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ฤดููหนาว มาเยืือน 
			   ระมััดระวัังสุุขภาพ

ถ้ถ ้ ออ  ยย  แแ  ถถ  ลล  งง

	 เดืือนสิิงหาคมเป็็นอีีกช่่วงเวลาที่่�เทศบาลนครพิิษณุุโลกเดิินหน้้าพััฒนาเมืืองควบคู่่�ไปกัับการสร้้างโอกาส 

ให้้กัับประชาชนในหลายมิิติิ เพราะการพััฒนาเมืืองท่ี่�ดีี ไม่่ได้้หมายถึึงการปรับปรุงโครงสร้างพื้้�นฐานเพีียงอย่่างเดีียว 

แต่่ต้้องสร้างความสมดุุลระหว่่างคุุณภาพชีวิิต เศรษฐกิิจชุุมชน และการมีีส่่วนร่่วมของประชาชนไปพร้อมกััน
	 และยัังเป็็นวาระวัันแม่่แห่่งชาติิ ซ่ึ่�งเป็็นโอกาสท่ี่�ให้้เราทุุกคนได้้น้้อมรำำ�ลึึกในพระมหากรุุณาธิิคุุณอัันหาท่ี่�สุุดมิได้้ของ 

สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันปีีหลวง พร้้อมให้้ความสำำ�คัญกัับการส่่งเสริิมบทบาทของสตรีี 

ในฐานะกำำ�ลังสำำ�คัญของครอบครััวและชุุมชน จึึงได้้จััดกิจกรรมศึึกษาดููงานย่่านทรงวาดและย่า่นตลาดน้อย เพ่ื่�อเปิิดโอกาสให้้กลุ่่�มสตรีี 

ได้้เรีียนรู้้�แนวคิิดเมืืองสร้้างสรรค์์ การต่่อยอดอัตลักษณ์์ท้้องถิ่่�น และนำำ�ประสบการณ์์มาปรับใช้้ในการพััฒนาชุุมชนของตนเอง

	 นอกจากการสร้้างโอกาสในการเรีียนรู้้�แล้้ว เทศบาลยัังเดิินหน้าพััฒนาเมืือง ทั้้�งการจััดระเบีียบการใช้้พื้้�นท่ี่�สาธารณะ 

ให้้เกิิดความเป็็นระเบีียบควบคู่่�กับการคำำ�นึึงถึึงวิิถีีการประกอบอาชีีพของผู้้�ค้า การพััฒนาระบบประปาให้้มีีประสิิทธิิภาพยิ่่�งขึ้้�น  

และการเร่่งแก้้ไขปััญหาโพรงใต้้ผิิวจราจรเพ่ื่�อเสริิมสร้้างความปลอดภัยให้้กัับประชาชน

	ผม เช่ื่�อว่่าการพััฒนาเมืืองจะเกิิดขึ้้�นได้้จากความร่วมมืือของทุุกภาคส่่วน เม่ื่�อเราร่่วมกันดููแลเมืือง ร่่วมกันรัักษากติิกา และ

ร่่วมกันสร้้างโอกาสให้้คนในชุุมชน พิิษณุุโลกก็็จะเติิบโตอย่่างสมดุล เป็็นเมืืองท่ี่�น่่าอยู่่� และเป็็นบ้้านท่ี่�ทุุกคนภาคภููมิิใจร่่วมกัน

นายศิิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์

นายกเทศมนตรีีนครพิิษณุุโลก

นายศิิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์
นายกเทศมนตรีีนครพิิษณุุโลก
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สำำ�นักงานเทศบาลนครพิิษณุุโลก
1299  ถนนบรมไตรโลกนารถ 2 ต.ในเมืือง อ.เมืือง จ.พิิษณุุโลก 65000

