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ค�ำน�ำส�ำนักพิมพ์

	 “การมอีายุยืนยาวอย่างมสุีขภาพท่ีดี” เป็นความใฝ่ฝันของมนษุย์มาช้านาน 

แต่เราต้องยอมรับวา่ สภาพสังคมที่เปลี่ยนแปลงไป ความเป็นไปในโลกยุคใหม่ 

ความเครียดสะสมจากการต่อสู้ดิ้นรนเอาตัวรอด สภาพดินฟ้าอากาศที่ปนเปื้อน

ด้วยมลพิษ หรือแม้แต่อาหารที่เราต้องบริโภค ตั้งแต่กระบวนการผลิต แหล่ง

วัตถุดิบที่เต็มไปด้วยสารปนเปื้อน สารเคมี ฯลฯ ไม่อาจช่วยเกื้อหนุนให้เราบรรลุ

ตามความฝันของเราได้เหมือนแต่ก่อนอีกต่อไป กอปรกับปัจจัยทางพันธุกรรม

ของแต่ละคนด้วยแล้ว เปา้หมายที่ว่าก็ยิ่งมีตัวแปรและให้ผลลัพธ์ที่แตกต่างกัน

ออกไป

	 ภารกิจหลกัของเราจงึเป็นการพยายามหาทางเพ่ือต่อสู้และรับมอืกับปัจจยั

ต่างๆ ทีม่าคอยท�ำลายสุขภาพเราอยูต่ลอดเวลา ซ่ึงมทีัง้สิง่ทีเ่ราพอทีจ่ะสามารถ

คาดการณ์ แก้ไข และรับมือกับมันได้อย่างไม่ยากล�ำบากนัก เช่น พฤติกรรม 

การใช้ชีวิต อาหารการกิน ฯลฯ และสิ่งที่นอกเหนือการรับรู้และคาดการณ์ เช่น 

สุขภาพภายในร่างกาย ซ่ึงปัจจัยหลังน้ี การได้รับชุดข้อมูลความรู้ที่ถูกต้อง  

จะท�ำให้เราสามารถดูแลสุขภาพของเราได้อย่างถูกวิธี ไม่ปล่อยให้ก่อเกิดเป็น 

“ภยัเงียบ” แฝงตวัในร่างกายทีร่อวันจูโ่จมจนท�ำให้เกิดเหตไุม่คาดฝันข้ึน ดงัเช่น

ที่ปรากฏในพื้นที่ข่าวบ่อยครั้งขึ้นเรื่อยๆ ในทุกวันนี้ แม้แต่กับคนที่เชื่อวา่ตนเอง

ดูแลสุขภาพมาเป็นอย่างดีแล้วก็ตาม

	 และหนึ่งในภัยเงียบหนึ่งที่ก�ำลังถูกกล่าวถึงมากในปัจจุบันนี้ คือ ภาวะ 

ความเส่ือมของหลอดเลอืดในร่างกาย หรือทีน่ยิมเรียกกันส้ันๆ ว่า “ตบี แตก ตนั” 



