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ภูมิปัญญาทอ้งถ่ิน / ปราชญ์ชาวบ้าน 
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องค์การบริหารส่วนต าบลบ้านไร ่
ต าบลบ้านไร ่อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 
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บทน า 
******************* 

 

 ครูภูมิปัญญาไทยหรือท่ียกย่องกันว่าปราชญ์ชาวบ้าน มีความหลากหลาย มากมายตามความ
ถนัดและความสามารถของแต่ละคน ซึ่งมีองค์ความรู้ท่ีมีการหล่อหลอม ซึมซับ บ่มเพาะ ค้นคว้า 
ทดลองโดยใช้วิถีชีวิตของตนเองเป็นห้องทดลองขนาดใหญ่  เพื่อทดสอบความถูกผิดแล้วคิดสรร
กลั่นกรองสิ่งท่ีมีคุณค่าแก่ชีวิต แก่แผ่นดิน ถ่ายทอดให้ผู้อื่นได้สืบสานท้ังท่ีเป็นมรดกและท้ังท่ีเป็น
สมบัติทางปัญญา ดังนั้น ประสบการณ์ความคิดและวิถีการด ารงชีวิตของครูภูมิปัญญาไทยแต่ละท่าน
ล้วนเป็นขุนทรัพย์ทางปัญญาท่ีส าคัญของแผ่นดิน ซึ่งงานสวัสดิการสังคม มีภารกิจด้านการส่งเสริมภูมิ
ปัญญาท้องถิ่น ขอแนะน าครูภูมิปัญญาไทยหรือปราชญ์  ท่ีน่าสนใจและเรียนรู้วิถีชีวิต/การปฏิบัติงาน
ในต าบลบ้านไร่  
 

 องค์การบริหารส่วนต าบลบ้านไร่ ได้เล็งเห็นความส าคัญของการจัดท าฐานข้อมูลทะเบียน
ปราชญ์ชาวบ้านนี้ไว้ เพื่อความสะดวกในการเข้าถึงข้อมูล เพื่อเป็นการยกย่องเชิดชูเกียรติและเป็น
ประโยชน์แก่ผู้ท่ีสนใจ จึงได้จัดท าฐานข้อมูลภูมิปัญญาท้องถิ่น/ปราชญ์ชาวบ้านในเขตพื้นท่ีรับผิดชอบ
ขององค์การบริหารส่วนต าบลบ้านไร่ โดยหวังว่าจะเป็นประโยชน์ไม่มากก็น้อย 
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านหัตถกรรม/จักรสาน 
ประกอบด้วย 

1. นางเรียม   อ้นคูเมือง 
อยู่บ้านเลขที่ 61/2  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 

2. นางล าดวน  ศรีทิม 
อยู่บ้านเลขที ่13  หมู่ท่ี 6 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 

 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการเกษตร 
ประกอบด้วย 

1. นายสุรินทร์  พิมพ์สุข 
อยู่บ้านเลขที่  65   หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 

2. นายช านาญ   มากจุ้ย 
อยู่บ้านเลขที่  7/2 หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม    จังหวัดพิษณุโลก 

3. นายสนาม  น้อยศรี 
อยู่บ้านเลขที่  13   หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม    จังหวัดพิษณุโลก 

 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหาร 
ประกอบด้วย 

1. นางสมปอง  โพธิ์คง 
อยู่บ้านเลขที่  33   หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม    จังหวัดพิษณุโลก 

 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
ประกอบด้วย 

1. นางสมปอง  โพธิ์คง 
อยู่บ้านเลขที่  33   หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม    จังหวัดพิษณุโลก 

2. นายเกลียว   มั่นคง 
อยู่บ้านเลขท่ี  47  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม    จังหวัดพิษณุโลก 

 

ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการแพทย์ไทย 
ประกอบด้วย 

1. นางรัตนา กลิ่นแย้ม 
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านหัตถกรรม/จักรสาน 
 
 
 

 
 
 
 
 

