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                                   บ ารุงสายตา ด้วย “น ้าอัญชัน” 

รู้หรือไม่วา่ ดอกอญัชนัที่ขึ้นตามริมทางนั้นมีมูลค่าทางการคา้มหาศาลเลยทีเดียว หากเป็นดอกสมบูรณ์เกรดเอ
สามารถขายไดกิ้โลกรัมละ 1,000-1,500 บาทเชียวนะครับนั่นเป็นเพราะดอกอญัชนัมีประโยชน์มากทีเดียว 

ประโยชน์ที่วา่คือ “ดอกอญัชนั” ให้สีเขม้ที่ไม่มีอนัตราย สามารถใชท้าํขนมได ้อีกทั้งยงัมีคุณสมบติัเป็นยา 
เพราะมีสารแอนโทไซยานินสูง(สารสีม่วง) เป็นสารแอนติออกซิแดนท ์ตา้นมะเร็ง เเถมมีวติามินช่วยบาํรุงสายตา ทาํให้
ตาสว่างสดใส สุดทา้ยยงัช่วยขบัปัสสาวะอีกดว้ย 

  

  

  

  

วิธีกินก็ง่ายๆ เพียงต้มน า้ให้เดือด ใส่ดอกอญัชนัและเตยหอม คนจนดอกอญัชนัสกุ แล้วกรองดอกอญัชนัและเตย

หอม ใส่น า้ตาลเเดงเล็กน้อย 

 



 

  

  

  

 “กระเจี๊ยบแดง” แก้ขัดเบาชะงัด 

ขดัเบา คืออาการถ่ายปัสสาวะกระปริดกระปรอยหรือออกที่ละน้อยแต่บ่อยคร้ัง นอกจากน้ียงัมีอาการปวดแสบ
ขดัเวลาปัสสาวะ 

…แต่ไม่ตอ้งกงัวลไป “กระเจ๊ียบแดง” ช่วยไดน้ะครับ เพราะในกลีบเลี้ยงและกลีบรองดองมีสารแอนโท            
ไซยานิน และกรดอินทรียร์สเปร้ียวช่วยในการขบัปัสสาวะ และลดความดนัโลหิตสูงในช่วงระยะเวลาส้ันๆอีกดว้ย 

  

  

  

  

 

วิธีกินก็ง่ายแสนง่าย แค่นาํกลีบเลี้ยงและกลีบรองดอกกระเจ๊ยบมาตากแห้งแลว้บดผง เม่ือจะใชก้็นาํมาชงกบันํ้ า
ปริมาณ 250 มิลลิลิตร คร้ังละ 1 ชอ้นชา ทิ้งไว ้5-10 นาที ดื่มวนัละ 3 คร้ัง จนกวา่จะหายขดัเบา 

*แต่ส าหรับผู้ป่วยโรคหัวใจ โรคเก๊าต์ และสตรีมีครรภ์ ไม่แนะน าให้กินนะครับ 

 



 

  

  

  

  

  

 
ขีเ้หลก็แก้ปวดศีรษะ 

อย่างที่รู้กนัดีวา่สมุนไพรพื้นบา้นอย่างขี้ เหลก็นั้นมีประโยชน์เหลือเฟือ เพราะอุดมไปดว้ยโปรตีน วติามิน ธาตุ
เหลก็ แคลเซียม ฟอสฟอรัส ไขมนั และไนอะซิน เป็นยาระบายอ่อน ๆ และช่วยดูดซบัสารพิษได ้ทั้งยงับาํรุงเลือดและ
กระดูก ใครลดนํ้ าหนักอยู่ก็เหมาะมากเพราะพลงังานน้อยนิด นอกจากน้ียงัสามารถบรรเทาอาการปวดศีรษะไดอ้ย่างดี 
โดยการปวดศีรษะที่เกิดจากความดนัโลหิตสูงแกไ้ดด้ว้ยเมนูขี้ เหลก็ โดยเลือกใชใ้บและดอกนาํมาแกง ใชย้อดอ่อนน่ึง
หรือลวกรับประทาน เน่ืองจากมีสารบาราคอลซ่ึงมีคุณสมบตัิช่วยคลายเครียด ทาํให้ประสาทสงบ และช่วยให้หลบั
สบายสาํหรับผูท้ี่มีอาการปวดศีรษะเร้ือรัง ให้ใชแ้ก่นขี้ เหลก็ 1 บาท ผกัเส้ียนผ ี1 บาท ตน้แขี้ เหลก็แกป้วดศีรษะมงลกั 
1 บาทนาํใส่ในหมอ้ดินตม้กบันํ้ า 3 ส่วนจนเหลือ 1 ส่วนรับประทานคร้ังละ 1 ถว้ยชา วนัละ 4 – 5 คร้ัง ก็ช่วยให้
อาการต่าง ๆ บรรเทาลงไดโ้ดยไม่มีผลขา้งเคียง 

