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สมาคมแพทย์แผนไทยเชียงใหม่

ภายใต้โครงการพลิกโฉมเชียงใหม่สู่การเป็นเมืองอัจฉริยะ 
เมืองแห่งไมซ์ เมืองแห่งสตาร์ทอัพ และเมืองนวัตกรรมการแพทย์และสุขภาพ

งบพัฒนาจังหวัดเชียงใหม่
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ภายใต้โครงการพลิกโฉมเชียงใหม่สู่การเป็นเมืองอัจฉริยะ 
เมืองแห่งไมซ์ เมืองแห่งสตาร์ทอัพ และเมืองนวัตกรรมการแพทย์และสุขภาพ
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ที่ปรึกษา

นายเจริญฤทธิ์   สงวนสัตย์	 ผู้ว่าราชการจังหวัดเชียงใหม่
นายแพทย์จตุชัย  มณีรัตน์	 นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่
นายแพทย์ทวิช	 แก้วประเสริฐ	 รองนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่

เรียบเรียงโดย

อาจารย์กิตติ กิตติจารุวงศ์      	 สมาคมแพทย์แผนไทยเชียงใหม่
อาจารย์วัลลภ เผ่าพนัส         	 สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา
พท.ว.วัชราภรณ์ ไชยมณเฑียร	 สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา    
พท.ว.พัทธานันท์ อุ่นแก้ว		  สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา  
พท.ภ.สุพิชฌาย์ ศิลปะเสริฐ	 สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา

คณะบรรณาธิการ

ภก.พลแก้ว  วัชระชัยสุรพล	 ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่
ภญ.อัญชญา  ดุจจานุทัศน์	 ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่
รศ.ดร.ภก.ไชยวัฒน์  ไชยสุต	 คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

พิมพ์ครั้งแรก	 สิงหาคม ๒๕๖๔

จ�ำนวน		 ๑๒๐ เล่ม

ออกแบบรูปเล่ม	 คีแอ๊นพริ้นติ้ง
		   ๑๒๖ หมู่ ๑๔  ต�ำบลสันปูเลย อ�ำเภอดอยสะเก็ด จังหวัดเชียงใหม่ ๕๐๒๒๐
	  	  โทร ๐๙๕-๔๕๑-๗๗๙๙

จัดพิมพ์โดย	 ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเชียงใหม่

	 ได้รับการสนับสนุนงบประมาณจากงบพัฒนาจังหวัดเชียงใหม่ ประจ�ำปีงบประมาณ พ.ศ. ๒๕๖๔ ภายใต้
โครงการพลิกโฉมเชียงใหม่สู่การเป็นเมืองอัจฉริยะ เมืองแห่งไมซ์ เมืองแห่งสตาร์ทอัพและเมืองนวัตกรรมการแพทย์
และสุขภาพ



	 การระบาดของโควดิ-19 ก่อให้เกดิกระแสการตืน่ตวัของประชาชนในการระวงัป้องกนั พร้อมกบัการสร้าง

เสริมสขุภาพให้แขง็แรงเพ่ือป้องกนัโรค และยังส่งผลให้ประชาชนหนัมาใช้บรกิารด้านการแพทย์แผนไทยเพิม่มากขึน้

และมแีนวโน้มทีจ่ะใช้บรกิารมากขึน้เรือ่ย ๆ    เป็นช่วงจังหวะท่ีจังหวดัเชยีงใหม่ได้จัดท�ำโครงการ พลิกโฉมเชยีงใหม่สูก่าร 

เป็นเมืองอัจฉริยะ เมืองแห่งไมซ์ เมืองแห่งสตาร์ทอัพและเมืองนวัตกรรมการแพทย์และสุขภาพ โดยมี กิจกรรมหลัก

ที่ ๑ เชียงใหม่เมืองสุขภาพภูมิปัญญาไทย Chiang Mai Thai Wisdom Medicopolis กิจกรรมย่อยที่ ๑ : การพัฒนา

บุคลากรด้านคลินิกการแพทย์แผนไทย ๑๐๐ คน เพื่อพัฒนาบุคคลากร และรูปแบบการบริการด้านคลินิกการแพทย์

แผนไทยให้ยัง่ยนืตามแนวทางเศรษฐกิจพอเพยีงเพ่ือรองรับสงัคมผูส้งูอายุ   ซึง่ตามแผนยทุธศาสตร์ของจงัหวดัเชียงใหม่ 

มุ่งเน้นการพฒันาสขุภาพของประชาชน เพือ่ส่งเสรมิสร้างความเข้มแขง็ทางด้านเศรษฐกจิ มกีารพฒันาผูป้ระกอบการ

ธุรกิจสุขภาพในทุกๆด้าน โดยเฉพาะอย่างยิ่งด้านการแพทย์แผนไทย เพื่อน�ำมาใช้เป็นจุดเด่นในด้านการบริการ  

ด้านการท่องเที่ยวเชิงสุขภาพ และการท่องเที่ยวเชิงการแพทย์ภูมิปัญญาไทย มีการพัฒนาสถานพยาบาลที่มีบริการ

ด้านการแพทย์แผนไทย ให้มรีะบบ ระเบียบแบบแผน เพือ่การเจรญิเตบิโตอย่างยัง่ยนืตามแนวทางเศรษฐกจิพอเพยีง 

และเป็นที่ยอมรับของประชาชนทั้งชาวไทยและชาวต่างชาติ โดยเฉพาะกลุ่มผู้สูงอายุซ่ึงเป็นกลุ่มท่ีนิยมใช้บริการ 

ด้านการแพทย์แผนไทย  ในการด�ำเนินโครงการดังกล่าวมีกิจกรรมที่ส�ำคัญ คือ การจัดท�ำคู่มือการใช้รสยาสมุนไพร

และการใช้อาหารตามภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยส�ำหรับต้านโรคในกลุ่มผู้สูงอายุ  โดยใช้ชื่อคู่มือว่า รสยา ๙ รส

และต�ำรับยาไทย ส�ำหรับใช้เป็นแนวทางการปฏิบัติงานในสถานพยาบาลที่มีบริการด้านการแพทย์แผนไทย  

คณะผู้จัดท�ำจึงได้จัดท�ำคู่มือเล่มนี้ขึ้นมา

	 การจดัท�ำคูม่อืเล่มนี ้ได้รบัความร่วมมอืจากคณาจารย์และบคุคลากรด้านการแพทย์แผนไทยทีเ่ป็นผูท้รง

คุณวุฒิ และมีประสบการณ์รักษาโรคหลายๆท่าน มาช่วยกันร้อยเรียงบอกเล่าประสบการณ์ วิธีการ และขั้นตอนการ

ใช้รสยาและใช้อาหารต้านโรคให้ชัดเจนและเข้าใจง่ายขึ้นเชิงประจักษ์ คู่มือเล่มนี้จึงเหมาะส�ำหรับผู้ประกอบวิชาชีพ

ด้านการแพทย์แผนไทยในสถานพยาบาล นักศึกษาแพทย์แผนไทย นักวิชาการและประชาชนผู้มีพื้นฐานทางการ

แพทย์แผนไทย ที่ต้องการแสวงหาความรู้เพิ่มเติมให้แตกฉาน อันจะท�ำให้เกิดการยกระดับคุณภาพ มาตรฐาน  

การวินิจฉัย การรักษาโรคด้วยการแพทย์แผนไทยให้ได้รับความน่าเชื่อถือและได้รับความนิยมอย่างแพร่หลายต่อไป

	 คณะผู้จัดท�ำ ขอขอบคุณแหล่งข้อมูลความรู้ทั้งหลายและรูปภาพประกอบที่น�ำมาจัดท�ำเป็นคู่มือเล่มนี้  

เพือ่ประโยชน์ทางการศกึษา  หวงัว่า คูม่อืรสยา ๙ รสและต�ำรับยาไทยเล่มนี ้จะใช้เป็นประโยชน์ต่อวงการแพทย์แผน

ไทยได้อย่างแพร่หลาย  และเป็นประโยชน์ต่อสาธารณะชนทั่วไป หากมีข้อบกพร่องหรือผิดพลาดประการใด  

คณะผู้จัดท�ำขอน้อมรับค�ำแนะน�ำติเตียนไว้ด้วยความยินดี เพื่อจะได้ท�ำการปรับปรุงให้สมบูรณ์ยิ่งขึ้นในโอกาสต่อไป

											           คณะผู้จัดท�ำ

ค�ำน�ำ

ก



สารบัญ

เรื่อง หน้า

รสยา ๑

สรรพคุณเภสัช ๓

ยารสประธาน ๓ รส ๔

รสของตัวยา ๙

รสยาในฤดู ๔ ฤดู ๑๐

รสยา ๖ รส หรือ ฉัฐรส ๑๑

๓ รสยา ๘ รส ๑๔

รสยา ๙ รส ๑๕

     ๑. ยารสฝาด ๑๖

     ๒. ยารสหวาน ๑๗

     ๓. ยารสเมาเบื่อ ๑๘

     ๔. ยารสขม ๑๙

     ๕. ยารสเผ็ดร้อน ๒๐

     ๖. ยารสมัน ๒๑

     ๗. ยารสหอมเย็น ๒๒

     ๘. ยารสเค็ม ๒๓

     ๙. ยารสเปรี้ยว ๒๔

     ๑๐. ยารสจืด ๒๕

รสยา ๙ รสส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส ๒๖

ยารสประธาน ๓ รส ๓๔

ตำ�รับยารสร้อน ๓ รส ๓๕

ตำ�รับยาเย็น ๓ รส ๓๗

ตำ�รับยาสุขุม ๓ รส ๓๙

รสยาตัวประกอบด้วยรสหลักและรสรอง ๔๐

ข



สารบัญ (ต่อ)

เรื่อง หน้า

สมุนไพร ตามรสยา ๙ รส ๕๑

รสยา ๙ รส และกลไกการออกฤทธิ์ของรส ๗๙

สรรพคุณเภสัชสำ�แดงผ่านทางรส ๘๕

รสยาที่ส่งผลต่อรูปธาตุ ๘๙

     ๑. ยาแก้ในระบบปิตตะ ๙๔

          ๑. ยาจันทลีลา ๙๕

          ๒. ยาเขียวหอม ๙๕

          ๓. ยาประสะจันทร์แดง ๙๖

          ๔. ยาประสะเปราะใหญ่ ๙๖

          ๕. ยาจันทหฤทัย ๙๙

          ๖. ยาจันทน์สามโลก ๙๗

          ๗. ยากล่อมนางนอน ๙๘

          ๘. ยาเขียวประทานพิษ ๙๙

     ๒. ยาแก้ในระบบวาตะ ๑๐๑

          ๑. ยาศุขไสยาศน์ ๑๐๑

          ๒. ยาแก้โรคจิต ๑๐๒

          ๓. ยาแก้ไข้นอนไม่หลับ ๑๐๓

          ๔. ยาสุขไสยาสน์ ๑๐๓

          ๕. ยาสุขไสยาสน์ ๑๐๔

          ๖. ยาประสะดอกพิกุล ๑๐๔

          ๗. ยาปทุมไสยาศน์จันทบุรี ๑๐๔

          ๘. ยาประทุมไสยาสน์ ๑๐๕

          ๙. ยาสว่างอารมณ์ใหญ่ ๑๐๕

          ๑๐. ยาหอมนวโกฐกลาง ๑๐๕

ค



สารบัญ (ต่อ)

เรื่อง หน้า

          ๑๑. ยาสำ�ราญนิทรา ๑๐๖

          ๑๒. ยาอไภยสาลี ๑๐๗

          ๑๓. ยาไพสาลี ๑๑๓

          ๑๔. ยาทำ�ลายพระสุเมรุ ๑๑๗

          ๑๕. ยาปราบชมพูทวีป ๑๒๑

          ๑๖. ยาพระอานนท์ ๑๒๕

     ๓. ยาแก้ในระบบปถวี ๑๒๖

           ยาธรณีสัณฑฆาต ๑๒๖

ขั้นตอนการตั้งตำ�รับยาของราชกุลแพทย์ ทินกร ๑๒๗

ขั้นตอนการอ่านตำ�รับยาในแบบแผนแห่งราชสกุลแพทย์ ทินกร ๑๒๘

การอ่านตำ�รับยาแบบโบราณ (ยาเขียวหอม) ๑๒๙

โครงสร้างตำ�รับยาไทย ๑๓๑

หลักการปรุงยาต�ำรับ น�้ำหนัก ส่วนประกอบและวิธี ๑๓๒

การปรุงยาสำ�หรับอาการทางปิตตะ ๑๓๓

      การปรุงยาสำ�หรับอาการทางวาตะ ๑๓๓

      การปรุงยาสำ�หรับอาการทางเสมหะ ๑๓๓

หลักการตั้งตำ�รับยาไทย ๑๓๔

การเข้าพิกัดยาในตำ�รับยา ๑๓๙

การอ่านตำ�รับยาในบัญชียาหลักแห่งชาติจากภูมิปัญญาทางการแพทย์แผนไทยใน
ราชสกุล ทินกร

๑๔๑

อาหารต้านโรค ๑๕๕

เมนูอาหารต้านโรค ๑๕๘

    ๑. เมนูอาหารต้านโรคเบาหวาน ๑๕๘

    ๒. เมนูอาหารต้านโรคความดันโลหิตสูง ๑๗๒

    ๓. เมนูอาหารต้านโรคริดสีดวงทวาร ๑๘๑

ง



สารบัญ (ต่อ)
เรื่อง หน้า

    ๔. เมนูอาหารต้านโรคกรดไหลย้อน ๑๘๙

    ๕. เมนูอาหารต้านโรคภูมิแพ้อากาศ ๑๙๗

    ๖. เมนูอาหารต้านโรคไขมันในเลือดสูง ๒๐๒

    ๗. เมนูอาหารต้านโรคมะเร็ง ๒๐๙

    ๘. เมนูอาหารต้านโรคเก๊าท์ ๒๒๗

    ๙. เมนูอาหารต้านโรคไตเสื่อม/ไตวายเรื้อรัง ๒๓๑

    ๑๐. เมนูอาหารต้านโรคไข้หวัด/ไข้หัวลม ๒๓๙

ตู้อาหาร-ตู้ยา มีไว้เป็นสามัญประจำ�บ้าน ๒๕๒

บรรณานุกรม

ภาคผนวก

๒๕๖

๒๖๐

จ





รสยา
เรียบเรียงโดย

อาจารย์กิตติ  กิตติจารุวงศ์
สมาคมแพทย์แผนไทยเชียงใหม่





สรรพคุณเภสัช

“ สรรพคุณเภสัช ”
คือ การรู้จักสรรพคุณของวัตถุที่จะนำ�มาใช้เป็นยารักษาโรค โดยต้องรู้จักรสของตัวยา

รสยา บ่งบอก สรรพคุณ
ยา

รสยาจำ�แนกเป็น

๒ ลักษณะ

๑. ยารสประธาน

แบ่งเป็น ๓ รส

ยา ๔ รส, ยา ๖ รส

ยา ๘ รส, ยา ๙ รส

๒. รสของตัวยา
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ยารสประธาน ๓ รส

“ ยารสประธาน ”
คือ รสของยาที่ปรุงเป็นตำ�รับแล้ว แบ่งเป็น ๓ รส

๑

๒

๓

รสร้อน
เช่น ยาประสะไพล ยาไฟห้ากอง

รสเย็น
เช่น ยาเขียวหอม ยามหานิลแท่งทอง

รสสุขุม
เช่น ยาหอมเทพวิจิตร ยาหอมทิพย์ โอสถ

จะเห็นได้ว่ายารสประธานได้จากการนำ�เภสัชวัตถุ คือ พืช, สัตว์, ธาตุ มาปรุงเป็น

ยาสำ�เร็จรูป ซึ่งตัวยาแต่ละตัวยามีรสต่างๆ กัน แต่เมื่อเป็นตำ�รับยาแล้ว 

แบ่งเป็น ๓ รสเท่านั้น เป็นรสที่บ่งบอกถึงทางของยา หรือหน้าที่ของยา

4
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๑. ตัวยารสร้อน

ตัวยารสร้อน ตำ�รับยารสร้อน

เช่น พริกไทย ดีปลีี ขิงแห้ง รากช้าพลู 

เถาสะค้าน กะเพรา กระเทียม กระชาย 

ใบแก้ว เจตพังคี ใบสมอทะเล 

หัสคุณ ทั้ง ๒ ผักคราด เปล้าทั้ง ๒

เช่น ยาไฟประลัยกัลป์ ยาประสะไพล 

ยาไฟห้ากอง ยาธรณีสัณฑฆาต ยาชุมนุม 

วาโย ยาวิสัมพยาใหญ่

สรรพคุณ	   แก้โรคในกองวาโยธาตุ  แก้ลมกองหยาบ  ขับผายลม  แก้ลมแน่นจุกเสียด 

		    แก้ลมพรรดึก ขับโลหิต

แสลงกับโรค	   ไข้ที่มีพิษร้อน  สตรีมีครรภ์อ่อนๆ

เป็นรสยาแก้ไข้	  ในกองฤดูฝน
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๒. ตัวยารสเย็น

ตัวยารสเย็น ตำ�รับยารสเย็น

เช่น เกสรดอกไม้หอมเย็น

สัตตาเขา เนาวเขี้ยว บอระเพ็ด

ใบพิมเสน ใบมะยม ใบมะเฟือง

จันทน์แดง จันทนา รากเหมือดคน 

น�้ำประสานทอง

เช่น ยามหานิลแท่งทอง ยาเขียวหอม 

ยาจันทลีลา ยาจันทลีลา 

ยาจักรวาลฟ้าครอบ ยาประสะจันทน์แดง  

ยามหากาฬ

สรรพคุณ	   แก้โรคในกองเตโช  แก้ไข้พิษ  ไข้กาฬ  ดับพิษร้อน  ถอนพิษไข้  แก้ร้อนใน

		    กระหายน�้ำ  ปากแห้ง  คอแห้ง

แสลงกับโรค	   โรคลม

เป็นรสยาแก้ไข้	  ในกองฤดูร้อน
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๓. ตัวยารสสุขุม

ตัวยารสสุขุม ตำ�รับยารสสุขุม

เช่น กฤษณา  ขอนดอก  กระล�ำพัก

ชะลูด  อบเชย  หญ้าฝรั่น  เตยหอม

แฝกหอม  ชะมดเชียง  รากกรุงเขมา

โกฐ  เทียน  เกสรและเครื่องเทศ

ที่มีกลิ่นหอม

เช่น ยาหอมเทพวิจิตร  ยาหอม

ทิพโอสถ  ยาหอมนวโกฐ  ยาหอม

อินทจักกร์  ยาสว่างอารมณ์  

ยากำ�ลังราชสีห์  ยากล่อมอารมณ์

ยาสังข์วิชัย  ยามหาสดมภ์ใหญ่

สรรพคุณ	   แก้โรคในกองอาโปธาตุ  เสมหะและโลหิต  แก้ลมกองละเอียด  ลมวิงเวียน

		    ใจสั่นหวั่นไหว  บ�ำรุงธาตุ  แก้ไข้ที่ใช้ยารสเย็นไม่ได้

แสลงกับโรค	   ไข้ที่มีพิษร้อนจัด

เป็นรสยาแก้ไข้	  ในกองฤดูหนาว
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สรุปยารสประธาน ๓ รส

รสยา สรรพคุณ แสลงกับโรค

๑. ยารสร้อน (ฤดูฝน)   แก้ในทางวาโยธาตุ  

  ลมกองหยาบ

  ลมจุกเสียด

  แน่น

  ขับโลหิต

  บำ�รุงธาตุ (เพิ่มไฟธาตุ)

  ไข้ที่มีพิษร้อน  

  สตรีมีครรภ์อ่อนๆ

๒. ยารสเย็น (ฤดูร้อน)   แก้ไข้ในทางเตโชธาตุ  

  แก้ไข้พิษ  ไข้กาฬ  

  ดับพิษร้อน  ถอนพิษไข้ 

  แก้ไข้ 

  แก้ร้อนใน

โรคลม

๓. ยารสสุขุม (ฤดูหนาว)   แก้ในทางอาโปธาตุ  

  แก้เสมหะและโลหิต  

  แก้ลมกองละเอียด  

  แก้ลมวิงเวียน หน้ามืด  

    ใจสั่น

  บ�ำรุงธาตุ  บ�ำรุงก�ำลัง

  แก้ไข้ที่ใช้ยารสเย็นไม่ได้

ไข้ที่มีพิษร้อนจัด
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รสของตัวยา

“ รสของตัวยา ”
หมายถึง รสที่สัมผัสด้วยลิ้น และความรู้สึกต่อตัวยา

แบ่งเป็นยา ๔ รส ยา ๖ รส ยา ๘ รส และยา ๙ รส

“ รสของตัวยา ”
คือ รสของตัว ยาเดี่ยวของสมุนไพร

แต่ละชนิด เช่น  รสฝาด  รสหวาน

รสมัน  รสเค็ม  รสเปรี้ยว  รสเมาเบื่อ

รสขม  รสเผ็ดร้อน  รสหอมเย็น
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รสตัวยาใน ๔ ฤดู
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รสยา ๖ รส หรือ ฉัฐรส

ในคัมภีร์วรโยคสาร กล่าวดังนี้

รสตัวยา เกิดเด่นในฤดู เดือน แรม ๑ ค�่ำ - ขึ้น ๑๕ ค�่ำ

๑. กฏุกะ คิมหันตฤดู (ฤดูร้อน) มีนาคม - พฤษภาคม เดือน ๔ - เดือน ๖

๒. กะสาวะ วสันตฤดู (ฤดูเริ่มฝน) พฤษภาคม - กรกฎาคม เดือน ๖ - เดือน ๘

๓. อัมพิระ วัสสานะฤดู (ฤดูฝน) กรกฎาคม - กันยายน เดือน ๘ - เดือน ๑๐

๔. มธุระ สะระทะฤดู (ฤดูเริ่มหนาว) กันยายน - พฤศจิกายน เดือน ๑๐ - เดือน ๑๒

๕. ติตติกะ เหมันตฤดู (ฤดูหนาว) พฤศจิกายน - มกราคม เดือน ๑๒ - เดือน ๒

๖. ลวณะ ศิศิระฤดู (ฤดูเริ่มร้อน) มกราคม - มีนาคม เดือน ๒ - เดือน ๔

“ ฤดูมีอิทธิพลทำ�ให้ธาตุผูกพันกัน เกิดเป็นรส ๖ รส ”
ฤดูกาลของโลกเกิดจากการหมุนเวียนโลกรอบดวงอาทิตย์และการสถิตของ

ดวงอาทิตย์ในจักราศีต่างๆ
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รสยา ๖ รส เกิดใน ๖ ฤดู

รสยา ธาตุสัมพันธ์ สรรพคุณ

๑. กฏุกะ เตโช กับ วาโย บำ�รุงไฟธาตุ ทำ�ให้อาหารงด

ทำ�ให้อาหารสุก ระงับพิษไม่ให้เจริญ

ระงับความเกียจคร้าน

๒. กะสาวะ ปถวี กับ วาโย เจริญไฟธาตุ แก้กระหายน�้ำ ให้เจริญ

ผวิกายและเนือ้ ระงบัอาการไหลซมึของน�ำ้

ต่างๆ ในการ รัดทวารและ โสรตต่างๆ 

ให้ตีบแคบ

๓. อัมพิระ อาโป กับ เตโช บำ�รุงไฟธาตุ เจริญอาหาร กระทำ�ของดิบ

ให้สุก ทำ�ให้ ดี ลม เสลด อนุโลม 

ตามซึ่งตน (กินแต่พอควรทำ�ให้เกิดคุณ

ใช้ไม่เป็นเกิดโทษ)

๔. มธุระ ปถวี กับ อาโป ชอบกับตา ให้เจริญรสธาตุ บำ�รุงร่างกาย

๕. ติตติกะ วาโย กับ อากาศธาตุ เจริญไฟธาตุ แก้ร้อนในกระหายน�้ำ ท�ำให้

มูตร และคูถบริสุทธิ์ เจริญอาหาร ช่วย

ระงับน�้ำเหลือง

๖. ลวณะ เตโช กับ ปถวี เผาโทษ เผาเขฬะ เจริญไฟธาตุ ทำ�ให้

ทวารและโสรตต่างๆ คล่อง
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รสยา ๖ รส

  ธาตุทั้ง ๕ ผูกพันกันให้เกิดรส ๖ รส

  สิ่งที่เป็นวัตถัต่างๆ มักประกอบด้วย ธาตุปถวี และอาโปเป็นส�ำคัญ  

    วัตถุทั้งหลายจึงมีน�้ำหนักและเคลื่อนลงต�่ำเสมอ

  ตัวยาต่างๆ ในโลกประกอบด้วยธาตุ ๔

  ตัวยาใดประกอบด้วยปถวีและอาโป ก็หนักมีอ�ำนาจลงต�่ำ เช่น ยาถ่าย

  ตัวยาใดประกอบด้วย เตโช วาโย และอากาศก็ขึ้นสูง แผ่ซ่านไปทุกทาง
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๓ รสยา ๘ รส

ในคัมภีร์ธาตุวิวรณ์ กล่าวถึงยา ๘ รส ดังนี้

	 ๑. รสเผ็ดร้อน

	 ๒. รสฝาด

	 ๓. รสเปรี้ยว

	 ๔. รสหวาน

	 ๕. รสขม

	 ๖. รสหอมเย็น

	 ๗. รสมัน

	 ๘. รสเค็ม

กระดูก

มังสัง

ล�ำไส้น้อย

ล�ำไส้ใหญ่

ผิวหนัง

หัวใจ

ข้อต่อทั้งปวง

เส้นเอ็น

ไต

ม้าม

หัวใจ

ปอด

ปอด

ล�ำไส้น้อย

ถุงน�้ำดี

ตับ
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รสยา ๙ รส

๑. รสฝาด 		  ชอบสมาน

รสหวาน		  ซึมซาบไปตามเนื้อ

รสเมาเบื่อ		 แก้พิษ

ดีโลหิต		  ชอบรสขม

แก้ลม		  รสเผ็ดร้อน

เส้นเอ็นอ่อน	 รสมัน

หอมเย็นนั้น	 บำ�รุงหัวใจ

แก้ไอ		  รสเปรี้ยว

รสเค็มน่ันเชียว	 ซาบผิวหนัง

อีกทั้งรสจืดยัง ขับมูตร อยู่ในสูตรยาแก้ไข้

๒.

๓.

๔.

๕.

๖.

๗.

๘.

๙.
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๑. ยารสฝาด

ลูกเบญกานี   ลูกสมอพิเภกแก่   ลูกกราย   ลูกหมาก   เปลือกลูกทับทิม    

เปลือกลูกมังคุด เปลือกนนทรี   เปลือกขี้อ้าย   เปลือกเพกา   เปลือกปรู    

เปลือกตะแบก   เปลือกตะบูน ทับทิมทั้ง ๕ ฝรั่งทั้ง ๕ สีเสียดทั้ง ๒   เปลือกฝิ่นต้น    

เนระพูสี   ใบชา   ใบหว้า   กัลปังหา

สรรพคุณ	 สมานท้ังภายนอกและภายใน แผลสด แผลเป่ือย แก้โรคบิด ปิดธาตุ แก้ท้องร่วง  

		  กล่อมเสมหะ กล่อมอาจม

แสลงโรค 	 โรคท้องผูก พรรดึก โรคลม เตโชธาตุพิการ

ลูกเบญกานี   สมอไทย    เนระพูสี

เปลือกเพกา    เปลือกหว้า เปลือกขี้อ้าย

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๒. ยารสหวาน

ดอกคำ�ไทย   ดอกคำ�ฝอย   ดอกคาง   ดอกแคแตร   รากเข็มขาว   รากชะเอมเทศ    

รากชะเอมไทย   รากและดอกมะพร้าว   แก่นขนุน   แก่นมะซาง   แก่นระกำ�ป่า    

รากตาลหม่อน   หัวถั่วพู   งวงตาลโตนด   เหง้าสัปปะรด   อ้อยช้าง   หญ้าปืนตอ    

ขันฑสกร

สรรพคุณ	 ซึมซาบไปตามเนื้อ  บ�ำรุงร่างกาย  แก้อ่อนเพลีย  บ�ำรุงก�ำลัง  แก้เสมหะแห้ง   	

		  ท�ำให้เสียงดี   บ�ำรุงดวงจิตให้ชื่นบาน 

แสลงโรค 	 เสมหะเฟื่อง บาดแผล น�้ำเหลืองเสีย ฟันผุ

ชะเอมเทศ

ชะเอมไทย ดอกคำ�ไทย ดอกคำ�ฝอย

รากสามสิบ

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.comสมุนไพรดอทคอม

https://www.samunpri.com
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๓. ยารสเมาเบื่อ

ใบกระท่อม   ใบกัญชา   ใบลำ�โพง   ใบกระโดงแดง   รากตาลขโมย   รากทับทิม    

รากทองพันชั่ง   เปลือกข่อย   ขันทองพยาบาท   เมล็ดกระเบา   เมล็ดกระเบียน    

กำ�แพงเจ็ดชั้น   ซาก   ลูกสะบ้า   เมล็ดสะแก   เล็บมือนาง   ฝิ่น   ยาดำ�   โรคทั้ง ๒  

ชุมเห็ดทั้ง ๒ เถากระไดลิง

สรรพคุณ	 แก้พิษดี    พิษโลหิต   พิษเสมหะ   พิษไข้   พิษแมลงสัตว์กัดต่อย    

		  แก้โรคทางอาโปธาตุ   แก้พยาธิ   ผื่นคัน

แสลงโรค 	 โรคหัวใจพิการ   และน�้ำดีพิการ ไอ

กำ�แพงเจ็ดชั้น ขันทองพยาบาท  ชุมเห็ดไทย   

 ยาดำ�

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๔. ยารสขม

เถาบอระเพ็ด   เถาชิงช้าชาลี   เถามะระ   เถาขี้กาแดง   ลูกกระดอม    

ลูกประคำ�ดีควาย   ลูกมะแว้ง   สมอดีงู   แก่นขี้เหล็ก   รากไคร้เครือ    

รากราชดัด   ใบมะกา   เมล็ดมะนาว   รากปลาไหลเผือก   ใบประคำ�ไก่    

รากระย่อม   ผักขวง   หญ้าใต้ใบ   ดีงูต้น   ครอบ ๓ ใบแจง

สรรพคุณ	 บ�ำรุงโลหิตและดี   แก้ไข้เพื่อดี   แก้โลหิตพิการ   เจริญอาหาร   แก้ร้อนใน 

		  กระหายน�้ำ   บ�ำรุงน�้ำดี

แสลงโรค 	 หัวใจพิการ   โรคจุกเสียด   แน่นเฟ้อ   

กระดอม

ขี้กาแดง ขี้เหล็ก

 รากระย่อม มะแว้ง

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๕. ยารสเผ็ดร้อน

การบูร   ดองดึง   ลูกยอ   ใบสมอทะเล   ลูกจันทร์เทศ   ดอกจันทน ์

กระวาน   กานพลู   เจตพังคี   เปลือกต้นมะรุม   มหาหิงคุ์  หัสคุณทั้ง ๒  

รากพาดไฉน   รากสลอด   รากคัดลิ้น   เปลือกกุ่มน�้ำ   ตะไคร้หอม    

เทพธาโร   ยางตาตุ่ม   เปล้าทั้ง ๒ 

สรรพคุณ	 แก้ลมจุกเสียด   แน่นเฟ้อ   ขับผายลม   บำ�รุงธาตุ   ช่วยย่อยอาหาร    

		  ขับเหงื่อ   ขับระดู

แสลงโรค 	 ไข้ที่มีพิษร้อน   ไข้เพ้อคลั่ง

ลูกยอ ลูกจันทน์ ดอกจันทน์

มหาหิงคุ์กานพลูกระวาน

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๖. ยารสมัน

แก่นกันเกรา   หัวแห้ว   หัวถั่วพู   เมล็ดถั่วต่างๆ   เมล็ดบัว   ผักกระเฉด 

เมล็ดมะขาม   ต้นเลือดแรด   โกฐกระดูก   รากบัว   รากมะดูก 

เนื้อมะพร้าว   เมล็ดกระบก   เลือดแรด   น้ำ�นมสัตว์ต่างๆ   ตับสัตว์ต่างๆ 

ไข่แดง   เนื้อฝักกระจับ   เปลือกต้นพรม   งา

สรรพคุณ	 แก้เส้นเอ็นพิการ    บำ�รุงเส้นเอ็น   บำ�รุงร่างกาย   บำ�รุงไขข้อ   แก้ปวดเมื่อย    

		  บำ�รุงเยื่อกระดุก   เป็นยาอายุวัฒนะ   ให้ความอุ่น  

แสลงโรค 	 โรคเสมหะพิการ   ดีซ่าน   ไอ   หอบ    บิด   และไข้ต่างๆ

 โกฐกระดูก
สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๗. ยารสหอมเย็น

กฤษณา   ขอนดอก   กระล�ำพัก   ชะลูด   อบเชย   แก่นจันทน์ทั้ง  ๒  

ชะมดเช็ด    ชะมดเชียง   พิมเสน   เกสรทั้ง ๕  หญ้าฝรั่น   รากแฝกหอม 

น�้ำดอกไม้เทศ   รากกรุงเขมา    เตยหอม    ต้นก้นปิด

สรรพคุณ	 บ�ำรุงหัวใจ     ตับ   ปอด   บ�ำรุงครรภ์รักษา   แก้อ่อนเพลีย   ชูก�ำลัง    

		  แก้กระหายน�้ำ

แสลงโรค 	 ลมจุกเสียดแน่น   ลมป่วง

กระลำ�พัก แก่นจันทน์แดง

อบเชยเกสรบัวหลวงขอนดอก

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๘. ยารสเค็ม

เหงือกปลาหมอ   แก่นแสมทะเล   เปลือกต้นล�ำพู   เปลือกต้นตะบูน 

เปลือกต้นมะเกลือ   โคกกระสุน   ใบกระชาย   ใบหอมแดง   ดินประสิว 

เกลือต่างๆ    ลิ้นทะเล   น�้ำด่างต่างๆ    น�้ำมูตรต่างๆ    หยากไย่ไฟ 

ดีเกลือไทย   ดินโป่ง

สรรพคุณ	 ซึมซาบไปตามผิวหนัง   แก้โรคผิวหนัง   โรคพรรดึก    ถ่ายชำ�ระน้ำ�เหลือง    

		  ชำ�ระเมือกมันในลำ�ไส้    ฟอกโลหิต   แก้เสมหะเหนียว 

แสลงโรค 	 โรคอุจจาระธาตุพิการ   โรคบิดมูกเลือด 

เหงือกปลาหมอ แสมทะเล

ดินประสิวขาวดินประสิว

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

23

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



๙. ยารสเปรี้ยว

ใบส้มป่อย   ใบโทงเทง   ใบมะขาม   ใบส้มเสี้ยว   ใบส้มกุ้ง  ใบมะขามแขก    

ลูกมะอึก   ลูกมะเขือขื่น   รากมะกล�่ำทั้ง ๒   รากพุงดอ    ลูกมะงั่ว   มะเม่า     

จุนสี   ชันรง   ดินส้ม   สมอเทศ  สมอไทย   ลูกมะดัน   มะปริง    

มะปรางเปรี้ยว    มะไฟ

สรรพคุณ	 แก้เสมหะพิการ   แก้ไอ   แก้ท้องผูก   ระบายอุจจาระธาตุ    ฟอกโลหิต    

		  แก้กระหายน�้ำ   	

แสลงโรค 	 โรคน�้ำเหลืองเสีย    ท้องเสีย   บาดแผลและไข้ต่างๆ

สมอเทศ

ใบส้มป่อย ใบส้มเสี้ยว ใบมะขาม

สมอไทย

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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๑๐. ยารสจืด

รากก้างปลาทั้ง ๒ รากต้นต่อไส้   รากมะปรางหวาน   รากมะปริง 

รากมะนาว   รากไทรย้อย   รากแตงหนู   ต�ำลึง   หญ้าถอดปล้อง 

หญ้าน�้ำดับไฟ   ตะไคร้หางนาค   เถาไก่ไห้   ผักบุ้ง   ผักกระเฉด 

ดินสอพอง   หวายตะมอย   โสน

สรรพคุณ	 แก้ทางเสมหะ   ขับปัสสาวะ   ดับร้อน    ถอนพิษไข้   แก้ร้อนในกระหายน�้ำ    	

		  แก้ไตพิการ   แก้ทางเตโชธาตุ    ถอนพิษผิดส�ำแดง

แสลงโรค 	 -

Thunbergia Laurifolia : รางจืด

ตำ�ลึง

ผักกาดน�้ำ

25
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสหวานร้อน   

น�้ำขิงสด

รากล�ำโพง

น�้ำผึ้ง

ฝักประดู่

๒. รสหวานเย็น 

รากหญ้าคา

น�้ำตาลกรวด

รากตาล

หัวเต่ารั้ง

๓. รสหวานสุขุม

ดอกค�ำไทย

รากเข็มขาว

เทียนข้าวเปลือก

โกฐเชียง

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสเมาเบื่อร้อน	

ขันทองพยาบาท

เปลือกข่อย

ก�ำมะถัน

รากโลดทะนงแดง

๒. รสเมาเบื่อเย็น

เห็ดงูเห่า

เถากระไดลิง

เห็ดกระถินพิมาน

รากตานด�ำ

๓. รสเมาเบื่อสุขุม

รากมะหาด

รากกรวยป่า

รากเล็บมือนาง

รากระย่อม

27
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสขมร้อน

ผักเสี้ยนผี 

ลูกราชดัด

แก่นขี้เหล็ก

ขอบชะนางแดง

๒. รสขมเย็น

หญ้าลูกใต้ใบ

เม็ดมะนาว

บอระเพ็ด

หัวบัวขม

๓. รสขมสุขุม

เทียนด�ำ

แก่นสะเดา

เทียนลวด

รากชิงชี่

28
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสเผ็ดร้อน-ร้อน

ผักคราด

พริกไทย

หัสคุณ

คัดลิ้น

๒. รสเผ็ดร้อนเย็น

จันทน์หอม

ลูกช้าพลู

ลูกผักชีล้อม

อบเชยไทย

๓. รสเผ็ดร้อน-สุขุม

เทียนตากบ

สักขี

เทียนขาว

สมอทะเล

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสมันร้อน

เมล็ดสลอด

เมล็ดนุ่น

เขากวางอ่อน

เมล็ดกระเบา

๒. รสมันเย็น

หัวร้อยรู

หัวถั่วพู

รากบัวหลวง

กระจับ

๓. รสมันสุขุม

โกฐหัวบัว

แก่นสน

โกฐกระดูก

เมล็ดบัวหลวง
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสหอมร้อน

ลูกกระวาน

ชะลูด

ดอกจันทน์

เจตพังคี

๒. รสหอมเย็น

ดอกมะลิ

เตยหอม

ดอกสารภี

พิมเสน

๓. รสหอมสุขุม	

กฤษณา

แฝกหอม

ลูกชัด

เทียนตากบ
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รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสเค็มร้อน 

หญ้ายองไฟ

ล�ำพันหางหมู

รากไผ่ป่า

ใบกระชาย

๒. รสเค็มเย็น

ดินประสิว

ลิ้นทะเล

ผักชะคราม

แก้วแกลบ

๓. รสเค็มสุขุม

หญ้าเกล็ดหอยเทศ

เกลือสินธาว์

โกงกาง

หัวหอม

32

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



รสตัวยา ๙ รส
ส่งผลต่อรสประธาน ๓ รส

๑. รสเปรี้ยวร้อน

ส้มกุ้ง

สลัดได

ส้มเช้า

มะกรูด

๒. รสเปรี้ยวเย็น

รากพุงดอ

ลูกมะอึก

ลูกมะกอก

มะเฟื่อง

๓. รสเปรี้ยวสุขุม

ลูกมะยม

ฝักส้มป่อย

ลูกสมอพิเภกอ่อน

ใบมะขามแขก

33
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ยารสประธาน ๓ รส

รสร้อน 

รสเย็น

รสสุขุม

ใช้กับอาการทางวาตะบนลงล่างก�ำเริบ 

อาการทางเสมหะก�ำเริบเพราะปิตตะหย่อน

ใช้กับอาการทางเสมหะหย่อนเพราะปิตตะก�ำเริบ 

อาการทางปิตตะความร้อนก�ำเริบ

ใช้ได้กับทุกอาการ อาจเป็นยารสร้อน  

แต่วางยารสเย็นก�ำกับ หรือเป็นยาต�ำรับยา ขนานที่มี

การคุมฤทธิ์ร้อนหรือเย็นไว้ในต�ำรับนั้นแล้ว

34
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ต�ำรับยารสร้อน ๓ รส

รสร้อน-ร้อน 

รสร้อน-กลาง

รสร้อน-เย็น

ใช้สมุนไพรรสร้อนเป็นยาหลัก ไม่มีการคุมฤทธิ์  

ร้อนไว้ เพื่อให้เกิดลมกองใหญ่

ใช้สมุนไพรรสร้อนเป็นยาหลัก ใช้สมุนไพรรสเย็น 

ช่วยคุมฤทธิ์

ใช้สมุนไพรรสร้อนเป็นยาหลัก ใช้สมุนไพรรสเย็น 

ใกล้เคียงกับรสร้อน เกณฑ์ในการใช้ให้แพทย์ดูระดับ

ปิตตะ/วาตะว่าหย่อนลงเพียงใด ใช้กับอาการทาง

วาตะเป็นสมุฏฐานเหตุ

35
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ต�ำรับยารสร้อนแยกอย่างละเอียด

รสร้อน
หวาน

รสร้อน
ฝาด

รสร้อน
มัน

รสร้อน
เค็ม

รสร้อน
เปรี้ยว

รสร้อน
ขม

รสร้อน
เมาเบื่อ

ใช้ในทางสมานลม เช่น ไปปิดลมดันอุจจาระ ปิดลมดัน

ปัสสาวะ ปิดลมดันเข้าเส้น

ใช้ขับลมในเส้นเลือด ในกระดูก ในกล้ามเนื้อ พังผืด ให้ลม

เดินในไขข้อ

ใช้เมื่อต้องการน�ำความร้อนของสมุนไพรนั้นๆ ให้ซึมซาบเข้า

อวัยวะน้อยใหญ่ได้เร็วขึ้น

เมื่อต้องการปรุงยาในต�ำรับลมปลายไข้ เมื่อต้องการลมไป

ดับความร้อนของโลหิต

ใช้เมือ่พิษนัน้ก�ำเรบิท�ำให้ปิตตะหย่อน รสร้อนท�ำให้เกดิลมไป

ดนัไปผลักพิษน้ันให้ออกทางทวารทัง้ ๙ และใช้หลกัพิษทีเ่กดิ

แต่ลม เช่น ลมเสยีในระบบทางเดนิอาหาร ลมเป็นพษิเข้าเส้น

ใช้บ�ำรุงเนื้อ ผู้มีปิตตะหย่อน บ�ำรุงก�ำลังในผู้ป่วยพึ่งฟื้นไข้

ใช้ลมไปดันเสมหะเสีย
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ต�ำรับยารสเย็น ๓ รส

รสเย็น-เย็น

รสเย็น-ร้อน

รสเย็น-สุขุม

ใช้สมุนไพรรสเย็นเป็นหลักโดยไม่มีการคุมฤทธิ์เย็น

หรือไม่มีรสร้อน เป็นยาช่วย ยาประกอบ

ใช้สมุนไพรเย็นเป็นหลัก แต่มีรสร้อนเข้าไปคุมรสเย็น 

แต่ยังคงคุณสมบัติสรรพคุณรสเย็นไว้

ใช้สมุนไพรรสเย็นเป็นหลัก แต่มีรสร้อนเข้าไปคุมรส

เย็น ให้ร้อนเย็นเสมอกัน เกณฑ์ในการใช้ให้แพทย์ดู

จากระดับปิตตะ/วาตะ ว่าก�ำเริบมากน้อยเพียงใด  

ใช้รักษาอาการปิตตะเป็นสมุฏฐานเหตุ
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ต�ำรับยารสเย็นแยกอย่างละเอียด

รสเย็น
ฝาด

รสเย็น
หวาน

รสเย็น
มัน

รสเย็น
เค็ม

รสเย็น
เมาเบื่อ

ใช้เพื่อสมานแผลภายในและภายนอกที่มีอาการอับเสบ 

ร่วมด้วย

ใช้บ�ำรุงเนื้อบ�ำรุงหนัง ผู้ที่มีอาการปิตตะก�ำเริบเป็นสมุฏฐาน 

หรือ ผู้มีธาตุไฟเป็นธาตุเจ้าเรือนปฏิสนธิ

ใช้คลายอาการอักเสบของกล้ามเนื้อ เส้นเอ็น พังผืด เพิ่ม 

น�้ำในไขข้อกระดูก

หากมีปิตตะสูงมากอวัยวะภายในร้อนมาก ต้องเข้าสมุนไพร

รสเค็มเย็น เพราะความเค็มจะน�ำรสเย็นแทรกเข้าถึงอวัยวะ

ต่างๆ ได้มากกว่า

ใช้เมื่อพิษนั้นท�ำให้ปิตตะก�ำเริบ ซึ่งเป็นอาการข้างเคียงของ

พิษ และล้อมพิษด้วยสมุนไพรรสเย็นเมาเบื่อได้ผลดีที่สุด

รสเย็น
เปรี้ยว

รสเย็น
ขม

เหมาะกับทางโลหิต บ�ำรุงโลหิต แก้โลหิตพิการ

ใช้กับอาการทางปิตตะก�ำเริบ
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ต�ำรับยารสสุขุม ๓ รส

รสสุขุมร้อน

รสสุขุมเย็น

รสสุขุมกลาง 

ใช้สมุนไพรหอมเย็นเป็นหลัก ตัวยาช่วยและตัวยา

ประกอบรสร้อนสองในสามปรุงเป็นต�ำรับ

ใช้สมุนไพรหอมเย็นทั้งหมดโดดยไม่มีรสร้อนเข้าไปคุม

หรือก�ำกับ

ใช้สมุนไพรหอมเย็นเป็นหลัก ใช้รสร้อนแทรกเข้าไป

หนึ่งในสามของรสหลัก ใช้รสสุขุมร้อนเมื่อวาตะเป็น

สมุฐาน ใช้รสสุขุมเย็นเมื่อวาตะเป็นสมุฏฐานปิตตะ

แทรก ใช้รสสุขุมกลางได้ทุกอาการ
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๑. รสฝาด 

รากกล้วยตีบ   ฝาดเย็น   แก้ไข้   ท้องเสีย   ร้อนใน    

กระหายน�้ำ

เปลือกต้นก้ามปู   ฝาดเค็ม   แก้ปากเปื่อย   เหงือก   

บวม   ปวดฟัน   ท้องร่วง

ลูกเบญกานี   ฝาดจัด   แก้ท้องร่วง   บิด   ป่วง   

อาเจียน   สมานแผล

รากโกฐน�้ำเต้า    ฝาดหอม    รู้ถ่ายรู้ปิดเอง    แก้เจ็บ

ตา    แก้ธาตุพิการ    ท้องเสีย    ขับลมในล�ำไส้

เปลือกต้นกระโดน   ฝาดเมาเบ่ือ   แก้พษิง ู  สมานแผล   

แก้เคล็ด   แก้เมื่อย

ลูกพิลังกาสา   ฝาดหอม   แก้ไข้ท้องเสีย   แก้ลมมีพิษ    

แก้ธาตุพิการ
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๒. รสมัน

ใบโสนสด   มันเย็น   พอกแก้ปวดฝี

เขากวางอ่อน   มันร้อน   บ�ำรุงโลหิต   บ�ำรุงก�ำลัง   

บ�ำรุงกระดูก   เส้นเอ็น

เม็ดมะม่วงหิมพานต์    มันเมาเบื่อ   บ�ำรุงเส้นเอ็น    

แก้โรคผิดหนัง

ใบแค   มันจืด    แก้ไข้หัวลม

เลือดแรด   มันคาว   บ�ำรุงโลหิต   แก้ช�้ำใน   กระจาย

โลหิต

โกฐกระดูก   มันสุขุม    แก้ลมในกองเสมหะ   บ�ำรุง

กระดูก
สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๓. รสเค็ม

เกลือวิก   เค็มร้อน   แก้โรคท้องมาน   ขับลม    

กัดเมือกมัน   และเถาดาน

ลิ้นทะเล   เค็มเย็น   ฆ่าเชื้อโรค   แก้บิดมูกเลือด    

แก้เม็ดยอดในปากคอ

เกลือสมุทร   เค็มขม   บ�ำรุงธาตุ   แก้ดีพิการ   แก้โรค

ท้องมาน

เกลือพิก   เค็มหวาน   แก้ศอเสมหะ

ดีเกลือ   เค็มขม   ถ่ายท้องผูก   ท�ำให้เส้นเอ็นหย่อน

เหง้าล�ำพันแดง/ขาว   เค็มกร่อย   ขับโลหิตระดู
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๔. รสเปรี้ยว

ส้มกุ้งน้อย   เปรี้ยวร้อน   ถ่ายเส้น   แก้ช�้ำใน   กัด

เสมหะ   แก้ไอ   ฟอกโลหิต   แก้ลมร้ายต่างๆ

รากพุงดอ   เปรี้ยวเย็น   ดับพิษทั้งปวง   กระทุ้งพิษไข้   

ฝนกับสุราหรือน�้ำปูนใสทาแก้องค์ก�ำเนิดบวม

ลูกมะเฟือง   เปรี้ยวหวาน    กัดเสมหะ/ละลายนิ่ว/ขับ

ปัสสาวะ

มะเขือขื่น    เปรี้ยวเอียน    แก้น�้ำลายเหนียว  

ขัยเสมหะ    แก้ไข้

ลูกมะกอกป่า   เปรี้ยวฝาด   แก้เลือดออกตามไรฟัน   

แก้ดีพิการ   แก้กระหายน�้ำ   แก้บิด 

ใบส้มเสี้ยว   เปรี้ยวจัด   ฟอกโลหิตประจ�ำเดือน

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๕. รสหวาน

สมุนไพรดอทคอม
https://www.samunpri.com

รากมะพร้าว   หวานฝาด   แก้ไข้ตัวร้อน   แก้ท้องเสีย

รากหญ้าคา   หวานเย็น   ขับปัสสาวะ   ขับระดูขาว   

บ�ำรุงไต   แก้บวมน�้ำ   แก้ประจ�ำเดือนมามากผิดปกติ

เมล็ดบัวหลวง   หวานมัน   บ�ำรุงก�ำลัง   ไขข้อ    

ท�ำให้กระชุ่มกระชวย

ผลสุกกระทกรก   หวานเปรีย้ว   บ�ำรงุปอด   ขับเสมหะ

หัวถั่วพู   หวานชุ่ม   ชูก�ำลัง   บ�ำรุงครรภ์

แก่นกรัก    หวานขม    บ�ำรุงก�ำลัง    บ�ำรุงโลหิต
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๒. รสมัน

เปลือกต้นสะเดา    ฝาดขม   แก้บิดมูกเลือด   

ดอกกระถิน   ขมมัน   บ�ำรุงตับ   แก้เกล็ดกระดี่ขึ้นตา

หัวกกลังกา   ขมเอียน   บ�ำรุงธาตุ   เจริญอาหาร

ลูกเร่วใหญ่   ขมเผ็ด   แก้ริดสีดวงทั้ง ๙

ฝักอ่อนเพกา   ขมร้อน   ขับผายลม   ขับเสมหะ

รากขี้เหล็ก   ขมเย็น   แก้ไข้กลับไข้ซ�้ำ

รากปลาไหลเผือก   ขมเมาเบื่อ   ตัดไข้ทุกชนิด   แก้

วัณโรคระยะบวม   ถ่ายพิษ
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๗. รสเมาเบื่อ 

ขันทองพยาบาท   เมาเบื่อร้อน   แก้ลมเป็นพิษ    

แก้ประดง

เถากระไดลิง   เมาเบื่อเย็น   แก้พิษทั้งปวง   แก้ไข้ 

ขับเหงื่อ

รากระย่อม   เมาเบื่อสุขุม   แก้พิษกาฬ   ระงับ

ประสาท   แก้นอนไม่หลับ

รากไข่เน่า   เมาเบ่ือฝาด   ขับพยาธไิส้เดอืน   บ�ำรงุธาตุ

รากล�ำโพง   เมาเบื่อหวาน   ฝนทาแก้พิษร้อน   

ถอนพิษอักเสบ   แก้ปวดฝี

รากตานด�ำ   เมาเบื่อเอียน   ขับพยาธิไส้เดือน   ตัวตืด   

แก้พิษตานซาง

ใบแสลงใจ   เมาเบื่อขม   แก้ไตพิการ
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๘. รสเผ็ดร้อน

รากโกฐกรักกรา   ร้อนฝาด   ขับลมในล�ำไส้   ดีพิการ   

เมล็ดค�ำฝอย   ร้อนหวาน   ระบายท้อง   ขับเสมหะ   

แก้โรคผิวหนัง

กะเพราทั้ง ๒ ร้อนเผ็ด   แก้ปวดท้อง   ท้องอึดเฟ้อ

เนื้อไม้จิกนา   ร้อนเฝื่อน   ขับระดูขาว

ใบตาตุ่ม   ร้อนเอียน   แก้ลมบ้าหมู 

เปลือกต้นท�ำมัง   ร้อนหอม   ขับผายลม   บ�ำรุงธาตุ

ใบชะลูดแดง   ร้อนสุขุม   กระจายโลหิต

47

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๙. รสหอมเย็น

ใบเตย   เย็นหอม   บ�ำรุงหัวใจ   ดับพิษไข้   ชูก�ำลัง

ดอกล�ำดวน   หอมเย็น   แก้ไข้   แก้ลม   บ�ำรุงหัวใจ

หัวเต่าเกียด   หอมเย็นฉุน   แก้ปอดตับพิการ    

กัดฟอกเสมหะ

ดอกจันทน์กระพ้อ   หอมเย็นร้อน   แก้ไข้เพื่อลม    

แก้ลมวิงเวียน

แก่นจันทนา   หอมเย็นจัด   แก้ไข้ก�ำเดา   บ�ำรุงปอด   

ตับ   หัวใจ

ดอกพิกุล   หอมเย็นฝาด   บ�ำรุงโลหิต
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รสตัวยาประกอบด้วยรสหลักและรสรอง

๑๐.  รสจืด

รากเตยหอม   จืดหอม   แก้ไตพิการ   ขับปัสสาวะ

เมล็ดในกระเจี๊ยบแดง   จืดเมือก   แก้อ่อนเพรีย   

บ�ำรุงก�ำลัง

รากมะยม   จืดเย็น   แก้ผื่นคัน   น�้ำเหลืองเสีย

ผักแว่น   จืดเฝื่อน   แก้เสมหะ   แก้ไข้

รากรางจืด   จืดเมา    ถอนพิษยาเบื่อเมา   แก้ไข้    

แก้ปวดบวม   อักเสบ

รากละหุ่งทั้ง ๒ จืดขื่น   สุมเป็นถ่านแก้ไข้เซื่องซึม    

ไข้ที่มีพิษร้อน   แก้ช�้ำรั่ว   แก้เลือดลม   ขับน�้ำนม   
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สมุนไพร
ตามรสยา ๙ รส

เรียบเรียงโดย
อาจารย์วัลลภ เผ่าพนัส

พท.ว.วัชราภรณ์ ไชยมณเฑียร
พท.ว.พัทธานันท์ อุ่นแก้ว

พท.ภ.สุพิชฌาย์ ศิลปะเสริฐ
สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา
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สมุนไพร ตามรสยา ๙ รส

๑. รสฝาด

ชื่อสมุนไพร รส สรรพคุณ

๑ กรด ฝาด เปลือกต้นและราก แก้ท้องร่วง บิด แก้ปวดท้อง จุกเสียด ผลแก้ 

เหงือกบวม ขับพยาธิไส้เดือน

๒ กระเบียน ฝาด ใบ ต�ำพอกบาดแผลสด หายเร็ว

๓ กระแบก ฝาด เปลือกต้น คุมธาตุ แก้ท้องร่วง สมานแผล

๔ กระถินเทศ ฝาดเฝื่อน ราก แก้พิษสัตว์กัดต่อย เป็นยาอายุวัฒนะ

๕ กระถินไซง่อน ฝาดเย็น เปลือกต้น แก้ท้องร่วง แก้บิด สมานแผล ราก แก้ไข้ ขับเหงื่อ แก้ปวด

เมื่อยตามร่างกาย

๖ กระถินไทย ฝาดเย็น ราก เป็นยาอายวุฒันะ ขบัลม ขบัระดขูาว บ�ำรงุตบั ดอกแก้ เกลด็กระดี่ 

ขึ้นตาเด็ก

๗ กระถินป่า ฝาด เปลือกและราก แก้ท้องร่วง แก้อาเจียน แก้อติสาร สมานแผล

๘ กระทกรก ฝาดเฝื่อน ถอนพิษยาเบื่อเมา คุมธาตุ รักษาบาดแผล

๙ กระท้อนป่า ฝาดเย็น ราก ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ แก้ไข้รากสาด แก้บิด ใช้ผสมยามหานิล 

มหากาฬ

๑๐ กราย ฝาด ลูก อุจจาระเป็นมูลเลือด ปวดเบ่ง เสมหะเป็นพิษ แก้ท้องเดิน เปลือก

ต้น กล่อมเสมหะและให้อุจจาระเป็นก้อน

๑๑ กล้วย ฝาด ผลดิบ รักษาแผลในกระเพาะอาหาร แก้ท้องเสียงเร้ือรัง ซ่ึงท�ำให้อาหาร 

ไม่ย่อย 

๑๒ กล้วยตีบ ฝาดเย็น ราก แก้ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ผื่นคัน แก้ไข้ ท้องร่วง แก้บิด

๑๓ กวาวต้น ฝาดเย็นชื่น แก้ท้องร่วง แก้โรคตา ขับปัสสาวะ แก้ริดสีดวง

๑๔ ก่อ ฝาด แก้ท้องร่วง แก้คลื่นเหียนอาเจียน สมานแผล ห้ามโลหิต

๑๕ กันเกรา เฝื่อนฝาดขม แก่น บ�ำรุงธาตุ บ�ำรุงโลหิต บ�ำรุงม้าม ริดสีดวง ท้องมาน ท้องเดิน  

มูกเลือด

๑๖ กัลปังหา ฝาด สมานแผล แก้เนื้อหนังฉีกขาด แก้บาดแผลตามเนื้ออ่อน

๑๗ ก้างปลาแดง ฝาดเฝื่อน รากขับปัสสาวะ แก้น�้ำเหลืองเสียขับปัสสาวะ ฟอกโลหิต แก้บิด  

ท้องเสีย

๑๘ ก้างปลาทั้ง๒ ฝาดเย็น ราก ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ แก้รัอนในกระหายน�้ำ แก้ไข้รากสาด

๑๙ ก้ามปู ฝาด เปลอืกต้น แก้ปากเป่ือยเป็นแผล แก้เหงอืกบวม แก้ปวดฟัน แก้ท้องร่วง  

แก้ริดสีดวงทวาร

๒๐ การบรูขาว-ด�ำ ฝาด แก้บิด ท้องร่วง ปวดเบ่ง คุมธาตุ สมานแผล

๒๑ ก�ำลังเสือโคร่ง ฝาดติดร้อน บ�ำรงุก�ำลงั เจรญิอาหาร ขบัลมในล�ำไส้ บ�ำรงุเส้นเอน็แก้ปวด เมือ่ยตาม

ร่างกายบ�ำรุงธาตุ เป็นยาอายุวัฒนะ
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๒๒ แก่นประดู่ ฝาดร้อน แก้ประดงผื่นคัน แก้เลือดลมซ่าน ขับปัสสาวะพิการ แก้เสมหะโลหิต
และก�ำเดา แก้ไข้ บ�ำรุงโลหิต แก้โลหิตจาง บ�ำรุงก�ำลัง แก้พิษเมาเบื่อ

๒๓ โกงกาง ฝาดเค็ม เปลือกต้น ห้ามโลหิต สมานแผล แก้ท้องร่วง แก้บิด 

๒๔ โกฐกักกรา ฝาดน้อยเผ็ด

ร้อนซ่า

ขับลมในส�ำไส้ แก้คลื่นเหียนอาเจียน แก้ดีพิการ ปวดหัวตัวร้อน แก้
ริดสีดวงทวาร

๒๕ โกฐน�้ำเต้า ฝาดหอม (ราก ปอกเปลือกออกน�ำไปนึ่งแล้วตากแห้ง) บ�ำรุงธาตุ แก้ธาตุพิการ   
อาหารไม่ย่อย  ระบายท้อง รู้ถ่ายรู้ปิดเอง แก้ท้องเสีย ขับลมในล�ำไส้  
แก้เจ็บตา แก้ริดสีดวงทวาร

๒๖ โกฐพุงปลา ฝาด แก้โรคอุจจาระธาตุ ลงแดง อติสาร แก้บิดมูลเลือด

  ฝาด แก้ท้องร่วง แก้อาเจียน แก้บิด แก้ปวดเบ่ง แก้เสมหะพิการ สมานแผล

๒๗ ขมิ้นเครือ ฝาดเฝื่อน แก้น�้ำดีพิการ ขับผายลมท�ำให้เรอ แก้ลมอัมพฤกษ์ บ�ำรุงน�้ำเหลือง แก้
ตาแดง ตาแฉะ

๒๘ ขมิ้นชัน ฝาดหวาน

เอียน

แก้ไข้เพือ่ด ีแก้ไข้เรือ้รงั ผอมเหลอืง แก้โรคผวิหนงั แก้เสมหะและโลหติ  
แก้ท้องร่วง สมานแผล ขับผายลม 

    รักษาแผลในกระเพาะอาหาร แก้ท้องร่วง

๒๙ ขมิ้นอ้อย ฝาดเฝื่อน แก้ครั่นเนื้อครั่นตัว สมานล�ำไส้ แก้ระดูขาว ขับปัสสาวะ ต�ำพอก แก้ 
ฟกบวม อักเสบ

๓๐ ข่อย ฝาดร้อน  เปลือกต้น ฆ่าพยาธิ แก้พิษในกระดูกในเส้นในผิวหนัง รักษาโรคเหงือก
และฟัน แก้พยาธิผิวหนัง เรื้อน มะเร็ง ดับพิษทั้งปวง แก้ร�ำมะนาด

๓๑ ขี้อ้าย ฝาด เปลือกต้น แก้บิด แก้อุจจาระเป็นฟอง แก้ปวดเบ่ง สมานแผล

๓๒ ครั่ง ฝาดสุขุม แก้ท้องร่วง บ�ำรุงโลหิต แก้บิด ห้ามเสมหะ แก้ข้อหักซ้น แก้ไอ

๓๓ คัดเค้า ฝาด บ�ำรุงโลหิต ขับฟอกโลหิตระดูสตรีที่เน่าร้าย

๓๔ แคแดง แค

ขาว

เย็นฝาด เปลือกต้น บิดมูกเลือด คุมธาตุ สมานทั้งภายนอกภายใน ชะล้าง
บาดแผล

๓๕ งาด�ำ/งาขาว ฝาดหวานขม เมล็ด ท�ำให้เกิดก�ำลัง ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย

๓๖ จาก ฝาด แก้ลมจร ลมป่วง แก้ไข้ท้องเสีย แก้พิษตานซาง ลิ้นเป็นฝ้าละอองขาว

๓๗ จามจุรี ฝาด เปลือกต้น แก้กลากเกลื้อน และโรคเรื้อน สมานแผลในปาก ในคอ แก้
ท้องร่วง

๓๘ เฉียงพร้า

นางแอ

ฝาดเย็นหวาน เปลือกต้น แก้ไข้ ร้อนในกระหายน�้ำ กล่อมเสมหะและโลหิต ปิดธาตุ  
สมานแผล แก้บิด แก้บาดแผล อักเสบบวม

๓๙ ชา/ชาจีน ฝาดชุ่ม แก้บดิปิดธาต ุสมานบาดแผล แก้กระหายน�ำ้ ชุม่คอ ขบัปัสสาวะ กระตุน้
หัวใจ

๔๐ ชาหรือเมี่ยง ฝาดชุ่ม แก้ท่องร่วง แก้ร้อนในกระหายน�ำ้ แก่ปวดเมือ่ยตามร่างกาย บ�ำรุงหวัใจ
ให้ชุ่มชื่น
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๔๑ ซัด ฝาด แก้ท้องร่วง กล่อมเสมหะ

๔๒ แซ่ม้าทะลาย ฝาดเย็น เถา แก้พิษร้อน แก้เม็ดประดง ผื่นคัน แก้โรคผิวหนัง น�้ำหลืองเสีย

๔๓ ตะแบก ฝาดขื่น เปลือกต้น แก้บิดมูกเลือด

๔๔ ตะโกนา ฝาด บ�ำรุงธาตุ บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงก�ำหนัด แก้กามตายด้าน

๔๕ ตะขบไทย

 

ฝาด

 

เนื้อไม้ แก้ท้องร่วง แก้บิดมูกเลือด ขับเหง่ือ ราก กล่อมเสมหะ 

และอาจม

ราก แก้ท้องร่วง แก้บิดมูกเลือด รู้กล่อมเสมหะ ขับเหงื่อให้ระเหย

๔๖ ตาเสือ ฝาด กล่อม และขับโลหิต

๔๗ ถั่วฝักยาว ฝาดหวาน ฝัก แก้บวมน�้ำ แก้ผวดเอว ระงับปวด รักษาแผลที่เต้านม

๔๘ ทับทิม ฝาด ใบ แก้ท้องร่วง บิด มูกเลือด เปลือกต้น แก้บิด ปิดธาตุ

๔๙ ทิ้งถ่อน ฝาดร้อน เปลือกต้น แก้เลือดลมในกองธาตุ แก้ท้องร่วง แก้บิดมูกเลือด แก้โรค

