
 ภูมิปัญญาดา้นการรักษาโรค และ วิธีการดูแลสุขภาพแบบไทยๆ 

การอยูไ่ฟ 

Image Credit : thaihealth.or.th 
การอยู่ไฟ เป็นหน่ึงในภูมิปัญญาด้านการรักษาโรคของไทย ซ่ึงมีที่มาจากการรักษาอาการปวดเม่ือยหลังคลอดให้กับหญิงไทยในสมัยโบราณ นอกจากน้ี
ยงัช่วยขับน ้าคาวปลา ของเสียต่างๆ หลังคลอดอีกด้วย แต่การอยู่ไฟไม่ใช่คุณแม่ลูกอ่อนก็ท าได้นะคะ โดยเฉพาะการอยู่ไฟแบบการเข้ากระโจมและอบ
สมุนไพรจะช่วยขับของเสียออกจากผิวหนังท าให้ผิวพรรณเปล่งปล่ังสุขภาพดีค่ะ โดยวิธีท าการกระโจมสมุนไพรมีรายละเอียดต่อไปน้ี 

วิธีท าอบสมุนไพร 

1. หาสุ่มและผ้ามาปิดไว้ให้มิดชิด โดยเว้นช่วงหัวให้สามารถออกมาหายใจได้ หรือจะใช้ตู้อบไอน ้าส าเร็จรูปก็ได้เช่นกันค่ะ 
2. น าหม้อน ้าร้อน ที่ผสมด้วยสมุนไพรต่างๆ อาทิเช่น มะกรูด, ตะไคร้, ไพร, ขม้ินชัน, การบูร, พิมเสน, ผักบุ้งแดง, หัวหอมแดง, ใบ

มะขาม, ใบส้มป่อย, ใบส้มเส้ียว, เปลือกส้มโอ และสมุนไพรอ่ืน ๆ  
3. น่ังอยู่ในกระโจม โดยไม่ควรเกิน 15 นาท ีให้เหง่ือไหลออกมา หลังจากน้ันสามารถน าน ้าอุ่นที่เหลือมาอาบได้เพ่ือล้างคราบเหง่ือก็เป็นอัน

เสร็จค่ะ  

• ปรับสมดุลในร่างกาย ดว้ยอาหารฤทธ์ิร้อน-เยน็ 



 

อีกภูมิปัญญาด้านการรักษาโรคที่คนไทยท ามาอย่างช้านาน คือ การกินอาหาร จะเห็นได้ว่าการกินอาหารของคนไทยสมัยโบราณน้ันปรับเปลี่ยนไปตาม
ฤดูกาล โดยยดึเอาสภาพแวดล้อม และสภาพอากาศเป็นปัจจัยในการก าหนดพฤติกรรมการกิน อย่างเช่นหน้าร้อน คนไทยจะนิยมกินอาหารหรือผลไม้ที่
มีฤทธิ์เยน็ ท าให้ร่างกายเกิดความเยน็ ไม่เป็นไข้หรือร้อนในง่าย เช่น  มังคุด มะยม แตงโม แตงไทย แคนตาลูป สับปะรด ส้มโอ ลางสาด กล้วยน ้าว้า 
น ้ามะนาว น ้ามะพร้าว สตรอเบอร์ร่ี หรือในหน้าหนาวจะนิยมกินอาหารและผลไม้ที่มีฤทธิ์ร้อน เช่น ฝร่ัง ขนุนสุก ล้ินจ่ี เงาะ ล าไย ทุเรียน น้อยหน่า 
สละ ส้มเขียวหวาน มะตูม ละมุด มะเฟือง มะปราง มะขามหวานสุก มะไฟ ทบัทิมแดง มะม่วงสุก ลูกยอ กระเจ๊ียบแดง เป็นต้นค่ะ  

ด่ืมน า้สมุนไพร  

 

วิธด่ืีมน ้าสมุนไพรไทยเป็นอีกหน่ึงภูมิปัญญาด้านการรักษาโรค ที่ประยกุต์และต่อยอดมาจากการกินอาหารน่ันเอง แต่พืชหรือสมุนไพรบางชนิดกิน
เดี่ยวๆ อาจจะไม่อร่อยถูกปากหรือกินยาก ดงัน้ันคนไทยโบราณจึงเลือกท าเป็นน ้าด่ืมเพ่ือความกินง่ายน่ันเองค่ะ น ้าสมุนไพรที่คนไทยนิยมด่ืมได้แก่  



