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ส
วสั่ด้คีะ่คณุ์ผู้้�อา่น TPA News ทุกุทุา่น ก�าวเข�าส่้เ่ด้อ่น

ทุี�ส่องของปี 2565 กันแลั�วนะคะ ในเด้่อนนี�เทุศกาลั

ส่ำคัญทุี�ด้ีติ่อใจของใครัห่ลัาย ๆ คน ก็คงจะห่นีไม่พื่�นเทุศกาลั 

วันแห่่งความรััก ห่ร่ัอวันวาเลันไทุน์นั�นเองค่ะ... โด้ยในวันนี�ผู้้�คน

มากมายติ่างก็ได้�ถึ่อโอกาส่แส่ด้งความรััก แลัะมอบความห่่วงใย

ให่�แก่กัน ส่ำห่รัับห่ัวข�อทุี�นำมาฝ่ากกันในคอลััมน์นี� จะเป็นเรั่�อง 

สมุนไพรีสื�อรีกั้ช่้วยบำรุีงห้วัใจ ทุำให่�คนทุี�เรัารัักมีส่ขุภาพื่แข็งแรัง 

ขึ�นแลัะห่่างไกลัจากโรัคภัยไข�เจ็บค่ะ

ในปจัจบุนัโรัคหั่วใจเป็นโรัครั�ายแรังทุี�ติดิ้อันดั้บ 1 ใน 3 ของ

อตัิรัาการัเสี่ยชิวีติิส่ง้ทุี�ส่ดุ้ในปรัะเทุศไทุย แลัะมีแนวโน�มทีุ�จะส้่งขึ�น

เรั่�อย ๆ  โด้ยผู้ลัการัศึกษาวิจัยจากทุั�วโลักได้�รัะบุว่า พื่ันธุกรัรัม แลัะ

พื่ฤติกิรัรัมการัใชิ�ชิวีติิของแติล่ัะคนนั�นมสี่ว่นทุำให่�เกดิ้โรัคห่วัใจ ซึ่ึ�ง

ส่ัมพื่ันธ์กับกลัุ่มโรัคไม่ติิด้ติ่อ 4 ชินิด้ (ห่รั่อกลัุ่มโรัค NCDs : Non-

Communicable Diseases) ได้�แก่ โรีคความด้ันโลห้ิต่ส้ง, โรีค

เบาห้วาน, ภาวะไขมันในเลอืด้สง้ และโรีคอว้น ทุี�จะเป็นตัิวเรัง่

ส่ำคัญในการัเกิด้โรัคหั่วใจ ทุั�งนี�เพื่รัาะส่่งผู้ลัต่ิอรัะบบห่ลัอด้เลั่อด้

ในรั้ปแบบติ่าง ๆ เชิ่น ทุำให่�ห่ลัอด้เลั่อด้เกิด้การัติีบแคบ, อุด้ตัิน 

ห่รั่อทุำให่�ห่ลัอด้เลั่อด้แข็งติัว การัไห่ลัเวียนของเลั่อด้บรัิเวณ์ห่ัวใจ 

แลัะอวัยวะส่่วนอ่�นทุำงานไม่ปรักติิ ห่ัวใจจึงติ�องทุำงานอย่างห่นัก

เพื่่�อส่้บฉีด้เลั่อด้ไปเลัี�ยงติามส่่วนติ่าง ๆ ของรั่างกาย จนอาจส่่งผู้ลั

ให่�เกิด้ภาวะห่ัวใจวาย แลัะทุำให่�เส่ียชิีวิติได้�

จากข�อม้ลัของกรัะทุรัวงส่าธารัณ์สุ่ข พื่บว่าปรัะชิากรัไทุย

เส่ยีชิวีติิด้�วยโรัครัะบบห่ลัอด้เลัอ่ด้ แลัะห่วัใจเปน็จำนวนถึงึ 58,681 

คนต่ิอปี ห่รัอ่โด้ยเฉลัี�ยชิั�วโมงลัะ 7 คน พื่บได้�ในทุกุช่ิวงอายุ โด้ยมัก

