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รู้เท่าทันปัญหา

สาเหตุที่ท�ำให้ชาวโลกและชาวไทยป่วยและตายกันมากที่สุด    

เกิดจากความผิดปกติในการท�ำงานของหัวใจและหลอดเลือด ได้แก่    

ภาวะหัวใจพิบัติหรือหัวใจวายที่เกิดจากหลอดเลือดหัวใจตีบ-ตัน ท�ำให้

กล้ามเนื้อหัวใจไม่ท�ำงาน เป็นผลต่อเนื่องไปถึงการขาดเลือดไปเลี้ยง    

ส่วนต่างๆ หากหลอดเลือดสมองตีบ-ตัน ท�ำให้เกิดภาวะสมองขาดเลือด

จะท�ำให้เป็นอัมพาต-อัมพฤกษ์ หรืออาจเกิดอัมพาตจากหลอดเลือด   

สมองแตก ปริ-รั่วซึม เหล่านี้เป็นผลพวงจากการด�ำรงชีวิตที่ละเลยการ

ดูแลตนเองท�ำให้ “อ้วนพีมีพุง”

คนไทยจ�ำนวนมาก สูบบุหรี่ มีโรคความดันโลหิตสูง เป็นโรค          

เบาหวาน มีระดับไขมันในเลือดผิดปกติ และอ้วนมีพุง ภัยเงียบเหล่านี้    

มาจากปัจจยัเสีย่งทีเ่กดิจาก การ “กนิ-อยู”่ ทีเ่บีย่งเบนไปจากความพอดี 

คือ “กินมากเกิน-อยู่สบายเกิน” นั่นคือ การกินอาหารในปริมาณที่ให้

พลังงานเกินกว่าการใช้พลังงาน (ออกแรง) ในชีวิตประจ�ำวัน “กินมาก

เกิน” ร่วมกับการเคลื่อนไหวร่างกายน้อย ไม่ออกก�ำลังกาย “อยู่สบาย

เกิน” ท�ำให้น�้ำหนักตัวเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จากปริมาณไขมันที่พอกพูนมากขึ้น 

คนไทยจ�ำนวนไม่น้อยที่มีโรคและปัจจัยเสี่ยงหลายอย่างอยู่ด้วยกัน
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บุหรี่ตัวน้อยนิด แต่มีพิษร้ายมากมาย รู้กันมากว่าสามร้อยปีว่า  

บุหรี่ไม่ดีต่อสุขภาพ โรคร้ายและพิษภัยจากบุหรี่มิใช่เกิดขึ้นกับผู้สูบคน

เดยีว แต่ลกุลามไปถงึคนรอบข้างทีส่ดูควนับหุรีด้่วย บหุรีม่วนหนึง่คนสบู

สูดควันเพียงประมาณร้อยละ 20 แต่ปล่อยควันออกไปให้คนรอบข้าง     

ถึงร้อยละ 80 ถ้าอยู่ในบรรยากาศที่มิดชิดไม่มีการถ่ายเทอากาศ คน       

อยู่ใกล้ชิดก็รับเข้าเต็มๆ สารในควันบุหรี่ 1 มวน เท่าที่วิเคราะห์ได้มี      

สารพิษและสารก่อโรคมากกว่าร้อยส�ำหรับบุหรี่ไทย และมากกว่าพัน

ส�ำหรับบุหรี่นอก โรคส�ำคัญๆ ที่มีบุหรี่เป็นต้นเหตุ หรือเป็นองค์ประกอบ

ส�ำคญัท�ำให้โรคเลวร้ายมากขึน้ ได้แก่ โรคมะเรง็ โรคหวัใจและหลอดเลอืด 

รวมถงึอมัพาต และหลอดเลอืดส่วนปลายทีข่าตบี โรคถงุลมปอดโป่งพอง 

นอก จากนี้ ยังท�ำให้เป็นหมัน นกเขาไม่ขัน ฯลฯ ดูดบุหรี่หนึ่งอัดได้     

อนุมูลอิสระเป็นหมื่น อนุมูลอิสระเป็นตัวเร่งความเสื่อมและสึกหรอของ

ร่างกาย ท�ำให้คนสูบบุหรี่หน้าตาแก่กว่าวัย และหลอดเลือดลดความ     

ยึดหยุ่นเร็วขึ้น

รู้ไหมว่า บุหรี่ทุกมวนที่สูบลดอายุไป 6-8 นาที

เห็นไหมว่า การสูบบุหรี่ ก็เสมือนหนึ่ง    

การใช้เงินซื้อสารพิษมาท�ำลายตนเองรวมถึง    

คนใกล้ชิดด้วย “หยอดเงินเข้ากะปุกวันละนิด     

ดีกว่าหยอดพิษเข้าปอดอยู่ทุกวัน”

เหล้าหรอืสรุา (แอลกอฮอล์) การดืม่สรุา

ในจ�ำนวนที่มากเกินไปนอกจากเป็นภัยต่อ

สุขภาพ แล้วยังเป็นต้นเหตุของการเกิดการ

ทะเลาะวิวาท และการเกิดอุบัติเหตุ ถึงแม้จะมี

ข้อมูลทางวิชาการอ้างอิงว่าการดื่มสุราอย่าง   
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พอเหมาะจะไม่เป็นภัยต่อสุขภาพ แต่ในความเป็นจริง คนส่วนใหญ่เมื่อ

เริ่มดื่มจะมีการดื่มไปเรื่อยๆ การให้หยุดที่ปริมาณพอเหมาะนั้นท�ำได้     

ยาก ดังนั้นโดยทั่วไป ค�ำแนะน�ำคือ เพื่อความปลอดภัยของตนเอง และ

ส่วนรวม รวมทั้ง สุขภาพโดยรวมแล้ว ควรละเว้นการดื่มสุรา

อ้วนพีมีพุง เกิดจากการ “กินมากเกิน-อยู่สบายเกิน” น�ำ้หนักตัว

และรอบพุงที่เกินมาตรฐานแสดงว่าอ้วนและมีพุง เป็นสัญญาณบอก         

ว่า มีโอกาสเกิดโรคมากมาย น�้ำหนักตัวและรอบพุงตรวจสอบได้ง่าย       

คนอ้วนพีมีพุง เสี่ยงที่จะเกิดโรคมากกว่าคนที่

ไม่อ้วนไม่มีพุง 1-3 เท่า ดังตารางข้างล่าง

ปัญหาสุขภาพที่สัมพันธ์กับ

อ้วนและอ้วนลงพุง

เพิ่มความเสี่ยงสูง
มากกว่า 3 เท่า

เพิ่มความเสี่ยงปานกลาง
2–3 เท่า

เพิ่มความเสี่ยงน้อย
1–2 เท่า

โรคเบาหวานชนิดที่ 2 โรคหัวใจโคโรนารี มะเร็ง (มะเร็งเต้านมในผู้หญิง 
วัยหมดประจำ�เดือน มะเร็ง
มดลูก) มะเร็งลำ�ไส้ใหญ่

โรคเกี่ยวกับถุงน�้ำดี ความดันโลหิตสูง ความผิดปกติของฮอร์โมนใน
ระบบสืบพันธุ์

ไขมันในเลือดผิดปกติ โรคข้อเสื่อม (เข่าและสะโพก) กลุ่มอาการถุงน�ำ้ในรังไข่

ภาวะดื้ออินซูลิน ภาวะกรดยูริกสูง โรคเกาต์ มีบุตรยาก ปวดหลัง

ภาวะหายใจลำ�บาก เพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดผล
แทรกซ้อนจากการดมยาสลบ

ภาวะหยุดหายใจขณะหลับ ทารกในครรภ์มีความผิดปกติ
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วิธีวัดรอบพุง

การวัดรอบพุง ให้วัดในตอนเช้า ก่อนกินอาหาร โดยยืนตัวตรงหน้า

กระจกเงา กางขาออกเลก็น้อย ไม่ควรมเีสือ้ผ้าปิดบรเิวณทีจ่ะวดั ในกรณี

ที่จ�ำเป็นอนุโลมให้สวมเสื้อผ้าเนื้อบางได้ ยกแขนข้างหนึ่งเท้าสะเอวและ

ใช้นิ้วชี้คล�ำหาขอบบนของกระดูกเชิงกราน อีกมือหนึ่งค�ำขอบล่างของ 

ชายโครงต�ำแหน่งที่ตั้งฉากตรงกับขอบบนของ

กระดูกเชิงกราน จ�ำหรือท�ำเครื่องหมายที่จุด

กึง่กลางระหว่างขอบบนของกระดกูเชงิกราน

กับขอบล่างของชายโครงไว้ ใช้สายวัด

พันรอบตัวให้วงสายวัดผ่านจุดที่

ก�ำหนด โดยสายวัดต้องขนานกับ

พื้นและสัมผัสแนบเนื้อพอดี ไม่รัด

จนแน่น ผ่อนลมหายใจออกแล้วอ่านตวัเลข

ตรงต�ำแหน่งที่ปลายสายวัดวางอยู่

โดยทั่วไปต�ำแหน่งที่ว่านี้มักจะผ่านเหนือสะดือ

พอดี ยกเว้นคนที่พุงใหญ่มาก สะดืออาจจะคล้อยลงต�ำ่ได้เมื่อวัดครั้งแรก

อยู่ที่ใด ครั้งต่อๆ ไปก็วัดที่เดิม ถ้าต�ำแหน่งวัดอยู่เหนือสะดือพอดีจะง่าย

ขึ้น เพราะไม่ต้องเสียเวลาไปหาจุดวัดใหม่

กลุ่มอาการอ้วนพีมีพุงหรือกลุ่มอาการอ้วนลงพุง หรือ 

metabolic syndrome

ในคนไทยกลุ่มหนึ่ง พบว่าในช่วงเวลา 17 ปี ผู้ที่เป็นกลุ่มอาการ

อ้วนพีมีพุงเพิ่มโอกาสการเสียชีวิต 1.6 เท่า เมื่อเทียบกับผู้ที่ไม่เป็น     

อ้วนพีมีพุง เพิ่มการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง 
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อัมพฤกษ์ อัมพาต 2.4 เท่าและโอกาสเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้า    

เพิ่มขึ้น 2.5 เท่า

ปัจจัยที่ใช้ก�ำหนดว่าเป็นกลุ่มอาการอ้วนพีมีพุงคือ รอบพุง ความ   

ดันโลหิตสูง น�้ำตาลในเลือดสูง ไขมันไตรกลีเซอไรด์สูง และเอชดีแอล-

คอเลสเตอรอลต�ำ่กว่าปกติ ผู้ที่มี 3 ข้อหรือมากกว่า ตามเกณฑ์ข้างล่างนี้ 

ก็บอกตัวเองได้เลยว่าเป็นกลุ่มอาการอ้วนพีมีพุงแล้ว

1.	ผู้ชายที่มีรอบพุง 90 เซนติเมตรขึ้นไป หรือผู้หญิงที่มีรอบพุง       

80 เซนติเมตรขึ้นไป

2.	ความดันโลหิตเท่ากับหรือสูงกว่า 130/85 มิลลิเมตรปรอท        

หรือก�ำลังได้รับยาลดความดันโลหิต

3.	ระดบัน�ำ้ตาลในเลอืดเท่ากบัหรอืมากกว่า 100 มลิลกิรมั/เดซลิติร

หลังงดอาหารและเครื่องดื่มมากกว่า 10 ชั่วโมงหรือก�ำลังได้รับ

ยารักษาเบาหวาน

4.	ไตรกลีเซอไรด์เท่ากับหรือสูงกว่า 150 มิลลิกรัม/เดซิลิตร หลัง  

งดอาหารเครื่องดื่ม 12 ชั่วโมง

5.	เอชดีแอล-คอเลสเตอรอลต�ำ่กว่า 40 มิลลิกรัม/เดซิลิตรในผู้ชาย 

หรือต�ำ่กว่า 50 มิลลิกรัม/เดซิลิตรในผู้หญิง

ความจริงแล้ว ตัวเลขรอบพุง 90 เซนติเมตรขึ้นไปส�ำหรับผู้ชาย     

หรือรอบพุง 80 เซนติเมตรขึ้นไปส�ำหรับผู้หญิง เป็นตัวเลขแนะน�ำเพื่อ     

ใช้ค้นหาคนอ้วนลงพุงในกลุ่มประชากรเอเชียซึ่งต่างจากกลุ่มประชากร

ยุโรปหรือสหรัฐอเมริกาในรายบุคคลรอบพุงที่เหมาะสมส�ำหรับแต่ละคน

คือ “ครึ่งหนึ่งของความสูง” เช่น ผู้หญิงที่สูง 158 เซนติเมตรรอบพุง        

ที่เหมาะสมต้องไม่เกิน 79 เซนติเมตร หรือผู้ชายที่สูง 172 เซนติเมตร 

รอบพุงที่เหมาะสมต้องไม่เกิน 86 เซนติเมตร เป็นต้น
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ปัจจัยไหนส�ำคัญที่สุดในการเพิ่มโอกาสการเสียชีวิตจากโรค 

หลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง

ค�ำตอบ คอื ความดนัโลหติสงูและน�ำ้ตาลในเลอืด

สงูส�ำคญักว่ารอบเอว ไตรกลเีซอไรด์สงู และเอชดแีอล-

คอเลสเตอรอลต�ำ่

ความดันโลหิตที่สูงระหว่าง 130/85-139/89 

มิลลิเมตรปรอท (ว่าที่ความดันโลหิตสูง : ยังไม่เป็น      

โรคความดนัโลหติสงู แต่ใกล้จะเป็น) เพิม่โอกาสเสยีชวีติ 

1.5 เท่า และเพิม่โอกาสเกดิโรคหลอดเลอืด

หัวใจ และหลอดเลือดสมอง 2.2 เท่า 

เมื่อเทียบกับผู้ที่ความดันโลหิตต�่ำกว่านี้

น�้ำตาลในเลือดหลังงดอาหารและเครื่องดื่ม

อย่างน้อย10 ชั่วโมงที่อยู่ระหว่าง 100-125 มิลลิกรัม/เดซิลิตร (ว่าที่เบา

หวาน : ยังไม่เป็นโรคเบาหวาน แต่ก�ำลังจะเป็น) เพิ่มโอกาสเสียชีวิต 1.6 

เท่า และเพิ่มโอกาสเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือดสมอง 1.7 

เท่า เมื่อเทียบกับผู้ที่น�้ำตาลในเลือดต�ำ่กว่านี้

ส่วนไตรกลีเซอไรด์ที่สูงกว่าปกติแม้ไม่มากนัก (สูงตั้งแต่ 150 แต่     

ไม่เกินกว่า 500 มิลลิกรัม/เดซิลิตร) หรือเอชดีแอล-คอเลสเตอรอลต�่ำ 

(ผู้ชายต�่ำกว่า 40 หรือผู้หญิงต�่ำกว่า 50 มิลลิกรัม/เดซิลิตร) หรือรอบพุง

เกินกว่าค่ามาตรฐานอย่างใดอย่างหนึ่ง จะเพิ่มโอกาสการเสียชีวิตและ   

การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือดสมอง แต่ยังไม่มีความ   

ส�ำคัญทางสถิติ แปลว่ามีผลน้อยกว่าความดันโลหิตและระดับน�้ำตาล      

ในเลือดที่สูง จึงต้องใช้ปัจจัยเสี่ยงต่างๆ รวมกันในการประเมินกลุ่ม    

อาการอ้วนพีมีพุง
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คนไทยที่เป็นกลุ่มอาการอ้วนพีมีพุงไม่จ�ำเป็นที่จะต้องอ้วน และ      

รอบพุงเกินมาตรฐานเสมอไป บางคนที่รอบพุงไม่เกินแต่มีความดัน      

โลหิตสูง น�้ำตาลในเลือดสูงกว่าปกติ แต่ยังไม่เป็นโรคความดันโลหิตสูง     

ยังไม่เป็นเบาหวานก็เป็นกลุ่มอาการอ้วนพีมีพุงได้ และเพิ่มความเสี่ยง     

ในการเสียชีวิตหรือเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือดสมอง

สรุปว่าถ้าเราเป็นกลุ่มอาการอ้วนพีมีพุง จะเพิ่มโอกาสการเสียชีวิต

และเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจ และหลอดเลือดสมอง อัมพฤกษ์ อัมพาต 

ถ้าสามารถลดปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ที่ท�ำให้เราอ้วนพีมีพุงจะท�ำให้โอกาส      

การเสียชีวิตและโอกาสเสี่ยงเกิดโรคดังกล่าวลดลง
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สืบหาค�ำตอบ

ค�ำถามที่ต้องช่วยตอบให้กระจ่างคือ?

ท�ำไมต้องดูแลเอาใจใส่การกินอยู่ ในเมื่อรู้สึกสบายดี?

เพราะ “กันไว้ดีกว่าแก้ แย่แล้วแก้ไม่ทัน”การเจ็บป่วย การตาย

ปัจจุบันของคนไทยนอกจากอุบัติเหตุแล้วคือ “โรคเรื้อรัง” ที่พบบ่อย

เห็นจะหนีไม่พ้น อัมพาตและโรคหัวใจ ซึ่งเพิ่มมากขึ้น 3 เท่าในช่วง       

เวลา 10 ปีที่ผ่านมา เนื่องมาจากสาเหตุเดียวกันคือ การตีบ-ตัน ของ  

หลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะนั้นๆ พบว่า 1 ใน 5 คนที่เป็นไม่มีอาการ     

เตือนจากหลอดเลือดอุดตันมาก่อน

ก่อนที่หลอดเลือดจะตัน หลอดเลือดต�ำแหน่งนั้นจะมีรอยตีบอยู่  

ก่อนแล้ว การตีบของหลอดเลือดที่ต�ำแหน่งต่างๆ เป็นขบวนการที่เกิด

อย่างช้าๆ มีการหนาตัวของผนังหลอดเลือดและมีตะกรันภายใน การตัน

มักเกิดอย่างฉับพลันจากลิ่มเลือดที่เกิดขึ้นทันทีในบริเวณที่มีตะกรัน ถ้า

เราคอยจนมีอาการชัดคือตันแล้วค่อยรักษาอาจไม่ทันท่วงที เพราะมี    

เวลาให้เพียง 3 ชั่วโมงที่จะเปิดหลอดเลือดสมองที่อุดตัน และ 6 ชั่วโมง

ทีจ่ะเปิดหลอดเลอืดหวัใจทีอ่ดุตนั โดยต้องอยูใ่นมอืของแพทย์ผูเ้ชีย่วชาญ

พิเศษและเครื่องมือที่เพียบพร้อม ซึ่งไม่ได้มีในทุกโรงพยาบาลของ

ประเทศไทย
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สรุปค�ำตอบ-เราต้องป้องกัน เพราะถ้าคอยจนมีอาการ    

แล้วมารักษา อาจไม่ทันท่วงที ท�ำให้เสียชีวิตก่อนวัยอันควร       

การกินอยู่ให้พอดี ไม่สูบบุหรี่เป็นการลดปัจจัยเสี่ยงก่อนเกิดโรค 

ท�ำให้อายุยืนยาวขึ้น และลดการตายจากโรคหลอดเลือดหัวใจ 

มากกวา่การรักษาเมื่อป่วยแล้วอยา่งน้อย 2 เท่า

รอให้ป่วยก่อน ค่อยให้หมอรกัษาดกีว่า หมอเก่งๆ เยอะแยะ

ไม่ควรรอจนป่วยแล้วจึงรักษา เพราะร้อยละ 10-20 ของผู้ป่วย  

หลอดเลือดหัวใจตีบตัน กล้ามเนื้อหัวใจตาย ไปไม่ถึงโรงพยาบาล (ตาย

ก่อนถึงโรงพยาบาล) และร้อยละ 17 ของผู้ที่เข้าโรงพยาบาลด้วยภาวะ   

ดังกล่าว ไม่ได้ออกจากโรงพยาบาล (ตายในโรงพยาบาล) คงไม่อยากให้

เป็นเราหรือคนที่เรารัก

กล้ามเนื้อหัวใจที่ตายแล้วจากหลอดเลือดหัวใจตีบตัน เนื้อสมองที่

ตายแล้วจากหลอดเลือดสมองตีบตัน หรือแตก ส่วนนั้นๆ จะไม่ฟื้นคืน

กลับมาอีก (ตายแล้วตายเลย) อย่าให้เกิดขึ้น   

เป็นดีที่สุด

ท�ำไมต้องปรับเปลี่ยนการกินอยู ่ ให้

ล�ำบาก? กินยางา่ยกว่าแยะ

การกินยาเป็นการรักษาปลายเหตุคือเกิด

โรคหรอืปัญหาแล้วต้องกนิยาไปตลอดชวีติ หยดุ

ยาแล้วก็กลับไปเหมือนเดิม เพราะต้นเหตุเรื่องการกินอยู่ไม่ได้แก้ไข การ

รักษาโรคให้ได้ผลดีต้องแก้เรื่องการกินอยู่ไปด้วย
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การกินยาอย่างเดียว ท�ำให้ประมาทว่า ควบคุมปัจจัยเสี่ยงได้ดี      

แล้ว ไม่ต้องแก้ต้นเหตุเรื่องการกินอยู่ แล้วปัจจัยเสี่ยงอื่นๆ และโรค ก็จะ

ตามมาทีละโรค เป็นสองโรค สามโรค เพราะต้นเหตุยังมีอยู่ ไม่ได้แก้ไข

การกินยาเป็นการรักษาทีละปัจจัยเสี่ยง ยิ่งมีหลายปัจจัยเสี่ยง ยิ่ง

ต้องกินยามากมายหลายอย่างหลายเม็ด โอกาสเกิดผลข้างเคียง (ผล    

พลอยเสีย) ก็ยิ่งมากอย่าลืมว่า ยาทุกอย่างเป็นดาบสองคม มีผลดีคือ     

รักษาได้ผลและมีผลเสีย ผลข้างเคียงทั้งที่รู้และไม่รู้

การปรับเปลี่ยนการกินอยู่ ลดได้หลายโรค ช่วยลดการตาย ลด       

การตายจากโรคหัวใจ ลดการตายจากมะเร็ง ลดการเป็นพาร์กินสันและ

อัลไซเมอร์ โดยไม่มีผลข้างเคียงไม่มีค่าใช้จ่าย ร่างกายแข็งแรง ชีวิตมีสุข

ดงันัน้ ส�ำหรบัโรคเรือ้รงั “ป้องกนัดกีว่า กนิยาเมือ่เป็นโรค” เมือ่เป็น

โรคแล้ว “กินยาดีกว่า ไม่กิน” 

และ“กินอยู่ให้เป็นด้วย ดีกว่า   

กินยาอย่างเดียว”

โรคป้องกันได้จริงหรือ?

โดยทัว่ไปโรคเรือ้รงัมต้ีนเหตจุากปัจจยัภายในร่วมกบัปัจจยัภายนอก 

ปัจจัยภายใน คือ พันธุกรรม อายุที่มากขึ้น และเพศ (ชายหรือหญิง) ซึ่ง

ปรับเปลี่ยนแก้ไขไม่ได้ ส่วนปัจจัยภายนอกหรือพฤติกรรมการด�ำรงชีวิต 

และสิ่งแวดล้อม สามารถปรับเปลี่ยนแก้ไขได้ ดังนั้นการป้องกันโรคจึงท�ำ

ไม่ได้เต็มร้อย แต่ส่วนที่ไม่เต็มร้อยก็ยังได้ประโยชน์คือชะลอการเกิดโรค

ให้ช้าออกไปหลายปี ชีวิตที่ไม่มีโรคจะสุขทั้งกายและใจ การปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมการด�ำรงชีวิตคือ “กิน-อยู่” ให้พอเหมาะไม่เกินธรรมชาติ เริ่ม

ต้นอาจท�ำยาก แต่เมื่อนานเข้าและเคยชิน จะท�ำได้เป็นกิจวัตรและยั่งยืน
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รอบคอบมองตน

แล้วจะรู้ได้อย่างไรว่าเราเสี่ยงแค่ไหน? มีโรคไหม?

การตรวจสุขภาพเป็นการตรวจหาความเสี่ยงหรือหาโรค การ     

ตรวจกายภาพเบื้องต้น ท�ำเองที่บ้านหรือที่ท�ำงานได้ โดยประเมิน        

“กายสุข ใจสวย” กายสุข คือกายมีสุขภาพดี ใช้ “น.ค.ร. สุขภาพ” เป็น

ตัวแทน หมายถึง น.น�้ำหนัก ค.ความดันโลหิต ร.รอบพุง ไม่เกิน       

มาตรฐาน ส่วน “ใจสวย” เป็นการประเมินสุขภาพทางใจ ว่ามี ส.ว.ย.     

คือ ส. สติ ว.วาง และ ย.หยุด ในแต่ละวัน

ตรวจสุขภาพด้วยตนเอง โดยไม่ต้องเจาะเลือดได้ไหม?

