
เอาชนะโรคเบาหวาน ดวย 3 กลยุทธสําคัญ ขับ

เคลื่อนชุมชนเพื่อการเปลี่ยนแปลงอยางยั่งยืน

โดย สตีเฟน คอนชี รองประธานอาวุโสและกรรมการผูอํานวยการประจําภูมิภาคเอเชียแปซิฟิกของเฮอรบาไลฟ  นิ

วทริชัน่

เมื่อวันที่ 14 พฤศจิกายนที่ผานมา ซึ่งถือวาเป็นวันเบาหวานโลก (14 พฤศจิกายน ของทุกปี) สํานักงานกองทุน

สนับสนุนการสรางเสริมสุขภาพ (สสส.) รวมกับสมาคมโรคเบาหวานแหงประเทศไทยและสํานักอนามัย กรุงเทพมหา

นคร จัดงานแถลงขาววันเบาหวานโลก “World Diabetes Day Thailand 2019: Together Fight Diabetes” ขึ้น

นับเป็นจุดเริ่มตนของการผนึกพลังทุกภาคสวนจัดกิจกรรมสุขภาพทัว่ประเทศเพื่อตอสูกับโรคเบาหวาน ปัจจุบัน มี

คนไทยสนใจเขารับการตรวจสุขภาพเพื่อวิเคราะหหาความเสี่ยงของโรคเบาหวานมากขึ้น นอกจากน้ีหนวยงานทัง้

ภาครัฐและเอกชนยังสงเสริมใหผูคนหันมาใสใจความสําคัญของโภชนาการที่ดีและการมีไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง

แข็งแรงมากขึ้นดวย

ยิ่งไปกวานัน้ เมื่อเดือนตุลาคม ปี 2562 ที่ผานมา กรมสรรพสามิตไดประกาศปรับอัตราภาษีความหวานเพิ่มขึ้นแบบ

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/


ขัน้บันไดทุก ๆ 2 ปี เพื่อบังคับใหผูผลิตเครื่องดื่มในไทยลดปริมาณน้ําตาลในเครื่องดื่ม หลังจากไดประกาศบังคับใช

ภาษีความหวานในชวง 2 ปีที่ผานมา โดยมีจุดประสงคหลักเพื่อใหคนไทยทัว่ประเทศลดการบริโภคน้ําตาลใหน อยลง

อยางไรก็ดี นอกเหนือจากนโยบายการควบคุมของรัฐบาลแลว ก็ยังมีอีกหลายหนทางที่เราสามารถทําไดเพื่อตอสูโรค

เบาหวานในระยะยาวอยางยัง่ยืนไปดวยกัน

แคมเปญรณรงคเพื่อสรางการรับรูเกี่ยวกับโรคเบาหวานน้ี เป็นเครื่องยํ้าเตือนวาเราตางมีบทบาทสําคัญที่จะชวย

ป องกันการแพรกระจายของโรครายในครอบครัวและชุมชนที่เราอาศัยอยูได พวกเราทุกคน ไมวาจะเป็นบริษทั

ธุรกิจองคกร หรือสังคมโดยรวม สามารถผลักดันสงเสริมใหคนทัว่ไปเกิดการรับรู เปลี่ยนแปลงวัฒนธรรมการใชชีวิต

และสรางเสริมพฤติกรรมที่ดีตอสุขภาพแกลูกหลานของเรา

สรางการรับรูแกคนทัว่ไป

ในปี 2562 ประเทศไทยติดอันดับ 20 ประเทศที่มีจํานวนผูใหญที่ปวยเป็นโรคเบาหวานมากที่สุด โดยมีผูปวยเบา

หวานสูงถึงเกือบ 5 ลานคน สาเหตุมาจากภาวะโรคอวนที่เพิ่มสูงขึ้น รวมถึงวิถีชีวิตแบบเนือยน่ิง (sedentary

lifestyle) ปัจจุบันมีผูปวยเบาหวานเพียงหน่ึงในสามที่ไดรับการวินิจฉัยและดูแลรักษา ในขณะที่ผูปวยที่ไมทราบวา

ตัวเองเป็นโรคเบาหวานและไมไดรับการดูแลรักษาอยางถูกตอง ก็มีความเสี่ยงที่จะเกิดโรคแทรกซอนตาง ๆ ได เชน

โรคหลอดเลือดสมอง โรคหัวใจ ไตวาย และโรคเกี่ยวกับดวงตา

ดวยอัตราการเสียชีวิตจากโรคเบาหวานในเมืองไทยที่มากถึง 200 รายตอวัน จึงถือเป็นวาระเรงดวนที่เราทุกคนตอง

เรงสรางความรูความเขาใจเกี่ยวกับโรคเบาหวานแกคนทัว่ไปใหดียิ่งขึ้น องคกรธุรกิจสามารถดําเนินตามนโยบาย

ของภาครัฐดวยการสนับสนุนใหพนักงานตรวจสุขภาพเพื่อวิเคราะหความเสี่ยงของโรคเบาหวาน สวนคนทัว่ไปก็

สามารถกระตุนใหผูคนในชุมชนตรวจสุขภาพไดเชนเดียวกัน

ทุกวันน้ี มีเครื่องมือตรวจวัดสุขภาพผานเว็บไซตออนไลนมากมายที่เราสามารถเขาไปเช็คดูได ทัง้เว็บไซต

https://worlddiabetesday.org/ และเว็บไซต https://www.dmthai.org/ ของสมาคมโรคเบาหวานแหงประเทศ

