
 

 

กรมการแพทยแผนไทยฯ แนะ 3 วิถีไทย เพ่ือสุขภาพใจท่ีแข็งแรง เนื่องในวันหัวใจโลก 

กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก แนะนำ 3 วิถีไทย อาหารไทย ยาไทย ออกกำลังกายวิถีไทย 
ดูแลสุขภาพชวยปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด เนื่องในวันหัวใจโลก 

นายแพทยขวัญชัย  วิศิษฐานนท รองอธิบดีกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยแผนทางเลือก กลาววา 
วันที่ 29 กันยายน ของทุกป เปน วันหัวใจโลก (World Heart Day) เพื่อใหผู คนไดตระหนักถึงความสำคัญ และ
อันตรายของโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งทั่วโลกใหความสำคัญกับการสงเสริมการปองกันการเกิดโรคหัวใจ ซึ่งถือวา

เปนปญหาสาธารณสุขระดับโลก โดยปจจัยที ่มีความสัมพันธกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ไดแก อายุ           
เพศ ประวัติครอบครัว ความดันโลหิต ระดับน้ำตาลในเลือด ภาวะอวน และระดับไขมันในเลือดซึ ่งจะทำให                   
ผนังของหลอดเลือดไมยืดหยุน เกิดการอุดตัน ตีบ และ แตกได อีกทั้งยังนำมาสูการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด      

และ โรคไมติดตอเรื้อรังอ่ืนๆ 

กรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือกจึงแนะนำศาสตรการแพทยแผนไทย 3 วิถีไทยในการดูแล
สุขภาพหัวใจ อยางแรกที่ใกลตัวคืออาหารไทยที่ใชสมุนไพรในครัวที่มีสรรพคุณลดไขมัน ซึ่งอยูในกลุมสมุนไพร          

ที่เปนสวนประกอบหลักในน้ำพริก และเครื่องแกงของอาหารไทย ไดแก กระเทียม ขา ตะไคร หอมแดง กระชาย 
พริกไทย ขมิ ้น และขิง เนื ่องจากสมุนไพรกลุ มนี ้มีสารสำคัญกลุ มน้ำมันหอมระเหย ซึ ่งมีฤทธิ ์ตานอนุมูลอิสระ          
ชวยยอยอาหารแกอาการทองอืด ทองเฟอ เพิ่มการเผาผลาญพลังงาน ชวยควบคุมไขมัน และ น้ำตาลในเลือด          

ชวยเสริมการปองกันการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด โดยสามารถนำมาประกอบอาหารไดหลากหลาย เชน แกงสม 
แกงไตปลา แกงปา แกงเลียง ปลานึ่งมะนาว ไกตมขมิ้น น้ำพริกขิง น้ำพริกขี้กา น้ำพริกปลาทู พรอมผักเคียง และ
หลีกเลี่ยงอาหารประเภทไขมัน เชน ของทอด กะทิ ยาไทย ยาตรีผลาที่ซึ่งประกอบดวย ลูกสมอไทย ลูกสมอพิเภก 

และ ลูกมะขามปอมนั้น มีฤทธิ์ตานอนุมูลอิสระ ชวยกระตุนภูมิคุมกันของรางกาย และสามารถชวยลดไขมันในเลือด   
ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญของการเกิดโรคหัวใจ และยาหอมเทพจิตร มีสรรพคุณแกอาการหนามืด ตาลาย บำรุงหัวใจ      
ปรับการทำงานของธาตุลม ซึ่งมีผลตอการทำงานของธาตุไฟและธาตุน้ำ ทำใหระบบการไหลเวียนของเลือด จิตใจ 

อารมณความรูสึกดีขึ ้น ออกกำลังกายวิถีไทย ดวยษีดัดตนซึ่งเปนทาการบริหารรางกายทำใหรางกายตื ่นตัว         
ชวยใหเลือดลมไหลเวียนไดสะดวก และนอกจากจะไดความแข็งแรงจากการฝกปฏิบัติทางรางกายยังเปนการ           
ฝกลมหายใจรวมกับการทำสมาธิ ชวยทำใหจิตใจผอนคลายนับเปนการออกกำลังกายที่สามารถทำไดในทุกอิริยาบถ

ของคนไทย โดยสามารถฝกไดจากชองทางยูทูปของกรมการแพทยแผนไทยและการแพยทางเลือก 

นายแพทยขวัญชัย กลาวในตอนทายวา หลักสำคัญในการลดความเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด     
คือ การควบคุมอาหาร ลดอาหารรสหวาน มัน เค็ม ควรออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอและเหมาะสมกับรางกาย        

ของตนเอง ควบคุมอารมณใหแจมใสไมเครียด นอนหลับพักผอนใหเพียงพอ ไมสูบบุหรี ่และดื ่มสุรา พรอมท้ัง        
ตรวจสุขภาพเปนประจำ หากมีขอสงสัยเกี่ยวกับการแพทยแผนไทย หรือการใชยาสมุนไพร สามารถขอคำปรึกษา                      
จากแพทยแผนไทย ในสถานบริการสาธารณสุขของร ัฐท ั ่วประเทศ หร ือต ิดต อโดยตรงที ่  กรมการแพทย                 

แผนไทยและการแพทย ทางเล ือก หมายเลขโทรศ ัพท  0 2149 5678 หร ือ ช องทางออนไลน ท ี ่ เฟซบุก
https://www.facebook.com/dtam.moph และ ไลนแอดกรมการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก       
line @DTAM     
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