
ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ 
ຄວາມດັນເລອືດສງູ:
ພະຍາດຫົວໃຈແມນ່ຫຍັງ?
ຮາ່ງກາຍຂອງຄົນເຮາົຈ�າເປັນຕ້ອງມີຫົວໃຈທີແ່ຂງແຮງ ແລະສມົບູນ ເພື່ອສູບສີດ
ເລືອດຈາກຫົວໃຈໄປຫາອະໄວຍະວະໃນທຸກພາກສ່ວນຂອງຮາ່ງກາຍຜ່ານທາງເ
ສັນ້ເລືອດແດງ (arteries) ແລະຈາກນັ້ນກ�່ກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈຜ່ານທາງເສັນ້ເລືອດ
ດ�າ (veins). ຖ້າວ່າ ເສັນ້ເລືອດແດງເກີດມີການອຸດຕັນ ຫຼື ບອບບາງແຕກງ່າຍ, 
ປະລມິານເລືອດກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈກ�່ຈະບ�່ພຽງພ�, ເຊິ່ງຈະພາໃຫ້ຫົວໃຈອ່ອນແອ; 
ແລະຖ້າຫົວໃຈອ່ອນແອເກີນໄປ, ມນັກ�່ຈະສູບສີດເລືອດບ�ໄ່ດ້ດີ 
ແລະຕ້ອງໄດເ້ຮັດວຽກໜັກເກີນໄປ. 

ຍ້ອນວ່າເລືອດເຮັດໜ້າທີ່ລ�າລຽງເອົາອົກຊແີຊນ ແລະສານອາຫານຕ່າ
ງໆໄປຫຼ�່ລຽ້ງທຸກອະໄວຍະວະໃນທ່ົວຮາ່ງກາຍ, ຫາກລະບົບໝູນວຽນເລືອດ 
ແລະຫົວໃຈເກີດບັນຫາຂຶ້ນມາ ມັນກ�່ສາມາດສົ່ງຜົນກະທົບຕ�່ທຸກອະໄວຍະວະໃ
ນທົ່ວຮາ່ງກາຍໄດ.້ ລະບົບໝູນວຽນເລືອດໃນຮາ່ງກາຍຄົນເຮາົກ�່ຄ້າຍຄືກັບລະ
ບົບນ�າ້ປະປາ: ຖ້າວ່າເຄື່ອງສູບນ�າ້ (ປ�າ້ນ�າ)້ ເຮັດວຽກໜັກເກີນໄປມນັກ�່ຈະໄໝ;້ 
ຖ້າຫາກປ�າ້ນ�າ້ບ�ແ່ຮງພ�, ບາ້ນເຮືອນຫຼາຍໆຫຼັງກ�່ຈະບ�ມ່ນີ�າໃ້ຊ.້ ຖ້າທ�່ນ�າ້ຕັນ ບັນດາ
ເຮືອນຢູ່ຫຼັງທ�່ທີ່ຕັນນັ້ນນ�າ້ກ�່ຈະບ�່ອອກ ແລະໃນເຮືອນທີ່ນ�າ້ບ�ມ່ານັ້ນກ�່ມແີນວໂນ້
ມທີ່ອາດຈະມີບັນຫາ. ລະບົບໝູນວຽນເລືອດໃນຮາ່ງກາຍຂອງຄົນເຮາົກ�ເ່ຊັ່ນກັນ, 
ຫາກເສັນ້ເລືອດມີການອຸດຕັນ ອະໄວຍະວະທີເ່ລືອດໄປຫຼ�່ລຽ້ງບ�ໄ່ດ້ກ�່ອາດຈະເກີດມີ
ບັນຫາການເຈັບປວ່ຍເກີດຂຶ້ນໄດ.້   

ບັນຫາໃນເສັນ້ເລືອດແດງ ແລະ ເສັນ້ເລືອດດ�າ ແລະບັນຫາກຽ່ວກັບລີນ້ຫົວໃຈ 
(valves) ທັງໝົດນີເ້ອີ້ນວ່າ ພະຍາດຫົວໃຈ. ພະຍາດຫົວໃຈທີ່ມັກພົບເຫັນທົ່ວໄປ 
(ເຊິ່ງມັກເອີ້ນອີກຊື່ໜຶ່ງວ່າ ພະຍາດຫົວໃຈແລະເສັນ້ເລືອດ) ແມນ່ລວມມ:ີ 

 ·  ເມື່ອເສັ້ນເລືອດແດງທີ່ສົ່ງເລືອດຈາກຫົວໃຈໄປຫຼ�່ລ້ຽງທົ່ວຮ່າງກາຍ ເກີດມີສະພາວະແຂງ, ຕີບ ຫຼື ອຸດຕັນ — 
ການທີ່ເປັນເຊັ່ນນີ້ຕາມປົກກະຕິແລ້ວກ�່ເນື່ອງມາຈາກການກິນອາຫານທີ່ບ�່ມີປະໂຫຍດຕ�່ຮ່າງກາຍໃນປະລິມານ
ຫຼາຍເກີນໄປ — ເມື່ອເສັ້ນເລືອດແດງແຂງ, ຕີບ ຫຼື ອຸດຕັນແລ້ວກ�່ເຮັດໃຫ້ເລືອດກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈບ�່ພຽງພ�.
 ·  ໂລກຫົວໃຈຊຸດໂຊມ (congestive heart failure): ເມື່ອຫົວໃຈບ�່ແຂງແຮງພ�ທີ່ຈະສາມາດສູບສີດເລືອດໄດ້
ດີ, ສະພາວະນີ້ເອີ້ນວ່າ ຫົວໃຈຊຸດໂຊມ. ມັນເຮັດໃຫ້ຄົນເຈັບເປັນອັນຕະລາຍໄດ້ ເພາະວ່າເລືອດບ�່ໄປຫຼ�່ລ້ຽງອ
ະໄວຍະວະຕ່າງໆໃນຮ່າງກາຍໄດ້ຢ່າງພຽງພ�ແລະທົ່ວເຖິງ. ດ້ວຍປະລິມານເລືອດໄປລ້ຽງອະໄວຍະວະຕ່າງໆໜ້
ອຍ, ຄົນເຈັບກ�່ເມື່ອຍງ່າຍຂຶ້ນ. ການຂາດການໝູນວຽນເລືອດທີ່ດີກ�່ສາມາດພາໃຫ້ເກີດອາການໃຄ່ບວມຕາມ
ຂາ ແລະມີຂອງແຫຼວສະສົມໃນປອດຫຼາຍຂຶ້ນ.

ຫົວໃຈເຮັດວຽກທັງເວັນແລະ
ຄືນເພື່ອສູບສີດເລືອດໄປຫຼ�່
ລຽ້ງທົ່ວຮາ່ງກາຍ. ໃຫເ້ອົານິ້
ວມຈືັບກວດເບິ່ງບາດເຕັ້ນຫົ
ວໃຈທີ່ຕີຢູ່ສະເໝີນັ້ນໄດ້ຢູ່ຂ້

າງຄ� ຫຼື ຢູ່ຂ�້ມຂືອງເຈົ້າ. 
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 ·  ໂລກຫົວໃຈວາຍ (heart attack): ເມື່ອເລືອດມາຂັງຢູ່ພາຍໃນຫົວໃຈ, ກ້າມຊີ້ນຫົວໃຈກ�່ຈະເກີດ
ຄວາມເສຍຫາຍ ແລະ ຫົວໃຈກ�່ຈະຢູ່ໃນພາວະອ່ອນແອເກີນໄປທີ່ຈະເຮັດວຽກໄດ້ຕາມປົກກະຕິ. 
ພາວະດັ່ງກ່າວນີ້ແມ່ນພາວະສຸກເສີນ (ເບິ່ງໜ້າ 19).
 ·  ເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼືແຕກ (stroke): ເມື່ອເລືອດຂຶ້ນມາຫຼ�່ລ້ຽງສະໝອງມີການອຸດຕັນ ຫຼື 
ເມື່ອເສັ້ນເລືອດຝອຍໃນສະໝອງແຕກ, ເປັນຜົນໃຫ້ສະໝອງເສຍຫາຍ. ພາວະດັ່ງກ່າວນີ້ແມ່ນພາວະສຸກເສີນ 
(ເບິ່ງໜ້າ 20).
 ·  ໂລກຫົວໃຈຣູມາຕິກ (rheumatic heart disease): ໂລກນີ້ເກີດຂຶ້ນໃນເວລາທີ່ໄຂ້ rheumatic fever ເຮັດ
ໃຫ້ຫົວໃຈເດັກນ້ອຍເກີດຄວາມເສຍຫາຍ (ເບິ່ງໜ້າ 22). ໂລກດ່ັງກ່າວນີ້ສາມາດປິ່ນປົວໄດ້ດ້ວຍການໃຫ້ຢາ ຫຼື 
ດ້ວຍການຜ່າຕັດ. 
 ·  ໂລກຫົວໃຈໃນເດັກແດງ (newborn heart problems): ເມື່ອເດັກເກີດມາ ໂດຍທີ່ຫົວໃຈມີຮູຮົ່ວ ຫຼື 
ຫົວໃຈບ�່ສົມບູນ ມັນອາດຈະພາໃຫ້ເດັກດັ່ງກ່າວນັ້ນມີບັນຫາທາງສຸຂະພາບຫຼາຍຢ່າງ. ບັນຫາຫົວໃຈບົກຜ່ອງ
ນີ້ແມ່ນແກ້ໄຂໄດ້ດ້ວຍການຜ່າຕັດເທົ່ານັ້ນ. ບັນຫາຜິດປົກກະຕິທາງຫົວໃຈເຫຼົ່ານີ້ເອີ້ນວ່າ ຫົວໃຈບ�່ສົມບູນ ຫຼື 
ຫົວໃຈພິການ (ເບິ່ງໜ້າ 23).

ຫົວໃຈສົ່ງເລອືດໄປລຽ້ງທົ່ວຮາ່ງກາຍ
 ຫົວໃຈຢູ່ໃນເອິກຂາ້ງຊ້າຍ. ຫົວໃຈສູບສີດເລືອດໄປຕາ
ມເສ້ັນເລືອດຕ່າງໃນທົ່ວຮາ່ງກາຍ ແລະກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈ. 
ຖ້າຫົວໃຈຢຸດເຮັດວຽກເມື່ອໃດ, ຄົນເຮາົກ�່ຕາຍ. ການໄຫຼວຽນຂອງ
ເລືອດພາຍໃນຮາ່ງກາຍນັ້ນເອີ້ນວ່າ ການໝູນວຽນຂອງເລືອດ. 

ບັນດາທ�່ທີ່ລ�າລຽງເລືອດໃນຮາ່ງກາຍນັ້ນເອີ້ນວ່າ ເສັນ້ເລືອດ 
(blood vessels). ໃນຮາ່ງກາຍຄົນເຮາົມເີສັນ້ເລືອດ 2 
ຊະນິດ ຄື: ເສັນ້ເລືອດແດງ (arteries) ແລະ ເສັນ້ເລືອດດ�າ 
(veins). ເສັນ້ເລືອດແດງນ�າເລືອດອອກຈາກຫົວໃຈໄປຫ
າອະໄວຍະວະ ແລະພາກສ່ວນຕ່າງໆພາຍໃນຮາ່ງກາຍ. 
ເສັນ້ເລືອດດ�ານ�າເລືອດກັບສູ່ຫົວໃຈ. ເມື່ອເລືອດໄຫຼຜ່ານປອດ, 
ມນັກ�່ຈະຮັບເອົາອົກຊີຈາກອາກາດທີ່ຄົນເຮາົຫາຍໃຈເຂົາ້ໄປ. 

ຫົວໃຈເຈົ້າແມນ່ມຂີະໜາດໃຫຍເ່ທົ່າກັບກ�າປັ້ນຂອງເຈົ້າເ
ທົ່ານັ້ນ. ຫົວໃຈຄົນເຮາົກ�່ປຽບຄືກັບເຮືອນຫຼັງໜຶ່ງເຊິ່ງມີຫຼາຍຫ້
ອງ. ເລືອດກ�່ຈະໄຫຼຈາກຫ້ອງ (chamber) ໜຶ່ງໄປຫາອີກຫ້ອ
ງໜຶ່ງໂດຍຜ່ານປະຕູຫ້ອງຫົວໃຈ ເອີ້ນວ່າ ລີນ້ຫົວໃຈ (valves), ທີ່ ເປີດ-ປິດ ເພື່ອປ່ອຍເລືອດເຂົາ້-ອອກ. 
ຫາກລີນ້ຫົວໃຈເສຍຫາຍ ຫຼື ເຮັດວຽກບ�ໄ່ດ້ດີ ກ�່ສາມາດພາໃຫເ້ກີດໂລກພະຍາດຫົວໃຈຂຶ້ນໄດ.້ 
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
2 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ໃຜແດມ່ຄີວາມສຽ່ງທີຈ່ະເປນັພະຍາດຫົວໃຈ?
ພະຍາດຫົວໃຈສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ໄດ້ຄ່ອຍເປັນຂຶ້ນມາເທື່ອລະໜ້ອຍຜ່ານວັນເວລາດົນນານກ່ອນທີ່ຈະມີອາກາ
ນສະແດງອອກໃຫເ້ຫັນ. ແຕ່ມນັກ�່ມເີງື່ອນໄຂ ຫຼືສາເຫດສະເພາະຂອງມນັໆຈິ່ງພາໃຫເ້ກີດພະຍາດຫົວໃຈໄດ,້ 
ສະນັ້ນ ມນັຈິ່ງເປັນການງ່າຍໃນການຄາດການໄດ້ວ່າ ຄົນທີ່ມີ 2 ຫຼື ຫຼາຍເງື່ອນໄຂໃນຂາ້ງລຸມ່ນີ້ ແມນ່ມີຄວາມສ່
ຽງທີ່ຈະເປັນພະຍາດຫົວໃຈໃນອີກສອງສາມປຂີາ້ງໜ້າ:

 · ມີຄວາມດັນເລືອດສູງກວ່າ 140/90 ໃນທຸກໆຄັ້ງທີ່ວັດແທກ 
 · ນຳ້ໜັກຫຼາຍເກີນໄປ
 · ເປັນໂລກເບົາຫວານ
 · ສູບຢາ
 · ຜູ້ຊາຍອາຍຸສູງກວ່າ 55 ປີ ຫຼື ແມ່ຍິງອາຍຸສູງກວ່າ 65 ປີ

ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດກ�່ສາມາດປຸກລະດົມຂົ
ນຂວາຍໃຫ້ບັນດາຜູ້ທີ່ມເີງື່ອນໄຂສຽ່ງທີ່ຈະເກີດພະຍາດຫົ
ວໃຈ ໃຫໄ້ປກວດໂລກຄວາມດັນເລືອດ, ເບາົຫວານ ແລະ 
ລະດັບໄຂມນັໃນເລືອດ (cholesterol levels) (ເບິ່ງໜ້າ 16).

ເຈົ້າກ�່ສາມາດເຮັດໃຫ້ຄວາມສຽ່ງໃນການເປັນໂລກຫົວໃຈ
ຫຼຸດລົງໄດ,້ ແລະພ້ອມດຽວກັນນັ້ນກ�່ຍັງເປັນການປັບປຸງໃຫໂ້ລ
ກຫົວໃຈທີເ່ປັນຢູ່ນັ້ນດີຂຶ້ນ. ສິ່ງທີເ່ຈົ້າເຮັດໄດ້ກ�່ຄ:ື ເຊົາສູບຢາ, 
ປິ່ນປວົໂລກເບາົຫວານ, ໃຫ້ພະຍາຍາມຫຼີກລຽ້ງອາຫານເຄມັ 
ແລະອາຫານສ�າເລັດຮູບທີ່ບ�ເ່ປັນປະໂຫຍດ
ຕ�່ສຸຂະພາບ, ອອກກ�າລັງກາຍໃຫ້ຫຼາຍຂຶ້ນ, 
ແລະຜ່ອນຄາຍຄວາມຕຶງຄຽດ (stress). ບັນດາການ
ປຽ່ນແປງດັ່ງກ່າວນີ້ຈະຊວ່ຍໃຫ້ຫົວໃຈຂອງເຈົ້າແຂງແ
ຮງ. ຂ�ຄ�າແນະນ�າຈາກບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຂ
ອງເຈົ້າ ກຽ່ວກັບ ວິທີການໃນການລົດຄວາມດັນເລືອດ 
ແລະຊວ່ຍໃຫ້ຫົວໃຈແຂງແຮງ (ເບ່ິງໜ້າ 9).  

ລາວມັກມີສະພາວະຫາຍໃຈຫອບ 
(ຫາຍໃຈບໍ່ທັນ) ຢູເ່ລື້ອຍໆ, ແຕ່ພວ
ກເຮາົກໍ່ບໍເ່ຄີຍຄິດເລີຍວາ່ມນັເປັນຍ້
ອນຫົວໃຈຂອງລາວ. 

 ໂລກຫົວໃຈວາຍ ຫຼື 
ພະຍາດເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼແືຕກ (stroke) 

ເບິ່ງຄືວ່າມນັເກີດຂຶ້ນກະທັນຫັນ, ແຕ່ພະຍາດຫົວໃຈ
ແມນ່ເລີ່ມເກີດໃນເວລາທີເ່ຈົ້າຍັງໜຸ່ມ ແລະມນັກ�່ເປັ

ນໜັກຂຶ້ນເມື່ອເວລາຜ່ານໄປຫຼາຍປ.ີ

ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ໂລກເບາົຫວານ
ຄົນເຈັບທີເ່ປັນໂລກເບາົຫວານຫຼາຍຄົນກ�່ຍັງມີບັນຫາຕ່າງໆກຽ່ວກັບຫົວໃຈຕື່ມອີກ. ໂລກເບາົຫວາ
ນມັກຈະມາພ້ອມບັນດາປັດໄຈ (ເງື່ອນໄຂ) ສຽ່ງທີ່ອາດຈະພາໃຫເ້ກີດພະຍາດຫົວໃຈຂຶ້ນໄດ້ ເຊັ່ນ: 
ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ລະດັບໄຂມນັ cholesterol ສູງ, ນ�າ້ໜັກຫຼາຍເກີນໄປ, ແລະການຂາດການອອ
ກກ�າລັງກາຍຢາ່ງພຽງພ�. ຍ້ອນເຫດຜົນນີ,້ ຄົນເຈັບໂລກເບາົຫວານທຸກຄົນຄວນກວດຄວາມດັນເລືອດ
ສູງ, ແລະຜູ້ທີເ່ປັນຄວາມດັນເລືອດສູງກ�່ຄວນກວດໂລກເບາົຫວານ. ການກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ, 
ອອກກ�າລັງກາຍ ຫຼເືຄື່ອນໄຫວຮາ່ງກາຍ, ບ�່ສູບຢາ, ແລະລົດຜ່ອນຄວາມຕຶງຄຽດ 
ເຮັດໃຫ້ທັງໂລກເບາົຫວານ ແລະໂລກຫົວໃຈດີຂຶ້ນໄດ.້ ເບິ່ງຂ�້ມນູລະອຽດເພີ່ມຕື່ມໃນ ບົດໂລກເບາົຫວານ.  
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3ພະຍາດຫົວໃຈແມ່ນຫຍັງ?



ວິທີກວດຫົວໃຈ ແລະລະບົບໝູນວຽນເລອືດ
ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຈະກວດເບິ່ງຫົວໃຈຂອງເຈົ້າເພື່ອຈະໄດ້ຮູ້ວ່າ ຫົວໃຈຂອງເຈົ້າເຮັດວຽກໄດ້ດີຫຼາຍ
ພຽງໃດ, ລາວກວດໂດຍ:

 ·  ການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດ (ເບິ່ງໜ້າ 6). ການວັດແທກຄວາມດັນນີ້ຈະສະແດງໃຫ້ຮູ້ວ່າ ຫົວໃຈຂອງເຈົ້າເ
ຮັດວຽກໜັກເກີນໄປຫຼືບ�່ໃນການສົ່ງເລືອດໄປທົ່ວຮ່າງກາຍ. ຫາກຜົນການກວດຄວາມດັນເລືອດໃນແຕ່ລະເທື່
ອອອກມາສູງສະເໝີ, ນີ້ເປັນສັນຍານເຕືອນວ່າເຈົ້າເປັນ ຫຼືອາດກຳລັງຈະເປັນໂລກຫົວໃຈ (ຫຼືຫົວໃຈມີບັນຫາ) 
ທີ່ສາມາດນຳໄປສູ່ຫົວໃຈວາຍ ຫຼື ເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼືແຕກ (stroke).
 ·  ການກວດເລືອດເພື່ອເບິ່ງລະດັບໄຂມັນໂຄເລັດສະເຕີໂຣລ໌ (cholesterol) ໃນເລືອດ. ໂຄເລັດສະເຕີໂຣລ໌ 
(cholesterol) ແມ່ນສານໄຂມັນຊະນິດໜຶ່ງທີ່ຮ່າງກາຍສ້າງຂຶ້ນ (ເບິ່ງໜ້າ 16). ຮ່າງກາຍຄົນເຮົາຕ້ອ
ງການໂຄເລັດສະເຕີໂຣລ໌ (cholesterol) ຈຳນວນໜຶ່ງ, ແຕ່ຖ້າ ໂຄເລັດສະເຕີໂຣລ໌ (cholesterol) 
ມີປະລິມານຫຼາຍເກີນໄປ ແມ່ນເປັນອາການສະແດງອອກເຊິ່ງບອກໃຫ້ຮູ້ວ່າໂລກຫົວໃຈກຳລັງຈະມາ. 

ອາການສະແດງອອກອື່ນໆທີ່ອາດຊີເ້ຖິງໂລກຫົວໃຈ (ຫົວໃຈມີບັນຫາ), ໂດຍສະເພາະ ຖ້າເຈົ້າຮູ້ສຶກວ່າມີອາ
ການນັ້ນເປັນຂຶ້ນມາເລື້ອຍໆ ເຊັ່ນ:

 ·  ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວເກີນໄປ, ຫົວໃຈເຕັ້ນຊ້າເກີນໄປ, ຫຼື ບາດເຕັ້ນຫົວໃຈປ່ຽນແປງຢູ່ເລື້ອຍໆ 
(ຫົວໃຈເຕັ້ນຜິດຈັ່ງຫວະ (arrhythmia), ເບິ່ງໜ້າ 17)
 · ເຈັບໜ້າເອິກ (angina, ເບິ່ງໜ້າ 18)
 · ມີບັນຫາໃນການຫາຍໃຈ ຫຼື ຮູ້ສຶກຫາຍໃຈຍາກ
 · ມີອາການບວມໃຄ່ຕາມຂາແລະຕີນທັງສອງຂ້າງ
 · ມີບັນຫາໃນການນອນຢຽດຊື່ຕາມປົກກະຕິບ�່ໄດ້ໃນເວລາກາງຄືນ

ການປອ້ງກັນພະຍາດຫົວໃຈ
ໂລກພະຍາດຫົວໃຈສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ມສີາເຫດມາຈາກອາຫານການກິນ ແລະ ວິຖີການດ�າລົງຊວີິດ. ພວກເຮາົ
ສາມາດຄວບຄມຸສິ່ງທີເ່ຮາົກິນແລະວິຖີການດ�າລົງຊວີິດໄດ້ບາງສ່ວນ ແຕ່ສ່ວນທີເ່ຫຼືອອີກຫຼາຍຢາ່ງແມນ່ຢູ່ນອ
ກເໜືອການຄວບຄມຸຂອງພວກເຮາົ. ມີທີ່ພັກອາໃສທີ່ຖືກສຸກຂະອະນາໄມ ຫຼື ອາຫານການກິນທີ່ມີປະໂຫຍດບ� 
ແລະພ�ຈະສາມາດຈັດຫາຊື້ມາໃຊໄ້ດ້ບ�? ເງິນເດືອນພ�ໃຊ້ບ�? ມສີະຖານທີ່ໆປອດໄພສ�າລັບອອກກ�າລັງກາ
ຍ ແລະໃຫເ້ດັກນ້ອຍໄດ້ຫຼິ້ນບ�? ມມີນົລະພິດ ຫຼື ຄວັນຢາສູບຢູ່ທົ່ວທຸກສະຖານທີ່ບ�? ມີການຈ�າແນກຊົນຊັ້ນ, 
ຄວາມທຸກຍາກ, ຊວີິດທີ່ຍາກລ�າບາກສ�າລັບແມຍ່ິງບ�? ຫຼື ຄວາມຮຸນແຮງເຮັດໃຫ້ຊວີິດຂອງພວກເຮາົເຄັ່ງຄຽດຢູ່
ຕະຫຼອດບ�? ບົດນີ້ຈະອະທິບາຍເຖິງກົນໄກການເຮັດວຽກຂອງພະຍາດຫົວໃຈ, ແລະພ້ອມນີ້ກ�່ຍັງໄດແ້ບ່ງປັນແນ
ວຄວາມຄິດກຽ່ວກັບວ່າ ບຸກຄົນ ຄອບຄົວ ແລະຊຸມຊົນຈະສາມາດປ້ອງກັນພະຍາດຫົວໃຈ ເພື່ອໃຫ້ມຊີວີິດທີ່ດແີ
ລະຍືນຍາວຫຼາຍຂຶ້ນໄດແ້ນວໃດ. 

ເມື່ອເດັກນ້ອຍສາມາດຫຼິ້ນຢາ່ງປອດໄພ ແລະໄດ້
ກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດໃນແຕ່ລະມື,້ ພວກເຂົາ
ເຈົ້າກ�່ຈະບ�ມ່ີບັນຫາສຸຂະພາບຫຼາຍເມື່ອພວກເຂົ

າເຈົ້າເຕີບໃຫຍ່ຂຶ້ນໄປ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
4 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ໂລກຄວາມດນັເລອືດສູງແມນ່ຫຍັງ?
 ການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຊວ່ຍບອກໃຫ້ຮູ້ວ່າ ຫົວໃຈຄົນເຈັບຕ້ອງການກ�າລັງແຮງຫຼາຍຊ�າໃ່ດເ
ພື່ອສູບສີດເລືອດໄປຫຼ�່ລຽ້ງທົ່ວຮາ່ງກາຍ ແລະກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈ. ມນັເປັນເລື່ອງປົກກະຕິທີ່ຄວາມດັນເ
ລືອດ ມີການປຽ່ນແປງຂຶ້ນລົງໃນລະຫວ່າງວັນ ການປຽ່ນແປງນີແ້ມນ່ຂຶ້ນຢູ່ກັບ ການອອກກ�າລັງກາຍ, 
ການກິນອາຫານ, ຄວາມຮູ້ສຶກ, ແລະອື່ນໆ. ແຕ່ວ່າ ການມີຄວາມດັນເລືອດສູງຢູເ່ກືອບທຸກເວລານັ້ນ 
ບ�ແ່ມນ່ເລື່ອງດີຕ�່ສຸຂະພາບ. ຄວາມດັນເລືອດສູງ (hypertension) ເປັນອາການສະແດງບອກເຖິງວ່າ ຫົວໃຈຄົ
ນເຮາົກ�າລັງເຮັດວຽກໜັກເກີນໄປ. 

ເມື່ອຄົນເຮາົເປັນໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງ, ການຫຼຸດມນັລົ
ງຈະຊວ່ຍໃຫ້ພວກເຂາົເຈົ້າມຊີວີິດໄດ້ຍືນຍາວຂຶ້ນຕື່ມ. ບາ
ງຄ້ັງກ�່ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດໃ້ຊຢ້າເພື່ອລົດຄວາມດັນເລືອດ
ລົງ ແຕ່ ຄວາມດັນເລືອດສູງແມນ່ສາມາດລົດລົງໄດ້ດ້ວ
ຍການກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ, ບ�່ກິນອາຫານເຄມັ, 
ແລະການອອກກ�າລັງກາຍ. ການເຊາົສູບຢາ ແລະບ�່ດື່ມເ
ຄື່ອງດື່ມປະເພດເຫຼົ້າກ�່ຊວ່ຍໄດເ້ຊັ່ນກັນ. ການປິ່ນປວົໂລ
ກເບາົຫວານກ�່ຈະຊວ່ຍໃຫ້ສຸຂະພາບຫົວໃຈຂອງພວກເຂົ
າເຈົ້າດີຂຶ້ນໄດເ້ຊັ່ນກັນ. ວິທີການລົດຄວາມດັນເລືອດສູງ 
ແມນ່ມີຫຼາຍວິທີ (ເບິ່ງໜ້າ 9).

ບາງຄັ້ງ ຄວາມດັນເລືອດສູງ ກ�່ບ�ມ່ເີຫດຜົນຈະແຈ້ງວ່າຍ້ອນຫຍັງຄົນເຮາົຈິ່ງມີຄວາມດັນເລືອດສູງ. 
ເມື່ອຄົນເຮາົອາຍຸສູງຂຶ້ນ ຄວາມດັນເລືອດກ�່ຄ່ອຍສູງຂຶ້ນໄປນ�າ ຍ້ອນເສັນ້ເລືອດແດງເຊືອ່ມແລະແຂງໄປຕາມອ
າຍໄຸຂຂອງພວກເຂາົເຈົ້າ. ສ�າລັບແມຍ່ິງຈ�ານວນໜຶ່ງ, ການຖືພາເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດສູງຂຶ້ນ. ຄວາມດັນເລື
ອດສູງກ�່ສາມາດເປັນໂລກທາງກ�າມະພັນ, ນັ້ນກ�່ໝາຍຄວາມວ່າຖ້າພ�ແ່ມ່ ຫຼື ພີ່ນ້ອງໃກ້ຊດິເປັນໂລກຄວາມດັນເ
ລືອດສູງ, ເຈົ້າກ�່ອາດຈະເປັນຄວາມດັນເລືອດສູງໄດເ້ຊັ່ນກັນ. 
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5ໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງແມ່ນຫຍັງ?



