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	 	 คุณผู ้เป ็นเจ้าของ   จึงต้องท�ำหน้าที่ เป ็นผู ้พิทักษ์กาย คอยดูแล 

ปกป้อง และรักษาเพื่อให้ร่างกายของคุณมีสุขภาพที่ดี

		  “แล้วจะท�ำอย่างไรดี เมื่อเวลาที่มีมันน้อยเสียเหลือเกิน !”

	 	 สุขภาพดีหัวจรดเท้า เช้าจรดเย็น : Healthy People ในมือของ

คุณนี่แหละ ที่จะช ่วยคุณจากข้ออ้างนานัปการที่ท�ำให ้คุณมองข้ามความ

ส�ำคัญของการดูแลสุขภาพไป และท�ำให้คุณสามารถใช้ชีวิตที่วุ ่นวายรีบเร่ง

ไปพร้อมๆ กับการดูแลสุขภาพให้ดีได้อย่างชิลล์ๆ

ดีไลท์พับลิชชิ่ง
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Clock” เรือนนี้ เพราะถ้าคุณสังเกตให้ดีๆ คุณก็จะเห็นว่า ชีวิตของคนคนหนึ่ง 

มีแค่เพียงต้องตื่นแต่เช้า รีบเร่งออกจากบ้านเพื่อจะไปท�ำงาน มีช่วงเวลาพัก

ระหว่างวันแป๊บหนึ่ง จากนั้นก็ต ้องมานั่งท�ำงานกันต่อไป พอตกเย็นกว่าจะ

กลับถึงบ้าน ก็ต้องมาใช้ชีวิตบนถนนกันอีกพักใหญ่ๆ เมื่อมาถึงบ้านก็แทบจะ

หมดแรง ดังนั้น หลังจากที่อาบน�้ำ  กินข้าวเย็น ก็เป็นเวลานอนผึ่งพุงดูละคร 

จนหลับคาทีวีไป “โธ่...วัฏจักรชีวิตของคนคนหนึ่งมีเพียงแค่นี้เองรึ !” สุขภาพ

ของเขาจะเป็นอย่างไร ?  ที่ส�ำคัญหนึ่งในนั้นเป็นคุณด้วยหรือเปล่า ?
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	 	 จากข้อมูลของส�ำนักงานสถิติแห่งชาติ ท�ำให้เราได้ทราบว่า คนไทย

มีอายุที่ยืนยาวขึ้น โดยคุณอาจจะอยู่ดูโลกได้มากกว่า 70 ปี นี่ถือว่าเป็นเรื่อง

ที่ดี แต่คุณรู ้หรือไม่ว ่าอัตราการเกิดโรคไม่ติดต่อแต่เรื้อรัง ก็มีเพิ่มขึ้นด้วย

เช่นกัน ซึ่งโรคไม่ติดต่อแต่เรื้อรังนี่แหละ ที่เป็นสาเหตุส�ำคัญที่จะมาคร่าชีวิต

ของคุณไปอย่างช้าๆ และทรมาน ถ้าคุณไม่รู ้จักดูแลรักษาสุขภาพของคุณให้ดี
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	 	 แล้วสุขภาพที่ดีคืออะไร ? ต้องมีอาหารการกินที่สมบูรณ์เพียบพร้อม

งั้นหรือ ? ต้องไม่มีโรคภัยใดๆ มากล�้ำกรายเลยใช่หรือเปล่า ? หรือเพียงแค่

สุขกายสบายใจไปวันๆ ก็พอแล้ว...ถ้าว่ากันตามพระราชบัญญัติสุขภาพ พ.ศ. 

2550 และองค์การอนามัยโรค ค�ำว่า “สุขภาพ” ไม่ใช่เพียงแค่การดูแลร่าง

กายให้อยู ่ครบสมบูรณ์ หรืออยู ่อย่างปลอดโรคเท่านั้น แต่จะต้องมีสุขภาพจิต

ที่ดี สามารถด�ำเนินชีวิตร่วมกับผู ้อื่นในสังคมได้อย่างเป็นสุขด้วย อืม...ฟังดู

เหมือนจะยุ ่งยากนะ แต่ถ ้าลองคิดดู ความต้องการพื้นฐานอันดับแรกของ

มนุษย์ก็คือ ความต้องการทางด้านร่างกาย ถ้าเราสามารถดูแลสภาพร่างกาย

ของเราให้ดี ให้สุขสบายแล้ว ก็จะสามารถส่งเสริมจิตใจของเราให้เป็นสุขไป

ด้วย แล้วการใช้ชีวิตร่วมกับผู ้อื่นในสังคมก็จะไม่ใช่เรื่องยากเลยจริงไหม ?

