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ปรึกษาได้ทุกความต้องการเพื่อทุกฝันที่เป็นจริง 
ที่ธนาคารกสิกรไทยทุกสาขา

ติดตามฉบับอื่นๆ ได้ที่
www.askkbank.com/k-expert

 แม้สขุภาพจะเป็นเรือ่งทีเ่ราต่างลงความเห็นว่าเป็นส่ิงส�าคัญท่ีสดุในชีวติ แต่เมือ่ถงึเวลาใช้ชวีติจรงิๆ การดแูลสขุภาพร่างกายมักจะกลายเป็นเร่ืองท้ายๆ ทีเ่รานกึถงึ
ตราบใดทีย่งัไม่เจบ็ป่วย แต่เพือ่ไม่ให้สขุภาพทางการเงินต้องทรดุไปพร้อมกนั เราจงึเฟ้นหาข้อมูลดีๆ มาให้คณุอ่านเพลินๆ เพ่ือการต้ังรับอย่างรู้ทนัสขุภาพของตนเอง

 โรคภัยไข้เจ็บคือสิ่งท่ีสามารถเกิดขึ้นได้ทุกท่ี ทุกเวลา แถมยังไม่เลือกเพศ วัย และอายุอีกต่างหาก ใครจะรู้ว่า
วนัดคีนืดเีราอาจล้มหมอนนอนเสือ่เข้าสกัวนัจากโรคร้ายทีน่บัวนักจ็ะยิง่มากขึน้ตามจ�านวนประชากรโลก ไม่ใช่แค่
ผูป่้วยเท่านัน้ทีจ่ะได้รับผลกระทบจากโรคภยั แต่ยงัรวมถงึคนในครอบครวั และสขุภาพทางการเงนิด้วย แม้จะไม่รูว่้า
โรคภยัจะมาเคาะประตเูยีย่มเม่ือไหร่ แต่เราก็สามารถเตรยีมตวัให้พร้อมเพือ่รบัการมาเยอืนของมนัได้ ด้วยเคลด็ลบั
ดีๆ 3 ข้อ ดังนี้

เห็นคนรอบตัวหลายคนมักจะเจ็บไข้ได้ป่วยตอนที่ไม่ทันตั้งตัว 
จริงๆ แล้วเราควรเตรียมตัวรับมือกับโรคภัยอย่างไรดี

1 โอนภาระความเสีย่งทางการเงนิ
จากโรคภัย

โรคภัยมาเยือนเมื่อไหร่ นอกจาก
สขุภาพร่างกายจะอ่อนแอแล้ว สขุภาพทางการเงนิ
ก็อาจถึงขั้นวิกฤตได้ เมื่อพยายามป้องกันทุกทาง
แล้ว ก็ต้องหาทางโอนความเสี่ยงทางการเงินให้
บริษัทประกันช่วยรับเอาไว้แทน ซึ่งประกันที่เรา
ควรมีติดตัวก็มีทั้งประกันชีวิต ประกันสุขภาพ 
ประกนัโรคร้ายแรง และประกนัอบุตัเิหตสุ่วนบคุคล 
ซึ่งประกันชีวิตจะช่วยดูแลภาระทางการเงินของผู้ที่
อยู่ในอุปการะเมื่อเราจากไป โดยทายาทจะได้รับ
เงนิก้อนจากทนุประกนัเพื่อให้สามารถด�ารงชวีติต่อ
ไปได้ ส่วนประกนัสขุภาพจะช่วยจ่ายค่าห้องพกัใน
โรงพยาบาล ค่ายารกัษาโรค ค่าหมอ และค่าผ่าตดั
แทนเรา ส่วนประกนัโรคร้ายแรงกม็กัจะให้เงนิเป็นก้อน
หากตรวจพบเจอโรค เช่น ตรวจพบว่าเป็นมะเร็ง
ระยะลกุลาม ประกนักจ็ะจ่ายเงนิตามทนุประกนัที่ท�า 
เอาไว้ทั้งจ�านวนหรือทยอยจ่ายเป็นก้อนๆ ให้น�าไป
ใช้รกัษาตวั และสดุท้ายประกนัอบุตัเิหตสุ่วนบคุคล
จะให้ความคุม้ครองทั้งการเสยีชวีติ และทพุพลภาพ
ถาวรสิ้นเชงิจากอบุตัเิหต ุโดยทายาทจะรบัเงนิจาก
ทนุประกนัเพื่อน�าไปใช้ในการด�ารงชพีได้ นอกจากนี้
ประกนัอบุตัเิหตสุ่วนบคุคลยงัให้ความคุม้ครองในกรณี
บาดเจ็บจากอุบัติเหตุด้วยวงเงินจ�านวนหนึ่ง โดย
ไม่จ�าเป็นต้องเข้าไปเป็นผู้ป่วยในเหมือนประกัน
สขุภาพทั่วๆ ไป แม้การท�าประกนัจะลดทอนรายรบั
ของเราในแต่ละเดอืนไปบ้าง แต่ลองคดิดวู่าระหว่าง
การจ่ายเงนิท�าประกนัเมื่อเรามคีวามพร้อม กบัต้อง
จ่ายเงนิค่ารกัษาพยาบาลเมื่อเราไม่ทนัตั้งตวั แบบไหน
จะเป็นทางเลอืกที่ดกีว่ากนั 

