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โรคหัวใจขาดเลือด เปนปญหาที่พบมากข้ึนๆ ทุกวัน ไมไดเกิดข้ึนเฉพาะคนท่ีมีฐานะดี 

แตเกิดข้ึนกับคนท่ีมีฐานะชั้นกลางหรือรองลงมาก็ได เหตุที่เกิดโรคน้ีก็เพราะ มีการบริโภค

อาหารท่ีไมเกิดสมดุล โดยเฉพาะอยางยิ่งการบริโภคอาหารที่มีไขมันจากพวกเนื้อสัตวหรือจาก

การด่ืมพวกน้ําตาลแลวก็รับประทานอาหารท่ีเค็มมากจนเกินไป ขณะเดียวกันก็มีการบริโภค

พืชผักผลไมนอยลง ขาดการออกกําลังกาย แลวก็ยังมีการสูบบุหรี่หรือมีการด่ืมแอลกอฮอล

คอนขางมาก อาการท่ีเกิดข้ึนอาจจะมีการเจ็บหนาอก ปวดราวไปที่ไหลซายหรืออาจจะมีอาการ

ทําใหปวดหนาอกมากๆ จนกระทั่งหัวใจหยุดเตนเลยก็ได ทัง้หมดน้ีก็จะเริ่มท่ีมีความเส่ียง ถามี

ความเสี่ยงก็ตองมีการตรวจรักษา การตรวจที่สําคัญก็คือ วัดความดันโลหิตสูงมีการเจาะเลือด

ตรวจ ตรวจคลื่นหัวใจ และที่สําคัญอยางหน่ึงก็คือ อาจจะตองมีการทดสอบใหเดินสายพานวา

เมื่อมีการออกกําลังกาย มีความเครียด หัวใจจะทนไดไหม แลวกท็ี่สําคัญก็คือประวัติของ

ครอบครัว ถาบางครอบครัวท่ีมี ปู ยา ตา ยาย เปนโรคนี้ ก็ใหคิดวา ถาเกิดวามีการเจ็บหนาอกซาย 

ราวไปที่ไหลซาย ก็จะมีความเสี่ยงเพ่ิมข้ึน ยิ่งมีความดันโลหิตสูง มีไขมันสูงในเลือด ก็ยิ่งควร

จะตองระวังอยางมาก สําหรับการปฏิบัติการท่ีงาย ๆ พ้ืนฐานท่ีสุด ก็คือ รับประทานอาหารให

หลากหลาย แลวดูแลนํ้าหนักตัวใหเปนปกติ โดยสรางสมดุลระหวางการรับประทานอาหารกับ

การออกกําลังกาย เรื่องบุหรี่ก็พยายามเลิกใหไดเด็ดขาด ทานท่ีดื่มเหลาก็ควรพยายามละหรือเลิก 

หรือดื่มใหนอยลง สําหรบัอาหารท่ีเนนเปนพิเศษก็คือ ขาวซอมมือ พืชผักผลไม กินใหไดวันละ 

400 - 500 กรัมหรือครึ่งกิโลกรัม แลวรับประทานอาหารท่ีหวานนอยๆ เค็มนอยๆ มันนอยๆ ดื่ม

นมท่ีมีน้ําตาลและไขมันตํ่า อาจจะเปนนมปกติ นมพรองมันเนยหรืออาจจะเปนนมเปรี้ยว หรือ

โยเกิรตก็ได ซึ่งท้ังหมดก็จะเปนประโยชนตอสุขภาพแลวตองพยายามออกกําลังกายใหเปน

ประจํา อีกเรื่องที่สําคัญก็คือ เลิกบหุรี่ ในกรณีทานสูบบุหรี่เปนประจํา ก็ขอใหเลิก ขอแนะนํา

ทั้งหมดดังกลาวจะนําไปสูการควบคุมและปองกันโรคหัวใจขาดเลือดไดในระดับหนึ่ง 


