
5 โรคใกลตัว ที่หามมองขาม

สุขภาพ ถือเป็นกุญแจสวนสําคัญในการขับเคลื่อนทุกอยางใหสําเร็จ ดังนัน้ ทุกคนที่ตองการประสบความสําเร็จในชีวิ

ต ตองหามละเลยการดูแลสุขภาพของตนเอง เพื่อหลีกเลี่ยงอาการเจ็บปวย ที่สงผลใหรางกายทรุดโทรม อาจสงผล

ใหเกิดอาการเจ็บปวยอยางหนัก เพราะจะทําใหกระทบตอการงาน และชีวิตทัง้ชีวิต

ทัง้น้ี ถาไมอยากใหปัญหาสุขภาพมาทําลายชีวิต ตองหมัน่ดูแลสุขภาพ และมาดู 5 ปัญหาสุขภาพที่มักพบไดบอย พ

รอมวิธีงายๆ ในการหลีกเลี่ยงจากปัญหาเหลาน้ี

1. ความเครียด

ทุกคนตางตองเผชิญกับความเครียดในชีวิตประจําวันอยูแลว แตทุกความเครียดลวนเกิดขึ้น และดับลงได แคเริ่ม

ตนจากการพิจารณาถึงสาเหตุที่มา ซึ่งอาจจะมาจากความตองการในสภาพแวดลอมในสถานที่ทํางาน ความคาดหวัง

มากเกินไป ความรับผิดชอบ และภาระหน าที่ตางๆ ที่ผูกมัดคุณมากเกินไป และอื่นๆ ดังนัน้ ถาคุณมีสติใชความคิด

พิจารณาเป็นขัน้ตอน รูสาเหตุของความเครียด แลวคุณจะรูวิธีการแกไขความเครียดนัน้

เพราะฉะนัน้ วิธีรับมือกับความเครียด ดวยสุขภาพที่ดี ตองเปิดใจใหกวาง มีการศึกษาที่แสดงใหเห็นวา การออก

กําลังกายนัน้ชวยใหรางกายหลัง่ฮอรโมนเชิงบวกออกมา ซึ่งอาจเป็นการชวยแมเพียงเล็กน อยก็ตาม

มาเตรียมพรอมรับมือกับปัญหา ตาม 4 ขอน้ี เพื่อเปลี่ยนชีวิตที่ดีขึ้นกัน

1.1 หลีกเลี่ยงความเครียดที่ไมจําเป็น

1.2 แกไขสถานการณที่คุณสามารถทําได

1.3 ปรับใหเขากับความเครียด
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1.4 ยอมรับสิ่งที่เราไมอาจเปลี่ยนแปลงได

2. ไขหวัดทัว่ไป

โรคภัยที่พบไดบอยที่สุด ก็คือ ไขหวัดทัว่ไป สามารถเป็นไดตัง้แตเด็กเล็ก ไปจนถึงผูใหญ และคนเฒา คนแก บาง

ครัง้ไขหวัดเป็นโรคที่รบกวนคุณจนตองลาปวยกันเลยทีเดียว แตอยาเพิ่งกังวลไป เรามี 5 ขัน้ตอนชวยใหคุณลด

ความเสี่ยงในการติดเชื้อไขหวัดไดงายๆ

2.1 ลางมือใหสะอาดบอยครัง้ดวยน้ํา และสบู

การลางมืออยางน อย 20 วินาที ชวยลดเชื่อโรค ไวรัส และแบคทีเรียไดมากเลยละ หากไมมีน้ําหรือสบู ใหใชเพียง

แอลกอฮอล และกระดาษชําระในการทําความสะอาดก็ได ซึ่งไวรัสตางๆ ที่เป็นสาเหตุของไขหวัดสามารถอาศัยอยูบน

ผิวหนังของคุณได และการลางมือสามารถชวยปกป องคุณจากการเป็นไขหวัดได

2.2 หลีกเลี่ยงการสัมผัสดวงตา จมูก หรือปากดวยมือที่ไมไดลาง

2.3 ไวรัสที่เป็นสาเหตุของโรคไขหวัด สามารถเขาสูรางกายของเราและทําใหเราเจ็บปวยได

2.4 หลีกเลี่ยงการเขาใกลกับผูปวยที่มีอาการ

2.5 ผูปวยสามารถกระจายไวรัสที่เป็นสาเหตุของโรคไขหวัดทัว่ไป ดังนัน้ งดติดตอกับผูปวยรายอื่นๆ หรือใส

