
ÊÒàËµØ·Õè·íÒãËéÀÒÇÐäµàÊ×èÍÁ áÅÐ¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔµ¹

 ความดันโลหิตของคนปกติจะมีการเปลี่ยนแปลงได้

ตามอายุ พฤติกรรมต่างๆ และโรคบางชนิด เช่น เมื่อเส้นเลือด

ที่หัวใจมีการแข็งตัว หรือการอุดตันเนื่องจากไขมัน ย่อมส่งผล

ให้มีความดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้น เป็นต้น
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ควบคุมน้ําหนักตัวไม่ให้อ้วน โดยรับประทานผัก ผลไม้ และ     

ลดอาหารมัน หลีกเลี่ยงอาหารจําพวกแป้ง

ไม่รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด

ลดความเครียด และทําจิตใจให้แจ่มใสอยู่เสมอ

งดการสูบบุหรี่ และไม่อยู่ในที่มีควันบุหรี่ ตลอดจนงดการดื่มสุรา

หลีกเลี่ยงอาหารกระป๋องสําเร็จรูป

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ พักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ

ผู้ที่มีอายุเกิน 40 ปี หรือมีประวัติบุคคลในครอบครัวเป็นโรคนี้ 

ควรได้รับการตรวจวัดความดันโลหิตอย่างน้อยปีละครั้ง
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 โรคเกาต เปนโรคขออักเสบชนิดหนึ่ง ซึ่งเกิดจากรางกาย

สรางกรดยูริกมาก ทําใหมีการตกตะกอนของกรดยูริกอยูในขอ ทําใหมี

อาการปวดบวมท่ีขอ โดยเฉพาะขอหัวแมเทา พบในเพศชายมากกวาเพศ

หญิง ชวงอายุที่พบมากกวา 30 ปขึ้นไป ประมาณ 90% และในเพศหญิงวัย     

หมดประจําเดือน ประมาณ 10%

เมื่อมีภาวะความดันโลหิตสูง ต้องพยายามควบคุมความดันโลหิต 

และหมั่นตรวจวัดเพื่อให้ความดันอยู่ในระดับปกติ

การติดเชื้อในระบบทางเดินปัสสาวะ เนื่องจากประสาทการควบคุม

การขับถ่ายมีการอักเสบ หรือการติดเชื้อ ดังนั้นต้องรักษาความ

สะอาดหลังถ่ายปัสสาวะทุกครั้ง ซึ่งจะช่วยให้ไตเสื่อมช้าลง

ควรงดการสูบบุหรี่ เพราะจะทําให้มีผลระดับไขมัน และความดัน

ผิดปกติ

ควบคุมระดับน้ําตาล (Glucose) อาจใช้การวัดระดับฮีโมโกลบิน

เอวันซี (HbA1C) เพ่ือเป็นดรรชนี ใช้ควบคุมนํ้าตาลท่ีผ่านมา 2-3 เดือน 

และพบแพทย์สมํ่าเสมอ เพ่ือควบคุมระดับนํ้าตาล และความดันโลหิต

ตรวจร่างกายประจําปี เพื่อติดตามการทํางานของไต เมื่อมีภาวะไต

เสื่อมควรงดของเค็ม ทานอาหารที่มีไข่ขาว เพื่อช่วยเพิ่มโปรตีน

ในร่างกาย
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  ปกติไตจะเป็นอวัยวะที่สําคัญ โดยมีหน้าที่กรอง

ของเสียออกจากเลือด ในร่างกายคนเราเมื่อมีการเผาผลาญ

อาหารที่ได้รับเข้าไป ส่วนที่เหลือจากการนําไปใช้ประโยชน์ 

ก็จะถูกขับถ่ายเป็นของเสีย และขับถ่ายออกมาในรูปปัสสาวะ 

ถ้าสมรรถภาพของไตเสื่อมลง สารเคมีหรือของเสียจะสะสม

ในเลือด ดังนั้นจึงมีการตรวจวัดระดับของเสียในร่างกาย โดย

ใช้ค่าครีเอตินีน (Creatinine) โดยปกติเม่ือเกิดไตเส่ือมระยะแรกๆ 

จะไม่ค่อยแสดงอาการ แต่เมื่อเสื่อมมากกว่า 70% ระดับของ

เสียที่วัดได้ในเลือดจึงจะแสดงอาการ อาการทั่วๆ ไปของไต

เสื่อมจะเกิดอาการอาเจียน คลื่นไส้ ทานอาหารไม่ลง อาจมี

บวมตามขา และเท้า ถ้าเป็นมากอาจทําให้มีอาการซึม และ

สุดท้ายอาจไตวาย ทันที

ความดันโลหิตของคนปกติจะมีการเปลี่ยนแปลงได้ความดันโลหิตของคนปกติจะมีการเปลี่ยนแปลงได้ความดันโลหิตของคนปกติจะมีการเปลี่ยนแปลงได้
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 ผู้ป่วยจะมีอาการปวดท่ีหัวแม่เท้า หรือข้อเท้า และปวดแดงมาก 