ค�ำตอบคือ “ได้”

“กายสุข ใจสวย” บอกสุขภาพดีได้ระดับหนึ่งการเจาะเลือดตรวจมี

ความจ�ำเป็นเมื่อ กายไม่สุข อายุมากขึ้น พบปัจจัยเสี่ยงของโรค หรือมี

ความเสี่ยงโรคจากพันธุกรรม คือมี พ่อ แม่ พี่ น้อง เป็นโรคอยู่
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วิธีประเมิน “กายสุข ใจสวย”

“กายสุข” คือ “น.ค.ร. สุขภาพ” ความหมายตามล�ำดับตัวอักษร   

คือ

น. น�้ำหนักสุขภาพ คือ น�้ำหนักที่ไม่อ้วนเกินไม่ผอมเกินไป โดย        

ชั่งน�้ำหนักเวลาเช้า หลังอุจจาระปัสสาวะแล้ว ยังไม่ดื่มหรือกินอะไร        

ด้วยเสื้อผ้าชุดเดิม เครื่องชั่งน�้ำหนักเดิม เวลาเดิม สัปดาห์ละครั้ง               

น�้ำหนักที่พอดีของแต่ละคน หน่วยเป็นกิโลกรัม หาได้โดย

1.	หาน�ำ้หนักที่ไม่มากเกินไป โดยค�ำนวณจาก 23 คูณด้วย ส่วนสูง

เป็นเมตรสองครั้ง (ใช้ทศนิยม 2 ต�ำแหน่ง)

2.	หาน�ำ้หนักที่น้อยเกินไป โดยค�ำนวณจาก 18.5 คูณด้วย ส่วนสูง

เป็นเมตรสองครั้ง (ใช้ทศนิยม 2 ต�ำแหน่ง)

3.	หาน�้ำหนักมากเกินไปโดยค�ำนวณจาก 25 คูณด้วย ส่วนสูง       

เป็นเมตรสองครั้ง (ใช้ทศนิยม 2 ต�ำแหน่ง)

•	ถ้าน�้ำหนักที่ชั่งได้อยู่ระหว่างข้อ 1 

กับ 2 ถือว่า มีน�ำ้หนักพอดี

•	ถ้าน�้ำหนักที่ชั่งได้อยู่ระหว่างข้อ 1 

กับ 3 ถือว่า “ท้วม” มีน�้ำหนัก    

มากเกินไป

•	ถ้าน�้ำหนักที่ชั่งได้มากกว่าข้อ 3 

ถือว่า “อ้วน” มีน�้ำหนักเกินมาก  

ถึงจุดเสี่ยงเกิดโรคภัย

•	ถ้าน�้ำหนักที่ชั่งได้น้อยกว่าข้อ 2 

ถือว่า “ผอม” มีน�ำ้หนักน้อยเกิน

ไป
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ตัวอย่าง หาน�ำ้หนักที่พอเหมาะของผู้ชายสูง 172 เซนติเมตร

น�ำ้หนักที่ไม่มากเกินไป	 =	 23 x 1.72 x 1.72 	 =	 68	 กิโลกรัม

น�ำ้หนักที่น้อยเกินไป	 =	 18.5 x 1.72 x 1.72	 =	 55	 กิโลกรัม

น�ำ้หนักที่มากเกินไป	 =	 25 x 1.72 x 1.72	 =	 74	 กิโลกรัม

พบว่าชั่งน�้ำหนักชายผู้นี้ได้ 80 กิโลกรัมแปลว่าอ้วนเกิน แต่ถ้า        

ชายผู ้นี้หนัก 65 กิโลกรัมแปลว่าน�้ำหนักพอดี ถ้าหนัก            

54 กิโลกรัมแปลว่าผอมเกินไป

ค. ความดันสุขภาพ “ความดัน” 

หมายถึงความดันโลหิต คือ ความดันที่       

วัดเองที่บ้านโดยเฉลี่ยจะไม่ถึง 135/85 

มิลลิเมตรปรอท โดยวัดความดัน 4-7 วัน

ติดต่อกันในแต่ละเดือน ในแต่ละวันวัด   

เวลาเช้า 2 ครั้ง เวลาเย็นหรือก่อนนอน 2 ครั้ง แต่ละครั้งห่างกัน 1 นาที

ร. รอบพุงสุขภาพ คือ รอบพุงที่ควรจะเป็น (บางคนเรียกว่า        

รอบเอว) ถ้ามองง่ายๆ คือ “พุงไม่ยื่น” รอบพุงที่ดีเหมาะสมส�ำหรับ       

แต่ละคนคือ “ครึ่งหนึ่งของส่วนสูงของคนนั้น” รอบพุงที่เกินเพิ่มความ

เสี่ยงต่อโรค เกณฑ์ก�ำหนดคร่าวๆ คือ รอบพุงมาตรฐานของชายไทย      

น้อยกว่า 90 เซนติเมตร (หรือไม่เกิน 36 นิ้ว) รอบพุงมาตรฐานของ        

หญิงไทยน้อยกว่า 80 เซนติเมตร (หรือไม่เกิน 32 นิ้ว) ให้ตรวจสอบ       

โดยวัดทุก 3 เดือน

ท�ำไมใช้ น.ค.ร. แล้วไม่ต้องเจาะเลือด เพราะน�้ำหนัก ความดัน    

โลหิต และรอบพุง สามารถน�ำมาประเมินโอกาสเป็นเบาหวาน และ      
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การเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจรุนแรงส�ำหรับคนไทยได้ โดยน�ำข้อมูล อายุ 

ดัชนีมวลกาย รอบพุง ความดันโลหิต ประวัติครอบครัว/การสูบบุหรี่       

ไปเทียบในตารางตรวจสอบความเสี่ยงโรคเบาหวาน (ภาคผนวก 1) ให้

ตรงกับเพศอายุ และข้อมูลอื่น หรือเทียบในตารางตรวจสอบความเสี่ยง

โรคหลอดเลือดหัวใจ (ภาคผนวก 2) ให้ตรงกับเพศอายุ และข้อมูลอื่น       

ดูว่ามีโอกาสเกิดโรคมากน้อยเท่าใด

“ใจสวย” เป็นการประเมินสุขภาพทางใจ ตามล�ำดับอักษร ส.ว.ย. 

เป็นการส�ำรวจใจของตนเองในแต่ละวันว่า สุขภาพใจของเราเป็นตาม

ธรรมชาติของใจอยู่หรือไม่ มีกิเลส อวิชชา มา

ครอบง�ำ จนมืดบอดไปแล้วหรือยัง

ส. สติ คือ ระลึกรู้ ไม่เผลอ ไม่เพลิน     

ตามความเคยชิน จนอร่อยเกิน สบายเกิน 

เครียดเกิน

ว. วาง คือ ปล่อยวางความยึดมั่น         

ตัวเรา ของเรา จนใจสบาย หายซึม เศร้า เหงา เซ็ง

ย. เย็น คือ สงบเย็น ไม่ฝันร้าย หลับเป็นสุข ตื่นเป็นสุข

สรุปว่า ใครอยากรู้ว่าตัวเองมีสุขภาพดีไหม จะเป็นโรคเบาหวาน 

ความดันโลหิตสูง ไขมันผิดปกติหรือเปล่า ก็ตรวจสุขภาพด้วยตนเอง       

โดยไม่ต้องเจาะเลอืด แนะน�ำให้ประเมนิ “กายสขุ” คอื น.น�ำ้หนกัสขุภาพ 

ทุกสัปดาห์ ค.ความดันสุขภาพทุก 3-6 เดือน ร.รอบพุงสุขภาพ ทุก 3 

เดือน ส่วน “ใจส.ว.ย.” พิจารณาตัวเองว่า มี ส. สติ ว.วาง และ ย.เย็น 

ทุกวันก่อนนอน
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หวังผลมุ่งท�ำ

ใครที่ตัววัด น.ค.ร. ตัวใดตัวหนึ่งหรือหลายตัวเกินกว่าก�ำหนด ถ้า    

ลดได้ ก็พยายามลดลงเรื่อยๆ จนอยู่ในเกณฑ์ดีคือไม่เสี่ยง แต่ถ้าลดไม่ได้ 

ก็อย่าให้เพิ่มขึ้น เพราะการที่น�้ำหนัก ความดันฯ หรือรอบพุงเพิ่มขึ้น   

เรื่อยๆ แปลว่า การ “กิน-อยู่” มากเกินจนไขมันสะสมเพิ่มขึ้นในร่างกาย 

วันหนึ่งเราก็จะป่วย เราก็เกิดโรค

เราแก้ไขสิ่งผิดๆ ข้างต้นได้หรือไม่ –ได้ ถ้าตั้งใจจริง

เหล่านี้เป็นเรื่องของ “พฤติกรรมเกินๆ” ที่เกิด-และมากับสังคม     

ณ ปัจจบุนั โดยเฉพาะอย่างยิง่คนในชมุชนเมอืง “พฤตกิรรมเกนิๆ” ได้แก่

เราชอบกินอาหารที่ “อร่อยเกิน” : กินหวานจัด เค็มจัด ท�ำให้

ร่างกายได้รับน�้ำตาล-ข้าว-แป้ง และโซเดียมเกิน ไขมันเกิน เนื้อสัตว์        

เกนิกว่าทีร่่างกายจะใช้หมดในแต่ละวนั เหล่านีล้้วนส่งผลเสยีต่อตวัเราเอง

เราชอบความเป็นอยู่ที่ “สบายเกิน”: สบายซะจนมีการเคลื่อนไหว

ออกแรงน้อย จนนั่งๆ นอนๆ มากเกิน ออกก�ำลังกายน้อยเกินใช้เครื่อง

ผ่อนแรงมากขึ้น เช่น เครื่องดูดฝุ่น เครื่องซักผ้า บันไดเลื่อน ลิฟต์
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เรามักจะเผชิญกับปัญหาท�ำให้ “เครียดเกิน” : เพราะอยากให้ได้

ดั่งใจ หลงอยาก หลงยึดตัวเราของเรา

เมื่อส่วนเกินเหล่านี้ซึมซับจนเป็นนิสัย ก็เลยพลอย กินอยู่อย่าง     

อร่อยเกิน สบายเกิน น�ำ้หนักเกิน พอกพูนสะสมจนเกิดโรค

จะแก้ไขสิ่งผิดๆอย่างไร

ท�ำให้ตรงกันข้าม วัดความส�ำเร็จด้วยน�ำ้หนักตัวและรอบพุง

เมื่อเริ่มต้นให้ก�ำหนดเป้าหมายที่จะท�ำก่อน เช่น ลดน�้ำหนัก         

เดือนละ 2 กิโลกรัม หรือสัปดาห์ละครึ่งกิโลกรัมจะต้องตัดหรือลด     

อาหารอะไรบ้าง (ดูบท น�ำสู่ปฏิบัติเรื่องอาหาร) เริ่มเดินสัก 10 นาที        

ทุกวันในสัปดาห์แรก และเพิ่มอีก 5-10 นาทีในแต่ละสัปดาห์ต่อๆ ไป      

จนเดินได้นาน 30 นาที ควรเดินไม่น้อยกว่า 5 วันต่อสัปดาห์ ท�ำได้         

จริงจะเห็นผลแน่ ส�ำคัญคือต้องก�ำกับไว้ด้วยอารมณ์

อีก 2 อย่างที่ส�ำคัญคือ บุหรี่ และ

แอลกอฮอล์

บุหรี่แค่เพียงไม่สูบบุหรี่และไม่เป็น

ผู้รับควันบุหรี่เป็นส่วนหนึ่งของการสร้าง

สุขภาพดี เป็นเรื่องง่ายๆ ถ้าเรารู้เท่าทัน

อันตรายที่จะตามมาจากควันบุหรี่ (ราย

ละเอียดในภาคผนวก 6 พร้อมค�ำแนะน�ำ     

การเลิกบุหรี่) อย่าสูบบุหรี่เพราะเห็นว่าโก้ 

เพราะว่าเครียด เป็นความคิดที่ไม่ฉลาดเฉลียว 



17คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

ร่วมกันสร้างสังคมของเรา      

ให้ปลอดควันบุหรี่กันดีกว่า 

ชีวิตมีค่าทุกนาที น่าเสียดาย

ที่จะสูญไปกับบุหรี่ที่สูบทุก

มวน

แอลกอฮอล์ผู ้ที่ไม่ดื่ม  

ไม่จ�ำเป็นต้องทดลองหรอืเริม่ 

การดื่มเป็นครั้งคราวท�ำได้

เมื่อร่วมงานสังคม หรืองาน

สังสรรค์ ในปริมาณเล็กน้อย การดื่มเครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์ ต้อง         

ดื่มอย่างมีสติ ต้องไม่ดื่มบ่อยๆ หรือดื่มทุกวัน เพราะจะกลายเป็น          

“คนติดเหล้า” การดื่มที่พอเหมาะแต่ละครั้งส�ำหรับผู้ชายคือปริมาณ

แอลกอฮอล์น้อยกว่า 30 กรัม ได้แก่ วิสกี้ 1-2 เป๊ก หรือ เบียร์อ่อน         

1-2 กระป๋อง หรือไวน์ 1-2 แก้วผู้หญิงแนะน�ำให้ดื่มครึ่งหนึ่งของผู้ชาย
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น�ำสู่ปฏิบัติ
เรื่องอาหาร

กินอย่างไรให้ปลอดโรค ไม่ “อร่อยเกิน”

ร่างกายได้รับพลังงาน (จากอาหาร) เพื่อน�ำมาใช้ท�ำกิจกรรมต่างๆ 
เช่น นั่ง นอน ยืน เดิน ท�ำงาน ออกก�ำลังกาย ถ้าได้รับพลังงานมากเกิน
ความต้องการร่างกายจะน�ำพลังงานส่วนเกินนั้นไปเก็บสะสมในรูปไขมัน
เพื่อเป็นพลังงานส�ำรอง ถ้ามีการสะสมของไขมันมากขึ้นก็จะน�ำไปสู่       
โรคอ้วน และน�ำไปสู่โรคอื่นๆ นั่นเอง

กินไม่ ให้อร่อยเกิน ไม่ ให้อ้วน

ต้องรู้ว่ากินเข้าไปมากน้อยเท่าใด คือรู้จัก “แคลอรี” หรือปริมาณ
พลังงานของอาหารที่กิน และวิธีการเลือกกิน ปริมาณพลังงานของ      
อาหารที่กินใช้หน่วยวัดเป็นกิโลแคลอรี ท�ำให้นับได้ว่ากินไปแล้วเท่าไร 
เกินไปมากเท่าใด ต้องรู้จักลดหรืองดอาหารที่ให้พลังงานสูง อาหารที่       
รสจัด และเครื่องดื่ม

โดยทั่วไปแนะน�ำให้กินอาหารหลักวันละ 3 มื้อ ถ้าจ�ำเป็นอาจมี 
อาหารว่างช่วงบ่าย 1 มื้อ ส�ำหรับคนที่ท�ำงานเบาๆ หรือส่วนใหญ่นั่ง
ท�ำงาน ผู้ชายควรได้แคลอรีประมาณวันละ 2,000 กิโลแคลอรี ผู้หญิง  
ควรได้แคลอรีประมาณวันละ 1,600 กิโลแคลอรี ปริมาณที่ว่านี้ รวมทั้ง
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อาหารคาวและหวาน อาหาร 1 มื้อควรได้แคลอรีประมาณ 400-700     

กิโลแคลอรี โดยอาหารเย็นเป็นมื้อที่มีแคลอรีต�ำ่กว่ามื้ออื่นๆ อาหารว่าง

ต้องจ�ำกัดให้น้อยกว่า 200 กิโลแคลอรีในแต่ละครั้ง และเมื่อรวมกับ   

อาหารมื้อหลักทั้งวันแล้วต้องไม่เกินปริมาณที่ก�ำหนด

เทคนิคการเลือกอาหารและกินอาหารที่แนะน�ำให้ปฏิบัติเป็น

ประจ�ำคือ

•	ดื่มน�้ำเปล่า หรือเครื่องดื่มที่ไม่มีแคลอรี และ

ควรดื่มน�ำ้ 1 แก้วก่อนกินข้าว

•	ปริมาณอาหาร ใน 1 จาน ให้มีข้าว 1/4 จาน 

โปรตีน 1/4 จาน ผักและผลไม้ 1/2 จาน 

•	ไม่กินอาหารค�ำโต เคี้ยวอาหารช้าๆ แต่ละค�ำ       

ให้เคี้ยวมากกว่า 20 ครั้ง

•	การปรุงอาหาร เน้นอาหาร ต้ม นึ่ง อบ ปิ้ง ย่าง 

(อย่าให้ไหม้เกรียม) ผัด ควรเลี่ยงการราดน�ำ้ผัด

•	เลีย่งแกงกะทหิรอืถ้าอยากกนิให้เลอืกตกัเฉพาะเนือ้ ไม่ควรซดน�ำ้

•	ไม่เลือกอาหารชุบแป้งทอดหรือชุบไข่ทอด

•	พยายามไม่ปรุงอาหารรสจัด เพราะจะได้น�้ำตาล เกลือ จาก    

เครื่องปรุงรสมากขึ้น

•	เปลีย่นกาแฟเยน็ ชาเยน็ หรอืโกโก้เยน็ เป็นเครือ่งดืม่ร้อน เพราะ

มีน�้ำตาล นม น้อยกว่าเครื่องดื่มเย็น

•	ใช้นมพร่องไขมันและน�้ำตาลเทียมแทนครีมเทียม นม และ   

น�ำ้ตาล

•	กินผลไม้ (ปริมาณพอสมควร) แทนน�้ำผลไม้ หรือเลือกผลไม้     

เป็นอาหารว่างแทนขนม

•	เลือกขนมปัง แทน พัฟ พาย หรือคุกกี้
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การเลือกรับประทานอาหารจานเดียว

วิถีชีวิตคนเมือง หลายท่านคงฝากท้องไว้กับร้านอาหารนอกบ้าน    

คงเป็นการยากที่จะท�ำอาหารกินเอง อาหารจานเดียวก็มักจะเป็น     

อาหารยอดนิยมตลอดกาล ดังนั้น เราควรจะรู้จักอาหารจานเดียวที่เรา   

กินกันบ่อยๆ รวมทั้งหลักในการเลือกกินอาหารจานเดียวที่มีคุณค่าทาง

อาหารและไม่ท�ำให้อ้วนขึ้นด้วย ก่อนอื่นต้องเข้าใจก่อนว่าเราอาจจะ        

ไม่สามารถบอกพลังงานของอาหาร

จานเดียวได้อย่างแม่นย�ำ เพราะว่า

อาหารจานเดียวแต่ละร้านมีปริมาณ

ต่างกันในเรื่องของวัตถุดิบที่ใช้ (เนื้อ-

สัตว์ติดมัน หรือไม่ติดมัน) และวิธีการ

ปรุง (ปริมาณน�้ำมัน น�้ำปลา น�้ำตาลที่ใช้) แต่จะมีหลักการในการเลือก 

พร้อมทั้งเปรียบเทียบพลังงานที่จะได้รับในภาพรวม ยกตัวอย่างเช่น       

ข้าวราดกะเพราไก่ไข่ดาว 1 จานให้พลังงานประมาณ 700 กิโลแคลอรี 

แต่ถ้าเปลี่ยนจากไข่ดาวเป็นไข่ต้มพลังงานจะลดลง 50-80 กิโลแคลอรี 

หรือถ้าไม่เพิ่มไข่ดาวพลังงานจะลดลง 120-150 กิโลแคลอรี นอกจากนี้

วิธีการกินก็สามารถช่วยลดพลังงานได้ โดยไม่คลุกข้าวทั้งจานด้วยกัน     

ก่อนเริ่มกิน (ส่วนที่มีพลังงานมากที่สุดของจานนี้อยู่ที่น�ำ้ผัดกะเพราไก่) 

แต่เลือกตักส่วนที่เป็นกับข้าว (ผัดกะเพราไก่) มากินกับข้าวที่ยังไม่ชุ่ม      

น�้ำผัด (เปรียบข้าวที่โดนน�้ำผัดกะเพราเป็นเหมือนกระดาษซับไขมัน)

การเลือกประเภทของอาหารจานเดียว

•	ไม่ควรเลือกข้าวที่ผัดหรือคลุกกับน�ำ้มัน เช่น ข้าวผัด ข้าวมันไก่ 

ข้าวหมกไก่ ข้าวคลุกกะปี ผัดซีอิ๊ว ผัดไทยโดยเฉลี่ยต่อจานให้

พลังงาน 550-700 กิโลแคลอรี
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•	ก๋วยเตี๋ยวหรืออาหารประเภทเส้น โดยทั่วไปเส้นชนิดต่างๆ จะ      

มีพลังงานไม่ต่างกันมาก (วุ้นเส้นจะมีความพิเศษเพิ่มขึ้นตรงที่มี

ดัชนีน�ำ้ตาลต�ำ่ เหมาะส�ำหรับคนที่ต้องการควบคุมระดับน�้ำตาล

ในเลือด) ส่วนวิธีการปรุงก๋วยเตี๋ยวเรียงตามล�ำดับพลังงานน้อย

ไปหามากคือ เป็นก๋วยเตี๋ยวน�้ำใส (250-270 กิโลแคลอรี) 

ก๋วยเตี๋ยวน�้ำข้น เย็นตาโฟ ก๋วยเตี๋ยวต้มย�ำ (300-350 กิโล-

แคลอรี) ก๋วยเตี๋ยวราดหน้า (380-400 กิโลแคลอรี) ก๋วยเตี๋ยว

แห้ง (400-450 กิโลแคลอรี) ผัดซีอิ๊วใส่ไข่ (650-700 กิโล-  

แคลอรี) ตามล�ำดับ

หลายคนอ่านมาถึงตรงนี้ก็กลัวตัวเลขพลังงานในอาหารจานเดียว

จนไม่รู้จะสั่งอะไรกินกันแล้ว จากการสังเกตพบว่า ส่วนใหญ่เราอ้วนขึ้น

จากอาหารว่างกับเครื่องดื่มมากกว่าที่จะเป็นจากการกินอาหาร ครั้งละ 

1-2 จาน ลองเปรียบเทียบกันดูว่า เราดื่มกาแฟสด 1 แก้วใหญ่ (ประ-    

มาณ 300 กิโลแคลอรี) กับ โดนัท/เค้ก/มัฟฟิน อีก 1 ชิ้น (ประมาณ 200 

กิโลแคลอรี) จะได้พลังงานประมาณ 500 กิโลแคลอรี แต่เรากลับไม่รู้สึก

ว่าเราได้กนิเข้าไปเท่ากบัอาหาร 1 มือ้ เราเรยีกว่าอาหารว่าง (แต่พลงังาน

ไม่น้อย) หรือแม้กระทั่งเครื่องดื่มเพื่อสุขภาพทั้งหลาย ชาเขียว น�ำ้ผลไม้ 

โดยเฉลี่ยให้พลังงาน 0.4-0.5 แคลอรีต่อซี.ซี. ถ้าเราไม่ดื่มน�ำ้เปล่า และ

ดื่มเครื่องดื่มเหล ่านี้   

วันละ 500 ซี.ซี. เราได้

พลังงานเข้าไป 200-

250 กิโลแคลอรี โดย  

ที่เรายังนึกไม่ออกเลย

ว่าเราอ้วนเพราะอะไร
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ในสมัยโบราณมีค�ำกล่าวว่า “เสียคนไม่ว่า แต่อย่าเสียของ” หรือ 

“อย่ากินทิ้งกินขว้าง” เพื่อสอนให้เห็นคุณค่าของอาหาร มีความ   

ประหยัด ไม่ท�ำอะไรเกินความจ�ำเป็น นอกจากนี้ ยังมีค�ำว่า “เสียดาย

ของ” ที่มักจะถูกยกขึ้นมากล่าวอ้างเวลาที่หลายคนกินอาหารจนเกิน     

ค�ำว่าอิ่ม มองอีกมุมถ้าหากเราท�ำอาหารหรือซื้ออาหารมาแล้วเหลือ     

แสดงว่าเราซือ้หรอืท�ำมากเกนิไป ถ้าทกุคนอิม่แล้วกส็ามารถจะเกบ็ไว้กนิ

มื้อต่อไปหรือในครั้งต่อไปควรซื้อหรือท�ำให้น้อยลง นอกจากนี้ อยากจะ

เปรียบเทียบให้เห็นว่า ของที่ไม่ต้องการแล้วเราจะเอาไปทิ้งในถังขยะ      

ดังนั้น เราไม่ใช่ถังขยะของครอบครัวที่จะต้อง       

กินของที่เหลือจากทุกคน เพียงเพราะค�ำว่า 

“เสียดาย”

ปัจจุบันมีอาหารบุฟเฟ่ต์ซึ่งเป็น

หลุมพรางขนาดใหญ่ ที่จะล่อลวงท่าน

ด้วยอาหารที่มีหลากหลายชนิดและให้

เลือกกินอย่างไม่จ�ำกัด คนทั่วไปที่เข้าไป

กินบุฟเฟ่ต์มักจะคิดถึงความคุ ้มทุน    

โดยจะพยายามกินอาหารปริมาณมาก หรือ

เลือกกินอาหารราคาแพงเพื่อจะให้คุ้มค่ากับราคาค่าอาหารเหมาจ่ายต่อ

มื้อ (ถือว่าได้ก�ำไร) แต่ถ้ากินน้อยจะขาดทุน อยากให้พึงระลึกไว้เสมอว่า 

ไม่ว่าจะเป็นอาหารทั่วไปหรืออาหารบุฟเฟ่ต์ก็ตามที่กินมากเกินไป ท�ำให้

อ้วนได้ และท�ำให้ท่านเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ มากมาย ดังนั้น ความ

