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ปัจำจุำบััน โรคห้ลอดืเลือดืสำมีอง ห้รือ Stroke เป็นโรคที�ได้ืรับั

กั�รจัำดือันดัืบัจำ�กัองค์กั�รอน�มัียโลกั (World Health Organiza-

tion; WHO) ให้้เป็นสำ�เห้ตุ่ของกั�รเสำียชี้วิต่อันดัืบัสำองของโลกั 

ในทุกัๆ ปีจำะมีีผ้้่เสีำยชี้วิต่จำ�กัโรคห้ลอดืเลือดืสำมีองไม่ีต่ำ��กัว่� 5 ล้�น

ร�ย และยังเป็นสำ�เห้ตุ่ห้ลักัที�ทำ�ให้้เกิัดืภ�วะอัมีพฤกัษ์ อัมีพ�ต่ ใน

วัยผ้้่ให้ญ่ี่

Stroke เป็นภ�วะคว�มีผิ่ดืปกัติ่ของห้ลอดืเลือดืบัริเวณ

สำมีองที�เกิัดืกั�รตี่บั อุดืตั่น ห้รือ แต่กั ทำ�ให้้สำมีองข�ดืเลือดืไป 

ห้ล่อเลี�ยง เซีลล์สำมีองได้ืรับัคว�มีเสีำยห้�ย เนื�อสำมีองจึำงค่อยๆ ต่�ย

ลงในที�สุำดื สัำญี่ญี่�ณเตื่อนของร่�งกั�ยในผ้้่ป�วยที�มีีภ�วะ Stroke มีี

ห้ลักัในกั�รจำำ�ที�เรียกัว่� “FAST” ซึี�งมีีดัืงนี�
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Stroke...
ภััยเง่่ยบที่่�มี่โอก็าสัเก็่ดข้�นได้ก็ับทีุ่ก็คืน !ภััยเง่่ยบที่่�มี่โอก็าสัเก็่ดข้�นได้ก็ับทีุ่ก็คืน !

ออกักัำ�ลังกั�ยเป็นประจำำ� เพียงเท่�นี�ก็ัจำะช่้วยลดืคว�มีเสีำ�ยงในกั�ร 

เกิัดืโรค Stroke ได้ืถึึงร้อยละ 80 เลยทีเดีืยวค่ะ 

ด้แลตนเองอย่างไรู้ให�ปุ่ลอดภัยจัาก	Stroke

1. Plant-Based Diet: เน�นกินพืชีผัู้ก-ผู้ลไม�-ธัีญี่พืชี

กั�รรับัประท�นอ�ห้�รแบับั Plant-Based Diet จำะช่้วย

ลดืคว�มีเสีำ�ยงในกั�รเกิัดื Stroke ได้ืมี�กั ทั�งนี�เนื�องจำ�กัพืช้ผั่กั 

ส่ำวนให้ญ่ี่อุดืมีไปด้ืวยเส้ำนใยอ�ห้�ร (Fiber) และสำ�รต่้�นอนุม้ีล

อิสำระ (Anti-Oxidant)