1. น ้าขิง มีสรรพคุณแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ ช่วยขับลม ช่วยลดการจับตัวของลิ่มเลือดและน ้าย่อยต่างๆ นิยมด่ืมน ้าขิงเพ่ือบรรเทาอาหาร
ไข้ ไอหรือมีเสมหะมาก และขงิยงัเป็นส่วนผสมในอาหารลดไขมันเพราะสามารถช่วยลดคอเลสเตอรอลในเส้นเลือดได้ 

2. น ้าตะไคร้หอม ช่วยแก้อาการท้องอืด ท้องเฟ้อ อาการจุกเสียด ช่วยขับเหง่ือ ขับปัสสาวะ ช่วยลดความดนัโลหิต 
3. น ้าใบบัวบก มีวิตามินเอสูงจึงช่วยบ ารุงสายตาได้ดี ช่วยแก้ร้อนใน กระหายน ้า แก้อาการช ้าใน ฟกช ้า บ ารุงหัวใจ บ ารุงสมอง ช่วยขับ

ปัสสาวะ และช่วยลดอาการอักเสบได้ค่ะ 
4. น ้ามะตูม เป็นยาระบายขับลม แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ ช่วยย่อยอาหาร บ ารุงธาตุ ช่วยเจริญอาหาร ขับเสมหะ และแก้อาการร้อนในได้ด ี

• น าพืชผกัสวนครัวมาใชป้ระโยชน ์

 

คนไทยสมัยก่อน นิยมปลูกพืชผักที่สามารถใช้สอยได้หลายอย่าง ไม่ว่าจะใช้ท าอาหารหรือเป็นยา เช่น ซ่ึงก็ถือว่าเป็นภูมิปัญญาด้านการรักษาโรค
เช่นกัน เช่น หอมแดงใช้แก้พิษแมลงกัดต่อยได้ โดยให้ใช้หอมแดงต ากับมะขามเปียก และน ามาทาบริเวณที่ถูกแมลงกัด ใช้ข่า แก้อาการลมพิษ โดยน า
หัวข่าล้างน ้าให้สะอาดต าผสมกับเหล้า ทาบริเวณที่เป็นลมพิษ จะท าให้หายคนัภายในเวลาอันรวดเร็ว หรือใบน้อยหนาต าให้ละเอียดผสมกับเหล้าขาว
พอกหัวเพ่ือรักษาเหา เป็นต้น  

• ผิวสวยดว้ยสมุนไพร 

https://www.shopback.co.th/blog/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A5%E0%B8%94%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%99/


 

ใครที่เคยดูส่ิงเล็กๆ ที่เรียกว่ารัก ภาพยนต์ความรักวัยใส ที่นางเอกหรือน้องน ้า พยายามเปล่ียนตัวเองให้เป็นคนที่สวยข้ึนทั้งการเอาขม้ินมาพอกหน้า 
หรือ ขัดตัวด้วยมะขามเปียก บอกเลยว่าวิธีดแูลผิวพรรณแบบไทยๆ มีมาแต่โบราณแถมยงัได้ผลดีอีกด้วยหล่ะค่ะ  

• ขม้ิน เป็นสมุนไพรไทยที่มีประโยชน์ในการบ ารุงผิวให้ขาวและเนียนผ่อง เพราะขม้ินสามารถช่วยขจัดส่ิงสกปรกออกจากผิวได้อย่างหมด
จด  ช่วยท าให้ผิวเนียนนุ่ม และดูเปล่งประกายข้ึน ใช้ขม้ินบ ารุงผิวก็เพียงแค่น าขม้ินสด หรือขม้ินตากแห้งที่บดเป็นผง (สามารถท าเอง หรือ
ซ้ือแบบส าเร็จรูปก็ได้) มาพอกและขัดบริเวณผิวหน้า และผิวกาย ทิ้งไว้สักพักจากน้ันล้างออกให้สะอาดค่ะ  

