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         การดูแลสุขภาพ ยอมดีกวาการมาหาหมอเพื่อรับการรกัษา  แตจะดูแลอยางไรเพื่อให
สุขภาพดีในทุกชวงวยั  มรีายละเอียดมาฝากครับ 
           การดูแลตนเองและคนที่คุณรักใหมีสุขภาพดี ครอบคลุมทุกชวงอาย ุจะเนนการสงเสริมสุขภาพ

ปองกนัโรคเปนสําคัญ โดยเด็กเล็ก เนนในเรื่องพัฒนาการและการเรียนรู วัยรุน เนนทางดานจิตใจและสังคม 

วัยทาํงาน เนนการดูแลพฤติกรรมเสี่ยง  สวนผูสูงอาย ุเนนการดูแลสุขภาพใหแข็งแรงอยางตอเนือ่ง   

            เริ่มตนสขุภาพดี 
- ชวงที ่1  อายุ  0-6 ป  เร่ิมจากหญิงตัง้ครรภควรไปฝากครรภและตรวจสม่ําเสมอ  เพื่อใหทารก 

ในครรภไดรับการดูแลและคลอดอยางปลอดภัยโดยแพทย จากนัน้จนถึงอายุ 6 ป ทารกตองไดรับวัคซีน

พื้นฐานครบถวน และไดรับการตรวจทางดานพฒันาการ  การเรียนรู  และพฤติกรรมตาง ๆ  

- ชวงที ่2  อายุ 7-18 ป  ส่ิงที่สําคัญ  คือ  การเตรียมตวัใหวยันีเ้ปนผูใหญที่แข็งแรงทั้งดานรางกาย  

และจิตใจ  มีอารมณที่แจมใส  มีภูมิคุมกนัทางความคิด  สามารถดูแลตนเองใหหางไกลจากยาเสพติด    

โรคติดตอทางเพศสัมพนัธ  หรือการตั้งครรภที่ไมพรอมในวัยรุน  เพื่อเปนผูใหญที่มคุีณภาพตอไป  

  - ชวงที ่3  อายุ 19-60 ป   เปนวัยทํางาน ซึง่เปนชวงเวลาที่ยาวถงึ  40  ป  มักมีเวลาในการดูแล 

สุขภาพตนเองนอย ทําใหเสีย่งตอการเกิดโรคได โดยวัยนีม้ักเปนโรคที่สัมพันธกับพฤตกิรรมการใชชวีิต เชน 

โรคอวน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคจากบหุร่ี สุรา หรือโรคที่เกี่ยวของกบัการทาํงาน เชน ปวดหลัง ปวด

กลามเนื้อ โรคเครียด เปนตน จงึจําเปนตองตรวจสุขภาพสม่ําเสมอ เพื่อใหเขาสูวัย 60 ป เปนผูสูงอายุทีม่ี

สุขภาพดี 

- ชวงที ่ 4  อายุ ต้ังแต  60  ป ขึ้นไป วยันี้ถือเปนวัยสูงอาย ุนอกจากมีความเสื่อมถดถอยของ 

รางกายแลว บางรายยงัมีโรคประจําตัวดวย สําหรบัผูปวยทีม่ีโรคประจําตัว  ควรรับการตรวจรักษาสม่ําเสมอ

และปฏิบัติตามคําแนะนําของแพทย ไมควรซื้อยามารับประทานเอง หากมีอาการผิดปกติควรพบแพทย 

เพื่อใหการรักษาทีถู่กตอง กจ็ะทาํใหมีสุขภาพดีไดอยางตอเนื่องเชนเดยีวกับผูสูงอายุทั่วไป ที่ควรรับประทาน

อาหารใหครบ 5 หมู  ออกกาํลังกายทุกวัน  นอนหลับพกัผอนใหเพียงพอ  และทาํจิตใจใหราเริงแจมใส  ไม

เครียด   
        การดูแลสขุภาพเปนเรื่องสาํคัญนะครับ เพราะสขุภาพดีนํามาซ่ึงความสําเรจ็ไปกวาครึ่ง 
 
 

 


