


ค ำคมเกีย่วกบัสุขภำวะ และสุขภำพทีด่ ี

“สุขภาพท่ีดีจากภายนอกเร่ิมตน้จากภายใน” 
– โรเบิร์ต ยริูช 

“ถา้คุณเกบ็อาหารดีๆ ไวใ้นตูเ้ยน็ คุณกจ็ะไดกิ้นอาหารดีๆ” 
– เออร์ริค แมคอดมัส์ 

“ฉนัเลือกท่ีจะมีความสุข เพราะมนัดีต่อสุขภาพของฉนั” 
– วอลแตร์ 

“ร่างกายของเราเปรียบเสมือนสวนของเรา – เจตจ านงของเราคือคน
ดูแลสวน” 

– วลิเลียม เชกสเปียร์ 

“กญุแจส าคญัของการมีชีวติท่ีแขง็แรงคือการมีจิตใจท่ีแขง็แรง” 
– ริชาร์ด เดวดิสนั 

“จิตใจท่ีเศร้าหมองนั้นอาจเป็นอนัตรายถึงชีวติไดพ้อๆ กบัเช้ือโรค” 
– จอห์น สไตน์เบค็ 

“คุณจะรู้วา่ตวัเองแขง็แกร่งแค่ไหนกต่็อเม่ือคุณเหน่ือยลา้แลว้เท่านั้น” 
– ฌอน ที 

“คุณควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึนภายนอกไม่ได ้แต่คุณควบคุมส่ิงท่ีเกิดข้ึน
ภายในได”้ 
– ไม่ทราบท่ีมา 

“ดูแลร่างกายของคุณใหดี้ เพราะมนัเป็นท่ีเดียวท่ีคุณตอ้งอาศยัอยู”่ 
– จิม โรห์น 



“สุขภาวะท่ีดีคือการบูรณาการอยา่งสมบูรณ์ของร่างกาย จิตใจ และจิต
วญิญาณ – การ 

“คุณหยดุคล่ืนไม่ได ้แต่คุณเรียนรู้ท่ีจะโตค้ล่ืนได”้ 
– จอน คาบตั-ซินน์ 

“คุณไม่สามารถออกก าลงักายเพื่อแกไ้ขพฤติกรรมการกินท่ีไม่ดีได”้ 
–  ดร. มาร์ค ไฮแมน 

“สุขภาวะท่ีดีคือการเช่ือมโยงของเส้นทาง: ความรู้และการกระท า” 
– โจชวั โฮลทซ์ 

“สุขภาพต่างหากคือความร ่ารวยท่ีแทจ้ริง ไม่ใช่ทองค าและเงินทอง” 
– มหาตมา คานธี 

“เหตุผลท่ีผมออกก าลงักายกเ็พื่อคุณภาพชีวติท่ีดีข้ึน” 
– เคนเนธ เอช. คูเปอร์ 

“จงใหส่ิ้งต่อไปน้ีเป็นอาหารหรือยา และส่ิงต่อไปน้ีเป็นอาหาร” 
– ฮิปโปเครติส 

“ความสามารถในการอยูก่บัปัจจุบนัขณะเป็นองคป์ระกอบส าคญัของ
สุขภาพจิตท่ีดี” 
– อบัราฮมั มาสโลว ์

“การดูแลตวัเองไม่ใช่เร่ืองเห็นแก่ตวั คุณไม่สามารถช่วยเหลือผูอ่ื้นได้
หากตวัเองวา่งเปล่า” 
– เอเลนอร์ บราวน ์
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สุขภาพท่ีดีคือ "ผลลพัธ์ของความสม ่าเสมอ ไม่ใช่ความสมบูรณ์
แบบ" คู่มือฉบบัน้ีจดัท าข้ึนเพื่อใหทุ้กคนเร่ิมตน้ดูแลตวัเองไดง่้ายๆ แบบ
องค์รวม ครอบคลุมทั้งร่างกายและจิตใจ โดยกลัน่กรองจากแนวทาง
สุขภาพท่ีไดรั้บการพิสูจน์แลว้ว่าท าตามไดจ้ริงและย ัง่ยืนใน5ประเด็น
หลกักคื็อ 

1. โภชนำกำร: กินเป็น คร่ึงหน่ึงของสุขภำพดีหวัใจส าคญัคือการ
ให้สารอาหารครบถ้วนตามหลักโภชนาการ โดยไม่ต้องอดอาหาร
สุดโต่ง 

สูตรผกั 2 : 1 : 1: ในจานอาหารแต่ละม้ือ ควรแบ่งสัดส่วนเป็น ผกั 
2 ส่วน ขา้วกลอ้งหรือแป้งไม่ขดัสี 1 ส่วน และเน้ือสตัวไ์ม่ติดมนั 1 ส่วน 

ลดหวำน มัน เค็ม: เล่ียงน ้ าตาลเกินวนัละ 6 ชอ้นชา และโซเดียม
ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัมต่อวนั 

ด่ืมน ้ำเปล่ำให้เพยีงพอ: ค านวณปริมาณน ้ าง่ายๆ ดว้ยสูตร น ้ าหนกั
ตวั (กิโลกรัม) × 33 = ปริมาณน ้าท่ีควรด่ืมต่อวนั (มิลลิลิตร) 
  



2. กำรออกก ำลงักำย: เคล่ือนไหวร่ำงกำยให้เป็นนิสัยการออกก าลงั
กายช่วยกระตุน้การเผาผลาญและสร้างภูมิคุม้กนั 

แอโรบิก (Cardio): ออกก าลงักายให้หวัใจเตน้เร็วข้ึนระดบัปาน
กลาง เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ หรือป่ันจกัรยาน อยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อ
สปัดาห์ 

เวทเทรนน่ิง (Strength Training): สร้างกลา้มเน้ือเพื่อระบบการ
เผาผลาญท่ีดีข้ึน สปัดาห์ละ 2 คร้ัง 

ขยับร่ำงกำยระหว่ำงวัน: ใชเ้ทคนิคการเดินสะสมกา้ว (เช่น ใช้
แอพพลิเคชนันบักา้วเพื่อตั้งเป้าหมาย 8,000-10,000 กา้ว/วนั) 

3. กำรพักผ่อน: ฟ้ืนฟูร่ำงกำยด้วยกำรนอนการนอนหลบัคือการ
ชาร์จพลงังานและซ่อมแซมร่างกาย 

