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[ ธ ร ร ม ช า ติ บ ำ บั ด แ ล ะ ส มุ น ไ พ ร ] 

ว​รา​ภ​รณ์  คีรี​พัฒน์
ผู้​ช่วย​ศาสตราจารย์ คณะ​วิทยาศาสตร์​และ​เทคโนโลยี 

มหาวิทยาลัย​สงขลา​นครินทร์ วิทยาเขตปัตตานี

คน​ไทย​เรา​คุ้น​เคย​กับ​คำ​ว่า มัชฌิมา​ปฏิปทา และ​ทราบ​ดี​ว่า​หมาย​ถึง​การ​ปฏิบัติ​เพื่อ​ให้​เกิด​

ความ​พอด ี บน​ทาง​สาย​กลาง​ที่​เหมาะ​สม​แก่​ตน   โดยที่​มนุษย์​แต่ละ​คน​มี​สภาพ​ร่างกาย​ที่​มี​

ความ​แตก​ต่าง​กัน​ไป​และ​ตัว​เรา​เท่านั้น​ที่​จะ​เป็น​ผู้​ที่​รู้​ดี​ที่สุด​ว่า​ความ​พอดี​ต่อ​ตน​นั้น​อยู่​ที่​จุด​ใด 

โดย​ใช้​การ​ระลึก​รู ้ สังเกต ทดลอง​ปฏิบัติ และ​สรุป​ผล​การ​ค้น​พบ​นั้น​เป็น​ข้อมูล​ใน​การนำ​ไป​

ปรับ​ใช้​ให้​เหมาะ​สม​ตลอด​เวลา ด้วย​มี​เหตุ​ปัจจัย​ที่​เปลี่ยนแปลง​ไป​อยู่​ทุก​วินาที 

มัชฌิมา​ปฏิปทา : สมดุล​เพื่อ​ชีวิต​ที่​ผาสุกมัชฌิมา​ปฏิปทา : 

