
7 เมษายน

7 เมษายนนี้้� เป็็นวันัครบรอบ 75 ปีีขององค์ก์ารอนามัยัโลก 
(WHO) ณ วันัดังักล่า่วในปีี  1940 ประเทศต่า่งๆ ได้ร้วมตัวักันั 
อย่า่งเป็็นทางการ เพื่่�อร่ว่มส่ง่เสริมิสุขุภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีี 
ทั่่�วโลก 
ด้ว้ยความอุตุสาหะของมนุุษย์ ์นวัตักรรม และความมุ่่�งมั่่�น เราพััฒนามาไกลมากนัับจากวันันั้้ �น  
ปััจจุบุันัเรามีีวิธิีีบำำ�บัดัและรัักษาโรคที่่�ก่อ่ให้เ้กิดิความเจ็็บปวดและโรคที่่�เป็็นอันัตรายถึงึชีีวิติ  
นอกจากนี้้�ยังัมีีการค้น้พบและพััฒนาการใหม่่ๆ  เกิดิขึ้้�นทุกุวันั ผู้้� คนจำำ�นวนมากขึ้้�นสามารถเข้า้ถึงึ 
การดููแลสุขุภาพ แหล่ง่ทรััพยากร และการสนับสนุนเพื่่�อให้ม้ีีชีีวิติที่่�ยืืนยาวและมีีสุขุภาพที่่�ดีีขึ้้ �น

แม้เ้ส้น้ทางนี้้�ยังัอีีกยาวไกล แต่เ่ราแต่ล่ะคนช่ว่ยได้ ้ด้ว้ยการทำำ�สิ่่�งที่่�ทำำ�ได้เ้พื่่�อดููแลตัวัเองให้ด้ีีขึ้้�น

เริ่ ่�มต้น้กันัเลยดีกีว่า่
แม้ว้่า่ความจำำ�เป็็นด้า้นสุขุภาพของแต่ล่ะคนจะเป็็นเรื่่�องเฉพาะตัวั แต่ก่็็มีีมิติิทิี่่�เชื่่�อมโยงกันัหลาย 
ประการซึ่่�งส่ง่ผลโดยรวมต่อ่สุขุภาพและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีของคุณุใน “ทุกุด้า้น” สิ่่�งเหล่า่นี้้�ได้แ้ก่ ่

•	สขุภาพกาย  
การส่ง่เสริมิสุขุภาพกายประกอบด้ว้ยพื้้�นฐานต่า่งๆ เช่น่ การนอนหลับัพัักผ่อ่นอย่า่งเพีียงพอ 
ออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ และรัับประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์ ์รวมถึงึการหมั่่�นดููแลรัักษา 
สุขุภาพเป็็นประจำำ�ตามคำำ�แนะนำำ� เช่น่ ตรวจสุขุภาพประจำำ�ปีี  ฉีีดวัคัซีีน ทำำ�การทดสอบต่า่ง ๆ 
รวมทั้้ �งการตรวจคัดักรองอื่่�นๆ นอกจากนี้้� ยังัมีีรายละเอีียดที่่�ซับัซ้อ้นมากขึ้้�นเกี่่�ยวกับัสถานการณ์ ์
ส่ว่นตัวัของบุคุคล เช่น่ การปฏิบิัตัิติามคำำ�แนะนำำ�ของแพทย์ ์เพื่่�อป้้องกันัหรืือจััดการโรคประจำำ�ตัวั 
หรืือการบาดเจ็็บ 
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ลองพิจิารณาวิธิีตี่า่งๆ  
ในการดููแลตัวัเองกันั
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•	สขุภาพจิต  
เพื่่�อรัักษาสุขุภาพจิติและอารมณ์ ์ควรพิจิารณาหาวิธิีีจัดการความเครีียดในเชิงิรุกุ มองโลกในแง่ด่ีี 
อยู่่�เสมอ และสร้า้งความยืืดหยุ่่�น เช่น่ เพื่่�อจััดการกับัความเครีียด ควรหลีีกเลี่่�ยงการทุ่่�มเทให้ก้ับั 
การทำำ�งานและชีีวิติส่ว่นตัวัจนเกินิกำำ�ลังั นอกจากนี้้� ควรทำำ�สิ่่�งที่่�ช่ว่ยคลายความตึงึเครีียด เช่น่ 
หาเวลาพัักผ่อ่น ออกกำำ�ลังักาย หัวัเราะ และร่ว่มกิจิกรรมสนุกๆ ที่่�ชอบ การสร้า้งความสัมัพัันธ์ท์าง 
สังัคมที่่�มีีความหมายกับัผู้้� คนที่่�ช่ว่ยยกระดับัจิติใจจะช่ว่ยนำำ�ความสุขุและการมองโลกในแง่บ่วก 
มาสู่่�ชีีวิติ เช่น่เดีียวกับัการฝึึกรู้้�จั กขอบคุณุ การทำำ�เช่น่นี้้�จะช่ว่ยให้ร้ะลึกึถึงึสิ่่�งดีี ๆ ในชีีวิติ 
แม้ใ้นช่ว่งเวลาที่่�ยากลำำ�บาก นอกจากนี้้� หากมีีปัญหาสุขุภาพจิติประจำำ�ตัวั คุณุควรปรึกึษาผู้้�รู้้�ที่่  �มีี 
คุณุสมบัตัิเิหมาะสมและปฏิบิัตัิติามแผนการรัักษานั้้ �นอย่า่งครบถ้ว้น 

