
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 20 กันยายน 2569

ภาวะเลือดหนืดผิดปกติ (Hyperviscosity Syndrome)
ท�าไมจึงท�าให้เวยีนหัว มึนงง และตาพรา่?

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-

hyperviscosity.html

สาระส�าคัญโดยสรุป

เลือดหนืดผิดปกติ คือเลือดข้นจนไหลเวียนไม่ อิสระ: Cleveland Clinic ระบุสาเหตุหลักสามประการ คือ

เมด็เลือดแดงมากเกินไป โปรตีนในเลือดสูงผดิปกติ และเมด็เลือดแดงรูปร่างผดิปกติจนเสียความยืดหยุ่น

อาการมักถูกเข้าใจผิดว่าเป็นความชราตามวัย: เวียนหวั ตาพร่าหรือเหน็ภาพซ้อน มนึงงและความจ�าสั้น หู

อ้ือ ปวดศรีษะเรื้อรัง และเลือดก�าเดาไหลง่าย ตามท่ี Mayo Clinic และ Cleveland Clinic ระบุไว้

สี่อาการนี้ต้องไปโรงพยาบาลทันที: ตามองไมเ่หน็แบบฉับพลัน หมดสติหรือเกือบหมดสติ ชาหรืออ่อนแรง

แขนขาข้างใดข้างหนึ่ง และพูดไมอ่อกหรือพูดไม่ชัดแบบฉับพลัน

โรคต้นเหตุท่ีพบมากท่ีสุดคือ Waldenstrom macroglobulinemia: Cleveland Clinic ระบุว่าผูป้ว่ยโรคนี้

เกิดภาวะเลือดหนดืมากกว่าร้อยละ 30 รองลงมาคือ Multiple myeloma และ Polycythemia vera

การไหลเวียนเลือดในสมองสัมพันธ์ กับความเสี่ยงสมองเสื่อม: Rotterdam Study ของ Ruitenberg และ

คณะ ปี 2005 ใน Annals of Neurology ติดตามผูสู้งอายุ 1,730 คน พบว่าผู้ ท่ี เลือดไหลเวียนในสมองเร็ว

กว่ามโีอกาสเปน็สมองเสื่อมนอ้ยกว่าอย่างมีนยัส�าคัญ

• 

• 

• 

• 

• 
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วินิจฉัยด้วยการตรวจเลือด และรักษาทันเวลามักฟื้ นตัวได้เต็มท่ี: ใช้การตรวจความสมบูรณ์ของเมด็เลือด

การวัดความหนดืของซีรัม และการแยกโปรตีนด้วยไฟฟ้า ส่วนกรณีรุนแรงใช้การกรองพลาสมา

หก อยา่ง ท่ี วัยเก๋า ควบคุม ได้ เอง:  ด่ืม น�า 6-8 แก้ว ต่อ วัน (เว้นแต่ แพทย์ ให้ จ�ากัด น�า) ออกก�าลังกาย แบบ

แอโรบิก คุมความดันและน�าตาลในเลือด กินปลาทะเลและผกัใบเขียว งดบุหรี่ และตรวจเลือดประจ�าปี

ท่านเคยรู้สึกเวียนหวัโดยไม่มีสาเหตุ มองภาพแล้วพร่าเบลอ หรือรู้สึกมนึงงเหมอืนสมองท�างานช้าลงโดยไม่

ทราบสาเหตุไหมครับ? หลายท่านมกัอธบิายอาการเหล่านี้ว่า "แก่แล้ว" หรือ "นอนไม่พอ" แต่มีสาเหตุหนึ่งท่ี

มกัถูกมองข้ามและเก่ียวข้องโดยตรงกับการไหลเวียนโลหติ นั่นคือ ภาวะเลือดหนืดผิดปกติ

(Hyperviscosity Syndrome)

เมื่อเลือดข้นหนดืเกินปกติ มนัไหลผา่นหลอดเลือดได้ยากขึ้น: โดยเฉพาะหลอดเลือดเล็กท่ีหล่อเล้ียงสมอง

ดวงตา และหู การขาดเลือดเพียงเล็กนอ้ยในบริเวณเหล่านี้ส่งผลทันทีต่อความรู้สึกตัวและการมองเหน็ ยิ่ง

ในวัยเก๋าท่ีหลอดเลือดยืดหยุ่นนอ้ยลงตามธรรมชาติ ภาวะนี้ยิ่งมคีวามส�าคัญท่ีต้องท�าความเข้าใจครับ

