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10 วธิใีนการปกปองหวัใจ 

 

หลังจากเริ่มมีอาการของโรคหัวใจ 

ความรูสึกอึดอัดในหนาอกอาจปรากฏขึ้นไดในชีวิตประจําวันเปนคร้ังคราว 

เพือ่หลกีเลีย่งอาการเจ็บหนาอก ผูปวยบางรายลดการมสีวนรวมในชวีติประจําวนั กจิกรรมทางสงัคม 

หรือกิจกรรมยามวางซ่ึงสงผลตอคุณภาพชีวิตของพวกเขา ในความเปนจริง 

ตราบใดที่ผูปวยที่เปนโรคน้ีปรับเปลี่ยนชีวิตประจําวนั และสรางวิถีชีวิตที่ดีตอสุขภาพ 

พวกเขาก็ยังสามารถมีชีวิตอยูไดอยางมี "ความสบายใจ" "ความสุข" และ "ความพึงพอใจ" 

 

ตอไปน้ีเปนคําแนะนําจากนักกิจกรรมบําบัด - "10 วิธีในการปกปองหัวใจ": 

 

ชวีติ 

 

[1] พักสั้น ๆ หลังม้ืออาหาร 

หลีกเลี่ยงการอาบนํ้า ทํางานบาน หรือออกกําลังกายทันทีหลังรับประทานอาหาร 

เน่ืองจากเลือดในกระเพาะอาหารจะเขมขนสําหรับการยอยอาหารหลังม้ืออาหาร หากคณุอาบนํ้า 

หรือออกกําลังกายอยางหนักหลังอาหารทันทีจะทําใหเพ่ิมภาระใหกับหัวใจ 

ดังน้ันจึงแนะนําวาควรทํากิจกรรมขางตนหลังอาหารหน่ึงชั่วโมงจึงจะเหมาะสมกวา 

 

[2] การเคล่ือนไหวท่ีดีตอสุขภาพของลําไส 

อาการทองผูกจะทําใหผูปวยจํานวนมากตองกลั้นหายใจ 
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หรือออกแรงมากเกินไประหวางการขับถายซ่ึงจะทําใหการใชออกซิเจนของกลามเน้ือหัวใจ 

หรือความดันโลหิตเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว และทําใหรูสึกไมสบาย ดังน้ัน 

การพัฒนานิสัยการกินที่ดีตอสุขภาพ เชน การดื่ม "นํ้าในปริมาณที่เหมาะสม" 

การกินอาหารท่ีมีเสนใยสูงใหมากขึ้น เชน ผัก และผลไม 

รวมถึงการออกกําลังกายในระดับปานกลางสามารถชวยใหการ 

ซึมผานของลําไสซ่ึงทาํใหการถายอุจจาระเปนไปอยางราบร่ืน และหลกีเลีย่งอาการเจ็บหนาอกได 

 

[3] อาบนํ้าดวยนํ้าอุนไดโดยไมตองกังวล 

สิ่งสําคัญคือตองปรับอุณหภูมิของนํ้าในขณะอาบนํ้า อุณหภูมิของนํ้าที่รอนเกินไป 

และการแชทัว่รางกายจะทําใหหลอดเลอืดขยายตัว และชพีจรเตนเร็วขึน้ซ่ึงจะเปนการเพ่ิมภาระใหกบัหวัใจ 

อุณหภมิูของนํ้าเยน็เกินไปจะทาํใหหลอดเลอืดหดตวั เพ่ิมความดนัโลหติ และเพิม่ภาระใหกบัหวัใจ 

ดังน้ันควรเลือกอุณหภูมินํ้าอุนเวลาอาบนํ้า ไมรอนจัด หรือเย็นเกินไป 

 

[4] ความรักอันหวานชื่นระหวางสามีภรรยา 

ผูปวยโรคหัวใจโดยทั่วไปสามารถกลับมามีเพศสัมพันธได 1 เดือนหลังจากหายปวย 

แตยงัขึน้อยูกบัการทาํงานของหวัใจซึง่ใกลเคยีงกบัความตองการใชออกซิเจนเพ่ือเดนิขึน้บนัได 2 ชัน้ 

อยางไรก็ตาม เราควรหลีกเลี่ยงการมีเพศสัมพันธหลังอาหาร หลังดื่ม หรือเม่ือมีอารมณรุนแรง 

เพราะตองการใชออกซิเจนเพิ่มขึ้นในปริมาณมาก และเพ่ิมภาระใหกับหัวใจเพิ่มขึ้นดวย 

 

เวลาวาง 
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[5] เลือกกิจกรรมอยางระมัดระวังเพื่อเสริมสรางรางกาย และจิตใจของคุณ 

เลอืกกจิกรรมทีเ่หมาะสม และสรางวถิชีวีติทีด่ตีอสขุภาพเพือ่ทาํใหรางกาย และจติใจของคณุแขง็แรง 

แตอยาลมืวาควรหลกีเลีย่งกจิกรรมบางอยางทีจ่ะทาํใหหวัใจทาํงานหนักเกนิไป เชน ซาวนา หองอบไอนํ้า 

และวายนํ้าในฤดูหนาว เน่ืองจากความแตกตางของอุณหภูมิระหวางสิ่งแวดลอม 

และรางกายมีมากเกินไปจึงทําใหหัวใจทํางานหนักขึ้น และเพ่ิมภาระใหกับหัวใจ นอกจากน้ี 

ผูปวยโรคหัวใจควรคํานึงถึงหลักการหายใจออกเม่ือออกแรงเพ่ือหลีกเลี่ยงความรูสึกไมสบายที่เกิดจากการ