และคลําดูจะรู้สึกร้อน บางครั้งอาจเดินไม่ได้ นอกจากนี้จะเจ็บปวดมาก

ระหว่างโรคกําเริบ ถ้าเป็นมากๆ จะทําให้ข้อบิดเบี้ยว และอาจพิการ

ได้ ผู้ป่วยโรคเก๊าต์จะต้องรักษาตลอดชีวิต เพราะโรคนี้จะเป็นๆ หายๆ 

นอกจากนี้บางกรณี เช่น การได้รับยาลดความดันโลหิตบางตัว อาจมี

สาเหตุทําให้เกิดการคั่งของกรดยูริกได้

กินอาหารเพื่อควบคุมน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

หลีกเล่ียงการด่ืมเบียร์และเหล้า เพราะมีสารพิวรีนสูง อันเป็น

สารต้ังต้นของกรดยูริกทําให้ปวดข้อ  และโรคกําเริบได้

งดอาหารจําพวกเคร่ืองในสัตว์ โดยเฉพาะสัตว์ปีก หน่อไม้ กะปิ 

และกลุ่มยอดผักเขียวต่างๆ เช่น กระถิน ชะอม ซึ่งเป็น

อาหารที่มีสารพิวรินสูง

ทําจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใส ไม่เครียด 

ออกกําลังกายอย่างสม่ําเสมอ และรับประทานอาหารที่มี

คุณค่าทางโภชนาการ เช่น กลุ่มธัญพืช ผัก ไข่ นม เป็นต้น

ดื่มน้ํามากๆ เพื่อช่วยในการขับถ่ายกรดยูริก

การตรวจสุขภาพประจําอย่างน้อยปีละครั้ง เพราะโรค

เก๊าต์เป็นโรคกรรมพันธุ์

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.



ÀÒÇÐ¡ÅØèÁä¢ÁÑ¹ÊÙ§
â¤àÅÊàµÍÃÍÅ áÅÐ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µèÍâÃ¤ËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã¨

โดยปกติการตรวจรางกายเพื่อปองกันภาวะเส่ียงตอโรค

หลอดเลือดหัวใจจะตรวจ 4 ตัวคือ 

คลอเลสเตอรอล (Cholesterol),

ไตรกลีเซอรไรด (Triglycerides), ไขมันตัวที่ดี (HDL-C),

และไขมันตัวที่ทําใหเกิดการอุดตันในเสนเลือด (LDL-C)

âÃ¤àºÒËÇÒ¹

โรคเบาหวานคืออะไร อยูอยางไรใหมีความสุข
  เบาหวานเป็นโรคที่เกิดจากความผิดปกติของตับอ่อน ที่ไม่สามารถจะผลิต

ฮอร์โมนอินซูลินออกมาได้เพียงพอ ที่จะนําน้ําตาลในร่างกายที่ได้รับจาก

อาหารกลุ่มแป้ง  ไขมัน  และโปรทีนไปเป็น พลังงาน ผลคือ ร่างกายจะมี

ระดับน้ําตาลกลูโคส (Glucose) ในเลือดสูงกว่าปกติ    (ระดับน้ําตาลในเลือด

คนปกติ = 70-100 mg/dL) ส่วนเกินก็จะขับออกมาในปัสสาวะ ทําให้ตรวจ

พบน้ําตาลในปัสสาวะ โรคเบาหวานเป็นโรคที่เรื้อรังเมื่อเป็นแล้วไม่สามารถ

รักษาให้หายขาดได้ แต่ถ้าสามารถควบคุมน้ําตาลในเลือดให้อยู่เกณฑ์ปกติ 

ก็สามารถจะดําเนินชีวิต เช่น คนปกติได้ ซึ่งมีหลักการปฏิบัติ 5 ข้อใหญ่ ดังนี้

 หลีกเล่ียงอาหารจําพวกแป้งและไขมัน ลดจําพวกนํ้าตาล ของหวาน 

และรับประทานอาหารที่มีเส้นใยอาหารหรือมีไฟเบอร์ เช่น ผัก ผลไม้ 

ธัญพืชต่างๆ

¡ÒÃ¤Çº¤ØÁÃÐ´Ñº¹éíÒµÒÅã¹àÅ×Í´ 
 ปฏิบัติตามคําสั่งของแพทย์อย่างเคร่งครัด เช่น การรับประทานยา 