ไทย ซึ่งใชเวลาเพียงไมกี่นาที เราก็สามารถประเมินความเสี่ยงในการปวยเป็นโรคเบาหวานของตนเองไดแลว และ

หากพบวาเป็นโรคเบาหวานก็จะชวยใหเรารักษาอาการไดทันทวงที ดีกวาทนทรมานตลอดชีวิตหากรูเมื่อสายไป อันที่

จริงแลว กวารอยละ 50 ของเคสโรคเบาหวานชนิดที่ 2 สามารถป องกันได และสามารถควบคุมอาการของโรคได

ดวยการปรับเปลี่ยนไลฟ สไตลตาง ๆ ในชีวิตใหดีขึ้น เชน ปรับใหรับประทานโภชนาการที่ดีจนเป็นนิสัย หมัน่ออก

กําลังกายและใชชีวิตใหกระฉับกระเฉง เลิกสูบบุหรี่ ลดเครื่องดื่มแอลกอฮอล และนอนหลับพักผอนใหเพียงพอ

ปรับเปลี่ยนวัฒนธรรมการใชชีวิต

นอกจากสรางความรูความเขาใจแกคนทัว่ไปแลว การตอสูเอาชนะโรคเบาหวานยังตองอาศัยการเปลี่ยนแปลงไลฟ

สไตลการใชชีวิตขนานใหญ ทัง้ในครอบครัวของเรา ชุมชนที่อาศัยอยู ไปจนถึงสังคมทํางาน



สําหรับผูที่เพิ่งเริ่มตน แนะนําใหเลือกรับประทานอาหารอยางชาญฉลาด เชน เลือกธัญพืชที่ไมผานการขัดสีแทนที่จะ

เป็นคารโบไฮเดรตที่ผานการขัดสี หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีน้ําตาลมากและดื่มน้ําเปลาแทน รับประทานไขมันดี เชน

ไขมันจากปลาและไก และเพื่อโนมน าวคนในครอบครัวใหปรับเปลี่ยนวิถีสุขภาพตาม ใหซื้ออาหารที่ดีมีประโยชนไว

ในบาน รวมถึงผักและผลไมเยอะ ๆ และหมัน่ทําอาหารรับประทานเองที่บานใหบอยขึ้น

ในองคกรบริษทัเองก็สามารถสรางแรงบันดาลใจในที่ทํางานใหเกิดการเปลี่ยนแปลงไลฟ สไตลไดเชนเดียวกัน เชน

จัดของวางหรือขนมที่ดีตอสุขภาพใหพนักงาน จัดกิจกรรมออกกําลังกายเป็นกลุม และสนับสนุนใหพนักงานเขารวม

แขงขันกีฬา เชน งานวิ่งกรุงเทพมาราธอน รวมถึงงานวิ่งและงานกีฬาอื่น ๆ ทัว่ประเทศที่จัดตลอดทัง้ปี ทัง้หมดจะ

ชวยเสริมสรางสุขภาพและความเป็นอยูที่ดีโดยรวมของพนักงานได

สรางเสริมพฤติกรรมที่ดีตอสุขภาพแกลูกหลาน

คุณพอคุณแมสวนใหญคงเห็นดวยวา การเริ่มตนปลูกฝังนิสัยใหลูกหลานมีไลฟ สไตลที่ดีตัง้แตเน่ิน ๆ จะชวยใหพวก

เขารูจักเลือกสิ่งตาง ๆ ที่ดีตอสุขภาพตนเองไดดีเมื่อเขาโตขึ้น เรื่องน้ีสําคัญมาก เน่ืองจากจํานวนผูปวยเบาหวานใน

ชวงอายุ 10-19 ปีของไทยปรับเพิ่มสูงขึ้นจากรอยละ 13 ในระหวางปี 2545-2550 เป็นรอยละ 27 ในระหวางปี 2

551-2562 จากผลการวิจัยของคลินิกกุมารเวชศาสตร โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ

การเปลี่ยนแปลงไลฟ สไตลแบบงาย ๆ เชน งดใหลูกอมหรือขนมหวาน และฝึกใหลูกหันมารับประทานผักและผลไม

ใหมากขึ้น เพื่อฝึกใหตอมรับรสชาติของเด็ก ๆ ชินและชื่นชอบอาหารที่มีประโยชนตอสุขภาพไดในระยะยาว

นอกจากน้ี ควรใหเด็ก ๆ ออกไปเลนกีฬาหรือออกกําลังกายนอกบานบาง เพื่อใหพวกเขาไดเคลื่อนไหวรางกายบอย ๆ

และไมอยูแตในบาน

กลาวโดยสรุปแลว การตอสูเอาชนะโรคเบาหวานก็เปรียบเสมือนการแขงวิ่งมาราธอนที่ตองใชเวลา แมผลลัพธใน

ชวงแรกเริ่มจะเป็นที่นาพอใจ แตเราทุกคนก็ตองทําหน าที่ของตนเองในการกระตุนและสรางแรงบันดาลใจใหเกิด

การเปลี่ยนแปลงอยางจริงจังในระยะยาว ทัง้กับครอบครัว ชุมชน และที่ทํางาน เพื่อป องกันโรครายน้ีใหลดน อยลงไป

จากสังคมไทย

กดไลคเราที่เฟซบุค พรอมอีกหลากหลายเคล็ดลับดี ๆ เพื่อสุขภาพที่ดีและไลฟ สไตลที่กระฉับกระเฉง ไดที่
www.facebook.com/HerbalifeThailandOfficial


