
กินอยู ่วถีิล้านนา

      ชาวล้านนาแต่ดั�งเดิม ทกุครวัเรอืนนยิมปลกูพชืผกัไวร้อบบา้น เก็บกินเป�นทั�ง
อาหารและยา นี�คือภมูปิ�ญญาท้องถิ�นแหง่ล้านนา เป�นการสรา้งความมั�นคงทาง
อาหารในบา้นอยา่งลุ่มลึก และสอดคล้องกับวถีิชวีติวฒันธรรมการกินอยู ่ผกัไม้
ไสเ้ครอืหาเก็บได้ใชทํ้าอาหารตามฤดกูาล พชืผกับางชนดิมใิชเ่พยีงอาหารแต่ยงัคือ
ยารกัษาโรคมไีวพ้ึ�งพาตนเองในครวัเรอืน
       พชืพรรณหลากหลายตามฤดกูาลที�คนเหนอืรูจ้กัใชแ้ละนยิมปลกูไวร้อบบา้น  
เพื�อหยบิจบัใชป้ระโยชน์ได้ง่าย นบัเป�นผญาป�ญญา ที�ต้องสบืทอดสูค่นรุน่ใหม่ๆ
ต่อไป
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พชืผกัและสมุนไพรล้านนา

    รสจดืเฝ�� อนเยน็ คนเหนอืใชฝ้นใสน่ํ�า
ทาท้องเด็ก และใชล้บูหวัเพื�อลดอาการ
ท้องอืด ท้องเฟ�อ ปวดท้องในเดก็ เป�น
สว่นผสมสาํคัญของยาอบสมุนไพร
สรรพคณุทางยา เหง้า รสหอมรอ้น ต้ม
หรอืบด รบัประทาน แก้บดิ แก้ปวดท้อง
แก้ท้องขึ�นอืดเฟ�อ แนน่จุกเสยีด ขบัลม
  ในกระเพาะและลําไส ้ขบัเสมหะ แก้ไอ ระงับประสาท แก้ตื�นเต้น ขี�ลืม แก้ชกั  

 แก้อาการสะลืมสะลือ แก้ปวดตามขอ้ แก้แผลมหีนอง ขบัพยาธ ิแก้ปวดฟ�น
เลือดออกตามไรฟ�น ต้มชะล้างแก้คันตามซอกขาและก้น ฝนกับสรุาทาหนา้อก
เด็ก แก้ปอดและหลอดลมอักเสบ ต้มดื�มหรอืเคี�ยวแก้หวดั แก้หลอดลมอักเสบ
อมแก้ไอ รบัประทานแก้หอบหดื บาํรงุหวัใจ เผาเป�นถ่านรบัประทานแก้พษิ
สลอด
  

ปลกูไวเ้ป�นเครื�องแกง ใบใชแ้ทนใบตองหอ่แอ๊บปลา
เดก็ๆถกูยุงกัดนําขมิ�นสดทาบรเิวณถกูยุงกัดหายดี
นกัแล
สรรพคณุทางยา เหง้า รสฝาดหวานเยน็เอียน แก้ไข้
คลั�งเพอ้ แก้ไขเ้รื�อรงั ผอมเหลือง แก้โรคผวิหนงั
แก้เสมหะและโลหติ แก้ท้องรว่ง สมานแผล แก้ธาตุ

ผกัพื�นบา้นใสคู่่เคียงอาหารประเภท ลาบ แกง ต้ม ยาํ
เพิ�มรสชาติและกลิ�นแล้ว ยงัมสีรรพคณุทางยาชว่ย
ขบัลม มฤีทธิ�เยน็ คนเหนอืใชตํ้าผสมกับต้นคาจงิจี�
หอ้มเกี�ยว พอกกระหมอ่มเดก็ ลดไข้
สรรพคณุทางยา ทั�งต้นสด กินเป�นยาขบัลม ขยี�ทา
ขมบัแก้ปวดหวั แก้ปวดท้อง จุกเสยีด แนน่เฟ�อ   
 ดมแก้ลม ทาแก้ฟกบวม

