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เวชสารแพทยทหารบก ปที ่60  ฉบบัพเิศษ (1) พฤศจกิายน 2550

บรรยาย  1.1 :  Complementary  Alternative  Medicine  for  the  Elderly
Gua Sha & Chinese Herbal Medicine

พล ตรีวรา ยตุ สถติยเสถยีรพ.บ.
หนวย ฝง เขม็ และ เวช กรรม ผสม ผสาน โรงพยาบาล พระมงกฎุเกลา

วนัที่ 21 พฤศจกิายน 2550

เนือ่ง ใน วโรกาส ของ ป เฉลมิ ฉลอง พระ ชน มา ยคุ รบ 80 พรรษา ของ พระ บาท สมเดจ็ พระเจา อยู หวั หนวย ฝง เขม็ และ เวช กรรม ผสม
ผสาน โรงพยาบาล พระมงกฏุเกลา จงึ ขอ เลอืก นาํ เสนอ บทความ อนั เปน ประโยชน ตอ ผู สงู อาย ุและ ผู สนใจ ทัว่ ไป เรือ่ง “กวัซา และ ยา จนี”
ซึง่ เปน หนึง่ ใน วชิา การ รกัษา เยยีว ยา รางกาย ที ่เปน ศาสตร การ แพทย พืน้ บาน ของ ชาว เอเซยี อนั ม ีประวตั ิสบื ทอด กนั มายาว นาน นบั พนั ป มี
ประสทิธภิาพ ใน การ รกัษา ใน ระดบั ที ่ไม เปน สอง รอง ใคร ซึง่ ให ประโยชน ใน การ ดแูล ตน เอง ครอบครวั และ ญาต ิพีน่อง ชวย ฟนฟ ูสขุภาพ
และ คุณภาพ ของ ผู สูง วัย เปน อยาง ดี

กัว๋ซา เปน สมบตั ิของ ชาว เอเซยี ตะวนั ออก โดย เฉพาะ คาํ วากัว๋ (กวั) แปล วา เกา ขดูคาํ วา ซา, ชา ( Sha) แปล วา ชาด, ส ีแดง แผน
ปน ส ีแดง ที ่เกดิ ขึน้ จาก การ ขดู นี ้บง ถงึ การ ราง กาย ม ีเลอืด คัง่อยุภาย ใน ( blood stasis) ทาํให เลอืด ลม ไหล เวยีน ไม สดวกใน บรเิวณ นัน้ ซึง่
หลงั จาก มนั ได พฒันา กลาย เปน จดุ เลอืด ออก ใต ผวิ หนงั (petechiae) ก ็หมายถงึ เนือ้ เยือ่ ไดรบั การ ชาํระ ใหสอาด สด ชืน่ ขึน้ ของเสยี และ
พิษ ที่ เปนตน เหตุ เหลา นั้น ได พา กัน ถูก ขจัด ออก มา ตาม ผิว ชั้น นอก ซึ่ง ปน นูน สี แดง เหลา นั้น จะ เปลี่ยน สี เปน สี มวง ช้ํา(ecchymosis) และ
กลาย สภาพ เปน ส ีผวิ ปกต ิภาย ใน 4-5 วนักัว๋ซาม ีชือ่ เรยีก เปน ภาษาเวยีตนาม วา เกา เห ยยีว CaoYio ภาษา อนิโดนเีซยี คอืเคอ ร ิกนั Kerikan
และ  ภาษา ลาว คอื ขดู ลาํ

กัว๋ซา ใช กบั บรเิวณ ที ่ม ีการ เจบ็ ปวด บน สภาพ ผวิ ของ รางกาย ที ่เปน ขมวด ปม เลก็ ๆ  ใน ชัน้ บน ของ กลาม เนือ้ ซึง่ เวลา เรา เอา นิว้ ไป ลบู
หรอื กด เบาๆ จะ เหน็ เปน จ้าํ แดง ๆ  แฉก ๆ  และ จาง หาย ไป อยาง ชาๆ ใชได กบั โรค ที ่เพิง่ เปน (Acute) หรอื เรือ้ รงั (Chronic ) ไม วา จะ เปน
การ ปองกนั หรอื ใน แง การ รกัษา เชน โรค หวดั หอบ หดื โรค ของ กลาม เนือ้ หลอด เลอืด และ โรค ของ อวยัวะ ภาย ใน ทัง้ หลาย