อนัเกิดจากพฤตกิรรมการใช้ชีวิตของคนยคุใหม่ ทีจ่ะเป็นประตสูู่โรคยอดฮติต่างๆ 

โดยเฉพาะโรคหวัใจ (ซ่ึงก�ำลงัเป็นฆาตกรอนัดบั 1 ของโลก และคนไทยเสยีชีวิต

ด้วยโรคนี้เฉลี่ยชั่วโมงละ 2 คน) โดยที่เราอาจไม่รู้ตัว เพราะโดยส่วนใหญ่แล้ว 

ภาวะเก่ียวกับหลอดเลอืดนัน้มกัไม่แสดงอาการในระยะเร่ิมแรก และกว่าจะรู้ตวั

อีกครั้งก็พบว่า เป็นไปแล้วเกินครึ่งทาง จนยากที่จะแก้ไขหรือรับมือกับมันได้

	 เพราะ “หลอดเลือด” คือส่วนที่ส�ำคัญในร่างกาย มันท�ำหน้าที่ส่งเลือด 

ไปหล่อเลีย้งทกุอวัยวะ ให้ท�ำงานและขับเคลือ่นไปได้ หลอดเลอืดส่วนทีพ่บปัญหา

ในปัจจุบันนี้ที่น่ากังวลเป็นอย่างย่ิง คือ หลอดเลือดส่วนที่เช่ือมโยงกับหัวใจ

โดยตรง ดังนั้นเราจึงควรดูแลเอาใจใส่สุขภาพของหลอดเลือดเป็นพิเศษ... แต่

ในโลกทุกวันนี้ ผู้คนส่วนใหญ่ยังไม่ตระหนักถึงความส�ำคัญของหลอดเลือด 

มากเท่าใดนกั อาจเพราะไม่เข้าใจถึงกลไกการท�ำงานของหลอดเลอืดในร่างกาย 

และการเช่ือมโยงกับหวัใจ ว่าส่งผลโดยตรงอย่างไรต่อสุขภาพของเรา การดแูล

สุขภาพในรูปแบบต่างๆ ตามที่แต่ละคนเข้าใจ จึงอาจยังไม่สามารถเข้าถึงต้นตอ

ของปัญหาได้จริงๆ ...หน�ำซ�้ำยังไปช่วยเสริมทัพให้กับตัวที่สกัดกั้นการหล่อเลี้ยง

ส่วนต่างๆ ของหลอดเลือดอีกด้วย 

	

	 คณุหมอ หวงฉวินเย่า เป็นคณุหมอท่านหนึง่ทีเ่หน็ความส�ำคญัของเร่ืองนี้

เป็นอย่างมาก ในฐานะของผู้เช่ียวชาญด้านอายุรกรรมโรคหัวใจ โรงพยาบาล

มหาวิทยาลยัการแพทย์ไทเป ประเทศไต้หวัน คุณหมอมคีวามตัง้ใจทีจ่ะถ่ายทอด

ข้อมูลความรู้เก่ียวกับระบบการท�ำงานของหลอดเลือดท่ีเช่ือมโยงกับหัวใจและ

ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ในรูปแบบทีเ่ข้าใจได้ง่าย ทัง้วิธกีารเล่าและภาพประกอบ

ที่ชัดเจนและสวยงาม พร้อมกับเชิญชวนให้ผู้อ่านทุกท่านได้หันกลับมาดูแล 

เอาใจใส่สุขภาพของหลอดเลือดอีกคร้ัง ด้วยการสังเกต ระวัง ป้องกัน และ 

ปรับเปลี่ยนวิถีการด�ำเนินชีวิต สู่ชีวิตที่มีความ “สมดุล” มากขึ้น เพื่อการมีอายุ



ยืนยาวอย่างมีสุขภาพที่ดี... ซึ่งสมดุลในที่นี้ ต้องท�ำอยา่งไรบ้าง อยากให้ผู้อ่าน

ได้ติดตามเคล็ดลับต่างๆ ของคุณหมอจากในหนังสือ “หลอดเลือดหัวใจ รู้ไว้! 

ก่อนจะสาย” เล่มนี้ต่อไป 

	 ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์ขอขอบพระคุณ คุณชาญ ธนประกอบ เป็นอย่างยิ่ง 

ที่ได้กรุณาสละเวลาแปลหนังสือเล่มนี้ได้อย่างสมบูรณ์ และขอบพระคุณผู้อ่าน

ทุกท่านที่ให้ความไว้วางใจและติดตามผลงานหนังสือของพวกเราเสมอมา

	 หวังเป็นอย่างย่ิงว่า หนังสือเล่มน้ีจะเป็นประโยชน์อย่างยิง่ต่อผูอ่้านทกุท่าน 

ในการหันกลับมาดูแลเอาใจใส่ร่างกายของตัวเองได้อย่างถูกวิธี โดยเฉพาะ

อวัยวะภายในอย่างหลอดเลือดและหัวใจ เพ่ือสุขภาพทีด่ีในระยะยาวของตวัเอง... 

และส่งผ่านไปถึงคนรอบข้างผู้เป็นที่รักต่อไป

ส�ำนักพิมพ์ฟรีมายด์



ผู้อ่านที่รักทุกท่าน ผม นายแพทย์หวงฉวินเยา่

	 พลกิมาถึงหน้าน้ี ไม่ทราบคณุเคยคดิหรือไม่ว่า “ท�ำไมฉนัถึงต้องอ่านหนงัสือ

เล่มนี้” “ภาวะสามสูง* กับสุขภาพของหลอดเลือดเก่ียวอะไรกับฉัน?”  