• มะขามเปียก  มี AHA ใช้ขัดผิวหน้า ผิวตัว หรือแม้กระทัง่จุดแห้งกร้าน ให้เนียนนุ่ม และดูขาวใสข้ึนได้ น าน ้ามะขามเปียกผสมดนิสอ
พอง น ้าผึ้ง น ้ามันร าข้าว และนมสดเข้าด้วยกัน จากน้ันตักเน้ือมะขามที่คั้นไว้มาประมาณ 2 ช้อนโต๊ะมาผสม คนส่วนผสมให้เข้ากัน และ
น ามาพอกให้ทั่วผิวหน้า โดยเน้นส่วนที่มีปัญหาผิวและจุดด่างด า เว้นช่วงรอบดวงตาและริมฝีปากไว้ นวดอย่างเบามือให้ทัว่ (หลีกเล่ียงการ
นวดบริเวณที่มีสิวอักเสบ) ทิ้งเอาไว้ประมาณ 15-20 นาท ีล้างท าความสะอาดด้วยน ้าอุ่น 

• รักษารังแคมะกรูด 

 

ใครที่มีปัญหาแพ้สารเคมีในยาสระผม จนผมร่วงหรือมีปัญหาเร่ืองหนังศีรษะเป็นขุย มีรังแคแล้วล่ะก็ ShopBack Blog มีภูมิปัญญาด้าน
การรักษาโรคของเส้นผมและหนังศีรษะด้วยวิธีธรรมชาติที่เป็นสูตรของคนโบราณมาฝาก น่ันคือการใช้น ้ามะกรูดสระผม มะกรูดไม่เพียงแต่ท าให้ผม
ด าเป็นเงางามเท่าน้ัน แต่ยงัช่วยก าจัดรังแคแก้คนัศีรษะ แก้ผมแตกปลายป้องกันผมร่วง วิธีการท าน ้ามะกรูดไว้สระผมสามารถท าได้ง่ายๆ ดังต่อไปน้ี 



1. น ามะกรูดสดๆ มาผ่าคร่ึง แคะเอาเมล็ดออกจากน้ันบีบเอาน ้ามาใช้สระผม (แต่วิธีน้ีจะไม่ได้ใช้ประโยชน์จากน ้ามันทีผิ่วมะกรูด) 
2. ปอกผิวมะกรูดออก น ามาต าให้ละเอียด แล้วบีบน ้ามะกรูดผสมลงไป เติมน ้าลงไปพอให้ส่วนผสมเร่ิมเหลว คนให้เข้ากันด ีทิง้ไว้ 5-10 

นาที แล้วกรองคั้นเอาแต่น ้าไปใช้ วิธีน้ีเวลาสระจะได้กล่ินเหม็นเขียวจากผิวมะกรูด แต่สระเสร็จแล้วจะหอมได้ผลดทีี่สุด 
3. น าลูกมะกรูดมาห่ันเป็นช้ินและน ามาเข้าเคร่ืองป่ันจนละเอียดที่สุด เอาออกมาใส่ชามเติมน ้าอุ่นลงไปจนท่วม คนให้ทั่ว ต้ังทิ้งไว้ 10-20 

นาที คั้นเอาแต่น ้าใส่ขวดแช่ตู้เยน็ไว้ น ้ามะกรูดจะอยู่ได้ 1-2 สัปดาห์ โดยจะใช้มะกรูดสดหรือเผาไฟก่อนก็ได้ค่ะ 

• 

การนวดไทย 
การนวดถือเป็นภูมิปัญญาในการรักษาโรค ซ่ึงเป็นการสร้างเสริมและเป็นการดูแลสุขภาพร่างกายและจิตใจของคนไทยที่สืบทอดกันมาต้ังแต่อดีตจนถึง
ปัจจุบันค่ะ นอกจากน้ีการนวดยงันับว่าเป็นวิถีชีวิตของคนไทยที่แสดงถึงการดแูลสุขภาพกันภายในครอบครัวอีกด้วย อย่างเช่น ลูกนวดให้ปู่ ย่าตายาย 
หรือภรรยานวดให้สามี ซ่ึงประโยชน์ของการนวดไทยน้ันมีผลดีต่อสุขภาพในหลายๆด้านไม่ว่าจะเป็นการกระตุ้นระบบประสาท เพิ่มประสิทธิภาพของ
ระบบทางเดินหายใจ ช่วยกระตุ้นการท างานของระบบไหลเวียนโลหิตและน ้าเหลือง ลดการเกร็งตัวของกล้ามเน้ือ และผ่อนคลายความตึงเครียดทาง
จิตใจ 

