






Healthspan กายใจสุุขดีี ชีวีีียืนยาวี by Dr.V
ผู้้�เขีียน นายแพทย์วีีระพันธ์์ สุุวีรรณนามััย 

ราคา 200 บาท

  สำำ�นัักพิิมพิ์ ไลฟ์์พิลัสำ
สงวนลิิขสิทธิิ์�ตามกฎหมาย พ.ร.บ. ลิิขสิทธิ์ิ� พ.ศ. 2537 
โดย วีีระพัันธ์์ สุุวีรรณนามััย  พ.ศ. 2566
ห้้ามัคััดลอก ลอกเลียน ดัดแปลง ทำำาซ้ำำ�า จััดพัิมัพั์เน้�อห้าและภาพัประกอบ 
ห้ร้อกระทำำาอ้�นใด โดยวีิธี์การใด  ๆ  ในรูปแบบใด ไมั่วี่าสุ่วีนห้น่�งสุ่วีนใดของห้นังสุ้อเล่มันี� 
เพั้�อเผยแพัร่ในสุ้�อทุำกประเภทำ ห้ร้อเพั้�อวัีตถุุประสุงคั์ใด  ๆ  นอกจัากได้รับอนุญาต

1 1 1 - 4 0 3 - 1 6 1

1 6 6 6 4 3 2 1 0 9 8 7 6 

ISBN (e-book)  978-616-08-4796-9
จััดจัำาหน่ายโดย

เลขีที่ี� 1858 / 87-90 ถนนเที่พรััตน แขีวงบางนาใต� เขีตบางนา กรุังเที่พฯ 10260 
โที่รั. 0-2826-8000 สายงานการัผู้ลิต โที่รั. 0-2826-8333 โที่รัสารั 0-2826-8589

หากมีคำ�แนะนำ�ติชม�ติดต่อได้ที�่comment@se-ed.com�ค้นหาหนังสือที่ต้องการ�ได้เร็ว�ทันใจ�ที�่www.se-ed.com

กรณีทำี�ต้องการซ้ำ้�อจัÓนวีนมัาก เพั้�อใª้สุอน ½ƒกอบรมั สุ่งเสุริมัการขาย ห้ร้อเปšนของขวีัญ พัิเÈÉ กรุณาติดต่อสุอบถุามัราคัาพัิเÈÉ
ได้ทำี� á¼¹¡¡ÒÃµÅÒ´¾ÔàÈÉ บริÉัทำ ซ้ำีเอçดยูเคัªั�น จัÓกัด (มัห้าªน) โทำร. 0-2826-8222 ห้ร้อ โทำรสุาร 0-2826-8356-9

ผู้้้จัดทำา

ผูู‡ช่วยกรรมก�รผูู‡จััดก�ร-สำ�ยง�นัผูลิตหนัังสำือ กนิÉฐ์์ ภาณุสุัณห้์ พัรห้มัเสุน 
ผูู‡ช่วยบรรณ�ธิิก�รบริห�ร อรุโณทำัย เขตห้าญ บรรณ�ธิิก�รจััดก�ร ประคัอง ขุนทำอง เคัร้อมัาÈ บุญล้อมั

บรรณ�ธิิก�รเล่ม ผาณิต บุญมัาก ออกแบบปกและรูปเล่ม ªนาภา ตัตวีภัทำร 
จััดรูปเล่ม ªนาภา ตัตวีภัทำร  สุุรีย์ อ้นเขมัา  ประสำ�นัง�นักองบรรณ�ธิิก�ร กัลยา อุดมัทำรัพัย์



ประวีัติิ 
นายแพทย์วีีระพันธ์์ สุุวีรรณนามััย
การศึึกษา
   โรงเรียนสุวีนกุห้ลาบวิีทำยาลัย
   Doctor of Medicine คัณะแพัทำยÈาสุตร์Èิริราªพัยาบาล 

มหาวิทยาลิัยมหิดลิ
   วุีฒิิบัตรแสุดงคัวีามัรู้คัวีามัªำานาญสุาขาประสุาทำÈัลยÈาสุตร์  

(Diploma of the Thai Board of Neurological Surgery)  
คัณะแพัทำยÈาสุตร์ โรงพัยาบาลรามัาธ์ิบดี

   American Board of Anti-Aging and Regenerative 
Medicine (ABAARM)



การทำำางาน
  แพัทำย์ประจัำาคัลินิกแพัทำย์วีีระพัันธ์์ โรคัสุมัองระบบประสุาทำ 
  จั. พัิÉณุโลก
  Consulting Professional Member, Bumrungrad 
  International Hospital (2565 - present)
  Consulting Physician at Phitsanuvej Hospital and 
  Bangkok Hospital Phitsanulok.

