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ส
วัสัดีคี่ะ่คุณุผู้้�อ่า่น TPA News ทุกุท่า่น ก้้าวเข้้าสู่่�เดืือน

ที่่�สองของปีี 2565 กัันแล้้วนะคะ ในเดืือนนี้้�เทศกาล

สำคััญที่่�ดีีต่่อใจของใครหลาย ๆ คน ก็็คงจะหนีีไม่่พ้้นเทศกาล 

วัันแห่่งความรััก หรืือวัันวาเลนไทน์นั่่�นเองค่่ะ... โดยในวัันนี้้�ผู้้�คน

มากมายต่่างก็็ได้้ถืือโอกาสแสดงความรััก และมอบความห่่วงใย

ให้้แก่่กััน สำหรัับหััวข้้อที่่�นำมาฝากกัันในคอลััมน์์นี้้� จะเป็็นเรื่่�อง 

สมุุนไพรสื่่�อรักัช่วยบำรุุงหัวัใจ ทำให้้คนที่่�เรารัักมีีสุขุภาพแข็็งแรง 

ขึ้้�นและห่่างไกลจากโรคภััยไข้้เจ็็บค่่ะ

ในปัจัจุบุันัโรคหััวใจเป็็นโรคร้้ายแรงที่่�ติดิอันดัับ 1 ใน 3 ของ

อัตัราการเสีียชีวีิติสููงที่่�สุดุในประเทศไทย และมีีแนวโน้้มที่่�จะสููงขึ้้�น

เรื่่�อย ๆ  โดยผลการศึึกษาวิิจััยจากทั่่�วโลกได้้ระบุุว่่า พัันธุุกรรม และ

พฤติกิรรมการใช้้ชีวีิติของแต่ล่ะคนนั้้�นมีสี่ว่นทำให้้เกิดิโรคหัวัใจ ซึ่่�ง

สััมพัันธ์์กัับกลุ่่�มโรคไม่่ติิดต่่อ 4 ชนิิด (หรืือกลุ่่�มโรค NCDs : Non-

Communicable Diseases) ได้้แก่่ โรคความดัันโลหิิตสููง, โรค

เบาหวาน, ภาวะไขมัันในเลือืดสููง และโรคอ้ว้น ที่่�จะเป็็นตััวเร่ง่

สำคััญในการเกิิดโรคหััวใจ ทั้้�งนี้้�เพราะส่่งผลต่อระบบหลอดเลืือด

ในรููปแบบต่่าง ๆ เช่่น ทำให้้หลอดเลืือดเกิิดการตีีบแคบ, อุุดตัน 

หรืือทำให้้หลอดเลืือดแข็็งตััว การไหลเวีียนของเลืือดบริิเวณหััวใจ 

และอวััยวะส่่วนอื่่�นทำงานไม่่ปรกติิ หััวใจจึึงต้้องทำงานอย่่างหนััก

เพื่่�อสููบฉีีดเลืือดไปเลี้้�ยงตามส่่วนต่่าง ๆ ของร่่างกาย จนอาจส่่งผล

ให้้เกิิดภาวะหััวใจวาย และทำให้้เสีียชีีวิิตได้้

จากข้้อมููลของกระทรวงสาธารณสุุข พบว่่าประชากรไทย

เสียีชีวีิติด้ว้ยโรคระบบหลอดเลืือด และหัวัใจเป็น็จำนวนถึงึ 58,681 

คนต่่อปีี หรืือโดยเฉลี่่�ยชั่่�วโมงละ 7 คน พบได้้ในทุกุช่่วงอายุุ โดยมััก