ผิวหนัง แก้ลมป่วง เจริญอาหาร

๕๐ เทียนต้น ฝาด ยอดอ่อน แก้เด็กท้องร่วงได้ผลดีทุกระยะ ใบ แก้อักเสบช�้ำ

๕๑ นนทรี ฝาด เปลือกต้น ขับโลหิต กล่อมเสมหะและโลหิต แก้ท้องร่วง ขับผายลม

๕๒ นมแมว ฝาดเย็น แก้ไข้หวัด ไข้เพื่อเสมหะ และไข้ทับระดู

๕๓ นมควาย ฝาดเบื่อ แก้กระษัย แก้เบาเหลืองเบาบาง

๕๔ เนระพูสี ฝาด ต้น แก้บิด มูกเลือด แก้ไข้ท้องเสีย แก้ปวดเบ่ง แก้ไข้เหนือ แก้ไข้พิษ 

ไข้กาฬ

๕๕ บัว ฝาดหอม เกสร บ�ำรุงครรภ์ แก้ไข้ แก้เสมหะและโลหิต บ�ำรุงหัวใจ

๕๖ บัวหลวง ฝาดหอม เกสร แก้ไข้รากสาด หรือไข้ท้องเสยี ขกู�ำลงัท�ำให้ชืน่ใจ บ�ำรงุครรภ์รักษา

๕๗ เบญกานี ฝาดสุขุม ลูก คุมธาตุ สมานแผลทั้งภายนอกภายใน แก้บิดปวดเบ่งมีมูกเลือด  

แก้ท้องร่วง แก้ปวดมดลูก

๕๘ ปรง ฝาดจัด เปลือกต้น สมาน เสมหะโลหิต แก้ท้องร่วง อาเจียน แก้บิดมูกเลือด  

ภายนอกใช้ล้างแผล ห้ามโลหิตตามแผลเล็กๆ

๕๙ ปรู ฝาดเย็น เปลือก แก้ลงท้อง ปิดธาตุ แก้จุกเสียด แก้ท้องร่วง

๖๐ ฝรั่ง ฝาด ใช้ทั้ง ๕ ดูดน�้ำเหลือง น�้ำหนอง ถอนพิษบาดแผล แก้ท้องร่วง

๖๑ ฝางเสน

 

ฝาดสุขุม

 

แก่น แก้เสมหะ แก้ท้องร่วง บ�ำรุงโลหิต แก้เสมหะ แก้ร้อน แก้ไข้ก�ำเดา  

แก้ธาตุพิการ แก้โลหิตออกทองทวารหนัก

๖๒ ฝิ่นต้น ฝาดเมา คุมธาตุ แก้ท้องร่วง แก้อาเจียน แก้ลงแดง แก้ปวดเบ่ง แก้ปวดเมื่อย 

ตามร่างกาย

๖๓ พิกุล ฝาดกลิ่นหอม ดอก แก้ลม บ�ำรุงโลหิต

๖๔ พิลังกาสา ฝาดสุขุม ลูก แก้ท้องเสีย

๖๕ เพกา

 

ฝาดขมเย็น

 

เปลือกต้น ดับพิษกาฬ แก้ร้อนใน แก้ท้องร่วง ท�ำให้น�้ำเหลืองปกติ ดับ

พิษโลหิต แก้เสมหะจุกคอ ขับเลือดเน่าในกองไฟ บ�ำรุงโลหิต
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๖๖ ไพล ฝาดขื่นเอียน ต�ำคั้นผสมกับเกลือสะตุ ๑ ช้อนโต๊ะ รับประทานถ่ายพิษบิด ขับลมใน

ล�ำไส้ ขับประจ�ำเดือนสตรี

๖๗ มหาสด�ำ ฝาดเย็น แก้ไข้พิษ ไข้กาฬ ไข้รากสาด แก้บิด ท้องร่วง

๖๘ มะเดื่อชุมพร ฝาดเย็น แก้ท้องร่วง แก้พิษบาดแผล แก้ไข้ตักศิลา ดับพิษร้อนถอนพิษไข้

ราก กระทุ้งพิษไข้ กล่อมเสมหะ และโลหิตแก้ไข้หัวลม ไข้กาฬ ไข้พิษ

ทุกชนิด เปลือกต้น แก้ท้องร่วง

๖๙ มะเดื่อดิน

 

ฝาดเฝื่อน

ฝาดสุขุม

แก้เม็ดประดงผื่นคัน ลมพิษ แก้พิษฝีภายใน แก้ตับไตพิการ บ�ำรุงก�ำลัง  

ขับโลหิตระดู

ราก แก้ผื่นคัน แก้ประดง ขับปัสสาวะพิการและขับโลหิต

๗๐ มะเดื่อหอม ฝาดเย็นหอม ราก แก้พษิง ู พิษฝี แก้ตบัพกิาร หัวใจพกิาร ขบัลมในล�ำไส้ บ�ำรงุหวัใจ  

ชกู�ำลงั

๗๑ มะเม่า ฝาดขื่น 

ติดจะเบื่อ

เปลือกต้น รากจะขับปัสสาวะ บ�ำรุงไต แก้มูตรพิการ

๗๒ มะกล�่ำเครือ ฝาดเย็น แก้บิดปวดเบ่ง แก้เสมหะ ฟอกโลหิต และดับพิษปวดร้อน 

๗๓ มะกอกป่า ฝาดเย็นเปรี้ยว เปลือกต้น ดับพิษกาฬ แก้ร้อนในอย่างแรง แก้ลงท้อง  แก้ปวดมวน  

แก้สะอึก

๗๔ มะขวิด ฝาด แก้ท้องร่วง แก้พยาธิ แก้ฝีเปื่อยพัง แก้ตกเลือด ห้ามระดูสตรี

๗๕ มะขามเทศ ฝาด เปลือกต้น แก้ท้องร่วง คุมธาตุ ต้มเอาน�้ำชะล้างบาดแผลท�ำให้หายเร็ว 

ฝัก หวานฝาดติดจะร้อน 

๗๖ มะขามไทย ฝาด เปลือกต้น ต้มเอาน�้ำชะล้างบาดแผลท�ำให้แผลหายเร็ว ฝนน�้ำปูนใสใส่

แผลเรื้อรังท�ำให้หายเร็ว 

๗๗ มะพลับ ฝาด เปลือกต้น แก้กามตายด้าน 

เนื้อไม้ บ�ำรุงธาตุ เจริญอาหาร แก้ท้องร่วง ขับผายลม

๗๘    มะหวด/สี

หวด

ฝาด เมล็ด แก้ไอกรน แก้ไข้ทราง

๗๙ มังคุด ฝาด เปลือกลูก แก้ท้องร่วง แก้บิดมูกเลือด สมานแผล 

๘๐ โมกหลวง ฝาด เปลือกต้น แก้บิดมูกเลือด  เมล็ด สมานท้อง ล�ำไส้ ใบ รสฝาดเมา  

ขับพยาธิไส้เดือน

๘๑ ล�ำไย เฝื่อนขื่น รากแก้เสมหะ แก้ลม กระจายเลือดเนื่องจากพลัดตกหกล้ม ช�้ำใน

๘๒ ว่านคนัทมาลา ฝาดเฝื่อน อม แก้ต่อมทอนซิลอักเสบ แก้ฝีในคอ แก้เจ็บคอ ฝน ทาแก้เคล็ดบวม

๘๓ ว่านชักมดลูก ฝาดเบื่อ แก้มดลูกพิการ แก้ปวดมดลูก ชักมดลูกให้เข้าอู่หลังคลอดบุตร

๘๔ ว่านมหาเมฆ ฝาดเฝื่อน แก้ปวดมดลูก แก้มดลูกอักเสบ บวม ชักมดลูกให้เข้าอู่หลังคลอดบุตร

๘๕ สมอไทย ฝาดติดเปรี้ยว ผล ระบายอ่อนๆ แก้ลมป่วง แก้พิษร้อนภายใน คุมธาตุ แก้ลมจุกเสียด 

รู้ผายธาตุ แก้ไข้เพื่อเสมหะ
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๘๖ สมอพิเภก ฝาด ผล ขับปัสสาวะ บาดแผล แก้โรคตา แก้ไข้เพื่อเสมหะ แก้ริดสีดวง

๘๗ สีเสียด ฝาดจัด เปลือกต้นและยาง คุมธาตุ แก้บิดมูกเลือด แก้ท้องร่วง แก้ลงแดง แก้

อติสาร

๘๘ หนุมาน

ประสานกาย

ฝาดเย็นเอียน แก้ไอ แก้หืดหอบ แก้อาเจียนเป็นโลหิต

๘๙ หมาก เย็นเฝื่อน ลูก แก้ท้องร่วง แก้อาเจียน ขับเหงื่อ ฝนทาปาก แก้ปากเปื่อย ราก แก้

กระหายน�้ำ

๙๐ หว้า ฝาดตลอด เปลือกต้น แก้บิดท้องร่วง ช�ำระล้างบาดแผล แก้ปากเปื่อยเป็นหนอง  

แก้น�้ำลายเหนียว

๙๑ เห็ดกระถิน

พิมาน

ฝาดเย็น แก้น�้ำเหลืองเสีย ไฟลามทุ่ง แก้เริม

๙๒ เห็ดตาล ฝาดเบื่อ แก้ไข้พิษไข้กาฬ ไข้รากสาด ดับพิษฝี

๙๓ เห็ดมะพร้าว ฝาดเบื่อ แก้พิษไข้ แก้ท้องร่วง แก้พิษโลหิต แก้ร้อนรุ่ม

๙๔ เห็ดหมาก ฝาดเบื่อ แก้พิษไข้ แก้ท้องร่วง แก้พิษโลหิต แก้ร้อนรุ่ม

๙๕ อังกาบ เฝื่อน ราก แก้เสมหะ เจริญไฟธาตุ ฟอกโลหิตระดูสตรี ขับปัสสาวะ
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๑ กระเจี๊ยบมอญ 

(ขาว)

หวานเย็น ผล รักษาแผลในกระเพาะอาหาร

๒ กรัก (แก่นขนุน

ละมดุ)

หวานชุ่มขม บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงโลหิต สมานแผล

๓ กล้วย หวานเย็น ผลสุก เป็นยาระบายอ่อนๆ อายุวัฒนะ ท�ำให้เกิดก�ำลัง รักษาแผลใน
กระเพาะอาหาร

๔ โกฐเชียง หวานสุขุม แก้ไข้ แก้สะอึก แก้ไอ

๕ ขนุน หวานหอม เนื้อหุ้มเมล็ดสุก บ�ำรุงก�ำลัง ชูหัวใจให้สดชื่น เป็นยาระบายอ่อนๆ

๖ ข้าวโพด หวาน ต้น แก้ทรางขโมย ทรางตานเด็กได้ดี ขับนิ่ว 

๗ ข้าวงอก หวานเย็น แก้ไข้ร้อน แก้อ่อนเพลีย แก้อุระเสมหะแห้ง

๘ ขิงสด หวานร้อน แก้ธาตุพิการ แก้ไข้จับ นอนไม่หลับ แก้ลมจุกเสียด แก้ลมพานไส้ ขับลม
ให้ผาย แก้คลื่นไส้อาเจียน 

๙ เข็มขาว หวาน แก้โรคตา เจริญอาหาร

๑๐ ค�ำไทย หวานสุขุม ดอก บ�ำรุงโลหิต แก้โรคโลหิตจาง สมานแผล แก้บิด แก้โรคไต

๑๑ ค�ำฝอย หวานร้อน เกสร บ�ำรุงโลหิตและน�้ำเหลืองให้เป็นปกติ แก้แสบร้อนตามผิวหนัง

๑๒ คูน หวานเอียน ฝัก ระบายท้อง ฟกช�้ำ แก้ลมเข้าข้อและขัดข้อ

๑๓ แคแตร หวานเย็น ดอกขับเสมหะและโลหิต ขับฝายลม

๑๔ งิ้ว หวานเย็น แก้ปวดแก้คัน ต้มด่ืมแก้ร้อนในกระหายน�ำ้ แก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย 
ท�ำให้นอนหลับ

๑๕ จันทน์โอ ฝาดหวานหอม แก่น แก้ไข้พิษร้อน บ�ำรุงร่างกาย ตับปอด หัวใจ

๑๖ จันทน์อิน ขมหวานหอม แก่น บ�ำรุงประสาท บ�ำรุงเนื้อหนังให้สดขื่น แก้ร้อนในกระหายน�้ำ แก้
ตับปอดและดีพิการ แก้เหงื่อตกหนัก ขับพยาธิ

๑๗ จิงจ้อแดง หวานร้อน เถา แก้จุกเสียด บวม แก้ลมพรรดึก ช่วยย่อยอาหาร เผาไฟนาบท้อง 
หลังคลอด แก้จุกเสียด

๑๘ ชะเอมเทศ หวานเย็น เนื้อไม้ ขับเลือดเน่า บ�ำรุงหัวใจชุ่มชื้น แก้ก�ำเดา แก้เสมหะเป็นพา แก้
น�้ำลายเหนียวท�ำให้ชุ่มคอ

๑๙ ชะเอมไทย หวานชุ่ม เนื้อไม้ แก้โรคในคอ แก้เลือดออกตามไรฟัน บ�ำรุงธาตุ บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุง
กล้ามเนื้อให้เจริญ ขับเสมหะ น�้ำลายเหนียว

๒๐ ชะเอมบ้าน หวานเอียน กัดเสมหะในล�ำคอ หยอดตา แก้เจ็บตา ตาอักเสบ

๒๑ ตะขบ หวานเย็นหอม ลูก บ�ำรุงก�ำลัง ชุ่มชื่นใจ
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๒๒ ตะขบป่า หวานฝาดร้อน ราก แก้ตานขโมย ขับพยาธิไส้เดือน บ�ำรุงน�้ำนม

๒๓ ตาลโตนด หวานเย็น งวง แก้พิษตานซาง ขับพยาธิ ชูก�ำลัง

๒๔ เตยหอม หวานเย็นหอม ใบ ราก บ�ำรุงหัวใจ ดับพิษไข้ ชูก�ำลัง แก้กระษัยไตพิการ ขับปัสสาวะ 
แก้พิษตานซาง แก้ร้อนในกระหายน�้ำ

๒๕ เต่ารั้ง หวานเย็นขม หัว ดับพิษตับ ปอด แก้กาฬขึ้นปอด แก้หัวใจพิการ แก้ม้ามพิการ แก้ตับ
ทรุด แก้ช�้ำใน

๒๖ เต่าร้าง หวานขมเย็น หัวและราก ดับพิษตับ ปอด แก้หัวใจพิการ

๒๗ แตงโม หวานเย็น ลูก แก้ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ปากเป็นแผล ขับปัสสาวะ แก้อาการ
อ่อนเพลีย แก้อาการแน่น

๒๘ แตงไทย หวานเย็นหอม ลูก ขับปัสสาวะ บ�ำรุงธาตุ ขับน�้ำนม ขับเหงื่อ บ�ำรุงหัวใจ 

๒๙ แตงกวา หวานเย็น เนื้อในลูก ระบาย บ�ำรุงธาตุ ขับปัสสาวะ ต�ำพอกแก้อักเสบ ท�ำให้ผิว
อ่อนนุ่ม น�้ำคั้นจากผล ใช้ลอกฝ้า 

๓๐ ถั่วฝักยาว หวานมัน เมล็ด บ�ำรุงไต ม้าม แก้บิด แก้อาเจียน แก้ตกขาว แก้ขัดปัสสาวะ

๓๑ ทุเรียน หวานร้อน เนื้อหุ้มเมล็ด ท�ำให้เกิดความร้อน แก้โรคผิวหนัง ท�ำให้ฝีแห้ง ขับพยาธิ

๓๒ เทียน 

ข้าวเปลือก

หวานเผ็ดหอม เมล็ด บ�ำรุงก�ำลัง ขับผายลม แก้เส้นศูนย์กลางท้องพิการ แก้ชีพจรอ่อน
หรือพิการ แก้นอนสะดุ้ง โทษน�้ำดี แก้คลั่ง

๓๓ เทียนสัตตบุษย์ หวานหอมร้อน เมล็ด แก้ลมครรภ์รักษา แก้พิษระส�่ำระสาย แก้ไข้ แก้หอบ แก้สะอึก 
ผสมร่วมกับชะเอมจีน ท�ำยาอมแก้ไข

๓๔ นมพิจิตร หวานเย็น ผล แก้ร้อนในกระหายน�้ำ ระบาย ขับพยาธิ แก้ท่อน�้ำดีอุดตัน

๓๕ น้อยโหน่ง

 

หวานร้อน

 

ผลสกุ ใบ รสเฝ่ือนเมา ต�ำพอกแก้ฟกบวม แก้พยาธผิวิหนงั เข้ายาประคบ  
แก้อัมพาตชนิดแข็ง 

ผลดิบ รสฝาด แก้ท้องร่วง แก้บิด ขับพยาธิ

๓๖ น�้ำเต้า หวานเย็น เนื้อในลูก ขับปัสสาวะ ท�ำให้เกิดน�้ำนม ขับนิ่วในกระเพาะปัสสาวะ

๓๗ น�้ำตาลกรวด หวานเย็น แก้ร้อนใน ชูก�ำลัง แก้คอแห้ง ท�ำให้เนื้อหน้าชุ่มชื้น

๓๘ น�้ำตาลจาก หวานฝาด แก้อ่อนเพลีย  ชูก�ำลัง บ�ำรุงหัวใจ แก้ริดสีดวงทวาร

๓๙ น�้ำตาล 

ทรายแดง

หวานสุขุม ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

๔๐ น�้ำประสาน

ทอง

หวานเย็น กัดฝ้าและละอองซาง กัดเถาดาน และเสมหะในล�ำไส้ สะตุแล้วรักษา
แผล

๔๑ น�้ำผึ้งเก่า หวานร้อน ท�ำให้ชุ่มคอชื่นใจ ระบายอ่อนๆ ขับผายลมในล�ำไส้ ท�ำให้ผอม

๔๒ บวบหอม หวานเย็น ลูกอ่อน บ�ำรุงร่างกาย ขับลม ขับน�้ำนม แก้เลือดออกทางเดินอาหาร แก้
ทางเดินปัสสาวะอักเสบ
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๔๓ ประดู่ หวานขมร้อน

ฝาด

ฝัก แก้คุดทะราด เสมหะโลหิต ก�ำเดา แก้ริดสีดวงให้แห้ง

๔๔ พิษนาศน์ หวานเอียนขม

เย็น

ต้น แก้พิษกาฬ แก้ไข้เชื่องซึม บ�ำรุงน�้ำนมหญิงลูกอ่อน ราก รสจืดเฝื่อน
ซ่า ต้มเอาน�ำ้ดืม่ขบัพษิภายใน  แก้ฟกบวมตามข้อ ตามกล้ามเนือ้ คางทมู

๔๕ มะตูม หวานสุขุม ลูกสุกบ�ำรุงธาตุ ชูก�ำลัง รักษาธาตุ แก้บิดมูกเลือด แก้กระหายน�้ำ ขับ
ผายลมอ่อนๆ

๔๖ มะพร้าว หวานฝาดเย็น ราก แก้ไข้ท้องเสีย แก้ไข้รากสาด แก้ไข้พิษ ไข้สันนิบาต แก้อุจจาระ
พิการ ดอกรสหวานเย็น แก้ไข้ แก้ท้องเดิน แก้ร้อนในกระหายน�้ำ

๔๗ มะม่วง หวานเย็น ลูกสุก เป็นยาระบายอ่อนๆ ท�ำให้ชุ่มชื่นใจ

๔๘ มะรุม หวานเย็น ฝัก ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ แก้ขัดเบา เจริญอาหาร

๔๙ รากสามสิบ หวานเย็น ราก  บ�ำรงุครรภ์ บ�ำรงุตบั ปอด แก้ขดัเบา ขบัปัสสาวะ แก้ตบัปอดพกิาร  
บ�ำรุงก�ำลัง แก้กระษัย

๕๐ ล�ำโพง

 

หวานร้อนเมา

อ่อนๆ

ราก ฝนทาแก้พิษร้อน ดบัพิษฝี แก้ปวดบวม แก้อกัเสบ  สุมเป็นถ่านปรงุ
เป็นยารับประทาน  แก้ไข้พิษไข้กาฬ ไข้เชื่อมซึม

ราก เผาไฟแล้วเป็นยาเย็น

๕๑ ลูกผักชี หวานร้อนหอม แก้อาเจียน แก้ลมคลื่นเหียน แก้สะอึก แก้ริดสีดวง แก้พิษตานซาง แก้
กระหายน�้ำ ขับลมในไส้ แก้ตาเจ็บ แก้ลมวิงเวียน เจริญอาหาร แก้บิด
ถ่ายเป็นเลือด

๕๒ สนิมเหล็ก หวานฝาดคาว บ�ำรุงโลหิต ห้ามโลหิต แก้ตับทรุด ตับพิการ ม้ามย้อย

๕๓ สละ หวานหอม แก้เสมหะ แก้ไข้ ขับเสลด

๕๔ หญ้าคา หวานเย็น ราก ขบัปัสสาวะ แก้กาฬ แก้ไตพกิาร แก้มตุกติ ขบัระดขูาว  แก้ปัสสาวะ
พิการ แก้ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ดีซ่านตัวเหลือง อ่อนเพลีย แก้ความดัน
โลหิตสูง

๕๕ หญ้าปีนตอ หวานเล็กน้อย บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงตับ ปอด หัวใจ

๕๖ หัวผักกาดขาว หวานเย็น หัว แก้อาเจียนเป็นโลหิต บ�ำรุงก�ำลัง

๕๗ อบเชยเทศ หวานสุขุม แก้ไข้เพื่อโลหิตและลม ท�ำให้ชุ่มชื่นใจ แก้หัวใจอ่อน

๕๘ อ้อย หวานขม แก้เสมหะ แก้หืด แก้ไข้สัมประชวร ขับปัสสาวะ แก้นิ่ว แก้ช�ำรั่ว

๕๙ อังกาบเหลือง หวานร้อน ดอก บ�ำรุงเตโชธาตุทั้ง ๔ ให้บริบูรณ์ แก้เสมหะและลม

๖๐ อังกาบขาว หวานร้อน ดอก แก้เสมหะและลม บ�ำรุงธาตุไฟทั้ง ๔ ให้บริบูรณ์
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๑ กรวยป่า เมาเย็น ใบ แก้พิษกาฬ แก้โรคผิวหนังผื่นคัน แก้ริดสีดวงจมูก เมล็ดแก้

ริดสีดวงทวาร

๒ กระเจี๊ยบแดง เมา ผล ขับเหงื่อ แก้ร้อนในภายใน

๓ กระเชา เมา เปลือก แก้โรคผิวหนัง แก้ปวดข้อ

๔ กระเบา เมาเบื่อ น�้ำมันจากเมล็ดใน แก้โรคผิวหนังต่างๆ แก้โรคเรื้อน

๕ กระไดลิง เมาเบื่อ เถา แก้พิษทั้งปวง แก้ตัวร้อน ขับเหงื่อ แก้ไข้

๖ กระดาดทั้ง ๒ เมาขื่น หัว-เหง้า หุงกับน�้ำมัน ใส่แผล กัดฝ้าแผล กัดหนอง แก้เรื้อรัง รับ

ประทาน แก้เพาดานในท้อง

๗ กระดูกไก่ขาว เมาเบื่อ ใบ แก้พิษสัตว์ขบกัด เอาใบต้มกับเหล้าพอก จะดูดพิษออกหมด แก้

พิษงู พิษสัตว์กัดต่อย แก้ร้อนใน ขับพิษภายใน

๘ กระดูกงูเห่า เมาร้อน แก้พิษเลือดลม แก้จุกเสียด แก้กษัย แก้ปวดเมื่อย แก้ซางตานขโมย 

แก้โรคมะเร็ง

๙ กระตังใบ เมาเบื่อ แก้ไข้ ขับเหงื่อ แก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย

๑๐ กระทุงหมาบ้า เมาเบื่อเอียน ราก ดับพิษร้อน ถอนพิษไข้ กระทุง้พิษไข้หวั ไข้กาฬ ขบัปัสสาวะ แก้

ดีก�ำเริบนอนละเมอเพ้อกลุ้ม

๑๑ กลอย เมาเบื่อ หัว กัดเถาดานในท้อง หุงเป็นน�้ำมันใส่แผล กัดฝ้ากัดหนอง

๑๒ กะเม็ง เอียน ขับลมให้กระจาย แก้จุกเสียดแน่นเฟ้อ บ�ำรุงโลหิต

๑๓ กะโบลิง เมาเบื่อ เป็นยาบ�ำรุงผม ทาแก้ปวด ปวดข้อ ปวดกล้ามเนื้อ ทากันทากกัด

๑๔ กัญชา เมาเบื่อ ใบ-ดอก แก้หอบหืด เจริญอาหาร ชูก�ำลัง ตาลายประสาทหลอน

๑๕ ก�ำแพงเจ็ดชั้น เบื่อเมา ขับโลหิตระดูสตรี บ�ำรุงโลหิต ขับผายลม แก้ไข้ แก้ปวดตามข้อ แก้

เม็ดประดงผื่นคัน

๑๖ ก�ำมะถัน เมาเบื่อร้อนมัน ขับลมในกระดูก ฆ่าพยาธิภายในและภายนอก แก้น�้ำเหลืองเสีย แก้

ประดงผื่นคัน แก้จุกเสียดในโรคป่วง แก้โรคผิวหนัง 

๑๗ เกว้า เมาเบื่อ แก้โรคผิวหนัง แก้ปวดศีรษะ

๑๘ โกฐกะกลิ้ง เบื่อเมาขม ตัดไข้ แก้กษัย เจริญอาหาร บ�ำรุงประสาท

๑๙ ขลู่ เมาเบื่อหอม

ฝาดเค็ม

แก้นิว่ในไต ขบัปัสสาวะ แก้ปัสสาวะพิการ แก้ริดสีดวงทวาร แก้มุตกิ

ตระดูขาว แก้ตานขโมย แก้กษัย แก้ไข้ ขับเหงื่อ

๒๐ ขอบชะนาง เมาเบื่อร้อน

เล็กน้อย

ต้น ขับโลหิตระดู ขับระดูขาว ขับปัสสาวะ แก้โรคหนองใน ขับเลือด

ลม กระจายโลหิต แก้ริดสีดวงผอมแห้ง 

    ฆ่าหนอน ฆ่าแมลง แก้โรคผิวหนัง
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๒๑ ข่อย เมาฝาดขม เปลือกต้น ดับพิษในกระดูกในเส้น แก้พยาธิผิวหนัง เรื้อน มะเร็ง แก้

โรคฟัน แก้ปวดฟัน แก้ร�ำมะนาด

๒๒ ขันทองพยาบาท เมาเบื่อร้อน แก้ลมพิษ แก้ไข้ แก้กามโรค แก้ประดง แก้โรคเรื้อน มะเร็ง กลาก

เกลื้อน

๒๓ คล้า เย็นเบื่อซ่าๆ หัว แก้ไข้พิษไข้กาฬ ดับพิษ กระทุ้งพิษไข้เหนือ ไข้หัว ปวดบวม ไข้

รากสาด ไข้ตักศิลา ไข้เหือด หัด สุกใส ฝีดาษ

๒๔ คว�่ำตาย 

หงายเป็น

เย็นเฝื่อน ต�ำ พอกแก้ปวด แก้อักเสบ ฟกบวม และถอนพิษ

๒๕ คางคกป่า เมาเบื่อแรง ใช้หนังผสมกับยางไม้ ดีสัตว์ ทาเป็นยาเบื่อ ยาเมา ใช้ทั้งตัวเผาไฟให้

เป็นถ่าน ผสมกับยาอื่นแก้โรคขี้ทูตกุฏฐังได้

๒๖ กระดูกงูเหลือม เย็นเมาเบื่อ ดบัพิษร้อน ถอนพิษกาฬ แก้โรคตานซาง แก้เมือ่ย แก้ร้อนในกระสบั

กระส่าย

๒๗ กระดูกงู

สามเหลี่ยม

เมาเบื่อเย็น แก้พิษตานซางและพิษเลือด แก้ไข้พิษไข้กาฬ

๒๘ ชุมเห็ดเทศ เบื่อเอียน ใบเป็นยาระบาย และสมานธาตุ  ดอกเป็นยาระบาย ฝัก ต้น ราก  

แก้กระษัยเส้น แก้ท้องผูก ขับปัสสาวะ ขับพยาธิไส้เดือน

๒๙ ชุมเห็ดไทย เมาเบื่อ ต้น แก้ไข้ ขับพยาธิในท้อง แก้ไข้หวัด กล่อมตับ เมล็ดเมาเบื่อขม  

แก้โรคผิวหนัง แก้นอนไม่หลับ

๓๐ ซาก(เผา) เมาเบื่อ แก้ไข้พิษเชื่องซึม แก้โรคผิวหนัง

๓๑ แซ่ม้าทะลาย

 

จืดเย็นเมา

 

เถา แก้พษิร้อน แก้ประดง แก้โรคผวิหนงั แก้น�ำ้เหลอืงเสยี แก้ประดง  

ผื่นคัน ทาแก้ผื่นคันเป็นเม็ดตามตัว  

ดองสุรา บ�ำรุงก�ำลัง  เข้ายาแก้เบาหวาน

๓๒ ต้นรักเทศ เมาเบื่อร้อน เปลือก บ�ำรุงก�ำลัง ขับเหงื่อ แก้โรคเรื้อน กามโรค แก้บิดท้องร่วง  

แก้ปวดข้อ

๓๓ ตานเสื้ยน เบื่อเมา เปลือกต้นและเนื้อไม้ อุจจาระธาตุพิการ อุจจาระเป็นฟอง

๓๔ ตานขโมย

 

เมาเบื่อเย็น

 

เปลือกต้น แก้บิดมูกเลือด   เนื้อไม้ แก้พิษตานซาง ขับพยาธิ

ไส้เดือน  

ใบ แก้เมด็ซางขึน้ปาก ผล แก้ตานขโมย พงุโร ราก ขบัพยาธทิกุชนดิ  

แก้พิษตานซาง แก้ท้องร่วง

๓๕ ตานด�ำ เมาเบื่อเย็น เนื้อไม้และราก ขับพยาธิไส้เดือน ตัวตืด แก้พิษตานซาง ผอมแห้ง 

ละลายไขข้อ ท�ำให้เกิดความร้อน
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๓๖ ตานหม่อน เบื่อเย็น แก้พิษตานซาง บ�ำรุงเนื้อหนังให้ชุ่มชื้น คุมธาตุ ขับไส้เดือนในท้อง

๓๗ ตีนเป็ดน�้ำ เมาเบื่อ ใบ แก้เกลื้อน ฆ่าพยาธิผิวหนัง แก้ไข้หวัด

๓๙ ถอบแถบ เอียนเบื่อ ทั้ง ๕ ยาระบาย แก้พิษตานซาง ตัดราก ตานขโมย ถ่ายเสมหะ 

และลม แก้เด็กท้องผูก

๔๐ ทองพันชั่ง เมาเบื่อเย็น ใบ ดับพิษไข้ แก้ไข้ตัวร้อน แก้พยาธผิิวหนงั ราก แก้กลากเกล้ือน ผืน่

คัน และโรคผิวหนังที่เป็นน�้ำเหลืองบางชนิด

๔๑ ทองหลางใบมน เบื่อเอียนเย็น ใบ ขับพยาธิไส้เดือน แก้ตัวร้อน แก้ริดสีดวง แก้พิษทั้งปวง

๔๒ ทองหลางหนาม เมาเบื่อเย็น ราก แก้พยาธิ แก้เสมหะและลม แก้ไข้พษิไข้กาฬ ไข้ปวดหวัและร้อน  

พอกบาดแผลปวดแสบปวดร้อน

๔๓ ทับทิม เมาเบื่อสุขุม ราก ขับพยาธิล�ำไส้ พยาธิไส้เดือน พยาธิเส้นด้าย แก้พิษตานขโมย

๔๔ น้อยหน่า เมาเบื่อร้อนฉุน ใบ บดพอกแก้ฟกบวม ฆ่าพยาธผิวิหนงั แก้กลากเกลือ้น รบัประทาน

ฆ่าเชื้อโรคภายใน ขับพยาธิต่างๆ ในล�ำไส้

๔๕ บอระเพ็ดพุงช้าง เมาเบื่อ เถา ขับโลหิตระดู กระจายลมที่แน่นในอก ดอกรสขมเมา แก้โรค

ผิวหนังผื่นคัน โรคเบาหวาน โรคมะเร็ง มุตกิตระดูขาว

๔๖ บานเย็น เมาเบื่อขื่น ราก ขับปัสสาวะ แก้โรคเบาจืด แก้ตกขาว แก้ต่อมทอลซิลอักเสบ 

แก้อาเจียนเป็นเลือด พอกแผลเร้ือรัง ฝีหนอง แก้บวม แก้อกัเสบ ขบั

เหงื่อ  แก้ไข้ ระงับร้อน

๔๗ บุก เมาเบื่อร้อน หัว กัดเถาดานในท้อง แก้เสมหะ ขับเลือดลม แก้เลือดจับเป็นก้อน

เป็นดาน หุงกับน�้ำมันใส่บาดแผล กัดฝ้า

๔๘ ประดูขาว เมาเบื่อฝาด

น้อยเย็น

ใช้ทั้ง ๕ แก้ไข้หัว โดยใช้ทั้งหัวต้มอาบ แก้ไข้เหือดหัด สุกใส ด�ำแดง 

ฝีดาษ กันหัดหลบลงปอดและล�ำไส้ ท�ำให้ท้องร่วง

๔๙ ปลาไหลเผือก ขมเมาเบื่อน้อย ราก ถ่ายพิษต่างๆ ถ่ายผีในท้อง ถ่ายพิษไข้พิษเสมหะและโลหิต แก้

ไข้ ตัดไข้ทุกชนิด แก้ลม แก้วัณโรคระยะบวม

๕๐ เปล้าใหญ่ ร้อนเมา ราก แก้น�้ำเหลืองเสีย แก้โรคผิวหนังผื่นคัน แก้โรคเรื้อน มะเร็ง 

คุดทะราด กระจายลม แก้ลมจุกเสียด ท�ำให้น�้ำเหลืองแห้ง

๕๑ เปล้าน้อย ร้อนเมา ใบ ต้มดื่มบ�ำรุงธาตุ แก้คันตามตัว แก้ท้องเสีย รักษาโรคกระเพาะ

อาหาร ดอก รสร้อนเมา รับประทานขับพยาธิ

๕๒ ผักคราดหัวแหวน เอียนเบื่อ 

เล็กน้อย

แก้พิษตานซาง แก้ริดสีดวง แก้ผอมเหลือง แก้เด็กตัวร ้อน  

แก้ปอดบวม แก้ต่อมทอนซิลอักเสบ

๕๓ ฝ้ายเทศ เมาเบื่อ เมล็ด แก้หนองใน ขับหนองให้แห้ง

๕๔ ฝิ่น เมาเบื่อ ยาง แก้บิดเรื้อรัง แก้ลงแดง ท�ำให้นอนหลับ ทาหัวริดสีดวง
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๕๕ พุมเรียงทั้ง๒ เมาเบื่อเย็น ราก แก้พิษไข้เหนือ ไข้สันนิบาต และไข้ก�ำเดา แก้ร้อนกระสับ
กระส่าย

๕๖ มดยอบ เมาเบื่อ ขับเสมหะ ขับปัสสาวะ ขับเหง่ือ ขับผาย อมแก้เจ็บคอ แก้แผล 
ในปาก

๕๗ มะขามป้อม เมาเบื่อสุขุม ราก แก้พิษไข้ พิษโลหิต ท�ำให้เส้นเอ็นยืด แก้มะเร็งกรามช้าง

๕๘ มะค่าทั้ง ๒ เมาเบื่อ ต้มเอาไอรม แก้หัวริดสีดวงทวาร แก้พยาธิผิวหนัง

๕๙ มะหวด เมาเบื่อฝาด รากและเนื้อไม้ แก้ไข้เพื่อฝีภายใน แก้พิษร้อน ปิดธาตุ วัณโรค 
แก้กษัยเส้นเอ็น

๖๐ มะหาด เมาเบื่อสุขุม ราก แก้ไข้เพื่อฝีภายใน แก้พิษร้อน ขับพยาธิ แก้กษัยเส้นเอ็น

๖๑ เมล็ดหิมพานต์ เมาเบื่อมัน เมล็ด แก้กลากเกลื้อน โรคผิวหนัง ยาง รสร้อนเมา แต้มกัดหัวหูด
และตาปลา

๖๒ ยาง ร้อนเมาขื่น น�้ำมันยาง ทาแผลเน่าเปื่อย แผลมีหนอง แผลโรคเรื้อน รับประทาน
กล่อมเสมหะ ห้ามหนอง

๖๓ ยาสูบ เมา ผสมท�ำยานัตถุ์ แก้หวัด คัดจมูก แก้ริดสีดวงจมูก ทาแก้โรคผิวหนัง  
หิด กลาก เกลื้อน

๖๔ รงทอง เอียนเบื่อ ยาง ถ่ายอย่างแรง ถ่ายลม ถ่ายน�้ำเหลืองเสีย ถ่ายเสหมะ ถ่ายโลหิต

๖๕ ระย่อม เมาเบื่อสุขุม ราก บ�ำรุงประสาท เจริญอาหาร แก้พิษโลหิตและลม แก้เสียจริต 
เป็นบ้า ท�ำให้ประสาทสงบ นอนหลับ

๖๖ ล�ำโพง เมาเบื่อ ใบ พอกฝีท�ำให้ยุบ แก้บวม อักเสบ ดอกแห้ง แก้หอบ หืด โพรงจมูก
อักเสบ แก้ริดสีดวงจมูก

๖๗ ลุ่มนก เบื่อเมา แก้ปวดตามข้อ แก้เม็ดประดงผื่นคัน แก้ไข้บ�ำรุงโลหิต ขับผายลม
ฟอกและขับโลหิตระดู

๖๘ เล็บมือนาง เมาเบื่อสุขุม ราก แก้พิษตานซาง ขับพยาธิไส้เดือนและพยาธิเส้นด้าย

๖๙ เลี่ยน เมาเบื่อร้อนขม  เปลือกต้น แก้โรคผิวหนัง แก้โรคเรื้อน แก้พิษบาดแผล

๗๐ ว่านเพชรใหญ่ เมาเบื่อ แก้โรคผิวหนัง ฆ่าพยาธิ คุดทะราด และรักษาแผลมีเชื้อ

๗๑ ว่านเพชรน้อย เฝื่อน รับประทานท�ำให้ชาตามผิวหนัง ระงับความเจ็บปวดเม่ือยล้า  
แก้กระษัย แก้กล่อน ขับระดูขาว

๗๒ ว่านเพชรหึง เมาเบื่อร้อนขม  ถอนพิษสัตว์กัดต่อย แก้เคล็ดยอกซ�้ำบวม

๗๓ ว่านตีนตะขาบ เมาเย็น ถอนพิษสัตว์กัดต่อย แก้ฟกบวม เคล็ดยอก แก้หูเป็นน�้ำหนวก

๗๔ ว่านสะดุ้ง เมาเบื่อ แก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย แก้พิษบาดแผล บาดทะยัก ถอนพิษ  
สัตว์กัดต่อย

๗๕ ว่านสามพันตึง เมาเบื่อร้อนขื่น แก้ปวดเมื่อย แก้สัตว์กัดต่อย ท�ำให้หนังชา
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๗๖ สะแก เมาเบื่อสุขุม เมลด็ แก้พยาธติานซาง แก้ตานขโมย ขบัพยาธลิ�ำไส้ มะเรง็คุดทะราด

๗๗ สะบ้ามอญ เมา แก้โรคผิวหนัง ผื่นคัน สุมเป็นถ่าน แก้พิษไข้ตัวร้อน

๗๘ สารหนู เมาเบื่อร้อน แก้มะเร็งคุดทะราด แก้โรคเรื้อน ฟอกโลหิต แก้กลากเกลื้อนและน�้ำ

เหลืองเสีย เน่าเปื่อย พุพอง

๗๙ แสลงใจ เมาเบื่อร้อนขม  ดับพิษไข้ แก้กษัย รักษาโรคผิวหนัง

๘๐ หนอนตายหยาก เมาเบื่อ แก้โรคผิวหนัง ผื่นคัน แก้ริดสีดวงทวาร

๘๑ หนาวเดือนห้า เบื่อเมาเย็น ขบัเหงือ่อย่างแรง แก้ไข้ ลดความร้อน ใช้มากจะเป็นอนัตรายถงึตาย

๘๒ หม่อน เมา แก้ตาแดง ตาแฉะ ตาฟาง แก้ไอ ระงับประสาท

๘๓ หางไหลแดง

 

เมาเบื่อ

 

ราก ถ่ายเส้นเอ็น ท�ำให้เอ็นหย่อน ถ่ายลม ถ่ายเสมหะ และโลหิต  

บ�ำรุงโลหิต ขับโลหิต แก้ระดูเป็นลิ่มเป็นก้อนเน่าเหม็น พ่นฆ่าแมลง

ศัตรูพืชได้ดี ไม่มีสารพิษตกค้าง

๘๔ หางไหลขาว เมาเบื่อ ราก ถ่ายเส้นเอ็น ท�ำให้เอ็นหย่อน ถ่ายลม ถ่ายเสมหะ และโลหิต  

บ�ำรุงโลหิต ขับโลหิต ฤทธิ์แรงกว่าหางไหลแดง

๘๕ เห็ดเตย เมาเบื่อเย็น แก้ไข้พษิ ไข้กาฬ แก้ร้อนใน กระสบักระส่าย แก้ลงแดง แก้ไข้รากสาด

๘๖ เห็ดไผ่ เมาเบื่อ ระงับประสาท แก้นอนไม่หลับ ร้อนรุ่ม

๘๗ เห็ดไม้รวม เมาเบื่อ แก้ลมวิงเวียน แก้พิษไข้ร้อนรุ่ม

๘๘ เห็ดกระถินพิมาน ฝาดเย็นเบื่อ แก้เริม งูสวัด ไฟลามทุ่งแก้พิษฝีอักเสบ แก้ไข้กาฬ

๘๙ เห็ดขี้ควาย เมาเบื่อเย็น แก้ลมกองละเอียด แก้นอนไม่หลับ แก้พิษไข้ร้อนกระสับกระส่าย

๙๐ เห็ดขี้วัว เมาเบื่อเย็น แก้ลมกองละเอียด แก้นอนไม่หลับ แก้พิษไข้ร้อนกระสับกระส่าย

๙๑ เห็ดงูเห่า เมาเบื่อ แก้ไข้พิษ ไข้กาฬดับความร้อน แก้กระสับกระส่าย

๙๒ เห็ดร่างแห หรือ

เห็ดระย้า

เมาเบื่อ แก้ไข้พิษ ถอนพิษกาฬ

๙๓ เห็ดหญ้าแพรก เมาเบื่อ แก้พิษโลหิต แก้ไข้ท้องเดิน แก้ไข้กาฬ แก้ลมดับพิษ ฝีอักเสบ

๙๔ เห็ดหญ้าคา เมาเบื่อ แก้พิษฝีอักเสบ ปวดแสบปวดร้อน

๙๕ โหรา เมาเบื่อ ขับเสมหะ แก้หอบหืด แก้โรคผิวหนัง เรื้อน มะเร็ง คุดทะราด
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๑ แก่นฝางเสน ขมขื่นฝาด แก้ท้องร่วง แก้เลือดออกทวารหนกั บ�ำรุงเลือด แก้ธาตุพิการ แก้

ไข้ก�ำเดา แก้เสมหะ

๒ ใบแก่สะเดา ขม บ�ำรุงธาตุ ช่วยย่อยอาหาร

๓ ใบขี้เหล็ก ขม แก้ระดูขาว แก้นิ่ว ขับปัสสาวะ แก้กษัย ถ่ายพิษ พิษเสมหะ

๔ ใบมะระจีน ขม แก้ไข้หวัด ตัวร้อน บ�ำรุงน�้ำดี

๕ ใบอ่อนสะเดา ขม แก้โรคผิวหนัง น�้ำเหลืองเสียพุพอง

๖ ไผ่รวก(หน่อไม้) ขมร้อนขื่น พอก แก้ตับหย่อน ตับทรุด ม้ามย้อย แก้กษัยเลือดเป็นก้อน

๗ ดอกขี้เหล็ก ขม แก้โรคประสาท แก้หิด แก้นอนไม่หลับ พอกศีรษะแก้รังแค

๘ ดอกสะเดา ขม แก้พิษโลหิต ก�ำเดา ริดสีดวงในคอ(เม็ดผดคันในคอ)

๙ บวบขม ขมจัด ต้มดื่มระบายอุจจาระ 

๑๐ บัวบกทั้งต้น ขมเล็กน้อย บ�ำรุงหัวใจ แก้ช�้ำใน อ่อนเพลีย แก้บิดท้องเสีย (ต�ำคั้นน�้ำรับ

ประทาน)

๑๑ ผลดิบมะแว้งต้น ขื่นขม บ�ำรุงน�้ำดี แก้เบาหวาน

๑๒ ผลมะแว้งเครือ ขม แก้ไอ ขับเสมหะ เบาหวาน บ�ำรุงน�้ำดีในตับอ่อน

๑๓ ผลมะระขี้นก ขมร้อน แก้พิษฝี แก้บวม แก้ปากเปื่อย ปากเป็นฝ้าขาว บ�ำรุงระดูสตรี

๑๔ ผลสุกมะแว้งต้น ขื่นขม ขับเสมหะในคอ แก้ไอ

๑๕ ฝักแก่เพกา ขม แก้ร้อนในกระหายน�้ำ

๑๖ ฝักอ่อนเพกา ขมร้อน ขับผายลม

๑๗ เมล็ดเพกา ขม ระบายท้อง

๑๘ เมล็ดมะนาว ขมหอม ขับเสมหะ แก้ซางเด็ก

๑๙ มะระขี้นก ใบเถา ขม แก้ไข้ บ�ำรุงน�้ำดี ระบายอ่อนๆ

๒๐ ลูกสะเดา ขม ฆ่าแมลงศัตรูพืช

๒๑ หัวหวายขม ขมเย็น แก้ไอ บ�ำรุงน�้ำดี ร้อนในกระหายน�้ำ
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๑ กระเพราทั้ง ๒ 

ใช้ทั้ง ๕

เผ็ดร้อน บ�ำรุงธาตุ แก้ปวดท้อง ขับผายลม แก้ท้องอืดเฟ้อ

๒ ขิงแห้ง เผ็ดร้อนหวาน แก้พรรดึก กระจายลม แก้จุกเสียด ขับเหงื่อ แก้ไข้ตรีโทษ

ขิงแง่ง/รากใหญ่ เผ็ดร้อนขม แก้กามตายด้าน กระชุ่มกระชวย **คุณสมบัติคล้ายโสมจีน

๓ ดอก ขิงบ้าน เผ็ดร้อน แก้โรคประสาท

๔ ดอก พริกไทย ร้อน แก้ตาแดงเนื่องจากความดันสูง

๕ ดอกกระวาน เผ็ดร้อนน้อย แก้ตาเจ็บ ตาแฉะ ตามัว

๖ ดอกข่าตาแดง เผ็ดร้อน ทาแก้กลากเกลื้อน

๗ ดอกค�ำฝอย หอมร้อน บ�ำรุงหัวใจ บ�ำรุงประสาท ขับระดู ดอกแห้งรักษาโรคดีพิการ

๘ ดอกดีปลี ร้อน แก้ปถวีธาตุพิการ ท้องร่วง ขับลม

๙ ต้นแก่ ข่าใหญ่ เผ็ดร้อนซ่า ต�ำผสมน�้ำมันมะพร้าว ทาแก้ปวดเมื่อยเนื้อ ปวดข้อ ลมตะคริว

๑๐ ต้นแก่ ข่าตาแดง เผ็ดร้อน ต�ำผสมน�้ำมันมะพร้าว ทาแก้ปวดเมื่อยเนื้อ ปวดข้อ ลมตะคริว

๑๑ ต้นขิงบ้าน เผ็ดร้อน ขับลม ผายเรอ

๑๒ ต้นช้าพลู เผ็ดร้อนน้อย แก้เสมหะในทรวงอก

๑๓ ต้น ผักชีล้อม หอมฉุน แก้บวม เหน็บชา ขับเหงื่อ

๑๔ เถาดีปลี เผ็ดร้อน แก้ปวดฟัน แน่นจุกเสียดท้องขึ้น

๑๕ เถาพริกไทย ร้อน แก้เสมหะในอก แก้อติสาร (ท้องร่วงอย่างแรง)

๑๖ น�้ำผึ้ง รสหวานฝาดร้อน

หอม

ท�ำให้ท้องถ่าย แก้เสมหะพิการ บ�ำรุงธาตุ แก้สะอึก

๑๗ ใบ ข่าตาแดง เผ็ดร้อน ฆ่าพยาธิ กลาก ต้มอาบ แก้ปวดตามข้อ

๑๘ ใบแมงลัก หอมร้อน แก้โรคล�ำไส้พิการ ขับลมในล�ำไส้ บ�ำรุงหัวใจ

๑๙ ใบกระวาน เผ็ดร้อนหอม ขับลมผายเรอ ขับเสมหะ แก้ไข้เซื่องซึม

๒๐ ใบขิง ขิงบ้าน เผ็ดร้อน บ�ำรุงก�ำเดา

๒๑ ใบช้าพลู เผ็ดร้อนน้อย ท�ำให้เสมหะงวดและแห้ง

๒๒ ใบพริกไทย เผ็ดร้อน แก้ลมจุกเสียดแน่น ปวดมวนท้อง

๒๓ ข่าใหญ่ (ข่าหลวง) เผ็ดร้อนฉุน ผล  ช่วยย่อยอาหาร ปวดท้อง คลื่นเหียนอาเจียน ท้องอืด แก้

บิดมีตัวและไม่มีตัว

๒๔ ข่าตาแดง เผ็ดร้อนฉุน ผล  ช่วยย่อย ปวดท้อง อาเจียน

๒๕ ผักคราดทั้ง๒ ร้อน 

(รสเอียนเบื่อน้อย)

แก้หืดไอ แก้สะอึก บ�ำรุงธาตุ แก้จุกเสียด ช่วยย่อยอาหาร แก้

พิษตานซาง แก้ริดสีดวงแก้งูและสุนัขกัด
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๒๖ ผิวลูกมะกรูด ปร่าหอมร้อน ขับลมล�ำไส้ ขับระดู

๒๗ ฝักอ่อนเพกา ขมร้อน ขับผายลม

๒๘ มะรุม(เปลือกต้น) ร้อน ขับลมในล�ำไส้ ท�ำให้ผายเรอ แก้ลมขึ้นเบื้องสูง คุมธาตุอ่อนๆ

๒๙ เม็ดผักชีล้อม หอมร้อนน้อย ขับลมในล�ำไส้ ธาตุพิการ ไอ หอบ บ�ำรุงปอด

๓๐ เมล็ดพริกไทย ร้อน แก้ลมอมัพฤกษ์ ลมมตุฆาต ลมล่ันในท้อง ท้องขึน้อืดเฟ้อ บ�ำรงุ

ธาตุ แก้เสมหะเฟื่อง

๓๑ รากขิงบ้าน หวานเผ็ดร้อน ขับเสมหะในคอ เจริญอาหาร

๓๒ รากช้าพลู เผ็ดร้อนน้อย คูถเสมหะ ขับเสมหะให้ตกลงสู่ทวารหนัก

๓๓ ล�ำไย  

เปลือกและราก

ฝาดร้อน เปลือกและราก  แก้เสมหะ ใช้รากสดๆต้มกับน�้ำตาลกรวด รับ

ประทานกระจายเลือดท่ีเป็นลิ่มเป็นก้อนซึ่งคั่งอยู่ในกายจาก

การพลัดตกหกล้มจากที่สูงให้ซ�้ำใน ขับโลหิตซ�้ำนั้นให้ตกทาง

ทวารหนัก

๓๔ ลูกกระวาน เผ็ดร้อนน้อย ขับเสมหะ ลม โลหิต

๓๕ ลูกช้าพลู เผ็ดร้อนน้อย แก้เสมหะในคอ

๓๖ ลูกผักชีลา ขมฝาดร้อนหอม แก้ไข้เนื่องจากซาง กระหายน�้ำ บ�ำรุงธาตุ คลื่นเหียนอาเจียน 

ขับลมล�ำไส้ แก้สะอึก ตาเจ็บ

๓๗ หัวกระเทียม ร้อน แก้ไอ โรคผิวหนัง กลากเกลื้อน แผลเน่า เนื้อร้าย บ�ำรุงธาตุ ขับ

โลหิตระดู โรคประสาท คั้นน�้ำหยดหูแก้ปวดและหูอื้อ

๓๘ หัวกระชาย เผ็ดร้อนขมหอม แก้ปากเปื่อย ปากแตกเป็นแผล แก้ใจสั่น ปวดมวนท้องบิดมูก

เลือด บ�ำรุงก�ำลัง

๓๙ หัวกระชาย เผ็ดร้อน แก้มุตกิด โรคในปาก ลมอันเกิดแต่กองหทัยวาตะ

๔๐ เหง้า ขิงบ้าน เผ็ดร้อนหวาน ขับลม ปวดท้อง จุกเสียด เจริญอากาศธาตุ

๔๑ ข่าใหญ่(ข่าหลวง)

 

เผ็ดร้อนขม

 

เหง้า หัว แก้ปวดท้อง จุกเสียดแน่นขับลมให้กระจาย  

แก้ฟกบวม แก้พิษ แก้บิดตกเลือด ลมป่วง แก้เกลื้อน สันนิบาต

หน้าเพลิง 

*ต�ำผสมเกลือ มะขามเปียก ขับน�้ำคาวปลา ขับเลือด

๔๒ เหง้า หัว ข่าตาแดง  เผ็ดร้อนขม ปวดท้อง จุกแน่น ขับลม ฟกบวม(เหมือนข่าหลวง)

๔๓ โหระพาทั้ง ๕ หอมร้อนปร่า แก้ปวดท้อง ขับผายลม
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๖ รสมัน

ชื่อสมุนไพร รส สรรพคุณ

๑ ไข่ไก่แดง มันคาวสุขุม บ�ำรุงก�ำลัง สร้างความเจริญเติบโตให้แก่ร่างกาย บ�ำรุงร่างกาย

๒ ถั่วด�ำ มันสุขุม บ�ำรุงไขข้อ บ�ำรุงเส้น ให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย แก้ช�้ำใน

๓ ใบแค มันจืด แก้ไข้เปลี่ยนอากาศ(ไข้หัวลม)

๔ ฝักถั่วลันเตา มัน บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงไขข้อ

๕ เมล็ดงา มันเย็น บ�ำรุงไขมัน และเส้นเอ็น แก้เมื่อย บ�ำรุงก�ำลัง

๖ เมล็ดถั่วเขียว มัน แก้ร้อนภายใน แก้ขัดข้อ บ�ำรุงเนื้อและกระดูก บ�ำรุงก�ำลัง

๗ เมล็ดถั่วแระต้น มัน บ�ำรุงเส้นเอ็น ท�ำให้เกิดความอบอุ่น

๘ เมล็ดถั่วลันเตา มัน แก้ตับพิการและม้ามย้อย บ�ำรุงก�ำลัง

๙ เมล็ดถั่วลิสง มันสุขุม บ�ำรุงไขมัน บ�ำรุงเส้นเอ็น ขับผายลม บ�ำรุงก�ำลัง

๑๐ เมล็ดบัวหลวง มันสุขุม บ�ำรุงครรภ์

๑๑ เมล็ดฟักข้าว มันเมาเย็น บ�ำรุงปอด แก้ฝีในปอด

๑๒ เมล็ด

มะม่วงหิมพานต์

มัน แก้โรคผิวหนัง ท�ำลายตุ่มตาปลา

๑๓ เมล็ดมะรุม จืดมัน แก้ไข้ ต�ำพอกแก้ปวดตามข้อ แก้บวม

๑๔ หัวแห้ว มันหวาน บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงครรภ์ บ�ำรุงธาตุ เป็นยาอายุวัฒนะ

๑๕ หัวถั่วพู มันเย็นหวาน บ�ำรุงก�ำลัง แก้น�้ำดีพิการ แก้ไข้

๑๖ หัวมันเทศ มัน แก้กระหายน�ำ้ บ�ำรงุม้าม ไต แก้เมาคลืน่ น�ำ้คัน้จากหวั แก้ไฟไหม้
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๗. รสหอมเย็น

ชื่อสมุนไพร รส สรรพคุณ

๑ กรุงเขมา หอมเย็นสุขุม แก้ไข้ที่มีพิษร้อน แก้ดีซ่าน บำ�รุงร่างกายให้แข็งแรง

๒ เกสรสารภี หอมเย็น บำ�รุงหัวใจ ทำ�ให้ชุ่มชื่น ชูกำ�ลัง แก้ไข้ได้ทุกอย่าง ดอกสารภี  
รสหอมเย็นขม แก้โลหิตพิการ แก้ไข้มีพิษร้อน เจริญอาหาร 

๓ โกฐสอ หอมสุขุม แก้ไข้ หืดไอ บำ�รุงหัวใจ

๔ จันทนา (แก่น) หอมเย็นติดร้อน แก้ไข้กำ�เดา บำ�รุงหัวใจ แก้ลม แก้อ่อนเพลีย

๕ ชะลูดขาว 
(เปลือกขาว)

หอมเย็น ขับผายลม แก้ปวดในท้อง

๖ ดอกกรรณิการ์ หอมเย็น แก้ไข้ แก้ลมวิงเวียน แก้ไข้เพื่อลม บำ�รุงกำ�ลัง บำ�รุงธาตุ บำ�รุงหัวใจ

๗ ดอกการะเกด หอมสุขุม แก้โรคในอก เจ็บคอ บำ�รุงหัวใจ แก้เสมหะบำ�รุงธาตุ

๘ ดอกกุหลาบ หอมเย็น แก้ไข้ตรีโทษ บำ�รุงหัวใจ ขับน้ำ�ดี บำ�รุงหัวใจให้ชุ่มชื่น

๙ ดอกขจร หอมเย็นขม บำ�รุงตับ ปอด แก้เสมหะและโลหิต(ลำ�ต้นเป็นพิษต่อสุกร)

๑๐ ดอกจันทน์ หอมฝาดร้อน บำ�รุงโลหิต บำ�รุงผิวเนื้อให้เจริญ

๑๑ ดอกบัว ฝาดหอมเย็น บำ�รุงหัวใจให้ชุ่มชื่น บำ�รุงกำ�ลัง แก้ไข้ตัวร้อน

๑๒ ดอกบุนนาค หอมเย็น บำ�รุงโลหิต บำ�รุงผิวกายให้สดชื่น แก้ร้อนกระสับกระส่าย ชูกำ�ลัง 
แก้ลมกองละเอียด หน้ามืดวิงเวียนใจสั่น อ่อนเพลียใจหวิว

๑๓ ดอกพิกุล หอมเย็น แก้ไข้ แก้ลม แก้เสมหะและโลหิต

๑๔ ดอกมะลิ หอมเย็น ทำ�ให้จิตใจแช่มชื่น แก้ไอ แก้ร้อนในกระหายน้ำ� แก้เจ็บตา

๑๕ ดอกลำ�ดวน หอมเย็น แก้ไข้ แก้ลม บำ�รุงโลหิต

๑๖ ดอกสารภี หอมเย็น ชูกำ�ลัง บำ�รุงหัวใจให้ชุ่มชื่น ใช้ทำ�ยาหอม

๑๗ เตยหอม (ใบ) เย็นหอม บำ�รุงหัวใจ ดับพิษไข้ ชูกำ�ลัง

๑๘ เต่าเกียด (หัว) เย็นหอมฉุน แก้ตับปอดพิการ ชักตับ กัดฟอกเสมหะ แก้ไอ

๑๙ เนียม

 

เย็นหอมปร่า

 

คั้นหยอดหูแก้ปวดหู แก้ฝีในหู แก้หูน้ำ�หนวก แก้หวัดคัดจมูก ผสม
ยานัตถุ์ให้มีกลิ่นหอม แก้ลมในหัวใจได้ดี กินกับหมาก ทำ�ให้หมาก
หอม ทำ�ให้ชุ่มชื่นใจ

๒๐ น้ำ�ดอกไม้เทศ หอมเย็นมาก บำ�รุงหัวใจให้สดชื่นเบิกบาน แก้ไข้ แก้อ่อนเพลีย

๒๑ เบญจมาศบ้าน หอมเย็น ทำ�ยาหอมชูกำ�ลัง แก้ไข้ แก้ร้อนในกระหายน้ำ�

๒๒ ผักชีลา(ราก) หอมเย็น กระทุ้งพิษไข้หัว หัดเหือด สุกใส ดำ�แดง แก้ไอ เจ็บคอ

๒๓ พิมเสนเกล็ด

 

หอมเย็นมาก

 

กระจายลม แก้บาดแผล บำ�รุงหัวใจ หัวใจอ่อน แก้ลมวิงเวียน 
หน้ามืด ทำ�ให้ชุ่มชื่น ทำ�ให้ เรอ ขับผายลม แก้จุกเสียดแน่นเฟ้อ 
แก้ปวดท้อง แผลเรื้อรัง แผลกามโรค แผลเนื้อร้าย
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ชื่อสมุนไพร รส สรรพคุณ

๒๔ พิมเสนต้น(ใบ) เย็นหอม แก้ลม บำ�รุงหัวใจ แก้ไข้ตัวร้อน ถอนพิษไข้

๒๕ แมงลัก หอมร้อน แก้โรคลำ�ไส้พิการ ขับลมในลำ�ไส้ แก้พิษตานซาง แก้ลมวิงเวียน 
บำ�รุงหัวใจ

๒๖ ยี่โถไทย(ใบ) หอมเย็น บำ�รุงหัวใจ ขับชีพจร

๒๗ รากแฝกหอม หอมเย็นร้อน ขับลมในลำ�ไส้ ให้ให้หาวเรอ แก้ปวดท้อง จุกเสียด ท้องอืด ไข้เพื่อ
ลม ชำ�ระปัสสาวะที่ มีสี๔อย่าง ทำ�ให้ปัสสาวะเย็น

๒๘ ลูกกระวาน

 

หอมร้อน

 

ขับลมลำ�ไส้ แก้จุกเสียด แก้เสมหะและโลหิต บำ�รุงธาตุ กระจาย
เลือดลมให้ซ่าน 
นำ�ลูกมาแช่ในแอลกอฮอล์ได้ยาน้ำ�สีแดง รับประทานบำ�รุงธาตุ แก้
ธาตุพิการ อาหารไม่ ย่อย ระบายอุจจาระธาตุ

๒๙ ลูกจันทน์ หอมฝาดหวาน แก้กระหายน้ำ� บำ�รุงกำ�ลัง แก้ลม แก้จุกเสียด แก้กำ�เดา แก้ท้อง
ร่วง  
แก้ปวดขัดมดลูก ขับลมในลำ�ไส้ บำ�รุงโลหิต แก้บิด บำ�รุงธาตุ

๓๐ ลูกซัด หอมสุขุม แก้ท้องขึ้น ขับลมในลำ�ไส้ บำ�รุงธาตุ แก้ท้องร่วง กล่อมเสมหะและ
อาจม บดพอกฝี ทาแผลแก้อักเสบบวม

๓๑ ลูกผักชี หอมสุขุม แก้อาเจียน แก้ไข้หวัด ทำ�ให้สะอึก แก้ลม เจริญอาหาร

๓๒ สมุลแว้ง(เปลือก
ต้น)

หอมฉุนปร่า แก้ลมวิงเวียน ใจสั่น แก้พิษหวัด กำ�เดา ขับลมในลำ�ไส้ แก้ธาตุ
พิการ

๓๓ สละ หอมหวาน แก้เสมหะ แก้ไข้ ขับเสลด

๓๔ สะระแหน่เถา หอมฉุนร้อน แก้ท้องขึ้นอืดเฟ้อ ปวดท้อง แก้ซางชัก  สำ�หรับเด็กจะทำ�ให้ผายลม  
ดับคาวได้ดี

๓๕ หญ้าฝรั่น หอมสุขุม บำ�รุงโลหิต บำ�รุงกำ�ลัง แก้อ่อนเพลีย บำ�รุงหัวใจ แก้ไข้ แก้สวิงสวาย  
แก้ตับโต บำ�รุงธาตุ แก้ซาง บำ�รุงโลหิตระดู แก้เส้นกระตุก

๓๖ หัวเปราะป่า หอมร้อน ขับลมในลำ�ไส้ แก้ไข้ แก้หวัด แก้กำ�เดา ตำ�ผสมกับหัวหอมสุม
กระหม่อมเด็ก แก้หวัดและกำ�เดา

๓๗ โหระพา(ใบ)

 

หอมร้อน

 

แก้ท้องขึ้นอืดเฟ้อ แก้ลมวิงเวียน ช่วยย่อยอาหาร ขับลมลำ�ไส้ ขับ
เสมหะ ตำ�พอกหรือประคบ แก้ไขข้ออักเสบ แก้แผลอักเสบ  
ยอดอ่อนตำ�พอกแผลงูกัดปรุงกับ น้ำ�นมราชสีห์รับประทานเรียก
น้ำ�นมตำ�กับแมงดาตัวผู้รับประทานและพอกแก้พิษคางคก

๓๘ อบเชย หอมร้อน บำ�รุงดวงจิต แก้อ่อนเพลีย
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๘. รสเค็ม
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๑ กระดองปูทะเล

เผา 

เค็มเย็น

 

แก้พษิไข้ แก้ร้อนในกระหายน�ำ้ ดบัพษิไข้กาฬ อนัเป็นหัวเป็นตุม่ 

และบ�ำรุงกระดูกและเยื่อในกระดูกให้แข็งแรง ขับปัสสาวะ  

แก้กระษัย แก้จุกแน่น แก้เส้นท้องตึง แก้พิษอักเสบ

๒ กะปิ

 

เค็มคาว

 

