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คาํสาํคัญ :  สมนุไพรฤทธ์ิเยน็   ภมิูปัญญาไทย     

ช่วงท่ีประเทศไทยเข้าสูฤ่ดรู้อน อณุหภมิูในช่วงเวลากลางวนันัน้สงูถึง 35 - 40 องศาเซลเซียส สง่ผลให้

ร่างกายเกิดการขาดนํา้  มีอาการออ่นเพลีย  ปวดศีรษะ และเกิดอารมณ์หงดุหงิดได้ง่าย ในสภาวะเชน่นีเ้ราต้อง

ดแูลสขุภาพร่างกายเพ่ือเตรียมพร้อมรับมือกบัความร้อนและแสงแดดที่รุนแรง หนึ่งในวิธีการดบัร้อนอย่างง่ายๆ

ด้วยภมิูปัญญาไทยคือการใช้สมนุไพรท่ีมีฤทธ์ิเย็น  การบริโภคสมนุไพรกลุม่นีจ้ะช่วยรักษาสมดลุของอณุหภมิู

ร่างกายให้คงท่ี แก้ร้อนใน และกระหายนํา้ ตวัอยา่งสมนุไพรฤทธ์ิเย็นเพ่ือการบริโภค ได้แก่  

บวับก - ใบมีรสเฝ่ือน ขมเย็น มีสรรพคณุแก้ร้อนใน แก้ออ่นเพลยี บํารุงสมอง ร่างกายและหวัใจ  รักษา

อาการชํา้ใน สามารถรับประทานเป็นใบสดหรือคัน้เป็นนํา้ด่ืม นอกจากนีย้งัมีสรรพคณุชว่ยรักษาแผลให้หายเร็ว

และไมเ่ป็นแผลเป็น เน่ืองจากสารสําคญัในกลุม่ไตรเตอพีนอยด์ (triterpenoid) ท่ีช่วยสามารถกระตุ้นการสร้าง

คอลลาเจนใต้ผิวหนงั เร่งกระบวนการสร้างเนือ้เย่ือใหม ่และลดการเกิดพงัผืด (fibrosis) ของแผล 

เตยหอม - ใบมีกลิ่นหอม  รสหวานเย็น  รับประทานเป็นเคร่ืองดื่มช่วยให้สดช่ืน แก้ร้อนใน ดบักระหาย 

และบํารุงหวัใจ  ใบเตยหอมยงัใช้เป็นสว่นประกอบเคร่ืองสําอาง เน่ืองจากมีสารสําคญัท่ีมีฤทธ์ิยบัยัง้แบคทีเรีย

ท่ีก่อให้เกิดสวิและหนองได้ 

เก๊กฮวย - ดอกมีกลิ่นฉนุ  รสหวานขม  นํามาต้มกบันํา้เป็นเคร่ืองด่ืมชว่ยแก้กระหาย แก้ร้อนใน ดบัร้อน 

เพ่ิมความสดช่ืน ทัง้นีอ้าจต้มรวมกบัเตยหอมเพ่ือเพ่ิมความหอมให้นํา้เก๊กฮวย เก๊กฮวยช่วยลดการอกัเสบ แก้ไข้

และบรรเทาอาการวิงเวียนศีรษะ  

อญัชนั - ดอกมีสมีว่งเข้ม ลกัษณะคล้ายหอยสงัข์ ในหน้าร้อนเราสามารถเพ่ิมความสดช่ืนระหวา่งวนัได้

ด้วยเคร่ืองด่ืมสีสันสดใสของนํา้อัญชัน ซึ่งมีขัน้ตอนการทําไม่ยุ่งยาก เพียงแค่ต้มดอกอัญชันแห้งกับนํา้         

เพิ่มความหวานด้วยนํา้ผึง้แทนนํา้ตาล  ทัง้นีอ้าจเพ่ิมความหลากหลายของรสชาติด้วยการเติมนํา้มะนาว       

ซึง่จะทําให้สีของนํา้อญัชันเปลี่ยนไปเป็นสีม่วงแดง  โซดาช่วยเพิ่มความสดชื่น  หรือเพิ่มกลิ่นด้วยการต้ม

กับเตยหอม  นอกจากนี ้  ดอกอญัชนัยงัรับประทานได้แบบลวกจิม้นํา้พริก และใช้เป็นวตัถดิุบประกอบอาหาร



 

