


เลิกบุหรี่ได้ด้วย

วิถีธรรมชาติ

หญ้าดอกขาว
ช่วยให้ลดการอยากบุหรี่ได้ถึง 60%

น�้ำมะขามป้อม 10 กรัม
มีวิตามิน 600 - 1,000 มิลลิกรัม

ช่วยให้ไม่อยากบุหรี่

การนวดกดจุดสะท้อนเท้า
กระตุ้นสมองหลั่งสารเคมที�ำให้รสชาติบุหรี่ผิดปกติ

ท�ำให้ไม่อยากสูบบุหรี่
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	 การนวดกดจุดสะท้อนเท้าและการแพทย์ทางเลือก เป็นอีกหนึ่ง

ทางเลือกที่จะช่วยลด ละ เลิกบุหรี่ ได้โดยวิถีธรรมชาติ ลดการพึ่งพิง

การใช้ยา หลีกเลี่ยงวิธีการรักษาที่มีราคาแพง และสามารถทำ�ได้ด้วย

ตนเอง รวมทั้ง ยังเป็นการประยุกต์ใช้ทุนของพื้นที่ในการดูแลสุขภาพ

ที่สอดคล้องกับความต้องการ และบริบทของกลุ่มเป้าหมาย ร่วมกับ 

การมีส่วนร่วมจากทุกภาคส่วนในชุมชน เพื่อให้เกิดการลดอัตรา 

การสูบบุหรี่อย่างเป็นรูปธรรม

	 ท้ังน้ี เพ่ือให้เกิดแนวทางในการลด ละ เลิกบุหร่ีด้วยตนเอง โครงการ

ควบคุมยาสูบโดยใช้ชุมชนเป็นฐาน ภาควิชาสุขศึกษาและพฤติกรรม

ศาสตร์ คณะสาธารณสุขศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล โดยการสนับสนุน

ของสำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) จึงได้ 

ร่วมมือกับชมรมนวัตกรรมแพทย์ทางเลือก และโรงพยาบาลส่งเสริม 

สุขภาพตำ�บล รวบรวมองค์ความรู้และปฏิบัติการเร่ือง “นวดกดจุดเท้า

และการแพทย์ทางเลือก เพ่ือการลด ละ เลิกบุหร่ีและบำ�บัดโรคเร้ือรัง” 

ไว้เพ่ือเป็นข้อมูลต้ังต้นในการถอดองค์ความรู้ของเอกสารชุดน้ี

ที่มาที่ไป
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(แบบทดสอบฟาเกอร์สตรอมเพื่อวัดระดับการติดสารนิโคติน)

ปกติสูบบุหรี่วันละกี่มวน หลังตื่นนอนตอนเช้า คุณ
สูบบุหรี่มวนแรกเมื่อไร

คุณสูบบุหรี่จัดในชั่วโมง 
แรกหลังตื่นนอน (สูบ
มากกว่าในเวลาอืน่ของวนั)

คุณรู ้สึกล�ำบากหรือ 
ยุ่งยากไหมท่ีต้องอยู่ใน
เขตห้ามสูบบุหรี่ เช่น ใน
โรงภาพยนตร์ รถโดยสาร 
ร้านอาหาร

บุหรี่มวนไหนที่คุณ
ไม่อยากเลิกมากที่สุด

คุณยังต้องสูบบุหรี่แม้จะเจ็บป่วยหรือนอนโรงพยาบาล

1. 2.

3.

5.
4.

6.

	 	 0-1 มวน (0 คะแนน)

	 	 11-20 มวน (1 คะแนน)

	 	 21-30 มวน (2 คะแนน)

	 	 31 มวนขึ้นไป (3 คะแนน)

	 	 ภายใน 5 นาที หลงัตืน่นอน
		  (3 คะแนน)

	 	 6-30 นาที หลังตื่นนอน
	 	 (2 คะแนน)

	 	 31-60 นาที หลังตื่นนอน 
	 	 (1 คะแนน)

	 	 60 นาทีขึ้นไป หลังตื่นนอน
	 	 (0 คะแนน)

	 	 ใช่ (1 คะแนน)
	 	 ไม่ใช่ (0 คะแนน)

	 	 ใช่ (1 คะแนน)
	 	 ไม่ใช่ (0 คะแนน)

	 	 มวนแรกตอนเช้า (1 คะแนน)
	 	 มวนอื่นๆ (0 คะแนน)

	 	 ใช่ (1 คะแนน)
	 	 ไม่ใช่ (0 คะแนน)

