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100-125 mg/dl

ເຄັດລັບເພ່ືອ
ຄວາມສໍາເລັດ

ສຶກສາເພ່ີມເຕີມໄດ້ທ່ີ HEART.ORG/MYLIFECHECK ແລະ HEART.ORG/DIABETES
© ສະຫງວນລິຂະສິດ 2019 American Heart Association, Inc., ເຊ່ິງເປັນອົງການບ່ໍຫວັງຜົນກໍາໄລຕາມຂ້ໍ 501(c)(3). ສະຫງວນລິຂະສິດ. ຫ້າມໃຊ້ໂດຍບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດ.
     ຂ້ໍມູນອ້າງອິງມີໃຫ້ຕາມຄໍາຂໍ. 5/19 DS1454

ວິທີຄວບຄຸມນ້ໍາຕານໃນເລືອດ

ກິນອາຫານເພ່ືອສຸຂະພາບປະເພດຜັກ, ໝາກ
ໄມ້, ເມັດພືດຕ່າງໆ, ໝາກຖ່ົວ, ພືດຕະກຸນຖ່ົວ, 
ເມັດຖ່ົວ, ໂປຣຕີນຈາກຊ້ີນບ່ໍຕິດມັນ ແລະ ປາ. 
ຈໍາກັດເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີລົດຫວານ, ເພ່ີມນ້ໍາຕານ, 
ອາຫານທ່ີມີໄຂມັນ, ຊ້ີນປູງແຕ່ງ ແລະ ໂຊດຽມ. 
heart.org/EatSmart 

ການອອກກໍາລັງກາຍສາມາດຫຸຼດຄວາມສ່ຽງຂອງ
ການເປັນໂຣກເບົາຫວານ ແລະ ຊ່ວຍທ່ານຄວບຄຸມ
ພະຍາ ດໄດ້ຖ້າທ່ານເປັນມັນແລ້ວ.
heart.org/MoveMore

ຄວບຄຸມໃຫ້ສຸຂະພາບດີເພ່ືອຊ່ວຍປ້ອງກັນ, 
ເລ່ືອນ ຫືຼ ຄວບຄຸມເບົາຫວານ. 
heart.org/Weight 

ການສູບຢາ, ການສູບອາຍ ຫືຼ ການໃຊ້ຢາສູບສາມ
ດເຮັດໃຫ້ທ່ານສ່ຽງຕ່ໍການເປັນໂຣກຫົວໃຈ, ຫຼອດ
ເລືອດສະໝອງ, ມະເຮັງຫຼາຍຢ່າງ ແລະ ພະຍາດຊໍາ
ເຮ້ືອອ່ືນໆ. ມັນອາດຈະເຮັດໃຫ້ພະຍາດເບົາຫວານ 
ແລະ ໂຣກເບົາຫວານຄວບຄຸມໄດ້ຍາກນໍາອີກ. 
heart.org/Tobacco 

ກີນຢ່າງສະຫຼາດ

ເຄ່ືອນໄຫວ
ຫຼາຍຂ້ືນ

ຄວບຄຸມນ້ໍາ
ໜັກ

ຫ້າມສູບຢານ້ໍາຕານໃນເລືອດເມ່ືອ
ອົດອາຫານ ການເບ່ົງມະຕິ ສ່ິງທ່ີມັນໝາຍເຖິງ

ຕ່ໍາກວ່າ 100 mg/dl

126 mg/dl ຫືຼ ສູງກ່ວາ

ປົກກະຕິ

ໂຣກເບົາຫວານແຝງ 
(ນ້ໍາຕານເມ່ືອອົດອາຫານທ່ີບົກຜ່ອງ)

ໂຣກເບົາຫວານ Mellitus
(ໂຣກເບົາຫວານປະເພດ 2)

ລະດັບທ່ີດີຕ່ໍສຸຂະພາບ

ເພ່ີມຄວາມສ່ຽງໃນການເປັ
ນໂຣກເບົາຫວານ

ມີຄວາມສ່ຽງເພ່ີມຂ້ືນໃນການເປັນ
ໂຣ ກຫົວໃຈ ຫືຼ ເສ້ັນເລືອດສະຫມອງ

ທໍາຄວາມເຂ້ົາໃຈກ່ຽວກັບນ້ໍາຕານໃນເລືອດ

ຕິດຕາມລະດັບ

ຂ້ັນຕອນທໍາອິດໃນການຄວບຄຸມລະດັບນ້ໍາຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານແມ່ນການເຂ້ົາໃຈສ່ີງທ່ີ
ເຮັດໃຫ້ນ້ໍາຕານໃນເລືອດສູງຂ້ືນ. heart.org/Diabetes

ນ້ໍາຕານໃນເລືອດ

ອີນຊູລິນ

ທາດແປ້ງ ແລະ ນ້ໍາຕານໃນສ່ີງທ່ີທ່ານກີນ ແລະ ດ່ືມປ່ຽນເປັນທາດນ້ໍາ
ຕານໃນເລືອດ (ນ້ໍາຕານ) ໃນລະບົບກະເພາະອາຫານ ແລະ ການຍ່ອຍ
ອາຫານ. ນ້ໍາຕານສາມາດເຂ້ົາໄປໃນກະແສເລືອດ.

