
 
 
 
 

วนัที& 29 กนัยายน วนัหวัใจโลก 
WORLD HEART DAY 

 
วนัที& () กนัยายนของทกุปี ถกูกําหนดให้เป็นวนัหวัใจโลก (World Heart Day) เพื&อให้ทกุ

คนได้ตระหนกัถงึความสาํคญัของโรคหวัใจ โดยปีนี Vกรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ กําหนด
คําขวญัวนัรณรงค์ในปีนี V "USE TO CONNECT" นอกจากนี Vยงัได้เปิดเผยข้อมลูวา่ผู้ ป่วยโรคหวัใจ 
และหลอดเลอืด หากป่วยเป็นโควิด-h) มีอากาศเสยีชีวิตสงูถงึ (k%  

โรคหวัใจและหลอดเลอืด เป็นสาเหตขุองการเสยีชีวิตอนัดบัต้น ๆ ของคนไทย และมี
แนวโน้มวา่จะมีปริมาณเพิ&มมากขึ Vนเรื&อย ๆ สาเหตมีุทั Vงจากปัจจยัที&ควบคมุไมไ่ด้ เชน่ กรรมพนัธุ์ 
อาย ุเพศ และปัจจยัที&ควบคมุได้ เชน่ การออกกําลงักาย นํ Vาหนกัเกิน รวมไปถงึพฤตกิรรมการ
บริโภคอาหาร ดงันั Vน ผู้ ป่วยโรคหวัใจควรได้รับการดแูลเอาใจใสใ่นเรื&องการบริโภคอาหารและการ
ดแูลสขุภาพอยา่งเหมาะสม รวมถงึการออกกําลงักายอยา่งสมํ&าเสมอเพื&อปอ้งกนัไมใ่ห้เกิดโรคอื&น ๆ 
แทรกซ้อนได้ 



โรคหวัใจนั Vนไมไ่ด้จํากดัเฉพาะผู้สงูอาย ุหรือเพศใดเพศหนึ&ง แตส่ามารถเกิดได้กบัทกุคน และ
โรคหวัใจบางโรคสามารถปอ้งกนัได้ เริ&มที&เรื&องใกล้ตวัดงันี V 

1. อาหาร 
- เลอืกรับประทานข้าวแปง้ไมข่ดัส,ี ธญัพืช, ถั&วเมลด็แห้ง 
- เลือกใช้นํ Vามนัที&ทําจากไขมนัดีในการประกอบอาหาร เชน่ นํ Vามนัรําข้าว นํ Vามนัคาโนลา่ 
- ลดการใช้เครื&องปรุงรส และอาหารสาํเร็จรูปเพื&อหลกีเลี&ยงโซเดียม 
- เพิ&มการใช้สมนุไพรและเครื&องเทศ จําพวก พริกไทย กระเทียม 

2. ออกกาํลังกาย 
เพื&อปอ้งกนัโรคหวัใจควรออกกําลงักาย sk นาทีตอ่วนั t วนัตอ่สปัดาห์ หรืออยา่งน้อย htk 
นาทีตอ่สปัดาห์ สามารถเลอืกการออกกําลงักายที&สามารถทําในบ้านได้ เชน่ การออกกําลงั
กายแบบบอดี Vเวท, โยคะ, หรือกระโดดเชือก  

3. อารมณ์ 
หมั&นดแูลสขุภาพกายและสขุภาพใจของตวัเองและคนในครอบครัวให้แข็งแรง เรียนรู้สิ&งใหม ่
ๆ ฝึกปรับทศันคต ิและหมั&นตรวจสอบอาการทางร่างกาย จิตใจ และอารมณ์ของตวัเอง
อยา่งสมํ&าเสมอ 
 
เพื&อปอ้งกนัเหตทีุ&อาจเกิดขึ Vนอยา่งไมค่าดคดิจากโรคหวัใจ เครื&อง AED จะเป็นอีกหนึ&งตวั

ชว่ยที&สาํคญัเมื&อเกิดเหตฉุกุเฉิน เพราะเมื&อเวลาผา่นไปนานกวา่ 5 นาที โอกาสในการชว่ยชีวิตจะ
ลดลงเหลอืเพียง 50% เทา่นั Vน และทกุ ๆ 1 นาที โอกาสในการชว่ยชีวิตจะลดลง 7-10% หากได้รับ
การชว่ยเหลอือยา่งทนัทว่งที โอกาสในการรอดชีวิตก็จะเพิ&มสงูขึ Vน 
 


