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ความดันโลหิตสูง   เบาหวาน   เป็นภัยต่อหลอดเลือดทั่วร่างกาย          

โรคเกี่ยวกับหลอดเลือดหรือระบบไหลเวียนที่พบบ่อยเป็นกันมากและทำให้เสียชีวิตได้ง่ายคือความดันโลหิตสูงโรคหลอดเลือดสมอง
( อัมพาต  )  โรคหัวใจขาดเลือด   ฯ ล ฯ    ซึ่งปัจจัยเสี่ยงที่สำคัญที่ทำให้เกิดโรคต่าง  ๆ เกี่ยวกับหลอดเลือดและมักจะถูกลืม    ได้แก่ 
                                                                                    ภาวะความดันโลหิตสูงและโรคเบาหวานที่ควบคุมไม่ดี

     
ปลอดความดัน  เบาหวาน   และโรคแทรกซ้อน    ด้วยการปฏิบัติ  9  ประการเพื่อชีวิตเป็นสุข

     1 . มีเป้าหมายที่จะมีน้ำหนักเหมาะสม  เพื่อสุขภาพที่ดี  และลดน้ำหนักถ้าน้ำหนักเกิน        

      2 . ทำตัวให้มีความกระฉับกระเฉงในทุกวัน  และเพิ่มความเคลื่อนไหวแบบแอโรบิค   เช่น  เดินเร็ว  ว่ายน้ำ 

 วิ่ง  ฯ ล ฯ    อย่างน้อย  30  นาทีต่อวัน    ให้มากที่สุดในแต่ละสัปดาห์

      3 . ลดการบริโภคอาหารที่มีพลังงาน (  แคลอรี  ) สูง   ไขมันและคลอเลสเตอรอลสูง บริโภคผักผลไม้ให้เพียงพอ

      4 . ลดการบริโภคเกลือลงไม่เกิน  6  กรัมต่อวัน  (  หรือมากกว่า  1  ช้อนชาขึ้นไป   )  ลดการกินน้ำตาลไม่เกิน  40 ถึง   55 กรัมต่อวัน  (  หรือมากกว่า  4  ช้อนโต๊ะ  ) 

      5 . งดการสูบบุหรี่ทุกชนิด และจำกัดปริมาณแอลกอฮอล์ (ผู้ชายไม่เกิน 3  แก้วต่อวัน ผู้หญิงไม่เกิน 2 แก้วต่อวัน )  

      6 . รับการตรวจวัดความดันโลหิต  และระดับน้ำตาลในเลือด  โดยเฉพาะผู้ที่อายุ  40  ปีขึ้นไป และเป็นกลุ่มเสี่ยง

      7 . เรียนรู้ว่าตัวเลขใดที่แสดงถึงความผิดปกติของระดับความดันโลหิต และระดับน้ำตาลในเลือด

      8 . ติดตามความดันโลหิต  และระดับน้ำตาลในเลือดบ่อบครั้งขึ้น  เมื่อพบว่ามีความดันโลหิตสูงหรือเบาหวาน

      9 . ถ้าเป็นโรคควรเสริมทักษะในการจัดการดูแลตนเพื่อควบคุมระดับความดันโลหิตสูงและระดับน้ำตาลในเลือดให้ดีและติดตามการรักษาและเฝ้าระวังโรคแทรกซ้อนอย่างสม่ำเสมอ
  ตัวเลขที่ต้องทราบ เกี่ยวกับโรคความดันโลหิตสูง
    ความดันโลหิตปกติ  น้อยกว่า   130  /  85  มิลลิเมตรปรอท
      ความดันโลหิตปกติค่อนข้างสูง    130 - 139  /  85 -89  
มิลลิเมตรปรอท

      ความดันโลหิตสูง   เท่ากับหรือมากกว่า  140  / เท่ากับหรือมากกว่า  90  มิลลิเมตรปรอท

ตัวเลขที่ต้องทราบ  เกี่ยวกับโรคเบาหวาน
 ระดับน้ำตาลในเลือดที่สงสัยว่าเป็นโรค        มากกว่า    110   มิลลิกรัม เปอร์เซ็นต์    (  ตรวจเลือดจากปลายนิ้ว  )

ระดับน้ำตาลปกติ                                  น้อยกว่า       126       มิลลิกรัม เปอร์เซ็นต์     ( ตรวจเลือดจากแขนพับ  )

ระดับน้ำตาลในเลือดที่วินิจฉัยว่าเป็นโรค   เท่ากับหรือมากกว่า   126  มิลลิกรัมเปอร์เซ็นต์ ( ตรวจเลือดจากแขนพับ )


หมายเหตุ


เจาะเลือดหลังงดอาหาร    8  ชั่วโมง

