
     90% ของโรคหลอดเลือดสมอง สามารถปองกันได
ถาทานปฎิบัติตามหลัก ดังตอไปนี้

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

ปจจัยเสี่ยงท่ีปองกันไมได

ปจจัยเสี่ยงท่ีปองกันได

         อายุ : เมื ่ออายุมากขึ ้น หลอดเลือดก็จะ
เสื่อมตามไปดวย  โดยผิวชั้นในของหลอดเลือดจะ
หนาและแข็งข้ึนจากการท่ีมีไขมันและหินปูนมาเกาะ 
รูที่เลือดไหลผานจะแคบลงเรื่อย ๆ  เปนสาเหตุที่
ทำใหเกิดโรคหลอดเลือดสมอง  สมองตีบ  อุดตัน 
หรือแตกได

         ออกกำลังกาย : 
ออกกำลังกายทุกวัน อยาง
นอย 30 นาทีตอวัน

         ติดตามการรักษาหากมีโรคประจำตัว :  
ควรรับประทานยาตามแพทยส่ังอยางเครงครัด และ
มาตรวจติดตามอยางสม่ำเสมอ

         ผอนคลายความ
เคร ียดและพักผอน
ใหเพียงพอ

         งดสูบบุหรี่ : คนสูบ
บุหร่ีมีโอกาสเส่ียงตอโรคหลอด
เลือดสมอง ถึง 2 เทา ดังนั้น 
ผูที่สูบบุหรี่อาจพบแพทยรวม
กับการใชยา เขากลุ มบำบัด 
หรือ สายดวน โทร.1600

         ควบคุมน้ำหนัก : 
คาดัชนีมวลกาย หรือ BMI ควร
นอยกวา 25

         งดแอลกอฮอล 

         ตรวจ EKG :  หาก
คุณมีอายุมากกวา 50 ป คุณ
ควรตรวจเช็คหัวใจดวยเครื่อง
ไฟฟาวัดหัวใจ EKG เมื่อคุณ
มีสัญญาณของหัวใจเตนพริ้ว 
การเคลื ่อนไหวจังหวะหัวใจ
ไมสม่ำเสมอ (atrial fibrillation) 

ซึ่งเปนสาเหตุสำคัญ ที่ทำใหเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
จึงควรไดรับการรักษาเพื ่อการปองกันการเกิดโรค
หลอดเลือดสมอง

         ควบคุมระดับคอเลสเตอรอลในเลือด :   
คือคอเลสเตอรอลโดยรวมในเลือดนอยกวา 200 mg/dl 

         ควบคุมระดับน้ำตาลในเลือด : ไมควร
เกิน 140 mg/dl ในผูปวยเบาหวานควรควบคุมน้ำตาล
สะสม (HbA1C) ใหนอยกวา 6.5 mg%

         พันธุกรรม

          ควบคุมระดับ
ความดันโลหิต : รักษา
โรคความดันโลหิตสูง ควบคุม
ความดันโลหิตไมควรเกิน 
130/80 mmHg BLOOD

PRESSURE

STOP
SMOKING

BMIBMI
< 25< 25

BMI
< 25

         รับประทานอาหารท่ีดีตอสุขภาพ : 
ดวยการลดเกลือ เนนไขมันต่ำ
และอาหารที ่ม ีเส นใยสูง 
กลาวคือ  ลดหวาน  ลดมัน 
ลดเค็ม   โดยรับประทาน 
โซเดียมไมเก ิน   2,300 
มิลลิกรัมตอวัน น้ำตาลไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน 
น้ำมันไมเกิน 6 ชอนชาตอวัน ซึ่งควรใชเปนน้ำมัน
ไมอิ่มตัว เชน น้ำมันมะกอก น้ำมันโคโนลา น้ำมัน
รำขาว ถั่วเมล็ดแหง น้ำมันจากปลา เปนตน 
                  หลีกเลี ่ยงอาหารที ่ม ี
          คอเลสเตอรอลสูง  เช น 
          ไขแดง  ไขปลาหมึก  ไขปู 
                            หนังสัตว   เครื่องในสัตว 
                            อาหารทะเล  กะทิ  น้ำมัน
                            จากสัตว เปนตน  อีกทั้ง
รับประทานผักและผลไมมากกวา  5 ทัพพีตอวัน  
และควรรับประทานผักสัดสวนเปนครึ่งหนึ่งของ
มื้ออาหาร

SALT

30
Min

EXERCISE

         เพศ : พบวาเพศชายมีความเสี ่ยงตอโรค
หลอดเลือดสมองสูงกวาเพศหญิง
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จัดทำโดย  

ที่ปรึกษา  

ฝายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช
     นางสาวนลินนาฎ  ธนบุญสุทธิ
     นางสาวพิมฐสุภาชินี  ธนะวงศ
     หนวยพยาบาลดานปองกันโรคและสงเสริมสุขภาพ

     งานการพยาบาลตรวจรักษาผูปวยนอก
ศูนยโรคหลอดเลือดสมองศิริราช (Siriraj Stroke Center)
     นางสาวมนันชยา  กองเมืองปก

     นายแพทยสงคราม   โชติกอนุชิต
     รองศาสตราจารย นายแพทยยงชัย นิละนนท 

     สาขาวิชาประสาทวิทยา ภาควิชาอายุรศาสตร

     คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล
สนับสนุนการพิมพโดย
คณะแพทยศาสตรศิรริาชพยาบาล  มหาวิทยาลัยมหิดล 
ออกแบบโดย งานสรางเสริมสุขภาพ

ตรวจสอบเน้ือหาคร้ังลาสุดป พศ. 2560
รหัสหนวยงาน HP
สงวนลิขสิทธิ์โดย พ.ร.บ. การพิมพ 2537

โดยความรวมมือระหวาง
ฝายการพยาบาล โรงพยาบาลศิริราช

ศูนยโรคหลอดเลือดสมองศิริราช

งานสรางเสริมสุขภาพ
คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล

โรคหลอดเลือดสมองป�องกันได� (Stroke)

Stroke
ตีบ ตัน แตก ตาย

จัดทำโดย  

ฝายการพยาบาล โรงพย
     นาง
     นางสา

หน

e

1669 

แผนพับสุขภาพออนไลน

     หากทานพบวาตัวทานหรือบุคคลใดมี
อาการท่ีสงสัยวาจะเปนโรคหลอดเลือดสมอง 
ควรปฏิบัติดังนี้

         โทรศัพทเรียกรถพยาบาล ที่หมายเลข 1669 
(ศูนยนเรนทร)

         นำตัวผูปวยสงโรงพยาบาลที่อยูใกลที่สุดหรือ
โรงพยาบาลที่มีชองทาง
เรงดวนสำหรับดูแล
ผูปวยโรคหลอดเลือด
สมองเฉียบพลัน 
(Acute Stroke 
Fast Track)

โรงพยาบาลศิริราชมีชองทางเรงดวน
สำหรับผูปวยโรคหลอดเลือดสมองเฉียบพลัน 

(Acute Stroke Fast Track) 
พรอมบริการทุกทานตลอด 24 ช่ัวโมง 

ทุกวันไมเวนวันหยุดราชการ 

1669 

โรคหลอดเลอือดสมองปปองกันไได (Stroke)
โครงการพัฒนาชชุดความรูผูปวยโรคหหลอดเลือดสมอง
โรคหลอดเลือดสมองปองกันได (Stroke)
โครงการพัฒนาชุดความรูผูปวยโรคหลอดเลือดสมอง


