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ในระยะนี้อากาศโดยทั่วไปจะร้อนอบอ้าว  ร่างกายของหลายๆ  คนจะทนสภาพเช่นนี้ไม่ค่อยได้  ทำให้ไม่สบายอยู่บ่อยครั้ง  คนโบราณท่านมีความรู้และประสบการณ์ในเรื่องการเตรียมสภาพร่างกายให้ทนทานต่อสภาพการเปลี่ยนแปลงของอากาศได้เป็นอย่างดี  เมื่อถึงฤดูร้อนเช่นนี้  ก็จะแนะนำให้งดอาหารหวานหรือกินอาหารหวานได้น้อยลง  และให้หันมากินอาหารรสขมมากขึ้น  เพื่อปรับความสมดุลของธาตุภายในร่างกาย  ไม่ให้ร่างกายร้อนตามสภาพอากาศจนมีคำพูดต่อๆ  มาว่า  “หวานเป็นลม ขมเป็นยา”


สมุนไพรหรือรวมถึงผักต่างๆ  ที่มีรสขม  มีบทบาทเด่นในการรักษาอาการไข้  แก้อ่อนเพลียกระตุ้นน้ำย่อย  ช่วยเจริญอาหาร  ระงับประสาท  ช่วยให้นอนหลับ  บำรุงน้ำดีและเลือด  แก้ร้อนในกระหายน้ำ  แก้โลหิตเป็นพิษ  ดีพิการ อาการไข้ต่างๆ  ไข้ตามการแพทย์แผนไทยนั้นมีทั้งไข้แบบตัวร้อน  และตัวเย็น  สมุนไพรที่ใช้ลดไข้ส่วนใหญ่จะมีรสขม  นำมาใช้ปรุงอาหารและใช้เป็นยารักษาโรคได้  เช่น  ดอก/ใบสะเดา  ใบยอ  ใบขี้เหล็ก  ฝักเพกา  ผลมะระจีน  มะระขี้นก  ลูกมะแว้ง  เหล่านี้สามารถนำมาปรุงอาหารได้หลายชนิดตามความนิยมของแต่ละท้องถิ่น
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สะเดา   นิยมนำดอกและยอดอ่อน มาลวกจิ้มน้ำพริก  หรือน้ำปลาหวาน  โดยดอกสะเดาจะมีรสขม  แก้พิษโลหิตกำเดา  
แก้ริดสีดวงในลำคอที่มีอาการคัน  บำรุงธาตุ  ส่วนใบอ่อนของสะเดาช่วยขับน้ำย่อยอาหาร  แก้ร้อนใน  กระหายน้ำ
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ใบยอ  มีคลอโรฟิลล์และแคลเซียมมาก  ช่วยยับยั้ง
การสร้างอนุมูลอิสระ  ช่วยบำรุงกระดูกและฟันให้แข็งแรง  ช่วยลดอาการร้อนในให้กับร่างกาย  คนไทยนิยมนำมาทำห่อหมก  แกงหอยขม  
แกงอ่อมปลาดุก  ได้อาหารที่มีรสชาติหลากหลาย
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ดอก/ใบขี้เหล็ก  มีรสขมช่วยขับปัสสาวะ  เป็นยาระบายอ่อนๆ  ช่วยให้นอนหลับดี  ก่อนนำมาปรุงอาหารมักจะนำมาต้มน้ำทิ้งก่อน  2-3  ครั้ง  เพื่อลดความขมลง  นิยมนำมาแกงกับเนื้อหรือหมู  ก็อร่อยแถมได้ประโยชน์ด้วย
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ฝักเพกา  ฝักเพกามีรสขม  ช่วยขับลม  ขับเสมหะ  กระตุ้นน้ำย่อย  บำรุงโลหิต  ก่อนรับประทานจะนำไปเผาไฟให้ผิวนอกไหม้เกรียมแล้วขูดผิวที่ไหม้ออก  แล้วนำไปรับประทานกับน้ำพริก  หรือแกง  ผัด  ยำ  ตามชอบใจ

มะระจีนและมะระขี้นก  นิยมใช้ยอดอ่อนและผลมารับประทาน  มีรสขม  ช่วยระบาย  ช่วยให้เจริญอาหาร  บรรเทาอาการเข่าบวม  โรคข้อเข่าอักเสบ  บำรุงน้ำดี  แก้โรคของม้าม  โรคตับ  ช่วยขับพยาธิในท้อง  น้ำคั้นจากมะระช่วยแก้โรคเบาหวาน

ผลมะระ/มะระขี้นก นำไปปรุงอาหารได้หลายอย่าง  เช่น  ต้มจืด  แกงเผ็ด  ผัดไข่  ให้รสชาติแสนอร่อย  แถมมีประโยชน์ต่อร่างกายมากมาย

นี่เป็นเพียงตัวอย่างของสมุนไพรที่พบทั่วไป  ยังมีอีกหลายชนิดที่คนไทยรู้จักและนิยมรับประทาน  นอกจากจะเป็นอาหารแสนอร่อยแล้วยังได้สรรพคุณที่เป็นสมุนไพรรักษาโรคให้กับร่างกายอีกด้วย  จากภูมิปัญญาไทยง่ายๆ แบบนี้ไม่ต้องจ่ายแพง แต่มากด้วยคุณค่า ก็ทำให้ร่างกายเรามีสุขภาพดีได้ครับท่าน

เรียบเรียงโดย  :  นายทวีศักดิ์  ด้วงทอง
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