ร�งวัลเกียรติคุุณ 
  ข้าราªการพัลเร้อนดีเด่น ประจัำาปี พั.È. 2552
   Thailand influencer award 2021 (best healthcare 

professional influencer) 
  คันดีÈรีสุวีนฯ พั.È. 2565

ช่องท�ง Social Media 
  YouTube : Dr.V Channel
  (ผู้ติดตามักวี่า 760,000คัน)
  Facebook : Dr.V Channel



 ก่อนอ้�นผมัต้องแสุดงคัวีามัยินดีและª้�นªมัคัุณห้มัอวีี ทำี�ได้จััดทำำา
ห้นังสุ้อเล่มันี� 

 ตอนทีำ�คุัณห้มัอวีีติดต่อมัาเพั้�อให้้เขียนคัำานิยมั ผมัได้ตอบตกลงไป
ด้วียคัวีามัเตçมัใจัอย่างยิ�ง 

 คัวีามัเปšนมัาของมิัตรภาพัทำี�เกิดข่�นระห้วี่างผมักับคัุณห้มัอวีีอาจัจัะ
ไมั่ใª่เร้�องบังเอิญ ทำั�งนี� คังเพัราะเราเปšนห้มัอทำั�งสุองคันและอยู่ในแวีดวีง
ของการรักÉาทำางสุมัองและทำางอายุรกรรมัเห้มั้อนกัน โดยน้องห้มัอทำำา
ทำางด้านการผ่าตัด สุ่วีนผมัเองนั�นทำำาทำางด้านการรักÉาด้วียยา

 เราจับจัากต่างสุถุาบันกันและไมั่เคัยรู้จัักกันมัาก่อน ผมัติดตามัª่อง 
Dr.V Channel ในสุโลแกนทำี�วี่า Your friend is a doctor  
ซ้ำ่�งเปšนสุิ�งทำี�มีัคัวีามัสุำาคััญและจัำาเปšนอย่างยิ�งทำี�คันเจัçบไข้ ได้ป่วียและ 
ห้มัอจัะต้องมัีคัวีามัไวี้วีางใจัซ่้ำ�งกันและกันและเอ้�อเฟื้้�อเก้�อกูลกัน

 แต่ทัำ�งนี�ทำั�งนั�น ประเดçนสุำาคััญกçค้ัอ การª่วียให้้คันทีำ�ป่วียไข้และ 
แมั้แต่คันทำี�ยังไมั่ป่วียเข้าใจัถุ่งคัวีามัสุำาคััญของการดูแลสุุขภาพัด้วียตนเอง 
และเมั้�อพับวี่าโรคัต่าง ๆ  เริ�มัก่อตัวีข่�นต้องทำำาการห้ยุดโรคัให้้ ได้ โดยใª้ยา 
เมั้�อจัำาเปšนและน้อยทีำ�สุุด และระวีังผลข้างเคีัยงทำี�เกิดจัากยา

 จัากจัุดนี�เอง ทีำ�ทำำาให้้เสุมั้อนวี่าผมัและน้องห้มัอวีีรู้จัักกันมัานาน 
เมั้�อเราเริ�มัพัูดคุัยกันซ่้ำ�งในª่วีงนั�นเปšนª่วีงโคัวีิดระบาดอย่างห้นักห้น่วีง 
เราต่างเห้çนพั้องต้องกันเร้�องของการใª้ปัจัจััยต่าง ๆ  เข้ามัาผสุมัผสุาน 
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ตั�งแต่การใª้สุมัุนไพัรเª่นฟื้้าทำะลายโจัร การฉีีดวีัคัซ้ำีนโคัวิีดด้วียการฉีีดเข้า
ªั�นผิวีห้นัง ซ่้ำ�งนอกจัากจัะประห้ยัดวัีคัซ้ำีนเพัราะขาดแคัลนวัีคัซ้ำีนในระยะ 
ต้นแล้วี ยังมัีประสุิทำธิ์ภาพัเทำ่ากับการฉีีดเข้าªั�นกล้ามัเน้�ออีกด้วีย และ 
สุามัารถุเลี�ยงคัวีามัเสุี�ยงของผลข้างเคัียงลงไปได้มัากเน้�องจัากใª้กลไก
คันละสุ่วีน

