
 
 
 

 
นพ.พิทยา ไพบูลย์ศิร ินายแพทย์สาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา กล่าวว่า ในวันที่ 29 กันยายน ของทุกปี 

สมาพันธ์หัวใจโลกได้ก าหนดให้เป็นวันรณรงค์หัวใจโลก และในปี 2557 นี้ได้ก าหนดประเด็นการรณรงค์ว่า “Join the 
global movement for better heart – healthy choices… Where you live, work and play 
heartchoices” ถอดความเป็นภาษาไทยได้ว่า “ประสานด้วยใจ เดินหน้าไปกับโลกสากล เพื่อยังผลให้ หัวใจแข็งแรง” 
โดยมีเป้าหมายเพื่อสร้างกระแสให้ประชาชนตระหนักถึงภัยอันตรายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดเพ่ือการมีสุขภาพหัวใจที่ดี 

โรคหัวใจเป็นสาเหตุการเสียชีวิตที่ส าคัญของคนไทยที่มีแนวโน้มเพ่ิมขึ้นทุกปี  มีผลมาจากวิถีชีวิตของคนไทย 
ที่เปลี่ยนไป เช่น จากการรับประทานที่มากเกินพอดี ไม่สมดุลกับการออกก าลังกาย รับประทานอาหารรสหวาน มัน เค็ม 
รับประทานผักผลไม้น้อย ใช้เครื่องอ านวยความสะดวกมากขึ้น ไม่ได้ออกก าลังกาย มีความเครียด และพักผ่อนไม่เพียงพอ 
ประกอบกับการสูบบุหรี่ และการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ อีกทั้งยังละเลยการตรวจสุขภาพ ซึ่งพฤติกรรมดังกล่าว  
เป็นพฤติกรรมที่ส่งเสริมให้เกิดภาวะน้ าหนักเกิน อ้วน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน และส่งผลให้ 
คนเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือดกันมากขึ้นก่อนวัยอันควร 

ซึ่งจากความเชื่อเดิมที่ว่า กลุ่มประชากรเพศชายและผู้สูงอายุ ส่วนใหญ่จะเป็นโรคหัวใจและหลอดเลือด  แต่ความ
จริงกลับพบว่า โรคหัวใจและหลอดเลือด สามารถเป็นได้ก่อนวัยอันควร และเป็นได้ในทุกวัยและทุกกลุ่มประชากร  
รวมถึงผู้หญิงและเด็กด้วย ผู้หญิงเป็นโรคได้เท่าๆ กับผู้ชาย ปัจจุบันพบว่าโรคหัวใจ เป็นสาเหตุการตาย 1 ใน 3 ของผู้หญิง
ในแต่ละปี  ในเด็กโรคหัวใจและหลอดเลือดสามารถเป็นได้ตั้งแต่อยู่ในครรภ์มารดาก่อนคลอด โดยในแต่ละปีจะมีจ านวน
ทารกแรกเกิด 1 ล้านคนทั่วโลก เป็นโรคหัวใจพิการตั้งแต่ก าเนิด  

นพ.พิทยาฯ กล่าวต่อไปว่า ทุกคนสามารถร่วมมือกันป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดได้  โดยการเปลี่ยนแปลง
พฤติกรรมสุขภาพ ดังนี้ เลือกรับประทานอาหารสุขภาพที่ดีต่อหัวใจ ซึ่งอาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพเป็นปัจจัยเสี่ยงที่น าไปสู่
ส า เหตุของการ เสี ยชี วิ ต  ควรจ ากัดอาหารที่ มี ไขมัน อ่ิมตั วและไขมันทรานส์ ที่ พบมากใน เช่น  ครีม เทียม   
เนยเทียม ขนมปังกรอบ (crackers) ขนมท้อฟฟ่ี ขนมปังปิ้ง คุกกี้ ขนมส าเร็จรูป อาหารทอด สลัดน้ าข้น ฯลฯ โดยน้ าตาล
และเกลือจะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง   ควรจ ากัดการเติมเกลือน้อยกว่า 5 กรัม  
หรือ  1 ช้ อนชาต่อวัน  การ มีกิจกรรมการ เคลื่ อนไหวร่ างกาย  การไม่มี กิ จกรรมการ เคลื่ อนไหวร่ า งกาย  
เป็นสาเหตุของการตาย ร้อยละ 6 ของประชากรทั่วโลก เช่นเดียวกับโรคอ้วน เบาหวาน และการขาดกิจกรรมเคลื่อนไหว
ร่างกายในเด็กท าให้เป็นโรคหัวใจเพ่ิมข้ึนได้เท่ากับในผู้ใหญ่ การออกก าลังกายในระดับปานกลาง เป็นเวลา 30 นาที 5 วัน 
ใน 1 สัปดาห์ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองได้  หยุดการสูบบุหรี่ 1 ใน 2 ของผู้ที่สูบบุหรี่  
จะเสียชีวิตด้วยโรคที่เก่ียวข้องกับการสูบบุหรี่ ซึ่งการหยุดสูบบุหรี่และหลีกเลี่ยงการสูดดมควันบุหรี่มือสอง จะช่วยลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมองได้ และสิ่งส าคัญคือการหมั่นตรวจเช็คสุขภาพหัวใจอย่างสม่ าเสมอ เพ่ือน าไป
วางแผนปรับปรุงสุขภาพของหัวใจของตนเองให้ดีขึ้นได ้

  
 

หมอใหญ่กรุงเก่า : เชิญชวนประชาชนกรุงเก่า...ดูแลสุขภาพหัวใจห่างไกลโรค 

งานประชาสัมพนัธ์ กลุม่งานบริหารทั่วไป ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดพระนครศรีอยุธยา โทร ๐ – ๓๕๒๔ - ๑๕๒๐ ต่อ ๑๑๐ 


