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12 กิินมื้้�อเช้้า ทุุกิวัันสำำคััญกิับทุุกิวััย
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

13 ดื่้�มื้กิาแฟ (ให้้) ไดื่้ประโยช้น์
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

14 อาห้ารแบบไห้นใช้่สำำห้รับวััยทุำงาน
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

15 10 อาห้ารทุ่�แนะให้้เลี่่�ยง ไมื้่เสำ่�ยงนำ�าห้นักิเพิ่ิ�มื้
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

16 สำายบุฟเฟต์์ จััดื่ไปให้้พิ่อดื่่อย่างมื้่สำุขภาพิ่
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

17 อาห้ารเสำริมื้ ต์ัวัช้่วัยสำุขภาพิ่จัริงห้ร้อ? 
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักโภชนัาการ

18 เลี่อ้กิวิัต์ามื้นิ แลี่ะอาห้ารเสำรมิื้ เพิ่ิ�มื้เอนเนอร์จั่�

 อย่างปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางวิิมูล่ บ้านัพวินั สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง (สำถาบันัวิิจััยระบบสำาธารณสำุข้ 
 (สำวิรสำ.) https://www.hsri.or.th/people/media/
 waiting-categorize/detail/4853 วิันัที่ี� 19 เมูษายนั 
 2566) (https://hellokhunmor.com/ยาแล่ะอาหารเสำริมู/
 วิิธีเล่ือกวิิตามูินัแล่ะอาหารเสำริมู/ เข้้าถึงเมูื�อ 19 
 เมูษายนั 2566)

19 จัดัื่คัรวััให้้สำะอาดื่เป็นนิจั เป็นมื้ติ์รกิบัคัวัามื้สำะอาดื่
 เรียบเรียง นัางสำาวิรุ้งล่าวิัณย์ พรรณข้ามู
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

20 เลี่้อกิสำั�งอาห้ารออนไลี่น์อย่างไรให้้ปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางสำาวิรุ้งล่าวิัณย์ พรรณข้ามู
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

21 อาห้ารถุุงออนไลี่น์เลี่้อกิซื้้�อง่ายแต์่ต์้องปลี่อดื่ภัยดื่้วัย
 เรียบเรียง นัพ.ชล่พันัธ์ ปิิยถาวิรอนัันัต์
 อ้างอิง 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 กิินดื่ิบๆ ไมื้่ไห้วั กิินสำุกิๆ ปลี่อดื่ภัยแน่นอน
 เรียบเรียง นัางสำาวิเจันัจัิรา ดวิงสำอนัแสำง
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

23 ลี่้างผัักิ ผัลี่ักิพิ่ิษ
 เรียบเรียง นัางสำาวิปิรียานัุช เรืองหิรัญวินัิช
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

24 มื้าทุำคัวัามื้เข้าใจัในคัวัามื้แต์กิต์่างของ  
 “นำ�าดื่้�มื้ - นำ�าแร่ - นำ�าดื่่าง”

25 นำ�าดื่้�มื้ นำ�าแร่ นำ�าดื่่าง คัวัามื้เห้มื้้อนทุ่�แต์กิต์่าง
 เรียบเรียง นัางสำาวิอรุณิญา โชคล่าภ
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า 

26 ดื่้�มื้นำ�าช้่วังไห้น ดื่้�มื้เทุ่าไห้ร่จัึงจัะดื่่
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำถาบันัวิิจััยระบบสำาธารณสำุข้// 
 (2014).//ดื�มูนัำ�าอย่างไรให้ถกูต้อง//สำบืค้นัเมืู�อ/20/04/2566  
 https://www.hsri.or.th/people/media/care/detail/5730
 อ้างอิง โรงพยาบาล่วิิชัยยุที่ธ//(2021).//ดื�มูนัำ�าอย่างไร 
 ให้ถูกต้อง//สำืบค้นัเมูื�อ/20/04/2566 https:// 
 www.vichaiyut.com/th/health/informations/ 
 tips-drink-water-good-for-health/
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 อ้างอิง นัพ.วิีระยุที่ธ บุญเกียรติเจัริญ  
 แพที่ย์ผูู้้เชี�ยวิชาญเฉพาะด้านัอาชีวิเวิชศาสำตร์
 //(2565).//ข้้อดีข้องการดื�มูนัำ�าเปิล่่า//สำืบค้นัเมูื�อ/ 
 20/04/2566 https://www.paolohospital.com/ 
 th-TH/rangsit/Article/Details
 อ้างอิง AI PEEM//(2020).//แนัะนัำวิิธีการเล่ือกนัำ�าดื�มู  
 เล่ือกอย่างไร ยี�ห้อไหนัดี?//สำืบค้นัเมูื�อ/20/04/2566
 https://www.asearcher.com/content/

