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เครีียด, การพัักผ่่อนที่่�ไม่่เพีียงพอ และอาการท้้องผููก เป็็นต้้น 

ดัังนั้้�นเพื่่�อปรัับสมดุุลธาตุุไฟ เราจึึงควรบริิโภคอาหารที่่�ช่่วยควบคุุม

สมดุุลธาตุุไฟในร่่างกายเรา โดยแนะนำำ�เมนููอาหารที่่�มีี รสจืืด-เย็็น 

เพราะมีีส่่วนช่่วยทำำ�ให้้ร่่างกายเย็็นลง ดัับพิิษร้้อนที่่�สะสมในร่่างกาย 

ลดอาการเป็็นไข้้  ยกตััวอย่่างเช่่น ไก่่ตุ๋๋ �นฟัักเขีียวมะนาวดอง, 

ผััดบวบใส่่ไข่่, แกงจืืดตำำ�ลึึงใส่่หมููสัับ และแกงจืืดผัักหวานบ้้าน 

เป็็นต้้น 

หรืือเมนููอาหารที่่�มีี รสขมเล็็กน้้อย-ปานกลาง ก็็จะช่่วย 

ระบายความร้้อน, ของเสีีย และถอนพิิษไข้้ที่่�สะสมในร่่างกายได้้ 

เป็็นอย่่างดีี เช่่น ต้้มจืืดมะระจีีนยััดไส้้หมููสัับ, ไข่่เจีียวดอกแค และ 

ใบบััวบกผััดไข่่ เป็็นต้้นค่่ะ นอกจากนี้้�การรัับประทานอาหารที่่�มีี 

รสเผ็็ดเล็็กน้้อย ก็็จะช่่วยกระตุ้้�นต่่อมรัับรสทำำ�ให้้เจริิญอาหาร เช่่น 

แกงส้้มดอกแค, ยำำ�ดอกสะเดา และใบบััวบกกิินคู่่�กับน้ำำ��พริกกะปิิ ก็จ็ะ

ทำำ�ให้้ดื่่�มน้ำำ��ได้้ปริิมาณมากข้ึ้�นกว่่าเดิิม ช่่วยแก้้กระหายน้ำำ��ในหน้้าร้้อน 

และยัังเป็็นยาระบายอ่่อนๆ ช่่วยขัับถ่่ายของเสีียได้้ดีีทีีเดีียวเลยค่่ะ 

พท.ป.ภัคภร บูรณสันติกูล

(แพทย์แผนไทยประยุกต์ศิริราช) 
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สวััสดีี
ค่่ะ คุุณผู้้�อ่่าน TPA News ทุุกท่่าน จากข้้อมููลของ

กรมอุุตุุนิยมวิิทยาปีีนี้้� ได้้ประกาศออกมาว่่า ประเทศ 

ไทยได้้เข้้าสู่่�หน้้าร้้อนตั้้�งแต่่ช่่วงปลายเดืือน ก.พ. และจะสิ้้�นสุุดในช่่วง 

กลางเดืือน พ.ค.2563 นี้้� สภาพอากาศที่่�ร้้อนระอุุนั้้�นสามารถเป็็น 

เหตุุของการเจ็็บป่่วยได้้ง่่ายขึ้้�น เพราะเช้ื้�อโรค และแบคทีีเรีียจะ 

เจริิญเติิบโตได้้ดีีในช่่วงหน้้าร้้อน พิิษภััยจากแสงแดดก็็มีีส่่วนทำำ�ให้้ 

เกิิดปััญหาด้้านสภาพผิิว และทำำ�ให้้เกิิดภาวะร่่างกายขาดน้ำำ�� นอกจาก 

นี้้�ในช่่วงหน้้าร้้อนยัังสร้้างความหงุุดหงิิด รำ��คาญใจ ไม่่สบายเนื้้�อ- 

ไม่่สบายตััวให้้ใครต่่อใครหลายคนเลยทีีเดีียว  
คุุณผู้้�อ่่านเคยสงสััยกัันบ้้างไหมคะ? ว่่าในสมััยก่่อนยุุคที่่� 

ไม่่มีีสิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกต่่างๆ ทั้้�งเครื่่�องปรัับอากาศ, พััดลม, 

ตู้้�เย็็น ฯลฯ คนในสมััยนั้้�นเขาใช้้ชีีวิิตกัันอย่่างไรท่่ามกลางสภาพ 

อากาศที่่� ร้้อนอบอ้้าวเช่่นนี้้� ... คำำ�ตอบก็็คืือ คนสมััยก่่อนเรีียนรู้้�ที่่�จะนำำ� 

หลักการ ธรรมชาติิบำำ�บััดมาปรัับสมดุุลร่่างกาย และได้้ถ่่ายทอด 

ความรู้้�นี้้�มาสู่่�รุ่่ �นลููก-หลาน โดยเริ่่�มต้้นจากภููมิิปััญญาเรื่่�องอาหาร

ประจำำ�ฤดููกาล, สมุุนไพรประทิินผิิวพรรณ, การรัักษาร่่างกายตาม

อาการด้้วยสมุุนไพรพื้้�นบ้้านค่่ะ ซึ่่�งหััวข้้อที่่�ผู้้�เขีียนนำำ�มาแบ่่งปัันใน

