
ประกาศเทศบาลตำบลโนนสูง
เร่ือง ๘ เทคนิคปองกันโรคหลอดเลือดสมองและการเกิดซํ้า

ด้วยอธิบดีกรมส่งเสริมการปกครองท้องถิ่น ได้แจ้งประซาสัมพันธ์ให้บุคลากรในสังกัดกรมส่งเสริม
การองค์กรปกครองท้องถิ่นและประซาซน เรื่อง “ ๘ เทคนิคป๋องกันโรคหลอดเลือดสมองและการเกิดซํ้า” 
เพื่อรณรงค์ประซาสัมพันธ์ให้บุคลากรและประซาซนเกิดความตระหนัก เพื่อนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม 
การดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารที่เหมาะสม

ในการนี้ เทศบาลตำบลโนนสูง มีความห่วงใยสุขภาพของประซาซน จึงขอประขาสัมพันธ์ เรื่อง
“๘ เทคนิคป๋องกันโรคหลอดเลือดสมองและการเกิดซํ้า” ให้ประซาซนได้เกิดความตระหนักในการดูแลสุขภาพ 
ตนเอง และนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการดูแลสุขภาพและการบริโภคอาหารที่เหมาะสม ดังนี้

^  ด้วยแต่ละปี มีผู้ป่วยโรคหลอดเลือดสมองราว ๑๕ ล้านคนทั่วโลก ทุก ๖ วินาที มีคนตายด้วย 
โรคหลอดเลือดสมองอย่างน้อย ๑ คน

^  ป๋จจัยที่ทำ'ให้เกิด'โรคหลอดเลือดสมอง ส่วนใหญ่มาจากพฤติกรรมเลี่ยงของคนไทยที่ไม่ถูกต้อง 
และไม่เหมาะสม เซ่น กินอาหารเค็มจัด หวานจัด มันจัด ไม่กินผักผลไม้ สูบบุหร่ี ดื่มเหล้า ไม่ออกกำลังกาย และ 
เครียด เป็นด้น

^  ๘ เทคนิคการป๋องกันโรคหลอดเลือดสมองและการเกิดซํ้า 
๑. เลิกสูบบุหร่ี
๒. ออกกำลังกายสมํ่าเสมอ ( ๑๕๐ นาทีต่อสัปดาห์)
๓. ควบคุมนี้าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
๔. ลดการรับประทานอาหารรสเค็ม 
๕. รับประทานผักและผลไม้ทุกวัน 
๖. เลี่ยงอาหารไขมันสูง โดยเฉพาะไขมันอิ่มตัว 
๗. ตรวจวัดความดันโลหิตอย่างสมํ่าเสมอ 
๘. ควบคุมระดับไขมันและนี้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์เหมาะสม 

^  ผู้เคยเป็นโรคหลอดเลือดสมอง ต้องรับประทานยาป๋องกันตามแพทย์สั่งอย่างสมาเสมอ
เพราะโรคหลอดเลือดสมอง มีโอกาสเกิดซํ้าหากขาดการป๋องกัน ดังนั้น ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อควบคุม 
ป๋จจัยเลี่ยง

จึงประกาศมาให้ทราบโดยทั่วกัน

ประกาศ ณ วันท่ี ะ)} ‘พๆส่จิกายน พ.ศ. ๒๕๖๓

(นายธีร ธรรมธารีย์)
รองนายกเทศมนตรี ปฏิบตราซการแทน 

นายกเทศมนตรีตำบลโนนสูง
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