 เร้�องของการดูแลสุุขภาพัในห้นังสุ้อเล่มันี�จัะคัรอบคัลุมัภาวีะสุำาคััญ
ทีำ�ทำำาให้้ต้นทุำนสุุขภาพัห้ดห้ายและก่อให้้เกิดโรคัร้ายแรงตามัมัาอย่างโรคั
เสุ้นเล้อดตีบแตก โรคัห้ัวีใจั เน้�อห้าจัะมัีตั�งแต่เร้�องของคัวีามัดันโลหิ้ต 
วิีธ์ีการวัีดระดับคัวีามัดันทำี�จัำาเปšน เร้�องของยา เร้�องอ้วีน ไขมัันสูุง  
การกระตุกสุั�น โรคัทำี�มัีอาการªำ�ารั�วีคั้อฉีี�บ่อย และอีกห้ลากห้ลายประเดçน 
ซ้ำ่�งเปšนสิุ�งทำี�เปšนปัญห้าด้านสุุขภาพัของคันไทำยทัำ�วีไป

 สุ�ิงทำี�ผมัª้�นªมัน้องห้มัอวีีเปšนพิัเÈÉเพัิ�มัเติมักçคั้อ การปฏิิบัติธ์รรมั
เปšนประจัำาทำี�วีัดและเปšนการปฏิิบัติทำี�ถูุกวิีธ์ี เข้าใจัล่กซ้ำ่�งในคัำาสุั�งสุอนของ
พัระพุัทำธ์เจั้าและนำามัาเผยแพัร่ให้้พัวีกเราซ่้ำ�งห้่างเห้ินห้ร้อไมั่ ได้สุนใจั 
ทำี�จัะฟื้ังห้ร้อนำามัาปฏิิบัติ กระทำั�งในรายการกçมัีทำ่านพัระอาจัารย์มัาสุอน
ธ์รรมัะด้วียภาÉาง่าย ๆ  เปšนการฟื้ังเทำÈน์ด้วียคัวีามัเอมัอิ�มัในจัิตใจั  
การไมั่ย่ดถุ้อย่ดติดกับลาภยÈสุรรเสุริญ คัวีามัสุำาคััญของจัิตวิีญญาณ
และร่างกาย

 ห้นังสุ้อเล่มันี� รวีบรวีมัและเรียบเรียงเร้�องทีำ�เผยแพัร่ใน Youtube  
ª่อง Dr.V Channel ของน้องห้มัอวีี ถุ้าพัวีกเราพัอทำี�จัะมัีเวีลาได้อ่าน  



รับฟื้ัง รับªมั น่าจัะทำำาให้้เข้าใจัธ์รรมัªาติและคัวีามัสุำาคััญของการดูแล  
รักÉาสุุขภาพัตนเองเพั้�อคัรอบคัรัวีและสุังคัมั และเพั้�อไมั่ให้้เปšนภาระ 
แก่คันรอบข้าง

 ในฐ์านะทำี�ห้มัอเองกçรักÉาคันป่วีย เปšนนักวิีจััยและนักวีิทำยาÈาสุตร์ 
ห้มัอเห้çนด้วียและสุนับสุนุนสุิ�งทำี�น้องห้มัอวีีทำำาอยู่ขณะนี� ด้วียวี่าสุิ�งทำี�คัน
ไทำยต้องการคังไมั่ใª่อะไรทำี�เลิÈห้รูจันคันสุ่วีนให้ญ่ในประเทำÈไมั่สุามัารถุ
เข้าถุ่ง แต่ต้องเปšนสุิ�งทำี�แªร์กันได้ โดยไมั่เล้อกฐ์านะยากดีมัีจัน ในการดูแล
สุุขภาพัและป้องกันรักÉาตัวีจัากโรคั 

 สุุดทำ้าย ขออวียพัรให้้น้องห้มัอวีีประสุบคัวีามัสุำาเรçจั สุามัารถุสุานต่อ 
รวีมัทำั�งเปšนแกนนำาในเร้�องสุุขภาพัของคันไทำยทำั�งประเทำÈคัรับ

Èาสุตราจัารย์ นายแพัทำย์ธ์ีระวีัฒิน์ เห้มัะจัุฑา
ห้ัวีห้น้าÈูนย์วีิทำยาÈาสุตร์สุุขภาพัโรคัอุบัติให้มั่
คัณะแพัทำยÈาสุตร์ โรงพัยาบาลจุัฬาลงกรณ์



