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สุขภาพดี เป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนาที่จะมี แต่ท าไมบางคนมี บางคน

ไม่มี เป็นค าถามที่เราต้องมาช่วยกันหาค าตอบ 
การมีสุขภาพดี มีความสัมพันธ์เกี่ยวข้องกับปัจจัยต่างๆ หลายอย่าง เช่น 

ปัจจัยทางด้านเศรษฐกิจ สังคม สิ่งแวดล้อม รวมทั้งพฤติกรรมการใช้ชีวิต 
ปัจจัยที่ส าคัญมากต่อการมีสุขภาพดีหรือไม่ดีของเราแต่ละคนในทุก

เพศและทุกวัย คือ พฤติกรรมการใช้ชีวิตหรือด าเนินชีวิตใน 3 เรื่อง คือ 
อาหาร ออกก าลังกาย และอารมณ์ หรือเรียกย่อๆ ว่า “3 อ.” 

อาหาร เป็นสิ่งส าคัญในการด าเนินชีวิตของมนุษย์ ช่วยให้ร่างกาย
เจริญเติบโต แข็งแรง ให้พลังงาน ความอบอุ่นต่อร่างกาย และช่วยควบคุม
การท างานของอวัยวะต่างๆ ในร่างกายให้เป็นปกติ ดังนั้น จึงควรเลือกกิน
อาหารที่สะอาด ปลอดภัย ถูกหลักโภชนาการ ครบ 5 หมู่ สัดส่วนที่เหมาะสม 
ปริมาณเพียงพอกับความต้องการของร่างกาย และลดอาหารที่มัน หวาน 
และเค็มด้วย 

ออกก าลังกาย ช่วยการสร้างเสริมสุขภาพ ปูองกันโรค และช่วยฟื้นฟู
สภาพร่างกาย ท าได้ทุกคน ท าด้วยความพอดี ไม่มากเกินไป ไม่น้อยเกินไป 
ท าอย่างสม่ าเสมอทุกวัน หรืออย่างน้อยวันเว้นวัน วันละ 30 นาที ท าได้ตาม
ความสะดวก ทั้งในบ้าน นอกบ้าน และที่ท างาน 

อารมณ์ ที่เป็นสุข มั่นคง มีสัมพันธภาพที่ดีกับบุคคลอื่น สามารถ
ปรับตัวให้เหมาะสมกับสภาพแวดล้อม แม้มีอารมณ์เครียดหรืออารมณ์ด้านลบ 
แต่รู้จักการดูแลอารมณ์นั้นๆ ได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม 

การมีพฤติกรรมสุขภาพทั้ง 3 อ. จึงเป็นเรื่องที่สามารถท าได้ ถ้าเรามี
ฉันทะและวิริยะ กล่าวคือมีความรัก ความมุ่งมั่นที่จะท า การมีสุขภาพดีจะ
เกิดได้ไม่ยากกับทุกคน 
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ส าหรับวัยท างาน 

 

ผศ.ดร.ชนิพรรณ บุตรยี่* 
นัฐพล ตั้งสุภูมิ* 

 
 วัยท างานเป็นวัยที่ร่างกายเจริญ- 

เติบโตเต็มที่แล้ว แต่ร่างกายก็ยังต้องการสารอาหารเพื่อน าไปใช้ใน
การท างานของร่างกายและซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของร่างกายที่สึกหรอ 
จึงควรกินอาหารให้ได้ครบถ้วนและเหมาะสมตามความต้องการของ
ร่างกาย หญิงวัยท างานควรกินอาหารให้ได้พลังงานวันละ 1,600 กิโล-
แคลอรี วัยรุ่นทั้งชายหญิงและชายวัยท างานต้องการพลังงานวันละ 
2,000 กิโลแคลอรี ส าหรับผู้ใช้พลังงานมาก เช่น นักกีฬา เกษตรกรและ
ผู้ใช้แรงงาน ต้องการพลังงานวันละ 2,400 กิโลแคลอรี 

 แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิง คือ ธาตุเหล็ก เนื่อง-
จากมีการสูญเสียธาตุเหล็กจากการมีประจ าเดือน โฟเลตหรือกรดโฟลิก
จ าเป็นส าหรับหญิงวัยเจริญพันธุ์ เพื่อช่วยปูองกันภาวะความผิดปกติ
ในการสร้างหลอดประสาทไขสันหลังของทารก นอกจากนี้ ยังต้องการ
แคลเซียมที่เพียงพอ โดยเฉพาะในช่วงวัยใกล้หมดประจ าเดือน 

 แร่ธาตุและสารส าคัญที่จ าเป็นส าหรับสุขภาพเพศชาย คือ ไล-
โคพีนและเซเลเนียม ซึ่งมีความส าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนที่ควบคุม
การเจริญของต่อมลูกหมาก เพื่อลดความเสี่ยงต่อภาวะต่อมลูกหมากโต
และมะเร็งต่อมลูกหมากในชายสูงวัย 

 

 
* สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 2 



 

 คนวัยท างานควรมีน้ าหนักตัวที่เหมาะสมกับส่วนสูง โดยควร
มีค่าดัชนีมวลกาย ซึ่งค านวณโดยใช้สูตร น้ าหนักเป็นกิโลกรัมหารด้วย
ส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลังสอง อยู่ในช่วง 18.5-22.9 กิโลกรัม/เมตร2 
นอกจากนี้ อาจพิจารณาจากสัดส่วนของรอบเอวต่อส่วนสูง ควรมีค่า
ในช่วง 0.40-0.49 น้อยกว่านี้คือ ผอมไป มากกว่านี้คือ อ้วนลงพุง นั่น
คือรอบเอวไม่ควรเกินครึ่งหนึ่งของส่วนสูง 

 วิธีลดความอ้วนที่ดีและได้ผลที่สุด คือ การออกก าลังกาย
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค การออกก าลังกายหรือการมี
กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเพื่อควบคุมน้ าหนักที่ง่ายที่สุด คือ การ
เดินให้ได้วันละ 11,000–12,000 ก้าว หรือจะออกก าลังกายเป็น
เวลาอย่างน้อย 30 นาที ให้ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ได้ การ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค โดยกินอาหารหลักให้ครบ 3 มื้อ 
เน้นมื้อเช้าและกลางวัน กินให้ตรงเวลา และไม่ควรเข้านอนทันทีหลัง
กินอาหารเสร็จลดการบริโภคหวาน มัน เค็ม กินผักและผลไม้ให้ได้
วันละ 400 กรัม ควรกินอาหารให้หลากหลายไม่ซ้ าซาก 

 
ผู้บริโภควัยท างานและหญิงวัยเจริญพันธุ์ ถือเป็นกลุ่มประชากรกลุ่มใหญ่

ที่สุด จากข้อมูลประชากรของประเทศไทย พ.ศ. 2556 มีประชากรวัยแรงงาน 
(อายุ 15-59 ปี) ประมาณ 43 ล้านคน หรือร้อยละ 66 ของประชากรไทย
ทั้งหมด 64 ล้านคน ในจ านวนนี้เป็นหญิงวัยเจริญพันธุ์ (อายุ 15-49 ปี)  
ประมาณ 17.5 ล้านคน ประชากรในวัยนี้ 38 
ล้านคน (ร้อยละ 73) อยู่ในตลาดแรงงาน 
โดยมีแรงงานนอกภาคเกษตรกรรม 25 
ลา้นคน หรือประมาณร้อยละ 60 ของผู้ 
ท างานทั้งหมดและมีแนวโน้มแรงงานที่อยู ่
ในภาคเกษตรกรรมจะลดจ านวนลงอย่างต่อเนื่อง 

 
3 ส าหรับวยัท างาน 



 

สถานการณ์ปัจจุบันและพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย ครั้งที่ 
4 พ.ศ. 2551-2552 โดยส านักงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทย สถาบันวิจัย
ระบบสาธารณสุข รายงานว่าพฤติกรรมการกินอาหารของคนวัยท างานมักจะ
กินอาหารไม่ครบ 3 มื้อ โดยเฉพาะกลุ่มอายุ 15-29 ปี เมื่อเปรียบเทียบกับวัย
อื่นๆ โดยมื้อที่มักจะงดคือ มื้อเช้า ซึ่งพบว่าคนวัยท างานร้อยละ 60-70 ไม่กิน
อาหารมื้อเช้า ส่วนมื้อเย็นพบว่า คนในเขตกรุงเทพมหานคร รวมทั้งเขตเมือง
มักกินอาหารมื้อเย็นนอกบ้านมากกว่าประกอบอาหารกินเอง โดยอาหารที่
นิยมกินในมื้อเย็น คือ อาหารตามสั่ง และอาหารที่ซื้อจากตลาดหรือห้าง 
สรรพสินค้า ส่วนการกินผักและผลไม้เพื่อสุขภาพตามข้อแนะน าขององค์การ
อาหารและเกษตรแห่งสหประชาชาติ (FAO) และองค์การอนามัยโลก (WHO) 
ซึ่งแนะน าให้กินผัก 3 ส่วน และผลไม้ 2 ส่วน ในแต่ละวันพบว่า คนวัยท างาน
ส่วนใหญ่กินได้ปริมาณต่ ากว่าเกณฑ์ โดยร้อยละ 40 กินผักน้อยกว่า 1 ส่วน
ต่อวัน คนที่กินเกิน 3 ส่วนตามข้อแนะน ามีเพียงร้อยละ 25 ส าหรับการกิน
ผลไม้ในคนวัยท างานพบว่า ร้อยละ 50 กินผลไม้น้อยกว่า 1 ส่วนต่อวัน ใน 
ขณะที่กินผลไม้เท่ากับหรือมากกว่า 2 ส่วนต่อวันตามเกณฑ์ที่แนะน ามีเพียง
ร้อยละ 30 

 

ความต้องการสารอาหารและสารส าคัญทีเ่ฉพาะตามเพศ 
ความต้องการสารอาหารของคนวัยท างานจะแตกต่างกันตามเพศและ

กิจกรรม/ลักษณะงานที่ท า ท างานในส านักงาน 
หรืองานที่ใช้แรงงานน้อย อยู่กับที่ ขยับตัว 
น้อย หรือท างานที่ใช้แรงงานและมีการ 
เคลื่อนไหวส่วนต่างๆ ของร่างกายมาก โดย 
คนวัยท างานแต่ละเพศก็มีความต้องการสาร- 
อาหาร วิตามิน แร่ธาตุและสารส าคัญแตกต่างกนั 
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ความต้องการสารอาหาร 
วัยท างานเป็นวัยที่ร่างกายเจริญเติบโตเต็มที่แล้ว 

แต่ร่างกายก็ยังต้องการสารอาหารเพื่อน าไปใช้ในการท างานของร่างกาย และ
ซ่อมแซมส่วนต่างๆ ของร่างกายที่สึกหรอ จึงควรกินอาหารให้ได้ครบถ้วน
และเหมาะสมตามความต้องการของร่างกาย หญิงวัยท างานควรกินอาหาร
ให้ได้พลังงานวันละ 1,600 กิโลแคลอรี โดยเป็นกลุ่มข้าวและแปูงประมาณ 
8 ทัพพี วัยรุ่นทั้งชายหญิงและชายวัยท างานต้องการพลังงานวันละ 2,000 
กิโลแคลอรี โดยควรกินอาหารในกลุ่มข้าวและแปูงวันละ 10 ทัพพี 

ส าหรับผู้ใช้พลังงานมาก เช่น นักกีฬา เกษตรกร และผู้ใช้แรงงานต้อง 
การพลังงานวันละ 2,400 กิโลแคลอรี และกินข้าวและแปูงได้ถึงวันละ 12 
ทัพพี กินเนื้อสัตว์วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว ดื่มนมวันละ 1-2 แก้ว ถ้าดื่ม
นมวัวไม่ได้ ให้ดื่มนมถั่วเหลืองหรือนมจากธัญพืชอื่นๆ แทนได้ แต่ควรเลือก
ชนิดที่เสริมแคลเซียม และควรกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเพิ่มเติมด้วย 

ควรกินผักวันละ 6 ทัพพี ผลไม้วันละ 3-5 ส่วน (ผลไม้ 1 ส่วน = ฝรั่งครึ่ง
ผลกลาง = กล้วยน้ าว้า 1 ผล = ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ = มะละกอ หรือ
แตงโมหรือสับปะรด 6-8 ชิ้นพอค า = ลองกองหรือองุ่นหรือล าไย 6-8 ผล) 
รวมๆ แล้วทั้งวันควรกินผักและผลไม้รวมกันให้ได้ไม่น้อยกว่าครึ่งกิโลกรัม 
จึงจะได้ใยอาหารเพียงพอในปริมาณ 1 ส่วนหรือ 1 หน่วยบริโภค 

ผลไม้ที่มีใยอาหารมาก ได้แก่ ฝรั่ง สตรอเบอร์รี่ แอปเปิล มะเฟือง และ
สาลี่ ในขณะ เดียวกันการเลือกกินผลไม้ก็ควรค านึงถึงปริมาณ
ของน้ าตาลใน  ผลไม้ด้วย เพราะหากเรากินผลไม้ที่มีรสหวาน
จัดหรือม ี   น้ าตาลมากในปริมาณมากเพื่อให้ได้รับใย 

อาหารเพียงพอ แต่ก็อาจท าให้ร่างกายได ้
รับพลังงานและน้ าตาลเพิ่มข้ึนจนเกินความ 

ต้องการของร่างกาย ท าให้เกิดการสะสมของ
ไขมัน และอาจน าไปสู่ภาวะน้ าหนักเกินได้ 
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ผลไม้ที่มนี้ าตาลมากใน 1 ส่วน ได้แก่ ลิ้นจี่ เงาะ 
ลองกอง แตงโม ส้มโอ ชมพู่ องุน่ สละ และมังคุด 

