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อว้นลงพงุ ภยัเงยีบ เสีย่งโรค



อว้นลงพงุ ภยัเงยีบ เสีย่งโรค



https://www.youtube.com/watch?v=n70glotYT7Y&t=13s





น ้าตาลในเลอืดสูง

อว้นลงพงุ ภยัเงยีบ เสีย่งโรค

ความดนัโลหติสูงไขมนัในเลอืดสูง

รว่มกบัอยา่งนอ้ย 2 ใน 4 ขอ้นี้



ไขมนัในเลอืดสูง



ความดนัโลหติสูง

โรคความดนัโลหติสูงเกดิจากการทีค่วามดนัเลอืดสูงกวา่ปกต ิคอื มากกวา่หรอืเท่ากบั 140/90 ตดิต่อกนัเป็น

เวลานาน มกัไมแ่สดงอาการ แต่ส่งผลเสยีต่อหลอดเลอืดและหวัใจ ท าใหเ้กดิภาวะแทรกซอ้นทีรุ่นแรงถงึชวีติหรอืพกิาร 

อาท ิโรคหวัใจ โรคหลอดเลอืดสมอง กลา้มเนื้อหวัใจหนา เสน้เลอืดแดงใหญ่โป่งพอง ไตวาย เป็นตน้

หากรูเ้รว็และรกัษาโรคความดนัโลหติสูงไดไ้วจะช่วยลดการเกดิ

โรคหลอดเลอืดสมองได ้35 – 40% ลดการเกดิโรคหลอดเลอืดหวัใจตนั 

20 – 25% และลดการเกดิโรคหวัใจลม้เหลวไดม้ากกวา่ 50% จงึควรวดั

ความดนัอย่างสม า่เสมอเพือ่ตรวจเชก็ร่างกายวา่ความดนัโลหติอยู่ใน

เกณฑป์กติ



น ้าตาลในเลอืดสูง



ปรบัพฤตกิรรมเพือ่สขุภาพ



อารมณ์
เครยีด อารมณเ์สยี อารมณไ์มด่ ีร่างกายจะเกดิ

การหล ัง่ของฮอรโ์มนทีต่อบสนองต่อความเครยีด หรอื 

คอรต์ซิอล (Cortisol) ไปกระตุน้ใหเ้ซลลใ์นร่างกายมี
การสะสมไขมนัมากยิ่งขึ้น และความเครยีดส่งผลใหอ้ยาก

อาหารมากขึ้น

จะเริ่มหรอืจะเลกิก็อยู่ทีอ่ารมณข์องคุณ เพราะความ

มุง่ม ัน่ ต ัง้ใจ และเป้าหมายทีด่ใีนการ ลดความอว้น จะ

เป็นแรงกระตุน้ใหคุ้ณประสบ ความส าเร็จ ในขณะที่

ครอบครวัและคนรอบขา้ง ตอ้งร่วมเป็นก าลงัใจสรา้งฝนั

ใหเ้ป็นจรงิดว้ยสุขภาพดขีึ้นได ้

ถา้น า้หนกัตวัลดลงรอ้ยละ 5-10 ของน า้หนกัเริ่มตน้ 

จะท าใหไ้ขมนัใน ช่องทอ้ง ลดลงไปไดร้อ้ยละ 30 ไขมนัใน

เลอืด น า้ตาล ในเลอืดลดลง และความดนัโลหติ ลดลง

ดว้ย
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การออกก าลงักายต่อเน่ือง 10 นาทข้ึีนไป 

ใหไ้ดอ้ย่างนอ้ย 150 นาทตี่อสปัดาห์
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https://www.youtube.com/watch?v=-DJqvhNsQbI

https://www.youtube.com/watch?
v=-DJqvhNsQbI
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ADD A FOOTER 33
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คุณควรจะไปพบแพทยซ์ึ่งจะเป็นผูต้อบและหาทางแกไ้ขปญัหาน้ี ซึ่งไม่ใช่เรื่องที่น่าอาย เพราะความจรงิแลว้ปญัหาพษิสุราเรื้อรงักเ็ป็นโรคๆ หน่ึงเหมือนกบัโรคเรื้อรงั

ต่างๆ เช่น โรคเบาหวานหรอืโรคหอบหดื หากรูต้วัเรว็กจ็ะสามารถรกัษาไดอ้ย่างทนัท่วงท ีและไม่ใหป้ญัหาน้ีท าลายสุขภาพของคุณจนอาจจะสายเกนิกว่าจะรกัษาหรอื

แกไ้ข
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THANK YOU

SUPANEE SANGKRAJANG

+66 (092) 394‐2495

supanee7421@gmail .com

ดแูลใสใ่จ หว่งใยดจุญาตมิติร