เปลี่ยนพฤติกรรมหนีโรคภัย
ก่อนที่โรคภัยจะมาเยือน ทางที่ดี

ควรหาวธิป้ีองกนัไม่ให้มนัมาถงึตวัได้เรว็
นัก ซึ่งวิธีที่ดีที่สุดก็คงหนีไม่พ้นการลด ละ เลิก 
พฤตกิรรมเสี่ยงทั้งหลาย เช่น ถ้ากลวัจะเป็นมะเรง็ 
ก็ต้องหาข้อมูลก่อนว่ามะเร็งส่วนใหญ่นั้นเกิดจาก
พฤตกิรรมการกนิอยูแ่บบไหน จากนั้นกป็รบัเปลี่ยน
พฤติกรรมของตัวเองเพื่อจะได้พาตัวเองหนีจาก
โรคร้ายให้ไกลห่างที่สุด ทั้งการกินอาหารที่ถูก
สขุลกัษณะ ลดการทานของมนั เคม็ เปรี้ยว และหวาน
จนเกินพอดี งดการดื่มสุรา สูบบุหรี่ และพักผ่อน
ให้เพียงพอ แม้พฤติกรรมเคยชินบางอย่างอาจจะ
ปรบัเปลี่ยนยาก แต่พอท�าไปนานๆ กจ็ะรู้สกึคุ้นชนิ 
แค่นี้ก็รับประกันได้ในระดับหนึ่งแล้วว่าเราไม่ใช่
กลุ่มเสี่ยงที่โรคร้ายรมุหมายปอง 

เสริมภูมิป้องกันโรคภัย 
แค่ปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมเสี่ยงอาจยงั

ไม่เพียงพอ เพราะนับวันโรคร้ายก็ยิ่ง
หาวิธีเข้าถึงผู้คนได้ง่ายขึ้น ทางที่ดีควรสร้างเกราะ
ป้องกนัให้ตวัเองอกีหนึ่งชั้น เพื่อให้โรคท�าร้ายเราได้
ยากขึ้น ซึ่งเกราะป้องกนัตวัที่ว่านี้ไม่สามารถหาซื้อ
ได้จากที่ไหน แต่ต้องสร้างขึ้นมาด้วยตวัเราเอง เช่น 
การออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ อย่างน้อย
สปัดาห์ละ 3 ครั้ง ครั้งละประมาณ 30 นาท ีการนอน
พักผ่อนให้เพียงพอ คืนละประมาณ 6- 8 ชั่วโมง 
โดยต้องนอนในห้องที่มีออกซิเจนถ่ายเทสะดวก 
ไม่นอนในห้องที่อับชื้น ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 
ส่วนเรื่องจิตใจก็ต้องไม่เครียดหรือหมกมุ่นในเรื่อง
บางเรื่องจนเกดิเป็นความกงัวล เศร้าหมอง ที่ส�าคญั 
ควรหมั่นตรวจร่างกายเป็นประจ�า เพราะหากเกิด
ความผดิปกตขิึ้น จะได้เข้ารบัการรกัษาได้อย่างทนั
ท่วงทตีั้งแต่โรคยงัไม่อยูใ่นระยะลกุลาม เมื่อร่างกาย
และจติใจแขง็แรง โรคร้ายกท็�าอะไรไม่ได้ นอกจากนี้
ยงัสามารถเสรมิเกราะป้องกนัให้ตวัเองรอดพ้นจาก
อุบัติเหตุต่างๆ ได้อีกหลากหลายวิธี ทั้งการตรวจ
สภาพรถยนต์ให้อยู ่ในสภาพปลอดภัยอยู ่เสมอ 
การขบัรถตามกฎจราจรอย่างเคร่งครดั สวมหมวก-
กนันอ็กเวลาขบัขี่จกัรยานยนต์ หรอืคาดเขม็ขดันริภยั
ทกุครั้งเวลาขบัรถ 
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ที่มา : รายงานทรัพยากรสาธารณสุข (ข้อมูลสำารวจ) 
สถิติสาธารณสุข กระทรวงสาธารณสุข

7 สาเหตทุีค่ร่าชีวติคนไทยมากท่ีสดุ 
( หน่วย : รายต่อประชากร 1 ล้านคน )

พยาบาลเทคนิค 1 คน 
 ดูแลคนไทย 15,430 คน

เภสัชกร 1 คน 
ดูแลคนไทย 6,465 คน

ทันตแพทย์ 1 คน 
 ดูแลคนไทย 11,233 คน

แพทย์  1 คน 
ดูแลคนไทย 2,533 คน

พยาบาล 1 คน 
ดูแลคนไทย 498 คน
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โรคมะเร็ง โรคเอดส์

อุบัติเหตุและการ-
ตายจากสารพิษ

โรคเบาหวาน

โรคหลอดเลือด
ในสมอง

โรคหัวใจ โรคปอด

985 63

516 121

329 237 

317

รูห้รอืไม่ บคุลากรทางการแพทย์ 1 คน
ต้องดแูลคนไทยกีค่น
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