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อบประคบสมุนไพรคลายหนาว 
 

จัดท าข้อมูลโดย กลุ่มงานวิชาการเภสัชกรรมแผนไทย 
สถาบันการแพทย์แผนไทย 

 
หนาวแค่ไหนไม่กลัว ถ้าท่านรู้จักใช้แพทย์แผนไทยได้ถูกวิธี 
      เมื่อฤดูหนาวผ่านเข้ามา การเปลี่ยนแปลงที่เกิดข้ึนตามธรรมชาติท าให้ร่างกายเราต้องปรับเปลี่ยนให้เหมาะสม               
เพื่อไม่ให้เกิดการเจ็บป่วย ถ้าร่างกายเราไม่สามารถปรับตัวได้แล้วก็มักจะเกิดโรคภัยในฤดูหนาวตามมา ได้แก่ เป็นไข้ เป็นหวัด 
ไอ เจ็บคอ ผิวแห้ง คันตามผิวหนัง ผู้สูงอายุอาจจะมีอาการปวดตามข้อ ชาตามมือ ปลายเท้ามากข้ึน 
 
แพทย์แผนไทยช่วยท่านได้อย่างไรในฤดูหนาว 
      เมื่อย่างเข้าสู่ฤดูหนาว หลักในการดูแลสุขภาพ โดยทั่วไป คือ  ต้องดูแลให้ร่างกายได้รับความอบอุ่น ตั้งแต่                
การรับประทานอาหาร เครื่องดื่ม การท าความสะอาดร่างกายตลอดจนการส่งเสริมสุขภาพอื่นๆ เพื่อบรรเทาอาการเจ็บปว่ย 
      1. การรับประทานอาหาร ในฤดูหนาว ท่านควรเลือกรบัประทานอาหารทีร่้อนปรุงเสร็จใหม่ๆ มรีสเปรี้ยวอมขม
เล็กนอ้ยและรสเผ็ด ได้แก่ แกงส้มดอกแค แกงข้ีเหล็ก แกงปา่ สะเดาน้ าปลาหวาน และน้ าพริก เป็นต้น 
          ด้วยธรรมชาติที่ปรับเปลี่ยนไปตามฤดูกาล ผักพื้นบ้านและพืชสมุนไพร ในฤดูต่างๆ ก็เปลี่ยนไป ในฤดูหนาว               
มักจะมี สะเดา ซึ่งมีรสขมเมื่อกินแล้วช่วยแก้ไข้ เจริญอาหาร  ขี้เหล็กช่วยระบาย ดอกแค แก้ไข้หัวลม เป็นต้น ดังนั้นการเลือก
รับประทานอาหารและผักพื้นบ้านที่มีอยู่ตามฤดูกาล ที่ธรรมชาติได้เปลี่ยนแปลงมาให้กับมนุษย์ได้ใช้ประโยชน์ จะเป็นทางหนึ่ง
ให้มนุษย์ได้เลือกสิ่งที่เหมาะสมกับชีวิตเพื่อความอยู่รอด ส่วนการเลือกเครื่องดื่ม ควรจะเป็นเครื่องดื่มร้อนๆ เช่น น้ าขิง                
ชาสมุนไพร เพื่อช่วยให้ชุ่มคอ ลดอาการไอ แก้หวัด ช่วยให้เสมหะอ่อนขับตัวออกได้ง่าย ป้องกันการเป็นหวัดได้อีกทางหนึ่ง 
      2. การท าความสะอาดร่างกาย ด้วยอากาศที่หนาวเย็น การอาบน้ าควรเป็นน้ าอุ่น เสื้อผ้าที่สวมใส่ควรเป็นเสื้อผ้าที่หนา 
การอาบน้ าอุ่นจะท าให้ผิวแห้งง่ายกว่าอาบน้ าเย็น เพราะน้ ามันที่ผิวหนังจะถูกชะล้างออกไป รวมทั้งความช้ืนของอากาศ
ลดลง จะท าให้ผิวแห้งแตกและคัน ดังนั้นการดูแลผิวพรรณในฤดูหนาวจึงเป็นสิ่งจ าเป็น ซึ่งสมุนไพรที่ใช้ดูแลผิวพรรณ ได้แก่ 
น้ ามันงา ขมิ้นชัน ผิวมะนาวและผิวมะกรูด เป็นต้น 