นางเรียม   อ้นคูเมอืง  
ประธานกลุ่ม  เย็บผ้าและจักรสานบ้านวัดขวาง 

สมาชิก 15 คน 
ที่ตั้งกลุม่ ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านวัดขวาง หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 
085-0506528 
กิจกรรมกลุ่ม 
ผลิตภัณฑข์องกลุ่มได้แก่ ผ้านวม ,พัด , ตะกร้า , กระด้ง , กระจาด  สาธิตการท าผลิตภัณฑ์  ใช้ใน
ครัวเรือน 
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                           การเย็บผ้านวม 
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จักรสาน 
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการเกษตร 
 
 
 
 
 
 
 

นายบุญนาค โพธิ์ดง 
 

ชื่อเรื่อง การขยายพันธุ์กล้วยด้วยวิธีการผ่าหน่อ 
เจ้าขององค์ความรู้ ชื่อ นายบุญนาค โพธิ์ดง 
ที่อยู่ ศูนย์เรียนรูชุ้มชนบ้านวัดขวาง  หมู่ท่ี 7  บ้านวัดขวาง ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม  จังหวัด
พิษณุโลก 
วิธีการ หรือกระบวนการ ท่ีส่งผลให้งานนั้นๆ ประสบความส าเร็จ 
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การขยายพันธุ์กล้วยด้วยวิธีการผ่าหน่อ 
 
 
 
 
 
  
 กล้วยตากบางกระทุ่มมีรสอร่อย หวาน เป็นสินค้าท่ีสร้างชื่ อเสียงให้กับอ าเภอบางกระทุ่ม 
เนื่องจากใช้กล้วยน้ าว้ามะลิอ่อง เป็นพันธุ์กล้วยท่ีเกษตรกรในอ าเภอบางกระทุ่มคิดค้นสายพันธุ์ขึ้นมา 
และปลูกกันมากในพื้นท่ีอ าเภอบางกระทุ่ม ลักษณะผลเมื่อสุก จะกลม มีเหลี่ยมเล็กน้อย เปลือกบาง สี
เหลืองนวล เนื้อขาว ไส้กลางสีขาว เนื้อนุ่ ม มีรสหวานจัด ไม่มีเมล็ดบ้านวัดขวาง จึงได้ให้มีการ
ขยายพันธุ์กล้วยน้ าว้ามะลิอ่อง ด้วยวิธีการผ่าหน่อ ได้ท ากันต่อเนื่องมาเป็นเวลากว่า 2 ปี สามารถ
ขยายพันธุ์กล้วยมะลิอ่องท้ังในชุมชนและนอกชุมชนแล้วกว่า 2000 ต้น รวมท้ังจัดท าเป็นองค์ความรู้
บันทึกไว้ท่ีศูนย์เรียนรูชุ้มชนเพ่ือเป็นความรู้ให้กับผู้สนใจได้เรียนรู้ต่อไป 
วัสดุอุปกรณ์ 

1. หน่อกล้วยท่ีสมบูรณ์ (อายุ 7 – 8 เดือน ยังไม่ออกเครือ) 
2. มีดส าหรับผ่า 
3. น้ ายากันเชื้อรา น้ ายาเร่งราก และอ่างน้ าส าหรับแช่กล้วยท่ีผ่า 
4. แกลบด า 
5. ถุงด าขนาด 4 x 8 นิ้ว 

1. เหง้ากล้วย            2. มดีและไม้ที่คอยทุบมีด        3. บัวรดน้ า 
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           4. น้ ายาเร่งรากและกันเชื้อรา      5. ถุงด า 6. ขี้เถ้าแกลบด า 
 

ขั้นตอนการท า 
1. คัดเลือกหน่อกล้วยในเดือน กุมภาพันธ์ – มีนาคม 
2. โดยขุดหน่อทมีีขนาดเส้นรอบวงของโคนหน่อ 40 เซนติเมตร ด้วยจอบและเสียมออกจากกอเดิม
โดยต้องให้มีรากติดมาด้วยและระวังไมให้ตาข้างหน่อช้ า 
3. น าหน่อกล้วยมาตัดรากให้สันชิดโคนหน่อ โดยระวังไมให้ถูกตาข้างหน่อช้ า และตัดต้นออกให้เหลือ
ส่วนโคนไว้ประมาณ  ่ 15 เซนติเมตร 
4. ใช้มีดคม ๆ สะอาด ผ่าหนอกล้วยตามยาว โดยการผ่า 2, 3 หรือ 4 ส่วน ตอหน่อ(ตามขนาดความ
โตของหน่อ ) 
5. น าชิ้นส่วนหน่อกล้วยทีผ่าแล้วใส่แช่ลงในอ่างน้าท่ีผสมยาป้องกันเช้ือราและสารเร่งรากประมาณ 1 
– 2 ชั่วโมง  
6. น าชิ้นส่วนท่ีแช่ไว้  ่ 1-2 ชั่วโมง มาช าในถุงช าท่ีเตรียมไว้ ในเรือนเพาะช า 
7. แล้วรดน้ าทุก ๆ2-3 วัน โดยรดให้พอชื้นก็เพียงพอ 
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แก่นความรู้ 
 สามารถขยายพันธุ์กล้วยได้มากกว่าวิธีอื่น 7 – 8 เท่าหลงัจากน าชิ้นสวนช าลงในถุงช าแล้ว 3 
สัปดาห์ ยอดอ่อนเริ่มแทงออกจากชิ้นสวนระยะเวลาตั้งแต่น าชิ้นสวนกล้วยช าในถุงช า จนถึงสามารถ
น าพันธ์ุหน่อกล้วยไปปลูกได้จะใช้เวลา 2 เดือนครึ่ง (10 สัปดาห์) โดยพันธุ์หน่อกล้วยจะมีความสูง
ประมาณ 1 เมตร 
ผู้บันทึกความรู ้   พ.จ.อ.สมชาย  โพธิ์คง  ผู้ใหญ่บ้าน 
สถานที่ติดต่อ   ศูนย์เรียนรู้ชุมชนสมบรูณ์แบบบ้านวัดขวาง  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบาง
กระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 
facebook.com/สมชาย โพธิ์คง Email. Banrai7@hotmail.co.th  โทร. 089 – 2535886 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:Banrai7@hotmail.co.th%20%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B9%8C
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านอาหาร 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

นางสมปอง โพธิ์คง 
 

ชื่อเรื่อง การท าไข่เค็มกะทิ 
เจ้าขององค์ความรู้ ชื่อ นางสมปอง  โพธิ์คง 
ที่อยู่ ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านวัดขวาง หมู่ท่ี 7  บ้านวัดขวาง ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบางกระทุ่ม  จังหวัด
พิษณุโลก 
วิธีการ หรือกระบวนการ ที่ส่งผลให้งานนั้นๆ ประสบความส าเร็จ 
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การท าไข่เค็มกะทิ 
 บ้านวัดขวาง มีผู้เลี้ยงเป็ดไล่ทุ่ง 1 ราย จ านวนเป็ด 1,000 ตัว สร้างรายได้ได้เป็นอย่างดี 
จ าหน่ายให้กับพ่อค้าท่ีจะมารับซื้อถึงท่ีเลี้ยงทุกวัน  ทางศูนย์เรียนรู้ชุมชนต้องการเพิ่มคุณค่าไข่เป็ดอัน
เป็นสินค้าในชุมชน จึงน ามาท าเป็นไข่เค็มกะทิจ าหน่ายท้ังในชุมชนเองและนอกชุมชน เพ่ือสร้างรายได้ 
โดยให้กลุ่มอาหารและจัดเล้ียงเป็นเจ้าของ รวมท้ังจัดท าบันทึกเป็นองค์ความรู้ติดประกาศเผยแพร่ใน
ศูนย์เรียนรู้ให้ผู้สนใจได้เรียนรู้ต่อไป 
ส่วนผสมและอัตราส่วน 

1. ไข่เป็ดใหม่  30 ฟอง 
2. กะทิสด  2.5  ขีด 
3. เกลือป่น(ถุงแดง)  1.5  ขีด 
4. ดินสอพอง  6 ขีด 
5. ขี้เถ้าแกลบด า 
6. ถังพลาสติกทึบแสงขนาดบรรจุน้ า 20 ลิตร 

 
 
 
 
  
                   ไข่                             ดินสอพอง                       กะทิสด 
 
 
 
 
                 เกลือ ขี้เถ้าแกลบด า 
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วิธีการท า 
1. ล้างไข่เป็ดให้สะอาด ผึ่งลมให้แห้ง ตรวจดูอย่าให้มีรอยร้าวหรือแตก 

 
 
 
 
 
 

