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บรรเทาอาการปวดเมื�อย เคล็ดขัดยอก บวม
ฟกชํ�า
ช่วยลดอาการบวม อักเสบของกล้ามเนื�อ เอ็น
ข้อต่อ หลังประสบเหตุตั�งแต่ 24 ชั�วโมงขึ�นไป -
48 ชั�วโมง
ลดอาการเกร็งของกล้ามเนื�อช่วยให้เนื�อเยื�อ
พังผืด ยึดตัวออก
ลดการติดขัดของข้อต่อ
ลดอาการปวด หรืออาการปวดอักเสบของกล้าม
เนื�อและข้อต่อเรื�อรัง
ช่วยเพิ�มการไหลเวียนของเลือด 
ช่วยให้ผิวพรรณเปล่งปลั�งกลิ�นนํ�ามันหอมระเหย
ที�มาจากตัวยาสมุนไพรของลูกประคบ
ช่วยคลายเครียด หายใจโล่ง บรรเทาอาการคัด
จมูก

ประโยชน์ของการประคบสมุนไพร 
(จากตัวยาสมุนไพรและความร้อน)
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ห้ามใช้ลูกประคบที�ร้อนเกินไปโดยเฉพาะบริเวณผิว
หนังอ่อน  ๆหรือบริเวณที�เคยเป�นแผลมาก่อน
เพราะจะไวต่อความร้อนเป�นพิเศษ ถ้าต้องการประ
คบจริง  ๆควรใช้ผ้าขนหนูรองก่อน หรือรอให้ลูก
ประคบคลายความร้อนลง
สําหรับผู้ป �วยเบาหวาน อัมพาต เด็ก และผู้สูงอายุ
การประคบสมุนไพรต้องใช้ความระมัดระวังเป�น
พิเศษ เนื�องจากกลุ่มบุคคลดังกล่าวความรู้สึก
ตอบสนองต่อความร้อนช้าอาจจะทําให้ผิวหนังไหม้
หรือพองได้ง่าย ถ้าต้องการประคบจริง  ๆควรใช้
ลูกประคบอุ่นๆ
ไม่ควรใช้ลูกประคบสมุนไพรในกรณีที�มีการ
อักเสบ ปวด บวม แดง และร้อน ในช่วง 24
ชั�วโมงแรกหลังประสบเหตุ เพราะอาจทําให้บวม
มากขึ�น
หลังจากประคบสมุนไพรเสร็จแล้วยังไม่ควรล้าง
ตัว หรืออาบนํ�าทันที เพราะจะไปชะล้างตัวยาออก
จากผิวหนังและร่างกายอาจจะปรับอุณหภูมิไม่ทัน
หากมีไข้สูง 38.5 องศาเซลเซียส ไม่ควรประคบ
ร้อน
หากมีโรคผิวหนัง มีบาดแผลเป�ด แผลติดเชื�อ ฝ�
หนอง ห้ามประคบบริเวณที�เป�น

ข้อควรระวังในการประคบสมุนไพร
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 กองการศึกษา ศาสนาและวัฒนธรรม
องค์การบริหารส่วนตําบลนาไม้ไผ่



การประคบสมุนไพร หมายถึง การรักษาอาการ
ปวดเมื�อยด้วยสมุนไพรที�มีสรรพคุณแก้อาการ
ปวด เมื�อย เคล็ด ขัด ยอก เกร็ง ตึง ฟกชํ�า
หลายชนิดร่วมกับความร้อนชื�นของไอนํ�าจาก
การนึ�งลูกประคบและแรงของผู้นวดที�กดลงไป
อาจนวดไทยก่อนแล้วค่อยประคบ ประคบก่อน
นวด หรือจะนวดไปพร้อมๆ กับการประคบก็ได้
ความร้อนที�เหมาะสมในการประคบไม่ควรเกิน
45 องศาเซลเซียสซึ�งจะส่งผลให้เนื�อเยื�อพังผืด
คลายตัวออก ลดการหดเกร็งของกล้ามเนื�อ
ลดการติดขัดของข้อต่อ ลดอาการเจ็บปวด
ลดอาการบวมที�เกิดจากการอักเสบ กระตุ้นการ
ไหลเวียนโลหิต ส่วนสมุนไพรก็ให้ผลตาม
สรรพคุณแต่ละชนิดที�เลือกสรรมา เช่น แก้
อาการปวด เมื�อย เคล็ด ขัด ยอก เกร็ง ตึง
ฟกชํ�า ยิ�งหากเป�นสมุนไพรที�มีนํ�ามันหอมระเหย
ตัวยาจะออกมากับไอนํ�าและความชื�นซึมเข้า
ผิวหนังได้ดี ส่วนกลิ�นหอมของนํ�ามันหอมระเหย
จะช่วยให้สดชื�น ผ่อนคลายมากยิ�งขึ�น

