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	 	 การน�ำสมุนไพร พืช ผัก ในแต่ละชุมชนท้องถ่ินมาปรุงประกอบ 
เป็นอาหารและเป็นยาน้ัน นับเป็นภูมิปัญญาดั้งเดิมสอดคล้องตามวิถีชีวิต 
ของคนไทยตั้งแต่อดีตจนถึงปัจจุบัน แม้พืชผักบางชนิดจะไม่ได้ถูกน�ำมาปรุง 
เป็นต�ำรับยารักษาโรคโดยตรง แต่โดยทางอ้อมการน�ำพืชผักสมุนไพรมาปรุง 
เป็นอาหารนั้น ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อร่างกายช่วยเสริมภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย 
ไม่เจ็บป่วยง่าย หรือท่ีเรียกกันว่า “อาหารเป็นยา” สอดคล้องตามนโยบาย
กระทรวงสาธารณสุข วิถีชีวิตเช่นน้ี นับเป็นการใช้ประโยชน์จากภูมิปัญญา 
การแพทย์แผนไทยท่ีสืบทอดต่อกันมาจากรุ ่นสู ่รุ ่น แม้ในสถานการณ์ท่ีมี 
การระบาดของโรค COVID – 19 คนไทยในแต่ละภูมิภาคก็มีการใช้ประโยชน์
จากภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย โดยการน�ำพืชผักสมุนไพรมาปรุงเป็นอาหาร
และเคร่ืองดื่มอย่างกลมกลืนกับบริบทและยุคสมัย เพื่อต้านโรคและเสริม
ภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย

	 	 กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก มคีวามห่วงใยประชาชน
และตระหนักถึงคุณค่าของภูมิป ัญญาการแพทย์แผนไทย การส่งเสริม 
การใช ้ประโยชน์จากภูมิป ัญญาในชุมชนและการน�ำภูมิป ัญญาใกล้ตัว 
มาใช้ประโยชน์ดูแลสุขภาพในวิถีชีวิตประจ�ำวัน จึงได้รวบรวมสูตรอาหาร 
และเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรท่ีหาได้ง่ายในท้องถ่ิน ครอบคลุม 
ทั้ง ๔ ภูมิภาคทั้งภาคเหนือ ภาคกลาง ภาคตะวันออกเฉียงเหนือ และภาคใต ้
การน�ำข้อมูลดังกล่าวมาปรับปรุงให้มีความสมบูรณ์ จัดท�ำเป็นชุดองค์ความรู้
ภูมิป ัญญาการแพทย ์แผนไทยส�ำหรับการดูแลสุขภาพในสถานการณ ์
การแพร่ระบาดของโรค COVID – 19 “๓๐ สูตร อาหารและเคร่ืองดื่ม 
จากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด – 19” จากการรวบรวม คัดเลือก 
ผลงานของนายทะเบียนกลางและนายทะเบียนจังหวัด โดยมีเป้าหมาย 

ก
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ทีเ่ก่ียวข้อง น�ำไปต่อยอดเผยแพร่ ประชาสมัพนัธ์ให้ความรู้แก่ประชาชนในชุมชน 

เพื่อให้ประชาชนน�ำความรู้ไปประยุกต์ใช้ปรุงอาหารและเครื่องดื่มในภาวะที่ม ี

การระบาดของโรค COVID – 19 รวมทั้งในสถานการณ์ปกติ เพื่อเสริมภูมิคุ้มกัน  

เพ่ิมสารต้านอนุมูลอิสระให้แก่ร ่างกาย และเพื่อให้ประชาชน มีความรู ้

และสามารถน�ำความรู้ไปสร้างมูลค่า หรือเป็นแนวทางในการประกอบอาชีพ 

การปลูกพืช ผัก สมุนไพรในครัวเรือน อันจะน�ำมาซ่ึงการเพิ่มพูนรายได ้ 

การพึ่งพาตนเองในระดับครอบครัว ชุมชน และมีผลกระทบในภาพรวม 

ระดับชาติต่อไป

							       คณะผู้จัดท�ำ
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ ้มกันของร่างกาย ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยขับเสมหะ  

บรรเทาอาการไอ และป้องกันหวัด

ส่วนประกอบ

		  1.	 มะขามป้อม	 45	 กรัม	

		  2.	 สมอพิเภก	 30	 กรัม 

		  3.	 สมอไทย	 15	 กรัม

		  4.	 น�้ำเปล่า	 3	 ลิตร

		  5.	 เกลือ (ปรุงรสตามชอบ)

		  6.	 น�้ำผึ้ง หรือ หญ้าหวาน (ปรุงรสตามชอบ)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 ล้างสมุนไพรสดที่จะใช้ให้สะอาด หากเป็นสมุนไพรแห้งควรแช่น�้ำ 
			   ก่อนต้มประมาณ 3 ชั่วโมง
		  2.	 ต้มในน�้ำเดือดประมาณ 30 นาที แล้วกรองเอาแต่น�้ำ
		  3.	 ปรุงรสชาติด้วยเกลือ น�้ำผึ้ง หรือหญ้าหวานเพียงเล็กน้อย 

วิธีรับประทาน

		  ดื่มอุ่น ๆ เช้า - เย็น ครั้งละ 100 มิลลิลิตร

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ
		  กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก มีการใช้องค์ความรู ้/ภูมิปัญญาไทย  
“น�้ำตรีผลา” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และเผยแพร่สูตร 
ดังกล่าวให้ประชาชนได้ใช้ดูแลสุขภาพอย่างแพร่หลายและหลากหลายช่องทาง

๑. น�้ำตรีผลา
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  ขับลม ขับปัสสาวะ ปรับสมดุลในร่างกาย

ส่วนประกอบ 
		  1.	 ขิง		  2	 ส่วน

		  2.	 ใบเตย	 1/2	 ส่วน

		  3.	 ตะไคร้	 1	 ส่วน

		  4.	 น�้ำ		  3	 ลิตร

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำสมนุไพรมาล้างน�ำ้ให้สะอาด หากเป็นสมนุไพรแห้งให้แช่ในน�ำ้เปล่า  

			   3 ลิตร ประมาณ 3 ชั่วโมง ก่อนยกขึ้นตั้งไฟให้เดือดใช้เวลาต้ม  

			   30 นาที หากเป็นสมุนไพรสดให้เติมน�้ำ 3 ลิตร แล้วยกขึ้นต้ังไฟ 

			   ต้ม 30 นาทีเช่นกัน 

		  2.	 น�ำมากรองเอาแต่น�้ำ

ขิง ใบเตย ตะไคร้

๒. น�้ำสมุนไพรบ�ำรุงวาโย
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วิธีรับประทาน

		  รับประทานครั้งละ 1 แก้ว (ประมาณ 240 มิลลิลิตร) วันละ 3 - 4 ครั้ง

ข้อควรระวัง

		  ส�ำหรับสตรีในช่วงมีประจ�ำเดือน ควรงดการรับประทาน เพราะอาจจะ 

ท�ำให้เลือดออกมามากกว่าปกติ และส�ำหรับผู ้ท่ีเป็นโรคหัวใจ ไม่แนะน�ำ 

ให้รับประทาน

หมายเหตุ

	 	 โรงพยาบาลเสนา อ�ำเภอเสนา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญา 
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำสมุนไพรบ�ำรุงวาโย” ดูแลสุขภาพประชาชน 
ในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา 
(นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 
ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ
วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 194
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ต้านอนุมูลอิสระ ช่วยย่อย ท�ำให้สดชื่น 

ส่วนประกอบ	

		  1.	 น�้ำส้มคั้น	     100	 มิลลิลิตร

		  2.	 น�้ำชา	    	 100	 มิลลิลิตร

			   (ใบชา 1/4 ถ้วย ใส่น�้ำร้อน 2 ถ้วย กรองเอาแต่น�้ำ) 

		  3.	 น�้ำขิง	      	 75	 มิลลิลิตร

		  4.	 น�้ำมะนาว	       20	 มิลลิลิตร

		  5.	 ใบสะระแหน่ 	 3 - 4	 ใบ

		  6.	 เกลือเล็กน้อย

๓. ม็อกเทลน�้ำผลไม้

สะระแหน่
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วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำทกุอย่างผสมรวมกนั เตมิน�ำ้แข็งเลก็น้อย แช่ทิง้ไว้ประมาณ 5 นาที  

			   คนให้เข้ากัน 

		  2.	 ฝานมะนาวชิ้นบาง ๆ รับประทานคู่กัน 

วิธีรับประทาน	

		  ใช้ดื่ม	
	

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี องค์ความรู้/
ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “มอ็กเทลน�ำ้ผลไม้” ดูแลสขุภาพประชาชนในช่วง 
ทีม่กีารระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจังหวดัปราจนีบรุ ี (นายทะเบยีนจังหวดั
ตามพระราชบญัญัติคุม้ครองและส่งเสรมิภูมปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าว
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  
กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 196
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์
		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันหวัด

ส่วนประกอบ
		  1.	 ขิง		  30	 กรัม
		  2. 	มะขามป้อม	 20	 กรัม 
		  3.	 ขมิ้นชัน	 10	 กรัม
		  4. 	น�้ำสะอาด	   2	 ลิตร 
		  5. 	น�้ำผึ้ง (ปรุงรสตามชอบ)
		  6.	 น�้ำมะขามเปียก (ปรุงรสตามชอบ) 

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 น�ำขิง มะขามป้อม และขมิ้นชัน มาต้มในน�้ำสะอาดจนเดือด จากนั้น 
			   เคี่ยวต่ออีก 15 นาที 
		  2.	 ปรุงรสด้วยน�้ำผึ้งและน�้ำมะขามเปียกตามชอบ
		  3.	 กรองเอาแต่น�้ำ

วิธีรับประทาน

		  ใช้ดื่มขณะอุ่น ๆ

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี มีการใช ้
องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “สามเกลอ” ดูแลสุขภาพ
ประชาชนในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี  
(นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 
ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล  
ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๔. สามเกลอ
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด แก้ไอ 

