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กฤษฎา บุญชัย, พุทธณี กางกั้น และ ประภาพร สุขพรวรกุล. กระบวนการเรียนเของชุมชน.
ทํศทางไท. (2538) : 21-41.

กาญจนา แก้วเทพ. กา?ฟ ัฒ นาแนวว ัฒ นธรรมช ุมชน. กร ุงเทพมหานคร : สภาคาทอลิกแห่ง 
ประเทศไทยเพื่อการพัฒนา, 2538.

กาญจนา แก ้วเทพ และ กนกศ ักด ิ้ แก ้วเทพ. การพ ื่งตนเอง ศ ักยภาพในการพ ัฒ นาชนบท.
กรุงเทพมหานคร : สภาคาทอลิกแห่งประเทศไทยเพื่อการพัฒนา, 2532.

กุสุมา ชูศิลป็ และ คณะ, สภาพและปัญหากา?แพทย์แผนโบราณและกลวิธีกา?พัฒนาในงาน 
สาธารณสุขมูลฐาน . รายงานการวิจัย คณะแพทย์ศาสตร์มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 
2532.

โกมาตร จ ึงเสถ ียรทรัพย ์. ค ู่ม ือการเร ียนร ู้ว ิถ ีช ุมชน. นนทบุรี : สถาบันวิจ ัยระบบสาธารณสุข, 
ม.ป.ป.

โกมาตร จ ึงเสถ ียรทรัพย ์. ระบบการแพทย ์พ ื้นบ ้านในชนบท. ใน พฤต ิกรรมส ุขภาพ. ทวีทอง 
หงษวิว ัฒน ์ เพ ็ญจันทร์ประด ับม ุข และ จริยา สุทธิส ุคนธ์ (บรรณาธิการ), หน้า 90- 
110.นครปฐม : ศูนย์ศึกษานโยบายสาธารณสุขคณะลังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533.

โกมาตร จ ึงเสถ ียรทรัพย ์ แนวคิดไทยเรื่องเจ็บไข้ได ้ปวย. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ด ีไซร์จำก ัด,
2535.

โกมาตรจึงเสถียรทรัพย์. ประซาลังคม : ม ิต ิใหม ่ของการเม ืองสาธารณะ.ในประชาลังคมกับการ 
พ ัฒ นาส ุขภาพ : บ ท ว ิเค ราะห ์ท างว ิชาก าร. พ ิมพ ์คร ั้งท ี่ 2. กร ุงเทพมหานคร : 
โครงการสำนักพิมพ์สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2540.

กิ่งแก้ว เกษโกวิท และคณะ. หมอพื้นบ้านและการดูแลสุขภาพตนเองชองชาวบ้านอีสาน. ขอนแก่น 
: มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 2536.

คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, สำนักงาน. แนวทางส่งเสริมภูมิปัญญาไทยในกา?จัดการศึกษา.
พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร : บริษัท พิมพ์ดี จำกัด, 2541.

คณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, สำนักงาน. พระราชบัญญัติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ. 2542.
กรุงเทพมหานคร : บริษัท พริกหวานกราฟพ็ค จำกัด, 2542.
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คณ ะกรรมการการสาธารณ สุขม ูลฐาน, สำนักงาน. ค ู่ม ือประเม ินสักยภาพการพึ่งตนเองด้าน 
สาธารณสุขชองช ุมชน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุ 
ภัณฑ์, 2542.

คณ ะกรรมการสาธารณ ส ุขม ูลฐาน, สำน ักงาน. สม ุนไพรในงานสาธารณ ส ุขม ูลฐาน (ฉุปับ 
ปรับปรุง). กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์องค์การลงเคราะห์ทหารผ่านศึก, 2542.

คณะกรรมการเผยแพร่และส่งเสริมงานพัฒนา มูลนิธ ิอาสาสมัครเพ ื่อสังคม. ประซาทรรศน์ 16 
(กรกฎาคม 2539).

คณะกรรมการหมู่บ ้านสันสามัคคี. รายงานสรุปผลการดำเนินงานพัฒนาคุณภาพชีวิตบ้าน
สันสามัคคี ตำบลแม่เปา อำเภอแม่เปา จ ังหวัดเช ียงราย. เชียงราย : องค์การบริหาร 
ส่วนตำบลแม่เปา, ม.ป.ป.

จ ิตจำน งค ์ก ิต ิก ีรต ิ. การพ ัฒ นาช ุมชน : การม ีส ่วนร ่วมของป ระชาชนในงานพ ัฒ นาช ุม ชน . 
กรุงเทพมหานคร, 2532.

จ ิตต ิมา โส ภ าร ัต น ์. ค ่า น ิย ม ใน งา น ส ังค ม ส ง เค รา ะ ห ์ก า ? ป ฏ ิบ ัต ิง า น ส ังค ม ส ง เค รา ะ ห ์. 
กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์พิฆเณศร์, 2519.

ฉัตรทิพย์นาถสุภา และคณะ. ทฤษฏีและแนวคิดเศรษฐกิจชุมชนชาวนๆ. กรุงเทพมหานคร : โครง 
การวิถีทัศน์, บริษัท อัมรินทร์พริ้นติ้งแอนด์พับลิซซิ่ง จำกัด (มหาซน), 2541.

โฉมสมร เหล ือโกศล. ค ่าน ิยมพ ื้นฐานเร ื่องการพ ึ่งตนเองก ับกา?อบรมเล ี้ยงด ู. ว ิทยาน ิพนธ ์ 
ปริญญามหาบัณฑิต คณะสังคมสงเคราะห์ศาสตร์มหาวิทยาสัยธรรมศาสตร์, 2531. 

ชาติชาย ณ เชียงใหม่. ทิศทางการพัฒนาชนบทในอนาคต. กรุงเทพมหานคร : สำนักวิจัย สถาบัน 
บัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์. 2533.

ชูชัย ศุภวงค์ และย ุวด ี คาดการณ์ไกล. ประซาสังคม ทรรศนะนักคิดในสังคมไทย. พิมพ์ครั้งที่ 1. 
กรุงเทพมหานคร : สำนักงานพิมพ์มติชน, 2540.

ดารณี ถวิลพิพัฒน์กุล. การศึกษาค์กยภาพในการพัฒนาของชุมชนชนบทในภาคกลาง ภาคใต้ 
และภาคตะว ันออกเฉ ียงเหน ือของประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : จ ุฬาลงกรณ ์ 
มหาวิทยาสัย 2536.

ดารณ ี รักดี. การพ ัฒ นาร ูปแบบการศ ึกษ าข ั้นพ ื้นฐาน เพ ื่ออาช ีพ ในช ุม ชนชนบทพ ึ่งตนเอง.
วิทยานิพนธ์ปริญญาดุษฎีบ ัณฑ ิต สาขาพัฒนศึกษา บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ ์ 
มหาวิทยาลัย, 2540.
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ทิพย์สุดา เณรทอง, การเลือกใช้บริการรักษาโรคแผนพื้นบ้านและปัจจุบัน : กรณีศึกษาวัดโพธิ๋ทอง 
บนและโรงพยาบาลพระนั่งเกล้า จังหวัดนนทบุรี. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิต 
ลาขาวิชาวัฒนธรรมศึกษา สถาบันวิจัยภาษาและวัฒนธรรมเพื่อพัฒนาชนบท 
มหาวิทยาลัยมหิดล, 2534.

ธารา อ่อนซมจันทร์, “กรณ ีศึกษาการพัฒนาบริการที่โรงพยาบาลพญาเม็งราย", ใน แนวคิดและ 
ประสบการณ ์การจัดบริการสาธารณสุขในแนวคิดแบบองค์รวม. นนทบุรี : สถาบัน 
วิจัยระบบสาธารณสุช, ม.ป.ป. (อัดลำเนา)

ธารา อ่อนซมจันทร์ ดารณ ีอ ่อนซมจันทร์ ประภาพรเชื้อเม ืองพานและนิตยา สีแซก. ทางเลือกใน 
การรักษากระดกหัก : กรณีศึกษาหมอกระดูก อำเภอพญาเม็งราย จังหวัดเชียงราย. 
เชียงราย : โรงพยาบาลพญาเม็งราย, 2536. (อัดลำเนา)

ธารา อ ่อนซมจ ันทร์ สุพัตรา ศร ีวณ ิชซากรและย ิ่งยง เทาประเสริฐ (บรรณาธิการ). แนวคิดและ 
ประสบการณ ์การจัดบริการสาธารณสุชในแนวคิดแบบองค์รวม. นนทบุรี : สถาบัน 
วิจัยระบบลาธารณสุข, ม.ป.ป. (อัดลำเนา)

นวลจ ันทร์กระเห ิมหาญ . ภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแลรักษาผู้ปวยกระดูกหัก ; กรณีศึกษาการ 
ร ักษ ากระด ูกห ักชองหมอพ ระ ว ัดย ุคลราษ ฎร ์สาม ัคค ี ตำบลเกาะลอย อำเภอ 
พานทอง จ ังหว ัดชลบ ุร ี. ว ิทยาน ิพนธ์ปริญญามหาบัณฑ ิตลาชาวิชาเทคโนโลย ีท ี่ 
เหมาะลมเพื่อการพัฒนาทรัพยากร บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2540.

บุษยมาส บุญใจเพชร, การศึกษาเปรียบเทียบปัจจัยลังคมจิตวิทยาชองผู้ปวยที่ไปใช้บริการรักษา 
แผนโบราณและแผนปัจจุบัน. วิทยานิพนธ์ปริญญามหาบัณฑิตลาชาวิชาลังคม 
ศาสตร์การแพทย์และลาธารณสุข บัณฑิตวิทยาลัย มหาวิทยาลัยมหิดล, 2526.

บุษยมาส ลินธุประมา และ จรัสพรรณ สงวนเสริมศรี. กา?แพทย์แผนโบราณในทัศนะชองหักวิชา 
การและผู้ปฏิบัติงานด้านวิทยาศาสตร์. กรุงเทพมหานคร : โครงการวิจัยพฤติกรรม 
สุขภาพเพื่อพัฒนาหักวิจัยหน้าใหม่ กระทรวงสาธารณสุช, 2533. (เอกสารอัดลำเนา)

ปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, ลำหักงาน. พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ นอกจากความใหม่ ยังมีอะไรดี?. 
นนทบุรี : ลำหักงานปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, ม.ป.ป.

ปฏ ิร ูประบบสุขภาพแห่งชาต ิ, ลำหักงาน. อะไรเป ็นอะไรในกระแสการเปลี่ยนแปลง : 30 บาท 
รักษาทุกโรค กระจายอำนาจ ปฏิรูปโครงสร้าง กสช. ทบทา?ปฏิร ูประบบสุขภาพ. 
นนทบุรี : บริษัท 21 เซ็นจูรี่ จำกัด, 2544.
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ปฏิรูประบบสุขภาพแห่งซาติ, สำนักงาน. เอกสา?ชุดรวมพลังความคิดส่ พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ 
เริ้องที่ 2 ภ ูม ิป ัญญาท ้องถ ิ่นด ้านส ุขภาพ. นนทบุรี : สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพ 
แห่งชาติ, ม.ป.ป.

ปฏิรูประบบสุขภาพแห่งชาติ, สำนักงาน. เอกสารชุดรวมพลังความคิดส่ พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ 
เรื่องที่ 6 กา?คุ้มครองผู้บริโภคด้านสุขภาพ. นนทบุรี : สำนักงานปฏิรูประบบสุขภาพ 
แห่งชาติ, ม.ป.ป.

ปฐม นิคมานนท์. การค้นหาความรู้และระบบถ่ายทอดความรู้ในชุมชนชนบทไทย. รายงานการ 
วิจ ัย ภาควิชาการดีกษาผู้ใหญ ่ คณะดีกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
ประสานมิตร, 2535.

ประพ ันธ ์ ผลเสวก (บรรณาธิการ). ป ัญญาจากแผ่นดิน. พิมพ์ครั้งที่ 1. กรุงเทพมหานคร: บริษัท 
พิฆเณศพริ้นเตอร์เซ็นเตอร์จำกัด, 2537.

ประเวศ วะสี. คนดีศรีลังคม 2538. พิมพ์ครั้งที่ 1. กร ุงเทพมหานคร: บริษ ัทอมรินทร์พริ้นติ้งกรุ๊ฟ 
จำกัด, 2538.

ประเวศ วะสี. ’’แนวคิดเกี่ยวกับระบบพัฒนาการเรียนรู้”. สานปฏิรูป 2 (มีนาคม 2542) : 31-33.
ประเวศ วะสี. ว ิถ ีบ ูรณ าการ : ทางออกภูม ิป ัญญา. ใน เอกสารประกอบการลัมมนๆเรื่อง ยทธ 

ศาสตร์ประเทศไทย 1999-2000. หน้า 1-31. 11-13 มกราคม 2542 ณ ศ ูนย ์การ 
ประชุมแห่งชาติสิริทิต.

ป าร ิช าต ิ ว ล ัย เส ถ ีย ร  แ ล ะค ณ ะ. ก ระ บ ว น ก า รแ ล ะ เท ค น ิค ก า รท ำ งา น ข อ งน ัก พ ัฒ น า . 
กรุงเทพมหานคร : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, 2543.

ปราณี หมอนทองแดง. ทิศทางการพึ่งตนเองในลังคมที่กำลังเปลี่ยนไป : คิกษาเฉพาะกรณีหมู่บ้าน 
สองแห ่งในภาคตะวันออกเฉ ียงเหน ือ. วิทยานิพนธ์ปริญามหาบัณฑิต คณะลังคม 
ลงเคราะห์ศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2534.

ปรีชา อุยตระกูล และคณะ. บทบาทหมอพื้นบ้านในลังคมชนบทอีสาน. นครราชสีมา : ศูนย์ข้อมูล 
ท้องถิ่นเพื่อการพัฒนา สถาบันราซกัฎนครราชสีมา, 2537.

พวงเพชร เฉิดฉันท์พิพัฒน์ และ'วิรุณคิริ อารยวงค์. รายงานทา?ประเมินศักยภาพการพึ่งตนเองด้าน 
สาธารณสุขของช ุมชน. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์องค์การรับส่งสินค้าและพัสดุ 
กัณฑ์, 2544,
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พิทยา ว ่องก ุล. ฐานช ุมชน ประชาส ังคม ธรรมรัฐ และช ุมชนาธิปไตย : ทางรอดในย ุคว ิกฤต ิ 
เศรษฐกิจสังคมไทย. ใน พิทยา ว่องกุล (บรรณาธิการ). ธรรมรัฐ : จุดเปลี่ยนประเทศ 
ไทย. หน้า 71-93. กรุงเทพมหานคร : โครงการวิถีทรรศน์, 2541.

มาลี พฤกษ์พงศาวลี. รายงานกา5วิจัยประกอบการร่างพระราชบัญญ้ติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ.....
ประเด ็นบทบาทขององค์กรพ ัฒนาเอกชนกับกา?ศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สำนัก 
งานคณะกรรมการการศึกษาแห่งชาติ, 2541.

มงคล พูนเพิ่มสุขสมบัติ. ความสัมพันธ์ระหว่างพฤติกรรมการสื่อสารกับทัศนคติต่อกา?พึ่งตนเอง 
ชองชาวไทยมุสลิม อำเภอพระนครศรีอยุธยา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา. วิทยานิพนธ์ 
ปริญญามหาบัณฑิต บัณฑิตวิทยาลัย จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2534.

ยิ่งยง เทาประเสริฐ. ประสบการณ์และสักยภาพกา?แก้ป้ญหาเอดสัขององค์ท?ประชาชน. เชียงราย 
: สถาบันราชภ'ฎเชียงราย, 2543.

ยิ่งยง เทาประเสริฐ. สักยภาพของภูมิปัญญาพื้นบ้าน. วารสารการศึกษาแห่งชาติ 28 (มิฤนายน- 
พฤษภาคม 2537) : 20.

ยิ่งยง เทาประเสริฐ และ ธารา อ่อนซมจันทร์, บรรณาธิการ, สักยภาพของภูมิปัญญาพื้นบ้านด้าน 
การดูแลรักษาสุขภาพ กรณีศึกษา : การรักษากระดกหักของ “หมอเมือง" และการ 
ดูแลครุรรภ์ของชาวอาข่า จ ังหวัดเช ียงราย. พิมพ์ครั้งที่ 1, เชียงราย : สถาบันราซภัฎ 
เชียงราย, 2537.

ยิ่งยง เทาประเสริฐ และ พัชรา ก้อยชูสกุล (บรรณาธิการ). ทฤษฏีกา?แพทย์พื้นบ้านล้านนา (หมอ 
เมือง. เชียงราย : สถาบันราชกัฎเชียงราย, 2543.

ยงสักด ตันติป ิฎก ปัทมาวดี กสิกรรม รุจินาถ อรรถสิษฐ และ โอภาส เชษฐากุล. กา?สังเคราะห์ 
องค์ความรู้สู'การปฏิรูประบบสุขภาพ : การพัฒนาระบบการแพทย์ทางเลือกในระบบ 
สุขภาพไทย. นนทบุรี : สถาบันวิจัยระบบสาธารณสุข, 2543. (อัดสำเนา)

รสนา โตสิตระกูล, บรรณาธิการ. คำตอบอยู่ที่หมุ่บ้าน. กรุงเทพมหานคร : แสงรุ้งการพิมพ์, 2524.
ราตรี มฤคทัต, กา?แพทย์แผนโบราณกับการแพทย์แผนปัจจุบัน กรณีศึกษาบ้านทันและบ้าน 

อัมพวัน จังหวัดขอนแก่น. เอกสารประกอบการประชุมสัมมนาไทย-ฝรั่งเศสทาง 
มานุษยวิทยาวัฒนธรรม มหาวิทยาลัยมหิดล, 2533.

รุจินาถ อรรถสิษฐ. กา?แพทย์ทางเลือก. กรุงเทพมหานคร : สำนักงานคณะกรรมการการสาธารณ 
สุขมูลฐาน, ม.ป.ป. (อัดสำเนา)
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ลือชัย ศรีเงินยวง และคณะ. รายงานการสังเคราะห์องค์ความรู้เพ ื่อการปฏิรูประบบสุขภาพและ 
ข้อเสนอสาระบัญญํติในร่าง พ.ร.บ. สุขภาพแห่งชาติ เรึ่อง การพัฒนาค์ทยภาพการ 
ด ูแลร ักษาส ุขภาพตนเอง ครอบค?ว และช ุมชน. นครปฐม : ศูนย์ศ ึกษานโยบาย 
ลาธารณสุข คณะสังคมศาสตร์และมนุษยศาสตร์มหาวิทยาลัยมหิดล, 2545.

วีณา อิศรางกูร ณ อยุธยา และคณะ. การศึกษารูปแบบปรับปรุงการรักษาพยาบาลโรคชองเด็กโดย 
การผสมผสานการรักษาตามแบบฉบับของชาวอีสานกับแผนปัจจ ุบ ัน. ขอนแก่น : 
สถาบันวิจัยและพัฒนา มหาวิทยาลัยขอนแก่น, 2534.

ว ุฒ ินนท ์ พระภูจำนงค์. การรักษาแบบพื้นบ้านโดยใช้สมุนไพรของซาวชนบทอำ๓ อสุตึก จังหวัด 
บุรีรัมย์. ปริญญานิพนธ์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ มหาสารคาม, 2534.

ค์กดิ้ชัย นิรัญทวิ. รายงานการวิจัยประกอบการร่างพระราชบัญญ้ติการศึกษาแห่งชาติ พ.ศ......
ประเด ็นปรัชญากา?ศึกษา. กรุงเทพมหานคร : สำนักงานคณะกรรมการการศึกษา 
แห่งชาติ, 2541.

ศรีทับทิม พานิซพันธ์. ประมวลบทความวิทยุเกี่ยวกับการจัดการบริการสวัสดิการครอบครัวและ 
เด็กและบทความอื่น. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2527.

ศูนยํวิจัยนโยบายการศึกษา. แนวทางการพัฒนาประเด็นวิจัยชุดโครงการวิจัยด้านการศึกษากับ 
ชุมชน. ใน อมรว ิชซ ์นาครทรรพ และคณะ (บรรณาธิการ). กา?ศึกษากับความเข้ม 
แข็งชองชุมชน : กรณีศึกษาชุมชนเพื่อการพัฒนาหลักสูต?ท้องกี่นกๆ?แกะสลักไมใน 
โรงเรียนโครงการขยายโอกาสทางกา?ศึกษาชุมชนบ้านถวาย อำ๓อหางดง จังหวัด 
เชียงใหม่, หน้า 15-25. กรุงเทพมหานคร : คณะครุศาสตร์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย,
2541.

สถาบันวิจ ัยสังคม จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย. ท ิศทางแผนแม่บทการพัฒนาสังคมเพื่อการพึ่งตน 
เองก ับงานพ ัฒ นาภาคเอกชน. กร ุงเทพมหานคร : โครงการศ ึกษาทางเล ือกการ 
พัฒนา, 2529. (อัดสำเนา)

สัญญา สัญญาวิวัฒน์. ทฤษฏีสังคมวิทยา การสร้าง การประเมินค่า และการใช้ประโยชน์ พิมพ์ 
ครั้งที่ 2. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย, 2536.

สันทัด เสริมศรี และ เจม ส ัไรล ืย ์ พฤติกรรมในการใช้บริการทางการแพทย์สาธารณสุขและการคุม 
กำเนิดของคนไทย. นครปฐม : สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัยมหิดล, 
2517. (อัดสำเนา)
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ลีลาภรณ์นาครทรรพ. การศึกษาเพื่อการพัฒนาที่ยั่งยืน. ใน เอกสารประกอบการประชุมเร่ืองการ 
ลีกษากับการวิจัยเพื่อพัฒนาอนาคตของประเทศไทย. กรุงเทพมหานคร : สำนักงาน 
กองทุนสนับสนุนการ่วิจัย, 2539ก.

ลีลาภรณ์ นาครทรรพ. แนวคิดเกี่ยวกับเครื่องชี้วัดคุณภาพชีวิตและสังคม : ระดับกลุ่ม/ชุมชน.ใน 
อนุชาติ พวงสำลี และ อรทัย อาจอ่ํา (บรรณาธิการ), การพัฒนาเครื่องช้ีวัดคุณภาพ 
ชีวิตและสังคม. กรุงเทพมหานคร : สำนักงานกองทุนสนับสนุนการวิจัย, 2539ฃ.

ลีลาภรณ์นาครทรรพ. ระบบการเรียนเของชุมชนเพ่ือการพัฒนาที่ย่ังยืน : กรณีศึกษาชุมชนอีสาน 
ใต้.วารสารสุโขทัยธรรมาธิราช 8 (พฤษภาคม-สิงหาคม 2538) : 38-48.

สุพรรณี ไชยอำพร และ สนิท สมัครการ. การวิเคราะห์ทางสังคมเพ่ือการพัฒนา แนวความคิดและ 
วิธีการ. พิมพ์คร้ังท่ี 2. กรุงเทพมหานคร : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์, 2536.

ลุวิทย์วิบุลผลประเสริฐ. ประชาสังคมกับการพัฒนาสุขภาพ : บทวิเคราะห์ทางวิชาการ. พิมพ์คร้ัง 
ท่ี 2. กรุงเทพมหานคร : โครงการสำนักพิมพ์สถาบันวิจัยระบบลาธารณสุข, 2540.

ลมทรง ศุภคิลป็ณนคร. สภาวะการดูแลรักษาสุขภาพแบบพื้นบ้าน.สังคมศาสตร์การแพทย์6 
(สิงหาคม 2533) : 51-62.