ການວັດແທກຄວາມດນັເລອືດ
ຕາມປົກກະຕແິລວ້ການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດແມນ່ແທກດ້ວຍ ສາຍຮັດແຂນວັດແທກຄວາມດັນ 
(ຫຼື ຄັບ (cuff)) ທີ່ພັນອ້ອມບ�ລເິວນແຂນສ່ວນເທິງຂ�ສ້ອກໂດຍໃຫ້ສາຍຮັດຕິດແນບກັບຜິວໜັງແຂນໂ
ດຍກົງ, ໃນຂະນະທີ່ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ (ຫຼື ເຄື່ອງວັດແທກເອງ) ຟັງສຽງກະແສເລືອດໄຫຼ 
ສາຍຮັດແຂນຈະຮັດແໜ້ນເຂົາ້ແລະມາຍອອກ. ລະດັບຄວາມດັນເລືອດທີແ່ທກອອກມາແມນ່ຈະ
ມສີອງຄາ່ ທີ່ຂຽນຕ�່ຂາ້ງກັນ ຫຼືຂຽນຄາ່ໜຶ່ງໄວ້ທາງເທິງ ແລະອີກຄາ່ໜຶ່ງຢູ່ດ້ານລຸມ່. ຕົວເລກທ�າອິດ 
(ເລກທີ່ຢູສ່່ວນເທິງ) ບອກໃຫ້ຮູ້ວ່າເລືອດຖືກດັນອອກໄປຈາກຫົວໃຈດ້ວຍກ�າລັງແຮງຫຼາຍພຽງໃດ ໃນ
ຂະນະຫົວໃຈບີບຮັດໂຕເຂົາ້ເພື່ອສູບສີດເລືອດອອກໄປສູເ່ສັນ້ເລືອດແດງ. ຕົວເລກສ່ວນເທິງນີເ້ອີ້ນວ່າ 
ຄວາມດັນຊດິສະໂຕລິກ (systolic pressure). ເມື່ອຕົວເລກສ່ວນເທິງນີ້ມີຄາ່ສູງຫຼາຍກວ່າ 140, ສະແດ
ງວ່າຄວາມດັນເລືອດສູງຫຼາຍເກີນໄປ. ຕົວເລກທີສອງ (ເລກຢູ່ທາງລ່ມຸ) ບອກໃຫ້ຮູ້ວ່າເລືອດຖືກດັນອອກ
ມາຈາກຫົວໃຈດ້ວຍກ�າລັງແຮງຫຼາຍພຽງໃດໃນຂະນະທີ່ຫົວໃຈຄາຍຕົວອອກ. ຕົວເລກສ່ວນລຸມ່ນີເ້ອີ້ນວ່າ 
ຄວາມດັນໄດສະໂຕລິກ (diastolic pressure). ຄວາມດັນເລືອດແມນ່ສູງຫຼາຍເກີນໄປ ຖ້າຕົວເລກສ່ວນລຸ່
ມນີ້ມີຄາ່ສູງຫຼາຍກວ່າ 90.  

 ຄາ່ຄວາມດັນເລືອດຂອງຄົນປົກກະຕິສ່ວນໃຫຍ່ທີ່ມສີຸຂະພາບແຂງແຮງດແີມນ່ບ�່ສູງກວ່າ 120 
ສ�າລັບຕົວເລກສ່ວນເທິງ, ແລະບ�່ສູງກວ່າ 80 ສ�າລັບຕົວເລກສ່ວນລຸມ່. ສ�າລັບຜູ້ຄົນທົ່ວໄປສ່ວນໃຫຍ່ ຄາ່ຄ
ວາມດັນເລືອດຍິ່ງຕ�າ່ກວ່າເກນປົກກະຕິນັ້ນຍິ່ງເປັນການດ,ີ ແຕ່ກ�່ມີບາງເວລາທີ່ຄວາມດັນເລືອດກ�່ສາມາດ
ຫຼຸດລົງຕ�າເ່ກີນໄປ (ເບິ່ງໜ້າ 8).

 ຄົນເຈັບອາດຈະຮູ້ສຶກຕື່ນເຕັ້ນໃນເວລາຢູ່ໃນຄລນີິກ ເຊິ່ງຈະພາໃຫ້ຄາ່ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຂ
ອງລາວອອກມາສູງກວ່າຕົວຈິງ. ສະນັ້ນ ໃຫ້ລາວພັກຜ່ອນຈັກສອງສາມນາທີກ່ອນຈິ່ງແທກ, ໃຫ້ຄົນເ
ຈັບພັກຕີນທັງສອງຢູ່ກັບພື້ນ ແລະບ�ໃ່ຫ້ຊວນຄົນເຈັບເວົ້າລມົຫຍັງ ໃນເວລາແທກຄວາມດັນໃຫ້ຄົນເຈັ
ບດັ່ງກ່າວ. ຖ້າຫາກວ່າຄວາມດັນທີແ່ທກອອກມານັ້ນເບິ່ງຄືວ່າສູງ, ກ�ໃ່ຫ້ວັດແທກຄືນອີກໃນຊວ່ງເວລ
າທີ່ລາວຍັງຢູ່ທີ່ຄລນີິກນັ້ນຢູ.່ ອີກຢາ່ງໜຶ່ງ ຄາ່ວັດແທກຄວ
າມດັນເລືອດອອກມາສູງພຽງຄັ້ງດຽວ ກ�່ບ�ໄ່ດ້ໝາຍຄວາມ
ວ່າຄົນເຈັບຈະມີບັນຫາຄວາມດັນເລືອດສູງສະເໝໄີປ. ຫຼັງ
ຈາກກວດວັດແທກຄວາມດັນເລືອດແລວ້, ກ�່ນັດໃຫ້ຄົນເຈັ
ບກັບມາກວດວັດແທກຄວາມດັນເລືອດອີກໃນອີກສອງສ
າມເດືອນຂາ້ງໜ້າ, ຫຼື ອາດຈະນັດໃຫ້ມາກວດໄວກວ່ານັ້ນ 
ເຊິ່ງມນັກ�່ຂຶ້ນກັບການກວດ. ເພື່ອຮຽນຮູ້ວິທີການວັດແທກ
ຄວາມດັນເລືອດໃຫ້ທຽ່ງຕົງເທົ່າທີເ່ປັນໄປໄດ,້ ໃຫເ້ບິ່ງບົດ 
ທັກສະການປິ່ນປວົຂອງບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ 
(ກ�າລັງພັດທະນາຂຶ້ນມາ).

ການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດ (BP) ແມນ່ມສີອງຄາ່ (ຕົວເລກ):  

120 ແມນ່ອ່ານເປັນຄາ່ຄວາມດັນສ່ວນເທິງ (ຄວາມດັນ 
systolic)

80 ແມນ່ອ່ານເປັນຄາ່ຄວາມດັນສ່ວນລຸມ່ (ຄວາມດັນ diastolic)

ການທີ່ຄາ່ຂອງການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດໃນແຕ່ລະເທື່ອອອກມາແຕກຕ່າງກັນເລັກນ້ອຍນັ້ນແມນ່ເ
ປັນເລື່ອງປົກກະຕ.ິ 
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
6 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ເມືອ່ຄວາມດນັເລອືດສູງເກີນໄປ
ຄາ່ຄວາມດັນເລືອດທີ່ວັດແທກຕາມປົກກະຕິອອກມາສູງກວ່າ 140/90 ແມນ່ຖືວ່າເປັນຄວາມດັນເລືອດສູງ. 
ແຕ່ຖ້າຄົນເຈັບມີບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນໆອີກ ລະດັບຄວາມດັນເລືອດສະເພາະຂອງລາວເອງ ອາດຈະສູງກວ່າ 
ຫຼື ຕ�າ່ກວ່າ. ຕົວຢ່າງ: ມນັເປັນເລ່ືອງປົກກະຕິ ເມື່ອຄົນເຮາົອາຍແຸກ່ຂຶ້ນ ຄວາມດັນເລືອດກ�່ຈະສູງຂຶ້ນເລັກນ້ອຍ
, ແລະການເພີ່ມຂຶ້ນຂອງຄວາມດັນເລືອດໃນກ�ລະນີນີ້ ອາດຈະບ�ເ່ປັນບັນຫາສ�າລັບຄົນປົກກະຕິທົ່ວໄປທີ່ບ�ມ່ີບັ
ນຫາສຸຂະພາບຢ່າງອື່ນນ�າ. ຖ້າຄວາມດັນເລືອດແທກຕາມປົກກະຕິຫາກສູງກວ່າ 130/80 ຫຼື ຄວາມດັນເລືອດ
ສູງຂຶ້ນໄປເລື້ອຍໆເມື່ອເວລາຜ່ານໄປ, ໃຫ້ລອງປິ່ນປວົດ້ວຍວິທີການທີແ່ຕກຕ່າງກັນໄປເພື່ອລົດມນັລົງ (ເບິ່ງໜ້າ 
9) ແລະໃຫ້ສືບຕ�່ກວດຄວາມດັນເລືອດເພື່ອເບິ່ງວ່າວິທີການໃດທີໄ່ດ້ຜົນດ.ີ

ຕາມປົກກະຕແິລວ້, ຄົນເຈັບໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງຈະບ�່ສັງເກດເຫັນອາການໃດໆສະແດງອອກ ຈົນກວ່າ
ຈະມີຄວາມດັນເລືອດສູງຫຼາຍແລວ້. ການທີ່ບ�ເ່ຫັນອາການໃດໆສະແດງອອກ ກ�່ບ�ໄ່ດ້ໝາຍຄວາມວ່າມນັບ�ມ່ີອັນ
ຕະລາຍ. ວິທີທາງດຽວທີ່ຈະຮູໄ້ດ້ວ່າ ເຈົ້າເປັນຄວາມດັນເລືອດສູງຫຼືບ�່ນັ້ນກ�່ຄໄືປໃຫແ້ພດກວດ.  

ຄວາມດນັເລອືດສູງ ແລະການຖືພາ
ຕາມປົກກະຕແິລວ້ ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ ແລະ ແພ
ດພະດຸງຄັນຈະກວດວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຂອງແມຍ່ິງຖື
ພາທຸກຄ້ັງທີ່ມາກວດ ຫຼື ປິ່ນປວົສຸຂະພາບ. ໃນຊວ່ງເວລາ 6 
ເດືອນທ�າອິດຂອງການຖືພາ, ແມຍ່ິງຈະມີຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ກວ່າປົ
ກກະຕເິລັກນ້ອຍ, ເຊິ່ງນີ້ກ�່ຖືວ່າເປັນເລື່ອງທ�າມະດາ ແລະ ແມຍ່ິງຖືພ
ານັ້ນກ�່ສຸຂະພາບແຂງແຮງດ.ີ ຄວາມດັນເລືອດຂອງຄົນທີ່ມສີຸຂະພາບ
ແຂງແຮງດແີມນ່ຢູ່ລະຫວ່າງ 90/60 ແລະ 140/90 ແລະໃນເວລາຖື
ພາກ�່ຈະບ�ເ່ພີ່ມຂ້ຶນຫຼາຍ. ຄວາມດັນເລືອດສູງໃນເວລາຖືພາເຮັດໃຫ້ມີ
ປະລມິານເລືອດໝູນວຽນໃນລະບົບໜ້ອຍລົງ; ເຊິ່ງຈະພາໃຫ້ມີອາຫາ
ນມາຫຼ�່ລ້ຽງເດັກນ້ອຍໃນທ້ອງແມ່ໜ້ອຍລົງ, ເພາະເຫດນີ້ ເດັກນ້ອຍໃ
ນທ້ອງແມ່ກ�່ອາດຈະເລນີເຕີບໂຕຊ້າເກີນໄປ. 

ຄວາມດນັເລອືດສູງຫາຼຍ (ສຸກເສນີຄວາມດນັເລອືດສູງ)
ການມີຄ່າຄວາມດັນເບື້ອງເທິງ (ຄວາມດັນ systolic) ປະມານ 180 ຫຼື ສູງກວ່າ, ຫຼື 
ການມີຄ່າຄວາມດັນສ່ວນລຸມ່ (ຄວາມດັນ diastolic) ສູງກວ່າ 110 ກ�່ຖືວ່າເປັນພາວະສຸກເສນີ 
ຖ້າຄົນເຈັບຍັງມີໜຶ່ງ ຫຼື ຫຼາຍອາການສະແດງອອກໃນຂາ້ງລຸມ່ນີ:້

 · ເຈັບຫົວ
 · ສາຍຕາຝ້າຟາງ (ເບິ່ງບ�່ເຫັນແຈ້ງ)
 · ເຈັບໜ້າເອິກ
 · ຫາຍໃຈຍາກ
 · ມີເລືອດໃນນຳ້ຍ່ຽວ, ຫຼື ເຈັບສ້ວງ (ໝາກໄຂ່ຫຼັງ)
 · ມີອາການຊັກ

ໃຫ້ພາຄົນເຈັບໄປປິ່ນປວົຢູ່ຄຼີນິກ ຫຼື ໂຮງໝ� ບ່ອນທີ່ມຢີາປິ່ນປວົຄວາມດັນເລືອດໃຫ້ຄ່ອຍໆລົດລົງຕາມ
ລ�າດັບ. ການເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດລົດລົງໄວເກີນໄປສາມາດເປັນອັນຕະລາຍຕ�່ກັບຄົນເຈັບໄດ.້ 
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7ໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງແມ່ນຫຍັງ?



ຄາ່ຄວາມດັນເລືອດທີ່ວັດແທກອອກມາຢູ່ລະຫວ່າງ 140 ແລະ 150 ສ�າລັບຕົວເລກຄວາມດັນເບື້ອງເທິງ 
ຫຼືຢູ່ລະຫວ່າງ 90  ແລະ 100 ສ�າລັບຄາ່ຕົວເລກເບື້ອງລຸມ່ ຄວາມດັນເລືອດສູງໃນລະດັບດັ່ງກ່າວນີ້ ອາດປິ່
ນປວົໄດໂ້ດຍບ�ຈ່�າເປັນຕ້ອງໃຊຢ້າ. ການປິ່ນປວົນີແ້ມນ່ເຮັດໄດໂ້ດຍການໃຫ້ຄົນເຈັບຍິງນັ້ນພັກຜ່ອນໃຫ້ຫຼາຍ
ຂຶ້ນ ແລະໃຫ້ລາວນອນສະແຄງຊ້າຍ. ອາການທີ່ສະແດງອອກເຖິງບັນຫາສຸຂະພາບຢູ່ໃນພາວະອັນຕະລາຍຮ້
າຍແຮງຫຼາຍກວ່າແມນ່ ອາການຫາຍໃຈຍາກ, ເຈັບໜ້າເອິກ, ຫຼື ມີຄວາມດັນເລືອດສູງຫຼາຍກວ່າ. ການມີຄວ
າມດັນເລືອດສູງໃນເວລາຖືພາອາດເປັນອາການສະແດງອອກຂອງອາການຄັນເປັນພິດ (pre-eclampsia), 
ເຊິ່ງຖືວ່າເປັນອາການສຸກເສນີ ທ່ີສາມາດພາໃຫເ້ດັກໃນທ້ອງເກີດກ່ອນກ�ານົດ, ຕົກເລືອດ, ມອີາການຊັກ, ແລະ
ອາດຮາ້ຍແຮງເຖິງຂັ້ນເສຍຊວີິດໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 15 ໃນບົດ ການຖືພາ ແລະການເກີດລູກ).

ເມືອ່ໃດທີ່ຄວາມດນັເລອືດຕ�າເ່ກີນໄປ?
ໂດຍທົ່ວໄປແລວ້ ການມີຄາ່ຄວາມດັນເລືອດ ຕ�າ່ກວ່າ 90/60 (ຄວາມດັນ systolic / ຄວາມດັນ diastol-
ic) ແມນ່ຖືວ່າເປັນຄວາມດັນເລືອດຕ�າ.່ ການມີພາວະຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ ກ�່ບ�ເ່ປັນບັນຫາຫຍັງສ�າລັບສຸຂ
ະພາບຂອງບາງຄົນ. ແຕ່ຖ້າມີ ອາການວິນວຽນ ຫຼື ເປັນລມົ, ອາການຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ດັ່ງກ່າວນີ້ອາດ
ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົ. ອາການຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ອາດສາມາດເປັນອາການສະແດງອອກຂອງພາວະ
ຮາ່ງກາຍຂາດນ�າ້ ຫຼື ບັນຫາທາງດ້ານສຸຂະພາບອື່ນໆ. ສິ່ງທີ່ສ�າຄັນແມນ່ໃຫ້ຊອກຫາຕົ້ນເຫດ (ຫຼືສາເຫດ) 
ທີ່ພາໃຫເ້ກີດຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ ເພື່ອປິ່ນປວົມນັທີ່ຕົ້ນເຫດ.

ເມື່ອຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງຢາ່ງໄວວາ ແລະ ມອີາການອື່ນໆສະແດງອອກມານ�າ ເຊັ່ນ: ອາການສັບສນົ, 
ໜາວເຫື່ອອອກ, ຫຼື ອ່ອນເພຍ, ກ�າມະຈອນເຕັ້ນໄວ, ເຊິ່ງສະພາວະດັ່ງກ່າວກ�່ຖືວ່າເປັນສະພາວະສຸກເສນີ 
ທີເ່ອ້ີນວ່າ ອາການຊອ໋ກ. ເມື່ອອາການຕ່າງໆຂອງພາວະຊ໋ອກໄດ້ເລີມ່ສະແດງອອກມາ, ຕາມປົກກະຕແິລວ້ພາ
ວະຊ໋ອກນັ້ນກ�່ຈະຊດຸໜັກລົງຢາ່ງໄວວາ ຈົນຮາ່ງກາຍປິດຕົວເອງລົງໃນທີ່ສຸດ. ໃຫ້ປິ່ນປວົສະພາວະຊ໋ອກນັ້ນໂດ
ຍໄວເພື່ອຊວ່ຍຊວີິດຄົນເຈັບໄວ້ (ເບິ່ງ ບົດ ການຊວ່ຍເຫຼືອຄົນເຈັບເບື້ອງຕົ້ນ ໃນຫົວຂ�້ ຊອ໋ກ, ໜ້າ 11).

ມນັເປນັສິ່ງສ�າຄນັທີ່ຕ້ອງໄດ້ກວດຄວາມດນັເລອືດຂອງເຈົ້າ
ຜູໃ້ດກ�່ຕາມທີ່ມເີຄື່ອງກວດຄວາມດັນເລືອດ ກ�່ສາມາດກວດຄວາ

ມດັນເລືອດຂອງຕົນເອງໄດ.້ ຕາມປົກກະຕແິລວ້ ບຸກຄະລາກອນທາງ
ການແພດກ�່ຈະກວດຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າທຸກຄັ້ງທີເ່ຈົ້າເຂົາ້ມາພົ
ບແພດ, ແຕເ່ຈົ້າກ�່ອາດຈະສາມາດກວດຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າໄດ້
ຢູ່ຕາມຮາ້ນຂາຍຢາ ຫຼື ຕາມງານສົ່ງເສມີສຸຂະພາບທີ່ຈັດໃນຊຸມຊົນ ຫຼື 
ບ່ອນເຮັດວຽກຂອງທ່ານ. ເມື່ອແທກແລວ້ກ�ໃ່ຫ້ບັນທຶກຜົນກວດໃນແຕ່ລ
ະຄ້ັງນັ້ນໄວເ້ພື່ອຈະໄດ້ຮູ້ວ່າມນັມີການປຽ່ນແປງແນວໃດແດໃ່ນໄລຍະເວ
ລາທ່ີຜ່ານມາ.

ຖ້າເຈົ້າມເີຄື່ອງແທກຄວາມດັນເລືອດ, ເຈົ້າກ�່ສາມາດຈະຮຽນຮູ້ວິທໃີນການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຕົວເອ
ງຢູເ່ຮືອນໄດ.້ ເຄື່ອງວັດແທກຄວາມດັນເລືອດອັນໜຶ່ງແມນ່ສາມາດນ�າໃຊວ້ັດແທກຮ່ວມກັນໄດ້ຢາ່ງປອດໄພ.

ຄວາມດັນເລືອດສູງແມນ່ອາການເຕືອນວ່າພະຍາດຫົວໃຈອາດກ�າລັງຈະກ�່ຕົວຂຶ້ນ ຫຼື 
ເລ່ີມເປັນພະຍາດຫົວໃຈແລວ້. ເມື່ອເວລາດົນໄປ, ຄວາມດັນເລືອດທີເ່ພີ່ມສູງຂຶ້ນນັ້ນເຮັດໃຫ້ອະໄວຍະວ
ະຕ່າງໆໃນຮາ່ງກາຍຂອງເຈົ້າເກີດຄວາມເສຍຫາຍ (ຫຼື ຖືກທ�າລາຍ) ແລະພາໃຫເ້ປັນໂລກຫົວໃຈວາຍ, 
ຫົວໃຈຊດຸໂຊມ, ເສັນ້ເລືອດສະໝອງແຕກ ຫຼື ຕີບຕັນ (stroke), ພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງ 
ແລະເກີດຄວາມເສຍຫາຍຕ�່ກັບດວງຕາ. ເມື່ອເຈົ້າຮຽນຮູ້ວິທີການໃນການວັດແທກຄວາມດັນເລືອດຂອງຕົນເອ
ງເປັນ, ເຈົ້າກ�່ຈະສາມາດສັງເກດເຫັນໄດ້ວ່າ ການອອກກ�າລັງກາຍ ແລະການກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດຕ�່ຮາ່ງ
ກາຍຊວ່ຍລົດຄວາມດັນເລືອດສູງໄດແ້ນວໃດ. 

ວັນທີ ຄວາມດັນເລືອດ

8 ກັນຍາ 100/61
12 ຕຸລາ 110/62

15 ພະຈິກ 90/58
10 ທັນວາ 112/61

12 ມັງກອນ 110/70
9 ກຸມພາ 108/68

22 April 2019

 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
8 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ວິທີການໃນການລດົຄວາມດນັເລອືດ ແລະຊວ່ຍຮັກສ
າສຂຸະພາບຫົວໃຈຂອງເຈົ້າ

ໃຫ້ກິນຜັກ ໝາກໄມ້ ພືດຕະກຸນໝາກຖົ່ວ 
ແລະເມັດທັນຍະພືດຕ່າງໆໃຫ້ຫຼາຍໆ ແທນກາ
ນກິນອາຫານທີ່ບ�ມ່ີປະໂຫຍດຕ�່ຮາ່ງກາຍ ເຊັ່ນ: 
ອາຫານສ�າເລັດຮູບ, ອາຫານປະເພດທອດ (ມນັ), 
ເຄັມ, ຫວານ ຫຼືອາຫານບ�ມ່ີປະໂຫຍດອື່ນໆ. ໃນບົດ 
ອາຫານດເີຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີ ມລີາຍລະອຽດຂ�້ມນູກຽ່ວກັບກາ
ນກິນອາຫານຫຼາກຫຼາຍປະເພດເພື່ອສຸຂະພາບທີ່ດີກວ່າ ແລະ 
ວິທີການກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ ເມື່ອເຈົ້າມເີງິນໜ້ອຍ.

ບ�ໃ່ຫ້ກິນອາຫານເຄມັຫຼາຍ. ກ່ອນຈະຊື້ອາຫານກະປ໋ອງ ຫຼືອາຫານບັນຈໃຸນຫ�່ ຫຼື ກ໋ອງ, 
ໃຫ້ອ່ານສະຫຼາກຕິດຂາ້ງຫ�່ ຫຼື ກະປ໋ອງເພື່ອເບິ່ງວ່າໃນອາຫານນັ້ນມສີ່ວນປະສມົຂອງເກືອ 
(ເກືອໂຊດຽມ (sodium)) ຫຼາຍປານໃດ. ອາຫານສ�າເລັດຮູບບັນຈໃຸນກະປ໋ອງ, ຫ�່ ຫຼື ກ໋ອງ ອາດມເີກື
ອປະສມົໃນອາຫານດັ່ງກ່າວນັ້ນຫຼາຍເກີນໄປ ເຖິງແມນ່ວ່າມນັຈະບ�ມ່ລີົດຊາດເຄມັກ�່ຕາມ. ໃຫແ້ຕ່ງ 
ຫຼື ເຮັດ ອາຫານກິນເອງ ໂດຍໃຊ້ອາຫານສົດ ແລະບ�ໃ່ສເ່ກືອ. ໃຫ້ຕົກແຕ່ງກິ່ນແລະລົດຊາດອາຫານ 
ດ້ວຍໝາກນາວ, ກະທຽມ ແລະເຄື່ອງເທດອື່ນໆແທນເກືອ. ໂດຍທົ່ວໄປແລວ້ ນ�າ້ສະອິ້ວ, ຊຸບ (ໄກ,່ ໝູ,່ …) 
ກ້ອນ, ແປ້ງນົວ, ນ�າ້ຊອ໋ດສະເຕັກ, ນ�າ້ໝາກເລັນ່, ອາຫານດອງຕ່າງໆ, ຜັກບົວ່ດອງ ແລະ ກະທຽມດອງ 
ແມນ່ມເີກືອຫຼາຍເກີນໄປ ເຊິ່ງມນັເປັນຜົນເສຍຕ�່ສຸຂະພາບຜູ້ບ�ລໂິພກ.

ໝີ່ສ�າເລັດຮູບ, ແກງ (ຊຸ໋ບ) ສ�າເຮັດຮູບ, 
ຊຸບນ�າໃ້ສສ�າເລັດຮູບ, ແລະ 

ຊອງເຄື່ອງປຸງລົດຊະນິດຕ່າງໆ ແມນ່
ມີສ່ວນປະສົມຂອງສານເຄມີຫຼາຍຊະ
ນິດແລະເກືອ (ເອ້ີນວ່າ ໂຊດຽມ (so-
dium) ຂຽນໃນສະຫຼາກຕ່າງໆ). ສ່ວນ
ປະສົມຕ່າງໆດັ່ງກ່າວນັ້ນແມນ່ບ�ເ່ປັນ

ຜົນດີຕ�່ສຸຂະພາບຂອງເຈົ້າ. 

ຮັກສານ�າ້ໜັກຮາ່ງກາຍໃຫ້ພ�ດ.ີ ຖ້ານ�າ້ໜັກເຈົ້າຫຼາຍເກີນໄປ, ພຽງແຕ່ລົດນ�າ້ໜັກລົງສອງສາມກໂິລ ກ�່
ສາມາດຊວ່ຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງໄດແ້ລວ້. ບາງຄັ້ງ ການກິນອາຫານຫຼັກປະເພດທາດແປ້ງໃຫ້ໜ້ອ
ຍລົງ (ເຂົາ້, ເຂົາ້ໂພດ, ມນັຕົ້ນ) ໃນຄາບເຂົາ້ແຕ່ລະຄາບ, ແຕ່ງອາຫານໂດຍໃຊ້ນ�າ້ມນັໃຫ້ໜ້ອຍລົງ, ຫຼື 
ເຊົາເຄື່ອງດື່ມປະເພດນ�າ້ຫວານ ເຊັ່ນ: Coca-Cola, ແລະເຄື່ອງດື່ມຫວານອື່ນໆ  ກ�່ຈະຊວ່ຍໃຫເ້ຈົ້າລົດນ�າ້ໜັ
ກຂອງຕົນເອງລົງໄດເ້ລັກນ້ອຍໂດຍບ�ໄ່ດໃ້ຊຄ້ວາມພະຍາຍາມຫຍັງຫຼາຍເກີນໄປ. ເຈົ້າກ�່ຈະຄ່ອຍໆລຶ້ງເຄີຍກັບກ
ານດື່ມຊາ ຫຼື ກາເຟ ທີ່ມນີ�າ້ຕານໜ້ອຍລົງ ໂດຍການລົດປະລມິານນ�າ້ຕານໃນຊາ ຫຼື ກາເຟນັ້ນລົງທິດລະໜ້ອຍ.

ເຊາົສູບຢາ. ການສູບຢາເຮັດໃຫເ້ກີດມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະເປັນໂລກຫົວໃຈວາຍ ຫຼື ເສັນ້ເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼື 
ແຕກ (stroke). ເຖິງວ່າໄດ້ສູບຢາມາເປັນເວລາຫຼາຍປແີລວ້ກ�່ຕາມ, ການເຊາົສູບຢາກ�່ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ສຸຂະ
ພາບຂອງເຈົ້າດີຂຶ້ນໄດ.້ ສ�າລັບຂ�້ມນູລະອຽດຂອງການຊວ່ຍໃຫເ້ຊົາສູບຢາ, ໃຫເ້ບິ່ງໃນບົດ ຢາເສບຕິດ, ເຫຼົ້າ 
ແລະຢາສູບ (ກ�າລັງພັດທະນາ).

ບ�່ດື່ມເຫຼົ້າ ຫຼເືຄື່ອງດື່ມມສີ່ວນປະສມົຂອງເຫຼົ້າຫຼາຍ. ການດື່ມເຫຼົ້າພາໃຫ້ມໂີອກາດທີ່ຈະເປັນໂລກຫົວໃຈຫຼາຍ
ຂຶ້ນ. ການດື່ມເຄື່ອງດື່ມປະເພດເຫຼົ້າຫຼາຍກວ່າ 1 ຫຼື 2 ຈອກ ຕ�່ມື້ ຖືວ່າເປັນການດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍເກີນໄປ. 

