
เอาชนะ​โรค​เบา​หวา​น ​ดวย​ 3 กลยุทธ​สําคัญ​ ขับ

เคลื่อน​ชุมชน​เพื่อ​การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​ยั่งยืน

โดย​ สตี​เฟน ​คอน​ชี​ รอง​ประธาน​อาวุโส​และ​กรรมการ​ผู​อํานวย​การ​ประจําภูมิภาค​เอเชีย​แปซิฟิก​ของ​เฮอ​รบา​ไลฟ ​ นิ

วทริ​ชัน่

เมื่อ​วัน​ที่​ 14 พฤศจิกายน​ที่​ผาน​มา​ ซึ่ง​ถือวา​เป็น​วัน​เบา​หวาน​โลก​ (14 พฤศจิกายน​ ของ​ทุก​ปี​) สํานักงาน​กองทุน

สนับสนุน​การ​สราง​เสริมสุข​ภาพ​ (สสส.​) รวม​กับ​สมาคม​โรค​เบา​หวาน​แหง​ประเทศไทย​และ​สํานัก​อนามัย​ กรุงเทพ​มหา

นคร​ จัด​งาน​แถลง​ขาว​วัน​เบา​หวาน​โลก “World Diabetes Day Thailand 2019: Together Fight Diabetes” ขึ้น​

นับ​เป็น​จุด​เริ่ม​ตน​ของ​การ​ผนึก​พลัง​ทุก​ภาค​สวน​จัด​กิจกรรม​สุขภาพ​ทัว่​ประเทศ​เพื่อ​ตอสู​กับ​โรค​เบา​หวา​น ​ปัจจุบัน​ มี

คน​ไทย​สนใจ​เขา​รับ​การ​ตรวจ​สุขภาพ​เพื่อ​วิเคราะห​หาความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เบา​หวาน​มาก​ขึ้น​ นอกจาก​น้ี​หนวย​งาน​ทัง้

ภาค​รัฐ​และ​เอกชน​ยัง​สง​เสริม​ให​ผูคน​หัน​มา​ใสใจ​ความ​สําคัญ​ของ​โภชนาการ​ที่​ดี​และ​การ​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระฉับกระเฉง

แข็ง​แรง​มาก​ขึ้น​ดวย

ยิ่ง​ไป​กวา​นัน้​ เมื่อ​เดือน​ตุลา​คม​ ปี​ 2​562 ที่​ผาน​มา​ กรม​สรรพ​สามิต​ได​ประกาศ​ปรับ​อัตรา​ภาษี​ความ​หวาน​เพิ่ม​ขึ้น​แบบ

https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b0%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-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2-3-%e0%b8%81/
https://www.thaimediapr.com/%e0%b9%80%e0%b8%ad%e0%b8%b2%e0%b8%8a%e0%b8%99%e0%b8%b0%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-%e0%b8%94%e0%b9%89%e0%b8%a7%e0%b8%a2-3-%e0%b8%81/


ขัน้​บันได​ทุก​ ๆ 2 ปี​ เพื่อ​บังคับ​ให​ผู​ผลิต​เครื่อง​ดื่ม​ใน​ไทย​ลด​ปริมาณ​น้ําตาล​ใน​เครื่อง​ดื่ม​ หลัง​จาก​ได​ประกาศ​บังคับ​ใช

ภาษี​ความ​หวาน​ใน​ชวง​ 2​ ปี​ที่​ผาน​มา​ โดย​มี​จุด​ประสงค​หลัก​เพื่อ​ให​คน​ไทย​ทัว่​ประเทศ​ลด​การ​บริโภค​น้ําตาล​ให​น อย​ลง​

อยางไร​ก็​ดี​ นอก​เหนือ​จาก​นโยบาย​การ​ควบคุม​ของ​รัฐบาล​แลว​ ก็​ยัง​มี​อีก​หลาย​หนทาง​ที่​เรา​สามารถ​ทําได​เพื่อ​ตอสู​โรค