2. ผสมกะทิสด เกลือป่น ดินสอพอง เข้าด้วยกันให้ละเอียด 
 
 
 
 
 

3. น าไข่เป็ดมาคลุกเคล้าให้หุ้มเปลือกไข่ท้ังหมด 
 
 
 
 
 

4. น าขี้เถ้าแกลบด ามาพอกทับอีกครั้งหนึ่ง  
 
 
 
 
 

5. น าใส่ลงถังพลาสติกทึบแสง ทับซ้อนกันประมาณคร่ึงถัง ปิดฝาเก็บไว้ในท่ีร่ม 
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แก่นความรู้  ครบ 7 วัน น าออกมาล้างเอาท่ีพอกออก ทอดเป็นไข่ดาวได้ 
ครบ 15 วัน น าออกมาล้างเอาท่ีพอกออก ต้มน้ าร้อน 20 นาที เป็นไข่เค็มกะทิ 

ผู้บันทึกความรู ้   พ.จ.อ.สมชาย  โพธิ์คง  ผู้ใหญ่บ้าน 
สถานที่ติดต่อ   ศูนย์เรียนรู้ชุมชนสมบรูณ์แบบบ้านวัดขวาง  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบาง
กระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 
facebook.com/สมชาย โพธิ์คง Email. Banrai7@hotmail.co.th  โทร. 089 – 2535886 

รางวัลเกียรติยศ 
 วันท่ี 29 กรกฎาคม 2558 เดินทางเข้ารับโล่รางวัลรองชนะเลิศอันดับ ๒ วิสาหกิจชุมชนไข่เค็ม
กะทิจังหวัดพิษณุโลก โดยนางสาวสุกัญญา พิมพ์สุข เลขานุการ และคณะกรรมการกลุ่มอาหารและจัด
เล้ียง ฯ ณ ส านักงานเกษตรจังหวัดพิษณุโลก 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 

 

  

mailto:Banrai7@hotmail.co.th%20%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B9%8C
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
 
 

 
 
 
 
 
 

