
 

 

กรมการแพทยแผนไทยฯ แนะ 3 วิถีไทย เพ่ือสุขภาพใจท่ีแข็งแรง เนื่องในวันหัวใจโลก 

กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก แนะนำ 3 วิถีไทย อาหารไทย ยาไทย ออกกำลังกายวิถีไทย 
ดูแลสุขภาพชวยปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องในวันหัวใจโลก 

นายแพทยขวัญชัย  วิศิษฐานนท รองอธิบดีกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยแผนทางเลือก กลาววา 
วันที่ 29 กันยายน ของทุกป เปน วันหัวใจโลก (World Heart Day) เพื่อใหผู คนไดตระหนักถึงความสำคัญ และ
อันตรายของโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งทั่วโลกใหความสำคัญกับการสงเสริมการปองกันการเกิดโรคหัวใจ ซึ่งถือวา

เปนปญหาสาธารณสุขระดับโลก โดยปจจัยที ่มีความสัมพันธกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ไดแก อายุ           
เพศ ประวัติครอบครัว ความดันโลหิต ระดับน้ำตาลในเลือด ภาวะอวน และระดับไขมันในเลือดซึ ่งจะทำให                   
ผนังของหลอดเลือดไมยืดหยุน เกิดการอุดตัน ตีบ และ แตกได อีกทั้งยังนำมาสูการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด      

และ โรคไมติดตอเรื้อรังอ่ืนๆ 

กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือกจึงแนะนำศาสตรการแพทยแผนไทย 3 วิถีไทยในการดูแล
สุขภาพหัวใจ อยางแรกที่ใกลตัวคืออาหารไทยที่ใชสมุนไพรในครัวที่มีสรรพคุณลดไขมัน ซึ่งอยูในกลุมสมุนไพร          

ที่เปนสวนประกอบหลักในน้ำพริก และเครื่องแกงของอาหารไทย ไดแก กระเทียม ขา ตะไคร หอมแดง กระชาย 
พริกไทย ขมิ ้น และขิง เนื ่องจากสมุนไพรกลุ มนี ้มีสารสำคัญกลุ มน้ำมันหอมระเหย ซึ ่งมีฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระ          
ชวยยอยอาหารแกอาการทองอืด ทองเฟอ เพิ่มการเผาผลาญพลังงาน ชวยควบคุมไขมัน และ น้ำตาลในเลือด          

ชวยเสริมการปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยสามารถนำมาประกอบอาหารไดหลากหลาย เชน แกงสม 
แกงไตปลา แกงปา แกงเลียง ปลานึ่งมะนาว ไกตมขมิ้น น้ำพริกขิง น้ำพริกขี้กา น้ำพริกปลาทู พรอมผักเคียง และ
หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมัน เชน ของทอด กะทิ ยาไทย ยาตรีผลาที่ซึ่งประกอบดวย ลูกสมอไทย ลูกสมอพิเภก 

และ ลูกมะขามปอมนั้น มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชวยกระตุนภูมิคุมกันของรางกาย และสามารถชวยลดไขมันในเลือด   
ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคหัวใจ และยาหอมเทพจิตร มีสรรพคุณแกอาการหนามืด ตาลาย บำรุงหัวใจ      
ปรับการทำงานของธาตุลม ซึ่งมีผลตอการทำงานของธาตุไฟและธาตุน้ำ ทำใหระบบการไหลเวียนของเลือด จิตใจ 

อารมณความรูสึกดีขึ ้น ออกกำลังกายวิถีไทย ดวยษีดัดตนซึ่งเปนทาการบริหารรางกายทำใหรางกายตื ่นตัว         
ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดสะดวก และนอกจากจะไดความแข็งแรงจากการฝกปฏิบัติทางรางกายยังเปนการ           
ฝกลมหายใจรวมกับการทำสมาธิ ชวยทำใหจิตใจผอนคลายนับเปนการออกกำลังกายที่สามารถทำไดในทุกอิริยาบถ

ของคนไทย โดยสามารถฝกไดจากชองทางยูทูปของกรมการแพทยแผนไทยและการแพยทางเลือก 

นายแพทยขวัญชัย กลาวในตอนทายวา หลักสำคัญในการลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด     
คือ การควบคุมอาหาร ลดอาหารรสหวาน มัน เค็ม ควรออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอและเหมาะสมกับรางกาย        

ของตนเอง ควบคุมอารมณใหแจมใสไมเครียด นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ไมสูบบุหรี ่และดื ่มสุรา พรอมท้ัง        
ตรวจสุขภาพเปนประจำ หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับการแพทยแผนไทย หรือการใชยาสมุนไพร สามารถขอคำปรึกษา                      
จากแพทยแผนไทย ในสถานบริการสาธารณสุขของร ัฐท ั ่วประเทศ หร ือต ิดต อโดยตรงที ่  กรมการแพทย                 

แผนไทยและการแพทย ทางเล ือก หมายเลขโทรศ ัพท  0 2149 5678 หร ือ ช องทางออนไลน ท ี ่ เฟซบุก
https://www.facebook.com/dtam.moph และ ไลนแอดกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก       
line @DTAM     
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