


การจดัการความเคร�ยด 

 แนวทางนี�เร ��มใชม้ากขึ�นและใหบู้รณาการในป� ค.ศ. 2007 
 โดยใหคํ้าจาํกัดความของเวชศาสตรว์�ถีชวี�ตว่า เป�น “การประยุกต์
 ใชห้ลกัการด้านสิ�งแวดลอ้ม พฤติกรรมศาสตร ์การแพทย์ และ
 แรงจูงใจที�แต่ละคนต้องปฏิบัติในการจดัการป�ญหาสุขภาพ
 ที�เกี�ยวข้องกับว�ถีชวี�ตในระดับคลนิิก หร�อคงความมีสุขภาวะให้
 ยืนยาวในคนที�ปราศจากโรค”  

 โภชนาการ 

การออกกาํลงักาย และ
การมีกิจกรรมทางกาย 

การนอนหลบัที�มีคุณภาพ 

การงด (ลด ละ เลกิ)
พฤติกรรมเสี�ยงต่อการเกิดโรค 

เชน่ บุหร�� แอลกอฮอล ์สารเสพติดให้โทษ 
พฤติกรรมการมีเพศสัมพันธที์�ขาด
ความรบัผิดชอบ

การมีปฏิสัมพันธเ์ชงิบวก
ในสังคมและในครอบครวั

        เวชศาสตรว์�ถีชวี�ต เป�นเวชศาสตรที์�มีหลักฐานเชงิประจกัษ์ยืนยัน
ถึงประโยชน์ต่อการมีสุขภาวะและได้รบัการยอมรบัว่าเป�นศาสตร์
ที�จะสามารถจดัการป�องกันและควบคุมโรคไม่ติดต่อแบบเร ��อรงั(NCDs)
ได้อย่างมีประสิทธภิาพ โดยเวชศาสตรว์�ถีชวี�ตเป�นเวชปฏิบัติ
ที�อยู่บนพื�นฐานของการใชห้ลักฐานเชงิประจกัษ์ในการชว่ยบุคคล
และชมุชนด้วยในการปรบัเปลี�ยนว�ถีชวี�ตอย่างครอบคลุมกว้างขวาง 
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เวชศาสตร์วถีิชีวติประกอบไปด้วย
ข้อพึงปฏิบัตอิยู ่6 เสาหลัก (Six Pillars) ได้แก่

         คือ การบูรณาการแนวทางเวชศาสตรป์ฏิบัติด้านว�ถีชวี�ตเข้ากับหลักการของ
การแพทย์ป�จจุบัน ซึ�งการบูรณาการนี�มีจุดมุ่งหมายที�เน้นใหแ้ต่ละบุคคลมุ่งและตั�งใจ
ปฏิบัติ เพื�อลดป�จจยัเสี�ยงต่อการเกิดโรค โดยเฉพาะโรคเร ��อรงั ทําใหสุ้ขภาวะของ
แต่ละคนอยู่อย่างยาวนาน (healthy aging) และในกรณีที�เป�นโรคอยู่แล้วก็สามารถ
ใชเ้ป�นแนวทางเสร�มในการบําบัดรกัษาได้ 
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6 เสาหลกัของวถีิชีวติ lifestyle medicine
ประกอบไปดว้ย

                                โดยคําว่าเสาหลักนี�ต้องการสื�อใหเ้หน็ถึงความจาํเป�นของทุกเสาหลัก
                                ที�จะต้องทํางานรว่มกันเพื�อส่งผลใหเ้กิดการมีสุขภาพที�ดี 
                               ความสําคัญของแนวทางการเป�นองค์รวม( Holistic approach ) 
                          ซึ�งไม่สามารถใชเ้พียงแค่ 1-2 องค์ประกอบในการปรบัเปลี�ยน             
                        พฤติกรรมและว�ถีชวี�ตเพื�อใหเ้กิดสุขภาวะ

    การรบัประทานอาหารเพื�อ  
    สุขภาพเป�นการเน้นการ
    รบัประทานอาหารที�มีคุณค่า
    ทางโภชนาการ

การออกกําลังกายเป�นประจาํหร �อ
สม�าเสมอ เป�นการส่งเสร�มใหบุ้คคล
ที�มีส่วนรว่มในกิจกรรมการออก
กําลังกายอยา่งสม�าเสมอและปรบั
ใหเ้หมาะสมกับความสามารถและ
ความชอบของแต่ละคน

