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การออกก าลงักาย คือ การท ากิจกรรมท่ีไดอ้อกแรงหรือเคล่ือนไหวร่างกาย เป็นกิจกรรมทางกายใด ๆ ก็ไดท่ี้
เสริมหรือคงสภาพสมรรถภาพทางกาย ความแขง็แรงและสุขภาพทัว่ไปของร่างกาย  ซ่ึงมีหลากหลายรูปแบบ 
อาจท าเพราะปัจจยัเหตุต่าง ๆ รวมทั้งเพื่อเสริมสร้างการเจริญเติบโตและพฒันาการของร่างกาย ป้องกนัไม่ให้
แก่เร็ว เสริมสร้างความแขง็แรงของกลา้มเน้ือและระบบไหลเวียนโลหิต ปรับปรุงทกัษะทางกีฬา ลดหรือ
รักษาน ้าหนกั และเพื่อความสนุก การออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอก่อใหเ้กิดผลดีต่อสุขภาพ  ช่วยจดัระเบียบ
ร่างกาย ช่วยสร้างเสริมระบบภูมิคุม้กนัและช่วยป้องกนัโรคต่าง ๆ เช่น โรคหลอดเลือดหวัใจ เบาหวาน และ
โรคอว้น หลาย ๆ คนเลือกออกก าลงักายนอกบา้นท่ีท าเป็นกลุ่มเพื่อสังสรรค ์ และเพื่อความสุข ช่วยสร้าง
เสริมสุขภาพจิต ลดความเครียด และควบคุมอารมณ์ได ้ 

ประเภทการออกก าลงักายมีอะไรบ้าง 

การออกก าลงักายมีหลายรูปแบบ แมว้า่ผูอ้อกก าลงักายจะเลือกออกก าลงักายเฉพาะท่ีตนเองสนใจ อยา่งไรก็
ตาม การออกก าลงักายใหค้รบทุกรูปแบบจะช่วยเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกายทุกดา้นใหดี้ขึ้น โดยการออก
ก าลงักายแบ่งออกเป็น 4 ประเภทหลกั ไดแ้ก่ การออกก าลงักายแบบแอโรบิก การออกก าลงักายฝึกกลา้มเน้ือ 
การยดืกลา้มเน้ือ และการออกก าลงักายเสริมการทรงตวั ดงัน้ี 

1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) การออกก าลงักายประเภทน้ีถือวา่ส าคญัต่อการ
ท างานของร่างกาย โดยช่วยใหอ้ตัราการเตน้ของหัวใจและการหายใจดีขึ้น ช่วยขยายผนงัหลอดเลือด 
ลดความดนัโลหิต เผาผลาญไขมนัส่วนเกินในร่างกาย ลดระดบัน ้าตาลในเลือด ลดอาการอกัเสบ 
และเพิ่มระดบัไขมนัดี ทั้งน้ี การออกก าลงักายแบบแอโรบิกควบคู่กบัการลดน ้าหนกัยงัช่วยลดระดบั
คอเลสเตอรอล ควรท ากิจกรรมต่อเน่ืองกนัอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที หรือสัปดาห์ละ 150 นาที เช่น 
เดินเร็ว วา่ยน ้า จ็อกก้ิง ป่ันจกัรยาน หรือท ากิจกรรมเขา้จงัหวะ  