คุ้มทุนที่คิดกันในมื้อนี้ อาจเทียบไม่ได้กับค่ารักษาพยาบาลที่อาจจะเกิด

ขึ้นในอนาคตถ้าท่านอ้วน ดังนั้น เราควรจะเรียนรู้เทคนิคเพื่อต่อสู้กับ    

หลุมพรางในการเลือกกินอาหารบุฟเฟ่ต์ เพื่อลดความเสี่ยงต่อการอ้วน



23คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

เทคนิคการกินอาหารแบบบุฟเฟ่ต์

	 1.	 ในกรณีที่รู้ล่วงหน้า เราอาจจะกินอาหารน้อยลง

ในแต่ละมื้อก่อนหน้าจะไปกินบุฟเฟ่ต์สัก 1 วัน 

หรือ 1-2 มื้อ ถ้าไม่ได้เตรียมตัวต้องลดอาหาร 

ในวันหลังจากนั้นให้น้อยลง ขอย�้ำว่าห้ามอดอาหาร

เพราะการอดอาหาร ท�ำให้ร่างกายลดการ    

เผาผลาญพลังงานลง และที่ส�ำคัญจะท�ำให้

ท่านรู้สึกหิวมากจนไม่สามารถควบคุมตัวเองได้ 

ถ้าหวิมากก่อนกนิบฟุเฟ่ต์อาจจะกนิผลไม้ หรอือาหารว่าง (พลงังาน

ต�ำ่) หรือดื่มนมไขมันต�่ำ รองท้องก่อน ตามด้วยน�้ำเปล่าก่อนไป

	 2.	 เดินหรือออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น 20-30 นาที ประมาณ 5-7 วัน ก่อน 

(หรือหลัง) กินอาหารบุฟเฟ่ต์

	 3.	 สวมเสื้อผ้าที่พอดีตัว ไม่ควรสวมกางเกงยางยืด หรือใส่ชุดหลวมๆ 

ขณะกินอาหารบุฟเฟ่ต์เพราะจะท�ำให้ท่านกินจนเกินความอิ่ม

	 4.	 เลือกนั่งโต๊ะทีไกลจากซุ้มอาหาร ทุกครั้งที่เดินมาตักอาหารจะได้  

เพิ่มการใช้พลังงาน และนั่งหันหลังให้ซุ้มอาหารเพราะการหันมา

มองซุ้มอาหารตลอดเวลาจะท�ำให้ท่านอยากเข้าไปตักอาหาร หรือ

แม้แต่อยากลองถ้าเห็นว่ามีคนรอตักอาหารนั้นอยู่

	 5.	 ส�ำรวจอาหารบุฟเฟ่ต์ที่วางอยู่ทั้งหมด ทั้งอาหารคาวและอาหาร  

หวาน มองให้เห็นภาพรวมเพื่อวางแผนในการเลือกกิน ถ้าเรากิน

อาหารอื่นอิ่มแล้ว เพิ่งเดินมาเจออาหารที่เราชอบมาก เราอาจจะ

ฝืนกินจนเกินอิ่ม

	 6.	 เลือกหยิบจานเล็ก (ปกติจะมีจานขนาดเล็กวางอยู่บริเวณ สลัด     

หรือผลไม้ และขนมหวาน) มีการศึกษาพบว่าการลดขนาดจานลง 

2 นิ้วจะช่วยให้เรากินอาหารลดลงร้อยละ 22
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	 7.	 ควรจะเลือกตักสลัด (น�ำ้สลัดน้อยๆ) เป็นจานแรก

	 8.	 เลือกตักเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน เน้น ต้ม นึ่ง ปิ้ง ย่าง (อย่าให้ไหม้เกรียม) 

ถ้าเป็นอาหารผัด ตักส่วนที่เป็นน�้ำผัดราดน้อยๆ และหลีกเลี่ยง

อาหารชุบแป้งทอดและชุบไข่ทอด

	 9.	 ตักอาหารแต่ละชนิดไม่เกิน 1-2 ช้อน อย่าตักจนล้นจานและ           

ตักทีละจาน ห้ามถือไปหลายๆ จาน ไม่ต้องเผื่อคนอื่น (เพื่อนเค้า

สามารถตักเองได้) คิดไว้เสมอว่า เราเดินมาตักอีกเมื่อไหร่ก็ได้

	10.	 นั่งลงวางผ้ากันเปื้อนไว้กับตัก จะท�ำให้เรารู้ตัวเวลาจะลุกนั่งทุก

ครั้ง อาจจะไม่ลุกไปตักอาหารบ่อย

	11.	 เคี้ยวช้าๆ (เคี้ยวอาหาร 20 ครั้งต่อค�ำ) หรือนั่งข้างๆ คนที่เคี้ยว

ช้าๆ (กินช้า) หรือพูดคุยกับเพื่อนร่วมโต๊ะมากขึ้น เพื่อดึงความ    

สนใจของเราออกจากอาหาร จะช่วยให้เรากินอาหารได้น้อยลง

	12.	 เลือกดื่มน�้ำเปล่า เพราะการดื่มเครื่องดื่มที่มี

พลังงาน เช่น น�้ำหวาน น�้ำผลไม้ หรือ          

น�้ำอัดลมจะเพิ่มแคลอรีโดยไม่รู้ตัว

	13.	 ไม ่ควรดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ 

เพราะอาจจะท�ำให้เรามภีาวะขาดน�ำ้และ

กระตุน้ให้เราดืม่น�ำ้หรอืกนิอาหารเพิม่ขึน้

	14.	 ระวังไขมันแอบแฝง เช่น เนย น�้ำสลัด (ไม่ว่าจะเป็นน�้ำใสหรือ     

น�้ำข้น) และเกลือแอบแฝง เช่น ซอสต่างๆ (ซอสพริก ซอส-        

มะเขือเทศ) ครีมทาร์ทา น�ำ้จิ้ม ควรกินในปริมาณน้อย

ที่ส�ำคัญต้องมีสติอยู่กับตัวเสมอก่อนที่จะตัก หรือหยิบอะไรใส่ปาก 

มันจะท�ำได้ยากมากถ้ามีอาหารเรียงรายมากมายตรงหน้า ดังนั้น ใน     

ระยะแรกพยายามเลือกอาหารในจานตรงหน้าให้พอดีกับที่เราต้องการ
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ท่านทีต้่องไปงานเลีย้ง 

ไม่ว่าจะเป็น อาหารบุฟเฟ่ต์

อาหารจีนอาหารเสิร์ฟเป็น

ชุด ควรระวังเรื่องเครื่องดื่ม 

ไม่ว่าจะเป็นเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ น�้ำผลไม้ น�้ำอัดลม ล้วนแล้วแต่      

เพิ่มพูนแคลอรีให้กับตัวท่านทั้งนั้น ทางที่ดีก็เลือกดื่มน�้ำเปล่า หรือเลือก

น�ำ้อัดลมที่ไม่มีน�้ำตาล

กินเพลิน อ้วนไปแล้ว จะท�ำอย่างไร

แน่ๆ เพื่อสุขภาพต้องลดน�ำ้หนักให้ได้

คนทีอ้่วนต้องลดน�ำ้หนกั แต่อาจไม่จ�ำเป็นต้องลดน�ำ้หนกัจนกระทัง่

น�้ำหนักอยู่ในเกณฑ์ปกติ ข้อมูลทางการแพทย์แสดงให้เห็นว่าการลด       

น�้ำหนักส่วนเกินแม้เพียงร้อยละ 5-10เช่น หนัก 80 กิโลกรัม ลดลง 4-8 

กิโลกรัม ก็สามารถป้องกันหรือบรรเทาการเจ็บป่วยต่างๆ ได้แน่นอน       

“ดีที่สุด” คือน�้ำหนักไม่เกินไม่อ้วน การเอาชนะหรือการลดน�้ำหนักให้

ส�ำเร็จ ยึดค�ำกล่าวที่ว่า “รู้เขารู้เรา รบร้อยครั้ง ชนะร้อยครั้ง” ในสมรภูมิ

การลดน�้ำหนัก “รู้เขา” คือ รู้จักอาหารที่เรากิน เลือกอาหารที่เหมาะสม 

“รู ้เรา” คือ รู ้จักตัวเอง โดยเฉพาะในเรื่องอารมณ์ ความอยากกิน 

ความเครียด เรียนรู้ที่จะควบคุมหรือปรับเปลี่ยนพฤติกรรม น�ำไปสู่      

ความส�ำเร็จในการลดน�ำ้หนัก

การจะประสบความส�ำเร็จในการลดหรือควบคุมน�้ำหนัก ต้องรู้

ปริมาณพลังงานของอาหารที่กิน และวิธีการเลือกกิน รู้ว่าอาหารที่กิน    

ให้ปริมาณพลังงานเท่าไร (อ่านเพิ่มเติมในภาคผนวก 3) ท�ำให้นับได้ว่า   

กินไปแล้วเท่าไร เกินไปมากเท่าใด ลดได้พอหรือยัง
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การกินที่ได้พลังงานของอาหารมากเกินไปวันละ 500 กิโลแคลอรี 

เพียง 7 วัน น�้ำหนักตัวจะเพิ่มขึ้น 4-5 ขีด หรือเดือนละ 1.5–2 กิโลกรัม

ไม่ใช่น้อยๆ เพราะ 1 ปีจะอ้วนขึ้นได้ถึง 20 กิโลกรัม น่าตกใจจริงๆ

ในทางตรงข้าม ถ้ากินโดยลดพลังงานจากอาหารลงวันละ 500        

กิโลแคลอรี เพียง 7 วัน น�้ำหนักตัวจะลดลง 4-5 ขีด หรือเดือนละ     

1.5–2 กิโลกรัม

กินอย่างไรให้ลดพลังงานจากอาหารลงให้ได้วันละ 500 กิโล-

แคลอรี – เริ่มต้นงดเครื่องดื่มผสมน�้ำตาลและน�้ำผลไม้ เพราะ 1 แก้ว    

(240 ซี.ซี.) หรือ 8-10 อึก ให้พลังงานประมาณ 100-120 กิโลแคลอรี       

ถ้าดื่มทุกมื้อ 3 มื้อ ได้ไป 300-360 กิโลแคลอรี ระวังปัจจุบันแก้วหรือ   

ถ้วยใส่เครื่องดื่มใหญ่ขึ้นเท่าตัว พลังงานก็มากขึ้นเท่าตัวเช่นกัน ถ้า           

ดื่มน�ำ้เปล่า ดื่มมากเท่าไร ก็ได้ 0 กิโลแคลอรี

เปลี่ยนไข่เจียว เป็นไข่ต้ม ลดพลังงานจากน�้ำมันที่เจียวไข่ไปได้      

135-180 กิโลแคลอรี เจียวไข่ 1 ฟองต้องใช้น�ำ้มัน 3-4 ช้อนชา น�ำ้มัน      

1 ช้อนชาให้พลังงาน 45 กิโลแคลอรี

เพียงแค่นี้ พลังงานที่กินหายไป 500 กิโลแคลอรีแล้ว ง่ายไหม?

ตัวอย่างการปรับลดพลังงานในมื้ออาหาร

อาหารเที่ยงชุดนี้ ให้พลังงานทั้งหมด 1,126 กิโลแคลอรี

ประกอบไปด้วย ข้าว 3 ส่วน         
ไข่ยัดไส้ (ไข่ 1 ฟอง) เนื้อหมูสับ 2       
ช้อนโต๊ะแกงส้มกุง้ 4 ตวั ผกั 1/2 ถ้วย 
(1 ส่วน) บราวนี่ 1 ชิ้น น�ำ้อัดลม 1 
กระป๋อง ชมพู่ 2 ผล ขนุน 3 ยวง      
พร้อมพริกเกลือ



27คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

ถ้าเราดื่มน�้ำเปล่า แทนที่จะ

เป็นน�้ำอัดลม พลังงานในชุดอาหาร

นี้จะเหลือ 976 กิโลแคลอรี

ถ้าเราลดผลไม้ลง 1 ชนิด ใน   

ที่นี้ตัดขนุนออกไป ตัดขนมหวาน    

คือ บราวนี่ ด้วย พลังงานในชุด

อาหารนี้จะเหลือ 636 กิโลแคลอรี

แค่ไม่จิม้พรกิกะเกลอื พลงังาน

ในชุดอาหารนี้จะเหลือ 616 กิโล

แคลอรี

ถ้าเราลดข้าวลง 1 ส่วน (1 

ทัพพี) พลังงานในชุดอาหารนี้จะ

เหลือ 536 กิโลแคลอรี
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จะเห็นว่า การปรับอาหารทางด้านซ้ายมือมาเป็นอาหารทางด้าน

ขวามือ สามารถลดพลังงานไปได้ ประมาณครึ่งหนึ่ง (จาก 1,126 เหลือ 

536 กิโลแคลอรี) โดยภาพรวม เราจะไม่ลดส่วนที่เป็นโปรตีนหลัก             

ในอาหาร แต่ลดส่วนของน�ำ้มันและน�ำ้ตาลแอบแฝง

ถ้าซื้ออาหารส�ำเร็จรูปหรืออยู่ในบรรจุภัณฑ์ ให้อ่านฉลากบนบรรจุ

ภัณฑ์ จะระบุข้อมูลทางโภชนาการ และบอกปริมาณพลังงานด้วย ต้อง

ระวัง หนึ่งบรรจุภัณฑ์อาจให้แบ่งกินหลายครั้งหรือหลายคน ถ้ากินครั้ง

เดียวหมดหรือกินคนเดียวจะได้ปริมาณพลังงานเกิน เพราะฉะนั้นดูให้ดี 

ให้เข้าใจอย่างถูกต้อง

อีกไม่นาน เราจะเห็นเมนูอาหารที่แสดงปริมาณพลังงานด้วย เรา    

จะเรียนรู้และเลือกกินได้พอเหมาะยิ่งขึ้น

โดยสรุป

อาหารส�ำหรับคนที่รักสุขภาพและกินเพื่อลดเสี่ยงเลี่ยงโรค คือ    

กินอาหารที่ปริมาณพอเหมาะ กินแล้วน�ำ้หนักตัวไม่มากหรือน้อยเกินไป 

มีส่วนประกอบหลากหลายครบถ้วน มีคุณค่า โดยเลือกกินอาหารที่มี

แคลอรีต�่ำ รสอ่อนเค็ม อ่อนหวาน ไม่มัน และลดหรืองดอาหารที่มี     

แคลอรีสูง ตามหลักง่ายๆ ในตาราง
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อาหารที่ควรบริโภคหรือ

เพิ่มปริมาณได้

อาหารที่ต้องลดหรือ

กินแต่น้อย

อาหารท�ำจากของสด (ผัก เนื้อสัตว์) 
เพิ่มรสชาติด้วยเครื่องเทศ น�้ำซุบ
ต้มจากกระดูกหมู/ไก่ รสอ่อนเค็ม  
อ่อนหวาน ไม่ต้องเติมเครื่องปรุงรส
อื่นๆ

ลดเกลือ (โซเดียม) ทั้งเกลือป่น
และเครื่องปรุงรสผงชูรส ผงฟู 
เลี่ยงอาหารแปรรูป เช่น แฮม 
กุนเชียง ปลาเค็ม ปลาแห้ง 
ของหมักดอง ของแช่อิ่ม

เพิ่มผักและผลไม้ไม่หวาน
เพิ่มธัญชาติไม่ขัดขาว ข้าวกล้อง
ข้าวซ้อมมือ ขนมปังโฮลวีท

ลดน�้ำตาล ผลไม้หวาน และของหวาน
ลดอาหารที่ให้น�ำ้ตาลสูงรวดเร็ว 
เช่น มันฝรั่งบด น�้ำผลไม้แยกกาก 
อาหารพวกน�ำ้แดง ขนมปังขาว

น�้ำมันพืชส�ำหรับประกอบอาหาร เช่น 
น�้ำมันร�ำข้าว/ถั่วเหลือง/เมล็ดชา
ปรุงอาหาร โดย ต้ม อบ นึ่ง ปิ้งหรือ
ย่าง ไข่ขาว กินได้ตามต้องการ

ลดน�้ำมันที่เป็นไข เช่น เนยและ
เนยเทียม กะทิ
ลดอาหารทอด
กินไข่แดง ไม่เกินสัปดาห์ละ 3 ฟอง

กินเนื้อปลาและเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน 
เช่น เนื้อปลาทุกชนิด เนื้ออกไก่ไม่มี
หนัง และอาหารจ�ำพวกถั่ว

ลดเนื้อแดงและเนื้อสัตว์ติดมัน เช่น 
เนื้อวัว สันคอหมู ขาหมู หมูสามชั้น 
หนังไก่ หอยนางรม ปลาหมึก กุ้ง ปู



คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค30

น�ำสู่ปฏิบัติการ
มีกิจกรรมออกแรง/

ออกก�ำลังกาย

ตามธรรมชาติหลังอายุ 30 ปี คนเราจะมีพลังลดลงร้อยละ 1 ทุกปี 

หมายความว่า เมื่อเราอายุ 60 ปีจะมีพลังเหลือเพียงร้อยละ 70 ของตอน

อาย ุ30 ปี แต่ถ้ามกีจิกรรมเคลือ่นไหวออกแรงมากพอหรอืออกก�ำลงักาย

จะหยดุหรอืชะลอการเปลีย่นแปลงนีไ้ด้ อกีทัง้ผูท้ีไ่ม่ได้ออกก�ำลงักายและ

มีการเคลื่อนไหวออกแรงไม่เพียงพอ คือนั่งๆ นอนๆ ทั้งวัน ยืน เดิน        

เท่าที่จ�ำเป็น จะเพิ่มโอกาสเกิดโรค 7 โรค ดังนี้

1.	โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ กล้ามเนื้อหัวใจตาย 1.5-2 เท่า

2.	โรคอัมพฤกษ์ อัมพาต 1.6-2 เท่า

3.	โรคความดันโลหิตสูง 1.3-1.5 เท่า

4.	โรคเบาหวาน 1.3-1.5 เท่า

5.	โรคมะเร็งล�ำไส้ใหญ่ 1.4-2 เท่า

6.	โรคมะเร็งเต้านม 1.1-1.3 เท่า

7.	โรคกระดูกพรุน 1.6-2 เท่า

นอกจากนี้ ถ้ากินเกินกว่าที่ร่างกายจะใช้หมด จะเพิ่มโอกาสมี         

น�้ำหนักตัวเกินหรือเกิดโรคอ้วน และโรคที่ตามมาจากความอ้วนอีกกว่า 

20 โรค
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อยู่อย่างไร ไม่“สบายเกิน” ให้สุขภาพแข็งแรง

ใช้หลกัง่ายๆ คอื “ลดเวลานัง่ เพิม่เวลายนื ยดืเวลาเดนิ เพลนิเวลา    

ออกก�ำลงั”

“ลดเวลานั่ง เพิ่มเวลายืน ยืดเวลาเดิน” ส�ำหรับผู้ที่ไม่มีเวลา      

ออกก�ำลัง (กาย-ใจ) ตอนเช้าหลังตื่นนอน การเพิ่มอิริยาบถ ยืน เดิน        

ให้มากขึ้น ลดเวลานั่งให้น้อยลง ก็ช่วยท�ำให้ความดันโลหิตลดลง       

สุขภาพดีตามมา ผู้ที่นั่งนานกว่าสามในสี่ของเวลาที่ตื่น (นั่งนานกว่า         

45 นาที ต่อชั่วโมง) โดยเฉพาะในผู้หญิงจะอายุสั้น และเพิ่มโอกาส         

ตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดมากขึ้น ดังนั้น ถ้างานที่ท�ำต้องนั่งท�ำ     

ทั้งวันเวลาเช้าไปท�ำงาน ยืน เดินให้มากขึ้น เช่น ยืนบนรถเมล์ เดิน           

มาท�ำงาน เดินขึ้นลงบันได เดินไปมาในที่ท�ำงาน เดินไปกินข้าว ยืนเข้า   

คิว ยืนประชุมคุยกัน ให้ได้ 1 ชั่วโมง เพื่อให้สมดุลกับการต้องนั่ง         

ท�ำงาน 4 ชั่วโมง หรือถ้าท�ำได้ ลุกขึ้นยืน เดิน ชั่วโมงละ 10 นาทีเป็น  

ประจ�ำ

การมีชีวิตยืนยาว สุขภาพดี ต้องมีการเคลื่อนไหว

ออกแรงหรอืออกก�ำลงักายอย่างเพยีงพอ การท�ำกจิกรรม

หรือออกก�ำลังกาย ต้องท�ำสม�่ำเสมอ มีความหนักเบา            

ทีเ่หมาะกบัสภาพร่างกาย และท�ำเป็นระยะเวลานานพอ 

การเพิม่ระยะเวลาท�ำให้นานขึน้เปรยีบเสมอืนการเพิม่

ความหนักได้พอประมาณ การเพิ่มความเร็ว เช่น         

เดนิช้า เป็น เดนิเรว็ เป็น วิง่เหยาะ หรอืถบีจกัรยานช้าๆ 

เป็นถีบจักรยานเร็วขึ้น หรือถีบจักรยานขึ้นทางชัน เป็น       

การเพิ่มความหนักของกิจกรรมที่ชัดเจน ส่งเสริมความ          

แขง็แรงของกล้ามเนือ้และร่างกาย
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“เพลนิเวลาออกก�ำลงั” ต้องเลอืกกจิกรรมหรอืการออกก�ำลงักาย     

ที่ชอบ เหมาะสมกับเพศ-วัย และท�ำได้จริง การมีเพื่อนร่วมกิจกรรม          

หรือออกก�ำลังจะเสริมให้เพลินได้ สามารถเลือกท�ำกิจกรรมหรือ             

ออกก�ำลังเรียงล�ำดับจากง่ายไปยากและจากเบาไปหนักต่อไปนี้

1.	การยืดเหยียด

เหมาะส�ำหรับคนที่ท�ำงานออกแรงมากเป็นประจ�ำอยู่แล้ว วันละ    

มากกว่า 2-3 ชั่วโมงขึ้นไป เช่น ท�ำสวนท�ำนา ขุดดินถางหญ้า ฟัน         

ต้นไม้ เลื่อยไม้ แบกหามของหนัก โดยไม่ได้ใช้เครื่องจักรเครื่องยนต์ จะ

ช่วยผ่อนคลายกล้ามเนื้อและเอ็น ลดการบาดเจ็บ นอกจากนี้ คนที่             

ออกก�ำลงักาย ทุกคนควรท�ำยืดเหยียดก่อนและหลังการออกก�ำลังกาย

เป็นประจ�ำ

หลักการยืดเหยียด

•	ท�ำการยดืเหยยีดด้วยตนเองดทีีส่ดุ คนอืน่ท�ำให้เขาจะไม่รูจ้ดุเจบ็

จุดตึงท�ำให้เกิดอันตรายได้

•	ยืดเหยียดจนเริ่มรู้สึกตึง (จ�ำไว้ว่ายืดแล้วต้องไม่เจ็บ แต่แค่ตึง) 

ค้างไว้ 10 วินาที (ง่ายๆ คือ นับ 1-10 ในใจ) แล้วพัก

•	ยืดเหยียดช้าๆ ไม่กระชาก กระแทกกระทั้น

•	ส�ำหรับผู้สูงอายุควรทดสอบตนเอง โดยการยืดเหยียดทุกส่วน    

ทุกวันให้ได้วันละครั้ง

•	ส�ำหรับผู้ที่จะเล่นกีฬา ให้ยืดเหยียดข้อต่อ-ส่วนของร่างกายที่   

ตรงกับกิจกรรมที่จะท�ำ-ประเภทกีฬาที่จะเล่น
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ท่าเบื้องต้นในการยืดเหยียดแขนขา

	 ไขว้แขนไปด้านตรงข้าง	 เกาต้นคอ	 ก�ำมือเหยียดแขน
	 (ท�ำสลับข้าง)	 (ท�ำสลับข้าง)	 ไปข้างหลัง

ท่าเบื้องต้นในการยืดเหยียดแขนขา

	 เกาะผนังงอเข่า	 นอน-ยกขาตรง	 ยันผนังงอ-เหยียดเข่า
	 (ท�ำสลับข้าง)	 (ท�ำสลับข้าง)	 (ท�ำสลับข้าง)
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ท่าเบื้องต้นในการยืดเหยียด-ออกก�ำลัง

	 ไขว้แขนบิดตัวไปข้าง	 นั่งกอดเข่า	 บิดตัวไปข้าง
	 (ท�ำสลับข้าง)		  (ท�ำสลับข้าง)

	 เอียงตัวด้านข้าง	 นั่งก้มตัว-เข่าตรง	 นอนหงายยกก้น
	 (ท�ำสลับข้าง)		  ขึ้น-ลงต�ำ่ๆ

