


โลหิตจาง (Anemia) 

 หรือภาวะซีด คือภาวะทีร่่างกายมเีมด็เลือดแดงและฮีโมโกลบนิในเลือดน้อยกว่าปกติ ฮีโมโกลบนิเป็น
องค์ประกอบส าคญัของเมด็เลือดแดงทีท่ าหน้าทีล่ าเลยีงออกซิเจนจากปอดไปเลีย้งเซลล์และเน้ือเย่ือ

 องค์การอนามยัโลก (WHO) ก าหนดเกณฑ์วนิิจฉัยภาวะโลหิตจางไว้ดงันี้

ผู้ชาย: ฮีโมโกลบนิ < 13 กรัม/เดซิลติร

ผู้หญงิ: ฮีโมโกลบิน < 12 กรัม/เดซิลติร

หญงิตั้งครรภ์: ฮีโมโกลบนิ < 11 กรัม/เดซิลติร



อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย หายใจล าบาก เวียนศีรษะ    ปวดศีรษะ ใจสัน่

เสียงอ้ือในหู ภาวะซีด ไม่สดใส

อาการทีพ่บบ่อย





ดอกค าฝอย : เป็นสมุนไพรท่ีนิยมน าชงเป็นชาด่ืม มีสรรพคุณเป็น
สมุนไพรช่วยบ ารุงเลือด ช่วยฟอกเลือด แกโ้รคเลือดเป็นพิษ ช่วย
ลดไขมนัในเส้นเลือดและขยายหลอดเลือด

ดอกค าไทย : เป็นสมุนไพรท่ีนอ้ยคนนกัจะรู้จกั แต่วา่มีประโยชน์
มากๆ ดอกและรากค าไทยมีสรรพคุณช่วยบ ารุงเลือด ช่วยรักษาโรค
โลหิตจางโดยน ามาตม้กบัน ้าแลว้ด่ืม ส่วนเปลือกล าตน้น ามาตม้ด่ืม
ช่วยลดความดนัโลหิต นอกจากน้ี ยงัช่วยบ ารุงหวัใจ บ ารุงสมอง
และบ ารุงร่างกาย

ตงักยุ หรือโกฐเชียง : เป็นสมุนไพรท่ีมีฤทธ์ิร้อนเลก็นอ้ย มีสรรพคุณโดดเด่น
คือช่วยฟอกเลือด บ ารุงเลือด ตงักยุอุดมไปดว้ยวติามินบี 12 ซ่ึงช่วยรักษาภาวะ
เลือดจาง เลือดพร่องหรือเลือดนอ้ย ผูท่ี้มีเลือดนอ้ย ตวัจะเหลือง ปลายน้ิวและ
เลบ็จะซีด หากกินตงักยุบ่อยๆ จะช่วยใหเ้ลือดกระจายตวัไดดี้ ระบบไหลเวยีน
เลือดท างานไดดี้ข้ึน ตวัจะซีดนอ้ยลง ดูมีเปล่งปลัง่และมีน ้ามีนวล

แก่นฝาง: สมุนไพรเด่นดา้นการบ ารุงโลหิต           
ขบัประจ าเดือน และช่วยใหเ้ลือดไหลเวยีนดีข้ึน  
แต่สตรีมีครรภแ์ละผูกิ้นยาละลายล่ิมเลือดควรระวงั

ลูกยอ : รสเผด็ร้อน ถูกน ามาใชเ้ป็นเพื่อผูห้ญิง 
โดยเฉพาะกินเพื่อดูแลระบบเลือดลม หรือบ ารุง
เลือดสตรี

ทบัทิม : ผลไมท่ี้อุดมวติามิน แร่ธาตุท่ีส าคญั 
โดยเฉพาะธาตุเหลก็ จึงมีส่วนช่วยในการสร้างเมด็
เลือดแดง

สมุนไพรบ ารุงเลือด



 ตอ้งพึงระลึกอยูเ่สมอวา่ ไม่มีอาหารอยา่งใดอยา่งหน่ึงท่ีสามารถรักษาอาการ โลหิตจางไดเ้พียงอยา่งเดียว จ  าเป็นตอ้งเลือกกินอาหารท่ี
หลากหลาย อุดมดว้ยเเร่ธาตุเหลก็ วติามิน โดยเฉพาะวติตามินซีร่วมดว้ย เพื่อช่วยในการดูดซึม เเละหลีกเล่ียงอาหารท่ีอุดมดว้ยแคลเซียม 
ขดัขวางการดูดซึมเเร่ธาตุเหลก็

1. อยา่กินอาหารท่ีมีธาตุเหลก็สูง เพราะอาหารหรือเคร่ืองด่ืม ขดัขวางการดูดซึมธาตุเหลก็ เช่น กาแฟ หรือชา ไข่  อาหารท่ีมีออกซาเลตสูงและ
อาหารท่ีมีแคลเซียมสูง

2. กินอาหารท่ีอุดมดว้ยธาตุเหลก็ เเละอาหารท่ีอุดมดว้ยวติามินซี เช่น ส้ม มะเขือเทศ หรือสตรอเบอร์ร่ี เพื่อช่วยในการดูดซึม

3. ทางอาหารท่ีมีเบตา้แคโรทีน เช่น แอปริคอต พริกแดง และหวับีท เพื่อช่วยในการดูดซึมใหดี้ยิง่ข้ึน

4. กินอาหารท่ีมีส่วนประกอบของธาตุเหลก็ท่ีมีฮีม และไม่มีฮีม เป็นส่วนประกอบท่ีหลากหลายตลอดทั้งวนัเพื่อเพิ่มปริมาณธาตุเหลก็

5. เลือกกินอาหารท่ีอุดมดว้ยโฟเลตและวติามิน B-12 เพื่อช่วยการผลิตเซลลเ์มด็เลือดแดง

 ด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ เลือดเป็นของเหลว ดงันั้น ส่วนประกอบหลกัจึงเป็นน ้านัน่เอง การด่ืมน ้าอยา่งเพียงพอเป็นกลไกส าคญัท่ีท าใหก้ารขจดั
สารพิษในเลือดเป็นไปไดด้ว้ยดี ทั้งยงัช่วยใหเ้ลือดไม่เหนียวขน้ จึงท าใหเ้ลือดสะอาดและไหลเวยีนไดดี้

 อยา่งไรกต็ามการปรุงอาหารดว้ยความร้อนอาจส่งผลต่อการดูดซึมสารอาหารไดเ้ช่นกนั ดงันั้นควรระมดัระวงัในการปรุง เเละการเลือกกิน
อาหารท่ีมีประโยชน ์เพื่อช่วยป้องกนั ภาวะโลหิตจางได้ จดัท าโดย  น.ส.ศิรประภา  หาบุบผา (แพทยแ์ผนไทย)

ท่ีมา:  https://multimedia.anamai.moph.go.th/infographics/info511_food/
https://www.bnhhospital.com/th/article/anemia-symptoms-and-checkup
https://thaifarmer.lib.ku.ac.th/news/5fade73b1888e30ddbc28da5

5 ค าเเนะน ากนิอาหาร ป้องกนัโรคโลหิตจาง
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