พบในเพศชายมากกว่่าเพศหญิิง ปััจจััยเสี่่�ยงที่่�ก่่อให้้เกิิดโรคหััวใจ

นั้้�นมี ี2 ประเภท คืือ 1. ปัจัจัยัที่่�ไม่ส่ามารถควบคุุมได้ ้นั้้�นเกิดิจาก

พัันธุุกรรมจากบิิดา-มารดาที่่�มีีประวััติิเป็็นโรคหััวใจ  2. ปััจจััยที่่�

สามารถควบคุุมได้้ คืือ พฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น 

การรัับประทานอาหารในปริิมาณท่ี่�มากเกิินพอดีี ทำให้้เกิิดภาวะ

อ้้วน/น้้ำหนัักเกิิน, การรัับประทานอาหารท่ี่�มีีรสชาติิหวานจััด- 

มันัจัดั-เค็ม็จัดั, การหักัโหมทำงานจนเกิดิความเครีียดสูงู, นอนหลับั

พัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ, ขาดการออกกำลัังกาย, ดื่่�มแอลกอฮอล์์ และ

สููบบุุหรี่่�จััด 

นอกจากนี้้� อาการแสดงที่่�มัักพบเจอได้้บ่่อยในผู้้�ป่่วย

โรคหััวใจ ได้้แก่ ่อาการอ่อนแรง-เหนื่�อยง่า่ย, แน่่น และเจ็็บบริเิวณ

หน้้าอก, หายใจหอบเหนื่่�อย, เกิิดภาวะใจสั่่�น, หััวใจเต้้นผิิดปกติิ, 

หน้้ามืืด วููบหมดสติิ, ขาบวม-เท้้าบวม และท้้ายที่่�สุุด คืือ เกิิดภาวะ

หััวใจล้้มเหลว (หััวใจหยุุดเต้้นกระทัันหััน) ดัังนั้้�นหากคุุณพบว่่า

ตนเองหรืือบุุคคลใกล้้ชิิดเริ่่�มมีีอาการดัังกล่่าว ควรรีีบไปพบแพทย์์

เพื่่�อปรึึกษา และหาสาเหตุุของการเกิิดโรคในทัันทีี

สมุุนไพรที่่�จะช่่วยบำรุุงสุุขภาพหััวใจให้้แข็็งแรง มีีดัังนี้้�ค่่ะ

1. ดอกกุุหลาบ

ดอกกุุหลาบ นอกจากจะเป็็นดอกไม้้สำหรัับแสดงความรััก

ในวัันวาเลนไทน์์แล้้ว สรรพคุุณทางยาไทยของกุุหลาบคืือ บำรุุง

หััวใจ, บำรุุงโลหิิต, ผ่่อนคลายความเครีียด, และยัังทำให้้ร่่างกาย

สดชื่่�นต่ื่�นตััว ได้้ด้้วยนะคะ โดยมัักนำเอากลีีบกุุหลาบสีีแดงหรืือ

สีชีมพููสด ไปปรุงุเป็น็อาหาร เช่น่ ยำดอกไม้้ชุบุแป้ง้ทอด, ยำวุ้้�นเส้้น

สมุุนไพรสื่่อรัักบำำ�รุุงหััวใจ 

ต้้อนรัับวัันวาเลนไทน์์
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กลีีบกุุหลาบ หรืือ สลััดโรลกุุหลาบแดง เป็็นต้้น และนำมาทำเป็็น

