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หลายคนอาจคิดว่าโรคไม่ติดต่อเป็นโรคท่ีไม่รุนแรง แต่แท้จริงแล้วกลับเป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับต้น ๆ ของคน
ท่ัวโลก โดยคิดเป็นอัตรากว่า 70 เปอร์เซ็นต์ของสาเหตุการตายท้ังหมด ซึ่งโรคในกลุ่มนี้มีหลายชนิด เช่น 
โรคเบาหวาน โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง โรคถุงลมโป่งพอง โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคมะเร็ง เป็นต้น การใช้ชีวิตใน
ปัจจุบันอาจท าให้หลายคนมีพฤติกรรมเสี่ยงต่อการเป็นโรคเหล่านี้มากขึ้น การเรียนรู้เกี่ยวกับโรคไม่ติดต่อ 
ตลอดจนศึกษาวิธีลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่าง ๆ ในกลุ่มนี้จึงนับเป็นสิ่งท่ีควรให้ความส าคัญเป็นอย่างยิ่ง 

โรคไม่ติดต่อ เป็นอย่างไร ? 

โรคไม่ติดต่อ คือ กลุ่มโรคเรื้อรังท่ีไม่ได้เกิดจากการติดเชื้อ และไม่สามารถติดตอ่หรือแพร่กระจายไปสู่ผู้อื่นได้ โดย
มีระยะการด าเนินโรคอย่างช้า ๆ จึงจัดเป็นปัญหาสุขภาพท่ีเกิดขึ้นในระยะยาว และมีปัจจัยเสี่ยงหลายอย่างท่ี
สามารถก่อให้เกิดโรคเหล่านี้ได้ อีกท้ังบางโรคอาจส่งผลให้ผู้ป่วยเกิดความบกพร่องในการท างานของระบบต่าง ๆ 
ในร่างกาย และอาจรุนแรงถึงขั้นพิการหรือเสียชีวิตได้ 

โรคไม่ติดต่อ มีอะไรบ้าง ? 
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โรคไม่ติดต่อนั้นมีหลายชนิด โดยอาจแบ่งเป็นชนิดหลัก ๆ ได้ดังนี้ 

 โรคหัวใจ เป็นความผิดปกติเกี่ยวกับหัวใจและหลอดเลือด มักเกิดขึ้นจากการสะสมของไขมันในเส้นเลือดจนท าให้
เกิดภาวะหลอดเลือดแดงแข็ง หรือเกิดลิ่มเลือดอุดตันจนท าให้เลือดไหลเวียนไปเลี้ยงหัวใจและสมองได้ไม่เพียงพอ 
โดยโรคในระบบหัวใจและหลอดเลือดที่พบได้บ่อย คือ โรคความดันโลหิตสูง 

 โรคมะเร็ง เกิดจากความผิดปกติของการแบ่งเซลล์ภายในร่างกาย ท าให้เซลล์แบ่งตัวไม่สิ้นสุดจนกระท่ังกลายเป็น
เนื้องอก เมื่ออาการของโรคเข้าสู่ระยะที่รุนแรง เซลล์ท่ีผิดปกติอาจแพร่กระจายไปยังบริเวณอ่ืน ๆ และสร้างความ
เสียหายต่อเนื้อเยื่อหรืออวัยวะอื่น ๆ ได้ด้วย โดยชนิดของมะเร็งนั้นแบ่งได้ตามอวัยวะหรือระบบร่างกายท่ีเกิดโรค 
เช่น มะเร็งเต้านม มะเร็งกระเพาะอาหาร มะเร็งปากมดลูก มะเร็งต่อมน้ าเหลือง เป็นต้น 

 โรคในระบบทางเดินหายใจเร้ือรััง เป็นโรคท่ีเกิดขึ้นอย่างเรื้อรังบริเวณทางเดินหายใจหรือส่วนต่าง ๆ ของปอด 
โดยโรคในกลุ่มนี้ท่ีพบได้บ่อย คือ โรคหืด โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคภูมิแพ้ในระบบทางเดินหายใจ ภาวะความดัน
หลอดเลือดปอดสูง และโรคปอดอื่น ๆ เป็นต้น 

 โรคเบาหวาน เกิดจากภาวะน้ าตาลในเลือดสูงผิดปกติอย่างเรื้อรัง โดยมีสาเหตุมาจากร่างกายขาดอินซูลินหรือ
อินซูลินในร่างกายท างานผิดปกติ ซึ่งอินซูลินนั้นเป็นฮอร์โมนที่ช่วยให้ร่างกายน าน้ าตาลไปใช้เป็นพลังงาน เมื่อ
ร่างกายไม่สามารถผลิตหรือน าอินซูลินมาใช้ได้อย่างเต็มประสิทธิภาพ จึงส่งผลให้มีภาวะน้ าตาลในเลือดสูงและเกิด
โรคเบาหวานขึ้นในท่ีสุด 

