
 

 

 
 
 

มาดูแลหัวใจให้แขง็แรง 
เน่ืองในวนัหัวใจโลก 29 กนัยายน 2561 

 

 โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นสาเหตุการตายอนัดับ 1 ของคนทัว่โลก สาเหตุหลกัทีท่ าให้คนป่วยเป็น
โรคหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่ การมีภาวะความดันโลหิตสูง เป็นโรคเบาหวาน อ้วนลงพุง การสูบบุหร่ี ไม่
ออกก าลังกาย ไม่กินผักผลไม้ และสาเหตุที่ส าคัญอีกอย่างหน่ึงคือ ความเครียด กระทรวงสาธารณสุข และ
มูลนิธิหัวใจแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์ ได้ก าหนดวันรณรงค์วันหัวใจโลก ซ่ึงตรงกับวันที่ 29 
กนัยายนของทุกปี เพ่ือกระตุ้นเตือนให้คนหันมาใส่ใจสุขภาพ ด้วยการให้สัญญาใจกบัตนเอง  เพ่ือสุขภาพที่ดี
ขึน้ ซ่ึงในปี 2561 นี ้มีประเด็นทีใ่ช้ในการรณรงค์ คือ “My Heart , Your Heart : ใจเขา ใจเรา”  
 นายแพทย์กิตติ์พงศ์ สัญชาตวิรุฬห์ ผู้อ านวยการส านักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 9 นครราชสีมา 
กล่าวถึงวนัหวัใจโลกวา่ วธีิการช่วยใหห้วัใจมีสุขภาพดี ดว้ยการใหส้ัญญากบัตนเอง ไดแ้ก่  
 สัญญา...ว่าจะด่ืมกนิอย่างชาญฉลาด ดว้ยการลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้ าตาล และน ้ าผลไมร้สหวาน เปล่ียน
จากกินขนมมากินผลไมแ้ทน งดด่ืมแอลกอฮอล์ หรือควบคุมปริมาณการด่ืมให้เหมาะสม งดอาหารแปรรูป 
เพราะมีเกลือ น ้ าตาล และไขมนัสูง สัญญา...ว่าจะกระฉับกระเฉงมากขึ้น ดว้ยการออกก าลงักาย 5 วนัต่อ
สัปดาห์ ข้ึนลงบนัไดแทนการใชลิ้ฟต ์เดิน หรือป่ันจกัรยานแทนการขบัรถ สัญญา...ว่าจะโบกมือลาบุหร่ี การ
เลิกบุหร่ีเป็นส่ิงท่ีดีท่ีสุดในการดูแลสุขภาพหัวใจ หากสามารถเลิกบุหร่ีไดภ้ายใน 2 ปี จะลดความเส่ียงต่อ
โรคหวัใจและหลอดเลือด การเลิกบุหร่ีนอกจากท าใหต้วัเองมีสุขภาพดีแลว้ ยงัส่งผลดีต่อคนรอบขา้งดว้ย 
 

 ผู้อ านวยการส านักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 9 นครราชสีมา กล่าวต่อไปว่า โรคหัวใจและหลอด
เลือด เป็นโรคท่ีสามารถป้องกนัได ้โดยระวงัอยา่ให้เกิดภาวะความดนัโลหิตสูง และควบคุมระดบัน ้าตาลใน
เลือดไม่ใหสู้งเกินไป เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ป็นโรคเบาหวาน เน่ืองจากผูป่้วยโรคหวัใจและหลอดเลือดท่ีเสียชีวิต
ส่วนใหญ่ เป็นโรคเบาหวาน และควบคุมไขมนัในเลือดไม่ใหสู้งเกินไป ดว้ยการตรวจเลือด อยา่งนอ้ยปีละ 1 
คร้ัง เพื่อลดความเส่ียงต่อโรคหวัใจและหลอดเลือด และรักษาสุขภาพหวัใจใหแ้ขง็แรงตลอดไป 
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