ใหม่ๆคาวมาก เก่าคาวน้อย ผสมยาแก้กาฬเลือด เอากะปิ  

ลูกมะค�ำดีควาย รากดิน เท่าๆ กัน เผาไฟให้โชน บดเป็นผง 

รับประทานกับน�้ำดอกไม้ แก้กาฬเลือดกับบาดทะยักได้ดี   

ถ้าตะปูต�ำ ลิงกัด ใช้กะปิเผาไฟกับหัวหอมต�ำพอกหาย

๓ เกลือแกง/เก 

ลือทะเล

เค็ม รกัษาเนือ้หนงัไม่ให้เน่าเป่ือย บ�ำรงุธาตทุัง้๔ แก้น�ำ้ดพีกิาร แก้น�ำ้

เหลืองเสีย

๔ เกลือสินเธาว์/ 

ดินโป่ง

เค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกในล�ำไส้ ขับพยาธิในท้อง ละลายนิ่ว  

แก้ตรีโทษ

๕ โคกกระสุน 

(ใบ ต้น)

เค็มขื่นเล็กน้อย ขับปัสสาวะ แก้กระษัย แก้ปัสสาวะพิการ

๖ ดินประสิว เค็มปร่า ขบัลมทีค่ัง่ค้างตามเส้น ท�ำให้เส้นเอน็หย่อน ถอนพิษ แก้คนัตาม

ผิวหนัง

๗ ดีเกลือ เค็มขม ถ่ายท้องผูก ถ่ายโรคกระษัย ท�ำให้เส้นเอ็นหย่อน เป็นยาถ่าย

อุจจาระได้ดี

๘ ดินโป่ง เค็มสุขุม แก้บวม บ�ำรุงธาตุทั้ง๔ ช่วยย่อยอาหาร

๙ โด่ไม่รู้ล้ม 

(รากและใบ) 

เค็มสุขุม

 

ขับปัสสาวะ แก้ท้องร่วง แก้โรคแผลในกระเพาะอาหาร แก้บิด  

แก้กามโรคในสตรี แก้ปวด ฟันแก้อาเจียน ต้มเอาน�้ำอมแก้ปวด

ฟัน  ท้ังต้นรสกร่อยข่ืนแก้ปัสสาวะพกิาร บ�ำรงุก�ำหนดั แก้วณัโรค 

แก้ไอ แก้ไข้ แก้อักเสบขับน�้ำเหลืองเสีย แก้ดีซ่าน ขับนิ่ว แก้บิด 

แก้เหนบ็ชา บ�ำรงุหัวใจ แก้กามโรคในสตร ีมฤีทธิเ์ป็นยาปฏชิวีนะ

๑๐ น�้ำด่างต่างๆ

 

 

เค็ม

 

 

อาท ิด่างสลดัได ด่างโคกกระสนุ ด่างมะกล�ำ่ตาช้าง ด่างประยงค์  

มคีณุเสมอกนั แก้ฟกบวมทัง้ปวง แก้ลมจกุเสยีดแก้ผอมเหลอืง แก้

รดิสดีวงในท้อง แก้ลมอมัพาต แก้หืดไอ เจรญิไฟธาต ุแก้พรรดึก 

อาทด่ิางต้นงา ด่างหญ้าพันง ูด่างผกัโหมหิน  ด่างผลส้มป่อย มคีณุ

เสมอกนั แก้ดานเสมหะ

๑๑ น�้ำปลาดี เค็มหวานเย็น รักษาเนื้อหนังเมื่อถูกน�้ำมัน น�้ำร้อนลวกหรือไฟลวกเล็กน้อย  

ใช้น�้ำปลาเทราด หรือ ชุบส�ำลี ถอนพิษแสบร้อนได้ดีและไม่บวม

ไม่พอง
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๑๒ เนาวหอย (เผา)เค็มกร่อย ขับลมในล�ำไส้ ชะล้างล�ำไส้ แก้โรคกระษัย แก้ไตพิการ ขับนิ่ว  

ขับปัสสาวะ บ�ำรุงกระดูก

๑๓ ใบกระชาย เค็มสุขุม แก้โรคในปาก ล�ำคอ แก้โลหิต

๑๔ ใบหอมแดง เค็มสุขุม แก้ไข้หวัด แก้โรคตา แก้ฟกบวมช�้ำ

๑๕ ปลากระเบน

(หนัง)

เค็มคาวกร่อย ใช้ในยาดองเหล้าขบัเลอืด ขบัน�ำ้คาวปลาในหญงิคลอดบตุร ผสม

ในยาแก้ซางเด็ก แต่ต้องเผาไฟหรือคั่วให้กรอบเสียก่อน 

๑๖ ปลาร้า เค็มร้อน ก้างคั่วจนกรอบ บดเป็นผง ผสมน�้ำมันยางรับประทานแก้โรค

หนองใน ขับถ่ายหนองได้ดี

๑๗ ปูเค็ม เค็มเย็น ทั้งตัวสะตุให้กรอบ บดเป็นผงผสมน�้ำผึ้งแทรกพิมเสนกวาดคอ

ทั้งเด็กและผู้ใหญ่ แก้ไอหวัดดีมาก

๑๘ เปลือกต้นแค เค็มฝาดสุขุม แก้บิดมูกเลือด แก้ท้องร่วง คุมธาตุ ชะล้างบาดแผล

๑๙ เปลือกต้นตะบูน เค็ม แก้บิด แก้ท้องร่วง สมาน แก้ไอ

๒๐ เปลือกต้น

มะเกลือ

เค็ม แก้กระษัย แก้พยาธิ แก้ตานซาง

๒๑ เปลือกต้นล�ำพู เค็ม แก้โรคผิวหนัง แผลเปื่อย

๒๒ ผักชะคราม เค็มเย็น ขับปัสสาวะ แก้หนองใน และผมพิการ เช่นผมร่วง รักษารากผม

๒๓ ฝาง (เปลือกต้น) เค็มฝาดกร่อยๆ ปิดธาตุ แก้ท้องเดิน แก้โรคบิด

๒๔ ไผ่ป่า (ราก) เค็มขื่นร้อน แก้มตุกติ ขบัปัสสาวะ ขับระดขูาว แก้เสมหะและโลหติ แก้ไข้กาฬ

๒๕ แมงดาทะเล

(กระดอง)

เค็ม แก้โลหิตเป็นพิษ แก้ซางเด็ก

๒๖ ล�ำพันแดง  

ล�ำพันขาว (เหง้า)

เค็มกร่อยร้อน ขับโรคหิตระดูสตรี ขับลมในส�ำไส้ แก้จุกเสียด แก้โลหิตระดู

ท�ำพิษให้เพ้อคลั่ง

๒๗ ล�ำพันหางหมู

(เหง้า)

 

เค็มร้อน

 

(รสเค็มฝาดเฝื่อนกร่อยๆ) ขับลมในล�ำไส้ ขับโลหิตระดู ขับ

ถ่ายปัสสาวะ ล้างกระเพาะ ปัสสาวะ ก�ำจดัก้อนนิว่ให้กระจาย

ไป 

แก้ทางเดินปัสสาวะอักเสบ ขับน�้ำเหลืองที่เสียให้ ตกไป แก้

โรคหนองในได้ดี

๒๘ ลิ้นทะเล เค็มเฝื่อน แก้เมด็ยอดในปาก ฆ่าเช้ือโรค กดั สวิผ้า แก้ปวดท้อง แก้มกูเลอืด
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๒๙ ไส้เดือน(ทั้งตัว)

 

 

 

 

 

เค็มเย็น

 

 

 

 

 

ทัง้ตวัเผาไฟ แก้ไข้พิษไข้กาฬ ร้อนในกระหายน�ำ้ แก้หากคอเป่ือย  

แก้ทอลซิลอกัเสบ แก้ต่อมน�ำ้ลายอกัเสบ แก้ฝีในคอ แก้หวัล�ำมะ

ลอก ดบัร้อน บ�ำรุงตบั แก้หอบหดื แก้ไข้ร้อนเพ้อ แก้อาการเกรง็ 

ปวดศีรษะ เนื่องจากร้อน ตาแดง แก้อัมพาต แก้คอพอก  

แก้เจ็บปวดตามข้อ ฟันโยก ปัสสาวะขัด แก้วณัโรคต่อมน�ำ้เหลอืง

บริเวณคอระยะเร่ิมแรกแก้โรคไทฟอยด์ ดีซ่าน ตัวเหลือง  

ขับพยาธิ แก้พิษงูกัด แก้ปาก หรือหน้าเบี้ยว แก้ไข้สูงจาก

มาลาเรีย แก้ช�้ำใน ขยายหลอดลม แก้ชักเฉียบพลันหรือ เรื้อรัง 

แก้ตะคริว แก้คออักเสบบวมแดง แก้กลืนอาหารล�ำบาก เหมือน

อะไรมาอุดตัน แก้ปวดฟัน เลือดออกตามไรฟัน แก้หูอักเสบลิ้น

บวม แก้ปากเปื่อยมีหนอง  แก้ไฟลามทุ่ง งูสวัด

๓๐ แสมทะเล (แก่น) เค็มเฝื่อนขม ขบัลมในกระดูก ขบัโลหติประจ�ำเดือนสตรี ขบัถ่ายโลหติระดูสตรี

ให้ปกติ แก้กระษัย

๓๑ หญ้าพันงูเขียว เค็มเย็น (รสจืดเค็มน้อย) แก้ไข้ ขับเหงื่อ ขับปัสสาวะ ดับพิษต่างๆ แก้

อักเสบต่างๆ แก้โรคหนองใน ต�ำพอกแก้พิษอักเสบปวดบวม

๓๒ เหงือกปลาหมอ

(ราก)

 

เฝื่อนเค็ม

 

ต้มอาบแก้พิษไข้หัวผื่นคัน แก้โรคผิวหนังทุกชนิด ทั้งต้น รสเค็ม

สุขุม(กร่อย) แก้พิษฝีดาษ แก้ฝีภายใน ตัดรากฝีทั้งปวง 

แก้โรคผิวหนัง น�้ำเหลืองเสีย  ต�ำคั้นเอาน�้ำทาศีรษะ บ�ำรุงราก

ผม รับประทานเป็นยาอายุวัฒนะ

๓๓ หางปลาช่อนแห้ง เค็มเย็น แก้เม็ดยอดในปากเด็ก แก้ลิ้นเป็นฝ้าละออง ตัวร้อน นอนสะดุ้ง 

มือเท้าเย็น หลังร้อน แก้หอบซางทับส�ำรอกได้ดี
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๑ กระเจี๊ยบแดง(ใบ) เปรี้ยวเย็น กัดเสลด ท�ำให้โลหิตไหลเวียนดี

๒ จุนสี เปรี้ยวฝาด กัดล้างหัวฝี แก้โรคฟัน ใช้กัดหัวหูด คุดทะราด ผสมขี้ผึ้งปิดแผล

๓ ชมพู่น�้ำดอกไม้ เปรี้ยวหวานเย็น เนือ้ในลกู ปรงุยาหอมชูก�ำลัง ท�ำให้ใจคอชุม่ชืน่ บ�ำรงุหวัใจเหมาะ

ส�ำหรับเป็นอาหารแก่คนไข้หนัก

๔ น�้ำส้มสายชู เปรี้ยวสุขุม กัดเสมหะให้ตก ฟอกโลหิต ขับระดู และใช้เป็นน�้ำกระสายยา

๕ น�้ำส้มหมักผลไม้ เปรี้ยวสุขุม กัดเสมหะให้ตก ฟอกโลหิต ขับระดู และใช้เป็นน�้ำกระสายยา

๖ ใบชะมวง  

(ส้มมวง)

เปรี้ยวเย็น ระบายท้อง แก้ไข้ กัดฟอกเสมหะ แก้ธาตุพิการ รากรสเปรี้ยว 

แก้ไข้ตัวร้อน

๗ ใบมะยม เปรี้ยว ดับพิษไข้ แก้ไข้ตัวร้อน และไข้หัว เปลือกต้นรสเปรี้ยว แก้เม็ด

ผื่นคัน แก้ไข้เพื่อโลหิต

๘ ใบส้มเสี้ยว เปรี้ยวจัด ฟอกโลหิตประจ�ำเดือน ขับปัสสาวะ ถ่ายเสมหะ แก้ไอ

๙ ใบส้มกุ้ง เปรี้ยว กัดเสมหะในล�ำคอ แก้ไอ แก้หอบหืด

๑๐ ใบส้มป่อย เปรี้ยวร้อน แก้โรคตา ชะล้างเมือกมันในล�ำไส้ ถ่ายเสมหะโลหิตระดู

๑๑ มดแดง เยี่ยว

มดแดง

เปรี้ยว ฟอกโลหิตและเสมหะ ถ่ายอุจจาระธาตุ ใช้สูดดมแก้เป็นลม

๑๒ มะเฟือง เปรี้ยวหวาน (ลกู) กดัเสมหะ ละลายก้อนนิว่ ขบัปัสสาวะ แก้กามโรค ขับโลหติ

พิการ

๑๓ มะแว้งต้น (ราก) เปรี้ยวเอียน แก้ไข้สันนิบาต กัดเสมหะ แก้น�้ำลายเหนียว ขับปัสสาวะ

๑๔ มะกรูด เปรี้ยว (ผล) ใช้ท�ำยาดอง ฟอกโลหิตระดู ถอนพิษผิดส�ำแดง (น�้ำในลูก) 

แก้เลือดออกตามไรฟัน

๑๕ มะกอกน�้ำ เปรี้ยวฝาดหวาน (เมล็ด) แก้เสมหะในล�ำคอ ท�ำให้ชุ่มคอ แก้กระหายน�้ำ

๑๖ มะขามแขก เปรี้ยว (ใบ) ระบายท้อง ถ่ายน�้ำเหลืองเสีย ถ่ายเสมหะและโลหิต

๑๗ มะขามไทย

 

เปรี้ยวฝาด

 

(ใบแก่) ขับเสมหะในล�ำไส้ แก้บิด แก้ไอ ต้มเอาน�้ำโกรกศรีษะ

เด็กเวลาเช้ามืด แก้หวัด 

(เนือ้ในฝัก) เปรีย้วจดั กดัเสมหะ แก้กระหายน�ำ้ ท�ำให้เกดิน�ำ้ลาย

๑๘ มะขามป้อม เปรี้ยวฝาดขม (ผลแก่) แก้ไข้เจือลม แก้เสมหะ ท�ำให้ชุ่มคอ

๑๙ มะงั่ว

 

เปรี้ยว

 

(น�้ำในลูก) ฟอกโลหิตระดู แก้ไอ กัดเสมหะ แก้เลือดออกตาม

ไรฟัน (ราก) รสเปรี้ยวเย็น กระทุ้งพิษไข้ที่ท�ำให้ร้อนระเหยไป 

กระทุ้งพิษไข้หัว หัดเหือดสุกใส ให้ขึ้นหมดไว แก้ผิดส�ำแดง พิษ

ฝีภายใน แก้โทษเสมหะ
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๒๐ มะดัน เปรี้ยว (ราก ใบ) แก้กระษัย แก้ระดูเสีย กัดเสมหะ ขับฟอกโลหิต ระบา

ยอ่อนๆ แก้หวัด

๒๑ มะนาว เปรี้ยว (น�ำ้ในลกู) กดัเสมหะ แก้ไอ ฟอกโลหติท�ำให้ผิวงาม แก้เลอืดออก

ตามไรฟัน

๒๒ มะปราง (ลูก) เปรี้ยวหวาน แก้เสมหะ กัดเสมหะในคอ แก้เสลดหางวัว แก้น�้ำลายเหนียว 

ฟอกโลหิต

๒๓ มะปริง (ลูก) เปรี้ยว แก้เสมหะ กัดเสมหะในคอ แก้เสลดหางวัว แก้น�้ำลายเหนียว 

ฟอกโลหิต

๒๔ มะยม (ลูก) เปรี้ยวสุขุม กัดเสมหะ แก้ไอ บ�ำรุงโลหิต ระบายอ่อนๆ

๒๕ มะอึก เปรี้ยวเย็น (ราก)รสเย็นเปรี้ยวเล็กน้อย กัดเสมหะ แก้น�้ำลายเหนียว ดับพิษ

ร้อนภายใน กระทุ้งพิษ แก้ไข้เพื่อดี แก้ไข้สันนิบาต

    (ลูก) แก้ดีฝ่อ ดีกระตุก หลับๆตื่นๆ แก้น�้ำดีพิการ แก้โทษเพื่อ

น�้ำดี 

๒๖ มังคุด(เนื้อใน) เปรี้ยวหวาน บ�ำรุงก�ำลัง บ�ำรุงร่างกาย แสลงกับบิดมูกเลือด

๒๗ ระก�ำ(สละ) เปรี้ยวอมหวาน แก้ไอ กัดเสมหะ

๒๘ ลูกโทงเทง เปรี้ยวเย็น แก้ต่อมน�้ำลายอักเสบ ฝีในล�ำคอ แก้การอักสบในคอ แก้ร้อนใน 

กระหายน�้ำ พอกแก้ปวดบวม

๒๙ ส้มเขียวหวาน หวานเปรี้ยวสุขุม กัดเสมหะ ช่วยระบายอ่อนๆ แก้รัตตะปิตตะโรค บ�ำรุงร่างกาย 

ท�ำให้เกิดก�ำลัง แก้ไอ

๓๐ ส้มเสี้ยว

 

เปรี้ยวร้อน

 

(ฝัก) ขับฟอกโลหิตระดู ขับปัสสาวะและมุตกิต

(ใบ) ขับและฟอกโลหิตระดู ขับปัสสาวะ ถ่ายเสมหะ แก้ไอ 

แก้เสมหะและเมือกมันใน ล�ำไส้ให้ตกไป 

(เปลือกต้น) แก้ไอ ฟอกและขับระดู ห้ามเลือด แก้ท้องเสีย แก้

บิด

๓๑ ส้มโอ(เนื้อในลูก) เปรี้ยวสุขุม แก้เสมหะ บ�ำรุงโลหิต ท�ำให้ชุ่มคอ เปลือกแก้ลมป่วง จุกเสียด 

ขับลมในล�ำไส้

๓๒ ส้มจุก(น�้ำในลูก) เปรี้ยวหวาน ช�ำระล้างเสมหะในคอ ใช้ผิวผสมในยาแก้ลม

๓๓ สมอไทย(ลูกอ่อน) เปรี้ยว แก้โลหิตในท้อง แก้น�้ำดี แก้เสมหะ ระบายอุจจาระอ่อนๆ

๓๔ สมอพิเภก

 

เปรี้ยว

 

(ผลอ่อน) แก้ไข้เพื่อเสมหะ และไข้เจือลม (ผลแก่) รสเปรี้ยวฝาด

หวานแก้เสมหะจุกคอ ท�ำให้ชุ่มคอ แก้โรคตา บ�ำรุงธาตุ แก้ไข้ 

แก้ริดสีดวง
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ชื่อสมุนไพร รส สรรพคุณ

๓๕ สลัดได เปรี้ยวร้อน แก้ช�้ำบวม จุกเสียด บ�ำรุงไฟธาตุ ช่วยย่อยอาหาร แก้น�้ำลาย

เหนียว

๓๖ สับปะรด เปรี้ยวเย็นหวาน ขับปัสสาวะ แก้นิ่ว ขับมุตกิต แก้อักเสบ แก้บวม ท�ำแผลให ้

หายเร็ว  แก้ลักปิดลักเปิดช่วยย่อยอาหาร แก้หนองใน  

แก้กามโรค แก้กระษัย บ�ำรุงไต

๓๗ สารส้ม เปรี้ยวเย็นฝาด สมานแผลทั้งภายในภายนอก ขับล้างระดูขาว ขับปัสสาวะ  

แก้นิ่วและหนองใน

๓๘ หน่อไม้ดอง เปรี้ยวขื่นร้อน ผสมยาอื่นรมหัวริดสีดวง รมทวารที่เป็นตุ่มคันให้แห้งหายไป  

ปรุงอาหารบ�ำรุงร่างกาย
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รสยา ๙ รส
กลไกการออกฤทธิ์
และการตั้งตำ�รับยา

เรียบเรียงโดย
อาจารย์กิตติ  กิตติจารุวงศ์

สมาคมแพทย์แผนไทยเชียงใหม่
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รสยา ๙ รส  และกลไกการออกฤทธิ์ของรส

รสยา เสมหะ ปิตตะ วาตะ

ฝาด ท�ำให้เสมหะงวด เกิดก�ำเดาขึ้น ท�ำงานได้ช้าลง

หวาน ท�ำให้เสมหะเฟื่องเหนียว เกิดความร้อนมากขึ้น วาตะก�ำลังช้าลง

มัน ท�ำให้เสมหะหนืดข้นจับก้อน เกิดความร้อนมากขึ้น วาตะเกิดขึ้นแต่พัดได้ช้าลง

เค็ม ท�ำให้เสมหะแห้ง เกิดความร้อนขึ้น วาตะก�ำลังแรงมากขึ้น

เปรี้ยว ท�ำให้เสมหะเฟื่องใส ความร้อนลดลง วาตะวิ่งช้าลง

ขม ท�ำให้เสมหะมาก ปิตตะลดลง วาตะท�ำงานได้น้อยลง

เผ็ดร้อน ท�ำให้เสมหะร้อน ปิตตะมากขึ้น วาตะท�ำงานมากขึ้น

เมาเบื่อ กระทุ้งพิษ  เสมหะ  วาตะ  ปิตตะ  (พิษอันเกิดจากตรีธาตุ)

หอมเย็น สุคนธบ�ำบัดทางกลิ่น

รสยา ๘๑ รส  และกลไกการออกฤทธิ์ของรส  ตัวอย่างเช่น

รสยา กลไก

ฝาด  ฝาด กระท�ำให้เสมหะงวดมากขึ้น

ฝาด  หวาน กระท�ำให้เสมหะนั้นงวดแล้วกระจายออกไป

ฝาด  มัน ท�ำให้เสมหะงวดแล้วจับรวมตัวกันเป็นกลุ่ม

ฝาด  เค็ม ท�ำให้เสมหะงวดก่อนแล้วท�ำให้แห้ง

ฝาด  เปรี้ยว ท�ำให้เสมหะนั้นงวดแต่ไม่เหนียว

ฝาด  ขม ท�ำให้เสมหะงวดแต่ไม่ท�ำให้เกิดความร้อนขึ้น

ฝาด  ร้อน ท�ำให้เสมหะนั้นงวดแล้วแห้งไวขึ้น

ฝาด  เมาเบื่อ ท�ำให้ตะกรันนั้นงวดลงแล้วกระทุ้งออกไป

ฝาด  หอมเย็น ท�ำให้เสมหะนั้นงวด  แลท�ำให้จิตใจสงบลงร่วมด้วย
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รสยาประธาน ๓ รส  แยกออกเป็น ๙ รส	

ยารสประธาน  คือ  รสของต�ำรับยา

สรุปล�ำดับขั้นตอนในการด�ำเนินฤทธิ์

คัมภีร์ สิ่งที่คัมภีร์ต้องการบอก ผลที่เกิด

เวชศึกษา

ยา ๙ รส

ผลแห่งสรรพคุณโอสถสารผ่านกลไกการออกฤทธิ์

(ฝาด  หวาน  มัน  เค็ม  เปรี้ยว  ขม  เมาเบื่อ  หอมเย็น  

เผ็ดร้อน)

กระท�ำให้เสมหะงวดเข้า

ธาตุวิวรณ์

ยา ๘ รส

ต�ำแหน่งที่กลไกการออกฤทธิ์ท�ำงาน

(ทุกรสเว้นเมาเบื่อ)

ผิวเนื้อภายในภายนอก

วรโยคสาร

ยา ๖ รส

ลักษณะแห่งการออกฤทธิ์

(ฝาด  หวาน  เค็ม  เผ็ดร้อน  เปรี้ยว  ขม)

เจริญไฟธาตุ/เจริญผิวเนื้อ

ธาตุวิภังค์

ยา ๔ รส

ช่องทางการส�ำแดงฤทธิ์

(เค็ม  ฝาด  เปรี้ยว  เผ็ดร้อน)

ผ่านผิวเนื้อแลเส้นเอ็น

ร้อน สุขุม เย็น
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เรียงความแรง	

ของรสยา

เครื่องยาเรียงตามความแรง	

ของรสยาจากมากไปน้อย

ร้อน เย็น

ฝาด

หวาน

มัน

เค็ม

เมาเบื่อ (ร้อน)

ขม

เปรี้ยว

เมาเบื่อ (เย็น)

หอมเย็น
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๑. ยาแก้ในระบบปิตตะ        

	 หลักการเคลื่อนตัวของพลังงานในรูปธาตุทั้ง ๔ มีอยู่ในเรื่องอสุรินทัญญาณธาตุ ซึ่งปรากฏในแผนภาพวัด

โพธิ์  ภาพที่ ๑๒ ถึงภาพท่ี ๓๐ และในพระคัมภีร์สิทธิสารสงเคราะห์ ซึ่งมีรากเหง้ามาจากเรื่องกฏไตรลักษณ์ที่ 

พระบรมศาสดาสัมมาสัมพุทธเจ้าเป็นผู้ค้นพบ คือ เกิดขึ้น ตั้งอยู่ ดับไป อนิจจัง ทุกขัง อนัตตา เป็นกฏเกณฑ ์

ท่ีมีอยู่แล้วคู่กับมหาจักรวาลนี้  ซึ่งหลักจากกฎไตรลักษณ์ดังกล่าว น�ำมาสู่กลไกตรีธาตุสู่ระบบปิตตะ ระบบวาตะ 

ระบบเสมหะ ขับเคลื่อนธาตุทั้ง ๔ เคลื่อนตัวในอาการ ชาติ จระณะ ภินณะ ปรากฏหมุนเวียนเปลี่ยนไป จากธาตุหนึ่ง

ไปเป็นอีกธาตุหนึ่งต่อเนื่องกันไปโดยบูรพาจารย์ของเราได้ใช้ภาษาเข้าไปอธิบายปรากฏการณ์ที่เกิดขึ้นจาก 

การเคลื่อนตัวของพลังงานในรูปธาตุทั้ง ๔ ดังนี้

กลไกตรีธาตุ มูลเหตุ สาเหตุ ผลโรคลงในกอง

๑. สมธาตุ ไฟกระท�ำต่อ ตรีธาตุ ธาตุดิน

๒. กติกะธาตุ ไฟกระท�ำต่อ ธาตุ ๔ ธาตุไฟ

๓. วิสมธาตุ ไฟกระท�ำต่อ ธาตุ ๔ ธาตุลม

๔. มันทะธาตุ ไฟกระท�ำต่อ ธาตุ ๔ ธาตุน�้ำ

	 ด้วยภาษาดังกล่าวท�ำให้หมอไทยเข้าใจการเคลื่อนตัวของพลังงานในรูปธาตุทั้ง ๔  และสามารถใช้

อาหาร  ยา  หัตถการ  ไปปรับสมดุลตรีธาตุ  ดังจะยกตัวอย่างการเคลื่อนตัวของรูปธาตุไฟ  ในรูปธาตุทั้ง ๔  

โดยมีต�ำรับยาที่เหมาะสมไปก�ำกับดังนี้

	 (รสยาประจ�ำธาตจุะเป็นเครือ่งบ่งช้ีว่าจะน�ำพลงังานเข้าหรอืออกจากรปูธาตใุด  ดงัน้ันรสยาประจ�ำ

ธาตุจึงเป็นรสยาน�ำเข้าสู่รูปธาตุ)
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๑. ยาจันทลีลา (รสเย็น-สุขุม) ลดไฟในน�้ำ (กติกะอาโป)

๒. ยาเขียวหอม (รสเย็น-สุขุม) ลดไฟในไฟ (กติกะเตโช)
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๓. ยาประสะจันทน์แดง (รสเย็น-สุขุม) ลดไฟในน�้ำ (กติกะอาโป)

๔. ยาประสะเปราะใหญ ่(รสสุขุม-ร้อน) ลดไฟในลม (กติกะวาโย)
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๕. ยาจันทหฤทัย (รสสุขุม-เย็น) ลดไฟในดิน (กติกะปถวี)

๖. ยาจันทน์สามโลก (รสเย็น-เย็น) ลดไฟในน�้ำ (กติกอาโป)

97

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



        (เครือ่งยาน�ำเข้ารปูธาตดุนิ  :  จะมรีสฝาด  หวาน  มนั  เคม็  (ผงใบลาน : รสฝาดเยน็)  (กระดองปปู่า :  

รสเค็มเย็น รสหนัก)  (ชะเอมเทศ, น�้ำประสานทอง  รสหวาน)  ลดไฟในดินนั้นหมายถึงมีผลท�ำให้ตับ  ปอด  

หัวใจ  ไต  ม้าม  ที่มีความร้อน  มีการอักเสบ (ลมริดสีดวง)  นั้นเย็นลง  จึงท�ำให้ไฟลงลมจึงลงตาม

๗. ยากล่อมนางนอน (รสสุขุม-สุขุม) ลดไฟในดิน
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๘. ยาเขียวประทานพิษ (รสสุขุม-เย็น) ลดไฟใน ๔ รูปธาตุ (กติกะธาตุ)

99

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



 	 การน�ำไฟออกจากรูปธาตุทั้ง ๔ จึงต้องอาศัยหลักรสยาน�ำเข้าสู ่รูปธาตุ ซ่ึงต้องใช้หลัก 

รสยาประจ�ำธาตุ  ดังท่ียกมา ๘ ต�ำรับพอให้เข้าใจได้  ซ่ึงก็อาศัยหลักการเคลื่อนตัวของพลังงานในรูป 

ธาตุทั้ง ๔ คือ หลักอภิญญาณธาตุ และอสุรินทญาณธาตุ ซึ่งเรื่องไข้ลงที่รูปธาตุไฟจัดอยู่ในกติกธาตุ  ดังนี้

	 ๑.	 กติกเตโช	 น�ำไฟออกจากไฟ	 ใช้ต�ำรับยา	 ยาเขียวหอม  ยาเขียวประสะพิมเสน

	 ๒.	 กติกวาโย	 น�ำไฟออกจากลม	 ใช้ต�ำรับยา	 ยาประสะเปราะใหญ่

	 ๓.	 กติกอาโป	 น�ำไฟออกจากน�้ำ	 ใช้ต�ำรับยา	 ยาประสะจันทน์แดง  ยาจันทลีลา   

ยาจันทร์สามโลก

	 ๔.	 กติกปถวี	 น�ำไฟออกจากดิน	 ใช้ต�ำรับยา	 ยากล่อมนางนอน  ยาจันทหฤทัย

	 การน�ำไฟออกจากรูปธาตุ ขึ้นอยู่กับเครื่องยาที่เข้าในต�ำรับซ่ึงมีผลน�ำรสยาเข้าสู่รูปธาต ุ

ทั้ง ๔ ธาตุใดธาตุหนึ่ง หรือสองธาตุ สามธาตุ หรือท้ังสี่รูปธาตุก็ได้ เช่น ยาเขียวประทานพิษ   

ปรุงขึ้นมาเพื่อน�ำไฟออกจากรูปธาตุทั้ง ๔ เพื่อรักษากลุ่มอาการโรคทางลมที่มีเหตุมาแต่ไฟก�ำเริบ  

จึงมีภาษิตโบราณว่า  ตัดไฟเสียแต่ต้นลม
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๒. ยาแก้ในระบบวาตะ

๑.  ยาศุขไสยาศน์  (รสสุขุม-ร้อน)  วิสมวาโย

๑. ตัวยาหลัก	 :	 รสร้อน-ร้อน  :  พริกไทย  ขิงแห้ง  ดีปลี รวม ๓๐ ส่วน

๒. ตัวยาช่วย	 :	 รสเย็น-สุขุม  :  ใบกัญชา  ใบสะเดา  ดอกบุนนาค  รวม ๒๒ ส่วน

๓. ตัวยาประกอบยาช่วย	 :    รสสุขุม-เย็น  :  โกฐกระดูก  เทียนด�ำ  รวม ๑๑ ส่วน

๔. ตัวยาประกอบยาหลัก	 :    รสสุขุม-ร้อน  :  ลูกจันทน์  สมุลแว้ง  สหัสคุณเทศ  การบูร  รวม ๑๕ ส่วน  

ตัวยาหลัก	

รสร้อน-ร้อน

ตัวยาประกอบ	

รสสุขุม-ร้อน

ตัวยาช่วย	

รสเย็น-สุขุม
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๒.  ยาแก้โรคจิต  (รสสุขุม – เย็น)  วิสมอาโป

	 กลไกการท�ำงานของตัวยาหลักที่มีรสร้อน-ร้อน  จะช่วยจุดไฟย่อย  และไฟอุ่นกายไปเพ่ิมลมในไส้และ 

ลมพัดทั่วกาย  ตัวยาช่วยซึ่งมีรสเย็น-สุขุม  มีสรรพคุณทางช่วยย่อยและแก้ลมตีขึ้นเบื้องสูง  ช่วยเจริญอาหาร  ชูก�ำลัง  

และช่วยให้หลับสบาย  บ�ำรุงดวงจิตให้ชุ่มชื่น  แก้ลมวิงเวียนหน้ามืดตาลาย  ส่วนตัวยาประกอบนั้นรสสุขุม-ร้อน  

เป็นตัวยาเชื่อมหรือประกอบตัวยาหลักและตัวยาช่วย  ท�ำหน้าที่ช่วยเสริมฤทธิ์  ตัวยาหลักและตัวยาช่วยให้ออกฤทธิ์

ไปในทิศทางเดียวกัน  ต�ำรับยาศุขไสยาศน์นี้จึงมีสรรพคุณแก้ลมกองหยาบและกองละเอียด  ดังนี้

๑.	 ช่วยให้นอนหลับสบาย  (วิสมวาโย : คือเหตุมาจากลมในไส้  ส่งผลให้เกิดลมนอนไม่หลับ)

๒.	 ช่วยให้กินข้าวได้ดี

๓.	 ชูก�ำลัง  บ�ำรุงธาตุ

๔.	 แก้ลมตีขึ้นเบื้องสูง เช่น  ลมจุกอก / ลมจุกคอ / ลมเสียดเข้าสีข้าง / ลมตึงคอบ่าไหล่ / ลมออกหูออกตา 

/ ลมท�ำให้ปวดศีรษะ / ลมวิงเวียนหน้ามืดตาลาย / แก้ปวดเมื่อยตามร่างกาย กินได้ นอนหลับ ถ่ายสบาย  

 สรรพโรคหายสิ้น
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ยาแก้โรคจิต  มีรสสุขุม-เย็น  แก้โรคลมนอนไม่หลับ  ลมวิตกกังวล  ลมระส�่ำระส่าย  ลมฟุ้งซ่าน  อันเนื่องมาแต่ 

อาโป-โลหิต  กลุ่มวิสมอาโป  คือโรคลมที่ก�ำเริบมาแต่พิษในอาโปโลหิต

๑.	 ยาหลักคือ  ระย่อม  และก้านกัญชา  มีรสขม-เมา  กระทุ้งพิษในอาโปธาตุ  คือ  ดี-โลหิต  และคุมลมมิให้ตีขึ้น

เบื้องสูง

๒.	 ยาช่วย  คือ  เปลือกมะตูม  เปลือกโมกมัน  เปลือกกุ่มน�้ำ  เปลือกมะรุม  รสร้อน-สุขุม  ช่วยกระจายพิษดีโลหิต

๓.	 ยาประกอบยาหลัก  คือ  แห้วหมู  รางแดง  เปล้าน้อย  เปล้าใหญ่  มีรสสุขุม-ร้อน  ช่วยกระจายพิษดีโลหิตและ

ขับออกทางปัสสาวะ  ต่อมเหงื่อ  ระดู  และออกทางน�้ำดีออกทางอุจจาระ

๔.	 ยาประกอบยาช่วย  คือ  หัวหญ้าชันกาด  สนเทศ  จันทน์เทศ  บอระเพ็ด  มีรสสุขุมเย็น  ช่วยกระจายพิษดี

โลหิตและขับออกทางปัสสาวะ  อุจจาระ  เหงื่อ  ระดู  และคุมไฟมิให้เกิดลมก�ำเริบตีขึ้นเบื้องสูง

	 ยาแก้โรคจิต จึงเหมาะส�ำหรับแก้โรคทางลมตีขึ้นเบื้องสูง ที่มีเหตุมาแต่พิษแห่งอาโปโลหิต เช่น นอน

ไม่หลับจากภาวะวัยทอง ลมผิดเดือน ไทรอยด์เป็นพิษ SLE ติดยาเสพติด

๓. ยาแก้ไข้นอนไม่หลับ  (รสสุขุม-เย็น)  วิสมอาโป

๑.	 จันทน์ทั้ง ๒  โกฐสอ  โกฐหัวบัว  ล�ำพัน	 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

๒.	 ดอกล�ำโพงกาสลัก  โหราอ�ำมะริด  โหราเท้าสุนัข  โหราเดือยไก่ 	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

๓.	 ฝิ่น  กัญชา  การบูร 	 	 	 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

วิธีท�ำ	 บดปั้นแท่ง  ละลายน�้ำดอกไม้แทรกขันทศกร  น�้ำตาลกรวดกิน (ดอกล�ำโพงกาสลัก  โหราอ�ำมะริด  โหราเท้า

สุนัข  โหราเดือยไก่  มีรสเมาเบื่อ  เข้ารูปธาตุน�้ำ)

๔. ยาสุขไสยาสน์

๑.	 ลูกจันทน์  ดอกจันทน์  กระวาน  กานพลู	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๒.	 กฤษณา  กระล�ำพัก  เห็ดขี้วัวคั่ว  ขอนดอก	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๓.	 จันทน์หอม  ชะมด  ขิงแห้ง  พิมเสน  ดีปลี 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๔.	 ฝิ่น  กัญชา		 	 	 	 สิ่งละ	 ๒	 สลึง

๕.	 เกสรบัวหลวง	 	 	 	 	 ๒	 บาท

วิธีท�ำ  บดปั้นแท่งด้วยน�้ำดอกไม้  แทรกพิมเสนดีงู  ละลายน�้ำดอกไม้กิน  แก้ไข้นอนไม่หลับ
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๕. ยาสุขไสยาสน์

๑.	 ลูกจันทน์  ดอกจันทน์  กระวาน  กานพลู	 	 	 สิ่งละ 	 ๒	 บาท

๒.	 โกฐหัวบัว  เนื้อไม้  กระล�ำพัก  ชะลูด  ขอนดอก  อบเชย 	 สิ่งละ 	 ๒	 บาท

๓.	 หัวกลอย  เมล็ดสะบ้าปิ้งไฟ  รากเข้าต้ม  การบูร  กัญชา 	 สิ่งละ 	 ๒	 บาท

วิธีท�ำ  บดปั้นแท่งละลายน�้ำดอกไม้  เนื้อไม้ต้ม  น�้ำจันทน์แดง  ฝนแทรกหญ้าฝรั่น  พิมเสนกิน

สรรพคณุ  แก้พษิไข้และลมท่ีท�ำให้อาการกระสับกระส่าย  นอนไม่หลบั  แก้พษิกาฬ  กระท�ำให้กลุม้ในหวัใจ  หายแล

๖. ยาประสะดอกพิกุล  (รสสุขุม-เย็น)  วิสมเตโช

๑.	 ลูกจันทน์  ดอกจันทน์  กระวาน  กานพลู	 สิ่งละ	 ๑	 บาท

๒.	 โกฐสอ  โกฐหัวบัว  เทียนด�ำ  เทียนแดง 	 สิ่งละ	 ๑	 บาท

๓.	 ชะเอมเทศ  ตรีกฏุก  ว่านน�้ำ  ใบกัญชา 	 สิ่งละ	 ๑	 บาท

๔.	 จันทน์ชะมด  เท่ายาทั้งหลาย		 	 	 ๑๔	 บาท

๕.	 ดอกพิกุลเท่าจันทน์ชะมด	 	 	 	 ๑๔	 บาท

วิธีทำ�  บดปั้นแท่งด้วยน้ำ�ดอกไม้  แทรกพิมเสน  หญ้าฝรั่น  ชะมด  ดีหมูป่า

สรรพคุณ  แก้ไข้ใจน้อย  แก้พิษโลหิตทำ�ให้กลุ้มหัวใจ  แก้ระส่ำ�ระสาย 

              (จันทน์ชะมด  รสหอมเย็นขม  ดอกพิกุล  รสหอมเย็น  นำ�เข้ารูปธาตุไฟ)

๗. ยาปทุมไสยาสน์จันทบุรี  (รสสุขุม-สุขุม)  วิสมปถวี

๑.	 ชะมด  พิมเสน	 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 เฟื้อง

๒.	 ขอนดอก  ดีงูเหลือม  ฝิ่น 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 เฟื้อง

๓.	 การบูร  ลูกผักชี  ลูกจันทน์  ดอกจันทน์	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๔.	 กฤษณา  กระล�ำพัก		 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๕.	 กลอย  กัญชา 	 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๖.	 จันทน์หอม  เกสรบัวหลวง 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 บาท

วิธีท�ำ  บดเป็นแท่งละลายน�้ำดอกไม้กินแก้นอนไม่หลับ 

    (ขอนดอก  กฤษณา  กระท�ำพัก  และเกสรบัวหลวง  รสหอมเย็นฝาด  เข้ารูปธาตุดิน)
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๘. ยาประทุมไสยาสน์

๑.	 เกสรบัวหลวง  โกฐหัวบัว  จันทน์แดง	 สิ่งละ	 ๑	 บาท

๒.	 กัญชา  ยาฝิ่น  ชะมด  พิมเสน	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

วิธีท�ำ  บดปั้นแท่งด้วยน�้ำดอกไม้เทศ  ละลายน�้ำดอกไม้กิน  ท�ำให้นอนหลับดี

๙. ยาสว่างอารมณ์ใหญ่  (รสสุขุม-สุขุม)  วิสมะธาตุ  แก้ลมในรูปธาตุทั้ง ๔

๑.	 ลูกจันทน์  ดอกจันทน์  กระวาน  กานพลู	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๒.	 ชะเอม  ลิ้นทะเลปิ้งไฟ  จันทน์แดง  จันทน์เทศ  ชะลูด 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๓.	 แฝกหอม  เปราะหอม  กฤษณา  ขอนดอก  กะล�ำพักญวน  จันทน์ชะมด 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๔.	 อบเชยเทศ  อบเชยไทย  แก่นสน  แก่นสักขี 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๕.	 ว่านกลีบแรด  ว่านร่อนทอง  การบูร  เมล็ดพันธุ์ผักกาด 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๖.	 ดีปลี  ข้าวตอก (ข้าวเจ้า)  เมล็ดถั่วพูคั่ว 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๗.	 พิกุล  บุนนาค  สารภี  ดอกมะลิ  เกสรบัวหลวง 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

๘.	 โกฐทั้ง ๕  เทียนทั้ง ๕  กัญชา 	 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 สลึง

วิธีท�ำ  ท�ำเป็นผง  บดด้วยน�้ำดอกไม้เทศ  แทรกพิมเสน  หญ้าฝรั่น  อ�ำพันทอง  ชะมด  ดีงูเหลือม  ฝิ่น  พอควร  ปั้น

ไว้ละลายน�้ำดอกไม้สดกิน

สรรพคุณ  แก้พิษลม  พิษเสมหะ  พิษโลหิต  ท�ำให้ร้อนกลุ้มอกคับใจ  สวิงสวาย  หิว  ระทวย  อ่อนเพลีย  แก้ลงแล

อาเจียนโดยธาตุพิการ  แก้นอนมิหลับและระงับธาตุ  ยานี้ท�ำให้ชูก�ำลังและเจริญอาหาร  น�้ำกระสายยาใช้ให้ควรกับ

โรค  ถ้าไข้มีพิษใช้ยานี้ไม่ได้

๑๐. ยาหอมนวโกฐกลาง  (รสสุขุม-ร้อน)  วิสมะวาโย

๑.	 โกฐทั้ง ๙  เทียนทั้ง ๕  สมอทั้ง ๓  มะขามป้อม	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

๒.	 จันทน์ทั้ง ๒  กฤษณา  ขอนดอก  กระล�ำพัก 		 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

๓.	 ลูกเอ็น  กระวาน  กานพลู  อบเชย  สมุลแว้ง 	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

๔.	 เบญจกูล  พริกไทย  แห้วหมู 	 	 	 สิ่งละ	 ๑	 ส่วน

วิธีท�ำ  เอาเสมอภาคท�ำผงไว้

สรรพคุณ	 ๑.  กินข้าวไม่ได้  นอนไม่หลับ		  เอากัญชาต้มเป็นกระสาย

	 ๒.  ถ้าลงท้อง 				   เอาข้าวสุกเผาไฟให้ไหม้  ต้มเอาน�้ำละลาย  ยากิน

	 ๓.  ถ้าลงท้อง				    เอาน�้ำเปลือกมะเกลือต้ม

105

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



	 ๔.  ถ้าสันนิบาตทั้งรากทั้งลง		  เอามะเฟืองทั้งห้าต้มกินวันละ ๓ เวลา

	 ๕.  ถ้าเมื่อยทั้งตัว			   เอาหัสคุณเทศต้มละลายยาทั้งกินทั้งทา

	 ๖.  เป็นไข้เชื่อม			   เอากฤษณาเป็นกระสาย  น�้ำกุหลาบก็ได้

	 ๗.  ถ้าเป็นลมชักมือเท้าก�ำ  		  ลิ้นแข็งพูดไม่ได้  เอากานพลูต้มน�้ำละลายยา  กิน   
						      จุกกระเทียมต้ม

	 ๘.  ปวดหัว				    น�้ำหัวหอมต้ม

	 ๙.  ถ้าไอ				    น�้ำมะนาวกับเกลือ

	 ๑๐. ตกมูกเลือด			   เอาไพลหมกไฟ

	 ๑๑. เด็กเป็นตานซางขี้เป็นเม็ดมะเขือ  	 เอารากตาลทั้งห้ามาต้มเป็น กระสายกินเช้าเย็น

	 ๑๒. ถ้าเป็นเม็ดขึ้นที่ล�ำคอทรวงอก	 เอาสุราเป็นกระสาย

	 ๑๓. ถ้าพุงโรผอมแห้ง			   เอาดีปลาเป็นกระสาย

	 ๑๔. กินข้าวมิได้			   เอาน�้ำผึ้งเป็นกระสาย

	 ๑๕. ถ้ามิให้ผูก				   เอาดีเกลือเป็นกระสาย  ดีงูแทรก

	 ๑๖. ถ้าเป็นเริม			   เอาเปลือกเพกาฝนเป็นกระสายทา

	 ๑๗. สันนิบาต				   น�้ำใบชบาเป็นกระสายทา

	 ๑๘. ถ้าประดงมด			   เอารังมดรี่ต้มเป็นกระสายทั้งกินทั้งพ่น

	 ๑๙. ถ้าเปื่อยเป็นเม็ดผื่นทั้งตัว		  ใบพลูคั้นเอาน�้ำเป็นกระสายทา

	 ๒๐. ถ้าเป็นลมสลบ			   เอาน�้ำข่าต้มน�้ำตาลแทรกให้กิน

	 ๒๑. ถ้าหญิงอยู่ไฟไม่ได้	เอาฟักเขียว ไพล ดินประสิวขาว ต้มคั้นเอาน�้ำละลายยาพ่นให้เปียกทั้งตัว   
						      เข้าไฟได้

	 ๒๒. ถ้าบาดเสี้ยน หนาม ตะมอย	 เอาดีจระเข้เป็นกระสายละลายทา

๑๑. ยาส�ำราญนิทรา

๑.	 พิมเสน  ลูกจันทน์  ดอกจันทน์  กระวาน  กานพลู  โกฐหัวบัว 	สิ่งละ	 ๒	 สลึง

๒.	 จันทน์ทั้ง ๒  กฤษณา  ขอนดอก  กะล�ำพัก  ชะลูด  การบูร	 สิ่งละ	 ๓	 ส่วน

๓.	 กัญชา  รากข้าวเรื้อ  ผลสะบ้าปิ้งไฟ	 	 	 	 สิ่งละ	 ๓	 ส่วน

๔.	 กลอย  อบเชยเทศ	 	 	 	 	 	 สิ่งละ	 ๓	 ส่วน

๕.	 หญ้าฝรั่น	 	 	 	 	 	 	 	 ๒	 ส่วน

วิธีท�ำ  บดเป็นผง  แทรกน�้ำดอกไม้  พิมเสน  แก้ลมฯ
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        ยาอไภยสาลี : รสร้อน – สุขุม จึงมีสรรพคุณแก้ในกองลม และเป็นลมที่มีเหตุมาแต่รูปธาตุน�้ำ 

เป็นวิสมอาโป เพราะท่านวางรสยาเข้าสู่รูปธาตุน�้ำ คือ รสเปรี้ยว เมาเบ่ือ ขม เช่น กัญชา รสเมาขม   

จนัทน์เทศ รสขมเยน็ บกุรอ รสเมาเบือ่ สหัสคณุเทศ รสร้อนเมาเบือ่ ดงัน้ันต�ำรบัยา อไภยสาลจึีงเหมาะส�ำหรบั

แก้ลมที่มีเหตุมาแต่รูปธาตุน�้ำ (วิสมาอาโป)  ดังรูปแผนนวดที่ ๒๑ หงาย – คว�่ำ แพทย์จึงต้องก�ำหนดสมุฏฐาน

แห่งโรคว่ามาจากระบบเสมหะ โดยมูลเหตุไฟมากระท�ำต่อน�ำ้ กระทบให้เกิดอาการทางลม ขอท่านจงพจิารณา

จากภาพจารึกที่ ๒๑ หงาย – คว�่ำ แล้วเริ่มวิเคราะห์กลไกตรีธาตุ ดังนี้ ไฟ น�้ำ ลม

๑๒. ยาอไภยสาลี
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โรคทางลม ๘๐ จ�ำพวก โรคทางโลหิต ๒๐ จ�ำพวก โรคทางริดสีดวง ๒๐ จ�ำพวก

อาการทางรูปธาตุลม

 ลมท้องอืด  ท้องเฟ้อ

 เรอเหม็นเปรี้ยว

 ลมจุกอก  ลมจุกคอ

 ลมผะอืดผะอม

 ลมให้คลื่นไส้  อาเจียน

 อาเจียนแต่ลมเปล่า ราก สะอึก

 ลมเสียดชายโครง

 ลมเสียดหัวใจ

 ลมตีเข้าม้าม ตับ ปอด

 ลมในเส้น เหน็บชา ตะคริว

 ลมเปรี่ยวด�ำ

 ลมประสาท นอนไม่หลับ

 ลมอัมพฤกษ์-อัมพาต

 ลมปัตฆาต

 ลมออกหู ออกตา ตาฟาง หูอื้อ

 ลมวิงเวียน ลมสะแกเวียน

 ลมปะกัง ลมชัก

 ลมสันนิบาต ลมสั่นกระตุก

 ลมปวดเมื่อยขบในกาย

 ลมเบ่ง ปัสสาวะ อุจจาระ

 ลมขับประจ�ำเดือน 

 ลมขับน�้ำกาม

 ลมหลงลืม ลมคลั่งเพ้อ

 เกิดปัญญา รู้หลักนักปราชญ์         
 มากกว่า คนทั้งปวง

 อายุวัฒนะ

 อื่นๆ  คือ

 ลมจ�ำหระซ้าย ๒๙ จ�ำพวก

 ลมจ�ำหระขวา ๒๗ จ�ำพวก

 ลมจร ๒๔ จ�ำพวก

อาการทางรูปธาตุน�้ำ

รุระบบเสมหะที่เสมหัง บุพโพ 
โลหิตัง

 ลดอาการท้องผูก ถ่ายล�ำบาก  
 บิดมูกเลือด

 แก้จุกผามม้ามย้อย

 มานกษัย ไส้พองท้องใหญ่

 หืด ไอ อาเจียน

 ขี้เรื้อน คุดทะราด พหิทโรโค

 ฝี หนอง

 กุฎฐัง โรคผิวหนัง

 ประจ�ำเดือนมาผิดปกติ

 ปวดประจ�ำเดือน

 แก้หวัด ภูมิแพ้อันตโรโค

 หอบหืด

 ฝีภายใน มะเร็ง คุดทะราด

 ไขข้อ

 บวม ๕ ประการ

 อื่นๆ

อาการทางริดสีดวง (การอักเสบบวม

แดงร้อน) ๒๐ ประการ

๑. 	 ริดสีดวงสมอง

๒. 	 ริดสีดวงตา

๓. 	 ริดสีดวงจมูก

๔. 	 ริดสีดวงในปากและลิ้น

๕. 	 ริดสีดวงล�ำคอ

๖. 	 ริดสีดวงในดวงจิต (โรคกระเพาะ)

๗. 	 ริดสีดวงทรวงอกและสีข้างทั้ง ๒

๘. 	 ริดสีดวงล�ำไส้ใหญ่

๙. 	 ริดสีดวงล�ำไส้น้อย

๑๐.  ริดสีดวงหัวเหน่าและท้องน้อย

๑๑.  ริดสีดวงทางเดินปัสสาวะ

๑๒.  ริดสีดวงสันหลัง

๑๓.  ริดสีดวงทรวงอก

๑๔.  ริดสีดวงทวารหนัก

๑๕ 	ริ ดสี ดว งตามขอบทวารหนั ก 
สัณฐานดังเม็ดข้าวโพด

๑๖.ริ ดสี ดวงตามขอบทวารหนัก    
สัณฐานดังเดือยไก่

๑๗.  รดิสดีวงบังเกดิตามขอบทวารหนกั

๑๘.  ริดสีดวงในล�ำทรวงอุจจาระ

๑๙.  ริดสีดวงไขข้ออักเสบ

๒๐.  ริดสีดวงหู
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๑๓. ยาไพสาลี
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	 ยาไพสาลี  รสร้อน – ร้อนสุขุม  แก้ในกองลม  และเป็นลมที่มีเหตุมาแต่รูปธาตุลม  เป็น    วิสมวาโย  คือ  

แก้ลมในลม  ท่านจึงต้องวางเครื่องยาที่มีรสร้อน  สุขุมร้อน  เป็นรสยาน�ำเข้าสู่รูปธาตุลม  เช่น  หัสคุณเทศ  รสร้อน-

เมา  เจตมูลเพลิง  รสร้อน-ร้อน  ขิงแห้ง  รสร้อน-ร้อน  ดังนั้นต�ำรับยาไพสาลีจึงเหมาะแก้ลมที่มีเหตุมาแต่รูปธาตุลม  

(วิสมะวาโย)  ดังรูปแผนนวดวัดโพธิ์แผ่นที่ ๒๕  หงาย-คว�่ำ  แก้ลมหทัยวาตะ  สัตถกวาตะ  สุมนาวาตะ  ลมอัศฎา

กาศ  (ลมหาสติมิได้,  ลมเขม่นกาย)  และลมเกิดแต่อนันทจักรวรรดิ  คือลมเกิดแต่เบื้องบน

 ไฟ                       ลม๓                       ลมบน
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๑๔. ยาท�ำลายพระสุเมรุ (รสร้อน-สุขุม)
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๑. 	 ลูกจันทน์	 ๑	 เฟื้อง
๒.	 ดอกจันทน์	 ๑	 สลึง
๓.	 กระวาน	 ๑	 สลึงเฟื้อง
๔.	 การบูร	 ๒	 สลึง
๕.	 ดีปลี	 ๒	 สลึงเฟื้อง
๖.	 พิลังกาสา	 ๓	 สลึง
๗.	 ล�ำพันหางหมู	 ๓	 สลึงเฟื้อง
๘.	 โกฐสอ	 ๑	 บาท
๙.	 โกฐเขมา	 ๑	 บาท
๑๐.	เทียนด�ำ	 ๑	 บาทสลึง
๑๑.	เทียนแดง	 ๑	 บาท  		  สลึงเฟื้อง
๑๒.	เทียนตั๊กแตน	 ๑	 บาท  	 ๒ 	 สลึงเฟื้อง
๑๓.	เทียนแกลบ	 ๑	 บาท  	 ๓  	 สลึง
๑๔.	ขิงแห้ง	 ๑	 บาท	 ๓	 สลึงเฟื้อง
๑๕.	เจตมูลเพลิง	 ๒	 บาท
๑๖.	บุกรอ	 ๒	 บาท	 ๑	 สลึงเฟื้อง
๑๗.	กานพลู	 ๒	 บาท	 ๒	 สลึง
๑๘.	สมอไทย	 ๓	 บาท
๑๙.	สมอเทศ	 ๓	 บาท
๒๐.	หัสคุณเทศ	 ๕	 บาท		  สลึงเฟื้อง
๒๑	 พริกไทยร่อน	 ๓๑	 บาท
๒๒.	ใบกัญชา	 ๓๑	 บาท	 ๒	 สลึง
๒๓.	เหงือกปลาหมอทั้งห้า	 ๓๒	 บาท

วิธีปรุง	 	 น�ำยาทั้งหมดบดเป็นผง  ผสมน�้ำผึ้งปั้นเป็นลูกกลอนเท่าเม็ดพุทรา

รับประทาน	 ส�ำหรับคนธรรมดาไม่เป็นโรค  ให้ทาน ๒ เวลา  หลังอาหารและก่อนนอน  ส�ำหรับคนเป็นโรคให้ทาน 
๓ เวลา  ถ้ามีไข้ห้ามทานยานี้

สรรพคุณ	 	 แก้โรคกุฎฐัง ๓๐ จ�ำพวก ตามืด ตาฟาง หูตึง หูหนวก คุดทะราด ๓๐ จ�ำพวก พุงโร ไส้พอง ไส้เลื่อน 
ท้องใหญ่ ท้องมาน หืด ๓๐ จ�ำพวก ขี้เรื้อน ฝีดาษ ลม ๓๐ จ�ำพวก ลมจุก ลมชัก ลมวิงเวียนศีรษะ 
ลมทั่วสรรพางค์กาย บวมทั้งตัว ลมชักปากเขียว ลมปัตฆาต จามไอ โลหิตมาไม่เสมอ ลมท�ำให้นอน
ไม่หลับ ธาตุทั้งสี่ไม่เสมอกัน มือเท้าตาย เดินไม่ได้ (ยาปราบชมพูทวีป รสร้อน-สุขุม แก้ในกองลมเข้า
รูปธาตุดิน อาการทางวิสมปถวี  คือ ลมในดิน ลมที่มีเหตุมาแต่รูปธาตุดิน ดังภาพจารึกที่ ๒๙  
หงาย-คว�่ำ) ซึ่งกล่าวถึงโรคไส้เลื่อน ปวดฝักเสียวองคชาต ลมอัณฑพฤกษ์ ลมอัณฑพาต จึงใช้เหงือก
ปลาหมอทั้ง ๕ เข้ารูปธาตุดิน ไฟ ดิน ลม

 ๑๕. ยาปราบชมพูทวีป  (ยาแก้สารพัดโรค) (รสร้อน – สุขุม)  
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	 ๑.	 ลูกจันทน์  ดอกจันทน์	 ๑	 เฟื้อง

	 ๒.	 เกลือสินเธาว์	 ๑	 สลึงเฟื้อง
	 ๓.	 กานพลู	 ๒	 สลึง
	 ๔.	 ดีปลี	 ๒	 สลึงเฟื้อง
	 ๕.	 ลูกพิลังกาสา	 ๓	 สลึงเฟื้อง
	 ๖.	 ว่านน�้ำ	 ๑	 บาท
	 ๗.	 โกฐสอ  โกฐเขมา	 ๑	 บาทเฟื้อง
	 ๘.	 เทียนด�ำ	 ๕	 สลึงเฟื้อง
	 ๙.	 เทียนแดง	 ๖	 สลึง
	 ๑๐.	 เทียนขาว	 ๖	 สลึงเฟื้อง
	 ๑๑.	 เทียนตาตั๊กแตน	 ๗	 สลึง
	 ๑๒.	 สมอไทย	 ๙	 สลึง
	 ๑๓.	 สมอเทศ	 ๙	 สลึงเฟื้อง
	 ๑๔.	 บุกรอ  หัสคุณเทศ  กัญชา	 ๑๐	 สลึง
	 ๑๕.	 ลูกกระวาน	 ๑	 บาท
	 ๑๖.	 ขิงแห้ง	 ๒	 บาท
	 ๑๗.	 เจตมูลเพลิง	 ๒	 บาทเฟื้อง
	 ๑๘.	 พริกไทยล่อน	 ๖  ต�ำลึง  ๒ บาท  ๒ สลึงเฟื้อง
	 ๑๙.	 เทียนข้าวเปลือก	 ๑  ต�ำลึง  ๓  สลึงเฟื้อง

	 ยา ๒๓  สิ่งนี้  ต�ำผงละลายน�้ำผึ้ง  น�้ำนมโค  น�้ำอ้อยแดงกิน

	 แก้ริดสีดวง ๕๐๐ จ�ำพวก  ท้องมาร ๕ จ�ำพวก  ไส้เลื่อน ๕ จ�ำพวก  แก้กล่อน ๕ จ�ำพวก  หืดไอ ๑๘ 
จ�ำพวก  กุฏฐัง ๕ จ�ำพวก  แก้เสมหะ ๑๐ จ�ำพวก  บาทจิตต์ ๙๐ จ�ำพวก  แก้ตามืด  ตาฟาง  แก้ลมหูหนัก  หูตึง   
ตีขึ้นตีลง  ให้เจ็บตะโพก  ให้จุกเสียด  เมื่อยขบ  แก้สลัดอก  ขี้เรื้อน  คุทราด  แก้ฝีในคอและเพดาน  แก้ลมให้จาม  
ให้กะทก  ตัวสั่น  ลมปัตฆาตราทยักษ์  แก้ลมให้ลงราก  สะอึก  บาดทะยัก  ลมภัณฑยักษ์  แก้ลมจ�ำปราบ  กุมหลวง  
สะแกเวียน  เกิดโทษ  สันนิบาต  แก้โทษโลหิตพิการต่างๆ  ลมมักให้ทุ่มเถียง  ลมมักให้หึงผัวเมีย  ลมมักให้ด่าพ่อตี
แม่  ลมมักให้วิตกวิจารณ์  แก้ลมให้นอนมิหลับ  ให้ง่วงเหงาหาวนอน  ให้ขัดในคอพูดจามิออก  ให้ปวดมวนไส้พอง  
แก้ป้างจุกผามม้ามย้อย  เป็นง่อยเปลี้ยเสียขา  พูดจามิออก    กินข้าวน�้ำปะทะอก เมื่อได้กินยานี้หายสิ้นแลฯ   
(แก้ลมในรูปธาตุทั้ง ๔)

	 (ต�ำรายาสมุนไพร  โดย  ส.ธรรมภักดี)

	 ๑.	 เข้ารูปธาตุไฟ  :  สมอไทย  สมอเทศ

	 ๒.	 เข้ารูปธาตุลม  :  กระวาน  ขิงแห้ง  เจตมูลเพลิง

	 ๓.	 เข้ารูปธาตุน�้ำ  :  บุกรอ  หัศคุณเทศ  กัญชา

	 ๔.	 เข้ารูปธาตุดิน  :  เทียนข้าวเปลือก  มีรสสุขุม  หวาน  มัน  ฝาด  แก้ปถวีธาตุก�ำเริบ

๑๖. ยาพระอานนท์  (รสร้อน-สุขุม)
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	 น�ำดินออกจากรูปธาตุไฟ ... ใช้ว่านน�้ำเป็นกระสายยา  น�ำดินออกจากรูปธาตุลม ... ใช้ลูกกระวาน

เป็นกระสายยา  น�ำดินออกจากรูปธาตุน�้ำ ... ใช้จันทน์แดงเป็นกระสายยา  น�ำดินออกจากรูปธาตุดิน ...  