การออกกําลังกาย เพ่ือควบคุมมิให้อ้วน และควรมีการควบคุมระดับไขมันและ

ความดันโลหิต 

ËÁÑè¹µÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾ÊÁèíÒàÊÁÍ à¾ÃÒÐ 
ผู้ป่วยเบาหวานจะมีปัญหาที่ตา โรคแทรกซ้อนที่ต้องระวัง เช่น การ

เกิดภาวะไตเสื่อมหลอดเลือดในสมองตีบ ประสาทตาเสื่อมอาจ

ตาบอดได้และมีภาวะการติดเชื้อได้ง่าย 

อาจทําให้เกิดปัญหาที่ไต ทําให้เกิดภาวะไตวายได้

อย่าสวมรองเท้าคับ ถ้ามีแผลที่เท้าต้องรีบรักษา เพราะถ้ามีการติด

เชื้อ อาจต้องตัดเท้าทิ้ง

¤ÇÃ§´ÊÙººØËÃÕè 
 เพราะจะช่วยลดหรือป้องกันภาวะแทรกซ้อนท่ีหลอดเลือดแดงใหญ่ 

โดยเฉพาะหลอดเลือดหัวใจได้

ÍÍ¡¡íÒÅÑ§¡ÒÂ
 ควรควบคุมน้ําหนักตัวให้ค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ไม่เกิน 25 กก./ม2 

และหม่ันออกกําลังกายให้สมํ่าเสมอ อย่างน้อยวันละ 30 นาที

การท่ีมีระดับโคเลสเตอรอล (Cholesterol) และแอลดีแอลสูง (LDL-C) 

จะทําให้เกิดพยาธิสภาพที่หลอดเลือด โดยทําให้เกิดการแข็งตัวขาด

ความยืดหยุ่น และมีการอุดตันในหลอดเลือดอันเป็นสาเหตุทําให้เกิด

เป็นโรคหัวใจขาดเลือดได้ โดยอุบัติการดังกล่าวจะเพิ่มขึ้นประมาณ 

3-5 เท่า ในกลุ่มที่มีระดับโคเลสเตอรอลมากกว่า 220 mg/dL
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ควบคุมระดับโคเลสเตอรอลในเลือดให้เหลือน้อยกว่า 200 mg/dL โดย

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีโคเลสเตอรอลสูง เช่น อาหารประเภทเนื้อสัตว์  

ไขมันสัตว์ อาหารทอด รับประทานผลไม้ที่ไม่หวานมากเป็นประจํา 

เช่น ส้ม ฝรั่ง มะละกอ

งดสูบบุหร่ี พบว่าสารพิษในบุหร่ีทําให้เกิดโรคถุงลมโป่งพอง มะเร็งปอด 

และเส้นเลือดตีบตัน เสี่ยงต่อการทําให้เกิดหัวใจวายอย่างเฉียบพลัน 

อาจเกิดภาวะสมองมีเลือดไปเลี้ยงไม่เพียงพอ โดยเฉพาะผู้สูบบุหรี่มี

โอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจมากกว่าคนที่ไม่สูบ 1-7 เท่า

ควบคุมความดันโลหิต โดยปกติควรจะมีความดันโลหิตน้อยกว่า 

140/90 mmHg ความดันโลหิตสูงจะทําให้หัวใจทํางานหนัก เกิดอาการ

เหนื่อยง่าย และเมื่อมีความเครียด หรืออารมณ์รุนแรง อาจทําให้

เส้นเลือดในสมองแตกได้ เกิดหัวใจวายภายใน 5-10 นาที

ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ (70-100 mg/dL) 

ผู้เป็นโรคเบาหวานเมื่อควบคุมน้ําตาลไม่ดี         

จะทําให้เกิดภาวะแทรกซ้อนเฉียบพลัน และ

มีโอกาสเกิดโรคหัวใจขาดเลือด เป็นอันตราย

เนื่องจากภาวะสมองขาดเลือดได้

ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และควบคุมน้ําหนัก

ไม่ให้อ้วนเกินไป
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อันตรายของการมีภาวะไขมันในเลือดสูง
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ศูนยความเปนเลิศการบริการสุขภาพและมาตรฐานวิชาชีพ

ให้บริการตรวจประเมินสถานะสุขภาพ

และการสร้างเสริมสุขภาพแบบเคลื่อนที่ครบวงจร

และบริการที่ตึกคณะฯ วิทยาเขตศิริราช
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