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12	 กิินมื้้�อเช้้า ทุุกวัันสำำคััญกัับทุุกวััย
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

13	 ดื่่�มกาแฟ (ให้้) ได้้ประโยชน์์
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

14	 อาหารแบบไหนใช่่สำำหรัับวััยทำำงาน
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

15	 10 อาหารที่่�แนะให้้เลี่่�ยง ไม่่เสี่่�ยงน้ำำ��หนัักเพิ่่�ม
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

16	ส ายบุุฟเฟต์์ จััดไปให้้พอดีีอย่่างมีีสุุขภาพ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

17	 อาหารเสริิม ตััวช่่วยสุุขภาพจริิงหรืือ? 
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักโภชนาการ

18	 เลืือกวิตามินิ และอาหารเสริมิ เพิ่่�มเอนเนอร์์จี้้�

	 อย่่างปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางวิิมล บ้้านพวน สําานัักส่่งเสริิมสุุขภาพ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง (สถาบัันวิิจััยระบบสาธารณสุุข 
	 (สวรส.) https://www.hsri.or.th/people/media/
	 waiting-categorize/detail/4853 วัันที่่� 19 เมษายน 
	 2566) (https://hellokhunmor.com/ยาและอาหารเสริม/
	 วิิธีีเลืือกวิิตามิินและอาหารเสริิม/ เข้้าถึึงเมื่่�อ 19 
	 เมษายน 2566)

19	 จัดัครัวัให้้สะอาดเป็็นนิิจ เป็็นมิติรกับัความสะอาด
	 เรีียบเรีียง นางสาวรุ้้�งลาวััณย์์ พรรณขาม
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

20	 เลืือกสั่่�งอาหารออนไลน์์อย่่างไรให้้ปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางสาวรุ้้�งลาวััณย์์ พรรณขาม
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

21	 อาหารถุุงออนไลน์์เลืือกซื้้�อง่่ายแต่่ต้้องปลอดภััยด้้วย
	 เรีียบเรีียง นพ.ชลพัันธ์์ ปิิยถาวรอนัันต์์
	อ้ ้างอิิง 1. Lee, J. E., Kim, J. H., & Kim, J. (2020).  
	 Factors affecting consumer trust in the online  
	 food delivery services: Moderating role of food  
	 neophobia and service attributes. Sustainability,  
	 12(9), 3645. doi:10.3390/su12093645

	 2. Alalwan, A. A., Baabdullah, A. M., Rana, N. P., &  
	 Tamilmani, K. (2020). Investigating consumers’  
	 intentions to use food delivery apps: Extending  
	 the technology acceptance model (TAM). Journal  
	 of Retailing and Consumer Services, 55, 102108.  
	 doi:10.1016/j.jretconser.2020.102108
	 3. Kuss, D. J., Griffiths, M. D., & Binder, J. F.  
	 (2013). Internet addiction in students: Prevalence  
	 and risk factors. Computers in Human Behavior,  
	 29(3), 959-966. doi:10.1016/j.chb.2012.12.024
	 4. Eldehimi, W., Khajeheian, D., Ghasemi, M.,  
	 Asadi-Shekari, Z., & Javanmardi, E. (2019). Mobile  
	 phone use while driving: A study on university  
	 students’ behavior using theory of planned  
	 behavior. Journal of Public Health, 27(6),  
	 753-760. doi:10.1007/s10389-018-01021-1	

22	 กิินดิิบๆ ไม่่ไหว กิินสุุกๆ ปลอดภััยแน่่นอน
	 เรีียบเรีียง นางสาวเจนจิิรา ดวงสอนแสง
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

23	ล้ ้างผััก ผลัักพิิษ
	 เรีียบเรีียง นางสาวปรีียานุุช เรืืองหิิรััญวนิิช
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

24	ม าทำำความเข้้าใจในความแตกต่่างของ  
	 “น้ำำ��ดื่่�ม - น้ำำ��แร่่ - น้ำำ��ด่่าง”

25	น้ำ ำ��ดื่่�ม น้ำำ��แร่่ น้ำำ��ด่่าง ความเหมืือนที่่�แตกต่่าง
	 เรีียบเรีียง นางสาวอรุุณิิญา โชคลาภ
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ�� 

