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“สมุนไพรไทย” เป็นมรดกภูมิปัญญาทางวฒันธรรมที่ทรงคุณค่า

และสืบทอดจากรุ่นสู่รุ่น มีสรรพคุณในการรักษาโรคและอาการ

เจ็บป่วยต่างๆ นิยมน ามาใช้เป็นวตัถุดิบปรุงอาหาร ท าเคร่ืองส าอาง 

และยาทางการแพทย ์ วนัน้ีจะพาไปท าความรู้จักกบัสมุนไพรไทย

ใกลต้วั 

 นับว่า “สมุนไพรไทย” ผลิตผลจากธรรมชาติที่อยู่คู่บ้านคู่เมือง

คนไทย มีสรรพคุณเป็นประโยชน์ สามารถนำมาปรับใช้ช่วย

เสริมระบบภูมิคุ้มกันร่างกายเราให้แข็งแรง แต่ต้องไม่ลืมว่า 

สมุนไพรแต่ละชนิด นอกจากจะมีผลดีต่อสุขภาพแล้ว บางชนิด

มีข้อจำกัดในการใช้ โดยเฉพาะผู้ที ่มีโรคประจำตัว ต้องศึกษา

อย่างละเอ ียดหรือได้รับคำแนะนำจากแพทย์ผู ้เชี ่ยวชาญ

ประกอบด้วย 

อีกภูมิปัญญาด้านการรักษาโรคที่คนไทยทำมาอย่างช้านาน คือ 

การกินอาหาร จะเห็นได้ว่าการกินอาหารของคนไทยสมัย

โบราณน้ันปรับเปล่ียนไปตามฤดูกาล โดยยึดเอาสภาพแวดล้อม 

และสภาพอากาศเป็นปัจจัยในการกำหนดพฤติกรรมการกิน 

อย่างเช่นหน้าร้อน คนไทยจะนิยมกินอาหารหรือผลไม้ที่มีฤทธิ์

เย็น ทำให้ร่างกายเกิดความเย็น ไม่เป็นไข้หรือร้อนในง่าย เช่น  

มังคุด มะยม แตงโม แตงไทย แคนตาลูป สับปะรด ส้มโอ 

ลางสาด กล้วยน้ำว้า น้ำมะนาว น้ำมะพร้าว สตรอเบอร์ร่ี หรือ

ในหน้าหนาวจะนิยมกินอาหารและผลไม้ที่มีฤทธิ์ร้อน เช่น ฝร่ัง 

ขนุนสุก ล้ินจี่ เงาะ ลำไย ทุเรียน น้อยหน่า สละ ส้มเขียวหวาน 

มะตูม ละมุด มะเฟือง มะปราง มะขามหวานสุก มะไฟ ทับทิม

แดง มะม่วงสุก ลูกยอ กระเจี๊ยบแดง เป็นต้น 

  การนวดแบบไทย ที่มีสมุนไพรเป็นตัวช่วย 

การนวดถือเป็นภูมิปัญญาในการรกัษาโรค ซึง่
เป็นการสรา้งเสร ิมและเป็นการดูแลสุขภาพ
ร่างกายและจิตใจของคนไทยที่สืบทอดกันมา
ตัง้แต่อดีตจนถึงปัจจุบนัค่ะ นอกจากนี้การนวด
ยังนับว่าเป็นวิถีชวีิตของคนไทยที่แสดงถึงการ
ดูแลสุขภาพกันภายในครอบคร ัว อีก ด ้ว ย 
อย่างเชน่ ลูกนวดใหปู้่ ย่าตายาย หรอืภรรยานวด
ใหส้ามี ซ ึง่ประโยชนข์องการนวดไทยน้ันมีผลดี
ต่อสุขภาพในหลายๆดา้นไม่ว่าจะเป็นการกระตุน้
ระบบประสาท เพิ่มประสิทธิภาพของระบบ
ทางเดินหายใจ ชว่ยกระตุน้การท างานของระบบ
ไหลเวยีนโลหติและน ้าเหลอืง ลดการเกรง็ตวัของ
กลา้มเนื้อ และผ่อนคลายความตึงเครยีดทาง
จติใจ 

 

ควรเก็บยาสมุนไพรไวใ้นที่

แห ้ง แล ะ เ ย็น  สถานที่ เ ก็บ
สมุนไพรนั้นต ้องมีอากาศ
ถ่ายเทสะดวกเพื่อขบัไล่ความ
อบัชืน้ที่อาจจะก่อใหเ้กิดเชือ้
ราในสมุนไพรได ้

สมุนไพรที่จะเก็บรักษานั้นต้องแห้งไม่เปียกช้ืน 

หากเสี่ยงต่อการขึ้นราได้ ควรนำสมุนไพรนั้น

ออกมาตากแดดอย่างสม่ำเสมอ 

ในการเก็บสมุนไพรนั้นควรแยกประเภทของ

สมุนไพรในการรักษาโรค เพื่อป้องกันการหยิบ

ยาผิดซึ่งอาจจะก่อให้เกิดอันตรายได้ 

ควรตรวจดูความเรียบร้อยในการเก็บสมนุไพร

บ่อย ๆ ว่ามีสัตว์หรือแมลงต่าง ๆ เข้าไปทำลาย

หรือก่อความเสียหายกับสมุนไพรที่เก็บรักษา

หรือไม ่ ถ ้าม ีควรหาทางป้องกันเพื ่อรักษา

คุณภาพของสมุนไพร 

                 Thank you 



 

  

 