ใช้แห้วหมูและเปลือกกล้วยดิบ  (ธรณี : ดิน,  สัณฑะ : หนักทึบ,  ฆาต : ท�ำให้ปราสนาการสิ้นไป,  ธรณี 

สัณฑฆาต : ท�ำให้ดนิ (มวลธาต)ุ  ทีเ่สยีปลาสนาการส้ินไป  โดยใช้น�ำ้กระสายยาเป็นรสยาน�ำเข้าในแต่ละรูปธาตุ  

ธรณีสัณฑฆาตก็จะไปน�ำเอาดินคือมวลที่เสียในรูปธาตุทั้ง ๔ ออกมาได้  โดยมียาด�ำ  รงทอง  เปิดช่องทาง 

น�ำมวลที่เสียออกจากรูปธาตุทั้ง ๔)

ลูกพุฒ ิ :  เป็นลกูของต้นพดุซ้อน  น�ำเข้าจากเมอืงจีน  เพราะเมอืงไทยลกูเล็กและไม่ค่อยตดิลกู  ทางเมืองเหนือ

เรียกต้นเก็ดถวา

๓.  ยาแก้ในระบบปถวี

ยาธรณีสัณฑฆาต
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ขั้นตอนการตั้งต�ำรับยาของราชสกุลแพทย์ “ทินกร”

๑.	 ตั้งอาการแยกเป็นตรีธาตุ  (อาการปิตตะ,  อาการวาตะ,  อาการเสมหะ)  ก�ำเริบ/หย่อน  แล้วตั้งค�ำวินิจฉัยไป

ตามสมุฏฐานตรีธาตุ (กฎ ๖ ข้อ)  ปิตตะ ๔,  วาตะ ๖,  เสมหะ ๑๒  ใดก�ำเริบหรือหย่อน

ตั้งรสประธานต�ำรับยา

 หากอาการปิตตะก�ำเริบ / อาการวาตะก�ำเริบ (จากลมร้อนน้อย) / อาการเสมหะหย่อน ต้ังรสประธาน   

เย็นมาก/กลาง/น้อย

  หากอาการปิตตะหย่อน/อาการวาตะหย่อน (จากลมเคลื่อนนอ้ย) / อาการเสมหะก�ำเรบิ  ตัง้รสประธานร้อน

มาก/กลาง/น้อย

๒.	 ตัง้รสเครือ่งยาไปตามกลไกการออกฤทธิจ์ากรสเคร่ืองยา ๘๑ รส  และต้ังรสให้เหมาะกบัอาการทางดี  ความร้อน  

(ปิตตะ)  ลม (วาตะ)  เสลด (เสมหะ)

  ปิตตะเข้ารสยาประเภทเย็น  (เปรี้ยว, ขม, เมาเบื่อเย็น, หอมเย็น)

  วาตะเข้ารสยาประเภทร้อน  (ฝาด, หวาน, มัน, เค็ม, เมาเบื่อร้อน, เผ็ดร้อน)

  เสมหะเข้ารสยาประเภทสุขุม  (ไม่ร้อนไม่เย็น  เช่น  ฝาดเปรี้ยว, ขมเค็ม, เปรี้ยวร้อน, มันเมาเบื่อเย็น)

  ตั้งรสเครื่องยาให้เหมาะกับอาการ

  อาการที่เกิดขึ้นเพื่อธาตุดิน  ชอบยา  รสฝาด  รสหวาน  รสมัน  รสเค็ม 

  อาการที่เกิดขึ้นเพื่อเสลด  ชอบยา  รสขม  รสเปรี้ยว  รสเมาเบื่อ

  อาการที่เกิดขึ้นเพื่อดี  ชอบยา  รสเย็น

  อาการที่เกิดขึ้นเพื่อลม  ชอบยา  รสสุขุม  รสเผ็ดร้อน

๓.	 ตั้งเครื่องยาไปตามรสที่ก�ำหนด  ดังข้อที่ ๒  แยกไปตามตรีธาตุ  โดยพิจารณาจากสรรพคุณเภสัชประกอบ

๔.	 ก�ำหนดน�้ำหนักเครื่องยาไปตามแรงโอสถสาร  จากน้อยไปมาก  หรือมากไปน้อย  พิจารณาจากอาการหลัก

๕.	 ก�ำหนดวิธีปรุงยา

๖.	 ก�ำหนดวิธีใช้ยา

๗.	 ก�ำหนดน�้ำกระสายยา

๘.	 ก�ำหนดผลข้างเคียงและข้อบ่งใช้
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ขั้นตอนการอ่านต�ำรับยาในแบบแผนแห่งราชสกุลแพทย์ “ทินกร”

๑.	 หารสของเครื่องยาแต่ละชนิดไปตามรสหลักและรสตาม

๒.	 พิจารณารสของเครื่องยาโดยรวมว่าต�ำรับยาขนานนั้นมีรสประธานใด  (ร้อน, เย็น, สุขุม)  มาก/กลาง/น้อย

๓.	 แยกเครื่องยาไปตามต�ำรับตรีธาตุโดยพิจารณาไปที่กลไกในการออกฤทธิ์ของรส  มิใช่สรรพคุณเภสัช

 เครื่องยารสเย็น  เข้าทางปิตตะ

 เครื่องยารสร้อน  เข้าทางวาตะ

 เครื่องยารสหอมหรือสุขุม  เข้าทางเสมหะ

๔.	 หาสรรพคุณเภสัชของเครื่องยาในแต่ละต�ำรับโดยพิจารณาไปตามสรรพคุณเภสัชของตรีธาตุนั้น

 สรรพคุณเภสัชของต�ำรับปิตตะ

 สรรพคุณเภสัชของต�ำรับวาตะ

 สรรพคุณเภสัชของต�ำรับเสมหะ

๕.	 สรุปสรรพคุณของต�ำรับยาขนานนี้ในภาพรวมจากสรรพคุณตามตรีธาตุ

128

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



การอ่านต�ำรับยาแบบโบราณวิธี  (ตัวอย่างยาเขียวหอม)

รู้เครื่องยาในต�ำรับ

	 ใบพิมเสน  ใบผักกระโฉม  ใบหมากผู้  ใบหมากเมีย  ใบสันพร้าหอม  รากแฝกหอม  หัวเปราะหอม  ราก

ไคร้เครือสะตุ  แก่นจันทน์ขาวหรือจันทน์ชะมด  แก่นจันทน์แดง  ว่านกีบแรด  ว่านร่อนทอง  เนระพูสี  พิษนาศน์  

มหาสด�ำ  ดอกพิกุล  ดอกบุนนาค  ดอกสารภี  เกสรบัวหลวง  ดอกพะยอม  หนักสิ่งละ ๑ ส่วน  เกล็ดพิมเสนชั้นดี 

๒ ส่วน

รู้จักเครื่องยาและรสยา ๙  หรือ ๘๑  แยกเครื่องยาออกเป็นตรีธาตุ

ชื่อเครื่องยา รสของเครื่องยา จัดกลุ่มตรีธาตุ

ใบพิมเสน ขม  หอมเย็น ปิตตะ

ใบผักกระโฉม ขม  ฝาด วาตะ

ใบหมากผู้ ขม  เมาเบื่อ เสมหะ

ใบหมากเมีย ขม  เมาเบื่อ เสมหะ

ใบสันพร้าหอม ขม  เมาเบื่อ เสมหะ

รากแฝกหอม ร้อน  หอมเย็น วาตะ

หัวเปราะหอม ร้อนขม วาตะ

รากไคร้เครือสะตุ ขม  ขม ปิตตะ

แก่นจันทน์ขาว ขม  หวาน ปิตตะ

แก่นจันทน์ชะมด ขม  หอมเย็น  ปิตตะ

แก่นจันทน์แดง ขม  ฝาด ปิตตะ

หัวว่านกีบแรด เมาเบื่อ  ขม เสมหะ

เหง้าว่านร่อนทอง ฝาด  เมาเบื่อ วาตะ

เนรภูสี ขม  เปรี้ยว เสมหะ

รากพิษนาศน์ เมาเบื่อ  ฝาด เสมหะ

มหาสด�ำ ขม  เมาเบื่อ เสมหะ

ดอกพิกุล หอมเย็น  ฝาด ปิตตะ

ดอกบุนนาค หอมเย็น  ขม ปิตตะ

ดอกสารภี ขม  หอมเย็น ปิตตะ

ดอกพะยอม หอมเย็น  หอมเย็น ปิตตะ

เกสรบัวหลวง ฝาด  หอมเย็น วาตะ

เกล็ดพิมเสน หอมเย็น  ร้อน วาตะ
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 กองปิตตะ  :  ขมหอมเย็น / หอมเย็นขม / ขมหวาน / ขมฝาด / ขมขม

 กองวาตะ  :  ร้อนหอมเย็น / ร้อนขม / ฝาดเมาเบื่อ / ฝาดหอมเย็น

 กองเสมหะ  :  ขมเมาเบื่อ / ขมเปรี้ยว / เมาเบื่อฝาด

สรุปสรรพคุณ

	 ท�ำให้อารมณ์นั้นสงบ  แก้อาการนอนไม่หลับอันเกิดแต่ความวิตกกังวล  บ�ำรุงร่างกายให้มีก�ำลัง   

แก้อาการร้อนใน  หูอื้อ  ลดความร้อน  ที่อพัทธะปิตตะ  บ�ำรุงตับให้เกิดน�้ำย่อยได้  กระจายความร้อนไปยัง

ปลายมือปลายเท้า  ช่วยในการเกิดการย่อยได้ดีขึ้น  แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ  ให้ไม่เบื่ออาหาร  อาการหนักเนื้อ

หนักตัว  คุมความร้อนให้เกิดลมพัดตามปกติในระบบย่อยอาหาร  แก้อาการปวดศีรษะอันเกิดแต่ความร้อน  

ปัสสาวะบ่อย  ตาใสขึน้  ละลายพษิตะกนัโลหติแล้วขบัโลหิตออกจากร่างกาย (กระทุง้พษิไข้)  แก้อาการท้องผกู

อันเกิดแต่ความร้อนในร่างกายสูง  ท�ำให้โลหิตระดูของผู้หญิงมามากขึ้น  ท�ำให้เลือดขาวของผู้ชายที่มีลักษณะ

ข้นเป็นเม็ดก้อนๆ นั้นให้ใสขึ้น  (เพิ่มไข่ขาว)

จับกลุ่มรสยาออกเป็นตรีธาตุ
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โครงสร้างต�ำรับยาไทย

๑. ตัวยาตรง				    ออกฤทธิ์ตรงต่อโรคหลัก  หรืออาการหลัก

๒. ตัวยาช่วย				    ช่วยโรคแทรกโรคตาม  หรืออาการข้างเคียงของโรคหลักหรืออาการหลัก

๓. ตัวยาประกอบ				    เพื่อเพิ่มฤทธิ์ตัวยาตรง  หรือ  เพิ่มฤทธิ์ตัวยาช่วย

๔. ตัวยาคุมฤทธิ์				    คุมฤทธิ์  ลดฤทธิ์ที่เกิดจากตัวยาตรง / ตัวยาช่วย / ตัวยาประกอบ

๕. ตัวยาปรุงแต่ง กลิ่น รส สี	 ให้รับประทานง่าย

การวิเคราะห์ต�ำรับยา

  ๑. ยาตรง   	รสของตวัยาเป็นปัจจยัหลกัในการก�ำหนดว่า ควรใช้ตวัยาใดบ้างในการตัง้ต�ำรบัยา ตวัยาตรงเปรยีบดัง่ 

เสาหลกั  ใช้รกัษาบรรเทาอาการหลกัหรอืโรคหลกั ตวัยาตรงเมือ่รวมกนัแล้วควรมนี�ำ้หนกัไม่น้อยไปกว่า ๒ ใน ๔ ของ 

น�ำ้หนกัยาโดยรวม การจะเลอืกคดัสรรตวัยาใดต้องดูทีค่วามแรงของตวัยานัน้ๆ เป็นเกณฑ์ เช่น ใบกญัชา มฤีทธิเ์ยน็กว่า

ดอกบุนนาค ใส่มากไม่ได้ อาจเกิดผลข้างเคียงตามมา จึงต้องใส่ดอกบุนนาคไปช่วยเพิ่มฤทธิ์อาการหลักหรือโรคหลัก 

และใส่ใบสะเดา เพื่อเพิ่มฤทธิ์ในการลดปิตตะ คือไฟระส�่ำระส่าย เพื่อไปลดลมระส�่ำระส่าย เป็นต้น ให้ตัวยา ๓ ตัว

เป็นยาหลัก น�้ำหนักรวมกันต้องมากกว่า ๒ ใน ๔ ของน�้ำหนักรวม  ใส่ใบกัญชา ๒ ส่วน  ใส่ดอกบุนนาค ๑ ส่วน  ใส่

ใบสะเดา ๑ ส่วน  รวมน�้ำหนักยาหลัก ๔ ส่วน

  ๒. ตัวยาช่วย	  อาการโรคแทรกโรคตาม จะเป็นตวัก�ำหนดตวัยาสมนุไพร แล้วจงึหารสไม่ให้ขดักับตัวยาตรง อาการ 

ที่กล่าวคือ อาการหรือโรคที่เป็นผลมาจากโรคหลักหรืออาการหลัก นอกจากนั้นยังสามารถไปเพิ่มฤทธิ์ของตัวยาตรง 

อีกโสดหน่ึง  แล้วแต่ผูป้รงุจะเหน็ความเหมาะสมว่าจะใช้เป็นตวัยาช่วยตวัยาตรง  หรอืใช้เป็นตวัยาช่วยบรรเทาอาการ 

ข้างเคียง  คือ  โรคแทรกโรคตามของอาการหลักหรือโรคหลัก  และควรมีน�้ำหนักรวมกันได้ครึ่งหนึ่งของส่วนน�้ำหนัก

ตัวยาหลักรวมกัน  เช่น ขิงแห้ง พริกไทย ดีปลี เพื่อช่วยส่งหรือขับเคลื่อนตัวยาหลัก รวมน�้ำหนักให้ได้ ๒ ส่วน หรือ

กึ่งหนึ่งของยาหลัก เพิ่มไฟไปเพิ่มลมในไส้ นอกไส้ ลมพัดทั่วกาย และป้องกันท้องผูกจากรสเย็นของยาหลักโดยไป

เพิ่มวาตะ

  ๓. ตัวยาประกอบ    ผู้ปรุงต้องพิจารณาดูว่า จะไปประกอบตัวยาหลัก หรือตัวยาช่วย หรือทั้งตัวยาหลักและตัวยา

ช่วย  ความหนักเบาของโรคหรืออาการจะเป็นตัวก�ำหนดตัวยาสมุนไพรที่จะใช้ และควรมีน�ำ้หนักกึ่งส่วนของน�้ำหนัก

ตัวยาช่วยรวมกันทั้งหมด เช่น สมุลแว้ง ลูกจันทน์ ใบคนทีเขมา ซึ่งมีรสสุขุม-ร้อน ไปประกอบตัวยาช่วยท�ำให้เกิดลม

กองละเอียดพัดทั่วกาย ท�ำให้การไหลเวียนเลือดลมสะดวกไม่ติดขัด ใส่จันทน์ทั้ง ๒ ซึ่งมีรสสุขุม-เย็น ไปประกอบตัว

ยาหลักในการลดปิตตะลง

  ๔. ตัวยาคุมฤทธิ์    ผู้ปรุงต้องพิจารณาดูอีกว่าจ�ำเป็นหรือไม่ที่ต้องคุมฤทธิ์ยาหลักหรือยาช่วย การคุมฤทธิ์นั้นจะ

กระท�ำต่อเมือ่ต้องการให้สรรพคณุนัน้อ่อนลง เพือ่ให้เหมาะกบัก�ำลงัของโรคหรอือาการในขณะนัน้ นอกจากนัน้  การ

คุมฤทธิ์ยังท�ำเพื่อไม่ให้ตัวยาหลักหรือตัวยาช่วยออกฤทธิ์อันไม่พึงประสงค์ อันจะเกิดอาการข้างเคียงที่ไม่ใช่มาจาก

โรคหลักหรือาการหลัก  เช่น  ใส่ยาด�ำ หรือรงทองในต�ำรับ ซึ่งอาจก่อให้เกิดการมวนท้อง จึงต้องใส่ลูกกระวานเข้าไป
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ลดอาการนั้น เป็นการคุมฤทธิ์ผลข้างเคียงของยาด�ำ หรือรงทอง หรือใส่ฝิ่นไปคุมฤทธิ์กัญชา เพราะกัญชาอาจท�ำให้

คลื่นไส้อาเจียน ฝิ่นไปเพิ่มน�้ำตาลในเลือด  กัญชาไปลดน�้ำตาลในเลือด น�้ำหนักมากน้อยผู้ปรุงต้องพิจารณาส่วนของ

ตัวยาสมุนไพรที่ต้องเข้าไปคุมฤทธิ์ แต่ควรเป็น ๑ ใน ๔ ของตัวยาสมุนไพรที่จะเข้าไปคุม

  ๕. ตัวยาปรุงแต่งกลิ่นและรสชาติ    รสของตัวยานั้นจะต้องไม่ขัดกับรสของยาต�ำรับ ถ้ายาต�ำรับรสร้อน จะ
ใส่ตัวยาปรุงแต่งรสเย็นไม่ได้ ถ้าต�ำรับรสเย็นจะใส่ตัวยารสร้อนไม่ได้ แต่หากเป็นยารสสุขุม จะเป็นตัวปรุงรส
ร้อนหรือเย็นก็ได้ทั้งสิ้น น�้ำหนักรวมของตัวยาปรุงแต่งกลิ่น และรสชาติ ไม่ควรเกินกว่า ๑ ใน ๔ ส่วนของน�้ำ
หนักยาโดยรวม

หลักการปรุงยาต�ำรับ น�้ำหนัก ส่วนประกอบ และวิธี

	 ในการปรุงยาสักหนึ่งขนาน มีหลายปัจจัยที่ต้องค�ำนึงถึง แต่ทั้งหมดให้ถืออาการแห่งโรค และอาการข้าง

เคยีงแห่งโรคเป็นปัจจยัหลักในการพจิารณาปรงุยาขึน้  ฉะนัน้สมฏุฐานเหตุต้นทางแห่งโรค  จะเป็นตัวก�ำหนดโครงสร้าง

ของต�ำรับยาทั้งหมด ว่าเป็นโรคหรืออาการทางปิตตะ วาตะ  หรือเสมหะ  ไปกระท�ำต่อธาตุดินให้ก�ำเริบ  หย่อน  

พิการไป อีกประการหนึ่งที่ต้องพิจารณา ต้องลงในรายละเอียดของ ปิตตะ วาตะ และเสมหะอีกว่า เกิดแต่กองใดเป็น

สมุฏฐาน โดยปิตตะมี ๔ กอง วาตะมี ๖ กอง เสมหะมี ๓ กอง เพราะกองต่างกัน ย่อมใช้รสและสรรพคุณที่ต่างกัน

ออกไปด้วย เช่น ไฟย่อยอาหารก�ำเริบ ท�ำให้เกิดลมกองหยาบ ต้องใช้ตัวยารสร้อน-ร้อนเป็นตัวยาหลัก แต่หากการ

พัฒนาของโรคไปก่อให้เกิดอาการท้องผูกเรื้อรัง ต้องใช้ตัวยารสร้อน-เปรี้ยว เป็นตัวยาช่วย

	 เมือ่ทราบสมฏุฐานของโรคหลกั ผูป้รุงเองกต้็องเข้าใจการพัฒนาการของโรคว่าจะไปกระทบต่อระบบอ่ืนๆ 

อย่างไร  ท�ำให้เกิดอาการข้างเคียงตามมา เช่น โรคหลักคือ ตับอักเสบ อาการตามมาคือ ปวดท้อง เสียดจุกท้อง ท้อง

อืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย แล้วไปกระทบต่อ เป็นลมกองละเอียด ท�ำให้เกิดอาการปวดหัว มึนหัว เวียนหัว หูอื้อ ตาลาย 

และอาจเกิดลมแรงกล้าไปดันตะกรันในหลอดโลหิตไปอุดตันทางเดินโลหิตในศีรษะ ท�ำให้เกิดเป็นอัมพฤกษ์-อัมพาต

ตามมา
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  การปรุงยาส�ำหรับอาการทางปิตตะ

  ปิตตะมี ๔ กอง :    ไฟย่อยอาหาร ๑ ไฟอุ่นกาย ๑ ไฟระส�่ำระส่าย ๑ ไฟเสื่อม ๑ ต้องทราบว่าจะปรุงยาส�ำหรับ
ปิตตะกองใดในสีก่องนี ้โดยใช้ยารสเยน็ และต้องพจิารณาต่อไปว่าเยน็แค่ไหน รสเยน็-เยน็, รสเยน็-สขุมุ, รสเยน็-ร้อน 
เมื่อหารสของยาได้แล้วให้ดูต่อไปอีกว่า จะเย็นรสแบบใด ซึ่งให้ไปพิจารณาลักษณะอาการของโรคนั้นๆ เป็นเกณฑ์ 
ด้วยเหตทุีไ่ข้ตวัร้อนหรอืปิตตะทีเ่กดิมหีลากหลายสาเหต ยาแก้ไข้จงึมมีากมาย  แปรไปตามปิตตะทีเ่กดิขึน้  และหาก
ปิตตะไปกระทบต่อเสมหะ  หรือวาตะ ให้ก�ำเริบ หย่อน ก็เป็นอีกปัจจัยที่จะก�ำหนดตัวยาช่วย ตัวยาประกอบ ต�ำรับ
ยาแก้ไข้ จึงเกิดขึ้นมากมายนับไม่ถ้วนด้วยเหตุนี้ เพื่อแพทย์จะได้เลือกพิจารณาเลือกใช้ให้เหมาะสมกับอาการนั้นๆ

  การปรุงยาส�ำหรับอาการทางวาตะ

  วาตะมี ๖ กอง :   ลมล่างขึ้นบน เป็นลมกองละเอียด ลมบนลงล่าง ลมนอกไส้ ลมในไส้ เป็นลมกองหยาบ ลมแล่น
ทั่วกาย  ลมหายใจเข้า-ออก จักต้องปรุงยาไปตามกองลมที่บังเกิดอาการก�ำเริบหรือหย่อน ด้วยเหตุนี้ยาหอม ยาลม 
จึงมีมากมายหลากหลายขนาน ด้วยเหตุแห่งลมนั้นต่างกัน ลมล่างขึ้นบน เช่น ลมแน่นเข้าอก ลมเสียดแทงชายโครง 
ลมหทัยวาตะ ลมตีขึ้นเบื้องบน เป็นต้น ลมบนลงล่าง เช่น ลมอุจจาระ ลมปัสสาวะ ลมขับระดู ลมเข้าในเส้น ลมชา
ตามปลายเท้า เป็นต้น ตัวยาสมุนไพรรสร้อน แก้ทางวาตะ ต้องพิจารณาว่าร้อนเพียงใด เป็นรสของยา รสร้อน-ร้อน 
รสร้อน-สขุมุ หรอืรสร้อน-เยน็  แล้วใช้รสร้อนน้ันไปแก้ลมกองใด ซึง่ต้องใช้ตวัยาสมุนไพรรสร้อนต่างกนัไปอกี นอกจาก
นั้นเมื่อได้รสร้อนแล้ว ร้อนแบบใดอีก ร้อนเปรี้ยว ร้อนฝาด ร้อนเมาเบื่อ 

  การปรุงยาส�ำหรับอาการทางเสมหะ

  เสมหะมี ๓ กอง :   ศอเสมหะ อุระเสมหะ คูถเสมหะ ถ้าก�ำเริบรสเย็น ถ้าหย่อนรสร้อน ให้พิจารณาในแต่ละกอง
เสมหะว่าก�ำเริบหรือหย่อน แล้วไปกระทบระบบเสมหะอื่นๆ อีกไหม กองเสมหะต่างกัน ก�ำเริบหรือหย่อนต่างกัน รส
ย่อมต่างกัน  ตัวยาสมุนไพรย่อมต่างกัน แล้วหากเสมหะไปกระทบกับปิตตะ หรือวาตะ ก็ต้องใช้ตัวยาช่วย ตัวยา
ประกอบ เข้ามาเสริมในต�ำรับนั้น เช่น โลหิตร้อน ท�ำให้มีปิตตะไฟอุ่นกายก�ำเริบ ก็ต้องใส่สมุนไพร รสเปรี้ยวเย็น หรือ
หากมีไข้แล้วคัดจมูก หายใจไม่ออก กระทบต่อลมหายใจเข้า-ออก ก็ต้องใช้สมุนไพรรสร้อน-เย็น เข้าไปช่วยให้เกิดลม
ดันออกจมูก

น�้ำหนักตัวยาสมุนไพรในต�ำรับ

  ตัวยาหลัก	 :	 ต้องมีมากกว่าครึ่งหนึ่งของน�้ำหนักรวมทั้งต�ำรับ

  ตัวยาช่วย	 :	 ต้องมีไม่เกินครึ่งหนึ่งของน�้ำหนักตัวยาหลัก

  ตัวยาประกอบ	 :	 ต้องมีไม่เกินครึ่งหนึ่งของตัวยาช่วยหรือตัวยาหลัก

  ตัวยาคุมฤทธิ์	 :	 ใช้มากน้อยให้พิจารณาว่าควรลดฤทธิ์ของตัวยาหลัก  หรือตัวยาช่วยเพียงใด  แต่ไม่ควรเกิน

ครึ่งหนึ่งของตัวยาประกอบ 

  ตัวยาปรุงแต่งกลิ่นและรส     :   เมื่อรวมกันแล้วควรได้น�้ำหนักไม่เกินกว่าหนึ่งส่วนของตัวยาหลัก
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หลักการตั้งต�ำรับยาไทย

	 แพทย์จ�ำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องเข้าใจให้ลึกซึ้งในสรรพคุณของสมุนไพร  และที่ส�ำคัญรสของสมุนไพรนั้นๆ  

รสของสมนุไพรมิได้มเีพยีงรสเดยีว  ต้องอย่างน้อย ๒ รสขึน้ไปเสมอ  และไม่มีรสจืด  รสน�ำจะเป็นเครือ่งบอกสรรพคณุ

น�ำ  รสตามเป็นเครื่องบอกสรรพคุณรอง  ส่วนต่างๆ ของพืชสมุนไพรที่น�ำมาใช้เป็นเครื่องบอกสรรพคุณที่แตกต่าง

กันออกไป  แม้จะเป็นสมุนไพรชนิดเดียวกันก็ตาม

	 เหตทุีต้่องทราบดงันัน้เพราะ สรรพคณุและความแรงของสมนุไพรจะเป็นตวัก�ำหนดสมนุไพรหลกัในต�ำรบั

ยานั้นๆ เสมอ น�้ำหนักที่มากไม่ได้เป็นเครื่องตัดสินว่า สมุนไพรชนิดนั้นเป็นสมุนไพรหลักเสมอไป ความแรงของ

สมุนไพรเป็นเครื่องชี้วัดความแรงของต�ำรับยา เพื่อวางยาให้เหมาะกับโรคในขณะน้ันๆ เช่น ต�ำรับยาส�ำหรับไข้

ก�ำเดาใหญ่ ย่อมแรงกว่าไข้ก�ำเดาน้อย เพราะโรคแรงกว่าหนกักว่าเรยีก “การวางยาตามก�ำลงัของโรค”  หากแพทย์

แยกองค์ประกอบต�ำรับยาไม่เป็น  ก็ไม่สามารถวางยาให้เหมาะกับโรคได้  โรคก็จะไม่ทุเลาลง

	 ในต�ำรับยาต้องมีสมุนไพรมากกว่า ๒ ชนิดขึ้นไปเสมอ ส่วนเครื่องยาตัวเดียวไม่นับเป็นต�ำรับยา และไม่

เหมาะกับการน�ำมาวางยาให้กับคนไข้ เนื่องจากแรงยาไม่พอกับอาการโรค และเป็นเพียงแค่บรรเทามิได้รักษา แค่

ปลายโรค มิใช่ที่ต้นเหตุแห่งโรค ในการปรุงต�ำรับยาแต่ละขนานนั้นแพทย์จะค�ำนึงถึงปัจจัยเหล่านี้

๑.	 ต�ำรับยาขนานนั้นๆ ส�ำหรับรักษาอาการโรคทางปิตตะ  วาตะ  หรือเสมหะ  เนื่องด้วยรสประธานของต�ำรับนั้น

แตกต่างกันไป  ต�ำรับยาปิตตะ  เป็นยารสเย็น  ต�ำรับยาวาตะ  เป็นยาร้อน  ต�ำรับยาเสมหะ  เป็นทุกรสประธาน

แล้วแต่ปรุงเพื่อรักษาเสมหะใด

ต�ำรับยาแก้โรคทาง ปิตตะ วาตะ เสมหะ

รสยาต�ำรับ เย็น ร้อน ทุกรสประธาน

แล้วแต่ปรุงเพื่อเสมหะใด

๒.	 หากรักษาอาการโรคทางปิตตะ  ต้องแยกออกไปอีกเป็น  พัทธะปิตตะ / อพัทธะปิตตะ ๓ / ก�ำเดา ๔  อาการ

โรคทางวาตะ  ต้องแยกตามกองลมหยาบ / ลมละเอียด  อาการทางเสมหะ  เป็น  ศอ / อุระ / คูถเสลด  หรือ

เสมหะอื่นๆ

ปิตตะ พัทธะปิตตะ อพัทธะปิตตะ ๓ ก�ำเดา ๔

วาตะ ลมกองหยาบ ลมกองละเอียด

เสมหะ ศอเสมหะ อุระเสมหะ คูถเสมหะ

๓.	 แพทย์ต้องเข้าใจอาการของโรคและพัฒนาการของโรค  เพื่อใช้ประโยชน์ในการปรุงต�ำรับยานั้นๆ  ว่ามีล�ำดับ

โรคเช่นใด  มีอาการใดบ้างเป็นอาการหลัก  อาการตาม  สมุนไพรหลักส�ำหรับอาการโรคหลัก  สมุนไพรรอง

ส�ำหรับอาการตาม
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รสน�ำ รักษาโรคหรืออาการ  หลัก

รสรอง รักษาโรคหรืออาการตาม

๔.	 การวางต�ำรับยาให้พิจารณารสประธานเสียก่อน  โดยแบ่งออกเป็น ๙ ล�ำดับรส  ดังนี้

	 รสร้อนมาก / ร้อนกลาง / ร้อนน้อย,  เย็นมาก / เย็นกลาง / เย็นน้อย,  สุขุมร้อน / สุขุมสุขุม / สุขุมเย็น   

เมื่อปรุงเป็นต�ำรับแล้ว  ต้องได้รสประธานตามนั้น  เป็นการก�ำหนดกรอบของเครื่องยาสมุนไพรที่ต้องน�ำมาปรุง  

ว่าต้องใช้สมุนไพรรสใดบ้างในการปรุงต�ำรับยาขนานนั้นๆ

รสร้อน ๓ ร้อนมาก – ร้อนกลาง – ร้อนน้อย

รสเย็น ๓ เย็นมาก – เย็นกลาง – เย็นน้อย

รสสุขุม ๓ สุขุมร้อน – สุขุมกลาง – สุขุมเย็น

๕.	 การวางสมนุไพรหลกั ส�ำหรบัอาการหลกั ให้เลอืกสมนุไพรทีร่สเสยีก่อนใช้หลกั ๙ ล�ำดบัรส โดยยงัไม่ต้องพจิารณา

รสตาม แล้วเลือกกลุ่มสมุนไพรในแนวรสเดียวกัน

๖.	 พจิารณาว่าจะใช้สมนุไพรก่ีชนิด ให้พจิารณาไปทีค่วามแรงสมนุไพร และผลข้างเคยีงของสมนุไพรชนดินัน้ๆ โดย

มองจากความมีพิษเสียก่อน หากมีพิษมากหมายว่า มีความแรงกว่าชนิดอื่นๆ โดยมีรสขื่นปร่าแทรกในรสหลัก 

หากไม่ต้องการให้พิษมากไปให้ใส่สมุนไพรชนิดอื่นไปคุมฤทธิ์ไว้  ซึ่งต้องมีรสเดียวกัน

๗.	 เมื่อได้กลุ่มสมุนไพรแล้ว  ให้พิจารณาไปที่รสรองของสมุนไพรนั้นๆ ว่ามีสรรพคุณไปรักษาอาการโรคหลักตาม

ต้องการหรือไม่ ตัดสมุนไพรที่ไม่ต้องการออก โดยพิจารณารสยาขัดหรือไม่กับรสหลักประกอบกันไปด้วย

๘.	 การจะพิจารณาใช้สมุนไพรหลัก  ให้แยกพิจารณาดังนี้

๘.๑	 สมุนไพรเครื่องยาหลัก ใช้พิกัดยา ๓, ๕, ๗, ๙ ตามความแรงของล�ำดับโรค หรือเรียงล�ำดับตามความแรง

ของโอสถสาร ถ้าแรงพอกันใช้ส่วนเสมอ ถ้าแรงมากใช้ได้ไม่เกิน ๓ ชนิด น�้ำหนักเครื่องยาแล้วแต่ความ

แรงของโรค  สรรพคณุของเครือ่งยาหลัก ให้เป็นเครือ่งยาตรงกบัโรคหลกั รสของสมนุไพรทัง้รสน�ำรสตาม 

ต้องให้ได้รสเดียวกัน ถ้าขมน�ำต้องขมตามหรือเย็นตามเป็นต้น ถ้าแรงมากใช้ขมเมาเบื่อ หรือขมฝาดเมา 

/ ขมปร่า ถ้าแรงน้อยใช้ ขมร้อน / ขมหวาน เป็นต้น

	 ๘.๒	   หากปรุงยาพัทธะปิตตะ หรืออพัทธะปิตตะ ต้องก�ำกับก�ำเดา ๔ ไว้เสมอ ให้น�้ำหนักเป็น ๑ ใน ๓ ส่วน

ของเครื่องยาหลัก

		    หากปรุงยาวาตะกองหยาบ ให้ก�ำกับด้วยเครื่องยากองละเอียด น�้ำหนักเป็น ๑ ใน ๓ ส่วน 

		    หากปรุงยาวาตะกองละเอียด ให้ก�ำกับด้วยเครื่องยากองหยาบ น�้ำหนัก ๑ ใน ๓ ส่วนเช่นกัน

		    หากปรุงยาเสมหะ ถ้าศอเสลด ต้องก�ำกับอุระเสลดและคูถเสลด ถ้าอุระเสลดให้ก�ำกับคูถเสลด ถ้าคูถ

เสลดไม่ต้องก�ำกับ

๘.๓	 แพทย์ผู้ปรุงต�ำรับ  ต้องพิจารณาสมุนไพรที่มีสรรพคุณน�ำของเสียออกจากระบบร่างกาย  ซึ่งเกิดจากการ

ท�ำงานของเครื่องยาหลัก ผ่านทางระบบระบายของเสีย เช่น อุจจาระ / ปัสสาวะ / เหงื่อ / การผายลม / 
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การเรอ  เป็นต้น

๘.๔	 แพทย์ผู้ปรุงต�ำรับต้องค�ำนึงถึง ผลข้างเคียงของเครื่องยาหลักแต่ละชนิดที่ใช้ปรุง หากมีฤทธิ์ถ่าย ฤทธิ์เมา

เบื่อ  ฤทธิ์เครื่องยาขัดกับรสยาหลักที่ต้องการ เช่น ปรุงยาปิตตะ แต่จ�ำเป็นต้องใช้เครื่องยารสร้อน แพทย์

ต้องวางเคร่ืองยาช่วยเพื่อลดผลข้างเคียงนั้นๆ เช่น ใส่ลูกกระวาน เพื่อลดอาการผะอืดผะอมจากยาด�ำ 

เป็นต้น

๘.๕	 แพทย์ต้องวางเคร่ืองยาร ุในต�ำรบัยาหลักประกอบไปด้วย เพือ่น�ำของเสยีอนัเกิดแต่โรค / อาการหลกัออกจาก

ร่างกายผู้ป่วย โดยแพทย์เมื่อวางเครื่องยารุแล้วต้องวางเครื่องยาระบายของเสียนั้น  เช่น  ทางอุจจาระ / 

ปัสสาวะ  ประกอบไปด้วย หมายถึงหาช่องทางออกให้ของเสียนั้นๆ นั่นเอง

๙.	 การพิจารณาใช้สมุนไพรเครื่องยาช่วยให้แยกพิจารณาดังนี้

	 ค�ำว่าช่วย หมายถึง ช่วยเครื่องยาหลัก ซึ่งแยกออกได้เป็น

๙.๑	 เครื่องยาช่วย เพิ่มฤทธิ์เครื่องยาหลัก

๙.๒	 เครื่องยาช่วย บรรเทาอาการข้างเคียงของเครื่องยาหลัก

๙.๓	 เครื่องยาช่วย ก�ำกับอาการของเครื่องยาหลัก

๙.๔	 เครื่องยาช่วย ทอนฤทธิ์เครื่องยาหลัก

๙.๑. 	เครื่องยาช่วยเพิ่มฤทธิ์เครื่องยาหลัก

	 ถ้าแพทย์ผู้ปรุงต้องการให้ความแรงของเครื่องยาหลักเพิ่มขึ้น แต่ไม่ต้องการใช้เครื่องยาที่มีโอสถสารแรง

มากหลายชนิด จึงใช้เป็นเครื่องยาช่วยแทน เช่น ใช้เครื่องยารสร้อนกลางๆ เข้าไปช่วยเครื่องยาหลักที่เป็นรสร้อน – 

ร้อน  ตัวอย่างเช่น ต�ำรับยาที่เข้าพิกัดเบญจกูล รสร้อน – ร้อน ตัวยาช่วยเป็น ลูกกระวาน กานพลู ซึ่งร้อนเช่นกัน แต่

ร้อนน้อยกว่ามาก และยังไปช่วยให้รสร้อน – ร้อน สุขุมขึ้น (รสร้อน – สุขุม) แต่ความแรงมากกว่าเดิม ส่วนของเครื่อง

ยาช่วยรวมกันแล้วต้องไม่เกินไปกว่าสองส่วนของเครื่องยาหลัก

๙.๒ 	 เครื่องยาช่วยบรรเทาอาการข้างเคียงของเครื่องยาหลัก

	 หากใช้เครื่องยาหลักที่มีโอสถสารมาก ย่อมมีฤทธิ์มากตามไปด้วย อาจก่อให้เกิดผลข้างเคียง แต่แพทย์ผู้

ปรงุจ�ำเป็นต้องใช้รักษาโรคหนกัๆ เช่น ปรงุต�ำรบัยาร ุกล่อนเถา ต้องมฤีทธิถ่์ายมาก ผูป้รงุจะใช้เครือ่งยารสฝาดเปร้ียว 

ซึ่งมีสรรพคุณปิดเสมหะ เข้าไปช่วยไม่ให้ออกฤทธิ์เกินควร แต่ส่วนต้องน้อยกว่าเครื่องยาหลัก ประมาณไม่เกิน ๑ ใน 

๖ ส่วนของเครื่องยาหลัก

๙.๓ 	 เครื่องยาช่วยก�ำกับอาการของเครื่องยาหลัก

	 ก�ำกับอาการ หมายถึง หากมีอาการแทรก อาการตาม จากเครื่องยาหลัก ให้ก�ำกับอาการไว้ดังนี้

หากเป็นเครื่องยาหลักปิตตะ วาตะหย่อนอาจเข้าแทรก เสมหะอาจกำ�เริบตาม

หากเป็นเครื่องยาหลักวาตะ ปิตตะกำ�เริบเข้าแทรก เสมหะอาจหย่อนตาม

หากเป็นเครื่องยาหลักเสมหะ ถ้าสุขุม – ร้อน  อาจมีวาตะกำ�เริบ
ถ้าสุขุม – เย็น  อาจมีวาตะหย่อน

เสมหะหย่อน 
เสมหะกำ�เริบ
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จึงต้องใช้เครื่องยาช่วย บรรเทาอาการแทรกจากเครื่องยาหลัก ส่วนของเครื่องยาช่วยรวมกันแล้ว ต้องไม่เกิน ๑ ใน 

๔ ส่วน  ของเครื่องยาหลักรวมกันทั้งหมด

๙.๔	 เครื่องยาช่วยทอนฤทธิ์เครื่องยาหลัก

	 ทอนคอืท�ำให้น้อยลง  เป็นวธิกีารแบบแพทย์โบราณคือใช้เครือ่งยาแรง  แต่ท�ำให้การออกฤทธิล์ดลงส�ำหรบั

อาการโรคไม่มาก ซึ่งสรรพคุณทางการรักษาดีกว่าการใช้เครื่องยาหลัก รสไม่แรงมาก การทอนฤทธิ์มิใช่การคุมฤทธิ์ 

ทอนท�ำให้น้อย  แต่คุมท�ำให้ไม่เกิด หลักการทอนฤทธิ์เป็นดังนี้

รสยาประธานร้อน – ร้อน ทอนด้วยเครื่องยาช่วยรสเย็น – น้อย

รสยาประธานเย็น – เย็น ทอนด้วยเครื่องยาช่วยรสร้อน – น้อย

	 สัดส่วนของน�้ำหนักเครื่องยาช่วยทอนรวมกัน  ต้องไม่เกินกว่า ๑ ใน ๔ ส่วนของเครื่องยาหลักรวมกัน

๑๐.	การปรุงยาด้วยเครื่องยาประกอบ  มีหลักพิจารณาดังต่อไปนี้

	 ประกอบ หมายถึง การเอาช้ินส่วนต่างๆ มารวมกันหรือคุมกันก่อรูปกันเข้า (จากพจนานุกรมฉบับราช

บัณฑิตสถาน)  เครื่องยาประกอบจึงหมายถึง  การเอาเครื่องยาหลักและเคร่ืองยาช่วย  มาประกอบเข้าด้วยกัน   

โดยมีตัวยาประกอบเป็นตัวเชื่อม ตัวยาประกอบจึงส�ำคัญยิ่งด้วยเป็นตัวเชื่อมเครื่องยาสองขนานเข้าด้วยกัน ยาสอง

ขนานจึงถูกรวมกันเป็นยาต�ำรับ ๑ ขนานได้ด้วยส�ำเร็จด้วยเหตุนี้ เป็นเคล็ดวิธีของแพทย์ไทยแต่โบราณมาด้วยสติ

ปัญญาอันแหลมคมยิ่ง ส�ำแดงถึงภูมิปัญญาของแพทย์ผู้ปรุงต�ำรับยาขนานนั้นๆ ซึ่งแพทย์อื่นจะรู้ได้ยากว่า เครื่องยา

ใดใช้เป็นเครื่องยาประกอบในยาขนานนั้น เป็นการปิดกั้นไม่ให้ผู้ใดทราบ และรักษาต�ำรับยานั้นๆ ไว้สู่ลูกหลานใน 

ชั้นหลัง

รสเครื่องยาหลัก รสเครื่องยาช่วย รสเครือ่งยาประกอบ ได้รสยาประธาน

๑. รสยาประธาน
รสร้อน

รสร้อน-มาก รสร้อน-น้อย รสร้อน-สุขุม รสร้อน-มาก

รสร้อน-สุขุม รสร้อน-สุขุม รสสุขุม-ร้อน รสร้อน-กลาง

รสร้อน-น้อย รสร้อน-สุขุม รสสุขุม-เย็น รสร้อน-น้อย

๒. รสยาประธาน
รสเย็น

รสเย็น-มาก รสเย็น-น้อย รสเย็น-สุขุม รสเย็น-มาก

รสเย็น-สุขุม รสเย็น-สุขุม รสสุขุม-เย็น รสเย็น-สุขุม

รสเย็น-น้อย รสเย็น-สุขุม รสสุขุม-ร้อน รสเย็น-น้อย

๓. รสยาประธาน
รสสุขุม

รสสุขุม-ร้อน รสร้อน-น้อย รสสุขุม-กลาง รสสุขุม-ร้อน

รสสุขุม-เย็น รสเย็น-น้อย รสสุขุม-กลาง รสสุขุม-เย็น
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	 ส่วนของเครื่องยาประกอบรวมกันแล้ว ต้องมีน�้ำหนักไม่เกินหน่ึงในสามส่วนของเคร่ืองยาหลักรวมกับ 

เครื่องยาช่วย

๑๑.	เครื่องยาคุมฤทธิ์ คุม หมายถึงก�ำกับดูแล หรือ รวมสิ่งที่กระจายอยู่ในเข้าชุดเข้าพวกเป็นระบบเดียวกัน  (จาก

พจนานกุรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน) ฉะนัน้เครือ่งยาคมุฤทธิ ์หมายความว่า  การก�ำกบัเครือ่งยาหลัก  หรือเครือ่ง

ยาช่วย  หรอืเครือ่งยาประกอบ ให้อยูใ่นรสประธานตามท่ีแพทย์ผูป้รุงต้องการการจะปรงุเช่นนัน้ได้  มหีลกัเกณฑ์

ดังนี้

๑.	 หากเครื่องยาร้อนไป – เย็นไป อาจส่งผลกระทบต่อรสประธานในต�ำรับเครื่องยาที่ต้องการปรุงให้ใช้

สมุนไพรรสตรงข้าม เข้าไปก�ำกับฤทธิ์ไว้

๒.	 หากเครื่องยามีฤทธิ์เมาเบื่อมาก และจ�ำเป็นต้องคงฤทธิ์นั้นไว้  เนื่องด้วยต้องการความแรงของโอสถสาร

ในต�ำรับ  แพทย์ผู้ปรุงจ�ำเป็นต้องคุมฤทธิ์ต�ำรับรวมทั้งหมด โดยใส่เครื่องยาอื่นๆ เข้าไปก�ำกับไว้

๓.	 หากรสของสมนุไพรในต�ำรบัมฤีทธิต์รงข้ามกัน แต่ต้องใส่ในต�ำรับเดียวกนั  ให้เพ่ิมสมนุไพรคมุฤทธิเ์ข้าไป  

เป็นตัวเชื่อมสมุนไพรสองชนิด มิให้สมุนไพรชนิดหนึ่งมีฤทธิ์มากกว่าอีกชนิดหนึ่ง

๔.	 เครือ่งยาคมุฤทธิต่์างจากเครือ่งยาประกอบ ประกอบคอื เชือ่มเข้าด้วยกนั แต่คมุ คอืไม่ให้สิง่หนึง่มโีอสถ

สารมากหรือน้อยกับอีกสิ่งหนึ่ง หรือเพื่อไม่ให้มีพิษมากเกินต้องการ  หรือเพื่อให้สิ่งหนึ่งมีฤทธิ์สรรพคุณ

มากหรือน้อยกว่าอีกสิ่งหนึ่ง แพทย์พึงระวังการตั้งเครื่องยา

๕.	 เครือ่งยาคมุฤทธิใ์ช้เปลีย่นรสประธานให้มากขึน้ โดยเพิม่เครือ่งยาคมุฤทธิเ์ข้าไปในรสประธานสขุมุ หรอื

น้อย  ในทางตรงข้ามจากมากขึ้นให้น้อยลงได้ คือจากรสประธานมากเป็นน้อย หรือสุขุมก็ได้เช่นเดียวกัน

	 ในต�ำรับยา ๑ ขนาน จึงประกอบไปด้วย ๑ ต�ำรับยาหลัก ๒ ต�ำรับยาช่วย ๓ ต�ำรับยาประกอบ ๔ ต�ำรับ

ยาคุมฤทธิ์  ๕ ต�ำรับยาปรุงแต่งกลิ่นรส  จาก ๕ ต�ำรับยารวมกันเหลือเพียง ๑ ต�ำรับ  หรือ ๑ ขนานเท่านั้น  รส

ประธานของต�ำรบัยาขนานนัน้เป็นตวัก�ำหนดว่าเป็นต�ำรับยาทีรั่กษาอาการทางปิตตะ วาตะ หรือเสมหะ แพทย์ผู้ปรุง

ยาต้องเข้าใจว่าต�ำรบัยาท่ีก�ำลงัจะปรงุน้ันเป็นต�ำรบัยาใด ปิตตะ วาตะ หรือเสมหะ และแพทย์ผูใ้ช้ต�ำรบัยากต้็องทราบ

ว่าโรคที่คนไข้เป็นอยู่นั้นเป็นโรคหรืออาการทางปิตตะ วาตะ หรือเสมหะ เพื่อจะวางยาได้อย่างถูกต้อง

๑. โรค / อาการทางปิตตะ	 :  	 ๑. 	โรค/อาการทางพัทธะปิตตะ

       			   ๒.  โรค/อาการทางศออพัทธะปิตตะ/อุระอพัทธะ  

           				    ปิตตะ/คูถอพัทธะปิตตะ

       			   ๓.  โรค/อาการทางก�ำเดา ๔  (ไฟย่อย/ไฟอุ่น     

            				    กาย/ไฟระส�่ำ/ไฟเสื่อม)

๒. โรค / อาการทางวาตะ	 :  	 ๑.	โรค/อาการ  จากกองลมล่างขึ้นบน

			   ๒. 	โรค/อาการ  จากกองลมบนลงล่าง

			   ๓.	โรค/อาการ  จากกองลมในไส้และนอกไส้
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			   ๔.	โรค/อาการ  จากกองลมแล่นทั่วกาย

			   ๕.	โรค/อาการ  จากกองลมหายใจเข้า-ออก

    โดยต้องค�ำนึงถึงว่า  กองลมนั้นๆ เป็นกองลมหยาบหรือกองลมละเอียดด้วย

๓. โรค/อาการทางเสมหะ	 :  	 ๑.	โรค/อาการ  ในกองอาโป ๑๒  และนอกกอง อาโป ๑๒

	   		  ๒.	โรค/อาการในศอเสลด / อุระเสลด / คูถเสลด

การเข้าพิกัดยาในต�ำรับยา

	 พิกัด  หมายถึง  ก�ำหนด  ยาหมายถึง  สมุนไพรตั้งแต่ ๒ ชนิดขึ้นไป  พิกัดยา  จึงหมายถึง  ก�ำหนด

สมุนไพรตั้งแต่ ๒ ชนิดขึ้นไป  น�ำมารวมกันในส่วนเสมอ

	 ในการปรงุยาไม่น�ำพกิดัยาไปปรงุเป็นต�ำรบัยาโดดๆ หากต้องน�ำพกิดัยาไปเข้าต�ำรบัยา เพราะพิกดัยา  

๑ พิกัด รสของเครื่องยาจะเหมือนกันหมด ไปทางเย็นหรือไปทางร้อน หรือสุขุม เช่น พิกัดยาเบญจกูล หรือ

พิกัดยาเกสรทั้งห้า  เป็นต้น ไม่ครบองค์ประกอบต�ำรับยา ไม่ใช้เพื่อการรักษาโรค หากจะใช้พิกัดยาโดดๆ ใช้

เป็นน�้ำกระสายยาได้เท่านั้น เพื่อเพิ่มฤทธิ์ หรือลดอาการข้างเคียงของฤทธิ์ยาในต�ำรับนั้นๆ

เกณฑ์ในการเลือกพิกัดยา

๑.	 ค�ำนึงถึงรสประธานของต�ำรับนั้นๆ พิกัดที่ใช้ต้องสอดคล้องต้องกันกับรสประธานของต�ำรับ

๒.	 ค�ำนึงถึงความแรงของโอสถสารที่ต้องการในพิกัดยา เพื่อวางกรอบความแรงของต�ำรับยาขนานนั้นๆ

๓.	 สามารถใช้พิกัดยาเป็นเครื่องยาคุมฤทธิ์ ในกรณีที่ต้องการทอนฤทธิ์ความแรงของเครื่องยาหลัก/ยาช่วย/ยา

ประกอบ  เพื่อให้ได้รสประธานของต�ำรับยาขนานนั้นตามที่ผู้ปรุงต�ำรับยาต้องการ

๔.	 พิกัดยาสามารถใช้เป็นเครื่องยาประกอบได้ทั้งพิกัด  เพื่อเชื่อมเครื่องยาหลักและเครื่องยาช่วยเข้าด้วยกัน

๕.	 ในการวางพิกัดยาเป็นน�้ำกระสายยา  ให้ค�ำนึงถึงความแรงของโอสถสารต้องไม่มากไปกว่าต�ำรับยาขนานนั้นๆ

๖.	 ให้พิจารณาถึงสรรพคุณของพิกัดยา  ต้องไม่ขัดกับสรรพคุณของต�ำรับยา  ยกเว้นจะใช้เพื่อลดอาการข้างเคียง

ของต�ำรับยาขนานนั้น

สิ่งที่ได้จาการอ่านต�ำรับยา

๑.	 เพื่อให้ทราบรสประธานของยาขนานนั้นๆ ว่าใช้วางในอาการทางปิตตะ วาตะ หรือเสมหะ

๒.	 เพื่อให้ทราบความแรงของโอสถสาร ซึ่งต้องใช้ให้เหมาะสมตามความแรงของโรค/อาการนั้น

๓.	 เพื่อให้ทราบถึงสรรพคุณว่า ต�ำรับยาขนานนั้น มุ่งเน้นไปที่สรรพคุณใดในการรักษาเป็นหลัก

๔.	 เพื่อให้ทราบถึงสรรพคุณรอง ว่าต�ำรับยาขนานนั้นใช้ล้อมอาการใดได้บ้าง
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๕.	 เพื่อให้ทราบว่าต�ำรับยาขนานนั้นๆ ใช้รักษาอาการหรือโรคใดได้บ้าง แพทย์จะได้ยักยาได้ถูกต้อง

๖.	 วิธีการอ่านต�ำรับยา หากแพทย์ทราบถึงวิธีการปรุงยาแล้ว การอ่านต�ำรับยาอย่างเข้าใจจะเป็นสิ่งที่ตามมาโดย

ทันที  เพราะ “รู้วิธีปรุง รู้วิธีใช้ รู้วิธีอ่าน” ทั้งสามสิ่งจะเกิดขึ้นเรียงล�ำดับกันไป

หลักเกณฑ์ในการอ่านต�ำรับยา

๑.	 แพทย์ผู้อ่านต้องเริ่มด้วยการหารสประธานของต�ำรับยาขนานนั้นเสียก่อนเป็นล�ำดับแรก

๒.	 เมื่อทราบรสประธานแล้ว  ให้ตรวจดูความแรงของโอสถสารของเครื่องยาโดยรวม  ซึ่งจะท�ำให้ทราบถึงความ

เหมาะกับล�ำดับความแรงของโรคนั้นๆ

๓.	 จากนั้นให้แยกต�ำรับออกเป็นตัวยาหลัก ตัวยารอง  และตัวยาประกอบ  โดยถือตามวิธีการปรุงยา  เมื่อแยกแล้ว

จะท�ำให้ทราบถึงรสประธานของทั้ง ๓ ต�ำรับ พร้อมความแรงและสรรพคุณเฉพาะ

๔.	 เมื่อทราบสรรพคุณเฉพาะ ท�ำให้ทราบได้ว่า  ต�ำรับยาขนานนั้นใช้รักษาโรค/อาการใดได้บ้าง  

๕.	 นอกจากนั้นยังท�ำให้แพทย์ทราบถึงผลข้างเคียงของต�ำรับยาว่าจะมาจากต�ำรับยาหลัก  ต�ำรับยาช่วย  ต�ำรับยา

ประกอบ  และแพทย์เองสามารถวางน�้ำกระสายยาแก้อาการข้างเคียงได้อย่างถูกต้องเหมาะสม

๖.	 การอ่านต�ำรับใช้ในการยักยา  ไปตามต�ำรับยาหลัก

แผนผังการปรุงยา

๑.	 ตั้งโรค/อาการ  และความแรงของโรค/อาการนั้น

๒. 	 ตั้งต�ำรับประธาน  ว่าเป็นต�ำรับยา  ปิตตะ/วาตะ  หรือเสมหะ  ในกองใด

๓.	 ตั้งรสยาประธานของต�ำรับยาขนานนั้น

๔.	 พิจารณาว่าควรใช้ความแรงของโอสถสารเท่าใดให้เหมาะกับโรค/อาการที่ตั้ง

๕.	 ตั้งต�ำรับยาหลักตามโรค/อาการ  และความแรงของอาการ

๖.	 ตั้งต�ำรับยาช่วย  ตามอาการล้อมของโรค / อาการนั้นๆ

๗.	 ตั้งต�ำรับยาประกอบ  เชื่อมต�ำรับหลักและช่วยเข้าด้วยกัน

๘.	 ต�ำรับยาคุมฤทธิ์  จะแทรกอยู่ในต�ำรับยาหลัก  ช่วย  หรือประกอบ

๙.	 ตั้งสรรพคุณ  วิธีใช้  และผลข้างเคียงของต�ำรับยานั้นๆ
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การอ่านต�ำรับยาในบัญชียาหลักแห่งชาติ	

จากภูมิปัญญาทางการแพทย์แผนไทยในราชสกุล “ทินกร”

๑. ยาหอมทิพโอสถ

   

สรรพคุณเครื่องยาหลัก		 รสร้อน-สุขุม แก้อาการลมกองโกฐาสยาวาตา และกอง กุจฉิสยาวาตา แปรขึ้นด้วย

ความร้อนของยาไปแก้ลมกองแน่นเข้าอกเข้าหัวใจ

สรรพคุณเครื่องยาช่วย		 รสสุขุม-ร้อน แก้อาการลมแน่นเข้าอกถึงลมจุกคอเท่านั้น ด้วยเป็นยามีรสร้อนแทรก

อยู่ในรสสุขุม

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 โกฐทั้งเก้ามีสรรพคุณขับเสลดในอกในคอ/แก้ลมในกองแน่นเข้าอกเข้าคอ/แก้หอบ 

หมายถึงอุระเสลด แก้สะอึก หมายอุระจนถึงศอเสลด เทียนทั้งเก้ามีสรรพคุณแก้กอง

ลมวิงเวียนแต่ด้วยน�้ำหนักน้อย จึงเป็นเครื่องยาที่ไม่ได้แก้อาการลมวิงเวียนตรงๆ แต่

เป็นตัวประกอบเกื้อไปกับยาช่วยยาหลักมากกว่า

สรรพคุณตรงของยาหอมทิพโอสถ	 แก้กองลมแน่นเข้าอก เข้าคอ

สรรพคุณรองของยาหอมทิพโอสถ	 แก้กองลมในไส้-นอกไส้ ที่ไม่มาก แก้กองลมบนที่ไม่มาก ทั้งสองอาการเพียงแค่

เป็นอาการตามจากอาการหลัก คือ ลมแน่นเข้าอกเข้าคอ เพราะอยู่ตรงช่วงกลางล�ำ

ตัว ยังมีลมล่างและลมบนประกอบกันอยู่  ถ้าจะแก้ลมบนให้ใช้ยาหอมเทพจิตรเป็น

ยาตรง ยาหอมทิพโอสถเป็นตัวยาช่วย ถ้าจะแก้ลมในไส้-นอกไส้ ให้ใช้ยาธาตุบรรจบ

เป็นยาตรง ยาหอมทิพโอสถเป็นตัวยาช่วย

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

ห้วแห้วไทย / เหง้าว่านน�้ำ /
เหง้ากระชาย / หัวเปราะหอม /

แก่นสุรามฤต / ข่าต้น / ลูกจันทน์
และดอกจันทน์

โกฐทั้ง ๙ เทียนทั้ง ๙ ดอกพิกุล / ดอกบุนนาค / ดอกสารภี /
ดอกมะลิ / เกสรบัวหลวง / 
ดอกกระดังงา / ดอกจ�ำปา / 

ดอกบัวจงกลนี / กระจับ / แก่นฝาง /
แก่นจันทน์แดง / แก่นจันทน์ขาว /
แก่นจันทน์เทศ / กฤษณาไม้หอม /

เปลือกชะลูด / เปลือกอบเชย /
เปลือกสมุลแว้ง / แก่นสนเทศ /
ดอกค�ำไทย / รากชะเอมเทศ
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การวางยาหอมทิพโอสถ	 เนื่องจากเป็นยาหอมลมแน่นเข้าอก  ให้วางช่วงยาม ๑ เสมหะเข้ากระท�ำ และยาม ๓ 

วาตะเข้ากระท�ำ คือให้ทานตอนเช้าช่วงก่อน ๑๐.๐๐ น. เวลาที่หนึ่ง ทานตอนกลาง

วนัหลงัทานอาหารแล้ว เป็นเวลาทีส่อง และให้ทานอกีเวลาก่อน ๑๘.๐๐ น. เป็นเวลา

ที่สาม และให้ทานทันทีเมื่อมีอาการลมแน่นเข้าอกเข้าคอ

ขนาดรับประทาน	 	 	 ถ้าเป็นผงครั้งละครึ่งถึงหนึ่งช้อนชา ละลายในน�้ำอุ่น ถ้าเป็นเม็ด ๕ – ๗ เม็ด การใช้

ยาหอมทิพโอสถร่วมกบัยาขนานอืน่ หากทานร่วมกบัยาธาตุบรรจบ ให้วางยาหอมทพิ

โอสถก่อนรบัประทานอาหาร ๓ เวลา หากทานร่วมกับยาหอมเทพจติร ให้วางยาหอม

ทิพโอสถหลังรับประทานอาหาร ๓ เวลา เหตุเพราะยาธาตุบรรจบมีรสประธานร้อน

กว่ายาหอมทิพโอสถ และยาหอมทิพโอสถมีรสประธานร้อนกว่ายาหอมเทพจิตร

การวางยาแบบ รุ/ล้อม/รักษา	

ส�ำหรับอาการลมแน่นเข้าอก เข้าคอ

ยารุ ยาธาตุบรรจบ	    ขับลมในไส้และนอกไส้

ยาล้อม ยาหอมเทพจิตร	    ขับลมเบื้องสูงให้ลงล่าง

ยารักษา ยาหอมทิพโอสถ	    ขับลมแน่นเข้าอก
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๒. ยาหอมเทพจิตร

ต�ำรับยาหอมเทพจิตร  รสประธานหลักคือ  รสสุขุมเย็น

สรรพคุณเครื่องยาหลัก	 แก้ลมเสยีดแทงสองราวข้าง/แก้ลมในกองอมัพฤกษ์/แก้ลมอนัเกิดแต่ปิตตะก�ำเดา

สมฏุฐาน/แก้ลมอนัเกดิแต่สมฏุฐานวาตะก�ำเรบิ/หย่อนหรอืพกิารไป แก้เสมหะใน

กองอุระเสลดและศอเสลด เป็นเหตุให้ลมติดขัดช่วงอกและช่วงคอ ลมอันเกิดแต่

ก�ำเดามักเป็นลมตีขึ้นบนเป็นที่สุด ท�ำให้เกิดอาการหน้ามืด ตาลาย วิงเวียน หูอื้อ 

หูดับ ตาพร่ามัว ปวดหัว ลมปะกัง เป็นต้น

สรรพคุณเครื่องยาช่วย	 แก้โลหิตร้อน/แก้ก�ำเดาท่ีตีข้ึนเบื้องบน/แก้อาการอ่อนเพลีย/บ�ำรุงหัวใจให้ชุ่มชื่น  

เพิ่มน�้ำหล่อเลี้ยงระบบประสาทและระบบหัวใจ

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 ขบัลมกองโกฐาสยาวาตาและกจุฉิสยาวาตา/แก้กองลมเข้าหทัยวาตะ/ท�ำให้ก�ำเดา

อุ่นกายหย่อนลง

สรรพคุณตรงของยาหอมเทพจิตร	 แก้กองลมตีขึ้นเบื้องบน  ที่ท�ำให้เกิดอาการหน้ามืด  ตาลาย  เวียนมึนในศีรษะ 

อึง้ๆ ตือ้ๆ ในศรีษะ/ปวดศรีษะหรอืเข้าเขตลมปะกงัเข้าตา ท�ำให้ตาพร่ามวั อกแห้ง 

คอแห้ง ใจแห้ง  ใจหวิวๆ สั่นๆ ท�ำให้หัวใจชุ่มชื่น

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

โกฐทั้ง ๙ / เทียนทั้ง ๙ /
ลูกจันทน์ / ดอกจันทน์ /

กระวาน / กานพลู

ผิวมะกรูด / ผิวมะงั่ว / ผิวมะนาว /
ผิวส้มจุก / ผิวส้มจีน / ผิวส้มโอ /

ผิวส้มเขียวหวาน และผิวส้มซ่ามากที่สุด /
 แก่นจันทน์แดง / แก่นจันทน์ขาว /

กฤษณาไม้หอม / กระล�ำพัก / ขอนดอก /
เปลือกชะลูด / เปลือกอบเชยเทศ / 

หัวเปราะหอม / รากแฝกหอม

ดอกพกิลุ / ดอกบนุนาค / ดอกสารภ ี/
เกสรบัวหลวง / ดอกบัวขม / 

ดอกบัวเผื่อน และใช้ดอกมะลิมากที่สุด

ต�ำรับยาหลักรสประธาน ร้อน- 
สุขุม เนื่องเพราะก่อนเกิดลม 
ตีขึ้นบน ฐานการเกิดมาจาก  
ลมกองในไส้และนอกใส้ จงึต้อง
ใช้ต�ำรบัยารสร้อนไม่มากเข้าไป
ขบัลมกองในไส้-นอกไส้เสยีก่อน 
แต่ร้อนมากไม่ได้ เน่ืองเพราะ
ความร้อนจะท�ำให้เกิดลมตีข้ึน
บนได้อีก จึงใช้ร้อน-สุขุมแทน

ได้ต�ำรับยาประกอบรสประธาน สุขุม-สุขุม ซึ่งจะ
เชือ่มเครือ่งยารสร้อน-สขุมุ ของต�ำรบัยาหลกั และ
รสเยน็-สขุมุ ของต�ำรบัยาช่วยเข้าด้วยกนั แต่ทัง้นี้
จะไปเพิ่มฤทธิ์ของต�ำรับยาช่วยให้มากข้ึนไปอีก 
เพื่อให้ต�ำรับมาขนานนี้เย็นตัวลงมากกว่าเดิม

ต�ำรับยาช่วยรสประธานเย็น-สุขุม น�ำลมตีขึ้น
บนลงล่างเนื่องด้วยลมร้อนตีขึ้นถึงศรีษะ 
ท�ำให้เกิดอาการ ต้องใช้ความเย็นเข้าไปผ่อน
ลมร้อนลงล่าง
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สรรพคุณรองของยาหอมเทพจิตร	 ท�ำให้ก�ำเดาอุน่กายหย่อนลง ส่งผลท�ำให้ลมร้อนทีข่ึน้บนไต่ระดบัลงล่างทนัท ีและ

เมื่อลมร้อนลงล่าง อาการของลมตีขึ้นบนจะบรรเทาลง เป็นตัวช่วยเครื่องยาหลัก

การวางยาหอมเทพจิตร	 เนื่องจากเป็นยารสประธานสุขุม-เย็น จึงวางในยามสอง ปิตตะก�ำเดาเข้าโดยให้

ทานก่อนก�ำเดาเข้า คือก่อน ๑๐.๐๐ น. ระหว่างก�ำเดาเข้าช่วงกลางคือเวลา

ประมาณ ๑๒.๐๐ น.  และหลังก�ำเดาออก คือเวลาประมาณ ๑๔.๐๐ น. และให้

ทานทนัททีีม่อีาการลมตีขึน้เบือ้งบน หากอาการมากให้เพ่ิมเวลาเป็นก่อนนอนอกี

หนึ่งเวลา

ขนาดรับประทาน	 ถ้าเป็นผงครั้งละครึ่งถึงหนึ่งช้อนชาไม่พูน ละลายในน�้ำอุ่นๆ ถ้าเป็นเม็ด ๕-๗ เม็ด

	 การใช้ยาหอมเทพจติรร่วมกบัยาขนานอืน่ หากเป็นมากให้ทานร่วมกบัยาเยน็ เช่น 

ยาเขียว ยาขม เพื่อเพิ่มฤทธิ์เย็นเอาลมร้อนที่ขึ้นบนลงล่าง หากใช้กับยาหอมทิพ

โอสถ  เพิ่มสรรพคุณขับลมช่วยย่อยหลังมื้ออาหาร ท�ำให้ลมตีขึ้นเบื้องบนหย่อน

ลง เพราะก�ำเดาย่อยไม่ก�ำเริบ ต�ำรับยานี้ไม่เหมาะใช้ร่วมกับต�ำรับยาที่ร้อน-ร้อน 

รสยาจะขัดกันมากเกินไป ท�ำให้ยิ่งป่วย  

การวางยาหอมเทพจิตร แบบ   รุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาเขียวหรือยาขม	 ขับก�ำเดาอุ่นกายมิให้ก�ำเริบ

ยาล้อม ยาทิพโอสถ		  ขับลมกองหยาบ  และท�ำให้ก�ำเดาย่อยหย่อนลง

ยารักษา ยาหอมเทพจิตร		  ขับลมเบื้องสูงให้ลงเบื้องล่าง

ยาหอมเนาวโกฐ

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

เทียนทั้งเก้า / เบญจกูล /
หัวแห้วหมู / ลูกกระวาน /
ดอกก้านพลู / ดอกจันทน์ /
ลูกจันทน์ / เปลือกอบเชย

ญวน / ลูกผักชีลา / แก่นสน

เกสรทั้งหัว / แก่นสักขี / ลูกราชดัด /
ลูกสารบัดพิษ / แก่นจันทน์เทศ / 
แก่นจันทน์แดง / ลูกกระดอม /

เถาบอระเพ็ด

โกฐทั้งเก้า / เปลือกสมุลแว้ง / 
หญ้าตีนนก / รากแฝกหอม /

เปลือกชะลูด / หัวเปราะหอม /
กระล�ำพัก / ขอนดอก / เนื้อไม้
กฤษณา / เนื้อลูกมะขามป้อม /

เนื้อลูกสมอพิเภก / รากชะเอมเทศ
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ต�ำรับยาหอมเนาวโกฐ  รสประธานหลักคือ  รสสุขุม-ร้อน

สรรพคุณเครื่องยาหลัก	 แก้ลมอันเกิดแต่ก�ำเดาสมุฏฐาน/แก้คลื่นเหียน/แก้ลมเสียดแทงสองราวข้าง/ช่วย

กระจายลมและโลหติในกายไม่ให้จบักนั/แก้ลมพานไส้/แก้นิว่/แก้ลมวารยกัษ์วาโย

สรรพคุณเครื่องยาช่วย	 แก้อาการอันเนื่องด้วยศอ, อุระ, คูถเสลด  อันกระท�ำให้เกิดลมติดขัด  เกิดอาการ

ลมในไส้และนอกไส้หย่อน/ลมแน่นเข้าในอกก�ำเริบ/ลมจุกเข้าในคอก�ำเริบ/แก้

ก�ำเดาอุ่นกายก�ำเริบ

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 แก้ไข้ก�ำเดาอันกระท�ำต่อเสมหะและโลหิต/บ�ำรุงดวงจิตท�ำให้หัวใจชุ่มชื่น

สรรพคุณตรงของยาหอมเนาวโกฐ	แก้ลมอันเกิดแต่ไข้ก�ำเดา ที่ท�ำให้มีอาการลมแน่นเข้าอกเข้าคอ ผะอืดผะอม ท้อง

เต็มด้วยลม มักอิ่มง่าย ช่วยลดไข้ก�ำเดา แก้อาการท้องอืดเฟ้อ เรอเหม็นเปรี้ยว 

ช่วยลดอาการท้องผูกอันเนื่องด้วยลมในไส้หย่อน

การวางยาหอมเนาวโกฐ	 ยาหอมรสร้อน-สุขุม เมื่อจะวางยาขนานนี้ควรวางที่ยาม ๒ ปิตตะก�ำเดาเข้า และ

อกีเวลาในช่วงยาม ๓ วาตะเข้า โดยวางยาตามยามเรยีงล�ำดบักนัดงันี ้ยาม ๒ แรก

เข้าเวลา ๑๐.๐๐ น. ยาม ๒ กลางเข้า ๑๒.๐๐ น. และยาม ๒ ออก ๑๔.๐๐ น. 

