
สมุนไพร ภมูิปัญญาท้องถิ่นด้านสขุภาพ

ในสถานการณ์โรคระบาด

วรีพงษ์ เกรียงสินยศ  

โครงการสมุนไพรเพื่อการพ่ึงตนเอง มลูนิธิสุขภาพไทย

31 สิงหาคม 2564



กินได้ 
นอนหลับ 
ขับถ่ายดี 

ถือศีลฟังธรรม
กินอาหารเป็นยา
กินข้าวกล้อง 
อาหารพื้นเมือง



ดื่มน ้ำ 5 แก้ว ตอนเช้ำ



อำบน ้ำ ของต้องห้ำมส้ำหรับคนเป็นหวัด

คัดจมูก สูดน ้ำ

น ้ำ ยำขับเสมหะถูกสุด ดีสุด 

ดื่มน ้ำมำกๆ ลดไข้

สูดรมไอน ้ำ + สมุนไพร



ฟ้ำทะลำยโจร สรรพคุณเด่น
(ตั้งแต่ปี 2528)



ใบสด/แหง้ 5-10 ใบ ชงน ้าเดือด กินน ้ากินเน้ือดว้ยก็ได ้

อมและเค้ียวใบสด 1-2 ใบ



น ้าขิง ผสมมะนาว น ้าผ้ึง จิบกินตลอดวนั



ต้ำรับยำบ้ำนๆ (โบรำณ) แก้ไอ หอบหืด และลดไข้ 

ใบกะเพรา

ใบเสนียดใบคนทีเขมา

น ้าผ้ึง



หัวแห้วหมู 

• หนังสือต ารายาพิเศษของสมเด็จพระเจา้บรมวงศ์

เธอ กรมพระยาปวเรศวริยาลงกรณ์ (2352-

2453)

• “นิทานหน่ึงน้ัน ว่าสมภารฉันแหว้หมูเป็น
ยา เค้ียวกินทุกวัน ฉันกับน ้ าชา หลายปี

ล่วงมา เห็นคุณหลายประการ นัง่ทนท ากิจ 

ประกอบการงาน พากเพียรเขียนอ่าน ได้

ทั้ งคืนวัน ฟันแน่นไม่หัก เปนศุขขบฉัน 

ร่างกายเธอน้ัน ไม่แก่ชรา พี่น้องแก่ ไป 

ท่านผู้น้ันไซร ้ผ่องใสผิดตา เปล่งปลัง่ดัง

หนุ่ม เบาบางโรคา ผูอ้่อนพรรษา ดูแก่กว่า

ไป ก าลงัเจริญมาก เดินคล่องว่องไว จักษุ

สวา่งใส ไมม่ืดตามกาล อายุล่วงมาก แต่ไม่

พิการ กิจในวหิาร หมัน่ท าทัว่ไป ฯ”



ต ารายาไทย หัวแห้วหมูมีรสหวานเยน็เลก็น้อย บ ารงุก าลัง บ ารงุทารกในครรภ์ ยาขับลมในล าไส้ และแก้อาการปวดท้อง ช่วยย่อยอาหาร 

ภมูิปัญญาดั้งเดิม มักจะใช้แห้วหมูเข้ายาแก้หอบหืด ลดความดัน แก้ไข้ แก้ปวดเมื่อย แก้ท้องอดื แก้ปวดท้อง 

• ตม้กินหวัสดประมาณ 15 กรมั น ามาทุบใหแ้ตกตม้เอา

น ้ากินเป็นยาอายุวฒันะ แกอ้าการปวดแน่นหนา้อก แก้

ปวดทอ้ง แกท้อ้งอืดอาหารไมย่อ่ย บ ารุงครรภ ์แก้

อาเจียน 

• หรือจะใชก้ารต าใหล้ะเอียด คั้นเอาแต่น ้าผสมน ้าผ้ึงกินก็

ได ้

• ส่วนคนท่ีเป็นโรคความดนัแนะน าใหใ้ชน้ ้าสิบส่วน ตวัยา

แหว้หมหูน่ึงส่วน ตม้หรือชงด่ืมก็ได้

ต ำรำรกัษำหอบหืด บ ำรุงปอด (ดั้งเดิม –เผยแพร่ 2525)

-แก่นฝางเสนหนัก 2 บาท 2 สลึง (37.5 กรมั)

-แก่นแสมสาร หนัก 6 บาท 2 สลึง (97.5 กรมั)

-เถาวลัยเ์ปรียง หนัก 2 บาท 2 สลึง (37.5 กรมั)

-ใบมะค าไก ่หนัก 2 บาท 2 สลึง (37.5 กรมั)

-หวัแหว้หม ูหนัก 2 บาท (30 กรมั)

ใส่น ้าพอท่วมยาตม้กินต่างน ้าจนยาจืด (ประมาณ 5 วนั) 

ตอ้งกินประมาณ 1 เดือน อาการหอบหืดจึงจะดีขึ้ น

ต ำรบัยำ  (อภยัภูเบศร) -ใบหนุมาน 30 กรมั -ฝาง 30 กรมั -ใบมะค าไก่ 30 กรมั -แสมสาร 30 กรมั -แหว้หม ู30 กรมั 

-เถาวลัยเ์ปรียง 30 กรมั วธีิท า : น าสมุนไพรทั้งหมดใส่ลงในหมอ้ดิน หมอ้เคลือบ หรือหมอ้สแตนเลส เติมน ้า 3 ลิตร ตม้เดือด 15 นาที รินเอา

แต่น ้ามารบัประทาน วธีิใช ้: ครั้งละ 1 ถว้ยชา (150 cc.) ก่อนอาหาร เชา้- กลางวนั-เย็น



