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เคร่ยด, การพักผู้่อนที่่�ไม่เพ่ยงพอ และอาการที่�องผู้้ก เป็นต�น 

ดังนั�นเพื�อปรับสมด่ลธาต่ไฟั เราจำ้งควรบริโภัคอาห้ารที่่�ชื้่วยควบค่ม

สมด่ลธาต่ไฟัในร่างกายเรา โดยแนะนำาเมน้อาห้ารที่่�ม่ รัสจั้ด-เย็น 

เพราะม่ส่วนชื้่วยที่ำาให้�ร่างกายเย็นลง ดับพิษร�อนที่่�สะสมในร่างกาย 

ลดอาการเป็นไข�  ยกตัวอย่างเชื้่น ไก่ตุ �นฟัักเขึ้ียู่วมิะนาวดอัง, 

ผัดบวบใส่ไขึ้่, แกงจ่ดตำาลิึงใส่หมิูสับ แลิะแกงจ่ดผักหวานบ้าน 

เป็นต�น 

ห้รือเมน้อาห้ารที่่�ม่ รัสขมเล็กน้อย-ป้านกลาง ก็จำะชื้่วย 

ระบายความร�อน, ของเส่ย และถอนพิษไข�ที่่�สะสมในร่างกายได� 

เป็นอย่างด่ เชื้่น ต้มิจ่ดมิะระจีนยู่ัดไส้หมิูสับ, ไขึ้่เจียู่วดอักแคำ แลิะ 

ใบบัวบกผัดไขึ้่ เป็นต�นค่ะ นอกจำากน่�การรับประที่านอาห้ารที่่�ม ่

รัสเผู้็ดเล็กน้อย ก็จำะชื้่วยกระต่�นต่อมรับรสที่ำาให้�เจำริญอาห้าร เชื้่น 

แกงส้มิดอักแคำ, ยู่ำาดอักสะเดา แลิะใบบัวบกกินคู่ำกับนำ�าพัริกกะปิ็ กจ็ำะ

ที่ำาให้�ดื�มนำ�าได�ปริมาณมากข้�นกว่าเดิม ช่ื้วยแก�กระห้ายนำ�าในห้น�าร�อน 

และยังเป็นยาระบายอ่อนๆ ชื้่วยขับถ่ายของเส่ยได�ด่ที่่เด่ยวเลยค่ะ 
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สวััสดีี
ค่ะ ค่ณผู้้�อ่าน TPA News ที่่กที่่าน จำากข�อม้ลของ

กรมอ่ต่นิยมวิที่ยาปีน่� ได�ประกาศออกมาว่า ประเที่ศ 

ไที่ยได�เข�าส้่ห้น�าร�อนตั�งแต่ชื้่วงปลายเดือน ก.พ. และจำะสิ�นส่ดในชื้่วง 

กลางเดือน พ.ค.2563 น่� สภัาพอากาศที่่�ร�อนระอ่นั�นสามารถเป็น 

เห้ต่ของการเจำ็บป�วยได�ง่ายข้�น เพราะเชืื้�อโรค และแบคที่่เร่ยจำะ 

เจำริญเติบโตได�ด่ในชื้่วงห้น�าร�อน พิษภััยจำากแสงแดดก็ม่ส่วนที่ำาให้� 

เกิดปัญห้าด�านสภัาพผิู้ว และที่ำาให้�เกิดภัาวะร่างกายขาดนำ�า นอกจำาก 

น่�ในชื้่วงห้น�าร�อนยังสร�างความห้ง่ดห้งิด รำาคาญใจำ ไม่สบายเนื�อ- 

ไม่สบายตัวให้�ใครต่อใครห้ลายคนเลยที่่เด่ยว  
คุณ์ผู้้้อ่านเคยสงสัยกันบ้้างไหมคะ? ว่าในสมัยก่อนย่คที่่� 

ไม่ม่สิ�งอำานวยความสะดวกต่างๆ ที่ั�งเครื�องปรับอากาศ, พัดลม, 

ต้�เย็น ฯลฯ คนในสมัยนั�นเขาใชื้�ชื้่วิตกันอย่างไรที่่ามกลางสภัาพ 

อากาศที่่� ร�อนอบอ�าวเชื้่นน่� ... คำาตอบก็คือ คนสมัยก่อนเร่ยนร้�ที่่�จำะนำา 

ห้ลักการ ธรรมชื้าติบำาบัดมาปรับสมด่ลร่างกาย และได�ถ่ายที่อด 

ความร้�น่�มาส้่ร่ ่นล้ก-ห้ลาน โดยเริ�มต�นจำากภ้ัมิปัญญาเรื�องอาห้าร

ประจำำาฤด้กาล, สม่นไพรประที่ินผู้ิวพรรณ, การรักษาร่างกายตาม

อาการด�วยสม่นไพรพื�นบ�านค่ะ ซึ่้�งห้ัวข�อที่่�ผู้้�เข่ยนนำามาแบ่งปันใน

คอลัมน์น่� ก็จำะเป็นวิธ่การด้แลร่างกายชื้่วงห้น�าร�อนสไตล์วิถ่ไที่ย 

ซึ่้�งที่ำาได�ง่าย และม่ประโยชื้น์อย่างมากเลยค่ะ เรามาติดตามอ่าน 

และลองนำาไปปรับใชื้�กันด้นะคะ  

 