	

		                                     ท่าคลาน แอ่นหลังขึ้น-ลง
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2.	กายบริหารอยู่กับที่ ในท่านั่ง-นอน-ยืน

เหมาะส�ำหรับคนที่ปวดเข่า ข้อเสื่อม ถ้าการทรงตัวไม่ดีห้ามท�ำ      

กายบริหารท่ายืน หากท�ำต้องมีคนดูแลใกล้ชิด

•	นัง่ห้อยขา เอาถงุทรายขนาดเบาถ่วงทีข้่อเท้า เตะขาเหยยีดเข่า     

ตรง ท�ำช้าๆ ท�ำซ�ำ้ 5-10 ครัง้ต่อข้าง ท�ำสลบัข้าง ท�ำซ�ำ้เช้า-เยน็

•	นอนหงายเหยยีดขาตรง ชนัขา 1 ข้าง ยกขาอกีข้างขึน้ตรงๆ สงู 1 

ฟตุ เอาลง ท�ำสลบัข้าง 5-10 ครัง้ ต่อข้าง ท�ำซ�ำ้เช้า-เยน็

•	ยนืกางขา เกาะโต๊ะ ค่อยๆย่อเข่าลงช้าๆ ไม่ต้องย่อต�่ำมาก ท�ำซ�ำ้ 

5-10 ครัง้ ท�ำซ�ำ้เช้า-เยน็

•	การออกก�ำลงักล้ามเนือ้มดัต่างๆ

ท่าเบื้องต้นในการออกก�ำลังขา

•	ท่านอน

ให้นอนหงายกระดกข้อเท้าขึ้น-ลง 
(ท�ำสลับข้าง)

ให้นอนหงายชันเข่า ยกขาขึ้นตรงๆ

(ท�ำสลับข้าง)

ให้นอนคว�่ำหน้ายกขาขึ้นตรงๆ
(ท�ำสลับข้าง)
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•	ในท่ายืนให้เกาะเก้าอี้หรือโต๊ะ

	 เตะขาไป	 เตะขาไป	 เตะขาไป	 ซอยเท้าสลับ
	ข้างหน้าตรงๆ	 ข้างหน้าตรงๆ	 ด้านข้างตรงๆ	 อยู่กับที่
	 (ท�ำสลับข้าง)	 (ท�ำสลับข้าง)	 (ท�ำสลับข้าง)

		

•	ในท่าพิงเก้าอี้หรือผนัง

	 เขย่งเท้าขึ้น-ลง	 ยืนพิงผนัง ย่อเข่าขึ้น-ลง
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3.	การเดินเพื่อสุขภาพ

การเดนิมคีณุค่าพอๆ กบัยาอายวุฒันะ การออกก�ำลงักาย
ด้วยการเดินเป็นประจ�ำสามารถลดอายุให้อ่อนกว่าวัยได้ถึง      
20 ปี และเกิดประโยชน์ต่อสุขภาพหลายอย่าง 
ท�ำให้สุขภาพจิตดีขึ้นเพราะช่วยลดความกังวล
และอาการซึมเศร้า ช่วยลดน�้ำหนักตัวโดยเพิ่ม
การเผาผลาญไขมนั คนทีล่ดน�้ำหนกัแล้วหรอืคน
ที่ไม่อ้วนช่วยให้น�้ำหนักตัวคงที่ เพิ่มการเผาผลาญน�้ำตาล 
ลดระดบัไขมนัในเลอืด ลดความดนัโลหติ ลดภาวะกระดกูบางหรอืผกุร่อน

การเดินเพื่อสุขภาพต้องเดินให้มากพอ มีหลักการดังนี้
-	 เดนิแบบค่อยเป็นค่อยไป เริม่จากเดนิช้า เพิม่เวลาเมือ่รูส้กึชนิ จน

สามารถเดนิได้นาน 30 นาที
-	 ควรเดนิให้ได้ระยะทางประมาณ 2.5-3.5 กโิลเมตร โดยใช้เวลา      

30 นาที
-	 เริม่เดนิช้าๆ ประมาณ 3-5 นาท ี แล้วเพิม่ความเรว็จนถงึระดบั      

เริม่รูส้กึเหนือ่ย (ยงัพดูคยุ-ทกัทายได้) นาน 25-30 นาท ีและใน   
ช่วงท้ายชะลอให้ช้าลง 3-5 นาทก่ีอนหยดุ

-	 หากรู้สึกเหนื่อยหอบ (พูดเป็นค�ำๆ ขาดช่วง) ให้ชะลอความเร็ว
ในการเดินลง ถ้าเป็นมากหาที่นั่งพัก

-	 เริ่มท�ำจาก 3 วันต่อสัปดาห์ และเพิ่มถึงสูงสุด 5-6 วันต่อ
สัปดาห์(รวมไม่น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์)

สิ่งน่ารู้
-	 เดิน 1 ชั่วโมงต่อวัน ลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้ร้อยละ 34
-	 เดนิ 10,000 ก้าว/วนั นาน 12 สปัดาห์ ลดความดนัโลหติ 8-10 

มลิลเิมตรปรอท
-	 เดินเร็ว 1 ชั่วโมง/วัน นาน 3 เดือน ลดน�ำ้หนักได้ 7 กิโลกรัม
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4.	กิจกรรมเสริม

เช่น การร�ำมวยจนี ร�ำกระบอง ท�ำได้ทกุวยั เหมาะ
ส�ำหรับผู้สูงอายุ

•	ต้องเป็นการเคลื่อนไหวช้าๆ ไม่กระตุกกระชาก      
ไม่เปลี่ยนทิศทางทันทีทันใด

•	ควรมีการเคลื่อนไหวของข้อต่อที่อยู ่ในช่วงปกติ        
ไม่ยืด ไม่ดัด ไม่บิด

• ไม่เกร็งอยู่ในท่าเดียวนานๆ

5.	ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคที่มีรูปแบบ

เป็นการออกก�ำลังกายที่ต่อเนื่องคือใช้เวลา   
นานกว่า 30 นาที จะเป็นกิจกรรมทางกายใดๆ ก็ได้
ที่ต้องเคลื่อนไหวอยู่ตลอดเวลา เช่น เต้นแอโรบิค      
ขี่จักรยาน วิ่งเหยาะ (จ๊อกกิ้ง) กระโดดเชือก ว่ายน�ำ้

ชนิดการออกกำ�ลังกาย ความหนัก ระยะเวลา
(นาทีต่อวัน)

จำ�นวนวัน
(ต่อสัปดาห์)

แอโรบิค/กิจกรรม
ต่อเนื่อง

50-70% ชีพจรสูงสุด* มากกว่า 30** 5-7

* คำ�นวณจากสูตร 220 – อายุ (ปี)        ** หากจำ�เป็นให้แบ่งเป็น 10 นาที x 4 ครั้ง/วัน

ที่มา :	 Physical Activity in the Prevention and 
Treatment of Disease. Professional 
associa-tions for physical activity 
(Sweden): Swedish national of    Pub-
lic Health, 2010.
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6.	เล่นกีฬา

กีฬาคือการออกก�ำลังกายที่มีรูปแบบ มีข้อก�ำหนด กฎเกณฑ์ และ

กติกา อาจเล่นกีฬาเพื่อความสนุกสนาน หรือฝึกเพื่อการแข่งขัน เช่น 

เทนนิส แบดมินตัน ฟุตบอล ตะกร้อ และอื่นๆ

7.	ออกก�ำลังกายแบบมีแรงต้าน

	 (resistance exercise)

โดยทั่วไปเป็นการฝึกกล้ามเนื้อ เมื่อ

ท�ำเป็นประจ�ำจะท�ำให้กล้ามเนื้อเพิ่ม

ขนาดและเพิ่มความแข็งแรงได้ ท�ำให้    

การเคลื่อนไหวร่างกายดีขึ้น ในผู้สูงอายุ

ลดโอกาสล้มและกระดูกหักได้ แนะน�ำ    

ให้ท�ำสัปดาห์ละ 2 ครั้ง

การฝึกกล้ามเนื้อ ต้องมีผู้ฝึกเพื่อให้

ท�ำได้อย่างถูกต้อง ไม่บาดเจ็บ โดยเลือกฝึกกล้ามเนื้อมัดใหญ่ของแขน  

และขา ท่าที่ใช้คล้ายกับท่าบริหารเสริมด้วยการเพิ่มน�ำ้หนักเช่น ดัมเบล 

(อาจใช้ขวดที่มีน�้ำขนาด 500-1,000 ซี.ซี.) ส�ำหรับช่วงแขน ถุงทราย

ส�ำหรับขา หรือใช้ยางยืดประกอบ หรือใช้เครื่องออกก�ำลังกายแบบต่างๆ

ส�ำหรับฝึก

การออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

เป็นการออกก�ำลังเพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อโดยใช้ยางยืด

เป็นอุปกรณ์
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ท่าบริหารกล้ามเนื้อไบเซปส์ (Biceps)

กล้ามเนื้อมัดใหญ่ด้านหน้าของต้นแขน

ยืนเหยียบแผ่นยางยืดไว้ดังภาพดึงให้ตึงพอประมาณค่อยๆ ยกมือ

ขึ้นโดยใช้ข้อศอกเป็นจุดหมุน เกร็งกล้ามเนื้อหน้าท้องและหลังส่วนล่าง

เพื่อให้ล�ำตัวตั้งตรง

ท่าบริหารกล้ามเนื้อรอบข้อสะโพก หลัง เข่าและข้อเท้า

ยืนเหยียบแผ่นยางยืดดึงให้ตึงพอประมาณค่อยๆ ย่อตัวลง หลัง    

ตรงแล้วค่อยๆ ยืดตัวขึ้น ท�ำอย่างช้าๆ
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บริหารกล้ามเนื้อหลัง และรอบๆ ข้อไหล่

จับแผ่นยางยืดให้กว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อยกางแขนลงมาจนข้อมือ

อยู่ในระนาบเดี่ยวกับหัวไหล่พยายามรักษาล�ำตัวให้ตรง และห้ามกลั้น

หายใจ

บริหารกล้ามเนื้อรอบๆ ข้อไหล่ และหลังส่วนบน

จับแผ่นยางยืดให้กว้างกว่าหัวไหล่เล็กน้อยกางแขนออกโดยให้       

ข้อมืออยู่ในระนาบเดี่ยวกับหัวไหล่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว
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บริหารกล้ามเนื้อหลังส่วนบน

จับแผ่นยางยืดห่างประมาณหัวไหล่ เกร็งกล้ามเนื้อหลังส่วนบน    

แล้วดึงแผ่นยางยืดลงมา งอข้อศอกเล็กน้อย (สังเกตการเคลื่อนไหวของ

กระดูกสะบักจะชิดเข้าหากัน)

บริหารกล้ามเนื้อบริเวณหน้าอก

พาดยางยืดไว้ด้านหลังเหยียดแขนไปด้านหน้าให้มืออยู่ในระนาบ

เดี่ยวกับหัวไหล่ตลอดช่วงการเคลื่อนไหว และพยายามรักษาสมดุลของ

ล�ำตัว
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บริหารกล้ามเนื้อรอบข้อไหล่

หมุนแขนออกไปด้านข้าง ให้ข้อศอกเป็นจุดหมุนและอยู่กับที่ เกร็ง

กล้ามเนื้อรอบๆกระดูกสะบักเพื่อท�ำให้เกิดการเคลื่อนไหว

บริหารกล้ามเนื้อรอบข้อไหล่

นั่งทับแผ่นยางยืดไว้ยกมือขึ้นมาด้านหน้าเฉียงออกไปด้านข้าง

ประมาณ 45 องศาถงึระดบัหวัไหล่ ท�ำอย่างช้าๆ (สงัเกตการณ์เคลือ่นไหว

ของกระดูกสะบัก)
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บริหารกล้ามเนื้อรอบๆ ข้อเข่า

นั่งเก้าอี้ มือ 2 ข้างจับยางที่คล้องเท้าไว้ข้างหนึ่งค่อยๆ เหยียด          

เข่าต้านกับแรงของแผ่นยางยืดให้ท�ำอย่างช้าๆ เสร็จแล้วให้สลับไปท�ำ      

อีกข้างหนึ่ง

บริหารกล้ามเนื้อรอบๆ

ข้อสะโพก ต้นขาและหน้าท้อง

นอนหงายชันเข่า 90 องศา ให้แผ่นยางยืดวางพาดประมาณ           

ข้อสะโพกค่อยๆ ยกตัวขึ้นให้ล�ำตัวตั้งตรง แล้วค่อยๆ กลับสู่ท่าเริ่มต้น
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ข้อปฏิบัติในการออกก�ำลังกายด้วยยางยืด

เมื่อเริ่มฝึกเลือกใช้ยางยืดที่มีแรงตึงตัวเบาไล่ขึ้นไปหาหนัก ควร    
ตรวจสอบสภาพของยางยึดก่อนว่ามีฉีกขาดหรือไม่ ถ้ามีควรเปลี่ยนใหม่
เพื่อป้องกันการฉีกขาดขณะออกก�ำลังกาย โดยมีข้อปฏิบัติดังนี้

1.	ถอดเครื่องประดับต่างๆ ก่อนออกก�ำลังกายด้วยยางยืด
2.	ควรยืดกล้ามเนื้อก่อนการใช้ยางยืดออกก�ำลังกาย
3. ทุกท่าต้องท�ำอย่างช้าๆ ร่วมกับการก�ำหนดลมหายใจ
4. ไม่จิกยางยืดขณะออกก�ำลังกาย
5. ไม่ก�ำยางยืดแน่นจนเกินไปขณะออกก�ำลังกาย
6. ให้ท�ำ 5-10 ครั้งในแต่ละท่า หากเริ่มช�ำนาญแล้วสามารถเพิ่ม    

ได้ตามความต้องการ
7. ระวังอย่าให้ยางยืดดีดใส่ตาหรืออวัยวะต่างๆ ของร่างกาย
8. ควรสวมเสื้อผ้าส�ำหรับออกก�ำลังกายโดยเฉพาะ
9. เมื่อเกิดอาการผิดปกติต่างๆ ขณะออกก�ำลังกายให้หยุดท�ำ รีบ

ปรึกษานักกายภาพบ�ำบัดหรือผู้ฝึกโดยเร็วที่สุด อาจต้องพบ
แพทย์หากจ�ำเป็น

พิจารณาตนเองก่อนออกก�ำลังกาย

หญิงที่อายุต�่ำกว่า 35 ปี และชายที่อายุต�่ำกว่า 30 ปี ที่แข็งแรง
สามารถเริ่มออกก�ำลังได้เลยแม้ไม่เคยออกก�ำลังมาก่อน หญิงที่อายุ           
สูงกว่า 35 ปี และชายที่อายุสูงกว่า 30 ปีที่ออกก�ำลังกายเป็นครั้งคราว
โดยไม่มีอาการผิดปกติสามารถเริ่มออกก�ำลังได้เลยเช่นกัน ถ้าไม่แน่ใจ   
ลองตอบค�ำถามต่อไปนี้ ถ้าพบค�ำตอบว่า “เคย” หรือ “เป็น” หรือ “ใช่” 
ควรได้รับการตรวจเช็คก่อนเริ่มออกก�ำลังกาย

1. แพทย์เคยบอกว่าเป็นโรคหัวใจหรือมีเสียงหัวใจผิดปกติ
2. เป็นไข้มานานกว่า 1 เดือน
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3. ขณะเรียนชั้นประถมศึกษาต้องขาดเรียน
หยดุเรยีนหลายครัง้ เพราะป่วย

4. เคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก
5. เคยมีอาการ แน่น หายใจไม่อิ่ม หายใจไม่ทั่วท้อง
6. ใจสั่น
7. เดินขึ้นบันไดไปชั้น 2 หรือชั้น 3 แล้วหอบ
ผูส้งูอาย ุคนอ้วน คนทีไ่ม่เคยออกก�ำลงักายและผ่านการตอบปัญหา

ข้างต้น คือไม่พบปัญหาใด แนะน�ำให้เริ่มด้วยการยืดเหยียดร่วมกับ        
กายบริหาร หรือเดิน โดยท�ำช่วงเวลาสั้นๆ 5-10 นาที แล้วค่อยเพิ่มขึ้น     
5 นาที ทุก 1-3 วัน เมื่อท�ำได้นานถึง 30 นาที อาจเพิ่มกิจกรรมที่ใช้       
แรงหรือหนักมากขึ้นเป็นล�ำดับ

ท�ำกิจวัตรประจ�ำวันให้เป็นการออกก�ำลังกาย

กิจวัตรประจ�ำวันเกือบทั้งหมด ถ้าท�ำต่อเนื่องนานถึง 30 นาที         
นับเป็นการออกก�ำลังกายได้ เช่น

•	เตรียมอาหาร ล้างจาน ซักผ้า ตากผ้า รีดผ้า ปูที่นอน กวาดพื้น 
ถูบ้าน เก็บของขึ้นบนชั้น กวาดใบไม้ ตัดหญ้า ล้างรถ เช็ด     
กระจก นับเป็นการออกก�ำลังกายระดับเบา

•	เดนิขึน้บนัได ตกีลอง เต้นร�ำ ทาส ี เปลีย่นยางรถ เขน็รถ เขน็ของ 
หนกั ยกของหนัก ช่างไม้ ท�ำสวน ท�ำไร่ ท�ำนาผ่าฟืน นับเป็นการ
ออกก�ำลังกายระดับปานกลาง กิจกรรมเหล่านี้ ถ้าท�ำนานและ
ต่อเนื่องเป็นชั่วโมงหรือหลายชั่วโมงนับเป็นการออกก�ำลังกาย
หนักได้

พึงระลึกว่า

เมื่ออายุมากขึ้น ถ้าไม่ออกก�ำลังท่านจะหมดก�ำลัง การออกก�ำลัง
ช่วยให้ท่านมีอายุอ่อนกว่าวัยโดยไม่ต้องหายาอายุวัฒนะ
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น�ำสู่ปฏิบัติ
เรื่อง

อารมณ์

ในชีวิตประจ�ำวัน ทุกคน ต้องเจอะเจอกับสิ่งที่ไม่ถูกใจ ไม่ชอบใจ      

ไม่ได้ดั่งใจ หรือไม่เจอ ไม่ได้ ไม่เป็นกับสิ่งที่ถูกใจ ชอบใจ สิ่งที่อยากมี     

อยากได้ อยากเป็น ถ้าเรายึดติดถือมั่นในตัวเรา ของเรา มากเกินกว่า      

การท�ำ“หน้าที่” ตามที่เป็นอยู่ เราก็จะ “เครียด” เกิน โดยบางคนก็      

“ลมเกิน” ต้องรีบๆ ท�ำงานแข่งกับเวลา เอาชนะคู่ต่อสู้ เอาชนะอุปสรรค 

บางคนก็ “ไฟเกิน” หงุดหงิด ฉุนเฉียว โมโหงา่ย โกรธนาน ท�ำให้ความ

ดันฯ ขึ้น ถ้าเราเป็นคุณ “เผลอ” คุณ “เพลิน” เป็นประจ�ำ อะไรมา   

กระทบก็ท�ำตามความเคยชิน เคย “เครียด” อย่างไร ก็ยังเครียด           

อย่างนั้น ทุกครั้ง โดยไม่รู้ตัว (ขาดสติ) “เครียด” ท�ำให้ความดันฯ ขึ้น 

นอนไม่หลับ ท�ำให้หาทางออก เช่น เกรี้ยวกราด กิน สูบบุหรี่ น�ำไปสู่     

โรคภัยไข้เจ็บได้อีกหลายอยา่ง

เราคงต้องมาฝึกความระลึกรู้ตัว ฝึกสติให้รู้ทันอารมณ์ “ก�ำลังจะ

เครียด” เช่น เริ่มหงุดหงิด เริ่มจะทนไม่ได้ แล้วใช้กลวิธีสยบ อารมณ์       

ดังกลา่ว 5 วิธี ตามล�ำดับ คือ

ขั้นที่ 1	 คือ ใช้คู่ปรับของอารมณ์ที่เกิดขึ้น เช่น เริ่มจะโมโห ก็         

ให้ใช้ใจคิดถึงความเมตตาต่อคนอื่น ความอิ่มใจที่ได้ท�ำ       



คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค48

อะไรดีๆ ให้คนอื่น หรือเริ่มรู้สึกไม่ได้ดั่งใจที่หวังไว้ ก็ให้    

น้อมใจมาคิดถึงความเป็นธรรมดาของทุกสิ่งที่ไม่ได้ดั่งใจ     

เรา เริ่มเซ็ง ไม่อยากท�ำอะไร ก็น้อมใจน�ำกายให้ท�ำสิ่ง      

ต่างๆ ที่เราชอบ และเป็นประโยชน์ให้ผู้อื่น เป็นต้น ถา้      

ยังไม่ส�ำเร็จ

ขั้นที่ 2	 คือ นับโทษภัยของอารมณ์ที่เกิดขึ้น หรือผลเสียที่จะ         

เกิด เช่น ถ้าเราเกิดโมโห หรือพูดอะไรผิดๆ ในที่ประชุม      

ผลเสียใหญ่หลวงจะเกิดขึ้นแน่นอน หรือถ้ากินแบบนี้ มี    

หวังอ้วนแน่ ความดันฯ พุ่งกระฉูดแน่

ขั้นที่ 3	 คือ ไม่รับรู้ ถา้อารมณ์ที่ไม่ดี อารมณ์ก�ำลังจะเครียดยังอยู่ 

ก็ให้ท�ำหลับหู หลับตาเสีย หรือหันไปคิด พูด ท�ำอย่างอื่น

เสีย ถา้ยังไม่ส�ำเร็จ

ขั้นที่ 4	 คือ ดูจางคลาย ให้ดูอารมณ์ที่เกิดขึ้นไปเรื่อยๆ ดูแบบ ดู

หนัง ดูละคร ดูเพื่อให้รู ้จักว่า ไอ้ตัวอารมณ์ เครียด       

อารมณ์ไม่ดีนี้ หน้าตาเป็นอย่างไร สักพักมันก็ “อาย” เรา 

หายไปเองแหละ

ขั้นสุดท้าย	 ถ้ายังไม่หายเครียด ให้ใช้ ใจบังคับ กัดฟัน ดันลิ้นให้ชน

เพดานปาก บังคับไม่ให้อารมณ์ดังกล่าว ลุกลามใหญ่โต    

และ ก�ำหนดให้ค่อยๆ น้อยลงๆ จนจางหายไปในที่สุด

บ่อยครั้ง การสยบอารมณ์ 5 วิธีนี้ “ใช้คู่ปรับ-นับโทษภัย-ไม่รับรู้-     

ดูจางคลาย-ใจบังคับ” ไม่ต้องใช้เป็นล�ำดับทั้งหมด จะใช้วิธีใด ใน

สถานการณ์ใด ไม่มีข้อก�ำหนด ขึ้นกับอารมณ์ของบุคคลนั้นในขณะที่    

ก�ำลังเผชิญอยู่ บางคนไม่ถนัด “ท�ำใจ” หรือใช้ใจดูแลใจ ก็มีทางเลือก 

“ทางกาย” อีกหลายทางที่จะช่วยลดความเครียดเกินได้ เช่น
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- การหายใจช้า เบา ยาว สบาย ให้ช้ากว่า 10 

ครั้งต่อนาที (หายใจเข้า 3 วินาที หายใจออก 4 

วินาที) ท�ำนาน 20-30 นาที ช่วยลดเครียดได้

- การเดินจงกรม เป็นการเปลี่ยนความ         

สน “ใจ” จากการใช้ “สมอง” มาที่เท้า 2 ข้าง      

เลือดจะไปเลี้ยงสมองลดลง หัวใจท�ำงานสบายขึ้น 

เพิ่มเลือดไปเลี้ยงที่เท้าแทน

- การฝึกโยคะ ชีก่ง ในทีท่�ำงาน หลงัเลอืกงาน 

ก็ช่วยลดความเครียดได้อีกทางหนึ่ง

ใช้ “ปัญญา” เลือกวิธีสยบอารมณ์เองให้เหมาะกับตัวเรา กาละ     

และเทศะ ดังนั้น การดูแลความเครียดในชีวิตประจ�ำวันงา่ยๆ คือ “สติ

รู้ทัน” รู้ทันอารมณ์ก�ำลังจะเครียดที่เกิดขึ้น “ปัญญารู้ทาง” รู้ทางเลือก

ทางกาย ทางใจที่จะช่วยจางคลายความเครียด

ค�ำแนะน�ำท�ำอย่างไร “ใจช่วยกาย” ให้ห่างโรคไม่ “เครยีดเกนิ”

การปฏบิตัติวัเพือ่ให้ห่างไกลโรค กไ็ม่พ้นการด�ำรงชวีติในวถิสีขุภาพ 

ไม่ว่าจะใช้กรอบวิถีสุขภาพพอเพียง ทางสายกลาง หรือวิถีสุขภาพ 3 อ. 

