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บทคัดย่อ  
การส ารวจชนิดพืชสมุนไพรประจ าถิ่นเป็นการศึกษาเชิงส ารวจการใช้ประโยชน์พืชสมุนไพรในด้าน       

การประกอบอาหารและยา ในชุมชนต าบลท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา เป็นการวิจัยแบบผสม (Mixed 
methods research) ท้ังการวิจัยเชิงปริมาณและการวิจัยเชิงคุณภาพ โดย (1) การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบไม่มี
โครงสร้าง (Non-Structured interview) (2) ใช้แบบสอบถาม (Questionnaire) และ (3) ศึกษาวิจัยเอกสาร 
(Documentary research) จากผลการวิจัยพบว่า พืชสมุนไพรท้ังส้ิน 191 ชนิด 52 วงศ์ ปลูกมากท่ีสุดคือ      
วงศ์ Zingiberaceae จ านวน 15 ชนิด รองลงมาวงศ์ Fabaceae จ านวน 7 ชนิด และวงศ์ Euphorbiaceae 
จ านวน 5 ชนิด และพืชท่ีพบการใช้ประโยชน์มากท่ีสุด คือ ตะไคร้ จ านวน 24 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 6.38 
กะเพรา จ านวน 19 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 4.52 ข่า จ านวน 16 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 4.26 มะกรูด และโหระพา 
จ านวน 15 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 3.99 ซึ่งเป็นสมุนไพรท่ีมีรสเผ็ดร้อน มีสรรพคุณช่วยในแก้ท้องอืด ขับลมในล าไส้ 
ช่วยย่อยอาหาร ดังนั้นการศึกษาครั้งนี้จึงเป็นการช่วยเผยแพร่คุณค่าของพืชสมุนไพรตามวิถีพื้นบ้านชุมชนต าบล
ท่าหินแห่งคาบสมุทรสทิงพระ จังหวัดสงขลา 
 
ค าส าคัญ : พืชสมุนไพร ประโยชน์ของพืช คาบสมุทรสทิงพระ 
 

Abstract 
The survey of local herbal types was an exploratory study of the utilization of medicinal 

plants in food and medicine in Tahin Sub-district, Sathingpra District, Songkhla Province.            
The research is applied research. The researcher uses a mixed method: a non-structured 
interview, questions, and a qualitative method. The results showed that there were 191 species 
and 52 families. The highest species of the family in this area were Zingiberaceae (15 species), 
Fabaceae (7 species), and Euphorbiaceae (5 species), respectively. Herbal showed that such as 
Lemon grass: 24 sources were 6.38 percent, holy Basil: 19 sources were 4.53 percent, Galangal: 
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16 sources were 4.26 percent, Kaffir lime, and Thai basil: 15 sources were 3.99 percent. The local 
herbal with hot flavors and properties to help expel flatulence and help the digestive system.        
This study was to help disseminate the value of medicinal plants according to the local 
community of Tha Hin Sub-district of Sating Phra Peninsula, Songkhla province. 

