
 

 

โรคหัวใจและหลอดเลอืดหมายถึงโรคใดๆท่ีมีผลต่อ
ระบบหวัใจและหลอดเลือด, โดยเฉพาะอยา่งยิง่ระบบหวัใจ, 
โรคหลอดเลือดสมองและโรคหลอดเลือดไต, และโรคหลอด
เลือดแดงส่วนปลาย.   สาเหตุของโรคหวัใจและหลอดเลือดมี
ความหลากหลาย แต่หลอดเลือดแดงแขง็, ไขมนัเกาะจบัเสน้
โลหิต, โรคไขมนัในเลือดสูง, โรคหลอดเลือดแดงตีบ, ผนงั
ของหลอดเลือดหนาและตีบและ/หรือความดนัโลหิตสูงถูก
พบมากท่ีสุด นอกจากน้ี ดว้ยอายท่ีุสูงข้ึนท าใหมี้การ
เปล่ียนแปลงทางสรีรวทิยาและโครงสร้างจ านวนมากได้
เปล่ียนแปลงการท างานของหลอดเลือดหวัใจและน าไปสู่การ
เพ่ิมความเส่ียงของโรคหวัใจและหลอดเลือดแมใ้นบุคคลท่ีไม่
มีอาการดา้นสุขภาพ 

ประเภท 

 โรคหลอดเลือดแดงโคโรนาร่ี (หรือเรียกวา่โรคหลอด
เลือดหวัใจโคโรนาร่ีและโรคหวัใจขาดเลือด) 

 Cardiomyopathy - โรคของกลา้มเน้ือหวัใจ 
 โรคหวัใจความดนัโลหิตสูง - โรคของหวัใจท่ีมีความ

ดนัโลหิตระดบัท่ีสองถึงระดบัสูง 
 หวัใจลม้เหลว 
 Cor pulmonale - ความลม้เหลวท่ีหวัใจดา้นขวา

ร่วมกบัระบบทางเดินหายใจ 

 Cardiac dysrhythmias - ความผิดปกติของจงัหวะการ
เตน้ของหวัใจ 

 โรคหวัใจอกัเสบ 
 เยือ่บุหวัใจอกัเสบ - การอกัเสบของชั้นในของหวัใจ, 

เยือ่บุโพรงหวัใจ. โครงสร้างท่ีเก่ียวขอ้งกนัมากท่ีสุด
คือล้ินหวัใจ 

 หวัใจโตอกัเสบ 
 Myocarditis - การอกัเสบของกลา้มเน้ือหวัใจ, ส่วน

กลา้มเน้ือของหวัใจ 
 โรคล้ินหวัใจร่ัว 
 โรคหลอดเลือดสมอง - โรคของหลอดเลือดท่ีจดัส่ง

เลือดไปยงัสมองเช่น stroke 
 โรคหลอดเลือดแดงส่วนปลาย - โรคของหลอดเลือด

ท่ีจดัส่งเลือดไปยงัแขนและขา 
 โรคหวัใจพิการแต่ก าเนิด - ความผิดปกติของ

โครงสร้างหวัใจท่ีมีแต่ก าเนิด 
 โรคหวัใจรูมาติก - กลา้มเน้ือและล้ินหวัใจเกิดความ

เสียหายเน่ืองจากไขรู้มาติกท่ีเกิดจากการติดเช้ือ
แบคทีเรีย streptococcal 

ปัจจัยเส่ียง 

หลกัฐานแสดงใหเ้ห็นปัจจยัเส่ียงจ านวนมากท่ีมีต่อ
การเกิดโรคหวัใจ ไดแ้ก่: อาย,ุ เพศ, ความดนัโลหิตสูง
, ไขมนัในเลือด, เบาหวาน, การสูบบุหร่ี, การบริโภค
เน้ือสตัวแ์ปรรูป, การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์

มากเกินไป, การบริโภคน ้ าตาล   ประวติัครอบครัว, 
โรคอว้น, ขาดการออกก าลงักาย, ปัจจยัทางจิตสงัคม, 
และมลพิษทางอากาศ.  ในขณะท่ีการมีส่วนร่วมแต่ละ
ส่วนของแต่ละปัจจยัเส่ียงจะแตกต่างกนัไปใน
ระหวา่งชุมชนหรือกลุ่มชาติพนัธ์ุ, ความสม ่าเสมอ
ของการมีส่วนร่วมโดยรวมของปัจจยัเส่ียงเหล่าน้ีกบั
การศึกษาทางระบาดวทิยาก็มีความแขง็แรงอยา่งน่า
ท่ึง. บางส่วนของปัจจยัเส่ียงเหล่าน้ีเช่นอาย,ุ เพศหรือ
ประวติัครอบครัวจะไม่เปล่ียนรูป; อยา่งไรก็ตาม 
หลายปัจจยัเส่ียงท่ีส าคญัของโรคหวัใจและหลอด
เลือดอาจเปล่ียนแปลงไปตามการเปล่ียนแปลงของวถีิ
การด าเนินชีวติ, การเปล่ียนแปลงทางสงัคม, การ
รักษายาเสพติดและการป้องกนัของโรคหวัใจสามวธีิ
ของ Serrano ไดแ้ก่: ความดนัโลหิตสูง, ไขมนัใน
เลือดสูง, และโรคเบาหวาน 

การป้องกนั 

มาตรการปัจจุบนัในทางปฏิบติัในการป้องกนัการเกิด
โรคหวัใจและหลอดเลือดรวมถึง: 

 การบริโภคอาหารไขมนัต ่า, เสน้ใยสูงรวมทั้งเมลด็
ธญัพืชและผลไมแ้ละผกั  หา้ส่วนต่อวนัช่วยลดความ
เส่ียงประมาณ 25%. 

