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“โรคหลอดเลือดสมอง”...รู้ก่อนเป็น ป้องกันได ้

ความร้ายกาจของโรคที่คร่าชีวิต มักจะมาโดยที่เราไม่ทันตัง้ตัว โรคหลอดเลอืดสมอง หรือ Stroke เป็น
อีกหนึ่งโรคที่ไมม่ีการเตือนล่วงหน้า แต่เราสามารถป้องกันได้ด้วยการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ 

โรคหลอดเลือดสมอง หรือ Stroke แบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ (1) ภาวะหลอดเลือดสมองตบีตัน 
(Ischemic Stroke) มีสาเหตุมาจากการเสื่อมสภาพของหลอดเลือดจากการสะสมของคราบไขมัน หินปูน ท่ีผนัง
หลอดเลือดชั้นในจนหนา นูน แข็ง ขาดความยืดหยุ่น ท าให้หลอดเลือดค่อย ๆ ตีบแคบ พบได้ประมาณ 70–
85% (2) ภาวะหลอดเลือดสมองแตก หรือภาวะเลือดออกในสมอง (Hemorrhagic Stroke) ท าให้มี
เลือดออกมาอยู่ในเนื้อสมอง หรือเยื่อหุ้มสมอง เซลล์สมองได้รับบาดเจ็บและท าให้เนื้อสมองตาย มักพบในผู้ท่ีมี
ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดเปราะและโป่งพอง พบได้ประมาณ 15–30% (3) ภาวะสมองขาดเลือดชั่วคราว 
(Transient ischemic attack) คล้ายโรคสมองขาดเลือด แต่มีอาการชั่วคราวไม่เกิน 24 ชั่วโมง เป็นภาวะ
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เร่งด่วนท่ีต้องพบแพทย์เพราะเสี่ยงท่ีจะเกิดอัมพฤกษ์ อัมพาต พบได้ประมาณ 15% อย่างไรก็ตามโรคนี้สามารถ
ป้องกันได้โดยหมั่นส ารวจความผิดปกติของร่างกาย และคอยปรับเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีเป็นปัจจัยเสี่ยงอยู่เสมอ 

อาการของโรคหลอดเลือดสมองในแต่ละคนจะแสดงออกมาแตกต่างกัน ขึ้นอยู่กับต าแหน่งของสมองที่
เกิดการผิดปกติ วันนีท้ีมเว็บไซต์ สสส. น าเสนอ 10 สัญญาณเตือน ที่หากคนใกล้ตัวมีอาการดังกล่าวควรรีบ
น าตัวผู้ป่วยส่งโรงพยาบาลเพ่ือตรวจวินิจฉัยในทันที 

1. อาการอ่อนแรงของร่างกายคร่ึงซีก 
2. อาการชาครึ่งซีก 
3. สูญเสียการทรงตัว 
4. มองไม่เห็นภาพคร่ึงหนึ่งของลานสายตา 
5. ตามองไม่เห็นข้างเดียวหรือท้ังสองข้าง 
6. มองเห็นภาพซ้อนเป็น 2 ภาพ 
7. พูดไม่ชัด กลืนล าบาก ปากเบ้ียว ลิ้นแข็ง 
8. มีความผิดปกติของการใช้ภาษา พูดคุยไม่ค่อยรู้เรื่องหรือฟังไม่เข้าใจ พูดไม่ออก นึกค าไม่ได้ ใช้ภาษา

ผิด ค านวณไม่ได้ 
9. มีอาการเวียนศีรษะ บ้านหมุน 
10. ปวดศีรษะรุนแรงอย่างท่ีไม่เคยเป็นมาก่อน 

ความน่ากลัวของโรคนี้ คือ เป็นโรคที่ไม่มีอาการเตือนล่วงหน้า หากมีอาการท่ีกล่าวมาข้างต้นให้รีบพาไป
โรงพยาบาลเพื่อให้แพทย์วินิจฉัยและให้การรักษา กรณีท่ีเป็นหลอดเลือดสมองตีบ จะท าการรักษาโดยฉีดยา
ละลายลิ่มเลือด ซึ่งจะมีผลในการรักษาอย่างมากหากมาพบแพทย์ภายในเวลาไม่เกิน 3 ชม.หลังจากมีอาการ ส่วน
กรณีหลอดเลือดสมองแตกจะท าการรักษาด้วยวิธีการผ่าตัด 

