
นายแพทยส์ญัชยั ปิยะพงษก์ลุ 
อดีตนายแพทย์สาธารณสุขจงัหวดัอดุรธานี



1. ชีวิตเกิดมาเพื่ออะไร

2. ชะลอชรา

3. ฝากไว้ในแผ่นดิน

ทายาท, ประสบการณ์, มรดก, ความดีงาม, จิตอาสา

ก้าวต่อไป.......



คุณภาพชีวิตดี

1.  สุขภาพ

2.  คุณคา่ / ศักดิ์ศรี

3.  การท างาน

4.  การเงิน การออมเพื่อยามชรา

5.  รักษาพยาบาล

6.  ศูนย์ฟื้นฟูสมรรถภาพ

7.  ชมรมผู้สูงอายุ

8.  ศูนย์ส่งเสรมิสุขภาพ (DAY CARE)



1. สารอนุมูลอิสระ

2. การอักเสบเรื้อรัง

3. สารพิษ

4. น้ าตาลสะสม

ชราภาพ



ชะลอชรา
เซลล์ 50 ชุด  ชุดละ 2 ปี

2 อารมณ์คดิบวก
สารอาหาร จัดการความเครยีด

กินใกลธ้รรมชาติ

CLEAN AND GREEN
พักผ่อน
นอนหลับ



ปัจจัยเรง่
- อนุมูลอิสระ

- อาหาร

- วิถีชีวติ

- ความเครยีด

สารก่อมะเร็ง
- ควันบหุรี่

- อะฟลาทอกซิน

- กรัมมอกโซน

- ดีดีที

1-2 วัน 10 ปี 1-2 ปีเซลลป์กติ เซลล์เริ่มต้น เซลล์ก่อน
มะเร็ง

เซลล์
มะเร็ง



พฤติกรรม

อาหารถกูหลัก
ออกก าลังกาย
เหมาะสม
เลิกบหุรี่
ลดเหลา้
ท าจิตใจให้สงบ

ลดความดนัโลหิตสงู 55 %
ลดโรคหลอดเลอืดสมองและ
หัวใจ 75 %
ลดเบาหวาน 50 %
ลดมะเรง็ 30 %
อายุยนืเพิม่ 10 ปี



สี ธาตุ ผัก ผลไม้ ถั่ว บ ารุง

แดง ไฟ มะเขือเทศ พริก มะละกอ 
แตงโม

แดง หัวใจ

ด า น้ า เห็ดหูหนู องุ่น    ลูกหว้า ด า ไต

เหลือง ดิน ฟักทอง ข้าวโพด กล้วย มะม่วง เหลือง ม้าม

เขียว ไม้ คะน้า ถั่วฝักยาว ฝรั่ง ชมพู่ เขียว ตับ

ขาว โลหะ ผักกาดขาว 
กะหล่ าดอก

มะพร้าว 
น้อยหน่า ลูก

เดือย

ขาว ปอด

บริโภคตามธาตุทั้ง 5



ไขมัน

- ไขมันไมอ่ิ่มตัวหนึ่งต าแหนง่ (ด)ี กินแลว้ลด LDL น้ ามันมะกอก, ร าข้าว, อโวคาโด้, คาโนลา
- ไขมันไมอ่ิ่มตัว หลายต าแหน่ง ลด LDL ลด HDL น้ ามันถัว่เหลอืง  น้ ามันปลา
- ไขมันอิ่มตวั (กินมากไมด่ี)  เช่น  ไขมันสตัว์, เครื่องในหมู, ไก่, หอย, กุ้ง, ป,ู ปลาหมึก, 
มะพร้าว, เบคอน, ไข่แดง แต่ปลาซามอลดี

- มีมากด ี คือ HDL
- ถ้ามากไมด่ี  คือ LDL, ไตรกลีเซอไรด์

ไขมันในอาหาร

ไขมันในเลอืด



- ไขมันทรานส์  แย่สุด คือ ไขมันเติมไฮโดรเจนเพื่อยดือาย ุรสชาติดีน่ากนิ 
ราคาไมแ่พง เก็บได้นาน เพิ่ม LDL เพิ่ม TG

ลด HDL เสี่ยง DM  พบในอาหาร เช่น คุกกี้, เค้ก, ครัวซอง, เบเกอรี่, ครีม
เทียม, แป้งพิซซ่า, เนย, มาการนี, แครกเกอร์

หลายประเทศคมุเข้มการใชใ้นอาหาร (ปี 1990+)

ไขมันทรานส์



ค าแนะน าสมาคมโรคหวัใจอเมริกา
Food and Life Style

- ลด การกินไขมนัทรานส์และไขมนัอิม่ตัว เหลือเพยีง 5 % 
ของพลงังาน
- โดย เน้นกินผกั, ผลไม้, ธัญพืช, ปลา, ผลิตภณัฑไ์ขมันน้อย
- ลด เนื้อแดง อาหารหวาน
- ลด เครื่องดืม่  (BEVERAGES) 



วิธีการปรุง

1. ทอด - ใช้น้ ามันหมู  น้ ามันปาล์ม
2. ผัด  - ใช้น้ ามันร าข้าว  ทานตะวัน  น้ ามันงา 

(ไม่แตกตัวเป็นสารก่อมะเร็ง)
3.  สลัด - ใช้น้ ามันมะกอก  



อาหารวิถีไทย
แกงเลียง
แกงส้ม
ต้มย า
ส้มต า
กระเทยีมเจยีวน้ ามนั
ขมิ้น – ทาอาหารปิ้งยา่ง
สะเดา, มะระขี้นก
ขี้เหล็ก

สารต้านอนมุลูอิสระ
สารต้านมะเรง็
เส้นใยอาหาร
วิตามนิ

อาหารเจ เน้น ... - ไม่ผัด  - ไม่ทอด



อาหารสมอง

1. น้ าตาล (แป้งข้าวกลอ้ง)
2. วิตามิน B1, B2, B6, B12 (ข้าวซ้อมมอื, ถั่ว, ถั่วเหลือง, ไข่แดง, 

เม็ดฟักทอง)
3. วิตามินซ,ี อี  สารต้านอนุมลูอสิระ
4. สังกะสี  ช่วยความจ า
5. โอเมกา้ 3 (ปลาซาดีน, ปลาซามอล, เม็ดฟักทอง)
6. โอเมกา้ 6 (งา, ทานตะวัน)
7. ออกก าลงัสมอง, การเคีย้ว
8. งดบุหรี่, แอลกอฮอล



ครั้ง อัตราการเตน้ของหวัใจ
180
160 100 % โอลิมปคิ .........
140 80 % เขต ..........
120
100 50 % …………………….....................   
80
60

นาที

พัก     สูงสุด     เพิ่ม           กล้ามเนือ้             น้ าตาล ไขมนั
(220-อาย)ุ WARM UP      EXCERCISE       COOL DOWN

+20

35-7 2
0

หัวใจแข็งแรง



อะไรดี / เหมาะสม

1. วิ่งเหยาะ 2,400 เมตร 15 - 20 นาที
2. ว่ายน้ า 20 นาที
3. ปั่นจักรยาน 30 - 40 นาที
4. เดินเร็ว 3 – 4 กิโลเมตร/ชม. 30 - 40 นาที
5. แกว่งแขน 20 - 30 นาที



สภาพแวดล้อมบ้านปลอดภัย

ประตูบา้น - ไม่มีธรณี กว้าง 1 เมตร
หน้าต่าง - สูงจากพืน้ 50 ซม.
ห้องน้ า - ประตูกวา้ง 1 เมตร  ไม่มีธรณี  มีราวจับ

- พื้นที่ 2 x 2 เมตร
- มีที่นั่งอาบน้ า
- ก๊อกน้ าแบบคันโยก



ห้องนอน - เตียงตั้งมมุห้อง
- เหลอืที่ว่างกลางห้อง
- ห้ามปพูรม

โรงรถ - กว้าง  รถเขน็เทยีบรถยนต์ได้
เฟอร์นิเจอร์ - ไม่มีมมุแหลม

สภาพแวดล้อมบ้านปลอดภัย (ต่อ)







งานสาธารณสุข



งานสาธารณสุข

หน่วยแพทย์ พอสว.



ต้อนรับคณะจากสมาคมขา้ราชการบ าเหน็จบ านาญกระทรวงสาธารณสขุ
เพื่อมารว่มทอดผ้าป่าสามคัคีสรา้งอุโบสถ วัดป่าโพนพระเจา้ ต าบลนายงู อ าเภอศรธีาตุ จังหวัดอุดรธานี

เมื่อเยน็วันที ่๒๖ พฤศจิกายน  ๒๕๕๙





จัดกิจกรรมสังสรรค์ปีใหม่แก่สมาชิก



ร่วมเป็นกรรมการประเมนิพฒันาการเดก็ปฐมวัย
งานส่งเสรมิสขุภาพ  ส านักงานสาธารณสขุจงัหวัดอุดรธานี ปีงบประมาณ  ๒๕๖๐



ปฏิบตัิหน้าที่ในการตรวจรักษาผูป้ว่ยที่โรงพยาบาลเทศบาลนครอุดรธานี



ร่วมประชมุใหญส่ามญัประจ าปขีองสมาคมขา้ราชการบ าเหนจ็บ านาญกระทรวงสาธารณสขุ

น าคณะถา่ยภาพร่วมกบันายก/เลขาฯสมาคมขา้ราชการบ าเหนจ็บ านาญกระทรวงสาธารณสขุ



ประชุมสัญจร



งานบ าเพ็ญสาธารณประโยชน์

น าทีมหางบประมาณสมทบทุนปรบัปรงุอาคารเอนกประสงคโ์รงเรยีนบา้นโคกหนองแวง
ต าบลนายงู อ าเภอศรธีาตุ จังหวดัอุดรธาน ีจ านวนเงนิ ๖๕,๐๐๐ บาท





น าทีมโดย นพ.สัญชัย ปิยะพงษ์กุล 
นายกสมาคมฯ สมาชิกสมาคมฯ / ชมรมฯ ปลูกป่า

เฉลิมพระเกียรติ
โครงการปิดทองหลังพระหนองโน บ้านสี่แจ 

ต.ผาสุก กุมภวาปี เมื่อ ๓๑ กรกฎาคม ๒๕๖๐



ชีวิตครอบครัว  สุขภาพ

กิจกรรม วิ่ง –ปั่นจกัรยาน เฉลิมพระเกียรติ
๒๙   กรกฏาคม ๒๕๖๑



กิจกรรมครอบครัว ปิยะพงษก์ลุ



พักเหนื่อยหลังเสร็จภารกิจรณรงค์
เก็บขยะบนภูกระดึง



น าทีมขา้ราชการบ าเหนจ็บ านาญสาธารณสขุอุดรธานี
ออกก าลงักายรอบหนองประจกัษ ์ ในเช้าวันอาทิตย์





กิจกรรมวิ่งหาเงินสมทบทนุให้โรงพยาบาลอุดรธานี
เมื่อ เดือนมถินุายน  ๒๕๖๑

ขอขอบคณุ
นายแพทยส์ญัชยั  ปิยะพงษก์ลุ