โทรศััพท์ 055-983221-28  โทรสาร 055-983332

หมายเลขโทรศัพท์ภายใน
สำำ�นักทะเบีียนท้้องถ่ิ่�น	 055-983221-28 ต่่อ 113,114 ,115
สถานีีดัับเพลิิง	 055-258000 หรืือ 199
งานเทศกิิจ	 055-253008	
ศููนย์์รัับเรื่่�องร้้องทุุกข์์	 055-983221-28 ต่่อ 101	
หอสมุุดเทศบาล	 055-242078 / 055-241458
ศููนย์์ ICT	 055-251176
กองสวัสดิิการสังคม	 055-983221-28 ต่่อ 104
สำำ�นักปลััดเทศบาล	 055-983221-28 ต่่อ 217
หน้้าห้้องนายกเทศมนตรี	 055-983221-28 ต่่อ 201
กองยุุทธศาสตร์และงบประมาณ  	 055-983221-28 ต่่อ 302
สำำ�นักคลััง	 055-983221-28 ต่่อ 2205,2216
สำำ�นักช่่าง	 055-983221-28 ต่่อ 2224
สำำ�นักการศึกษา	 055-983221-28 ต่่อ 3318
สำำ�นักสาธารณสุุขฯ 	 055-983221-28 ต่่อ 3323
กองการประปา	 055-983221-28 ต่่อ 3307
กองการเจ้้าหน้้าที่่�	 055-983221-28 ต่่อ 311
แจ้้ง ท่อแตก น้ำำ��ไม่่ไหล	 055-322745

คณะผู้้�จััดทำำ�
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	 การพัฒันาชุุมชนให้เ้ข้้มแข็็งเริ่่�มต้นได้้จากการ
สร้้างโอกาสในการเรีียนรู้้�ให้้กัับคนในพื้้�นท่ี่� โดยเฉพาะ
กลุ่่�มสตรีีซ่ึ่�งเป็็นกำำ�ลังสำำ�คัญในการขัับเคล่ื่�อนครอบครััว 
ชุุมชน และเศรษฐกิจิฐานราก การเปิดิมุมมองจากพื้้�นท่ี่�
ต้้นแบบจึึงเป็็นอีีกแนวทางท่ี่�ช่่วยต่อยอดความคิิดและ
สร้้างแรงบัันดาลใจในการพััฒนาท้้องถิ่่�น
	 เทศบาลนครพิิษณุุโลก จััดโครงการพััฒนา
ศัักยภาพสตรีีในชุมุชน ประจำำ�ปีงบประมาณ พ.ศ. 2569 ณ กรุงุเทพมหานคร ระหว่า่งวัันท่ี่� 
20 - 22 สิิงหาคม 2569 โดย นายศิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์ นายกเทศมนตรีีนครพิิษณุุโลก 
นำำ�คณะผู้้�บริิหาร สมาชิิกสภาเทศบาล และสมาชิิกกลุ่่�มสตรีีเทศบาลนครพิิษณุุโลก  
ร่่วมเรีียนรู้้�แนวคิิด “เมืืองสร้้างสรรค์์ (Creative City)” พร้้อมศึึกษาการนำำ�ทุน 
ทางวััฒนธรรมและภููมิิปััญญาท้้องถิ่่�นมาต่่อยอดสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มให้้กัับชุุมชน

“เรืือเจ้้าแม่่ประดู่่�ทอง” โชว์์ฟอร์์มแรง คว้้าแชมป์์เรืือยาวใหญ่่ “เรืือเจ้้าแม่่ประดู่่�ทอง” โชว์์ฟอร์์มแรง คว้้าแชมป์์เรืือยาวใหญ่่ 
การแข่ง่ขันัเรือืยาวประเพณีชีิงิถ้ว้ยพระราชทาน พิษิณุโุลก 2568การแข่ง่ขันัเรือืยาวประเพณีชีิงิถ้ว้ยพระราชทาน พิษิณุโุลก 2568

