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1. ผู้รู้   (ข้อมูลผู้รู้) 
-ชื่อผู้รู้ นายชวพล หัชลีฬหา 
-ตำแหน่ง นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
-มือถือ 064-5294086 
-งานอดิเรก อ่านหนังสือ 
-คติประจำใจ อย่ากลัวกับสิ่งที่ยังไม่เกิด แต่ให้คิดถึงสิ่งที่น่าจะเป็น 

 2. ผู้ถอดความรู้  (รายชื่อ ตำแหน่งของผู้ถอดความรู้) 
   นายชวพล หัชลีฬหา ตำแหน่งนักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
    
 3. ชื่อหัวข้อความรู้ โรคหัวจกับการออกกำลังกาย 
 4. ประโยชน์ของความรู้ (ความรู้ของหัวข้อเรื่องนี้ จะเกิดประโยชน์อย่างไรบ้าง) 
 ให้ตระหนักถึงโรคหัวใจ และอาการของโรคหัวใจ เพ่ือลดอาการเสี่ยงการเกิดโรคหัวใจ พร้อมกับรู้วิธีออกกำลัง
กายสำหรับคนเป็นโรคหัวใจ 
 5. เนื้อหาและสาระสำคัญของความรู้(ตามหัวข้อความรู้)  เขียนบรรยายอธิบายสาระสำคัญของการ  
         ดำเนินงานตามหัวข้อความรู้ ซึ่งระบุถึง 
  1.โรคหัวใจหมายถึงอะไร 
   หมายถึง โรคต่าง ๆ ที่ส่งผลกระทบต่อการทำงานของหัวใจ โดยความผิดปกติท่ีเกิดข้ึนในส่วนของ
หัวใจที่ต่างกัน ทำให้โรคหัวใจมีอาการต่างกันไปในแต่ละชนิด 
  2.ประเภทของโรคหลอดเลือดหัวใจ 
   1. โรคหลอดเลือดหัวใจ  2. ปัญหาจังหวะการเต้นของหัวใจ 
   3. โรคของผนังหุ้มหัวใจ    4. โรคลิ้นหัวใจตีบหรือรั่ว 
   5. โรคของกล้ามเนื้อหัวใจ    6. การติดเชื้อที่หัวใจ 
   7. ภาวะบกพร่องของหัวใจแต่กำเนิด 
  3.อาการโดยรวมสำหรับผู้ป่วยเป็นโรคหัวใจ 

 -เจ็บแน่น หน้าอก 
 -หายใจเหนื่อย 
 -ปวดร้าวไปที่แขน หรือหน้าแข้ง 
 -อาการหน้ามืดหรือเวียนศีรษะ 
 -อาการหน้ามืดหรือเวียนเวลาออกกำลังกาย 
 -อาการเหนื่อยหอบเวลาพัก 

  4.ควรไปพบแพทย์เมื่อมีอาการดังต่อไปนี้ 
 -เจ็บหน้าอก 
 -หายใจถี่ เหนื่อยง่าย 
 -เป็นลม 

แบบฟอร์มที่ 3 ถอดความรู้จากผู้รู้หน่วยงาน  
(Tacit Knowledge to Explicit Knowledge)  
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5.สาเหตุที่ทำให้เกิดโรคหัวใจ มีปัจจัยดังต่อไปนี้ 
 -มีระดับไขมันในเลือดสูง 
 -ความดันโลหิตสูง 
 -สุขภาพทางจิตใจ 
 -พฤติกรรมสุขภาพ 
 -ปัจจัยทางพันธุกรรม 
6.วิธีการรักษาสำหรับผู้ป่วยโรคหัวใจมี ดังนี้ 
 -การรักษาแบบไม่ใช้ยา (ออกำลังกาย,คุมอาหาร) 
 -การผ่าตัดหรือการรักษาการแพทย์แบบอื่นๆ 
7.ในการออกกำลังกายสำหรับผู้ป่วยโรคหัวใจมีคำแนะนำดังต่อไปนี้ 
 -รูปแบบการออกกำลังกายท่ีเหมาะสมกับผู้ป่วยโรคหัวใจ คือ การออกกำลังกายแบบแอโรบิค 
เพ่ือเป็นการกระตุ้นหัวใจและหลอดเลือดให้มีการทำงานมากข้ึนและมีความแข็งแรงขึ้น 
 -ความหนักของการออกกำลังกายอยู่ที่ 50 – 70 % ของอัตราการเต้นชีพจรสูงสุดในการออก
กำลังกายทุกประเภท ไม่กลั้นหายใจ และพยายามหายใจเข้า – ออก เป็นจังหวะ 
 -ถ้ามีอาการ เวียนหัว แน่นหน้าอก รู้สึกอยากอาเจียน ให้ค่อยๆลดความหนักและหยุด         
ออกกำลังกาย 
 -สำหรับผู้ที่เริ่มการออกกำลังกายต้องอยู่ในการดูแลของแพทย์เพ่ือประเมินสมรรถภาพทางกาย 
และความพร้อมในการออกกำลังกาย 

 6. วิธีการนำความรู้ไปใช้ (ถ้าจะนำหัวข้อความรู้นี้ให้เกิดประโยชน์สูงสุด ควรนำไปใช้ในรูปแบบใด เช่น  
         นำไปสู่การจัดทำคู่มือปฏิบัติงาน, ทำเป็นคลิปวีดีโอ, ฝึกปฏิบัติ, ฯลฯ 

- สามารถสังเกตุอาการเบื้องต้นของผู้ป่วยโรคหัวใจ และสามารถให้คำแนะนำผู้ป่วยโรคหัวใจได้ 
7. ผู้เรียนรู้ (ระบุคุณสมบัติที่พึงมีของผู้เรียนรู้) 

- เป็นผู้ที่สนใจหาความรู้และ ต้องการให้คำแนะนำสำหรับการออกกำลังกายในผู้ป่วยโรคหัวใจ 
8. ประสบการณ์ที่ประทับใจ   (บรรยายถึงเหตุการณ์หรือสิ่งที่ประทับใจในการทำงาน โดยบอกเหตุผลที่ทำ

ให้ประทับใจด้วย) 
- เนื่องจากผู้เรียนรู้เป็นบุคคลหนึ่งที่มีอาการโรคหัวใจ และไม่สามารถสังเกตอาการได้เองตั้งแต่แรกและ

ทำให้เกิดอันตรายแก่ผู้เรียนรู้เอง ดังนั้น จึงอยากแชร์ประสบการณ์ของตัวเองที่พบเจอ เพื่อป้องกันให้
ผู้มีอาการสามารถสังเกตุตัวเองได้แต่เนิ่นเพ่ือป้องกันอันตรายที่จะเกิดมากยิ่งขึ้นไป 

9. ข้อคิด  (บอกข้อคิดหรือคติประจำใจของผู้รู้) 
- อยากให้ทุกคนใส่ใจสุขภาพของตัวเองและขอไม่ให้มีโรคภัย 
 

 