ใน​รา่งกาย​ของ​เรา​เซลลท์กุ​เซลล ์เนือ้เยือ่ อวยัวะ  

ลว้น​ม​ีการ​เปลีย่นแปลง​ปรบั​ตวั​เพือ่​ปกปอ้ง​ดแูล​รกัษา​

ร่างกาย​นี้​ให้​อยู่​ใน​ภาวะ​ที่​สมดุล​มาก​ที่สุด เมื่อ​มี​องค์​

ประกอบ​ที​่เอือ้​อำนวย​ให​้ทำได ้ใน​ทาง​ธรรมชาต​ิบำบดั​

ถือ​หลัก​ที่​ว่า​ชีวิต​คือ​องค์​เอกภาพ​ของ​มวลสาร​และ​

พลงังาน ตราบ​เทา่​ที​่องค​์ประกอบ​เหลา่​นี​้ดำรง​อยู​่โดย​

ไม่​เสีย​สมดุล พลัง​แห่ง​ชีวิต​ยัง​โคจร​ไหล​เวียน​ได้​เป็น​

ปกติ​ชีวิต​ก็​ไม่​เกิด​โรค มี​ความ​ผาสุก​ได้ ธรรมชาติ​

บำบัด​อธิบาย​ว่า​ร่างกาย​มี​พลัง​การ​สมาน​คืน​อยู่​เสมอ 

(พยายาม​รักษา​สมดุล) เมื่อ​มี​ปัจจัย​ครบ​ถ้วน ดัง​นั้น​

การ​ดำรง​ชีวิต​ให้​ผาสุก​ได้​ต้อง​เดิน​ทาง​สาย​กลาง  

ธรรมะ​ใน​ขอ้​นี​้จงึ​เปน็​แนวทาง​ให​้เรา​สขุ​กาย สขุใจ อนั​

นำ​ไป​สู่​ความ​สงบ​ใน​ที่สุด

การ​แพทย์​แผน​ไทย มี​หลัก​ปรัชญา​และทัศนะ​

แบบ​ตะวัน​ออก​ได้​ให้​ความ​หมาย​ว่า มนุษย์​เป็น​ส่วน​

หนึ่ง​ของ​ธรรมชาติ​และ​จักรวาล หาก​มนุษย์​มี​วิถี​ชีวิต​

ที่​สอดคล้อง​กลมกลืน​กับ​ธรรมชาติ มนุษย์​ก็​จะ​มี​

สขุภาพ​ด ีหาก​เบีย่ง​เบน​ไป​จาก​ธรรมชาติ รา่งกาย​จะ​

เสีย​สมดุล การ​แพทย์​พื้น​บ้าน​หลาย​ท้อง​ถิ่น​เชื่อ​ว่า​

ความ​เจบ็​ปว่ย​เกดิ​จาก​ธรรมชาต ิไดแ้ก ่การ​เสยี​สมดลุ​

ของ​รา่งกาย​อนั​ประกอบ​ไป​ดว้ย​ธาต ุ4 คอื ดนิ นำ้ ลม 

ไฟ การ​เสีย​สมดุล​ของ​ความ ร้อน-เย็น การ​เสีย​สมดุล​

ของ​โครงสร้าง​ร่างกาย การ​เสีย​สมดุล​ของ​จิตใจ เช่น 

ผู้​ที่​สะสม​ความ​โลภ โกรธ หลง สะสม​ความ​ยึด​มั่น​

​ถือ​ม่ัน​ใน​จิตใจ​มาก ก็​จะ​ย่ิง​ทำให้​เกิด​ความเครียด​กระตุ้น​

ให​้ตอ่ม​หมวก​ไต​ขบั​ฮอรโ์มน​อะ​ดร​ีนาล​ีนอ​อก​มา ทำให​้

เซล​ลร์า่งกาย​เสือ่ม  อนั​นำ​ไป​สู​่การ​เสยี​สมดลุ ปรากฏ​

อาการ​ที่​เป็น​โรค​ต่างๆ
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สว่น​ใน​บคุคล​ที​่พยายาม​ละ​ความ​โลภ โกรธ หลง 

