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การไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ ส านวนคุ้นหูที่หลายคนมักคุ้นชิน จะว่าไปก็คงจะจริงตามนั้น เนื่องจาก 
การป่วยเป็นโรคใดโรคหนึ่งนั้นมักบัน่ทอนทั้งกาย ใจ และเงินในกระเป๋า มิหน าซ้ ายังพาลให้คนใกล้ชิดต้อง

พลอยเป็นห่วงอีกด้วย 

เบาหวาน ความดัน หัวใจ นับเป็นโรคยอดฮิตท่ีปัจจุบัน หลายคนเป็นโดยไม่รู้ตัว รู้อีกทีก็รับเอาโรคเหล่านี้
เข้ามาจับจองพื้นท่ีในร่างกายเป็นท่ีเรียบร้อยแล้ว ท าอย่างไรหากไม่อยากโดนเจ้าโรคเหล่านี้มารุกราน ว่ากันว่า 
โรคเหล่านี้มาจากพฤติกรรมการใช้ชีวิตประจ าวัน ดังนั้น จะดีกว่าไหม หากลองเปลี่ยนพฤติกรรมท่ีบั่นทอนสุขภาพ 
ก่อนท่ีร่างกายจะป่วยด้วย กลุ่มโรค NCDs (Non-Communicable diseases) หรือ ชื่อภาษาไทยเรียกว่า “โรคไม่
ติดต่อเร้ือรัง” 

 
เปลี่ยนก่อนป่วย หรือ CHANGE 4 HEALTH สนับสนุนโดย ส านักงานกองทนุสนับสนุนการสร้างเสริม

สุขภาพ (สสส.) เป็นโครงการรณรงค์ให้ความรู้ประชาชน ให้สามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ให้ห่างไกลโรคไม่
ติดต่อเรื้อรัง รศ.นพ.สุทัศน์  รุ่งเรืองหิรัญญา หัวหน้าภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัย
ศรีนครินทรวิโรฒ ประธานโครงการ "เปลี่ยนก่อนป่วย" (CHANGE 4 HEALTH)  กล่าวว่า  ก ข ค ง เป็น
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แนวคิดในการรับมือของการสร้างเสริมสุขภาพ ในยุคปัจจุบันโรคที่เป็นปัญหาเป็นภัยคุกคามด้านสาธารณสุขของ
ประเทศไทยซึ่งพบว่าไม่ใช่โรคติดเชื้ออีกต่อไป ขณะนี้เราก าลังเผชิญหน้ากับโรคท่ีเรียกว่า โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง อย่าง
โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคไตวายเรื้อรัง เป็นต้น  โรคเหล่านี้เป็นตัวอย่างของโรคท่ีพบเยอะมาก รวมถึงโรคถุง
ลมโป่งพอง และหลอดเลือด  ซึ่งปัจจัยเสี่ยง 4 ประการที่ท าให้เกิดโรคเหล่านี้ คือ 1. การกินอาหารไม่ถูกต้อง 
กิน หวาน มัน เค็ม จัด เกดิโรคต่าง ๆ ตามมา  2. การไม่ออกก าลังกาย  3. การสูบบุหรี่ และ 4. การดื่ม
แอลกอฮอล์  สิ่งเหล่านี้คือปัจจัยที่ท าให้เกิดกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เราจึงคิดพัฒนาผลักดันเร่ือง ก ข ค ง 
ขึ้น   

 
ก กินน้อย 

เลือกกินอาหารท่ีดีในปริมาณท่ีเหมาะสมกับตัวเอง และกินอย่างถูกวิธี โดย 

1. กินอาหารครบทั้ง 5 หมู่ และถูกสดัส่วน โดยใน 1 วัน ร่างกายต้องการอาหารท้ัง 5 หมู่ ในสัดส่วน 
ดังนี้  ผลไม้สด 1 จานรองแก้วกาแฟ (ควรเลือกให้หลากหลายและหวานน้อย) ข้าว ¼ ของจาน  ควรเสริมหรือ
เลือกข้าว แป้ง ท่ีไม่ขัดสี เนื้อสัตว์ ¼ ของจาน  ควรเลือกเนื้อสัตว์ไขมันต่ าหรือไม่ติดมันหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์แปรรูป 
ผัก ครึ่งหนึ่งของจาน  ควรเลือกผักให้หลากสี หลากชนิด ท้ังผักใบและผักหัว และนมหรือผลิตภัณฑ์จากนม วันละ 
1 - 2 แก้ว 