หน ากากอนามัยทุกครัง้ที่ตองเขาใกล

3. โรคหัวใจ และหลอดเลือด

เมื่อไหรที่ LDL (คอเลสเตอรอลไมดี) และ HDL สูง (คอเลสเตอรอลที่ดี) อยูในระดับตํ่า ลวนถือเป็นปัจจัยความเสี่ยง

ที่รูจักกันดีที่สามารถนําไปสูการเกิดโรคหัวใจ และหลอดเลือด แตนัน่ไมใชเพียงแคสิ่งเดียวที่ควรระวัง หากคุณมี

ความดันโลหิตสูงที่ไมไดรับการรักษา ประวัติสมาชิกในครอบครัวเป็นโรคหัวใจ และหลอดเลือด หรือโรคเบาหวาน

ความเสี่ยงในการเป็นโรคหัวใจ และหลอดเลือดของคุณยิ่งมีสูงขึ้นตามไปดวย การสูบบุหรี่ และการดําเนินชีวิต

ประจําก็ยังสามารถนําไปสูความเสี่ยงโรคหัวใจ และหลอดเลือด ผูหญิงที่อายุผานวัยหมดประจําเดือน และผูชายที่

มีอายุมากกวา 45 ยังสามารถมีความเสี่ยงสูงในการพัฒนาใหเกิดโรคไดอีกดวย

วิธีป องกันโรคหัวใจ และหลอดเลือก จาก LDL (คอเลสเตอรอลไมดี) สามารถลดปัจจัยความเสี่ยงไดดังน้ี

3.1 ตรวจระดับคอเลสเตอรอลอยูเป็นประจํา และรักษาใหอยูในระดับตามที่แพทยแนะนํา

3.2 ตระหนักถึงประวัติความเจ็บปวยของสมาชิกในครอบครัว

3.3 รักษาอาการโรคเบาหวาน หรือปัญหาสุขภาพอื่นๆ ที่อาจนําไปสูภาวะแทรกซอน

3.4 คนที่สูบบุหรี่ ควบเลิกบุหรี่

3.5 ออกกําลังกายเป็นประจํา ปรึกษาแพทยเพื่อเรียนรูวิธีการออกกําลังกายอยางเหมาะสม

4. โรคเบาหวาน

อีกหน่ึงโรคในปัญหาสุขภาพที่แพรหลายมากที่สุดในสังคมก็คือ โรคเบาหวาน ซึ่งเป็นผลมาจากกระบวนการผลิตอา

หาร และของหวาน เบาหวานสามารถป องกันได ดังนัน้ มาดูขัน้ตอนเพื่อป องกันโรคเบาหวานกันเลย



4.1 เลือกรับประทานธัญพืช และผลิตภัณฑจากธัญพืชแทนการรับประทานคารโบไฮเดตธรรมดา

4.2 ไมดื่มเครื่องดื่มผสมน้ําตาล และเลือกน้ําเปลา กาแฟ หรือน้ําชาแทน

4.3 เลือกรับประทานไขมันดีแทนไขมันเลว

4.4 จํากัดการรับประทานเน้ือแดง และเน้ือสัตวแปรรูป เลือกรับประทานเมล็ดถัว่ ธัญพืช หรือปลาแทน

4.5 พยายาม ลด ละ เลิกการสูบบุหรี่

5. สายตาสัน้

ปัญหาสายตาสัน้ สาเหตุหลักมาจากการใชอุปกรณอิเล็กทรอนิกสบอย และเป็นเวลานาน หรืออาจจะใชมาตัง้แตอายุ

ยังน อย ผลการวิจัยแสดงใหเห็นวากวา 30% ของเด็กที่อายุ 6-7 ปีมีวิสัยทัศนที่บกพรอง และในเด็กอายุ 10 – 12 ปี

