


ข้อคิดและค ำคมที่ช่วยสร้ำงศิลปะในกำรด ำเนิน
ชีวิตท่ีมีควำมสุข มีดังนี ้

1.ศิลปะแห่งกำรมองโลกและปรับใจ 
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เราเลือกใชต้่างหาก" 
"ทุกปัญหาเปรียบเสมือนบททดสอบ หากเรามองทะลุ

อุปสรรคไปได ้เราจะพบความงดงามของการเติบโตเสมอ" 
"อยา่เสียเวลากบัการคิดแกไ้ขอดีต และอยา่กงัวลกบัอนาคตท่ี

ยงัมาไม่ถึง จงท าปัจจุบนัใหดี้ท่ีสุด"  
2.ศิลปะแห่งกำรปล่อยวำงและกำรยอมรับ 
"ความสุขไม่ใช่การมีครบทุกอยา่ง แต่คือการรู้จกัปล่อยผา่น

ส่ิงท่ีไม่จ าเป็น" 
"ปล่อยวางความคาดหวงั แลว้คุณจะมีความสุขกบัส่ิงดีๆ ท่ี

คาดไม่ถึงอยูเ่สมอ" 
"ไม่มีส่ิงท่ีเรียกวา่ 'ความลม้เหลว' หากทุกกา้วท่ีพลาดคือ

บทเรียนท่ีมีค่า"  
3.ศิลปะในกำรดูแลรักษำควำมสุขของตนเอง 
"ในบางคร้ัง ศิลปะการใชชี้วิตอาจหมายถึงการ 'ปล่อยใหม้นั

เป็นไป' ในเร่ืองท่ีเกินก าลงัของเราจะควบคุม" 
"จงอ่อนนอ้มถ่อมตนแต่ไม่อ่อนแอ และมีความสุขง่ายๆ กบั

ส่ิงเลก็ๆ ท่ีอยูต่รงหนา้"  
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ค ำน ำ 
ศิลปะแห่งกำรใช้ชีวิตท่ีเป่ียมสุข 

(The Art of a Joyful Life) 
ศิลปะแห่งการด าเนินชีวิตท่ีเตม็ไปดว้ยความสุขและ

ความส าเร็จ คือการคน้พบสมดุลระหวา่งการไขวค่วา้ความกา้วหนา้
และการรักษาสภาพจิตใจท่ีมัน่คง เป็นการน า "สติ" และ "ความเขา้ใจ" 
มาเป็นเขม็ทิศน าทาง เพื่อสร้างคุณค่าใหต้นเองและใชชี้วิตไดอ้ยา่ง
ราบร่ืนในทุกสถานการณ์ การออกแบบ "ศิลปะการด าเนินชีวิต" ของ
คุณเองสามารถปรับแต่งใหส้อดรับกบัความตอ้งการได ้โดยใช้
โครงสร้างและแนวคิดหลกัดงัน้ี:กุญแจส าคญัสู่ความส าเร็จและ
ความสุข-การใชส้ติน าทาง (Mindfulness): อยูก่บั ปัจจุบนัขณะ รู้เท่า
ทนัอารมณ์และความรู้สึกของตนเอง-การตั้งเป้าหมายระยะยาว  
(Long-term Vision): มุ่งเนน้ความพยายามอยา่ง สม ่าเสมอ มากกวา่การ
แสวงหาความสุขหรือความสบายเพียงชัว่คราว-ความยดืหยุน่และการ
ปรับตวั (Adaptability): มองอุปสรรคเป็นบทเรียน และเรียนรู้ท่ีจะมี
ความสุขกบัส่ิงเล็กๆ นอ้ยๆ รอบตวั-การสร้างคุณค่าและความหมาย 
(Meaningful Life): ท าในส่ิงท่ี รัก และสร้างประโยชน์ใหแ้ก่ผูอ่ื้นหรือ
สังคม-แนวทางปฏิบติัเพื่อชีวิตท่ีสมดุลและมีความสุข สามารถสรุป
หวัใจส าคญัไดด้งัน้ีครับ:เขา้ใจและยอมรับตนเอง: รู้จกัจุดแขง็-จุดอ่อน
ของตวัเอง เลิกเปรียบเทียบกบัผูอ่ื้น และไม่กดดนัตวัเองดว้ยความ
สมบูรณ์แบบ,อยูก่บัปัจจุบนั: ลดความกงัวลต่ออดีตท่ีแกไ้ขไม่ได ้และ



ความกลวัต่ออนาคตท่ียงัมาไม่ถึง,คิดบวกและปรับมุมมอง: มองหาแง่
ดีในทุกสถานการณ์ เปล่ียนวิกฤตใหเ้ป็นบทเรียน และมีความยดืหยุน่
ทางความคิด,ดูแลสุขภาพกายและใจ: จดัสรรเวลาส าหรับการพกัผอ่น 
งานอดิเรก และอยูท่่ามกลางผูค้นท่ีมีพลงังานบวก,ลงมือท าดว้ย
เป้าหมายท่ีชดัเจน: ก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นไปได ้พฒันาทกัษะของ
ตนเองอยา่งสม ่าเสมอ และมุ่งมัน่ท าตามความฝันโดยไม่ลืมความสุข
ระหวา่งทาง 

ศิลปะการด าเนินชีวิตท่ีเป่ียมดว้ยความสุขและความส าเร็จ คือ 
การสร้างสมดุลระหวา่งการพฒันาตนเองอยา่งต่อเน่ืองและการมี
ความสุขกบัส่ิงท่ีเป็นอยู ่โดยแก่นส าคญัคือการใช ้สติ ก ากบัความคิด 
ปล่อยวาง ส่ิงท่ีควบคุมไม่ได ้และ ลงมือท า ดว้ยความตั้งใจ 
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI  

เช่ือวา่ท่านผูอ้่านทุกท่านคงไม่ปฏิเสธความสุขคือตอ้งการ
ความสุขซ่ึงอาจจะไดม้าจากปัจจยัหลายๆประการไม่วา่จะเป็นการ
เรียนการศึกษาท่ีเป่ียมไปดว้ยความสุข การท างานท่ีมีความสุขสนุกกบั
การท างานและร่วมงานกบับุคลากรต่างๆ การบริหารงานบริหารคน
บริหารองคก์รการไดมี้ชีวิตท่ีเป่ียมไปดว้ยความสุข ผูเ้ขียนขออวยพร
ใหท้่านประสงคค์วามสุขประการใดขอใหไ้ดรั้บการตอบสนองดว้ยดี
เช่นกนั 

    ดว้ยความปรารถนาดี 
    สมชาติ      กิจยรรยง 
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บทน ำ 
ศิลปะแห่งกำรใช้ชีวิตท่ีเป่ียมสุข 

(The Art of a Joyful Life) 
ความสุขไม่ไดเ้กิดขึ้นจากความบงัเอิญหรือการรอคอย แต่

เป็น "ศิลปะ" ท่ีตอ้งอาศยัการเรียนรู้และ "เทคนิค" ในการออกแบบ 
โดยหวัใจส าคญัคือการปรับสมดุลความคิดและการเขา้ใจตนเอง  
ศิลปะและการใชเ้ทคนิคแห่งการด าเนินชีวิตใหเ้ป่ียมสุข ประกอบดว้ย
หลกัการส าคญั ดงัน้ี: 