27 “เห้็นใสำๆ ใช้่วั่าไมื้่อันต์ราย”
 เรียบเรียง นัายพล่าวิัตร พุที่ธรักษ์
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

28 เจั้าราร้าย ไมื้่ไดื่้แอ้มื้
 เรียบเรียง นัางสำาวิอารยา วิงศ์ปิ้อมู
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

29 เพิ่ราะสำุขภาพิ่ช้่องปากิสำำคััญ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง 
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้
 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/โรคหัวิใจั-สำุข้ภาพช่องปิาก/

30 กิลี่ิ�นปากิมื้า พิ่าเสำ่ย Self
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง 
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้  
 คณะที่ันัตแพที่ยศาสำตร์ จัุฬาล่งกรณ์มูหาวิิที่ยาล่ัย.  
 ครบเครื�องเรื�องฟัันั FUN. นันัที่บุรี: โรงพิมูพ์มูติชนั 
 ปิากเกร็ด; 2560.

31 ฟันของคันเราขาวัไมื้่เทุ่ากิัน
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้

32 4 สำัญญาณเต์้อนเสำ่�ยงเป็นมื้ะเร็งช้่องปากิ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้

33 เทุคันิคัเลี่้อกิแปรงสำ่ฟันแลี่ะยาสำ่ฟันให้้ไดื่้ใจั ฟ ฟัน

34 แปรงฟันถุูกิวัิธี่ช้่วัยให้้ช้่องปากิสำะอาดื่ ฟันให้้แข็งแรง
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้

35 ไห้มื้ขดัื่ฟันแทุก็ิทุม่ื้นำ�ายาบ้วันปากิ ต์วััช่้วัยให้้ฟันแขง็แรง
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้
 Facebook Fanpage ฟัันัสำวิยฟั้าผู้่า

36 7 พิ่ฤต์ิกิรรมื้ทุำร้ายฟัน
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง 
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้
  https://www.thaipr.net/health/3011324
  https://chulalongkornhospital.go.th/kcmh/line /
 หยุดพฤติกรรมูที่ำร้ายฟัันั/

37 จัำเป็นต์้องจััดื่ฟันห้ร้อต์ามื้กิระแสำแฟช้ั�น
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้
 Facebook Fanpage ฟัันัสำวิยฟั้าผู้่า

38 แปรงฟันแห้้ง ป้องกิันฟันผัุไดื่้ยาวันาน

39 เลี่้อดื่ออกิขณะแปรงฟัน สำัญญาณเริ�มื้ต์้น 
 ของปัญห้าสำุขภาพิ่เห้ง้อกิ

40 5 สำ่ของอุนจัิ บอกิซื้ิ...วั่าเป็นอะไร

41 ปรับเปลี่่�ยนลี่ดื่พิ่ฤต์ิกิรรมื้เสำ่�ยง
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง https://urbancreature.co/ 
 diseases- cause-of-death-thailand/  
 วิันัที่ี� 18 เมูษายนั 2566) 
 https://www.thaihealth.or.th/ วิันัที่ี� 18 เมูษายนั 2566
 เรียบเรียง นัางวิิมูล่ บ้านัพวินั สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ

42 นำ�าประปาทุ่�มื้่กิลี่ิ�นคัลี่อร่นคั้อ สำะอาดื่แลี่ะปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางสำาวิเอมูอร ข้ันัมูี
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

43 ห้มื้ั�นลี่้างเคัร้�องกิรองนำ�าทุ่�บ้านให้้สำะอาดื่ปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางสำาวิชัญญานัุช เวิียงแก้วิ
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า
 อ้างอิง การดูแล่บำรุงรักษาเครื�องกรองแล่ะ 
 ล่้างสำารกรองนัำ�า ให้เหมูาะสำมู//สำืบค้นัเมูื�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 เลี่้อกิ-ลี่้าง ถุังสำำรองนำ�าให้้เห้มื้าะสำมื้ สำะอาดื่ ปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางสำาวิดรุณี สำีสำุดโที่
 สำำนัักสำุข้าภิบาล่อาหารแล่ะนัำ�า

