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การประคบสมุนไพร จัดเปนวิธกีารดูแลสุขภาพแบบไทย ทีน่ําองคความรูจากภูมิปญญาดาน

การแพทยแผนไทยมาใชเพือ่ดูแลสุขภาพของตนเองหรือครอบครัว ซึ่งคนไทยสมยักอนใชในการดูแลรักษา
สุขภาพกันมายาวนาน พบวาไดผลดีและมีความปลอดภัย โดยการนําสมุนไพรหลายชนิดทั้งสดหรือแหง มา
โขลกพอแหลกและนาํมาคลุกรวมกนั หอดวยผาเปนลูกกลม เรียกวา “ลูกประคบ” สมุนไพรที่ใชสวนใหญจะ
มีน้ํามนัหอมระเหย เมื่อนาํลูกประคบมานึ่งใหรอนน้ํามนัหอมระเหยถกูความรอนจะระเหยออกมาแลวนําไป
ประคบบริเวณที่ตองการ และยังมีสารสําคัญจากสมุนไพรบางชนดิที่ซึมเขาทางผิวหนัง ชวยรักษาอาการ
เคล็ดขัดยอก และลดอาการปวด บวม อักเสบ ของกลามเนื้อ ขอตอ ภายหลัง 24-48 ชั่วโมง ลดอาการเกร็ง
ของกลามเนื้อ ชวยใหกลามเนื้อ พงัผืด ยดืตัวออก ลดอาการติดขัดของขอตอ  ในการประคบนัน้ความรอน
จากลูกประคบจะชวยกระตุนระบบไหลเวยีนเลือดแลวยงัชวยเปดรูขุมขนทําใหตัวยาจากสมนุไพรแทรกซึม
ผานเขาสูชั้นผิวหนังไดดีข้ึน 

นอกจากนีเ้มื่อนึ่งใหรอนตัวยาจะออกมากบัไอน้ําและความช้ืน ทําใหมกีล่ินหอมสดชืน่ ชวยใหผอน
คลาย และทําใหผิวหนงัเกิดความชุมชืน้ข้ึนอีกดวย อาจนาํลูกประคบมาใชรวมกับการนวด ซึ่งเปนอีก
ทางเลือกหน่ึงในการลดการใชสารเคมีจากยาแผนปจจบัุน และยังใชกับการดูแลสุขภาพมารดาหลังคลอดได
อีกดวย 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

การดูแลสุขภาพแบบไทย ดวยลูกประคบสมุนไพร  



ภายในลูกประคบประกอบดวย พชืสมุนไพรและแรธาตุ ตามสดัสวนดังนี ้
1. เหงาไพล  500   กรัม แกปวดเมื่อย ลดอาการอักเสบขอตอและกลามเนื้อฟกช้ํา 
2. เหงาขมิน้ชัน   100 กรัม ตานเชื้อแบคทีเรีย แกโรคผิวหนังลดอาการอักเสบ ทาํใหผิวสดใส 
3. ลําตนตะไครแกง 200 กรัม ทําความสะอาดผิวหนัง ทาํใหผิวกระชับ แตงกล่ินใหหอมสดช่ืน 
4.ใบมะขามเปร้ียว 100 กรัม แกอาการคนัตามรางกาย ชวยบํารุงผิว 
5. ผิวหรือใบมะกรูด 100 กรัม กระตุนการไหลเวียนของโลหิต แกลมวิงเวียน 
6. ใบสมปอย  50 กรัม บํารุงผิว แกโรคผิวหนัง ลดความดันโลหิต 
7.พิมเสน  30 กรัม แตงกล่ิน แกพพุอง ผดผ่ืน บํารุงหวัใจ 
8.การบูร  30 กรัม ฆาเช้ือ และทาํความสะอาดบริเวณผิว  แกพุพอง แตงกล่ิน 
9. เกลือ   60 กรัม ชวยดูดความรอน และพาตัวยาซึมผานผิวหนงั 
ในบางสูตร เชน ตํารับลูกประคบลานนา  มีใบเปลาใหญ 10%  และใบหนาด 5% เปนองคประกอบดวย 
 