เบา​หวาน​ใน​ระยะ​ยาว​อยาง​ยัง่ยืน​ไป​ดวย​กัน

แคมเปญ​รณรงค​เพื่อ​สราง​การ​รับ​รู​เกี่ยว​กับ​โรค​เบา​หวาน​น้ี​ เป็น​เครื่อง​ยํ้าเตือน​วา​เรา​ตาง​มี​บทบาท​สําคัญ​ที่​จะ​ชวย

ป องกัน​การ​แพร​กระจาย​ของ​โรค​ราย​ใน​ครอบครัว​และ​ชุมชน​ที่​เรา​อาศัย​อยู​ได​ พ​วก​เรา​ทุก​คน​ ไม​วา​จะ​เป็น​บริษทั​

ธุรกิจ​องค​กร​ หรือ​สังคม​โดย​รวม​ สามารถ​ผลัก​ดัน​สง​เสริม​ให​คน​ทัว่ไป​เกิด​การ​รับ​รู​ เปลี่ยนแปลง​วัฒนธรรม​การ​ใช​ชี​วิ​ต

และ​สราง​เสริม​พฤติกรรม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​แก​ลูก​หลาน​ของ​เรา

สราง​การ​รับ​รู​แก​คน​ทัว่​ไป

ใน​ปี​ 2​562 ประเทศไทย​ติด​อันดับ​ 2​0 ประเทศ​ที่​มี​จํานวน​ผูใหญ​ที่​ปวย​เป็น​โรค​เบา​หวาน​มาก​ที่​สุด​ โดย​มี​ผู​ปวย​เบา

หวาน​สูง​ถึง​เกือบ​ 5 ลาน​คน​ สาเหตุ​มา​จาก​ภาวะ​โรค​อวน​ที่​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​ รวม​ถึง​วิถี​ชีวิต​แบบ​เนือย​น่ิง (sedentary

lifestyle) ปัจจุบัน​มี​ผู​ปวย​เบา​หวาน​เพียง​หน่ึง​ใน​สาม​ที่​ได​รับ​การ​วินิจฉัย​และ​ดูแล​รักษา​ ใน​ขณะ​ที่​ผู​ปวย​ที่​ไม​ทราบ​วา

ตัว​เอง​เป็น​โรค​เบา​หวาน​และ​ไม​ได​รับ​การ​ดูแล​รักษา​อยาง​ถูก​ตอง​ ก็​มี​ความ​เสี่ยง​ที่​จะ​เกิด​โรค​แทรกซอน​ตาง​ ๆ ได​ เชน​

โรค​หลอด​เลือด​สม​อง​ โรค​หัว​ใจ​ ไต​วาย​ และ​โรค​เกี่ยว​กับ​ดวง​ตา

ดวย​อัตรา​การ​เสีย​ชีวิต​จาก​โรค​เบา​หวาน​ใน​เมือง​ไทย​ที่​มาก​ถึง​ 2​00 ราย​ตอ​วัน​ จึง​ถือ​เป็น​วาระ​เรง​ดวน​ที่​เรา​ทุก​คน​ตอง

เรง​สราง​ความ​รู​ความ​เขาใจ​เกี่ยว​กับ​โรค​เบา​หวาน​แก​คน​ทัว่ไป​ให​ดี​ยิ่ง​ขึ้น​ องคกร​ธุรกิจ​สามารถ​ดําเนิน​ตาม​นโยบาย

ของ​ภาค​รัฐ​ดวย​การ​สนับสนุน​ให​พนักงาน​ตรวจ​สุขภาพ​เพื่อ​วิเคราะห​ความ​เสี่ยง​ของ​โรค​เบา​หวา​น ​สวน​คน​ทัว่ไป​ก็

สามารถ​กระตุน​ให​ผูคน​ใน​ชุมชน​ตรวจ​สุขภาพ​ได​เชน​เดียว​กัน

ทุก​วัน​น้ี​ มี​เครื่อง​มือ​ตรวจ​วัด​สุขภาพ​ผาน​เว็บไซต​ออนไลน​มากมาย​ที่​เรา​สามารถ​เขาไป​เช็ค​ดู​ได​ ทัง้​เว็บ​ไซ​ต

https://worlddiabetesday.org/ และ​เว็บ​ไซ​ต https://www.dmthai.org/ ของ​สมาคม​โรค​เบา​หวาน​แหง​ประเทศ