นายเกลียว มั่นคง 
 

ชื่อเรื่อง   น้ าหมักชีวภาพจากเศษอาหาร 
เจ้าของเรื่อง   นายเกลียว  มั่นคง 
ที่อยู่   ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านวัดขวาง หมู่ท่ี ๗ ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/p1200338.jpg
https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/p1200338.jpg
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น้ าหมักชีวภาพจากเศษอาหาร 
 ความเป็นมา เศษอาหารเป็นขยะหรือของเสียจากครัวเรือนและสถานประกอบการ ท่ีคนส่วน
ใหญ่ละเลยถึงคุณค่าไม่มีใครเหลียวแล และอยากท่ีจะท้ิงไปให้ไกลๆตัวโดยเร็ว เพราะเพียงแค่ท้ิงไว้
ข้ามคืนมันก็จะส่งกลิ่นเหม็นรัญจวนใจได้ท่ีทีเดียว การท้ิงเศษอาหารลงในถังขยะรวมกับขยะประเภท
อื่นๆท่ีพอจะน ากลับไปรีไซเคิลได้ เช่น กระดาษ พลาสติก แก้ว หรือโลหะ จะเป็นการเร่งให้ภาวะโลก
ร้อนเป็นไปอย่างรุนแรงและรวดเร็วยิ่งขึ้น เพราะแทนท่ีเราจะน าขยะดังกล่าวกลับมารีไซเคิลได้ ง่ายๆ 
กลับต้องใช้แรงงาน เวลา พลังงานและทรัพยากร ในการจัดการมากขึ้น และเจ้าขยะเศษอาหารก็บูด
เน่าเสียไปโดยเปล่าประโยชน์ และเป็นการกระตุ้นให้จุลินทรีย์กลุ่มเป็นโทษมีกิจกรรมท าลาย
สิ่งแวดล้อมมากขึ้น เกิดกลิ่นเหม็น แมลงวัน แมลงหวี่และหนูมากขึ้น เกิดภาวะน้ าเน่าเสีย ถ้าเรามา
ช่วยกันน าเศษอาหารมาท าน้ าหมักชีวภาพ ส าหรับใช้ในชีวิตประจ าวันกัน ซึ่งมีวิธีการท าและใช้
อุปกรณ์ท่ีหาได้ง่าย และน าไปใช้ประโยชน์ได้หลากหลาย 
ส่วนผสมและวิธีท า 
ส่วนผสม  
1. ขยะเศษอาหาร หรือเปลือกผัก - ผลไม้ทุกชนิด   3  กก. 
2. กากน้ าตาล    1  กก. 
3. น้ าสะอาด    10  ลิตร 
4. หัวเช้ือจุลินทรีย์EM (หัวจุลินทรีย์กลุ่มสร้างสรรค์)  ประมาณ 1/2  แก้วน้ า 
วิธีท า  
1. น าขยะเศษอาหารใส่ในถังพลาสติก (ถ้าชิ้นใหญ่ ควรสับให้เล็กลง) ใส่กากน้ าตาลคลุกเคล้าให้ท่ัว  
2. เติมหัวจุลินทรีย์กลุ่มสร้างสรรค์ คนให้เข้ากันแล้วปิดฝาถังให้สนิท ยังไม่ต้องใส่น้ าหมักไว้ 7 วัน จึง
เปิดฝา 
3. เติมน้ า 10 ลิตร คนให้เข้ากัน แล้วหมักต่อไปนาน 15 - 30 วัน จึงน าน้ าหมักมาใช้ได้ 
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ประโยชน์และแก่นของความรู้  
- ใช้ราดลงในโถส้วม สัปดาห์ละ 1 - 2 แก้ว จะช่วยดับกลิ่นเหม็นในห้องน้ า ห้องส้วม ท าให้ส้วมไม่เต็ม
เร็ว 
- ใช้เทลงท่อระบายน้ าทิ้งเป็นประจ า จะช่วยขจัดคราบไขมันท่ีอุดตันท่อน้ าได้ดี 
- ใช้เทลงในท่อระบายน้ าเป็นประจ า จะช่วยลดกลิ่นเหม็นจากน้ าเน่า 
- ใช้ลดกลิ่นเหม็นจากกองขยะ โดยผสมน้ าหมักชีวภาพอัตราส่วน 10 ซีซี. ต่อน้ าสะอาด 1 ลิตร ฉีดพ่น
ไปบนกองขยะเป็นประจ า 
- ใช้ผสมน้ ารดต้นไม้ การใช้น้ าหมักฯกับต้นไม้ จะต้องหมักไว้นานอย่างน้อย 3 เดือน เพ่ือให้ 
 กากน้ าตาลสลายตัวจนสิ้นสุดกระบวนการ  ไม่เช่นนั้นแล้วต้นพืชอาจได้รับพิษจากกากน้ าตาล
ท่ียังไม่สลายตัว การใช้น้ าหมักชีวภาพรดน้ าต้นไม้ ท าโดยผสมน้ าหมักชีวภาพ  1 ซีซี. ต่อน้ าสะอาด 1 
ลิตร รดให้พืชหรือดินเป็นประจ า จะช่วยส่งเสริมให้พืชเจริญเติบโตแข็งแรง มีภูมิต้านทานสูง ใช้ทุกวัน
ได้ แต่ห้ามใช้ในอัตราส่วนท่ีเข้มข้นกว่าท่ีแนะน า เพราะน้ าหมักชีวภาพมีฮอร์โมนพืชบางตัว ถ้าใช้ใน
อัตราส่วนท่ีเข้มข้นเกินไป พืชจะแคระแกรนหรือตายได้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผู้บันทึกความรู ้  พ.จ.อ.สมชาย  โพธิ์คง  ผู้ใหญ่บ้าน 
สถานที่ติดต่อ   ศูนย์เรียนรู้ชุมชนสมบรูณ์แบบบ้านวัดขวาง  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ 
อ าเภอบางกระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก  facebook.com/สมชาย โพธิ์คง 
Email. Banrai7@hotmail.co.th  โทร. 089 – 2535886 
 

mailto:Banrai7@hotmail.co.th%20%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B9%8C
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการจัดการทรัพยากรธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางสมปอง โพธิ์คง 
 

ชื่อเรื่อง การท าน้ ายาล้างจานสูตรสมุนไพร 
เจ้าขององค์ความรู้ ชื่อ นางสมปอง โพธิ์คง 
ที่อยู่ ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านวัดขวาง หมู่ท่ี 7 บ้านวัดขวาง  อ าเภอบางกระทุ่ม  จังหวัดพิษณุโลก 
วิธีการ หรือกระบวนการ ท่ีส่งผลให้งานนั้นๆ ประสบความส าเร็จ 
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การท าน้ ายาล้างจานสูตรสมุนไพร 
วัสดุอุปกรณ์ 