นอกจากนี้ ควรควบคุมการบริโภคน้ าตาล 
ไขมัน และเกลือ โดยเฉพาะปริมาณที่เติมลงในอาหาร 
ไม่ให้เกินปริมาณที่เหมาะสม คือ น้ าตาลไม่เกินวันละ 6 ช้อนชา ไขมัน/น้ ามัน
ไม่เกินวันละ 6-8 ช้อนชา และเกลือไม่เกินวันละ 1 ช้อนชา หรือเท่ากับ
น้ าปลา/ซีอ๊ิวขาว/ซอสปรุงรส/ผงปรุงรส/ผงชูรสประมาณ 3 ช้อนชา หรือซอส
หอยนางรม/ซอสมะเขือเทศ/ซอสพริกประมาณ 3 ช้อนโต๊ะ 

 

สารส าคัญเฉพาะตามเพศ 
 เพศหญิง 
แร่ธาตุและวิตามินส าคัญส าหรับเพศหญิง คือ ธาตุเหล็ก แคลเซียม 

โฟเลต หรือกรดโฟลิก 
ธาตุเหล็ก : จ าเป็นในวัยท างานเพราะเป็นส่วนประกอบส าคัญของเม็ด

เลือดแดงซึ่งมีหน้าที่ขนส่งออกซิเจนไปเลี้ยงเซลล์ และช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ 
ในการท างาน ธาตุเหล็กมีอยู่ตามธรรมชาติในอาหารทั้งที่มาจากพืช 

เช่น คะน้า ผักโขม และผักใบเขียวเข้มต่างๆ เป็นต้น และจากสัตว์ ได้แก่ เนื้อ
แดง เครื่องใน และเลือด แต่ร่างกายสามารถดูดซึมธาตุเหล็กที่มาจากสัตว์ไป
ใช้ประโยชน์ได้ดีกว่า ตัวอย่างเมนูที่มีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ เมี่ยงปลาทู/คะน้า 
ย ายอดมะระหวาน/ผักหวาน/ผักกูด/ชะพลู/ใบบัวบก/ยอดกระถิน/สะเดา 
แกงจืด เกาเหลาต าลึงใส่ตับ เกาเหลาเลือดหมู ขนมจีนน้ าเงี้ยว ผัดกะเพรา
ไก่ใส่ตับ ลาบหมู/เป็ด/เนื้อ/ไก่ โจ๊กหมูเครื่องในใส่ไข่ ก๋วยจั๊บ ผัดถั่วงอกกับ
เลือดหมูและตับหมู ผัดเผ็ดถั่วฝักยาวใส่ตับ 

แคลเซียม : ผู้ที่อายุ 20 ปีขึ้นไปต้อง 
การแคลเซียมเพื่อการสร้างมวลกระดูก 
วันละ 800 มิลลิกรัม ร่างกายจะเร่ิมมีการ 
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สูญเสียมวลกระดูกเมื่ออายุย่างเข้า 40 ปี หรือใกล้หมดประจ าเดือน ซึ่งเป็น
ผลมาจากฮอร์โมนเพศหญิงหรือเอสโตรเจนลดลง ท าให้เกิดการสูญเสีย
แคลเซียมจากกระดูก การกินอาหารที่มีแคลเซียมสูงเป็นการเพิ่มแคลเซียมให้ 

ร่างกายและปูองกันภาวะกระดูกพรุนได้ 
นม 1 กล่อง (250 มิลลิลิตร) ให้แคลเซียม 300 มิลล-ิ 

กรัม แคลเซียมในนมเป็นรูปแบบที่ร่างกายสามารถดูดซึมไป 
ใช้ประโยชน์ได้ดี ทั้งนี้ควรดื่มนมพร่องไขมันหรือนมขาด

มันเนย (ไขมัน 0%) เพื่อหลีกเลี่ยงภาวะน้ าหนักเกิน หากดื่มนมกล่องเล็ก 
(200 มิลลิลิตร) วันละ 2 กล่อง จะท าให้ได้แคลเซียม 2 ใน 3 ของความ
ต้องการแคลเซียมในแต่ละวัน และสามารถได้รับแคลเซียมเพิ่มเติมจากอาหาร
อื่นๆ ที่มีแคลเซียมสูง เช่น เต้าหู้ กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย เมล็ดงา เป็นต้น 
ตัวอย่างเมนูอาหารที่มีแคลเซียมสูง เช่น น้ าพริกกะปิ ย ายอดคะน้า/ผัก
กระเฉด ย าปลาทู ลาบเต้าหู้ น้ าพริกปลาร้า ข้าวคลุกกะปิ แกงจืดเต้าหู้ เต้าหู้
ทรงเครื่อง แกงส้มดอกแค/ผักกระเฉด เป็นต้น 

โฟเลตหรือกรดโฟลิก : เป็นวิตามินบีชนิดหนึ่งที่มีส่วนส าคัญในการ
สร้างเนื้อเยื่อของแม่และทารกในหญิงตั้งครรภ์ การได้รับโฟเลตเพียงพอจะ
ช่วยปูองกันภาวะความผิดปกติในการสร้างหลอดประสาทไขสันหลัง (neural 
tube defects; NTD) ดังนั้น หญิงวัยเจริญพันธุ์ที่เข้าสู่วัยที่พร้อมต่อการ
ตั้งครรภ์ควรกินอาหารที่เป็นแหล่งของโฟเลต ได้แก่ ผักใบเขียวเข้ม ถั่วลิสง 
ถั่วเมล็ดแห้ง ผลิตภัณฑ์อาหารเช้าจากธัญพืชที่มักจะเติมกรดโฟลิกร่วมกับ
การเสริม  วิตามินรวมที่มีกรดโฟลิกวันละ 400 ไมโครกรัมเป็น
เวลา  3 เดือนก่อนตั้งครรภ์จะมีผลปูองกัน NTD ได้ 

นอกจากนี้ ในหญิงวัยเจริญพันธุ์มักจะมีภาวะ 
ช่วงก่อนมีประจ าเดือนที่เรียกว่า premen- 

strual syndrome (PMS) ซึ่งท าให้เกิดอาการ 
บวมน้ า หงุดหงิด ปวดหลัง ตึงเต้านม การเสริมโฟเลตจะชว่ย 
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การสร้างสื ่อสัญญาณประสาทส่งผลให้คลายอารมณ์หงุดหงิดที่เกิดจาก
ภาวะ PMS ได้ โดยควรกินโฟเลตเสริมไม่เกิน 10 มิลลิกรัมต่อวัน นอกจากนี้ 
วิตามินดี วิตามินอี สังกะสี แมกนีเซียม และไอโซฟลาโวน ซึ่งเป็นสารไฟโต-
เอสโตรเจนที่พบมากในถั่วเหลืองยังช่วยบรรเทาอาการ PMS ได้ด้วย 

 เพศชาย 
แร่ธาตุและสารส าคัญที่จ าเป็นส าหรับสุขภาพเพศชาย คือ ไลโคพีน 

และเซเลเนียม 
ไลโคพีน : อยู่ในกลุ่มแคโรทีนอยด์ที่จัดว่าเป็นชนิดที่มีศักยภาพสูงที่สุด

ที่มีผลต่อการปูองกันการเจริญเติบโตของเซลล์มะเร็ง ช่วยลดระดับคอเลส-
เตอรอลชนิดไม่ดี (LDL-cholesterol) ช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันและลดการอักเสบ 
ไลโคพีนพบมากในมะเขือเทศ โดยไลโคพีนจากผลิตภัณฑ์จากมะเขือเทศที่
ผ่านการให้ความร้อน เช่น ซอสมะเขือเทศจะถูกดูดซึมและน าไปใช้ประโยชน์
ในร่างกายได้ดีกว่าในมะเขือเทศสด มีรายงานวิจัยว่าการบริโภคอาหารที่มี  
ไลโคพีนเป็นประจ าสามารถลดความเสี่ยงของมะเร็งต่อมลูกหมากได้ 

เซเลเนียม : เป็นแร่ธาตุที่ช่วยปูองกันการเกิดมะเร็งต่อมลูกหมาก กลไก
การปูองกันมะเร็งต่อมลูกหมากของเซเลเนียมมีความเป็นไปได้ที่จะเก่ียวข้อง
กับการกับการท างานของเซเลโนโปรตีน (selenoproteins) ซึ่งเป็นโปรตีนที่
มีเซเลเนียมเป็นองค์ประกอบและมีความส าคัญต่อคุณสมบัติในการต้านการ
อักเสบและต้านอนุมูลอิสระ ทั้งพบว่าการกินอาหารที่ขาดเซเลเนียมท าให้การ 

แสดงออกของเซเลโนโปรตีนบกพร่องหรือต่ า นอกจากนี้ 
เซเลเนียมยังเป็นองค์ประกอบของเอนไซม์กลูตาไทโอน 

เพอร์ออกซิเดส (glutathione peroxidase) ซึ่งมี 
คุณสมบัติตา้นการถูกท าลายจากปฏิกิริยาออกซิเดชั่น 

(oxidetive damage) ของชีวโมเลกุลต่างๆ ในรา่งกาย 
เช่น ไขมัน ไลโพโปรตีน และดีเอ็นเอ นอกจากนี้ เซเลโนโปรตีน 
ยังส าคัญต่อการสรา้งฮอร์โมนเทสโตสเตอโรน ซึ่งเป็นฮอร์โมน 
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ที่ควบคุมการเจริญของต่อมลูกหมาก 
อาหารที่เป็นแหล่งของเซเลเนียม ได้แก ่
อาหารทะเล เนื้อสัตว์ และเครื่องใน 
เช่น ตับ และไต 
 

พฤติกรรมและกิจกรรมที่เหมาะสมและเป็นประโยชน์ 
จากลักษณะการท างานที่อยู่ในสถานที่ท างาน โรงงาน ส านักงาน ซึ่งมี

การเคลื่อนไหวร่างกายและการใช้แรงงานน้อยกว่าการท าเกษตรกรรม และ
อาศัยอยู่ในเขตเมือง ซึ่งมีวิถีชีวิตเร่งรีบและอาจจะอยู่ห่างไกลจากภูมิล าเนา 
ท าให้คนในวัยนี้ไม่ค่อยให้ความส าคัญกับพฤติกรรมการบริโภคและการดูแล
รักษาสุขภาพของตัวเอง เพราะมีชีวิตที่เร่งรีบและกินอาหารไม่เป็นเวลา จึงมี
โอกาสที่จะน้ าหนักตัวเกิน หรืออ้วนได้ง่าย รวมถึงอาหารที่กินมักจะเป็นอาหาร
ปรุงส าเร็จหรือผลิตภัณฑ์อาหารส าเร็จรูป จึงมักจะมีความเสี่ยงต่อปัญหาทาง
สุขภาพที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมการบริโภค เช่น โรคอ้วน เบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง แผลในกระเพาะอาหาร กรดไหลย้อน เป็นต้น นอกจากนี้ คนในวัยนี้
มักจะรับข้อมูลข่าวสารเกี่ยวกับอาหารและโภชนาการจากเพื่อนร่วมงาน และ
สื่อต่างๆ ที่เข้าถึงได้ง่าย เช่น อินเทอร์เน็ต วิทยุ โทรทัศน์ นิตยสารต่างๆ และ
หลงเชื่อหรือน าไปปฏิบัติตามโดยไม่มีการตรวจสอบที่มาและความถูก ต้องของ
ข้อมูลให้แน่ชัด โดยเฉพาะการบริโภคผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร ผลิตภัณฑ์ลด
น้ าหนัก ผลิตภัณฑ์อาหารเพื่อความสวยงามและบ ารุงสมอง 

คนวัยท างานควรมีน้ าหนักตัวที่เหมาะสมกับสว่นสงู โดยควรมีค่าดัชนี
มวลกาย ซึ่งค านวณโดยใชน้้ าหนักเป็น 
กิโลกรัมหารส่วนสูงเป็นเมตรยกก าลัง 
สอง อยู่ในช่วง 18.5-22.9 กิโลเมตร/ 
เมตร2 ส าหรับเกณฑ์ของประชากร 
เอเชียถ้าน้อยกว่านี้คือน้ าหนักตัวน้อยเกินไป 
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ถ้าอยู่ในช่วง 23.0-24.9 กิโลกรัม/เมตร2 หมายถึงน้ าหนักเกิน หากดัชนีมวล-
กายเกินกว่า 25.0 กิโลกรัม/เมตร2 แสดงว่าอ้วน อีกค่าหนึ่งที่ใช้ชี้บ่งความอ้วน 
คือ สัดส่วนของรอบเอวต่อส่วนสูงควรมีค่าใน ช่วง 0.40-0.49 น้อยกว่านี้คือ
ผอมไป มากกว่านี้คืออ้วนลงพุง นั่นคือ รอบเอวไม่ควรเกินครึ่งหนึ่งของส่วนสูง 

วิธีลดความอ้วนที่ดีและได้ผลที่สุด คือ การออกก าลังกาย และการปรับ 
เปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและด ารงชีวิตประจ าวัน เพราะการที่เรามีน้ าหนัก
ตัวมากเกินไป เกิดจากการใช้พลังงานน้อยกว่าพลังงานที่เราได้รับจากอาหารที่
กินเข้าไปในแต่ละวัน จึงเหลือพลังงานสะสมเป็นไขมันในร่างกาย โดยเฉพาะใน
กลุ่มคนท างานในส านักงานที่อาศัยอยู่ในเมือง กินอาหารที่มีพลังงานสูง (แปูง 
น้ าตาล ไขมันสูง) แต่ออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมในชีวิตประจ าวันที่ใช้
แรงงานและมีการเคลื่อนไหวร่างกายไม่มากนัก 