 
Keywords : herbal, Plant Benefits, Sating Phra Peninsula 
 
บทน า  
 แผนแม่บทแห่งชาติ ว่าด้วยการพัฒนาสมุนไพรไทยฉบับท่ี 1 พ.ศ.2560-2564 ในส่วนของยุทธศาสตร์ท่ี 3 
ส่งเสริมการใช้สมุนไพรเพื่อรักษาโรคและการสร้างเสริมสุขภาพ ในมาตรการท่ี 5 การใช้สมุนไพรในการส่งเสริม
สุขภาพ และการป้องกันโรค ซึ่งมีแนวทางการด าเนินการโดยการส่งเสริมให้ชุมชนและเครือข่ายภูมิปัญญาท้องถิ่น 
ส ารวจสมุนไพรประจ าถิ่นและจัดท าระบบข้อมูลส าหรับคุ้มครองภูมิปัญญาในชุมชน เพื่อเสริมสร้างความเข้มแข็ง
ของระบบสุขภาพในชุมชนด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค และเป็นการส่งเสริม อนุรักษ์สมุนไพรใน
ท้องถิ่นให้คงอยู่ รวมถึงสามารถช่วยให้คุณภาพชีวิตของคนชุมชนดีขึ้นซึ่งชุมชนต าบลท่าหิน มีหมู่บ้าน  9 หมู่ 
ชาวบ้านในชุมชนนี้จะประกอบอาชีพท านาแบบพื้นบ้านเป็นอาชีพหลัก อาชีพปลูกพืชผัก เล้ียงสัตว์ และอาชีพการ
ขึ้นตาลเป็นอาชีพท่ีมีผลผลิตของตาลโตนดท่ีส าคัญ มี 2 อย่าง คือ น้ าตาลและลูกตาล นอกจากนี้ด้วยลักษณะ   
ภูมิประเทศมีสภาพพื้นท่ีเป็นท่ีราบลุ่มติดทะเลสาบสงขลา ชาวบ้านจึงมีอาชีพประมงพื้นบ้าน และมีการแปรรูรูป
อาหารทะเล นอกจากนี้ยังมีการท่องเท่ียวชุมชนตามวิถีซึ่งมีการใช้วัตถุดิบในท้องถิ่น สมุนไพรในครัวเรือน        
เพื่อประกอบอาหารให้นักท่องเท่ียวเป็นเอกลักษณ์ หมู่บ้านวิถีชีวิต โหนด นา เล ให้แก่นักท่องเท่ียวสะท้อนให้เห็น
ถึงภูมิปัญญาท้องถิ่นในการดูแลสุขภาพด้วยสมุนไพรในครัวเรือน จากการทบทวนวรรณกรรมมีการส ารวจพืช
พรรณสมุนไพรท่ีใช้ในดูแลสุขภาพ การประกอบอาหาร ในพื้นท่ีต่างๆของประเทศไทย แต่ยังไม่มีการศึกษาพื้นท่ี
ต าบล ท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา ผู้วิจัยจึงสนใจส ารวจ สมุนไพร ผักพื้นบ้าน โดยข้อมูลท่ีได้ท าให้ทราบ
ชนิดของสมุนไพรท่ีใช้จริงและการใช้ประโยชน์ในการประกอบอาหารและยาของชุมชน เป็นการสนับสนุนให้มีการ
ใช้พืชท่ีมีสรรพคุณทางยาในชุมชนต่อไป 
 
วิธีการด าเนินการวิจัย  

1. พื้นท่ีส ารวจในพื้นท่ีต าบลท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา จ านวนหลังคาเรือน 929 หลังคาเรือน
ประชากรในพื้นท่ีจ านวน 3,988คน ผู้สูงอายุจ านวน 1,027 คน โดยการส ารวจพืชสมุนไพร จ านวนร้อยละ 20  
โดยการส ารวจท้ังหมด 280 หลังคาเรือน 

2. การเก็บข้อมูล 
  2.1 การเก็บข้อมูลเป็นการศึกษาเชิงส ารวจโดยการใช้แบบสอบถามกึ่งโครงสร้าง 
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  2.2 การสัมภาษณ์เชิงลึกแบบไม่มีโครงสร้าง (Non-Structured interview) และน าข้อมูลท่ีได้จาก
หลายแหล่งข้อมูลมาประมวลผลเพื่อยืนยันข้อมูลท่ีถูกต้องท่ีสุด ค าถามจะประกอบไปด้วยช่ือพื้นบ้านของผัก
พื้นบ้าน,กระบวนการก่อนน ามาใช้ประโยชน์,ส่วนท่ีน ามาใช้ประโยชน์,การน าไปใช้ประโยชน์ 

    3. วิธีการด าเนินการและการวิเคราะห์ข้อมูล 
3.1 ระบุต าแหน่งในพื้นท่ี โดยการสอบถามคนในชุมชนและผู้น าชุมชน หรืออาสาสมัครชุมชนในพื้นท่ี

ทุกคนท่ีถูกระบุช่ือจะถูกสัมภาษณ์ท้ังหมด และการลงส ารวจทรัพยากรในพื้นท่ีร่วมกันกับทีมนักวิจัย 
3.2 เก็บตัวอย่างพันธุ์พืชโดยการอัดตัวอย่างแห้ง (Herbarium) ท้ังนี้จะต้องระบุ labelเพื่อระบุพืชท่ีพบ 

และระบุต าแหน่ง GPS  
3.3 น าตัวอย่างพืชท่ีได้จากข้อ3ไปใช้ในการพิสุจน์อัตลักษณ์ของพืช จากนั้นน าข้อมูลท้ังหมดผ่าน

กระบวนการวิเคราะห์เพื่อให้ได้ข้อมูลท่ีถูกต้องท่ีสุด 
3.4 ระบุชนิดพืชในเชิงวิทยาศาสตร์ จัดจ าแนกกลุ่ม และตรวจสอบชนิดพืชโดยเทียบกับตัวอย่าง

