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การที�มีร่างกายแข็งแรงสมบรูณ์ ปราศจากโรคภยัตา่ง ๆ เป็นของขวญัลํ �าคา่ที�ทกุคนปรารถนา ดั�ง

สภุาษิตโบราณที�วา่ “ความไมมี่โรคเป็นลาภอนัประเสริฐ” ซึ�งการดแูลสขุภาพเป็นสิ�งสําคญัที�ทกุคนสามารถ

ที�จะปฏิบตัแิละดแูลสขุภาพด้วยตนเองได้  

เรื�องแรก ก็คือ อาหาร หมั�นดแูลเรื�องอาหาร ในที�นี �ไมไ่ด้หมายถึง อาหารที�มีราคาแพง อาหารที� มี

รสชาติอร่อย เมื�อรับประทานแล้วไมเ่พียงแตทํ่าให้อิ�มท้อง แตห่มายถึง อาหารที�มีคุณภาพ มี

องค์ประกอบของอาหารครบ � หมู่   คือ ต้องมีทั �งคาร์โบไฮเดรต เลือกรับประทานข้าวกล้องแทนข้าว

ขาวให้คณุคา่และใยอาหารมากกวา่  โปรตีน  รับประทานปลา เนื �อสตัว์ไมต่ดิมนั  ไข ่ถั�วเหลืองเพราะเป็น

โปรตีนคณุภาพและย่อยงาย  ผกั ผลไม้ และไขมนั  ดื�มนม หลีกเลี�ยงอาหารรสจดั และมีความสด สะอาด 

ไมมี่สารปนเปื�อน ไมรั่บประทานอาหารสกุ ๆ ดบิ ๆ  และงดเครื�องดื�มแอลกอฮอล์  ขณะเดียวกนัหมั�น

รับประทานอาหารให้ตรงเวลา   

เรื�องที� � คือเรื�องของการออกกาํลังกาย  การออกกําลงักายที�ดีไมใ่ชไ่ปโหมทําในชว่งสดุสปัดาห์  

แตค่ือการออกกาํลังกายสมํ�าเสมอและไม่ทาํร้ายสุขภาพของเรา ดีที�สุด ง่ายที�สุด คือ การเดนิ 

แทนที�จะขึ �นบนัไดเลื�อน แทนที�จะเข้าลิฟต์ เดินขึ �นลงบนัไดชว่ยได้มากแล้ว ซึ� งการออกกําลงักายไมต้่องใช้

เวลามากมายแคว่นัละครึ�งชั�วโมง ก็สามารถทําให้รูปร่างดดูี กล้ามเนื �อแข็งแรง  สดชื�น กระฉบักระเฉง มี

พลงั มีสขุภาพที�ดีตอ่ไป 

เรื�องที� �. คือเรื�องของอารมณ์ เป็นไปไมไ่ด้ที�คนในปัจจบุนัจะไมรู้่สกึเครียด แตต้่องหมั�นรู้สกึอยู่

อย่างเป็นมิตรกับความเครียด    ไม่ตงึไม่หย่อนจนเกินไป ควรฝึกปรับอารมณ์ให้พอดี  คือเมื�อเริ�ม

รู้สกึวา่ตงึเกินไป  รู้จกัที�จะผ่อนและอยา่หย่อนจนเกินไปจนผลการทํางานแยล่ง ก็จะกลบัมาเครียดอีก  

เรื�องสดุท้ายคือเรื�องของการพักผ่อน มีหลกัฐานทางการแพทย์หลากหลายงานวิจยั เมื�อเรานอน

พกัผอ่นเพียงพอเม็ดเลือดขาวที�อยูใ่นม้ามของเราจะออกมาชว่ยกําจดัเชื �อโรคทําให้ภูมิต้านทานเราดีขึ �น  

นอนอยา่งไรให้เพียงพอ  นอนให้ได้วนัละ � ชั�วโมง  



นอกจากนี �ขอฝากข้อคิด เพื�อให้ทกุคนตระหนกัและเห็นความสําคญัเรื�องการดแูลสุขภาพกัน  ใน

ตวัพวกเราทกุคนมีสิ�งที�เราเรียกวา่ ต้นทนุ มีองค์ประกอบใหญ่ ๆ อยู่ � ด้าน คือ ความรู้ ทกัษะ สขุภาพ และ

สุดท้ายคุณงามความดี  หากเรามีความรู้ทกัษะมากมาย เป็นคนดี แต่ถ้าหากเราสุขภาพไม่ดี เราจะไม่

สามารถสรรสร้างสิ�งดี ๆ ให้กบัตนเองให้กบัครอบครัว สงัคม หรือแม้แต่ให้กบัประเทศ  ฉะนั�นหมั�นดูแล

สขุภาพ เพื�อให้เรายงัสามารถดํารงตน เพื�อให้เกิดประโยชน์ทั�งตนเอง ครอบครัว สงัคม และประเทศชาติ  

โดยที�ทกุทา่นสามารถจะปฏิบตัติามที�กลา่วมาแล้วข้างต้น “สวสัดีปีใหม่” ครับ 

 