26	 ดื่่�มน้ำำ��ช่่วงไหน ดื่่�มเท่่าไหร่่จึึงจะดีี
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สถาบัันวิิจััยระบบสาธารณสุุข// 
	 (2014).//ดื่่�มน้ำำ��อย่่างไรให้้ถูกูต้้อง//สืบืค้้นเมื่่�อ/20/04/2566  
	 https://www.hsri.or.th/people/media/care/detail/5730
	อ้ ้างอิิง โรงพยาบาลวิิชััยยุุทธ//(2021).//ดื่่�มน้ำำ��อย่่างไร 
	 ให้้ถููกต้้อง//สืืบค้้นเมื่่�อ/20/04/2566 https:// 
	 www.vichaiyut.com/th/health/informations/ 
	 tips-drink-water-good-for-health/
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	อ้ ้างอิิง นพ.วีีระยุุทธ บุุญเกีียรติิเจริิญ  
	 แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญเฉพาะด้้านอาชีีวเวชศาสตร์์
	 //(2565).//ข้้อดีีของการดื่่�มน้ำำ��เปล่่า//สืืบค้้นเมื่่�อ/ 
	 20/04/2566 https://www.paolohospital.com/ 
	 th-TH/rangsit/Article/Details
	อ้ ้างอิิง AI PEEM//(2020).//แนะนำำวิิธีีการเลืือกน้ำำ��ดื่่�ม  
	 เลืือกอย่่างไร ยี่่�ห้้อไหนดีี?//สืืบค้้นเมื่่�อ/20/04/2566
	 https://www.asearcher.com/content/

27	 “เห็็นใสๆ ใช่่ว่่าไม่่อัันตราย”
	 เรีียบเรีียง นายพลาวััตร พุุทธรัักษ์์
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

28	 เจ้้าราร้้าย ไม่่ได้้แอ้้ม
	 เรีียบเรีียง นางสาวอารยา วงศ์์ป้้อม
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

29	 เพราะสุุขภาพช่่องปากสำำคััญ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง 
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข
	 https://www.bangkokpattayahospital.com/th/ 
	 healthcare-services/dental-cosmetic-and-implant- 
	 center-th/dental-articles-th/item/1054-dental- 
	 health-question1-th.html
	 https://www.vichaiyut.com/th/medical-centers/ 
	 dental-center/โรคหััวใจ-สุุขภาพช่่องปาก/

30	กลิ่่ �นปากมา พาเสีีย Self
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง 
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข  
	 คณะทัันตแพทยศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย.  
	 ครบเครื่่�องเรื่่�องฟััน FUN. นนทบุุรีี: โรงพิิมพ์์มติิชน 
	ป ากเกร็็ด; 2560.

31	ฟั ันของคนเราขาวไม่่เท่่ากััน
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข

32	 4 สััญญาณเตืือนเสี่่�ยงเป็็นมะเร็็งช่่องปาก
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข

33	 เทคนิิคเลืือกแปรงสีีฟัันและยาสีีฟัันให้้ได้้ใจ ฟ ฟััน

34	 แปรงฟัันถููกวิิธีีช่่วยให้้ช่่องปากสะอาด ฟัันให้้แข็็งแรง
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข

35	 ไหมขัดัฟันแท็ก็ทีีมน้ำำ��ยาบ้้วนปาก ตัวัช่วยให้้ฟัันแข็ง็แรง
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข
	 Facebook Fanpage ฟัันสวยฟ้้าผ่่า

36	 7 พฤติิกรรมทำำร้้ายฟััน
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง 
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข
 	 https://www.thaipr.net/health/3011324
 	 https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line /
	 หยุุดพฤติิกรรมทำำร้้ายฟััน/

37	จำ ำเป็็นต้้องจััดฟัันหรืือตามกระแสแฟชั่่�น
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข
	 Facebook Fanpage ฟัันสวยฟ้้าผ่่า

