
5 โรค​ใกล​ตัว​ ที่​หาม​มอง​ขา​ม

สุข​ภาพ​ ถือ​เป็น​กุญแจ​สวน​สําคัญ​ใน​การ​ขับ​เคลื่อน​ทุก​อยาง​ให​สําเร็จ​ ดัง​นัน้​ ทุก​คน​ที่​ตองการ​ประสบ​ความ​สําเร็จ​ใน​ชี​วิ

ต ตอง​หาม​ละเลย​การ​ดูแล​สุขภาพ​ของ​ตน​เอง​ เพื่อ​หลีก​เลี่ยง​อาการ​เจ็บ​ปวย​ ที่​สง​ผล​ให​รางกาย​ทรุด​โท​รม​ อาจ​สง​ผล

ให​เกิด​อาการ​เจ็บ​ปวย​อยาง​หนัก​ เพราะ​จะ​ทําให​กระทบ​ตอ​การ​งา​น ​และ​ชีวิต​ทัง้​ชี​วิต

ทัง้​น้ี​ ถา​ไม​อยาก​ให​ปัญหา​สุขภาพ​มา​ทําลาย​ชี​วิ​ต ตอง​หมัน่​ดูแล​สุข​ภาพ​ และ​มา​ดู​ 5 ปัญหา​สุขภาพ​ที่​มัก​พบ​ได​บอย​ พ

รอม​วิธี​งายๆ​ ใน​การ​หลีก​เลี่ยง​จาก​ปัญหา​เห​ลา​น้ี

1.​ ความ​เครี​ยด

ทุก​คน​ตาง​ตอง​เผชิญ​กับ​ความเครียด​ใน​ชีวิต​ประจําวัน​อยู​แลว​ แต​ทุก​ความเครียด​ลวน​เกิด​ขึ้น​ และ​ดับ​ลง​ได​ แค​เริ่ม

ตน​จาก​การ​พิจารณา​ถึง​สาเหตุ​ที่​มา​ ซึ่ง​อาจ​จะ​มา​จาก​ความ​ตองการ​ใน​สภาพ​แวดลอม​ใน​สถาน​ที่​ทํางาน​ ควา​มคาด​หวัง

มาก​เกิน​ไป​ ควา​มรับ​ผิด​ชอบ​ และ​ภาระ​หน าที่​ตางๆ​ ที่​ผูกมัด​คุณ​มาก​เกิน​ไป​ และ​อื่นๆ​ ดัง​นัน้​ ถา​คุณ​มี​สติ​ใช​ความ​คิด

พิจารณา​เป็น​ขัน้​ตอ​น ​รู​สาเหตุ​ของ​ความ​เครียด​ แลว​คุณ​จะ​รู​วิธี​การ​แกไข​ความ​เครียด​นัน้

เพราะ​ฉะ​นัน้​ วิธี​รับมือ​กับ​ความ​เครียด​ ดวย​สุขภาพ​ที่​ดี​ ตอง​เปิด​ใจ​ให​กวาง​ มี​การ​ศึกษา​ที่​แสดง​ให​เห็น​วา​ การ​ออก

กําลัง​กาย​นัน้​ชวย​ให​รางกาย​หลัง่​ฮอรโมน​เชิง​บวก​ออก​มา​ ซึ่ง​อาจ​เป็นการ​ชวย​แม​เพียง​เล็ก​น อย​ก็​ตาม

มา​เตรียม​พรอม​รับมือ​กับ​ปัญหา​ ตาม​ 4 ขอ​น้ี​ เพื่อ​เปลี่ยน​ชีวิต​ที่​ดี​ขึ้น​กัน

1.​1 หลีก​เลี่ยง​ความเครียด​ที่​ไม​จําเป็น

1.​2 แกไข​สถานการณ​ที่​คุณ​สามารถ​ทําได

1.​3 ปรับ​ให​เขา​กับ​ความ​เครี​ยด
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1.​4 ยอมรับ​สิ่ง​ที่​เรา​ไม​อาจ​เปลี่ยน​แป​ลง​ได

2.​ ไข​หวัด​ทัว่​ไป

โรค​ภัย​ที่​พบ​ได​บอย​ที่​สุด​ ก็​คือ​ ไข​หวัด​ทัว่​ไป​ สามารถ​เป็น​ได​ตัง้แต​เด็ก​เล็ก​ ไป​จนถึง​ผู​ใหญ​ และ​คน​เฒา​ คน​แก​ บาง

