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ข่าวประชาสัมพนัธ์

ปรับเปล่ียนพฤตกิรรม ลดความดนั มะเร็ง หัวใจและหลอดเลือด

ปัจจุบันคนไทยมีแนวโน้มเจ็บป่วยและเสียชีวิตจากโรคท่ีเกิดจากการปฏิบัติตัวท่ีไม่ถูกต้อง ได้แก่

โรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจและหลอดเลือด เพ่ิมมากข้ึนเร่ือยๆ โดยมีสาเหตุมาจากการกินอาหารท่ี

ไม่ถูกต้อง และออกกาํลงักายไม่เพียงพอ ทาํให้ประชาชนเจ็บป่วย เสียชีวิตก่อนวยัอนัควร และต้องเสียค่า

รักษาพยาบาลเป็นจาํนวนมาก โดยเฉพาะโรคมะเร็ง ตอ้งเสียค่ารักษาพยาบาลเฉล่ียคนละประมาณ 1 แสนบาทต่อ

เดือน

จากผลการเฝ้าระวงัการออกกาํลงักายและบริโภคอาหารของประชาชนอายุ 15-60 ปี จาํนวน 1,520 คน ทัว่

ประเทศ โดยกองสุขศึกษา กรมสนบัสนุนบริการสุขภาพ กระทรวงสาธารณสุขเม่ือเดือนพฤศจิกายน 2551 พบวา่

ประชาชนท่ีออกกาํลงักายถูกตอ้งมีเพียงร้อยละ 32.5 บริโภคผกั ผลไมว้นัละไม่นอ้ยกวา่คร่ึงกิโลกรัม มีเพียงร้อย

ละ 23.7 และกินอาหารไขมนัเป็นประจาํร้อยละ 14.0

การป้องกนัและลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคดงักล่าว ทุกคนสามารถทาํไดด้ว้ยตนเองดว้ยวิธีง่ายๆ และ

ประหยดั คือ ออกกาํลงักายสมํ่าเสมอสัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วนั วนัละอย่างน้อย 30 นาที ควบคู่กบัการกิน

อาหารท่ีถูกตอ้ง กินผกั ผลไม้ วนัละอยา่งนอ้ยคร่ึงกิโลกรัม หรือผกัคร่ึงหน่ึงอยา่งอ่ืนคร่ึงหน่ึง และลดอาหารไขมนั

อาหารเคม็จดั อาหารหวานจดั…
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