
¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáÅÐÊØ¢ÀÒ¾ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ 

âÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã¨ (CHD) à»็¹ÊÒàËµØËÅÑ¡¢Í§¡ÒÃàÊÕÂªÕÇÔµáÅÐâÃ¤
ã¹»ÃÐà·ÈÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò áÁ้Ç่Ò¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà»็¹»ÃÐ¨ÓÊÒÁÒÃ¶
Å´¤ÇÒÁàÊÕ่Â§¢Í§âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ (CV) àª่¹ CHDáÅÐ¤ÇÒÁ
Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ (hypertension) ËÅÒÂ¤¹äÁ่ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ. ¿Ôµà¹ÊÁÕ

¤ÇÒÁÊÓ¤ÑÞµ่ÍÊØ¢ÀÒ¾ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ áÅÐ¡ÒÃÍÂÙ่ÃÍ´ ¡ÒÃ
à»ÅÕ่Â¹á»Å§¾ÄµÔ¡ÃÃÁ·Õ่·Õ่¨Ð¹Óä»ÊÙ่âÃ¤ CV ÊÒÁÒÃ¶Å´¡ÒÃà»¹็âÃ¤ËÑÇã¨ 
àª่¹¡ÒÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ·Õ่ÁÕä¢ÁÑ¹µ่Ó ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¤ ¡ÒÃ
¤Çº¤ØÁ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´ ¡ÒÃàÅÔ¡ºØËÃÕ่ áÅÐ¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹¡ÅØ่Á¤¹áÍ¤·Õ¿ÍÍ¡
¡ÓÅÑ§ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕ่Â§·Õ่¨Ðà»็¹âÃ¤ËÑÇã¨Å´Å§ 45% ÁÒ¡¡Ç่Ò¤¹·Õ่äÁ่ä´้ãÍÍ¡¡ÓÅÑ§
¡ÒÂ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂª่ÇÂãË้¼Ù้ªÒÂáÅÐ¼Ù้ËÞÔ§ ·Ñ้§à´็¡áÅÐ¼Ù้ãËÞ่ ÃÇÁ·Ñ้§àª×้Í
ªÒµÔáÅÐ¡ÅØ่ÁªÒµÔ¾Ñ¹ Ø̧์ µ่Ò§ æ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÂÑ§ª่ÇÂÅ´¤ÇÒÁàÊÕ่Â§¢Í§âÃ¤
ËÅÍ´àÅ×Í´ÊÁÍ§, âÃ¤àÁµÒºÍÅÔ«ÖÁ,áÅÐàºÒËÇÒ¹ª¹Ô´·Õ่ 2 ¡ÅØ่ÁÍÒ¡ÒÃàÁµÒ
ºÍÅÔ«ÖÁà»็¹¡ÅØ่Á¢Í§»Ñ¨¨ÑÂàÊÕ่Â§·Õ่¹Óä»ÊÙ่ËÅÍ´àÅ×Í´á¢็§ 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÊ§่¼ÅµÍ่ÊØ¢ÀÒ¾ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ÍÂÒ่§äÃ? 