ยดึ​มัน่​ถอื​มัน่​ได​้ยอ่ม​ม​ีจติใจ​เบกิ​บาน สาร​เอน็​โดรฟ​ินที​่

หลั่ง​จาก​ต่อม​พิ​ทู​อิ​ตา​รี่​ก็​จะ​ทำให้​เซล​ล์ใน​ร่างกาย​

สมดุล สดชื่น แข็ง​แรง

การ​กิน​อยู่​ของ​คนใน​ปัจจุบัน​ไม่​ได้​คำนึง​ถึง​

​ความ​สมดลุ​ของ​รา่งกาย​เพราะ​เรา​ฝาก​ชวีติ​ไว​้กบั​หมอ​

และ​ยา ปวด​หัว​ก็​กิน​ยา ปวด​ท้อง​ก็​กิน​ยา ไม่​ต้อง​คิด​

วา่ สาเหต​ุของ​โรค​หรอื​อาการ​ดงั​กลา่ว​คอื​อะไร เพราะ​

มี​ยา​สังเคราะห์​ที่​กิน​แล้ว​บรรเทา​อาการ​ได้​ทันใจ  ​

บาง​คน​ปวด​หัว​เพราะ​มี​เงิน​ไม่​พอใช้ บาง​คน​ปวด​หัว​

เพราะ​พัก​ผ่อน​ไม่​เพียง​พอ แต่​ทุก​คน​ก็​กิน​ยา​ชนิด​

เดียวกัน โดย​ไม่​ได้​พิจารณา​หา​สาเหตุ เหมือน​คน​ที่​

รูส้กึ​วา่​ม​ีความ​ทกุข​์แต​่ไมรู่​้สาเหต​ุแหง่​ทกุข์ แลว้​จะ​พน้​

จาก​ทุกข์​ได้​อย่างไร คน​เรา​เจ็บ​ป่วย​เพราะ​เสีย​สมดุล​

ใน​เรื่อง​ที่​เป็น​ปัจจัย​ที่มา​สนับสนุน ซึ่ง​พอ​จะ​จำแนก​

กวา้งๆ ได ้ทัง้​จาก​หลกั​การ​แพทย​์แผน​ไทย​และ​จนี จะ​

พบ​วา่​เกดิ​จาก​ความ​ไม​่สมดลุ​ของ​รา่งกาย​ใน​กลุม่​เยน็ 

(หยนิ) และ​รอ้น (หยาง) ตาม​ความ​แปรปรวน​ของ​ธาต​ุ

ทั้ง 4 อายุ (สังขาร) เวลา ดิน​ฟ้า อากาศ ฤดูกาล และ​

พฤติกรรม ยิ่ง​ใน​ปัจจุบัน​สภาพ​อากาศ​ที่​แปรปรวน ​

ทั้ง​จาก​ธรรมชาติ​และ​มนุษย์​ที่​พยายาม​ฝืน​ธรรมชาติ 

ไม่​พยายาม​ปรับ​ตัว​ให้​เข้า​กับ​ธรรมชาติ แต่​พยายาม​

เปลี่ยน​ธรรมชาติ​ให้​เป็น​ไป​ตาม​ความ​ต้องการ​ของ​

มนุษย์​โดย​ไม่​ได้​นึกถึง​ผล​เสีย​ที่​จะ​เกิด​ขึ้น​ตาม​มา ​

อัน​เป็น​ผลก​ระ​ทบ​ผลัก​ดัน​ให้​ธรรมชาติ​แปรปรวน

สมยั​กอ่น​การ​กนิ​อยู​่จะ​ปรบั​ตาม​สภาพ​ธรรมชาต ิ

ใน​หน้า​ร้อน​จะ​กิน​อาหาร​ที่​มี​ฤทธิ์​เย็น หน้า​ฝน​จะ​กิน​

อาหาร​ที่​มี​ฤทธิ์​ร้อน มี​เพื่อน​พยาบาล​ที่​เป็น​สาว​ใต้​​

เล่า​ให้​ฟัง​ว่า พอ​หน้า​ฝน ยาย​ของ​เขา​จะ​ต้อง​ทำ​ยำ​​

ใบ​พา​โหม (ม​ีรส​เผด็​รอ้น) ให​้กนิ​เสมอ ใน​ตำรา​ยา​ไทย​

กล่าว​ถึง​รส​เผ็ด​ร้อน​ซึ่ง​เป็น​รส​ที่​พบ​ใน​สมุนไพร​พวก 

ขมิ้น ขิง ข่า กระชาย ไพล กระ​ทือ พริก กระเทียม 

กะเพรา ลูกยอ ว่า​มี​สรรพคุณ​ช่วย​แก้​ลม​จุก​เสียด ​

ช้ำ​บวม ช่วย​ย่อย​อาหาร แต่​จะ​แสลง​กับ​คน​ที่​เป็น​

ไข้พิษ​ร้อน แสดง​ให้​เห็น​ว่า​ถ้า​ความ​ร้อน​เย็น​ของ​

ร่างกาย​ไม่​สมดุล ก็​จะ​ก่อ​ให้​เกิด​ความ​ไม่​สบาย​ตัว​ข้ึน​ได้ 

เรา​จึง​ควร​พิจารณา​สภาวะ​ร่างกาย​แล้ว​ปรับ​ให้​สมดุล​

ได้​ก็​จะ​หาย​ป่วย หาก​ปล่อย​ให้​เกิด​ภาวะ​ที่​ไม่​สมดุล​

เป็น​เวลา​นาน จะ​ก่อ​โรค​เร้ือรัง​ท่ี​รักษา​ได้​ยาก เช่น มะเร็ง

ภาวะ​รา่งกาย​ไม​่สมดลุ​แบบ​รอ้น​เกนิ (ไฟ​กำเรบิ)  