สมบูรณ์ศาลยาชีวิน. จิตวิทยาเพื่อกา?ศึกษาผู้ใหญ่. เชียงใหม่ : ลานนาการพิมพ์, 2526.
เสน่ห์จามริก. เศรษฐกิจพอเพียงกับการพัฒนาที่ยั่งยืน. เอกสารประกอบการสัมมนา โครงการ 

ปราชญ์เพ่ือแผ่นดิน คร้ังท่ี 1 เรื่องปรัชญาการพัฒนา : ทฤษฎีใหม่ตามแนวพระราช 
ดำริ ณ สถาบันพัฒนาข้าราชการพลเรือน ถนนติวานนท์ นนทบุรี 6-7 พฤศจิกายน
2541.

เลาวภา พรสิริพงษ์ และคณะ. การศึกษาภูมิป้ณุญาหมอพื้นบ้านไทย พ่อใหญ่จารย์เคน ลาวงค่'.
กรุงเทพมหานคร : บริษัท สหธรรมมิก จำกัด, 2539.

สำนักงานสถิติแห่งชาติ. ขาดสวัสดิการค่ารักษาพยาบาล. สยามรัฐสัปดาห่วิจารณ์20 (15-21 
ตุลาคม 2543) : 8-9.

อนุชาติ พวงสำลี และวีรบูรณ์วิสารทสกุล. ประซาสังคม : คำ ความคิดและความหมาย. พิมพ์คร้ัง 
ท่ี 1. กรุงเทพมหานคร : สถาบันชุมชนท้องถ่ินพัฒนา, 2540.

อารี พันธ์มณี. จิตวิทยาการเรียนการสอน. พิมพ์คร้ังท่ี 3. กรุงเทพมหานคร : บริษัท ต้นอ้อ แกรมม่ี
จำกัด, 2540.

โอวาท สุทธนารักษ์ (บรรณาธิการ). แนวคิดและประสบการณ์ทา?จัดการศึกษาเพ่ือการพ่ืงตนเอง. 
กรุงเทพมหานคร : กลุ่มศึกษาปัญหาและทิศทางการศึกษาของไทย, 2530.
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เอกวิทย์ ณ ถลาง. ภูมิปัญญาสี่ภูมิภาค : วิถีชีวิตและกระบวนการเรียนรู้ของชาวบ้านไทย. โครง 
การกิตติเมธี ลาขาวิชาสืกษาศาสตร์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช. พิมพ์คร้ังท่ี 1. 
นนทบุรี : โรงพิมพ์มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธีราช. 2540.

อุทุมพร จามรมาน, ปทีป เมธาคุณวุฒิ และ สุวิมล ว่องวาณิช. การพัฒนากระบวนการเรียนรู้ท่ีจำ 
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รายละเอียดในการดูแลรักษาสุขภาพของซาวบ้านท่ีดำรงอยู่ในชุมชนบ้านเนินสมานมิตร
ริ!อ-«ก ุร การเร ียนร ู้ การปรับต ัว การต ัดเนใจ

1. นายยู่ รัตน์ธรรม 1) ถามซาวบ้านท่ีเคย 1)ให้หมอตรวจดูตามที่ 1) เชื่อถือโรงพยาบาลตามท่ี
นางสม รัตน์ธรรม เป็นมาก่อน ในระยะเริ่ม ชาวบ้านแนะนำ เป็นการ ชาวบ้านแนะนำ รู้สึกได้ผลเป็น

ป่วย ซึ่งเป็นการเรียนรู้ 
จากผู้อ่ืน

ปรับตัวตามคำแนะของผู้ 
อ่ืน

ท่ีน่าพอใจ

2) ยารักษาโรคเบาหวาน 2) ใช้ยาเมืองประกอบกับ 2) ทดลองใช้แล้วได้ผล เป็นท่ี
ทั่วไปจะขมแต่ยานี้ไม่ขม ยาแผนปัจจุบันโดยไม่ น่าพอใจ เช่ือว่ารสไม่ขม ขับ
เป็นการเรียนรู้ด้วยตนเอง บอกให้หมอโรงพยาบาลรู้ 

เนื่องจากกลัวถูกตำหนิ
ถ่ายได้ดี รู้สึกสบาย จนให้การ 
ยอมรับและพร้อมที่จะแนะน่าผู้ 
อ่ืนต่อไป

3) ทานยาสมุนไพรล่วง 3) อาศัยมาตรฐานตัวชี้วัด 3) ให้การเชื่อถือ การยอมรับยา
หน้า 2 วัน กินยามากๆ ของโรงพยาบาล เพ่ีอ สมุนไพรเต็มที่เนื่องจากมีตัวชี้
ป็ลสาวะบ่อยๆ จะมีน้ํา ประเมีนผลการใช้ยา วัดที่เป็นมาตรฐาน แต่ไม่กล้า
ตาลประมาณ 120-121 
โดยอาศัยการทดลอง 
และการสังเกตตัวเอง

สมุนไพร เผยแพร่ เกรงจะไม่มีใครเชื่อ

4) หากระตับนํ้าตาลใน 4) ควบคุมระตับน้ีาตาลใน 4) หาทางเลือกอื่นประกอบ
เลือดเกิน 360 ต้องได้รับ เลือดของตนไม่ให้เกิน เพี่อควบคุมระตับนํ้าตาลใน
การตรวจกับหมอใหญ่ มาตรฐานที่โรงพยาบาล 

กำหนด
เลือด เพ่ีอจะได้ไม่เสึยเวลาพบ 
แพทย์

5) เรียนรู้ในสรรพคุณของ 5) ไม่ปฏิบัติตามคำบอก 5) ลดขนาดยาสมุนไพรท่ีใช้ใน
ยา จากการสังเกตอาการ เล่าของหมอพื้นบ้านท้ัง การควบคุมนํ้าตาลให้เหมาะ
และการปัสสาวะ หมด ลมกับตนเอง
6) เรียนรู้จากญาติ (แม่ ธ )  ขอคำแนะนำจากญาติ 6) ยอมรับในสรรพคุณสมุนไพร
สามีของพี่ลาว) ท่ีป่วย ที่ลามารถควบคุมระตับนํ้า จึงกินยาสมุนไพรตามที่ญาติ
เป็นเบาหวานและ 
สามารถควบคุมปริมาณ 
น้ําตาลได้

ตาลในเลือดได้ แนะน่า
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2. นายชัยศิลป็ ไพรลบ 1) จากประสบการณ์การ 1) ไม่ว่าจะเจ็บปวยรุนแรง 1) อยู่บนพื้นฐานการได้รับสิทธิ

นางเอม ไพรสบ ดู แลรักษาสุขภาพในโรง หรือเล็กน้อย ก็จะใช้ ด้านการรักษาพยาบาลใน
พยาบาล บริการที่โรงพยาบาล ฐานะครอบครัว อสม.
2) แพทย์ประจำโรง 2) เมื่อเกิดอาการปวยท่ีฉุก 2) เช่ือฟังและปฎิบ้ติตามคำ
พยาบาลจะช่วยรักษา 
อาการปวยฉุกเอินได้เป็น 
อย่างดี

เอิน/รุนแรงก็จะรับไปพบ 
แพทย์ท่ีโรงพยาบาล

แนะนำของแพทย์

3) ได้รับความรู้เกี่ยวกับ 3) นำความรู้ทีได้รับมา 3) นำความรู้ท่ีได้รับจากการ
การดูแลรักษาสุขภาพ แนะนำพ่อของตนเองขณะ อบรม ชสม. เผยแพร่แก่บุคคล
จากการปีกอบรม อสม. ปวย รอบช้าง
4) เรียนรู้โดยอาศัย 4 )ผสมผสานทางเลือกใน 4) การตัดสนใจตั้งอยู่บนพื้น
ประลบการณ์ของเพื่อน การดูแลรักษาสุขภาพให้ ฐานข้อมูลท่ีได้รับท้ังทางตรง
บ้าน เหมาะลมกับตนเองและ 

ครอบครัว
และทางอ้อม

5) ญาติเป็นผู้แนะนำวิธี 5) ทดลองใช้สมุนไพรนั้นดู 5) เชื่อฟังข้อเสนอและคำแนะ
การดูแลรักษาสุขภาพใน 
รูปแบบต่างๆ

โดยคิดว่าไม่น่าจะมีอะไร 
เลียหาย

นำของญาติ

6) ปฎิมติัตามคำสอน 6) เลือกท่ีจะปฎิบ้ติตาม 6) ปฎิบ้ติตามคำสอนเม่ือเกิด
ของบรรพบุรุษ คำสอนของบรรพบุรุษ ใน 

กรณท่ีีเจ็บปวยไม่รุนแรง
การเจ็บปวยเล็กๆ น้อยๆ ไม่รุน 
แรงนัก

7) จากประสบการณ์การ 7) ยุคสมัยท่ีเปล่ียนแปลง 7) ไม่สนใจจดจำสิงท่ีแม่อุ้ย
เจ็บปวยในวัยเด็กด้วยตน ไปทำให้ไม่ใส่ใจคิดว่าเป็น ถ่ายทอด คิดว่าล้าสมัย เหลือไว้
เอง เพียงเรื่องไสยศาสตรี แต่เพียงความทรงจำ
8) การให้ความไว้วางใจ 8) พยายามท่ีจะใชพิ้ธี 8) ตัดสินใจดูแลรักษาสุขภาพ
ต่อระบบบรีการสาธารณ กรรมพื้นบ้านเพื่อประกอบ โดยอาศัยการแพทย์แผน
สุขของรัฐเพียงอย่าง 
เดียว ก็ไม่สามารถดูแล 
รักษาชีวิตของพ่อ-แม่ได้

การดูแลรักษา บ้จจุมันควบคู่กับพิธีกรรมของ 
การแพทย์พื้นบ้านล้านนา
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9) ประสบการณ์เรืยนรู้ 9) รับบริการสาธารณสุข 9) ในกรณีเจ็บปวยรุนแรง
ของบุคคลในครอบครัว ของรัฐโดยสามารถใช้สิทธิ้ ปฎิบ้ติตัวตามแพทย์ลังอย่าง
เนื่องจากภรรยาเป็น การรักษาพยาบาล ใน เคร่งครัด แต่ในยามปกติหรือ
อลม. ส่งผลให้เกิดความ ฐานะครอบครัว อสม. ได้ เจ็บปวยเพียงเล็กน้อยก็จะดูแล
สะดวกในการเข้ารับ 
บริการสาธารณสุขของรัฐ

โดยไม่ต้องเสียค่าใช้จ่าย รักษาสุขภาพด้วยความรู้และ 
ประสบการณ์ท่ีสั่งสม

ร-นายจันทร์จวง 1) การรักษาแบบพื้น 1) พยายามอดทนจนอายุ 1) เข้ารับการผ่าตัดไล้เล่ือนกับ
ศักดิ"นาคำ บ้านล้านนา ไม่มี มากขึ้นแล้วจึงตัดสินใจ หมอที่โรงพยาบาล
นางแก้วจันทร์ สมุนไพรที่สามารถรักษา เพื่อแสวงหาทางเลือกใน
ศักดิ'นาคำ โรคไล้เลื่อนได้ การรักษาโรคไล้เล่ือน

2) รับรู้และทำความเข้า 2) เข้ารับการปีกอบรม 2) สรุปทางเลือกในการดูแล
ใจถึงวิธีการรักษาโรคไล้ 
เล่ือน

อสม. ส่วนหน่ึงก็เพ่ือแสวง 
หาคำตอบสำหรับอาการ 
ปวยของตนเอง

รักษาโรคของตนเอง

3) การผ่าตัดไล้เล่ือนไม่ 3) แนะนำผู้ปวย'ไล้เล่ือน 3) ผ่าตัดไส้เล่ือนท่ีโรงพยาบาล
น่ากลัวและเป็นอ้นตราย 
มากอย่างที่คิด

รายหนึ่งให้เข้ารับการผ่า 
ตัดท่ีโรงพยาบาลเพ่ือ 
ทดลอบความเล่ียง

ด้วยความมั่นใจ

4) วิธีการรักษาโรคไล้ 4) เสนอแนะให้ผู้อ่ืนเข้ารับ 4) ให้คำปรกษาและเผยแพร่วิธี
เลื่อนท่ีสำศัญคิอ การผ่า การผ่าตัดก่อน แล้วตนเอง การรักษาโรคให้แก่ผู้ที่ประสบ
ตัดโดยลอบถามผู้ท่ีเคย 
ผ่าตัดมาแล้วและแนะนำ 
ผู้ปวยให้รับการผ่าตัด

จงตัดสินใจ ปัญหาเช่นเดียวกับตน

5) การตรวจลอบซํ้าแล้ว 5) เฝ็าลังเกตและสอบถาม 5) บทสรุปทางเลือกในการ
ซ้ําอีกจอเม'นใจว่าวิธีการ 
รักษาโรคไล้เลื่อนมีเพียง 
วิธีเดิยว

ผู้ปวยที่เป็นโรคไล้เลื่อนคน 
ในแวดวงที่ตนรู้จัก

รักษาโรคไล้เลื่อน

6) เคยเห็นพ่อซ่ึงเป็น 6) ถึง แม้พ่อจะตายก็มีพ่ื ธ) ให้พื่ชายซึ่งรู้ตัวฌืองอ่าน
หมอเมืองใช้รักษาคนไข้ ชายซึ่งอ่านตัวเมืองได้ ทำ ตำราปับสาของพ่อเพื่อรักษา
จึงคิดว่าการรักษาแบบ หน้าที่แทนแต่ทำเฉพาะใน แม่ควบคู่ไปกับการเข้ารับการ
พื้นบ้านน่าจะรักษาโรค 
ได้

ครอบครัวเท่านั้น รักษาที่โรงพยาบาล
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7) การผสมผสานประลบ 
การณ์เก่ากับใหม่ใน 
ฐานะที่พ่อเป็นหมอเมือง 
และตนเองมืบทบาท เป็น 
อสม.

7) พิจารณาทางเลือกที่ดีที่ 
สุดในการดูแลรักษา 
สุขภาพ

7) เมื่อเจ็บปวยด้วยโรคอะไรลัก 
อย่าง กิจะไปรักษาท่ีโรง 
พยาบาลและทดลองรักษาโดย 
อาศัยวิธีอื่นควบคู่ไปด้วยไม่เสีย 
หายอะไร

4. อุ้ยไร ตรงใจ 1) อดีตยังไม่มืโรง 
พยาบาลก็ใช้หมอเมือง 
ในการดูแลรักษา 
สุขภาพ แต่ปัจจุบันมีโรง 
พยาบาลและการ 
คมนาคมสะดวกจึงเดิน 
ทางไปรักษาที่โรง 
พยาบาล

1) ตามกระแลการพัฒนา 
ระบบบริการสาธารณสุข 
ของรัฐและสวัสดีการ

1) เลือกรับการรักษาที่โรง 
พยาบาล แต่ยังคงอาศัยพิธีลืบ 
ชะตา ซึ่งเป็นการดูแลรักษา 
สุขภาพแบบพ้ืนบ้านล้านนา 
ควบคู่ไปด้วย

5. นายสมทวี 
ศริสวัสดี้

1) ผู้ใหญ่เช่ือ'ว่า “ถ้ามา 
เปาด้วยหมอเมืองจะหาย 
เร็วข้ึน”

1 ) ปฎิบ้ติตามผู้!หญ่แนะ 
นำเพราะเห็นว่าไม่เสีย 
หาย

1) ยินยอมให้หมอเมืองเปาภาย 
หลังได้รับการรักษาจากโรง 
พยาบาลแล้ว

6. หมอเสริม 
หาญกล้า

1) การเปามนตชื่งเป็น 
การรักษาแบบพื้นบ้าน 
สามารถทำควบคู่กับการ 
รักษาแผนปัจจุบันได้

1) เช้า1ไปเปามนต์ให้คน'ใช้ 
ในโรงพยาบาล

1 ) ให้บริการรักษาคนไข้ใน 
ขณะที่คนไข้นอนพักรักษาตัว 
อยู่ท่ีโรงพยาบาล

7. นางตุ๊ก บุญไหล 1) รับประทานยาแผน 
ปัจจุบันเพียงอย่างเดียว 
ก็ไม่สามารถรักษาโรคที่ 
ต้นเหตุได้ ต้องทำควบคู่ 
กับการลดความเคริยด

1) พยายามทำความแก้ไข 
กับอาการปวยของตนแล้ว 
ลดการใช้ยาแผนปัจจุบัน 
โดยหันมาทานยาสมุนไพร 
เป็นบางคร้ัง

1) รับการรักษาท่ีโรงพยาบาล 
ควบคู่กับการซื้อยาสมุนไพร 
แผนโบราณรับประทาน

8. เฟอุ้ยดำ ดีขยัน 
พ่ออุ้ยตาจัน 
นันทชัย
พ่ออุ้ยสมร นึลยะคำ 
แม่อุ้ยอเณ 
สอนวีลัย

1) เริยนรู้ตามคำบอกเล่า 
จากเพื่อนบ้าน

2) ซึ่อมืผลต่อการเจ็บ 
ปวย

1) แสวงหาวิธีการรักษา 
โรคให้เหมาะสมกับตนเอง

2) เช่ือฟังคำแนะนำจาก 
คนรอบช้าง

1) ทดลองไปรักษาด้วยการฉีด 
ยา เข้าหัว เข่าท่ีคลีนิคหมอตาม 
คำบอกเล่า
2) เปลี่ยนช่ือเริยกลูกลาวจาก 
สมนึกเป็นศรีวรรณ
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3) การดูแลเอาใจ'ใส่ผู้ 3) หมู่บ้านมีขนาดไม่ใหญ่ 3) ซักชวนกันไปเยี่ยมบ้านคน
ป่วยของเพื่อนบ้าน เกินไปน้ก และอยู่ร่วมกัน ปวยเพ่ือให้คำปรกษาแนะนำ

ด้วยความสาม้คดี และให้กำลังใจ
9. นางศรีเวียง ดีขยัน 1) การนวดสามารถทด 1) นวดให้สามีเม่ือปวด 1) ลดการใช้ยาแก้ปวดเมื่อปวด

นางทิพย์ เรืองฤทธิ้ แทนการใช้ยาแก้ป่วดเมื่อ เมื่อยแทนการใช้ยาแก้ เม่ือย โดยจะอาศัยการนวด
ป่วดเมื่อยได้ โดยได้รับกา ปวด แทน
รอบรมจากโรงพยาบาล
2) โรงพยาบาลนี้จะดูแล 2) นำความ!ที่ได้รับมา 2) เข้ารับการอบรมเสรีมลร้าง
เอาใจใส่ประชาชนและ ปรับใช้ในชีวิตประจำวัน ความ!ความเช้าใจที่จัดโดยโรง
เยาวชนดีมาก พยาบาล
3) ได้ทัเประสบการณ์ 3) ยาสมุนไพรไม่สามารถ 3) จะเข้ารับการผ่าตัดนิ่วอีก
ด้วยตนเองจากการผ่าตัด ขับนิ่วที่มีขนาดใหญ่ได้ แต่ เป็นคร้ังท่ี 2 อีก 1 เดือนข้าง
น่ิว ถึง แม้!ว่าไม่เจ็บ แต่ ก็ยังแสวงหามารับ หน้า
กลัวว่าจะไม่พ้ืน ประทานเพื่อสบายใจ
4) ทดลองตัดสรร่วิธี 4) ทดลองใช้ยาเมือง ยา 4) พ่ออุ้ยซึ่งเป็นหมอเมืองใน
รักษาโรคที่เหมาะลมกับ ชุดและพบแพทย์ที่โรง ท้ายที่สุดก็ยังเลือกรักษาโรค
ตนท่ีสุด พยาบาล อัมพฤกษ์กับโรงพยาบาล
5) โรงพยาบาลช่วยให้ตน 5) เข้ารับการอบรมเผย 5) ปฎิบ้ติและเผยแพร่ความ!
ได้รับความ!เกี่ยวกับการ แพร่ความ!ที่ทางโรง ตามคำแนะนำที่ได้รับการอ
ดูแลสุขภาพของตนเอง พยาบาลจัดให้เป็นระยะ บรมจากโรงพยาบาล
เและเด็กในชุมชน
ธ) อาศัยประสบการณ์ 6) ในช่วงแรกอาศัยให้ 6) ส่งพ่ออุ้ยไปโรงพยาบาลเพ่ือ
การเจ็บป่วยของพ่อมา หมอเมืองยํ่าขางพร้อมกับ เข้ารับการผ่าตัดมะเร็งที่รักแร้
ป รับใช้ในก ารดู แล รักษา กินยามาโดยตลอด แต่
สุขภาพของตนเอง โดย ช่วงหลังเรมกลัวจึงส่งพ่อ
รับฟังความ!จากทางโรง อุ้ยไปรักษาที่โรงพยาบาล
พยาบาลมากขึ้น
7) หมอนวดพื้นบ้านได้ 7) ลอนการนวดให้แก่ขาว 7) ให้การยอมรับการนวดมาก
สอนวิธีการนวดให้แก่ บ้านโดยทั่วไปได้รับ! เพ่ือ กว่าการกินยาเพื่อแก้ปวดเมื่อย
ซาวบ้านแล้วตัวเองจะได้ ช่วยกันนวดหากมีคนปวด
ทำงานน้อยลง เม่ือยเป็นจำนวนมาก
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ซึ่ล-«กุ« การเร ีรน ร ู้ การปรับตัว การต ัด เบใจ
8) ให้กำลังใจซึ่งกันนละ 8) ช่วยกันไปเย่ียมผู้ปวยท่ี 8) ชาวบ้านจะช่วยกันไปเยี่ยมผู้
กันยาม เจ็บ'ไร่ปัด้ป'วย บ้านให้กำลังใจ ช่วยเหลือ 

อะไรได้ก็ช่วยเหลือกันไป
ปวยที่บ้านเพื่อให้กำลังใจ

9) ใช้วิธีการให้เด็กนัก 9) เด็กนักเรียนในหมู่บ้าน 9) ส่งเสริมเด็กได้เช้ามามีส่วน
เรียนเป็นผู้สำรวจ แหล่ง เดินสำรวจและควํ่ากะลา ร่วมในการรณรงค์กำลัดลูกนํ้า
เพาะพันธุลูกน้ํายุงลาย 
เพ่ือให้มีผลต่อผู้ใหญ่

นํ้าขัง เพ่ือกำลัด แหล่ง เพาะ 
พันธุลูกน้ํายุงลาย

ยุงลาย

10) นํ้าผลไม้เป็น 10) เม่ือมีการลัดงานเล้ียง 10) ใช้น้ําผลไม้ซึ่งเป็นสมุนไพร
สมุนไพรพื้นบ้านราคาถูก ต้อนร้บก็ใช้นํ้าผลไม้ใน พื้นบ้านแทนการเสียเงินไปชื้อ
ทำได้ง่าย และมีส่วนร่วม 
ในการทำ

การเล้ียงต้อนร้บ น้ําอัดลม

10.แม่อุ้ยอรุณ ลอนวิลัย 1) เมื่อเจ็บบ้วยเล็กน้อยก็ 1) พยายามที่จะใช้บริการ 1) เมื่อเจ็บปวยยังคงใช้บริการ
จะชื้อยากินเอง ถ้าปวย 
มากขึ้นก็จะไปรักษาท่ีใรง 
พยาบาล

โรงพยาบาลใกล้บ้านเพื่อ 
ประหยัดค่าใช้จ่าย

จากโรงพยาบาลอย่างต่อเนื่อง

11 .พ่ออุ้ยสอน 1) เด็กและผู้สูงอายุ'ได้ร้บ 1)ในอดีตรักษากับหมอ 1) รับการรักษาท่ีโรงพยาบาล
สร้าง1สริม สิทธีด้านการรักษา เมืองแต่ปัจจุบันเช้าร้บการ เพราะมีสิทธิด้านการรักษา
นายเป็ด เร่งเดิน พยาบาล รักษาจากโรงพยาบาล พยาบาล