 เลิกสูบบุหร่ีและหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ีมือสอง 
 จ ากดัการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลล์งตามปริมาณ

ท่ีแนะน าต่อวนั   การบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
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ปริมาณมาตรฐาน 1-2 คร้ังต่อวนัอาจลดความเส่ียงลง 
30%  อยา่งไรก็ตามการบริโภคเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
มากเกินไป จะเพ่ิมความเส่ียงของโรคหวัใจและหลอด
เลือดได.้ 

 ท าความดนัเลือดใหต้ ่าลงถา้มนัสูง 
 ลดไขมนัในร่างกาย (body mass index (BMI)) ถา้

น ้ าหนกัเกินหรือเป็นโรคอว้น 
 เพ่ิมกิจกรรมในชีวติประจ าวนัประมาณ 30 นาทีของ

การออกก าลงักายอยา่งจริงจงัต่อวนั อยา่งนอ้ยหา้คร้ัง
ต่อสปัดาห์   

 ลดการบริโภคน ้ าตาล 
 ลดความเครียดทางจิตสงัคม  อยา่งไรก็ตาม 

ความเครียดมีบทบาทค่อนขา้งนอ้ยในความดนัโลหิต
สูง  

ถ้าเป็นโรคนีแ้ล้ว จะดูแลตวัเองอย่างไร 
ผูท่ี้เป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด ทางการแพทยแ์ผน
ปัจจุบนัจะใหค้วามส าคญักบัการเปล่ียนแปลงวถีิชีวติ 
เช่น เลือกอาหารใหถู้กตอ้ง ออกก าลงักาย ลด
ความเครียด และเนน้การลดระดบัไขมนั 
โคเลสเตอรอลตวัร้าย LDL ร่วมกบัการใชย้าเพ่ือ
ป้องกนัไม่ใหเ้กิดการก่อตวัของล่ิมเลือด 
 
อาหารทีด่สี าหรับผู้ทีเ่ป็นโรคหัวใจและหลอดเลอืด 
ผกั ผลไม ้ ธญัพืช  ปลา   แกงผกัต่างๆ ของชาวเหนือ 
เช่น แกงผกัเซียงดา แกงแค ฯลฯ มีระดบัสารตา้น

อนุมูลอิสระสูง ใชผ้กัหลากหลาย ใส่ผกัเยอะ แกงไต
ปลาของชาวใต ้อาจมีโซเดียม (เกลือ) สูงเกินไป แต่
ช่วยใหเ้จริญอาหารดี หากจะทานตอ้งทานปริมาณ
นอ้ย ๆ ตกัแต่เน้ืออยา่ตกัน ้ า แลว้ทานเคร่ืองเคียงมาก 
ๆ มีผกัเยอะมาก มีขม้ินขาวซ่ึงเป็นสารตา้นอนุมูล
อิสระระดบัสูง หลีกเล่ียง เน้ือสตัว ์แป้ง ขา้วขาว ของ
ทอด ของป้ิงยา่ง อาหารมนั ของหวาน ขนม อาหาร
ฝร่ังทุกชนิด ยกเวน้สลดัผกั ลว้นไม่ถูกกบัโรคน้ี 
ชาวตะวนัตกจึงเป็นโรคน้ีมากกวา่ชาวเอเชีย แต่
ปัจจุบนัชาวเอเชียเป็นโรคน้ีมากข้ึน เพราะ 
globalization เรามีอาหารขยะใหเ้ลือกมากข้ึน มี
ร้านอาหารแบบตะวนัตกมากข้ึน  
ข้อแนะน า แนวธรรมชาตบิ าบดั เพือ่การป้องกนัและ
รักษาโรคหลอดเลอืดหัวใจ 
ขอ้แนะน าทางการแพทย ์เพ่ือการป้องกนัและการ
รักษาโรคหลอดเลือดหวัใจ นอกจากยา ท่ีหมอให้
มาแลว้ การเปล่ียนแปลงวถีิชีวติ ท่ีกล่าวมา เป็นเร่ือง
ส าคญัมาก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ การออกก าลงักาย และ
การลดความเครียด เช่น ฝึกสมาธิ สวดมนต ์แผเ่มตตา 
เป็นประจ าทุกเชา้ เยน็ การใชชี้วติส้ินเปลือง เท่ียว
กลางคืน พกัผอ่นนอ้ย โดยหวงัวา่จะคลายความเครียด 
แต่กลบัส่งผลร้ายต่อร่างกาย พอกลบัมาท างานก็พบ
กบัความเครียดในท่ีท างานอีก ร่างกายจึงไม่ไดพ้กั
อยา่งจริงจงั ความเส่ือมถอยก็ตามมา ไม่ชา้โรคหวัใจ
หลอดเลือดก็ตามมา 
 

 

 

                

 

      เอกสารเผยแพร่ประชาสมัพนัธใ์ห ้

      ความรู ้เรือ่ง โรคหวัใจและหลอดเลือด 

            กองสาธารณสุขและสิง่แวดลอ้ม 

เทศบาลต าบลชะมาย 

      อ.ทุ่งสง จ.นครศรธีรรมราช
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