คุณติดบุหรี่มากน้อยแค่ไหน
Checklist
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ผลการประเมิน

	 	 ใช่ (1 คะแนน)
	 	 ไม่ใช่ (0 คะแนน)

4-5 คะแนน ติดสารนิโคตินในระดับปานกลาง
คุณสามารถเลกิสบูบหุรีไ่ด้ด้วยตนเอง หากคณุเคยล้มเหลวจากการพยายาม
เลิกด้วยตนเอง คุณอาจลองใช้พฤติกรรมบ�ำบัดบางอย่างช่วยเสริม

คณุควรใส่ใจและให้ความส�ำคญั
กบัสขุภาพ และเอาจรงิเอาจงัใน
การเลิกสูบบุหรี่เพื่อชีวิตที่ดีข้ึน 
ส�ำหรับคุณการเลิกสูบบุหร่ีได้
ด้วยตนเองหรือการใช้แค่ก�ำลัง
ใจอย่างเดียวอาจไม่เพียงพอใน
การรักษา 

8-9 คะแนน
ติดสารนิโคตินใน
ระดับสูง

6-7
คะแนน

ติดสารนิโคตินในระดับปานกลางและ
มีแนวโน้มอย่างมากที่จะพัฒนาไป
เป็นการติดในระดับสูง

ต้องตดัสนิใจเลกิสบูบหุรีเ่สยีตัง้แต่วนันี ้วางแผนเลกิในอนาคต และมกี�ำลงัใจ
ที่เข้มแข็ง หลีกเลี่ยงตัวกระตุ้น

0-3 คะแนน ไม่นับว่าติดสารนิโคติน
คุณสามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ด้วยตนเอง

คุณควรใส่ใจและให้ความส�ำคัญ 
กับสุขภาพของคุณ และเอาจริง
เอาจังในการเลิกสูบบุหรี่เพื่อชีวิต
ที่ดีขึ้น ส�ำหรับการเลิกบุหรี่ด้วย
ตนเองอาจเป็นไปได้ยาก ควรไป
พบแพทย์เพ่ือรบัค�ำปรกึษาในการ
เลิกสูบบุหรี่

ติดสารนิโคตินใน
ระดบัสูงมาก

10 คะแนน

หมายเหตุ : แม้ผูส้บูจะตดิสารนโิคตนิมากน้อยเพยีงใด สามารถใช้การกดจดุนวดเท้าช่วยได้
แต่มีข้อควรค�ำนึงว่า ผู้ที่ติดสารนิโคตินสูงต้องมีการเสริมแรงใจ และติดตามผลสม�่ำเสมอ
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1.สมองส่วนหน้า
2.โพรงอากาศหน้าผาก
3.สมองส่วนหลังและก้านสมอง
4.ต่อมใต้สมอง
5.ประสาทคู่ที่ 5
6.จมูก
7.คอ
8.ตา
9.หู
11.กล้ามเนื้อไหล่
12.ต่อมไธรอยด์
13.พาราไธรอยด์
14.หลอดลม, ปอด
15.กระเพาะอาหาร
16.ล�ำไส้เล็กตอนต้น
17.ตับอ่อน
18.ตับ
19.ถุงน�้ำดี

20.กลุ่มประสาทช่องท้อง
21.ต่อมหมวกไต
22.ไต
23.ท่อไต
24.กระเพาะปัสสาวะ
25.ล�ำไส้เล็ก
26.ไส้ติ่ง
27.ลิ้นปิดเปิดระหว่างล�ำไส้
28.ล�ำไส้ใหญ่ขาขึ้น
29.ล�ำไส้ใหญ่ส่วนขวาง
30.ล�ำไส้ขาลง
31.ล�ำไส้ใหญ่ส่วนตรง
32.ทวารหนัก
33.หัวใจ
34.ม้าม
36.อัณฑะ, รังไข่
53.กระดูกสันหลัง (ก้านคอ) 