ส่วนประกอบ
		  1.	 ขิง		  60	 กรัม
		  2.	 มะขามป้อม	 20	 กรัม 
		  3. 	ใบหูเสือ	 20	 กรัม
		  4. 	ใบหม่อน	 10	 กรัม
		  5. 	น�้ำสะอาด	   2 	ลิตร 
		  6.	 น�้ำผึ้ง (ปรุงรสตามชอบ)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 น�ำส่วนประกอบที่ 1 – 5 มาต้มให้เดือด 15 นาที จากนั้นเคี่ยว 
			   ต่ออีก 15 นาที 
		  2.	 ปรุงรสด้วยน�้ำผึ้ง 

วิธีรับประทาน

		  ใช้ดื่มขณะอุ่น ๆ

ข้อควรระวัง	 -
	
หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี มีการใช ้
องค์ความรู/้ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “สีส่มนุ (ไพร) กระตุน้ภมูคิุม้กนั” 
ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด
ปราจนีบุร ี(นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสริมภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย 
พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก 
(ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๕. สี่สมุน (ไพร) กระตุ้นภูมิคุ้มกัน

ใบหูเสือ



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 198
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย บ�ำรุงธาตุ ขับลม 

ส่วนประกอบ

		  1. 	ขิงแห้ง         	 400	 กรัม 

		  2.	 อบเชยแห้ง       	 60 	กรัม

		  3. 	ตะไคร้สด      	 500	 กรัม

		  4. 	กานพลูแห้ง      	 60	 กรัม 

		  5. 	ใบเตยสด       	 300 	กรัม

		  6.	 น�้ำต้มสุก	      5	 ลิตร

กานพลูแห้ง ขิงแห้ง

ตะไคร้สด ใบเตย

อบเชยแห้ง

๖. น�้ำสมุนไพร ๕ เทพ
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วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1. 	ล้างสมุนไพรสดที่จะใช้ให้สะอาด

		  2.	 ใส่น�้ำลงในหม้อประมาณ 5 ลิตร ตั้งไฟให้น�้ำเดือด เมื่อน�้ำเดือดแล้ว 

			   ให้ปรับให้ไฟอ่อนลง

		  3.	 ใส่ขิงเป็นอันดับแรก ต้มจนกว่ากลิ่นของขิงจะออกมา 

		  4.	 ใส่อบเชย ต้มจนพอมีกลิ่นออกมา

		  5.	 ใส่ตะไคร้ ต้มจนพอมีกลิ่นออกมา

		  6. 	ใส่กานพลู ต้มพอมีกลิ่นออกมา

		  7.	 ปรับไฟให้แรงขึ้นแล้วใส่ใบเตยปิดฝาพร้อมกับปิดไฟ

วิธีรับประทาน

		  รับประทานได้ทั้งวัน โดยให้จิบเป็นน�้ำชาแบบอุ่น

ข้อควรระวัง

		  หากจะปรับสูตรให้ระวังการใส่กานพลู เพราะมีกลิ่นฉุนแรง และมีรส 

เผ็ดร้อน

หมายเหตุ

		  ประชาชนในชุมชนต�ำบลลุ่มสุ่ม อ�ำเภอไทรโยค จังหวัดกาญจนบุรี มีการใช้องค์ความรู้/
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำสมุนไพร 5 เทพ” ดูแลสุขภาพในช่วง 
ทีม่กีารระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดักาญจนบรุ ี(นายทะเบยีนจงัหวดั 
ตามพระราชบัญญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าว 
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  
กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1910
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์
		  ช่วยละลายเสมหะ บรรเทาอาการไอ ช่วยให้ชุ่มคอ

ส่วนประกอบ
		  1. 	น�้ำมะนาว	 1	 ลูก 
		  2. 	ใบมะนาว  	 3 - 5	 ใบ
		  3. 	น�้ำผึ้ง

		  4. 	น�้ำอุ่น          	  250	 มิลลิลิตร

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 ซอยใบมะนาวเป็นฝอย น�ำมะนาวมาคั้นน�้ำ แล้วเทผสมกับน�้ำอุ่น  
			   250 มิลลิลิตร 
		  2.	 ใส่น�้ำผึ้งตามความชอบ แล้วคนให้เข้ากัน

วิธีรับประทาน

		  ดื่มวันละ 1 - 2 ครั้ง  เช้าและเย็น

ข้อควรระวัง

		  ควรระวังในผู้ที่มีภาวะโลหิตจาง และไม่ควรดื่มติดต่อกันในระยะยาว

หมายเหตุ

		  ประชาชนในชุมชนต�ำบลหัวนา อ�ำเภอเมืองหนองบัวล�ำภู จังหวัดหนองบัวล�ำภู มีการใช้ 
องค์ความรู/้ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “น�ำ้ผึง้มะนาว” ดแูลสขุภาพในช่วง
ทีม่กีารระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัหนองบวัล�ำภ ู(นายทะเบยีนจงัหวดั
ตามพระราชบัญญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าว
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  
กรกฎาคม 2564)

๗. น�้ำผึ้งมะนาว
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย เจริญอาหาร 

ส่วนประกอบ	
		  1.	 ไผ่เพ็ก 	 ส่วนที่ใช้ รากและล�ำต้น	 35	 กรัม 
		  2. 	กระชายขาว 	 ส่วนที่ใช้ เหง้า	 35	 กรัม
		  3.	 อ้อยสามสวน 	ส่วนที่ใช้ เถาวัลย์	 25	 กรัม
		  4. 	กัญชา		 ส่วนที่ใช้ ใบสด 	 5	 กรัม
		  5.	 น�้ำ			   3 	ลิตร

	

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 น�ำสมุนไพร 3 ชนิด (ไผ่เพ็ก กระชายขาว อ้อยสามสวน) ใส่ใน 
			   หม้อดินพร้อมปิดฝา และต้ม โดยใช้เวลา 30 นาที 
		  2.	 น�ำใบกัญชา (สด) ใส่ลงในน�้ำเดือด แล้วยกหม้อดินลงจากเตา  
			   พักทิ้งไว้พอให้น�้ำสมุนไพรอุ่น ๆ 

ไผ่เพ็ก

ใบกัญชา

เหง้ากระชาย

อ้อยสามสวน

๘. สี่สหายซ่า



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1912
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

วิธีรับประทาน

		  รับประทานวันละ 1 - 2 แก้ว (สามารถรับประทานขณะอุ่น ๆ หรือแช่

ไว้ในตู้เย็นได้)

ข้อควรระวัง

		  1.	 ไม่ควรน�ำใบกัญชามาต้มเป็นระยะเวลานาน

		  2.	 ควรระวงัในผู้ป่วยท่ีมอีายตุ�ำ่กว่า 25 ปี ผูท่ี้เป็นโรคตับและไตบกพร่อง  

			   ผูท่ี้ใช้ยาละลายลิม่เลอืด วาร์ฟาริน ผูป่้วยทีเ่ป็นโรคหวัใจและหลอดเลอืด

หมายเหตุ

		  ประชาชนในอ�ำเภอเมืองเลย จังหวัดเลย มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย
และการแพทย์พ้ืนบ้านไทย “สี่สหายซ่า” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19  
และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดเลย (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริม 
ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์ 
แผนไทยและการแพทย์ทางเลอืก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 13

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ขับลม

ส่วนประกอบ 	
		  1.	 ขิงสด		 100	 กรัม
		  2. 	น�้ำ		  2 	ลิตร

		  3.	 น�้ำผึ้ง (ปรุงรสตามชอบ)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 ล้างขิงสดให้สะอาดและปอกเปลือก หั่นเป็นชิ้นเล็ก ๆ 
		  2.	 น�ำขิงใส่หม้อ ต้มในน�้ำสะอาดจนเดือด จากนั้นเคี่ยวต่ออีก 15 นาที  
			   ปรุงรสด้วยน�้ำผึ้งตามชอบ

วิธีรับประทาน
		  ดื่มครั้งละ 1 แก้วชา วันละ 1 - 3 ครั้ง หลังอาหาร

ข้อควรระวัง
		  ระวังการใช้ขิงปริมาณมากและเข้มข้นเป็นระยะเวลานาน ร่วมกับการ 
ใช้ยาละลายลิ่มเลือด และยาต้านการจับตัวของเกล็ดเลือด เนื่องจากอาจท�ำให้
เลือดแข็งตัวช้า ท�ำให้เลือดหยุดไหลยาก

หมายเหตุ

		  หน่วยบริการแพทย์แผนไทยโรงพยาบาลดอนพุด จังหวัดสระบุรี มีการใช้องค์ความรู้/
ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “น�ำ้ขงิเสรมิภมูคุ้ิมกนั” ดแูลสขุภาพประชาชน
ในช่วงทีม่กีารระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวัดสระบุร ี(นายทะเบียนจังหวัด 
ตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูล 
ดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 
กรกฎาคม 2564)

๙. น�้ำขิงเสริมภูมิคุ้มกัน



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1914
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  บรรเทาอาการหวัด บรรเทาอาการท้องอืด ท้องเฟ้อ 

ส่วนประกอบ	

		  1.	 ใบกะเพรา 	 60	 กรัม

		  2.	 ข่า 		  30 	กรัม	

		  3.	 น�้ำสะอาด	 1	 ลิตร

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  ล้างสมุนไพรให้สะอาด แล้วน�ำมาต้มกับน�้ำสะอาดจนเดือด จากนั้น 

เคี่ยวต่ออีก 20 - 30 นาที (ต้มจากน�้ำ 3 ส่วน ให้เหลือน�้ำ 1 ส่วน)

วิธีรับประทาน

		  รับประทานได้ เช้า/กลางวัน/เย็น

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลขอนแก่น อ�ำเภอเมืองขอนแก่น มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์ 

แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำต้มข่ากับใบกะเพรา” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มี 

การระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดขอนแก่น (นายทะเบียนจังหวัด 

ตามพระราชบัญญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าว

ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  

กรกฎาคม 2564)

๑๐. น�้ำต้มข่ากับใบกะเพรา



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 15

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ขับลม บ�ำรุงธาตุ 

ส่วนประกอบ

		  1.	 กระชาย	 100	 กรัม		

		  2.	 ขิง		  100 	กรัม

		  3.	 ใบชาเขียว	 60 	กรัม

		  4. 	น�้ำผึ้ง (ปรุงรสตามชอบ)		   

		  5.	 น�้ำตาลทราย	 90 	กรัม

		  6.	 เกลือเล็กน้อย

		  7.	 น�้ำ		  3	 ลิตร

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำกระชายใส่น�้ำพอประมาณ ปั่นให้ละเอียดและกรองเอาแต่น�้ำ  