ອິນຊູລິນແມ່ນຮໍໂມນທ່ີຜະລິດຢູ່ໃນກະເພາະທ່ີຊ່ວຍເຮັດໃຫ້ຈຸລັງຂອງ
ຮ່າງກາຍດູດຊືມເອົານ້ໍາຕານຈາກເລືອດ ແລະ ຫຸຼດລະດັບນ້ໍາຕານໃນ
ເລືອດລົງ.

ຜົນໄດ້ຮັບສາມາດເຮັດໃຫ້ລະດັບນ້ໍາຕານໃນເລືອດສູງ.

ຕັບອ່ອນຄ່ອຍໆສູນເສຍຄວາມສາມາດໃນ
ການຜະລິດອິນຊູລິນ.

ຮ່າງກາຍພັດທະນາ “ການຕ້ານທານອິນຊູລິນ” 
ແລະ ບ່ໍສາມາດໃຊ້ອິນຊູລິນທ່ີມັນຜະລິດໄດ້ຢ່າງ
ມີປະສິດທິພາບ.

ໃນໂຣກເບົາຫວານຊະນິດ 2 ນ້ໍາຕານຈະ
ສະສົມໃນເລືອດແທ ນທ່ີຈະເຂ້ົາໄປໃນຈຸ
ລັງເພາະວ່າ:

ຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດູແລສຸຂະພາບສາມາດເອົາການອ່ານຄ່ານ້ໍາຕານໃນເລືອດ ແລະ ໃຫ້ຄໍາແນະນໍາ
. ຖ້າທ່ານຖືກກວດພົບວ່າເປັນໂຣກເບົາຫວານປະເພດ 2, ທ່ານຈໍາເປັນຕ້ອງຕິດຕາມລະດັບ
ນ້ໍາຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານເປັນປະຈໍາ.

ຮູ້ຈັກໂຣກເບົາຫວານດ້ວຍໃຈສາມາດຊ່ວຍທ່ານຄວບຄຸມໂຣກເບົາຫວານປະເພດ 2.
KnowDiabetesbyHeart.org
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ວິທີຄຸມຄໍເລັດສເຕີຣອລ

ເຄັດລັບເພ່ືອ
ຄວາມສໍາເລັດ

ກີນຢ່າງສະຫຼາດ

ເຄ່ືອນໄຫວ
ຫຼາຍຂ້ືນ

ຫ້າມສູບຢາ

ກິນອາຫານເພ່ືອສຸຂະພາບປະເພດຜັກ, ໝາກ
ໄມ້, ເມັດພືດຕ່າງໆ, ໝາກຖ່ົວ, ພືດຕະກຸນຖ່ົວ, 
ເມັດຖ່ົວ, ໂປຣຕິນຈາກພືດ, ໂປຣຕີນຊ້ີນສັດບ່ໍຕິດ
ມັນ ແລະ ປາ. ຈໍາກັດເຄ່ືອງດ່ືມ ແລະ ອາຫານທ່ີມີ 
ນ້ໍາຕານ, ໄຂມັນ ຫືຼ ເນ້ືອສັດແປຮູບ, ຜະລິດຕະພັນ
ນົມທ່ີມີໄຂມັນອ່ີມຕົວ, ໄຂ່ ແລະ ນ້ໍາມັນພືດ. 
heart.org/EatSmart

ກິດຈະກໍາທາງຮ່າງກາຍຈະຊ່ວຍປັບປຸງ ລະດັບຄໍເລັດ
ສເຕີຣອລ. heart.org/MoveMore

ຮູ້ເຖີງໄຂມັນ
ຂອງທ່ານ

ໄຂມັນທ່ີທ່ານກິນສາມາດສ່ົງຜົນກະທົບຕ່ໍລະດັບຄໍ
ເລັດສເຕີຣອລ ຂອງທ່ານ. ປ່ຽນແທນໄຂມັນອ່ິມຕົວ
ດ້ວຍ ໄຂມັນບ່ໍອ່ີມຕົວ. heart.org/Fats