สกู�ปสกู�ป
พ�เศษ

เรียีนรู้้�เมือืงสร้้างสรรค์์ ต่่อยอดศัักยภาพสตรีี
สู่่�การพัฒนาชุุมชน
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	 ในโอกาสเดีียวกััน คณะฯ ได้้เข้้าถวายสักการะพระศพ สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าพััชรกิิติิยาภา นเรนทิิราเทพยวดีี  
กรมหลวงราชสาริิณีีสิริิพััชร มหาวััชรราชธิิดา ณ พระท่ี่�นั่่�งพิิมานรััตยา เพ่ื่�อแสดงความสำำ�นึึกในพระกรุุณาธิิคุุณและถวายความเคารพ
อย่่างสููงสุุด
	 และยัังได้้ศึึกษาดููงานในสำำ�นักงานเขตสัมพันธวงศ์์ ซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นท่ี่�แลกเปลี่�ยนเรีียนรู้้�ด้้านศิิลปวัฒนธรรม งานหััตถกรรม  
การอนุุรัักษ์์มรดกทางวััฒนธรรม รวมถึึงแนวทางการส่่งเสริิมกลุ่่�มอาชีีพ การสร้้างรายได้้ และการรวมกลุ่่�มของสตรีีในชุุมชน
	อีี กหนึ่�งไฮไลต์์สำำ�คัญคืือการลงพื้้�นท่ี่� ย่่านตลาดน้อย และย่่านทรงวาด ซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นท่ี่�สร้้างสรรค์์ท่ี่�นำำ�ประวััติิศาสตร์ วิิถีีชีีวิต 
และอััตลักษณ์์ของชุุมชนมาต่่อยอดเป็็นแหล่งท่่องเท่ี่�ยวและเศรษฐกิิจสร้้างสรรค์์ สะท้้อนให้้เห็็นว่่าทุุนทางวััฒนธรรมสามารถ 
สร้้างคุุณค่่าทางเศรษฐกิิจควบคู่่�กับการรัักษาเอกลัักษณ์์ของชุุมชนได้้
	 องค์์ความรู้้�จากการศึึกษาดููงานครั้้�งนี้้�สามารถนำำ�มาประยุกุต์์ใช้้ในการพััฒนาอาชีีพ ส่่งเสริิมความคิดสร้้างสรรค์์ และต่่อยอด
อััตลักษณ์์ของชุุมชนให้้เกิิดประโยชน์์อย่่างเป็็นรููปธรรม ซ่ึ่�งเป็็นอีีกก้้าวสำำ�คัญในการเสริิมสร้้างความเข้้มแข็็งให้้กัับกลุ่่�มสตรีีและชุุมชน
ของเทศบาลนครพิิษณุุโลกอย่่างยั่่�งยืืน
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	 3 ส.ค.69 นายศิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์ นายกเทศมนตรีี ลงพื้้�นท่ี่�ติิดตามการตรวจสภาพใต้้ผิิวจราจรบริิเวณวงเวีียนหอนาฬิิกา หลังพบโพรง 
ใต้้ผิวิถนน สั่่�งการให้้เร่่งสำำ�รวจและประเมิินสภาพพื้้�นท่ี่�เพ่ื่�อกำำ�หนดแนวทางแก้้ไขตามหลักวิิศวกรรม เสริิมความมั่่�นคงของโครงสร้้างถนน ลดความเส่ี่�ยง
จากการทรุดตัว และสร้้างความปลอดภัยในการสััญจรให้้ประชาชนในระยะยาว

แแ วว ดด วว งง คน เ ท ศ บ า ลเ ท ศ บ า ล

	 5 ส.ค.69 นายวิทยา อ่่อนแก้้ว รองนายกเทศมนตรีี ร่่วมกิจกรรม “ผ้้าป่่าขยะมหาบุุญ เติิมทุนปัันสุุข” เพ่ื่�อรณรงค์์ให้้ประชาชนคััดแยกขยะ
ตั้้�งแต่่ต้้นทางและนำำ�วัสดุุกลัับมาใช้้ประโยชน์์อย่า่งถููกวิิธีี กิิจกรรมนี้้�ช่่วยสร้้างความตระหนักัด้้านสิ่่�งแวดล้อ้ม พร้อ้มส่งเสริมิความร่ว่มมืือของชุมุชนและ
หน่วยงานต่่าง ๆ ในการลดปริมาณขยะและพััฒนาเมืืองพิิษณุุโลกให้้สะอาด และน่่าอยู่่�

	 3 ส.ค.69 นายศิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์ 
นายกเทศมนตรีี และนายเรืืองเกีียรติิ วััฒนกุุลชััย
 รองนายกเทศมนตรีี เปิิดพื้้�นท่ี่�การเรีียนรู้้�สำำ�หรับ 
ผู้้�สูงอายุผุ่่านกิิจกรรมด้้านสุุขภาพ อาชีีพ ภููมิิปััญญา
ท้้องถิ่่�น และนัันทนาการ เพ่ื่�อส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�
ตลอดชีีวิติและการมีีส่ว่นร่่วมของผู้้�สูงอายุใุนชุุมชน 
เตรีียมความพร้้อมสู่่�สังคมผู้้�สูงูอายุ ุและสร้้างรากฐาน
การพััฒนาเมืืองอย่่างยั่่�งยืืน

