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ความชุกของภาวะอวนในผูใหญทั้งชายและหญิง
ในภูมิภาคเอเชียตะวันออกเฉียงใต 
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สถานการณภาวะอวนทั่วโลก

� WHO ��� �� 2558 ���� 
ก!��������� 700 
����� ��$�%��ก�ก
� 2,300 

����� 

� ก�������( �
)�	*�(�� ���+ก�,����� -.* /.�(+ก�����(��.����+ก�	��011,����� 
��1�2� ������0
���$�%��ก�ก
�3�,�( �4!!�(�-��(� �1�%��� ������� 
 ��%��3! %
���
2��

คนไทยตองสูญเสียผลิตภาพ (Productivity loss) 
จากโรคอวน ไดแก
� เสียชีวิตกอนวัยอันควร 12,404 ราย
� ขาดงานเน่ืองจากรักษาใน รพ. 1,876,343 วัน
      หรือคิดเปนเงินคาเสียหายจากการขาดงาน
      เทากับ 694,246,728 บาท
� ประเทศตองเสียคาใชจายรักษาพยาบาล  

ประมาณปละ 5,584 ลานบาท
� คาใชจายโรคเบาหวานปละ 24,489 ลานบาท
� ปญหาน้ีอาจสรางภาระทางสุขภาพเทากับ
      หรือสูงกวาการสูบบุหรี่ ()
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อิทธิพลส่ิงแวดลอม/สังคม
 - การตลาดดานอาหาร
 - กระแสตะวนัตก
 - ขาดการออกกาํลังกาย

ปจจัยดานพฤติกรรม

กินปริมาณมาก

ปจจัยดานชวีภาพ
พันธุกรรม
ทัศนคติ

ระบบบริการสาธารณสุข
-การใหคําปรึกษา
-การรณรงค PR
-คลินกิลดไขมนั
-ระบบเฝาระวังภาวะเส่ียง

ขาดการออกกาํลังกาย

Energy in (+)

การบริโภคอาหารไมเหมาะสม

Energy out (-)

กินหวาน/มนั
มาก

สรางนโยบายสาธารณะ
และส่ิงแวดลอมที่ลด
ปจจัยเส่ียงทีส่งผลกระทบ
ตอโรคไมติดตอเร้ือรัง

-พัฒนาองคความรู
-สรางพนัธมิตร
 ภาคีเครือขาย
 ขับเคล่ือนในระดับชาติ

อวนลงพุง

ดร.นายแพทยพรเทพ ศิริวนารังสรรค  อธิบดีกรมอนามยั

� อ. ออกกําลัง
กาย

� อ. 
อารมณ

� ส. 
สุรา

� ส. 
ยาสูบ

� อ. 
อาหาร

“สูเบาหวาน ความดัน 
ดวยการปฏิบัติตาม 3 อ. บอกลา 2 ส.” เพิ่ม 1 ฟ.

ดร.นายแพทยพรเทพ ศิริวนารังสรรค  อธิบดีกรมอนามยั

ฟ.ฟนฟ.ฟน
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  � 2 : ��กก
��
�ก��

ก����กก
��
�ก�����������ก (AEROBIC  EXERCISE)
� �
��ก����กก�����ก�������������������������� !"�#��ก��$"�� %"�&�ก'(���

��)��*�"��������� ��� !"!�� �,��
�-./กก��$0"��
����������������
ก#� !"�ก(-ก���
�����,
������
��
��1�%�2345� ��#��ก��

� 6���72
��ก�8 4 ��#��7)�  %"ก�"�6��)5�6�- !9# : �%#� ,3� 3�, !��ก��
       ����� ,��$"�����$(-$#�ก��

� ��กก�����ก�� !"!��ก
��6�< 70-75% 3��7��6*�6��.*/�*0-3��
��$��ก���$"�3��!�� �3��,$#��8077� (MHR = Maximum Heart Rate) 
'4����-/M-"��กก����8%���� %����$"���$"���.4�3��-ก��!�-$�6���03��
,$#��7� 

