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        "พืชกระทอ่ม" มกีารใชต้ามวฒันธรรมพืน้บา้นไทยมาอยา่งยาวนาน 
โดยเฉพาะชาวบา้นในภาคใตม้คีวามผกูพนักบัการใชใ้บกระทอ่มเป็นสว่นหน่ึง
ของชีวิตประจาํวนั โดยนิยมใช้ในรูปแบบเคีย้วใบสด ต้มเป็นนาชา
หรอืรบัประทานรว่มกบัชา กาแฟ เครือ่งด่ืมชกํูาลงั นาเปล่า ถา้เป็นผูส้งูอายุ
ทีม่ปัีญหาเรือ่งการเคีย้วหรอืไมม่ฟัีน นิยมใชก้ระบอกบดิกระทอ่มใหล้ะเอยีด
กอ่นเคีย้วเหมอืนการตําหมาก ผูใ้ชใ้บกระทอ่มสว่นใหญบ่อกว่ากินกระทอ่ม
เพ่ือใชเ้ป็นตวักระตุน้ในการทํางาน ทําใหส้ามารถทํางานกลางแดดหรอืในอากาศรอ้น
ได้นานยิง่ขึน้ นอกจากน้ียงัใชเ้ป็นยารกัษาโรค ใชใ้นการสงัสรรค์กบัเพ่ือนฝงู
ใชต้อ้นรบัแขกทีม่าเยอืนในชนบท และใชบ้ชูาสิง่ศกัด์ิสิทธิ์ กระทอ่มจงึเป็น
พืชทีแ่สดงบทบาทหน้าทีท่างสงัคมวฒันธรรมทอ้งถิน่ภาคใตอ้ยา่งชดัเจน
       ในปัจจบุนัยงัพบการใชใ้บกระทอ่มเพ่ือช่วยในการทํางาน ในพื้นที่
บางจงัหวดัของภาคกลาง เช่น ปทุมธานี นนทบุร ีเป็นตน้
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ส่วนประกอบ

รูปแบบยาและวธิปีรุงยา

วธิใีชย้า

การเคีย้วใบสด นําใบสดมาล้างนาให้สะอาด ผึง่ให้สะเด็ดนา 
        ลอกก้านใบออก เคีย้วให้ละเอยีด ดูดกินแต่นา คายกากทิง้  
         แล้วดืม่นาอุน่ตาม ใชค้ร ัง้ละ 1-3 ใบ และควรใชไ้มเ่กินวนัละ 2 คร ัง้

การป้ันเป็นยาลูกกลอน นํา ใบกระท่อม (ใบเพสลาด)ปรมิาณตาม
         ความต้องการ ตากให้แห้ง บดผง ผสมนาผึง้ ป้ันเป็นลูกกลอน
          (ขนาดเท่ามะเขอืพวง)  รบัประทานก่อนอาหารเชา้-เยน็ คร ัง้ละ 2-3 เม็ด   
           เมือ่หายแล้วให้หยุดใช้

ตํารบัยาแก้ลมลําบอง
(ทีม่าของตํารบั : นายนพดล มากสุข หมอพืน้บา้นจงัหวดัชุมพร)

ใบกระท่อม 5 ใบ  ขา่ 3 แวน่ เหล้าขาว 

รูปแบบยา : ยาใชภ้ายนอก 
นําสมุนไพรตําพอหยาบ ผสมเหล้าขาวพอประมาณ 

ใชพ้อกบรเิวณทีม่อีาการปวด บวม แดง รอ้น

ได้รบัการสืบทอดมาจากคําบอกเล่า/ตํารายาของบรรพบุรุษ

หมายเหตุ : ใชส้มุนไพรสด ใบกระท่อม  

ขา่
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ส่วนประกอบ

รูปแบบยาและวธิปีรุงยา

วธิใีชย้า

ใบกระท่อม 5 ใบ  ใบเกล็ดนาคราชพอประมาณ เหล้าขาว

ตํารบัยาแก้ลมลําบอง
(ทีม่าของตํารบั : นายนพดล มากสุข หมอพืน้บา้นจงัหวดัชุมพร)