ศิลปะแห่งการปล่อยวาง (The Art of Letting Go): รู้จกัปล่อย
อดีตท่ีแกไ้ขไม่ได ้และไม่กงัวลกบัอนาคตท่ียงัมาไม่ถึง การมีความสุข
อยูก่บั ปัจจุบนัขณะ คือแก่นแทข้องการใชชี้วิต ศิลปะแห่งความพอใจ 
(The Art of Contentment): การฝึกมองเห็นคุณค่าในส่ิงท่ีมี มากกวา่
การโหยหาส่ิงท่ีขาด การพอใจในตวัเองช่วยลดความอยากและดบัทุกข์
ได ้,เทคนิคการส่ือสารความสุข (The Art of Giving & Receiving): 
การสร้างความสัมพนัธ์อนัดีและการช่วยเหลือผูอ่ื้น จะกระตุน้ฮอร์โมน
แห่งความสุข การใหม้กัท าให้จิตใจเบิกบาน มีเทคนิคแนวทางในการ
บริหารอารมณ์:คือ เขา้ใจวา่ความทุกขเ์ป็นเพียงส่ิงชัว่คราว การฝึก
สมาธิ การหวัเราะ และการมองโลกในแง่ดี ช่วยปรับสมดุลสารเคมีใน
สมองใหพ้ร้อมรับมือกบัปัญหา  

 
 



ในการใชชี้วิตท่ีเป่ียมสุขศิลปะการสร้าง ความสัมพนัธ์ท่ีดี ใน
ครอบครัว บุคคลรอบขา้งและท่ีท างานร่วมกบับุคลากรในองคก์ร ซ่ึง
ท่านผูอ้่านสามารถใชว้ิธีการปรับ ทศันคติ เพื่อเปล่ียนความทุกขใ์ห้
เป็นพลงักา้วผา่นไปสู่ความส าเร็จไดด้ว้ยดีขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่1 กนิดีอยู่ดีชีวีเป็นสุข 
การกินเป็นรากฐานของการดูแลสุขภาพ เรียกไดว้า่ “You are 

what you eat” แปลเป็นไทยง่ายๆ วา่ “คณุกินอะไรเขา้ไป คุณก็เป็น
อยา่งนั้น” ซ่ึงไม่วา่ใครก็อยากจะมีสุขภาพดีและอายยุนืยาวกนัทั้งนั้น 
เพราะฉะนั้นเร่ืองการกินจึงเป็นส่ิงท่ีส าคญัมากๆ ขอน าเสนอการดูแล
สุขภาพ ดว้ย 5 เคลด็ลบัการกินดี เพื่อใหมี้อายยุนืยาว และยงัแฮปป้ีไป
ไดต้ลอด 

1.กินอำหำรให้น้อยลง 
การกินน้อยกบัเร่ืองของอายยุนืนั้นมีส่วนเช่ือมโยงกนั แต่

ส าหรับการกินอาหารให้นอ้ยลงนั้น ตอ้งควบคุมใหไ้ดส้ารอาหาร
ครบถว้น มิเช่นนั้นอาจจะมีผลกระทบทางดา้นร่างกายอ่ืนๆ ได ้เช่น 
ผมร่วง กลา้มเน้ือนอ้ย เพราะฉะนั้นอาจจะไม่ตอ้งลดม้ืออาหาร เพียง
แค่ปรับลดปริมาณลงใหเ้หมาะสมอยา่งค่อยเป็นค่อยไป 

2.จ ำกัดเวลำกินให้เหลือ 8 – 10 ช่ัวโมง 
คือการก าหนดกรอบเวลาของการกินอาหารใหอ้ยูใ่นช่วงเวลา 

8 – 10 ชัว่โมง โดยยงัครบทั้ง 3 ม้ือ เช่น หากกินอาหารเชา้เวลา 7.00 น. 
ก็ควรกินม้ือสุดทา้ยของวนัในเวลา 15.00 – 17.00 น. เพื่อใหร่้างกายได้
ยอ่ยอาหาร และวา่งเวน้จากอาหารในเวลาท่ีเหมาะสม 

3.ไม่กินน ้ำตำลและไขมันมำกเกินไป  
การกินอาหารท่ีมีไขมนัหรือน ้าตาลมากเกินไป แมว้า่จะเป็น

อาหารท่ีรสชาติอร่อย แต่ก็ท าใหร้ะดบัของคอเลสเตอรอลในร่างกาย
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สูงเกินไป ซ่ึงเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานและโรคความดนั จึงควร
หลีกเล่ียงและหา้มใจอยา่งเด็ดขาด และแบ่งกินอาหารประเภทอ่ืนให้
ครบหมู่ทดแทน 

4.หลีกเลี่ยงอำหำรรสจัด 
ไม่วา่จะเผด็ เปร้ียว เคม็ หวานก็ลว้นแลว้แต่อนัตรายต่อผูสู้ง

วยัทั้งนั้น เพราะอาหารรสจดัเหล่าน้ีท าใหเ้ส่ียงต่อการเป็นโรคไต 
โรคเบาหวาน หรือการกินเปร้ียวมากเกินไปอาจท าใหก้ระเพาะอาหาร
มีกรดเกิน ควรกินอาหารรสอ่อนท่ียอ่ยง่าย ปลอดภยั แถมยงัสบาย
กระเพาะมากกวา่ 

5.งดกินจุบจิบและอำหำรม้ือดึก 
นาฬิกาชีวิตถูกก าหนดมาแลว้ตามธรรมชาติในดีเอน็เอของ

ร่างกาย จึงควรกินอาหารใหผ้สมผสานไปกบันาฬิการ่างกายเพื่อ
สุขภาพท่ีดี คืออยา่กินจุบจิบทั้งวนัทั้งคืน ควรใหอ้วยัวะต่างๆ ของ
ร่างกายไดมี้เวลายาวๆ เพื่อพกัผ่อน ซ่อมแซม และฟ้ืนฟูทุกวนั 
นอกจากน้ีการไม่กินม้ือดึกยงัช่วยใหก้ารนอนดียิง่ขึ้นดว้ย 
https://www.thaihealth.or.th/% 

เคลด็ลบัการด าเนินชีวิตเพื่อการกินดีอยูดี่และมีความสุข
เร่ิมตน้จากการปรับพฤติกรรมพื้นฐาน: ทานอาหารเชา้ท่ีมีประโยชน์
ครบ 5 หมู่ เลือกอาหารสดใหม่ลดแปรรูปตามหลกัโภชนาการ ด่ืมน ้า
ใหเ้พียงพอ พกัผอ่นนอนหลบั 7-8 ชัว่โมง ออกก าลงักายสม ่าเสมอ 
และจดัการความเครียดดว้ยการท ากิจกรรมท่ีชอบ เพื่อร่างกายแขง็แรง
และสุขภาพจิตท่ีดี ส านกังานกองทุนสนบัสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ  
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เคลด็ลบัสู่กำรกนิดีอยู่ดีและมีควำมสุข: 
โภชนำกำร (กินดี): 
อย่ำข้ำมม้ือเช้ำ: ทานอาหารเชา้เพื่อพลงังานและสมองท่ีเฉียบ

แหลมตลอดวนั 
เน้นอำหำรจริง: เลือกทานผกั ผลไม ้ธญัพืชไม่ขดัสี ปลา และ

ถัว่ พยายามลดอาหารแปรรูป น ้าตาล และไขมนัทรานส์ 
กินอย่ำงสมดุล (2:1:1): ใชห้ลกัผกั 2 ส่วน ขา้ว 1 ส่วน 

โปรตีน 1 ส่วน ต่อจาน 
ตำมนำฬิกำชีวิต: ไม่กินม้ือดึก กินห่างจากเวลานอน 4-6 

ชัว่โมง เพื่อใหร่้างกายพกัผอ่น 
ด่ืมน ้ำพอเพยีง: ด่ืมน ้าเปล่าวนัละ 8 แกว้ เพื่อความสดช่ืนและ

ขบัสารพิษ 
กำรอยู่อย่ำงมีสุข (อยู่ดี): 
นอนหลับคุณภำพ: นอนหลบัเพียงพอ 7-8 ชัว่โมง เพื่อ

