


 
 

 

ค ำน ำ 
 

สขุภาพดีเป็นสิ่งมีคา่ยิ่งกวา่ทรัพย์สินเงินทอง ทกุคนยอ่มปรารถนาท่ีจะให้ตนเองมีสขุภาพอนามยัท่ี
แข็งแรง ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ โดยเฉพาะประชากรวยัท างานในทุกสาขาอาชีพจะต้องอาศยัสขุภาพท่ีดี 
แข็งแรง เป็นปัจจยัส าคญัในการสร้างประสิทธิภาพในการท างาน  มีสติปัญญาท่ีจะเรียนรู้ สร้างสรรค์ และ
แก้ปัญหาต่างๆ ได้ หากสุขภาพไม่ได้จะส่งผลให้ท างานได้ไม่เต็มศกัยภาพ และต้องลางาน หรือหยุดงาน
เพ่ือรักษาตวัเอง  ซึ่งการขบัเคล่ือนให้ประชากรวยัท างานมีสุขภาพดีนัน้ชุมชนมีบทบาทส าคญัเน่ืองจาก
พลังของชุมชนจะเป็นแรงผลกัดนัท่ีส าคญัในการปรับเปล่ียนพฤติกรรมสุขภาพทัง้ 4 ด้าน ให้ยัง่ยืนได้แก่ 
การบริโภคอาหาร กิจกรรมทางกาย การนอน สุขอนามัยช่องปาก ซึ่งจะต้องอาศยัแกนน าด้านสุขภาพใน
ชมุชน (Health leader) ในการขบัเคล่ือนการด าเนินงานให้คนในชมุชนมีความรู้ มีความตระหนกัและเป็น
ต้นแบบให้คนในชมุชนปฏิบตัติามได้อยา่งยัง่ยืน 
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ผู้น ำสุขภำพในชุมชน (Health leader) 
ผู้น าด้านสขุภาพ (Health model) หมายถึง ผู้ ท่ีมีความรู้ความสามารถในการเปล่ียนแปลงตนเอง

ไปสูก่ารมีสขุภาวะท่ีดี และสามารถกระตุ้นบคุคลอ่ืนๆในชมุชนให้เกิดการเปล่ียนแปลงไปสูก่ารมีสขุภาพท่ีดี 
ด้านการเป็นผู้น าการสร้างสขุภาพ 

 

บทบำทของผู้น ำกำรเปล่ียนแปลงด้ำนสุขภำพ  
1. เป็นผู้ ส่ือสารและถ่ายทอดความรู้ด้านพฤติกรรมท่ีพึงประสงค์ ความเข้าใจเก่ียวกับพฤติกรรม

สขุภาพท่ีพงึประสงค์ในวยัท างาน  
2. สร้างเครือขา่ยในการปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสขุภาพ 
3. มีสว่นร่วมในการขบัเคล่ือนนโยบายสาธารณะท่ีเอือ้ตอ่การพฒันาพฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 
4. ประสาน สนบัสนนุ ติดตามการด าเนินงานในชมุชนและพฒันาไปสู่เป้าหมายร่วมกบัสถานบริการ

สาธารณสขุหรือโรงพยาบาลชมุชนหรือโรงพยาบาลสง่เสริมสขุภาพต าบล 

 

เกณฑ์กำรคัดเลือกผู้น ำกำรเปล่ียนแปลงด้ำนสุขภำพ 
1. เป็นผู้ ท่ีสามารถเปล่ียนแปลงตนเองไปสู่การมีสุขภาพท่ีพึงประสงค์ทัง้ 4 ด้าน ซึ่งผู้น าด้านสขุภาพ

ต้องสามารถกระตุ้นให้คนในชมุชนเกิดการเปล่ียนแปลงสขุภาพไปสูก่ารมีสขุภาพท่ีดีได้ 
2. เป็นผู้ ท่ีมีบทบาทในการก าหนดทิศทางของชมุชนท่ีประชาชนยอมรับ เช่น เทศบาล สมาชิกองค์การ

บริหารท้องถ่ิน ก านนั ผู้ใหญ่บ้าน ผู้น าทางศาสนา แกนน าตา่งๆ ข้าราชการเกษียณ  ประธานชมรม 
อาสาสมคัรสาธารณสขุ เป็นต้น 

3.  มีจิตอาสาในการท างานด้านสขุภาพ 
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แนวทำงกำรด ำเนินงำน ส่งเสริมสุขภำพท่ีพงึประสงค์ของผู้น ำสุขภำพ(Health Leader : HL) 
 

ส ำนักงำนสำธำรณสุขจงัหวัด 
 
 

             สสอ. อย่ำงน้อย 1 แห่ง 
  
 

ต ำบลน ำร่องอย่ำงน้อย 1 แห่ง 
 
 

รพ.สต. คัดเลอืก HL 10 คน 
- เลือกตำมเกณฑ์ 
- อย่ำงน้อยหมู่ละ 1คน 

 
 

จัดอบรม 1 วัน 
- สร้ำง HL 
- ท ำแผนชุมชน 

 
 
HL 1 คน  หำทีมท ำงำน 5-10 คน 
        (ท ำให้ครบทุกหมู่) 

 
    แผนกำรด ำเนินงำน 

 
 
       กลุ่มปกต ิ          กลุ่มเสี่ยง   กลุ่มเสี่ยงสูง 
       - รอบเอวปกต ิ    - รอบเอวเกิน     - รอบเอวเกิน  

       - BMI ปกต(ิ18.5 - 22.9 กก./ม2)   - อ้วน  BMI 23- 25 กก./ม2  - อ้วน BMI 25 กก./ม2 
       - FBS  ปกติ     - Pre DM     - Pre DM   
       - BP ปกติ     - Pre HT     - Pre HT   

          -  CVD Risk  3 ปัจจยั 
 
-ให้ความรู้ 3 อ. 2 ส            - กลุม่หรือชมรม   - เข้าคลนิิกไร้พงุ รพ.สต. 
- ติดตาม ปีละครัง้             - ติดตามทกุ 3-6 เดือน   - ติดตามทกุ 3-6 เดือน  

  แล้วแตปั่จจยัเสีย่ง  
   มาก-น้อย 

เยี่ยมติดตาม ประเมินผล สรุปปัญหา อปุสรรค และแนวทางแก้ไข 
 

ช้ีแจงจังหวัด องค์กรต้นแบบไร้พุง 

(สสจ สสอ รพช. รพ.ท/รพ.ศ ทุกแห่ง 

ช้ีแจงระดับอ ำเภอ รพ.ช,,รพ.สต ทุกแห่ง 

- ชุมชนต้นแบบไร้พุง 

- คลินิกไร้พุง 

ต าบลน าร่อง 1 แหง่ ใน
อ าเภอนัน้ 

ได้  HL 10 คน/จังหวัด 

- BMI ปกติเพิ่มขึ้น 

- ชุมชนต้นแบบไร้พุง 

- กำรส่งเสริมสุขภำพพระสงฆ ์

ตอบ 4 เร่ือง 

- องค์กรต้นแบบไร้พุง 

- ชุมชนต้นแบบไร้พุง 

- HL 10 คน/จังหวัด 

- กำรส่งเสริมสุขภำพพระสงฆ ์

รพ.สต. ในต ำบล 
- สนับสนุนวิชำกำร 

- สถำนกำรณภ์ำวะสุขภำพ 

- ข้อมูล BMI 

- ทะเบียนรำยชื่อBMI เกินแต่ละหมู่ (อำยุ 
30-44 ปี) 
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กิจกรรมก่อนเข้ำสู่บทเรียน 

กิจกรรมที่ 1 : พร้อมจะเปล่ียนแปลงตนเองหรือยัง ? 
1.1 บอกสีที่เหน็ 

        เป็นกิจกรรมเตรียมความพร้อมของผู้ เข้าอบรมโดยผู้ เข้าอบรมต้องพดูเสียงดงัๆพร้อมกนัตามสีท่ีขึน้
บนสไลด์ประกอบการอบรม  มีขัน้ตอนดงันี ้

- ขึน้สีตา่งๆบนสไลด์ เชน่ สีเหลือง สีน า้เงิน สีเขียว สีแดง  
- ผู้อบรมต้องออกเสียงบอกสีท่ีเห็นบนสไลด์ เสียงดงัๆ พร้อมกนัประมาณ 3 รอบ 
- ขึน้สไลด์ ท่ีเขียนช่ือสี โดยใช้สีตวัอกัษรไมต่รงกบัช่ือสีนัน้ เชน่ เขียนสีเหลืองโดยใช้ตวัอกัษรสีน า้เงิน 

เขียนสีเขียวโดยใช้ตวัอกัษรสีแดง เขียนสีแดงโดยใช้ตวัอกัษรสีเหลือง ดงัตวัอย่าง 

สีเหลือง  สีเขียว   สีแดง 

- ผู้ เข้าอบรมจะต้องออกเสียงตามสีท่ีเห็นวา่ สีน า้เงิน สีแดง สีเหลือง ตามล าดบั 

- ท าซ า้หลายๆรอบ ผู้ เข้าอบรมจะสามารถออกเสียงถกูต้องตามสีในท่ีสดุ   
กิจกรรมนีง้่ายเหมาะส าหรับทุกคน และยังเป็นกิจกรรมท่ีช่วยในการละลายพฤติกรรม ท าให้

เกิด ความพร้อมท่ีจะรับฟังการบรรยายเข้าสูก่ารรับองค์ความรู้ และมีสมาธิ/เกิดความกระตือรือล้นท่ีจะรับรู้  
1.2 Super Hero 
ชว่งนีว้ิทยากรจะจะขึน้สญัลกัษณ์ของซุปเปอร์ฮีโร่หลายๆภาพ ผู้ เข้าอบรมจะต้องตอบให้ถกูวา่

สญัลกัษณ์นัน้แทนซุปเปอร์ฮีโร่คนใด ดงัตวัอย่าง 

                               
ผู้ เข้าอบรมพดูวา่”ซุปเปอร์แมน”        ผู้ เข้าอบรมพดูว่า  “กปัตนัอเมริกา” 

จากนัน้น าสญัลกัษณ์ของแบรนด์อาหารสุขภาพขึน้บนสไลด์ เช่น เมนูชูสุขภาพ จานอาหาร 211
หรือ Healthy meeting และให้ผู้ เข้าอบรมตอบวา่สญัลกัษณ์นัน้หมายถึงอะไร ดงัตวัอยา่ง 

                                          
 

ค าตอบอาจจะถกูหรือไมถ่กูก็ได้ แตจ่ะท าให้เกิดความรู้สึกอยากจะเรียนรู้ความหมาย การคิดอยา่ง
สร้างสรรค์ และท าให้เกิดคา่นิยมของแบรนด์อาหารสขุภาพ 

 
 

http://www.teambuilding-thailand.com/teambuilding-activities/creativity-team-building-activities.html
http://www.teambuilding-thailand.com/teambuilding-activities/creativity-team-building-activities.html
http://www.teambuilding-thailand.com/teambuilding-activities/creativity-team-building-activities.html
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กิจกรรมที่ 2 “หุ่นดี สุขภำพดี” ท่ำนคิดเหน็อย่ำงไร? 

 เป็นกิจกรรมท่ีให้ผู้ อบรมใช้ความคิดว่าการมีสุขภาพดี มีประโยชน์ต่อตนเอง ครอบครั ว 
ประเทศชาต ิอย่างไร โดยวิทยากร ใช้ค าถามง่ายๆ “ท่ำนคิดว่ำ ถ้ำท่ำนมีสุขภำพดี จะประโยชน์อย่ำงไร
ทัง้ในปัจจุบันและอนำคต” ให้ผู้ เข้ารับการอบรมลุกขึน้ตอบอย่างอิสระจากความรู้สึก ประสบการณ์ท่ีได้
กบัตนเอง ได้เห็นได้สมัผสั  ใช้เวลา 3-5 นาที จากนัน้ให้วิทยากรสรุป “ประโยชน์ของการมีสขุภาพดี”  

กิจกรรมนีง้่ายเหมาะส าหรับทุกคน และยงัเป็นกิจกรรมท่ีช่วยในการละลายพฤติกรรม ท าให้ผู้ เข้า
รับการอบรมได้ใช้ความคดิและเตรียมความพร้อมเช่ือมโยงเข้าสูก่ารเรียนรู้เก่ียวกบัเร่ืองหุน่ดี สขุภาพดี 
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ควำมส ำคัญของกำรมีสุขภำพด ี

สขุภาพ คือ สภาวะของร่างกายและจิตใจของมนุษย์ การท่ีมนษุย์จะด ารงชีวิตอยู่ในสงัคมได้อย่าง
ปกติสุขนัน้ ต้องเป็นผู้ ท่ีมีสภาวะของร่างกายและจิตใจท่ีสมบรูณ์ ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ มีโครงสร้างของ
ร่างกายท่ีเหมาะสม หรือท่ีเรียกว่า “สุขภาพดี” ผู้ ท่ีมีสุขภาพดีจะสามารถปฏิบตัิงานหรือท ากิจกรรมต่างๆ  
ได้อย่างคล่องแคล่ว มีบุคลิกภาพท่ีดี สุขภาพแข็งแรง ซึ่งเป็นปัจจยัหนึ่งท่ีจะท าให้ประสบความส าเร็จใน
ชีวิตในด้านตา่งๆ  

การท่ีจะมีสุขภาพดีได้นัน้ ต้องเกิดจากการมีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ 4 ด้าน ได้แก่ การ
บริโภคอาหาร การนอนหลบั กิจกรรมทางกาย และการดแูลสขุภาพช่องปาก ซึ่งการสร้างพฤติกรรมสขุภาพ
ท่ีพึงประสงค์นัน้ สามารถท าได้จริงในชีวิตประจ าวนั หากเราสร้างให้เป็นนิสยัจนกลายเป็นวิถีการด าเนิน
ชีวิตท่ีพงึประสงค์ โดยการสร้างนาฬิกาชีวิตเพ่ือสขุภาพท่ีดีอยา่งง่ายๆ ดงันี ้ 
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กำรประเมนิตนเอง 
 

หุ่นเพรียว สวยหล่อ  รู้ได้ด้วยตนเอง 

1. กำรประเมินตนเอง โดยกำรช่ังน ำ้หนัก วัดส่วนสูง และค ำนวณค่ำดัชนีมวลกำย ดงันี ้

1.1 ดัชนีมวลกำย (BMI) =   น ำ้หนัก (กิโลกรัม) 
        ส่วนสูง (เมตร2)  

 

     
BMI <18.5 18.5-22.9 23.0-24.9 25.0-29.9 ≥30 

 ผอม ปกติ น า้หนกัเกิน อ้วนระดบั 1  อ้วนระดบั 2 
 

ท่ีมา BMI :  http://apps.who.int/bmi/index.jsp 

1.2 กำรประเมินตนเอง โดยกำรวัดรอบเอว 

รอบเอวปกต ิ =       ส่วนสูง (เซนตเิมตร)  

                                       2 

ท่ีมา BMI :  Ashwell M, et al. (2012)  
           

  
 

  

 

ตวัอยา่ง นาย ก ท่ีมีสว่นสงู 168 เซนตเิมตร รอบเอวปกตขิองนาย ก  =  168  =  84 เซนตเิมตร 
      2   

 

 

 
กำรวัดท่ีถูกวิธี 

 

 
กำรวัดที่ผิดวิธี คือ รัดแน่น 

 

 
กำรวัดที่ผิดวิธี คือวัดเหนือ

สะดือ 
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หุ่นดี สุขภำพดี ด้วย 4 พฤตกิรรม รู้ได้อย่ำงไร?  

