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“โรคหลอดเลือดสมอง”...รู้ก่อนเป็น ป้องกันได ้
ข้อมูลจาก : หนงัสืออาหารส าหรบัโรคหลอดเลอืดสมอง โดยสถาบนัวจิยัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล และนพ.บรรล ุศริพิานชิ ประธานมูลนธิสิถาบนัวจิัยและพฒันาผูสู้งอายไุทย และในฐานะ
ผูสู้งอายแุหง่ชาตปิระจ าป ี2562 

                    
“โรคหลอดเลือดสมอง”...รู้ก่อนเปน็ ป้องกนัได ้

ความรา้ยกาจของโรคทีค่รา่ชวีติ มกัจะมาโดยที่เราไมท่นัตัง้ตวั โรคหลอดเลือดสมอง หรอื Stroke 
เปน็อกีหนึง่โรคทีไ่มม่กีารเตือนลว่งหนา้ แตเ่ราสามารถป้องกนัไดด้ว้ยการดูแลสุขภาพรา่งกายใหแ้ข็งแรง
อยูเ่สมอ 

โรคหลอดเลือดสมอง หรือ Stroke แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ (1) ภาวะหลอดเลือดสมองตบีตนั 
(Ischemic Stroke) มีสาเหตุมาจากการเส่ือมสภาพของหลอดเลือดจากการสะสมของคราบไขมัน หินปูน 
ที่ผนังหลอดเลือดชั้นในจนหนา นูน แข็ง ขาดความยืดหยุ่น ท าให้หลอดเลือดค่อย ๆ ตีบแคบ พบได้
ประมาณ 70–85% (2) ภาวะหลอดเลือดสมองแตก หรือภาวะเลอืดออกในสมอง (Hemorrhagic 
Stroke) ท าให้มีเลือดออกมาอยู่ในเนื้อสมอง หรือเยื่อหุ้มสมอง เซลล์สมองได้รับบาดเจ็บและท าให้เนื้อ
สมองตาย มักพบในผู้ที่มีความดันโลหิตสูง หลอดเลือดเปราะและโป่งพอง พบได้ประมาณ 15–30% (3) 
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ภาวะสมองขาดเลอืดชัว่คราว (Transient ischemic attack) คล้ายโรคสมองขาดเลือด แต่มีอาการ
ชั่วคราวไม่เกิน 24 ชั่วโมง เป็นภาวะเร่งด่วนที่ตอ้งพบแพทย์เพราะเส่ียงที่จะเกิดอัมพฤกษ์ อัมพาต พบได้
ประมาณ 15% อย่างไรก็ตามโรคนี้สามารถป้องกันได้โดยหมั่นส ารวจความผิดปกติของร่างกาย และ
คอยปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่เป็นปัจจัยเส่ียงอยู่เสมอ 

 
อาการของโรคหลอดเลอืดสมองในแต่ละคนจะแสดงออกมาแตกตา่งกนั ขึ้นอยู่กบัต าแหนง่ของ

สมองทีเ่กดิการผดิปกต ิวนันีท้มีเวบ็ไซต ์สสส. น าเสนอ 10 สัญญาณเตอืน ทีห่ากคนใกล้ตวัมอีาการ
ดงักลา่วควรรบีน าตวัผูป้ว่ยส่งโรงพยาบาลเพื่อตรวจวนิจิฉยัในทนัท ี

1. อาการอ่อนแรงของร่างกายคร่ึงซีก 
2. อาการชาคร่ึงซีก 
3. สูญเสียการทรงตัว 
4. มองไม่เห็นภาพคร่ึงหนึ่งของลานสายตา 
5. ตามองไม่เห็นข้างเดียวหรือทั้งสองข้าง 
6. มองเห็นภาพซ้อนเป็น 2 ภาพ 
7. พูดไม่ชัด กลืนล าบาก ปากเบี้ยว ลิ้นแข็ง 
8. มีความผิดปกติของการใช้ภาษา พูดคุยไม่ค่อยรู้เร่ืองหรือฟังไม่เข้าใจ พูดไม่ออก นึกค าไม่ได้ 

ใช้ภาษาผิด ค านวณไม่ได้ 
9. มีอาการเวียนศีรษะ บ้านหมุน 
10. ปวดศีรษะรุนแรงอย่างที่ไม่เคยเป็นมาก่อน 

ความนา่กลวัของโรคนี ้คอื เปน็โรคทีไ่มม่ีอาการเตอืนลว่งหนา้ หากมีอาการที่กล่าวมาข้างต้นให้รีบ
พาไปโรงพยาบาลเพ่ือให้แพทย์วินิจฉัยและให้การรักษา กรณีที่เป็นหลอดเลือดสมองตีบ จะท าการรักษา
โดยฉีดยาละลายล่ิมเลือด ซึ่งจะมีผลในการรักษาอย่างมากหากมาพบแพทย์ภายในเวลาไม่เกิน 3 ชม.
หลังจากมีอาการ ส่วนกรณีหลอดเลือดสมองแตกจะท าการรักษาด้วยวิธีการผ่าตัด 