2. การออกก าลงัแบบฝึกกล้ามเน้ือ (Strenght Training) ร่างกายจะสูญเสียมวลกลา้มเน้ือตามอายท่ีุมาก
ขึ้น การออกก าลงัฝึกกลา้มเน้ือจะช่วยสร้างกลา้มเน้ือท่ีสูญเสียไปได ้ โดยสามารถใชอุ้ปกรณ์ส าหรับ
ฝึกกลา้มเน้ือ ยางยดืส าหรับออกก าลงักาย หรือของใชต้่าง ๆ ภายในบา้นมาประยุกตส์ าหรับฝึก
กลา้มเน้ือ ทั้งน้ี ควรบริหารกลา้มเน้ือมดัใหญ่สัปดาห์ละ 2 วนัหรือมากกวา่นั้น และฝึกกลา้มเน้ือคร้ัง
ละประมาณ 30 นาที  โดยหา้มฝึกกลา้มเน้ือกลุ่มเดียวกนัติดกนั 2 วนั การออกก าลงัชนิดน้ีจะช่วยให้
กลา้มเน้ือแขง็แรง กระตุน้การเจริญเติบโตของกระดูก ลดน ้าตาลในเลือด ช่วยควบคุมน ้าหนกั ช่วย
จดัท่าทางร่างกายและการทรงตวั รวมทั้งลดอาการตึงหรือปวดบริเวณหลงัส่วนล่างและขอ้ต่อ  
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3. การยืดเส้น (Stretching) เม่ืออายมุากขึ้น อาจท าใหสู้ญเสียความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและเส้นเอน็ 
ซ่ึงส่งผลใหเ้กิดอาการปวดกลา้มเน้ือหรือเป็นตะคริว กลา้มเน้ือถูกท าลาย ตึงกลา้มเน้ือ ปวดขอ้ต่อ 
หรือหกลม้ได ้ การยดืเหยียดกลา้มเน้ือเป็นประจ าจะช่วยใหก้ลา้มเน้ือยดืหยุน่มากขึ้น ส่งผลให้
เคล่ือนไหวไดดี้และลดอาการปวดหรือเส่ียงไดรั้บบาดเจ็บนอ้ยลง การยดืเส้นควรท าทุกวนัหรือ
อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3-4 คร้ัง โดยยดืเส้นกลา้มเน้ือชา้ ๆ พยายามยดืใหไ้ดม้ากท่ีสุด คา้งไว ้ 10-30 
วินาที แลว้ค่อยผอ่น หายใจ และท าซ ้า ทั้งน้ี ควรอบอุ่นร่างกายยดืเส้น เพื่อใหเ้ลือดและออกซิเจน
ไหลเวียนไปท่ีกลา้มเน้ือ จากนั้นจึงเร่ิมบริหารร่างกายดว้ยท่ายดืเส้นตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 
ไดแ้ก่ น่อง ตน้ขาดา้นหลงัหรือแฮมสตริง (Hamstrings) กลา้มเน้ือท่ีงอขอ้ต่อสะโพก (Hip Flexors) 
กลา้มเน้ือตน้ขา (Quadriceps) กลา้มเน้ือท่ีไหล่ คอ และหลงัส่วนล่าง  

4. การออกก าลงัเสริมการทรงตัว (Balance Exercise) ผูท่ี้มีอายมุากขึ้นจะสูญเสียระบบท่ีช่วยเร่ืองการ
ทรงตวัของร่างกาย ไดแ้ก่ การมองเห็น หูชั้นใน หรือกลา้มเน้ือขาและขอ้ต่อ การออกก าลงัเสริมการ
ทรงตวัจะช่วยใหร่้างกายทรงตวัไดดี้ขึ้น อีกทั้งยงัป้องกนัการหกลม้ โดยทัว่ไปแลว้ การออกก าลงั
ชนิดน้ีท าไดบ้่อยตามตอ้งการ เน่ืองจากการออกก าลงัเสริมการทรงตวับางท่าก็รวมอยูใ่นการฝึก
กลา้มเน้ือร่างกายส่วนล่างบางท่าดว้ย ทั้งน้ี การออกก าลงัเสริมการทรงตวัสามารถฝึกไดเ้อง  