38	 แปรงฟัันแห้้ง ป้้องกัันฟัันผุุได้้ยาวนาน

39	 เลืือดออกขณะแปรงฟััน สััญญาณเริ่่�มต้้น 
	 ของปััญหาสุุขภาพเหงืือก

40	 5 สีีของอุุนจิิ บอกซิิ...ว่่าเป็็นอะไร

41	 ปรัับเปลี่่�ยนลดพฤติิกรรมเสี่่�ยง
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง https://urbancreature.co/ 
	 diseases- cause-of-death-thailand/  
	วั ันที่่� 18 เมษายน 2566) 
	 https://www.thaihealth.or.th/ วัันที่่� 18 เมษายน 2566
	 เรีียบเรีียง นางวิิมล บ้้านพวน สําานัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

42	น้ำ ำ��ประปาที่่�มีีกลิ่่�นคลอรีีนคืือ สะอาดและปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางสาวเอมอร ขัันมีี
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

43	หมั่่ �นล้้างเครื่่�องกรองน้ำำ��ที่่�บ้้านให้้สะอาดปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางสาวชััญญานุุช เวีียงแก้้ว
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��
	อ้ ้างอิิง การดููแลบำำรุุงรัักษาเครื่่�องกรองและ 
	ล้ ้างสารกรองน้ำำ�� ให้้เหมาะสม//สืืบค้้นเมื่่�อ/20/04/2566  
	 https://www.glass-filter.com/%E0%B8%A5%E0%B9% 
	 89%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%B2 
	 %E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%AD%E 
	 0%B8%87%E0%B8%99%E0%B9%89%E0%B8%B3/
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44	 เลืือก-ล้้าง ถัังสำำรองน้ำำ��ให้้เหมาะสม สะอาด ปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางสาวดรุุณีี สีีสุุดโท
	 สำำนัักสุุขาภิิบาลอาหารและน้ำำ��

45	 ใช้้เครื่่�องสำำอางอย่่างปลอดภััย

46	 ใช้้ผ้้าอนามััยแบบไหนให้้ดููคลีีน
	 เรีียบเรีียง นางอััญชรีีย์์ บุุญมาประเสริิฐ  
	สําา นัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

47	ทำ ำความสะอาดอย่่างเดีียวไม่่พอ ต้้องฆ่่าเชื้้�อด้้วยนะทุกุคน
	 เรีียบเรีียง นางสาวณััฐวีีร์์ ลุุนสำำโรง
	น างสาวชวิิศา แก้้วสอน
	น างสาวอรพรรณ แพกุุล
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

48	 10 วิิธีีทำำส้้วมให้้สะอาด
	 เรีียบเรีียง นางมลฤดีี นนทเกีียรติิกุุล 
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำนาญการ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม

49	 ปรัับท่่าให้้ถููกวิิธีี ขัับถ่่ายอย่่างดีี
	 เรีียบเรีียง นางสาวปิิยาภััสร์์ ชููแก้้วงาม 
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขปฏิิบััติิการ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง 1. https://hellokhunmor.com/ 
	สุ ุขภาพ/ความรู้้�เกี่่�ยวกัับสุุขภาพทั่่�วไป/การขัับถ่่าย- 
	ท่ ่านั่่�งอึึเข้้าถึึงข้้อมููลวัันที่่� 24 มีีนาคม 2566
	 2. https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-45  
	 (ศููนย์์ศรีีพััฒน์์คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยเชีียงใหม่่)  
	 เข้้าถึึงข้้อมููลวัันที่่� 24 มีีนาคม 2566
	 3. สำำนักัอนามัยัสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุขุ,  
	สุ ุขภาพดีีมีีชััยไปกว่่าครึ่่�ง, มีีนาคม 2564

50	 เลืือกใช้้ลููกโป่่งสวรรค์์ประดัับในงานให้้ปลอดภััย
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน 
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

51	 เคล็็ดลัับ 5 ล ลดอัันตรายจากควัันธููป  
	 และกระดาษไหว้้เจ้้า
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

52	 ใช้้เครื่่�องทำำน้ำำ��อุ่่�นระบบแก๊๊สอย่่างปลอดภัยัในหน้าหนาว
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

53	 เสื้้�อผ้้ามืือสองต้้องซัักก่่อนใช้้
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