มัก​แสดง​อาการ​หลาย​อย่าง​ร่วม​กัน หรือ​อาการ​อย่าง​ใด​

อย่าง​หนึ่ง เช่น

- หน้า​แดง  ตาแดง  ตา​แห้ง

- มี​สิว​ฝ้า

- มี​แผล​ใน​ปาก​ด้าน​ล่าง ปาก​คอแห้ง ริม​ฝีปาก​

เป็น​ขุย

 - ไข้​ขึ้น ปวด​หัว​ตัว​ร้อน มือ​เท้า​ร้อน ออก​ร้อน​

ตาม​ร่างกาย

- มี​เส้นเลือด​ขอด

- ปวด บวม​แดง​ร้อน​ตาม​ร่างกาย​หรือ​ตาม​ข้อ

- ตกกระ​เป็น​สี​น้ำตาล​หรือ​สี​ดำ

- อุจจาระ​มัก​แข็ง ท้อง​ผูก

- ปัสสาวะ​น้อย  สี​เข้ม

- ผิวหนัง​มี​ผื่น​หรือ​ปื้น​แดง​คัน

- หายใจ​ร้อน เสมหะ​เหนียว​ข้น

- รู้สึก​ร้อน​แต่​เหงื่อ​ไม่​ออก

- เจ็บ​ปลาย​ลิ้น เจ็บ​คอ เสียง​แหบ

- สะอึก ปวด​ท้อง ส้น​เท้า​แตก เจ็บ​ส้น​เท้า

ซึ่ง​อาการ​เหล่า​นี้​มัก​มี​สาเหตุ​จาก​ความเครียด 

พัก​ผ่อน​ไม่​พอ (อด​นอน​โดย​เฉพาะ​ช่วง​เวลา 4 ทุ่ม​ถึง​

ตี 2 ซึ่ง​เป็น​ช่วง​ที่​การ​แพทย์​แผน​ไทย​ระบุ​ว่า​เป็น​ช่วง​

ไฟ​กำเริบ ทำให้​เกิด​ภาวะ​ร้อน​เกิน) อด​อาหาร, เดิน​ทาง​

มาก กิน​ไม่​เหมาะ​กับ​เวลา เร่ง​รีบ ทำงาน​เกิน​กำลัง  

ดืม่​นำ้​นอ้ย มกั​กลัน้​ปสัสาวะ อจุจาระ พดู​มาก ใช​้สมอง​

มาก​เกนิ หงดุหงดิ​โมโห​งา่ย มกั​กนิ​อาหาร​ที​่ม​ีฤทธิ​์รอ้น​

ใน​ปริมาณ​มาก​หรือ​บ่อยๆ

เมื่อ​ทราบ​สาเหตุ ก็​แก้ไข​ที่​สาเหตุ​ซึ่ง​ตัว​เรา​เอง​

จะ​ทราบ​ดี​ที่สุด​ว่า​เกิด​จาก​เหตุ​ใด​บ้าง จะ​ขอ​พูด​ถึง​
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ประการ​สุดท้าย​คือ​เรื่อง​อาหาร​ฤทธิ์​ร้อน-เย็น  ที่​ควร​