ความจริงแล้วเนือ่งจากลกัษณะของสงัคมทีเ่ปลีย่นไป โรคหวัใจและหลอดเลอืด

จึงกลายเป็นโรคสมัยใหม่ของคนยุคปัจจุบันไปแล้ว นอกจากปัจจัยด้าน

พันธุกรรมและอายุซึ่งเป็นปัจจัยท่ีเราไม่อาจควบคุมได้ “พฤติกรรมการใช้

ชีวิต” มีความเก่ียวข้องกับโรคหัวใจและหลอดเลือดค่อนข้างมาก ดังนั้น 

ผมจึงหวังอย่างยิ่งว่าจะมีโอกาสเขียนหนังสือเก่ียวกับโรคหัวใจและหลอดเลือด

สักเล่มที่อ่านง่าย มีทั้งภาพและค�ำอธิบายที่กระชับและเหมาะกับคนทั่วไป เพื่อ

ให้ทุกท่านเห็นความส�ำคัญของสุขภาพหัวใจและหลอดเลือด และเร่ิมต้น

พฤติกรรมที่ดีโดยเริ่มจากชีวิตประจ�ำวัน

เปลี่ยนแปลงพฤติกรรมที่ไม่ดี

เพื่อช่วยหลอดเลือดของคุณเอง

ค�ำน�ำผู้เขียน

* ภาวะ “สามสูง” เป็นค�ำเฉพาะทีใ่ช้กันแพร่หลายในไต้หวัน หมายถึง ภาวะความดนัโลหิตสงู 

ภาวะน�ำ้ตาลในเลอืดสูง ภาวะไขมนัในเลอืดสงู ในหนงัสือเล่มนี ้ผูแ้ปลขออนญุาตใช้ค�ำศพัท์

ตามต้นฉบับเพื่อความกระชับ



	 ตามข้อมูลสถิติของกระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการไต้หวันระบุว่า  