อีกเวลาเข้ายาม ๓ กลาง ๑๖.๐๐ น. และยาม ๓ ออก ๑๘.๐๐ น.

ขนาดรับประทาน	 หากเป็นผงคร้ังละครึง่ – หนึง่ช้อนชา  ชงกบัน�ำ้อุน่ หากเป็นเม็ด ครัง้ละ ๕ – ๗ เม็ด

หากยังมีก�ำเดาสูง/ลมปลายไข้	 ให้วางร่วมกับยาเขียว ยาขม โดยให้วางยาเขียวเข้ายาม ๒ และวางยาหอมเนาว

โกฐเข้ายาม ๓

หากมีอาการผะอืดผะอม	 ให้วางร่วมกบัยาหอมทพิโอสถ โดยให้วางยาหอมเนาวโกฐก่อนรบัประทานอาหาร 

และยาหอมทิพโอสถหลังรับประทานอาหารทันที

หากมีลมแน่นเข้าอกเข้าคอ	 ให้วางร่วมกับยาเทพจิตร โดยให้วางยาเทพจิตรก่อนรับประทานอาหาร และยา

หอมเนาวโกฐหลังรับประทานอาหารทันที

หากมีลมวารยักษ์วาโย	 ให้วางพร้อมน�้ำกระสายยา น�้ำลูกเดือยต้มกับหญ้าหนวดแมว ทานวันละ ๕ แก้ว 

๕ วัน

การวางยาแบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาหอมทิพโอสถ	 ช่วยขับลมกองหยาบในช่องท้องอันเป็นเหตุให้เกิดลมแน่นเข้าอก

ยาล้อม ยาหอมเทพจิตร	 ช่วยน�ำลมบนลงล่างอันเป็นเหตุต่อจากลมแน่นเข้าอก

ยารักษา ยาหอมเนาวโกฐ	 รักษาลม ๓ กอง  กองล่างในท้อง  กองกลางเข้าอก  และกองบนขึ้นศีรษะ
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๓. ยาหอมอินทจักร์

รสยาประธานของยาหอมอินทจักร์  “รสสุขุม-ร้อน”

สรรพคุณเครื่องยาหลัก  	 เป็นต�ำรับยาร้อน รักษาอาการลมในไส้-ลมนอกไส้ ท�ำให้เกิดอาการท้องอืดเฟ้อ 

แน่นจุกเสียด อาหารไม่ย่อย ซึ่งอาการเหล่านี้เกิดแต่ไข้ก�ำเดาหรือเกิดแต่พัทธะ

ปิตตะเป็นก�ำหนด  ท�ำให้เกิดอาการลมตีขึ้นเบื้องบน ลมกองหทัยวาตะติดตามมา

สรรพคุณเครื่องยาช่วย  	 เป็นต�ำรบัยาเย็น รักษาอาการไข้ก�ำเดา ท�ำให้พัทธะปิตตะทีก่�ำเริบหย่อนลง ท�ำให้

ก�ำเดาอุ่นกายหย่อนลง ส่งผลให้ลมกองหทัยวาตะและกองลมตีขึ้นบนลงล่าง

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 เป็นต�ำรับยารสสุขุม-สุขุม บ�ำรุงทั้งเลือดแลลมและหัวใจ

สรรพคุณตรงของยาหอมอนิทจักร์ แก้อาการไข้เพ้อ/ไข้สูง ที่ท�ำให้เกดิก�ำเดาระส�ำ่ระส่าย มีภาวะโลหติร้อนและเกิด

ลมร้อนมาก จากก�ำเดาไข้นั้น ส่งผลให้เกิดลมสวิงสวาย นอนหลับกระสับกระส่าย 

ต�ำรับยาขนานนี้จะท�ำให้โลหิตเย็นลง และท�ำให้ลมร้อนสงบ

การวางยาหอมอินทจักร์ 	 ให้วางไว้ยามหนึ่งท้าย เสมหะจะเข้าปิตตะ ยามสองกลาง ปิตตะเข้าเต็ม และยาม

สามต้น  ปิตตะจะเข้าวาตะ

ขนาดรับประทาน	 หากเป็นผงให้ละลายน�ำ้อุน่ ครัง้ละครึง่ถงึหนึง่ช้อนชา หากเป็นเมด็ครัง้ละ ๕ – ๗ เมด็

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

โกฐทั้ง ๙ / เทียนทั้ง ๙ /
พิกัดเบญจกูล / ลูกผักชีลา /

ล�ำพันแดง / ลูกจันทน์ /
ดอกจันทน์ / ลูกกระวาน /

ดอกกานพลู

แก่นจันทน์แดง / แก่นจันทน์เทศ /
เปลือกชะลูด / เปลือกอบเชย /

เปลือกสมุลแว้ง / กฤษณาไม้หอม /
ดอกสารภ ี/ ดอกพกิลุ / ดอกบนุนาค / 
ดอกจ�ำปี / ดอกกระดังงา / ดอกมะลิ /

ดอกค�ำไทย

เถาบอระเพ็ด / ลูกกระดอม / 
รากย่านาง / เถามวกแดงและขาว /
กระล�ำพัก / ขอนดอก / ก�ำยาน /

ดีวัว / แก่นฝางแสน
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การวางยาหอมอินทจักร์กับยาต�ำรับอื่นๆ

ปิตตะก�ำเดาก�ำเริบ วาตะเข้าตาม		 ให้ใช้ร่วมกับยาเขียวหรือยาขม โดยวางยาเขียวตามยามปิตตะ และวางยาหอม  

อินทจักร์ตามยามวาตะ

วาตะกองหยาบแปรเป็นกองบน	 	 ให้ใช้ร่วมกับยาหอมเทพจิตร โดยวางในเวลาก่อนรับประทานอาหาร และวาง 

ยาหอมอินทจักร์หลังรับประทานอาหาร เพื่อช่วยย่อยและขับลมก่อนแปร

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาเขียว/ยาขม	 ขับก�ำเดาออกเพื่อไม่ให้เกิดลมกองหยาบแปรเป็นลมขึ้นบน

ยาล้อม ยาหอมเทพจิตร	 เพื่อขับลมให้ลงล่าง

ยารักษา ยาหอมอินทจักร์	 เพื่อรักษาลม ๒ กองมิให้ก�ำเริบ
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๔. ยาธาตุบรรจบ

 ได้รสประธานต�ำรับยาธาตุบรรจบ  ร้อน-สุขุม

สรรพคุณเครื่องยาหลัก  	 ขับลมกองในไส้-นอกไส้  มิให้เกิดอาการก�ำเริบ  ช่วยบรรเทาอาการเรอเหม็น

เปรี้ยว/ช่วยเพิ่มก�ำเดาย่อย

สรรพคุณเครื่องยาช่วย	 ช่วยลดอาการลมตีขึ้นบน/ช่วยบ�ำรุงกองหทัยวาตะ

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ  	 ช่วยระบายอย่างอ่อน/ช่วยลดอาการทานอาหารผิดส�ำแดง

สรรพคุณตรงของยาธาตุบรรจบ	 เป็นยาช่วยย่อยอาหาร เพิ่มก�ำเดาย่อย เพิ่มลมนอกไส้ ช่วยการขับถ่าย ใช้เพื่อลด
อาการลมขึ้นบน ที่มีเหตุจากลมในไส้-นอกไส้ก�ำเริบ

การวางยาธาตุบรรจบ	 ให้วางหลงัรบัประทานอาหารทกุมือ้ เพือ่ช่วยย่อย แต่หากมอีาการลมในไส้ลมนอก
ไส้ก�ำเรบิ ให้รบัประทานเพิม่เมือ่ยามสามเข้าแบ่งเป็นเวลา ๑๔.๐๐ และ ๑๘.๐๐ น. 
ตามล�ำดับ

การวางยาร่วมกับยาต�ำรับอื่นๆ	 หากมีอาการเรอเหม็นเปรี้ยวให้ทานร่วมกับยาหอมทิพโอสถ  หากมีอาการจาก
พัทธะปิตตะให้ทานร่วมกับยาเขียว/ยาขม หากมีอาการลมกองในไส้แปรเป็นลม 
ขึ้นบน  ให้ใช้ร่วมกับยาหอมเทพจิตร หากมีอาการลมในไส้-นอกไส้ก�ำเริบขึ้นมาก  
ยาขนานนี้ไม่มีโอสถสารพอบรรเทาให้ใช้ร่วมกับยาเบญจกูล  หากมีอาการถ่าย 
ไม่ออก  เหตุจากลมในไส้หย่อน  ท�ำให้ไม่มีลมเบ่ง  ให้ใช้ยาต�ำรับนี้ร่วมกับยาถ่าย

ชนิดอ่อน	

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาเขียว/ยาขม	 เพื่อขับก�ำเดาอันเป็นต้นเหตุแห่งลม

ยาล้อม ยาเทพจิตร	เพื่อมิให้แปรเป็นลมขึ้นบน

ยารักษา ยาธาตุบรรจบ	 เพื่อขับลมกองในไส้-นอกไส้ที่ท�ำให้ท้องอืดแน่นจุกเสียดเฟ้อ

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

เหง้าขิงแห้ง / เทียนด�ำ / 
เทียนขาว / เทียนสัตตบุษย์ /
เทียนเยาวพาณี / เทียนแดง /

ดอกดีปลี / การบูร / ลูกผักชีลา

เนื้อลูกสมอไทย / 
โกฐก้านมะพร้าว

โกฐเขมา / โกฐพุงปลา / โกฐเชียง /
โกฐสอ / ลูกจันทน์ / ดอกจันทน์ /

ดอกกานพลู / เปลือกมุลแว้ง / 
ลูกกระวาน / ใบพิมเสนต้น / 

หัวเปราะหอม
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ยาเบญจกูล

ส่วนประกอบเครื่องยาหลัก	 เบญจกูล

	 (เป็นเพียงพิกัดเบญจกูล  ไม่ใช่ต�ำรับยา เนื่องเพราะมีแต่เคร่ืองยารสร้อนเพียง
อย่างเดียว  อาจเกิดอาการก�ำเดาก�ำเริบได้ง่าย ซึ่งมีผลต่อเนื่องท�ำให้เกิดอาการ
ทางลมในไส้-นอกไส้ก�ำเริบตามมา และลมตีขึ้นบนเป็นที่สุด) ควรใช้ร่วมกับยา
ขนานอื่นๆ ดังจะกล่าวถึงต่อไป

รสประธานของพิกัดเบญจกูล  ร้อน-ร้อน

สรรพคุณของต�ำรับยา  	 เพิ่มก�ำเดาอุ่นกาย/ใช้ปรับธาตุทั้งสี่ให้บริบูรณ์/ใช้เมื่อเข้าช่วงไข้หัวลม

การวางยาพิกัดนี้ร่วมกับต�ำรับยาอื่นๆ

ช่วงไข้หัวลม	 ให้วางพกิดัยาเบญจกลูในยามวาตะเข้า และให้วางพกัิดยาตรผีลาในยามเสมหะเข้า

อาการท้องอืดเฟ้อ	 ไม่แนะน�ำให้ใช้พิกัดยานี้ เนื่องเพราะอาจท�ำให้เกิดอาการมากกว่าลดอาการ  

ควรใช้ยาธาตุบรรจบแทน

โลหิตเย็น	 ให้วางพิกัดยาเบญจกูล ร่วมกับต�ำรับยาบ�ำรุงโลหิต อาจใช้พิกัดนี้เป็นเพียงน�้ำ

กระสายยาเท่านั้น

ปรับธาตุ	 ถ้าธาตุดินหย่อน ให้ทานร่วมกับยาบ�ำรุงร่างกาย

	 ถ้าธาตุน�้ำก�ำเริบ (ห้ามหย่อน) ให้ทานร่วมกับยาช่วยย่อยหลังอาหาร

	 ถ้าธาตุลมหย่อน (ห้ามก�ำเริบ) ให้ทานร่วมกับยาช่วยย่อยหลังอาหาร

	 ถ้าธาตุไฟหย่อน (ห้ามก�ำเริบ) ให้ทานร่วมกับยาช่วยย่อยหลังอาหาร

ปวดขัดขา	 เหตุเพราะเกิดลมเย็นลงล่าง ให้ทานพิกัดเบญจกูลร่วมกับยาสหัสธารา

ก�ำเดาย่อยหย่อน	 ให้ทานร่วมกับยาเทพจิตร  เพื่อป้องกันลมขึ้นบนจากแรงโอสถสารของพิกัดยานี้

	 ไม่ควรใช้ต�ำรับยาพิกัดนี้ หากมีไข้ก�ำเดาหรือช่วงอากาศร้อน เว้นห้ามสตรีมีครรภ์ เด็กต�่ำกว่า ๑๕ ปี และ 

ไม่ควรทานต่อเนื่องกันเกินกว่า ๓ วัน
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๕. ต�ำรับยา  ประสะกะเพรา

ต�ำรับยาประสะกะเพรา  รสประธาน  รสร้อน-ร้อน

สรรพคุณต�ำรับยาหลักและต�ำรับยาช่วย	 ช่วยลดอาการท้องอืดเฟ้อ จากลมในไส้-นอกไส้หย่อน เนื่องจากเหตุ

ก�ำเดาย่อยหย่อน จึงต้องใช้ต�ำรับยารสร้อน-ร้อน ไปเพิ่มก�ำเดาย่อย  

ส่งผลต่อให้เกิดลมในไส้-นอกไส้เป็นปกติ อาการท้องอืดเฟ้อจึงลดลง  

เหมาะกับผู้สูงอายุใช้รับประทานหลังอาหารทันที เนื่องเพราะผู้สูงอายุ

มักจะมีก�ำเดาย่อยหย่อนเป็นปกติ

สรรพคุณต�ำรับยาประกอบ	   	 ต�ำรับยาขนานนี้มีสรรพคุณระบายอย่างอ่อน ทั้งนี้เพ่ือขับของเสียเก่า 

ออกจากระบบทางเดินอาหาร ส่งผลให้ลมในไส้-นอกไส้เดินได้สะดวก

ตลอดทั้งระบบ

สรรพคุณตรงของยาประสะกะเพรา	 เป็นต�ำรับยาช่วยย่อยอาหาร ส�ำหรับผู้สูงวัย และช่วยระบายอ่อนๆ ซึ่ง

อาการท้องผูกมักเกิดแต่วัยนี้

การวางยาประสะกะเพรา	 	 ให้รบัประทานทนัทหีลงัอาหารทกุมือ้ จ�ำนวนครัง้ละครึง่ – หนึง่ช้อนชา 

หรือหากเป็นเม็ดครั้งละ ๕ – ๗ เม็ด

การวางยาต�ำรับนี้ร่วมกับต�ำรับยาอื่นๆ 	 ภาวะลมหย่อน มีสองเหตุเป็นก�ำหนด 

		  ๑. ไฟหย่อนโดยเฉพาะก�ำเดาย่อยต้องเพ่ิมไฟ หากใช้ยาต�ำรับนีไ้ม่ได้ผล 

    ให้ทานร่วมกับพิกัดเบญจกูลในรูปแบบของน�้ำกระสายยา 

		  ๒. น�้ำมากท�ำให้เกิดภาวะลมนิ่งลมหย่อน ให้ใช้ร่วมกับธาตุบรรจบ เพื่อ 

    ปรับสภาวะธาตุไฟและธาตุลม

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาถ่าย  ธรณีสัณฑฆาต  เพื่อรุระบบการย่อยอาหารทั้งหมด

ยาล้อม ยาเทพจิตร  เพื่อป้องกันลมแปรเป็นกองขึ้นบน  ท�ำให้เกิดอาการปวดเวียนในศีรษะ

ยารักษา ยาประสะกะเพรา  เพื่อเพิ่มก�ำเดาย่อย  ส่งผลให้เกิดลมกองในไส้-นอกไส้

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

ใบกะเพราะแดง / ผิวมะกรูด รากชะเอมเทศ / มหาหิงค์ /
เกลือสินเธาว์

พริกไทยล่อน / เหง้าขิงแห้ง /
ดอกดีปลี / หัวกระเทียม

150

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



๖. ต�ำรับยาประสะกานพลู

ต�ำรับยาประสะกานพลู  รสประธาน  รสร้อน-ร้อน

สรรพคุณเครื่องยาหลัก  	 	 เป็นสมนุไพรรสฝาดโดยมาก จงึท�ำหน้าทีส่มานภายใน  และมดีอกกานพลทู�ำ 
	 หน้าทีก่ระจายเสมหะอนัข้น ต�ำรบันีใ้ช้แก้อาการท้องเสยีทีถ่่ายเป็นมกูเลือด 
	 ทานอาหารผิดส�ำแดงแล้วมีอาการถ่ายมาก ใช้ถ่ายเส้นถ่ายลม ถ่าย 
	 กล่อนเถา ถ่ายอาหารเก่าอันบูดเสียในล�ำไส้ใหญ่

สรรพคุณเครื่องยาช่วย  	 	 เพิ่มลมกองในไส้เพื่อผลักดันอุจจาระออกจากระบบขับถ่าย แก้อาการ 
	 ปวดมวนท้อง ปวดท้องจากผลของอาการหลักข้างต้น ช่วยลดอาการ 
	 ท้องอืดเฟ้อ ท้องป่องพองลม

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 	 ช่วยลดอาหารลมตีขึ้นบน อันเกิดจากลมร้อนกองล่างพัดขึ้นไปบน

สรรพคุณตรงของยาประสะกานพลู    	 ให้ใช้เมื่อเกิดอาการถ่ายท้องจากอาหารผิดส�ำแดง ใช้ถ่ายเส้นถ่ายลมได้  
	 และหากแพทย์ตรวจพบอาการกล่อนเถาให้ใช้ยาต�ำรับนี้เช่นกัน

การวางยาประสะกานพลู	 	 ให้รบัประทานทนัทหีากมอีาการ ทานพร้อมน�ำ้กระสายยา โดยน�ำเกลือแกง 
	 ละลายในน�ำ้อุน่  ถ้าใช้เพ่ือถ่ายเส้นถ่ายลมให้รับประทานหลังอาหารทนัที 
	 ทุกมื้อ  ถ้าถ่ายกล่อนเถาให้รับประทานก่อนนอนเป็นประจ�ำ

การวางยาต�ำรับนี้ร่วมกับต�ำรับอื่นๆ	 หากมีอาการลมพัดขึ้นบนมากให้ใช้ร่วมกับยาหอมเทพจิตร โดยวางไว้ 
	 ยามก่อนรับประทานอาหาร และให้วางยาประสะกานพลู หลังม้ือ 
	 อาหารทันที หากมีปิตตะก�ำเดาร่วม และจ�ำเป็นต้องวางยาต�ำรับนี้ ให ้
	 วางยาเย็น ยาเขียว ยาขม ไว้ในยามสองก�ำเดาเข้าเป็นยาก�ำกับ 
	 อาการไว้ หากท้องป่องพองลม ขึ้นอืดเฟ้อ ให้วางยาหอมธาตุบรรจบ 
	 ร่วมด้วย โดยให้ทานก่อนรับประทานอาหาร และทานยาประสะกานพล ู
	 หลังรับประทานอาหารแล้ว

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาธาตุบรรจบ  	 เพื่อช่วยขับลมกองในไส้-กองนอกไส้  เกื้อหนุนยาต�ำรับรักษา

ยาล้อม ยาหอมเทพจิตร	 เพื่อช่วยขับลมสูงให้ลงล่าง  บ�ำรุงหัวใจจากอาการอ่อนเพลีย

ยารักษา ยาประสะกานพลู	เพื่อหยุดอาการถ่ายท้องบิด/ถ่ายมูกเลือด  และลดอาการปวดท้องบิด

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

ดอกกานพลู / เปลือกซิก /
เปลือกเพกา / รากข้าวสาร /
รากแจง / ก�ำมะถันเหลือง

รากฝกหอม / หัวเปราะหอม /
รากกรุงเขมา / ใบกระวาน /
 ลูกกระวาน / ลูกผักชีลาน / 

เนื้อไม้หอม / ลูกจันทน์ / 
เทียนด�ำ / เทียนขาว / โกฐสอ /

โกฐกระดูก

เหง้าขิงแห้ง / ดอกดีปลี / เหง้าไพล / 
รากเจตมูลเพลิงแดง / เถาสะค้าน / 

รากช้าพลู /  พริกไทยล่อน /
เหง้าว่านน�้ำ / เหง้ากระชาย /

การบูน
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๗. ต�ำรับยาประสะเจตพังคี             

สรรพคุณเครื่องยาหลัก	 	 ขับลมที่คั่งอยู่ในล�ำไส้ใหญ่น้อยในกระเพาะอาหาร ที่ท�ำให้ท้องป่อง 
	 พองลม เกิดอาการลมแน่นในท้อง ท�ำให้อิ่มง่ายไม่อยากอาหาร

สรรพคุณเครื่องยาช่วย	 	 ท�ำให้หยดุถ่ายท้อง จากอาการท้องเสยีอนัเกดิแต่อาหารเก่าเป็นพษิ จาก 
	 การสะสมของอาหารเก่าแล้วเกดิเป็นลมมีพษิคัง่ค้างอยูใ่นระบบการขบัถ่าย

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ    	 	 เมือ่เกิดลมคัง่ค้าง ย่อมเป็นลมมพีษิร้อนเสมอ ต�ำรับยาประกอบนีจ้ะไปท�ำ 
	 หน้าทีล่ดปิตตะก�ำเดา ผ่อนร้อนให้เยน็ ป้องกนัมใิห้ลมร้อนนัน้ตีข้ึนเบือ้งบน

สรรพคณุตรงของต�ำรบัยาประสะเจตพงัค	ี ส�ำหรับสมุฏฐานเหตุที่มีวาตะกองลมในไส้-นอกไส้ก�ำเริบและคั่งค้างอยู่ 
	 เป็นเหตุปฐม คนไข้ไม่เรอไม่ผายลม ท�ำให้เกิดอาการท้องป่องพองลม  
	 แน่นอึดอัดไม่สบายท้อง

การวางยาต�ำรับประสะเจตพังคี	 	 ควรวางเวลาหลังรับประทานอาหารทันทีเพื่อเพิ่มก�ำเดาย่อย ท�ำให้การ 
	 ย่อยอาหารมีประสิทธิภาพมากขึ้น ไม่เกิดอาหารเก่าค่ังค้างอยู่ในระบบ 
	 ทางเดินอาหาร และไม่ก่อให้เกิดการสะสมของลมในไส้-นอกไส้

ขนาดรับประทาน	 	 ถ้าเป็นผงครั้งละครึ่งถึงหนึ่งช้อนชา ละลายในน�้ำอุ่นหรือน�้ำใบกะเพรา 
	 ต้ม หากเป็นเม็ดรับประทานครั้งละ ๕-๗ เม็ดทันทีหลังมื้ออาหารทุกมื้อ

การวางยาร่วมกับยาต�ำรับอื่นๆ	 	 หากเกิดลมคั่งค้างแล้วตีขึ้นบน ให้ใช้ร่วมกับยาหอมเทพจิตร โดยวางยา 
	 หอมเทพจิตรก่อนรับประทานอาหาร และทานยาประสะเจตพังคีหลัง 
	 รับประทานอาหารแล้ว  หากมีอาการท้องเสียร่วมให้ใช้ร่วมกับยาธาตุ 
	 บรรจบ โดยวางยาธาตุบรรจบก่อนรับประทานอาหาร  และทานยา 
	 ประสะเจตพังคีหลังรับประทานอาหารแล้ว หากลมคั่งค้างมาจาก 
	 เหตุหลักของโรคอื่นๆ เช่น โรคทางตับ ให้วางยาหอมทิพโอสถไว้ก่อน 

	 รับประทานอาหาร และยาประสะเจตพังคีหลังรับประทานอาหาร

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาถ่าย  เพื่อน�ำของเสียเก่าคั่งค้างออกจากระบบทางเดินอาหารทั้งหมด

ยาล้อม ยาเทพจิตร  เพื่อมิให้เกิดลมตีขึ้นเบื้องบน

ยารักษา ยาประสะเจตพังคี  เพื่อน�ำลมในไส้  นอกไส้  ออกจากระบบ  และช่วยเพิ่มการย่อย

อาหาร

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาประกอบ
(รสเย็น-สุขุม)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

รากเจตพังคี / เหง้าข่า /
พริกไทยล่อน / การบูร /
ลูกจันทน์ / ดอกจันทน์ / 

กระวาน / กานพลู

รากกระย่อม /
เถาบอระเพ็ด /

รากพญารากขาว

เนื้อลูกสมอทะเล /
เปลือกต้อนหว้า /

เกลือสินเธาว์
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๘. ยามันทธาตุ                                 

สรรพคุณต�ำรับยามันทธาตุ	 คถูเสมหะไม่ปกติ มอีาการถ่ายท้องบ่อย ท้องเสยีง่าย ทานอาหารผิดส�ำแดง ก�ำเดา

ย่อยหย่อน ท�ำให้เกดิภาวะลมกองในไส้-นอกไส้หย่อน ส่งผลให้ท้องอดืเฟ้อ อาหาร

ไม่ย่อย  กากอาหารเก่ามาก สะสมกันจนบูดเน่า ท�ำให้คูถเสมหะก�ำเริบ

การวางยาต�ำรับมันทธาตุ	 หากเกิดอาการท้องเสียง่าย ท้องเสียบ่อย ให้ทานร่วมกับยาธาตุบรรจบ เพื่อปรับ

ธาตใุห้เข้าสูภ่าวะปกติ แต่หากมภีาวะลมในไส้-นอกไส้ก�ำเรบิร่วมด้วย ให้ใช้ร่วมกับ

ยาหอมทิพโอสถ หากท้องเสียมากถ่ายเหลวเหม็นด�ำ ให้ทานร่วมกับยาประสะ

กานพลู

ขนาดรับประทาน	 หากเป็นผง ครั้งละครึ่ง-หนึ่งช้อนชา ละลายกับน�้ำอุ่น หรือน�้ำซาวข้าว หากเป็น

เม็ดรับประทานครั้งละ ๕-๗ เม็ด ทุกยาม หรือจนกว่าการถ่ายจะหยุดสนิท และ

ให้รับประทานต่อไปอีกไม่เกิน ๓ วัน

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยามันทธาตุหรือยาประสะกานพลู  เพื่อหยุดอาการถ่ายท้อง

ยาล้อม ยาเทพจิตร  เพื่อบ�ำรุงหัวใจและอาการเหนื่อยเพลียจากการถ่าย

ยารักษา ยาธาตุบรรจบ  เพื่อให้ธาตุเป็นปกติ

ยาหลัก
(รสสุขุม-ร้อน)

ยาช่วย
(รสสุขุม-ร้อน)

โกฐทั้ง ๕ / เทียนทั้ง ๕ / พิกัดตรีสารกุลา /
หัวกระเทียม / เปลือกสมุลแว้ง / 
เปลือกโมกมัน / แก่นจันทน์แดง / 

แก่นจันทน์เทศ / ลูกจันทน์ / พริกไทยร่อน
การบูร

ลูกเบญกานี
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๙. ยามหาจักรใหญ่

สรรพคุณเครื่องยาหลัก   	 มีฤทธิ์ถ่ายใช้ขับพยาธิ/แก้ธาตุพิการ/ใช้ขับลม/ใช้ลดก�ำเดาอุ่นกาย

สรรพคุณเครื่องยาช่วย	 ใช้ขับลมกองในไส้-กองนอกไส้/ใช้เมื่อกองเสมหะที่คูถก�ำเริบ

สรรพคุณเครื่องยาประกอบ	 ช่วยคุมฤทธิ์ถ่ายของยาด�ำและตรีผลา ไม่ให้มากเกินไป

สรรพคุณตรงของต�ำรับยานี้  	 เป็นยาถ่ายพยาธอิย่างอ่อน เหมาะส�ำหรบัเดก็เลก็/ใช้เมือ่เดก็เล็กท้องผกูหรอื

เมื่อเด็กท้องป่องพองลม พุงโรก้นปอด และช่วยลดอาการท้องอืดในเด็ก

การวางยามหาจักรใหญ่	 ในเดก็เล็กมาก ให้ทานแต่น้อย ขนาดหน่ึงในสามของช้อนชา ละลายในน�ำ้อุน่  

ถ้าเป็นเม็ดให้ทาน ๒ – ๓ เม็ด ถ้าเป็นเด็กโตให้ทานครึ่ง – หนึ่งช้อนชา หาก

เป็นเม็ด ๓ – ๕ เม็ด

การวางยาร่วมกับต�ำรับอื่นๆ   	หากเด็กมีไข้ก�ำเดาแทรก ให้ทานร่วมกับยาเขียว หากเด็กท้องอืดเฟ้อจนป่อง

พองลมให้ทานยานี้ร่วมกับยาหอมทิพโอสถ หากเด็กท้องผูกไม่ถ่าย ถ่ายยาก 

ให้ทานร่วมกับยาธาตุบรรจบ

การวางยา แบบรุ/ล้อม/รักษา

ยารุ ยาเขียว  เพื่อลดกำ�เดาทำ�ให้ลมร้อนที่ป่องพองลมหย่อนลง

ยาล้อม ยาธาตุบรรจบ  เพื่อปรับธาตุมิให้กำ�เริบหย่อน

ยารักษา ยามหาจักรใหญ่  เพื่อลดอาการท้องอืดเฟ้อ  เด็กโยเยจากธาตุไม่ปกติ  ขับพยาธิ

ยาหลัก ยาประกอบ ยาช่วย

ใบกระพังโหม/ยาด�ำสะตุ/ตรีผลา สารส้มสะตุ โกฐทั้ง ๕ / เทียนทั้ง ๕ /ลูกจันทน์/
ดอกจันทน์/กระวาน/กานพลู/ราก

ชะเอมเทศ/เมล็ดโหระพา/ลูกผักชีลา/
เหง้าขมิ้นอ้อย/หัวกระเทียม
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อาหาร
ต้านโรค

เรียบเรียงโดย
อาจารย์วัลลภ เผ่าพนัส

พท.ว.วัชราภรณ์ ไชยมณเฑียร
พท.ว.พัทธานันท์ อุ่นแก้ว

พท.ภ.สุพิชฌาย์ ศิลปะเสริฐ
สมาพันธ์การแพทย์แผนไทยล้านนา 
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อาหารต้านโรค

	 อาหารเป็นยา อาหารต้านโรค อาหารสุขภาพ ค�ำว่าอาหารเป็นยา เป็นค�ำที่พูดติดหูเสมอในยุคสมัยนี้ แต่

มีเพียงไม่กี่คนที่สามารถท�ำให้อาหารในทุกมื้อนั้น เป็นอาหารสุขภาพ ทานเพื่อต้านโรค หรือ ทานเพื่อรักษาโรค หรือ 

เป็นอาหารทีใ่ช้รกัษาสมดลุร่างกายได้เลย เหตคุงเป็นด้วยการปรุงท่ีค่อนข้างยุง่ยาก หลายข้ันตอน ต้องมคีวามละเอียด

ใส่ใจทุกขั้นตอน ตั้งแต่ขั้นตอนการคัดสรรวัตถุดิบ การล้าง การปรุงรส การรับประทาน  จึงเป็นเหตุแห่งความมอง

ข้ามยาวิเศษที่มีในอาหารที่ร่างกายต้องการไป ดังค�ำกล่าวไว้ว่า โรงพยาบาลที่ดี คือ ห้องครัวของเราและ หมอที่ดี

ที่สุด คือ ตัวของเราเอง

	 อาหารสขุภาพ หรอือาหารต้านโรค นัน้เป็นเร่ืองของสมดุลของร่างกาย ถ้าร่างกายร้อน กท็านอาหารฤทธิ์

เย็นเข้าไปปรับ เช่น อากาศร้อนๆเมื่อทานแตงโมน�้ำฉ�่ำๆเข้าไป ร่ายกายก็จะดูดความเย็นของน�้ำแตงโมเข้าไปปรับ

ความร้อนในร่างกายให้ลดลง ในทางตรงข้าม ถ้าร่างกายเย็นหรือหนาว ร่างกายก็ต้องการทานของร้อนๆ อย่างเช่น

เวลาเป็นหวัด มีน�้ำมูก ก็จะอยากกินน�้ำตะไคร้ น�้ำขิงร้อน เพื่อให้ร่างกายอบอุ่นขึ้นนั่นเอง 

	 อาหารสขุภาพ ทีดี่ ไม่ใช่การทานอาหารเจ หรอื การทานอาหารมังสวริตั ิเพยีงอย่างเดยีว แต่เป็นการทาน

อาหารที่ปรุงให้น้อยที่สุด ไม่หวาน มัน เค็ม เผ็ดจนเกินไป  ผ่านกรรมวิธีแปรรูปน้อยที่สุด เช่น ไม่ทอด ไม่หมัก

นาน  ไม่ใช้ไฟแรงๆ  เน้นทานผักสด ผักลวก ต้ม ย�ำ ท�ำแกง และใช้พืชผักที่ได้จากในพื้นที่ ที่เราอาศัย ถ้าปลูกเองได้

ยิ่งดี พืชผักที่หาได้ง่ายใกล้ๆตัวนั้นจะเติบโตใกล้เคียงกับสิ่งแวดล้อมชีวิตของบุคคลนั้นๆ ธาตุอาหารต่างๆในผักเหล่า

นั้นจะเข้ากับร่างกายเราได้ง่ายกว่า พลังชีวิตของผักจะยังมีมากกว่าผักที่มาจากที่ไกลๆ ปลูกไกลๆ ขนส่งไกลๆ จน

ต้องผ่านกรรมวธิต่ีางๆเพือ่รกัษาซึง่ความสดความกรอบของผกั โดยใช้สารเคมมีากมาย และเม่ือเรารบัประทานเข้าไป 

ร่างกายกจ็ะได้รบัสารเคมต่ีางๆเหล่านัน้ไปด้วย อกีทัง้การปรงุอาหารควรเน้นรสหลกัและรอง และหาสมดลุของอาหาร

มือ้นัน้ๆให้เหมาะสม เช่น หากต้องทานอาหารทีเ่น้นโปรตีนหนกัๆ เช่น ไก่บ้านต้มน�ำ้ปลา กค็วรปรงุน�ำ้จิม้ไก่ให้ออกรส

เปรี้ยวหวาน และผักสดเคียงอย่างหลากหลายชนิด

	 มิต่างกันกับการปรุงยา  ต้องค�ำนึงถึงรสประธานของต�ำรับยา ความแรงของต�ำรับยา ตัวยาหลัก ยารอง  

ยาประกอบ เมื่อจะวางยาต้องค�ำนึงถึงหลัก รุ ล้อม รักษา อีกทั้งเพิ่มน�้ำกระสายเพื่อเพิ่มประสิทธิภาพในการน�ำยา

เข้าสูร่่างกายได้เรว็และตรงจดุ อาหารกเ็ช่นเดยีวกนั ตัง้ส�ำรับข้าวต้องวางอาหารเพือ่ให้เป็นยา มไิด้ต่างกนัเลยกบัการ

ตั้งต�ำรับยาเพื่อรักษาความเจ็บป่วย ควรค�ำนึงถึงว่าอาหารนั้น รับประทานแล้วเพื่อบ�ำบัดโรคในปัจจุบัน หรือ รับ

ประทานแล้วเพื่อปรับสมดุลร่างกายมิให้เจ็บป่วยในอนาคต
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เมนูอาหารต้านโรค

๑. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคเบาหวาน

มะระขี้นก มะระตุ๋นเห็ดหอม  ย�ำมะระ  น�้ำมะระขี้นก  แกงคั่วมะระขี้นก อบมะระยัดไส้  มะระเห็ด

หูหนูผัดไข่  ไข่เจียวผักไห่  มะระยัดไส้วุ้นเส้นหมูสับ  มะระขี้นกผัดหมูสับปลาเค็ม  มะระ

ผัดกะปิ 

ใบชะพลู แกงคั่วเห็ดเผาะใบชะพลู  ชะพลูทอดกรอบ  หมูใบชะพลูนึ่ง แกงขนุน  แกงหัวปลี เมี่ยง

ค�ำ  ข้าวย�ำ  เมี่ยงปลาทูย่างใบชะพลู  แกงแค  น�้ำต้มใบชะพลู  แกงอ่อมใบชะพลู เมี่ยง

ปลาเผาใบชะพลู

ผักเชียงดา แกงผักเชียงดาปลาแห้ง  ผักเชียงดาผัดไข่  ผักเชียงดาลวกจิ้มน�้ำพริกปลาทู  ส้าผักเชียง

ดาใส่แคบหมู  ชาเชียงดาใบโปร่งฟ้า  เชียงดาผัดน�้ำมันหอย  แกงแค

ต�ำลึง แกงแคปลาช่อน  คั่วไข่ใบต�ำลึง  แกงจืดต�ำลึงเต้าหู้หมูสับ  ย�ำต�ำลึงหมูสับ  แกงต�ำลึงใส่

ปลาทูนึ่ง  แกงเลียงมันเทศใบต�ำลึง  

กะเพรา ผัดกะเพราเห็ดรวม  ต้มย�ำปลาช่อน ต้มแซ่บน�้ำใสปลา  ผัดฉ่าปลากะพง  ต้มย�ำปลาทู

มะขามสด  เนื้อต้มจิ๋วมะม่วงดิบ  ไข่เจียวใบกะเพรา

เห็ด ต้มย�ำเห็ดสด  แกงเลียง  แกงเปอะ เห็ดหอมอบซีอิ้ว  น�้ำพริกเห็ดฟาง  ลาบเห็ดนางฟ้า  

เห็ดย่างจิ้มแจ่ว  แกงเห็ดตับเต่า เห็ดหูหนูผัดไข่  แกงเห็ดโคน  แกงเห็ดเผาะชะอม

ดอกแค แกงส้มดอกแค  ดอกแคผัดกะปิ  คั่วดอกแคนา  ดอกแคผัดน�้ำปลา ย�ำดอกแคกุ้ง  ดอก

แคจิ้มน�้ำพริกกะปิมะม่วง
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ส้าผักเชียงดาใส่แคบหมู

	 เมนพูืน้เมอืงภาคเหนอืทีม่สีมนุไพรหลากหลายชนดิ โบราณบอกว่าต้องใช้พชืผกัเป็นเลขคี ่๓-๕-๗-๙ ชนดิ

ถึงจะถึงเครื่องยารักษาโรคได้
            

ส่วนผสม   ส้าผักเชียงดาใส่แคบหมู

ยอดผกัเชยีงดา (รสขม) ยอดมะขามอ่อน (รสเปรีย้ว) ใบส้มสกุ (รสเปรีย้ว) ใบคาวตอง (รสเผด็) ยอดมะม่วง (รสฝาด)  

ผกักาด (รสจืด)

  พริกแห้งคั่ว หอมแดง กระเทียม (กลุ่มรสเผ็ดร้อน)

  ถั่วเน่าแข็บย่างไฟ (รสมันเย็น)

  กะปิ  น�้ำปลา (รสเค็ม)

  น�้ำมันมะพร้าว

  แคบหมู

  มะกอกบ้าน (รสเปรี้ยวหวาน)

วิธีท�ำ   ส้าผักเชียงดาใส่แคบหมู

๑. หั่นยอดผักทั้งหลายเตรียมไว้

๒. โขลกพริกแห้งคั่ว หอมแดง กระเทียม ถั่วเน่า กะปิ ให้ละเอียด

๓. ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมันมะพร้าวเล็กน้อย น�ำน�้ำพริกที่โขลกลงผัดจนหอม แล้วพักไว้

๔. โขลกแคบหมูให้พอบุบๆ

๕. น�ำน�้ำพริกที่ผัดลงชามผสม กับยอดผักทั้งหลาย ตามด้วยมะกอก แคบหมูบุบ ปรุงรสด้วยน�้ำปลาตามชอบ  

จัดลงชามเสริฟ

****คุณค่าทางโภชนาการ : เมนูนี้มีครบ ๙ รส บ�ำรุงธาตุ จากยอดผักนานาชนิด ได้รสเปรี้ยวหวานจากมะกอกบ้าน 

โดยเฉพาะผักเชียงดามีรสขมอมหวาน ทุกองค์ประกอบได้จากสมุนไพรล้วนๆ *****
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แกงเลียงรวมมิตร

	 แกงเลียงเป็นอาหารพื้นบ้านประโยชน์เกินคุ้มคือท�ำง่าย อร่อยกินได้โดยไม่ต้องกลัวอ้วน เพราะน�้ำแกงที่

อุดมไปด้วยเครื่องเทศรสเผ็ดร้อน อีกทั้งผักที่เป็นส่วนประกอบหลักก็สามารถเลือกใส่ได้ตามต้องการเช่นครั้งนี้เพื่อดี

ต่อผู้ป่วยเบาหวาน จึงเลือกผักที่ช่วยในการลดน�้ำตาลเข้ามาด้วย

 

ส่วนผสม   แกงเลียงรวมมิตร

  ใบต�ำลึง (รสจืดเย็น)   ยอดฟักทอง (รสหวาน)  ยอดมะระ (รสขม)  

  ฟักทองหั่น (รสหวาน)  ข้าวโพดอ่อนหั่น (รสหวาน)  บวบหั่นชิ้น (รสจืด)  มันเทศ (รสมัน)

  เห็ดฟางหั่น(รสจืด)  

  ตะไคร้ซอย (รสหอมปร่า)  หอมแดง (รสเผ็ด)  กระชายซอย (รสเผ็ดร้อน)  พริกไทยด�ำ (รสเผ็ด)

  ปลาย่าง หรือ กุ้งแห้งโขลก และ กุ้งสด

  ใบแมงลัก (รสหอมปร่า)

วิธีท�ำ  แกงเลียงรวมมิตร

๑.	เตรียมผัก ใบต�ำลึง,ยอดฟักทอง,ยอดมะระ,ใบแมงลัก เด็ดสั้นๆ และฟักทองหั่นพอค�ำเอาเปลือกไว้ ข้าวโพด

อ่อนหั่น บวบปอกเปลือกหั่น  มันเทศหั่น กุ้งสดผ่าเอาเปลือกออก  ปลาย่างหรือกุ้งแห้งโขลก

๒.	โขลกเครื่องแกง ตะไคร้ซอย กระชาย หอมแดง พริกไทยด�ำ กะปิ  ต�ำให้ละเอียดตามด้วยปลาย่างหรือกุ้งแห้ง

โขลก เคล้าให้เข้ากัน

๓.	ละลายเครื่องแกงในหม้อ พร้อมน�้ำสะอาดเล็กน้อยเผื่อน�้ำผักออก

๔.	ใส่ผักที่เตรียมไว้โดยเลียงจากผักท่ีสุกช้าลงไปก่อน รอจนเดือดสุดท้ายใส่กุ้งสด ชิมและปรุงรสตามชอบด้วย

เกลือ   ปิดไฟใส่ใบแมงลักเพิ่มความหอม

คุณค่าทางอาหาร :  แกงเลียงสามารถปรุงให้มีสรรพคุณต่างกันตามฤดูกาลได้ เช่น
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ฤดูร้อน  ควรเป็นผักท่ีทานแล้วรู้สึกเย็น ได้แก่ ฟักเขียว น�้ำเต้า แตงกวา ร่วมกับผักอื่นๆตามปกติ อาทิ เห็ดฟาง 

ข้าวโพดอ่อน บวบ  เป็นต้น นอกจากนี้ในฤดูร้อนจึงควรเลี่ยงผักที่มีรสร้อนและใส่พริกไทยและใบแมงลักเพียงพอ

สมควรเพื่อไม่ให้ร้อนเกินไป

ฤดูฝน  ควรใส่ผักที่มีรสเผ็ดร้อน ได้แก่ ต้นข่าอ่อน ต้นกระทืออ่อน ร่วมกับผักอื่นๆหลีกเล่ียงผักท่ีท�ำให้เย็น พวก

แตงกวา ฟักเขียว น�้ำเต้า ที่ส�ำคัญการเพิ่มปริมาณของพริกไทย ใบแมงลัก หอมแดง ปรุงให้มีรสเผ็ดตามที่สามารถ

ทานได้ เพื่อให้ท้องอุ่น

ฤดูหนาว  ช่วงอากาศเย็นและแห้ง มักท�ำให้ท้องผูกได้ง่าย ควรเลือกผักรสมัน เนื้อแข็งกรอบเพื่อเพิ่มกากใยและยัง

คงใส่เครือ่งแกงเลยีงทีม่ปีรมิาณของพรกิไทยและแมงลกัพอควร ให้มรีสเผด็นดิหน่อยแต่ไม่ต้องเผด็จดัเหมอืนหน้าฝน 

ผักที่ใช้ได้แก่ ผักหวานป่า ผักหวานบ้าน ผักกูด มันหนู มันเทศ หลีกเลี่ยงผักรสเย็น
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แกงส้มดอกแค

     

ส่วนผสม แกงส้มดอกแค

  ปลาช่อน

  พริกแห้ง ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง ขมิ้น กะปิ

  มะขามเปียก น�้ำมะนาว 

  เกลือ น�้ำตาลมะพร้าว

วิธีท�ำ  แกงส้มดอกแค

๑.	น�ำปลาช่อนมาท�ำความสะอาด ขอดเกล็ดตัดหัวออก หั่นส่วนตัวเป็นชิ้นๆหนาประมาณ๑นิ้ว

๒.	ตั้งหม้อพอน�้ำเดือดใส่ปลาช่อนลงต้มจนสุก ยกขึ้นพักจนเย็น

๓.	เม่ือปลาสุกแล้วแยกส่วนหัวไปโขลกรวมกันกับ พริกแห้ง คะไคร้ หอมแดง กระเทียม กะปิ จนเครื่องแกง

ละเอียดเป็นเนื้อเดียวกัน

๔.	กรองน�้ำจากการต้มปลาเอาเศษก้างออก พอเดือดใส่เครื่องแกงปรุงรสด้วยน�้ำมะขามเปียกน�้ำตาลมะพร้าว 

เกลอืได้ทีแ่ล้วใส่ดอกแค ปลาช่อน เดอืดอกีครัง้ปิดไฟ เตมิน�ำ้มะนาวอกีเลก็น้อยเพิม่ความหอมและความเปรีย้ว

โดด  (ปรุงรสให้มีรสเปรี้ยว เค็ม หวาน) 

คุณค่าทางโภชนาการ : รสเปรี้ยวของแกงส้มบ�ำรุงธาตุน�้ำ รสเผ็ดของน�้ำแกงบ�ำรุงธาตุลม ดอกแคมีก้านเกสรรสขม 

แก้ไข้ ซึ่งการที่จะมุ่งประโยชน์ในการปรับธาตุใดนั้นให้ปรุงรสเน้นไปตามธาตุนั้น
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น�้ำต้มใบชะพลู

ส่วนผสมและวิธีท�ำ  น�้ำต้มใบชะพลู

  ชะพลูทั้ง ๕ จ�ำนวน ๑ก�ำมือ  น�้ำสะอาด ๓ ลิตรมัดต้นชะพลูรวมกันเป็นก�ำมือ ใส่น�้ำตั้งไฟปานกลาง ต้มไป

เรื่อยๆ กรองเอาแต่น�้ำดื่มแบบอุ่นหรือเย็น ได้

คุณค่าทางโภชนาการ :  การดื่มน�้ำใบชะพลู ที่ปรุงเพื่อผู้ป่วยโรคเบาหวาน ต้องดูแลสังเกตผู้ป่วยอย่างใกล้ชิด เพราะ

ว่าอาจท�ำให้เกดิภาวะน�ำ้ตาลต�ำ่เกนิไป จะท�ำให้เกดิการสวงิของน�ำ้ตาลในร่างกายและจะไม่เป็นผลดีแก่ผู้ป่วยเอง หาก

จะให้ดีที่สุด คือ ส�ำหรับผู้ป่วยที่ทานยาแผนปัจจุบันอยู่แล้ว วิธีทานน�้ำต้มใบชะพลูเพื่อปรับสมดุลมากที่สุดคือ ไม่ต้อง

ต้มเคี่ยวจนนานไป ต้มนานสัก ๑๕ นาทีพอ และดื่มหลังมื้ออาหารแทน เพื่อให้ช่วยไฟย่อย(ผู้ป่วยเบาหวานมักไฟย่อย

หย่อน) และให้ดื่มทุกมื้อหลังอาหารติดกัน  ๗ วันเว้นไป ๗วัน แบบนี้เรื่อยๆ  

ข้อควรระวัง ไม่ควรดืม่ตดิต่อกนันานๆ เนือ่งจากอาจท�ำให้เวยีนหวัและท�ำให้มกีารสะสมของสารออกซาเลตในร่างกาย

สูง ซึ่งอาจท�ำให้เป็นนิ่วในไตได้
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น�้ำใบเชียงดาใบโปร่งฟ้า

ส่วนผสมและวิธีท�ำ   น�้ำใบเชียงดาใบโปร่งฟ้า

  ใบเชียงดา และใบโปร่งฟ้า  เลือกใบเพสลาด หั่นฝอยแล้วน�ำไปผึ่งลมในที่ร่ม จนแห้ง

  น�ำใบเชียงดาแห้งและใบโปร่งฟ้าแห้ง ไปคั่วไฟอ่อนให้มีกลิ่นหอมเพิ่มมากขึ้น

  น�ำทั้งสองผสมกันในสัดส่วนเท่ากัน แล้วใส่กาชงชาดื่มได้ตลอดวัน

คุณค่าทางโภชนา  :  ชาใบเชียงดาใบโปร่งฟ้า สามารถดื่มได้ทั้งวัน โดยที่เพิ่มใบโปร่งฟ้าเนื่องจากว่า เชียงดามีรสขม  

โปร่งฟ้ามีรสเผ็ดหอมหวาน เมื่อน�ำมาผสมกันจะได้สรรพคุณในการลดไขมันเพิ่มอีก แต่ส�ำหรับผู้ป่วยเบาหวาน ต้อง

วัดน�้ำตาลตอนเช้าก่อนดื่มชาทุกวันเพื่อป้องกันภาวะน�้ำตาลต�่ำเกิน
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ต้มย�ำปลาทูมะขามสด

 

ส่วนผสม  ต้มย�ำปลาทูมะขามสด

  ปลาทูสด หรือ ปลาทูนึ่ง

  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด น�้ำปลา  พริกขี้หนูสวนทุบ มะขามสดปอกเปลือก  ผักชีฝรั่ง  ใบกะเพรา

วิธีท�ำ  ต้มย�ำปลาทูมะขามสด

๑. ต้มน�้ำให้เดือด ใส่ข่า ตะไคร้  เกลือ น�้ำตาลมะพร้าวนิดหน่อย 

๒. ใส่ปลาทูลงไปพร้อมกับ มะขามสดปอกเปลือก 

๓. ชิมรสตามชอบด้วยน�้ำปลา พอปลาสุก ปิดไฟ ใส่พริกขี้หนูทุบและใบมะกรูดและใบกะเพรา (เน้นใบกะเพรา

เยอะๆ) หากมะขามที่ใส่มีรสออกหวานกว่าเปรี้ยวให้เติมน�้ำมะนาวเพื่อเพิ่มกลิ่นและรสเปรี้ยวได้อีก  

คุณค่าทางโภชนาการ  :  เมนูนี้เป็นเมนูที่ช่วยให้ธาตุเจริญ ขับลม แก้ไข้หัวลมได้ดี ด้วยเมื่อน�ำมาปรุงให้ผู้ป่วยเบา

หวานทาน กลุม่นีจ้ะมภูีมต้ิานทานต�ำ่ ท�ำให้เป็นไข้เป็นหวดัไอ บ่อยหรอืเรยีกอกีอย่างว่าไข้หัวลม น�ำ้ต้มย�ำนัน้ สามารถ

ซดจนหมดชามตอนร้อนๆ ช่วยขับเสมหะ และขับลมได้ดี
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แกงเห็ดตับเต่า

ส่วนผสม  แกงเห็ดตับเต่า

  เห็ดตับเต่า ล้างให้สะอาดหั่นพอค�ำ

  ใบมะเม่า หรือ ยอดส้มป่อย หรือยอดมะขามอ่อน

  พริกแห้ง พริกขี้หนูแห้ง หอมแดง กระเทียม ตะไคร้ ข่า  เกลือ  กะปิ

  น�้ำมะขามเปียก 

วิธีท�ำ   แกงเห็ดตับเต่า

๑. โขลกพริกแกง พริกแห้ง พริกขี้หนูแห้ง หอมแดง กระเทียม ตะไคร้ ข่า เกลือ กะปิ ต�ำให้ละเอียด

๒. ตั้งน�้ำน�ำพริกแกงลงละลาย รอจนน�้ำเดือด น�ำเห็ดที่หั่นแล้วลงไป พร้อมกับยอดส้มป่อยหรือยอดมะขามอ่อน  

รอจนเห็ดสุก ชิมและปรุงรสให้ออกเผ็ด เปรี้ยว เค็ม หวาน

คุณค่าทางโภชนาการ  :  แกงพื้นบ้าน เมนูนี้ หากน�ำมาปรุงให้ผู้ป่วยเบาหวาน จะได้คุณประโยชน์ที่ช่วยบ�ำรุงก�ำลัง  

บ�ำรงุตบั จากเหด็ตบัเต่า ได้รบัรสเผด็ร้อนจากพรกิแกงทีเ่ครือ่งเทศหนกัไปทางเผด็ร้อน ช่วยย่อยอาหารได้ด ีทานแล้ว 

เจริญอาหารแถมย่อยง่าย  ซึ่งดุจากรสชาติที่ปรุงเน้นเผ็ดร้อนน�ำเปรี้ยวหวานตามนั้นแล้ว เหมาะที่จะทานช่วงฤดูฝน
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แกงแคปลาช่อน

 

ส่วนผสม  แกงแคปลาช่อน

  ยอดต�ำลึง ใบชะพลู เสลดพังพอนตัวเมีย ผักชีฝรั่ง ดอกแค ยอดคูน ผักคราดหัวแหวน(ผักเผ็ด) ยอดดีปลี 

มะเขือเปราะ มะเขือพวง ถั่วฝักยาว ผักขี้หูด ถั่วแปบ  ยอดพริกขี้หนู เห็ดลม ดอกงิ้วแห้ง ใบอ่อมแซ่บ  

ดอกข่า  ใบชะอม  ใบมะกรูด  ผักเชียงดา ผักหวานบ้าน พริกขี้หนูสด (ใส่ตามชอบ) สะค้าน (จะข่าน)  

สดซอยเป็นแว่นบางๆ

  เครื่องพริกแกง มี พริกแห้ง กระเทียม หอมแดง ตะไคร้ เม็ดผักชี  กะปิ ปลาร้า (ถ้าชอบ)  ดีปลีแห้ง  มะแขว่น

(พริกหอม)  มะแหลบ (เทียนตั๊กแตน)  ข่า

  ปลาช่อน หั่นชิ้น 

วิธีท�ำ  แกงแคปลาช่อน

๑.	เตรียมผักนานาชนิด โดยเด็ดให้เป็นชิ้นพอค�ำ หรือหั่นชิ้นพอค�ำทั้งหมด ล้างให้สะอาดเตรียมไว้ โดยแยกเป็น 

กลุ่มสุกช้า กับ สุกเร็ว เช่น ถั่วฝักยาว มะเขือเปราะ ดอกงิ้วแห้งแช่น�้ำเตรียมไว้ 

๒.	โขลกน�้ำพริกแกง โดยน�ำเครื่องแกงทั้งหมดต�ำให้ละเอียดเป็นเนื้อเดียว

๓.	ตั้งกระทะใส่น�้ำมันหมู ใส่กระเทียมเจียวจนหอมแล้วน�ำเครื่องแกงลงไปผัดให้หอม เติมน�้ำนิดหน่อยเพื่อไม่ให้ 

ติดกระทะ ใส่ปลาลงไปผัดพอให้เนื้อปลาตึงๆ ก็ใส่ผักที่สุกช้าลงไปก่อน ระหว่างนั้นก็สามารถเติมน�้ำได้ 

ถ้าน�้ำงวด พอเนื้อปลาสุก ผักชุดแรกสุก ก็ใส่ผักที่เหลือลงไปผัดต่อจนสุก  ชิมรสปรุงด้วยเกลือ และแกงแค

ต้องมีน�้ำพอคลุกคลิก  สุกแล้วตักใส่ชาม

คุณค่าทางโภชนาการ   :   แกงแค เป็นอาหารพ้ืนบ้านของภาคเหนือท่ีรู้จักกันท่ัวไป ซ่ึงเป็นอาหารท่ีชาวล้านนา

สบืทอดกันมาช้านาน ผกัพืน้บ้านส่วนมาก เราจะพบเหน็กนัตามฤดกูาลเท่านัน้จะไม่มตีลอดทัง้ปี ยกเว้นชดุในผกัแกง

แคที่มีให้เห็นตลอดท้ังปี แต่ส่วนประกอบของ แกงแค ในแต่ละฤดูก็ไม่เหมือนกันสิ่งที่เหมือนกันคือใบชะพลู 
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ที่มีตลอดทั้งปี และทางเหนือเรียกใบชะพลูว่า “ผักแค” และมีผักเผ็ดหรือผักคราดหัวแหวาน ซึ่งเป็นผักพื้นเมืองของ

ภาคเหนือ ใบพริก ใบดีปลี พริกสด เป็นส่วนประกอบ ซึ่งหาได้ง่ายตลอดทั้งปี ส่วนผักอื่นๆแล้วแต่หาได้จากตัวอย่าง

ชุดผักแคที่หาซื้อได้ใน ๑ มัด มีผัก ๑๒ ชนิด คือ มะเขือเปราะ มะเขือพวง ผักขี้หูด ผักคราด ใบชะพลู ผักหอมแย่ 

(คล้ายผักชีแต่กลิ่นฉุนกว่า) ใบพริก เห็ดลม ถั่วฝักยาว ถั่วแปบ ชะอม และพริกขี้หนูสด บ้างพื้นที่ก็จะมีชุดแกงแค อีก

แบบ อาจจะมีผัก ๗ ชนิด คือ ผักคาด ใบชะพลู ใบพริก ใบเสลอดพังพอน ชะอม มะเขือพวง พริกสด นอกจากนี้น�้ำ

พริกที่ใช้เป็นเครื่องปรุงรสยังประกอบด้วย เคร่ืองเทศ สมุนไพรอีกหลายชนิดด้วยกัน มีมะแหลบ  มะแข่วน (เป็น

เคร่ืองเทศชนิดหนึง่ทีช่าวภาคเหนอืนยิมใส่ในอาหาพ้ืนเมอืงเกือบทกุประเภท) เมด็ผกัช ีหอมแดง กระเทยีม ตะไคร้ ข่า 

พรกิแห้ง กะปิ ปลาร้า ซึ่งปกติแกงแคนิยมแกงใส่เนื้อสัตว์จ�ำพวก เนื้อหมูย่าง ไก่บ้าน หมู กบ เขียด ปลา หรือเนื้อวัว

ย่าง ซึง่เป็นอาหารแหล่งทีม่โีปรตนีทีจ่ะสร้างความสมดุลของสารอาหาร ออกซาเลตท่ีมมีกัพบในผักพ้ืนบ้านหลายชนดิ  

โดยเฉพาะในใบชะพลู ซึ่งเป็นส่วนประกอบของแกงแค ที่มีสารออกซาเลตค่อนข้างสูง คือ ๖๙๑ มิลลิกรัม ต่อ 

ใบชะพลู ๑๐๐ กรัม จึงจ�ำเป็นอย่างยิ่งท่ีต้องกินอาหารประเภทเนื้อสัตว์ซึ่งให้โปรตีนอย่างเพียงพอ มิฉะนั้น 

จะเกิดเป็นนิ่วในกระเพราะปัสสาวะได้ การน�ำเอาพืชผักหลากหลายรสชาติมาแกงรวมกันแล้วปรุงแต่งรสให้มี 

ความกลมกล่องโดยได้รสหวานจากเน้ือสัตว์และผักชนิดต่างๆ และผสมผสานกับรสเผ็ด เฝื่อน ขม ของผักต่างๆ  

จนได้รสชาติถูกปากของคนล้านนา ส่วนคุณค่าทางโภชนาการในผักแต่ละชนิดก็พบว่ามีสารอาหารอยู่อย่างมากมาย 

และสารพฤกษเคมีอันมากมายที่มีอยู่ในผักพื้นบ้านแต่ละชนิดแม้ยังไม่ได้วิเคราะห์ออกมาอย่างชัดเจนแต่บรรพบุรุษ

ของไทยเราก็ได้ใช้ผักหลากหลายชนิดซึ่งมีสรรพคุณเป็นยาด้วย เช่น ใบชะพลูช่วยบ�ำรุงธาตุ คุมเสมหะให้ปกติ  

แก้จุดเสียด ใบต�ำลึงช่วยดับพิษร้อน ข่า ช่วยขับลม ชะอมมีสรรพคุณแก้ท้องเฟ้อ ขับลมในล�ำไส้ แก้อาหาร 

ปวดเสียดในท้องได้ดี ผักเผ็ดหรือผักคราด มีรสเอียนเฝื่อนเล็กน้อยมีสรรพคุณแก้ริดสีดวงทวาร ช่วยเจริญอาหาร 

ขับลม และช่วยย่อยอาหาร มะเขือ ช่วยในการลดระดับน�้ำตาลและไขมันในเลือดได้อีกด้วย ดูคล้ายกับว่า  

แกงแคเป็นยาหม้อ หม้อหนึ่งได้เลย เพราะไม่มีรสใดโดดเป็นพิเศษ รสชาติแกงแคปรุงรสกลมกล่อมมีครบทุกรส  

เหมาะแก่การทานได้ทุกฤดูกาล
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น�้ำพริกกะปิมะม่วง

 

ส่วนผสม  น�้ำพริกกะปิมะม่วง

  มะม่วงเปรี้ยวจัด

  พริกขี้หนูสวน กระเทียม กะปิย่างไฟ กุ้งแห้งโขลก

  น�้ำมะนาว น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำปลา

  ผักเคียง(ใช้ลวก) ผักเชียงดา ถั่วพู มะเขือเปราะ มะระขี้นก  มะเขือพวง ผักบุ้งแดง ดอกแค

  ผักสด ขมิ้นขาว หัวปลีอ่อน แตงกวา ถั่วฝักยาว 

วิธีท�ำ   น�้ำพริกกะปิมะม่วง

๑.	ปอกมะม่วงและขูดเป็นเส้นไว้ หากมะม่วงเป็นชนิดที่มีน�้ำเยอะให้บีบน�้ำมะม่วงออกก่อน และแยกไว้ ๒ ส่วน  

มะม่วงกับน�้ำมะม่วง 

๒.	โขลกพริกขี้หนูโดยสัดส่วนใส่กระเทียมเยอะกว่าพริกขี้หนู  กะปิย่าง น�้ำตาลมะพร้าว กุ้งแห้ง โขลกให้เข้ากัน

