
<h1 style="text-align: center;"><span style="color: #ff0000;"><strong>โรคหวัใจ ชพีจรไหนถอืวา่
ปกต ิและอาการแบบไหนทีค่วรไปพบแพทย<์/strong></span></h1> 
<span style="color: #008000;"><strong>โรคหวัใจ</strong></span> เราคดิรว่มกบัแพทยแ์ละผู ้
ฝึกสอนวา่อตัราการเตน้ของหวัใจ ถอืวา่ปกตคิวรทำอยา่งไรในกรณีทีม่กีารเบีย่งเบนและสาเหตจุากอะไร 
หวัใจหดตวัและดนัเลอืดเขา้ไปในหลอดเลอืดทำใหห้ลอดเลอืดแดงสัน่ พวกเขารูส้กึวา่เป็นจังหวะซึง่
เรยีกวา่ชพีจร เนือ่งจากชพีจรคอือตัราการเตน้ของหวัใจซึง่เป็นจำนวนครัง้ทีห่วัใจเตน้ตอ่นาท ีตวัเลขนี้
อาจแตกตา่งกนัไปตามอายแุละลกัษณะสว่นบคุคลของบคุคล จะลดลงเมือ่คณุอยูใ่นสภาวะสงบ 
 
ผอ่นคลายเพิม่ขึน้ตามความเครยีดกจิกรรมทางรา่งกายและอารมณ ์การทราบพารามเิตอรท์ีเ่หมาะสม
ทีส่ดุของคณุจะชว่ยใหค้ณุดแูลสขุภาพ และสรา้งการออกกำลงักายไดอ้ยา่งมปีระสทิธภิาพ เลอืก
โปรแกรมและชดุการออกกำลงักายทีเ่หมาะสม อตัราการเตน้ของหวัใจตามอาย ุสำหรับผูใ้หญส่ว่นใหญ ่
รวมทัง้ผูส้งูอาย ุอตัราการเตน้ของหวัใจขณะพักปกตอิยูร่ะหวา่ง 60 ถงึ 100 ครัง้ตอ่นาท ีเมือ่เด็กโตขึน้ 
อตัราการเตน้ของหวัใจขณะพักจะเปลีย่นไป 
 
ตามทีส่ถาบนัสขุภาพแหง่ชาตอิตัราการเตน้ของหวัใจ เตน้ตอ่นาท ีเป็นดงันี ้ตามแนวทางของสมาคม 
โรคหวัใจ อเมรกินั การออกกำลงักายในระดบัปานกลางควรอยูใ่กลก้บัจดุต่ำสดุของชว่งอตัราการเตน้ของ
หวัใจเป้าหมาย ซึง่สมัพันธก์บัอายขุองบคุคล ทีด่า้นบนของชว่งคอือตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมาย
สำหรับการออกกำลงักายทีเ่ขม้ขน้ ตวัเลขเหลา่นีถ้อืเป็นคา่เฉลีย่ และควรใชเ้ป็นแนวทางทัว่ไป 
 
แพทยห์รอืผูฝึ้กสอนสามารถกำหนดชว่งอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายทีด่ทีีส่ดุสำหรับคณุในการใหค้ำ
ปรกึษารายบคุคล ยเูลยี เฟดอรเ์ชนโก แพทยโ์รคหวัใจ นักกายภาพบำบดัของเครอืขา่ยคลนิกิอธบิาย 
หนึง่ในหนา้ทีห่ลกัของหวัใจคอื น่ันคอืสามารถกระตุน้และสรา้งแรงกระตุน้ทางไฟฟ้าไดอ้ยา่งอสิระ ถดัมา
คอืการนำ ความตืน่เตน้งา่ย และการหดตวั แตล่ะประเภทอายมุอีตัราชพีจรของตวัเองตลอดชวีติ ตวัเลขนี้
เปลีย่นจากใหญเ่ป็นเล็กตลอดเวลา 
 
มคีา่สงูสดุในทารกแรกเกดิและเฉลีย่ 140 ครัง้ตอ่นาท ีเนือ่งจากปรมิาณเลอืดทีร่า่งกายตอ้งการตอ่หน่วย
เวลานัน้ พจิารณาจากอตัราการเตน้ของหวัใจ และแรงขบัออกซึง่ขึน้อยูก่บัปรมิาณเลอืดทีข่บัออก ในเด็ก
และผูห้ญงิ หวัใจมกัจะมขีนาดเล็กกวา่ ดงันัน้อตัราการเตน้ของหวัใจจงึสงูขึน้ เพือ่ใหแ้น่ใจวา่ มอีอกซเิจน
เพยีงพอไปยงัอวยัวะตา่งๆ และยกตวัอยา่งเชน่ นักกฬีามกีลา้มเนือ้ทีแ่ข็งแรงมาก ซึง่สามารถขบัเลอืด
ออกมาไดม้ากในคราวเดยีว 
 
