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โรคหัวใจขาดเลือด เปนปญหาที่พบมากข้ึนๆ ทุกวัน ไมไดเกิดข้ึนเฉพาะคนท่ีมีฐานะดี 

แตเกิดข้ึนกับคนท่ีมีฐานะชั้นกลางหรือรองลงมาก็ได เหตุที่เกิดโรคน้ีก็เพราะ มีการบริโภค

อาหารท่ีไมเกิดสมดุล โดยเฉพาะอยางยิ่งการบริโภคอาหารที่มีไขมันจากพวกเนื้อสัตวหรือจาก

การด่ืมพวกน้ําตาลแลวก็รับประทานอาหารท่ีเค็มมากจนเกินไป ขณะเดียวกันก็มีการบริโภค

พืชผักผลไมนอยลง ขาดการออกกําลังกาย แลวก็ยังมีการสูบบุหรี่หรือมีการด่ืมแอลกอฮอล

คอนขางมาก อาการท่ีเกิดข้ึนอาจจะมีการเจ็บหนาอก ปวดราวไปที่ไหลซายหรืออาจจะมีอาการ

ทําใหปวดหนาอกมากๆ จนกระทั่งหัวใจหยุดเตนเลยก็ได ทัง้หมดน้ีก็จะเริ่มท่ีมีความเส่ียง ถามี

ความเสี่ยงก็ตองมีการตรวจรักษา การตรวจที่สําคัญก็คือ วัดความดันโลหิตสูงมีการเจาะเลือด

ตรวจ ตรวจคลื่นหัวใจ และที่สําคัญอยางหน่ึงก็คือ อาจจะตองมีการทดสอบใหเดินสายพานวา

เมื่อมีการออกกําลังกาย มีความเครียด หัวใจจะทนไดไหม แลวกท็ี่สําคัญก็คือประวัติของ

ครอบครัว ถาบางครอบครัวท่ีมี ปู ยา ตา ยาย เปนโรคนี้ ก็ใหคิดวา ถาเกิดวามีการเจ็บหนาอกซาย 

ราวไปที่ไหลซาย ก็จะมีความเสี่ยงเพ่ิมข้ึน ยิ่งมีความดันโลหิตสูง มีไขมันสูงในเลือด ก็ยิ่งควร

จะตองระวังอยางมาก สําหรับการปฏิบัติการท่ีงาย ๆ พ้ืนฐานท่ีสุด ก็คือ รับประทานอาหารให

หลากหลาย แลวดูแลนํ้าหนักตัวใหเปนปกติ โดยสรางสมดุลระหวางการรับประทานอาหารกับ

การออกกําลังกาย เรื่องบุหรี่ก็พยายามเลิกใหไดเด็ดขาด ทานท่ีดื่มเหลาก็ควรพยายามละหรือเลิก 

หรือดื่มใหนอยลง สําหรบัอาหารท่ีเนนเปนพิเศษก็คือ ขาวซอมมือ พืชผักผลไม กินใหไดวันละ 

400 - 500 กรัมหรือครึ่งกิโลกรัม แลวรับประทานอาหารท่ีหวานนอยๆ เค็มนอยๆ มันนอยๆ ดื่ม

นมท่ีมีน้ําตาลและไขมันตํ่า อาจจะเปนนมปกติ นมพรองมันเนยหรืออาจจะเปนนมเปรี้ยว หรือ

โยเกิรตก็ได ซึ่งท้ังหมดก็จะเปนประโยชนตอสุขภาพแลวตองพยายามออกกําลังกายใหเปน

ประจํา อีกเรื่องที่สําคัญก็คือ เลิกบหุรี่ ในกรณีทานสูบบุหรี่เปนประจํา ก็ขอใหเลิก ขอแนะนํา

ทั้งหมดดังกลาวจะนําไปสูการควบคุมและปองกันโรคหัวใจขาดเลือดไดในระดับหนึ่ง 