 โรคเกี่ยวกับระบบประสาทชนิดเรื้อรัง ประกอบด้วยโรคท่ีเกิดกับระบบประสาทส่วนกลางและระบบประสาทส่วน
ปลาย ได้แก่ บริเวณสมอง เส้นประสาท ไขสันหลัง รากประสาท ระบบประสาทอัตโนมัติ และระบบประสาท
กล้ามเนื้อ โรคในกลุ่มนี้ท่ีพบบ่อย ได้แก่ โรคหลอดเลือดสมอง ไมเกรน อัลไซเมอร์ และภาวะสมองเสื่อม เป็นต้น 

 โรคเกี่ยวกับกล้ามเนื้อและกระดูก เป็นความผิดปกติเรื้อรังท่ีเกี่ยวข้องกับกล้ามเนื้อ กระดูก และข้อต่อตา่ง ๆ ใน
ร่างกาย ซึ่งสามารถส่งผลกระทบต่อการใช้ชีวิตประจ าวัน และบางรายอาจมีอาการรุนแรงถึงขั้นพิการได้ หากมี
อายุมากขึ้นก็ยิ่งมีความเสี่ยงต่อโรคในกลุ่มนี้สูงขึ้นด้วย โรคกล้ามเนื้อและกระดูกที่มักพบได้บ่อย ได้แก่ โรคข้อ
อักเสบ โรคกระดูกพรุน เป็นต้น 

โรคไม่ติดต่อ เกิดจากอะไร ? 

โรคไม่ติดต่อเกิดขึ้นได้จากหลายสาเหตุ ซึ่งสามารถแบ่งได้เป็น 2 ปัจจัยหลัก ดังนี้ 

 ปัจจัยที่ไม่สามารถเปลี่ยนแปลงได้ เป็นปัจจัยท่ีติดตัวมาแต่ก าเนิดหรือเป็นไปตามธรรมชาติ ได้แก่ อายุ เพศ เชื้อ
ชาติ และพันธุกรรม โดยบุคคลบางช่วงอายุ บางเพศ บางเชื้อชาติ หรือบุคคลท่ีมีคนในครอบครัวป่วยเป็นโรคใด
โรคหนึ่ง อาจมีโอกาสเกิดโรคนั้น ๆ ได้มากกว่าคนท่ัวไป 

 ปัจจัยที่สามารถเปลี่ยนแปลงได ้

ลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อได้อย่างไร ? 

การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอเป็นหัวใจส าคัญท่ีจะช่วยลดความเสี่ยงในการเกิดโรคไม่ติดต่อ ซึ่งท าได้ง่าย ๆ 
เพียงปรับเปลี่ยนรูปแบบและพฤติกรรมการใช้ชีวิตตามค าแนะน าต่อไปนี้ 

https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%AB%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%83%E0%B8%88%E0%B9%81%E0%B8%A5%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A5%E0%B8%AD%E0%B8%94%E0%B9%80%E0%B8%A5%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%94
https://www.pobpad.com/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B9%82%E0%B8%A5%E0%B8%AB%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%AA%E0%B8%B9%E0%B8%87
https://www.pobpad.com/%E0%B8%A1%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%A3%E0%B9%87%E0%B8%87-2
https://www.pobpad.com/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B9%80%E0%B8%9A%E0%B8%B2%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%99
https://www.pobpad.com/%E0%B8%AD%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%8B%E0%B8%B9%E0%B8%A5%E0%B8%B4%E0%B8%99
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 รับประทานอาหารอย่างหลากหลายให้ครบ 5 หมู่ และเหมาะสมกับปริมาณแคลอรี่ท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน 
เพื่อให้ได้รับคุณค่าทางโภชนาการอย่างครบถ้วนและเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 

 จ ากัดปริมาณการบริโภคเกลือให้ไม่เกินวันละ 6 กรัม เพราะการบริโภคเกลือมากเกินไปจะส่งผลให้มีระดับความ
ดันโลหิตเพิ่มสูงขึ้น ซึ่งอาจเสี่ยงเกิดโรคหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองตามมาได้ 

 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีมีไขมันอิ่มตัวหรือมีน้ าตาลสูง 

 เลิกดื่มหรือลดปริมาณการดื่มแอลกอฮอล์ให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม 

 เลิกสูบบุหรี่ 

 ควบคุมน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์สุขภาพดี 

 ควบคุมความดันโลหิตและคอเลสเตอรอลให้อยู่ในระดับท่ีเหมาะสม โดยควรเข้ารับการตรวจอย่างสม่ าเสมอ และ
ปฏิบัติตามค าแนะน าของแพทย์อย่างเคร่งครัด 

 ออกก าลังกายอย่างน้อยวันละ 30-60 นาที 

นอกจากนี้ หากกังวลหรือสงสัยว่าตนเองอาจมีอาการของโรคไม่ติดต่อ ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจวินิจฉัย
และรักษาตามวิธีท่ีเหมาะสม เพราะหากละเลยอาการต่าง ๆ ไป อาจส่งผลให้มีอาการป่วยท่ีแย่ลงหรือรักษาได้ยาก
ยิ่งขึ้น 
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