รูปแบบยา : ยาใชภ้ายนอก 
นําสมุนไพรตําพอหยาบ ผสมเหล้าขาวพอประมาณ 

ใชพ้อกบรเิวณทีม่อีาการปวด บวม แดง รอ้น

ได้รบัการสืบทอดมาจากคําบอกเล่า/ตํารายาของบรรพบุรุษ

ลมลําบอง

หมายเหตุ : ใชส้มุนไพรสด
ใบกระท่อม  

ใบเกล็ดนาคราช

ภาพแสดงใบเกลด็นาคราช 
ภาพโดย :https://apps.phar.ubu.ac.th

ลกัษณะโรค : เกดิจากลมลําบอง ซ่ึงก่อใหเ้กดิสภาวะ
เลอืดตกตะกอนตามขอ้ตอ่ท ัว่ร่างกาย มกัจะเกดิช่วง
ปลายฝน ตน้หนาว

ท่ีมา : คู่มืออบรมการนวดไทยแบบราชสํานกั

อาการ ปวดบวม แดง รอ้น มนีาในขอ้ขุน่เป็นเมือก
ถา้เกดิการอกัเสบมากจะมไีข ้เรยีกวา่ ไขลํ้าบอง
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ส่วนประกอบ

รูปแบบยาและวธิปีรุงยา

วธิใีชย้า

ตํารบัยาแก้ปวดเมือ่ย
(ทีม่าของตํารบั : นายจติร บุญเลือ่ง  หมอพืน้บา้นจงัหวดัตรงั)
ศึกษา/จดจํา/คดัลอก จากตํารายาโบราณ

16. เน้ือไมเ้ปล้าน้อย
17. แก่นมะหาด
18. รากเจตมูลเพลิงแดง
19. ผลมะตูม
20.เทียนดํา
21. โกฐสอ
22. โกฐเขมา
23. มหาหิงค์ุ
24. ดีเกลือ 
25. พรกิไทย
26. ตองแตก
27. กําแพงเจด็ช ั้น
28. วา่นนา
29. ยาดํา
30. เถาสะคา้น

รูปแบบยา : ยาต้ม 
วธิปีรุงยา : ใส่นาท่วมยา ต้มเดือด 15-30 นาที 

รบัประทานคร ัง้ละ 1 ถ้วยชา วนัละ 3 คร ัง้ ก่อนอาหาร  เชา้ กลางวนั เยน็ 

หมายเหตุ : ใชส้มุนไพรแห้ง

1. ใบมะขาม
2. ฝักราชพฤกษ์เอาแต่เน้ือในฝัก 
3. ใบมะกา
4. เถาวลัยเ์ปรยีง 
5. ขงิแห้ง 
6. ตรผีลา(สมอพิเภก สมอไทย มะขามป้อม)        
7. ลูกสมอเทศ 
8. ใบกระท่อม 
9.เปลือกไกรทอง 
10. ไมค้อ้นตีหมา 
11. แก่นขีเ้หล็ก
12. เถาโคคลาน
13. เถาเอน็ออ่น
14. มา้ทลายโรง
15. ผกัเสีย้นผี(ทั้งห้า)

5 บาท
3 บาท
3 บาท
3 บาท
3 บาท

อยา่งละ 2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท

2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท

 2 บาท
2 บาท
2 บาท
2 บาท
1 บาท
1 บาท
1 บาท
1 บาท
1 บาท
1 บาท
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ส่วนประกอบ

วธิใีชย้า

ตํารบัยาแก้ปวดเมือ่ย แก้ปวดหวัอยา่งแรง

(ทีม่าของตํารบั : นายจติร บุญเลือ่ง  หมอพืน้บา้นจงัหวดัตรงั)
ศึกษา/จดจํา/คดัลอก จากตํารายาโบราณ

 ใบกระท่อม 

รูปแบบยาและวธิปีรุงยา
รูปแบบยา : ยาต้ม 
วธิปีรุงยา : ใส่นาท่วมยา ต้มเคีย่วจากสามส่วนให้เหลือหนึง่ส่วน

นากระสายยา

นาผึง้รวง

รบัประทานคร ัง้ละ 1 ชอ้นโต๊ะ เมือ่มอีาการ

เปลือกขอ่ย  เปลือกเพกา 

ยาดํา  หมายเหตุ : ใชส้มุนไพรแห้ง
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ส่วนประกอบ