หอมดว่น

ขมิ�น

คาจงิจี� หรอืฮางคาว 
หรอืวา่นนํ�า



คนเหนอืปลกูใสก่ะลังมงัเก่าวางบนชานบา้น กินเป�น
ผกัเครื�องเคียง เวลาทําอาหารเสรจ็ไมต้่องเดนิหาผกั
แกล้มไกล เดด็เอาบนชานบา้นไดทั้นที
สรรพคณุทางยา ต้นใชผ้สมตํารบัยารกัษาอาการ
เหน็บชา ขบัเหงื�อ แก้นํ�าเหลืองเสยี
ผล เป�นยาขบัลม แก้ธาตพุกิาร แก้หอบหดื ไอ คลื�นไส้
อาเจยีน ชว่ยใหเ้จรญิอาหาร

ปลกูไวข้ึ�นรั�วบา้น เป�นผกัพื�นบา้นอีกชนดิ ใชไ้ดทั้�งแกง
หรอืกินกับนํ�าพรกิ ตํามะมว่ง หรอืแกงใสป่ลาแหง้
สรรพคณุทางยา ใบนาํมาตําใหล้ะเอียดพอกกระหมอ่ม
รกัษาหวดัและรกัษาไข ้ชว่ยลดนํ�าตาลในเลือด
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พชืหวัสาํหรบัแมกํ่�าเดือนหรอืแมห่ลังค
ลอด ต้มดื�มขบัลม ลดอาการท้องอืด            
ท้องเฟ�อ แน่นท้อง นอกจากนี�ปูเลยยงัใช้
เขา้ยาหลายตํารบัของหมอเมอืงล้านนา
สรรพคณุทางยา ใบ รสขื�นเอียน แก้ครั�น
เนื�อครั�นตัว แก้ปวดเมื�อย

– ดอก รสขื�น แก้ชํ�าใน กระจายเลือดที�เป�นลิ�มเป�นก้อน กระจายโลหติ ทําลาย
เลือดเสยี ขบัระด ูรสฝาดขื�นเอียน แก้อุจาระพกิาร แก้ธาตพุกิาร
– ราก รสขื�นเอียน แก้เลือดกําเดาออกทางปากทางจมูก แก้อาเจยีนเป�นโลหติ
– เหง้า รสฝาดขื�นเอียน ขบัระด ูแก้เหนบ็ชา แก้ปวดท้อง แก้บดิมูกเลือด    
 ขบัลม แก้ท้องเสยี แก้ลําไสอั้กเสบ ขบัเลือดรา้ย แก้มุตกิดระดขูาว แก้อาเจยีน  
แก้ปวดฟ�น แก้อาเจยีนเป�นโลหติ แก้เด็กเป�นไขส้งูตัวสั�นตาเหลือก แก้เคล็ด
ขดัยอก ขอ้เท้าแพลง แก้โรคผวิหนัง แก้ฝ� ทาเคลือบแผลป�องกันการติดเชื�อ
ดดูหนอง สมานแผล แก้ปวดเมื�อยกล้ามเนื�อ เป�นยาชาเฉพาะที�

ผกัชล้ีอม
หอมแบง่

ปูเลย หรอื ไพล

ลักษณะเหมอืนต้นหอม ชาวเหนือนิยมปลกูใสใ่นกระถางเก่า กะละมงั กระป�อง
เก่าๆ ตั�งไวบ้นจานเฮือน (ชานบา้น) หยบิฉวยใชง่้าย กินเป�นผกัเคียง ใสตํ่า
มะเขอืเผา ยาํบะ่ถั�วบะ่เขอื ผดัใสไ่ข ่เพิ�มกลิ�นและรสชาติใหอ้าหารอรอ่ย
สรรพคณุ ชว่ยขบัลมดีนกัแล

