
 

 
โรคหัวใจและหลอดเลอืด ภัยคุกคามสุขภาพคนไทยอันดับต้นๆ ต้นเหตุส้าคญัทีสุ่ดคือ โรคน้้าหนัก
เกินหรือโรคอ้วน เพราะการกินกับการใช้พลังงานไม่สมดลุกัน วิธีการปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน
อาหาร และการดูแลตัวเองเพือ่ลดความเสีย่งโรคหัวใจและหลอดเลอืด มีดังนี้ 
1. งดอาหารที่มรีสเค็ม เช่น ไข่เค็ม กะปิ เต้าเจีย้ว ผักดองต่างๆ เต้าหู้ยี ้หมูเค็ม เป็นต้น ควรจ้ากัด
ปริมาณการกินเกลอืแกง (ไม่เกินวันละ 6 กรัม) อาหารเค็มจะมีเกลอืแกงมาก ซึ่งเมื่อกินเข้าไปจะท้า
ให้ร่างกายดูดน้้ากลับเขา้กระแสเลอืดมากข้ึน หัวใจจะท้างานหนักขึ้น และหากมีภาวะไตเสือ่มหรือ
ไตวายรว่มด้วย จะส่งผลให้หัวใจท้างานหนักยิ่งขึ้น 
2. หลีกเลี่ยงอาหารไขมนัสูง การลดไขมันในเลอืดจะช่วยชะลอการตีบของหลอดเลือดหัวใจ 
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โดยทั่วไปการควบคมุอาหารที่มีไขมันสูงจะช่วยลดไขมันในเลอืดลงได ้
3. เน้นอาหารทีม่ีกากใย อาหารที่มีกากใยมากจะมีประโยชน์กับสุขภาพ ไม่ว่าจะมีโรคหัวใจหรือไม่ก็
ตาม เนื่องจากช่วยลดการดูดซึมไขมัน ป้องกันท้องผูก ช่วยลดโอกาสเกิดมะเร็งลา้ไส้ใหญ่ 
 
4. งดบุหรี่และหลีกเลีย่งเครื่องดืม่แอลกอฮอล์ โดยจ้ากัดปริมาณให้ไม่เกิน 1 หน่วยในเพศหญิง และ 
2 หน่วยในเพศชาย ปรมิาณ 1 หน่วย คือเบยีร ์360 มิลลลิิตร (1 กระป๋อง) ไวน์ 150 มิลลลิิตร (1 
แก้ว) วิสกี้ 45 มิลลลิิตร (15 มิลลิลิตร = 1 ดริ๊งก์) 
5. ท้าจิตใจให้สบายไม่เครียดและวิตกกังวล หลกีเลี่ยงสิ่งที่จะทา้ให้อารมณ์เสยี หงุดหงิด โมโห 
ตื่นเต้น  
6. ออกก้าลังกายอยา่งสม่้าเสมอ ออกก้าลังกายอย่างนอ้ยครั้งละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3-4 ครั้ง และ
ควรเป็นการออกก้าลังกายชนิดแอโรบิก ได้แก่ เดินเร็ว ว่ายน้า้ ขี่จักรยาน และเต้นแอโรบิก เป็นต้น 
การออกก้าลังกายจะช่วยให้จิตใจผ่อนคลายจากความเครยีดและท้าให้หัวใจสูบฉีดโลหิตดีข้ึน 
7. น้้าหนักเกินมาตราาน ควรควบคุมน้้าหนักให้อยู่ในเกณ์์ปกติคือ รอบเอวไม่ควรเกิน 32 นิ้วใน
เพศหญิง และ 36 นิ้วในเพศชาย 
 

 
 

 

 

 
 “สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
Group.wunjun.com/Thatumhealthy 

งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 
โทร.044-591126 ต่อ 116 

https://www.facebook.com/folkdoctorthailand/photos/a.10150455862432028.419400.172425057027/10153129711172028/?type=1
https://www.facebook.com/folkdoctorthailand/photos/a.10150455862432028.419400.172425057027/10153129711172028/?type=1