โรคหลอดเลือดสมองมีโอกาสเกดิขึน้ซ้ า หากขาดการปอ้งกนัและปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมเพื่อควบคมุ
ปจัจยัเสีย่งของการเกดิโรค การเปลีย่นพฤตกิรรมของตวัเองเพื่อดแูลสขุภาพรา่งกายและป้องกนัการเปน็
ซ้ าจึงควรท าดงันี้ 
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1. ตรวจวัดความดันโลหิตอย่างสม่ าเสมอ 
2. ควบคุมระดบัไขมันและน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์เหมาะสม 
3. เลิกสูบบุหรี่ 
4. ลดการรับประทานอาหารรสเค็ม 
5. เล่ียงอาหารไขมันสูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว 
6. รับประทานผักและผลไม้ทุกวัน 
7. ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ (อย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์) 
9. รับประทานยาป้องกันการเกิดอัมพาตซ้ าตามแพทย์ส่ังสม่ าเสมอ 

ส่ิงส าคัญที่ควรตระหนักคือ “จะท าอยา่งไรใหค้นรอบขา้งหรอืผูท้ีม่ีอาการรูว้า่ หากมีอาการหนา้
เบีย้ว แขนขาชา หรืออ่อนแรง พดูไมช่ดั นีค่อืสญัญาณเตอืนของโรคหลอดเลอืดสมอง และต้องพาผูป้ว่ย
ไปถึงโรงพยาบาลให้เรว็ที่สดุ” เพ่ือท าให้ผู้ป่วยมีโอกาสรอดชีวิต และสามารถกลับมาใช้ชีวิตได้ปกติ 

“ถา้เตรยีมตวัด ียอ่มชนะทุกสิ่ง” นพ.บรรล ุศิรพิานชิ ประธานมูลนธิิสถาบนัวจิยัและพฒันา
ผู้สงูอายไุทย และในฐานะผู้สงูอายแุห่งชาตปิระจ าป ี2562 ได้บอกเล่าประสบการณ์การเตรียมความ
พร้อม ที่ทุก ๆ คนสามารถวางแผนและตั้งตัวแต่เนิ่น ๆ ก่อนจะเข้าสู่สูงวัย และเป็นผู้สูงอายุที่มีคุณภาพ 
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บดังนี้ 

1. ดแูลรา่งกายให้แขง็แรง ด้วยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ด้วยการวิ่งหรือเดินเร็ววันละ
ประมาณ 40-50 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หมุนคอ หมุนแขน 30 นาที 

2. ดแูลการรบัประทานอาหาร โดยเลือกรับประทานผักผลไม้เป็นหลัก เน้นอาหารมื้อเช้าและ
กลางวัน ส่วนมื้อเย็นให้เลือกผักและผลไม้ 

3. ดแูลสขุภาพฟนัให้แข็งแรง ด้วยการแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้งคือ ตอนเช้าและก่อน
นอนอย่างสม่ าเสมอทุกวัน 

จะเห็นได้ว่าค าแนะน าของ นพ.บรรลุ สอดคล้องกับ หลักการป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดใน
สมองซ้ า ซึ่งถือว่าการดูแลตัวเองให้ดีจะท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีอายุยืนยาว นอกจากนี้ส านกังาน
กองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิสุขภาพ (สสส.) สนบัสนนุใหค้นไทยลดหวาน มนั เคม็ ดว้ยสูตร 6:6:1 
คอื น้ าตาลไม่เกนิ 6 ช้อนชา น้ ามนัไมเ่กนิ 6 ช้อนชา และเกลือไมเ่กนิ 1 ช้อนชาตอ่วนั รวมถึง หนัมา
รับประทานอาหารทีด่ตีอ่สุขภาพดว้ยสูตร 2:1:1 คือ ผกัสองสว่น ขา้วหรือแปง้หนึ่งสว่น และเนือ้สัตวไ์ม่
ตดิมนัอกีหนึง่สว่น ซึ่งนอกเหนอืจากการทานอาหารทีด่แีลว้ การออกก าลังกายอยา่งสม่ าเสมอ พักผอ่น
ให้เพยีงพอ ไมด่ืม่แอลกอฮอล์และสบูบหุรี ่เพยีงเทา่นีก้ห็า่งไกลจากโรคหลอดเลือดสมองและโรคไมต่ดิต่อ
เรื้อรัง (NCDs) อื่น ๆ 
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“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 