 รู้จากการประเมินตนเองด้วยแบบประเมินพฤติกรรมสขุภาพ 4 ด้าน ได้แก่ กิน ออกแรง  นอนหลบั 
และดแูลสขุภาพชอ่งปาก เพ่ือจะได้รู้วา่ตนเองมีสขุภาพอยา่งไร 
 

แบบประเมินพฤตกิรรมกำรบริโภคอำหำร 
วนัท่ีสมัภาษณ์.....................................เดือน.......................................พ.ศ. ......................................... 
ช่ือ-นามสกลุ........................................................................เพศ          ชาย            หญิง   
ท่ีอยู.่.................................................................................................เบอร์โทรศพัท์.......................... 
 อาย…ุ..…ปี   น า้หนกั….....….กก.  สว่นสงู…....…ซม. รอบเอว….........….ซม. 
ความดนัโลหิต............. /.................มม.ปรอท          อตัราการเต้นของหวัใจ.......................ครัง้/นาที 
ระดบัการศกึษา    

 0.  ประถมศกึษา  ระบ ุ……..    ปริญญาตรี   
  มธัยมศกึษา    ระบ…ุ…...    ปริญญาโท 
  อนปุริญญา   5.  ปริญญาเอก   99. ไมไ่ด้เรียน 

 

อาชีพ 1  รับราชการ / รับบ านาญ  6  พอ่บ้าน / แม่บ้าน 
2  พนกังาน “รัฐวิสาหกิจ”  7 อาชีพอิสระ (นกักฎหมาย, ขายตรง)ระบ ุ……. 

3  พนกังาน “บริษัทเอกชน”  8  ว่างงาน 
4  ค้าขาย   9  อ่ืนๆ…………………… 

5  ธุรกิจสว่นตวั / เจ้าของกิจการ 
รายได้.....................................บาทตอ่เดือน 
ทา่นได้รับการวินิจฉยัจากแพทย์วา่ป่วยเป็นโรคประจ าตวั ดงัตอ่ไปนีห้รือไม่ 

1. ความดนัโลหิตสงู 1.เป็น  2.ไมเ่ป็น  3.ไมเ่คยตรวจโรคนี ้

2. เบาหวาน  1.เป็น  2.ไมเ่ป็น  3.ไมเ่คยตรวจโรคนี ้
3. หวัใจและหลอดเลือด 1.เป็น  2.ไมเ่ป็น  3.ไมเ่คยตรวจโรคนี ้

4. มะเร็ง ระบ.ุ........ 1.เป็น  2.ไมเ่ป็น  3.ไมเ่คยตรวจโรคนี ้
5. อมัพาต/อมัพฤกษ์ 1.เป็น  2.ไมเ่ป็น  3.ไมเ่คยตรวจโรคนี ้

การประเมินตนเองเก่ียวกบัการกินอาหาร สามารถประเมินได้ง่ายๆดงันี ้
ข้อ1-4 ทา่น  ในชอ่งท่ีมีตวัเลขสงู  หมายถึง กินอาหารได้ดี(ยกเว้นข้อ3กินผลไม้ ไมค่วรเกิน 4สว่น) 
ข้อ5-9ทา่น  ในชอ่งท่ีมีตวัเลขต ่า หมายถึง  กินอาหารได้ดี 
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แตถ้่าทา่น  ไมไ่ด้   ในข้อดงักลา่ว ให้พยายามปรับเปล่ียนเพ่ือการมีสขุภาพดี 
ค ำชีแ้จง ใส่เคร่ืองหมำย      ลงในช่องในที่ตรงกับจ ำนวนวันที่ ท่ำนกินต่อสัปดำห์ และใน
ปริมำณที่ท่ำนกินต่อครัง้เพียงช่องเดียว 

ใน 1 สปัดาห์ท่ีผา่นมา ท่านกินอาหารตอ่ไปนีก่ี้
วนั และวนัละเทา่ไร 

จ านวนวนัท่ีกินตอ่สปัดาห์ ปริมาณ 

0 1 2 3 4 5 6 7 ท่ีกินต่อครัง้ 
1.ทา่นกินอาหารเช้าทกุวนั          
2.ทา่นกินผกั ก่ีวนัตอ่สปัดาห์ 
และวนัละก่ีทพัพี 
ผกักาด แตงกวา ผกับุ้ง ผกัคะน้า แครอท 
กะหล ่าปลี ถัว่ฝักยาว มะเขือ กวางตุ้ง ฯลฯ 

        1 ทพัพี 
2 ทพัพี 
3 ทพัพี 
4 ทพัพี 
5 ทพัพี 
6 ทพัพี 
มากกวา่ 6 
ระบ…ุ…… ทพัพี 

3.ทา่นกินผลไม้ก่ีวนัตอ่สปัดาห์และวนัละก่ีสว่น  
 -ผลไม้ผลเล็ก 1 ส่วน เท่ากบั  6-8 ผล เช่น  
ล าไย  ลองกอง  องุ่น  มะไฟ 
-ผลไม้ผลกลาง 1 สว่นเทา่กบั  1-2 ผล   เชน่   
ส้ม  ชมพู ่ กล้วย 
-ผลไม้ขนาดใหญ่ 1 ส่วน เท่ากบั  6-8 ชิน้พอค า 
เชน่ มะละกอ  สบัปะรด แตงโม แคนตาลปู 

        1 สว่น 
2 สว่น 
3 สว่น 
4 สว่น 
5 สว่น 
มากกวา่ 5 
ระบ.ุ.......... สว่น 

4.ทา่นด่ืมนมรสธรรมชาตก่ีิวนัตอ่สปัดาห์ปละวนั
ละก่ีแก้ว(200 มิลลิลิตรหมายถึงแก้วกาแฟ
โบราณ) 
 

         ไมไ่ด้ด่ืม 
 1 แก้ว 
  2 แก้ว 
มากกวา่ 2 
ระบ…ุ…….แก้ว 

5. ทา่นกินอาหารท่ีมีรสหวานก่ีวนัตอ่สปัดาห์
และวนัละก่ีช้อนกินข้าว  
- ขนมหวานตา่งๆ เชน่ ทองหยิบ ทองหยอด 
ฝอยทอง ฯลฯ 
 
 

         น้อยกวา่ 1 
ช้อนกินข้าว 
1 ช้อนกินข้าว 
 2 ช้อนกินข้าว 
  3 ช้อนกินข้าว 
มากกวา่ 3  



12 

 ระบ.ุ...ช้อนกินข้าว 

ใน 1 สัปดำห์ที่ผ่ำนมำ ท่ำนกินอำหำร
ต่อไปนีก่ี้วัน และวันละเท่ำไร 

จ ำนวนวันท่ีกินต่อสัปดำห์ ปริมาณท่ีกิน 
0 1 2 3 4 5 6 7 ต่อครัง้ 

6. ท่ำนดื่มเคร่ืองดื่มเหล่ำนีก่ี้วันต่อสัปดำห์
และวันละก่ีแก้ว (200 มิลลิลิตรหมำยถงึแก้ว
กำแฟโบรำณ) 
-เคร่ืองด่ืมใสน่มข้นหวาน/น า้ตาล เชน่น า้หวาน 
กาแฟร้อน- เย็น ชาน า้อดัลม น า้ผลไม้ปรุงแตง่รส 
ฯลฯ 

         น้อยกวา่  
1 แก้ว 
 1 แก้ว 
  2 แก้ว 
มากกวา่ 2 
ระบ…ุ…….แก้ว 

7. ท่ำนกินอำหำรที่มีน ำ้มันและกะท ิก่ีวันต่อ
สัปดำห์และวันละก่ีช้อนกินข้ำว  
- อาหารประเภททอดเชน่ปาทอ่งโก๋ กล้วยทอด 
ไก่ หม ูเนือ้ ปลาทอด ไขเจียว ไขด่าว ฯลฯ  
- อาหารท่ีมีไขมนัสงูเชน่ กะทิ หมสูามชัน้ เนย 
ขนมเค้ก ฯลฯ  

      
 

   น้อยกวา่  
1 ช้อนกินข้าว 
1 ช้อนกินข้าว 
 2 ช้อนกินข้าว 
  3 ช้อนกินข้าว 
มากกวา่ 3 
ระบ.ุ...ช้อนกินข้าว 

8. ท่ำนกินอำหำรที่มีรสเค็มก่ีวันต่อสัปดำห์
และวันละก่ีช้อนกินข้ำว  
- อาหารหมกั ดองเชน่ผกักาดดอง หวัไชโป๊ว 
ผลไม้ดอง เชน่มะมว่งดอง บ๊วยเคม็ ฯลฯ 
- อาหารแปรรูป เช่น ปลาเค็ม เนือ้เคม็ไขเ่คม็ฯลฯ 
- ขนมท่ีมีรสเคม็ เชน่ ข้าวโพดคัว่ มนัฝร่ังทอด  
ขนมถงุกรุบกรอบฯลฯ 

         น้อยกวา่  
1 ช้อนกินข้าว 
1 ช้อนกินข้าว 
 2 ช้อนกินข้าว 
  3 ช้อนกินข้าว 
มากกวา่ 3 
ระบ.ุ.ช้อนกินข้าว 

9. ท่ำนเตมิเคร่ืองปรุงเหล่ำนีก่ี้วันต่อสัปดำห์
และวันละก่ีช้อนชำ 
เกลือ น า้ปลา ซีอิว้ ซอสปรุงรส ซอสพริก ซอส
มะเขือเทศ น า้จิม้ไก่ น า้จิม้สกีุ ้น า้ปลาร้า  
 

         น้อยกวา่  
¼ ช้อนชา 
 ¼ ช้อนชา 
 ½  ช้อนชา 
  1 ช้อนชา 
มากกวา่ 1 
ระบ.ุ...ช้อนชา 
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แบบประเมินควำมพร้อมก่อนออกก ำลังกำย                                            

 เคย  ไมเ่คย 1. แพทย์ท่ีตรวจรักษาทา่นเคยบอกหรือไมว่า่ ทา่นมีความผิดปกตขิองหวัใจและควร

ท ากิจกรรมออกก าลงักายภายใต้ค าแนะน าของแพทย์เท่านัน้ 

 เคย  ไมเ่คย 2. ท่านมีความรู้สกึเจ็บปวดหรือแนน่บริเวณหน้าอก ขณะท่ีทา่นออกก าลงักายหรือไม่  

 เคย  ไมเ่คย 3. ในรอบเดือนท่ีผา่นมาทา่นเคยมีอาการเจ็บแนน่หน้าอกในขณะ 

 เคย  ไมเ่คย 4. ทา่นมีอาการสญูเสียการทรงตวั (ยืนหรือเดนิเซ) เน่ืองมาจากอาการวิงเวียนศีรษะ

หรือไม?่ หรือท่านเคยเป็นลมหมดสตหิรือไม ่ 

 เคย  ไมเ่คย 5. ท่านเคยมีปัญหาท่ีกระดกูหรือข้อตอ่ซึง่จะมีอาการแยล่ง ถ้าทา่นท ากิจกรรมออก

ก าลงักายหรือไม ่  

 เคย  ไมเ่คย 6. แพทย์ท่ีตรวจรักษาทา่นมีการสัง่ยารักษาโรคความดนัโลหิตสงู หรือความผิดปกติ

ของหวัใจทา่นหรือไม ่ 

 เคย  ไมเ่คย 7. เทา่ท่ีทา่นทราบยงัมีเหตผุลอ่ืนๆ อีกหรือไมท่ี่ทา่นไมส่ามารถท ากิจกรรม 

ออกก าลงักายได้  
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แบบส ำรวจกำรเคล่ือนไหวออกแรง/ออกก ำลังกำย 

1. การเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักาย 
     ทา่นใช้ท าการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักาย ประเภทต่างๆ โดยปกติในช่วง 1 สปัดาห์ ขอความกรุณาในการตอบ
ค าถามต่อไปนี ้แม้ว่าท่านจะคิดว่าตวัท่านเองเป็นผู้ที่ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหว ไม่กระฉบักระเฉง หรือ ไม่ค่อยได้ปฏิบตัิการ
เคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักายก็ตาม  
     ค าถามที่จะถามต่อไปนี  ้เป็นค าถามเก่ียวกับ การเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลังกาย ที่จ าแนกเป็น 2 ระดับ 
ประกอบด้วย 
1) กำรเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก ำลังกำยระดับหนัก หมายถึง กิจกรรมที่มีการเคลือ่นไหว ออกแรง และใช้พละก าลงั
ของร่างกายอยา่งหนกั จนท าให้หายใจแรง อตัราการเต้นของหวัใจเต้นเร็วขึน้อยา่งมาก  
2. กำรเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก ำลังกำย ระดับปำนกลำง หมายถึง กิจกรรมที่ต้องเคลื่อนไหว ออกแรง และใช้
พละก าลงัของร่างกายในระดบัปานกลาง สง่ผลให้การหายใจและอตัราการเต้นของหวัใจเพิ่มขึน้จากปกติเลก็น้อย 

ค ำถำม ค ำตอบ 
1. กิจกรรมในกำรท ำงำน 

1) งานที่ท่านท าเก่ียวข้องกบัการเคลื่อนไหวออกแรง/ออกก าลงักาย ระดับหนักที่ต้อง

เคลื่อนไหว ออกแรง หรือใช้พละก าลงัของร่างกายอย่างหนัก  จนท าให้หายใจแรง 

อตัราการเต้นของหวัใจเต้นเร็วขึน้อย่างมาก จนรู้สึกเหนื่อยหอบ พูดไม่จบประโยค 

เช่น การยกหรือแบกของหนกัๆ การขดุดิน หรืองานก่อสร้าง เป็นเวลาติดต่อกนัอย่าง

น้อย 10 นาที บ้างหรือไม ่

   1. ม ี
   2. ไมม่ี (ถา้ตอบว่า
ไม่มี ใหข้้ามไปถามข้อ 4) 

1 
2 
3 
4 
5 

2) โดยปกตใิน 1 สปัดาห์ ทา่นท างานท่ีถือเป็นการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักาย

ระดับหนักนี ้ก่ีวนั 
จ านวนวนั……….ตอ่
สปัดาห์ 

3) โดยปกติใน 1 วนั ทา่นใช้เวลานานเทา่ไร ส าหรับการท างานที่ถือเป็นการเคลือ่นไหวออก

แรง/ออกก าลงักายระดับหนักนี ้ให้นกึถงึเฉพาะงานท่ีท าเป็นเวลาติดตอ่กนั อยา่ง

น้อย 10 นาที 

___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท ี

4) งานท่ีทา่นท าเก่ียวข้องกบัการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักายระดับปำนกลำง  ซึง่

ท าให้หายใจเร็วขึน้พอควรแตไ่มถ่ึงกบัมีอาการหอบ เป็นเวลาตดิตอ่กนัอยา่งน้อย 10 

นาท ีบ้างหรือไม ่

   1. ม ี
   2. ไมม่ี  
(ถา้ตอบว่าไม่มี ใหข้้ามไป
ถามข้อ 7)5 

5) โดยปกตใิน 1 สปัดาห์ ทา่นท างานท่ีถือเป็นการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักาย

ระดับปำนกลำงนีก่ี้วนั 
จ านวนวนั……….ตอ่
สปัดาห์ 

6) โดยปกติใน 1 วนั ท่านใช้เวลานานเท่าไร ส าหรับการท างานที่ถือเป็นการเคลื่อนไหวออก

แรง/ออกก าลงักายระดับปำนกลำงนี ้ให้นึกถึงเฉพาะงานที่ท าเป็นเวลาติดต่อกัน 

อยา่งน้อย 10 นาที  

 

___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท ี
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2. กิจกรรมในกำรเดนิทำงจำกที่หน่ึงไปยงัอกีที่หน่ึง 
     ค าถามที่จะถามตอ่ไปนี ้จะไมร่วมถงึการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักายประเภทการท างานตามที่ทา่นได้กลา่วถงึ
มาแล้วในสว่นท่ีผา่นมา ข้อมลูเก่ียวกบัการเดินทางจากที่หนึง่ไปยงัอีกที่หนึง่ ที่ทา่นท าโดยปกติ เช่น การเดินทางไปท างาน การ
เดินทางเพื่อไปจบัจ่ายใช้สอย/ซือ้เคร่ืองใช้ตา่งๆ ไปตลาด ไปท าบญุ หรือไปศาสนสถาน เป็นต้น 

7) ทา่นเดินหรือถีบจกัรยานจากที่หนึง่ไปยงัอีกที่หนึง่เป็นเวลาติดตอ่กนั  

อยา่งน้อย 10 นาท ีบ้างหรือไม ่

   1. ม ี
   2. ไมม่ี  
(ถา้ตอบว่าไม่ม ีใหข้้ามไป
ถามข้อ 10)3 

8) โดยปกตใิน 1 สปัดาห์ทา่นเดินหรือถีบจกัรยานจากที่หนึง่ไปยงัอีกที่หนึง่ ก่ีวนั จ านวนวนั……….ตอ่
สปัดาห์ 