 ผมัโªคัดีมัากทำี�มัี โอกาสุได้รู้จัักคัุณห้มัอวีีระพัันธ์์ สุุวีรรณนามััย 
Èัลยแพัทำย์ระบบประสุาทำ จัาก Dr.V Channel ทำี�มัีผู้ติดตามัเจัçดแสุน
กวี่าคัน ตั�งแต่ตอนทำี�คัุณห้มัอยังไมั่ได้ทำำา YouTube 

 สุิ�งทำี�คัุณห้มัอทำำามัาตลอดผ่าน YouTube ค้ัอการสุ่งต่อคัวีามัรู้ทำี�มัี
ประโยªน์มัาก ๆ  กับทำุกคัน เพัราะเร้�องทำี�คัุณห้มัอพัูดนั�นคั้อเร้�องเกี�ยวีกับ
สุุขภาพัของเราทำั�งสุิ�น และสุไตล์การพูัดของคุัณห้มัอกçเห้มั้อนกับประโยคั
ทำี�คัุณห้มัอªอบพัูดถุ่งค้ัอ “Your friend is a doctor” ห้ร้อ “คัุณมัี
เพั้�อนเปšนคุัณห้มัอ” คั้อฟื้ังแล้วีให้้คัวีามัรู้สุ่กเห้ม้ัอนมัีเพั้�อนเปšนคุัณห้มัอ
ทำี�มัาª่วียไขข้อข้องใจัให้้กับเราจัริง ๆ  

 พัอได้ทำราบวี่าคุัณห้มัอจัะเขียนห้นังสุ้อเล่มันี� ผมัยิ�งรู้สุ่กยินดีมัาก ๆ  
เพัราะเª้�อวี่าห้นังสุ้อเล่มันี�จัะเข้าถุ่งคันอีกเปšนจัำานวีนมัากทำี�อาจัไมั่ได้ใª้ 
YouTube ห้ร้อสุ้�อออนไลน์มัากนัก และรู้สุ่กเปšนเกียรติทำี�คัุณห้มัอได้
กรุณาสุ่งข้อคัวีามัมัาบอกวี่าอยากให้้ผมัª่วียเขียนคัำานิยมัให้้ 

 อยากให้้ทำ่านได้ลองอ่านห้นังสุ้อเล่มันี�จัริง ๆ  คัรับ ทำุก ๆ  บทำใน 
ห้นังสุ้อมัีประโยªน์มัาก อาการห้ร้อโรคับางอย่างห้ากเราได้รับรู้รับทำราบ
ก่อน เรากçจัะสุามัารถุห้าทำางป้องกัน ห้ร้อห้ากมีัอาการบางอย่างเกิดข่�น 
เราจัะได้ทำราบวี่าอะไรซี้ำเรียสุต้องรีบรักÉาห้ร้ออะไรทำี�มัันไมั่ได้น่าเปšนห้่วีง 
ซ้ำ่�งจัะª่วียลดคัวีามัวีิตกกังวีลโดยไมั่จัำาเปšนไป
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 ลองอ่านห้นังสุ้อเล่มันี�กัน แล้วีทำ่านจัะทำราบคัวีามัห้มัายของคัำาวี่า 
“Your friend is a doctor” ได้อย่างแทำ้จัริงคัรับ

Èาสุตราจัารย์ ดร.นภดล ร่มัโพัธ์ิ�
ผู้อำานวียการโคัรงการ MBA 

อาจัารย์ประจัำาคัณะพัาณิªยÈาสุตร์และการบัญªี มัห้าวีิทำยาลัยธ์รรมัÈาสุตร์
เจั้าของพัอดแคัสุต์และเพัจั Nopadol’s Story
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บัทนำา

