
7 เมษายน

7 เมษายนน้� เป็็นวันัครบรอบ 75 ป้็ขององคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) ณ วันัดังักลา่วัในป้็ 1940 ป็ระเทศต่า่งๆ ไดัร้วัมต่วัักนั 
อยา่งเป็็นทางการ เพื่่�อรว่ัมส่ง่เส่รมิส่ขุภาพื่และควัามเป็็นอย่ท่้�ดั ้
ทั�วัโลก 
ดัว้ัยควัามอตุ่ส่าหะของมนุษย ์นวัตั่กรรม และควัามมุง่มั�น เราพัื่ฒนามาไกลมากนับจากวันันั�น  
ปั็จจบุนัเรามว้ัธิีบ้ำาบดััและรักษาโรคท้�กอ่ใหเ้กดิัควัามเจ็บป็วัดัและโรคท้�เป็็นอนัต่รายถึงึชีว้ัติ่  
นอกจากน้�ยงัมก้ารคน้พื่บและพัื่ฒนาการใหม่ๆ  เกดิัขึ�นทกุวันั ผู้่ค้นจำานวันมากขึ�นส่ามารถึเขา้ถึงึ 
การดัแ่ลส่ขุภาพื่ แหลง่ทรัพื่ยากร และการส่นับส่นุนเพื่่�อใหม้ช้ีว้ัติ่ท้�ยน่ยาวัและมส้่ขุภาพื่ท้�ดัข้ ึ�น

แมเ้ส่น้ทางน้�ยงัอก้ยาวัไกล แต่เ่ราแต่ล่ะคนชีว่ัยไดั ้ดัว้ัยการทำาส่ิ�งท้�ทำาไดัเ้พื่่�อดัแ่ลต่วััเองใหด้ัข้ ึ�น

เริ่ ่�มต้น้กันัเลยดีกีัว่า่
แมว้ัา่ควัามจำาเป็็นดัา้นส่ขุภาพื่ของแต่ล่ะคนจะเป็็นเร่�องเฉพื่าะต่วัั แต่ก่็มม้ติ่ทิ้�เชี่�อมโยงกนัหลาย 
ป็ระการซึ่ึ�งส่ง่ผู้ลโดัยรวัมต่อ่ส่ขุภาพื่และควัามเป็็นอย่ท่้�ดัข้องคณุใน “ทกุดัา้น” ส่ิ�งเหลา่น้�ไดัแ้ก ่

• สขุภาพกัาย  
การส่ง่เส่รมิส่ขุภาพื่กายป็ระกอบดัว้ัยพื่่�นฐานต่า่งๆ เชีน่ การนอนหลบัพัื่กผู้อ่นอยา่งเพื่ย้งพื่อ 
ออกกำาลงักายอยา่งส่มำ�าเส่มอ และรับป็ระทานอาหารท้�มป้็ระโยชีน ์รวัมถึงึการหมั�นดัแ่ลรักษา 
ส่ขุภาพื่เป็็นป็ระจำาต่ามคำาแนะนำา เชีน่ ต่รวัจส่ขุภาพื่ป็ระจำาป้็ ฉ้ดัวัคัซึ่น้ ทำาการทดัส่อบต่า่ง ๆ 
รวัมทั �งการต่รวัจคดัักรองอ่�นๆ นอกจากน้� ยงัมร้ายละเอย้ดัท้�ซึ่บัซึ่อ้นมากขึ�นเก้�ยวักบัส่ถึานการณ ์
ส่ว่ันต่วััของบคุคล เชีน่ การป็ฏิบิตั่ติ่ามคำาแนะนำาของแพื่ทย ์เพื่่�อป้็องกนัหรอ่จัดัการโรคป็ระจำาต่วัั 
หรอ่การบาดัเจ็บ 