9) โดยปกตใิน 1 วนั ทา่นใช้เวลานานเทา่ไร ส าหรับการเดินหรือถีบจกัรยานจากที่หนึง่ไป

ยงัอีกที่หนึง่เป็นเวลาตดิตอ่กนั อยา่งน้อย 10 นาท ี
___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท ี

3. กิจกรรมนันทนำกำร/กิจกรรมยำมว่ำงเพื่อควำมผ่อนคลำย 

     ค าถามที่จะถามต่อไปนี ้จะไมร่วมถึงการเคลือ่นไหวออกแรง/ออกก าลงักาย ประเภทการท างาน และการเดินทางตา่งๆ 

ตามที่ทา่นได้กลา่วถึงมาแล้วในสว่นท่ี 1 และสว่นท่ี 2 

     ข้อมูลเก่ียวกับการเล่นกีฬาประเภทต่างๆ การเล่นฟิตเนส การเต้นร า และกิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามว่างเพื่อความ

ผอ่นคลายที่ทา่นปฏิบตัิในเวลาวา่งจากการท างาน 

ค ำถำม ค ำตอบ 
10) ทา่นเลน่กีฬา ออกก าลงักาย หรือท ากิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามวา่งระดับหนัก เป็น

เวลาติดต่อกัน อย่างน้อย 10 นาที จนท าให้หายใจแรง อตัราการเต้นของหวัใจเต้น

เร็วขึน้อยา่งมาก จนรู้สกึเหน่ือยหอบ บ้างหรือไม่ 

   1. ม ี
   2. ไมม่ี  
(ถา้ตอบว่าไม่ม ีใหข้้ามไป
ถามข้อ 13)5 

11) โดยปกตใิน 1 สปัดาห์ทา่นเลน่กีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมนนัทนาการ/

กิจกรรมยามวา่งระดับหนักนี ้ก่ีวนั 
จ านวนวนั……….ตอ่
สปัดาห์ 

12) โดยปกติใน 1 วนั ท่านใช้เวลานานเท่าไร ส าหรับการเลน่กีฬา ออกก าลงักายหรือท า

กิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามวา่งระดับหนักติดตอ่กนั อยา่งน้อย 10 นาที  
___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท ี

13) ท่านเล่นกีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมนันทนาการ/กิจกรรมยามว่างระดับปำน

กลำง ซึง่ท าให้หายใจเร็วขึน้พอควรแตไ่มถ่ึงกบัมีอาการหอบ เป็นเวลาติดตอ่กนัอยา่ง

น้อย 10 นาที บ้างหรือไม ่ 

   1. ม ี
   2. ไมม่ี  
(ถา้ตอบว่าไม่ม ีใหข้้ามไป
ถามข้อ 16)45 

14) โดยปกตใิน 1 สปัดาห์ทา่นเลน่กีฬา ออกก าลงักายหรือท ากิจกรรมนนัทนาการ/

กิจกรรมยามวา่งระดับปำนกลำงนี ้จ านวนก่ีวนั 
จ านวนวนั……….ตอ่
สปัดาห์ 

15) โดยปกติใน 1 วนั ท่านใช้เวลานานเท่าไร ส าหรับการเลน่กีฬา ออกก าลงักายหรือท า

กิจกรรมนนัทนาการ/กิจกรรมยามวา่งระดับปำนกลำงเป็นเวลาติดต่อกนัอยา่งน้อย 

10 นาที  

___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท ี
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4. พฤติกรรมน่ังๆ นอนๆ/เคลื่อนไหวน้อย/อยู่น่ิงๆ กับที่ 

     ค าถามที่จะถามต่อไปนีเ้ป็นค าถามเก่ียวกับพฤติกรรมนัง่ หรือการเอนกายรวมถึงพฤติกรรมที่เป็นการเคลื่อนไหวน้อย ทัง้ที่

ปฏิบัติที่บ้าน ที่ท างาน หรือสถานท่ีต่างๆ เช่น การนั่งพูดคุยกับเพื่อน การเดินทางอยู่ในรถยนต์ รถโดยสารสาธารณะ รถไฟ 

รถไฟฟ้า/รถไฟใต้ดิน เคร่ืองบิน การอ่านหนงัสือ ดโูทรทศัน์ นัง่เลน่คอมพิวเตอร์ เป็นต้น ซึ่งกิจกรรมเหล่านีจ้ะไม่รวมถึงการ

นอนหลบัพกัผอ่น 

16) โดยปกติใน 1 วัน ท่านนั่งหรือเอนกายหรือเคลื่อนไหวน้อยๆ ซึ่งไม่รวมถึงการนอนหลับ

พกัผอ่น รวมเป็นระยะเวลานานเทา่ไร  
___  ___ : ___  ___ 
ชัว่โมง      : นาท5ี 

 

พฤติกรรมน่ังๆ นอนๆ/เคลื่อนไหวน้อย/อยู่ น่ิงๆ กบัที่ 

จากข้อมลูเก่ียวกบัพฤตกิรรมนัง่ ๆ นอน ๆ เคลือ่นไหวน้อยที่ทา่นได้กรุณาบอกเลา่มา ขอสอบถามข้อมลูสรุปดงัตอ่ไปนี ้

 

โดยปกติในแต่ละวนั ทา่นปฏิบตัิพฤติกรรมเหลา่นี ้ตดิต่อกนัเป็นระยะเวลำนำนเทา่ใด 

 1. นัง่ดรูายการโทรทศัน์   ติดตอ่กนันาน…………………..นาที 

 2. นัง่ท างาน   ติดตอ่กนันาน…………………..นาที 

 3. นัง่เลน่/นัง่เลน่เกมส/์นัง่เลน่โทรศพัท์มือถือหรือTablet (อยูค่นเดียว)  ติดตอ่กนันาน……………….....นาที 

 4. นัง่พดูคยุ/นัง่ประชมุ   ติดตอ่กนันาน…………………..นาที 

 5. อา่นหนงัสอื   ติดตอ่กนันาน…………………..นาที 
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แบบประเมินกำรนอนหลับที่เพียงพอของวัยท ำงำน 
 

1.เพศของทา่น * 

   ชาย    หญิง 

2.ชว่งอายขุองทา่น * 

ต ่ากว่า 18 ปี   18-29 ปี 

  30-44 ปี   45- 59 ปี 

 3.สถานท่ีท่านพกัอาศยั * 

   บ้านสว่นตวั   คอนโดมิเนียม 

 หอพกั    แฟลต อพาร์ทเม้นท์ 

 อ่ืนๆ:  

4.ชว่งท่ีทา่นเข้านอนเป็นประจ า * 

  ต ่ากว่า 20.00 น.   20.00 - 21.00 น. 

21.00 - 22.00 น.  22.00 - 23.00 น. 

 23.00 น. เป็นต้นไป 

5.ชว่งเวลาท่ีทา่นต่ืนนอน * 

   ต ่ากว่า 05.00 น.   05.00 – 06.00 น. 

  06.00 - 07.00 น.  08.00 - 09.00 น. 

  9.00 น. เป็นต้นไป 

6.ความรู้สกึเม่ือทา่นต่ืนขึน้มา * 

   สดช่ืน แจม่ใส กระปรีก้ระเปร่า  ออ่นเพลีย อยากนอนตอ่ 

  เฉยๆ ปกติ    อ่ืนๆ:  

7.ปกตทิ่านต่ืนนอนเป็นเวลาหรือไม ่* 

   เป็นประจ า   บอ่ยครัง้ 

 นานๆครัง้   ไมเ่คยท าเลย อยากต่ืนก่ีโมงก็ต่ืน 

8.มีอาการไมส่บายบอ่ยครัง้หรือไม ่(ในชว่งเวลา 3 เดือน) 

  เป็นประจ า  นานๆครัง้  ไมเ่ป็นเลย 
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แบบประเมินควำมเส่ียงกำรเกิดโรคในช่องปำก 

ค ำชีแ้จงใส่เคร่ืองหมำย √ หน้ำข้อควำมที่ท่ำนปฏิบัติ 

ปัจจัยด้ำนสุขภำพท่ัวไป  

 ทา่นมีโรคประจ าตวั/ความบกพร่องท่ีต้องการดแูล
เป็นพิเศษโดยบคุลากรทางการแพทย์หรือไม ่ 

□ มี 

 

□ ไมมี่ 

 ทา่นด่ืมเหล้า / สบูบหุร่ี หรือไม่ □ใช่ □ ไมใ่ช ่

ปัจจัยด้ำนสุขภำพช่องปำก 

 ท่านมีคราบจุลินทรีย์ท่ีมองเห็นได้ด้วยตาเปล่า
หรือไม ่

□ มี □ ไมมี่ □ ไมแ่นใ่จ 

 ทา่นมีเหงือกร่น มีรากฟันโผลห่รือไม่ □ มี □ ไมมี่ □ ไมแ่นใ่จ 

 ท่านใส่ เค ร่ืองมือในช่องปาก เช่น  ฟันปลอม 
เคร่ืองมือจดัฟัน หรือไม ่

□ มี □ ไมมี่ 

 ในรอบปีท่ีผา่นมาทา่นรู้สกึปากแห้งบอ่ยๆหรือไม่ □ ใช่ □ ไมใ่ช ่

ปัจจัยด้ำนพฤตกิรรม 

 ทา่นแปรงฟันวนัละก่ีครัง้ □ > 1ครัง้/วนั  □ 1ครัง้/วนั  □< 1ครัง้/วนั 

 ทา่นใช้ยาสีฟันท่ีมีฟลอูอไรด์หรือไม่ 
ระบย่ีุห้อ……………………………………. 

□ ใช่ 

 

□ ไมใ่ช ่

 ความถ่ีของการทานอาหารประเภทขนมหวาน/
เคร่ืองด่ืมท่ีผสมน า้ตาลระหว่างมือ้หรือไม่ 

□ เฉพาะใน

มือ้อาหาร 

□ ระหวา่งมือ้

อาหาร 1-2 

ครัง้/วนั 

□ระหวา่งมือ้

อาหาร >2 

ครัง้/วนั 

 ในรอบปีท่ีผา่นมาทา่นเคยไปรับบริการทนัตกรรม
หรือไม ่

□ เคย □ ไมเ่คย  
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4 พฤตกิรรมท ำได้ ง่ำยนิดเดียว 
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กนิถูก  กนิเป็น 

 สุขภำพดีเพรำะกินเป็น : กินตำมโภชนบัญญัตแิละธงโภชนำกำร  

           กินตามโภชนบญัญตั ิ9 ประการ โดยใช้หลกั 4 อยา่ 5 อยาก ดงันี ้

   อย่ำ กินของมนั 

                                 อย่ำ กินรสจดั ทัง้หวาน ทัง้เคม็ 

                          อย่ำ กินของไมส่ะอาด 

                                อย่ำ ด่ืมของมนึเมา 

 

          อยาก กินครบ 5 หมู ่ดแูลน า้หนกั 

            อยาก กินข้าวเป็นหลกั 

อยาก กินผกั ผลไม้ 

อยาก กินปลา กินไข ่เนือ้ไมต่ดิมนั 

อยาก ด่ืมนมให้สมวยั 
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พลังงำนที่ต้องกำรของวัยท ำงำนในหน่ึงวัน 

หญิงวัยท ำงำน อาย ุ25 - 60 ปี แนะน าควรกินอาหารไมเ่กิน 1,600 กิโลแคลอรี  
วัยรุ่น หญิง – ชำย อำยุ 14-25 ปี แนะน าควรกินอาหารไมเ่กิน   2,000 กิโลแคลอรี 
ชำยวัยท ำงำน  อาย ุ25 - 60 ปี แนะน าควรกินอาหารไมเ่กิน   2,000 กิโลแคลอรี  
หญิง - ชำย ท่ีใช้พลงังานมากๆ เชน่ เกษตรกร ผู้ใช้แรงงาน นกักีฬาแนะน าควรกินอาหารไมเ่กิน   2,400 กิโลแคลอรี   
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กินตำมธงโภชนำกำร 

 

 

 
กลุ่มอำหำร 

 
หน่วยครัวเรือน 

พลังงำน 1600      
(กิโลแคลอรี) 

กินวันละ 

ข้ำว-แป้ง ทัพพ ี 8 

ผัก ทัพพ ี 6 

ผลไม้ ส่วน 4 

เนือ้สตัว์ ช้อนกนิข้ำว 6 

นม แก้ว 1 

น ำ้มัน ช้อนชำ 4 

น ำ้ตำล ช้อนชำ 5 

 เกลือ ช้อนชำ 1 

 

ผู้หญิง อำยุ 25-60 ปี ที่มีกจิกรรมปำนกลำง เช่น ท ำงำนน่ังโต๊ะ ควรกนิอำหำรเพื่อได้พลังงำนไม่เกนิวันละ 1600 กโิลแคลอรี  
 

 

 

มือ้เช้ำ 

มือ้กลำงวัน 

มือ้เยน็ 

ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรใน 1 วัน  
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กลุ่มอำหำร หน่วยครัวเรือน 

พลังงำน 2000 
(กิโลแคลอรี) 

กินวันละ 

ข้ำว-แป้ง ทัพพ ี 10 

ผัก ทัพพ ี 5 

ผลไม้ ส่วน 4 

เนือ้สตัว์ ช้อนกนิข้ำว 9 

นม แก้ว 1 

น ำ้มัน ช้อนชำ 6 

น ำ้ตำล ช้อนชำ 7 

เกลือ ช้อนชำ 1  

วัยรุ่นชำย-หญิง อำยุ 14-24 ปี และผู้ชำยวัยท ำงำนอำยุ 25-60 ปี ควรกนิอำหำรเพื่อให้ได้พลังงำนไม่เกนิวันละ 2,000 กโิลแคลอรี 
 

 

มือ้เยน็ 

มือ้กลำงวัน 

ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรใน 1 วัน  
 

มือ้เช้ำ 
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หญิง-ชำย ที่ใช้พลังงำนมำกๆเช่น เกษตรกร ผู้ใช้แรงงำน และนักกีฬำขณะฝึก ควรกนิอำหำรให้ได้พลังงำนไม่เกนิวันละ 2,400 กโิลแคลอรี  

 

 

ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรใน 1 วัน  

มือ้เช้ำ 

มือ้เยน็ 

มือ้กลำงวัน 

ข้าว-แป้งวนัละ 12 ทพัพ ี

 

ผกัวนัละ 6 ทพัพ ี

 

ผลไม้วนัละ 5 สว่น 

 

เนือ้สตัว์วนัละ 12ช้อนกินข้าว 

 
น า้มนัไมเ่กิน 9 ช้อนชา 
น า้ตาลไมเ่กิน 8 ช้อนชา 

เกลอืไมเ่กิน 1 ช้อนชา 

 

นมวนัละ 2 แก้ว 
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ผู้หญิงวัยท ำงำนอำยุ 25-60 ปี ที่ต้องกำรลดน ำ้หนัก ควรกนิอำหำรที่ให้พลังงำนไม่เกนิวันละ 1,200 กโิลแคลอรี  
 

ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรใน 1 วัน  

 

 

มือ้เช้ำ 

มือ้เยน็ 

มือ้กลำงวัน 

ข้าว-แป้งวนัละ 6 ทพัพ ี

ผกัวนัละ 5  ทพัพ ี ผลไม้วนัละ 3 สว่น 

เนือ้สตัว์วนัละ 6 ช้อนกินข้าว นมไขมนัต ่าวนัละ 1 แก้ว 

น า้มนัไมเ่กิน 4 ช้อนชา 
น า้ตาลไมเ่กิน 4 ช้อนชา 

เกลอืไมเ่กิน 1 ช้อนชา 
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 คิดเป็น กินถูก 

คิดเป็น กินถูก ด้วย 2 : 1 : 1 จำนอำหำรเพื่อสุขภำพ คือ การจดัอาหารในจาน ให้มีผกั 2 สว่น    
(2 ทพัพี) เนือ้สตัว์ไขมนัต ่า 1 ส่วน (2-3 ช้อนกินข้าว) และข้าว-แป้ง 1 ส่วน (2-3 ทพัพี) เลือกกินอาหารท่ีใช้
วิธีการนึง่ ต้ม อบ แทนการผดัหรือทอด พร้อมผลไม้รสไมห่วานจดั 1 จานเล็ก  

