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บทที ่๓ 

 

การอบสมุนไพรเพ่ือสุขภาพในปัจจุบัน 

จาการศึกษาในเอกาสาร    ในบทน้ีผูว้ิจยัไดแ้บ่งประเด็นศึกษาออกเป็น     ๕  หัวขอ้    คือ  

๑ ความหมายของการอบสมุนไพร  ๒ พัฒนาการโรงอบสมุนไพร   ๓  หลักการของการอบ

สมุนไพร  ๔  วธีิการอบสมุนไพร  และ ๕  ผลการอบสมุนไพร  ดงัน้ี 

๓.๑ ความหมายของการอบสมุนไพร 

 พจนานุกรม ฉบบัราชบณัฑิตยสถาน  ไดใ้หค้วามหมายวา่๑   การอบ  หมายถึงปรุงกล่ินดว้ย

ควนัหรือรมดว้ยกล่ินในท่ีท่ีควนัหรือกล่ินกระจายออกไปไม่ได;้ ทาํให้ร้อนหรือสุกดว้ยไอนํ้ าหรือ

ไอไฟในท่ีท่ีควนัออกไม่ได;้ อากาศถ่ายเทไม่ได้. ดร. ปทตัตา  ภริตาธรรม ได้ให้ความหมายว่า๒ 

สมุนไพร  หมายถึงพืชท่ีมีสรรพคุณในการรักษาโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่าง ๆ  การใช้สมุนไพร

สาํหรับรักษาโรคหรืออาการเจ็บป่วยต่าง ๆ  น้ี  จะตอ้งนาํเอาสมุนไพรตั้งแต่  ๒  ชนิดข้ึนไปมาผสม

กนั  ซ่ึงเรียกวา่ “ยา”  ในตาํรายานอกจากพืชสมุนไพรแลว้  อาจประกอบดว้ยสัตวแ์ละแร่ธาตุอีกดว้ย   

เราเรียกพืช สัตว ์  หรือแร่ธาตุ   ท่ีเป็นส่วนประกอบของยาน้ีวา่ “เภสัชวตัถุ”  พืชเหล่าน้ีถา้นาํมาปรุง

อาหาร  จะเรียกว่า “เคร่ืองเทศ”  ปรียานุช  วงษ์ตาแพง ได้ให้ทศันะไวว้่า๓  การอบ  เป็นการขบั

สารพิษ  ขบัสารเคมีออกมาทางเหง่ือ  เม่ือขบัเหง่ือออกไปแลว้ความร้อนก็กระตุน้ใหเ้ลือดไหลเวียน

ทัว่ร่างแลว้พาสารอาหารดี ๆ ไปหล่อเล้ียงผวิพรรณ   

 สรุปได้ว่า  การอบสมุนไพร หมายถึงการรมดว้ยควนัในท่ีท่ีควนักระจายออกไปไม่ไดด้ว้ย

การใชไ้อนํ้าหรือไอไฟท่ีควนัออกมา    ผสมดว้ยสมุนไพรซ่ึงเป็นตวัยาสาํคญัในการใชป้้องกนัโรค 

                                                           
๑ ราชบัณฑิตยสถาน, พจนานุกรม ฉบับราชบัณฑิตยสถาน, พิมพ์คร้ังท่ี ๑,  (กรุงเทพ : นานมีบุ๊คส์

พบัลิเคชัน่ส์, ๒๕๔๖), หนา้ ๑๓๒๙. 

 ๒  ปทตัตา  ภริตาธรรม, ยาสมุนไพร  รักษาตามอาการ  ตั้งแต่ศีรษะจรดเท้า, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพฯ : 

ตน้ธรรม  สาํนกัพิมพ,์ ๒๕๓๗), หนา้ ๑๒ – ๑๓. 

 ๓ ปรียานุช  วงษต์าแพง, อาบ  อบ นวด, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพ: ธิงค ์กู๊ด, ๒๕๕๓), หนา้ ๒๕. 
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๓.๒ พฒันาการโรงอบสมุนไพร 

ในหัวขอ้น้ีผูว้ิจยัไดแ้บ่งประเด็นศึกษาออกเป็น  ๒  หัวขอ้เพื่อใช้เป็นกรอบในการศึกษา 

ดงัน้ี  ๑ โรงอบสมุนไพรของวดัจาํนวน  ๓ วดั  และ ๒โรงอบทัว่ไปของคฤหสัถ ์จาํนวน ๓ โรงดงัน้ี 

๓.๒.๑ โรงอบสมุนไพรของวดัจํานวน  ๓ วดั 

 ในเร่ืองโรงอบสมุนไพรของวดัจาํนวน  ๓ วดั  ผูว้ิจ ัยได้ลงพื้นท่ีสัมภาษณ์เจ้า

อาวาสซ่ึงเป็นผูส้ร้างโรงอบสมุนไพร       ภายใตก้รอบคาํถามดงัน้ี       ๑) หลกัการอบสมุนไพร    

๒) วธีิการอบสมุนไพร  และ ๓) ผลจากการอบสมุนไพร  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

   ๑) หลกัการอบสมุนไพร  ผูว้ิจยัไดส้ัมภาษณ์  พระครูนิมิตวริิยานุกูลพบวา่ 

หลกัการอบสมุนไพรคือการเขา้ไปในห้องอบสมุนไพรแบบตูไ้ฟฟ้า  นัง่อบให้เหง่ือออกเพื่อรักษา

โรคบางอย่าง  โดยขับสารพิษออกจากร่างกายด้วยสมุนไพร  ถ้าเป็นพระภิกษุ  ๑๕ วนัให้อบ

สมุนไพร  และฉันยาดองด้วยนํามูตรเน่า  เพื่อขบัของเสียออกจากร่างกาย๔  พระใบฎีกาบุญสัว  

ญาณวโร ได้ให้สัมภาษณ์ไวว้่า การอบสมุนไพรคือการเข้าไปอยู่ในห้องเอาไอยาสมุนไพรเข้า

ร่างกาย เพื่อสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง  ช่วยเหลือสังคม มีกฎขอ้ระเบียบในการใช้งานท่ีเขียนไว้

ชดัเจน๕  พระสมปอง  ยุตฺติโก ไดใ้ห้ทศันะไวว้า่  การอบสมุนไพรคือการเขา้ไปนัง่ในเตาสมุนไพร 

หายใจให้สบาย  และบริกรรมภาวนาเพื่อรักษาสุขภาพทางกายทางใจ  และป้องกนัโรคต่าง ๆ เช่น 

อาการเหน็บชา  อาการอมัพาต   รักษาโรคผวิหนงั  ผด  ผืน่คนั อาการ  หอบ  หืด  เป็นหวดั ฯลฯ๖ 

   ๒) วิธีการอบสมุนไพร ในเร่ืองวิธีการอบสมนุไพร  ท่านพระครูนิมิตวิริ

ยานุกูลได้ให้สัมภาษณ์ไวว้่า  โรงอบสมุนไพรของวดัป่าหนองแวงใช้เฉพาะพระเณร  ในการ

คดัเลือกสมุนไพร ใช้สมุนไพรแห้งแบบสําเร็จ  เพราะเป็นตูย้าแบบไฟฟ้า  อุณหภูมิความร้อนท่ี

เหมาะสมความร้อนอยู่ประมาณ  ๔๐ –๖๐ องศา ขั้นตอนการอบสมุนไพร ผูจ้ะเข้ารับการอบ

สมุนไพรตอ้งเปล่ียนเส้ือผา้  อาบนํ้ าเปล่า แลว้เขา้ไปนัง่ในตู ้   ระยะเวลาของผูเ้ขา้อบสมุนไพร ตาม

ความเหมาะสมของแต่ละบุคคลอยา่งนอ้ย  ประมาณ ๑๕-๓๐ นาที  ท่านพระใบฎีกาบุญสัว   ญาณว

โรไดก้ล่าวไวว้า่ การตรวจสอบบุคคลเขา้รับการอบสมุนไพรตอ้งเป็นไปตามกฎระเบียบของทางวดั

ท่ีได้กําหนดข้ึน  และสอบถามอาการตามความเหมาะสม  ใช้อุณหภูมิความร้อนท่ีเหมาะสม

                                                           
๔ สมัภาษณ์  พระครูนิมิตวริิยานุกลู, เจา้อาวาสวดัป่าหนองแวง, ๒๓ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๕ สมัภาษณ์  พระใบฎีกาบุญสวั  ญาณวโร, เจา้อาวาสวดัผาสุการาม, ๑๕ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๖ สมัภาษณ์  พระสมปอง ยตฺุติโก, เจา้ของเตาอบวดัป่าบา้นโคตร,  ๒๓ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 
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ประมาณ  ๕๐ –๖๐ องศา ในขั้นตอนการอบสมุนไพร  ผูเ้ขา้ใชบ้ริการตอ้งเตรียมเส้ือผา้เพื่อเปล่ียน  

แลว้อาบนํ้ าเพื่อเปิดรูขุมขน และเปิดเพลงให้ฟังเพื่อผ่อนคลายใชเ้วลาในการอบประมาณ ๓ – ๕ – 

๑๐  นาที ตามความเหมาะสม   

  ๓) ผลจากการอบสมุนไพร ในเร่ืองผลจากการอบสมุนไพรพระครูนิมิตวิ- 

ริยานุกูล ได้กล่าวไวว้่า ผูท่ี้มาเขา้รับการอบสมุนไพรจะรู้สึกสดช่ืน กระป่ีกระเป่าสบายกายและ

สบายใจ ใช้รักษาโรคผิวหนัง     สร้างภูมิคุม้กนัโดยการขบัสารพิษออกจากร่างกายทาํให้ร่างกาย

แข็งแรงนอนหลับผกัผ่อนก็สบาย ทําให้เป็นผูมี้จิตใจเข้มแข็งโปร่งสบาย  พระใบฎีกาบุญสัว 

ญาณวโร ไดก้ล่าวไวว้า่ ผูท่ี้เขา้มารับการอบสมุนไพรจะทาํให้ผิวพรรณดี  มีผิวพรรณท่ีอ่อนกวา่วยั  

เจริญอาหารและทาํให้นอนหลบัสบาย   ใชรั้กษาโรคทางกาย คลายเส้นเอ็น วงิเวยีนศีรษะ เป็นหวดั

แก้อมัพฤกษ์  ไมเกรน หืดหอบ   สร้างภูมิคุม้กนัทาํให้สุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่เป็นหวดั จิตใจ

โปร่งเบาสบาย  พระสมปอง  ยุตฺติโก ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่  เม่ืออบสมุนไพรแลว้ร่างกายจะแข็งแรง  

ตาสวา่ง เบาตวัโปร่งโล่งสบายกาย ใชรั้กษาโรคทางกาย เช่น  เส้นตึง  อมัพฤกษ ์ อมัพาต   ความดนั 

ปวดหัว  แกไ้ขไ้ด ้ สร้างภูมิคุม้กนัทาํให้ร่างกายสมบูรณ์ดี หายใจคล่องและช่วยป้องกนัโรค หอบ 

หืด   มีสุขภาพจิตท่ีเยน็สบาย ไม่เครียด สุขภาพจิตดี  พระอนันต์ อานนฺโท๗ ไดใ้ห้ความห็นไวว้่า 

การอบสมุนไพรทาํให้รู้สึกผอ่นคลาย  คลายความเครียด สบายตวั  ใชรั้กษาแกโ้รคไขห้วดั  ปวดหวั 

มีภูมิคุม้กนัท่ีดีนอนหลบัสบาย  ร่างกายแข็งแรง ทาํให้จิตใจโปร่งโล่งเยน็สบาย พระมานิตย ์สิตา

โก๘ ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่  ผลจากการอบสมุนไพร ทาํให้มีความรู้สึกเบาตวั  แขง็แรง หลบัสบาย ใช้

รักษาอาการปวดหวัไมเกรน  หอบหืด  สร้างภูมิคุม้กนัท่ีดี สุขภาพกายและใจแข็งแรงสดช่ืนเป็นผูร่้า

เริงแจ่มใส  พระสนอง  สีลธโร๙ ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่ เม่ืออบสมุนไพรแลว้ ทาํให้สุขภาพร่างกายดี

ข้ึน หายใจเขา้ออกสะดวก  บรรเทาผื่นคนั โรคภูมิแพ ้ รักษาอาการวิงเวียนศีรษะ หัวเข่าไขขอ้หาย

ปวด ทาํให้ร่างกายแขง็แรง  ขบัเหง่ือรู้สึกสดช่ืน  สุขภาพจิตใจโปร่งเบาสบาย พระจรัญ จิรป�ฺโญ๑๐ 