2) ใบฝรั่งมีรสฝาดทำให้ 2) ถ้าเจ็บปวยเล็กๆ น้อยๆ 2) เมื่อเจ็บปวยเล็กน้อยจะดูแล
ท้องเสียนั้นหยุดได้ ก็อาศัยสมุน'ไพรพ้ืนบ้าน สุขภาพตนเองก่อน ถ้าเป็นมาก 

ขึ้นก็พื่งโรงพยาบาล
3) การที่หมอเมืองดูแล 3) ทราบขึ้งในบุญคุณและ 3) รดนํ้าดำหัวหมอเมืองเป็น
รักษาจนหายปวย ถือว่า 
เป็นบุญคุณต้องทดแทน

ให้การเคารพนับถือ ประจำทุกปี และเม่ือมีโอกาสก็ 
ดูแลทุกข์สุขบ้างตามสมควร

4) หากเจ็บบ้วยเล็กๆ 4) การเจ็บปวยไม่จำเป็น 4 )ใช้ความรู้ที่ส่ังลมมาดูแล
น้อยๆ ก็ไม่จำเป็นต้องไป ต้องพ่ึงพาหมอเสมอไป รักษาสุขภาพในกรณีเจ็บบ้วยท่ี
หาหมอท่ีโรงพยาบาล 
เสมอไป สามารถใช้ภูมิ 
ปัญญาท้องถิ่นที่สืบทอด 
กันมาได้ เซ่น ท้องร่วง 
ท้องเสีย

สามารถใช้ความรู้ท่ีสั่งสม 
มาในอดีตดูแลได้

ไม่รุนแรงมากนัก



4 6 7

ร็เอ -«ก ุ* การ เร ี0 นร ู้ การปรับต ัว การต ัด !บ ใจ
5 )  ก า ร เ จ ็บ ป ่ว ย ที่ร ุน แ ร ง 5 )  ก า ร ด ูแ ล ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ 5 )  ไ ป ห า ห ม อ เ ม ือ ง ให้ทำก า ร ด ู

จ ำ เ ป ็น ต ้อ ง พ ึ่ง พ า ห ม ช ก ็ แ บ บ พ ื้น บ ้า น ซ า ว บ ้า น แ ล ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ ต า ม ป ร ะ ส บ

จ ะ ไ ป ห า ห ม อ เ ม ือ ง ท ร า บ ว ่า จ ะ ต ้อ ง ท ำ อ ะ ไ ร  

แ ล ะ ให ้ใค ร ท ำ

ก า ร ณ ์เ ร ีย น ร ู้ท ี่ไ ด ้ส ั่ง ส ม ม า

6 )  ห า ก ไ ป ห า ห ม อ ท ี่โ ร ง 6 )  เ ส ือ ก ใ ช ้ก า ร ด ูแ ล ร ัก ษ า 6 )  จ ะ ไ ป ร ัก ษ า ก ับ ห ม อ เม ือ ง

พ ย า บ า ล แ ล ้ว ไ ม ่ห า ย ก ็จ ำ ส ุข ภ า พ ท ั้ง ใ น ร ะ บ บ ก า ร ก ร ณ ์ท ี่ไ ป ร ัก ษ า ท ี่โ ร ง พ ย า บ า ล

เป ็น ต ้อ ง เ ป ล ี่ย น ไ ป ห า  

ห ม อ เม ือ ง

แ พ ท ย ์พ ื้น บ ้า น แ ล ะ ร ะ บ บ  

โ ร ง พ ย า บ า ล ค ู่ก ัน ห ร ือ ส ล ้บ  

ส ับ เป ล ี่ย น ก ัน ไ ป

แ ล ้ว ไ ม ่ห า ย

7) ก า ร แ ก ว ่ง ข ้า ว ห ร ือ พ ิธ ี 7) แ ล ก เ ป ล ี่ย น เ ร ีย น ร ู้ร ่ว ม 7 )  ข อ ค ว า ม ช ่ว ย เ ห ล ือ จ า ก ห ม อ

ก ร ร ม ต ่า ง ๆ  ท่ีใ ช ้ใ น ก า ร ดู ก ัน ใ น ก า ร ป ร ึก ษ า ช ุม ช น ถ ึง เม ือ ง  เ ม ื่อ ต ้อ ง ก า ร ไ ด ้ร ับ ก า ร

แ ล ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ แ บ บ พ ื้น  

บ ้า น จำเ ป ็น ต ้อ ง อ า ศ ัย  

ห ม อ เ ม ือ ง เ ป ็น ผู้ทำพิธี

ค ว า ม เ ช ี่ย ว ช า ญ ใ น ด ้า น  

ต ่า ง ๆ  ข อ ง ห ม อ เม ือ ง

ร ัก ษ า แ บ บ พ ื้น บ ้า น

8 )  ก า ร ท ี่จ ะ รู้ว ่า ห ม อ เม ือ ง 8 )  อ า ศ ัย ป ร ะ ส บ ก า ร ณ ์ก า ร 8 )  ร ้บ ก า ร ร ัก ษ า ก ับ ห ม อ เ ม ือ ง ท่ี
ค น ไ ห น เ ก ่ง อ ะ ไ ร ก็จ ะ ใ ช ้วิธี เ ร ีย น รู้จ า ก ผู้ใ ก ล ้ช ิด ที่เค ย ไ ด ้ร ้บ ก า ร ย ืน ย ัน จ า ก ผู้ใ ก ล ้ช ิด ท่ี
ถ า ม ค น อ ื่น  โ ด ย ห ม อ ค น  

น ั้น  ต ้อ ง  เ ค ย ร ัก ษ า ค น อ ื่น  

จ น ห า ย ก ่อ น

ร ับ ก า ร ร ัก ษ า ม า ก ่อ น เค ย ไ ป ร ับ ก า ร ร ัก ษ า ม า ก ่อ น

9 )  ห ม อ เ ม ือ ง บ อ ก ว ่า เ ด ็ก 9 )  พ ิธ ีก ร ร ม พ ื้น บ ้า น ก ่อ ใ ห ้ 9 )  จ ัด พิธีผ ูก ม ือ ร ับ ข ว ัญ ต า ม ท่ี
ค น น ี้เ ป ็น พ ่อ แ ม ่ม า เ ก ิด  ก ็ 

จ ะ ต ้อ ง ผ ูก ข ้อ ม ือ ร ้บ ข ว ัญ

เ ก ิด ค ว า ม ส ัม พ ัน ธ ์อ ัน ด ีใ น  

ค ร อ บ ค ร ัว / เค ร ือ ญ า ต ิ

ห ม อ เม ือ ง แ น ะ น ำ

1 4 .ลุงจ ม  ส ม ป ู 1 ) ม ืค ำ ก ล ่า ว ท ี่ส ืบ ท อ ด 1) ค ว า ม เ ช ื่อ น ี้ย ัง ค ง อ ย ู่จ น 1) ย อ ม เช ื่อ แ ล ะ ป ฏ ิบ ัต ิต า ม ค ำ

ป ๋า ไ ฟ  ส ม ป ู 

น า ย น ค ร  ส ม ป ู

ม า ก ล ่า ว ว ่า  “ ค น ท ัก ด ี ผ ี 

ท ัก ร ้า ย ,’

ถ ึง ป ัจ จ ุบ ัน แนะนำ

2 )  เ ร ืย น ก า ร ด ูแ ล ร ัก ษ า ส ุข 2 )  เน ื่อ ง จ า ก เป ็น ค น ช อ บ 2 )  เ ร ีย น ร ู้ผ ีก ฝ น ว ิธ ีก า ร ด ูแ ล

ภ า พ แ บ บ พ ื้น บ ้า น ก ับ เด ีน ท า ง  ถ ้า ไ ป เจ อ ค น ท ี่ ร ัก ษ า ส ุข ภ า พ แ บ บ พ ื้น บ ้า น ต ั้ง

ห ม อ เม ือ ง  โ ด ย ต ั้ง ข ัน ค ร ู ร ัก ษ า  แ บ บ พ ื้น บ ้า น ก ็จ ะ ข อ แ ต ่ย ัง เป ็น ห น ุ่ม น ำ ข อ ง บ ร ร พ

เร ีย น เป ็น เ ร ื่อ ง ๆ  ไ ป เร ีย น ก ับ เข า บ ุร ุษ
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t อ -« ก ุ9 ก า ร เร ีร น ร ู้ ก ารป ร ับ ต ัว ก า ร ต ัด เน ใจ

3 )  ค น แ ก ่จ ะ ส อ น ว ิช า 3 )  เ ม ื่อ เด ิน ท า ง ไ ป ท ี่ไ ห น ก ็ 3 )  ต ั้ง ข ัน ค ร ูเ พ ี่อ เ ค า ร พ y ช า ก ่อ น

ค ว า ม ร ู้เ ก ี่ย ว ก ับ ห ม อ เ ม ือ ง จ ะ ด ูว ิธ ีก า ร ร ัก ษ า ข อ ง ห ม อ ท ี่จ ะ ข อ ศ ึก ษ า ว ิช า ค ว า ม ร ู้

ใ ห ้โ ด ย ต ้อ ง ม ีก า ร ต ั้ง ข ัน ค ร ู เ ม ือ ง แ ต ่ล ะ ค น  ถ ้า ส น ใ จ ก ็ 

จ ะ ข อ เ ป ็น ศ ิษ ย ์เ พ ี่อ ศ ึก ษ า

เ ล ่า เ ร ิย น

4 )  โ ด ย ส ่ว น ต ัว ถ ึง แ ม ้จ ะ 4 )  เม ื่อ ฉ ุก เ อ ิน ก ็จ ะ ร ับ ก า ร 4 )  เล ือ ก ท ี่จ ะ ร ัก ษ า โ ด ย ช ่ว ย ก ัน

ใ ส ่เ ม ือ ก ร ัก ษ า ท ี่โ ร ง ร ัก ษ า ท ี่โ ร ง พ ย า บ า ล ก ่อ น ท ั้ง  2  ท า ง  ( แ ผ น ป ัจ จ ุบ ัน ก ับ พ ื้น

พ ย า บ า ล แ ล ้ว ก ็ย ัง ก ล ับ ม า ห ล ัง จ า ก น ั้น ถ ้า ห า ก ย ัง ไ ม ่ บ ้า น )

ใ ห ้ห ม อ เ ม ือ ง ร ัก ษ า ต ่อ ท ี่ ห า ย ก ็จ ะ แ ส ว ง ห า ท า ง เ ล ือ ก

บ ้า น อ ื่น  ใ น ก า ร ร ัก ษ า โ ร ค  ต ่อ ไ ป

5 )  ห ม อ เ ม ือ ง เ พ ีย ง ค น 5 )  เ ป ล ี่ย น ผ ู้ร ัก ษ า ไ ป เร ื่อ ย ๆ 5 )  เป ล ี่ย น ห ม อ เ ม ือ ง ท ี่ร ัก ษ า เ ม ื่อ

เ ด ีย ว ม า ร ัก ษ า ก็อ า จ ไ ม ่ 

ห า ย ก็จ ะ เป ล ี่ย น ไ ป ห า  

ห ม อ เ ม ือ ง ค น ใ ห ม ่ใ ห ้ม า  

ช ่ว ย ร ัก ษ า

จ น ก ว ่า จ ะ ห า ย ป ว ย ย ัง ไ ม ่ส า ม า ร ถ ร ัก ษ า ใ ห ้ห า ย ไ ด ้

6 )  ค ว า ม รู้พ ื้น บ ้า น 6 )  พ ย า ย า ม เ ล ือ ก ส ิ่ง ที่ด ีท ี่ 6 )  เ ม ื่อ ไ ด ้ร ับ ก า ร เ จ ็บ ป ว ย ก็จ ะ

ส า ม า ร ถ ด ูแ ล ร ัก ษ า ส ุด  ใ ก ล ้ต ัว แ ล ะ ส า ม า ร ถ นำค ว า ม รู้ท ี่ส ืบ ท อ ด ม า ใ ช ้ด ูแ ล

อ า ก า ร เ จ ็บ ป ว ย ข ั้น เ ป ็น ไ ป ไ ต ้ใ น ก า ร ร ัก ษ า ร ัก ษ า

พ ื้น ฐ า น ไ ด ้ พ ย า บ า ล

7 )  ว ิธ กี า ร ว ิน ิจ ฉ ัย โ ร ค แ บ บ 7 )  ว ิธ กี า ร แ บ บ พ ื้น บ ้า น ม ัก 7 )  ห า ก โ ร ง พ ย า บ า ล ไ ม ่ส า ม า ร ถ

พ ื้น บ ้า น ล ้า น น า ม ืค ว า ม เน ้น ว ิธ กี า ร ส ัม ผ ัส / ใ ก ล ้ช ิด ร ัก ษ า ใ ห ้ห า ย ไ ด ้ก็จ ะ ห ัน ก ล ับ ม า

แ ต ก ต ่า ง ก ับ ห ม อ ที่โ ร ง ซ ึ่ง อ ,า จ ม ืผ ล ต ่อ ก า ร ร ัก ษ า ใ ช ้ว ิธ ีก า ร ร ัก ษ า แ บ บ พ ื้น บ ้า น

พ ย า บ า ล อ ย ู่ม า ก ด ้า น จ ิต ใ จ

8 )  ก า ร ร ัก ษ า ที่โ ร ง 8 )  เม ื่อ ไ ป ร ัก ษ า ที่โ ร ง 8 )  จ ะ เ ช ้า ร ัก ษ า ที่โ ร ง พ ย า บ า ล

พ ย า บ า ล ก ับ ก า ร ร ัก ษ า พ ย า บ า ล  แ ล ้ว ไ ม ่ห า ย ข า ด ก็ เม ื่อ ก ล ับ บ ้า น แ ล ้ว ก็จ ะ อ า ศ ัย

แ บ บ พ ื้น บ ้า น ส า ม า ร ถ เ อ ื้อ จ ะ อ า ค ัย ก า ร แ พ ท ย ์พ ื้น ห ม อ น ว ด พ ื้น บ ้า น น ว ด ใ ห ้ ( เค ย

ก ัน ไ ด ้ เช ่น  ก ร ณ ีก า ร น ว ด บ ้า น เ ข ้า ช ่ว ย เ ส ร ิม ไ ด ้ร ับ ก า ร  อ บ ร ม น ว ด แ ผ น

โ บ ร า ณ ท ี่โ ร ง พ ย า บ า ล ช ่ว ย ด ูแ ล )
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ภาคผนวก ข

แผนทีความคิดการประมวลองค์ความรู้พ ื้นบ้านในการดูแลรักษๆสุขภาพของซาวธารไผ่
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ภาคผนวก ค

ประมวลองค์ความรู้พ ื้นบ ้านในการดูแลรักษาสุขภาพของชาวธารไผ่

1. การรักษาสุขภาพ (เม ื่อเจ็บไขได้ปวยชาวคลองไผ่ด ูแลรักษาสุขภาพกันเซ่นไร)

การเจ็บไฃ้ได้ปวยในเด็ก ประกอบด้วย 
ปวดท้อง/ท้องอืด (ลำรอก/อาเจีย‘น/ลิ้นขาว)

1. ใช้ใบกะเพราแดงขยี้ให ้เป ็นฟองผสมกับปูนแดง หรือนํ้ามะนาวหรือเหล้าขาว ทา 
รอบสะดือ หลังและร่องท้อง

2. ใช ้มหาหิงลัเหยาะลงบนผ้าแล้วพ ันที่ข ้อมือเด็ก

3 .  ใช้กะเพราแดงทั้ง 5 (ราก ลำต้น ใบ ดอก ผล)ใส่น ํ้าต ้มให้งวดเหลือเพ ียงครึ่งหนึ่ง 
กินต่างน ํ้า ถ ้าหากเป ็นมากก็ให ้ท ั้งก ิน ทั้งทา

ไข้หวัด
1. นำหอมแดงมาทุบรวมกับใบมะขามแก่ และใบตะไคร้ใส่นํ้าต้มให้เดือด เสร็จแล้ว 

ทุบหอมแดงสดใส่ หลังจากต้มเดือดแล้ว ต ั้งท ิ้งไว้ล ักครู่ พออุ่นๆ ใช้ดมและใช้อาบตอนเช้า

2. นำหอมแดงมาตำรวมกับขมิ้นชันเพ ื่อให้เหนียว ไม่หลุด แล้วนำมาโปะที่

กระหม่อม

3. พาเด็กไปตากนํ้าค ้างรุ่งสางหรือตอนเช้าม ีด หรือให้อาบนํ้าดำหัวในช่วงเช้า

ซาง (มีอาการไอ ตัวร้อน เจ็บคอ)

1. ใช้ยาก'วาดตรา'ใบโพธิ้ผสมนํ้ามะนาวกับเกลือ กวาดในคอเด็ก

หละ (มีอาการหาว ใเทลายเป็น'ฟอง ร้องกวน ไม ่ยอมกินนม)

1. ใช ้ข ี้แมงลาบ ใบสะระแหน่และเหล้า ฝนในฝาหม้อดิน (ฝาละม ี) ป ้ายเหงือกและ

เพดานเด็ก

ห อ บ ห ึด  (ม ีอ า ก า ร ห า ย ใ จ เร ็ว /แ ร ง  ห อ บ  เห น ื่อ ย  ม ีเล ีย ง ว ี้ด )

1. ใช ้น ํ้า ม ะ พ ร ้า ว อ ่อ น  ก ระ เท ีย ม โท น  พ ร ิก ไท ย ต ้ม ใน ล ูก ม ะ พ ร ้า ว จ น เด ือ ด  ก ิน จ น ห ม ด ล ูก
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ถ่ายท้อง
1. ใช้เปลือกแค 3 ช ิ้น หรือเปลือกมังคุด ต้มกับนํ้าปูนใส (ใช้เป ็นนํ้าประลาน มีฤทธิ้ 

เป็นด่าง) เคี่ยวให้เช้ากันแล้วดื่ม

2. ห ักยอดกับฝรั่งมาต ้มก ิน (ขณะเก ็บยาอย่าให ้เงาห ับต ้น และต้องเชิญหรือขอยา 
(พลี) เพ ื่อผลในการรักษาด้วย)

3. เก็บใบฝรั่งลดๆ มาเคี้ยวแล้วกลืน

4. นำลูกละมุดอ่อนลดๆ มาเคียวแล้วกลืน (ม ีรลฝาด) หรืออาจตำแล้วค ั้นนิ้าให ้กิน  
ลำหรับเด ็กอายุต ํ่ากว่า 9 ขวบ

ท้องผูก
1. ใช ้สบู่เหลาให ้แหลมจุ่มน ํ้าแล้วสวนเช ้าทวารหนักประมาณ 2 ข้อนิ้ว

2. น ิ้ามะขามเป ียกใส่เกลือด ูดใส่ล ูกส ูบยางแดงแล้วลวนทวาร

3. ก ินน ํ้ามะขาม

4. ใช้ใบชุมเห็ดต้มแล้วดื่ม

5. กินใบชุมเห็ดต้มจิ้มนํ้าพริก 7 ยอด (หากมากกว่าน ิ้จะทำให ้ถ ่ายท ้อง)

ถ่ายพยาธิ
1. กลั้นใจเด็ดยอดหับทิม หางใบจาก (ยอดแก่ทำเป็นตับจาก ม ุงหลังคา ยอดอ่อนใช้ 

มวนยา) อย ่างละ 7 ยอด ใส่น ํ้าแล้วต้มเคี่ยวจนนํ้างวดเหลือครึ่งหนึ่ง แล้วดื่ม

พุงโรก้นปอด/ตานขโมย (ขี้ช ้าง)

1. ใช้ยางสลัดได 1 ช ้อนไข ่ 1 ฟอง ตีให้เช้ากันแล้วทอดให้เด็กกิน 
เหา

1. ใช ้ใบน้อยหน่าผสมกับนํ้าม ันก๊าชหรือน ํ้ายาสูบ หม ักผมใว้ล ักประมาณ 2 ชั่วโมง

2. โกนผม

3. อาบนิ้าทะเล

ห ิด  (เป ็นเม็ด/แผลเปีอยที่งามมือ เชื่องไม้ตัว)

1. นำกำมะก ันและลูกละบ ้ามาเผาแล้วบด ตำหัวกระเท ียมใส ่และผสมกับนิ้าม ัน

มะพร้าวใช้ทา

2. ตันเปิาะแปิะ

3. ต้นต้อยติ่ง และต้นเทียน
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เริม (ชอุ่มตีนหมา จะข้ึนเป็นจุด )ๆ
1. นำลูกมะพร้าวอ่อนขนาดเท่าหัวแม่ตีนมาผ่าออกเป็น 3 ซีก นำมาเค้ียวพร้อม 

คาถาดับพิษ (ไฟนรก) แล้วพ่น 3 หน
2. ใช้เปลือกล้ินฟ้าหรือเพกาฝนกับน้ําซาวข้าวพร้อมคาถานำมาทา
3. รังหมาร่าผสมกับดินลอพองและเหล้า นำมาทา

ง ูส ก ัด  (มีตุ่มข้ึนเป็นทาง)

ป ว ด เ ม ื่อ ย

1. นวดหรือเหยียบให้หายเม่ือย
2. นำหูปลาช่อน หรือม่านพระอินทรั (หญ้าดอกขาว) มาต้มกินแก้ปวดหลัง

เ ห น ็บ ช า

1. ใช้เถาวัลย์เปรยงโคคลาน โด่ไม่รู้ล้ม กำลังช้างสารดีปลีมาต้มแล้วดื่ม 

ย า บ ำ ร ุง ก ำ ล ัง

1. เหงือกปลาหมอ สมอพิเภก ดีงู

ป ว ด ฟ ัน

1. อมเกลือ
2. รากหรือเปลือกข่อยนำมาต้มใส่เกลือให้อมขณะยังอุ่น
3. หนอนตายอยากนำมาโขกและจุดบริเวณฟันท่ีปวด

ม ีด บ า ด

1. ใช้หญ้าควันไพ่ (ข้ีหยาก'ไย่'ในครัว)อุดท่ีปากแผลตอนมีดบาด

ต า แ ด ง

1. บีบนำนมแม่ลูกอ่อนใส่ช้อนหรือใบพลู ผสมกับพิมเสนแล้วหยอดตา (น้ํานมแม่ลูก 
อ่อนเจ้าของมักไม่ให้เอาออกจากบ้านเพราะกลัวถูกของ กล่าวกันว่าหากบีบนํ้ามะนาวใส่ แล้วจะ 
กลายเป็นเลือด)

2. ใช้น้ําฝนเดือน 5 หรือลูกเห็บหยอดตา
3. ล้างเกลือเม็ดให้ละอาดแล้วแช่น้ําไว้จนได้น้ําเกลือเข้มข้น แล้วจึงหยอดตา
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ต า ก ุ้ง ย ิง

1. บ่งเม็ดขาวๆ ท่ีข้ึนบนแผ่นหลังเพียงคร้ังเดียว หากเป็นท่ีตาข้างซ้ายให้บ่งหลังซีก 
ชวา แต่ถ้าเป็นตาข้างขวาให้บ่งหลังซีกซ้าย

2. จับตัวเรือดแล้วเด็ดใส่ตา

ต า ต ้อ

1. ใช้กะลาตาเดียวครอบไว้แล้วนำข้าวสารมาวางเรียงกัน3 เม็ดใช้มีดฟันให้ขาด 
พร้อมคำกล่าวท่ีว่า "...

ห ู' น า ห น ว ก

1. ใช้ใบทับทิมค้ันน้ําผสมกับเหล้าชาว หยอดหู 7 หน7 วันใช้ได้ท้ังเด็กและผู้ใหญ่
2. ต้นเอ้ืองหมายนาลนไฟให้น่ิมปิดให้มีน้ํา อาจผสมพิมเสนด้วยก็ได้ ใช้หยอดหู 2-3

ครง่

แ ผ ล ไ ฟ ไ ห ม ้น ํ้า ร ้อ น ล ว ก

1. ใช้น้ําปลาราด
2. น้ําไข่ขาวผสมกับน้ิาปูนใสทาตับพิษไฟ แต่ถ้าเป็นแผลให้ใช้ผิว (กาบ) ไม้ไผ่มาเผา 

แล้วบดใส่'นามันมะพร้าว จะได้ไม่เป็นแผลเป็น
3. เถาตำลึงค้ันเอา'นามาทาอาจผสมเหล้าด้วยก็ได้ มันจะเย็น
4. ทาดินสอพอง
5. ทาด้วยน้ิาซาวข้าว
6. ทาด้วยเหล้า

ผิดสำแลง (เกิดจากกินอาหารท่ีเป็นพิษ มีอาการร้อน เป็นไข้ ไม่สบายใจ)
1 . ขี้ไก่โป้(ก้อนขาวๆ แห้งๆ)คั่วแล้วนำมาต้มด้วยนํ้าซาวข้าว เสร็จแล้วใช้ผ้าขาวบาง 

กรองนำน้ํามาด่ืม
2. ยาเขียว (ย่านาง ฟ้าทะลายโจร รางจืด) ผสมกับน้ําครำ
3. รางจืดฝนด้วยน้ิวโดยใช้ฝาระมีกิน 2 อึก

ลมพิษ
1. ใช้หัวข่าหรือใบพลู หรือตำลึง ตำผสมกับเหล้าทาบรืเวณแผล จะเป็นยาเย็น
2. นำหางจากมาเผาไฟแล้วใช้รมบรืเวณแผล
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3. ว่าคาถาแล้วพ่นด้วยเหล้า 

ร ิด ส ิด ว ง ท ว า ร

1. ใช้ว่านทรหดตำ 1 แง่ง ผสมกับเหล้ากินทุกวัน

โ ร ค ก ร ะ เ พ า ะ  (จุกหน้าอก ร้อนคอ จุกคอหอย)
1. ขม้ินผง

ข ัด  เ บ า

1. เหง้าลับปะรด รังบวบ กะลา (3 ซีก ให้ผ่าทีละเล้ียว) ใส่สารล้มลงใปเล็กน้อยต้ม 
รวมกัน เค่ียวให้สุก นำนํ้ามากิน กากท้ิง

2. จุกลับปะรด (จุกอ่อนเอาไปออกให้หมด) หญ้าคา (ท้ัง 5) ไมยราบ (ท้ัง 5) นำมา 
ต้มรวมกันกินต่างน้ํา

3. หญ้าหนวดแมวให้นำมาต้มน้ําด่ืม

เ ด ็ก น อ น เ ย ี่ย ว ร ด ผ ้า

1. ไหว้แม่เตาไพ่ (กราบ 3 ที) 3 คืน
2. น่ังเย็บผ้า โดยผู้ปกครองนำมือมาวางบริเวณท้องน้อยของเด็ก กล้ันใจแล้วทำเป็น 

เย็บผ้า สาวยาวๆ 3 คร้ัง พร้อมกล่าวคำว่า “ ...เจ็บแล้วนะที่นี้ห้ามเยี่ยว...”

น ํ้า ก ัด เ ท ้า

1. เหยียบลูกกระบกเน่าๆ
2. นำเปลือกข่อยและลูกสะบ้ามาต้มกับเกลือแล้วเอาเท้าแช่
3. เอาเท้าแซ่น้ําสารล้ม
4. นำเปลือกมังคุดหรือเปลือกแคมาฝนน้ําแล้วทา (มีรสฝาด)
5. นำเท้าลงไปแซ่น้ําลวกไก่ขณะยังอุ่น โดยไม่ต้องเอาขนไก่ออก
6. ใช้ชานหมากทา หรือบ้วน'น้ําหมาก,ใส่ (มีรสฝาด มียาฉุนเป็นส่วนประกอบ)

แ พ ้ท ้อ ง

1. นำเกสรดอกบัวหลวง ดอกพิกุล ‘นาตาลกรวดใส่รวมกับนํ้ามะพร้าวอ่อนแล้วจึง 
เผาลูกมะพร้าวอ่อนท้ังลูกด้วยเอาแกลบ

2. นำเกสรท้ัง 5 (ดอกพิกุล บัวหลวง เทียน ลัน) ซ่ึงเป็นยาเย็น มาต้มในหม้อดินอาจ 
ใส่น้ําตาลตะโหนดลงไปด้วย แล้วด่ืม
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3. นำรากมะพร้าว รากหมาก มันเทศ มาต้มน้ําด่ีม ส่วนกากท่ีเหลือให้นำไปเทท้ิงใน 
น้ํา ห้ามเทท้ิงบนดิน

4. ขอมะพร้าวอ่อนจากต้นมารับประทาน
5. เจียดยาพระเจ้า 5 พระองค์ (นะ โม พุท ธา ยะ) เขียนสูตรยาแล้วนำไปต้มด่ืม

2. ท ึ๋เ น ฟ ูส ภ า พ  (ภายหลังไต้รับความเจ็บไซใต้ป่วย)

ห ล ัง ค ล อ ด  (รกไม,คลอด)
1. ให้ใช้สารล้มทาสายรก
2. ใช้ใบพลูม้วนแล้วยอนคอแม่ให้เบ่ง
3. ให้น่ังครงตัว ห้ามนอน ใช้ไม้ตับปลา (ไม้ไผ่ท่ีมีไว้สำหรับย่างปลา) คาลายสะดือไว้ 

มิให้รกบน (เลือดไหลย้อนกลับ แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก)

อยู่ไฟ
นอนบนไม้กระดานแผ่นเดียว (9 วัน) โดยสุมไฟไว้ใกล้  ๆ ด้วยไม้เสม็ด ไม้ละแก หรอ 

ไม้มะขาม เพ่ือไม่ให้กระทุไฟ อาบน้ําอุ่นวันละ 2 คร้ัง ภายหลังจากประคบด้วยลูกประคบ (ใบมะขาม
ว่าน ซักมดลูก ล้มปอย ไพล)

นั่งถ่าน
เป็นการอบแผลหลังคลอด ใช้ไม้เจาะเป็นช่องแล้วน่ังทับลงไปเหนือกองไฟท่ีรมควัน 

ด้วยผิวมะกรูด ไล้หมาก ไพล และขม้ินผงโรยให้ควันข้ึน นอกจากน้ียังมีการรมตา มิให้ตาผ่าฟางอีก 
ด้วย เพราะการแบ่งลูกอาจมีผลต่อหูหนวก ตาบอดได้

เ ห ย ีย บ ต ะ เ ก ีย บ

นำลูกประคบมาวางรองท่ีก้นแล้วเอาเท้ายัน มีผลทำให้ช่องคลอดกระซับ

ห ล ัง อ า บ น า / ท ำ ค ว า ม ส ะ อ า ด

จะมีการสาดเหล้า บ้ีไตนม ดืงเล้นนมเพ่ือให้น้ํานมไหลดี

ขับเลือด
1. น้ํามะขามผสมกับเกลือ
2. ไพลผสมกับน้ํามะขามเป็นยาลด
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อ า ห า ร บ ำ ร ุง ห ล ัง ค ล อ ด

1. หัวปลีใบกะเพรานำมาแกงเลียง
2. ดอกข้ึนซ่ายผัดตับ

ห ัว น ม บ อ ด

1. ใช้น้ําอุ่นคลึงบริเวณหัวนม
2. ใช้ไม้ตับหนีบ

น ม ค ัด

1. โขกกระเทียมแล้วประคบ

3. ก า ร ป ้อ ง ก ัน โ ร ค  (ป้องกันไม,ให้เจ็บไรใด้ปวย)

การนอนหลับ
1. นอนหันหัวไปทางทิศตะกันออก/ทิศเหนือ เพ่ือไม่ให้ลมพัดย้อนจมูกโดยเฉพาะใน 

ช่วงลมว่าว เดือนอ้าย/เดือนย่ี ซึ่งลมจะพัดจากเหนือมาใต้ และลมสลาตันหรือลมเศร้า เดือนสาม/ 
เดือนส่ี ซ่ึงจะพัดจากตะกันออกมายังตะกันตก

2. นอนกลางคืนห้ามเปิดพัดลมให้ลมโกรกหัว ใส่เส้ือหนา  ๆและเอาผ้าคลุมศรีษะ 
ก่อนนอนเพ่ือป้องกันไฃ้หกัด

อาหารพื้นบ้าน (อาหารคาว)
1. แกงล้มดอกแค ป้องกันไข้หัวลม (ฤดูฝนต่อฤดูหนาว)ทำโดยตำน้ําพริกแกงล้มใส่ 

มะขามเปียก ปลาน้ําจืดหรือปลาทะเล และดอกแค
2. กะเพรา กระชาย นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ใส่แกงเผ็ด สามารถป้องกันอาการท้องอืด
3. ขิง นำมาผัด สามารถแก้ท้องเลียได้
4. เหลาโอน เป็นไม้ยืนต้นคล้ายต้นหมากมีหนาม ต้องโค่นต้นจึงจะได้ยอดอ่อนมา

แกงปลา
5. เต่าร้ัง คล้ายต้นหมากแต่ไม่มีหนาม ต้องโค่นตันถึงจะได้ยอดมาแกงป่า แกงค่ัว 

แกงล้มหรือเผาไฟจ้ิมน้ําพริก
6. ผักทุ่ม นำมาดอง
7. มะกอกเกล้ือน นำใบและยอดอ่อนมาลวกจ้ิมน้ําพริกปลาร้า/น้ําพริกกะปิ หรือยำกบ
8. มะรอกน้ํา นำลูกมาดอง
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9. หวาย นำยอดมาแกง มีรสขม
10. สะเดานำช่อมาลวกจิ้มน้ําปลาหวาน ส่วนใบมาโขกใส่แกง
11. บุก คล้ายบอน นำต้นมาแกง
12. ผักกูด นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ผัด,นามัน หรือแกงล้มก็ได้
13. หน่อไม้ นำมาต้มจืด ซุป หรือแกงค่ัว
14. ผักหนาม นำมาต้มจ้ิมน้ําฟริก ดอง หรือแกงก็ได้
15. ผักบุ้งไทย นำมาใช้รมตาลำหรับหญิงหลังคลอด มีผลต่อการลดความดัน และ

ช่วยขับถ่าย
16. ผักขม มี 2 ประ๓ ท คือ ผักขมจ้ิงหรีดหรือผักขมเล็กจะกินอร่อยกว่าผักขมใหญ่ 

หรือผักขมจีน มีมากในฤดูฝน นำมาแกงเลียง ผัด หรือลวกจ้ิมน้ําพริกได้
17. ผักหวาน นำมาแกงเลียง หรือต้มจืดหมูบะช่อ
18. ข้ีไร้ฟาง คล้ายกับมะระข้ีนก ลูกมีฃนคล้ายเงาะ สีเขียว นำมาแกงเผ็ด หรือต้มจ้ิม

น้ําพริก
19. ผักเส้ียน นำมาดอง แกงล้ม หรือต้มปลา
20. แต้ว มีรลเปร้ียวนำยอดมาจ้ิมน้ําพริกปลาร้า
21 . ชะพลู เป็นธาตุน้ํา มีสรรพคุณช่วยลดเบาหวาน นำใบมาห่อเม่ียง แกงอ่อม หรือ

แกงปลาดุก
22. เสม็ดแดง นำยอดมาจ้ิมน้ําพริกปลาร้า
23. เถาข้ีหมา นำไปแกงล้ม ต้มจ้ิมน้ําพริก ผัดน้ํามัน ดอง หรือแกงเลียง 

อาหารพี๋นบ้าน (อาหารหวาน)
1. ดอกโลน นำมาทำขนมคล้ายขนมข้ีหนู ทำขนมกล้วย หรือทำหน้าตะโก้
2. สาเก นำมาต้มน้ําตาล เช่ือม แกงบวด
3. ข้าวเหนียวเปลือก นำมาทำข้าวตรอกน้ํากระทิ
4. ฟักทอง
5. เม็ดแมงลัก
6. กล้วยน้ําว้า
7. แตงไทย
8. กลอย กินเฉพาะหน้าฝน หน้าหนาวยอดมันโยก กินแล้วจะเมาตามยอด ก่อนนำ 

มาทำอาหารต้องล้างผ่านน้ํามากๆ ให้พิษมันหมด กลอยมี 2 ประ๓ ทคือ กลอยข้าวเหนียว (สีเหลือง)



4 7 8

มักเป็นท่ีนิยมรับประทาน ส่วนกลอยข้าวเจ้า (สีขาว) จะกระด้าง ไม่ค่อยนิยม สามารถนำมาแกง 
บวด น่ึงข้าวเหนียวคลุกกับมะพร้าว หรือทำกล้วยทอดก็ได้

9. มัน ได้แก่ มันเทศ มันมอเสีอ มันเลอดนก/มันตะพาบ มันเทํยน มัน'ห้านาทํ มัน 
จากมะพร้าว ฯลฯ นำส่วนหัวมาประกอบอาหารสามารถทำขนมได้หลายอย่าง ไม,ว่าจะเป็นแกง 
บวด ต้มน้ําตาล ต้มไส่เกลือ

ก า ร ส ่ง  เ ส ร ิม ส ุข ภ า พ ใ ห ้ส  ม บ ูร ณ ์แ ข ็ง  แ ร ง

1. ออกกำลังกาย หรือทำงานทุกวัน
2. พักผ่อนให้เพียงพอ

ข้อห้าม
1. ขณะท้องเสียห้ามของเปร้ียว ของเผ็ด ของดอง
2. เม่ือมีประจำเดือนสามารถป้องกันไม่ให้ปวดท้องหรือเป็นไข้ทับระดู/ระดูทับไข้ 

โดยห้ามกินมะพร้าวอ่อน ห้ามด่ืมน้ําเย็น/กินน้ําแข็ง ห้ามกินมะเพีองเพราะจะทำให้เลือดเลีย
3. หน่อไม้เป็นอาหารแสลงสำหรบคนท่ีปวดขา โรคตา ระดูขาว โรคผิวหนัง หลังคลอด

เพราะจะทำให้คัน
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ภ า ค ผ น ว ก  ง

แผนท่ีความคิดการประมวลองค์ความรู้พ้ืนบ้านในการดูแลรักษาสุขภาพของซาวยุบตาโหน่ง
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ภาคผนวก จ

ประมวลองค์ความรู้พ้ืนบ้านในการดูแลรักษาสุขภาพของซาวบ้านยุบตาเหน่ง 

การรักษาสุขภาพ (เม่ือเจ็บไขได้ปวยคนในชุมชนดูแลรักษาสุขภาพก้นเซ่นไร)

แก้ปวดท้องสำหรับผู้ใหญ่
1. ใช้ผิวมะกรูดผลมก้บพิมเสนและกระเพราแดงต้นใส่น้ีาแล้วต้มให้เดือด รับประทานคร้ัง 

ละ 1 แก้ว 2-3 คร้ัง สูตรน้ีใช้กับผู้ใหญ่
2. ผิวมะกรูดผลมก้บพิมเสน 1 หยิบมือ (3 น้ิวหยิบ) ใส่น้ําและต้มให้เดือด กิน 1 ถ้วยซา

2-3 คร้ัง
3. ใบกระท่อมประมาณ 3 ใบเล็ก ถ้าใบใหญ่ก็ลดปริมาณลง ต้มกินคร้ังเคียวหายเลย 

(กระท่อมเป็นพืซพ้ืนบ้าน ตอนน้ียังพอหาได้แต่ยากหน่อย)

แก้ปวดท้องสำหรับเด็ก
1. ใช้ทิงเจอร์มหาหิงค์1 หยด ผลมน้ีาอุ่นๆให้เด็กกิน
2. ใช้หัวตำผลมก้บใบมะขามใส่เกลือลงไปเล็กน้อย ห่อผ้าและก็ทาหรือประคบท่ีท้อง
3. ใช้ใบกระเพราแดงขย้ีกับพิมเสนจนเป็นฟองแล้วก็เอาไปทาท้องเด็ก

ท้องเสีย (บิดกับท้องเสียเป็นอาการเคียวกัน)
1. ใช้เม็ดแมงลัก แซ่น้ํา ใส่น้ีาตาลทรายแดงกินเป็นอาหารว่าง
2. เอามันเทศแดงมาต้มท้ังเปลือก จิ้มน้ําอ้อยกินเป็นอาหารว่าง
3. ฟ้าทะลายโจร ขม้ินชัน และหญ้าดอกขาว อย่างละเท่าๆ กัน นำมาต้มกินเป็นประจำ 

แก้ลำไล้อักเสบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ เน่ืองจากมีรสฝาด ทำให้ท้องผูก
4. ยอดฝร่ัง 7 ยอด เปลือกแค 3 เปลือก (สำหรับเปลือกแคทาปูนแดงแล้วย่างไฟก่อน) 

ยอดหับทิม 7 ยอด ใส่น้ํา 3 ส่วน เค่ียวให้เหลือ 1 ส่วน แล้วด่ืมให้หมด

ถอนพิษไข้
1. ข้ีไก่ (ไก่เล้ียงมิใช่ไก่เล้า) ประมาณ 3 ก้อน เอาไฟให้เป็นถ่านแล้วเอามาบดละเอียด 

ผสมน้ําซาวพอลมควรแล้วกรองเอาน้ํามาด่ืม กินคร้ังเคียว
2. หน่อยกล้วยใต้ดินสดนำมาฝนกับน้ําปูนใสหรือน้ําซาวขาว ฝนให้ได้ประมาณคร่ึงแก้ว 

แล้วด่ืม (ฝนด้วยฝาละมีหรือฝาขนมครก)
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แท้ไข้ (ไข้ปา ตัวเหลือง/ตาเหลือง)
1. ไข้ต้นหมาหลง เอาท้ังใบท้ังต้นมากองสุม แล้วก็ไช้ผ้าห่อคลุมท้ังตัวคนไข้ในช่วงบ่าย 

เน่ืองจากอากาศร้อน อุณหภูมิ อบจนเหง่ือออก (เทตัว) แล้วจะหายไข้
2. เม่ือก่อนเป็นไข้จับท้ัง ไข้ปา ใช้ใบควินนิน (ใบเล็ก  ๆ เล็กกว่าใบสะเดา) เอามาต้มใส่,นา

ด่ืมตอนเป็นไข้

แผลสด
1. เม่ือเกิดบาดแผลมีเลือดออกให้ไข้ใบหมาหลงหรือหญ้าสาบเสือ ผสมกับปูนกินหมาก 

หรือยาฉุนจนเป็นฟอง แล้วก็เอามาพอกแผลห้ามเลือด
2. เม่ือมีบาดแผลต้องล้างก่อนแล้วเช็ดให้แห้ง แล้วไข้น้ําผ้ึงลดทาท่ีแผลแล้วก็ปิดแผล 7 

กัน ห้ามโดนน้ําเด็ดขาด

แผลปากหมู/แผลเร้ือรัง
1. ทำความละอาดบาดแผล แล้วเอาน้ําตาลทรายซาวมาเค่ียว ผลมน้ําแล้วเค่ียวให้เป็น 

ยาง ซุบสำลีแล้วเอาไปปิดไว้ท่ีแผล
2. ใช้น้ําต้มเปลือกแคนำมาล้างแผลเช่นเดียวกับการไซ้ด่างทับทิม

แผลไฟไหม้/น้ําร้อนลวก
1. ใช้น้ําปลาราดแผลแล้วเอายาลีฟันพอก
2. ไซ้ว่านหางจระเข้แปะแผล
3. หัวว่าน 108 ต้มน้ําพอลมควร เค่ียวจนเป็นน่ืามัน
4. นำมันเลียงผาทาท่ีแผลทุกกัน (น้ํามันเลียงผาเอาหัวมันมาเค่ียว พอได้น้ํามันซ่ึงไม่มาก 

มัก ก็จะผสมน้ํามันมะพร้าวแล้วก็ไซ้)

หกัด
1. ใช้หัวหอมแดงตำกับใบมะขามผสมเหล้า แล้วพอกท่ีกระหม่อม
2. จับหกัด-เอาหัวหอมแดงกับใบมะขามแล้วเอาน้ํามาอาบ

หิด
1. ลง'โปแช่,น้ําปลักควาย ตอนเช้าความมันเพ่ิงข้ึนน้ําจะอุ่น แช่ประมาณ 10 นาที 2-3 

คร้ัง
2. เล่นน้ําทะเล แช่น้ําเกลือ
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3. ใช้กระเทียมตำกับใบมะนาว เกลือ กำมะถันแล้วก็ใส่น้ํามันมะพร้าว เค่ียวพอเดือด 
เสร็จแล้วนำมาทา

น้ํากัดเท้า
1. ใช้หมากดิบนํ้าเน้ือด้านในไปลนไฟก่อนแล้วนำมาทุบให้ยางออกนำเอายางมาทา
2. นำใบปอพานมาต้มใส่น้ําผสมเกลือ เอาเท้าแช่

หด
1. ใช้น้ืายางของฟันไม้ตอนร้อน มาจ้ิมหลายๆ คร้ังท่ีหูด
2. ยางของมะม่วงหิมพานตํดิบมาจิ้ม

กลากเกล้ือน
1. ใช้กระเทียมปลอกให้เหลือเม็ดในทุบๆ แล้วเอานำมาทา
2. เอากำมะถันมากินด้วย ทาด้วย ประมาณหัวแม่มือ
3. ใช้ใบชุมเห็ดเทศแก่  ๆขย้ีแล้วเอามาทา
4. ตำเถาฝอยทองกับกำมะถันแล้วบีบน้ํามะนาวใส่ เอามาทา (ต้นฝอยทองมีลักษณะ 

คล้ายต้นกระทกรก เป็นเถ้าไม้เล้ือย)

ลมพิษ
1. ใช้หัวข่าแก่ตำกับเหล้าแล้วก็ทา
2. ใช้ใบพล ูกับเหล้าตำแล้วทา มีคาถา ทาด้วย พ่นด้วย (ลุงผัน)

เหา
1. ใช้ใบน้อยหน่าตำแล้วใส่ผมหมักไว้ลักครู่

ปวดฟัน
1. ใช้เปลือกต้นแค เปลือกต้นข่อย เปลือกต้นฝร่ัง นำมาต้มใส่เกลือ เอาน้ํามาอบ/เค้ียว 

ประมาณ 2-3 คร้ัง *
2. อมเกลือ
3. เอาน้ําล้มสายชูชุบแล้วไปอุดฟันท่ีเป็นรู
4. ให้กินหมากแล้วฟันไม่ผุ
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ไข้ทับระดู
1. ใช้ใบยาง (ไม่ใช่ยางพาก) ต้องขอกับต้นยางแล้วกล่ันใจเด็ดมา 3 ใบ แล้วก็มัด 3 เปาะ 

เอามาต้มน้ํา 3 ล้วน ให้เหลือ 1 ล้วน นำมาด่ืม (กินกันหน่ึงแก้เปาะหน่ึง)
2. ต้นกะเม็งผสมกับลูกใต้ใบ เอามามัด 3 เปาะ แล้วใช้คาถาเวลามัด นำไปต้มแล้วด่ืม
3. หญ้างวงช้างและเหง้าสับปะรด

ตาแดง/ตาเจ็บ
1. ใช้น้ํานมแม่ลูกอ่อน บีบใล้ตา 2-3 หยด กล้ิงตาไปมาให้ทำ 2-3 คร้ัง

หละในเด็ก (มีเม็ดปริเวณกระพุ้งแก้ม เพดาน หรือคอ)
1. ใช้เกล็ดล่ิมเผาไฟแล้วบดให้เป็นผง ผสมน้ําผ้ึงแล้วใช้น้ิวบ้ีเม็ดให้แตก (กวาดยา) แล้ว 

