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ปััจจุบััน โรคหลอดเลืือดสมอง หรือ Stroke เป็็นโรคที่่�ได้้รัับ

การจััดอันดัับจากองค์์การอนามัยโลก (World Health Organiza-

tion; WHO) ให้้เป็็นสาเหตุุของการเสีียชีีวิิตอันดัับสองของโลก 

ในทุุกๆ ปีีจะมีีผู้้�เสีียชีีวิิตจากโรคหลอดเลืือดสมองไม่่ต่ำำ��กว่า 5 ล้้าน

ราย และยัังเป็็นสาเหตุหลักที่่�ทำำ�ให้้เกิิดภาวะอััมพฤกษ์ อััมพาต ใน

วััยผู้้�ใหญ่

Stroke เป็็นภาวะความผิดปกติของหลอดเลืือดบริเวณ

สมองที่่�เกิิดการตีีบ อุุดตัน หรือ แตก ทำำ�ให้้สมองขาดเลืือดไป 

หล่อเลี้้�ยง เซลล์์สมองได้้รัับความเสีียหาย เนื้้�อสมองจึึงค่่อยๆ ตาย

ลงในที่่�สุุด สััญญาณเตืือนของร่่างกายในผู้้�ป่่วยที่่�มีีภาวะ Stroke มีี

หลักในการจำำ�ที่่�เรีียกว่า “FAST” ซึ่่�งมีีดัังนี้้�
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Stroke...
ภััยเงีียบที่่�มีีโอกาสเกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน !ภััยเงีียบที่่�มีีโอกาสเกิิดขึ้้�นได้้กัับทุุกคน !

ออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ� เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะช่่วยลดความเสี่่�ยงในการ 

เกิิดโรค Stroke ได้้ถึึงร้้อยละ 80 เลยทีีเดีียวค่่ะ 

ดููแลตนเองอย่่างไรให้้ปลอดภััยจาก Stroke

1.	 Plant-Based Diet: เน้้นกิินพืืชผัก-ผลไม้้-ธััญพืช

การรัับประทานอาหารแบบ Plant-Based Diet จะช่่วย

ลดความเสี่่�ยงในการเกิิด Stroke ได้้มาก ทั้้�งนี้้�เนื่่�องจากพืชผัก 

ส่่วนใหญ่อุุดมไปด้้วยเส้้นใยอาหาร (Fiber) และสารต้้านอนุุมููล

อิิสระ (Anti-Oxidant)

จากข้้อมููลการศึึกษาของที่่�ผ่่านมา พบว่่า 

การบริโภคเส้้นใยอาหารเพิ่่�มขึ้้�น 7 กรัมต่่อวัันจะ

ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเป็็นโรคหลอดเลืือดสมอง

ครั้้�งแรก ได้้ถึึงร้้อยละ 7

นอกจากนี้้�สารต้้านอนุุมููลอิิสระในพืืชผัก 

ยัังมีีส่่วนช่่วยในด้้านลดการอัักเสบ ป้้องกัันการ

สะสมของคราบจุุลิินทรีีย์์ในหลอดเลืือดแดง และ

ยัังช่่วยเพิ่่�มการไหลเวีียนโลหิิตในร่่างกายอีีกด้วยค่่ะ

ตััวอย่่าง Plant-Based Diet ที่่�แนะนำำ�ให้้รัับ

ประทาน: ธััญพืชชนิดไม่่ขััดสี ผัักใบเขีียวทุุกประเภท ถั่่�วเลนทิิล ผล

ไม้้ตระกููลซิิตรัส หรือ ผลไม้้ตระกููลส้้ม มะเขืือเทศ กระเทีียม เป็็นต้้น 

โดยแนะนำำ�ให้้เพิ่่�มลงในมื้้�ออาหารหลัักอย่่างน้้อย มื้้�อละ 1 ส่่วน 

(จานเล็็ก) ใน 1 วััน เป็็นประจำำ�ค่่ะ

F (Face) ใบหน้าเบี้้�ยว ปากเบี้้�ยว มุุมปากตก 

A (Arms) แขน-ขาอ่อนแรง มีีอาการชา อ่่อนแรงครึ่่�งซีีก 

เดิินเซ 

S (Speech) ลิ้้�นแข็็ง พููดไม่่ชััด พููดลำำ�บาก นึึกคำำ�พููดไม่่ออก

T (Time) หากพบอาการข้้างต้้น ให้้รีีบนำำ�ผู้้�ป่่วยส่่ง 

โรงพยาบาลอย่่างเร่่งด่่วนภายใน 4.5 ชั่่�วโมง

ถึึงแม้้ว่่า โรค Stroke ดููเหมือนจะเป็็นโรคที่่�สามารถเกิิดขึ้้�น

ได้้อย่่างเฉีียบพลััน แต่่ข่่าวดีีก็็คืือ ... คุุณสามารถป้้องกัันตนเอง 

และคนที่่�คุุณรัักจากโรคนี้้�ได้้ด้้วยการปรัับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต เช่่น 

การเลืือกรับประทานอาหารที่่�เหมาะสม เลิิกสููบบุหรี่่� และหมั่่�น
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2. Balance Blood Pressure: รัักษาสมดุุลความดััน-

