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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

ความจรงิเรือ่งของสุขภาพเป็นเรือ่งใกล้ตวัทีค่นส่วนใหญ่กลบัรูส้กึว่าเป็น

เรื่องไกลตัว เห็นเรื่องอื่นๆ มีความส�ำคัญกว่า เช่น เรื่องการหาเงิน หาความ

สุข หาความส�ำเร็จในชีวิต ทั้งที่เรื่องของสุขภาพเป็นพื้นฐานทั้งหมดของทุกสิ่ง

ที่เราต้องการ เพราะหากปราศจากสุขภาพที่ดี ร่างกายอ่อนแอ มีโรครุมเร้าเป็น

อปุสรรคแล้ว เราจะมปัีญญาทีไ่หนไปท�ำกจิกรรมอืน่ๆ เพือ่ตอบโจทย์ในสิง่ทีเ่รา

ต้องการล่ะ หรอืแม้แต่คนท่ีมเีงนิทองมากมายเพยีงใดกไ็ม่สามารถมคีวามสขุได้ 

ต้องน�ำเงนิทีห่ามาอย่างล�ำบากยากเยน็ไปใช้ในการดแูลรกัษาจนตวัเองหมดสิน้ 

เพราะฉะนัน้แล้วหนัมาใส่ใจดแูลสขุภาพกนัดกีว่า ซึง่อวยัวะทีถ่อืว่าส�ำคญั

ทีสุ่ดในร่างกายของเรากค็อื “หวัใจ” ทีแ่ม้ว่าจะมขีนาดไม่ใหญ่โต เพยีงแค่ก�ำป้ัน 

แต่ก็ควบคุมชีวิตของเราไว้ท้ังหมด หากหัวใจสุขภาพดี ร่างกายก็แข็งแรงและ

สมบูรณ์พร้อมที่จะท�ำในสิ่งที่เราต้องการได้ ไม่ว่าจะเป็นเรื่องใดก็ตาม เราขอ

เป็นผู้ช่วยให้ค�ำแนะน�ำที่ดีแก่คุณในการนี้โดยเฉพาะ แล้วคุณจะรู้ว่าหัวใจไม่ใช่

เรื่องเล่นๆ เลย... 

ปรารถนาดี
บรรณาธิการ



ค�ำน�ำ

“หวัใจ” เป็นอวยัวะชิน้เลก็ๆ ทีเ่ราส่วนใหญ่ให้ความส�ำคญัเพยีงแค่เหน็ว่า

เป็นบ่อเกิดของความรัก มีหัวใจก็มีความรัก อกหักขึ้นมาหัวใจก็บอบช�ำ้ซมซาน 

ทั้งที่ความจริงแล้วมิได้เป็นเช่นนั้นเลย เพราะหัวใจคือชีวิต หากเราขาดหัวใจ

เราก็ไม่สามารถมีชีวิตอยู่ได้ หรือหากหัวใจของเราอ่อนแอเป็นโรค ชีวิตของเรา

กจ็ะไม่ปกตสิขุอกีต่อไป คนเขยีนเชือ่ว่ามนษุย์ทกุคนต่างกร็กัชวีติด้วยกนัทัง้นัน้ 

อยากมีชวีติทีมี่ความสขุทัง้กายและใจไปนานๆ แต่บ่อเกดิของความสขุไม่ได้มา

ลอยๆโดยไม่ท�ำอะไรเลย ยกตวัอย่างให้เหน็อย่างชัดเจนกไ็ด้ เช่น คนทีอ่อกก�ำลงั

กายเป็นประจ�ำนอกจากสุขภาพจะแข็งแรงดีแล้วรูปร่างก็ยังดูดีสวยงามตามไป

ด้วย ส่วนคนทีน่ัง่กนินอนกนิไม่ดูแลตวัเองคณุกค็งจะนกึภาพออกว่าเป็นอย่างไร

ดงันัน้ใครทีอ่ยากมสีขุภาพดกีต้็องลงทนุด้วยการดแูลตวัเอง ทีส่�ำคญัคอื

ใส่ใจกบัอวยัวะทีถ่อืว่าส�ำคญัท่ีสุดนัน่คอืหัวใจด้วย หากหวัใจดแีล้วอวยัวะต่างๆ

ไม่ว่าจะส�ำคญัมากหรอืน้อยเพยีงใดซึง่เปรยีบเสมอืนลกูน้องกย่็อมดตีามไปด้วย

เช่นเดียวกัน วันนี้ถึงเวลาแล้ว มาเริ่มต้นดูแลหัวใจไปพร้อมๆกันเถอะ

สหัสวรรษ สมบูรณัติ์
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รู้จัก “โรคหัวใจ” 

เพื่อห่างไกลจากโรคนี้

ก่อนทีจ่ะดแูลตัวเองให้ห่างไกลโรคหัวใจ คุณต้องรูจ้กัข้อมลูและราย
ละเอยีดทีเ่กีย่วข้องกบัโรคหวัใจเสยีก่อน เพือ่สร้างความเข้าใจทีถ่กูต้องไป
พร้อมกนั
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รู้จักโรคหัวใจด้วยความเข้าใจที่ถูกต้อง

โรคหัวใจคืออะไรกันแน่?