ไทย​ ซึ่ง​ใช​เวลา​เพียง​ไม​กี่​นา​ที​ เรา​ก็​สามารถ​ประเมิน​ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ปวย​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ของ​ตนเอง​ได​แลว​ และ

หาก​พบ​วา​เป็น​โรค​เบา​หวาน​ก็​จะ​ชวย​ให​เรา​รักษา​อาการ​ได​ทัน​ทวง​ที​ ดี​กวา​ทน​ทรมาน​ตลอด​ชีวิต​หาก​รู​เมื่อ​สาย​ไป​ อัน​ที่

จริง​แลว​ กวา​รอย​ละ​ 50 ของ​เคส​โรค​เบา​หวาน​ชนิด​ที่​ 2​ สามารถ​ป องกัน​ได​ และ​สามารถ​ควบคุม​อาการ​ของ​โรค​ได

ดวย​การ​ปรับ​เปลี่ยน​ไลฟ ​สไตล​ตาง​ ๆ ใน​ชีวิต​ให​ดี​ขึ้น​ เชน​ ปรับ​ให​รับ​ประทาน​โภชนาการ​ที่​ดี​จน​เป็น​นิสัย​ หมัน่​ออก

กําลัง​กาย​และ​ใช​ชีวิต​ให​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง เลิก​สูบ​บุ​หรี่​ ลด​เครื่อง​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​นอน​หลับ​พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ

ปรับ​เปลี่ยน​วัฒนธรรม​การ​ใช​ชี​วิต

นอกจาก​สราง​ความ​รู​ความ​เขาใจ​แก​คน​ทัว่ไป​แลว​ การ​ตอสู​เอาชนะ​โรค​เบา​หวาน​ยัง​ตอง​อาศัย​การ​เปลี่ยนแปลง​ไลฟ

สไตล​การ​ใช​ชีวิต​ขนาน​ใหญ​ ทัง้​ใน​ครอบครัว​ของ​เรา​ ชุมชน​ที่​อาศัย​อยู​ ไป​จนถึง​สังคม​ทํางาน



สําหรับ​ผู​ที่​เพิ่ง​เริ่ม​ตน​ แนะนําให​เลือก​รับ​ประทาน​อาหาร​อยาง​ชาญ​ฉลาด​ เชน​ เลือก​ธัญพืช​ที่​ไม​ผาน​การ​ขัด​สี​แทนที่​จะ

เป็น​คารโบไฮเดรต​ที่​ผาน​การ​ขัด​สี​ หลีก​เลี่ยง​เครื่อง​ดื่ม​ที่​มี​น้ําตาล​มาก​และ​ดื่ม​น้ําเปลา​แทน​ รับ​ประทาน​ไข​มัน​ดี​ เชน​

ไข​มัน​จาก​ปลา​และ​ไก​ และ​เพื่อ​โนม​น าว​คนใน​ครอบครัว​ให​ปรับ​เปลี่ยน​วิถี​สุขภาพ​ตาม​ ให​ซื้อ​อาหาร​ที่​ดี​มี​ประโยชน​ไว

ใน​บา​น ​รวม​ถึง​ผัก​และ​ผล​ไม​เยอะ​ ๆ และ​หมัน่​ทําอาหาร​รับ​ประทาน​เอง​ที่​บาน​ให​บอย​ขึ้น

ใน​องคกร​บริษทั​เอง​ก็​สามารถ​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ใน​ที่​ทํางาน​ให​เกิด​การ​เปลี่ยนแปลง​ไลฟ ​สไตล​ได​เชน​เดียว​กัน​ เชน​

จัด​ของ​วาง​หรือ​ขนม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ให​พนัก​งา​น ​จัด​กิจกรรม​ออก​กําลัง​กาย​เป็นก​ลุม​ และ​สนับสนุน​ให​พนักงาน​เขา​รวม

แขงขัน​กีฬา​ เชน​ งาน​วิ่ง​กรุงเทพ​มา​รา​ธอน ​รวม​ถึง​งาน​วิ่ง​และ​งาน​กีฬา​อื่น​ ๆ ทัว่​ประเทศ​ที่​จัด​ตลอด​ทัง้​ปี​ ทัง้หมด​จะ