2. เลือกอาหารแต่ละหมู่ให้เหมาะสม และใช้อาหารทดแทนท่ีถูกสัดส่วน โดย กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ 
ถั่วเมล็ดแห้งและงาเป็นประจ า  ควรกินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือ  ไม่ควรกินน้ ามันเกิน 6 ช้อนชาต่อวัน  ควรกิน
อาหารหมู่ผัก อย่างน้อย 4 ทัพพีต่อวัน  แนะน าให้กินผลไม้ 3 - 4 ส่วนต่อวัน 

3. กินในปริมาณที่พอเหมาะ โดยกลุ่มท่ีต้องการพลังงานน้อย 1,600 กิโลแคลอรี่/วัน ได้แก่ เด็กอายุ 6 - 
13 ปี หญิงวัยท างาน อายุ 25 - 60 ปี และผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป กลุ่มท่ีต้องการพลังงานปานกลาง 2,000 กิโล
แคลอร่ี/วัน ได้แก่ วัยรุ่นหญิง - ชาย อายุ 14 - 25 ปี  ชายวัยท างาน อายุ 25 - 60 ปี และกลุ่มท่ีต้องการพลังงาน
มาก 2,400 กิโลแคลอรี่/วัน ได้แก่ ผู้ใช้แรงงานและนักกีฬา 

4. เลี่ยงอาหารที่สุ่มเสี่ยง หวานน้อย พร่องไขมัน และลดเค็ม 
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5. กินอาหารอย่างถูกวิธี โดย กินช้า เคี้ยวให้ละเอียด กินอย่างมีสติ ถูกเวลา หนักมื้อเช้า เบามื้อเท่ียง เลี่ยง
มื้อเย็น งดมื้อดึก อย่ารับพิษ ต้องกินอาหารท่ีสะอาด เลือกอาหารท่ีปรุงสุกใหม่ ๆ  ล้างมือด้วยน้ าและสบู่ก่อนกิน
อาหาร กินอาหารท่ีร้อน ใช้ช้อนกลาง และขับถ่ายเป็นประจ าทุกวัน 

6. อ่านฉลากก่อนกิน โดยดูคุณค่าของสารอาหาร ดูวันหมดอายุ อ่านค าเตือน เช็กบรรจุภัณฑ์ เป็นต้น 

 
ข ขยับบ่อย ๆ 

การออกก าลังกายให้สุขภาพดี เป็นสิ่งจ าเป็นอย่างยิ่ง โดยแค่วันละ 30 นาที สัปดาห์ละ 3 - 5 วัน ก็เพียงพอ
แล้ว โดยประโยชน์ของการออกก าลังกาย คือ ช่วยลดความดันโลหิต ลดน้ าตาลในเลือดและเบาหวาน ลดการ
สะสมไขมันในร่างกาย ป้องกันอาการภูมิแพ้และหอบหืด กระดูกและเส้นเอ็นแข็งแรง ควบคุมและลดน้ าหนัก 
หัวใจและหลอดเลือดแข็งแรง โดยขั้นตอนของการออกก าลังกายมีดังนี้ 

1. ก่อนออกก าลังกาย อบอุ่นร่างกายโดยการยืดเหยียดเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่นประมาณ 5 - 10 นาที 

2. ระหว่างออกก าลังกายให้ฝึกหายใจร่วมด้วย 

3. หลังออกก าลังกายต้องค่อย ๆ ลดการออกก าลังกายให้ช้าและเบาลง 

4. สุดท้ายของการออกก าลังกาย ให้ยืดเหยียดกล้ามเนื้ออีกประมาณ 5 - 10 นาที 
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ค คลายเหล้า 