ใช้ขนไก่ป้ายให้เด็กดูด มันหวานเด็กก็จะดูด

ท้องผก
1. ใบมะกาต้มให้เดือดแล้วด่ืมน้ํา
2. ใช้สบู่เหลวในแหลมจุ่มน้ิาแล้วสวนให้เด็ก

คันทัว/รังแค
1. ใช้มะกรูดผลแก่ค้ันน้ิา แล้วนำมาขย้ีผม 2-3 คร้ัง

เป ็น ล ม

1. ใช้มะกรูดท้ังลูกและพิมเสนใส่น้ําต้มจนเดือด ด่ืมคร้ังละครงแก้ว 2-3 คร้ัง

วิงเวียนศรืษะ
1. ดมพิมเสนให้โล่ง

ตานขโมยในเด็ก
1. ใช้ตุ๊กแกลอกหนังแล้วทากระเทํยมพริกไทยย่างให้หอม/เหลืองแล้วก็ให้เด็กกิน
2. ใช้ลูกสะแกอ่อนห่ัน แล้วนำมาทอดกับไข่ไก่ให้เด็กกิน

งูกัด
1. ใช้ใบเสลดพังพอนทังตัวผู้และตัวเมีย ตำกับเหล้าค้ันน้ํามากิน กากไปพอกมีคาถา

ประกอบ
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2. หัวหอมดำ (เหมือนต้นทุ้ยซ่าย) นำมาตำกับเหล้าหรอนํ้ามะนาว แล้วเอาไปพอก ถอน

พ ิษง ู 

งูทด

1. ว ่านยา (หอมดำ) พระจันทร์ครึ่งซีก ผักเสี้ยนผี (เสลดพังพอน) นำมาตำรวมกันกับนํ้า 
เหล้า ให ้นำนํ้ามาดื่ม ส่วนกากให้นำไปพอกที่แผล

2. ใช้ด ีงูเหลือม เห็ดมะนาว พระจันทร์ครึ่งซีก ตำรวมกันแล้วนำมาพอกที่แผล

3. ว ่านนางกวัก คั้นน ํ้าแล้วนำมากินกับเหล้า ส่วนกากให้กรอกที่แผล

การส่งเสริมสุขภาพ (ทำอย่างไรไม่ให้ป่วย)

การส่งเสริมสุขภาพให้ลมบูรณ์แข็งแรง ประกอบด้วย

ออกกำลังทาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงเวลาเช้าๆ เย็นๆ  หรืออาจอาลัยการทำงานท่ีดำรง 
อยู่ในชีวิตประจำวันก็ได้

พักผ่อน นอนหลับให้เพียงพอเช้านอนแต่หัวค่ํา แต่บางคร้ังนอนมากเกินไปก็เหมือนจะ 
ป่วยจึงต้องอาลัยการทำงานหรือการออกกำลังกายเช้าช่วย เป็นการรักษาสมดุลระหว่างการออก 
กำลังกาย การทำงานและการพักผ่อน

ยาบำรุงกำลัง ได้แก่
1. โด่ไม่รู้ล้ม ทองพันช่ัง และโคลาน นำมาต้มด่ืมหรืออาจผสมน้ําตาลอ้อยเพ่ิมโดยใส่ที

หลังต้มก็ได้

ด่ืมน้ํา ด่ืมน้ํามากๆ ในช่วงเวลาต่ืนเช้า หลังอาหาร และก่อนนอน

อาหาร รบประทานอาหารท่ีดีมืคุณค่า โดยเน้นถึงการนำผักพ้ืนบ้านมาประกอบอาหาร
ได้แก่

1. ผักหนาม สามารถนำมาดอง ต้มจ้ิมน้ําพริก หรือทำแกงล้ม นอกจากน้ียังเป็นส่วนผสม 
ของ “ยาอาบแก้ลัน” โดยนำใบหนาด ไมยราพ หมากผู้หมากเมีย เหงือกปลาหมอ และผักหนาม 
มาต้มน้ําแล้วใช้อาบลามารถแก้ลันได้

2. ตำลึง ลูกตำลึงเอาเม็ดออกและคั้นนํ้าลามารถนำมาทำแกงค่ัวได้ ใบตำลึงมีรสเป็นแก้ 
ลมพิษได้
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3. ผักทุ่ม นำมาดองด้วยนํ้ามะพร้าวหรือน ํ้าชาวข้าวผสมผับเกลือ หรือนำดอกมาต้ม/ลวก 
จิ้มนํ้าพริก (ปลาร้า)

4. เร้ว (ป ่า) ลามารถเก็บได้ตลอดปีม ี 2 ประเภทคือ เร้วกอหรือเร้วไข่ ออกดอกที่ยอดและ 

เร้วกระจาย ดอกออกเป็นกระปุกอยู่ท ี่โคน เร้วกระจายขายได้ เขานำไปทำเครื่องยาหรือกลั่นเป็น 
การบูร เร้วมีรลเย็นเมื่อผสมผับพิมเสนเป็นยาขับลมได้

5. กล้วย

— ►  ซุปแป้งทอด

— ►  ต้ม/เรียง (ช ่วยกระตุ้นนํ้านมแม่) ต้มจิ้มนํ้าพริกกะปิ

— ►  ตาก

— ►  แกงคั่ว แกงปลากระป๋อง ผัดเผ็ดปลาไหล

— ►  ต้ม แกงล้ม

— ►  ใช้ทำยาเขียว ยาถอน แก้ร้อนไน ถอนพิษไข้

- ดอกกล้วย — ►
- หัวปลี — ►
- ผลลุก — ►
- ผลดิบ — ►
- ไล้/แก่น — ►
- เหง้า — ►

6. เสม็ดแดง ไข้ต้มจ้ิมน้ําพริก
7. มันเขียว/มันสำปะหลัง สามารถกินได้ตลอดปี แต่ถ้าเป็นไข้กินแล้วจะร้อนใน

- ยอด — ►  ต้มจ้ิมน้ําพริก ต้มกะทิ ใบหรือยอดอ่อน ทำห่อหมกปลาช่อน
- หัว — ฝนทำแป้งมัน ทอดเป็นขนม เรียกว่า “ปันจี่”
หัวอายุ 2 เดือน ท้ังอ่อน ท้ังขม
หัวแก,อายุ 2 ปี มีรลหวาน และเหนียว
- ใบ — ►  ดอง

8. ผักหวานดิน ชอบฃ้ึนท่ีทราย ถาง/จุดไฟปล่อยไว้ก็ฃ้ึนเองได้
- แกงเลียง ต้มจ้ิมน้ําพริก

9. ผักกระเสริม/แพว
- แกงปลาไหล
- เป็นสมุนไพรพ้ืนบ้าน

10. กระทือ
หัว - ดองหัวกระทือ (ขยำเกลือผับน้ําตาล) แก้ท้องอืด

- ฝนทำยา (ฝนด้วยฝาระมี/ฝาขนมครก)
- ต้มจ้ิมน้ําพริก
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แก่น/ใล้ใน - ต้มจ้ิม,นาพริก 
- แกงกะทิ

11. ยอดฟักทอง มีกินทั้งปีนำมาต้มจิ้มน้ําฟริก หริอแกงค่ัว แก้สำแดง
12. ผักกูด ต้มจ้ิมน้ําพ่ริก มีกินตลอดปี
13. เหลาซะโอน คล้ายต้นมาก มีรลหวาน 

ยอดอ่อน - นำมาแกงหริอต้มจ้ิมน้ําพริก
ต้น - ต้ม 3 ส ่วน(น ํ้า3 ส่วนต้มให้งวดลดเหลือ1 ส่วน)แก้ไข้ทับระดู

14. เต่าท้ัง
ยอด - มีรสหวาน 
ลูก/ต้น -  ทำให้คัน

15. ชะมวง ต้มกับขาหมูหรือปลา กินได้ตลอดปี
16. ผักเส้ียน นำมาดอง จ้ิมน้ําพริก สำหรับน้ําผักเส้ียนดองสามารถกรอกให้ควายกินเป็น 

ยาระบาย
17. หวาย ยอดมีรสขม ส ่วนลูกมีรสฝาดนำมาดองเป ็นยาทำให้ใม ่ถ ่ายท้องได้

18. กระดอม เป็นไม้เถาเหมือนมะระ ลูกเป็นเหล่ียมสามารถนำมาแกงค่ัวได้ มีรลขม มี 
สรรพคุณทางยา

19. ระกำ ลูกนำมาจ้ิมน้ําพริกหรือแกงล้ม มีรสเปร้ียว เป็นยาระบาย
20. แต้ว ออกท้ังปี มีรสเปร้ียว ยอดนำมาต้มจ้ิมน้ําพริกปลาร้า หรือแกงค่ัวหมูได้
2 1 . หน่อไม้ มักพบในช่วงฤดูฝน นำมาต้ม/ดอง มีรลร้อนอาจทำให้ร้อนใน มีข้อห้ามหรือ 

เป็นอาหารแสลงสำหรับคนป่วยท่ีมีอาการผ่ืนคัน หรือกัดหนอง
22. มะพร้าว ยอดนำมาแกง ส่วนเน้ึอสามารถมาเค่ียวเป็นน้ํามัน เข้ายาได้
23. เสม็ดแดง เป็นไม้ป่า ใบลามารถนำมาจ้ิมน้ําพริก
24. บอนคัน แกงอร่อย บอนหวานไม,นิยมกิน
25. ใบชะพลู นำใบมาห่อเม่ียงคำ แกงปลาไหล/กบ ใช้รักษาโรคเบาหวาน
26. ซะอม ใช้ใบมาทอดไข่ หรือต้มจ้ิมน้ําพริก
27. ขม้ิน เป็นส่วนประกอบของแกง มีสรรพคุณแก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ
28. ไพล ไซ้ทำเคร่ืองแกงหรือทำลูกประคบสำหรับหญิงหลังคลอดโดยใช้ร่วมกับใบมะขาม 

และเกลือ
29 . กระชาย นำมาทำแกงค ัว  แก ้ข ับลม
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30. ข่า นำมาต้มข่าไก่ สามารถขับลมในกระเพาะ หรือแน่นหน้าอกได้
31. มะระมีรสขมช่วยเจริญอาหาร ใบ/ยอดนำมาแกงค่ัวปลาดุก
32. ไข่กา หรือเพกา ฝักนำมาต้ม/เผา หรือนำมาผัดกะท
33. ข้ีเหล็ก มีรสรม นำมาแกงกะทิ เป็นยาระบาย หากแพ้จะมีอาการแสลงลม (เอิกอาก)
34. มะขาม มีรสเปร้ียว ใบสามารถนำมาทำลูกประคบได้
35. มะดัน มีรสเปร้ียว นำมาต้มปลา หรือแช่อ่ิม (เช่ือม)
36. แค นำมาแกงล้ม/ต้มจิ้มน้ําพริก แกไร้หัวลม ลำหรับเปลือกนำมาต้มใช้ทาแผลหรือแก้

ท้องร่วง
37. โลน ใช้ดอกนำมาดอง หรือทำขนม
38. กระเพรา สามารถต้มและนำน้ํามากิน เป็นยาแก้ปวดท้อง/ยาแก้ผิดลำแลง
39. ตะไคร้ ช่วยไล่ลม มีสรรพคุณแก้ท้องข้ึน หรือไร้หับระดู
40. มะกรูด เป็นล่วนประกอบของเคร่ืองแกง ค้ันเป็นน้ํามาทาท้องเด็กเวลาท้องอึด หรือ 

สระผมเพ่ือป้องกันรังแค
41. สะเดาใบสามารถนำมาทำยาฆ่าแมลงได้
42. ละระแหน่ ใช้เป็นเคร่ืองเคียงกับลาบ และแก้ลมหระได้โดยตำเป็นน้ําใสๆ ผสมกับยา 

ใบโพธ้ิแล้วนำมากวาดล้ินเด็ก
43. ใบบัวบก แก้ร้อนใน

หมายเหตุ : กินผักมาก  ๆท้องไม,ผูก

ก า ร ป ้อ ง ก ้น โ ร ค  ( ป ้อ ง ก ัน ไ ม ่ใ ห ้ป ่ว ย )

1. ป้องกันไม่ให้ยุงกัด ลามารถป้องกันโรคมาเลเรียAร้เลือดออกได้มีหลายวิธีได้แก่
- สุมไฟ ใช้กาบมะพร้าว/ตอไม้/หญ้า ขณะน่ังทำงาน
- นอนกางมุ้ง เป็นวิธีท่ีดีท่ีสุด
- กำจัดลูกนำยุง ด้วยวิธีถ่ายน้ําบ่อยๆ ใส่น้ําล้มลายชู ใส่ลูกมะกรูด คว่ํากะลาหรือ 

กำจัดแหล่งท่ีมีน้ําขังบริเวณรอบๆ บ้าน
- หากเล้ิยงควาย ก็ต้องเล้ียงไว้ห่างบ้านและให้ควายนอนโคลน
- เล้ียงวัว ก็ต้องให้วัวนอนมุ้ง
- ใช้น้ํามันตะไคร้หอม เป็นองค์ความ!ใหม่ ตระไคร้หอมกินไม่ได้ นำมาสกัดน้ํามันได้

อย่างเดียว
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2. น้ําด่ึม ควรนำมาต้มก่อนทุกคร้ัง หากขุ่นก็ให้แกว่งสารต้มสักพักให้ตกตะกอนแล้วจึง 
นำมาต้ม

3. ไฃ้ห้วลม ม้กเก็ดในช่วงต่อระหว่างฤดูฝนกับฤดูหนาวหรอระหว่างเดือน 11 กับเดือน 
12 หรือหสังสารทา ให้กินแกงต้มดอกแคหรือหัวข่าฝนกับน้ําใJนใสแล้วว่าด้วยคาถา

4. ในช่วงฤดูฝน ฝนแรก (ฤดูร้อน-ฝน อากาศร้อน) มักทำให้ป่วย แก้โดยการอาบ'นา แต่ 
กรณีท่ีอากาศร้อนมากๆ แล้วเหง่ึอออกให้น่ังพักสักครู่ก่อนแล้วจึงอาบน้ํา ถ้าหากเปียกฝนให้อาบ 
น้ํา สระผม เน่ืองจากอากาศร้อนและเย็นจะทำให้ค่ันตัว การอาบน้ําจะทำให้เย็นลงได้หรือเป็นการ 
ล้างน้ําฝนออกจากตัว ตังน้ันจึงต้องระวังมิให้เปียกฝนหรืออย่าเล่นน้ําฝนและให้ใส่เส้ือผ้าหนาๆ จะ 
ได้ไม่ป่วย

5. ไข้ทับระดู (มิรอบเดือนแล้วเป็นไข้) หรือระดูทับไข้ (มิไข้แล้วมิรอบเดือน) ห้ามฉดยา 
ให้แกใขโดย

- นำใบยางแดง (นา) หรือใบยางหยวกแห้งหรือลดก็ได้ 7 ใบ ใช้ฝายมัด 3 เปราะ ต้ม 
น้ําให้งวด 1 ใน 3 แล้วจึงด่ืม หลังจากน้ันคลายทีละเปราะต้มน้ัาให้งวดเช่นเดิม ด่ืมจนครบ

- ลูกใต้ใบ นำท้ัง 5 (ราก ลำต้น ดอก ผล ใบ) ต้มน้ัา 3 ส่วนเหลือ 1 ส่วน แล้วด่ืม
- ต้นพริก ต้มท้ัง 5
- ดอกบานไม่รู้โรยขาว ใช้ยอดตำใส่เหล้า
- ต้นตระไคร้ จุก หอม จุกกระเทียม กะลาตัวผู้ (1 ใน 3 ซีก) นำมาต ้ม เหล้าดื่ม

6. เวลานอนให้หันหัวไปทางทิศเหนือหรือทิศตะวันออก
7. ผิดลำแลง เน่ืองจาก ป่วยแล้วกินรองแสลง มิยาถอน คือ

- รี้ไก่ นำมาเผาให้เป็นถ่านใช้ผ้าขาวบางกรองหรือปล่อยให้นอนก้น ใสน่ัาชาวข้าวแต้ว 
นำหน่อกล้วยมาฝนหรือแช่

- พริกร้ีหนู นำมาต้มท้ัง 5
8. เวลาเข้าป่าให้พกลูกมะนาวหรือว่านพญาขบเค้ียว (พญาเท้าเอง) ซ่ึงเป็นไม้เล่ือย

ก า ร ท๋ึเนฟ ูส ภ า พ  (ดูแลสุขภาพภายหลังจากได้ร้บการเจ็บไข้ได้ป่วย)
1. พักผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับร่างกายก็จะหายไว
2. ร็บประทานอาหารท่ีมิประโยชน์/บำรุงร่างกายด้วยของดีๆ เช่น รังนก ไข่ลวก ตุ๋น ผลไม้ 

ข้าวกล้อง แป้งเท้า หัวเผือก หัวมัน เม็ดขนุน น้ําผ้ึง นั้ามะนาว กินได้ก็จะพีนตัวเร็ว
3. ออกกำลังกาย/ทำกายภาพบำบัดอย่างระมัดระวัง เช่น หัดเดิน
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4. คนเจ็บไข้ได้ปวยอาจมีอาการท้อแท้ ต้องการกำล้งไจจากเพ่ือนบ้านและตัวเอง คน 
เย่ียมน้อยอาจท้อแท้ เพ่ือนบ้านจึงควรหม่ันเย่ียมเยือนไห้กำลังใจซ่ึงกันและกัน

ห ล ัง ค ล อ ด

1. หากน้ํานมน้อยก็เอาหัวปลี (กล้วย) ใบกระเพรา มาทำแกงเลียง ตำลึงหรือกุ้ยช่ายก็ได้ 
นำมาแกงเลียงหรือผัดเป็นอาหารให้กินหลังคลอด เช่น ดอกกุยช่ายผัดตับ ต้มบะช่อหมูตำลึง ฯลฯ

2. อยู่ไฟ 7 วัน (ต้องดิบพิษไฟโดยผู้รู้ก่อน) นอนบนกระดาน 1 แผ่น ก่อกองไฟอยู่ข้าง 
ล่าง ลูงประมาณ 1 ศอก ท่ีให้นอนกระดาน 1 แผ่น เพราะว่าเวลานอนจะได้ไม่พลิกตัวหนีต้องทน
ใหัเด้

3. อาบน้ําอุ่นหรือ'นาต้มด้วยใบรสเปร้ียว เช่น ใบมะขาม ใบล้มปอย ในล้มเปร้ียว ใบล้ม 
ซ่า ใบตะไคร้หอม โกฏจุฬารำภา ขม้ิน ไพล ใบหนาด (ป้องกันผืนคัน)

4. ห้ามของแลลง ได้แก่ หน่อไม้ ดอกข้ีเหล็ก บอน ผัดกาดขาว ผักบุ้ง หัวไข้เท้า เผือก (ทำ 
ให้คัน) ผลไม้ท่ีมีรลเย็น เช่น แตงโม แตงไทย กล้วยหอม กล้วยน้ําห'ว้า กล้วยไข่ ล้ม ซมฟู ฯลฯ

5. ประคบตัวด้วยลูกประคบท้ังตัว ลูกประคบ ประกอบด้วย ใบมะขาม หัวไหล เกลือ 
ขม้ิน ห่อผ้าท้ังหมด 3 ลูก ประคมจนกว่าจะออกไฟ

6. การอบมดลูก เหมือนกับการอบแผลหลังคลอด โดยม่ังยอง  ๆ แล้วก็มี,หม้อสมุนไพร 
(ใบข่า ตะไคร้ มะขาม ล้มปอย ไพล และขม้ิน) ต้มน้ําให้เดือดออกมาเป็นไอ ใช้ผ้าคลุม อบพอเหง่ือ 
ออกประมาณ 15 วัน

7. ข ับ นำคาวปลา โดยใช้เกลือละตุ (นำเกลือมาใส่กะทะแล้วเผาไฟ เกลือท่ีประทุข้ึนมาก็ 
จะเรืยกว่า “เกลือละตุ”) ผสมน้ําสายชูกล่ันประมาณคร่ึงแก้ว

8. ขม้ินผงทาบริเวณแผลสะดือเด็ก เพ่ือรักษาแผลสะดือเด็ก
9. การดูแลเด็กให้สวยงาม ได้แก่ ดึงจมูก ปีบขาตอนหลังอาบน้ําไม่ให้ขากอม ใช้อัญชัน 

เขียนค้ิวให้ค้ิวดก
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ภาคผนวก ฉ

องค์ความรู้พ้ืนบ้านในการดูแลรักษาสุขภาพของชาวบ้านธารไผ่ 
และชาวบ้านยุบตาโหน่ง อำเภอวังจันทร์จังหวัดระยอง 

(ฉบับเสนอแนะเพ่ิมเติมโดยหมอพ้ืนบ้าน)

การรักษาสุขภาพ (เม่ือเจ็บไข้ได้ป่วยคนในชุมชนดูแลรักษาสุขภาพกันเช่นไร)

แ ก ้ป ว ด ท ้อ ง ส ำ ห ร ับ ผ ูใ ห ญ ,

1. ผิวมะกรูดประมาณ 1-2 ลูกผสมกับพิมเสนและกระเพราแดงต้นท่ีพอมีดอก สูงแค่เอว 
นำท้ังห้า (ราก ลำต้น ใบ ดอก ผล) ประมาณครงกิโลกรัม หรือหน่ึงต้นประมาณ 2 กำมือ ต้มน้ําให้ 
เดือด เค่ียวจนงวดเหลือเพียงคร่ึงหน่ึง รบประทานคร้ังละ 1 แก้ว ประมาณ 2-3 คร้ัง

กระเพราแดง เป็นยาประจำธาตุไฟ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ จุดเสียด มีกรดในกระเพาะ 
อาหาร มีกล่ินหอมระเหย ขับลม บำรุงธาตุไฟ พอไฟไปอยู่ ลมก็ไม่อยู่

2. ใบกระท่อมประมาณ 3 ใบเล็ก หากใบใหญ่ก็ลดลงตามส่วน ต้มน้ําให้เดือด กินคร้ัง 
เดียวก็หาย ไม่ว่าจะเป็นท้องเสีย ปวดท้อง ถ่ายท้อง แต่กระท่อมเป็นลายพันธุท่ีทำให้เมา เป็นยา 
เสพติดและเป็นส่ิงท่ีหายากจึงไม่นิยม

แ ก ้ป ว ด ท ้อ ง ส ำ ห ร ับ เด็ก ท้องอืด สำลอก อาเจียน ล้ินขาว
1. ใบกระเพราแดงหรือขม้ินอ้อย ขม้ินชัน ไพล ข่า หรือสมุนไพรในกลุ่มหอมระเหย ขย้ี 

หรือตำกับพิมเสนจนเป็นฟอง ค้ันเอาน้ํา (เข้มข้น) ให้เด็กรับประทานประมาณคร่ึงช้อนซา ส่วนท่ี 
เหลือนำไปทาหน้าท้องรอบสะดือ อาจใช้ทิงเจอร์มหาหิงค์เป็นกระลายยาร่วมด้วย

2. หัวไพล (แก้อักเสบบวม) ตำผสมกับใบมะขาม (ช่วยให้ระบบการหมุนเวียนของเลือดดี 
ข้ึน) ใส่เกลือลง (ทำให้ระเหยได้ดีช่วยการซึมขับ) ลงไปเล็กน้อย นำมาห่อผ้าแล้วทาหรือประคบท่ี 
ท้อง