จำนอำหำรเพื่อสุขภำพ 2:1:1 

 

 

ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรแบบจำนอำหำรสุขภำพ 2:1:1 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

+ 

ข้ำวกล้อง  น ำ้พริก-ผักต้ม  แกงจืดสำหร่ำยเต้ำหู้ไข่ 
 

มะละกอ 6 ชิน้ค ำ 
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 กินรสจืด ยืดชีวิต 

การกินอาหารรสจืด โดยลดการกินอาหาร หวาน มันเค็ม โดยกินให้ได้ตามสูตร  6:6:1 คือ กิน
น า้ตาลไม่เกินวนัละ 6 ช้อนชา น า้มนัไม่เกิน 6 ช้อนชา เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา เพ่ือลดความเส่ียงการเกิดโรค
ไมต่ดิตอ่เรือ้รัง เชน่ โรคเบาหวาน โรคความดนัโลหิตสงู  เป็นต้น 

สูตรลดหวำน มัน เค็ม 6 6 1 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

หวำน...มำจำกไหน  
ความหวานพบในอาหารเกือบทุกชนิด ทัง้อาหารคาว หวาน และผลไม้ เช่น แกงกะทิ ขนมไทย     

เบเกอร่ี ขนุน ทุเรียน เงาะ เป็นต้น ดงันัน้ การเลือกกินอาหารท่ีมีปริมาณน า้ตาลมากหรือน้อย จึงเป็นสิ่ง
ส าคญัล าดบัต้นๆของการดแูลสขุภาพและควบคมุน า้หนกั 

มัน...มำจำกไหน  
ไขมันพบทัง้ท่ีมาจากพืชและสตัว์  เช่น เนือ้หมู เนือ้ไก่ เนย น า้มันมะพร้าว น า้มันปาล์ม เป็นต้น 

การได้รับไขมนัมากเกินความต้องการของร่างกาย เป็นสาเหตสุ าคญัท่ีก่อให้เกิดโรคอ้วน  และยงัเพิ่มความ
เส่ียงตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด ซึง่เป็นสาเหตกุารตายอนัดบัต้นๆ ของคน ไทย  จึ งควรมี การ
ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมการบริโภคอาหารให้ถกูต้องเหมาะสม เพ่ือให้มีสขุภาพดี 

เค็ม...มำจำกไหน 
ส่วนประกอบของเกลือท่ีใช้ในการปรุงอาหาร คือ โซเดียม นอกจากนีย้งัมีการใช้เกลือโซเดียม ใน

อสุาหกรรมอาหารแปรรูป เช่น เบกกิงโซดาท่ีใช้ในขนมอบตา่งๆ อาหารหลายชนิด โดยเพาะอาหารแห้งหรือ

 



28 
 

อาหารหมกัดอง กะปิ น า้ปลา ซีอิว้ มีส่วนผสมของเกลือในปริมาณสงู นอกจากนี ้เกลือยงัแฝงอยู่ในอาหาร
ส าเร็จรูปหลายชนิด เช่น ขนมกรุบกรอบ บะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป เคร่ืองแกง อาหารกระป๋อง ซอสปรุงรสต่างๆ 
และอาหารท่ีใช้โซเดียมเป็นสว่นประกอบ เชน่ คกุกี ้ขนมปัง ขนมเค้ก เป็นต้น  
 

อำหำร หวำน มัน เค็ม และทำงเลือกทดแทน 

งด/เลี่ยง/เลิก ทำงเลอืกทดแทน 

 

 
 
 

      
 

 

 
 

อำหำรจ ำพวก ต้ม น่ึง แทนผัด ทอด และผลไม้แทนขนมหวำน 

  

 

 
 

ไม่เตมิเคร่ืองปรุงเพิ่ม 

 

 

หมำยเหตุ : เพิ่มเตมิชนิดอาหาร หวาน มนั เคม็ ในภาคผนวก 

 

 

 

น ำ้เปล่ำ หรือ น ำ้สมุนไพร ใส่น ำ้ตำลไม่เกิน 4 กรัม (1 ช้อนชำ) 
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 อ่ำนฉลำกอย่ำงฉลำด  

อา่นฉลากโภชนาการให้เป็น เราเองนัน่แหละท่ีจะได้ประโยชน์กบัการกินอาหารแตล่ะชนิดอย่างท่วมท้น 

ฉลำก GDA ต้องการบอกถึงปริมาณน า้ตาล  น า้มนั เกลือ และพลงังานท่ีอยูใ่นอาหารนัน้ๆ

และบอกให้แบง่กินก่ีครัง้ ก่ีคนตอ่ซองนัน้  

ตัวอย่ำงฉลำก GDA 

 

 

 

                                                    

 

 

 

 

 

 

 

ส่วนที่ 1 

บอกปริมาณที่กินตอ่ครัง้ 
 

ส่วนที่ 4 

บอกคณุคา่สารอาหาร 
ตอ่บรรจภุณัฑ์ 

 

ส่วนที่ 3 

บอกปริมาณหวาน มนั เค็ม
ตอ่บรรจภุณัฑ์ 

 

ส่วนที่ 2 

บอกพลงังาน 

ตอ่บรรจภุณัฑ์ 
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ฉลำกโภชนำกำรแบบเตม็รูปแบบมำตรฐำน 

 
  สว่นท่ี 1 

ข้อมูลโภชนำกำร 
หนึง่หนว่ยบริโภค :……………..(………...) 
จ านวนหนว่ยบริโภคตอ่ ……… : ……... 

  สว่นท่ี 2 
           ชว่งท่ี 1 

คุณค่ำทำงโภชนำกำรต่อหน่ึงหน่วยบริโภค 
พลังงำนทัง้หมด …… กิโลแคลอรี (พลงังานจากไขมนั ….. กิโลแคลอรี) 

 
 
 

ชว่งท่ี 2 
 

ร้อยละของปริมาณที่แนะน าตอ่วนั * 
ไขมันทัง้หมด     ….. ก.                                                     …..% 
     ไขมนัอิ่มตวั     ….. ก.                                                     …..% 
โคเลสเตอรอล     ….. มก.                                                …..% 
โปรตีน     ….. ก.                                                                                
คำร์โบไฮเดรตทัง้หมด     ….. ก.                                       …..% 
     ใยอาหาร     ….. ก.                                                         …..% 
     น า้ตาล     ….. ก.                                                                           
โซเดียม     ….. มก.                                                           …..% 

  
 

ชว่งท่ี 3 

ร้อยละของปริมาณที่แนะน าตอ่วนั * 
วิตำมนิเอ             …..%                     วติำมนิบี 1                        …..% 
วิตำมนิบี 2              …..%                     แคลเซียม                         …..% 
เหลก็                       …..% 

 * ร้อยละของปริมาณสารอาหารที่แนะน าให้บริโภคตอ่วนัส าหรับคนไทยอายตุัง้แต ่ 
6 ปีขึน้ไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี 

 ความต้องการพลงังานของแตล่ะบคุคลแตกตา่งกนั ผู้ที่ต้องการพลงังานวนัละ 2,000 
กิโลแคลอรี ควรได้รับสารอาหารตา่ง ๆ ดงันี ้

 
 สว่นท่ี 3 
 

     ไขมนัทัง้หมด                                 น้อยกวา่       65    ก. 
              ไขมนัอิ่มตวั                           น้อยกวา่       20    ก. 
     โคเลสเตอรอล                                น้อยกวา่     300    มก. 
     คาร์โบไฮเดรตทัง้หมด                                       300    ก. 
              ใยอาหาร                                                  25    ก. 
     โซเดียม                                          น้อยกวา่  2,400    มก.    

 พลงังาน (กิโลแคลอรี) ตอ่กรัม : ไขมนั = 9 ; โปรตีน = 4  ;  คาร์โบไฮเดรต = 4 

 
หมายเหต ุ    1.  ให้เตมิข้อมลูในชอ่งวา่ง  “…………”  ให้สมบรูณ์ตามรูปแบบของกรอบ 
        2.  ในกรณีท่ีอาหารดังกล่าวไม่มีการก าหนดปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง หรือไม่มี
ลกัษณะการบริโภคใกล้เคียงกบัอาหารท่ีมีการก าหนดปริมาณหนึ่งหน่วยบริโภคอ้างอิง ให้ยกเว้นการแสดง
ปริมาณอาหารหนึ่งหน่วยบริโภคและจ านวนหน่วยบริโภคต่อภาชนะบรรจุ และให้แสดงข้อความ “คณุค่า
ทางโภชนาการตอ่ 100 ก.” หรือ “คณุคา่ทางโภชนาการตอ่ 100 มล.” แทนข้อความ “คณุคา่ทางโภชนาการ
ตอ่หนึง่หนว่ยบริโภค 
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ส่วนที่ 1: บอกข้อมลูหนึง่หนว่ยบริโภค หมายถึง ปริมาณท่ีกินตอ่ครัง้(น า้หนกัของอาหาร) 
             : บอกข้อมลูจ านวนหนว่ยบริโภคตอ่บรรจภุณัฑ์ หมายถึงจ านวนครัง้ท่ีบริโภค 
ส่วนที่ 2: คณุคา่ทางโภชนาการตอ่หนึง่หน่วยบริโภค คือข้อมลูปริมาณพลงังานทัง้หมดของอาหารตอ่หนึ่งครัง้    
              ท่ีบริโภคหรือหนึง่หนว่ยบริโภคของสว่นท่ี 1 วา่ก่ีกิโลแคลอรี  ตวัอยา่งเชน่ ขนมมนัฝร่ังอบกรอบ     
              พลงังานทัง้หมด 160 กิโลแคลอรี ตอ่หนึง่หนว่ยบริโภค ซึง่บริโภคได้ 7 ครัง้ ถ้าบริโภคท่ีเดียวหมด                   
              ต้องน า้พลงังานทัง้หมด คณูด้วยจ านวนครัง้ท่ีบริโภค 
ส่วนที่ 3 : บอกปริมาณสารอาหารท่ีจะได้รับตอ่หนึง่หน่วยบริโภคเทียบกบัปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้ 
                  คนไทยอายุตัง้แต่ 6 ปีขึน้ไปบริโภคตอ่วนัจากความต้องการพลงังานวนัละ 2,000 กิโลแคลอรี    
                  ท่ีบอกปริมาณเป็นกรัม (ก.)ได้แก่ ไขมนัทัง้หมด ไขมนัอ่ิมตวั โปรตีน ใยอาหาร น า้ตาล โซเดียม  
                 และ คอเลสเตอรอลเป็นมิลลิกรัม  
ส่วนที่  4: บอกปริมาณวิตามิน แร่ธาตท่ีุจ าเป็นตอ่ร่างกายควรจะได้รับต่อหนึ่งหน่วยบริโภค บอกปริมาณ 
                 เป็นร้อยละ (%) เทียบกบัปริมาณสารอาหารท่ีแนะน าให้คนไทยอายุตัง้แต่ 6 ปีขึน้ไปบริโภคต่อ 
                วนั จากความต้องการพลงังานวนัละ 2,000กิโลแคลอรี 
ส่วนที่ 5 : บอกปริมาณสารอาหารตามข้อแนะน าปริมาณสารอาหารท่ีคนไทยอายตุัง้แต ่6 ปีขึน้ไปบริโภค 
                 ตอ่วนัจากความต้องการพลงังาน 2,000 กิโลแคลอรี (Thai RDI 2546) 
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สัญลักษณ์โภชนำกำร (Healthier Logo) 
เป็นเคร่ืองหมายแสดงทางเลือกสขุภาพท่ีชว่ยให้ผู้บริโภคสามารถตดัสินใจเลือกซือ้อาหาร  

เพ่ือเป็นสว่นหนึง่ของการมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม 

สัญลักษณ์โภชนำกำรที่แสดงบนฉลำกอำหำร 

 
 

ตัวอย่ำง กำรใช้สัญลักษณ์โภชนำกำร 
 

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 เกณฑ์กำรพจิำรณำให้สัญลักษณ์โภชนำกำร “ทำงเลือกสุขภำพ”  
  เกณฑ์สารอาหารหรือคุณค่าทางโภชนาการท่ีใช้ประกอบพิจารณารับรองการแสดง
สญัลกัษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ให้กับอาหารแต่ละกลุ่ม เป็นไปตามหลกัเกณฑ์ทางวิชาการ ท่ี
คณะอนกุรรมการพฒันาและส่งเสริมการใช้สญัลกัษณ์โภชนาการอย่างง่ายก าหนด โดยความเห็นชอบของ
คณะกรรมการขบัเคล่ือนยทุธศาสตร์ เพ่ือสร้างความเช่ือมโยงด้านอาหารและโภชนาการสู่คณุภาพชีวิตท่ีดี 
ภายใต้คณะกรรมการอาหารแห่งชาติและส านกังานคณะกรรมการอาหารและยา ได้ออกประกาศกระทรวง
สาธารรสขุรับรองให้สามารถแสดงบนฉลากอาหารได้ 
  กลุม่อาหารท่ีมีการก าหนดเกณฑ์และผา่นการเห็นชอบแล้ว ได้แก่  

1. กลุม่อาหารมือ้หลกั 4. กลุม่ผลิตภณัฑ์นม 
2. กลุม่เคร่ืองดื่ม 5. กลุม่อาหารกึ่งส าเร็จรูป 
3. กลุม่เคร่ืองปรุงรส 6. กลุม่ขนมขบเคีย้ว 
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1. กลุ่มอำหำรมือ้หลัก 
กลุ่ม อาหารมือ้หลัก ในท่ีนี ้หมายถึง อาหารท่ีผลิตเรียบร้อยพร้อมบริโภคท่ีบรรจุในภาชนะ

พร้อมจ าหน่ายได้ทนัที ซึ่งประกอบด้วยสารอาหารท่ีให้พลงังาน ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมนั และมี
พลงังานต่อมือ้ประมาณ 250-500 กิโลแคลอรี โดยมีวตัถุประสงค์การบริโภคเพ่ือเป็นอาหารมือ้หลกั ทัง้นี ้
อาจอยูใ่นรูปแบบแชเ่ย็นหรือแชแ่ข็งก็ได้ เชน่ ข้าวผดักะเพราไขด่าว สปาเกตตีผ้ดัขีเ้มา เป็นต้น และตอ่ไป 
จะขยายผลถึงอาหารจานเดียวปรุงส าเร็จ ท่ีมีสูตรมาตรฐานท่ีจ าหน่ายในภัตตาคารทั่วไป อาหารกลุ่มนี ้
ได้รับพลงังานและสารอาหารท่ีหลากหลาย การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ” จะ
พิจารณาสารอาหารท่ีร่างกายควรได้รับเพ่ือให้เกิดผลดีตอ่สขุภาพ ร่วมไปกบัสารอาหารท่ีได้รับมากเกินไปมี
ความเส่ียงตอ่การเป็นโรคไมต่ดิตอ่เรือ้รัง 
 ดงันัน้จงึให้ความส าคญักบัสารอาหาร 8 ชนิดคือ 
  1. ไขมนัทัง้หมด   2. ไขมนัอ่ิมตวั   3. โปรตีน  4.ใยอาหาร  

5. น า้ตาล (ทัง้หมด)  6. โซเดียม   7. แคลเซียม  8. เหล็ก 
หลักเกณฑ์กำรคัดเลือกอำหำรท่ีได้สัญลักษณ์ Healthier Logo จะใช้ระบบกำรให้คะแนน 
(Scoring system) ดังนี ้

 
จากเกณฑ์ท่ีก าหนดดงักล่าวน ามาพิจารณาในการได้รับสญัลกัษณ์โภชนาการ “ทางเลือกสขุภาพ”

ของผลิตภณัฑ์ต้องผา่นข้อก าหนด 3 ข้อ ดงัตอ่ไปนี ้
1. พลงังานของผลิตภณัฑ์อาหารในกลุม่นีต้้องอยู่ในช่วง 250-500 กิโลแคลอรี 
2. คะแนนสารอาหารของไขมนัทัง้หมด กรดไขมนัอ่ิมตวั น า้ตาลและโซเดียมไมเ่ป็น 0 
3. คะแนนรวมของทัง้ 8 สารอาหารรวมกนัต้องมากกวา่หรือเทา่กบั 20 คะแนนจากคะแนนรวม