			   เติมน�้ำให้ได้ประมาณ 3 ลิตร น�ำไปต้มให้เดือด 

		  2.	 ใส่ขิง (หั่นเป็นแว่น) และใบชาเขียว ลงไปในหม้อ 

		  3.	 จากนั้นปรุงรสชาติด้วยน�้ำผึ้ง น�้ำตาลทราย และเกลือลงไป คนให ้

			   เข้ากันแล้วน�ำมารับประทาน

วิธีรับประทาน	
		  รับประทานวันละ 1 แก้ว หรือประมาณครั้งละ 200 มิลลิลิตร 

๑๑. น�้ำกระชายเสริมภูมิต้านโควิด

กระชาย ขิง

ใบชาเขียว



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1916
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

ข้อควรระวัง

		  หากรับประทานแล้วมีอาการแสบร้อนในท้อง ให้ลดปริมาณในการ 

รับประทาน หรือหยุดรับประทานทันที

หมายเหตุ

		  ส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดร้อยเอ็ด มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย 
และการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำกระชายเสริมภูมิต้านโควิด” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของ 
โรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดร้อยเอ็ด (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัต ิ
คุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าวผ่าน Google Form  
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 17

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ขับปัสสาวะ บ�ำรุงธาตุ

ส่วนประกอบ

		  1. 	กระชาย	 100	 กรัม

		  2.	 น�้ำผึ้ง 	   60 	กรัม

		  3.	 น�้ำมะนาว	 100 	มิลลิลิตร

		  4.	 น�้ำ หรือ น�้ำแร่    	 1	 ลิตร

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำกระชายมาล้างให้สะอาด

		  2.	 น�ำกระชายมาหั่นให้เป็นชิ้นเล็ก แล้วน�ำมาค้ันเพ่ือเอาน�้ำกระชาย  

			   โดยใช้ผ้าขาวบางกรอง

		  3.	 น�ำน�้ำกระชายมาผสมกับน�้ำเเร่ น�้ำผึ้ง และน�้ำมะนาว

		  4.	 น�ำน�้ำที่ผสมกันแล้วมาบรรจุใส่ขวดพร้อมดื่ม

วิธีรับประทาน

		  รับประทานวันละ 1 ขวด (1 ขวด บรรจุประมาณ 250 มิลลิลิตร)  

ติดต่อกันเป็นระยะเวลา 5 วัน

ข้อควรระวัง	

		  อาจจะเกิดอาการท้องเสียส�ำหรับผู้ที่แพ้ง่าย

๑๒. น�้ำกระชาย



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1918
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลสนาม มหาวิทยาลยัราชภัฏสรุาษฎร์ธาน ีต�ำบลขนุทะเล อ�ำเภอเมอืงสรุาษฎร์ธานี 
มีการใช้องค์ความรู ้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำกระชาย”  
ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัด
สุราษฎร์ธานี (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย ์
แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและ 
การแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย บรรเทาอาการไอ ท�ำให้ชุ่มคอ

ส่วนประกอบ	

		  มะขามป้อมดิบ

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ	

		  น�ำมะขามป้อมมาล้างให้สะอาด

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานดิบ เมื่อมีอาการไอ

ข้อควรระวัง		

		  ระวังท้องเสีย

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพต�ำบลบ้านนาค�ำ อ�ำเภอวานรนิวาส จังหวัดสกลนคร มีการใช้ 

องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “มะขามป้อมดิบ” ดูแลสุขภาพ

ประชาชนในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสกลนคร  

(นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 

ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 

15 กรกฎาคม 2564)

๑๓. มะขามป้อมดิบ



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1920
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างกากใย และวิตามินให้กับร่างกาย รวมทั้งเป็นการปรับธาตุ 4 

ให้บริบูรณ์ ต้านอนุมูลอิสระ เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย

ส่วนประกอบ

		  1.	 ปลาทู 	 2.	 พริกหนุ่ม 

		  3.	 พริกขี้หนู 	 4.	 หอมแดง 

		  5. 	กระเทียม 	 6. 	มะนาว 

		  7. 	น�้ำปลา 	

		  8.	 ผักสด หรือผักลวก เช่น ผักเชียงดา ผักไชยา ใบเหลียง ยอดสะเดา  

			   มะระขี้นก ผักหวาน มะแคว้ง ปูเลย เป็นต้น

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำปลาทูไปทอดหรือย่าง และแกะเนื้อเตรียมไว้

		  2.	 น�ำกระทะตั้งไฟพอร้อน ใส่กระเทียม หอมแดง พริกหนุ่ม และ 

			   พริกขี้หนูลงคั่วให้ไหม้เล็กน้อย ตักใส่ครก ใส่เนื้อปลาทูที่แกะไว้  

			   โขลกพอหยาบ เติมน�้ำต้มสุก

		  3.	 ปรุงรสด้วยน�้ำมะนาว น�้ำปลา โขลกผสมให้เข้ากันดี ชิมรสตามชอบ  

			   ตักใส่ถ้วย เสิร์ฟคู่กับผักสด หรือผักลวกตามชอบ

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานกับข้าวสวย

๑๔. น�้ำพริกปลาทู คู่ผักสมุนไพร



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 21

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเสริมงาม อ�ำเภอเสริมงาม จังหวัดล�ำปาง มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์

แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “น�้ำพริกปลาทู คู ่ผักสมุนไพร” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วง 

ที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดล�ำปาง (นายทะเบียนจังหวัด 

ตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าว 

ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  

กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1922
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  ต้านอนุมูลอิสระ ชะลอวัย ขับลมในล�ำไส้ แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ  

เป็นยาระบาย มีส่วนช่วยลดระดับน�้ำตาลในเลือด 

ส่วนประกอบ

		  1.	หอมแดง	 2. แครอท	 3. ใบมะขามอ่อน

		  4.	พริกหยวกสีเหลือง	 5. พริกหยวกสีแดง	 6. กะหล�่ำปลีขาว 

		  7.	กะหล�่ำปลีม่วง 	 8. เมล็ดกระถิน 	 9. ถั่วพู		

		  10. ใบช้าพลู 	 11.	ต้นอ่อนทานตะวัน	 12. มะเขือเทศ 

		  13. มะพร้าวคั่ว 	 14.	ถั่วลิสง	 15. ผิวมะกรูด	

		  16. ผักสลัด

ส่วนประกอบน�้ำย�ำ	

		  1.	น�้ำตาลมะพร้าว	 2. พริกขี้หนู 	 3. มะนาว 		

		  4.	มะขามเปียก	 5. น�้ำปลา 	 6. ใบสะระแหน่	

		  7.	กระเทียม 

๑๕. ย�ำสาว ๑๘
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วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ	

		  น�ำส่วนผสมมาย�ำรวมกันแล้วปรุงรสตามชอบ

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานเป็นอาหาร

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลห้างฉตัร อ�ำเภอห้างฉตัร จงัหวดัล�ำปาง มกีารใช้องค์ความรู/้ภมูปัิญญาการแพทย์
แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “ย�ำสาว 18” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มีการระบาด 
ของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดล�ำปาง (นายทะเบียนจังหวัดตาม 
พระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าว 
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  
กรกฎาคม 2564)

ใบช้าพลู

ต้นอ่อนทานตะวัน

ถั่วพู



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1924
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันการติดเชื้อไวรัส ป้องกันหวัด

ส่วนประกอบ	
		  1.	 เห็ดออรินจิ เห็ดฟาง เห็ดหอม 	 2. หมูสับ 
		  3.	 หอมแดงพม่า 			   4. ขึ้นฉ่าย 
		  5.	 มะนาว 			   6. มะเขือเทศ 
		  7.	 พริกขี้หนู 			   8. พริกชี้ฟ้า 
		  9.	 กรีนโอ๊ค (ผักสลัด)			   10. น�้ำตาลมะพร้าว 
		  11. น�้ำปลา

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 ท�ำน�้ำย�ำ

		  2.	 น�ำเห็ดออรินจิ เห็ดฟาง เห็ดหอม และหมูสับ มาลวกให้สุก 

		  3.	 น�ำส่วนผสมมาย�ำรวมกันแล้วปรุงรสตามชอบ

วิธีรับประทาน

		  รับประทานเป็นอาหารกลางวัน/เย็น

๑๖. ย�ำเห็ดสามเกลอ
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ข้อควรระวัง	

		  ถ้าเห็ดไม่สุกอาจท�ำให้เกิดอาการเวียนศีรษะได้

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลแม่ทะ จังหวัดล�ำปาง มีการใช้องค์ความรู ้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย 
และการแพทย์พื้นบ้านไทย “ย�ำเห็ดสามเกลอ” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มีการระบาด 
ของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจังหวดัล�ำปาง (นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัิ
คุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542)  ส่งข้อมลูดังกล่าวผ่าน Google Form  
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม  2564)

เห็ดออรินจิ

เห็ดหอม

เห็ดฟาง



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1926
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  แก้หวัด แก้ร้อนในกระหายน�้ำ ขับเหงื่อ 

ส่วนประกอบ

		  1.	 ผักขวง 	 200 	กรัม  

		  2.	 ปลาทับทิม (ตัดเป็นท่อน) 	   1 	ตัว 

		  3. 	มะเขือเทศหั่นเป็นชิ้น 	 3 	ลูก	     

		  4.	 ต้นหอม ผักชีหั่นฝอย 	 1 	ช้อนโต๊ะ 

		  5.	 ตะไคร้ซอย 	 1 	ต้น 		

		  6.	 พริกขี้หนูสด           	 25	 เม็ด 

		  7.	 หอมแดง 	 5	 หัว 		

		  8.	 กะปิ 		 2	 ช้อนโต๊ะ 

		  9.	 ขมิ้นผง 	 1	 ช้อนชา

๑๗. แกงผักขวง (แก๋งผักขี้ขวง)
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วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 โขลกพริก ตะไคร้ หอมแดง กะปิ ให้ละเอียด 

		  2.	 เอาน�้ำใส่ต้ังไฟพอเดือดใส่น�้ำพริก ขมิ้นผง รอจนเดือดเแล้วใส่ปลา 

			   ต้มต่อให้ปลาสุก จากนั้นใส่ผักขวง และมะเขือเทศพอสุก

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทานเป็นอาหารท้องถิ่นเพื่อสุขภาพ