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคและด ารงชีวิตประจ าวันโดยกิน
อาหารในแต่ละกลุ่มให้เพียงพอ สอดคล้องกับความต้องการของร่างกาย ลด
การบริโภคหวาน มัน เค็ม เพื่อลดโอกาสเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น เบา-
หวาน ความดันโลหิตสูง และโรคหัวใจและหลอดเลือด กินผักและผลไม้ให้
ได้วันละ 400 กรัม เพื่อให้ได้ใยอาหาร 25-30 กรัม นอกจากนี้ควรกินอาหารให้ 
 

การออกก าลังกายหรือการมีกิจกรรมเคลื่อนไหวทางกายเพื่อควบคุมน้ าหนักที่ง่าย
ที่สุด คือ การเดิน ให้ได้วันละ 11,000-12,000 ก้าว หรือจะออกก าลังกาย เป็น
เวลาอย่างน้อย 30 นาที ให้ได้อย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ก็ได ้
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การออกก าลังกายและมี
กิจกรรมเคลื่อนไหวทางกาย
นอกจากจะช่วยลดความ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจ
และเบาหวานแล้ว ยังช่วย
ท าให้กระดูกแข็งแรงด้วย 



 

หลากหลายไม่ซ้ าซาก ไม่สูบบุหรี่ และดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์แต่พอดี กิน
อาหารหลักให้ครบ 3 มื้อ โดยเน้นมื้อเช้าและกลางวัน กินให้ตรงเวลาและไม่ควร 

เข้านอนทันทีหลังกินอาหารเสร็จ เพื่อลดโอกาสการเกิด
แผลในกระเพาะอาหารและกรดไหลย้อน 

 

เคล็ด (ไม่) ลับในการควบคุมน้ าหนัก 
วัยท างานมักไม่ค่อยดูแลเรื่องการกินอาหาร

และการออกก าลังกาย จนท าให้เกิดปัญหาน้ าหนัก
เกินเกณฑ์มาตรฐานหรือเกิดภาวะอ้วนลงพุง ดังนั้น 
เพื่อการหลีกเลี่ยงการเกิดปัญหาดังกล่าวจึงขอ
เสนอแนะเคล็ด (ไม่) ลับในการดูแลน้ าหนักตัวดัง 
ต่อไปนี้ 

1. เลือกกินเนื้อสัตว์ส่วนที่ไม่ติดมัน หลีกเลี่ยงส่วนหนัง 
2. เลือกอาหารที่ปรุงสุกโดยการต้ม นึ่ง ย่าง หลีกเลี่ยงอาหารทอดอม

น้ ามัน 
3. กินอาหารหลักให้ครบ 3 มือ โดยมีผักและผลไม้ทุกวัน 
4. หากดื่มนม ควรเลือกนมรสธรรมชาติสูตรพร่องไขมัน หรือไขมัน 

0% หลีกเลี่ยงนมรสหวาน รสช็อกโกแลตและนมเปรี้ยวพร้อมดื่มรสผลไม้  
ทั้งนี้เพราะ 1 กล่อง มีน้ าตาลสูงถึง 3-4 ช้อนชา 

5. งดการดื่มเครื่องดื่มที่มีน้ าตาลสูง เช่น น้ าอัดลม (1 กระป๋องมีน้ าตาล 
7-12 ช้อนชา) และเครื่องดื่มชาเขียว (1 ขวดมีน้ าตาล 8-14 ช้อนชา) 

6. กินผลไม้สดในปริมาณที่เหมาะสมแทนการดื่มน้ าผลไม้ โดยเฉพาะน้ า
ผลไม้เข้มข้นบรรจุกล่อง ซึ่งมีปริมาณน้ าตาลสูงถึงประมาณ 7-8 ช้อนชาต่อ
กล่องขนาด 300 มิลลิลิตร หากต้องการดื่มน้ าผลไม้ควรดื่มน้ าผลไม้ที่คั้นมา
จากผลไม้สด โดยไม่เติมน้ าตาลหรือน้ าเชื่อม ซึ่งจะท าให้ได้รับสารอาหารใกล้-
เคียงกับการกินผลไม้สด ยกเว้นใยอาหาร  เพราะใยอาหารจะอยู่ในส่วนของ 
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เนื้อและเปลือกผลไม้ที่ถูกแยกออกไประหว่างการคั้น น้ าผลไม้จึงมีใยอาหาร
เหลืออยู่น้อยมาก หากต้องการได้รับใยอาหารควรดื่มน้ าผลไม้ที่ปั่นโดยไม่
แยกกากออก 

7. จ ากัดปริมาณการกินอาหารที่อุดมด้วยไขมัน น้ าตาล และเกลือ 
8. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการกิน กินอาหารให้หลากหลาย ไม่กินซ้ า 
9. หากกินสลัดผักสด ไม่ควรราดน้ าสลัดมากเกินไป เพราะส่วนประ-

กอบหลักของน้ าสลัด คือ น้ ามันพืช โดยเฉพาะน้ าสลัดแบบข้นหรือครีม หรือ
น้ าสลัดใสที่มีส่วนผสมของน้ ามันพืช 
เป็นหลัก ซึ่งมีปริมาณไขมันและ 
น้ าตาลสงู ควรเลือกน้ าสลดัใสที ่
ท าจากน้ าส้มสายชู/แอปเปิล- 
ไซเดอร์ หรือน้ าสลัดแบบ 
ครีมชนิดไขมันต่ า เป็นต้น 

10. หากเป็นคอกาแฟหรือชาควรเลือกดื่มเครื่องดื่มกาแฟหรือชาด าที่
ไม่ใส่น้ าตาล นมข้นหวาน นมข้นจืด ครีมเทียม และวิปปิ้งครีม ซึ่งให้พลังงาน
สูง โดยอาจเติมนมสด ครีมเทียมชนิดไขมันต่ า หรือนมสดพร่องมันเนยได้
และไม่ควรดื่มกาแฟเกิน 2 ถ้วยต่อวัน เพื่อไม่ให้ร่างกายได้รับกาเฟอีนมาก
เกินไป กาแฟด า 1 แก้วให้พลังงานเพียง 55 กิโลแคลอรี ในขณะที่กาแฟเย็น 
1 แก้ว ให้พลังงานมากกว่าถึง 2-3 เท่าเพราะมีน้ าตาลประมาณ 4-5 ช้อนชา 
โดยเฉพาะเครื่องดื่มกาแฟปั่น และชานมไข่มุก 1 แก้วอาจให้พลังงานพอๆ 
กับ อาหาร 1 มื้อ (300-400 กิโลแคลอรี) 

11. ผลิตภัณฑ์กาแฟลดน้ าหนักชนิดผงปรุงส าเร็จ (3 in 1) บางชนิดอาจ
มีผลต่อการขับปัสสาวะ หรือมีผลต่อการระบายท าให้ร่างกายเสียน้ า และ
อ่อนเพลีย บางชนิดก็อาจมีสารกระตุ้นประสาทที่ออกฤทธิ์เร่งการเผาผลาญ 
ท าให้ใจสั่น จึงควรตรวจดูส่วนประกอบที่ระบุไว้บนฉลากให้ละเอียดก่อน
ตัดสินใจเลือกซื้อ 
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12. จ ากัดปริมาณการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ไม่ให้เกิน 1 ส่วนต่อ
วันส าหรับผู้หญิงและ 2 ส่วนต่อวันส าหรับผู้ชาย โดย 1 ส่วนเท่ากับวิสกี้ 45 
มิลลิลิตร หรือไวน์ 120 มิลลิลิตร หรือเบียร์ชนิดอ่อน 360 มิลลิลิตร แอลกอ-
ฮอล์ 1 กรัมให้พลังงาน 7 กิโลแคลอรี ซึ่งใกล้เคียงกับไขมัน (9 กิโลแคลอรีต่อ
กรัม) และสูงกว่าโปรตีนและคาร์โบไฮเดรต (4 กิโลแคลอรีต่อกรัม) เครื่องดื่ม 
ที่มีแอลกอฮอล์แต่ละประเภทมีปริมาณแอลกอฮอล์แตกต่างกัน เช่น วิสกี้
ประมาณร้อยละ 50 ไวน์ประมาณร้อยละ 5-20 เบียร์ประมาณร้อยละ 5-8 
เบียร์ชนิดอ่อนประมาณร้อยละ 3-5 เป็นต้น นอกจากนี้ ควรระวังการกิน
กับแกล้มด้วย เพราะกับแกล้มส่วนใหญ่มักเป็นอาหารทอด มีแปูงและไขมัน
มาก หรือมีรสจัด 

13. ออกก าลังกายอย่างน้อย 3 ครั้งต่อสัปดาห์ และพักผ่อนให้เพียงพอ 
 

ภาวะผิดปกติจากพฤติกรรมการบริโภคไม่เหมาะสม 
ท้องผูก 

วิถีชีวิตที่เร่งรีบ ไม่ค่อยมีการเคลื่อนไหวร่างกาย และกินอาหารปรุง
ส าเร็จซึ่งมักจะมีผักและผลไม้น้อย โดยเฉพาะผู้ที่ท างานนั่งโต๊ะหรือใช้ชีวิต
ในเมือง มักมีปัญหาท้องผูก ท าให้รู้สึกอึดอัด ควรบริโภคใยอาหารเพิ่มขึ้น
จากผักและผลไม้ และหลีกเลี่ยงการใช้ยาระบาย 

ใยอาหาร : ควรบริโภคให้ได้ 20-35 กรัมต่อวัน หรือกินผักมื้อละ 1 
ทัพพี และผลไม้วันละ 3-5 ส่วน สามารถกินธัญพืชไม่ขัดสี หรือถ่ัวเมล็ดแห้ง
แทนได้ กล้วยน้ าว้าสุกช่วยระบายท้อง แต่กล้วยน้ าว้าดิบ 
ท าให้ท้องผูกยิ่งขึ้น ควรเลือกให้เหมาะสม 

โยเกิร์ตชนิดครีม : แทนอาหารเช้าขณะท้องวา่งเพื่อ
เพิ่มแบคทีเรียที่ดีต่อล าไส้ และการขับถ่าย 

น้ า : อย่างน้อยวันละ 8 แก้ว เพื่อให้เกิดการอุ้มน้ าของใยอาหารชนิด
ละลายน้ าได้ ช่วยกระตุ้นการเคลื่อนไหวของล าไส้ใหญ่และการขับถ่าย 
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ตัวอย่างเมนูท่ีมีใยอาหารสูง ได้แก่ ข้าวย า
ปักษ์ใต้ ย าตะไคร้ น้ าพริกต่างๆ กินร่วมกับผัก
หลากหลายชนิด ลาบเต้าหู้ ย าถั่วพูผผักรวมผหัวปลี 
ขนมจีนน้ ายาป่า แกงแค แกงข้ีเหล็ก แกงเลียง 
ต้มไก่บ้านใบมะขามอ่อน แกงหอยใบชะพลู แกงป่า 
แกงอ่อม เป็นต้น 

หากมีส่วนประกอบของข้าว ควรใช้ข้าวกล้อง 
ควรอ่านฉลากโภชนาการ สังเกตปริมาณใยอาหาร 

 
ออกก าลังกายสม่ าเสมอ : เพื่อเพิ่มความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อหน้า-

ท้องและกระตุ้นการท างานของกระเพาะอาหาร 
 

กรดไหลย้อน 
กรดไหลย้อนเป็นโรคที่น้ าย่อยหรือกรดในกระเพาะอาหารไหลย้อนไป

ที่หลอดอาหาร เนื่องจากความผิดปกติของหูรูดหลอดอาหาร ท าให้เกิดการ
อักเสบ มักพบในคนท างานที่อาศัยอยู่ในเมืองใหญ ่สาเหตุจากการกินอาหาร
เย็นดึกแล้วเข้านอนทันทีหลังอาหาร ดื่มแอลกอฮอล์/น้ าอัดลม อาการที่พบ
คือ จุกแน่น ปวดแสบร้อนบริเวณหน้าอก เรอบ่อย รู้สึกขมในคอ อาจมีอาการ 

เจ็บคอหรือไอเรื้อรัง 
การปูองกันหรือหลีกเลี่ยงภาวะ 

ดังกล่าว ควรกินอาหารให้ตรงเวลาไม ่
เข้านอนทันทีหลงักินอาหารเสรจ็ โดย 
ควรทิ้งเวลาหลังอาหารเย็นอยา่งน้อย 

4 ชั่วโมง ลดการกินอาหารทอดอมน้ ามนั 
และอาหารรสจัด เช่น เผ็ดจัด เปรี้ยวจัด 

เค็มจัด ควรงดผลไม้ที่มีความเปน็กรด เช่น ส้ม 
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มะนาว และผักบางชนิด เช่น มะเขือเทศ หอมหัวใหญ่ เครื่องเทศ พริกไทย 
หลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟ น้ าอัดลม กินอาหารครั้งละน้อยๆ แต่บ่อยครั้ง ไม่ควร
สวมเสื้อผ้าที่รัดเกินไป เพราะจะเพิ่มความดันในช่องท้อง หากอาการหนัก
แพทย์จะให้กินยาลดกรดในกระเพาะอาหาร การปรับระดับหัวเตียงสูงขึ้นก็
สามารถช่วยบรรเทาการเกิดโรคกรดไหลย้อนได้ 
 

ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 
ข้อมูลจากการส ารวจพบว่าวัยท างานมักมีการกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร

เพื่อบ ารุงร่างกาย (ร้อยละ 95) ปูองกันโรค (ร้อยละ 18) รักษาโรค (ร้อยละ 
11) และเพื่อเสริมความงาม (ร้อยละ 6) นอกจากนี้ยังมีการใช้ยาลดความอ้วน
โดยกลุ่มที่กินยาลดความอ้วนมากที่สุด คือ ผู้หญิงอายุ 15-29 ปี 

ในความเป็นจริงแล้ว หากเราเลือกกินอาหารได้ตามแนวทางการบริโภค
อาหารในแต่ละวัน ร่างกายของเราก็จะได้รับสารอาหารต่างๆ ในปริมาณที่
เพียงพอและเหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร
จึงไม่ใช่สิ่งจ าเป็น แต่หากวิถีชีวิตที่เร่งรีบจนละเลยที่จะเลือกกินอาหาร มีผล
ท าให้ได้สารอาหารบางชนิดไม่เพียงพอ โดยเฉพาะในขณะที่มีสภาวะทางกาย
ที่ต้องการสารอาหารบางชนิดมากเป็นพิเศษ เช่น หญิงตั้งครรภ์หรือภาวะที่
มีอาการปุวยจนไม่สามารถกินอาหารให้ได้รับสารอาหารเพียงพอ อาจจะต้อง
กินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารบางชนิด เช่น หญิงวัยเจริญพันธุ์ควรได้รับโฟเลต
เสริมวันละ 400 ไมโครกรัม เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิด 
NTD ในทารก รวมถึงแคลเซียมในคนที่ 
มีความเสี่ยงต่อกระดูกพรุน อย่างไรก็ 
ตามไม่ควรกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร 
แทนการบริโภคอาหารที่มีคุณค่าทาง 
โภชนาการตามปกติ โดยเฉพาะผลิต- 
ภัณฑ์เสริมอาหารที่มีสารอาหารชนิดใด 
 

15 ส าหรับวยัท างาน 



 

ชนิดหนึ่งในปริมาณสูงมากๆ มีรายงานการวิจัยยืนยันว่า ผู้หญิงที่ปกติกินผัก
ผลไม้ที่ปริมาณต่ ากว่า 5 หน่วยบริโภค หากกินผักผลไม้มากขึ้น จะมีผลให้
ระดับสารมาลอนไดอัลดีไฮด์ (malondialdehyde) ในพลาสมาลดลงซึ่ง
เป็นดัชนีชี้วัดทางชีวภาพที่บ่งบอกภาวการณ์เกิดอนุมูลอิสระจากภายใน
ร่างกาย นั่นแสดงว่า หากกินผักผลไม้ตามเกณฑ์ที่ก าหนดจะสามารถลด
อนุมูลอิสระที่เกิดภายในร่างกายได้ ท าให้ลดความเสี่ยงของโรคต่างๆ ได้แก่ 
กล้ามเนื้อหัวใจตาย การอุดตันของหลอดเลือดที่เลี้ยงสมอง เบาหวาน โรคไข-
ข้ออักเสบ โรคไต และโรคตับ 

การกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารอาจ 
มีความเสี่ยงต่อการได้รับปริมาณสาร- 
อาหารบางชนิดที่สูงเกินไปจนส่งผล 
เสียต่อสุขภาพ หรือเป็นอันตรายต่อ 
ร่างกาย ในการเลือกซื้อและกินผลิตภัณฑ์ 
เสริมอาหารเพื่อความสวยงามและควบคุม 
น้ าหนักนั้น จึงควรศึกษาข้อมูลของผลิตภัณฑ์ นั้นๆ เลือกซื้อผลิต-
ภัณฑ์ที่ผลิตโดยผู้ผลิตที่เชื่อถือได้มีเลขสารระบบอาหาร (เครื่องหมาย อย.) 
และมีการแสดงส่วนประกอบส าคัญอย่างชัดเจนบนฉลาก ทั้งนี้พึงเข้าใจว่า
เลขสารระบบอาหารของ อย. นั้น หมายถึง ให้การรับรองด้านคุณภาพและ
ความปลอดภัย หากบริโภคตามค าแนะน าที่ระบุในฉลากทั้งวิธีการบริโภค
และปริมาณที่แนะน าต่อวันไม่ได้ให้การรับรองสรรพคุณตามที่กล่าวอ้างทั้งนี้
เนื่องจากผลิตภัณฑ์เสริมอาหารมิใช่ยาจึงไม่มีฤทธิ์ทางยาเพื่อรักษาโรค 

 

เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ 
ปัจจุบันมีผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มที่วางขายในท้องตลาดมากมาย ที่มีการ

โฆษณาถึงประโยชน์เชิงสุขภาพ ความงาม สติปัญญา และสมรรถนะทางกาย 
ซึ่งมีกลุ่มลูกคา้เปูาหมายหลัก คือ คนในวัยท างาน 
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ในการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เครื่องดื่มประเภทนี้ต้องท าความเข้าใจกับผล
เชิงสุขภาพและการออกฤทธิ์ของสารออกฤทธิ์ทางชีวภาพ ( bioactive 
compounds) ต่างๆ ที่มีอยู่ในเครื่องดื่ม เช่น กาบา (GABA หรือ gamma-
aminobutyric acid) กรดอะมิโน (amino acid) เปปไทด์ (peptide) คอลลา-
เจน (collagen) กลูตาไทโอน (glutathione) จินเซโนไซด์ (ginsenoside) 
รวมถึงวิตามิน แร่ธาตุ และสารต้านอนุมูลอิสระต่างๆ ว่า ตรงตามที่โฆษณา
กล่าวอ้างหรือไม่ ซึ่งต้องอาศัยหลักฐานทางวิทยาศาสตร์ที่เชื่อถือได้ 

จากการศึกษาวิจัยในสัตว์ทดลองหรือมนุษย์ สารบางชนิดมีจ านวนมาก
ในวัตถุดิบ แต่ก็อยู่ในส่วนที่ไม่ได้น ามาใช้ผลิตเป็นเครื่องดื่ม เช่น เปลือก หรือ
เมล็ด สารบางชนดิเมื่อผ่านกระบวนการแปรรูปเป็นเครื่องดื่ม อาจจะสลายตัว
หรือถูกท าลายด้วยสภาวะที่ใช้ในกระบวนการผลิต จนไม่หลงเหลืออยู่ใน
เครื่องดื่ม โดยเฉพาะในผลิตภัณฑ์ที่ผ่านกระบวนการฆ่าเชื้อด้วยความร้อน
นอกจากนี้ สารออกฤทธิ์ทางชีวภาพบางชนิดเมื่อกินเข้าไปและถูกย่อยใน
ระบบย่อยอาหารจะเปลี่ยนสภาพไป ซึ่งอาจท าให้ไม่สามารถให้ผลเชิงสุข-
ภาพได้เหมือนเดิม 

 

นอกจากการมีอยู่และการคงสภาพของสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพใน
ผลิตภัณฑ์เคร่ืองดื่ม ปริมาณสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพที่มีอยู่ในเคร่ืองดื่ม
ฟังก์ชันก็มีความส าคัญกับผลเชิงสุขภาพ เนื่องจากสารออกฤทธ์ิทางชีวภาพ
จะให้ผลเชิงสุขภาพได้เมื่อมีอยู่ในปริมาณที่มากเพียงพอ ในการเลือกซื้อจึง
ควรดูฉลากด้วยว่ามีสารนั้นปริมาณเท่าไร และควรพิจารณาความคุ้มค่าของ
ผลเชิงสุขภาพที่ได้รับและราคาของเคร่ืองดื่มด้วย ยังมีข้อควร 
ค านึงถึงเกี่ยวกับปริมาณน้ าตาลในผลิตภัณฑ์เครื่องดื่ม 
เพื่อสุขภาพ ซึ่งมักจะมีมากถึงร้อยละ 10-15 หรือ 
ประมาณ 5-10 ช้อนชา ใน 1 ขวด และไม่ควรดื่มเคร่ืองดื่ม 
บ ารุงก าลังที่มีคาเฟอีนเป็นส่วนผสมเกินวันละ 2 ขวด 
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อาหารพร้อมรับประทาน 
คนวัยท างานส่วนใหญ่มีวิถีชีวิต 

ประจ าวันที่เร่งรีบ จึงกินอาหาร 
นอกบ้าน หรืออาหารปรุงส าเร็จ 
เช่น อาหารถุง อาหารกล่องแช่เย็น 
และแช่แข็ง รวมถึงอาหารกึ่งส าเร็จรูป 
เช่น บะหม่ีหรือโจ๊ก เนื่องจากมีความสะดวก 
รวดเร็วมากกว่าการประกอบอาหารกินเอง อาหารเหล่านี้ โดยเฉพาะเมนู
ประกอบอาหารจานเดียว มักจะเป็นอาหารผัดหรือทอดและมีผักน้อย และ
อาหารจานด่วน (fast foods) พวกแฮมเบอร์เกอร์ พิซซ่า หรือไก่ทอดซึ่งให้
พลังงานสูง เนื่องจากมีคาร์โบไฮเดรตและไขมันมาก จึงควรกินผักและผลไม้สด
เพิ่มเติมด้วย เพื่อให้ได้ใยอาหารในปริมาณเพียงพอ หากกินบะหมี่หรือโจ๊ก
ส าเร็จรูป ควรเติมเนื้อสัตว์และผักเพื่อเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการ ให้ได้รับ
โปรตีนและใยอาหาร และควรเติมผงเครื่องปรุงแค่บาง ส่วนเพื่อลดปริมาณ
โซเดียม 

นอกจากนี้ อาหารพร้อมรับประทานมีปริมาณโซเดียมสูง และวัตถุเจือปน
อาหาร ที่ใช้เติมลงในอาหารเพื่อรักษาคุณภาพและลักษณะทางประสาทสัมผัส 
เช่น สี และเนื้อสัมผัส ของอาหารไม่ให้เปลี่ยนแปลงระหว่างกระบวนการ
ผลิตการเก็บรักษา ซึ่งจะเป็นสารที่มีโซเดียมเป็น 
องค์ประกอบ อย่างไรก็ตามวตัถุเจือปนอาหารเหล่านี้ 
สามารถกินได้อย่างปลอดภัย และไม่เปน็อันตราย 
ต่อสุขภาพ ถ้าเติมลงในอาหารในปริมาณ 
ตามที่กฎหมายก าหนด และหากบริโภคแต ่
อาหารพร้อมกินเป็นประจ า ไม่บริโภคอาหาร 
ที่ปรุงประกอบใหม่ๆ เลยก็มีผลใหไ้ด้รับวัตถุ 
เจือปนอาหารในปริมาณสูงจนเสี่ยงต่อสุขภาพได้ 
 
อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 18 



 

 

หลักการง่ายๆ คือ ควรมีผักคร่ึงหนึ่งและแป้ง 

และเนื้อสัตว์อีกประมาณครึ่งหนึ่งของจาน 

และเลือกเมนทูี่มีรสชาติไม่เข้มข้นมากนัก 

เพื่อให้ปริมาณโซเดียมไม่สูงจนเกินไป 

และไม่กินเมนูเดิมซ้ าๆ เพื่อลดความ 

เสี่ยงจากการสะสมของสารพิษที่อาจปน 

เปื้อนมากับอาหารและมีผลเสียต่อสุขภาพ 

 
ในการเลือกซื้ออาหารพร้อมรับประทานจึงควรเลือกอาหารที่ให้พลังงาน 

โปรตีน คาร์โบไฮเดรต และไขมันที่เหมาะสมกับความต้องการของร่างกาย 
ตามข้อแนะน าการบริโภค คือ เลือกอาหารที่ปรุงประกอบโดยการต้มและนึ่ง 
ซึ่งมีไขมันน้อยกว่าอาหารผัดและทอด หลีกเลี่ยงอาหารประเภทเนื้อสัตว์ปิ้ง
ย่างและอาหารรมควันจนไหม้เกรียม เพราะเป็นแหล่งของสารก่อมะเร็ง 
และควรเลือกซื้อเมนูที่มีผักเป็นส่วนผสม 

นอกจากนี้ควรเลือกซื้ออาหารที่ผลิตโดยผู้ผลิตที่ได้มาตรฐานทั้งคุณภาพ 
และความปลอดภัย หากซื้อและกินอาหารบาทวิถี ควรค านึงถึง 
สุขลักษณะในการประกอบอาหารด้วย เช่น สถานที่ตั้ง ความ 

สะอาดปลอดภัยและคุณภาพของวัตถุดิบอาหาร น้ า 
น้ าแข็ง และวัสดุอุปกรณ์ที่ใช้ สขุลักษณะส่วนบุคคล 

ของผู้ปรุงอาหาร เพราะการประกอบอาหารที่ไม ่
ถูกสุขลักษณะท าให้อาหารปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์ 

ซึ่งท าให้เกิดโรคหรือท้องเสียได้และวัตถุดิบและวัสด ุ
อุปกรณ์ที่ไม่สะอาดปลอดภัย อาจท าให้เกิดผลเสียกับ 

สุขภาพ เช่น การสะสมของสารเคมีหรือสารพิษได้ 
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กลุ่มผู้ใช้แรงงาน 
ผู้บริโภควัยท างานอีกกลุ่ม 