ทัง้หมด 40 คะแนน 
 



34 
 

2. กลุ่มเคร่ืองดื่ม 
ผลิตภณัฑ์กลุม่เคร่ืองดื่มมกัมีน า้ตาลเป็นสว่นประกอบหลกั และเคร่ืองดื่มบางชนิดมีปริมาณไขมนั

สงูด้วย ดงันัน้ นอกจากก าหนดปริมาณน า้ตาลแล้ว เคร่ืองดื่มบางชนิดยงัก าหนดปริมาณไขมนัด้วย โดยมี
รายละเอียดของเกณฑ์ ดงันี ้
ประเภทเคร่ืองด่ืม เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคไมเ่กิน 
300 มิลลิลิตร 

เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 
กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคเกิน     
300 มิลลิลิตร 
 

น า้ผกั น า้ผลไม้ น า้อดัลม 
น า้หวานกลิ่นรสตา่ งๆ 
เคร่ืองด่ืมธญัพืช 
น า้นมถัว่เหลือง 

น า้ตาลทัง้หมด ≤6 กรัม / 100 
มิลลิลิตร 

น า้ตาลทัง้หมด ≤18 กรัม 

เคร่ืองด่ืมช็อคโกแลต 
โกโก้และมอลต์สกดั 

น า้ตาลทัง้หมด ≤6 กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 

ไขมนัทัง้หมด ≤1กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 

น า้ตาลทัง้หมด ≤18 กรัม 
ไขมนัทัง้หมด ≤3 กรัม 

ชาปรุงส าเร็จ น า้ตาลทัง้หมด ≤6 กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 
ไขมนัทัง้หมด ≤0.6 กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 

น า้ตาลทัง้หมด ≤18 กรัม 

ไขมนัทัง้หมด ≤1.8 กรัม 

กาแฟปรุงส าเร็จ น า้ตาลทัง้หมด ≤6 กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 

ไขมนัทัง้หมด ≤1 กรัม/ 100 
มิลลิลิตร 

น า้ตาลทัง้หมด ≤18 กรัม 
ไขมนัทัง้หมด ≤3 กรัม 

หมายเหต ุ: หนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงของกลุม่เคร่ืองด่ืม คือ 200 มิลลิลิตร 
• 300 มิลลิลิตร คือ 150% ของหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงของกลุม่เคร่ืองดื่ม 
• กรณีบรรจภุณัฑ์มากกวา่ หนึง่หนว่ยบริโภค ต้องมีข้อความบอกจ านวนครัง้ของการแบง่ 

รับประทานให้ชดัเจน 
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3. กลุ่มเคร่ืองปรุงรส 

ผลิตภณัฑ์กลุม่เคร่ืองปรุงรสมีปริมาณโซเดียมสงู เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

โภชนาการพิจารณาการลดปริมาณโซเดียมลงประมาณร้อยละ 30 จากคา่เฉล่ียของปริมาณโซเดียมท่ีมีอยู่

ในผลิตภณัฑ์กลุม่นี ้โดยมีรายละเอียดของเกณฑ์ ดงันี ้

เคร่ืองปรุงรส เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

น า้ปลา โซเดียม ≤6,000 มิลลิกรัม/100 มิลลิลิตร 

ซอสปรุงรสและซีอ๊ิว โซเดียม ≤5,000 มิลลิกรัม/100 มิลลิลิตร 

 

4. กลุ่มผลิตภัณฑ์นม 

กลุม่ผลิตภณัฑ์นมพิจารณาให้สญัลกัษณ์โภชนาการเป็นไปตามปริมาณน า้ตาลและไขมนัท่ีมีอยูใ่น

นมตามธรรมชาต ิยกเว้นนมปรุงแตง่และผลิตภณัฑ์ของนมให้เตมิน า้ตาลได้ไมเ่กินร้อยละ 3 ซึง่มี

หลกัเกณฑ์ ดงันี ้

กลุม่อาหาร เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ กรณีหนึง่หนว่ย

บริโภคไมเ่กิน 300 มิลลลิติร 

เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ กรณีหนึง่หนว่ย

บริโภคเกิน 300 มิลลลิติร 

น า้นมโค น า้นม นม

ผง (นมรสธรรมชาติ

, นมจืด) 

ไมม่ีการเติมน า้ตาลเพิ่ม 

ไขมนัทัง้หมด 

ระยะที่ 1 ไขมนัทัง้หมด ≤   4 กรัม /100 มิลลลิติร 

ระยะที่ 2 ไขมนัทัง้หมด  ≤ 3.5 กรัม /100 มิลลลิติร  

ไมม่ีการเติมน า้ตาลเพิ่ม 

ไขมนัทัง้หมด 

ระยะที่ 1 ไขมนัทัง้หมด ≤ 12  กรัม 

ระยะที่ 2 ไขมนัทัง้หมด  ≤ 10.5 กรัม 

นมปรุงแตง่ 

ผลติภณัฑ์ของนม 

น า้ตาลทัง้หมด ≤ 8 กรัม/ 100 มิลลลิติร 

ไขมนัทัง้หมด ≤ 3.5 กรัม/ 100 มลิลลิติร 

น า้ตาลทัง้หมด ≤  24 กรัม 

ไขมนัทัง้หมด ≤ 10.5 กรัม 

หมายเหต ุ: 300 มิลลิลิตร คือ 150% ของหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงของกลุม่นมและผลิตภณัฑ์นม

พร้อมดื่ม ระยะ phasing ของไขมนัในน า้นมสด น า้นม นมผง 

ระยะท่ี 1 : ปี 2559-ปี 2562 

ระยะท่ี 2 : ปี 2563-ปี 2565 
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กลุม่อาหาร เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์  

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคไมเ่กิน 225 มิลลลิติร 

เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์  

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคเกิน 225 มิลลลิติร 

นมเปรีย้ว (ชนิดกึ่ง

แข็งกึง่เหลวและ

ชนิดพร้อมดืม่) 

น า้ตาลทัง้หมด ≤   5 กรัม /100 มิลลลิติร 

 

น า้ตาลทัง้หมด ≤   11.25 กรัม  

 

หมายเหต ุ: 225 มิลลิลิตร คือ 150% ของหนึง่หนว่ยบริโภคอ้างอิงของโยเกิร์ตชนิดคร่ึงแข็งคร่ึง

เหลวและโยเกิร์ตชนิดพร้อมด่ืม 

 

5.กลุ่มอำหำรกึ่งส ำเร็จรูป 

อาหารกึ่งส าเร็จรูป หมายความว่า อาหารท่ีผา่นกรรมวิธี และปรุงแตง่ มาบ้างแล้วและใช้

รับประทานหลงัผา่นวิธีการอยา่งง่าย ๆ และใช้ระยะเวลาสัน้โดยการเตมิน า้ร้อน การต้ม หรือการเตมิอาหาร

อ่ืนลงไป แบง่ออกเป็น 4 ชนิด ดงัตอ่ไปนี ้

(1) บะหม่ีกึ่งส าเร็จรูป 

(2) ข้าวต้มและโจ๊กท่ีปรุงแตง่ 

(3) แกงจืดและซุปชนิดเข้มข้น ชนิดก้อน ชนิดผง หรือชนิดแห้ง 

(4) แกงและน า้พริกแกงตา่ง ๆ 

ผลิตภณัฑ์กลุม่อาหารก่ึงส าเร็จรูปมีปริมาณโซเดียมสงู เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์

โภชนาการพิจารณาโดยมีเป้าหมายวา่ลดปริมาณโซเดียมลงประมาณร้อยละ 30 จากคา่เฉล่ียของปริมาณ

โซเดียมท่ีมีอยูใ่นผลิตภณัฑ์กลุม่นี ้โดยในระยะเร่ิมต้นก าหนดเกณฑ์ ดงันี ้

กลุม่อาหาร เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคไมเ่กิน 70 กรัม 

เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคเกิน 70 กรัม 

อาหารกึ่งส าเร็จรูป โซเดียม ≤1,000 มิลลิกรัม/50 กรัม โซเดียม ≤1,400 มิลลิกรัม 

 
6. กลุ่มขนมขบเคีย้ว 

ผลิตภณัฑ์กลุ่ม ขนมขบเคีย้ว พบวา่ มีปริมาณไขมนั น า้ตาล โซเดียม และพลงังานท่ีมากเกินกวา่ท่ี

ร่างกายควรจะได้รับ ซึ่งควรจะบริโภคในแตล่ะวนัไม่เกิน 150 กิโลแคลอรี ดงันัน้เกณฑ์การพิจารณาให้สญั

ลักษณโภชนาการ "ทางเลือกสุขภาพ" ในกลุ่มขนมขบเคีย้ว จึงก าหนดปริมาณไขมันทัง้หมด น า้ตาล 
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โซเดียม และพลงังานให้เหมาะสมกับปริมาณท่ีควรจะได้รับจากขนมขบเคีย้ว ซึ่งครอบคลุมถึงผลิตภัณฑ์ 

ดงัตอ่ไปนี ้

1.มนัฝร่ังทอดหรืออบกรอบ 

2.ข้าวโพดคัว่ ทอด หรืออบกรอบ 

3.ข้าวเกรียบ หรือ อาหารขบเคีย้วชนิดอบพอง 

4.บสิกิตหรือขนมปังกรอบหรือแครกเกอร์ 

5.เวเฟอร์สอดไส้ 

โดยมีรายละเอียดของเกณฑ์ ดงันี ้

กลุม่อาหาร เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคไมเ่กิน 45 กรัม 

เกณฑ์การพิจารณาให้สญัลกัษณ์ 

กรณีหนึง่หนว่ยบริโภคเกิน 45 กรัม 

ขนมขบเคีย้ว พลงังาน ≤150 กิโลแคลอรี 

ไขมนัทัง้หมด ≤3.5 กรัม/100 กิโลแคลอรี 

น า้ตาล ≤2 กรัม/100 กิโลแคลอรี 

โซเดียม ≤100 มิลลิกรัม/100 กิโลแคลอรี 

พลงังาน ≤150 กิโลแคลอรี 

ไขมนัทัง้หมด ≤5 กรัม 

น า้ตาล ≤3 กรัม 

โซเดียม ≤150 มิลลิกรัม 

หมายเหต ุ: 45 กรัม คือ 150% ของหนึง่หน่วยบริโภคอ้างอิงของขนมขบเคีย้ว 
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ขยันขยับ  

 ควำมส ำคัญของกำรมีกิจกรรมทำงกำยและกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 

การขยับกายและการเคล่ือนไหวร่างกายในชีวิตประจ าวัน หรือท่ีเรียกว่า “กิจกรรมทางกาย”           
มีความส าคัญต่อสุขภาพ  ถือเป็นรากฐานท่ีส าคญัของชีวิต การมีกิจกรรมทางกายท าให้ร่างกายมีการ
ท างานเพิ่มขึน้ โดยเฉพาะระบบกล้ามเนือ้ ระบบหัวใจ ระบบหายใจ ส่งผลให้สมรรถภาพร่างกายสูงขึน้ 
สขุภาพดีขึน้ 

กิจกรรมทางกาย หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายทุกรูปแบบท่ีเกิดจากการหดตวั ของกล้ามเนือ้
มัดใหญ่ และ ท าให้ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มขึน้จากขณะพักซึ่งมีความสัมพันธ์กับสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายของบุคคล แตเ่น่ืองจากความเจริญก้าวหน้าทางด้านเทคโนโลยีและสภาพแวดล้อมท่ี
เปล่ียนแปลง ส่งผลกระทบตอ่การด าเนินชีวิตของประชาชนคนไทย มีความสะดวกสบายมากย่ิงขึน้ ใช้เวลา
ส่วนใหญ่กบัพฤติกรรมนัง่นาน (Sedentary Behavior) ปัจจยัเหล่านีส้่งผลให้ประชาชนมีกิจกรรมทางกาย
ไม่เพียงพอ ซึ่งเป็นปัจจัยเส่ียงท่ีท าให้เกิดของกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรือ้รัง(NCDs) กิจกรรมทางกาย แบ่ง
ออกเป็น 2 ประเภท คือ 1.กิจกรรมทางกายในชีวิตประจ าวนั (Daily – routine PhysicalActivity) ได้แก่ การ
ท างานบ้าน การเดินทาง และการประกอบอาชีพ 2.กิจกรรมทางกายในยามวา่ง (Leisure – time Physical 
Activity) ได้แก่ การเล่น/นนัทนาการ (Play) การออกก าลงักาย (Exercise) และกีฬา (Sport) ซึ่งการออกก าลงักาย หมายถึง 
การเคล่ือนไหวร่างกายต่างๆ ท่ีระบบ แบบแผน และมีการปฏิบัติอย่างสม ่าเสมอ ส่งผลท าให้มีผลให้
สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) ทัง้ 5 ด้าน ระบบตา่งๆของร่างกายเกิดการคงสภาพ ปรับปรุงให้มี
ความสมบูรณ์ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ กิจกรรมทางกายทัง้หมดนี ้จะมีความแตกต่างกันท่ีระดบั
ความหนกั/ระดบัการออกแรง (Intensity) ระยะเวลา (Duration) ความถ่ี/ความบอ่ยครัง้ (Frequency) และ
รูปแบบของกิจกรรมทางกาย 
 

ข้อแนะน ำกำรมีกิ จกรรมทำงกำยที่
เพียงพอและสุขภำพดีมีดังนี ้

1.เพิ่มการขยับกาย เคล่ือนไหวร่างกายใน
ชีวิตประจ าวนัให้มากขึน้เช่นท างานบ้าน,เดิน,เดินขึน้
บันได ,ป่ันจักยาน ,ท าสวน และ ล้างรถ ฯลฯ หรือ
ออกก าลังกายแบบแอโรบิก เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ 
วา่ยน า้ เต้นแอโรบิก  ในระดบัความเหน่ือยปานกลาง 
หวัใจเต้นแรง หายใจถ่ีขึน้ สะสมให้ได้อย่างน้อย 150 
นาที ตอ่สปัดาห์(วนัละ30 นาที 5 วนัตอ่สปัดาห์) ถ้ามี
การขยับกาย เคล่ือนไหวร่างกายในระดับหนัก ควร
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สะสมให้ได้อยา่งน้อย 75 นาที ตอ่สปัดาห์ (วนัละ20-25นาที 3วนัตอ่สปัดาห์) 
         2.ออกก าลงักายด้วยแรงต้านเพ่ือเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
         3.ยืดเหยียดกล้ามเนือ้เพ่ือผอ่นคลายและเพิ่มความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้และข้อตอ่ 2-3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ 
         4.ลดพฤตกิรรมนัง่นาน ดโูทรทศัน์ เลน่โทรศพัท์ เลน่เกมส์ โดยให้ลกุขึน้ยืน หรือเดนิสลบักบัการนัง่
นาน ทกุๆ 1 ชัว่โมง 
        ตัวอย่ำงกจิกรรมทำงกำยในระดับควำมเหน่ือย/ควำมหนักต่ำงๆ 

ระดับควำมเหน่ือย/ควำมหนัก กจิกรรม 

 
น้อยมำก/ไม่เหน่ือย (1.0-1.5MET) 

น่ังดูโทรทศัน์ 
น่ังท ำงำน 
นอนเล่น 

 
 

น้อย/เบำ  (1.6-2.9MET) 

ยืนล้ำงจำน 
ยืนท ำอำหำร 
ซักผ้ำ,รีดผ้ำ 
กวำด ถูพืน้ 
รดน ำ้ต้นไม้ 
ล้ำงรถ ,ขัดเงำรถ 

 
 
 

ปำนกลำง (3.0-5.9MET) 

ขัดพืน้ 
ล้ำงรถ ,ขัดเงำรถ 
ท ำสวน,พวนดนิ,ใส่ปุ๋ย 
เดนิเร็ว 
เดนิขึน้บันได 
วิ่งเหยำะ 
ป่ันจักรยำน (ควำมเร็ว8.9กม./ชั่วโมง 
เต้นแอโรบกิ 
ว่ำยน ำ้(สันทนำกำร) 

 
 
 

มำก/สูง (6MET ขึน้ไป) 

