
	 ประการแรก คือ  การรับประทานอาหารหรือกินอาหารมากเกินไป  เกิดการ

สะสมในร่างกายไม่ค่อยได้ออกกำ�ลังกายหรือใช้พลังงานที่มีอยู่ให้เกิดสมดุลย	์

	 ประการที่สอง  ความเครียดมากขึ้นจากภาวะเศรษฐกิจ และสิ่งแวดล้อม

ที่ทำ�ให้เกิดการสะสม ซึ่งส่งผลกระทบต่อสมอง และกระทบต่อการทำ�งาน

ของร่างกาย เกิดเป็นโรคภัยแห่งการสะสม ซึ่งเมื่อร่างกายขับถ่ายออกมา

ไม่หมดก็จะทำ�ให้เกิดการสะสม  เช่น สะสมในหลอดเลือดจนตีบตัน  สะสม

ในเซลล์และอวัยวะต่างๆ  ทำ�ให้เกิดความผิดปกติของการทำ�งานของเซลล์  

และอวัยวะต่างๆ ซึ่งจะสามารถแก้ไขด้วยการเปลี่ยนพฤติกรรมของทุกข

ภาพเป็นอันดับแรก โดยการใช้ชีวิตท่ีเป็นลักษณะแบบพฤติกรรมสุขภาพ สม

ด่ังกับท่านผู้รักสุขภาพได้กล่าวไว้ดังนี้

	 ความสงบสุขจากข้างใน และโภชนาการที่ถูกต้องเป็นส่วนที่สำ�คัญที่สุด  

สำ�หรับร่างกายและจิตใจ วิธีหล่อเล้ียงร่างกายคือการรับประทานอาหาร ท่ีเป็น

การเสริมสร้าง  และการดำ�รงไว้เพื่อการเติบโตและรักษาพลังงานไว้  การที่

มีสติตลอดเวลา  รู้จักประมาณในการบริโภค   ย่อมมีเวทนาเบาบาง  แก่ช้า  

ครองอายุอยู่ได้นาน  การรับประทานอาหารมากจน  “เกินขนาด” เริ่มทำ�ให้

แก่เร็วอย่างชัดเจน ( โย  วิคมันส์ และ นพ. กฤษดา ศิรามพุช)

	 ดังนั้นจึงมีความจำ�เป็นที่จะต้องรู้เกี่ยวกับเรื่องอาหาร หรือพลังงาน  เมื่อ

บริโภคเข้าไปร่างกายจะจัดเก็บ หรือมีการสะสมมากน้อยเท่าใด เพ่ือให้ก่อเกิด

เรื่องของสุขภาพที่ดี การมีสุขภาพดีในความหมายของด้านการสาธารณสุข 

คือ การสร้างเสริม การป้องกัน และการทราบภาวะเส่ียงก่อนการเกิดโรค 

ดังน้ันจึงมีการรณรงค์และสนับสนุนให้ประชาชนมีการตรวจสุขภาพประจำ�ปี 

เพ่ือเป็นส่วนหน่ึงของการป้องกันและตรวจติดตามสุขภาพ ดูความเปล่ียนแปลง

สภาวะของร่างกาย เพ่ือส่งเสริมสุขภาพท่ีดี ป้องกันและลดภาวะเส่ียงของโรค  

ความผิดปกติของร่างกายท่ีเกิดข้ึนโดยท่ีจะยังไม่ปรากฏอาการ (ไม่มีความเส่ียง) 