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ 

		  ชาวไทยใหญ่ จังหวัดแม่ฮ่องสอน มีการใช้องค์ความรู ้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย 
และการแพทย์พื้นบ้านไทย “แกงผักขวง” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19  
และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดแม่ฮ่องสอน (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครอง 
และส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form  
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

ผักขวง



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1928
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด บ�ำรุงร่างกาย 

ส่วนประกอบ

		  1.	 ผักเชียงดา	 100	 กรัม

		  2. 	ปลาแห้ง	 50	 กรัม

		  3.	 มะเขือเทศลูกเล็ก	     5	 ลูก

		  4.	 พริกแห้ง	 5	 เม็ด

		  5.	 กระเทียม	 5	 กลีบ

		  6.	 หอมแดง	 5	 หัว

		  7.	 กะปิ		  1	 ช้อนชา

		  8.	 เกลือ		 1	 ช้อนชา

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ  

		  1.	 โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด

		  2.	 ต้มน�้ำ พอเดือด ละลายเครื่องแกงในน�้ำเดือด

		  3.	 ใส่ปลาแห้ง ต้มจนปลานุ่ม

		  4.	 ใส่ผักเชียงดา ตามด้วยมะเขือเทศ พอผักสุก ปิดไฟ

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทานเป็นกับข้าว

๑๘. แกงผักเชียงดา
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ข้อควรระวัง	

		  ไม่ควรใช้เวลานาน เพราะเป็นผักใบอ่อน ควรรับประทานในขณะแกง 

ยังร้อน	

หมายเหต ุ

		  ประชาชนในต�ำบลเด่นชัย อ�ำเภอเด่นชัย จังหวัดแพร่ มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญา 
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “แกงผักเชียงดา” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาด 
ของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสขุจงัหวดัแพร่ (นายทะเบยีนจงัหวัดตามพระราชบญัญัติ 
คุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าวผ่าน Google Form 
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

ผักเชียงดา



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1930
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด บ�ำรุงร่างกาย 

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1. 	ไก่บ้าน 	 2.	ข้าวคั่ว 

		  3.	 ใบมะกรูด	 4. 	ผักชีซอย 

		  5.	 ต้นหอมซอย	 6. 	ใบตอง

เครื่องแกง	

		  1.	 พริกขี้หนูแห้ง 	 2. 	หอมแดง

		  3. 	กระเทียม 	 4. 	ข่าหั่น 

		  5. 	ตะไคร้ซอย 	 6. 	ขมิ้น 

		  7.	 กะปิ 		 8. 	เกลือ

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด

		  2.	 ผัดเครื่องแกงกับน�้ำมันพืชให้หอม ใส่ไก่หั่นเป็นชิ้น พอไก่สุกเติมน�้ำ  

			   พอเดือด ตักใส่ชาม

		  3.	 ใส่ข้าวคั่ว คลุกเคล้าให้เข้ากัน

		  4.	 ใส่ใบมะกรูดและผักชีต้นหอม คลุกเคล้าให้เข้ากัน

		  5.	 ฉีกใบตองกว้างประมาณ 8 นิ้ว ตัดหัวตัดท้าย น�ำมาซ้อนกันสองชั้น  

			   ตักส่วนผสมใส่บนใบตอง

๑๙. ห่อนึ่งไก่
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		  6.	 ฉีกใบตองกว้างประมาณ 3 นิ้ว ห่อด้านนอกอีก 1 ชั้น ใช้ไม้กลัด  

			   กลัดใบตอง

		  7.	 ใช้กรรไกรตัดแต่งห่อใบตองให้สวยงาม

		  8.	 น�ำลงนึ่งในลังถึง ประมาณ 30 นาที

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทานกับข้าวสวย

ข้อควรระวัง	

		  ระวังรสจัด

หมายเหตุ

		  ประชาชนต�ำบลเด่นชัย อ�ำเภอเด่นชัย จังหวัดแพร่ มีการใชอ้งค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยและการแพทย์พ้ืนบ้านไทย “ห่อนึง่ไก่” ดแูลสขุภาพในช่วงทีม่กีารระบาดของโรค COVID – 19  
และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดแพร่ (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริม
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย ์
แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1932
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด บ�ำรุงร่างกาย 

ส่วนประกอบ	
		  1. เนื้อไก่บ้าน	 200	 กรัม	 2. ต�ำลึง	 1	ถ้วย
		  3. ชะอม		 1/2	 ถ้วย	 4. ชะพลู	 1/2	ถ้วย
		  5. ถั่วฝักยาว	 1/2	 ถ้วย	 6. มะเขือเปราะ	 1/2	ถ้วย
		  7. มะเขือพวง	 1/4	 ถ้วย	 8. ดอกงิ้วแห้ง	    5	ดอก
		  9. เห็ดลมอ่อน	 1/2	 ถ้วย	 10. ถั่วพู	 1/2	ถ้วย
		  11. ผักขี้หูด	 1/2	 ถ้วย	 12. ผักเผ็ด	 1/2	ถ้วย
		  13. ดอกข่า	    3	 ดอก	 14. ใบมะกรูด	    5	 ใบ
		  15. ผักชีฝรั่ง	    2	 ต้น	 16. น�้ำมันพืช	 2	 ช้อนโต๊ะ
		  17. กระเทียม	    1	 ช้อนโต๊ะ

เครื่องแกง

		  1.	 พริกขี้หนูแห้ง	 15	 เม็ด	 2. กระเทียม	  10	กลีบ
		  3.	 หอมแดง	   5	 หัว	 4. ข่าหั่น	    1	 ช้อนโต๊ะ
		  5. 	ตะไคร้ซอย	   2	 ช้อนโต๊ะ	 6. กะปิ	 1	ช้อนชา
		  7.	 ปลาร้าต้มสุก	   1	 ช้อนโต๊ะ	 8. เกลือ	 1/2	ช้อนชา

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ     

		  1.	 สับไก่เป็นชิ้นพอค�ำ			 

		  2.	 เด็ดหรือหั่นผักทุกชนิด ล้างให้สะอาด พักไว้

๒๐. แกงแคไก่
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		  3. 	โขลกเครื่องแกงรวมกันให้ละเอียด	

		  4. 	เจียวกระเทียมที่สับแล้วพอเหลือง ใส่เครื่องแกงลงผัดจนหอม

		  5.	 ใส่ไก่ ผัดไก่ให้สุก			 

		  6. 	ใส่น�้ำพอท่วมไก่ ตั้งต่อให้เดือด

		  7. 	ใส่ผักสุกยาก ตามด้วยผักที่สุกง่าย คนให้เข้ากัน พอผักสุก ยกลง

วิธีรับประทาน

		  รับประทานกับข้าวสวย หรือข้าวเหนียว

ข้อควรระวัง	

		  ระวังรสจัด
	
หมายเหตุ

		  ประชาชนในชุมชนบ้านห้วยขึม ต�ำบลน�้ำเลา อ�ำเภอร้องกวาง จังหวัดแพร่ มีการใช ้
องค์ความรู/้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “แกงแคไก่” ดูแลสุขภาพในช่วง
ที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดแพร่ (นายทะเบียนจังหวัด 
ตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูล 
ดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 
กรกฎาคม 2564)



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1934
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด

ส่วนประกอบ
		  1. 	ไข่ไก่		  2	 ฟอง 
		  2. 	หอมหัวใหญ่ 	 1	 ลูก
		  3. 	ซีอิ๊วขาว 
		  4. 	น�้ำปลา 
		  5.	 พริกไทย 

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 น�ำหอมใหญ่มาปอกเปลือก ล้างน�้ำให้สะอาด ห่ันหอมใหญ่ให้เป็น 
			   ชิ้นบาง ๆ 
		  2.	 ตอกไข่ใส่ชาม ตีให้เข้ากัน ใส่ซีอิ๊วขาวและพริกไทย ใส่หอมใหญ ่
			   ที่เตรียมไว้ลงไป 
		  3.	 น�ำกระทะตั้งไฟ ใส่น�้ำมันลงไป พอน�้ำมันร้อนจึงเทไข่ลงไป เจียวไข ่
			   ให้สุกเหลืองทั้งสองด้าน ตักขึ้นพักใส่จาน

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทาน

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภัยภูเบศร อ�ำเภอเมืองปราจีนบุรี จังหวัดปราจีนบุรี มีการใช ้
องค์ความรู้/ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “ไข่เจยีวหอมใหญ่” ดแูลสขุภาพ
ประชาชนในช่วงท่ีมีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี  
(นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 
ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ 
วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๒๑. ไข่เจียวหอมใหญ่
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่วยย่อย ลดอาการท้องอืด

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1.	 เนื้ออกไก่	 2.	ขิงแก่
		  3.	 หอมใหญ่	 4.	เห็ดหูหนู
		  5. 	ต้นหอม	 6.	กระเทียมสับ
		  7. 	น�้ำมันหอย	 8.	ซีอิ๊วขาว
		  9.	 น�้ำตาลทราย

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 ตั้งกระทะ ใส่น�้ำมัน กระเทียมสับหยาบ ขิงซอยลงไป ผัดให้หอม 
		  2.	 ใส่เนือ้ไก่ลงไปผดัให้พอสกุ จากนัน้ใส่หอมใหญ่ เหด็หหูน ูผัดให้เข้ากนั 
		  3.	 ปรุงรสด้วยน�้ำมันหอย ซีอ๊ิวขาว น�้ำตาลทราย ตามชอบ ตักใส่จาน  
			   โรยหน้าด้วยต้นหอมหั่นท่อน

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทาน

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลเจ้าพระยาอภยัภเูบศร อ�ำเภอเมอืงปราจนีบุร ีจงัหวดัปราจนีบรุ ีมกีารใช้องค์ความรู/้
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “ผัดขิงไก่” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มี
การระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดปราจีนบุรี (นายทะเบียนจังหวัด 
ตามพระราชบัญญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าว
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมลู ณ วนัที ่15 กรกฎาคม 
2564)

๒๒. ผัดขิงไก่



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1936
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  ป้องกันหวัด ขับลม ช่วยระบาย