•	สขุภาพทางการเงนิ  
สุขุภาพทางการเงินิส่ง่ผลกระทบต่อ่ความเป็็นอยู่่�โดยรวม เช่น่เดีียวกับัความเครีียดทั่่�วไป  
ความเครีียดทางการเงินิเรื้้�อรัังอาจนำำ�ไปสู่่�ภาวะสุขุภาพที่่�ร้า้ยแรง รวมถึงึโรคความดันัโลหิติสููง 
โรคหัวัใจ โรคอ้ว้น โรคเบาหวาน โรคซึมึเศร้า้ และโรควิติกกังัวล สุขุภาพทางการเงินิไม่ใ่ช่ต่ัวัวัดั 
ความมั่่�งคั่่�ง แต่ค่วรสามารถรองรัับความจำำ�เป็็นในการดำำ�รงชีีวิติประจำำ�วันั และช่ว่ยให้ส้ามารถ 
เข้า้ถึงึบริกิารด้า้นสุขุภาพเมื่่�อต้อ้งการ 

	 แม้ว้่า่ปััจจััยทางการเงินิหลายอย่า่งอาจอยู่่�เหนืือการควบคุมุ แต่เ่ราสามารถใช้ม้าตรการบางอย่า่ง 
เพื่่�อส่ง่เสริมิสุขุภาพทางการเงินิและความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีได้ ้รวมถึงึการตัดัสินิใจอย่า่งรอบรู้้�   
เพื่่�อให้ส้ามารถใช้ช้ีีวิติได้อ้ย่า่งดีีที่่�สุดุโดยไม่เ่กินิกำำ�ลังัของตนเอง กำำ�หนดเป้้าหมายที่่�เป็็นจริงิ  
และเตรีียมพร้อ้มสำำ�หรัับสิ่่�งที่่�อาจเกิดิขึ้้�นได้โ้ดยไม่ค่าดคิดิ

สิ่่�งเหล่า่นี้้�เป็็นเพีียงไม่ก่ี่่�วิธิีีที่่�จะช่ว่ยสร้า้งให้เ้กิดิ "การรัักษาสุขุภาพตนเองทุกุด้า้น" แม้ว้่า่เราจะต้อ้ง 
รัับมืือกับัการสร้า้งความเป็็นอยู่่�ที่่�ดีีด้ว้ยตัวัเอง แต่เ่ราแต่ล่ะคนสามารถสร้า้งความแตกต่า่งได้ ้และ 
เมื่่�อร่ว่มมืือกันั เราจะสามารถส่ง่เสริมิ "สุขุภาพสำำ�หรัับทุกุคน" เพื่่�อช่ว่ยจััดการกับัความท้า้ทายด้า้น 
สุขุภาพในปััจจุบุันัและอนาคต
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