1. เอ็น 70     1      กิโลกรัม 
2. เกลือป่น     5      กิโลกรัม 
3. น้ าหมักมะเฟอืง   8 กิโลกรัม 
4. น้ าสะอาด      7     กิโลกรัม 

 
 
  

 

 
 
 
 
  

5.  
วิธีการท า 
 น าเอ็น 70 และเกลือใส่ถังท่ีเตรียมไว้ คนด้วยไม้พายในทิศทางเดียวกัน ใช้เวลาประมาณ 10 -
15 นาที จนเป็นครีมขาวข้นจากนั้นใส่น้ าหมักมะเฟือง และน้ าสะอาด ทีละน้อย ๆ แล้วกวนให้เข้ากัน
ท าตามข้อ 2 ไปเร่ือยๆ จนกว่าน้ าหมักมะเฟืองและน้ าสะอาดจะหมดตั้งท้ิงไว้ให้ฟองยุบ แล้วบรรจุใส่
ขวด 
 
 
 
 
 
 
 

  

 

 

   

1 2 3 

4 

https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/20141227_164154.jpg
https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/20141227_164154.jpg
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แก่นความรู้ 
1. น้ ายาเอนกประสงค์สูตรนี้เป็นสูตรท่ีประหยัด ท าเพียงอย่างเดียว สามารถใช้ประโยชน์ได้หลาย
อย่าง และยิ่งใช้สารเคมีน้อยมาก 
2. ก าจัดวัชพืช น้ ายาล้างจาน 1 ช้อนชา ผสมเกลือป่น 1 ถ้วยตวง และน้ าส้มสายชู 1 แกลลอน คนให้
เข้ากัน น าไปราดบริเวณที่มีวัชพืช 
3. ไล่มด น้ ายาล้างจาน 1 ช้อนโต๊ะ ผสมกับน้ าสะอาด น้ าส้มสาชู อย่างละ ½ ลิตร ฉีดพ่นบริเวณ
ทางเดินของมด 
4. ให้ความเขียวชอุ่มของสนามหญ้า น้ ายาล้างจาน 1 ถ้วยตวง เบียร์ 1 กระป๋อง กากน้ าตาล ½ ถ้วย
ตวง น้ า 20 ลิตร ฉีดพ่นสนามหญ้าหน้าบ้านเขียวชอุ่ม 
 
 

 
 
 
 
 
 
ผู้บันทึกความรู้    พ.จ.อ.สมชาย  โพธิ์คง  ผู้ใหญ่บ้าน 
สถานที่ติดต่อ   ศูนย์เรียนรู้ชุมชนสมบรูณ์แบบบ้านวัดขวาง  หมู่ท่ี 7 ต าบลบ้านไร่ อ าเภอบาง
กระทุ่ม จังหวัดพิษณุโลก 
facebook.com/สมชาย โพธิ์คง Email. Banrai7@hotmail.co.th  โทร. 089 – 2535886 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/20141222_170335.jpg
https://banwatkwang.files.wordpress.com/2015/03/20141222_170335.jpg
mailto:Banrai7@hotmail.co.th%20%E0%B9%82%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%B1%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B9%8C
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ภูมิปัญญาท้องถิ่นด้านการแพทย์ไทย 
 
 
 
 
 
 
 
 

นางรัตนา  กลิ่นแย้ม 
ชื่อเรื่อง การนวดแผนไทย  
เจ้าขององค์ความรู้ ชื่อ นางรัตนา กลิ่นแย้ม 
ที่อยู่ ศูนย์เรียนรู้ชุมชนบ้านหัวแหลม 99/1 หมู่ท่ี 1  บ้านหัวแหลม ต าบลบ้านไร่  อ าเภอบาง
กระทุ่ม  จังหวัดพิษณุโลก 
วิธีการ หรือกระบวนการ ท่ีส่งผลให้งานนั้นๆ ประสบความส าเร็จ 
 

