
อยู่กับไพร 
โดย นางสร้อยสุวรรณ เตชะธิ  

กศน.อ าเภอห้างฉัตร 
 

ปัจจุบันประชาชนทั่วไปได้เผชิญกับปัญหาสุขภาพโรคจากไม่ติดต่อเรื้อรัง ไขมัน ความดัน 
เบาหวาน อาการเจ็บป่วยที่เกิดจากการท างาน หรือจากอาหารฟาสต์ฟู้ด หรือจากมลพิษต่าง ๆ นอกจากนี้
ยังมีโรคติดต่อจากไวรัสโคโรน่าสายพันธุ์ใหม่ 2019 ที่แพร่ระบาดหนักไปทั่วโลกและในประเทศไทย มี
ผู้ป่วยจากสภาวะดังกล่าวจ านวนมากเพ่ือเป็นการป้องกันการเป็นโรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อต่าง ๆ 
ประชาชนควรมีความรู้ ทักษะ ในการดูแลรักษาสุขภาพตนเอง ป้องกันต้นเองจากโรคติดต่อ และโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง โดยการใช้สมุนไพร ซึ่งสมุนไพรเป็นพืชที่มีอยู่ในธรรมชาติ ปลูกได้ทั่วไปในท้องถิ่น เพ่ือลด
ค่าใช้จ่ายในการชื้อยา และลดความเสี่ยงจากผลข้างเคียงจากการใช้ยาแผนปัจจุบัน และอาจก่อให้เกิด
ผลเสียต่อสุขภาพและร่างกายของตนเองได ้

สมุนไพร เป็นยาที่นิยมใช้กันมาตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน เป็นยาที่ท ามาจากพืชชนิดต่าง ๆ ที่มีฤทธิ์
ในการบ าบัดหรือรักษาโรค การใช้สมุนไพรนั้นมีทั้งข้อดีและข้อเสีย ดังนั้นการใช้สมุนไพรในการบ าบัดหรือ
รักษาโรคนั้นต้องได้รับการดูแลรักษา และค าแนะน าจากแพทย์แผนโบราณ หรือที่เรียกกันว่า    “หมอ
เมือง (หมอสมุนไพรพ้ืนบ้าน)” นายสวัสดิ์ คุณชุมภู หรือหมอจันทร์ เป็นหมอสมุนไพรพ้ืนบ้าน มี
ประสบการณ์ในการใช้สมุนไพรในการดูแลรักษา และบ าบัดโรคมาตั้งแต่เด็ก นายสวัสดิ์ คุณชุมภู สืบทอด
ความรู้ในเรื่องการใช้สมุนไพรมาจากรุ่นปู่ ย่า ตา ยาย ซึ่งในอดีตนั้นหมู่บ้านของหมอจันทร์อยู่ห่างไกล
ชุมชนเมืองอย่างมากอยู่ในป่าบนดอยขุนตาล การคมนาคมไม่สะดวก การเข้ามาในหมู่บ้านสามารถมาได้
ทางเดียวเท่านั้นคือทางรถไฟ เมื่อประชาชนในหมู่บ้านได้รับบาดเจ็บ หรือเจ็บป่วยก็ใช้สมุนไพรรักษา พ่อ 
แม่ ปู่ ย่า ตา ยาย ของนายสวัสดิ์ คุณชุมภู ได้น าสมุนไพรมาใช้ในการรักษาอาการเจ็บป่วย จนมีองค์
ความรู้ในเรื่องการใช้สมุนไพรในการรักษาโรค และสืบทอดการใช้สมุนไพรในการรักษาโรคให้แก่ลูกหลาน 
จนถึงปัจจุบัน นายสวัสดิ์ คุณชุมภู ได้น าความรู้ในเรื่องการใช้สมุนไพรมารักษาอาการเจ็บป่วยให้กับ
ประชาชนทั่วไป และได้รับการยกย่องให้เป็นกรรมการผู้ทรงวุฒิระดับจังหวัด ด้านแพทย์แผนไทยและ
การแพทย์ทางเลือก และครูภูมิปัญญาพ้ืนบ้านล้านนา จังหวัดล าปาง อีกด้วย          
 
 

