
“หัวใจ”ของเราก็ตองการ ของขวญัวนัวาเลนไทนเชนเดยีวกนั  

 กุมภาพันธนี้ เปนเดือนท่ีอบอวลไปดวยกล่ินไอของความรัก โดยเฉพาะวันท่ี 14 นี้ เปนวันแหง
ความรัก ท่ีใครหลายๆคน ตางก็แสดงความหวงใย ดูแลซ่ึงกันและกัน เม่ือพูดถึงความรักแลว ก็ชวนใหนึกถึง 
“หัวใจ” สัญลักษณสําคัญของวันวาเลนไทน 
 หากคูใดยังไมมีไอเดียในการเลือกของขวัญใหกับคนรัก ศูนยพัฒนาอนามัยพ้ืนท่ีสูง กรมอนามัย   
ขอเสนอทางเลือกหนึ่งเปนของขวัญท่ีแสนมีคา ดวยการดูแลกอนเนื้อท่ีเตนอยูท่ีอกดานซายใหอยูกับเราไป
นานๆ ซ่ึงปจจัยเส่ียงท่ีจะสงผลใหเกิดปญหากับ “หัวใจ” แบงเปน ปจจัยเส่ียงท่ีเราไมสามารถควบคุมได 
ไดแก  อายุ  โดยปกติแลวความเส่ียงของโรคหัวใจจะเพ่ิมข้ึนตามอายุท่ีเพ่ิมข้ึน พันธุกรรม ผูท่ีมีประวัติ
ครอบครัว ซ่ึงพอหรือแมเปนโรคหัวใจ จะมีความเส่ียงตอโรคหัวใจ  เพศ ผูชายจะมีความเส่ียงตอโรคหัวใจ
มากกวาผูหญิง   

 สวนปจจัยเส่ียงท่ีสามารถควบคุมได อาทิ 
การสูบบุหรี่ ความเครียด การทานอาหารประเภท
แปง อาหารรสหวานจัด อาหารที่มีไขมันสูง ความ
อวน และขาดการออกกําลังกาย ลวนแตเปน
สาเหตุสําคัญท่ีนําไปสูโรคแพ็กเกจ คือ โรคอวน 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ตามมาดวยโรคหัวใจ 
 วิ ธีการดูแลหัวใจแบบงายๆ ท่ี ทุกคน
สามารถทําไดมีมากมาย เชน เลือกรับประทาน
อาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพ เชน ทานปลา ผัก

และผลไมใหมากข้ึน ลดอาหาร
จําพวกไขมัน อาหารท่ีปรุงดวยการ
ทอดน้ํามันหรือเนย และออกกําลัง
กายตามสภาพความสมบูรณของ
รางกาย  สวนผู ท่ีป วยเปนโรค
เรื้อรังก็ตองรับประทานยาอยาง
ตอเนื่องและปฏิบัติตามคําแนะนํา
ของแพทยอยางส มํ่าเสมอ  เ พ่ือ

ควบคุมโรคเปนอยู และท่ีสําคัญตองตัดใจเลิกสูบบุหรี่อยางเด็ดขาด เพราะนอกจากจะเปนการทํารายตัวเอง
แลว ยังทํารายคนรอบๆ ขางอีกดวย 
            ในวันแหงความรักท่ีจะถึงนี้ หากเปล่ียนจากช็อกโกแลต ซ่ึงมีสวนผสมของน้ําตาลเปนหลัก 
มาเปนผักผลไม เพ่ือสุขภาพ และบวกเพ่ิมความหวานโดยการเติมความรักและการดูแลเอาใจใสสุขภาพคนใน
ครอบครัว เพ่ือชวยรักษา “หัวใจ” ซ่ึงกันและกัน นาจะเปนของขวัญท่ีมีคุณคา เพราะวาหัวใจของเราทํางาน
ตลอดเวลา 24 ชั่วโมง ไมเคยหยุดพัก จึงเปนเร่ืองจําเปนท่ีตองดูแลรักษา “หัวใจ” ของเรา เพ่ือคนท่ีรักเรา 
และหมั่นคอยดูแล “หัวใจ” ของคนท่ีเรารัก  
  