ซ่อมแซมร่างกาย 
ขยับร่ำงกำย: ออกก าลงักายอย่างนอ้ย 30 นาที 3-5 วนัต่อ

สัปดาห ์
จัดกำรควำมเครียด: ฝึกสมาธิ ท างานอดิเรก หรือพูดคุยกบั

เพื่อน/ครอบครัว 
พึง่พำตนเอง: ลดการใชส้ารเคมี ปลูกผกัสวนครัว หรือ

ท าอาหารเองเพื่อความปลอดภยั 
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ทัศนคติเชิงบวก: ยดึหลกัความพอเพียง หยดุคิดเลก็คิดน้อย 
และมองหาความสุขง่ายๆ ในชีวิตประจ าวนั ธนาคารซีไอเอม็บี +11 

การปรับเปล่ียนเพียงเลก็นอ้ยในแต่ละวนัจะสะสมเป็น
สุขภาพท่ีแขง็แรงและความสุขท่ีย ัง่ยนืท่ีดีไดน้ัน่เอง   
pacificgardenhospital.com+ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 
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บทที ่2 ข้อปฏิบัติกำรกนิอำหำรเพ่ือสุขภำพท่ีดี. 
ไดแ้ก่ กินอาหารครบ 5 หมู่หลากหลาย, กินขา้วเป็นหลกั, กิน

พืชผกัผลไมใ้ห้มาก, กินปลาเน้ือสัตวไ์ม่ติดมนัไข่ถัว่, ด่ืมนม, กิน
ไขมนัแต่พอควร, หลีกเล่ียงอาหารหวานจดัเคม็จดั, กินอาหารสะอาด
ปรุงสุกใหม่, และงดหรือลดเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล.์  

1. กินอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ใหห้ลากหลาย  
ร่างกายตอ้งการสารอาหารจากอาหารทุกหมู่ เช่น 

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร.อาหาร
ชนิดเดียวไม่สามารถใหส้ารอาหารครบถว้น จึงตอ้งกินอาหาร
หลากหลายในแต่ละหมู่เพื่อให้ไดรั้บสารอาหารครบถว้นและเพียงพอ. 

2. กินขา้วเป็นอาหารหลกั สลบักบัอาหารประเภทแป้ง 
ขา้วเป็นแหล่งพลงังานหลกั และมีคาร์โบไฮเดรต โปรตีน 

วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร. ควรกินขา้วท่ีขดัสีนอ้ย เช่น ขา้วกลอ้ง 
และสลบักบัแป้งชนิดอ่ืน เช่น ขนมปัง ขนมจีน เผือก มนั.  

3. กินพืชผกัให้มาก และกินผลไมเ้ป็นประจ า  
พืชผกัผลไมใ้ห้วิตามิน เกลือแร่ และใยอาหาร. 
ใยอาหารช่วยป้องกนัไขมนัสะสมในหลอดเลือด และท าให้

เซลลแ์ขง็แรง. 
4. กินปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ และถัว่เมลด็แหง้เป็น

ประจ า  
เน้ือสัตวทุ์กชนิดมีโปรตีน ควรกินชนิดไม่ติดมนั. 
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ไข่เป็นโปรตีนท่ีดี หาซ้ือง่าย.ถัว่เมลด็แหง้เป็นโปรตีนท่ีดี 
ราคาถูก ควรกินสลบักบัเน้ือสัตว.์ 

5. ด่ืมนมใหเ้หมาะสมตามวยั  
นมใหแ้คลเซียมและสารอาหารอ่ืน ๆ ท่ีจ าเป็นต่อร่างกาย. 
6. กินอาหารท่ีมีไขมนัแต่พอควร  
ร่างกายตอ้งการไขมนั แต่ควรกินในปริมาณท่ีพอเหมาะ. 
หลีกเล่ียงอาหารไขมนัสูง หวานจดั เคม็จดั. 
7. หลีกเล่ียงการกินอาหารรสหวานจดั และเคม็จดั  
รสหวานจดัท าใหไ้ดรั้บพลงังานมากเกินไป และอาจน าไปสู่

อาการอว้นได.้ 
รสเคม็จดัอาจเพิ่มความเส่ียงต่อภาวะความดนัโลหิตสูง. 
8. กินอาหารท่ีสะอาด ปราศจากการปนเป้ือน  
เลือกกินอาหารท่ีสะอาด ปรุงสุกใหม่ และไม่กินอาหารสุกๆ 

ดิบๆ. 
9. งดหรือลดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์ 
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลมี์ผลเสียต่อสุขภาพ. 
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อำหำรท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภำพ 
การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์เป็นปัจจยัส าคญัในการ

ดูแลสุขภาพของเรา อาหารท่ีดีไม่เพียงแต่ใหพ้ลงังานแก่ร่างกาย แต่ยงั
ช่วยส่งเสริมระบบภูมิคุม้กนั ป้องกนัโรคต่างๆ และช่วยใหร่้างกาย
ท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ 

ประเภทของอำหำรที่มีประโยชน์ 
1.ผักและผลไม้ 
ผกัและผลไมอุ้ดมไปดว้ยวิตามิน แร่ธาตุ และสารตา้นอนุมูล

อิสระ ซ่ึงช่วยลดความเส่ียงของโรคหวัใจ โรคมะเร็ง และโรคเร้ือรัง
อ่ืนๆ ควรรับประทานผกัและผลไมห้ลากสีเพื่อใหไ้ดรั้บสารอาหารท่ี
หลากหลาย 

2.โปรตีนคุณภำพดี 
โปรตีนมีความส าคญัต่อการสร้างและซ่อมแซมเน้ือเยือ่ต่างๆ 

ในร่างกาย แหล่งโปรตีนท่ีดี ไดแ้ก่ ปลา เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ไข่ ถัว่เมลด็
แหง้ และผลิตภณัฑ์จากถัว่เหลือง 

3.ธัญพืชไม่ขัดสี 
ธญัพืชไม่ขดัสีเช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วโอ๊ต และขนมปังโฮลวีท 

ใหพ้ลงังานแก่ร่างกายอยา่งชา้ๆ และสม ่าเสมอ อีกทั้งยงัอุดมไปดว้ยใย
อาหารท่ีช่วยระบบยอ่ยอาหาร 
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4.ไขมันที่ดีต่อสุขภำพ 
ไขมนัไม่อ่ิมตวัจากน ้ามนัมะกอก อะโวคาโด ถัว่ และปลา

ทะเลน ้าลึก มีประโยชน์ต่อสุขภาพหวัใจและสมอง 
5. นมและผลิตภัณฑ์จำกนม 
เป็นแหล่งแคลเซียมและโปรตีนท่ีดี ช่วยเสริมสร้างกระดูก

และฟันท่ีแขง็แรง 
เคล็ดลับกำรรับประทำนอำหำรเพ่ือสุขภำพ 
1.ทำนอำหำรให้หลำกหลำย - ไม่มีอาหารชนิดใดท่ีให้

สารอาหารครบถว้น การทานอาหารหลากหลายจะช่วยใหร่้างกาย
ไดรั้บสารอาหารท่ีจ าเป็นทั้งหมด 

2.ควบคุมปริมำณ - แมแ้ต่อาหารท่ีมีประโยชน์ ก็ควร
รับประทานในปริมาณท่ีเหมาะสม 

3.ลดอำหำรแปรรูป - อาหารแปรรูปมกัมีน ้าตาล เกลือ และ
ไขมนัท่ีไม่ดีต่อสุขภาพในปริมาณสูง 