ดงันัน้ ชพีจรของพวกเขาจงึชา้ นอกจากนี ้ยงัเกีย่วขอ้งกบัการควบคมุระบบประสาทอตัโนมตั ิเมือ่อายยุงั
นอ้ย ระบบประสาททีเ่ห็นอกเห็นใจกม็ชียั จงึมอีตัราการเตน้ของหวัใจสงู ในผูส้งูอาย ุระบบประสาท
กระซกิตามลำดบัและจำนวนชพีจรจะต่ำกวา่ โดยปกต ิอตัราการเตน้ของหวัใจในผูช้ายและผูห้ญงิจะแตก
ตา่งกนัเล็กนอ้ยโดยเฉลีย่ในชว่งหา้ถงึเจ็ดครัง้แรกทีเ่ตน้นอ้ยกวา่ ความแตกตา่งเกดิจากลกัษณะทางกาย
วภิาค 
 
วธิกีารวดัชพีจร หากคณุไมม่เีครือ่งวดัอตัราการเตน้ของหวัใจ คณุสามารถวดัอตัราการเตน้ของหวัใจได ้
ดว้ยตวัเอง ทำตามคำแนะนำ ขัน้ตอนที ่1 หายใจเขา้อยา่งสงบ พยายามผอ่นคลายอยา่พดูหรอื
เคลือ่นไหว ในตำแหน่งคงทีข่องรา่งกายตวับง่ชีจ้ะแมน่ยำทีส่ดุ ขัน้ตอนที ่2 ใชน้าฬกิาจับเวลา หรอืเพยีง
แคด่นูาฬกิา นีเ่ป็นสิง่สำคญัในการนับจำนวนครัง้ทีแ่น่นอนในกรอบเวลาทีถ่กูตอ้ง ขัน้ตอนที ่3 กดที่
หลอดเลอืดแดงแลว้นับจำนวนจังหวะ 
 
วางปลายนิว้ชี ้นิว้กลาง และนิว้นางไวท้ีส่ว่นลา่งของคอ ขา้งหลอดลม ตวัเลอืกทีส่องคอืการกดลงไปที่
ขอ้มอืดา้นในของเข็มวนิาท ีเลอืกวธิทีีค่ณุสามารถสมัผัสไดถ้งึการเตน้ของหลอดเลอืดแดง ขัน้ตอนที ่4 
ใชน้ิว้กดเบาๆ ความพยายามควรจะนอ้ยทีส่ดุ ไมจ่ำเป็นตอ้งกดเสน้เลอืด แตส่ิง่สำคญัคอืตอ้งรูส้กึวา่เลอืด
เตน้เป็นจังหวะ คณุอาจตอ้งขยบันิว้จากดา้นหนึง่ไปอกีดา้นหนึง่ เพือ่หาจดุทีแ่ตกตา่งมากทีส่ดุ 
 



ขัน้ตอนที ่5 เวลาตวัเอง นับจังหวะทีค่ณุรูส้กึเป็นเวลา 10 วนิาท ีจากนัน้คณูตวัเลขนัน้ดว้ย 6 เพือ่ใหไ้ด ้
อตัราการเตน้ของหวัใจตอ่นาท ีเมือ่คณุไดเ้รยีนรูว้ธิวีดัอตัราการเตน้ของหวัใจแลว้ คณุสามารถเริม่
คำนวณ และตรวจสอบอตัราการเตน้ของหวัใจเป้าหมายในระหวา่งออกกำลงักายได ้หากทำการวดัดว้ย
ตนเอง และไมใ่ชส้รอ้ยขอ้มอืฟิตเนส คณุจะตอ้งหยดุพักระหวา่งการออกกำลงักายเพือ่คำนวณตวับง่ชี้
เมือ่พัก 
 
ออกกำลงักายทีบ่า้น กฎสำหรับการออกกำลงักายอยา่งปลอดภยั อะไรทำใหห้วัใจเตน้แรงได ้หวัใจเตน้
ชา้เป็นอตัราการเตน้ของหวัใจทีช่า้กวา่ปกต ิอาจกลายเป็นปัญหารา้ยแรงไดห้ากหวัใจไมส่บูฉดีออกซเิจน
เพยีงพอ สิง่นีแ้สดงออกในอาการวงิเวยีนศรีษะ ความเหนือ่ยลา้คงที ่อาการเจ็บหนา้อก ปัญหาหน่วย
ความจำ ความสบัสน ความเหนือ่ยลา้อยา่งรวดเร็วในระหวา่งการออกแรงทางกายภาพ หวัใจเตน้ชา้อาจ
เกดิจากความเสยีหายตอ่เนือ้เยือ่หวัใจ 
 