ไดใ้หค้วามเห็นไวว้า่ การอบสมุนไพรทาํให้หายใจสะดวก  แกป้วดเม่ือย แกป้วดตามแขนตามขา ใช้

รักษาอาการปวดเม่ือยโรคภูมิแพ ้ โรคหวดั ไมเกรน  สร้างภูมิคุม้กนัช่วยทาํให้หายใจสะดวกดีข้ึน 

                                                           
๗ สมัภาษณ์  พระอนนั อานนฺโท, พระลูกวดั  วดัผาสุการาม, ๑๕ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๘ สมัภาษณ์  พระมานิต สิตาโก, พระลูกวดั  วดัผาสุการาม, ๑๕  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๙ สมัภาษณ์  พระสนอง สีลธโร, พระลูกวดั  วดัแสงใหญ่, ๒๓  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๑๐ สมัภาษณ์  พระจรัญ  จิรป�ฺโญ, พระลูกวดั  วดัจาํปา, ๒๓  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 
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เบาตวั  ปลอดโปร่ง ทาํให้จิตใจแจ่มใสโปร่งเยน็สบาย  พระสุเทพ  วรธมฺโม๑๑ ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่ 

หลงัจากการอบสมุนไพรทาํให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง  สมองปอดโปร่ง  รักษาโรคไดห้ลายอยา่ง 

เจ็บปวดตามร่างกาย  หายใจโล่งสะดวกสบาย  มีความรู้สึกท่ีดีจิตใจเบาเยน็สบาย   พระเอกนริน 

นรินฺโท๑๒ ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่ การอบสมุนไพรทาํให้สุขภาพดีข้ึน  ระบบทางเดินหายใจสะดวก มี

ผิวพรรณดี หลบัพกัผอ่นสบาย  ร่างกายผอ่นคลาย ความดนัลดลง  สุขภาพดีข้ึน  สร้างภูมิคุม้กนัทาํ

ให้ร่างกายกระฉับกระเฉงในการทาํงานคล่องตวั รักษาโรคไมเกรน ทาํให้จิตใจร่าเริงแจ่มใส ผ่อน

คลายความเครียด 

๓.๒.๒ โรงอบสมุนไพรทัว่ไปของคฤหัสถ์  จํานวน  ๓ โรง 

 ในเร่ืองโรงอบสมุนไพรทั่วไปของคฤหัสถ์จาํนวน  ๓ โรง  ผูว้ิจยัได้ลงพื้นท่ี

สัมภาษณ์เจา้ของโรงอบสมุนไพร  ภายใตก้รอบคาํถามดงัน้ี  (๑) หลกัการอบสมุนไพร  (๒) วิธีการ

อบสมุนไพร  และ (๓) ผลจากการอบสมุนไพร  ดงัรายละเอียดต่อไปน้ี 

  ๑) หลกัการอบสมุนไพร ในเร่ืองหลกัการอบสมุนไพร ผูว้ิจยัไดส้ัมภาษณ์ 

นางสาวเพชรดา  สะอาด นกัวิชาการสาธารณสุข โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพหนองแวง๑๓ ไดใ้ห้

ทศันะไวว้่า การอบสมุนไพรคือการเขา้ไปนั่งในตูอ้บ ให้คนไขผ้่อนคลายโดยใช้กล่ินสมุนไพรท่ี

เหมาะสม  นางทรา  สุภาษร  ผูช่้วยแพทยแ์ผนไทย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้นกอก๑๔ไดใ้ห้

ความเห็นไวว้่า   การอบสมุนไพรคือการเขา้ไปนัง่ในตูใ้ช้ไอความร้อนทาํให้เหง่ือออกขบัสารพิษ

ออกจากร่างกาย  นายบรรยง  สุวรรณกิจ ๑๕ ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่การอบสมุนไพรตอ้งเขา้ไปนัง่ใน

ห้องอบสมุนไพรใช้ความร้อนขับเห ง่ือออกจากร่างกาย    ภาณุ ทรรศ์  ได้ให้ทัศนะไว้ว่า

คุณประโยชน์ของการอบสมุนไพรมีมากมาย  นอกจากการเอาสมุนไพรมากินเป็นยาท่ีดีจาก

ธรรมชาติแล้วยงัสามารถเอาคุณค่า  สรรพคุณ  ความดี  ของสมุนไพรเหล่าน้ีในบางชนิดมาใช้

ประโยชน์ทางภายนอกของคนเราไดด้ว้ย  เรียกว่าเป็นสมุนไพรเพื่อประโยชน์ทางการอบร่างกาย

                                                           
๑๑ สมัภาษณ์  พระสุเทพ  วรธมฺโม, พระลูกวดั  วดัจาํปา, ๒๓  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๑๒ สมัภาษณ์  พระเอกนริน  นรินฺโท, เลขาเจา้คณะตาํบลหนองแกว้  วดัจาํปา ,  ๑๕  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๑๓ สมัภาษณ์  นางสาวเพชรดา  สะอาด,นกัวชิาการสาธารณสุข โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพหนองแวง , 

๒๔  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๑๔ สมัภาษณ์  นางทรา สุภาษร,ผูช่้วยแพทยแ์ผนไทย โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพบา้นกอก,  ๒๔ ตุลาคม  

๒๕๕๗. 

๑๕ สมัภาษณ์  นายบรรยง  สุวรรณกิจ,เจา้ของเตาอบ,  ๑๕  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 
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ดว้ยการใช้ความร้อน  ให้กล่ิน  ไอ ของตวัยาสมุนไพรระเหย  อบอวล  และแทรกซอนเขา้ไปใน

ผวิหนงั  ใตผ้ิวหนงั  เขา้ไปทางจมูก นยัน์ตา  สามารถสร้างความสดช่ืนให้ร่างกายไดอ้ยา่งยอดเยี่ยม  

ดงันั้นเม่ือท่านท่ีผา่นการอบสมุนไพรมาแลว้ตามเวลา  จึงมีความรู้สึกวา่เกิดความสดช่ืน  เกิดความ

ปลอดโปร่ง  เกิดความโล่งในความรู้สึกอย่างบอกไม่ถูก  เน้ือตวัจะเบาหวิว  หายเม่ือย หายจาก

อาการเคร่งเครียดใด ๆ   ประโยชน์ของการอบสมุนไพรสรุปไดด้งัน้ี  ๑ ผูห้ญิงหลงัคลอดมดลูกเขา้

สู่สภาพปกติได้เร็วข้ึน  ๒ แก้เม่ือยกลา้มเน้ือ  เส้นเอ็น  ๓ ลดไขมนัในร่างกายได้  ๔ รักษาอาการ

เหน็บชา  ๕ อาการอมัพาต อมัพฤกษ ์ ๖ รักษาอาการแพอ้ากาศ  ๗ รักษาอาการเห่ียวยน่ของใบหนา้  

๘ รักษาโรคผวิหนงั  ผด  ผื่นคนั  ๙ ลดความดนัโลหิตสูง ๑๐  รักษาอาการ  หอบ  หืด  เป็นหวดั และ 

๑๑ ช่วยพลิกฟ้ืนอาการเจบ็ป่วย 

  (๑) ผูห้ญิงหลงัคลอดมดลูกเขา้สู่สภาพปกติไดเ้ร็วข้ึน คนโบราณท่านวา่  ผูห้ญิงท่ี

ไดรั้บการอบสมุนไพรแลว้นั้น  มดลูกจะเขา้อู่เร็วข้ึน  นั้นหมายความวา่  มดลูกท่ีห่อหุ้มเอาทารกไว้

นั้นได้ขยายตวัออกไปอย่างมากเวลาท่ีทารกอยู่ในครรภ์ เม่ือทารกคลอดออกไปแลว้  มดลูกท่ียืด

ออกไปมากมายหลายเท่านั้น  ก็จะหดตวัลงมา  เพื่อให้ความกระชับและรวมกนัเป็นก้อนเล็ก ๆ 

ตามปกติ  มดลูกเขา้อู่  หมายถึง  มดลูกหายจากอาการอกัเสบ และเป็นปกติเร็วข้ึน  มดลูกท่ีเคล่ือน

ตํ่าลงมาจะได้กลับเข้าท่ีเหมือนเดิมคนโบราณเลยเรียกว่ามดลูกเข้าอู่นั่นเอง  สมุนไพรท่ีและมี

สรรพคุณสามารถช่วยทาํให้มดลูกเขา้อู่และกระชบัตวัไดเ้ร็วข้ึน  ความจริงก็มียาสมุนไพรสําหรับ

กินดว้ย  แต่ในท่ีน้ีเป็นการเอาสมุนไพรมาทาํเป็นยาอบ  หากเป็นไปได ้การใชท้ั้งยากินและการอบ

สมุนไพรควบคู่กนัไปก็จะดีมายิง่ข้ึน 

  (๒) แกเ้ม่ือยกลา้มเน้ือ  เส้นเอ็น กลา้มเน้ือ  เส้นเอ็น ของคนเราบางทีก็เกิดอาการ

เม่ือยลา้ข้ึนมาได ้ เพราะบางท่านอาจจะไม่ค่อยไดอ้อกกาํลงักายเท่าไรนกั  หรือไม่ออกกาํลงักายเลย  

ยิ่งกิน ๆ  นอน ๆ  แลว้ก็อยู่เฉย ๆ  พฤติกรรมเช่นน้ีก็ยิ่งทาํให้เกิดอาการเม่ือยท่ีกล้ามเน้ือ  เส้นเอ็น  

อาจทาํใหท้าํอะไรผดิท่าผดิทาง เดินเหินไม่ดี   แต่เม่ืออบสมุนไพรแลว้  สรรพคุณทางยาสมุนไพรจะ

แทรกซึมเขา้ไปในเน้ือเยื่อ  เส้นเอ็น  ก็จะช่วยทาํให้คลายอาการปวดเม่ือยท่ีมีอยูค่วามร้อนท่ีซึมซาบ

เขา้ไปนั้นจะช่วยคลายอาการตึงของกลา้มเน้ือ  เส้นเอ็นในส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย  ใครก็ตามเม่ือเกิด

รู้สึกวา่มีอาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือ  เส้นเอ็นไม่มีความคล่องตวั  สมควรท่ีจะนึกถึงการอบสมุนไพร

ไดท้นัที  ไม่วา่จะเป็นผูช้ายหรือผูห้ญิงก็ตาม   

  (๓) ลดไขมนัในร่างกายได ้ นกักีฬาท่ีอาจผา่นการแข่งขนั  หรือผา่นการฝึกซอ้มมา

อยา่งสมบุกสมบนั  หรือใครก็ตามท่ีผ่านการทาํงานหนกัมาแลว้อยา่งโชกโชนเกิดการเม่ือยลา้ข้ึนก็
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สามารถอบสมุนไพรได ้ และหากร่างกายมีไขมนัมาก  เช่น มีไขมนัท่ีหนา้ทอ้งมากจนเกิดอาการลง

พุง  มีไขมนัคัง่คา้งอยูท่ี่ร่างกายตามส่วนต่าง ๆ  ก็เอาการอบสมุนไพรมาช่วยไดอ้ยา่งมีประสิทธิผล  

เม่ืออบสมุนไพรไปไม่ก่ีคร้ัง  อาการไขมนัท่วมทน้ตามหนา้ทอ้งตามอวยัวะต่าง ๆ  จะค่อย ๆ หายไป

จนกลบัสู่สภาพปกติในท่ีสุด  นอกจากการอบสมุนไพรแล้ว  อาหารการกินก็สมควรท่ีจะควบคุม

เอาไวด้ว้ย  จึงจะไดผ้ลดีมากยิ่งข้ึนอยา่งรวดเร็วทนัใจ  การอบดว้ยไอนํ้ าท่ีผสมผสานกบัสมุนไพร

หลายชนิดนั้น  นบัวา่มีประโยชน์ดีมาก  เพราะความร้อนจะรีดเอาไขมนัออกไปไดท้ัว่ทุกสัดส่วน

ของร่างกาย     

  (๔) รักษาอาการเหน็บชา  การอบสมุนไพรนั้นสามารถช่วยแกปั้ญหาอาการเหน็บ

ชาได ้  ท่านท่ีเป็นเหน็บชาทั้งหลายเม่ือมีอาการน้ีข้ึนมา สามารถอบสมุนไพรรักษาอาการของโรคน้ี

ได้ดีทีเดียว  กล้ามเน้ือ  เส้นประสาท  ปลายประสาททัว่ไป  ทั้ งปลายมือ  ปลายเท้า  จะมีโอกาส

สัมผสัความร้อนของไอนํ้ า  รวมถึงสรรพคุณของสมุนไพรหลากหลายชนิด  อาการเหน็บชาจะทุเลา