นอนหลับ 7-8 ช่ัวโมง: ควบคุมเวลาเขา้นอนและต่ืนนอนให้เป็น
เวลาสม ่าเสมอทุกวนั 

สุขอนำมัยกำรนอน: ปิดอุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ (เช่น มือถือ, แทบ็
เล็ต) ก่อนนอนอยา่งน้อย 1 ชัว่โมง เพื่อลดแสงสีฟ้าท่ีรบกวนการหลัง่
ฮอร์โมนเมลาโทนิน 

4. สุขภำพจิต: จัดกำรควำมเครียดอย่ำงชำญฉลำดร่างกายและ
จิตใจเช่ือมโยงกนัอยา่งแยกไม่ออก 

ฝึกก ำหนดลมหำยใจ: เม่ือรู้สึกเครียด ใหใ้ชเ้ทคนิคการหายใจเขา้
ลึกๆ กลั้นไว ้และหายใจออกยาวๆ ช่วยลดอตัราการเตน้ของหวัใจและ
ความดนัโลหิตไดท้นัที 



ดีท็อกซ์อำรมณ์: รู้จกัการปล่อยวาง จดัสรรเวลาพกัผ่อน (Work-

Life Balance) และท ากิจกรรมท่ีช่ืนชอบ 

5. กำรป้องกนั: ตรวจเช็คสุขภำพประจ ำปี 

รู้ทนัร่างกายก่อนเกิดโรคร้ายแรง 

 ตรวจสุขภำพประจ ำปี: ควรเขา้รับการตรวจเลือด คดักรองมะเร็ง 
และประเมินความดนัโลหิตเป็นประจ าทุกปี สามารถวางแผนการตรวจ
ไดผ้่าน โรงพยาบาลและศูนยบ์ริการสาธารณสุขใกลบ้า้น"จุดเร่ิมตน้ท่ี
เล็กท่ีสุดในวนัน้ี คือรากฐานของชีวิตท่ียืนยาวในวนัพรุ่งน้ี เร่ิมตน้ท า
ตามทีละขอ้ แลว้คุณจะพบวา่สุขภาพดีๆ สร้างไดด้ว้ยตวัคุณเอง" 
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

  

 ผูเ้ขียนเช่ือวา่ส่ิงท่ีไดร้วมรวมและเรียบเรียงน ามาสู่สายตาของท่าน
ผูอ่้านจะไดมี้แนวทางในการด าเนินชีวิตท่ีสุขภาพท่ีดีมีจิตใจท่ีร่าเริงเบิก
บาน สามารถด าเนินชีวติใหป้ระสบความส าเร็จไปไดด้ว้ยดีตลอดไป 

       ดว้ยความปรารถนาดี 

สมชาติ      กิจยรรยง 
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บทน ำ 

คู่มือดูแลสุขภำพฉบบัสมบูรณ์ (ทีใ่ครกท็ ำตำมได้) 
(The Complete Book of Health: Simple Rules for Everyone) 

 

การดูแลสุขภาพไม่ใ ช่ เ ร่ืองไกลตัว  หรือการต้องหักโหม
เปล่ียนแปลงชีวิตในชั่วข้ามคืน แต่คือการปรับสมดุลทีละน้อยอย่าง
สม ่าเสมอ เร่ิมตน้จากการเขา้ใจร่างกายและจิตใจของตนเอง ปรับเปล่ียน
พฤติกรรมง่ายๆ ในทุกๆ วนั เพื่อสร้างภูมิคุม้กนัท่ีดี และป้องกนัโรคภยั
ไขเ้จบ็ในระยะยาว คู่มือฉบบัน้ีออกแบบมาใหทุ้กคนท าตามไดจ้ริง โดย
แบ่งหวัใจส าคญัของการดูแลตวัเองออกเป็น 5 เสาหลกั ดงัน้ีครับ 

1. โภชนำกำรทีส่มดุล (Food) 

กนิให้ครบ 5 หมู่: ลดหวาน มนั เคม็ และเนน้อาหารปรุงสุกใหม่ 

ด่ืมน ้ำให้เพยีงพอ: วนัละ 8 - 10 แกว้ เพื่อรักษาสมดุลการท างาน
ของระบบต่างๆ  

2. ขยบัร่ำงกำยสม ำ่เสมอ (Exercise) 

เคล่ือนไหวให้มำกขึน้: ออกก าลงักายอย่างน้อย 150 นาทีต่อ
สปัดาห์ หรือเดินใหถึ้ง 10,000 กา้วต่อวนั 

หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเนือยน่ิง: ลดการนั่งติดโต๊ะท างานนานๆ 
(Office Syndrome) เพื่อป้องกนัโรคออฟฟิศซินโดรม  

  



3. กำรนอนหลบั และกำรพกัผ่อน (Sleep) 

นอนให้พอ: พกัผอ่นใหไ้ด ้7 - 9 ชัว่โมงต่อวนั เพื่อฟ้ืนฟูเซลลแ์ละ
ระบบภูมิคุม้กนั  

4. จัดกำรควำมเครียด (Mood & Mind) 

ดูแลสุขภำพจิต: หาเวลาผ่อนคลาย ท าสมาธิ หรือท ากิจกรรมท่ี
ชอบ ปรับสมดุลอารมณ์ใหแ้จ่มใส 

หลีกเลี่ยงปัจจัยเส่ียง:  งดสูบบุหร่ีและหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืม
แอลกอฮอล ์ 

5. ตรวจสุขภำพเชิงรุก (Health Check) 

เช็คอัพประจ ำปี: เขา้รับการตรวจสุขภาพร่างกายประจ าปีเพื่อ
ประเมินความพร้อม และคน้หาความผดิปกติแต่เน่ินๆ  

แหล่งข้อมูลและเคร่ืองมือสนับสนุน: ศึกษาแนวทางตามหลัก
สุขภาพองค์รวมฉบบัสมบูรณ์จาก กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสุข
ทบทวนหลักการดูแลตัวเองและประเมินความเส่ียงเบ้ืองต้นได้ท่ี
เวบ็ไซต ์BDMS Wellness Clinic     
ขอ้มูลภาพรวมโดย AI 

https://www.bdmswellness.com/th/article/article/world-health-day-2023
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บทที ่1 