กัว๋ซา มกั จะ กระทาํ กนั ที ่สวน ดาน หลงั ของ ลาํตวั ( Dorsal surface ) หรอื ดานหยาง บรเิวณ ที ่ม ีส ีเขม ไล ลง มา ตัง้แต คอ บา ไหล
หลงั ลาํตวั ดาน บน ดาน ลาง กน และ แขน ขา บาง ครัง้ ก ็จะ กระทาํ ที ่บรเิวณ สวน หนาอก และ ทอง ถา พบ วา ม ีพยาธ ิสภาพ ของ อวยัวะ ใน สวน
นั้น รวม ดวย
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เครือ่งมอื ที ่จะ ใช ขดู อาจ เปน แค เหรยีญ ที ่กลม มน ถนดั มอื ชอน โลหะ สนั ของ วสัดุ หยก ไม บรรทดั หรอื โลหะ เขา สตัว บาง ชนดิ
ที ่คาด กนั วา ม ีประจ ุแมเหลก็ ไฟฟา ที ่ม ีประสทิธภิาพ เชน เขา จามรี ววั ควาย เปนตน เริม่ตน ดวย การ ใช น้าํมนั ที ่ม ีกลิน่ ดี เชน น้าํมนั งา น้าํมนั
ดอกไม หอม แปะฮวยอิว๊หรอืแมกระทัง่การใชน้าํมนัยคูารบิตสัเมนธอลเชน Vic Vaporubน้าํมนัหมองทาใหทัว่บรเิวณทีจ่ะทาํ จาก
นัน้กเ็ริม่ขดูเบาๆดวยเครือ่งมอืโดยทัว่ไปกจ็ะเปนทศิทางทีเ่ราทาํงานไดสดวกคอืออกจากแนวแกนกลางของลาํตวัไปทางขางๆหรอืขดูลง
ขดูจน กระทัง่ เปน แผน ปน แดง ทัว่ บรเิวณ โดย ยดึ ถอื ระดบั ความ ทน เจบ็ ได ของ ผูปวย เปน สาํคญั สวน ของ รางกาย ที ่ไม ม ีปญหา มาก นกั อาจ
เพยีง ม ีลกัษณะ ส ีชมพ ูเขมๆ ใน ขณะ ที ่สวน ที ่ม ีเลอืด ไหล เวยีน ไม สะดวกภาย ใน จะ แสดง ให เปน เปน ปน นนู ส ีคล้าํ ใน เวลา ไม นาน นกั

ส ีของ ปน ซา จะ สามารถ ใช เปน ตวั วนิจิฉยั สภาวะ ของ โรค ได ดี เชน เดยีว กบั การ พยากรณ โรค ส ีที ่เปน แค ผืน่ แดง จาง ๆ  อาจ ชี ้ให เหน็
ถงึ การ ขาด เลอืด ส ีแดง สด หมายถงึ เพิง่ เปน โรค มา ไม นาน ใน ขณะ ที ่ส ีมวง ช้าํ หรอื ดาํ จะ หมายถงึ การ ที ่ม ีเลอืด คัง่ มา นาน แลว ส ีน้าํตาล เปน
เรือ่ง ของ การ ขาด น้าํ และ ส ีแดง เขม เปน สภาวะ ที ่ม ีความ รอน สงู ภาย ใน

ปน แดง โดย ทัว่ ไป จะ หาย ไป ภาย ใน 4-5 วนั แต หาก เนิน่ นาน ออก ไป นัน่ ยอม หมายถงึ การ ที ่ม ีระบบ เลอืด ลม ไม สมบรูณ เพยีง พอ
(poor blood circulation ) ผู ปฏบิตั ิจงึ ควร หมัน่สงัเกต ุวา ผูปวย ม ีสภาพ ของ การ พรอง เลอืด พลงังาน หรอื ม ีการ คัง่ เลอืด หนกั เบา อยางไร
ซึ่ง จะ ได ตาม ไป รักษาสมุหฐาน ได ถูก ตอง