     การนวดแผนไทย 
 นวดไทย การนวดแผนไทย หรือ การนวดแผนโบราณ เป็นการนวดชนิดหนึ่งในแบบไทย  
ซึ่งเป็นศาสตร์บ าบัดและรักษาโรคแขนงหนึ่งของการแพทย์แผนไทย โดยจะเน้นในลักษณะการกด  
การคลึง การบีบ การดัด การดึง และการอบ ประคบ ซึ่งรู้จักกันโดยทั่วไปในชื่อ "นวดแผนโบราณ" 
 

ขั้นตอนการนวดแผนไทย 
วิธีการนวดแผนโบราณข้ันพื้นฐาน-นวดเอวและหลัง 
ท่าที่ 1 "ลูบข้างล าตัว" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือหลัง 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อยผู้นวดใช้มือท้ังสองข้างวางไว้ข้างล าตัวของผู้ถูกนวดบริเวณช่วงเอว ให้นิ้วท้ังสี่อยู่ด้านข้างล าตัว 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%99%E0%B8%A7%E0%B8%94
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%9E%E0%B8%97%E0%B8%A2%E0%B9%8C%E0%B9%81%E0%B8%9C%E0%B8%99%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2
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นิ้วหัวแม่มือวางบนแผ่นหลัง ลูบจากเอว ขึ้นไปจนถึงใต้รักแร้ ลูบขึ้นไปอย่างช้า ๆ ออกแรงกดที่มือท้ัง
สองข้าง ท าสลับไปมาแล้วจึงเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 2 "ลูบแนวกระดูกสนัหลัง" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือหลัง 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดใช้มือท้ังสองข้างวางลงบนกระดูกสันหลังของผู้ถูกนวดบริเวณก้นกบ ใช้ปลายนิ้วท้ังสี่ 
(นิ้วหัวแม่มือ) สัมผัสกับส่วนท่ีนวด ลูบจากก้นกบ ขึ้นไปจนถึงท้ายทอย ลูบขึ้นไปอย่างช้า ๆ ออกแรง
กดที่ปลายนิ้วท้ังสี่ท้ังสองข้าง ท าสลับไปมาแล้วจึงเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 3 "ลูบกล้ามเนื้อหลงั" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือหลัง 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผูน้วดใช้มือท้ังสองข้างวางลงบนหลังของผู้ถูกนวดบริเวณท้ายทอย ให้นิ้วหัวแม่มืออยู่ใกล้กับ
แนวกระดูกสันหลังห่างออกมาเล็กน้อย นิ้วท้ังสี่อยู่กลางหลังนิ้วชิดกัน ลูบจากท้ายทอยลงไปจนถึงก้น
กบ ลูบลงไปอย่างช้า ๆ ออกแรงกดท่ีมือท้ังสองข้าง ท าสลับไปมาแล้วจึงเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 4 "คลึงกล้ามเนื้อหลัง" 
ช่วยลดอาการปวดเมือ่ยกล้ามเน้ือหลัง 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดกางมือท้ังสองข้างออกให้กว้างท่ีสุด แล้ววางลงบนท้ายทอย ใช้นิ้วหัวแม่มือคลึงจาก
ท้ายทอยลงมาตามแนวกล้ามเนื้อหลังจนถึงก้นกบให้กดน้ าหนักลงท่ีนิ้วหัวแม่มือท้ังสองข้าง คลึงจาก
ท้ายทอยลงไปจนถึงก้นกบ คลึงลงไปอย่างช้า ๆ  ท าสลับไปมาจากท้ายทอยลงไปจนถึงก้นกบแล้วจึง
เปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 5 "คลึงแนวกระดูกสันหลัง" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือคอ-หลัง ลดอาการเคล็ดขัดยอกจากการนอนตกหมอน 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดใช้มือท้ังสองข้างวางลงบนท้ายทอย ให้มือท้ังสองตั้งขึ้นนิ้วหัวแม่มืออยู่ด้านบน ใช้มือท้ัง
สองคลึงจากท้ายทอยลงมาตามแนวกระดูกสันหลังจนถึงก้นกบให้ออกแรงกดโดยเหยียดข้อศอกให้ตรง 