45 ใช้้เคัร้�องสำำอางอย่างปลี่อดื่ภัย

46 ใช้้ผั้าอนามื้ัยแบบไห้นให้้ดืู่คัลี่่น
 เรียบเรียง นัางอัญชรีย์ บุญมูาปิระเสำริฐ  
 สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ

47 ทุำคัวัามื้สำะอาดื่อย่างเดื่ย่วัไม่ื้พิ่อ ต้์องฆ่่าเช้้�อด้ื่วัยนะทุกุิคัน
 เรียบเรียง นัางสำาวิณัฐวิีร์ ลุ่นัสำำโรง
 นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 นัางสำาวิอรพรรณ แพกุล่
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

48 10 วัิธี่ทุำสำ้วัมื้ให้้สำะอาดื่
 เรียบเรียง นัางมูล่ฤดี นันัที่เกียรติกุล่ 
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ชำนัาญการ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู

49 ปรับทุ่าให้้ถุูกิวัิธี่ ขับถุ่ายอย่างดื่่
 เรียบเรียง นัางสำาวิปิิยาภัสำร์ ชูแก้วิงามู 
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ปิฏิิบัติการ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง 1. https://hellokhunmor.com/ 
 สำุข้ภาพ/ควิามูรู้เกี�ยวิกับสำุข้ภาพที่ั�วิไปิ/การข้ับถ่าย- 
 ที่่านัั�งอึเข้้าถึงข้้อมููล่วิันัที่ี� 24 มูีนัาคมู 2566
 2. https://sriphat.med.cmu.ac.th/th/knowledge-45  
 (ศูนัย์ศรีพัฒนั์คณะแพที่ยศาสำตร์ มูหาวิิที่ยาล่ัยเชียงใหมู่)  
 เข้้าถึงข้้อมููล่วิันัที่ี� 24 มูีนัาคมู 2566
 3. สำำนักัอนัามูยัสิำ�งแวิดล้่อมู กรมูอนัามัูย กระที่รวิงสำาธารณสำขุ้,  
 สำุข้ภาพดีมูีชัยไปิกวิ่าครึ�ง, มูีนัาคมู 2564

50 เลี่้อกิใช้้ลีู่กิโป่งสำวัรรคั์ประดื่ับในงานให้้ปลี่อดื่ภัย
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั 
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

51 เคัลี่็ดื่ลี่ับ 5 ลี่ ลี่ดื่อันต์รายจัากิคัวัันธีูป  
 แลี่ะกิระดื่าษไห้วั้เจั้า
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

52 ใช้้เคัร้�องทุำนำ�าอุ่นระบบแก๊ิสำอย่างปลี่อดื่ภยัในห้น้าห้นาวั
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

53 เสำ้�อผั้ามื้้อสำองต์้องซื้ักิกิ่อนใช้้
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

54 จััดื่กิารขยะในบ้านง่ายๆ ดื่้วัยห้ลี่ักิ 3R
 เรียบเรียง นัางสำาวิปิระภัสำสำร ข้จัร 
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ปิฏิิบัติการ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง 1. http://www.p-ger.org/.ap  
 (มููล่นัิธิสำ่งเสำริมูการล่ดก๊าซเรอืนักระจัก) เข้้าถงึข้้อมููล่ 
 วินััที่ี� 3 เมูษายนั 2566
 2. https://www.nestle.co.th/th/csv/environment/ 
 reduce-food-waste-at-home (เนัสำที่์เล่่) เข้้าถึงข้้อมููล่ 
 วิันัที่ี� 24 มูีนัาคมู 2566
 3. กรมูควิบคุมูมูล่พิษ กระที่รวิงที่รัพยากรธรรมูชาติแล่ะ 
 สำิ�งแวิดล้่อมู, แผู้นัปิฏิบัิตกิารด้านัการจััดการข้ยะข้องปิระเที่ศ  
 ฉบับที่ี� 2 (พ.ศ.2565 - 2570), กุมูภาพันัธ์ 2565

55 จััดื่กิารขยะอาห้ารให้้เป็น ช้่วัยโลี่กิคัลี่ายร้อน 

56 จััดื่กิารแมื้ลี่งสำาบ แลี่ะห้นูต์ัวัร้ายอย่างไรให้้ห้่างไกิลี่ 
 จัากิคัรัวัเร้อน