เฉลม่ฉลอง 
ว่นัอนามยัโลกั
ลองพื่จิารณาวัธิีต้่า่งๆ  
ในการดัแ่ลต่วััเองกนั

สขุสนัต้ว์่นัอนามยัโลกั  
#HealthForAll #WHO75



• สขุภาพจต่้  
เพื่่�อรักษาส่ขุภาพื่จติ่และอารมณ ์ควัรพื่จิารณาหาวัธิีจั้ดัการควัามเครย้ดัในเชีงิรกุ มองโลกในแงด่ั ้
อย่เ่ส่มอ และส่รา้งควัามยด่ัหยุน่ เชีน่ เพื่่�อจัดัการกบัควัามเครย้ดั ควัรหลก้เล้�ยงการทุม่เทใหก้บั 
การทำางานและชีว้ัติ่ส่ว่ันต่วััจนเกนิกำาลงั นอกจากน้� ควัรทำาส่ิ�งท้�ชีว่ัยคลายควัามต่งึเครย้ดั เชีน่ 
หาเวัลาพัื่กผู้อ่น ออกกำาลงักาย หวััเราะ และรว่ัมกจิกรรมส่นุกๆ ท้�ชีอบ การส่รา้งควัามส่มัพัื่นธีท์าง 
ส่งัคมท้�มค้วัามหมายกบัผู้่ค้นท้�ชีว่ัยยกระดับัจติ่ใจจะชีว่ัยนำาควัามส่ขุและการมองโลกในแงบ่วัก 
มาส่่ช่ีว้ัติ่ เชีน่เดัย้วักบัการฝึึกร่จั้กขอบคณุ การทำาเชีน่น้�จะชีว่ัยใหร้ะลกึถึงึส่ิ�งดั ้ๆ ในชีว้ัติ่ 
แมใ้นชีว่ังเวัลาท้�ยากลำาบาก นอกจากน้� หากมปั้็ญหาส่ขุภาพื่จติ่ป็ระจำาต่วัั คณุควัรป็รกึษาผู้่ร้่ท้้�ม ้
คณุส่มบตั่เิหมาะส่มและป็ฏิบิตั่ติ่ามแผู้นการรักษานั�นอยา่งครบถึว้ัน 

• สขุภาพทางกัาริ่เงน่  
ส่ขุภาพื่ทางการเงนิส่ง่ผู้ลกระทบต่อ่ควัามเป็็นอย่โ่ดัยรวัม เชีน่เดัย้วักบัควัามเครย้ดัทั�วัไป็  
ควัามเครย้ดัทางการเงนิเร่�อรังอาจนำาไป็ส่่ภ่าวัะส่ขุภาพื่ท้�รา้ยแรง รวัมถึงึโรคควัามดันัโลหติ่ส่ง่ 
โรคหวััใจ โรคอว้ัน โรคเบาหวัาน โรคซึ่มึเศรา้ และโรควัติ่กกงัวัล ส่ขุภาพื่ทางการเงนิไมใ่ชีต่่วััวัดัั 
ควัามมั�งคั�ง แต่ค่วัรส่ามารถึรองรับควัามจำาเป็็นในการดัำารงชีว้ัติ่ป็ระจำาวันั และชีว่ัยใหส้่ามารถึ 
เขา้ถึงึบรกิารดัา้นส่ขุภาพื่เม่�อต่อ้งการ 

 แมว้ัา่ปั็จจัยทางการเงนิหลายอยา่งอาจอย่เ่หนอ่การควับคมุ แต่เ่ราส่ามารถึใชีม้าต่รการบางอยา่ง 
เพื่่�อส่ง่เส่รมิส่ขุภาพื่ทางการเงนิและควัามเป็็นอย่ท่้�ดัไ้ดั ้รวัมถึงึการต่ดััส่นิใจอยา่งรอบร่ ้ 
เพื่่�อใหส้่ามารถึใชีช้ีว้ัติ่ไดัอ้ยา่งดัท้้�ส่ดุัโดัยไมเ่กนิกำาลงัของต่นเอง กำาหนดัเป้็าหมายท้�เป็็นจรงิ  
และเต่รย้มพื่รอ้มส่ำาหรับส่ิ�งท้�อาจเกดิัขึ�นไดัโ้ดัยไมค่าดัคดิั

ส่ิ�งเหลา่น้�เป็็นเพื่ย้งไมก่้�วัธิีท้้�จะชีว่ัยส่รา้งใหเ้กดิั "การรักษาส่ขุภาพื่ต่นเองทกุดัา้น" แมว้ัา่เราจะต่อ้ง 
รับมอ่กบัการส่รา้งควัามเป็็นอย่ท่้�ดัด้ัว้ัยต่วััเอง แต่เ่ราแต่ล่ะคนส่ามารถึส่รา้งควัามแต่กต่า่งไดั ้และ 
เม่�อรว่ัมมอ่กนั เราจะส่ามารถึส่ง่เส่รมิ "ส่ขุภาพื่ส่ำาหรับทกุคน" เพื่่�อชีว่ัยจัดัการกบัควัามทา้ทายดัา้น 
ส่ขุภาพื่ในปั็จจบุนัและอนาคต่
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