 
 

น้ ามันงา โดยน างาดบิประมาณ 1 ถ้วย โขลกใหล้ะเอียด บบีเอาน้ ามันจากงาเกบ็ไว้ในขวด 
ทาผิวเช้าและก่อนนอน น้ ามันงาจะช่วยให้ผิวชุ่มช้ืน ลดอาการแห้งแตกและคัน 
อ้างอิงรูปภาพจาก http://www.plerne.com 

 
 

ขมิ้นชัน มีสรรพคุณลดอาการคัน และช่วยเกิดอาการผดผื่นตามผิวหนัง โดยน า
ขมิ้นชันสดมาล้างให้สะอาด โขลกให้ละเอียด บีบน้ าที่ได้ทาผิว หลังอาบน้ า เช้า–เย็น 
ข้อควรระวัง สีขมิ้นจะติดตามเสื้อผ้าที่สวมใส่ ซักออกล าบาก 

 

ผิวมะกรูด น้ ามันทีผ่ิวของมะนาวและมะกรูด จะช่วยเคลอืบผิวให้ชุ่มช้ืน ลดอาการคัน 
ลดการอกัเสบ โดยน ามะนาวที่ใช้น้ ามะนาวแล้ว น าบริเวณผวิด้านนอกทาผิวบริเวณที่
แห้งคัน เช้า-เย็น 
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การอาบสมุนไพร 
      การอาบน้ าอุ่นช่วยให้การไหลเวียนของเลือดดีข้ึน ในฤดูหนาวมักจะเป็นหวัด คัดจมูก คันตามผิวหนัง การน า
สมุนไพรที่มีสรรพคุณช่วยลดอาการคัน ช่วยให้หายใจโล่งมาต้มอาบแทนอาบน้ าเปล่า   โดยใช้สมุนไพรที่หาง่ายมีใช้ใน
ครัวเรือน ดังต่อไปนี้ 

 ยอดผักบุ้ง จ านวน 5 ยอด ใช้รักษาอาการคัน 
 ใบมะกรูด จ านวน 3-5 ใบ แก้วิงเวียน ช่วยให้หายใจสบาย 
 ใบมะขาม/ใบส้มป่อย 1 ก ามือ แก้อาการคันตามร่างกายช่วยให้ผิวหนงัสะอาด 
 ต้นตะไคร้ จ านวน 3 ต้น บ ารุงธาตุไฟ แต่งกลิ่น 
 หัวไพล จ านวน 2-3 หัว ลดอาการอักเสบ ปวด บวม 
 ใบหนาด จ านวน 3-5 ใบ ช่วยบ ารุงแก้โรคผิวหนงั น้ าเหลืองเสีย 
 หัวขมิ้นชัน จ านวน 2-3 หัว สมานแผล แก้คันตามผิวหนงั 
 การบูร จ านวน 15 กรัม แต่งกลิ่น บ ารงุหัวใจ 
 หัวหอมแดง จ านวน 3-5 หัว แก้หวัดคัดจมูก 

      น าสมุนไพรมาต้มรวมกัน ผสมน้ าเย็นให้พออุ่นอาบ จะช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของโลหิต ลดอาการคันตามผิวหนัง 
ช่วยหายใจโล่ง สบายตัว สมุนไพรดังกล่าวข้างต้น ยังสามารถน ามาเป็นสมุนไพรส าหรับอบสมุนไพรเพื่อสุขภาพได้อีกทางหนึ่ง 
การอบสมุนไพรท าได้ 2 กรณี คือ 
 