30%+ ของผูป้ว่ย Waldenstrom macroglobulinemia พัฒนาภาวะเลือดหนดืผดิปกติในท่ีสุด [1]

25% ความเสี่ยงลดลงของภาวะถดถอยทางสติปญัญาในผู้ท่ีมีการไหลเวียนเลือดในสมองดี ต่อทุก 1 SD ท่ี

เพิ่มขึ้น [2]

10+ อาการท่ีอาจเกิดจากเลือดหนดื ต้ังแต่ปวดหวัถึงสูญเสียความทรงจ�าชั่วคราว [3][4]

เลือดหนืดผิดปกติ: เกิดขึ้นได้อยา่งไร?

Cleveland Clinic  ระบุ ว่า ภาวะ เลือด หนดื ผดิปกติ เกิดขึ้น เมื่อ เลือด ข้น จน ไม่ ไหลเวียน อย่าง อิสระ ผา่น

หลอดเลือด โดย มี สาเหตุ หลัก สาม ประการ คือ เมด็เลือดแดง มากเกินไป โปรตีน ใน เลือด สูง ผดิปกติ โดย

เฉพาะ IgM และเมด็เลือดแดงรูปร่างผดิปกติจนเปล่ียนรูปผา่นหลอดเลือดเล็กไม่ได้

ใน สภาวะ ปกติ เลือด มี ความหนดื (viscosity) ท่ี เหมาะสม ให้ ไหลเวียน ผา่น หลอดเลือด ทุก ขนาด ได้ อย่าง

ราบรื่น เปรียบได้กับน�าท่ีไหลผา่นท่อได้ง่าย แต่เมื่อเลือดข้นขึ้นเหมอืนน�าเชื่อม แรงดันหวัใจท่ีมีอยู่เดิมก็ไม่

เพียงพอท่ีจะบีบเลือดให้ไปถึงทุกส่วนของร่างกายได้ทันท่วงที

• 

• 
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ตามข้อมลูจาก Cleveland Clinic ภาวะเลือดหนดืผดิปกติ (Hyperviscosity Syndrome) เกิดขึ้นเมื่อเลือดข้น

จนไม่ไหลเวียนอย่างอิสระผา่นหลอดเลือด สาเหตุหลักม ี3 ประการ[5]

สาเหตุท่ีท�าให้เลือดหนดืขึ้น

เม็ดเลือดแดงมากเกินไป (Polycythemia) เม็ดเลือดแดงท่ีแออัดท�าให้เลือดข้นตัวขึ้น เหมือนทรายท่ีละลายอยู่ใน

น�ามากเกินไป ท�าให้ไหลได้ยากขึ้น

โปรตีนในเลือดสูงผิดปกติ (Protein hyperviscosity)

โดยเฉพาะโปรตีน IgM (Immunoglobulin M) ในผูป้ว่ย Waldenstrom macroglobulinemia ท่ีท�าให้เลือดหนดื

มาก รวมถึง Multiple myeloma และโรคเลือดอ่ืนๆ

เม็ดเลือดแดงรูปร่างผดิปกติ เม็ดเลือดแดงท่ีไม่กลมตามปกติท�าให้สูญเสียความยืดหยุ่น ไม่สามารถเปล่ียนรูปเพื่อ

ผา่นหลอดเลือดเล็กๆ ได้ตามปกติ

นอกจาก โรคเลือด โดยตรง แล้ว การศกึษา จาก  Journal of Neuroscience Research ปี  ค.ศ. 2016 โดย

Daulatzai พบว่าปจัจัยหลายอย่างในชีวิตประจ�าวันสามารถส่งเสริมให้เลือดหนดืขึ้นและการไหลเวียนเลือด

สู่สมองลดลงในระยะยาว ได้แก่ ความดันโลหติสูง เบาหวาน ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ โรคอ้วน การขาด

วิตามนิ B12 และการสูบบุหรี่[6]

อาการส�าคัญท่ีต้องรูจั้ก

Mayo Clinic และ Cleveland Clinic ระบุอาการส�าคัญหกกลุ่ม คือ เวียนหวั ตาพร่าหรือเหน็ภาพซ้อน มนึงง

