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โรคหัวใจและหลอดเลือดคืออะไร?
โรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นคําเรยีกรวมของกลุ่มโรคท่ีสง่ผลกระทบต่อหัวใจ
และหลอดเลือด ภาวะดังกล่าวทําใหก้ารลําเลียงเลือด ออกซเิจน และสารอาหารไป
ยงัอวยัวะต่าง ๆ ของรา่งกายเป็นไปอยา่งไมม่ปีระสทิธภิาพ 
เมื่อเวลาผา่นไปหลอดเลือดอาจเกิดการตีบแคบ แขง็ตัว หรอื
อุดตัน สง่ผลใหห้วัใจต้องทํางานหนักกวา่ปกติ ซึ่งอาจทําให้
เลือดไปเล้ียงอวยัวะสาํคัญ เชน่ สมอง หวัใจ และกล้ามเนื้อ
ลดลง เพิม่ความเสีย่งต่อการเกิดภาวะรุนแรง เชน่ โรคหวัใจ
ขาดเลือดเฉียบพลัน หรอื โรคหลอดเลือดสมอง.

การป้องกัน
โรคหวัใจและหลอดเลือดสว่นใหญ่สามารถปอ้งกันได้ โดยการจดัการปัจจยัเสีย่งด้าน
พฤติกรรมและสิง่แวดล้อม ได้แก่

การสบูบุหรี ่

อาหารท่ีไมถ่กูหลักโภชนาการและ
ภาวะโรคอ้วน

การมกิีจกรรมทางกายไมเ่พยีง
พอ 

ในระดับโลก ความดันโลหิตสงู เป็นปัจจยัเสีย่ง
สาํคัญอันดับหนึ่งของโรคหวัใจและหลอดเลือด

กายภาพบาํบดัชว่ยป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือดได้
อยา่งไร?
นักกายภาพบาํบดัเป็นสว่นหนึ่งของทีมสหวชิาชพีด้านสขุภาพท่ีใหก้ารดแูลโดยยดึผูป้ว่ยเป็น
ศูนยก์ลาง โดยมบีทบาทดังนี้

กายภาพบาํบดัชว่ยผูท่ี้เปน็โรคหัวใจและ
หลอดเลือดได้อยา่งไร?
นักกายภาพบาํบดัสามารถชว่ยใหผู้ป้ว่ยควบคมุโรคและ
ลดโอกาสการเกิดเหตกุารณ์ทางหวัใจซํ้า เชน่ ภาวะหวัใจ
ขาดเลือดเฉียบพลัน โดย

• ประเมนิปัจจยัเสีย่งท่ีสาํคัญของแต่ละบุคคล พรอ้มใหคํ้าแนะนําในการปรบั
เปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพอยา่งยัง่ยนื 

• จดัโปรแกรมการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับแต่ละบุคคล และชว่ยลด
ความกังวลเก่ียวกับการออกกําลังกาย 

• ใหค้วามรูเ้ก่ียวกับวธิกีารปอ้งกันภาวะ
แทรกซอ้นหรอืการเกิดโรคหวัใจซํ้า 

• เพิม่สมรรถภาพทางกาย สง่เสรมิการ
มกิีจกรรมทางกายอยา่งต่อเนื่อง 
และยกระดับคณุภาพชวีติ

• ใหคํ้าแนะนําและสนับสนุน
การดแูลสขุภาพตนเองอยา่ง
เหมาะสม

การออกกําลังกายท่ีเหมาะสมกับสขุภาพหัวใจ

การดื่มเครือ่งดื่มแอลกอฮอล์ใน
ระดับท่ีเป็นอันตราย 

มลพษิทางอากาศ 

คัดกรองผูท่ี้มคีวามเสีย่ง
สงูของโรคหัวใจ เชน่ 
ผูท่ี้มคีวามดันโลหติสงู 
โรคเบาหวาน ภาวะอ้วน 
หรอืผูท่ี้มกิีจกรรมทางกาย
น้อย พรอ้มทัง้ประเมนิ
สมรรถภาพการเคล่ือนไหว
และความสามารถในการ
ออกกําลังกาย

ออกแบบโปรแกรมการ
ออกกําลังกายเฉพาะ
บุคคลท่ีปลอดภัย 
เพื่อเพิม่สมรรถภาพ
ทางกาย ลดความเสีย่ง
ของโรคหวัใจ และ
สนบัสนนุการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสขุภาพ เชน่ 
การเพิม่กิจกรรมทางกาย
และการควบคมุนํ้าหนัก

สง่เสรมิการตรวจพบโรค
ต้ังแต่ระยะเริม่ต้นและการ
ดําเนินการรกัษาอยา่งทัน
ท่วงที เพื่อปอ้งกันปัญหา
สขุภาพท่ีรุนแรงมากขึ้น 
รวมทัง้สงัเกตสญัญาณ
เตือนของโรค และสง่ต่อผู้
ปว่ยเพื่อรบัการดแูลทางการ
แพทยเ์มื่อจาํเป็น

การออกกําลังกายแบบแอโรบกิชว่ยสง่เสรมิสขุ
ภาพของหัวใจ ทําใหส้ามารถทํากิจวตัรประจาํวนัได้
ง่ายขึ้น ลดอาการเหนื่อยและหายใจลําบาก อีกทัง้
ยงัชว่ยใหอ้ารมณ์ดีขึ้น ชว่ยใหน้อนหลับได้ดี และลด
ความเสีย่งต่อโรคหวัใจ

การฝกึแรงต้านชว่ยเพิม่ความแขง็แรงของกล้าม
เนื้อ เมื่อแขง็แรงขึ้นจะสามารถทํากิจกรรมในชวีติ
ประจาํวนัและออกกําลังกายได้ง่ายขึ้น โดยใชแ้รง
น้อยลง

การฝกึการทรงตัวและความยดืหยุน่ ชว่ยให้
เคล่ือนไหวได้อยา่งปลอดภัย เมื่อเพิม่ความยดืหยุน่
ของกล้ามเนื้อทําใหเ้พิม่ความคล่องตัวในการ
เคล่ือนไหว และลดอาการปวดหรอืการบาดเจบ็ การ
ฝึกการทรงตัวชว่ยเพิม่ความมัน่คงและลดความ
เสีย่งต่อการหกล้ม

หากท่านเปน็โรคหวัใจและหลอดเลือด หรอืมคีวามเสีย่งต่อการเกิดโรค ควรปรกึษานัก
กายภาพบาํบดัหรอืบุคลากรทางการแพทยก่์อนเริม่หรอืกลับมาออกกําลังกาย

โรคหัวใจและหลอด
เลือด
โรคหัวใจและหลอดเลือดเปน็ 
สาเหตกุารเสยีชวีติอันดับหนึง่
ท่ัวโลก

20.5 ล้านคนต่อปี
เสยีชวีติจากโรคหวัใจและ
หลอดเลือด 

30% ของการเสยีชวีติ
ทัง้หมดท่ัวโลกเกิดจากโรค
หวัใจและหลอดเลือด 

85% ของการเสยีชวีติ
เกิดจากหัวใจวายและโรค
หลอดเลือดสมอง 

มากกวา่ 3 ใน 4 ของการเสยี
ชวีติจากโรคหวัใจและหลอด
เลือดเกิดขึ้นในประเทศท่ีมี
รายได้ต่ําและปานกลาง


