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5 โรคร้าย สัญญาณบอก

 

 โรคต่างๆที่นะค่ะ เช่น โรคอ้วน โรคไขมันอุดตันในหลอดเลือด และโรคหัวใจ ถือว่าเป็นสิ่งที่ใกล้ตัว
มากๆในปัจจุบันค่ะ ที่เป็นเช่นนั้นก็เพราะว่า ลกัษณะการด ารงชีวิตความเป็นอยู่ในปัจจุบันนั้นไม่มี
ความสมดุลกันเลย ไม่วา่จะเป็นการกิน การออกก าลังกาย ดังน้ันโรคเหล่านี้จึงตามมา แต่ก่อนที่จะถูก
โรครุมเรา้ เราเองก็สามารถป้องกันตัวเองได้ด้วยการดูแลและหมั่นสังเกตสัญญาณสุขภาพของคุณดัง 5 
สัญญาณดังต่อไปนี้ค่ะ  
 
1. คุณควรมีการควบคุมปริมาณแคลลอรี่ทีเ่ขา้สู่ร่างกายในแต่ละวัน โดยอาจจะเป็นการจดบันทึกก็
ได้  
ถึงแม้ว่า อาจจะดูเวอ่ไปนะค่ะ เพราะเราไม่สามารถคาดการปริมาณกิโลแคลลอรี่ที่เขา้มาในรา่งกายใน
แต่วันได้เป๊ะหรอกนะคะ่ แต่เราสามารถที่จะคาดคะเนได้ ค่ะ มันก็จะช่วยให้คุณบริหารการกินในแต่ละ
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วันได้ดี และอยู่ห่างไกลจากโรคหัวใจออกมาอีกก้าว โดยในแต่ละวันผู้หญิงต้องการพลังงานเฉลีย่ 
2,000 กิโลแคลลอรี่ และ 2,550 กิโลแคลลอรี่ในผู้ชาย  
ก็อาจจะเริ่มจาก คุณลองส ารวจดูว่าพฤติกรรมการรับประทานอาหารในแต่ละมือ้ของคุณเป็นอยา่งไร 
และจัดการเลือกกินหรอืปรับเมนูอาหารแต่ละมื้อให้ได้พลังงานทีพ่อเหมาะ เท่านี้รา่งกายก็จะสามารถ
น าพลังงานที่ได้รับในแตล่ะวันไปเผาผลาญได้หมด ไม่เหลือไปเก็บสะสมเป็นไขมันให้เสี่ยงต่อโรคอ้วน 
และโรคหัวใจ สว่นในผูท้ี่ก าลังลดน้ าหนักกินให้ได้พลังงานนอ้ยกวา่ปรมิาณทีแ่นะน าอีกวันละ 500 กิโล
แคลลอรี่นะคะ  
2. ขนาดรอบเอว บอกความเสี่ยงในเรื่องของโรคหัวใจ  
ในเรื่องของความเสีย่งต่อโรคหัวใจนั้น สิ่งหน่ึงทีส่ามารถบอกคณุได้คอืขนาดรอบเอวของคณุ เพราะวา่
ไขมันบริเวณช่วงกลางล าตัวนั้นไม่ใช่เพียงไปพอกไว้ให้คุณมีพุง เซลล์ไขมันเหล่านีย้ังผลิตฮอรโ์มนต่าง ๆ 
และกรดไขมันอสิระเข้าสู่เส้นเลือด เพิ่มความเสีย่งในการเป็นโรคหัวใจ รวมทั้งภาวะดือ้อินซลูิน ซึ่งเป็น
การที่เนื้อเยื่อเป้าหมายไวต่อการตอบสนองอินซลูินซึ่งเป็นสารน ากลูโคสเข้าสู่เซลล์นอ้ยลง น้ าตาลที่ได้
จากอาหารจึงถูกล าเลยีงไปใช้งานได้น้อย ท าใหร้ะดับน้ าตาลในเส้นเลอืดสูง และเมตาบอลิก ซินโดรม 
ซึ่งภาวะนี้เป็นภาวะทีร่่างกายของเราเผาผลาญพลังงานได้ไมส่มบูรณ์ เนื่องจากมีเซลล์ไขมันในร่างกาย
มากและปล่อยกรดไขมนัอิสระเข้าสู่กระแสเลือด จนเซลล์ไมส่ามารถดงึกลูโคสในกระแสเลอืดไปใช้ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ การเผาผลาญน้ าตาลกลโูคสจึงลดลง และท าให้ระดับน้ าตาลในเส้นเลอืดสงูได้
เช่นกัน ส่งผลต่อระบบหลอดเลอืดทั่วรา่งกาย  
โดยรอบเอวทีม่ีความเสีย่งนะคะ่ ในผู้หญิงคือมรีอบเอว 35 นิ้วขึ้นไป และ 40 นิ้วขึ้นไปในผู้ชาย โดยให้