อันได้แก่ อาหาร ออกก�ำลังกาย อารมณ์ หากสามารถเพิ่มอีก 2 อ. คือ 

อนามัยสิ่งแวดล้อม และการปราศจากอบายมุขก็จะดียิ่งขึ้น

การรักษาอารมณ์ ให้ปราศจากความเครียดหรือมีความเครียด     

น้อยที่สุด เป็นเรื่องที่พูดง่ายแต่ท�ำได้ยาก ทุกคนรู้ดีว่า ความเครียด

นอกจากจะท�ำให้ไม่สบายใจ วิตกทุกข์ร้อน การท�ำงานไม่ประสบผลดี      

ยงัมผีลโดยตรงต่อร่างกาย ท�ำให้สารเคมบีางอย่างในร่างกายหลัง่มากขึน้ 

มีผลท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้น หัวใจเต้นเร็ว เมื่อเป็นอยู่นานๆ ย่อม    
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ท�ำให้เกิดความอ่อนล้า และท�ำให้อวัยวะตา่งๆ มีความเสื่อมถอยรวดเร็ว

กวา่เวลาที่ควร

ทั้งๆ ที่ทราบดีถึงผลร้ายของความเครียด แต่หลายๆ คนก็ไม่    

สามารถหลีกเลี่ยงภาวะที่กระตุ้นให้เกิดความเครียดได้ อย่างไรก็ตาม     

พวกเราก็ควรช่วยกันสร้างสังคมให้น่าอยู่ ให้มีความเครียดน้อย สังคมที่

เต็มไปด้วยคนมองโลกในแง่ดี เอื้อเฟื้อ เผื่อแผ่ เกื้อกูล และในฐานะของ

ปัจเจก ก็ควรฝึกจิตใจให้เป็นอุเบกขา เดินทางสายกลาง มองโลกในแง่ดี 

เมื่อมีเหตุการณ์ที่กระตุ้นให้เกิดความเครียด ผู้ที่ฝึกจิตใจไว้ดี ย่อมจะมี

ความเครียดน้อยหรือไม่มีเลย เป็นการลดความเสี่ยงที่ส�ำคัญ

การฝึกลมหายใจ

ถ้าลมหายใจของเรา ช้า เบา ยาว สบาย   

แสดงว่า ร่างกายอยู่ใน “ระบบพัก” ใจผ่อนคลาย 

ความดันฯ การเต้นหัวใจ จะช้าลงตาม ระดับ

น�้ำตาล ไขมันในเลือดก็จะไม่สูง แต่ถ้าเราหายใจ

เข้า-ออก เร็ว แรง และสั้น รา่งกายจะอยู่ใน “ระบบสู้” หัวใจก็เต้นเร็ว  

และแรง ความดันฯ สูง ร่างกายอยู่ในสภาพเตรียมพร้อมเผชิญภัย ถ้า   

ตรวจระดับไขมันและน�้ำตาลในเลือดจะสูงขึ้นด้วย เพราะเตรียมพร้อมสู้

ดังนั้น ทุกครั้งที่ระลึกรู้ได้ว่า เราหายใจเร็ว แรง ก็ให้พยายาม     

หายใจให้ช้าลง ชา้ เบา ยาว สบาย ความดันฯ ไขมัน น�้ำตาลเราก็อาจจะ

ลดลงตามไปด้วย แต่ถ้าเราหลง เราเพลินกับการรับรู้จากทวารทั้งห้า        

ไม่ละไม่วาง สติถูกครอบง�ำด้วยกามคุณห้า อันเกิดจาก รูป รส กลิ่น      

เสียง และกายสัมผัส ความดันฯ ไขมัน น�้ำตาลเราก็จะสูงอยู่ตลอดวัน     

ลองทดสอบตนเองฝึกการปรับลมหายใจ
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วิธีการฝึกหายใจ

นั่งในท่าที่สบาย หลับตา ค่อยๆ หายใจเขา้ พร้อมกับนับเลข 1-4 

เป็นจังหวะช้าๆ 1…2…3…4… ให้รู้สึกว่าท้องพองออก (อ่านเพิ่มเติมใน

ภาคผนวก 5)

กลั้นหายใจเอาไว้ชั่วครู่ นับ 1-4 เป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับ        

เมื่อหายใจเข้าค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออก โดยนับ 1-8 อย่างช้าๆ 

1…2…3…4…5…6…7…8… พยายามไล่ลมหายใจออกให้หมดสังเกต          

ว่าหน้าท้องแฟบลงท�ำซ�้ำอีก โดยหายใจเขา้ชา้ๆ กลั้นไว้ แล้วหายใจออก 

โดยช่วงเวลาที่หายใจออกให้นานกวา่ช่วงเวลาหายใจเขา้

ค�ำแนะน�ำ

1.	ควรฝึกทุกครั้งที่รู้สึกเครียด รู้สึกหิว รู้สึกไม่สบายใจ หรือฝึก       

ทุกครั้งที่นึกได้ โดยท�ำให้ติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้ง

2.	ทุกครั้งที่หายใจออก ให้รู้สึกได้ว่าผลักดันความเครียดออกมา   

ด้วยจนหมดเหลือไว้แต่ความรู ้สึก  

โล่งสบายเท่านั้น ในแต่ละวัน

ควรฝึกหายใจที่ถูกวิธีให้ได้

ประมาณ 40 ครั้ง แต่ไม่

จ�ำเป็นต้องท�ำติดต่อในคราว

เดียวกัน

3.	เพื่อช่วยในการลด

น�้ำหนัก ควรฝึกพร้อมกับ  

การออกก�ำลังกาย หรือท�ำ

เป็นกิจวัตรประจ�ำวัน
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การฝึกสติด้วย ส.ว.ย.

ส. สติสัมปชัญญะ ระลึกได้ รู้ตัว และรู้โดยรอบ การฝึกสติมี      

หลากหลายแบบตามจริตของใจของแต่ละคน หนึ่งในแบบที่นิยมกันคือ

การรู้ลมหายใจ ทุกคนมีลมหายใจอยู่ตลอดเวลา เป็นลมปราณ เมื่อไร    

เราหยุดหายใจก็หมดลมปราณ คือตาย การจับสติให้อยู่กับลมหายใจ

สามารถท�ำได้ในเมื่อยังมีชีวิตอยู่ ไม่ว่าเวลาใด ที่ไหน และไม่ต้องอาศัย

อุปกรณ์อะไร เพียงหยุดคิดฟุ้งซ่าน ปิดทวารทั้งห้า (ตา หู จมูก ลิ้น กาย

สัมผัส) แล้วมาจับตาดูลมหายใจ ที่จริงก็คือจับใจมาดูลมหายใจ เพราะ  

เรามักจะหลับตาท�ำสมาธิ และเราก็ปิดทางเข้าทางตาแล้ว โดยเฉพาะ       

ผู้ฝึกใหม่ที่ยังไม่เชี่ยวชาญต้องหาที่สงบเพื่อที่จะปิดหูปิดตา ปิดปาก      

ลองใช้สติจับลมหายใจเพื่อท�ำความรู้จักสภาพของตนเอง ณ ปัจจุบัน

ว. วาง คือ วางใจเราไว้เฉยๆ วางจากความอยากอร่อยเกิน วาง  

จากสบายเกิน (ขี้เกียจ) วางจากอยากได้ดั่งใจเกิน ซึ่งเป็นเหตุปัจจัยให้   

เราเกิดการบริโภคเกิน สะสมจนเกิดโรค เวลาเกิดความอยากดังกล่าวขึ้น 

ใจเราระลึกรู้ทันไหม ถ้ารู้ทันใจที่อยาก ก็ดูใจไปเรื่อยๆ “ความอยาก”     

มันก็อาย จางหายไปเอง เราก็จะวางจากความอยากได้ อยากมี อยาก  

เป็น เมือ่จติวาง มอืกร็บัค�ำสัง่ตาม วางมอืจากการหยบิอาหารเข้าปากด้วย

ย. หยุด คือ เราหยุดการกินอร่อยเกิน อยู่สบายเกิน พฤติกรรม

ท�ำลายสุขภาพ เช่น สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า ได้มากน้อยแค่ไหนในแต่ละวัน     

เราก็จะกินแต่อาหารที่อร่อยแต่พอเพียง อยู่สบายแต่พอเพียง หลีกเลี่ยง

ปัจจัยท�ำลายสุขภาพได้หยุดเพื่อคิดสักนิดเพื่อชีวิตของเรา หยุดท�ำร้าย

ตนเอง หยุดชั่งใจดูก่อนว่าคุณกับโทษจะเลือกอยา่งไรกันแน่
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ยืนหยัด
ไม่ยอมแพ้

อย่าผัดผ่อน อย่าเบื่อหน่าย

ท�ำๆ หยุดๆ มีโอกาสล้มเหลว เมื่อเริ่มต้นมีก�ำลังใจสูงสุด ต้อง      

ติดตามผลทุกสัปดาห์ แต่ถา้รู้สึกเครียดให้ผ่อนออกเป็นทุก 2-4 สัปดาห์ 

หากไม่ได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ ให้ทบทวนว่าจุดใดพร่องไป ยึดหลัก    

ปฏิบัติ 6 อย่างที่ต้องท�ำเสมอเพื่อ “หา่งไกลโรค”

1.	อาหาร - “กินพอดี” ไม่มากไม่น้อยเกินไป กินอาหารสุขภาพ     

มีสารอาหารครบทุกหมวดหมู่

	 “อ่อนหวาน มัน เค็ม เติมเต็มผัก ผลไม้” อาหารหวานน้อย          

เค็มน้อย ไม่มัน กินผักครบ 5 สี 5 ทัพพีทุกวัน กินผลไม้ตามฤดูกาล     

พอควร

2.	ออกก�ำลัง – ท�ำงาน เคลื่อนไหวออกแรง และ/หรือ ออกก�ำลัง 

ให้ได้สัปดาห์ละ 150 นาที

3.	อารมณ์ - ท�ำให้จิตใจผ่อนคลาย ฝึกหายใจ ฝึกสมาธิ ท�ำงาน

อดิเรกที่ชอบ

4.	ไม่สูบบุหรี่ - ไม่คิดหรือริสูบบุหรี่ถา้สูบบุหรี่ต้องหยุดให้ได้หลีก

เลี่ยงการอยู่ในสถานที่ที่มีควันบุหรี่
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5. ไม่ดื่มเหล้าหรือเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์- ดื่มเป็นครั้งคราวได้ 

เช่น มีการสังสรรค์หรือเขา้สังคม ต้องดื่มในปริมาณพอเหมาะ

6.	ประเมินตัวเองและตรวจสุขภาพ - การประเมินตัวเองง่ายๆ     

คือชั่งน�้ำหนักและวัดรอบพุงเป็นระยะ วัดความดันโลหิตเมื่อมีโอกาส       

เมือ่อาย ุ35 ปีควรรบัการตรวจสขุภาพและตรวจเป็นระยะตามค�ำแนะน�ำ 

ความดันโลหิตควรวัดทุกปีเมื่ออายุ 35 ปีไปแล้ว ถ้ามีผลตรวจเลือด       

หรืออื่นๆ ต้องรู้ตัวเลข

และความหมาย และ

แก้ไขถา้ผิดปกติ

ใช้ 3 ส. ตัวช่วย

3 ส. คืออะไร?คือ 

สกัด สะกด สะกิด 3 ส. ใช้ได้ทุกกรณี ไม่วา่จะเป็นเรื่องอาหาร ออกก�ำลัง

ไม่สูบบุหรี่ไม่ดื่มเหล้า

3 ส. อาหาร
สกัด คือสกัดกั้นสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้หิว โดยพยายามหลีกเลี่ยงการไป

ศูนย์อาหาร หรือจุดที่มีอาหาร เพื่อจะได้ไม่กระตุ้นให้เราหิว หรืออยาก

ชิมอาหาร หากหลีกเลี่ยงไม่ได้ 

อย่าพยายามนึกถึงความอร่อย

หรือรสชาติของอาหารเหล่านั้น 

อย่าวางอาหารให้เห็นล่อตาล่อใจ 

อย่าให้มีอาหารอยู ่ใกล้ตัวหรือ

หยิบฉวยได้ง่าย
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สะกด คอืสะกดใจไม่ให้บรโิภคเกนิ เมือ่พบเหน็อาหารต้องพยายาม

สะกดอารมณ์ของตัวเองไม่ให้อยากลองหรือบริโภคมากเกินไปโดยต้องมี

สติพร้อมทั้งต้องระลึกไว้เสมอวา่หากบริโภคอาหารจะท�ำให้เราอ้วนขึ้น

สะกดิ คอืให้คนรอบข้างช่วยเหลอื ต้องท�ำความเข้าใจกบัครอบครวั

และคนรอบข้างถึงความจ�ำเป็นในการควบคุมอาหาร เพื่อคอยช่วยเหลือ

และเป็นก�ำลังใจ รวมทั้งไม่ซ�้ำเติมหรือยั่วให้เราบริโภคอาหารเกิน

3 ส. ออกก�ำลังกาย
สกัด คือสกัดกั้นความขี้เกียจ หรือสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้ไม่

อยากออกก�ำลัง เช่น นั่งคุยกับเพื่อน ผัดวันเวลา คิดว่ารอไว้ก่อนก็ได้

สะกด คือสะกดใจไม่ไปท�ำกิจกรรมที่ไม่ออกแรงเช่น นอนเล่น 

ดูหนัง เล่นเกมคอมพิวเตอร์ โดยต้องพยายามสะกดอารมณ์            

ขี้เกียจของตัวเอง ต้องมีสติพร้อมทั้งต้องระลึกไว้เสมอว่า

ออกก�ำลังกายจะท�ำให้เราไม่อ้วน มีสุขภาพแข็งแรง

สะกดิ คอืให้คนรอบข้างช่วยเหลอื ต้องท�ำความเข้าใจ

กับครอบครัวและคนรอบข้างถึงความจ�ำเป็นในการออกก�ำลัง เพื่อคอย

เตือน คอยชักชวน หรือเป็นเพื่อนไปออกก�ำลัง และเป็นก�ำลังใจ

3 ส. บุหรี่
สกัด คือสกัดกั้นสิ่งกระตุ้นท�ำให้อยากสูบ อยากลอง เช่น พูดคุย  

หรือไปเที่ยวกับเพื่อนที่สูบบุหรี่ประจ�ำจะมีโอกาสถูกชักชวน พยายาม  

หลีกเลี่ยงการเข้าพับหรือบาร์ กรณีที่สูบบุหรี่อยู ่ต้องไม่ผ่านสถานที่

จ�ำหน่ายบุหรี่ อย่าให้ซื้อ หยิบฉวย หรือขอบุหรี่ได้ง่าย ต้องทิ้งไฟแช็ก    

หรืออุปกรณ์ที่เกี่ยวข้อง
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สะกด คือสะกดใจไม่ให้อยากสูบ ไม่รับของก�ำนัลที่เป็นบุหรี่ 

เมื่อถูกชักชวนต้องพยายามสะกด

อารมณ์ของตัวเองไม่ให้อยากลอง 

โดยต้องมีสติหากิจกรรมท�ำให้

เพลิดเพลินผ่อนคลาย คิดถึงคน

รอบข้างที่รักเราและเรารัก พร้อม

ทัง้ต้องระลกึไว้เสมอว่าบหุรีท่�ำลาย

สุขภาพ

สะกิด คือให้คนรอบข้างช่วยเหลือ ต้อง

ท�ำความเข้าใจกับครอบครัวและคนรอบข้างถึงความจ�ำเป็นในการหยุด

บุหรี่ ให้ช่วยสะกิดเตือนหรือห้ามเมื่อขอ คอยให้ก�ำลังใจเป็นก�ำลังใจ

3 ส.แอลกอฮอล์
สกัด คือสกัดกั้นสิ่งกระตุ้นที่ท�ำให้อยากดื่ม เช่น นัดเพื่อนมาปาร์ตี้

สังสรรค์เฮฮาบ่อยๆ สกัดกั้นการชนแก้วเพราะจะดื่มมากโดยไม่รู ้ตัว 

พยายามหลีกเลี่ยงไปกับกลุ่มเพื่อนที่ชอบดื่มแอลกอฮอล์ ไม่เก็บตุน    

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ไว้ที่บา้นเพราะท�ำให้หยิบฉวยได้ง่าย

สะกด คือสะกดใจไม่ดื่มหรือดื่มเกินก�ำหนด เวลาไปในงานใช้วิธี      

จิบน้อยๆ แทนการดื่ม ต้องพยายามสะกดอารมณ์ของตัวเองไม่ให้อยาก

โดยต้องมีสติพร้อมทั้งต้องระลึกไว้เสมอว่าเป็นของมึนเมา หากดื่มมาก

อาจเกิดโทษแก่รา่งกายและอ้วนได้

สะกิด คือให้คนรอบขา้งช่วยเตือนเมื่อดื่มถึงก�ำหนดปลอดภัย คนที่

ดืม่ประจ�ำหรอืดืม่จนตดิ ครอบครวัและคนรอบข้างต้องคอยช่วยเหลอืและ

เป็นก�ำลังใจเพื่อให้สามารถหยุดได้ ไม่ซ�้ำเติมหรือยั่วให้อยาก
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แน่วแน่
ถึงเส้นชัย

ความเข้าใจเรื่องสุขภาพและโรคภัยที่จะเกิดตามมา ร่วมกับความ

มั่นคงของจิตใจและความตั้งใจ จะท�ำให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้ นอกจาก

เราสามารถท�ำให้ตนเองแล้ว ยังสามารถชักชวนและชี้น�ำ พ่อ แม่ พี่ น้อง 

ญาติ มิตร ให้ปฏิบัติได้

“เส้นชยั” ทีต้่องการคอืสร้างสงัคมไทยทีแ่ขง็แรงและมคีณุภาพชวีติ

ที่ดี ดังนั้น ทุกคนต้องช่วยกันท�ำให้เกิดขึ้น โดยใช้คติ-ข้อคิดต่อไปนี้

“ธรรมทั้งหลาย มีใจเป็นใหญ่ มีใจเป็นหัวหน้า ทุกสิ่งส�ำเร็จได้

ด้วยใจ ใจเป็นนาย กายเป็นบ่าว”

(หลวงพ่อสด วัดปากน�้ำ ภาษีเจริญ)

คิดเอง ท�ำได้ หา่งไกลโรค เพื่อตนเองและทุกคนในครอบครัว      

ทุกอย่างท�ำที่บ้านได้หมด

			   ท�ำ “บ้าน” ให้ปลอด เหล้า บุหรี่

			   ทุก “บ้าน” กินพอดี กินอาหารสุขภาพ

			   อยู่ “บ้าน” ให้ขยับ กระฉับกระเฉง

			   วัดเองที่ “บ้าน” กายสุข ใจสวย 
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สุขภาพ

ต้องสร้างเอง ซื้อหาไม่ได้ยิ่งสร้างเร็วยิ่งดี และถนอมไว้ให้นานที่สุด

ยึดบัญญัติการกินอาหาร 

กินอาหาร ให้หลากหลาย ได้ห้าหมู	่ หมัน่แลด ูน�ำ้หนกักาย ให้เหมาะสม

เน้นพืชผัก ผลไม้ เลือกไข่ นม	 เลี่ยงขนม หวาน เค็มจัด ขจัดมัน

ธัญชาติ ข้าว ถั่ว งา อย่าเกินขาด	 คนฉลาด กินปลาสุก ยิ่งสุขสันต์

กินเนื้อสัตว์ ทั่วไป ไม่ติดมัน	 กินทุกวัน สะอาดสด งดสุรา

(ประพันธ์ โดย คุณสายฝน ศิลปะพรหม)

เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์

ดื่มเพลิน ดื่มเกิน สร้างโรค สร้างความเดือดร้อนแก่ตนเอง     

ครอบครัว และคนรอบข้าง ดังนั้น ต้องไม่ดื่มแอลกอฮอล์หรือเครื่องดื่ม

ผสมแอลกอฮอล์อยู่เป็นนิจ

บุหรี่ก่อให้เกิดสารพัดโรค

อย่าริหรือลองสูบ สูบไปท�ำไม อันตรายต่อตนเองและคนรอบข้าง 

แถมยังเสียเงิน ต้องเลิก...ต้องเลิก
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ภาคผนวก 1:

การตรวจสอบหาความเสี่ยง
โรคเบาหวาน

ข้อมูลหรือปัจจัยที่ใช้คือ เพศ อายุ ดัชนีมวลกาย รอบพุง ความดัน      
โลหิตสูงหรือไม่สูง ประวัติโรคเบาหวานในครอบครัว (พ่อ แม่ พี่ หรือ น้อง)      
มีหรือไม่

ตารางตรวจสอบความเสี่ยงนี้ ใช้ส�ำหรับชายและหญิงไทยอายุ 35 ปี      
ขึ้นไป วิธีตรวจสอบความเสี่ยงให้ท�ำตามตัวอย่างต่อไปนี้
ตัวอย่างที่ 1.	 หญิงไทยอายุ 50 ปี ไม่มีประวัติครอบครัวเป็นเบาหวานมี      

รอบพุง 85 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 28 กิโลกรัม/ตารางเมตร 
และเป็นความโลหิตเลือดสูง กินยาลดความดันโลหิตอยู่

ให้เลือกดูกรอบ ข. ครึ่งซ้ายมือในกลุ่มตารางผู้หญิงและดูที่ช่วงอายุ       
≥50 ปี ตรงคอลัมน์ รอบพุง ≥80 เซนติเมตร (เพราะรอบพุง 85 เซนติเมตร) 
และแถวดัชนีมวลกาย ≥27.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร (เพราะดัชนีมวลกาย       
28 กโิลกรมั/ตารางเมตร) จะได้แถวบนสดุ มตีารางเลก็อยู ่2 ช่อง คอื หมายเลข 
21 และ 31 เลือกช่องที่ตรงกับความดันโลหิตสูง จะได้หมายเลข 31

หมายความว่า ความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้า ของหญิง
ผู้นี้ คือ ร้อยละ 31 หรือแปลว่าคนที่มีลักษณะอย่างหญิงผู้นี้ 100 คน ในอีก 
12 ปีข้างหน้าจะเป็นเบาหวาน 31 คน

ถ้าหญิงผู้นี้มีคนในครอบครัว คือบิดาเป็นเบาหวาน ต้องเทียบโอกาส    
เสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานจากกรอบ ก. จะได้หมายเลข 58 หมายความว่า       
ความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้าของหญิงผู้นี้ คือ ร้อยละ 58     
สูงขึ้นอย่างมาก



คิดเอง ทำ�ได้ ห่�งไกลโรค60 61คิดเอง ทำ�ได้ ห่�งไกลโรค

ตัวอย่างที่ 2. ชายไทยอายุ 46 ปี ไม่มีประวัติครอบครัวเป็นเบาหวาน มี       
รอบพุง 94 เซนติเมตร ดัชนีมวลกาย 29.2 กิโลกรัม/ตาราง-
เมตร และเป็นความดันโลหิตสูง กินยาลดความดันโลหิตอยู่

ให้เลือกดูกรอบ ข. ครึ่งขวามือในกลุ่มตารางผู้ชาย และดูที่ช่วงอายุ       
45-49 ปี ตรงคอลัมน์ รอบพุง ≥90 เซนติเมตร (เพราะรอบพุง 94 เซนติเมตร) 
และแถวดัชนีมวลกาย ≥27.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร (เพราะดัชนีมวลกาย       
29.2 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จะได้แถวที่ 4 จากข้างบน มีตารางเล็กอยู่ 2       
ช่อง คือ หมายเลข 26 และ 38 เลือกช่องที่ตรงกับความดันโลหิตสูง จะได้
หมายเลข 38

หมายความว่า ความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้าของ          
ชายผู้นี้ คือ ร้อยละ 38 หรือแปลว่าคนที่มีลักษณะอย่างชายผู้นี้ 100 คน         
ในอีก 12 ปีข้างหน้าจะเป็นเบาหวาน 38 คน

ถ้าชายผู้นี้มีคนในครอบครัว คือมารดาเป็นเบาหวาน ต้องเทียบโอกาส
เสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานจากกรอบ ก. จะได้หมายเลข 65 หมายความว่า        
ความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานใน 12 ปีข้างหน้าของชายผู้นี้ คือ ร้อยละ 65       
สูงขึ้นอย่างมาก

ชายผู้นี้แม้จะมีมารดาเป็นเบาหวาน ถ้าลดน�้าหนักได้ ดัชนีมวลกาย      
เป็นปกติและรอบพุงน้อยกว่า 90 เซนติเมตร โอกาสที่จะเป็นเบาหวานจะ       
ลดลงจากร้อยละ 65 เหลือเพียง ร้อยละ 14 เท่านั้น

อาจดูความเสี่ยงคร่าวๆ โดยดูจากกรอบสีที่ล้อมตัวเลขอยู่
กรอบสีเขียว  หมายถึงเสี่ยงต�่า
กรอบสีเหลือง  หมายถึงเสี่ยงปานกลาง
กรอบสีส้ม  หมายถึงเสี่ยงสูง
กรอบสีแดง  หมายถึงเสี่ยงสูงมาก
กรอบสีแดงเข้ม หมายถึงเสี่ยงอันตราย
ผู้ที่ตรวจสอบแล้วพบมีความเสี่ยงสูง สูงมาก หรืออันตราย ควรปรึกษา
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ภาคผนวก 2 :

