
Thai Lifestyle and Wellbeing Association
สมาคมเวชศาสตร์วถิชีวีติและสขุภาวะไทย

Lifestyle MedicineLifestyle MedicineLifestyle Medicine
WEEK

สัปดาห์แห่งเวชศาสตร์วิถีชีวิต 17-23 พฤษภาคม 2569สัปดาห์แห่งเวชศาสตร์วิถีชีวิต 17-23 พฤษภาคม 2569  สัปดาห์แห่งเวชศาสตร์วิถีชีวิต 17-23 พฤษภาคม 2569 

66เสาหลักของเสาหลักของ
เวชศาสตร์วิถีชีวิตเวชศาสตร์วิถีชีวิต

การแพทย�แห�งการป�องกนั
และฟ��นฟูสขุภาพจาก

รากฐานของชวีติ

การแพทย์แห่งการป้องกัน
และฟื้นฟูสุขภาพจาก

รากฐานของชีวติ

บทนําสู่เวชศาสตร์วิถีชีวิตบทนําสู่เวชศาสตร์วิถีชีวิตบทนำสู่เวชศาสตร์วิถีชีวิต



Thai Lifestyle and Wellbeing Association
สมาคมเวชศาสตร์วถิชีวีติและสขุภาวะไทย

Lifestyle Medicine Week 
สัปดาห์แห่งเวชศาสตร์วิถีชีวิต

17-23 พฤษภาคม 2569 

บทนำสูเวชศาสตรวิถีชีวิต

การแพทย์แห่งการป้ องกันและฟื้นฟูสุขภาพจากรากฐานของชีวิต
ในช่วงหลายทศวรรษที่ผ่านมา โลกกำลังเผชิญกับการเพิ่มขึ้นของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง
(Non-Communicable Diseases: NCDs) เช่น โรคหัวใจและหลอดเลือด เบาหวาน
ชนิดที่ 2 ความดันโลหิตสูง โรคอ้วน และมะเร็งบางชนิด ซึ่งล้วนมีความสัมพันธ์อย่าง
ใกล้ชิดกับพฤติกรรมและวิถีชีวิตประจําวันของมนุษย

“เวชศาสตร์วิถีชีวิต” (Lifestyle Medicine) จึงได้พัฒนาขึ้นในฐานะแนวทางทางการ
แพทย์ที่มุ่งเน้นการป้ องกัน รักษา และในบางกรณีอาจช่วยให้โรคเรื้อรังบางชนิดเข้าสู่
ภาวะสงบหรือย้อนกลับได้ ผ่านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพอย่างมีหลักฐานเชิง
ประจักษรองรับ

ตามคำจํากัดความของ American College of Lifestyle Medicine (ACLM) ระบุว่า
Lifestyle Medicine เป็น “การแพทย์เฉพาะทางที่ใช้การปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตเชิงการรักษา
(therapeutic lifestyle interventions) เป็นแนวทางหลักในการดูแลโรคเรื้อรัง” โดยมุ่ง
จัดการท่ี “ตนเหตุ” ของโรค มากกวาการรักษาเฉพาะอาการเพียงอยางเดียว
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หัวใจสำคัญของเวชศาสตร์วิถีชีวิต ประกอบด้วย “6 เสาหลัก” ไดแก

1.โภชนาการที่เหมาะสม โดยเนนอาหารธรรมชาติท่ีมีพืชเป็นหลัก
2.การเคลื่อนไหวร่างกายและการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
3.การนอนหลับที่มีคุณภาพ 
4.การบริหารความเครียด 
5.การหลีกเลี่ยงสารเสพติดและพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
6.การมีความสัมพันธ์ทางสังคมและสุขภาวะทางจิตใจที่ดี 

แนวทางดังกล่าวไม่ได้มองสุขภาพเพียงในมิติของร่างกาย แต่ครอบคลุมถึงสุขภาวะของ
จิตใจ สังคม และคุณภาพชีวิตโดยรวม

ในประเทศไทย Thai Lifestyle Medicine and Wellbeing Association (TLWA) หรือ
“สมาคมเวชศาสตร์วิถีชีวิตและสุขภาวะไทย” มีบทบาทในการเผยแพร่ความรู้ ส่งเสริม
การศึกษา การวิจัย และการพัฒนาความร่วมมือด้านเวชศาสตร์วิถีชีวิต ทั้งในระดับ
ประเทศและนานาชาติ โดยมีเป้ าหมายเพื่อสนับสนุนให้ประชาชนและบุคลากรสุขภาพ
สามารถนำหลักเวชศาสตรวิถีชีวิตไปประยุกตใชเพ่ือสรางสุขภาวะอยางยัง่ยืน
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TLWA 
ยังให้ความสำคัญกับแนวคิด “Whole Person Health” หรือสุขภาพแบบองค์รวม ที่
เชื่อมโยงร่างกาย จิตใจ สังคม สิ่งแวดล้อม และคุณภาพชีวิตเข้าด้วยกัน เพื่อสร้างสังคม
ที่มีความเขมแข็งและยัง่ยืนมากข้ึน

ในยุคที่โรคเรื้อรังและปัญหาสุขภาพจิตกำลังเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง เวชศาสตร์วิถีชีวิตจึง
ไม่ใช่เพียง “ทางเลือก” แต่กำลังกลายเป็น “รากฐานสำคัญ” ของระบบสุขภาพแห่ง
อนาคต
เพราะรากฐานของสุขภาพที่แท้จริง มิได้อยู่เพียงการรักษาเมื่อเกิดโรค แต่อยู่ที่วิถีชีวิต
และพฤติกรรมสุขภาพในชีวิตประจำวัน และการเปลี่ยนแปลงเล็ก ๆ ที่เราทำอย่างต่อ
เนื่องในแตละวัน อาจเป็นจุดเร่ิมตนสําคัญของสุขภาพและคุณภาพชีวิตท่ีดีในระยะยาว
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and Wellbeing Association at 

093-584-0840 or 080-989-7415
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