ลงได ้ ซ่ึงจะตอ้งช่วยดว้ยหยกูยาอ่ืน ๆ  ท่ีมีวติามิน B1 อยูด่ว้ย  อยา่งนอ้ยก็จะตอ้งกินขา้วกลอ้ง  ขา้ว

ซอ้มมือ  ท่ีปราศจากการขดัสีเมล็ดขา้วจนหมด   

  (๕) อาการอมัพาต อมัพฤกษ ์อาการอมัพาต  อมัพฤกษ ์ เกิดข้ึนไดใ้นบุคคลทัว่ไป 

ต้องใช้การอบสมุนไพรน้ีเพื่อให้เกิดประโยชน์  อาการป่วยจะทุเลาลงเร่ือย ๆ อย่างทันตาเห็น  

อาการจะดีข้ึนแมไ้ม่หายสนิท  แต่ก็เป็นท่ีน่าพอใจมากเม่ือใชว้ิธีการอบสมุนไพร  ไม่เช่นนั้นแล้ว

อาการท่ีเป็นอยู่จะค่อย ๆ ทรุดหนักลงไปเร่ือย ๆ  อย่างน่าเสียดาย  เร่ิมตน้รักษาเม่ืออาการท่ีเป็น

ข้ึนมาใหม่ ๆ  ดีกวา่เม่ือเป็นมาแลว้  จึงค่อยมาแกไ้ข  เช่นเดียวกบัอาการของโรคต่าง ๆ อีกหลายๆ 

โรคนัน่เอง  จะตอ้งแกไ้ขเสียในระยะเร่ิมแรกจะดีมาก    

  (๖) รักษาอาการแพอ้ากาศ  อาการแพ้อากาศนั้นเป็นอีกโรคหน่ึงท่ีอาจจะสร้าง

ความอึดอดัแก่ผูท่ี้เป็นไดเ้สมอ  แต่เม่ือมาอบสมุนไพรแลว้  อาการแพอ้ากาศท่ีเคยเป็นอยู่ก็จะทุเลา

ลงและหายไปไดใ้นท่ีสุด สมองจะปลอดโปร่งและโล่งมากยิง่ข้ึน  หายใจสะดวกดี  สดช่ืนแจ่มใส   

  (๗) รักษาอาการเห่ียวย่นของใบหน้า  การอบสมุนไพรน้ีทาํให้ไอนํ้ าร้อน ๆ ได้

สัมผสัผิวหนงัของเราไดท้ัว่ถึงกนัหมด  ใบหน้า  ผิวหนงั  ทัว่ทั้งสรรพพางค์กายจะไดส้ัมผสั  ไม่มี

ส่วนหน่ึงส่วนใดเหลือเวน้อยูเ่ลย  ใบหน้าท่ีหยาบกร้าน  แห้ง  เห่ียวย่น  จะกลบัเต่งตึง  มีนํ้ ามีนวล

มากยิ่งข้ึนอยา่งน่าแปลกใจ  ใบหนา้มนัก็หายไปได ้ เพราะไขมนัละลายออกมา  สิว  ฝ้า  จะไม่ค่อย

เกิดข้ึนมา  เพราะสมุนไพรแทรกซึมเขา้ไปช่วยส่งเสริมความสมดุลใหเ้กิดข้ึน  ผวิหนงัจึงเกล้ียงเกลา

และสะอาด   
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  (๘) รักษาโรคผิวหนัง  ผด  ผื่นคนั โรคผิวหนังอาจจะเกิดกับใครก็ได้  บางคน

อาจจะมีผิวหนงัท่ีแพง่้าย  ผวิหนงัไปสัมผสัตน้หญา้บางอยา่งก็เกิดปัญหา  เกิดอาการอกัเสบมีผืน่คนั  

ปวดแสบปวดร้อนข้ึนมา  บวม  พอง  เป็นตุ่ม  เป็นหนองได ้เพราะเกิดการติดเช้ือ  ทาํให้ผิวหนงัไม่

เกล้ียงเกลาและเกิดความสกปรก  จาํเป็นตอ้งเอาหยูกยาท่ีดีมารักษา  การอบสมุนไพรน้ีแหละท่ี

สามารถช่วยแกปั้ญหาเร่ืองโรคผวิหนงัไดดี้  เม่ืออบสมุนไพรแลว้  อาการจะบรรเทาเบาบางลงอยา่ง

เห็นไดช้ดั  ผวิพรรณจะมองดูดีจนน่าพอใจ   

  (๙) ลดความดนัโลหิตสูง อาการความดนัโลหิตสูงท่ีเกิดกบับุคคลเป็นจาํนวนมาก

นั้น  ไดส้ร้างความอึดอดัและความทรมานแก่ผูป่้วยอย่างมากมายทีเดียว  อาการความดนัโลหิตสูง

มักเก่ียวพันกับการป่วยเป็นโรคหัวใจได้ง่าย  ต้องรักษาด้วยยาสมุนไพรบางอย่าง  แต่การอบ

สมุนไพรรักษาอาการความดนัโลหิตสูงได ้ นัน่ก็เพราะการอบสมุนไพรช่วยทาํใหก้ารไหลเวยีนของ

เลือดดีข้ึน  ทาํให้เลือดไหลเวียนไปทัว่ร่างกายไดดี้  อาการความดนัโลหิตสูงจึงทุเลาลงและหายไป

ได ้ หลอดเลือดขยายตวัไดดี้มากข้ึน  เพราะไอร้อนและสมุนไพรท่ีแทรกซึมเขา้ไปในร่างกายนัน่เอง  

  (๑๐)  รักษาอาการ  หอบ  หืด  เป็นหวดั  การอบสมุนไพรทาํให้อาการเป็นหวดั

ทุเลาลงได้  ทาํให้หายใจหายคอได้โล่ง  อาการหอบ  หืด  จะทุเลาลงด้วย   เม่ืออบสมุนไพรออก

มาแลว้นัน่แหละ  จะรู้สึกไดท้นัทีวา่  อาการท่ีผิดปกติต่าง ๆ  จะทุเลาลงอยา่งมากมายจริง ๆ กล่ินไอ

ของสมุนไพรหลากหลายชนิดท่ีมีอยู ่  จะคละคลุง้ส่งกล่ินออกมาช่วยรักษาไดดี้มากเม่ือหายใจเขา้

ไปหลาย ๆ คร้ัง  ย่อมจะเกิดความสบายมากยิ่งข้ึน  เพราะสมุนไพรท่ีเอามาใช้ในการอบสมุนไพร

นั้น  บางชนิดมีกล่ินหอม  ทาํให้โล่งจมูกไดดี้เยี่ยมอยูแ่ลว้  เป็นตน้วา่ การบูร  หอมแดง  ตะไคร้ ใบ

มะกรูด  

  (๑๑) ช่วยพลิกฟ้ืนอาการเจ็บป่วย   มีผูท่ี้เพิ่งหายจากอาการเจ็บป่วยมา  ร่างกาย

อ่อนแอ  จะต้องพกัฟ้ืนอยู่นาน ๆ  จึงจะเป็นปกติได้  แต่เม่ือมาอบสมุนไพรแล้ว  จากร่างกายท่ี

อ่อนแอก็จะกลบัมาเป็นปกติไดอ้ยา่งรวดเร็ว  บางทีหากเกิดการเจบ็ป่วยดว้ยการถูกกระทบกระแทก

อยา่งหนกัดว้ยท่ีเพิ่งชกเสร็จมา  หลงัจากนั้นหากไดอ้บสมุนไพรตามแบบฉบบัโบราณ  อาการฟกชํ้ า

ดาํเขียว  เจบ็ปวด  บอบชํ้า  อกัเสบตามกลา้มเน้ือ  เส้นเอน็  ทัว่ทั้งร่างกาย  จะบรรเทาเบาบางลงอยา่ง

รวดเร็ว  ไอร้อนและสรรพคุณของสมุนไพรจะแทรกซึมเข้าไปในเน้ือเยื่อ  เส้นเอ็น  ไปจนทั่ว

ร่างกาย  รวมทั้งทางการหายใจเขา้ไป  แทรกซึมเขา้ไปทางรูขุมขน  สร้างความสดช่ืนให้แก่ร่างกาย



๔๐ 
 

ไดอ้ยา่งมากเป็นพิเศษ๑๖   พงพฤกษ์ อุดมศกัด์ิ กล่าวไวว้่า สมุนไพรใชเ้ป็นยานั้นจะส่งผลดีต่อการ

รักษาโรคเม่ือมีการใช้ท่ีถูกหลกัเขา้ตาํรา คือ ใชใ้ห้ถูกตน้ ไม่เก็บสมุนไพรผิดตน้มา สมุนไพรมีช่ือ

พอ้งหรือซํ้ ากนัมาก บางทอ้งถ่ินก็เรียกไม่เหมือนกนั ใช้ให้ถูกส่วน เน่ืองจากตน้สมุนไพรไม่วา่จะ

เป็น ราก ใบ ดอก เปลือก ผล เมล็ด จะมีฤทธ์ิ ไม่เท่ากนั ใชใ้ห้ถูกขนาด สมุนไพรถา้ใชน้้อยก็รักษา

ไม่ไดผ้ล แต่ถา้มากก็อาจเป็นอนัตรายได ้หรือ เกิดพิษต่อร่างกายได ้ใช้ให้ถูกวิธีวา่ เป็นการ ด่ืม ทา 

วนัละก่ีคร้ัง เป็นตน้ ใชใ้ห้ถูกกบัโรค จาํเป็นตอ้งวินิจฉยัโรค หรือ อาการให้ถูกตอ้ง เสียก่อน จากนั้น

จึงเลือกใช้ยา๑๗       พระครูอินทสารวิจกัษ์ อินฺทสโร (กิจไร่) กล่าวไว ้ว่า ยาผสมแล้วตม้เอาไอรม 

เป็นยาสมุนไพรท่ีนาํเอามาแช่แลว้ตม้ ต่อท่อหรือส่งไอนํ้ายาเขา้ไปในกระโจม หรือหอ้งอบ อุณหภูมิ

ในห้องควรอยู่ในระหว่าง ๓๓-๓๗ องศา การอบยาสมุนไพร นิยมใช้กับโรคผิวหนังผื่นคนั,อมั

พฤกษ์,อมัพาต,ขบัโลหิตเน่าร้าย,ขบันํ้ าคาวปลา,ชกัมดลูกให้เขา้อู่,บาํรุงผิวพรรณให้เปล่งปลัง่,ลด

ไขมัน เป็นต้น ๑๘    ยุวดี  จอมพิทักษ์ ได้ให้ทัศนะไวว้่ามนุษย์เราทุกรูปทุกนามมีอวยัวะต่าง ๆ 

มากมาย ทั้งท่ีมองเห็นอยูภ่ายนอก ตลอดจนอวยัวะท่ีซ่อนอยูภ่ายในร่างกายอวยัวะทุกอย่าง  ยอ่มมี

ความสําคญัมีหน้าท่ีกันไปคนละอย่าง  แต่ก็มีหน้าท่ีสอดคล้องกนัไปตามธรรมชาติเสมอ  ส่ิงท่ี

มองเห็นไดง่้ายท่ีสุดเห็นจะได้แก่  ผิวหนัง น้ีเอง  ผิวหนังของคนเราจดัไดว้่าเป็นอวยัวะท่ีมีความ

กวา้งขวาง  ปกคลุมอยู่โดยทัว่ไปของร่างกาย  นับเป็นด่านแรกท่ีปะทะกบัส่ิง ๆ  ภายนอก  ตอ้ง

สัมผสักับแสงแดด  สายลมฝุ่ นละอองหรือส่ิงอ่ืน ๆ  ท่ีจะมากระทบอยู่ตลอดเวลา  ผิวหนังของ

มนุษยทุ์กคน  ซ่ึงห่อหุ้มร่างกายอยู่โดยตลอดนั้น  สามารถมองเห็นได้ทนัทีเม่ือพบกันมีเฉพาะ

ผิวหนงัท่ีห่อหุ้มใบหน้า  แขน  มือ  ใบหน้าของคนเราทุกคน  นบัวา่มีส่วนสําคญัทีเดียว เน่ืองจาก

เม่ือคนเราพบกนั  คร้ังแรกหรือคร้ังไหน ๆ  ก็ตามเราก็จะตอ้งมองเห็นผิวหนังท่ีส่วนน้ีก่อนอ่ืนว่า

เป็นอย่างไร  ใบหน้าท่ีมีผิวหนังอ่อนนุ่มเนียนราบเรียบหรือท่ีว่าผิวพรรณดี  เราพบเห็นผิวพรรณ

อยา่งน้ี  ความรู้สึกช่ืนชมก็มกัจะเกิดข้ึนทนัที อาจจะนึกชมเชยวา่  บุคคลน้ีช่างมีผวิพรรณดีเหลือเกิน  

เป็นส่ิงหน่ึงท่ีทาํให้ผูพ้บเห็นหรือสนทนาปราศรัยดว้ยเกิดความเจริญตา  เจริญใจได ้ ผิวสวยเพราะ

                                                           
 ๑๖ ภาณุทรรศ,์ อบผวิให้สวยด้วยสมุนไพรแผนโบราณ, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพ : ไพลินบุ๊คเน็ตจาํกดั, 

๒๕๔๖), หนา้ ๑๖-๒๗.  
๑๗ พงพฤกษ ์อุดมศกัด์ิ, ตาํรับสมนุไพรรักษาโรค บํารุงสุขภาพ, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร :

สาํนกัพิมพ ์Feel good, ,๒๕๕๓)  หนา้ ๙. 
๑๘ พระครูอินทสารวจิกัษ ์อินฺทสโร (กิจไร่) “การศึกษาการรักษาโรคดว้ยยาสมุนไพรและธรรมโอสถท่ี

ปรากฏในคมัภีร์พระพทุธศาสนา”วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบณัฑติ, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาจุฬาลงกรณราช-

วทิยาลยั,๒๕๕๑). 