ຊອງເຄື່ອງປຸງລົດຊາດ:
 ໃນຊຸ໋ບກ້ອນແຕ່ລະກ້
ອນແມນ່ມເີກືອໂຊດຽມ 

2000 ມກ, ເຊິ່ງຫຼາຍກວ່
າປະລິມານທີ່ຮາ່ງກາຍຂ
ອງຄົນສ່ວນໃຫຍ່ຕ້ອງກ

ານຕ�່ມື.້  

ແກງ (ຊຸ໋ບ)

ໝີ່/ເຝີ
ຣາເມັງ

ທອດມັນຝະລັ່ງ
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9ວິທີການໃນການລົດຄວາມດັນເລືອດ ແລະຊ່ວຍຮັກສາສຸຂະພາບຫົວໃຈຂອງເຈົ້າ



ເຄື່ອນໄຫວຮາ່ງກາຍຂອງເຈົ້າ — ໃຫ້ຮາ່ງກາຍໄດ້ອອກກ�າລັງກາຍໃນແຕ່ລ
ະມື.້ ຍາ່ງໄວອອກກ�າລັງກາຍມືລ້ະ 30 ນາທີ ແມນ່ໄດ້ຜົນດີສ�າລັບຫຼາຍຄົນ. 
ການອອກກ�າລັງກາຍ ຫຼເືຮັດກິດຈະກ�າຕ່າງໆກັບຜູ້ອື່ນໆນັ້ນມນັມວ່ນ 
ແລະກ�່ປອດໄພຫຼາຍກວ່າ. ບັນດາກິດຈະກ�າຕ່າງໆທີ່ຄົນເຮາົຕ້ອງໄດເ້ຮັດ 
ເຊັ່ນວ່າ: ການເຮັດໄຮເ່ຮັດນາ, ເຮັດສວນ, ອະນາໄມ ແລະການພາລູກຫຼານໄ
ປຫຼິ້ນຂາ້ງນອກບ້ານ ກ�່ລວ້ນແລວ້ແຕເ່ປັນວິທີການທີ່ດີທີໃ່ຫ້ຮາ່ງກາຍໄດເ້ຄື່ອ
ນໄຫວ.

ຜ່ອນຄາຍຄວາມຕຶງຄຽດ. ພະຍາຍາມເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍ 
ແລະຈິດໃຈຕົນເອງຜ່ອນຄາຍ. ໃຫ້ຊອກຫາວິທີທາງໃນການຜ່ອນຄາຍຮາ່ງກ
າຍແລະຈິດໃຈໃຫ້ສະຫງົບໂດຍການລອງເບິ່ງຫຼາຍໆວິທີ ເພື່ອເບິ່ງວ່າວິທໃີດ
ໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດສ�າລັບຕົວເຈົ້າ.  ບາງຄົນຜ່ອນຄາຍຮາ່ງກາຍແລະຈິດໃຈໃຫ້ສ
ະຫງົບໂດຍການນັ່ງສະມາທ,ິ ຫຼິ້ນໂຍຄະ, ພາວະນາ, ຫຼື ວິທີທາງອື່ນໆຕາມຮີ
ດຄອງທ່ີເຄີຍຖືປະຕິບັດກັນມາ. ບາງຄົນຈະຮູ້ສຶກດີພາຍຫຼັງການອອກແຮງງ
ານ ຫືືຼ ອອກກ�າລັງກາຍໜັກ. ຕາມທ�າມະດາແລວ້ ມນັຈະຊວ່ຍສ້າງສາຍສ�າ
ພັນອັນດີກັບບຸກຄົນ ຫຼື ກຸ່ມຄົນ ທ່ີເຈົ້າສາມາດແບ່ງປັນຄວາມຮູ້ສຶກນ�າກັນໄດ.້

ຮ່ວມມືກັບຄົນອື່ນໆເພື່ອຊວ່ຍສົ່ງເສມີສຸຂະພາບຂອງເຈົ້າ ແລະ ຂອງຊມຸຊົນ. ຮ່ວມກັນຈັດຕັ້ງເປັນກຸ່ມຂຶ້ນມາເພື່
ອແບ່ງປັນແນວຄວາມຄິດທີ່ດີ ແລະເຮັດກິດຈະກ�າຕ່າງໆທີເ່ປັນການປະກອບສ່ວນເຂົາ້ໃນການສົ່ງເສມີສຸຂະພາ
ບທີ່ດໃີຫແ້ກ່ກັນແລະກັນ. ເພື່ອລົດບັນຫາໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງ ແລະ ພະຍາດຫົວໃຈໃນຊຸມຊົນ (ຫຼໃືນບາ້ນ) 
ຂອງເຈົ້າ, ໃຫ້ປັບໃຊແ້ນວຄວາມຄິດກຽ່ວກັບ ການດ�າເນີນການຂອງຊຸມຊົນເພື່ອປ້ອງກັນໂລກເບາົຫວານ 
(ເບ່ິງບົດ ໂລກເບົາຫວານ, ໜ້າ 27). ຕົວຢາ່ງ, ການເຮັດສວນປູກຝັງ ຫຼື ການແບ່ງປັນວິທີການທີ່ດີກວ່າໃນການ
ແຕ່ງກິນຂອງຊຸມຊົນ ສາມາດປ້ອງກັນພະຍາດຫົວໃຈທີ່ຈະເກີດໃນອະນາຄົດໄດ້ຫຼາຍກ�ລະນີ ແລະພ້ອມນີ້ກ�່ຍັງເ
ປັນການເຕົ້າໂຮມປະຊາຊົນໃນຊຸມຊົນເພື່ອຮ່ວມມືກັນພັດທະນາປັບປຸງຊຸມຊົນໃນດ້ານຕ່າງໆໃຫ້ດີຂຶ້ນ.

ຕາມປົກກະຕແິລ້ວ ຄົນສູງອາຍຸ 
ທີ່ຍ່າງໄປມາທຸກມື້ ແລະ ສືບຕ�່
ເຮັດກິດຈະກ�າປະຈ�າວັນຂອງ
ຕົນໃຫ້ຫຼາຍເທົ່າທີ່ຈະຫຼາຍໄດ້

ນັ້ນ ມັກຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກ ແລະ 
ສຸຂະພາບແຂງແຮງດີຂຶ້ນຫຼາຍ.

ແທນທີ່ຈະບອກໃຫ້ພ�ແ່ມ່ປະຊາຊົນວ່າພວ
ກເຂົາເຈົ້າຄວນເຮັດສິ່ງນັ້ນສິ່ງນີ,້ ບຸກຄະ
ລາກອນທາງການແພດສາມາດຖາມພວ
ກເຂົາເຈົ້າວ່າສາມາດເຮັດຫຍັງໄດແ້ດ່ ແລ
ະຍ້ອນເຫດຜົນຫຍັງຈິ່ງຢາກເຮັດສິ່ງນັ້ນ. 
ບ�ມ່ໃີຜດອກທີ່ມັກໃຫ້ໝູ່ມາບອກເຮັດອັນ

ນັ້ນ ເຮັດອັນນີ້ຕະຫຼອດເວລາ.

ບອກໃຫ້ຂ້ອຍຮູ້ຕື່ມແດ່ວາ່ຍ້ອນເ
ຫດຜົນອັນໃດ ເຈົ້າຈິ່ງຢາກເຮັດບ
າງສິ່ງບາງຢາ່ງເພື່ອປິ່ນປົວຄວາ
ມດັນເລືອດສູງຂອງເຈົ້າ.

ຂ້ອຍຢາ້ນວາ່ຂ້ອຍຊເິຈັບປ່ວຍໜັກເ
ກີນໄປ ຫຼື ຢາ້ນຕາຍໃນຂະນະທີ່ລູກ
ໆຂອງຂ້ອຍຍັງນ້ອຍຢູ.່ ແຕ່ວາ່ການ
ປຽ່ນແປງສິ່ງທີເ່ຮາົກິນຢູ່ນີ້ມນັກໍ່ຍາກ. 
ແລະບັນດາຜັກຕາ່ງໆກໍ່ມີລາຄາແພງ. 

ໃນລະຍະເວລາທີ່ຜ່ານ
ມາເຈົ້າສາມາດປຽ່ນແປ
ງຫຍັງໄດແ້ດແ່ລວ້?

ເອີຄືວາ່… ປະຈຸບັນນີ້ 
ຂ້ອຍຍາ່ງຫຼາຍຂຶນ້ຫຼາຍ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
10 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຖ້າເຈົ້າມຄີວາມດນັເລອືດສູງ ຫຼື ມີບນັຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈ
ການພົບວ່າຕົນເອງມີຄວາມດັນເລືອດສູງ ຫຼື ມີບັນຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈນັ້ນເປັນສິ່ງທີ່ໜ້າວິຕົກກັງວົນໃຈ. 
ຫາກເປັນໂລກເບາົຫວານ, ເຈົ້າກ�່ສາມາດທີ່ຈະຄຸມ້ຄອງບັນຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈ ແລະຄວາມດັນເລືອດ ເພື່ອບ�່
ໃຫ້ມນັນ�າໄປສູ່ການເຈັບປວ່ຍ ຫືຼ ຕົກຢູ່ໃນພາວະສຸກເສນີ, ແລະເຈົ້າເອງກ�່ຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກສະບາຍໃຈຫຼາ
ຍຂຶ້ນ. ສ�າລັບການປິ່ນປວົບັນຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈນັ້ນ ບ�ວ່່າເຈົ້າຈະຈ�າເປັນໃຊຢ້າ ຫຼື ບ�່ກ�່ຕາມ, ແຕເ່ຈົ້າອາດຈ
ະຮູ້ສຶກດີຂຶ້ນຫຼາຍກວ່າເດີມ ເມື່ອເຈົ້າໄດເ້ຄື່ອນໄຫວຮາ່ງກາຍຫຼາຍຂຶ້ນ ແລະ ປຽ່ນແປງສິ່ງທີເ່ຈົ້າກິນເປັນອາ
ຫານ. ຍ້ອນເຫດຜົນນີເ້ອງ ທີ່ຫຼາຍຄົນຕັດສນິໃຈວ່າ ການກວດພົບຄວາມດັນເລືືອດສູງ, ພະຍາດຫົວໃຈ, ຫຼື 
ໂລກເບາົຫວານທີ່ພວກຕົນເປັນ — ແລະໄດ້ປິ່ນປວົມນັ — ມນັຄາ້ຍໆກັບວ່າພວກເຂາົເຈົ້າໄດ້ຮັບໂອກາດຊວີິດອີ
ກເທື່ອໜຶ່ງ (ເບິ່ງບົດ ໂລກເບາົຫວານ, ໜ້າ 26). 

ການປັບປຽ່ນຕົນເອງໃຫ້ຄຸ້ນເຄີຍກັບອາຫານການກິນແນວໃໝ່ ແລະວິຖີດ�າລົງຊວີິດແບບໃໝ່ນັ້ນ ຈະງ່າຍ
ຂຶ້ນຫຼາຍເມື່ອທຸກຄົນໃນຄອບຄົວຊວ່ຍເຫຼືອ ແລະເຮັດການປຽ່ນແປງນັ້ນນ�າກັນ. ການອອກກ�າລັງກາຍ ແລະກ
ານເຄື່ອນໄຫວຮາ່ງກາຍນັ້ນຈະເປັນການງ່າຍຂຶ້ນຫຼາຍ ຖ້າເຈົ້າມແີຜນເຮັດກິດຈະກ�າທີ່ມວ່ນຊື່ນເປັນປົກກະຕິ 
ຮ່ວມກັບສະມາຊິກໃນຄອບຄົວ ແລະໝູເ່ພື່ອນ, ເຊັ່ນວ່າ: ການໄປຍາ່ງອອກກ�າລັງກາຍນ�າກັນຕາມຈຸດປະສົງຂ
ອງເຈົ້າ ຫຼື ການເຕັ້ນລ�າອອກກ�າລັງກາຍ. ເມື່ອໃດເປັນໄປໄດ້ ແມນ່ໃຫເ້ຮັດວຽກຮ່ວມກັນກັບຜູ້ອື່ນໆເພື່ອລົດສະ
ພາບຄວາມເຄັ່ງຄຽດລົງ.

 ຂ້ອຍປູກພືດຜັກຕາ່ງໆໃສ່ພື້ນທີ່ວາ່ງຂາ້ງເຮືອນຂ້ອຍ. ຂ້ອຍຫຼິ້ນກັບລູກໆຂອງຂ້ອຍທຸກແລງ.

ຄົນເຮາົມີຫົວຄິດປະດິດສ້າງໃນການຄິດຫາວິທີການເພື່ອໃຫໄ້ດ້ອອກກ�າລັງກາຍຫຼາຍຂຶ້ນ ແລະ 
ກິນອາຫານທີ່ດີຕ�່ສຸຂະພາບ. ເຈົ້າເດຈະເຮັດຫຍັງ?
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11ວິທີການໃນການລົດຄວາມດັນເລືອດ ແລະຊ່ວຍຮັກສາສຸຂະພາບຫົວໃຈຂອງເຈົ້າ



ການດແູລຜູເ້ຖົ້າຜູແ້ກໃ່ນຊມຸຊນົ (ບາ້ນ)
ໃນຊຸມຊົນ (ບາ້ນ) ຂອງເຈົ້າ, ອາດມີຜູເ້ຖົ້າຜູແ້ກ່ຫຼາຍຄົນທີ່ຕ້ອງການໝູເ່ພື່ອນ ແລະ ຕ້ອງການຄວາມຊວ່ຍ
ເຫຼືອທາງດ້ານສຸຂະພາບ. ການເຕົ້າໂຮມເອົາຜູເ້ຖົ້າຜູແ້ກ່ມາຫາກັນ ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ພວກເຂາົເຈົ້າຕ�່ສູ້ກັບໂ
ລກຫົວໃຈ, ໂລກເບາົຫວານ, ແລະຄວາມຮູ້ສຶກໂສກເສົາ້ຈາກການຢູ່ຜູ້ດຽວໄດ.້ 

ບາງຄອບຄົວອາໃສຢູ່ໃນເມືອງໂຊເວໂຕ (Soweto) ປະເທດອາຟາຣິກາໃຕ້ ມາເປັນເວລາຫຼາຍສິບປ.ີ 
ແຕ່ຍ້ອນວ່າຄົນໜຸ່ມສາວໄປຊອກວຽກເຮັດຢູ່ບ່ອນອື່ນທີ່ຫ່າງໄກຈາກເມືອງໂຊເວໂຕ, ເຊິ່ງບາງຄັ້ງຄາວພ
ວກເຂາົກ�່ຕ້ອງໄດ້ປະບາ້ນເກີດເມືອງນອນ ແລະພ�ແ່ມ່ຜູແ້ກ່ຊະລາໄວ້ຂາ້ງຫຼັງ. ເພື່ອໃຫ້ມລີາຍຮັບພຽງພ�
ສ�າລັບການລຽ້ງຊີບ, ບັນດາພ�ແ່ມຊ່ະລາທີ່ຍັງຢູ່ໃນເມືອງໂຊເວໂຕກ�ເ່ອົາຕອນດິນຫວ່າງຂອງຕົນໃຫ້ຄົນມ
າຈາກເຂດນອກເຊົ່າປຸກຫ້ອງພັກຢູ,່ ຫ້ອງລະຄອບຄົວ. ປະຈຸບັນນ້ີເມືອງໂຊເວໂຕແມນ່ແອອັດຫຼາຍ ແລ
ະບັນດາເພື່ອນບາ້ນໃກ້ຄຽງກ�່ບ�່ຄ່ອຍໄດເ້ຈີໜ້າກັນອີກ. ບັນດາຜູເ້ຖົ້າຜູແ້ກ່ທີ່ມີບັນຫາສຸຂະພາບ ເຊັ່ນ: 
ເປັນໂລກເບາົຫວານ ແລະຄວາມດັນເລືອດສູງ ກ�່ມັກຈະເກັບບັນຫາທີ່ຕົນມນີັ້ນໄວ້ກັບຕົວເອງ ເພາະວ່າພ
ວກເຂາົບ�່ກ້າຈະອອກມາຢູຂ່າ້ງນອກທ່າມກາງຜູ້ຄົນທີ່ຕົນເອງບ�່ຄຸ້ນໜ້າຄຸ້ນຕາ.

ຄວາມທຸກຍາກ ຄວາມໂດດດຽ່ວ ແລະຄວາມຢາ້ນ ເຮັດໃຫ້ພວກເຂາົເຈົ້າກິນອາຫານບ�ໄ່ດ້ດີ 
ຍາ່ງບ�ໄ່ດ້ຫຼາຍ ຫືຼບ�ໄ່ດ້ຮັບການດູແລທາງດ້ານສຸຂະພາບ. ເມື່ອບຸກຄະລາກອນທາງການແພດທີ່ປະຈ�າໃນ
ຄຼີນິກທ້ອງຖິ່ນລົງໄປຢຽ້ມຢາມແຕ່ລະເຮືອນກ�່�່ພົບເຫັນບັນຫາດັ່ງກ່າວນີ້ ແລະກ�ໄ່ດເ້ລີມ່ເຊີນຊວນບັນດາຜູເ້
ຖົ້າຜູ້ແກ່ໃຫ້ອອກມາພົບປະໂອ້ລົມນ�າກັນເປັນກຸ່ມ. ຫຼັງຈາກນັ້ນບ�່ດົນ ພວກເຂາົເຈົ້າກ�່ອອກມາຫາກັນເອງ 
ໂດຍບ�ມ່ີບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຮ່ວມນ�າ, ພວກເຂາົເຈົ້າອອກໄປຍາ່ງນ�າກັນ, ໂອ້ລມົກັນ, 
ແຕ່ງກິນນ�າກັນ ແລະແບ່ງປັນການສະເຫຼີມສະຫຼອງນ�າກັນ. ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດກ�່ຍັງນ�າເອົ
າຢາປິ່ນປວົມາໃຫ້ຜູ້ທີ່ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດໃ້ຊ,້ ແຕ່ກ�່ພົບວ່າດຽວນີ້ ຄວາມຕ້ອງການຢາປິ່ນປວົນັ້ນໜ້ອຍລົງ, 
ພວກເຂົາເຈົ້າອອກກ�າລັງກາຍທຸກມື້ ແລະມວ່ນຊື່ນໃນການດ�າລົງຊວີິດຫຼາຍຂຶ້ນ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
12 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຢາສາມາດຊວ່ຍລດົຄວາມດນັເລອືດລງົໄດ້
ອາຫານມີປະໂຫຍດ (ມີຄຸນຄາ່ທາງໂພສະນາການ) 
ແລະການອອກກ�າລັງກາຍໃຫ້ຫຼາຍຂຶ້ນ ຊວ່ຍເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຄົນເຈັບໂລກຄວາ
ມດັນເລືອດສູງເກືອບໝົດທຸກຄົນມສີຸຂະພາບດ.ີ ແຕ່ຄົນເຈັບຈ�ານວນໜຶ່ງກ�່ຍັງຈ�າເ
ປັນຕ້ອງໄດໃ້ຊຢ້າເພື່ອລົດຄວາມດັນ ແລະຄວບຄມຸລະດັບຄວາມດັນເລືອດຂອງພ
ວກເຂາົ. ຖ້າຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າສູງ ພ້ອມນີເ້ຈົ້າກ�່ຍັງມີບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນ
ໆອີກ, ການກິນຢາເປັນປະຈ�າທຸກມື້ກ�່ສາມາດປ້ອງກັນສຸຂະພາບຂອງເຈົ້າບ�ໃ່ຫ້ຕົ
ກຢູ່ໃນພາວະສຸກເສນີໄດ.້

ຢາສ�າລັບປິ່ນປວົ ຫຼື ຄວບຄມຸໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງແມນ່ມີຫຼາຍຊະນິດ; 
ທຸກຊະນິດແມນ່ໃຫ້ຜົນດີທີ່ສຸດເມື່ອເຈົ້າກິນພວກມນັທຸກມື.້ ຕາມປົກກະຕແິລວ້ 
ຖ້າຫາກເຈົ້າເຊົາກິນຢາເຫຼົ່ານັ້ນ, ໂລກຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າກ�່ຈະກັບຄືນມາສູງອີກ. ເມື່ອຢາເຫຼົ່ານີ້ຈ�າເປັນ
ຕ�່ການດ�າລົງຊວີິດ (ການມຊີວີິດທີ່ດ)ີ, ບັນດາຄົນເຈັບໂລກເບາົຫວານກ�່ຈະສາມາດຄຸ້ນເຄີຍກັບການກິນຢາເຫຼົ່າ
ນີ້ທຸກໆມື.້

ຢາປວົໂລກຄວາມດັນບາງຊະນິດສາມາດພາໃຫເ້ກີດອາການຂາ້ງຄຽງທີ່ລົບກວນການດ�າລົງຊວີິດປະຈ�າ
ວັນ ເຊັ່ນ: ຍຽ່ວເລື້ອຍ, ຖອກທ້ອງ, ອາການປຸ້ນທ້ອງປວດຮາກ, ຫືຼ ໄອ.  ແທນທີ່ຈະຢຸດເຊົາກິນຢາດັ່ງກ່າວນັ້
ນໄປຊື່ໆ, ໃຫເ້ຈົ້າສອບຖາມນ�າບຸກຄະລາກອນທາງການແພດເບ່ິງວ່າ ມຢີາຊະນິດອື່ນອີກບ�ທີ່ຖືກກັບເຈົ້າໂດ
ຍບ�ມ່ີຜົນຂາ້ງຄຽງຫຍັງ (ຫຼືມີໜ້ອຍກວ່າຢາທີໃ່ຊຢູ້່). ແຕ່ຖ້າກິນຢາແລວ້, ເຈົ້າເກີດມີຕຸ່ມຜື່ນແດງ ຫຼື ບວມໃຄ່ 
ໃຫ້ຢຸດຢາດັ່ງກ່າວນັ້ນ ແລະໄປປຶກທ່ານໝ�ຂອງເຈົ້າ.

ຄົນເຈັບບາງຄົນອາດຈ�າເປັນຕ້ອງກິນຢາປວົຄວາມດັນຫຼາຍກວ່າໜຶ່ງຊະນິດເພື່ອຄວບຄມຸຄວາມດັນເລືອດ
ຂອງພວກເຂາົເຈົ້າ. ສ�າລັບຄົນເຈັບທີ່ກິນຢາຄວາມດັນຫຼາຍກວ່າໜຶ່ງຊະນິດນັ້ນ, ມນັອາດຈະເປັນການດີທີ່ ໃຫ້
ພວກເຂົາເຈົ້າກິນຢາແຕ່ລະຊະນິດໃນເວລາຕ່າງກັນຂອງມື້ (ກິນຄົນລະເວລາໃນແຕ່ລະມື)້.  

ໃຊ້ກັບບັນຈຸຢາກິນສ�າລັບ 7 ມື້ ເພື່ອຊ່ວຍໃຫເ້ຈົ້າບ�່ລື
ມກິນຢາຂອງແຕ່ລະມືໃ້ຫ້ຄົບຖ້ວນ. ເຈົ້າກ�່ສາມາດເຮັ
ດກັບໃສ່ຢາມາໃຊເ້ອງໄດ.້ ເອົາຢາໃສ່ໃນກັບດັ່ງກ່າວ

ນັ້ນທິດລະເທື່ອ. 
 

ຊະນິດຢາປວົຄວາມດັນເລືອດສູງທີ່ມັກໃຊ້ກັນທົ່ວໄປຫຼາຍທີ່ສຸດ ແມນ່:

 ·  ຢາຂັບຍ່ຽວ (diuretics) (ໜ້າ 29). ຕົວຢ່າງຢາໃນໝວດນີ້ມີ hydrochlorothiazide ແລະ chlorthalidone. 
ພວກມັນຈະເຮັດໃຫ້ເຈົ້າທຽວຍ່ຽວເລື້ອຍ. ການໃຊ້ຢາໝວດນີ້ຈະຊ່ວຍລົດປະລິມານນຳ້ໃນຮ່າງກາຍລົງ 
ແລະເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງ. 
 ·   ຢາ Calcium channel blockers (ໜ້າ 30). ຢາໃນໝວດຢານີ້ລວມມີ: amlodipine, nifedipine, 
diltiazem, ແລະ verapamil. ຢາດັ່ງກ່າວເຫຼົ່ານີ້ຊ່ວຍປ້ອງກັນເສັ້ນເລືອດຕີບ ເຊິ່ງຈະຊ່ວຍໃຫ້ຄວາມດັນເລືອ
ດຫຼຸດລົງ.
 ·  ຢາ ACE inhibitors ແລະ ARBs (ໜ້າ 31). ຕົວຢ່າງຢາໃນໝວດນີ້ມີ captopril, enalapril, lisinopril, 
ແລະ losartan. ຢາດັ່ງກ່າວເຫຼົ່ານີ້ຊ່ວຍປ້ອງກັນເສັ້ນເລືອດຕີບ ເຊິ່ງຈະຊ່ວຍໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງ. ຢາເ
ຫຼົ່ານີ້ຍັງຊ່ວຍປົກປ້ອງໝາກໄຂ່ຫຼັງ ແລະມັກໃຊ້ກັບຄົນເຈັບໂລກເບົາຫວານ ທີ່ຈຳເປັນຕ້ອງໄດ້ລົດຄວາມດັນເລື
ອດນຳ.
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13ຢາສາມາດຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງໄດ້



 ·  ຢາ Beta blockers (ໜ້າ 32). ຕົວຢ່າງຢາໃນໝວດຢານີ້ມີ atenolol, metoprolol, bisoprolol, 
ແລະ carvedilol. ພວກມັນຈະເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈຕີ (ເຕັ້ນ) ຊ້າລົງໜ້ອຍໜຶ່ງ ແລະຫົວໃຈກ�່ສູບສີດເລື
ອດດ້ວຍກຳລັງທີ່ອ່ອນລົງ ເຊິ່ງຈະພາໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງ. ໃນເວລາໃຊ້ beta blockers 
ເພື່ອປິ່ນປົວໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງ ແມ່ນຈະໃຊ້ມັນຮ່ວມກັບຢາຂັບຍ່ຽວ (diuretics) ຫຼື 
ຢາປົວຄວາມດັນອື່ນໆ.

ມຢີາປິ່ນປວົໂລກຄວາມດັນເລືອດສູງ ຊະນິດອື່ນໆອີກຫຼາຍຢາ່ງທ່ີບ�່ຄ່ອຍໄດ້ພົບເຫັນທົ່ວໄປ.

ເມືອ່ຢາແອັດສະໄພຣນິ (aspirin) ຊວ່ຍໃນການປິນ່ປວົພະຍາດຫົວໃຈ
 ຕາມປົກກະຕແິລວ້ ຢາ aspirin ແມນ່ເປັນຢາລົດໄຂ້ ຫຼື ຢາແກ້ປວດ, ແລະມນັຍັງຊວ່ຍບ�ໃ່ຫເ້ລືອດກ້າມ. 
ຄົນເຈັບໂລກກຽ່ວກັບຫົວໃຈບາງຢາ່ງ ສາມາດກິນຢາ aspirin ຂະໜາດຢາຕ�າ່ ມືລ້ະຄັ້ງເພື່ອ
ຫຼີກລຽ້ງໂລກຫົວໃຈວາຍ ຫຼື ໂລກຫຼອດເລືອດສະໝອງ (stroke). ຕາມປົກກະຕແິລວ້ ຢາ as-
pirin ຂະໜາດຢາຕ�າແ່ມນ່ເປັນຢາເມັດຂະໜາດ 75 mg ຫຼື 81 mg. ຖ້າຢາ aspirin 
ມແີຕ່ຂະໜາດເມັດປົກກະຕິ (300 ຫຼື 325 mg), ເຈົ້າກ�່ສາມາດໃຊເ້ຄິ່ງກ້ອນ (ຫຼື ໃຊ້ 1/4  ກ້ອນ 
ຖ້າສາມາດຕັດແບ່ງເປັນ 4 ສ່ວນໄດ)້.

ບ�ໃ່ຫ້ກິນຢາແອັດສະໄພຣິນ (aspirin), ຖ້າເຈົ້າມີພາວະເລືອດຈາງ, ເລືອດປົນອອກມານ�າອາຈມົ, ຫຼື 
ບາດແຜໃນກະເພາະລ�າໄສ້ ຫຼື ມອີາການແພ້ຢາແອັດສໄຼພຣິນ.

ຍ້ອນວ່າຢາ aspirin ສາມາດເຮັດໃຫ້ກະເພາະອາຫານລະຄາຍເຄືອງ ຖ້າເຈົ້າກິນເປັນເວລາຫຼາຍປ,ີ 
ຕາມປົກກະຕແິລວ້ ສ�າລັບຄົນເຈັບອາຍຸ 50 ປີ ຂຶ້ນເມືອ ແມນ່ຈະໃຫ້ກິນຢາ aspirin ຂະໜາດຢາຕ�າ່ ແລະ
ໃຫ້ກິນຢານີ້ກ�່ຕ�ເ່ມື່ອເຫັນວ່າພວກເຂາົເຈົ້າໜ້າຈະມີບັນຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈໄດ້ກ�່ຕົວຂຶ້ນມາແລວ້ເທົ່ານັ້ນ.