การนวดด้วยสมุนไพรไทย
อุปกรณ์การทําลูกประคบ

.1.. ผ้าสําหรับห่อลูกประคบ เป�นผ้าฝ�าย หรือ
ผ้าดิบที�มีเนื�อผ้าแน่นพอที�จะป�องกันไม่ให้
สมุนไพรหลุดล่วงมา 
2. เชือก
3. ตัวยาสมุนไพรที�ใช้ทําลูกประคบเครื�องชั�ง
สําหรับชั�งสมุนไพรให้ได้ปริมาณที�ถูกต้อง
4. เตา
5. หม้อสําหรับนึ�งลูกประคบ
6. จานรองลูกประคบ

. นําสมุนไพรที�เตรียมไว้มาล้างนํ�าให้สะอาด ผึ�งให้
สะเด็ดนํ�า
 หั�นสมุนไพรที�เตรียมไว้เป�นชิ�น  ๆแล้วตํารวมกัน
พอหยาบ
 นําผิวมะกรูด ใบมะขาม ใบส้มป�อย ตําผสมกับ
ข้อ 1 เสร็จแล้วให้ใส่เกลือ การบูร คลุกเคล้าและ
ตําให้เข้าเป�นเนื�อเดียวกัน แต่อย่าให้ละเอียดมาก
จนแฉะเป�นนํ�า
 แบ่งตัวยาที�ตําเรียบร้อยแล้วเป�น 2 ส่วนเท่าๆ
กัน สามารถทําลูกประคบได้ 2 ลูก โดยแต่ละลูก
ให้ใช้ผ้าขาวห่อเป�นลูกประคบ แล้วรัดด้วยเชือกให้
แน่น
 นําลูกประคบที�ได้ไปนึ�งในหม้อนึ�งครั�งละ 1  ลูก
ใช้เวลานึ�งประมาณ 15-20 นาที
นําลูกประคบที�ความร้อนได้ที�แล้วมาประคบผู้ป �วย
ที�มีอาการต่าง  ๆโดยสับเปลี�ยนลูกประคบระหว่าง
2 ลูกนี�

วิธีทําลูกประคบ
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ขั�นตอนการประคบจัดท่าผู้ป �วยให้เหมาะสม เช่น
นอนหงาย นั�ง นอนตะแคง ขึ�นอยู่กับตําแหน่งที�
จะทําการประคบสมุนไพร
นําลูกประคบที�ความร้อนได้ที�แล้วมาประคบ
บริเวณที�ต้องการประคบ โดยเฉพาะบริเวณที�มี
อาการปวดเมื�อย (ทดสอบความร้อนของลูก
ประคบด้วยการแตะที�ท้องแขน หรือฝ�ามือก็ได้)
ในช่วงแรกของการประคบ ควรวางลูกประคบบน
ผิวหนังคนไข้โดยตรงด้วยความเร็ว ไม่ว่างแช่
นาน  ๆเพราะในช่วงแรกที�ลูกประคบยังร้อนอยู่
คนไข้จะทนความร้อนไม่ได้มาก หรือหากลูกประคบ
ร้อนมากหรือคนไข้ทนความร้อนได้ไม่ดี ควรมีผ้า
ขนหนูห่อที�ลูกประคบในช่วงแรกก่อนที�จะสัมผัส
ผิวของคนไข้
เมื�อลูกประคบคลายความร้อนลงสามารถวางลูก
ประคบได้นานขึ�น และหากต้องการประคบต่อให้นํา
ลูกเดิมไปนึ�งต่อ นําลูกใหม่มาประคบแทนตามขั�น
ตอน 2-3-4

ขั�นตอนการประคบ
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2.
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 โดยทั�วไปจะใช้เวลาในการประคบราว 15-30 นาที แต่
ถ้ามีอาการมากอาจประคบได้วันละ 2 ครั�ง