๔๑ 
 

ธรรมชาติ  รวมทั้งการบาํรุงผิวพรรณของตนเองถูกตอ้ง  เอาใจใส่อยู่เสมอ  ไม่ปล่อยปละละเลย

เขา้ใจทุกส่ิงทุกอย่างท่ีจะทาํให้ผิวหนังของตนเองอยู่ในสภาพท่ีสดช่ืนอยู่เสมอ  จิตใจของผูเ้ป็น

เจา้ของผิวพรรณอยา่งท่ีวา่น้ีก็จะสดช่ืนไปดว้ย  ทาํให้ทุกส่ิงทุกอยา่งเป็นไปไดด้ว้ยการอบสมุนไพร  

ย่อมช่วยส่งเสริมให้ผิวพรรณสวยงามข้ึนได้  ขจดัร้ิวรอยหมองคลํ้ าได้ดี๑๙  พินิจ จนัทร และคณะ 

กล่าวไว ้วา่ สปาสมุนไพรแบบไทยแทท่ี้มีช่ือเสียงในบา้นเราทุกแห่งมกัจะมีสูตรของเคร่ืองสาํอางท่ี

เป็นสุคนธ์บาํบดัของตวัเองแทบทั้งส้ิน โดยเฉพาะในกลุ่มท่ีใช้สมุนไพรสด ๆ มาช่วยฟ้ืนฟูสภาพ

ผิวหนงัและขดัตวั อบไอนํ้ ารวมทั้งการคิดคน้สูตร นํ้ ามนัหอมท่ีเป็นเอกลกัษณ์เฉพาะตวั บางแห่ง

นิยม ใช้ส มุ น ไพ รแท้ ๆ  และผล ไม้ อาทิ  ม ะขาม เปี ยก  ตะไค ร้ มะม่ วง ม ะล ะกอ ม าเป็ น

ส่วนประกอบ๒๐   นางสาวเกศินี ล่ิมบุญสืบหลาย กล่าวไว ้วา่การเดินจงกรม เป็นกิจท่ีพระภิกษุเจริญ

สมณ ธรรม ปฏิบติัอยูต่ามปกติ แต่การท่ีหมอชีวกโกมารภจั ขอให้มีเรือนไฟหรือกองไฟ มีลกัษณะ

คลา้ย เตาผิง เป็นแนวทางการลดความอว้น เพราะทาํให้เหง่ือระบายออกมา ไขมนัก็ถูกขจดัออก ทาํ

ให้ ร่างกายเบาความอว้นก็จะลดลง นบัเป็นความรู้ทางแพทยท่ี์น่าอศัจรรยใ์นยคุนั้น ปัจจุบนันิยมใช้

การ อบไอนํ้าดว้ยสมุนไพรเพื่อลดความอว้น๒๑  

๒) วธีิการอบสมุนไพร     ในเร่ืองวธีิการอบสมุนไพร      นางสาวเพชรดา 

 สะอาด ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่  ตรวจสอบบุคคลเขา้รับการอบสมุนไพรโดยการซักถามประวติั  วดั

อุณหภูมิ  สอบถามเก่ียวกบัโรคติดต่อวา่มีหรือไม่  แลว้คดัเลือกสมุนไพรสดท่ีนาํมาตากแห้ง ตาม

ความเหมาะสมของโรคใชค้วามร้อนประมาณ ๔๕ – ๕๕ องศา ผูเ้ขา้รับการอบสมุนไพรตอ้งเปล่ียน

เส้ือผา้  อาบนํ้ าให้ผิวชุ่มช้ืนก่อนเขา้รับการอบ ใช้ระยะเวลาในการเขา้อบสมุนไพรประมาณ ๑๕ 

นาที พกั ๕ นาที แลว้อบอีกรอบ  ในการอบนั้นถา้ประกอบดว้ยกบัการนวดก็จะทาํให้รู้สึกดียิ่งข้ึน 

และการนวดนั้น     งานสัมมนาวิชาการศึกษาคร้ังท่ี ๑๑ ณ หอประชุมสถาบนัราชภฏัสวนดุสิต  โดย 

นกัศึกษาภาคสมทบ  ไดก้ล่าวไวว้่า  ปัจจุบนัสามารถจาํแนกเป็น ๒ แบบ คือ (๑) การนวดแบบราช

สํานัก หมายถึง การนวดเพื่อถวายกษัตริย์และเจา้นายชั้นสูงของราชสํานัก  การนวดลักษณะน้ี

พิจารณาถึงคุณสมบติัของผูเ้รียนอยา่งประณีตถ่ีถว้น  และการสอนมีขั้นตอนจรรยามารยาทของการ

นวด การนวดตอ้งมีความสุภาพมาก  ใชอ้วยัวะไดน้้อย  และตอ้งตรงตามจุด  จึงกล่าวไดว้่าการฝึก

                                                           
 ๑๙ ยวุดี  จอมพิทกัษ,์ยาอบสมุนไพร  สูตรพเิศษ เพ่ือสุขภาพ, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร : 

สาํนกัพิมพ ์หอสมุดกลาง ๐๙, ๒๕๔๑), หนา้ ๓๒ -๔๓.  
๒๐พิพิจ จนัทร และคณะ, ต้นตาํรับ สปาสมุนไพร ใบหน้าสวย, พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร:โรง

พิมพเ์มธาวนีิ, ๒๕๕๓),  หนา้ ๑. 
๒๑ นางสาวเกศินี ล่ิมบุญสืบหลาย,การศึกษาวเิคราะห์บทบาทหมอชีวกโกมารภจัจท่ี์ปรากฏในคมัภีร์

พระพทุธศาสนา,วทิยานิพนธ์พุทธศาสตรมหาบัณฑิต, (บณัฑิตวทิยาลยั : มหาจุฬาลงกรณราชวทิยาลยั,๒๕๔๕). 



๔๒ 
 

มือและการนวดมีเอกลกัษณะเฉพาะ (๒) การนวดเชลยศกัด์ิ (นวดพื้นบา้นทัว่ไป)  หมายถึง  การ

นวดแบบสามญัชน  มีการสืบทอดฝึกฝนแบบแผนการนวดตามวฒันธรรมทอ้งถ่ิน  ซ่ึงเหมาะมาก

สําหรับชาวบา้นท่ีจะนวดกนัเอง  ใชส้องมือและอวยัวะส่วนอ่ืนโดยไม่ตอ้งใชย้า  ในปัจจุบนัจึงเป็น

ท่ีรู้จกัและแพร่หลาย๒๒ในสังคม   ปรียานุช  วงษต์าแพง  ไดก้ล่าวไวว้า่ วธีิการนวดมีทั้งหมด  ๑๐ วิธี 

คือ (๑) การกด คือการทิ้งนํ้ าหนกัไปบนผิวหนงั เพื่อช่วยใหก้ลา้มเน้ือคลายตวั  เลือดจะไดไ้หลเวียน

ไปเล้ียงส่วนต่าง ๆ  ซ่ึงเราอาจจะใชก้าํป้ัน ศอก เข่า  หรือใชอุ้ปกรณ์เสริมเช่นท่อนไม ้ กอ้นหิน แท่ง

เหล็กร่วมดว้ยก็ได ้ แต่ห้ามออกแรงมากเกินไปไม่อยา่งนั้นจะกลายเป็นการกระแทกหรือฟาด ซ่ึงทาํ

ให้บาดเจ็บเปล่า ๆ (๒) การบีบ  ก็เหมือนเราบีบนวดปกตินัน่แหละอาจ จะใชน้ิ้วหวัแม่มือบีบเขา้หา

น้ิวทั้งส่ี  หรือใช้ฝ่ามือประสานเขา้หากนัแลว้กาํ    นวดบริเวณกลา้มเน้ือท่ีปวดเม่ือย   เพื่อช่วยให้

กลา้มเน้ือคลายตวั   ลดอาการเกร็ง (๓) การคลึง  คือ การคลึงผิวหนงัให้นํ้ าหนกัลึกไปถึงกลา้มเน้ือ

ชั้นใน  เราอาจใชน้ิ้วหัวแม่มือ  สันมือ  หรือขอ้มือในการนวดคลึงเป็นวงกลมก็ได ้ (๔) การถู เป็น

การเสียดสีของฝ่ามือกบัผวิหนงั  อาจจะถูไปมาสลบักนัหรือถูเป็นวงกลมก็ได ้ (๕) การกล้ิง  วธีิน้ีเรา

อาจจะใชอุ้ปกรณ์เสริม  เช่น ท่อนไม ้ ท่อนแขน  หรือลูกกล้ิง  กล้ิงวนไปมาบนกลา้มเน้ือก็ได ้ (๖) 

การตบ  การทุบหรือการสับ  เป็นการออกแรง กระตุน้กล้ามเน้ือ  แต่ห้ามออกแรงตบมากเกินไป  

เพราะไม่อยา่งนั้นอาจเป็นการประทุษร้ายผูป่้วย  หรือทาํให้กลา้มเน้ือฉีกขาดได ้ (๗) การหมุน  เป็น

การออกแรงเหวี่ยงขอ้ต่อ  หมุนเป็นวงกลมเบา ๆ  (๘) การบิด เป็นการออกแรงบิดกลา้มเน้ือ  เพื่อ

หมุนขอ้ต่อ  หรือเส้นเอ็นให้ยืดออก  (๙) การยืดดดั  เป็นการออกแรงยืดกลา้มเน้ือ  เพื่อให้ขอ้ต่อท่ี

ติดขดัเคล่ือนไหวไดต้ามปกติ  (๑๐) การลัน่ขอ้ต่อ  เป็นการออกแรงยืดขอ้ต่อให้เกิดเสียงดงัลัน่  จะ

ไดเ้คล่ือนไหวไดค้ล่อง กระฉับกระเฉง๒๓ นางทรา  สุภาษร ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า  ก่อนเขา้รับการ

อบ ผูจ้ะเขา้รับการอบตอ้งชัง่นํ้ าหนกั  วดัความดนัโลหิต ตรวจวดัไข ้คดัเลือกใชส้มุนไพรแหง้สําเร็จ  

อุณหภูมิความร้อนประมาณ ๔๕ –๕๐ องศา ผูเ้ขา้รับการอบตอ้งเปล่ียนเส้ือผา้  อาบนํ้ าก่อนเขา้รับ

การอบ  ใชเ้วลาอบสมุนไพรประมาณ ๑๕ – ๒๐ นาที ตามความเหมาะสม  นายบรรยง  สุวรรณกิจ 

ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า ก่อนเขา้รับการอบสมุนไพรตอ้งสอบถามผูจ้ะเขา้อบสมุนไพรก่อนว่ามีโรค

ประจาํตัวหรือไม่ เพื่อตรวจสอบดูว่าจะสามารถอบสมุนไพรได้หรือไม่  คัดเลือกสมุนไพรท่ี

เหมาะสมกบัโรคใช้ทั้งสมุนไพรสดและสมุนไพรแห้ง ใช้อุณหภูมิความร้อนประมาณ  ๔๖ – ๕๖ 

องศา ตํ่ากวา่นั้นไม่ไดผ้ล  ก่อนเขา้อบสมุนไพรตอ้งอาบนํ้าทาํความสะอาดร่างกาย เปิดรูขมุขนรับยา

สมุนไพร  ระยะเวลาท่ีเขา้รับการอบสมุนไพร  ประมาณ ๕ – ๑๐ – ๓๐  นาที ข้ึนอยูก่บัแต่ละบุคลผู ้

                                                           
 ๒๒  งานสมัมนาวชิาการศึกษาคร้ังท่ี ๑๑ วนัพฤหสับดีท่ี ๑๕ กลุ่มภาพนัธ์ ๒๕๔๔ ณ หอประชุมสถาบนั

ราชภฏัสวนดุสิต  โดย นกัศึกษาภาคสมทบ โปรแกรมวชิา รหสั  ๔๐ คณะวทิยาศาสตร์และเทคโนโลย,ี นวดแผน

ไทย อบสมุนไพร เพ่ือสุขภาพ, 

 ๒๓ปรียานุช วงษต์าแพง,อาบ อบ นวด,พิมพค์ร้ังท่ี ๑, (กรุงเทพมหานคร:ธิงค ์กูด้, ๒๕๕๓), หนา้๙๒-๙๔. 