ການກິນຢາ aspirin ຊະນິດໂດຢາຕ�າ່ ມືລ້ະຄັ້ງສາມາດຊວ່ຍຄົນເຈັບຜູ້ທີ:່ 

 · ເປັນໂລກຫົວໃຈວາຍ ຫຼື ເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບຢູ່ແລ້ວ.
 · ເປັນໂລກເບົາຫວານ ແລະມີອາຍຸ 40 ປີ ຂຶ້ນໄປ.
 ·  ມີອາການຢ່າງໜ້ອຍ 2 ຢ່າງໃນບັນຫາສຸຂະພາບຕ�່ໄປນີ້: ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ສູບຢາ, 
ໂຄເລັດສະເຕິຣອລ (cholesterol) ສູງ (ເບິ່ງໜ້າ 16), ຫຼື ນຳ້ໜັກຮ່າງກາຍຫຼາຍເກີນໄປ.

ອາການເຕືອນ

ໃຫ້ຢຸດການກິນຢາ ຖ້າເຈົ້າສັງເກດເຫັນອາການສະແດງອອກຕ�ໄ່ປນີ:້ 

 · ມີເລືອດປົນອອກມານຳອາຈົມ.
 · ອາຈົມມີສີດຳເຂັ້ມ.
 · ອາການຈືດຊີດ (ເຫຼືອງ) ຫຼື ເມື່ອຍຫຼາຍ (ອ່ອນເພຍ).
 ·  ມີຜື່ນແດງ, ມີອາການໃຄ່ບວມຕາມໃບໜ້າ ຫຼື ຮ່າງກາຍ, ຫຼື 
ມີອາການຫາຍໃຈຍາກ. ອາການເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນອາການແພ້ຢາ 
aspirin.

ຖ້າເຈົ້າຫາກມີອາການອັນໃດອັນໜຶ່ງໃນບັນດາອາການເຕືອນເ
ຫຼົ່ານີ,້ ເຈົ້າຈ�າເປັນຈະຕ້ອງໄດໄ້ປກວດເລືອດ ເພື່ອກວດເບິ່ງວ່າມີບັ
ນຫາສຸຂະພາບຢ່າງອື່ນອີກບ�ທີ່ຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົ.

ຖ້າເຈົ້າບ�່ສາມາດຫາຢາ aspirin 
ຊະນິດເມັດຂະໜາດຢາຕ�າ່ມາໃຊໄ້ດ້, 
ກ�ໃ່ຫເ້ອົາຢາ aspirin ທີ່ມຂີະໜາດຢາ 

300 mg ຫຼື 325 mg ນັ້ນມາຕັດແບ່ງເຄິ່ງ 
ຫຼື ແບ່ງເປັນ 4 ສ່ວນເທົ່າກັນ. 

ໃຫ້ກິນມື້ລະສ່ວນທຸກມື.້

ຢາ aspirin 
ທີ່ມີຂະໜາດຢາ 

300 mg
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
14 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ພືດໄມສ້ະໝູນໄພບາງຊະນິດອາດຊວ່ຍລົດຄວາມດນັເລອືດໄດ້
ພືດໄມສ້ະໝູນໄພທີ່ມໃີນຂົງເຂດທີເ່ຈົ້າອາໄສ ອາດສາມາດນ�າມາໃ
ຊເ້ປັນຢາລົດຄວາມດັນເລືອດໄດ.້ ຕົວຢາ່ງເຊັ່ນ: ໃບຕ�າແຍ (sting-
ing nettle (urtica dioica)), ຊວ່ຍໃຫເ້ຈົ້າຍຽ່ວຫຼາຍຂຶ້ນ ແລ
ະຊວ່ຍລົດປະລມິານຂອງແຫຼວໃນຮາ່ງກາຍລົງ, ເຊິ່ງນີ້ກ�ເ່ປັນ
ວິທີທາງອັນໜຶ່ງໃນການລົດຄວາມດັນເລືອດ. ຕົ້ນສົມ້ພ�ດີ (hi-
biscus sabdariffa) ກ�່ສາມາດຊວ່ຍລົດຄວາມດັນເລືອດໄດ,້ 
ແລະມນັກ�່ມຢີູ່ໃນຫຼາຍໆເຂດ. ໝາກ ແລະ ດອກຂອງຕົ້ນຮ�ທອນເບີຣສີ໌ 
(hawthorn berries (crataegus)) ອາດຈະສາມາດຊວ່ຍລົດ cho-
lesterol ແລະ ລົດຄວາມດັນເລືອດລົງ ໂດຍທີ່ມນັຊວ່ຍໃຫເ້ລືອດ
ໝູນວຽນໃນຮາ່ງກາຍໄດ້ດີຂຶ້ນ. ແຕ່ວ່າ, ບ�່ຄວນໃຊຕ້ົ້ນ hawthorn 
ກັບແມຍ່ິງຖືພາ. ການນ�າໃຊ້ຜັກກະທຽມ ແລະ ຂີ້ໝິ້ນ (turmeric) 
ເປັນສ່ວນປະສມົໃນອາຫານທີເ່ຈົ້າກິນ ກ�່ອາດຈະຊວ່ຍລົດຄວາມດັນເລືອ
ດໄດ້ເຊັ່ນກັນ.

ພືດສະໝູນໄພເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ມັກເອົາມາຕົ້ມດື່ມກິນຄືກັບນ�າ້ຊາ 
ຫຼື ເອົາມາສະກັດເປັນຢາປວົພະຍາດ. ໃຫ້ສອບຖາມນ�າໝ�ຕ�າແຍ, 
ໝ�ຢາພື້ນເມືອງ ແລະແມຍ່ິງຊະລາໃນຊຸມຊົນເບິ່ງວ່າພວກເຂາົເຈົ້າຮູຈ້ັກພື
ດໄມ້ທີ່ມີປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບ ແລະພືດໄມ້ທີເ່ປັນຢາສະໝູນໄພອັນໃດແ
ດ,່ ຫາ ຫືຼ ຊືໄ້ດ້ຢູ່ໃສໃນລາຄາຖືກ, ວິທີການໃນການປຸງແຕ່ງເປັນຢາ ແລະວິທີການນ�າໃຊຢ້າ່ງປອດໄພໂດຍບ�ມ່ີອັ
ນຕະລາຍຕ�່ສຸຂະພາບ.

ຄືກັນກັບການໃຊຢ້າປວົພະຍາດອື່ນໆ ໃນເວລາໃຊ້ພືດໄມຢ້າສະໝູນໄພນັ້ນກ�ໃ່ຫໃ້ຊດ້້ວຍຄວາມລະມັດລະ
ວັງ. ໃຫ້ຊອກຮູ້ລາຍລະອຽດກຽ່ວກັບພືດຢາສະໝູນໄພນັ້ນວ່າ ປະລມິານທີ່ຖືກຕ້ອງໃນການກິນຢານັ້ນແມນ່ຫຼາ
ຍພຽງໃດຈິ່ງພ�ດ,ີ ມນັມີປະຕິກິລິຍາກັບພືດໄມ້ ຫຼື ຢາປວົພະຍາດຊະນິດອື່ນໆບ�ທີເ່ຈົ້າອາດຈະກິນ, ແລະຊອກຮູ້
ວ່າມນັປອດໄພບ�ສ�າລັບໃຊໃ້ນລະຍະຖືພາ. ພືດໄມສ້ະໝູນໄພບາງຊະນິດທີໃ່ຊ້ປິ່ນປວົໂລກອື່ນ ຫຼື ອາການອື່ນອ
າດຈະພາໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດສູງຂຶ້ນໄດ,້ ດັ່ງນັ້ນ ໃຫ້ຊອກຮູ້ກຽ່ວກັບ ພືດໄມສ້ະໝູນໄພ ທີເ່ຈົ້າກິນຢູ່ນັ້ນເພື່ອໃຫ້ຮູ້
ວ່າ ມັນອາດກ�າລັງເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດເຈົ້າສູງຂຶ້ນຫຼືບ�.່         

ສ�າລັບຄົນທີເ່ປັນຄວາມດັນເລືອດສູງເກືອບໝົດທຸກຄົນ, ບ�ວ່່າຈະເປັນຢາສະໝູນໄພ ຫຼື ຢາສະໄໝໃໝ່ກ�່ຈະ
ບ�່ຊວ່ຍຫຍັງໄດ້ຫຼາຍ ຖ້າພວກເຂົາເຈົ້າບ�່ກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບ ແລະອອກກ�າລັງກາຍໃຫ້ພຽງພ�. 
ອາຫານມີປະໂຫຍດ, ນ�າ້ສະອາດ, ຄວາມປອດໄພຂັ້ນພື້ນຖານ, ແລະວິຖີການດ�າລົງຊວີິດທີ່ດີ ສິ່ງທັງໝົດເຫຼົ່ານີ້
ແມນ່ສ�າຄັນທີ່ສຸດ.

 ມີການນ�າໃຊ້ຕົ້ນສ້ົມພ�ດີ (hibiscus) ເພື່ອປິ່ນປວົຄວາມດັນເລືອດສູງຢາ່ງກວ້າງຂວ
າງໃນທົ່ວໂລກ. ນອກຈາກຊືສ່ົ້ມພ�ດແີລ້ວ ພືດໄມ້ດອກສແີດງນີ້ກ�່ຍັງມີຊື່ທີເ່ປັນທີ່ຮູຈ້ັກ
ກັນທົ່ວໄປຄ:ື ຕົ້ນກະຈຽບ (roselle, rosella,…). ກະກຽມເຮັດນ�າ້ກະຈຽບ (ສົ້ມພ�ດ)ີ 
ດື່ມ ໂດຍການເອົາດອກສົ້ມພ�ດແີຫ້ງລົງແຊໄ່ວໃ້ນຈອກນ�າ້ຮ້ອນປະມານ 5 ຫຼື 6 ນາທີ 
ແລ້ວຈິ່ງເອົາມາດື່ມ. ໃຫ້ດື່ມນ�າ້້ສົ້ມພ�ດີນີ້ ເທື່ອລະໜຶ່ງຈອກແກ້ວ ດື່ມເວລາມນັອຸ່ນ ຫຼື 

ເຢັນກ�ໄ່ດ,້ ກິນທຸກມື້ໆລະ 3 ຄັ້ງ, ເປັນເວລາ 5 ຫຼື 6 ອາທິດ. ດື່ມຕ�ໄ່ປເປັນເວລາຫຼາຍກວ່
ານັ້ນກ�່ບ�ມ່ີອັນຕະລາຍຫຍັງ. ການດ່ືມນ�າ້ສົ້ມພ�ດໂີດຍບ�ໃ່ສ່ນ�າ້ຕານ ຫຼໃືສ່ນ�າ້ຕານໜ້ອຍ

ໜຶ່ງແມນ່ດີທີ່ສຸດ, ເພາະວ່ານ�າ້ຕານເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເກີດບັນຫາ, ໂລກເບົາຫວານ, ແລະເຮັ
ດໃຫ້ບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນໆທີເ່ປັນຢູ່ນັ້ນຊດຸໂຊມລົງ.  

 ໃບຕ�າແຍມີທາດແຄນຊຽມ (calcium), 
ວິຕາມນິເຄ (K), ອາຊດິໂຟລິກ (folic 

acid), ແລະສານອາຫານສ�າຄັນອື່ນໆ, 
ແລະອາດຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດໄດ.້ 

ປອດໄພສ�າລັບໃຊ້ກັບແມ່ຍິງຖືພາ. 
ແຕໃ່ນເວລາເກັບເອົາພວກມນັນັ້ນ 

ແມນ່ໃຫ້ປ້ອງກັນມຂືອງເຈົ້າໃຫ້ດີ ຖ້າບ�່ດັ່
ງນັ້ນເຈົ້າຈະມີອາການຄັນຄາຍ!
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15ຢາສາມາດຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງໄດ້



ຄ�ເລດັສະເຕີຣອນລ໌ (cholesterol) 
ແລະຫົວໃຈຂອງເຈົ້າ
ຄ�ເລັດສະເຕີຣອນລ໌ (cholesterol) ເປັນໄຂມນັຊະນິດໜຶ່ງທີ່ຮາ່ງກາຍຕ້ອງການໃນການເຮັດວຽກປະຈ�າ
ວັນ. ຮາ່ງກາຍຂອງເຈົ້າຜະລິດ cholesterol ຈ�ານວນໜຶ່ງຂຶ້ນມາ ແລະໄດ້ຮັບເຂົາ້ມາຈາກອາຫານທີເ່ຈົ້າກິນ. 
ແຕ່ຖ້າວ່າ ມໄີຂມນັ cholesterol ຫຼາຍເກີນໄປມນັກ�່ຈະໄປສະສມົຕາມເສັນ້ເລືອດແດງ, ເຊິ່ງຈະພາໃຫເ້ກີດຄ
ວາມດັນເລືອດສູງ, ຫົວໃຈວາຍ, ແລະເສັນ້ເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼແືຕກ (stroke). ໄຂມນັ cholesterol ພາໃ
ຫເ້ກີດບັນຫາດັ່ງກ່າວເຫຼົ່ານີໄ້ດ້ດ້ວຍການປິດກັ້ນການໄຫຼວຽນຂອງເລືອດ, ພາໃຫເ້ລືອດຈັບຕົວກັນເປັນກ້ອນ 
ແລະໃຄ່ບວມຂຶ້ນ ເຊິ່ງເປັນອັນຕະລາຍ.   

Cholesterol ແມນ່ວັດແທກໄດ້ດ້ວຍການກວດເລືອດ. Cholesterol ມີ 2 ຊະນິດຫຼັກ ຄ:ື 

 ·  LDL cholesterol ຫຼື cholesterol “ບ�່ດີ” (ຕ�່ສຸຂະພາບ). ເມື່ອຄົນເຈັບໄດ້ຮັບແຈ້ງມະຕິວ່າພວກເຂົາເຈົ້າມີລະ
ດັບ cholesterol ໃນເລືອດສູງ, ນີ້ໝາຍເຖິງລະດັບ LDL cholesterol ໃນເລືອດສູງເກີນໄປ.
 ·  HDL cholesterol ຫຼື cholesterol “ດີ” (ຕ�່ສຸຂະພາບ). HDL cholesterol  ປົກປ້ອງເຈົ້າຈາກໂລກຫົວໃຈ, 
ຫົວໃຈວາຍ, ແລະໂລກເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ (ຫຼື ແຕກ) ໂດຍການກຳຈັດ LDL cholesterol ຫຼື 
cholesterol “ບ�່ດີ” ນັ້ນອອກຈາກເລືອດຂອງເຈົ້າ.

ມີປັດໄຈຫຼາຍຢາ່ງສົ່ງຜົນກະທົບຕ�່ລະດັບ cholesterol ໃນເລືອດ. ຕົວຢາ່ງ, LDL cholesterol ຫຼື cho-
lesterol “ບ�່ດີ” ມລີະດັບສູງຂຶ້ນເມື່ອຄົນເຮາົອາຍແຸກ່ຂຶ້ນ. LDL cholesterol ໃນເລືອດສູງນີ້ກ�່ອາດຈະເປັນນ
ຳກ�າມະພັນທີ່ຖ່າຍທອດຈາກຄົນຮຸ່ນໜຶ່ງສູ່ຄົນອີກຮຸ່ນໜຶ່ງ. ຕາມທ�າມະດາແລວ້ ເຈົ້າສາມາດລົດລະດັບ LDL 
cholesterol ຫຼື ຄ�ເລັດສະເຕີຣອນຊະນິດບ�່ດີນີ້ ໄດ້ດ້ວຍການ: 

 ·  ຈຳກັດປະລິມານ ແລະປະເພດໄຂມັນທີ່ເຈົ້າກິນໃຫ້ໜ້ອຍລົງ. ປ່ຽນວິທີການປຸງແຕ່ງອາຫານປະເພດຊີ້ນ ແລະ 
ຜັກຕ່າງໆ ຈາກການຂົ້ວ ຫຼື ທອດມາເປັນການຕົ້ມ, ປີ້ງ ຫຼືອົບແທນ.
 ·  ການກິນໝາກໄມ້, ຜັກ, ພືດຕະກຸນຖົ່ວ, ແລະ ເມັດທັນຍາພືດຊະນິດຕ່າງໆໃຫ້ຫຼາຍຂຶ້ນ 
ກ�່ສາມາດຊ່ວຍລົດໄຂມັນຄ�ເລັດສະເຕີຣອນໄດ້ ເພາະວ່າອາຫານເຫຼົ່ານີ້ມີເສັ້ນໄຍອາຫ
ານທີ່ຮ່າງກາຍຄົນເຮົາສາມາດນຳມາໃຊ້ລົດໄຂມັນຄ�ເລັດສະເຕີຣອນຊະນິດບ�່ດີໄດ້. 
 ·  ການລົດນຳ້ໜັກຊ່ວຍປັບລະດັບ cholesterol ໃຫ້ຢູ່ໃນລະດັບທີ່ພ�ດີໄດ້. 
ການມີນຳ້ໜັກຫຼາຍ ຫຼື ຕຸ້ຍຫຼາຍບ�່ຊ່ວຍລົດ cholesterol ລົງໄດ້. 
 ·  ການອອກກຳລັງກາຍອາດຊ່ວຍປັບລະດັບ cholesterol ໃຫ້ຢູ່ໃນລະດັບທີ່ພ�ດີໄດ້.  
ການນັ່ງຫຼາຍບ�່ຊ່ວຍຫຍັງໃຫ້ດີຂຶ້ນໄດ້.

ຍ້ອນວ່າ cholesterol ບ�ໄ່ດເ້ຮັດໃຫເ້ຈົ້າຮູ້ສຶກບ�່ສະບາຍ, 
ການກວດເລືອດເພື່ອວັດແທກລະດັບ cholesterol (ແຜ່ນກວດໄຂມນັ (lipid panel)) 
ເຊິ່ງເປັນວິທີທາງດຽວທີ່ຈະຮູໄ້ດ້ວ່າເຈົ້າມີບັນຫາຄ�ເລັດສະເຕີຣອນລ໌ ສູງຫຼືບ�.່ ການມີ cholesterol ໃນເລືອດສູງ 
ອາດຈະເຮັດໃຫ້ຄົນເຈັບໂລກເບາົຫວານມີບັນຫາສຸຂະພາບຫຼາຍຂຶ້ນອີກ.

ລະດັບ cholesterol ໃນເລອືດສູງ ແລະວິທີການປິນ່ປວົ
ລະດັບ cholesterol ໃນເລືອດສູງ ແມນ່ຈະເປັນອັນຕະລາຍຫຼາຍຂຶ້ນ ເມື່ອມນັເກີດຮ່ວມກັບບັນຫາສຸຂ
ະພາບອື່ນໆທີເ່ປັນອັນຕະລາຍຕ�່ກັບຫົວໃຈ, ເຊັ່ນ: ຄວາມດັນເລືອດສູງ, ມີຄວາມຕຶງຄຽດຫຼາຍໂພດ, ຫຼື 
ເປັນໂລກເບາົຫວານ. ເຈົ້າກ�່ສາມາດເຮັດໃຫ້ບັນຫາສຸຂະພາບເຫຼົ່ານີ້ດີຂຶ້ນໄດ້ດ້ວຍ ການກິນອາຫານທີ່ມີປ
ະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບ ແລະອອກກ�າລັງກາຍໃຫ້ຫຼາຍຂຶ້ນ (ເບິ່ງໜ້າ 9). ແຕ່ຖ້າວ່າເຈົ້າໄດ້ປຽ່ນແປງສິ່ງເຫຼົ່ານີ້
ແລ້ວ, ລະດັບ cholesterol ຂອງເຈົ້າກ�່ຍັງສູງຢູ,່ ເຈົ້າອາດຈ�າເປັນຕ້ອງໄດໃ້ຊຢ້າລົດໄຂມນັ cholesterol. 
ຢາໃນໝວດ (ຫຼື ກຸ່ມ) statins ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍບ�່ຜະລິດ cholesterol ອອກມາຕື່ມອີກ ແລະພ້ອມນີ້ 
ພວກມນັກ�ເ່ຮັດໜ້າທີ່ກ�າຈັດ LDL cholesterol ຫຼື cholesterol ຊະນິດບ�່ດີອອກຈາກເລືອດ. ຢາລົດໄຂມນັ 
cholesterol ໃນໝວດຢາ statin ທີໃ່ຊ້ກັນທົ່ວໄປແມນ່ຢາ simvastatin (ເບິ່ງໜ້າ 34).
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
16 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຢາໃນໝວດຢາ statins ກ�່ຍັງໃຊ້ກັບຄົນເຈັບໂລກເບາົຫວານ ແລະຄົນເຈັບທີເ່ປັນໂລກຫົວໃຈວາຍ ຫຼື 
ໂລກເສັນ້ເລືອດສະໝອງຕີບ (ຫຼເືສັນ້ເລືອດສະໝອງແຕກ (stroke)). ສ�າລັບການໃຊ້ກັບຄົນເຈັບທີ່ມີບັນຫາສຸຂ
ະພາບດັ່ງກ່າວນັ້ນ, ຢາ ໃນໝວດ statins ສາມາດຊວ່ຍປ້ອງກັນບ�ໃ່ຫ້ຄົນເຈັບເກີດມີອາການສຸກເສນີທາງຫົວ
ໃຈ.

ເຈົ້າບ�່ຄວນກິນຢາໃນໝວດ statins ຖ້າເຈົ້າຖືພາ ຫຼື ຄິດວ່າຈະຖືພາໃນເວລາອີກບ�່ດົນ ເພາະຢາໃນໝວດ 
statins ນີເ້ປັນອັນຕະລາຍຕ�ເ່ດັກໃນທ້ອງ.

ບນັຫາອືນ່ໆກຽ່ວກັບຫົວໃຈ

ຫົວໃຈເຕັນ້ໄວຜິດປົກກະຕິ (arrhythmia)
ຄົນເຮາົເກືອບໝົດທຸກຄົນສາມາດຮູ້ສຶກໄດເ້ຖິງການເຕັ້ນຂອງຫົວໃຈທີໄ່ວຫຼາຍ, ຫົວໃຈ “ເຕັ້ນລວົຕຶກຕັກຕຶກຕັກ” 
ໃນເອິກຂອງຕົນເອງ, ຫຼື ຕື່ນຕົກໃຈ ແລະຄິດວ່າຫົວໃຈຂອງພວກເຂາົເຈົ້າເຕັ້ນໄວຫຼາຍຈົນ “ຂາ້ມບາດເຕັ້ນໄປ”. 
ການປຽ່ນແປງຂອງບາດເຕັ້ນຫົວໃນນີເ້ອີ້ນວ່າ ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິ ຫຼື arrhythmia. ການປຽ່ນແປງຂອງ
ບາດເຕັ້ນຫົວໃຈແມນ່ເປັນເລື່ອງທ�າມະດາ, ໂດຍສະເພາະ ເມື່ອຄົນເຮາົອາຍແຸກ່ຂຶ້ນ, ແລະຕາມທ�າມະດາແລວ້ 
ການປຽ່ນແປງບາດເຕັ້ນຫົວໃຈດ່ັງກ່າວນັ້ນກ�່ບ�ມ່ີອັນຕະລາຍຫຍັງ. ແຕ່ພາວະຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິບາງຢາ່
ງເກີດຂຶ້ນເລື້ອຍຫຼາຍ ແມນ່ອັນຕະລາຍ ແລະຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົ.   

ຖ້າການເຕັ້ນຫົວໃຈໄວຜິດປົກກະຕເິກີດຂຶ້ນເລື້ອຍຫຼາຍເກີນໄປ, ພວກມນັອາດມີຜົນກະທົບຕ�່ກັບຫົວ
ໃຈຂອງເຈົ້າພ�ທີ່ຈະພາໃຫ້ມີອາການຜິດປົກກະຕິທາງສຸຂະພາບອ່ືນໆສະແດງອອກ. ໃຫໄ້ປພົບແພດຖ້າເ
ຈົ້າຮູ້ສຶກໄດເ້ຖິງການເຕັ້ນຫົວໃຈສັນ່ (ຄວາມຮູ້ສຶກວ່າ ຫົວໃຈ “ເຕັ້ນລວົຕຶກຕັກຕຶກຕັກ” ໃນເອິກ ຫຼື ໃນຄ�), 
ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຈົນຂາ້ມຈັງຫວະ, ຫືຼ ຖ້າການເຕັ້ນຫົວໃຈທີ່ຜິດປົກກະຕິດັ່ງກ່າວນີເ້ກີດຮ່ວມກັບອາການໃດໜຶ່ງໃນ
ຕ�ໄ່ປນີ:້ 

 · ບາດເຕັ້ນຫົວໃຈໄວ ຫຼື ຫົວໃຈຕີແຮງ
 · ເມື່ອຍອ່ອນເພຍ
 · ວິນວຽນຫົວ, ຮູ້ສຶກວິນຫົວຄ້າຍຈະເປັນລົມ
 · ເປັນລົມ ຫຼື ໃກ້ຈະເປັນລົມ
 · ຫາຍໃຈຍາກ
 · ເຈັບເອິກ

ເຄ່ືອງດື່ມບາງຢາ່ງ, ຢາປວົພະຍາດບາງຊະນິດ, ຫຼື ຢາເສບຕິດສາມາ
ດພາໃຫ້ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິ ຫຼເືຮັດໃຫ້ຫົວໃຈທີເ່ຕັ້ນຜິດປົກກະຕິຢູ່
ແລ້ວນັ້ນເປັນໜັກຕື່ມອີກ, ເຄື່ອງດື່ມແລະຢາດັ່ງກ່າວນັ້ນລວມມ:ີ 

 ·  ສານຄາເຟອິນ (caffeine), ເຊິ່ງມີໃນກາເຟ, ຊາບາງຊະນິດ, ແລະເຄື່ອງດື່ມຊະນິດຂວດ ຫຼື 
ເຄື່ອງດື່ມຊະນິດກະປ໋ອງບາງຊະນິດ
 · ສານນີໂກຕິນ (nicotine), ເຊິ່ງມີໃນຢາສູບ ແລະຜະລິດຕະພັນຈາກຢາສູບຊະນິດຕ່າງໆ
 · ເຫຼົ້າ (ແອລກ�ຮ� (alcohol))
 · ຢາດີຫວັດ ແລະຢາດີໄອ
 ·  ຢາປິ່ນປົວຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິ (anti-arrhthmias). ເຖິງວ່າຈະບ�່ຄ່ອຍເກີດມີກ�່ຕາມ, ແຕ່ບາງຄັ້ງຢາຊະ
ນິດດຽວກັນກັບທີ່ໃຊ້ປິ່ນປົວຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິນັ້ນ ສາມາດພາໃຫ້ເກີດພາວະຫົວໃຈເຕັ້ນຜິດປົກກະຕິໄ
ດ້! ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຄວນເອົາໃຈໃສ່ຕິດຕາມຄົນເຈັບທີ່ກິນຢາດັ່ງກ່າວນີ້ຢ່າງໃກ້ຊິດ. 
 · ຢາເສບຕິດຊະນິດຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ໂຄເຄນ, ກັນຊາ ແລະ ຢາມ້າ (ຢາບ້າ).
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ຖ້າເຈົ້າກ�າລັງຮັບການປິ່ນປວົອາການຫົວໃຈເຕັ້ນຜິດປົກກະຕິຢູ່ ແລະເຈົ້າໄດ້ດື່ມເຄື່ອງດື່ມ 
ຫຼໃືຊ້ຜະລິດຕະພັນ, ຫຼືສານໃດໜຶ່ງທີໄ່ດ້ກ່າວມານີ,້ ແມນ່ໃຫ້ບອກບຸກຄະລາກອນທາງການແພດທີ່ປິ່ນປວົເຈົ້າ
ໃຫ້ຮັບຊາບ. ເພາະວ່າ ພວກມນັອາດພາໃຫເ້ກີດບັນຫາ, ຫຼື ເຮັດໃຫ້ຢາທີໃ່ຊ້ປິ່ນປວົຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕິ 
(arrhythmia) ອອກລິດ ຫຼື ໃຫ້ຜົນໃນທາງກົງກັນຂາ້ມ. 

ເຈັບໜ້າເອິກ (angina)
Angina ແມນ່ຊືຂ່ອງອາການເຈັບ ຫຼື ແໜ້ນໜ້າເອິກ. ອາການເຈັບໜ້າເອິກ (angina) ອາດເກີດຂຶ້ນໃນເວລາທີ່
ເຈົ້າອອກກ�າລັງກາຍ ຫຼໃືຊແ້ຮງງານຫຼາຍເກີນໄປ ຫຼື ມອີາລມົຈິດປຽ່ນແປງຫຼາຍເກີນໄປ, ແລະມນັກ�່ຈະເຊົາໄປເ
ມື່ອເຈົ້າຜ່ອນຄາຍ ຫຼື ພັກຜ່ອນ. ອາການເຈັບໜ້າເອິກດັ່ງກ່າວນັ້ນແມນ່ເກີດມາຈາກການຕີບຫຼືຕັນຂອງເສັນ້ເລື
ອດທ່ີນ�າເລືອດກັບສູ່ຫົວໃຈ.  

