


วัยทำ�ง�นเป็นวัยที่ร่�งก�ยเจริญเติบโตเต็มที่ 
ต้องก�รพลังง�น คว�มแข็งแรง คว�มกระฉับ- 
กระเฉง แต่คนวัยนี้มักลืมให้คว�มสำ�คัญเรื่อง
ก�รดูแลสุขภ�พ บวกกับก�รต้องใช้ชีวิตเร่งรีบ 
ขยับก�ยน้อยเพร�ะนั่งทำ�ง�นทั้งวัน และเผชิญ
กบัคว�มเครยีดสะสมเน่ืองจ�กคว�มรบัผดิชอบ
ที่สูงขึ้น ปัจจัยเหล่�นี้ล้วนเป็นที่ม�ของโรคภัย
ทั้งสิ้น จะดีกว่�ไหมถ้�ปรับสมดุลชีวิตด้วยก�ร
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 3 ด้�น อันได้แก่ อ�ห�ร 
ออกกำ�ลงัก�ย และอ�รมณ์ ซึง่เป็นสิง่สำ�คญัท่ีจะ
ชว่ยใหม้สีขุภ�พก�ยใจดพีรอ้มรบักบั
ทุกๆ วันของวัยทำ�ง�น



ความต้องการสารอาหารของคนวัยทำางานจะแตกต่างกันตามเพศ 
และการใช้ชีวิตดังนี้

* (ผลไม ้1 สว่น = ฝรัง่ครึง่ผลกล�ง = กลว้ยนำ�ว�้ 1 ผล = สม้เขยีวหว�น 1 ผลใหญ่ = มะละกอ 
หรือแตงโม หรือสับปะรด 6-8 ชิ้นพอคำ� = ลองกอง หรือองุ่น หรือลำ�ไย 6-8 ผล)

้

กลุ่มอ�ห�ร

ข้าว-แป้ง
เนื้อสัตว์
ผัก
ผลไม้
นม

8 ทัพพี
6 ช้อนกินข้าว
4 ทัพพี
3 ส่วน
2 แก้ว

10 ทัพพี
9 ช้อนกินข้าว
5 ทัพพี
4 ส่วน
1 แก้ว

12 ทัพพี
12 ชอ้นกนิข�้ว
6 ทัพพี
5 ส่วน
1 แก้ว

หญิงวัยทำ�ง�น
(ต้องก�รพลังง�น
วันละ 1,600 
กิโลแคลอรี)

ช�ยวัยทำ�ง�น
(ต้องก�รพลังง�น
วันละ 2,000
กิโลแคลอรี)

ผู้ใช้แรงง�นม�ก
เช่น นักกีฬ� 
หรือเกษตรกร
(ต้องก�รพลังง�น
วันละ 2,400
 กิโลแคลอรี)

แม้วัยทำางานเป็นวัยที่ร่างกายเจริญ
เตบิโตเตม็ที ่แตร่า่งกายกย็งัตอ้งการสาร
อาหารสำาคญั เพือ่นำาไปใช้ในการทำางาน
ของร่างกายและซ่อมแซมส่วนต่างๆ ที่

สุขภาพดีสมวัย
ด้วย อ. อาหาร

สารอาหารที่คนวัยทำางาน
ต้องการตามเพศ

สึกหรอและถูกใช้ไป ดังนั้นจึงควรกิน
อาหารใหไ้ดค้รบถว้นและเหมาะสมตาม
ความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะ
สารอาหารดังนี้ 
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สารอาหารเด่น
ทีห่ญิงวัยทำางานต้องการ

ธ�ตุเหล็ก

โฟเลตหรือกรดโฟลิก

แคลเซียม

เพราะผู้หญิงสูญเสียธาตุเหล็กจากการ
มีประจำาเดือนทุกเดือน จึงจำาเป็นต้อง
เสริมธาตุเหล็ก ซึ่งเป็นส่วนประกอบ
ของเม็ดเลือดแดง พบมากในพืช เช่น 
คะน้า ผักโขม และผักใบเขียวเข้มต่างๆ 
และจากเนื้อสัตว์จำาพวกเนื้อแดงหรือ
เครื่องใน