54	 จััดการขยะในบ้้านง่่ายๆ ด้้วยหลััก 3R
	 เรีียบเรีียง นางสาวประภััสสร ขจร 
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขปฏิิบััติิการ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง 1. http://www.p-ger.org/.ap  
	 (มููลนิิธิิส่่งเสริิมการลดก๊๊าซเรือืนกระจก) เข้้าถึงึข้้อมููล 
	วั นัที่่� 3 เมษายน 2566
	 2. https://www.nestle.co.th/th/csv/environment/ 
	 reduce-food-waste-at-home (เนสท์์เล่่) เข้้าถึึงข้้อมููล 
	วั ันที่่� 24 มีีนาคม 2566
	 3. กรมควบคุุมมลพิิษ กระทรวงทรััพยากรธรรมชาติิและ 
	สิ่่ �งแวดล้้อม, แผนปฏิบัิัติกิารด้้านการจััดการขยะของประเทศ  
	 ฉบัับที่่� 2 (พ.ศ.2565 - 2570), กุุมภาพัันธ์์ 2565

55	 จััดการขยะอาหารให้้เป็็น ช่่วยโลกคลายร้้อน 

56	 จััดการแมลงสาบ และหนููตััวร้้ายอย่่างไรให้้ห่่างไกล 
	จ ากครััวเรืือน

57	 เซฟตััวเองจากกิิจการอัันตรายใกล้้บ้้าน
	 เรีียบเรีียง นางสาวณััฐวีีร์์ ลุุนสำำโรง
	น างสาวอรพรรณ แพกุุล
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

58	 ปรัับตััวรัับมืือภััยธรรมชาติิ จากภาวะโลกรวน
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

59	 4 อาการสััญญาณเตืือนโรคลมแดด
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

60	 ปรัับ 10 พฤติิกรรม ช่่วยโลก
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

61	ดู ูแลร่่างกายในวัันที่่�ฝุ่่�นพิิษครองเมืือง
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

62	 เสกห้้องปลอดฝุ่่�นให้้อุ่่�นใจ
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ
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63	 3 ส + 1 ล สร้้างผู้้�ก่่อการดีีลดฝุ่่�น ลดมลพิิษ
	 เรีียบเรีียง นางสาวณััฐวีีร์์ ลุุนสำำโรง
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

64	 10 เทคนิิค ลดมลพิิษในที่่�ทำำงาน
	 เรีียบเรีียง นางสาวอรุุณีี คำำจัันทร์์วงศ์์
	น างสาวปรีียนิิตย์์ ใหม่่เจริิญศรีี 
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย
	อ้ ้างอิิง สถาบัันส่่งเสริิมความปลอดภััย อาชีีวอนามััย  
	 และสภาพแวดล้้อมในการทำำงาน (องค์์การมหาชน)  
	ค้ ้นหาเมื่่�อ 27 มีี.ค. 66 แหล่่งที่่�มาอิินเทอร์์เน็็ต  
	 https://www.tosh.or.th/index.php/blog/item/ 
	 938-sick-building-syndrome-sbs
	ผ ศ.พญ. กนกพรรณ เรืืองนภา ราชวิิทยาลััยกุุมารแพทย์์
	 แห่่งประเทศไทย. หมอชวนรู้้� โดยแพทยสภา ค้้นหาเมื่่�อ  
	 27 มีี.ค. 66 แหล่่งที่่�มาอิินเตอร์์เนต https://tmc.or.th/ 
	 pdf/tmc_knowlege-88.pdf
	 https://pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/ 
	 article/115/%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84% 
	 E0%B8%88%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%A1%E0 
	 %B8%A5%E0%B8%9E%E0%B8%B4%E0%B8%A9%E0% 
	 B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8 
	 %84%E0%B8%B2%E0%B8%A3-Legionnairs-disease/
	 4. สำำนัักโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม.  
	คู่่�มื ือการตรวจวััดคุุณภาพอากาศภายในอาคารสำำหรัับ 
	ช่ ่องทางเข้้าออกประเทศ. พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 1. กรุุงเทพมหานคร.  
	 สำำนัักพิิมพ์์อัักษรกราฟฟิิคแอนด์์ดีีไซน์์ กรุุงเทพฯ: 2561.
	 5. กรมอนามััย. แนวทางการทำำห้้องปลอดฝุ่่�นสำำหรัับ 
	บ้ านเรือืนและอาคารสาธารณะ. พิมิพ์ครั้้�งที่่� 1. กรุงุเทพมหานคร.  
	 บริษิัทั ทีเีอส อิินเตอร์์พริ้้�นท์ จําากัด : 2563