ชวย​เสริม​สราง​สุขภาพ​และ​ความ​เป็น​อยู​ที่​ดี​โดย​รวม​ของ​พนัก​งาน​ได

สราง​เสริม​พฤติกรรม​ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​แก​ลูก​หลา​น

คุณ​พอคุณ​แม​สวน​ใหญ​คง​เห็น​ดวย​วา​ การ​เริ่ม​ตน​ปลูก​ฝัง​นิสัย​ให​ลูก​หลาน​มี​ไลฟ ​สไตล​ที่​ดี​ตัง้แต​เน่ิน​ ๆ จะ​ชวย​ให​พวก

เขา​รูจัก​เลือก​สิ่ง​ตาง​ ๆ ที่​ดี​ตอ​สุขภาพ​ตนเอง​ได​ดี​เมื่อ​เขา​โต​ขึ้น​ เรื่อง​น้ี​สําคัญ​มาก​ เน่ืองจาก​จํานวน​ผู​ปวย​เบา​หวาน​ใน

ชวง​อา​ยุ​ 10-19 ปี​ของ​ไทย​ปรับ​เพิ่ม​สูง​ขึ้น​จาก​รอย​ละ​ 13 ใน​ระหวาง​ปี​ 2​545-2550 เป็น​รอย​ละ​ 2​7 ใน​ระหวาง​ปี​ 2

551-2562 จาก​ผล​การ​วิจัย​ของ​คลินิก​กุมาร​เวช​ศาสตร​ โรง​พยาบาล​จุฬา​ลง​กร​ณ

การ​เปลี่ยนแปลง​ไลฟ ​สไตล​แบบ​งาย​ ๆ เชน​ งด​ให​ลูกอม​หรือ​ขนม​หวา​น ​และ​ฝึก​ให​ลูก​หัน​มา​รับ​ประทาน​ผัก​และ​ผล​ไม

ให​มาก​ขึ้น​ เพื่อ​ฝึก​ให​ตอม​รับ​รสชาติ​ของ​เด็ก​ ๆ ชิน​และ​ชื่น​ชอบ​อาหาร​ที่​มี​ประโยชน​ตอ​สุขภาพ​ได​ใน​ระยะ​ยาว​

นอกจาก​น้ี​ ควร​ให​เด็ก​ ๆ ออก​ไป​เลน​กีฬา​หรือ​ออก​กําลัง​กาย​นอก​บาน​บาง​ เพื่อ​ให​พวก​เขา​ได​เคลื่อนไหว​รางกาย​บอย​ ๆ

และ​ไม​อยู​แต​ใน​บา​น

กลาว​โดย​สรุป​แลว​ การ​ตอสู​เอาชนะ​โรค​เบา​หวาน​ก็​เปรียบ​เสมือน​การ​แขง​วิ่ง​มาราธอน​ที่​ตอง​ใช​เวลา​ แม​ผลลัพธ​ใน

ชวง​แรก​เริ่ม​จะ​เป็น​ที่​นา​พอ​ใจ​ แต​เรา​ทุก​คน​ก็​ตอง​ทําหน าที่​ของ​ตนเอง​ใน​การก​ระ​ตุนและ​สราง​แรง​บันดาล​ใจ​ให​เกิด

การ​เปลี่ยนแปลง​อยาง​จริงจัง​ใน​ระยะ​ยาว​ ทัง้​กับ​ครอบ​ครัว​ ชุม​ชน​ และ​ที่​ทํางา​น ​เพื่อ​ป องกัน​โรค​ราย​น้ี​ให​ลด​น อย​ลง​ไป

จาก​สังคม​ไทย

กด​ไลคเรา​ที่​เฟซบุค​ พ​รอม​อีก​หลาก​หลาย​เคล็ด​ลับ​ดี​ ๆ เพื่อ​สุขภาพ​ที่​ดี​และ​ไลฟ ​สไตล​ที่​กระ​ฉับ​กระ​เฉ​ง ได​ที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