ในระยะแรกจะทำ�ให้การรักษาได้รวดเร็ว ก่อนท่ีโรคจะลุกลาม และถ้ามีภาวะเส่ียง

สามารถวางแผนในการดูแลรักษาตนเองได้ก่อนที่โรคจะอยู่ในระยะที่รุนแรง



งานบริการเทคนิคการแพทย์ชุมชน

ศูนย์ความเป็นเลิศการบริการสุขภาพและมาตรฐานวิชาชีพ

ให้บริการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ครบวงจร

โทร. 0-2411-2347, 0-2419-7167, 0-2419-7166 ต่อ 151

	 การตรวจสุขภาพประจำ�ปีทั่วๆไป เป็นการตรวจสุขภาพเพื่อ

การประเมินสภาวะของร่างกาย โดยอาศัยพื้นฐานของเรื่อง เพศ 

อายุ และปัจจัยเสี่ยงที่มีความเชื่อมโยงกับประวัติและพฤติกรรม 

รวมทั้งการตรวจร่างกายประกอบร่วมกับการตรวจทางห้อง

ปฏิบัติการเทคนิคการแพทย์ เช่น การตรวจเลือด ปัสสาวะ 

อุจจาระ และการถ่ายภาพเอกซเรย์ปอด เพื่อดูความสมบูรณ์ของ

ร่างกายในเวลาท่ีผ่านมา และดูสมรรถภาพของอวัยวะท่ีสำ�คัญ เช่น

ตับ ไต หัวใจ เป็นต้น ผลจากห้องปฏิบัติการเทคนิคการแพทย์ จะ

นำ�ไปสู่การวางแผนเพื่อสร้างเสริม และดูแลสุขภาพ กรณีที่มีการ

ตรวจเพิ่มเติมจะช่วยสนับสนุนควบคู่กับการให้การวินิจฉัยโรค 

และจะเป็นแนวทางเพื่อการรักษาต่อไป  

	 ด้วยเหตุดังกล่าว คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล 

ศูนย์ความเป็นเลิศการบริการสุขภาพและมาตรฐานวิชาชีพ   

งานบริการเทคนิคการแพทย์ชุมชน จึงได้มีแนวทางการสร้างเสริม

สุขภาพของประชาชน ทั้งด้านกาย     ใจ และจิต โดยใช้แนวคิด

การดูแลสุขภาพโดยธรรมชาติบนพื้นฐานของความคิด ด้านการ

ดูแลเบื้องต้นด้วยการพึ่งตนเอง เป็นอันดับแรก สมกับคำ�ที่ว่า 

สร้างสุขภาวะที่ดีจากภายใน เพื่อความสวยงามสู่ภายนอก

	 ที่สำ�คัญที่สุดในยุคปัจจุบัน หรือศตวรรษที่ 20 พบว่าคนไทยมีภาวะของ

โรคการสะสมค่อนข้างสูง และมีภาวะอ้วน ในลักษณะที่เรียกว่า อ้วนลงพุง

(Metabolic Syndrome: MS) ดังน้ันการปฏิบัติตน หรือการเปล่ียนพฤติกรรม 

เรื่อง การบริโภคอาหาร การออกกำ�ลังกาย โดยลดพลังงานจากอาหารที่   

รับประทาน และการดำ�เนินชีวิต ตลอดจนศาสตร์ต่างๆ ทั้งด้านศิลปศาสตร์ 

และวิทยาศาสตร์ รวมทั้งด้านจิตวิทยา มาเป็นแนวทางผสมผสานเพื่อให้

ความคิดด้านการดูแลสุขภาพเป็นไปตามธรรมชาติ และพ่ึงตนเอง เป็นอันดับแรก 

และจะเป็นแนวปฏิบัติที่นำ�ไปสู่ความยั่งยนื

•	 กินอย่างไรไม่ให้อ้วน
	 •	 กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่กินหลากหลายและปราศจาก

		  การปนเปื้อนจากสิ่งแวดล้อม และสารเคมีจากอุตสาหกรรม

	 •	 กินข้าวกล้องเป็นหลัก เพราะมีใยอาหารช่วยดูดซึมไขมัน 

	 •	 กินผักให้มาก เช่น ประเภท ต้ม  แกง  ส้มตำ� น้ำ�พริก  และกับแกล้ม 

		  ควรกินผลไม้ที่ไม่หวานเป็นประจำ�  เช่น ส้มโอ  ฝรั่ง  แก้วมังกร 

		  (ทานผลไม้ก่อนทานข้าวจะดี  เพราะจะทานข้าวได้น้อยลง) 

	 •	 กินอาหารโปรตีน เช่น  เนื้อปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน  ไข่  ถั่วเมล็ดแห้ง

		  ประจำ� 

	 •	 ดื่มนมจืด หรือนมพร่องมันเนย 

	 •	 กินอาหารกลุ่มไขมันพอควร  หลีกเลี่ยงอาหาร รสหวานจัด  เค็มจัด 

		  และประเภทมีกะทิเป็นส่วนประกอบ

	 •	 เลือกการปรับปรุงสถานท่ี ให้มีส่ิงแวดล้อมท่ีดี เพ่ือผ่อนคลายด้านจิตใจ

	 •	 ควรดื่มน้ำ�เปล่ามากกว่า ที่จะดื่มน้ำ�อัดลมที่มีน้ำ�ตาล และคาเฟอีน		

		  หรือกลุ่มแอลกอฮอล์

	 •	 ออกกำ�ลังกายสม่ำ�เสมอ เพื่อช่วยควบคุมน้ำ�หนัก

	 •	 ควรจะต้องมีคำ�ว่า “รู้จักพอ” โดยลดกิเลสทั้ง 4 ประการ  คือ รัก โลภ 

		  โกรธ และ หลง

	 •	 ตรวจสอบความพร้อมของสุขภาพ เช่น การควบคุมน้ำ�หนัก 

		  ความดันโลหิต และมีการตรวจสุขภาพประจำ�ปี ทุกๆ ปี


