
ฉบับที ่23 โดย งานพัฒนาและฝึกอบรม กองการเจ้าหน้าที ่

เรื่องน่ารู้เกี่ยวกับ  
โรคของระบบเส้นเลือด 

สาระความรูสู่้บุคลากร มก. 

โดย น.อ.นพ.ธราธร รัตนเนนย์  

เกิดในผู้ที่มีความดันเลือด
ในหลอดเลือดแดงสูงกวา่ปกตทิ าใหห้วัใจตอ้งบบีตวั
มากขึน้ เพือ่สูบฉีดเลือดใหไ้หลเวยีนไปตามหลอดเลือด 
      ความดันเลือดประกอบด้วยสองค่า ได้แก่  
ค่าความดันตัวบน (ความดันในหลอดเลือดขณะที่
หัวใจบีบตัว) ปกติอยู่ในช่วง 100 - 140 ม.ม.ปรอท 
และค่าความดันตัวล่าง (ความดนัในหลอดเลือด
ขณะทีห่วัใจคลายตวั) ปกตอิยูใ่นชว่ง 60 - 90 ม.ม.ปรอท 
ถ้าค่าความดนัอยู่ระหว่าง 140/90 ม.ม.ปรอท  
แพทย์จะเริ่มพิจารณาเพื่อท าการรักษา 
       ทั้งนี้ ความดันโลหิตสามารถควบคุมไดด้้วย
การใช้ยาที่อยู่ภายใต้การดูแลของแพทย์  
       ปัจจุบันยาที่ใชใ้นการรักษาความดันโลหิต
คอ่นขา้งมีประสิทธิภาพ แตก่ย็งัมีผู้ปว่ยทีเ่ปน็ความดนั
โลหติสูง และเกดิอาการไตวาย ทัง้นีเ้พราะการตรวจ
รักษาส่วนใหญ่จะใช้เครื่องวัดความดันแบบดิจติอล 
ซึ่งมักจะมีการแสดงผลที่คาดเคล่ือนได้มากกว่า
เครือ่งวดัความดนัโดยวธีิการฟงั เพราะเหตปุจัจยัเกีย่วกบั
สภาวะจิตใจ ความตื่นเต้น ในขณะที่ท าการวัด 

ไขมันในเลือด สามารถแบ่งได้
เปน็ 2 ชนดิ ไดแ้ก ่ คอเลสเตอรอล (cholesterol) 
และไตรกลีเซอไรด ์(triglycerides) โดยคอเลสเตอรอล 
ในเลือดของคนเรานั้น จะมี HDL ซึ่งเป็นไขมันดี  
โดยค่าของ HDL ปกติ ผู้ชายตั้งแต่ 40 mg/dl ขึ้นไป 
ผู้หญิงตั้งแต่ 50 mg/dl ขึ้นไป และ LDL ซึ่งเป็น
ไขมันไม่ดี ค่าปกติจะอยูท่ี่ 70 - 100 mg/dl ถ้าเกิน 
100 mg/dl จะไม่ดี 
      วธีิการรกัษาไขมันในเลือดคอื ใหเ้ลือกรบัประทาน
อาหารทีมี่ประโยชนเ์หมาะสมกบัสุขภาพ รบัประทานยา 
ตามแพทย์สั่ง และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  
ท าอย่างนี้ควบคู่กัน  

โดยอาหารที่สามารถป้องกันไขมันในเลือดสูง และ
เส้นเลือดหัวใจตบีได้อย่างดี มีกากใยอาหารและ
เหมาะกบัคนไทยมากทีสุ่ด คอื  ข้าวแกง+น า้เปล่า 
และใหห้ลีกเล่ียงอาหาร 4 ประเภท ไดแ้ก ่นมทกุชนดิ 
ถั่วทุกชนดิ อาหารประเภทต่างๆ ที่มีรสหวาน  
และเบียร์ 