 ª่วีงªวีีติของคันคันห้น่�ง (Lifespan) อาจัมัเีวีลา 70-100 ปีโดยเฉีลี�ย 
 ห้ากผมัถุามัทำ่านวี่า “จัะให้้ทำ่านมัีอายุย้นถุ่ง 100 ปี เอาไห้มั?” 
 ห้ลายคันคังบอกวี่า “ไมั่เอา แคั่ 70 กçพัอแล้วี”
 แต่ถุ้าผมัเปลี�ยนคัำาถุามัให้มั่วี่า “ห้ากให้้ทำ่านมัีอายุถุ่ง 100 ปีและ 
มีัคัุณภาพัªีวีิตทำี�ดี เดินได้ ไปไห้นมัาไห้นเองได้ กินได้ล่ะ จัะเอาไห้มั”
 ผมัเª้�อวี่าห้ลายคันคังเปลี�ยนคัำาตอบให้มั่วี่า “เอา”
 แสุดงวี่าการมัีªีวิีตทีำ�ย้นยาวีมัีคัวีามัสุำาคััญน้อยกวี่าการมัีª่วีงªีวิีตทำี�มัี
คัวีามัสุุข สุุขภาพัดี (Healthspan) 
 Healthspan สุำาคััญกวี่า Lifespan ห้นังสุ้อเล่มันี�จั่งเกิดข่�น
 Healthspan ¡Òยใจสุุข´ี ชีีวีียื¹ยÒวี by Dr.V เล่มันี�จัะเปšน 
สุ่วีนห้น่�งทำี�จัะทำำาให้้ทำ่านเปšนอย่างนั�น
 ในอดีต สุาเห้ตุการตายของมันุÉย์เราคั้อโรคัติดเª้�อ ไมั่วี่าจัะเปšน 
โรคัไข้ทำรพิัÉ ไข้ห้วีัดให้ญ่ อหิ้วีาตกโรคั HIV ได้คัร่าªีวีิตของประªากร 
ในโลกไปเปšนจัำานวีนมัาก แต่เม้ั�อปี คั.È. 1928 อะเลçกซ้ำานเดอร์ เฟื้ลมัิง 
นักจัุลªีวีวิีทำยาªาวีสุกอต สุ่องกล้องจัุลทำรรÈน์และสุังเกตวี่า แบคัทำีเรีย 
ตัวีเลçก ๆ  ในจัานเพัาะเª้�อไมั่สุามัารถุเจัริญเติบโตและแพัร่พัันธ์ุ์ต่อได้เลย 
ห้ากมัีเª้�อราเพันิซ้ำิลเลียมั (Penicillium sp.) เจัริญอยู่ด้วีย เปšนทำี�มัาของ
การพับยาฆ่่าเª้�อตัวีแรกของโลก ค้ัอ “เพันิซ้ำิลลิน” เมั้�อระบบสุาธ์ารณสุุข
พััฒินาข่�นเร้�อย ๆ  คัวีามัน่ากลัวีของโรคัติดเª้�อกçคั่อย ๆ  ลดลง จันคันในโลก 
คิัดกันวี่าเราปลอดภัยแล้วี ประªากรในโลกน่าจัะอยู่ดีมีัคัวีามัสุุขมัากข่�น 
แต่ทีำ�ไห้นได้ ห้ลังจัากเราคัวีบคุัมัโรคัติดเª้�อทำี�เปšนสุาเห้ตุการตายสุ่วีนให้ญ่
ได้แล้วี เรากลับเผªิญกับโรคัไมั่ติดต่อทำี�เปšนปัญห้ามัากทำี�สุุดในปัจัจัุบัน 
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 จัากสุถุิติล่าสุุด สุาเห้ตุการเสุียªีวีิตของประªากรสุ่วีนให้ญ่ในโลกนี� 
เกิดจัากโรคัห้ัวีใจัและห้ลอดเล้อดเปšนอันดับห้น่�ง ซ้ำ่�งในแต่ละปีมีัสุถุิติทีำ� 
สูุงข่�นเร้�อย ๆ  แมั้วี่าโลกจัะพััฒินาไปแคั่ไห้นกçตามั เรามัีคัวีามัสุะดวีกสุบาย
มัากข่�น มีัคัวีามัรู้ด้านวีิทำยาÈาสุตร์สุุขภาพัมัากข่�น เข้าถุ่งข้อมัูล เข้าถุ่ง
อาห้าร ติดต่อสุ้�อสุารกันได้ง่ายข่�น แต่สิุ�งเห้ล่านี�กลับไมั่ได้ทำำาให้้การเกิด 
โรคัหั้วีใจัและห้ลอดเล้อด ซ่้ำ�งเปšนโรคัทำี�เกิดจัากพัฤติกรรมัการใª้ªีวิีต 
ของเราลดลงเลย กลับสุูงข่�นเร้�อย ๆ  ทำุกปี 
 สุาเห้ตุการเสีุยªีวิีตอันดับถัุดมัากçคั้อโรคัมัะเรçง ซ้ำ่�งในอดีตเคัยคิัดกันวี่า
โรคันี�เกิดจัากพัันธุ์กรรมัและสุารก่อมัะเรçง แต่ปัจัจุับันทำฤÉฎีีเกี�ยวีกับมัะเรçง