ขนของขึน้บันได 
ตัดต้นไม้,ผ่ำซุง 
ซ่อมแซมบ้ำน 
แบกของ 
กระโดดเชือก 
ออกก ำลังกำยแบบแรงต้ำน 
วิ่งเร็ว 
เล่นกีฬำ ฟุตบอล,บำสเกตบอล,เทนนิส,ว่ำยน ำ้ 

Thai Physical Activity Guideline คณะกายภาพบ าบดั มหาวิทยาลยัมหดิล 
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กำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 

การออกก าลังกายเพ่ือสุขภาพ เป็นกิจกรรมทางกายท่ีมีผลท าให้สมรรถภาพทางกาย (Physical 

Fitness) ทัง้ 5 ด้าน คงสภาพท่ีดี หรือเพิ่มสูงขึน้ มีความสมบูรณ์ ท างานได้อย่างมีประสิทธิภาพ และเป็น

ปกต ิ       

 สมรรถภำพทำงกำย หมายถึง  ความสามารถของบุคคลในการควบคุมและสั่งการให้ร่างกาย

ปฏิบตัิภารกิจกิจกรรมประจ าวนัต่างๆอย่างมีประสิทธิภาพ มีความกระฉับกระเฉง ปราศจากความเหน็ด

เหน่ือยเม่ือยล้า  

 

 องค์ประกอบของสมรรถภำพทำงกำย (Physical Fitness) ที่ท ำให้คนมีสุขภำพดีมี 5 ด้ำน

ดังนี ้

1. สมรรถภาพของระบบไหลเวียนโลหิตและหายใจ(Cardio –Respiratory Fitness) 

2. ความแข็งแรงของกล้ามเนือ้ (Muscular Strength) 

3. ความอดทนของกล้ามเนือ้ (Muscular Endurance) 

4. ความออ่นตวั ( Flexibililty) 

5. สดัสว่นของร่างกายท่ีพอเหมาะ (Body Composition)   

 

 หลักกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ โดยยดึหลัก “FITT” 

การออกก าลงักายมีหลกัและวิธีการท่ีเป็นสากล ในการออกก าลงักายแต่ละครัง้ถ้าต้องการให้ได้
ประโยชน์สูงสุด  ผู้ ท่ีออกก าลงักายควรมีหลกัปฏิบตัิเพ่ือความพอเหมาะพอดี มีปัจจยัส าคญั 4 ประการท่ี
ควรพิจารณาตอบค าถามดงักลา่ว โดยยดึหลกั “FITT” ดงันี ้คือ 

1. ควำมถี่  หรือ บ่อย (F : Frequency ) หมายถึง  จ านวนครัง้ในการออกก าลังกายภายใน           
1 สปัดาห์  

2. ควำมหนัก (I : Intensity) หมายถึง ระดบัความเหน่ือยหรือการออกแรงของการออกก าลงักาย 
โดยมีระดบัตัง้แตไ่มมี่การออกแรง(ไมเ่หน่ือย)จนถึงออกแรงมาก(เหน่ือยมากท่ีสดุ)  

3. ระยะเวลำ (T : Time )  หมายถึง ระยะเวลาในการออกก าลงักายในแตล่ะครัง้ มีหนว่ยนาที 

4. ชนิด หรือ ประเภท (T : Type)  หมายถึง ชนิด  หรือ ประเภท ในการออกก าลังกายท่ี
เหมาะสม ปลอดภยั และบรรลตุามวตัถปุระสงค์ท่ีต้องการ 
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ประเภทของกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 
1. กำรออกก ำลังกำยแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา

ความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ป่ันจกัรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน า้ 
และ    เลน่ฟตุบอล 

2. กำรออกก ำลังกำยแบบแรงต้ำน (Resistant Exercise) เป็นการออกก าลังกายเพ่ือพัฒนา
ความแข็งแรง และอดทนของกล้ามเนือ้ เชน่ การยกน า้หนกั วิดพืน้ ซิตอฟั (Sit up) 

3. กำรออกก ำลังกำยแบบยืดเหยียดกล้ำมเนือ้ (Stretching Exercise ) เป็นการออกก าลัง
กาย เพ่ือพฒันาความยืดหยุน่ของกล้ามเนือ้ และข้อตอ่ เชน่ การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เลน่โยคะ 
 
ตำรำงกำรก ำหนดขนำดของกำรออกก ำลังกำยเพื่อสุขภำพ 
 

ชนิด / ประเภท 
กำรออกก ำลังกำย ระดับควำมหนัก/ควำม

เหน่ือย 
ระยะเวลำ ควำมถี่ 

แอโรบิก 
(Aerobic Exercise) 

ปำนกลำง อย่ำงน้อย 30 นำที อย่ำงน้อย 5 วัน 
ต่อสัปดำห์ 

มำก/สูง อย่ำงน้อย 20-25 
นำที 

อย่ำงน้อย 3 วัน 
ต่อสัปดำห์ 

ผสมผสำน 
(ทัง้ปำนกลำงและสูง/

มำก) 

อย่ำงน้อย 20-30 
นำที 

อย่ำงน้อย 3-5 วัน 
ต่อสัปดำห์ 

แรงต้ำน 
(Resistant Exercise) 
เพื่อพัฒนำควำม

แข็งแรง 
ของกล้ำมเนือ้ 

 
ออกแรงหรือยกได้8-12
ครัง้แล้วหมดแรงพอดี 

(60-80%1RM) 

 
2-4 เซท 

พัก2-3นำทีต่อเซท 

 
2-3 วัน 

ต่อสัปดำห์ 

เพื่อพัฒนำควำมอดทน 
ของกล้ำมเนือ้ 

ออกแรงหรือยกได้15-25
ครัง้แล้วหมดแรงพอดี 

(< 50% 1RM) 

1-2 เซท 
พัก1นำทีต่อเซท 

2-3 วัน 
ต่อสัปดำห์ 

 
ยืดเหยียดกล้ำมเนือ้ 
(Stretching Exercise ) 

 
รู้สึกตงึท่ีกล้ำมเนือ้

เป้ำหมำย 

คงค้ำงไว้ 
15-30 วินำที 

2-3 วัน ต่อสัปดำห์, 
ก่อนและหลัง 

กำรออกก ำลังกำย
ประเภทอ่ืนๆ 
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ขัน้ตอนของกำรออกก ำลังกำย 

1.ช่วงกำรอบอุ่นร่ำงกำย (Warm up) 

เป็นการเตรียมความพร้อมของร่างกายในการออกก าลังกาย และป้องกันและลดโอกาสเกิดการ

บาดเจ็บของกล้ามเนือ้และข้อต่อต่างๆ โดยเพิ่มการเคล่ือนไหว กระตุ้ นอัตราการเต้นของหัวใจ การ

ไหลเวียนของเลือด การแลกเปล่ียนออกซิเจน อตัราการเผาผลาญพลงังาน และ อุณหภูมิในร่างกาย การ

อบอุน่ร่างกายมีขัน้ตอนการปฏิบตัิดงันี ้

1.1เคล่ือนไหวร่ายกายโดยใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่ หรือออกก าลงักายในระดบัเบาๆ ประมาณ  
5 - 10 นาที  

1.2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้ บริเวณกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เชน่ หน้าอก หลงั ล าตวั ขา และ แขน  
2. ช่วงกำรออกก ำลังกำย (Exercise) 

เป็นช่วงการออกก าลงักายทัง้ 3 ประเภท คือ 1. การออกก าลงักายแบบแอโรบิก 2. การออกก าลงั
กายแบบแรงต้าน 3. การยืดเหยียดกล้ามเนือ้ เพ่ือพฒันาสมรรถภาพทางกายตามเป้าหมายท่ีก าหนดของ
แตล่ะบคุคล อยา่งเหมาะสม และปลอดภยั  
นอกจากนีช้ว่งการออกก าลงักายควรปฏิบตัิดงันี ้

1 ผู้ ท่ีไมเ่คยออกก าลงัมาก่อนควรเร่ิมต้นอยา่งคอ่ยเป็นคอ่ยไป เม่ือรู้สกึเหน่ือยหรือรู้สึกไมไ่หวควร        

               หยดุการออกก าลงักาย 

2 ควรสวมเสือ้และผ้ารองเท้าท่ีเหมาะสมกบัการออกก าลงักายแตล่ะประเภท 

3 ควรดื่มน า้ก่อน ระหวา่ง และหลงัการออกก าลงักาย ในปริมาณท่ีไมม่ากจนเกินไป 

4 ระหว่างการออกก าลงักาย หากมีอาการเจ็บปวดหรือบาดเจ็บเกิดขึน้ควรหยดุการออกก าลงักาย 

5 หากป่วยเป็นไข้หรือไมส่บาย ไมค่วรออกก าลงักาย เพราะเป็นชว่งท่ีร่างกายมีภมูิคุ้มกนัต ่า อาจ    

   ท าให้ร่างกายอ่อนแอได้ หรือท าให้อาการหนกัขึน้ได้ 

6 หากมีโรคประจ าตวั ควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกก าลงักาย 

7 ควรออกก าลงักายในท่ีอากาศถ่ายเท ไมร้่อนจนเกินไป 

3. ช่วงกำรคลำยอุ่นหรือคูลดำวน์(Cool down) 

 เป็นช่วงท่ีร่างกายค่อยๆปรับสภาพการท างาน จากการออกก าลงักายกลบัสู่สภาวะปกติ ช่วงการ
คลายอุน่ หรือ มคลูดาวน์ (Cool down) มีขัน้ตอนการปฏิบตัดิงันี ้

3.1 คอ่ยๆปรับการออกก าลงักายร่างกายให้เบาลง เคล่ือนไหวให้ช้าลง ประมาณ 5 - 10 นาที เช่น 
ลดความเร็วในการวิ่งให้ช้าลง หรือเปล่ียนจากการว่ิงเหยาะเป็นการเดนิเร็วประมาณ 5 - 10 นาที 
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3.2 ยืดเหยียดกล้ามเนือ้แบบหยดุค้าง (Static) บริเวณกล้ามเนือ้มดัใหญ่ๆ เชน่ หน้าอก หลงั ล าตวั 
ขา และ แขน เพ่ือการลดความตงึเครียดของกล้ามเนือ้ภายจากการออกก าลงักาย  

 
ข้อแนะน ำกำรส่งเสริมกิจกรรมทำงกำยผู้ท่ีมีภำวะอ้วนและควบคุมน ำ้หนัก 

ผู้ ท่ีมีภาวะอ้วนและควบคมุน า้หนกัควรท่ีจะออกก าลงักายเป็นประจ าเพ่ือท่ีจะช่วยให้ร่างกายมีการ 

เผาผลาญพลงังานเพิ่มขึน้ ซึ่งจะส่งผลดีต่อการลดน า้หนกั สิ่งท่ีต้องค านึงถึงในการออกก าลงักายคือ ชนิด

ของการออกก าลังกาย ควรเป็นชนิดท่ีสามารถปฏิบัติได้ง่าย ให้ความเพลิดเพลิน และไม่ก่อให้เกิดการ

บาดเจ็บ  ควรจะออกก าลงักายให้ได้ปริมาณมากๆ เพ่ือให้มีการเผาผลาญพลงังานมากขึน้ในแตล่ะวนัหรือ

สปัดาห์ และควรท่ีมีกิจกรรมทางกายในรูปแบบตา่งๆ เช่น เดิน กวาดบ้าน ซกัผ้า ถบู้าน หรือท างานบ้านใน

รูปแบบอ่ืนๆ   ให้มากขึน้เพ่ือท่ีจะได้ท าให้ร่างกายเผาผลาญพลงังานมากขึน้  

กำรออกก ำลังกำยผู้ท่ีมีภำวะอ้วนและควบคุมน ำ้หนัก 
ชนิดของกำรออกก ำลังกำย 

1.ควรเป็นกิจกรรมท่ีเพิ่มการเผาผลาญพลังงานให้มากขึน้จากขณะพัก เป็นกิจกรรมท่ีมีแรง
กระแทกต ่า และควรจะเป็นกิจกรรมท่ีต้องมีการเคล่ือนไหว โดยผู้ ท่ีไม่มีข้อแทรกซ้อน เช่น ปวดเข่า ปวดข้อ
เท้า ปวดหลงั หรือปัญหาอ่ืนๆ ท่ีอาจจะมีผลกระทบตอ่การเคล่ือนไหว สามารถการออกก าลงักายชนิดท่ีลง
น า้หนกัได้      เชน่ เดนิแบบตอ่เน่ืองช้าๆ เดนิช้าสลบัเร็ว หรือเดนิสลบัว่ิงเหยาะๆ  
 2. ผู้ ท่ี มี ปัญหาต่างๆ ท่ีเป็นอุปสรรค์ต่อการเคล่ือนไหว เช่น การทรงตัวไม่ดี ปวดหลัง หรือ ปวดเข่า                        
การออกก าลงักายควรเป็นชนิดท่ีไม่มีแรงกระแทก และเป็นการออกก าลงักายท่ีอยูก่บัท่ี เชน่ ข่ีจกัรยาน ว่ายน า้ 
เป็นต้น หรือออกก าลงักายในรูปแบบอ่ืนๆ ท่ีมีอปุกรณ์ในการชว่ยพยงุน า้หนกัตวั เชน่ นัง่ออกก าลงักาย  
 
ควำมหนักของกำรออกก ำลังกำย 

ควรจะเร่ิมออกก าลังกายในระดับความหนักท่ีเบา/น้อยในช่วงแรกๆ ของการออกก าลังกาย 
หลังจากออกก าลังกายไปได้สักระยะหนึ่งจึงค่อยๆ เพิ่มความหนักให้อยู่ในระดับปานกลางจนถึงระดับ
ค่อนข้างหนกั ตามความเหมาะสม การปรับความหนักให้เพิ่มขึน้ตามการเปล่ียนแปลงทางกายจะท าให้
สมรรถภาพท่ีดีมาก และจะชว่ยท าให้มีการเผาผลาญพลงังานหลงัจากการออกก าลงักายมากขึน้  
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ระยะเวลำ 
 ควรใช้เวลาให้มาก โดยจะเป็นแบบต่อเน่ืองหรือแบบสะสมก็ได้ ระยะเวลาขัน้ต ่าของการ               
ออกก าลงักายควรท าให้ได้อยา่งน้อย30นาทีตอ่วนั และควรเพิ่มเวลาให้มากขึน้สะสมเวลาในการออกก าลงั
กายให้ได้ 60 นาทีตอ่วนั  
 
ควำมถี่ 

ควรออกก าลังกายให้ได้ 5 วันหรือมากกว่าต่อสัปดาห์เพ่ือส่งผลให้การเผาผลาญพลังงานเพิ่ม
สูงขึน้  ในกรณีผู้ ท่ีมีภาวะอ้วนและควบคุมน า้หนักไม่มีการท ากิจกรรมทางกายเป็นประจ า ควร เร่ิมออก
ก าลังกาย  2-3 วันต่อสัปดาห์แล้วค่อยๆ เพิ่มความถ่ีขึน้ทีละน้อยจนสามารถท าได้ 5 วันต่อสัปดาห์        
(280 นำทีต่อสัปดำห์ วันละ 40 นำที ) 
 
 

ท่ำบริกำรเพ่ือลดพุง 
 

1. งอตัว (Abs.crunch)                            2. นอนเตะขำ (Flutter Kicks)                                        
 
 
 
 
 
 
 
 

 
      
     3. บิดเอว (Russian twists)                        4.  ยืนเองตัว (Standing side bend) 

 

 
 



45 
 

นอนหลับเพียงพอ 
การนอนหลับเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นและส าคัญส าหรับชีวิตไม่น้อยกว่าการรับประทานอาหารท่ีดี               

ในปัจจุบนั คนส่วนใหญ่ใช้เวลาในแต่ละวนัไปกับการเรียน การท างาน หรือการท ากิจกรรมต่างๆ จนลืม           
การพกัผ่อนท่ีเพียงพอ และมกัไม่ค านึงถึงความส าคญัของการนอนหลบั เพราะคิดว่าเป็นเพียงแคกิ่จกรรม
หนึ่งท่ีต้องท าในชีวิตประจ าวนัอยู่แล้ว ในทางกลบักนัการนอนหลบัท่ีไม่เพียงพออาจส่งผลให้ภูมิคุ้มกนัของ
ร่างกายลดลง ซึ่งอาจเป็นสาเหตทุ าให้เกิดโรคตา่งๆ ตามมานอกจากนัน้ยงัมีผลท าให้อารมณ์ไมค่งท่ี และมี
สมาธิในการท างานท่ีสัน้ลง อีกทัง้ยงัสง่ผลเสียตอ่ผิวพรรณและท าให้แก่ก่อนวยัอีกด้วย 

