
 

ถอดบทเรียนจากการประชุมวิชาการ (17th HA National Forum) 

เรื่อง “Healthy Living in Every Moment” 

วันพุธท่ี 9 มีนาคม 2558  เวลา 15.00 - 16.30 น. 

ณ  หอง Sapphire 107 อาคาร IMPACT Forum เมืองทองธานี 

 

วิทยากรรวมแลกเปลีย่นเรียนรู 

 ผศ.พญ.ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร     โรงพยาบาลรามาฯ 

 อ.นพ.ชัยวัฒน วชิรศักด์ิศิริ    โรงพยาบาลศิริราช  

 ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี นิธิยานันท   โรงพยาบาลศิริราช 

 

  

 ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี นิธิยานันท  กลาววา ชีวิตประกอบดวยกายและใจ สุขภาพกายและจิตที่ดี 

เปนสิ่งปรารถนาของทุกคน ชีวิตที่จะประสบความสําเร็จได น้ันเกิดจากการคนควา พัฒนา ความรู 

ความสามารถ ในสภาวะรางกายที่สมบูรณแข็งแรงและจติใจที่เปนสขุ การมีสุขภาพกายและจิตที่ดี เริ่มต้ังแตใน

ครรภ วัยเยาว จนถึงบัน้ปลายชีวิต พันธุกรรมเปนสิ่งที่ไมสามารถแกไขได แตการเติบโตในสิ่งแวดลอมตางๆ 

เปนสิ่งที่สามารถกําหนดใหเหมาะสมตามที่เราตองการได ถาเรารูจัก “กินอยูเปน” กินเปน คือ การกินอาหาร

ปริมาณพอเหมาะ ถูกสุขลักษณะ  อยูเปน คือมีการออกกําลังกายอยางเพียงพอ อยูอยางกระฉับกระเฉงใน

สิ่งแวดลอมที่ปราศจากมลพิษ รูจักปลอยวาง ไมเครงเครียด ไมวิตกกังวล พักผอนใหเพียงพอ หางไกลจาก

อบายมุขและสิ่งเสพติด และรูปรางของแตละบุคคลเปนตัวบงช้ีสุขภาพเบื้องตน ซึ่งประเมินตนเองดวย จาก

ขอมูล 3 อยางคือ น=นํ้าหนักตัว ค=ความดันโลหิต และ ร=รอบเอว โดยใหมีนํ้าหนักตัวที่เหมาะสมกับสวนสูง 

ซึ่งเกณฑปกติ ดัชนีมวลกาย (ตามรูปที่ 1) อยูระหวาง 18.5 -22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีรอบเอวที่ไมมากกวา

ครึ่งหน่ึงของสวนสูง และมีระดับความดันโลหิตที่ปกติคือนอยกวา 120/80 มิลลิเมตรปรอท ถาหากมีขอมูลใด

ขอมูลหน่ึงผิดปกติ มักเกิดจากการกินอาหารไมถูกตอง หากผิดปกติไมมากสามารถปรบัปรุงแกไขใหถูกตองดวย

ตนเองหรือตามคําแนะนําจากผูรู หากผิดปกติมากตองพบแพทยเพื่อประเมินวามีปญหาสุขภาพหรือไม      

และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยสุขภาพกาย และจิตใจที่ดีตองสรางดวยตัวเองการสรางสุขภาพที่ดีเริ่ม

เมื่อใดก็ได สิ่งสําคัญตองปฏิบัติอยางตอเน่ือง เขาสูวัยชราที่มีคุณคา และมีคุณภาพชีวิตที่ดี  



 

สรุปบทเรียนการประชุมวิชาการ HA National Forum ครั้งที่ 17 

 

หนา 2/4 

 
 รูปที่ 1 ตารางเทียบนํ้าหนักตัวตามสวนสงู 

 

 อ.นพ.ชัยวัฒน วชิรศักด์ิศิร ิ กลาววา ปจจัยสําคัญที่ทําใหทกุคนมีสุขภาพดีในทุกชวงเวลา ทุกชวงชีวิต 

มี 6 พฤติกรรม ไดแก การออกกําลงักาย การไมด่ืมสรุา การไมสบูบหุรี่ การรับประทานอาหาร การเขาใจผิดๆ 

ในเรื่องอาหารเสรมิ และการรบัประทานผักและผลไมไมเพียงพอ กิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ   ของรางกาย  

ทําใหเกิดการใชพลังงาน การออกกําลังกายและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงที่จะมาทํารายรางกายของเรา ไดแก การ

ด่ืมสุรา วิธีการหยุดด่ืมสุราหรอืบุหรี่ตองเริ่มจากการใหเห็นถึงพิษภัยและขอเสียที่มีผลตอรางกาย ผลของการ