โรคหวัใจก็คอืความผดิปกตท่ีิเกิดข้ึนกับหัวใจซึง่เกดิได้หลายๆ ส่วน เช่น 

ลิน้หวัใจ กล้ามเนือ้ หลอดเลอืด ผนงักัน้หวัใจ และเกดิจากหลายสาเหตดุ้วยกนั

อาการของโรคหัวใจโดยรวมที่ต้องรู้

- รู้สึกเจ็บร้าวจากบริเวณหน้าอกไปที่แขนซ้ายหรือแขนทั้งสองข้างได้

- รู้สึกเจ็บแน่นบริเวณหน้าอก บางคนอาจเจ็บแปล๊บๆ เหมือนโดนเข็ม

ต�ำและมักเจ็บบริเวณอกซ้ายหรือทั้งสองข้าง แต่มักไม่เจ็บข้างขวา

- เป็นลมหมดสติเป็นประจ�ำแบบที่เรียกว่าวูบ

- การหายใจติดขัดไม่สะดวก

- มีอาการใจสั่นหวิวๆ ซึ่งหมายถึงหัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ เต้นๆ หยุดๆ

ผิดปกตินั่นเอง

- มีอาการหอบและรู้สึกเหนื่อยง่ายมาก เวลาออกก�ำลังกายหรือแม้ว่าจะ

ไม่ได้ท�ำกิจกรรมที่ออกแรงมากๆ ก็ยังเหนื่อยเช่นเดียวกัน 

- ขาบวมโตผิดปกติ หากใช้นิ้วกดดูจะมีรอยบุ๋มยุบลงไป

- ไอเป็นเลือดไม่ทราบสาเหตุ

- รู้สึกจุกแน่นที่บริเวณล�ำคอ

- รู้สึกชาตามปลายนิ้วมือและนิ้วเท้าเป็นประจ�ำ

- บริเวณริมฝีปาก ปลายมือ ปลายเท้า มีสีเขียวคล�ำ้

- รู้สึกเจ็บบริเวณกรามคล้ายกับอาการเจ็บฟันนั่นเอง

- ท้องโต ตับโต โดยไม่ทราบสาเหตุ
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สาเหตุต่างๆ ของโรคหัวใจ

- เป็นผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 40 ปีขึ้นไป ซึ่งโรคนี้มักเกิดเมื่อตอนมีอายุแล้ว

- เรือ่งของกรรมพนัธุท่ี์หมายถึงการมคีนในครอบครวัหรอืบรรพบรุษุป่วย

เป็นโรคหัวใจมาก่อนแล้ว

- การมีไขมันในเลือดสูง

- การเป็นคนอารมณ์หงุดหงิดง่ายหรือมักสะสมความเครียดเป็นเวลา

นานๆ

- การขาดการออกก�ำลังกายหรือออกก�ำลังกายไม่เพียงพอ

- การกินอาหารที่มีไขมันหรือคาร์โบไฮเดรตเป็นประจ�ำในปริมาณมาก

- การเป็นโรคอ้วนหรือมีน�้ำหนักตัวมากผิดปกติ

- การเป็นโรคบางโรค เช่น โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน

- การได้รับเชื้อโรคบางชนิด เช่น ไวรัส เชื้อรา และแบคทีเรีย 

- การสูบบุหรี่ รวมถึงการดื่มเครื่องดื่มประเภทแอลกอฮอล์เป็นประจ�ำ

การรักษาทางการแพทย์ที่น่าสนใจ

แพทย์จะวนิจิฉยัและให้การรกัษาไปตามอาการหรอืประเภทของโรคหวัใจ

ทีเ่ป็น ปกตจิะให้ค�ำแนะน�ำเรือ่งการกนิอาหาร การออกก�ำลงักาย การพกัผ่อน  

การควบคมุน�ำ้หนกั ร่วมไปกบัการให้ยาซึง่มฤีทธิใ์นการลดภาระของกล้ามเนือ้

หวัใจ ลดอตัราความผิดปกตขิองการเต้นของหัวใจ และเพิม่เลอืดเพือ่ไปเลีย้งหวัใจ

ด้วย โดยแพทย์จะตดิตามอาการโดยนดัตรวจผูป่้วยเป็นระยะๆ เพือ่ดกูารตอบ

สนองเกีย่วกบัยา
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นอกจากนีห้ากผูป่้วยมอีาการรนุแรง แพทย์อาจเลอืกรกัษาด้วยวธิี
การเหลา่นี้ ได้แก่