 

 

 



 

 

 

    

 
 ดอกโสนคุณค่าโภชนาการสูง 

เคยไดย้ินคาํพงัเพยที่วา่ “ดอกโสนบานเชา้ ดอกคดัเคา้บานเยน็” หรือเพลงลูกทุ่งที่ร้องวา่ “แม่ดอกโสน
บานเชา้ พ่อดอกสะเดาบานเยน็” กนับา้งไหมคะ แลว้เห็นอะไรจากคาํพงัเพยน้ีบา้ง 

ดอกโสนสีเหลืองอ่อนเป็นดอกไมกิ้นไดจ้ะบานยามเชา้ไงล่ะคะ เวลาทีเขาเก็บดอกโสนขายจึงตอ้งเก็บช่วงเยน็ 
เพราะจะไดด้อกอ่อนตูม ๆ น่ากิน ซ่ึงดอกโสนน้ีมีมากในภาคกลาง เพราะขึ้นอยู่ริมแม่นํ้ าลาํคลองหรือที่ลุ่มช้ืนแฉะ 
สมยัก่อนจึงเป็นพืชที่เก็บกินไดโ้ดยไม่ตอ้งเสียสตางคซ้ื์อ แต่เดี๋ยวน้ีจะทาํแบบนั้นก็คงไม่ไดแ้ลว้ ดอกโสนตามตลาดจึง
เป็นทางออกของคนที่อยากรับประทาน 

ความจริงแลว้โสนทาํอะไรไดห้ลายอย่างครบเคร่ืองเร่ืองผดัแกง ทอด ลวก กิน เป็นผกัเหนาะจ้ิมนํ้ าพริก หรือทาํ
ขนมดอกโสนก็ได ้จาํไดว้า่สมยัเป็นเดก็แถวบา้นจะทาํขนมดอกโสนกนัสองแบบ แบบแรกเรียกวา่ “โสนเคม็” วธีิการ
ทาํคือ ลา้งดอกโสนให้สะอาด พรมดว้ยนํ้ าเกลือเลก็น้อย แลว้นาํมาคลุกกบัแป้งขา้วเจา้ จากนั้นจึงนาํไปน่ึงจนสุก เวลา
รับประทานให้โรยดว้ยมะพร้าวขดูและนํ้ าตาล รสชาติอร่อยเคม็ปะแล่ม ๆ 

ส่วนอีกชนิดหน่ึงเรียกวา่ “โสนหวาน” วธีิทาํคลา้ยกบัโสนเคม็ แต่ต่างกนัที่ตอ้งโขลกดอกโสนที่ผสมแป้งกบั
นํ้ าตาลมะพร้าวก่อนนาํไปน่ึง และกินคู่กบัมะพร้าวขดู 

ดอกโสนมีรสจืดอมฝาดเลก็น้อย มีคุณค่าทางโภชนาการสูง เพราะมีทั้งเส้นใยแคลเซียม ฟอสฟอรัส เหลก็ 
วติามินเอ วติามินบี 1, 2 ไนอะซิน และวติามินซี 

 

  



 

  

 

 

 

 

                           