มกัพบไดทั้�วไปตามรมินํ�า มลัีกษณะเป�นพชื
ล้มลกุ ทอดเลื�อยไปตามพื�นดิน ใบเดี�ยวรูป
หอก มกีลิ�นหอมฉนุ
สรรพคณุทางยา ยอดอ่อนและใบอ่อน     
 ชว่ยเจรญิอาหาร ชว่ยขบัลมในกระเพาะอาหาร
ใบคั�นผสมกับแอลกอฮอล์ทาแก้กลากเกลื�อน
ผื�นคัน

ผกัไผ ่หรอืผกัแพรว

ผกัเซยีงดา



คนเหนอืปลกูตะไครไ้วร้อบบา้น สาํหรบัเป�นเครื�องแกง มฤีทธิ�
เยน็ชว่ยขบัลม ขบัป�สสาวะ นาํมาต้มรวมกับผกันงัดดี                 
หญา้ฝากควาย เป�นยาแก้กินผดิ
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สรรพคณุทางยา ใบ รสเผด็รอ้น ฆา่พยาธ ิกลากเกลื�อน ต้มอาบ แก้ปวดเมื�อยตามขอ้
– ดอก รสเผด็รอ้น แก้กลากเกลื�อน
– ผล รสเผด็รอ้นฉนุ ชว่ยยอ่ยอาหาร แก้ปวดท้อง แก้คลื�นเหยีนอาเจยีน ท้องอืดเฟ�อ
แก้บดิมตัีวและไมม่ตัีว

ตะไคร้

ขา่
ผกัเซยีงดา

สมุนไพรคู่บา้น นอกจากใชเ้ป�นเครื�องแกงชั�นดี
ยงัเป�นสมุนไพรฤทธิ�รอ้นชว่ยขบัลม ลดอาการผื�น
คัน ลมพษิ คนเหนอืเวลาเป�นลมพษิ หรอืคัน
ผวิหนงัใชข้า่สดตําสดผสมเหล้าขาวทาบรเิวณที�คัน
หายคันดนีกั

สรรพคณุทางยา เหง้า มรีสหอมปรา่ แก้กระษัย แก้เบื�ออาหาร บาํรงุ
ไฟธาต ุขบัลมในลําไส ้แก้ขดัป�สสาวะ แก้ป�สสาวะผดิปรกติ แก้นิ�ว

– ต้น มรีสหอมปรา่ ขบัลม แก้โรคทางเดินป�สสาวะ แก้นิ�ว ดบักลิ�นคาว            
    เจรญิอาหาร
– ใบ มรีสหอมปรา่ แก้ไข ้ลดความดนัโลหติ
– ทั�งต้น มรีสหมอปรา่ แก้ปวดท้อง หดื ขบัป�สสาวะ ขบัเหงื�อ บาํรุงธาตุ
 

– หน่อ รสเผด็รอ้นหวาน แก้ลมแนน่หน้าอก บาํรุงไฟธาตุ
– เหง้า รสเผด็รอ้นขม แก้ปวดท้อง จุกเสยีดแนน่ ขบัลมใหก้ระจาย 
 แก้ฟกบวม แก้พษิ แก้บดิ แก้ตกโลหติ แก้ลมป�วง แก้กลากเกลื�อน           
ใหส้ตรรีบัประทานหลังคลอด ขบัเลือดนํ�าคาวปลา
– ต้นแก่ รสเผด็รอ้นซา่ ตําผสมนํ�ามนัมะพรา้ว ทาแก้ปวดเมื�อยตาม
กล้ามเนื�อ ตามขอ้ 
แก้ตะครวิ
– ราก รสเผด็รอ้นปรา่ ขบัเลือดลม ใหเ้ดนิสะดวก แก้เหนบ็ชา                 
แก้เสมหะ และโลหติ

บทความจาก มูลนิธสิขุภาพไทย
กรรณิการ ์ชมภศูร ี
เครอืขา่ยผญาสขุภาพล้านนาจงัหวดัลําปาง