และความจ�าสั้น หอ้ืูอหรือได้ยินลดลง ปวดศรีษะเรื้อรัง และเลือดก�าเดาไหลง่าย ส่วนอาการฉุกเฉินท่ีต้องพบ

แพทย์ทันทีคือ ตามองไมเ่หน็ฉับพลัน หมดสติ อ่อนแรงข้างใดข้างหนึ่ง และพูดไม่ชัด

สิ่งท่ีนา่เปน็หว่งคืออาการของเลือดหนดืผดิปกติมกัค่อยๆ เกิดขึ้น และหลายอาการเหมอืนกับสัญญาณ "แก่

ตามธรรมชาติ" ท�าให้คนไข้และแมแ้ต่ครอบครัวมกัมองข้ามไป ข้อมลูจาก Mayo Clinic และ Cleveland

Clinic ระบุอาการส�าคัญดังนี[้7][8]

เวียนหวั (Vertigo/Dizziness) เลือดไปเล้ียงสมองส่วนรักษาสมดุลไม่เพียงพอ ท�าให้ รู้สึกโลกหมนุ หรือทรง

ตัวล�าบากเวลาลุกขึ้นยืน
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ตาพร่า มองภาพซ้อน หลอดเลือดท่ีจอตามีขนาดเล็กมากและไวต่อเลือดหนดื เมื่อเลือดไหลไม่สะดวกจะท�า

ใหก้ารมองเหน็ผดิปกติทันที

มนึงง สับสน ความทรงจ�าสั้น สมองต้องการเลือดอย่างต่อเนื่อง เมื่อการไหลเวียนลดลงแม้เล็กนอ้ย ความคิด

และความทรงจ�าจะได้รับผลกระทบทันที

หอ้ืูอ ได้ยินลดลง

หลอดเลือดในหูชั้นในขนาดเล็กมากและพึ่งพาการไหลเวียนเลือดท่ีดี เมื่อเลือดหนดืมักเกิดเสียงในหูหรือสูญเสีย

การได้ยินแบบฉับพลัน

ปวดศรีษะเรื้อรัง ความดันในหลอดเลือดสมองท่ีเปล่ียนไปเพราะเลือดหนดืกว่าปกติ ท�าให้ปวดหวัท่ีหายได้

ยากและมกัเปน็ซ�าๆ

เลือดก�าเดาไหล เลือดออกง่าย เมื่อ เลือดหนดืมากและแรงดันสูงขึ้น หลอดเลือดเล็กๆ โดยเฉพาะในโพรง

จมกูและเหงือกมกัแตกได้ง่ายกว่าปกติ

3. อาการฉุกเฉิน: ต้องพบแพทย์ทันที

มองไม่เห็นแบบฉับพลัน หรือตาข้างหนึ่งพร่าทันทีโดยไม่มีสาเหตุ

หมดสติ หรือเกือบหมดสติ (fainting/pre-syncope)

ชาหรืออ่อนแรงท่ีแขนขา โดยเฉพาะข้างใดข้างหนึ่ง

พูดไม่ออก หรือพูดไม่ชัดแบบฉับพลัน

ชักเกร็ง (seizure)

อาการเหล่านี้อาจเปน็สัญญาณของโรคหลอดเลือดสมอง (Stroke) ซึ่งเก่ียวข้องกับการไหลเวียนเลือดในสมอง[9]:

โทรสายด่วน 1669 หรือพาผูป้ว่ยส่งโรงพยาบาลทันที

สาเหตุในวยัเก๋า: ใครเส่ียงบ้าง?

ตาม Cleveland Clinic โรคต้นเหตุในผูใ้หญ่ส่วนใหญ่เปน็โรคเลือด ได้แก่ Waldenstrom

macroglobulinemia ซึ่งพบมากท่ีสุด Multiple myeloma Polycythemia vera Essential

thrombocythemia มะเร็ง เมด็เลือดขาว และโรคเนื้อเยื่อ เก่ียวพัน ส่วนปจัจัยสะสม ท่ี Daulatzai ระบุ คือ

ความดันสูง เบาหวาน ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ และโรคอ้วน

• 

• 

• 

• 

• 
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ภาวะเลือดหนดืผดิปกติในผูใ้หญ่ส่วนใหญ่เกิดจากโรคเลือดหรือปจัจัยท่ีสะสมมาหลายปี ตาม Cleveland

Clinic โรคท่ีเก่ียวข้องหลักๆ ได้แก่[10]