4.ด่ืมน ้ำให้เพยีงพอ - น ้ามีความส าคญัต่อกระบวนการทาง
ชีวเคมีทุกอยา่งในร่างกาย 

5.ทำนอำหำรอย่ำงมีสติ - ใส่ใจกบัส่ิงท่ีคุณทาน เคี้ยวอาหาร
ใหล้ะเอียด และฟังสัญญาณความหิวและอ่ิมของร่างกาย 

การรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ไม่จ าเป็นตอ้งซบัซอ้น
หรือน่าเบ่ือ การเลือกอาหารท่ีดีต่อสุขภาพและปรุงอาหารท่ีบา้นจาก
วตัถุดิบคุณภาพดีเป็นวิธีท่ีง่ายและมีประสิทธิภาพในการส่งเสริม
สุขภาพท่ีดีในระยะยาว 
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บทที ่3 สู่หนทำงสร้ำงควำมสุข 
ความสบาย.-“คนเรามนัจะแต่งงานไปท าไมนะ 

อยูค่นเดียว แสนสบาย เหมือนนกนอ้ย จะบินไปไหนก็ได”้ 
    ค าสอนคุณยาย จนัทร์ ขนนกยงู 

ทุกๆ คนท่ีเกิดมาแต่ละคนก็พยายามไขวค่วา้หาในส่ิงท่ีเรียก 
กนัวา่ความสุข ความสุขเราสามารถท่ีจะขยายความหมายออกไปไดอี้ก 
ไดแ้ก่ ความสบาย ส าราญ สุขภาพร่างกายสบาย  เช่นอยูดี่ กินดี นุ่งห่ม
ดี หากเราจะกล่าวกนัในแง่ของศาสนาพุทธแลว้ ความสุข ก็คือ ความ
สงบทางจิตใจ 

หนทำงสร้ำงควำมสุข 16 ทำง 
 ผูเ้ขียนขอแนะน า หนทางแห่งความสุข คือ การดูแลตวัเองให้
ดี 16 วิธี ดงัน้ี คือ 

1.อำหำร :- ทานอาหารตรงตามเวลา คุณค่าอาหารครบ 5 หมู่ 
และควรใหค้วามส าคญักบัการกินม้ือเชา้ มีเหตุผลในชีวิตจริงร้อยแปด
ท่ีท าใหค้นรุ่นใหม่นิยมขา้มม้ือเชา้ หรือคิดวา่กาแฟถือเป็นอาหารเชา้
ประเภทหน่ึง 

การกินอาหารเชา้คือกินอยา่งเป็นม้ือ มีสารอาหารครบทุกหมู่  
จะช่วยกระตุน้ระบบเผาผลาญท าใหร่้างกายใชพ้ลงังานไดดี้ตลอดวนั 
และท าใหไ้ม่กินม้ือค ่ามากเกินดว้ยความโหย 
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อาหารเชา้ดี ท าไดไ้ม่ยาก จะชอบแบบไทย จีน หรือฝร่ังก็ไม่
เป็นปัญหา อาหารส าเร็จสมยัน้ีก็หาง่าย เช่น น ้าผลไม ้หรือน ้าผกัสัก
แกว้ ขา้ว (กลอ้ง) สักจาน โปรตีนจากเน้ือสัตวห์รือเตา้หูก้อ้นปรุงรส 
เขา้ไมโครเวฟสักหน่อย เติมผกัสด ตามดว้ยนมพร่องมนัเนย 1 แกว้ 
เป็นตน้ และอยา่ลืมนะครับ ปาท่องโก๋แกลม้กาแฟไม่ใช่อาหารเชา้ท่ีดี 

2.อำกำศ :- ผูเ้ขียนขอแนะน าคือ 
- ออกไปสูดอากาศท่ีชนบทบ่อยๆ 
- อยูใ่นอากาศท่ีมีอากาศถ่ายเทท่ีดี หลีกเล่ียงหอ้งนอนท่ี 

ใกลท้างเดินรถ หรือเสียงรบกวนซ่ึงเป็นมลพิษ ถา้หากหอ้งนอนใกล้
กบัเส้นทางเดินรถ ควรมีเคร่ืองปรับอากาศ หรือเคร่ืองฟอกอากาศดว้ย 

- ถา้เป็นไปไดค้วรหลีกเล่ียงสัมพนัธภาพท่ีอึดอดั หรือ 
สภาวะการท างานท่ีกดดนั 

- สีของหอ้งนอน ไม่ควรใชสี้ท่ีร้อนแรง 
- หอ้งนอนในเวลากลางคืนไม่ควรอยูติ่ด หรือใตต้น้ไม้ 

ใหญ่ หรือไมเ้ล้ือยติดห้อง เพราะในเวลากลางคืนตน้ไมจ้ะคลายก๊าซ
คาร์บอนไดออกไซดอ์อกมา 

3.อำรมณ์ :- ควรเป็นบุคคลท่ีมีอารมณ์ดี คือ การมองโลกใน 
แง่ดี หรือรู้จกัการคิดบวกเขา้ไวใ้หใ้จสบาย 

คิดบวก สมยัน้ีสุขภาพจิตเป็นส่ิงส าคญั การคิดบวกหรือมอง 
โลกในแง่ดีท าใหเ้กิดความหวงั สร้างความกระตือรือร้น ขยนัขนัแขง็ 
ช่างคิดช่างท า ซ่ึงนอกจากจะช่วยระบบเผาผลาญ ยงัช่วยเสริมสุขภาพ
ใจสุขภาพกายโดยรวมอีกดว้ย 
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4.ออกก ำลังกำย :- การออกก าลงักายไป เรากลบัจะไดก้ าลงั
กายกลบัมา น าทางใหสุ้ขภาพร่างกายแขง็แรง อยา่งนอ้ยๆ ก็คือ การ
เดิน  เดินเขา้ไว ้มีผูส้นใจศึกษาวิจยัวา่ ท าไมคนอเมริกนัมีปัญหาโรค
อว้นกนัมากกวา่คนยโุรป ทั้งท่ีเทือกเถาเหล่ากอเดียวกนัก็พบว่าการ
เดินมากของคนยโุรปมีส่วนส าคญั คนอเมริกนัใชร้ถมากจึงเดินนอ้ย 
ผูใ้หญ่ท่ีเดินดว้ยความเร็วเฉล่ีย 5 กิโลเมตรต่อชัว่โมงเป็นเวลาคร่ึง
ชัว่โมง จะเผาผลาญพลงังานราว 300 แคลอร่ี 

5.อุจจำระ :- พยายามท าใหร้ะบบขบัถ่ายดีปกติ เช่น การทาน
อาหารจ าพวกเส้นใยมากๆเพราะท าใหอ่ิ้มเร็วและนานขึ้น ทั้งยงัช่วยดูด
ซบัไขมนัและน ้าตาลไวบ้า้ง อาหารจ าพวกเส้นใย ไดแ้ก่ ผกัต่างๆ 
ธญัพืช และผลไมอี้กหลายชนิดโดยเฉพาะส้มโอ 

6.อำนำมัย :- เป็นการรักษาความสะอาดของสุขภาพ 
เคร่ืองมือเคร่ืองใชต่้างๆ เป็นการท าความสะอาดอยา่งตลอดทัว่ถึง เพื่อ
สร้างสภาพแวดลอ้มท่ีดีในท่ีเราพ านกั หรือท างาน 

เร่ิมดว้ยท าความสะอาด 1 รอบ เป็นอยา่งน้อย ในแต่ละวนั 
ขจดัสาเหตุการเกิดขยะ ความสกปรก เลอะเทอะออกใหห้มด  ท าความ
สะอาดจนถึงจุดเลก็ๆ 
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ประโยชน์ที่ได้รับจำกกำรท ำควำมสะอำด 
สถานท่ีท างานน่าอยู ่น่าท างาน 
ยดือายกุารใชง้านของอุปกรณ์ 
ป้องกนัส่ิงของเส่ือมคุณภาพ 
นอกจากน้ี การรักษาสภาพสะอาด เป็นระเบียบ อยูเ่สมอ ดว้ย 