อาหารประจำาฤดูร้อน 

พอเข�าส้่ฤด้ร�อนที่่ไร ก็จำะเป็นชื้่วงที่่�ธาต่ไฟัในร่างกายของ 

เรากำาเริบได�ง่ายค่ะ สาเห้ต่ส่วนห้น้�งเกิดจำากสภัาพอากาศ, ความ 

ส่ขกาย เย็นใจด้วยวิถีีไทยแท้
หน้าร้อนน้ี...
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 กล่่มผัู้กท่ี่�ม่ฤที่ธิ�เย็น ได�แก่ ฟัักเขีึ้ยู่ว, บวบ, ตำาลึิง, ใบเตยู่, 

รางจ่ด, แตงกวา, มิะรุมิ แลิะกระเจี�ยู่บเขึ้ียู่ว เป็นต�น 

 กล่่มผู้ลไม�ท่ี่�ม่ฤที่ธิ�เย็น ได�แก่ แตงโมิ, แคำนตาลูิป็, เมิล่ิอัน, 

แตงไทัยู่, ช้มิพัู่, แก้วมิังกร แลิะมิังคำุด ราช้ินีแห่งผลิไมิ้ เป็นต�น และ

 นำ�าสม่นไพรท่ี่�เห้มาะกับห้น�าร�อน กต็�องยกให้�...นำ�าใบเตยู่ 

หอัมิ, นำ�าเก็กฮวยู่, นำ�าใบบัวบก, นำ�าว่านหางจระเขึ้้ แลิะนำ�ารากบัว 

ซึ่้�งในปัจำจำ่บันห้าซึ่ื�อได�แสนง่าย ชื้่วยคลายร�อน ที่ำาให้�ชื้่่มคอ ชื้ื�นใจำ 

ได�ที่ั�งวันเลยล่ะค่ะ

สมุนไพรประทินผิว แก้ผิวแห้งเสีย ลดผดผื่นคัน  

สม่นไพรท่ี่�ค่ณผู้้�อ่านน่าจำะค่�นตากนัด่ในช่ื้วงเที่ศกาลสงกรานต์ 

นั�นกค็อื “ดิ้นส่อพอง” นั�นเองค่ะ ดินสอพองนั�นม่สรรพค่ณเป็นยาฤที่ธิ� 

เยน็ ช่ื้วยบรรเทัาอัาการผดผ่�นคำนั ช่้วยู่ระงบัเหง่�อักายู่ ดบัพัษิร้อันสะสมิ 

ช้่วยู่ขึ้จัดสิวเสี�ยู่น แลิะลิดการอัักเสบ บวมิ ช้ำ�า ได�อ่กด�วยนะคะ ด�วย 

เห้ต่น่�ดินสอพองจำ้งจำัดเป็นสม่นไพรประที่ินผู้ิวชื้ั�นด่ โดยก่อนที่่�เรา 

จำะนำามาใชื้�กับผู้ิวห้น�าห้รือผู้ิวกายของเรานั�น เราจำะต�องที่ำาการ 

ฆ่่าเชื้้�อก่อน โดยที่างการแพที่ย์แผู้นไที่ยเร่ยกขั�นตอนน่�ว่า “การั 

สะตุดินสอพูอง” ซึ่้�งม่วิธ่ดังน่�ค่ะ

1. นำาดินสอพองมาบด จำนเป็นผู้งละเอ่ยด แล�วนำาไปใส่ 

ในห้ม�อดิน 

2. ปิดฝ่าห้ม�อดินแล�วตั�งไฟั รอจำน ดินสอพอง ระอ่จำนทัี่�ว 

ห้ม�อดิน แล�วค่อยดับไฟั

3. เมื�อเปิดฝ่าห้ม�อดินจำะพบว่า “ดินสอพองจำะม่ส่ขาวนวล 

และม่กลิ�นห้อมตามธรรมชื้าติ”

4. ให้�พักดินสอพองในห้ม�อดินสักพัก รอจำนเย็น แล�ว 

จำ้งนำาไปใชื้�ที่าผู้ิวกาย ห้รือเก็บใส่ในภัาชื้นะที่่�ม่ฝ่าปิดมิดชื้ิด เพื�อใชื้� 