หลงั การ รกัษา ผูปวย สวน ใหญ จะ รูสกึ ถงึ ความ แตก ตาง ที ่เกดิ ขึน้ ใน รางกาย ความ สด ชืน่ กระปรีก้ระเปรา ที ่เกดิ จาก เลอืด ลม เดนิ ได
สดวกขึน้ ใน บรเิวณ ที ่เคย เจบ็ ปวด สิง่ หมกัหมมและ พษิ จะ ถกู ขจดั ออก มา ตาม เหงือ่ ได งาย ขึน้ นบั เปน การ ทาํ ดทีอก ที ่ด ีวธิ ีหนึง่ ไม วา ผูปวย
จะ มา ดวย โรค เรือ้ รงั ระดบั ใด ก ็ตาม ระหวาง การ รกัษา ผู ปฏบิตั ิควร แนะนาํ ให ผูปวย หลกี เลีย่ง การ ออก กาํลงั หนกั ควร งด เหลา บหุรี่ และ
ควร หา ทาง พกัผอน ให มาก ขึน้

กัว๋ซา เปน การ แพทย ทาง เลอืก ที ่ทรง คณุคา การ เรยีน รู วธิ ีใช ที ่ถกู ตอง จะ นาํ มา ซึง่ ประโยชน อยาง มหาศาล เมือ่ นาํ มา ใช รวม กบั การ
แพทย แขนง อื่น จะ ชวย ลด อาการ ลด คาใชจาย และ ชวย ยก ระดับ อารมณ จิตใจ ของ ผูปวย ให มี สุนทรียภาพ ดีขึ้น ดวย
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ยา จนี Chinese Medicine ยา ตุน อาหาร เพือ่ สขุภาพ

ยา จีน เปน ของ คู กับ ชาว จีน มา นาน นับ พัน ป เชน กัน ชาว จีน รู วิธี นํา เอา สมุนไพร สัตว แร ธาตุ ที่ เกิด ขึ้น ตาม ธรรมชาติ มา ใช บําบัด
โรค บาํรงุ รกัษา อวยัวะ ตางๆ ของ รางกาย ให สมดลุ และ ทาํงาน เปน ปกติ อาย ุที ่มาก ขึน้ หรอื ความ ผดิ ปกต ิที ่เกดิ ขึน้ อนั เนือ่ง มา จาก พนัธ ุกรรม
อิทธิพล ของ สิ่ง แวด ลอม การ บริโภค อาหาร ที่ ไม ถูก ตอง หรือ จาก การ ตรากตรํา กับ การ งาน ความ เครียด ทําให อวัยวะ ตางๆ ทํางาน ไม
เหมาะสม รอน เรว็ เกนิ ไป หรอื สะสม ความ ชืน้ ไว มาก การ ไหล เวยีน ของ พลงังาน และ เลอืด ออกซเิจน และ ขบวน การ หลอ เยน็ ทัง้ หลาย มี
อุปสรรค สะดุด ติด ขัด

นอก จาก การ ใช สมดลุ ใน เรือ่ง ความ รอน- เยน็ บน- ลาง นอก- ใน ซาย- ขวา แลว ชาว จนี ยงั ใช ความ สมดลุ ใน เรือ่ง ธาต ุอกี ดวย ซึง่
ประกอบ ไป ดวย ธาตุ ไฟ ดนิ ทอง น้าํ ไม  ธาต ุทัง้ หา ม ีวงจร ของ การ สราง และ ทาํลาย กนั และ กนั อาทิ ธาต ุไฟ สราง ธาต ุดนิ ธาต ุดนิ สราง ธาตุ
ทอง  ธาต ุทอง สราง ธาต ุน้าํ และ ธาต ุน้าํ สราง ธาต ุไม ใน ขณะ ทีธ่าต ุไฟ ทาํลาย ธาต ุทอง ธาต ุทอง ทาํลาย ธาต ุไม ธาต ุไม ทาํลาย ธาต ุดนิ และ ธาตุ
ดนิ ทาํลาย ธาต ุน้าํ

ภมูปิญญา จนี ใช ธาต ุเปน ตวั แทน อวยัวะ ทัง้ 11 อยาง โดย อวยัวะ แบง ออก เปน ชนดิ ตนั หา และ ชนดิ กลวง หก อวยัวะ ตนั ไดแก
หวัใจ( ไฟ) ปอด( ทอง) ตบั( ไม) มาม( ดนิ) ไต( น้าํ) และ อวยัวะ กลวง ไดแก ลาํไส เลก็( ไฟ) ลาํไส ใหญ( ทอง) ถงุ น้าํด(ี ไม) กระเพาะ อาหาร(
ดนิ) และ กระเพาะ ปสสาวะ( น้าํ) แต ละ อวยัวะ เชือ่ม โยง กนั เปน รางแห โดย ผาน ทาง เดนิ เสน ลม ปราณ ซึง่ วิง่ ตัง้แต ศรีษะ จน ถงึ ปลาย มอื
ปลาย เทา ซึง่ จะ ม ีทาง เชือ่ม แวะ เวยีน ลง สู อวยัวะ หลกัๆ ดงั กลาว ขาง ตน