ตัวอย่างของโรคไม่ติดต่อแต่เรื้อรัง   

		  โรคมะเร็ง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคกระเพาะ ฯลฯ
โรคเหล่านี้เป็นโรคที่เกิดขึ้นจากความเสื่อมโทรมของสภาพร่างกาย และเมื่อเกิดขึ้น
มาแล้วก็ต้องใช้เวลารักษากันยาวนานมาก และบางโรคก็ต้องใช้เวลารักษากันทั้ง
ชีวิต !
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		  ความต้องการพื้นฐานของมนุษย์ (ทฤษฎีของมาสโลว์)

ความต้องการด้านการเข้าใจตนเองอย่างแท้จริง

ความต้องการด้านการได้รับยกย่องจากผู ้อื่น

ความต้องการด้านการยอมรับทางสังคม

ความต้องการด้านความมั่นคง ปลอดภัย

ความต้องการทางด้านร่างกาย



	 “รู ้ เขา รู ้ เรา รบร้อยครั้ง ชนะร ้อยครั้ง” เรามิได ้จะให้คุณไปออกศึก

รบกับใครที่ ไหนนะ เพียงแค่อยากให้คุณรู ้จักส�ำรวจตัวคุณเอง ท�ำ

ความรู ้จักตัวเองให้มากขึ้น เพราะปัญหาสุขภาพบางอย่างที่คุณ

พยายามแก้ไขมาโดยตลอด นอกจากจะเป็นผลมาจากสภาพ

แวดล้อมและพฤติกรรมของคุณแล้ว มันอาจจะมาจาก

พันธุกรรม อายุที่แปรเปลี่ยนไป หรือโรคที่เพิ่งเกิดขึ้นก็

ได้ ดังนั้น การที่คุณท�ำความรู ้จักกับร่างกายของคุณเอง 

จะช่วยท�ำให้คุณสามารถท�ำนายอนาคต  หาวิธีป ้องกัน 

และเลือกวิธีดูแลสุขภาพของตัวคุณเองได ้อย ่างถูกต ้อง

เหมาะสมที่สุด โดยสิ่งที่คุณต้องส�ำรวจ ก็คือ

	 บรรพบุรษุ  คุณควรจะรู ้ว ่า พ ่อแม่ ปู ่ย ่า ตายาย ของคุณมี

ลักษณะรูปร ่าง ผิวพรรณ ฯลฯ  เป ็นอย่างไร ? มีโรคประจ�ำตัวอะไร

บ้าง ? แล้วคุณจะได้รู ้ว ่าลักษณะที่ไม ่พึงประสงค์ของคุณเกิดมาจากอะไร 

ความเสี่ยงที่จะเกิดโรคภัยต่างๆ มีมากน้อยแค่ไหน และจะต้องดูแลตัวเอง

อย่างไรให้ห่างไกลโรคที่จะเกิดขึ้น

9

ยินดีที ่ได้รู ้จัก...
ร่างกายของฉัน !



	 	 อายุของคุณ  ใครบอกว่าอายุเป็นเพียงตัวเลข มันไม่จริงสักหน่อย ! 

เพราะเมื่อวัยวุฒิของคุณเพิ่มขึ้น คุณวุฒิของคุณก็เพิ่มขึ้นตาม แต่สภาพของ

อวัยวุฒิของคุณกลับลดลง และลดลงอย่างเห็นได้ชัดถ้าคุณไม่เคยดูแลรักษา

ตัวเองเลย... คุณเคยสังเกตไหมว่าตัวเองเหนื่อยง่ายขึ้น ปวดเมื่อยตามเนื้อ

ตามตัวมากขึ้น และบ่นมากขึ้น...หรือเปล่า ! (-_-!?) เมื่อสภาพร่างกายของ

คุณมีการเปลี่ยนแปลงไปตามอายุ คุณก็ควรจะต้องเลือกใช้งานร่างกายของคุณ

ให้เหมาะสมตามวัย ตามสภาพร่างกาย อย่าฝืนสังขารหรือหักโหมมากจนเกิน

ไป เพราะมันจะส่งผลเสียกับตัวของคุณเอง

ตัวอย่างลักษณะที่ถ่ายทอด
ทางพันธุกรรม

ตัวอย่างโรคภัยที่ถ่ายทอด
ทางพันธุกรรม

โรคทาลัสซิเมีย

โรคเบาหวาน

โรคคนเผือก

...ฯลฯ

ความเตี้ย - ความสูง

สี (ผิว, ผม, ตา)

ลักษณะต่างๆ ของร่างกาย 
(ขนาดดวงตา, ลักษณะของใบหู, 
รูปร่างของนิ้วมือ-นิ้วเท้า ฯลฯ)

...ฯลฯ
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วยัเลข 2 น�ำหน้า	 คนในวัยนี้จะมีสภาพร่างกายที่แข็งแรง มีพลังและความ
ตื่นตัวสูง สามารถใช้ชีวิตได้อย่างเต็มที่ ท�ำกิจกรรมต่างๆ ได้มากมาย ไม่รู ้จัก
เหน็ดเหนื่อย 

อาหารการกิน : คนในวัยนี้จึงควรให้ความส�ำคัญกับอาหารที่ให้พลังงานจ�ำพวก
โปรตีนและคาร์โบไฮเดรต (เนื้อสัตว์ ถั่ว แป้ง น�้ำตาล)

