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สุภัชญา ยศประกอบ

กองสุขศึกษา กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ

วยัท ำงำน วยัสูงอำย ุมีภำวะ
เส่ียงเจบ็ป่วยโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรัง เบำหวำน ควำมดนั
หวัใจ ไต หลอดเลือดหวัใจ 
หลอดเลือดสมอง  มะเร็ง

เน่ืองจำกมีพฤติกรรมกำร
ด ำรงชีวติท่ีไม่ถูกตอ้งจำก 
ควำมชอบ คุน้เคย และ
ส่ิงแวดลอ้มท่ีเปล่ียนแปลงไป

คนไทยเสียชีวติชัว่โมงละ 37 คนจำกโรค
ไม่ติดต่อเร้ือรัง



สถำนกำรณ์โรคNCDs

รู้จกัโรค รู้จกัป้องกนั
ก-ข-ค-ง



พฤติกรรมกำรกินของคุณ เป็นแบบน้ีไหม??

ไม่กินอำหำรเชำ้ ชอบกินของหวำน ติดกำแฟชำเยน็ ไม่
ชอบกินผกัผลไม ้ ชอบกินของทอด ของมนัทุกชนิด    

เส่ียงต่อ โรคอว้น เบำหวำน หวัใจ ไต เส้น
เลือดอุดตนั  HT และมะเร็ง

2:1:1



สูตรลดหวาน มัน เคม็    6:6:1  
-น า้ตาล 6 ชช./วนั (ชานมไข่มุก1แก้วมี 11ชช.)
-น า้มนั 6 ชช./วนั  (ควรปรุงต้ม ย่าง นึ่ง ตุ๋น ไม่กนิตดิมนั)
- เกลือ 1 ชช./วนั (ผงฟู หมักดอง อ.กระป๋อง)



มาส ารวจตัวเองกนัเถอะ!!
โรคอ้วนลงพุง  เกิดจำกกำรมีไขมนัสะสมในช่องทอ้งปริมำณมำก 
เป็นสำเหตุของโรคไขมนัเลือสูง หลอดเลือดหวัใจ ควำมดนัโลหิตสูง 
หลอดเลือดสมอง



รอบเอวทีเ่พิม่ขึน้ทุก 5 เซนติเมตร เพิม่
โอกาสเกดิโรคเบาหวาน 3-5 เท่า

- ชายไม่ควรเกนิ  90 เซนติเมตร
- หญิงไม่ควรเกนิ 80  เซนติเมตร

สาเหตุของอ้วนลงพงุ
เกิดจำกขำดสมดุลของสัดส่วนพลงังำน
ท่ีไดรั้บ กบัพลงังำนท่ีใช้
             Eat = Burn



เคยมีอำกำรแบบน้ีไหม  ง่วงหงำว หำวนอน อ่อนเพลีย 
หงุดหงิด ข้ีโมโห  สับสน เบ่ือหน่ำย หนำ้ทอ้งยืน่ เอว
ขยำยใหญ่ หลงัแขง็ โนม้ตวักม้แตะพื้นไม่ได้

สัณญำนเตือนโรคภยัจะมำเบียดเบียน
ลุกมำขยบัร่ำงกำยกนัเถอะ

(สัปดาห์ละ3-5 วนั)

**หัวใจส าคญัของการมสุีขภาพดี คือ ต้องมกีจิกรรม
ทางกายครบทั้ง 3 ชนิด ในแต่ละสัปดาห์



วิง่เหยำะ เดินชำ้

เดินเร็ว วิง่ เตน้แอรอบิค วำ่ยน ้ำ ข่ีจกัรยำน 
ขดุดิน ท ำสวน/ไร่ เล่นกีฬำ

โยคะ ยดืเหยยีด ยกถุงทรำย ขวดน ้ำ

ลดระดบัควำมแรง ผอ่นคลำย
กำรเตน้หวัใจ ปอด กลำ้มเน้ือ 
เช่นวิง่ชำ้ๆ สลบัเดิน เดินชำ้ๆ 
แกวง่แขน ขำชำ้ๆ

ประโยชน์การออกก าลงักาย
1.ลดความดันโลหิต  ลดไขมนัในเลือด
2.หัวใจแขง็แรง เส้นเลือดยืดหยุ่นดี
3.เผาผลาญไขมนั 
4.ลดเครียด เพิม่ภูมต้ิานทาน ความจ าดี

เทคนิคการออกก าลงักาย
-อย่ารอจนกว่าจะพร้อม ให้ท าทนัท ีเร่ิมจากการเดิน แล้วค่อยเพิม่ความเร็ว เวลา
-เลือกกจิกรรมทีรู้่สึกสนุก เพลดิเพลนิ อยากท า และหลากหลายก่อน
-เข้าร่วมกลุ่ม ชักชวนกนั มเีพ่ือน หรือสุนัขจะเพิม่โอกาสออกก าลงักาย
-เพิม่การขยบัทุกคร้ังทีม่โีอกาส เช่นขึน้-ลงบันได ท างานบ้าน  จอดรถไกลขีน้
-เลือกวธีิออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัเพศ อายุ สภาพร่างกายตน

*ฝึกปฏิบติัออกก ำลงักำย10นำที X 3รอบ



อารมณ์ดีส่งผลดีต่อสุขภาพ: ร่ำงกำยหลัง่เอนโดฟิลท ำใหมี้ควำมรัก อบอุ่น กำรไหลเวยีนเลือดดี ผวิหนำ้ร้อนแดง  
กำรท ำงำนร่ำงกำยดีข้ึน  ควำมสุขสนุกส่งผลใหร่้ำงกำยต่ืนตวั สมองดี ควำมคิดควำมจ ำดี ภูมิคุม้กนัมำกข้ึน



คดิบวก คดิแบบยืดหยุ่น คดิหลายๆมุม 
คดิถึงผู้อ่ืน คดิแบบมเีหตุผล

ท่องเทีย่ว นวดไทย มกีจิกรรมพูดคุย 
หยอกล้อ หัวเราะ กอด  กลิน่อโรมาหอมๆ



การสูบบุหร่ีเป็นสาเหตุเกดิโรค มากกว่า 25 ชนิด 
เส่ียงโรคหัวใจ 2 เท่า เส่ียงถุงลมโป่งพอง 6 เท่า เส่ียง
มะเร็งปอด 10 เท่า  อายุส้ันลงเฉลีย่ 5-8 ปี

อนัตรายและ
เส่ียงมะเร็ง
มากกว่าผู้สูบ





สรุปเทคนิคการดูแลสุขภาพเพ่ือป้องกนัโรคไม่ตดิต่อเร้ือรัง
ด้วยการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภาพ ก-ข-ค-ง

ขอบคุณค่ะ
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