
ท ำอย่ำงไรเพื่อใหสุ้ขภำพดีปรำศจำกโรคร้ำย 

        เรื่องโรคภัยไข้เจ็บคงไม่มีใครอยากให้เกิดกับตนเองอย่างแน่นอน เมื่อเป็นเช่นนี้การเอาใจใส่สุขภาพจึงเป็นเรื่อง
ส าคัญมาก เพื่อโอกาสเกิดโรคต่างๆ จะได้น้อยตามไปด้วยดังค าพูดท่ีว่า “การไม่มีโรค เป็นลาภอันประเสริฐ” กระนั้น
หลายคนก็ยังมีค าถามอยู่ในหัวว่าแล้วเราต้องท าอย่างไรเพื่อให้ร่างกายของเรามีสุขภาพดี ปราศจากโรคร้ายต่างๆ  

วิธีกำรสร้ำงสุขภำพดีปรำศจำกโรคร้ำย 

1. เลือกทานอาหารให้เหมาะสมกับร่างกาย – ร่างกายคนเรามีลักษณะต่างกันออกไป การเลือกทานอาหาร
เหมาะสมจึงเป็นหัวใจส าคัญท่ีช่วยให้สุขภาพดี พื้นฐานของการทานอาหารคือเลือกทานอาหาร 5 หมู่แต่บาง
คนบางคนก็ต้องเน้นบางชนิดเป็นพิเศษซึ่งแล้ว แต่ตัวบุคคลดังที่บอกไว้ ลองดูว่าตนเองต้องทานอะไรบ้างในแต่
ละวันเพื่อสร้างสุขภาพให้แข็งแรงเสมอ 

2. ออกก าลังกายเป็นประจ า เป็นสิ่งส าคัญท่ีจะช่วยรักษาสุขภาพเอาไว้ได้อย่างยืนยาว การออกก าลังกายช่วยให้
หัวใจเต้น อวัยวะต่างๆ ในร่างกายได้ท าการเลือดสูบฉีดเพิ่มความรู้สึกกระปรี้กระเปร่า ยิ่งออกก าลังกายเป็น
ประจ าช่วยให้ห่างไกลโรคได้มากขึ้นกว่าเดิม 

3. พักผ่อนให้เพียงพอส าหรับการพักผ่อนท่ีดีท่ีสุด คือการนอนหลับอย่างน้อยวันละ 6-8 ชม. เพื่อให้ร่างกายได้
ฟื้นฟูก าลังต่าง ๆ  

4. ดื่มน้ าสะอาดให้เพียงพอ การดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้วจะช่วยให้สุขภาพของเรามีระบบการ
หมุนเวียนต่าง ๆ คล่องตัว ไม่ก่อให้เกิดปัญหาต่างๆ เช่นเร่ืองความชุ่มชื้นของผิวหนัง เรื่องการขับถ่าย 

5. งดอาหารและเครื่องดื่มท่ีไม่จ าเป็น เช่น แอลกอฮอล์ ชา กาแฟ ของหวาน อาหารขยะ 
6. อย่างสร้างความเครียดให้กับตนเอง การท างานของแต่ละคนก็ต้องมีความเครียดเกิดขึ้นเป็นเรื่องธรรมดา แต่

การเก็บความเครียดนั้นเอาไว้ไม่ส่งผลประโยชน์ใดๆ 
 

                       กำรตรวจสุขภำพประจ ำปีดีอย่ำงไร 

            เชื่อว่าหลายท่านอาจเคยสงสัยว่าท าไมเราต้องไปตรวจสุขภาพด้วย ท้ังๆท่ีก็แข็งแรงดีไม่ได้เจ็บไข้ได้ป่วย
อะไร และความรู้สึกของบางท่านอาจคิดว่าการไปหาหมอนี้จะต้องหมายถึงการเจ็บป่วยเท่านั้น จึงไม่เห็นความจ าเป็น
ท่ีต้องไปตรวจสุขภาพ แต่ท่ีแจ้งแล้วการตรวจสุขภาพเป็นประจ าเป็นสิ่งส าคัญอย่างยิ่ง เพราะสภาวะในปัจจุบัน
สิ่งแวดล้อมรอบตัวเราเต็มไปด้วยมลพิษซึ่งปนเปื้อนมากับอากาศท่ีเราหายใจเข้าไปหรือออาหารท่ีเรารับประทาน จน
ก่อให้เกิดโรคภัยต่าง ๆ ตามมาโดยท่ีเราไม่คาดคิด ดังนั้นการตรวจสุขภาพก็เป็นการประเมินเบื้องต้นว่าเรามีความ
เสี่ยงท่ีจะเกิดโรคใดหรือไม่ หากพบแต่เนิ่นๆถือว่าโชคดีท่ีแพทย์จะได้วินิจฉัยและรักษาได้ทันท่วงที เพื่อพัฒนาไม่ให้
เกิดโรคร้ายนั้น เช่นอาหารการกิน สภาพแวดล้อม เป็นต้น ส่วนขอบเขตในการตรวจสุขภาพของแต่ละท่านอาจจะไม่
เหมือนกัน เพราะองค์ประกอบต่างๆ ก็จะก่อให้เกิดโรคท่ีแตกต่างกันออกไป 

 

 