วธีิกำรดูแลตัวเองอย่ำงรอบด้ำน สุขภำพดจีำกภำยในสู่ภำยนอก 

 

การดูแลตวัเองให้ดี โดยใส่ใจกบัสุขภาพกาย และสุขภาพใจเป็น
ส่ิงท่ีส าคญัมากในชีวิตประจ าวนั ถา้อยากสุขภาพแข็งแรงรอบดา้นตอ้ง
ไม่พลาดกบั 20 วธีิดูแลตวัเองจากภายในสู่ภายนอกท่ีบทความน้ีรวบรวม
มาให ้จะมีอะไรบา้ง ไปดูกนัเลย 

 

รวม 20 วิธีกำรดูแลตัวเองอย่ำงรอบด้ำน สุขภำพดีจำกภำยในสู่
ภำยนอก 

กำรดูแลตัวเอง ส ำคญัอย่ำงไร 

ทางองคก์ารอนามยัโลกนิยาม “กำรดูแลตัวเอง” ไวว้า่ การท่ีบุคคล 
คนในครอบครัว และชุมชน ส่งเสริมสุขภาพ รักษาสุขภาพ เพื่อป้องกนั
โรคภยัไขเ้จ็บ พร้อมรับมือกบัความเจ็บป่วย และรับมือกบัอาการพิการ 
ทั้งในกรณีท่ีมี หรือไม่มีผูใ้หบ้ริการดา้นสุขภาพเขา้มาดูแล 

หรือกล่าวง่ายๆ ว่าการดูแลตวัเองหมายถึงการท าส่ิงท่ีเป็นประโยชน์ต่อ
สุขภาพ ทั้งทางกายและจิตใจอยา่งสม ่าเสมอ และต่อเน่ืองทุกวนั ทั้งดว้ย
ตนเอง และผูอ่ื้นเขา้มาท าให ้การดูแลตวัเอง 4 ดา้น มีอะไรบา้ง 
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 การดูแลตวัเองควรท าให้ครอบคลุมทั้ง 4 ดา้น ไดแ้ก่ การดูแล
สุขภาพกาย การดูแลสุขภาพจิต และสุขภาพอารมณ์ การดูแลจิตวิญญาณ 
และการดูแลสุขภาวะทางสังคม ซ่ึงสามารถดูแลตวัเองเพื่อเพิ่มคุณภาพ
ชีวติในระยะยาวไดด้งัน้ี 

กำรดูแลสุขภำพกำย (Physical Self-Care) 

การดูแลสุขภาพกาย คือการปฎิบติัหรือท ากิจกรรมต่างๆ โดยการ
เปล่ียนแปลงไลฟ์สไตล ์และควรดูแลสุขภาพกายอยูส่ม ่าเสมอ เพื่อช่วย
ให้ร่างกายท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ เพิ่มความแข็งแรงของระบบ
ภูมิคุม้กนั ลดความเครียด และช่วยป้องกนัปัญหาสุขภาพในระยะยาว ซ่ึง
สามารถท าตามวธีิดูแลตวัเองเพื่อส่งเสริมสุขภาพกายไดด้งัน้ี 

1. เลือกทำนอำหำรทีม่ปีระโยชน์ 

การเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ เป็นการดูแลตวัเองท่ีช่วยลด
ความเส่ียงต่อโรคเร้ือรัง เช่น โรคหวัใจ โรคเบาหวาน โรคความดนั และ
โรคมะเร็งบางชนิด เป็นตน้ ช่วยเพิ่มพลงังานในการท ากิจกรรมต่างๆ ใน
ชีวิตประจ าวนั รวมถึงยงัช่วยควบคุมน ้ าหนกัได ้หากเลือกทานอาหารท่ี
มีประโยชน์แต่แคลอรีต ่า 
 โดยการเลือกทานอาหารท่ีมีประโยชน์ ท าได้โดยเลือกทานผกั 
ผลไม ้ธญัพืชท่ีมีวิตามินและแร่ธาตุสูง เลือกแหล่งโปรตีนท่ีมีคุณภาพ 
อย่างปลา ถัว่ รวมไปถึงเลือกทานอาหารท่ีมีสารต้านอนุมูลอิสระสูง 
และหลีกเล่ียงทานอาหารท่ีมีไขมนัและน ้าตาลสูง  
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2. ด่ืมน ำ้ให้เพยีงพอต่อวนั 

การด่ืมน ้ าให้เพียงพอเป็นวิธีดูแลตวัเองท่ีไม่ควรละเลย เพราะน ้ า
ช่วยใหร่้างกายท างานไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การด่ืมน ้ าช่วยรักษาสมดุล
ของของเหลวในร่างกาย ช่วยก าจดัของเสียออกจากร่างกาย ป้องกนัการ
ขาดน ้ า ลดความเส่ียงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ เช่น ความเหน่ือยลา้ การ
ปวดศีรษะ น่ิวในไต ทอ้งผกู และการติดเช้ือทางเดินปัสสาวะ นอกจากน้ี
ยงัช่วยให้ระบบเผาผลาญ ระบบย่อยอาหารท างานได้มีประสิทธิภาพ 
รวมไปถึงช่วยดูแลผม ผิว เล็บให้สุขภาพดีไดอี้กดว้ย  ในแต่ละวนัควร
ด่ืมน ้ า 8-12 แกว้ หากกลวัลืมด่ืมน ้ าสามารถตั้งเตือนในโทรศพัทมื์อถือ
ได ้เพื่อเป็นการเตือนใหต้วัเองด่ืมน ้าใหเ้พียงพอทุกวนั วธีิน้ีจะช่วยใหด่ื้ม
น ้าไดต้ามท่ีร่างกายตอ้งการ  

3. พกัผ่อนให้เพยีงพอ 

จุดเร่ิมตน้ของสุขภาพกายท่ีดีมกัมาจากการนอนหลบัพกัผ่อน ซ่ึง
เป็นวิธีการดูแลตวัเองท่ีหลายคนมองขา้ม โดยการพกัผ่อนให้เพียงพอ
เป็นการดูแลตัวเองและรักษาสุขภาพโดยรวม ทั้ งสุขภาพกายและ
สุขภาพจิตด้วย โดยการพกัผ่อนจะช่วยควบคุมฮอร์โมนความอยาก
อาหาร รวมถึงระบบเผาผลาญ จึงช่วยควบคุมน ้าหนกัได ้และในงานวิจยั
ยงัระบุไวว้่าการนอนหลบัจะช่วยให้มีความจ า การตดัสินใจ และการ
เรียนรู้ไดดี้กวา่คนท่ีพกัผอ่นไม่เพียงพอ  
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4. เล่นกฬีำหรือออกก ำลงักำย 

