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4 วิธีป้องกนัโรคหัวใจได้ด้วยตัวเอง 

 

ปัจจุบันผู้ป่วยโรคหัวใจในประเทศไทยมีแนวโนม้เพิ่มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง สาเหตุส าคัญมาจาก
พฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวันทีไ่ม่ดีต่อสุขภาพ เช่น การสูบบุหรี่ รับประทานอาหารที่มีไขมนัสูง 
อาหารหวาน และอาหารรสเค็ม เป็นต้น 

โรคหัวใจ (Heart Disease) หมายถึง โรคต่างๆ ที่ส่งผลกระทบต่อการท างานของหัวใจ แบ่งย่อยได้
หลายกลุม่ อาทิ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคกลา้มเนื้อหัวใจ โรคลิ้นหัวใจ โรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ 
โรคหัวใจพิการแต่ก าเนดิ เป็นต้น 
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ปัจจัยเสี่ยงโรคหัวใจ 
 เพศชาย มีโอกาสเกิดโรคหัวใจได้มากกว่าเพศหญิง 
 อายุท่ีมากขึ้น เมื่อใกล้เข้าหลัก 40 ปี ยิ่งมีความเสี่ยงเป็นหลอดเลือดหัวใจตีบ และกล้ามเนือ้หวัใจ

อ่อนแอ 
 บุคคลในครอบครัวเป็นโรคหัวใจ โดยเฉพาะผูท้ี่มีบุคคลในครอบครัวทีเ่ป็นโรคหัวใจเร็ว โดยนบัจาก

ผู้ชายที่เป็นโรคหัวใจก่อนอายุ 55 ปี และผู้หญิง ก่อนอายุ 65 ปี 
 การสูบบุหรี่ สารพิษหลายชนิดในบุหรี่ส่งผลใหห้ลอดเลอืดหัวใจมีความผิดปกติ โดยพบว่าผู้ทีสู่บ

บุหรี่มีโอกาสเป็นโรคหัวใจมากกว่าผู้ที่ไมสู่บบุหรี ่
 ความดันโลหิตสูง ผู้ที่มคีวามดันโลหิตสูงที่ไมไ่ด้รับการรักษาหรือควบคมุให้เป็นปกติ จะท าให้หลอด

เลือดแดงแข็งและหนาขึน้ เป็นเหตุให้เลือดไหลผ่านไปสูอ่วัยวะอื่นๆไดไ้ม่เพียงพอ น าไปสู่ภาวะ
กล้ามเนื้อหัวใจขาดเลือดเฉียบพลันได้ 

 โรคเบาหวาน น้ าหนักที่มากกว่าปกติท าให้มีความเสีย่งต่อการเป็นโรคหัวใจมากกว่าเดิม 
 ทานอาหารที่มีไขมันสูง เกลือ น้ าตาล หรืออาหารที่มคีลอเรสเตอรอลสงู ส่งผลให้เลือดส่งไปเลีย้ง

หัวใจได้ยาก 
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 ไม่ออกก าลังกาย ส่งผลให้มีความเสี่ยงตอ่การเกิดโรคหัวใจ และโรคอืน่ๆ ตามมา และเมือ่ออกก าลัง
กายก็กลับเหนื่อยง่าย 

 ความเครียด ความเครยีดที่ไมไ่ด้รับการผอ่นคลาย มีโอกาสเสี่ยงตอ่การเกิดโรคหัวใจได้สูง 

 

4 โรคหัวใจสามารถป้องกันได้ด้วยตนเอง 
1. การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต่างๆ ที่ไม่เหมาะสม เช่น งดสูบุหรี่และหลีกเลี่ยงใกล้ควันบุหรี่ 
2. หมั่นตรวจร่างกายเพือ่ควบคุมระดับความดัน และไขมันในเลือดเป็นประจ า 
3. รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และออกก าลังกายอยา่งสม่ าเสมอ 
4. ดูแลสุขภาพจิตใจ ลดความเครียด ท าใจให้ผ่อนคลาย 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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