นวดกดจุดสะท้อนเท้าคืออะไร

	 ศาสตร์การนวดกดจุดสะท้อนเท้า เป็นศาสตร์ที่ถือก�ำเนิดมาจากชาวอียิปต์
และชาวจีนโบราณ มีมานานแล้วกว่า 5,000 ปี โดยในประเทศไทยได้รับความนิยม 
อย่างแพร่หลาย เพราะเป็นการด�ำเนินการด้วยวิธีทางธรรมชาติไม่ก่อให้เกิดอันตราย 
ประหยัด และสามารถพิสูจน์เห็นผลได้ชัดเจน ปัจจุบันการนวดกดจุดสะท้อนเท้า 
ได้จัดอยู่ใน ‘การแพทย์ทางเลือก’ อีกด้วย
	 การนวดกดจุดสะท้อนเท้า เป็นการนวดโดยใช้นิว้หรอืไม้กดจดุทีบ่รเิวณส่วนต่างๆ 
ของเท้าซึ่งเรียกว่า “ปลายประสาท” ที่เชื่อมโยงกับอวัยวะต่างๆ ในร่างกาย ช่วย 
ในเรื่องการปรับสมดุลของอวัยวะ การฟื้นฟู และท�ำให้มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์  
โดยกระบวนการดังกล่าว เกี่ยวเนื่องกับ ‘ระบบเลือดหมุนเวียน’
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	 	 นวดได้ทุกวัน วันละ 2 ครั้ง แต่ต้องเว้นห่างกัน 6 ชั่วโมง

	 	 ห้ามนวดตอนอิ่มจัดหรือหิวจัด

	 	 ห้ามนวดในผู้ที่มีอาการหนักอยู่ขั้นโคม่า

	 	 ห้ามนวดในผู้ที่กระดูกเท้าแตก มีแผลหนองหรือมีความดันสูง

	 	 หญิงมีครรภ์ควรงดนวด

		  เมื่อนวดแล้วเท้าจะอุ่นเพราะเลือดไหลเวียนดียิ่งขึ้นและหลีกเลีย่ง	 	
	 	 โดนน�้ำหลังนวด

เคลด็ลบัการนวดและข้อห้าม

เคล็ดลับการดูแลสุขภาพเท้าในชีวิตประจ�ำวัน

อย่าใส่รองเท้า
รัดแน่นจนเกินไป

อย่าใส่รองเท้าสูง
นานเกินไป

อย่าให้เท้ามีรอยด้าน 
มีตาปลา หรือมีรอยแตก

เวลาอาบน�้ำ
ให้อาบเท้าก่อน

ไม่ควรให้เท้าเย็น เพราะแสดงถึง
สุขภาพเท้าที่บกพร่อง
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นวดกดจุดสะท้อนเท้า

ช่วยลด ละ เลิกบุหร่ีได้อย่างไร

	 การกดจดุทีเ่ท้า เพ่ือช่วยในการลด ละ เลกิบุหรี ่จะเน้นกดจดุทีต่�ำแหน่ง
ของเท้าน้ิวโป้ง จดุ 1 3 และ 4 ทีส่ะท้อนไปยงัส่วนสมองเพือ่กระตุน้ให้สมอง
หลั่งสารเคมีที่ท�ำให้เรารู้สึกและรับรู้ได้ว่ารสชาติของบุหรี่เปลี่ยนไป เป็น 
รสจดื และขม รูส้กึมนึเมากลิน่เหมน็ และท�ำให้ความรูสึ้กอยากสูบบหุรีล่ดลง
หรอืไม่อยากสบูบหุร่ี ขณะเดียวกันสมองจะหลัง่สารความสขุท�ำให้ผ่อนคลาย

	 นอกจากนีเ้ราควรกดจดุสะท้อนเท้าไปยงัระบบประสาทสมัผสัจดุ 6 ซึง่
จะสะท้อนไปยังอวัยวะต่างๆ เช่น จมกู ล�ำคอ ท่อหายใจ ปอด ต่อมน�ำ้เหลือง
ที่ปอด ท�ำให้การรับรู้กลิ่นที่สูญเสียไปจากการสูบบุหร่ีกลับมาท�ำงานเป็น
ปกต ิช่วยให้ผูส้บูบหุรีส่มัผสัได้ถงึกลิน่เหมน็จงึไม่อยากสบูบหุรีแ่ละช่วยฟ้ืนฟู
ระบบอวัยวะต่างๆ ให้เป็นปกติอีกด้วย 
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นวดกดจุดสะท้อนเท้า