ค.ศ. 2014 โรคหวัใจได้คร่าชีวิตของประชากรชาวไต้หวันไปแล้วกว่า 19,400 ราย 

โดยเฉลีย่ทกุๆ 27 นาท ีมผีูเ้สียชีวิตด้วยโรคหัวใจ 1 คน โรคหัวใจและหลอดเลอืด

มักเกิดข้ึนอย่างกะทันหัน ท�ำให้รับมือไม่ทัน ทั้งนี้ เนื่องจากหลอดเลือดไม่ม ี

เส้นประสาท เว้นแต่ว่ามนัจะท�ำให้อวัยวะส่วนใดส่วนหนึง่ของร่างกายขาดออกซิเจน

จึงจะปรากฏอาการ ดังนั้นการจะวินิจฉัยวา่หลอดเลือดในอวัยวะภายในเป็นโรค

หรือไม่จึงท�ำได้ค่อนข้างยาก นอกจากนี้ หลอดเลือดอุดตันในระยะแรกเริ่ม 

มักไม่ปรากฏอาการ กว่าจะแสดงอาการก็มักอุดตันไปมากกว่าครึ่งแล้ว  

เพ่ือให้ทุกท่านได้ท�ำความเข้าใจอย่างถูกต้องเก่ียวกับโรคหัวใจและหลอดเลือด 

และป้องกันแต่เนิ่นๆ จะได้ไม่น�ำมาซึ่งความเสียใจในภายหน้า จึงเป็นแรงจูงใจ 

ที่ส�ำคัญที่สุดของผมในการเขียนหนังสือเล่มนี้

	 ท่านทราบหรือไม่ว่าท�ำไมหลอดเลือดจึงแข็งตัว หลอดเลือดอ่อนเยาว์กับ

หลอดเลือดที่เสื่อมแล้วต่างกันอย่างไร จริงหรือที่คอเลสเตอรอลเป็นส่ิงไม่ดี  

การบริโภค “น�้ำตาล” มากเกินไปเป็นความเส่ียงแฝงที่จะน�ำมาซ่ึงโรคต่างๆ  

จริงหรือ เหลา่นี้ล้วนเป็นข้อสงสัยและปริศนาส�ำหรับคนทั่วไป ซึ่งผมจะอธิบาย

ไว้ ในหนังสือเล่มนี้ด้วย

	 แม้ภาวะความชราจะเป็นภาวะที่ทุกคนต้องประสบ แต่โรคที่เก่ียวกับ 

หลอดเลือด เราสามารถควบคุมปัจจัยเส่ียงเพื่อให้ห่างไกล หรือชะลอจากการ

คุกคามของโรคหลอดเลือดได้! ดังนั้นในบทแรกผู้อา่นจะพบ “ตารางการตรวจ

สุขภาพหลอดเลือดด้วยตนเอง” (หน้า 20) ซ่ึงจากตาราง ผูอ่้านจะพบปัจจยัเส่ียง

ของตนเองได้อยา่งงา่ยดาย



	 โรคหัวใจและหลอดเลือดมิใช่โรคที่เกิดกับผู ้สูงวัยเท่านั้น ผลจาก 

ความเปลี่ยนแปลงของลักษณะสังคม ท�ำให้ในช่วงหลายปีมาน้ี โรคหัวใจ

และหลอดเลือดมีแนวโน้มเกิดขึ้นกับคนอายุน้อยเพิ่มมากขึ้น จากการศึกษา

ทางคลินิก มีหนุ่มสาวจ�ำนวนไม่น้อยที่หลอดเลือดมีระดับความเส่ือมพอๆ กับ 

ผู้สูงวัย

	 การป้องกันย่อมดีกว่าการรักษา ในหนังสือเล่มนี้ผมได้วิเคราะห์ส่ิงที่ควร

สังเกตและระวัง โดยแบ่งเป็น 3 ด้าน คอื ด้านพฤตกิรรมการใช้ชีวิต ด้านอาหาร

การกิน และดา้นการออกก�ำลังกาย

	 คนสมยันีม้แีรงกดดนัสูง การตกอยู่ในภาวะเครียดและวิตกกังวลเป็นระยะ

เวลานาน มักน�ำไปสู่การดื่มกินที่ไม่บันยะบันยัง กินของมันๆ และกินรสเค็ม 

มากเกินไป ไม่ได้รับสารอาหารอยา่งสมดุล นอกจากการดื่มกินและความเครียด 

การนอนดกึ สูบบหุร่ี ดืม่แอลกอฮอล์ อ้วนเกิน โรคสามสงู และการออกก�ำลงักาย

ที่ไม่เพียงพอ ตา่งๆ เหลา่นี้ล้วนเป็นปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพหลอดเลือด จึงต้อง

บ่มเพาะการใช้ชีวิตที่ถูกสุขลักษณะเท่าน้ัน จึงจะห่างไกลจากโรคหัวใจและ 

หลอดเลือดได้

	 หวังว่าหนงัสือเล่มนีจ้ะท�ำให้ผูอ่้านให้ความส�ำคญักับสุขภาพของหลอดเลอืด 

ตระหนักว่าในชีวิตประจ�ำวันมีสิ่งใดบ้างที่เป็น “พฤติกรรมไม่ดี ที่อาจท�ำให้ 

ถึงแก่ชีวิต” และเริ่มเปลี่ยนแปลงตั้งแต่วันนี้เพื่อการป้องกันก่อนจะเกิดโรค

						      หวงฉวินเย่า



โปรดระวัง! การป้องกนัโรคหวัใจและหลอดเลอืด

เป็นเรื่องเร่งด่วน

ความจริง 6 ประการ

โรคหัวใจติดอันดับท็อป 3
สาเหตุการเสียชีวิตของประชากรไต้หวัน1

	 จากข้อมูลสถิติของกระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการไต้หวันระบุว่า  

โรคหวัใจเป็น 1 ใน 3 อนัดบัต้น จาก 10 สาเหตกุารเสียชีวิตของประชากรไต้หวัน

ติดต่อกันมานานหลายปี รองจากโรคมะเร็งเท่านั้น จะเห็นได้ว่าโรคหัวใจเป็น 

ภัยคุกคามต่อสุขภาพของมหาชนไปแล้ว จึงไม่ควรละเลย

สาเหตุการเสียชีวิต 10 อันดับ

ของประชากรไต้หวัน (ค.ศ. 2016)

 อันดับที่ 2, 4, 5, 8 ล้วนเป็นโรคที่เกี่ยวกับหลอดเลือดหัวใจ

อันดับ สาเหตุการเสียชีวิต

1 เนื้องอกชนิดร้าย (โรคมะเร็ง)

2 โรคหัวใจ

3 โรคปอดอักเสบ

4 โรคหลอดเลือดสมอง

5 โรคเบาหวาน

6 อุบัติเหตุ

7 โรคทางเดินหายใจส่วนลา่งเรื้อรัง
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ที่มา : กระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการไต้หวัน