๓.	เติมมะม่วงเส้นลงไปก่อน และปรุงรสด้วย น�้ำมะนาว น�้ำมะม่วง น�้ำปลา ชิมรสตามชอบ

๔.	ลวกผักทั้งหมด จัดจานพร้อมกับผักสด พร้อมทาน

คุณค่าทางโภชนาการ   :  อาหารไทยอย่างเมนูน�้ำพริก ไม่ได้มีดีแค่รสชาติอันเป็นเอกลักษณ์ แต่ยังอุดมด้วย 

คุณประโยชน์จากพชืผกัสมนุไพรนานาชนดิ นบัเป็นอาหารคูบ้่าน ภมูปัิญญาไทยทีค่วรมบีนโต๊ะกนิข้าวทกุมือ้ น�ำ้พรกิ

ยังช่วยให้การกินผักอร่อยขึ้น และเจริญอาหารมากข้ึนอีกด้วย  และเมื่อปรุงเป็นอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคเบาหวาน 

น�้ำพริกกะปิจึงต้องใส่กระทียมเพิ่มมากกว่าพริก เพราะกระเทียมจะไปเพิ่มไฟย่อย และผักที่ใช้เคียงน�้ำพริกก็เป็น 

ผักสมุนไพรที่ดีต่อผู้ป่วยโรคเบาหวานทั้งสิ้น อาทิ ผักเชียงดาลดน�้ำตาล  มะระขี้นกฤทธิ์เย็นแก้ไข้  ขมิ้นขาวขับลม

ช่วยย่อย  มะเขอืพวงขมบ�ำรงุน�ำ้ด ี ผกับุง้แดงขบัสารโลหะหนกั ดอกแค มะม่วงเปรีย้วมวีติามินซสีงูบ�ำรงุสายตา  หาก

จะเพิ่มปลาทูด้วยให้เป็นปลาทูย่าง ดีที่สุด
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ซุปมะเขือเปราะ

https://www.kubkhao.com/๒๐๒๐/๐๖/blog-post_๔.html

ส่วนผสม  ซุปมะเขือเปราะ

  มะเขือเปราะต้มสุก (น�้ำต้มมะเขือเก็บไว้ดื่ม)

  พริกขี้หนู กระเทียม หอมแดง

  ผักชีลาว หรือ สะระแหน่ และผักชีฝรั่ง

  เกลือ น�้ำปลา น�้ำปลาร้า (ถ้าชอบ) 

วิธีทำ�  ซุปมะเขือเปราะ

๑.	ตั้งน�้ำน�ำมะเขือเปราะลงต้มจนสุกแล้วยกออกจากหม้อ พักไว้ให้เย็น

๒.	น�ำพริกขี้หนู กระเทียม หอมแดง ไปย่างไฟจนสุกหอมแล้วแกะเปลือกออกให้หมด

๓.	ซอยผักชีฝรั่งแบบละเอียด และผักชีลาวแบบหยาบ

๔.	โขลกพริก กระเทียม หอมแดง เกลือให้ละเอียดแล้วใส่มะเขือต้มสุกลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากัน ปรุงรสด้วย
น�้ำปลาหรือน�้ำปลาร้า ตามชอบ ตามด้วยผักชีลาวและผักชีฝรั่งคลุกเคล้าให้เข้ากัน ตักใส่ชามเสริฟ พร้อมกับ
น�้ำต้มมะเขือเปราะที่เหลือไว้

คุณค่าทางโภชนาการ   :  มะเขือเปราะ ที่อินเดียได้ท�ำการทดลองใช้สารสกัดน�้ำของผลมะเขือเปราะเพื่อ 
ลดระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดของหนเูบาหวานอะลอ็กซาน โดยผลทดลองพบว่าสารสกดัดงักล่าวมฤีทธิล์ดระดบัน�ำ้ตาลใน
เลือดได้ดีเทียบเท่ากับการใช้ยากสิเบนคลาไมค์(glibenclamide)และยังมีการทดสอบเพิ่มเติมที่พบว่า การสกัดนี้จะ
ออกฤทธิค์ล้ายกบัอนิซลูนิ โดยช่วยเสรมิการใช้งานกลูโคสอย่างมปีระสทิธภิาพและมีผลเชงิบวกต่อการท�ำงานของตบั
อ่อน.ทีอ่นิเดยีใช้น�ำ้ต้มมะเขอืเปราะเป็นยารกัษาโรคเบาหวาน ผลใช้เป็นยาลดไข้ ช่วยในการย่อยอาหาร ช่วยขบัถ่าย 
ลดอาการอักเสบ

	 ด้วยอิงผลวิจัยดังกล่าวเมื่อต้องปรุงเป็นอาหารให้ผู้ป่วยเบาหวานทาน เมนูนี้จึงได้อาหารเป็นยา ๒ อย่าง 
คือเป็นกับข้าวและเป็นเครื่องดื่ม เพราะได้น�้ำจากการต้มมะเขือเป็นเครื่องด่ืมลดน�้ำตาลได้อีก โดยสามารถเก็บเข้า 
ตู้เย็นน�ำมาดื่ม ก่อนอาหารได้ ทุกมื้อ
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กาแฟด�ำอบเชย

	 เป็นอีกหนึ่งเมนูที่ผู้ป่วยเบาหวานสามารถดื่มได้ทุกวัน  

เพียงแต่ว่า ต้องเพิ่มอบเชย ลงไปในกาแฟด�ำนั้นๆด้วย สามารถดื่มได้ทั้งร้อนและเย็น  โดยมีวิธีปรุงดังนี้

  ผงกาแฟส�ำเร็จรูปทั่วไป หรือ กาแฟสด ตามแต่ชอบ

  น�้ำร้อน

  ผงอบเชย หรือ อบเชยแท่ง

	 เมนูร้อน น�ำผงกาแฟกับน�้ำร้อน และเติมผงอบเชยลงไป คร่ึงช้อนชา หรือ จะใช้แท่งอบเชยลงแช่ใน 

ถ้วยกาแฟไปเรื่อยๆ จนเกิดกลิ่นหอม ก็ใช้ได้แล้ว หากต้องการดื่มแบบเย็นๆ เพียงเติมน�้ำแข็งลงไปเล็กน้อย	

***หากต้องการความหวานเล็กน้อยให้ใช้หญ้าหวาน ๑ ใบแช่ลงไปในถ้วยกาแฟได้เช่นกัน***
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 ๒. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคความดันโลหิตสูง

กระเทียมสด ไข่ผัดวุ้นเส้นกระเทียมดอง  หมูมะนาวกระเทียมสด  ผัดต้นกระเทียมหมูสับ แหนมเนือง ปลา

น่ึงมะนาว หมูค�ำหวาน ต�ำขนุนกระเทียมด�ำ คั่วดอกแคบ้าน  ผัดสามเหม็น    กุ้งผัดสะตอ

กระเทียมดอง กระเทียมโทนดองน�้ำผึ้ง  

ขิง ปลานึ่งขิงขึ้นฉ่าย  ปลานิลผัดขิง  ปลานึ่งสมุนไพรน�้ำพริกผักลวก  เต้าทึงน�้ำขิงใส่ถั่ว น�้ำขิงขมิ้น  

ไก่ผัดขิง บัวลอยงาด�ำน�้ำขิง  หมูผัดพริกขิง มันต้มขิง  ขิงดอง  แตงโมขิงโซดา  น�้ำเต้าหู้ขิง  

 น�้ำขิงมะนาว 

ขึ้นฉ่าย น�้ำคั้นสดขึ้นฉ่าย ปลาช่อนผัดขึ้นฉ่าย ข้าวต้มปลา ไข่เจียวผักขึ้นฉ่าย แกงจืดผักกาดขาว  

ย�ำวุ้นเส้น ซุปขึ้นฉ่าย  เต้าหู้อ่อนผัดขึ้นฉ่าย   ปลาหมึกนึ่งขึ้นฉ่าย

มะรุม แกงมะรุมปลาแห้ง  ยอดมะรุมจิ้มน�้ำพริก  แกงส้มมะรุม  ชามะรุม  เจียวยอดมะรุม  แกงเหลือง

มะรุมปลา

ใบบัวบก น�้ำใบบัวบก  ย�ำใบบัวบกปลาทูทอด แกงเผ็ดปลาดุกย่างใบบัวบก  ส้มต�ำใบบัวบกกรอบ  

ใบบัวบกจิ้มน�้ำพริกปลาทู  

ฟักแม้ว ฟักแม้วผัดไข่  แกงคั่วฟักแม้ว แกงฟักแม้วไก่บ้าน ยอดฟักแม้วน�้ำมันหอย ต้มจืดฟักแม้ว 

กระดูกหมู  ย�ำฟักแม้ว  

สะเดา สะเดาน�้ำปลาหวาน คั่วมะเขือสะเดา ย�ำสะเดากุ้งสด ปลาย่างสะเดา กุ้งเผาสะเดา 

ตะไคร้ ย�ำตะไคร้ปลาทูน่า  ย�ำตะไคร้ปลากรอบ  ชาตะไคร้ ย�ำเห็ดฟาง  พล่าตะไคร้ปลาย่าง ไก่ต้ม

ตะไคร้ หมูคั่วตะไคร้ ไก่บ้านผัดตะไคร้  ย�ำปลาทู หมูย่างหมักตะไคร้ ปลาจุ่ม  ย�ำตะไคร้
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อาหารที่ควรงด ส�ำหรับผู้ที่มีความดันโลหิตสูง
ประเภทข้าว/แป้ง	 : 	 ข้าวเหนียวมูลกะทิ  ขนมปังปอนด์  ผลิตภัณฑ์จากแป้งที่ใส่เกลือ หมี่ซั่ว บะหมี่ส�ำเร็จรูป
ประเภทเนื้อสัตว์	 : 	 เนื้อสัตว์ที่แปรรูปและหมักดองทุกชนิด  อาหารกระป๋องทั้งหลาย เช่น ไส้กรอก เบคอน 

หมูแฮม กุนเชียง แหนม หมูแดดเดียวพร้อมทาน  หมูหมักพร้อมทาน  หมูฝอยกรอบ  หอย
ลายกระป๋อง  ปลาทอดกรอบกระป๋อง

ประเภทไข่	 :  	 ไข่เค็ม  ไข่ดองน�้ำปลา  ไข่เยี่ยวม้า
ประเภทนม	 :  	นมเติมโกโก้  ช็อคโกแลต  ไอศกรีม
ประเภทผัก	 :  	ผักแปรรูป  ผักหมักดองทุกชนิด  ผักกระป๋องที่ใส่สารกันบูดที่มีโซเดียม
ประเภทผลไม้	 :  	ผลไม้แปรรูปและผลไม้หมักดองที่ใส่สารกันบูดและเกลือ  ผลไม้กระป๋องส�ำเร็จรูป
ประเภทไขมัน	 :  	น�้ำมันปาล์ม  กะทิใส่เกลือ  เนยสด  น�้ำสลัดที่ใส่เกลือ
ประเภทขนม	 :  	ขนมหวานที่ใส่เกลือเยอะ  ขนมเบเกอรี่ที่ใส่เกลือ ผงฟู โซดาไบคาร์บอเนต  ขนมขบเคี้ยวอบ

กรอบที่ใส่เกลือและวัตถุกันเสีย  มันทอดกรอบ  ข้าวเกรียบต่างๆ
ประเภทเครื่องปรุง	 :  	 เกลืออุตสาหกรรม  ซอสปรุงรสชนิดต่างๆ กะปิ ปลาร้า น�้ำบูดู ผงชูรส รสดี ซุปก้อนต่างๆ

***การปรุงรสที่ดีต่อสุขภาพคือ ปรุงให้น้อย ปริมาณที่น้อย ส่วนประกอบน้อย เช่น หากต้องการความเค็มให ้

เลอืกได้ ๑ อย่างเช่นเมือ่ใส่เกลอื (ดอกเกลอื) แล้วไม่ควรใส่ซอีิว้ขาวหรอืน�ำ้ปลา ซอสหอยนางรมอกี หรอื หากต้องการ

ความหวานจากการผัด เม่ือใส่น�้ำตาล (น�้ำตาลมะพร้าว) แล้ว ไม่ควรใส่น�้ำมันหอยแล้ว หรือ เมื่อต้องการใส่ 

น�้ำมันหอยแล้ว ไม่ควรเติมซีอิ้ว ซอสปรุงรส น�้ำตาลอีก อย่างนี้เป็นต้น***

ซุปขึ้นฉ่าย

ส่วนผสม  ซุปขึ้นฉ่าย

  น�้ำต้มผัก (ได้มาจากน�้ำต้ม แครอท หัวผักกาด หอมใหญ่ แล้วกรองเอาแต่น�้ำ)

  ผักขึ้นฉ่าย แครอท หอมใหญ่ พริกไทยด�ำบด

วิธีท�ำ ซุปขึ้นฉ่าย

๑. หั่นขึ้นฉ่าย แครอท หอมใหญ่ให้เป็นชิ้นเล็กลูกเต๋า ตั้งไว้

๒. ตั้งหม้อใส่น�้ำซุปผัก พอร้อนใส่ผักที่หั่นเตรียมไว้ เคี่ยวไฟปานกลางจนผักเปื่อยนุ่ม ยกลงพักไว้ให้พออุ่น

๓. น�ำน�้ำต้มที่พออุ่นใส่เครื่องปั่น ปั่นแล้วได้ซุปที่ข้นหอม  ตักใส่ถ้วยโรยหน้าด้วยพริกไทยด�ำบด เสริฟ
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ย�ำตะไคร้

ส่วนผสม  ย�ำตะไคร้
  ตะไคร้สดซอยบางๆ  หอมแดงซอย  พริกขี้หนูซอย มะเขือเทศหั่นชิ้น

  ถั่วลิสงคั่ว  เม็ดมะม่วงบุบหยาบ  กุ้งสดลวก  หมูสับลวน

  ใบสะระแหน่เด็ดใบ  ต้นหอมซอย น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำมะนาว น�้ำปลา

วิธีท�ำ  ย�ำตะไคร้
๑.	ท�ำน�้ำย�ำโดยน�ำ น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำปลา พริกขี้หนูซอย น�้ำมะนาว ผสมให้เข้ากันรสชาดเปรี้ยวหวานเผ็ด

๒.	น�้ำย�ำได้รสตามชอบ ใส่ตะไคร้ซอย หอมแดงซอย ถั่วลิสง เม็ดมะม่วงบุบ กุ้งลวก หมูลวน มะเขือเทศ   

คลุกเคล้าให้เข้ากัน โรยหน้าด้วยต้นหอมซอย ใบสะระแหน่ พร้อมเสริฟ

หมูย่างตะไคร้

ส่วนผสม   หมูย่างตะไคร้
  หมูส่วนสันคอ

  กระเทียมไทย ตะไคร้ซอย หอมแดง พริกไทยด�ำบด

  ซอยหอยนางรม เกลือ

วิธีท�ำ  หมูย่างตะไคร้
๑.	ท�ำความสะอาดหมูและหั่นเป็นชิ้นพอค�ำเท่าๆกัน

๒.	โขลกตะไคร้ กระเทียมไทย หอมแดง ให้ละเอียด ตักใส่ชามผสม

๓.	เติมเกลือ ซอยหอยนางรม พริกไทยด�ำบุบ แล้วผสมให้เป็นเนื้อเดียวกัน

๔.	น�ำหมูที่ล้าง สะเด็ดน�้ำแล้วลงคลุกเคล้าส่วนผสมในชาม แล้วหมักทิ้งไว้อย่างน้อย ๑ ชั่วโมง

๕.	น�ำหมูไปย่างไฟกลางให้สุกหอม  เสริฟพร้อมกับแตงกวาและผักชี
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หมูมะนาวกระเทียมสด

ส่วนผสม  หมูมะนาวกระเทียมสด

  เนื้อหมูส่วนสันใน

  พริกขี้หนู กระเทียมกลีบและซอยเป็นแผ่นๆ  ก้านผักชีซอย

  น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำมะนาว น�้ำปลา

  ใบสะระแหน่ 

  ก้านคะน้า แตงกวา ผักชี 

วิธีท�ำ หมูมะนาวกระเทียมสด

๑. ล้างหมูและหั่นเป็นชิ้นบางยาว เพื่อน�ำไปลวกน�้ำร้อนพอสุก พักไว้ หรือจะใช้วิธีลวนกับน�้ำพอสุก แล้วพักไว้

๒. โขลกพริกขี้หนู กระเทียมกลีบ ก้านผักชี ให้ละเอียด เติมน�้ำตาลมะพร้าว น�้ำปลา น�้ำมะนาว ปรุงรสตามชอบ 

เปรี้ยวหวานเค็มเผ็ด

๓. น�ำหมูลวกหรือลวนแล้ว จัดใส่จาน ราดด้วยน�้ำจ้ิมท่ีโขลกไว้ พร้อมกับโรยกระเทียมสดซอยแผ่นบาง ผักชี 

สะระแหน่  เสริฟพร้อมกับก้านคะน้าสดและแตงกวา
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พล่าตะไคร้ปลานิล

ส่วนผสม  พล่าตะไคร้ปลานิล

  เนื้อปลานิล แล่หนังออกเอาเฉพาะเนื้อ สับหยาบๆ แล้วรวนตั้งไว้

  พริกขี้หนู รากผักชีสับ กระเทียมสับ 

  ตะไคร้ซอย หอมแดงซอย ใบมะกรูดซอย ผักชีฝรั่งซอย 

  น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำมะนาว น�้ำปลา 

วิธีท�ำ  พล่าตะไคร้ปลานิล

๑.	รวนเนื้อปลาสับในกระทะ  ตั้งไว้

๒.	ท�ำน�ำ้ย�ำพล่า โดยโขลกพรกิขีห้น ูกระเทยีม รากผกัชใีห้ละเอยีด ตักใส่ชามผสมเตมิน�ำ้ตาลมะพร้าว น�ำ้มะนาว 

น�้ำปลา ตะไคร้ซอย หอมแดงซอย ผักชีฝรั่งซอย ใบมะกรูดซอย

๓.	น�ำเนือ้ปลารวนใส่จานและราดด้วยน�ำ้ย�ำพล่า โรยหน้าด้วยสะระแหน่ เสรฟิพร้อมแตงกวา ถัว่ฝักยาว ขมิน้ขาว

**เมนูนี้เป็น เมนูพล่าตะไคร้ทานคู่กับเนื้อปลา คุณประโยชน์เน้นไปท่ีตะไคร้และเนื้อปลาท่ีมีโอเมก้า ๓ ท่ีมีส่วน 

ช่วยในการลดความดันโลหิต และมีปริมาณไขมันต�่ำ แถมยังช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อแน่น ได้**
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น�้ำขิงมะนาว

ส่วนผสม  น�้ำขิงมะนาว

  มะนาวฝานแว่นบาง ขิงแง่งสด และน�้ำร้อน

วิธีท�ำ  น�้ำขิงมะนาว
๑. เทน�้ำร้อนใส่แก้ว  ๑ แก้ว 

๒. ขูดขิงสดใส่ลงในแก้วที่มีน�้ำร้อน  พร้อมใส่มะนาวฝานแว่นลงไป แช่ไว้สักครู่ ดื่มขณะอื่นตอนเช้า

****เครือ่งดืม่น�ำ้ขงิมะนาวนี ้หากได้ทานในเวลาเสมหะ ช่วงเช้าไม่เกนิ ๙ โมงเช้า จะช่วยในการล้างส่ิงตกค้างในล�ำไส้
และยังกระตุ้นระบบต่างๆในร่างกายให้ช่วยสร้างเอนไซม์ออกมามากขึ้น และมีหน้าที่ดึงไขมันที่สะสมออกมาใช้
พลังงานและถูกขับออกมาเป็นปัสสาวะ แถมห่างไกลจากการเป็นหวัดคัดจมูกอีกด้วย**** 

มันต้มขิง

ส่วนผสม   มันต้มขิง
  มันเทศใช้ได้ทั้งสีเหลือง สีส้ม สีม่วง ปอกเปลือกล้างหั่นชิ้นพอค�ำ ตั้งไว้

  ขิงแก่  น�้ำตาลกรวด (ใส่หรือไม่ก็ได้)

วิธีท�ำ   มันต้มขิง
๑.	ล้างมันที่หั่นไว้ให้สะอาด น�ำลงหม้อใส่น�้ำต้มไฟแรงจนเดือนแล้วลดไฟกลาง 

๒.	ใส่ขิงแง่งทุบพอบุบๆ ลงในหม้อต้มไปเรื่อยๆ ไฟอ่อนๆ เพื่อไม่ให้มันแตกชิ้น

๓.	พอเนื้อมันสุกนิ่มแล้ว ใส่น�้ำตาลกรวด (เพื่อลดความเผ็ดของขิงลงเล็กน้อย) ต้มให้เดือดอีกรอบ  

ยกลงตักใส่ถ้วยเสริฟทานขณะอุ่นๆ

**เมนมูนัต้มขงินีเ้ป็นเมนูเพิม่ธาตุไฟ เป็นอาหารรสสขุมุ เพราะขงิรสเผด็ร้อน มนัเทศรสเยน็ ทานแล้วเหมาะแก่การเดิน

ของธาตุไฟและธาตุลม แถมมันเทศมีสรรพคุณช่วยลดไขมันในเลือด ช่วยลดคอเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ได้**
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น�้ำใบบัวบก

ส่วนผสม  น�้ำใบบัวบก

  ใบบัวบกหั่นท่อนสั้นๆ   ใบเตยหั่นสั้นๆ     ใบหญ้าหวานแห้ง

  น�้ำต้มสุก

วิธีท�ำ  น�้ำใบบัวบก

๑.	ล้างใบบัวบกและใบเตยให้สะอาด วางไว้ให้สะเด็ดน�้ำ และ หั่นท่อนสั้นๆ เพื่อจะน�ำไปปั่น

๒.	น�้ำหญ้าหวานไปต้มน�้ำพอเดือด ปิดไฟแล้วกรองเอาแต่น�้ำ ตั้งพักไว้ให้เย็น

๓.	น�้ำใบบัวบกและใบเตย ส่วนเสมอกัน ใส่เครื่องปั่นเติมน�้ำต้มสุกที่เย็นแล้วลงไป 

๔.	กรองกากออก เหลือแต่น�้ำสีเขียวเข้ม แล้วน�ำน�้ำหญ้าหวานมาผสมให้พอออกรสหวานเล็กน้อย ค่อยๆ เติม 

ชิมรส  ใส่แก้วเสริฟ    และอีกวิธีการดื่ม สามารถน�ำน�้ำผึ้งและมะนาวผสมเพื่อเพิ่มรสชาติได้
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ส้มต�ำฟักแม้ว

ส่วนผสม  ส้มต�ำฟักแม้ว

  มะละกอขูดเส้น ฟักแม้วขูดเส้น แครอทขูดเส้น

  พริกขี้หนู กระเทียม มะเขือเทศ ถั่วฝั่กยาว 

  กุ้งแห้ง ถั่วลิสงคั่ว น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำมะนาว น�้ำปลา

วิธีท�ำ  ส้มต�ำฟักแม้ว

๑. ใส่กระเทียม พริกขี้หนู ลงในครก ต�ำให้พอแหลก 

๒. ใส่ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ น�้ำตาลมะพร้าว น�้ำปลา น�้ำมะนาว ต�ำเบาๆให้เข้ากัน

๓. ใส่เส้นมะละกอ ฟักแม้ว แครอท กุ้งแห้ง ถั่วละสงคั่ว แล้วต�ำเบาๆให้เข้ากัน  ชิมรสตามชอบ  ตักเสริฟ

**เมนสู้มต�ำน้ี เพิม่ฟักแม้วมาเพือ่ให้เพิม่คณุสมบตัขิองผกัทีใ่ห้ใยอาหารซึง่เมือ่ทานเป็นประจ�ำ ช่วยลดความเสีย่งจาก

โรคความดันโลหิตสูง นอกจากนี้ยังได้รับประโยชน์จาก วิตามินซี และเบต้าโคโรทีน และ แมกนีเซียมจากถั่ว กุ้ง ปรับ

สมดุลโซเดียมและโพแตสเซียม ส่งผลให้ความดันโลหิตลดลง**
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เห็ดผัดฉ่า

ส่วนผสม  เห็ดผัดฉ่า

  เห็ดหูหนูด�ำสดหั่นพอค�ำ เห็ดฟางหั่นพอค�ำ เห็ดนางฟ้าหั่นพอค�ำ 

  พริกขี้หนูโขลก กระเทียมโขลก 

  แครอทหั่นเต๋า  ข้าวโพดอ่อนหั่นเต๋า พริกไทยสด กระชายซอย 

  ใบมะกรูดฉีก ใบกะเพรา พริกแดงหั่น

  น�้ำตาลมะพร้าว เกลือ น�้ำมันส�ำหรับผัด

วิธีท�ำ  เห็ดผัดฉ่า

๑. ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมัน ผัดพริกและกระทียมที่โขลกลงผัดจนหอม

๒. ใส่แครอท ข้าวโพดอ่อน เห็ดทั้งหลาย ลงไปผัดปรุงรสด้วยน�้ำตาลมะพร้าว เกลือ 

๓. ใส่เม็ดพริกไทยอ่อน กระชาย ใบมะกรูดฉีก ใบกระเพรา พริกแดง

๔. ผัดให้ทั่ว ตักใส่จานเสิร์ฟ 

	 **เมนูเผ็ดร้อนนี้ ควรทานเมื่อยามเข้าฤดูฝน เพราะมีฤทธิ์เผ็ดร้อน ด้วยมีเห็ดที่เพิ่มโปรตีนที่ย่อยง่าย  

เพิ่มรสชาติจัดจ้านด้วยเครื่องสมุนไพร เช่น กะเพรา พริกไทยอ่อน กระชาย พริก กระเทียม ที่มีส่วนช่วยลดไขมัน 

ในเลือด เป็นเมนูที่เหมาะแก่ผู้ป่วยโรคภูมิแพ้  ความดันสูง เบาหวาน ไขมันสูง เป็นอย่างยิ่ง*
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๓. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคริดสีดวงทวาร

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคริดสีดวงทวาร

ขี้เหล็ก ย�ำขี้เหล็ก แกงขี้เหล็กหมูย่าง แกงขี้เหล็กโคราช 

แกงขี้เหล็กใต้ แกงขี้เหล็กใส่ปลาทู 

มะขาม น�้ำพริกมะขาม น�้ำพริกใบมะขามอ่อน ต้มใบมะขามอ่อนหมูสับ หมูสามชั้นต้ม 

มะขามเปียก ย�ำใบมะขามอ่อน ต้มกะทิใบมะขามกุ้งสด  น�้ำมะขามเม็ดแมงลัก

ผักปลัง ผัดผักปลังใส่หมู แกงผักปลังหมูสับ แกงผักปลังแหนมหมู ผักปลังน�้ำมันหอย แกงส้ม 

ผักปลัง แกงผักปลังใส่ไข่

กระชาย น�ำ้พรกิกระชายผดั ปลาทตู้มกระชาย ปลานึง่กระชาย น�ำ้กระชายน�ำ้ผึง้มะนาว ปลาทอด

กระชาย ไก่กรอบผัดกระชาย

บวบ ผัดบวบใส่ไข่ แกงเลียง แกงจืดบวบใส่ไก่สับ

กระเจี๊ยบ กระเจี๊ยบเขียวผัดใส่ไข่ กระเจ๊ียบผัดกะปิ กระเจ๊ียบเขียวผัดพริกแกงเผ็ด กระเจ๊ียบผัด

พริกเกลือ ย�ำกระเจี๊ยบ

กุยช่าย กุยช่ายผัดตับ ขนมกุยช่าย กุยช่ายผัดไข่ หมูกรอบผัดกุยช่าย

ต�ำลึง ต้มเลอืดหมตู�ำลงึ แกงจืดเต้าหูต้�ำลึงใส่หมูสับ ต�ำลึงผัดไข่ ย�ำผักต�ำลึงทอดกรอบ ย�ำต�ำลงึ

อบไก่สับ ไข่ตุ๋นต�ำลึง

ผักเชียงดา แกงผักเชียงดาใส่ปลาแห้ง ผักเชียงดาผัดไข่

มะนาว มะนาวน�้ำอุ่น  น�้ำผึ้งมะนาวนมสดโยเกิร์ต  เม็ดแมงลักในน�้ำมะนาว

ผักบุ้ง ผัดผักบุ้ง แกงส้มผักบุ้ง ผักบุ้งกะปิ ย�ำผักบุ้งกรอบ ผัดผักบุ้งกระเพรา แกงเทโพ

181

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



แกงใบขี้เหล็ก

https://www.xn--๑๒cg๓cq๖bmlr๑hc๓fujdh.com/๓๑๖๔

ส่วนผสม   แกงขี้เหล็ก

  ใบขี้เหล็กที่ต้มรินน�้ำทิ้ง บีบน�้ำออก

แล้ว ๕๐๐ กรัม รสขม ถ่ายกระษัย ขับปัสสาวะ แก้โรคนอนไม่หลับ แก้ระดุขาว ขับนิ่ว

  ปลาช่อนย่าง ๑๐๐ กรัม

  น�้ำคั้นใบย่านาง ๓ ถ้วยตวง รสจืด แก้ไข้ทุกชนิด

  ต้นหอมตัดท่อนสั้น ๑/๔ ถ้วยตวง รสซ่ากลิ่นฉุน ลดไขมันในเส้นเลือด แก้หวัด คัดจมูก

  ใบแมงลัก ๔-๕ ช่อ รสร้อน ช่วยขับลมในล�ำไส้

  ตะไคร้ ตัดท่อนยาว ๒ นิ้ว ๒ ต้น รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว  

เจริญอาหาร

  น�้ำปลาร้า ๔ ช้อนโต๊ะ

  น�้ำปลา ๒ ช้อนโต๊ะ

ส่วนผสมน�้ำพริกแกง

พริกแห้งหรือพริกสด ๑๐ เม็ด รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร

หอมแดง ๑๐ หัว รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

ตะไคร้หั่นฝอย ๗-๘ ต้น รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว 

เจริญอาหาร

เกลือ ๒ ช้อนชา รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว
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วิธีท�ำ   แกงขี้เหล็ก

๑. โขลกส่วนผสมเครื่องแกง ตะไคร้ พริกแห้งหรือพริกสดหอมแดงพอหยาบใส่เกลือ

๒. น�ำน�้ำใบย่านาง ใส่หม้อตั้งไฟใส่ใบขี้เหล็ก คนให้เข้ากัน ใส่ตะไคร้หั่นท่อนและปลาช่อนย่าง

๓. พอเดือดปรุงรสด้วย น�้ำปลาร้า น�้ำปลา ต้มต่อไปให้เดือดอีกครั้ง ชิมรส ใส่ผักแต่งกลิ่น ต้นหอม ใบแมงลัก  

ยกลงรับประทาน

	 ใบขี้เหล็ก ( Thai Copper Pod ) เป็นสมุนไพรพื้นบ้าน มีลักษณะเป็นไม้ยืนต้น ประโยชน์ของขี้เหล็ก

มีมาก มีรสขมเลก็น้อย และมคีวามนุม่ นยิมน�ำดอกอ่อนและยอดอ่อนมาท�ำอาหาร ทัง้เป็นอาหารและเป็นยาสมุนไพร

รักษา และบรรเทาอาการต่างๆได้หลายโรค ขี้เหล็กชื่อนี้เป็นสมุนไพรชื่อคุ้นหูเป็นอย่างดีส�ำหรับคนไทย 

	 ใบของขี้เหล็ก ซึ่งมีสีเขียวเข้มนี้มีคุณค่าทางสารอาหารเยอะมาก อุดมไปด้วยโปรตีน และเบต้าแคโทีน 

ฟอสฟอรสั ธาตเุหลก็สงู และมเีส้นใยอาหารอยูม่าก อกีทัง้ยงัอดุมไปด้วยวิตามนิซี คนโบราณกนิแกงขีเ้หล็กต้านหวดั

แล้วได้ผล เพราะขี้เหล็กมีวิตามินซีสูงมากกว่าส้ม
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แกงผักปลัง

https://www.maenoicurry.com

ส่วนผสม แกงผักปลัง

  น�้ำซุป ๔ ถ้วย  พริกแห้ง ๑ เม็ด ดอกเกลือ ๑/๒ ช้อนชา หอมแดง ๓ หัว กระเทียม ๒ หัว  กะปิ ๑/๒  

ช้อนชา

  แหนม ๑/๒ ถ้วย

  ผักปลังเอาแต่ยอด และดอก ๑ ถ้วย

  น�้ำมะนาวเล็กน้อย

  พริกหนุ่มเผาไฟแกะเปลือกออก ๓ เม็ด มะเขือเทศ ๕ ลูก

  แหนม ๑/๒ ถ้วย

  ผักปลังเอาแต่ยอด และดอก ๑ ถ้วย

  น�้ำมะนาวเล็กน้อย

  พริกหนุ่มเผาไฟแกะเปลือกออก ๓ เม็ด มะเขือเทศ ๕ ลูก

วิธีท�ำ แกงผักปลัง

๑. ต�ำพริกแกง โดยเอาพริกแห้ง หอมแดง กระเทียม เกลือ และ กะปิ ต�ำให้ละเอียด

๒. ตั้งน�้ำซุปให้เดือด ใส่พริกแกงที่ต�ำลงไป คนให้ละลาย

184

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



จอผักกาด

https://www.xn--๑๒cg๓cq๖bmlr๑hc๓fujdh.com/๔๐๑๘

ส่วนผสม แกงผักกาดจอ

  ผักกาดกวางตุ้ง ๑ กิโลกรัม

  ซี่โครงหมู ๔๐๐ กรัม

  หอมแดง ๕ หัว รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุคอ  

  ถั่วเน่าแข็บย่างไฟ ๒ แผ่น 

  กะปิ ๒ ช้อนโต๊ะ

  น�้ำมะขามเปียก ๒ ช้อนโต๊ะ รสเปรี้ยว ขับเสมหะ แก้ท้องผูก แก้กระหายน�้ำ 

  เกลือป่น ๑ ช้อนชา รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว

  น�้ำมันพืช ๒ ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ แกงผักกาดจอ

๑. ต้มน�้ำเปล่า พอเดือด ใส่ซี่โครงหมูสับ ต้มจนกระทั่งหมูนุ่ม

๒. โขลกกระเทียม หอมแดง กะปิ เกลือ รวมกันให้ละเอียด ใส่ลงในหม้อต้มซี่โครงหมู

๓. พอเดือด ใส่ผักกวางตุ้งเด็ดเป็นท่อน

๔. พอผักนุ่ม ใส่ถั่วเน่าแผ่นโขลกละเอียด

๕. ใส่น�้ำมะขามเปียก คนให้ทั่ว พอเดือด ปิดไฟ โรยหน้าด้วยพริกขี้หนูแห้งทอดและผักชี

185

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



ต้นอ่อนทานตะวันผัดน�้ำมันหอย

https://food.mthai.com

ส่วนผสม ต้นอ่อนทานตะวันผัดน�้ำมันหอย

  ต้นอ่อนทานตะวัน ๑ ถุง

  เห็ดหอมผ่าครึ่งซีก รสหวานหอม บ�ำรุงก�ำลัง

  พริกชี้ฟ้าแดง ๑-๒ เม็ด รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร

  กระเทียมกลีบ ๔-๕ กลีบ

รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันใน

เส้นเลือด

  น�้ำมันหอย ๑ ช้อนโต๊ะ

  ซีอิ๋วขาว ๒-๓ ช้อนชา

  น�้ำมันมะพร้าว

วิธีท�ำ  ต้นอ่อนทานตะวันผัดน�้ำมันหอย

๑. ล้างต้นอ่อนทานตะวันให้สะอาด คัดเลือกต้นที่สวยๆ เอาต้นที่เสียออก

๒. หั่นพริกชี้ฟ้าแดงเป็นแนวยาว หั่นเตรียมไว้ ปอกเปลือกกระเทียม ทุบพอหยาบ

๓. น�ำต้นอ่อนทานตะวัน กระเทียมที่ทุบไว้และพริกชี้ฟ้าแดงใส่ชามไว้เพื่อเตรียมลงกระทะพร้อมกัน

๔. ตั้งกระทะใส่น�้ำมันมะพร้าว เปิดไฟปานกลางพอให้ร้อน น�ำเห็ดลงไปผัดจนสุก

๕.	จากนั้นให้เปิดไฟแรง ใส่ต้นอ่อนทานตะวัน พริกชี้ฟ้า กระเทียมลงไปพร้อมกัน ใส่น�้ำมันหอยและ 

ซีอิ๊วขาวลงไปผัดด้วยความเร็ว ผัดแค่สลด จากนั้นปิดไฟ
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น�้ำมะขามเม็ดแมงลัก                

                                                       

วิธีท�ำ น�้ำมะขามเม็ดแมงลัก

  น�ำมะขามเปียกมาแช่น�้ำร้อนจนนิ่มแล้วบีบกรองเอาแต่น�้ำ

  น�ำเม็ดแมงลักแช่น�้ำเปล่าจนพองเต็มที่(ประมาณครึ่งชั่วโมง)

  เวลาดื่มให้น�ำเม็ดแมงลักที่พองแล้วใส่ลงในแก้ว เทน�้ำมะขามใส่ลงไป ประมาณ ๑ แก้วใหญ่ๆ ดื่มก่อนนอน

น�้ำมะนาวอุ่น

วิธีท�ำ  น�้ำมะนาวอุ่น

   ฝานมะนาวสด ๑ ลูก และบีบใส่แก้ว เติมดอกเกลือเล็กน้อย  คนให้เข้ากันเสร็จแล้วเติมน�้ำอุ่นลงไป 

ประมาณ๒๕๐ ml  แล้วดื่มตอนเช้าเป็นแก้วแรกหลังตื่นนอน ดื่มหมดแล้วสามารถดื่มน�้ำอุ่นตามไปอีกได้

  สามารถเติมน�้ำผึ้งลงไปเล็กน้อย เพื่อให้ดื่มง่ายขึ้นได้(แต่ต้องให้รสเปรี้ยวน�ำ)

	 ***โรคริดสีดวงทวารหนัก คือ การอักเสบบวมของเนื้อเยื่อหลอดเลือด บริเวณทวารหนักและรอบๆปาก

ทวารหนกั และมหีลอดเลอืดบางส่วนยืน่ออกมานอกทวารหนกั ผูเ้ป็นริดสีดวงทวารมกั มเีลือดสดออกมากบัอจุจาระ

โดยไม่มีอาการปวดหรอืแสบและเมือ่อาการรนุแรงขึน้จะมตีิง่เนือ้นิม่ยืน่ออกมาจากรทูวารหนกั ซึง่ติง่เนือ้นีอ้าจจะหด
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กลบัเข้าไปเมือ่อจุจาระเสรจ็หรอือาจต้องใช้นิว้ดนัต่ิงเนือ้กลบัเข้าไปและหากอาการรุนแรงข้ึนต่ิงเนือ้จะยืน่ออกมาโดย

ไม่สามารถให้กลับเข้าไปได้ จ�ำเป็นต้องพบแพทย์แผนปัจจบุนัเป็นการด่วน มเิช่นนัน้ต่ิงเนือ้นัน้จะเน่าตาย  เราสามารถ

ใช้สมุนไพรเพื่อรักษาได้ อาทิเพชรสังฆาต เหงือกปลาหมอ ขลู่ ใบย่านาง ว่านหางจระเข้ เม็ดแมงลัก เป็นต้น

	 สาเหตุหลักๆ ของโรคริดสีดวงทวารหนัก คือเกิดจากการท้องผูก อุจจาระจะมีลักษณะแข็งท�ำให้ต้อง

ออกแรงเบ่ง จึงไปเพิม่ความดนัให้กบัหลอดเลอืดบรเิวณทวารหนกั สมนุไพรทีช่่วยเรือ่งระบบขบัถ่าย มกัจะมฤีทธิเ์ป็น

ยาระบาย ช่วยกระตุ้นการบีบตัวของล�ำไส้ หรือมีเส้นใยอาหารสูง อาทิ สะเดา=ช่วยย่อยอาหารท�ำให้อาหารละเอียด

ขับถ่ายคล่อง  ขี้เหล็ก=ช่วยกระตุ้นการบีบตัวของส�ำไส้ใหญ่ช่วยให้ขับถ่ายคล่อง กระเจี๊ยบเขียว,ผักปลัง,ผักบุ้ง

แดง,กล้วยน�้ำหว้า=มีเส้นใยอาหารสูงและมีเมือกช่วยหล่อลื่นล�ำไส้ ผลไม้เช่น แอปเปิ ้ล,ลูกพรุน,มะละกอ

สุก,กล้วย,มะขาม, งา เป็นสมุนไพรฤทธิ์ร้อนช่วยระบายท้อง ลดอาการอักเสบของหัวริดสีดวง โดยใช้น�้ำมันงาทา

บริเวณหัวริดสีดวง ช่วยห้ามเลือดจากหัวริดสีดวงได้ อีกทั้งน�้ำมันงาช่วยเรื่องการหล่อลื่นในล�ำไส้ได้ดี  

	 ท้องผูกมีหลายสาเหตุ อาจเกิดจาก ธาตุไฟหย่อน ท�ำให้ลมในล�ำไส้หย่อนตาม จึงไม่มีแรงเบ่งอุจาระออก

มาได้ หากรู้ถึงเหตุแห่งการท้องผูกเนื่องจากไฟหย่อน เราก็แก้ด้วยการเพิ่มไฟย่อย ธาตุไฟเดิน ลมก็เดิน แรงเบ่งใน

ล�ำไส้ก็มา เช่น การทานอาหารที่มีรสเผ็ดร้อน และมีเครื่องแกงที่ออกทางเผ็ดร้อนทั้งหลาย เช่น ต้มแซ่บ ต้มย�ำ ส้มต�ำ 

น�้ำขิง น�้ำกะเพรา   แต่หากท้องผูกเกิดจากธาตุไฟก�ำเริบ ลมก�ำเริบ เผาน�้ำในล�ำไส้จนหมด ท�ำให้น�้ำหย่อน การขับ

เคลื่อนจึงไม่มีน�้ำช่วยหล่อลื่นในล�ำไส้ เราก็แก้ด้วยการเพิ่มธาตุน�้ำ ลดไฟ ลดลม เช่น ดื่มน�้ำเพิ่มขึ้น ทานอาหารรสขม 

เพื่อไปดับไฟ เช่น แกงขี้เหล็ก น�้ำมะขามเม็ดแมงลัก น�้ำมะนาวอุ่น ผักที่มีกากใยสูง เป็นต้น***
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๔. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคกรดไหลย้อน

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคกรดไหลย้อน

กล้วยน�้ำว้า แกงเผ็ดกล้วยดิบ ย�ำกล้วยสมุนไพร ต�ำกล้วยดิบ 

ขิง เต้าหู้ผัดขิง ไก่ผัดขิง ปลานึ่งขิง เต้าฮวยน�้ำขิง

ขมิ้น ไก่ผดัขมิน้ หมตูุน๋ขมิน้ ปลาทบัทมินึง่ขมิน้ ปลาคลุกขมิน้ ไก่ต้มขมิน้ ปลาป้ิงขมิน้ ปลาก

ระบอกต้มขมิ้น

ผักบุ้ง ผัดผักบุ้ง ต้มจืดผักบุ้ง ผักบุ้งผัดกะปิ ผักบุ้งผัดพริกแกง

ย่านาง แกงเปรอะ แกงเห็ดใส่ใบย่านาง น�้ำใบย่านาง

ผักสีขาวต้ม ผักกาดขาว กะหล�่ำดอก หัวไชเท้า ดอกแคขาว ข้าวโพดอ่อน กะหล�่ำปลี มะเขือยาว สี

ขาวสีม่วง 

ผักสีเขียวต้ม กระเจี๊ยวเขียว มะเขือเจ้าพระยา  ถั่วฝักยาว บวมหอม ฟักเขียว  น�้ำเต้า ผักไชยา  

กะหล�่ำเขียว  ผักบุ้ง ผักพื้นบ้าน

       เมื่อจะเทียบโรคกรดไหลย้อนกับโรคตามต�ำราโบราณ จะเทียบได้จากอาการที่ปรากฏที่มีบอกไว้ในโรคเท่านั้น 

จะเทียบจากชื่อโรคโดยตรงไม่ได้ เพราะชื่อโรคที่ใช้เป็นชื่อโรคภาษาไทยเก่า ความหมายของชื่ออาจคลาดเคลื่อนได้

จากการแปลความ แต่อาการทีแ่สดงอยูจ่ะบอกเราได้ว่าโรคท่ีโบราณกล่าวไว้ ก�ำลังหมายถึงโรคอะไรในปัจจุบนั แพทย์

แผนไทยบางท่านพยายามตัง้ชือ่โรคกรดไหลย้อนโดยแปลความจากชือ่ปัจจุบนัแปลไปให้เป็นภาษาโบราณ ซ่ึงชือ่โรค

ที่ตั้งใหม่ไม่ได้มีระบุอยู่ในต�ำราเรียนโบราณใดๆ เลย หากจะกล่าวถึงโรคโบราณตามต�ำราเรียนที่มีความใกล้เคียงกับ

กรดไหลย้อนมากที่สุด คงหนีไม่พ้น กษัยท้น  อาการโรคของกษัยท้น ตามต�ำราเรียนเวชกรรมไทยของกองประกอบ

โรคศิลป์มีดงันี ้กษยัท้น อาการ เมือ่ท้องว่างอยูแ่ละยงัไม่ได้บรโิภคอาหารกส็งบลงเป็นปรกต ิครัน้บรโิภคอาหารเข้าไป

น้อยก็ด ีมากกด็ ีจงึกระท�ำให้ท้นขึน้มายอดอก บางทีใ่ห้อาเจยีน บางทใีห้แน่นอกและชายโครง ให้หายใจไม่คล่องท้อง 

แล้วกระท�ำให้แน่นข้ึนมาแต่ท้องน้อย ชักเอากระเพาะข้าวแขวนข้ึน จะเห็นว่าลักษณะอาการที่ระบุไว้ คล้ายกับ 

โรคกรดไหลย้อนในยุค ๔.๐ อย่างเห็นได้ชัด แต่อาการที่เด่นชัดที่สุดคือ “ครั้นบริโภคอาหารเข้าไปน้อยก็ดี มากก็ดี 

จึงกระท�ำให้ท้นขึ้นมายอดอก” อาการนี้หากจะแปลความหมายให้เป็นภาษาปัจจุบันและเทียบพยาธิสภาพของโรค

คือ เมื่อรับประทานอาหารเข้าไปไม่ว่ามากหรือน้อย จะเกิดอาการท้นขึ้นมาที่ยอดอกนั้นคือบริเวณหลอดอาหารส่วน

ต้น การที่จะมีน�้ำย่อยหรืออะไรก็ตามที่สามารถท้นขึ้นมายอดอกได้นั้น นั่นหมายถึง ลิ้นเปิดปิดที่อยู่ระหว่างกระเพาะ

อาหารและหลอดอาหารส่วนล่างมนัเสยี ลิน้นีช้ือ่ esophageal sphincter ถูกน�ำ้ย่อยกระเพาะอาหารหรืออาหารรส

จัดๆ เช่น เผ็ด เปรี้ยว เค็มจัดๆ กัดจนเซลล์ได้รับบาดเจ็บจนเสียหน้าที่ ไม่สามารถป้องกันอาหารหรือน�้ำย่อยไม่ให้ท้น

ย้อนขึ้นไปที่หลอดอาหารได้อีก คนโบราณจึงเรียกมันว่ากษัยท้น หรือแปลให้เข้าใจง่ายๆ คือ โรคอันเกิดมาจาก 

ความเสื่อมของร่างกายแล้วท�ำให้เกิดอาการท้นขึ้นที่ทางเดินอาหารส่วนบนนั่นเอง
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ไก่ผัดขิง

https://mindchompooandkimsungkyu.wordpress.com

ส่วนผสม ไก่ผัดขิง

  สะโพกไก่สด ๕๐๐ กรัม

  ขิงซอย  ๑ ขีด รสหวานเผด็ร้อน แก้ลมจกุเสยีด แก้เสมหะ บ�ำรงุธาต ุแก้คลืน่เหียนอาเจยีน

  เห็ดหูหนู ๒๐ กรัม รสจืดหวาน บ�ำรุงร่างกาย ท�ำให้เนื้อเย็น แก้ช�้ำใน

  กระเทียมสับ ๑ ช้อนโต๊ะ รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือด

  น�้ำมันหอย ๑ช้อนโต๊ะ

  ซีอิ๊วขาว ๑ ช้อนโต๊ะ  น�้ำมันมะพร้าว

วิธีท�ำ  ไก่ผัดขิง

๑.	ล้างสะโพกไก่ มาหั่นเป็นชิ้น

๒.	ตั้งกระทะให้ร้อน ใส่น�้ำมัน น�ำกระเทียมสับลงไปผัดให้เหลืองและมีกลิ่นหอม ใส่ไก่ลงไปผัด ใส่ขิงลงไป 

ผัดให้สุกและเห็ดหูหนู จากนั้นปรุงรสน�้ำมันหอย ซีอิ๊วขาว ผัดให้เข้ากัน

๓.	จัดใส่จาน
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แกงจืดต�ำลึง

https://www.wongnai.com

ส่วนผสม แกงจืดตำ�ลึง

  ต�ำลึง ๑ ก�ำ รสจืด แก้ไข้ตัวร้อน

  หมูสับ ๑๐๐ กรัม

  กระเทียม ๒ ช้อนโต๊ะ รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือด

  พริกไทย ๑/๔ ช้อนชา รสเผ็ดร้อน แก้ลมอัมพฤกษ์ บ�ำรุงธาตุ แก้ท้องอืดเฟ้อ

  น�้ำมันหอย ซีอิ๊วขาว

วิธีท�ำ  แกงจืดต�ำลึง

๑. ต�ำลึงล้างและเด็ดเอาเฉพาะที่อ่อนๆ

๒. เอากระเทียมพริกไทยโขลกรวมกันหมักกับหมูสับโดยผสมน�้ำมันหอยลงไปด้วย ปั้นเป็นก้อนๆ

๓. ต้มน�้ำรอจนเดือดใส่หมูสับลงไป ช้อนเอาฟองออกน�้ำแกงจะได้ใส

๔. ระหว่างนั้นเจียวกระเทียมส�ำหรับโรยหน้าแกงจืดไว้

๕. พอหมูสับสุกเติมซีอิ๊วขาว แล้วเบาไฟลงใส่ต�ำลึง สักพักหนึ่งก็ปิดไฟ
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แกงเห็ดใส่ใบย่านาง

https://pantip.com/topic/๓๒๖๘๐๗๗๑

ส่วนผสม   แกงเห็ดใส่ใบย่านาง

  ตะไคร้ ๓ ต้น รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว เจริญ

อาหาร

  พริกแดงจินดา รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร

  หอมแดง ๕-๗ เม็ด รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

  น�้ำใบย่านาง ๑ ลิตร รสจืด แก้ไข้ทุกชนิด

  น�้ำปลาร้า ๑ ถ้วย

  น�้ำปลา ๑ ช้อนโต๊ะ

  เห็ดชนิดต่างๆ

  ใบแมงลักตามชอบ รสร้อน ช่วยขับลมในล�ำไส้

วิธีท�ำ   แกงเห็ดใส่ใบย่านาง

๑.  ต�ำตะไคร้ พริกแดง และหอมแดงให้ละเอียด

๒.  น�ำน�้ำใบย่านางไปตั้งหม้อต้ม ใส่เครื่องที่ต�ำไว้ลงไป

๓.  ปรุงรสด้วยน�้ำปลาร้า น�้ำปลา คนให้เข้ากัน

๔.  ใส่เห็ดที่เตรียมไว้ลงไป รอให้เห็ดสุก เบาไฟ แล้วใส่ใบแมงลัก ปิดไฟ เสริฟ
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ปลานิลนึ่งขมิ้น

https://www.pim.in.th/side-dish-by-fish/๘๒๓-%E๐%B๙%๘๙herbal-fish

ส่วนผสม  ปลานิลนึ่งขมิ้น

  ปลานิล ๑ ตัว

  ขมิ้นสดซอย ๑ ช้อนโต๊ะ รสฝาดเฝื่อน สมานล�ำไส้ ขับปัสสาวะ รักษามะเร็งปากมดลูก มะเร็ง

ต่อมน�้ำเหลือง เนื้องอก รักษาอาการเลือดคั่งให้ไหลเวียนได้สะดวก

  รากผักชีซอย ๒ ราก รสหอมเย็น เป็นน�้ำกระสายยา กระทุ้งพิษไข้ หัดเหือด อีสุกอีใส

  กระเทียมซอย ๕ กลีบ รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือด

  พริกไทยด�ำชนิดเม็ด ๑/๒ ช้อนชา รสเผ็ดร้อน แก้ลมอัมพฤกษ์ บ�ำรุงธาตุ แก้ท้องอืดเฟ้อ

  เกลือสมุทร ๑/๒ ช้อนชา รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว

  ผักชีส�ำหรับโรย รสเผ็ดสุขุม ขับเหงื่อ ขับพิษอีสุกอีใส แก้ท้องอืดเฟ้อ เจริญอาหาร

วิธีท�ำ  ปลานิลนึ่งขมิ้น

๑.  โขลกขมิ้น รากผักชี กระเทียม พริกไทยด�ำ พอละเอียด ตักขึ้นพักไว้

๒.  ผสมเครื่องที่โขลกไว้ คลุกกับปลานิล และเกลือ หมักทิ้งไว้ ๑๕ - ๒๐ นาที

๓.  ตั้งลังถึงให้เดือด น�ำส่วนผสมข้อที่ ๒ ไปนึ่งประมาณ ๑๕ - ๒๐ นาที หรือกว่าจะสุก จัดเสริฟ
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แกงกล้วยดิบ

https://pantip.com/topic/๓๖๒๔๓๖๘๙

ส่วนผสม  แกงกล้วยดิบ

  กล้วยน�้ำว้าดิบ ๔๐๐ กรัม รสฝาด สมาน แก้ท้องเสีย

  เนื้อหมูสามชั้น ๑๐๐ กรัม

  ชะอมเด็ด ๕๐ กรัม รสมัน บ�ำรุงเส้นเอ็น

  ช้าพลูหั่นหยาบ ๕๐ กรัม รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร ขับเสมหะ ท�ำให้เสมหะงวด 

  หอมแดงซอย ๑ ช้อนโต๊ะ รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

ส่วนของพริกแกง

  พริกขี้หนูแห้ง๑๕เม็ด รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร

  กระเทียม ๑๐ กรัม รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือด

  หอมแดง ๓๐ กรัม รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

  ข่าหั่น ๑ ช้อนโต๊ะ รสเผ็ดร้อนปร่า ขับเลือดลมให้เดินสะดวก แก้เหน็บชา แก้เสมหะ  

และโลหิต

  ตะไคร้ซอย ๑ ช้อนโต๊ะ รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว  

เจริญอาหาร

  ปลาร้าต้มสุก ๑ ช้อนโต๊ะ

  ลือ ๑/๒ ช้อนชา รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว

วิธีทำ�    แกงกล้วยดิบ

๑. ต�ำหรือปั่นส่วนผสมพริกแกงให้ละเอียด 

๒. จากนั้นน�ำไปผัดกับหมูสามชั้น จนมีกลิ่นหอม และหมูเริ่มสุก

๓. เติมน�้ำให้พอท่วม ตั้งไฟจนเดือด ใส่กล้วยน�้ำว้าดิบหั่นเป็นแผ่นบางๆ รอเดือนอีกครั้ง

๔. ใส่หอมแดงซอย ชะอมเด็ด และใบชะพลู คนให้เข้ากันและรอให้ผักสุก ตักเสริฟ
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ผักสีเขียวต้ม

วิธีท�ำ ผักสีเขียวต้ม

  กระเจี๊ยบเขียว มะเขือ ถั่วฝักยาว ดอกแค ดอกขจร ผักกาดกวางตุ้ง หัวปลี บวบหอม ฟักเขียว ข้าวโพดอ่อน 

  น�ำผักที่ชอบโดยให้ยืนพื้นที่มะเขือ กระเจี๊ยบ ถั่วฝักยาว บวบหอม ล้างให้สะอาด

  เตรียมหม้อส�ำหรับต้ม  ต้มผักทุกชนิดรวมกันจนสุก

เคล็ดลับดีๆ ในการต้มผักมีดังนี้

๑. พยายามใช้น�้ำให้น้อยที่สุด เท่าที่จะท�ำได้ในการต้มผัก

๒. ก่อนจะน�ำผักลงต้ม ควรรอให้น�้ำเดือดเสียก่อน จึงใส่ผักลงไป

๓. ผักสีเขียวควรท�ำให้สุกโดยวิธีการลวกหรือใส่ผักลงไปขณะที่น�้ำเดือดจัด พอน�้ำเดือดอีกที ผักเริ่มนิ่มก็ให ้

ตักขึ้นทันที ยกเว้นมะเขือต้องรอจนมะเขือเปลี่ยนสีเข้มขึ้น

๔. ทุกครั้งที่ต้มผักควรปิดฝาหม้อ เพื่อให้น�้ำเดือดจัดและผักสุกเร็ว

	 ***เมนนูีเ้หมาะกบัผูเ้ป็นกรดไหลย้อนมากๆ ควรทานทกุมือ้ให้มผีกัลวกเคยีงเสมอ เพือ่ช่วยให้ย่อยง่าย ไม่

ท�ำให้เกดิลมร้อน อกีทัง้ได้น�ำ้ต้มผกัไว้ดืม่อกี ก่อนอาหาร เพือ่เพ่ิมน�ำ้หล่อลืน่ล�ำไส้เพิม่ประสทิธภิาพของการย่อยอาหาร

มากขึ้น มีฤทธิ์เย็นสุขุมดีต่อระบบย่อย และในระยะการรักษาตัว ให้ต้มใบกะเพราไว้ดื่มหลังอาหารทุกมื้อ เพื่อเพิ่ม

ธาตุไฟไปจุดไฟย่อยและปรับสมดุลกรดในกระเพาะอาหารช่วยเร่งการย่อยอาหาร***
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อาหารที่ควรงด ทานส�ำหรับผู้เป็นโรคกรดไหลย้อน(ระหว่างการรักษา)

๑. อาหารหมักดอง

๒. เครื่องดื่มคาเฟอีน

๓. เครื่องดื่มแอลกอฮอล์

๔. น�้ำอัดลม

๕. ของทอด เนื้อสัตว์ติดมัน

๖. ช็อคโกแลต

๗. ผักที่มีแก็สสูง เช่น พริกไทย กระเทียม หอมใหญ่ หอมแดง เปปเปอร์มิ้นต์ 

๘. ผักดิบ

๙. ผลไม้ที่มีกรดมาก รสเปรี้ยวจัด เช่น มะนาว สับปะรด ส้ม องุ่น มะเขือเทศ

น�้ำกระสายยาลดอาการเรอเหม็นเปรี้ยว (โดย อ.คมสัน ทินกร ณ อยุธยา)

สูตรต�ำรับ น�้ำด่าง น�้ำปูนใส น�้ำฝางเสน น�้ำซาวข้าว และเกลือ

การเตรียม

๑. น�้ำด่าง น�้ำด่างท�ำขนมจ้าง  ๓ ร�ำหัด ละลายในน�้ำอุ่น ๑ แก้ว

๒. น�้ำปูนใส น�้ำปูนแดงที่ใช้กินกับหมาก กึ่งช้อนชา ละลายในน�้ำอุ่น ๑ แก้ว

๓. น�้ำฝางเสน น�ำฝางเสนไปต้มในน�้ำเดือด แล้วกรอง แบ่งออกมา ๑ แก้ว

๔. น�้ำซาวข้าว น�ำข้าวสาร (ข้าวเจ้า) ไปซาว แล้วรินเอาแต่น�้ำ ๑ แก้ว

วิธีท�ำ : น�ำน�้ำทั้ง ๔ อย่างๆ ละ ๑ แก้ว มาผสมรวมกัน ใส่เกลือ ๓ ร�ำหัด ละลายลง

วิธีใช้ : ใช้ดื่มครั้งละ ๑ แก้ว เมื่อมีอาการเรอเหม็นเปรี้ยว หรือดื่มตอนท้องว่าง

สูตรน�้ำกระสายยาช่วยย่อยขับลม

	 ขิงแก่ ข่าแก่ ตะไคร้ ใบสะระแหน่ น�้ำมะกรูด น�้ำมะนาว น�้ำคั้นใบเตย และน�้ำเชื่อม (พืชตระกูลมิ้นท์น�ำมาใช้ได้  

เช่น กะเพรา ใบโหระพา ใบมะกรูด และอื่นๆ)

การเตรียม

๑. ต้ม ขิง ข่า ตะไคร้ และใบสะระแหน่ ผสมกัน แล้วกรองเอาแต่น�้ำทิ้งไว้ให้เย็น

๒. เติมน�้ำมะกรูด น�้ำมะนาว น�้ำคั้นใบเตยหอม และน�้ำเชื่อม ให้ได้รสเปรี้ยวน�ำรสหวาน

วิธีใช้ :ใช้ดื่มครั้งละ ๑ แก้ว หลังอาหารทันที
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๕. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคภูมิแพ้อากาศ

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคภูมิแพ้อากาศ

ตะไคร้ ย�ำตะไคร้ทนู่า ไก่ทอดตะไคร้กรอบ ปลากะพงย่างตะไคร้ ทอดมนัพนัตะไคร้ หมยู่างตะไคร้ 

พล่าไข่เจียว

มะกรูด หมูทอดใบมะกรูด ไก่ผัดพริกสดใบมะกรูด ต้มย�ำ พริกแกงต่างๆ

ขิง เต้าหู้ผัดขิง ปลาช่อนต้มขิง เต้าฮวยน�้ำขิง ปลานึ่งขิง

หอมแดง ไข่เจียวหอมแดง หมูทอดหอมแดงพริกไทย ย�ำใบมะขามอ่อน ไข่ลูกเขย

ใบแมงลัก แกงเลียงกุ้งสด ต้มย�ำเห็ดใบแมงลัก ผักเครื่องเคียง ไข่คั่วใบแมงลัก ชาใบแมงลัก

ข่า ต้มข่าไก่ น�้ำพริกข่า แกงเลียงหน่อข่า หมูผัดพริกข่าอ่อน

ใบกระเพรา หมูผัดใบกระเพรา แกงป่า แกงบะช่อใบกระเพรา ต้มย�ำน�้ำใสใส่ใบกระเพรา แกงส้มใบ

กระเพรา ผักขี้เมา

	 ส�ำหรบัทางการแพทย์แผนไทย โรคภมูแิพ้ เป็นกลุม่อาการทางธาตนุ�ำ้ อนัมาจากการควบคมุของศอเสมหะ  

หมายถงึ เสมหะหรือเสลดบรเิวณล�ำคอ ถ้าศอเสมหะก�ำเรบิโดยมากจะเกดิช่วงเช้า ก่อให้เกดิอาการ คดัจมกู จาม น�ำ้มูก

ไหล  โรคภูมิแพ้ หรอื โรคเยือ่บุจมกูอกัเสบจากการแพ้ (allergic rhinitis) เกดิจากร่างกายมปีฏกิริยิาตอบสนองต่อสาร

ก่อภูมิแพ้ (allergen) แล้วมีการปล่อยสารเคมี เช่น ฮิสตามีน (histamine) พรอสตาแกลนดิน (prostaglandin)  

ไซโตไคน์ (cytokine) เป็นต้น โดยสารเหล่านีจ้ะกระตุน้ให้เกดิกลไกการอกัเสบทีบ่รเิวณโพรงจมกู ท�ำให้มีอาการแสดง 

ได้แก่ จาม น�ำ้มกูใส คนัในจมกู หายใจล�ำบาก ในรายท่ีเป็นมากอาจส่งผลต่อการนอนหลบั อ่อนเพลยี สมาธสิัน้ ตามมา

ด้วย ปัจจบุนัมวีธิกีารรกัษาโรคเยือ่บจุมกูอกัเสบจากการแพ้ เร่ิมจากสังเกตตัวเองว่าแพ้อะไร แล้วพยายามหลกีเลีย่ง 

หมัน่ท�ำความสะอาดบ้านและเครือ่งปรบัอากาศ อกีทัง้ควรพักผ่อนให้เพียงพอและออกก�ำลังกายอย่างสม�ำ่เสมอเพือ่เสรมิ

ภูมิต้านทานให้ท�ำงานอย่างมปีระสทิธภิาพ.