การตรวจสอบหาความเสี่ยง
โรคหลอดเลือดหัวใจ

ส�าหรับผู้ที่ยังไม่มีโรค ข้อมูลที่ใช้    
คือ เพศ อายุ รอบพุง สูบหรือไม่สูบบุหรี่ 
ความดันโลหิตสูงหรือไม่สูง

ตารางตรวจสอบความเสี่ยงนี้ ใช้
ส�าหรับชายและหญิงไทยอายุ 35–54 ปี 

ไม่มีโรคเบาหวาน การตรวจสอบความเสี่ยงให้
ด�าเนินการตามตัวอย่างต่อไปนี้

ตัวอย่างที่ 1. หญิงอายุ 52 ปี ไม่เป็นเบาหวาน รอบพุง 92 เซนติเมตร ไม่      
สูบบุหรี่ เป็นความดันโลหิตสูง และกินยาลดความดันโลหิต     
มา 8 ปี

วิธีประเมิน ให้เลือกตารางการประเมิน ก. ส�าหรับผู้หญิง ทางซ้ายมือ 
โดยดูที่ช่วงอายุ 50-54 ปี คอลัมน์ไม่สูบบุหรี่ ครึ่งซ้ายมือ และแถวเป็น        
ความดันโลหิตสูง จะได้แถวบนสุด มีหมายเลข 2 และ 4 เลือกหมายเลข 4 
เพราะมีรอบพุง 92 เซนติเมตร

หมายความว่า มีความเสี่ยงปานกลาง (ตัวเลขอยู่ในกรอบสีเหลือง)      
คนที่มีลักษณะแบบหญิงผู้นี้ 100 คน ในอีก 10 ปีข้างหน้าจะมีโอกาสเกิด      
โรคหลอดเลือดหัวใจตีบรุนแรง 4 คน
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ภาคผนวก 3 :

รู้จัก รู้จริง
เรื่องอาหาร

มาเริ่มท�ำความรู้จักกับสิ่งที่เรากินเข้าไปว่าจะมีส่วนท�ำให้เราอ้วนมาก
น้อยเพียงใด โดยจะเน้นเฉพาะอาหารที่ให้พลังงาน หน่วยของพลังงาน          
จากอาหารคือกิโลแคลอรี แบ่งอาหารที่ให้พลังงานเป็น 4 กลุ่มหลักคือ 
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน และแอลกอฮอล์ ตามธงโภชนาการด้านล่าง

ธงโภชนาการ	แนะน�ำปริมาณคร่าวๆ ของกลุ่มอาหารต่างๆ ในแต่ละวัน    
น�้ำมัน น�้ำตาล เกลือ ให้ใช้แต่น้อย

กลุ่มไขมันคือ น�ำ้มันส�ำหรับประกอบ
อาหารและไขมันที่แฝงอยู่ในโปรตีน

กลุ่มคาร์โบไฮเดรต
ประเภท ข้าว แป้ง

กลุ่มคาร์โบไฮเดรต
ประเภทผลไม้

กลุ่มโปรตีนคือเนื้อสัตว์ต่างๆ 
และน�ำ้นม

กลุ่มคาร์โบไฮเดรต
ประเภทผัก

ตัวอย่างที่ 2.	 ชายไทยอายุ 48 ปี มีรอบพุง 98 เซนติเมตร สูบบุหรี่ และ       
เป็นความดันโลหิตสูง กินยาลดความดันโลหิตอยู่ 

วิธีประเมิน ให้เลือกตารางการประเมิน ข. ส�ำหรับผู้ชาย ทางขวามือ 
โดยดูที่ช่วงอายุ 45-49 ปี คอลัมน์สูบบุหรี่ ครึ่งขวามือ และแถวเป็นความ      
ดันโลหิตสูง จะได้แถวที่ 3 มีหมายเลข 4 และ 8 เลือกหมายเลข 8 เพราะ      
รอบพุง 98 เซนติเมตร

หมายความว่า มีความเสี่ยงสูง (ตัวเลขอยู ่ในกรอบสีส้ม) คนที่มี     
ลักษณะแบบชายผู้นี้ 100 คน ในอีก 10 ปีข้างหน้าจะมีโอกาสเกิดโรค        
หลอดเลือดหัวใจตีบรุนแรง 8 คน

ถ้าคุมความดันเลือดได้ปกติ คือต�่ำกว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท      
โอกาสเสี่ยงจะลดลงจากร้อยละ 8 เหลือร้อยละ 4

ถ้าหยุดสูบบุหรี่นาน 10 ปีโอกาสที่เสี่ยงจะลดลงจากร้อยละ 8 เหลือ  
ร้อยละ 5

ถ้าลดรอบเอวจาก 98 เซนติเมตรลงให้น้อยกว่า 90 เซนติเมตร         
โอกาสเสี่ยงจะลดลงจากร้อยละ 8 เหลือร้อยละ 4

แต่ถ้าท�ำได้ทั้ง 3 อย่าง คือ 1. ลดความดันเลือดจนเป็นปกติ 2. หยุด     
สูบบุหรี่ และ 3. ลดรอบเอวให้น้อยกว่า 90 เซนติเมตรได้ โอกาสเสี่ยงจะ        
ลดลงจากร้อยละ 8 เป็นร้อยละ 1 (ช่องที่อยู่ทางซ้ายล่างสุดของ 8 ช่องเล็ก    
ในช่วงอายุ 45-49 ปี)
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กลุ่มคาร์โบไฮเดรต (ปริมาณ 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี)
คาร์โบไฮเดรต 1 ส่วน ให้พลังงาน 80 กิโลแคลอรี อาหารกลุ่มนี้เป็น

อาหารหลักในชีวิตประจ�ำวันประกอบไปด้วย ข้าว แป้ง น�้ำตาล เราจะเลือก 
หรือปรับ/แลกเปลี่ยนอาหารในกลุ่มเดียวกันได้ โดยที่คาร์โบไฮเดรต 1 ส่วน

=	 ขนมปังขาว หรือขนมปังโฮลวีท 1 แผ่น (โฮลวีทมีไฟเบอร์เยอะกว่า 
อาจจะช่วยให้อิ่มมากกว่าแต่ให้พลังงานเท่ากัน)

=	 ข้าวหุงสุก หรือข้าวกล้องสุก 1 ทัพพี (ไม่ใช่ทัพพีพูน) หรือประมาณ 
5 ช้อนกินข้าว = ข้าวเหนียว 1/2 ทัพพี หรือ 3 ช้อน = ข้าวต้ม         
น�้ำน้อย 2 ทัพพี

=	 ขนมจีน 1 จับ = บะหมี่ 1 ก้อน = บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป 1/3 ห่อ
=	 น�้ำตาล หรือน�ำ้ผึ้ง 4 ช้อนชา
ผลไม้หรือผัก (ที่ไม่ใช่ผักใบ) รวมอยู่ในกลุ่มนี้ด้วย หลายคนเข้าใจว่า       

กินผลไม้ไม่อ้วน หรือใช้วิธีอดอาหารกินแต่ผลไม้เพื่อลดน�้ำหนัก ความจริง          
ก็คือในผลไม้มีน�้ำตาล ดังนั้น กินผลไม้มากเกินไปก็อาจจะท�ำให้อ้วนได้ ยิ่ง      
ถ้าเป็นน�้ำผลไม้ (แม้จะเป็นน�้ำผลไม้ 100 เปอร์เซ็นต์) ยิ่งรับน�้ำตาลไปเต็มๆ     
คิดง่ายๆ ว่า ถ้าคั้นน�ำ้ส้ม 1 แก้วต้องใช้ส้ม 4-5 ผลเล็ก ดังนั้น ดื่มน�้ำส้ม 1 แก้ว
ก็จะได้พลังงานเท่ากับกินส้ม 4-5 ผลนั่นเอง เนื้อกากส้มเป็นใยอาหารไม่มี
พลังงานแต่เราทิ้งไป

ส�ำหรับผักนั้นแบ่งเป็น 2 กลุ่มคือ ผักใบและผักหัว ผักใบให้พลังงานต�่ำ
มาก กินได้ไม่จ�ำกัด และผักหัว 1 ส่วน (ผักสด 1 ถ้วย หรือผักสุก 1/2 ถ้วย) 
ให้พลังงาน 25 แคลอรี ผักหัว เช่น ต้นหอม ต้นกระเทียม หัวหอม อย่างไร
กต็าม เราไม่ได้กนิผกัปรมิาณมาก ดงันั้น พลงังานทัง้หมดจากผกัจะไม่มากนกั 
แนะน�ำให้กินผักมากขึ้นเพื่อช่วยเพิ่มใยอาหาร ท�ำให้ระบบขับถ่ายดีขึ้น           
ข้อควรระวังคือ น�ำ้แครอท หรือน�้ำผักปั่น คิดเช่นเดียวกับน�้ำผลไม้ กว่าจะได้
น�้ำแครอท 1 แก้ว จะต้องใช้แครอทกี่หัว ทั้งที่ในชีวิตจริงเราไม่ใช่กระต่าย       
คงไม่กินแครอทสดมากขนาดนั้น ส่วนพลังงานของน�ำ้ผักผลไม้ปั่นขึ้นกับว่าใช้
ผัก ผลไม้อะไรบ้าง (ในปริมาณที่เท่ากัน น�้ำผักจะให้พลังงานต�่ำกว่าน�้ำผลไม้)

ผลไม้ 1 ส่วน คือผลไม้สดขนาดก�ำปั้นผู้หญิงหรือขนาดลูกเทนนิส 
หรือผลไม้อบแห้งขนาดลูกกอล์ฟ ให้พลังงาน 60 กิโลแคลอรี 

ผลไม้ 1 ส่วน = ผลไม้ขนาดกลาง 1 ผล = ส้มโอ 2 กลีบ = ชมพู่หรือ
เงาะ 4 ผล = องุ่น (เล็ก) 16-20 ผล = ผลไม้ขนาดพอดีค�ำ 6-8 ค�ำ (ประมาณ
จานรองแก้วกาแฟเล็กๆ ที่วางผลไม้เรียงกันชั้นเดียว)

=	 ผลไม้อบแห้ง ลูกพรุน 3 ลูก = ลูกเกด 2 ช้อนโต๊ะ
=	 น�้ำผลไม้ไม่เติมน�้ำตาล 80-120 มิลลิลิตร (คิดคร่าวๆ น�้ำผลไม้          

รวมทั้งน�้ำอัดลมให้พลังงาน 0.5 กิโลแคลอรีต่อซี.ซี.) ถ้าเป็นน�้ำผัก 
180 มิลลิลิตร

ควรท�ำ :
ดืม่น�ำ้เปล่าหรอืกนิผลไม้สดแทนการดืม่น�้ำผลไม้ 

หรือกินผลไม้สดแทนที่จะเป็นผลไม้อบแห้ง
ไม่ควรท�ำ :
อดข้าวแล้วกนิผลไม้แทน เพราะเมือ่กนิส้มโอ 4 กลบี หรอื สบัปะรดแบ่ง

ชิ้น 1 ชิ้น (14-16 ค�ำ) ให้พลังงานเท่ากับ ข้าวหุงสุก 1.5 ทัพพี แต่ผลไม้ไม่
ท�ำให้เราอิ่มนาน หลังกินไม่นานก็จะหิวอีก แล้วเราก็จะกินอย่างอื่นเพิ่มเติม

กลุ่มโปรตีน (ปริมาณ 1 กรัมให้พลังงาน 4 กิโลแคลอรี)
อาหารกลุ่มนี้คือ เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่ว หลายคนไม่กล้ากินเนื้อสัตว์เพราะ

กลัวอ้วน โดยอาหารกลุ่มนี้มักจะมาพร้อมกับไขมัน ดังนั้น การจะค�ำนวณ
พลังงานในอาหารกลุ่มนี้แตกต่างกัน ขึ้นกับปริมาณไขมันในโปรตีนนั้นๆ ยก
ตัวอย่างให้เห็นชัดเจนเช่น นมสด 1 กล่อง (240 ซี.ซี.) ปริมาณเท่ากัน จะให้
พลงังานต่างกนั นมสดไขมนัเตม็ส่วนให้พลงังาน 150 กโิลแคลอร ีนมสดพร่อง
ไขมันหรือไขมันต�่ำให้พลังงาน 120 กิโลแคลอรี และนมสดไร้ไขมันหรือไขมัน 
0% ให้พลังงาน 90 กิโลแคลอรี จะเห็นว่านมไร้ไขมันให้พลังงานน้อยกว่า       
นมสดไขมันเต็มส่วนถึงร้อยละ 40 นอกจากปริมาณไขมันในเนื้อสัตว์ วิธีการ
ปรุงอาหารก็มีผลเช่นกัน ไข่ไก่ฟองใหญ่ 1 ฟอง ท�ำเป็นไข่ต้มหรือไข่ตุ๋น ให้
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พลังงาน 70 กิโลแคลอรี ถ้าเป็นไข่ดาวให้พลังงาน 150 กิโลแคลอรี และ               
ไข่เจียวให้พลังงาน 250 กิโลแคลอรี

อาหารที่เป็นโปรตีน 1 ส่วน มีโปรตีน 7 กรัม = เนื้อสัตว์สุก 2                
ช้อนโต๊ะ = นม 1 กล่อง (240 ซี.ซี.) = ไข่ 1 ฟอง = ลูกชิ้น 5 ลูก = ถั่วเมล็ด
แห้ง 1 อุ้งมือ (ขนาดลูกกอล์ฟ)

ชนิดของโปรตีน ที่มีไขมันต�่ำ เช่น เนื้อสัตว์สีขาว (ไก่ ปลา กุ้ง เป็นต้น 
แต่กุ้งมีคอเลสเตอรอลมากกว่า) ไข่ขาว นมพร่องไขมัน/ไร้ไขมัน หรือเนื้อสัน
ไม่ติดมัน

ปริมาณโปรตีน เนื้อสัตว์ขนาดไพ่ 1 ส�ำรับ หรือขนาด 1 ฝ่ามือ         
(เฉพาะฝ่ามือไม่รวมนิ้วมือ) คิดเป็น 3 ส่วน

วิธีการปรุงอาหาร เน้น ต้ม อบ นึ่ง ปิ้ง ย่าง ถ้าจะผัดพยายามเลี่ยง      
ราดน�้ำผัดผัก เพราะน�้ำมันและเกลือส่วนใหญ่จะอยู ่ในน�้ำผัด ถ้าจะกิน           
ของทอด ห้ามกินอาหารชุบแป้งทอดหรือชุบไข่ทอด เพราะจะอมน�้ำมันมาก

กลุ่มไขมัน (ปริมาณ 1 กรัมให้พลังงาน 9 กิโลแคลอรี)
ไขมันเรียกว่าเป็นของแสลงของคนกลัว
อ้วนหรือคนอ้วนเลยทีเดียว ไม่ว่าจะ      

เป็นน�้ำมันหมู น�้ำมันพืช เนย กะทิ        
ไขมัน 1 กรัมให้พลังงานเท่ากับ 9 
กิโลแคลอรี และในปริมาณที่เท่ากัน
ให้พลังงานมากกว่าคาร์โบไฮเดรต

และโปรตีน 2 เท่า จะว่าไปแล้วคนลดน�้ำหนัก
ก็มักจะหลีกเลี่ยงของทอด ของมันอยู่แล้ว แต่ใน

อาหารบางชนิดที่ดูเหมือนจะไม่มันแต่อุดมไปด้วยไขมัน เช่น ขนมครก 
ปาท่องโก๋ กล้วยทอด ไส้กรอก หมูยอ ถั่วทอด ข้าวมันไก่ เป็นต้น

ไขมัน 1 ส่วน (5 กรัม ให้พลังงาน 45 กิโล-  แคลอรี) = น�้ำมัน เนย        
หัวกะทิ 1 ช้อนชา

ถัว่เมลด็แห้งทัง้หลายเป็นแหล่งโปรตนีทีม่ไีขมนัแอบแฝงสงู เช่น ถัว่สสิง 
10 เม็ด หรือมะม่วงหิมพานต์ 7 เม็ด ให้พลังงานเท่ากับน�้ำมันพืช 1 ช้อนชา 
ดังนั้น การกินถั่วทั้งหลาย ไม่ควรกินในปริมาณมาก

ในปัจจุบันมีอาหารเน้นว่าเป็นอาหารไขมันต�่ำหรือแม้กระทั่งไร้ไขมัน
มากมายในท้องตลาด ขอท�ำความเข้าใจว่าอาหารไขมันต�่ำ ไม่ได้หมายความ   
ว่าพลังงานต�่ำและสามารถกินได้โดยไม่จ�ำกัด เช่น คุกกี้ไขมันต�ำ่ แต่ถ้ากินจน
หมดทั้งกล่อง อาจจะท�ำให้อ้วนได้ หรือถ้าดื่มน�้ำผลไม้ (ไม่มีไขมันเลย) หรือ    
ชานมไขมันต�่ำทุกวัน ก็ท�ำให้อ้วนได้ ดื่มน�้ำผลไม้วันละ 1 แก้ว (240 ซี.ซี.)      
ทุกวันจะท�ำให้น�้ำหนักเพิ่มขึ้นปีละ 6 กิโลกรัม

แอลกอฮอล์ (ปริมาณ 1 กรัมให้พลังงาน 7 กิโลแคลอรี)
การค�ำนวณปริมาณแอลกอฮอล์ในเครื่องดื่มโดยใช้

ปริมาณ (ซี.ซี.)  x เปอร์เซนต์แอลกอฮอล์หรือ        
ดีกรี (%) x 0.79 เช่น ดื่มไวน์ (แอลกอฮอล์ 12%) 
1 แก้ว (120 ซี.ซี.) มีแอลกอฮอล์ = 120 x 0.12 x 
0.79 = 11.4 กรัม = 1 ดริ๊งก์ให้พลังงาน 80 กิโล
แคลอรี เท่ากับข้าว 1 ทัพพีเลยทีเดียว โดยทั่วไป 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 1 ดริ๊งก์ จะมีแอลกอฮอล์น้อยกว่า 
15 กรัม

แอลกอฮอล์ 1 ดริ๊งก์ = วิสกี้ 1 เปก (45 ซี.ซี.) = ไวน์ 1 แก้ว (120        
ซี.ซี.) = เบียร์อ่อน (แอลกอฮอล์ 5-5.5%) 1 กระป๋อง (330 ซี.ซี.)

อย่าลืมว่า เครื่องดื่มผสมแอลกอฮอล์บางชนิด มีคาร์โบไฮเดรตหรือ
น�้ำตาลผสมอยู่ด้วย ต้องคิดปริมาณทั้งแอลกอฮอล์และคาร์โบไฮเดรตหรือ
น�้ำตาลที่มีอยู่ แล้วค�ำนวณเป็นพลังงานของเครื่องดื่มนั้น
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ภาคผนวก 4 :

รู้จัก รู้จริง
การเพิ่มกิจกรรม

ออกแรง/ออกก�ำลังกาย
กิจกรรมออกแรง คือ การเคลื่อนไหวร่างกายด้วยการใช้กล้ามเนื้อ พูด

ง่ายๆ คือการขยับร่างกายนั่นเอง จะมีการใช้พลังงานมากกว่าขณะพักผ่อน 
เช่น นอน หรือนั่งพัก การเคลื่อนไหวร่างกายทุกรูปแบบ ถ้าท�ำต่อเนื่องใน      
ระยะเวลานานเพียงพอ เทียบได้เท่ากับการออกก�ำลังกายหรือนับเป็นการ    
ออกก�ำลังกายเช่นกัน

ส่วนการออกก�ำลังกายเป็นกิจกรรมออกแรงแบบหนึ่งที่ต้องเตรียมตัว 
เตรียมอุปกรณ์ ถ้าเล่นกีฬาต้องมีกฎ กติกา ต้องเตรียมตัว เตรียมอุปกรณ์     
เหล่านี้เป็นการขยับกายช�้ำๆ กัน เพื่อให้ร่างกายฟิต หรือเสริมความแข็งแกร่ง
ของร่างกาย

ชนิดของการออกก�ำลังกาย (mode)

การออกก�ำลังกายมี 2 รูปแบบหลักคือ แบบแอโรบิคและแบบแอน-
แอโรบิค การออกก�ำลังกายแบบแอโรบิคเป็นรูปแบบที่การเผาผลาญพลังงาน
ส�ำหรบัการออกก�ำลงัต้องใช้ออกซเิจนช่วย การเผาผลาญมรีะยะเวลาต่อเนือ่ง
นานพอควร พลังงานที่ใช้คือไกลโคเจน กลูโคส และไขมัน การเผาผลาญ         
เพิ่มเป็นอัตราเร่งในระยะแรกและคงที่เมื่ออัตราชีพจรและการหายใจคงที่ 
ส�ำหรับการออกก�ำลังกายแบบแอนแอโรบิคเป็นรูปแบบที่การเผาผลาญ
พลังงานส�ำหรับการออกก�ำลังไม่ต้องใช้ออกซิเจน พลังงานที่ใช้คือไกลโคเจน 
เกิดการเผาผลาญพลังงานในระยะเวลาสั้นๆ เพียงไม่กี่นาที

ผูท้ีอ่อกก�ำลงักายจะต้องเลอืกรปูแบบ
การออกก�ำลังกายที่เหมาะกับตนเอง 
และการออกก�ำลังกายจะต้อง      
ไม่ส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บ    
ต่อร่างกายหรือท�ำให้เกิด
ภาวะฉกุเฉนิ การออกก�ำลงักาย
ที่ดีควรให้ความเพลิดเพลิน    
หรือท�ำให้รู ้สึกสนุกกับการ
ออกก�ำลังกายชนิดนั้น ดังนั้น 
การออกก�ำลังกายที่ดีควรจะ
เป็นแบบที่ผู ้ออกก�ำลังกาย
ชอบและเป็นกิจกรรมที่เหมาะสมกับสภาพร่างกายของผู้นั้น

รูปแบบของกิจกรรมต่างๆ และการออกก�ำลังกาย

รูปแบบของกิจกรรม ได้แก่ เดิน เดินขึ้นบันได เดินจ่ายกับข้าว                 
ซักผ้า ล้างรถ ตัดหญ้า ท�ำสวน ท�ำความสะอาด ท�ำกับข้าว เป็นต้น

รูปแบบของการออกก�ำลังกาย ได้แก่ เดิน วิ่งเหยาะ วิ่งเร็ว วิ่งมาราธอน 
ขี่จักรยาน ว่ายน�้ำ พายเรือ เล่นกอล์ฟ เล่นฟุตบอล เล่นกีฬาอื่นๆ เป็นต้น

ส่วนใหญ่กิจกรรมออกแรงหรือการออกก�ำลังกาย เมื่อท�ำนานมากพอ 
ถือว่าเป็นการออกก�ำลังกายแบบแอโรบิค ถ้าไม่หนัก เช่น การเดิน ปั่น    
จักรยานอยู่กับที่ ซึ่งเหมาะส�ำหรับกลุ่มคน ทุกเพศ ทุกวัย เป็นกิจกรรมที่        
ไม่ต้องใช้ทักษะมาก มีความเสี่ยงต่อการเกิดภาวะฉุกเฉินน้อย แต่การวิ่ง            
ขี่จักรยานเสือภูเขา ว่ายน�ำ้ เล่นบาสเกตบอล เล่นฟุตบอล จัดเป็นกิจกรรม   
หนัก ต้องฝึก ต้องใช้ทักษะมาก กิจกรรมกลุ่มนี้มีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บ
และการเกิดภาวะฉุกเฉินได้ ยิ่งเป็นการแข่งขันความเสี่ยงจะมากขึ้น ซึ่งจะ    
มากหรือน้อยขึ้นอยู่กับความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายและทักษะของคน   
คนนั้น
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วิธีการออกก�ำลังกาย

การออกก�ำลังกายที่ถูกต้องประกอบด้วย 5 ส่วน คือ

•	การอบอุ่นร่างกาย (warm-up)

•	ความหนักของการออกก�ำลังกาย (intensity)

•	ความถี่ของการออกก�ำลังกาย (frequency)

•	ระยะเวลา (duration)

•	การปรับตัวสู่ปกติ (cool-down)

การอบอุ่นร่างกาย
ก่อนออกก�ำลังกายทุกครั้ง ควรมี

การอบอุ่นร่างกาย (warm-up) การอบอุ่น
ร่างกายควรท�ำโดยการเคลือ่นไหวร่างกายแบบ
เบาๆ หลังจากนั้นจึงยืดกล้ามเนื้อเพิ่มเติม 
เพื่อให้หัวใจเต้นเร็วขึ้น ใช้เวลาในการ
อบอุ่นร่างกายประมาณ 5–10 นาที 
การอบอุ่นร่างกายจะช่วยยืดเวลา
การอ่อนล้าออกไปได้ และจะท�ำให้
ออกก�ำลังกายได้อย่างมีประสิทธิภาพมากขึ้น