5 สมุนไพรลดความดัน 

นอกจากยาแผนปัจจุบนัที่กินเพื่อลดความดนัโลหิตไดแ้ลว้  ยงัมี สมุนไพรลดความดนั แบบพื้นบา้นอีกหลายตวั
ที่มีสรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิตไดไ้ม่แพย้าแผนปัจจุบนัเลยทีเดียว 

 

    

 

 

1. กระเทียม 

ซอยกระเทียมสดประมาณคร่ึงชอ้นชา  กินพร้อมอาหารวนัละ 2-3 คร้ัง   หรือจะเคี้ยวกระเทียมสดๆ
ก็ได ้ กระเทียมมีสรรพคุณช่วยลดไขมนัในเลือด    แต่ห้ามกินตอนทอ้งวา่ง  เพราะฤทธ์ิร้อนของกระเทียมจะ
ทาํให้แสบกระเพาะอาหารได ้

 



2. กระเจี๊ยบแดง 

ตม้กลีบเลี้ยงแห้งกบันํ้ า ดื่มลดความดนัโลหิต  ลดคอเลสเตอรอล     แกน่ิ้ว   และลดไขไ้ด ้

 

 

 

 

 

3. บัวบก 

ในตาํรายาไทยทัว่ไปใชเ้ป็นยาบาํรุงหัวใจ  แกอ้่อนเพลีย     ขบัปัสสาวะ    แกร้้อนใน    แต่ในตาํรา
ยาพื้นบา้นนาํมาลดความดนัโลหิต โดยใช ้  ตน้สด 1-2 กาํมือตม้กบันํ้ าดื่มได ้

 

 

 



4. อบเชย 

ช่วยลดไขมนัในเลือดและแกค้วามดนัโลหิตสูงไดด้ี เหมาะกบัคนที่มีธาตุไฟไม่สูงจนเกินไป เพราะ
อบเชยเป็นยาฤทธ์ิอุ่น ใชอ้บเชย 1 ท่อน   ตม้กบันํ้ า 500 ซีซี (ลูกบาศก์เซนติเมตร)แลว้ดื่ม 

  

  

  

  

  

  

 

 5. ฟ้าทลายโจร 

ช่วยลดความดนัโลหิต  แต่ถา้กินต่อเน่ืองแลว้รู้สึกทอ้งอืดตอ้งหยดุกิน เพราะแสดงว่าธาตุไฟในกายดบั 
จึงส่งผลให้ระบบย่อยอาหารซ่ึงใชธ้าตุไฟทาํงานไม่ปกติ  อาจกินสดๆหรือกินเป็นแคปซูล ขนาด 500 

มิลลิกรัม    คร้ังละ 1-2 เมด็  เชา้-เยน็ 

นอกจากน้ียงัมีสมุนไพรที่เราใชป้รุงอาหารและมีสรรพคุณช่วยลดความดนัโลหิตไดอ้ีก 
เช่น  ขิง  ขี้ เหลก็    ผกัชี  ผกัชีฝร่ัง   มะขาม   แมงลกั   ฯลฯ 

ทั้งน้ีทั้งนั้น      หลงัจากกินสมุนไพรต่างๆแลว้ก็ควรสังเกตตวัเองดว้ยวา่กินแลว้อาการดีขึ้นหรือไม่  ถา้รู้สึก
ไม่ดี  หรือไม่สบายตวัก็ควรหยุดกิน เพราะใช่ว่ายาทุกตวัจะเหมาะกบัคนทุกคน และการจะกินยาสมุนไพรให้ไดผ้ลดียงั
ตอ้งอาศยัปัจจยัอื่นอีกหลายอย่างเป็นส่วนประกอบ  ไม่วา่จะเป็นธาตุเจา้เรือน   สภาวะร่างกายของแต่ละคน สภาพ
อากาศ     หรือฤดูกาล 

ดงันั้น ตวัเราเองเท่านั้นที่จะบอกไดว้า่ สมุนไพรชนิดใดเหมาะกับเรามากที่สุด 

 