กนิผกั / ภมูิคุ้มกนัแบบไทย

• ผกักลุ่มท่ีมีรสฝาด มีสารกลุ่มแทนนิน ซ่ึงเป็นสารท่ีตา้นอนุมลูอิสระและ

สารก าจดัอนุมลูอิสระท่ีมีประสิทธิภาพดีมาก ยงัเป็นสารตา้นเชื้ อโรคโดย

กลไกการท าปฏิกิริยาท าลายโปรตีนท่ีเป็นโครงสรา้งของเชื้ อโรค ท าใหเ้ชื้ อ

โรคตาย 

• ตวัอยา่งผกัท่ีมีรสฝาดไดแ้ก่ ยอดฝรัง่ กลว้ยดิบ ผลมะตูมอ่อน ยอดจิก ยอด

มะมว่งหิมพานต์ ผกัเม็ก ยอดกระโดน สมอไทย สมอพิเภก มะขามป้อม



กนิผกั / ภมูิคุ้มกนัแบบไทย

• ผกั เหงา้และหัวพืชท่ีมีรสเผด็รอ้น มีน ้ามนัหอมระเหย ซ่ึงท าใหพ้ืชมีกล่ิน

เฉพาะตวัดว้ย น ้ามนัหอมระเหยมีฤทธ์ิตา้นอนุมลูอิสระ และตา้นการเจริญ

ของเช้ือโรค 

• พืชท่ีมีกล่ินเหล่าน้ีไดแ้ก่ หวักระเทียม ขิง ขา่ ขม้ินชนั พริก พริกไทย ดีปลี 

โหระพา แมงลกั กะเพรา สะระแหน่ เนียมหเูสือ ผกัไผ่ พลคูาว กระชาย 

ผกัคราดหวัแหวน กระเจียว ชะพล ูผกัแพว และผกัแขยง



กนิผกั / ภมูิคุ้มกนัแบบไทย

ผกักลุ่มท่ีมีรสเปรี้ยว วิตามินซีจากธรรมชาติ ตวัอยา่งผกัท่ีมีรสเปร้ียว ไดแ้ก่ 

กระเจี้ ยบแดง มะยม สม้กบ สม้เส้ียว มะกอก แตว้ สม้ป่อย สมอไทย มะขาม 

มะขามป้อม มะกรูด มะนาว มะเฟือง ชะมวง มะดนั มะอึก และตะลิงปลิง

(วิตามินซีเป็นสารตา้นอนุมลูอิสระท่ีมีประสิทธิภาพสูง ชว่ยเสริมระบบการ

ท างานของเม็ดเลือดขาวและระบบภูมิคุม้กนั โดยป้องกนัเซลลจ์ากการถูก

ท าลาย วิตามินซีชว่ยบรรเทาความรุนแรง ลดระยะเวลาของการเป็นหวดัและ

ชว่ยบรรเทาอาการแพต่้างๆได ้)



ฮีตสบิสอง คองสบิสี่ : จารีตประเพณสีร้างสขุภาวะ
เดือนอา้ย - บุญเขา้กรรม

เดือนยี ่- บุญคูนลาน

เดือนสาม - บุญขา้วจี่

เดือนส่ี - บุญพระเวส

เดือนหา้ - บุญสงกรานต์

เดือนหก - บุญบั้งไฟ

เดือนเจ็ด – บุญซ ้าฮะ (บุญเบิกบา้น)

เดือนแปด - บุญเขา้พรรษา

เดือนเกา้ - บุญขา้วประดบัดิน

เดือนสิบ - บุญขา้วสาก

เดือนสิบเอ็ด - บุญออกพรรษา

เดือนสิบสอง - บุญกฐิน

คอง 1 การบริจาคทาน (ท าบุญ)

คอง 2 ลอ้มรั้วบา้น –สามคัคี – รูจ้ดัเคารพพ้ืนท่ีส่วนตวั

คอง 3 ลา้งตีนแลว้จึงขึ้ นเฮือน – ความสะอาด

คอง 4 อยา่ไดโ้ลภโมโห (อยา่โกง)

คอง 5 วนัพระ ใหข้อขมาโทษกนัและกนัระหวา่งผวัเมียลูก เด็กผูใ้หญ่

คอง 6 สมมากอ้นเสา้ ผิงไฟใหข้อโทษ (นึกถึงบุญคุณส่ิงของ)

คอง 7 ท าสะอาดเรียบรอ้ย ช าระรา่งกายแลว้จึงเขา้บ่อนนอน

คอง 8 ท าบุญใส่บาตรทุกเชา้ (เขา้วดัฟังธรรม)

คอง 9 ยามพระสงฆม์า อยา่เหยยีบเงาใหเ้วน้หนี

คอง 10 รูจ้กัเสียสละ ช่วยเหลือคนอ่ืน อยา่เห็นแกต่วั

คอง 11 พระเขา้ปริวาสกรรมใหช้่วยดูแล

คอง 12 อยา่เสพกามคุณในวนัพระ

คอง 13 สมมาพอ่แม ่ทั้งเฒ่าแก่เพื่อนบา้น (กตญัญรููคุ้ณ)

คอง 14 สมมาหมูเ่ทวดา พระสงฆ ์(จดัดอกไมบ้ชูา)



ยาห้าราก (แก้ไข้พิษ กระทุ้งพิษไข้)

ภาคกลาง และต าราทั่วไป
1) รากชิงชี่  
2) รากย่านาง 
3) รากคนทา 
4) รากเท้ายายม่อม 
5) รากมะเดื่อชุมพร 

ภาคใต้ เกาะหมาก จ.พัทลุง
1)รากน้ านอง  
2)รากย่านาง 
3)รากคนทา 
4)รากเท้ายายม่อม 
5)รากมะเดื่ออุทุมพร 