นายสวัสดิ์ คุณชุมภู (หมอสมุนไพรพ้ืนบ้าน)  ภาพโดย : นางสร้อยสุวรรณ เตชะธิ 



บทความเรื่อง อยู่กับไพรนี้ เป็นการส่งเสริมและสนับสนุนให้นักศึกษา ประชาชนทั่วไปในชุมชน 
หันมาดูแลรักษาสุขภาพของตนเองโดยการใช้สมุนไพรที่มีอยู่รอบ ๆ ตัวเรา ทั้งนี้การน าสมุนไพรมาใช้ ใน
การรักษาโรค หรือน ามาปรุงเป็นอาหาร อีกทั้งเป็นการอนุรักษ์วัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น ในเรื่องการใช้
ยาสมุนไพรไม่ให้สูญหายไปอีกด้วย 

ผู้เขียนได้ข้อมูลจากการสัมภาษณ์ การสังเกต การลงพ้ืนที่ ณ แหล่งเรียนรู้หมอสมุนไพรพ้ืนบ้าน  
นายสวัสดิ์  คุณชุมภู บ้านเลขท่ี 148 หมู่ที่ 9 บ้านปางปง-ปางทราย ต าบลห้างฉัตร อ าเภอห้างฉัตร จังหวัด
ล าปาง ในการปรุงยาแต่ละต ารับ (ป้าก) ได้แก่ยาหม้อ (ยาต้ม) ยาฝน และการท าอาหารเพื่อสุขภาพ ดังนี้ 
 
ยาหม้อ (ยาต้ม) 
ส่วนผสม (ตัวยาสมุนไพร) 

1. สาวน้อยตกเตียง 
2. ก าลังช้างสาร 
3. รางแดง 

4. ป่ะมา (ม่ะมา) 
5. ฮ่อสะพายควาย 
6. ก าลังทรพี 

7. ก าลังช้างสาร 
8. ม้าทะลายโลง 
9. เลือดไน้

            (ละลายลิ่มเลือด) 
วิธีต้มยา 

1. น ายาสมุนไพรมาห่อในผ้าดิบมัดให้แน่นด้วยเชือกหรือตอกไม้ไผ่ 
2. ดังไฟ (ก่อไฟ) แล้วตั้งหม้อดินพร้อมใส่น้ าพอประมาณแล้วใส่ตัวยาสมุนไพรบางต าราก าหนดต้ม  

6 ส่วน เอา 3 ส่วน หรือต้ม 3 ส่วน เอา 1  ส่วน หากไม่มีหม้อดินสามารถใช้หม้อแกงตอง      
(หม้อทองเหลือง) หม้อเคลือบหรือหม้อสแตนเลส ห้ามใช้หม้อเหล็กหรือสังกะสี 

3. ต้มยาสมุนไพรให้เดือดเพ่ือให้ได้ตัวยา ยาต้มบางป้ากมีสีแดงหรือสีอื่นแล้วแต่สถานะของตัวยา 
4. ยาต้มบางป้ากต้มดื่มได้ครั้งเดียว บางป้ากสามารถต้มดื่มได้ 2-3 ครั้ง หรือต้มหลายครั้งจนมีรสจืด 

 
 
 
 
 
 
 

คลิปวีดีโอการท า
ยาหม้อ (ยาต้ม) 

การท ายาต้ม ภาพโดย : นางสร้อยสุวรรณ เตชะธิ 



วิธีการกินและเก็บรักษายาหม้อ (ยาต้ม) ที่ถูกต้อง 
ให้รับประทานยาในเวลาท้องว่าง คือก่อนอาหาร เพ่ือให้ตัวยาออกฤทธิ์ได้ดี ยาหม้อสามารถต้ม

กินได้ไม่เกิน 7-10 วัน หรือจนกว่าตัวยาจืด แต่จะต้องอุ่นยาเช้า-เย็น เพ่ือหลีกเลี่ยงการเกิดเชื้อรา และท า
ให้ยาหม้อบูดหรือเสีย  
สรรพคุณ 

ละลายไขมัน แก้อัมพฤกษ์ ชามือ ชาเท้า มึนงง ตามัว ตาฝาง นอนไม่หลับ 
 
ยาฝน 

คือ สมุนไพรที่ใช้รักษาโรคด้วยวิธีการน าตัวยามาฝนกับน้ ากระสายแล้วให้ผู้ป่วยดื่ม ทาบริเวณที่มี
อาการ ยาฝนที่ใช้รักษาโรคมักจะเรียกว่า “ยาแก”้ เช่นยาฝนแก้กินผิดสาบผิด ยาฝนแก้ตุ่มแก้คัน เป็นต้น 