ອາການເຈັບໜ້າເອິກ (angina) ອາດຮູ້ສຶກຄືກັບຖືກກົດທັບ ຫຼື ບີບແໜ້ນຕາມໜ້າເອິກ ຫຼື ບາ່ໄຫຼ,່ ແຂນ, 
ຄ�, ຄາງກະໄຕ, ຫຼື ຫຼັງ. ບາງຄັ້ງ ອາການ angina ອາດມີຄວາມຮູ້ສຶກຄືກັນກັບອາການປວດແໜ້ນທ້ອງຄືອາ
ຫານບ�່ຍ່ອຍ. ອາການເຈັບແໜ້ນໜ້າເອິກນີ້ອາດຈະເປັນໜັກຂຶ້ນ ຫຼື ເຈົ້າອາດຈະຮູ້ສຶກຫາຍໃຈຍາກເວລາຍາ່ງ, 
ໂດຍສະເພາະຍາ່ງຂຶ້ນຄ້ອຍ.

 ບ�ແ່ມນ່ການເຈັບໜ້າເອິກທຸກຢາ່ງຈະແມນ່ອາການສະແດງອອກຂອງພະຍາດຫົວໃຈ. ມນັອາດເປັນບັນຫາ
ສຸຂະພາບທີ່ບ�່ຮາ້ຍແຮງກ�ເ່ປັນໄດ້, ເຊັ່ນ: ພາວະກົດໄຫຼຍ້ອນ ຫຼື ອາຫານບ�່ຍ່ອຍ. ໃຫ້ກິນຢາລົດກົດລອງເບິ່ງ, ຖ້
າຢາລົດກົດຊວ່ຍໃຫ້ອາການເຈັບເອິກຫາຍໄປກ�່ໜ້າຈະເປັນໄປໄດ້ວ່າອາການເຈັບນັ້ນເກີດຈາກບັນຫາໃນຜົ້ງທ້
ອງ (ເບິ່ງໃນບົດ ເຈັບທ້ອງ, ພະຍາດຖອກທ້ອງ ແລະ ພະຍາດແມ່ກາຝາກ, ໜ້າ 12).

ເອົາໃຈໃສ່ຕ�່ອາການເຈັບເອິກ
ອາການເຈັບເອິກອາດສາມາດເປັນອາການສະແດງອອກຂອງໂລກຫົວໃຈວາ
ຍກ�່ອາດເປັນໄດ້ (ເບິ່ງເນື້ອໃນໆຂອບສີແ່ຈ, ໜ້າທີ 19), ເຖິງແມນ່ວ່າ ບ�ແ່ມນ່
ໂລກຫົວໃຈວາຍທຸກຄັ້ງສະເໝໄີປທີ່ພາໃຫເ້ຈັບເອິກ. ອາການເຈັບເອິກຍັງສາ
ມາດເປັນອາການສະແດງອອກຂອງໂລກພະຍາດຮາ້ຍແຮງຢາ່ງອ່ືນ ລວມທັງ 
ປອດຊຶມເຊືອ້, ເສັນ້ເລືອດປອດອຸດຕັນ, ຫຼເືສັນ້ເລືອດແດງຫຼັກເກີດການສີກຂ
າດ.

ຍ້ອນວ່າອາການເຈັບເອິກອາດສາມາດເປັນອາການສະແດງອອກຢາ່ງໜຶ່ງ
ຂອງໂລກຫົວໃຈ, ການກວດໂລກຫົວໃຈຈິ່ງເປັນສິ່ງທີ່ຈ�າເປັນເພື່ອໃຫ້ຮູ້ວ່າອາກ
ານທ່ີເປັນຢູ່ນັ້ນຢູ່ໃນຂັ້ນສຸກເສນີ (ຮາ້ຍແຮງ) ຫຼາຍພຽງໃດ. ການກວດໂລກຫົວ

ໃຈແມນ່ກວດໄດ້ຢູ່ຕາມຄຼີນິກສຸຂະພາບ ເຊິ່ງລວມມີການກວດເລືອດ, ກວດ x-rays ຜົ້ງເອິກ, ຫຼື ກວດ EKG 
(ກວດຄື້ນໄຟຟາ້ຫົວໃຈ). ໃນການກວດ EKG, ແມນ່ຈະມສີາຍໄຟຕິດແປະຕາມໜ້າເອິກຂອງເຈົ້າເພື່ອວັດແທກເ
ບິ່ງວ່າຫົວໃຈຂອງເຈົ້າເຮັດວຽກໄດ້ດີພຽງໃດ. ເຊິ່ງບັນດາການກວດທີ່ກ່າວມານີ້ ບ�ມ່ີການກວດອັນໃດທີເ່ຈັບປວດ. 
ການປິ່ນປວົອາການເຈັບເອິກອາດມີທັງການປັບປຽ່ນໃນການກິນອາຫານ, ການໃຊຢ້າປິ່ນປວົ, ຫຼື ການຜ່າຕັດ. 

ຖ້າບາງຄັ້ງຄາວເຈົ້າເກີດມີອາການເຈັບໜ້າເອິກ ແລະຮັບຮູແ້ລວ້ວ່າມນັບ�ແ່ມນ່ອາການຮຸນແຮງ ຫຼືສຸກເສນີ, 
ໃນແຕ່ລະຄັ້ງທີ່ມີອາການເຈັບເອິກນັ້ນແມນ່ໃຫເ້ຈົ້າຈົດບັນທຶກໄວ.້ ໃຫເ້ອົາເຈັ້ຍທີເ່ຈົ້າໄດ້ບັນທຶກໄວ້ນັ້ນໃຫ້ບຸກຄະ
ລາກອນທາງການແພດ ຫຼືທ່ານໝ�ຂອງເຈົ້າເບິ່ງ. ຖ້າເຈົ້າກິນຢາປົວໂລກຫົວໃຈຢູແ່ລວ້, ຂ�້ມນູທີເ່ຈົ້າຈົດບັນທຶກມ
ານີ້ກ�່ຈະຊວ່ຍໃຫ້ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດໄດ້ຮູ້ວ່າຢາທີໃ່ຊ້ນັ້ນໄດ້ຜົນດີພຽງໃດ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
18 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ເຈັ້ຍບັນທຶກຂອງເຈົ້າແມນ່ໃຫ້ມຂີ�້ມນູຕ�ໄ່ປນີ:້

 · ວັນທີ ແລະ ຈຳນວນຄັ້ງທີ່ເຈົ້າຮູ້ສຶກເຈັບເອິກໃນມື້ນັ້ນ.
 ·  ສິ່ງທີ່ເກີດຂຶ້ນກ່ອນໜ້າຈະມີອາການເຈັບເອິກ, ເຊັ່ນ: ການອອກກຳລັງກາຍ, ມີອາລົມຮຸນແຮງ, 
ກິນອາຫານຫຼາຍ, ອອກໄປຂ້າງນອກທີ່ມີອາກາດໜາວ.
 · ບັນທຶກລັກສະນະຂອງອາການເຈັບເອິກ: ອາການເຈັບຄ່ອຍໆ, ເຈັບຂ້ອນຂ້າງແຮງ, ຫຼື ເຈັບຮຸນແຮງບ�.
 · ອາການເຈັບໆດົນປານໃດ ແລະການພັກຜ່ອນຊ່ວຍໃຫ້ອາການເຈັບນັ້ນທຸເລົາລົງ ຫຼື ເຊົາບ�.

ການປັບປຽ່ນໃນເລື່ອງອາຫານການກິນ ແລະວິຖີການດ�າລົງຊວີິດທີ່ຄືກັນກັບຂອງຄົນເຈັບໂລກຫົວ
ໃຈນ້ັນກ�ເ່ປັນປະໂຫຍດຕ�່ຄົນເຈັບທີ່ມີອາການເຈັບເອິກເຊັ່ນກັນ: ເຊາົສູບຢາ, ຫຼີກລຽ້ງການກິນອາຫານ
ປະເພດຈືນຫຼືມນັຫຼາຍ, ດື່ມເຫຼົ້າໃຫ້ໜ້ອຍລົງ ຫຼື ບ�່ດື່ມເຫຼົ້າເລີຍໄດ້ຍິ່ງດ,ີ ແລະໃຫ້ລົດຄວາມຕຶງຄຽດລົງ. 
ການອອກກ�າລັງກາຍແມນ່ມີປະໂຫຍດ, ແຕ່ຖ້າເຈົ້າມີອາການເຈັບໜ້າເອິກໃນເວລາອອກກ�າລັງກາຍ, ແມນ່ໃ
ຫໄ້ປປຶກສານ�າບຸກຄະລາກອນທາງການແພດວ່າການອອກກ�າລັງກາຍແບບໃດ ແລະອອກກ�າລັງກາຍຫຼາຍປາ
ນໃດທີ່ຖືວ່າປອດໄພສ�າລັບເຈົ້າ. ບັນດາຢາສ�າລັບໃຊ້ປິ່ນປວົອາການເຈັບເອິກລວມມ:ີ ຢາ calcium channel 
blocker, beta blockers, aspirin, ແລະ ຢາໃນກຸ່ມ nitrates. 

ໂລກຫົວໃຈວາຍແມນ່ອາການສຸກເສນີ!
ໂລກຫົວໃຈວາຍເປັນໄດ້ທັງຍິງແລະຊາຍ. ຖ້າວ່າກະແສການໝູນວຽນເລືອດເຂົາ້ສູ່ຫົວໃຈເກີດມີການອຸດຕັ
ນເປັນເວລາດົນສມົຄວນ, ກ້າມຊີ້ນຫົວໃຈບາງສ່ວນກ�່ຈະເລີມ່ຕາຍ.

ອາການ

ໃນເອິກມີຄວາມຮູ້ສຶກວ່າມີຄວາມກົດດັນ, ບີບໜ້າເອິກ, ແໜ້ນເອິກ, ຮ້ອນເອິກ, ເຈັບເອິກ 
ຫຼືຮູ້ສຶກເຈັບເຕັມໝົດເອິກ

 · ອາການເຈັບອາດຈະແຜ່ອອກໄປຫາກ້ານຄ�, ບ່າໄຫຼ່, ແຂນ, ແຂ້ວ, ຫຼື ຄາງກະໄຕ
 ·  ອາການເຈັບເອິກນີ້ຕາມປົກກະຕິແລ້ວແມ່ນຄ່ອຍພັດທະນາຂຶ້ນ, ແຕ່ບາງຄັ້ງມັນກ�່ເ
ກີດຂຶ້ນຢ່າງກະທັນຫັນ ແລະຮຸນແຮງ 
 · ຫາຍໃຈຍາກ
 · ມີເຫື່ອອອກ
 · ປຸ້ນທ້ອງປວດຮາກ
 · ຮູ້ສຶກວິນຫົວຄ້າຍຈະເປັນລົມ

ການເຈັບເອິກແມນ່ອາການສະແດງອອກທີ່ພົບເຫັນຫຼາຍທີ່ສຸດຂອງໂລກຫົວໃຈວາຍໃນຄົນເຈັບທັ
ງຍິງ ແລະຊາຍ, ແຕ່ຄົນເຈັບເພດຍິງມັກບ�່ຮູ້ສຶກເຈັບເອິກ. ແຕເ່ຂາົເຈົ້າຮູ້ສຶກວ່າຫາຍໃຈຍາກ, ເມື່ອຍ, 
ປຸ້ນທ້ອງປວດຮາກ, ຮາກ, ຫຼເືຈັບຫຼັງ ຫຼເືຈັບຄາງກະໄຕ.

ຖ້າເຈົ້າສົງໃສວ່າໃຜຜູ້ໜຶ່ງກ�າຈະເປັນຫົວໃຈວາຍ, ເອົາຢາ aspirin 1 ເມັດ (ຂະໜາດ 300 mg ຫາ 
325 mg) ໃຫ້ຄົນເຈັບກິນທັນທ.ີ ເມື່ອເອົາຢາໃຫ້ຄົນເຈັບແລວ້ກ�່ບອກໃຫ້ລາວຫຍ�າໃ້ຫ້ມຸນ່ເສຍກ່ອນ 
ແລ້ວຈິ່ງກືນລົງພ້ອມກັບນ�າ້.້ ເຖິງແມນ່ວ່າ ເຈົ້າຈະບ�ແ່ນໃ່ຈວ່າຄົນເຈັບນັ້ນເປັນໂລກຫົວໃຈວາຍແທ້ຫຼືບ�,່ ຢາ 
aspirin ກ�່ຈະບ�ເ່ປັນອັນຕະລາຍຫຍັງຕ�່ຄົນເຈັບ. ຖ້າເຈົ້າມ,ີ ກ�ໃ່ຫເ້ອົາຢາ nitroglycerin ໃຫ້ຄົນເຈັບ ໂດຍ
ໃຫ້ອົມຢາແລະປ່ອຍໃຫ້ມນັລະລາຍຢູ່ກ້ອງລີນ້ (ເບິ່ງໜ້າ 35).
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19ບັນຫາອື່ນໆກ່ຽວກັບຫົວໃຈ



ພະຍາດເສັນ້ເລອືດສະໝອງ (stroke) ແມນ່ອາການສຸກເສນີ!
ເມື່ອກະແສເລືອດທີໄ່ຫຼຜ່ານອະໄວຍະວະຕ່າງໆໃນຮາ່ງກາຍຖືກອຸດຕັນ ກັບຄືນສູ່ຫົວໃຈບ�ໄ່ດ,້ 
ມນັເຮັດໃຫ້ກ້າມຊີ້ນຫົວໃຈເຈັບປວດ ແລະສາມາດພາໃຫເ້ກີດຫົວໃຈວາຍໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 19). ເມື່
ອກະແສເລືອດຖືກອຸດຕັນເຮັດໃຫເ້ລືອດໄປລຽ້ງສະໝອງບ�ໄ່ດ້ ຫຼື ເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງແຕກ, 
ສະພາວະນີເ້ອີ້ນວ່າ stroke ຫຼື ພະຍາດເສັນ້ເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼື ແຕກ. ເມື່ອເກີດ stroke, 
ເລືອດກ�່ບ�່ສາມາດນ�າສານອາຫານ ແລະ ອົກຊຂີຶ້ນໄປຫຼ�່ລຽ້ງສະໝອງໄດ້ ສົ່ງຜົນໃຫ້ສະໝອງບາງສ່ວນທີ່ຂ
າດການຫຼ�່ລຽ້ງນັ້ນຢຸດເຮັດວຽກ. 

ອາການ

 ·  ໜ້າບ້ຽວໄປດ້ານໃດດ້ານໜຶ່ງ. ບອກໃຫ້ຄົນເຈັບຍິ້ມ, ແລະສັງເກດເບິ່ງວ່າໃບ
ໜ້າຂ້າງໃດໜຶ່ງບ້ຽວ ຫຼື ບ�່. ໃບໜ້າຂ້າງໜຶ່ງອາດມີອາການມຶນຊາ, ແລະຮອຍ
ຍິ້ມທີ່ເຫັນເທິງໃບໜ້າຄົນເຈັບກ�່ບ�່ສົມດຸນ ຫຼື ບ�່ພຽງກັນ.
 ·  ແຂນອ່ອນເພຍ (ບ�່ມີແຮງ). ບອກໃຫ້ຄົນເຈັບຍົກແຂນທັງສອງຂ້າງຂຶ້ນ. ກວດ
ເບິ່ງວ່າແຂນຂອງຄົນເຈັບຂ້າງໃດຂ້າງໜຶ່ງບ�່ມີແຮງ ຫຼື ມີອາການມຶນຊາບ�? ຖ້
າແຂນຂ້າງໃດຂ້າງໜຶ່ງຫຍ່ອນຫ້ອຍລົງ ນັ້ນແມ່ນອາການສະແດງອອກຂອງແ
ຂນອ່ອນແຮງເນື່ອງຈາກ stroke. 
 ·  ມີຄວາມຍາກລຳບາກໃນການເວົ້າຈາ. ຄົນເຈັບ stroke ອາດຈະເວົ້າບ�່ເປັນຖ້
ອຍເປັນຄຳຈະແຈ້ງ (ຫຼືເວົ້າແບບສຽງລົວຕິດກັນໄປ) ຫຼື ມີບັນຫາຫຍຸ້ງຍາກຫຼ
າຍໃນການເວົ້າຈາ. ເພື່ອກວດເບິ່ງວ່າຄົນເຈັບມີບັນຫາດັ່ງກ່າວນີ້ບ�, ແມ່ນບອ
ກໃຫ້ຄົນເຈັບເວົ້າຄືນປະໂຫຍກງ່າຍໆລອງເບິ່ງ.  

ຄົນເຈັບ stroke ອາດຈະສັງເກດເຫັນອາການສະແດງອອກອື່ນໆ ເຊັ່ນ: ອະໄວຍະວະສ່ວນໃດໜຶ່ງຂອງ
ຮາ່ງກາຍເປັນອ�າມະພຶກ, ມອີາການມນຶຊາ, ມີບັນຫາໃນການຍາ່ງໄປມາ, ຕາເບິ່ງບ�ເ່ຫັນແຈ້ງ, ວິນວຽນຫົວ, 
ເຈັບປວດຫົວຮຸນແຮງ, ກືນກິນອາຫານດ້ວຍຄວາມຍາກລ�າບາກ, ຫຼື ການສນູເສຍຄວາມຈ�າ.  

ເວລາເປັນສິ່ງທີ່ສ�າຄັນ. ຖ້າເຈົ້າສົງໃສວ່າ ຄົນເຈັບເປັນ stroke, ແມນ່ໃຫ້ນ�າຄົນເຈັບໄປໂຮງໝ�ທັນທ.ີ 
ທາງໂຮງໝ�ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ການຮັກສາປິ່ນປວົ stroke ໄດ,້ ໂດຍສະເພາະ ພາຍໃນເວລາ 3 ຊົວ່ໂມງ 
ຂອງການເປັນ stroke, ແລະທາງໂຮງໝ�ກ�່ສາມາດບອກເຈົ້າໄດ້ວ່າ stroke ທີເ່ກີດນັ້ນມີຜົນກະທົບຮາ້ຍແ
ຮງຂະໜາດໃດຕ�່ຄົນເຈັບ. 

ຫຼັງຈາກການເປັນ stroke, ການປິ່ນປວົບ�າບັດທາງຮາ່ງກາຍ 
ແລະການປາກເວົ້າ ຈະສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ຄົນເຈັບຟື້ນຟູຮາ່ງກາຍ 
ຫຼືຄວາມສາມາດໃນການເວົ້າຈາໃຫ້ກັບຄືນສູ່ສະພາບປົກກະຕ.ິ 
ການປິ່ນປວົພາຍຫຼັງເປັນ stroke ນີ້ ອາດລວມທັງການໃຊຢ້າປວົຄວາ
ມດັນເລືອດ, ການປິ່ນປວົໂລກເບາົຫວານ, ແລະ ການໃຫ້ຢາ aspirin 
ຫຼື ຢາຊະນິດອື່ນ ເພື່ອປ້ອງກັນເລືອດກ້າມ. ພາຍຫຼັງເປັນ stroke 
ທີ່ບ�ແ່ຮງ, ຄົນເຈັບກ�່ອາດຈະຟື້ນຟູຮາ່ງກາຍໄດໄ້ວ. ແຕ່ວ່າ ການເປັນ 
stroke ທີ່ບ�ແ່ຮງນັ້ນເປັນອາການສນັຍານເຕືອນວ່າ ຄົນເຈັບຈ�າເປັນຕ້
ອງໄດ້ປິ່ນປວົເພື່ອປ້ອງກັນບ�ໃ່ຫເ້ປັນ stroke ອີກໃນຕ�່ໜ້າ, ເຊິ່ງມນັອາ
ດສາມາດພາໃຫເ້ກີດຄວາມເສຍຫາຍຮາ້ຍແຮງແລະຍາວນານຕ�່ຮາ່ງກ
າຍຂອງຄົນເຈັບໄດ.້
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
20 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ໂລກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ (congestive heart failure)
ໂລກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ (congestive heart failure) ແມນ່ສະພາວະກ້າມຊີ້ນຫົວໃຈຂອງເຈົ້າອ່ອນແອ ແລະມີກ
ຳລັງໃນການສູບສີດເລືອດໄປລຽ້ງຮາ່ງກາຍອ່ອນເກີນໄປ. ສະພາວະນີເ້ຮັດໃຫ້ມຂີອງແຫຼວເຫຼືອຄາ້ງຢູ່ຕາມປອດ, 
ຂາ ແລະຕາມສ່ວນອື່ນໆຂອງຮາ່ງກາຍ. ສິ່ງນີເ້ຮັດໃຫເ້ຈົ້າມີອາການອ່ອນເພຍ ແລະຖ້າບ�ໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົ ກ�່
ສາມາດເຮັດໃຫເ້ສຍຊວີິດໄປໃນທ່ີສຸດ. ແຕ່ການປິ່ນປວົກ�່ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ຫົວໃຈເຈົ້າກັບມາເຮັດວຽກໄດ້ດີຂຶ້ນ, 
ຮູ້ສຶກແຂງແຮງຂ້ຶນ ແລະຊວ່ຍໃຫ້ມຊີວີິດຍືນຍາວຕ�ໄ່ປອີກ. 

ອາການ

 ·  ອາການເມື່ອຍ ແລະອ່ອນເພຍຫຼາຍເກີນໄປ. ເມື່ອຫົວໃຈຂອງເຈົ້າບ�່ມີແ
ຮງພ�ໃນການສູບສີດເລືອດ, ກ້າມຊີ້ນຂອງເຈົ້າກ�່ຈະບ�່ໄດ້ຮັບອົກຊີພຽງພ�. 
ເຈົ້າກ�່ຈະຮູ້ສຶກເມື່ອຍຫຼາຍຂຶ້ນ.
 ·  ຫາຍໃຈຍາກ. ການຫາຍໃຈຍິ່ງຍາກຫຼາຍຂຶ້ນເມື່ອມີຂອງແຫຼວຄ້າງຢູ່ໃ
ນປອດຂອງເຈົ້າ. ເຈົ້າອາດຈະມີອາການຫາຍໃຈຍາກ, ໂດຍສະເພາະ 
ໃນເວລານອນຕອນກາງຄືນ, ແລະອາດຈະໄອຫຼາຍ. ການຫາຍໃຈຂອງເຈົ້າອາດ
ມີສຽງດັງຄືກັບສຽງໝາກຫວີດ. 
 ·  ອາການບວມນຳ້ (edema). ການບວມຈາກການມີຂອງແຫຼວຄ້າງໃ
ນຮ່າງກາຍຫຼາຍເກີນໄປສາມາດເກີດຂຶ້ນໄດ້ໃນເວລາສອງສາມມື້, ຫຼື 
ບາງເທື່ອກ�່ຄ່ອຍໆເປັນຂຶ້ນມາ. ເຈົ້າອາດຈະມີອາການບວມຕາມຕີນທັງສອງຂ້
າງ ແລະ ຂ�້ຕີນ, ແລະເຈົ້າຈະຮູ້ສຶກວ່າເຄື່ອງນຸ່ງ ຫຼືເກີບທີ່ໃສ່ນັ້ນຄັບຂຶ້ນ. ອາການ
ບວມນີ້ບ�່ເຊົາຫຼັງຈາກນອນພັກ.
 ·  ທ້ອງໃຄ່. ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດກວດເຫັນວ່າຕັບອາດໃຄ່ບວມແລະຮູ້
ສຶກວ່າມັນໃຫຍ່ກວ່າປົກກະຕິ. ທ້ອງອາດມີແຕ່ນຳ້ (ຂອງແຫຼວ) ອັ່ງຢູ່.
 · ຍ່ຽວເລື້ອຍ
ການປິ່ນປວົ

 ·  ບ�່ກິນອາຫານເຄັມ. ແຕ່ງກິນໂດຍບ�່ໃສ່ເກືອຫຼາຍ, ເມື່ອອາຫານປຸງແຕ່ງແລ້ວ ບ�່ໃຫ້ໃສ່ເກືອຕື່ມ, 
ໃຫ້ຫຼີກລ້ຽງອາຫານກະປ໋ອງ ອາຫານສຳເລັດຮູບ ຫຼືອາຫານກິນຫຼິ້ນບ�່ມີປະໂຫຍດ ເຊັ່ນ: ທອດມັນຝະລັ່ງ. ອາຫ
ານສຳເລັດຮູບຕ່າງໆແມ່ນມັກມີສ່ວນປະສົມຂອງເກືອ (sodium) ຫຼາຍ ເຖິງວ່າພວກມັນມີລົດຊາດບ�່ເຄັມກ�່ຕ
າມ.
 ·  ຢາປິ່ນປົວທີ່ຊ່ວຍລະບາຍນຳ້ທີ່ເຫຼືອໃນຮ່າງກາຍອອກມາ ເຊິ່ງລວມມີ: ຢາ “ຂັບຍ່ຽວ” (diuretics). ຄົນເ
ຈັບທີ່ກິນຢາເຫຼົ່ານີ້ອາດຈະຕ້ອງໄດ້ກິນກ້ວຍ, ໝາກກ້ຽງ, ໝາກນາວ, ຫຼື ໝາກອາໂວຄາໂດ ປະຈຳທຸກມື້ 
ເພື່ອທົດແທນທາດໂພຕັດຊຽມ (potassium) ທີ່ຢາຂັບຍ່ຽວບາງຊະນິດຂັບອອກໄປຈາກຮ່າງກາຍ.
 ·  ຢາ beta blockers ເຊັ່ນ: ຢາ metoprolol, bisoprolol ແລະ carvedilol  
ແມ່ນໃຊ້ປິ່ນປົວໂລກຫົວໃຈຊຸດໂຊມ. ການໃຊ້ຢາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນຈຳເປັນຕ້ອງເລີ່ມໃຊ້ຢາຂະໜາດຕຳ່ກ່ອນ 
ແລ້ວຈິ່ງຄ່ອຍໆເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນ, ໂດຍສະເພາະຖ້າຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າຕຳ່ຫຼາຍ. ໃຫ້ເຮັດຕາມຄຳແນ
ະນຳຂອງບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຂອງເຈົ້າຢ່າງເຄັ່ງຂັດ. 
 ·  ຢາ ACE inhibitors, ເຊັ່ນ: ຢາ captopril, enalapril ຫຼື lisinopril  ແມ່ນໃຊ້ປິ່ນປົວໂລກຫົວໃຈຊຸດໂຊມ. ຄົ
ນເຈັບບາງຄົນເປັນໄອເນື່ອງຈາກການໃຊ້ຢາເຫຼົ່ານີ້ ແລະຄວນປຶກສານຳບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ ເພື່ອເບິ່
ງວ່າມີຢາອື່ນອີກບ�ທີ່ໃຊ້ແທນແລະໃຫ້ຜົນດີກວ່າ.

 ຂາທັງສອງຂ້າງໃຄ່ບວມ, 
ເອີ້ນວ່າ: ບວມນ�າ້ (edema), 
ເຊ່ິງອາດເປັນອາການສະແດງ
ອອກຂອງໂລກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ.

22 April 2019

21ບັນຫາອື່ນໆກ່ຽວກັບຫົວໃຈ



ໂລກຫົວໃຈຣມູາຕິກ (rheumatic heart disease)
ໂລກຫົວໃຈຣູມາຕິກ (rheumatic heart disease) ມີຜົນກະທົບຕ�ເ່ດັກນ້ອຍແລະໄວໜຸ່ມເປັນສ່ວນໃຫຍ.່ 
ເຊິ່ງມນັມສີາເຫດມາຈາກຄ�ອັກເສບ (strep  throat) ທີ່ບ�ໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົ ເຊິ່ງມນັຈະພັດທະນາໄປເປັນໄຂ້
ຣູມາຕິກ (rheumatic fever) (ເບິ່ງໃນບົດ ການດແູລເດັກ, ໜ້າ 21). ໄຂຣູ້ມາຕິກມັກເລີມ່ດ້ວຍອາການເຈັບປ
ວດຕາມຂ�ຕ້�່ຕ່າງໆ, ຫາຍໃຈຍາກ ຫຼື ເຈັບໜ້າເອິກ, ແລະມີການເຄື່ອນໄຫວຜິດປົກກະຕ.ິ ອາການໄຂຣູ້ມາຕິກນີ້
ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົດ້ວຍຢາຕ້ານເຊືອ້ທັນທ.ີ ຖ້າບ�ໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົ, ໄຂຣູ້ມາຕິກກ�່ຈະພາໃຫ້ລີນ້ຫົວໃຈເກີ
ດການຊຶມເຊື້ອ ແລະເປັນບາດແຜ. ສະພາວະດັ່ງກ່າວນີໄ້ປປິດກັ້ນລີນ້ຫົວໃຈ ແລະມນັກ�ເ່ຮັດວຽກບ�ໄ່ດ້ດີຄເືກົ່າ, 
ມນັກ�່ບ�່ຕ່າງຫຍັງຈາກປະຕູບານນ້ອຍ ເຊິ່ງຈະເປີດອອກກວ້າງຫຼາຍບ�ໄ່ດ.້ ບາດເຕັ້ນຫົວໃຈກ�່ຄ່ອຍອ່ອນແຮງລົງ 
ແລະຄົນເຈັບກ�່ອ່ອນເພຍລົງເຊັ່ນດຽວກັນ. ຄວາມເສຍຫາຍຖາວອນທີເ່ກີດຂຶ້ນນີເ້ອີ້ນວ່າ ໂລກຫົວໃຈຣູມາຕິກ. 
ຖ້າລີນ້ຫົວໃຈທີເ່ສຍຫາຍນັ້ນບ�ໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົໃຫ້ຫາຍດ,ີ ຄົນເຈັບກ�່ສາມາດເສຍຊວີິດໄດ.້

ອາການ

 ·  ເດັກນ້ອຍບ�່ສາມາດຍ່າງໃນໄລຍະທາງ 100 ແມັດໄດ້ 
ໂດຍບ�່ມີອາການຫາຍໃຈຫອບ.
 ·  ເດັກນ້ອຍຈຳເປັນຕ້ອງໄດ້ນອນເທີ້ງໂດຍການເອົາໝອນຮອງໃຫ້ສ່ວນຫົວສູງ
ຂຶ້ນ ຫຼືບ�່ຊັ້ນລາວກ�່ຫາຍໃຈບ�່ໄດ້.
 ·  ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຜູ້ຊຳນານໃຊ້ຫູຟັງ stethoscope 
ກວດຟັງສຽງເມີເມີ (murmur) ຂອງຫົວໃຈຜິດປົກກະຕິ ເຊິ່ງເປັນສຽງ
ຈາກຂອງເລືອດທີ່ໄຫຼຜ່ານລີ້ນຫົວໃຈທີ່ເສຍຫາຍ. 

