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กองสง่เสรมิความรอบรูแ้ละสื�อสารสขุภาพ

คํานาํคํานาํ
     ในยุคท่ีขอมูลขาวสารเก่ียวกับสุขภาพทวมทนและกระจัดกระจายไปท่ัว
ทุกแพลตฟอรม การเขาถึงความรูดานสุขภาพท่ีถูกตอง เช่ือถือได และเขาใจงาย
จึงกลายเปนส่ิงสําคัญย่ิงกวาท่ีเคย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ในฐานะ
หนวยงานหลักดานการสงเสริมสุขภาพและอนามัยของประเทศ ตระหนักดีวา          
      การส่ือสารสุขภาพท่ีมีประสิทธิภาพน้ัน “ไมไดอยูท่ีปริมาณของขอมูล”
แตอยูท่ีคุณภาพและรูปแบบการนําเสนอท่ีทําใหคนไทยทุกคนเขาถึงและนําไปปรับใช
ในชีวิตประจําวันไดจริง
      “อนามัย The Wellness Handbook 2569” เลมน้ี เกิดจากความมุงม่ัน
ของ กองสงเสริมความรอบรูและส่ือสารสุขภาพ กรมอนามัย ท่ีตองการรวบรวม
แกนสารความรูดานสุขภาพท่ีไดผลิตและเผยแพรในรูปแบบอินโฟกราฟกตลอดป
2025 มาประมวลไวในเลมเดียว เพ่ือใหเปนมากกวาแคการรณรงคช่ัวคร้ังช่ัวคราว
แตเปนคูมือสุขภาพท่ีอยูคูคนไทย สามารถกลับมาอานทบทวนไดทุกเม่ือ

     เราเช่ือวา “ภาพหน่ึงภาพ มีคากวาคําพูดพันคํา” อินโฟกราฟกคือเคร่ืองมือ
ส่ือสารท่ีทรงพลัง ท่ีสามารถแปลงความรูท่ีซับซอนใหเขาใจงาย ดวยการผสมผสาน
ระหวางขอมูล ภาพประกอบ และการออกแบบท่ีนาสนใจ ทําใหผูอานสามารถจับ
ประเด็นสําคัญไดอยางรวดเร็ว จดจําไดนาน และท่ีสําคัญคือสนุกกับการเรียนรู
ในหนังสือเลมน้ี คุณจะพบกับ ความรูดานสุขภาพท่ีหลากหลาย ครอบคลุมทุกมิติ
ของความเปนอยูท่ีดี (Wellness) ไมวาจะเปน “โภชนาการ การออกกําลังกาย
สุขภาพจิต การปองกันโรค และพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี” ท้ังหมดน้ีถูกนําเสนอผาน
อินโฟกราฟกท่ีออกแบบมาอยางพิถีพิถัน โดยทีมงานผูเช่ียวชาญของกรมอนามัย
เพ่ือใหม่ันใจวาทุกขอมูลมีความถูกตอง ทันสมัย และเหมาะสมกับบริบทของสังคม
ไทย

ทําไมตองเปน "อินโฟกราฟก"?
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เชิญคุณเปดหนาแรก...และเร่ิมตนเสนทางสูสุขภาวะท่ีดี
     หนังสือเลมน้ีไมไดตองการใหคุณอานจบในคร้ังเดียว แตขอใหคุณเปดอาน
ทุกคร้ังท่ีตองการคําตอบเร่ืองสุขภาพ ไมวาจะเปนเร่ืองเล็กนอยอยางการเลือก
อาหารประจําวัน หรือเร่ืองสําคัญอยางการดูแลสุขภาพระยะยาว
     เราหวังเปนอยางย่ิงวา “อนามัย The Wellness Handbook 2569”
จะเปนมิตรท่ีดีท่ีอยูเคียงขางคุณและครอบครัว เปนแหลงความรูท่ีเช่ือถือได
และเปนแรงบันดาลใจใหคุณเร่ิมตนหรือดําเนินตอในเสนทางสุขภาพท่ีดีกวาทุกวัน
เพราะสุขภาพดี คือ ทรัพยสมบัติท่ีย่ิงใหญท่ีสุด ท่ีเราสามารถมอบใหแกตัวเอง
และคนท่ีเรารัก

มาเร่ิมตนดวยกันเถอะ...เปดหนาถัดไป

และคนพบความรูท่ีจะเปล่ียนชีวิตคุณ!