พื่บในเพื่ศชิายมากกว่าเพื่ศห่ญิง ปัจจัยเส่ี�ยงทุี�ก่อให่�เกิด้โรัคหั่วใจ

นั�นม ี2 ปรัะเภทุ คอ่ 1. ปจัจยัที่่�ไมส่ามารีถึควบคุมได้ ้นั�นเกดิ้จาก

พัันธุุกรรมจากบิิดา-มารดาที่่�ม่ประวััติิเป็นโรคหััวัใจ  2. ปัจจัยที่่�

สามารีถึควบคุมได้้ ค่อ พัฤติิกรรมการใช้้ช้่วัิติที่่�ไม่เหัมาะสม เช้่น 

การรับิประที่านอาหัารในปริมาณท่ี่�มากเกินพัอด่ ที่ำใหั้เกิดภาวัะ

อ้วัน/น้ำหันักเกิน, การรับิประที่านอาหัารท่ี่�ม่รสช้าติิหัวัานจัด- 

มนัจดั-เคม็จดั, การหักัโหัมที่ำงานจนเกดิควัามเครย่ดสงู, นอนหัลับัิ

พัักผ่่อนไม่เพั่ยงพัอ, ขาดการออกกำลัังกาย, ด่�มแอลักอฮอลั์ แลัะ

สูบิบิุหัร่�จัด 

นอกจากนี� อาก้ารีแสด้งที่่�มัก้พบเจอได้้บ่อยในผู้้้ป่วย

โรีคหั้วใจ ได้�แก ่อาการัอ่อนแรัง-เห่น่�อยงา่ย, แน่น แลัะเจ็บบรัเิวณ์

ห่น�าอก, ห่ายใจห่อบเห่น่�อย, เกิด้ภาวะใจสั่�น, ห่ัวใจเติ�นผิู้ด้ปกติิ, 

ห่น�าม่ด้ ว้บห่มด้ส่ติิ, ขาบวม-เทุ�าบวม แลัะทุ�ายทุี�สุ่ด้ ค่อ เกิด้ภาวะ

ห่ัวใจลั�มเห่ลัว (ห่ัวใจห่ยุด้เติ�นกรัะทุันห่ัน) ด้ังนั�นห่ากคุณ์พื่บว่า

ตินเองห่รั่อบุคคลัใกลั�ชิิด้เรัิ�มมีอาการัด้ังกลั่าว ควรัรัีบไปพื่บแพื่ทุย์

เพื่่�อปรัึกษา แลัะห่าส่าเห่ติุของการัเกิด้โรัคในทุันทุี

ส่มุนไพื่รัทุี�จะชิ่วยบำรัุงสุ่ขภาพื่ห่ัวใจให่�แข็งแรัง มีด้ังนี�ค่ะ

1. ดอก้กุ้หลาบ

ด้อกกุห่ลัาบ นอกจากจะเป็นด้อกไม�ส่ำห่รัับแส่ด้งความรััก

ในวันวาเลันไทุน์แลั�ว ส่รัรัพื่คุณ์ทุางยาไทุยของกุห่ลัาบค่อ บิำรุง

หััวัใจ, บิำรุงโลัหัิติ, ผ่่อนคลัายควัามเคร่ยด, แลัะยังที่ำใหั้ร่างกาย

สดช้่�นต่ิ�นตัิวั ได้�ด้�วยนะคะ โด้ยมักนำเอากลัีบกุห่ลัาบส่ีแด้งห่รั่อ

ส่ชีิมพื่ส้่ด้ ไปปรังุเปน็อาห่ารั เชิน่ ยำด้อกไม�ชิบุแปง้ทุอด้, ยำวุ�นเส่�น

สมุุนไพรส่อรักบำำ�รุงหััวใจ 

ต้้อนรัับวัันวัาเลนไทน์
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กลัีบกุห่ลัาบ ห่รั่อ ส่ลััด้โรัลักุห่ลัาบแด้ง เป็นติ�น แลัะนำมาทุำเป็น