- การจี้ภาวะลัดวงจรของคลื่นไฟฟ้าในหัวใจด้วยคลื่นไฟฟ้าความถี่สูง

- การขยายหลอดเลือดหัวใจตีบด้วยการท�ำบอลลูนและการตามขดลวด

- การผ่าตัดเพื่อฝังเครื่องมือพิเศษ

- CARTOSOUND ซึ่งเป็นการรักษาภาวะหัวใจเต้นผิดปกติรูปแบบใหม่

การดแูลรกัษาโรคหวัใจด้วยตนเองอย่างง่ายๆ และปลอดภยั

- ควรหลีกเลี่ยงการท�ำกิจกรรมใดๆ ก็ตามที่สร้างความตื่นเต้นตกใจได้

ง่าย 

- ควรรักษาอารมณ์ให้ร่าเริงแจ่มใสไม่เครียดอยู่เสมอ 

- ควรหมั่นออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ 

- ควรกนิอาหารทีม่ปีระโยชน์และหลกีเลีย่งอาหารทีไ่ม่เหมาะกบัโรคหวัใจ 

ได้แก่ อาหารที่มีไขมัน คาร์โบไฮเดรตสูงๆ 

- ควรพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

- ไม่ควรโหมท�ำงานหรือท�ำกิจกรรมอื่นหนักเกินไป

- กรณีที่เกิดความผิดปกติของร่างกายหรือมีอาการของโรคหัวใจก�ำเริบ

รุนแรงให้รีบไปพบแพทย์ทันที ไม่ควรนิ่งนอนใจเพราะอาจหมายถึงชีวิตได้

- ควรลดปริมาณหรือเลิกสูบบุหรี่และดื่มเครื่องด่ืมประเภทแอลกอฮอล์

เสีย

- แนะน�ำให้ไปพบแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพทุกๆ ปีอย่างไม่ประมาท



10 กินดี รู้วิธีดูแลตัวเอง ห่างไกลโรคหัวใจแน่นอน สหัสวรรษ สมบูรณัติ์

โรคหัวใจประเภทต่างๆ

โรคหัวใจมีหลายประเภทด้วยกัน เป็นโรคหัวใจที่มีมาแต่ก�ำเนิดและเกิด

ในภายหลัง จะขอกล่าวถึงโรคหัวใจที่พบได้บ่อยในคนไทยก็แล้วกัน  ได้แก่

โรคหัวใจแต่ก�ำเนิด
คือ เกิดความผิดปกติของส่วนที่จะเจริญเติบโตมาเป็นหัวใจตั้งแต่ทารก

อยูใ่นครรภ์ 3 เดอืนแรกแล้ว ได้แก่ ล้ินหัวใจตบีหรอืรัว่ มคีวามผดิปกตขิองหลอด

เลือดที่เกี่ยวข้องกับหัวใจตั้งแต่แรกคลอด หรือผนังกั้นหัวใจซีกขวาและซ้ายมีรู

ทะลุถึงกัน  

โรคหัวใจรูห์มาติก
คือ เกิดความผิดปกติของหัวใจในภายหลัง เนื่องจากเป็นไข้รูห์มาติก

นั่นเอง

โรคหัวใจจากความดันโลหิตสูง

คือ เป็นความดันโลหิตสูงมานานอยู่ก่อนแล้วและไม่มีการรักษาดูแลที่ดี

พอ จึงส่งผลให้หัวใจท�ำงานหนักมากขึ้น หัวใจจึงโต กล้ามเนื้อหัวใจหนา หัวใจ

อาจวายได้ในที่สุด

โรคหลอดเลือดหัวใจ
คือ มีความผิดปกติในหลอดเลือดที่มาเลี้ยงหัวใจ เน่ืองจากมีไขมันมา

เกาะจนเกิดการตีบตัน เลือดจึงไปเลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจไม่เพียงพอนั่นเอง

นอกจากนี้ก็ยังมีโรคหัวใจประเภทอื่นๆ อีก ได้แก่ โรคมะเร็งหัวใจ โรค

เยื่อหุ้มหัวใจ โรคติดเชื้อที่หัวใจ โรคกล้ามเนื้อหัวใจ โรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ


