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หัวใจ (Heart) 

มีหน้าที่การสูบฉีดเลือดไปยังส่วนต่างๆของร่างกาย 

มีระบบน าไฟฟ้าในการสร้างและควบคุมจังหวะการเต้นของหัวใจ 



ลองสังเกตดูว่าท่านมีอาการดังต่อไปนี้
หรือไม่ ? 

เหนื่อยเวลาออกก าลังกาย  เจ็บหน้าอกหรือแน่น
หน้าอก 

ใจสั่นและหัวใจเต้นผิดจังหวะ  
เป็นลมหมดสติ ขาหรือเท้าบวมโดยไม่ทราบ

สาเหตุ  ปลายมือ ปลายเท้า และริม
ฝีปากมีลักษณะเขียวคล้ า 



ปัจจัยเสี่ยงต่อการเป็น โรคหัวใจ????? 



โรคจากการท างานเกิดจาก ??? 

สภาพแวดล้อมใน
การท างาน 

สภาพงาน 

คนท างาน 



สภาพการท างานและส่ิงแวดล้อมใน Office 



สภาพงาน ????? 

ปัจจัยด้านกายภาพ 

ปัจจัยด้านชีวภาพ 

ปัจจัยด้านเคมี 

ปัจจัยด้านการยศาสตร์ 

ปัจจัยด้านจิตสังคม 



ข้อเรียกร้องจากงาน การควบคุมงาน การสนับสนุนทาง
สังคม 

ข้อเรียกร้องจากงานสูง การ
ควบคุมงานต่ า การสนับสนุน

ทางสังคมต่ า 

ความเครียด 

ปัจจัยด้านจิตสังคม 



ความเครียด 

- ผู้ที่เผชิญความเครียดเป็นประจ า มีโอกาสเป็นโรคหัวใจได้มากกว่าคนที่
ไม่ค่อยมีความเครียดถึง 27 เปอร์เซ็นต์ 
- ความเครียดสามารถท าร้ายร่างกายได้เทียบเท่ากับการสูบบุหรี่ 5 มวน
ต่อวัน 
--ความเครียดยังท าให้ร่างกายเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง 
ความดันโลหิตที่สูงขึ้นนี้ อาจไปท าให้หลอดเลือดแดงแข็งตัว เกิดภาวะ
ขาดเลือดไปหล่อเลี้ยงหัวใจ น าไปสู่การเกิดโรคหัวใจวายได้ในที่สุด 

 



ความเครียด 

โรคหัวใจ 

มีการหลั่ง 
Catecholamines 

ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหดตัว   

มีการหลั่ง Adrenaline  
และ Noradrenaline  

หัวใจท างานหนักขึ้น บีบตัว
มากขึ้น เต้นเร็วขึ้น แรงขึ้น 

เกิดอุดตันหลอดเลือดได้ง่ายขึ้น 
เกิดการเต้นผิดปกติของหัวใจ 

เลือดมีความหนืดเพิ่ม 



ความเครียดกับโรคหัวใจ 

Stress induced 
Cardiomyopathy 

โรคอกหัก                             
(Broken Heart Syndrome) 

 ส่วนใหญ่เกิดในเพศหญิง 
 อาการเหมือนกับอาการเจ็บแน่นหน้าอก ที่เกิดจากโรคหลอดเลือด
หัวใจอุดตัน บางรายมีอาการรุนแรงจนช็อก  
 มีน้้าท่วมปอดได้เนื่องจากการท้างานกล้ามเนื้อหัวใจผิดปกติ  
 การตรวจเลือด หรือ คล่ืนไฟฟ้าหัวใจให้ผลผิดปกติคล้ายคลึงกับ
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันเช่นกัน  