ผู้้�สูงูวัยัเรียีนรู้้�
สู่่�เมือืงยั่่�งยืนื

ชวนคััดแยกขยะ สร้้างเมือืงสะอาด

ตรวจสอบใต้้ผิิวถนน เสริมิความปลอดภััยตรวจสอบใต้้ผิิวถนน เสริมิความปลอดภััย
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เปิิดการแสดง เปิิดการแสดง แสงแสง เสีียง ละครอิิงประวััติิศาสตร์ เสีียง ละครอิิงประวััติิศาสตร์

แแ วว ดด วว งง คน เ ท ศ บ า ลเ ท ศ บ า ล แแ วว ดด วว งง คน เ ท ศ บ า ลเ ท ศ บ า ล

	 10 ส.ค.69 นางสุุวิิมล ปราบศรีีภูมิิ รอง
นายกเทศมนตรีี ร่่วมมอบเงินิสงเคราะห์แ์ก่่ผู้้�ป่วย
ท่ี่�ยากไร้้ในเขตเทศบาล จำำ�นวน 7 ราย โดยกอง
สวััสดิิการสัังคมทำำ�หน้าท่ี่�สำำ�รวจและส่ง่ข้้อมููลผู้้�
ป่่วยในพื้้�นท่ี่�เพ่ื่�อประสานขอรัับการสนัับสนุุน
จากองค์์การบริิหารส่่วนจัังหวัดพิษณุุโลก เพ่ื่�อ
บรรเทาความเดืือดร้อ้นและสนับัสนุุนค่่าใช้้จ่่าย
ในการเดิินทางไปรักษาพยาบาล ช่่วยให้้ผู้้�ป่วย
เข้้าถึึงการรัักษาได้้สะดวกขึ้้�น และสร้้างคุุณภาพ
ชีีวิตท่ี่�ดีีแก่่ผู้้�ได้้รัับความช่ว่ยเหลืือและครอบครัวั

ส่่งต่่อกำำ�ลัังใจ ผ่่านเงิินสงเคราะห์์ผู้้�ป่่วย

	 18 ส.ค.69 นางปิิยนารถ ศิิริิเจริิญพัันธ์์ 
รองนายกเทศมนตรีี ลงพื้้�นท่ี่�ติิดตามการปรับัปรุง
และบำำ�รุงรัักษาเส้้นท่่อประปาบริิเวณวััดพันปีี
 หลังพบตะกอนดิินเลนและอากาศสะสมใน
ระบบจนกระทบการไหลของน้ำำ�� เจ้้าหน้าท่ี่�ได้้
ระบายตะกอนและไล่่อากาศออกจากเส้้นท่่อ 
เพ่ื่�อให้้ระบบกลัับมาทำำ�งานได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ 
การแก้ไ้ขครั้้�งนี้้�ช่่วยลดปัญหาน้ำำ��ประปาไหลอ่อ่น
 และยกระดับัคุุณภาพการบริกิารแก่่ประชาชน
ในพื้้�นท่ี่�

ฟ้ื้� นฟููท่่อประปา เพ่ิ่�มประสิิทธิิภาพการจ่่ายน้ำำ�
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รายงาน
พิิเศษ