65	 เครื่่�องฟอกอากาศ ตััวช่่วยสร้้างอากาศสะอาด
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

66	 10 ต้้นไม้้ไร้้ปััญหาฝุ่่�นพิิษ
	 เรีียบเรีียง นางสาวณััฐวีีร์์ ลุุนสำำโรง
	น างสาวชวิิศา แก้้วสอน
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

67	ป้ ้องกัันฝุ่่�นให้้ปลอดภััย (ต้้อง) สวมหน้้ากากให้้ถููกวิิธีี
	 เรีียบเรีียง นางสาวชวิิศา แก้้วสอน 
	 กองประเมิินผลกระทบต่่อสุุขภาพ

68	 จััดการขยะอิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�บ้้าน & ที่่�ทำำงาน 
	 อย่่างปลอดภััย หายห่่วง
	 เรีียบเรีียง นางสาวธนิิษฐา หอมสุุวรรณ 
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขปฏิิบััติิการ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
	อ้ ้างอิิง กฎกระทรวงการจััดการมููลฝอยที่่�เป็็นพิิษ 
	 หรืืออัันตรายจากชุุมชน พ.ศ. 2563
	 กรมควบคุุมมลพิิษ. คู่่�มืือประชาชน เพื่่�อการคััดแยก 
	ข ยะอัันตรายจากชุุมชน. พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 7. กรุุงเทพฯ :  
	 แอคทีีฟ พริ้้�น, 2557
	 กรมควบคุุมมลพิิษ. คู่่�มืือการปฏิิบััติิงานของเจ้้าหน้้าที่่� 
	 องค์์กรปกครองส่่วนท้้องถิ่่�นในการเก็็บรวบรวม ขนส่่ง 
	 และกำำจััดของเสีียอัันตรายจากชุุมชน. พิิมพ์์ครั้้�งที่่� 7.  
	 กรุุงเทพฯ : แอคทีีฟ พริ้้�น, 2557

69	อั ันตรายจากเครื่่�องถ่่ายเอกสาร - พริินเตอร์์ที่่�ทุุกคน 
	 ไม่่ควรมองข้้าม
	 เรีียบเรีียง นางสาวปาณิิสา ศรีีดโรมนต์์
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำนาญการ  
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม

70	 Balance ให้้เป็็น ชีีวิิตก็็เป็็นสุุข
	 เรีียบเรีียง นางวิิมล บ้้านพวน  
	 สำำนัักส่่งเสริิมสุุขภาพ กรมอนามััย
	 ข้้อมููลอ้้างอิิง 1. https://www.ananda.co.th/blog/ 
	 thegenc/ สุุขภาพวิิถีีชีีวิิตคนเมืือง/
	 2. หอสมุุดแห่่งชาติิ ห้้องสมุุดดิิจิิทััล, SDGs กัับชีีวิิตคน 
	 เมืือง, สืืบค้้นเมื่่�อ 21 มิิถุุนายน 2566
	 3. https://appme.org / ไลฟ์์สไตล์์ของ คนยุุคใหม่่  
	สื ืบค้้นเมื่่�อ 21 มิิถุุนายน 2566
	 4. นายสมชััย ปราบรััตน์์, การประชุุมหาดใหญ่่วิิชาการ 
	 ระดัับชาติิและนานาชาติิครั้้�งที่่� 9 ( The 9th Hatyai  
	 National and International Conference)