เมือ่ถึงก้นกบให้ลดแรงกด คลึงลงไปอย่างช้า ๆ  ท าสลับไปมาจากท้ายทอยลงไปจนถึงก้นกบแล้วจึง
เปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
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ท่าที่ 6 "แยกกล้ามเนื้อหลัง" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือท้ังสองข้างของกระดูกสันหลัง 
ช่วยยึดกล้ามเนื้อและผ่อนคลายกล้ามเนื้อหลัง 
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดวางนิ้วมือท้ังสี่ให้อยู่ท่ีเอวด้านซ้ายใกล้กระดูกสันหลังบีบกล้ามเน้ือบริเวณเอว โดยใช้
นิ้วหัวแม่มือบีบเข้าหานิ้วท้ังสี่ บีบกล้ามเนื้อจากเอวมาจนถึงท้ายทอยตามแนวกระดูกสันหลัง ท าสลับ
ไปมาจากเอวจนไปถึงท้ายทอยแล้วจึงเปลี่ยนไปบีบเอวด้านขวา ก่อนท่ีจะเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 7 "บิดกล้ามเนื้อปีก" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือไหล่และหลัง  
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดวางมือท้ังสองข้างบนกล้ามเน้ือปีกด้านซ้าย โดยให้นิ้วท้ังสี่อยู่ด้านบน  
นิ้วหัวแม่มืออยู่ด้านล่าง บีบแรง ๆ แล้วบิดกล้ามเนื้อขึ้น ๆ ลง ๆ แล้วคลายท าสลับกันไป แล้วจึง
เปลี่ยนไปบิดกล้ามเนื้อปีกด้านขวาต่อไป ก่อนท่ีจะเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 8 "ลูบเอว" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือบริเวณเอวและหลัง   
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดใช้เนินฝ่ามือวางไขว้ให้ข้อมือหันเข้าหากันแล้ววางลงบนสะบักของผู้ถูกนวด ออกแรง
กดแล้วลูบไปด้านตรงข้าม กดแล้วลูบกลับมาต าแหน่งเดิม ท าไล่ตั้งแต่บริเวณเอวจนถึงใต้รักแร้ สลับไป
มาแล้วจึงเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
ท่าที่ 9 "บิดเอว" 
ช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือบริเวณท้องและช่วยลดไขมันบริเวณเอว  
• วิธีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
เล็กน้อย ผู้นวดวางมือท้ังสองข้างลงบนเอวด้านขวาของผู้ถูกนวด โดยให้นิ้วท้ังสี่แยกออกจาก
นิ้วหัวแม่มือ บีบกล้ามเนื้อบริเวณเอวให้แน่นแล้วบิดกล้ามเนื้อเอวไปมา โดยเริ่มบิดจากส่วนเอวจนถึง
สะโพก บิดแล้วคลายท าสลับกันไป แล้วจึงเปลี่ยนไปบิดเอวด้านซ้ายต่อไป ก่อนท่ีจะเปลี่ยนเป็นท่า
ต่อไป 
ท่าที่ 10 "ดัดสะโพก" 
ช่วยยืดกล้ามเนื้อและผ่อนคลายกล้ามเนื้อสะโพก  
• วธิีการนวด ให้ผู้ถูกนวดนอนคว่ าหน้าราบกับพื้นหรือท่ีนอน ใช้หมอนรองใต้หน้าอก กางแขนออก
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เล็กน้อย ผู้นวดใช้มือซ้ายกดลงที่กระดูกสันหลังด้านล่างเอวเล็กน้อย มือขวาจับขาซ้ายของผู้ถูกนวด
บริเวณเหนือหัวเข่าเล็กน้อย ให้ขาซ้ายของผู้ถูกนวดพาดลงบนข้อศอกขวาของผู้นวด ให้ดึงต้นขาของผู้
ถูกนวดให้เหยียดไปทางด้านหลังและมือซ้ายกดลงที่กระดูกสันหลังด้านล่างเอว โดยให้ขาชี้ขึ้นจนล าตัว
ช่วงหลังแอ่นขึ้น โดยเร่ิมดัดเบา ๆ ก่อนแล้วจึงค่อนเพิ่มแรงดัด ดัดแล้วคลายท าสลับไปมา แล้วจึง
เปลี่ยนไปดัดสะโพกด้านขวาต่อไป ก่อนท่ีจะเปลี่ยนเป็นท่าต่อไป 
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