	 ทางเท้้า ถนน และพื้้�นท่ี่�สาธารณะเป็็นพื้้�นท่ี่�ท่ี่�ทุุกคนใช้้ร่่วมกัน  
การดููแลให้้เกิิดความเป็็นระเบีียบ สะอาด และปลอดภััย จึึงเป็็นภารกิจ
สำำ�คัญของเทศบาลนครพิิษณุโลก ขณะเดีียวกัันก็็ต้้องคำำ�นึงถึึงวิิถีี 
การประกอบอาชีีพของประชาชนท่ี่�ใช้้พื้้�นท่ี่�เหล่่านี้้�เป็็นแหล่่งสร้้างรายได้้ 
จึึงต้้องอาศััยการดำำ�เนินิงานอย่า่งรอบคอบและความร่ว่มมืือจากทุกุฝ่่าย
	ต ลอดปีงบประมาณ 2569 เทศบาลนครพิิษณุุโลกเดิินหน้าขัับเคล่ื่�อน
โครงการพััฒนาความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อยของบ้้านเมืืองอย่่างสร้้างสรรค์์ 
โดย นายศิิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์ นายกเทศมนตรีีนครพิิษณุุโลกมีีนโยบาย
ให้้เจ้้าหน้าท่ี่�บููรณาการการทำำ�งานร่่วมกับหน่วยงานท่ี่�เกี่่�ยวข้้อง เพ่ื่�อแก้้ไข 
ปััญหาการตั้้�งร้้านค้้า ป้้าย และสิ่่�งของท่ี่�กีีดขวางทางเท้้าและถนนในหลาย
พื้้�นท่ี่�ของเมืือง ทั้้�งถนนวังัจัันทน์ ถนนจ่า่นกร้้อง ถนนเทพารักัษ์์ ถนนพญาเสืือ 
และพื้้�นท่ี่�สาธารณะอ่ื่�นๆ ในความรับผิิดชอบ

งานบวงสรวงและสมโภชศาลหลักัเมือืงจัังหวัดัพิษิณุุโลก ประจำำปี ี2569งานบวงสรวงและสมโภชศาลหลักัเมือืงจัังหวัดัพิษิณุุโลก ประจำำปี ี2569

จัดัระเบียีบพื้้�นที่่�สาธารณะ
สร้้างสมดุลุระหว่่างเมือืงน่่าอยู่่�กับัวิถิีคี้้าขาย

	 การดำำ�เนิินงานไม่่ได้้มุ่่�งเพีียงการบัังคัับใช้้กฎหมาย แต่่ให้้ความสำำ�คัญกัับการจััดพื้้�นท่ี่�ท่ี่�เหมาะสม ควบคู่่�กับการหารืือร่่วมกับหน่วยงาน 
ด้้านปกครอง ตำำ�รวจ และชุุมชน เพ่ื่�อให้้การใช้้พื้้�นท่ี่�สาธารณะเกิิดความสมดุลระหว่างการสััญจรของประชาชนกัับการประกอบอาชีีพของผู้้�ค้า
	 แนวทางดัังกล่่าวถููกนำำ�ไปสู่่�การปฏิิบััติิจริิง โดยเทศบาลได้้เริ่่�มจัดระเบีียบพื้้�นท่ี่�หน้าพระราชวัังจัันทน์ และเม่ื่�อวัันท่ี่� 5 สิิงหาคม 2569  
เทศบาลนครพิิษณุุโลก ร่่วมกับตำำ�รวจภููธรเมืืองพิิษณุุโลก ตำำ�รวจจราจร และตำำ�รวจท่่องเท่ี่�ยว ลงพื้้�นท่ี่�จััดระเบีียบร้้านค้้าบริิเวณหน้าวััดพระศรีีรัตนมหาธาตุุ
วรมหาวิิหาร หลังได้้รัับข้้อร้้องเรีียนด้้านความสะอาด ความเป็็นระเบีียบ และการกีีดขวางทางจราจร พร้้อมกำำ�หนดพื้้�นท่ี่�จำำ�หน่ายสินค้้าให้้ชััดเจนเพ่ื่�อ
อำำ�นวยความสะดวกแก่่ประชาชนและนัักท่่องเท่ี่�ยว
	 การพััฒนาเมืืองให้้น่่าอยู่่�ไม่่ใช่่เพีียงการจััดระเบีียบพื้้�นท่ี่� แต่่เป็็นการสร้้างความร่วมมืือระหว่างภาครััฐ ชุุมชน และผู้้�ประกอบการ เพ่ื่�อให้้พื้้�นท่ี่�
สาธารณะเป็็นของทุุกคนอย่่างแท้้จริิง ทั้้�งด้้านความปลอดภัย ความสะอาด และคุุณภาพชีีวิตของคนในเมืืองพิิษณุุโลก
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ข่าวประชาสัมพันธ์

โอกาสดีี  มาถึึงแล้้ว! สำำ�หรัับน้องๆ นัักเรีียน 
นัักศึึกษา ท่ี่�มีีภูมิิลำำ�เนาในเขตเทศบาลนครพิิษณุโลก