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1.	 ตะไคร้ 	 2.	หอมแดง 	 3.	กระเทียม 	
		  4.	 ข่า 		  5.	กระชาย 	 6.	ฟักอ่อน 		
		  7.	 เห็ดฟางหรือเห็ดตามชอบ 	 8. 	ใบกะเพรา  	 9.	ยอดมะขามอ่อน	
		  10. ใบมะกรูด 	 11. ปลาทู 	 12. ปลาร้าเขมร 	
		  13. เกลือ 	 14. พริกแดงสด

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 ต้มน�้ำ ใส่เกลือ พอน�้ำเดือดใส่ตะไคร้ ใบมะกรูด หอมแดง กระเทียม  
			   ข่า กระชายทุบพอแหลก พริกแห้ง 
		  2.	 ต้มจนน�้ำเดือดจัดใส่เนื้อปลาทู ใส่ฟักอ่อน เห็ดฟาง ใส่ปลาร้าสับ  
			   1 ช้อน พอฟักเริ่มสุกใส่ยอดมะขามอ่อน ใบกะเพรา ปรุงรสตามชอบ
 
วิธีรับประทาน	
		  รับประทานกับข้าวสวย 

ข้อควรระวัง	 -

หมายเหตุ

		  ประชาชนในชมุชนบ้านเขวาสินรนิทร์ ต�ำบลเขวาสนิรนิทร์ อ�ำเภอเขวาสนิรนิทร์ จงัหวดัสุรนิทร์ 
มกีารใช้องค์ความรู/้ภูมปัิญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “ต้มปลาทใูบมะขามอ่อน” 
ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดสุรินทร ์
(นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 
ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ 
วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๒๓. ต้มปลาทูใบมะขามอ่อน
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด ขับลม

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)	

		  น�้ำเมี่ยง

		  1.	น�้ำปลา	 2.	น�้ำตาลปี๊บ

		  3. 	น�้ำตาลทราย	 4. 	กะปิ

		  5. 	รากผักชี	 6. 	ข่า

		  เครื่องเคียง

		  1.	 ดอกบัวแดง 3 ดอก		  2. มะพร้าวคั่ว

		  3.	 กุ้งแห้ง		  4. มะนาวหั่นเต๋า 

		  5. 	หอมแดงหั่นเต๋า		  6. ขมิ้นขาวหั่นเต๋า

		  7. 	พริกขี้หนูซอย		  8. กระชายซอย 

		  9.	 ตะไคร้ซอย		  10. กระเทียมหั่น

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  เตรียมเครื่อง

		  1.	 แกะกลีบดอกบัวทีละกลีบล้างน�้ำ แช่ทิ้งไว้

		  2. 	หั่นวัตถุดิบเครื่องต่าง ๆ เป็นชิ้นเต๋าเล็ก ๆ 

		  เคี่ยว

		  1.	 ตัง้หม้อใช้ไฟกลาง ใส่น�ำ้ปลา น�ำ้ตาลป๊ีบ น�ำ้ตาลทราย คนจนส่วนผสม 

			   ละลาย

		  2.	 ตามด้วยกะปิ รากผักชี ข่า คนเรื่อย ๆ จนส่วนผสมเริ่มหนืด

๒๔. เมี่ยงกลีบบัว



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1938
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

		  เสิร์ฟ

		  1. 	จัดเสิร์ฟเครื่องเคียงต่าง ๆ พร้อมกลีบบัวแดง และน�้ำจิ้มที่เคี่ยวไว้

		  2. 	เวลารับประทานให้น�ำเครื่องเคียงต่าง ๆ ใส่ในกลีบบัว ราดน�้ำจ้ิม 

			   เล็กน้อยแล้วห่อ 

		  3. 	น�ำเข้าปากในค�ำเดียว

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานเป็นอาหารว่าง เพื่อดูแลสุขภาพ แนะน�ำให้รับประทาน 

อาทิตย์ละครั้ง เพื่อการสร้างภูมิคุ้มกันให้ตนเอง

ข้อควรระวัง	

		  เป็นเพียงอาหารเสริม ควรรับประทานอาหารหลักให้เพียงพอ

หมายเหตุ

		  ประชาชนบ้านนานกเขียน ต�ำบลหนองโน อ�ำเภอเมือง จังหวัดมหาสารคาม มีการใช ้
องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “เม่ียงกลีบบัว” ดูแลสุขภาพ 
ในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดมหาสารคาม  
(นายทะเบยีนจังหวดัตามพระราชบัญญตัคุ้ิมครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) 
ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล  
ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)



กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข 39

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

	 	 เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด

ส่วนประกอบ
	 	 1. 	น�้ำสะอาด	 4	 ถ้วย	
	 	 2.	 ก้านตะไคร้ (หั่นขวาง)
	 	 3. 	ข่า (หั่นแว่น)	 	
	 	 4. 	ใบมะกรูด
	 	 5. 	พริกชี้ฟ้า (หั่นขวาง)	 10	 เม็ด 	
	 	 6.	 กระเทียม 	 5	 กลีบ 
	 	 7.	 หอมแดง	 	 	
	 	 8.	 กุ้ง  	 	 1/2	 กิโลกรัม
	 	 	 (หรือเนื้อสัตว์อื่น ๆ) 
	 	 9. 	เห็ดฟาง 	 1	 ถ้วย 	
	 	 10. มะเขือเทศ 
	 	 11. มะขามเปียก 	 1	 ช้อนโต๊ะ	
	 	 12. น�้ำปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ 
	 	 	   หรือซีอิ๊วขาว	
	 	 13. น�้ำตาล 	        1/2	 ช้อนโต๊ะ	
	 	 14. น�้ำพริกเผา	 1/2	 ช้อนโต๊ะ 
	 	 15. มะนาว 	 1	 ลูก 	
	 	 16. ผักชี 	 2	 ก้าน 
	 	 17.	ส�ำหรับต้มย�ำน�้ำข้น : นมข้นจืด หรือกะทิ  5 ช้อนโต๊ะ

๒๕. ต้มย�ำกุ้ง



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1940
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1. 	ตั้งหม้อ ใส่น�้ำสต๊อก ทุบตะไคร้ หอมแดง ข่า และขยี้ใบมะกรูด 

			   ส่วนหนึ่งใส่ลงในหม้อ

		  2.	 เมื่อน�้ำเริ่มเดือดเป็นฟองใส่เห็ดฟาง ลดไฟลงไม่ให้น�้ำเดือดพล่าน

		  3. 	ใส่กะทิ น�้ำพริกเผา และกุ้ง (ต้มจนกุ้งสุก)

		  4.	 ปิดไฟ ปรุงรสด้วยน�้ำปลา น�้ำมะนาว และพริกขี้หนูสวน

		  5. 	ขยีใ้บมะกรดูส่วนทีเ่หลอืลงในหม้ออกีครัง้ โรยผกัชีฝรัง่และพรกิทอด  

			   จัดเสิร์ฟ

วิธีรับประทาน

		  รับประทานเป็นอาหารกลางวัน/เย็น 

ข้อควรระวัง

		  ระวังท้องเสีย ถ้าวัตถุดิบไม่สุก/ผู้แพ้อาหารทะเลไม่ควรรับประทาน

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลขอนแก่น อ�ำเภอเมอืงขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น มกีารใช้องค์ความรู/้ภมูปัิญญา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “ต้มย�ำกุง้” ดูแลสขุภาพประชาชนในช่วงทีม่กีารระบาด 
ของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัขอนแก่น (นายทะเบยีนจงัหวดัตามพระราชบญัญติั
คุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าวผ่าน Google Form  
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด บรรเทาอาการท้องอืด 

ท้องเฟ้อ ขับลม 

ส่วนประกอบ	
		  1. 	น�้ำมันพืช 	 1	 ช้อนโต๊ะ	
		  2.	 กระเทียม	 2	 ช้อนโต๊ะ
		  3.	 พริกสับ 	 2 	ช้อนโต๊ะ	
		  4. 	กุ้ง ปลาหมึก ปลากระพง (ตามชอบ)	
		  5. 	น�้ำปลา 	 1	 ช้อนโต๊ะ	
		  6.	 น�้ำมันหอย	 3	 ช้อนโต๊ะ
		  7.	 น�้ำตาล 	 2	 ช้อนชา	
		  8.	 กระชาย (ตามชอบ)
		  9.	 พริกไทยสด (ตามชอบ)	
		  10. พริกสด (ตามชอบ)
		  11. ใบมะกรูด (ตามชอบ)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1.	 น�ำกระทะตั้งไฟใส่น�้ำมันพืช ตามด้วยกระเทียมซอย พริกสับ ผัดให้ 

			   เข้ากัน

		  2.	 ใส่เนือ้สตัว์ลงไป ผดัจนพอสกุ จากนัน้ให้ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลา น�ำ้มันหอย  

			   น�้ำตาล ผัดจนส่วนผสมเข้ากันกับเนื้อสัตว์

		  3.	 ใส่กระชาย พริกไทยสด และหั่นพริกสดลงไปเพื่อเพิ่มสีสัน และ 

			   ใส่ใบมะกรูดเป็นขั้นตอนสุดท้าย

๒๖. ผัดฉ่าทะเล



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1942
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

วิธีรับประทาน	
		  รับประทานเป็นอาหารกลางวัน/เย็น 

ข้อควรระวัง

		  ผู้แพ้อาหารทะเล ไม่ควรรับประทาน

หมายเหตุ

		  โรงพยาบาลขอนแก่น อ�ำเภอเมอืงขอนแก่น จงัหวดัขอนแก่น มกีารใช้องค์ความรู/้ภมูปัิญญา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “ผัดฉ่าทะเล” ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วงที่มี 
การระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดขอนแก่น (นายทะเบียนจังหวัด 
ตามพระราชบญัญตัคิุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าว
ผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15  
กรกฎาคม 2564)
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ปรับสมดุลร่างกาย 

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1.	 กะปิ		  2.	พริกไทย 
		  3. 	กุ้งแห้ง 	 4.	หอมแดง 
		  5. 	กระชาย 
		  6.	 ผัก ประกอบด้วย ใบแมงลัก 
			   ฟักทอง บวบ เหด็ (หรอืผกัอืน่ ๆ 