71	 3 อ เพื่่�อสุุขภาพวััยทำำงาน 

72	 10 วิิธีีช่่วยคุุณแม่่ยุุค 5G เมื่่�อต้้้องไปทำำงาน 
	 แหล่่งข้้อมููลอ้างอิงิ (http://www.doctor-bee.net/2015/ 
	 06/blog-post_93.html เข้้าถึึงเมื่่�อ 21 เมษายน 2566)
	 1) หนัังสืือ 40 สััปดาห์์ พััฒนาครรภ์์คุุณภาพ.  
	 “การตั้้�งครรภ์์และการทําางาน”. (รศ.พญ.สายฝน –  
	น พ.วิิชััย ชวาลไพบููลย์์). หน้้า102-103. 
	 2) หนัังสืือคู่่�มืือตั้้�งครรภ์์และเตรีียมคลอด.  
	 “การทําางานระหว่่างตั้้�งครรภ์์”. (ศ. (คลิินิิก)  
	น พ.สวุุ ชััย อิินทรประเสริิฐ). หน้้า 108-109 
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	 3) https://medthai.com/ คนท้้องกัับการทําางาน/:  
	 โดย เมดไทย ปรัับปรุุงเมื่่�อ 13 กุุมภาพัันธ์์ 2020,  
	 เข้้าถึึงเมื่่�อ 21 เมษายน 2566)

73	สถ านประกอบการดีีต่่อใจ กายใจก็็เป็็นสุุข
	 เรีียบเรีียง นางวิิมล บ้้านพวน  
	สําา นัักส่่งเสริิมสุุขภาพ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง (ที่่�มา; https://www.ohswa. 
	 or.th/17813982/ซีีรีีส์์สถานประกอบการ-ปลอดโรค- 
	ปล อดภััย-กายใจเป็็นสุุข เข้้าถึึงเมื่่�อ 19 เมษายน 2566)

74	ส ภาพแวดล้้อมดีี มีีผลต่่อใจให้้อยากทำำงาน
	 เรีียบเรีียง นางสาวภััทยา พิิมพาสีีดา
	น างสาวปรีียนิิตย์์ ใหม่่เจริิญศรีี
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย
	 แหล่่งข้้อมููลอ้างอิงิ คู่่�มือสถานท่ี่�ทำำงานน่าอยู่่� น่่าทำำงานฯ  
	 สำำนักัอนามัยัสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย
	 https://greatdayhr.com/th-th/วิิธีีในการสร้้างสภาพ 
	 แวดล้้อมการทำำงานที่่�ดีี
	 https://th-th.workplace.com/blog/positive-work- 
	 environment
	 https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/gallery/ 
	 burnout-syndrome/

75	 5 แนวทาง จััดการคุุณภาพอากาศในอาคาร
	 เรีียบเรีียง นางสาวปาณิิสา ศรีีดโรมนต์์
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำนาญการ 
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม

76	 8 โรคฮิิตที่่�มนุุษย์์เงิินเดืือนชอบเป็็น
	 เรีียบเรีียง นางวิิมล บ้้านพวน สําานัักส่่งเสริิมสุุขภาพ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้างอิงิ (ที่่�มา: https://www.bangkokhospital. 
	 com/content/7-popular-diseases-that-threaten- 
	 workers เข้้าถึึงเมื่่�อ 19 เมษายน 2566)
	 (ที่่�มา: https://www.vimut.com/article/mental- 
	 health-office-worker เข้้าถึึงเมื่่�อ 19 เมษายน 2566)
	 (https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/ 
	 513357เข้้าถึึงได้้เมื่่�อ 19 เมษายน 2566)

77	 6 เคล็็ดลัับถนอมสายตาจากหน้้าจอคอมพิิวเตอร์์

78	 ใส่่หููฟัังนานๆ แถมเปิิดเสีียงดััง อัันตรายไม่่รู้้�ตััว
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง คณะเภสััชศาสตร์์  
	ม หาวิิทยาลััยมหิิดล. อัันตรายของแสงสีีฟ้้าต่่อสุุขภาพ 
	 ดวงตา. สืืบค้้นเมื่่�อ 19 เมษายน 2566. จาก https:// 
	 pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/616/ 