3. ใบกระเพราแดงขย้ีให้เป็นฟองผสมกับปูนแดงหรือน้ํามะนาวหรือเหล้าขาว ทารอบ 
สะดือหลังและท้อง

4. ทิงเจอร์มหาหิงค์หยดลงบนผ้าแล้วพันท่ีข้อมือให้เด็กดม และทาท่ีท้อง รอบสะดือ
5. กระเพราแดงท้ังห้า (ราก ลำต้น ใบดอก ผล) ต้มน้ําให้งวดเหลือเพียงคร่ึงหน่ึงกินต่าง 

ป้า
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ท้องเสิย (ถ่ายท้อง)
1. เม็ดแมงลัก แซ่น้ํา ใส่น้ําตาลทรายแดง หรือนำมันเทศมาต้มท้ังเปลือก จ้ิมน้ําอ้อยหรือ 

ข้าวต้มใส่เกลือ กินเป็นอาหารว่าง เพ่ือทดแทนอาหารและน้ําท่ีสูญเสียไป พอถ่ายหมดมันก็จะหาย 
ถ่ายไปเอง

2. ยอดฝร่ัง เปลือกแค (ทาปูนแดงแล้วย่างไฟก่อน) ยอดทับทิมหรือเปลือกมังคุด ต้มใน 
น้ําหรือใช้น้ําปูนใลมีฤทธ้ิเป็นด่าง เป็นกระสายยา 3ส่วน เค่ียวให้เกลือ 1 ส่วน แล้วด่ืม เน่ืองจาก 
สมุนไพรรสฝาดมีฤทธ้ิทำ'ไห้'ท้องผูก

3. ฟ้าทะลายโจร ขม้ินชัน และหญ้าดอกขาว อย่างละเท่าๆ กัน นำมาต้มกินเป็นประจำ 
แก้ลำไล้อักเสบ ท้องอืด ท้องเฟ้อ เน่ืองจากมีรสฝาด ทำให้ท้องผูก

4. ลูกละมุดอ่อนสดๆ (มีรสฝาด) มาเค้ียวแล้วกลืน หรืออาจตำแล้วค้ันน้ํา ให้เด็กอายุต่ํา 
กว่า 9 ขวบรับประทาน

ผ ิด ส ำ แ ด ง เมถุน เป็นไข้ เน่ืองจากอดใจไม่ได้ร่วมเพศขณะฝ่ายใดฝ่ายหน่ึงป่วยอยู่ ไม่ว่าจะเป็น 
สามีหรือภรรยา มีอาการลุกไม่ข้ึนหรือชัก

1. ฃ้ีไก่โป้หรือข้ีไก่ตังเม (เป็นยางเหนียว  ๆ สีดำท่ีไก่เล้ียงเพ่ิงถ่ายออกมา) ประมาณ 3 
ก้อน นำมาห่อใบตอบอย่างให้กรอบ ให้เป็นแผ่นแล้วนำมาบดผสมกับน้ําชาวข้าวพอสมควร แล้ว 
กรองเป็นน้ํามาด่ืมหรืออาจนำมาต้มกับนำแฝงก็ได้ นำแฝงมันเย็นเวลาเขาร้อนรุ่มกระวนกระวาย 
เหมือนเป็นการลดความร้อน/ถอนพิษไข้

กินข อ ง ผ ิด ส ำ แ ด ง  มีอาการมือ-เท้าเย็น เหง่ือออก ขากรรไกรค้าง ตาค้าง กำมือ ถ่ายท้อง อาเจียน 
ปวดท้อง เกิดจากกินอาหารท่ีเป็นพิษ เซ่น หอยแมลงภู่ ปลา หรือกินของหมักดอง

1. หน่อกล้วยใต้ดิน (ตัดบริเวณโคนเป็นแว่นหนาลักประมาณ 2 เซนติเมตร) น้ํานม 
ราชสีห์ รากผักขมหนาม และตะไคร้ นำมาตำรวมกันใส่นำซาวข้าว แล้วค้ันน้ํามารับประทาน

2. รากปลาไหลเผือก รากรางจืด เถาหญ้านางแดง นำมาฝนกับนํ้าซาวข้าว กินประมาณ 
2-3 แก้ว ห่างกันประมาณ 4 ช่ัวโมง

แ ก ํใ ข ห ว ัด

1. จันทร์แดงและจันทรัขาว (ยาลดไข้) ในปริมาณเท่ากัน นำมาผสมกับนํ้าชาวข้าว 
ประมาณ 1 ถ้วยชา หายากไม่นิยม

2. ตะไคร้ ใบมะขาม ใบมะนาว ใบว่านนํ้า ใบมะยม (มีหอมระเหยปนกับเปรยว) นำมา 
ต้ม,นาให้เดือด เข้ากระโจมใช้ไอน้ําอบตัวเม่ือเหง่ือออก ทำให้ตับพิษไข้ใด้
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3. ใบควินนิน หรือใบสะเดา ประมาณ 30-40 ก้าน มาต้มน้ําด่ืม
4. ต้มฟ้าทะลายโจรรับประทาน หรือกินฟ้าทะลายโจรบรรจุแคปซูล
5. หัวหอมแดงตำกับใบมะขามผสมเหล้า แล้วพอกท่ีกระหม่อมเด็ก
6. หอมแดงทุบรวมกับใบมะขามแก่ ใบตะใคร้ นำมาต้มน้ําให้เดือด แล้วทุบหอมแดงลด 

ใส ต้ังท้ิงไว้ส์'กครู่ให้อุ่นพอประมาณ ใช้ดมและใช้อาบ
7. ตำหอมแดงแล้วน้ํามาโปะท่ีกระหม่อมเด็ก
8. ต้มสมุนใพรอาบ เซ่น ตะไคร้ ใบมะขาม ใบหนาด โกฏจุฬลำภา (ต้นเฮีย) ฯลฯ มีกล่ิม 

หอมแก้ไขผิดน้ําต่ํา โดยให้ราดน้ําท่ีเท้าก่อนอาบท้ังตัว เพ่ือให้ร่างกายปรับสภาพ/อุณหภูมิก่อน

แ ผ ล ส ด  เม่ือเกิดบาดแผลมีเลือดออก
1. ใบหมาหลง/หญ้าลาบเสือ/กรอบแกลบ/ต้นดอกขาว/เสือหมอบ/เบญจมาศ/ต้นอีเหม็น 

ผสมกับปูนกินหมากหรือยาฉุนขย้ีจนเป็นฟอง นำมาพอกปิดปากแผลเพ่ือห้ามเลือด
2. ใช้น้ําต้มสุกหรือยาฆ่าเช้ือล้างแผล เช็คทำความสะอาดให้แห้ง ใส่น้ําผ้ึงลดท่ีแผล ปิด 

แผลไว้ 7 วัน ห้ามโดนน้ําโดยเด็ดขาด เน่ืองจากน้ําผ้ึงเป็นยาอายุวัฒนะ ยารักษาโรคท้ัวใป ยาบำรุง 
หัวใจ และเป็นยาสมานแผลได้ดื

3. ใช้หญ้าควันไฟ (ข้ีหยากไย่ในครัวไฟ) จุดท่ีปากแผลเพ่ือห้ามเลือดหรือใช้ยาสูบ หรือใบ
ลาบเสือ

แ ผ ล ป า ก ห ม ู/ แ ผ ล เ ร ื้อ ร ัง / แ ผ ล ก ล า ย

1. ใบลาบเสือ ยาฉุน ใบทองพันช่ัง ใบทับทิมหรือสมุนใพรท่ีมีรลฝาด นำมาตำรวมกันใช้ 
พอกปากแผล ป้องกันเช้ือราและแผลเน่าเปีอย

2. ใช้น้ําต้มเปลือกแคนำมาล้างแผลเซ่นเดียวกับการใช้ด่างทับทิม

แ ผ ล ไ ฟ ไ ห ม ้น ํ้า ร ้อ น ล ว ก

1. วุ้นว่านหางจระเข้ (ปลอกเปลือกและล้างเอายางออกให้หมด) มาชะโลมหรือแปะ 
บริเวณแผล

2. ตำใบบัวบกเอาน้ําปูนใสใส่แล้วค้ันเอานำมาซะโลมแผล
3. ตำใบพันงูเขียว แปะบริเวณแผลไฟไหม้นาร้อนลวก
4. ไข่ขาวผสมกับน้ําปูนใสทาดับพิษไฟ
5. ผิว (กาบ) ไม็ไผ่ใส่กระป๋องนมปิดฝาแล้วนำมาเผา บดใส่น้ํามันมะพร้าวทาจะได็ไม่ 

เป็นแผลเป็น
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6. ตำเถาและใบตำลึง (อาจใส่เหล้าเป็นกระสาย) แล้วค้ันเอาน้ํามาทา 

แ ก ้ไ ข อ ัก เ ส ม ห ะ

1. มะนาวผ่าซีกและใช้เกลือทาให้เต็มหน้า แหงนคอบีบเช้าปากแล้วกลืน หลังจากน้ัน 
ประมาณ 3-5 นาที ให้จิบน้ัาอุ่นค่อนช้างร้อนพอกินได้ กินประจำวันละ 5-6 คร้ัง

ซ า ง  มีอาการไอ ตัวร้อน เจ็บคอ
1. ใช้ยากวาดตราใบโพธ ผลมน้ัามะนาวกับเกลือ กวาดในคอเด็ก (ต้องตัดเล็บและล้าง 

มือให้ละอาด) ขณะเด็กลำลอกก็ให้ใช้น้ิวกวาดให้ถึงล้ินไก่

ห ิด

1. ลงใปแช่น้ัาปลักควาย ตอนเช้าความมันเพ่ิงข้ึนน้ําจะอุ่น แช่ประมาณ 10 นาที 2-3 
คร้ัง หรืออาจนำเชือกควายมาถูก็หาย

2. กำมะกันและลูกละบ้า (เมา) มาเผาแล้วบด ตำหัวกระเทียมใส่ และผลมกับน้ัามัน 
มะพร้าว ใช้ทา

น ํ้า ก ัด เ ท ้า

1. สมุนไพรท่ีมีรลฝาด (สมานแผล แก้เช้ือรา น้ัากัดเท้า) เช่น หมากดิบ เปลือกลูกมังคุด 
ใบหับทิม เปลือกแค เปลือกสีเสียด ลูกหับทิม ขม้ินชัน ฯลฯ ต้มหรือค้ันน้ัาให้เข้มข้น อาจใส่น้ําปูน 
ใสกับเกลือเป็นกระลายยาร่วมด้วย นำมาเหยียบหรือแซ,เท้าไว้

2. หมากดิบ นำเน้ือด้านในไปลนไฟก่อนแล้วนำมาทุบให้ยางออก แล้วนำเอายางมาทา

ห ูด

1. ขูดบาดแผลให้มีเลือดออกซิบๆ แล้วนำยางไม้ท่ีมีฤทธ้ิเมาเบ่ือจ้ิม เช่น นั้านมราชสีห์ 
หางไหล ต้นแขยก มะก่ํา ประดู่ พญาไร้ใบ ดอกรัก มะม่วงหิมพานต์ ฯลฯ

2. ยางของทืเนไม้ลนตอนร้อน มาจ้ิมหลายๆ คร้ังท่ีหูด โดยขุดให้พอเลือดออก

ก ล า ก

1. กระเทียมกับใบขุมเห็ด ตำรวมกันแล้วใช้น้ัามะนาวเป็นกระลาย นำมาทาบรืเวณผิว
หนัง
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เ ก ล ื้อ น

1. ตำกระเทียม เกลือ กำมะถัน และน้ํามะนาว ผสมถับน้ํามันมะพร้าวเค่ียวให้เดือด นำ 
ไม้ไผ่ขูดบนผิดหนังท่ีเป็นเกล้ือน แล้วใช้น้ํามันท่ีผลมทาบริเวณผิวหนัง ประมาณ 2 สัปดาห์

2. กระเทียมผ่าซีกแล้วนำมาฝนกับสนิมเหล็ก แล้วขูดบริเวณผิวหนังท่ีเป็นเกล้ือนแล้วทา 
มันจะกัด

3. ตำเถาฝอยทอง (เป็นไม้เล้ือยคล้ายกระทกรก) กับกำมะกันแล้วบีบน้ํามะนาวใส่ เอา
มาทา 

ลมพิษ
1. ห์วข่าแก่และพลูตำกับเหล้าแล้วทา
2. ใบตำลึง ใบเสลดพังพอนตำแล้วผสมเหล้าใช้ทา ผสมน้ําซาวข้าว (ดับพิษร้อน ทำให้ 

เป็นกลาง) ใช้กิน
3. ตำหัวข่าหริอใบพลูหรือตำลึง ผสมกับเหล้าทาบริเวณแผล เป็นยาเย็น 

เ ห า

1. ใบน้อยหน่า ยาฉุนอย่างละเท่าๆ กัน ตำผสมเหล้าชโลมให้ท้ัวศรืษะหมักไว้สักครู่ 
(ประมาณ 2 ช่ัวโมง) ควรทำในท่ีโส่งอากาศถ่ายเทได้ดื เพราะมีส่วนผสมของเหล้าอาจทำให้เวียน 
ศริษะ

2. โกนผม 

ป ว ด ฟ ัน

1. เปลือกต้นแค เปลือกต้นข่อย เปลือกต้นฝร่ัง นำมาต้มใส่เกลือ เอาน้ํามาอบและเค้ียว 
กลากประมาณ 2-3 คร้ัง

2. ดอกผักคาดหัวแหวน ขย ี้ให้ละเอียดแล้วนำมาอุดท่ีฟัน
3. ถ่ัวเซียว (ท้ังเปลือก) 1 กำมีอ (ดับร้อน) ตำแล้วชงใส่น้ําเกลือ
4. รากหรือเปลือกข่อย นำมาต้มใส่เกลือ ให้อมขณะยังอุ่น
5. หนอนตายอยาก นำมาโขกแล้วอุดบริเวณฟันท่ีปวด หรือห่ันเป็นแว่นแล้วเค้ียว หาก 

ทานมากเกินไปอาจมีอาการแพ้ได้ (รม'ผิปากบวม) แก้โดยยาห้าราก หรือแก้วห้าดัว หรือเบญจโลก 
วิเชียร (รากมะเด่ือชุมพร รากซิงซ่ี รากเท้ายายม่อม รากผ่าหาง รากคณหาง ฝนกับน้ําชาวข้าวหรือ 
ปันเป็นลูกกลอนรับประทาน
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เ ห ง ีอ ก อ ัก เ ส บ

1. เปลือกข่อยตำใส่เกลือ

ไ ข ้อ ับ ร ะ ด ู (ภาวะไข้แทรกช้อนในขณะมีประจำเดือน)
1. ใบยางนา (ไม่ใช่ยางพาก) กล่ันใจขอกับต้นยางแล้วเด็ดมา 3 ใบ แล้วมัด 3 เปาะ เอา 

มาต้มน้ํา 3 ส่วน เหลือ 1 ส่วน นำมาด่ืม (กินวันหน่ึงแก้เปาะหน่ึง
2. ต้นกะเม็งกับลูกใต้ใบ เอามามัด 3 เปาะ นำไปต้มแล้วด่ืม
3. หญ้าดอกขาว 1 กำมือ ต้มกิน
4. บานไม่รู้โรยดอกขาวกับหญ้าใต้ใบ ต้มด่ืม

ร ะ ด ูอ ับ ไ ข ้ (เป็นไข้ก่อนแล้วมีระดู)
1. บานไม่รู้โรยดอกแดงกับหญ้าใต้ใบอย่างละ 1 กำมือ ต้มกิน
2. ต้นแมงรักท้ังห้า ต้มน้ํากิน

ระคายเคึอง/ตาแดง มีข้ีตาออก
1. ยาท่ีมีรสขม เช่น หญ้าใต้ใบ ฟ้าทะลายโจร เสลดพังพอน ฯลฯ เด็ก 6-10 ขวบ รับ 

ประทานครั้งละ 1-2 แคปซูล วันละ 3 คร้ัง ก่อนอาหาร

ตาเจ็บ แก้ระคายเคืองตา
1. ขย้ีใบตำลึง ให้หลับตาแล้วก็พอก
2. แตงกวาล้างให้ละอาด ตัดเป็นแว่น แล้วปิดไว้ท่ีตา
3. ปีบนำนมแม่ลูกอ่อนใส่ช้อนหรอใบพลู ผสมกับพิมเสนแล้วหยอดตา (น้ําตมแม่ลูกอ่อน

เจ้าของมักไม่ให้เอาออกจากบ้านเพราะกลัวถูกของ เช่ือว่าหากปีบมะนาวใส่แล้วจะกลายเป็น
เลอด)

4. น้ําฝนเดือน 5 หรือลูกเห็บหยอดตา ทำให้ตาลว่าง
5. ล้างเกลือเม็ดให้ละอาดแล้วแช่น้ําไว้จนได้น้ําเกลือเข้มข้น นำไปหยอดตา
6. ใช้น้ําต้มสุกท้ิงไว้ให้อุ่นล้างตา

ห ล ะ ใ น เ ด ็ก  ม ีอาการหาว น้ําลายเป็นฟอง ร้องกวน ไม่ยอมกินนม ม ีเม็ดข้ึนบรืเวณกระพุ้งแก้ม 
เพดาน หรือคอ ทำให้เด็กทานข้าวไม,ได้

1. หญ้าล้ินงู 1 กำมือ ตำแล้วค้ันเอาน้ํา ใส่มะนาว เกลือ แล้วนำไปแต้มท่ีหัวหละ โดย 
อาจเหลาไม้ไผ่นำไปสะกิดหัวหละให้แตกแทนการกวาดด้วยน้ิวก็ได้
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2. ตำเสลดพังพอนตัวผู้ ค้ันเอาน้ําหยอดให้เด็กกิน แต่การบ่งหัวหละก่อนเป็นวิธีท่ีทำให้
หายเร็ว

3. ข้ีแมงลาบ (เล้ียง มีขายตามร้านรายยา) ใส่น้ําละระแหน่ (ถอนพิษ) หรือเหล้าเป็น 
กระสายยา ป้ายเหงือกและเพดานเด็ก

ท ้อ ง ผ ูก  ในเด็ก
1. เหลาสบู่ให้แหลมจุ่มน้ําแล้วสวนทวารให้เด็ก
2. ค้ันน้ํามะขามเปียกด้วยน้ําอุ่นให้เด็กรับประทาน แต่ไม่ควรทานบ่อยเพราะจะทำให้ 

ถ่ายเองไม,ค่อยได้
3. กินกล้วยสุกงอมๆ เป็นยาระบาย 

ท ้อ ง ผ ูก  ในผู้ใหญ่
1. ใบมะกาตากแห้ง/ดีเกลือ/มะขาม ต้มให้เดือดแล้วด่ืมน้ํา
2. ใบชุมเห็ดนำมาย่างให้กรอบ (เพ่ือไม่ให้เอียน) แล้วบีบใส่ภาชนะไว้ชงกิน
3. รับประทานผลไม้สุก เช่น ขนุน กล้วย มะละกอ
4. ยอดอ่อน/ดอกชุมเห็ด ต้มจ้ิมน้ําพรืก รับประทานพอประมาณ ควรหมุนเวียนลับ 

เปล่ียนกันเพ่ือไม่ให้ร่างกายเคยชิน

ค ัน ห ัว / ร ัง แ ค

1. ใช้มะกรูดผลแก่ค้ันน้ํา แล้วนำมาขย้ีผม 2-3 คร้ัง 

เ ป ็น ล ม  วิงเวียน หน้ามืด
1. ชงน้ําผ้ึงหรือน้ําหวานให้กิน ช่วยบำรุงหัวใจ แล้วนอนพักลักครู่
2. ต้มมะกรูดท้ังลูกกับพิมเสนจนเดือด ด่ืมคร้ังละคร่ึงแก้ว 2-3 คร้ัง
3. ดมพิมเสน/เมนทอลให้โล่ง
4. ขย้ีมดแดงประมาณ 10 ตัว ให้ดม

ต า ล ข โ ม ย ใ น เ ด ็ก

1. ต้นดืคน (ราชคัด) ชิงช้าชาลืและบอระเพ็ด นำมาลับ มาบด ปันเป็นลูกกลอนให้เด็กรับ 
ประทาน บำรุงตับ บำรุงน้ําดื

2. ลูกละแกอ่อน (แก้น้ําเหลืองเลีย) ห่ันแล้วนำมาทอดกับไข่ให้เด็กรับประทาน
3. น้ําข้าวใส่น้ําตาลแดง (กาแฟหมา) กินเป็นประจำ
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ง กู ัด  ให้ดูก่อนว่าเป็นงูอะไรกัด
1. หากเป็นงูเห่า (มีฤทธทางประสาท)ให้ใช้เสลดพังพอนตัวผู้และตัวเมีย ท้ังรากท้ังใบนำ 

มาตำกับเหล้า ค้ันน้ําช้นให้ก่น ล้วนกากก็นำไปพอกท่ีแผล
2. ต้นหัวหอมดำหรือเศรษฐีมงคลหรือว่านยา (มีดอกลีขาวเหมือนบัวสวรรค์ มีต้นเหมือน 

ต้นทุ้ยซ่าย) เป็นว่านสารพัดพิษ ใช้คนละอย่างกับเสลดพังพอน อยู่ในกลุ่มงูท่ีมีฤทธ้ิทางเลือดและ 
ทางกล้ามเน้ือ เซ่น งูกะปะ

นำมาตำรวมกับเหล้าหรือน้ํามะนาว ค้ันน้ําด่ึม กากนำไปพอก 
เสลดพังพอน (ผักเส้ียนผี) ตัวผู้/ตัวเมีย และหัวหอมดำ สามารถนำมาใช้ร่วมกันได้โดย 

เพ่ิมสัดล้วนตามประเภทของงูท่ีกัด
3. ดีงูเหลือม (ตับร้อน/พิษไข้) กับเห็ดมะนาว (ถอนพิษ) ตำรวมกันแล้วนำมาพอกท่ีแผล 

ห อ บ ห ีด

1. หนุมานประลานกาย (แก้ภูมิแพ้) หญ้าดอกขาว (ระบบทางเดินหายใจ) โทงเทง 
ไมยราบและใบหูเสือ ต้มก่น

ถ ่า ย พ ย า ธ ิ

1. เมล็ดฟักทองหรือมะขามค่ัวแล้วรับประทาน
2. ยางสลัดได 1 ช้อน ไข่ 1 ฟอง ตีให้เข้ากันทอดให้เด็กรับประทาน

เริม (ขยู่มตีนหมา) มีตุ่มข้ึนเป็นจุด  ๆหรืองูลวัด มีตุ่มข้ึนเป็นแถว
1. แปรงฟันให้ละอาดก่อนแล้วเค้ียวหมากและพลู พ่นบริเวณแผล
2. เปลือกล้ินฟ้าหรือเพกา นำมาฝนกับเหล้า แล้วนำมาทาน
3. ใช้ยาเย็น เซ่น รังหมา ร่า เสลดพังพอน ใบตำลึง ใบมหากาฬ ใบโคกกระออม ใบหมา 

น้อย ฯลฯ ผสมกับดินสอพอง (ตับพิษร้อน) และเหล้าเป็นกระสาย นำมาทา

ป ว ด เ ม ือ ย

1. นวดหรือเหยียบให้หายเม่ือย
2. หูปลาซ่อน (ผักล้ินปี) และม่านพระอินทร์ (หญ้าดอกขาว) นำมาต้มให้ด่ืม 

เหน็บชา
1. ไม้เถา เซ่น เถาวัลย์เพรียง โคคาน โด่ไม,รู้ล้ม กำลังช้างสาร ฯลฯ ผสมสมุนไพรรสเผ็ด 

