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บทนำ�

สถานการณ์์ด้้านแรงงานไทยในไตรมาสที่่�  2 ปีี  
พ.ศ. 2567 โดยมีีจำำ�นวนประชากรอยู่่�ในกำำ�ลัังแรงงาน
ทั้้�งหมด 40.18 ล้้านคน ซึ่่�งส่่วนใหญ่่มีีงานทำำ�แล้้วถึึง  
39.50 ล้้านคน(1) การทำำ�งานเป็็นปััจจััยสำำ�คััญในการ 
ดำำ�รงชีีวิต แต่่การทำำ�งานหนัักเกิินความสามารถหรืือ 
ในสภาพแวดล้อมท่ี่�ไม่่เอื้้�ออำำ�นวย อาจส่่งผลกระทบต่่อ 
สุขุภาพกายและสุขุภาพจิติในระยะยาวได้ ้หากละเลยการดููแล
สุุขภาพ ปััญหาสุุขภาพที่่�เกิิดขึ้้�นอาจส่่งผลต่่อประสิิทธิิภาพ 
ในการทำำ�งานและคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม

“สถานการณ์์สุุขภาพของประชากรวััยทำำ�งานไทย: 
ความท้า้ทายและแนวทางแก้ไ้ข” จากข้อ้มููลของกรมอนามัยั 
กระทรวงสาธารณสุุข พ.ศ. 2563(2) พบว่่า ประชากร 
วััยทำำ�งานไทย อายุุ 15-59 ปีี กำำ�ลัังเผชิิญกัับปััญหาสุุขภาพ
เรื้้�อรัังเพิ่่�มสููงขึ้้�นอย่่างน่่าเป็็นห่่วง โดยเฉพาะโรคเบาหวาน  
ความดัันโลหิิตสููง และภาวะน้ำำ��หนัักเกิิน อ้้วน ซึ่่�งเป็็น 
ผลมาจากพฤติิกรรมการดำำ�เนิินชีีวิตที่่�ไม่่เหมาะสม เช่่น  
การบริิโภคอาหารท่ี่�มีีไขมัันสููง โซเดีียมสููง และน้ำำ��ตาลสููง  
การขาดกิิจกรรมทางกาย และการพัักผ่่อนไม่่เพีียงพอ  
ปััญหาสุุขภาพดัังกล่่าวส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพชีีวิตของ
ประชาชน ก่่อให้้เกิิดภาระค่่าใช้้จ่่ายด้้านสุุขภาพที่่�สููงขึ้้�น  
และเป็็นอุุปสรรคต่่อการพััฒนาเศรษฐกิิจและสัังคม 
ของประเทศ การทำำ�งานเป็็นส่่วนสำำ�คััญในการดำำ�รงชีีวิิต  
แต่่การมีีสุุขภาพที่่�ดีีก็็มีีความสำำ�คััญไม่่แพ้้กััน การดููแล
สุุขภาพจึึงเป็็นการลงทุุนระยะยาวที่่�คุ้้�มค่่า เพราะสุุขภาพ 

ที่่�ดีีจะช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน ลดความเส่ี่�ยง 
ต่่อการเกิิดโรคเรื้้�อรััง และส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิตในระยะยาว  
ตามท่ี่�สมาคมโรคหััวใจแห่่งประเทศไทยในพระบรม- 
ราชููปถัมภ์์(3) ได้้ระบุุไว้้ “สุุขภาพท่ี่�ดีีเปรีียบเสมืือนทุุนมนุุษย์์ 
ที่่�มีีค่่า ควรได้้รัับการดููแลและส่่งเสริิมอย่่างต่่อเนื่่�อง”

การดูแูลสุขุภาพ: รากฐานสำำ�คัญัของชีวีิติที่่�มีคีุณุภาพ
สำำ�หรัับคนทำำ�งาน ดัังนี้้�

1.	 เพื่่�อสุุขภาพท่ี่�ดีีและสมบููรณ์์แข็็งแรงในการดููแล
สุุขภาพกาย คนทำำ�งาน ควรออกกำำ�ลัังกายอย่่างสม่ำำ��เสมอ  
จะช่่วยเสริิมสร้้างกล้้ามเนื้้�อ ป้้องกัันโรคไม่่ติดต่่อเรื้้�อรััง  
อีีกทั้้�งยัังช่่วยให้้ร่่างกายและจิิตใจผ่่อนคลาย

2.	 เพื่่�อสุุขภาพท่ี่�ดีีในการดููแลสุขภาพจิิต คนทำำ�งาน
ควรนอนหลับัอย่่างน้อ้ย 7-8 ชั่่�วโมงต่่อคืนื พักัผ่่อนหย่่อนใจ 
ทำำ�กิจิกรรมที่่�ชอบ และฝึกึสมาธิ ิหากรู้้�สึึกเครีียด ควรปรึึกษา
ผู้้�เชี่่�ยวชาญ นอกจากนี้้� ควรตรวจสุขุภาพประจำำ�ปีเีพื่่�อติดิตาม
สุุขภาพและค้้นหาโรคในระยะเริ่่�มต้้น

3.	 การสร้า้งสมดุลุระหว่่างการทำำ�งานและชีีวิติส่่วนตัวั  
คนทำำ�งาน ควรรับัประทานอาหารที่่�มีีประโยชน์เ์ป็น็สิ่่�งสำำ�คัญ 
ต่่อสุุขภาพท่ี่�ดีี การเลืือกบริิโภคอาหารครบ 5 หมู่่� ดื่่�มน้ำำ��
สะอาด และหลีีกเลี่่�ยงอาหารแปรรููปและอาหารที่่�มีีน้ำำ��ตาล
สููง จะช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อการเกิิดโรคต่่างๆ เช่่น โรคอ้้วน 
โรคเบาหวาน และโรคหััวใจ

4.	 คนทำำ�งาน ควรสร้้างสภาพแวดล้อมในการทำำ�งาน 
ที่่�ดีี โดยเลืือกที่่�ทำำ�งานท่ี่�มีีอากาศถ่่ายเทสะดวก มีีแสงสว่่าง 
เพีียงพอ และมีีการจััดระเบีียบที่่�เป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย  
ดัังภาพที่่� 1

การดูแลสุขภาพ: รากฐานสำ�คัญของชีวิต 
ที่มีคุณภาพสำ�หรับคนทำ�งาน 
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สรุป

สุุขภาพท่ี่�ดีีเป็็นทรััพย์์สิินที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุุดที่่�มนุุษย์์พึึงมีี 
การดููแลสุขุภาพจึึงเป็น็สิ่่�งสำำ�คัญที่่�ทุกุคนควรให้ค้วามสำำ�คัญั

และปฏิบิัตัิอิย่่างสม่ำำ��เสมอ เพื่่�อให้ม้ีีสุขุภาพที่่�ดีีและมีีคุณุภาพ
ชีีวิิตที่่�ดีีต่่อไป
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