ในคราวถัดไปค่ะ

วิธ่การนำาไปใชื้�นั�นก็ง่ายมากค่ะ 

 ในกรณ่ที่่�ต�องการลดอาการัผู้ดผู้้�นคัน ให้�นำาดินสอัพัอัง 

สะตุ จำานวน 1-2 เมิ็ด มาบดผู้สมกับ นำ�าสะอัาด จำากนั�นให้�คนจำน 

ละลายเป็นเนื�อเด่ยวกัน แล�วนำามาที่าบริเวณที่่�ม่ผู้ดผู้ื�นห้รือม่อาการ

คัน ดินสอพองจำะชื้่วยด้ดซึ่ับสารพิษ ที่ำาให้�ผู้ิวเย็นสบาย 

 ในกรณ่ที่่�เป็นลมพูิษหรั้อผู้ิวหนังอักเสบ้ รั้อนแดง 

ให้�นำาดินสอัพัอังสะตุ จำานวน 3-4 เมิ็ด มาบดผู้สมกับ นำ�าสมิุนไพัร 

คำั�นสดทัี�มิีฤทัธิ์�เยู่็น 50 มิลิ. เชื้่น นำ�าใบย่านาง, นำ�าใบฟั้าที่ะลายโจำร 

เป็นต�น ละลายดินสอพองจำนเป็นลักษณะเนื�อคร่มข�นแล�วจำ้งนำามา

พอกบริเวณที่่�ม่อาการได�เลยค่ะ 

 ในกรณ่ที่่�ต �องการลดรัอยฟักชื้ำ �า ป้วดอักเสบ้ตาม 

กล้ามเน้�อ ให้�นำาดินสอัพัอังสะตุ จำานวน 2-3 เมิ็ด บดผู้สมกับ นำ�า 

มิะนาวคำั�นสด 1 ลิูก คนจำนเป็นเนื�อคร่มเห้ลว จำากนั�นให้�พอก บริเวณ 

ที่่�ม่อาการปวด-บวม-ฟักชื้ำ�า ที่่กเชื้�า-เย็น นำ�ามะนาวม่วิตามินซึ่่ส้งและ 

ดินสอพองที่่�ม่ฤที่ธิ�เย็นจำะชื้่วยลดเลือนรอยฟักชื้ำ�าดำา และบรรเที่า 

อาการปวดได�ด่ค่ะ แต่ที่ั�งน่�ก่อนที่่�จำะพอกดินสอพอง ควรประคบเย็น 

ก่อนนะคะ 

 ในกรณ่ที่่�ต�องการสครัับ้ผู้ิว เพู้ �อผู้ลัดเซึ่ลล์ผู้ิวเก่า 

เพู้�อให้ผู้ิวกรัะจั่างใสมากขึ�น ให้�นำาดินสอัพัอังสะตุ จำานวน 2-3 เมิ็ด

บดผู้สมกับ นำ�ามิะขึ้ามิเป็ียู่ก 50 มิลิ.(แยู่กกากมิะขึ้ามิเป็ียู่กทิั�ง) 

แลิะนำ�าผึ�ง 1-2 ช้้อันโต๊ะ คนจำนละลายเป็นเนื�อคร่มให้�เข�ากัน แล�ว 

นำามาพอกบริเวณผู้ิวห้น�า และลำาตัวที่่�ม่รอยด่างดำา ประมาณ 

15-20 นาที่่ แล�วจำ้งล�างออกด�วยนำ�าเย็นค่ะ นำ�ามะขามเปียกม่ฤที่ธิ� 

เป็นกรดผู้ลไม�ตามธรรมชื้าติ (AHA) ม่ส่วนชื้่วยผู้ลัดเซึ่ลล์ผู้ิวที่่�ตาย 

แล�ว ที่ำาให้�ความห้มองคลำ�าของผู้ิวห้นัง และรอยด่างดำาจำะค่อยๆ 

ลดเลือนจำางห้ายไป ส่วนนำ�าผู้้�งจำะชื้่วยที่ำาให้�ผู้ิวชื้่ ่มชืื้�น เน่ยนน่่ม 

กระจำ่างใสข้�นค่ะ  (ส้ตรน่�เห้มาะที่่�จำะที่ำา 2-3 ครั�งต่อสัปดาห้์) 

เป็นอย่างไรกันบ�างคะ ค่ณผู้้�อ่านสำาห้รับสรรสาระความร้� 

สม่นไพรในฉบับน่� ห้วังว่าคงจำะพอชื้่วยคลายร�อนกันได�บ�างไม่มาก

ก็น�อย ในฉบับห้น�าเรามาพบกับวิธ่ด้แลส่ขภัาพด�วยสม่นไพรใกล�ตัว 

กันต่อนะคะ แล�วพบกันให้ม่ สวัสด่ค่ะ ... 

#สุขภาพดีสร้างได้ด้วยตัวเรา

หมอบุ�ค วิวัฏฏะคลินิก  

ข้้อมูลอ้างอิง

➣	ตำาราแพที่ย์แผู้ นโบราณทัี่�วไป สาขาเภัสัชื้กรรม โดยกองการ 

ประกอบโรคศิลปะ สำานักงานปลัดกระที่รวงสาธารณส่ข TPA
news


