
 

กระชาย 

 

 

 

สมุนไพร ไทยแท้ แตน่านมา 
พืชเกื้อกูล...คุณค่า...มหาศาล 

ประโยชน์มี พร้อมสรรพ นานัปการ 
จากวันวาน ผ่านพ้น จนบัดนี้ 

 

พืชกระชาย ใคร่กล่าว เล่าเรื่องหนอ 
แบบอย่างย่อ น้ันไซร้ ได้บ่งชี้ 
ถึงสรรพคุณ ประโยชน์ โทษที่มี 

ทั้งสิ่งที่...ควรรู้...สู่กนัฟัง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระชาย                                    

ผู้ประพันธ์ : โกวิท ธีรวิโรจน์ 



 

 

 

 

 

 

 
พบชื่อแผก...แตกต่าง...ดังจะชี ้
ตามถิ่นที่ พบเห็น เป็นภูมิหลัง 
จากอดีต จนปัจจุบัน นั้นก็ยัง 
คงอยู่ยั้ง ยั่งยืน ดาษดื่นอนันต์ 

 

รู้จักกัน จริงแท้ อย่างแพร่หลาย 
ว่านพระอาทิตย์ ขิงทราย กระชายนั้น 
ขาว เหลือง ด า น่ะหรือ ชื่อต่างกัน 
แต่เผ่าพันธ์ุ มั่นได้ คือคล้ายคลึง 

 

สรรพคุณ มากมาย กระชายนั้น 
ฤทธิ์เป็นยา ค่าอนันต์ คนฝันถึง 
อดีตกาล  ตราบวันน้ี ที่ตราตรึง 
อีกพืชหน่ึง พึงพิทักษ์  รักษาไว้ 

 

ประโยชน์ ประจักษ์ มากเหลือล้น 
ที่ปวงชน...ยอมรับ...จับต้องได ้
จัดเป็นยา อายุวัฒนะ ประจ ากาย 
โรคคลี่คลาย บ ารุงธาตุ จัดสมดุล 

 

มึนศีรษะ คลี่คลาย หายเจ็บป่วย 
จิตกระชุ่ม กระชวย ช่วยกระตุ้น 
สร้างเสริม พลังรัก ประจักษ์คุณ 

ลดกระดูกพรุน เปราะบาง อย่างยั่งยืน 
 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ฤทธิ์โดดเด่น เป็นยา อายุวัฒนะ 
ฮอร์โมนจะ สมดุล กระตุ้นชื่น 
บ ารุงก าหนัด จัดให้  ได้ทุกคืน 

เลือดเลี้ยงสมอง ดขีึ้น รื่นเริงรมย์ 
 

ปากเปื่อยแห้ง เป็นแผล ก็แก้ได ้
ความดันโลหิต ร่างกาย ไม่เหมาะสม 
ปรับสมดุล เพิ่มพูนกาย มิให้จม 
ชีวิตระทม...ลดน้อย...ถดถอยลง 

 

ปวดมวนท้อง อืดเฟ้อ เรอเหม็นเปรี้ยว 
ปัญหาเยี่ยว วุ่นวาย ไม่ประสงค์ 
ช่วยเยียวยา...รักษาได้...ดั่งใจจง 
พบสุขสันต์...มั่นคง...จ านงมี 

 

เยียวยาโรค...กษัย...ไตพิการ 
อีกริดสีดวง ทวาร บานเต็มที่ 

ลดตื่นตระหนก ตกขาว เหล่าสตรี 
บ ารุงมดลูก...นารี...ทีเ่กื้อกูล 

 

ช่วยขับน้ า...คาวปลา...ให้สะเด็ด 
ขัดยอกเคล็ด เมื่อยกาย ให้สิ้นสูญ 
รักษากลาก เกลื้อนได้ กายจ ารูญ 
กระชายเสริม เพิ่มพนู คุณมากมี 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

บริโภคเพลิน เกินไป จักให้โทษ 
ขอได้โปรด...ค านึง...ถึงเรื่องนี ้
ควรศึกษา...ไว้เถิด...เกิดผลดี 
ใช้ตามที่...เหมาะสม...นิยมกัน 

 