การด าเนินการ ไดแ้ก่การรู้จกัรักษาความสะอาดเพื่อสุขลกัษณะ รวม
ไปถึงการขจดัมลภาวะต่างๆ เช่น 

- กล่ินบุหร่ี กล่ินอาหาร 
- แสงสวา่งตอ้งเพียงพอ อากาศถ่ายเทสะดวก 
- เสียงไม่ดงัหนวกหูคนขา้งเคียง 
7.อำภรณ์ :- คือการแต่งกายให้สะอาด เรียบร้อยและ 

เหมาะสมกบักาลเทศะ ผูเ้ขียนเคยเขียนไวใ้นหนงัสือ ยทุธวิธีบริการ
ครองใจลูกคา้ ในการแสดงออกทางการแต่งกายท่ีควรกระท าและไม่
ควร คือ 
ลักษณะที่ควรกระท ำ ลักษณะที่ไม่ควรท ำ 

1. แต่งกายสุภาพ ถา้มีชุดฟอร์มก็ควรใส่ 
2. แต่งกายสะอาดเรียบร้อย 
3. แต่งกายให้ถูกกาลเทศะ กบังานท่ีท า 
4. ไม่ควรปล่อยใหต้วัเองมีกล่ินติด 
5. ใชเ้คร่ืองส าอาง – พอดี 
6. ใชสี้ใหเ้หมาะสม 

1. แต่งตวัรุ่มร่าม ยาวเกินไป หรือสั้น
จนเกินไป 

2. ใส่เส้ือผา้รัดรูป หรือเส้ือยดืมาท างาน 
3. ใส่เส้ือสกปรกหรือยบัยูย่ี่ 
4. ใส่เคร่ืองประดบัมากเกินไป 
5. ใส่สีฉูดฉาด 
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7. ใส่เคร่ืองประดบั – พองาม 
8. ตดัผมเรียบร้อย 

6. สวมรองเทา้แตะ 
7. แวน่ตาด า 
8. สวมหมวก 
9. พบัแขนเส้ือ 
10. เอาเส้ือออกนอกกางเกง 
11. ใส่กางเกงยนีส์ หรือสวมรองเทา้แตะ 

 
8.ออมทรัพย์  :-  เพื่อเก็บเอาไวใ้ชใ้นวนัขา้งหนา้ ซ่ึงผูเ้ขียน

กล่าวไวแ้ลว้ในเร่ือง การบริหารทรัพยท่ี์เราหามาได ้
ทรัพยมี์ส่ีส่วน  ปูนปัน 

ภาคหน่ึงพึงเจียดกนั  เก็บไว ้
สองส่วนเบด็เสร็จสรรพ  ภารกิจ ใชน้า 
ยงัอีกส่วนควรให้   จ่ายเล้ียงตวัตน 
คือใหแ้บ่งทรัพย ์(สามญัทรัพย)์ เป็น 4 ส่วน โดยเก็บไว ้1 

ส่วน ใชกิ้จ 2 ส่วน เล้ียงตวัเอง 1 ส่วน อีกค ากล่าวหน่ึงโบราณสอนถึง
การบริหารทรัพยท่ี์หามาไดโ้ดยแนะน าวา่ 

“ออมทรัพยสิ์นก็คือ การเก็บไวใ้ชย้ามเจ็บไขไ้ดป่้วย ทั้งเรา
และครอบครัว ฝังดินไวค้ือ บ ารุงศาสนา สมณะชีพราหมณ์ บ ารุงส่ิง
สาธารณะประโยชน์ใหห้น้ีเก่าก็คือ เล้ียงพ่อแม่ท่ีไดเ้ล้ียงเรามา เราเป็น
หน้ีก็ใชห้น้ีท่านใหเ้ขากูค้ือ ส่งลูกเล่าเรียน ยามชราภาพลูกจะใชห้น้ี
เล้ียงเรา โดยสู่เหว คือ เล้ียงเพ่ือนฝงู เอ้ือเฟ้ือเจือจานผูใ้ตบ้งัคบับญัชา 
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9.อุทัย :- อุทยั หมายถึง การด่ืมน ้ามากๆ ในแต่ละวนั 
ด่ืมน ้ามาก น ้าเป็นองคป์ระกอบส าคญัของชีวิต แต่คนท่ีมีงาน

มากหรือท างานในห้องแอร์ มกัลืมด่ืมน ้า การด่ืมน ้าใหพ้อ หรือเฉล่ีย
ชัว่โมงละแกว้ จะช่วยเติมความสดช่ืน ร่างกายท่ีขาดน ้า มกัหงุดหงิด 
เครียด และกระตุน้ใหเ้กิดความหิวทางออ้มไดด้ว้ย 
           10.อดิเรก  :- คือยามวา่งหาส่ิงของท่ีชอบและไม่เป็นโทษกลบั
ท าใหส้นุกจาก น.ส.พ. ผูจ้ดัการรายสัปดาห์ ฉบบัวนัท่ี 24-30 พ.ย. 
2539 ไดส้ ารวจวิถีชีวิตและกิจกรรมท่ีท างานแต่ละเดือนของชาว
กรุงเทพฯ เป็นดงัน้ี  

วิถีชีวิตและกิจกรรมที่ท ำ 
LIFE STYLE INTEREST 

ซ้ือสินคา้ร้านขายของช า 
ซ้ือสินคา้หา้งสรรพสินคา้ 
ซ้ือสินคา้ร้านสะดวกซ้ือ 
ดูหนงัจากวิดีโอ 
ไปดูหนงัตามโรงหนงั 
ไปเท่ียวจ่างจงัหวดั 
อ่านหนงัสือการ์ตูน 
ขี่จกัรยาน 
ซ้ือสินคา้ซูเปอร์มาร์เก็ต 
ไปร้านฟาสตฟ์ู้ด 

ขี่มอเตอร์ไซค ์
ไปเท่ียวสวนสนุกตามหา้งฯ 
ซ้ือสินคา้จากแมค็โคร 
ขบัรถ 
เตะฟุตบอล 
ว่ิงจ๊อกก้ิง 
เล่นวีดีโอเกมท่ีบา้น 
ไปเท่ียวสวนสนุกกลางแจง้ 
ดูหนงัจากเคเบิลทีวี 
ไปเท่ียวผบั 
เล่นตูเ้กมตามหา้งฯ 
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ไปท าบุญท่ีวดั 
ไปร้านสุก้ี 
ไปสวนอาหารหรือภตัตาคาร 

ไปเท่ียวคาราโอเกะ 

 
           11.อำศรม :-  คือการเขา้วดัในวนัอาทิตย ์วนัพระ หรือวนัส าคญั
ทางศาสนา ซ่ึงในทางศาสนาพุทธ จะมีอยู ่3 วนัท่ีส าคญั คือ 

1. วนัมาฆะบูชา เป็นวนัขึ้น 15 ค ่า เดือน 3 
2. วนัวิสาขะบูชา เป็นวนัขึ้น 15 ค ่า เดือน 6 
3. วนัอาสาฬหบูชา เป็นวนัขึ้น 15 ค ่า เดือน 8 

วนัส าคญัท่ีองคก์ารสหประชาชาติ จะถือวา่วนัวิสาขะบูชาเป็นวนัท่ี
ส าคญัของโลกไดก้ล่าวไว ้
          12.อภัย :- การใหอ้ภยัแก่ผูอ่ื้นเป็นอภยัทาน ท่ีไม่โกรธและไม่
เกลียดใครหรือท่ีเคยโกรธเคยเกลียดใครก็ใหอ้ภยัคนหรือกลุ่มบุคคล
นั้นไป 