ความหนักของการออกก�ำลังกาย
ในทางปฏิบัติความหนักสามารถวัดได้โดย

•	ใช้การพูดคุยเป็นตัวก�ำหนดความหนัก กล่าวคือ ในขณะที่ออก-     
ก�ำลังกาย หากสามารถพูดเป็นประโยค หรือพูดคุยกับเพื่อนที่ร่วม
ออกก�ำลังกายได้ มีการหายใจที่เร็วขึ้น แรงขึ้น และรู้สึกเหนื่อยเล็ก
น้อย โดยไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูดคุยระหว่างการออกก�ำลังกาย     
ถ้าเป็นไปตามนี้ถือว่าการออกก�ำลังกายที่ท�ำอยู่นั้นอยู่ในระดับที่
เหมาะสมและพอดี

•	ใช้อตัราการเต้นของหวัใจ (ชพีจร) ทีเ่พิม่ขึน้จากขณะพกั โดยผูท้ีอ่อก
ก�ำลังกายจะต้องจับชีพจรก่อนออกก�ำลังกาย เพื่อดูว่าอัตราการเต้น
ของหัวใจในขณะพักหรือขณะที่ไม่ได้ออกก�ำลังกายเท่ากับกี่ครั้งต่อ
นาที เมื่อออกก�ำลังกายได้ประมาณ 10 นาที ให้จับชีพจรอีกครั้งใน
ขณะออกก�ำลงักาย ถ้าอตัราการเต้นของหวัใจเพิม่ขึน้ประมาณ 20-30 
ครั้งต่อนาทีจากขณะพัก ถือว่าความหนักของการออกก�ำลังกาย
เหมาะสม การศึกษาในต่างประเทศพบว่า ความหนักของการออก
ก�ำลังกายโดยมีอัตราการเต้นของหัวใจเร็วขึ้นจากขณะพักอีก 20-30 
ครัง้ต่อนาท ีมคีวามปลอดภยัส�ำหรบัทกุคน และไม่ส่งผลให้เกดิภาวะ
แทรกซ้อน

•	ใช้อัตราการเต้นของหัวใจเป็นตัวก�ำหนดความหนัก ให้หนักปาน-  
กลางหรือหนักมาก โดยออกก�ำลังกายให้อัตราการเต้นของหัวใจ        
ได้ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ เมื่อเริ่มต้นควรก�ำหนดที่ระดับต�่ำแล้วจึง       
เพิ่มขึ้นช้าๆ การออกก�ำลังหนักปานกลางมักก�ำหนดอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะออกก�ำลังกายให้เป็นร้อยละ 55–70 ของอัตราการ   
เต้นของหัวใจสูงสุด (อัตราการเต้นของหัวใจ     
สูงสุดของแต่ละคน  เท่ากับ 220–อายุ มีหน่วย
เป็นครั้งต่อนาที) การออกก�ำลังที่หนักขึ้นจะ   
เพิม่สมรรถภาพการท�ำงานของหวัใจและ
ระบบไหลเวียนของเลือดและออกซิเจน 
แต่การออกก�ำลังหนักมากไม่จ�ำเป็น
ส�ำหรับทุกคน เหมาะส�ำหรับนักกีฬาหรือ    
ฝึกเพื่อการแข่งขัน อัตราการเต้นของหัวใจ
ขณะออกก�ำลังกายหนักมากจะเป็นร้อยละ 
85 ของอัตราการเต้นของหัวใจสูงสุดหรือ
มากกว่า
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ตัวอย่าง ชายอายุ 55 ปี ออกก�ำลังกายหนักปานกลาง ระยะเริ่มต้นก�ำหนดให้
อัตราการเต้นของหัวใจขณะออกก�ำลังกายเป็นร้อยละ 60 เพิ่มขึ้น
เป็นร้อยละ 65 และ 70 ตามล�ำดับ ดังนั้น เมื่อเริ่มต้นออกก�ำลัง      
อัตราการเต้นของหัวใจจะเท่ากับ 60 x (220-55) ÷ 100 = 99 ครั้ง
ต่อนาทีต่อมาเพิ่มเป็น 65 x (220-55) ÷ 100 = 107 ครั้งต่อนาที    
และ 70 x (220-55) ÷ 100 = 115 ครั้งต่อนาที ถ้าเป็นผู้สูงอายุ      
ให้เริ่มที่อัตราต�่ำกว่า เช่น ที่ร้อยละ 50 หรือ 55

 ความถี่ของการออกก�ำลังกาย
ความถี่ของการออกก�ำลังกายก็เป็นอีกหนึ่งปัจจัยส�ำคัญ ถ้าออกก�ำลัง

กายน้อยเกินไป ประโยชน์ที่จะได้รับก็อาจจะน้อย แต่ในทางกลับกัน ถ้า       
ออกก�ำลังกายมากหรือถี่จนเกินไป ร่างกายของบุคคลนั้นก็อาจจะรับไม่ไหว
และอาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บขึ้นได้ โดยทางปฏิบัติแล้วควรออกก�ำลัง
กายประมาณ 3–5 วันในหนึ่งสัปดาห์ การเริ่มออกก�ำลังกายควรเริ่มที่ 3 วัน
ก่อน พอร่างกายแข็งแรงขึ้นสามารถเพิ่มจ�ำนวนวันของการออกก�ำลังกาย     
และสิ่งที่ส�ำคัญในการออกก�ำลังกายนั้น จะต้องไม่หักโหมออกก�ำลังกาย เพื่อ
หวังประโยชน์ในระยะเวลาสั้นๆ เพราะอาจจะส่งผลให้เกิดการบาดเจ็บได้

ระยะเวลา
การออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง ควรใช้เวลาประมาณ 20-60 นาทีใน   

การออกก�ำลังกายแบบต่อเนื่อง หรือในกรณีที่ไม่ค่อยมีเวลาออกก�ำลังกาย 
สามารถที่จะออกก�ำลังกายเป็นช่วงๆ ได้ เพื่อสะสมเวลาในการออกก�ำลังกาย
ให้ได้ตามเป้าหมายที่ต้องการ การออกก�ำลังกายโดยใช้เวลาที่สั้นเกินไปอาจ   
จะไม่ได้รบัประโยชน์จากการออกก�ำลงักายอย่างเตม็ที ่และในทางตรงกนัข้าม 
ถ้าออกก�ำลังกายนานจนเกินไปมีโอกาสที่จะเกิดการบาดเจ็บได้

การปรับตัวสู่ปกติ
หลงัจากทีเ่สรจ็สิน้การออกก�ำลงักายแล้ว ไม่ควรทีจ่ะหยดุนิง่โดยฉบัพลนั 

ควรใช้เวลาประมาณ 5–10 นาทีหลังจากที่ออกก�ำลังกายปรับตัวเพื่อเข้าสู่  
ภาวะปกติ (cool down) การ cool down หลังจากออกก�ำลังกายจะ          
ช่วยปรับการเปลี่ยนแปลงของร่างกายให้ค่อยกลับสู่ปกติ เช่น ลดการเต้นของ    
หัวใจที่สูงอยู่ ให้ลงสู่อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก การ cool down     
สามารถปฏิบัติได้หลายวิธี เช่น เดินช้าๆ ขี่จักรยานช้าๆ หรือใช้การยืดเหยียด
กล้ามเนื้อ เป็นต้น ควรจะเป็นกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายอย่างช้าๆ      
เบาๆ เพื่อที่จะให้ร่างกายได้เกิดการผ่อนคลาย

การฝึกเพื่อระบบหัวใจและหลอดเลือด
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การฝึกเพื่อลดไขมันส�ำหรับผู้เริ่มต้น

ชพีจรตามความหนกัในการออกก�ำลงักายตามเกณฑ์อายแุละผลลพัธ์ทีเ่กดิ
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ภาคผนวก 5 : 

รู้จัก รู้จริง
เรื่องอารมณ์

รู้จักใจของตน

ด้วยความเป็นคนใจกว้างและขี้เกรงใจคนของคนไทย ชอบสร้างรสนิยม 
ใหม่ๆ จนติดนิสัย กลายกลับเป็นคนนิยมชาติอื่นไปบ้าง ศาสนาอื่นไปบ้าง 
ประกอบกับในปัจจุบัน วัตถุได้พัฒนาแตกหน่อแตกเหล่ามากมาย จนกลาย 
เป็นของล่อตาล่อใจให้ใฝ่หา คนรุ่นใหม่ต่างมุ่งมาดปรารถนาที่จะครอบครอง
วัตถุสิ่งของที่เห็น กว่าจะครบถ้วน เวลาของชีวิตก็เสียไป ชีวิตที่เหลือก็สั้นลง
สั้นลง ใจของตนหมกมุ่นไขว้คว้า ไม่มีเวลาสานความสัมพันธ์ ในครอบครัว 
ญาติมิตร เพื่อนฝูงที่อยู่ใกล้ชิด ต่างคนต่างมีช่องทางสื่อสารกับคนทางไกล
มากกว่าคนใกล้ชิด ยืนกันอยู่ต่อหน้าแต่พูดกับคนที่อยู่คนละฟากฟ้ายังมี ที่     
น่ากลัวกว่าสิ่งใดคือหลายคนไม่รู้จักใจของตนเองแล้วยังไม่รู้ตัว ได้ตกเป็น     
ทาสของวัตถุ หลงทางรักวัสดุสิ่งของ แล้วมุ่งที่จะใช้คนรวมทั้งตนเองด้วยเพื่อ
ให้ได้มาซึ่งวัตถุสิ่งของที่ตนหลงใหล โดยแท้จริงแล้วเราสมควรที่จะรักตนเอง 
รักคนรอบข้าง แล้วเอาสิ่งของต่างๆ มาใช้แสดงความรักกันและกัน โดยไม่ต้อง
ตกเป็นทาสของวัตถุ

ศาสนาประจ�ำชาติไทยคือศาสนาพุทธ พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว    
ทุก สมยัทุกรัชกาลทรงยดึถือหลักศาสนาในการปกครองมาตลอด ชุมชนเลก็ๆ 
ในชนบทมีข้อได้เปรียบกว่าคนในเมือง ยิ้มสยามของคนไทยเป็นที่รู้จักอย่าง
กว้างขวาง การยิ้มให้กันส�ำหรับคนที่อยู่บ้านเรือนเคียงกัน การสังสรรค์ของ
ชมุชนเดยีวกนั ยงัมวีดัเป็นศนูย์กลาง ได้ร่วมมอืร่วมใจช่วยเหลอืเกือ้กลูกนัและ
กนั มคีวามเป็นอยูแ่บบพอเพยีง อกีทัง้วดัยงัเป็นแหล่งให้ความรูแ้ละให้ศลีธรรม
อบรมบ่มนสิยัน่าเสยีดายทีค่นไทยสมยันีอ้ยูห่่างไกลวดั แต่กลบัไปสนใจวตัถแุทน

ข้อควรค�ำนึงในการออกก�ำลังกาย

•	เริ่มออกก�ำลังกายทีละน้อย เช่น เริ่มที่ 20 นาที/ครั้ง (อบอุ่นร่างกาย 
5 นาที เดิน 10 นาที ปรับตัวสู่ปกติ 5 นาที) แล้วค่อยๆ เพิ่มเวลา  
ตามความเหมาะสม

•	ในช่วงแรกๆ ไม่หักโหม อย่าปฏิบัติตามคนอื่นที่เขาออกก�ำลังกาย    
อยู่เป็นประจ�ำ 

•	หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ต้องใช้แรงมาก หรือกิจกรรมที่ไม่คุ้นเคย เพราะ
จะท�ำให้หัวใจต้องท�ำงานหนักขึ้น

•	หลีกเลี่ยงการออกก�ำลังกายในช่วงที่ร้อนจัด และ/หรือที่ที่มีความ    
ชื้นสูง

•	ออกก�ำลังกายในช่วงที่มีเวลา ไม่จ�ำเป็นว่าจะต้องออกก�ำลังกาย      
ตอนเช้าหรือตอนเย็น

•	ฝึกปฏบิตัใิห้การออกก�ำลงักายนัน้เป็นส่วนหนึง่ของกจิวตัรประจ�ำวนั

•	ตั้งเป้าหมายในการออกก�ำลังกายที่เป็นไปได้และสามารถที่จะ    
ปฏิบัติได้ เช่น ออกก�ำลังกายโดยการเดินอย่างน้อย 3 วัน/สัปดาห์ 
เป็นต้น

•	ผู ้สูงอายุควรพบแพทย์เพื่อ   
ตรวจสุขภาพและวินิจฉัยภาวะ
ที่อาจเป็นอยู่โดยไม่รู้ตัว ก่อน   
ที่จะเริ่มออกก�ำลังกายอย่าง
เป็นกิจจะลักษณะ

•	ถ้ามีอาการผิดปกติ เช่น แน่น
หน้าอก หายใจไม่ออก อ่อน-
เพลียผิดปกติ หรืออาการอื่นๆ 
ที่ไม่เคยเป็นมาก่อน ให้หยุด
ออกก�ำลงักาย และไปพบแพทย์
ทันที
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พระพุทธเจ้าสอนอะไร

เคยอ่านพบในหนงัสอืแบบเรยีนเรว็สมยัโบราณขอเกบ็มาบอกเล่าต่อคอื 
“พระพุทธเจ้าสอนเรื่องของเรา” คนเรามีกายกับใจเป็นส่วนประกอบ “เรามี
ใจเป็นนาย มีกายเป็นบ่าว”1 กายเป็นรูปที่เรามองเห็น จับต้องได้ มีชีวิต      
ต้องอาศัยอาหารเพื่อการเจริญเติบโต ใจของเรามองไม่เห็น จับต้องไม่ได้          
ใจเป็นนามธรรมมีการท�ำงานเป็นสี่ประการคือ “รับ คิด จัดเก็บ ปรุงแต่ง”     
รับคือ รับข้อมูลผ่านทางทวารทั้ง 5 ของกาย ได้แก่ ตา หู จมูก ลิ้นและ           
ผิวกาย และจ�ำไว้ แล้วคิด จัดเก็บเป็นหมวดหมู่เอาไว้ปรุงแต่งในภายภาค      
หน้า เมื่อเข้าใจแล้วรู ้ว่าเป็นอะไรจัดเก็บพร้อมชื่อเฉพาะ เมื่อได้ข้อมูล      
เกี่ยวข้องกันก็สะสมไว้ซึ่งคุณสมบัติเพิ่มเติม จะได้น�ำมาใช้ให้ถูกต้องตาม
กาลเทศะ คล้ายกับแผ่นดิสก์ที่ format พร้อมรับข้อมูล

หลายคนอาจแย้งว่า สมองต่างหากที่ท�ำหน้าที่นี้ ความจริงสมองเป็น  
ส่วนของกาย จิตใจเป็นส่วนหนึ่งที่บงการการกระท�ำของกายท�ำให้เกิดกรรม
ต่างๆ ขึ้น อาจกล่าวได้ว่า “เรามีใจเป็นใหญ่ มีกายเป็นรอง มีสมองเป็น
ส�ำนักงาน” จะเข้าใจง่ายขึ้น

หาใจของตนเอง

ขอเวลา 5 นาที ตอนไหนก็ได้เมื่อพร้อมที่จะวางภาระต่างๆ ที่ท�ำอยู่      
ถ้าจะให้ดีก็เวลาก่อนนอน หรือตื่นนอน เพราะตอนนั้นช่องทางทั้งห้า คือ        
ตา หู จมูก ลิ้น และผิวกาย ยังมักไม่มีข้อมูลเข้ามารบกวน ลุกนั่งห้อยเท้า     
หรือขัดสมาธิบนเตียง เท้าขวาทับเท้าซ้าย มือขวาทับมือซ้าย นิ้วหัวแม่มือ    
ซ้ายจรดนิ้วชี้ขวา ตั้งกายให้ตรง ด�ำรงสติให้มั่น หลับตาลงโดยปิดเปลือกตา
เบาๆ นึกในใจ ออกค�ำสั่งให้กล้ามเนื้อทุกส่วนของร่างกายได้คลาย ตั้งแต่      
หน้าผาก หัวตา แก้มซ้ายขวา คาง ก้านคอ ลองก้มหน้าเล็กน้อย ค่อยๆ เงย  
ขึ้น หันซ้าย หันขวา หันกลับมาให้หน้าตรงพอดีไม่มีขาดไม่เกิน ศีรษะตั้งอยู่
บนบ่า ยกบ่าขึ้นเล็กน้อย แล้วค่อยวางลง อย่าเกร็งกล้ามเนื้อ ก�ำหนดจิตสั่ง    
ให้กล้ามเนื้อคลายตั้งแต่หัวไหล่ ต้นแขน แขน มือ…จนปลายนิ้วทุกนิ้ว ต่อไป 

1หลวงพ่อสด วัดปากน�้ำภาษีเจริญ 2ตามแนววิชชาธรรมกาย ของหลวงพ่อสด วัดปากน�ำ้ภาษีเจริญ

คลายกล้ามเนื้อทรวงอก บั้นเอว เอว สะโพก ต้นขา ปลายขา เท้า ไปจน      
ปลายนิ้วเท้า อย่างช้าๆ ตามจังหวะของตน เมื่อเชี่ยวชาญแล้ว ก็จะวางกาย
วางใจได้เร็วขึ้น เมื่อผ่อนคลายวางกายตั้งไว้อย่างสมดุล วางใจจากความคิด    
ทั้งปวง จะรู ้สึกว่าเราก�ำลังหายใจอยู ่ สิ่งมีชีวิตย่อมหายใจอยู ่ตั้งแต่เกิด           
และจะหมดลมหายใจลงทันทีเมื่อตาย

ลองมาตามลมหายใจของเราดู ไม่ต้องก�ำหนดให้ดูเฉยๆ หายใจเข้า         
ทางไหน ผ่านเข้าไปทางไหน ออกมาอย่างไร

แต่คนเราใจเร็ว จับได้แค่นี้ง่ายๆ เดี๋ยวก็แว๊บไปที่อื่นแล้ว ต้องเพิ่ม            
ค�ำภาวนาตามถนัดอย่างที่เคยหัดมา หรือจะเลือกเอาจากค�ำเหล่านี้ดูก็ได้        
เช่น นับ ยุบหนอ พองหนอ, พุท...โธ, 1 2 3, หรือสัมมา อรหัง ถ้ายัง         
วอกแวกก็ก�ำหนดนิมิต เป็นที่เกาะของใจแล้วพาไปยังอู ่ของใจ คือกลาง            
ล�ำตัวเหนือสะดือ 2 นิ้วมือ2 หลวงพ่อสดได้แนะน�ำว่าการเจริญภาวนาให้         
ได้ผลดีควรมีอุบายรวมใจให้มารวมกัน โดยอาศัยบริกรรมภาวนา 
บริกรรมนิมิต และที่ตั้งของใจ แต่ตามต�ำรามีให้เลือกถึง 40    
อย่าง แต่ละคนก็เลือกได้ตามที่ถูกกับจริตของตน เป็นต้น

เมื่อจิตตกถูกส่วนเข้า เราจะพบกับความสงบ ความ  
สว่าง ปราศจากการรบกวนจากภายนอก ที่จะเข้ามา     
ทางอายตนะ (ทวาร หรือประตู เข้าออก) ระหว่าง         
โลกภายนอก (กาย) และในกาย

ใจอยู่ที่ไหน

เมื่อพบใจตนเองแล้ว เราก็จะมาวัดใจเราโดย ลองหาวัดและเข้าไป     
เยี่ยมเยือนดู การเข้าวัดเพื่อที่จะวัดใจตนเอง เพราะค�ำว่าวัดนี้ หมายความว่า
มาวัดจิตใจของตน เราอยากรู้ใจเราจริงๆ หรือเริ่มศึกษาพระธรรมที่สมเด็จ- 
พระสัมมาสัมพุทธเจ้าได้ทรงฝากพระธรรมไว้ให้เราศึกษา และพระสงฆ์เพื่อ
สืบทอดศาสนารวบรวมไว้เป็นสามตะกร้าที่เรารู้จัก อันได้แก่ พระไตรปิฎก
นั่นเอง
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การหายใจช้าฝึกกันอย่างไร

ปกติเราจะไม่ใช้ความตั้งใจในการฝึก แต่ใช้ความเป็นธรรมชาติฝึก

ถ้าเริ่มรู้ว่าหายใจเร็ว ความดันฯ ก็จะสูงขึ้นตาม ท�ำอะไรอยู่ ถ้าเป็น         

ไปได้ก็ให้นั่งพักสบายๆ เพราะการพักเป็นการหยุดระบบ “สู้” ที่ท�ำงานมาก 

วิธีหายใจช้าๆ คือ ยืดระยะเวลาหายใจออกให้ยาวขึ้น หายใจเข้าธรรมดา         

แต่หายใจออกยืดให้ยาวขึ้น... ผ่อนหายใจออกให้ช้าลง

โดยทั่วไปคนปกติหายใจประมาณ 12-20 ครั้ง

ถ้าเราหายใจ 12 ครั้งต่อนาที แต่ละครั้งก็หายใจประมาณ 5 วินาที        

(12 ครั้ง คูณ 5 วินาที คือ 60 วินาที หรือ 1 นาที)

ดังนั้น การหายใจ 5 วินาที ก็คือหายใจเข้า 2 วินาที หายใจออก 3        

วินาที เพราะปกติลมหายใจออกจะยาวกว่าหายใจเข้า

นี่คือปกติของการหายใจที่ระบบ “สู้” ท�ำงาน

ถ้าเรารู้ตัวเช่นนี้เราจะหายใจช้าลง วิธีง่ายๆ ก็คือยืดหายใจออกให้        

ยาวขึ้น

สังเกตว่าคนเราเวลามีเรื่องกลุ้มใจ มีเรื่องไม่สบายใจ เมื่อเราถอนหายใจ

แล้วจะรู้สึกสบายใจขึ้น เพราะการถอนหายใจก็คือการหายใจออกให้ยาวขึ้น

แบบหนึ่ง

การหายใจออกให้ยาวขึ้นๆ เรื่อยๆ เช่น หายใจเข้า 2 วินาที หายใจ      

ออก 3 วินาที ต่อไป ก็ลองหายใจเข้าเป็น 2 วินาที หายใจออก 4 วินาที จะ   

ช้าลงเท่ากับ 10 ครั้งต่อนาที ถ้าหายใจเข้า 3 วินาที หายใจออก 4 วินาที         

ก็จะหายใจช้ากว่า 10 ครั้งต่อนาที ฝึกวันละ 15 นาที ทุกวัน เป็นเวลา 2 เดือน 

จะช่วยลดความดันฯ ได้เท่ากับ กินยาลดความดันฯ 1 ชนิด

การหายใจให้ช้าลง ในทางปฏิบัติไม่ยาก และทุกคนท�ำได้ ขอให้ฝึกท�ำ

บ่อยๆ จนเป็นนิสัย เมื่อไร หายใจเร็ว เราจะรู้ได้ รู้ทัน ว่า ความดันฯ เริ่มสูง 

ทุกครั้งที่หายใจเร็ว เราก็หายใจให้ช้าลงๆ ความดันฯ ก็จะลดลงตาม

เดินจงกรมท�ำไมลดความดันได้

จงกรมในความหมายของเราก็คือ “การเดินโดยใช้ขาเดิน” เพราะ      

บางทีเราเดิน แต่เราไม่ได้ใช้ขาเดิน เราใช้หัวเดินก็มี... เดินไป คิดไป บางคน

เดินโดยใช้หู ใช้ปากเดินก็มี เดินคุยโทรศัพท์มือถือ เพราะคุณไม่รู ้ตัวเลย           

ว่าขาข้างใดก้าวติดกับพื้น

เดินจงกรม คือทุกก้าวแตะพื้นจะต้องรู้ตลอด และต้องไม่มีวินาทีไหน  

เลยที่คุณไม่รู้ เพราะการเดินจะไม่มีวินาทีไหนเลย ที่ขาลอยขึ้นจากพื้น ถ้า   

ตราบใดที่ขาทั้งข้างลอยขึ้นจากพื้นก็คือ วิ่ง

ฉะนั้น เดินทุกก้าวจะต้องมีขาข้างใดข้างหนึ่งสัมผัสกับพื้น แล้วการ      

ตามดูขาเราแตะพื้น เรารู้อยู่ตลอดเวลา ช่วยลดความดันฯ ได้อย่างไร

คนที่ความดันฯ สูงเพราะใช้สมองมาก เลือดไปเลี้ยงสมองมาก หัวใจ   

ต้องบีบเร็ว บีบแรง ท�ำงานหนักมากขึ้น วิธีแก้ก็คือท�ำอย่างไรให้เลือดไป       

เลี้ยงขาแทน หัวใจก็ท�ำงานเบาลง เพราะ         

ไม่ต้องบีบแรง บีบเร็ว เลือดไหลลงไป

ได้ตามแรงดึงดูดของโลก

การเดินท�ำให้

หลอดเลือดที่ ขา

ขยาย และใจของเรา

อยู่ที่ขาด้วย ถ้าเชื่อตาม

ศาสตร์โบราณของจีนคือ พลังชีวิต 

(หรือชี่) จะไปที่ขาด้วยเลือดก็ไป

เลี้ยงขา ตามพลังชีวิตการ

ท�ำให้หลอดเลือดขาขยาย 

หัวใจท�ำงานเบาลงท�ำให้

ความดันฯ ลดลงได้



คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค82 83คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