 
ออกก าลงักายให้ปลอดภัย และอตัราการเต้นของหัวใจท่ีเหมาะสม ควรเป็นอย่างไร 
อตัราหัวใจเต้น (Heart rate) หมายถึงความเร็วของการบีบตวัของหวัใจในช่วงระยะเวลาหน่ึงๆ โดยทัว่ไป
นิยมใชห้น่วย "คร้ังต่อนาที" อตัราหวัใจเตน้สามารถเปล่ียนแปลงไดข้ึ้นกบัสรีรวิทยาของร่างกาย เช่น ความ
ตอ้งการออกซิเจนและการขบัคาร์บอนไดออกไซดข์องร่างกาย ส่ิงท่ีมีผลกบัอตัราหัวใจเตน้ไดแ้ก่กิจกรรม
ของร่างกาย เช่น การออกก าลงักาย การนอนหลบั ความเจ็บป่วย การยอ่ยอาหาร และยาบางชนิด ถา้หวัใจเตน้
ไม่สม ่าเสมอเรียกวา่ภาวะหวัใจเสียจงัหวะ (Arrhythmia) ความผิดปกติของการเตน้หัวใจในบางคร้ังอาจเป็น
แสดงถึงการเป็นโรคแต่ก็ไม่เสมอไป โดยทัว่ๆไปแลว้ หวัใจเราเตน้ปกติอยูท่ี่ 60 - 100  คร้ังต่อนาที ถา้อตัรา
หวัใจเตน้นอ้ยกวา่ 60 หรือเรียกวา่ Bradycardia ถา้อตัราหวัใจเตน้มากกวา่ 100 เรียกวา่เป็น Tachycardia มี
ศพัทอี์ก 2 – 3 ค  าท่ี ควรรู้จกัคือ 
1. Resting heart rate ( HRrest) คืออตัราการเตน้ของหัวใจ ขณะท่ีเราพกัและรู้ตวัอยู ่ มกันิยมวดัตอนเชา้ ต่ืน
นอนใหม่ๆ จะเป็นจุดท่ีการเตน้ของหวัใจเราต ่าท่ีสุด 
2. Maximum heart rate (HRmax) คือการเตน้หวัใจท่ีความสามารถสูงสุดท่ีหวัใจจะท าได ้ ขณะท่ีออกก าลงั
กายเตม็ท่ี ซ่ึงแปรผนัตามความแขง็แรงของแต่ละบุคคล และอาย ุ  หรือท่ีในทางการแพทย ์ ใชต้รวจวดักนั
ในขณะว่ิงสายพาน นัน่เอง 
3. Target heart rate หรือ Training heart rate (THR) คือ การเตน้ของหวัใจท่ีเราคาดหวงั จะใหอ้ยูใ่นระดบั
ต่างๆ ในขณะออกก าลงักายเพื่อใหมี้ผลต่อร่างกายตามวตัถุประสงคท่ี์เราตอ้งการ 
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ออกก าลงักาย ให้ปลอดภัย  ค่าอตัราการเต้นของหัวใจควรเป็นอย่างไร  

การเตรียมตวัส าหรับเร่ิมออกก าลงักายถือเป็นส่ิงส าคญั การออกก าลงักายเป็นประจ าสม ่าเสมอจะช่วยท าให้
ร่างกายมีสุขภาพแขง็แรง  ในปัจจุบนัมีประชาชน ใหค้วามสนใจกบัการออกก าลงักายเป็นอยา่งมาก ความ
สนใจในการออกก าลงักาย มีวตัถุประสงค ์ ท่ีแตกต่างกนัออกไป เช่น บางคนเพื่อสุขภาพ เพื่อความแขง็แรง
ของร่างกาย  เพื่อใหมี้รูปร่างสวยงาม การลดส่วนเกิน เป็นตน้ แต่การออกก าลงักายในขณะท่ีร่างกายไม่พร้อม
หรือมีโรคประจ าตวัอาจจะก่อใหเ้กิดอนัตราย หรืออาจจะเสียชีวิตในขณะออกก าลงักายได ้ ดงันั้นเพื่อเป็น
การเตรียมความพร้อมและป้องกนัอนัตรายท่ีอาจจะเกิดจากการออกก าลงักายในขณะท่ีร่างกายไม่พร้อม เรา
ควรจะใหค้วามส าคญัต่อการประเมินความพร้อมดา้นสุขภาพก่อนการออกก าลงักาย เพื่อคดักรองผูเ้ป็น
โรคหวัใจ หรืออาจจะมีอาการแสดงของโรคหวัใจ และหลอดเลือด หรืออาการอ่ืนๆ ท่ีอาจจะเป็นอนัตรายได ้   