คอลััมน์์นี้้� ก็็จะเป็็นวิิธีีการดููแลร่่างกายช่่วงหน้้าร้้อนสไตล์์วิิถีีไทย 

ซึ่่�งทำำ�ได้้ง่่าย และมีีประโยชน์์อย่่างมากเลยค่่ะ เรามาติิดตามอ่่าน 

และลองนำำ�ไปปรัับใช้้กัันดููนะคะ  

 

อาหารประจำำ�ฤดููร้้อน 

พอเข้้าสู่่�ฤดููร้้อนทีีไร ก็็จะเป็็นช่่วงที่่�ธาตุุไฟในร่่างกายของ 

เรากำำ�เริิบได้้ง่่ายค่่ะ สาเหตุุส่่วนหนึ่่�งเกิิดจากสภาพอากาศ, ความ 

สุุขกาย เย็็นใจด้้วยวิิถีีไทยแท้้
หน้้าร้้อนนี้้�...
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	 กลุ่่�มผัักท่ี่�มีีฤทธิ์์�เย็็น ได้้แก่่ ฟัักเขีียว, บวบ, ตำำ�ลึง, ใบเตย, 

รางจืืด, แตงกวา, มะรุุม และกระเจี๊๊�ยบเขีียว เป็็นต้้น 

	 กลุ่่�มผลไม้้ท่ี่�มีีฤทธิ์์�เย็็น ได้้แก่่ แตงโม, แคนตาลููป, เมล่อน, 

แตงไทย, ชมพู่่�, แก้้วมัังกร และมัังคุุด ราชิินีีแห่่งผลไม้้ เป็็นต้้น และ

	 น้ำำ��สมุุนไพรท่ี่�เหมาะกัับหน้้าร้้อน ก็ต็้้องยกให้้...น้ำำ��ใบเตย 

หอม, น้ำำ��เก็็กฮวย, น้ำำ��ใบบััวบก, น้ำำ��ว่่านหางจระเข้้ และน้ำำ��รากบััว 

ซึ่่�งในปััจจุุบัันหาซื้้�อได้้แสนง่่าย ช่่วยคลายร้้อน ทำำ�ให้้ชุ่่�มคอ ชื่่�นใจ 

ได้้ทั้้�งวัันเลยล่่ะค่่ะ

สมุุนไพรประทิินผิิว แก้้ผิิวแห้้งเสีีย ลดผดผื่่นคััน  

สมุุนไพรท่ี่�คุุณผู้้�อ่่านน่่าจะคุ้้�นตากันัดีีในช่่วงเทศกาลสงกรานต์์ 

นั่่�นก็ค็ือื “ดิินสอพอง” นั่่�นเองค่่ะ ดิินสอพองนั้้�นมีีสรรพคุุณเป็็นยาฤทธิ์์� 

เย็น็ ช่่วยบรรเทาอาการผดผ่ื่�นคันั ช่่วยระงับัเหง่ื่�อกาย ดับัพิษิร้้อนสะสม 

ช่่วยขจััดสิิวเสี้้�ยน และลดการอัักเสบ บวม ช้ำำ�� ได้้อีีกด้้วยนะคะ ด้้วย 

เหตุุนี้้�ดิินสอพองจึึงจััดเป็็นสมุุนไพรประทิินผิิวชั้้�นดีี โดยก่่อนที่่�เรา 

จะนำำ�มาใช้้กับผิิวหน้้าหรืือผิิวกายของเรานั้้�น เราจะต้้องทำำ�การ 

ฆ่่าเชื้้�อก่่อน โดยทางการแพทย์์แผนไทยเรีียกขั้้�นตอนนี้้�ว่่า “การ 

สะตุุดิินสอพอง” ซึ่่�งมีีวิิธีีดัังนี้้�ค่่ะ

1.	นำ ำ�ดิินสอพองมาบด จนเป็็นผงละเอีียด แล้้วนำำ�ไปใส่่ 

ในหม้้อดิิน 

2.	ปิ ิดฝาหม้้อดิินแล้้วตั้้�งไฟ รอจน ดิินสอพอง ระอุุจนทั่่�ว 

หม้้อดิิน แล้้วค่่อยดัับไฟ

3.	 เมื่่�อเปิิดฝาหม้้อดิินจะพบว่่า “ดิินสอพองจะมีีสีีขาวนวล 

และมีีกลิ่่�นหอมตามธรรมชาติิ”

