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สมุนไพรไทยหลายชนิดที่สามารถพัฒนาให้อยู่ในรูปแบบของชาได้  แม้ว่าจะไม่มีขายแต่เราสามารถทำได้เอง  เพียงแต่นำสมุนไพรไม่ว่าจะเป็นส่วนของผล  ใบ  ดอก  กิ่งก้าน  หรือราก  (แล้วแต่ว่าจะใช้ประโยชน์จากส่วนไหน)  นำไปผึ่งลมให้แห้ง  (อย่าตากแดดเพราะกลิ่นและตัวยาจะหมดไป)  แล้วหั่นเป็นชิ้นเล็กๆ  ใส่ขวดโหลปิดฝาสนิทเก็บไว้  เมื่อจะดื่มก็เอามาชงต่างใบชา  อาจเติมน้ำผึ้งเพื่อแต่งรสเท่านั้นก็จะมีชาสมุนไพรไว้ดื่มแก้กระหาย  แถมได้ประโยชน์ต่อร่างกายอีกด้วย  เมื่อเปรียบเทียบกับการดื่มน้ำอัดลม  หรือเครื่องดื่มที่มีสารคาเฟอีนแล้ว  นับว่ามีคุณค่ามากกว่ากันมากมาย  แต่ราคาถูกกว่ามาก

เมื่อร่างการเจ็บป่วย  มีหลายโรคที่อาจฟื้นตัวได้เองโดยไม่ต้องกินยาเคมีจนกว่าร่างกายจะสูญเสียความสามารถในการสร้างภูมิคุ้มกันไป  หรือเมื่อจะใช้ยา  ลองหายาที่มาจากธรรมชาติในการรักษาดูก่อน  และชาสมุนไพร  น่าจะเป็นอีกทางเลือกหนึ่ง
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การชงชาสมุนไพร  ใช้วิธีเดียวกับการชงชาแบบจีน  คือ  เทน้ำร้อนลงในแก้วหรือกาน้ำชาเล็กๆ  ที่มีใบชาบรรจุอยู่  ทิ้งไว้  10-15  นาที  แล้วจึงรินน้ำชาออกมาดื่ม  วิธีนี้เป็นการสกัดตัวยาสำคัญด้วยน้ำร้อนในช่วงสั้นๆ  เพื่อไม่ใช้สารที่ไม่พึงประสงค์ถูกสกัดออกมาด้วย  หรือเพื่อไม่ให้สารที่ต้องการถูกทำลายด้วยความร้อนที่นานเกินไป  อีกทั้งยังรักษากลิ่น  และรสที่ต้องการของสมุนไพรชนิดนั้นๆ  เอาไว้  การชงชาสมุนไพรวิธีนี้นอกจากจะได้ฤทธิ์ของยาแล้วยังได้สัมผัสกลิ่นที่ละเมียดละไมของสมุนไพรด้วย  แม้ชาสมุนไพรจะมีคุณค่าทางยาแต่ก็อาจเป็นอันตรายได้หากใช้ผิดโดยรู้เท่าไม่ถึงการณ์  ดังนั้น  วิธีที่ดีที่สุดในการบริโภค  คือ  ต้องเรียนรู้ข้อมูลของสมุนไพรที่ใช้เพราะสมุนไพรแต่ละชนิดมีข้อควรระวัง  ขนาดและสรรพคุณต่างกัน ยิ่งเป็นสมุนไพรที่ใช้ในการรักษาโรคที่รุนแรงยิ่งต้องระมัดระวังเป็นพิเศษ

