
 
  

 
 

สวัสดีค่ะ คุณผู้ฟัง  พบกันอีกเช่นเคยในรายการ.…………..…ซึ่งดิฉันได้นําสาระน่ารู้มาเสนอคุณผู้ฟังเป็นประจํา 
และวันน้ีดิฉันมีเรื่องของการดูแลสุขภาพมาเสนอในช่ือเรื่อง  สุขภาพดีเริ่มที่ตัวเรา  โดยการสนับสนุนข้อมูลจาก     
กองพัฒนาศักยภาพผู้บริโภค  สํานักงานคณะกรรมการอาหารและยา (อย.) กระทรวงสาธารณสุข 
 

คุณผู้ฟังคะ ในแต่ละปี ประเทศเราต้องเสียค่าใช้จ่ายด้านการรักษาพยาบาลเป็นจํานวนมหาศาล ซึ่งโดยทั่วไป
คนเราเมื่อยังไม่เจ็บป่วยก็ยังประมาทในการดําเนินชีวิต  ไม่ว่าใครจะมาแนะนําในเรื่องการรักษาสุขภาพอย่างไรก็ตาม 
ส่วนใหญ่จะมองว่าเป็นหน้าที่ของรัฐบาลต้องรับผิดชอบดูแลไป แต่จะมีใครคิดบ้างหรือไม่คะ สุขภาพที่ดีของเรา ต้อง
เริ่มที่ตัวเราเอง ไม่ใช่เป็นหน้าที่รับผิดชอบของใคร คุณผู้ฟังสามารถทําได้ไม่ยากเลยค่ะ และการที่จะมีสุขภาพดีได้น้ัน 
ก็ต้องปฏิบัติตัวให้เหมาะสม ซึ่งมีปัจจัยท่ีจะนําไปสู่การมีสุขภาพท่ีดี ได้แก่ 
 

ปัจจัยแรก คือ การบริโภคอาหาร คุณผู้ฟังทราบไหมคะว่า  
การบริโภคอาหารอย่างไม่เหมาะสม เป็นสาเหตุที่สําคัญของปัญหา
สาธารณสุขในปัจจุบัน ทั้งโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคความดันโลหิตสูง  
โรคมะเร็ง โรคเบาหวาน โรคอัมพฤกษ์อัมพาต และโรคอ่ืน ๆ อีก
มากมาย ถึงเวลาท่ีคุณผู้ฟังและดิฉัน จะต้องมาปรับเปล่ียนพฤติกรรม
บริโภคอาหารกันเสียใหม่แล้วล่ะค่ะ โดยการบริโภคอาหารให้
เหมาะสม ดังน้ีค่ะ 

 
- การที่คนเราจะมีสุขภาพที่ดีได้ ต้องรับประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการในแต่ละวัน โดยบริโภค

อาหารให้ครบ 5 หมู่ ซึ่งประกอบไปด้วย   
λ โปรตีน ได้แก่ เน้ือสัตว์ต่าง ๆ ถั่วเมล็ดแห้ง ไข่ นม   
λ  คาร์โบไฮเดรต ได้แก่   ข้าวและผลิตภัณฑ์จากข้าว ข้าวโพด แป้งต่าง ๆ นํ้าตาล  เผือก มัน  
λ ผักใบเขียวและพืชอ่ืน ๆ   
λ ผลไม้ต่าง ๆ  
λ ไขมันจากสัตว์และพืช  

- นอกจากน้ีควรบริโภคอาหารให้หลากหลาย เน้นการบริโภคพืชผักให้มาก เพราะมีเส้นใยอาหารซึ่งจะเป็น
ประโยชน์ต่อระบบทางเดินอาหาร และระบบขับถ่าย  ส่วนอาหารจําพวกแป้ง เน้ือสัตว์ และไขมัน     
ควรบริโภคแต่พอประมาณ                                                                                                          

- หลีกเลี่ยงการบริโภคอาหารที่มีรสจัดมากเกินไป พยายามบริโภคอาหารที่มีการปรุงแต่งให้น้อยที่สุด   
เพ่ือหลีกเลี่ยงการได้รับสารเคมีต่าง ๆ  ที่ไม่จําเป็น และ 

- ถ้าเป็นไปได้ก็ควรงด หรือลด การบริโภคเครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ได้แก่ สุรา เบียร์ ไวน์ บร่ันดี กระแช่  
ซึ่งจะส่งผลให้เกิดโทษต่อร่างกาย และทําให้เกิดความประมาท อันเป็นสาเหตุสําคัญของอุบัติเหตุ       
บนท้องถนน ด้วยค่ะ 

 

 
 



 
ปัจจัยที่จะทําให้คนเรามีสุขภาพท่ีดีอีกประการหนึ่ง คือ วิถีการดําเนินชีวิต   โดยเฉพาะสังคมเมือง        

ในปัจจุบันที่มีแต่ความรีบเร่ง ทําให้หลาย ๆ คนเกิดความเครียด เกิดปัญหาของการนอนไม่หลับ และโรคต่าง ๆ 
ตามมา และด้วยเวลาที่จํากัดทําให้ต้องไปพ่ึงสิ่งอํานวยความสะดวกต่าง ๆ อยู่ตลอดเวลา เช่น การใช้เครื่องซักผ้าแทน
การซักด้วยมือ  การใช้ลิฟท์แทนการเดินขึ้น-ลง บันได ฯลฯ   ก็เป็นการบ่ันทอนสุขภาพของเราเช่นกัน อยากให้คุณ
ผู้ฟังทางบ้านหาเวลาว่างสักนิดเพื่อออกกําลังกายกันบ้าง ที่จริงการออกกําลังกายไม่ต้องลงทุนอะไรมากมาย การเดิน
เพียงวันละครึ่งช่ัวโมงติดต่อกัน หรือพยายามให้ร่างกายได้เคลื่อนไหวตลอดเวลา ก็จะทําให้มีสุขภาพที่ดีได้ ที่สําคัญ   
ที่จะลืมเสียมิได้ก็คือ   การทําจิตใจให้แจ่มใสเบิกบาน มองโลกในแง่ดี น่ังสมาธิ และควรพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ 
เมื่อสุขภาพจิตดี สุขภาพกายก็จะดีตามมาด้วยค่ะ 

 
คุณผู้ฟังคะ การมีสุขภาพที่ ดีน้ัน ไม่ได้อยู่ที่ใครจะมาทําให้เรา      

แต่อยู่ที่ตัวเราต่างหากท่ีจะเป็นผู้ตัดสินใจและลงมือกระทําหรือปฏิบัติเอง    
ผู้อ่ืนเป็นผู้ให้คําแนะนําและให้กําลังใจเท่าน้ัน อย่ารอให้เจ็บป่วยก่อนแล้วค่อย
ตัดสินใจดูแลสุขภาพเลยค่ะ อย่าให้เราต้องเป็นภาระของผู้ อ่ืน และสร้าง  
ความกังวลใจให้กับคนที่เรารักเลย ท้ายน้ีอยากจะบอกคุณผู้ฟังทางบ้าน     
ด้วยความปรารถนาดีว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย หากอยากได้ต้องทําเอง” ค่ะ 
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