โรคหลอดเลือดสมองมีโอกาสเกิดขึ้นซ้ า หากขาดการป้องกันและปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อควบคุม
ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดโรค การเปลี่ยนพฤติกรรมของตัวเองเพ่ือดูแลสุขภาพร่างกายและป้องกันการเป็นซ้ าจึง
ควรท าดังนี้ 

1. ตรวจวัดความดันโลหิตอย่างสม่ าเสมอ 
2. ควบคุมระดับไขมันและน้ าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์เหมาะสม 
3. เลิกสูบบุหรี่ 
4. ลดการรับประทานอาหารรสเค็ม 
5. เลี่ยงอาหารไขมันสูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว 
6. รับประทานผักและผลไม้ทุกวัน 
7. ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ (อย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์) 
9. รับประทานยาป้องกันการเกิดอัมพาตซ้ าตามแพทย์ส่ังสม่ าเสมอ 

สิ่งส าคัญที่ควรตระหนักคือ “จะท าอย่างไรให้คนรอบข้างหรือผู้ที่มีอาการรู้ว่า หากมีอาการหน้าเบี้ยว 
แขนขาชา หรืออ่อนแรง พูดไม่ชัด นี่คือสัญญาณเตือนของโรคหลอดเลือดสมอง และต้องพาผู้ป่วยไปถึง
โรงพยาบาลให้เร็วที่สุด” เพื่อท าให้ผู้ป่วยมีโอกาสรอดชีวิต และสามารถกลับมาใช้ชีวิตได้ปกติ 
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“ถ้าเตรียมตัวดี ย่อมชนะทุกสิ่ง” นพ.บรรลุ ศิริพานิช ประธานมูลนิธิสถาบนัวิจัยและพัฒนาผู้สูงอายุ
ไทย และในฐานะผู้สูงอายุแห่งชาติประจ าปี 2562 ได้บอกเล่าประสบการณ์การเตรียมความพร้อม ท่ีทุก ๆ คน
สามารถวางแผนและตั้งตัวแต่เนิ่น ๆ ก่อนจะเข้าสู่สูงวัย และเป็นผู้สูงอายุท่ีมีคุณภาพ มีสุขภาพร่างกายท่ีแข็งแรง 
ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บดังนี้ 

1. ดูแลร่างกายให้แข็งแรง ด้วยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ ด้วยการวิ่งหรือเดินเร็ววันละประมาณ 40-
50 นาที และยืดเหยียดกล้ามเนื้อ หมุนคอ หมุนแขน 30 นาที 

2. ดูแลการรบัประทานอาหาร โดยเลือกรับประทานผักผลไม้เป็นหลัก เน้นอาหารมื้อเช้าและกลางวัน 
ส่วนมื้อเย็นให้เลือกผักและผลไม ้

3. ดูแลสุขภาพฟันให้แข็งแรง ด้วยการแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้งคือ ตอนเช้าและก่อนนอนอย่าง
สม่ าเสมอทุกวัน 

จะเห็นได้ว่าค าแนะน าของ นพ.บรรลุ สอดคล้องกับ หลักการป้องกันการเกิดโรคหลอดเลือดในสมองซ้ า ซึ่ง
ถือว่าการดูแลตัวเองให้ดีจะท าให้ร่างกายแข็งแรงและมีอายุยืนยาว นอกจากนี้ส านักงานกองทุนสนับสนนุการ
สร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) สนับสนุนให้คนไทยลดหวาน มัน เค็ม ด้วยสตูร 6:6:1 คือ น้ าตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา 
น้ ามันไม่เกิน 6 ช้อนชา และเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน รวมถึง หันมารับประทานอาหารที่ดีต่อสุขภาพด้วย
สูตร 2:1:1 คือ ผักสองส่วน ข้าวหรือแป้งหนึ่งส่วน และเนื้อสัตว์ไม่ติดมันอีกหนึ่งส่วน ซึ่งนอกเหนือจากการ
ทานอาหารที่ดีแล้ว การออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่ดื่มแอลกอฮอล์และสบูบหุรี่ 
เพียงเท่านี้ก็ห่างไกลจากโรคหลอดเลือดสมองและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) อื่น ๆ 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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