๔๓ 
 

เขา้รับการอบสมุนไพร      ปรียานุช  วงษต์าแพง   ไดก้ล่าวไวใ้นหนงัสือ  อาบ  อบ นวด    ไวว้า่   ผู ้

เขา้รับการอบสมุนไพรตอ้งวดัความดนัของร่างกายให้เหมาะสมกบัอุณภูมิของห้องอบ  หากความ

ดนัตํ่าไปหรือสูงไปอาจเกิดอนัตรายได ้ ชาํระลา้งส่ิงสกปรกออกจากร่างกาย  และปรับอุณหภูมิของ

ผิวหนงัก่อนเขา้ห้องอบ  เขา้ทาํการอบ  ๒  คร้ัง  คร้ังละ ๑๕ นาที  กรณีผูไ้ม่เคยอบควรอบ  ๓ คร้ัง  

คร้ังละ ๑๐ นาที    เม่ือออกจากห้องอบแล้วไม่ควรอาบนํ้ าทันที  เพราะร่างกายอาจจะยงัปรับ

อุณหภูมิไม่ได้  อาจเกิดอาการช็อก  ควรนั่งพกัเสียก่อน   หลงัจากออกจากห้องอบแล้ว  ควรชั่ง

นํ้ าหนกัและความดนัเปรียบเทียบก่อนหลงั  และสังเกตวา่เขา้รับการรักษาโดยการอบสมุนไพรแลว้

อาการดีข้ึนหรือไม่๒๔ สมุนไพรท่ีใชเ้พื่อบาํรุงผวิ ดงัน้ี  (๑) งา  มีนํ้ ามนัสะสมอยูม่าก  ดว้ยกล่ินท่ีเยา้

ยวน  ทาํให้เป็นส่วนประกอบของอาหารนานาชนิด    แต่ถา้นาํมาบาํบดัผิวก็เป็นท่ีนิยมเป็นอยา่งยิ่ง   

เพราะงาจะทําให้ผิวพรรณของเราชุ่มช้ืน    ไม่แห้งกร้าน และไม่แตกลายงา    (๒) นํ้ าผึ้ ง  มี

คุณสมบติัเป็นยาสมานผิว  ใชผ้สมกบัสมุนไพรตวัอ่ืน ๆ  เพื่อพอกหนา้  พอกตวัได ้ (๓) แตงกวา  มี

เอนไซน์ท่ีช่วยยอ่ยโปรตีน  ช่วยผลดัเซลล์ผวิท่ีตายแลว้โดยการฝานแตงกวาบาง ๆ แลว้นาํมาวางบน

ใบหน้า  (๔) ขมิ้นชัน  ช่วยยบัย ั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย  และแกปั้ญหาผดผื่นคนัและโรค

ผิวหนัง (๕) ว่านหางจระเข ้ ช่วยสมานผิวท่ีไหมแ้ดด  หรือช่วยให้แผลเป็นค่อย ๆ ลบเลือน  (๖) 

มะเขือเทศ  อุดมดว้ยวิตามินนานาชนิด  ช่วยให้ผิวพรรณเต่งตึง  (๗) มะขามเปียก  มีฤทธ์ิเป็นกรด

อ่อน ๆ  ใช้ขดัผิวท่ีหยาบกร้านให้ผิวนุ่มนวล  (๘) เปลือกมงัคุด  มีคุณสมบติัช่วยรักษาโรคผิวหนงั  

ผดผืน่คนัและสิว  (๙) ใบบวับก  ประกอบดว้ยสาระสําคญัท่ีช่วยกระตุน้การสร้างคอลลาเจนช่วยให้

แผลหายเร็วและรักษาแผลเป็น  คีลอยด์  หรือรอยดาํจากสิว (๑๐) ทานาคา  คือไมย้ืนตน้ขนาดเล็ก  

นาํมาฝนให้เป็นผงเพื่อผสมนํ้ าทาผิวถา้อยากให้ไดผ้ลยิ่งข้ึนเรายงัสามารถนาํมาผสมกบัสมุนไพร

ชนิดอ่ืน ๆ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพยิ่งข้ึน  เช่นผสมกบั  ขมิ้นสําหรับแกสิ้ว  ผลดัเซลล์ท่ีตายแล้ว  

หรือผสมนํ้ ามะขามเปียกแลว้พอกเอาไวเ้พื่อผิวท่ีขาวใส๒๕  เป็นตน้  งานชุมนุมการแพทยแ์ผนไทย

แห่งชาติ คร้ังท่ี ๔ ,ได้กล่าวไวใ้นหนังสือ“ครอบครัวสุขสันต์ด้วยการแพทยแ์ผนไทย” ห้องอบ

สมุนไพรมาตรฐาน (๑) ห้องกวา้ง ๑.๙ เมตร  ยาว ๑.๙ เมตร สูง ๒.๓ เมตร  สามารถอบไดค้ร้ังละ ๓ 

– ๔ คน  (๒) พื้นและฝาผนงั  ควรเป็นพื้นปูนขดัหน้าเรียบ  ช่วยให้ง่ายต่อการทาํความสะอาด (๓) 

ประตูหอ้งควรปิดมิดชิด  แต่ไม่มีการล๊อคกลอนจากขา้งใน  อาจเจาะเป็นช่องกระจก  ท่ีสามารถมอง

จากภายนอกเห็นภายในห้องได้เพื่อให้เจา้หน้าท่ีท่ีดูแลสามารถตรวจสอบความปลอดภยัได้   (๔)  

ควรมีห้องอบท่ีแยกให้บริการ  สําหรับเพศหญิงและเพศชาย   (๕) อุปกรณ์สําหรับการอบสมุนไพร

ประกอบไปดว้ย  มา้นัง่ยาว  ๑ – ๒ ตวั  เทอร์โมมิเตอร์  สาํหรับวดัอุณหภูมิภายในห้องอบ  อุณหภูมิ

ระหวา่งอบควรอยูร่ะหวา่ง ๔๒ – ๔๕ องศาเซลเซียส  สามารถตรวจสอบอุณหภูมิไดท่ี้ภายนอกหอ้ง   

                                                           
 ๒๔ ปรียานุช  วงษต์าแพง, อาบ  อบ นวด, หนา้ ๓๔. 

 ๒๕  เร่ืองเดียวกนั,  หนา้ ๓๕ – ๓๖. 



๔๔ 
 

นาฬิกาจบัเวลา  สามารถตั้งเวลาได ้ เคร่ืองชัง่นํ้ าหนกั  วดัความดนัโลหิต  ปรอทวดัไข ้  หมอ้ตม้นํ้ า

ไฟฟ้า  ท่ีมีตะแกรงเติมและเปล่ียนถ่ายสมุนไพรไดส้ะดวก  พดัลมดูดอากาศ  หมอ้อบสมุนไพร  เป็น

หมอ้ไฟฟ้า  มีระบบควบคุมความปลอดภยั  มีท่อสแตนเลสจากหมอ้ตม้ส่งไปในห้องอบ  และมี

ระบบควบคุมป้องกนัไฟฟ้า  ซ่ึงมีระบบควบคุมไฟหมอ้ตม้ท่ีสามารถอุ่นได ้ เม่ือรอการใช้และปิด

เปิดไฟอตัโนมติั๒๖ข้อห้ามในการอบสมุนไพรมีอยู่ ๗ ประการดังน้ี  ๑) มีไข้สูงเกิน  ๓๘  องศา

เซลเซียส  ๒) เป็นโรคติดต่อร้ายแรงทุกชนิด  ๓) มีโรคประจาํตวั  ไดแ้ก่  โรคไต  โรคหัวใจ  โรค

ลมชกั  โรคหอบหืดรุนแรง  ๔) สตรีมีประจาํเดือน  รวมกบัมีไข ้ ปวดศีรษะ  ๕) มีอาการอกัเสบจาก

บาดแผล  ๖) อ่อนเพลีย  (อดนอน  อดอาหาร  หรือหลงัรับประทานอาหารใหม่)  ๗) ปวดศีรษะ  

เวียนศีรษะ คล่ืนไส้ ในกรณีท่ีมีอาการปวดเฉพาะท่ี   เช่น  ปวดตามข้อมือ  ข้อเท้า  ปวดตาม

กลา้มเน้ือ  โดยเฉพาะผูสู้งอาย ุ ในฤดูหนาวจะมีอาการปวดมากข้ึน  การอบสมุนไพรอาจจะไม่ไดผ้ล

มากนกั  ควรใช้การประคบสมุนไพร  บริเวณท่ีปวดซ่ึงสามารถทาํไดเ้อง  โดยใช้สมุนไพรท่ีคลา้ย

กบัการ อบสมุนไพร ไดแ้ก่   เหงา้ไพล คร่ึงกิโลกรัม  ผิวมะกรูด ๑๐ ลูก  ตะไคร้บา้น คร่ึงกิโลกรัม  

ใบมะขาม ๑ ขีด ขมิ้นออ้ย คร่ึงกิโลกรัม วา่นนางคาํ  คร่ึงกิโลกรัม  ใบส้มป่อย  คร่ึงกิโลกรัม  เกลือ

แกง  ๖๐ กรัม  และการบูร  ๖๐ กรัม   นาํสมุนไพรมาโขลกหยาบ ๆ  รวมกนั  แบ่งออกเป็น  ๒ ส่วน

เท่า ๆ กนั ห่อดว้ยผา้ขาวดิบ  จะไดลู้กประคบ  ๒ ลูก  และนาํมาน่ึงให้ร้อนนาํมาประคบบริเวณท่ี

ปวดสลบักนั  ๒ ลูก  เม่ือใชแ้ลว้ให้ผึ่งแดดให้แห้ง  ใส่กล่องมิดชิดเก็บไวใ้นตูเ้ยน็ใช้ได ้ ๕- ๗ วนั  

สังเกตสีของสมุนไพร ถา้สีซีดแสดงวา่สมุนไพรมีสารสําคญัลดลง ถา้มีกล่ินเหม็นเปร้ียวควรทิ้งไป  

ขอ้ควรระวงั  ในการประคบสมุนไพร  ในผูสู้งอายแุละเด็กควรจะระวงัเร่ืองความร้อน  ควรทดสอบ

ความร้อนบริเวณผิวหนงั  ถา้แดงมากแสดงวา่ความร้อนสูง  อาจจะพุพองได ้ ในผูป่้วยเบาหวานท่ีมี

อาการชาตามปลายมือ  ปลายเทา้ควรใชลู้กประคบดว้ยความระมดัระวงั๒๗   อ.โชติอนนัต ์ และคณะ 

ไดก้ล่าวว่า ในประเทศไทยมีสมุนไพรท่ีใช้สืบเน่ืองกนัมาเป็นจาํนวนมาก  การท่ีจะแนะนาํให้ใช้

สมุนไพรใดในชีวิตประจาํวนั  จาํเป็นตอ้งผ่านการกลัน่กรองจากหน่วยงานท่ีเก่ียวขอ้ง  เม่ือ พ.ศ. 

๒๕๒๕  กระทรวงสาธารณสุขร่วมกบั มหาวิทยาลยัมหิดล  จดัการสัมมนาเร่ืองสมุนไพรกบัการ

สาธารณสุขมูลฐานข้ึน  ประกอบดว้ยแพทยแ์ละเภสัชกรทั้งแผนปัจจุบนัและแผนไทย  ซ่ึงร่วมกนั

ทบทวนถึงคุณค่าและประโยชน์ของสมุนไพรและเสนอแนะรายช่ือสมุนไพรท่ีสมควรแนะนาํให้ใช้

ในงานสาธารณสุขมูลฐาน   กลุ่มอาการและโรคท่ีควรและไม่ควรใช้สมุนไพร  รวมทั้งแนวทางใน

การนาํสมุนไพรไปใช้กบัประชาชน  จนกระทัง่โครงการสมุนไพรกบัสาธารณสุขมูลฐานไดจ้ดัตั้ง

ข้ึน  และดาํเนินการโดยกระทรวงสาธารณสุขเป็นหน่วยงานโดยตรงท่ีมีหนา้ท่ีส่งเสริม  สนบัสนุน

                                                           
๒๖ งานชุมนุมการแพทยแ์ผนไทยแห่งชาติ คร้ังท่ี ๔ ,ครอบครัวสุขสันต์ด้วยการแพทย์แผนไทย 

กระทรวงสาธารณสุข, (กรุงเทพมหานคร:สาํนกัพิมพโ์พธ์พร้ินติ้ง,๒๕๔๕), หนา้ ๙๙. 