$����#��  : 7����0 25 
O 6�7��6*�6��.*/�*0- = 220-25 = 195
   ,�� 70-75% 3�� 195 = 136-140 7��5� $#�����

��ก���
���� ����!"�!��#"$�"%& = 220 * ���%
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�� *#�� !9#��6���กP<��Q��� !�)�6���$.0
��*�72�Q��� �ก����กก�����ก��*#�� !9#��6���กP<��Q��� !�)�6���$.0
��*�72�Q��� �ก����กก�����ก��
,88��5�: �%#� ก���ก�5��!��ก��)����(�63��-ก�"�6��)5� ,88��5�: �%#� ก���ก�5��!��ก��)����(�63��-ก�"�6��)5� ((weight training)weight training)  ก��VWกก��VWก
�(��-"��7��6��X�*/� �����*�5�: ��)��ก��,3#�3�� �(��-"��7��6��X�*/� �����*�5�: ��)��ก��,3#�3�� ((sprinting) sprinting) 

�� 
��1�%�2
��1�%�2  ��(�67��6,3X�,��3��ก�"�6��)5��Q���*#�����VWก ��(�67��6,3X�,��3��ก�"�6��)5��Q���*#�����VWก ((strengthening)strengthening)
�� �!6��ก�8[/"���$"��ก��VWก�#��ก����)���0-
��*�72�Q��� �%#� ��กก�\�$"��ก��VWก�!6��ก�8[/"���$"��ก��VWก�#��ก����)���0-
��*�72�Q��� �%#� ��กก�\�$"��ก��VWก

ก�"�6��)5�6�-���$"�� %"�
���(�]P !�)�[/"���$"��ก����#�ก�"�6��)�� !"ก�"�6��)5� !9#ก�"�6��)5�6�-���$"�� %"�
���(�]P !�)�[/"���$"��ก����#�ก�"�6��)�� !"ก�"�6��)5� !9#
345� 7���������� _̂`� /̂��ก��ก��8�-��X8VWก��)�� _̂`� /̂7��6,3X�,��3��345� 7���������� _̂`� /̂��ก��ก��8�-��X8VWก��)�� _̂`� /̂7��6,3X�,��3��
ก�"�6��)5�*#�����M�" %"������ก�"�6��)5�*#�����M�" %"������

ก����กก
��
�ก����� Anaerobic

3"�7������� 
� ก����#��ก�5��!��ก,88�ก�X�ก�"�6��)5���/#ก�8��� (static exercise) ��� !"7��6

-��1�!($ (systolic blood pressure) */�345�M-" �4�7����6�-����� �[/"����
��
1�77��6-��1�!($*/� !�)�1�7!��-��)�-1
g���� 7��
�4กP�,���2ก#��
��กก�����ก��

,8#���กM-"�
�� 2 ,88M-",ก#
�  ,88�#��ก��6�ก���7�)���M!� (dynamic exercise) �%#� ก���-(� ก���(�� ก��

�$"�,�1�8(7 ก���)-ก�"�6��)5�,���*"���X� 
� ,88����#��ก���ก�X�ก�"�6��)5���/#ก�8��� (static exercise)
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1. ��กก�����ก���
��
����� ��#���"��*�
-�!2�� 3 ���

2. ��กก�����ก��7��5��� 15-30 ����

3 ��กก�����ก��,887#���
��7#��M
��#�!�ก1!6

4. 7���8�0#��#��ก��ก#����กก�����ก��,��[#��ก��ก#����(�6��กก�����ก��

5. ��กก�����ก�� !"�!6��*6ก�8���

6. ��กก�����ก����� !"7��6*�0ก*���

7. ,$#�ก�� !"�!6��*6ก�8ก�8%�(-3��ก����กก�����ก��

8. ��กก�����ก�� �*.�����
��-h��

9. 7����กก�����ก��!��ก!���%�(-

10. [/"*/����0 !9(�6�7��h2 [/"6�1�7
�����$�� $"��$���*03h��ก#����กก�����ก�� 

•

1�55�	
 10 ���ก��3�ก����กก$�
��ก�(

M-",ก# 1. !�� ��$"�[(-
ก$( !�� ��$"���X� M6#*6����*6�
2. ��X8���8�(��<!�� � 
�-,�#�8�(��<�(5�
Oi
3. !�� �M6#�$X6�(�6 �/"*4ก�!�)���
4. �/"*4ก�(������ �����!�� 7�8706���$��!�)�,3�3�M6#M-"
5. �!�)����ก6�ก $����X�
6. �/"*4ก!����M!���#�������1-�!�*��!$0M6#M-"
7. 6���ก���#��,��!�)��
����6��$ 8�(��<,3�3���#��ก�����!��
8. 6���ก��$�6��
9. 6���ก���/-M6#%�- !�)��/-$�ก0ก$�ก�ก