กรณีอบสมุนไพรเองท่ีบ้าน 
     1. มีตู้อบสมุนไพรส าเรจ็รปู ใช้สมุนไพรใส่หม้อต้มน้ าหรอืหม้อหุงข้าวไฟฟ้าแล้วใช้ไอน้ าอบสมุนไพร ซึง่ในตู้อบส าเร็จรูป
จะมีทีส่ าหรบัให้ไอน้ าผ่านได้ดี และมีการระบายอากาศด้านบน (ศรีษะ) 
     2. ถ้าไม่มีตู้อบสมุนไพร จะใช้เป็นกระโจม โดยหาวัสดทุีม่ีอยู่มาดัดแปลงแล้วใช้ผ้าคลุม โดยมีทีร่ะบายอากาศ ใช้หมอ้ต้ม
ที่ส าหรับให้ไอน้ าเข้าสู่กระโจมอย่างทั่วถึงและระมัดระวัง เรือ่งน้ าร้อนลวก และระบบไฟฟ้า 
การอบสมุนไพรในห้องอบสมุนไพรมาตรฐาน ปัจจบุันมีโรงพยาบาลของรัฐจ านวน 40 แห่ง มีคลินิกแพทย์แผนไทยและมี
ห้องอบสมุนไพร 
 
มาตรฐานของห้องอบสมุนไพร 
     1. ขนาดห้อง กว้าง 1.9 เมตร ยาว 1.9 เมตร สูง 2.3 เมตร สามารถอบได้ครั้งละ 3-4 คน 
     2. พื้นและฝาผนัง ควรเป็นพื้นปูนขัดหน้าเรียบ ช่วยให้งา่ยต่อการท าความสะอาด 
     3. ประตูหอ้งควรปิดมิดชิด แต่ไม่มีการลอ็คกลอนจากข้างใน อาจเจาะเป็นช่องกระจก ที่สามารถมองจากภายนอกเห็น
ภายในห้องได้ เพื่อใหเ้จ้าหน้าที่ที่ดูแลสามารถตรวจสอบความปลอดภัยได้ 
     4. ควรมีห้องอบที่แยกให้บริการ ส าหรับเพศหญิงและเพศชาย 
     5. อุปกรณ์ส าหรับการอบสมุนไพรประกอบด้วย 
          - ม้านั่งยาว 1-2 ตัว 
          - เทอร์โมมิเตอร์ ส าหรบัวัดอุณหภูมิภายในห้องอบ อุณหภูมิระหว่างอบควรอยู่ระหว่าง 42-45 องศา สามารถ
ตรวจสอบอุณหภูมิได้ที่ภายนอกห้อง 
          - นาฬิกาจับเวลา สามารถตั้งเวลาได้ 
          - เครื่องช่ังน้ าหนัก วัดความดันโลหิต ปรอทวัดไข้ 
          - หม้อตม้น้ าไฟฟ้า ที่มีซึง้ตะแกรงเตมิและเปลี่ยนถ่ายสมุนไพรไดส้ะดวก 
          - พัดลมดูดอากาศ 
          - หม้ออบสมุนไพร เป็นหม้อไฟฟ้า มรีะบบควบคุมความปลอดภัย มีท่อสแตนเลสจากหม้อตม้สง่ไปในห้องอบ และมี
ระบบควบคุมป้องกันไฟฟ้า ซึง่มรีะบบควบคุมไฟหม้อต้มทีส่ามารถอุ่นได้ เมื่อรอการใช้และปิดเปิดไฟอัตโนมัต ิ
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 ข้ันตอนการอบสมุนไพรในสถานบริการสาธารณสุขจะต้องซักประวัติโดยละเอียด ตรวจร่างกาย ช่ังน้ าหนัก วัดความดัน
และวัดไข้ก่อน โดยแพทย์แผนโบราณแบบประยุกต์ หรือเจ้าหน้าที่สาธารณสุขที่ดูแลหรือผู้ประกอบโรคศิลปะ เมื่อตรวจ
ร่างกายเรียบร้อยแล้ว ผู้ที่จะอบสมุนไพรต้องอาบน้ าช าระร่างกายให้สะอาด สวมเสื้อที่เตรียมไว้ให้ เวลาในการอบสมุนไพร
ครั้งแรกควรจะเริ่มจาก 30 นาที 2 ครั้งๆ ละ 15 นาที ขณะที่นั่งพักควรดื่มน้ าเปล่า (ไม่เย็น) หรือดื่มนม 1 แก้ว หลังจาก     
อบสมุนไพรครบตามเวลา ควรนั่งพักจนกว่าเหงื่อจะแห้ง เพื่อให้ร่างกายปรับอุณหภูมิก่อนแล้วค่อยอาบน้ า ควรอบสมุนไพร
วันเว้นวันหรือสัปดาห์ละ 2 ครั้ง 
 