57 เซื้ฟต์ัวัเองจัากิกิิจักิารอันต์รายใกิลี่้บ้าน
 เรียบเรียง นัางสำาวิณัฐวิีร์ ลุ่นัสำำโรง
 นัางสำาวิอรพรรณ แพกุล่
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

58 ปรับต์ัวัรับมื้้อภัยธีรรมื้ช้าต์ิ จัากิภาวัะโลี่กิรวัน
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

59 4 อากิารสำัญญาณเต์้อนโรคัลี่มื้แดื่ดื่
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

60 ปรับ 10 พิ่ฤต์ิกิรรมื้ ช้่วัยโลี่กิ
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

61 ดืู่แลี่ร่างกิายในวัันทุ่�ฝุุ่่นพิ่ิษคัรองเมื้้อง
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

62 เสำกิห้้องปลี่อดื่ฝุุ่่นให้้อุ่นใจั
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ
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63 3 สำ + 1 ลี่ สำร้างผัู้กิ่อกิารดื่่ลี่ดื่ฝุุ่่น ลี่ดื่มื้ลี่พิ่ิษ
 เรียบเรียง นัางสำาวิณัฐวิีร์ ลุ่นัสำำโรง
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

64 10 เทุคันิคั ลี่ดื่มื้ลี่พิ่ิษในทุ่�ทุำงาน
 เรียบเรียง นัางสำาวิอรุณี คำจัันัที่ร์วิงศ์
 นัางสำาวิปิรียนัิตย์ ใหมู่เจัริญศรี 
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย
 อ้างอิง สำถาบันัสำ่งเสำริมูควิามูปิล่อดภัย อาชีวิอนัามูัย  
 แล่ะสำภาพแวิดล่้อมูในัการที่ำงานั (องค์การมูหาชนั)  
 ค้นัหาเมูื�อ 27 มูี.ค. 66 แหล่่งที่ี�มูาอินัเที่อร์เนั็ต  
 https://www.tosh.or.th/index.php/blog/item/ 
 938-sick-building-syndrome-sbs
 ผู้ศ.พญ. กนักพรรณ เรืองนัภา ราชวิิที่ยาล่ัยกุมูารแพที่ย์
 แห่งปิระเที่ศไที่ย. หมูอชวินัรู้ โดยแพที่ยสำภา ค้นัหาเมูื�อ  
 27 มูี.ค. 66 แหล่่งที่ี�มูาอินัเตอร์เนัต 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. สำำนัักโรคจัากการปิระกอบอาชีพแล่ะสำิ�งแวิดล่้อมู.  
 คู่มูือการตรวิจัวิัดคุณภาพอากาศภายในัอาคารสำำหรับ 
 ช่องที่างเข้้าออกปิระเที่ศ. พิมูพ์ครั�งที่ี� 1. กรุงเที่พมูหานัคร.  
 สำำนัักพิมูพ์อักษรกราฟัฟัิคแอนัด์ดีไซนั์ กรุงเที่พฯ: 2561.
 5. กรมูอนัามูัย. แนัวิที่างการที่ำห้องปิล่อดฝุุ่�นัสำำหรับ 
 บ้านัเรอืนัแล่ะอาคารสำาธารณะ. พมิูพ์ครั�งที่ี� 1. กรงุเที่พมูหานัคร.  
 บรษิทัี่ ที่เีอสำ อินัเตอร์พริ�นัท์ี่ จัำกัด : 2563

65 เคัร้�องฟอกิอากิาศ ต์ัวัช้่วัยสำร้างอากิาศสำะอาดื่
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

66 10 ต์้นไมื้้ไร้ปัญห้าฝุุ่่นพิ่ิษ
 เรียบเรียง นัางสำาวิณัฐวิีร์ ลุ่นัสำำโรง
 นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

67 ป้องกิันฝุุ่่นให้้ปลี่อดื่ภัย (ต้์อง) สำวัมื้ห้น้ากิากิให้้ถุูกิวัิธี่
 เรียบเรียง นัางสำาวิชวิิศา แก้วิสำอนั 
 กองปิระเมูินัผู้ล่กระที่บต่อสำุข้ภาพ

