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43 ล้านคน
เสียชีวิตจากโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั

ในปี 2021

73% 
ของการเสยีชวีติจากโรคไมติ่ดต่อเรือ้รงัทัง้หมด

เกิดขึ้นในประเทศท่ีมรีายได้ต่ําและปานกลาง 

18 ล้านคน
เสียชีวิตจากโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั 

ก่อนอายุ 70 ปี 

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัคืออะไร?
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั เป็นกลุ่มโรคท่ีมอีาการระยะยาว ไมใ่ชโ่รค
ติดต่อแพรเ่ชื้อ และมกัพฒันาอยา่งชา้ ๆ เป็นเวลาหลายปี

การมีกิจกรรม
ทางกาย

ไม่เพียงพอ 

การรบัประทาน
อาหารท่ีไมถ่กู

หลักโภชนาการ 
(มปีรมิาณเกลือ 

นํ้าตาล และไขมนัท่ี
ไมด่ีต่อสขุภาพสงู) 

การสบูบุหรีห่รอืได้
รบัควนับุหรี่ 

การดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ในระดบั

ท่ีเป็นอันตราย 

มลพษิทางอากาศ 

ปัจจยัใดเพิม่ความเสีย่งต่อการเกิดโรคไมติ่ดต่อเรื้อรงั?
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัมคีวามสมัพนัธกั์บพฤติกรรมการดําเนินชวีติและปัจจยั
ด้านสิง่แวดล้อม รวมทัง้

ปัจจยัเหล่านี้อาจนําไปสู่

ความดันโลหติสงู ระดับนํ้าตาลใน
เลือดสงู 

 ระดับคอเลสเตอรอล
ในเลือดสูง 

ภาวะนํ้าหนักเกินหรอื
โรคอ้วน

โรคหัวใจและ  
หลอดเลือด 

(เชน่ หวัใจวาย และโรค
หลอดเลือดสมอง) 

โรคมะเรง็ โรคระบบทางเดิน 
หายใจเรื้อรงั

(เช่น โรคหอบหืด และ
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรงั) 

โรคเบาหวาน

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัท่ีพบบอ่ย มากท่ีสดุ ได้แก่

เหตุใดการป้องกันจึงมีความสําคัญ
โรคไม่ติดต่อเรื้อรงัจํานวนมากสามารถป้องกันได้ หรือ ชะลอการเกิดโรคได้ 
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพียงเล็กน้อยสามารถสร้างการเปลี่ยนแปลง
ที่สําคญัต่อสุขภาพ  ได้แก่

เคล่ือนไหวมากขึ้้น
นั่งให้น้อยลง

รบัประทานอาหารท่ี
สมดุลและมีประโยชน์

ต่อสขุภาพ 

งดสบูบุหรี ่ จาํกัดการดื่ม
แอลกอฮอล์ 

ตรวจสุขภาพ
เป็นประจํา 

การตรวจพบโรคตัง้แต่ระยะแรก การสนับสนุนและการรักษา
จะชว่ยใหป้ระชาชนมอีายุยนืยาวขึ้น มสีขุภาพท่ีดีขึ้น และลด
ความจาํเป็นในการรกัษาท่ีซบัซอ้นในอนาคต

ประโยชน์ของการออกกําลังกาย
โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัจาํนวนมากสามารถป้องกันได ้หรอืชะลอการเกิด
โรคได้ การปรบัเปล่ียนพฤติกรรมเพยีงเล็กน้อย สามารถสรา้งการ
เปล่ียนแปลงท่ีสาํคัญต่อสขุภาพ โดยการ

เพิม่พลังงานของ
รา่งกายและชว่ยให้
นอนหลับได้ดีขึ้น 

ชว่ยควบคมุ
นํ้าหนักตัว

เพิม่สมรรถภาพ
ทางแอโรบิก 

ชว่ยให้หัวใจและปอด
ทํางานได้อย่างมี

ประสิทธิภาพมากขึ้น 

ช่วยลด
ความดันโลหิต

และระดับ
คอเลสเตอรอล 
ลดความเส่ียง
โรคหัวใจและ
หลอดเลือด 

ชว่ยลด
ความเครยีด และ
    ทําให้อารมณ์

แจม่ใสข้ึน 

 ลดความเสีย่งต่อ
การเกิดโรค

เบาหวานชนิดที่ 2 

ลดความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคมะเร็ง

บางชนิด 

 เพิ่มการทรงตัว
และลดความเส่ียง

ต่อการหกล้ม

โรคไมติ่ดต่อเรื้อรังสว่นใหญ่สามารถป้องกันหรือชะลอ
การเกิดโรคได้

โรคไมติ่ดต่อ
เรื้อรงั โรคไมติ่ดต่อเรื้อรงัสง่ผลกระทบต่อทกุชว่งวยั

และทกุเชื้อชาติ

นักกายภาพบาํบดั สามารถชว่ยใหค้ณุสรา้งพฤติกรรม
สขุภาพท่ีดีและสง่เสรมิการมกิีจกรรมทางกาย เพื่อใหม้ชีวีติ
ท่ียนืยาว สขุภาพดี และกระฉับเฉงมากยิง่ขึ้น
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