ทราบ​เพื่อ​จะ​ได้​เลือก​ใช้​ให้​เหมาะ​กับ​สภาวะ​ที่​เป็น​อยู่​

เพราะ​เป็น​เรื่อง​ที่​เรา​สามารถ​ดูแล​ได้​และ​ใกล้​ตัว​ที่สุด

น้ำ​สมุนไพร​ฤทธิ์​เย็น  (น้ำ​คลอ​โร​ฟิลด์​สด)  ได้​

จาก​การ​คั้น​หรือ​ปั่น​สมุนไพร​ฤทธิ์​เย็น เช่น ใบ​ย่านาง  

ใบ​เตย  ใบ​บัวบก  หญ้า​ปักกิ่ง  ใบ​เบญจรงค์  ผัก​บุ้ง 

ตำลึง เสลด​พังพอน หยวก​กล้วย สายบัว ว่าน​

กาบหอย  จะ​ใช​้อยา่ง​เดยีว​หรอื​หลาย​อยา่ง​รวม​กนั​กไ็ด ้ 

คั้น​ด้วย​น้ำ​สะอาด 1 - 3 แก้ว ดื่ม​ครั้ง​ละ ½ - 1 แก้ว  

วนั​ละ 3 ครัง้  กอ่น​อาหาร​หรอื​ตอน​ทอ้ง​วา่ง​หรอื​จะ​ดืม่​

แทน​นำ้​เปลา่​กไ็ด ้ แต​่ไม​่ควร​ดืม่​หลงั​อาหาร  หาก​เปน็​

คน​ดื่ม​ยาก​อาจ​ผสม​น้ำ​มะพร้าว​อ่อน​หรือ​น้ำ​มะนาว 

หรือ​น้ำ​มะขาม เติม​น้ำตาล​เล็ก​น้อย​เพื่อ​ให้​ดื่ม​​

ง่าย​ขึ้น

นำ้​สมนุไพร​ฤทธิ​์รอ้น ได​้จาก​พชื​ฤทธิ​์รอ้น  ซึง่​

อาจ​กิน​สด​หรือ​แห้ง​หรือ​นำ​ไป​ต้ม  เช่น ขิง ข่า ตะไคร้ 

ขมิ้น กระชาย กะเพรา พริก พริก​ไทย กระเทียม ​

หัว​หอม เครื่อง​เทศ พืช​ที่​มี​กลิ่น​ฉุน​หรือ​รส​เผ็ด

ผล​ไม้​ฤทธิ์​เย็น  เช่น กล้วย​น้ำว้า  กล้วย​หักมุก  

แก้วมังกร กระท้อน ลูกหยี สมอ​ไทย สับปะรด ​

ส้ม​โอ ส้ม​เช้ง ส้ม​ซ่า ชมพู่ มังคุด  แตงโม  แตงไทย  

แคน​ตาลู​ป มะม่วง​ดิบ มะขาม​ดิบ มะละกอ​ดิบ  

มะละกอ​ห่าม  มะยม  มะดัน  มะขวิด แอปเปิ้ล  สาลี่  

ลางสาด  พุทรา  ลูก​พลับ

ผล​ไม้​ฤทธ์ิ​ร้อน เช่น ทุเรียน ขนุน​สุก  มะม่วง​สุก  

ลูกยอ ลิ้นจี่ เงาะ ลำไย มะเฟือง มะไฟ มะตูม ​

กลว้ย​ไข ่ กลว้ย​หอม  กลว้ย​เลบ็​มอื​นาง สม้​เขยีว​หวาน  

สมอ​พิเภก สละ องุ่น  ฝรั่ง  น้อยหน่า เสาวรส  ละมุด  

ลองกอง กระเจี๊ยบ​แดง ระกำ มะละกอ​สุก (ร้อน​เล็ก​

น้อย) มะขาม​หวาน​สุก (ร้อน​เล็ก​น้อย) ผล​ไม้​ที่​ผ่าน​

ความ​ร้อน เช่น อบ นึ่ง ปิ้ง​ย่าง​หรือ​ตาก​แห้ง

ผัก​ฤทธิ์​เย็น เช่น ผัก​บุ้ง แตงกวา กวางตุ้ง  ​

ผกั​กาด​ขาว ขนนุ​ดบิ หวั​ไช​เทา้ ดอก​ขจร ผกั​กาด​หอม  

เสลด​พังพอน​ตัว​เมีย มะเขือ​เปราะ มะเขือ​ยาว ​

มะเขือ​เทศ ว่าน​กาบหอย ดอก​แค ว่าน​มหากาฬ ​

ใบ​มะยม ใบ​ทองหลาง น้ำนม​ราชสีห์ ใบ​หู​ปลา​ช่อน 