ร้อน เซ่น หัตถคุณ เจตมูลเพลิงแดง พริกไทย ดีปลี ฯลฯ ช่วยกระจายเล้น นำมาต้มแล้วด่ืม
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ต า ก ุ้ง ย ิง

1. ต้ังใจใช้น้ืาลายใต้ล้ิน ป้ายท่ีเปลือกตา 3 คร้ัง 3 เช้า โดยไม่พูดกับใครเลย

ต า ต ้อ

1. กะลาตาเดียวครอบบริเวณตาไว้แล้วนำข้าวสาร 3 เม็ด มาวางเรียงกัน ใช้ม็ดฟันให้ 
ขาด เรียกว่า “ตัดต้อ”

2. หากเป็นต้อเน้ือ ให้เด็ดเถาพญาไร้ใบ นำยางมาจ้ิมท่ีเน้ือบริเวณโคนตา โดยอาจนำหัว 
หอมเหลาให้แหลมมาสะกิดเน้ือท่ีโคนตาก่อนก็ได้

ห ู' น า ห น ว ก

1. ใบหูเสือ หรือใบทับทิมค้ันน้ําผสมกับเหล้าขาวหยอดหู ใช้ได้ท้ังเด็กและผู้ใหญ่
2. ต้นเอ้ืองหมายนา (แก้อักเสบ บวม ฟกซ้ํา) รนไฟให้น่ิม บิดให้มีน้ํา อาจผสมพิมเสนก็ 

ได้ หยอดหู 2-3 คร้ัง

ฟ ก ช ้า

1. ใบเอ้ืองหมายนาย่างแล้วก็วางนาบบริเวณแผล แก้ฟกซ้ํา บวม ปวดเม่ือย 

ผ ิด ส ำ แ ด ง เ ป ็น ไ ข ้

1. ยาเขียวเป็นยาถอนพิษชนิดหน่ึง ประกอบด้วยย่านาง ฟ้าทะลายโจร รางจืดและ 
เสลดพังพอนผสมกับน้ืาคลำ (น้ําใส  ๆ ท่ีฃังอยู่ในแอ่งท่ีมีตะไคร้สีเขียวจับ) หรือน้ําด็นท่ีบริลุทธ เช่น 
ฃุดดินโคกเป็นหลุมแล้วนำน้ําใส่ไว้จนนอนก้นแล้วนำน้ืาใสๆ ข้ึนมาใช้ หรือนำรังหมาฮ่าตำแล้วคน
fmi 1

2. รางจืดฝนด้วยน้ําบนฝ่าระมี (ฝาขนมครก) ด่ืม 2 อึก 

ร ิด ส ิด ว ง ท ว า ร

1. ตำว่านทรหดผสมกับเหล้ากินทุกวัน 

อ า ห า ร ไ ม ,ย ่อ ย

1. กล้วยน้ําว้าดิบและขม้ินชัน ห่ันบาง  ๆ ตากแห้ง สัดส่วนเท่ากัน นำมาตำหรือบด เอา 
นำข้าวปันลูกกลอนรับประทาน ก่อนอาหารวันละ 3 เม็ด ทุกม้ือ ช่วยเร่ืองธาตุพิการ
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ข ัด เ บ า  (ซัดปัสสาวะ)
1. เหง้าสับปะรด รังบวบ กะลา (3 ซีกให้ผ่าทีละเส้ียว) ใส่สารสัมเหลวไปเล็กน้อยต้มรวม 

กัน เค่ียวให้ลุก กรองน้ํามากิน
2. ต้มจุกสับปะรด (จุกอ่อนเอาใบออกให้หมด) หญ้าคา (ท้ังห้า) ไมยราบ (ท้ังห้า) และน้ํา 

ตาลอ้อย นำมาต้มรวมกัน กินต่าง'น้ํา
3. ต้มหญ้าหนวดแมวผสมกับน้ําตาลอ้อยหรือน้ําผ้ึงด่ืม

เ ด ็ก น อ น เ ห ย ี่ย ว ร ด ผ ้า  ปัสสาวะบ่อย
1. ทองพันช่ัง (ท้ังห้า) ประมาณ 1 กิโลกรัม สับละเอียด ตากพอหมาดๆ ค่ัวไฟให้หอม ชง 

กินเป็นประจำ

น ํ้า ก ัด เ ท ้า

1. เหยียบลูกกระบกเน่าๆ
2. นำเปลือกข่อยหรือสีเสียด หรือหมาก และลูกสะบ้ามาต้มกับเกลือแล้วเอาเท้าแซ่
3. เอาเท้าแซ่น้ําสารล้ม
4. นำเปลือกมังคุดหรือเปลือกแคมาฝนกับน้ําแล้วทา หรือนำมาต้มแล้วเอาเท้าแซ่
5. แซ่เท้าลงในน้ําลวกไก่ขณะยังอุ่น โดยไม่ต้องเอาขนไก่ออก
6. ใช้ซานหมากหรือบ้วนน้ําหมากทา (มีรสฝาด มียาฉุนเป็นส่วนประกอบ)

แพ้ท้อง
1. นำเกสรดอกบัวหลวง ดอกพิกุล น้ําตาลกรวก ใส่รวมกับน้ํามะพร้าวอ่อน เผาลูก 

มะพร้าวอ่อนท้ังลูกด้วยเตาแกลบ นำนํ้ามารับประทาน เป็นยาบำรุงหัวใจ ทำให้ลดช่ืน
2. ต้มเกสรท้ังห้า (ดอกพิกุล ดอกบุญนาค ดอกลารภี ดอกบัวหลวง ดอกมะลิ) ซ่ึงเป็นยา 

เย็น นำมาต้มในหม้อดิน อาจใส่น้ําตาลตะโหนดลงไปด้วย ด่ืมบำรุงหัวใจ
3. ด่ืมน้ํามะพร้าวอ่อน

ย า บ ำ ร ุง ก ำ ล ้ง

1. เหงือกปลาหมอ สมอพิ๓ ก/ลมอเทศ/ลมอไทย นำมาต้มรวมกับสมุนไพรท่ีมีรสมัน เซ่น 
โด่ไม่รู้ล้ม กำลังเจ็ดช้างสาร กำลังวัวเถลิง ฯลฯ

2. โด่ไม่รู้ล้ม ทองพันช่ัง โคดาน นำมาต้มรวมกันแล้วด่ืม หรืออาจใสนาตาลอ้อยเพ่ิมก็ได้
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ป ่า ร ุง เ ล ีอ ด

1. แก่นฝาง คำฝอย โกฐเพียง โกหัวบัว นำมาบด สับเป็นช้ินดองเหล้าหรือต้มด่ืม 

ย า อ า ย ุว ัฒ น ะ

1. ฟริท'โทย แห้วหมู เหงือกปลาหมอ ทองพันช่ัง มะตูม นำมาต้มรวมกันเป็นยาร้อน 
บำรุงธาตุ ช่วยขับลม

ไข้ทับระดู (มีรอบเดือนแล้วเป็นไข้) หรือระดูหับไข้ (มีไข้แล้วมีรอบเดือน) ห้ามฉีดยา ไห้แก้ไขโดย
1. นำใบยางแดง (นา) หรือใบยางหยวกแห้งหรือสดก็ได้ 7 ใบ ใช้ฝายมีด 3 เปราะ ต้มน้ํา 

ให้งวด 1 ใน 3 แล้วจึงด่ืม หลังจากน้ันคลายทีละเปราะต้มน้ําให้งวดเช่นเดิม ด่ืมจนครบ
2. ลูกใต้ใบ นำท้ัง 5 (ราก ลำต้น ดอก ผล ใบ) ต้มน้ัา 3 ส่วน เหลือ 1 ส่วน แล้วด่ืม
3. ต้นพริก ต้มท้ัง 5
4. ดอกบานไม่รู้โรยชาว ใช้ยอดตำใส่เหล้า
5. ต้นตะไคร้ จุก หอม จุกกระเทียม กะลาตัวผู้ (1 ใน 3 ซีก) นำมาต้มเหล้าด่ืม 

การส่ง เสร ิมสุขภาพ (ซาวบ้านทำอย่างไรไม่ให้ได้รับความเจ็บป่วย)

การส่งเสริมสุขภาพให้ลมบูรณ์แข็งแรง ประกอบด้วย

การออกกำลังกาย โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงเวลาเช้าๆ เย็นๆ  รวมถึงการทำกิจกรรมใน 
บ้านและการทำงานในชีวิตประจำวัน อันจะเป็นการสร้างสรรชีวิตครอบครัวท่ีดื การออกกำลังกาย 
จึงมิใช่รูปแบบของกีฬาซ่ึงต้องเลียค่าใช้จ่ายแต่เพียงอย่างเดียว เน่ืองจากพวกเราเป็นเกษตรกร จึง 
อาจใช้วิธีการเอาแรงซ่ึงเป็นการรวมกลุ่มกันทำงานและเสริมสร้างความสามัคคีได้อีกแนวทางหน่ึง

การพักผ่อนให้เพียงพอ เข้านอนแต่หัวค่ํา หากบางคร้ังนอนมากเกินไปอาจทำให้เจ็บป่วย 
จึงจำเป็นต้องอาลัยการทำงาน การด่ืมน้ัา และการออกกำลังกายเข้าช่วย เพ่ือสร้างสมดุลยํใน 
ร่างกาย

ร ว ม ถ ึง ค ว ร อ ย ู่ใ น ส ถ า น ท ี่ท ี่ม ีอ า ก า ศ เห ม า ะ ล ม  เช ่น  ไม ่ม ีส า ร เค ม ี ป ุย เค ม ี ย า ฆ ่า แ ม ล ง  ฯ ล ฯ

เน ื่อ ง จ า ก  ท ำ ใ ห ้ส า ม า ร ถ ห า ย ใ จ ได ้อ ย ่า ง ล ด ช ื่น  จ ึง ค ว ร ห ล ีก เห ล ี่ย ง ม ล พ ิษ ท า ง อ า ก า ศ  พ ร ้อ ม ท ั้ง ป ล ูก

ต ้น ไม ้เพ ื่อ เส ร ิม ส ร ้า ง อ า ก า ศ ป ร ิล ุท ธ  ท ำ ใ ห ้ล ด ใ ส ท ั้ง ท า ง ร ่า ง ก า ย แ ล ะ จ ึต ใจ
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สำหรับอาหารควรเลือกบริโภคอาหารท่ีปราศจากสารพิษและยาฆ่าแมลง เน้นถึงการปลูก 
พืชผักพ้ืนบ้านหรือพืชผักสมุนไพรเพ่ีอนำมาประกอบอาหารรับประทานในครัวเรือน ได้แก่

อาหารพ้ืนบ้าน (อาหารคาว)
1. แกงล้มดอกแค ป้องกันไข้หัวลม (ฤดูฝนต่อฤดูหนาว) ทำโดยตำน้ําพริกแกงล้มใส่ 

มะขามเปียก ปลาน้ําจึดหรือปลาทะเล และดอกแค (ไม่ต้องเด็ดเกสรออก) สำหรับเปลือกนำมาต้ม 
ใช้ทาแผลหรือแก้ท้องร่วง

2. กระเพรา กระชาย นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ใส่แกงเผ็ดหรือแกงค่ัว ช่วยขับลม ลามารถ 
ป้องกันอาการท้องอืด

3. ขิง นำมาผัด สามารถแก้ท้องเสียได้
4. มะกรอกเกล้ือน นำใบและยอดอ่อนมาลวกจ้ิมน้ําพริกปลาร้า/น้ําพริกกะปิ หรือยำกบ
5. มะกรอก'นา นำลูกมาดอง
6. ละเดา นำช่อมาลวกจิ้มนี้าปลาหวาน ส่วนใบมาโขกใส่แกงและสามารถนำมาทำยา

ฆ่าแมลงได้
7. บุก คล้ายบอน นำต้นมาแกง
8. ผักกรูด นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ผัดน้ํามัน หรือแกงล้มก็ได้ มีกินตลอดปี
9. ผักบุ้งไทย นำมาใช้รมตาสำหรับหญิงหลังคลอด มีผลต่อการลดความดัน และช่วยขับ

ถ่าย
10. ผ ักขมม ี2 ประเภทคือผักขมจิ้งหรีดหรือผักขมเล็กจะกินอร่อยกว่าผักขมใหญ่หรือผัก 

ขมจีน มีมากในฤดูฝน นำมาแกงเรียง ผัด หรือลวกจ้ิมน้ีาพริกได้
11. ข้ีไร้ฟาง คล้ายกับมะระข้ีนก ลูกมีฃนคล้ายเงาะ มีลืเขียว นำมาแกงเผ็ด หรือต้มจ้ิมน้ํา

พริก
12. เถาข้ีหมา นำไปแกงล้ม ต้มจ้ิมน้ําพริก ผัดน้ํามัน ดอง หรือแกงเรียง
13. ผักหนาม เป็นยาเย็น ดับพิษร้อน มีเล้นใยช่วยเก่ียวกับระบบขับถ่าย นำมาตอง ต้มจ้ิม 

น้ําพริก หรือทำแกงล้ม
นอกจากน้ียังเป็นส่วนผสมของ “ยาอาบแก้ดัน” โดยนำใบหนาด ไมยราพ หมากผู้ 

หมากเมีย เหงึอกปลาหมอ และผักหนาม มาต้มน้ําแล้วใช้อาบสามารถแก้ดันได้
14. ตำลึง ลูกตำลึงเอาเม็ดออกและค้ันน้ีาลามารถนำมาทำแกงค่ัวได้ ใบตำลึงมีรลเป็นแก้ 

ลมพิษได้
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15. ผักทุ่ม (นา) นำมาดองด้วยนํ้ามะพร้าวหรือ‘นาชาวข้าวผสมกับเกลือ หรือนำดอกมา 
ต้ม/ลวก จ้ิมน้ําพ'ริก (ปลาร้า)

16. เร้ว (ป่า) เป็นเคร่ืองเทศสามารถเก็บได้ตลอดปีมี 2 ประ๓ ทคือ เร้วกอหรือเร้วไข่ ออก 
ดอกท่ียอดและเร้วกระจาย ดอกออกเป็นกระปุกอยู่ท่ีโคน เร้วกระจายขายได้ เขานำไปทำเคร่ืองยา 
หรือกล่ันเป็นการบูร เร้วมีรลเย็นเม่ือผสมกับพิมเสนเป็นยาขับลมได้

17. กล้วย
- ดอกกล้วย
- หัวปลี
- ผลสุก
- ผลดิบ
- ไล้/แก่น
- เหง้า

ซุปแป้งทอด
ต้ม/เรียง (ช่วยกระตุ้นน้ํานมแม่) ต้มจ้ิมน้ําพริกกะปิ 
ตาก
แกงค่ัว แกงปลากระป๋อง ผัดเผ็ดปลาไหล 
ต้ม แกงล้ม
ใช้ทำยาเขียว ยาถอน แก้ร้อนไน ถอนพิษไข้

18. เสม็ดแดง ใช้ต้มจ้ิมน้ําพริก
19. มันเขียว/มันสำปะหลัง ลามารถกินได้ตลอดปี แต่ถ้าเป็นไข้กินแล้วจะร้อนใน

- ยอด — ►  ต้มจ้ิมน้ําพริก ต้มกะทิ ใบหรือยอดอ่อน ทำห่อหมกปลาซ่อน
- หัว — ►  ฝนทำแป้งมัน ทอดเป็นขนม เรียกว่า “ปันจี่”
หัวอายุ 2 เดือน ท้ังอ่อน ท้ังขม 
หัวแก่อายุ2 ปี มีรสหวานและเหนียว 
- ใบ — ►  ดอง

20. ผักหวานดิน ชอบข้ึนท่ีทราย ถาง/จุดไฟปล่อยไว้ก็ข้ึนเองได้ ลามารถนำมาแกงเรียง 
ต้มจ้ิมน้ําพริก หรือต้มจืดหมูบะซ่อได้

21. กระเสริม/แพรวแดง เป็นเคร่ืองเทศ สามารถแกงปลาไหลได้
22. กระทือ

หัว - ดองหัวกระทือ (ขยำเกลือกับน้ําตาล) แก้ท้องอืด
- ฝนทำยา (ฝนด้วยฝาระมี/ฝาขนมครก)
- ต้มจ้ิมน้ําพริก 

แก่น/โล้ไน - ต้มจ้ิมน้ําฟริก
- แกงกะทิ

23. ยอดฟักทอง มีกินท้ังปี นำมาต้มจ้ิมน้ําพริก หรือแกงค่ัว
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24. เหลาชะโอน เป็น11ม้ยืนต้น คล้ายต้นหมาก มีหนาม ต้องโค่นต้นจึงจะได้ยอดอ่อน มีรล
หวาน

ยอดอ่อน - นำมาแกงหรือต้มจ้ิมน้ืาพริก
ต้น - ต้ม 3 ส่วน (น้ํา 3 ส่วนต้มให้งวดลดเหลือ 1 ส่วน) แก้ไร้ทับระดู

25. เต่าลง คล้ายต้นหมากแต่ไม่มีหนาม ต้องโค่นต้นถึงจะได้ยอดมาแกงป่า แกงค่ัว แกง 
ล้ม หรือเผาไฟจ้ิมน้ืาพริก

ยอด - มีรสหวาน 
ลูก/ต้น -  ทำให้คัน

26. ซะมวง ต้มกับขาหมูหรือปลา กินได้ตลอดปี
27. ผักเส้ียน นำมาดอง จ้ิมน้ืาพริก แกงล้มหรือต้มปลาก็ได้ ลำหรับน้ําผักเส้ียนดอง 

สามารถกรอกให้ควายกินเป็นยาระบาย
28. หวาย ยอดมีรสขม นำมาแกง ส่วนลูกมีรลฝาดนำมาดองเป็นยาทำใหไม่ถ่ายท้อง
29. กระดอม เป็นไม้เถาเหมือนมะระ ลูกเป็นเหล่ียมสามารถนำมาแกงค่ัวได้ มีรสขม
30. ระกำ ลูกนำมาจ้ิมน้ําฟริกหรือแกงล้ม มีรลเปร้ียว เป็นยาระบาย
31. แต้ว ออกท้ังปี มีรลเปร้ียว ยอดนำมาต้มจ้ิมน้ําพริกปลาร้า หรือแกงค่ัวหมูได้
32. หน่อไม้ มักพบในช่วงฤดูฝน นำมาต้ม/ดอง มีรสร้อนอาจทำให้ร้อนใน มีร้อห้ามหรือ 

เป็นอาหารแสลงลำหรับคนป่วยท่ีมีอาการผ่ืนคัน หรือกัดหนอง ลามารถนำมาทำเป็นอาหาร เช่น 
ต้มจืด ซุป แกงค่ัว ฯลฯ

33. มะพร้าว ยอดนำมาแกง ส่วนเน้ือลามารถมาเค่ียวเป็นน้ํามัน เร้ายาได้
34. เสม็ดแดง เป็นไม้ป่า ใบ/ยอดลามารถนำมาต้มจ้ิมนื้าพริกปลาร้า
35. บอนคัน แกงอร่อย ส่วนบอนหวานไม่นิยมกินกัน
36. ใบชะพลู นำใบมาห่อเม่ียงคำ แกงปลา1ไหล/กบ แกงอ่อมหรือแกงปลาดุก เป็นธาตุน้ํา 

มีสรรพคุณช่วยลดเบาหวาน
37. ซะอม ใร้ใบมาทอดไข่ หรือต้มจ้ิมน้ืาพริก
38. ขม้ิน เป็นส่วนประกอบของแกง มีสรรพคุณแก้ท้องอึด ท้องเฟ้อ
39. ไพล ใช้ทำเคร่ืองแกงหรือทำลูกประคบลำหรับหญิงหลังคลอดโดยใช้ร่วมกับใบมะขาม 

และเกลือ
40. ข่า นำมาต้มข่าไถ่ ลามารถขับลมในกระเพาะ หรือแน่นหน้าอกได้
41. มะระมีรลขมช่วยเจริญอาหาร ใบ/ยอดนำมาแกงค่ัวปลาดุก
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42. ไข่กา หรือเพกา ฝักนำมาต้ม/เผา หรือนำมาผัดกะทิ
43. ข้ีเหล็ก มีรสขม นำมาแกงกะทิ เป็นยาระบาย หากแพ้จะมีอาการแสลงลม (เอิกอาก)
44. มะขาม มีรสเปรยว ใบลามารถนำมาทำลูกประคบไต้
45. มะดัน มีรลเปรยว นำมาต้มปลา หรือแซ่อ่ิม (เช่ือม)
46. โสน ใช้ดอกนำมาดอง หรือทำขนม
47. กระเพรา สามารถต้มและนำน้ํามากิน เป็นยาแก้ปวดท้อง/ยาแก้ผิดลำแลง
48. ตะไคร้ ช่วยไล่ลม มีสรรพคุณแก้ท้องข้ีนหรือไข้ทับระดู
49. มะกรูด เป็นส่วนประกอบของเคร่ืองแกง ค้ันเป็นน้ํามาทาท้องเด็กเวลาท้องอืด หรือ 

สระผมเพ่ือป้องกันรังแค
50. สะระแหน่ ใช้เป็นเคร่ืองเคียงกับลาบ และแก้ลมหระได็โดยตำเป็นน้ําใสๆ ผสมกับยา 

ใบโพธ่ีแล้วนำมากวาดล้ินเด็ก
51. ใบบัวบก แก้ร้อนใน
52. ข้าวเผ่ือ เป็นข้าวท่ีนำมาแซ่นํ้าแล้วนำมาตำใส่ใบย่านาง แก้ดับพิษ นำมาแกง กินช่วง 

ค่ําๆ  จะปลอดภัย
53. ผักล้ินปีหรือหูปลาช่อน นำมาต้มจ้ิมน้ําพริก
54. ผักบุ้งไทย
55. ดอกดาหลา ออกดอกเป็นช่อ สีชมพู นำมาแกง
56. ดอกเพ่ืองฟ้า นำมาชุบแป้งทอด
57. ดอกเข็ม นำมาชุบแป้งทอด
58. ผักกาดนา นำมาต้มจ้ิมน้ําพริก
59. ผักแยง นำมาต้มจ้ิมน้ําพริก

อาหารพ้ืนบ้าน (อาหารคาว)
1. แกงล้มดอกแคป้องกันไข้ทัวลม (ฤดูฝนต่อฤดูหนาว)ทำโดยตำนํ้าพริกแกงล้มใส ่

มะขามเปียก ปลาน้ําจึดหรือปลาทะเล และดอกแค
2. กระเพรา กระชาย นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ใส่แกงเผ็ด ลามารถป้องกันอาการท้องอืด
3. ขิง นำมาผัด สามารถแก้ท้องเสียได้
4. เหลาโอน เป็นไม้ยืนต้นคล้ายต้นหมากมีหนาม ต้องโค่นต้นจึงจะได้ยอดอ่อนมาแกง

ปลา
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5. เต่าล้ัง คล้ายต้นหมากแต่ไม่มีหนาม ต้องโค่นตันถึงจะได้ยอดมาแกงปา แกงค่ัว แกงล้ม 
หรือเผาไฟจ้ิมน้ําพริก

6. ผักกุ่ม นำมาดอง
7. มะกรอกเกล้ือน นำใบและยอดอ่อนมาลวกจ้ิมน้ําพริกปลาร้า/น้ําพริกกะปิ หรือยำกบ
8. มะกรอก'นา นำลูกมาดอง
9. หวาย นำยอดมาแกง มีรลขม
10. สะเดานำช่อมาลวกจิ้มนํ้าปลาหวาน ส่วนใบมาโขกใส่แกง
11. บุก คล้ายบอน นำต้นมาแกง
12. ผักกรูด นำมาลวกจ้ิมน้ําพริก ผัดน้ํามัน หรือแกงล้มก็ได้
13. หน่อไม้ นำมาต้มจืด ซุป หรือแกงค่ัว
14. ผักหนาม นำมาต้มจ้ิมน้ําพริก ดอง หรือแกงก็ได้
15. ผักบุ้งไทย นำมาใช้รมตาสำหรับหญิงหลังคลอด มีผลต่อการลดความตัน และช่วยขับ

