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ภาควิชาเวชศาสตร�ป�องกันและสังคม 

          องค�การอนามัยโลกระบุว�า โรคท่ีเกิดจากการใช�ชีวิตของคนในป!จจุบันท่ัวโลก  เกิดจากกลุ�มโรคเรื้อรัง 

NCD มากถึง 68 %ในเรื่องของกลุ�มโรคเรื้อรัง NCD ท่ีมาพร�อมกับการใช�ชีวิตประจําวัน  เป.นเรื่องท่ีควรรู�  เพ่ือ

การดูแลสุขภาพให�ห�างไกลจากลุ�มโรคเรื้อรังเหล�านี้ 

           NCD  ย�อมาจาก  Non Communicable Disease หรือกลุ�มโรคไม�ติดต�อ  โรคกลุ�มนี้เกิดได�จาก

หลายสาเหตุ แต�ท่ีสําคัญและก�อให�เกิดป!ญหาสุขภาพในคนส�วนใหญ�ได�แก�  โรคท่ีเกิดจากการใช�ชีวิตอย�างไม�

เหมาะสม ท้ังในการบริโภคอาหาร การออกกําลังกาย ร�วมกับความเสื่อมของร�างกายตามอายุ  ซ่ึงทําให�เกิดโรค

เรื้อรัง เช�น โรคเบาหวาน  โรคไขมันในเลือดสูง โรคความดันโลหิตสูง กระดูกพรุน  มะเร็ง  โรคเหล�านี้อาจ

นําไปสู�โรคท่ีรุนแรงยิ่งข้ึน เช�น โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคไตเรื้อรัง และโรคสมองเสื่อมจากสาเหตุต�าง ๆ ทําให�

ผู�ปEวยมีคุณภาพชีวิตแย�ลง เกิดความพิการ หรือแม�แต�เป.นสาเหตุของการเสียชีวิตได� 

           ป!จจุบันแนวโน�มผู�ปEวยกลุ�มโรค NCD ได�เพ่ิมข้ึนอย�างต�อเนื่อง และผู�ปEวยโรคเหล�านี้ยังมีอายุน�อยลง

เรื่อย ๆ  ป!จจัยเสี่ยงเริ่มต�นท่ีเห็นได�ชัดเจนคือน้ําหนักตัวของคนไทย ท่ีอยู�ในเกณฑ�เกินมาตรฐานมีจํานวน

เพ่ิมข้ึน ทําให�เกิดป!จจัยเสี่ยงท่ีจะเกิดกลุ�มโรค NCD ตามมา 

กลุ�มโรค NCD  อาจเริ่มจากการเป.นเบาหวาน ความดันสูง ไขมันในเลือดสูง ซ่ึงหากเกิดข้ึนแล�วมักจะ

เป.นเรื้อรัง ตามมาด�วยโรคแทรกซ�อนต�าง ๆ   เช�น  โรคกล�ามเนื้อหัวใจขาดเลือด อัมพฤกษ�  อัมพาต จากสมอง

ขาดเลือด ตาบอด ไตวาย แผลเรื้อรังท่ีขาและเท�าซ่ึงนําไปสู�การสูญเสียอวัยวะได�  สาเหตุของการเกิดโรคเรื้อรัง

เหล�านี้มาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร  การพักผ�อน  การออกกําลังกาย และการทํางานหนักเกินไป

จนเกิดผลเสียต�อสุขภาพในระยะยาว  

การดูแลตนเองช�วยลดป!ญหาเหล�านี้ได� หากตระหนักว�า โรคเรื้อรังต�าง ๆ ส�งผลเสียต�อสุขภาพของ

ตนเอง และยังส�งผลกระทบกับคนในครอบครัว  เพ่ือจะได�ปรับรูปแบบการดําเนินชีวิตท่ีเคยปฏิบัติมาจนเคยชิน  

โดยเริ่มต�นจากป!จจัยสําคัญท่ีสุดคืออาหารท่ีรับประทาน ไม�ควรเป.นอาหารท่ีหวานจัด อาหารท่ีมีไขมันสูง และ

อาหารรสเค็ม เครื่องด่ืมก็เช�นกัน น้ําหวาน น้ําอัดลม รวมท้ังเครื่องด่ืมท่ีหวานมัน เช�น กาแฟป!Mน กาแฟเย็น ชา

เย็น ก็ควรหลีกเลี่ยง เพราะอาหารและเครื่องด่ืมเหล�านี้นํามาซ่ึงโรคเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิต

สูง และโรคอ�วน  ซ่ึงไม�ใช�โรคติดต�อแต�เป.นโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม 



นอกจากการหลีกเลี่ยงอาหารหวาน มัน เค็ม  ก็ควรรับประทานอาหารให�ครบ 5 หมู� รับประทานผัก

มาก ๆ  ผลไม�สด ท่ีไม�หวานจัดในปริมาณท่ีพอดี เพ่ือให�ได�สารอาหารครบถ�วน และช�วยการขับถ�าย ลดความ

เสี่ยงต�อโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง  ไขมันในเลือดสูง รวมท้ังโรคมะเร็งด�วย            

นอกจากนี้ การทํางานหนัก  พักผ�อนน�อย  ไม�ออกกําลังกาย  ซ่ึงมักจะมาด�วยกัน  พฤติกรรมเหล�านี้

ก�อให�เกิดป!ญหาต�อสุขภาพ  ดังนั้นควรให�เวลาในการทํากิจกรรมท่ีดีต�อสุขภาพ เช�น การออกกําลังกายอย�าง

น�อยครั้งละ 30 นาที ประมาณ 5 ครั้งต�อสัปดาห� ก็จะช�วยสร�างเสริมสุขภาพท่ีดี  พักผ�อนให�เพียงพอ ท่ีสําคัญ

ต�องงดบุหรี่อย�างเด็ดขาด ลดการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล� หากปฏิบัติได�อย�างสมํ่าเสมอก็จะมีสุขภาพแข็งแรง 

ช�วยลดโอกาสการเกิดโรคในกลุ�ม NCD ได�    

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


