
ดูแล​ตน​เอง​.​.​ เมื่อ​ป วย​โรค​หัว​ใจ

โรค​หัว​ใจ​ เป็น​โรค​อันตราย​ที่​มี​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​จํานวน​มาก​ การ​ดูแล​เอา​ใสใจ​ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​จึง​เป็น​สิ่ง​สําคัญ​ ดัง​นัน้​

ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​ควร​ได​รับ​การ​ดูแล​อยาง​ถูก​ตอง​และ​เหมาะ​สม​ เพื่อ​ป องกัน​โรค​ไม​ให​ลุก​ลาม​ วัน​น้ี​เรา​มี​คําแนะนําการ

ดูแล​ผู​ปวย​โรค​หัวใจ​มา​ฝาก​กัน​ครับ

 รับ​ประทาน​ยา​ตาม​แพทย​สัง่​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ไม​หยุด​ยา​เอง​แมวา​อาการ​จะ​ดี​ขึ้น

 สราง​วินัย​การ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ หลีก​เลี่ยง​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​และ​คอเลสเตอรอล​สูง​ รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม​เป็น

ประ​จํา นอกจาก​น้ี​แนะนําให​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ยอย​งาย​อยาง​ปลา​ทะเล​ เพราะ​มี​โอ​เม​กา3 ที่​มี​ประโยชน​ตอ​หัวใจ​และ

หล​อด​เลือ​ด

 งด​บุ​หรี่​ และ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ รวม​ถึง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​สวน​ผสม​ของ​คาเฟ​อีน

 ออก​กําลัง​กาย​อยาง​สมํ่าเสมอ​ ควร​ปรึกษา​แพทย​ประจําตัว​ถึง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ที่​เหมาะ​สม​กับ​สภาพ​ราง​กาย​ หรือ

ควร​เริ่ม​แบบ​เบาๆ​ เชน​ การ​เดิน​ ขี่​จักร​ยา​น ​วาย​น้ํา เป็น​ตน​ โดย​ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา 3-5 ครัง้​/สัปด​าห

 การ​ผอน​คลาย​ความ​เครียด​ สามารถ​ทําได​โดย​การ​ฝึก​สมาธิ​ เลน​โย​คะ​ หรือ​การ​ดู​หนัง​ฟัง​เพ​ลง​ และ​นอน​หลับ​พัก

ผอน​ให​เพียง​พอ

 ควบคุม​ปัจจัย​เสี่ยง​ ที่​จะ​ทําให​โรค​กําเริบ​ เชน​ หาก​มี​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ควร​ระวัง​เรื่อง​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี
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โซเดียม​สูง​ หรือ​หาก​มี​โรค​เบา​หวา​น ​ควร​หลีก​เลี่ยง​อาหาร​รส​หวา​น ​เพื่อ​รักษา​ระดับ​ไข​มัน​ใน​เลือด​ให​อยู​ใน​เกณฑ​ปก​ติ
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