
3 ป�จจยัที�ทําใหส้ขุภาพแยล่ง
ในป�จจุบนั สขุภาพของคนเราได้รบัผลกระทบจากป�จจยัหลายอยา่ง สิ�งสาํคัญคือการรูจ้กั
ป�จจยัเหล่านี�และหาวธิกีารปรบัปรุงเพื�อสขุภาพที�ดีขึ�น
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ความเครยีด: ป�จจยัสาํคัญที�ทําใหภ้มูคิุ้มกันของรา่งกายตก
ผลกระทบต่อสขุภาพ

ความเครยีดเรื�อรงัอาจทําใหภ้มูคิุ้มกันอ่อนแอลง เพิ�มความเสี�ยงต่อโรค
ต่างๆ เชน่ โรคหวัใจ โรคอ้วน และโรคซมึเศรา้

สาเหตขุองความเครยีด

สาเหตขุองความเครยีดอาจเกิดจากงาน ป�ญหาครอบครวั ป�ญหาการเงิน 
หรอืความสมัพนัธส์ว่นตัว



สิ�งแวดล้อม: ป�องกันได้ยาก แต่ควร
หลีกเลี�ยง

มลภาวะ
มลภาวะทางอากาศ นํ�า และดินสง่ผลเสยีต่อ
ระบบทางเดินหายใจและสขุภาพโดยรวม

เสยีงดัง
เสยีงดังจากรถยนต์ โรงงาน หรอืการ
ก่อสรา้งสามารถเพิ�มความเครยีดและสง่ผล
ต่อระบบประสาท

สารเคมี
สารเคมจีากผลิตภัณฑ์และสารเคมใีนสิ�ง
แวดล้อมอาจทําใหเ้กิดโรคเรื�อรงัและป�ญหา
สขุภาพ



อาหารการกิน: กินอาหารไมม่ี
ประโยชน์สง่ผลต่อสขุภาพโดยตรง

1
อาหารแปรรูป

อาหารแปรรูปมสีารเคม ีปรมิาณนํ�าตาลและ
ไขมนัสงู

2
อาหารจานด่วน

อาหารจานด่วนมแีคลอรี�สงู ไขมนัไมด่ี และ
สารอาหารตํ�า

3
เครื�องดื�มหวาน

เครื�องดื�มหวานมนีํ�าตาลสงู ทําใหเ้สี�ยงต่อ
โรคอ้วนและโรคเบาหวาน



การจดัการความเครยีด
การฝ�กสติ
การฝ�กสติชว่ยใหจ้ติใจสงบและ
ควบคมุอารมณ์ได้

การออกกําลังกาย
การออกกําลังกายอยา่งสมํ�าเสมอ
ชว่ยลดระดับฮอรโ์มนความเครยีด

การพกัผอ่น
การพกัผอ่นใหเ้พยีงพอชว่ยใหร้า่งกายฟ�� นฟูและลดความเครยีด



การปรบัปรุงสิ�งแวดล้อม
ลดมลภาวะ
เลือกใชร้ถยนต์ประหยดัพลังงานหรอืขนสง่
สาธารณะ

ลดเสยีงดัง
ใชห้ฟู�งลดเสยีงรบกวนในพื�นที�สาธารณะ

เลือกใชผ้ลิตภัณฑ์ปลอดภัย
หลีกเลี�ยงผลิตภัณฑ์ที�มสีารเคมเีป�นอันตราย



การเลือกรบัประทานอาหารเพื�อสขุภาพ

1

อาหารสด
เลือกทานผลไม ้ผกั และเนื�อสตัวส์ดใหม่

2

ลดอาหารแปรรูป
ลดการทานอาหารแปรรูปที�มนีํ�าตาลและไขมนัสงู

3

ปรุงอาหารเอง
ควบคมุปรมิาณสว่นผสมและเลือกวตัถดุิบที�สดใหม่



สรุปและคําแนะนํา
สขุภาพเป�นสิ�งสาํคัญที�สดุ ดังนั�นการดแูลสขุภาพทั�งรา่งกายและจติใจจงึเป�นสิ�งจาํเป�น การ
ปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมและเลือกรูปแบบการใชช้วีติที�เหมาะสมจะชว่ยใหค้ณุมสีขุภาพที�ดีขึ�น