คําตอบคือ “ทุกคน”

บุคลากรสาธารณสุข และอาสาสมัครสาธารณสุข จะไดเคร่ืองมือในการ
ส่ือสารสุขภาพกับชุมชน
ครู อาจารย และนักศึกษา จะไดแหลงความรูท่ีนาเช่ือถือสําหรับการเรียน
การสอน
ผูสูงอายุ และผูดูแล จะไดคําแนะนําในการดูแลสุขภาพอยางเหมาะสม
พอแม ผูปกครอง จะไดแนวทางในการดูแลสุขภาพลูกและครอบครัว
คนทํางาน และคนรุนใหม จะไดเคล็ดลับการดูแลสุขภาพทามกลางชีวิตท่ี
วุนวาย
และทุกคนท่ีใสใจสุขภาพ จะไดภาพรวมองคความรูท่ีครบถวน

คูมือเลมน้ี...เหมาะกับใคร?
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สขุภาพที�ดี คือ แรงขบัเคลื�อน... 
ไปสูค้วามฝ�นที�ยิ�งใหญ่ 

วยัเรยีน
วยัรุ�น
วยัเรยีน
วยัรุ�น
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ลงทนุสขุภาพวนันี� 
คือ...กําไรชวีติในวนัหน้า
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สงูวยั...สขุภาพดีมจีรงิ 
แค่เริ�มดแูลวนันี�...ไมต้่องรอ 
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เรยีนรูใ้ห้เขา้ใจ 
ใชช้วีติให้ “สขุภาพดี” 
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สาระ
สขุภาพ

ขอ้มูลจรงิ สขุภาพครบ ชวีติดี 
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อนามยั
สิ่งแวดล�อม

สขุภาพดีไมไ่ด้มแีค่จากขา้งใน 
อนามยัและสิ�งแวดล้อมก็สาํคัญ 
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ความรูเปล่ียนความคิด 

ความคิดเปล่ียนพฤติกรรม 

พฤติกรรมเปล่ียนชีวิต
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คณะ
ที�ปรกึษา

ควบคุมการผลิต

ที่ปรึกษา

ที่ปรึกษา

ผู้อำนวยการศูนย์อนามัยที่ 6 ชลบุรี
ปฏิบัติหน้าผู้อำนวยการกองส่งเสริมความรอบรู้และสื่อสารสุขภาพ

รองอธิบดีกรมอนามัย

อธิบดีกรมอนามัย

นายแพทย์อัครวัฒน์ เพียวพงภควัต

แพทย์หญิงนงนุช ภัทรอนันตนพ

แพทย์หญิงอัมพร เบญจพลพิทักษ์
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ควบคมุเนื�อหา

นักวิชาการเผยแพร่ชำนาญการพิเศษ
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นางสาวประวีณ์นุช กาญจนขจรศักดิ�

เขยีนเนื�อหา

ออกแบบ

ออกแบบ

รวบรวมและเผยแพรอ่อนไลน์

ออกแบบ

นักประชาสัมพันธ์ปฏิบัติการ

นายช่างศิลป์ชำนาญงาน

นักประชาสัมพันธ์
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นักวิชาการคอมพิวเตอร์ชำนาญการ

นักนิเทศศิลป์

นายจิตตฤณ สุภารัตน์

นางสาวสุทธิ�ฉันท์ กลํ�าพูลสวัสดิ�

นายณัฐพงษ์ พันธุศาสตร์

นางสาวประภาพรรณ ปะพุธสะโร 

นายนพรัตน์ อินทร์ทิม
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