ยอด​มะมว่ง ใบ​มะขาม ใบ​มะกอก ใบ​ชะมวง ผกั​หวาน 

ผัก​ปลัง หยวก​กล้วย ยอด​ฟักข้าว ฟัก​แม้ว ฟัก​เขียว

สำหรับ บัวบก ผัก​พาย มะเขือ​พวง และ​พืช​​

​ขม​ทุก​ชนิด มี​ฤทธิ์​ร้อน​ดับ​ร้อน จะ​กระตุ้น​ให้​ร่างกาย​

ขับ​ความ​ร้อน​ออก ถ้า​ขับ​ความ​ร้อน​ออก​ได้ ร่างกาย​

จะ​เย็น​ลง ถ้า​ขับ​ร้อน​ออก​ไม่​ได้ ร่างกาย​จะ​ร้อน​ขึ้น  ​

จึง​ควร​ทดลอง​ดู​ว่า​ผัก​เหล่า​นั้น​ถูก​กับ​เรา​หรือ​ไม่ ถ้า​

ถูกกัน​เมื่อ​กิน​เข้าไป​จะ​รู้สึก​สบาย

ผกั​ฤทธิ​์รอ้น ไดแ้ก ่ผกั​รส​เผด็​ทกุ​ชนดิ เชน่ พรกิ 

ขิง ข่า พริก​ไทย ใบ​มะกรูด ยี่หร่า โหระพา แมงลัก 

กุ้ยช่าย สะระแหน่ ต้น​หอม ผักชี หอม​ใหญ่ หอมแดง 

เครื่อง​เทศ

พชื​บาง​ชนดิ​ไมม่​ีรส​เผด็​แต​่ม​ีฤทธิ​์รอ้น เชน่ ชะอม 

คะน้า กะหล่ำ​ปลี แครอท บี​ทรูต ถั่วฝักยาว ถั่วพู 

สะตอ ลูก​เนียง ลูก​ตำลึง ผัก​กระเฉด กระถิน โสม ใบ​ยอ 

ผัก​โขม ใบ​ปอ ยอด​เสาวรส ฟักทอง​แก่ หน่อ​ไม้ ​

เม็ด​บัว สาหร่าย ราก​บัว ไหล​บัว และ​พืช​ที่​มี​กลิ่น​ฉุน

ธัญพืช​ฤทธ์ิ​เย็น เช่น ถ่ัว​เขียว ถ่ัว​ขาว ถ่ัว​เหลือง 

ถั่ว​ลันเตา ลูก​เดือย

ธัญพืช​ฤทธิ์​ร้อน เช่น ถั่ว​ลิสง ถั่ว​แดง ถั่วดำ 

ข้าว​เหนียว ข้าว​แดง/ดำ ข้าว​สาลี ข้าว​บาร์เลย์

หลาย​คน​คง​เคย​ได้ยิน​คน​เฒ่า​คน​แก่ พูด​ถึง​

​พืช​ผัก​หลาย​ชนิด​ที่​เรียก​ว่า​เป็น​ของ​แสลง เช่น เวลา​

เป็น​ไข้​ไม่​ให้​กิน​หน่อ​ไม้ (ซึ่ง​มี​ฤทธิ์​ร้อน) ข้าว​เหนียว 

(ฤทธิ์​ร้อน) และ​กล้วย​หอม (ฤทธิ์​ร้อน) หรือ​ที่​พบ 

ตำรับ​ยา​พ้ืน​บ้าน​ใน​หลาย​พ้ืนท่ี ก็​มี​การ​ใช้​ความ​รู้​เก่ียว​กับ​

การ​ปรบั​สมดลุ​รอ้น​เยน็​มา​ใช​้ใน​การ​รกัษา​อาการ เชน่ 

อาการ​ไข​้ตวั​รอ้น ที​่เกดิ​จาก​การ​ปรบั​อณุหภมู​ิรา่งกาย​

ไม่ทัน (กิน​ยา​สังเคราะห์​แล้ว​ไข้​ก็​ไม่​ลด) มี​การนำ​น้ำ​

จาก​โคน​ต้น​กล้วย​และ​จาว​มะพร้าว นำ​มา​สับ​แล้ว​คั้น​

เอาแต่​น้ำ​ประมาณ 150 ซี​ซี (ประมาณ 1 ถ้วย) ดื่ม​

วัน​ละ 3 ครั้ง จาก​การ​สอบถาม​นาง​หะ​ลิ​เมาะ สา​มะ  
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ซึ่ง​อยู่​แถว​ทุ่ง​พลา โคกโพธิ์ ปัตตานี ทราบ​ว่า​มี​​