10. !�� ��$"�,�� ,6"��!�0-��ก
��6�< 10 �(����,�"�กX$�6

+������,�
���ก����กก
��
�ก��

!�ก�8��ก�� 1  � 10  !"!�0-��กก�����ก������� 
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-�&.+��ก����กก
��
�ก��

�,��/ �0�.���� �1

� ��� !"ก�"�6��)5�!�� �,3X�,��6�ก345� *�6��.*/8Q�-1�!($M-"
�(6�<6�ก345�
�  ��(�6ก��M!������1�!($6����5��ก�"�6��)5�!�� �6�ก345�
� �-��$��ก���$"�3��!�� � ��5� �3<���ก ,����กก�����ก�� ��� !"M6#�!�)���

�#��
� �-,��$"�����*#��
���3��!��-1�!($V����� !"7��6-��1�!($�-��

��5�3<���ก ,����กก�����ก���-7��6�*����$#�ก���ก(-1�77��6-��1�!($*/� 

�  7��6�0
�-��(�6345� ��� !"ก��,�ก�
������&�ก'(���6�ก345�
�  ��(�6
�(6�<1�!($M
*/#
�- ��� !"ก��M!������3��
�--�345�
� ��(�6
��*(�j(h�� �ก��,�ก�
�����ก&�'���
�- ��� !"
��*(�j(h��

ก��!�� �-�345� 

�,�� ���2
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� �-
�(6�<7���*�$���� (Cholesterol) ,��M$�ก���'�M�-2 
(Triglyceride) �4��-��$���*����$#�1�7!��-��)�-!�� ��0-$�� ,��
1�7!��-��)�-*6���0-$��
� ��(�6 HDL Cholesterol '4��%#���-ก���
��1�7!��-��)�-!�� ��0-$��
� �-�5��$��*#���ก(� ���)�- �
��ก��%#��
o��ก��1�7�8�!��� 

�,��3.�0�!.��0�4�&

�,��5�,"�6��,2�1�2

��-7��6�($กก����,��7���7��6�7���-
� 6�7��6*03,���/"*4ก*8�� ���ก*�� Endorphin ���!������ก6���ก

*6��3<���กก�����ก�� 
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ก����กก
��
�ก��2,/&�-�0!47��&?

• '�2�"����ก�
��ก��$����3��34� 

Endorphins (Endogenous morphine) ""ก�� 5%��62"
'�7�
��ก
�� ���8���)���#$
�ก�����ก�
'�7�"
��� � ���"���!�#$
94*��
ก�
��'�2�"���'3
�'":�3�������� ��:������ก�%�� 
�
 �"ก��ก��� ก�����94*
��ก���!�ก��ก�������� "
	���" '���
��3����6)��
���'��3;���'�2�"���
�"�����ก�
���"
���� 


-������0%*�����-�6�2�� 7

*��*)��
��*��������!�"����*��7�9���
�ก����3"��ก�87��6�/"*4ก�(�-�,��7��6*03

� Dopamine  '�7�*��*)��
��*��������!�"����*��7�9���
�ก����3"��ก�87��6�/"*4ก�(�-�,��7��6*03
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Serotonin :

��ก-�����($�2 ��8
�������!�����6�
��1�%�2

Serotonin :

� �!�#$
�	
3%ก"���*< � �!�$�
����3���
"�	� 'ก2"��4ก����3�������������� 
#�3�"� 

�6
��� ���!�#$
9�5%�'=�
� �"�94*9�����'"���!�

�ก����� !"�#��ก��[�($*���'1�1��(� 7)� ��กก�����ก�� ��8,*�*�#��
��ก-�����($�2 ��8
�������!�����6�
��1�%�2

Oxytocin

'�2�"& �����'������ก���4
� ":"ก5�&�5��  (Oxytocin) 
�!�#$
��9����	
3%ก���'�= 'ก� 9����	
3%ก�
"�ก��3����3#ก�
)� 
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���!�9���!�9