 
วิธีทาํลกูประคบสด ข้ันแรกใหคลุกเกลือ การบูร และพิมเสน ที่บดเปนผงละเอียดทั้งหมดแลว ใหเขากนั 
จากนั้นหั่นสมนุไพรที่ลางสะอาดแลวเปนช้ินเล็ก โขลกพอแหลก นําไปผสมกับผงเกลือ การบูรและพิมเสน 
แลวคลุกเคลาใหทัว่กนั ใสผา หอเปนลูกประคบ รัดดวยเชือกใหแนน 
 
 
 

 
 
 
 
 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ไพล 

ขม้ินชนั 

ตะไครแกง 



 
ขั้นตอนการประคบ 
1 นําลูกประคบไปนึ่งดวยไอน้ําใหรอน อยางนอย 5 นาท ีหรือวางบนบริเวณปากหมอน้ํารอน 
2 ทดสอบความรอนโดยแตะที่ทองแขนหรือหลังมือของผูประคบกอน 
3 ชวงแรกเมื่อวางลูกประคบบนผิวหนงัผูถกูประคบ ตองทําดวยความเร็ว อยาวางแชนานๆ  เพื่อปองกัน   
    ผิวหนงัถกูลวก ไหม พอง จากความรอน 
4 เมื่อความรอนลดลงพอเหมาะแลวนําไปประคบบริเวณที่ตองการบริเวณละประมาณ 30 วนิาท ีถึง 1 นาท ี
5 เมื่อลูกประคบคลายความรอนลง ใหเปล่ียนลูกประคบสลับกับลูกทีน่ึ่งไวในหมอนึง่ (นาํลูกประคบเดิมไป 
    นึง่ตอใหรอน เพื่อรอการใชสลับกัน) 
6 ทําซํ้าตามขอ 1-5 จนกวาอาการจะดีข้ึน 
ขอควรระวัง 
1 ไมควรประคบบริเวณใบหนา หรือผิวหนงัที่ออนบาง หรือบริเวณที่เปนแผล  
2 ไมควรใชลูกประคบในชวง 24 ชั่วโมงแรกที่มีแผลอักเสบ(ปวดบวมแดงรอน) เพราะอาจทําใหบวมมากข้ึน 
3 ควรระวังเปนพิเศษในผูปวยเบาหวาน อัมพาต เด็ก และผูสูงอายุ เนื่องจากกลุมบุคคลดังกลาวมีการ 
    ตอบสนองตอความรอนขา อาจทําใหผิวหนังไหมพองไดงาย ถาจะใช ควรใช “ลูกประคบที่อุนๆ” หรือใช     
   ผาขนหนูรองกอน 
4 หลังจากประคบสมุนไพรแลว ไมควรอาบน้ําทันที เพราะจะไปชะตัวยาออกจากผิวหนงั และอุณหภูมิของ   
   รางกายปรับเปล่ียนไมทนัอาจจะทาํใหเปนไขได 
วิธีเก็บรักษา 
1 ลูกประคบสมุนไพรทีท่าํในแตละคร้ัง สามารถเก็บไวใชซ้ําได 3-5 วัน 
2 ควรเก็บลูกประคบไวในตูเย็น จะทําใหเก็บไดนานข้ึน (ถามีกล่ินบูดหรือเหม็นเปร้ียวไมควรเก็บไว) 
3 ถาลูกประคบแหง กอนใชควรพรมดวยน้ํา หรือเหลาขาว 
4 ถาลูกประคบที่ใชไมมีสีเหลือง หรือสีเหลืองออนลง (คุณภาพนอยลง) ควรเปล่ียนลูกประคบใหม 