การเสริมโฟเลตจะช่วยการสร้างสื่อ
สัญญาณประสาท ส่งผลให้คลาย
อารมณ์หงุดหงิดที่เกิดจากภาวะก่อนมี
ประจำาเดือนได้ โดยควรกนิโฟเลตเสรมิ
ไม่เกิน 10 มิลลิกรัมต่อวัน

หญิงวัยทำางานต้องการแคลเซียมเพื่อการ
สรา้งมวลกระดกูวันละ 800 มิลลิกรมั และ
ควรกนิอาหารทีม่แีคลเซยีมสงูเมือ่ใกลห้มด
ประจำาเดือน เพราะเปน็ผลมาจากฮอร์โมน
เพศหญิงที่ลดลง แคลเซียมพบมากใน 
เต้าหู้ กุ้งแห้ง ปลาเล็กปลาน้อย เมล็ดงา 
เป็นต้น 
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สารอาหารเด่น
ท่ีชายวัยทำางานต้องการ

แมกนีเซียม

ไลโคปีน

ช่วยให้ฮอร์โมนเพศสมดุล ช่วยในการ
ทำางานของเอนไซม์ในร่างกายให้มี
ประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น ลดการหด
เกร็งของกล้ามเนื้อ ไม่ปวดท้องมากเมื่อ
เป็นประจำาเดือน พบมากในถั่วเหลือง
และผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง เช่น เต้าหู้ 
จมูกข้าวสาลี มันฝรั่ง ปลาทะเล ถั่วลิสง 
นม ผักโขม 

มีผลต่อการป้องกันการเจริญเติบโต
ของเซลล์มะเร็ง และช่วยลดระดับ
คอเลสเตอรอลชนิดไม่ดี เพิ่มภูมิคุ้มกัน
และลดการอักเสบ ลดความเสี่ยงต่อ
การเปน็โรคต่อมลูกหมากโต มะเรง็ต่อม
ลูกหมาก พบมากในผลไม้ที่มีสีส้มแดง 
เช่น มะเขือเทศ มะละกอ แคนตาลูป 
นำามะเขือเทศ ้
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สังกะสี

ช่วยสร้างฮอร์โมนเพศชาย พบมากใน 
หอยนางรม เน้ือวัว เน้ือไก่ จมกูขา้วสาล ี
ถั่วลิสง ธัญพืช งา ชีส 

TIPS 
ระวังการกิน
อาหารเหล่านี้
ต้นตอของโรคภัยมักเริ่มขึ้น
ในช่วงวัยนี้ที่มักกินอาหาร
ตามใจปาก รสจัดทั้งหวาน
มันเค็ม รวมถึงความรีบเร่ง
ที่ทำาให้ไม่มีเวลาเลือกสรร
อาหารที่ดีต่อสุขภาพ

อาหารที่ควรหลีกเลี่ยง หรือกินแต่น้อย

อาหารสำาเรจ็รปูหรอืแปรรปู เชน่ บะหมีก่ึ่งสำาเรจ็ 
รูป ไส้กรอก กุนเชียง ฯลฯ
อาหารติดมัน เช่น เบคอน หมูสามชั้น หมูกรอบ
อาหารทอดนำามัน เช่น ลูกชิ้นทอด ทอดมัน 
ปาท่องโก๋ ไก่ทอด ฯลฯ
อาหารรสเค็ม เช่น กะปิ ไข่เค็ม ผักกาดดอง 
ปลาเค็ม อาหารที่ใส่ผงชูรสปริมาณมาก ฯลฯ
ขนมเบเกอรี่ เช่น คุกกี้ เค้ก พาย ขนมปังกรอบ 
ขนมที่ใช้ผงฟู ฯลฯ
นำาอัดลมและเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