4.	 ให้้พักดิินสอพองในหม้้อดิินสัักพััก รอจนเย็็น แล้้ว 

จึึงนำำ�ไปใช้้ทาผิิวกาย หรือเก็็บใส่่ในภาชนะที่่�มีีฝาปิิดมิิดชิิด เพื่่�อใช้้ 

ในคราวถััดไปค่่ะ

วิิธีีการนำำ�ไปใช้้นั้้�นก็็ง่่ายมากค่่ะ 

	ในกรณีีที่่�ต้้องการลดอาการผดผื่่�นคััน ให้้นำำ�ดิินสอพอง 

สะตุุ จำำ�นวน 1-2 เม็็ด มาบดผสมกัับ น้ำำ��สะอาด จากนั้้�นให้้คนจน 

ละลายเป็็นเนื้้�อเดีียวกััน แล้้วนำำ�มาทาบริิเวณที่่�มีีผดผื่่�นหรือมีีอาการ

คััน ดิินสอพองจะช่่วยดููดซัับสารพิิษ ทำำ�ให้้ผิิวเย็็นสบาย 

	ในกรณีีที่่�เป็็นลมพิิษหรืือผิิวหนัังอัักเสบ ร้้อนแดง 

ให้้นำำ�ดิินสอพองสะตุุ จำำ�นวน 3-4 เม็็ด มาบดผสมกัับ น้ำำ��สมุุนไพร 

คั้้�นสดที่่�มีีฤทธิ์์�เย็็น 50 มล. เช่่น น้ำำ��ใบย่่านาง, น้ำำ��ใบฟ้้าทะลายโจร 

เป็็นต้้น ละลายดิินสอพองจนเป็็นลัักษณะเนื้้�อครีีมข้้นแล้้วจึึงนำำ�มา

พอกบริิเวณที่่�มีีอาการได้้เลยค่่ะ 

	ในกรณีีที่่�ต้้ องการลดรอยฟกช้ำำ �� ปวดอัักเสบตาม 

กล้้ามเนื้้�อ ให้้นำำ�ดิินสอพองสะตุุ จำำ�นวน 2-3 เม็็ด บดผสมกัับ น้ำำ�� 

มะนาวคั้้�นสด 1 ลููก คนจนเป็็นเนื้้�อครีีมเหลว จากนั้้�นให้้พอก บริิเวณ 

ที่่�มีีอาการปวด-บวม-ฟกช้ำำ�� ทุุกเช้้า-เย็็น น้ำำ��มะนาวมีีวิิตามิินซีีสููงและ 

ดิินสอพองที่่�มีีฤทธิ์์�เย็็นจะช่่วยลดเลืือนรอยฟกช้ำำ��ดำำ� และบรรเทา 

อาการปวดได้้ดีีค่่ะ แต่่ทั้้�งนี้้�ก่่อนที่่�จะพอกดิินสอพอง ควรประคบเย็็น 

ก่่อนนะคะ 

	ในกรณีีที่่�ต้้องการสครัับผิิว เพื่่ �อผลััดเซลล์์ผิิวเก่่า 

เพื่่�อให้้ผิิวกระจ่่างใสมากขึ้้�น ให้้นำำ�ดิินสอพองสะตุุ จำำ�นวน 2-3 เม็็ด

บดผสมกัับ น้ำำ��มะขามเปีียก 50 มล.(แยกกากมะขามเปีียกทิ้้�ง) 

และน้ำำ��ผึ้้�ง 1-2 ช้้อนโต๊๊ะ คนจนละลายเป็็นเนื้้�อครีีมให้้เข้้ากััน แล้้ว 

นำำ�มาพอกบริิเวณผิิวหน้้า และลำำ�ตัวที่่�มีีรอยด่่างดำำ� ประมาณ 

15-20 นาทีี แล้้วจึึงล้้างออกด้้วยน้ำำ��เย็็นค่่ะ น้ำำ��มะขามเปีียกมีีฤทธิ์์� 

เป็็นกรดผลไม้้ตามธรรมชาติิ (AHA) มีีส่่วนช่่วยผลััดเซลล์์ผิิวที่่�ตาย 

แล้้ว ทำำ�ให้้ความหมองคล้ำำ��ของผิิวหนัง และรอยด่่างดำำ�จะค่่อยๆ 

ลดเลืือนจางหายไป ส่่วนน้ำำ��ผึ้้�งจะช่่วยทำำ�ให้้ผิิวชุ่่ �มช้ื้�น เนีียนนุ่่�ม 

กระจ่่างใสขึ้้�นค่่ะ  (สููตรนี้้�เหมาะที่่�จะทำำ� 2-3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์) 

เป็็นอย่่างไรกัันบ้้างคะ คุุณผู้้�อ่่านสำำ�หรัับสรรสาระความรู้้� 

สมุุนไพรในฉบัับนี้้� หวัังว่่าคงจะพอช่่วยคลายร้้อนกัันได้้บ้้างไม่่มาก

ก็็น้้อย ในฉบัับหน้้าเรามาพบกัับวิิธีีดููแลสุุขภาพด้้วยสมุุนไพรใกล้้ตััว 

กัันต่่อนะคะ แล้้วพบกัันใหม่่ สวััสดีีค่่ะ ... 

#สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา

หมอบุ๊๊�ค วิิวััฏฏะคลิินิิก  

ข้้อมููลอ้้างอิิง

➣	ตำำ�ราแพทย์์แผนโบราณทั่่�วไป สาขาเภสัชกรรม โดยกองการ 

ประกอบโรคศิิลปะ สำำ�นัักงานปลััดกระทรวงสาธารณสุุข TPA
news