และเรีียนในสถานศึึกษาของรััฐ เทศบาลนครพิิษณุโลก เปิิด
รัับสมััครขอรัับทุนการศึกษา ปีี 2569 เพื่่�อโอกาสท่ี่�ดีีทางการ
ศึึกษา เงื่่�อนไขง่่ายๆ : รายได้้ครัวเรืือนไม่่เกิินหนึ่่�งแสนบาท/ปีี
 อยู่่�ในเขตเทศบาลนครพิิษณุโลก เกิิน 1 ปีี วัันสมััคร: 1 - 26 
มิิถุุนายน 2569 ท่ี่� สำำ�นักการศึกษา เทศบาลนครพิิษณุโลก 

สอบถามรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมสแกน QR Code 
หรืือ 055-938227 ต่่อ 2316

   	  วัันท่ี่� 13 สิิงหาคม 2569 เวลา 09.00 น. ณ โรงยิิม 2,500 ท่ี่�นั่่�ง  
สนามกีีฬาจัังหวัดพิษณุุโลก นายศิริิชิิน หาญพิิทัักษ์์พงศ์์ นายกเทศมนตรีีนคร
พิิษณุุโลก เป็็นประธานในพิิธีีเปิิดการแข่่งขัันกีีฬาอนุุบาล ประจำำ�ปี 2569  
ครั้้�งท่ี่� 20 โดยมีีคณะผู้้�บริิหาร คณะครูู บุุคลากรทางการศึึกษา เจ้้าหน้าท่ี่� 
และนัักกีีฬาอนุุบาลเข้้าร่่วมการแข่่งขััน
    	 การจัดัการแข่่งขัันครั้้�งนี้้�มีีวัตถุประสงค์เ์พ่ื่�อส่่งเสริิมพัฒนาการเด็ก็ปฐมวัยั
ทั้้�งด้้านร่่างกาย อารมณ์์ จิิตใจ สัังคม และสติิปััญญา ผ่่านการออกกำำ�ลังกาย
และการเล่่นกีีฬาท่ี่�เหมาะสมตามวัย พร้้อมปลูกฝัังน้ำำ��ใจนัักกีีฬา รู้้�แพ้้ รู้้�ชนะ  
รู้้�อภััย ส่่งเสริิมสุขภาพให้้แข็็งแรง ตลอดจนสร้้างความรัก ความสามััคคีี  
โดยได้้รัับความร่วมมืือจากสถานศึึกษา หน่วยงานภาครััฐและภาคเอกชนในพื้้�นท่ี่� 
 เข้้าร่่วมจำำ�นวน 22 หน่วยงาน มีีกิจกรรมการแข่่งขัันท่ี่�เหมาะสมกับเด็็กปฐมวัย 
ได้้แก่่ ฟุุตบอล 7 คน กรีีฑา การแข่่งขัันกระโดดไกล และเกมกีีฬาต่่าง ๆ

เทศบาลนครพิษณุโุลก เปิดิการแข่ง่ขันักีีฬาอนุบุาล เทศบาลนครพิษณุโุลก เปิดิการแข่ง่ขันักีีฬาอนุบุาล 
ส่่งเสริมิพัฒนาการเด็็กปฐมวัยผ่่านการกีฬาส่่งเสริมิพัฒนาการเด็็กปฐมวัยผ่่านการกีฬา
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เคล็็ดเคล็็ด(ไม่่)ลัับ...(ไม่่)ลัับ...สุุขภาพดีีสุุขภาพดีี