ค่าเฉล่ียของอตัราหัวใจเตน้ ขณะออกก าลงักาย มีความแตกต่างกนัในแต่ละคน ขึ้นอยู่กบั อาย,ุ ความฟิตของ
ร่างกายของแต่ละคน, อากาศ หรืออุณหภูมิ ความช้ืน, การใชย้า เช่น ยารักษาโรคประจ า ของแต่ละคนท่ีอาจมี
ผลกระทบต่ออตัราการเตน้หัวใจ, อารมณ์และความเครียด เป็นตน้ 

มาท าความรู้จกั Heart rate zone หรือค่าอตัราการเตน้ของหวัใจ กบัความหนกัในการออกก าลงักาย จะช่วยให้
ไดป้ระโยชน์สูงสุดบรรลุเป้าหมาย มากกวา่การออกก าลงักายเพียงใหเ้สียเหง่ือไปแต่ละวนัเท่านั้น 

การจัดโซนการออกก าลงักาย 
ความหนกัในการออกก าลงักายจะแบ่งออกเป็น 5 โซน ซ่ึงค านวณมาจากเปอร์เซ็นตข์องค่าอตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุดในแต่ละช่วงวยั ดงัน้ี 

• โซนท่ี 1 การออกกงักายแบบเบามาก (50-60%)  เหมาะส าหรับการออกก าลงักายเพื่อฟ้ืนฟูสภาพร่างกาย 

• โซนท่ี 2 การออกก าลงักายแบบเบา (60-70%) เหมาะส าหรับการออกก าลงักายเพื่อลดน ้าหนกัและไขมนั
ส่วนเกินมากท่ีสุด 

• โซนท่ี 3 การออกก าลงักายแบบปานกลาง (70-80%) เหมาะส าหรับการเพิ่มสมรรถนะทางร่างกาย ความ
กระฉบักระเฉง การลดไขมนัและน ้าตาลในเลือด รวมถึงการลดน ้าหนกัอีกดว้ย 

• โซนท่ี 4 การออกก าลงักายแบบหนกั (80-90%) เหมาะส าหรับนกักีฬาท่ีตอ้งการเพิ่มความทนใหก้บักลา้มเน้ือ
และการออกก าลงักาย 

• โซนท่ี 5 การออกก าลงัแบบหนกัมาก (90-100%) หรือเรียกวา่ “การออกก าลงักายแบบ HITT (High intensity 
interval training)” เหมาะส าหรับการฝึกซอ้มของนกักีฬาท่ีเตรียมตวัลงแข่งขนั ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพของ
ร่างกายในการออกก าลงั 



 

ภาพ การจดัตามโซน ความหนกัในการออกก าลงักาย (ซ่ึงค านวณมาจากเปอร์เซ็นตข์องค่าอตัราการเตน้ของ
หวัใจสูงสุดในแต่ละช่วงวยั) 
 
การออกก าลงักายเพื่อใหห้ัวใจแขง็แรง ในช่วง 2-3 เดือนแรกควรเร่ิมจากรักษาเป้าหมายอตัราการเตน้ของ
หวัใจใหอ้ยูใ่นระดบัต ่าสุด 30-45 นาที  ส่ิงส าคญัคือ จะตอ้งออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 
3-5 คร้ัง 
 