ช่วยลด ละ เลิกบุหร่ีได้อย่างไร

ขั้นตอนการนวดกดจุดสะท้อนเท้า
ช่วยลด ละ เลิกบุหรี่

ขั้นตอนที่ 1 : แบ่งพื้นที่นวด

ขั้นตอนที่ 2 : ก�ำหนด 5 จุด หยุดบุหรี่
จดุสะท้อนต่างๆ เหล่านีจ้ะสะท้อนไปยงัอวยัวะภายใน 
ท�ำให้อาการอยากบุหรี่ลดน้อยลง และช่วยบรรเทา
อาการต่างๆ ได้แก่ ปวดหวั ลดอาการเครยีดจากไมเกรน  
นอนไม่หลับ ปวดคอ กระตุ ้นการท�ำงานของ 
ต่อมฮอร์โมนต่างๆ บรรเทาอาการหวัด คัดจมูก  
เจ็บคอ ไซนัสจมูก และระบบทางเดินหายใจดีขึ้น

	 	 แบ่งพื้นที่นิ้วโป้งเท้าในแนวตั้ง
	 	 แบ่งพื้นที่นิ้วโป้งเท้าในแนวนอน

ขั้นตอนที่ 3 การนวดกดจุด
ใช้วิธีการกดหรือนวดที่จุดย�้ำๆ และนวดในทิศทางที่ระบุไว้จะด้วยนิ้วมือหรือ
ไม้กด ก็ได้ตามความถนัด

6
48
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จุดสะท้อนที่ 1 : สมองใหญ่ศีรษะ

จดุสะท้อนที ่3 : สมองเลก็ส่วนความจ�ำ

สีเ่หลีย่มด้านบน ด้านในของนิ้วโปง้ทีต่ดิกบันิ้วชี้

สีเ่หลีย่มด้านล่าง ด้านในของนิว้โป้งทีต่ดิกบันิว้ชี้ 
(ใต้จุดสะท้อนที่ 1)

นวดจากบนลงล่าง และให้นวดย้อนจากล่าง 
ขึ้นบน

นวดจากบนลงล่างและให้นวดย้อนจากล่างขึน้บน 
(จุดนี้เวลานวดอาจจะรู้สึกว่าเม็ดอยู่ด้านใน)  
เน้นบนแนวกระดูกระหว่างจุด 1 และ 3 

ขั้นตอนการนวด

ขั้นตอนการนวด

ต�ำแหน่งจุด

ต�ำแหน่งจุด

สมองใหญ่ศีรษะอยู่ด้านหน้า และด้านบนสุดของสมอง แบ่งเป็น 2 ด้าน คือ  
ซ้ายและขวา มีหน้าที่ควบคุมการเคลื่อนไหวทั้งหมด

เรื่องควรรู้

5 จุด หยดุบหุรี่

1

3
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จดุสะท้อนที ่4 : ต่อมใต้สมอง

จุดสะท้อนที่ 6 จมูก

จุดสะท้อนที่ 48 : ล�ำคอ ท่อหายใจ

สี่เหลี่ยมด้านนอกของนิ้วโป้งทั้งบนและล่าง

อยู่ระหว่างร่องนิ้วโป้งกับนิ้วชี้ จะอยู่ที่โคน 
นิ้วโป้งด้านใน

นวดจากบนลงล่าง พ้ืนท่ีนีจ้ะสะท้อนไปยังต�ำแหน่ง 
ของต่อมใต้สมอง

นวดจากบนลงล่างส่งผลต่อเสมหะในล�ำคอ

หมายเหตุ : จุดที่ 1, 3, 6 เท้าซ้ายจะควบคุม
อวัยวะซีกขวา จุดที่ 1, 3, 6 เท้าขวาจะควบคุม
อวัยวะซีกซ้าย จุดสะท้อนเท้าขวาจะเหมือนกับ
จุดต�ำแหน่งที่อยู่เท้าซ้าย

ขั้นตอนการนวด

ขั้นตอนการนวด

ต�ำแหน่งจุด

ด้านนอกของนิ้วโป้ง (ส่วนบนอยู่ปลายจมูก 
เล็บบน ด้านล่างอยู่โคนเล็บล่าง)

นวดจากบนลงล่างให้เน้นตรงปลายจมูก และ
ให้นวดย้อนจากด้านล่างข้ึนบน จะช่วยเน้น
บริเวณแง่งกระดูก ช่วยบรรเทาอาการหวดัได้ดี

ขั้นตอนการนวด

ต�ำแหน่งจุด

ต�ำแหน่งจุด

48

6

4
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ตัวช่วยในการควบคุม
และเลิกสูบบุหรี่