หนึ่งที่ไม่ได้ท างานในส านักงาน 
แต่เป็นผู้ใช้แรงงาน แบ่งเป็น 
กลุ่มที่ท างานโดยใช้พลังงาน 
มาก ได้แก่ กลุ่มคนงานที่ใช้ 
พลังงานสงู และกลุ่มคนงานที่มกีิจกรรม 
การเคลื่อนไหวน้อย แต่ท างานเป็นกะมักพักผ่อนไม่เพียงพอ ได้แก่ คนงาน
ในโรงงานที่ท างานเป็นกะ ท างานกับเครื่องจักรกล คนขับรถรับจ้างสาธารณะ 
ซึ่งมีแนวโน้มที่จะเกิดภาวะอ้วน การเลือกกินอาหารต้องให้เกิดสมดุลกับ
พลังงานที่ใช้ในชีวิตประจ าวัน ต้องมีการจัดปรับเวลามื้ออาหารให้เหมาะสม
กับเวลางานที่ท าโดยกินอาหารครบ 3 มื้อ โดยแต่ละมื้อห่างกัน 5-6 ชั่วโมง 
ทั้งนี้มื้อสุดท้ายของวันควรห่างจากเวลานอนอย่างน้อย 2-3 ชั่วโมง และไม่
ควรเป็นมื้อที่กินปริมาณมากเกินไปหรือมีพลังงานสูง เนื่องจากช่วงเวลาเข้า
นอนร่างกายจะใช้พลังงานน้อย 

หากลักษณะงานท าให้ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกายจะต้องพยายามเพิ่ม
กิจกรรมการเคลื่อนไหว เช่น แกว่งแขน หรือเดินขึ้นลงบันได เพื่อให้เกิดการใช้
พลังงานเพิ่มขึ้น ที่ส าคัญ หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่มทีม่ีส่วนผสมของกาเฟอีน 

เช่น เครื่องดื่มชูก าลัง น้ าอัดลมบางประเภท แต่ 
ควรพักผ่อนนอนหลับให้เพียงพอ ประมาณ 
7-9 ชั่วโมง ส าหรบัวัยท างาน ทั้งนี้เพื่อประ- 

สิทธิภาพในการท างาน การนอนหลับไม่ 
เพียงพอจะส่งผลให้อ่อนเพลีย ภูมติ้านทาน 
ร่างกายลดลง เสี่ยงต่อเบาหวาน และอ้วน 
ส่งผลต่ออารมณ์ไม่คงที่ ไม่มีสมาธิในการ 

ท างานท าให้เสี่ยงต่ออุบัติเหตุในการท างานได้ 
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ถาม-ตอบปัญหาโภชนาการที่พบบ่อย 
1. ถาม คนในวัยท างานจ าเป็นต้องกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารแค่ไหน 

ตอบ ไม่ควรกินผลิตภัณฑ์เสริมอาหารแทนการบริโภคอาหารที่มี
คุณค่าทางโภชนาการตามปกติ โดยเฉพาะผลิตภัณฑ์เสริม
อาหารที่มีสารอาหารชนิดใดชนิดหนึ่งในปริมาณสูงมากๆ เพราะ
จะเกิดการสะสม ท าให้ตับและไตต้องท างานหนักเพื่อการ
ก าจัดออก จะเสริมได้กรณีที่มีความเสี่ยงที่จะได้รับสารอาหาร
บางชนิดจากอาหารที่ไม่เพียงพอหรือมีความต้องการเฉพาะวัย 

หรือสภาวะ เช่น ธาตุเหล็ก แคลเซียม กรดโฟลิก 
ควรกินผักผลไม้ให้ได้ 5 หน่วยบริโภค 
ต่อวัน หรือเท่ากับผัก วันละ 6 ทัพพี 
ผลไม้วนัละ 3-5 ส่วน (ผลไม้ 1 ส่วน 

= ฝรั่งครึ่งผลกลาง = กล้วยน้ าว้า 1 ผล 
= ส้มเขียวหวาน 1 ผลใหญ่ = มะละกอ 

แตงโม หรือสับปะรด 6-8 ชิ้นพอค า = ลองกอง หรือ 
องุ่น หรือล าไย 6-8 ผล) จะสามารถลดอนุมูลอิสระที่ เกิด
ภายในร่างกายได้ ท าให้ลดความเสี่ยงของโรคต่างๆ ได้ 

2. ถาม ท างานเป็นกะ กินอาหารอย่างไรเพื่อสุขภาพที่ดี ไม่อ้วน 
ตอบ ต้องมีการจัดปรับเวลามื้ออาหารให้เหมาะสมกับเวลางานที่ท า

โดยยังคงกินอาหารครบ 3 มื้อ โดยแต่ละมื้อห่างกัน 5-6 ชั่วโมง 
โดยมื้อสุดท้ายของวันควรห่างจากเวลานอนอย่างน้อย 2-3 
ชั่วโมง และไม่ควรเป็นมื้อที่กินปริมาณมากเกินไป พยายามเพิ่ม
กิจกรรมการเคลื่อนไหว เช่น แกว่งแขน หรือเดินขึ้นลงบันได 
เพื่อให้เกิดการใช้พลังงานเพิ่มขึ้น หลีกเลี่ยงการดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น เครื่องดื่มชูก าลัง น้ าอัดลมบาง
ประเภท 
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3. ถาม หากเตรียมตั้งครรภ์ การเสริมโฟเลตจ าเป็นเพียงไร 
ตอบ ส าคัญเนื่องจาก การได้รับโฟเลตเพียงพอจะช่วยปูองกันภาวะ

ความผิดปกติในการสร้างหลอดประสาทไขสันหลัง (neural 
tube defect; NTD) ของทารก ซึ่งจ าเป็นที่แม่ต้องได้รับตั้งแต่
ก่อนตั้งครรภ์ จึงควรกินอาหารที่เป็นแหล่งโฟเลตร่วมกับการ
เสริมวิตามินรวมที่มีกรดโฟลิกวันละ 400 ไมโครกรัม เป็นเวลา 
3 เดือนก่อนตั้งครรภ์จะมีผลปูองกัน NTD ได้ 

4. ถาม อาหารพร้อมกิน หากกินบ่อยๆ อันตรายหรือไม่ 
ตอบ อาหารพร้อมกินมักจะมีปริมาณโซเดียมสูงจากส่วนประกอบ

ของวัตถุเจือปนอาหารที่เติมเพื่อรักษาคุณภาพและลักษณะ
ทางประสาทสัมผัสระหว่างกระบวนการเก็บรักษา หากกิน
เป็นประจ าโดยไม่กินอาหารสดที่ปรุงประกอบใหม่ๆ เลยก็มี
ผลท าให้ได้รับวัตถุเจือปนอาหารในปริมาณสูงได้จนเสี่ยงต่อ
สุขภาพได้ 

5. ถาม อึดอัดจากท้องผูก อาหาร 
ไม่ย่อย ท าอย่างไรดี 

ตอบ ควรบริโภคใยอาหารเพิ่มขึ้นจาก 
ผักและผลไม้ และหลีกเลี่ยงการ 
ใช้ยาระบาย เลือกข้าวกล้องแทน 
ข้าวขัดขาวหรือเพิ่มถั่วเมล็ดแห้ง 
เพื่อเพิ่มใยอาหาร กล้วยน้ าว้าสุกช่วยระบายท้องได้ดี ช่วยเพิ่ม
ปริมาณแบคทีเรียที่ดีต่อล าไส้โดยการกินโยเกิร์ตชนิดครีมแทน
อาหารเช้าขณะท้องว่างจะเร่งการขับถ่ายได้ดี ดื่มน้ าอย่างน้อย
วันละ 8 แก้วจะช่วยให้ใยอาหารเกิดการอุ้มน้ าเร่งการขับถ่าย 
ควรออกก าลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแกร่งของกล้ามเนื้อหน้า
ท้องและกระตุ้นการท างานของกระเพาะอาหาร 
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6. ถาม เครื่องดื่มเพื่อสุขภาพ ช่วยได้แค่ไหน 
ตอบ สารออกฤทธิ์เชิงสุขภาพบางชนิดเมื่อผ่านกระบวนการแปรรูป

ที่ผ่านกระบวนการฆ่าเชื้อด้วยความร้อน จะสลายตัวหรือถูก
ท าลาย จนไม่หลงเหลืออยู่ในเครื่องดื่ม และสารออกฤทธิ์ทาง
ชีวภาพบางชนิดเมื่อดื่มจะถูกย่อยในระบบย่อยอาหารและ
เปลี่ยนสภาพไป ซึ่งอาจท าให้ไม่สามารถ 
ให้ผลเชิงสุขภาพได้เหมือนเดิม 

7. ถาม ต้องการลดน้ าหนัก กินอะไรดี 
ตอบ เลือกอาหารที่ปรุงประกอบ 

โดยการต้ม นึ่ง ย่าง หลีกเลี่ยง 
การประกอบอาหารทอดอมน้ ามัน 
หากกินเนื้อสัตว์ให้หลีกเลี่ยง ส่วน 
หนังหรือส่วนที่มัน เน้นผักใบเนื่องจากผักใบส่วนใหญ่มีใย
อาหารและให้พลังงานต่ ามาก หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มรสหวาน
จัดที่มีส่วนประกอบของนมข้น ครีมเทียม และวิปปิ้งครีม นอก 
จากนี้ ให้หลีกเลี่ยงอาหารที่ให้พลังงานสูง (แปูง น้ าตาลไขมัน
สูง) อย่างไรก็ตาม ไม่ควรอดอาหารแต่ควรกินครบ 3 มื้อ และ
ออกก าลังกายหรือมีกิจกรรมการเคลื่อนไหวทางกายในชีวิต 
ประจ าวัน 

8. ถาม กาแฟกับคนท างาน ดื่มอย่างไรดี 
ตอบ ไม่ควรดื่มกาแฟเกินวันละ 2 

ถ้วย เพื่อไม่ให้ร่างกายได้รับ 
กาเฟอีนมากเกินไป หากดื่ม 
ควรเลือกดื่มเครื่องดื่มกาแฟด า 
หรือเติมนมสด ครีมเทียมชนิด 
ไขมันต่ า หรือนมสดพร่องมันเนย 
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9. ถาม กินสลัดเพื่อสุขภาพ ดีจริงหรือ 
ตอบ สลัดผักสดเป็นเมนูที่มีส่วนประกอบของผักหลากหลายควร

เน้นผักใบหลากสีเพิ่มถั่วเมล็ดแห้งได้ ควรเลือกประเภทของ
น้ าสลัดเพื่อสุขภาพที่ไขมันต่ า ได้แก่ น้ าสลัดใสที่ท าจากน้ าส้ม-
สายชู/แอปเปิลไซเดอร์ หรือน้ าสลัดแบบครีมชนิดไขมันต่ า 
หรือน้ าสลัดที่มีส่วนผสมจากถ่ัวเหลืองและงา เป็นต้น 

10. ถาม หญิงและชายกินอาหารต่างกันหรือไม่ 
และต้องเน้นกินอาหารต่างกันอย่างไร 

ตอบ ทั้งเพศหญิงและเพศชายควรกินอาหารให้ครบถ้วน 5 หมู่
เหมือนกัน โดยเพศหญิงควรเน้นอาหารที่เป็นแหล่งของธาตุ
เหล็ก เนื่องจากมีการสูญเสียธาตุเหล็กมากกว่าเพศชายจาก
การมีประจ าเดือน โดยอาหารที่เป็นแหล่งธาตุเหล็ก ได้แก่ 
เลือดและตับ ส่วนโฟเลตที่จ าเป็นส าหรับหญิงวัยเจริญพันธุ์ให้
กินจากผักใบเขียวเข้มและถั่วเมล็ดแห้ง หรือเสริมโฟลิก 400 
ไมโครกรัม เป็นเวลา 3 เดือนก่อนตั้งครรภ์ ควรดื่มนมพร่อง
ไขมันหรือขาดมันเนยเพื่อเสริมแคลเซียมในช่วงวัยใกล้หมด
ประจ าเดือน วันละ 2 กล่องเล็ก (ขนาด 200 มิลลิลิตร) ส่วน
เพศชายมีความต้องการเซเลเนียม ซึ่งสามารถได้รับจากการ
กินอาหารที่เป็นแหล่งเซเลเนียม ได้แก่ อาหารทะเล เนื้อสัตว์ 
และเครื่องใน เช่น ตับ และไต 

นอกจากนี้ ไลโคพีนที่มีในมะเขือเทศ ร่างกายดูดซึมได้ดี 
จากการกินผลิตภัณฑ์จากมะเขือเทศที่ผ่านการให้ความ 

ร้อนเช่น ซอสมะเขือเทศทั้งเซเลเนียมและไลโคพนี 
ส าคัญต่อการสร้างฮอร์โมนที่ควบคุมการเจริญ 
ของต่อมลูกหมากเพื่อลดความเสี่ยงต่อภาวะ 

ต่อมลูกหมากโตและมะเร็งต่อมลูกหมากในชายสูงวัย 
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ไม่ยากอย่างที่คิด 

ผศ.ดร. พรรณิภา ทีรฆฐิต*ิ 
ดร.ทนพ.กิตติพงศ์ พูลชอบ* 

 
 
 
 
 
 
 

 
ภาระงานเป็นสิ่งที่คนวัยท างานต้องดูแลรับผิดชอบและให้ความใส่ใจสูง 

งานที่มีความท้าทายและก่อให้เกิดความคุ้มค่าย่อมส่งผลให้ประสบผลส าเร็จใน
อาชีพ ได้รับต าแหน่งและโอกาสทางการเงินที่ดี แต่งานก็อาจจะเป็นอันตราย
ต่อสุขภาพของคนวัยท างาน โดยปกติทั่วไปองค์กรต่างๆ มักจะจัดพื้นที่ใช้สอย
ต่างๆ เพื่อให้เกิดประสิทธิภาพและประโยชน์สูงสุดต่อองค์กร ดังนั้น พื้นที่ที่จะ
ใช้ในการเคลื่อนไหวของคนที่ท างานในส านักงานจึงเผชิญกับข้อจ ากัดและอาจ
มีผลต่อการเพิ่มขึ้นของน้ าหนักตัวของคนท างานในส านักงานได้ ดังนั้น กว่าที่
แต่ละคนจะรู้ตัวว่ามีน้ าหนักเพิ่มขึ้นก็ต่อเมื่อมีความรู้สึกว่าเสื้อผ้าใส่ไม่ได้แล้ว 
และผลของการเคลื่อนไหวร่างกายในระหว่างวันที่ลดน้อยลง อาจจะส่งผลต่อ
ประสิทธิภาพการท างานของระบบต่างๆ ในร่างกายลดลงตามมา และยังท าให้
ประสิทธิภาพและประสิทธิผลของงานที่รับผิดชอบลดต่ า 