 แม้แต่การตรวจด้วยเคร่ืองultrasound ก็แยกไม่ออกระหว่างโรคนี้ กับ
โรคหลอดเลือดหัวใจ  
 สิ่งเดียวที่จะบอกได้คือ การฉีดสีดูหลอดเลือดหัวใจ ซึ่งพบว่าหลอดเลือด
หัวใจผิดปกติ ตีบตันรุนแรง แต่กล้ามเนื้อหัวใจอ่อนแรงบางส่วน  
 กลุ่มอาการนี้เกิดจาก หัวใจได้รับการกระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัติที่
กล้ามเนื้อหัวใจ 
 สาเหตุเกิดจากความเครียดรุนแรงทางจิตใจ หรือ การได้รับยาที่มีฤทธิ์
กระตุ้นระบบประสาทอัตโนมัตินี้ รวมถึงการเสพสารยาเสพติด 
 โรคนี้ไม่มีวิธีรักษาเฉพาะ อาการต่างๆจะค่อยๆดีขึ้นใน 1-8 สัปดาห์  แต่
บางรายก็รุนแรงจนอาจเสียชีวิตได้  
 
 







ฝุ่นควัน 

 
- ผลการศึกษาพบว่า อากาศเสียเพิ่มความเสี่ยงต่อโอกาสเกิดคราบไขมันเกาะบนหลอด
เลือดแดง (artery plaque) ความเสี่ยงของการเกิดคราบไขมันแปรตามระดับอากาศ 
ฝุ่นควันยิ่งมาก……ยิ่งเสี่ยงมาก 
- คราบไขมันท้าให้ผนังหลอดเลือดอักเสบ ตีบลง และเพิ่มเสี่ยงโรคหลอดเลือดอุดตัน เช่น 
โรคหัวใจ หลอดเลือดสมองแตก-ตีบตัน อัมพฤกษ์ อัมพาต ฯลฯ 

- สมาคมโรคหัวใจอเมริกา (AHA) พบว่า อากาศเสียเพิ่มความเสี่ยงโรคต่อหลอดเลือดหัวใจ 
อุดตัน (heart attacks)  เกิดล่ิมเลือด หัวใจเต้นไม่เป็นจังหวะ  
หลอดเลือดแดงหดตัว ผนังหลอดเลือดแดงอักเสบ และคราบไขมันที่ผนังหลอดเลือดแดงหนา
ตัวเร็วขึ้น 



คนท างาน ????? 



หัวใจวาย คืออะไร ? 

เป็นภาวะที่หัวใจไม่สามารถสูบฉีดไปเลี้ยงร่างกายได้อย่างพอเพียง  



หัวใจวาย คืออะไร ? 

-หัวใจท างานล้มเหลวท าให้เนื้อเยื่อต่างๆ ขาดออกซิเจน เมื่อไตได้รับเลือด
ไปเลี้ยงน้อยลง ท าให้ไตสร้างสารบางชนิดออกมาท าให้เกิดการคั่งของน้ า
และเกลือในร่างกาย 



หัวใจวาย คืออะไร ? 

-บางคนก็เสียชีวิตเฉียบพลัน บางคนก็กลายเป็นโรคเรื้อรัง และมีโรคแทรก
ซ้อน 
-เกิดภายหลังจากหลอดเลือดหัวใจตีบ หรืออาจจะค่อยๆเกิด เช่น โรคของ
ลิ้นหัวใจ หรือกล้ามเนื้อหัวใจ 



            

 

 

 

ชนิดของหัวใจวาย 

 
     หัวใจห้องขวาล้มเหลว 
          หัวใจห้องขวาจะรับเลือดจากร่างกายแล้วสูบเลือดไปปอด 
 หากหัวใจห้องขวาล้มเหลวจะท าให้เกิดอาการบวมของเท้า 

 



หัวใจห้องซ้ายล้มเหลว 
      หัวใจห้องซ้ายจะรับเลือดที่ฟอกแล้วจากปอดและจะสูบฉีดไปเลี้ยงทั่ว
ร่างกาย  หัวใจข้างนี้จะแข็งแรงกว่าหัวใจห้องอื่น หากหัวใจข้างนี้วาย
ร่างกายจะไม่สามารถสูบฉีดเลือดท าให้เลือดคั่งในปอดเกิดภาวะที่เรียกว่า
น้ าท่วมปอด  นอกจากนั้นยังท าให้เกิดอาการบวมที่เท้า 



 
การรักษาโรคหัวใจวาย 

 