โรค/ภาวะ กลไก

Waldenstrom

macroglobulinemia

เซลล์มะเร็งเมด็เลือดขาวผลิตโปรตีน IgM มากเกิน ท�าให้เลือดข้น: พบมากท่ีสุด และ 30%+

ของผูป้ว่ยเกิดภาวะเลือดหนดื

Multiple myeloma มะเร็งเซลล์พลาสมาผลิตโปรตีนผดิปกติเข้าสู่กระแสเลือด

Polycythemia vera ร่างกายผลิตเมด็เลือดแดงมากเกินไป ท�าให้เลือดข้นตัวจากปริมาณเมด็เลือด

Essential thrombocythemia เกล็ดเลือดมากเกินไป ท�าให้เลือดแข็งตัวและข้นผดิปกติ

Leukemia / AML เมด็เลือดขาวมะเร็งในปริมาณมากเพิ่มความหนดืของเลือดโดยตรง

Connective tissue diseases Rheumatoid arthritis, Lupus, Sjögren's: ก่อการอักเสบในหลอดเลือดและเปล่ียนองค์

ประกอบของเลือด

นอกจากโรคข้างต้น ปจัจัยในชีวิตประจ�าวันท่ีงานวิจัยจาก University of Melbourne ของ Daulatzai และ

คณะ ระบุว่าสามารถส่งเสริมใหก้ารไหลเวียนเลือดสู่สมองลดลงได้เรื้อรังในระยะยาว ได้แก่ ความดันโลหติ

สูง เบาหวาน ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ โรคอ้วน การขาดวิตามนิ B12/Folate และภาวะซึมเศร้า[11]

ในวัยเก๋า หลอดเลือดมีความยืดหยุ่นนอ้ยลงตามธรรมชาติ และหวัใจสูบฉีดเลือดได้แรงลดลง ท�าให้แมแ้ต่

ความหนดืของเลือดท่ีเพิ่มขึ้นเล็กนอ้ยก็ส่งผลต่อการไหลเวียนเลือดในสมองได้มากกว่าในวัยหนุม่สาวครับ

เลือดหนืดกับสมองและความเส่ียงสมองเส่ือม

Rotterdam Study ของ Ruitenberg และคณะ ปี 2005 ตีพิมพ์ใน Annals of Neurology ติดตามผูสู้งอายุ

1,730 คนอายุ 55 ปีขึ้นไป พบว่าผู้ ท่ีมีความเร็วการไหลเวียนเลือดในสมองสูงกว่ามโีอกาสเปน็ภาวะสมอง

เสื่อมนอ้ยกว่าอย่างมีนยัส�าคัญ สมองมีน�าหนกัเพียงร้อยละ 2 ของร่างกาย แต่ใช้เลือดถึงร้อยละ 15 ถึง 20
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นี่คือส่วนท่ีวิทยาศาสตร์นา่สนใจมากครับ เพราะการศกึษาขนาดใหญ่หลายชิ้นแสดงใหเ้หน็ว่าการไหลเวียน

เลือดในสมองไม่ดีอาจไม่ใช่แค่ผลจากการเสื่อมของสมอง: แต่อาจเปน็ สาเหต ุท่ีน�าไปสู่การเสื่อมของสมอง

ด้วย

การศกึษา Rotterdam Study ของ Ruitenberg และคณะ (ค.ศ. 2005) ตีพิมพ์ ใน Annals of Neurology

ศกึษาผูสู้งอายุ 1,730 คน อายุ 55 ปีขึ้นไป พบว่า ผู้ท่ีมีความเร็วการไหลเวียนเลือดในสมองสูงกว่า มโีอกาส

เปน็ภาวะสมองเสื่อมนอ้ยกว่าอย่างมีนยัส�าคัญ และในกลุ่มท่ียังไม่เปน็สมองเสื่อม ผู้ ท่ีมีการไหลเวียนเลือด

ในสมองดีกว่ามีการเสื่อมถอยทางสติปญัญานอ้ยกว่าถึง 25% ต่อทุก 1 SD ท่ีความเร็วเลือดเพิ่มขึ้น[12]

กลไกส�าคัญ: สมองต้องการเลือดไหลสม�าเสมอ

สมองของมนษุย์มีน�าหนกัเพียง 2% ของร่างกาย แต่ใช้เลือดถึง 15-20% ของปริมาณเลือดท้ังหมด ไม่มีอวัยวะใด