น้้ำชาสมุุนไพร

สููตรชาดอกกุุหลาบ : นำกลีีบกุุหลาบแดงอบแห้้ง (ตาก

แห้้ง) จำนวน 10-15 กลีีบ ตามด้้วยแก่่นฝาง จำนวน 1-2 แก่่น ต้้ม

ในกาน้้ำร้้อนปริิมาณ 1-2 ลิิตร จนน้้ำเริ่่�มเดืือด ประมาณ 10-15 

นาที ีจากนั้้�นให้้กรองกากดอกไม้้ และแก่น่ฝางออก สามารถชงด่ื่�ม

ได้้ตลอดทั้้�งวันั แนะนำให้้ดื่่�มขณะที่่�ชาอุ่่�น ๆ  และปรุงุรสหวานด้ว้ย

น้้ำผึ้้�ง หรืือผงหญ้้าหวาน ปริิมาณ 1-2 ช้้อนชา ก็็จะช่่วยบำรุุงหััวใจ 

ทำให้้ระบบเลืือดไหลเวีียนดีีขึ้้�นได้้ค่่ะ

2. เตยหอม

เตยหอม มัักถููกนำมา

ประกอบในเมนููอาหารที่่�

หลากหลาย ไม่่ว่า่จะเป็็นใน

หมวดหมู่่�ของขนมไทย, 

เบเกอรี่่� หรืือน้้ำสมุุนไพร 

เตยหอมจะช่่วยชููกลิ่่�นให้้อาหารมีกลิ่่�น

หอมมากขึ้้�น ทั้้�งยัังเป็็นสมุุนไพรไทย

พิิเศษที่่�โดดเด่่นทางยา ความเย็็นช่ื่�นใจของใบเตยจะช่่วยทำให้้ 

หััวใจชุ่่�มชื้้�น, ดัับพิษไข้้, แก้้อาการอ่่อนเพลีีย ไม่่มีีเรี่่�ยวแรง, ลด

ระดับัน้ำ้ตาลในเลืือด,ขัับปัสัสาวะ ซึ่่�งเหมาะกัับผู้้�ป่ว่ยโรคเบาหวาน

และโรคความดัันโลหิิตสููง ด้้วยค่่ะ 

สููตรน้้ำใบเตยหอม : นำใบเตยสดจำนวน 10 ใบมาล้้าง

ให้้สะอาด หั่่�นเป็น็ท่่อนขนาดเล็ก็ จากนั้้�นเตรียมน้้ำสะอาดปริิมาณ 

1-2 ลิิตร ใส่่หม้้อต้้มขนาดกลาง ต้้มจนน้้ำเริ่่�มเดืือด แล้้วจึึงใส่่ 

ใบเตยลงไปในหม้้อ เคี่่�ยวไปเรื่่�อย ๆ จนสีีเขีียวของใบเตยเริ่่�มออก 

แล้้วจึึงกรองกากใบเตยออกจากหม้้อ ตัักใส่่ถ้้วยชาขนาดเล็็ก

สำหรัับพร้้อมเสิิร์์ฟ สามารถปรุุงรสความหวานได้้ด้้วยน้้ำผึ้้�ง หรืือ

ผงหญ้้าหวาน ปริิมาณ 1-2 ช้้อนชา แนะนำให้้ดื่�มในขณะที่่� 

น้้ำใบเตยอุ่่�น ๆ ก็็จะช่่วยทำให้้ชุ่่�มคอ และเพิ่่�มความอบอุ่่�นให้้กัับ

ร่่างกาย หรืือจะรัับประทานเป็็นน้้ำใบเตยใส่่น้้ำแข็็ง ก็็จะช่่วยแก้้

กระหาย เย็็นชื่่�นใจ และดัับร้้อนได้้เช่่นกัันค่่ะ

3. ดอกเก๊๊กฮวย 

คุุณผู้้�อ่่านทราบไหมคะ ? ว่่าจริิง ๆ  แล้้ว ดอกเก๊๊กฮวย นั้้�นก็็

คืือดอกเบญจมาศอีีกชนิิดหนึ่่�ง ที่่�เขาเรีียกกัันว่่า ดอกเบญจมาศ

สวน (เบญจมาศหนูู) ที่่�มีีขนาดเล็็กกว่่าเบญจมาศทั่่�วไป มีีถิ่่�น

กำเนิิดจากประเทศจีีน และญี่่�ปุ่่�น ต่่อมาได้้รัับความนิิยมใน

ประเทศไทย ตามความเชื่่�อของศาสตร์์ฮวงจุ้้�ยได้้เล่่าขานกัันมาว่่า 

ดอกเก๊๊กฮวย นั้้�นเป็็นแหล่่งรวมพลัังงานหยาง ซึ่่�งช่่วยนำพา 

โชคลาภ ความโชคดีี ความสำเร็็จ และความอุุดมสมบููรณ์์มาสู่่�คน 

ในครอบครััว นอกจากนี้้�ข้้อมููลตามศาสตร์์การแพทย์์แผนจีีนยัังได้้

สนัับสนุุนว่่า เก๊๊กฮวย เป็็นสมุุนไพรที่่�ช่่วยบำรุุงหััวใจ ทำให้้เลืือดไป

เลี้้�ยงกล้้ามเนื้้�อหััวใจมากขึ้้�น ส่่งผลดีีต่อผู้้�ที่่�มีีอาการวิิงเวีียนศีีรษะ 