เปลี�ยนไป เริ�มัเª้�อวี่าโรคันี�เกิดจัากสุาเห้ตุเห้น้อพัันธ์ุกรรมั (epigenetic) 
โดยมัาจัากพัฤติกรรมัการใª้ªีวีิตของมันุÉย์ทำี�ทำำาให้้เกิดการอักเสุบเร้�อรังข่�น
ในร่างกาย ห้ร้อเกิดจัากคัวีามัผิดปกติของภูมิัคัุ้มักันของตัวีเองผิดเพีั�ยนไป  
ซ้ำ่�งสุาเห้ตุของคัวีามัผิดปกติกçห้นีไมั่พั้นเร้�องอาห้ารการกิน การออกกำาลังกาย  
และการนอนห้ลับพัักผ่อน
 จัากข้อมัูลเห้ล่านี� คังพัอจัะบอกเราได้แล้วีวี่า ภัยเงียบตัวีให้มั่กำาลัง
คั้บคัลานเข้ามัาใกล้เราโดยทำี�ไมั่มีัใคัรรู้ตัวี
 ผมัเปšนแพัทำย์ทำี�ตรวีจัคันไข้มัากทำี�สุุดคันห้น่�ง เจัอคันทำี�เปšนคัวีามัดัน 
โลห้ิตสุูง...มัาก แต่ไมั่ยอมัรักÉาเพัราะคัิดวี่าตนเองไมั่มัีอาการอะไร  
ไมั่นานห้ลังจัากนั�น คันไข้ถุูกญาติพัาตัวีกลับมัาห้าห้มัอเพัราะกลายเปšน 
อัมัพัฤกÉ์ไมั่สุามัารถุเดินได้แล้วี
 ในฐ์านะÈัลยแพัทำย์ระบบประสุาทำ ดูแลรักÉาคันไข้อัมัพัฤกÉ์ อัมัพัาต 
ผมัไมั่อยากเห้çนภาพัอย่างนี� 
 พัวีกเราประมัาทำกับโรคัและคัวีามัเสุี�ยงทำี�ยังไมั่แสุดงอาการในปัจัจุับัน  
เª่น โรคัคัวีามัดันโลห้ิตสูุง โรคัเบาห้วีาน โรคัไขมัันในเล้อดสูุง  
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โรคัอ้วีนลงพัุง การสูุบบุห้รี� และการด้�มัสุุรา แต่ห้ารู้ไมั่วี่า โรคัและคัวีามัเสุี�ยง 
เห้ล่านี�เปšนต้นเห้ตุของภาวีะทุำพัพัลภาพัในอนาคัตอันใกล้และถุ่งขั�น 
เสุียªีวีิตในทำี�สุุด
 มีัการเกçบสุถิุติทีำ�น่าสุนใจัพับวี่า สุ่วีนให้ญ่แล้วีผู้ทำี�จัะเสีุยªีวีิตตอน 
อายุ 80 ปีนั�น จัะมีัª่วีงสุุดทำ้ายของªีวีิตประมัาณ 10 ปีทำี�ª่วียเห้ล้อตัวีเอง
ไมั่ได้ต้องนอนติดเตียง ซ้ำ่�งเปšนสุิ�งทีำ�ใคัรๆ กçไมั่ปรารถุนา
 ห้ากเพัียงแคั่เรามัีคัวีามัรู้ รู้เทำ่าทำันโรคั รู้เทำ่าทำันร่างกายของตนเอง
หั้นมัาสุนใจัในเร้�องสุุขภาพัของตัวีเองมัากข่�น กินอาห้ารดี ๆ  ทำี�เห้มัาะสุมั 
ปลอดจัากสุารพัิÉ ออกกำาลังกายสุมัำ�าเสุมัอ นอนห้ลับพัักผ่อนให้้เพัียงพัอ 
ทำำาจัิตใจัของเราให้้ไมั่เคัรียดจันเกินไป ตรวีจัสุุขภาพัประจัำาปีบ้าง ห้ากเจัอ
อาการเจัçบป่วียเบ้�องต้นใด ๆ  กçรีบบำาบัดรักÉาให้้กลับมัาเปšนปกติโดยเรçวี 
แคั่นี�กçคัิดวี่าพัวีกเราจัะมัีร่างกายทำี�แขçงแรง มีัªีวีิตย้นยาวี และมัีคัวีามัสุุข
อย่างทำี�คัวีรจัะเปšนได้
 ใª้ªีวีิตในโลกนี�ให้้นานและมัีª่วีงเวีลาป่วียก่อนตายให้้สุั�นทำี�สุุด
 Healthspan ¡Òยใจสุุข´ี ชีีวีียื¹ยÒวี by Dr.V ห้วีังจัะเปšน
คัู่มั้อนำาพัาผู้อ่านทุำกทำ่านให้้มัีคัวีามัสุุขในร่างกายทำี�แขçงแรงไปจัวีบจัน 
วัีนสุุดทำ้ายของªีวีิต
 “เป้าห้มัายของการมัีªีวิีตย้นยาวี ªีวิีตทำี� เห้ล้ออยู่ต้องอยู่ให้้ดี 
มีัสุุขภาพัดีตามัวีัย” นะคัรับ
 