พรรณไม้ท่ีเคยมีรายงานท้ังกับพรรณไม้แห้งใช้ฐานข้อมูลหอพรรณไม้ ฐานข้อมูลพันธุ์ไม้สวนพฤกษศาสตร์สมเด็จ
พระนางเจ้าสิริกิติ์ 

3.5 วิธีการระบุ สรรพคุณสมุนไพรจากค าบอกเล่ามาเปรียบเทียบข้อมูลรสยา สรรพคุณยาไทย     
ด้านแพทย์แผนไทย ต าราแพทย์แผนโบราณท่ัวไป สาขาเภสัชเวชกรรม โดยกองการประกอบโรคศิลปะส านักงาน 
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข และข้อมูลทางโภชนาการ 
 
ผลการวิจัย  

จากการลงพื้นท่ีต าบลท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา จ านวน 9 หมู่ โดยผู้ให้ข้อมูลเป็นคนในชุมชน
และผู้สูงอายุท่ีอยู่บ้าน จากการส ารวจพบสมุนไพร ผักพื้นบ้านท้ังส้ิน 52 วงศ์ 191 ชนิด ได้แก่ ZINGIBERACEAE     
15 ชนิด FABACEAE 7 ชนิด EUPHORBIACEAE 5 ชนิด ACANTHACEAE 5 ชนิด AMARYLLIDACEAE, 
PIPERACEAE, LAMIACEAE, PALMAE อย่างละ 4 ชนิด  ANACARDIACEAE, MORACEA, RUTACEAE, 
SOLANACAEAC,UMBELLIFERAE 3 ชน ิด  แ ล ะ อ ย ่า ง ล ะ  1 ชน ิด  ค ือ  APIACEAE, APOCYNACEAE, 
ARALIACEAE, ARECACEAE, ASPHODELACEAE, ASTERACEAE, AVERRHOACEAE,BORAGINACEAE, 
BRASSICACEAE, CACTACEAE, CARICACEAE, CLUSIACEAE, COMMELINACEAE, COMPOSITAE, 
CONVOLVULACEAE, CUCURBITACEA, CUCURBITACEAE, DIPTEROCARPACEAE,GRAMINAE, 
GUTTIFERAE, LABIATAE,LECYTHIDACEAE, LYTHRACEAE, MALVACEAE, MELIACEAE,  
MUSACEAE, MYRSINACEAE, MYRTACEAE, PANDANACEAE, POACEAE, POLYGONACEAE, 
RUBIACEAE, ,SAPOTACEAE, VITACEAE, VITIDACEAE,  

พืชท่ีมีจ านวนการปลูกจ านวนมากและการใช้ประโยชน์เป็นยาและอาหารได้ พบว่า ตะไคร้ จ านวน 24 
แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 6.38 กะเพรา จ านวน 19 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 4.52 ข่า จ านวน 16 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 
4.26 มะกรูด จ านวน 15 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 3.99  โหระพา จ านวน 15 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 3.99 ยอ จ านวน 
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14 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 3.72 ชะพลู จ านวน 12 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 3.19 ว่านหางจระเข้ จ านวน 10 แหล่ง 
คิดเป็นร้อยละ 2.66 มะนาว จ านวน 9 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 2.39 พลู จ านวน 8 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 2.13 
ต าลึง จ านวน 7 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 1.86 เสลดพังพอน จ านวน 6 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 1.60  ขม้ินขาว บัวบก 
ผักหวาน พริก และฟ้าทะลายโจร อย่างละจ านวน 5 แหล่ง คิดเป็นร้อยละ 1.33 และพืชอื่นๆอย่างละ 1 แหล่ง 
คิดเป็นร้อยละ 0.27 และการเปรียบเทียบข้อมูลรสยาและสรรพคุณยาไทย และข้อมูลทางโภชนาการ ดังแสดงใน
ตาราง ท่ี 1 
ตารางที ่1 เปรียบเทียบสรรพคุณสมุนไพร ผักพื้นบ้านกับรสยาและโภชนาการ 

สมุนไพร สรรพคุณจากชาวบ้าน รสตัวยาสมุนไพร ข้อมูลทางโภชนาการ 
ตะไคร้แกง 
วงศ์ POACEAE  
(วงศ์หญ้า) 

- ท าเครื่องแกงเหลือง    
ผัดเผ็ด ต้มหมึก ย าสมุนไพร 
- น้ าต้มตะไคร้ ขับปัสสาวะ
แก้โรคทางเดินปัสสาวะ  
แก้ท้องอืด แก้จุกเสียด 
แน่นท้อง ขับลมในล าไส้ 
- ใบแห้งใช้ไล่ยุง 