อภยัเถิดเกิดมาชา้อยูใ่ย 
ไมไ้ผบ่งัต่างปลอ้งพี่นอ้งยงัต่างใจ 
จะท าหนา้เน้ือใจเสือก็ไม่ได ้
อภยัไปไดกุ้ศล ผลเป็นทาน 
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           13.อุตุ :- คือการนอน ปัญหาก็คือ นอนหลบัอยา่งไรให้เป็นสุข 
ผูเ้ขียนขอแนะน า 

1. หลีกเล่ียงชา กาแฟ หรือเคร่ืองด่ืมท่ีมีสารกระตุน้ระบบ 
ประสาทพวกคาเฟอีน 4-6 ชัว่โมงก่อนเวลาเขา้นอน และไมย้านอน
หลบัดว้ยตวัเอง 

2. งดการสูบบุหร่ีช่วงใกลเ้วลานอน หรือช่วงกลางดึก  
3. การรับประทานอาหารเบาๆ ก่อนนอนอาจช่วยใหน้อน 

หลบัไดดี้ขึ้นกวา่รับประทานอาหารม้ือหนกัๆ ใกลเ้วลาเขา้นอน 
4. ไม่ควรออกก าลงักายหนกัๆ ก่อนการเขา้นอน แต่ควร 

ออกก าลงัสม ่าเสมอในช่วงเยน็ 
5. ควรมีช่วงเวลาผอ่นคลายตวัเอง และจิตใจก่อนถึงเวลา 

นอน เช่น อาบน ้าอุ่น เดินเบาๆ ไม่ควรท ากิจกรรมท่ีกระตุน้ร่างกาย 
และสมองไปจนถึงเวลาเขา้นอน 

6. เขา้นอนเม่ือร่างกายพร้อมท่ีจะนอน คือไม่อยูใ่นภาวะตึง 
เครียด หรือนอนเม่ือง่วง 

7. อยา่พยายามบงัคบัตวัเองใหน้อนหลบั เม่ือรู้สึกวา่จะ 
นอนไม่หลบัลองหาอะไรเพลินๆ ท า เช่น อ่านหนงัสือท่ีไม่ต่ืนเตน้
ชวนติดตามจนวางไม่ลง สวดมนต ์นัง่สมาธิ หรือถา้ยงัไม่รู้สึกอยาก
นอนจริง ควรลุกไปท ากิจกรรมเบาๆ ท่ีผอ่นคลายนอกเตียงนอนหรือ
นอกหอ้งนอน แลว้กลบัมานอนใหม่เม่ือรู้สึกวา่พร้อมจะนอนหรือรู้สึก
วา่ง่วงแลว้ อาจตอ้งฝึกท าซ ้ าหลายคร้ังต่อคืนในช่วงแรกๆ 
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8. พยายามต่ืนนอนใหเ้ป็นเวลาทุกวนั รวมทั้งช่วงวนัหยดุ 
ดว้ย 

9. พยายามไม่งีบหลบัในช่วงกลางวนัโดยไม่จ าเป็น ถา้ง่วง 
มากก็ไม่ควรงีบหลบันานเกิน 1 ชัว่โมง และไม่ควรงีบหลบัหลงับ่าย 3 
โมงไปแลว้ เพราะจะท าใหก้ลางคืนนอนไม่หลบั 

10. จดัสภาพของหอ้งนอนใหเ้หมาะสมกบัการนอน คือ ไม่ 
สวา่ง ไม่ร้อน และไม่มีเสียงดงัรบกวนการนอนเกินไป 
            14.อุบัติเหตุ :- ผูเ้ขียนเช่ือวา่ท่านคงเคยไดย้นิโครงการเมาไม่
ขบัท่ีจะเนน้ใหผู้ข้บัขี่ยวดยานต่างๆ ลดและละการด่ืมสุราในขณะขบัขี่ 
ซ่ึงสถาบนัการแพทยด์า้นอุบติัเหตุ และสาธารณะภยั กรมการแพทย ์
กระทรวงสาธารณสุข ไดแ้จง้ผลการวิจยัเก่ียวกบัสุรากบัความสามารถ
ในการขบัขี่ไวด้งัน้ี 
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ระดบั
แอลกอฮอล ์

ในเลือด (ม.ก.%) 

ผลต่อความรู้สึกและ
พฤติกรรม 

ผลต่อความสามรถ
ในการขบัขี่ 

โอกาสท่ีจะเกิดอุบติัเหตุ 

 
 
 

20 

ไม่มีผลต่อการ
เปล่ียนแปลงของผูด่ื้ม
หรือมีความ
เปล่ียนแปลงและมี
อารมณ์เพิ่มขึ้นกวา่ปกติ
บา้งเลก็นอ้ย 

เปล่ียนแปลง
เลก็น้อยโดยผูข้บัขี่
ส่วนใหญ่เกิด
อารมณ์เสียนิด
หน่อย ส าหรับผูข้บั
ขี่นิสัยไม่ดีอยูแ่ลว้จะ
แสดงใหเ้ห็นชดั
ยิง่ขึ้น 

โอกาสใกลเ้คียงกบัผูไ้ม่
ด่ืมสุรา 

 
 
 
 

50 

มีความรู้สึกผอ่นคลาย
ทางอารมณ์ รู้สึกสงบ 
ระงบั มีอารมณ์และการ
แสดงออกมากเกินควร 
ประสาทและกลา้มเน้ือ
ลดความวอ่งไวลง
ระยะเวลาในการ
ตอบสนองยาวขึ้น การ
ตดัสินใจชา้ลง สายตา
เร่ิมไม่ค่อยดี 

ผูข้บัขี่ตดัสินใจและ
ปฏิบติัหนา้ท่ีไดช้า้
ลงความช านาญใน
การขบัรถลด
สมรรถภาพดา้น
ประสาทและ
กลา้มเน้ือลดลง เวลา
ในการตอบสนอง
ยาวขึ้น 
ความสามารถในการ
ขบัรถลดลงโดย

โอกาสท่ีจะเกิดอุบติัเหตุ
เป็น 2 เท่า ของผูไ้ม่ด่ืม
สุรา 
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เฉล่ียร้อยละ 8 เป็น
ระดบัท่ีนกัวิจยั
ทัว่ไปยอมรับวา่ การ
ขบัรถจะเป็น
อนัตรายต่อผูใ้ช้
ถนน 

 
80 

มีความเส่ือมในดา้น
ประสาท และกลา้มเน้ือ
มากขึ้นเป็นล าดบัสายตา
เลวลง  

ความสามารถในการ
ขบัรถลดลงโดย
เฉล่ียร้อยละ 12 

โอกาสท่ีจะเกิดอุบติัเหตุ
เป็น 3 เท่า 

 
 

 
100 

การเคล่ือนไหวล าบาก 
กลา้มเน้ือท างานไม่
ร่วมกนั มีผลทางจิตใจ
ท าใหเ้ล่ือมลง การ
ตดัสินใจตลอดจน
ความจ าเส่ือมลง อยา่ง
เห็นไดช้ดั 

มีผลต่อการตดัสินใจ
มาก การ
ประสานกนัระหวา่ง
ความคิดประสาท
และกลา้มเน้ือเล่ือม
ลงมาก มีความ
ล าบากยุง่ยาก ใน
การบงัคบั
ยานพาหนะ 
ความสามารถในการ
ขบัรถลดลงโดย
เฉล่ียร้อยละ 15 เลย

โอกาสท่ีจะเกิดอุบติัเหตุ
เป็น  
6 เท่า 
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ระดบัน้ีไปการขบัรถ
จะแยล่งอยา่ง
รวดเร็วและเป็น
ระดบัท่ีมีผลต่อการ
ขบัรถของทุกคน 