ในร่างกายท่ีไวต่อการขาดเลือดมากกว่าสมอง เซลล์สมองเริ่มตายหลังจากขาดเลือดเพียง 4-6 นาที ในขณะท่ี

ภาวะเลือดหนดืท�าให้เลือดไปถึงสมองช้าและนอ้ยลงอย่างเรื้อรัง ท�าให้เซลล์สมองค่อยๆ ได้รับออกซิเจนและสาร

อาหารไม่เพียงพอโดยท่ีเราไม่รู้ตัว

งานวิจัย  Daulatzai (2016) ใน Journal of Neuroscience Research สรุป ว่า ภาวะการไหลเวียนเลือดสู่

สมองลดลงเรื้อรัง (Chronic Cerebral Hypoperfusion) และการขาดน�าตาลของสมอง (Glucose

Hypometabolism) อาจเกิดขึ้น นานหลายทศวรรษก่อน ท่ีอาการสมองเสื่อมจะปรากฏชัดเจน โดยปจัจัย

เสี่ยงท่ีส่งเสริมการเสื่อมของการไหลเวียนเลือดในสมอง ได้แก่ ความดันโลหติสูง เบาหวาน โรคอ้วน ภาวะ

หยุดหายใจขณะหลับ และการขาดวิตามนิ B12[13]

กล่าวโดยสรุปคือ การดูแลให้เลือดไหลเวียนดีต้ังแต่วัยกลางคนอาจเปน็การปอ้งกันสมองเสื่อมท่ีดีท่ีสุดอย่าง

หนึ่งส�าหรับชีวิตในวัยเก๋าครับ

การวนิิจฉัยและการรกัษา

การวินจิฉัยอาศยัการตรวจเลือด ได้แก่ ความสมบูรณ์ของเมด็เลือด การวัดความหนดืของซีรัมโดยตรง การ

แยกโปรตีนด้วยไฟฟ้า และการประเมนิการท�างานของไตและตับ ส่วนการรักษากรณี รุนแรงใช้การกรอง

พลาสมา การถ่ายเลือดบางส่วน และการให้สารน�า ควบคู่กับการรักษาโรคต้นเหตุ

ภาวะเลือดหนดืผดิปกติวินจิฉัยได้ด้วยการตรวจเลือด แพทย์มกัสั่งตรวจชุดต่อไปนี[้14]

Complete Blood Count (CBC): นบัจ�านวนเมด็เลือดแดง ขาว และเกล็ดเลือด• 
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Serum viscosity test: วัดความหนดืของเลือดโดยตรง

Protein electrophoresis: ตรวจหาโปรตีนผดิปกติ เช่น IgM

Bilirubin test: ตรวจการสลายตัวของเมด็เลือดแดง

Kidney and liver function tests: ประเมนิผลกระทบต่ออวัยวะ

การรักษา

การรักษาขึ้นอยู่กับสาเหตุ แต่ในกรณีฉุกเฉินหรือรุนแรง แพทย์จะใช[้15]

Plasmapheresis: กรองพลาสมาท่ีมีโปรตีนหนาแนน่ออกและเปล่ียนใหม่ ได้ผลเร็วท่ีสุดในผูป้ว่ย IgM

สูง

Partial exchange transfusion: ดึงเลือดส่วนหนึ่งออกและเติมน�าเกลือเพื่อลดความหนดื

IV hydration: เพิ่มสารน�าทางหลอดเลือดด�า เพราะการขาดน�าท�าให้เลือดหนดืขึ้นอีก

รักษาโรคต้นเหตุ: เช่น เคมีบ�าบัด หรือยาส�าหรับ Waldenstrom/Myeloma

ข่าวดี: ผู้ท่ีรักษาทันเวลามักหายได้เต็มท่ี

Cleveland Clinic รายงานว่าท้ังเด็กและผูใ้หญ่ท่ีได้รับการรักษาอย่างทันท่วงทีมักฟื้ นตัวได้เต็มท่ีจากภาวะเลือด

หนดืผดิปกติ ปญัหาอยู่ท่ีการมองข้ามอาการในระยะแรกซึ่งท�าให้การรักษาล่าช้า ดังนั้นการสังเกตอาการและพบ