วัดรอบเอวที่บริเวณเหนือสะดอืเล็กน้อย พันสายวัดให้กระชับ ไม่หย่อน แต่ก็ไม่รัดแน่นเกิน และห้าม
แขม่วหน้าทอ้งตอนวัด แต่ถ้าต้องการความแมน่ย ามากขึ้น  
3. ค่า LDLs และ HDLs ปริมาณไขมันในเส้นเลือดที่คุณไม่ควรมองขา้ม  
ในการตรวจนั้น ไม่ได้ส าคัญแค่ไขมันในรา่งกายเท่านั้นนะค่ะ แต่การตรวจวัดระดับปริมาณ LDLs 
(ไขมันเลว) และ HDLs (ไขมันดี) ในเส้นเลอืดเป็นเรื่องทีส่ าคัญมากอีกด้วย  
LDLs หรือเจ้าไขมันเลวนี้ จะท าหน้าทีล่ าเลียงคลอเลสเตอรอลไปสะสมไว้ตามเซลล์ต่าง ๆ หากว่ามี
คลอเลสเตอรอลมากเกินไป มันก็จะขนส่งไปสะสมไว้ตามผนังหลอดเลือดแดง ท าให้เกิดอาการหลอด
เลือดแดงตีบตันติดตามมา  
HDLs หรือเจ้าไขมันดีน้ัน ท าหน้าทีล่ าเลียงคลอเลสเตอรอลไปยังตับ เพือ่ขับออกจากร่างกายผา่นทาง
น้ าดี การมีปริมาณ HDLs ที่เหมาะสม จึงการันตีได้ว่าปริมาณคลอเลสเตอรอลในร่างกายของคณุจะ
สมดุลอีกด้วย  
โดยระดับของไขมันเลวที่มีในร่างกายไมค่วรเกนิไม่เกิน 130 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร สว่นระดับ HDLs 
อย่างเดยีวควรมมีากกว่าหรือเทา่กับ 50 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร  
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4. ความดันโลหิต บอกโรคความดันหลอดเลือด  
ในเรื่องของความดันหลอดเลือดนั้น คือแรงดันที่กระแสเลอืดมีต่อผนังหลอดเลอืดแดง ซึ่งสามารถขึ้น ๆ 
ลง ๆ เปลีย่นแปลงได้ตลอดทั้งวันขึ้นอยู่กับกิจกรรมที่คณุท า แต่หากวดัค่าความดันในภาวะปกติได้สูง 
แสดงว่าคณุมีแรงดันภายในหลอดเลอืดมาก อาจท าให้เสี่ยงต่อโรคหลอดเลือดแดงอุดตัน โรคหวัใจ 
และหัวใจวายเฉียบพลนั โดยคา่ที่วัดได้ไม่ควรเกิน 140/90 มิลลิเมตรปรอท แต่แมค้่าความดนัที่วัดได้
ระหว่าง 120/80 และ 139/89 มิลลิเมตรปรอท ก็มากพอจะชี้ว่าคณุเริ่มเสีย่งกับปัญหาความดันหลอด
เลือดสูงแล้ว  
5. ระดับไตรกลเีซอไรด ์สามารถบอกภาวะโรคหัวใจขาดเลือดอีกทั้งยังสามารถบอดหลอดเลอืด
หัวใจตีบ  
โดยปกติทั่วไปแล้ว ไตรกลีเซอไรด์ในรา่งกายไดม้าจากสองทาง ทางแรกคือได้จากอาหารประเภทไขมัน
สัตว์โดยตรง และน าไปเก็บสะสมไว้ที่เซลล์ไขมัน อีกทางหนึ่งคอืถูกสังเคราะห์ขึ้นที่ตับจากวัตถุดิบหมู่
คารโ์บไฮเดรต อันได้แก่ แป้ง น้ าตาล และแอลกอฮอล์ จึงไม่ใช่เรื่องแปลกที่จะพบไตรกลีเซอไรด์ได้บ้าง
ในกระแสเลอืด แต่หากมีในปริมาณมากเกินไป คือเกิน 200 มิลลิกรัมตอ่เดซิลิตร จะท าให้คณุมีความ
เสี่ยงต่อโรคหัวใจขาดเลอืด และหลอดเลือดตีบมากขึ้น  
อย่างไรก็ตามสัญญาณสขุภาพที่กลา่วมานี้ก็สามารถช่วยบอกคณุในเบ้ืองต้นเท่านั้น อย่างไรก็ตามคณุ
ควรที่จะไปตรวจสุขภาพประจ าปีบ้างนะค่ะ เผือ่ว่าพบเจออะไรก่อน จะได้แก้ไขปัญหาไดท้ันทแีละ
สามารถรักษาอายไุด้อีกยืนยาวค่ะ  
 
ขอขอบคุณข้อมูลจาก: health.kapook.com/view57200.html  
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