หวัใจวาย ขอ้บกพรอ่งของหวัใจพกิาร แตก่ำเนดิ การตดิเชือ้ ภาวะแทรกซอ้นหลงัการผา่ตดั ตอ่มไทรอย
ดท์ำงานนอ้ย ความไมส่มดลุของโพแทสเซยีมและแคลเซยีมในรา่งกาย ในกรณีทีม่คีวามผดิปกตรินุแรง 
แพทยจ์ะใชเ้ครือ่งกระตุน้หวัใจเพือ่ชว่ยใหห้วัใจรักษาอตัราการเตน้ของหวัใจใหเ้หมาะสม อยา่งไรกต็าม 
สำหรับบางคน อตัราการเตน้ของหวัใจต่ำ จะไมท่ำใหเ้กดิอาการหรอืภาวะแทรกซอ้น 
 
อศิวรเป็นศพัทท์างการแพทยส์ำหรับอตัราการเตน้ของหวัใจมากกวา่ 100 ครัง้ตอ่นาท ีดว้ยชพีจรทีส่งู 
หวัใจไมส่ามารถรับมอืกบัการสบูฉดีเลอืดไปยงัทกุระบบและอวยัวะของรา่งกายนี ้นำไปสูค่วามอดอยาก
ออกซเิจนและอาการตอ่ไปนี ้การหายใจผดิปกต ิไมส่บาย เจ็บหนา้อก เป็นลม ในบางคนอศิวรสามารถ
กำหนดไดโ้ดยการวดัชพีจรและคลืน่ไฟฟ้าหวัใจเทา่นัน้ บางครัง้หวัใจเตน้เร็วเป็นเรือ่งปกต ิอตัราการเตน้
ของหวัใจอาจเพิม่ขึน้เนือ่งจากปัจจัยทีไ่มใ่ชห่วัใจ 
 
เชน่ ความรอ้น จำนวนเม็ดเลอืดแดงต่ำ โรคโลหติจาง การใชส้ารกระตุน้มากเกนิไปรวมถงึคาเฟอนี 
ความเครยีด สมรรถภาพทางกายไมด่ ีบางครัง้อศิวรไมม่อีาการหรอืไมม่ภีาวะแทรกซอ้น แตถ่า้ปลอ่ยทิง้
ไวโ้ดยไมรั่กษา การทำงานปกตขิองรา่งกายอาจหยดุชะงัก นำไปสูโ่รคแทรกซอ้นรา้ยแรง รวมถงึภาวะ
หวัใจลม้เหลว หวัใจเตน้ชา้และอศิวรเป็นคำทัว่ไปทีบ่ง่บอกถงึการเปลีย่นแปลงของอตัราการเตน้ของ
หวัใจ 
 
ภายใตพ้วกเขาสามารถซอ่นทัง้บรรทดัฐาน และพยาธวิทิยา หวัใจเตน้ชา้ทางพยาธวิทิยามสีองประเภท
หลกั โรคไซนัสป่วยยงัมชีนดิยอ่ย และบล็อก atrioventricular มสีามองศา หวัใจเตน้ชา้เกดิขึน้พรอ้มกบั
ภาวะไทรอยดท์ำงานต่ำและโรคโลหติจาง ในเวลาเดยีวกนัตวัอยา่งเชน่ภาวะหวัใจลม้เหลวในนักกฬีามกั
เป็นบรรทดัฐาน อศิวรยงัแบง่ออกเป็นพยาธสิภาพและสรรีวทิยา ตามแหลง่ทีม่าของการสรา้งแรงกระตุน้ 
รา่งกายแบง่ออกเป็นไซนัส 
 
ตามหลกัสตูรทางคลนิกิ เป็น paroxysmal และ non paroxysmal หวัใจเตน้ชา้ทางพยาธวิทิยาสามารถ
แสดงอาการวงิเวยีนศรีษะ ออ่นแอ คล้ำในดวงตา เป็นลมหมดสตกิอ่น สิง่ทีอ่นัตรายทีส่ดุคอืการสญูเสยี
สต ิและผลทีต่ามมามกัจะแสดงออกดว้ยความเจ็บปวดในบรเิวณหวัใจ หายใจถี ่และหมดสตกิอ็าจเกดิขึน้
ไดเ้ชน่กนั อศิวรทางพยาธวิทิยาสามารถเปลีย่นเป็นจังหวะทีเ่ป็นอนัตราย และทำใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้น
เชน่กลา้มเนือ้หวัใจตาย 
 
ภาวะหวัใจลม้เหลวเฉยีบพลนั โรคหลอดเลอืดสมองตบี ไมว่า่ในกรณีใด หากชพีจรเตน้ผดิปกต ิคณุควร
ปรกึษาแพทยท์นัท ีเพือ่ขจัดภาวะหวัใจเตน้ผดิจังหวะทีค่กุคามถงึชวีติ 
 
บทความทีน่่าสนใจ : <a href="https://bptschool.ac.th/%e0%b9%80%e0%b8%84%e0%b8%
ad%e0%b8%a3%e0%b9%8c%e0%b8%84%e0%b8%b9%e0%b8%a1%e0%b8%b4%e0%
b8%99/"><strong>เคอรค์มูนิ เคอรค์มูนิในการป้องกนัมะเร็งและป้องกนัเบาหวานชนดิที ่
2</strong></a> 



 