ล าต้น รสหอมปร่า
บ ารุงไฟธาตุ แก้โรค
ทางเดินปัสสาวะ  
ขับลมในล าไส้    
เจริญอาหาร       
ช่วยย่อยอาหารใน
กระเพาะ 

ช่วยแก้อาการเบื่ออาหาร 
ท าไห้เจริญอาหาร ช่วย
ย่อยอาหาร ท าให้ระบบ
ย่อยอาหารท างานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพเนื่องจาก 
ระบบทางเดินอาหารใน
ผู้ สู ง อ ายุ ท า ง านลดล ง   
เยื่อบุทางเดินอาหารเส่ือม 
การกินตะไคร้สามารถช่วย
ลดปัญหานี้ได้ 

กะเพรา 
วงศ์ LAMIACEAE 

ท าอาหาร ผัดกับไก่ ผัดกับ
หมึก ทอดกรอบ  
น้ าใบกระเพรา 
แก้ท้องอืด  
ขับลมในล าไส้ 

ใบ รสเผ็ดร้อน  
รักษาท้องอืดเฟ้อ   
ในเด็ก ธาตุไม่ปกติ 
ขับผายลมในเด็ก   
แก้เสมหะเหนียว 

บ ร ร เ ท า อ า ร ท้ อ ง อื ด 
ท้อง เฟ้อ  แน่น จุกเ สียด    
ซึ่งเกิดขึ้นได้ ในผู้สูงอายุ  
ท่ีมีระบบทางเดินอาหารมี
การดูดซึมอาหารลดลง 
การเคล่ือนไหวของหลอด
อาหารลดลง จนท าให้
ระยะเวลาท่ีอาหารผ่าน
หลอดอาหารช้าลง การกิน
กระเพราสามารถช่วยลด
ปัญหาท้องอืดท้องเฟ้อได้ 

ข่า 
วงศ์ ZINGIBERACEAE 

ท าต้มไก่ แกงป่าปลา
เนื้ออ่อน  
แก้ลมพิษ แก้ผ่ืนคัน  

เหง้า รสเผ็ดปร่า 
รักษาโรคผิวหนัง 
บ ารุงกระเพาะอาหาร 

เป็นยาแก้ท้องขึ้น ท้องอืด
เฟ้อ ขับลมสรรพคุณคล้าย
กั บ ก ร ะ เ พ ร า  ดั ง นั้ น      
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สมุนไพร สรรพคุณจากชาวบ้าน รสตัวยาสมุนไพร ข้อมูลทางโภชนาการ 
แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ 
ขับลมในล าไส้ 

แก้ปวดกระเพาะ
อาหาร แก้ท้องอืด 

การกินข่าของผู้สูงอายุจึง
ช่ ว ยลดปัญหา ท้ อ ง อื ด
ท้องเฟ้อขับลมในล าไส้ได้ 

มะกรูด 
วงศ์ RUTACEAE 

ใบมะกรูด ท าต้มย าปลา 
ลูกมะกรูดใช้ล้างมือคาว
ปลา ใช้สระผมลดคราบมัน
ได้ดี 

รสขมเล็กน้อย 
ใบ ช่วยขับลมในล าไส้ 
ผล แก้เสมหะใน
ล าคอ ฟอกโลหิตระดู 
แก้น้ าลายเหนียว 

ผิวจากผลมะกรูด เป็นยา
ขับลมในล าไ ส้ แก้แน่น
ท้อง และยังเป็นยาบ ารุง
หั ว ใ จ  ซึ่ ง ร ะ บ บ ก า ร
ไหลเวียนเลือดในผู้สูงอายุ
ประสิทธิภาพการท างาน
ลดลง โดยเฉพาะหัวใจมี
ก าลังการหดตัว และอัตรา
การเต้นของหัวใจลดลง 

โหระพา 
วงศ์ LABIATAE 

ผัดกับหมู ใส่แกง ใส่ต้ม
แซบปลา ต้มโคล้ง 
แก้ท้องอืด ช่วยเจริญ
อาหาร ต าพอกแก้ปวดเข่า 
แก้เข็ด 

รสสุขุม  
ขับลม ท าให้เจริญ
อาหาร จุกเสียดแน่น 
ท้องเสีย 

มีสรรพคุณขับลม ท าให้
เจริญอาหาร ช่วยปัญหา
ให้ผู้สูงอายุท่ีมีปัญหาช่อง
ปาก ปากแห้ง รับรสไม่ดี 
ไม่มีฟันเค้ียวอาหารซึ่งท า
ให้เบื่ออาหาร 