โรคหัวใจ ฆาตกรอันดับ 1
ของการเสียชีวิตทั่วโลก

2

	 องค์กรอนามัยโลก (World Health Organization: WHO) ระบุว่า  

โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นฆาตกรอนัดบั 1 ของการเสียชีวิตทัว่โลก ในแต่ละปี

มีผู้เสียชีวิตด้วยโรคนี้ราว 1,710,000 คน คิดเป็นร้อยละ 31 ของผู้เสียชีวิต

ทั้งหมด ในจ�ำนวนนี้เสียชีวิตด้วยโรคหัวใจ 740,000 คน ส่วนอีก 670,000 คน 

เสียชีวิตด้วยโรคหลอดเลอืดสมอง ประเมนิว่าเมือ่ถึง ค.ศ. 2030 จ�ำนวนผูเ้สียชีวิต

ด้วยโรคนี้จะสูงถึง 2,300,000 คน

ที่มา : กรมสุขภาพประชากร กระทรวงสาธารณสุขและสวัสดิการไต้หวัน

	 โรคหวัใจไม่ใช่โรคของผูสู้งวัยอกีต่อไป ผลจากการเปลีย่นแปลงของสังคม 

ท�ำให้คนสมยันีม้คีวามเครียดและแรงกดดนัสงูข้ึน บวกกับอาหารการกินทีค่่อยๆ 

ผันไปทางอาหารตะวันตก ท�ำให้ผู้ป่วยด้วยโรคหัวใจและหลอดเลือดมีแนวโน้ม

อายุลดต�่ำลง

อันดับ สาเหตุการเสียชีวิต

8 โรคความดันโลหิตสูง

9 โรคไตอักเสบ โรคไตเนโฟรติก  และโรคไต

10 โรคตับแข็งเรื้อรังและโรคตับแข็ง

อายุผู้ป่วยเป็นโรคหัวใจมีแนวโน้มลดต�่ำลง3
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6

	 ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง หรือโรค 

หัวใจวาย เพศหญิงล้วนเป็นโรคชา้กว่าเพศชาย 5-10 ปี (ดูหน้า 62)

อายุหลอดเลือดระหว่าง
เพศชายกับเพศหญิงแตกต่างกันมาก

4

หลอดเลือดอุดตันระยะแรกเริ่ม

มักไม่ปรากฏอาการ5

	 ภาวะอุดตันของหลอดเลือดระยะแรกมักไม่ปรากฏอาการ กว่าจะแสดง

อาการ หลอดเลอืดก็มกัอดุตนัไปมากแล้ว ใน “5 สัญญาณบ่งชีว่้าความยืดหยุ่น

ของหลอดเลือดมีการเปลี่ยนแปลง” (หนา้ 23) เป็นวิธีการสังเกตง่ายๆ เพื่อ

ให้ท่านทราบถึงความผิดปกติของหลอดเลือด

พฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ไม่ถูกสุขอนามัย
น�ำมาซึ่งโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 นอกจากปัจจัยทางพันธุกรรมแล้ว พฤติกรรมการใช้ชีวิตมีส่วนเก่ียวพัน

อย่างมากต่อการเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด ไม่ว่าจะเป็นแรงกดดันสูง 

ในชีวิตประจ�ำวัน การพักผ่อนไม่เป็นเวลา ขาดการออกก�ำลงักายอย่างสม�ำ่เสมอ 

การกินดื่มที่ไม่ถูกสุขอนามัย อ้วนหรือมีน�้ำหนักเกิน การสูบบุหร่ี และการดื่ม

แอลกอฮอล์มากเกินไป ล้วนเป็นปัจจัยเส่ียงที่จะท�ำให้เป็นโรคหัวใจและ 

หลอดเลือด ทุกท่านจะค้นพบปัจจัยเสี่ยงของตนเองจาก “ตารางตรวจสุขภาพ

หลอดเลือดด้วยตนเอง” (หน้า 20) ซ่ึงหนังสือเล่มนี้จะให้ค�ำแนะน�ำเก่ียวกับ  
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“8 วิธีใช้ชีวิตเพ่ือรักษาสุขภาพหลอดเลือด” (หน้า 86) โดยพิจารณาจาก 

การใช้ชีวิต การดื่มกิน และการออกก�ำลังกาย เพื่อให้ท่านได้ตระหนักถึง 

ความส�ำคัญของสุขภาพหลอดเลือดและเร่งป้องกันก่อนจะเกิดโรค
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 โปรดระวัง! ความจริง 6 ประการ การป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 

เป็นเรื่องเร่งด่วน /10
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