 ๒๗ งานชุมนุมการแพทยแ์ผนไทยแห่งชาติ  คร้ังท่ี ๔, ครอบครัวสุขสันต์ด้วยการแพทย์แผนไทย,   

หนา้ ๑๐๐-๑๐๑. 



๔๕ 
 

และเผยแพร่การใชส้มุนไพร  สําหรับการรักษาอาการเจ็บป่วย ๆ  น้อย ๆ โดยบุคลากรสาธารณสุข

และประชาชนดว้ยตนเอง  รวมทั้งสนบัสนุนให้มีการศึกษาวิจยัเก่ียวกบัสรรพคุณของสมุนไพรให้

กวา้งขวางข้ึนดว้ย  โครงการสาธารณสุขมูลฐานไดค้ดัเลือกสมุนไพรท่ีสมควรส่งเสริมใหป้ระชาชน

ใชจ้าํนวน  ๖๑ ชนิด ซ่ึงใช้รักษาอาการเจ็บป่วยรวมทั้งส้ิน ๕ กลุ่มอาการโรค  ไดแ้ก่  (๑) กลุ่มโรค

และอาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินหายใจ เช่น อาการไอ  และระคายคอจากเสมหะ  (๒) กลุ่มโรค

และอาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินอาหาร  เช่น  โรคกระเพาะอาหารอาการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  แน่น

จุกเสียด อาการทอ้งผูก  อาการทอ้งเดิน  อาการคล่ืนไส้  อาเจียน  โรคพยาธิลาํไส้  อาการปวดฟัน  

อาการเบ่ืออาหาร  (๓) กลุ่มโรคและอาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินปัสสาวะ  เช่นอาการขดัเบา  

(๔) กลุ่มโรคผิวหนัง  เช่น โรคกลาก  เกล้ือน  ชันนะตุ  แผลไฟไหม ้นํ้ าร้อนลวก  ฝี  แผลพุพอง  

อาการแพ ้ อกัเสบจากแมลงสัตวก์ดัต่อย  ลมพิษ  งูสวดั  เริม  (๕) กลุ่มโรคและอาการเจ็บป่วยอ่ืน ๆ   

เช่น อาการเคล็ด  ขดั  ยอก  อาการนอนไม่หลบั  อาการไข ้ โรคเหา๒๘   สมุนไพรไทยเพื่อรักษากลุ่ม

โรค และอาการเจ็บป่วยในระบบทางเดินหายใจ (๑) ขิง  รสหวานเผ็ด  แก้ลมจุกเสียด  แกเ้สมหะ 

บาํรุงธาตุ  แกค้ล่ืนเหียน  อาเจียน (๒) ดีปลี รสเผด็ร้อน ขม บาํรุงธาตุ  ขบัลม แกจุ้กเสียด (๓) เพกา  

รสฝาดขม แก้ไอ  ขบัเสมหะ  บาํรุงธาตุ เป็นยาฝาดสมาน (๔) มะขาม  เน้ือฝักแก่  รสเปร้ียว  ขบั

เสมหะและเป็นยาระบาย  เน้ือเมล็ด รสมนัเป็นยาขบัพยาธิ (๕) มะขามป้อม  รสเปร้ียวฝาด  เป็นยา

บาํรุงทาํให้สดช่ืน  แกก้ระหายนํ้ า  แกไ้อ  แกห้วดั  กระตุน้นํ้ าลาย  ละลายเสมหะ  ช่วยระบาย  ขบั

ปัสสาวะ  แกเ้ลือดออกตามไรฟัน  แกค้อแห้ง (๖) มะนาว  รสขม  ช่วยขบัลม  นํ้ ามะนาวรสเปร้ียว

จดั  เป็นยาขบัเสมหะ  ตามชนบทเม่ือเด็กหกล้มหัวโน  จะใช้นํ้ ามะนาวผสมกบัดินสอพองพอก

บริเวณท่ีหวัโนจะทาํใหเ้ยน็และยุบลง (๗) มะแวง้เครือ  รสขม  เป็นยากดัเสมหะ (๘) มะแวง้ตน้ รส

ขม  เป็นยากดัเสมหะ  แก้นํ้ าลายเหนียว  ขบัปัสสาวะ  แก้ไอ  บาํรุงนํ้ าดี  แก้เบาหวาน (๙) กล้วย

นํ้ าวา้   ผลดิบ  รสฝาด  เป็นยาสมานแผล   ผลสุก  รสหวาน เป็นยาระบาย  (๑๐) ขมิ้นชนั  รสฝาด  

กล่ินหอม  แกโ้รคผิวหนงั  ผื่นคนั  ขบัลม  แกท้อ้งร่วง (๑๑) กระชายเหลือง   เหงา้หรือลาํตน้ใตดิ้น  

รสเผ็ดร้อนขม  แกป้วดมวนในทอ้ง   ทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  และบาํรุงกาํลงั (๑๒)  กระเทียม  รสเผ็ด

ร้อน เป็นยาขบัลมในลาํไส้  แกก้ลากเกล้ือน  แกไ้อ ขบัเสมหะ  ช่วยยอ่ยอาหาร (๑๓) กระวานไทย 

รสเผด็ร้อน  กล่ินหอม  เป็นยาขบัลมและเสมหะ (๑๔)  กะทือ  รสขมและข่ืนเล็กน้อย  ช่วยขบัลม  

แก้ปวดมวนแน่นทอ้ง  แก้บิด  บาํรุงนํ้ านม  (๑๕) กะเพรา  รสเผด็ร้อน แก้ปวดทอ้ง  ทอ้งข้ึน  จุก

เสียดในทอ้ง  เป็นยาตั้งธาตุใชแ้ต่งกล่ินและแต่งรส (๑๖) กานพลู   รสเผด็ร้อน  กล่ินหอม  ช่วยขบั

ลม (๑๗) ข่า  รสเผด็ปร่า  รักษาอาการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  แกโ้รคกลาก  เกล้ือน (๑๘) ขิง  รสหวาน

เผด็   แกล้มจุกเสียด  แก้เสมหะ   บาํรุงธาตุ   แก้คล่ืนเหียน   อาเจียน  (๑๙) ตะไคร้  รสปร่า  กล่ิน

                                                           
 ๒๘โชติอนนัตแ์ละคณะ, สมุนไพรไทย สําหรับ งานสาธารณสุขมูลฐาน, พิมพค์ร้ังท่ี ๒, (กรุงเทพ: ดวง

กมลพบัลิชช่ิง, ๒๕๕๓), หนา้ ๕-๖. 



๔๖ 
 

หอม  บาํรุงธาตุไฟ  แกโ้รคทางเดินปัสสาวะ  ขบัลมในลาํไส้  ทาํใหเ้จริญอาหาร  ดบักล่ินคาว (๒๐)  

พริกไทย  รสเผด็ร้อน  เป็นยาขบัลม  แกอ้าการทอ้งอืด  ทอ้งเฟ้อ  บาํรุงธาตุ บาํรุงอาหาร  ช่วยแต่ง

กล่ินรสและถนอมอาหาร (๒๑) เร่ว  รสเผด็ปร่า  แกค้ล่ืนไส้  อาเจียน  และขบัผายลม (๒๒) หญา้

แห้วหมู  รสเผด็ขมเล็กนอ้ย  ใชข้บัลม  แกท้อ้งอืด  ทอ้งเฟ้อและแน่นจุกเสียด (๒๓)  ข้ีเหล็ก  รสขม  

ใบอ่อนเป็นยาช่วยระบายทอ้ง  ดอกตูมทาํให้นอนหลบั  และเจริญอาหาร (๒๔) คูน  รสหวานเอียน

เล็กน้อย  เป็นยาระบาย  ทาํให้ถ่ายสะดวก  ไม่มวนไม่ไซ้ทอ้ง (๒๕) ชุมเห็ดเทศ  รสเบ่ือเอียน  แก้

กลากเกล้ือน  โรคผวิหนงั  แกท้อ้งผูก (๒๖) มะขามแขก  ใบและฝัก  รสเปร้ียว  ใชเ้ป็นยาถ่าย  ใบจะ

ไซ้ท้องมากกว่าฝัก (อาการไซ้ท้อง  คือ ไม่สบายท้อง  ปวดมวนเน่ืองจากรับประทาน)  (๒๗) 

แมงลัก  รสหอมร้อน  เมล็ดแมงลักเม่ือแช่นํ้ าแล้วจะพองเป็นเยื่อขาวโตและเป็นเมือก  เม่ือ

รับประทานแลว้จะทาํให้ถ่ายอุจจาระสะดวก  เพราะเมือกขาวทาํให้ล่ืน อุจจาระไม่เกาะลาํไส้  (๒๘) 

ทบัทิม  รสฝาด  เป็นยาฝาดสมานแผล  แก้อาการท้องเดิน และบิด  (๒๙) ฝร่ัง  รสฝาด ฤทธ์ิฝาด

สมาน  แกท้อ้งเสีย (๓๐) ฟ้าทะลายโจร  รสขมจดั รักษาอาการทอ้งเสียและเจบ็คอ (๓๑) มงัคุด รส

ฝาด  แกท้อ้งเสีย  บิด  มูกเลือด  ในชนบทมกัใชน้ํ้ าตม้จากเปลือกมงัคุดลา้งแผล  ช่วยใหแ้ผลหายเร็ว 

(๓๒) สีเสียดเหนือ  รสฝาด  มีฤทธ์ิสมาน (๓๓) ยอบา้น  รสขมเล็กนอ้ย  แกอ้าเจียน  ขบัลม  บาํรุง

ธาตุ (๓๔) รสมัน  หวานเล็กน้อย  ไม่มีระบุในสรรพคุณยาไทย  แต่ยาจีนใช้เป็นยาถ่าย (๓๕) 

มะเกลือ  รสเบ่ือเมา  ใชเ้ป็นยาถ่ายพยาธิตวัตืด  และพยาธิไส้เดือนตวักลม  (๓๖) มะหาด รสร้อนเมา  

ใชเ้ป็นยาขบัพยาธิตวัตืด  ละลายนํ้ าทาแกผ้ื่นคนั  (๓๗) เล็บมือนาง   รสเอียน  เบ่ือเล็กน้อย  ใช้ขบั

พยาธิ  และตานซาง (๓๘)  แกว้  ในตาํราเภสัชกรราแพทยแ์ผนไทยไม่ไดร้ะบุรสของใบแกว้  เม่ือขยี้

ใบแลว้ดมจะมีกล่ินหอม  และชิมดูจะมีรสร้อนเผด็ขม  ใช้ปรุงเป็นยาขบัโลหิต  ระดู  และยาแกจุ้ก

เสียด แน่นทอ้ง  ขบัผายลม  บาํรุงธาตุ     (๓๙) ข่อย รสเมาเบ่ือ  รักษาพยาธิผิวหนงั  หรือใช้ตม้ใส่

เกลือให้เค็มเป็นยาอมรักษารํามะนาด   (โรคปวดฟันเกิดท่ีฟันและเหงือก) (๔๐) ผกัคราด  รสเผ็ด  

แกฝี้ในลาํคอหรือต่อมนํ้ าลายอกัเสบ  ทาํให้ล้ินชา  แกไ้ข ้แกป้วดฟัน  ขบัปัสสาวะ  แกบิ้ด  ระงบัไข ้ 

(๔๑) ข้ีเหล็ก  รสขม  ใบอ่อนเป็นยาช่วยระบายท้อง  ดอกตูมทาํให้นอนหลับ  และเจริญอาหาร 

(๔๒) บอระเพด็  รสขมจดั  เยน็  ระงบัความร้อน  แกไ้ขทุ้กชนิด  ช่วยเจริญอาหาร (๔๓) มะระข้ีนก  

รสขม  ทาํให้เจริญอาหาร บาํรุงนํ้ าดี  แกโ้รคของมา้มและตบั  ขบัพยาธิ  นํ้ าคั้นจากผลมะระเป็นยา

ระบายอ่อน ๆ  อมแก้ปากเป่ือย ปากเป็นขุย  (๔๔) สะเดาไทย  รสขม  แกบิ้ด ทอ้งร่วง  บาํรุงธาตุ  

แกน้ํ้ าเหลืองเสีย  แกไ้ข ้ บาํรุงนํ้ าดี  แกพ้ิษโลหิต  บาํรุงหัวใจให้เตน้เป็นปกติ  แกค้ล่ืนไส้  อาเจียน  

แก้เสมหะจุกคอ  ดับพิษร้อน  ถอนพิษไข ้ (๔๕)  กระเจ๊ียบแดง  รสเปร้ียว ใช้เป็นยากัดเสมหะ  

รักษาอาการขดัเบา (๔๖) ขลู่  รสหอมฝาดเมาเค็ม  ขบัปัสสาวะ  แกปั้สสาวะพิการ (๔๗)  สัปปะรด   

รสหวานเยน็  ช่วยขบัปัสสาวะ  (๔๘) หญา้คา  รสจืด แก้ร้อนใน  กระหายนํ้ า  เป็นยาขบัปัสสาวะ   

(๔๙) ออ้ยดาํ  รสหวานและขม   แกปั้สสาวะพิการ   แกข้ดัเบา (๕๐)  กระเทียม   รสเผด็ร้อน   เป็น

ยาขบัลมในลาํไส้   แกก้ลาก   เกล้ือน   แกไ้อ   ขบัเสมหะ   (๕๑) ทองพนัชัง่ รสเมาเบ่ือ  ดบัพิษไข ้ 



๔๗ 
 

แกก้ลากเกล้ือน  ผื่นคนั (๕๒) พลู รสเผด็  เป็นยาฆ่าเช้ือโรค  ขบัลม  แกล้มพิษ  คนสูงอายุใชท้าปูน

แดงรับประทานกบัหมาก (๕๓) มะคาํดีควาย  รสขม  แกก้าฬภายใน (ผลของการอกัเสบติดเช้ือซ่ึงมี

ลกัษณะปรากฏภายใน ซ่ึงสังเกตไดจ้ากลกัษณะของส่ิงขบัถ่ายและลกัษณะอาการของผูป่้วย)  แกพ้ิษ

ไข ้ ดบัพิษร้อน  ลูกตม้แลว้เกิดฟอง  ใชสุ้มหวัเด็ก  แกห้วดั  แกรั้งแค  ใชซ้กัผา้และสระผมได ้(๕๔) 

บวับก  รสขมเล็กนอ้ย  กล่ินหอม  แกอ่้อนเพลียเม่ือยลา้ (๕๕) มะพร้าว  รสมนั ทาแกป้วดเม่ือยและ

ขดัตามเส้นเอ็น  เจือกบัยาท่ีรสฝาดรักษาบาดแผลได ้(๕๖) วา่นหางจระเข ้ รสจืดเยน็  ใชท้าปูนแดง

ปิดขมบั  แกป้วดศีรษะ  แกก้ามโรค แกท้างเดินปัสสาวะอกัเสบ  ดูดพิษอกัเสบต่าง ๆ  (๕๗) เทียน

ดอก   รสเฝ่ือนเยน็  รักษาอาการปวดตามน้ิวมือ  น้ิวเทา้ ถอนพิษปวดแสบ  ปวดร้อน  เล็บขบ (๕๘) 

วา่นมหากาฬ  รสเยน็ ใบสดใช้พอกฝี  หัวลาํมะลอก ถอนพิษ     บรรเทาอาการปวดแสบปวดร้อน     

กระสับกระส่าย     รักษาพิษอกัเสบ  (๕๙)  ตาํลึง ใบสดรสเยน็  โขลกคั้นเอานํ้ า แกพ้ิษแมลงสัตวก์ดั

ต่อยทาํให้ปวดแสบปวดร้อนและคนั (๖๐) ผกับุง้ทะเล  รสข่ืนเยน็ ถอนพิษลมเพลมพดั (อาการบวม

เปล่ียนท่ีไปตามอวยัวะทัว่ๆไป) ตม้อาบแกค้นัตามผิวหนงั  ยางมีพิษรับประทานแลว้เมา  คล่ืนไส้

วิงเวียน (๖๑) พญายอ ใบรสจืด  รักษาอาการอกัเสบเฉพาะท่ี (๖๒) เสลดพงัพอน  รสขม แกป้วดฝี  

ถอนพิษปวดอกัเสบ แกพ้ิษงู  ตะขาบ  แมงป่อง (๖๓) ไพล  รสข่ืนเอียน  แกฟ้กบวม  เคล็ดยอก  ขบั

ลม  ทอ้งเดิน ช่วยขบัระดูประจาํเดือนสตรี  ซ่ึงนิยมใช้เป็นยาหลงัคลอดบุตร (๖๔) น้อยหน่า  รส

เฝ่ือนเมา  แกก้ลาก  เกล้ือน  และฆ่าเหา เอาผลท่ีตายแลว้มาฝนกบัสุรากลัน่ทารักษาแผล๒๙   

๓) ผลจาการอบสมุนไพร ในเร่ืองผลจากการอบสมุนไพรนางสาวเพชรดา  

สะอาด ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่  ผูท่ี้เขา้รับการอบสมุนไพร  จะทาํให้ร่างกายแขง็แรง  ผวิพรรณดี รู้สึก

ผ่อนคลาย  อาการปวดเม่ือยกลา้มเน้ือรู้สึกผ่อนคลาย รักษาอาการปวดหัว ไมเกรน เหน็บชา และ

รักษาผูห้ญิงหลงัคลอดทาํให้สมานแผลไดเ้ร็ว  มีภูมิคุม้กนัท่ีดีร่างกายแข็งแรง  ทาํให้จิตใจเบาสบาย

โปร่งโล่งเย็น  นางทรา  สุภาษร  ได้ให้ความเห็นไวว้่า  การอบสมุนไพรทาํให้ผ่อนคลายรู้สึก

กระชุ่มกระชวย  ผูห้ญิงหลงัคลอดรักษาแผลไดเ้ร็ว  รักษาภูมิแพร่้างกาย  อาการปวดหวัไมเกรนทาํ

ใหร่้างกายแข็งแรง  มีภูมิคุม้กนัท่ีดี  สุขภาพจิตปลอดโปร่ง  สบายใจ  นายบรรยง  สุวรรณกิจ  ไดใ้ห้

ความเห็นไวว้่า   การอบด้วยสมุนไพรทําให้ป้องกันโรคความอ้วน   สร้างภูมิป้องกัน  ระบบ

หมุนเวียนเลือดดี   วดัมดลูกเขา้อู่  ขบันํ้ าคาวปลา  ลดไขมนัส่วนเกิน  ลดคลอเลสโตลอน  ทาํให้

สุขภาพร่างกายแข็งแรง  ไม่ทาํให้ผิวแห้ง  ระบบทางเดินหายใจสะดวก จิตใจโปร่งโล่งเยน็สบาย  

นายหนูจนัทร์   แกว้สาย  ไดใ้หค้วามเห็นไวว้า่  เม่ือเขา้รับการอบสมุนไพรแลว้รู้สึก  หวัเข่าหายปวด  

เบาตวั  เดินสะดวก  หายใจคล่อง  รักษาอาการปวดหวัเข่า  ไมเกรน  กระป้ีกระเป่า  ร่างกายมีกาํลงัดี  

                                                           
 ๒๙ โชติอนนัตแ์ละคณะ, สมุนไพรไทย สําหรับ งานสาธารณสุขมูลฐาน, หนา้ ๑๙-๓๐๙. 



๔๘ 
 

เบาตวัเดินไดส้ะดวกสบาย  ทาํให้จิตใจปลอดโปร่งโล่งสบาย  จิตใจเบิกบาน๓๐  นางสาวอินทรา  บวั

หอม ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า   หลงัจากเขา้รับการอบสมุนไพร  ทาํให้รู้สึกหลบัสบาย  สดช่ืน  หาย

ปวดขอ้  ปวดเม่ือย  หายปวดหวั  ระบบทางเดินหายใจดีข้ึน  ไม่ค่อยเป็นหวดั  ไม่ค่อยเป็นสิว  ระบบ

การไหลเวียนของเลือดเป็นปกติ  จิตใจปลอดโปร่ง  ไม่เครียดจิตใจผ่อนคลาย๓๑ นางศุภกานต ์ 

จนัทร์แจง้  ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า  เม่ือเขา้รับการอบสมุนไพรแลว้หายจากอาการเหน็บชา  อาการ

หอบหืดดีข้ึน  ไม่ไอคลายเส้นเอ็น  ระบบทางเดินหายใจสะดวก  มีภูมิคุม้กนัท่ีดี  จิตรู้สึกผอ่นคลาย

เบาสบายปลอดโปร่งสบายใจ๓๒ นางสุจิตรา  บวังาม  ไดใ้ห้ความเห็นไวว้่า  การอบสมุนไพรทาํให้

หายปวดหัว  แกห้วดั  คลายอาการปวดกลา้มเน้ือ ลดอาการปวดหัวไมเกรน อาการปวดหลงั  ปวด

เอว ไขห้วดั ทาํให้ร่างกายรู้สึกแข็งแรงมากกว่าเดิม และทาํให้จิตใจรู้สึกปลอดโปร่ง  เบาสบาย๓๓   

นายอาํพร  บุญประสิทธ์ิ  ได้ให้ความเห็นไวว้่า  การเข้าอบสมุนไพร  ทาํให้รู้สึกกระป้ีกระเป่า 

ร่างกายไม่เกร็ง  เจริญอาหาร  หลบัสบาย ลดไขมนัอุดตนัในเส้นเลือด   ลดความดนั  รักษาอาการ

ปวดหัว และโรคหอบหืด  สร้างภูมิคุม้กนัท่ีดี  ทาํให้จิตใจเบิกบานแจ่มใส๓๔  นายกลม  ชยัวิเชียร  

ไดใ้หค้วามเห็นไวว้า่ หลงัจากอบสมุนไพรแลว้รู้สึกสบายตวั  ไม่เจ็บปวด  เจริญอาหาร  เส้นเอน็หาย

เจ็บปวด  ไหปลาร้าหักดีข้ึน  ทาํให้ร่างกายแข็งแรง  สร้างภูมิคุม้กนัท่ีดี  จิตใจปลอดโปร่ง๓๕  ร.ต. 

เชิญ พิกุลทอง ไดใ้ห้ความเห็นไวว้า่   การอบสมุนไพรทาํให้เบาตวั  บรรเทาโรคภูมิแพ ้ ลดอาการ

ปวดหัว ไมเกรน ทาํให้ร่างกายแข็งแรง  จิตใจปลอดโปร่ง๓๖  ยุวดี  จอมพิทักษ์ ได้กล่าวไวใ้น 

หนังสือ ยาอบสมุนไพร  สูตรพิเศษ เพื่อสุขภาพ ว่า   (๑) ท่านท่ีเป็นโรคผิวหนังอยู่  จะเป็นโรค

ผิวหนงัอะไรก็ตาม  เม่ืออบสมุนไพรแลว้  ไอความร้อนของนํ้ าท่ีผ่านการตม้พร้อมกบัสมุนไพรท่ี

ระเหยเอาตวัยาออกมาจะช่วยเร่ืองโรคผิวหนังท่ีเกิดข้ึนกบัตวัท่านได ้เช่น  กลาก  เกล้ือน  การติด

เช้ือราทางผิวหนัง  และเช้ือโรคอ่ืน ๆ ผดผื่นคนั  เป็นตน้  (๒) การอบสมุนไพรนั้นช่วยให้ท่านมี

ระบบการไหลเวยีนของโลหิตดีข้ึน  ไม่เป็นแบบเฉย ๆ เร่ือยๆ  เพราะความอุ่นของนํ้ าท่ีระเหยข้ึนมา

                                                           
๓๐ สมัภาษณ์  นายหนูจนัทร์  แกว้สาย,   ๒๔ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๑ สมัภาษณ์  นางสาวอินทรา  บวัหอม, ขา้ราชการครู,  ๒๔ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๒ สมัภาษณ์  นางศุภกานต ์ จนัทร์แจง้,   ๒๔ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๓ สมัภาษณ์  นางสุจิตรา  บวังาม, ๒๔ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๔ สมัภาษณ์  นายอาํพร  บุญประสิทธ์ิ  , ๑๕ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๕ สมัภาษณ์  นายกลม  ชยัวเิชียร  ,  ๑๕  ตุลาคม  ๒๕๕๗. 

๓๖ สมัภาษณ์ ร.ต. เชิญ พิกลุทอง, ขา้ราชการบาํนาญ,  ๒๔ ตุลาคม  ๒๕๕๗. 



