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การเคลื�อนไหวและการออกกําลังกาย

1 เดินทกุวนั

เดินอยา่งน้อย 15 นาทีต่อวนั
2 ยดืเสน้ยดืสาย

ยดืกล้ามเนื�อและบดิตัวเป�นครั�ง
คราว

3 ลกุเดินบอ่ยๆ

หลีกเลี�ยงการนั�งนอนตลอด
เวลา



การดแูลสขุภาพรา่งกาย

1 หายใจลึกๆ

หายใจยาวๆ ลึกๆ เพื�อใหอ้อกซเิจนไปเลี�ยงสมอง

2 ดื�มนํ�า

จบินํ�าบอ่ยๆ แมไ้มก่ระหายนํ�า

3 ตรวจสขุภาพ

วดัความดันเลือดบอ่ยๆ เพื�อควบคมุ

4 ใชย้าอยา่งเหมาะสม

กินยาเท่าที�จาํเป�น ไมต้่องกินเยอะ



การดแูลสขุภาพจติใจ

ทําในสิ�งที�ชอบ

ป�ดห ูป�ดตา ไมร่บัรูส้ิ�งที�ไมช่อบ

มองโลกในแง่บวก

มองสิ�งรอบตัวในแง่ดี เหน็อะไรก็ดี

ปล่อยวาง

ใหอ้ภัยมากขึ�น ยอมรบัความจรงิ



การใชช้วีติประจาํวนั

ขยบัปากบอ่ยๆ

เคี�ยว พูด หรอืรอ้งเพลง

ใชส้มอง

ป�องกันความจาํเสื�อมด้วยการใชส้มอง

พกัผอ่น

ถ้าเผลอหลับ ไมต้่องฝ�น

ทําตามใจ

ไมบ่งัคับตัวเองมากเกินไป ทําสิ�งที�สบายใจ



การกินอาหาร

กินอาหารที�ชอบ

แต่ไมใ่หเ้กิดโทษต่อรา่งกายมาก

สมดลุ

รบัประทานอาหารที�มปีระโยชน์ต่อรา่งกาย

พอประมาณ

ไมกิ่นมากเกินไป รกัษาสมดลุ



การมปีฏิสมัพนัธกั์บผูอื้�น

1
ชว่ยเหลือผูอื้�น

ทําประโยชน์ต่อผูอื้�นเมื�อมโีอกาส

2
มเีมตตา

ชว่ยเหลือเกื�อกลูคนหรอืสตัว์

3
พึ�งพาตนเอง

ชว่ยตัวเองใหม้ากที�สดุ ไมเ่ป�นภาระ



ทัศนคติต่อชวีติ

1 ยอมรบัความเปลี�ยนแปลง

ทกุสิ�งเกิดขึ�น ตั�งอยู ่และดับไป

2 พอใจในสิ�งที�มี

ไมโ่ลภ ตระหนักวา่เอาอะไรไปไมไ่ด้

3 มคีวามสขุกับป�จจุบนั

มองสิ�งรอบตัวใหม้คีวามสขุ


