
“หัวใจ”ของเราก็ตองการ ของขวญัวนัวาเลนไทนเชนเดยีวกนั  

 กุมภาพันธนี้ เปนเดือนท่ีอบอวลไปดวยกล่ินไอของความรัก โดยเฉพาะวันท่ี 14 นี้ เปนวันแหง
ความรัก ท่ีใครหลายๆคน ตางก็แสดงความหวงใย ดูแลซ่ึงกันและกัน เม่ือพูดถึงความรักแลว ก็ชวนใหนึกถึง 
“หัวใจ” สัญลักษณสําคัญของวันวาเลนไทน 
 หากคูใดยังไมมีไอเดียในการเลือกของขวัญใหกับคนรัก ศูนยพัฒนาอนามัยพ้ืนท่ีสูง กรมอนามัย   
ขอเสนอทางเลือกหนึ่งเปนของขวัญท่ีแสนมีคา ดวยการดูแลกอนเนื้อท่ีเตนอยูท่ีอกดานซายใหอยูกับเราไป
นานๆ ซ่ึงปจจัยเส่ียงท่ีจะสงผลใหเกิดปญหากับ “หัวใจ” แบงเปน ปจจัยเส่ียงท่ีเราไมสามารถควบคุมได 
ไดแก  อายุ  โดยปกติแลวความเส่ียงของโรคหัวใจจะเพ่ิมข้ึนตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน พันธุกรรม ผูท่ีมีประวัติ
ครอบครัว ซ่ึงพอหรือแมเปนโรคหัวใจ จะมีความเส่ียงตอโรคหัวใจ  เพศ ผูชายจะมีความเส่ียงตอโรคหัวใจ
มากกวาผูหญิง   

 สวนปจจัยเส่ียงท่ีสามารถควบคุมได อาทิ 
การสูบบุหรี่ ความเครียด การทานอาหารประเภท
แปง อาหารรสหวานจัด อาหารที่มีไขมันสูง ความ
อวน และขาดการออกกําลังกาย ลวนแตเปน
สาเหตุสําคัญท่ีนําไปสูโรคแพ็กเกจ คือ โรคอวน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ตามมาดวยโรคหัวใจ 
 วิ ธีการดูแลหัวใจแบบงายๆ ท่ี ทุกคน
สามารถทําไดมีมากมาย เชน เลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ เชน ทานปลา ผัก

และผลไมใหมากข้ึน ลดอาหาร
จําพวกไขมัน อาหารท่ีปรุงดวยการ
ทอดน้ํามันหรือเนย และออกกําลัง
กายตามสภาพความสมบูรณของ
รางกาย  สวนผู ท่ีป วยเปนโรค
เรื้อรังก็ตองรับประทานยาอยาง
ตอเนื่องและปฏิบัติตามคําแนะนํา
ของแพทยอยางส มํ่าเสมอ  เ พ่ือ

ควบคุมโรคเปนอยู และท่ีสําคัญตองตัดใจเลิกสูบบุหรี่อยางเด็ดขาด เพราะนอกจากจะเปนการทํารายตัวเอง
แลว ยังทํารายคนรอบๆ ขางอีกดวย 
            ในวันแหงความรักท่ีจะถึงนี้ หากเปล่ียนจากช็อกโกแลต ซ่ึงมีสวนผสมของน้ําตาลเปนหลัก 
มาเปนผักผลไม เพ่ือสุขภาพ และบวกเพ่ิมความหวานโดยการเติมความรักและการดูแลเอาใจใสสุขภาพคนใน
ครอบครัว เพ่ือชวยรักษา “หัวใจ” ซ่ึงกันและกัน นาจะเปนของขวัญท่ีมีคุณคา เพราะวาหัวใจของเราทํางาน
ตลอดเวลา 24 ชั่วโมง ไมเคยหยุดพัก จึงเปนเร่ืองจําเปนท่ีตองดูแลรักษา “หัวใจ” ของเรา เพ่ือคนท่ีรักเรา 
และหมั่นคอยดูแล “หัวใจ” ของคนท่ีเรารัก  
  