ได้ด้วย อัญชันยังมีความโดดเด่นในด้านการบํารุงเส้นผม เน่ืองจากมีสารสําคัญท่ีเรียกว่าแอนโทไซยานิน 

(anthocyanins) ชว่ยเพ่ิมการไหลเวียนของเลือด โดยเฉพาะบริเวณศีรษะ จงึมีสว่นชว่ยกระตุ้นการงอกของเส้น

ผมได้ 
 

 
 
 
 
 
 

          
               รูปภาพจาก http://www.ouayun.com/products/2048                              รูปภาพจาก https://puechkaset.com/เตยหอม/ 

       ใบบัวบก      เตยหอม 
 

 

      

 
 
 
 

 
                  รูปภาพจาก https://medthai.com/เก๊กฮวย/                                               รูปภาพจาก http://www.komchadluek.net/news/agricultural/241497         

        เก๊กฮวย        อัญชัน 

สมนุไพรฤทธ์ิเย็นยงัมีสรรพคณุชว่ยลดอาการแดง แสบไหม้จากแสงแดด และเพ่ิมความชุ่มชืน้ให้แก่ผิว 

ตวัอยา่ง สมนุไพรฤทธ์ิเย็นท่ีดีตอ่ผิวพรรณ ได้แก่  

แตงกวา - ผลมีสรรพคุณในการรักษาผิวไหม้แดด (sunburn) และบํารุงผิวท่ีเหน่ือยล้าให้สดช่ืน        

โดยนํามาพอกบนผิวหน้า นอกจากนีแ้ตงกวายังมีกรดอะมิโนซิสทีน (cystine) และเมทิโอนีน (methionine) 

ช่วยให้ผิวหนังมีความยืดหยุ่น คงความอ่อนเยาว์ และมีสารโพลีแซคคาร์ไรด์ (polysaccharides) ช่วยเพ่ิม

ความชุม่ชืน้ ลดการบวมแดง สมานผิว  เหมาะกบัคนทกุสภาพผิว ไมว่า่ผิวแห้ง ผิวมนั หรือผิวผสม 



 

 ว่านหางจระเข้ - วุ้ นจากใบช่วยรักษาอาการผิวหนังไหม้จากแสงแดด โดยการนําว่านหางจระเข้        

มาปอกเปลือก ล้างยางสีเหลืองออกให้หมด เน่ืองจากยางนัน้อาจก่อให้เกิดการระคายเคืองกบัผิวหนงั จากนัน้

นําวุ้นมาทาหรือพอกบนผิวหน้า  วุ้นของว่านหางจระเข้ยงัช่วยลดอาการปวดแสบปวดร้อน การผพุองจากแผล

ไฟไหม้  แก้สวิ  และลบเลอืนรอยแผลเป็นให้จางลง  ซึง่ใช้เวลา 1 - 2 เดือน  จงึจะเร่ิมเห็นผล  

 มะเขือเทศ  - ผลอุดมไปด้วยสารไลโคพีน   (lycopene) ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระชนิดหนึ่ ง            

การรับประทานมะเขือเทศ ช่วยทําให้ผิวแข็งแรง  ลดอาการแดงหลงัจากโดนแดด และป้องกันผิวหนังไหม้ 

นอกจากนีพ้บว่า  การรับประทานมะเขือเทศยังช่วยลดการทําลายโมเลกุล DNA ของผิวหนังจากแสงแดด 

ตลอดจนชว่ยรักษาการสร้างโปรคอลลาเจนใต้ผิวหนงั 

  
 
 

 
 
 

รูปภาพจาก https://www.honestdocs.co/benefits-of-melon-shop        รูปภาพจาก https://talk.mthai.com/inbox/454929.html                              รูปภาพจาก https://www.sanook.com/women/42885/ 

    แตงกวา                ว่านหางจระเข้             มะเขือเทศ 

จะเห็นได้ว่า การใช้ประโยชน์จากสมบัติด้านฤทธ์ิของสมุนไพรใกล้ตัวนัน้ ไม่เพียงแต่จะเป็นตัวช่วย     

ในการดับร้อนที่ดีแล้ว ผู้ ใช้ยังได้รับคุณค่าโดยตรงจากสรรพคุณของสมุนไพรในการดูแลสขุภาพ ท่ีสามารถ

นําไปประยกุต์ใช้ได้งา่ยสอดคล้องกบัการใช้ชีวิตประจําวนั  
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