เป็นความผิดปกติของร่างกายที่มี
การผลิตฮอร์โมนอินซูลิน (เป็นฮอร์โมนตัวหนึ่งที่
ท าหน้าที่ก าจดัน้ าตาล) ไม่เพียงพอ หรือร่างกาย
เกิดภาวะดื้ออินซูลิน ส่งผลท าให้ระดับน้ าตาลใน
กระแสเลือดสูงกวา่ปกต ิ ซึง่ปกตคินเราจะมีฮอรโ์มน
อินซูลินส ารองในร่างกายไม่เท่ากัน ถ้ารับประทาน
อาหารทีท่ าใหเ้กดิคอเลสเตอรอลเยอะ รา่งกายกจ็ะ
ใช้อินซูลินเยอะ ก่อให้เกิดเป็นเบาหวาน 
      ในคนปกติจะมีค่าน้ าตาลในเลือด อยู่ระหว่าง 
80 - 100 mg/dl ถา้อยูร่ะหวา่ง 100 - 125 ถอืวา่ 
อยูใ่นภาวะเส่ียง และถา้เกนิ 125 ถอืวา่เปน็เบาหวาน 
      จะเห็นได้ว่า ผู้ป่วยบางคนหากเป็นไขมันใน 
เส้นเลือดสูง ก็จะเป็นเบาหวานและความดัน 
โลหิตสูงตามมาได้ ทั้งนี้เนื่องจากทัง้ 3 โรคนั้น 
จะมีอาการที่มีความสัมพันธ์สามารถส่งถ่ายจาก 
โรคหนึ่งให้เกิดโรคขึ้นอีกโรคหนึ่งไดไ้ม่ยาก ซึ่งล้วน 
มาจากสาเหตเุดยีวกนันัน่คอืพฤตกิรรมการกนิอาหาร
ที่ขาดความสมดุลทางโภชนาการ และยังจะเป็น 
บ่อเกดิของโรคหลอดเลือดแดงตบีได้ด้วย ดังนั้น 
เพือ่ ปอ้งกนัการเกดิโรคดงักล่าวทกุคนควรดแูลสุขภาพ 
และกินอาหารที่เหมาะสมและเกิดประโยชน์  
โดยหลีกเล่ียงอาหาร 4 ประเภทข้างต้น 
 

ภาพและเนื้อหาจากโครงการบรรยายพิเศษ  เรื่อง “แนวทางการรักษาและปฏิบตัิในการควบคุมโรคหวัใจ ความดันโลหิตสูง และเบาหวาน “ วันที่ 29 ต.ค. 55 

 

สรรพคณุ สมนุไพร 

กลุม่ลดความดนัโลหติสงู  ได้แก ่
ระยอ่มนอ้ย ใช้รากแห้ง 200 มิลลิกรัมต่อวัน 
รบัประทาน 1 - 3 อาทิตยติ์ดต่อกนั โดยปน่เปน็ผง
คลกุกบัน้ าผึง้ รบัประทานเปน็ยาเมด็ (ขอ้ควรระวงั - 
การรบัประทานต้องสงัเกต และระมดัระวงัเปน็พเิศษ 
ถ้ามีอาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืด ใจส่ัน หรือ 
มีอาการผิดปกติ ให้หยุดยาทันที) / บวับก  ใช้ท้ัง
ต้นสด 30 - 40 กรมั ค้ันน้ าจากต้นสด เติมน้ าตาล
เล็กน้อย / มะขาม  ใช้ดอกสด ไม่จ ากัดจ านวน  
ใช้แกงส้มหรือต้มกับปลาสลิดรับประทาน 

กลุม่ลดไขมนัในเสน้เลอืด  ได้แก ่
กระเจีย๊บแดง น าเอากลีบเลี้ยง หรือกลีบรองดอก
สมีว่งแดง ตากแห้งและบดเปน็ผง ใชค้รัง้ละ 1 ชอ้นชา 
(หนัก 3 กรมั) ชงกบัน้ าเดือด 1 ถว้ย (250 มลิลลิติร) 
ด่ืมเฉพาะน้ าสีแดงใส ด่ืมวันละ 3 ครั้ง ติดต่อกัน
ทุกวนัจนกวา่อาการขดัเบาและอาการอืน่  ๆจะหายไป / 
ดอกค าฝอย  ใช้ดอกแห้ง 2 หยิบมือ (2.5 กรัม) 
ชงน้ ารอ้นครึง่แกว้ ด่ืมเปน็เครือ่งด่ืมได้) /  เสาวรส  
ใชผ้ลท่ีแกจ่ดั ไมจ่ ากดัจ านวน ลา้งสะอาด ผา่ครึง่ 
ค้ันเอาแต่น้ า เติมเกลือและน้ าตาลเล็กน้อย  
ให้รสกลมกล่อมตามชอบ ใช้ด่ืมเป็นน้ าผลไม้  

