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สุขภาพชุมชน

อาจารย์อริสา สินธุ



ปัญหาสุขภาพส่วนใหญ่ เป็นปัญหาด้านพฤติกรรมของบุคคล 
ซึ่งสาเหตุมาจากปัจจัยหลายด้าน ได้แก่
• ปัจจัยส่วนบุคคล ที่มาจากพันธุกรรม เจตคติ ความรู้ และ

ความเข้าใจ
• ปัจจัยด้านครอบครัว ชุมชน สังคม ที่มีสาเหตุมาจาก 

สภาพเศรษฐกิจ สังคม และวัฒนธรรม

https://mbtskoudsalg.com/health-png.html



สถานการณ์และแนวโน้มการเจ็บป่วยและการตายของคนไทย

สาเหตุการตายของคนไทยได้เปลี่ยนไปจากเดิมมาก
• ในอดีตคนไทยตายจากโรคติดเชื้อที่แพรร่ะบาด ทางน้้า อากาศ และ

พาหะน้าโรคต่าง ๆ
• ปัจจุบันการตายของคนไทยส่วนใหญ่ มีสาเหตุมาจากพฤติกรรมการ

กิน การใช้ชีวิตของตนเอง
• สาเหตุการตายส่วนใหญ่ ได้แก่ โรคเกี่ยวกับทางเดินหายใจ และหลอด

เลือด มะเร็ง เอดส์ โรคหัวใจ ความดัน รวมทั้งอุบัติเหตุบนท้องถนน



สรุปสถิติจากอาการป่วยจากโรคที่ส าคัญในปี 2555 พบว่า ป่วยด้วย
โรคต่าง ๆ ดังนี้

อันดับที่ 1 โรคความดันโลหิตสูง
อันดับที่ 2 โรคหัวใจ
อันดับที่ 3 โรคเบาหวาน
อันดับที่ 4 โรคจิต และพฤติกรรม
อันดับที่ 5 โรคหลอดเลือดสมองใหญ่
อันดับที่ 6 โรคมะเร็ง (ตับ ปอด เต้านม มดลูก)

https://mbtskoudsalg.com/explore/health-transparent-clip-art/



โรคความดันโลหิตสูง (Hypertension)

โรคความดันโลหิตสูง เป็นภาะของร่างกายที่อาจเป็นอันตราย
อย่างรุนแรงต่อสุขภาพถึงแก่ชีวิตได้ ซ่ึงผู้อาการความดันโลหิตสูงจะต้อง
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค การออกก้าลังกายเป็นประจ้า 

ความดันโลหิตสูง เป็นภาวะการ
ท้างานของร่างกายที่ผิดปกติ ซึ่งเป็นเหตุ
ส้าคัญของการเกิดโรคหัวใจวายและ
อัมพาต อันเนื่องมาจากหลอดเลือดใน
สมองแตก และเสียชีวิตในที่สุด

https://economictimes.indiatimes.com/magazines/panache/hypertension-alert-healthy-eating-regular-exercise-may-reduce-drug-dependence/articleshow/65755148.cms



โรคความดันโลหิตสูง (ต่อ)

ความดันซิสโทลิก (Systolic Hypertension) หมายถึง แรงดันขณะที่หัวใจ
ห้องล่างซ้ายบีบตัว เป็นแรงดันเลือดที่ดันผนังหลอดเลือดที่มีความแรงสูงสุด

ความดันไดแอสโทลิก (Diastolic Hypertension) หมายถึง แรงดันเลือด
ช่วงหลังการบีบตัว เมื่อหัวใจอยู่ในระยะพัก แรงดันเลือดจะลดลง

ค่าความดันจะบอกทั้งสองตัว 
ตัวบนจะเป็นความดันซิสโทลิก ส่วนตัว
ล่างจะเป็นความดันไดแอสโทลิก ในคน
ปกติควรมีค่าความดัน 120/80 มิลลิกรัม
ปรอท ถ้าสูงกว่า 140/90 มิลลิปรอท จัด
ว่ามีภาวะความดันโลหิตสูง

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/diagnosis-treatment/drc-20373417



โรคความดันโลหิตสูง (ต่อ)

สาเหตุของการเกิดโรค
1. พันธุกรรม เป็นสาเหตุที่แก้ไขไม่ได้ ผู้ที่มีบิดามารดาเป็นโรคความดันโลหิตสูง ก็มี

โอกาสเป็นโรคได้มากกว่า ผู้ท่ีมีบิดามารดาไม่เป็นโรค
2. ความเครียด ช่ วงที่ มีความเครียด ร่ างกายจะหลั่ งฮอร์ โมน อะดรีนาลีน 

(Adrenaline) จากต่อมหมวกไต ท้าให้เส้นเลือดหด เร่งให้มีการไหลเวียนของเลือด 
ไปที่กล้ามเนื้อและสมองอย่างรวดเร็ว แล้วยังเพิ่มอัตราการเต้นของหัวใจกับความ
ดันโลหิตอีกด้วย

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/diagnosis-treatment/drc-20373417

ดังนั้น การเพ่ิมความดันโลหิตและการหด
ตัวของเส้นเลือดจากความเครียด จึงเป็น
สาเหตุของความดันโลหิตสูง



โรคความดันโลหิตสูง (ต่อ)

สาเหตุของการเกิดโรค (ต่อ)
3. การสูบบุหรี่ เป็นสาเหตุโดยตรงและรุนแรงที่ท้าให้เกิดอาการความดันโลหิตสูง
4. เส้นเลือดแดงแข็งตัว เป็นสาเหตุของความดันโลหิตสูงอย่างเฉียบพลัน เมื่อเส้นเลือดแดง เริ่มมีการ

พอกของสารแคลเซียม คอเลสเตอรอล และสารอ่ืน ๆ จะท้าให้ช่องทางเดินของเลือด ค่อย ๆ 
แข็งตัว และตีบเล็กลง เป็นสาเหตุให้เกิดอาการความดันโลหิตสูง

5. อาหาร ควรหลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารที่มีไขมันสูง หรือคอเลสเตอรอลสูง และอาหารที่มีรสเค็ม
6. แอลกอฮอล์ การดื่มแอลกอฮอล์ในปริมาณมาก จะไม่กระตุ้นให้หัวใจสูบฉีดเลือดเร็ว และแรงขึ้น 

ท้าให้เกิดความดันโลหิตสูง
7. การไม่ออกก้าลังกาย เป็นการเพิ่มปัจจัยเสี่ยงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูง เพราะจากสภาพ

ของหลอดเลือดทั่วไปที่มีการเสื่อมลงประกอบกับสภาวะทางจิตและการเสียดุลยภาพของระบบ
ประสาท อังเน่ืองมาจากการขาดการออกก้าลังกาย จึงมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้
มากกว่าผู้ที่ออกก้าลังกายเป็นประจ้า



โรคความดันโลหิตสูง (ต่อ)

https://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-pressure/diagnosis-treatment/drc-20373417

แนวทางการป้องกัน
1. ตรวจสุขภาพเป็นประจ้า ควรตรวจสุขภาพประจ้าปี
2. การฝึกการผ่อนคลาย เช่น การนั่งสมาธิ
3. งดสูบบุหรี่
4. งดดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด
5. ควบคุมอาหาร ควรงดอาหารรสเค็ม รับประทานผักและผลไม้ให้มากขึ้น
6. หมั่นออกก้าลังกายเป็นประจ้า สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที



โรคหัวใจ

โรคหัวใจเป็นสาเหตุการตายอันดับหนึ่งของโลก ส้าหรับประเทศไทยถือว่า 
โรคหัวใจเป็นไม่ติดต่อท่ีก้าลังเป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส้าคัญย่ิงเช่นกัน

สาเหตุของการเกิดโรคหัวใจ
เกิดจากหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงกล้ามเนื้อ

หัวใจแข็งตัว หรือมีไขมันไม่เกาะผนังของหลอดเลือด 
ท้าให้หลอดเลือดแดงตีบแคบลง ปริมาณเลือดผ่าน
ได้น้อย เป็นผลท้าให้เกิดภาวะกล้ามเนื้อหะวใจขาด
เลือด และหากหลอดเลือดแดงตีบตัน แคบมากจน
อุดตัน จะท้าให้ภาวะกล้ามเนื้อหัวใจตายได้

https://www.health.harvard.edu/heart-health/a-closer-look-at-heart-disease-risk



โรคหัวใจ (ต่อ)

โรคหัวใจมีหลายชนิด ซึ่งแต่ละชนิดมีสาเหตุของการเกิดโรค ดังนี้

เป็นความพิการของหัวใจอยู่
ก่อนแล้ว ตั้งแต่เกิด ผนังกันระหว่างห้อง
หั ว ใ จมี รู รั่ วห รื อ รู โ ห ว่  ตั้ ง แ ต่  5-15 
มิลลิเมตร หรือลิ้นหัวใจตีบและแคบ ซึ่ง
เป็นสาเหตุให้หัวใจไม่สามารถสูบฉีดไป
เลี้ยงร่างกายได้เพียงพอ ท้าให้หัวใจต้อง
ท้างานหนักมากขึ้น

โรคหัวใจพิการมาแต่ก าเนิด

http://allguideto.blogspot.com/2018/01/congenital-heart-disease-chd.html



สาเหตุ เกิดจากไขมันไปเกาะและอุดตันที่
ผนังหลอดเลือดแดง พบมากในคนที่มีอายุ 
50-60 ปี และเป็นสาเหตุให้ผู้ป่วยถึงแก่ความ
ตาย ด้วยอาการหัวใจวายอย่างกะทันหัน
ภายใน 3-5 นาที มักพบในผู้ชายมากกว่าผู้หญิง 
พบในคนอ้วนมากกว่าคนผอม คนที่มีอารมณ์
ฉุนเฉียว โกรธง่ายเป็นมากกว่าคนที่มีจิตใจ
เยือกเย็น และคนที่ท้างานเบาเป็นมากกว่า
คนที่ท้างานหนัก

โรคหัวใจพิการจากหลอดเลือดแดงตีบตัน

https://manhattancardiology.com/what-is-congestive-heart-failure/



สาเหตุ เกิดจากโรคไตอักเสบ ไตพิการ หลอด
เลือดไตแข็ง เนื้องอกในสมอง เนื้องอกของต่อม
หมวกไตหลอดเลือดใหญ่ตีบ การที่ร่างกายมี
ภาวะความดันโลหิตสูงนั้น ผนังของหลอดเลือด
แดงจะรัดตัวเล็กลง หัวใจจะท้างานมากขึ้น 
เพราะต้องฉีดเลือดแรงขึ้น ท้าให้หัวใจไต หมด
แรงเร็วกว่าปกติ และหลอดเลือดเลี้ยงหัวใจก็จะ
ตีบตันในที่สุด ซึ่งเป็นสาเหตุของอาการหัวใจ
วายอย่างปัจจุบันทันด่วน

โรคหัวใจพิการเนื่องจากภาวะความดันโลหิตสูง

https://www.pinterest.com.au/pin/135459901263541190/



โรคหัวใจ (ต่อ)

แนวทางการป้องกันโรคหัวใจ
1. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ โดยใน 1 สัปดาห์ ควรออกก้าลังกายอย่างน้อย 3 วัน วันละอย่าง

น้อย 30 นาที
2. รับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการ เลือกรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกายมาก

ที่สุด และในหน่ึงวันควรรับประทานอาหารให้ครบ 3 มื้อ หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง
3. การพักผ่อน การนอนหลับ เราควรพักผ่อน และนอนหลับอย่างเพียงพอและเหมาะสมตามวัย 

หากพักผ่อนและนอนหลับเพียงพอ เป็นสาเหตุหน่ึงของการเกิดโรคหัวใจได้
4. งดบุหร่ี สุรา และกาแฟ สารนิโคตินในบุหรี่ท้าให้หลอดเลือดแข็งและตีบ สุราและเบียร์เป็นตัว

เพิ่มการเต้นของหัวใจ ท้าให้หัวใจเต้นแรงและหมดแรงเร็วขึ้น ทั้งหมดน้ีเป็นสาเหตุของการเกิดโรคหัวใจ
และท้าให้หัวใจวายได้



โรคเบาหวาน

สาเหตุของการเกิดโรค
โรคเบาหวานเกิดจากการเสื่อมสภาพของตัวอ่อน ท้าให้ไม่สามารถ

สร้างอินซูลิน หรือสร้างอินซูลินไม่เพียงพอต่อความต้องการ ท้าให้ไม่มี
ฮอร์โมนควบคุมระดับน้้าตาล

การที่น้้าตาลไม่สามารถซึมผ่านเซลล์
ต่าง ๆ ของร่างกายได้ตามปกติ น้้าตาลที่
ไม่ได้ถูกน้ามาใช้ก็จะสะสมมากขึ้นใน
กระแสเลือด ท้าให้ระดับน้้าตาลในเลือด
สูงข้ึน

https://www.honestdocs.co/diabetes-symptoms-diagnosis-management-treatment



เบาหวานมี 2 ประเภท คือ
1. เบาหวานชนิดที่เกิดฉับพลัน มันเกิดในเด็กเล็กที่มีภาวะขาดฮอร์โมน

อินซูลิน และต้องฉีดอินซูลินเข้ากระแสเลือดเป็นระยะ ๆ

2. เบาหวานชนิดที่เกิดอย่างช้าๆ ชนิดนี้อาการจะปรากฏชัดมากข้ึนเรื่อยๆ



กลูโคส 
เป็นน้้าตาลที่ร่างกายต้องใช้เป็นพลังงานให้แก่เซลล์ส่วน
ต่างๆ ของร่างหาย กลูโคสจึงเปรียบเสมือนกับเป็นน้้ามัน
เช้ือเพลิง เช่นเดียวกับรถยนต์ที่วิ่งได้ต้องมีน้้ามัน

มาท าความรู้จัก “กลูโคส” กับ “อินซูลิน”

อินซูลิน 
เป็นฮอร์โมนที่ช่วยควบคุมระดับน้้าตาลกลูโคสในกระแสเลือด ผู้ที่ไม่มีอินซูลินก็จะไม่
สามารถควบคุมระดับน้้าตาลในเลือดได้ ที่ส้าคัญ คือ ไม่สามารถน้าพลังงานจากน้้าตาล
ไปใช้ประโยชน์ได้ ซึ่งมีผลท้าให้หมดเรี่ยวแรงอ่อนเพลียและตายได้

https://www.climbingnutrition.com/diet/why-you-need-oxygen-to-burn-fat/



1. ไตต้องท้างานหนักมากขึ้น เพราะไตมีหน้าที่ขับของเหลวออกจากร่างกาย เมื่อไต
ท้างานหนัก ผู้ที่เป็นเบาหวานจึงมักจะมีโรคไตพิการเพิ่มขึ้นอีกโรคหนึ่ง

2. เกิดการอ่อนเพลีย น้้าหนักลด ซูบผอม
3. หัวใจและหลอดเลือดต้องท้างานหนักมากขึ้น เส้นเลือดเปราะง่าย ไตเสื่อมก่อนถึง

เวลาอันควร
4. ปัสสาวะจะมีน้้าตาลปนอยู่มาก ท่อทางเดินปัสสาวะชุ่มไปด้วยน้้าตาล มีผลให้เกิด

การอักเสบติดเชื้อง่าย
5. แผลหายช้า หรือเกิดการอักเสบเน่าง่าย เชื้อโรคเจริญเติบโตได้ดี เนื่องจากมี

น้้าตาลส่วนเกินเป็นแหล่าอาหารอย่างดีของเชื้อโรค

อันตรายจากการมีน้ าตาลในเลือดสูง



1. หิวน้้าบ่อย ดื่มน้้ามาก และปัสสาวะบ่อย
ในช่วงกลางคืน

2. กินจุ หิวบ่อย ร่างกายอ่อนเพลีย
3. ผอมลง และน้้าหนักลด
4. แผลหายยาก มีการติดเช้ือทางผิวหนัง
5. คันตามผิวหนัง อวัยวะเพศ และท่ีอื่น ๆ
6. ตาพร่ามัวต้องเปลี่ยนแว่นตามเสมอ ๆ
7. ความรู้สึกทางเพศลดลง โดยเฉพาะในผู้ชาย
8. ถ้าติดเชื้อโรคทุกชนิดจะหายช้าและรุนแรง

อาการของโรคเบาหวาน

http://paolohospital.com/phahol/health-diabetes/diabetes/attachment/pic-001-5/



แนวทางการป้องกันโรคเบาหวาน

1. หลีกเลี่ยงการรับทานอาหารประเภทน้้าตาล และควรลดการรับประทานอาหารที่มี
คาร์โบไฮเดรตสูง รับประทานผักผลไม้ท่ีรสไม่หวาน แอปเปิ้ล สาลี่

2. ควบคุมน้้าหนักให้ได้สัดส่วนกับความสูงของร่างกาย
3. งดสูบบุหรี่ เนื่องจากนิโคติน และสารพิษอื่น ๆ ในควันบุหรี่จะไปขัดขวางการท้างาน

ของอินซูลินในร่างกาย ซึ่งเป็นการเพิ่มระดับน้้าตาลในเลือด ท้าให้ควบคุมได้ยาก
4. หลีกเล่ียงการดื่มแอลกอฮอล์เพราะแอลกอฮอล์จะไปท้างายตับอ่อน ที่ท้าหน้าที่ผลิต

อินซูลิน ที่ควบคุมระดับน้้าตาลในเลือด
5. ตรวจร่างกายเป็นประจ้า เพื่อรักษาระดับน้้าตาลให้คงที่

https://www.northwell.edu/about/news/publications/look-north-lenox-hill-hospital/volume-2-2017/what-you-need-to-know-about-diabetes



โรคหลอดเลือดสมองใหญ่

โรคหลอดเลือดสมองใหญ่ คือ ภาวะที่สมองขาดเลือดไปเลี้ยง
เนื่องจากหลอดเลือดตีบ หลอดเลือดอุดตันหรือหลอดเลือดแตก ส่งผลให้
เนื้อเยื่อในสมองถูกท้าลาย การท้างานของสมองหยุดชะงัก

เมื่อสมองขาดเลือด จะท้าให้
สมองไม่สามารถท้างานได้ตามปกติ 
อาการจะมากหรือน้อยข้ึนกับระดับ
ความรุนแรงและต้าแหน่งของสมองที่
ถูกท้าลาย

https://www.posttoday.com/life/243919



อาการของโรคหลอดเลือดสมองใหญ่

1. ชาหรืออ่อนแรงที่ใบหน้า หรือบริเวณแขนขาครึ่งซีกของร่างกาย
2. พูดไม่ชัด ปากเบี้ยว มุมปากตก น้้าลายไหล กลืนล้าบาก
3. ปวดศีรษะ เวียนศีรษะทันทีทันใด
4. ตามัว มองเห็นภาพซ้อน หรือครึ่งซีก
5. เดินเซ ทรงตัวล้าบาก

https://www.stdavidsfirstaid.co.uk/resources/top-tips/how-to-spot-a-stroke/



สาเหตุของโรคหลอดเลือดสมองใหญ่

1. ความดันเลือดสูง
2. เบาหวาน
3. ไขมันในเส้นเลือดสูง
4. โรคหัวใจ
5. การสูบบุหรี่
6. ยาคุมก้าเนิด
7. ขาดการออกก้าลังกาย
8. โรคซิฟิลิส เป็นสาเหตุของหลอดเลือดอักเสบหรือหลอดเลือดแข็ง



การป้องกันหลอดเลือดสมองใหญ่

1. ตรวจสุขภาพประจ้าปี เพื่อค้นหาปัจจัยเสี่ยง
2. ควบคุมระดับความดันเลือด ไขมัน และน้้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ
3. ควบคุมอาหารให้สมดุล หลีกเลี่ยงอาหารรสหวาน มัน เค็ม
4. ออกก้าลังกายสม่้าเสมอ อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ๆ ละ 30 นาที
5. งดสูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์



โรคมะเร็ง

โรคมะเร็ง ถือว่าเป็นโรคร้ายที่ก้าลังเป็นปัญหาส้าคัญด้านสาธารณสุขของ
ประเทศไทย จากการศึกษาพบว่า คนไทยมีแนวโน้มที่จะเป็นมะเร็งมากขึ้นทุก ๆ ปี 
เพราะคนไทยในปัจจุบันมีชีวิตความเป็นอยู่ท่ามกลางส่ิงแวดล้อมที่เป็นสาเหตุท้าให้เกิด
โรคมะเร็ง

มะเร็ง คือ กลุ่มโรคที่เกิดจากเซลล์ของร่างกายมี
ความผิดปกติที่ DNA หรือสารพันธุกรรม ส่งผลให้เซลล์มี
การเจริญเติบโต มีการแบ่งตัวเพิ่มจ้านวนเซลล์อย่างรวดเร็ว
• มะเร็งที่พบบ่อยในเพศหญิง ได้แก่ มะเร็งปากมดลูก 

มะเร็งเต้านม
• มะเร็งที่พบบ่อยในเพศชาย ได้แก่ มะเร็งตับ มะเร็งปวด

https://ubisafe.org/explore/dialyze-clipart-psychotherapy/



ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมหรือกระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้ง่าย คือ

1. สารพิษอะฟลาท๊อกซิน (Aflatoxin) เป็นสารพิษที่เกิดจากเชื้อราตระกูลหนึ่ง ซึ่ง
พบมากในถั่วลิสง

2. ชาและกาแฟ จะมีสารคาเฟอีน (Caffeine) และที่โอโบรมีน (Theobromine) ถ้า
ดื่มชาแก่ๆ หรือกาแฟทุกวันๆละ 5-6 แก้ว กาเฟอีน และทีโอโปรมีนจะไปกระตุ้น
ตับอ่อนท้าให้เกิดมะเร็งได้

3. บุหรี่ การสูบบุหรี่มีปัญหาต่อสุขภพาแน่นอน เพราะในบุหรี่มีสารเคมีและสารพิษ
ต่างๆ มากมาย เช่น นิโคติน (Nicotin) คาร์บอนมอนอไซต์ (Carbon Monoxide) 
คาร์บอนไดออกไซด์ (Carbon Dioxide) น้้ามันดิน (Tars) และสารพิษอื่น ๆ ซึ่ง
เป็นตัวการท้าให้เกิดโรคมะเร็งตามอวัยวะต่างๆ ของร่างกาย



ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมหรือกระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้ง่าย คือ

4. เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ แอลกอฮอล์ที่เป็นส่วนผสมในเคร่ืองดื่มจะซึมเข้าสู่กระแส
เลือดผ่านไปยังเซลล์ตับ และจะท้าลายเซลล์ตับโดยตรง ถ้าดื่มเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์เป็นเวลานานจะมีอาการตับแข็ง และกลายเป็นมะเร็งตับในที่สุด

5. รังสีจากแสงแดด, เอกซเรย์ (X-ray) และเรเดียม (Radium) ในแสงแดดทั่วไปมี
รังสีอัลตราไวโอเลต (Ultraviolet) ซึ่ ง เป็นอันตรายต่อผิวหนัง เพราะรังสี
อัลตราไวโอเลตจะกระตุ้นให้เกิดเซลล์มะเร็งท่ีผิวหนังได้

ถ้ามีผู้ป่วยต้องเข้ารับการฉายรังสีเอกซ์เรย์และ
รังสีจากแร่เรเดียมบ่อยครั้ง รังสีที่ได้รับก็จะไป
กระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้



ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมหรือกระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้ง่าย คือ

6. การกระทบกระแทกแรงๆ อวัยวะส่วนต่างๆของร่างกายหากถูกกระแทรก ถูกเสียด
สี หรือถูกบีบบ่อยๆ เช่น เต้านมที่ให้เด็กดูดนมอาจถูกกัดถูกบีบจนเกิดการซ้้า ก็อาจ
ถือเป็นสาเหตุให้เกิดมะเร็งเต้านมได้ หรือผู้หญิงที่มีลูกมาก ปากมดลูกเกิดการบอบ
ซ้้าจากการคลอดหรือการกระทบกระแทกจากการร่วมเพศ อาจท้าให้เกิดการ
อักเสบกลายเป็นมะเร็งปากมดลูกได้

7. เชื้อไวรัส เป็นตัวการส้าคัญ ที่ท้าให้เกิดโรคมะเร็ง โดยเฉพาะเชื้อไวรัสที่ท้าให้ตับ
อักเสบ ผู้ที่ได้รับเชื้อไวรัสตับอักเสบจะมีอาการตัวเหลือง ตาเหลือง ปัสสาวะสี
เหลืองที่เรียกกันว่า “ดีซ่าน” ซึ่งเมื่อหายจากดีซ่านแล้วโรคที่ตามมาก็คือ โรคตับ
แข็งหรือมะเร็งตับ



ปัจจัยที่ช่วยส่งเสริมหรือกระตุ้นให้เกิดมะเร็งได้ง่าย คือ

8. การอักเสบเรื้อรัง แผลที่มีการอักเสบเรื้อรังเป็นเวลานานหลายเดือนหรือหลายปี ก็
เป็นสาเหตุหนึ่งที่ท้าให้เกิดโรคมะเร็งได้ เช่น แผลอักเสบที่ริมฝีปาก แผลใน
กระเพาะอาหาร แผลที่ปากมดลูก แผลที่เท้า

9. พันธุกรรม โรคมะเร็งเป็นโรคที่สืบทอดทางกรรมพันธุ์ ครอบครัวที่มีบรรพบุรุษเป็น
โรคมะเร็ง ลูกหลานก็มีโอกาสได้รับพันธุกรรมของมะเร็งได้มากเช่นกัน และใน
ครอบครัวเดียวกัน เมื่อเกิดโรคมะเร็งก็มักจะเป็นมะเร็งชนิดเดียวกันอีกด้วย



มะเร็งปากมดลูก

มะเร็งปากมดลูก เป็นมะเร็งชนิดที่พบในหญิงไทยมากท่ีสุดเป็นอันดับหนึ่งมา
ตลอด พบมากในหญิงที่มีอายุระหว่าง 30-35 ปี โดยเฉพาะผู้ท่ีมีบุตรหลายคน

1. เกิดจากการฉีกขาดของปากมดลูกหลายๆ 
ครั้งในหญิงที่มีบุตรมาก คลอดลูกหลายครั้ง

2. เกิดจากการกระทบกระแทกบริเวณปาก
มดลูกบ่อยๆ เป็นเวลานานๆ ในการ่วมเพศ

สาเหตุของการเกิดโรค



สาเหตุของการเกิดโรค (ต่อ)

3. เกิดจากการไม่รักษาความสะอาดบริเวณช่องคลอด ท้าให้มีเชื้อโรคสิ่งกปรก
หมักหมมอยู่

4. เกิดจากการไม่รักษาความสะอาดอวัยวะเพศของสามี โดยเฉพาะอย่างย่ิงเพศ
ชายที่ไม่ได้ขิบหนังหุ้มปลสยอวัยวะเพศ ท้าให้เป็นที่หมักหมมของเชื่อโรค

5. เกิดการอักเสบท่ีปากมดลูกเป็นประจ้า และไม่ได้รับการรักษา
6. เกิดจากการเป็นโรคเริมท่ีบริเวณ

อวัยวะเพศบ่อย ๆ และไม่ได้รับการ
รักษาอย่างถูกวิธี



มะเร็งปากมดลูก (ต่อ)

มักเริ่มจากการมีเลือดออกเล็กน้อยในขณะมี
เพศสัมพันธ์หรือหลังการมีเพศสัมพันธ์ ต่อมาเลือดจะออก
มากขึ้นเรื่อยๆ และเริ่มมีการตกขาวออกมามากผิดปกติ 
ตกขาวจะมีกลิ่นคาวมาก ต่อมาตกขาวจะเปลี่ยนเป็นสี
เหลือง มีกลิ่นเหม็นคาวมากย่ิงขึ้น บางครั้งเลือดออกมา
มาก เหมือนเวลามีประจ้าเดือน แต่ไม่ใช่ระยะเวลาของ
การมีประจ้าเดือน เริ่มมีอาการปวดท้อง ผู้ป่วยจะมีอาการ
อ่อนเพลีย ซูบซีด และผอมลง

อาการ



มะเร็งปากมดลูก (ต่อ)

1. ควรรักษาความสะอาดอวัยวะเพศทั้งเพศหญิงและเพศชายที่เป็นสามีภรรยากัน
2. เพศหญิงไม่ควรแต่งงานเมื่ออายุยังน้อย เพราะมีโอกาสเป็นมะเร็งปากมดลูกได้เร็ว
3. เพศหญิงไม่ควรจะมีบุตรมาก
4. เมื่อมีอาการอักเสบบริเวณช่องคลอด มีตกขาวผิดปกติ ควรรีบไปพบแพทย์เพื่อ

รักษาให้หายโดยเร็วที่สุด

แนวทางการป้องกัน



มะเร็งปากมดลูก (ต่อ)

5. หากเกิดบริเวณช่องคลอด โดยมีลักษณะเป็นเม็ดใสๆ ผิวหนังบริเวณรอบๆ แดง มี
อาการเจ็บเล็กน้อย ให้รีบไปพบแพทย์ท้าการรักษาโดยเร็ว เพราะอาจท้าให้เกิด
มะเร็งปากมดลูกได้

6. ในเพศหญิงที่มีอายุเกิน 30 ปีขึ้นไป หรือผู้ที่มีบุตรหลายคน ควรไปพบแพทย์เพื่อ
ตรวจภายในอย่างน้อยปีละครั้ง เพื่อให้แพทย์ตรวจดูเย่ือบุปากมดลูกว่าปกติดีหรือ
มีเซลล์มะเร็งหรือไม่

7. หากมีอาการผิดปกติเกี่ยวกับอวัยวะสืบพันธุ์ ควรรีบไปพบแพทย์ทันทีอย่างทิ้งไว้
หรือซื้อยามากินเอง

แนวทางการป้องกัน



มะเร็งเต้านม

มะเร็งเต้านมเป็นโรคที่ผู้หญิงไทยเป็นมากอันดับ 
2 รองจากมะเร็งปากมดลูก โดยส่วนใหญ่จะเกิดกับหญิงที่
อายุระหว่าง 30-60 ปี จะพบมากในหญิงท่ีแต่งงานแล้ว

1. การเน่าตายของไขมันเต้านม เกิดจากเต้านมถูกของแข็งกระแทกแรงๆ หรือถูกบีบ
เคล้นอยู่เสมอ ท้าให้เซลล์ไขมันเสื่อมและตายกลายเป็นมะเร็งเต้านม

2. การฉีดสารแปลกปลอมเข้าไปในเต้านม ท้าศัลยกรรมเต้านมให้ใหญ่ โดยฉีด
พาราฟิน (Parafin) เข้าท่ีเต้านม ซึ่งสารพาราฟินจะท้าให้เนื้อเย่ือของเต้านมระคาย
เคืองจนกลายเป็นมะเร็ง

สาเหตุของการเกิดโรค



สาเหตุของการเกิดโรค (ต่อ)

3. การคั่งของน้้านมในท่อน้้านมเป็นเวลานานๆ ท้าให้เกิดการระคายเคือง และมีการ
อักเสบของท่อน้้านม

4. เช้ือชาติจากการศึกษาพบว่าหญิงชาวยุโรป และอเมริกาเป็นมะเร็งเต้านมมากกว่า
ชาวเอเซีย เพราะต่อมน้้านมจะเจริญมาก และมีเต้านมขนาดใหญ่ ซึ่งต่อมน้้านมที่
เจริญมาก อาจกลายเป็นมะเร็งเต้านมได้ ส่วนหญิงไทยที่เป็นมะเร็งเต้านมส่วนใหญ่
จะมีเต้านมใหญ่เช่นกัน



มะเร็งเต้านม (ต่อ)

โดยส่วนใหญ่จะคล้าพบก้อนแข็งในเต้า
นม ซึ่ งเป็นคนละส่วนกับต่อมน้้านมในระยะ
แรกเริ่มเป็นก้อนขนาดเล็กแล้วค่อยๆโตขึ้น ยังไม่มี
อาการเจ็บปวดใดๆ ต่อมาก้อนนั้นจะเริ่มโตขึ้นจน
แตกออกมาทางผิวหนัง ท้าให้ผิวหนังมีลักษณะ
บวมแดง เริ่มมีอาการเจ็บปวดและมีน้้าเหลือง 
หรือเลือดไหลอกจากแผลตลอดเวลา

อาการ



มะเร็งเต้านม (ต่อ)

1. อย่าบีบเคล้นเต้านมอยางรุนแรงบ่อยๆ
2. อย่าซื้อยาประเภทฮอร์โมน โดยเฉพาะฮอร์โมนเพศหญิงมารับประทานเอง 

ควรปรึกษาแพทย์
3. อย่าท้าศัลยกรรมเต้านม โดยการฉีดสารพาราฟิน เพื่อให้เต้านมใหญ่
4. อย่าปล่อยให้เต้านมคัดแข็งเป็นเวลานานๆ หญิงที่คลอดลูกใหม่ๆ ควรให้บุตร

ดูดนมแม่ เมื่อเต้านมคัดควรใช้เครื่องดูดน้้านมออก
5. ควรฝึกตรวจเต้านมด้วยตนเองอยู่เสมอ
6. หากมีการคล้าพบก้อนหรือพบสิ่งผิดปกติบริเวณเต้านมให้รีบไปพบแพทย์

โดยเร็วที่สุด

แนวทางการป้องกัน



มะเร็งตับ

มะเร็งตับเป็นโรคมะเร็งที่พบมากเป็นอันดับหนึ่งของชายไทย ส่วยใหญ่จะมี
อายุระหว่าง 30-50 ปี ผู้ป่วยด้วยโรคมะเร็งตับมักจะพบอาการเมื่อเป็นมากแล้ว และ
เสียชีวิตในเวลาอันรวดเร็ว

1. สารพิษอะพลาท็อกซิน เป็นสารพิษที่เกิด
มากในอาหารจ้าพวกถั่วต่าง ๆ

2. โรคไวรัสตับอักเสบ การป่วยเป็นโรคไวรัส
ตับอักเสบเป็นสาเหตุการเป็นโรคมะเร็งตับ

สาเหตุของการเกิดโรค



สาเหตุของการเกิดโรค (ต่อ)