ยาฝนแต่ละป้าก (ต ารับ) จะมีตัวยามากน้อยตามกัน ดังตัวยาแก้ห้าต้น ประกอบด้วยตัวยา ๕ 
ชนิด คือ หญ้าหมูป่อย เถาแตงเถื่อน หนาดค า จุ่งจะลิง และดีงูหว้า ในอดีตชาวล้านนามักจะฮิบยาฝนไว้
ประจ าบ้านหรือติดตัวไปตามที่ต่าง ๆ หากมีผู้ป่วยฉุกเฉินสามารถฝนยารักษาได้ทันท่วงทีเรียกว่า “ยาแก้
ทันใจ” 
วัสดุ/อุปกรณ์ 

1. ก้อนหินมีผิวหยาบขนากพอเหมาะ ใช้ส าหรับฝนยา ๑ ก้อน 
2. ภาชนะส าหรับใส่น้ ายาฝนที่ท าจากไม้ เรียกว่า รางไม้ ๑ อัน หรือแก้วน้ าก็ได้ 
3. ภาชนะส าหรับใส่ตัวยา เมื่อฝนยาเสร็จแล้ว เพื่อผึ่งแดดผึ่งลมให้แห้งก่อนเก็บใส่ถุง 
4. ขวดหรือกระปุกน้ าส าหรับใส่น้ ายาฝน 
5. ตัวยาแต่ละป้าก (ต ารับ) 

 
 
 
 
 
 
 
 

คลิปวีดีโอการ
ท ายาฝน 

การท ายาฝน  ภาพโดย : นางสร้อยสุวรรณ เตชะธิ 



ขั้นตอนวิธีการใช้ยาฝน 
1. เมื่อหมอเมืองได้ฟังอาการและตรองโรคผู้ป่วยแล้ว จะขึ้นขันตั้งเพ่ือบอกกล่าวและขอพรจากครู  

บาอาจารย์ให้รับทราบและมาช่วยรักษา 
2. น าน้ ากระสายยาฝน ได้แก่ ข้าวจ้าวสาร หรือน้ าเปล่าก็ได้ พอประมาณใส่ในรางไม้หรือแก้วน้ า 
3. ลงมือฝนตัวยาทีละชนิด โดยเริ่มจากตัวยาที่มีสรรพคุณเด่นในป้ากนั้นก่อน เรียกว่า “ขอน ายา” 

แล้วจึงฝนตัวยาอื่นต่อไป ไม่ควรน าตัวยาชุบน้ ากระสายยา ให้น าก้อนหินชุบน้ ากระสายยาแทน 
4. เมื่อฝนเสร็จแล้ว หมอเมืองจะน าน้ ายาฝนที่ได้มาเสกคาถาก ากับอีกทีหนึ่งแล้วจะเทใส่ขวด หรือ
5. กระปุกน้ าให้ลูกเลี้ยง (คนไข้) น าไปใช้ดื่มหรือทา โดยสามารถดื่นแทนน้ าเปล่าได้ 
6. ตัวยาที่ฝนแล้วจะน าไปผึ่งแดดผึ่งลมให้แห้งสนิท แล้วเก็บใส่ถุง หากยังไม่แห้งอย่ารีบใส่ถุง เพราะ

จะท าให้เกิดเชื้อรา และตัวยาจะเสื่อมสรรพคุณ 
 

อาหารเพื่อสุขภาพ ลาบปลาสมุนไพร 
ส่วนผสม 
1. ปลาย่าง 1 ตัว (แกะเอาเฉพาะเนื้อ)            2. ข่าอ่อน           3. ข้าวคั่ว 1  ช้อนโต๊ะ 
4. หอมแดง หอมขาว (กระเทียม)  5. พริกแห้ง (ตามชอบ)             6. น้ าปลา 1 ช้อนโต๊ะ 
7. น้ ามะนาว 1 ลูก     8. ต้นหอมซอย           9. กระเทียมเจียว 
10. ผักชีฝรั่งซอย 2 ใบ     11. มะเขือขื่น (มะเขือเปราะ)

1. น าข่าอ่อน หอมแดง หอมขาว พริกแห้ง น้ าปลา ต ารวมกันเป็นน้ าพริกเครื่องลาบ แล้วน า
น้ าพริกไปผัดให้หอม 

2. น าปลาที่เตรียมไว้ย่างไฟให้สุก ทิ้งไว้ให้เย็น แกะก้างปลาออก เอาเฉพาะส่วนที่เป็นเนื้อปลา
น าไปสับให้ละเอียดใส่ภาชนะท่ีเตรียมไว้ 