การ​ใช้​ยา​แบบ​นี้​กัน​มา​นาน​มาก​แล้ว หรือ​อีก​ตำรับ​ใช้​

แก้​ร้อน​ใน​จาก​อาการ​ไข้​ตัว​ร้อน และ​มี​แผล​ใน​ปาก ​

ใช้​น้ำ 1 แก้ว  ใส่​ขี้​เถ้า 2 ช้อน​โต๊ะ  ขมิ้น​สด 2 ท่อน​

เท่า​นิ้ว​มือ ข้าวสาร 1 ช้อน​ชา คน​ให้​เข้า​กัน​ตั้ง​ทิ้ง​ไว้​

ให้ ​ตก​ตะกอน ริน​เอาแต่​น้ำ​ใสๆ มา​ดื่ม จาก​

ประสบการณ์​ของ​ผู้​ใช้​ยา​นี้​ได้​เล่า​ให้​ฟัง​ว่า​ระหว่าง​ดื่ม​

จะ​รู้สึก​เย็น​ตั้งแต่​ใน​ปาก​ถึง​ใน​ท้อง กิน​ครั้ง​สอง​ครั้ง​​

ก็​หาย​แล้ว เมื่อ​เปรียบ​เทียบ​กับ​การ​ใช้​ยา​กิน ​

(ยา​สังเคราะห์​ซื้อ​จาก​ร้าน​ขาย​ยา) เป็น​สัปดาห์​ก็​ยัง​​

ไม่​หาย​บาง​ครั้ง​กลับ​ลุกลาม​เป็น​มาก​ขึ้น หรือ​อย่าง​​

การ​ใช้​ข้าวสาร​มา​ตำ​กับ​เกลือ​เล็ก​น้อย เจือ​ด้วย​น้ำ​มะนาว​

ใช้​กวาด​ลิ้น แก้​ซาง​เด็ก ซึ่ง​ข้าวสาร​มี​รส​มัน​เย็น ​

แก้​พิษ​ร้อน​ใน​กระหาย​น้ำ  ส่วน​น้ำ​ซาว​ข้าว มี​รส​เย็น 

ถอนพษิ​สำแดง แก​้พษิ​รอ้น​ใน ดบั​พษิ​อกัเสบ ฟก​บวม 

ปัจจุบัน​นิยม​ใช้​น้ำ​ซาว​ข้าว​มา​ล้าง​ผัก ช่วย​ลด​พิษ​ยา​

ฆา่​แมลง​ที​่ตกคา้ง  การ​ปรบั​สมดลุ​จงึ​ยงั​คง​เปน็​ศาสตร​์

และ​ศิลป์​ที่​สามารถ​นำ​มา​ใช้​สร้าง​ความ​ผาสุก​ให้​กับ​

ชีวิต​คน​ไทย​ไป​อีก​นาน​เท่า​นาน

อ้างอิง

ใจเพชร  กล้า​จน 2552. ยอด​ยา​ดี​สุขภาพ​ดี​วิถี​

พุทธ  อุษา​การ​พิมพ์ กรุงเทพฯ

สถาบนั​การ​แพทย​์แผน​ไทย​และ​คณะ​เภสชัศาสตร ์

เชียงใหม่, 2542, ความ​รู้​เบื้อง​ต้น​

​เกีย่ว​กบั​การ​แพทย ์แผน​ไทย, โครงการ​

พฒันา​ตำรา สถาบนั​การ​แพทย​์แผน​ไทย​

กรุงเทพฯ

สัมภาษณ์ นาง​หะ​ลิ​เมาะ สา​มะ   115 หมู่ที่ 3 ​
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