จำ�กัข้อม้ีลกั�รศึึกัษ�ของที�ผ่่�นมี� พบัว่� 

กั�รบัริโภคเส้ำนใยอ�ห้�รเพิ�มีขึ�น 7 กัรัมีต่่อวันจำะ

ช่้วยลดืคว�มีเสีำ�ยงในกั�รเป็นโรคห้ลอดืเลือดืสำมีอง

ครั�งแรกั ได้ืถึึงร้อยละ 7

นอกัจำ�กันี�สำ�รต้่�นอนุม้ีลอิสำระในพืช้ผั่กั 

ยังมีีส่ำวนช่้วยในด้ื�นลดืกั�รอักัเสำบั ป้องกัันกั�ร

สำะสำมีของคร�บัจำุลินทรีย์ในห้ลอดืเลือดืแดืง และ

ยังช่้วยเพิ�มีกั�รไห้ลเวียนโลหิ้ต่ในร่�งกั�ยอีกัด้ืวยค่ะ

ตั่วอย่�ง Plant-Based Diet ที�แนะนำ�ให้้รับั

ประท�น: ธัิญี่พืช้ช้นิดืไม่ีขัดืสีำ ผั่กัใบัเขียวทุกัประเภท ถัึ�วเลนทิล ผ่ล

ไม้ีต่ระก้ัลซิีต่รัสำ ห้รือ ผ่ลไม้ีต่ระก้ัลส้ำมี มีะเขือเทศึ กัระเทียมี เป็นต้่น 

โดืยแนะนำ�ให้้เพิ�มีลงในมืี�ออ�ห้�รห้ลักัอย่�งน้อย มืี�อละ 1 ส่ำวน 

(จำ�นเล็กั) ใน 1 วัน เป็นประจำำ�ค่ะ

F (Face) ใบัห้น้�เบีั�ยว ป�กัเบีั�ยว มุีมีป�กัต่กั 

A (Arms) แขน-ข�อ่อนแรง มีีอ�กั�รช้� อ่อนแรงครึ�งซีีกั 

เดิืนเซี 

S (Speech) ลิ�นแข็ง พ้ดืไม่ีชั้ดื พ้ดืลำ�บั�กั นึกัคำ�พ้ดืไม่ีออกั

T (Time) ห้�กัพบัอ�กั�รข้�งต้่น ให้้รีบันำ�ผ้้่ป�วยส่ำง 

โรงพย�บั�ลอย่�งเร่งด่ืวนภ�ยใน 4.5 ชั้�วโมีง

ถึึงแม้ีว่� โรค Stroke ด้ืเห้มืีอนจำะเป็นโรคที�สำ�มี�รถึเกิัดืขึ�น

ได้ือย่�งเฉียบัพลัน แต่่ข่�วดืีก็ัคือ ... คุณสำ�มี�รถึป้องกัันต่นเอง 

และคนที�คุณรักัจำ�กัโรคนี�ได้ืด้ืวยกั�รปรับัพฤติ่กัรรมีกั�รใช้้ชี้วิต่ เช่้น 

กั�รเลือกัรับัประท�นอ�ห้�รที�เห้มี�ะสำมี เลิกัส้ำบับุัห้รี� และห้มัี�น
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2. Balance Blood Pressure: รัู้กษาสุมด่็ลความดั็น-

โลหิติให�อย่้ในเกณฑ์์ปุ่กติิ

ภ�วะคว�มูดัันโลหิิต้สููง เป็็นปั็จจัย่สำ�คัญี่ทุ้�ส�ม�ร้ถเพิ�ม

คว่�มเส้�ย่งในกั�ร้เกิัด Stroke ได้ืมี�กัถึึง 2-4 เท่� ห้�กัไม่ีได้ืรับักั�ร

ควบัคุมี ดัืงนั�นจึำงควรรักษ�ระดัับคว�มูดัันโลหิิต้ให้ิอยู่ในเกณฑ์์

ปกติ้ ซ่ึ่�งเทุ่�กับ 120/80 มูมู.ปรอทุ โดืยเริ�มีจำ�กัวิธีิง่�ยๆ ดัืงนี�

1. ลดืโซีเดีืยมี ห้รือ เกัลือ ในมืี�ออ�ห้�รของคุณ ซึี�งไม่ีควร

บัริโภคเกิัน 1,500 มีกั./วัน (ห้รือประมี�ณครึ�งช้้อนช้�)  

2. ห้ลีกัเลี�ยงอ�ห้�รไขมัีนส้ำง  

3. ออกักัำ�ลังกั�ยเป็นประจำำ� เช่้น เดิืนในสำวนห้รือ วิ�ง

เห้ย�ะๆ อย่�งน้อย เป็นเวล� 30-45 น�ที ต่่อวัน

4. เลิกัส้ำบับุัห้รี�

3. Lose Weight: ลด็นำ�าหนัก

โรคอ้วน เป็็นอ้กัห้นึ�งปั็จจัย่ทุ้�เพิ�มคว่�มเส้�ย่งในกั�ร้เป็็น 

Stroke ได้ืเช่้นเดีืยวกััน  

ห้�กัคุณพบัว่�กัำ�ลังมีีภ�วะนำ��ห้นักัเกิัน (คำ�นวณได้ืจำ�กั 

ค่�ดัืช้นีมีวลกั�ยในอุดืมีคติ่ ห้รือ BMI วัดืผ่ลแล้วเกิัน 25) กั�รลดื 

นำ��ห้นักัเพียง 10 ปอนด์ื ห้รือ 4.5 กั.กั. จำะสำ�มี�รถึช่้วยลดืคว�มีเสีำ�ยง

ในกั�รเกิัดื Stroke ได้ือย่�งแน่นอน 

วิธีิกั�รลดืนำ��ห้นักัที�เห้มี�ะสำมี

1.  จำำ�กััดืกั�รรับัประท�นอ�ห้�รให้้อย่้ในระดัืบัพลังง�น

แคลอรี� ไม่ีเกิัน 1,500 ถึึง 2,000 แคลอรี�ต่่อวัน (ขึ�นอย่้กัับัระดืับั

กิัจำกัรรมี และค่�ดัืช้นีมีวลกั�ยในปัจำจุำบัันของคุณ)