ใคร่จักยก ตัวอย่าง ดังปรากฏ 
เกินก าหนด..โทษนี้..มีมหันต์ 
ผู้ดื่มน้ า...กระชาย...ได้สิบวัน 

ติดต่อกัน เกิดผลร้าย มากมายมี 
 

รยางค์ ร่างกาย ไร้เรีย่วแรง 
เกิดส าแดง ให้เห็น ชัดเจนน้ี 
คือพลัง...แขนขา...ล้าเต็มท ี

เป็นเรื่องที่ น่ากังวล ผลทางร้าย 
 

หากว่าใช้...ให้พอดี...มีแต่คุณ 
จักเจือจุน พูนผล ล้นเหลือหลาย 
ช่วยป้องกัน บั่นโรค โศกคลี่คลาย 
ปลูกกระชาย ไว้เถิด ล้ าเลิศจริง 

 

 
 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
(๑) 

อันกระชายหรือขิงจีนกินเป็นยา 
จะน ามาปรุงอาหารก็ทานได้ 
ท าน้ าปั่นก็ฉ่ าชุ่มบ ารุงร่างกาย 
คุณค่ามีมากมายหลายประการ 

 

สมุนไพรกระชายไรพ้ิษโทษ 
มีประโยชน์มากเหมาะเพราะมีสาร 
ท าเป็นยาบรรเทาได้หลายอาการ 

ปรุงอาหารช่วยดับสิ้นกลิ่นคาวปลา 
 

เป็นสมุนไพรไม้ล้มลุกปลูกทั้งป ี
ชอบอยู่ที่แสงร าไรแดดไม่จ้า 
ชอบร่มเงาใต้ต้นไมต้ามชายคา 

ชอบนักหนาใกล้ต้นกล้วยด้วยยิ่งดี 
 

เป็นสมุนไพรปลูกง่ายขายไม่ยาก 
มีหลายหลากสามชนิดผิดที่สี 

เหลืองหรือขาว แดงและด าท ายาดี 
ทั้งสามสีสรรพคุณได้ใกล้เคยีงกัน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระชาย                                    

ผู้ประพันธ์ : จตุพร สุวรรณปากแพรก 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แพทย์แผนไทยน ามาประยุกต์ใช ้
ให้กระชายเป็น"โสมไทย"เห็นไหมนั่น 
เนื่องจากโสมกับกระชายจะคล้ายกัน 

สรรพคุณนั้นมากนักนานัปการ 
 

(๒)  ลักษณะของกระชายเหลือง 
 

ต้นกระชายไร้ต้นอยูบ่นดิน 
แต่ใต้ดินน้ันเล่ามีเหงา้สั้น 

แตกรากเป็นกระจุกเกาะผูกกัน 
สีน้ าตาลแกมส้ม เรียก"นมกระชาย" 

 

รากกระชายเรียวยาวราวสิบเซนต์ 
กว้างสองเซนต์ตรงกลางรูปร่างคล้าย 
ทรงกระบอกเรียวทัว่ทัง้หวัปลาย 
เนื้อข้างในเหลืองพยอมกลิ่นหอมดี 

 

ใบกระชายคือส่วนชูอยู่เหนือดิน 
มีทั้งสิ้นราวเจ็ดใบไม่เกินน้ี 
เป็นใบเดี่ยวเรียงสลบัรับกันดี 

รูปทรงรีโคนแหลมแถมปลายเรียว 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

มีใบยาวสิบห้าเซนต์เห็นพลิ้วไหว 
กว้างรูปไข่สิบเซนต์เห็นใบเขียว 
ขอบใบนั้นเรียบสนิทไม่บิดเบี้ยว 
หอมทีเดียวใบกระชายใช้ท ายา 

 

ดอกกระชายสีชมพดููสวยหวาน 
ชูตระการช่อเชิงลดสดเจิดจ้า 
หรือสีขาวอมชมพูดูงามตา 

บ้างเห็นว่าม่วงก็มีสีกลับกลาย 
 

ผลกระชายเมื่อแก่ดมีีสามพู 
ค้นหาดูผลตัวอย่างช่างสงสัย 
ผลแข็งกลมมีเมล็ดอยู่ข้างใน 
ผลจะไม่แตกแม้แก่เตม็ที 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(๓) สรรพคุณของกระชาย 
 