โปรดจ าไว้ว่า 
การรักษาโรคหัวใจวายไม่ใช่การรักษา
แล้วหายขาด การรักษาหัวใจวายเป็น

การปรับให้ร่างกายสู่สมดุล 

การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมใน
การด ารงชีวิต  



การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมในการด ารงชีวิต  



อาหาร อารมณ ์

ออกก าลังกาย 

3 อ 



อ 1  : อาหาร 
3 งด :     

งดอาหารหวาน, มัน 
และ แอลกอฮอล์ 

3 ลด :   
แป้ง, น  าตาล และ เครื่องดื่มที่มีรสหวาน 

3 เพิ่ม :   
ปลา, ผัก และ ธัญพืช 

รักษาน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ  



สุดยอดอาหารที่ป้องกันโรคหัวใจ 

อุดมไปด้วยวิตามินบี วิตามินอี และไฟเบอรท์ี่ มี
ประโยชน์ไฟเบอร์ตัวที่ว่านั้นก็คือ เบต้า-กลูแคน 
 ช่วยลดไขมันชนิดไม่ดี หรือ LDL ในเลือดลงได้  
 ไม่ท าให้ระดับน้ าตาลในเส้นเลือดพุ่งขึ้นสูง  
 ลดความเสี่ยงต่อโรคเบาหวานได้อีกด้วย  

http://www.108health.com/108health/topic_detail.php?mtopic_id=1765&sub_id=80&ref_main_id=13


การดื่มไวน์แดงทุก ๆ วันในปริมาณที่พอเหมาะ 
(4-8 ออนซ์) ช่วยให้หัวใจแข็งแรงขึ้นได้ เหตุ
เพราะในไวน์แดงมีสาร resveratrol ซึ่ง
เป็นโพลีฟีนอลที่สกัดได้จากเปลือกองุ่น  
  ท าหน้าที่เป็นสารแอนตี้ออกซิแดนท์ช่วย
ลดไขมันเลว หรือ LDL ในเลือด และยังลด
ปริมาณคลอเรสเตอรอลโดยรวมในเส้นเลือด
ได้ด้วย  
 ช่วยให้เกล็ดเลือดไม่ก่อตัวเป็นลิ่ม ท าให้
เลือดไหลเวียนได้ จึงช่วยลดความดันเลือด
ภายในหลอดเลือดแดงได้ด้วย 

http://www.108health.com/108health/topic_detail.php?mtopic_id=1481&sub_id=60&ref_main_id=15


เป็นอาหารท่ีมีโฟเลท  วิตามินบี 6,12 สูง 
 ช่วยเสริมกระบวนการเผาผลาญโฮโมซีสเตอีนของ 
ร่างกายให้อยู่ในระดับปกติ  
 ลดความเสี่ยงของผนังหลอดเลือดตีบ   
     ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจได้  



อัลมอนด์ และถั่วต่าง ๆ มีไขมันไม่อิ่มตัว 
(polyunsaturated fat) และไขมัน
ไม่อิ่มตัวเชิงเดี่ยว 
(monounsaturated fat) อยู่สูง 
ช่วยลดระดับคลอเรสเตอรอลในเส้นเลือด
เท่านั้น แต่ยังเพิ่มระดับไขมันดี หรือ HDL 
อันท าหน้าที่ป้องกันไม่ให้ไขมันไม่ดี หรือ 
LDL ไปเกาะตัวในเส้นเลือดด้วย ลดความ
เสี่ยงที่จะเป็นโรคหลอดเลือดตีบได้อย่างมี
ประสิทธิภาพ  



อุดมไปด้วยกรดไขมันโอเมก้า 3 ซึ่งได้รับการ
พิสูจน์ทางวิทยาศาสตร์มาแล้วว่า  
 สามารถลดความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ
ได้ โดยช่วยกระตุ้นกลไกการท างานของเส้น
เลือด ให้ความดันในเลือดลดลง ป้องกันการก่อ
ตัวเป็นลิ่มของเกล็ดเลือด  
 ป้องกันการเกิดพังผืดในหลอดเลือดแดง 
 ช่วยให้ใยประสาทไฟฟ้าในหัวใจท างานได้
อย่างเป็นปกติ ป้องกันการเกิดภาวะหัวใจอ่อน
ก าลัง หรือหัวใจวายได้ด้วย  



