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หลายๆ ท่านอาจจะเริ่มสงสัยว่า

เราจะหลีกเลี่ยงโรคนี้ไดอ้ย่างไร

ซึ่งจากข้อมูลสถิติขององค์การอนามัยโลกพบว่า

จริง ๆ แล้ว ปัจจัยที่ส่งเสริมหรือป้องกันโรคหลอด

เลือดสมองนั้น ก็คือพฤติกรรมการกินอยู่

การใช้ชีวิต 5 ประการ ที่เราสามารถควบคุมได้

ทั้งสิ้น ปัจจัย 5 ประการที่ควรลด ละ เลิก

เพื่อห่างไกลโรคหลอดเลือดสมอง ได้แก่



ตั้งใจท ำเพื่อคนที่เรำรัก ตั้งเป้ำหมำยชัดเจน
และสำมำรถเริ่มได้ทันที หำกต้องกำรค ำปรึกษำ

ระหว่ำงกระบวนกำรเลิก โทร.1413 สำยด่วนเลิกสุรำ

เลิกเครื่องดื่มแอลกอฮอล์



ไม่ว่ำจะสูบเองหรือกำรอยู่ในสภำพแวดล้อม ที่มีควันบุหรี่กต็ำม
อำศัยควำมตั้งใจและเป้ำหมำยที่ชัดเจน เช่นเดียวกันกับสุรำ

และควรหำกิจกรรมเบี่ยงเบนควำมสนใจ เพื่อไม่ให้กลับไปสูบอีก
หำกต้องกำรค ำปรึกษำ โทร.หำสำยด่วนเลิกบุหรี่ 1600

เลิกบุหรี่



เพรำะควำมคิดและมุมมองก่อให้เกิดอำรมณ์ที่ทั้งเป็นบวก
หรือเป็นลบได้ อำรมณ์ที่เป็นลบต่ำง ๆ ทั้งเศร้ำ วิตกกังวล โกรธ ส่งผลต่อระบบกำรท ำงำน
ของอวัยวะส ำคัญๆ ทั้งสิ้น เช่น เมื่อมีอำรมณ์โกรธบ่อย ๆ นำน ๆ ท ำให้ควำมดันโลหิตสูง

ปวดศีรษะ เสี่ยงเส้นเลือดสมองแตกได้ อำรมณว์ิตกกังวลนำน ๆ
ท ำให้เป็นแผลในกระเพำะอำหำร เป็นต้น

เลิกคิดลบ เลิกนอนดึก เลิกเครียด



อำหำรขยะ อำหำรแปรรูป เพรำะอำหำรกลุ่มดังกล่ำว ท ำให้ร่ำงกำยต้องรับภำระมำก
เช่น เค็มมำก ท ำให้ไตท ำงำนหนัก ควำมดันโลหิตสูง

น ำไปสู่หลอดเลือดสมองเสื่อมเร็ว หวำนๆ มันๆ พลังงำนสูงเกินไป
เก็บเป็นไขมันในช่องท้อง ตำมกระแสเลือด ท ำให้หลอดเลือดอักเสบ

เสื่อมแข็งก่อนเวลำอันควร เป็นต้น อำหำรกลุ่มที่เป็นประโยชน์
และควรรับประทำนทุกมื้อ ได้แก่ ผัก ผลไม้สด

เลิกรับประทานอาหารรสจัด
(หวาน มัน เค็ม)



หันมำขยับเนื้อขยับตัว ออกก ำลังเพียง 150 นำทีต่อสัปดำห์ (เดิน เร็ว วันละ 30 นำที 
สัปดำห์ละ 5 วันเป็นต้น) ก็ให้ประโยชน์สุขภำพ เผำไขมันส่วนเกินลดอ้วนลงพุง

ทั้งน้ีกำรออกก ำลังกำยมีหลำกหลำยประเภท และมีข้อควรระวัง ส ำหรับบุคคลต่ำง ๆ กัน 
โดยเฉพำะผู้ที่มีโรคประจ ำตัว ควรปรึกษำแพทย์เวชศำสตร์ฟื้นฟู
เพื่อออกแบบโปรแกรม ให้มีควำมปลอดภัย และตรงวัตถุประสงค์

เลิกใช้ชีวิตนั่งๆ นอนๆ ติดหน้าจอ



หากเราตั้งใจปรับเปลี่ยนวิถชีีวิต

ลด ละ เลิก ปัจจัย 5 ประการดังกล่าว

ไมเ่พียงแต่จะห่างไกลอัมพฤกษ์อัมพาตเพียงอย่างเดียว

แต่รวมไปถึงอีกหลายๆ โรคในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังทั้งหมด

ที่เรียกย่อ ๆ กันว่า NCD (Non-communicable diseases) 

เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง มะเร็ง อ้วนลงพุง เป็นต้น

ซึ่งแน่นอนว่าการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตั้งแต่ตอนที่ยังไม่มี

อาการย่อมคุ้มค่าและเกิดประโยชน์สูงสุด

เพื่อที่จะไม่ต้องเสียใจในภายหลัง
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