กระชายคือขิงจีนกินเป็นยา 
ได้ชื่อว่า"โสมไทย" สมุนไพรนี้ 
โสมกระชายสรรพคุณยานานับมี 
เป็นของดีเข้าต ารายาแผนไทย 

 

ช่วยบ ารุงร่างกายไดก้ าลัง 
เสริมพลัง ปวดข้อเข่าบรรเทาหาย 

ช่วยรักษาถ้าองคชาตตาย 
มีมากมายสรรพคุณหนุนทางยา 

 

แก้ท้องร่วง ท้องเดิน ปวดเกินทน 
ท้องมวนจนอ่อนเพลียละเหี่ยล้า 
แน่นหน้าอกเจ็บปากกลากเกลื้อนรา 

ทั้งปัสสาวะบ่อยไปไตพิการ 
 

แก้อาการวิงเวียนอาเจียนคลื่นไส้ 
เหง้ากระชายของดีมีฤทธิ์ต้าน 

การอักเสบ ท้องร่วง ริดสีดวงทวาร 
ลดความดันในร่างกายได้อย่างด ี

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ช่วยบ ารุงกระดูกคลายทุกข์โศก 
ใช้ต้านโรคได้มากมายกระชายนี้ 
แก้ปวดท้อง อืดเฟ้อ เรอก็มี 
คุมมดลูกของสตรีมใิห้โต 

 

ช่วยบ ารุงหัวใจ ไตและตับ 
ไส้เลื่อนกับโรคกระเพาะเหมาะดีโข 
ควบคุมไม่ให้ต่อมลกูหมากโต 
ปั่นใส่โถน้ ากระชายช่วยได้จริง 

 

บ ารุงเส้นเอ็นให้ได้แข็งแรง 
โรคปากแห้งปากเปื่อยปวดเมื่อยยิ่ง 
โรคไทรอยด์เป็นพิษหายปลิดทิ้ง 

สยบนิ่ง โรคตกขาว ขับน้ าคาวปลา 
 

ลดความเสี่ยงเกดิมะเร็งเจ๋งสมุนไพร 
ทานโสมไทยใช้เป็นยาอายุวัฒนะ 
ปรับสมดุลในร่างกายสบายอุรา 
มีปัญหาน้ ากัดเท้าใช้เหง้ากระชาย 

 

สรรพคุณของกระชายมากมายนัก 
เป็นยารักษาโรคทุกข์โศกหาย 
ทั้งรากเหง้าแห้งสดจรดใบ 

ล้วนเป็นยาสมุนไพรในต ารา 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

(๔) ประโยชน์ของกระชาย 
 

ประโยชน์มีมากมายหลายประการ 
ด้านอาหารกระชายนี้มีคุณค่า 

ช่วยดับกลิ่นคาวของผองเนื้อปลา 
รสร้อนฉ่าหอมรินกลิ่นชวนทาน 

 
หลายเมนูยอดนิยมผสมใส่ 

รากกระชายสมุนไพรในอาหาร 
ช่วยปรุงรสร้อนเผ็ดเด็ดทุกจาน 

กลิ่นซาบซ่านดมดอมหอมกระชาย 
 

มีน้ ายาขนมจีนกลิ่นชวนทาน 
มีเขียวหวานแกงป่าเน้ือปลาไหล 
มีผัดเผ็ดปลาดุกคลกุกระชาย 
มีผัดฉ่าหอยลายกระชายปรุง 

 

ปลาร้าหลนกลิ่นกระชายกระจายทั่ว 
กะปิคั่วแสนจะฟินหอมกลิ่นกุ้ง 
แกงกระชายใส่ขมิ้นกลิ่นหอมฟุ้ง 

รสจรุงทุกเมนูคู่ครัวไทย 
 

อีกหลากหลายเมนูคงรู้จัก 
มีมากนักเพื่อสุขภาพทราบใช่ไหม 
ท าน้ าปั่นดื่มได้ด้วยช่วยร่างกาย 
ลดกระหายได้ดีกระปรี้กระเปร่า 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระชายยังมีฤทธิ์พิชิตต้าน 
ช่วยป้องกันแมลงหมู่รู้ไหมเล่า 
ต าหอมแดงข่าตะไครใ้บสะเดา 
แล้วน าเอาน้ าผสมฉีดพรมแมลง 