3. ตั้งกระทะจุดไฟเทน้ ามัน เมื่อน้ ามันร้อนแล้วน าน้ าพริกลาบลงไปคั่วไม่ให้ติดกันเป็นก้อน ตาม
ด้วยมะเขือขื่น กระเทียมเจียวคั่วให้เข้ากันเติมน้ าสะอาดเล็กน้อยโดยใช้ไฟอ่อนๆ 

4. ใส่เนื้อปลาที่เตรียมไว้คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
5. เติมน้ าสะอาดแล้วต้มให้เดือด 
6. ปรุงรสด้วยน้ าปลา น้ ามะนาว แล้วใส่ข้าวคั่วป่น คลุกเคล้าให้เข้ากัน 
7. ปิดไฟแล้วโรยหน้าด้วยผักชี น าไปรับประทานควบคู่กับผัก 

 เมนูลาบปลาสมุนไพร ภาพโดย : 
นางสร้อยสุวรรณ เตชะธิ 

วิธีท า : 
 



ผักที่น ามารับประทานกับลาบปลา : 
 1. ยอดมะไฟ มีรสเปรี้ยว  มีสรรพคุณช่วยในการย่อย ระบาย ขับลม 
 2. ภูคาว (คาวตอง)   มีสรรพคุณในการรักษาโรคติดเชื้อ พยาธิในตับ แผล ฝี หนอง  
 3. ยอดโกศล มีรสจืด หวาน หอม  มีสรรพคุณช่วยในการย่อย จุก เสียด แน่นท้อง ท้องอืด 
 4. เพ้ียฟาน มีน้ ามันหอมระเหย  มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคหัวใจ หอบหืด ภูมิแพ้ แก้จุกเสียด 
 5. มะตูมด า มีน้ ามันหอมระเหย  มีสรรพคุณช่วยรักษาโรคหัวใจ หอบหืด ภูมิแพ้ แก้จุกเสียด 
 6. ยอดมะยม   มีสรรพคุณช่วยลดน้ าตาลในเลือด สร้างเม็ดเลือดแดง 
 7. ยอดมะเฟือง   มีสรรพคุณในการรักษาโรคเกี่ยวกับระบบปัสสาวะอักเสบ  
 8. ยอดโปร่งฟ้า   มีสรรพคุณในการขับพิษ รักษาอาการติดเชื้อ แก้ไอ เจ็บคอ  
 9. ดีปลากั้ง   มีสรรพคุณในการลดความดัน ดีซ่าน 
 10. เฟ้ียกระรอก (ดีข้าง)  มีสรรพคุณในการลดความดัน แผลหรือฝีในท้อง 
 11. หน่อไม้สดต้มสุก กากใยช่วยย่อย 
 

บทความนี้ เป็นบทความที่ส่งเสริมและสนับสนุนให้นักศึกษา ประชาชนทั่วไปหันมาใช้สมุนไพรใน
การดูแลรักษา บ าบัดโรค โดยใช้สมุนไพรพ้ืนบ้านรอบ ๆ ตัว ซึ่งเป็นพืชที่มีอยู่ในท้องถิ่น หาง่าย และ 
ปลอดสารพิษ ซึ่งการสมุนไพรในการบ าบัดรักษาโรคนี้ถือเป็นภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ล้ าค่าของสังคมไทย    
อันเกิดจากภูมิปัญญาของหมอพ้ืนบ้านที่สามารถจ าแนกแยกแยะฤทธิ์และสรรพคุณของสมุนไพรจาก
ธรรมชาติเพ่ือใช้ในการรักษาความเจ็บป่วยได้ และสมุนไพรยังคงมีบทบาทในการดูแลรักษาสุขภาพ 
ป้องกันโรค ป้องกันภัย จากโรคติดต่อ และโรคไม่ติดต่อเรื้อรังได้ อีกทั้งยังช่วยให้ประชาชนในชุมชน
สามารถพ่ึงพาตนเองได ้ส่งผลให้ชุมชนมีความเข็มแข็ง 

ถึงเวลาแล้วหรือยังที่เราจะหันมาสนใจดูแลสุขภาพของเราโดยใช้สมุนไพรพ้ืนบ้าน ทั้งในการ
ประกอบอาหาร การเป็นรักษาโรค และการอนุรักษ์วัฒนธรรมภูมิปัญญาท้องถิ่น ในเรื่องการใช้สมุนไพรที่
เริ่มสูญหายไป เพ่ือให้ลูกหลานได้สืบทอดส่งต่อความรู้ภูมิปัญญาพ้ืนบ้านต่อไป 
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