ชาชงสมุนไพรไทย  ที่คนนิยมดื่มกันโดยทั่วไป  ได้แก่

ชากระเจี๊ยบ  ใช้ฐานรองดอกของกระเจี๊ยบแดงมาตากแห้ง  ทำเป็นชา  มีคุณสมบัติช่วยลดไขมันในเลือด  ลดความดันโลหิตสูง  ปกติจะมีรสเปรี้ยว  มักจะเติมน้ำตาลเพื่อแต่งรส
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ชาขิง  ทำจากเหง้าขิงแก่ที่มีน้ำมันหอมระเหย  มีสรรพคุณช่วยบรรเทาหวัด  คัดจมูก  แก้คลื่นไส้อาเจียน 
เมารถเมาเรือ  ช่วยย่อยอาหาร  แก้ท้องอืด
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ชาชุมเห็ดเทศ  ใช้ใบชุมเห็ดเทศคั่วจนแห้ง  ให้น้ำชาสีน้ำตาล  มีกลิ่นหอมของใบไม้คั่ว  มีสรรพคุณเป็นยาระบาย  แต่ถ้าดื่มบ่อยๆ  ร่างกายจะดื้อยาได้  จึงควรหาวิธีอื่นในการสร้างนิสัยในการขับถ่ายให้เป็นประจำ

ชาดอกคำฝอย  มีสีแดงชวนดื่ม  กลิ่นหอมชื่นใจ  ช่วยลดไขมันในเลือด  ขับเหงื่อ  เป็นยาระบายอ่อนๆ  บำรุงเลือด  ขับประจำเดือน  ช่วยระงับอาการปวดในสตรีที่ประจำเดือนมาไม่ปกติ

ชาตะไคร้  ทำจากต้นและใบตะไคร้  อบแห้ง  มีกลิ่นหอม  ช่วยย่อยอาหาร  แก้ลมวิงเวียน  แก้ปวดเกร็งในท้อง  ขับเหงื่อและปัสสาวะ

ชาใบเตย  ทำจากใบเตยหอมอบแห้ง  ช่วยลดน้ำตาลในเลือด  และขับปัสสาวะ  จึงเหมาะกับคนเป็นโรคเบาหวาน  โรคความดันโลหิตสูง

ชาใบฝรั่ง  ทำจากใบฝรั่งอบแห้ง  กลิ่นหอม  มีคุณสมบัติช่วยดับกลิ่นปาก  ฆ่าเชื้อในปากและคอ  เหมาะสำหรับดื่มหลังอาหาร  ช่วยระงับอาการท้องเสียได้  (ในรายที่ไม่มีไข้)  แต่ต้องชงให้เข้มข้นกว่าปกติ

ชามะตูม  ทำจากผลมะตูมแก่บดเป็นผง  หรือฝานบางๆ  ตากแห้ง  ให้น้ำชาสีน้ำตาลแดง  มีกลิ่นหอมหวานชวนดื่ม  ส่วนใหญ่จะแต่งรสด้วยน้ำตาล  มีสรรพคุณช่วยบำรุงธาตุ  แก้ร้อนใน  เป็นยาอายุวัฒนะ
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ชารางจืด  ทำจากใบรางจืดอบแห้ง  มีกลิ่นใบไม้แห้งหอมอ่อนๆ  เป็นธรรมชาติ  ให้น้ำชาสีน้ำตาลเขียว  ช่วยกำจัดพิษ  แก้เมาค้าง  บรรเทาอาการผื่นแพ้  แก้ร้อนใน

ชาหญ้าหนวดแมว  รสชาติคล้ายชาจีน  ช่วยขับกรดยูริก  เหมาะกับคนที่เป็นต่อมลูกหมากโต  หรือนิ่วก้อนเล็กๆ  และช่วยลดน้ำตาลในเลือด  สำหรับคนที่เป็นโรคเบาหวาน  มีธาตุโพแทสเซียมสูง  คนที่เป็นโรคหัวใจจึงควรระวัง
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รวบรวมโดยทวีศักดิ์  ด้วงทอง
ที่มา  :  

ชาสมุนไพร  :  รู้คุณรู้โทษโภชนาการ  บริษัทรีดเดอร์ส ไดเจสท์  (ประเทศไทย)  จำกัด


  กทม.  หน้า  92-95

ภาพจาก  http://www.pantown.com
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