ขอให้้ทำ่านแขçงแรงและมัีคัวีามัสุุข

นายแพัทำย์วีีระพัันธ์์ สุุวีรรณนามััย
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โลหิิติ
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ควีามัดัันโลหิิตสุูง
ใครวี่าไมั่อันตราย

 เพืิ�อนั ๆ  คุรับ ในัฐ�นัะที�ผูมเป็นัหมอ ผูมขอบอกว่�โรคุ
คุว�มดันัโลหิตสูำงเป็นัโรคุที�พิบบ่อยม�กและอันัตร�ยม�กด้วย 

ที�อันัตร�ยเพิร�ะระยะเบื�องต้นัของโรคุไม่มีอ�ก�รอะไร  
เร�จัึงมักปล่อยปละละเลย แล้วถ้้�ปล่อยให้มีคุว�มดันัโลหิตสำูง
เป็นัระยะเวล�นั�นัจัะทำ�ให้เสำ้นัเลือดเสำียห�ยได้ เสำ้นัเลือดจัะ
เปร�ะและแตกง่�ย ทำ�ให้เกิดเสำ้นัเลือดแตกหรือเสำ้นัเลือดตีบ

 เสำ้นัเลือดไปแตกไปตีบตรงไหนัก็เป็นัอันัตร�ยตรงนัั�นั 
ถ้้�เสำ้นัเลือดตีบที�หัวใจัก็เป็นัโรคุหลอดเลือดหัวใจัตีบ ไปตีบ 
ที�สำมองก็เป็นัโรคุหลอดเลือดสำมองตีบ ถ้้�เสำ้นัเลือดแตกที�
สำมองก็เป็นัอัมพิฤกษ์์ อัมพิ�ตได้ 

 เห็นัไหมคุรับว่�คุว�มดันัโลหิตสำูงเป็นัเรื�องสำำ�คัุญม�ก 
ละเลยไม่ได้

 ฉะนัั�นั จัึงต้องดูแลคุวบคุุมให้คุว�มดันัโลหิตของเร�
อยู่ในัระดับปกติ ห�กตรวจัพิบว่�คุว�มดันัโลหิตเริ�มจัะสูำง 
เกินักว่�เกณฑ์์ม�ตรฐ�นั ก็ต้องห�วิธีิดูแลให้กลับม�อยู่ในั
เกณฑ์์ปกติ 



 ก�รที�คุ่�คุว�มดันัโลหิตขณะบีบหัวใจั (systolic) ลด
ลงแคุ่ 10 มิลลิเมตรปรอท หรือคุ่�คุว�มดันัโลหิตขณะ 
หัวใจัคุล�ยตัว (diastolic) ลดลงแคุ่ 5 มิลลิเมตรปรอท 
จัะเกิดผูลดี 5 ประก�ร คุือ 

  ลดอัตร�ก�รเกิดโรคุหลอดเลือดหัวใจัได้ 20% 

  ลดก�รเสีำยชีวิตจั�กทุกสำ�เหตุลง 15% 

   ลดก�รเป็นัอัมพิฤกษ์์ได้ 35% (ก�รลดคุว�มดันั
โลหิตสำัมพิันัธิ์กับก�รเป็นัอัมพิฤกษ์์อย่�งม�ก) 

  ลดก�รเกิดหัวใจัล้มเหลวหรือหัวใจัว�ยได้ 40% 

   คุนัที�เป็นัโรคุเบ�หว�นัหรือโรคุไตว�ยเรื�อรัง ถ้้�ลด
คุว�มดันัลงได้ โอก�สำที�ไตเสำื�อมจัะลดลงม�ก