ยอบ้าน 
วงศ์ RUBIACEAE 

ใช้ไล่แมลงหมักกับยาเส้น  
ดองกับน้ าตาลเป็นยาแก้
ปวดท้องประจ าเดือน 

รสขมเล็กน้อย  
ผลยอแก้อาเจียน   
ขับลม บ ารุงธาตุ 

ใบยอมีวิตามินเอ 40,000 
กว่ ายูนิตสากลต่อ 100 
กรั ม  ช่วย ในการบ ารุ ง
สายตา หัวใจ ส าหรับใบใช้
ป รุ ง เ ป็ น อ า ห า ร  แ ก้
ท้องร่ วง รากใช้ เป็นยา
ระบาย  
ส าหรับระบบขับถ่ายใน
ผู้สูงอายุ มีการเคล่ือนไหว
ของล าไส้ลดลง ท าให้เกิด 
ท้ อ ง ผู ก  ถ่ า ย อุ จ จ า ร ะ
ยากล าบากต้องใช้เวลาเบ่ง 
อุจจาระแข็ง รู้สึกเหมือน
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สมุนไพร สรรพคุณจากชาวบ้าน รสตัวยาสมุนไพร ข้อมูลทางโภชนาการ 
ยังถ่ายไม่หมด การใช้ยอ
ปรุ ง เป็ น อ าหาร จึ ง ล ด
ปัญหาเหล่านี้ได้ 

ชะพลู 
วงศ์ PIPERACEAE 

ใส่แกงหอย แกงปู แกงค่ัว
หมูย่างใบชะพลู 

ท้ังต้น รสเผ็ดร้อน ขับ
เสมหะ แก้ท้องอืด
เฟ้อ ช่วยเจริญอาหาร 

ท้ังต้น แก้เสมหะ ท้องอืด 
รักษาโรคเบาหวาน 
วัยผู้สูงอายุ มีความเส่ียงท่ี
จะเป็นโรคเบาหวานมากขึ้น
การทานชะพลูเป็นประจ า 
จึงช่วยลดความเส่ียงต่อ
การเกิดโรคเบาหวาน 

ว่านหางจระเข้ 
วงศ์ ASPHODELACEAE 

แก้แผลไฟไหม้ แก้แผล
พุพอง 
ยางสีเหลือง ลอกฝ้า  
ยาระบายรุนแรง 

วุ้นใสจากใบสด รสจืด
เ ย็ น  ใ ช้ ภ า ย น อ ก 
รักษาแผลไฟไหม้น้ า
ร้อนลวก 
ยาง เป็นยาถ่ายท้อง
ยาระบาย 

ยางในใบ เป็นยาระบาย 
ช่วยลดปัญหาท้องผูกใน
ผู้สูงอายุได้เช่นกัน 

มะนาว 
วงศ์ RUTACEAE 

ใส่แกงเหลือง ใส่ในย าต่าง ๆ 
เปลือกล้างคาบมัน คาว 
น้ ามะนาวผสมน้ าผ้ึงเติม
เกลือเล็กน้อย ละลาย
เสมหะเหนียวในล าคอ 

น้ า รสเปรี้ยว 
น้ ามันจากผิวมะนาว 
ใ ช้ เ ป็ น ย า ขั บ ล ม      
แก้ท้องอืดเฟ้อ  
น้ าค้ันจากผลมะนาว 
รักษาอาการเจ็บคอ 
แก้ไอ ขับเสมหะ และ
รักษาโรคลักลักปิด 
ลักเปิดซึ่งเกิดจากการ
ขาดวิตามินซี 

แก้โรคความดันโลหิตสูง 
แก้ โรคลักปิดลักเปิด ใน
ผู้ สู ง อ า ยุ ซึ่ ง มี ก า ร
สัง เคราะห์คอลลา เจน
ลดลง ท าให้หลอดเลือดท่ี
เ ห งื อ ก ไ ม่ แ ข็ ง เ กิ ด
เลือดออกตามไรฟันไ ด้  
นอกจากนี้ น้ ามะนาวยัง
ช่วยขับเสมหะ ฟอกโลหิต
บ ารุงโลหิต รักษาลมพิษ 
แก้ริดสีดวงได้ด้วย 