้

้

เซเลเนียม 
เป็นแร่ธาตุที่ช่วยป้องกันการเกิดมะเร็ง
ต่อมลูกหมาก มีคุณสมบัติในการต้าน
การอักเสบและต้านอนุมูลอิสระ สำาคัญ
ต่อการสร้างฮอร์โมนเทสโทสเตอโรน 
ซึ่งเป็นฮอร์โมนสำาคัญในผู้ชาย พบมาก
ในอาหารทะเล เนื้อสัตว์ และเคร่ืองใน 
เช่น ตับ และไต
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องค์การอนามัยโลกแนะนำาว่า ถ้า
ต้องการมีสุขภาพดี ป้องกันโรคไม่
ติดต่อทั้งหลาย ควรมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลางเป็นเวลาอย่างน้อย 
150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือการใช้กำาลัง 
กายอย่างหนักเป็นเวลาไม่ตำากว่า 75 

สุขภาพดีสมวัย
ด้วย อ. ออกกำาลังกาย

คนวัยทำางานมักเผชิญกับโรคออฟฟิศ
ซินโดรมเพราะเคลื่อนไหวร่างกาย
ไม่เพียงพอ ส่งผลให้เกิดอาการปวด
ตามไหล่ หลัง คอ ภัยเงียบเหล่านี้จะ
ทำาให้สุขภาพทางกายถดถอยลง คนวัย

ทำางานจึงควรใส่ใจกับการเพิ่มกิจกรรม
ทางกายระหว่างวันให้มากข้ึน นอกเหนือ 
จากการหาเวลาว่างออกกำาลังกายเป็น
ประจำาให้ได้อย่างน้อย 3-5 ครั้งต่อ
สัปดาห์ ครั้งละอย่างน้อย 30 นาที

วัยทำางานควรมีกิจกรรม
ทางกายอย่างไร

นาทีต่อสัปดาห์ ซ่ึงการใช้กำาลังกายน้ี
สามารถรวมจากการทำางาน การเดินทาง 
และการใช้กำาลังกายในเวลาพักผ่อน
เข้าด้วยกัน โดยกิจกรรมทางกายมี 
3 ระดับดังนี้

่
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ไอเดีย
กิจกรรมทางกาย
ทำาได้ทุกวัน 

แต่ละวัน เดินให้มากขึ้น
ใช้บันไดแทนการใช้ลิฟต์
จอดรถไกลกว่าจุดมุ่งหมายแล้วเดิน
ใช้จักรยานแทนการใช้จักรยานยนต์หรือ
รถยนต์ หากเดินทางระยะใกล้ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อให้ได้ 5-10 ครั้งต่อวันใน
ช่วงสั้นๆ เมื่อมีโอกาส โดยเฉพาะต้นคอ บ่า 
แขน ไหล่ โดยทำาค้างไว้แล้วนับ 1-5 ทำาซำา
ประมาณ 3-5 ครั้ง  

ระดับเบ� เชน่ การทำางานบา้น การบรหิารรา่งกายดว้ยการยดืเหยยีด ยนื
แกว่งแขนหรือเดินใกล้ๆ ใช้ระยะเวลาตำากว่า 10 นาที เป็นต้น
ระดับป�นกล�ง คือกิจกรรมที่เริ่มทำาให้หัวใจเต้นแรง หายใจเร็วขึ้น เช่น 
เดินหรือขี่จักรยานต่อเนื่อง 10 นาทีขึ้นไป ขึ้นบันได ทำาสวน หรือเดินเร็ว 
ระยะทาง 2.5-3.5 กิโลเมตรต่อวัน หรือวันละ 10,000 ก้าวหรือ 8 กม.
ระดับหนัก คือกิจกรรมที่ทำาให้หัวใจเต้นแรง หายใจหอบ ไม่สามารถพูด
ประโยคยาวๆ ได้ เช่น การขุดดิน ผ่าฟืน ยกของหนัก วิ่ง เล่นกีฬาในร่ม
หรือกลางแจ้ง แอโรบิก เป็นต้น