การเล่นกีฬา และออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ เป็นการดูแลตวัเอง
ท่ีช่วยใหสุ้ขภาพกายแขง็แรงโดยการออกก าลงักายช่วยลดความเส่ียงใน
การเกิดโรคต่างๆ ท าให้สุขภาพหัวใจและหลอดเลือดดี นอกจากน้ียงั
ช่วยปรับปรุงสมรรถภาพทางกาย อย่างการเพิ่มกล้ามเน้ือ กระดูก
แข็งแรงข้ึน หรือใครท่ีอยากดูแลรูปร่าง การออกก าลังกายก็ช่วยลด
ไขมนัได ้สามารถเร่ิมตน้ออกก าลงักายไดง่้ายๆ เช่น เดินเร็ว วิ่ง ว่ายน ้ า 
หรือเล่นกีฬาท่ีชอบ 

5. อำบน ำ้ทุกวนั 

การอาบน ้าเป็นวธีิดูแลตวัเองท่ีควรท าทุกวนั เพราะช่วยรักษาความ
สะอาดของร่างกาย ลดการสะสมของส่ิงสกปรกและแบคทีเรีย ซ่ึงช่วย
ป้องกนัการติดเช้ือและโรคต่างๆ นอกจากน้ียงัช่วยผ่อนคลายกลา้มเน้ือ
และลดความเครียด ท าให้รู้สึกสดช่ืนและกระปร้ีกระเปร่า การอาบน ้ า
อยา่งถูกวธีิควรใชส้บู่และน ้าอุ่น ลา้งทุกส่วนของร่างกายอยา่งทัว่ถึง และ
เช็ดตวัใหแ้หง้หลงัจากอาบน ้าเสร็จ 
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กำรดูแลสุขภำพจิต และสุขภำพอำรมณ์ (Mental and Emotional 

Self-Care) 

การดูแลสุขภาพจิต และสุขภาพอารมณ์ส าคัญเพราะช่วยเพิ่ม
คุณภาพชีวิตและความสามารถในการจดัการกบัความเครียด ความทา้
ทาย และปัญหาในชีวติประจ าวนั ซ่ึงวธีิดูแลตวัเองเพื่อใหสุ้ขภาพจิตและ
สุขภาพอารมณ์ดีข้ึน สามารถท าไดด้งัน้ี 

1. รับรู้สุขภำพจิตของตัวเอง 

การรับรู้สุขภาพจิตของตวัเองส าคญัเพราะมีส่วนช่วยให้สามารถ
จดัการกบัความเครียดและปัญหาต่างๆ ไดอ้ยา่งมีประสิทธิภาพ การท า
ความเขา้ใจสัญญาณของความเครียดหรือความเหน่ือยลา้จะช่วยใหดู้แล
ตวัเองไดท้นัเวลา เช่น การพกัผอ่นหรือหากิจกรรมท่ีท าใหผ้อ่นคลาย 

โดยวิธีการรับรู้สุขภาพจิตคือการให้เวลาตวัเองเพื่อสังเกตอารมณ์และ
ความรู้สึกของตัวเองในแต่ละวนั แล้วเขียนบันทึกทั้ งอารมณ์และ
ความรู้สึก จะไดรั้บรู้สุขภาพจิตของตวัเองไดอ้ยา่งชดัเจนข้ึน 

2. เรียนรู้กำรยอมรับตัวเอง 

การเรียนรู้การยอมรับตวัเองคือการดูแลตวัเองท่ีช่วยเสริมสร้าง
ความมัน่ใจและความสุขในชีวิต เพราะการยอมรับขอ้ดีและขอ้เสียของ
ตวัเองท าให้สามารถพฒันาตวัเองได้ดีข้ึน ซ่ึงท าได้โดยยอมรับความ
ผิดพลาดของตวัเอง แต่ก็ตอ้งอภยัให้กบัความผิดพลาดของตวัเองดว้ย 
หากตวัเองท าส่ิงต่างๆ ไดดี้ก็ภูมิใจในตวัเอง รวมถึงฟังความคิดเห็นใน
เชิงบวกจากคนรอบขา้ง เพื่อใหมี้ความมัน่ใจมากข้ึน 



6 

 

3. ท ำสมำธิเป็นประจ ำ 

วิธีการดูแลตวัเองท่ีจ  าเป็นต่อการใช้ชีวิตมากอีกอย่างคือการท า
สมาธิเป็นประจ า เพราะการท าสมาธิจะท าให้ลดความเครียด เพิ่มสมาธิ 
นอกจากน้ียงัมีงานวิจยับอกว่าการท าสมาธิช่วยให้มีความสามารถใน
การเรียนรู้ การจดจ า การไตร่ตรอง และการควบคุมอารมณ์ จึงช่วย
เสริมสร้างสุขภาพจิตให้แข็งแรง ซ่ึงสามารถท าไดโ้ดยหาสถานท่ี และ
เวลาท่ีมีความเงียบสงบ แลว้นัง่ในท่านัง่สบายๆ ฝึกการหายใจเขา้-ออก
ชา้ๆ เป็นการท าใหไ้ดอ้ยูก่บัตวัเองมากข้ึน  

4. ฝึกตั้งสติ 
การมีสติเหมือนเป็นค าพูดธรรมดาท่ีได้ยินอยู่ เสมอ แต่บาง

สถานการณ์เราก็ไม่สามารถตั้งสติเพื่อดูแลตวัเองไดดี้เท่าท่ีควร จึงควรมี
การฝึกตั้ งสติ  เพื่ อ ช่วยให้ จิตใจสงบ ลดความเค รียด  และ เพิ่ ม
ความสามารถในการตดัสินใจอยา่งมีประสิทธิภาพ การฝึกสติท่ีง่ายท่ีสุด
คือการอยูปั่จจุบุน รับรู้ถึงความรู้สึก อารมณ์ และส่ิงท่ีตวัเองก าลงัท าอยู ่
รวมถึงการก าหนดลมหายใจเขา้-ออกกถื็อเป็นการฝึกสติท่ีดีเช่นกนั 