กลุม่รกัษาเบาหวาน  ได้แก่     
ชะพล ูใชช้ะพลสูดท้ังต้น จ านวน 7 ต้น ลา้งน้ าให้
สะอาด ใสน้่ าพอท่วม ต้มให้เดือดสกัพกั น ามาด่ืม
เหมอืนด่ืมน้ าชา (ขอ้ควรระวงั - จะต้องตรวจน้ าตาล
ในปัสสาวะก่อนด่ืมและหลังด่ืมทุกครั้ง เพราะ
น้ ายาน้ีท าให้น้ าตาลลดลงเร็วมาก ต้องเปลี่ยน
ต้นชะพลูใหม่ทุกวันท่ีต้ม ต้มด่ืมต่อไป ทุกๆ วัน 
จนกว่าจะหาย)  /  บกุ  แยกแป้งส่วนท่ีเป็นเน้ือ
ทราย 1 ชอ้นชา ต่อน้ า 1 แกว้ ชงด่ืมวนัละ 2 - 3 มือ้ 
ก่อนอาหารครึ่งชั่วโมง /  สกั  ใชใ้บต้มกับน้ า 
รบัประทานเปน็ยาลดน้ าตาลในเลอืด / อนิทนลิน  า  
ใช้ใบตากแห้งจ านวน 10% ของปริมาณน้ าตาล
ในเลือด บีบให้แตกละเอียด และใส่น้ าบรสิทุธิ์
เท่ากบัปรมิาณความต้องการใชด่ื้มในวนัหน่ึงๆ  
เทลงในหมอ้เคลอืบหรอืหมอ้ดิน แล้วเคี่ยวให้เดือด
ประมาณ 15 นาที แล้วน ามาใส่ภาชนะไวใ้ห้
คนไข้ด่ืมแทนน้ าตลอดวัน ติดต่อกัน 20 - 30 วัน  

http://www.rspg.or.th 
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สวัสดีค่ะ 
     พบกันเ ป็นฉบับที ่ 23 แล้วนะคะ  ฉบับนี้ก็ยังคงน ำสำร ะดีๆ  มำฝำก  