กีฬา การออกก�ำลังกาย : คนในวัยนี้สามารถเล่นกีฬาที่เน้นความคล่องแคล่ว 
ว่องไว กีฬาที่ใช้ทักษะเฉพาะอย่างได้เป็นอย่างดี เช่น วอลเลย์บอล ปิงปอง 
แบดมินตัน ฟุตบอล บาสเกตบอล

วยัเลข 3 น�ำหน้า คนในวัยนี้จะให้ความส�ำคัญกับหน้าที่การงานและครอบครัว
เป็นหลัก กิจกรรมต่างๆ ในชีวิตจะเริ่มลดน้อยลง ที่ส�ำคัญคือร่างกายจะเริ่มมี
ความเปลี่ยนแปลงมากขึ้นทั้งในเรื่องของฮอร์โมนและระบบการเผาผลาญในร่าง
กาย เริ่มจะมีริ้วรอยแห่งวัยปรากฏให้เห็น และมีความเสี่ยงต่อโรคต่างๆ มากขึ้น

อาหารการกิน :		 คนในวัยนี้ควรลดอาหารประเภทไขมัน แป้ง และน�้ำตาลลงให้
มาก และให้ความส�ำคัญกับอาหารในกลุ่มของวิตามิน โดยเฉพาะวิตามิน เอ ซี และ
อี ที่มีในผักผลไม้  เน้นโปรตีนจากปลา ถั่ว และอาหารที่มีเส้นใยสูงๆ

กีฬา การออกก�ำลังกาย : คนในวัยนี้ควรเล่นกีฬาที่ใช้ก�ำลังอย่างคงที่ ไม่หักโหม
มาก เช่น การปั ่นจักรยาน วิ่งจ๊อกกิ้ง การท�ำท่ากายบริหารต่างๆ

วยัเลข 4 น�ำหน้า	 เลข  4 เป็นจุดเริ่มต้นของวัยทอง คนในวัยนี้จะมีอารมณ์
ที่แปรปรวนได้ง่าย ขาดสมาธิ มีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนอย่างชัดเจน ทั้งใน
ผู้หญิงและผู้ชาย แต่ผู้หญิงอาจจะมีอาการมากกว่า นอกจากนี้ โรคภัยต่างๆ ที่แฝง
ตัวอยู ่ โดยเฉพาะโรคเบาหวานและโรคหัวใจจะเริ่มปรากฏอาการให้เห็น 
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อาหารการกิน : คนในวัยนี้จะต้องให้ความส�ำคัญกับการเพิ่มแคลเซียม วิตามิน 
(อาหารที่มีสารต้านอนุมูลอิสระ) ให้มากขึ้น หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เครื่อง
ดื่มแอลกอฮอล์และกาเฟอีน

กีฬา การออกก�ำลังกาย : การออกก�ำลังกายของคนในวัยนี้จะต้องระวังเรื่องข้อ
ต่อและกล้ามเนื้อให้มากขึ้น เช่น ว่ายน�้ำ โยคะ เต้นแอโรบิกแบบที่มีแรงกระแทก
ต�่ำๆ (LOW impact)

วัยเลข 5 น�ำหน้า เป็นต้นไป คนในวัยนี้ออกจะมีอาการขี้เหงามาแทรกแซง
บ้าง นอกเหนือไปจากการเปลี่ยนแปลงของสภาพร่างกาย ทั้งในส่วนของข้อต่อและ
กระดูก ระบบย่อยอาหาร ระบบการขับถ่าย การท�ำงานของหัวใจ 

อาหารการกิน : คนในวัยนี้จึงควรเลือกกินอาหารที่ย ่อยง่าย (พวกปลา) มี
แคลเซียม อาหารที่มีเส้นใยและวิตามิน ควรดื่มน�้ำให้บ่อยขึ้น ลดอาหารพวกแป้ง
และน�้ำตาลให้น้อยลง หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง

กีฬา การออกก�ำลังกาย : คนในวัยนี้ควรเน้นการออกก�ำลังกายที่เป็นกิจกรรม
เบาๆ เคลื่อนไหวร่างกายช้าๆ ไม่รุนแรง เช่น ร�ำไทเก็ก ฟีลาทีส (การออกก�ำลัง
กายโดยใช้ลูกบอลในการยืดกล้ามเนื้อ) โยคะ

		  โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นโรคประจ�ำตัว เช่น หอบหืด ภูมิแพ้

โรคเบาหวาน โรคหัวใจ ตลอดจนอาการผิดปกติต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับตัวคุณแม้

จะแค่ชั่วคราว ก็ล้วนแต่จะส่งผลกับการเลือกวิธีดูแลสุขภาพของคุณเอง เช่น 

คุณจะไม่สามารถออกก�ำลังกายหนักๆ ได้ ถ ้าคุณมีโรคหัวใจหรือร ่างกายมี

อาการบาดเจ็บบางอย่าง คุณจะต้องเลิกกินทองหยิบ ทองหยอด ลดปริมาณ

อาหารหวาน ถ้าคุณมีโรคเบาหวาน เป็นต้น


