
โรค 2 โรค ที่ไมตองสราง แตเกิดขึน้เองได หากดูแล

ตัวเองไมดีพอ

เมื่อโรคเบาหวานและความดันโลหิตสูงโคจรมารวมอยูในคนๆ เดียว สงผลกระทบและความยุงยากในการใชชีวิตไม

น อย ดังนัน้การเรียนรูและทําความเขาใจเกี่ยวกับ 2 โรคน้ีใหชัดเจน นาจะเป็นทางออกที่สามารถทําใหการใชชีวิต

เป็นปกติและสรางสมดุลยในชีวิตไดมากขึ้น ซึ่งทัง้ 2 โรคน้ี มีความเชื่อมโยงกัน จากงานวิจัยพบวา ผูปวยโรคเบา

หวานประเภทที่เกิดจากความผิดปกติของรางกายที่มีการผลิตฮอรโมนอินซูลินไมเพียงพอ และสงผลใหน้ําตาลใน

เลือดสูงนัน้ 1 ใน 3 จะเป็นโรคความดันโลหิตสูง โดยเมื่อโรคดังกลาวเกิดขึ้นพรอมกัน ผลของโรคหน่ึงจะมีแนวโนม

ที่ทําใหอาการของอีกโรคแยลง ซึ่งโรคเบาหวานจะไปลดความสามารถในการขยายตัวของหลอดเลือดและทําให

รางกายจัดการกับอินซูลินไดไมเหมือนเดิม ปัจจัยเหลาน้ี สงผลใหความดันโลหิตเพิ่มขึ้นดวย

ทัง้น้ีโรคเบาหวานและโรคความดันโลหิตสูงมักเกิดขึ้นรวมกันเพราะโรคเหลาน้ีมีปัจจัยเสี่ยงเหมือนกัน ไดแก

น้ําหนักเกินมาตรฐาน , ทานอาหารที่ไมดีตอสุขภาพ และการไมไดออกกําลังกาย การเป็นโรคความดันโลหิตสูงและ

โรคเบาหวาน เพิ่มความเสี่ยงในการเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดเฉียบพลัน,โรคหลอดเลือดสมอง,โรคไตและมีปัญหา

เกี่ยวกับโรคจอประสาทตาเสื่อมสงผลตอคุณภาพชีวิต ทําใหเกิดภาวะทุพพลภาพและอาจจะอันตรายถึงชีวิตได

ปัจจัยเสี่ยงของการเกิดทัง้ 2 โรคน้ีไดแก

1. ประวัติคนในครอบครัวที่เคยเป็นโรคหัวใจ

2. เกิดภาวะความเครียด

3. การรับประทานอาหารที่มีไขมันหรือโซเดียมสูง

4. การไมออกกําลังกาย

5. อายุมากขึ้น

6. น้ําหนักเกินมาตรฐาน

7. การสูบบุหรี่

8. การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณมาก

9. โรคเรื้อรัง อาทิ โรคหยุดหายใจขณะหลับหรือ โรคไต เป็นตน

สําหรับแนวทางการป องกัน ไดแก

1. การลดน้ําหนัก ผูปวยที่มี BMI ≥25 กก./ม.2 ทุกๆน้ําหนัก ที่ลดลง 1 กก. สามารถลดความดันตัวบน ได เฉลี่ย 1
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มม.ปรอท โดยรวมการลดน้ําหนัก 10กก. สามารถลดความดันตัวบนไดเฉลี่ย 5-20 มม.ปรอท

2. การออกกําลังกาย แนะนําใหออกกําลังกายอยางน อย 5 วันตอสัปดาห อยางน อย 30 นาทีตอวัน การออกกําลัง

กายสามารถลดความดันตัวบนลงเฉลี่ย 4 มม.ปรอท

3. การเลือกรับประทานอาหารที่ดีตอสุขภาพ

– การบริโภคโซเดียมไมเกิน 2,300 มก./วัน สามารถชวยลดความดันโลหิตไดทัง้ในผูปวยที่มี และไมมีโรคความดัน

โลหิตสูง

– เกลือแกง (โซเดียมคลอไรด) 1 ชอนชา (5กรัม) โซเดียม 2,000 มก.

– น้ําปลา 1 ชอนชา มีโซเดียมประมาณ 350-500 มก.

– ซีอิว๊1 ชอนชา มีโซเดียมประมาณ 320-455 มก.

– ผงชูรส 1 ชอนชามีโซเดียม 492 มก.

4. การดื่มแอลกอฮอลในปริมาณที่น อย ผูหญิงไมเกิน 1 ดื่มมาตรฐาน ( Standard drink ) ตอวัน และผูชายไมเกิน

2 ดื่มมาตรฐานตอวัน ปริมาณ 1 ดื่มมาตรฐานของเครื่องดื่มแอลกอฮอล หมายถึง เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลประมา

ณ10กรัม ไดแกเบียร 5% : 240มล., เบียร 6.4% : 1/2กระป อง หรือ 1/3ขวดใหญ, ไวน 12% : 100 มล.

5. ไมสูบบุหรี่ เน่ืองจากนิโคตินในบุหรี่ทําใหความดันโลหิตและอัตราการเตนของหัวใจเพิ่มขึ้น ทัง้ยังเพิ่มความเสี่ยง

ในการเกิดภาวะหัวใจขาดเลือดเฉียบพลันและโรคหลอดเลือดสมอง

บทความโดย : นายแพทย ชาญ สุภาพโสภณ แพทยผูชํานาญการดาน อายุรกรรมหัวใจ
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