 อย่างทำี�ผมับอกวี่าเบ้�องต้นของโรคัคัวีามัดันโลห้ิตสุูงมัันไมั่มีั
อาการอะไร ห้ากไมั่วีัดคัวีามัดันโลห้ิตเราจัะไมั่รู้เลยวี่าคัวีามัดัน 
โลหิ้ตของเราสูุงแล้วี การวัีดคัวีามัดันโลห้ิตจ่ังเปšนเร้�องสุำาคััญทำี�เรา 
ต้องทำำาคัวีามัเข้าใจั ทำั�งการอ่านคั่า การรู้เกณฑ์มัาตรฐ์าน วีิธ์ีการ
วีัดทำี�ถุูกต้อง 

 การวีัดคัวีามัดันโลหิ้ตเราวัีดกันทำี�ต้นแขนห้ร้อข้อม้ัอ ซ้ำ่�งมั ี
2 คั่าทีำ�เปšนตัวีบอกวี่าคัวีามัดันโลหิ้ตของเราสูุงห้ร้อเปล่า ยกตัวีอย่าง 
เª่น 120/80 

 120 คั้อ คั่าคัวีามัดันโลห้ิตขณะห้ัวีใจับีบตัวี (systolic  
blood pressure) 

 80 คั้อ คั่าคัวีามัดันโลห้ิตขณะห้ัวีใจัคัลายตัวี (diastolic 
blood pressure) 

 คั่าคัวีามัดันโลหิ้ตนี�มัีห้น่วียเปšน มิัลลิเมัตรปรอทำ (mmHg)

 เคัร้�องวีัดคัวีามัดันแบบอัตโนมััติทำี�เรียกวี่า automatic 
blood pressure monitor จัะแสุดงตัวีเลข 3 คั่า 

 ตัวเลขที� 1 คั่าคัวีามัดันโลห้ิตขณะห้ัวีใจับีบตัวี 

 ตัวเลขที� 2  คั่าคัวีามัดันโลห้ิตขณะห้ัวีใจัคัลายตัวี

 ตัวเลขที� 3  คั่าªีพัจัร (pulse) ห้ร้อจัำานวีนคัรั�งการเต้น 
 ของห้ัวีใจัในเวีลา 1 นาทำี (อัตราการเต้นของห้ัวีใจั/นาทำี) 

รู�ไดี�ยังไงว่ีาเป็น
คำวีามดัีนโลหิิติสูุง
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ค่าเท่าไรถึึงเรียกวี่าควีามัดัันโลหิิตสุูง

 คั่าปกติของคัวีามัดันโลหิ้ต คั้อ ไมั่เกิน 120/80 มัิลลิเมัตร 
ปรอทำ และไมั่คัวีรเกิน 129/84 มิัลลิเมัตรปรอทำ ถุ้าเกินกวี่านี� 
เรียกวี่า high normal ห้ร้อสุูงกวี่าปกติ แต่ยังวีินิจัฉัีย 
ไมั่ได้วี่าเปšนคัวีามัดันโลห้ิตสุูง ถุ้าสุูงกวี่า 139/89 จั่งจัะถุ้อวี่า 
เปšนคัวีามัดันโลห้ิตสุูง

 คั่าคัวีามัดันโลห้ิตปกติ (Normal blood pressure)
 120-129 / 80-84 มัิลลิเมัตรปรอทำ

  คั่าคัวีามัดันโลหิ้ตสูุงกวี่าปกติ (High normal blood 
pressure) 130-139 / 85-89 มัิลลิเมัตรปรอทำ

  คั่าคัวีามัดันโลห้ิตสุูง (Hypertension) มัากกวี่า 139 / 89 
มัิลลิลิตรปรอทำ

 คุัณห้มัอจัะวิีนิจัฉีัยวี่าทำ่านเปšนคัวีามัดันโลหิ้ตสุูงเมั้�อวัีด 
คั่าคัวีามัดันโลห้ิตได้ 140/90 ข่�นไป แต่ไมั่ใª่วีัดคัรั�งเดียวีแล้วี
วิีนิจัฉัียเลยวี่าเปšนคัวีามัดันโลห้ิตสุูง ต้องมัีกระบวีนการใน 
การวีัด เª่น นั�งพัักก่อนวัีด 10 นาทำี วัีดห้ลังจัากต้�นนอน
และปัสุสุาวีะแล้วี และวีัดก่อนนอน ต้องวีัด 2 คัรั�ง ตรวีจัดู 
การวัีดทุำกสัุปดาห้์ ถุ้าวัีดได้คั่าสูุงอยู่เร้�อย ๆ  จั่งจัะวีินิจัฉีัยได้วี่า 
เปšนคัวีามัดันโลห้ิตสุูง
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