ການປິ່ນປວົ

 ·  ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຈະສັກຢາ benzathine penicillin 
G  ເດືອນລະຄັ້ງ ເພື່ອປ້ອງກັນການຕິດເຊື້ອ ບ�່ໃຫ້ກັບມາເປັນຄືນ 
ແລະເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເສຍຫາຍຕື່ມອີກ. ໃຫ້ການປິ່ນປົວແບບນີ້ໄປຢ່າງ
ໜ້ອຍສຸດແມ່ນຈົນກວ່າເດັກຈະອາຍຸໄດ້ 18 ປີ. 
 ·  ຖ້າຫົວໃຈເສຍຫາຍ, ການຜ່າຕັດເພື່ອເປີດລີ້ນຫົວໃຈແບບທຳມະ
ດາ (valvuloplasty) ໂດຍການສອດທ�່ນ້ອຍໆບາງເຂົ້າໃນຫຼອດເລື
ອດທີ່ຜ່ານລີ້ນຫົວໃຈທີ່ແຄບຫຼືຕີບນັ້ນ ເພື່ອເປີດຂະຫຍາຍມັນໃຫ້ກວ້
າງອອກໄດ້ໂດຍການສູບລົມເຂົ້າໃຫ້ບັນລູນຂະຫຍາຍຕົວໃຫຍ່ຂຶ້ນ. 
ຖ້າວ່າ ໂລກຫົວໃຈຣູມາຕິກເປັນໃນຂັ້ນຮຸນແຮງແລ້ວ, ກ�່ມີແຕ່ການຜ່
າຕັດທີ່ສະຫຼັບຊັບຊ້ອນຈິ່ງສາມາດປົວໄດ້.

ການຖືພາ ແລະ ການເກີດລູກເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເຮັດວຽກໜັກ. ຖ້າແມຍ່ິງຜູ້ທີເ່ຄີຍເປັນໄຂຣູ້ມາຕິກ ຫຼື 
ເປັນພະຍາດຫົວໃຈຣູມາຕິກຖືພາ, ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຜູ້ມີປະສົບການຄວນກວດຫົວໃຈລາວ ເພື່ອເ
ບິ່ງວ່າການຖືພານັ້ນຈະເປັນອັນຕະລາຍຕ�່ລາວຫຼືບ�.່ ພ້ອມດຽວກັນນັ້ນ ກ�່ຍັງກວດເບິ່ງໃຫແ້ນໃ່ຈວ່າຢາປວົພະຍາ
ດຫົວໃຈທີ່ລາວໃຊ້ນັ້ນບ�ເ່ປັນອັນຕະລາຍຕ�່ການຖືພາຂອງລາວ. ການເກີດລູກຢູໂ່ຮງໝ�ມີຄວາມປອດໄພຫຼາຍກ
ວ່າ. 

ເພື່ອປ້ອງກັນໄຂ້ຣູມາຕິກ (rheumatic 
fever) ໃຫ້ປິ່ນປວົຄ�ອັກເສບ 

(strep  throat) ດ້ວຍຢາຕ້ານເຊື້ອ. 
ຖ້າຫາກເດັກນ້ອຍເປັນໄຂ້ຣູມາຕິກ, ລາວ
ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົທຸກໆເດືອນເພື່ອປ້
ອງກັນຄວາມເສຍຫາຍທີ່ຈະເກີດຂຶ້ນກັບຫົ

ວໃຈຂອງລາວ.
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
22 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ພະຍາດຫົວໃຈຣູມາຕິກສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ເກີດກັບເດັກນ້ອຍທີ່ຂາດສານອາຫານ ໃນເຂດຊົນນະບົດ 
ທີ່ທຸກຍາກ, ແລະ ໃນບ່ອນທີ່ມີຜູ້ຄົນອາໃສຢູຢ່າ່ງແອອັດ ບ�່ສາມາດເຂົາ້ເຖິງນ�າ້ສະອາດ ຫຼື ສຂຸະອານາໄມ, 
ຢາປິ່ນປວົພະຍາດ, ຫຼື ການດແູລຮັກສາສຸຂະພາບທີ່ດໄີດ.້ ໃນບັນດາປະເທດທີໄ່ດແ້ກໄ້ຂບັນຫາດັ່ງກ່າວນີແ້ລວ້ 
ເຖິງວ່າແກໄ້ຂໄດ້ບາງສ່ວນກ�່ຕາມ, ໂລກຫົວໃຈຣູມາຕິກກ�ເ່ກືອບຈະບ�ເ່ກີດມໃີຫເ້ຫັນ. 

ເດັກເກີດອອກມາຫົວໃຈພິການ
ເດັກແດງທີເ່ກີດອອກມາມີຫົວໃຈພິການຮາ້ຍແຮງຫຼາຍ ບາງຄັ້ງກ�ເ່ສຍຊວີິດທັນທີທີເ່ກີດອອກມາ. 
ບັນຫາຫົວໃຈອື່ນໆ, ເຊັ່ນ: ມຮີູຮົ່ວນ້ອຍໆຢູ່ລະຫວ່າງຝາກັ້ນຫ້ອງຫົວໃຈ, ບາງຄັ້ງກ�່ອາດຈະເຊົາໄປເອງໂດຍບ�່
ຕ້ອງໄດ້ປິ່ນປວົຫຍັງ. ບັນຫາຫົວໃຈພິການຫຼາຍອັນແມນ່ຮາ້ຍແຮງ ແຕ່ກ�່ສາມາດປິ່ນປວົໄດ້ດ້ວຍການຜ່າຕັດ 
ຫຼໃືຊຢ້າປິ່ນປວົ. ໃນບາງປະເທດກ�່ຈັດໃຫ້ມໂີຄງການຊວ່ຍເຫຼືອພເິສດໃນການໃຫ້ບ�ລິການຜ່າຕັດຫົວໃຈໃຫເ້ດັກໂ
ດຍບ�່ຄິດຄາ່ຫຍັງ. 

ອາການສະແດງອອກທີ່ຊີ້ບອກວ່າເດັກອາດຈະມີບັນຫາຫົວໃຈພິການ ຫຼືຫົວໃຈບົກພ່ອງ

 · ການຫາຍໃຈໄວຜິດປົກກະຕິ.
 · ເດັກບ�່ກິນອາຫານ ຫຼື ບ�່ກິນນົມ.
 · ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວ ຫຼື ເຕັ້ນຊ້າເກີນໄປ.

ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດໃຊ້ຫູຟັງ stethoscope ກວດຟັງສຽງເມເີມີ 
(murmur) ຂອງຫົວໃຈ ຫຼື ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວເກີນໄປ. ອາດຈະກວດດ້ວຍການສ່ອງ 
x-ray ເພື່ອເບິ່ງຮູບຮາ່ງຫົວໃຈເດັກ. ອາດຈ�າເປັນກວດວັດແທກເບິ່ງຮູບແບບການເ
ຕັ້ນຂອງຫົວໃຈເດັກ ໂດຍໃຊ້ການກວດຄື້ນໄຟຟາ້ຫົວໃຈ EKG.

 ບາງຄັ້ງບັນຫາຫົວໃຈກ�່ພົບໃນເດັກໃຫຍ່ ຫຼື ໃນຊາວໜຸ່ມ. ສາເຫດຂອງບັນຫາດັ່
ງກ່າວແມນ່ມັກເກີດຈາກຫົວໃຈພິການ (ຫົວໃຈບ�່ສມົບູນ) ຫຼື ພະຍາດຫົວໃຈຣູມາຕິກ
ທີ່ບ�ໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົໃຫ້ຫາຍດີ (ເບິ່ງໜ້າ 22).
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23ບັນຫາອື່ນໆກ່ຽວກັບຫົວໃຈ



ຄວາມທຸກຍາກ ແລະຄວາມບ�ສ່ະເໝີພາບພາໃຫເ້ກີດ
ພະຍາດຫົວໃຈ
ພະຍາດຫົວໃຈ, ຄວາມດັນເລືອດສູງ ແລະ ໂລກເບາົຫວານກ�າລັງເຮັດໃຫ້ຊວີິດຜູ້ຄົນຍາກລ�າບາກຫຼາຍຍິ່ງຂຶ້ນ 
ແລະກ�າລັງເປັນສາເຫດຂອງການເສຍຊວີິດທີເ່ພີ່ມຂຶ້ນ ທັງໃນປະເທດທີ່ທຸກຍາກແລະປະເທດທີ່ຮັງ່ມ.ີ ສະພາບ
ການປຽ່ນແປງດັ່ງກ່າວນີ້ສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ເປັນຍ້ອນລະບົບເສດຖະກິດທີເ່ຮັດໃຫເ້ກີດມີຄວາມບ�່ສະເໝີພາບຫຼາ
ຍຂຶ້ນ, ບີບໃຫ້ປະຊາຊົນຜູ້ທຸກຍາກຕ້ອງໄດໃ້ຊ້ຈ່າຍຫຼາຍຂຶ້ນເພື່ອໃຫ້ມຊີວີິດຢູ່ລອດ, ແລະປ່ອຍໃຫ້ອາຫານທີ່ບ�ມ່ີ
ປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບ ແລະເຄື່ອງດື່ມພວກນ�າ້ຫວານທີ່ຜະລິດໂດຍທຸລະກິດຂະໜາດໃຫຍເ່ຂົາ້ມາວາງຈ�າໜ່າ
ຍໃຫ້ຊື້ຫາໄດ້ງ່າຍກວ່າອາຫານທ່ີປູກ ຫຼື ປຸງແຕ່ງເອງໃນທ້ອງຖິ່ນ. ຄວາມທຸກຍາກຍັງບີບໃຫ້ປະຊາຊົນຜູ້ທຸກຍາ
ກຕ້ອງໄດ້ມາໃຊຊ້ວີິດຢູ່ໃນສະພາບທີແ່ອອັດ, ມມີນົລະພິດທາງອາກາດ ຫຼື ມນົລະພິດທາງນ�າ,້ ບ�ມ່ສີະຖານທີ່ໆ
ປອດໄພເພື່ອໄປຍາ່ງອອກກ�າລັງກາຍ ຫຼື ຫຼິ້ນ. ໝາກຜົນທັງໝົດຂອງສິ່ງດັ່ງກ່າວນີ້ກ�່ຄືຜູ້ຄົນເປັນພະຍາດຫົວໃຈ 
ແລະ ໂລກເບາົຫວານເພີ່ມຫຼາຍຂຶ້ນ. ໂລກພະຍາດເຫຼົ່ານີເ້ປັນສິ່ງທີ່ຮາ້ຍແຮງຫຼາຍສ�າລັບຜູ້ຄົນທຸກຍາກທີ່ບ�່ສາມ
າດເຂົາ້ເຖິງການດແູລຮັກສາສຸຂະພາບ ຫຼື ຢາປິ່ນປວົພະຍາດທີ່ພວກເຂາົເຈົ້າຕ້ອງການ.

ການບ�ໄ່ດ້ຮັບຄວາມສະເໝີພາບ ຫຼື ໂອກາດໃນການມຊີວີິດທີ່ດີກວ່ານັ້ນບ�່ພຽງແຕ່ບ�ເ່ປັນທ�າແຕ່ມນັຍັງເປັນ
ອັນຕະລາຍຕ�່ສຸຂະພາບຂອງເຈົ້ານ�າ. ມນັອາດຈະເຮັດໃຫເ້ຈົ້າບ�ໄ່ດ້ກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ, ມນັເຮັດໃຫເ້ຈົ້າຕ້
ອງເລືອກລະຫວ່າງວຽກທີ່ສຽ່ງອັນຕະລາຍ ຫຼື ບ�ມ່ວີຽກເຮັດເລີຍ, ມນັຍັງບີບໃຫເ້ຈົ້າຕ້ອງໄດ້ອອກຈາກເຮືອນໄປເ
ຮັດວຽກບ່ອນອື່ນ, ຫຼືປະປ່ອຍໃຫເ້ຈົ້າປ
ະເຊີນໜ້າກັບຄວາມຮຸນແຮງໃນທ້ອງ
ຖິ່ນ. ແລະຖ້າເຈົ້າພະຍາຍາມປຽ່ນແປ
ງສະພາບທີ່ບ�່ພຶງປະສົງນັ້ນ ມນັກ�່ອາດ
ເກີນຄວາມອາດສາມາດເຈົ້າທີ່ຈະເຮັ
ດໄດ້. ສະພາບຫຍຸ້ງຍາກນີ້ພາໃຫເ້ກີດ
ຄວາມຮູ້ສຶກຕຶງຄຽດ (ຄວາມກົດດັນ). 
ຄວາມກົດດັນ (ຄວາມຕຶງຄຽດ) 
ແມນ່ໝາຍເຖິງທັງຄວາມຮູ້ສຶກຂ
ອງພວກເຮາົ — ຄວາມໂສກເສົາ້, 
ຄວາມວິຕົກກັງວົນ, ຄວາມຢາ້ນ — 
ແລະວິທີການທີ່ຮາ່ງກາຍພວກເຮາົມີປ
ະຕິກິລິຍາໃນເວລາຈັດການຮັບມືກັບສະຖານະການທີ່ຫຍຸ້ງຍາກດ່ັງກ່າວນັ້ນ.

ສະພາບການຫຍຸ້ງຍາກພາໃຫເ້ກີດຄວາມຕຶງຄຽດ
ເມື່ອມີບັນຫາເກີດຂຶ້ນ, ພວກເຮາົກ�່ຈະຮູ້ສຶກຕຶງຄຽດໄປນ�າ. ຄວາມຕຶງຄຽດເປັນສາເຫດພາໃຫ້ຮາ່ງກາ
ຍມີປະຕິກິລິຍາໂຕ້ຕອບຂຶ້ນພາຍໃນ ເຊັ່ນ: ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວ, ເຫື່ອອອກຕາມຝາມ,ື ຫຼື ຮູ້ສຶກຄືຊເິປັນລມົ. 
ການປຽ່ນແປງທາງຮາ່ງກາຍເຫຼົ່ານີເ້ກີດຂຶ້ນຍ້ອນຮາ່ງກາຍປ່ອຍສານເຄມີ (ຮ�ໂມນ) ອອກມາຕາມທ
ຳມະຊາດເພື່ອໂຕ້ຕອບກັບບາງສິ່ງບາງຢາ່ງທີເ່ປັນຕາຢາ້ນກົວ ຫຼື ເຮັດໃຫ້ພວກເຮາົວິຕົກກັງວົນໃຈ. 
ຖ້າເບິ່ງໃນດ້ານບວກ, ຮ�ໂມນທີ່ຮາ່ງກາຍປ່ອຍອອກມານັ້ນເຕືອນຮາ່ງກາຍເຮາົໃຫແ້ລນ່ໜີ ຫຼື ຕ�່ສູ້ກັບຜູ້ ຫຼື 
ສິ່ງທີ່ຈະມາທ�າຮາ້ຍເຮາົນັ້ນ. ຮ�ໂມນແຫ່ງຄວາມຕຶງຄຽດ ແລະຜົນກະທົບຂອງພວກມນັຫາຍໄປຢາ່ງໄວວາ 
ຖ້າສາເຫດຂອງຄວາມຕຶງຄຽດໝົດໄປ. ແຕ່ສ�າລັບຄົນທີ່ຕຶງຄຽດຢູ່ຕະຫຼອດເວລານັ້ນ, ຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຂາົເ
ຈົ້າບ�ມ່ໂີອກາດໄດ້ຟື້ນຄືນສູ່ສະພາບປົກກະຕ,ິ ຜົນກະທົບຂອງຄວາມຕຶງຄຽດກ�່ສະສມົຫຼາຍຂຶ້ນເລື້ອຍໆ, ແລະພ
ວກເຂາົເຈົ້າກ�່ຈະເຈັບປວ່ຍເລື້ອຍ. ເຖິງແມນ່ວ່າ ພວກເຮາົຈະຄຸ້ນເຄີຍກັບການດ�າລົງຊວີິດໃນສະພາບທີ່ຫຍຸ້ງຍ
າກ ແລະຮູ້ສຶກວ່າມີຄວາມຕຶງຄຽດໜ້ອຍລົງ, ແຕເ່ຖິງກະນັ້ນ ມນັກ�່ຍັງເປັນອັນຕະລາຍຕ�່ຮາ່ງກາຍພວກເຮາົຢູ.່
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
24 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ມນັເບິ່ງຄືວ່າຄວາມຕຶງຄຽດບ�ມ່ມີື້ໝົດເປັນຈັກເທື່ອ ແລະມເີຕັມໄປໝົດ. ຄວາມຕຶງຄຽດທີເ່ກີດຈາກການ
ມຊີວີິດໃນພາວະສົງຄາມ, ການຍົກຍາ້ຍໄປຢູ່ບ່ອນໃໝ່ທີ່ຕົນບ�່ຮູ້ພາສາ ຫຼື ຮີດຄອງປະເພນໃີນສະຖານທີໃ່ໝ,່ 
ບັນຫາຄອບຄົວ ຫຼື ບັນຫາຄວາມສ�າພັນສັນ່ຄອນ, ບັນຫາທີ່ພັກອາໃສ ຫຼື ບັນຫາວຽກເຮັດງານທ�າ, 
ຄວາມວິຕົກກັງວົນຢາ້ນບ�່ປອດໄພ, ການຈ�າແນກເຊືອ້ຊາດວັນນະ — ຄວາມຕຶງຄຽດຈາກສິ່ງທັງໝົດເຫຼົ່ານີເ້ປັ
ນບັນຫາລົບກວນຈິດໃຈ ແລະເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍອ່ອນແອ. ຮາ່ງກາຍອ່ອນແອບ�່ສາມາດຕ້ານທານການຕິດເຊືອ້ 
ແລະການເຈັບເປັນໄດ້ດີຄເືກົ່າ, ແລະມແີນວໂນ້ມຫຼືຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະມີບັນຫາສຸຂະພາບເກີດຂຶ້ນຫຼາຍຢາ່ງ. ທັງຍິ
ງແລະຊາຍຜູ້ທີ່ມີຄວາມຕຶງຄຽດຢູ່ຕະຫຼອດເວລາແມນ່ມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະເກີດພະຍາດຫົວໃຈ ແລະໂລກເບາົຫວ
ານຫຼາຍກວ່າຜູ້ທີ່ບ�ມ່ີຄວາມຕຶງຄຽດຫຼາຍ.

ຄວາມຕຶງຄຽດ — ແລະໂລກໄພໄຂເ້ຈັບຈາກຄວາມຕຶງຄຽດ — ແມນ່ຜົນຂອງຄວາມບ�ເ່ປັນທ�າ 
ແລະຄວາມບ�່ສະເໝີພາບ. ການປຽ່ນແປງສິ່ງນີແ້ມນ່ສ�າຄັນສ�າລັບການປັບປຸງສຸຂະພາບໃຫ້ດີຂຶ້ນ.

ບນັດາຜູ້ຄນົເຮດັວຽກເພື່ອປັບປຸງຊວ່ຍເຫຼືອຜູ້ອືນ່ ໃໆຫ້ມຄີວາມສຸກແລະສຸ
ຂະພາບທີ່ດີກວາ່
ການສາ້ງຊຸມຊົມທີເ່ຂັ້ມແຂງເພື່ອແກໄ້ຂ ບັນຫາຄວາມຮຸນແຮງຕ�ແ່ມຍ່ິງ, ການໃຫ້ການສຶກສາທີ່ດີກວ່າແກ່
ເດັກນ້ອຍ, ການບ�ລິການທີ່ສະເໝີພາບຈາກສ�ານັກງານອົງການໆຈັດຕັ້ງຂອງລັດໃນແຕ່ລະເຂດແຂວງ ຫຼື 
ນະຄອນ, ຫຼື ເພື່ອແກໄ້ຂບັນຫາສ�າຄັນຕ່າງໆທີ່ຊຸມຊົມກ�າລັງປະເຊີນຢູ;່ ການທີ່ຊຸມຊົນສາມັກຄີກັນແກໄ້ຂບັນ
ຫາຕ່າງໆທີ່ກ່າວມານີ້ ກ�່ຈະສາມາດລົດຄວາມຮູ້ສຶກຕຶງຄຽດລົງໄດ.້ ສິ່ງນີ້ມນັບ�ແ່ມນ່ເລື່ອງງ່າຍ ທີ່ຈະເຮັດໄດ.້ 
ແຕ່ ດ້ວຍຄວາມອົດທົນ ແລະຄວາມດຸໝັ່ນບຸກບືນຂອງຊຸມຊົນກ�່ຈະນ�າຄວາມປຽ່ນແປງທີ່ສາມາດຊວ່ຍ
ປັບປຸງຊວີິດການເປັນຢູຂ່ອງຜູ້ຄົນໃນຊຸມຊົນໃຫ້ດີຂຶ້ນໄດ.້ ເບິ່ງ ກິດຈະກາໍເພື່ອສຂຸະພາບແມຍ່ງິ, ຄູມ່ຊືມຸຊົ
ນເພື່ອສະພາບແວດລອ້ມທີ່ດີຕໍ່ສຂຸະພາບ, ຄູມ່ືຜູ້ອອກແຮງງານເພື່ອສຂຸະພາບແລະຄວາມປອດໄພ ແລະ 
ແຫຼ່ງຊັບພະຍາກອນອື່ນໆຂອງອົງການ Hesperian ທີເ່ວົ້າເຖິງວິທີການໃນການປັບປຸງສຸຂະພາບໂດຍການເນັ້
ນໃສແ່ກໄ້ຂບັນຫາຕ່າງໆທີ່ຊຸມຊົມກ�າລັງປະເຊີນຢູ.່ 

ການຕ�່ສູ້ກັບຄວາມທຸກຍາກ, 
ການຈ�າແນກຊົນຊັ້ນວັນນະ, 

ຄວາມຮຸນແຮງ, 
ແລະຄວາມໂດດດ່ຽວປຽ່ວພອຍ ຊ່ວຍໃຫ້
ສະພາບເງື່ອນໄຂການດ�າລົງຊີວິດດີຂຶ້ນ 
ແລະວຽກເຮັດທີ່ມີອັນຕະລາຍໜ້ອຍລົງ. 
ການເຮັດວຽກຮ່ວມກັນກັບຜູ້ອື່ນໆເພື່ອ
ນ�າມາຊຶ່ງການປຽ່ນແປງທີ່ດີກວ່າ ເຮັດໃ
ຫ້ພວກເຮາົຮູ້ສຶກມີພະລັງແລະໝັ້ນໃຈຫຼ
າຍຂ້ຶນ, ເປັນສ່ວນໜຶ່ງຂອງບາງສິ່ງທ່ີໃຫ
ຍ່ກວ່າ, ແລະມີຄວາມສ�າພັນອັນດີກັບຜູ້
ອື່ນໆທີເ່ຮັດວຽກຮ່ວມກັນ. ຄວາມຮູ້ສຶກເ
ຫຼົ່ານ້ີສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ຜ່ອນຄາຍຄວາມ

ຕຶງຄຽດໄດ.້

ແນວຄິດຕ່າງໆທີ່ນ�າມາປະຕິບັດ:
ກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອ
ຊວ່ຍເຫຼືອເພື່ອນບາ້ນ
ໂອ້ລມົສົນທະນາກັນເຖິງເລື່ອງຄວາມຮຸນແຮງໃນ
ທ້ອງຖິ່ນ
ສະໂມສອນກຸ່ມນັກຍາ່ງ
ຮາ້ນຂາຍໝາກໄມ້ຢູ່ໂຮງຮຽນ
ຈົ່ງຢາ່ລມືວາ່ - ພວກເຮາົໝົດທຸກຄນົຢູ່ນະທີ່ນີແ້ມ່
ນເພື່ອຊວ່ຍເຫຼືອເຊິ່ງກັນແລະກັນ!
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25ຄວາມທຸກຍາກ ແລະຄວາມບ�່ສະເໝີພາບພາໃຫ້ເກີດພະຍາດຫົວໃຈ



ເອົາອາຫານບ�ມ່ີປະໂຫຍດອອກໄປ ແລວ້ເອົາອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ 
ແລະການອອກກ�າລັງກາຍເຂົາ້ມາແທນ
ທັງຊຸມຊົນ ແລະລັດຖະບານຕ້ອງໄດເ້ອົາໃຈໃສເ່ຖິງສາເຫດ
ວ່າເປັນຍ້ອນຫຍັງປະຊາຊົນຈິ່ງບ�ໄ່ດ້ອອກກ�າລັງກາຍພຽງ
ພ�, ຍ້ອນສາເຫດໃດການຊອກຊື້ຫາອາຫານສົດແລະມີປະ
ໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບມາກິນຈິ່ງເປັນການຍາກ, ແລະຍ້ອນເ
ຫດໃດຈິ່ງມີອາຫານບ�ມ່ີປະໂຫຍດ ຈ�າໜ່າຍຢູ່ທົ່ວທຸກບ່ອນ 
ແລະມລີາຄາຖືກອີກ. ວິທີທາງບາງຢາ່ງທີ່ທາງຊຸມຊົມສາມາດ
ນ�າມາໃຊເ້ພື່ອປັບປຸງສຸຂະພາບຊຸມຊົນໃຫ້ດີຂຶ້ນໄດເ້ຊັ່ນ: 

 ·  ການຂຶ້ນພາສີຢາສູບ ແລະເຄື່ອງດື່ມປະເພດນຳ້ຫວານ ເຊັ່ນ: 
Coca-Cola ເພື່ອປະຊາຊົນຈະຊື້ພວກມັນໜ້ອຍລົງ. ຈາກ
ນັ້ນກ�່ຈະມີໜ້ອຍຄົນທີ່ເປັນໂລກຕຸ້ຍ, ໂລກເບົາຫວານ ແລະ 
ພະຍາດຫົວໃຈ.
 ·  ເຮັດສວນຄົວຂອງໂຮງຮຽນເພື່ອສະໜອງອາຫານທີ່ມີປະໂຫ
ຍດໃຫ້ແກ່ນັກຮຽນ. ບ�່ໃຫ້ຜູ້ຄ້າຂາຍມາຂາຍອາຫານການກິນ
ທີ່ບ�່ມີປະໂຫຍດຢູ່ໃກ້ບ�ລິເວນໂຮງຮຽນ. ສິ່ງນີ້ຈະປ່ຽນສິ່ງທີ່ນັກ
ຮຽນກິນເປັນອາຫານ ແລະພ້ອມນີ້ກ�່ຍັງປ່ຽນແປງສິ່ງທີ່ພວກເຂົາເຈົ້າເຄີຍກິນ.
 ·  ການມີມາດຕະການລົດຜ່ອນການຈ�ລະຈອນໃຫ້ເບົາບາງ ເພື່ອໃຫ້ມີຄວາມປອດໄພຫຼາຍຍິ່ງຂຶ້ນໃນ
ການຍ່າງໄປໂຮງຮຽນ, ໄປເຮັດວຽກ,  ແລະຕະຫຼາດ. ເຮັດໃຫ້ມັນງ່າຍຂຶ້ນ ແລະປອດໄພຫຼາຍຍິ່ງຂຶ້ນ 
ໃນການອອກກຳລັງກາຍໃຫ້ໄດ້ຫຼາຍຂຶ້ນ.
 ·  ພີ່ມໂອກາດໃຫ້ຜູ້ຄົນໄດ້ເຂົ້າຊົມໃຊ້ສວນສາທາລະນະ ແລະສະຖານທີ່ອື່ນໆ ເຊິ່ງເປັນບ່ອນທີ່ບັນດາຜູ້ຄົນສາມ
າດຫຼິ້ນກິລາ, ເຕັ້ນລຳ, ຍ່າງ, ຫຼື ອອກກຳລັງກາຍນຳໝູ່. 

ເມື່ອຜູ້ຄົນຮ່ວມມືກັນເຮັດເພື່ອການປຽ່ນແປງໄປໃນທາງທີ່ດີກວ່າ ພວກເຂາົເຈົ້າກ�່ຈະຮູ້ສຶກບ�ໂ່ດດດຽ່ວ 
ແລະຮູ້ສຶກຕຶງຄຽດໜ້ອຍລົງ. ອັນນີເ້ປັນຜົນດີຕ�່ສຸຂະພາບຫົວໃຈ ຫຼື ເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈແຂງແຮງຂຶ້ນ.

ປະຫຍັດເງິນເຈົ້າໄວ້ຊື້ອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະ
ພາບ. ອາຫານບາງຢາ່ງພາໃຫ້ຮາ່ງກາຍເຈົ້າແຂງແ
ຮງ, ແຕ່ອາຫານອື່ນໆມແີຕ່ສ້າງຮັງ່ຄູນມໃີຫ້ບ�ລິສັດ

ໃຫຍ່ໆທັງຫຼາຍ.