ใชออกซิเจนของกลามเน้ือหัวใจ หรือความดันโลหิตเพิ่มขึ้นอยางรวดเร็ว 

 

[6] อุนใจดวยการพกพายาติดตัวไปกับคุณ 

ภายใตสถานการณปกตหิลงัจากกลามเน้ือหวัใจตาย หากมีอาการคงทีแ่ลว คณุสามารถเดนิทางไกลได 

เชน เที่ยวบินระยะไกล 

แตหากอาการเจ็บหนาอกของคุณยังไมคงที่แสดงวาคุณไมเหมาะกับการเดินทางไกล 

และคุณควรปรึกษาแพทยของคุณเกี่ยวกับสถานการณดังกลาว นอกจากน้ี 

หากแพทยกําหนดใหยากลีเซอรีล 

ไตรไนเตรตผูปวยโรคหัวใจตองพกติดตัวไวเพ่ือรับมือกับอาการหัวใจวายกะทันหัน 

 

การทาํงาน 

 

[7] กลับไปทํางานเพื่อเพิ่มความมั่นใจ 

นอกจากน้ี ปริมาณทีต่องการใชออกซิเจนสาํหรับงานประเภทตาง ๆ  กแ็ตกตางกนัอีกดวย การใชแรงกาย 
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และงานกลางแจงบางอยางมีการใชออกซิเจนสูงกวางานธุรการในรมทั่วไป 

สําหรับผูปวยโรคหัวใจทีใ่ชแรงงาน 

แพทยจะสงตัวไปยังแผนกกิจกรรมบําบัดเพื่อติดตามผลตอไปหากจําเปน 

นักกิจกรรมบําบัดจะวิเคราะหประเภทของงานสําหรับพวกเขา และใหการประเมิน การฝกอบรม 

และคําแนะนําในการทํางานตามแตละบุคคล 

 

สภาวะของจติใจ 

 

[8] ผอนคลายโดยไรกังวล 

ผูปวยโรคหัวใจควรเรียนรูที่จะจัดการอารมณ และทําจิตใจใหสงบ เม่ือคุณประหมา 

หรือมีอารมณมากเกินไป คุณอาจรูสึกบีบคั้นและเจ็บหนาอก ดังน้ัน ไมวาในสถานการณใด ๆ  เชน 

งานอดิเรก เลนไพนกกระจอก  

ดูละครที่นาตื่นเตน หรือวิ่งตามรถเมล 

ควรควบคุมกิจกรรมเหลาน้ีที่อาจทําใหอารมณแปรปรวนใหไดมากที่สุดเพื่อหลีกเลี่ยงเหตุการณที่เกิดขึ้น

กระทันหัน และอาการบีบคั้นหัวใจ 

 

นอกจากน้ี เม่ือเผชญิกบัความตงึเครียดทางอารมณ ผูปวยสามารถพยายามหายใจอยางชา ๆ  และลกึ ๆ  

เพื่อสงบสติอารมณได หากแพทยสั่งจายยากลีเซอรีล 

ไตรไนเตรตใหรับประทานเพื่อบรรเทาอาการเจ็บหนาอกที่เกิดจากความตึงเครียดทางอารมณ 

ผูปวยสามารถรับประทานยาไดเม่ือมีความจําเปน 
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สิง่แวดลอม 

 

[9] ใหความสนใจกับดัชนีอากาศ 

หาก "ดชันีคณุภาพอากาศทีด่ตีอสขุภาพ" แตะสงูถงึ 7 หรือสงูกวา แสดงวามลพิษทางอากาศน้ันสงูมาก 

ไมแนะนําใหผูปวยโรคหัวใจทํากิจกรรมกลางแจงใด ๆ เพราะในสถานการณเชนน้ี 

หัวใจจะสงออกซิเจนไปเลี้ยงสวนตาง ๆ ของรางกายไดลําบาก ดังน้ัน 

ผูปวยโรคหวัใจจึงควรใสใจกบัคณุภาพอากาศ และพยายามอยูในสถานทีซ่ึ่งมีการระบายอากาศไดด ี

 

ดชันคีณุภาพอากาศทีด่ตีอสขุภาพ 

 

[10] ระวังเม่ืออากาศเย็น หรือรอนจัด 

ในสภาพอากาศที่รอน และเย็นควรหลีกเลี่ยงกิจกรรมกลางแจงใหมากที่สุดเทาที่จะเปนไปได 

เม่ืออากาศรอน รางกายจะออนลาไดงาย 

และการขบัเหง่ือมากเกนิไปจะทาํใหใชพลงังานมากซึง่จะเพิม่ภาระใหกบัหวัใจ หากคณุอยูกลางแจง 

คุณควรหาท่ีรม หรืออยูในหางสรรพสินคาเพื่อหลีกเลี่ยงอากาศรอน 

เม่ือมีการเตือนภัยสภาพอากาศหนาวเย็นใหสวมเสื้อผาที่ใหความอบอุนเพียงพอ 

และดูแลใหภายในอาคารอบอุน 

 

หากผูปวยมีขอสงสยัใด ๆ  ขางตน สามารถปรึกษาแพทย นักกจิกรรมบาํบดั และผูเชีย่วชาญดานอ่ืน ๆ  ได 