ถ่าย
16. ผักขม มี 2 ประ๓ ท คือ ผักฃมจ้ิงหรืดหรือผักขมเล็กจะกินอร่อยกว่าผักขมใหญ่หรือผัก 

ขมจีน มีมากในฤดูฝน นำมาแกงเรียง ผัด หรือลวกจ้ิมน้ําพริกได้
17. ผักหวานนำมาแกงเรียง หรือต้มจืดหมูบะช่อ
18. ขีไร้ฟาง คล้ายกับมะระข้ีนก ลูกมีฃนคล้ายเงาะ ลีเขียว นำมาแกงเผ็ด หรือต้มจ้ิม'นา

พริก
19. ผักเส้ียน นำมาดอง แกงล้ม หรือต้มปลา
20. แต้ว มีรสเปรยวนำยอดมาจ้ิมน้ําพริกปลาร้า
21. ชะพลู เป็นธาตุนำ มีสรรพคุณช่วยลดเบาหวานนำใบมาห่อเม่ียง แกงอ่อม หรือแกง

ปลาดุก
22. เสม็ดแดง นำยอดมาจ้ิมน้ําพริกปลาร้า
23. เถาขีหมา นำไปแกงล้ม ต้มจ้ิมน้ําพริก ผัดน้ํามัน ดอง หรือแกงเรียง 

อาหารพี้นบ้าน (อาหารหวาน)
1. ดอกโสน นำมาทำขนมคล้ายขนมข้ีหนู ทำขนมกล้วย หรือทำหน้าตะโก้
2. สาเก นำมาต้มนำตาล เซ่ึอม แกงบวด แต่เป็นของแสลงสำหร้บผู้ป่วยเบาหวาน หนองใน
3. ข้าวเหนียวเปลึอก นำมาทำข้าวตรอกน้ํากะทิ
4. ฟักทอง
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5. เม็ดแมงรัก
6. กล้วย‘นาว้า
7. แตงไทย มีข้อห้ามสำหรับคนมีรอบเดือน เพราะมีรสเย็น
8. กรอย กินเฉพาะฤดูฝน ฤดูหนาวยอดมันโยก กินแล้วจะเมาตามยอด ก่อนนำมาทำ 

อาหารต้องล้างผ่านนํ้ามากๆ ให้พิษมันหมด กรอยมี 2 ประ๓ ทคือ กรอยข้าวเหนียว (สีเหลือง) มัก 
เป็นที่นิยมรับประทาน ส่วนกรอยข้าวเจ้า (สีขาว) จะกระด้าง ไม่ค่อยนิยม ลามารถนำมาแกงบวด 
นึ่ง'ข้าวเหนียวคลุกกับมะ'พร้าว หรือทำกล้วยทอดก็ได้

9. มัน ได้แก่ มันเทศ มันมือเสือ มันเลือดนก/มันตะพาบ มันเทียน มันห้านาที มัน 
จาวมะพร้าว ฯลฯ นำส่วนหัวมาประกอบอาหารสามารถทำขนมได้หลายอย่าง ไม่ว่าจะเป็นแกง 
บวด ต้มนํ้าตาล ต้มไล่เกลือ

การป้องกันโรค (ทำอย่างไรถึงจะป้องกันไม่ไห้เจ็บปวยได้)
1. ป้องกันไม ่ให ้ยุงกัด สามารถป้องกันโรคมาเลเรียกัข้เลือดออกได้ มีหลายวิธีได้แก่

- สุมไฟ ไซ้กาบมะพร้าว/ตอไม้/หญ้า ขณะนั่งทำงาน
- นอนกางมุ้ง เป็นวิธีที่ดืที่สุด
- กำจัดลูกนํ้ายุง ด้วยวิธีถ่ายนํ้าบ่อยๆ ใส่‘นาล้มสายชู ใส่ลูกมะกรูด ควํ่ากะลาหรือ 

กำจัดแหล่งที่มีนํ้าขังบริเวณรอบๆ บ้าน
- หากเลี้ยงควาย ก็ต้องเลี้ยงไว้ห่างบ้านและให้ควายนอนโคลน
- เลี้ยงวัว ก็ต้องให้วัวนอนมุ้ง
- ใซ้นํ้ามันตะไคร้หอม เป็นองค์ความรู้ใหม่ ตระไคร้หอมกินไม่ได้ นำมาสกัดนํ้ามันได้

อย่างเดียว
- ให้ปลูกตะไคร้หอมไว้รอบๆ บ้าน เพื่อป้องกันหญ้า นำไปสกัดเป็นนํ้ามันตะไคร้หอม 

และเมื่อต้องการไล่ยุง ก็เอาไม้ตีใบตะไคร้หอมตอนเช้าๆ เย็นๆ บ่อยๆ กลิ่นหอมระเหยก็จะออกมา 
เป็นการไล่ยุงไปในตัว

2. นํ้าดื่ม ควรนำมาต้มก่อนทุกครั้ง หากขุ่นก็ให้แกว่งสารล้มสักพักให้ตกตะกอนแล้วจึง 
นำมาต้ม

3. ป้องกันไข้หัวลม ซึ่งมักเกิดในช่วงต่อระหว่างฤดูฝนกับฤดูหนาวหรือระหว่างเดือน 1 
กับเดือน 12 หรือหลังสารทา อากาศกระทบเย็นกระทบร้อน คนที่อ่อนแอก็จะปวย ให้กินแกงล้ม 
ดอกแค ต้องไม่เด็ดเกสรดอกแคออกเพราะเป็นตัวยา มีรสขม ใส่ปลาหมอ หรือหัวข่าฝนกับนํ้า 
ปูนใส
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4. ในช่วงฤดูฝน ฝนแรก (ฤดูร้อน-ฝน อากาศร้อน) มักทำให้ป่วย แก้โดยการอาบ'นา แต่ 
กรณีที่อากาศร้อนมากๆ แล้วเหงื่อออกให้'นงพักสักครู่ก่อนแล้วจึงอาบ'นา ถ้าหากเปียกฝนให้อาบ 
น้ํา สระผม เนื่องจากอากาศร้อนและเย็นจะทำให้คั่นตัว การอาบนั้าจะทำให้เย็นลงได้หรือเป็นการ 
ล้างนํ้าฝนออกจากตัว ตัง'นั้นจึงต้องระวังมิให้เปียกฝนหรืออย่าเล่นนํ้าฝนและให้ใส่เสื้อผ้าหนาๆ จะ 
ไดไม่ป่วย

5. ขณะท้องเลียห้ามรับประทานอาหารที่มีรสเปรี้ยว รสเผ็ด และของดอง เพราะจะ 
ทำให้เป็นมากขึ้น

6. หน่อไม้ เป็นอาหารแสลงลำหรับคนที่มีอาการปวดขา โรคตา ระดูขาว โรคผิวหนัง 
หสังคลอด'ผื หนอง มะเร็ง เนื่องจากจะทำให้ตัน

7. อาหารเหล่านี้รับประทานแล้วจะทำให้มีอาการปวดเมื่อย เป็นไข้ได้ เช่น หัวหมู 
(ทำให้ตาหรือมดลูกไม่ดีอาจเป็นมะเร็ง) เป็ดเทศ ไก่ฟัก (ไก่ที่กำลังฟักไข่) ไก่ครืก (ไก่ตัวผู้ที่กำลัง 
ติดสัตว์) ควายเผือก หมูมีท้อง เก้งมีท้อง ฯลฯ

8. ป้องกันรืดลีดวงทวารได้ด้วยการงดเนื้อวัว หน่อไม้ ปลาที่คาวจัด ของหมักดอง 
เนื่องจากกินแล้วจะทำให้ท้องผูก

9. ผู้ป่วยที่เป็นโรคเก๊าลั ควรงดอาหารจำพวก ปลาหมึก กุ้ง เครื่องในสัตว์ สัตว์ปีก 
หน่อไม้ สะตอ กระถิน และพืชตระกูลถั่ว

10. ผู้ป่วยที่เป็นความตันโลหิตสูง ควรงดอาหารที่มีรลจัด อาหารรสเค็ม (มีผลต่อ 
หลอดเลือด) และอาหารที่มีไขมันส่วนเกินมาก

11. ผู้ป่วยที่เป็นโรคตกขาว ห้ามกินผักเสี้ยนผีและหน่อไม้เพราะจะทำให้ตัน
12. ปวดท้อง/ระดูหับไข้กัข้หับระดู ที่มีลาเหตุจากมดลูกอักเสบ/ผิดปกติ เช่น รอบ 

เดือนมาน้อยบ้าง มากบ้าง ฯลฯ เกิดจากพฤติกรรมการบรืโภคอาหาร เช่น ขณะมีรอบเดือนอย่าไป 
กินนํ้าเย็น นํ้าแข็ง ผลไม้ มะพร้าวอ่อน มะเพือง (ทำให้เลือดเลีย) แตง แฟง ผักกาด หัวไซ้เท้า 
ผักบุ้ง ผักตำลึงหรือผักที่มีรลเย็น ฯลฯ ตังนั้น ในช่วงก่อน-หลัง 3 วันของการมีรอบเดือน ควรงดละ 
เลิกอาหารทีมีรสเย็น แล้วกินของพวกเผ็ดร้อนหรือนั้าร้อน เช่น ผัดกระเพรา แกงปา แกงเผ็ด ฯลฯ 
หากร่างกายอบอุ่น รอบเดือนจะขับออกหมดไม่ตกค้างหรือออกกำลังกายอย่างสมํ่าเสมอ ซึ่งอาจมี 
ผลต่อการป้องกันโรคเฉพาะสตรี เช่น มะเร็งมดลูกได้

13. การนอนหลับ
- นอนหันหัวไปทางทิศตะวันออก/ทิศเหนือ เพื่อไม่ให้ลมพัดย้อนจมูก โดยเฉพาะใน 

ช่วงลมว่าว เดือนอ้าย/เดือนยี่ ซึ่งลมจะพัดจากเหนือมาใต้ และลมสลาตันหรือลมเศร้า เดือนลาม/
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เดือนส่ี ซึ่งจะพัดจากตะวันออกมายังตะวันตก รวมถึงการถ่ายเทอากาศของบ้านและความชื้นและ 
ในบริเวณบ้าน

- นอนกลางดืนห้ามเปิดพัดลมให้ลมโกรกหัว ใส่เสื้อหนาๆ และเอาผ้าคลุมศรีษะก่อน 
นอนเพื่อป้องกันไข้หวัด

- ใช้ผ้าคลุมท้องและหน้าอกขณะนอนหลับ
- เวลาอาบนํ้ารีบเช็คตัวให้แห้ง
- นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ

14. ป้องกันงูกัด เวลาเข้าปาให้พกลูกมะนาว (เมื่อถูกงูกัดจะได้ใช้นํ้ามะนาวเป็นกระสาย 
ยา) หรอ'ว่าน เช่น ว่านพญาขบเคี้ยว พญานาคราช พญาลิ้นงู พญาจงอาง พญาครุฑ ฯลฯ ซึ่งเป็น 
ไม้เลื่อย

การที่เนฟูสภาพ (ดูแลสุขภาพภายหลังจากได้รับการเจ็บไข้ได้ปวย)
1. พักผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับร่างกายก็จะหายไว
2. ริบประทานอาหารที่มีประโยชน์/บำรุงร่างกายด้วยของดีๆ เช่น รังนก ไข่ลวก ตุ๋น ผลไม้ 

ข้าวกล้อง แป้งเท้า หัวเผือก หัวมัน เม็ดขนุน นํ้าผึ้ง นํ้ามะนาว กินได้ก็จะพีนตัวเร็ว
3. ออกกำลังกาย/ทำกายภาพบำบัดอย่างระมัดระวังเช่นหัดเดิน
4. คนเจ็บไข้ได้ปวยอาจมีอาการท้อแท้ ต้องการกำลังใจจากเพื่อนบ้านและตัวเอง คน 

เยี่ยมน้อยอาจท้อแท้ เพื่อนบ้านจึงควรหมั่นเยี่ยมเยือนให้กำลังใจซึ่งกันและกัน
5. ละเว้นสุรายาเมา
6. ผืกอารมณ์ให้เป็นสมาธิ/ปฏิบัติธรรม

ห ล ัง คลอด
1. หากนํ้านมน้อยก็เอาหัวปลี (กล้วย) ใบกระเพรา มาทำแกงเลียง ตำลึงหรือกุ้ยช่ายก็ได้ 

นำมาแกงเลียงหรือผัดเป็นอาหารให้กินหลังคลอด เช่น ดอกกุยช่ายผัดตับ ต้มบะช่อหมูตำลึง ฯลฯ
2. อยู่ไฟ 7 วัน (ต้องดิบพิษไฟโดยผู้รู้ก่อน) นอนบนกระดาน 1 แผ่น ก่อกองไฟอยู่ข้าง 

ล่าง สูงประมาณ 1 คอก ที่ให้นอนกระดาน 1 แผ่น เพราะว่าเวลานอนจะได้ไม่พลิกตัวหนีต้องทน 
ให้ได้

3. อาบนำอุ่นหรือนํ้าต้มด้วยใบรสเปรี้ยว เช่น ใบมะขาม ใบล้มปอย ในล้มเปรี้ยว ใบล้ม 
ซ่า ใบตะไคร้หอม โกฏจุฬารำภา ขมิ้น ไพล ใบหนาด (ป้องกันผืนคัน)
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4. ห้ามของแสลง ได้แก่ หน่อไม้ ดอกขี้เหล็ก บอน ผัดกาดขาว ผักบุ้ง หัวไซ้เท้า เผือก (ทำ 
ให้คัน) ผลไม้ที่มีรลเย็น เซ่น แตงโม แตงไทย กล้วยหอม กล้วยนํ้าหว้า กล้วยไข่ ล้ม ชมพู่ ฯลฯ

5. ประคบตัวด้วยลูกประคบทั้งตัว ลูกประคบ ประกอบด้วย ใบมะขาม หัวไหล เกลือ 
ขมิ้น ห่อผ้าทั้งหมด 3 ลูก ประคมจนกว่าจะออกไฟ

6. การอบมดลูก เหมือนกับการอบแผลหลังคลอด โดยนั่งยองๆ แล้วก็มื,หม้อสมุนไพร 
(ใบข่า ตะไคร้ มะขาม ล้มปอย ไพล และขมิ้น) ต้มนํ้าให้เดือดออกมาเป็นไอ ใช้ผ้าคลุม อบพอเหงื่อ 
ออกประมาณ 15 วัน

7. ขับนํ้าคาวปลา โดยใช้เกลือละตุ (นำเกลือมาใส่กะทะแล้วเผาไฟ เกลือที่ประทุขี้นมาก็ 
จะเรียกว่า “เกลือสะตุ”) ผลมนํ้าสายชูกลั่นประมาณครึ่งแก้ว

8. ขมิ้นผงทาบริเวณแผลสะดือเด็ก เพื่อรักษาแผลสะดือเด็ก
9. การดูแลเด็กให้สวยงาม ได้แก่ ดึงจมูก บีบขาตอนหลังอาบนํ้าไม่ให้ขากอม ใช้อัญขัน 

เขียนคิ้วให้คิ้วดก ฯลฯ
10. แม่ต้องอย่าออกแรงมาก จะเดินจะเหินก็ต้องระมัดระวัง เนื่องจากอาจทำให้มดลูก 

หรือกระบังลมเคลื่อน
11. รับประทานอาหารที่ม ืประโยชน์ได้แก่อาหารบำรุงเลือดก็ให้กินของรสเผ็ดร้อนเพื่อให้ 

มดลูกเข้าอู่เร็ว ขับนํ้าคาวปลา เซ่น กำลังช้างสาร ฝาง ผักเป็ดแดง โกฎเคียง โสม ม้ากระทืบโลง 
เจตมูลเพลิงแดง ฯลฯ

12. รักษาร่างกายให้อบอุ่น เช่น ใช้กระเป๋านํ้าร้อนประคบ 

ร ก ไ ม ่ค ล อ ด

1. ให้ใช้สารล้มทาลายรก
2. ใช้ใบพลูม้วนแล้วยอนคอแม่ให้เบ่ง
3. ให้นั่งครึ่งตัว ห้ามนอน ใช้ไม้ตับปลา (ไม้ไผ่ที่มืไว้สำหรับย่างปลา) คาลายสะดือไว้ มิ 

ให้รกบิน เพราะจะทำให้เลือดไหลย้อนกลับ แน่นหน้าอก หายใจไม่ออก

กา?อยู่ไฟ
นอนบนไม้กระดานแผ่นเดียว (9 วัน) โดยสุมไฟไว้ใกล้ๆ ด้วยไม้เสม็ด ไม้สะแก หรือไม้ 

มะขาม เพื่อไม่ให้กระทุไฟ หลังจากนั้นประคบด้วยลูกประคบ (ใบมะขาม ว่าน ซักมดลูก ล้มปอย 
ไพล) แล้วอาบนํ้าอุ่นวันละ 2 คร้ัง
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นั่งถ่าน
เป็นการอบแผล (ผิเย็บ) หลังคลอด โดยใช้ไม้เจาะเป็นซ่องแล้วนั่งทับลงไปเหนือกองไฟที่ 

รมควันด้วยผิวมะกรูด ไล้หมาก ไพล และขมิ้นผงโรยให้ควันขึ้น หรืออาจใช้ขมิ้นผง (สมานแผล) ทา 
บาดแผล

นอกจากนี้ยังมีการรมตา มิให้ตาฝ่าฟางอีกด้วย เพราะการแบ่งลูกอาจมีผลต่อการทำไห้ 
หูหนวก ตาบอดได้

เหยียบตะเกียบ
นำลูกประคบมาวางลองที่ก้นแล้วเอาเท้ายัน มีผลทำให้ซ่องคลองกระชับ

หลังอาบนํ้า/ทำความสะอาด
จะมีการลาดเหล้า บี้ไตนม ดึงเล้นนมเพื่อให้นํ้านมไหลดี

ขับเลือด
1. นํ้ามะขามผสมกับเกลือ
2. ไพลผสมกับนี้ามะขามเป็นยาสด

หัวนมบอด
1. ใช้นํ้าอุ่นคลึงบรืเวณหัวนม
2. ใช้ไม้ตับ (ไม้ไผ่ที่มีไว้ลำหรับย่างปลา) หนีบ

นมคัด

โขกกระเทียมแล้วประคบ
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ภาคผนวก ช

บริบททางสังคมวัฒนธรรมและกระบวนการเรียนเของชุมซนในการดูแลรักษาสุขภาพ
^  กรณีสิกษา 

บริบท \
บ้านเนิน«มานมิตร บ้านธารไผ่ บ้านอุบตาโหน่ง

ประว้ติความเป็นมา คลีคลายขยายตัวจาก ผู้คนจากต่างถิ่นเข้ามาแลวง ผู้คนจากท้องถิ่นเดียวกัน
ชุมชนตั้งเดิมในละแวกใกล้ หาและขยับขยายที่ดินทำกิน อพยพเข้ามาจับจองที่ดิน
เคียงโดยมืผู้คนจากต่างถ่ิน ภายหลังได้รับสัมปทานปา เป็นส่วนใหญ่
มาอาศัยรวมอยู่บ้าง ไม้

ท่ีต้ัง เขตปาลงวนแห่งชาติทาง ที่ราบลุ่มภาคตะวันออก พ้ืน ที่ราบลุ่มภาคตะวันออกติด
ภาคเหนือตอนบนมืปาไม้ ที่ส่วนใหญ่ใช้ทำเกษตรกรรม ชายเขาแต่ถูกบุกรุกเพ่ือทำ
อันอุดมลมบูรณ์ ชายคลองเป็นแหล่ง เกษตรกรรม

ทรัพยากร ทำสวนผลไม้และ
ยางพารา

เศรษฐกิจ ทำไร่ ทำนา ฐานะค่อนข้าง ฐานะปานกลาง ทำสวนยางพาราและไร่
ยากจน สับปะรด ฐานะปานกลาง

สังคมวัฒนธรรม ล้านนาไทย พื้นบ้านภาคกลาง พื้นบ้านภาคกลาง
การเมืองการปกครอง สามัคคีร่วมแรงร่วมใจกัน สามัคคีร่วมแรงร่วมใจกัน สามัคคีร่วมแรงร่วมใจกัน

พัฒนา พัฒนา พัฒนา
ความเชื่อและศาสนา นับถือพุทธ เชื่อถือฝีและส่ิง นับถือพุทธ นับถือพุทธ

ศักดิ้ลิทธิ้
การศึกษา

- ในระบบ ปานกลาง มาก มาก
- นอกระบบ มาก ปานกลาง ปานกลาง
- ตามอัธยาศัย มาก มาก มาก

ครอบครัว ระบบเครือญาติ ระบบเครือญาติ ระบบเครือญาติ
สุขภาพอนามัย ยาขอ หมอวาน ครอบครัว/ ยาขอ หมอวาน ครอบครัว/ ยาขอ หมอวาน ครอบครัว/

เครือญาติ/ชุมซน เครือญาติ/ชุมชน เครือญาติ/ชุมซน
ศักยภาพ

- ระบบ น้อย น้อย น้อย
- นักวิชาชีพ ปานกลาง ปานกลาง ปานกลาง
-วิถีชีวิต มาก มาก มาก
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\  กรณีสิกษา 
บริบท ^ ^

บ ้านเนิน*มาบมิตร บ้านธารไผ่ บ้านธุบตาโหน่ง

ทางเลือก
- แผนปัจจุบัน มาก มาก มาก
- แผนไทย ปานกลาง ปานกลาง น้อย
- พ้ืนบ้าน มาก น้อย ปานกลาง
-วิทชีวิต มาก ปานกลาง ปานกลาง

การเริยนรู้
- เริยนรู้เชิงรุก มาก มาก มาก
- เรียนรู้เชิงรับ น้อย น้อย น้อย

การปรับตัว
- ปรับตัวอย่างต่อ

เน่ือง มาก มาก มาก
-ไม่ค่อยปรับตัว น้อย น้อย น้อย

การตัดสินใจ
-คิดแบบพ่ึงตน มาก มาก มาก
- คิดแบบพ่ึงพา น้อย น้อย น้อย
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ว่าที่ร้อยตรี คมพล สุวรรณกูฏ เกิดวันที่ 1 มกราคม 2513 ที่จังหวดระยอง ล่าเริจ 
การศึกษาประกาศนียบัตรเจ้าพนักงานลาธารณสุขชุมชน(พนักงานอนามัย) ในปีการศึกษา 2533
ปริญญาตรีสาธารณสุขศาลตรบัณฑิต วิชาเอกบริหารลาธารณสุข สาขาวชาวิทยาศาสตร์สุขภาพ 
มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช ในปีการศึกษา 2536 ปริญญาโทพัฒนบริหารศาลตรมหาบัณฑิต 
ทางพัฒนาลังคม วิชาเอกการวิเคราะห์นโยบายและการวางแผนทางลังคม คณะพัฒนาลังคม 
สถาบันบัณฑิตพัฒนบริหารศาสตร์ในปีการศึกษา 2539

เข้าศึกษาต่อปริญญาเอกในหลักสูตรครุศาสตรดุษฎบัณฑิต สาขาพัฒนศึกษา
คณะครุศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย เมื่อปีพ.ศ.2540 ปัจจุบันรับราชการ ตำแหน่งนักวิชาการ 
ลาธารณสุข ที่สถานีอนามัยบ้านคลองคา ตำบลห้วยยาง อำเภอแกลง จังหวัดระยอง
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