
 

ถอดบทเรียนจากการประชุมวิชาการ (17th HA National Forum) 

เรื่อง “Healthy Living in Every Moment” 

วันพุธท่ี 9 มีนาคม 2558  เวลา 15.00 - 16.30 น. 

ณ  หอง Sapphire 107 อาคาร IMPACT Forum เมืองทองธานี 

 

วิทยากรรวมแลกเปลีย่นเรียนรู 

 ผศ.พญ.ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร     โรงพยาบาลรามาฯ 

 อ.นพ.ชัยวัฒน วชิรศักด์ิศิริ    โรงพยาบาลศิริราช  

 ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี นิธิยานันท   โรงพยาบาลศิริราช 

 

  

 ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี นิธิยานันท  กลาววา ชีวิตประกอบดวยกายและใจ สุขภาพกายและจิตที่ดี 

เปนสิ่งปรารถนาของทุกคน ชีวิตที่จะประสบความสําเร็จได น้ันเกิดจากการคนควา พัฒนา ความรู 

ความสามารถ ในสภาวะรางกายที่สมบูรณแข็งแรงและจติใจที่เปนสขุ การมีสุขภาพกายและจิตที่ดี เริ่มต้ังแตใน

ครรภ วัยเยาว จนถึงบัน้ปลายชีวิต พันธุกรรมเปนสิ่งที่ไมสามารถแกไขได แตการเติบโตในสิ่งแวดลอมตางๆ 

เปนสิ่งที่สามารถกําหนดใหเหมาะสมตามที่เราตองการได ถาเรารูจัก “กินอยูเปน” กินเปน คือ การกินอาหาร

ปริมาณพอเหมาะ ถูกสุขลักษณะ  อยูเปน คือมีการออกกําลังกายอยางเพียงพอ อยูอยางกระฉับกระเฉงใน

สิ่งแวดลอมที่ปราศจากมลพิษ รูจักปลอยวาง ไมเครงเครียด ไมวิตกกังวล พักผอนใหเพียงพอ หางไกลจาก

อบายมุขและสิ่งเสพติด และรูปรางของแตละบุคคลเปนตัวบงช้ีสุขภาพเบื้องตน ซึ่งประเมินตนเองดวย จาก

ขอมูล 3 อยางคือ น=นํ้าหนักตัว ค=ความดันโลหิต และ ร=รอบเอว โดยใหมีนํ้าหนักตัวที่เหมาะสมกับสวนสูง 

ซึ่งเกณฑปกติ ดัชนีมวลกาย (ตามรูปที่ 1) อยูระหวาง 18.5 -22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร มีรอบเอวที่ไมมากกวา

ครึ่งหน่ึงของสวนสูง และมีระดับความดันโลหิตที่ปกติคือนอยกวา 120/80 มิลลิเมตรปรอท ถาหากมีขอมูลใด

ขอมูลหน่ึงผิดปกติ มักเกิดจากการกินอาหารไมถูกตอง หากผิดปกติไมมากสามารถปรบัปรุงแกไขใหถูกตองดวย

ตนเองหรือตามคําแนะนําจากผูรู หากผิดปกติมากตองพบแพทยเพื่อประเมินวามีปญหาสุขภาพหรือไม      

และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทยสุขภาพกาย และจิตใจที่ดีตองสรางดวยตัวเองการสรางสุขภาพที่ดีเริ่ม

เมื่อใดก็ได สิ่งสําคัญตองปฏิบัติอยางตอเน่ือง เขาสูวัยชราที่มีคุณคา และมีคุณภาพชีวิตที่ดี  
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 รูปที่ 1 ตารางเทียบนํ้าหนักตัวตามสวนสงู 

 

 อ.นพ.ชัยวัฒน วชิรศักด์ิศิร ิ กลาววา ปจจัยสําคัญที่ทําใหทกุคนมีสุขภาพดีในทุกชวงเวลา ทุกชวงชีวิต 

มี 6 พฤติกรรม ไดแก การออกกําลงักาย การไมด่ืมสรุา การไมสบูบหุรี่ การรับประทานอาหาร การเขาใจผิดๆ 

ในเรื่องอาหารเสรมิ และการรบัประทานผักและผลไมไมเพียงพอ กิจกรรมเคลื่อนไหวสวนตาง ๆ   ของรางกาย  

ทําใหเกิดการใชพลังงาน การออกกําลังกายและหลีกเลี่ยงปจจัยเสี่ยงที่จะมาทํารายรางกายของเรา ไดแก การ

ด่ืมสุรา วิธีการหยุดด่ืมสุราหรอืบุหรี่ตองเริ่มจากการใหเห็นถึงพิษภัยและขอเสียที่มีผลตอรางกาย ผลของการ

ด่ืมสุราตอสุขภาพ ไดแก ความดันโลหิตสูงและโรคหัวใจ ทําใหสมองฝอกอนวัยนํ้าหนักเกินจะมีปจจัยเสี่ยงตอ