เรื่องเล่า

คุณพยาบาลแนะน�ำให้ลุงเดินจงกรม 20 นาที และมานั่งพัก 5 นาที 
ปรากฏว่าความดันฯ ลดลงมาเหลือ 160 ต่อจากนั้นให้หายใจช้าต่ออีก 20     
นาที และนั่งพัก 5 นาที ปรากฏว่าความดันฯ ลงมาเป็น 140/90 เกือบปกติ
เลย

ลุงบอก “โอ้! มาครั้งนี้คุ ้มมาก” ลุงได้รู ้เลยว่า การลดความดันฯ      
สามารถ “ท�ำเอง” ได้

คนไทยเรามีภูมิปัญญาโบราณมากมาย อย่างเช่น ร�ำไทย โยคะ ฤษี     
ดัดตน สมถะกรรมฐาน หรือภูมิปัญญาชาวตะวันออกอื่นๆ เช่น ไทเก๊ก ชี่กง    
ก็ใช้ฝึกหายใจช้าได้หมดเลย เพราะเมื่อกายเคลื่อนไหวช้าๆ หายใจจะช้าลง 
และใจก็จะช้าลงด้วย

ในทางกลับกัน เมื่อลมหายใจช้า กายก็จะช้าด้วย แม้แต่การท�ำกับข้าว 
หรือท�ำอะไรก็ตามที่เคลื่อนไหวช้าๆ หัวใจจะเต้นช้า แม้แต่การฟังเพลงก็ได้      
ถ้าฟังเพลงไทยเดิม หายใจก็จะช้ากว่า หัวใจเต้นช้ากว่าฟังเพลงร็อกแน่

ภาคผนวก 6 :

รู้จัก รู้จริง
เลิกบุหรี่ให้ได้

บุหรี่ก่อให้เกิดสารพัดโรคสูบไปท�ำไม
ต้องเลิก...ต้องเลิก

รู้ไหมว่าบุหรี่มีผลเสียต่อสุขภาพมากมาย

บุหรี่กับโรคหัวใจและหลอดเลือด

สารพิษในบุหรี่เป็นสาเหตุส�ำคัญส่วนหนึ่งที่ท�ำให้เลือดจับตัวกันเป็น      
ลิ่มในหลอดเลือด ณ ต�ำแหน่งที่ตีบเกิดการอุดตัน หลอดเลือดที่เลี้ยงหัวใจ
ตีบ-ตัน ท�ำให้หัวใจพิบัติ หลอดเลือด ที่เลี้ยงสมอง ตีบ-ตัน หรือปริรั่ว ท�ำให้
เกิดโรคอัมพาต อัมพฤกษ์ ซึ่งเป็นภาวะที่ทุกคนคงไม่อยากให้เกิดกับตนเอง
หรือบุคคลอันเป็นที่รัก

บุหรี่กับโรคความดันโลหิตสูง

มีการศกึษาที่ชัดเจนแล้วว่า การสูบบุหรี่สามารถท�ำให้ความดันโลหิตสงู
ขึ้นได้ และเมื่อสูบไปนานๆ ภาวะของหลอดเลือดที่มีตะกรันไขมันแทรกอยู่ที่
ผนังชั้นในของหลอดเลือด ท�ำให้ขาดความยึดหยุ่น ความดันโลหิตจึงสูงขึ้น

บุหรี่กับโรคมะเร็ง

ในบุหรี่มีสารก่อมะเร็งที่ชัดเจน การศึกษาค้นพบว่า คนเป็นมะเร็ง          
มักจะสูบบุหรี่ ขึ้นกับปริมาณและระยะเวลาที่สูบ ถ้าสูบบุหรี่มากและนานก็
เป็นกันมาก มะเร็งที่เกี่ยวข้องกับการสูบบุหรี่นอกจากมะเร็งปอดตามที่ทราบ
กันดีอยู่แล้ว ยังมีมะเร็งในอวัยวะต่างๆ เช่น มะเร็งกล่องเสียง มะเร็งใน           



คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค84 85คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

ช่องปาก มะเร็งที่หลอดอาหาร มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ ซึ่งจากการศึกษา     
วิจัยพบว่า การสูบบุหรี่ท�ำให้โอกาสในการเกิดโรคมะเร็งเหล่านี้สูงขึ้น ในทาง
กลับกัน ในกลุ่มที่เลิกสูบบุหรี่พบว่าอัตราการเกิดโรคจะลดลง และถ้าเลิก        
สูบเป็นระยะเวลายาวนานมากกว่า 15 ปี พบว่าอัตราการเกิดโรคมะเร็งก็จะ
ลดลงเท่ากับคนที่ไม่สูบบุหรี่

บุหรี่กับโรคถุงลมปอดโป่งพอง (โรคทางเดินหายใจอุดกั้น)
โรคถุงลมปอดโป่งพองนี้เป็นโรคเรื้อรังที่ท�ำให้มีอาการไอเรื้อรัง ไอมี

เสมหะ หอบ เหนื่อยง่าย เป็นโรคที่สร้างความทรมานให้กับผู้ที่ป่วยด้วยโรคนี้
เป็นระยะเวลายาวนาน ผู้ที่สูบบุหรี่มีโอกาสป่วยเป็นโรคนี้มากกว่า ประชาชน
ทั่วไป 4-25 เท่า

บุหรี่กับโรคกระเพาะอาหารและล�ำไส้

การสูบบุหรี่กระตุ้นการหลั่งกรดในกระเพาะ มีผลท�ำให้เกิดแผลใน
กระเพาะอาหาร และแผลที่ล�ำไส้เล็กส่วนต้นได้มากกว่าคนไม่สูบ และยัง        

พบว่า การรักษาโรคในกลุ่มนี้ด้วยยาได้ผลไม่ดี

บุหรี่กับการตั้งครรภ์

มีการศึกษาพบว่า หญิงที่สูบบุหรี่มี
ปัญหาตัง้ครรภ์ได้ยากกว่าหญงิทีไ่ม่สบูบหุรี่ 
และหญิงตั้งครรภ์ที่สูบบุหรี่ พบว่ามีผล

ท�ำให ้ลูกที่คลอดออกมามีน�้ำหนักน ้อย 
นอกจากนี้ ยังพบว่าการเกิดภาวะแทรกซ้อนของการตั้งครรภ์

สงูกว่าหญงิตัง้ครรภ์ทีไ่ม่สบูบหุรี ่ภาวะแทรกซ้อนทีพ่บ ได้แก่ ภาวะรกลอกตวั
ก่อนเวลา รกเกาะต�่ำ น�้ำเดินก่อนครบก�ำหนดคลอด คลอดก่อนก�ำหนด เด็ก  
ที่เกิดจากมารดาที่สูบบุหรี่จัด จนมีการคลอดก่อนก�ำหนดนี้ เมื่อมีอายุมากขึ้น
มีโอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสูงกว่าเด็กปกติที่คลอดตามก�ำหนด

บุหรี่กับการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ในชายที่สูบบุหรี่ อนุมูลอิสสระท�ำให้เกิดการเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ
ได้

บุหรี่กับการเพิ่มอนุมูลอิสสระ

อนุมูลอิสสระท�ำให้ผิวหนังเหี่ยวย่น อวัยวะต่างๆ เสื่อมเร็วขึ้น ท�ำให้        
แก่ก่อนวัยอันควร

ควันบุหรี่มือสอง
มีผลเสียกับสมาชิกในบ้าน

โดยเฉพาะเด็กๆ

สมาชิกในบ้าน หรือในที่ท�ำงานเดียวกัน 
ที่รับควันบุหรี่เป็นเวลายาวนาน ก็มีความเสี่ยงในการเป็นโรค  
เช่นเดียวกับผู้สูบ ทั้งมะเร็ง ถุงลมปอดโป่งพอง ความดันโลหิตสูง เป็นต้น

เด็กที่อาศัยอยู่ในบ้านที่มีคนสูบบุหรี่เพิ่มโอกาสป่วยเป็นหวัด ทอนซิล
อักเสบ ปอดบวม หอบหืด โรคภูมิแพ้มากกว่า เด็กที่ในบ้านไม่มีคนสูบบุหรี่      
ถึง 2 เท่า

ถ้าพ่อ-แม่ สูบบุหรี่วันละซอง ใน 1 ปี ลูกต้องหายใจเอาควันบุหรี่เข้าไป
เสมือนหนึ่งสูบบุหรี่ 50 ซองต่อปี และถ้าพ่อหรือแม่ติดบุหรี่ โอกาสที่ลูกจะติด
บุหรี่จะสูงมากขึ้น

วิธีการเลิกบุหรี่

ถ้าคิดจะเลิก ท�ำเองก็ได้ ไม่ยากหรอก
ขอเพียงก�ำลังใจ



คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค86 87คิดเอง ทำ�ได้ ห่างไกลโรค

วิเคราะห์ก่อนว่าท�ำไมจึงสูบบุหรี่
เราสูบเพราะความเคยชิน คือมีความเคยชินต้องมีบุหรี่ติดปาก มัก         

สูบบุหรี่ร่วมกับท�ำกิจกรรมอื่นๆ เช่น ดื่มสุรา ดื่มกาแฟ สูบหลังจากกินอาหาร 
สูบขณะเข้าห้องน�้ำ อ่านหนังสือพิมพ์ เป็นต้น ซึ่งถ้าไม่มีกิจกรรมเหล่านี้ก็อาจ
ไม่นึกถึงบุหรี่ก็ได้ และเมื่อไม่ได้สูบก็ไม่มีอาการกระวนกระวายแต่อย่างใด

ถ้าตั้งใจจะเลิก ก็จะต้องสร้างความเคยชินใหม่ ซึ่งไม่ใช่ของง่ายแต่ก็       
ไม่ยากจนเกินไป ลองวิเคราะห์ดูว่ามีกิจกรรมอะไรบ้างท�ำให้ต้องเอาบุหรี่        
ขึ้นมาสูบ ก็ให้ยกเลิกหรือปรับกิจกรรมนั้นๆ การเลิกบุหรี่ก็น่าจะท�ำได้ไม่ยาก 
เช่น การงดการดื่มเหล้า งดกาแฟ หรือปรับการอ่านหนังสือพิมพ์พร้อมกับ    
การสูบบุหรี่ให้เป็นการรับข่าวสารแนวอื่น การปรับความเคยชินในการนั่ง
สบายๆ หลังกินอาหารและตามด้วยการสูบบุหรี่ ก็สามารถปรับให้รีบลุกขึ้น
ทันทีหลังกินอาหาร และท�ำกิจกรรมอื่นๆ ที่ไม่เกี่ยวข้องกับบุหรี่

ด้วยก�ำลังใจที่เข้มแข็งสามารถเลิกได้เอง และอาจมีการสนับสนุนจาก
บุคคลรอบข้าง ทั้งบุคคลในครอบครัวและพรรคพวกเพื่อนพ้อง

เราสูบเพราะมีความเครียด ลองวิเคราะห์ดูว่า ในชีวิตมีความเครียด 
กลุ ้มใจ โศกเศร้า ตื่นเต้น เหงา อย่างไรบ้าง จึงใช้บุหรี่เป็นเพื่อนเพื่อ                  
ลดความเครียด ความกลุ้มดังกล่าว

ถ้าวิเคราะห์ได้ว่าเครียดจากอะไร การแก้ที่ต้นเหตุจะท�ำให้เลิกบุหรี่ได้ 
โดยทั่วไปไม่รู้ต้นเหตุแห่งความเครียด หรือไม่ยอมรับว่าสิ่งนั้นคือต้นเหตุหรือ
แก้ไขต้นเหตุไม่ได้ การรู้เท่าทันอารมณ์ ใช้สมาธิลดความเครียด ท�ำให้ไม่ต้อง
ใช้บุหรี่เป็นเครื่องมือ ก็อาจเป็นแนวทางน�ำสู่การเลิกบุหรี่ที่มีประสิทธิภาพได้

เราสูบเพราะติดสารเสพติดในบุหรี่ กลุ่มสารเสพติดในบุหรี่ที่ส�ำคัญคือ
นิโคตินซึ่งเป็นสารเสพติดที่ท�ำให้ร่างกายติดสารนี้

การเลิกอาจจะยาก เนื่องจากเมื่อร่างกายขาดสารเสพติดเหล่านี้ จะ   
ท�ำให้มอีาการขาดยา เกดิความกระวนกระวาย หงดุหงดิ และมอีาการทางกาย
มากน้อยแล้วแต่ระดับของการติดสารเสพติด ท�ำให้การเลิกต้องใช้ก�ำลังใจที่
เข้มแข็งมาก ต้องยอมรับความทรมานที่เกิดขึ้น นอกจากจะต้องได้รับการ

สนับสนุนให้ก�ำลังใจจากบุคคลรอบข้างแล้ว อาจจะต้องปรึกษาบุคลากรทาง 
การแพทย์เพื่อร่วมให้การช่วยเหลือ

อย่างไรก็ตาม ในชีวิตจริงนั้น แต่ละคนที่สูบบุหรี่หรือถึงขั้นติดบุหรี่ก็มี
ลักษณะปะปนกันอยู่ การเลิกบุหรี่จึงต้องใช้หลากหลายวิธีร่วมกัน

หลอกล่อความเคยชินให้เปลี่ยนไปสู่สิ่งที่ดีกว่า
ถึงเวลาเริ่มต้นแล้ว

•	หลังตื่นนอนเช้าให้ลุกจากที่นอนทันที ดื่มน�้ำมากๆ รีบล้างหน้า      
แปรงฟัน เวลาเข้าห้องน�้ำ อาบน�้ำให้นานขึ้น ขณะขับถ่าย ท�ำใจให้
สบายไม่เครียด ท�ำอย่างอื่นแทนการสูบบุหรี่ เช่น อ่านหนังสือ

•	หลังกินอาหาร กินอิ่มแล้วไม่นั่งเล่นที่โต๊ะอาหาร ให้ลุกทันที ดื่ม        
น�้ำผลไม้ หรือกินผลไม้รสเปรี้ยว ไม่ดื่มแอลกอฮอล์       
ชา กาแฟ ท�ำกิจกรรมอื่นๆ เช่น แปรงฟัน 
ล้างจาน อ่านหนังสือพิมพ์

•	เวลาอยู่คนเดียว รู้สึกเหงา ให้เดินออกมา
พบปะผู้คน พูดคุยโทรศัพท์กับคนที่รู้ใจ 
เช่น พ่อ แม่ คนรัก ลูก

•	ถ้ารู้สึกเครียดหรือหงุดหงิด จิบน�้ำ 
หรือดื่มน�้ำบ่อยๆ หายใจเข้าออก 
ลึกๆ ช้าๆ ออกก�ำลังกาย ล้างหน้า 
อาบน�้ำ คิดถึงความตั้งใจดีๆ ที่จะ   
เลิกบุหรี่และจะท�ำให้ส�ำเร็จ ให้  
ความมั่นใจกับตัวเองว่า อาการเหล่านี้ไม่นานก็จะหายไป

รู้เท่าทันความส�ำเร็จของการเลิกบุหรี่
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จากผู้สูบบุหรี่สู่การเปนผู้ไม่สูบบุหรี่ จากเดิมที่ไม่คิดจะเลิกบุหรี่ไปสู่  
การลงมือท�าจนส�าเร็จ ต้องมีขั้นตอนที่ประกอบด้วย การชักจูง สนับสนุน   
ตัดสินใจ หยุดสูบ ไม่หวนกลับ ดังนี้
1. ระยะที่ผู้สูบบุหรี่ไม่คิดจะเลิกบุหรี่ กลุ่มนี้มีอยู่ประมาณร้อยละ 40 ไม่เคย

คดิจะเลกิเพราะไม่ทราบว่าบหุรีม่พีษิภยั ส่วนหนึง่ทราบแต่ไม่เชือ่ ส่วนหนึง่
เชื่อแต่ไม่กลัว เพราะคิดว่า คนเราอย่างไรก็ตายเพียงครั้งเดียว ส่วนหนึ่ง   
อยู่ในกลุ่มผู้สูบบุหรี่และคิดว่าสังคมอย่างนี้ดีแล้ว ระยะนี้ต้องให้เกิดการ     
รับรู้โทษภัยของบุหรี่ และชักจูง โน้มน�าให้คิดที่จะเลิก

2. ระยะทีผู่ส้บูบหุรีค่ดิอยากจะเลกิบหุรี ่อาจจะกลวัพษิภยัของบหุรี ่ส่วนใหญ่
มีแรงบันดาลใจ โดยเฉพาะคนรัก หรือลูกรัก คนที่อยู่ในระยะนี้ควรได้รับ
การสนับสนุนให้เข้าสู่ระยะที่ 3 โดยการให้ความมั่นใจว่าการเลิกบุหรี่นั้น
เป็นสิ่งที่เป็นไปได้ และมีผู้ให้การสนับสนุนอย่างเต็มที่

3. ระยะที่ผู้สูบบุหรี่ตัดสินใจและเตรียมพร้อมส�าหรับการเลิกบุหรี่ ให้ก�าหนด
วันที่จะเริ่มเลิกบุหรี่ เช่น วันที่ลูกเกิด วันครบรอบวันแต่งงาน

4. ระยะที่ผู้สูบบุหรี่ลงมือท�าการเลิกบุหรี่ เช่น การน�าเครื่องมือในการสูบบุหรี่ 
เช่น ไฟแช็กไปทิ้ง ทิ้งบุหรี่ที่เหลือทั้งหมด และเริ่มหยุดสูบบุหรี่ บางราย     
อาจจะเริ่มโดยการลดจ�านวนบุหรี่ลง ระยะนี้มีความส�าคัญมากในกลุ่มที่      
ติดสารเสพติดในบุหรี่ ผู้ให้การสนับสนุนควรมีความเข้าใจ ให้ก�าลังใจ และ
ให้การช่วยเหลอืทีเ่หมาะสม รวมทัง้เจ้าหน้าทีส่าธารณสขุ (แพทย์ พยาบาล) 
จะมีบทบาทในระยะนี้มาก โดยเฉพาะในระยะ 1-2 สัปดาห์แรกของ           
การเลิกสูบ โอกาสที่ผู้เลิกสูบจะกลับไปสูบใหม่เป็นไปได้สูง

5. เป็นระยะทีผู่ส้บูเลกิได้แล้วและอยูใ่นระยะตดิตาม ส�าหรบัผูเ้คยสบูบหุรีแ่ละ 
เลิกสูบได้แล้วนั้น โอกาสที่จะกลับไปสูบใหม่และติดมากกว่าเดิมมีโอกาส
เกิดขึ้นได้เสมอ ดังนั้น ตัวผู้เลิกบุหรี่เอง ผู้สนับสนุน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข
จะต้องเข้าใจ และต้องให้การสนับสนุน ให้ก�าลังใจตลอดเวลาเช่นกัน

การเลิกบุหรี่เลิกด้วยตนเองได้จริงหรือ

ถ้าการสบูบหุรีเ่ป็นความเคยชนิ การตดิสารนโิคตนิเป็นในระดบัต�า่ กน่็า
ที่จะเลิกด้วยตนเองได้ ต่อไปนี้คือ แบบทดสอบที่จะช่วยบอกว่า การติดสาร
นิโคตินของท่านอยู่ในระดับใด

แบบทดสอบเพื่อวัดระดับการติดนิโคติน
(Fagerstrom’s Test for Nicotine Dependence)

 1. จ�านวนมวนบุหรี่ที่สูบต่อวัน
   10 มวน หรือน้อยกว่า (0 คะแนน)
   11-12 มวน (1 คะแนน)
   21-30 มวน (2 คะแนน)
   31 มวนขึ้นไป (3 คะแนน)

 2. หลังตื่นนอนตอนเช้า คุณสูบบุหรี่มวนแรกเมื่ อไร
   ทันที หรือภายใน 5 นาทีแรกหลังตื่นนอน (3 คะแนน)
   6-30 นาที หลังตื่นนอน (2 คะแนน)
   31-60 นาทีหลังตื่นนอน (1 คะแนน)
   มากกว่า 60 นาทีหลังตื่นนอน (0 คะแนน)

 3. ช่วงเวลาที่สูบบุหรี่จัดที่สุดจะเป็นช่วงเวลาชั่วโมงแรกหลังตื่นนอน
   ใช่ (1 คะแนน)  ไม่ใช่ (0 คะแนน)

 4. บุหรี่มวนที่คุณไม่อยากเลิกมากที่สุด คือมวนแรกในตอนเช้า
   ใช่ (1 คะแนน)  ไม่ใช่ (0 คะแนน)

 5. คุณรู้สึกล�าบากหรือยุ่งยากที่ต้องอยู่ในเขตปลอดบุหรี่ เช่น โรงภาพยนตร์ รถ
โดยสาร หรือร้านอาหาร

   ใช่ (1 คะแนน)  ไม่ใช่ (0 คะแนน)

 6. คุณยังต้องสูบบุหรี่ แม้จะเจ็บป่วยนอนพักในโรงพยาบาล
 ใช่ (1 คะแนน)  ไม่ใช่ (0 คะแนน)

คะแนนของคุณคือ............คะแนน
ถ้าคะแนนรวมเท่ากับ 6 คะแนนหรือมากกว่า หาตัวช่วยได้แล้ว

การแปลผลคะแนน
 0-2 คะแนน ยินดีด้วย คุณไม่ติดสารนิโคติน คุณสามารถเลิกสูบได้ด้วยตัวคุณเอง
 3-4 คะแนน คุณติดสารนิโคตินในระดับต�่า คุณสามารถเลิกสูบได้ด้วยตนเอง ถ้าเคย

ล้มเหลวมาแล้ว ให้ใช้ก�าลังใจและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเสริม
 5 คะแนน คณุตดิสารนโิคตนิในระดบัปานกลาง พยายามเลกิให้ได้ เพราะไม่เช่นนัน้

แล้วโอกาสทีค่ณุจะตดินโิคตนิในระดบัสงู การเลกิด้วยตนเองจะยากมาก
 6-7 คะแนน คุณติดสารนิโคตินในระดับสูง การเลิกต้องใช้ก�าลังใจและความพยายาม

ที่สูงมาก คุณอาจต้องการใช้ตัวช่วย
 8-10 คะแนน คณุตดิสารนโิคตนิในระดบัสงูมาก ควรพบแพทย์หรอืบคุลากรสาธารณสขุ 

เพื่อช่วยในการเลิกบุหรี่

(Fagerstrom’s Test for Nicotine Dependence)

   ทันที หรือภายใน 5 นาทีแรกหลังตื่นนอน (3 คะแนน)
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ตัวช่วย
คลินิกอดบุหรี่ในโรงพยาบาลจังหวัดหรือ

โรงพยาบาลอำ�เภอเกือบทุกแห่ง
สายตรงอดบุหรี่ (Quit line) 1600

การเลิกบุหรี่โดยการไม่ ใช้ยาและใช้ยา

ดังได้กล่าวแล้วว่า ผู้ติดบุหรี่ส่วนหนึ่งติดจากความเคยชิน ส่วนหนึ่ง
เป็นการลดความเครียด มีเพียงส่วนหนึ่งเท่านั้นที่ติดสารเสพติด การเลิกจึง    
ควรเป็นความพยายามโดยการไม่ใช้ยา ใช้ความตั้งใจจริง ก�ำลังใจ การ     
สนับสนุนทางจิตใจ การร่วมกันปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ถ้าไม่สามารถเลิกได้ 
ควรปรึกษาแพทย์เพื่อรับการช่วยเหลือและอาจต้องใช้ยา

การรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่

เป็นมาตรการทางสังคมที่ส�ำคัญมาก ไม่ว่าจะเป็นการประกาศหรือ
ประชาสัมพันธ์ให้ทราบถึง พิษภัยของบุหรี่และโรคที่จะตามมา มาตรการ      
การห้ามโฆษณา มาตรการทางกฎหมาย การมีเขตห้าม
สูบบุหรี่มาตรการทางภาษี 

ทุกๆ มาตรการมีผลต่อการไม่สูบบุหรี่   
ของประชาชนในระดับหนึ่ง มีการศึกษาพบว่า 
มาตรการเหล่านี้ ส่วนหนึ่งมีผลต่อแรงบันดาลใจ
ในการเลิกบุหรี่ของผู้ติดบุหรี่ด้วย

ดังนั้น ในฐานะคนหนึ่งในสังคมจึงควรร่วมกันใน    
การรณรงค์ ให้ค�ำแนะน�ำแก่ผู้ติดบุหรี่ และให้ก�ำลังใจ  
แก่ผู้ที่ก�ำลังเลิกบุหรี่ การเข้าใจคนสูบบุหรี่และคน    
คิดจะเลิกบุหรี่ให้มากขึ้น จะสามารถให้ความ     
ช่วยเหลือคนที่ติดบุหรี่ได้อย่างมีประสิทธิภาพ