	 ตำำ�ลึึง ผัักใบเขีียวริิมรั้้�ว หาเก็็บง่่ายตามรั้้�วบ้้าน ถึึงแม้้ว่่าจะดููเป็็น
ผัักท่ี่�หาง่่ายๆ ราคาไม่่แพง แต่่บอกเลยว่า ประโยชน์์ของตำำ�ลึึงมีีหลากหลาย 
ดีีต่อร่่างกาย มีีคุณค่่าทางโภชนาการสููง นอกจากตำำ�ลึึง ช่่วยบำำ�รุงสายตาแล้้ว  
ยังัเสริิมภูมิิต้้านทาน บำำ�รุงกระดููก แก้้อาการแสบคัันจากแมลงสััตว์กััดต่อย ได้้อีีกด้้วย 
ใครท่ี่�ชอบรัับประทานอยู่่�แล้้วต้้องหลงรัักมากขึ้้�นไปอีีก ตามมาดููกัันเลยค่ะ
ชื่่�อวิิทยาศาสตร์ : Coccinia grandis (L.) Voigt
ชื่่�อสามััญ : Wildbetal leafbush
ลัักษณะภายนอกของเครื่่�องยา :
	ต้ นตำำ�ลึึงจััดเป็็นไม้้เลื้้�อย โคนใบมีีลัักษณะเหมืือนรููปหัวใจ มีีมืือเกาะ 
ท่ี่�ยื่่�นออกมาจากท่ี่�ข้้อ ดอกมีีทั้้�งดอกเด่ี่�ยวและดอกคู่่� กลีีบดอกมีีสีีขาว และดอก
มีีลักษณะคล้้ายรูประฆััง
	 ใบ : เป็็นใบเด่ี่�ยว มีีลักษณะเป็็น 3 แฉก หรืือ 5 แฉก โคนใบมีีลักษณะ
เป็็นรููปหัวใจ มีีมืือเกาะยื่่�นออกมาจากท่ี่�ข้้อ 
	 ดอก : เป็็นดอกเด่ี่�ยวหรืือดอกคู่่� มีีลักษณะเป็็นรููประฆััง กลีีบดอกสีีขาว 
แยกเพศอยู่่�คนละต้้น ดอกออกตรงท่ี่�ซอกใบ
	 ผล : เป็็นวงรีีทรงยาวสีีเขีียวอ่่อน เม่ื่�อยามแก่่จััดจะเป็็นสีีแดง รสเย็็น
สารสำำ�คััญ : Amino acid หลายชนิิด ß-Sitosterol มีีรายงานว่่ามีีฤทธิ์์� 
ลดน้ำำ��ตาลในเลืือดได้้ในระยะเวลาสั้้�น โดยใช้้หนูตะเภา 
การศึึกษาทางเภสััชวิทิยา:
           ตำำ�ลึึงมีีสารท่ี่�มีีประโยชน์์ต่่อร่่างกายมากมาย เช่่น วิิตามิินเอและ 
เบต้้าแคโรทีีน (บำำ�รุงสายตา) แคลเซีียม (บำำ�รุงกระดููก) และสารต้้านอนุุมููลอิิสระ
 เช่่น ฟลาโวนอยด์
สรรพคุุณตำำ�รายาไทย : 
    	  รสเย็น็ ใบสด – ตำำ�คั้้�นน้ำำ��แก้้พิิษแมลงสััตว์กััดต่อยท่ี่�ทำำ�ให้้ปวดแสบร้อ้น
และคััน
ข้อ้บ่ง่ใช้้และวิธิีใีช้้ยา :
	 แก้้พิิษคันจากใบไม้้คัันหรืือหนอนคััน (ตััวบุ้้�ง) ใบตำำ�ลึึงมีีฤทธิ์์�เย็็น  
ช่่วยดับพิิษร้้อนจากแมลงสััตว์กััดต่อยโดยนำำ�ใบตำำ�ลึึงสดสัก ๔-๕ ใบ มาขยี้้�  
เอาน้ำำ��ชโลมหรืือทาบริเิวณท่ี่�คััน หรืือใช้้ใบสด 1 กำำ�มืือ (ใช้้มากน้อ้ย ตามบริเิวณท่ี่�
มีีอาการ) ล้้างให้้สะอาด ตำำ�ให้้ละเอีียดผสมน้ำำ��เล็็กน้้อยแล้้วคั้้�นเอาน้ำำ��มาทาบริิเวณ
ท่ี่�มีีอาการ พอน้ำำ��แห้้งแล้้วทาซ้ำำ��บ่อยๆ จนกว่่าจะหาย

โดย.....
เภสััชกรหญิิงดาราวรรณ ตัันรััตนวงศ์์

สมุุนไพรในครัวัเรืือนเป็น็ยา : ตำำ�ลึงึ (Ivy gourd)สมุุนไพรในครัวัเรืือนเป็น็ยา : ตำำ�ลึงึ (Ivy gourd)