 
* วิทยาลยัวิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีการกีฬา มหาวิทยาลัยมหิดล 
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ต่ าลงด้วย อีกทั้งพนักงานในส านักงานมักให้สมาธิและความตั้งใจที่จะท าให้
งานมีคุณภาพ ทันเวลาตามความคาดหวังของหัวหน้างาน ดังนั้น จึงให้ความ
สนใจงานบนโต๊ะและมุ่งเปูาไปยังงานที่ 
ได้รับมอบหมายให้ส าเร็จเปน็ระยะ 
เวลานานๆ จนลืมการเคลื่อนไหว 
ร่างกายไปชั่วขณะ ส่งผลให้กล้าม 
เนื้อในส่วนหลัง คอ บ่า ไหล่ เกิด 
การตึงตัว อีกทั้งสายตาที่เพ่งอยู่กับตัว 
อักษร ตัวเลขและจอคอมพิวเตอร์นานๆ เกิดอาการปวดตาและอาจพร่ามัว
จากการเกร็งของกล้ามเนื้อรอบดวงตา 

ความรับผิดชอบจากการท างาน ท าให้เราขาดโอกาสในการเคลื่อนไหว 
ออกกาลังกายที่ควรจะเป็นส่งผลต่ออาการปวดตามไหล่ หลัง คอ แม้กระทั่ง
ความเม่ือยล้าทางสายตา 
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การนั่งท างาน ในทางวิชาการอาจจะวัดจากระยะเวลาที่นั่งนานเกิน 1 
ชั่วโมง อาจท าให้เผลอตัวและนั่งด้วยท่าตัวงอ คอยื่น ไหล่งุ้ม ซึ่งเป็นท่านั่งที่
ไม่ถูกต้อง สภาพการณ์ที่เกิดขึ้นเช่นนี้และเกิดขึ้นอย่างต่อเนื่องจนกลายเป็น
กิจวัตรประจ าวัน ท าให้เกิดอาการปวดบริเวณหลัง คอ หรือไหล่ ทรวงอก
ขยายไม่ได้เต็มที่ก็จะเกิดอาการแน่นหายใจไม่ได้ดี  เกิดการบาดเจ็บของข้อ
ต่อกล้ามเนื้ออย่างไม่รู้ตัว รู้สึกเหนื่อยง่ายขึ้นจากปอดขยายตัวลดลง หรือ
อาจท าให้เกิดอาการปวดศีรษะโดยไม่ทราบสาเหตุ 

ท่านั่งในขณะท างานที่ถูกต้อง ควรนั่งบนเก้าอี้ให้ข้อสะโพก ข้อเข่า ข้อ-
เท้างอท ามุมประมาณ 90 องศา วางเท้าทั้งสองขนานกัน มีระยะห่างของเท้า
เท่ากับระยะของข้อสะโพก นั่งยืดตัวตรง ตามองไปข้างหน้า 

ภัยเงียบเหล่านี้ท าให้สุขภาพทางกายของพนักงานค่อยๆ ถดถอยลง 
และสิ่งที่ตามมา คือ เกิดค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลที่เพิ่มขึ้น หากไม่
อยากให้เหตุการณ์อย่างนี้เกิดขึ้นกับตัวท่านเอง เราควรเริ่มใส่ใจกิจกรรมยืด
เหยียดกล้ามเนื้อไว้บ้าง เพื่อช่วยลดปัญหากล้ามเนื้อหดเกร็งจากท่าทางที่
ไม่ถูกต้องจากการท างาน โดยใช้เวลาในการท ากิจกรรมไม่นานและง่าย
สามารถท าได้ด้วยตนเอง 

 
 

 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 28 



 

   
   

ท่าออกก าลังกายท่าออกก าลังกายท่าออกก าลังกาย   
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อยืดเหยียดกล้ามเนื้อยืดเหยียดกล้ามเนื้อ   

ในคนท างาน 



 

การยืดเหยียดคอด้วยการก้ม 1 

ท่าเตรียม เอามือทั้งสองข้างจับศีรษะ 

   
ท่าบริหาร 1. ก้มหน้าให้คางชิดหน้าอก 

  
2. ค่อยๆ ดึงข้อศอกทั้งสองข้างเข้าหากันและออกแรงดันให้

ศีรษะชิดหน้าอกให้มีความรู้สึกว่าตึง ค้างไว้นับ 1-5 

    
3. เงยหน้ากลับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 5 ครั้ง 

 
 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 30 



 

การยืดเหยียดคอด้วยการก้ม 2 

ท่าเตรียม ยืดตัวขึ้นมองตรง 
ท่าบริหาร 1. ค่อยๆ เอียงหน้ามาทางด้านขวาประมาณ 45 องศา หรือ

ระหว่างกึ่งกลางล าตัวและหัวไหล่ 
2. ก้มหน้าลง ยกมือขวาจับกึ่งกลางด้านหลังของศีรษะ 

 
3. ดึงศีรษะลงให้จมูกเข้าหาหน้าอก ค้างไว้นับ 1-5 

   
4. ค่อยๆ เงยหน้าขึ้นกับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 5 ครั้ง 

   
5. เปลี่ยนมาท าด้านซ้ายในลักษณะเช่นเดิม 5 ครั้ง 
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การยืดเหยียดคอด้านข้าง 1 

ท่าเตรียม ยืดตัวขึ้นหลังตรง 

 
ท่าบริหาร 1. เอียงหน้ามาด้านขวาประมาณ 45 องศา 

2. เอามือซ้ายอ้อมไปจับด้านข้างของศีรษะด้านขวา 
3. ค่อยๆ ดึงศีรษะเอียงมาทางด้านซ้ายให้มีความรู้สึกว่าตึง 

ค้างไว้นับ 1-5 

 
4. ค่อยๆ เอียงหน้าขึ้นกลับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 5 ครั้ง 
5. เปลี่ยนมาท าด้านซ้ายในลักษณะเช่นเดิม 5 ครั้ง 
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การยืดเหยียดคอด้านข้าง 2 

ท่าเตรียม ยืดตัวขึ้นหลังตรง มองตรง 

 
ท่าบริหาร 1. เอามือขวาอ้อมไปจับด้านข้างศีรษะด้านซ้าย 

2. ค่อยๆ เอียงศีรษะมาด้านข้างขวาดึงให้ศีรษะชิดไหล่ขวา ให้
มีความรู้สึกว่ากล้ามเนื้อบริเวณคอด้านข้างตึง ระวังอย่าให้
หน้าบิดมาด้านหน้า ค้างไว้นับ 1-5 

 

3. ค่อยๆ เอียงหน้าขึ้นกลับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 5 ครั้ง 
4. เปลี่ยนมาท าด้านซ้ายในลักษณะเช่นเดิม 5 ครั้ง 
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การยืดเหยียดคอด้านข้าง 3 

ท่าเตรียม ยืดตัวขึ้นหลังตรง มองตรง 

 
ท่าบริหาร 1. หันหน้าไปด้านขวา 

2. เอามือขวาจับด้านข้างซ้ายของหน้า เอามือซ้ายอ้อมไป
ด้านขวาของศีรษะ 

3. ค่อยๆ เอียงหน้าไปทางขวา ให้มีความรู้สึกว่าบริเวณคอด้าน 
ซ้ายตึง ค้างไว้นับ 1-5 

   

4. ค่อยๆ เอียงหน้าขึ้นกลับสู่ท่าเดิม ท าซ้ า 5 ครั้ง 
5. เปลี่ยนไปท าในด้านตรงกันข้ามในลักษณะเช่นเดิม 5 ครั้ง 
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ในวัยท างาน 
 

ดร.เพริศพรรณ แดนศิลป์ 

 
 

สุขภาพจิตใจเป็นภาวะที่ต้องดูแล 
รักษา พัฒนาและปรับปรุงเช่นเดียวกับ 
สุขภาพทางกาย สุขภาพจิตใจนั้นโดยแท้จริงแล้วเป็นรากฐานของสุขภาพ
กายด้วย ในหลายๆ กรณี ความอ่อนแอทางสุขภาพกายเป็นผลโดยตรงมาจาก
สุขภาพจิตใจ และจิตใจที่ไม่อยู่ในสุขภาวะก็สามารถน าโทษให้เกิดขึ้นได้ใน
มิติอื่นๆ เช่นในสัมพันธภาพ ในครอบครัว ในการท างาน ในชีวิตสมรส ใน
ความสัมพันธ์พ่อแม่ลูก เป็นต้น 

วัยท างานเป็นวัยที่มีช่วงต่อเนื่องมาจากวัยรุ่น ถือเป็นวัยที่มีช่วงยาว 
นานที่สุด เป็นวัยที่มีภาระรับผิดชอบดูแลการใช้ชีวิตของตนเอง หลังจากที่
ครอบครัวได้ดูแลมาตั้งแต่วัยเด็กจนถึงวัยรุ่นและวัยท างานเป็นวัยที่มีโอกาส
ดูแลพ่อแม่ และญาติพี่น้องซึ่งก าลังเข้าสภาวะสูงวัย 

คนในวัยท างานมีบทบาทหน้าที่ความรับผิดชอบที่เพิ่มขึ้นมีประสบการณ์
การใช้ชีวิตที่มากขึ้น ปัญหาที่พบจึงเกี่ยวข้องกับสถานการณ์ที่คนวัยนี้ต้องรับ 
ผิดชอบอยู่โดยตรง เช่น การท างาน สัมพันธภาพในที่ท างาน การบริหารงาน 
การใช้ชีวิตครอบครัว การดูแลคนในครอบครัว การเริ่มต้นสร้างครอบครัว 
ฯลฯ ปัญหาที่คนในวัยนี้ประสบอยู่นั้นจึงมีความซ้อนกันทั้งเรื่องการท างาน 
ชีวิตครอบครัว การเลี้ยงดูลูก และความสัมพันธ์ต่างๆ 

 
* ศูนย์จิตตปัญญาศึกษา มหาวิทยาลัยมหิดล 

อยากสุขภาพดี ต้องมี 3 อ. 36 



 

และบ่อยครั้งที่เมื่อประสบกับปญัหาแล้ว ปัญหาเริ่ม 
พันกันจนไม่สามารถหาตน้ตอหรือ จับต้นชน 
ปลายกนัไม่ถูกเลยทีเดียว เชน่ ความหงุด- 
หงิด ไม่พอใจในครอบครัว อาจส่งผลให้ตัว 
เราไม่แจ่มใสในที่ท างาน เมื่อตัวเราไม่พอใจ 
ในการท างานของเพื่อนร่วมงานก็สร้างผล 

กระทบทางใจที่ไม่ดีกับผู้ใต้บังคบับัญชาคนอื่นๆ 
ความขุ่นข้องใจที่เห็นเพื่อนร่วมรุ่นได้โบนัสก็อาจท าให้ตัวเราเกิดอคติที่ไม่ดี
กับหัวหน้างาน และอาจท าให้เกิดการคิดเชื่อมโยงเรื่องงานหรือเรื่องส่วนตัว
กับคนอื่นเพิ่มเติมเข้าไปอีก ความขัดแย้งในตนเองอาจเกิดขึ้น จนท าให้ เรา
ตั้งค าถามกับตนเองด้วยความสงสัยว่า “ท าไมคนนั้นถึงไม่ท าแบบนี้?”“ฉัน
ควรจะท าได้ดีกว่านี้?”“ท าไมครอบครัวเราไม่สมบูรณ์” ฯลฯ 

แม้จะมีความหลากหลายของปัญหา แต่เมื่อพิจารณาสืบค้นถึงต้นตอหรือ
รากเหง้าของปัญหาแล้ว เราจะพบว่าปัญหาทั้งหลายล้วนมาจากต้นตอเดียวกัน 
คือ “การพบกับสิ่งที่ไม่พอใจ สิ่งที่พบไม่เป็นดั่งใจหวัง” สิ่งที่เกิดในจิตใจก็คือ 
ความหงุดหงิด ความโกรธ ความผิดหวัง ความน้อยใจ ความเครียด ความไม่
พอใจ ความฟุูงซ่าน ความวิตกกังวล ความไม่มั่นใจ ความเบื่อ ความกลัว ฯลฯ 