5. แบ่งเวลำไปอยู่กบัธรรมชำติ 
หลายคนท่ีใชชี้วิตอยู่ในเมือง รายลอ้มไปดว้ยส่ิงแวดลอ้มท่ีท าให้

จิตใจไม่สงบ การแบ่งเวลาไปอยูก่บัธรรมชาติบา้ง ถือเป็นวิธีดูแลตวัเอง
ท่ีสามารถเสริมสร้างสุขภาพจิต จะท าใหเ้พิ่มความรู้สึกสงบไดง่้ายๆ ใคร
ท่ีมีเร่ืองในหวัเยอะกส็ามารถช่วยลดความเครียดได ้
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หากใครอยากอยูก่บัธรรมชาติแต่ไม่มีเวลาก็สามารถไปเดินเล่นใน
สวนสาธารณะเพื่อสัมผสัธรรมชาติแบบใกลต้วัได ้แต่หากใครมีเวลาก็
ลองจดัทริปไปเท่ียวท่ีต่างจงัหวดั อย่างโซนจงัหวดัท่ีมีภูเขาหรือทะเล 
ห่างไกลจากเมืองท่ีวุน่วายเพื่อใหธ้รรมชาติไดโ้อบลอ้มทั้งกาย และใจ  

 

กำรดูแลจิตวญิญำณ (Spiritual Self-Care) 

ผ่านไปแลว้กบั 10 วิธีดูแลตวัเอง ในดา้นสุขภาพกาย สุขภาพจิต
และสุขภาพอารมณ์ มาต่อกันท่ีการดูแลจิตวิญญาณซ่ึงหมายถึงการ
เช่ือมโยงกบัตวัตนท่ีแทจ้ริงของเรา เป็นการดูแลตวัเองท่ีช่วยเพิ่มความ
สงบในใจ ลดความเครียด ปรับปรุงความสัมพนัธ์ และท าให้เรารู้สึก
เช่ือมโยงกับตวัเองและผูอ่ื้นมากข้ึน ซ่ึงสามารถดูแลจิตวิญญาณเป็น
ประจ าไดด้ว้ยวธีิต่างๆ ดงัน้ี 

1. ฝึกเล่นโยคะ 

การฝึกเล่นโยคะเป็นการดูแลตวัเองท่ีช่วยเสริมสร้างสุขภาพกาย
และจิตใจ เพิ่มความยืดหยุ่น ลดความเครียด และสร้างสมดุลในชีวิต 
เร่ิมตน้การฝึกโยคะไดง่้ายๆ จากท่าผ่อนคลายล าตวั โดยการนัง่ตวัตรง
บนพื้น จากนั้นยดืแขนทั้งสองขา้งไปดา้นบน แลว้ค่อยๆ กม้ตวัลงใหมื้อ
แตะเท้าหรือพื้นได้ โดยท่ีแขนเหยียดตรงตลอดเวลาท่ีท าโยคะท่าน้ี 
ระหวา่งท าใหฝึ้กลมหายใจเขา้-ออกไปดว้ย ควรท าโยคะอยา่งนอ้ยวนัละ 
10-15 นาที 
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2. ฝึกเคล่ือนไหวอย่ำงมสีติ 
การฝึกการเคล่ือนไหวอย่างมีสติหรือเดินอย่างมีสติ เป็นการ

เคล่ือนไหวท่ีเนน้การอยูก่บัปัจจุบนั ใหร่้างกายไดรู้้สึกถึงการหายใจและ
การสัมผัสของเท้ากับพื้น เป็นวิธีดูแลตัวเองท่ีช่วยให้ใจสงบ ลด
ความเครียด และเสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดี การฝึกเคล่ือนไหวอยา่งมีสติ
ท าไดโ้ดยการเดินชา้ๆ ใหค้วามส าคญักบัการหายใจ เขา้และออก สังเกต
ความรู้สึกท่ีเกิดข้ึนในแต่ละกา้ว 

3. เขยีนไดอำรี 

การเขียนไดอารีคือวิธีการดูแลตัวเองท่ีช่วยให้เราได้สะท้อน
ความคิดและความรู้สึก เพิ่มการตระหนักรู้ในตนเองและช่วยจดัการ
อารมณ์ไดดี้ข้ึน การเร่ิมเขียนไดอารีท าไดง่้ายๆ โดยหาเวลาใหก้บัตวัเอง
ในแต่ละวนัเพื่อเขียนสรุปเก่ียวกบัส่ิงท่ีเกิดข้ึน ความรู้สึก หรือความคิด
ต่างๆ ท่ีเกิดข้ึนในวนันั้น 

4. ลดกำรใช้เวลำในโลกออนไลน์ 

สมาร์ตโฟน ท าให้หลายคนใช้เวลาในโลกออนไลน์มากกว่าใช้
เวลาในชีวิตจริงกบัคนรอบตวั และในบางคร้ังส่ิงท่ีเจอในโลกออนไลน์
กท็  าใหเ้กิดความเครียดข้ึนได ้ดงันั้นการดูแลตวัเองโดยลดการใชเ้วลาใน
โลกออนไลน์จึงช่วยลดความเครียด ปรับสมดุลชีวิต เขา้ใจความรู้สึก
ตวัเองมากข้ึน และเสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดี 
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การลดการใชเ้วลาในโลกออนไลน์ ท าไดโ้ดยการจ ากดัเวลาใชส่ื้อ
สังคมออนไลน์ หลีกเล่ียงการใชอุ้ปกรณ์เทคโนโลยีในช่วงเวลาส่วนตวั 
และสร้างกิจกรรมท่ีไม่เก่ียวขอ้งกบัเทคโนโลยีเพื่อผ่อนคลายและเพิ่ม
ความสุขในชีวติ 

5. ฝึกให้อภัยผู้อ่ืน 

การฝึกให้อภยัผูอ่ื้นก็ถือเป็นวิธีดูแลตวัเองอย่างหน่ึงเพราะช่วย
ปลดปล่อยความโกรธและความเกลียดชงัต่อผูอ่ื้น ลดความเครียด และ
เสริมสร้างสุขภาพจิตท่ีดี ท าได้โดยการยอมรับความรู้สึกของตวัเอง 
แสดงความเขา้ใจต่อความผิดพลาดของผูอ่ื้น และเลือกท่ีจะปล่อยวางส่ิง
ท่ีเกิดข้ึน เหมือนเป็นการอยูก่บัปัจจุบนั เพื่อยอมรับวา่นอกจากความสุข
แลว้ความเจบ็ปวดจากความโกรธ ความเกลียดชงัก็เป็นส่วนหน่ึงท่ีท าให้
เกิดความสมดุลในจิตวญิญาณ 

