


 ยาสมุ (รมไอน�ำ้) เป็นกำรน�ำเอำสมุนไพร

มำต้มแล้วสดูเอำไอ เป็นกระบวนกำรท่ีใช้ไอน�ำ้

ในกำรน�ำพำตัวยำเข้ำสู่ร่ำงกำย เป็นวิธีกำร

บ�ำบัดรักษำและส่งเสริมสุขภำพตำมหลักกำร

ของแพทย์แผนไทย โดยกำรใช้ไอน�้ำจำก

สมุนไพรท่ีต้มจนเดือด ซึ่งสมุนไพรที่ใช้เป็น

สมนุไพรท่ีมนี�ำ้มนัหอมระเหยเป็นส่วนประกอบ

หลัก และสมุนไพรที่ใช้ตำมอำกำร เมื่อไอน�้ำ

ถกูสูดเข้ำไปพร้อมลมหำยใจ กลิน่และคุณสมบัติ

ของสมุนไพรจะช่วยเยียวยำระบบทำงเดิน

หำยใจ ลดอำกำรหวัด คัดจมูก น�้ำมูกไหล

สำมำรถใช้สมุนไพรได้ทั้งแบบสดและแบบแห้ง 

ขึ้นอยู่กับควำมสะดวกในกำรจัดหำ ถ้ำเป็น

สมุนไพรสดสรรพคุณจะดีกว ่ำ เนื่องจำก

สมุนไพรแห้งต้องผ่ำนกระบวนกำรตำกและอบ 

ส่งผลให้กล่ิน และสรรพคุณลดลงไปได้บ้ำง 

กำรใช้สมนุไพรในกำรรมไอน�ำ้แก้หวดั ไม่จ�ำกดั

ปริมำณของสมุนไพรสำมำรถเลือกใช้ได้ตำม

ควำมเหมำะสมเพยีงแต่ต้องเป็นสมนุไพรในกลุ่ม

ที่มีน�้ำมันหอมระเหยและมีสรรพคุณบรรเทำ

อำกำรหวัดได้

 

หอมแดง

ตะไคร้
ขิง

ข่า

สะระแหน่่

กะเพรา

ผิวและเยื่อหุ้มด้าน่ใน่

เปลือกของพืชตระกูลส้ม 

เช่น่ ส้ม มะน่าว มะกรูด ส้มซ่่า



๑. ช่วยบรรเทำอำกำรหวดั คดัจมกู น�ำ้มกูไหล

๒. กลิน่หอมจำกสมนุไพร ช่วยท�ำให้รูสึ้กสดชืน่  

 ผ่อนคลำย ลดควำมตึงเครียดได้

๓. เป็นกำรส่งเสริมสุขภำพ

๑. สมุนไพร

๒. กะละมัง

๓. ผ้ำคลุมศีรษะ

๔. น�้ำร้อน, มีด, เขียง

๑. ล้ำงสมุนไพรให้สะอำด

๒. ทุบหรือหั่นสมุนไพรชิ้นเล็กๆ พอประมำณ  

 ใส่กะละมัง แล้วเติมน�้ำร้อนจนท่วม

๓. ใช้ผ้ำคลุมศีรษะพร้อมกะละมังให้ปิดสนิท  

 สูดหำยใจเอำไอระเหยของสมุนไพรเข้ำไป  

 หำยใจเข้ำ-ออกช้ำๆ ท�ำเมื่อมีอำกำรหวัด  

 คดัจมกู ไอ จำม โดยรมไอน�ำ้คร้ังละ ๓-๕ นำที  

 วันละ ๑-๒ ครั้ง จนกว่ำอำกำรจะดีขึ้น

 

ประโยชน์ วิธีท�ำ

อุปกรณ์



๑. ไม่ควรรมไอน�ำ้ ในผูท่ี้มีไข้ ตวัร้อน วงิเวยีนศีรษะ  

 เพรำะอำจท�ำให้หน้ำมืด เป็นลมได้

๒. ควรระมัดระวังในผู้ที่มีควำมดันโลหิตสูง

๓. อำจโรยพมิเสนหรอืกำรบรูเลก็น้อย (ปรมิำณน้อย 

 มำกๆ) เพื่อแต่งกลิ่นให้หอมสดชื่น