สําหรับการทาํลูกประคบไวใชเอง หากไมสามารถหาสมนุไพรไดทั้งหมด ก็ขอใหมีไพล ขมิ้นชัน และ
ตะไคร ก็เปนใชได สําหรับเร่ืองคุณภาพนัน้มีการทาํวิจัยพบวาลูกประคบที่มีคุณภาพดีควรมอีงคประกอบ
หลักของน้ํามนัหอมระเหยจากไพล ขมิน้ชัน และตะไคร การตรวจสอบปริมาณสารองคประกอบสําคัญจะใช 
เคร่ืองมือ GC-MS  ตรวจสอบโครมาโทแกรม และปริมาณสารสําคัญที่พบในไพล ขมิน้ และตะไคร
โดยเฉพาะสาร terpinene-4-ol, DMPBD, α-terpinene, sabinene, β-pinene, γ-terpinene,  α- 
tumerone ซึ่งเปนสารสําคัญ 

หากเราไมมีเวลาทาํลูกประคบสมุนไพรไวใชเอง ปจจุบันกม็ีผลิตภัณฑลูกประคบจําหนายกัน
หลากหลาย  โดยเฉพาะสถานบริการเพือ่สุขภาพตางๆ หรือผลิตภัณฑชุมชน ดังนัน้สํานักงานมาตรฐาน
ผลิตภัณฑอุตสาหกรรมชุมชน (ฉบับที ่๑๖๒๘ พ.ศ. ๒๕๕๓) ไดใหความหมาย และกําหนดคุณภาพของ ลูก
ประคบสมุนไพร ไวดังนี้  

 

 

 



ลูกประคบสมนุไพร หมายถงึ ผลิตภัณฑทีไ่ดจากการนําสมุนไพรหลายชนิด มาผานกระบวนการทาํ
ความสะอาดแลว นํามาหัน่หรือสับใหเปนชิ้นตามขนาดที่ตองการ ทําใหแหง แลวนาํมาหอหรือบรรจุรวมกัน
ในผา ใหไดรูปทรงตามตองการ สําหรับใชนาบหรือกดประคบตามสวนตางๆ ของรางกาย เพื่อทําใหผอน
คลายโดยกอนใชตองนาํมาพรมน้าํ แลวทาํใหรอนดวยการนึ่งหรือใสในเตาไมโครเวฟ 

สําหรับผูใชกอนซ้ือลูกประคบก็ใหพจิารณา วามีการหุมหอเรียบรอย ชิ้นสวนภายในไมหลุดรวง
ออกมา ผาหอสมุนไพรตองเปนผาฝายหรือผาดิบ ที่มีเนื้อผาแนนพอที่จะปองกันไมใหสมุนไพรหลุดรวง
ออกมา สมุนไพรตองเปนช้ินเล็ก แหง ไมมีราปรากฏใหเหน็ มีกล่ินของสมุนไพรทีใ่ช และไมมีกล่ินที่ไมพึง
ประสงค เชน กล่ินอับ กล่ินหืน ไมพบส่ิงแปลกปลอมที่ไมใชสวนประกอบที่ใช เชน เสนผม ดิน ทราย กรวด 
ชิ้นสวนหรือส่ิงปฏิกูลจากสัตว นอกจากนีม้าตรฐานผลิตภัณฑอุตสาหกรรมชุมชน ยงักําหนดความชืน้ตอง
ไมเกินรอยละ ๑๔ โดยน้าํหนกั การตรวจพบเชื้อแบคทีเรียที่เจริญเติบโตโดยใชอากาศ ตองไมเกนิ ๕ × ๑๐๗ 
โคโลนีตอตัวอยาง ๑ กรัม ยสีตและรา ตองไมเกนิ ๕ × ๑๐๔ โคโลนีตอตัวอยาง ๑ กรัม 
 จะเหน็ไดวา ลูกประคบสมนุไพรที่จาํหนายจะเปนแบบลูกประคบแหง แตถาเราทาํใชเองก็สามารถ
ทําไดทัง้ ลูกประคบสมุนไพรสด และแหงนะคะ 
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