


	 ยาสมุ (รมไอน�ำ้) เป็นการน�ำเอาสมุนไพร

มาต้มแล้วสดูเอาไอ เป็นกระบวนการท่ีใช้ไอน�ำ้

ในการน�ำพาตัวยาเข้าสู่ร่างกาย เป็นวิธีการ

บ�ำบัดรักษาและส่งเสริมสุขภาพตามหลักการ

ของแพทย์แผนไทย โดยการใช้ไอน�้ำจาก

สมุนไพรท่ีต้มจนเดือด ซึ่งสมุนไพรที่ใช้เป็น

สมนุไพรท่ีมนี�ำ้มนัหอมระเหยเป็นส่วนประกอบ

หลัก และสมุนไพรที่ใช้ตามอาการ เมื่อไอน�้ำ

ถกูสูดเข้าไปพร้อมลมหายใจ กลิน่และคุณสมบัติ

ของสมุนไพรจะช่วยเยียวยาระบบทางเดิน

หายใจ ลดอาการหวัด คัดจมูก น�้ำมูกไหล

สามารถใช้สมุนไพรได้ทั้งแบบสดและแบบแห้ง 

ขึ้นอยู่กับความสะดวกในการจัดหา ถ้าเป็น

สมุนไพรสดสรรพคุณจะดีกว ่า เนื่องจาก

สมุนไพรแห้งต้องผ่านกระบวนการตากและอบ 

ส่งผลให้กล่ิน และสรรพคุณลดลงไปได้บ้าง 

การใช้สมนุไพรในการรมไอน�ำ้แก้หวดั ไม่จ�ำกดั

ปริมาณของสมุนไพรสามารถเลือกใช้ได้ตาม

ความเหมาะสมเพยีงแต่ต้องเป็นสมนุไพรในกลุ่ม

ที่มีน�้ำมันหอมระเหยและมีสรรพคุณบรรเทา

อาการหวัดได้

	

หอมแดง

ตะไคร้
ขิง

ข่า

สะระแหน่่

กะเพรา

ผิวและเยื่อหุ้มด้านใน

เปลือกของพืชตระกูลส้ม 

เช่่น ส้้ม มะนาว มะกรููด ส้้มซ่่า



๑. ช่วยบรรเทาอาการหวดั คดัจมกู น�ำ้มกูไหล

๒. กลิน่หอมจากสมนุไพร ช่วยท�ำให้รูสึ้กสดชืน่  

	 ผ่อนคลาย ลดความตึงเครียดได้

๓.	เป็นการส่งเสริมสุขภาพ

๑. สมุนไพร

๒. กะละมัง

๓. ผ้าคลุมศีรษะ

๔. น�้ำร้อน, มีด, เขียง

๑. ล้างสมุนไพรให้สะอาด

๒.	ทุบหรือหั่นสมุนไพรชิ้นเล็กๆ พอประมาณ  

	 ใส่กะละมัง แล้วเติมน�้ำร้อนจนท่วม

๓.	ใช้ผ้าคลุมศีรษะพร้อมกะละมังให้ปิดสนิท  

	 สูดหายใจเอาไอระเหยของสมุนไพรเข้าไป  

	 หายใจเข้า-ออกช้าๆ ท�ำเมื่อมีอาการหวัด  

	 คดัจมกู ไอ จาม โดยรมไอน�ำ้คร้ังละ ๓-๕ นาที  

	 วันละ ๑-๒ ครั้ง จนกว่าอาการจะดีขึ้น

	

ประโยชน์ วิธีท�ำ

อุปกรณ์



๑. ไม่ควรรมไอน�ำ้ ในผูท่ี้มีไข้ ตวัร้อน วงิเวยีนศีรษะ  

	 เพราะอาจท�ำให้หน้ามืด เป็นลมได้

๒. ควรระมัดระวังในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง

๓.	อาจโรยพมิเสนหรอืการบรูเลก็น้อย (ปรมิาณน้อย 

	 มากๆ) เพื่อแต่งกลิ่นให้หอมสดชื่น


