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ลดความเส่ียงเลีย่งโรคเร้ือรัง 
( คอลมัน์ เสริมสร้างสุขภาพสตรี ) 

 ภาระกิจหลกัของสมาคมแพทยส์ตรีแห่งประเทศไทย ในพระบรมราชินูปถมัภ์ คือ “ เสริมสร้าง
สุขภาพของสตรี ” หมายความวา่ เราไม่รอใหส้ตรีของเราเจบ็ป่วยโดยท่ีเราตอ้งหาทางป้องกนัโรคตั้งแต่เบือง้
ตน้ 
 เพื่อให้เราท างานอยา่งมีประสิทธิผล ดว้ยทรัพยากรอนัจ ากดั เราตอ้งระบุก่อนวา่ “ สตรี ” ของไทย
เรา เจบ็ป่วยและเสียชีวติดว้ยโรคอะไร แลว้เราจะมุง้ป้องกนัโรคนั้นๆใหต้รงกบัความตอ้งการ 
 จึงจ าเป็นตอ้งวเิคราะห์สาเหตุการเสียชีวติเป็นเร่ืองแรก 
 คนไทยเราเสียชีวิตจากกลุ่มโรคหลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมอง กลุ่มโรคมะเร็ง กลุ่ม
โรคเบาหวาน และโรคปอดเรือรั้ง ทั้งหมดน้ีเสียชีวติร้อยละ 56.5 ของสาเหตุการตายทั้งประเทศ 

 สตรีเสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือด ร้อยละ 28.4 
ขณะท่ีผูช้ายเสียชีวติดว้ยโรคเดียวกนั ร้อยละ 21.9 
 สตรีเสียชีวิตจากโรคมะเร็ง ร้อยละ 19.6  บุรุษ ร้อยละ 19.5 
พอๆกนั 
  
 

สตรีเสียชีวิตจากเบาหวาน 
ร้อยละ 9.4 บุรุษ ร้อยละ 6.3  
 โรคปอดอุดกั้นเร้ือรังท าให้ผูช้ายเสียชีวติ ร้อยละ 6.0 ผูห้ญิง ร้อยละ 4.1 

 ส่วนสุภาพบุรุษ เขาฏจ้ะตายจากอุบติัเหตุและความรุนแรงอ่ืนๆ รวมทั้งติดเช้ือภูมิคุม้กนับกพร่อง
หรือเอดส์ 
 จากสาเหตุตาย มีการวิเคราะห์ว่าสภาพความผิดปกติพบได้ 4 อาการ 
ไดแ้ก่ โรคอ้วน ภาวะความดันเลอืดสูง ไขมันในเลอืดสูง และเบาหวาน สตรีจะมี
ภาวะอว้นและเบาหวานได้มากกว่าบุรุษ ส่วนความดนัเลือดนั้นในวยัฉกรรจ์
ผูช้ายมีความดนัเลือดสูงมากกว่าผูห้ญิง แต่หลงัจากเขา้สู่วยัหมดประจ าเดือน
พบว่าผูห้ญิงมีความดนัเลือดสูงได้มากกว่าผูช้าย ซ่ึงท าให้ผูห้ญิงเสียชีวิตด้วย
หลอดเลือดสมองตีบและแตก 

 จากการวิเคราะห์การตาย จากสภาวะผิดปกติท่ีตรวจพบไดมี้การศึกษาแลว้
พบว่า เก่ียวขอ้งกบัอุปนิสัยหรือพฤติกรรมท่ีก่อให่เกิดความผิดปกติเหล่านั้น มี 4 
อยา่ง คือ การกนิอาหารไม่เหมาะสม การออกแรงกายน้อยกว่าการได้รับพลังงานจาก
การบริโภค การสูบบุหร่ี และการดื่มแอลกอฮอล์มากเกนิไป 
  

พญ.อารยา   ทองผวิ 
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จึงมีผูเ้ช่ียวชาญน ามาตีตารางใหเ้ห็นง่ายๆ เรียกวา่ 4 x 4 x 4  
โรคทีเ่ป็นสาเหตุการตาย พฤติกรรมเส่ียง การตรวจพบ 
1. โรคหวัใจและหลอดเลือด 1. การบริโภคอาหารไม่เหมาะสม 1. ความดนัเลือดสูง 
2. กลุ่มโรคมะเร็ง 2. ออกแรงกายไม่พอเพียง 2. ไขมนัในเลือดผดิปกติ 
3. กลุ่มโรคเบาหวาน 3. การเสพยาสูบ 3. น ้าตาลในเลือดสูง 
4. โรคปอดอุดกั้นเร้ือรัง 4. การด่ืมแอลกอฮอลม์ากเกินไป 4. น ้าหนกัเกิน 
 เม่ือท่านทราบ ลายแทง 4 x 4 x 4 แลว้โปรดคอยคิดตามแพทยส์ตรีทั้งหลายจะน าเสนอเร่ืองราวท่ีจะ
ช่วยสร้างเสริมสุขภาพให้ปลอดโรคไร้เช้ือเร้ือรัง เพราะเป็นโรคท่ีคุกคามทั้งชีวิตและความเป็นอยู่ของสตรี
โดยตรง 
 หากท่านมีขอ้ขอ้งใจตอ้งการซกัถาม เชิญส่งค าถามเขา้มาใน website พวกเรายนิดีใหบ้ริการค่ะ 


