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การดูแลตัวเอง

เกี่ยวกับภาวะโรคอวน เน่ืองในวัน World Obesity Day 2020

เน่ืองในวัน “World Obesity Day 2020” หรือ “วันอวนโลก” ซึ่งตรงกับวันที่ 4 มีนาคม 2563 ที่ผานมา โดยมีนาย

แพทยสมิทธิ ์ อารยะสกุล (หมอโอค), คุณเจมส – กิจเกษม และ คุณเอิน กัลยากร อดีตนักรองเสียงใส ใหเกียรติเขา

รวมในกิจกรรมWorld Obesity Day : Changing the narrative สนับสนุนการจัดงานโดย บริษทั โนโว นอรดิสค

ฟารมา (ประเทศไทย) จํากัด ซึ่งจัดขึ้นเพื่อแลกเปลี่ยนความคิดเห็น การใหความรู และวิธีการดูแลตัวเองเกี่ยวกับ

ภาวะโรคอวนในมุมมองใหม ๆ เพื่อการใชชีวิตอยางมีความสุขและมีคุณภาพชีวิตที่ดี ณ ทําเนียบเอกอัครราชทูตเดน

มารก ประจําประเทศไทย

นายแพทยสมิทธ อารยะสกุล (หมอโอค) เปิดเผยวา ภาวะโรคอวน (Obesity) ถือเป็นโรคเรื้อรังที่มีแนวโนมเพิ่มขึ้น

อยางรวดเร็ว ประกอบกับไลฟ สไตลของคนในยุคปัจจุบันที่เปลี่ยนไป อาหารและเครื่องดื่มมีความหลากหลาย การซื้อ

อาหารก็สามารถทําไดงายและสะดวกสบายมากขึ้น ซึ่งบางคนอาจจะมีการรับประทานอาหารที่มีปริมาณแป งหรือ

น้ําตาลสูง หรือรับประทานอาหาร 5 หมูไดไมเหมาะสม อาจจะทําใหเกิดปัญหาสุขภาพและหนีไมพนเรื่องภาวะโรค

อวน อยางไรก็ตามภาวะโรคอวนยังมีสาเหตุการเกิดไดจากปัจจัยอื่น ๆ อีกมากมาย เชน ฮอรโมน พันธุกรรม สภาวะ

แวดลอม โรคประจําตัว เป็นตน โดยโรคอวนมีความเสี่ยงทําใหเกิดโรครวมอื่น ๆ ไดหลายโรค ไมวาจะเป็น โรค

ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคไขมันในเลือดสูง และมีโอกาสที่จะทําใหอายุสัน้ลง

“การรณรงค ใหความรูเกี่ยวกับภาวะโรคอวน อยากรณรงคใหทุกฝ าย ผูที่เกี่ยวของทัง้หมดไมวาจะเป็นสมาชิกใน

ครอบครัว เพื่อน คนใกลชิด มองผูที่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักตัวหรือภาวะโรคอวนดวยความเขาใจ อยามองวาเป็นเพราะ

ความไมมีวินัย หรือการไมพยายามออกกําลังกาย ซึ่งความจริงแลวมีหลายคนที่มีความตัง้ใจและความพยายามใน

การลดน้ําหนักที่ดี แตไมสามารถลดน้ําหนักใหถึงเป าหมายได เพราะภาวะอวน เป็นโรค ซึ่งควรไดรับคําแนะนําและ

การรักษาอยางถูกตอง เราควรมีมุมมองใหมในการพูดคุยกับผูที่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักตัวหรือภาวะโรคอวน ใหกําลัง

ใจในการลดน้ําหนัก เพราะวาความอวนเป็นโรคอยางหน่ึงที่ควรไดรับการรักษาภายใตการดูแลของแพทย เพื่อนําไปสู

กระบวนการรักษาที่เหมาะสมและปลอดภัย หมอโอค กลาวดวยวา โดยสวนตัวเป็นแพทยที่ทํางานดานน้ีอยูแลวและ

ยังเป็นโคชคอยใหคําแนะนําการดูแลสุขภาพแกผูอื่นดวย ดังนัน้การดูแลสุขภาพของตัวเองใหแข็งแรงนัน้เป็นสิ่ง

สําคัญ ตองรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ไมมาก ไมน อยเกินไป ควบคูกับการออกกําลังกาย สําหรับใครที่กําลังมี

ปัญหาเรื่องน้ําหนักตัว ขอแนะนําใหศึกษาขอมูลอยางถี่ถวน แนะนําใหปรึกษาแพทยผูเชี่ยวชาญ โดยมีการพูดคุยและ

หาแนวทางรวมกันระหวางแพทยและผูปวย เพื่อเขาสูกระบวนการรักษาที่เห็นผลในระยะยาว

คุณเอิน กัลยกร อดีตนักรอง-นักแสดง เปิดเผยวา “เอินก็เป็นหน่ึงในหลาย ๆ คนที่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักมาโดยตลอด
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ตอนที่เป็นนักแสดงเคยผอม แตก็ยังมีคนมองวาอวน ซึ่งเคยพยายามลดน้ําหนักไดถึง 20 กิโลกรัม เป็นการลดโดยที่