			   เช่น ผักหวาน ต�ำลึง เป็นต้น)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  1. 	เตรียมเครื่องแกง โดยน�ำส่วนประกอบที่ 1 - 5 ใส่ครกโขลกให้เข้ากัน
		  2. 	ตั้งน�้ำให้เดือด ใส่เครื่องแกงที่โขลกเตรียมไว้ เติมเกลือ น�้ำปลา
		  3.	 รอเดือดแล้วเติมผักที่สุกช้าก่อน จากนั้นใส่ใบแมงลัก 

		  4.	 ยกลง แล้วตักรับประทาน

วิธีรับประทาน	

		  ใช้รับประทาน 

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ

		  ประชาชนในชุมชนระวิ อ�ำเภอละอุ่น จังหวัดระนอง มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “แกงเลียง” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาดของโรค COVID – 19  
และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดระนอง (นายทะเบียนจังหวัดตามพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริม
ภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดงักล่าวผ่าน Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทย 

และการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๒๗. แกงเลียง



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1944
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด เพ่ิมความสดชื่นให้กับ

ร่างกาย

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1.	 เนื้อไก่ 	 2.	ตะไคร้
		  3.	 พริกสด 	 4.	กระเทียม 
		  5.	 หอมแดง 	 6.	ขมิ้น 
		  7. 	ใบมะกรูด 	 8.	น�้ำปลา 
		  9.	 น�้ำมะขามเปียก

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1. 	ตั้งน�้ำด้วยไฟกลาง จากนั้นใส่เนื้อไก่ลงต้มจนสุก ช้อนฟองออก
		  2.	 ใส่ตะไคร้ กระเทียม หอมแดง 
		  3.	 ใส่ขม้ิน พรกิสดและใบมะกรดู ปรงุรสด้วยน�ำ้ปลาและน�ำ้มะขามเปียก  
			   ต้มจนน�้ำซุปเป็นสีเหลือง ตักรับประทาน

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานกับข้าวสวย

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ
		  ประชาชนชุมชนสุขส�ำราญ อ�ำเภอสุขส�ำราญ จังหวัดระนอง มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พื้นบ้านไทย “ไก่ต้มขมิ้น” ดูแลสุขภาพในช่วงที่มีการระบาด 
ของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวัดระนอง (นายทะเบยีนจังหวดัตามพระราชบญัญตัิ
คุม้ครองและส่งเสรมิภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดังกล่าวผ่าน Google Form  
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๒๘. ไก่ต้มขมิ้น
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๒๙. ย�ำสมุนไพรเมืองลุง

สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ป้องกันหวัด ขับลม บ�ำรุงร่างกาย 

ส่วนประกอบ (สัดส่วนตามชอบ)

		  1. 	ใบมะกรูด	 2. ใบตาหมัด 

		  3.	 ใบยอ		 4. ใบชะพลู

		  5.	 ใบกระชาย	 6. ใบพาโหม

		  7.	 ใบกระทือ	 8. ใบข่า

		  9.	 ใบขิง		  10. ใบไพล

		  11. ใบผักไชยา	 12. ดอกอัญชัน

		  13. กระเทียม	 14. หัวหอมแดง

		  15. มะม่วงหาวมะนาวโห่	 16. พริกขีห้นู

		  17. มะพร้าวคั่ว	 18. ถั่วลิสงคั่ว

		  19. น�้ำปลา	 20. น�้ำตาลปี๊บ

		  21. ปลาทอด (ปลาทู)

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ

		  ล้างสมนุไพรให้สะอาด หัน่เป็นชิน้บาง ๆ  น�ำส่วนผสมทัง้หมดและเครือ่งย�ำ 

คลุกให้เข้ากัน

วิธีรับประทาน	

		  รับประทานกับข้าวสวย หรือรับประทานเป็นเครื่องเคียง



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1946
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

ข้อควรระวัง

		  สตรีมีครรภ์ เด็กเล็ก ๆ คนเป็นไข้ ไม่ควรรับประทาน

หมายเหตุ

		  ประชาชนในอ�ำเภอตะโหมด และอ�ำเภอป่าบอน จงัหวดัพทัลงุ มกีารใช้องค์ความรู/้ภมูปัิญญา
การแพทย์แผนไทยและการแพทย์พืน้บ้านไทย “ย�ำสมนุไพรเมอืงลงุ” ดูแลสขุภาพในช่วงทีม่กีารระบาด
ของโรค COVID – 19 และส�ำนกังานสาธารณสขุจงัหวดัพทัลงุ (นายทะเบยีนจังหวดัตามพระราชบญัญติั
คุม้ครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมลูดงักล่าวผ่าน Google Form 
ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)
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สรรพคุณ/คุณประโยชน์

		  เสริมสร้างภูมิคุ้มกันของร่างกาย ขับลม ป้องกันไข้หวัด

ส่วนประกอบ

		  เครื่องผักย�ำ
		  1.	 ใบมะกรูด	 2.	ใบพาโหม
		  3. หมุ้ย		  4. 	ใบข่า
		  5.	 ใบพริก	 6. 	ใบมะนาว 
		  เครื่องแกง
		  1.	 พริก		  2.	พริกไทย
		  3.	 กระเทียม	 4.	ขมิ้น

		  5.	 เกลือ		 6.	ปลาแห้ง/ปลาย่าง

วิธีท�ำ/วิธีปรุง/กระบวนการ
		  1.	 โขลกเครื่องแกงให้เข้ากัน
		  2.	 เตรียมชุดเครื่องย�ำสมุนไพร ซอยให้เป็นชิ้นเล็ก ๆ
		  3.	 คลุกกับข้าวให้เข้ากัน

วิธีรับประทาน

		  รับประทานตามมื้ออาหาร

ข้อควรระวัง	 -
หมายเหตุ

		  ประชาชนในจังหวัดพังงา มีการใช้องค์ความรู้/ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ 
พื้นบ้านไทย “ข้าวย�ำสมุนไพร” ซึ่งเป็นอาหารพื้นถิ่นของจังหวัดพังงา ดูแลสุขภาพประชาชนในช่วง 
ที่มีการระบาดของโรค COVID – 19 และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดพังงา (นายทะเบียนจังหวัดตาม 
พระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542) ส่งข้อมูลดังกล่าวผ่าน 
Google Form ให้กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก (ข้อมูล ณ วันที่ 15 กรกฎาคม 2564)

๓๐. ข้าวย�ำสมุนไพร



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1948
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

กลุม่กฎหมายและจรยิธรรม กองวิชาการและแผนงาน กรมการแพทย์แผนไทยและ 
		  การแพทย์ทางเลอืก กระทรวงสาธารณสขุ. (2564). รวมพระราชบญัญัตแิละ 
		  กฎหมายล�ำดับรองท่ีอยู่ในความรับผิดชอบของกรมการแพทย์แผนไทย 
		  และการแพทย์ทางเลือก. พุ ่มทอง 10/2 ซอยอรุณอมรินทร์ 22  
		  แขวงศิริราช เขตบางกอกน้อย กรุงเทพฯ: กรมการแพทย์แผนไทยและ 
		  การแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข.
กองการแพทย์ทางเลอืก กรมพฒันาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก.  
		  ต�ำราวิชาการ อาหารเพ่ือสุขภาพ. ส�ำนักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การ 
		  สงเคราะห์ทหารผ่านศึก : กรมพัฒนาการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ 
		  ทางเลือก.
นิดดา หงษ์วิวัฒน์, ทวีทอง หงษ์วิวัฒน์ และ สุภาพรรณ เยี่ยมชัยภูมิ. (2550).  
		  ผัก 333 ชนิด คุณค่าอาหารและการกิน. ส�ำนักพิมพ์แสงแดด  :  
		  กรุงเทพฯ.
บุษบา สมร่าง, เสาวณีย์ กุลสมบูรณ์, อัญชลี จูฑะพุทธิ, วิชยา ใจดี และ  
		  ปารณักุล ตัง้สขุฤทัย. ผกัพ้ืนบ้านต้านโรค. บรษิทั บยีอนด์ พบัลิสซิง่ จ�ำกัด:  
		  กลุม่งานสือ่สารองค์กร กองวชิาการและแผนงาน กรมการแพทย์แผนไทย 
		  และการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข.
พนัไมล์ ชยัเศวตสริกิลุ. (2564). พชืสมนุไพรเศรษฐกิจ สูม่าตรฐานการท�ำยา.  
		  บรษิทั ว ีอนิดี ้ดไีซน์ จ�ำกดั: กองการแพทย์ทางเลอืก กรมการแพทย์แผนไทย 
		  และการแพทย์ทางเลือก กระทรวงสาธารณสุข.
พรรณเพ็ญ เครือไทย, นิตยา บุญทิม และ ถกลวรรณ ศิริสวัสดิ์. (2556).  
		  การเสรมิสร้างศกัยภาพการผลติพืชผักสมนุไพรเพ่ือเป็นอาหารปลอดภยั  
		  และการสร้างความมั่นคงทางอาหารของชุมชน. แม็กซ์พริ้นติ้ง 14  

		  ถนนสายน�้ำผึ้ง ต�ำบลสุเทพ อ�ำเภอเมือง จังหวัดเชียงใหม่.
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๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1950
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

การคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย  
			   กรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือกเป็นหน่วยงานหลัก 
ทีม่อี�ำนาจและหน้าทีใ่นการด�ำเนนิงานคุ้มครองและส่งเสรมิภมูปัิญญาการแพทย์
แผนไทย ตามพระราชบัญญัติคุ ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย ์
แผนไทย พ.ศ. 2542 ซ่ึงก�ำหนดให้อธบิดกีรมการแพทย์แผนไทยและการแพทย์
ทางเลือกปฏิบัติหน้าที่นายทะเบียนกลาง มีนายแพทย์สาธารณสุขจังหวัด  
ปฏบัิตหิน้าทีน่ายทะเบยีนจงัหวดั และปัจจบุนัได้มกีารจัดสรรพนกังานราชการ 
ต�ำแหน่งนักวิเคราะห์นโยบายและแผน ปฏิบัติหน้าที่ผู ้ช่วยนายทะเบียน 
จังหวัด (ปฏิบัติงาน ณ กลุ่มงานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก)