 

กำรดูแลสุขภำวะทำงสังคม (Social Self-Care) 

การดูแลสุขภาวะทางสังคม คือการท่ีเราจดัสรรเวลาและพลงังาน
ในการสร้างและรักษาความสัมพนัธ์ท่ีดีกบัคนรอบขา้ง ซ่ึงเป็นวิธีดูแล
ตวัเองท่ีมีผลดีต่อสุขภาพจิตและอารมณ์ของเรา โดยการดูแลสุขภาวะ
ทางสังคมสามารถท าได้โดยการพูดคุย และส่ือสารกบัคนรอบตวัได้
ง่ายๆ ดงัน้ี 
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1. นัดพบปะเพ่ือนๆ 

การนดัพบปะเพื่อนเป็นวิธีการดูแลตวัเองท่ีดีในการเสริมสร้างสุข
ภาวะทางสังคมเพราะช่วยสร้างความสัมพนัธ์กบัเพื่อนให้แข็งแรงข้ึน 
ช่วยลดความเครียดไดจ้ากการใชเ้วลาท่ีดีร่วมกนักบัเพื่อน รวมทั้งยงัท า
ให้สุขภาพจิตดีจากการมีความสัมพนัธ์ท่ีดีซ่ึงการนดัพบปะเพื่อนท าได้
โดยการนดัหมายวนั เวลาและสถานท่ีให้เหมาะสมกบัทุกคน แลว้ค่อย
เลือกกิจกรรมท่ีมีความสนใจร่วมกนัหรือคิดว่าท าแลว้สนุกสนาน เช่น 
การทานขา้ว ดูหนงั เล่นเกม เป็นตน้ หากมีการพดูคุยกนัก็ควรคุยกนัดว้ย
ความจริงใจ พร้อมเปิดใจคุยกันทั้งเร่ืองดีและไม่ดี ควรนัดพบปะกับ
เพื่อนบ่อยๆ เพื่อเป็นการรักษาความสมัพนัธ์ใหอ้ยูต่่อไปเร่ือยๆ 

2. มวีนัให้ตัวเองได้สังสรรค์ 

การมีวนัให้ตวัเองไดไ้ปสังสรรค์กบัเพื่อน และครอบครัว เป็นส่ิง
ส าคญัในการดูแลตวัเอง  เพราะการไดพ้บปะกบัคนท่ีเรารักและไวว้างใจ
จะช่วยลดความเครียด เพิ่มความสุข และสร้างความรู้สึกเช่ือมโยงกบั
ผูอ่ื้น นอกจากน้ีการสังสรรค์ยงัช่วยให้เรามีโอกาสท าให้เราไดรู้้จกักบั
คนใหม่ๆ หรือเพื่อนใหม่ๆ ไดเ้หมือนกนั 

 ส าหรับการสังสรรค์ท าไดโ้ดยนัดวนัและเวลาล่วงหน้ากบัเพื่อน
หรือครอบครัว เลือกสถานท่ี กิจกรรมท่ีทุกคนชอบและสนใจเหมือนกนั 
หากไปสังสรรคค์นเดียวก็เลือกสถานท่ี กิจกรรมท่ีตวัเองชอบเองไดเ้ลย 
และเพื่อให้ท าความรู้จักกับคนอ่ืนได้ง่ายข้ึนก็ควรเป็นตัวเอง ให้
ความส าคญักบัความสุข สนุกสนานกเ็พียงพอแลว้  
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3. ใส่ใจคนรอบตัวอยู่เสมอ 

การใส่ใจคนรอบขา้งเป็นส่วนหน่ึงของวิธีดูแลตวัเองในดา้นสุข
ภาวะทางสังคมท่ีส าคญั โดยการให้ความสนใจและสนบัสนุนคนท่ีอยู่
รอบตวัเราสามารถท าให้เรารู้สึกมีคุณค่าและมีความสุขมากข้ึน การใส่
ใจคนรอบขา้งยงัช่วยสร้างความสมัพนัธ์ท่ีแน่นแฟ้นและย ัง่ยนื เพิ่มความ
เช่ือมัน่และความมัน่ใจในการใชชี้วติประจ าวนัสามารถท าไดโ้ดยการรับ
ฟังเร่ืองราว และปัญหาของคนรอบขา้งหากมีใครตอ้งการความช่วยเหลือ 
ไม่วา่จะเป็นเร่ืองเลก็หรือเร่ืองใหญ่ หากเราสามารถช่วยเหลือไดก้ค็วรท า
อยา่งไม่ลงัเล ไม่ลืมท่ีจะขอบคุณในทุกเร่ืองท่ีคนรอบขา้งท าให้ รวมไปถึงการ
ช่ืนชมใหก้บัความพยายาม และความส าเร็จของคนรอบขา้ง 

4. ออกไปท ำงำนนอกบ้ำนบ้ำง 

ปัจจุบนัหลายงานสามารถท าจากสถานท่ีไหนก็ได ้จึงท าให้หลาย
คนเลือกท างานท่ีบา้น แต่การดูแลตวัเองเพื่อเสริมสร้างสุขภาวะทาง
สังคมท่ีดีอย่างหน่ึง คือการออกไปท างานข้างนอกบ้าน เพราะการ
ออกไปท างานนอกบา้นจะช่วยให้เราไดพ้บกบัคนใหม่ๆ ช่วยให้เราได้
สร้างความสัมพนัธ์หรือมีความเช่ืองโยงในส่ิงท่ีสนใจเหมือนกนัได ้ใน
บางคร้ังก็ท าให้เราไดมี้โอกาสเรียนรู้และพฒันาทกัษะใหม่ๆ รวมถึงยงั
ได้เปล่ียนบรรยากาศ ท าให้มีความคิดสร้างสรรค์ใหม่ๆ มากข้ึน ซ่ึง
สามารถเลือกท างานนอกบา้นไดท่ี้คาเฟ่ Co-working Space ห้องสมุด 
หรือไปเดินทางไปต่างจังหวดัเพื่อให้ได้ท างานในส่ิงแวดล้อมท่ีไม่
เหมือนท่ีบา้น 
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5. รีววิควำมสัมพนัธ์อยู่เสมอ 

