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มหาวิทยาลัยเชียงใหม่

1.ปรบัอารมณที์�วติกกังวล
ใหเ้ชื�อมั�นวา่โรค นี�สามารถดแูลรกัษาได้
 
2.ลดป�จจยัเสี�ยงต่างๆ ที�ทําใหเ้กิดโรค
และปรบัตัวเขา้กับการดาํเนนิชวีติประจาํ
วนัทั�งเรื�องอาหาร การออกกําลังกาย
การพกัผอ่น และอารมณที์�สง่เสรมิการ
ป�องกันโรคใหเ้หมาะสม เพื�อการฟ�� นตัว
ที�ดขีองโรค
 
3.รบัประทานยาตามที�แพทยส์ั�ง มาตาม
นดัแพทยแ์ละปฏิบติัตัวตามคําแนะนาํ
ของแพทย์

งด หรอืลดป�จจยัเสี�ยงที�สง่เสรมิการ
เกิดโรค
 
1.งดสบูบุหรี�
 
2.หลีกเลี�ยงอาหารที�มไีขมนัสงู เชน่ อาหาร
มนั อาหารทอด อาหารกะทิ อาหารเค็มจดั
หวานจดั 
 
3.ระมดัระวงัและควบคมุโรคที�มผีลต่อการ
เป�นโรคหวัใจขาดเลือด ไดแ้ก่ ความดนั
โลหติสงู เบาหวาน ไขมนัในเลือดสงู โดย
ตรวจวดัระดบัความผดิปกติอยา่งนอ้ยป�ละ
ครั�ง โดยเฉพาะเมื�อมอีายุ40ป�ขึ�นไป
 
4.ออกกําลังกายอยา่งสมํ�าเสมอ
 อยา่งน้อย20-30นาที สปัดาหล์ะ3ครั�ง
 
5.ควบคมุนํ�าหนกัใหส้มสว่น ไมอ้่วนเกินไป
 
6.รูจ้กัคลายความเครยีด ทําจติใจให้
แจม่ใสและพกัผอ่นใหเ้พยีงพอ

โรคหัวใจขาดเลือด
(Myocardial
infarction)

การป�องกันตนเอง
จากโรคหัวใจขาดเลือด

แนวทางการปฏิบัติตัว
เมื�อเป�นโรคหัวใจขาดเลือด



เมื�อมีอาการดังกล่าว
 จะต้องทําอย่างไร

ป�จจยัเสี�ยงที�ควบคมุไมไ่ด้
•เพศชายเสี�ยงมากกวา่เพศหญงิ
•พนัธุกรรม
•อายุ
 
ป�จจยัเสี�ยงที�ควบคมุได้
•ภาวะไขมนัในเลือดสงู
•เป�นโรคอ้วน หรอืโรคเบาหวาน
•สบูบุหรี� ดื�มแอลกอฮอล์
•มภีาวะความดนัโลหติสงู
•ขาดการออกกําลังกาย
•ความเครยีดสงู
 

โรคหัวใจขาดเลือด 
คืออะไร?

โรคหัวใจขาดเลือด  คือ  ภาวะที� เลือดไป
เลี�ยงหัวใจ  หรือหลอดเลือดที�มีชื� อว่า
โคโรนารี รับเลือดไปเลี�ยงหัวใจ
ไม่เพียงพอกับความต้องการ

ที�จะใช้ในการทําหน้าที�สูบฉีดเลือด
ไปเลี�ยง  ส่วนต่างๆ  ของร่างกาย

 

เกิดจาก
•ไขมนัมาเกาะในผนังหลอดเลือด
ทําใหผ้นังหลอดเลือดตีบและแขง็
•มกีารปรแิตกของผนงัหลอดเลือด
ทําใหเ้กิดลิ�มเลือดไปอุดตันที�หลอด
เลือดหวัใจ

•เจบ็หน้าอกแบบตื�อๆหนักๆ อาจมอีาการ
เจบ็รา้วไปที�แขนซา้ย คอ หรอืกราม
 
•เจบ็หน้าอกอยา่งรุนแรง   มอีาการเกิดขึ�น
ทันทีทันใด เจบ็นานกวา่20นาที
 
•มกัมอีาการอื�นรว่ม เชน่เหงื�ออก หน้าซดี
 ตัวเยน็ เหนื�อย หายใจลําบาก แน่นหน้าอก 

สาเหตุและป�จจัยเสี�ยง
ของโรคหัวใจขาดเลือด

สญัญาณ/อาการเตือน
ของโรคหัวใจขาดเลือด

•หยุดกิจกรรม
ที�กําลังทําอยู่

 

•หากอยูค่นเดยีว โทรศัพท์
สายดว่น1669 เพื�อขอความ

ชว่ยเหลือทันที

•แจง้ญาติหรอืเพื�อนรว่มงาน
ใหร้บีพาไปโรงพยาบาลทันที

•ยาอมใต้ลิ�น(กรณมีปีระวติัรกัษา
โรคหลอดเลือดหวัใจ

 ไดร้บัยาจากแพทยเ์ท่านั�น)
ผูป้�วยต้องรูส้กึตัวด ีหากอมแล้ว
ไมด่ขีึ�นใหร้บีมาโรงพยาบาล