น�ำชิาส่มุนไพื่รั

ส้ต่รีช้าด้อก้กุ้ห้ลาบ : นำกลัีบกุห่ลัาบแด้งอบแห่�ง (ติาก

แห่�ง) จำนวน 10-15 กลัีบ ติามด้�วยแก่นฝ่าง จำนวน 1-2 แก่น ติ�ม

ในกาน�ำรั�อนปริัมาณ์ 1-2 ลัิติรั จนน�ำเรัิ�มเด้่อด้ ปรัะมาณ์ 10-15 

นาทุ ีจากนั�นให่�กรัองกากด้อกไม� แลัะแกน่ฝ่างออก ส่ามารัถึชิงด่้�ม

ได้�ติลัอด้ทุั�งวนั แนะนำให่�ด้่�มขณ์ะทุี�ชิาอุ่น ๆ  แลัะปรังุรัส่ห่วานด้�วย

น�ำผู้ึ�ง ห่รั่อผู้งห่ญ�าห่วาน ปรัิมาณ์ 1-2 ชิ�อนชิา ก็จะชิ่วยบำรัุงห่ัวใจ 

ทุำให่�รัะบบเลั่อด้ไห่ลัเวียนด้ีขึ�นได้�ค่ะ

2. เต่ยหอมุ่

เติยห่อม มักถึ้กนำมา

ปรัะกอบในเมน้อาห่ารัทุี�

ห่ลัากห่ลัาย ไม่วา่จะเป็นใน

ห่มวด้ห่ม้่ของขนมไทุย, 

เบเกอรัี� ห่รั่อน�ำส่มุนไพื่รั 

เติยห่อมจะช่ิวยชิ้กลัิ�นให่�อาห่ารัมีกลิั�น

ห่อมมากขึ�น ทุั�งยังเป็นส่มุนไพื่รัไทุย

พื่ิเศษทุี�โด้ด้เด้่นทุางยา ความเย็นช่ิ�นใจของใบเติยจะช่ิวยทุำให่� 

หััวัใจชุ้่มช้่้น, ดับิพิัษไข้, แก้อาการอ่อนเพัลั่ย ไม่ม่เร่�ยวัแรง, ลัด

ระดบัินำ้ติาลัในเลัอ่ด,ขับิปสัสาวัะ ซึ่่�งเหัมาะกับิผู่ป้ว่ัยโรคเบิาหัวัาน

แลัะโรคควัามดันโลัหัิติสูง ด้�วยค่ะ 

ส้ต่รีน�ำใบเต่ยห้อม : นำใบเติยส่ด้จำนวน 10 ใบมาลั�าง

ให่�ส่ะอาด้ ห่ั�นเปน็ทุ่อนขนาด้เลัก็ จากนั�นเติรีัยมน�ำส่ะอาด้ปริัมาณ์ 

1-2 ลัิติรั ใส่่ห่ม�อติ�มขนาด้กลัาง ติ�มจนน�ำเรัิ�มเด่้อด้ แลั�วจึงใส่่ 

ใบเติยลังไปในห่ม�อ เคี�ยวไปเรั่�อย ๆ จนส่ีเขียวของใบเติยเรัิ�มออก 

แลั�วจึงกรัองกากใบเติยออกจากห่ม�อ ติักใส่่ถึ�วยชิาขนาด้เล็ัก

ส่ำห่รัับพื่รั�อมเสิ่ร์ัฟ้ ส่ามารัถึปรัุงรัส่ความห่วานได้�ด้�วยน�ำผู้ึ�ง ห่รั่อ

ผู้งห่ญ�าห่วาน ปรัิมาณ์ 1-2 ชิ�อนชิา แนะนำให่�ด่้�มในขณ์ะทีุ� 

น�ำใบเติยอุ่น ๆ ก็จะชิ่วยทุำให่�ชุ่ิมคอ แลัะเพื่ิ�มความอบอุ่นให่�กับ

รั่างกาย ห่รั่อจะรัับปรัะทุานเป็นน�ำใบเติยใส่่น�ำแข็ง ก็จะช่ิวยแก�

กรัะห่าย เย็นชิ่�นใจ แลัะด้ับรั�อนได้�เชิ่นกันค่ะ

3. ดอก้เก้๊ก้ฮวย 

คุณ์ผู้้�อ่านทุรัาบไห่มคะ ? ว่าจรัิง ๆ  แลั�ว ด้อกเก๊กฮ่วย นั�นก็

ค่อด้อกเบญจมาศอีกชินิด้ห่นึ�ง ทุี�เขาเรัียกกันว่า ด้อกเบญจมาศ

ส่วน (เบญจมาศห่น้) ทุี�มีขนาด้เล็ักกว่าเบญจมาศทัุ�วไป มีถึิ�น

กำเนิด้จากปรัะเทุศจีน แลัะญี�ปุ่น ติ่อมาได้�รัับความนิยมใน

ปรัะเทุศไทุย ติามความเชิ่�อของศาส่ติรั์ฮ่วงจุ�ยได้�เลั่าขานกันมาว่า 