กระเทียม   

ช่วยยับยั้งการจับตัวของเม็ดเลือดแดงที่จะไปอุดตัน
หลอดเลือดแดง  ควรรับประทานวันละ  5 – 10  กลีบ 

กล้วย 

มีโพแทสเซี่ยมสูงช่วยลดความดันโลหิตได้  



  ผลไม้สด  ที่ให้คุณค่าต่อหัวใจ 

สารสีม่วงแดง  หรือ แอนโทไซยานิน   พบมากในองุ่น  ลูกพรุน  แอปเปิลแดง   
 สตรอเบอรี ่ ชมพู่มะเหมี่ยว  บลูเบอรี่  มะเขือม่วง  กะหล่้าปีสีม่วง   ช่วยขยายเส้นเลือด   
ลดความเส่ียงของการเกิดโรคหัวใจ 
 สารสีแดง  หรือ ไลโคพีน  พบมากในแตงโม  มะเขือเทศ  ส่วนสารสีแดงใน 
 ลูกทับทิม  บีทรูท  มีสารเบต้าไวซิน  โดยสารสีแดงทั้งหมดนี้เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ  
 ลดอาการเสี่ยงของการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 
 



 สารสีส้ม หรือ เบต้าแคโรทีน  พบมากในมะละกอ  ฟักทอง  แคนตาลูบ  
             แครอท  ช่วยลดระดับไขมันในเลือด 
 สารสีส้มเหลือง  พบมากในส้มเขียวหวาน  ลูกพีช  ช่วยบ้ารุงหัวใจ  ลดอัตราการ
เกิด     โรคมะเร็ง 



ไขมันในเส้นเลือด 

Total Cholesterol ค่า Total Cholesterol ที่สูงจะเพิ่มความเสี่ยง
ต่อการเกิด 

โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ 

ค่า Total Cholesterol ปกติควรอยู่ในระดับน้อยกว่า 200 

มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

 

HDL หรือไขมันที่ดี ถ้าค่า HDL สูง จะท าให้เกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ
ตีบน้อยลงโดยทั่วไปผู้ชายควรมีระดับ HDL ระหว่าง 40-50 มิลลิกรัม/

เดซิลิตร ขณะที่ผู้หญิงควรมีระดับ HDL อยู่ระหว่าง 50-60 มิลลิกรัม/

เดซิลิตร  ถ้าค่า HDL อยู่ในระดับที่น้อยกว่า 35 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ถือ
ว่ามี HDL อยู่ในระดับต่่า 

 



LDL หรือไขมันที่ไม่ดี ซึ่งจะค่อยๆ สะสมเกาะอยู่ที่ผนังหลอดเลือด
แดงค่า LDL ที่สูงจะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ ค่าปกติน้อย

กว่า 130 มิลลิกรัม/เดซิลิตร    
Triglyceride ค่า Triglyceride ที่สูงมักพบร่วมกับระดับ

คอเลสเตอรอล 

และLDL ในเลือดสูง ค่า Triglyceride ควรน้อยกว่า 150 

มิลลิกรัม/เดซิลิตร 

  

ไขมันในเส้นเลือด 







อาหาร 
หนึ่งหน่วย 

บริโภค 
โซเดียม 

น ้ำปลำ 1 ช้อนโต๊ะ 1.160-1,490 

ซีอิ วขำว 1 ช้อนโต๊ะ 960-1,460 

ซอสหอยนำงรม 1 ช้อนโต๊ะ 420-490 

กะป ิ 1 ช้อนโต๊ะ 1,430-1,490 

เกลือ 1 ช้อนโต๊ะ 2,000 

ผงชูรส 1 ช้อนโต๊ะ 492 

น ้ำพริกเผำ 1 ช้อนโต๊ะ 410 

น ้ำพริกตำแดง 1 ช้อนโต๊ะ 560 

อาหารเค็ม 



อ. 2 ออกก่าลังกาย 

กิจกรรม พลังงานที่ใช้ (แคลอรี่) 