68 จััดื่กิารขยะอิเลี่็กิทุรอนิกิสำ์ทุ่�บ้าน & ทุ่�ทุำงาน 
 อย่างปลี่อดื่ภัย ห้ายห้่วัง
 เรียบเรียง นัางสำาวิธนัิษฐา หอมูสำุวิรรณ 
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ปิฏิิบัติการ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู
 อ้างอิง กฎกระที่รวิงการจััดการมููล่ฝุ่อยที่ี�เปิ็นัพิษ 
 หรืออันัตรายจัากชุมูชนั พ.ศ. 2563
 กรมูควิบคุมูมูล่พิษ. คู่มูือปิระชาชนั เพื�อการคัดแยก 
 ข้ยะอันัตรายจัากชุมูชนั. พิมูพ์ครั�งที่ี� 7. กรุงเที่พฯ :  
 แอคที่ีฟั พริ�นั, 2557
 กรมูควิบคุมูมูล่พิษ. คู่มูือการปิฏิิบัติงานัข้องเจั้าหนั้าที่ี� 
 องค์กรปิกครองสำ่วินัที่้องถิ�นัในัการเก็บรวิบรวิมู ข้นัสำ่ง 
 แล่ะกำจััดข้องเสำียอันัตรายจัากชุมูชนั. พิมูพ์ครั�งที่ี� 7.  
 กรุงเที่พฯ : แอคที่ีฟั พริ�นั, 2557

69 อันต์รายจัากิเคัร้�องถุ่ายเอกิสำาร - พิ่รินเต์อร์ทุ่�ทุุกิคัน 
 ไมื้่คัวัรมื้องข้ามื้
 เรียบเรียง นัางสำาวิปิาณิสำา ศรีดโรมูนัต์
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ชำนัาญการ  
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู

70 Balance ให้้เป็น ช้่วัิต์กิ็เป็นสำุข
 เรียบเรียง นัางวิิมูล่ บ้านัพวินั  
 สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ กรมูอนัามูัย
 ข้้อมููล่อ้างอิง 1. https://www.ananda.co.th/blog/ 
 thegenc/ สำุข้ภาพวิิถีชีวิิตคนัเมูือง/
 2. หอสำมูุดแห่งชาติ ห้องสำมูุดดิจัิที่ัล่, SDGs กับชีวิิตคนั 
 เมืูอง, สำืบค้นัเมูื�อ 21 มูิถุนัายนั 2566
 3. https://appme.org / ไล่ฟั์สำไตล่์ข้อง คนัยุคใหมู่  
 สำืบค้นัเมูื�อ 21 มูิถุนัายนั 2566
 4. นัายสำมูชัย ปิราบรัตนั์, การปิระชุมูหาดใหญ่วิิชาการ 
 ระดับชาติแล่ะนัานัาชาติครั�งที่ี� 9 ( The 9th Hatyai  
 National and International Conference)

71 3 อ เพิ่้�อสำุขภาพิ่วััยทุำงาน 

72 10 วัิธี่ช้่วัยคัุณแมื้่ยุคั 5G เมื้้�อต์้องไปทุำงาน 
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างองิ (http://www.doctor-bee.net/2015/ 
 06/blog-post_93.html เข้้าถึงเมูื�อ 21 เมูษายนั 2566)
 1) หนัังสำือ 40 สำัปิดาห์ พัฒนัาครรภ์คุณภาพ.  
 “การตั�งครรภ์แล่ะการที่ำงานั”. (รศ.พญ.สำายฝุ่นั –  
 นัพ.วิิชัย ชวิาล่ไพบูล่ย์). หนั้า102-103. 
 2) หนัังสำือคู่มูือตั�งครรภ์แล่ะเตรียมูคล่อด.  
 “การที่ำงานัระหวิ่างตั�งครรภ์”. (ศ. (คล่ินัิก)  
 นัพ.สำวิุ ชัย อินัที่รปิระเสำริฐ). หนั้า 108-109 
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 3) https://medthai.com/ คนัที่้องกับการที่ำงานั/:  
 โดย เมูดไที่ย ปิรับปิรุงเมูื�อ 13 กุมูภาพันัธ์ 2020,  
 เข้้าถึงเมูื�อ 21 เมูษายนั 2566)