ด้อกเก๊กฮ่วย นั�นเป็นแห่ลั่งรัวมพื่ลัังงานห้ยาง ซึ่ึ�งชิ่วยนำพื่า 

โชิคลัาภ ความโชิคด้ี ความส่ำเรั็จ แลัะความอุด้มส่มบ้รัณ์์มาส่้่คน 

ในครัอบครััว นอกจากนี�ข�อม้ลัติามศาส่ติรั์การัแพื่ทุย์แผู้นจีนยังได้�

ส่นับส่นุนว่า เก๊กฮ่วย เป็นส่มุนไพื่รัทุี�ชิ่วยบิำรุงหััวัใจ ที่ำใหั้เลั่อดไป

เลั่้ยงกล้ัามเน่้อหััวัใจมากข่้น ส่งผ่ลัด่ต่ิอผู่้ที่่�ม่อาการวิังเวั่ยนศ่ีรษะ 

นอนไม่หัลัับิ ที่ำใหั้จิติใจสงบิ แลั�วยังช้่วัยขับิพิัษร้อนสะสมใน

ร่างกาย แลัะลัดควัามดันโลัหัิติ ได้�อีกด้�วยค่ะ

 ส้ต่รีน�ำเก๊้ก้ฮวย : นำด้อกเก๊กฮ่วยแห่�ง ปริัมาณ์ 5-15 

กรัมั ติ�มพื่รั�อมน�ำเด่้อด้ 1-2 ลัติิรั ปรุังรัส่ห่วานด้�วยน�ำติาลักรัวด้ 1-2 

ก�อนเลั็ก จากนั�น ติั�งพื่ักทุิ�งไว�จนเย็นแลั�วรัอรัับปรัะทุาน

4. ดอก้คิำาฝอย 

ด้อกคำฝ่อย ติามส่รัรัพื่คุณ์ยาไทุยเป็นส่มุนไพื่รัทุี�ออกฤทุธิ�

บรัเิวณ์ห่ลัอด้เล่ัอด้ทีุ�หั่วใจ แลัะติบั จงึชิว่ยบิำรงุโลัหิัติ ที่ำให้ัมเ่ลัอ่ด

ฝาด, บิำรุงหััวัใจ ช้่วัยกระตุ้ินการไหัลัเวั่ยนเล่ัอด ติ้านกลั้ามเน่้อ

หััวัใจติายเฉี่ยบิพัลััน ยับิยั้งภาวัะหััวัใจเติ้นผ่ิดจังหัวัะ, ลัดระดับิ 

ไขมันในเล่ัอด โดยขับิไขมันออกที่างปัสสาวัะ, ปรับิสมดุลัระบิบิ

ประจำเด่อนของผู่้หัญิิง ที่ำใหั้ประจำเด่อนมาเป็นปกติิ นอกจากน่้ 

ยังช้่วัยกระจายการอุดตัินของหัลัอดเลั่อด บิรรเที่าอาการปวัด

ประจำเด่อน ช้่วัยขับิน้ำคาวัปลัาหัลัังคลัอด แก้อาการจุกแน่น

บิริเวัณที่้องน้อย เม่�อพื่บปัญห่าปรัะจำเด่้อนมามากผู้ิด้ปกติิ 

ส่ามารัถึรัับปรัะทุานชิาด้อกคำฝ่อย เพื่่�อบรัรัเทุาอาการัได้�ค่ะ

 ส้ต่รีช้าด้อก้คำฝัอย : นำด้อกคำฝ่อยแห่�ง ปรัะมาณ์ 1 

ห่ยิบม่อ (ปรัะมาณ์ 1 ชิ�อนโติ๊ะ) ใส่่กรัะชิอน ลั�างด้�วยน�ำส่ะอาด้พื่อ

ห่มาด้ๆ จากนั�นนำลังไปใส่่ในถึ�วยชิา รัินน�ำรั�อนเติิมใส่่ถึ�วยชิา

ปรัะมาณ์ 250 มลั. ติั�งพื่ักทุิ�งไว�ส่ักครั้่จนส่ีของด้อกคำฝ่อยเรัิ�มออก 

กรัองเอากากด้อกคำฝ่อยออกมา แลั�วปรุังรัส่ห่วานด้�วยน�ำผู้ึ�ง 1 

ชิ�อนชิา แลั�วค่อยๆจิบรัับปรัะทุานในขณ์ะทุี�อุ่น จะกรัะติุ�นการัไห่ลั

เวียนเลั่อด้ แลัะบำรัุงห่ัวใจได้�ด้ีค่ะ

 แลั�วพื่บกันให่ม่ฉบับห่น�า... ส่วัส่ดี้ค่ะ  ห่มอบุ๊ค 

#สุขภาพด้่สรี้างได้้ด้้วยต่ัวเรีา 


