
ศิลปิน​ – นัก​แส​ดง​ รวม​ให​ความ​รู​ มุ​มมอง​ใหม​ วิธี

การ​ดูแล​ตัว​เอง

เกี่ยว​กับ​ภาวะ​โรค​อวน​ เน่ือง​ใน​วัน World Obesity Day 2020

เน่ือง​ใน​วัน “World Obesity Day 2020” หรือ​ “วัน​อวน​โลก​” ซึ่ง​ตรง​กับ​วัน​ที่​ 4 มีนาคม​ 2​563 ที่​ผาน​มา​ โดย​มี​นาย

แพทย​สมิทธิ ์​ อารยะ​สกุล​ (หมอ​โอค), คุณ​เจมส​ – กิจ​เกษม​ และ​ คุณ​เอิน​ กัลยา​กร​ อดีต​นัก​รอง​เสียง​ใส​ ให​เกียรติ​เขา

รวม​ใน​กิจ​กรร​มWorld Obesity Day : Changing the narrative สนับสนุน​การ​จัด​งาน​โดย​ บริษทั​ โน​โว​ นอ​รดิสค​

ฟารม​า (ประเทศ​ไทย​) จํากัด​ ซึ่ง​จัด​ขึ้น​เพื่อ​แลก​เปลี่ยน​ความ​คิด​เห็น​ การ​ให​ความ​รู​ และ​วิธี​การ​ดูแล​ตัว​เอง​เกี่ยว​กับ

ภาวะ​โรค​อวน​ใน​มุม​มอง​ใหม​ ๆ เพื่อ​การ​ใช​ชีวิต​อยาง​มี​ความ​สุข​และ​มี​คุณภาพ​ชีวิต​ที่​ดี​ ณ ทําเนียบ​เอกอัครราชทูต​เดน

มา​รก ประจําประเทศ​ไทย

นาย​แพทย​สมิทธ​ อารยะ​สกุล​ (หมอ​โอค) เปิด​เผย​วา​ ภาวะ​โรค​อวน (Obesity) ถือ​เป็น​โรค​เรื้อรัง​ที่​มี​แนว​โนม​เพิ่ม​ขึ้น

อยาง​รวด​เร็ว​ ประกอบ​กับ​ไลฟ ​สไตล​ของ​คนใน​ยุค​ปัจจุบัน​ที่​เปลี่ยน​ไป​ อาหาร​และ​เครื่อง​ดื่ม​มี​ความ​หลาก​หลาย​ การ​ซื้อ

อาหาร​ก็​สามารถ​ทําได​งาย​และ​สะดวก​สบาย​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​บาง​คน​อาจ​จะ​มี​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ปริมาณ​แป ง​หรือ

น้ําตาล​สูง​ หรือ​รับ​ประทาน​อา​หาร​ 5 หมู​ได​ไม​เหมาะ​สม​ อาจ​จะ​ทําให​เกิด​ปัญหา​สุขภาพ​และ​หนี​ไม​พน​เรื่อง​ภาวะ​โรค

อวน​ อยางไร​ก็ตาม​ภาวะ​โรค​อวน​ยัง​มี​สาเหตุ​การ​เกิด​ได​จาก​ปัจจัย​อื่น​ ๆ อีก​มาก​มาย​ เชน​ ฮอรโมน​ พันธุ​กร​รม​ สภาวะ

แวด​ลอม​ โรค​ประจําตัว​ เป็น​ตน​ โดย​โรค​อวน​มี​ความ​เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​รวม​อื่น​ ๆ ได​หลาย​โรค​ ไม​วา​จะ​เป็น​ โรค

ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ โรค​หัว​ใจ​ โรค​ไข​มัน​ใน​เลือด​สูง​ และ​มี​โอกาส​ที่​จะ​ทําให​อายุ​สัน้​ลง

“กา​รรณ​รงค​ ให​ความ​รู​เกี่ยว​กับ​ภาวะ​โรค​อวน​ อยาก​รณรงค​ให​ทุก​ฝ าย​ ผู​ที่​เกี่ยวของ​ทัง้หมด​ไม​วา​จะ​เป็น​สมาชิก​ใน

ครอบ​ครัว​ เพื่อ​น ​คน​ใกล​ชิด​ มอง​ผู​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​หรือ​ภาวะ​โรค​อวน​ดวย​ความ​เขา​ใจ​ อยา​มอง​วา​เป็น​เพราะ

ความ​ไมมี​วิ​นัย​ หรือ​การ​ไม​พยายาม​ออก​กําลัง​กาย​ ซึ่ง​ความ​จริง​แลว​มี​หลาย​คน​ที่​มี​ความ​ตัง้ใจ​และ​ความ​พยายาม​ใน

การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​ดี​ แต​ไม​สามารถ​ลด​น้ําหนัก​ให​ถึง​เป า​หมาย​ได​ เพราะ​ภาวะ​อวน​ เป็น​โรค​ ซึ่ง​ควร​ได​รับคําแนะนําและ