73 สำถุานประกิอบกิารดื่่ต์่อใจั กิายใจักิ็เป็นสำุข
 เรียบเรียง นัางวิิมูล่ บ้านัพวินั  
 สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง (ที่ี�มูา; https://www.ohswa. 
 or.th/17813982/ซีรีสำ์สำถานัปิระกอบการ-ปิล่อดโรค- 
 ปิล่อดภัย-กายใจัเปิ็นัสำุข้ เข้้าถึงเมูื�อ 19 เมูษายนั 2566)

74 สำภาพิ่แวัดื่ลี่้อมื้ดื่่ มื้่ผัลี่ต์่อใจัให้้อยากิทุำงาน
 เรียบเรียง นัางสำาวิภัที่ยา พิมูพาสำีดา
 นัางสำาวิปิรียนัิตย์ ใหมู่เจัริญศรี
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างองิ คู่มืูอสำถานัทีี่�ที่ำงานัน่ัาอยู ่น่ัาที่ำงานัฯ  
 สำำนักัอนัามูยัสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย
 https://greatdayhr.com/th-th/วิิธีในัการสำร้างสำภาพ 
 แวิดล่้อมูการที่ำงานัที่ี�ดี
 https://th-th.workplace.com/blog/positive-work- 
 environment
 https://www.rama.mahidol.ac.th/ramachannel/gallery/ 
 burnout-syndrome/

75 5 แนวัทุาง จััดื่กิารคัุณภาพิ่อากิาศในอาคัาร
 เรียบเรียง นัางสำาวิปิาณิสำา ศรีดโรมูนัต์
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ชำนัาญการ 
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู

76 8 โรคัฮิิต์ทุ่�มื้นุษย์เงินเดื่้อนช้อบเป็น
 เรียบเรียง นัางวิิมูล่ บ้านัพวินั สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างองิ (ที่ี�มูา: https://www.bangkokhospital. 
 com/content/7-popular-diseases-that-threaten- 
 workers เข้้าถึงเมูื�อ 19 เมูษายนั 2566)
 (ที่ี�มูา: https://www.vimut.com/article/mental- 
 health-office-worker เข้้าถึงเมูื�อ 19 เมูษายนั 2566)
 (https://www.komchadluek.net/kom-lifestyle/ 
 513357เข้้าถึงได้เมูื�อ 19 เมูษายนั 2566)

77 6 เคัลี่็ดื่ลี่ับถุนอมื้สำายต์าจัากิห้น้าจัอคัอมื้พิ่ิวัเต์อร์

78 ใสำ่หู้ฟังนานๆ แถุมื้เปิดื่เสำ่ยงดื่ัง อันต์รายไมื้่รู้ต์ัวั
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง คณะเภสัำชศาสำตร์  
 มูหาวิิที่ยาล่ัยมูหิดล่. อันัตรายข้องแสำงสำีฟั้าต่อสำุข้ภาพ 
 ดวิงตา. สำืบค้นัเมูื�อ 19 เมูษายนั 2566. จัาก https:// 
 pharmacy.mahidol.ac.th/th/knowledge/article/616/ 

 มูหาวิิที่ยาล่ัยธรรมูศาสำตร์. ‘แสำงสำีฟั้า’ อันัตราย!  
 เร่งจัอปิระสำาที่ตาเสำื�อมู จัักษุแพที่ย์ ธรรมูศาสำตร์  
 แนัะพักสำายตา ตามูสำูตร 20-20-20. สำืบค้นัเมูื�อ  
 19 เมูษายนั 2566. จัาก https://tu.ac.th/thammasat- 
 med-expert- talk-eyes-blue-light-hazard 
 บริษัที่ เอ็มู.ไอ.ดับบล่ิวิ.กรุ๊ปิ จัำกัด. อันัตรายจัากการ 
 ใส่ำหูฟัังนัานั ๆ ที่ี�ทีุ่กคนัควิรรู้ . สำืบค้นัเมูื�อ 19 เมูษายนั  
 2566. จัาก https://miwservices.com/dont-wear- 
 earphones-all-day/ 
 โรงพยาบาล่กรุงเที่พ. หูฟัังกับสำุข้ภาพหู . สำืบค้นัเมูื�อ  
 19 เมูษายนั 2566. จัาก https://www.bangkokhospital. 
 com/ content/headphones-and-ear-health

79 ใช้้มื้้อถุ้อนานเกิินไปเทุ่ากิับทุำร้ายสำุขภาพิ่

80 รับมื้้อปัญห้ารถุต์ิดื่แบบไห้นให้้ดืู่ช้ิลี่
 เรียบเรียง นัายธีรพงษ์ คำพุฒ สำำนัักสำ่งเสำริมูสำุข้ภาพ