197

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



ซุปปลาสมุนไพร

https://www.maeban.co.th

ส่วนผสม  ซุปปลาสมุนไพร

  น�้ำซุปหรือน�้ำต้มผัก ๒ ถ้วย

  เนื้อปลาสับ ๑๐๐ กรัม

  มะเขือเทศแกะเมล็ดออกหั่นเต๋า ๑ 

ช้อนโต๊ะ

  ตะไคร้สับ ๑ ต้น

รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้น่ิว ดับกล่ินคาว 

เจริญอาหาร

  ใบมะกรูดฉีกฝอย ๒ ใบ รสปร่าหอม แก้ไอ แก้อาเจียนเป็นโลหิต ดับกลิ่นคาว

  ข่าบุบหั่นเฉียง ๔ ชิ้น

รสเผ็ดร้อนปร่า ขับเลือดลมให้เดินสะดวก แก้เหน็บชา แก้เสมหะ 

และโลหิต

  หอมแดงบุบ ๓ หัว รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

  ใบสะระแหน่โรยหน้า น�้ำมันในสะระแหน่ช่วยรักษาอาการหวัดลมร้อนได้

    วิธีท�ำ   ซุปปลาสมุนไพร

๑. ตั้งน�้ำซุปให้เดือดใส่ตะไคร้ หอมแดง ข่า ใบมะกรูดต้มต่อประมาณ ๕ นาที หรือจนมีกลิ่นหอม

๒. ตักส่วนผสมในซุปออกมาเหลือเฉพาะน�้ำซุป

๓. ใส่มะเขือเทศ ปรุงรสด้วยปลา หรือเกลือเล็กน้อย

๔. เมื่อน�้ำเดือดอีกครั้งใส่ปลา ต้มต่อให้เนื้อปลาสุก ปิดฝาไม่ต้องคน

๕.  โรยหน้าด้วยสะระแหน่ แล้วเสิร์ฟเป็นซุป
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ผัดเปรี้ยวหวาน

https://cookpad.com/th/recipes

ส่วนผสม   ผัดเปรี้ยวหวาน

  เนื้อหมูสันนอก ๒๐๐กรัม

  สับปะรด ๔๐ กรัม รสหวาน ลดเสมหะในล�ำคอ  แก้ท้องผูก

  ซอสมะเขือเทศ ๔๐ กรัม

  ซอสพริก ๑๕ กรัม

  น�้ำตาลทรายแดง ๑๕ กรัม รสหวานเย็น ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษ ขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

  น�้ำมันร�ำข้าว ๓๐ กรัม

  กระเทียมสับ ๑๐ กรัม รสร้อนฉุน แก้จุกเสียด แก้โรคผิวหนัง ขจัดไขมันอุดตันในเส้นเลือด

  หอมหัวใหญ่ ๕๐ กรัม รสร้อนฉุน ลดไขมันในเส้นเลือดได้ ขยายหลอดเลือดได้

  แตงกวา ๕๐ กรัม รสจืดเย็น ลดความร้อนในร่างกาย แก้กระหายน�้ำ ร่างกายสดชื่น

  มะเขือเทศ ๕๐ กรัม รสหวาน ช่วยลดความดันโลหิตสูงได้ รักษาโรคออกตามไรฟัน

  ต้นหอม ๑๕ กรัม รสซ่ากลิ่นฉุน ลดไขมันในเส้นเลือด แก้หวัด คัดจมูก

วิธีท�ำ  ผัดเปรี้ยวหวาน

๑. หั่นเนื้อหมูเป็นชิ้นๆ หมักด้วยสับปะรด ๓๐ นาที เพื่อความนุ่ม

๒.	ผสมซอสเปรีย้วหวานเตรยีมไว้ โดยใสซอสมะเขอืเทศ ซอสพริก น�ำ้ตาลทรายแดง และน�ำ้ปลา คนให้เข้ากัน 

แล้ววางพักไว้

๓.	ตั้งกระทะ ผัดกระเทียมสับให้พอหอม ใส่ เนื้อหมูลงไปผัด ผัดไปมาสองสามครั้งใส่หอมหัวใหญ่ และซอส

เปรี้ยวหวานที่ผสมไว้

๔.	ตามด้วยแตงกวา มะเขือเทศ และสับปะรดผัดให้เข้ากันและจนผักทุกอย่างสุก เสร็จแล้วตามด้วยต้นหอม

ซอย ผัดต่อสักสองสามครั้งเสร็จแล้วก็ตักใส่จานเสิร์ฟ
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ต้มย�ำไก่บ้านใบมะขามอ่อน

https://www.knorr.com/th/recipe-ideas

ส่วนผสม   ต้มย�ำไก่บ้านใบมะขามอ่อน

  ไก่บ้านสับชิ้น ๓ ขีด

  เกลือ ๑/๒ ช้อนชา รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว

  น�้ำปลา ๑-๒ ช้อนโต๊ะ

  น�้ำมะนาวตามชอบ รสเปรี้ยว ขับเสมหะ ฟอกโลหิต แก้รัตตะปิตตะโรค

  ใบมะขามอ่อนพอประมาณ รสฝาดเปรี้ยว ขับเสมหะในล�ำไส้ ฟอกโลหิต แก้ไอ แก้บิด ขับเลือดลม

ในล�ำไส้

  ใบกระเพรา รสเผ็ดร้อน บ�ำรุงไฟธาตุ ขับลม แก้ปวดท้อง แก้ลมตานซาง แก้จุกเสียด

  ผักชีฝรั่ง รสเผ็ดสุขุม ขับเหงื่อ ขับพิษอีสุกอีใส แก้ท้องอืดเฟ้อ เจริญอาหาร

  ข่าหั่นแว่น รสเผ็ดร้อนปร่า ขับเลือดลมให้เดินสะดวก แก้เหน็บชา แก้เสมหะ และ

โลหิต

  ตะไคร้ทุบแตก รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว เจริญ

อาหาร

  ใบมะกรูดฉีก รสปร่าหอม แก้ไอ แก้อาเจียนเป็นโลหิต ดับกลิ่นคาว

  หอมแดงบุบพอแตก รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

  ใบหม่อนไม่อ่อนหรือแก่เกินไป 

๗-๑๐ ใบ (ท�ำให้น�้ำซุปนัว)

รสจืดเย็น แก้ไข้ ตัวร้อน ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ไอ

  พริกขี้หนูสวน  ๒๐ เม็ด รสเผ็ดร้อน ช่วยเจริญอาหาร
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วิธีปรุง ต้มย�ำไก่บ้าน

๑.	น�้ำซุปใส่หม้อตั้งไฟ เติมเกลือ พอร้อนใส่ ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง ใบหม่อน พอเดือดใส่ไก่ ปิดฝา

หม้อไว้รอจนไก่เกือบสุก

๒.	ปรุงรสด้วย น�้ำปลา ตามด้วยใบมะขามอ่อน ต้มต่อจนไก่สุก ใส่ใบกะเพรา ผักชีปิดไฟปรุงรสด้วยน�้ำ

มะนาว พริกขี้หนูสวนบุบ ชิมรส เผ็ด เปรี้ยว เค็ม

***เมนูอาหารส�ำหรับผู้เป็นภูมิแพ้จากอากาศนั้น ต้องไปที่ต้นเหตุแห่งโรค คือ อาโปธาตุ โดยพิจารณาที่ ศอเสมหะ  

อุระเสมหะ เป็นหลักและลงไปจนถึง คูถเสมหะ ฉะนั้นอาหารส�ำหรับผู้เป็นภูมิแพ้ต้องมีฤทธิ์ร้อน หรือ ร้อน-สุขุม 

ประเภทต้มย�ำ ท�ำแกงท้ังหลาย นอกจากการทานอาหารทีม่สีมนุไพรกลุม่ต้มย�ำแล้ว  การสุมยา กเ็ป็นวธิกีารหตัถการ

ทีห่มอแผนไทยใช้ให้โรคภูมแิพ้สงบลงได้ เน่ืองจากการสมุยาช่วยในการขับเสมหะในระบบศอเสมหะและอรุะเสมหะ

ออกมาได้ ท�ำให้รู้สึกโล่งหายใจได้สะดวกมากขึ้น ในการประกอบอาหารเองจะได้ประโยชน์ ๒ ทางคือ ได้สูดไอร้อน

จากสมุนไพรระหว่างต้มในหม้อ พอประกอบอาหารเสรจ็ได้ทานอาหารทีม่สีมนุไพรกลุม่นีเ้ข้าไปส่งสงึระบบคถูเสมหะ

ได้เลย***
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๖. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคไขมันในเลือดสูง

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคไขมันในเลือดสูง

ดอกค�ำฝอย ข้าวดอกค�ำฝอยปลาทู น�้ำดอกค�ำฝอย

กระเจี๊ยบแดง ย�ำดอกกระเจี๊ยบแดง แกงส้มมะละกอกับดอกกระเจี๊ยบแดง กระเจี๊ยบแดงผัดกะปิ น�้ำ

กระเจี๊ยบแดง

ขมิ้นชัน ไก่ผดัขมิน้ ข้าวผดัขมิน้ ไก่ต้มขม้ิน แกงเผด็ขมิน้ปลากราย ปลาทบัทมินึง่ขมิน้ ไก่ย่างขมิน้

กระเทียม หมูกระเทียม สปาเก็ตตี้เบคอนผัดกระเทียม คะน้าผัดกระเทียม หมูมะนาวกระเทียมสด  

หมูผัดกะปิกระเทียมสด  กระเทียมดองสามรส  กระเทียมโทนน�้ำผึ้ง

เห็ดฟาง เห็ดฟางผัดใบโหระพา ย�ำเห็ดฟาง ต้มย�ำเห็ดฟาง ผัดเห็ดฟาง ซุปเห็ดฟาง แกงเห็ดรวม 

มะนาว มะนาวน�ำ้ผึง้  อัญชันน�ำ้ผึง้มะนาว มะนาวน�ำ้อุน่ มะนาวน�ำ้ผึง้นมสดโยเกิร์ต  น�ำ้ขงิมะนาว

มะเขือยาว ผัดมะเขือยาวใส่เต้าเจี้ยว ย�ำมะเขือเผา น�้ำพริกมะเขือ

ผลไม้ เสาวรส แตงโม แคนตาลูป มะขามป้อม มะยม มะเฟือง มะดัน 

เม็ดแมงลัก น�้ำสมุนไพรใส่เม็ดแมงลัก น�้ำสมุนไพรลูกส�ำรอง

ขิง ชาขิงมะนาว มันต้มขิง เต้าฮวยน�้ำขิง น�้ำเต้าหู้น�้ำขิง น�้ำขิงพุทราจีนเห็ดหูหนู   
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ย�ำเห็ดฟาง

https://www.bloggang.com/m/viewdiary.php?id=jazzy-bong&month

ส่วนผสม  ย�ำเห็ดฟาง

  เห็ดฟางต้มสุก ๑ ถ้วย รสเย็นหวาน ชูก�ำลัง บ�ำรุงร่างกาย แก้ช�้ำใน

  น�้ำปลา เล็กน้อย

  น�้ำตาลมะพร้าว รสหวานเย็น ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษ ขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

  พริกขี้หนูหั่นชิ้นเล็ก รสเผ็ด ช่วยเจริญอาหาร

  มะนาวสด ๑ ลูก รสเปรี้ยว ขับเสมหะ ฟอกโลหิต แก้รัตตะปิตตะโรค

  หอมแดงซอย รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

วิธีท�ำ ย�ำเห็ดฟาง

คลุกเคล้าเห็ดฟางและหอมแดงกับน�้ำปลา น�้ำตาล มะนาว และพริกขี้หนู กะปริมาณให้ได้รสชาติตามชอบ โรยใบ

สะระแหน่

สามารถใส่เครื่องย�ำอื่นๆ ได้ถ้าต้องการ เช่นวุ้นเส้น เห็ดเข็มทอง หรือขึ้นฉ่ายจัดใส่จาน
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แกงเห็ดรวม

https://food.mthai.com/food-recipe/๑๒๔๙๐๖.html

ส่วนผสม   แกงเห็ดรวม

  พริกแดงจินดา ๓-๔ เม็ด รสเผ็ด ช่วยเจริญอาหาร

  หอมแดง ๖-๘ หัว รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

  น�้ำใบย่านาง ๑.๕ ลิตร รสจืด แก้ไข้ทุกชนิด

  ตะไคร้ ๒ ต้น

รสหอมปร่า ขับลม แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้นิ่ว ดับกลิ่นคาว เจริญ

อาหาร

  บวบ ๑ ลูก รสขม ช่วยบ�ำรุงร่างกาย

  เห็ดนางฟ้า ๕๐ กรัม รสหวาน บ�ำรุงร่างกาย 

  เห็ดฟาง ๒๐ กรัม รสเย็นหวาน ชูก�ำลัง บ�ำรุงร่างกาย แก้ช�้ำใน

  เห็ดหูหนู ๑๐๐ กรัม รสจืดหวาน บ�ำรุงร่างกาย ท�ำให้เนื้อเย็น แก้ช�้ำใน

  ใบผักหวานบ้าน ๑๐๐ กรัม รสหวานเย็น รักษาแผลในจมูก

  ชะอม  ๕๐ กรัม รสมัน บ�ำรุงเส้นเอ็น  ขับถ่าย

  ใบแมงลัก ๑ ก�ำ รสร้อน ช่วยขับลมในล�ำไส้

  น�้ำปลา ๑ ช้อนโต๊ะ

วิธีท�ำ    แกงเห็ดรวม

๑.	ต�ำพรกิกบัหอมแดงให้เข้ากนั จากน้ันก็ตัง้น�ำ้ใบย่านาง ใส่พรกิทีต่�ำไว้ลงไป จากนัน้ใส่ตะไคร้ บวบ เหด็นางฟ้า 

เห็ดฟาง และเห็ดหูหนู

๒. 	 ตามด้วยผักหวาน ชะอม ใบแมงลัก และน�้ำปลา ชิมรส
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หมูผัดกะปิกระเทียมสด

ส่วนผสม  หมูผัดกะปิกระเทียมสด

  หมูสันคอ หั่นชิ้นพอค�ำ

  พริกขี้หนูสับ  กระเทียมสับ  กะปิละลายน�้ำ หอมแดงซอย 

  น�้ำตาล น�้ำปลา น�้ำมันส�ำหรับผัด

  กระเทียมซอย พริกขี้หนูสด

วิธีท�ำ   หมูผัดกะปิกระเทียมสด

๑. ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมันผัด พริกขี้หนูสับ กระเทียมสับ หอมแดงซอย 

๒. ผัดให้หอม ใส่หมู กะปิละลายน�้ำ ปรุงรสด้วยน�้ำตาล น�้ำปลา

๓.	ผัดให้หมูสุกและเข้ากัน ใส่พริกขี้หนูสด กระเทียมซอย ปิดไฟทันที เสริฟพร้อมผักตามชอบ เช่น กระชายหั่น 

ขมิ้นขาว ถั่วฝักยาว แครอท แตงกวา
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น�้ำสมุนไพรตรีผลา

https://goodlifeupdate.com/healthy-food/recipe/๕๐๘๖๗.html

ส่วนผสม  น�้ำสมุนไพรตรีผลา

  สมอพิเภก ๑๐ กรัม รสเปรี้ยวฝาดหวาน แก้เสมหะจุกคอ แก้โรคตา แก้ธาตุก�ำเริบ บ�ำรุงธาตุ แก้

ริดสีดวง

  สมอไทย ๑๐ กรัม รสฝาดเปรี้ยว แก้โรคเกี่ยวกับน�้ำดี แก้ตับม้านโต

  มะขามป้อม ๓๐ กรัม รสเปรีย้วฝาดขมเผด็แก้ไอ ขบัเสมหะ ขบัปัสสาวะ ระบายท้อง บ�ำรงุหวัใจ ฟอก

โลหิต 

  น�้ำตาลกรวด ๑๐ กรัม รสหวานเย็น ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษ ขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

  น�้ำสะอาด ๑ ลิตร

วิธีท�ำ     น�้ำสมุนไพรตรีผลา

น�ำสมุนไพรทั้งหมดมาต้ม ยกเว้นน�้ำตาลกรวด ปิดฝาต้ม ไฟกลางพอเดือด แล้วใส่น�้ำตาลกรวด เคี่ยวด้วยไฟอ่อนๆ

ตอนอีก ๑๕ นาที รอให้อุ่นกรองแล้วสามารถรับประทานได้
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ข้าวย�ำปักษ์ใต้

 

ส่วนผสม  ข้าวย�ำปักษ์ใต้

  เครื่องปรุง -ข้าวสวย ข้าวตากแห้งทอด กุ้งแห้งป่น มะพร้าวขูดคั่ว น�้ำมะนาว พริกป่น น�้ำบูดูปรุงรส  มะนาว

ผ่าซีก

  ผักสด/ผลไม้ –ถั่วฝักยาวซอยบาง ถั่วงอกเด็ดหาง แตงกวาหั่นลูกเต๋า ใบมะกรูดซอย ตะไคร้ซอย ใบชะพลู

ซอย ส้มโอแกะเป็นกลีบเล็กพอค�ำ มะม่วงเปรี้ยว ดอกอัญชัน ดอกดาหราซอย ถั่วพูซอยบาง ขมิ้นขาวซอย

บาง หรือผักอื่นๆตามชอบ

  ส่วนผสมน�ำ้บดู ู–น�ำ้บดูเูคม็ น�ำ้ตาลป๊ิป ตะไคร้ทบุห่ันท่อน ข่าทบุหัน่ท่อน ใบมะกรดูฉกี หอมแดงทบุ น�ำ้เปล่า

วิธีทำ�น้ำ�บูดูปรุงรส   ตวงน้ำ�บูดูเค็มกับน้ำ�เปล่าใส่หม้อ ใส่ตะไคร้ทุบ ข่าทุบ หอมแดงทุบ ใบมะกรูดฉีก น้ำ�ตาลป๊ิป 
แล้วต้มจนเดือดและเคี่ยวไฟอ่อนจนข้น ชิมรสออกหวานนำ�เค็มตาม กรองเอากากทิ้ง

วิธีเตรียมเครื่องข้าวย�ำ

  หุงข้าวสวย เตรียมไว้

  มะพร้าวขูดคั่วให้เหลือง เตรียมไว้

  กุ้งแห้ง พริกขี้หนูแห้งป่นละเอียด

  ข้าวตากแห้ง ทอดให้เหลือง ผึ่งให้เย็น

  ผักและผลไม้สดทั้งหลาย น�ำมาหั่นซอย หรือหั่นบางตามชนิดของผัก

  ตักข้าวใส่จาน ใส่ข้าวทอด มะพร้าวคั่ว กุ้งแห้งป่น ผักต่างๆและส้มโอ มะม่วง พริกป่น เมื่อพร้อมทานให้ราด

น�้ำบูดู บีบมะนาว ให้รสออกเปรี้ยว หวาน มัน เค็ม เผ็ด กลมกล่อมพอดี(เครื่องปรุงมาหลายอย่างต้องจัดให้

ได้สัดส่วนพอเหมาะเมื่อคลุกแล้วจะได้รสกลมกล่อมพอดี)

	 ***ข้าวย�ำปักษ์ใต้ ที่ปรุงส�ำเร็จแล้วจะออกรสหลายรสด้วยกัน ได้แก่ รสมันจากมะพร้าวคั่ว  รสเปรี้ยว

จากมะม่วงดิบและน�้ำมะนาว รสเค็มหวานจากน�้ำบูดู รสเผ็ดของพริกป่น รสฝาดจากสมุนไพรเช่นตะไคร้ ใบมะกรูด 

เป็นเมนูที่บ�ำรุงธาตุได้ครบถ้วน***
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สูตร ๓ เกลอ ทะลวงหลอดเลือด

เตรียม	 :   เห็ดหูหนู  พุทราจีน  ขิงสดหั่น  เอาส่วนเสมอภาค 

วิธีต้ม 	 :   ตั้งหม้อใส่น�้ำ ๒ ลิตร ใส่ส่วนผสมลงไปต้มพร้อมกัน เดือดแล้วหรี่ไฟ เคี่ยวต่อ๑๕-๒๐ นาที ใช้ดื่มต่าง	

	     น�้ำ ๔ เวลา

สูตร น�้ำยาทะลวงเส้นเลือด

	    ขิงสดคั้นน�้ำ	 ๑ ถ้วย			      กระเทียมสดคั้นน�้ำ	 ๑ ถ้วย

	    น�้ำมะนาว      	 ๑ ถ้วย			      น�้ำส้มสายชู		  ๑ ถ้วย

วธิที�ำ  : ต้มเคีย่วน�ำ้ทัง้ ๔ โดยวธิ ีต้ม ๒ เอา ๑  วธีิทานคอื ใส่น�ำ้ผึง้รับประทานครัง้ละ ๑ ช้อนโต๊ะ ก่อนอาหารทกุเช้า 	

208

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



๗. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคมะเร็ง

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคมะเร็ง

ผักพลูคาว ย�ำผักพลูคาว ผักเครื่องเคียงลาบ น�้ำสกัดผักพลูคาว

ผักชีลาว แกงอ่อม ผักชีลาวผัดไข่ หมูคั่วผักชีลาว ต�ำถั่วเน่ากับผักชีลาว

ผักแขยง แกงอ่อมปลาช่อนผักแขยง ต้มปลานิลใส่ผักแขยง

ผักแพว ผักเครื่องเคียง

สะเดา สะเดาน�้ำปลาหวาน ย�ำผักเมืองกับสะเดาลวก

ผักขี้เหล็ก แกงขี้เหล็ก น�้ำพริกอ่องกับใบขี้เหล็ก น�้ำใบขี้เหล็ก

อาหารที่มีคุณสมบัติป้องกันโรคมะเร็ง

	 อาหารบางชนดิมสีารอาหารทีช่่วยยับยัง้การเกดิโรคมะเรง็  หรอืทีเ่รยีกว่า “ สารอาหารต้านมะเรง็” ได้แก่  

อาหารที่  ประกอบด้วย  พืช  ผัก  ผลไม้  ธัญพืช  เครื่องเทศ  โดยอาหารเหล่านี้เป็นแหล่งให้สารอาหารต้านมะเร็ง

ที่ส�ำคัญ  เพราะมีใยอาหาร  เบต้าแคโรทีน  วิตามิน A C E  และสารผัก  Phytochemical หรือ  Phytonutrint 

หลายชนิด เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  และออกฤทธิ์ผ่านกระบวนการต่างๆ ท�ำให้ยับยั้งการเกิดโรคมะเร็ง และการ

เจริญเติบโตของเซลล์มะเร็งได้ เช่น ดูดซับสารพิษ ต้านการอักเสบ รักษาสมดุลของระดับฮอร์โมน เพิ่มภูมิคุ้มกัน   

โดยแบ่งเป็นกลุ่มๆ ได้ดังนี้

  สารเม็ดสีในพืช         

  สารสแีดง  คอื  สารไลโคปีนในมะเขือเทศ  แตงโม  องุน่แดง  สตรอเบอรี ่ฯลฯ

  สารสส้ีมและสเีหลอืง คอื สารเบต้าแคโรทนี ในผกั ผลไม้ เช่น ฟักทอง แครอท 

ข้าวโพด มะละกอ มะม่วงสุก ฯลฯ

  สารสีเขียว  คือ  สารคลอโรฟิลล์  ในผัก

  สีเขียวเข้ม  เช่น คะน้า ต�ำลึง บร็อคโคลี่  ชะพลู  ใบบัวบก  ฯลฯ

  สารสีม่วง  คือ  สารแอนโทไซยานิน  ในกะหล�่ำม่วง  มะเขือม่วง  ชมพู่มะ

เหมี่ยว บลูเบอรี่ ฯลฯ

	 ผู้ที่บริโภคพืชที่มีสารเม็ดสีเป็นประจ�ำจะช่วยลดความเสี่ยงจากการเป็น 

มะเร็งปอด  มะเร็งล�ำไส้ใหญ่และทวารหนัก  มะเร็งต่อมลูกหมาก  มะเร็งเต้า

นม  และมะเร็งมดลูก
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  พืชตระกูลกะหล�่ำ

	 มหีลายชนิด  เช่น  บร๊อคโคล่ี  กะหล�ำ่ปลี  ดอกกะกล�ำ่  คะน้า  กวางตุ้ง  

ผกักาดขาวและหัวผักกาด ฯลฯ  พืชในกลุ่มนีมี้สารส�ำคัญทีช่่วยป้องกนัมะเร็งหลาย

ชนิด  เช่น  Sulforaphane , indole  และIsothiocyanate

	 ผูท่ี้บริโภคพืชตระกลูกะหล�ำ่เป็นประจ�ำ  จะช่วยลดความเสีย่งจากการ

เป็นมะเรง็ปอด  มะเร็งเต้านม  มะเร็งหลอดอาหาร  มะเร็งกระเพาะอาหาร  มะเร็ง

ตับ  และมะเร็งล�ำไส้ใหญ่

  พืชตระกูลหอม กระเทียม

	 มีหลายชนิด  เช่น  หอมใหญ่  หอมแดง  กระเทียม  ผักกุ๋ยช่าย  ดอก

หอม  เป็นต้น  พบสารประกอบซัลเฟอร์  ซึ่งเป็นสารป้องกันมะเร็ง ผู้ที่บริโภคพืช

ตระกูลหอม – กระเทียมเป็นประจ�ำจะช่วยลดความเสี่ยงจากการเป็นมะเร็ง

กระเพาะอาหาร   มะเร็งล�ำไส้ใหญ่ และมะเร็งหลอดอาหาร

  ถั่วเหลือง

	 นอกจากจะเป็นแหล่งของเส้นใยอาหารแล้ว  ยังประกอบไปด้วยสาร

ต้านมะเร็งหลายชนิด  เช่น  Genistein , Daidzein , Saponins และ Protease 

inhibitors ฯลฯ  ซ่ึงมีคุณสมบัติต้านมะเร็งท่ีเกี่ยวข้องกับฮอร์โมนเอสโตรเจน    

	 ผู้บริโภคถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง เช่น เต้าหู้  โปรตีนถั่ว

เหลอืงเป็นประจ�ำจะช่วยลดความเสีย่งจากการเป็น มะเรง็เต้านม  มะเรง็ไข่  มะเรง็

ล�ำไส้ใหญ่  มะเร็งต่อมลูกหมาก  มะเร็งกระเพาะอาหาร  และมะเร็งปอด

  ผัก – ผลไม้ตระกูลส้ม

ได้แก่  ส้มชนิดต่างๆ มะกรูด มะนาว  ฯลฯ  นอกจากจะมีวิตามิน ซี แล้ว  ยัง

ประกอบไปด้วยสารส�ำคัญที่มีคุณสมบัติในการป้องกันมะเร็ง  เช่น  Limonene , 

Limonoid และ Carotenoid  เป็นต้น ผู้ทีบ่ริโภคผกั ผลไม้ตระกลูส้ม มะนาวเป็น

ประจ�ำจะช่วยลดความเสี่ยงจากมะเร็งล�ำไส้ใหญ่  มะเร็งเต้านม มะเร็งกระเพาะ  

อาหาร และมะเร็งปอด
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แนวทางการบริโภคอาหารเพื่อลดความเสี่ยงการเกิดโรคมะเร็ง

	 อาหารเป็นปัจจยัหนึง่ทีท่�ำให้เกดิโรคมะเร็ง  ดังนัน้เพ่ือลดปัจจัยเส่ียงต่อการเป็นมะเร็ง  ควรปฏบิตัตินให้

ถูกต้องในการบริโภคอาหารดังนี้

๑. 	กินอาหารให้ครบทั้ง ๕ หมู่  แต่ละหมู่กินให้หลากหลาย  กินในปริมาณที่พอดีกับการใช้พลังงานของร่างกายทุก

วัน  และหมั่นดูแลน�้ำหนักตัวไม่ให้อ้วนหรือผอมกว่าปกติ

๒. 	กินผักและผลไม้สดเป็นประจ�ำทุกวัน โดยเฉพาะ ผัก ผลไม้ที่มีสีเขียวเข้ม สีเหลือง สีแดง สีส้ม สีม่วง ช่วยยับยั้ง

การเกิดโรคมะเรง็  และการกินผกั  ผลไม้ทกุวนัจะได้รบัใยอาหารเพิม่ขึน้ เพือ่ท�ำให้มกีารขบัถ่ายทกุวัน  ซึง่จะช่วย

ลดการสะสมสารพิษของร่างกาย

๓.	หลีกเลี่ยงการกินอาหารที่มีไขมันสูง   เนื้อสัตว์ ติดมัน  ให้เลือกกินอาหารที่มีไขมันน้อย  เช่น  เนื้อปลา, เนื้อ

อกไก่ (ลอกหนังออก) ฯลฯ

๔.	หลีกเลี่ยงอาหารประเภทปิ้ง ย่าง  ทอดจนไหม้เกรียม  อาหารชุปแป้งทอดอมน�้ำมัน ให้เลือกกินอาหารที่ท�ำให้

สุกด้วยการนึ่ง อบ ต้ม ตุ๋น ดีกว่าอาหารทอด

๕.	หลกีเลีย่งอาหารทีใ่ส่สโีดยเฉพาะสเีข้มฉดูฉาด เลอืกอาหารไม่ใส่สหีรอืใช้สธีรรมชาติดีกว่า เช่น สเีหลอืงจากขมิน้

และฟักทอง สีแดงจากครั่ง สีแสดจากแครอท สีเขียวจากใบเตย เป็นต้น

๖.	 ควรเลือกกินอาหารสดดีกว่าอาหารแห้ง หรืออาหารที่ผ่านขบวนการถนอมอาหาร เพราะมักมีการเติมสาร

เคม ีซึง่สามารถเปลีย่นเป็นสารก่อมะเรง็ การกนิอาหารเหล่านีไ้ม่ควรกนิมากหรอืบ่อยอาหารแปรรปูเช่น ไส้กรอก 

กุนเชียง เบคอน มักมี “ดินประสิว” หรือ “โปตัสเซียมไนเตรต” เป็นส่วนประกอบ ซึ่งแม้จะท�ำให้อาหารดูน่ารับ

ประทานและเก็บรักษาได้นาน แต่ก็เป็นของโปรดของมะเร็งร้ายเช่นกัน เป็นอาหารเสี่ยงมะเร็งที่ควรระวัง

๗.	หลกีเลีย่งอาหารทีม่รีสจดั เช่น เคม็จดั หวานจัด หรืออาหารหมกัดอง เพราะเป็นปัจจัยเส่ียงในการเกดิโรคมะเรง็

กระเพาะอาหาร และโรคอื่นๆ เช่น โรคความดันโลหิตสูง  โรคเบาหวาน  อาหารที่มีโซเดียมสูง เช่น ของหมักดอง

ต่างๆ รวมถึงอาหารที่ใส่ผงชูรสในปริมาณมาก เมื่อรับประทานเข้าไปแล้วจะท�ำให้ปริมาณเกลือโพแทสเซียมลด

ลง ส่งผลให้ภูมิต้านทานในร่างกายของเราลดลงตามไปด้วย จึงท�ำให้เกิดความเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งกระเพาะ

อาหาร และหลอดอาหารได้

๘.	ควรปรับปรุงนิสัยการบริโภคของตนเอง  ไม่ควรกินอาหารซ�้ำๆ อาหารแปลกๆ เพ่ือลดการได้รับสารพิษ หรือ

สะสมสารพิษในร่างกาย

๙.	ลดหรอืงดสิง่เสพตดิ เช่น งดเครือ่งดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์ งดการสูบบหุร่ี เป็นต้น เพ่ือลดปัจจัยเส่ียงการเกดิโรคมะเรง็

๑๐.	ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ สม�่ำเสมอ และตรวจสุขภาพประจ�ำปีอย่างน้อยปีละ ๑ ครั้ง
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อาหารที่เหมาะสมส�ำหรับผู้ป่วยโรคมะเร็งที่สามารถรับประทานอาหารได้ตามปกติ

      

 	 อาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคมะเร็งควรเป็นอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย มีคุณค่าทางโภชนาการสูง และ

ร่างกายควรได้รับในปริมาณที่เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย

อาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง ได้แก่  

  	 อาหารประเภทข้าว-แป้ง ได้แก่ ข้าวขาว ข้าวกล้อง ขนมปัง เส้นก๋วยเตี๋ยว บะหมี่ เป็นต้น  ซึ่งเป็นอาหารที่ให้

พลังงาน

  	 อาหารประเภทไขมัน ได้แก่ น�้ำมันจากพืชต่างๆ เช่น น�้ำมันถ่ัวเหลือง น�้ำมันร�ำข้าว ช่วยให้ได้รับกรดไขมันที่

จ�ำเป็นแก่ร่างกายและให้พลังงานสูง

  	 อาหารประเภทเนื้อสัตว์ต่างๆ เช่น เนื้อปลา เนื้อหมู เนื้อไก่และถั่วเมล็ดแห้ง ซึ่งเป็นแหล่งของสารอาหารโปรตีน

ควรรับประทานมากกว่าปกติ

  	 อาหารประเภทผักชนิดต่างๆหลากสีทั้งผักสดและผักสุก เช่น ต�ำลึง คะน้า มะเขือเทศ ฟักทอง กะหล�่ำปลี และ

อื่นๆ

  	 อาหารประเภทผลไม้ เช่น ส้ม กล้วย ฝรั่ง มะละกอ แตงโม ชมพู่ ฯลฯ

  	 อาหารประเภทเครื่องดื่ม เช่น น�้ำเปล่าที่สะอาด น�้ำผลไม้ทุกชนิด น�้ำต้มผัก น�้ำหวาน ฯลฯ
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อาหารที่แนะน�ำเมื่อเกิดผลข้างเคียงจากการรักษามะเร็ง

  	 การรับรสและกลิ่นอาหารเปลี่ยน สามารถที่จะใช้  สมุนไพร น�้ำมะนาว ขมิ้น ช่วยในการรับรส การรับประทาน

ผลไม้แช่เย็น ดื่มน�้ำผลไม้ เช่น น�้ำมะนาวโซดา น�้ำสตรอว์เบอร์รี่  มะนาวปั่น

  	 ความอยากอาหารลดลง รับประทานอาหารครั้งละน้อยๆแต่บ่อยครั้ง และต้องให้พลังงานและโปรตีนสูง เช่น 

นมอุ่นๆ ซุปเห็ดข้น ขนมปังผสมธัญพืชทาแยมผลไม้ หรือเนยถั่ว โจ๊กหมูสับใส่ไข่ มันฝรั่งอบ ถั่วเขียว หรือลูก

เดือยต้มน�้ำตาล ไอศครีมเชอเบท

  	 ท้องผูก รับประทานอาหารที่มีกากใยสูง  เช่น ข้าวกล้อง ขนมปังผสมธัญพืช ผลไม้สด เช่น กล้วยน�้ำว้า แอปเปิ้ล 

ส้ม ผลไม้แห้ง ลูกพรุนแห้ง สลัดผลไม้น�้ำใส ดื่มน�้ำมากๆ หรือน�้ำผลไม้

  	 ท้องเสีย ต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่มีกากใยสูง และหลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เช่น อาหารทอดต่างๆ ดื่มน�้ำหรือ

อาหารที่มีโซเดียมสูง เช่น เกลือแร่ ซุปเห็ดข้น แครกเกอร์  ดื่มน�้ำหรืออาหารที่มีโปแตสเซียมสูง เช่น น�้ำเกลือ

แร่ มนัฝรัง่อบ กล้วยหอม รับประทานผกัทีม่ีกากใยต�่ำ เชน่ หน่อไมฝ้รั่งผดั มนัฝรัง่อบ หรือซปุมันฝรั่ง เมือ่อาการ

ดีขึ้นค่อยๆเริ่มรับประทานอาหารที่มีกากใย

  	 แผลในปาก หลีกเลี่ยงอาหารที่เค็มจัด เช่น ปลาเค็ม เนื้อเค็ม หรือน�้ำผลไม้ที่มีรสเปรี้ยว เช่น น�้ำมะนาว น�้ำส้ม 

อาหาแนะน�ำ อาหารอ่อน เช่น โจ๊กหมูสับใส่ไข่ มักกะโรนี นม ซุปฟักทอง ซีเรียลใส่นมเย็น ผักต้มสุก น�้ำผลไม้ที่

ไม่เปรี้ยว  เช่น น�้ำแอปเปิ้ล ชา ไอศครีมเชอเบท

  	 คลื่นไส้อาเจียน แนะน�ำให้รับประทานอาหารครั้งละน้อยๆแต่บ่อยครั้ง เช่น แบ่งมื้ออาหารเป็น ๕-๖ มื้อ หลีก

เลี่ยงอาหารที่มีกลิ่นฉุน อาหารที่มีรสหวานจัด อาหารทอดมันๆ รับประทานอาหารที่เย็นแทนอาหารร้อน หรือ

เผ็ดจัด อาหารแห้งๆ เช่น แครกเกอร์ ขนมปังปิ้ง อาหารแนะน�ำ เช่น ข้าวต้ม นมไขมันต�่ำ โจ๊กหมูสับใส่ไข่อุ่นๆ 

มันฝรั่งอบ น�้ำผลไม้เย็นๆ ไอศครีมเชอเบท

  	 เม็ดเลือดขาวในเลือดต�่ำ อาหารแนะน�ำ อาหารที่มีแบคทีเรียต�่ำ โดยก่อนการเตรียม หรือปรุงอาหารต้องล้าง

มือให้สะอาดทุกครั้ง และภาชนะที่ใช้ต้องสะอาด อาหารท่ีเตรียม เช่น ผักสดแช่น�้ำและล้างผ่านน�้ำอย่างน้อย 

๒-๓ นาที การปรุงอาหารปรุงให้สุก
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แกงเขียวหวาน (สูตรหมอเขียว ใจเพชร กล้าจน)

วัตถุดิบ : ผักฤทธิ์เย็น	 	 	 	 วัตถุดิบ : ผักฤทธิ์ร้อน

๑. ฟักเขียว						      ๑. ฟักทองแก่

๒. น�้ำเต้า						      ๒. ใบมะกรูด

๓. มะเขือเปราะ					     ๓. ใบโหระพา

๔. บวบงู

๕. บวบหอม

๖. ผักใบเขียว อ่อมแซบ

เครื่องปรุง

๑. ตะไคร้

๒. น�้ำใบเตย

๓. น�้ำข้าวสารปั่น(แทนกะทิ)

๔. เกลือ

วิธีท�ำน�้ำข้าวสาร

	 ปั่นข้าวสารใส่น�้ำ กรองเอาแต่น�้ำ มาแทนกะทิ

วิธีการปรุงอาหาร

๑. ต้มน�้ำพอร้อน

๒. ใส่น�้ำข้าวสารปั่นคนเข้ากันไม่ให้ติดกะทะ

๓. เติมน�้ำใบเตยคนให้เข้ากัน

๔. ใส่ตะไคร้ ต้มสักพัก จนมีกล่ินตะไคร้หอมใส่ผักลงไป ใส่ผักตามล�ำดับการสุกเริ่มจาก ฟักเขียว น�้ำเต้า  

มะเขือเปราะ บวบงู ฟักทอง บวบหอม รอทุกอย่างสุก แต่งกลิ่นด้วยใบมะกรูด และใบโหระพา โรยด้วยผัก

อ่อมแซบ ปรุงรสด้วยเกลือให้ได้ความเค็มประมาณ ๓๐%
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สลัดสุขภาพ

วัตถุดิบผัดสลัด (ฤทธิ์เย็น)

๑. ผัดสลัด

๒. แอปเปิ้ล

๓. ลูกเดือย

๔. แตงกวา

๕. มะเขือเทศ

๖. เส้นมะละกอ

วัตถุดิบน�้ำสลัด

๗. ฟักทอง(ฤทธิ์ร้อนเล็กน้อย)

๘. ถั่วเขียวซีก

๙. เกลือ

๑๐. น�้ำตาล

๑๑. น�้ำมะขาม

วิธีต้มลูกเดือย

แช่ลูกเดือย๑ คืน น�ำมาต้มหรือนึ่ง พอสุก ยกพัก

วิธีท�ำน�้ำสลัด

  	แช่ถั่วเขียวซีก ครึ่ง ชั่วโมง น�ำมานึ่งหรือต้ม พอสุก ยกพักให้เย็น

  	หั่นฟักทองน�ำมานึ่งหรือต้ม พอสุก ยกพักให้เย็น

  	น�ำทั้ง ถั่วเขียวซีก และฟักทอง มาปั่น เติมน�้ำพอท่วม เมื่อปั่นเสร็จ เทลงกะทะเคี่ยวให้ร้อน เติมน�้ำมะขาม  

น�้ำตาล เกลือ

  	สลัดสุขภาพ

  	หั่นผัก ผักสลัด แตงกวา มะเขือเทศ  แอปเปิ้ล พอค�ำ ซอย มะละกอ เป็นเส้น น�ำทุกอย่างมาคลุกเคล้ากัน  

จัดเรียงใส่จาน ราดน�้ำสลัด พร้อมเสริฟ
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ผัดเห็ดวุ้นเส้นสุขภาพ

 

สูตรล้างพิษร้อนถอนพิษเย็น(เหมาะส�ำหรับผู้มีร้อนเย็นพันกัน)

วัตถุดิบ(ฤทธิ์เย็น) เห็ดฟาง ๑ ถ้วยเล็ก, ข้าวโพด ๑/๒ ฝัก, มะเขือเทศลูกเล็ก ๔ ลูก, ผักบุ้ง ๓ ต้น, วุ้นเส้น ๑/๒ ห่อ, 

น�้ำเปล่า ๑-๒ ถ้วยเล็ก

วัตถุดิบ (ฤทธิ์ร้อน)

  กระเทียม ๑ กลีบ

  หัวหอมใหญ่ ๑/๒ ลูก

  น�้ำมันมะพร้าว ๑ ช้อนโต๊ะ 

เครื่องปรุงรส 

เกลือ 

วิธีท�ำ 

ตั้งกะทะใส่น�้ำมันมะพร้าว พอน�้ำมันร้อน ใส่กระเทียมสับ หอมใหญ่ ผัด ให้หอม และสุก ใส่ เห็ด ผัด เติมน�้ำเล็กน้อย  

ปิดฝาเพื่อให้เห็ดสุก ใส่ ข้าวโพดผัด (หากแห้ง เติมน�้ำเล็กน้อย )ใส่มะเขือเทศ ผัด สักครู่ ใส่ผักบุ้งผัด (หากแห้ง  

เติมน�้ำเล็กน้อย) ใส่วุ้นเส้นผัด(หากแห้งเติมน�้ำเล็กน้อย ) ใส่เกลือ ตักเสริฟ ทานกับข้าวต้มสูตรถอนพิษร้อน ขับเหงื่อ

อย่างดี
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สูตรส�ำหรับผู้มีภาวะร้อนเกิน

วิธีท�ำ

	 ตั้งกะทะ ใส่น�้ำเล็กน้อย ใช้ไฟกลาง ๆ พอน�้ำร้อน ใส่เห็ด ผัด จนเห็ดสุก (อาจจะปิดฝาท้ิงไว้สักครู่)  

ใส่ข้าวโพด มะเขือเทศลูกเล็ก ผัด หากน�้ำแห้งให้เติมน�้ำเล็กน้อย (ปิดฝาไว้สักครู่) ใส่ผักบุ้ง พอสุกใส่วุ้นเส้น หากแห้ง

เติมน�้ำ ใส่เกลือ ตักเสริฟ ทานกับข้าวต้นสูตรถอนพิษร้อน ขับเหงื่อถอนพิษร้อนเป็นอย่างดี

วิธีท�ำข้าวต้นเพื่อถอนพิษร้อน (ที่มา: หนังสือความลับฟ้า หน้า ๙๒)

มีเทคนิคคือ ใช้ข้าวจ้าว ๑ ส่วน ต้มกับน�้ำ ๗ ส่วนใช้ไฟกลาง ๆ ต้มแค่พอสุกอย่าให้เปื่อย

วัตถุดิบ 

๑. 	ข้าวขาวหรอืข้าวซ้อมมอื ๑ ส่วน ล้างน�ำ้ให้สะอาด (ถ้าเป็นข้าวกล้องเต็มรูป ควรผสมข้าวขาวหรือข้าวซ้อมมือด้วย

ในสดัส่วนทีไ่ม่ท�ำให้เกดิอาการของภาวะร้อนเกนิ เพราะสภาพร่างกายทีร้่อนเกนิมาก ๆ  บางครัง้ข้าวกล้องเตม็รปู

ก็ท�ำให้ร่างกายร้อนมากเกินไป)

๒. 	น�้ำเปล่า ๗ ส่วน (ถ้ากินข้าวต้มแล้วยังมีภาวะร้อนเกินมากก็สามารถปรับเพิ่มปริมาณน�้ำเปล่าในการต้มข้าวได้ แต่

ถ้ากนิข้าวต้มแล้วไม่มภีาวะร้อนเกนิและรูส้กึไม่ค่อยอยูท้่อง (หวิเรว็)กส็ามารถปรบัลดปรมิาณน�ำ้ในการต้มข้าวได้

ตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกาย)

วิธีท�ำ

น�ำข้าวใส่หม้อเติมน�้ำลงไป ตั้งบนเตา ใช้ไฟปานกลาง (ไม่ควรใช้ไฟแรงเพราะจะท�ำให้เกิดภาวะร้อนเกิน) ต้มแค่พอ

ข้าวต้มสุก อย่าให้เปื่อย เพราะการต้มจนเปื่อยหรือตั้งไฟนานเกิน จะท�ำให้เกิดภาวะร้อนเกิน และไม่ควรกินข้าวต้น

เปล่า ๆ เพราะมักจะท�ำให้เกิดภาวะร้อนเกิน ควรกินกับผัดผัก(ผัดด้วยน�้ำแทนน�้ำมัน) ผักลวก หรือเห็ด เต้าหู้แข็งนึ่ง
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ข้าวผัดสุขภาพ        

                                            

วัตถุดิบฤทธิ์เย็น

๑. ข้าวซ้อมมือไร้สารพิษ ๑ ถ้วย

๒. เห็ดนางฟ้า ๕ ดอก

๓. ข้าวโพด ๑/๒ ฝัก

๔. มะเขือเทศลูกเล็ก ๓ ลูก

๕. บวบ ๑/๔ ลูก

วัตถุดิบฤทธิ์ร้อน(ถ้าร่างกายมีภาวะร้อนเกินมาก ก็สามารถงดได้)

๑. หอมใหญ่ ๑/๒ ลูก

๒. กระเทียม ๒ กลีบ

๓. น�้ำมันมะพร้าว  ๒ ช้อนชา

วิธีท�ำ

ใส่น�้ำมันมะพร้าวลงกะทะ ใส่กระเทียมสับ เจียวพอหอม ใส่ เห็ดลงผัด พอสุก ใส่ข้าวโพด มะเขือเทศ บวบ ลงผัด พอ

สุก ใส่ข้าวซ้อมมือลงไปผัดรวมกัน ใส่เกลือ เล็กน้อย ตักเสริฟ
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ต้มถั่วเขียวลูกเดือย

ส่วนผสม

๑. ถั่วเขียว ๑ ถ้วยตวง (ฤทธิ์เย็น)

๒. ลูกเดือย ๑ ถ้วยตวง

๓. เกลือ  น�้ำตาล(ใส่หรือไม่ก็ได้ ตามชอบ)

วิธีท�ำ

๑. ล้างถั่วเขียวและลูกเดือยด้วยเกลือหลายๆครั้ง แล้วแช่น�้ำให้ท่วมประมาณ ๔-๖ ช.มหรือค้างคืน

๒. น�ำมาล้างให้สะอาดอีกครั้งแล้วใส่ตะกร้าให้สะเด็ดน�้ำพักไว้

๓. น�้ำใส่หม้อตั้งไฟกลาง พอน�้ำร้อนใส่ถั่วเขียวและลูกเดือยคนเป็นพักๆจนสุกอย่าให้เปื่อย ปิดไฟ

๔. ตักใส่ถ้วยเสริฟ ปรุงเกลือหรือน�้ำตาลตามชอบ
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น�้ำผักผลไม้ปั่น (เหมาะส�ำหรับผู้ที่ต้องการฟื้นฟูเซลล์)

    

ส่วนผสม (ส�ำหรับ ๕-๖ แก้ว)

๑. ผักบุ้ง ๔-๕ ต้น (ฤทธิ์เย็น)

๒. ผักสลัด ๓-๔ ใบ

๓. โสมไทย ๑/๒ ก�ำมือ

๔. อ่อมแซบ ๑/๒ ก�ำมือ

๕. วอเตอร์เครส ๑/๒ ก�ำมือ

๖. แตงกวา ๒ ลูก

๗. มะเขือเทศท้อ ๑ ลูก

๘. กล้วยน�้ำว้า ๓ ลูก

๙. มะละกอสุก ๑ ชิ้น (ฤทธิ์ร้อน)น้อย

๑๐. มะม่วงสุก ๑ ลูก

๑๑. น�้ำคลอโรฟิลล์หรือไม่มีก็น�้ำเปล่า

วิธีท�ำ

๑. น�ำผักไปล้างแล้วหั่นรวมกัน

๒. น�ำใส่เครื่องปั่นเติมน�้ำคลอโรฟิลล์แล้วปั่นให้ละเอียด

๓. เทใส่แก้ว เสริฟ

หมายเหตุ

๑. เหมาะส�ำหรับทุกเพศทุกวัย และผู้ที่มีปัญหาทางช่องปากเคี้ยวอาหารไม่ได้ หรือผู้ป่วยที่กินอาหารไม่ได้

๒. น�้ำผักผลไม้ปั่นนี้ร่างกายสามารถดูดซึมได้ง่าย และร่างกายก็ไม่ต้องเสียพลังในการย่อยมาก

๓. ท่านสามารถปรับเปลี่ยนผักและผลไม้ตามที่ท่านหาได้ง่ายและสะดวก หรือตามสภาวะร่างกาย

๔. เวลาดื่มควรดื่มก่อนอาหารหรือตอนท้องว่าง ไม่เหมาะกับการดื่มหลังอาหาร เพราะจะท�ำให้ระบบย่อยเสีย
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น�้ำนมธัญพืช

ส่วนผสม
๑. ถั่วเหลือง ๑ ส่วน (ฤทธิ์เย็น)

๒. ถั่วเขียว ๑ ส่วน

๓. ถั่วโช่เล่ ๑ ส่วน

๔. ถั่วลันเตา ๑ ส่วน

๕. ลูกเดือย ๑ ส่วน

๖. ใบเตย ๓ ใบ

๗. ถั่วลิสง ๑/๒ ส่วน (ฤทธิ์ร้อน)

๘. ข้าวเจ้า ๑ ส่วน

๙. เกลือ น�้ำตาล

วิธีท�ำ
๑. น�ำถั่วไปแช่รวมกัน ๖-๘ ช.ม

๒. น�ำข้าวสารไปแช่น�้ำก่อนท�ำสัก ๒-๓ ช.ม

๓. น�ำถั่วและข้าวสารที่แช่มาล้างแล้วเอามารวมกัน

๔. น�ำไปปั่นด้วยน�้ำสะอาดแล้วกรองด้วยผ้าขาว

๕. น�ำกากที่ได้ไปปั่นซ�้ำอีกรอบแล้วกรอง

๖. เอาน�้ำที่ได้ไปต้มตั้งไฟกลางใส่ใบเตย คนไปเรื่อยๆจนเดือด ปิดไฟ

๗. ตักใส่แก้วเสริฟ (ปรุงรสตามชอบ)

หมายเหตุ
๑. ถั่วที่น�ำมาใช้ถ้าหลายอย่างก็ท�ำสลับสับเปลี่ยนหรือจะมีแค่ ๒-๓ อย่างก็ได้

๒. ข้าวสารจะเป็นข้าวซ้อมมือ(ฤทธิ์เย็น) ข้าวกล้อง(ฤทธิ์ร้อน) หรือข้าวกล้องงอก(ฤทธิ์ร้อน) 

๓. ถ้ามีภาวะเย็นก็ให้เพิ่มถั่วฤทธิ์ร้อน เช่น ถั่วลิสง ถั่วด�ำ ถั่วแดง 

๔. หรือถ้าต้องการสีสันเพิ่มเติมก็มี ใบเตย เปลือกแก้วมังกร อัญชัน ซึ่งเป็นสมุนไพร(ฤทธิ์เย็น)

๕. ส่วนกากที่เหลือน�ำมาปรุงอาหารได้ เช่นใส่ในแกงอ่อม ผัดผัก จะได้น�้ำแกงข้นหวานอร่อยยิ่งขึ้น หรือน�ำมาขัดตัว  

และสุดท้ายท�ำปุ๋ย

๖. การเก็บใส่ในตู้เย็นได้ประมาณ ๑ อาทิตย์
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แกงส้มผักรวม (สูตรล้างพิษ) ๕ - ๖ คน

ส่วนผสม

๑. มะละกอ ๑ ถ้วย (ผักฤทธิ์เย็น)

๒. แตงโมอ่อน ๑/๒ ลูก

๓. น�้ำเต้า ๑/๒ ลูก

๔. ข้าวโพดอ่อน ๒ ฝัก

๕. ผักกาดขาว ๒ ใบ

๖. ผักกวางตุ้ง ๒ ต้น

๗. เห็ดนางฟ้า ๑/๒ ถ้วย

๘. เห็ดฟาง ๑/๒ ถ้วย

๙. ผักบุ้ง ๑ ก�ำ

๑๐. น�้ำมะขามเปียก

๑๑.	เกลือ น�้ำตาล

เครื่องแกง

๑. ตะไคร้ ๑ ต้น (ฤทธิ์ร้อน)

๒. หอมแดง ๒ หัว

๓. มะละกอสุก ๑ ถ้วย

๔. มะเขือเทศท้อ ๒ ลูก (ฤทธิ์เย็น)

๕. น�ำเครื่องแกงมาหั่นแล้วปั่น พักไว้

วิธีท�ำ

๑. น�้ำใส่หม้อตั้งไฟกลาง พอเดือดใส่เครื่องแกง

๒. ใส่ผักตามล�ำดับสุกยากเช่น ข้าวโพดอ่อน มะละกอ หัวไชเท้า แตงโมอ่อน น�้ำเต้า ผักบุ้ง กวางตุ้ง เห็ดนางฟ้า เห็ด

ฟาง ผักกาดขาว(เมื่อผักแต่ละอย่างสุกก็ให้ใส่ตามลงไปตามล�ำดับ)

๓. พอเดือดอีกครั้งใส่น�้ำมะขามเปียก เกลือ น�้ำตาล(ปรุงรสให้ได้ความเค็มแค่ ๓๐%)

๔. 	ตักเสริฟ    
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ต้มย�ำเห็ด

 

ส่วนผสม

๑. เห็ด ๒ ถ้วยตวง (ฤทธิ์เย็น)                    

๒. หัวไชเท้า ๑ ถ้วยตวง

๓. ข้าวโพดอ่อน ๓ ฝัก

๔. บวมงู ๑/๒ ลูก

๕. มะเขือเทศท้อ ๑ ลูก

๖. มะนาว ๑ ลูก

๗. แครอท ๑/๔ ถ้วยตวง (ฤทธิ์ร้อน)

๘. ตะไคร้ ๑ ต้น

๙. หอมแดง ๒ หัว

๑๐.	ใบมะกรูด ๒ ใบ

๑๑. ผักชีฝรั่ง ๒ ใบ

๑๒.  ลือ ๑ ช้อนชา

๑๓.  พริกป่น นิดหน่อย

วิธีท�ำ

๑. 	เอาน�้ำซุปตั้งไฟกลาง (จากแกนข้าวโพดต้ม) พอเดือดใส่ข้าวโพดอ่อนต้มจนสุก

๒. 	ใส่สมุนไพรฤทธิ์ร้อน เช่นตะไคร้ หอมแดง ใบมะกรูดลงไปต้มจนมีกลิ่นหอม แล้วใส่หัวไชเท้าต้มไปจนสุกใส่เห็ด

ตามด้วยแครอท บวบงู มะเขือเทศ ปรุงด้วยเกลือ ปิดไฟ

๓. 	ตักใส่ชาม ใส่น�้ำมะนาว พริกป่น โรยด้วยผักชีฝรั่ง เสริฟ
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ต้มส้มมะละกอ (อาหารเหนือ)

youtube:thaiPBS (ครูสนุทร เชาวนะพาณิช)

ส่วนผสม

  มะละกอหั่นพอค�ำ (ฤทธิ์เย็น)

  เห็ดฟาง(ฤทธิ์เย็น)

  ข่า ตะไคร้ ใบมะกรูด รากผักชี หอมแดง มะเขือเทศ(ฤทธิ์ร้อน)

  ใบหม่อน๓ใบ(เพิ่มรสชาติ)

  น�้ำมะกรูด(ใช้แทนมะนาว แกงส้มหรือต้มส้มทางเหนือจะใช้น�้ำมะกรูด เปรี้ยวกลมกล่อม) ปอกเปลือกก่อนคั้นน�้ำ  

ไม่อย่างนั้นจะขมเปลือก

  ต้นหอม ผักชี ผักชีฝรั่ง ใบกระเพรา(ใส่แทนพริก)(ฤทธิ์ร้อน)  เกลือ  ซีอิ้วขาว

วิธีท�ำ

เหมือนต้มย�ำทั่วไป แต่ต้องรอให้มะละกอสุกก่อนถึงจะใส่น�้ำมะกรูด เพราะถ้าใส่ก่อนมะละกอจะแข็งไม่นิ่ม
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ย�ำผักพลูคาว

ไทยบันเทิง

ส่วนผสม

๑. พลูคาว ๕-๖ต้นทั้ง๕ รสเผ็ดคาว แก้กามโรค แก้โรคผิวหนัง น�้ำเหลืองเสีย ขับปัสสาวะ

๒. ใบหม่อน๖-๗ ใบใบอ่อนๆ รสจืดเย็น แก้ไข้ ตัวร้อน ร้อนในกระหายน�้ำ แก้ไอ

๓. ใบส้มป่อย รสเปรี้ยวฝาดร้อนเล็กน้อย  ถ่ายเสมหะ ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ฟอกโลหิตระดู

๔. ใบมะม่วงหิมพานต์ รสฝาด ช่วยสมานแผลในล�ำไส้ กระเพาะอาหาร บรรเทาอาการท้องร่วง

๕. ใบจักรนารายณ์ รสหวานชุ่ม เค็มเผ็ดเล็กน้อย ช่วยกระจายโลหิต ช่วยฟอกโลหิต ท�ำให้ระบบ

โลหิตและน�้ำเหลืองดีขึ้น

๖. ถั่วลิสงป่น รสมันหวาน บ�ำรุงไขข้อ บ�ำรุงเส้นเอ็น แก้เหน็บชา

๗. เกลือป่น รสเค็ม แก้พรรดึก ล้างเมือกมันในล�ำไส้ ละลายนิ่ว

๘. น�้ำตาลทรายแดง รสหวานเย็น ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษ ขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

วิธีท�ำ

น�ำผักมาหั่นฝอย ใส่ถั่วป่น เกลือป่น น�้ำตาลทรายแดง คลุกให้เข้ากัน ปรุงรสตามต้องการ
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แกงไทยที่ยับยั้งโรคมะเร็ง

๑. แกงเลียง

มผีกันานาชนดิ ช่วยลดความเสีย่งในการเกิดมะเรง็ได้มากถึง ๕๐ เปอร์เซ็นต์ ถือว่าสูงมากเลยทีเดียว โดยการทดลอง

แกงเลยีงกับเซลล์ เมด็เลอืดขาว เมือ่เปรยีบเทยีบกับตวัยาทีใ่ช้รกัษาโรคมะเรง็ในปัจจบัุนแล้ว พบว่า..ยาสามารถฆ่า

เซลล์มะเร็งได้ ๗๐ เปอร์เซ็นต์

๒. แกงส้ม

รสชาดเปรี้ยวหวาน กลมกล่อม มีส่วนผสมที่มีปะโยชน์หลายชนิด สามารถฆ่าเซลล์มะเร็งตามธรรมชาติได้ถึง ๔๕ 

เปอร์เซ็นต์

๓. แกงป่า 

นิยมใส่เครื่องเทศจ�ำนวนมากเพื่อปรุงกลิ่นรสให้กลมกล่อมขาดไม่ได้เลย พริกไทยอ่อน โดยรวมแล้วแกงป่า ช่วยลด

ความเสี่ยงในการเกิดโรคมะเร็งได้ถึง ๔๕ เปอร์เซ็นต์

๔. ต้มย�ำ 

เมนูยอดนิยมดังไกลไปทั่วโลกก็ติดอันดับเช่นกัน เมนูต้มย�ำนั้น ช่วยฆ่าเซลล์ตามธรรมชาติได้ถึง ๓๐ เปอร์เซ็นต์

๕. แกงเหลือง 

อาหารขึ้นชื่อของภาคใต้ บ้างก็เรียก..แกงเหลืองว่าแกงส้ม ซึ่งจะมีความแตกต่างจากแกงส้มของภาคอื่นๆ มีรสชาติ

เผ็ดร้อนมากกว่า กลิ่นเครื่องเทศชัดเจน ส่วนแกงเหลือง สามารถฆ่าเซลล์มะเร็งได้ ๒๕ เปอร์เซ็นต์
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๘. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคเก๊าท์

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคเก๊าท์

ใบมะรุม แกงใบมะรุมใส่ปลาย่าง แกงจืดใบมะรุม แกงส้มใบมะรุม แกงเผ็ดใบมะรุม ใบมะรุม 

ผัดไข่ ใบมะรุมผัดน�้ำปลา

ใบเตย น�้ำใบเตย วุ้นใบเตย

ผักบุ้ง ผัดผักบุ้งไฟแดง ย�ำผักบุ้ง แกงเทโพ

ใบย่านาง น�้ำใบย่านาง  แกงเปรอะ

มะเฟือง น�้ำมะเฟือง ย�ำมะเฟือง

มะนาว น�้ำมะนาว+น�้ำผึ้ง  น�้ำมะนาวโซดา น�้ำขิงมะนาว

มะละกอดิบ ส้มต�ำ มะละกอดิบผัดไข่ แกงส้มมะละกอดิบ มะละกอดิบลวก

ผักกะสัง ย�ำผักกะสังใส่กุ้งสด  ผัดผักกะสัง

น�้ำพริกปลาช่อนย่าง

http://oknation.nationtv.tv/blog/yaya๒๕๐๘/๒๐๑๓/๐๖/๐๒/entry-๑

ส่วนผสม

๑. ปลาช่อนย่าง ๑ ตัว

๒. น�้ำปลา

๓. น�้ำมะนาว รสเปรี้ยว ขับเสมหะ ฟอกโลหิต แก้รัตตะปิตตะโรค

๔. น�้ำตาลทรายแดง รสหวานเย็น ท�ำให้เลือดเย็น แก้พิษ ขับปัสสาวะ บ�ำรุงน�้ำเหลือง

๕. พริกขี้หนูซอย รสเผ็ดร้อน เจริญอาหาร
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๖. หอมแดงซอย รสเผ็ดร้อน ขับเสมหะ แก้โรคในปากในคอ  บ�ำรุงธาตุ

๗. ต้นหอมซอย รสซ่ากลิ่นฉุน ลดไขมันในเส้นเลือด แก้หวัด คัดจมูก

๘. ผักชีฝรั่ง

๙. ข้าวคั่ว รสจืดกลิ่นหอม แก้ท้องอืดเฟ้อ

๑๐.	ใบสะระแหน่ รสเผ็ด แก้ปวดหัว ปวดฟัน เจ็บคอ ขับลม ขับเหงื่อ

วิธีท�ำ

คั่วพริกแห้ง หอมแดง กระเทียมพอเกรียม ต�ำพริกหยาบๆใส่หอมแดง กระเทียมต�ำให้ละเอียด ใส่เนื้อปลาช่อนย่าง

ต�ำรวมกันให้ละเอียด ปรุงรส น�้ำปลา น�้ำมะขาม น�้ำตาลทรายแดง ชิมรสตามชอบ รับประทานแกล้มผักสดหรือ 

ผักลวก

น�้ำปั่นสุขภาพดี (สูตร ดร.รสสุคนธ์ พุ่มพันธ์วงศ์)      

                               

ส่วนผสม

๑. ผักกาดหอม     	 ๒  ใบ (ใช้ผักสลัดคอส วอเตอร์เครส  

	 ใบมะยม ใบโหระพา แทนได้)

๒. ขึ้นฉ่าย           	 ๒  ก้าน

๓. มะเขือเทศ      	 ๑  ลูก

๔. หอมหัวใหญ่   	 ¼  ลูก

๕. น�้ำผึ้ง       	 ๒  ช้อนโต๊ะ

๖. เสาวรสหรือมะนาว 	 ๑ ลูก

๗. แอปเปิ้ล          	 ½  ลูก

๘. น�้ำสะอาด        	 ๒  แก้ว

วิธีท�ำน�้ำผักปั่น 

๑. 	 น�ำส่วนประกอบที่กล่าวในข้างต้นใส่ลงในโถปั่น

๒. 	 ปั่นน�้ำผัก เป็นเวลาประมาณ ๒๐ วินาที

๓. 	 เทน�้ำผักที่ปั่นแล้วลงในแก้ว(จะได้น�้ำผักปั่น ๒ แก้ว)
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ส่วนประกอบของน�้ำผักปั่นและประโยชน์

	 น�ำ้ผกัป่ันมสีารอาการแร่ธาตท่ีุช่วยฟ้ืนฟกูารท�ำงานของอวยัวะทกุส่วนในร่างกาย ช่วยการท�ำงาน ๕ ระบบ

คือ ระบบดูดซึม ระบบทางเดินหายใจ ระบบหมุนเวียนโลหิต ระบบภูมิคุ้มกัน และระบบต่อมไร้ท่อ

	 ผักกาดหอม  ช่วยฟื้นฟูเซลล์ระบบประสาทและเซลล์ในปอด ช่วยบ�ำรุงกล้ามเนื้อกระดูกเส้นเอ็น ช่วย

บ�ำบัดโรคโลหิตจาง

	 ขึ้นฉ่าย ช่วยฟื้นฟูระบบประสาทและฟื้นฟูการสร้างเซลล์ เม็ดเลือด ช่วยชะล้างของเสียในระบบเลือด 

ช่วยให้ร่างกายมีความสามารถใช้แคลเซียมได้อย่างมีประสิทธิภาพ ช่วยลดอาการเจ็บปวดของระบบข้อเสื่อมต่างๆ

	 มะเขือเทศ ช่วยท�ำให้เม็ดเลือดแดงแข็งแรง ช่วยท�ำให้ผิวพรรณดี เพิ่มภูมิต้านทานของร่างกายมีสารช่วย

ย่อยอาหารท�ำให้เยื่อบุ กระเพาะ ล�ำไส้ท�ำงานเป็นปกติ หอมหัวใหญ่ ช่วยท�ำให้หัวใจแข็งแรง

	 มะนาว ช่วยฟื้นฟูภูมิคุ้มกัน

	 น�้ำผึ้ง ให้พลังงานส�ำรองม้าม

พืชผักที่สามารถทดแทนหรือเพิ่มเติม

	 กล้วยน�้ำว้าสุก : เป็นผลไม้ที่ให้วิตามินซีสูง เมื่อต้องการเพิ่มความหวานให้กับน�้ำผักปั่น สามารถใช้กล้วย

น�้ำว้าแทนน�้ำผึ้งได้

	 แอปเปิ้ลแดง :  ให้วิตามิน เอ ซี แคลเซียม และฟอสฟอรัส

	 ผักกาดขาว :  หากผักกาดหอมหมด ผักกาดขาวเป็นทางหนึ่งซึ่งจะให้แคลเซียมและไฟเบอร์ ช่วยท�ำให้

ระบบขับถ่ายเป็นไปได้ดียิ่งขึ้น

	 สะระแหน่ : ช่วยขับลมในล�ำไส้ และบ�ำรุงปลายประสาท

	 โหระพา : ช่วยขับลมในล�ำไส้ บ�ำรุงปลายประสาท ลดความเป็นกรด ในกระแสโลหิต ลดอาการไข้  

แก้ปวดหัว

	 ผลไม้ที่ให้รสเปรี้ยว : ตะลิงปิง มะดัน มะนาว ส้ม ส้มโอ เสาวรส

	 ผักที่ใช้แทนผักกาดหอมได้ :  ใบชะมวง ใบมะยม ใบโหระพา

***เมนูน�้ำปั่นนี้สามารถใช้ได้ทั้งในผู้ที่ป่วยแล้ว และผู้ที่ยังไม่ได้ป่วย ดื่มเพื่อสุขภาพก็ได้ประโยชน์เช่นกัน***
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น�้ำย่านางใบเตย

วิธีท�ำ 

น�ำใบย่านาง ๔-๕ ใบ ใบเตย ๒ ใบ ล้างสะอาดหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ ปั่นรวมกับน�้ำ ๑ แก้วที่ต้องการ แล้วกรองเฉพาะ 

น�้ำดื่ม หรือ จะเพิ่มรสชาติด้วยน�้ำผึ้งมะนาว ลงไปให้มีรสเปรี้ยวหวานได้

น�้ำกระชาย ใบบัวบก โหระพา

๑. กระชาย	 ๑ ก�ำมือ

๒. ใบบัวบก	 ๑ ก�ำมือ

๓. ใบโหระพา	 ๑ ก�ำมือ

วิธีท�ำ  น�ำผักทั้ง ๓ ชนิดปั่นใส่น�้ำ ๕๐๐ ซีซี กรองเอาแต่น�้ำ

วิธีดื่ม  ให้น�ำน�้ำที่ปั่นแบ่งใส่ ๑ แก้วกาแฟ ผสมน�้ำผึ้งมะนาว โดยปรุงเปรี้ยวน�ำหวาน ดื่มเช้า-เย็น
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๙. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคไตเสื่อม/ไตวายเรื้อรัง

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคไตเสื่อม/ไตวายเรื้อรัง

งา ซุปงาด�ำ บัวลอยน�้ำขิงงาด�ำ คุกกี้งาด�ำ

ขิง เต้าหู้ผัดขิง ไก่ผัดขิง ปลานึ่งขิง เต้าฮวยน�้ำขิง

ใบบัวบก น�้ำใบบัวบก ย�ำใบบัวบก แกงกะทิปลาย่างใส่ใบบัวบก

ผักบุ้ง ผัดผักบุ้ง ต้มจืดผักบุ้ง ผักบุ้งผัดกะปิ ผักบุ้งผัดพริกแกง

กระเจี๊ยบแดง ย�ำดอกกระเจี๊ยบ น�้ำกระเจี๊ยบ วุ้นกระเจี๊ยบ กระเจี๊ยบผัดไข่ขาว

กระวาน แกงมัสมั่นไก่ เนื้อตุ๋นใส่ลูกกระวาน

กระชาย ผัดฉ่าหมู น�้ำกระชาย สปาเกตตี้เส้นไข่ขาวผัดฉ่า

ลูกหม่อน น�้ำลูกหม่อน ลูกหม่อนปั่นผลไม้รวม ย�ำทูน่าลูกหม่อน

ขมิ้นชัน น�้ำขมิ้นชันขิง  ปลาปิ้งขมิ้น ไก่บ้านต้มขมิ้น

เห็ดหลินจือ น�้ำต้มเห็ดหลินจือ ข้าวต้มน�้ำเห็ดหลินจือ

เก๋ากี้ ชาเก๋ากี้ ต้มกระดูกหมูเก๋ากี้ หุงข้าวใส่เก๋ากี้ เก๋ากี้ปั่นผลไม้รวม 

แกงจืดสมุนไพร

https://www.facebook.com/photo?fbid=๑๘๕๗๑๙๑๗๙๔๔๖๒๙๑๒&set=gm.๘๗๙๑๓๕๗๘๒๙๒๓๖๗๑

ส่วนผสม

๑. หมูสับ(เนื้อสันใน)    ๖๐ กรัม

๒. หอมแขกครึ่งหัว   กระเทียม ๑-๒ กลีบ   พริกไทย

๓. ผักกาดขาว ๑ ทัพพี    ต�ำลึง ๔-๕ ใบ   ใบโหระพา

๔. ดอกเกลือ   ๑ ชช

วิธีท�ำ

ต้มน�้ำให้เดือด ใส่หอมแขก ใส่กระเทียม ปั้นหมู ลงไป ตามด้วยผักกาดขาว ต�ำลึง  ใบโหระพา  ปรุงรสด้วยดอกเกลือ
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ข้าวผัดไข่ขาว

https://www.hrtexo.com/kidneyfood-ep๕

ส่วนผสม

๑. ข้าวสวย ๒ ทัพพี

๒. ไข่ขาว ๒ ฟอง

๓. น�้ำมันร�ำข้าว ๒ ชช

๔. ซีอิ๊วขาว ๑ ชช หรือ เกลือ อย่างใดอย่างหนึ่ง

๕. น�้ำตาลมะพร้าว ๑ ชช

๖. แครอท หั่นเต๋า

๗. หอมหัวใหญ่ หั่นเต๋า

๘. กระเทียมสับ

วิธีท�ำ

ตั้งไฟ ใส่น�้ำมัน ตามด้วยกระเทียมสับ ใส่ไข่ขาว ผัดขยี้ ให้ทั่วกระทะ ใส่ข้าวสวยลงไปผัดพอสุก ใส่แครอทกับหอมหัว

ใหญ่ปรุงรส เสริฟพร้อมมะนาวซีก มะเขือเทศ แตงกวา
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กะเพราอกไก่เส้นไข่ขาว

https://www.facebook.com/photo?fbid=๑๘๐๖๒๖๒๐๖๙๕๒๔๙๐๒&set=gm.๘๗๗๓๔๐๙๕๙๗๖๙๘๒๐

ส่วนผสม

  เส้นไข่ขาว    อกไก่ ๒-๓ ชต    พริกแดง ๑ เม็ด

  ใบกะเพราเด็ดใบ   น�้ำมันร�ำข้าว   ซีอิ๊วขาว ๑ ชช หรือ ดอกเกลือ อย่างใดอย่างหนึ่ง

  น�้ำตาลมะพร้าว  ๑ ชช    กระเทียมสับ

วิธีท�ำ

๑. ต้มเส้นไข่ขาว แล้วพักไว้

๒. ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมันร�ำข้าว กระเทียมสับ อกไก่  ผัดให้สุก ปรุงรส  ใส่ใบกะเพรา ปิดไฟ
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ไข่ขาวตุ๋น ไก่เด้ง

https://www.google.co.th/imgres?imgurl=https%๓A%๒F%๒Fscm-assets.