â»Ãá¡ÃÁ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÃÐ Ñ́ºÊÙ§ª่ÇÂ»ÃÑº»ÃØ§»Ñ¨¨ÑÂàÊÕ่Â§âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´
àÅ×Í´ àª่¹ ¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµÊÙ§ ¡ÒÃÁÕ¹้ÓË¹Ñ¡à¡Ô¹ ÃÐ Ñ́ºá¤Åà«ÕÂÁã¹¡ÃÐ Ù́¡µ่Ó (âÃ¤
¡ÃÐ Ù́¡¾ÃØ¹) áÅÐ¤ÇÒÁäÇ¢Í§ÍÔ¹«ÙÅÔ¹ (àºÒËÇÒ¹) ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂà»็¹»ÃÐ¨Ó
ª่ÇÂÅ´¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂª่ÇÂÅ´ËÑÇã¨µ้Í§¡ÒÃÍÍ¡«Ôà¨¹ áÅÐ
ËÑÇã¨äÁ่µ้Í§·Ó§Ò¹Ë¹Ñ¡ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¤ª่ÇÂà¾Ô่Á¡ÒÃËÒÂã¨ 
ÍÑµÃÒ¡ÒÃàµ้¹¢Í§ËÑÇã¨ áÅÐ¤ÇÒÁá¢็§áÃ§»Í´áÅÐËÑÇã¨ àª่¹à ṌÂÇ¡Ñº¡Å้ÒÁà¹×้Í 
¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õ่¡ÃÐªÑºª่ÇÂà¾Ô่Á¼Åã¹àªÔ§ºÇ¡¢Í§¡ÒÃÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ·Õ่ÁÕ
ä¢ÁÑ¹µ่ÓáÅÐ¤ÍàÅÊàµÍÃÍÅµ่Óµ่ÍÃÐ Ñ́ºä¢ÁÑ¹ã¹àÅ×Í´ (ä¢ÁÑ¹) «Ö่§ª่ÇÂãË้ËÅÍ´àÅ×Í´á¢็§µÑÇ ¹Í¡¨Ò¡¹Õ้
ÂÑ§¾ÔÊÙ¨¹์¡ÒÃà¼Ò¼ÅÒÞ¤ÒÃ์âºäÎà´Ãµâ´Âà©¾ÒÐÍÂ่Ò§ÂÔ่§ã¹¤¹¹้ÓË¹Ñ¡à¡Ô¹ 

 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÐäÃ·ÕÊ่§่¼ÅµÍ่ÊØ¢ÀÒ¾ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´? 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õ่ª่ÇÂ Ù́áÅÊØ¢ÀÒ¾ ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃàÅ่¹¡ÕÌÒ ¡ÒÃ»ÃÑºÊÀÒ¾¡ÒÃ
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂËÃ×Í¡ÒÃ½Ö¡ÍºÃÁ áÅÐ¡ÒÃ·ÓÊÇ¹ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¤¹Ñ้¹ Ṍµ่ÍÊØ¢ÀÒ¾¢Í§
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ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´ â´Âà©¾ÒÐ µÑÇÍÂ่Ò§¡ÒÃà Ố¹ àµ้¹ÃÓ Ç่ÒÂ¹้Ó 
¨๊Í¡¡Ô้§ »Ñ่¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ áÅÐàÅ่¹à·¹¹ÔÊ âÂ¤ÐÍÒ¨Å´¤ÇÒÁ Ñ́¹âÅËÔµà¡×Íº
à·่Ò¤ÇÒÁà¢้Á»Ò¹¡ÅÒ§¢Í§¡ÒÃàµ้¹áÍâÃºÔ¤ 