นั่งดูโทรทัศน์ 100 

ปูที่นอน 135 

ยืน 140 

ท้างานบ้าน 150-250 

เดินเล่น 210 

กวาดพื้น 225 

ท้าสวน 300-450 

เดินขึ้นบันได 600-1030 



การออกก าลังกาย พลังงาน (แคลลอรี)่ 

เดินช้า ๆ  150 

เดินลงเนิน 240 

เดินธรรมดา 300 

เดินเร็ว  420-480 

เดินขึ้นเนิน 480-900 

ขี่จักรยาน 250-600 

ว่ายน้้า 260-750 

ตีกอล์ฟ 300 



การออกก าลังกาย พลังงาน (แคลลอรี)่ 

เล่นแบดมินตัน 350 

เต้น 350 

เล่นเทนนิสคู่ 360 

เล่นบาสเกตบอล 360-660 

เล่นโบว์ลิ่ง 400 

เล่นเทนนิสเดี่ยว 480 

วิ่งเหยาะ ๆ 600-750 

วิ่งเร็ว 900-1200 



• การลดความเครียดช่วยให้สุขภาพของหัวใจดีขึ้น แต่การหัวเราะ ดูจะช่วย
ได้มากกว่า 

     1.ช่วยให้ปอดแข็งแรง  
2.ท้าความสะอาดหลอดลม  
3.เป็นการระบายความรู้สึกถึงความแข็งแรงของร่างกาย  
4.ช่วยคลายความเครียด ท้าให้ร่างกายปลอดโปร่ง  
5.ช่วยเสริมสร้างพลังจิต พลังกาย  
6.ขับไล่ความกลัดกลุ้ม  
7.ช่วยแก้ปัญหาความทุกข์ความขมขื่น และช่วยแก้การสะเทิ้นอาย  
8.การหัวเราะจะช่วยตบแต่งความเป็นจริง  
 
 

 

อ 3 : อารมณ์ 



ประโยชน์ของการหัวเราะ 

 9.ลดความดัน  
10.หัวเราะวันล่ะ 15 นาที ช่วยระบบไหลเวียนเส้นเลือดสูบฉีดไป 

      หล่อเลี้ยงหัวใจได้ดีขึ้น  
11.พัฒนาสมอง  
12.สร้างความสัมพันธ์กับผู้อื่น  
13.คุณรู้สึกดี  

    14. เพิ่มระดับความเข้มข้นของแอนตี้บอด้ีที่เป็นภูมิคุ้มกันหมุนเวียนใน
กระแสเลือด  
 
* 



15. เพิ่มระดับเม็ดเลือดขาวซึ่งเป็นตัวก้าจัดสิ่งแปลกปลอมที่หลุดเข้ามาในร่างกาย 
จะช่วยท้าให้เรามีภูมิคุ้มกันในโรคต่างๆ มากขึ้น 
16. ร่างกายจะหลั่งสารเอนดอร์ฟินออกมา ซึ่งเป็นฮอร์โมนที่ช่วยระงับความ
เจ็บปวด   ช่วยให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย และฮอร์โมนซีโรโทนิน (Serotonin)  
  เป็นสารส้าคัญตัวหนึ่งในสมอง ซึ่งช่วยในการน้าสัญญาณประสาทต่างๆ ตาม
เส้นประสาท  
  เป็นฮอร์โมนที่ท้าให้เราอารมณ์ดีและสดใส  
  ฮอร์โมนซีโรโทนินก็จะหลั่งออกมาน้อยมาก จึงมีส่วนน้าไปสู่ความผิดปกติ
หลายอย่าง โดยเฉพาะจะก่อให้เกิดอารมณ์ซึมเศร้า เหงาหงอย หงุดหงิด  
   นอนไม่หลับ กระสับกระส่าย เป็นต้น  
 



• มองโลกในแง่ดี ไม่เครียด 

• ฝึกเป็นผู้ให้บ้าง 

• หากิจกรรมเพื่อคลายเครียด 





งดพฤติกรรมเสี่ยงต่าง ๆ ควบคุม ดูแลโรคที่
เป็นอยู่ในอยู่ในภาวะปกติ 