ความหวั่นไหวในจิตใจของคนวัยนี้ ท าให้เมื่อ 
พบกับเหตุการณ์หรือจิตใจถูกกระทบด้วยเรื่องราว 
ค าพูด การกระท าต่างๆ ทีไ่ม่เปน็ไปตามที่ใจต้อง 
การ จึงท าให้ภาวะจติใจปั่นปุวนไม่มั่นคง เมื่อใจ 
เราไม่มั่นคงก็มักจะมีการย้ าคิดย้ าท า ท าให้มอง 
ภาพแผนชีวิตไมช่ัดเจน หรือเกิดการเปรียบเทียบ 
กับผู้คนรอบข้าง ท าให้คิดว่าชีวติของคนอื่นดูดีกว่า 
เรา เราท างานอย่างทุ่มเทแตท่ าไมไม่มีคนสนใจไม่ม ี
ใครชื่นชมงานของเราเลย 
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เมื่อจิตใจเราไม่มั่นคง การเปรียบเทียบกับ
ผู้อื่นจึงเหมือนการที่เสาถูกกระแทกแรงๆ เสาที่
ปักไม่มั่นคงก็จะโน้มเอนไปตามแรงกระแทก 
ความคาดหวังเมื่อไม่ เป็นดังต้องการก็ เกิด
อารมณ์โกรธ ท าให้เกิดการคิดซ้ าไปมาเพราะ
ความผิดหวังถึงแม้ปัญหาจะมีมากมายแต่หาก
พิจารณาจริงๆ แล้วปัญหามักไม่ได้อยู่ที่คนอื่น 
แตทุ่กปัญหาที่คนท างานก าลังเผชิญอยู่กลับเป็น 
“จิตใจที่ไม่มั่นคงเพียงพอของตัวเราเอง” จึงท า
ให้อารมณ์หวั่นไหวโอนเอนเสียสมดุลได้ง่าย 

 

ให้หัวใจกับสิง่ที่มี 
 

“วัยท างานเป็นวัยที่ต้องกลับมาให้ความส าคัญว่า 
เรามีอะไร...มากกว่าไปสนใจว่าเรายังไม่มีอะไร” 

 
ทุกชีวิตย่อมปรารถนาให้การเดินทางของชีวิตตนประสบแต่ความสุข 

ความสมหวัง แต่การด ารงอยู่กับชีวิตซึ่งมีแต่ความผันแปรนั้น ต้องอาศัย
ความเข้าใจอย่างลึกซึ้งที่มีต่อความจริงของความเปลี่ยนแปลงซึ่งมีอยู่ตลอด 
เวลา เพราะความเข้าใจอย่างลึกซึ้งนั้นจะเป็นรากฐานให้เกิดความมั่นคงใน
จิตใจ และท าให้บุคคลสามารถด ารงอยู่กับความผันแปรต่างๆ ที่เป็นคลื่น
กระทบกระเทือนชีวิตอยู่เสมออย่างหนักแน่นมั่นคงไม่หวั่นไหว 

ถ้าเปรียบชีวิตของวัยท างานเสมือนการเดินเรือ การเดินเรือไปนั้นจะ 
ต้องพบเจอกับคลื่นลมและสภาพอากาศที่แปรปรวน เราจะต้องสามารถเตรียม
รับมือให้ได้ในการเผชิญกับมรสุมในชีวิตที่เกิดขึ้นและหาทางผ่านอุปสรรค
ต่างๆ ไปได้ 
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 สมใจ 
“สมใจนึกน้อยใจในโชคชะตาของชีวิตที่มีครอบครัวไม่สมบูรณ์

เหมือนคนอื่น เนื่องจากพ่อแม่มีเร่ืองบาดหมางใจกัน จนไม่สามารถ
อยู่ร่วมทางชีวิตกันได้เหมือนเดิม ทุกคร้ังที่นึกถึงเร่ืองราวที่บ้าน
สมใจจะเกิดความรู้สึกผิดหวังในตัวพ่อ เศร้าใจแทนแม่ จนรู้สึก
เหนื่อยหน่าย ท้อแท้กับตัวเอง แม้ชีวิตและการท างานจะด าเนินไปได้
อย่างน่าพอใจ แม้สมใจจะสามารถอดทนสู้กับความยากล าบากเพ่ือ
เป็นหลักให้กับครอบครัวได้ แต่ความผิดหวังจากคนที่สมใจรัก 
ความคาดหวังที่จะให้ทุกอย่างในครอบครัวกลับมาเป็นอย่างเดิม ก็
เป็นเหมือนกาฝากที่คอยดูดซึมความสดใจ ความอิ่มเอิบที่มีกับชีวิต  
กับความอุตสาหะของตนเอง ต้นไม้ชีวิตของสมใจจึงค่อยๆ เหี่ยวเฉา
ลงด้วยความปรารถนาที่มีต่อตนเอง ต่อพ่อแม่ซ่อนลึกอยู่ภายใน” 

 

กรณีของสมใจอาจเป็นตัวอย่างเล็กๆ ให้เราทุกคนได้กลับมาชื่นชม ยินดี
กับต้นทุนในชีวิตที่เราทุกคนมี ซึ่งทุกชีวิตได้มาไม่เท่ากัน ค าว่าครอบครัวบาง
คนคือการได้อยู่ร่วมกันพร้อมหน้าพร้อมตา บางคนมีเพียงพ่อที่เลี้ยงดูมาจนโต 
บางคนมีเพียงแม่ที่ต่อสู้เลียงลูกโดยล าพัง บางคนอยู่กับปูุย่าตายายหรือ บาง
คนไม่เคยเห็นแม้กระทั่งหน้าตาของบุพการีเลย ฯลฯ 

ค าว่า “ครอบครัว” จึงมีขอบเขตกว้างเกินกว่าที่ตัวเราจะให้ค านิยาม
ได้ เพราะมันหมายถึงเหตุปัจจัยทั้งหมด แต่เมื่อเราก าหนดขอบเขตนิยาม
ตามใจฝัน เราก็ละเลยที่จะกลับมามองเห็นความจริงของครอบครัวที่เรามีอยู่ 
ซึ่งมักไม่ตรงตามใจที่เราฝัน แต่หากเราได้ระลึกดั่งค าสอนของท่านพุทธทาส
ที่ว่า “อย่ามีชีวิตอยู่ด้วยความคาดหวัง ให้มีชีวิตด้วยสติปัญญา” เราจะ
ส านึกและระลึกสิ่งที่เรามีอยู่ บางท่านจะได้นึกถึงคนส าคัญที่เรายังมีอยู่
ตอนนี้ เพราะแม้เราจะเกิดมาและมีส่วนประกอบในชีวิตมาไม่เท่ากัน แต่สิ่ง
ที่เราทุกคนมีเท่ากัน คือ ชีวิต 
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 สมหวัง 
“สมหวังรู้สึกว่าลูกไม่เคยท าให้ได้ดั่งใจเลย พ่ออยากให้อ่าน

หนังสือก่อนนอนทุกวัน ลูกก็เอาแต่อ่านการ์ตูน พ่ออยากให้ลูกได้เกรด
สูงๆ ก็หาที่เรียนพิเศษเพ่ิมในวันหยุดให้ พ่ออยากให้เรียนสายวิทย์ 
คะแนนของลูกก็เลือกได้สายศิลป์ พ่อกังวลแทนลูกว่าอนาคตลูกจะเป็น
อย่างไร ผลการเรียนแบบนี้จะสามารถดูแลตัวเองได้หรือไม่ ความ
ปรารถนาที่พ่ออยากให้ลูกเป็นไปตามใจ จึงเหมือนเป็นตาข่ายหรือกรงขังที่
สร้างความอึดอัด คับข้องใจ ขุ่นเคืองให้ทั้งพ่อและลูก และยิ่งลูกไม่
สามารถเป็นไปตามที่พ่อหวังเท่าใด ความไม่พอใจ ผิดหวังก็ออกมาเป็น
ค าบ่น ค าตัดพ้อ ค าประชดประชันที่พ่อลูกมีให้กัน และเมื่อพ่อรู้สึกว่าลูก
ไม่ใส่ใจรับฟัง พ่อก็ยิ่งสร้างกฎระเบียบที่เข้มงวดข้ึน ใช้ถ้อยค าที่รุนแรง
ข้ึน เกิดการควบคุมที่สร้างความอึดอัดและบั่นทอนใจกันและกันมากข้ึน 
จนเป็นซี่กรงที่ไม่เพียงแต่แน่นหนาแต่มันได้แยกสัมพันธภาพของกันและ
กันของพ่อลูกออกด้วย” 

 

มหาตมะ คานธีกล่าวว่า “พ่อแม่ให้ชีวิตแก่ลูกได้ แต่
เป็นเจ้าของลูกไม่ได้” ใจที่คิดจะเป็นเจ้าของ จึงเป็นใจที่คับ
แคบ และมักสร้างความบีบคั้น กดดันให้กับคนรอบข้างเสมอ 

หากพ่อได้ตระหนักว่า ไม่มีพ่อคนใด ที่ก าหนดทางเดินของลูกได้ แต่
หากพ่อเป็นดั่งแรงบันดาลใจ แม้ลูกอับจนหนทาง ลูกก็จะสามารถขวนขวาย
หนทางเองได้ 

และเมื่อพ่อได้ใส่ใจที่ลูกอย่างชัดเจน พ่อจะค่อยๆ เห็นต้นไม้ที่มีความ
พิเศษต้นเดียวในโลก พ่อจึงจะไม่คิดว่าจะเปลี่ยนต้นไม้นี้ให้เป็นต้นอื่นได้
อย่างแน่นอน พ่อเพียงแต่รดน้ า พรวนดิน ตัดกิ่ง เพื่อสนับสนุนต้นไม้นี้ให้
ได้รับแสงและเติบโตได้อย่างเต็มที่จนผลิดอกออกผลอย่างภาคภูมิใจที่ได้เกิด
มาเป็นต้นไม้ต้นนี้ของพ่อและแม่ 
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“ยิ่งพ่อไม่มีความเชื่อมั่นในตัวลูก 

ลูกยิ่งไม่เหลือความเชื่อมั่นในตนเอง 

หากพ่ออยากให้ลูกมีความเชือ่มั่นในตน 

พ่อควรหัดวางใจในตัวลูก” 

 
ก่อนจะสร้างเนื้อสร้างตัว...เรามารู้เนื้อรู้ตัวกันก่อน 

วัยท างานเป็นวัยที่เชื่อกันว่าเป็น “วัยสร้างเนื้อสร้างตัว” การคิดและเชื่อ
อย่างนี้ยิ่งท าให้คนวัยท างานมีความคาดหวังในการสร้างความมั่นคงทางการ
งาน การหาเงินให้มากยิ่งขึ้นอีกด้วยเพราะเชื่อว่า การมีทรัพย์สินเงินทองมาก 
จะช่วยให้ชีวิตเรามั่นคง มีความสุข 

เมื่อคิดสร้างเนื้อสร้างตัว โดยมุ่งที่ทรัพย์สินเงินทอง ผลที่ตามมาก็คือ
หลงลืมชีวิต การมุ่งเพิ่มพูนทรัพย์สิน สิ่งของ ชื่อเสียง อย่างไม่ทันรู้ตัวก็อาจท า
ให้ชีวิตผ่านไปอย่างไม่รู้ตัว และเกิดความเข้าใจว่าการมีบ้าน มีรถ มีทรัพย์สิน
เงินทอง เป็นความต้องการพื้นฐานของชีวิต และกว่าจะรู้ว่าความต้องการที่
แท้จริงของชีวิตของเราคือสิ่งใด เวลาก็มักจะผ่านไปเนิ่นนานแล้ว 

การมีสติ ดึงตนเองมาอยู่กับสิ่งที่มีอยู่ เป็นอยู่ จะช่วยสร้างจิตใจให้มี
ความมั่นคง ความมั่นคงในที่นี้ไม่ได้อยู่ที่ความมั่นคงในฐานะ เราท างานอะไร 
เงินเดือนเท่าไหร่ ประสบความส าเร็จมามากแค่ไหน แต่หมายถึงความมั่นคง
ในจิตใจของเราที่มี ความยินดีในสิ่งที่ตนเองมีอยู่อย่างแน่วแน่ ไม่เอนเอียงไป
มาตามการเปรียบเทียบกับคนรอบข้าง เช่น เพื่อนร่วมรุ่น เพื่อนที่ท างาน 
หรือญาติพี่น้อง ฯลฯ เพราะโดยแท้จริงแล้วแต่ละคนล้วนมีการด าเนินชีวิตที่
แตกต่างกัน เรามีแนวทางการด าเนินชีวิตในแบบของเรา ซึ่งไม่จ าเป็นต้อง
เป็นเหมือนคนอื่น และคนอื่นก็ไม่จ าเป็นต้องเป็นเหมือนเรา 
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 สมพงษ ์
“สมพงษ์ บัณฑิตหมาดๆ ที่เมื่อท างานก็รู้สึกว่าตนเองก าลัง

เข้าสู่วัยผู้ใหญ่ที่สามารถดูแลตนเองและครอบครัวได้ แต่ความสุข 
ความภาคภูมิใจก็ค่อยๆ แผ่วลง บางคร้ังใจก็ปั่นป่วนด้วยความ
อิจฉา น้อยใจ ผิดหวังในตัวเอง เมื่อได้ยินเพ่ือนๆ คุยกันวันงาน
เลี้ยงรุ่นว่าคนนั้นได้เงินเดือนเท่าไหร่ คนนี้ได้เท่าไหร่ และเมื่อพบว่า
เพ่ือนได้รับเงินเดือนมากกว่าตนเอง เขาก็เร่ิมรู้สึกไม่พอใจกับเงินเดือน
ของตนเอง เมื่อได้ยินว่าเพ่ือนบางคนได้ไปดูงานต่างประเทศเพราะ
บริษัทส่งไป สมพงษ์ก็รู้สึกเซ็งหัวหน้าตนเองข้ึนมาดื้อๆ เมื่อได้ยินว่า
เพื่อนอีกคนเพิ่งออกรถป้ายแดง สมพงษ์ก็หงุดหงิดครอบครัวอีกว่า
ถ้าที่บ้านฐานะดีกว่านี้ก็คงดี เขาจะได้ไม่ต้องเจียดเงินส่วนตัวไปช่วย
ทางบ้าน เพื่อนบางคนที่มีก าลังก็เตรียมซื้อบ้านให้พ่อแม่ สมพงษ์ย่ิง
ฟังก็รู้สึกหมดแรง ระหว่างที่นั่งคิดเร่ืองราวพวกนี้ก็เหนื่อย...จนไม่
อยากจะท าอะไรเลย สมพงษ์รู้สึกว่าหนทางที่ตนเองจะเป็นเสาหลักให้
ครอบครัวมันยังดูห่างไกล...เหลือเกิน” 