อตัราการเต้นของหัวใจในขณะออกก าลงักายท่ีเหมาะสม 

มาท าความรู้จกัอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด (Maximum heart rate) ร่างกายแต่ละคนนั้นแตกต่างกนั  ขึ้นอยู่
กบัปัจจยัทางเพศและอาย ุโดยมีสูตรในการค านวณ ดงัน้ี 

สูตรการค านวณหาอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 

• ผูช้าย : Max.HR = 214 – (0.8 x อาย)ุ 
• ผูห้ญิง : Max.HR = 209 – (0.7 x อาย)ุ 

หรือสามารถค านวณแบบง่ายๆ โดยเอา  220-อาย ุ เช่น อาย ุ30 ปี อตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด Max.HR จะ
อยูท่ี่ 220-30 = 190 BPM  จากนั้นจึงน า 190 มาหาค่าอตัราเตน้ของหวัใจในโซนของความหนกัในการออก
ก าลงักายแต่ละโซน จากจ านวน % เช่น zone 1 (หวัใจเตน้ในอตัรา 50 – 60% ของ Maximum heart rate) = 
190 × 50 ÷ 100 = 95 เป็นตน้ 



โซนของหัวใจ 

อตัราการเตน้ของหวัใจเป็นตวับ่งบอกวา่ผูอ้อกก าลงักายมีความเหน่ือยในระดบัใด ทั้งยงัช่วยก าหนดขอบเขต
ความเขม้ขน้ของการออกก าลงักาย เพื่อใหไ้ดต้ามเป้าหมายของแต่ละคน ถา้เรารู้จกัแต่ละโซนของหัวใจ 
ในขณะออกก าลงักาย ก็จะช่วยใหห้วัใจแขง็แรงขึ้น และยงัช่วยเผาผลาญไขมนัส่วนเกินอยา่งมีประสิทธิภาพ
ดว้ย 

• Zone 1 basic หัวใจเต้นในอตัรา 50 – 60% ของ Maximum heart rate ออกก าลงักายต่อเน่ืองเป็นเวลา 
20 – 40 นาที การออกก าลงักายแบบพื้นฐานเบาๆ เช่น ว่ิง เดินเร็ว ป่ันจกัรยาน หรือเดินลู่ในฟิตเนส
ใหห้วัใจไดอ้อกก าลงักายสูบฉีดเลือดไปเล้ียงร่างกายมากขึ้น แต่ส าหรับผูท่ี้ตอ้งการลดน ้าหนกั zone 
1 อาจยงัไม่เพียงพอท่ีจะเผาผลาญไขมนัส่วนเกินได ้

• Zone 2 endurance training หัวใจเต้นในอตัรา 60 – 70% ของ Maximum heart rate ออกก าลงักาย
ต่อเน่ืองเป็นเวลา 20 – 40 นาที ไต่บนัไดความเหน่ือยขึ้นมาสู่ขั้น burn fat หรือเผาผลาญไขมนัได้
อยา่งดี ผูเ้ล่นจะรู้สึกเหน่ือย มีการเพิ่มระดบัการเตน้ของหวัใจ ใหเ้ลือดไปสูบฉีดกลา้มเน้ือมากขึ้น 
เม่ืออยูใ่น zone 2 เป็นประจ า จนร่างกายเร่ิมชินแลว้ มกัตอ้งการความทา้ทายมากขึ้น เช่น การว่ิงมินิ
มาราธอน ฮาฟมาราธอน หรือแมก้ระทัง่การเวทเทรนน่ิงเพื่อสร้างกลา้มเน้ือ 

• Zone 3 aerobic exercise หัวใจเต้นในอตัรา 70 – 80% ของ Maximum heart rate ออกก าลงักาย
ต่อเน่ืองเป็นเวลา 10 – 40 นาที นอกจากช่วยในการเผาผลาญไขมนัไดดี้แลว้ ยงัช่วยใหก้ลา้มเน้ือ
แขง็แรงขึ้น สร้างความแขง็แกร่งและอดทนให้ร่างกายไดดี้ เป็นระดบักลางๆ ท่ีเหมาะส าหรับผูอ้อก
ก าลงักายเพื่อการมีสุขภาพท่ีดี แต่หากตอ้งการกา้วขา้มไปสู่สนามมินิมาราธอน 10 กิโลเมตรดว้ย
เวลาต ่ากวา่ 60 นาที ยงัตอ้งไปต่อยงั zone 4 