ด่ืมสุราตอสุขภาพ ไดแก ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ทําใหสมองฝอกอนวัยนํ้าหนักเกินจะมีปจจัยเสี่ยงตอ

โรคเบาหวาน และโรคตับ หรือแมแตการรับประทานอาหารทําลายสุขภาพ การสูบบุหรี่เปนสาเหตุการตาย

อันดับที่ 5 ทั่วโลก จากการสํารวจพบประชาชนชาวไทยสูบบุหรี่คอนขางมากผูชายรอยละ 40.5 ผูหญิงรอยละ 

2.2 ผลกระทบของการสูบบุหรี่ โรคเสนเลือดหัวใจตีบ โรคถุงลมโปงพอง อักเสบเรื้อรัง โรคมะเร็งปอด และ

มะเร็งในสวนตางๆ ของรางกาย ในเรื่องการออกกําลังกายพบวาคนไทยออกกําลังกายไมเพียงพอ ประมาณ 

16.8 % ในชาย และ 20.2 % ในหญิง เน่ืองจากไมมีเวลา มีงานหรือมีกิจกรรมทําตลอดเวลา ข้ีเกียจ ไมชอบ

ออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามแนวปฏิบัติในคนทั่วๆไปแนะนําออกกําลังกาย 3-5 วันตอสัปดาห       

ยืดกอนเพิ่ม เริ่มชาๆ อยาหักโหม 
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รูปที่ 2  การออกกําลงักายดวยวิธีงายๆ 

 ผศ. พญ.ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร กลาววา การบริโภคเปนสวนสําคัญทีก่อใหเกิดสุขภาพที่ดี ขอควร

ระวังในเรื่องการกินอาหารประเภทนํ้าตาล ไข ไขมัน โซเดียมคลอไรด การบริโภคน้ําตาลของประชากรไทย

เฉลี่ยอยูที่ 18 ชอนชาตอคนตอวัน และทิศทางการใชนํ้าตาลถูกนํามาใชในอุตสาหกรรมเครื่องด่ืมมากข้ึน 

รวมถึงอาหาร นม และผลิตภัณฑจากนม ลูกอมลูกกวาด ขนมปงและยา ตามลําดับ เริ่มตนจากลดปริมาณ

นํ้าตาลที่เคยใชเพื่อปรบัสภาพลิ้นใหรับรสชาติอาหารที่ไมหวานใหอรอยข้ึน บริโภคผักสดเพิ่มไฟเบอรมากข้ึน 

พยายามไมใชนํ้าตาลเทียม หนาที่คอเลสเตอรอลที่จําเปนตอรางกายคือสรางนํ้าดี สรางวิตามินดี สรางฮอรโมน

และเปนสวนประกอบของเย่ือหุมเซลล อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสงู เชน ไขแดง (ไขขาวไมมี) เครื่องในสัตว ตับ 

สมอง ไขปลา มันกุง มันปู ปลาหมึกไข ไขทั้งฟองประกอบดวยพลงังาน 70 กิโลแคลอรี ไขมัน 5 กรัม 

คอเลสเตอรอล 210 มิลลิกรัม โปรตีน 6.3 กรัม คารโบไฮเดรต <1 กรัม สวนผลิตภัณฑจะมีขอมลูโภชนาการ

แสดงคุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบรโิภคติดไวที่ฉลาก การบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชากรไทย ซึง่

ไดแกผลิตภัณฑเครื่องปรงุรสในครัวเรือน เชน นํ้าปลา เกลอื ซีอิ้วขาว กะป ซอสถ่ัวเหลือง พรกิแกง  อาหาร

และผลิตภัณฑอาหารที่มโีซเดียมคลอไรด เชน นํ้าพริกตางๆ บะหมี่กงึสําเรจ็รปู ปลากระปอง ประชากรไทย

ไดรับโซเดียมคลอไรดจากแหลงตางๆ โดยเฉลี่ย 10,879.2 ± 2,603.7 มิลลิกรัมตอคนตอวัน สิ่งที่ควรทํา/ไมทํา

ในการรบัประทานอาหารไดแก  ควรกินอาหารเชาเสมอ ควรแบงมื้ออาหารออกเปนมื้อยอย  ควรกินอาหาร

ประเภทโปรตีนทุกมื้อ ควรมีอาหารคลีนติดตัวอยูเสมอไมควรเลือกกินอาหารแปรรูปบอยๆ ไมควรใชนํ้าตาล

เทียมทดแทน ไมควรด่ืมแอลกอฮอลบอยๆ เปนตน  
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รุปที่ 3 Do’s and Don’ts To Eats 

 

ผูถอดบทเรียน  นางสาวกิตติมา  พรหมจักร 

ผูตรวจสอบบทเรียน นางสาวสมใจ  เนียมหอม 

 