81 เอาต์ัวัให้้รอดื่ อยู่อย่างปลี่อดื่ภัย ใสำ่ใจัสำัญญาณรอบต์ัวั
 เรียบเรียง นัายภิญญาพัชญ์ จัุล่สำุข้
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ชำนัาญการพิเศษ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู
 เอกสำารอ้างอิง 1. ราชกิจัจัานัุเบกษา. กฎกระที่รวิง 
 กำหนัดมูาตรฐานัในัการบริหาร จััดการ แล่ะดำเนัินัการ 
 ด้านัควิามูปิล่อดภัย อาชีวิอนัามูัย แล่ะสำภาพแวิดล่้อมู 
 ในัการที่ำงานัเกี�ยวิกับการปิ้องกันัแล่ะระงับอัคคีภัย  
 พ.ศ. 2555. เล่่มู 130 ตอนัทีี่� 2 ก ล่งวิันัที่ี� 9 มูกราคมู  
 2556. 2556
 2. สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย กระที่รวิง 
 สำาธารณสำุข้. คู่มูือ SEhRT book สำำหรับที่ีมูปิฏิิบัติการ 
 ด้านัอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู. 2565
 3. สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย กระที่รวิง 
 สำาธารณสำุข้. คู่มูือการบริหารจััดการสำาธารณภัยด้านั 
 อนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรณีสำาธารณภัยหรือภัยพิบัติ  
 (สำำหรับเจั้าหนั้าที่ี�). 2555
 4. สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย กระที่รวิง 
 สำาธารณสำุข้. คู่มูือการปิฏิิบัติงานัด้านัอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู 
 สำำหรับสำาธารณสำุข้อำเภอ (สำสำอ.) อนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู  
 กรณีสำาธารณภัย. 2557
 5. สำำนัักงานักองทีุ่กสำนัับสำนัุนัการสำร้างเสำริมูสำุข้ภาพ.  
 10 วิิธีเอาตัวิรอดเมูื�อเกิดแผู่้นัดินัไหวิ. https://resource 
 center.thaihealth.or.th/media/730Q. 2562
 6. กรมูปิ้องกันัแล่ะบรรเที่าสำาธารณภัย. คู่มูือปิระชาชนั 
 เตรียมูตัวิให้รอดปิล่อดภัยพิบัติ. 2560
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82 “สำุขภาพิ่” สำำคััญเกิินกิวั่าจัะมื้าเสำ่�ยง
 เรียบเรียง นัายภิญญาพัชญ์ จัุล่สำุข้
 นัักวิิชาการสำาธารณสำุข้ชำนัาญการพิเศษ
 สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู
 เอกสำารอ้างอิง 1. ราชกิจัจัานัุเบกษา. กฎกระที่รวิง 
 กำหนัดมูาตรฐานัในัการบริหาร จััดการ แล่ะดำเนัินัการ 
 ด้านัควิามูปิล่อดภัย อาชีวิอนัามูัย แล่ะสำภาพแวิดล่้อมู 
 ในัการที่ำงานัเกี�ยวิกับการปิ้องกันัแล่ะระงับอัคคีภัย  
 พ.ศ. 2555. เล่่มู 130 ตอนัที่ี� 2 ก ล่งวิันัที่ี� 9 มูกราคมู  
 2556. 2556
 2. สำำนัักอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู กรมูอนัามูัย กระที่รวิง 
 สำาธารณสำุข้. คู่มูือการปิฏิิบัติงานัด้านัอนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู 
 สำำหรับสำาธารณสำุข้อำเภอ (สำสำอ.) อนัามูัยสำิ�งแวิดล่้อมู  
 กรณีสำาธารณภัย. 2557
 3. สำำนัักงานักองทีุ่กสำนัับสำนัุนัการสำร้างเสำริมูสำุข้ภาพ.  
 10 วิิธีเอาตัวิรอดเมูื�อเกิดแผู่้นัดินัไหวิ. https://resource 
 center.thaihealth.or.th/media/730Q. 2562
 4. กรมูปิ้องกันัแล่ะบรรเที่าสำาธารณภัย. คู่มูือปิระชาชนั 
 เตรียมูตัวิให้รอดปิล่อดภัยพิบัติ. 2560
 5. กรมูปิ้องกันัแล่ะบรรเที่าสำาธารณภัย. เรียนัรู้ เฝุ่้าระวิัง  
 ปิ้องกันัดินัถล่่มูภัยพิบัติในัช่วิงฤดูฝุ่นั. http://www.oic. 
 go.th/FILEWEB/CABINFOCENTER11/DRAWER060/ 
 GENERAL/DATA0000/00000042.PDF. 2560
 6. ศูนัย์เตือนัภัยพิบัติแห่งชาติ. อุปิกรณ์เตือนัภัยข้อง 
 ปิระเที่ศไที่ย. http://ndwc.disaster.go.th/inner. 
 ndwc-9.283/cms/menu_7088/. 2565