และ ดวย เหต ุนี ้แพทย จงึ สามารถ ควบคมุ บงัคบั บญัชา อวยัวะ ตางๆ ขาง ตน ดวย การ ใช วธิี กด จดุ ( Acupressure ) ฝง เขม็ ( Acu-
puncture )กัว๊ซา ( Gua Sha ) หรอื ยา จนี ( Chinese Herbs ) ให ทาํงาน อยู ใน สม ดลุยได เสมอ กอน ที ่มนั จะ พฒันา ไป เปน พยาธ ิสภาพ
จรงิๆ สมนุไพร จนี แต ละ ตวั จะ ม ีคณุสมบตั ิและ ฤทธิ ์แตก ตางกนั ไป เชน ยา รอน ยา เยน็ ยาก ลาง ขม หวาน เผด็ เปรีย้ว ฝาด สมนุไพร
บาง ตวั ออก ฤทธิ ์ใน เสน ลม ปราณ หวัใจ และ ตบั ใน ขณะ ที ่บาง ตวั ออก ฤทธิ ์ที่ ปอด มาม เปนตน การ ใช สมนุไพร จนี นัน้ มกั นาํ สมนุไพร มาก
กวา หนึ่ง ชนิด มา ใช รวมกัน โดย เสริม ฤทธิ์ ครอบ คลุม ทุก อวัยวะ ที่ เปน ปจจัย ของ การ กอ เกิด โรค นั้น ๆ  นอก จาก นี้ แพทย จีน โบราณ ยัง ได
รวบรวม สรรพ คณุ ของ สมนุไพร จนี ทาํ การ ทดลอง กบั คนไข จน ไดผล ประจกัษ และ จด บนัทกึ เปน คมัภรี ตาํรบั ยา ตางๆ มากมาย เกบ็ สบื ทอด
กนั มา เปน พนัๆ ป

ตาํรบั ยา ตางๆ ม ีทัง้ ชนดิ ตม (ทงั) บด ผสม น้าํผึง้ หรอื น้าํ เปน ลกู กลอน หรอื อดั เมด็(หวนั,อี ้) สกดั ดวย แอล กอฮอร( เหลา) หรอื
ทาํ เปน แปง ทา ผวิ พอก แผล เปนตน การ ปรบั เพิม่ ปรบั ลด ยา หรอื สมนุไพร บาง ตวั ภาย ใน แต ละ ตาํรบั เปน ขอ พจิารณา ของ แพทย หรอื ผู
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ตองการ ใช กบั คนไข ใน แต ละ ราย ซึง่ มา ดวย อาการ แตก ตางกนั ไป และ เพือ่ ให เขาใจ งาย เรา สามารถ แบง ตาํรบั ยา ออก เปน กลุม ใหญ ๆ  ได
ดังนี้

1.  กลุม ลด รอน ลด ไข จาก ภาวะ เกนิ หรอื พรอง
2.  กลุม ลด ปวด ลด ลม ตับ ที่ ติด ขัด สงบ ประสาท
3.  กลุม บํารุง พลังชี่ ของ อวัยวะ ตางๆ
4.  กลุม บํารุง เลือด ของ อวัยวะ ตางๆ
5.  กลุม บาํรงุหยนิ สาร หลอ เยน็ ของเหลว น้าํ ใน รางกาย
6.  กลุม บาํรงุหยาง เสรมิ สมรรถนะ และ อบ อุน รางกาย
7.  กลุม ระบาย และ ปรับ ทาง เดิน พลังชี่
8.  กลุม แก ไอ ละลาย เสมหะ
9.  กลุม ชวย เลอืด ไหล เวยีน ดี สลาย เลอืด คัง่