การ​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​ เรา​ควร​มี​มุม​มอง​ใหม​ใน​การ​พูด​คุย​กับ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​หรือ​ภาวะ​โรค​อวน​ ให​กําลัง

ใจ​ใน​การ​ลด​น้ําหนัก​ เพราะ​วา​ความ​อวน​เป็น​โรค​อยาง​หน่ึง​ที่​ควร​ได​รับ​การ​รักษา​ภาย​ใต​การ​ดูแล​ของ​แพทย​ เพื่อ​นําไป​สู

กระบวนการ​รักษา​ที่​เหมาะ​สม​และ​ปลอด​ภัย​ หมอ​โอค กลาว​ดวย​วา​ โดย​สวน​ตัว​เป็น​แพทย​ที่​ทํางาน​ดาน​น้ี​อยู​แลว​และ

ยัง​เป็น​โคช​คอย​ให​คําแนะนําการ​ดูแล​สุขภาพ​แก​ผู​อื่น​ดวย​ ดัง​นัน้​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตัว​เอง​ให​แข็ง​แรง​นัน้​เป็น​สิ่ง

สําคัญ​ ตอง​รับ​ประทาน​อาหาร​ให​ครบ​ 5 หมู​ ไม​มาก​ ไม​น อย​เกิน​ไป​ ควบคู​กับ​การ​ออก​กําลัง​กาย​ สําหรับ​ใคร​ที่​กําลัง​มี

ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​ ขอ​แนะนําให​ศึกษา​ขอมูล​อยาง​ถี่​ถวน​ แนะนําให​ปรึกษา​แพทย​ผู​เชี่ยว​ชาญ​ โดย​มี​การ​พูด​คุย​และ

หา​แนวทาง​รวม​กัน​ระหวาง​แพทย​และ​ผู​ปวย​ เพื่อ​เขา​สู​กระบวนการ​รักษา​ที่​เห็น​ผล​ใน​ระยะ​ยาว

คุณ​เอิน​ กัลยก​ร อดีต​นัก​รอง​-นัก​แส​ดง​ เปิด​เผย​วา​ “เอิน​ก็​เป็น​หน่ึง​ใน​หลาย​ ๆ คน​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​มา​โดย​ตลอด
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ตอน​ที่​เป็น​นัก​แสดง​เคย​ผอม​ แต​ก็​ยัง​มี​คน​มอง​วา​อวน​ ซึ่ง​เคย​พยายาม​ลด​น้ําหนัก​ได​ถึง​ 2​0 กิโล​กรัม​ เป็นการ​ลด​โดยที่

ไม​ใช​ยา​ แต​เป็นการ​ลด​โดย​ใช​วิธี​ควบคุม​อา​หาร​ แต​หลัง​จาก​นัน้​น้ําหนัก​ก็​ขึ้น​มา​อีก​ 2​0 กิโล​กรัม​ และ​ชวง​หน่ึง​เรา​มี

ภาวะ​โรค​ซึม​เศรา​และ​ได​เขา​รับ​รักษา​โรค​ซึม​เศรา​ไป​ดวย​ ทําให​ชวง​นัน้​มี​น้ําหนัก​เพิ่ม​ขึ้น​มา​อีก​ 40 กิโล​กรัม​ ซึ่ง​ตอน

นัน้​เหมือน​เรา​ถูก​ตัดสิน​จาก​สังคม​ ถูก​มอง​วา​เรา​อวน​ ถูก​มอง​วา​เรา​กิน​ไม​หยุด​ ไมมี​ความ​พยายาม​ใหการ​ควบคุม

น้ําหนัก​ ซึ่ง​สวน​ตัว​อยาก​บอก​วาที่​ถูก​มอง​แบบ​นัน้​มัน​ไมใช​เลย​ ควา​มจริง​เรา​เป็น​คน​ที่​แอ​คที​ฟมาก​ พ​อโดน​สังคม​มอง

วา​เป็น​คน​ไม​พยายาม​ ทําให​เกิด​ความ​รูสึก​ที่​บัน่ทอน​ชีวิต​มาก​กวา​ คน​ที่​เคย​เจอ​กัน​บาง​คน​ก็​มา​ทัก​วา​ไป​ทําอะไร​มา​ ซึ่ง

แรก​ ๆ ยอมรับ​วา​เป็น​เรื่อง​ไม​โอ​เคเลย​ที่​ถูก​มอง​วา​ คน​อวน​เป็น​ตัว​ตลก​”

จาก​นัน้​เวลา​ผาน​ไป​มุม​มอง​การ​ใช​ชีวิต​ก็​เกิด​การ​คิด​บวก​มาก​ขึ้น​ “เอิน​” คิด​วา​เรา​ไม​จําเป็น​ตองหา​ขอ​แก​ตัว​ เรา​ไม

จําเป็น​ตอง​รูสึก​ผิด​ เพราะ​ความ​งาม​มี​ได​หลาย​รูป​แบบ​ อาจ​จะ​ไมใช​ความ​งาม​ใน​มุม​มอง​ที่​สังคม​ให​ความ​นิ​ยม​ คนใน