โรคเบาหวาน และโรคตับ หรือแมแตการรับประทานอาหารทําลายสุขภาพ การสูบบุหรี่เปนสาเหตุการตาย

อันดับที่ 5 ทั่วโลก จากการสํารวจพบประชาชนชาวไทยสูบบุหรี่คอนขางมากผูชายรอยละ 40.5 ผูหญิงรอยละ 

2.2 ผลกระทบของการสูบบุหรี่ โรคเสนเลือดหัวใจตีบ โรคถุงลมโปงพอง อักเสบเรื้อรัง โรคมะเร็งปอด และ

มะเร็งในสวนตางๆ ของรางกาย ในเรื่องการออกกําลังกายพบวาคนไทยออกกําลังกายไมเพียงพอ ประมาณ 

16.8 % ในชาย และ 20.2 % ในหญิง เน่ืองจากไมมีเวลา มีงานหรือมีกิจกรรมทําตลอดเวลา ข้ีเกียจ ไมชอบ

ออกกําลังกาย การออกกําลังกายตามแนวปฏิบัติในคนทั่วๆไปแนะนําออกกําลังกาย 3-5 วันตอสัปดาห       

ยืดกอนเพิ่ม เริ่มชาๆ อยาหักโหม 
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รูปที่ 2  การออกกําลงักายดวยวิธีงายๆ 

 ผศ. พญ.ดรุณีวัลย วโรดมวิจิตร กลาววา การบริโภคเปนสวนสําคัญทีก่อใหเกิดสุขภาพที่ดี ขอควร

ระวังในเรื่องการกินอาหารประเภทนํ้าตาล ไข ไขมัน โซเดียมคลอไรด การบริโภคน้ําตาลของประชากรไทย

เฉลี่ยอยูที่ 18 ชอนชาตอคนตอวัน และทิศทางการใชนํ้าตาลถูกนํามาใชในอุตสาหกรรมเครื่องด่ืมมากข้ึน 

รวมถึงอาหาร นม และผลิตภัณฑจากนม ลูกอมลูกกวาด ขนมปงและยา ตามลําดับ เริ่มตนจากลดปริมาณ

นํ้าตาลที่เคยใชเพื่อปรบัสภาพลิ้นใหรับรสชาติอาหารที่ไมหวานใหอรอยข้ึน บริโภคผักสดเพิ่มไฟเบอรมากข้ึน 

พยายามไมใชนํ้าตาลเทียม หนาที่คอเลสเตอรอลที่จําเปนตอรางกายคือสรางนํ้าดี สรางวิตามินดี สรางฮอรโมน

และเปนสวนประกอบของเย่ือหุมเซลล อาหารที่มีคอเลสเตอรอลสงู เชน ไขแดง (ไขขาวไมมี) เครื่องในสัตว ตับ 

สมอง ไขปลา มันกุง มันปู ปลาหมึกไข ไขทั้งฟองประกอบดวยพลงังาน 70 กิโลแคลอรี ไขมัน 5 กรัม 

คอเลสเตอรอล 210 มิลลิกรัม โปรตีน 6.3 กรัม คารโบไฮเดรต <1 กรัม สวนผลิตภัณฑจะมีขอมลูโภชนาการ

แสดงคุณคาทางโภชนาการตอหน่ึงหนวยบรโิภคติดไวที่ฉลาก การบริโภคโซเดียมคลอไรดของประชากรไทย ซึง่

ไดแกผลิตภัณฑเครื่องปรงุรสในครัวเรือน เชน นํ้าปลา เกลอื ซีอิ้วขาว กะป ซอสถ่ัวเหลือง พรกิแกง  อาหาร

และผลิตภัณฑอาหารที่มโีซเดียมคลอไรด เชน นํ้าพริกตางๆ บะหมี่กงึสําเรจ็รปู ปลากระปอง ประชากรไทย

ไดรับโซเดียมคลอไรดจากแหลงตางๆ โดยเฉลี่ย 10,879.2 ± 2,603.7 มิลลิกรัมตอคนตอวัน สิ่งที่ควรทํา/ไมทํา

ในการรบัประทานอาหารไดแก  ควรกินอาหารเชาเสมอ ควรแบงมื้ออาหารออกเปนมื้อยอย  ควรกินอาหาร

ประเภทโปรตีนทุกมื้อ ควรมีอาหารคลีนติดตัวอยูเสมอไมควรเลือกกินอาหารแปรรูปบอยๆ ไมควรใชนํ้าตาล

เทียมทดแทน ไมควรด่ืมแอลกอฮอลบอยๆ เปนตน  
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รุปที่ 3 Do’s and Don’ts To Eats 

 

ผูถอดบทเรียน  นางสาวกิตติมา  พรหมจักร 

ผูตรวจสอบบทเรียน นางสาวสมใจ  เนียมหอม 

 