พลู 
วงศ์ PIPERACEAE 

ใบใช้กินกับหมากกับปูน  
ใช้ท าพิธีทางศาสนา  

รสเผ็ดเมา 
ใบใช้น้ าค้ันใบสดกิน
เป็นยาขับลมและทา
แก้ลมพิษ แก้กล่ิน

ใบพลู ช่วยกระตุ้นน้ าลาย 
จึงลดปัญหา ปากแห้ง ใน
ผู้ สู งอายุ  ท า ให้ ไ ม่ เ บื่ อ
อาหาร นอกจากนี้ยังช่วย
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สมุนไพร สรรพคุณจากชาวบ้าน รสตัวยาสมุนไพร ข้อมูลทางโภชนาการ 
ต ากับเหล้าขาวใช้ทาแก้
ลมพิษ หรือเค้ียวแก้ปวดฟัน 
ร ามะนาด 

ปาก ขับลมในล าไส้ 
แก้ท้องอืดท้องเฟ้อ 

แก้ไอ ขับเสมหะ ขับเหงื่อ 
ลดการอักเสบ เสริมสร้าง 
และบ ารุ ง รั กษาฟั น ใ ห้
แข็งแรง เนื่องจากมีสาร
ฟ ลู อ อ ไ ร ด์ สู ง  จึ ง ช่ ว ย
เสริมสร้างความแข็งแรงให้
ฟันของผู้สูงอายุได้ด้วย 

ต าลึง 
วงศ์ CUCURBITACEAE 

ใบและยอดอ่อน ใส่ในต้มจืด 
แกงเลียง 
ใบสด ขย้ีแก้แมลงกัดต่อย 

ใบ รสเย็น  
ดับพิษร้อน ถอนพิษ  
แก้แสบคัน บรรเทา
เริม งูสวัด 

เป็นยา เย็ น ดับพิษร้ อน   
แก้ปวดแสบปวดร้อน   แก้
ตาช้ า ลดไขมันในเลือด 
ลดน้ าตาล ป้องกันการเกิด
เบาหวานในผู้สูงอายุไ ด้ 
เนื่องจากผู้สูงอายุเป็นวัย 
ท่ี มี ค ว า ม เ ส่ี ย ง ต่ อ
โรคเบาหวานมากขึ้น 

เสลดพังพอนตัวเมีย 
วงศ์ ACANTHACEAE 
 

ใบสด แก้พิษต าพอกบริเวณ
ท่ีโดยแมลง ตะขาบกัด 
เข้ายาบ ารุงเลือด 

ใบ รสจืดเย็น  
แก้โรคเริม งูสวัด 

ใบตัวเมีย รักษาแผลร้อน
ในในปาก  
ใบตัวผู้ ถอนพิษแมลงสัตว์
กัดต่อย แก้ลมพิษ รักษา
เม็ดผ่ืนคันตามผิวหนัง 

ขม้ินขาว 
วงศ์ ZINGIBERACEAE 

แกงขี้ม้ิน ท าให้ผายลม และ
รักษาไข้ผอมเหลือง 

เหง้า กินเป็นยารักษา
แผลในล าไส้        
ช่วยเจริญอาหาร   
ขับเสมหะ รักษาโรค
ผิวหนัง 

ช่วยรักษาแผลในกระเพาะ
อาหารและล าไส้ บรรเทา
อาการคล่ืนไส้ ช่วยย่อย
อาหาร ช่วยลดอาการจุก
เสียดแน่นท้องในผู้สูงอายุ 

บัวบก 
วงศ์ UMBELLIFERAE 

 ท้ังต้น มีรสหอมเย็น 
แก้ช้ าใน ขับปัสสาวะ 
รักษาบาดแผล      
แก้ร้อนในกระหายน้ า 

เป็นย าบ ารุงก าลัง บ ารุง
หัวใจ แก้อ่อนเพลีย แก้ช้ า
ใน ลดความดัน ลดความ
เส่ียงต่อการเกิดโรคความ
ดันในผู้สูงอายุได้ 
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ผักหวาน  
วงศ์ EUPHORBIACEAE 

ท าอาหาร แกงจืดไข่น้ า 
ท าเครื่องเคียงจ้ิมกับน้ าพริก 
แกงผักหวานป่าใส่ไข่มด
แดง แกงใส่ปลาแห้ง 

ใบ รสหวานเย็น  
ปรุงเป็นยาเขียว    
แก้ไข ้

มีวิตามินเอสูง ช่วยในการ
มอง เห็น  บ ารุ ง สายตา    
ซึ่ง ผู้สูงอายุมีปัญหามอง
ภาพใก ล้ ไม่ ชัด อาการ
กระจกตาขุ่น ต้อกระจก 
ก ารปรั บสายตา ช้ า ล ง 
ความไวในการมองภาพ
ลดลง กล้ามเนื้ อ ลูกตา
เส่ือม การมองเห็นในท่ีมืด 
ภาวะระคายเคืองเยื่อบุตา 
การกินผักหวานช่วยเสริม
เซลล์ในลูกตาได้ ส่วนยอด
ผักหวานมีรสหวานกรอบ
ช่วยแก้ อ าก าร ร้ อน ใน
กระหายน้ า ระบายความ
ร้อนได้ดี 

