
อากาศร�อนๆ เช�นนี้ หลายคน
อาจกําลังหาวิธีผ�อนคลายความร�อนกัน
สารพัดรูปแบบ บ�างหลบร�อนด�วยการไป
เที่ยวทะเล หรือ ทาแป(งเย็นหลังอาบน้ําก็
ยิ่งดี  

แต�ถ�ายังไม� มีวิธีที่ ถูกใจ เรามี     
5 สมุนไพรไทยคลายร�อน มาฝากกัน 

1. ผักและผลไม�ไทยรสขมหรือเย็น 
ตามหลักของการแพทย3แผนไทยบอกไว�ว�า 
ฤดูร�อน ธาตุไฟจะมาก ถ�าเราจะดับร�อนด�วย
อาหาร ก็ต�องรับประทานอาหารที่มีรสขม
หรือรสเย็น ไม�ว�าจะเป6นพืชผักหรือผลไม�ก็ได� 
นํามาปรุงเป6น อาหารหรือเคร่ืองดื่ม รสขมจะ
ช�วยกระตุ�นให�เจริญอาหาร และช�วยอาการ
คร่ันเนื้อคร่ันตัวเพราะความร�อนได�ด�วย 

 
 
 
 
 
2. ใครๆ ที่โปรดปรานน้ําพริกเป6น

พิเศษ ก็อยากจะแนะนําว�า อย�าให�รสเผ็ดจัด
มากนัก เพราะอาจร�อนยิ่งข้ึนได� แต�หากชอบ 
น้ําพริกจริงๆ ก็ต�องรับประทานแกล�มกับผัก 
ไม�ว�าจะเป6นแตงกวา แตงโมอ�อน ตําลึง ยอด
แคลวก ส�วนคนที่นิยมรับประทานใบบัวบก
สดๆ ให� นํามาค้ันเป6นเคร่ืองดื่มก็ยิ่งดี 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
3. ขนมจําพวกลอยแก�วต�างๆ 

เช�น กระท�อนลอยแก�ว ว�านหางจระเข�
ลอยแก�ว นอกจากรสชาติอร�อยแบบไทยๆ 
แล�วยังชื่นใจ ช�วย คลายร�อนได�อย�างมาก 
สําหรับชาวชีวจิต เราแนะให�ใช�น้ําตาล
ทรายมาปรุง และระวังอย�าให�หวานมาก 

 

 
 
 
 
4. ดับกระหายด�วยน้ําดื่ม 

อาจจะนําดอก มะลิหอมๆ มาลอยในน้ํา
ดื่มก็ได�  หรือหยดด�วยน้ํ ายาอุทัยยิ่ งดี 
เพราะนอกจากจะมีกลิ่น หอมชื่นใจ ใน
น้ํายาอุทัยที่ดื่มๆ กันนั้น ยังมีสมุนไพรไทย
ชื่อว�า ฝาง ที่มีสรรพคุณบํารุงโลหิต ทําให�
เลือดเย็น แก�ท�องร�วง ธาตุพิการ แก� 
กระหายน้ําได�ดี 

 
 
 
 
 
นอกจากนี้ ยังมีชะเอมเทศ และ

อบเชยเทศ มีสรรพคุณบํารุงหัวใจ ขับลม
เบื้องต่ํา แก�เสมหะเป6นพิเศษ แต�งกลิ่น 
แก�คันระคายคอ และมีเกสรทั้งห�าที่ช�วย
แก�ร�อนในกระหายน้ํา ชูกําลัง บํารุงหัวใจ 
แก�ลมวิงเวียน ทําให�เจริญอาหาร 

5. แก�ร�อนในด�วยฟ(าทะลายโจร 
หรือมะแว�ง ในส�วนของฟ(าทะลายโจรมีวิธี
กินง�ายๆ โดยเอาใบมาล�างให�สะอาดใส�
แก�วแล�วเทน้ํา ร�อนลงไปจิบน้ําอุ�น หรือ
รับประทานแบบแคปซูลก็ได�จะขมน�อย
กว�า แต�ถ�ามีแผลในปากร�วมด�วย ควรใช�
เสลดพังพอนตัวเมีย ค้ันเอาแต�น้ํา และ ใช�
ทา ช�วยให�แผลหายเร็วข้ึน 

 

 

 

 

ด�วยความปรารถนาดีจาก 
นายธีรพล  ชุนเจริญ  

นายกเทศมนตรีตําบลบางปู 
ท่ีมา//www.sanook.com 