ส่วนผสม

  ไก่เด้ง อกไก่สับ ๓ ชต  ไข่ขาว  แครอท

  แป้งมัน ๑ ชต    ต้นหอมซอย   ซีอิ๊ว ๑  ช้อนชา

วิธีท�ำ

๑. น�ำอกไก่สับ พริกไทย แป้งมัน ซีอิ๊ว ผสมพักไว้

๒. ตีไข่ขาว และเติมน�้ำเปล่า ๑:๒ น�ำไข่ไปกรอง ๒-๓ รอบ

๓. ตักเนื้อไก่ที่หมักวางในชาม และวางแครอท

๔. เทไข่ที่กรองไว้ลงในชาม

๕. ตั้งหม้อนึ่ง ให้เดือด จากนั้นวางชาม ใช้เวลาประมาณ ๓๕ นาที
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น�้ำกระชาย

 

ส่วนผสม

  กระชายเหลืองสด ๑ ก�ำมือ

  มะนาว ๒ ลูก

  น�้ำผึ้ง ๒ ช้อนชา

วิธีท�ำ

๑. หั่นกระชายให้เป็นชิ้นเล็กๆ แล้วน�ำไปปั่น เติมน�้ำ ๒ แก้ว 

๒. กรองกระชายปั่น เอาแต่น�้ำ 

๓. ปรุงรสด้วยมะนาว และน�้ำผึ้ง โดยให้ได้รสเผ็ดเปรี้ยวหวาน
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ข้าวต้มกุ้งเห็ดหลินจือ

ส่วนผสม

๑. ข้าวหอมมะลิใหม่ ๑ ถ้วย

๒. กุ้งปอกเปลือกผ่าหลัง  ๔-๕ ตัว

๓. เห็ดหอมสด ๓ ดอก

๔. เห็ดหลินจือ ๓ชิ้นและน�้ำส�ำหรับต้มเห็ดหลินจือ ๔ ถ้วย

๕. รากผักชี กระเทียม พริกไทยด�ำ น�้ำตาลมะพร้าว ดอกเกลือ

๖. กระเทียมเจียว ขึ้นฉ่ายซอย ต้นหอมหั่นหยาบ(ใช้โรยหน้า)

วิธีท�ำ

๑. ตั้งน�้ำต้มเห็ดหลินจือจนเดือดนาน ๑๕-๒๐ นาที จนน�้ำเป็นสีทอง พักไว้

๒. โขลกรากผักชี กระเทียม พริกไทย ให้ละเอียด

๓. ตั้งหม้อ ใส่น�้ำมันประมาณ ๑ ช้อนชา ใส่รากผักชีที่โขลกแล้วลงไปผัดให้หอม ใส่เห็ดหอมสด ใส่น�้ำต้มเห็ดหลินจือ  

น�้ำเปล่าเล็กน้อย เติมดอกเกลือ น�้ำตาล ชิมรส 

๔. น�้ำเดือดอีกครั้งใส่ข้าวพร้อมกุ้งลงไป พอเดือดปิดไฟ ใส่ต้นหอมสับและกระเทียมเจียว ขึ้นฉ่ายซอย เสริฟ
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ย�ำทูน่าลูกหม่อน

ส่วนผสม

  ทูน่าในน�้ำแร่ ลูกหม่อน  แอปเปิ้ลหั่นชิ้นพอค�ำ   มะเขือเทศหั่นพอค�ำ   มะม่วงเปรี้ยวหั่นเต๋า

  ต้นหอมหั่นท่อน   ผักชีหั่นห่อน   น�้ำมะนาว  น�้ำตาลมะพร้าว  น�้ำปลา  พริกขี้หนูสับ

วิธีท�ำ

๑. ผสมน�้ำย�ำโดย พริกขี้หนู น�้ำปลา น�้ำมะนาว น�้ำตาลมะพร้าว ปรุงรสให้รสกลมกล่อมไม่ต้องจัดมาก

๒. ใส่ทูน่า และตามด้วยผลไม้ข้างต้น และลูกหม่อน ผักชี ต้นหอม

๓. คลุกเคล้าให้เข้ากัน เสริฟ
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ลูกหม่อนปั่นผลไม้รวม

                                      

ส่วนผสมและวิธีท�ำ

ลูกหม่อน แอปเปิ้ลเขียว  แก้วมังกร  มะละกอ  ฝรั่ง  วอเตอร์เครส/ผักกาดแก้ว กระชาย  น�้ำมะนาว  น�้ำผึ้ง 

น�ำส่วนผสมทั้งหมดลงเครื่องปั่น เติมน�้ำ/น�้ำแข็งเล็กน้อยเพื่อไม่ให้ข้นเกินไป 

	 ๑๐. เมนูอาหารส�ำหรับผู้ป่วยโรคไข้หวัดหรือไข้หัวลม

ตัวอย่างเมนูอาหารส�ำหรับ  โรคไข้หวัดหรือไข้หัวลม

ตะไคร้ ย�ำตะไคร้กุ้งสด ย�ำไก่สมุนไพร ไก่ทอดเกลือตะไคร้กรอบ

ขิง เต้าหู้ผัดขิง ไก่ผัดขิง ปลานึ่งขิง เต้าฮวยน�้ำขิง

หอมแดง ข้าวผัดกระเทียบหอมแดง ไข่เจียวหอมแดง เมี่ยงค�ำ

กระเทียม หมูทอดกระเทียมพริกไทย หมี่ผัดกุ้งกระเทียม พริกแกงต่างๆ

ใบกระเพรา หมูสับผัดใบกระเพรา ต้มโขลง แกงป่าไก่ แกงจืดหมูบะช่อใบกระเพรา

มะกรูด ต้มย�ำกุ้งสด มะกรูดลอยแก้ว ผัดเผ็ดหมู หมูทอดใส่ใบมะกรูด
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๑๐. เมนูอาหารต้านโรคไข้หวัด/ไข้หัวลม

“ไข้หัวลม คือ ไข้สามฤดู”

	 บทความโดย อาจารย์แพทย์แผนไทยคมสัน ทินกร ณ อยุธยา

	 “ไข้” หมายความเป็นสองนัยยะ ๑.ไข้ตัวร้อน ๒.ไข้ไม่สบายจากอาการเจ็บป่วยต่างๆ ส่วนค�ำว่า”หัวลม”  

หมายต้นฤดู คือเป็นช่วงผลัดเปลี่ยนจากฤดูหนึ่งไปอีกฤดูหนึ่ง คนไทยเรียกฤดูกาลว่าลมเช่นลมร้อน ลมฝน ลมหนาว  

เม่ือรวมสองค�ำเข้าด้วยกัน “ไข้หัวลม” จึงหมายอาการไม่สบายเจ็บป่วยเป็นไข้ในช่วงต้นของแต่ละฤดูกาล ในการ

แพทย์แผนไทยนั้นเรียกชื่อความเจ็บป่วยนี้ว่า”ไข้สามฤดู” ซึ่งกล่าวไว้ในพระคัมภีร์ตักกศิลา 

	 อาการไข้อาจเกิดขึ้นได้จากการเปลี่ยนแปลงของสภาพอากาศเช่นจากร้อนในลมร้อน ไปช้ืนในลมฝน  

ไปเย็นในลมหนาว ความร้อนความเย็นเกิดกระทบกันส่งผลต่อผู้ที่อยู่ในสภาพภูมิอากาศเช่นนั้นทันทีให้ครั่นเนื้อครั่น

ตัวเสมือนมีไข้แต่ยังไม่เป็นไข้ ให้มีน�้ำหู น�้ำตา น�้ำมูก น�้ำเสลดไหล ให้ขัดแข้งขัดขา ให้รู้สึกไม่สบายเนื้อสบายตัว โดย

เฉพาะผู้ที่มีอาการป่วยอยู่แล้ว ผู้ที่มีร่างกายไม่ค่อยแข็งแรง ผู้ที่มีอาการภูมิแพ้ จะกระทบก่อนทันที 

	 ในวิชาการแพทย์แผนไทยนั้นเราศึกษาถึงอาการเจ็บป่วยที่มาจาก 

	   จากจักรราศีเจ้าเรือน 

	   จากสภาพภูมิอากาศในแต่ละช่วงเวลา 

	   จากฤดูกาล 

	   จากถิ่นที่พักอาศัย 

	 ปัจจัยเหล่านี้ล้วนเอื้อให้เกิดอาการเจ็บป่วยได้ทั้งสิ้น เช่นไข้สามฤดูเป็นต้น เข้าฤดูร้อนมักเจ็บป่วยด้วยไข้

อันมาแต่ความร้อนน้ันเรียก”ไข้ปิตตะ” เข้าฤดูฝนเกิดการกระทบกันของความร้อนและความเย็นท�ำให้เกิดลมขึ้น

เรียก”ไข้วาตะ” ส่วนฤดูหนาวอากาศเย็นเรียก”ไข้เสมหะ” แต่ถ้าเกิดขึ้นแต่ต้นฤดูเรียกอีกอย่างว่า”ไข้หัวลม”

	 ไข้หัวลมนั้นมักเข้าใจกันว่าเกิดขึ้นเฉพาะช่วงปลายฝนต้นหนาว ในความเป็นจริงหาเป็นเช่นนั้นไม่ ด้วยมี

ไข้อันเกิดขึ้นได้ถึงสามช่วงฤดูกาลดังนี้

	 ๑. ไข้หัวลมร้อน เกิดขึ้นช่วงฤดูหนาวจะยกเข้าฤดูร้อน

	 ๒. ไข้หัวลมฝน เกิดขึ้นช่วงฤดูร้อนจะยกเข้าฤดูฝน

	 ๓. ไข้หัวลมหนาว เกิดขึ้นช่วงฤดูฝนจะยกเข้าฤดูหนาว

	 ลักษณะอาการท่ีเกิดจะคล้ายๆกันด้วยเกิดจากการกระทบกันของความร้อนและความเย็นจากสภาพอา

กาศนั้นๆเป็นมูลเหตุของความเจ็บป่วยข้ึน มีต่างกันบ้างที่ความหนักเบาของลักษณะอาการไข้ตามฤดูเช่น ไข้หัวลม

หนาวมักเกิดอาการทางลมฝนแทรก ไข้หัวลมฝนมักเกิดอาการทางลมร้อนแทรก ไข้หัวลมร้อนมักเกิดอาการทางลม

เย็นแทรก ไข้แทรกจะต่างกันไปตามฤดูกาลนั้นๆที่จะยกเข้า

	 ลักษณะไข้หัวลมร้อน/ไข้หัวลมฝน/ไข้หัวลมหนาว

	   อาการหลักของทั้งสามไข้ดังนี้

	 ๑. ตัวรุมๆเหมือนจะมีไข้

	 ๒. ไม่สบายเนื้อตัว
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	 ๓. ให้ขัดแข้งขัดขารู้สึกเมื่อยตามเนื้อตามตัว

	 ๔. มีเสลดมาอออยู่ที่ล�ำคอ

	 ๕. น�้ำมูกไหลบ้าง น�้ำตาไหลบ้าง

	   อาการแทรกตามฤดูมีดังนี้

	 ฤดูหนาวยกไปฤดูร้อน 

	   มีอาการไข้จากความร้อนแทรก เช่นร้อนใน กระหายน�้ำ ตัวร้อนๆ

	 ฤดูร้อนยกไปฤดูฝน 

	   มีอาการไข้จากลมแทรก เช่นท้องอืด ท้องเฟ้อ แน่นท้อง ไม่สบายท้อง

	 ฤดูฝนยกไปฤดูหนาว 

	   มีอาการไข้จากลมเย็นแทรก เช่นเมื่อยตามเนื้อตัว เคลื่อนไหวล�ำบาก 

	 แต่หากไม่รู้นึกว่าเป็นไข้ติดเชื้อแล้วไปรับทานยาฆ่าเชื้อ(ยาแผนปัจจุบัน)ดั่งที่มักท�ำกันอยู่ในปัจจุบันนี ้

เรียกว่าใช้ยาผิดโรคผิดอาการ เพราะยังไม่ได้ติดเชื้อเพียงผิดอากาศเท่านั้นเอง ส่วนจะรู้ได้ว่าติดเชื้อแน่นอนไหมคง

ต้องไปเจาะตรวจทีโ่รงพยาบาลด ูส่วนในวชิาแพทย์แผนไทยนัน้หากเพียงผิดอากาศจะใช้วธิ”ีสมุยา”ซ่ึงเป็นหตัถการ

หนึ่งในการรักษาอาการไข้หัวลมหรืออาการภูมิแพ้ก�ำเริบ น�ำเครื่องยาอันประกอบไปด้วย ตะไคร้,ขิง,ข่าน�ำมา 

ทุบ หัวหอมแดงน�ำมาบุบ ใบกระเพรา,ใบโหระพา,ใบสะระแหน่,มะนาวบีบน�้ำพร้อมเปลือก,เกลือแกงแทรก  

ใส่ลงในชามอ่าง(ห้ามชามพลาสติค)เทน�้ำเดือดจัดลงไปพอท่วม แล้วก้มหัวลงเหนือชามอ่างเอาผ้าผืนใหญ่คลุม

ไว้ สูดดมควันจากเครือ่งยาด้วยการหายใจเข้าออกลกึๆ ท�ำสักพกัจะรูส้กึหายใจโล่งโปร่งสบาย น�ำ้หูน�ำ้ตาจะไหล

เสลดจะออก อาการเหมือนเป็นไข้จะบรรเทาลง 

	 แต่ถ้าท�ำแล้วไข้นีย้งักลบัมาอกีอาจส�ำแดงว่าเกดิแต่กมิชิาติคอืเป็นไข้ติดเชือ้แล้ว แนะให้ไปพบแพทย์แผน

ไทยหรือแพทย์แบบแผนอื่นๆ หรือมีไข้ใช้ยาเขียว มีลมในท้องใช้ยาลม มีลมขึ้นบนใช้ยาหอม คือวางยาไปตามอาการ

ที่เกิดเป็นขณะๆ

	 อาการทางไข้สามฤดู หรือไข้หัวลมนี้ ในการแพทย์แผนไทยมีต�ำรับยาผงและยาต้ม	

	 ต�ำรับยาผง

	   โกศสอ โกศเขมา โกศจุฬาลัมพา แก่นจันทน์เทศ แก่นจันทน์แดง ลูกกระดอม เถาบอระเพ็ด รากปลา

ไหลเผือก ส่วนเสมอกัน

	 วิธีท�ำ 

	   บดเป็นผง ละลายน�้ำกระสายยา

	 ยักกระสายยา

	   หัวลมร้อน กระสายยาน�้ำต้มใบย่านาง

	   หัวลมฝน กระสายยาน�้ำต้มขิงแก่ๆ

	   หัวลมหนาว กระสายยาน�้ำต้มดีปลี
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	 วิธีใช้ 

	 ละลายผงยานั้นในน�้ำกระสายยาแล้วดื่ม ผู้ใหญ่รับทานมื้อละ ๑ ช้อนชา เด็กรับทานมื้อละ ครึ่งช้อนชา  

วันละ ๓ เวลาก่อนอาหาร

	 ต�ำรับยาต้ม

	 ต้นขี้เหล็กทั้ง ๕ (ต้น ใบ ดอก ราก ลูก (ฝัก)) ฝาง แกแล แก่นขนุน แก่นไม้สัก แก่นไม้ประดู่ ต้นขลู่ จันทน์

แดง จันทน์ขาว บอระเพ็ด เกสรทั้ง ๕ (ดอกพิกุล ดอกบุนนาก ดอกสารภี ดอกมะลิ และเกสรบัวหลวง) หนักสิ่งละ  

๑ บาท ใบมะกา ๑ ก�ำมือ ก้านสะเดา ๓๓ ก้าน

	 วิธีท�ำ 

	   ต้มเดือดไม่เคี่ยว ใส่เครื่องยาพวกแก่น กระพี้เสียก่อน จึงใส่พวกใบ ดอก ผล ภายหลัง ต้มประมาณ  

๑๕-๒๐ นาทียกลงกรองพอรับทาน ที่เหลือพักเก็บไว้พร้อมเครื่องยาในหม้อต้มห้ามทิ้งรอใช้อุ่นรับทานในมื้อถัดๆไป

	 วิธีใช้ 

	   ผู้ใหญ่รับทานมื้อละ ๒-๓ ถ้วยชาจีน เด็กรับทานมื้อละ ๑-๒ ถ้วยชาจีน วันละ ๓ เวลาก่อนอาหาร

หากใช้หตัถการสมุยาร่วมด้วยอาการยิง่จะบรรเทาได้เร็ววนัข้ึน ส่วนอาหารการกนิเพ่ือป้องกนัอาการป่วยไข้จากสภาพ 

ความเปลี่ยนแปลงของอากาศนั้น แพทย์แผนไทยท่านแนะน�ำไว้ดั่งนี้

	 ๑. ช่วงไข้หัวลมหนาวต่อร้อน

	   ให้รับทานอาหารที่มีรสเปรี้ยวน�ำติดจะร้อนๆ 

	 อาหารต้ม: ต้มหัวผักกาดดองหรือฟักแฟงใส่มะนาวดอง

	 อาหารย�ำ: ย�ำทุกชนิดรสเปรี้ยวน�ำห้ามรสจัด

	 อาหารต�ำ: น�้ำพริกทุกชนิดให้เปรี้ยวน�ำอีกห้ามรสเผ็ดมาก

	 อาหารแกง: แกงคั่วสัปปะรด

	 ๒. ช่วงไข้หัวลมร้อนต่อลมฝน 

	   ให้รับทานอาหารที่มีรสไม่จัดติดจะร้อน

	 อาหารต้ม: ต้มย�ำ,ต้มข่า

	 อาหารย�ำ: ย�ำทุกชนิดให้มีรสกลมกล่อมไม่จัดจ้านมากนัก

	 อาหารต�ำ: น�้ำพริกรสกลมกล่อมพอดีไม่จัดด้วยพริก

	 อาหารแกง: แกงเขียวหวานใส่ฟักแฟงรสกลมกล่อมไม่จัดพริก

	 ๓. ช่วงไข้หัวลมฝนต่อลมหนาว 

	   ให้รับทานรสร้อนพอสุขุมคือไม่มากไปไม่น้อยไป

	 อาหารต้ม: ต้มเค็ม,ต้มส้ม

	 อาหารย�ำ: ย�ำทุกชนิดที่ใส่พริกแต่น้อยๆ

	 อาหารต�ำ: น�้ำพริกที่ใส่พริกไม่มาก

	 อาหารแกง: แกงเผ็ด แกงกะหรี่ แกงมัสหมั่น รสไม่จัดให้กลมกล่อมเข้าไว้
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	 สรุปได้ว่า    ร้อนมาให้มีรสกลมกล่อม      ฝนมาให้มีรสออกร้อน      หนาวมาให้มีรสออกเปรี้ยว

	 ในทางตรงข้าม ร้อนมาห้ามรสจัด   ฝนมาห้ามรสเปร้ียวแต่รสจัดได้   หนาวมาห้ามรสจัดมากให้มีรส

กลมกล่อมพอเหมาะพอดี นอกจากนั้นถ้าจะหาผลไม้ไทยมาให้ได้สักสามชนิด สมอไทย สมอภิเพก ลูกมะขามป้อม 

หรือห้าชนิด สมอไทย สมอเทศ สมอภิเพก สมอดีงู ลูกมะขามป้อม ยิ่งจะดีมาก ทั้งหมดเอามาต้มห้ามเคี่ยวดื่มพอ

เป็นกระสายช่วยต้านไข้สามฤดูได้ดีนักแล 

	 อาหารเป็นยาต้านหนาว กินแล้วอบอุ่นไม่เป็นหวัดสูตรต�ำรับโดย แพทย์แผนไทยคมสัน ทินกร ณ อยุธยา  

อาหารต้องรสเปรี้ยวน�ำ รสร้อนตาม จึ่งประเสริฐ

	 ต�ำรับแกงส้ม

	 ท�ำน�ำ้แกงส้มเสยีก่อนปรงุเพยีงรสกลมกล่อม เมือ่จะทานค่อยแบ่งน�ำ้แกงส้มต้มให้เดอืด หรีไ่ฟอ่อนหาชาม

มาใบท�ำน�้ำปรุงมี น�้ำปลา, น�้ำส้มมะขามเปียก, น�้ำมะกรูด, น�้ำมะนาว แทรกเกลือนิดน�้ำตาลหน่อยให้ได้รสเปรี้ยว, 

เค็ม, หวาน ใส่ลงในน�้ำแกงส้มค่อยใส่ผักพอเดือดอีกครั้งยกลง

	 ต�ำรับต้มส้มเส้นร้อน

	 ต้มน�้ำเดือดใส่รากผักชี,กระเทียม,พริกไทโขลกละเอียด ใส่เนื้อสัตว์ท่ีหมักด้วยน�้ำปลา, น�้ำมะนาว, พริก

ขี้หนูต�ำ และวุ้นเส้น พอเดือดหรี่ไฟอ่อนใส่น�้ำปรุงที่เตรียมไว้มี น�้ำปลา,น�้ำมะนาว,น�้ำส้มมะขามเปียก พอเดือดอีกครั้ง

ยกลง ใส่ใบโหระพาเด็ดใบ

	 ต�ำรับต้มส้ม

	 ต้มน�ำ้เดอืดใส่รากผกัช,ีกระเทยีม,พรกิไทโขลกละเอยีด ท�ำน�ำ้ปรงุประกอบด้วย น�ำ้ตาลเค่ียว, น�ำ้ส้มมะขาม

เปียก, น�ำ้มะนาว,น�ำ้ปลา ให้ได้รสเปรีย้ว หวาน เคม็ น�ำน�ำ้ปรุงใส่ในหม้อจงึใส่เนือ้ปลาพอสกุ ยกลงใส่ขงิซอยและผกัชี

	 ต�ำรับต้มย�ำ

	 ต้มน�้ำเดือดใส่ตะไคร้ใบมะกรูด พอน�้ำหอมช้อนออกให้หมด ใส่ตะไคร้อ่อนซอย ใส่เนื้อสัตว์ที่หมักด้วย

น�้ำปลา, น�้ำมะนาว, พริกต�ำ แทรกเกลือนิดน�้ำตาลหน่อย พอเดือดหรี่ไฟเติมน�้ำปรุงมี น�้ำปลา, น�้ำมะนาว, น�้ำมะกรูด, 

น�้ำส้มมะขามเปียก แทรกเกลือนิด ยกลงฉีกใบมะกรูดใส่ไปพอหอม

	 ต�ำรับต้มข่า

	 น�ำเนือ้สตัว์หมกัด้วยน�ำ้ปลา, น�ำ้มะนาว, พรกิต�ำ รวนในกะทสิดจนแห้งพกัไว้ ต้มน�ำ้กะทพิอเดอืดไม่แตกมนั 

ใส่ข่าแก่ พอน�้ำหอมช้อนออก ใส่ข่าอ่อนซอย ใส่เนื้อสัตว์ที่รวนไว้ น�ำน�้ำปรุงมี น�้ำปลา, น�้ำมะนาว, น�้ำมะกรูด, น�้ำส้ม

มะขามเปียก, พริกต�ำ แทรกเกลือนิดน�้ำตาลหน่อย ยกลงฉีกใบมะกรูดใส่พอหอม
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	 นอกจากนั้นยังมีต�ำรับยาในบัญชียาหลักแห่งชาติอีกสองถึงสามขนานช่วยบรรเทาอาการไข้สามฤดูได้

	 ต�ำรับยาเขียวหอม 

	   ช่วยลดความร้อนภายใน

	 ต�ำรับยาธาตุบรรจบ 

	   ช่วยกระจายกองลม

	 ต�ำรับยาปราบชมพูทวีป 

	   ช่วยรักษาอาการภูมิแพ้ เป็นหวัดคัดจมูก

	 ถ้าเป็นไข้หัวลมหนาวต่อลมร้อน 

	   ต�ำรับยาปราบชมพูทวีป

	 ถ้าเป็นไข้หัวลมร้อนต่อลมฝน 

	   ต�ำรับยาเขียวหอม

	 ถ้าเป็นไข้หัวลมฝนต่อลมร้อน 

	   ต�ำรับยาธาตุบรรจบ

	 *แต่ทั้งนี้ต้องอยู่ในดุลพินิจของแพทย์แผนไทยในการใช้ต�ำรับยารักษา

แพทย์แผนไทยยังมีค�ำแนะน�ำเพื่อไม่ป่วยในช่วงเปลี่ยนฤดูกาลดังนี้

วิธีการป้องกัน

๑. 	 ทานอาหารรสเปรี้ยวออกร้อน เช่นแกงส้ม,ต้มย�ำ,ต้มข่า,ต้มโคล้ง,ย�ำสารพัด ท�ำให้เลือดฝาดดีนัก

๒. 	 ต้มน�ำ้ตรผีลาหรอืเบญจผลาดืม่จบิเป็นกระสายบ่อยๆช่วงไข้ระบาด เปรีย้วเข้าโลหติดนีกัแลมฝีาดแทรกปิดเสมหะ

ที่เปิด

๓. 	 หากเริ่มมีอาการตัวรุมๆ ให้รีบทานยาเขียว, ยาแดงทันที แล้วท�ำหัตถการสุมศีรษะด้วยหอมแดง, ตะไคร้,  

ผิวมะนาว, ผิวส้ม จักดียิ่ง

๔. 	 หากร้อนมาให้ผ่อนด้วยน�้ำกระสายยาเย็น หากเย็นมาให้ผ่อนด้วยน�้ำกระสายยาร้อน

	   น�้ำกระสายยาเย็น: น�้ำใบบัวบก, น�้ำหญ้านาง, น�้ำผักใบเขียว, น�้ำต้มเกสรบัวหลวง อย่าให้ตับร้อน 

	   น�้ำกระสายยาร้อน: น�้ำต้มขิงแก่, น�้ำต้มตะไคร้, น�้ำต้มใบกระเพราหรือโหระพา อย่าให้เนื้อตัวเย็น

๕. ทานยาบ�ำรุงโลหิต หรือยาดองบ�ำรุงก�ำลังแลโลหิต ก่อนนอน เลือดแข็งแรงกายแข็งแรง

๖. ใช้ชีวิตในบ้านในที่โล่งมากกว่าอย่าไปเบียดเสียดในที่คนมาก จักเป็นโรคร่วมคนหนักกว่าโรคร่วมบ้าน

๗. เช้าล้างหน้าหนึ่ง กลางวันล้างมือสิบ ตกค�่ำล้างเท้าหนึ่ง รักษาความสะอาดกายให้มาก
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	 สรุปบทความ:

	 ลมร้อน,ลมฝน,ลมหนาว คนไทยเรามช่ืีอเล่นเรยีกฤดกูาลกันมาเช่นนี ้เมือ่ฤดกูาลผนัผ่านไปตามวฎัฐะปรกติ

จักเกิดช่วงรอยต่อของฤดูกาล ลมร้อนเจือลมฝน ลมฝนเจือลมหนาว ลมหนาวเจือลมร้อน แลช่วงหัวเลี้ยวหัวต่อนี้

แหละคือเพลาของ “ไข้หัวลม” ปีหนึ่งจักเกิดขึ้นถึง๓ครั้งไม่ใช่แค่ปลายฝนต้นหนาวอย่างที่เข้าใจกันมา ลมร้อนลมฝน

มาทางมหาสมุทรลมหนาวมาทางเหนือล้วนน�ำซ่ึงความเปล่ียนแปลงของสภาพดินฟ้าอากาศร้อนกระทบเย็นกระทบ

ร้อน อีกประการลมนั้นพาโรคติดต่อมากับสายลมด้วยไข้หวัดนานาชนิดแถมด้วยไข้เลือดออกจากยุงในตุ่มข้างบ้าน

ประดังประเดกันเข้ามาก็เพลานี้ ยิ่งสมัยนี้มาทางเครื่องบินพร้อมผู้โดยสารได้อีกหมอเรียก”โรคติดปีก”เช่นไข้ไวรัส 

เมอร์เมื่อเร็วๆ นี้เอง

	 ช่วงไข้หวัลมหมอไทยบอกต้องกนิอาหารรสเปรีย้วร้อนเช่นแกงส้ม, ต้มย�ำ, ต้มข่า, ต้มโคล้ง, ย�ำสารพัดชนดิ  

ไม่ใช่แค่แกงส้มดอกแค เอาผลไม้ไทยสามชนิด สมอไทย, สมอภิเภก, ลูกมะขามป้อมมาต้มน�้ำจิบบ่อยๆ เหมือนจิบชา 

นัน่แหละ แลหากพร�ำฝนมาให้เทน�ำ้ร้อนลงกะละมงัทุบหอมเล็กมากหน่อยตะไคร้นดิบบีมะนาวลงไปหากมพิีมเสนเพิม่

อีกหน่อยแล้วคลุมโปงเข้าสูดไอระเหยหอมๆเข้าไปจมูกจะโล่ง, สบายปอด, หายใจสะดวกขึ้นจะสดชื่น, ไม่ต้องกลัวไข้

ตัวรุมๆ มาหายสบายเขาเรียก “สุมหัว” คือเอาหัวสุมเข้าไปในโปง ชวนผู้ไข้เรามาคลุมโปงสุมหัวกันดีไหม ป้องไข้หัว

ลมได้นะไม่ต้องไปโรงพยาบาล
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แกงส้มดอกแค

https://cookpad.com/th/recipes

ส่วนผสม

   ดอกแค (เอาเกสรสีเหลืองออกก่อน ไม่มีพา แต่จะขม)

   กุ้งสด ๖-๘ ตัว

   น�้ำซุป ๑ ลิตร

   เครื่องแกงส้ม ๑- ๒ ชต

   กะปิ ๑ ชต

   เกลือป่น ½ ชช

   น�้ำตาลปี๊บ ๑ ชต

   น�้ำมะขามเปียก

   น�้ำมะนาว

วิธีท�ำ

๑. ผสมเครื่องแกงส้มกับกะปิ โขลกให้เข้ากันเตรียมไว้

๒. ตั้งหม้อน�้ำซุป ใส่ พริกแกง พอเดือดใส่กุ้ง พอสุก ใส่เครื่องปรุง

๓. ใส่ดอกแค พอสุก ปิดไฟ

245

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



เมี่ยงค�ำ

http://thaifoodsootded.blogspot.com/๒๐๑๕/๑๒/blog-post.html

เป็นอาหารที่มีคุณสมบัติในการบ�ำรุงธาตุ ทั้ง ๔ เพื่อให้สมดุลกัน

ส่วนผสม

   หัวหอม บ�ำรุงธาตุลม

   ขิง บ�ำรุงธาตุลม

   พริก บ�ำรุงธาตุลม

   มะนาว บ�ำรุงรักษา ธาตุน�้ำ

   ใบช้าพลู บ�ำรุงรักษาธาตุน�้ำ

   เปลือกมะนาว บ�ำรุงรักษาธาตุๆฟ

   น�้ำอ้อย บ�ำรุงรักษาธาตุดิน

   มะพร้าว บ�ำรุงรักษาธาตุดิน

   ถั่วลิสง บ�ำรุงรักษาธาตุดิน

   กุ้งแห้ง 

วิธีท�ำ

หั่น เป็นลูกเต๋า เมื่อน�ำมากิน ห่อด้วยใบช้าพลู ราดด้วยน�้ำอ้อย
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แกงอ่อมใส่มะเขือ

https://www.easycookingmenu.com/index.php/easycooking

ส่วนผสม 

   เนื้อไก่หั่นพอค�ำ ๔๐๐ กรัม			      พริกชี้ฟ้า ๓ เม็ด

   มะเขือเปราะหั่น ๓๐๐ กรัม			      กะปิ ๑ ชช

   ผักชีลาว หั่นยาว ๓๐๐ กรัม			      เกลือ ½ ชช

   ต้มหอมหั่นเป็นท่อน ๔-๕ ต้น			      น�้ำเปล่า ๑ ๑/๓ ถ้วยตวง

   ตะไคร้หั่นฝอย ๑ ต้น				       น�้ำปลา ๑ ชต

   ข่าสับ ๑ ชช					        น�้ำปลาร้า ๒ ชต

   หอมแดง ๒-๓ หัว				       ข้าวสารแช่น�้ำอุ่น ๑ ชต

   กระเทียม ๒ กลีบใหญ่

วิธีท�ำ

๑. โขลกเครื่องแกงโดยใส่เกลือ ข่า ตะไคร้ หั่นฝอย พริก หอมแดง กระเทียม กะปิ ต�ำไม่ต้องละเอียดมาก

๒. น�ำข้าวสารที่แช่ไว้ โขลกให้ละเอียด เรียกว่า ข้าวเบือ พักไว้

๓. ผัดเนื้อไก่กับเครื่องแกง พอเข้ากัน ใส่น�้ำปลาร้า

๔. พอเนื้อไก่เริ่มตึงๆตัวให้เทน�้ำเปล่าลงไป ปล่อยให้เดือดจึงใส่มะเขือลงไป

๕. ใส่ข้าวเบือ ค้นไปเรื่อยๆ ปรุงรส

๖. พอมะเขือใกล้สุก ก็ใช้ผักชีลาว และต้นหอม ผักยุบ ก็ปิดไฟ
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น�้ำพริกมะขามป้อม

https://cooking.kapook.com/view๑๐๒๔๗๙.html

ส่วนผสม

   เนื้อมะขามป้อม ½ ถ้วยตวง			      น�้ำตาลปี๊บ ๑ ½  ช้อนโต๊ะ

   หอมแดงซอย  ๑ หัว				       น�้ำปลา ๑ ชต.

   กระเทียมไทย ๔-๕ กลีบ			      ปลาสลิดกรอบ

   กะปิ ห่อใบตองเผาให้หอม ๑ ชต.		     ไข่เค็ม

   พริกขี้หนูสวน ๑๐ เม็ด				      ผักสดตามชอบ

วิธีท�ำ

๑.	โขลกเนื้อมะขามป้อมพอละเอียด ตักขึ้นพักไว้

๒.	โขลกหอมแดง กระเทียม และกะปิ ใส่เนื้อมะขามป้อมลงไป

๓.	ใส่พริกขี้หนู ลงไปโขลกพอแตก ปรุงรสด้วนน�้ำตาลปี๊บและ น�้ำปลา โขลกส่วนผสมพอเข้ากันอีกครั้ง ตักใส่ภาชนะ  

จัดเสริฟ พร้อมปลาสลิด และผักสดตามชอบ
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ข้าวหมาก โปรไบโอติคแบบคนไทย

บทความโดย อาจารย์แพทย์แผนไทยคมสัน ทินกร ณ อยุธยา 

          โบราณว่าไว้ “ลมหนาวมากินข้าวสีเข้ม ท�ำให้กายอุ่น  ลมร้อน,ลมฝนมากินข้าวสีอ่อน ท�ำให้กายแข็งแรง” 

ข้าวสีเข้มหมายข้าวเหนียวด�ำ ข้าวกล้อง ข้าวสีขาวหมายข้าวเจ้าขาว,ข้าวเหนียวขาว  

           หลายศตวรรษมาแล้วข้าวเหนียวด�ำถือเป็นข้าวต้องห้าม เช่นในประเทศจีนโบราณ ขุนนางผู้ใหญ่,เจ้านาย

และฮ่องเต้เท่านั้นจึงเสวยได้ สามัญชนห้ามกินเพราะเป็นสิ่งหายากมีรสอร่อยมีสรรพคุณทางยาจีนมากนัก เช่นห้าม

โรคหัวใจ,ห้ามโรคมะเร็ง,ห้ามความดันขึ้นบน,ท�ำให้ลมและโลหิตไหลเวียนดี เป็นต้น

          ข้าวเหนียวด�ำ หรือข้าวก�่ำ ชาวนาไทยแต่ก่อนมาจะนิยมปลูกไว้ตามหัวไร่ปลายนาด้วยเชื่อว่า ข้าวหลักในนา

จะไม่มีศัตรูโรคและแมลงมารบกวนได้ อีกทั้งหมอยาพื้นบ้านยังใช้รักษาโรคท้องร่วง โรคผิวหนัง ป้องกันการตกเลือด

หลังคลอดของสตรี ส�ำหรับการแพทย์แผนไทย หากเข้าลมหนาวมา เข้าเขตไข้หัวลม หรือช่วงลมปลายไข้ หมอไทย

จะให้คนไข้ปรุงอาหารหรือขนมที่ท�ำจากข้าวเหนียวด�ำกิน เพื่อให้ร่างกายอบอุ่น และแข็งแรงได้เร็ว ภูมิต้านทานใน

กายแข็งแรง หมอไทยเรียก “แรงต้านโรค”จะสูง โรคไม่เข้ากลับซ�้ำเช่น ขนมจาก/ข้าวหลาม/ข้าวเหนียวเปียก/ข้าว

หมากเป็นต้น แต่ต้องท�ำจากข้าวเหนียวด�ำเท่านั้น นอกจากนั้นยังช่วยบ�ำรุงเลือด บ�ำรุงธาตุให้บริบูรณ์อีกด้วย

          ในทางปัจจุบันยังกล่าวว่า ข้าวเหนียวด�ำเปรียบได้กับสุดยอดอาหารสุขภาพ หรือคือยาเมล็ดเล็กๆนั่นเอง ข้าว

หมาก คือข้าวเหนียวที่ถูกแปรสภาพให้หวานโดยผ่านขั้นตอนการหมักดอง เป็นกรรมวิธีของคนไทยแต่โบราณในการ

แปรสภาพของข้าวให้เป็นของหวาน ทั้งอร่อยและได้สุขภาพกินหวานเป็นยา ช่างชาญฉลาดยิ่งนัก ข้าวหมากโบราณ

มีสองรสคือ รสหวานอมเปรี้ยว และเปรี้ยวอมหวาน ให้ความอร่อยลิ้นต่างกันให้สรรพคุณทางยาต่างกัน คนโบราณ

จึงเลือกใช้คุณประโยชน์ได้อย่างเหมาะสมโดยใช้รสแยกสรรพคุณที่ต้องการ อันนี้ยิ่งเป็นภูมิปัญญาที่ล�้ำลึกนัก 
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          ข้าวหมากรสหวานอมเปรี้ยว  หวานโบราณว่าซาบเนื้อคือให้พลังงาน เปรี้ยวดีต่อระบบน�้ำในร่างกายเมื่อ

หวานน�ำรสเปรี้ยว สรรพคุณ บ�ำรุงระบบน�้ำในร่างกาย เช่นบ�ำรุงน�้ำเลือด บ�ำรุงน�้ำเหลือง เป็นต้น แต่หากรสเปรี้ยว

น�ำรสหวาน สรรพคณุจะถกูเปลีย่นเป็น ขบัเลอืดเสยีหรือน�ำ้เหลืองเสียแทน  คนไทยแต่โบราณจึงเลือกทีจ่ะบ�ำรุงหรอื

ขับออกแล้วแต่อาการที่เป็น 

          สรรพยาของข้าวหมากเกิดได้ด้วยสรรพคุณของข้าวเหนียวซึ่งน�ำมาผ่านขั้นตอนการหมักดองโบราณว่าจะ

ท�ำให้เกิดเชื้อดีไปไล่เชื้อร้าย ถ้าเป็นหมอไทยเมื่อน�ำเครื่องยาไปผสมกับน�้ำกระสายยาแล้วหมักไว้จนเกิดราสีเหลือง

เรียกวิธีนี้ว่า “สัมพหุลาเหลือง”  ข้าวหมักหรือข้าวหมากก็เช่นเดียวกันเมื่อผ่านขบวนการหมักจึงได้สรรพคุณทางยา

ด้วยและได้แบบเพิ่มทบทวีคูณ

          โบราณท่านว่าข้าวเหนียวสีด�ำ มีประโยชน์มากกว่าข้าวเหนียวสีขาว แต่สีคล�้ำกินแล้วร้อนกินมากไม่ดี เข้า

หน้าร้อนไม่กิน กินดีหน้าหนาว ข้าวหมากก็เช่นเดียวกัน กินให้ถูก ดีต่อร่างกาย กินมากส่งผลเสียทันที แล้วกินให้ถูก 

กินอย่างไร ให้กินเมื่อ

	 ๑. กินเมื่อเพลียเมื่อเหนื่อย  

	 ๒. กินเพื่อฟื้นไข้ฟื้นป่วย   

	 ๓. กินเพื่อให้แข็งแรงไม่ป่วยง่าย   

	 ๔. กินเพื่อให้เลือดลมวิ่งดี   

	 ๕. กินเมื่อปวดเมื่อยตามเนื้อตัว   

	 ๖. กินเมื่อหนาวสะท้าน   

	 ๗. ให้เด็กกินโตเร็วแข็งแรง   

	 ๘. กินเมื่อเข้ายามชรา   

	 ๙. กินเมื่อท้องผูกบ่อยๆ   

	 ๑๐. กินเมื่อเลือดเสีย น�้ำเหลืองเสีย  

	 ๑๑. กินแล้วช่วยย่อยอาหาร  

	 ๑๒. กินแล้วล�ำไส้ใหญ่สะอาดลดอาการล�ำไส้ใหญ่อักเสบ

	 และ ให้กินเพียง ๑ ห่อ หลังข้าวเย็น ดีแล้วให้หยุดกินหากกินต่อก�ำเดาอุ่นกายจะก�ำเริบ จะท้องอืด

เฟ้อเรอ เวลามีไข้ตัวร้อน หรือลมร้อนมา หรือช่วงเป็นร้อนในกระหายน�้ำ โบราณว่า ห้ามข้าวหมาก

	 เม่ือข้าวเหนยีวด�ำอนัมากคณุประโยชน์กลายเป็น “ข้าวหมาก ข้าวเหนยีวด�ำ” สรรพคณุย่อมทับถมทวคูีณ

ด้วยภูมิปัญญาแห่งบรรพชนไทยอันเป็นเอกลักษณ์ที่ไม่มีผู้ใดเหมือน แต่ไม่หมดเพียงเท่านี้ ส่วนที่เรียกว่าเชื้อท�ำ 

ข้าวหมาก ถูกปรุงผสมหัวเชื้อด้วยสมุนไพรไทย อาทิ ขิง,ข่า,อบเชยเทศดีปลี,ชะเอม,พริกไทย,กระเทียมล้วนมีรสร้อน 

สรรพคุณขับลม เหมาะกับผู้อยู่อาศัยในเขตถิ่นประเทศร้อน ด้วยอาการมักเกิดแต่ลมเป็นเหตุและด้วยเหตุนี้ “ข้าว

หมากจึงมีรสร้อนหวาน  ห้ามกินกับผลไม้รสร้อนเช่น ล�ำไย ทุเรียน เด็ดขาด”
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          โบราณมีวิธีกินข้าวหมากอีก ข้าวหมากมักกินกับข้าวเหนียวตัด จิบด้วยน�้ำข้าวเหนียวด�ำคั่วเตยหอม ร้อนๆ 

(ชาข้าวเหนียวก�ำ่) ดัง่ค�ำ “เข้ากนัเป็นป่ีเป็นขลุย่” ช่างละเมยีดละไมเสยีนีก่ระไร รสสมัผสัในช่องปากจะครบรสเปรีย้ว 

หวาน มัน เค็ม อยากที่จะหาขนมใดครบรสได้ถึงเพียงนี้ แถมยังหอมด้วยชาข้าวก�่ำผสมดอกไม้หอม

ข้าวหมากต้องใช้ 

๑. ใช้ศิลปะในการปรุง

๒. ใช้รสมือ 

๓. ใช้ความช�ำนาญ 

๔. ต้องสะอาดมากทุกขั้นตอน 

           เห็นวิธีปรุงแล้วดูเหมือนง่าย แต่ไม่ง่ายเลย  หันกลับมาหาภูมิปัญญาของเก่าที่ไม่เคยเก่า เวลาที่ผ่านมายังไม่

ผ่านเลย คุณค่าข้าวหมากไม่เคยเปลี่ยนแปลง อร่อยลิ้นมากคุณประโยชน์ เป็นทั้งขนมเป็นทั้งยา สุดยอดภูมิปัญญา

ไทย

              วิธีทานข้าวหมากให้อร่อย ข้าวหมาก” (ข้าวก�่ำ)แนมกับ “ข้าวเหนียวด�ำตัด” จิบตามด้วย “ชาชงข้าวก�่ำ” 

ความอร่อยลิ้นอันทรงคุณประโยชน์ต่อร่างกาย.

วิธีท�ำ ข้าวหมากแบบโฮมเมด

	    แป้งข้าวหมากตามสัดส่วนของลูกแป้งที่เขาก�ำหนดมาแต่ละแหล่งผลิตไม่เท่ากัน(เช่น ลูกแป้ง๑ลูก  

ต่อข้าวเหนียว ๒กิโลกรัม ก็ใช้ตามส่วนของข้าวที่ใช้)

​​	    ข้าวเหนียวที่นึ่งสุกแล้ว ๓ ขีด

​๑.	น�ำข้าวเหนียวนึ่งสุกไปแช่ในน�้ำสะอาด ใช้มือประกบแบบประนมมือ ถูเบา ๆ เพื่อล้างยางข้าวออก ล้างหลาย ๆ 

น�้ำจนหมดยางเป็นใช้ได้

๒.	​เมื่อล้างเสร็จแล้วเทใส่ตะแกรงให้สะเด็ดน�้ำ หรือใช้ผ้าขาวบางปู แล้วแบข้าวออกผึ่งพัดลมให้หมาดก็ได้

๓.	โขลกลูกแป้งข้าวหมากให้ละเอียดเพื่อที่จะน�ำไปคลุกข้าวเหนียวที่ล้างแล้ว

​๔.	เทข้าวที่ล้างแล้วใส่กะละมัง หรือถ้วยที่ใหญ่พอที่สามารถคลุกเคล้าข้าวกับแป้งเชื้อ

๕.	น�ำใส่กล่อง หรือภาชนะที่ปิดฝาได้ ​วางฝาไว้เฉยๆ ไม่ต้องล๊อก(แล้วแต่สูตรของลูกแป้งที่เราซื้อมา) เพราะจะเกิด

แก๊สระหว่างการท�ำปฏิกิริยา วางที่อุณหภูมิห้องปกติ จากนั้นก็ได้แต่เฝ้ารอ

๖.	วางไว้ ๒-๓ วันให้สงัเกตว่ามนี�ำ้เกดิขึน้ในข้าว ถอืว่าใช้ได้ สามารถเกบ็เข้าตูเ้ยน็เพือ่หยดุปฏกิริิยา รบัประทานตอน

เย็นๆ หวาน หอม ชื่นใจ

251

คู่มือรสยา ๙ รสและตำ�รับยาไทย



ตู้อาหาร~ตู้ยา มีไว้เป็นสามัญประจ�ำบ้าน

บทความโดยอาจารย์แพทย์แผนไทยคมสัน ทินกร ณ อยุธยา

๑. รสฝาด 

มีสรรพคุณสมานภายในกายและภายนอกกาย 

ฝาดเป็นยา

    กล้วยน�้ำหว้าดิบหั่นเป็นแว่น,เปลือกมังคุด อบหรือตากให้แห้งใช้ต้มน�้ำดื่มผสมใบชาแก่ๆ แก้อาการท้องเสียช่วย

ลดอาการ โรคกระเพาะหรือล�ำไส้อักเสบเป็นแผล 

   เปลือกแค ใช้ต้มน�้ำแทรกเกลือ ใช้อมเมื่อเหงือกบวม หรือเป็นแผลร้อนในปาก

   ผลแห้งมะตูม ต้มน�้ำดื่มบ่อยๆแก้ร้อนในกระหายน�้ำ

   หากล้วยน�้ำหว้าดิบมาหั่นตากแห้งแล้วเก็บในขวดโหล หรือชาจีนไว้ชงแก่ๆ กินยามท้องเสีย

ฝาดเป็นอาหาร

    ยอดฝรั่ง/ยอดมะม่วง/ยอดมะละกอ/ยอดจิก/ยอดผักกระโดน น�ำมาต้มจืดก็ได้ ต้มจิ้มน�้ำพริกก็ดี/มะเขือเปราะ/ 

มะเขือพวง/มะเขือ 

    หากท้องเสียบ่อยๆควรเอาผักรสฝาดมาปรุงเป็นอาหาร ผัดมะเขือยาว แกงเขียวหวานมะเขือเปราะ เป็นต้น ให้

ทานสัปดาห์ละ ๓-๔ มื้อ

๒. รสหวาน 

มีสรรพคุณบ�ำรุงเนื้อ ให้ก�ำลัง

หวานเป็นยา

   น�้ำผึ้ง และหญ้าหวาน ใช้รักษาแผลภายนอก,ช่วยลดน�้ำตาลในเลือด

   หากต่อมลูกหมากโต ใช้ผักบุ้งจีนลวกราดน�้ำผึ้ง หรือใช้หญ้าหวานชงชาดื่มแทนน�้ำตาลช่วยลดน�้ำตาลในโลหิต

หวานเป็นอาหาร

   น�้ำตาลอ้อย/ฟักทอง/ฟักเขียว/บวบ/แตงกวา

   ยามอ่อนเพลีย น�้ำอ้อยสด+น�้ำตาลกรวด+ฟักทองนึ่ง+เกลือนิด น�ำลงปั้นดื่มแล้วมีแรง

๓. รสมัน 

มีสรรพคุณบ�ำรุงกล้ามเนื้อ,เส้นเอ็น,กระดูก และให้ความอบอุ่นแก่ร่างกาย

มันเป็นยา

   น�้ำมันมะพร้าว,แป้งท้าวยายม่อม(ใช้ผสมน�้ำตาลกรวด บ�ำรุงก�ำลังแก้อ่อนเพลีย)

    แป้งท้าวยายม่อมผสมกับน�้ำอ้อยสด น�ำมาปั้นเหมือนบัวลอยท�ำเก็บไว้ให้มิดชิดแช่ตู้เย็นเมื่อปวดเมื่อย น�ำมาท�ำ

บัวลอยในน�้ำอ้อยสดผสมน�้ำตาลกรวด แล้วใช้น�้ำมันมะพร้าวทาถูนวดบริเวณที่มีอาการ
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มันเป็นอาหาร

   ถั่วทุกชนิด/ฟักทอง/ขนุนอ่อน

   ฟักทองต้ม ถั่วสามสีต้ม โรยหน้าด้วยงาด�ำ งาขาว มะพร้าวขูด น�้ำตาลกับเกลือปรุงรสบ�ำรุงร่างกาย เส้นเอ็น กล้าม

เนื้อและกระดูก

๔. รสเค็ม 

มีสรรพคุณซึมซาบเข้าผิวหนัง ก�ำจัดเมือกมันในล�ำไส้ ฟอกโลหิต

เค็มเป็นยา

   เกลือแกง/เกลือสินเธาว์

   สองเกลือรวมกันเจือน�้ำตาลกรวด ชงละลายในน�้ำอุ่น แก้อ่อนเพลียจากอาการท้องเสียแก้อาการขาดน�้ำจากเหงื่อ 

ออกมาก

เค็มเป็นอาหาร

   ปลาแห้ง/ปลากรอบ/สาหร่ายทะเล/เนื้อเค็ม

   ต้มจืดเต้าหู้ไข่กับสาหร่าย/ต้มย�ำปลากรอบ/ย�ำปลาเล็กปลาน้อยทอด/ ย�ำเนื้อปิ้ง หญิงหลังหมดประจ�ำเดือนแล้ว

ทานดี เพื่อฟอกโลหิตและให้โลหิตกลับมาบริบูรณ์ จากเลือดที่เสียไปในระหว่างประจ�ำเดือ

๕. รสเปรี้ยว 

มีสรรพคุณแก้อาการทางเสมหะ,ช่วยฟอกโลหิต,ช่วยระบายท้อง

เปรี้ยวเป็นยา

   มะทุกชนิดเท่าที่หาได้ เช่น มะดัน/มะขาม/มะม่วงดิบ/มะนาว/มะเฟือง/มะไฟ/กระเจี๊ยบ

   หากท้องผกู น�ำ้มะนาว,น�ำ้ส้มมะขาม,น�ำ้ต้มส้มแขก,น�ำ้ส้มสด,หรือน�ำ้รสเปร้ียวทุกชนดิน�ำมารวมผสมกนั ตัดรสด้วย

เกลือ ทานก่อนนอน

เปรี้ยวเป็นอาหาร

   มะขามเปียก/มะนาว

    ถ้าเป็นภูมิแพ้ ท�ำต้มย�ำ/ย�ำเปรี้ยวๆ/ต�ำน�้ำพริกกะปิมะดันหรือมะม่วงซอย/แกงส้ม ส้มๆกินแล้วไม่เจ็บป่วยง่าย  

ไม่ติดหวัดง่าย ประจ�ำเดือนมาดี

๖. รสขม 

มีสรรพคุณเย็น ใช้ลดไข้ตัวร้อน ช่วยให้นอนหลับ บ�ำรุงน�้ำดีและตับ ท�ำให้โลหิตเย็นชุ่ม

ขมเป็นยา

   ลูกยอ,เถาบอระเพ็ด,ลูกกระดอม ใช้ยามไข้ ร้อนในเป็นแผลในปาก นอนไม่หลับกระสับกระส่าย
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   สมุนไพรทั้งสามชนิดมีขายโดยทั่วไปเป็นแบบแห้ง ซื้อมาได้ใช้ยามนอนไม่หลับ ตัวอุ่นๆ รุมๆ เป็นแผลร้อนใน น�ำ

ทั้งหมดลงต้มกินอุ่นๆแทรกเกลือเล็กน้อย ท�ำให้โลหิตเย็น กายสบาย ลูกยอน�ำมาต้มไม่ต้องซื้อน�้ำลูกยอขวด 

แทรกเกลือนิดสตรีกินดีประจ�ำเดือนมาดี

ขมเป็นอาหาร

   มะระจีน,มะระขี้นก,สะเดา,ใบขี้เหล็ก ใช้ต้มใช้แกงใช้กินบ�ำรุงตับและน�้ำดี นอนหลับสบายใจ คนสมัยก่อนท�ำกิน

บ่อย กายเย็นใจเย็นสุขภาพแข็งแรง ยิ่งเดี๋ยวคนเป็นโรคทางตับกันมาก ของขมช่วยได้

   ต้มมะระยัดไส้หมู,มะระผัดไข่เป็ด,สะเดาน�้ำปลาหวาน,แพนงมะระขี้นกยัดไส้ 

๗.รสร้อน 

สรรพคุณ ขับลม กระจายกองลม

ร้อนเป็นอาหารและยา

ขงิ/ข่า/ตะไคร้/มะกรดู/พรกิ/หัวหอม/หัวกระเทียม/เคร่ืองเทศชนดิต่างๆ/น�ำ้พรกิแกง/พรกิไทย/ลกูกระวาน/กานพล/ู 

เมล็ดผักชี/อบเชย ฯลฯ เหล่านี้ล้วนเป็นทั้งอาหารและยา เมืองไทยเมืองมรสุม มีชื้นมีร้อน ลมภายในร่างกายเกิดขึ้น

ได้ง่าย ท้องอืดเฟ้อเรอ และอีกหลากหลายอาการ อาหารไทยส่วนใหญ่ถึงได้มีรสจัดรสร้อน เพราะรสร้อนท�ำให้เกิด

ล มไปขับลม ป้องกันมิให้ลมท�ำอันตรายต่อร่างกายได้ วัตถุดิบในการท�ำอาหารไทยนั้นจะเห็นได้ว่าเหมาะกับวิธีการ

ปรุงแบบ ต้ม, ย�ำ, ต�ำ,แกง มากกว่าผัดและทอด ซึ่งไม่เป็นที่นิยมในวิธีปรุงแบบไทยเพราะจะท�ำให้เจ็บป่วยจากความ

มันไม่เหมาะกับเมืองร้อนอย่างเราๆ 

   เมื่อท้องอืดเฟ้อเรอ น�ำขิงแก่ต้มน�้ำดื่ม

   เมื่อปัสสาวะขัด น�ำตะไตร้ต้มน�้ำดื่ม

   เมื่อป่วยไข้ น�ำหอมแดงทุบผสมน�้ำอุ่นสุมศีรษะ

   เมื่ออาหารเป็นพิษ น�ำข่าแก่ต้มน�้ำดื่ม

   เมื่อเป็นภูมิแพ้ ท�ำอาหารที่ใช้กระเทียมทานบ่อยๆ

   เมื่อมีเสมหะในล�ำคอ น�ำลูกระวานต้มน�้ำ แบ่งมาผสมกับน�้ำมะนาวแทรกเกลือใช้จิบบ่อยๆ

   เมื่อปวดฟันเหงือกบวม น�ำกานพลูต้มน�้ำแทรกเกลืออมบ่อยๆ

   เมื่ออ่อนเพลีย น�ำอบเชยเทศต้มน�้ำเจือน�้ำผึ้งและมะนาวใช้ดื่ม

๘. รสเย็น ที่ไม่หอมแต่เย็น

ใช้ดับร้อนบ�ำรุงอารมณ์

เย็นเป็นอาหารดับร้อนผ่อนอารมณ์

    พืชผักใดที่ฉ�่ำน�้ำ หรืองอกงามแถวริมน�้ำชายคลอง ล้วนมีสรรพคุณเย็นทั้งสิ้น ผักบุ้ง, ผักกระเฉด, ดอกขจร,  

ดอกโสน, ฟัก, แฟง, แตงทุกชนิด ใช้ท�ำอาหารดับคลายร้อนได้หมด ลวกจิ้มน�้ำพริกดับร้อนจากพริกได้ดี ใช้แกง

เช่น แกงเขียวหวานฟักเขียว,แกงจืดดอกขจรใส่ไข่เป็ด เป็นต้น
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เย็นเป็นยาใช้ดับร้อนภายในแลชื่นใจ

   น�้ำต้มผักรสเย็น (ผักบุ้ง, ต�ำลึง, ฟัก ฯลฯ) แทรกเกลือ ใช้ดื่มดับร้อน ดับพิษไข้

   น�้ำต้มนมผักกระเฉด บ�ำรุงตับ

   รากบัว, ไหลบัว, สายบัว ต้มน�้ำดื่มแก้อ่อนเพลีย แก้ท้องร่วง

   ใบบัว น�ำหั่นฝอยตากแห้ง ใช้ชงเป็นชาดื่มแก้ร้อนในกระหายน�้ำ ลดความดันโลหิตได้ดี

   เกสรบัว ชงเป็นชาจิบบ่อยๆ บ�ำรุงหัวใจให้ชุ่มชื่น

   เมล็ดบัว ใช้ต้มน�้ำ ใช้ท�ำอาหารท�ำขนม บ�ำรุงสมองได้ดีเยี่ยม

๙. รสเมาเบื่อ

ช่วยผ่อนพิษ

    ยาฉนุ (ใบยาสบูตากแห้งห่ันฝอย) ผสมกบัน�ำ้มันก๊าดรกัษาเหา, ผสมน�ำ้มนังาชะโลมแก้น�ำ้ร้อนลวก หรอืโรคผวิหนงั  

ทุกชนิด,ผสมกับน�้ำมันมะพร้าว พอกแผล

   ผักตบไทยใช้ก้านดอกก้านใบหรือดอกม่วงต้มน�้ำดื่มแทรกเกลือ แก้พิษเมาเบื่อ พิษร้อน ขับปัสสาวะ

   รางจืดใช้รากหรือเถาต้มน�้ำดื่มถอนพิษเมาเบื่อ
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