• การประคบสมุนไพร 

 



การประคบสมุนไพรเป็นการใช้สมุนไพรห่อด้วยผ้าเป็นลูก เรียกว่า ลูกประคบ จากน้ันน าลูกประคบไปน่ึงให้ร้อนแล้วน ามาประคบบริเวณที่มีอาการ
ปวดเม่ือย เคล็ดหรือขัดยอกซ่ึงจะช่วยบรรเทาอาการปวดได้ค่ะ ส าหรับสมุนไพรทีน่ ามาใช้ท าลูกประคบส่วนใหญ่น้ันจะมีน ้ามันหอมระเหย เม่ือน่ึงให้
ร้อนแล้วแล้วน ้ามันหอมระเหยซ่ึงเป็นตัวยาจะออกมากับไอน ้าและความช้ืน และเม่ือประคบตัวยาเหล่าน้ันจะซึมเข้าผิวหนัง ช่วยรักษาอาการเคล็ด ขัด
ยอก ลดอาการบวมอักเสบของกล้ามเน้ือ เอ็น และข้อต่อ นอกจากน้ีความร้อนจากลูกประคบยงัช่วยกระตุ้นการไหลเวียนของเลือด ช่วยให้ตัวยาซึมผ่าน
ผิวหนังได้ดีขึน้ ที่ส าคญักล่ินของน ้ามันหอมระเหยยงัช่วยให้คลายเครียดเกิดความสดช่ืนอีกด้วย 

• ผมและค้ิวดกด าดว้ยอญัชญั  

 

ใครที่คิว้บาง ผมบาง ลองภูมิปัญญาด้านการรักษาโรคผมบาง ด้วยน ้าอัญชันสิคะ เพราะในอัญชันมีสารที่ช่ือว่า แอนโทไซยานิน ที่ช่วยกระตุ้นการ
ไหลเวียนเลือด มีส่วนช่วยให้เกิดรากผมหรือขนใหม่ๆ ในสมัยโบราณหญิงไทยนิยมน าน ้าอัญชันมาทาผมเพ่ือผมที่ด าขลับอีกด้วย วิธีท าก็ง่ายเพียงน า
ดอกอัญชันสดมาคั้นหรือป่ันให้ละเอียด กรองออกให้เหลือแต่น ้าสีม่วงเข้ม จากน้ันน าน ้าอัญชันมานวดบริเวณหนังศีรษะหรือทาคิว้ ทิ้งไว้สักพักจากน้ัน
ล้างออกด้วยน ้าสะอาดค่ะ  

• บรรเทาอาการแผลไฟไหม ้น ้าร้อนลวก ดว้ย ว่านหางจรเข ้

 

ว่านหางจรเข้ ถือเป็นว่านสารพดัประโยชน์ จะน าวุ้นไปใส่ในเคร่ืองด่ืมผลไม้คลายร้อนก็ได้ หรือจะน าไปพอหน้าเป็นยารักษาสิวก็ดี คุณสมบัติเด่นๆ 
ของว่านหางจรเข้ คือ เป็นยาฆ่าเช้ือ สมานแผล ห้ามเลือด สามารถกระตุ้นเซลล์เน้ือเย่ือให้เจริญเติบโต ท าให้แผลหายเร็วข้ึน การวิจัยจากหลายประเทศ



พบว่าว่านหางจระเข้สามารถน ามาใช้รักษาแผลธรรมดา แผลไฟไหม้หรือแผลทีโ่ดนความร้อน รังสี ได้ก าจัดฝ้า แก้ไอ เจ็บคอ ช่วยประสานกระดูก 
รักษาโรคตับ ไปจนถึง รักษาสมองผดิปกติ เรียกได้ว่าเป็นว่านสารพดันึกเลยค่ะ  

และทั้งหมดน้ีก็คือ 10 วิธีการดูแลสุขภาพแบบภูมิปัญญาชาวบ้านที่ ShopBack Blog รวบรวมมาฝากคุณในวนัน้ีค่ะ อย่าลืมน าไปเป็น
แนวทางการดูแลสุขภาพ รับรองว่าแต่ละวิธีน้ันเป็นมิตรต่อสุขภาพของคุณและส่ิงแวดล้อม 100% แน่นอนค่ะ! 

  

 