หวังว่ำทุกท่ำนจะชอ บและติดตำมใน ฉบับต่อ ๆไป  ชว่ งนี้อ ำกำศเปลีย่นแปลง 

อ ย่ำลมืดูแลสุขภ ำพด้วยนะคะ  แล้ว พบกันใน ฉบับหน้ำค่ะ  

      วนัลอยกระทง เป็นวันส ำคัญวันหน่ึงของชำวไทย ตรงกับวันขึ้น 15 ค่ ำ เดือน 12  
ตำมปฏิทินจันทรคติไทย ตำมปฏิทินจันทรคติล้ำนนำ มักจะตกอยู่ในรำวเดือนพฤศจิกำยน 
ตำมปฏิทินสรุยิคติประเพณน้ีีก ำหนดขึ้นเพือ่เปน็กำรสะเดำะเครำะห์และขอขมำต่อพระแมค่งคำ 
บำงหลกัฐำนเชือ่วำ่เปน็กำรบชูำรอยพระพทุธบำทท่ีรมิฝัง่แมน้่ ำนัมทำมหำนที และบำงหลกัฐำน 
ก็ว่ำเป็นกำรบูชำพระอุปคุตอรหันต์หรือพระมหำสำวก  
      ส ำหรบัประเทศไทยเชือ่กนัวำ่ประเพณลีอยกระทงเริม่มมีำแต่สมยัสโุขทัยในรชัสมยัพอ่ขนุรำมค ำแหง 
โดยมีนำงนพมำศหรือท้ำวศรีจุฬำลักษณ์ เป็นผู้ประดิษฐ์กระทงขึ้นครั้งแรก  โดยแต่เดิมเรียกว่ำ 
พิธีจองเปรียง ที่ลอยเทียนประทีป และนำงนพมำศได้น ำดอกโคทม ซึ่งเป็นดอกบัวท่ีบำน 
เฉพำะวนัเพญ็เดือนสบิสองมำใชใ้สเ่ทียนประทีป แต่ปจัจบุนัมหีลกัฐำนวำ่ไมน่่ำจะเกำ่กวำ่ 
สมยัรตันโกสนิทรต์อนต้น โดยอ้ำงอิงหลักฐำนจำกภำพจิตรกรรมกำรสร้ำงกระทงแบบต่ำงๆ 
ในสมัยรัชกำลท่ี 1 
      ปจัจบุนัวนัลอยกระทงเปน็เทศกำลท่ีส ำคัญของไทย ผูค้นจะพำกนัท ำกระทงแลว้น ำไปลอยในสำยน้ ำ  
เชื่อว่ำเป็นกำรลอยเครำะห์ไป และเป็นกำรบูชำและขอขมำพระแม่คงคำ นอกจำกน้ียังนิยม 
จัดประกวดนำงงำม ที่เรยีกว่ำ "นำงนพมำศ" อีกด้วย 
และในปี พ.ศ. 2555 นี ้ วันลอยกระทงตรงกับวันพุธท่ี 28 พฤศจิกายน 2555 

ลอยกระทง 2555 http://th.wikipedia.org 

    ภาคเหนอืตอนบน นิยมท ำโคมลอย เรยีกว่ำ "ลอยโคม" หรือ "ว่ำวฮม" หรือ "ว่ำวควัน" 
ท ำจำกผำ้บำงๆ แลว้สมุควนัขำ้งใต้ให้ลอยขึน้ไปในอำกำศอยำ่งบลัลนู ประเพณขีองชำวเหนือน้ี 
เรียกว่ำ ยี่เป็ง หมำยถงึกำรท ำบุญในวันเพญ็เดือนยี่ (ซึ่งนับวันตำมแบบล้ำนนำ ตรงกับ 
วันเพ็ญเดือนสิบสองในแบบไทย) 
       - จังหวัดเชียงใหม่ มีประเพณ"ียีเ่ป็ง"เชียงใหม่ มกีำรปล่อยโคมลอยขึ้นเต็มท้องฟ้ำ 
       - จังหวัดตาก จะลอยกระทงขนำดเลก็ทยอยเรยีงรำยไปเป็นสำย เรียกว่ำ "กระทงสำย" 
       - จังหวัดสุโขทัย ขบวนแห่โคมชักโคมแขวน กำรเล่นพลุตะไล ไฟพะเนียง 
      ภาคอสีาน ในอดีตมีกำรเรียกประเพณีลอยกระทงในภำคอีสำนว่ำ สิบสองเพง็ 
หมำยถึงวันเพ็ญเดือนสิบสองซึ่งจะมีเอกลักษณแ์ตกต่ำงกันออกไป เช่น   
      - จังหวัดร้อยเอด็ มีชื่องำนประเพณวี่ำ "สมมำน้ ำคืนเพ็ง เส็งประทีป" ตำมภำษำถิ่น 
มคีวำมหมำยถงึ กำรขอขมำพระแมค่งคำ ในคืนวันเพญ็เดือนสบิสอง กำรประกวดประทีปโคมไฟ 
และกระทงอนัสวยงำม มกีำรจ ำลองแห่หัวเมอืงสำเกตุนคร ทั้ง 11 หัวเมือง 
      - จังหวัดสกลนคร ในอดีตจะมีกำรลอยกระทงจำกกำบกล้วย ลักษณะคล้ำยกบักำรท ำ 
ปรำสำทผึ้งโบรำณ เรยีกงำนน้ีว่ำเทศกำลลอยพระประทีปพระรำชทำน สิบสองเพ็งไทสกล 
      - จังหวัดนครพนม จะตกแต่งเรือแลว้ประดับไฟ เป็นรูปต่ำงๆ เรยีกว่ำ "ไหลเรือไฟ" 
โดยเฉพำะท่ีจังหวัดนครพนมเพรำะมีควำมงดงำมและอลังกำรท่ีสุดในภำคอีสำน 
      ภาคกลาง มีกำรจัดประเพณีลอยกระทงขึ้นท่ัวทุกจังหวัด เช่น 
      - กรุงเทพมหานคร จะมีงำนภูเขำทอง เป็นรูปแบบงำนวัด เฉลิมฉลองรำว 7-10 วัน 
ก่อนงำนลอยกระทง และจบลงในช่วงหลังวันลอยกระทง 
      - จังหวัดพระนครศรีอยุธยา มีกำรจดังำนประเพณีลอยกระทงกรงุเกำ่ขึ้นอย่ำงยิ่งใหญ่ 
บริเวณอุทยำนประวัติศำสตร์พระนครศรีอยุธยำ ภำยในงำนมีกำรจัดแสดงแสง สี เสียง 
อย่ำงงดงำมตระกำรตำ  
      ภาคใต ้อยำ่งท่ีอ ำเภอหำดใหญ ่จงัหวดัสงขลำ กม็กีำรจดังำนอยำ่งยิง่ใหญ ่เพือ่ดึงดูดนักท่องเท่ียว 
ท้ังชำวไทยและชำวมำเลเซยี นอกจำกน้ัน ในจังหวัดอื่นๆ ก็จะจัดงำนวันลอยกระทงด้วยเช่นกัน 
    ท่ำนใดท่ียงัไมรู่จ้ะไปลอยกระทงท่ีไหน กส็ำมำรถไปได้ ณ ส ำนักพพิธิภัณฑ์และวฒันธรรมกำรเกษตร 
มหำวิทยำลัยเกษตรศำสตร์ วิทยำเขตบำงเขน เวลำ 16.00 - 24.00 น. นะคะ 