การนอนหลับเป็นช่วงเวลาท่ีอวัยวะต่างๆของร่างกายโดยเฉพาะระบบหัวใจและหลอดเลือด            
จะได้พักผ่อน เพราะร่างกายเรานอนนิ่งไม่ได้ออกแรงใดๆจึงไม่ต้องการการสูบฉีดโลหิตมากเท่าไรนัก 
นอกจากนีย้งัเป็นชว่งเวลาท่ีมีการซ่อมแซมสว่นสึกหรอของร่างกาย ปรับสมดลุของสารเคมีตา่งๆในร่างกาย 
ตลอดจนเป็นระยะเวลาท่ีสมองท าการเรียบเรียงข้อมลูตา่งท่ีได้รับทราบมา และจดัการให้เป็นหมวดหมู่อนั
เป็นสว่นหนึง่ของการเรียนรู้ท าให้สมองเกิดการจดจ าและมีพฒันาการ  
 
ควำมส ำคัญของกำรนอนหลับ 

การนอนหลบั หมายถึง สภาวะท่ีร่างกายตดัการรับรู้ต่อของสิ่งแวดล้อมและโดยปกติระหว่างการ
นอนหลบัร่างกายจะไม่มีการเคล่ือนท่ี คนเราใช้เวลาถึงหนึ่งในสามของแต่ละวนัไปกบัการนอนหลบั ถือว่า
เป็นช่วงเวลาแห่งการพกัผ่อนท่ีดีท่ีสุด อีกทัง้ยงัช่วยซ่อมแซมเซลล์ผิวหนงัหรืออวยัวะท่ีสึกหรอของเราและ 
ยงัช่วยปรับสมดลุฮอร์โมนของร่างกายด้วย นอกจากนีย้งัมีสาระส าคญัต่างๆ ท่ีร่างกายหลัง่ออกมาในช่วง
ระยะเวลาดงักล่าว เช่น สารเมลาโทนิน(Melatonin) ซึ่งเป็นสารท่ีมีบทบาทส าคญัหลายอย่างเช่น ช่วยลด
อัตราการเต้นของหัวใจและความดันโลหิตและท่ีส าคัญสารนีย้ังมีหน้าท่ีควบคุมการนอนหลับอีกด้วย        
ถ้าคนเราอดนอนหรือนอนหลับไม่เพียงพอก็จะท าให้ประสิทธิภาพในการท างานของร่างกายรวมทัง้
ผิวพรรณด้อยลง  

วงจรการนอนหลบั แบง่เป็น 2 ระยะ  
  ระยะท่ี 1 เรียกวา่ระยะหลบัเงียบ  คือ หลบัต่ืนตอ่มาเป็นหลบัลกึ 
  ระยะท่ี 2 เรียกวา่ระยะหลบัฝัน   

 ทัง้ 2 ระยะ เป็นวงจรสลบักันไปเร่ือยๆ  โดยคร่ึงคืนแรกมกัเป็นระยะหลบัเงียบเป็นส่วนใหญ่ ส่วน
คร่ึงคืนหลงัมกัเป็นระยะหลบัฝัน ดงันัน้ เราจงึมกัจะพบวา่ เราฝันบอ่ยตอนเช้ามืด  
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นอนหลับไม่เพียงพอ ส่งผลอย่ำงไร? 
1. ระบบภูมิคุ้มกนัของร่างกายลดลง โดยการอดนอนจะท าให้ระบบภมูิคุ้มกนัของร่างกายท างานหนกั

ขึน้ซึ่งเลือดจะมีเม็ดเลือดขาวเพิ่มขึน้และเม็ดเลือดขาวเหล่านีจ้ะสลายตวัในเวลาต่อมาจึงท าให้
ความสามารถของร่างกายในการต้านทานตอ่เชือ้แบคทีเรียและเชือ้ไวรัสเสียไป 

2. ระบบจดัเก็บความทรงจ าหรือระบบประสาทจะมีประสิทธิภาพลดลง โดยอวยัวะท่ีส าคญัคือ ฮิปโป
แคมปัส (Hippocampus) จะท าหน้าท่ีถ่ายโอนข้อมูลท่ีเรียนรู้ในระหว่างวันเข้าสู่ความทรงจ า          
ระยะยาวซึ่งอวยัวะชิน้นีจ้ะท างานตอนท่ีเรานอนหลบัเท่านัน้และจะท างานได้ดีหากร่างกายได้รับ
การพกัผอ่นอยา่งเพียงพอ 

3. อารมณ์เครียด และเปล่ียนแปลงได้ง่ายโดยไม่มีเหตผุล มีอาการง่วงนอนหรือรู้สึกไม่สดช่ืนตลอด 
ทัง้วนั 

4. ระบบการย่อยอาหารผิดปกติ โดยร่างกายจะต้องใช้เวลามากขึน้ถึง 40 เปอร์เซ็นต์เพ่ือจัดการ            
กับระดบัน า้ตาลในเลือดหลังรับประทานอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต และการมีระดบัน า้ตาล       
ในเลือดสงูนานๆ จะท าให้แก่เร็ว 

5. หากเราอดนอนนาน 1 สัปดาห์ หรือนอนวนัละ 4 ชัว่โมงโดยประมาณร่างกายจะผลิตฮอร์โมนท่ี
จ าเป็นในการควบคมุปริมาณกล้ามเนือ้และไขมนัน้อยลงท าให้ร่างกายสะสมไขมนัมากขึน้ 

6. หากคนเรานอนไม่ถึงวันละ 7-9 ชัว่โมง ร่างกายก็จะผลิตสารเลปติน (Leptin) น้อยลงซึ่งเลปติน          
มีบทบาทในการควบคมุความอยากอาหาร เพราะฉะนัน้ยิ่งเราอดนอน เลปตินก็จะถกูผลิตออกมา
น้อยลงท าให้เรามีความอยากอาหารเพิ่มขึน้ เช่นอยากทานขนมหวาน และอาหารมันๆ ซึ่งเป็น
อปุสรรคตอ่การควบคมุและลดน า้หนกัได้ 

7. สูญเสียโอกาสท่ีร่างกายจะหลัง่โกรทฮอร์โมน (Growth hormone) ในขณะหลบั ซึ่งโกรทฮอร์โมน
จะช่วยให้คณุดอู่อนเยาว์ โดยการสร้างสมดลุระบบการเผาผลาญอาหาร และช่วยซ่อมแซมเซลล์
ตา่งๆ ดงันัน้ หากขาดฮอร์โมนชนิดนีผ้ิวหนงัก็จะหยอ่นคล้อยและเห่ียวยน่ได้ 

8. ในด้านของผิวหนงั สารเมลาโทนินเป็นสารท่ีมีบทบาทส าคญัในการปกป้องเซลล์ผิวหนงัจากสาร
อนุมูลอิสระต่างๆ และสารเมลาโทนินจะถูกสร้างมากท่ีสุดในเวลากลางคืนขณะท่ีเรานอนหลับ                
ถ้าเราอดนอนหรือนอนน้อยก็จะท าให้มีการสร้างสารนีล้ดลง ส่งผลให้เกิดการอกัเสบหรือภูมิแพ้           
ของผิวหนงัได้ง่ายขึน้ 
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เทคนิคในกำรช่วยให้นอนหลับสบำยเพื่อสุขภำพร่ำงกำย 
 

1. จัดตารางเวลาการนอนให้เหมาะสมและเป็นเวลา ซึ่งความต้องการในการนอนหลับของคนเรา
ขึน้อยู่กับช่วงอายุหรือวัย ยิ่งอายุน้อยยิ่งต้องการนอนมากและความต้องการนอนหลับส าหรับ
ผู้ใหญ่โดยทัว่ไปแล้วประมาณ 7-8 ชัว่โมงตอ่วนั นอกจากนีช้่วงเวลาเข้านอนก็เป็นสิ่งส าคญั เพราะ
ฮอร์โมนและสารตา่งๆ ท่ีจ าเป็นในการก่อให้เกิดสุขภาพร่างกายและผิวพรรณท่ีดีจะผลิตเป็นเวลา
ตามท่ีร่างกายก าหนด เวลาท่ีแนะน าให้ควรเข้านอนไมค่วรจะเกิน 4 ทุม่ของแตล่ะคืน 

2. สร้างบรรยากาศและปรับห้องนอนให้เหมาะสม เช่น ห้องนอนควรจะเงียบ ไม่มีเสียงรบกวน 
อุณหภูมิในห้องต้องเย็นพอดีและควรจะปิดไฟให้มืด นอกจากนีไ้ม่ควรน าอุปกรณ์หรือสิ่งอ านวย
ความสะดวกอ่ืนๆ เข้าไปไว้ในห้องนอน  เช่น โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ หรือโต๊ะท างาน และไม่นอน
เปิดไฟ จะท าให้เรารู้สกึกงัวลตลอดเวลาจนเกิดอาการนอนไมห่ลบั 

3. ควรเลือกหมอนและเตียงนอนให้เหมาะสมกบัสรีระของร่างกาย รวมทัง้หมัน่เปล่ียนผ้าปท่ีูนอนและ
ปลอกหมอนหรือน ามาซกัทุกอาทิตย์เพ่ือจะได้ช่วยลดการสะสมของฝุ่ นและไรซึ่งอาจท าให้ผิวหน้า
ออ่นแอ เกิดสิว และอาจเป็นโรคภมูิแพ้ได้ง่ายขึน้ 

4. หากิจกรรมท่ีช่วยผ่อนคลายร่างกายก่อนนอน เช่น การอาบน า้อุ่น ฟังเพลงจงัหวะสบายๆ หรือการ
นัง่สมาธิซึง่ชว่ยให้ร่างกายหลัง่สารเอนโดรฟีน (Endorphine) ออกมา ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย
และชว่ยให้นอนหลบัได้สบายยิ่งขึน้ ควรจดักิจกรรมผอ่นคลายเหลา่นีก้่อนเข้านอน 20 นาที  

5. ทา่นอนหงายเป็นท่านอนท่ีดีตอ่สขุภาพเพราะเป็นท่านอนท่ีไมมี่อะไรมากดทบัหน้าอกชว่ยให้ระบบ
ทางเดินหายใจท างานได้อย่างคล่องตวัท่ีสุด เม่ือนอนหงายกระดกูสนัหลงัจะได้รับการรองรับจาก 
ท่ีนอนท าให้สามารถวางตวัอยูใ่นแนวธรรมชาติได้ดีท่ีสดุ (ยกเว้นผู้ ป่วยหรือสตรีมีครรภ์) นอกจากนี ้         
ทา่นอนหงายจะช่วยให้หลีกเล่ียงการเกิดริว้รอยบนใบหน้าได้ดีท่ีสดุเพราะการนอนตะแคงหรือการ
นอนคว ่านานๆ จะท าให้เกิดแรงกดทบัซึง่ก่อให้เกิดริว้รอยบนใบหน้า 

6. กดจุดบริเวณใบหน้าก่อนนอนด้วยการใช้ปลายนิว้นวดวนเป็นวงกลมไปเร่ือยๆ ตามหวัคิว้ ขมับ             
ร่องจมกู คาง และมมุปาก ชว่ยให้การนอนหลบัสบายและหลบัสนิทขึน้ 

7. กลิ่นของน า้มันหอมระเหย ได้แก่ น า้มันหอมระเหยจากลาเวนเดอร์ จะช่วยให้ความรู้สึกท่ีผ่อน
คลายและชว่ยให้การนอนหลบัสบายยิ่งขึน้ 
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8. หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น ชา กาแฟ หรือน า้อัดลม เพราะคาเฟอีนจะ
กระตุ้นให้ร่างกายต่ืนตวั ท าให้นอนหลบัได้ยาก จึงแนะน าให้ด่ืมชาคาโมมายด์อุ่นๆ หรือนมอุ่นๆ 
ก่อนนอน เพ่ือช่วยให้นอนหลบัได้ดีขึน้ แต่ไม่ควรด่ืมน า้มากก่อนเข้านอนเพราะอาจท าให้ต้องต่ืน
กลางดกึบอ่ยๆ เพ่ือมาเข้าห้องน า้ นอกจากนีอ้าหารจ าพวกมนัเทศ เผือก กลอย ข้าวกล้อง ขนมปัง
โฮลวีต และผลิตภัณฑ์โฮลเกรนต่างๆ ช่วยให้ร่างกายผลิตสารเซโรโทนิน (serotonin) ท าให้นอน
หลบัสบาย 

9. ควรออกก าลงักายเป็นประจ าทุกวนั ครัง้ละ 20-30 นาทีอย่างน้อย 3 ครัง้ตอ่สปัดาห์ สามารถช่วย
ท าให้การนอนหลบัดีขึน้ 

10. อย่างีบตอนกลางวันหรือตอนเย็น ควรอดทนรอให้ถึงช่วงเวลาเข้านอนเพราะการงีบจะท าให้
ร่างกายรู้สึกว่าได้รับการพกัผ่อนแล้ว ท าให้ตอนกลางคืนจะยิ่งหลบัมากขึน้ ถ้ามีพฤติกรรมการงีบ
หลบัในชว่ยกลางวนัควรหลบัไมเ่กิน 45 นาที  

11. การกินอาหาร หลีกเล่ียงการกินอาหารเย็นหรืออาหารมือ้หนักก่อนเข้านอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง 
หากมีอาการหิวจริงก่อนเข้านอนแนะน าวา่ควรรับประทานอาหารเบา ๆ เชน่ นมอุน่ๆ  

12. ไม่ควรท ากิจกรรมท่ีท าให้จิตใจได้รับการกระตุ้นก่อนนอน เช่น  ไม่ควรดหูนงั  ดกีูฬา  อ่านหนงัสือ            
ท่ีต่ืนเต้นจนเกินไป  หรือคดิเร่ืองเครียดก่อนนอน  

13. ไมค่วรด่ืมน า้ปริมาณมากๆ หลงัอาหารเย็น ควรเข้าห้องน า้ปัสสาวะให้เรียบร้อยก่อนเข้านอนเพราะ
การปวดปัสสาวะกลางดกึจะรบกวนการนอนได้  

14. การต่ืนนอนควรต่ืนนอนตรงเวลาทุกวัน ไม่ว่าจะได้นอนแค่ไหน เพราะการต่ืนตรงเวลาจะช่วยให้
วงจรการนอน - การต่ืน เข้าท่ีไมเ่สียสมดลุจะชว่ยให้การนอนในคืนตอ่ๆ ไปดีขึน้ 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 



49 
 

ปำกและฟันอวัยวะส ำคัญที่ไม่ควรมองข้ำม 

  ปากและฟัน เป็นอวยัวะท่ีมีความส าคญัต่อชีวิตของเราเป็นอย่างมาก เพราะเราใช้ปากและฟัน  
ในการเคีย้วอาหาร ในชอ่งปากมีอวยัวะท่ีส าคญั คือ ฟัน เหงือก ลิน้ กระพุ้งแก้ม เพดาน และล าคอสว่นต้น 

            หน้าท่ีของฟันคือ ช่วยในการออกเสียงและส่งเสริมใบหน้าให้สวยงาม หน้าท่ีหลกัของฟันท่ีส าคญั
มากคือ การบดเคีย้วอาหารให้ละเอียดท าให้กลืนได้สะดวก อาหารย่อย ได้ง่าย ท าให้ร่างกายได้รับ
สารอาหารท่ีเป็นประโยชน์ 

            ฟันคนเรามี 2 ชุดคือ ฟันน า้นมและฟันแท้ เม่ือเด็กเล็กๆ เรามีฟันน า้นมซ่ีเล็กๆ ขึน้ ครบ 20 ซ่ีเม่ือ
อายุประมาณ 2 ขวบคร่ึง เม่ือร่างกายเติบโตขึน้ฟันน า้นมจะมีขนาดไม่เหมาะกบัใบหน้า ร่างกาย จึงท าให้
ฟันน า้นมหลดุออก และมีฟันชดุท่ีสองขึน้มาแทนท่ีเราเรียกฟันชดุท่ีสองนีว้า่ฟันแท้หรือฟันถาวร ซึง่มีทั ้ง่หมด 
32ซ่ี  จะขึน้ครบเม่่ืออายปุระมาณ 18-25 ปี  