 
จะเห็นวา่ท่ีระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือด  50 ม.ก % มีผลต่อ

ความสามารถในการขบัขี่ โดยท าใหเ้วลาในการตอบสนองยาวขึ้น ซ่ึง
สอดคลอ้งกบัการวิจยัน้ีท่ีพบวา่ เม่ือระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือดของ
อาสาสมคัรเท่ากบั 60 ม.ก. % จะเร่ิมมีการเปล่ียนแปลงความไวในการ
ตอบสนองจากน้ีท่ีระดบัแอลกอฮอลใ์นเลือด 100 ม.ก. % มีผลต่อการ
ประสานงานระหวา่งประสาทและกลา้มเน้ือท าให้มีความล าบากใน
การบงัคบัยานพาหนะ ซ่ึงก็สอดคลอ้งกบัการวิจยัน้ีท่ีพบวา่เม่ือระดบั
แอลกอฮอลใ์นเลือดของอาสาสมคัรเท่ากบั 90 ม.ก. % จะเร่ิมมีการ
เปล่ียนแปลงของภาวะประสาทท่ีเก่ียวกบัความละเอียดของการใชมื้อ 
            15.อบำยมุข :- อบายมุขถา้จะแปลความหมาย จากภาษาธรรม
เป็นภาษาไทยก็คือ เหตุสู่ความฉิบหาย 6 ประการ คือ 

1. ด่ืมน ้าเมา หรือสุรา 2.เท่ียวกลางคืน 
3.   เท่ียวดูการเล่น  4.คบคนชัว่เป็นมิตร 
5. เล่นการพนนั  6.เกียจคร้านการท างาน 
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          16.เอดส์ :- เป็นโรคท่ีรักษาไดย้าก หากพวกเราชาวประชาไม่ได้
รักษาเน้ือรักษาตวั และไม่รักตวัเอง ผูเ้ขียนขอแนะน าวิธีท่ีจะป้องกนั
ภยัไม่ใหเ้ราติดเช้ือเอดส์ ก็คือ ใหถื้อศีลตามหลกัพุทธศาสนา เพื่อฉุด
เอดส์ไวไ้ม่ใหเ้กิดกบัเรา 
          รู้จักพอก็สุขได้ 
 ".....ช่ือเสียงกบัตวัเราเอง 
 อยา่งไหนน่าหวงแหนมากกวา่กนั   ตวัเองกบัทรัพยส์มบติั 
 อยา่งไหนมีค่ามากกวา่กนั   รักษาชีวิตไวไ้ดแ้ต่สูญเสียทุกส่ิง 
 รักษาทุกส่ิงไวไ้ด ้แต่ส้ินชีวิต  อยา่งไหนน่าเศร้าและเจ็บปวด
กวา่กนั 
 ความจริงมีอยู่วา่ 
 ผูพ้ึงใจในช่ือเสียง ยอ่มไม่ใยดีกบัความยิง่ใหญ่ 
 ผูพ้ึงใจจะมีมาก ยอ่มละท้ิงความร ่ารวย 
 ผูท่ี้รู้จกัเพียงพอ  จะไม่พบกบัความอปัยศ 
 ผูท่ี้รู้จกัหยดุในเวลาท่ีเหมาะสม  จะไม่ตกอยูใ่นภยนัตราย 
 เราจึงมีชีวิตอยูไ่ดย้าวนาน 
 ส าหรับในบทน้ีมีเน้ือหาสาระท่ีไดก้ล่าวถึงขอ้1-13 นั้นท่ีควร
จะปฏิบติั ส่วนขอ้14-16 ซ่ึงมีเพียง3ขอ้ท่ีท่านควรจะหากโอกาสท่ีจะ
ไม่ใหเ้กิดขึ้นกบัตวัท่านเพ่ือสันติภาพและสันติสุขท่ีย ัง่ยนืของตวัท่าน
และคนรอบขา้งนัน่เอง. 
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บทที ่4 กำรตรวจสุขภำพร่ำงกำยประจ ำปีส ำคัญอย่ำงไร 
กำรตรวจสุขภำพประจ ำปี 
คือการประเมินสุขภาพเพื่อคน้หาโรคหรือปัจจยัเส่ียงในระยะ

เร่ิมตน้ ซ่ึงช่วยใหรั้กษาไดท้นัท่วงทีและลดภาวะแทรกซอ้น. การตรวจ
สุขภาพจะแตกต่างกนัไปตามช่วงวยั โดยทัว่ไปจะรวมถึงการตรวจ
ร่างกายเบ้ืองตน้, วดัความดนัโลหิต, ตรวจระดบัน ้าตาลและไขมนัใน
เลือด. ส่วนการตรวจเพ่ิมเติม เช่น คดักรองมะเร็ง, ตรวจคล่ืนไฟฟ้า
หวัใจ, หรือการตรวจตา จะขึ้นอยูก่บัอายแุละปัจจยัเส่ียง.  

ท ำไมต้องตรวจสุขภำพประจ ำปี? 
ค้นหำโรคแฝง: 
ตรวจหาความผิดปกติท่ียงัไม่แสดงอาการ เพื่อป้องกนัไม่ให้

โรคพฒันาเป็นขั้นรุนแรง.  
ประเมินปัจจัยเส่ียง: 
ตรวจหาพฤติกรรมหรือปัจจยัเส่ียงท่ีอาจน าไปสู่โรค เช่น 

น ้าหนกัเกิน หรือการสูบบุหร่ี.  
วำงแผนกำรรักษำ: 
ช่วยให้แพทยว์างแผนการดูแลและรักษาไดอ้ยา่ง

ทนัท่วงที ลดความรุนแรงของโรคและค่าใชจ่้าย.  
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กำรตรวจสุขภำพตำมช่วงวัย  
อำยุน้อยกว่ำ 30 ปี: 
เน้นการตรวจสุขภาพทัว่ไป เช่น การตรวจค่าสายตา, การได้

ยิน, ฟัน, และความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด. 
อำยุ 30-39 ปี: 
เพิ่มเติมจากการตรวจทัว่ไปดว้ยการตรวจระดบัไขมนัใน

เลือด, น ้าตาลในเลือด, และตรวจปัสสาวะ. 
อำยุ 40-59 ปี: 
เพิ่มการตรวจกรดยริูคในเลือด, คล่ืนไฟฟ้าหัวใจ, และตรวจ

ตา. 
อำยุ 60 ปีขึน้ไป: 
เพิ่มการตรวจมวลกระดูก (ส าหรับผูห้ญิงอายุ 65 ปีขึ้นไป

และผูช้ายอายุ 70 ปีขึ้นไป), การทดสอบการไดย้ิน, และตรวจ
อุจจาระ. 

กำรเตรียมตัวก่อนตรวจสุขภำพ  
งดอำหำรและเคร่ืองด่ืม: 
อย่างน้อย 8-10 ชัว่โมงก่อนตรวจ (ยกเวน้น ้าเปล่า). 
พกัผ่อนให้เพยีงพอ: 
นอนหลบั 6-8 ชัว่โมง และหลีกเล่ียงการออกก าลงักายหัก

โหมก่อนตรวจ. 
 



24 

งดเคร่ืองด่ืมที่มีคำเฟอีนและแอลกอฮอล์: 
อย่างน้อย 24 ชัว่โมงก่อนตรวจ. 
แจ้งข้อมูลสุขภำพ: 
แจง้ประวติัโรคประจ าตวั, การแพย้า, ประวติัครอบครัว, 

และยาท่ีใชป้ระจ าให้แพทยท์ราบ.Ai 
ควำมส ำคัญกำรตรวจสุขภำพประจ ำปี 
การตรวจสุขภาพประจ าปีมีความส าคญั.ในการ ป้องกนัและ

คน้หาโรคตั้งแต่ระยะเร่ิมตน้ ท าใหก้ารรักษามีประสิทธิภาพสูง ลด
ความรุนแรงของโรคและภาวะแทรกซอ้น อีกทั้งยงัช่วย ติดตาม
สุขภาพของตนเอง วางแผนการรักษาท่ีเหมาะสม และ ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมเส่ียง เพื่อสุขภาพท่ีดีในระยะยาว.  