ครัง้​ไข​หวัด​เป็น​โรค​ที่​รบกวน​คุณ​จน​ตอง​ลา​ปวย​กัน​เลย​ที​เดียว​ แต​อยา​เพิ่ง​กังวล​ไป​ เรา​มี​ 5 ขัน้​ตอน​ชวย​ให​คุณ​ลด

ความ​เสี่ยง​ใน​การ​ติด​เชื้อ​ไข​หวัด​ได​งาย​ๆ

2.​1 ลาง​มือ​ให​สะอาด​บอย​ครัง้​ดวย​น้ํา และ​สบู

การ​ลาง​มือ​อยาง​น อย​ 2​0 วิ​นา​ที​ ชวย​ลด​เชื่อ​โรค​ ไว​รัส​ และ​แบคทีเรีย​ได​มาก​เลย​ละ​ หาก​ไมมี​น้ําหรือ​สบู​ ให​ใช​เพียง

แอลกอฮอล​ และ​กระดาษ​ชําระ​ใน​การ​ทําความ​สะอาด​ก็​ได​ ซึ่ง​ไวรัส​ตางๆ​ ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​ไข​หวัด​สามารถ​อาศัย​อยู​บน

ผิวหนัง​ของ​คุณ​ได​ และ​การ​ลาง​มือ​สามารถ​ชวย​ปกป อง​คุณ​จาก​การ​เป็น​ไข​หวัด​ได

2.​2 หลีก​เลี่ยง​การ​สัมผัส​ดวง​ตา​ จมูก​ หรือ​ปาก​ดวย​มือ​ที่​ไม​ได​ลา​ง

2.​3 ไวรัส​ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​ไข​หวัด​ สามารถ​เขา​สู​รางกาย​ของ​เรา​และ​ทําให​เรา​เจ็บ​ปวย​ได

2.​4 หลีก​เลี่ยง​การ​เขา​ใกล​กับ​ผู​ปวย​ที่​มี​อา​การ

2.​5 ผู​ปวย​สามารถ​กระจาย​ไวรัส​ที่​เป็น​สาเหตุ​ของ​โรค​ไข​หวัด​ทัว่​ไป​ ดัง​นัน้​ งด​ติดตอ​กับ​ผู​ปวย​ราย​อื่นๆ​ หรือ​ใส

หน ากาก​อนามัย​ทุก​ครัง้​ที่​ตอง​เขา​ใกล

3.​ โรค​หัว​ใจ​ และ​หล​อด​เลือ​ด

เมื่อ​ไหร​ที่ LDL (คอเลสเตอรอล​ไม​ดี​) และ HDL สูง​ (คอเลสเตอรอล​ที่​ดี​) อยู​ใน​ระดับ​ตํ่า ลวน​ถือ​เป็น​ปัจจัย​ความ​เสี่ยง

ที่​รูจัก​กัน​ดี​ที่​สามารถ​นําไป​สู​การ​เกิด​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ แต​นัน่​ไมใช​เพียง​แค​สิ่ง​เดียว​ที่​ควร​ระ​วัง​ หาก​คุณ​มี

ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ที่​ไม​ได​รับ​การ​รักษา​ ประวัติ​สมาชิก​ใน​ครอบครัว​เป็น​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ หรือ​โรค​เบา​หวาน​

ควา​มเสี่ยง​ใน​การ​เป็น​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ของ​คุณ​ยิ่ง​มี​สูง​ขึ้น​ตาม​ไป​ดวย​ การ​สูบ​บุ​หรี่​ และ​การ​ดําเนิน​ชีวิต

ประจําก็​ยัง​สามารถ​นําไป​สู​ความ​เสี่ยง​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือด​ ผู​หญิง​ที่​อายุ​ผาน​วัย​หมด​ประจําเดือน​ และ​ผูชาย​ที่

มีอายุ​มาก​กวา​ 45 ยัง​สามารถ​มี​ความ​เสี่ยง​สูง​ใน​การ​พัฒนา​ให​เกิด​โรค​ได​อีก​ดวย

วิธี​ป องกัน​โรค​หัว​ใจ​ และ​หลอด​เลือก​ จาก LDL (คอเลสเตอรอล​ไม​ดี​) สามารถ​ลด​ปัจจัย​ความ​เสี่ยง​ได​ดัง​น้ี

3.​1 ตรวจ​ระดับ​คอเลสเตอรอล​อยู​เป็น​ประ​จํา และ​รักษา​ให​อยู​ใน​ระดับ​ตาม​ที่​แพทย​แนะ​นํา

