
     90% ของโรคหลอดเลือดสมอง สามารถปองกันได
ถาทานปฎิบัติตามหลัก ดังตอไปนี้

โรคหลอดเลือดสมองป�องกันได� (Stroke) โรคหลอดเลือดสมองป�องกันได� (Stroke) โรคหลอดเลือดสมองป�องกันได� (Stroke)

ปจจัยเสี่ยงท่ีปองกันไมได

ปจจัยเสี่ยงท่ีปองกันได

         อายุ : เมื ่ออายุมากขึ ้น หลอดเลือดก็จะ
เสื่อมตามไปดวย  โดยผิวชั้นในของหลอดเลือดจะ
หนาและแข็งข้ึนจากการท่ีมีไขมันและหินปูนมาเกาะ 
รูที่เลือดไหลผานจะแคบลงเรื่อย ๆ  เปนสาเหตุที่
ทำใหเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  สมองตีบ  อุดตัน 
หรือแตกได

         ออกกำลังกาย : 
ออกกำลังกายทุกวัน อยาง
นอย 30 นาทีตอวัน

         ติดตามการรักษาหากมีโรคประจำตัว :  
ควรรับประทานยาตามแพทยส่ังอยางเครงครัด และ
มาตรวจติดตามอยางสม่ำเสมอ

         ผอนคลายความ
เคร ียดและพักผอน
ใหเพียงพอ

         งดสูบบุหรี่ : คนสูบ
บุหร่ีมีโอกาสเส่ียงตอโรคหลอด
เลือดสมอง ถึง 2 เทา ดังนั้น 
ผูที่สูบบุหรี่อาจพบแพทยรวม
กับการใชยา เขากลุ มบำบัด 
หรือ สายดวน โทร.1600

         ควบคุมน้ำหนัก : 
คาดัชนีมวลกาย หรือ BMI ควร
นอยกวา 25

         งดแอลกอฮอล 

         ตรวจ EKG :  หาก
คุณมีอายุมากกวา 50 ป คุณ
ควรตรวจเช็คหัวใจดวยเครื่อง
ไฟฟาวัดหัวใจ EKG เมื่อคุณ
มีสัญญาณของหัวใจเตนพริ้ว 
การเคลื ่อนไหวจังหวะหัวใจ
ไมสม่ำเสมอ (atrial fibrillation) 

ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญ ที่ทำใหเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
จึงควรไดรับการรักษาเพื ่อการปองกันการเกิดโรค
หลอดเลือดสมอง

         ควบคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือด :   
คือคอเลสเตอรอลโดยรวมในเลือดนอยกวา 200 mg/dl 

         ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด : ไมควร
เกิน 140 mg/dl ในผูปวยเบาหวานควรควบคุมน้ำตาล
สะสม (HbA1C) ใหนอยกวา 6.5 mg%

         พันธุกรรม

          ควบคุมระดับ
ความดันโลหิต : รักษา
โรคความดันโลหิตสูง ควบคุม
ความดันโลหิตไมควรเกิน 
130/80 mmHg BLOOD

PRESSURE

STOP
SMOKING

BMIBMI
< 25< 25

BMI
< 25

         รับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ : 
ดวยการลดเกลือ เนนไขมันต่ำ
และอาหารที ่ม ีเส นใยสูง 
กลาวคือ  ลดหวาน  ลดมัน 
ลดเค็ม   โดยรับประทาน 
โซเดียมไมเก ิน   2,300 
มิลลิกรัมตอวัน น้ำตาลไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน 
น้ำมันไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน ซึ่งควรใชเปนน้ำมัน
ไมอิ่มตัว เชน น้ำมันมะกอก น้ำมันโคโนลา น้ำมัน
รำขาว ถั่วเมล็ดแหง น้ำมันจากปลา เปนตน 
                  หลีกเลี ่ยงอาหารที ่ม ี
          คอเลสเตอรอลสูง  เช น 
          ไขแดง  ไขปลาหมึก  ไขปู 
                            หนังสัตว   เครื่องในสัตว 
                            อาหารทะเล  กะทิ  น้ำมัน
                            จากสัตว เปนตน  อีกทั้ง
รับประทานผักและผลไมมากกวา  5 ทัพพีตอวัน  
และควรรับประทานผักสัดสวนเปนครึ่งหนึ่งของ
มื้ออาหาร

SALT

30
Min

EXERCISE

         เพศ : พบวาเพศชายมีความเสี ่ยงตอโรค
หลอดเลือดสมองสูงกวาเพศหญิง
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จัดทำโดย  

ที่ปรึกษา  

ฝายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช
     นางสาวนลินนาฎ  ธนบุญสุทธิ
     นางสาวพิมฐสุภาชินี  ธนะวงศ
     หนวยพยาบาลดานปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพ

     งานการพยาบาลตรวจรักษาผูปวยนอก
ศูนยโรคหลอดเลือดสมองศิริราช (Siriraj Stroke Center)
     นางสาวมนันชยา  กองเมืองปก

     นายแพทยสงคราม   โชติกอนุชิต
     รองศาสตราจารย นายแพทยยงชัย นิละนนท 

     สาขาวิชาประสาทวิทยา ภาควิชาอายุรศาสตร

     คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล
สนับสนุนการพิมพโดย
คณะแพทยศาสตรศิรริาชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสรางเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังลาสุดป พศ. 2560
รหัสหนวยงาน HP
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ 2537

โดยความรวมมือระหวาง
ฝายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช

ศูนยโรคหลอดเลือดสมองศิริราช

งานสรางเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

โรคหลอดเลือดสมองป�องกันได� (Stroke)

Stroke
ตีบ ตัน แตก ตาย

จัดทำโดย  

ฝายการพยาบาล โรงพย
     นาง
     นางสา

หน

e

1669 

แผนพับสุขภาพออนไลน

     หากทานพบวาตัวทานหรือบุคคลใดมี
อาการท่ีสงสัยวาจะเปนโรคหลอดเลือดสมอง 
ควรปฏิบัติดังนี้

         โทรศัพทเรียกรถพยาบาล ที่หมายเลข 1669 
(ศูนยนเรนทร)

         นำตัวผูปวยสงโรงพยาบาลที่อยูใกลที่สุดหรือ
โรงพยาบาลที่มีชองทาง
เรงดวนสำหรับดูแล
ผูปวยโรคหลอดเลือด
สมองเฉียบพลัน 
(Acute Stroke 
Fast Track)

โรงพยาบาลศิริราชมีชองทางเรงดวน
สำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมองเฉียบพลัน 

(Acute Stroke Fast Track) 
พรอมบริการทุกทานตลอด 24 ช่ัวโมง 

ทุกวันไมเวนวันหยุดราชการ 

1669 

โรคหลอดเลอือดสมองปปองกันไได (Stroke)
โครงการพัฒนาชชุดความรูผูปวยโรคหหลอดเลือดสมอง
โรคหลอดเลือดสมองปองกันได (Stroke)
โครงการพัฒนาชุดความรูผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง


