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43 ล้านคน
เสยีชวีติจากโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั ในปี 

2021

73% 
ของการเสยีชวีติจากโรคไมติ่ดต่อเรือ้รงัทัง้หมด

เกิดขึ้นในประเทศท่ีมรีายได้ต่ําและปานกลาง 

18 ล้านคน
เสยีชวีติจากโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัก่อน

อายุ 70 ปี 

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัคืออะไร?
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั เป็นกลุ่มโรคท่ีมอีาการระยะยาว ไมใ่ชโ่รค
ติดต่อแพรเ่ชื้อ และมกัพฒันาอยา่งชา้ ๆ เป็นเวลาหลายปี

การมกิีจกรรมทาง
กายไมเ่พยีงพอ 

การรบัประทาน
อาหารท่ีไมถ่กู

หลักโภชนาการ 
(มปีรมิาณเกลือ 

นํ้าตาล และไขมนัท่ี
ไมด่ีต่อสขุภาพสงู) 

การสบูบุหรีห่รอืได้
รบัควนับุหรี ่

การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ในระดบั

ท่ีเป็นอันตราย 

มลพษิทางอากาศ 

ปัจจยัใดเพิม่ความเสีย่งต่อการเกิดโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั?
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัมคีวามสมัพนัธกั์บพฤติกรรมการดําเนินชวีติและปัจจยัด้านสิง่
แวดล้อม รวมทัง้

ปัจจยัเหล่านี้อาจนําไปสู่

ความดันโลหติสงู ระดับนํ้าตาลใน
เลือดสงู 

 ระดบัคอเลสเตอรอลใน
เลือดสงู 

ภาวะนํ้าหนักเกินหรอื
โรคอ้วน

โรคหัวใจและหลอด
เลือด 

(เชน่ หวัใจวาย และโรค
หลอดเลือดสมอง) 

โรคมะเรง็ โรคระบบทางเดิน
หายใจเรื้อรงั 

(เชน่ โรคหดื และโรค
ปอดอุดกัน้เรื้อรงั) 

โรคเบาหวาน

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัท่ีพบบอ่ย มากท่ีสดุ ได้แก่

เหตใุดการป้องกันจงึมคีวามสาํคัญ
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัจาํนวนมากสามารถ ปอ้งกันได้ หรอื ชะลอการเกิดโรคได้ การ
ปรบัเปล่ียนพฤติกรรมเพยีงเล็กน้อย สามารถสรา้งการเปล่ียนแปลงท่ีสาํคัญต่อ
สขุภาพ  ได้แก่

เคล่ือนไหวมาก
ขึ้น นัง่ใหน้้อย

ลง 

รบัประทานอาหารท่ี
สมดลุและมปีระโยชน์

ต่อสขุภาพ 

งดสบูบุหรี ่ จาํกัดการดื่ม
แอลกอฮอล์ 

ตรวจสขุภาพเป็น
ประจาํ 

การตรวจพบโรคต้ังแต่ระยะแรก การสนับสนุน และการ
รกัษา จะชว่ยให้ประชาชนมอีายุยนืยาวขึน้ มสีขุภาพท่ีดี
ขึน้ และลดความจาํเปน็ในการรกัษาท่ีซบัซอ้นในอนาคต

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัจาํนวนมากสามารถป้องกันได ้หรอืชะลอการเกิด
โรคได้ การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมเพยีงเล็กน้อย สามารถสรา้งการ
เปล่ียนแปลงท่ีสาํคัญต่อสขุภาพ โดยการ

เพิม่พลังงานของ
รา่งกายและชว่ยให้
นอนหลับได้ดีขึ้น 

ชว่ยควบคมุนํ้า
หนักตัว

เพิม่สมรรถภาพทางแอ
โรบกิ ชว่ยใหห้วัใจและ
ปอดทํางานได้อยา่งมี
ประสทิธภิาพมากขึ้น 

ชว่ยลดความดัน
โลหติและระดับ
คอเลสเตอรอล 

ลดความเสีย่งของโรค
หวัใจและหลอดเลือด 

ชว่ยลด
ความเครยีด และ

ทําใหอ้ารมณ์แจม่ใส
ขึ้น 

 ลดความเสีย่งต่อ
การเกิดโรคเบา
หวานชนิดท่ี 2 

 ลดความเสีย่งต่อ
การเกิดโรคมะเรง็บาง

ชนิด 

 เพิม่การทรงตัวและ
ลดความเสีย่งต่อการ

หกล้ม

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัสว่นใหญ่สามารถป้องกันหรอืชะลอ
การเกิดโรคได้.
นักกายภาพบาํบดัสามารถชว่ยให้คณุสรา้งพฤติกรรม
สขุภาพท่ีดีและสง่เสรมิการมกิีจกรรมทางกาย เพื่อให้มี
ชวีติท่ียนืยาว สขุภาพดี และกระฉับกระเฉงมากยิง่ขึน้.

โรคไมติ่ดต่อ
เรื้อรงั โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัสง่ผลกระทบต่อทกุชว่งวยั

และทกุเชื้อชาติ


