
ดูแลตนเอง.. เมื่อป วยโรคหัวใจ

โรคหัวใจ เป็นโรคอันตรายที่มีอัตราการเสียชีวิตจํานวนมาก การดูแลเอาใสใจผูปวยโรคหัวใจจึงเป็นสิ่งสําคัญ ดังนัน้

ผูปวยโรคหัวใจควรไดรับการดูแลอยางถูกตองและเหมาะสม เพื่อป องกันโรคไมใหลุกลาม วันน้ีเรามีคําแนะนําการ

ดูแลผูปวยโรคหัวใจมาฝากกันครับ

 รับประทานยาตามแพทยสัง่อยางสมํ่าเสมอ ไมหยุดยาเองแมวาอาการจะดีขึ้น

 สรางวินัยการรับประทานอาหาร หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันและคอเลสเตอรอลสูง รับประทานผักและผลไมเป็น

ประจํา นอกจากน้ีแนะนําใหรับประทานอาหารที่ยอยงายอยางปลาทะเล เพราะมีโอเมกา3 ที่มีประโยชนตอหัวใจและ

หลอดเลือด

 งดบุหรี่ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล รวมถึงเครื่องดื่มที่มีสวนผสมของคาเฟอีน

 ออกกําลังกายอยางสมํ่าเสมอ ควรปรึกษาแพทยประจําตัวถึงการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับสภาพรางกาย หรือ

ควรเริ่มแบบเบาๆ เชน การเดิน ขี่จักรยาน วายน้ํา เป็นตน โดยออกกําลังกายเป็นประจํา 3-5 ครัง้/สัปดาห

 การผอนคลายความเครียด สามารถทําไดโดยการฝึกสมาธิ เลนโยคะ หรือการดูหนังฟังเพลง และนอนหลับพัก

ผอนใหเพียงพอ

 ควบคุมปัจจัยเสี่ยง ที่จะทําใหโรคกําเริบ เชน หากมีโรคความดันโลหิตสูง ควรระวังเรื่องการรับประทานอาหารที่มี

https://www.thaimediapr.com/%e0%b8%94%e0%b8%b9%e0%b9%81%e0%b8%a5%e0%b8%95%e0%b8%99%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%87-%e0%b9%80%e0%b8%a1%e0%b8%b7%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%9b%e0%b9%88%e0%b8%a7%e0%b8%a2%e0%b9%82%e0%b8%a3%e0%b8%84/


โซเดียมสูง หรือหากมีโรคเบาหวาน ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสหวาน เพื่อรักษาระดับไขมันในเลือดใหอยูในเกณฑปกติ

ขอมูลดีๆ จาก.. น.พ.สันติ ฤทธิ ์วิชัย อายุรแพทยโรคหัวใจ ศูนยหัวใจและหลอดเลือดหัวใจ โรงพยาบาลหัวเฉียว