กรณ ีผู สงู อาย ุทัง้ หลาย นัน้ จะ พบ วา รางกาย ผจญ กบั งาน หนกั มา คอน ชวีติ สภาพ ความ สกึ หรอ ของ อวยัวะ ตางๆ โดย เฉพาะ ระบบ
หลอ ลืน่ และ ทาํ ความ เยน็ ทาํงาน ยอ หยอน ลง ทอ เลอืด ลม  และ น้าํ เหลอืง ระหวาง เซลล ตางๆ ที ่จะ พา ความ รอน ออก ก ็เตม็ ไป ดวย คราบ
ไขมนั ความ ชืน้ หนิ ปนู เกาะ เตม็ ไป หมด อวยัวะ ตางๆ จงึ รอน งาย สตูร ยา ตาํรบั ที ่จาํเปน ใน ชวง อาย ุนี้ ตวัอยาง เชน

1.  ยา เพิม่หยนิ  สาร น้าํ สาร หลอ เยน็ ลิว่เวยตี้ หวงหวนั
ประกอบ ดวย  (โสวตีห้วง)เสก็ตี ่อึง้  24 กรัม

 (ซนัหยโียว)ซวัยูเนก็  12 กรัม
 ( หวยซนั)หวยซวั  12 กรัม
( เจอเซีย๊)เจกเสีย่ 19 กรมั
 ( ตัน ผี)ตังพวย  19 กรมั
 (ฝูลิ่ง) หกซิ้ง  19 กรมั

โดย ออก ฤทธิ ์เสรมิ ธาต ุน้าํ บาํรงุ ไต ใช แก อาการ ธาต ุน้าํ ของ ไต พรอง เอว และ เขา ออน แรง เวยีน ศรีษะ ตา ลาย ห ูอือ้ เหงือ่ ออก ตอน
กลางคนื ฝน เปยก กระหาย น้าํ ม ีไข ตอน บาย ฝา มอื ฝา เทา รอน ลิน้ แหง เจบ็ สน เทา กลัน้ ปสสาวะ ไม อยู เปนตน

2.  ยา บาํรงุ เลอืด  ซือ่ อูทงั
 ประกอบ ดวย  (โสวตี)้ /เสก็ตี่ 12 กรัม

 ( ตงั กยุ) / ตงั กยุ 19 กรมั
 ( ไป เสา) / แปะเจยีก 19 กรมั
 ( ชวนซวง) / ชวงเกยีง 16 กรมั

สรรพ คณุ บาํรงุ เลอืด แก เลอืด พรอง เวยีน ศรีษะ ตา ลาย หนา ซดี หรอื หมอง คล้าํ สตร ีประจาํ เดอืน ไม ปกติ เลอืด ประจาํ เดอืน มา
นอย หรอื ไม มา ปวด ทอง นอย นอน ไม หลบั
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3.  ยา บํารุง พลัง /ชี่ ( เซิง ไม สั่น)
ประกอบ ดวย  ( เห ยนิเซนิ หรอื ซหียางเซนิ) / หยิง่เซ ียม  9 กรมั

( ไม ตง) / แบะ ตง 9 กรัม
( อูเวยจือ่) / โหงวบจีือ้ 6 กรัม

“ เซงิ ไม แปล วา เกดิ ชพี จร” ใช บาํรงุชี่ สราง พลงั เสรมิ สราง ธาต ุน้าํ เสรมิ สาร หลอ เยน็ ไข ต่าํ ๆ  เหงือ่ ออก มาก ออน เพลยี ไม ม ีแรง
หาย ใจ สัน้ กระหาย น้าํ ไอ แหง ม ีเสมหะ

4.  ยา ลด รอน ระบาย ความ รอน  ไป หูทงั
ประกอบ ดวย ซเึกา /เจยีะ กอ  50 กรมั

จอืหมู / ตบีอ 18 กรมั
เกิ้งหมี่ 19 กรมั
จือ้กนัเฉา 16 กรมั

ออก ฤทธิ ์เสรมิ ธาต ุน้าํ ระบาย ความ รอน หงดุหงดิ คอ แหง กระหาย น้าํ เหงือ่ ออก ไข สงู ยา ลด รอน ที ่คอน ขาง เปน ที ่นยิม อกี ตวั
คอื ยา ขม สามารถ หา ได ตาม ราน ขาย ยา ทัว่ ไป ม ีคณุสมบตั ิของ การ ลด รอน และ ระบาย ทอง ไป ใน ตวั ดวย

