
แบบบันทกึองค์ความรูร้ายบุคคล 

 

1. ชืŜอองค์ความรู ้ การแชม่ือแชเ่ทา้ด้วยสมุนไพรฤทธิŧเย็น  

2. ชืŜอเจา้ของความรู ้  นางสาวพัทธธ์ดิา  บุญญานุสนธิŧ 

ตําแหน่ง นักทรพัยากรบุคคล สังกัด  ศูนย์ศึกษาและพฒันาชุมชนนครราชสีมา 

3. ทีŜมาและความสําคัญในการจดัทาํองค์ความรู ้

 เพืŜอให้ผู้ทีŜสนใจการแช่มือแช่เท้าด้วยสมุนไพรฤทธิŧเย็น  เจ้าหน้าทีŜศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชน

นครราชสีมา หร ųอว ŭทยากรผู้ชว่ย มีองค์ความรูเ้กีŜยวกับการแชม่ือแชเ่ท้าด้วยสมุนไพรฤทธิŧเย็น อีกทัşงยังเปŪน

การนาํสมุนไพรฤทธิŧเย็นทีŜมี นํามาใชใ้ห้เกิดประโยชนต่์อรา่งกาย   

  

4. รูปแบบ กระบวนการ หร ųอลําดับขัşนตอน 

 การต้มนŶาสมุนไพร 

1. ใชไ้ฟกลาง ๆ ต้มนŶาจนเดือด 

2. นาํสมุนไพรฤทธิŧเย็นทีŜเตร ůยมไว้ ล้างทาํความสะอาด โดยให้มีสมุนไพรฤทธิŧเย็น อย่างนอ้ย 5 ชนิด อาทิ  
ใบย่านาง 5 -20 ใบ ใบเตย 5 ใบ หยวกกลว้ย 1 คืบ มะละกอกึŜงสุก กึŜงดิบ 1 ลกู ใบเบญจรงค์ 5 – 20 ใบ 
และวอเตอรเ์คส 5 – 20 ใบ  จากนัşนนําสมุนไพรมาต้มรวมกันจนนŶาเดือด เราก็จะได้นŶาสมุนไพรฤทธิŧเย็น 

ว ŭธกีารแชมื่อ แชเ่ท้า ด้วยนŶาสมุนไพร 

 นาํนŶาสมุนไพรทีŜต้มจนเดือดทีŜเตร ůยมไว้ ผสมนŶาเปล่า ให้อุณหภูมิตามทีŜรา่งกายรูสึ้กสบายลงใน
กะละมงัทีŜเตร ůยมไว้ แล้วนํามาแชม่ือ - แชเ่ท้า เพืŜอชว่ยดูดซบัสารพิษ ปรบัสมดุลภายในรา่งกาย  

 
  

5. เทคนิคในการปฏิบัติงาน     
 ไม่ควรแชม่ือแชเ่ทา้นานเกินไป เนืŜองจากหากแชม่ือแชเ่ทา้นานเกินไป มักจะพบว่ามีอาการอ่อนเพลีย 
หร ųอไม่สบายรา่งกาย เนืŜองจากอุณหภูมขิองรา่งกายจะสูงขึşน และเทคนคิทีŜดีทีŜใชใ้นการแชมื่อแชเ่ทา้ เทคนิค 
3 1 3 คือ แชม่ือแชเ่ท้า 3 นาที ยกขึşนจากนŶาทีŜ 1 นาท ีทําเชน่นีş 3 ครัşง 
 
 

6. ปŚญหาทีŜพบและแนวทางการแก้ไขปŚญหา 
 ผู้ทีŜมีปŚญหาสุขภาพ เชน่ ผู้ปŝวยทีŜเปŪนโรคเบาหวาน จะมีความรูสึ้กชา้อาจทาํให้เกิดอันตรายในระหว่าง
ทีŜแชม่ือแชเ่ท้าได้ เนืŜองจากแชน่ŶาทีŜอุณหภูมิรอ้นเกินไปทําให้ผิวหนังพุพอง ต้องระมัดระวัง แก้ปŚญหาโดย 
ก่อนการแชม่ือแชเ่ทา้ให้ใชข้้อศอกจุม่นŶาก่อนแชม่ือแชเ่ท้า เพืŜอวัดอุณภูมิเหมาะสม ไม่รอ้นหร ųอเย็นเกินไป
เหมาะแก่การแชม่ือแชเ่ท้า 
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7. ประโยชน์ขององค์ความรู ้    
 เพืŜอเปŪนการถ่ายทอดองค์ความรูใ้ห้แก่ผู้ทีŜสนใจนาํไปใชป้ระโยชน์ หร ųอต่อยอดทําเปŪนอาชพีเสร ŭมเพิŜม
รายได้ให้กับผู้สนใจ อีกทัşงยังเปŪนการถ่ายทอดความรูใ้ห้กับเจา้หนา้ทีŜภายในศูนย์ศึกษาและพัฒนาชุมชน
นครราชสีมา เพืŜอทาํหนา้ทีŜในการเปŪนว ŭทยากรทดแทนกันได้ ทัşงนีşประโยชนข์องการแชมื่อแชเ่ทา้ด้วยสมุนไพร
ฤทธิŧเย็น คือ ชว่ยลดการเกรง็ค้างของกล้ามเนืşอบร ŭเวณมือ และเทา้ ลดอาการเจบ็ ปวด ของกล้ามเนืşอ และข้อ
กระดูก ลดอาการชาทีŜปลายมอื บร ŭเวณ ขา และแขน ลดการอักเสบ ระบายพษิ ดีท็อกชร์า่งกาย กระตุ้นการ
ไหลเว ůยนโลหิตภายในรา่งกาย 

 

 

อินโฟกราฟฟŭกองค์ความรู ้

 

 

 