ฟ้าทะลายโจร 
วงศ์ ACANTHACEAE 

แก้ไข้ แก้เจ็บคอ ต้านโควิด ใบ รสขม 
แก้ไข้ แก้เจ็บคอ ช่วย
ท าให้เจริญอาหาร 

ระงับอาการอักเสบ เจ็บคอ 
คออักเสบ ต่อมทอนซิล 
หลอดลมอักเสบ ขับเสมหะ  
แก้ติดเช้ือและแก้กระเพาะ 
ล าไส้อักเสบ 
เป็นยาขมเจริญอาหาร 
ช่ ว ย ใ ห้ ผู้ สู ง อ า ยุ ท า น
อาหารได้มากขึ้น 
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ภาพที่ 1 การลงพื้นท่ีส ารวจ ทีมวิจัยในต าบลท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา 

 

วิจารณผ์ล  

ต าบลท่าหินมีสภาพพื้นท่ีราบลุ่ม จดชายฝ่ังริมทะเลสาบสงขลา มีลมทะเลสาบสงขลา และมรสุมพัดผ่าน
ตลอดท้ังปี อาชีพหลักท านา การเกษตรผสมผสาน และการประมง ด้วยลักษณะภูมิอากาศและดินมีลักษณะเป็น
ดินเหนียวและดินร่วนปนทราย การเพาะปลูกพืช สมุนไพร ผักสวนครัว ซึ่งท าการส ารวจสมุนไพร ผักพื้นบ้าน
ท้ังหมดจ านวน 191 ชนิด 52 วงศ์ เมื่อเปรียบเทียบกับผลส ารวจสมุนไพรในลุ่มน้ าทะเลสาบสงขลาของอรทัย และ 
นฤมล (2555) พบว่า มีความสอดคล้องกับชนิดของวงศ์พืชจ าพวกวงศ์ถั่ว ( Fabaceae) วงค์ยางพารา 
(Euphorbiaceae) วงศ์เข็ม (Rubiaceae) และนอกจากนี้ยังพบพืชวงค์อื่นๆ ด้วยสภาพพื้นดินเป็นดินเหนียวและ
ดินร่วนปนทรายจึงเหมาะกับพืชวงศ์หญ้า (Poaceae) และวงศ์ขิง (Zingiberaceae) จ านวนมากเพราะสามารถ
ทดต่อสภาพภูมิอากาศมรสุมพัดผ่านตลอดท้ังปี  