โลหิิตให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ

ภาวะความดัันโลหิิตสููง เป็็นปััจจััยสำำ�คััญที่่�สามารถเพิ่่�ม

ความเสี่่�ยงในการเกิิด Stroke ได้้มากถึึง 2-4 เท่่า หากไม่่ได้้รัับการ

ควบคุม ดัังนั้้�นจึึงควรรัักษาระดัับความดัันโลหิิตให้้อยู่่�ในเกณฑ์์

ปกติิ ซ่ึ่�งเท่่ากับ 120/80 มม.ปรอท โดยเริ่่�มจากวิธีีง่่ายๆ ดัังนี้้�

1.	 ลดโซเดีียม หรือ เกลือ ในมื้้�ออาหารของคุุณ ซึ่่�งไม่่ควร

บริโภคเกิิน 1,500 มก./วััน (หรือประมาณครึ่่�งช้้อนชา)  

2.	หลี กเลี่่�ยงอาหารไขมัันสููง  

3.	 ออกกำำ�ลัังกายเป็็นประจำำ� เช่่น เดิินในสวนหรือ วิ่่�ง

เหยาะๆ อย่่างน้้อย เป็็นเวลา 30-45 นาที ต่่อวััน

4.	 เลิิกสููบบุหรี่่�

3.	 Lose Weight: ลดน้ำำ��หนััก

โรคอ้้วน เป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััยที่่�เพิ่่�มความเสี่่�ยงในการเป็็น 

Stroke ได้้เช่่นเดีียวกััน  

หากคุณพบว่ากำำ�ลัังมีีภาวะน้ำำ��หนักเกิิน (คำำ�นวณได้้จาก 

ค่่าดัชนีมวลกายในอุุดมคติิ หรือ BMI วััดผลแล้้วเกิิน 25) การลด 

น้ำำ��หนักเพีียง 10 ปอนด์์ หรือ 4.5 ก.ก. จะสามารถช่วยลดความเสี่่�ยง

ในการเกิิด Stroke ได้้อย่่างแน่่นอน 

วิิธีีการลดน้ำำ��หนักที่่�เหมาะสม

1.  จำำ�กััดการรัับประทานอาหารให้้อยู่่�ในระดัับพลัังงาน

แคลอรี่่� ไม่่เกิิน 1,500 ถึึง 2,000 แคลอรี่่�ต่่อวััน (ขึ้้�นอยู่่�กัับระดัับ

กิิจกรรม และค่่าดัชนีมวลกายในปััจจุบัันของคุุณ)

2.	 เพิ่่�มระดับัการออกกำำ�ลัังกายให้้มากขึ้้�น จะช่่วยเรื่่�องการ

เผาผลาญไขมัันส่่วนเกิินในร่่างกาย เช่่น การเดิินเร็็ว วิ่่�งระยะไกล

การเล่่นเทนนิิส การเล่่นแบดมิินตััน อย่่างน้้อยวัันละ 45 นาทีี -1 

ชั่่�วโมง โดยแนะนำำ�ให้้ทำำ�อย่่างต่่อเนื่่�องค่่ะ

4. Optimal Sleep: นอนหลัับให้้เพีียงพอ

การนอนหลัับให้้เพีียงพอเป็็นประจำำ�เป็็นสิ่่�งสำำ�คััญที่่�จะ

ช่่วยลดความเสี่่�ยงในการเป็็น Stroke จากข้้อมููลการศึึกษาของ

มหาวิทยาลัยอลาบามา University of Alabama ได้้ค้้นพบว่า การ

นอนหลับน้อยกว่า 6 ชั่่�วโมงต่่อวััน สััมพันธ์์ต่่อ การเกิิดอุบััติิการณ์์

โรค Stroke ในวััยผู้้�ใหญ่ที่่�มีีอายุมากกว่า 45 ปีีขึ้้�นไป ดัังนั้้�นจึึงพอ

สรุปได้้ว่่า การนอนพัักผ่่อนอย่่างน้้อย 6-8 ชั่่�วโมงจะสามารถช่่วย

ลดความเสี่่�ยงในการเกิิด Stroke ได้้ค่่ะ 

5. Say Goodbye to Junk Food & Processed Food: 

บอกลาอาหารขยะ & อาหารแปรรููป

อาหารขยะ และอาหารแปรรููป ส่่วนใหญ่่มัักเป็็น

อาหารท่ี่�อุุดมไปด้้วยไขมัน โซเดีียม ผลิิตภัณฑ์์จากนม-เนย ยก

ตััวอย่่างเช่่น เฟรนช์์ฟรายส์์ แฮมเบอร์์เกอร์์ หมููแฮม ไส้้อั่่�วไส้้กรอก

อีีสาน หมููเนื้้�อแดง หรือชีีส เป็็นต้้น หากบริโภคอาหารเหล่านี้้�เป็็น

จำำ�นวนมากก็็จะทำำ�ให้้เกิิดการสะสมของคราบจุุลิินทรีีย์ และไข

มัันอยู่่�ภายในหลอดเลืือดแดง ซึ่่�งเป็็นตััวการขััดขวางการไหลเวีียน

โลหิิต เสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคหลอดเลืือดสมอง (Stroke) และภาวะ

กล้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือดเฉีียบพลััน (Acute Ischemic Heart 

Disease) ได้้ค่่ะ

บทส่งท้าย

เพีียงลองทำำ�ตาม 5 วิิธีีที่่�ได้้แนะนำำ�มานี้้�ก็็จะช่่วยชะลอความ

เสี่่�ยงในการเกิิดโรคหลอดเลืือดสมอง ลดภาระอัันเกิิดจากโรคหลอด

เลืือดสมอง และป้้องกัันการสููญเสีียชีีวิิตได้้ในที่่�สุุดค่ะ 

^^ แล้้วพบกัันใหม่ฉบัับหน้า สวัสดีค่่ะ. #หมอบุ๊๊�ค สุุขภาพดีี 

สร้้างได้้ด้้วยตััวเรา