การจดัการความเคร�ยด เป�นการสอนเทคนิคการลดความเคร�ยดและส่งเสร�มกลไก
การเผชญิป�ญหาที�ดี เพื�อจดัการกับความเคร�ยดอย่างมีประสิทธภิาพ เพราะการมี
ความเคร�ยดเร ��อรงัส่งผลต่อการหลั�งฮอรโ์มนซึ�งส่งผลต่อการมีอัตราการเต้นของ
หวัใจที�เต้นเรว็หร �อผิดปกติ และทําใหร้ะดับความดันโลหติสูงขึ�น ที�อาจจะมีผลต่อ
การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือดตีบตัน และส่งผลต่อระดับน�าตาลในเลือดที�สูงขึ�น
ทําใหเ้สี�ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานด้วย



6 เสาหลกัของวถีิชีวติ lifestyle medicine
ประกอบไปดว้ย (ตอ่)

การงด (ลด ละ เลิก) พฤติกรรมเสี�ยงต่อการเกิดโรค เชน่ การสูบ
บุหร�� การดื�มแอลกอฮอล์ การเสพสารเสพติดใหโ้ทษ พฤติกรรมการ
มีเพศสัมพันธที์�ขาดความรบัผิดชอบ พฤติกรรมเสี�ยงดังกล่าวจดัเป�น
ป�จจยัเสี�ยงด้านพฤติกรรมที�สําคัญซึ�งสัมพันธกั์บภาวะสุขภาพกาย
และสุขภาพจติที�ก่อใหเ้กิดโรคเร ��อรงัหลายประการ เวชศาสตร์
ว�ถีชวี�ตจะชว่ยสนับสนุนใหเ้กิดการ งด ลด ละ เลิกและหลีกเลี�ยง
การรบัสารที�ก่อใหเ้กิดโทษต่อรา่งกายและจติใจ

การมีปฏิสัมพันธเ์ชงิบวกทางสังคม คือการมีความผูกพันใกล้ชดิกับผู้อื�น 
รูสึ้กเป�นที�รกั หว่งใย เหน็คุณค่าและได้รบัการชื�นชมจากผู้อื�น และมีการสนับสนุน
ทางอารมณ์เมื�อรูสึ้กแย ่โดยแพทย์เวชศาสตรว์�ถีชวี�ต จะประเมินสภาวะ
การแยกตัวออกจากสังคม หาสาเหต ุและใหคํ้าแนะนําความสําคัญของ
การมีปฏิสัมพันธใ์นสังคมต่อภาวะสุขภาพของผู้ป�วย
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การนอนหลับที�มีคุณภาพก่อใหเ้กิดการมีสุขภาวะ การนอนหลับที�ไม่ดีส่งผลต่อ
การเกิดโรคไม่ติดต่อเร ��อรงัและทําใหค้วามรนุแรงของโรคไม่ติดต่อเพิ�มขึ�น 
                  ระยะเวลาการนอนหลับที�พอเพียงในประชากรส่วนมากจะอยู่ใน
                  ชว่งประมาณ 7- 9 ชั�วโมง เวชศาสตรว์�ถีชวี�ตมีบทบาทในการ
           ประเมินสภาวะสุขภาพในด้านการนอน ด้วยการแนะนําการจดัการ
           สิ�งแวดล้อมและการปรบัเปลี�ยนพฤติกรรม 
          เพื�อใหเ้กิดการนอนหลับสนิทที�ดี

ความสําคัญของเวชศาสตรว์ถีิชีวิต มแีนวทางการดแูลสุขภาพที�เน้นผูป้�วยเป�นศูนย์กลาง 
โดยเน้นความสําคัญของการดแูลเฉพาะบคุคล การตดัสินใจรว่มกนั และการสนับสนนุ
อย่างตอ่เนื�องและผูนั้�นตอ้งปฏบัิตดิว้ยตนเอง เพื�อช่วยให้ผูป้�วยหรือประชาชนบรรลุ
เป�าหมายด้านสขุภาพและเป�นศาสตรท์ี�เน้นการทาํงานแบบสหวทิยาการ ที�รวบรวมสาขาวชิา
ตา่ง ๆ รวมถึง โภชนาการ สรรีะวิทยา การออกกาํลงักาย จติวทิยา และสาธารณสขุโดยรฐั
หรือหน่วยงานตา่ง ๆ จดัให้มกีจิกรรม หรอืเป�ดโอกาสให้มกีารทาํกจิกรรมร่วมกนัให้ง่ายขึ�น