83 ใช้้ดื่ิจัิทุัลี่ดืู่แลี่สำุขภาพิ่เพิ่่ยงปลี่ายนิ�วั

84 เห้ต์ุผัลี่ดื่่ๆ ทุ่�ต์้อง Exercise

85 นั�งทุำงานอย่างถุูกิวัิธี่ ห้ลี่่กิห้น่โรคัออฟฟิศซื้ินโดื่รมื้

86 3 กิิจักิรรมื้เพิ่ิ�มื้ Healthy ให้้มื้นุษย์เงินเดื่้อน
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง https://www.komchadluek.net/ 
 kom- lifestyle/513357เข้้าถึงได้เมูื�อ 19 เมูษายนั 2566

87 12 ทุ่าย้ดื่เห้ย่ยดื่ง่ายๆ คัลี่ายอากิารปวัดื่เมื้้�อย

88 9 ทุ่าบรหิ้ารกิล้ี่ามื้เน้�อ สำร้างคัวัามื้แขง็แรงภายใน 10 นาทุ่ 

89 เปลี่่�ยนโต์๊ะทุำงานให้้เป็นฟิต์เนสำ

90 เลี่้อกิออกิกิำลี่ังกิายในแบบทุ่�ใช้่

91 เลี่้อกิชุ้ดื่แลี่ะรองเทุ้ากิ่ฬาให้้เห้มื้าะสำมื้

92 เลี่้อกิกิิจักิรรมื้ช้่วัยเผัาผัลี่าญพิ่ลี่ังงาน

93 สำุขภาพิ่ทุางเพิ่ศดื่่มื้่น้องไดื่้ห้ลี่ายคัน

 ปิัจัจััยที่างพฤติกรรมูที่ี�มูีผู้ล่ต่อสำุข้ภาพเพศ
 รักษาสำุข้ภาพที่างเพศไวิ้ให้ควิามูสำามูารถในัการเจัริญพันัธุ์
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์  
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

94 สำุขภาวัะทุางเพิ่ศจัะดื่่เริ�มื้ทุ่�ต์ัวัเรา
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์  
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

95 ยอมื้รับอย่างเข้าใจัในคัวัามื้ห้ลี่ากิห้ลี่ายทุางเพิ่ศ
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์  
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

96 แต์กิต์่างอย่างเทุ่าเทุ่ยมื้ 
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์  
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

97 เลี่้อกิอัต์ลี่ักิษณ์ทุางเพิ่ศต์ามื้ใจัสำั�งมื้า
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์ 
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

98 3 แนวัคัิดื่ใช้้วััดื่คัวัามื้พิ่ึงใจัในเพิ่ศสำัมื้พิ่ันธี์
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง สำำนัักอนัามูัยการเจัริญพันัธุ์  
 กรมูอนัามูัย
 https://www.psy.chula.ac.th/th/feature-articles/ 
 sexual-satisfaction

99 ต์่างวััยห้ลี่ับไมื้่เทุ่ากิัน

100 นอนกิัดื่ฟันปัญห้ากิวันกิาย
 แหล่่งข้้อมููล่อ้างอิง งานัสำื�อสำารควิามูเสำี�ยง 
 แล่ะสำื�อสำารสำาธารณะ สำำนัักที่ันัตสำาธารณสำุข้

101 7 ปัจัจััยทุำให้้นอนไมื้่ห้ลี่ับ

102 14 วัิธี่ช้่วัยให้้ห้ลี่ับง่าย

103 9 เทุคันิคักิารนอนห้ลี่ับสำบายในทุุกิคั้น
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