	ม หาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์. ‘แสงสีีฟ้้า’ อัันตราย!  
	 เร่่งจอประสาทตาเสื่่�อม จัักษุุแพทย์์ ธรรมศาสตร์์  
	 แนะพัักสายตา ตามสููตร 20-20-20. สืืบค้้นเมื่่�อ  
	 19 เมษายน 2566. จาก https://tu.ac.th/thammasat- 
	 med-expert- talk-eyes-blue-light-hazard 
	 บริิษััท เอ็็ม.ไอ.ดัับบลิิว.กรุ๊๊�ป จําากััด. อัันตรายจากการ 
	 ใส่่หููฟัังนาน ๆ ที่่�ทุุกคนควรรู้้� . สืืบค้้นเมื่่�อ 19 เมษายน  
	 2566. จาก https://miwservices.com/dont-wear- 
	 earphones-all-day/ 
	 โรงพยาบาลกรุุงเทพ. หููฟัังกัับสุุขภาพหูู . สืืบค้้นเมื่่�อ  
	 19 เมษายน 2566. จาก https://www.bangkokhospital. 
	 com/ content/headphones-and-ear-health

79	 ใช้้มืือถืือนานเกิินไปเท่่ากัับทำำร้้ายสุุขภาพ

80	รั ับมืือปััญหารถติิดแบบไหนให้้ดููชิิล
	 เรีียบเรีียง นายธีีรพงษ์์ คําาพุุฒ สําานัักส่่งเสริิมสุุขภาพ

81	 เอาตััวให้้รอด อยู่่�อย่่างปลอดภััย ใส่่ใจสััญญาณรอบตััว
	 เรีียบเรีียง นายภิิญญาพััชญ์์ จุุลสุุข
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำนาญการพิิเศษ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
	 เอกสารอ้้างอิิง 1. ราชกิิจจานุุเบกษา. กฎกระทรวง 
	กำ ำหนดมาตรฐานในการบริิหาร จััดการ และดำำเนิินการ 
	ด้ ้านความปลอดภััย อาชีีวอนามััย และสภาพแวดล้้อม 
	 ในการทำำงานเกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและระงัับอััคคีีภััย  
	 พ.ศ. 2555. เล่่ม 130 ตอนท่ี่� 2 ก ลงวัันที่่� 9 มกราคม  
	 2556. 2556
	 2. สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย กระทรวง 
	ส าธารณสุุข. คู่่�มืือ SEhRT book สำำหรัับทีีมปฏิิบััติิการ 
	ด้ ้านอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม. 2565
	 3. สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย กระทรวง 
	ส าธารณสุุข. คู่่�มืือการบริิหารจััดการสาธารณภััยด้้าน 
	 อนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรณีีสาธารณภััยหรืือภััยพิิบััติิ  
	 (สำำหรัับเจ้้าหน้้าที่่�). 2555
	 4. สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย กระทรวง 
	ส าธารณสุุข. คู่่�มืือการปฏิิบััติิงานด้้านอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม 
	 สำำหรัับสาธารณสุุขอำำเภอ (สสอ.) อนามััยสิ่่�งแวดล้้อม  
	 กรณีีสาธารณภััย. 2557
	 5. สำำนัักงานกองทุุกสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ.  
	 10 วิิธีีเอาตััวรอดเมื่่�อเกิิดแผ่่นดิินไหว. https://resource 
	 center.thaihealth.or.th/media/730Q. 2562
	 6. กรมป้้องกัันและบรรเทาสาธารณภััย. คู่่�มืือประชาชน 
	 เตรีียมตััวให้้รอดปลอดภััยพิิบััติิ. 2560
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82	 “สุุขภาพ” สำำคััญเกิินกว่่าจะมาเสี่่�ยง
	 เรีียบเรีียง นายภิิญญาพััชญ์์ จุุลสุุข
	 นัักวิิชาการสาธารณสุุขชำำนาญการพิิเศษ
	 สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม
	 เอกสารอ้้างอิิง 1. ราชกิิจจานุุเบกษา. กฎกระทรวง 
	กำ ำหนดมาตรฐานในการบริิหาร จััดการ และดำำเนิินการ 
	ด้ ้านความปลอดภััย อาชีีวอนามััย และสภาพแวดล้้อม 
	 ในการทำำงานเกี่่�ยวกัับการป้้องกัันและระงัับอััคคีีภััย  
	 พ.ศ. 2555. เล่่ม 130 ตอนที่่� 2 ก ลงวัันที่่� 9 มกราคม  
	 2556. 2556
	 2. สำำนัักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย กระทรวง 
	ส าธารณสุุข. คู่่�มืือการปฏิิบััติิงานด้้านอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม 
	 สำำหรัับสาธารณสุุขอำำเภอ (สสอ.) อนามััยสิ่่�งแวดล้้อม  
	 กรณีีสาธารณภััย. 2557
	 3. สำำนัักงานกองทุุกสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ.  
	 10 วิิธีีเอาตััวรอดเมื่่�อเกิิดแผ่่นดิินไหว. https://resource 
	 center.thaihealth.or.th/media/730Q. 2562
	 4. กรมป้้องกัันและบรรเทาสาธารณภััย. คู่่�มืือประชาชน 
	 เตรีียมตััวให้้รอดปลอดภััยพิิบััติิ. 2560
	 5. กรมป้้องกัันและบรรเทาสาธารณภััย. เรีียนรู้้� เฝ้้าระวััง  
	ป้ ้องกัันดิินถล่่มภััยพิิบััติิในช่่วงฤดููฝน. http://www.oic. 
	 go.th/FILEWEB/CABINFOCENTER11/DRAWER060/ 
	 GENERAL/DATA0000/00000042.PDF. 2560
	 6. ศููนย์์เตืือนภััยพิิบััติิแห่่งชาติิ. อุุปกรณ์์เตืือนภััยของ 
	ป ระเทศไทย. http://ndwc.disaster.go.th/inner. 
	 ndwc-9.283/cms/menu_7088/. 2565