ການສູບຢາຈະເຮັດໃຫ້ຄໍເລັດສເຕີຣອລ HDL ທ່ີ
ດີນ້ັນຫຸຼດລົງ ແລະ ສ່ົງຜົນໃຫ້ເກີດຄວາມສ່ຽງເປັນ
ໂຣກຫົວໃຈ. heart.org/Tobacco

ການກິນຢາ
ຕາມ
ຄໍາແນະນໍາ

ແພດຂອງທ່ານອາດຈະແນະນໍາຢາ statins ຫືຼ ຢາ
ອ່ືນໆເພ່ືອຄວບຄຸມ ລະດັບຄໍເລັດສເຕີຣອລຂອງ
ທ່ານ.

ສຶກສາເພ່ີມເຕີມໄດ້ທ່ີ HEART.ORG/MYLIFECHECK ແລະ HEART.ORG/CHOLESTEROL
© ສະຫງວນລິຂະສິດ 2019 American Heart Association, Inc., ເຊ່ິງເປັນອົງການບ່ໍຫວັງຜົນກໍາໄລຕາມຂ້ໍ 501(c)(3). ສະຫງວນລິຂະສິດ. ຫ້າມໃຊ້ໂດຍບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດ.
     ຂ້ໍມູນອ້າງອິງມີໃຫ້ຕາມຄໍາຂໍ. 5/19 DS1454

ຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບ
ສາມາດວັດແທກ ຄໍເລັດສເຕີຣອລ
ໃນເລືອດ ແລະ ຊ່ວຍເຈ້ົາ ເຂ້ົາໃຈ

ສ່ິງທ່ີລະດັບຕ່າງໆໝາຍເຖິງ.

ຕິດຕາມລະດັບຄໍເລັດສເຕີຣອລ
ຂອງທ່ານ ເມ່ືອເວລາຜ່ານໄປ 

ແລະ ດໍາເນີນຂ້ັນຕອນ ເພ່ືອຫຸຼດ
ຜ່ອນຄໍເລັດສເຕີຣອລ.

ທໍາຄວາມເຂ້ົາໃຈກ່ຽວກັບຄໍເລັດສເຕີຣອລ

ຕິດຕາມລະດັບ

HDL = ດີ
ລິໂປໂປຣຕີນທ່ີມີຄວາມໜາແໜ້ນສູງແມ່ນເປັນທ່ີຮູ້ຈັກກັນວ່າເປັນ 
ຄໍເລັດສເຕີຣອລ “ດີ.”

LDL = ບ່ໍດີ
ລິໂປໂປຣຕີນທ່ີມີຄວາມໜາແໜ້ນຕ່ໍາແມ່ນເປັນທ່ີຮູ້ຈັກກັນວ່າເປັນ 
ຄໍເລັດສເຕີຣອລ “ບ່ໍດີ.”

ຄໍເລັດສເຕີຣອລແມ່ນສານຄືໄຂມັນທ່ີມາຈາກສອງ ແຫ່ຼງ: 
ອາຫານ ແລະ ຮ່າງກາຍ.
ມັນໄດ້ຖືກພົບຢູ່ໃນອາຫານທ່ີມີແຫ່ຼງທ່ີມາຈາກສັດເທ່ົານ້ັນ.
ມັນເຄ່ືອນໄຫວໃນຮ່າງກ່າຍໂດຍ ລິໂປໂປຣຕີນ (LDL ແລະ HDL).

HDL ຊ່ວຍໃນການເກັບຮັກສາ LDL ຈາກການຕິດເກາະກັບເປືອກເສ້ັນເລືອດແດງ 
ແລະ ຫຸຼດຜ່ອນການສະສົມຂອງຄາບເກາະຕິດ. ໃນຂະບວນການນ້ີສາມາດຊ່ວຍຫຸຼດ
ຜ່ອນຄວາມສ່ຽງຂອງການເກີດອາການໂຣກຫົວໃຈ ແລະ ໂຣກເສ້ັນເລືອດສະໝອງ
ໄດ້. heart.org/Atherosclerosis

ໄຕຣກລີເຊີໄຣ:
ປະເພດໄຂມັນທ່ີພົບເຫັນ 
ຫຼາຍທ່ີສຸດໃນຮ່າງກາຍ.

ຄໍເລັດສເຕີຣອລທັງໝົດ:
HDL + LDL + 1/5th ລະດັບຂອງໄຕຣກລີເຊີໄຣ = 
ລະດັບລວມຂອງຄໍເລັດສເຕີຣອລ.