¤ÇÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÂÒ่§äÃ 

¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤ÇÃÊ¹Ø¡Ê¹Ò¹äÁ่Ç่Ò¨Ðà»็¹¡ÅØ่ÁËÃ×Íà Ṍ่ÂÇáÅÐ¤ÇÃ
¾Í Ṍ¡ÑºµÒÃÒ§àÇÅÒ»¡µÔ ¡ÒÃ¶ÒÁá¾·Â์·Õ่·ÓÇÒ§á¼¹ãË้·Óà»็¹ÊÔ่§ÊÓ¤ÑÞ á¹Ç»¯ÔºÑµÔãËÁ่ÊÓËÃÑº¼Ù้ãËÞ่
ÍÒÂØ 18-64 »Õ á¹Ð¹Ó 2.5 ªÑ่ÇâÁ§Ë¹Ö่§ÊÑ»´ÒË์¢Í§¡Ô¨¡ÃÃÁ·Õ่ÁÕ¤ÇÒÁà¢้Á¢้¹»Ò¹¡ÅÒ§ËÃ×Í 1.25 
ªÑÇ่âÁ§µ่ÍÊÑ»´ÒË์¢Í§¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáººáÍâÃºÔ¤ ËÃ×Íáºº¼ÊÁ·Õ่à·่Òà·ÕÂÁ¡Ñ¹ ¡Ô¨¡ÃÃÁ ª่Ç§àÇÅÒ
¤ÇÃÁÕÍÂ่Ò§¹้ÍÂ 10 ¹Ò·Õ ÇÔ Õ̧ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õ่ Ṍ·Õ่ÊØ´ÍÒ¨¨Ðµ้Í§ãª้¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÂ่Ò§Ë¹Ñ¡ª่Ç§ÊÑ้¹æ 
ËÅÒÂæ ¤ÃÑ้§ «Ö่§ÍÒ¨ª่ÇÂ¼Ù้ÊÙ§ÍÒÂØä´้ ¼Ù้·Õ่à»็¹âÃ¤ËÑÇã¨ÍÒ¨ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂàºÒ¶Ö§»Ò¹¡ÅÒ§·ÓÊÇ¹ à Ố¹ 
ÇÔ่§ »Ñ่¹¨Ñ¡ÃÂÒ¹ ¾ÒÂàÃ×Í Ç่ÒÂ¹้Ó áÅÐÅÙ่ÇÔ่§ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ ¾Ç¡à¢Òµ้Í§¡ÒÃ¡ÒÃÇÍÃ์ÁÍÑ¾ áÅÐ¤ÙÅ´ÒÇ¹์
¹Ò¹¢Ö้¹ ãª้ÃÐÂÐàÇÅÒÁÒ¡¡Ç่Ò¤¹·Õ่ÁÕÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ ¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¤ÇÃÍÂÙ่ä´้¹Ò¹ 10–20 ¹Ò·ÕËÃ×Í ËÃ×Í
áÁ้¡ÃÐ·Ñ่§ 2-6 ¹Ò·Õ ÊÅÑº¡Ñº 1–2 ¹Ò·Õ¾Ñ¡¼่Í¹. ¨Ò¡¹Ñ้¹àÇÅÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂÍÒ¨à¾Ô่Á¢Ö้¹ÍÂ่Ò§ª้Ò æ 
à»็¹ 20-40 ¹Ò·Õµ่ÍÃÍº 

¤ÇÃäÁ¤่ÇÃ 

¤ÇÃ»ÃÖ¡ÉÒá¾·Â์¡่Í¹àÃÔ่ÁÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ´้ÇÂâ»Ãá¡ÃÁ¡ÃÑÁ 

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂãË้à»็¹¹ÔÊÑÂ ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ¡Ñºà¾×่Í¹ àÅ×Í¡¡ÒÃ
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õ่Ê¹Ø¡áÅÐà¾ÅÔ´à¾ÅÔ¹ 

·Ó¡Ô¨¡ÃÃÁµ่Ò§ æ à¾×่ÍäÁ่ãË้¤Ø³àº×่Í µÑÇÍÂ่Ò§àª่¹à Ố¹ÇÑ¹Ë¹Ö่§áÅÐÇ่ÒÂ¹้Óµ่Íä» 

 ÍÂ่ÒÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ·Õ่àÊÕ่Â§à¨็º»Ç´ à»ÅÕ่Â¹à»็¹ ¡ÒÃÇ่ÒÂ¹้Ó ¨Ð§่ÒÂ¡Ç่Ò¶้Ò¤Ø³ÁÕâÃ¤¢้ÍÍÑ¡àÊº 

 ÍÂ่Ò·้Íá·้áÅÐÂÍÁá¾้ ÍÒ¨¨Ðãª้àÇÅÒÂÒÇ¡่Í¹àË็¹»ÃÐâÂª¹์¢Í§¡ÒÃÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ 

ËÑÇã¨¾Ô¡ÒÃáµ่¡Óà¹Ô´ã´·Õ่¡ÓË¹´â´ÂËÅÍ´àÅ×Í´·Õ่µÕºá¤ºÅ§ ·ÓãË้à¾Ô่ÁÀÒÃÐ§Ò¹¢Í§ËÑÇã¨Å่Ò§«้ÒÂ 

 