ยา จนี ไม มสีเตยีรอยด ยกเวน ผู ปรงุ จะ แอบ ใส เขา ไป ดงันัน้ จงึ ควร ใส ใจ กบั แหลง ทีม่า ที ่ไป โดย เฉพาะ ยา ที ่เปน ชนดิ ลกู กลอน แต
ถา เปน ยา สกดั ชนดิ แคบซลูที ่ผานอย. ไทย แลว นา จะ ปลอดภยั ยา จนี ที ่ผลติ แบบ สาํเรจ็ รปู ใน แผนดนิ ใหญ จนี ผานอย. ของ ประเทศ จนี
เปน สวน ใหญ แต ม ีขอเสยี คอื ราคา ที ่คอน ขาง แพง ยา สกดั ประกอบ เสรจ็ ม ีแหลง ผลดิใน ประเทศ ไทย ก ็ม ีแลว ใน ปจจบุนั ผานอย. ไทย เปน
ที ่เรยีบรอย ม ีวธิ ีกนิ งาย กวา เดมิ คอื แค หนึง่ แคบซลูเชา- เยน็ เทานัน้

นอก จาก การ นาํ สมนุไพร มา เขา ตาํรบั เพือ่ การ รกัษา ดงั กลาว ยงั ม ีการ นาํ มา ใช ใน รปูแบบ อืน่ เชน อาหาร สมนุไพร หรอื ที ่เรยีก กนั
วา อาหาร ตุน ยา จนี

ซุป ตังถั่งแหเชา

ประกอบ ดวย ตงั ถงั แห เชา  วาย ซาน  เกา กี้  หวงฉี  ลาํไย แหง
-  ตงัถัง่แห เชา ม ีรส หวาน รอน แก หอบ แก ไอ เหงือ่ ออก มาก ไป ปวด เมือ่ย เอว และ เขา
- วาย ซาน ม ีรส ขม คณุสมบตั ิรอน เลก็ นอย แก ประจาํ เดอืน ไม ปกติ เหงือ่ ออก มาก
- เกา กี้ ม ีรส หวาน คณุสมบตั ิกลาง ไม รอน ไม เยน็ บาํรงุ สายตา แก ปวด เอว ปวด เขา รกัษา เบาหวาน
- หวงฉี / อึง้คี๊ / ปกคี้ ม ีรส หวาน บาํรงุ หวัใจ บาํรงุ เลอืด ลม แก อาการ หอบ ออน ลา เพิม่ พลงั ขบั ปสสาวะ
-  ลําใยแหง มี รส หวาน สรรพ คุณ รอน นิด ๆ  ทําให รางกาย อบ อุน
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ซปุ ไก ตุน ยา จนี

- ไก ขาว หรอื ไก ดาํ 1 ตวั
-  เม็ด เกา กี้ 2-3 ชอน โตะ
-  พทุรา จนี แหง 10-15 เมด็
- หวยซวั 6-8 แผน
- โสม ขาว อเมริกัน ( ซีหยางเซิน ) 1 ชอน โตะ
- เหด็ หอม แช น้าํ ให นิม่ 6 ดอก
- น้าํ เปลา 5 ถวย ขาว ตม ( อาจ เพิม่ เหลา ได 1 ชอน โตะ )

หม ูตุน ยา จนี
อึง่เจง็เปน สมนุไพร บาํรงุหยนิ ที ่ด ียิง่ เหมาะ สาํหรบั อา การหยนิ พรอง รางกาย ออน แอ เลอืดหยนิ ไม พอ ทาํให กนิ นอย นอน ไม หลบั

จติใจ กระสบักระสาย ทัง้ ยงั เหมาะ สาํหรบั บาํรงุ หวัใจ ปอด และ มาม

สวน ผสม
- อึ่งเจ็ง 50 กรัม
-  ปกคี้ 10 กรมั
-  เนื้อ ขา หมู หรือ ซี่โครง หมู ประมาณ 200 กรัม
- เกลือ 1/2 ชอน ชา , ซีอิ้วขาว
- ตน หอม 2-3 ตน ราก ผัก ชี 2-3 ตน เห็ด หอม 5-10 ดอก เห็ด เข็ม ทอง 10
-  ขิง 10-15 แวน
-  เหลา 1 ชอน โตะ
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