นอนไม่่หลัับ ทำให้้จิิตใจสงบ แล้้วยัังช่่วยขัับพิษร้้อนสะสมใน

ร่่างกาย และลดความดัันโลหิิต ได้้อีีกด้้วยค่่ะ

	 สููตรน้้ำเก๊๊กฮวย : นำดอกเก๊๊กฮวยแห้้ง ปริิมาณ 5-15 

กรัมั ต้้มพร้้อมน้้ำเดืือด 1-2 ลิติร ปรุุงรสหวานด้้วยน้้ำตาลกรวด 1-2 

ก้้อนเล็็ก จากนั้้�น ตั้้�งพัักทิ้้�งไว้้จนเย็็นแล้้วรอรัับประทาน

4. ดอกคำำ�ฝอย 

ดอกคำฝอย ตามสรรพคุุณยาไทยเป็็นสมุุนไพรที่่�ออกฤทธิ์์�

บริเิวณหลอดเลืือดที่่�หััวใจ และตับั จึงึช่ว่ยบำรุงุโลหิต ทำให้้มีีเลืือด

ฝาด, บำรุุงหััวใจ ช่่วยกระตุ้้�นการไหลเวีียนเลืือด ต้้านกล้้ามเนื้้�อ

หััวใจตายเฉีียบพลััน ยัับยั้้�งภาวะหััวใจเต้้นผิิดจัังหวะ, ลดระดัับ 

ไขมัันในเลืือด โดยขัับไขมัันออกทางปััสสาวะ, ปรัับสมดุุลระบบ

ประจำเดืือนของผู้้�หญิิง ทำให้้ประจำเดืือนมาเป็็นปกติิ นอกจากนี้้� 

ยัังช่่วยกระจายการอุุดตัันของหลอดเลืือด บรรเทาอาการปวด

ประจำเดืือน ช่่วยขัับน้ำคาวปลาหลัังคลอด แก้้อาการจุุกแน่่น

บริิเวณท้้องน้้อย เมื่่�อพบปััญหาประจำเดืือนมามากผิิดปกติิ 

สามารถรัับประทานชาดอกคำฝอย เพื่่�อบรรเทาอาการได้้ค่่ะ

	 สููตรชาดอกคำฝอย : นำดอกคำฝอยแห้้ง ประมาณ 1 

หยิิบมืือ (ประมาณ 1 ช้้อนโต๊๊ะ) ใส่่กระชอน ล้้างด้้วยน้้ำสะอาดพอ

หมาดๆ จากนั้้�นนำลงไปใส่่ในถ้้วยชา ริินน้้ำร้้อนเติิมใส่่ถ้้วยชา

ประมาณ 250 มล. ตั้้�งพัักทิ้้�งไว้้สัักครู่่�จนสีีของดอกคำฝอยเริ่่�มออก 

กรองเอากากดอกคำฝอยออกมา แล้้วปรุุงรสหวานด้้วยน้้ำผึ้้�ง 1 

ช้้อนชา แล้้วค่่อยๆจิิบรัับประทานในขณะที่่�อุ่่�น จะกระตุ้้�นการไหล

เวีียนเลืือด และบำรุุงหััวใจได้้ดีีค่่ะ

	 แล้้วพบกัันใหม่ฉบัับหน้้า... สวััสดีค่่ะ  หมอบุ๊๊�ค 

#สุุขภาพดีีสร้้างได้้ด้้วยตััวเรา	