เครื่องเป่าวัดคาร์บอนมอนอกไซด์ (CO) ในปอด

	 “ความตัง้ใจ” หรอืทีเ่รยีกว่า “หกัดบิ” เป็นปัจจยัส�ำคญัในการลด ละ เลกิบหุรีใ่ห้ส�ำเรจ็ 
แต่ทัง้นีพ้บว่าในช่วงเลิกบุหร่ี ผู้สูบบุหร่ีจะมีอาการอยากบหุรี ่(เปรีย้วปาก) ซึง่สามารถใช้
สมนุไพรทีห่าได้ง่ายในชมุชนเป็นตวัช่วยได้ รวมทัง้การใช้เครือ่งมอืเพือ่ช่วยสร้างความเข้าใจ 
และความตระหนักในพิษภัยบุหรี่ ก็เป็นตัวช่วยอีกทางเช่นกัน

	 การตรวจวดัค่าคาร์บอนมอนอกไซด์ในปอดด้วยเครือ่งเป่าเป็นเครือ่งมอืทีช่่วยท�ำให้ 
ผู้สูบสนใจอยากตรวจและมีความตระหนักในพิษภัยบุหรี่ที่สะท้อนผลผ่านค่าตัวเลข
แสดงปริมาณคาร์บอนมอนอกไซด์และสีของไฟที่แสดงระดับความปลอดภัยสีเขียว 
(ปลอดภัย) เหลือง (เสี่ยง) ส้ม-แดง (เสี่ยงมาก) และแดงกระพริบ (เสี่ยงขั้นอันตราย) 
เคร่ืองเป่านี้เป็นตัวเรียกความสนใจ และช่วยให้คนที่ลังเลหรือยังไม่คิดจะเลิกบุหรี่ม ี
การตัดสินใจสมัครใจเลิกบุหรี่มากขึ้น

ปลอดภัย เสี่ยงมากเสี่ยง เสี่ยงขั้นอันตราย
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มะนาว

หญ้าดอกขาว

	 มะนาวเป็นผลไม้เปรี้ยวจัด มีวิตามินซีสูง เปลือกมี
รสเฝื่อน ขม ซึ่งวิตามินซีในมะนาวจะช่วยเปลี่ยนรสชาติ
ของบุหรี่ให้เฝื่อน ท�ำให้ไม่อยากสูบบุหรี่และลดอาการ
อยากนิโคตินได้ อีกทั้ง ยังช่วยขจัดคราบบุหรี่ได้อีกด้วย 

	 หญ้าดอกขาวถูกบรรจุในบัญชียาหลักแห่งชาติ  
ปี 2555 โดยมีฤทธิ์ท�ำให้ลิ้นฝาดจนไม่นึกอยากสูบบุหรี่ 	
	 ศูนย์วิจัยและจัดการความรู้เพื่อการควบคุมยาสูบ 
(ศจย.) มหาวิทยาลัยมหิดลพบว่า หากใช้สมุนไพรหญ้า
ดอกขาวติดต่อกันนาน 2 เดือน สามารถช่วยท�ำให้เลิก
สบูบหุรีไ่ด้ถงึ 60% และหากใช้ร่วมกบัการออกก�ำลังกาย
จะสามารถช่วยเลิกสูบบุหรี่ได้มากขึ้น

วิธีการใช้
	 	 หั่นมะนาวติดเปลือกเป็นชิ้นเล็กๆ ขนาดเท่าหัวแม่โป้งหรือพอดีค�ำ
	 	 เมือ่มคีวามรู้สึกอยากบุหร่ีให้กินมะนาวแทน โดยอมแล้วค่อยๆ ดูดความเปรีย้ว  
	 	 จากนั้นเคี้ยวเปลือกอย่างช้าๆ 3-5 นาที

วิธีการใช้
	 	 ชงเป็นชาดื่มครั้งละ 2 กรัม ผสมกับน�้ำร้อน 120-200 มิลลิลิตร แช่ทิ้งไว ้ 
	 	 5-10 นาที แล้วดื่มหลังอาหารวันละ 3-4 ครั้ง
	 	 เคี้ยวก้านหรือใบ หรืออม ขณะที่มีอาการอยากบุหรี่