ເຄັມນ�າໂ້ຄລາ

ເຂົ້າໜົມຫວານ

ຂ້ອຍດໃີຈຫຼາຍທີ່ຄະນະກໍາມະກາ
ນບໍລິຫານຊມຸຊມົສາ້ງທາງຍາ່ງຂຶນ້
ມາ. ດຽວນີ້ພວກເຮາົກໍ່ສາມາດຍາ່ງອ້
ອມເມືອງ ແລະໄດ້ອອກກໍາລັງກາຍ. 
ມນັດີຕໍ່ສຸຂະພາບຫົວໃຈ ແລະ 
ຂາຂອງພວກເຮາົ!
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
26 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ປຽ່ນແປງຂ�ຄ້ວາມ!
ໃຫ້ມນັມລີັກສະນະສາ້ງສນັໃນການໃຫ້ຜູ້ຄົນໂອ້ລມົສນົທະນາ 
ແລະສະແດງຄວາມຄິດເຫັນກຽ່ວກັບ ອັນຕະລາຍ (ຫຼື ຜົນຮາ້ຍ) ຂອງ
ຜະລິດຕະພັນທີ່ບ�ມ່ີປະໂຫຍດຕ�່ສຸຂະພາບ ແລະໃຜໄດ້ຮັບຜົນປະໂຫຍ
ດຈາກການຂາຍຜະລິດຕະພັນດ່ັງກ່າວ. ຍົກຕົວຢາ່ງ, ການເຮັດໃຫ້ຜູ້ຄົ
ນຫັນມາໃສໃ່ຈແລະຄ�ານຶງເຖິງໄພອັນຕະລາຍຈາກຜະລິດຕະພັນເຫຼົ່າ
ນັ້ນ ໂດຍການນ�າເອົາໂຄສະນາຜະລິດຕະພັນດັ່ງກ່າວ ຈາກໜັງສືພິມ 
ຫຼື ຈາກແຜ່ນປາ້ຍໂຄສະນາຂະໜາດໃຫຍ່ (billboard) ນັ້ນມາ, ແລະ 
ປຽ່ນແປງຂ�ຄ້ວາມໃນໂຄສະນານ້ັນ ເພື່ອຊີໃ້ຫ້ຮູ້ຄວາມເປັນຈິງກຽ່ວກັບ
ຜົນອັນບ�່ພຶງປາດຖະໜາຈາກຜະລິດຕະພັນດັ່ງກ່າວ ຫຼເືຮັດໃຫ້ຜູເ້ບິ່ງ
ຫຼືອ່ານໂຄສະນານັ້ນມີຄວາມຮູ້ສຶກກົງກັນຂາ້ມກັບສິ່ງທີ່ທາງບ�ລສິັດຜູ້
ຜະລິດສນິຄາ້ນັ້ນຕັ້ງໃຈໄວ້ . ສິ່ງງ່າຍໆທີ່ສາມາດເຮັດໄດເ້ພື່ອດຶງຄວາມ
ສນົໃຈຜູ້ຄົນໃຫ້ຄ�ານຶງເຖິງຜົນຮາ້ຍຂອງຜະລິດຕະພັນຕ່າງໆທີ່ມີຕ�່ສຸຂ
ະພາບ ຄືການເອົາຂ�ຄ້ວາມໃໝ່ມາຕິດປຽ່ນຄ�າບັນຍາຍໃນໃບເຈັ້ຍໂຄສ
ະນານັ້ນ. ຈາກນັ້ນກ�່ຖ່າຍຮູບໃບໂຄສະນານັ້ນໄປໃຫ້ໝູ່ຜູ້ອື່ນໆເບິ່ງ ຫຼື 
ແບ່ງປັນໃຫ້ໝູເ່ບິ່ງທາງອອນລາຍ (online). ຫຼື ເຮັດພາບອິນເຕເີນັດ 
ຫຼື ອິນເຕີເນັດມມີ (internet meme) ເພື່ອສົ່ງເສມີສຸຂະພາບ 
ແລະຄວາມເປັນທ�າໃນສັງຄມົ. ໃນປຶມ້ຄູມ່ຂືອງທາງອົງການ Hesperian: ກິດຈະກາໍເພື່ອສຂຸະພາບແມຍ່ງິ 
(Health Action for Women) ແມນ່ໄດ້ນ�າສະເໜແີນວຄວາມຄິດກຽ່ວກັບກິດຈະກ�າຕ່າງໆທີເ່ຮັດເປັນກຸ່ມເພື່
ອແກໄ້ຂບັນຫາສຸຂະພາບໃນຫຼາຍປະເທດ, ເຊິ່ງເຈົ້າສາມາດນ�າມາປະຍຸກໃຊເ້ພື່ອແກໄ້ຂບັນຫາສຸຂະພາບອັນສ
ຳຄັນໃຫ້ຊຸມຊົນຂອງເຈົ້າ.

ເກັບພາສນີ�າບ�ລສິັດທີເ່ປນັຕົນ້ເຫດພາໃຫ້ພວກເຮາົເຈັບປວ່ຍ
ໃນປະຈຸບັນນີ້ ຫຼາຍປະເທດແມນ່ໄດເ້ກັບພາສເີຄື່ອງດື່ມປະເພດນ�າ້ຫວານ ເພາະພວກມນັເປັນຕົ້ນເຫ
ດພາໃຫເ້ປັນແຂວ້ແມງ ຫຼເືຈັບແຂ້ວ, ເຮັດໃຫ້ຜູ້ຄົນມນີ�າ້ໜັກຫຼາຍເກີນໄປ, ແລະເປັນທີ່ມາຂອງບັນຫາສຸ
ຂະພາບຫຼາຍຢາ່ງ ເຊັ່ນ: ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ໂລກເບາົຫວານ. ເງິນພາສີທີເ່ກັບມາໄດ້ກ�່ນ�າໃຊເ້ຂົາ້ໃນ
ວຽກງານສາທາລະນະສຸກ ຫຼື ການສຶກສາ. ໃນປະເທດແມັກຊໂິກ (Mexico), ເຄື່ອງດື່ມນ�າ້ຫວານທີ່ຜະ
ລິດໂດຍບ�ລສິັດ Coca-Cola ແລະ Pepsi ແມນ່ມຂີາຍທົ່ວໄປ ຈົນວ່າເດັກນ້ອຍດື່ມກິນແທນເຂົາ້ເຊົາ້. 
ດຽວນີໃ້ນປະເທດແມັກຊໂິກ ແມນ່ມຈີ�ານວນຄົນທີ່ມນີ�າ້ໜັກເກີນ (ຫຼື ຕຸ້ຍ) ຫຼາຍເກີນໄປເຖິງຂັ້ນເປັນອັນຕະ
ລາຍນັ້ນມຈີ�ານວນເພີ່ມຂຶ້ນຫຼາຍກວ່າໝູໃ່ນໂລກ, ແລະ ຈ�ານວນຄົນຜູເ້ປັນໂລກເບາົຫວານກ�ເ່ພີ່ມຫຼາຍຂຶ້ນ
ເລ້ືອຍໆ. ແຕ່ວ່ານັບແຕ່ 2014 ເປັນຕົ້ນມາ, ໃນແຕ່ລະປີທາງບ�ລສິັດນ�າ້ຫວານຂາຍຜະລິດຕະພັນຂອງພວ
ກຕົນໄດ້ໜ້ອຍລົງ ແລະປະຊາຊົນແມັກຊໂິກກ�່ຮັບຮູແ້ລະຄ�ານຶງເຖິງຜົນກະທົບຈາກການໂຄສະນາແລະກາ
ນດ�າເນີນທຸລະກິດຕ່າງໆວ່າພວກມນັມີຜົນເສຍແນວໃດຕ�່ສຸຂະພາບຂອງພວກຕົນ.

ໂຄລາ
ນ�າ້ຕານ

ໂຄລາກະປ໋ອງໜຶ່ງມນີ�າ້ຕານ 9 
ບ່ວງ. ນ�າ້ຫວານໂຄລາຕຸກ 2 ລິດ 

ຕຸກໜຶ່ງມນີ�າ້ຕານ 70 ບ່ວງ!
ໂຄລາ

ຂ້ອຍນີ້ຍອດຢ້ຽມ.
ໂລກມະເຮງັແມ່ນ
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ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ 
ຄວາມດັນເລອືດສງູ: 
ຢາປິນ່ປວົ 
ຊະນິດຢາປວົຄວາມດນັເລອືດສູງ
ຢາປົວຄວາມດັນເລືອດສູງໃຫ້ຜົນຮັບທີແ່ຕກຕ່າງກັນເລັກນ້ອຍໃນຄົນເຈັບແຕ່ລະຄົນ ແລະບັນຫາກຽ່ວກັບຫົວໃຈຂ
ອງຄົນເຈັບແຕ່ລະຄົນກ�່ອາດແຕກຕ່າງກັນ. ໃນເວລາທີ່ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດໃຊ້ຢາເພື່ອປິ່ນປວົຄວາມດັນ
ເລືອດສູງ ແລະໂລກກຽ່ວກັບຫົວໃຈອື່ນໆ, ຕາມທ�າມະດາແລ້ວ ພວກເຂົາເຈົ້າເລີ່ມຕົ້ນດ້ວຍໂດຢາຕ�າ່ກ່ອນ. ມນັກ�່ຂຶ້
ນກັບວ່າຢາທີໃ່ຊ້ນັ້ນໃຫ້ຜົນໃນການປິ່ນປວົອາການຄົນເຈັບໄດ້ດີພຽງໃດ, ແລະຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງໄດ້ພ�ດີ
ບ�, ແລ້ວກ�່ມີການປັບໂດຢາຂຶ້ນ ຫຼື ລົງໜ້ອຍໜຶ່ງເພື່ອໃຫ້ມນັພ�ດີກັບຄົນເຈັບນັ້ນໆ. ຢາຊະນິດອື່ນກ�່ອາດຈະໃຫເ້ພີ່ມຕື່
ມກັບຢາທີໃ່ຫ້ກ່ອນນັ້ນໄດ,້ ຫຼື ໃຊແ້ທນຢາທີໃ່ຫ້ກ່ອນນັ້ນ. ເມື່ອຜົນກວດຄວາມດັນເລືອດອອກມາຢູ່ໃນລະດັບປົກກະ
ຕ,ິ ສະແດງວ່າ ເຈົ້າກິນຢາຖືກຊະນິດ ແລະ ຖືກໂດ (ຂະໜາດ) ສ�າລັບປິ່ນປວົອາການຄວາມດັນເລືອດສູງຂອງເຈົ້າ; 
ນີເ້ອີ້ນວ່າ ຄວາມດັນເລືອດສູງຂອງເຈົ້າຢູ່ໃຕ້ການຄວບຄຸມ ຫຼື ປິ່ນປວົໄດແ້ລ້ວ. ເມື່ອເລີ່ມການປິ່ນປວົຄວາມດັນເລືອດສູງ, 
ໃຫ້ກວດຄວາມດັນເລືອດໃນທຸກໆສອງ ຫຼື ສາມອາທິດ. 

ພ້ອມນີ້ ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດກ�່ຍັງຕິດຕາມເບິ່ງຜົນຂ້າງຄຽງຂອງຢາທີໃ່ຊ້ກັບຄົນເຈັບນັ້ນນ�າ, ຖ້າມ,ີ ແລະຮູ້ວ່າຢ
າທີໃ່ຊ້ປິ່ນປວົນັ້ນສາມາດຫາໄດ້ທົ່ວໄປບ� ແລະ ລາຄາພ�ຊື້ຫາມາໃຊໄ້ດ້ບ� ຫຼືບ�່ຕ້ອງເສຍຄ່າໃຊ້ຈ່າຍໃດໆ. ຖ້າຫາກຄົນເຈັບຢຸ
ດກິນຢາປວົຄວາມດັນຍ້ອນຜົນຂ້າງຄຽງຂອງມນັ ຫຼື ຍ້ອນລາຄາຢາແພງ, ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດທີ່ກຽ່ວຂ້ອງສາມ
າດຫາທາງຊ່ວຍແກໄ້ຂບັນຫານັ້ນໃຫ້ຄົນເຈັບ. 

ຢາປົວຄວາມດັນເລືອດສູງສ�າລັບຜູໃ້ຫຍ່ທີ່ມັກໃຊ້ກັນທົ່ວໄປລວມມ:ີ 

1. ຢາ hydrochlorothiazide (HCTZ) ຫຼື ຢາຂັບຍ່ຽວຊະນິດອື່ນໆ (“ຢາຂັບນຳ້”)

2. ຫຼື ຢາ calcium channel blocker ອື່ນໆ (ຊື່ຢາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນມັກລົງທ້າຍດ້ວຍ -dipine) 

3. ຢາ captopril, enalaril ຫຼື ຢາ ACE inhibitor ອື່ນໆ (ຊື່ຢາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນມັກລົງທ້າຍດ້ວຍ -pril)

4. ຢາ losartan ຫຼື ຢາ ARB ອື່ນໆ (ຊື່ຢາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນມັກລົງທ້າຍດ້ວຍ -sarten)

5.  ຢາ atenolol ຫຼື ຢາ beta blocker ອື່ນໆ (ຊື່ຢາເຫຼົ່ານີ້ແມ່ນມັກລົງທ້າຍດ້ວຍ -lol). ເມື່ອໃຊ້ຢາ beta blockers 
ເພື່ອປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ, ພວກມັນຈະໃຊ້ຮ່ວມກັບຢາອື່ນໆນຳ.

ນອກນີ້ກ�່ຍັງມີຢາຫຼາຍຊະນິດ ທີ່ລວມຢາປວົຫົວໃຈສອງຢາ່ງໄວໃ້ນເມັດດຽວ. ຢາເຫຼົ່ານີ້ອາດມີລາຄາແພງກວ່າຊືແ້ຍກຢາ່ງ
ລະເມັດ, ແຕ່ມນັອາດສະດວກສະບາຍກວ່າ.

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ໃຫ້ຮຽນຮູຈ້າກບຸກຄະລາກອນທາງການແພດຜູ້ມີປະສົບການ ວ່າຢາຊະນິດໃດແດ່ສາມາດໃຊ້ຮ່ວມກັນໄດ.້ 
ຮຽນຮູ້ວ່າຢາຊະນິດໃດມຂີະໜາດ (ຫຼື ໂດ) ຢາເລີ່ມຕົ້ນສ�າໃ່ດຈິ່ງຈະໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດ ໃນເວລາຄົນເຈັບມີຄວາມດັນເລືອດສູ
ງຮ່ວມກັບບັນຫາສຸຂະພາບອັນອື່ນນ�າ ເຊັ່ນ: ຫົວໃຈຊດຸໂຊມ (congestive heart failure), ໄຂມນັ cholesterol ສູງ, 
ໂລກເບົາຫວານ, ຫຼື ໝາກໄຂ່ຫຼັງມີບັນຫາ.

ສ�າລັບຄົນເຈັບ ອາຍຸ 60 ປີຂຶ້ນໄປ ທ່ີເລີ່ມກິນຢາລົດຄວາມດັນເລືອດສູງເທື່ອທ�າອິດ, ແມນ່ໃຫເ້ລີ່ມຈາກຂະໜາດຢາທີ່ຕ�າ່
ທີ່ສຸດ. 

ຖ້າເຫັນວ່າຢາທີໃ່ຊ້ນັ້ນຄືຈະບ�ໄ່ດ້ຜົນ, ໃຫ້ກວດເບິ່ງວ່າ ຄົນເຈັບເປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງບ�, 
ມີບັນຫາການກິນຢາບ�່ຖືກຂະໜາດ (ໂດ) ບ�, ມີຢາຕົວອື່ນອີກບ�ທີ່ຄົນເຈັບກິນ, ຫຼືມີບັນຫາກຽ່ວກັບຕ່ອມໄທຣອຍບ�. 
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
28 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຢາຂບັຍຽ່ວ (“ຢາຂບັນ�າ້”)
ຢາ hydrochlorothiazide (HCTZ), chlorthalidone, spironolactone, bendroflumethazide, triamterene 
ແລະ ຢາ furosemide ແມນ່ຢາຂັບຍຽ່ວ (“ຢາຂັບນ�າ້”).

ຢາຂັບຍຽ່ວຊ່ວຍໃຫ້ໝາກໄຂ່ຫຼັງຂັບສານນ�າ້ສ່ວນເກີນ ແລະ ໂຊດຽມ (sodium) ອອກຈາກຮາ່ງກາຍໂດຍການເຮັດໃຫ້ຄົນ
ເຈັບຍຽ່ວເລື້ອຍຂຶ້ນ. ເມື່ອສານນ�າໃ້ນຮາ່ງກາຍໜ້ອຍລົງ, ຄວາມດັນເລືອດກ�່ລົດລົງ. ຢາຂັບຍຽ່ວບາງຊະນິດຊ່ວຍໃຫເ້ສັ້ນເ
ລືອດຂະຫຍາຍກວ້າງອອກເພື່ອຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງ.

ບາງຄັ້ງກ�ໃ່ຊ້ ຢາຂັບຍຽ່ວ ເພື່ອປິ່ນປົວອາການໃຄ່ບວມນ�າເ້ນື່ອງມາຈາກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ (congestive heart failure) ຖ້
າບຸກຄະລາກອນທາງການແພດສາມາດຕິດຕາມຜົນຂອງຢາທີໃ່ຊ້ວ່າໄດ້ຜົນດີຫຼືບ�ໂ່ດຍການເບິ່ງຈາກຜົນກວດຈາກຫ້ອງແ
ລັບ (lab).

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ມີອາການ ວິນວຽນຫົວ, ຍຽ່ວເລື້ອຍ, ເຈັບຫົວ, ຮູ້ສຶກຫິວນ�າ້, ກ້າມຊີ້ນປັ້ນ, ແລະເຈັບປວດທ້ອງ. ຄົນເຈັບສ່ວນຫຼວງຫຼາຍມັ
ກຈະກິນຢາຂັບຍຽ່ວໃນເວລາຕອນເຊົ້າ ເພື່ອຫຼີກລຽ້ງການທຽວຍຽ່ວເລື້ອຍໃນເວລາກາງຄືນ.

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ແມ່ຍິງຖືພາບ�່ຄວນໃຊ້ຢາຂັບຍຽ່ວ ເວັ້ນເສຍແຕໃ່ນກ�ລະນີທີ່ຢາຊະນິດອ່ືນໆບ�່ສາມາດຄວບຄຸມຄວາມດັນເລືອດລາວໃຫ້ລົ
ດລົງໄດ.້

ອາການສັນຍານອັນຕະລາຍ: ຜື່ນແດງຢາ່ງຮຸນແຮງ, ຫາຍໃຈຍາກ, ມີບັນຫາໃນການກືນອາຫານ, 
ແລະເຈັບປວດຕາມຂ�້ຕ່າງໆ, ໂດຍສະເພາະໃນຕີນ. ໃຫໄ້ປຫາແພດໝ�ເພື່ອປິ່ນປວົທັນທີ ເມື່ອມີອາການອັນຕະລາຍດັ່ງທີ່
ກ່າວມານີ.້ 

ວິທີການໃຊຢ້າ 
ຢາຂັບຍຽ່ວ ເຊັ່ນ: ຢາ HCTZ, chlorthalidone, ແລະ furosemide ເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍສູນເສຍທາດໂພຕັດຊຽມ 
(potassium). ໃຫ້ກິນກ້ວຍ, ໝາກກຽ້ງ, ໝາກນາວ ຫຼື ໝາກອາໂວຄາໂດເລື້ອຍໆເພື່ອທົດແທນທາດໂພຕັດຊຽມທີ່ສູນເ
ສຍໄປ. ຖ້າຜົນກວດເລືອດຊີ້ວ່າລະດັບ potassium ຕ�າ່, ຄົນເຈັບບາງຄົນຈ�າເປັນຕ້ອງໄດ້ກິນຢາ potassium ຕື່ມ. ຢາ 
spironolactone ແລະ triamterene ຮັກສາທາດ potassium ໃນຮາ່ງກາຍໄວ.້ ບາງຄັ້ງກ�ໃ່ຊ້ຢາສອງຊະນິດນີ້ຮ່ວມກັ
ບຢາຂັບຍຽ່ວອື່ນໆ ເພື່ອຮັກສາໃຫ້ທາດ potassium ຢູ່ໃນລະດັບປົກກະຕິ ແຕ່ຕ້ອງໄດ້ລະວັງຖ້າໃຊ້ຮ່ວມກັບ ຢາ ACE 
inhibitor ຫຼື ຢາ ARBs. 

ພ້ອມນີ້ ຢາຂັບຍຽ່ວກ�່ຍັງເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍສູນເສຍທາດແມັກນີຊຽມ (magnesium). ໃຫ້ກິນຜັກຂຽວ, ນົມສົ້ມ (yogurt), 
ແລະແກ່ນໝາກອຶເພື່ອທົດແທນທາດແມັກເນຊຽມທີ່ສູນເສຍໄປນັ້ນ.

ຄວນກວດລະດັບທາດ potassium ແລະການເຮັດວຽກຂອງໝາກໄຂ່ຫຼັງ ໃນຫ້ອງແລັບ ພາຍຫຼັງເລີ່ມໃຊ້ຢາຂັບຍຽ່ວ 
ມາໄດ້ສອງສາມອາທິດ ແລະຈາກນັ້ນໃຫ້ກວດໃນທຸກ 6 - 12 ເດືອນ ຖ້າເຈົ້າກິນຢາ hydroclorothiazide, 
ແລະໃຫ້ກວດຖີ່ຂຶ້ນກວ່ານັ້ນ ຖ້າເຈົ້າກ�າລັງກິນຢາ  furosemide. ເພາະຢາ furosemide ເປັນຢາຂັບຍຽ່ວທີແ່ຮງກວ່າໝູ່ 
ແລະຄົນເຈັບທີໃ່ຊ້ມນັກ�່ຈ�າເປັນຕ້ອງໄດ້ມີການຕິດຕາມອາການຢາ່ງໃກ້ຊດິ. 

ຢາ HYDROCHLOROTHIAZIDE (HCTZ)

ຢາ hydrochlorothiazide (HCTZ) ແມນ່ມີທັງເມັດຂະໜາດ 25 mg ແລະ 50 mg.

ສ�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

� ຜູໃ້ຫຍ່: ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນປົກກະຕແິມນ່ 12.5 mg, ກິນ 1 ຄັ້ງ/ມື,້ ກິນໃນເວລາຕອນເຊົ້າ.  

ຖ້າຫາກຄວາມດັນເລືອດຍັງບ�່ລົງພາຍຫຼັງໃຫ້ຢາໃນຂະໜາດຕ�າ່ມາໄດ້ສອງສາມອາທິດແລ້ວ, 
ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນມາເປັນ 25 mg ໂດຍໃຫ້ກິນມື້ລະຄັ້ງ.

ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 25 mg ຕ�່ມື.້ ການກິນຢາຫຼາຍເກີນນີ້ ແມນ່ບ�ເ່ຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຂອງເຈົ້າລົດລົງ, ມນັມແີຕ່ຈະພາ
ໃຫ້ເກີດຜົນຂ້າງຄຽງຫຼາຍຂຶ້ນ. 
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29ຢາປິ່ນປົວ ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ: MEDiCinES



ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers
ຢາ amlodipine, nifedipine, diltiazem, ແລະ verapamil ແມນ່ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers.

ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers ປ້ອງກັນບ�ໃ່ຫ້ທາດແຄນຊຽມເຂົ້າໄປໃນເສັ້ນເລືອດ ແລະຫົວໃຈ. 
ສິ່ງນີເ້ຮັດໃຫເ້ສັ້ນເລືອດຜ່ອນຄາຍ ເຊິ່ງກ�່ເປັນການຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດລົງ. 

 ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers ກ�່ຍັງໃຊໃ້ນການປິ່ນປວົອາການເຈັບເອິກນ�າ (angina).

ຄົນເຈັບໂລກເບົາຫວານກ�່ສາມາດກິນ ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers ໄດ.້

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ຢາ amlodipine ແລະ nifedipine ສາມາດພາໃຫ້ຂ�້ຕີນໃຄ່ບວມໄດ.້ ປ້ອງກັນອາການໃຄ່ບວມດັ່ງກ່າວດ້ວຍກ
ານຫຼີກລຽ້ງອາຫານເຄັມ, ການອອກກ�າລັງກາຍ, ແລະເວລານັ່ງບ�່ນັ່ງຫຍ່ອນຂາລົງ (ຮັກສາຂາໄວໃ້ນລະດັບສູງ). 
ຖ້າຫາກອາການບວມຍັງສືບຕ�ເ່ປັນຢູ,່ ເຈົ້າອາດຕ້ອງໄດ້ປຽ່ນໄປໃຊ້ຢາໃໝ.່ 

ຜົນຂ້າງຄຽງເລັກນ້ອຍຕ່າງໆ ເຊັ່ນ: ເຈັບຫົວບ�ແ່ຮງ, ຮູ້ສຶກງ່ວງຊຶມ, ຫຼື ເຈັບປວດທ້ອງ ເຊິ່ງບາງຄັ້ງກ�່ເຊົາໄປເອງພາຍຫຼັງເລີ່
ມໃຊ້ຢາດັ່ງກ່າວໄປໄດ້ໜຶ່ງ ຫຼື ສອງອາທິດ. ຖ້າຫາກຜົນຂ້າງຄຽງຂອງມນັຍັງສືບຕ�່ມີຢູ,່  ໃຫ້ປຶກສານ�າບຸກຄະລາກອນທາງ
ການແພດເພື່ອປຽ່ນໄປໃຊ້ຢາໃໝ.່

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ຢາບາງຊະນິດ ໃນໝວດ calcium channel blockers ແມນ່ບ�່ສາມາດໃຊ້ກັບແມ່ຍິງຖືພາໄດ້ (ຫຼື ເວົ້າອີກຢາ່ງໜຶ່ງວ່າ, 
ບ�ແ່ມນ່ວ່າ ຢາທຸກຊະນິດໃນໝວດ calcium channel blockers ຈະສາມາດໃຊ້ກັບແມ່ຍິງຖືພາໄດ)້.

ຄົນເຈັບເປັນໂລກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ ແລະ ພະຍາດຫົວໃຈອື່ນໆ ບ�່ຄວນໃຊ້ຢາໃນໝວດ calcium channel blockers.

ຄົນເຈັບທີ່ກິນຢາໃນໝວດ calcium channel blockers ແລະຍັງກິນຢາໃນໝວດ statins (ເບິ່ງໜ້າ 34) ໄປພ້ອມນັ້ນ 
ຈ�າເປັນຕ້ອງກິນຢາໃນໝວດ statins ໃນຂະໜາດ (ໂດ) ທີ່ຕ�າ່ກວ່າ.   

ອາການສັນຍານອັນຕະລາຍ: ອາການຜື່ນແດງຮຸນແຮງ, ເຈັບເອິກ, ເປັນວິນ, ຫົວໃຈເຕັ້ນຜິດປົກກະຕ,ິ 
ມີອາການໃຄ່ບວມຕາມໃບໜ້າ, ປາກ, ແຂນ, ຫຼືຂາ. ໃຫໄ້ປພົບແພດເພື່ອປິ່ນປວົທັນທ.ີ 

ວິທີການໃຊຢ້າ 
Amlodipine 

ຢາ amlodipine ແມນ່ມີສອງຂະໜາດຄ:ື ເມັດຂະໜາດ 5 mg ແລະ ເມັດຂະໜາດ 10 mg. 

ໃຊສ້�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 5 mg, ກິນມື້ລະຄັ້ງ. 
ພາຍຫຼັງກິນຢາໄດ້ສອງສາມອາທິດແລ້ວ, ໃຫ້ກວດເບິ່ງຄວາມດັນເລືອດວ່າຢູ່ໃນລະດັບປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, 
ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນເປັນ 10 mg ໄດ.້ 

 ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ10 mg ຕ�່ມື.້
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
30 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຢາລົດຄວາມດນັເລອືດໃນໝວດ ACE inhibitors ແລະ ARBs
ຕົວຢັບຢັ້ງແອງຈໂິອເທນຊິນ ຄອນເວີ້ດຕິ້ງເອັນໄຊມ໌ (angiotensin-Converting Enzyme (ACE) inhibitors) ແລະ 
ແອງຈໂິອເທນຊິນ ຣເີຊັບເຕີ້ ບລ໋ອກເກີ້ (Angiotensin Receptor Blockers (ARBs)) ແມນ່ຢາສອງໝວດທີໃ່ຫ້ຜົນ
ຄ້າຍຄືກັນໃນການລົດຄວາມດັນເລືອດ. ຢາທັງສອງໝວດນີແ້ມນ່ໃຊ້ລົດຄວາມດັນເລືອດໃນຄົນເຈັບໂລກຫົວໃຈຊດຸໂຊມ 
(congestive heart failure) ແລະຄົນເຈັບພະຍາດຫົວໃຈອື່ນໆ, ແລະກ�່ຍັງໃຊເ້ພື່ອຊ່ວຍປົກປ້ອງໝາກໄຂ່ຫຼັງຂອງຄົນເຈັ
ບໂລກເບົາຫວານນ�າອີກ.

ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ແລະ ARBs ຊ່ວຍຢັບຢັ້ງສານໃນເລືອດທີເ່ຮັດໃຫເ້ສັ້ນເລືອດຫົດຕົວ ແລະ ຕີບເຂົ້າ. 
ເມື່ອເສັ້ນເລືອດຄາຍຕົວອອກ, ຄວາມດັນເລືອດກ�່ລົດລົງ. 