๔๙ 
 

เป็นไอ  รวมกบัสรรพคุณท่ีมีอยู ่ อนัเป็นของดีจากสมุนไพรต่าง ๆ  ท่ีระเหยข้ึนมานั้น  สามารถโลม

ไล้แทรกซึมเขา้ไปในผิวหนังของผูก้าํลังอบสมุนไพรอยู่  แทรกซึมเข้าไปในเน้ือหนัง  รูขุมขน  

เส้นประสาท  ต่อมเหง่ือ  เน้ือเยื่อบริเวณผิวหนงัและอ่ืน ๆ   ช่วยให้ร่างกายกระฉับกระเฉง  ฉับไว  

คล่องแคล่วในการเคล่ือนไหว  เคล่ือนท่ี  เป็นไปอย่างมีประสิทธิภาพมากยิ่งข้ึน  ไม่ใช่เหน่ือย ๆ  

และซังกะตาย  ไม่มีชีวิตชีวา (๓) ผูท่ี้มีความอ้วน  การอบสมุนไพรช่วยลดความอว้นลงไปได้

พอสมควร  ลดไขมนัไดจ้ากความอว้น  จากไอนํ้ าท่ีมีตวัยาสมุนไพรผสมอยู ่เพราะการอบสมุนไพร

จะเป็นการขบัเหง่ือออกมาไดดี้ทีเดียว  ไขมนัจะซึมออกมาไดเ้ช่นเดียวกนั (๔) ผูท่ี้มีรอยเห่ียวยน่ของ

ใบหน้า  สิว  ฝ้า หนา้เป็นมนั    แต่เม่ือมีการอบสมุนไพรแลว้  อาการเช่นท่ีวา่น้ีก็จะหายไปไดอ้ย่าง

น่าอศัจรรยที์เดียว  เพราะไออุ่นของนํ้ าท่ีระเหยออกมารวมผสมผสานกบัตวัยาสมุนไพรท่ีล่องลอย

ข้ึนมานั้ น  เม่ือสัมผสัผิวหน้าของเราแล้วอาการต่ืนตวัของผิวหน้าก็เกิดข้ึน  รูขุมขนขยายออก 

ผิวหนังเกิดปฏิกิริยาขยายตวัดว้ย  ประสาทสัมผสัท่ีผิวหนังทุกส่วนก็เกิดปฏิกิริยาตามกนัไป (๕) 

สตรีหลงัคลอด  เม่ือไดมี้การอบสมุนไพรช่วยส่งเสริมสุขภาพของสตรีท่ีคลอดแลว้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน  

จากการเสียเลือด  มดลูกท่ียงัไม่เขา้อู่อยา่งท่ีสมยัโบราณวา่เอาไว ้ จะทาํใหอ้าการอกัเสบต่าง ๆ  ดีข้ึน

อย่างรวดเร็ว (๖) ผูท่ี้อบสมุนไพรแลว้จะทาํให้ผ่อนคลายความเครียด  อาการเครียดท่ีเกิดข้ึนไม่ว่า

จากการทาํงานมากเกินไป แกปั้ญหามากมายในการทาํงานหรือเครียดเพราะมีสาเหตุบางอย่างทั้ง

ร่างกายและจิตใจ  เม่ืออบสมุนไพรแลว้  ความตึงเครียดจะลดน้อยลงไปไดอ้ย่างมาก (๗) ช่วยขบั

ของเสียออกมาจากร่างกาย  การอบสมุนไพรนั้น  เป็นการอบไอนํ้ าอุ่นท่ีมีอยู่  แล้วก็ทาํให้ตวัยา

สมุนไพรท่ีตม้เอาไวร้ะเหยออกมาซึมซาบเขา้ไปในรูขุมขน  เน้ือเยื่อ  ผิวหนงักระตุน้เส้นเลือดฝอย  

ให้ไหลเวียนเกิดความกระปร้ีกระเปร่าดียิ่ง ข้ึน    มีการขับ เห ง่ือออกมาได้อย่างวิ เศษ เกิด

คุณประโยชน์กบัร่างกายมากมาย  ร่างกายคนเรานั้นเม่ือมีการขบัเอาเหง่ือออกมามาก ๆ  ยอ่มทาํให้

นํ้ าหนกัตวัลดลง  เช่นเดียวกบัการลดนํ้ าหนกัของนกัมวย  เหง่ือออกมามากก็ขบัเอาของเสียออกมา

จากผวิหนงัไดดี้     ดีกวา่คนท่ีเหง่ือไม่เคยออกมาเลยกลายเป็นคนข้ีโรคกนัไป๓๗    

  สรุป  การอบสมุนไพร  หมายถึง การรมดว้ยควนัในท่ีท่ีควนักระจายออกไปไม่ได้  ดว้ย

การใชไ้อนํ้าหรือไอไฟท่ีควนัออกมา   ผสมดว้ยสมุนไพรซ่ึงเป็นตวัยาสาํคญัในการใชป้้องกนัโรค  

โรงอบสมุนไพรของวดัมีหลกัการคือ นาํเอาไอนํ้ าความร้อนท่ีเกิดจากการตม้นํ้ าสมุนไพร  

แลว้ส่งเขา้ไปในห้องอบสมุนไพร โดยสร้างข้ึนมามีวตัถุประสงคคื์อ   ช่วยเหลือสังคมเหมาะแก่ผูท่ี้

                                                           
 ๓๗ ยวุดี  จอมพิทกัษ,์ยาอบสมุนไพร  สูตรพเิศษ เพ่ือสุขภาพ, หนา้ ๘๓ -๑๐๒. 



๕๐ 
 

อยูต่ามหมู่บา้นชนบทไม่ตอ้งเขา้ไปในเมืองสะดวกสบายต่อการรักษาสุขภาพ   เพื่อให้สามารถดูแล

สุขภาพได้ด้วยตนเอง   โดยมีวิธีการอบสมุนไพร คือ คัดเลือกสมุนไพร ใช้สมุนไพรแห้ง ใช้

อุณหภูมิความร้อนท่ีเหมาะสมความร้อนอยูป่ระมาณ  ๔๐ –๖๐ องศา  ผูจ้ะเขา้รับการอบสมุนไพร

ตอ้งเปล่ียนเส้ือผา้  อาบนํ้ าเปล่า แลว้เขา้ไปนัง่ในตู ้   อยา่งนอ้ย  ประมาณ ๑๕-๓๐ นาที  ตรวจสอบ

ร่างกายตนเองก่อนเขา้รับการอบสมุนไพรตามกฎระเบียบของทางวดัท่ีไดก้าํหนดข้ึน  ผลจากการเขา้

อบสมุนไพรเม่ือเขา้อบสมุนไพรแลว้จะทาํให้รู้สึกสดช่ืน สบายกายและสบายใจ   ทาํให้ผิวพรรณดี  

มีผวิพรรณท่ีอ่อนกวา่วยั  ใชรั้กษาโรคทางกาย   เช่น  คลายเส้นเอน็ วิงเวยีนศีรษะ เป็นหวดั  ไมเกรน 

หืดหอบ   เส้นตึง  อมัพฤกษ ์ อมัพาต   ความดนั ปวดหวั สร้างภูมิคุม้กนัโดยการขบัสารพิษออกจาก

ร่างกายทาํให้ร่างกายแข็งแรงนอนหลับผกัผ่อนก็สบาย ทาํให้เป็นผูมี้จิตใจเข้มแข็งโปร่งสบาย   

เจริญอาหาร มีสุขภาพจิตท่ีเยน็สบาย ไม่เครียดสุขภาพจิตดีสดช่ืนแจ่มใส 

โรงอบสมุนไพรทัว่ไปของคฤหัสถ์มีหลกัการคือ   เขา้ไปนั่งในตูอ้บ ให้คนไขผ้่อนคลาย

โดยใช้กล่ินสมุนไพรท่ีเหมาะสม ใช้ไอความร้อนทาํให้เหง่ือออกขบัสารพิษออกจากร่างกาย ใช้

ความร้อน  ให้กล่ินไอของตวัยาสมุนไพรระเหย  อบอวล  และแทรกซอนเขา้ไปในผิวหนัง  ใต้

ผวิหนงั  เขา้ไปทางจมูก นยัน์ตา เป็นยาสมุนไพรท่ีนาํเอามาแช่แลว้ตม้ ต่อท่อหรือส่งไอนํ้ ายาเขา้ไป

ในกระโจม หรือห้องอบ  โดยมีวิธีการคือ ตรวจสอบบุคคลเขา้รับการอบสมุนไพรซักถามประวติั  

วดัอุณหภูมิ  สอบถามเก่ียวกบัโรคติดต่อวา่มีหรือไม่  ก่อนเขา้รับการอบ ผูจ้ะเขา้รับการอบตอ้งชัง่

นํ้ าหนัก  วดัความดันโลหิต ตรวจวดัไข้แล้วคัดเลือกสมุนไพรสดท่ีนํามาตากแห้ง ตามความ

เหมาะสมของโรคใช้ความร้อนประมาณ ๔๕ – ๕๕ องศา ผูเ้ข้ารับการอบสมุนไพรต้องเปล่ียน

เส้ือผา้  อาบนํ้ าให้ผิวชุ่มช้ืนก่อนเขา้รับการอบ ใช้ระยะเวลาในการเขา้อบสมุนไพรประมาณ ๑๕ 

นาที พกั ๕ นาที แลว้อบอีกรอบ ตามความเหมาะสม   กรณีผูไ้ม่เคยอบควรอบ  ๓ คร้ัง  คร้ังละ ๑๐ 

นาที    เม่ือออกจากหอ้งอบแลว้ไม่ควรอาบนํ้าทนัที  เพราะร่างกายอาจจะยงัปรับอุณหภูมิไม่ได ้ อาจ

เกิดอาการช็อก  ควรนั่งพกัเสียก่อน   หลงัจากออกจากห้องอบแล้ว  ควรชั่งนํ้ าหนักและความดนั

เปรียบเทียบก่อนหลงั  และสังเกตว่าเขา้รับการรักษาโดยการอบสมุนไพรแล้วอาการดีข้ึนหรือไม่  

ผลจากการเข้าอบสมุนไพรทาํให้ร่างกายแข็งแรง  ผิวพรรณดี รู้สึกผ่อนคลาย  อาการปวดเม่ือย

กล้าม เน้ือ รู้ สึ กผ่อนค ลาย รักษ าอาการป วดหัว ไม เกรน  เห น็ บ ช า ทําให้ ผ่อน คลาย รู้สึ ก

กระชุ่มกระชวย  ป้องกนัโรคความอว้น   ระบบหมุนเวียนเลือดดี   วดัมดลูกเขา้อู่  ขบันํ้ าคาวปลา  

ลดไขมนัส่วนเกิน  ลดคลอเลสโตลอน  ไม่ทาํให้ผิวแห้ง  ระบบทางเดินหายใจสะดวก  หัวเข่าหาย

ปวด  เบาตวั  เดินสะดวก  หายใจคล่อง  รักษาอาการปวดหัวเข่า  เบาตวั หายปวดขอ้  ปวดเม่ือย  



๕๑ 
 

หายปวดหัว  ไม่ค่อยเป็นหวดั  ไม่ค่อยเป็นสิว  ระบบการไหลเวียนของเลือดเป็นปกติ  หายจาก

อาการเหน็บชา  อาการหอบหืดดีข้ึน  ไม่ไอคลายเส้นเอ็น  เจริญอาหาร  หลบัสบาย ลดไขมนัอุดตนั

ในเส้นเลือด   ลดความดนั  ไหปลาร้าหกัดีข้ึน  ท่านท่ีเป็นโรคผิวหนงัอยู ่ จะเป็นโรคผิวหนงัอะไรก็

ตาม  เม่ืออบสมุนไพรแลว้  ไอความร้อนของนํ้ าท่ีผ่านการตม้พร้อมกบัสมุนไพรท่ีระเหยเอาตวัยา

ออกมาจะช่วยเร่ืองโรคผิวหนังท่ีเกิดข้ึนกบัตวัท่านสมุนไพรนั้นช่วยให้ท่านมีระบบการไหลเวียน

ของโลหิตดีข้ึน  รักษารอยเห่ียวยน่ของใบหนา้  สิว  ฝ้า หนา้เป็นมนั    สตรีหลงัคลอด  เม่ือไดมี้การ

อบสมุนไพรช่วยส่งเสริมสุขภาพของสตรีท่ีคลอดแลว้มีสุขภาพท่ีดีข้ึน  จากการเสียเลือด  จะทาํให้

อาการอกัเสบต่าง ๆ  ดีข้ึนอยา่งรวดเร็ว  ช่วยทาํให้จิตใจรู้สึกสดช่ืนสบาย  ผอ่นคลายจากความเครียด  

เบิกบานแจ่มใจ สุขภาพจิตดีข้ึนโล่งเยน็สบาย 

 