รูปแบบยาและวธิปีรุงยา

วธิใีชย้า

หมายเหตุ

ตํารบัยาแก้ปวดเมือ่ย เส้นท้องตึง ปัสสาวะไมสุ่ด 

1. เถาวลัยเ์ปรยีง  
2.มะคําไก่   
3.มะแวง้ต้น   
4.มะเเวง้เครอื 
5.เถาโคคลาน 
6.เถาสงัวาลยพ์ระอนิทร์ 

1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน

7.หญา้หนูต้น 
8.ผกัเสีย้นผี 
9.แก่นขีเ้หล็ก 
10.ใบมะกา  
11.เน้ือในฝักราชพฤกษ์ 
12.ใบกระท่อม 
13.เถากําแพงเจด็ช ั้น  

1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน
1 ส่วน
5 ฝัก
2 ส่วน
3 ส่วน
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"เวลาไปทําสวน กรดียาง กินใบกระท่อม 1-2 ใบ ตอนเช้า
 กินมา 40 ปี  เคีย้วกินดูดนา คายกากท้ิง หวนนาตาม(ดืม่นาตาม)  
กินแล้วมีเร ีย่วแรงทํางาน ไม่เมือ่ย "
"วนัไหนไม่ทํางานก็ไม่กิน ไม่มีอาการปวดกระดูก ปวดเมือ่ย
(อาการขาดกระท่อม) "

ชาวบา้นส่วนใหญใ่นพืน้ทีที่ทํ่าการเก็บขอ้มูล ประกอบอาชพีเกษตรกร ทําสวนยางพารา
ทํานา โดยใชใ้บกระท่อมในตอนเชา้ และกลางวนั เพือ่ชว่ยในการทํางาน ทําให้ทํางาน
กลางแดดได้นานขึน้ รูสึ้กกระปร ีก้ระเปรา่

"กินใบกระท่อมวนัละไม่เกิน 5 ใบ เคีย้วกินดูดนา คายกากท้ิง
ถ้ากินกากจะไม่ย่อยจะเป็นถุงท่อมในท้อง ต้องกินใบกระท่อม
ทุกวนั ทํางานดี ขยนั ทํางานตากแดดได้ทั้ งวนั ไม่เมือ่ย "

"เวลาไปทํานา กินใบกระท่อมทํางานแล้วไม่เหน่ือย ไม่หิวข้าว
กินแล้วทํางานได้เต็มแรง ตาสู้แดด ตากแดดได้ทั้ งวนั
กินวนัละ 5-6 ใบ กินกบักาแฟตอนเช้า และหลงัข้าวเทีย่ง
“วนัไหนไม่ทํางานก็ไม่กิน”
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-เซ่ืองซึม เศรา้หมอง เครยีด ไมส่บายใจวติกกงัวล
-โมโหงา่ย อารมณ์เสียบอ่ย หงุดหงดิ ก-เซ่ืองซึม เศรา้หมอง เครยีด ไมส่บายใจวติก

กงัวล
-โมโหงา่ย อารมณ์เสียบอ่ย หงุดหงดิ กระวนกระวายใจ

ระวนกระวายใจ

ปวดเมือ่ยไปทั้งตวั
เจบ็ในขอ้ รูสึ้กวา่ขอ้ห่าง ขอ้ออ่นแรง ยกแขนไมข่ึน้
ปวดกล้ามเน้ือ ปวดหลงั ปวดกระดูกเหมือนจะหลุดออกมา

เซ่ืองซึม เศรา้หมอง เครยีด ไมส่บายใจวติกกงัวล
โมโหงา่ย อารมณ์เสียบอ่ย หงุดหงดิ กระวนกระวายใจ

คร ัน่เน้ือคร ัน่ตวั หนาวส ั่น จาม ไอ 
งว่ง หาว นามูก นาตาไหล
นาลายหนืด ปากเหนียว เปร ีย้วปากอยากกินกระท่อม

เหน่ือยล้า ออ่นเพลียไมม่เีร ีย่วแรงทํางาน
รูสึ้กวา่ชวีติขาดอะไรไปสกัอยา่ง
ไมม่อีารมณ์อยากจะทําอะไรเลย
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ผลตอ่กลา้มเน้ือลาย
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