โคมลอยย่ีเป็ง ไหลเรือไฟ 

บอกเล่าเรื่องสขุภาพกบั “วิตามินบ าบดั” 

    วติามนิ หมำยถึง สำรอำหำรท่ีจ ำเป็น
และร่ำงกำยได้รบัจำกอำหำรท่ีกินเข้ำไป 
ไม่ได้สังเครำะห์ขึ้นมำเอง (ยกเว้น
วิตำมินดี) ถ้ำปรำศจำกวิตำมินแล้วเรำก็
ไม่อำจมีสุขภำพท่ีดีได้ และท่ีส ำคัญคือ
ด ำรงชีวิตอยู่ไม่ได ้
     วิตำมินท่ีละลำยในไขมัน ได้แก ่
วิตำมิน เอ ดี อี เค 
    วติำมนิท่ีละลำยในน้ ำ ได้แก ่วติำมนิ ซี 
บีทุกตัว 
    วติามนิทีค่วรรูจ้กั 
    1. วติามนิเอ : ( เอ เบต้ำแคโรทีน 
และ เอ เรตินอล) พบมำกในผกัใบเขยีวจดัๆ 
เชน่ ต ำลงึ คะน้ำ บรอคโคล ีในผกัสเีหลอืง
และส้ม เช่น แครอท มะละกอ บ ำรุง
สำยตำ เสรมิภูมิต้ำนทำนโรค ท ำให้ผิว
ตกกระท่ีเกิดจำกควำมชรำภำพ 
ลดน้อยลง กระดูกแข็งแรง ผิวพรรณ
เปล่งปลั่ง ผม ฟันและเหงือกแข็งแรง 
รกัษำสวิ ริว้รอยเห่ียวยน่บนใบหน้ำ เปน็ต้น 
    2. วติามนิอี : (โทโคเฟอรอล) 
วิตำมินอีมีมำกในจมูกข้ำว ร ำอ่อน  
วีทเจิร์ม ถัว่ทุกชนิด เมล็ดธัญพืช และไข่ 
ท ำให้ดูอ่อนเยำว์เน่ืองจำกเป็นสำรต้ำน
อนุมูลอิสระ ร่วมกับวิตำมินเอ ช่วยให้
ร่ำงกำยต้ำนทำนมลพิษในอำกำศ
ได้มำกขึ้น ป้องกันและละลำยก้อนเลือด 
ปอ้งกนักำรออ่นเพลยี ปอ้งกนักำรแท้งลกู 
ป้องกันโรคหัวใจขำดเลือด เป็นต้น 
    3. วติามนิซี : (แอสโคบิคร่วมกับ  
C Complex) มีมำกในผักใบสดและ
ผลไม้สดทุกชนิด ช่วยในกำรสมำนแผล 
รักษำโรคเลือดออกตำมไรฟัน เสริม 
ภูมิต้ำนทำน ทั้งไวรัสอย่ำงหวัด และ
แบคทีเรีย รักษำโรคภูมิแพ้ต่ำงๆ 
ป้องกันมะเรง็ เป็นยำระบำยอ่อนๆ 
ปอ้งกนัเลอืดเเขง็ตัวเปน็กอ้น อำกำรเครยีด 