2. เพิ�มีระดืบัักั�รออกักัำ�ลังกั�ยให้้มี�กัขึ�น จำะช่้วยเรื�องกั�ร

เผ่�ผ่ล�ญี่ไขมัีนส่ำวนเกิันในร่�งกั�ย เช่้น กั�รเดิืนเร็ว วิ�งระยะไกัล

กั�รเล่นเทนนิสำ กั�รเล่นแบัดืมีินตั่น อย่�งน้อยวันละ 45 น�ที -1 

ชั้�วโมีง โดืยแนะนำ�ให้้ทำ�อย่�งต่่อเนื�องค่ะ

4. Optimal Sleep: นอนหลับุให�เพ่ยงพอ

ก�รนอนหิลับให้ิเพ่ียงพีอเป็็นป็ร้ะจำ�เป็็นสิ�งสำ�คัญี่ทุ้�จะ

ช่ื่ว่ย่ลัดคว่�มเส้�ย่งในกั�ร้เป็็น Stroke จำ�กัข้อม้ีลกั�รศึึกัษ�ของ

มีห้�วิทย�ลัยอล�บั�มี� University of Alabama ได้ืค้นพบัว่� กั�ร

นอนห้ลับัน้อยกัว่� 6 ชั้�วโมีงต่่อวัน สัำมีพันธ์ิต่่อ กั�รเกิัดือุบััติ่กั�รณ์

โรค Stroke ในวัยผ้้่ให้ญ่ี่ที�มีีอ�ยุมี�กักัว่� 45 ปีขึ�นไป ดัืงนั�นจึำงพอ

สำรุปได้ืว่� กั�รนอนพักัผ่่อนอย่�งน้อย 6-8 ชั้�วโมีงจำะสำ�มี�รถึช้่วย

ลดืคว�มีเสีำ�ยงในกั�รเกิัดื Stroke ได้ืค่ะ 

5. Say Goodbye to Junk Food & Processed Food: 

บุอกลาอาหารู้ขยะ & อาหารู้แปุ่รู้รู้้ปุ่

อ�หิ�รข้ยะ และอ�หิ�รแปรรูป สู่วนใหิญ่่มัูกเป็น

อ�หิ�รทุ่�อุดัมูไปด้ัวยไข้มัูน โซึ่เด่ัยมู ผลิต้ภัณฑ์์จ�กนมู-เนย ยกั

ตั่วอย่�งเช่้น เฟัรนช์้ฟัร�ยส์ำ แฮมีเบัอร์เกัอร์ ห้ม้ีแฮมี ไส้ำอั�วไส้ำกัรอกั

อีสำ�น ห้ม้ีเนื�อแดืง ห้รือชี้สำ เป็นต้่น ห้�กับัริโภคอ�ห้�รเห้ล่�นี�เป็น

จำำ�นวนมี�กักั็จะทุำ�ให้้เกิัดกั�ร้สะสมของคร้�บจุลิันทุร้้ย์่ แลัะไข

มันอย่้่ภ�ย่ในห้ลัอดเล่ัอดแดง ซึี�งเป็นตั่วกั�รขัดืขว�งกั�รไห้ลเวียน

โลหิ้ต่ เสีำ�ยงต่่อกั�รเป็นโรคห้ลอดืเลือดืสำมีอง (Stroke) และภ�วะ

กัล้�มีเนื�อหั้วใจำข�ดืเลือดืเฉียบัพลัน (Acute Ischemic Heart 

Disease) ได้ืค่ะ

บทส่งท�าย

เพียงลองทำ�ต่�มี 5 วิธีิที�ได้ืแนะนำ�มี�นี�ก็ัจำะช่้วยช้ะลอคว�มี

เสีำ�ยงในกั�รเกิัดืโรคห้ลอดืเลือดืสำมีอง ลดืภ�ระอันเกิัดืจำ�กัโรคห้ลอดื

เลือดืสำมีอง และป้องกัันกั�รส้ำญี่เสีำยชี้วิต่ได้ืในที�สุำดืค่ะ 

^^ แล้วพ บักัันให้ม่ีฉบัับัห้น้� สำวัสำดีืค่ะ. #หมอบุ่�ค สุ่ขภาพด่็ 

สุรู้�างได็�ด็�วยตัิวเรู้า