ข้อห้ามในการอบสมุนไพร 

 มีไข้สูงเกิน 38 องศาเซลเซียส 
 เป็นโรคติดต่อร้ายแรงทุกชนิด 
 มีโรคประจ าตัว ได้แก่ โรคไต โรคหัวใจ โรคลมชัก โรคหอบหืดรุนแรง 
 สตรีมปีระจ าเดือน รวมกบัมีไข้ ปวดศรีษะ 
 มีอาการอกัเสบจากบาดแผล 
 อ่อนเพลีย (อดนอน อดอาหาร หรือหลังรับประทานอาหารใหม่) 
 ปวดศรีษะ เวียนศรีษะ คลื่นไส ้

     ในกรณีที่มีอาการปวดเฉพาะที่ เช่น ปวดตามข้อมือ ข้อเท้า ปวดตามกล้ามเนื้อ โดยเฉพาะผูสู้งอายุ ในฤดูหนาวจะมี
อาการปวดมากขึ้น การอบสมุนไพรอาจจะไม่ได้ผลมากนัก ควรใช้การประคบสมุนไพร บริเวณทีป่วดซึ่งสามารถท าไดเ้อง 
โดยใช้สมุนไพรที่คล้ายกบัการอบสมุนไพร ได้แก ่

 เหง้าไพล  1/2  กิโลกรัม 
 ผิวมะกรูด  10  ลูก 
 ตะไคร้บ้าน  1/2  กิโลกรัม 
 ใบมะขาม  1  ขีด 
 ขมิ้นอ้อย 1/2 กิโลกรัม 
 ว่านนางค า  1/2  กิโลกรัม 
 ใบส้มป่อย  1/2  กิโลกรัม 
 เกลือแกง  60  กรัม 
 การบูร   60  กรัม 

     น าสมุนไพรมาโขลกหยาบๆ รวมกัน แบ่งออกเป็น 2 ส่วนเท่าๆ กัน ห่อด้วยผ้าขาวดิบ จะได้ลูกประคบ 2 ลูก และน ามา
นึ่งให้ร้อน น ามาประคบบริเวณที่ปวดสลับกัน 2 ลูก เมื่อใช้แล้วให้ผึ่งแดดให้แห้ง ใส่กล่องมิดชิดเก็บไว้ในตู้เย็นใช้ได้ 5-7 วัน 
สังเกตสีของสมุนไพร ถ้าสีซีดแสดงว่าสมุนไพรมีสารส าคัญลดลง ถ้ามีกลิ่นเหม็นเปรี้ยวควรทิ้งไป 
 
ข้อควรระวัง 
 การประคบสมุนไพร ในผู้สูงอายุหรือเด็กควรจะระวังเรื่องความร้อน ควรทดสอบความร้อนบริเวณผิวหนังที่หลังมือ 
ถ้าร้อนมากให้ใช้ผ้ารองก่อน ขณะประคบควรสังเกตสีของผิวหนัง ถ้าแดงมากแสดงว่าความร้อนสูง อาจจะพุพองได้                
ในผู้ป่วยเบาหวานที่มีอาการชาตามปลายมือ ปลายเท้า ควรใช้ลูกประคบด้วยความระมัดระวัง 

 
 
 
 
 
 
 


