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 เครื�องตรวจวัด
ความเครียด 

และ
สุขภาพหลอดเลือด
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  BIOFEEDBACK
 คือ ตัวชี�วัดปฏิกิรยิาของรา่งกายที�ปกติจะ
ไม่สามารถมองเห็นหรอืควบคุมได้ เชน่

การเต้นของหัวใจ ความดันโลหิต อุณหภูมิ
ของรา่งกาย คลื�นสมอง การตึงตัว ของ

กล้ามเนื�อ ฯลฯ

หลักการทาํงานของเครื�อง 
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 ทาํให้สามารถเห็นความเปลี�ยนแปลงสภาวะภายในรา่งกาย เพื�อเรยีนรูท้ี�จะ
จัดการควบคุมให้เหมาะสม โดยตรวจวัดแสดงค่าเป�นตัวเลขหรอืคลื�น เชน่
 - ตรวจวัดความแปรปรวนการเต้นของหัวใจ (Heart Rate Variability ;  HRV)
 - ตรวจวัดคลื�นไฟฟ�าสมอง (Electroencephalography; EEG) 
 - ตรวจวัดคลื�นไฟฟ�ากล้ามเนื�อ (Electromyography (EMG) 
 - ตรวจวัดความต้านทานไฟฟ�าของผิวหนัง (Galvanic skin response ; GSR)
 - ตรวจวัดความดันโลหิต (Blood Pressure) 

ประโยชน์ของการตรวจ
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- ทราบถึงความแปรปรวนการเต้นของหัวใจ
(Heart Rate Variability,HRV)
- ทราบถึงการทาํงานของระบบประสาท
อัตโนมัติและสภาวะเครียด (ANS Function
Assessment and Stress Test )
- ทราบถึงสภาวะหลอดเลือดตามช่วงอายุ
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"สขุภาพจติไทย

ไมท่ิ�งใครไวข้า้งหลงั"
เครยีด ไม่สบายใจ โทร. 1323
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เทคนิคและวิธีการจัดการ
ความเครียดและการดูแล

สุขภาพหลอดเลือด
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คําแนะนําสําหรบัดแูล
สขุภาพใจเบื�องตน้
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ตรวจเชค็สขุภาพใจทกุๆ เดอืน
เพื�อเป�นการคัดกรองความเสี�ยง
ที�อาจนําไปสู่ป�ญหาสขุภาพจติ
เบื�องตน้ สามารถเชค็ไดด้้วย

ตนเองงา่ยๆ ดว้ย 
Mental Health Check in

เทคนิคการจดัการความเครยีด
- ฝ�กการหายใจแบบชา้ลกึ Deep Breathing เป�นประจํา 
- ออกก่าลงักายประเภทที�เหมาะสมและสม�าเสมอ 
- พักผอ่นนอนหลับให้เพียงพอ 
- พักผอ่นหยอ่นใจ ทา่งานอดเิรก ฟ�งเพลงผอ่นคลาย 
- ฝ�กสติ ทา่สมาธ ิ
- พูดคุยปรกึษากบัผูท้ี�ไวใ้จได้ หรอื หากมปี�ญหาทาง
จิตใจ ควรปรกึษานักจิตวิทยาหรอืจติแพทย์

การดแูลสขุภาพหลอดเลอืด

1. ปรบัเปลี�ยนพฤตกิรรมการบรโิภคอาหาร โดย 
✓  รบัประทานอาหารครบ 5 หมู ่ ในสัดส่วนและปรมิาณ ที�เหมาะสมตามชว่งอายุ
และวยั 
✓ ลดอาหารประเภทไขมนั แป�งและนําต้าล 
✓ หลกีเลี�ยงอาหารประเภททอด และเลอืกทานเนื�อสัตว ์ที�มไีขมนัต�า 
✓ เพิ�มอาหารที�มใียอาหารสงู เชน่ ผกัและธญัพืช 
✓ ดื�มน�าเปลา่ให้มาก หลกีเลี�ยงน�าหวานและน�าอดัลม 
2. ออกกําลังกายประเภทที�เหมาะสมอยา่งสม�าเสมอ อยา่งน้อย 30 นาที
ต่อวนั 3-5 วนัต่อสัปดาห์ 
3. ควบคุมน�าหนักให้อยูใ่นเกณฑป์กต ิ
4. ผอ่นคลายและจดัการกับความเครยีด 
5. งดสบูบุหรี�และงดเครื�องดื�มแอลกอฮอล์
6. พักผอ่นให้เพียงพออยา่งน้อย 6-8 ชั�วโมง/วนั