 
การส ารวจและสังเกตตัวเอง ให้เห็นสิ่งที่ตนเองเป็นอยู่อย่างชัดเจน จะ

ว่าไปแล้วเป็นสิ่งที่จ าเปน็ส าหรับคนทุก 
ช่วงวัย และยิ่งคนในวัยท างาน ยิ่งเป็น 
วัยที่เกี่ยวข้องกับผู้อื่นมากข้ึน เช่น 
หัวหน้างานซึ่งต้องเกี่ยวข้องกับผู้คน 
มากข้ึน การเป็นหัวหน้าครอบครัว 
ที่ต้องอบรมบ่มนิสัยลูก ฯลฯ 
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การรู้จักสังเกต และการดูแลจิตใจของตนเพื่อให้เกิดความเข้าใจตัวเอง
ให้มากขึ้น รูเ้ท่าทันความทุกข์ รู้ว่าจิตใจก าลังขุ่นมัว การสังเกต และฝึกฝนให้
รู้เท่าทันจิตใจของตนเองและไม่ให้มันฟุูงฝันแต่ยินดีกับสิ่งที่มีอยู่ และเป็นอยู่ 
จะช่วยให้เกิดความเข้าใจกับสิ่งที่เกิดขึ้น การหันกลับมาส ารวจตัวเอง มีสติอยู่
กับตัวเอง รู้ความเป็นมาเป็นไปของอารมณ์ หาเหตุของปัญหา และเข้าใจ
ตนเองเข้าใจผู้อื่น จะช่วยให้คนวัยท างานจัดการและดูแลจิตใจได้มากขึ้น 

 

สร้างตนให้เหมาะกับงาน 
 

“อย่าอธิษฐานให้ได้งานที่เหมาะกับตน... 
แต่จงท าตนให้เหมาะกับงาน 

เมื่อนั้นมหัศจรรย์จะไม่อยู่ที่งาน แต่จะอยู่ที่ตน”* 
 

บางทีการตั้งค าถามก็ช่วยเป็นกุญแจพาเราไปพบกับทางออกของ
ปัญหา และสิ่งส าคัญคือ การตั้งค าถามที่เหมาะสมที่สามารถเป็นกุญแจที่ไข
พาเราทะลุความสับสน วุ่นวายใจออกไปได้ 

บ่อยครั้งที่ได้ยินผู้คนมักตั้งค าถามกับตนเองว่า 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
* วิลเฟรด ปีเตอร์สัน. โสรีช์ โพธิแก้ว, แปล. แห่งความสดใสของชีวิต. กรุงเทพฯ: ส านักพิมพ์
มูลนิธิโกมลคีมทอง. 2542. 
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งานที่เราท าอยู่มีคุณค่ายังไง? 

ท าไมเราต้องมาเจองานแบบนี้? 

เบื่องานจริงๆ..!! 

อือ..ไม่รู้ว่าเราเหมาะกับงานอะไร? 

เราจะท างานไปท าไมนะ? 



 

หลายคนที่เสียเวลาในชีวิตไปกับค าถามที่เป็นเหมือนภาพลวงตา...ที่
คอยหลอกให้เราเดินหาของที่ดีที่สุด ส าคัญที่สุด แต่ยิ่งหาก็ยิ่งไม่เจอ !!! ยิ่งสื่อ
โฆษณาซึ่งมีอิทธิพลมักจะชวนให้เราออกไปหาตัวเอง ไปค้นหาตัวตนที่แท้
ของเรา จนเราลืมกลับมาพิจารณา มาเห็นว่าเรามีอะไรบ้าง เราสามารถท า
อะไรได้บ้าง ความจริงแล้ว “เมื่อเราหยุดหา เราก็จะเจอ” 

 

“งาน คือ การเปิดตนเองให้แก่โลก” 
 

...การงานเป็นสะพานระหว่างตัวเรากับโลกภายนอก 
ทั้งหมดที่เป็นภายในของเรา ปรากฏแก่ภายนอก ก็ด้วยการงานของเรา

นั่นเอง 
การงานจึงเป็นประกาศนียบัตรตัวจริงที่เราได้แสดงไว้แก่โลก 
เมื่อมีทัศนะต่อการงานเช่นนี้ หน้าที่ของเราที่มีต่อการงานก็จะเปลี่ยน-

แปลงไป 
งานจึงไม่ใช่เป็นภาระที่ต้องแบกหาม ด้วยความหนักหน่วง แต่เป็นภาระ

แห่งความรับผิดชอบอันพิเศษ ที่เราจะกระท าแก่ตนเอง เพื่อผลที่ดีงามจะได้
เกิดขึ้นกับโลก 

งานจึงไม่ใช่สิ่งที่ต้องท าด้วยความขื่นขมระทมใจ แต่เป็นของขวัญที่เรา
พึงตกแต่งประดับประดาด้วยหัวใจของเราให้แก่โลก 

งานปูอนข้าวลูกที่กระท าด้วยจิตใจรัก
ใคร่ทะนุถนอมของแม่ ปรากฏอยู่เนิ่นนาน 
ในลูก จนข้ามยุคสมัย 

งานปลูกต้นไม้ของผู้รักต้นไม้ เติบโต
ตกแต่งโลกให้ร่มเย็นงดงามข้ามทศวรรษ 

งานบริการของผู้ให้บริการที่อิ่มเอม 
จารึกอยู่ในจิตใจของผู้คนที่ยากจะลืมเลือน 
 

* โสรีช์ โพธิแก้ว. งานคือการเปิดตนเองให้แก่โลก. บทวิทยุจุฬาฯ, 2548. 
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งานสอนของครู ตรึงติดอยู่ในจิตวิญญาณของลูกศิษย์ อย่างไม่อยู่ภายใต้
ขอบเขตของกาลเวลา 

ให้งานกระเพื่อมพาจติวิญญาณของเราไปปรากฏอยู่บนแผ่นดิน ด้วยการ
นึกเสมอว่าผลของงาน คือจารึกด้วยหัวใจที่เราได้เขียนบันทึกไว้ในโลก ข้าม
พ้นช่วงเวลาที่คับแคบเสมอ 

กระดาษที่เราใช้เขียน มิใช่เป็นผลงาน 
ถ่ายทอดมาของเรา ข้ามศตวรรษหรอกหรือ? 

เสื้อผ้าที่เราใส่ มิใช่เป็นผลงานต่อเนื่อง 
มาจากบรรพบุรุษที่นิรนามของเราหรอกหรือ? 

ด้วยงานเท่านั้น ที่ความต่อเนื่องจาก 
จิตใจของเราจะต้องคงอยู่ไปนานแสนนาน 

เมื่อมองงานด้วยสายตาเช่นนี้ พึงเชิญชวนกันและกัน จารึกงานด้วยหัวใจ
ของคุณไว้เป็นที่ระลึกในโลกงดงามใบนี้ร่วมกัน 

บทความเล็กๆ นี้จึงชวนให้ทุกท่านได้เปิดใจรับรู้อย่างชัดเจน และกลับ 
มาใส่ใจงานที่อยู่เบื้องหน้าอย่างเต็มที่ เพื่อให้เราทุกคนพบว่า เมื่อเราให้ความ
สนใจ ตั้งใจกับงานที่เราท าอยู่อย่างใส่ใจ เราจะขวนขวาย ค้นคว้า และหาทาง
ปรับปรุงแก้ไขให้ดีข้ึนอย่างแน่นอน และเมื่อนั้นเราจะพบความมหัศจรรย์ที่อยู่
ในงานของเราและตัวเราทุกๆ คน 

 

รู้ทันการเปลี่ยนแปลง 
การเดินทางเราต้องอาศัยแผนที่ ในการด าเนินชีวิตเราก็ต้องเข้าใจแผน

ที่ในการด าเนินชีวิต เมื่อมีแผนที่เราก็จะไม่หวั่นไหวไปกับอุปสรรค แผนที่ที่
จะช่วยให้เราเผชิญกับทุกๆ เหตุการณ์และทุกๆ อุปสรรค เพราะเรารู้ว่ามัน
เป็นส่วนหนึ่งของการเดินทางเสมอ 

โสรีช์ โพธิแก้ว กล่าวว่า “อย่าจัดความจริงให้เป็นไปตามใจ... 
แต่จงจัดใจให้เข้ากบัความเป็นจรงิ” 
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ทุกปัญหาในชีวิตและการงานล้วนมีที่มาจากรากเดียวกัน นั่นคือ เมื่อเรา
พยายามจัดความจริงให้เป็นไปตามใจของเรา เช่น อยากให้เพื่อนร่วมงาน
พูดจาให้ดีกว่านี้ อยากให้พ่อมีเวลามาให้ครอบครัวมากกว่านี้ อยากให้แม่ดูแล
สุขภาพตัวเองให้ดีกว่านี้ อยากให้ลูกเข้านอนเร็วกว่านี้ อยากให้ลูกอ่านหนังสือ
ให้มากกว่านี้ อยากให้ตนเองเก่งกว่านี้ อยากให้หัวหน้าเห็นความส าคัญเรา
มากกว่านี้ อยากให้คู่ชีวิตให้ความใส่ใจมากกว่านี้ ฯลฯ 

ทุกความคาดหวัง...ย่อมพาให้เราพบกับความผิดหวัง ดังนั้น หน้าที่ของ
เราพึงเปลี่ยนจากการจัดความจริงให้เข้ากับใจ มาเป็นการขยายใจหรือจัดใจ
ให้อยู่กับความจริงให้ได้ และจัดการอย่างเหมาะสม 

เราจะจัดใจตนเองให้เข้ากับความเป็นจริงได้ ใจเราต้องกว้าง เราจะต้อง
ยอมรับเพื่อจะได้อยู่กับสิ่งต่างๆ อย่างกลมกลืนและสอดคล้อง และเมื่อเรา
ไม่คาดหวังมากกว่าความจริงที่ให้กับเรา เราจะไม่เรียกร้อง ดิ้นรน อึดอัด แต่
เราจะค่อยๆ เรียนรู้ที่จะอยู่กับสิ่งนั้น และแก้ไขจัดการให้ทุกอย่างด าเนินไป
อย่างเหมาะสมและเกิดประโยชน์สูงสุด 

และเมื่อเรากลับมาจัดการที่ตัวเรา สิ่งแรกที่จะเกิดขึ้น คือ ความสงบ 
กลมกลืน ราบรื่น จะเกิดขึ้นในสัมพันธภาพของเรากับผู้คน 

และเมื่อเราพิจารณาจิตใจของเราอย่างเท่าทันทุกๆ วัน เราจะค่อยๆ จัด
ตนเองให้สอดคล้อง และอยู่กับธรรมชาติของผู้คนและสรรพสิ่งได้อย่างเหมาะ 
สมขึ้น จนความอยาก ความปรารถนา ไม่เข้ามารบกวนจิตใจของเรา 
เราจะใช้ชีวิตกับผู้คนรอบข้างได้อย่างพอเหมาะพอสมยิ่งขึ้น 

วัยท างานควรเปน็วัยแห่งความสุข สร้างสรรค์ สร้าง 
ประโยชน์และการเตรียมตัวให้เติบใหญ่ต่อไปในอนาคต 
การอาศัยวัยท างานให้เป็นวยัแห่งการรู้ตัวและพัฒนาจิตใจ 
ของตน ให้กว้าง ให้สงบ ให้มั่นคงและให้มีชีวิตชวีา จึงเป็น 
เร่ืองส าคัญเพื่อว่าเราจะได้เปน็ตน้ไม้ใหญ่ที่แข็งแรง สามารถ 
ให้ความร่มเย็นได้อย่างมั่นคงกับผู้คนรอบข้างและสังคมต่อไป 
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เม่ืออยากให้เพื่อนร่วมงานพูดจาให้ 
ดีกว่านี ้สิ่งที่เราพึงท าคือ ระวังการใช้วาจาของ 
เราเอง 
อยากให้พ่อมีเวลามาให้ครอบครัวมากกว่านี้ สิ่งที่

เราพึงท าคือ ให้เวลากับพ่อมากขึ้น 
อยากให้แม่ดูแลสุขภาพตัวเองให้ดีกว่านี้ สิ่งที่เราพึง

ท าคือ ช่วยดูแลสุขภาพแม่ที่เราท าได้ 
อยากให้ลูกเข้านอนเร็วกว่านี้ สิ่งที่เราพึงท าคือ ให้

โอกาสลูกรับผิดชอบตนเอง 
อยากให้ลูกอ่านหนังสือให้มากกว่านี้ สิ่งที่เราพึงท า

คือ ชื่นชมในสิ่งต่างๆ ที่ลูกได้ท า 
อยากให้ตนเองเกง่กว่านี้ที่เราพงึท า คือ ชื่นชม

ยินดีกับตนเอง ไม่เปรียบกับคนอืน่ 
อยากให้หัวหน้าเห็นความส าคัญเรามากกว่านี้ 

สิ่งที่เราพึงท าคือ ให้ความส าคัญกับการท างาน 
อยากให้คนรักให้ความใส่ใจมากกว่านี้ สิ่งทีเ่รา

พึงท าคือ ใหค้วามใส่ใจดูแลกับคนรัก 
ฯลฯ 
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