 

ยังบ ารุงเส้นผมด้วยช่วยรักษา 
แก้ปัญหาผมร่วงบางบ้างหงอกแห้ง 
ผมที่ขาวกลับด าดีสีเปลี่ยนแปลง 
ทั้งแข็งแรงดกหนาเพราะกระชาย 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(๕) ข้อควรระวัง 
 

แม้กระชายพืชนี้มีประโยชน์ 
มีข้อเสียที่เป็นโทษโปรดรู้ไว ้
ทานมากไปทุกวันเป็นอันตราย 
จะท าให้เลือดหนืดไหลอืดช้า 

 

โลหิตไหลเวียนช้าพาให้เสี่ยง 
ไม่ทันเลี้ยงก้านสมองต้องรักษา 
ผู้สูงวัยต้องยึดหลักโภชนา 

ระวังอย่าทานเพลินมากเกินไป 
 

ไม่ควรทานติดต่อไปไม่ขาดสาย 
ฤทธิ์กระชายร้อนนักจักท าให้ 
เกิดอาการได้แกแ่ผลร้อนใน 

ทานมากไปหัวใจสั่นจะอันตราย 
 

กระชายเป็นสมุนไพรที่มีรสชาต ิ
เผ็ดร้อนอาจเฝื่อนก็มีที่ลิ้มได ้
เป็นเบาหวาน ไตตับ กับหัวใจ 
แนะน าให้ปรึกษาหมอก่อนก็ดี 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
 
 
 
 

สมุนไพร ใต้ดิน สินถิ่นไทย 
วิถีไทย สมัยโบราณ กาลมะโว้ 
ใช้เป็นยา อาหาร สราญอักโข 
เล็กจนโต โผล่ทั่วไทย ได้กินดี 

 

ชื่อสามัญ กระชาย คล้ายGinger 
Chiness ginger Galingale เห็นทุกที่ 
บ้างเรียกว่า Finger root Chiness key 

ทั้งจีนไทย ปลูกได้ด ีทุกชายคา 
 

จัดอยู่วงศ์ Zingiberaceae 
ลาตินชี้ Boesenbergia rotunda 
ชื่อท้องถิ่น สินธรณี มีนับคณา 
ต่างเรียกหา ต่างภาษา ลีลาวาที 

 

กรุงเทพขาน ว่านพระอาทิตย์ กระชายขาว 
ไทยภูเขา กระชายด า จ้ีปูเป๊าะสี 
ขิงทรายจีน กระแอน ระแอนเป๊าสี่ 
บางที่มี เป๊าะซอเร๊าะ เสนาะใจ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กระชาย                                    

ผู้ประพันธ์ : สถิตย์พันธ์ ธรรมสถิตย์ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

ต้นกระชาย ขึ้นใน เขตร้อนชื้น 
ทั่วภาคพื้น เอเซีย ตะวันออกเฉียงใต ้
ไม้ล้มลุก เหง้าส้ัน สรรค์หน่อได้ 

รากอวบใหญ่ ทรงกระบอก ปลายเรียวยาว 
 

รากกระชาย ผิวเรียบล า น้ าตาลอ่อน 
เนื้อในอ่อน สีเหลือง แกนกลางขาว 
ใบกระชาย ใกล้พื้น ยื่นเรียวยาว 

ความกว้างราว สิบสองเซนต์ เห็นเด่นไกล 
 

ดอกกระชาย ทรงหอก ออกเป็นช่อ 
นวลลออ ล้อลม สมพิสัย 
เกสรตัวผู้ หกอัน ผันรูปไข่ 

พร้อมชอนไช เกสรตัวเมีย ไม่เสียพันธุ์ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ผลกระชาย ค่อนข้างใหญ่ ให้สามเมล็ด 
ผสมเสร็จ เมล็ดแตก แยกย้ายฐาน 
งอกต้นใหม่ ได้ง่าย ไม่หวงพันธ์ุ 
แผ่พืชพรรณ ทันใจ ก าจายเมลือง 

 