	 แก้้หลอดลมอักเสบ ยอด เถา ใบ และราก ตำำ�คั้้�นน้ำำ��ดื่�ม
	 แก้้ลิ้้�นเจ็็บ ลิ้้�นเป็็นแผล ให้้เคี้้�ยวผลตำำ�ลึึงอ่่อนจะช่่วยบรรเทาอาการเจ็็บ
แสบจากแผลได้้
	 ช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด จากงานวิิจััยของสถาบัันโภชนาการ 
มหาวิิทยาลััยมหิดล พบว่่า ตำำ�ลึึงเป็็นผัักท่ี่�มีีสารต้้านอนุุมููลอิิสระอย่า่งฟลาโวนอยด์์ 
ค่่อนข้้างสููง สามารถช่่วยลดระดัับน้ำำ��ตาลในเลืือด ด้้วยการใช้้เถาแก่่ 1 กำำ�มืือ  
นำำ�มาต้้มกับน้ำำ��หรืือจะใช้้น้ำำ��คั้้�นจากผลดิิบ นำำ�มาด่ื่�มวันละ 2 รอบ เช้้า,เย็็น 
	 แก้้อาการตาแดง ตาฟาง ตาช้ำำ�� ตาแฉะ พิิษอักเสบในตา นำำ�น้ำำ��ต้ม 
จากเถาตำำ�ลึึงมาหยอดตา หรืือตััดเถาเป็็นท่่อนยาว 2 นิ้้�ว นำำ�มาคลึึงพอช้ำำ��แล้้วเป่่า 
จะเกิิดฟองใช้้หยอดตา
	 แก้้อาการผิิดสำำ�แดงเพราะกิินของแสลง โดยใช้้เถาตำำ�ลึึงตััดเป็็นท่่อน
 3-4 ท่่อนโดยแต่่ละท่่อน ยาว 1 คืืบ นำำ�ไปใส่่ในหม้อดิินสุุมไฟ จนไหม้เป็็นขี้้�เถ้้า 
นำำ�มาบดให้้ละเอีียดแล้้วผสมกับน้ำำ��ซาวข้้าวด่ื่�มครั้้�งละ 1 ถ้้วยชา (เถา)
	 ช่่วยลดอาการท้องอืืดท้องเฟ้้อ จุุกเสีียดแน่่นท้้อง ด้้วยการรัับประทาน
ใบตำำ�ลึึงสด ๆ
	 ใช้้รัักษาแผลอัักเสบ ด้้วยการใช้้ใบสดหรืือรากสด นำำ�มาตำำ�แล้้วพอก
บริิเวณแผล
	 ช่่วยแก้้หิิด ด้้วยการใช้้เมล็ดตำำ�ผสมน้ำำ��มันมะพร้้าวแล้้วนำำ�มาทาบริิเวณ
ท่ี่�เป็็น
	 บำำ�รุงกระดููก จากการศึึกษาของสถาบัันโภชนาการ มหาวิิทยาลััยมหิดล
 พบว่่า ใบตำำ�ลึึงมีีแคลเซีียมสูง และแคลเซีียมจากตำำ�ลึึงยัังเป็็นแคลเซีียมชนิิด 
ท่ี่�ร่่างกายสามารถดููดซึึมไปใช้้ได้้เทีียบเท่่ากัับแคลเซีียมท่ี่�อยู่่�ในนมวัว เพราะฉะนั้้�น
ผู้้�ท่ี่�แพ้้นมวัว หรืือด่ื่�มนมแล้้วท้้องเสีียสามารถรัับแคลเซีียมจากตำำ�ลึึงแทนได้้
ข้้อควรระวังั : ใบตำำ�ลึึงตััวผู้้� (ใบหยัักเว้้าลึึกมาก) ไม่่นิิยมนำำ�มารัับประทาน
เพราะอาจทำำ�ให้้มีีอาการท้้องเสีียได้้

ท่ี่�มา : 
https://www.med.tu.ac.th/department/attm/?p=2206 
https://phar.ubu.ac.th/herb-DetailPhargarden/221
https://www.google.com/url?sa=t&source=web&rct=j&opi=89978449&url=https://www.rama.mahidol.ac.th/ramaclinic/sites/default/files/
public/%25E0%25B8%258A%25E0%25B8%25B0%25E0%25B8%259E%25E0%25B8%25A5%25E0%25B8%25B9.docx 
https://food.trueid.net/detail/R7xdjjEJZ5b7
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