3. พ ย า ธิ ใ บ ใ น ตั บ  เ กิ ด จ า ก ก า ร
รับประทานอาหารสุก ๆ ดิบ ๆ เช่น 
ลาบ ก้อย ปลาร้า ปลาส้ม โดยตัว
อ่ อน ข ง พ ย า ธิ ใ น เ นื้ อ ปล าจ ะ ไ ป
เจริญเติบโตเป็นตัวแก่ในท่อทางเดิน
น้้าดีในตับ ท้าให้เกิดการระคายเคือง 
เมื่อปล่อยไว้นานพยาธิจะเพิ่มจ้านวน
มากขึ้น ท้าให้เกิดโรคมะเร็งตับได้

4. เครื่องดื่มสุรา การดื่มสุราเป็นสาเหตุท้าให้เป็นโรคตับแข็งได้ง่ายและเป็นมะเร็ง
ตับได้



มะเร็งตับ (ต่อ)

1. มีอาการจุก เจ็บ และเสียดแน่นหน้าอก 
ซึ่งอยู่ชายโครงด้านขวา

2. อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร ร่างกายผอม 
น้้าหนักตัวลดลงอย่างรวดเร็ว

3. มีอาการเป็นไข้ ตัวร้อนรุมๆอยู่เสมอ
4. มีอาการตัวเหลือง ตาเหลือง มีอาการ

ท้องมาน เพราะมีน้้าในช่องท้อง เท้าบวม
มีไข้สูง เจ็บ และแน่นหน้าอกมากขึ้น

อาการ



มะเร็งตับ (ต่อ)

1. หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารท่ีมีสารอะพลาท็อกซินโดยเด็ดขาด
2. งดรับประทานอาหารสุกๆดิบๆ
3. งดดื่มสุรา
4. หากเริ่มมีอาการเบื่ออาหาร ท้องอืด ท้องเพ้อ ควรรีบไปพบและปรึกษาแพทย์โดย

ด่วน เพราะอาการมะเร็งตับระยะเริ่มเป็นใหม่ๆ จะสังเกตอาการได้ยากมาก

แนวทางการป้องกัน



มะเร็งปอด

มะเร็งปอด เป็นกันมากในผู้ชายไทย โดย
พบเป็นอันดับ 3 ของมะเร็งทั้งหมด มะเร็งปอดมัก
ตรวจพบเมื่ออาการปรากฎชัดเจน ท้าให้ยากเกิน
กว่าจะรักษา ซึ่งผู้ป่วยมักมีชีวิตอยู่ได้ไม่นาน

1. การสูบบุหรี่ ในควันบุหรี่มีสารพิษมากมาย
2. มลพิษทางอากาศ เช่น ควันพิษจากท่อไอเสีย น้้าหอมปรับอากาศ สเปรย์ฉีดผม ฯลฯ
3. ผู้ที่มีแผลเป็นในปอด เกิดจากแผลของวัณโรค ดังนั้น การมีแผลเป็นในปอด จึงมี

โอกาสกลายเป็นมะเร็งปอดได้

สาเหตุของการเกิดโรค



มะเร็งปอด (ต่อ)

อาการเบ้ืองต้น จะไอแห้ง ๆ อยู่นาน 
ต่อมาไอแบบมีเสมหะ เมื่อเนื้องอกในปอดโต
ขึ้นก็จะไอเป็นเลือดปนออกมากับเสมหะ มีไข้ 
เจ็บหน้าอก มีอาหารหอบ เหนื่อย หายใจ
ล้าบาก เนื่องจากมะเร็งลุกลามจนท้าให้เนื้อ
ปอดเสียหาย

อาการ



มะเร็งปอด (ต่อ)

อาการที่บ่งบอกว่าเป็นมะเร็ง
ปอด ผู้ป่วยจะเสียงแหม กลืนอาหาร
ล้าบาก น้้าหนักลด เบื่ออาหาร ผอมลง 
อ่อนเพลีย มีอาการบวมที่หน้า คอ แขน 
เหนื่อยหอบ หายใจล้าบาก เริ่มมีอาการ
อัมพาต เนื่องจากมะเร็งกระจายไปสู่
สมองหรือไขสันหลัง เจ็บปอด

อาการ (ต่อ)



มะเร็งปอด (ต่อ)

1. งดสูบบุหรี่โดยเด็ดขาด
2. อยู่ในที่มีอากาศบริสุทธิ์
3. หลีกเลี่ยงการใช้สเปรย์ทุกชนิด
4. หากประกอบอาชีพในโรงงานอุตสาหกรรม

เกี่ยวกับการหลอมโลหะต่างๆ ควรมีหน้ากากป้องกัน
5. หากพบว่าเป็นวัณโรคปอด ควรรีบรักษาให้หายโดยเร็ว เพราะเต้านมเป็นแผลใน

ปอดจะกลายเป็นมะเร็งปอดได้
6. ควรตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง

แนวทางการป้องกัน



สรุป

ปัญหาสุขภาพส่วนใหญ่ เกิด
จากพฤติกรรมการใช้ชีวิตของคนใน
สั งคมแทบทั้ งสิ้ น  ซึ่ งปัญหาสุขภาพ
ดังกล่าว สามารถควบคุมได้ถ้าทุกคน
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตให้
ถูกต้องมากขึ้น
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