			   เจตนารมณ์/เหตุผลในการประกาศใช้พระราชบัญญัติคุ ้มครอง 
และส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542 
			   เหตุผลของการตราพระราชบัญญัติคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญา 
การแพทย์แผนไทย พ.ศ. 2542 เนื่องมาจากประชาชนชาวไทยมีความสนใจ
และมีความจ�ำเป็นต้องการดูแลรักษาสุขภาพและบ�ำบัดรักษาโรคด้วย 
การแพทย์แผนไทย ซึ่งประกอบด้วยการใช้สมุนไพร นวดไทย การดูแลรักษา 
กระดูกแบบดั้งเดิม การบ�ำบัดทางจิต ตลอดจนวิธีธรรมชาติอื่น ๆ เพื่อการ 
พึ่งตนเองในระดับครอบครัว ชุมชน และระดับชาติ และกระทรวงสาธารณสุข
มีนโยบายในการพัฒนาการแพทย์แผนไทย โดยน�ำความรู ้มาประยุกต์ใช้ 
ในงานสาธารณสุขมูลฐาน และผสมผสานให้บริการทางการแพทย์แผนไทย 
ในสถานบริการสาธารณสุขของรัฐ พร้อมกับส่งเสริมและการวิจัยพัฒนายา 
จากสมุนไพรเพื่อผลทางเศรษฐกิจ ท�ำให้ประเทศไทยพึ่งตนเองด้านการผลิตยา
ได้มากขึ้น แต่ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย อาทิ สมุนไพร สูตรยา อันมี
ประโยชน์ต่อการน�ำมาพัฒนาและใช้ประโยชน์ยังมิได้รับการคุ้มครอง ส่งเสริม 

ภาคผนวก  ก
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อนุรกัษ์และพฒันาเพือ่ใช้ประโยชน์ เหน็สมควรมมีาตรการคุม้ครองและส่งเสริม
ให้เอกชน ชุมชน และองค์กรเอกชนตระหนักถึงคุณค่าของภูมิปัญญาการแพทย์
แผนไทยและสมุนไพร และมีส่วนร่วมในการอนุรักษ์ พัฒนา และใช้ประโยชน์
อย่างยั่งยืน 

			   การคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย เพื่อใคร	
			   ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย นับวันจะค่อย ๆ สูญหาย โดยเฉพาะ 
อย่างยิ่งภูมิป ัญญาการรักษาด้วยการแพทย์พื้นบ ้านไทย เนื่องมาจาก  
“หมอพื้นบ้าน” ล้วนแล้วแต่เป็นผู ้สูงอายุท่ีมีอายุไขเพิ่มมากขึ้น แต่ขาด 
ผู้สืบทอดองค์ความรู้ รวมถึงการถูกฉกฉวยภูมิปัญญาไปใช้ในทางการค้ามากขึ้น  
หากไม่เร่งช่วยกันรวบรวมองค์ความรู้หรือภูมิปัญญาเหล่านี้เอาไว้ ก็จะสูญหาย
ไปพร้อมกับหมอพื้นบ้าน และเหตุผลส�ำคัญอีกประการหน่ึงท่ีจะท�ำให้ 
ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยสูญหายไป คือ การไม่มีวัตถุดิบในการปรุงยา 
สมุนไพรเริ่มหายาก หรือบางชนิดเป็นท่ีต้องการของท้องถิ่นหรือชุมชน ถ้าไม่ม ี
การวางแผนการปลูกและขยายพันธุ ์ ก็จะไม่มีเหลือให้คนไทยรุ่นหลังได้ใช ้
ในยามจ�ำเป็นในอนาคต ดังนั้นการคุ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์ 
แผนไทย จะเป็นประโยชน์ต่อคนไทยทุกคน และการบริหารจัดการทรัพยากร
ทางภูมิปัญญาที่ดี จะยังผลสืบไปยังรุ่นลูกรุ่นหลาน

			   ผู้ช่วยนายทะเบียนจังหวัด คือ ใคร
			   ผู ้ช่วยนายทะเบียนจังหวัด หมายถึง เจ้าหน้าที่ผู ้ปฏิบัติงานด้าน 
การคุ ้มครองและส่งเสริมภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย สนับสนุนบทบาท  
อ�ำนาจและหน้าที่ของนายทะเบียนจังหวัด (นายแพทย์สาธารณสุขจังหวัด)  
โดยส่วนใหญ่เป็นพนักงานราชการ ต�ำแหน่งนักวิเคราะห์นโยบายและแผน  
(ปฏิบัติงาน ณ กลุ่มงานการแพทย์แผนไทยและการแพทย์ทางเลือก ส�ำนักงาน
สาธารณสุขจังหวัด) ซึ่งส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดทุกแห่ง จะมีผู ้ช ่วย 
นายทะเบียนจังหวัด จังหวัดละ 1 คน



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1952
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

		  ผู้ช่วยนายทะเบียนจังหวัด มีภารกิจหลัก อะไรบ้าง

		  ผู ้ช ่วยนายทะเบียนจังหวัด มีภารกิจหลัก 4 ด้าน ประกอบด้วย  

(1) งานภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย (2) งานคุ้มครองสมุนไพรและถิ่นก�ำเนิด

ของสมุนไพร (3) งานเฝ้าระวังการละเมิดสิทธิและการแบ่งปันผลประโยชน์  

และ (4) งานแผนงาน รายงานผลการด�ำเนินงาน และบริหารจัดการทั่วไป 

ตัวอย่างบทบาทภารกิจของผู้ช่วยนายทะเบียนจังหวัด ได้แก่

		  1.	รับรองหมอพื้นบ้าน ตามระเบียบกระทรวงสาธารณสุขว่าด้วยการ

รับรองหมอพื้นบ้าน พ.ศ. 2562

		  2.	จดทะเบียนสิทธิในภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย (ส่วนบุคคล) 

		  3.	ส�ำรวจ รวบรวม จดัท�ำทะเบยีนภมูปัิญญาการแพทย์แผนไทย สมนุไพร 

และถิ่นก�ำเนิดของสมุนไพร

			   3.1	 ส�ำรวจรวบรวมและจดัท�ำทะเบยีนภมิูปัญญาการแพทย์แผนไทย

          			   3.1.1	 ส�ำรวจรวบรวมจัดท�ำทะเบียนต�ำรับยาแผนไทยและ 

ต�ำราการแพทย์แผนไทย

           	  		 3.1.2	 ส�ำรวจป่าชุมชน 

           	  		 3.1.3	 ส�ำรวจทะเบียนที่ดินเอกชน

    			  3.2	 คัดเลือกภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยไปใช้ประโยชน์ในการ 

ดูแลสุขภาพ

    			  3.3	ส่งเสริมการปลูกสมุนไพรในพื้นที่ป่าเขตอนุรักษ์/นอกเขต

อนรุกัษ์/ป่าชมุชนซึง่ขึน้ทะเบยีนกบักรมป่าไม้/ป่าครอบครัว/สวนสมนุไพรชมุชน 

		  4.	ส�ำรวจ รวบรวม จัดท�ำทะเบียนบุคลากร 5 กลุ่ม ให้เป็นปัจจุบัน 

ซึ่งบุคลากร 5 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่มหมอพื้นบ้าน กลุ่มผู้ปลูกหรือผู้แปรรูปสมุนไพร 

กลุ่มผู้ผลิตหรือจ�ำหน่ายยาแผนไทย กลุ่มนักวิชาการด้านการแพทย์แผนไทย  

และกลุ่มผู้แทนองค์การเอกชนพัฒนาด้านการแพทย์แผนไทย
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		  5.	ภารกจิอืน่ ๆ  ทีเ่กีย่วข้อง เช่น การศกึษาวจัิย พัฒนางานวชิาการ และ

นวัตกรรมจากภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย การเฝ้าระวังตรวจตราการฉกฉวย

ต�ำรับยาของหมอพื้นบ้าน เป็นต้น



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1954
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

รายชื่อผู้ช่วยนายทะเบียนจังหวัด (ข้อมูล ณ วันที่ 1 มกราคม 2565) 

ล�ำดับ จังหวัด หน่วยงาน ชื่อ - สกุล เบอร์มือถือ

เขตสุขภาพที่ 1

	 1	 เชียงราย	 สสจ.เชียงราย	 นางสาวชนิตา  เนียมแสง	 06 1339 8209
	 2	 เชียงใหม่	 สสจ.เชียงใหม่	 นางวิสุดา  เนวิลัย	 08 4485 5450
	 3	 น่าน	 สสจ.น่าน	 นางสาววรนุช  สมุทรอาลัย	 09 4251 4348
	 4	 แพร่	 สสจ.แพร่	 นางสาวมุขธิดา  ปัญญานันท์	 09 3458 9339
	 5	 พะเยา	 สสจ.พะเยา	 นางสาวสุพิชญา  ค�ำแดง	 08 6316 3056
	 6	 แม่ฮ่องสอน	 สสจ.แม่ฮ่องสอน	 นายอภิวัฒน์  พูลกสิกร	 08 7201 6978
	 7	 ล�ำปาง	 สสจ.ล�ำปาง	 นางสาวกานต์สินี  ชลปัญจณิกรณ์	 08 5028 7914
	 8	 ล�ำพูน	 สสจ.ล�ำพูน	 นางสาวอชิรญา  ศรีค�ำมูล	 08 8251 9981

	เขตสุขภาพที่ 2

	 9	 ตาก	 สสจ.ตาก	 นางสาวกัลยารัตน์  จิตต์จริง	 08 4764 8583
	 10	 พิษณุโลก	 สสจ.พิษณุโลก	 นายนิชากร  จันทร์เสนา	 09 8797 3700
	 11	 เพชรบูรณ์	 สสจ.เพชรบูรณ์	 นางสาวสุพัตรา  เทศประสิทธิ์	 09 5632 6865
	 12	 สุโขทัย	 สสจ.สุโขทัย	 นายอภิรุจน์  รุ่งเรือง	 08 4764 8583
	 13	 อุตรดิตถ์	 สสจ.อุตรดิตถ์	 นายอภิณัชฐ์  ร้านกันทา	 08 7309 7457