เหล้าและแอลกอฮอล์ทุกชนิดมีผลต่อร่างกายทุก ๆ ส่วน  โดย 

1. สมอง เกิดภาวะมึนเมา สมองเสื่อม ความจ าบกพร่อง 

2. ตับ เกิดไขมันพอกตับ ตับอักเสบ ตับแข็ง ตับวาย 

3. ระบบทางเดินอาหาร เกิดแผลในกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารอักเสบ เลือดออกในกระเพาะอาหาร 

4. ระบบหลอดเลือดและหัวใจ หัวใจวาย หลอดเลือดหัวใจอุดตัน ความดันโลหิตสูง เส้นเลือดในสมองแตก 
อัมพาต อัมพฤกษ์ 

5. ระบบสืบพันธุ์ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 

6. ผลต่อทารกในครรภ์ อวัยวะผิดปกติ เป็นโรคสมาธิสั้น รูปหน้าผิดปกติ 

7. ผลต่อการเกิดโรคจิต โรคซึมเศร้า โรควิตกกังวล 

8. ผลต่อวงจรการนอน ตื่นกลางดึก เป็นโรคนอนไม่หลับ 

 
ง งดบุหรี ่

โทษของการสูบบุหร่ีไม่เกิดขึ้นในทันทีทันใด แต่เกิดแบบค่อยเป็นค่อยไปช้าๆ โดยการเลิกบุหรี่ ท าได้ดังนี้ 
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1.เตรียมวัน วันนี้ หรือไม่เกิน 2 สัปดาห์นับจากวันนี้ 

2.เตรียมวาจา บอกกล่าวความตั้งใจ และก าหนดวันเลิกสูบบุหรี่ให้บุคคลส าคัญของตนรับทราบในทันที 

3.เตรียมอุปกรณ์ ท้ิงอุปกรณ์การสูบท้ังหมด 

4.ตั้งใจลงมือท า ตัดใจจากบุหรี่ ตัดใจจากวงเพื่อนนักสูบ ตัดใจไม่สูบบุหรี่ท่ีบ้านและในบ้านโดยเด็ดขาด 
และลงมือท าจรงิด้วยความตั้งใจ 

รศ. นพ.สุทัศน์  กล่าวท้ิงท้ายว่า ถ้าท าได้ 4 อย่าง คิดว่าคนท่ียังไม่ได้เป็นก็จะห่างไกล โรคไม่ติดต่อเร้ือรัง
โดยสิ้นเชิง แต่ถ้าใครท่ีเป็นแล้วท าให้ห่างไกลภาวะแทรกซ้อนของโรคท่ีจะเกิดขึน้  คนไทยจะสุขภาพดีขึ้นท้ังท่ี
เกิดขึ้นและยังไม่เกิดโรค ประเทศเสียค่าใช้จ่ายในการดูแลสุขภาพน้อยลง 

นับว่า แนวคิด ก ข ค ง เป็นตัวช่วยท่ีดีที่จะให้ทุกคนปลอดภัยและห่างไกลจากโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง หากไม่
อยากให้โรคภัยมาเยือน ลองน าแนวคิดนี้ ไปประยุกต์ใช้ในชีวิตประจ าวันกันนะคะ 

เรื่องโดย เทยีนทิพย ์ เดยีวกี่ Team Content www.thaihealth.or.th 

ให้สัมภาษณ์โดย รศ.นพ.สุทัศน์  รุ่งเรืองหิรัญญา หัวหน้าภาควิชาอายุรศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัศรีนครินทรวิโรฒ ประธานโครงการ 
"เปลี่ยนก่อนป่วย" (CHANGE 4 HEALTH) 

ข้อมูลบางส่วนจาก คู่มือ ก ข ค ง ฉบบัประชาชน โครงการ The Life Saver 

ภาพโดย นัฐพร ชุม่ลือ Team Content www.thaihealth.or.th  และแฟม้ภาพ 

 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

https://www.thaihealth.or.th/

