
โรค​ 2​ โรค​ ที่​ไม​ตอง​สราง​ แต​เกิด​ขึน้​เอง​ได​ หาก​ดูแล

ตัว​เอง​ไม​ดี​พอ

เมื่อ​โรค​เบา​หวาน​และ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​โคจร​มา​รวม​อยู​ใน​คนๆ​ เดียว​ สง​ผลก​ระ​ทบ​และ​ความ​ยุง​ยาก​ใน​การ​ใช​ชีวิต​ไม

น อย​ ดัง​นัน้​การ​เรียน​รู​และ​ทําความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​ 2​ โรค​น้ี​ให​ชัด​เจ​น ​นา​จะ​เป็น​ทางออก​ที่​สามารถ​ทําให​การ​ใช​ชีวิต

เป็น​ปกติ​และ​สราง​สม​ดุล​ยใน​ชีวิต​ได​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​ทัง้​ 2​ โรค​น้ี​ มี​ความ​เชื่อม​โยง​กัน​ จาก​งาน​วิจัย​พบ​วา​ ผู​ปวย​โรค​เบา

หวาน​ประเภท​ที่​เกิด​จาก​ความ​ผิด​ปกติ​ของ​รางกาย​ที่​มี​การ​ผลิต​ฮอรโมน​อินซูลิน​ไม​เพียง​พอ​ และ​สง​ผล​ให​น้ําตาล​ใน

เลือด​สูง​นัน้​ 1 ใน​ 3 จะ​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โดย​เมื่อ​โรค​ดัง​กลาว​เกิด​ขึ้น​พรอม​กัน​ ผล​ของ​โรค​หน่ึง​จะ​มี​แนว​โนม

ที่​ทําให​อาการ​ของ​อีก​โรค​แย​ลง​ ซึ่ง​โรค​เบา​หวาน​จะ​ไป​ลด​ความ​สามารถ​ใน​การ​ขยาย​ตัว​ของ​หลอด​เลือด​และ​ทําให

รางกาย​จัดการ​กับ​อินซูลิน​ได​ไม​เหมือน​เดิม​ ปัจจัย​เหลา​น้ี​ สง​ผล​ให​ความ​ดัน​โลหิต​เพิ่ม​ขึ้น​ดวย

ทัง้น้ี​โรค​เบา​หวาน​และ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​มัก​เกิด​ขึ้น​รวม​กัน​เพราะ​โรค​เหลา​น้ี​มี​ปัจจัย​เสี่ยง​เหมือน​กัน​ ได​แก​

น้ําหนัก​เกิน​มาตร​ฐาน​ , ทาน​อาหาร​ที่​ไม​ดี​ตอ​สุข​ภาพ​ และ​การ​ไม​ได​ออก​กําลัง​กาย​ การ​เป็น​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​และ

โรค​เบา​หวา​น ​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​เกิด​ภาวะ​หัวใจ​ขาด​เลือด​เฉียบ​พลัน​,โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​,โรค​ไต​และ​มี​ปัญหา

เกี่ยว​กับ​โรค​จอ​ประสาท​ตา​เสื่อม​สง​ผล​ตอ​คุณภาพ​ชี​วิ​ต ทําให​เกิด​ภาวะ​ทุพพลภาพ​และ​อาจ​จะ​อันตราย​ถึง​ชี​วิ​ตได

ปัจจัย​เสี่ยง​ของ​การ​เกิด​ทัง้​ 2​ โรค​น้ี​ได​แก

1.​ ประวัติ​คนใน​ครอบครัว​ที่​เคย​เป็น​โรค​หัว​ใจ

2.​ เกิด​ภาวะ​ความ​เครี​ยด

3.​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ไข​มัน​หรือ​โซเดียม​สูง

4.​ การ​ไม​ออก​กําลัง​กาย

5.​ อายุ​มาก​ขึ้น

6.​ น้ําหนัก​เกิน​มาตร​ฐาน

7.​ การ​สูบ​บุ​หรี่

8.​ การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ใน​ปริมาณ​มาก

9.​ โรค​เรื้อ​รัง​ อาทิ​ โรค​หยุด​หายใจ​ขณะ​หลับ​หรือ​ โรค​ไต​ เป็น​ตน

สําหรับ​แนวทาง​การ​ป อง​กัน​ ได​แก

1.​ การ​ลด​น้ําหนัก​ ผู​ปวย​ที่​มี BMI ≥25 กก.​/ม.​2 ทุก​ๆน้ําหนัก​ ที่​ลด​ลง​ 1 กก.​ สามารถ​ลด​ความ​ดัน​ตัว​บน​ ได​ เฉ​ลี่​ย 1
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มม.​ปรอท​ โดย​รวม​การ​ลด​น้ําหนัก​ 10กก.​ สามารถ​ลด​ความ​ดัน​ตัว​บน​ได​เฉ​ลี่​ย 5-20 มม.​ปร​อท

2.​ การ​ออก​กําลัง​กาย​ แนะนําให​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​น อย​ 5 วัน​ตอ​สัปดาห​ อยาง​น อย​ 30 นาที​ตอ​วัน​ การ​ออก​กําลัง

กาย​สามารถ​ลด​ความ​ดัน​ตัว​บน​ลง​เฉ​ลี่​ย 4 มม.​ปร​อท

3.​ การ​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ดี​ตอ​สุข​ภาพ

– การ​บริโภค​โซเดียม​ไม​เกิน​ 2​,300 มก​.​/วัน​ สามารถ​ชวย​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ได​ทัง้​ใน​ผู​ปวย​ที่​มี​ และ​ไมมี​โรค​ความ​ดัน

โลหิต​สูง

– เกลือ​แกง​ (โซเดียม​คลอ​ไร​ด) 1 ชอน​ชา​ (5กรัม​) โซเดียม​ 2​,000 มก.​

– น้ําปลา​ 1 ชอน​ชา​ มี​โซเดียม​ประ​มา​ณ 350-500 มก.​

– ซีอิว๊​1 ชอน​ชา​ มี​โซเดียม​ประ​มา​ณ 320-455 มก.​

– ผง​ชู​รส​ 1 ชอน​ชา​มี​โซ​เดีย​ม 492 มก.​

4.​ การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ใน​ปริมาณ​ที่​น อย​ ผู​หญิง​ไม​เกิน​ 1 ดื่ม​มาตร​ฐาน ( Standard drink ) ตอ​วัน​ และ​ผูชาย​ไม​เกิน​

2​ ดื่ม​มาตรฐาน​ตอ​วัน​ ปริ​มา​ณ 1 ดื่ม​มาตรฐาน​ของ​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ หมาย​ถึง​ เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​แอลกอฮอล​ประ​มา

ณ10กรัม​ ไดแก​เบียร​ 5% : 240มล​.​, เบียร​ 6.​4% : 1/2กระ​ป อ​ง หรือ​ 1/3ขวด​ใหญ​, ไวน​ 12% : 100 มล.​

5.​ ไม​สูบ​บุ​หรี่​ เน่ืองจาก​นิโคติน​ใน​บุหรี่​ทําให​ความ​ดัน​โลหิต​และ​อัตรา​การ​เตน​ของ​หัวใจ​เพิ่ม​ขึ้น​ ทัง้​ยัง​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง

ใน​การ​เกิด​ภาวะ​หัวใจ​ขาด​เลือด​เฉียบพลัน​และ​โรค​หลอด​เลือด​สมอ​ง

บทความ​โดย​ : นาย​แพทย​ ชาญ​ สุภาพ​โสภณ​ แพทย​ผู​ชํานาญ​การ​ดาน​ อายุร​กรรม​หัว​ใจ
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