ประโยชน์ของกำรตรวจสุขภำพประจ ำปี 

ค้นพบโรคตั้งแต่เนิ่นๆ: 
หลายโรคสามารถตรวจพบไดก่้อนท่ีจะแสดงอาการ ท าให้

การรักษาตั้งแต่ระยะเร่ิมตน้มีโอกาสหายขาดสูง.  
ลดควำมรุนแรงและภำวะแทรกซ้อน: 
การทราบภาวะผิดปกติแต่เน่ินๆ ช่วยให้วางแผนการรักษา

และดูแลตวัเองเพื่อหลีกเล่ียงความรุนแรงของโรคได.้   
ประเมินสุขภำพและติดตำมผล: 
การตรวจสุขภาพเป็นประจ าท าให้ทราบถึงสภาพร่างกายท่ี

แทจ้ริง และติดตามความเปล่ียนแปลงของสุขภาพได.้  
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ปรับพฤติกรรมเพ่ือสุขภำพ: 
เม่ือพบปัจจยัเส่ียงหรือความผิดปกติ จะเป็นแรงจูงใจให้

ปรับเปล่ียนพฤติกรรม เช่น ลดอาหารหวาน ลดการสูบบุหร่ี หรือเพิ่ม
การออกก าลงักาย.  

ให้ค ำแนะน ำกำรดูแลสุขภำพ: 
แพทยจ์ะให้ค าแนะน าท่ีเหมาะสมกบัแต่ละบุคคล ท าให้เกิด

การดูแลสุขภาพท่ีตรงจุด.  
ใครควรตรวจสุขภาพประจ าปี 

ทุกคนที่มีปัจจัยเส่ียง: 
ผูท่ี้มีโรคประจ าตวั ทานอาหารรสจดั อว้น สูบบุหร่ี หรือมี

ประวติัครอบครัวเก่ียวกบัโรคทางพนัธุกรรม ควรตรวจสุขภาพเป็น
ประจ า.  

สตรี: 
การตรวจคดักรองมะเร็งปากมดลูกและมะเร็งเตา้นม มี

ความส าคญัอย่างยิ่งส าหรับสตรี.  
ทุกคนควรตรวจเป็นประจ ำ: 

แมจ้ะไม่มีอาการป่วย การตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละคร้ังก็
ยงัมีความจ าเป็น เพื่อป้องกนัและรับมือกบัปัจจยัภายนอกท่ีอาจส่งผล
เสียต่อสุขภาพโดยไม่รู้ตวั.  Ai 
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            ตรวจสุขภำพร่ำงกำยประจ ำปีส ำคัญอย่ำงไร 

              กำรตรวจสุขภำพ เร่ืองส ำคัญที่มองข้ำมไม่ได้ ปัจจุบนัผูค้นใช้
ชีวิตในสภาวะท่ีเตม็ไปดว้ยความเครียด การท างานท่ีมากเกินกวา่ปกติ
จนพกัผ่อนไม่เพียงพอ ใชชี้วิตแข่งกบัเวลา รับประทานอาหารอยา่งเร่ง
รีบ การดูแลเอาใจใส่ร่างกายให้แขง็แรงและพร้อมท ากิจกรรมต่างๆ 
ยอ่มดีกวา่การปล่อยใหเ้กิดการเจ็บป่วยแลว้รักษาตวัในภายหลงั การ
ตรวจสุขภาพอยา่งสม ่าเสมอ จึงเป็นปัจจยัท่ีส าคญั เพราะช่วยใหค้น้พบ
ปัจจยัเส่ียงของการเกิดโรค ท าใหมี้การปรับเปล่ียนพฤติกรรมท่ี
ก่อใหเ้กิดโรค การใหว้คัซีน ยาหรือสารเคมีบางชนิดเพื่อป้องกนัโรค 
การตรวจสุขภาพท่ีใหป้ระโยชน์คุม้ค่า จะตอ้งเป็นการตรวจท่ีมี
จุดประสงค ์มุ่งป้องกนัมากกวา่มุ่งการรักษา ซ่ึงจะเกิดประโยชน์กบัผู ้
ท่ีมารับการตรวจสุขภาพอยา่งแทจ้ริง และยงัสามารถบอกความ
สมบูรณ์แขง็แรงของร่างกายไดเ้ป็นอยา่งดี 
         หลกัเบ้ืองตน้ของการมีสุขภาพดีนั้นมีวิธีการง่ายๆ เร่ิมจากการ
ปรับเปล่ียนวิถีชีวิตดว้ยการดูแลตวัเองอยา่งถูกตอ้ง ตั้งแต่เร่ืองการออก
ก าลงักาย การทานอาหาร การพกัผอ่น การป้องกนัโรค การตรวจ
สุขภาพประจ าปี และการลดหรือเลิกส่ิงท่ีบัน่ทอนสุขภาพ ซ่ึงอาจรวม
ไปถึงการดูแลส่ิงแวดลอ้ม รอบบา้นรอบตวัใหส้ะอาด ปลอดโปร่ง 
อากาศถ่ายเทไดดี้ การปฏิบติัตามแนวทางน้ี เป็นท่ีทราบกนัดีว่าจะท า
ใหมี้สุขภาพแขง็แรง ไม่ป่วยบ่อย สามารถหลีกเล่ียงโรคท่ีป้องกนัได้
และอายยุนืยาวขึ้น 
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อยา่ลืมวา่ร่างกายของคนเรานั้นไม่มีแมแ้ต่นาทีเดียวท่ีจะไดห้ยุด
พกัผอ่น เวลานอนหลบัอวยัวะทุกส่วนยงัคงท างานตลอดเวลา การ
ตรวจสุขภาพประจ าปีจึงมีความจ าเป็นส าหรับทุกเพศทุกวยั ในวยัเด็ก
หรือวยัรุ่น ก็อาจตรวจสุขภาพทัว่ๆ ไปและตรวจสุขภาพฟัน แต่ในวยั
ท างานอาจจะตอ้งตรวจการท างานของปอด ตรวจเลือด ตรวจปัสสาวะ
เพื่อดูสภาพเบ้ืองตน้ ส าหรับคนท่ีอาย ุ35 ปี ขึ้นไปก็ตอ้งตรวจสุขภาพ
ใหล้ะเอียดถ่ีถว้นมากขึ้น เช่น ตรวจดูการเตน้ของหวัใจ ตรวจการ
ท างานของตบั หาระดบัไขมนัในเส้นเลือด ระดบัน ้าตาลในเลือด 
ผูห้ญิงตอ้งเพิ่มการตรวจมะเร็งปากมดลูก มะเร็งเตา้นม เป็นตน้ 
นอกจากน้ี ในรายท่ีมีความเส่ียงต่อการเกิดโรคชนิดใดชนิดหน่ึงสูงกวา่
ปกติ เช่น ถา้เป็นคนอว้น มีประวติัเบาหวานในครอบครัว ประวติัโรค
หลอดเลือดหวัใจของญาติสายตรง ไขมนัสูงในครอบครัว เป็นมะเร็ง
ชนิดต่างๆ หรือเจ็บป่วยบ่อยก็อาจจะเร่ิมตน้ตรวจท่ีอายนุอ้ยกว่า 35 ปี
เป็นอยา่งน้อย 

 
 
 
 
 
 