สุดทา้ยของวธีิดูแลตวัเองคือการรีวิวและปรับปรุงความสมัพนัธ์อยู่
เสมอช่วยเสริมสร้างความเขา้ใจและความรู้สึกท่ีดีต่อกนั ซ่ึงส่งผลให้
ความสัมพนัธ์มีความสมดุล รวมถึงยงัท าให้ความสัมพนัธ์ดีข้ึนกว่าเดิม
ได ้เพราะพื้นฐานของความสัมพนัธ์คือการรับรู้และเขา้ใจในความรู้สึก
ของทั้งตวัเองกบัคนรอบตวั สามารถท าไดโ้ดยการพูดคุยและส่ือสารถึง
ความรู้สึก ความตอ้งการอยา่งชดัเจน 

  

สรุปการดูแลตวัเองมี 4 ดา้น ไดแ้ก่ การดูแลสุขภาพกาย การดูแล
สุขภาพจิตและสุขภาพอารมณ์ การดูแลจิตวิญญาณ และการดูแลสุข
ภาวะทางสังคม ท าไดโ้ดยการดูแลสุขภาพตั้งแต่ภายในสู่ภายนอกอยา่ง
เป็นประจ าทุกวนั เช่น การออกก าลงักาย การพกัผ่อนให้เพียงพอ การ
ทานอาหารท่ีมีประโยชน์ การรับรู้ถึงอารมณ์ ความรู้สึกของตวัเอง และ
การใส่ใจคนรอบข้าง เป็นต้น เพื่อช่วยรักษาสุขภาพให้แข็งแรง ไม่
เจบ็ป่วย และไม่เครียด  

โดยหลกัส าคญัในการดูแลตวัเองคือการสร้างความสุขสามารถหา
ความสุขไดง่้ายๆ ท่ี THE STREET RATCHADA ไม่ว่าจะเป็นการเดิน    
ช็อปปิงซ้ือของท่ีตัวเองชอบ หรือสนใจ การทานอาหารอร่อยๆ ท่ีมี
ประโยชน์กบัเพื่อนหรือครอบครัว ไปจนถึงการท ากิจกรรมสนุกสนาน
ร่วมกนักบัเพื่อน คนรู้ใจ หรือคนในครอบครัวเช่นกนั  

#thestreetshare#activitycenter#24hours 

Cr:.thestreetratchada.com/Blogs/313/how-to-take-care-of-yourself 

https://www.thestreetratchada.com/
https://www.thestreetratchada.com/Blogs/thestreetshare
https://www.thestreetratchada.com/Blogs/thestreetshare
https://www.thestreetratchada.com/Blogs/24hours
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บทที ่2 เคลด็ลบัสุขภำพส ำหรับปีนี ้

 

การเร่ิมตน้ทศวรรษใหม่น ามาซ่ึงความตั้งใจใหม่ ๆ ในการพฒันา
ชีวิตให้ดีข้ึน รวมถึงการมีวิถีชีวิตท่ีสุขภาพดีข้ึน น่ีคือ 20 เคล็ดลบั
สุขภาพท่ีน าไปใชไ้ดจ้ริง เพื่อช่วยใหคุ้ณเร่ิมตน้ชีวติท่ีมีสุขภาพดีในปีน้ี 

1. รับประทำนอำหำรทีม่ปีระโยชน์ต่อสุขภำพ 

รับประทานอาหารท่ีหลากหลาย เช่น ผลไม ้ผกั พืชตระกูลถัว่ ถัว่ 
และธัญพืชไม่ขดัสี ผูใ้หญ่ควรรับประทานผกัและผลไมอ้ย่างน้อยห้า
ส่วน (400 กรัม) ต่อวนั คุณสามารถเพิ่มปริมาณการรับประทานผกัและ
ผลไมไ้ดโ้ดยการใส่ผกัลงในม้ืออาหารทุกคร้ัง รับประทานผกัและผลไม้
สดเป็นอาหารว่าง รับประทานผกัและผลไม้หลากหลายชนิด และ
รับประทานตามฤดูกาล การรับประทานอาหารเพื่อสุขภาพจะช่วยลด
ความเส่ียงต่อภาวะขาดสารอาหาร และโรคไม่ติดต่อ (NCDs) เช่น 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรคมะเร็ง 

2. ลดกำรบริโภคเกลือและน ำ้ตำล 

ชาวฟิลิปปินส์ผิวด าบริโภคโซเดียมมากกว่าปริมาณท่ีแนะน าถึง
สองเท่า ท าใหมี้ความเส่ียงต่อความดนัโลหิตสูง ซ่ึงจะเพิ่มความเส่ียงต่อ
โรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง คนส่วนใหญ่ไดรั้บโซเดียมจากเกลือ 
ควรลดปริมาณเกลือท่ีบริโภคลงเหลือ 5 กรัมต่อวนั หรือประมาณ 1 

ชอ้นชา ท าไดง่้ายๆ โดยการจ ากดัปริมาณเกลือ ซอสถัว่เหลือง น ้ าปลา 
และเคร่ืองปรุงรสท่ีมีโซเดียมสูงอ่ืนๆ ในการปรุงอาหาร การน าเกลือ 

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet
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เคร่ืองปรุงรส และเคร่ืองเทศออกจากโต๊ะอาหาร หลีกเล่ียงขนมขบเค้ียว
ท่ีมีรสเคม็ และเลือกผลิตภณัฑท่ี์มีโซเดียมต ่าในทางกลบักนั การบริโภค
น ้ าตาลมากเกินไปจะเพิ่มความเส่ียงต่อฟันผุและน ้ าหนักเกิน ทั้ งใน
ผูใ้หญ่และเดก็ ควรลดปริมาณน ้าตาลอิสระท่ีบริโภคลงใหน้อ้ยกวา่ 10% 

ของพลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บ ซ่ึงเทียบเท่ากบั 50 กรัม หรือประมาณ 12 

ชอ้นชาส าหรับผูใ้หญ่  
องคก์ารอนามยัโลก แนะน าให้บริโภคนอ้ยกว่า 5% ของพลงังาน

ทั้งหมดท่ีไดรั้บเพื่อประโยชน์ต่อสุขภาพเพิ่มเติม คุณสามารถลดปริมาณ
น ้าตาลท่ีบริโภคไดโ้ดยการจ ากดัการรับประทานขนมหวาน ลูกอม และ
เคร่ืองด่ืมท่ีมีน ้าตาล 