สังคม​อาจ​จะ​ยัง​ไม​เขาใจ​ถึง​ความ​งาม​ใน​มุม​ที่​แตก​ตาง​ และ​เรา​ไม​ได​ทําความ​ผิด​อะไร​ เรา​สามารถ​ยอมรับ​ใน​สิ่ง​ที่​เรา

เป็น​ได​ ซึ่ง​ทุก​วัน​น้ี​ “เอิน​”เข็ม​แข็ง​ขึ้น​ และ​เรียน​รู​ที่​จะ​ยอมรับ​ตัว​เอง​ อยู​กับ​ตัว​เอง​ได​งาย​ขึ้น​ และ​รู​หรือ​ไม​วา​คน​อวน

บาง​คน​ที่​เป็น​เพราะ​กรรมพันธุ​หรือ​ภาวะ​โรค​ตาง​ ๆ เรา​ไม​ควร​ไป​ตรา​หน า​คน​ไหน​เกี่ยว​กับ​ความ​อวน​ เรา​ควร​มอง​ให​ทะ

ลุ​ มอง​ไป​ที่​คุณคา​เน้ือ​แท​ขาง​ใน​ของ​คน​นัน้​ ๆ เป็น​อยางไร​มาก​กวา

คุณ​เจมส​ – กิจ​เกษม​ เปิด​เผย​วา​ “โดย​สวน​ตัว​ผม​ไม​ได​กลัว​เรื่อง​ความ​อวน​ สิ่ง​ที่​กลัว​คือ​โรค​แทรกซอน​ที่​จะ​ตาม​มา

มากกวา​ผม​เป็น​คน​ที่​ควบคุม​ตัว​เอง​คอน​ขาง​สูง​ แต​เมื่อ​อยาก​รับ​ประทาน​อะไร​ ก็​จะ​ทาน​เต็ม​ที่​ให​รางกาย​ได​รับ​สาร​อา

หาร​ แต​จะ​ใช​วิธี​ใน​การ​เลือก​อา​หาร​ โดย​จะ​ไม​กิน​คา​รโบ​ไฮเดร​ทหรือ​แป ง​มาก​เกิน​ไป​และ​เพิ่ม​วินัย​ใน​ตัว​เอง​ดวย​ เพราะ

เมื่อ​รับ​ประทาน​ไป​แลว​ตอง​มี​วิธี​ใน​การ​เอา​ออก​ ซึ่ง​การ​ออก​กําลัง​กาย​ ให​รางกาย​มี​การ​เผา​ผลาญ​ เป็น​วิธี​ที่​ดี​ตอ​ราง​กาย​

และ​การ​ที่​เรา​ได​มา​รวม​กิจกรรม​รณรงค​เน่ือง​ใน​วัน World Obesity Day 2020 : Changing the narrative ทําให​มี

ความ​เขาใจ​ใน​คน​ที่​มี​ปัญหา​โรค​อวน​หรือ​น้ําหนัก​เกิน​มาก​ขึ้น​วา​อวน​เป็น​โรค​เรื้อรัง​อยาง​หน่ึง​ ที่​มี​สาเหตุ​จาก​หลาย

ปัจจัย​ ซึ่ง​ผู​ที่​มี​ปัญหา​น้ําหนัก​ตัว​สามารถ​เขา​รับคําปรึกษา​จาก​แพทย​และ​ผู​เชี่ยวชาญ​ได​ นอกจาก​นัน้​ยัง​ได​รับ​ความ

รูมาก​มาย​ ทําให​เกิด​ความ​คิด​ใน​มุม​มอง​ใหม​ ๆ ทัง้​การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​และ​การ​ดําเนิน​ชี​วิ​ต ได​แลก​เปลี่ยน

ความ​คิด​เห็น​กับ​ผู​ที่มา​รวม​งาน​อีก​ดวย​ โดย​สวน​ตัว​ก็​อยาก​ให​กําลัง​ใจ​ทุก​ทาน​ที่​มี​ปัญหา​เรื่อง​น้ําหนัก​ตัว​ ให​ใช​แนวทาง

การ​ลด​น้ําหนัก​ที่​เหมาะ​สม​ ใช​ชีวิต​อยาง​มี​คุณ​ภาพ​ และ​มี​ความ​สุข​ รวม​ถึง​ฝาก​ถึง​คน​รอบ​ขาง​ของ​ผู​ที่​มี​ปัญหา​น้ําหนัก

ตัว​ ให​เพิ่ม​ความ​เขาใจ​และ​ไม​ตัดสิน​ผู​ปวย​โรค​อวน​วา​เป็น​เพราะ​ขี้​เกียจ​และ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​ เพราะ​มี​อีก​ตัง้​หลาย

สาเหตุ​ทําให​เกิด​ภาวะ​โรค​อวน​หรือ​น้ําหนัก​เกิน​ได​ ควร​ให​กําลัง​ใจ​กัน​มาก​กวา
*******