่

้
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คนเราเกิดมามีส่วนประกอบในชีวิต
ไม่เท่ากัน แต่สิ่งที่เราทุกคนมีเท่ากัน
คือ ชีวิต เราควรยินดีกับส่ิงที่เรามีอยู่
มากกว่าสนใจว่าเรายังไม่มีอะไร และ
พัฒนาตัวเองจากสิ่งที่มี ไม่เปรียบเทียบ
ชีวิตตนเองกับคนอื่นหรือคนที่ประสบ
ความสำาเร็จไปแล้ว นับจุดที่ตนเองยืน
อยู่เป็นจุดเริ่มต้น

1. เห็นคุณค่�ในสิ่งที่มี

คนในวัยทำ�ง�น มักต้องเผชิญกับ
ความเครยีดกงัวลได้งา่ย ซึง่ความเครยีด
เป็นปัจจัยของการเกิดโรคทางกายได้ 
ตั้งแต่โรคระบบทางเดินอาหารไปจนถึง
โรคหัวใจ ซึ่งเป็นวายร้ายที่แฝงพลัง

สุขภาพดีสมวัย
ด้วย อ. อารมณ์

วิธีปรับ
ความคิดแง่บวก

ทำาลายแบบสะสมทีละนิด คนวัยน้ีจึง
จำาเป็นต้องเรียนรู้วิธีปรับใจให้สามารถ
เผชิญกับภาระหน้าที่และอุปสรรค
ปัญหาในชีวิต
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3. สำ�รวจและสังเกตตัวเองเสมอ

4. รู้ทันภ�วะซึมเศร้� 

คือการรู้จักสังเกตและดูแลจิตใจตนเอง
เพื่อให้เกิดความเข้าใจตนเองมากขึ้น 
เช่น การรู้เท่าทันว่าเรากำาลังรู้สึกขุ่นมัว 
และค้นหาทางออกของการคลายความ
ขุ่นมัวนั้นในหนทางที่ยินดีกับสิ่งที่มีอยู่
และเปน็อยู ่เปน็ตน้ นบัเปน็การชว่ยฝกึ
สติของเราทางหนึ่ง

ปัจจุบันมีจำานวนผู้ป่วยโรคซึมเศร้าเพิ่ม
ขึ้น และเป็นภาวะที่พบมากในคนช่วง
วัยทำางานข้ึนไป ดังนั้นหากพิจารณา
ตนเองแล้วพบว่าไม่มีความสุข ไร้ค่า มี
ความรู้สึกว่าไม่อยากอยู่บนโลกใบนี้ 
พฤติกรรมเปลี่ยนถึงข้ันกระทบต่อการ 
ดำาเนินชีวิต หรือถึงขั้นทำาร้ายตนเอง 
การพบจิตแพทย์นับเป็นความจำาเป็น
และก็ไม่ใช่เรื่องน่าอาย

วัยทำางานนับเป็น “วัยสร้างเนื้อสร้าง
ตัว” จึงทำาให้คนวัยน้ีมีความคาดหวัง
ในการสร้างฐานะความมั่นคง และลืม
คดิไปว่าเงนิทองอาจไมใ่ช่สิง่สำาคญัทีส่ดุ
หรือเป็นเป้าหมายเสมอไป บางคนอาจ
ให้นำาหนักการทำางานเพื่อสังคม แต่ละ
คนล้วนมีการดำาเนินชีวิตที่แตกต่างกัน

้

2. รู้จักตนเองก่อนสร้�งเนื้อสร้�งตัว
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เมื่อรู้สึกว่าตัวเองกำาลังเครียด ลองทำาตามวิธีนี้ดู

เทคนิคผ่อนคล�ยกล้�มเนื้อ 

เมื่อเกิดความเครียด ร่างกายจะเกิดปฏิกิริยาทำาให้กล้ามเนื้อไม่ว่าจะเป็นบริเวณ
ต้นคอ หลัง หรือไหล่หดเกร็งโดยไม่รู้ตัว จึงควรฝึกเกร็งและ
คลายกล้ามเนื้อ 10 กลุ่มทั่วร่างกาย เริ่มตั้งแต่