นัน้ เพิ่มขึ้นถึง 60% เลยทีเดียว

สายตาสัน้สามารถป องกันได โดยมาตรการป องกันงายมาก ดังน้ี

5.1 ขณะอานหรือเรียนหนังสือ ถือหนังสือหรือกระดาษโนตใหหางจากสายตา (แนะนําวา 20 เซนติเมตรขึ้นไป)

5.2 ไมอานหนังสือขณะที่นอนอยูบนโซฟา หรือที่นอน

5.3 ออกเลนกิจกรรมกลางแจง เชน เลนกีฬาแบดมินตัน หรือเลนโรลเลอร เบลด

เพราะกิจกรรมกลางแจงชวยทําใหมีการใชโฟกัสของสายตาทัง้ระยะไกลและใกล ซึ่งถือเป็นการออกกําลังสายตา

อยางหน่ึงที่จะทําใหสุขภาพตาดีขึ้น และทําใหสายตาสามารถใชงานไดอยางเต็มรูปแบบ

ถึงแม ปัญหาสุขภาพเหลาน้ี จะเป็นปัญหาสุขภาพที่ไมรายแรงมากนัก แตก็เป็นปัญหาที่เราเผชิญไดบอยมากขึ้นใน

ทุกๆ วันน้ี แตนอกเหนือจากน้ี ก็ยังมีโรคใกลตัวอีกมาก ที่คุณตองระวังตัวใหมากขึ้น ซึ่งสามารถหลีกเลี่ยงไดโดย

การรับประทานอาหารที่มีประโยชน พักผอนใหเพียงพอ และจัดการเวลาในแตละวันไดเป็นอยางดี โดยแบงเวลาการ

ดําเนินชีวิตประจําวันอยางเหมาะสม ไมวาจะเป็น กิจกรรมการเรียน ทํางาน และเวลาอยูกับครอบครัว หรือคนที่เรา

รัก

นอกจากน้ี ทางองคการอนามัยโรคไดนิยามเรื่องอาหารสุขภาพไววา การรับประทานอาหารที่ไมมีคุณภาพ รวมกับ

การไมออกกําลังกายจะเป็นบอเกิดโรคเรื้อรัง นําไปสูอันตรายถึงขัน้เสียชีวิตได ดังนัน้ มาดูอาหารเพื่อสุขภาพ และวิธี

เลือกอาหารใหเหมาะสมกับรางกาย ที่ทางการอนามัยโลกแนะนําดังน้ี

การเลือกอาหารเพื่อสุขภาพ ใหเกิดความสมดุล และมีน้ําหนักที่ปกติ เริ่มจาก การลดอาหารไขมัน และหลีกเลี่ยงไข

มันอิ่มตัว Saturated fat,Transfatty acid ใหรับประทานอาหารจําพวกผัก ผลไม ธัญพืขเพิ่มมากขึ้น ลดอาหารที่มี

น้ําตาล ลดอาหารเค็ม

2 ปัจจัยที่ตองคํานึงถึง สําหรับการรับประทานอาหารไดแก

1. รับประทานอาหารที่ใหพลังงานสมดุลกับพลังงานที่ใช

2. ควรรับประทานอาหารที่มีความหลากหลาย



ดังนัน้ ทุกคนตองกําหนดแนวทางอาหารสุขภาพ ดวยการรูจักจานอาหารสุขภาพที่แทจริง ซึ่งใน 1 จานที่รับประทาน

ควรมีอาหารทัง้หมด 5 หมู เพราะฉะนัน้ ตองแบงอาหารใหเป็นสัดสวน รับประทานไก ปลา ถัว่มากกวาเน้ือแดง

เน่ืองจากไกที่ไมมีหนัง ปลา ถัว่จะมีปริมาณไขมันน อยกวาเน้ือแดง ที่สําคัญ อานฉลากกอนซื้อ หรือรับประทานทุก

ครัง้ เพื่อเลือกอาหารที่มีคุณภาพใหแกสุขภาพ

สนใจรับเคล็ดลับลดน้ําหนัก เพิ่มกลาม เพิ่มเติมไดที่
Facebook : WHEYWWL
Instagram : wheywwl
Twitter : WheyWWL Official
Youtube : WheyWWL Official