เขตสุขภาพที่ 3

	 14	 ก�ำแพงเพชร	 สสจ.ก�ำแพงเพชร	 นางสาวกัญญมาศ  อินจันทร์	 09 3214 2728
	 15	 ชัยนาท	 สสจ.ชัยนาท	 นายจิรายุส  ชมชื่นใจ	 08 6685 8778
	 16	 นครสวรรค์	 สสจ.นครสวรรค์	 นางสาวธนวรรณ  นิลใหม่	 09 2367 8038
	 17	 พิจิตร	 สสจ.พิจิตร	 นางสาวกัลยรัตน์  อุทัยรัตน์	 08 9929 3355
	 18	 อุทัยธานี	 สสจ.อุทัยธานี	 นางสาวนิชานันท์  นวกุล	 06 5323 5982

	เขตสุขภาพที่ 4

	 19	 นครนายก	 สสจ.นครนายก	 นางสาวนันทชพร  ประกอบนา	 06 1616 2232

	 20	 นนทบุรี	 สสจ.นนทบุรี	 นายสหชาติ  จงดิษฐ์	 08 4423 2760

ภาคผนวก  ข
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ล�ำดับ จังหวัด หน่วยงาน ชื่อ - สกุล เบอร์มือถือ

	 21	 ปทุมธานี	 สสจ.ปทุมธานี	 นางสาวสุธีรา  สงวนดีกุล	 06 5194 9615

	 22	 พระนครศรีอยุธยา	 สสจ.พระนครศรีอยุธยา	 นางสาวกรรณิการ์  ริตพวง	 09 6952 5106

	 23	 ลพบุรี	 สสจ.ลพบุรี	 นางสาววรัชยา  ยิ่งยศตระกูล	 09 9078 5353

	 24	 สระบุรี	 สสจ.สระบุรี	 นางสาวกีรติญา  ท่อทอง	 09 2808 5912
	 25	 สิงห์บุรี	 สสจ.สิงห์บุรี	 นางฉัตรฎา  บุตรตุ้ม	 08 6126 2789
	 26	 อ่างทอง	 สสจ.อ่างทอง	 นาวสาวแพรวพรรณ  เยี่ยมสวัสดิ์	 08 3808 5411

เขตสุขภาพที่ 5

	 27	 กาญจนบุรี	 สสจ.กาญจนบุรี	 นางสาวเมธาวินี  บุญเหลือ	 08 8106 4330
	 28	 นครปฐม	 สสจ.นครปฐม	 นางสาวอุษณีย์  ศรีบริสุทธิ์	 08 7026 5022
	 29	 ประจวบคีรีขันธ์	 สสจ.ประจวบคีรีขันธ์	 นางสาวลัดดา  น้อยจ�ำรัส	 09 8864 9439
	 30	 เพชรบุรี	 สสจ.เพชรบุรี	 นายสุริยะ  มากสี	 09 0242 3941
	 31	 ราชบุรี	 สสจ.ราชบุรี	 นายชานนท์  ชื่นอารมณ์	 09 1775 2276
	 32	 สมุทรสงคราม	 สสจ.สมุทรสงคราม	 นางสาวพัชริดา  พิบูลย์	 09 3674 5290
	 33	 สมุทรสาคร	 สสจ.สมุทรสาคร	 นางสาวจารุวรรณ  เอื้อศรี	 09 4796 6738
	 34	 สุพรรณบุรี	 สสจ.สุพรรณบุรี	 นางสาวทิวาพร  ข�ำหงิม	 08 3656 3959

เขตสุขภาพที่ 6

	 35	 จันทบุรี	 สสจ.จันทบุรี	 นางสาวณัฐรินทร์  ศรีนัคเรศ	 08 9456 2278

	 36	 ฉะเชิงเทรา	 สสจ.ฉะเชิงเทรา	 นางสาวสุวรรณา  ศรีทอง	 09 2420 4451
	 37	 ชลบุรี	 สสจ.ชลบุรี	 ว่าทีร้่อยตรหีญงิธนัย์ชนก  พนัธุป์ระเสรฐิ	 09 8691 1109
	 38	 ตราด	 สสจ.ตราด	 นางสาวสกุณา  สุขหลาย	 08 7136 4645
	 39	 ปราจีนบุรี	 สสจ.ปราจีนบุรี	 นายประเสริฐ  โสมนัส	 08 7674 8495
	 40	 ระยอง	 สสจ.ระยอง	 นางสาวจุฑารัตน์  เชี่ยวณรงค์กร	 09 4924 4996
	 41	 สมุทรปราการ	 สสจ.สมุทรปราการ	 นางสาวมนัญชยา  วงศ์อินทร์	 06 5059 1542
	 42	 สระแก้ว	 สสจ.สระแก้ว	 นางสาวมินตรา  ปัดสงค์	 09 2819 4174

เขตสุขภาพที่ 7

	 43	 กาฬสินธุ์	 สสจ.กาฬสินธุ์	 นายสหภาพ  ค�ำโฮง	 06 3743 3383

	 44	 ขอนแก่น	 สสจ.ขอนแก่น	 นางสาวณัฐกานต์  พิมพ์เสน	 08 9421 9952



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1956
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

ล�ำดับ จังหวัด หน่วยงาน ชื่อ - สกุล เบอร์มือถือ

	 45	 มหาสารคาม	 สสจ.มหาสารคาม	 นางสาวสิริวิมล  พูลผล	 08 0935 6932

	 46	 ร้อยเอ็ด	 สสจ.ร้อยเอ็ด	 นางภัทรินทร์  ผดุงกิจ	 09 3030 8004

เขตสุขภาพที่ 8

	 47	 นครพนม	 สสจ.นครพนม	 นางสาวธิติพร  ประกาสิเน	 09 8469 5539
	 48	 บึงกาฬ	 สสจ.บึงกาฬ	 นางสาววิจิตรา  ศรีสวัสดิ์	 08 4795 8014
	 49	 เลย	 สสจ.เลย	 นางสาวรักษ์ชุดา  ไชยสุรินทร์	 08 1616 4953
	 50	 สกลนคร	 สสจ.สกลนคร	 นางสาวศิริขวัญ  เชื้อสาทุม	 08 8798 3593
	 51	 หนองคาย	 สสจ.หนองคาย	 นายณัฐพล  ดีกลาง	 08 7826 0174
	 52	 หนองบัวล�ำภู	 สสจ.หนองบัวล�ำภู	 นางสาวกัลยา  บุตรชัย	 08 4934 0378
	 53	 อุดรธานี	 สสจ.อุดรธานี	 นายสหัสรังสี  สมผล	 08 5625 1744

เขตสุขภาพที่  9

	 54	 ชัยภูมิ	 สสจ.ชัยภูมิ	 นางสาวดลฤดี  อาจอารัญ	 09 5695 3448
	 55	 นครราชสีมา	 สสจ.นครราชสีมา	 นางสุปราณี  ผุดผ่อง	 09 7342 4407

	 56	 บุรีรัมย์	 สสจ.บุรีรัมย์	 นางสาวจันทรา  แทนกระโทก	 08 9442 4836

	 57	 สุรินทร์	 สสจ.สุรินทร์	 นางสาวอัมภิการ์  ชูโฉม	 08 5419 4961

เขตสุขภาพที่ 10

	 58	 มุกดาหาร	 สสจ.มุกดาหาร	 นายนรินทร์  ฤทธิโย	 09 8123 7004
	 59	 ยโสธร	 สสจ.ยโสธร	 นางสาวสุดารัตน์  ธงชาย	 09 4394 2949
	 60	 ศรีสะเกษ	 สสจ.ศรีสะเกษ	 นายชัชชล  บุญกอแก้ว	 08 2869 6071
	 61	 อ�ำนาจเจริญ	 สสจ.อ�ำนาจเจริญ	 นางสาวจุฬีภรณ์  หลักทอง	 09 0275 7052
	 62	 อุบลราชธานี	 สสจ.อุบลราชธานี	 นางสาวสุภาวดี  อัคคะเพชร	 08 4479 1368

เขตสุขภาพที่ 11

	 63	 กระบี่	 สสจ.กระบี่	 นางสาวณัฐพร  มีผล	 06 5348 2892
	 64	 ชุมพร	 สสจ.ชุมพร	 นางสาววรวลัญช์  ช่วงชู	 08 1956 4275
	 65	 นครศรีธรรมราช	 สสจ.นครศรีธรรมราช	 นางสาวปรียาพร  หมวดช่วย	 08 9508 3582
	 66	 พังงา	 สสจ.พังงา	 นางสาวทวิตียา  ติ๋วตระกูล	 08 7396 2501
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ล�ำดับ จังหวัด หน่วยงาน ชื่อ - สกุล เบอร์มือถือ

	 67	 ภูเก็ต	 สสจ.ภูเก็ต	 นางสาวพนิดา  เพชรสุริยา	 08 1703 8790
	 68	 ระนอง	 สสจ.ระนอง	 นางสาวอรทัย  ส่องใส	 09 9631 9410
	 69	 สุราษฎร์ธานี	 สสจ.สุราษฎร์ธานี	 นายนพพล  วาณิชยฺ์เจริญ	 09 9395 8175

เขตสุขภาพที่ 12

	 70	 ตรัง	 สสจ.ตรัง	 นางสาวณัฐกานต์  โชติรัตน์	 08 0522 6044
	 71	 นราธิวาส	 สสจ.นราธิวาส	 นายวรกร  สุวรรณะ	 08 7394 8628
	 72	 ปัตตานี	 สสจ.ปัตตานี	 นางสาวกนกพร  จองเดิม	 08 1598 7356
	 73	 พัทลุง	 สสจ.พัทลุง	 นางสาวอัมรา  เกตุระหงษ์	 09 0153 8069

	 74	 ยะลา	 สสจ.ยะลา	 นายอิสมะแอ  สะอิ	 08 4859 6055
	 75	 สงขลา	 สสจ.สงขลา	 ภญ.กติกา ประเสริฐทองสุก	 08 1990 5189

	 76	 สตูล	 สสจ.สตูล	 นางสาวอัลฝีฉ๊ะ  แกสมาน	 08 8795 4295

	



๓๐   สูตร อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทยสมุนไพรสู้ภัยโควิด 1958
องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทยในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาดของโรค COVID - 19

องค์ความรู้ภูมิปัญญาการแพทย์แผนไทย
ในการดูแลสุขภาพในสถานการณ์การแพร่ระบาด

ของโรค COVID - 19

๓๐ สูตร
อาหารและเครื่องดื่มจากภูมิปัญญาไทย

สมุนไพรสู้ภัยโควิด 19