• Zone 4 tempo exercise หัวใจเต้นในอตัรา 80 – 90% ของ Maximum heart rate ออกก าลงักาย
ต่อเน่ืองเป็นเวลา 2 – 10 นาที การออกก าลงัมากขึ้นจนสามารถพูดคุยไดเ้พียงเลก็นอ้ย เป็นช่วงท่ีตอ้ง
ใชแ้รงของหวัใจและกลา้มเน้ือมากกวา่ปกติ 

• Zone 5 sprint หัวใจเต้นในอตัรา 90 – 100 % ของ Maximum heart rate ส่วนใหญ่ใชใ้นกลุ่มของ
นกักีฬาอาชีพ หรือกลุ่มของผูท่ี้ตอ้งการความเร็วมากๆ เช่น แข่งว่ิง 100 – 400 เมตร ตอ้งซอ้มใหอ้ตัรา
เตน้ของหวัใจสูงถึง zone 5 แต่ส าหรับคนท่ีร่างกายยงัไม่แขง็แรงพอ อาจท าใหห้นา้มืด เป็นลม ความ
ดนัขึ้น รวมถึงอาจท าให้หวัใจวาย และหวัใจเตน้ผิดจงัหวะได ้

โดยขึน้อยู่กบัเป้าหมาย หรือวัตถุประสงค์ของการออกก าลงักาย และสามารถจะใช้เวลาในการออกก าลงั
กายในแต่ละโซนท่ีมีความแตกต่างกนั 



➢ การออกก าลงักายใน zone 1 ถึง zone 2 จะท าใหเ้หน่ือยนอ้ย และเผาผลาญไขมนัไม่มาก แต่หลงัออก
ก าลงักายแลว้จะรู้สึกสดช่ืน แจ่มใส และนอนหลบัไดดี้ขึ้น 

➢ การออกก าลงักายใน zone 3 ถึง zone 4 เหมาะส าหรับผูอ้อกก าลงักายปกติ เพื่อให้ร่างกายแขง็แรง 
หรือตอ้งการลดน ้าหนกั  เป็นการออกก าลงักายแบบแอโรบิก  โดยควรท าใหไ้ดส้ัปดาห์ละ 3-5 วนั 
ช่วยใหร่้างกายแขง็แรง  สามารถลดน ้าหนกัไดอ้ยา่งดี รวมถึงท าใหก้ลา้มเน้ือแขง็แรง และเลือดไป
เล้ียงสมองดีขึ้น 

➢ การออกก าลงักายใน zone 5 เหมาะส าหรับกลุ่มนกักีฬาอาชีพ หรือผูท่ี้ออกก าลงักายเป็นประจ า  ซ่ึง
ตอ้งการออกก าลงักายจนมีอตัราเตน้ของหวัใจสูงสุด ควรอยูใ่นการดูแลของแพทยห์รือโคช้อยา่ง
ใกลชิ้ด  

 
ภาพ โซนอตัราการเตน้ของหัวใจ ในการออกก าลงักาย จ าแนกตามอายุ 

       



เม่ือท าความรู้จกักบั Heart rate zone แลว้ เลือกระดบัอตัราการเตน้ของหัวใจใหเ้หมาะกบัวตัถุประสงคใ์นการ
ออกก าลงักาย เพื่อประโยชน์สูงสุดและสามารถบรรลุเป้าหมาย ทั้งเป็นการออกก าลงักายโซนเพื่อหุ่นดี
กระชบั หรือโซนสุขภาพแขง็แกร่ง  

