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   ขาวประชาสัมพนัธ 

   มหาวทิยาลัยศรีนครนิทรวิโรฒ 
  114 สุขุมวิท 23 แขวงคลองเตยเหนือ เขตวฒันา กรุงเทพฯ 10110 โทร.0-2649-5005 

ขาวจากหนังสือพิมพไทยรัฐ  ฉบับประจําวันพุธที่  10 เดือนมกราคม  พ.ศ.2550    หนา  

ศูนยสารสนเทศและการประชาสัมพันธ ไดจัดระบบขาวสื่อสิ่งพิมพ สนใจดูไดที่ http://news.swu.ac.th/newsclips/ 

ปรับเปลี่ยนนิสัยตนเองหนีโรคได ถึงวัยเกษียณแลว ก็ยังไมมีวันสาย   
 

 

 

นักวิทยาศาสตรศึกษาไดวา แมคนเราจะอายุเลยต้ัง 60 ปไปแลว หากรูจักปรับแกนิสัย
ตัวเองเสียใหม จะยังหนีหางจากโรคหัวใจและเบาหวานได ความรูใหมชวยใหเห็น
ความสําคัญของการปรับเปลี่ยนตัวเอง ดวยการเลิก ลด ละ สุรา บุหรี่ ลดนํ้าหนัก ควบคุม
อาหาร และออกกําลัง จะทําใหหางโรคเพราะการตามใจปากได  

คณะนักวิจัยของ ดร.เอส โกยา วรรณเมธีแหงมหาวิทยาลัยแพทยรอแยลฟรี ที่อังกฤษ 
ไดศึกษาจากผูชายสูงอายุระหวาง 60-79 ป ที่เปนโรคกินเกิน มากถึง 1 ใน 4 แตยังไมถึง
ขนาดเปนโรคหัวใจและเบาหวาน จํานวน 3,051 คน ดูวาถาคนเหลานี้ปรับแกนิสัยตนเอง
เสียใหม จะบรรเทาภัยของโรคกินเกินตางๆ ตั้งแตความดันโลหิตสูง ไขมนัในเลือดสูง 
พุงโต และไฟธาตุพิการ อันนําไปสูการเปนโรคหัวใจและเบาหวานใหลดนอยลงหรือไม  
การศึกษาพบวา ผูชายที่สูงอายุ ยิ่งนํ้าหนักตัวมากขึ้น อาการของโรคกินเกินก็จะทรุด
หนักเทานั้น ยิ่งกินแตอาหารพวกแปงและยังสูบบุหรี่ดวย ก็ยิ่งทําใหโรคกําเริบ ขณะที่ผูที่
รายงานวา ไดปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเสียใหม ดวยการออกกําลัง ก็ทําใหอาการ
ของโรคเบาบางลงไปนอยกวาเพื่อนคนที่เอาแตน่ังๆ นอนๆ ถึง 27% รวมทั้งผูที่
ปรับเปลี่ยนนิสัยตนเองดวยการพยายามลดน้ําหนัก ในชวงระยะเวลา 2-4 ป กห็างโรคลง
ไดไกล 12.4% และหางไดไกลมากกวาเพื่อนคนที่นํ้าหนักตัวยังคงเดิม 23.5% และ
หางไกลกวาเพื่อนฝูงคนที่นํ้าหนักกลับเพิ่มขึ้นถึง 32.2%. 
 

 

 

 