•  �.ก0�.7��ก��/5:$��9�� �� /6.7!.�� ��!�ก
"ก
&

"�7�ก�,1%��6.76
�� � ��

• ",ก&���!�9/!<� ����ก���ก�� / /!<ก��
!�ก0ก��/5

",ก&

�2/!<� �ก��0ก��

• 014�� / 05=�ก
��
��2+�,�&�>
� �
ก
",ก�&

� ������+���3<��


 3 
���-/
    

"*�%�( ��
B�C�ก 
	
�
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��������(�

�  �� =��?� "�"�'���
 �"����$��� '�2�""�$�� $�
#����"���$��#� '�
�'�:��%�� 
9��� ��&�$��'�����%�� �2"'
:�'�
�'
:� '$�2�"""ก ����2"���'�
� $�
#��2��
���'�:��%�� #�3��� 6"�$�
#���"
� ก� ��ก���ก� ��� 9��� �%����9" ���3�����
9����	
3%ก$	�������%�� ก��#)
��������"�����ก�
'�����%�� �	
3%ก'���
 �� =��?� 
��'ก�� �
"�'3�
$�2" �
"��	ก �"����$��� $�2"����'$��$���"���" '��� 
�� '�2�"
ก�
��'�2�" '�2�""�$��$�2"ก����กก����ก�� �
"�"2 '@A" "�$�����
�"
 
����!�' 2"�������ก�� 

    '32�"�3���6;�����'�= ���$���'�7��2��9�� '�7�$�� ��"
� ��
"�ก�=���


���ก�(

            : $�4 $��  3��3� 9� "������""ก '�2�"$���
 &�&$���
 5%�'=�
�3�"�
�!������ก�%�� 9���9� "�����
�3��� ��%�� ก���� 3��#�'�:� �%�� 9����!� ��%�� 3��8� ��%�� 
���กก���� 9� ��ก 9� @4A�5��� $���2����
 �����3��8� $�4 $��  &ก�8���
 #� �
"
 '�2�"
$���
 5%�'=�
� '$�� �
�'$�� 3���$��� $� 9����	
3%ก3�4ก3���

: ��'��������ก��9�#ก�
)�  $�2"����	 ��ก��#9� �	
��������� )����'��� ��
'�2�"��� �

�ก���	
"2����"
� 

6��2�1�26��2�1�2

���-�������-����



03/04/58

19

Cortisol

8��+ ������ก��(�6���ก�1��������(�

• �-Xก Hyperactive

• ก����

• *6�j(*�5� 7�8706M6#M-"

• 7��6*�6��. �ก�������
�-��

Adrenaline

."�6�6�ก��6��(P$#�*6�� �
��*������ก����ก�8ก��$ก �,��ก��$#�*/" 
ก��$�8*���$#�7��6�7���- ."�6�6�ก�ก(�M
��6����$��� $#���5�
���6<2,���#��ก�� *����5��!�����6)��6�7��6�/"*4กM6#-� 7��6�7���- 

(��)5����) 6�7��6�0ก32 ก��6���!X�70<7#�$�����$��� 1-�-0-#��0ก��� 

'46�]�"� 1ก�j �3"6��-�ก(�M
 �($กก���� '4������� !"�ก(-ก��������

                              

• �����*�'$�4ก��*<������3�������� ก��"
�����#$
 ����34  9��)��"��
ก�"���
�9�"
 � 
$�����ก
�� '�2�"&"ก�3'$��� $�2"'�7��BC$������ ก��� 
�����

• �4���� ก��ก���BC$� ���'��ก9����
�
��������ก
���BC$��4ก�BC$������""ก'3�"

• �����*������"����� � #�ก���ก
�BC$� ���2"�� ก���ก
�����3�'$�4�"��BC$�

• �!���8�#$��'����'�����ก' ����#)
�ก
�BC$� ������2"�!�����������
• �"9!���%ก?���ก�	
�����9����	
$�2"�	
')��
�)�C#�'�2�"����� � $�2"�	
���'9
 "
	�#�36��ก��*< 

' �
�ก����ก�"�
• ��%ก?�$��2" �"9!�����!� �"9���)��
'$�2"��ก�	
"2�� ')�� ��"��� 9�	"����
< '�2�"� $�2"�	
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