วิธีออกก าลงักายเพื่อใหห้วัใจแขง็แรง ส่ิงส าคญัก็คือ จะตอ้งรู้จกัค่าเป้าหมายอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออก
ก าลงักาย (Target heart rate zone) และค่าอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุดท่ีสามารถท าได ้(Average maximum 
heart rate) 

ตาราง เป้าหมายของอตัราการเตน้ของหวัใจขณะออกก าลงักายจะอยูท่ี่ 50-85 % ของค่าอตัราการเตน้สูงสุด 
ดงัน้ี 

ช่วงอาย ุ(ปี) ค่าเป้าหมายอตัราการเตน้ของหวัใจ 
ขณะออกก าลงักาย (Target heart rate zone)  

(คร้ังต่อนาที) 

ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจสูงสุด 
Maximum heart rate  (คร้ังต่อนาที) 

25  100-170  195  

30  95-162  190  

35  93-157  185  

40  90-153  180  

45  88-149  175  

50  85-145  170  

55  83-140  165  

60  80-136  160  

65  78-132  155  

70 ปีขึ้นไป 75-128  150  



ค่าอตัราการเต้นหัวใจท่ีเป็นอันตราย 

ค่าอตัราการเตน้ของหวัใจท่ีเป็นอนัตรายหมายถึง ระดบัค่าอตัราการเตน้หวัใจปกติท่ีผิดปกติ ไดแ้ก่ เตน้เร็ว
กวา่ปกติ เตน้ชา้กวา่ปกติ หรือบางรายอาจมีอาการทั้งสองอยา่งสลบักนั ภาวะเหล่าน้ีเรียกวา่ “ภาวะหวัใจเตน้
ผิดจงัหวะ” ซ่ึงเป็นสัญญาณของความผิดปกติของหัวใจ  เช่น  ลิ้นหวัใจร่ัว  หลอดเลือดตีบตนั กลา้มเน้ือหวัใจ
ผิดปกติ รวมถึงคลื่นไฟฟ้าในหวัใจลดัวงจรดว้ย หากท่านคิดวา่ หวัใจเตน้ผิดปกติ อยา่ปล่อยทิ้งไว ้ควรไปพบ
แพทยเ์พื่อตรวจสอบหาสาเหตุทนัที เน่ืองจากอตัราการเตน้ของหวัใจมีความส าคญัต่อสุขภาพหวัใจมาก  

แพทยจ์ะมีวิธีทดสอบอตัราการเตน้ของหวัใจหลายวิธี  เช่น 

• การวดัชีพจรปกติ: วดัอตัราการเตน้ของหวัใจจ านวนคร้ังต่อนาที 

• การตรวจคล่ืนไฟฟ้าหวัใจ (Electrocardiogram: ECG) เน่ืองจากไฟฟ้าหวัใจเป็นตวักระตุน้ในการบีบ หรือ
คลายตวัของกลา้มเน้ือหวัใจ 

• การตรวจอลัตราซาวด์หวัใจ (Echocardiogram) เป็นการใชค้ล่ืนเสียงความถี่สูง แลว้แปลคล่ืนสะทอ้นออกมา
เป็นภาพ แสดงถึงรูปร่าง ขนาด และการท างาน ของกลา้มเน้ือหวัใจและลิ้นหวัใจ 

• การทดสอบความทนต่อการออกก าลงักาย (Exercise Tolerance Test: ETT)  เป็นการตรวจการตอบสนอง
ของหวัใจขณะออกก าลงักายวา่ ปกติดีหรือไม่ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.honestdocs.co/arrhythmia
https://www.honestdocs.co/arrhythmia
https://www.honestdocs.co/heart-valve-surgery
https://www.honestdocs.co/electrocardiogram-ecg
https://www.honestdocs.co/what-is-echocardiogram
https://www.honestdocs.co/it-is-a-tests-for-diagnosing-heart-conditions
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