ลด ละ เลิกบุหรี ่ด้วยสมุนไพรไทย
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	 มะขามป้อม มวีติามนิซ ีและแทนนนิสงู ซึง่วติามนิซจีากมะขามป้อมมปีระสทิธภิาพ
เหนือกว่าวิตามินซีสังเคราะห์ถึง 10 เท่า (น�้ำคั้นจากผลมะขามป้อม 100 กรัม จะมี
วิตามินอยู่ 600-1,000 มิลลิกรัม) เนื่องจากมะขามป้อมมีรสเปรี้ยวและฝาด ดังนั้นจึงมี
ฤทธิท์�ำให้รสของบหุรีเ่ปลีย่นไปและรูส้กึไม่อยากบหุร่ี อกีทัง้ผูส้บูบหุรีจ่ะสญูเสยีวติามนิ 
ในร่างกาย ดังนัน้การเลกิบหุรีโ่ดยกนิสมนุไพรทีม่วีติามนิซสีงูจะช่วยท�ำให้ร่างกายสดชืน่ 
และควรดื่มน�้ำมากๆ ควบคู่กัน

วิธีการใช้
	 	 กินผลมะขามป้อมสด เคี้ยวและอม
	 	 คั้นดื่มน�้ำ
	 	 ทุบและตากแห้ง แล้วน�ำมาชงดื่ม

มะขามป้อม

	 กานพลูมีฤทธิ์เป็นยาชาเฉพาะที่ ดังนั้นการอมดอก
กานพลจูะท�ำให้รูส้กึชาปากบ้างเลก็น้อย และน�ำ้มันหอม
ระเหยของกานพลูยังช่วยท�ำให้ประสาทสลบ นอนหลับ
สบาย ช่วยระงับและดับกลิ่นปากอีกด้วย

วิธีการใช้
	 ใช้ดอกตูมประมาณ 3 ดอก อมไว้ในปากจะช่วยลดและระงับกลิ่นปากลงได้ และ
ท�ำให้ปากชาแก้ความอยาก และช่วยให้เลิกบุหรี่ได้ง่ายขึ้น

กานพลู
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	 รางจืด ใช้ส�ำหรับล้างพิษในร่างกายจากการได้รับ
สารเคมี ซึ่งสารสกัดน�้ำจากใบรางจืดจะช่วยล้างสารพิษ
นิโคตินในตับ โดยสามารถใช้ได้ทั้งส่วนที่เป็นใบ ราก  
หรือเถา (สรรพคุณที่ดีที่สุดของรางจืดจะอยู่ที่ราก)

ข้อควรระวัง =	การกินรางจืดไม่ควรกินติดต่อกันนานเกิน 7 วัน เพราะมีผลต่อตับ  
	 	 และควรดื่มน�้ำมะพร้าว เพื่อช่วยรักษาวิตามินในร่างกาย

ใบโปร่งฟ้า (ส่องฟ้า หวดหม่อนต้น หัสคุณดง ลอดฟ้า)

	 ใบโปร่งฟ้า มสีารคาร์บาโซลท่ีมฤีทธ์ิต้านมะเร็ง สามารถ
ลดน�้ำตาลในกระแสเลือดได้ และช่วยในการอดบุหรี่ เพราะ
ใบมรีสชาตหิวานปะแล่มๆ เมือ่สบูบหุรี ่จะท�ำให้รสชาตบิหุรี่
เปลี่ยนไป ท�ำให้รู้สึกพะอืดพะอม อยากจะอาเจียน และ 
ไม่อยากสูบบุหรี่อีก

วิธีการใช้
น�ำใบโปร่งฟ้าสด 1-2 ใบ เค้ียวเวลาเกดิอาการอยากสบูบหุรี่

วิธีการใช้
	 	 เลือกใบรางจืดที่ไม่อ่อนหรือแก่เกินไป โขลกให้แหลกผสมน�้ำซาวข้าว  
	 	 (เพราะน�้ำซาวข้าวจะช่วยให้ฤทธิ์ยาแล่นเข้าสู่กระแสเลือดได้เร็ว)
	 	 คั้นเอาแต่น�้ำดื่ม ซึ่งจะมีความเข้มข้นสูง
	 	 ใช้ใบสด 4-5 ใบ ฉีก และชงในน�้ำร้อนดื่ม

รางจืด
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‘การสร้างเสริมสุขภาพ คือ กระบวนการสนับสนุนให้ประชาชนสามารถ
ควบคุมพฤติกรรมสุขภาพของตนเอง สังคม สิ่งเเวดล้อม เพื่อให้บุคคล 
ครอบครัว ชุมชน มีสุขภาวะ และคุณภาพชีวิตที่ดี’

กฎบัตรออตตาวาเพื่อการส่งเสริมสุขภาพ (Ottawa Charter) ค.ศ.1986

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา
ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

หรือดาวน์โหลดได้ที่แอปพลิเคชัน SOOK Library และ resource.thaihealth.or.th
โทร. 02-343-1500 กด 3