3.​2 ตระหนัก​ถึง​ประวัติ​ความ​เจ็บ​ปวย​ของ​สมาชิก​ใน​ครอบ​ครัว

3.​3 รักษา​อาการ​โรค​เบา​หวา​น ​หรือ​ปัญหา​สุขภาพ​อื่นๆ​ ที่​อาจ​นําไป​สู​ภาวะ​แทรก​ซอ​น

3.​4 คน​ที่​สูบ​บุ​หรี่​ ควบ​เลิก​บุ​หรี่

3.​5 ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ปรึกษา​แพทย​เพื่อ​เรียน​รู​วิธี​การ​ออก​กําลัง​กาย​อยาง​เห​มา​ะสม

4.​ โรค​เบา​หวา​น

อีก​หน่ึง​โรค​ใน​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​แพร​หลาย​มาก​ที่สุด​ใน​สังคม​ก็​คือ​ โรค​เบา​หวา​น ​ซึ่ง​เป็น​ผล​มา​จาก​กระบวนการ​ผลิต​อา

หาร​ และ​ของ​หวา​น ​เบา​หวาน​สามารถ​ป องกัน​ได​ ดัง​นัน้​ มา​ดู​ขัน้​ตอน​เพื่อ​ป องกัน​โรค​เบา​หวาน​กัน​เลย



4.​1 เลือก​รับ​ประทาน​ธัญ​พืช​ และ​ผลิตภัณฑ​จาก​ธัญพืช​แทน​การ​รับ​ประทาน​คา​รโบ​ไฮเดตธร​รม​ดา

4.​2 ไม​ดื่ม​เครื่อง​ดื่ม​ผสม​น้ําตาล​ และ​เลือก​น้ําเปลา​ กาแฟ​ หรือ​น้ําชา​แทน

4.​3 เลือก​รับ​ประทาน​ไข​มันดี​แทน​ไข​มัน​เลว

4.​4 จํากัด​การ​รับ​ประทาน​เน้ือ​แดง​ และ​เน้ือ​สัตว​แปร​รูป​ เลือก​รับ​ประทาน​เมล็ด​ถัว่​ ธัญ​พืช​ หรือ​ปลา​แทน

4.​5 พยายาม​ ลด​ ละ​ เลิก​การ​สูบ​บุ​หรี่

5.​ สาย​ตา​สัน้

ปัญหา​สายตา​สัน้​ สาเหตุ​หลัก​มา​จาก​การ​ใช​อุปกรณ​อิเล็กทรอนิกส​บอย​ และ​เป็น​เวลา​นา​น ​หรือ​อาจ​จะ​ใช​มา​ตัง้แต​อายุ

ยัง​น อย​ ผล​การ​วิจัย​แสดง​ให​เห็น​วา​กวา​ 30% ของ​เด็ก​ที่​อา​ยุ​ 6-7 ปี​มี​วิสัย​ทัศน​ที่​บก​พรอง​ และ​ใน​เด็ก​อา​ยุ​ 10 – 12 ปี​

นัน้​ เพิ่ม​ขึ้น​ถึง​ 60% เลย​ที​เดีย​ว

สายตา​สัน้​สามารถ​ป องกัน​ได​ โดย​มาตรการ​ป องกัน​งาย​มาก​ ดัง​น้ี

5.​1 ขณะ​อาน​หรือ​เรียน​หนังสือ​ ถือ​หนังสือ​หรือ​กระดาษ​โนต​ให​หาง​จาก​สาย​ตา​ (แนะนําวา​ 2​0 เซนติเมตร​ขึ้น​ไป)

5.​2 ไม​อาน​หนังสือ​ขณะ​ที่นอน​อยู​บน​โซฟา​ หรือ​ที่​นอน

5.​3 ออก​เลน​กิจกรรม​กลาง​แจง​ เชน​ เลน​กีฬา​แบดมินตัน​ หรือ​เลน​โรล​เลอ​ร เบลด

เพราะ​กิจกรรม​กลาง​แจง​ชวย​ทําให​มี​การ​ใช​โฟกัส​ของ​สายตา​ทัง้​ระยะ​ไกล​และ​ใกล​ ซึ่ง​ถือ​เป็นการ​ออก​กําลัง​สายตา

อยาง​หน่ึง​ที่​จะ​ทําให​สุขภาพ​ตา​ดี​ขึ้น​ และ​ทําให​สายตา​สามารถ​ใช​งาน​ได​อยาง​เต็ม​รูป​แบบ