ຢາ captopril, enalapril ແລະ lisinopril ແມນ່ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors. ຢາ losartan ແມນ່ຢາໃນໝວດ 
ARB.

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ສາມາດພາໃຫເ້ກີດມີອາການໄອແຫ້ງໄດ.້ ຖ້າເຈົ້າເປັນໄອແຫ້ງ, ໃຫ້ປຽ່ນໄປໃຊ້ຢາໃນໝວດ 
ARBs ແທນ, ເຊັ່ນວ່າ: ຢາ losartan, ເຊິ່ງເປັັນຢາທີ່ບ�່ພາໃຫ້ມີອາການໄອ.

ຜົນຂ້າງຄຽງອື່ນໆທີ່ອາດເປັນໄປໄດແ້ມນ່: ຜື່ນແດງ, ວິນວຽນຫົວ, ຮູ້ສຶກເມື່ອຍ, ເຈັບຫົວ, ມີບັນຫານອນບ�່ຫຼັບ, ຫຼື 
ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຜິດປົກກະຕ.ິ

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ບ�ໃ່ຫໃ້ຊ້ຢາສອງໝວດນີ້ກັບແມ່ຍິງຖືພາ ຫຼື ແມ່ຍິງທີ່ອາດກ�າລັງຈະຖືພາ. ເພາະວ່າ ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ແລະ 
ARBs ເປັນອັນຕະລາຍຕ�່ການພັດທະນາຂອງເດັກໃນທ້ອງ.

ໃຫ້ຫຼີກລ້ຽງການໃຊ້ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ແລະ ARBs ກັບຄົນເຈັບທີເ່ປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງຮຸນແຮງ.

ໃຫ້ຫຼີກລ້ຽງການໃຊ້ຢາ ibuprofen ແລະຢາຕ້ານການອັກເສບຊະນິດອ່ືນໆ ໃນເວລາທີ່ກິນຢາໃນໝວດ ACE inhibitors 
ແລະ ARBs ນີ້ຢູ.່ 

ອາການສັນຍານອັນຕະລາຍ: ເຈັບເອິກ, ຫາຍໃຈຍາກ, ກືນອາຫານຍາກ, ມີອາການໃຄ່ບວມຕາມໃບໜ້າ, ປາກ, ຫຼືຂາ. 
ໃຫໄ້ປພົບແພດເພື່ອປິ່ນປວົທັນທ.ີ

ວິທີການໃຊຢ້າ 
ຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ແລະ ARBs ເຮັດໃຫ້ລະດັບທາດໂພຕັດຊຽມ (potassium) ໃນເລືອດສູງຂຶ້ນ. 
ຄວນມີການກວດເລືອດຫຼັງຈາກເລີ່ມກິນຢາໃນໝວດ ACE inhibitors ໄດ້ສອງສາມອາທິດແລ້ວ 
ເພື່ອຕິດຕາມສຸຂະພາບຂອງໝາກໄຂ່ຫຼັງ ແລະ ລະດັບ potassium ໃນເລືອດ. ສິ່ງນີແ້ມນ່ສ�າຄັນເປັນພເິສດໂດຍສະເພ
າະ ຖ້າຄົນເຈັບເປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງບ�ແ່ຮງ. ໃຫເ້ອົາໃຈໃສ່ລະວັງເປັນພເິສດຕ�່ກັບລະດັບ potassium ໃນເລືອດ ແລ
ະໃຫ້ກວດເລືອດເພື່ອຕິດຕາມມນັຢ່າງໃກ້ຊດິ ຖ້າຄົນເຈັບຍັງກິນຢາຂັບຍຽ່ວຊະນິດໃດໜຶ່ງຕ�ໄ່ປນີ:້ spironolactone ຫຼື 
triamterene.

ຢາ Captopril

ຢາ captopril ມເີມັດຂະໜາດ 25 mg ແລະ 50 mg.

ສ�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ເມື່ອໃຊ້ຢາ captopril ຢ່າງດຽວ, ໂດຍບ�ໄ່ດໃ້ຊ້ຢາປິ່ນປວົຫົວໃຈອື່ນນ�າ, 
ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 25 mg ຕ�່ມື,້ ແບ່ງເຄິ່ງ ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (12.5 mg/ຄັ້ງ).

ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ສອງສາມທິດແລ້ວ, ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດເບິ່ງວ່າຢູ່ໃນເກນປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, ກ�່ສາມາ
ດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນຕື່ມອີກໄດ.້ ຂະໜາດຢາທີ່ຈະລອງໃຫໃ້ນຄັ້ງຕ�ໄ່ປ 50 mg/ມື,້ ແບ່ງເຄິ່ງ ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (25 mg/ຄັ້ງ). 
ຖ້າຈ�າເປັນ, ຢານີ້ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນຕື່ມເປັນ 100 mg/ມື,້ ແບ່ງເຄິ່ງ ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (50 mg/ຄັ້ງ).
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 ຖ້າໃຊ້ຢາ captopril ຮ່ວມກັບຢາຂັບຍຽ່ວ ຫຼື ໃຊ້ກັບຄົນເຈັບອາຍຸ 60 ປີ ຂຶ້ນເມືອ, ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນແມນ່ 12.5 mg 
ຕ�່ມື.້ ແບ່ງເຄິ່ງ, ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (6.25 mg/ຄັ້ງ).

ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 100 mg ຕ�່ມື.້

ຢາ Enalapril

 ຢາ Enalapril ມເີມັດຂະໜາດ 2.5 mg, 5 mg, 10 mg ແລະ 20 mg. 

ສ�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ເມື່ອໃຊ້ຢາ enalapril ພຽງຢາ່ງດຽວ, ໂດຍບ�ໄ່ດໃ້ຊ້ຢາປິ່ນປວົຫົວໃຈອື່ນນ�າ, 
ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 5 mg ຕ�່ມື.້

ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ສອງສາມທິດແລ້ວ, ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດເບິ່ງວ່າຢູ່ໃນເກນປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, ກ�່ສາມາ
ດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນຕື່ມອີກໄດ.້ ຂະໜາດຢາທີ່ພ�ດີສ�າລັບຄົນເຈັບສ່ວນໃຫຍແ່ມນ່ຢູ່ລະຫວ່າງ 10 mg ຫາ 20 mg ຕ�່ມື.້ 
ເມື່ອໃຊ້ຢາໃນຂະໜາດຢາ 10 mg ຫຼື ໃຊຂ້ະໜາດສູງກວ່ານີ,້ ມນັຈະໃຫ້ຜົນທີ່ດີກວ່າ ຖ້າແບ່ງເຄິ່ງ ແລະໃຫ້ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື.້

 ຖ້າຢາ enalapril ໃຊ້ຮ່ວມກັບຢາຂັບຍຽ່ວ, ຄົນເຈັບອາຍຸ 60 ປີ ຂຶ້ນເມືອ, ຫຼືຄົນເຈັບເປັນໂລກໝາກໄຂ່ຫຼັງບ�ແ່ຮງ, 
ໃຫ້ເລີ່ມຕ້ົນດ້ວຍຢາຂະໜາດຢາ 2.5 mg ຕ�່ມື.້ 

ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 40 mg ຕ�່ມື.້

ຢາ Losartan

ຢາ Losartan ມເີມັດຂະໜາດ 25 mg, 50 mg ແລະ 100 mg.

ສ�າລັບປິ່ນປວົຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ເມື່ອໃຊ້ຢາ losartan ພຽງຢາ່ງດຽວ, ໂດຍບ�ໄ່ດໃ້ຊ້ຢາປິ່ນປວົຫົວໃຈອື່ນນ�າ, 
ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 50 mg ຕ�່ມື,້ ກິນຄັ້ງດຽວ ຫຼື ແບ່ງເຄິ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ກ�ໄ່ດ້ (25 mg/ຄັ້ງ).

ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ສອງສາມທິດແລ້ວ, ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດເບິ່ງວ່າຢູ່ໃນເກນປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, 
ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນເປັນ 100 mg/ມື,້ ກິນຄັ້ງດຽວ/ມື,້ ຫຼື ແບ່ງເຄິ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ ກ�ໄ່ດ້ (50 mg/ຄັ້ງ).

ຖ້າຢາ losartan ໃຊ້ຮ່ວມກັບຢາຂັບຍຽ່ວ, ໃຫ້ຢາເລີ່ມຕົ້ນຂະໜາດທັງໝົດແມນ່ 25 mg/ມື.້

ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 100 mg ຕ�່ມື.້

ຢາ beta blocker
ຢາ beta blocker ເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເຕ້ັນຊ້າລົງ  ສະນັ້ນ ຫົວໃຈກ�່ຈະສູບສີດເລືອດດ້ວຍກ�າລັງທີ່ຄ່ອຍລົງ, 
ແລະພາໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງ. ຖ້າກິນຢາ beta blocker ທຸກມື,້ ມນັກ�່ຈະຊ່ວຍລົດຄວາມດັນເລືອດ 
ແລະຊ່ວຍບັນເທົາອາການເຈັບເອິກໄດ.້ ຕາມປົກກະຕແິລ້ວແມນ່ໃຊ້ ຢາ beta blocker ຮ່ວມກັບຢາຂັບຍຽ່ວ ຫຼືຢາອື່ນ 
ເພື່ອລົດຄວາມດັນເລືອດໃຫ້ຫຼຸດລົງ. ຢາ beta blocker ບາງຊະນິດແມນ່ໃຊ້ປິ່ນປວົພະຍາດຫົວໃຈຊດຸໂຊມ.

ຢາໃນໝວດ beta blockers ລວມມີ ຢາ atenolol, metoprolol, bisoprolol, ແລະ carvedilol. 

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ຮູ້ສຶກເມື່ອຍ, ເຈັບປວດທ້ອງ, ເຈັບຫົວ, ວິນວຽນຫົວ, ທ້ອງຜູກ, ຖອກທ້ອງ, ຮູ້ສຶກວິນຫົວຄ້າຍຈະເປັນລົມ. 
ຖ້າອາການເຫຼົ່ານີ້ບ�ແ່ຮງ, ພວກມນັກ�່ຈະເຊົາໄປ ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ ສອງສາມອາທິດ. 
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 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�າເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
32 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ຢາບາງຊະນິດໃນໝວດ beta blockers ອາດໃຊ້ກັບແມ່ຍິງຖືພາບ�ໄ່ດ.້

ຖ້າຄົນເຈັບໂລກເບົາຫວານກ�າລັງຢູ່ຊ່ວງນ�າ້ຕານໃນເລືອດຕ�າ່ ຄວນໃຊ້ຢາໃນໝວດ beta blockers ດ້ວຍຄວາມລະວັງ.

ຢາໃນໝວດ beta blockers ສາມາດພາໃຫໂ້ລກຫອບຫືດເປັນແຮງຂຶ້ນໄດ,້ ສະນັ້ນ ຄົນເຈັບທີເ່ປັນໂລກຫອບຫືດ ຄວນໃ
ຊ້ຢາໃນໝວດດັ່ງກ່າວນີ້ດ້ວຍຄວາມລະວັງ. ນອກນີ້ ຢາໃນໝວດ beta blockers ກ�່ຍັງສາມາດເຮັດໃຫ້ກ�າມະຈອນເຕັ້ນ
ຊ້າລົງໄດ້. ໃຫ້ລົດຂະໜາດຢາລົງ ຖ້າຫາກວ່າ ກ�າມະຈອນເຕັ້ນໜ້ອຍກວ່າ 60 ຄັ້ງ/ນາທ.ີ

ອາການສັນຍານອັນຕະລາຍ: ເຈັບເອິກ, ມີບັນຫາຫາຍໃຈຍາກ, ຫົວໃຈເຕັ້ນຊ້າ, ມີອາການບວມໃຄ່ຕາມ ຕີນ ມື ຫຼື ຂາ. 

ວິທີການໃຊຢ້າ 
ຢາໃນໝວດ beta blockers ນີ້ ຄວນເລີ່ມໃຊໂ້ດຍເລີ່ມດ້ວຍຂະໜາດຕ�າ່ ແລະຄ່ອຍໆເພີ່ມຂຶ້ນໃນທຸກໆ 1 ອາທິດ ຫຼື 2 
ອາທິດ. ຖ້າເຈົ້າກິນຢາໃນໝວດນີໃ້ນຂະໜາດສູງ ແລະຈ�າເປັນຕ້ອງຢຸດຢາທີ່ກິນຢູ່ນັ້ນ, ໃຫ້ຄ່ອຍໆລົດຂະໜາດຢາທີ່ກິນຢູ່
ນັ້ນລົງເທ່ືອລະໜ້ອຍໃນຊ່ວງເວລາສອງສາມອາທິດຕ�່ມາ. 

ຢາ Atenolol

 ຢາ atenolol ມເີມັດຂະໜາດ 25 mg ແລະ 50 mg. 

ສ�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 25 mg, ກິນຄັ້ງດຽວ/ມື.້

 ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ສອງສາມທິດແລ້ວ, ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດເບິ່ງວ່າຢູ່ໃນເກນປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, 
ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນໄດ້ ໂດຍຕື່ມອີກ 25 mg ໃຫເ້ປັນຂະໜາດທັງໝົດ 50 mg/ມື.້ ຫຼັງຈາກ 2 ອາທິດ ຫຼື 
ຫຼາຍກວ່າ, ວັດແທກເບິ່ງຄວາມດັນເລືອດອີກ ແລະເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນ ຖ້າເຫັນວ່າຈ�າເປັນ (ເພີ່ມຂຶ້ນມາເປັນ 75 mg 
ຕ�່ມື,້ ກິນຄັ້ງດຽວ), ແລະໃນອີກ 4 ອາທິດ ໃຫ້ກວດຄວາມດັນເລືອດອີກ ແລະເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນອີກ, ຖ້າເຫັນວ່າຈ�າເປັນ 
(ເພີ່ມຂຶ້ນມາເປັນ 100 mg ຕ�່ມື,້ ກິນຄັ້ງດຽວ). 

 ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 100 mg ຕ�່ມື.້ 

 ຢາ Metoprolol Tartrate 

ຢາ Metoprolol Tartrate ເປັນຢາຊະນິດອອກລິດໄລຍະສັ້ນ ເຊິ່ງໃຫ້ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື.້ ມນັເປັນຢາທີແ່ຕກຕ່າງຈາກຢາ 
metoprolol succinate ເຊິ່ງເປັນຢາຊະນິດທີ່ອອກລິດໄລຍະຍາວ. 

ຢາ Metoprolol Tartrate ມເີມັດຂະໜາດ 50 mg ແລະ 100 mg. 

ສ�າລັບປິ່ນປົວຄວາມດັນເລືອດສູງ

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 50 mg ຫາ 100 mg ຕ�່ມື,້ ຫຼື ແບ່ງເຄິ່ງກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (25 mg/ຄັ້ງ ຫຼື 
50 mg/ຄັ້ງ).

ຫຼັງຈາກກິນຢາໄດ້ສອງສາມທິດແລ້ວ, ວັດແທກຄວາມດັນເລືອດເບິ່ງວ່າຢູ່ໃນເກນປົກກະຕແິລ້ວບ�. ຖ້າຈ�າເປັນ, 
ກ�່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນໄດ້ ໂດຍຕື່ມອີກ 50 mg ໃສ່ຂະໜາດຢາທີ່ກິນຢູ່ຕ�່ມືນ້ັ້ນ. ຫຼັງຈາກ 2 ອາທິດ ຫຼື ຫຼາຍກວ່າ, 
ໃຫ້ວັດແທກເບິ່ງຄວາມດັນເລືອດອີກ ແລະເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນອີກ ຖ້າເຫັນວ່າຈ�າເປັນ. ຂະໜາດຢາທີໃ່ຫ້ກິນຕາມປົກກ
ະຕໃິນແຕ່ລະມື້ ແມນ່ 200 mg ຫາ 400 mg, ແບ່ງເຄິ່ງ ກິນ 2 ຄັ້ງ/ມື້ (ຄັ້ງລະ 100 mg ຫາ 200 mg).   

ຫ້າມບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 400 mg ຕ�່ມື.້
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ໝວດຢາ statins
ຢາໃນໝວດ statins ລວມມີ ຢາ simvastatin, lovastatin, atorvastatin, ແລະ ຢາ pravastatin.

ຢາໃນໝວດ statins ອອກລິດເຮັດໃຫ້ຕັບຄົນເຮາົຜະລິດໄຂມນັ cholesterol ໜ້ອຍລົງ. ຫາກມີ cholesterol 
ຫຼາຍເກີນໄປ ກ�່ເຮັດໃຫ້ການໝູນວຽນຂອງເລືອດບ�່ສະດວກ ແລະຫົວໃຈກ�່ສູບສີດເລືອດໄດ້ຍາກຂຶ້ນ. 

ຢາໃນໝວດ statins ແມນ່ໃຊເ້ພື່ອປ້ອງກັນໂລກຫົວໃຈວາຍ ແລະໂລກພະຍາດເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼແືຕກ 
(stroke) ໃນຄົນເຈັບທີໄ່ດເ້ປັນໂລກດັ່ງກ່າວນີ້ມາແລ້ວ. ນອກນີ້ ກ�່ຍັງໃຊ້ຢາໝວດນີເ້ພື່ອປ້ອງກັນພາວະສຸກເສີນກ່
ຽວກັບຫົວໃຈ ໃນຄົນເຈັບໂລກເບົາຫວານ ຫຼື ບັນຫາສຸຂະພາບອື່ນໆທີ່ພາໃຫ້ມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະເກີດຫົວໃຈວາຍ ຫຼື 
ໂລກເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ ຫຼື ແຕກ.

ຢາໃນໝວດ statins ເປັນຢາທີເ່ປັນປະໂຫຍດຫຼາຍສ�າລັບຄົນເຈັບທີ່ມີບັນຫາຫົວໃຈວາຍ ແລະເສັ້ນເລືອດສະໝອງຕີບ 
ຮຸນແຮງ. ນອກນີ້ ກ�່ຍັງໃຊ້ ຢາໃນໝວດ statins ເພື່ອລົດລະດັບ cholesterol ທີ່ບ�່ດີຕ�່ສຸຂະພາບລົງ.  

ຢາໃນໝວດ statins ແມນ່ມີທັງຢາແຮງພ�ປານກາງ (ເຊັ່ນ: ຢາ simvastatin) ແລະ ຢາແຮງຫຼາຍ (ເຊັ່ນ: ຢາ atorvas-
tatin) ເຊິ່ງໃຊ້ກັບຄົນເຈັບທີ່ມີຄວາມສຽ່ງສູງທີ່ຈະເກີດເປັນຫົວໃຈວາຍ.

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 
ຢາໃນໝວດ statins ສາມາດພາໃຫ້ເກີດອາການເຈັບປວດກ້າມຊີ້ນ. ເມື່ອອາການປວດກ້າມຊີ້ນບ�ແ່ຮງ 
ແລະບ�ເ່ປັນໄປທົ່ວຮາ່ງກາຍ, ກ�່ສາມາດລົດຂະໜາດຢາລົງໄດເ້ພື່ອໃຫ້ຄົນເຈັບສະບາຍຕົວຂຶ້ນ. ແຕ່ຖ້າວ່າອາການເຈັ
ບປວດກ້າມຊີ້ນນ້ັນຮຸນແຮງ ຫຼື ຮູ້ສຶກເຈັບປວດໄປທົ່ວຕົນຕົວ (ຄືກັບອາການປວດຕົນໂຕໃນເວລາເປັນໄຂ້ຫວັດໃຫຍ)່, 
ໃຫ້ຢຸດຢາໃນໝວດ statin ແລະໄປພົບແພດ (ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ).  

ຜົນຂ້າງຄຽງເລັກນ້ອຍຂອງຢາໃນໝວດນີແ້ມນ່: ເຈັບຫົວ, ເຈັບປວດທ້ອງ ຫຼື ທ້ອງຜູກ; ອາການເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ຜົນຂ້າງຄຽງທີເ່
ກີດຂຶ້ນເລື້ອຍໆ ແລະອາການເຫຼົ່ານີ້ກ�່ຈະຫາຍໄປເມື່ອຮາ່ງກາຍເລີ່ມຄຸ້ນເຄີຍກັບຢາໃນໝວດນີ.້

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ຢາໃນໝວດ statins ແມນ່ບ�່ຄວນໃຊ້ກັບແມ່ຍິງກ�າລັງຖືພາ ແລະບ�່ຄ່ອຍໄດໃ້ຊ້ກັບແມ່ຍິງທີ່ອາດກ�າລັງຈະຕັ້ງທ້ອງ.

ຢາບາງຊະນິດໃນໝວດ statins ແມນ່ບ�່ຄວນໃຊ້ປົນກັບຢາອື່ນ. ບາງຄ້ັງການໃຊ້ຢາປົນກັນກ�່ປຽ່ນແປງຂະໜາດຂອງຢາ
ໃດໜຶ່ງ ຫຼືທັງສອງຊະນິດໄດ.້ ຕົວຢາ່ງ, ຄົນເຈັບທີ່ກິນຢາ   amlodipine ແມນ່ບ�່ສາມາດກິນຢາ simvastatin ເກີນ 20 
mg. ຢາ່ລືມບອກໃຫ້ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດໄດ້ຮູ້ວ່າ ຢາທັງໝົດທີເ່ຈົ້າກ�າລັງກິນຢູ່ນັ້ນມີຫຍັງແດ່ ເພື່ອໃຫ້ບຸກຄະລ
າກອນທາງການແພດກວດເບິ່ງວ່າມີຢາໃດແດ່ທີ່ມີປະຕິກິລິຍາກັບຢາໃນໝວດ statin.

ອາການສັນຍານອັນຕະລາຍ: ອາການເຈັບປວດກ້າມຊີ້ນຮຸນແຮງ ຫຼືການເຈັບປວດກ້າມຊີ້ນທີ່ສົ່ງຜົນກະທົບໄປທົ່ວຮາ່ງກ
າຍ.  ໃຫ້ຢຸດຢາໃນໝວດ statin ແລະໄປພົບແພດ (ບຸກຄະລາກອນທາງການແພດ).

ວິທີການໃຊຢ້າ 
ການໃຫ້ ຢາໃນໝວດ statin ຕາມປົກກະຕແິລ້ວ ແມນ່ເລີ່ມໃຫໃ້ນຂະໜາດກາງກ່ອນ ແລະຈະຫຼຸດຂະໜາດຢາລົ
ງຖ້າມີຜົນຂ້າງຄຽງເກີດຂຶ້ນ. ການໃຫ້ຢາໃນໝວດນີແ້ມນ່ແຕກຕ່າງໄປຈາກຢາປວົຄວາມດັນເລືອດສູງຈ�ານວນໜຶ່ງ 
ເຊິ່ງລອງໃຫ້ຢາໃນຂະໜາດຕ�າ່ກ່ອນ ແລະຄ່ອຍໆເພີ່ມຂະໜາດຢາຂຶ້ນ.

ການໃຊ້ຢາໃນໝວດ statin ຈະໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດ ຖ້າກິນຢາ ກ່ອນນອນ. 

ຢາ Simvastatin

ຢາ simvastatin ມເີມັດຂະໜາດ 5 mg, 10 mg, 20 mg ແລະ 40 mg.

ໃຊ້ລົດໄຂມນັ cholesterol ສ�າລັບຄົນເຈັບທີ່ມີຄວາມສຽ່ງສູງທີ່ຈະເປັນຫົວໃຈວາຍ.

�  ຜູໃ້ຫຍ່: ຂະໜາດຢາເລີ່ມຕົ້ນຕາມປົກກະຕແິມນ່ 20 mg, ກິນມື້ລະ 1 ຄັ້ງ.

ຄົນເຈັບສ່ວນໃຫຍມ່ັກຈະໃຊ້ຢາທີ່ມໂີດຢາ 10 mg ຫາ 40 mg. ເມື່ອໃຊ້ຮ່ວມກັບຢາຊະນິດອື່ນ, ກ�່ຈະໃຊ້ຢາ simvastatin  
ນີໃ້ນຂະໜາດທີ່ໜ້ອຍລົງ. ການຮູ້ຢາທັງໝົດທີ່ຄົນເຈັບກ�າລັງກິນຢູ່ກ່ອນເລີ່ມກິນຢາ simvastatin ນັ້ນເປັນສິ່ງສ�າຄັນ.

ບ�ໃ່ຫ້ກິນເກີນ 40 mg ຕ�່ມື.້
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34 ພະຍາດຫົວໃຈ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ:



ຢາປິນ່ປວົໂລກຫົວໃຈວາຍ
ຖ້າເຈົ້າສົງໃສວ່າຄົນເຈັບກ�າລັງມີອາການຫົວໃຈວາຍ, ເອົາຢາ aspirin ໜຶ່ງເມັດ (ເມັດຂະໜາດ 300 ຫາ 325 mg) 
ໃຫ້ຄົນເຈັບກິນທັນທ.ີ ບອກໃຫ້ຄົນເຈັບຫຍ�າ້ຢາເມັດນັ້ນໃຫແ້ຫຼກດີ ແລ້ວກືນລົງພ້ອມນ�າ.້ ເຖິງເຈົ້າບ�ແ່ນໃ່ຈວ່າ ຄົນເຈັບກ�າ
ລັງມີອາການຫົວໃຈວາຍຫຼືບ�່ກ�່ຕາມ, ຢາ aspirin ກ�່ຈະບ�່ກ�ໃ່ຫເ້ກີດອັນຕະລາຍຫຍັງກັບຄົນເຈັບ. ໃນລະຫວ່າງທາງທີ່ພາຄົ
ນເຈັບໄປໂຮງໝ�ນັ້ນ, ໃຫເ້ອົາຢາ nitroglycerin ໃຫ້ຄົນເຈັບກິນ, ຖ້າເຈົ້າມ.ີ

ເຈົ້າຍັງສາມາດໃຫ້ຢາມ�ພີນ (morphine) ແກ່ຄົນເຈັບເພື່ອຊ່ວຍບັນເທົາອາການເຈັບປວດ ແລະຄວາມຢາ້ນ, ແລະຊ່ວຍໃ
ຫ້ຫົວໃຈສູດສີດເລືອດໄດ້ສະດວກຍິ່ງຂຶ້ນ. ຂ�້ມນູລາຍລະອຽດກຽ່ວກັບຢາມ�ພີນ (morphine) ແມນ່ຢູ່ໃນບົດການປິ່ນປວົຄົ
ນເຈັບເບື້ອງຕົ້ນ ຢູ່ໜ້າ 85.

ຢາ nitroglycerin (Glyceryl trinitrate)
ຢາ nitroglycerin ໃຊ້ປິ່ນປວົອາການເຈັບເອິກເນື່ອງຈາກໂລກຫົວໃຈວາຍ. ມນັຊ່ວຍຂະຫາຍຫຼອດເລືອດ ເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈ
ສູບສີດເລືອດໄດ້ສະດວກຂຶ້ນ. 

ຂ�ຄ້ວນລະວັງ !

ບ�ໃ່ຫໃ້ຊ້ຢາ nitroglycerin ກັບຄົນເຈັບທີເ່ປັນໂລກຄວາມດັນເລືອດຕ�າ່ ຫຼື ຜູ້ທີ່ກິນຢາ sildenafil (Viagra) 
ໃນລະຍະເວລາ 24 ຊົ່ວໂມງຜ່ານມາ. ການໃຊ້ຢາທັງສອງຊະນິດນີ້ຮ່ວມກັນສາມາດພາໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດຫຼຸດລົງຕ�າ່ຫຼາ
ຍເຖິງຂັ້ນອັນຕະລາຍ, ແລະ ອາດເປັນອັນຕະລາຍເຖິງຊີວິດໄດ.້

ຜົນຂາ້ງຄຽງ 

ຢາ nitroglycerin ອາດພາໃຫເ້ກີດອາການເຈັບຫົວຢາ່ງຮຸນແຮງ, ຮູ້ສຶກຮ້ອນ, ຫຼື ວິນວຽນ.

ວິທີການໃຊຢ້າ 

ໃນກ�ລະນີຄົນເຈັບມີອາການວິນວຽນຫົວ ຕາລາຍ, ພວກເຂົາເຈົ້າຄວນນັ່ງ ຫຼື ນອນຢູ,່ ບ�ໃ່ຫ້ຢືນ.

�  ເອົາຢາ nitroglycerin 1/2 mg (0.5 mg) ໃຫ້ຄົນເຈັບອົມໄວ້ຢູ່ກ້ອງລີນ້ແລະປ່ອຍໃຫ້ຢາລະລາຍ, ໃຫ້ຢານີ້ບ�ໃ່ຫເ້ກີນ 
3 ຄັ້ງ, ການໃຫແ້ຕ່ລະຄັ້ງແມນ່ໃຫ້ຫ່າງກັນ 5 ນາທ.ີ ຖ້າອາການເຈັບໜ້າເອິກ ແລະອາການອື່ນໆຫາຍດ,ີ 
ກ�່ບ�່ຈ�າເປັນໃຫ້ຢາຕື່ມອີກ. 

ສ�າລັບຢາ ນີແ້ມນ່ບ�ໃ່ຫ້ຫຍ�າ້ ຫຼື ກືນລົງໄປເລີຍ. ໃນຂະນະທີ່ຢາລະລາຍຢູ່ກ້ອງລີນ້ນັ້ນ, ມນັຈະຮູ້ສຶກມນຶ ຫຼື ຮ້ອນໜ້ອຍໜຶ່ງ. 
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