83	 ใช้้ดิิจิิทััลดููแลสุุขภาพเพีียงปลายนิ้้�ว

84	 เหตุุผลดีีๆ ที่่�ต้้อง Exercise

85	นั่่ �งทำำงานอย่่างถููกวิิธีี หลีีกหนีีโรคออฟฟิิศซิินโดรม

86	 3 กิิจกรรมเพิ่่�ม Healthy ให้้มนุุษย์์เงิินเดืือน
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง https://www.komchadluek.net/ 
	 kom- lifestyle/513357เข้้าถึึงได้้เมื่่�อ 19 เมษายน 2566

87	 12 ท่่ายืืดเหยีียดง่่ายๆ คลายอาการปวดเมื่่�อย

88	 9 ท่่าบริหิารกล้ามเนื้้�อ สร้างความแข็ง็แรงภายใน 10 นาทีี 

89	 เปลี่่�ยนโต๊๊ะทำำงานให้้เป็็นฟิิตเนส

90	 เลืือกออกกําาลัังกายในแบบที่่�ใช่่

91	 เลืือกชุุดและรองเท้้ากีีฬาให้้เหมาะสม

92	 เลืือกกิิจกรรมช่่วยเผาผลาญพลัังงาน

93	สุ ุขภาพทางเพศดีีมีีน้้องได้้หลายคน

	ปั ัจจััยทางพฤติิกรรมที่่�มีีผลต่อสุุขภาพเพศ
	รั ักษาสุุขภาพทางเพศไว้้ให้้ความสามารถในการเจริิญพัันธุ์์�
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

94	สุ ุขภาวะทางเพศจะดีีเริ่่�มที่่�ตััวเรา
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

95	 ยอมรัับอย่่างเข้้าใจในความหลากหลายทางเพศ
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

96	 แตกต่่างอย่่างเท่่าเทีียม 
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

97	 เลืือกอััตลัักษณ์์ทางเพศตามใจสั่่�งมา
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์� 
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

98	 3 แนวคิิดใช้้วััดความพึึงใจในเพศสััมพัันธ์์
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง สำำนัักอนามััยการเจริิญพัันธุ์์�  
	 กรมอนามััย
	 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
	 sexual-satisfaction

99	ต่ ่างวััยหลัับไม่่เท่่ากััน

100	 นอนกััดฟัันปััญหากวนกาย
	 แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง งานสื่่�อสารความเสี่่�ยง 
	 และสื่่�อสารสาธารณะ สำำนัักทัันตสาธารณสุุข

101	 7 ปััจจััยทำำให้้นอนไม่่หลัับ

102	 14 วิิธีีช่่วยให้้หลัับง่่าย

103	 9 เทคนิิคการนอนหลัับสบายในทุุกคืืน
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