ถึง​แม​ ปัญหา​สุขภาพ​เหลา​น้ี​ จะ​เป็น​ปัญหา​สุขภาพ​ที่​ไม​ราย​แรง​มาก​นัก​ แต​ก็​เป็น​ปัญหา​ที่​เรา​เผชิญ​ได​บอย​มาก​ขึ้น​ใน

ทุก​ๆ วัน​น้ี​ แต​นอก​เหนือ​จาก​น้ี​ ก็​ยัง​มี​โรค​ใกล​ตัว​อีก​มาก​ ที่​คุณ​ตอง​ระวัง​ตัว​ให​มาก​ขึ้น​ ซึ่ง​สามารถ​หลีก​เลี่ยง​ได​โดย

การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ และ​จัดการ​เวลา​ใน​แตละ​วัน​ได​เป็น​อยาง​ดี​ โดย​แบง​เวลา​การ

ดําเนิน​ชีวิต​ประจําวัน​อยาง​เหมาะ​สม​ ไม​วา​จะ​เป็น​ กิจกรรม​การ​เรียน​ ทํางา​น ​และ​เวลา​อยู​กับ​ครอบ​ครัว​ หรือ​คน​ที่​เรา

รัก

นอกจาก​น้ี​ ทาง​องคการ​อนามัย​โรค​ได​นิยาม​เรื่อง​อาหาร​สุขภาพ​ไว​วา​ การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ไมมี​คุณ​ภาพ​ รวม​กับ

การ​ไม​ออก​กําลัง​กาย​จะ​เป็น​บอ​เกิด​โรค​เรื้อ​รัง​ นําไป​สู​อันตราย​ถึง​ขัน้​เสีย​ชีวิต​ได​ ดัง​นัน้​ มา​ดู​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ และ​วิธี

เลือก​อาหาร​ให​เหมาะ​สม​กับ​ราง​กาย​ ที่ทาง​การ​อนามัย​โลก​แนะนําดัง​น้ี

การ​เลือก​อาหาร​เพื่อ​สุข​ภาพ​ ให​เกิด​ความ​สม​ดุล​ และ​มี​น้ําหนัก​ที่​ปก​ติ​ เริ่ม​จาก​ การ​ลด​อาหาร​ไข​มัน​ และ​หลีก​เลี่ยง​ไข

มัน​อิ่ม​ตัว Saturated fat,Transfatty acid ให​รับ​ประทาน​อาหาร​จําพวก​ผัก​ ผล​ไม​ ธัญ​พืขเพิ่ม​มาก​ขึ้น​ ลด​อาหาร​ที่​มี

น้ําตาล​ ลด​อา​หาร​เค็ม

2 ปัจจัย​ที่​ตอง​คํานึง​ถึง​ สําหรับ​การ​รับ​ประทาน​อาหาร​ได​แก

1.​ รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​ให​พลังงาน​สมดุล​กับ​พลังงาน​ที่​ใช

2.​ ควร​รับ​ประทาน​อาหาร​ที่​มี​ความ​หลาก​หลา​ย



ดัง​นัน้​ ทุก​คน​ตอง​กําหนด​แนวทาง​อาหาร​สุข​ภาพ​ ดวย​การ​รูจัก​จาน​อาหาร​สุขภาพ​ที่แท​จริง​ ซึ่ง​ใน​ 1 จาน​ที่​รับ​ประทาน

ควร​มี​อาหาร​ทัง้​หมด​ 5 หมู​ เพราะ​ฉะ​นัน้​ ตอง​แบง​อาหาร​ให​เป็น​สัด​สวน​ รับ​ประทาน​ไก​ ปลา​ ถัว่​มากกวา​เน้ือ​แดง​

เน่ืองจาก​ไก​ที่​ไมมี​หนัง​ ปลา​ ถัว่​จะ​มี​ปริมาณ​ไข​มัน​น อย​กวา​เน้ือ​แดง​ ที่​สําคัญ​ อาน​ฉลาก​กอน​ซื้อ​ หรือ​รับ​ประทาน​ทุก

ครัง้​ เพื่อ​เลือก​อาหาร​ที่​มี​คุณภาพ​ให​แก​สุข​ภาพ

สนใจ​รับ​เคล็ด​ลับ​ลด​น้ําหนัก​ เพิ่ม​กลาม​ เพิ่ม​เติม​ได​ที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