แพทย์เมื่อมีความผดิปกติจึงส�าคัญมากครับ

วยัเก๋าท�าอะไรได้บ้าง?: ส่ิงท่ีควบคุมได้

ปจัจัยท่ีควบคุมได้เองมีหกข้อ คือ ด่ืมน�าอย่างนอ้ย 6 ถึง 8 แก้วต่อวัน ออกก�าลังกายแบบแอโรบิกสม�าเสมอ

ควบคุมความดันโลหติและน�าตาลในเลือด กินปลาทะเลท่ีมี โอเมก้า 3 ร่วมกับผกัใบเขียว งดสูบบุหรี่ และ

ตรวจความสมบูรณ์ของเมด็เลือดพร้อมไขมนัในเลือดปีละครั้ง

แมว่้าโรคเลือดบางชนดิท่ีก่อใหเ้กิดเลือดหนดืจะเปน็เรื่องของพันธุกรรมและโชคชะตา แต่ปจัจัยท่ีส่งเสริม

ใหก้ารไหลเวียนเลือดสู่สมองแย่ลงส่วนใหญ่นั้น ควบคุมได้ ครับ งานวิจัยหลายชิ้นยืนยันว่าการจัดการปจัจัย

เสี่ยงเหล่านี้สามารถชะลอและปอ้งกันภาวะการไหลเวียนเลือดในสมองลดลงได้อย่างมีนยัส�าคัญ

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 

• 
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6 ส่ิงท่ีวัยเก๋าท�าได้เพ่ือรักษาการไหลเวียนเลือดในสมอง

ด่ืมน�าอย่างพอเพียง: อย่างน้อย 6-8 แก้วต่อวัน

การขาดน�าแม้เพียงเล็กนอ้ยท�าให้เลือดข้นขึ้นทันที ผูสู้งอายุมักรู้สึกกระหายน�าได้นอ้ยลง ควรต้ังนาฬิกาเตือนให้

ด่ืมน�าสม�าเสมอ ส่วนผู้ท่ีมีโรคหวัใจล้มเหลวหรือโรคไตซึ่งแพทย์ให้จ�ากัดน�า ให้ด่ืมตามปริมาณท่ีแพทย์ก�าหนด

ออกก�าลังกายแบบ Aerobic สม�าเสมอ: เดิน ว่ายน�า ไท้เก๊ก

การออกก�าลังกาย แบบ ใช้ ออกซิเจน เพิ่ม การ ไหลเวียน เลือด สู่ สมอง โดยตรง งานวิจัย พบ ว่า ผู้ ท่ี ออกก�าลังกาย

สม�าเสมอมีความเร็วการไหลเวียนเลือดในสมองสูงกว่าอย่างมีนยัส�าคัญ

ควบคุมความดันโลหิตและน�าตาลในเลือด

ความดันโลหติสูงและเบาหวานท้ังคู่ท�าลายผนงัหลอดเลือดสมองและส่งเสริมให้เลือดหนดืขึ้น การรักษาให้อยู่ใน

เกณฑ์ปกติส�าคัญมากในวัยเก๋า

กินอาหารท่ีช่วยลดความหนืดของเลือด

ปลาทะเลท่ีมีโอเมก้า-3 (แซลมอน ปลาทูนา่ ปลาแมคเคอเรล) กระเทียม ขิง และผกัใบเขียวช่วยลดความหนดื

ของเลือดตามธรรมชาติ ขณะท่ีอาหารไขมันสูงและน�าตาลส่งเสริมให้เลือดข้น

งดสูบบุหรี่ โดยเด็ดขาด บุหรี่ท�าลายผนงัหลอดเลือด ส่งเสริมการแข็งตัวของเลือดง่ายขึ้น และลดความยืดหยุ่น

ของหลอดเลือดอย่างถาวร

ตรวจเลือดประจ�าปี: ขอ CBC และ lipid profile ด้วย

การตรวจ CBC ทุกปีช่วยให้แพทย์สังเกตเหน็ความผดิปกติของเม็ดเลือดแดงหรือโปรตีนในเลือดได้ ต้ังแต่ระยะ

แรก ก่อนท่ีอาการจะปรากฏชัด

เลือดท่ีไหลเวียนดีคือชีวิตท่ีไหลเวียนดี: วัยเก๋าท่ีดูแลการไหลเวียนโลหติต้ังแต่วันนี้ก�าลังลงทุนในสมองท่ีแจ่มใส

และร่างกายท่ีแข็งแรงของตัวเองในปีข้างหนา้
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