จากผู้ให้สัมภาษณ์ส่วนใหญ่เป็นผู้สุงอายุท่ีท าอาชีพเกษตรกรรม มักปลูกพืชสมุนไพรไว้รอบบ้านเพื่อเป็น
วัตถุดิบในการประกอบอาหารได้บอกถึงการใช้ประโยชน์ของสมุนไพรทางด้านอาหารและยา ในเรื่องการดูแล
สุขภาพ มีพืชหลายชนิดท่ีมีสรรพคุณตรงกันกับข้อมูลทางด้านการแพทย์แผนไทยและคุณค่าโภชนาการ เช่น 
ตะไคร้ มีสรรพคุณ แก้โรคทางเดินปัสสาวะ แก้ท้องอืด แก้จุกเสียด แน่นท้อง ขับลมในล าไส้ สอดคล้องกับผลของ
สารสกัดน้ าจากต้นตะไคร้มีฤทธิ์ต้านออกซิเดชันและกระตุ้นเอนไซม์ต้านออกซิเดชันในหนูแรทของนันทิยา และ
คณะ (2557) พบว่า มีฤทธิ์ ในการต้านออกซิเดชันได้ดี( antioxidant) และมีฤทธิ์ ต้านการอักเสบ (anti-
inflammatory) จึงสามารถบรรเทาอาการท้องอืด โรคกระเพาะอาหารอักเสบได้ ใบกะเพราเป็นสมุนไพรท่ีมี
สรรพคุณมากมาย สอดคล้องกับงานวิจัยของ Vinod et al. (2011) หนึ่งในนั้นก็คือสามารถรักษาแผลในกระเพาะ
อาหารและปรับปรุงระบบบย่อยอาหารให้ดีขึ้น ซึ่งมียูจินอลเป็นสารเคมีหลัก ข่านิยมใช้ในทางการแพทย์และน ามา
ประกอบอาหาร ชุมชนนิยมปลูกไว้รอบบ้านเพื่อง่ายต่อการขุดมาเพื่อประกอบอาหารได้หลากหลาย แกงเผ็ดมี
สรรพคุณแก้ท้องอืดท้องเฟ้อ Shimaila Eram et al. (2019) ผลการศึกษาพบว่า ข่ามีฟีนอลและฟลาโวนอยด์สูง 
สอดคล้องกับซึ่งมีฤทธิ์ต้านอนุมูลอิสระ, ลดไขมันในเลือด และรักษาโรคกระเพาะอาหารได้ น้ ามะกรูดเป็นยาขับ
ลมในล าไส้ แก้แน่นท้อง แก้เจ็บคอ และกัดเสหมะตรงกับผลการวิจัยของ Arumugan et al. (2014) ซึ่งผลของ
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มะกรูดสามารถท่ีจะแก้อาการปวดศีรษะและอาการเจ็บคอได้ ส่วนใบจะน ามาฉีกใส่ลงในอาหารจะมีกล่ินน้ ามั น
หอมระเหย นอกจากนี้สารโพลีฟีนอลจะเพิ่มระบบการย่อยของกระเพาะอาหาร โหระพาเป็นสมุนไพรท่ีมีกล่ิน
หอมซึ่งในการรักษาโรคต่าง ๆ ได้หลายชนิด Nadeem et al. (2010) พบว่า โหระพามีสรรพคุณ รักษาโรคไข้หวัด 
ปวดศีรษะ โรคหัวใจ โรคกระเพาะอาหาร ลดอาการท้องอืดท้องเฟ้อ จากการส ารวจพืชในพื้นท่ีมีพืชบางชนิดท่ีมี
การปลูกในกระถางต้นไม้ไม่สามารถเพาะปลูกลงดินได้ ซึ่งพืชหลายชนิดท่ีชุมชนอยากขยายพันธุ์พืชเพื่อดูแล
สุขภาพและใช้ในการประกอบอาหาร เช่น พริกไทย ไพล จิงจูฉ่าย ผัก ฯลฯ ดังนั้นควรเพิ่มเติมในเรื่องพืชท่ี
สามารถเพาะปลูกในดินเหนียวและดินร่วนปนทรายเพื่อให้ตอบโจทย์การส่งเสริมการใช้สมุนไพรในชุมชน 

 

สรุปผล 
การส ารวจสมุนไพร ผักพื้นบ้าน ในชุมชนต าบลท่าหิน อ าเภอสทิงพระ จังหวัดสงขลา พบว่าท้ังหมด 52 วงศ์ 

วงศ์พืชประเภทหัว หรือเหง้าท่ีพบเป็นส่วนใหญ่เป็นวงศ์ขิง (Zingiberaceae) รองลงมาวงศ์หญ้า (Poaceae) เช่น 
ขิง ข่า กระชายด า ขม้ินขาว ตะไคร้ ฯลฯ และซึ่งเป็นพืชท่ีปลูกง่าย รวมถึงสามารถน ามาประกอบอาหาร พบท่ัวได้
ในท่ัวไปในทุกพื้นท่ี นอกจากนี้ในพื้นท่ีพืชท่ีนิยมปลูกเป็นพืชรสเผ็ดร้อนเป็นส่วนประกอบหลักในเครื่องแกง ดังนั้น
อาหารตามภูมิปัญญาท้องถิ่น ซึ่งพืชรสเผ็ดร้อน เช่น กะเพรา ตะไคร้ ข่า โหระพา มีสรรพคุณในการขับลมในล าไส้ 
แก้ท้องอืด บ ารุงกระเพาะอาหาร แก้ปวดกระเพาะอาหาร ซึ่งเหมาะกับผู้อายุสูงท่ีมีปัญหาเรื่องระบบการย่อย
อาหาร มีลมในล าไส้มากและยังให้ความอบอุ่นแก่ร่างกายเหมาะสม จาการส ารวจในครั้งนี้ผลจากการสัมภาษณ์คน
ในชุมชนบอกถึงสรรพคุณคล้ายกันและเมื่อตรวจสอบข้อมูลทางอาหารและยาด้านการแพทย์แผนไทย ข้อมูลทาง
โภชนาการ พบว่าสรรพคุณตรงกัน ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงภูมิปัญญาท้องถิ่นที่ส่งต่อรุ่นสู่รุ่น 
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