ไมใชยา แตเป็นการลดโดยใชวิธีควบคุมอาหาร แตหลังจากนัน้น้ําหนักก็ขึ้นมาอีก 20 กิโลกรัม และชวงหน่ึงเรามี

ภาวะโรคซึมเศราและไดเขารับรักษาโรคซึมเศราไปดวย ทําใหชวงนัน้มีน้ําหนักเพิ่มขึ้นมาอีก 40 กิโลกรัม ซึ่งตอน

นัน้เหมือนเราถูกตัดสินจากสังคม ถูกมองวาเราอวน ถูกมองวาเรากินไมหยุด ไมมีความพยายามใหการควบคุม

น้ําหนัก ซึ่งสวนตัวอยากบอกวาที่ถูกมองแบบนัน้มันไมใชเลย ความจริงเราเป็นคนที่แอคทีฟมาก พอโดนสังคมมอง

วาเป็นคนไมพยายาม ทําใหเกิดความรูสึกที่บัน่ทอนชีวิตมากกวา คนที่เคยเจอกันบางคนก็มาทักวาไปทําอะไรมา ซึ่ง

แรก ๆ ยอมรับวาเป็นเรื่องไมโอเคเลยที่ถูกมองวา คนอวนเป็นตัวตลก”

จากนัน้เวลาผานไปมุมมองการใชชีวิตก็เกิดการคิดบวกมากขึ้น “เอิน” คิดวาเราไมจําเป็นตองหาขอแกตัว เราไม

จําเป็นตองรูสึกผิด เพราะความงามมีไดหลายรูปแบบ อาจจะไมใชความงามในมุมมองที่สังคมใหความนิยม คนใน

สังคมอาจจะยังไมเขาใจถึงความงามในมุมที่แตกตาง และเราไมไดทําความผิดอะไร เราสามารถยอมรับในสิ่งที่เรา

เป็นได ซึ่งทุกวันน้ี “เอิน”เข็มแข็งขึ้น และเรียนรูที่จะยอมรับตัวเอง อยูกับตัวเองไดงายขึ้น และรูหรือไมวาคนอวน

บางคนที่เป็นเพราะกรรมพันธุหรือภาวะโรคตาง ๆ เราไมควรไปตราหน าคนไหนเกี่ยวกับความอวน เราควรมองใหทะ

ลุ มองไปที่คุณคาเน้ือแทขางในของคนนัน้ ๆ เป็นอยางไรมากกวา

คุณเจมส – กิจเกษม เปิดเผยวา “โดยสวนตัวผมไมไดกลัวเรื่องความอวน สิ่งที่กลัวคือโรคแทรกซอนที่จะตามมา

มากกวาผมเป็นคนที่ควบคุมตัวเองคอนขางสูง แตเมื่ออยากรับประทานอะไร ก็จะทานเต็มที่ใหรางกายไดรับสารอา

หาร แตจะใชวิธีในการเลือกอาหาร โดยจะไมกินคารโบไฮเดรทหรือแป งมากเกินไปและเพิ่มวินัยในตัวเองดวย เพราะ

เมื่อรับประทานไปแลวตองมีวิธีในการเอาออก ซึ่งการออกกําลังกาย ใหรางกายมีการเผาผลาญ เป็นวิธีที่ดีตอรางกาย

และการที่เราไดมารวมกิจกรรมรณรงคเน่ืองในวัน World Obesity Day 2020 : Changing the narrative ทําใหมี

ความเขาใจในคนที่มีปัญหาโรคอวนหรือน้ําหนักเกินมากขึ้นวาอวนเป็นโรคเรื้อรังอยางหน่ึง ที่มีสาเหตุจากหลาย

ปัจจัย ซึ่งผูที่มีปัญหาน้ําหนักตัวสามารถเขารับคําปรึกษาจากแพทยและผูเชี่ยวชาญได นอกจากนัน้ยังไดรับความ

รูมากมาย ทําใหเกิดความคิดในมุมมองใหม ๆ ทัง้การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการดําเนินชีวิต ไดแลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นกับผูที่มารวมงานอีกดวย โดยสวนตัวก็อยากใหกําลังใจทุกทานที่มีปัญหาเรื่องน้ําหนักตัว ใหใชแนวทาง

การลดน้ําหนักที่เหมาะสม ใชชีวิตอยางมีคุณภาพ และมีความสุข รวมถึงฝากถึงคนรอบขางของผูที่มีปัญหาน้ําหนัก

ตัว ใหเพิ่มความเขาใจและไมตัดสินผูปวยโรคอวนวาเป็นเพราะขี้เกียจและไมออกกําลังกาย เพราะมีอีกตัง้หลาย

สาเหตุทําใหเกิดภาวะโรคอวนหรือน้ําหนักเกินได ควรใหกําลังใจกันมากกวา
*******