กระชายไทย แยกสายพันธ์ุ สรรเป็นสาม 
กระชายด า กระชายแดง กระชายเหลือง 
พืชพื้นบ้าน ปลูกง่าย ไม่หลายเรื่อง 
โขลกเข้าเครื่อง แกงเผ็ด เผด็จคาว 

 

 
 

ข้อเท็จจริง ยิ่งใจ กระชายเหลือง 
นับว่าเข่ือง เรืองไร ยิ่งใหญ่อะคร้าว 
กระชายด า ท าโฆษณา กันปาวปาว 
กลายเป็นข่าว เล่าขาน กันเลิศลอย 

 

สรรพคุณ ทางยา นานาประการ 
ต ารายา โบราณ ท่านใช้บ่อย 
ได้ชื่อว่า "โสมไทย" มิใช่ด้อย 

ใยถดถอย ปล่อยเกาหลี ดีกว่าไทย 
 

ทั้งโสมไทย โสมเกาหลี มีลักษณา 
สะสมยา ใต้ดิน ถิ่นอาศัย 

โสมเกาหลี เรียกโสมคน ล้นเลอใจ 
ส่วนโสมไทย เรียก "นมกระชาย" เข้าใจดี 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 
https://cooking.kapook.com/view244574.html 

 

เนื่องมาจาก รากกระชาย คล้ายนมหญิง 
บ้างอ้างอิง คล้ายเพศชาย ใช่ไหมนี่ 
จึงเรียกขาน นมกระชาย ง่ายดายดี 
เชื่อว่ามี คุณพิเศษ เพศสัมพันธ์ 

 

สรรพคุณ โสมไทย มากมายจัง 
บ ารุงก าลัง ดั่งถั่งเช่า นกเขาไม่ขัน 

Electile dysfunctional "ED"นั้น 
สารส าคัญ ในกระชาย เสริมชายชาญ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

บ ารุงหัวใจ บ ารุงกระดูก ปลุกก าหนัด 
รสเผ็ดจัด ของเหง้า เขาเข้าข้ัน 
บ ารุงสมอง ว่องไว ไป่งุ่นง่าน 
ปรับความดัน โลหิต กิจก าจาย 

 

แก้โลหิต เป็นพิษ บิดท้องผูก 
บ ารุงมดลูก กระดกูอ่อน ไส้เลื่อนหาย 
แก้ตกขาว เบาคล่อง ท้องร่วงคลาย 
แก้โรคไต พิการ ป้องกันไทรอยด ์

 

รักษาโรค ช่องปาก ขับปัสสาวะ 
หนังศีรษะ เป็นรา เกสาร่อย 

ใช้น้ ามัน กระชาย โกรกผมหน่อย 
อาการค่อย ทุเลา แบ่งเบาใจ 

 
 

แก้อาการ ปวดเมื่อย ด้วยน้ ากระชาย 
เฉื่อยชาใจ ใช้ราก คึกคักได้ 

โรคขี้กลาก ขี้เกลื้อน เรื้อนกวางละลาย 
น้ ากัดเท้า แห้งหาย กลายเป็นดี 

 

ฤทธิ์กระชาย ถ่วงดลุย์ อนุมูลอิสระ 
ลดพาหะ เชื้อมะเร็ง เส็งเครงลี ้
ต่อต้านเชื้อ มาเลเรีย ละเหี่ยฤด ี
มีฤทธี แก้ท้องเสีย แบคทีเรียตาย 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

ประโยชน์ของ กระชาย หลายลีลา 
สามารถน ามา ปั่นกิน สิ้นกระหาย 
ดื่มชื่นใจ หายเหน่ือย เมื่อยมลาย 

กลเม็ดไทย น้ ากระชาย คลายเชื่องช้า 
 

วิธีท า น้ ากระชาย ไว้บ ารุง 
สมควรปรุง น้ ากระชาย ให้เพิ่มค่า 
เติมน้ ามะนาว เข้าถึง น้ าผึ้งเดือนห้า 
ใบโหระพา ใบบัวบก ยกซดด ี

 

ยามดื่มกระชาย ร่างกาย ร้อนวูบวาบ 
โปรดจงทราบ รับรู้ สู้ไม่หนี 
ดื่มต่อไป สักพัก จักเย็นดี 
น้ าปั้นนี้ มีคุณค่า น่าลิ้มลอง 

 

 
 

 