    4. วติามนิบี 1 : ( ไทอำมีน) 
มีมำกในข้ำวกล้อง ร ำข้ำว นม ขนมปัง
โฮล์ทวีท ช่วยย่อยคำร์โบไฮเดรท 
เสริมสร้ำงควำมแข็งแกร่งของจิตใจ  
ท ำให้ระบบประสำท กล้ำมเน้ือ และ
หัวใจท ำงำนอย่ำงมีประสิทธิภำพ 
     5. วติามนิบี 2 : (ไรโบฟลำวีน) 
มมีำกในใบผกั ปลำ ไข ่นม ตับ ขำ้วกลอ้ง 
ช่วยท ำให้ผิวพรรณ เล็บ ผมแข็งแรง 
ช่วยสมำนแผลในปำกและริมฝีปำก 
ป้องกันอำกำรของตำเมื่อยล้ำ จ ำเป็น
ต่อผู้สูงอำยุมำก 
    6. วติามนิบี 6 : (ไพรีดอกซีน) 
มีมำกในข้ำวกล้อง ร ำข้ำว วีทเจร์ม  
ถั่วเหลือง แคนตำลูป กระหล่ ำ ไข่  
ช่วยป้องกันกำรกำรคลื่นไส้ ช่วยสร้ำง
กรดอะมิโนท่ีป้องกันอำกำรแก่ และ
สร้ำงไนอำซิน 
    7. วติามนิบี 12 : (โคบำลำมิน) 
มีมำกในน้ ำปลำ ปลำร้ำ กะปิ ตับ ไข่ 
นม เน้ือสตัวทุ์กชนิด ชว่ยสรำ้งเมด็เลอืด 
ช่วยกำรท ำงำนของระบบประสำท 
ควำมทรงจ ำ สมำธ ิ
    8. เซเลเนียม พบมำกในขำ้วกล้อง 
จมูกข้ำว วีทเจิรม์ มะเขือเทศ 
หอมหัวใหญ ่ตับ มสีำรต้ำนอนุมลูอสิระ 
ลดอำกำรของวยัหมดประจ ำเดือน  
ท ำให้ผิวเต่งตึง 
    9. สังกะสี มีมำกในตับ วีทเจิรม์ 
เมล็ดฟักทอง และไข ่ช่วยในกำรสมำน
แผลท้ังภำยในและภำยนอก ช่วยเจริญ
อำหำร รักษำโรคมีบุตรยำก ป้องกัน
โรคของต่อมลูกหมำก ช่วยรักษำ
อำกำรทำงจิตใจ 
    10. โพแทสเซียม มมีำกในผลไม้
จ ำพวกส้ม แคนตำลูป มะเขือเทศ  
ผักใบเขียวทุกชนิด เมล็ดทำนตะวัน 
สะระแหน่ กล้วยหอม ช่วยในกำร
ท ำงำนของสมอง ท ำให้สมองได้รับ
ออกซิเจนได้มำกขึ้น ช่วยรักษำอำกำร
ของโรคภูมิแพ้  
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