3. ลดกำรบริโภคไขมนัทีเ่ป็นอนัตรำย 

ปริมาณไขมนัท่ีบริโภคควรนอ้ยกวา่ 30% ของพลงังานทั้งหมดท่ี
ได้รับต่อวนั การท าเช่นน้ีจะช่วยป้องกันการเพิ่มน ้ าหนักท่ีไม่ดีต่อ
สุขภาพและโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ไขมนัมีหลายประเภท แต่ไขมนัไม่
อ่ิมตัวนั้นดีกว่าไขมันอ่ิมตัวและไขมันทรานส์ องค์การอนามัยโลก
แนะน าใหล้ดไขมนัอ่ิมตวัใหน้อ้ยกวา่ 10% ของพลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บ
ต่อวนั ลดไขมนัทรานส์ใหน้อ้ยกวา่ 1% ของพลงังานทั้งหมดท่ีไดรั้บต่อ
วนั และแทนท่ีทั้งไขมนัอ่ิมตวั และไขมนัทรานส์ดว้ยไขมนัไม่อ่ิมตวั 

ไขมนัไม่อ่ิมตวัท่ีดีนั้นพบได้ในปลา อะโวคาโด และถัว่ต่างๆ รวมถึง
น ้ามนัดอกทานตะวนั น ้ามนัถัว่เหลือง น ้ามนัคาโนลา และน ้ามนัมะกอก  
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ไขมนัอ่ิมตวัพบไดใ้นเน้ือสัตวท่ี์มีไขมนั เนย น ้ ามนัปาล์ม น ้ ามนั
มะพร้าว ครีม ชีส เนยใส และไขมนัหมู และไขมนัทรานส์พบได้ใน
อาหารอบและอาหารทอด รวมถึงอาหารว่างและอาหารส าเร็จรูป เช่น 
พิซซ่าแช่แขง็ คุกก้ี บิสกิต น ้ามนัปรุงอาหาร และเนยทาขนมปัง 

4. หลกีเลีย่งกำรด่ืมแอลกอฮอล์ในทำงทีก่่อให้เกดิผลเสีย 

ไม่มีระดับการด่ืมแอลกอฮอล์การด่ืมแอลกอฮอล์อาจน าไปสู่
ปัญหาสุขภาพ เช่น ความผิดปกติทางจิตและพฤติกรรม รวมถึงการติด
แอลกอฮอล์ โรคไม่ติดต่อเร้ือรังท่ีส าคญั เช่น โรคตบัแข็ง มะเร็งบาง
ชนิด และโรคหัวใจ ตลอดจนการบาดเจ็บท่ีเกิดจากความรุนแรง การ
ปะทะ และการชนกนับนทอ้งถนน 

5. อย่ำสูบบุหร่ี 

การสูบบุหร่ีท าให้เกิดโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง เช่น โรคปอด โรคหวัใจ 
และโรคหลอดเลือดสมอง บุหร่ีไม่เพียงแต่คร่าชีวิตผูท่ี้สูบโดยตรง
เท่านั้น แต่ยงัคร่าชีวิตผูท่ี้ไม่สูบบุหร่ีผา่นการไดรั้บควนับุหร่ีมือสองดว้ย 
ปัจจุบนัมีผูใ้หญ่ชาวฟิลิปปินส์ประมาณ 15.9 ลา้นคนท่ีสูบบุหร่ี แต่ 7 ใน 
10 คนสนใจหรือวางแผนท่ีจะเลิกประโยชน์ดา้นสุขภาพ ทั้งในระยะสั้น
และระยะยาวหากคุณไม่ใช่ผูสู้บบุหร่ี นัน่เยีย่มมาก! อยา่เร่ิมสูบบุหร่ีและ
ต่อสู้เพื่อสิทธ์ิของคุณในการหายใจอากาศท่ีปราศจากควนับุหร่ี 

  

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/alcohol
https://www.who.int/tobacco/quitting/benefits/en/
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6. ออกก ำลงักำยอย่ำงสม ำ่เสมอ 

กิจกรรมทางกายหมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายใดๆ ท่ีเกิดจาก
กลา้มเน้ือโครงร่างซ่ึงตอ้งใชพ้ลงังาน ซ่ึงรวมถึงการออกก าลงักาย และ
กิจกรรมต่างๆ ท่ีท าขณะท างาน เล่น ท างานบา้น เดินทาง และกิจกรรม
สนัทนาการ ปริมาณกิจกรรมทางกายท่ีคุณตอ้งการข้ึนอยูก่บักลุ่มอาย ุแต่
ผูใ้หญ่ท่ีมีอายุ 18-64 ปี ควรท ากิจกรรมทางกายท่ีมีความเขม้ขน้ปาน
กลางอยา่งนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์ และควรเพิ่มกิจกรรมทางกายท่ีมี
ความเข้มข้นปานกลางเป็น 300 นาทีต่อสัปดาห์เพื่อประโยชน์ต่อ
สุขภาพเพิ่มเติม 

7. ตรวจวดัควำมดนัโลหิตเป็นประจ ำ 

โรคความดนัโลหิตสูงถูกเรียกวา่ “ฆาตกรเงียบ” เพราะหลายคนท่ี
เป็นโรคความดนัโลหิตสูงอาจไม่รู้ตวัว่าเป็นโรคน้ี เน่ืองจากอาจไม่มี
อาการใดๆ หากปล่อยไวโ้ดยไม่ไดรั้บการควบคุม โรคความดนัโลหิตสูง
อาจน าไปสู่โรคหวัใจ โรคสมอง โรคไต และโรคอ่ืนๆ ได ้ควรตรวจวดั
ความดนัโลหิตเป็นประจ ากบับุคลากรทางการแพทย ์เพื่อให้ทราบค่า
ความดนัโลหิตของคุณ หากความดนัโลหิตสูง ควรขอค าแนะน าจาก
บุคลากรทางการแพทย์ น่ีเป็นส่ิงส าคัญอย่างยิ่งในการป้องกันและ
ควบคุมโรคความดนัโลหิตสูง 

  

https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/physical-activity
https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/hypertension