สงบนิ่งสัก 1 น�ที

มือและแขน โดยกำามือ เกร็งแขน และ
คลาย ทั้งซ้ายและขวา 
หน�้ผ�ก โดยเลกิคิว้สงูแลว้คลาย ขมวด
คิ้วแล้วคลาย
ต� แก้ม จมูก โดยหลับตาแน่น ย่นจมูก
แล้วคลาย
ข�กรรไกร ลิ้น ริมฝีป�ก โดยกัดฟัน ใช้
ลิ้นดันเพดานปากแล้วคลาย เม้มปาก
แน่นแล้วคลาย

นั่งในท่าที่สบาย หลับตาลง เอามือประสานกันไว้บริเวณท้อง 
ค่อยๆ หายใจเข้าพร้อมกับนับเลข 1-4 เป็นจังหวะช้าๆ ให้มือรู้สึกว่า
หน้าท้องพองขึ้น กลั้นหายใจไว้ชั่วครู่นับ 1-4 เป็นจังหวะช้าๆ เช่นเดียวกับ
เมื่อหายใจเข้า แล้วค่อยๆ ผ่อนลมหายใจออกโดยนับ 1-8 จนลมออกหมด
แล้วหน้าท้องแฟบลง
ทำาซำาอีกโดยให้ช่วงที่หายใจออกนานกว่าช่วงที่หายใจเข้า้

*ควรทำาติดต่อกันประมาณ 4-5 ครั้งและควรทำาทุกครั้งที่รู้สึกเครียด

วิธีคลายเครียดง่ายๆ

คอ โดยกม้หน้าใหค้างจรดคอแลว้คลาย 
เงยหน้าจนสุดแล้วคลาย
อก ไหล่ และหลัง โดยหายใจเข้าลึกๆ 
กลั้นไว้แล้วคลาย ยกไหล่สูงแล้วคลาย
หน้�ท้องและก้น โดยแขม่วท้องแล้ว
คลาย ขมิบก้นแล้วคลาย
เท�้และข� โดยเหยยีดขา งอน้ิวเท้าแลว้
คลาย เหยียดขาและกระดกปลายเท้า
แล้วคลาย ทั้งด้านซ้ายและขวา
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เรียบเรียงข้อมูลบ�งส่วนจ�ก

จัดพิมพ์และเผยแพร่โดย
SOOK PUBLISHING

สามารถสืบค้นข้อมูลและหนังสือเพิ่มเติมได้ที่ห้องสร้างปัญญา  ศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ
สำานักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) หรือดาวน์โหลดได้ที่ 
แอปพลิเคชัน SOOK Library และ resource.thaihealth.or.th โทร. 02-343-1500 กด 3

อยากสขุภาพดตีอ้งม ี3 อ. สำาหรบัวยัทำางาน 
โดย มูลนิธิหมอชาวบ้าน 
จาก http://resource.thaihealth.or.th/
library/hot/14979
คู่มือการสอนการสร้างเสริมสุขภาพใน
หลักสูตรพยาบาลศาสตรบัณฑิต ได้รับการ
สนับสนุนจากแผนงานพัฒนาเครือข่าย
พยาบาลศาสตร์เพื่อการสร้างเสริมสุขภาพ
ระยะที่ 2 และสำานักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)
ชีวิตดีดีมีได้ทุกวัน โดย SOOK Publishing
แนวทางการดูแลสุขภาพตามหลัก 3 อ. 
อาหาร ออกกำาลังกาย อารมณ์ โดย สำานัก
ส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข จาก http://resource.thai-
health.or.th/library/hot/17092
การออกกำาลังกายในวัยทำางาน โดย 
ผศ.นพ.วิศาล คันธารัตนกุล 
คณะแพทยศาสตร์ โรงพยาบาลรามาธิบดี
มหาวิทยาลัยมหิดล โดยกองออกกำาลังกาย
เพื่อสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุข จากhttp://resource.thai-
health.or.th/library/10365