 
 

 โรคที่พบบ่อยในช่องปำก 

โรคฟันผุ 

โรคฟันผุเป็นโรคท่ีเกิดจากแบคทีเรียในแผ่นคราบจุลินทรีย์ท าปฏิกิริยากับน า้ตาลในอาหารและ
ก่อให้เกิดกรดในช่องปาก เป็นอนัตรายตอ่สารเคลือบฟัน โดยท าให้ชัน้เคลือบฟันเปล่ียนจากสีขาวใส เป็นสี
ขุ่นขาว หรือจดุสีน า้ตาล หรือรอยด า ระยะแรกจะไม่มีอาการใดๆ จึงมกัถกูปล่อยทิง้ไว้ จนกระทัง่การผขุอง
ฟันลกุลามต่อเน่ือง มีผลให้เนือ้ฟันเป่ือยยุ่ย มองเห็นเป็นรูชดัเจน ในระยะนี ้เร่ิมมีอาการเสียวฟันหรือปวด
ฟัน หากปล่อยไว้ตอ่ไป การผุก็จะลุกลามเข้าสู่โพรงประสาทฟัน ท าให้มีอาการปวดมากและหากมีการติด
เชือ้ร่วมด้วย ก็จะเกิดการบวมทีบริเวณเหงือกรอบๆ ฟัน  บางครัง้การติดเชือ้นี ้มีการลุกลามไปยงับริเวณท่ี
ส าคญั เชน่ ท่ีใต้คาง ใต้ตา อาการปวดและบวมจะเพิ่มความรุนแรงขึน้ ซึง่อาจมีอนัตรายถึงแก่ชีวิตได้ 
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  โรคเหงือกอักเสบและโรคปริทันต์  

โรคเหงือกอกัเสบจะมีความผิดปกติเฉพาะบริเวณของเหงือกเท่านัน้ อาการท่ีพบคือ เหงือกบวม
แดง และมีเลือดออกได้ง่าย ส่วนโรคปริทนัต์นัน้เม่ือเป็นจะมีการท าลายอวยัวะปริทนัต์ท่ีอยู่รอบๆ ฟัน คือ 
เหงือก เย่ือยึดปริทนัต์ กระดกูเบ้าฟัน และเคลือบราฟัน ซึ่งเป็นอวยัวะช่วยยึดให้ฟันอยู่แน่นได้โดยไม่โยก   
ในระยะท่ีโรคปริทนัต์ลกุลามไปมากจะมีอาการให้เห็นอย่างชดัเจนคือ เหงือกบวม และมีหนองไหลออกมา
จากร่องของเหงือก ฟันมกัจะโยก บางครัง้มีอาการปวดและมกัจะเป็นกบัฟันหลายๆ ซ่ีในชอ่งปาก 

   

 

อำกำรระคำยเคืองและแผลในปำก 

อาการระคายเคืองและแผลในช่องปาก คืออาการบวม เป็นจุด หรือเป็นแผลบริเวณช่องปาก       

ริมฝีปาก ลิน้ หรือเนือ้เย่ืออ่อน อาการบาดเจ็บในช่องปากแบง่ออกได้เป็นหลายประเภท แตอ่าการท่ีพบได้

บอ่ยท่ีสดุคือ แผลร้อนใน โรคเริม แผลดา่งสีขาวท่ีตดิตามเย่ือบปุาก ท าให้เกิดการระคายเคืองและเกิดความ

เจ็บปวด ความไม่น่าด ูรบกวนความสามารถในการรับประทานอาหารและพูด การมีบาดแผลในช่องปาก

พบได้ประมาณ1 ใน 3 ของประชากร ส่วนใหญ่จะหายได้เองใน 1 สปัดาห์ หากผู้ ป่วยมีบาดแผลในชอ่งปาก

นานกว่า 1 สัปดาห์ ควรรีบรับการตรวจรักษาจากทันตแพทย์ เพราะอาจมีโอกาสเป็นโรค ร้ายแรง เช่น 

โรคมะเร็งได้ 

            

 โรคฟันผ ุ

เหงือกปกต ิ เหงือกอกัเสบ โรคปริทนัต์ 

แผลและรอยโรคในช่องปาก 

http://www.google.co.th/url?url=http://www.dentistryindia.net/print.php?id=3126&rct=j&frm=1&q=&esrc=s&sa=U&ved=0ahUKEwitoNK73dbPAhWMto8KHcQqAJYQwW4IKTAK&usg=AFQjCNEuZ8icfkXREj3vPaR3sicM10bqOg
http://ascot-dental.com/wp-content/uploads/2014/09/Severe-Gingivitis.jpg
http://medrevise.co.uk/index.php?title=File:Mouthulcer.jpg
http://www.intechopen.com/source/html/46273/media/fig1b.png
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 กำรดูแลช่องปำกด้วยตนเอง 
 

สุขภำพปำกและฟันท่ีดี  หมายถึง 

- ฟันท่ีดสูะอาดไมมี่เศษอาหารตดิอยู ่

- เหงือกสีชมพ ูไมเ่จ็บ หรือมีเลือดออกเวลาแปรงฟันหรือใช้ไหมขดัฟัน 

- ไมมี่ปัญหาเร่ืองกลิ่นปาก 

ท ำอย่ำงไรให้มีสุขภำพปำกและฟันท่ีดี  

- การแปรงฟันอย่างถกูต้องตามหลกั 222 (แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์นานครัง้ละ 2 นาที

วนัละ 2 คร้ัง หลงัแปรงฟันควรงดอาหาร ขนมหวานและเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวาน 2 ช่ัวโมง ) 

- กินอาหารวา่งและเคร่ืองดื่มรสหวานไมเ่กิน 2 คร้ัง/วัน 

- ตรวจและประเมินสขุภาพชอ่งปากเบือ้งต้นด้วยตนเอง 

- พบทนัตแพทย์ทกุ 6 เดือน 

ตรวจและประเมินสุขภำพช่องปำกเบือ้งต้นด้วยตนเอง 

วิธีการเบือ้งต้นในการดแูลสขุภาพช่องปากเพ่ือให้ทราบสภาพวา่ เราแปรงฟันสะอาดดีหรือยงั มีฟัน

ผ ุหรือเหงือกอกัเสบท่ีใด มีสิ่งผิดปกตอิะไรในช่องปาก เพ่ือจะแก้ไขได้ทนัเวลาและถ้าพบวา่สขุภาพช่องปาก

เราดีก็จะได้รักษาสภาพนีไ้ว้ตอ่ไป แนะน าให้ตรวจอยา่งน้องวนัละ 1 ครัง้หลงัจากแปรงฟันเสร็จแล้ว 

ตรวจฟันด้วยตนเองท าได้ ดงันี ้

1. ตรวจฟันหน้าบนและล่าง (ด้านติดริมฝีปาก) ยิม้กับกระจก ในท่ายิงฟัน ขยบัริมฝีปากขึน้ให้เห็นตวัฟัน

และขอบเหงือก 
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2. ตรวจฟันหลงับนและลา่ง ด้านนอกหรือด้านตดิแก้ม ใช้นิว้รัง้มมุปากขึน้ลงให้เห็น ด้านตวัฟัน ขอบเหงือก 
และฟันกรามซ่ีในสดุตรวจทัง้ฟันบนและฟันลา่งทัง้ด้านซ้ายและขวา 

  

3. ตรวจฟันด้านในหรือด้านติดลิน้และด้านบดเคีย้วของฟันล่าง ก้มหน้าอ้าปาก เอียงหน้าไปทางซ้ายและ
ขวา 

   

4. ตรวจฟันด้านในหรือด้านติดเพดานและด้านบดเคีย้วของฟันบน เงยหน้าอ้าปาก เอียงหน้าไปทางซ้าย
และขวาและควรใช้กระจกสอ่งปากบานเล็กสอดเข้าไปในปากเพ่ือชว่ยให้เห็นฟันได้ชดัเจน 

  

Model ดาวทิพย์ พงศ์พานิช 
Photographer ศริิวรรณ คงสมบรูณ์ 
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 กำรแปรงฟันตำมหลัก 2 2 2   
 เพ่ือให้ประชาชนมีการแปรงฟันท่ีถูกต้องตามหลกั 222 ของกรมอนามยั คือ แปรงฟันด้วยยาสีฟัน

ผสมฟลูออไรด์นานครัง้ละ 2 นาทีวนัละ 2 ครัง้ หลงัแปรงฟันควรงดอาหาร ขนมหวาน และเคร่ืองด่ืมท่ีมีรส

หวาน 2 ชัว่โมง  นอกจากนีค้วรเน้นในเร่ืองการกินอาหารว่างและเคร่ืองดื่มรสหวานไมเ่กิน 2 ครัง้/วนั 

กำรเลือกผลิตภัณฑ์กำรแปรงฟันท่ีเหมำะสม 
          แปรงสีฟัน  

แปรงสีฟันเป็นเคร่ืองมือท่ีส าคญัท่ีสดุในการดแูลสขุภาพช่องปาก  แปรงสีฟันท่ีดีต้องสามารถก าจดั
คราบจลุินทรีย์ได้ดี โดยไมท่ าอนัตรายตอ่เนือ้เย่ือในชอ่งปากในขณะท่ีแปรงฟัน  

 

ลักษณะแปรงสีฟันที่ดี  การเลือกแปรงสีฟันต้องด ู3 สว่นประกอบของแปรงสีฟันได้แก่  ด้าม
แปรง หวัแปรง  และขนแปรง ด้ามแปรงต้องจบัถนดัมือ  ไมส่ัน้เกินไป  หวัแปรงต้องไม่มีความคมและมี
ขนาดพอเหมาะกบัช่องปาก ขนแปรงสีฟันควรเลือกขนแปรงชนิดนุม่( soft ) หรือปานกลาง ( medium ) 
เทา่นัน้  ไม่ควรเลือกใช้ขนแปรงแข็ง (hard ) ท าให้ฟันสึกและเป็นอนัตรายตอ่เหงือก นอกจากนีป้ลายขน
แปรงสีฟันต้องไมมี่ความคม ทดสอบได้โดยทดลองแปรงลงบนหลงัมือหากรู้สกึว่าคมก็ไมค่วรใช้     กระจกุ
ขนแปรงไมค่วรหลดุออกมาได้ง่ายในขณะท่ีแปรงฟัน 

กำรเลือกซือ้แปรงสีฟัน  ดฉูลากแปรงสีฟันเพ่ือประกอบการเลือกซือ้ ฉลากแปรงสีฟันทกุย่ีห้อจะ
ระบคุวามอ่อนแข็งของขนแปรงและลกัษณะปลายขนแปรงเอาไว้  สามารถเลือกซือ้ให้ตรงกบัความต้องการ
ได้ 

                                     

                                                                    ภาพปลายขนแปรงทีม่ีความคมเป็น

อนัตรายตอ่เหงือก 

ภาพปลายขนแปรงที่ได้รับการมนปลาย 
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  อำยุกำรใช้งำนของแปรงสีฟัน  ควรเปล่ียนแปรงสีฟันเม่ือขนแปรงบาน เพราะประสิทธิภาพใน
การท าความสะอาดฟันจะลดลง โดยทัว่ไปไมค่วรใช้แปรงสีฟันนานเกิน 3 เดือน 

 

 

 

 

 

 

 

ภำพ ขนแปรงเร่ิมบำน ได้เวลำเปล่ียนแปรง 

              กำรเลือกยำสีฟัน   

ควรเลือกยาสีฟันผสมฟลูออไรด์เพ่ือป้องกันฟันผุ  ซึ่งฟลูออไรด์ท่ีอยู่ในยาสีฟันจะมีกลไก
ป้องกันฟันผุ คือ ขณะท่ีแปรงฟัน ฟลูออไรด์ในยาสีฟันจะเข้าไปจับผลึกของฟันท่ีอยู่ในชัน้ผิวเคลือบฟัน     
ท าให้ผิวเคลือบฟันมีความทนทานตอ่การเกิดฟันผไุด้ง่ายขึน้    

ในปัจจุบนัมียาสีฟันให้เลือกใช้หลายชนิดหลายย่ีห้อ  ในการเลือกใช้ควรเลือกตามวตัถุประสงค์ท่ี
ต้องการหรือตามสภาพปัญหาในช่องปากของแต่ละคน  เช่น เพ่ือลดอาการเสียวฟัน  ยาสีฟันเพ่ือฟันขาว 
หรือ ยาสีฟันสมนุไพร  แตค่วรดท่ีูฉลากว่ามีสว่นผสมของฟลอูอไรด์หรือไม่ ถ้าไมมี่ควรใช้ร่วมกบัยาสีฟันท่ีมี
สว่นผสมของฟลอูอไรด์ 

 

 

 

 

ภาพแผลที่เหงือกซึง่เกิดจากขนแปรงแข็งและคม ภาพฟันสกึเนื่องจากการใช้แปรงขนแข็ง 



55 
 

 วิธีกำรแปรงฟันอย่ำงมีประสิทธิภำพ 

บริเวณที่ควรแปรงฟัน : บริเวณขอบเหงือกหรือรอยตอ่ระหวา่งเหงือกและฟัน จะเป็นสว่นท่ีคราบ
จลุินทรีย์ซึ่งเป็นสาเหตขุองโรคเหงือกอกัเสบและโรคฟันผุสะสมได้ดีท่ีสดุ ดงันัน้จึงเป็นบริเวณท่ีจะต้องได้รับ
การเอาใจใสเ่ป็นพิเศษ การท าความสะอาดบริเวณนี ้ของเหงือกอย่างทัว่ถึง นอกจากนี ้การแปรงฟันโดยใช้
ขนแปรงท่ีอ่อนนุ่ม กระทบขอบเหงือกเบา ๆ ยงัเป็นการกระตุ้นการท างานของเหงือกด้วย ในรายท่ีเหงือก
อักเสบ การแปรงฟันบริเวณขอบเหงือกอาจมีเลือดออกได้ แต่ถ้าอดทนแปรงต่อไปในบริเวณนัน้อย่าง
ตอ่เน่ือง อาการเหงือกอกัเสบ และเลือดออกขณะแปรงฟันจะลดน้อยลง และหายไปในท่ีสดุภายในเวลาไม่
นาน 

 
ด้ำนของฟันท่ีต้องแปรง : แปรงฟันให้ทัว่ทกุซ่ีฟัน ทัง้ด้านนอกและด้านใน ด้านนอกของฟัน ได้แก่ 

ด้านแก้ม คนสว่นใหญ่สามารถแปรงให้สะอาดได้ดี จะมีจดุอ่อนก็ตรงกระพุ้งแก้มด้านลกึสดุ มกัแปรงเข้าไป
ไมค่อ่ยถึง และด้านในของฟัน ได้แก่ ด้านเพดานปากส าหรับฟันบน หรือด้านลิน้ส าหรับฟันลา่ง เป็นส่วนท่ี
แปรงฟันไมค่อ่ยถึงท่ีสดุ  

วิธีกำรแปรงฟัน แปรงโดยวิธี ขยบั-ปัด (Modified Bass Technic)  เอียงแปรงสีฟันเข้าหาเหงือก 
วางขนแปรงประมาณ 45 องศากบัตวัฟัน  ปลายของขนแปรงจะแทรกเข้าไปในร่องเหงือกได้เล็กน้อย ออก
แรงถแูปรงไปมาสัน้ๆ 3-4 ครัง้ แล้วปัดแปรงสีฟันไปทางด้านปลายฟัน ท าเชน่นี ้5-6 ครัง้/ต าแหนง่ 

วิธีกำรแปรงฟันบน 

       
รูปประกอบ กำรแปรงฟันกรำมบนด้ำนแก้ม  (ซ้ำย-ขวำ) 
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รูปประกอบ กำรแปรงฟันกรำมบนด้ำนเพดำน (ซ้ำย-ขวำ) 

 

               
                                  

รูปประกอบกำรแปรงฟันหน้ำบริเวณริมฝีปำกและเพดำน 

                                                    

วิธีกำรแปรงฟันล่ำง 

  

รูปประกอบกำรแปรงฟันกรำมล่ำงด้ำนแก้ม  

           
กำรปรงฟันกรำมล่ำงด้ำนลิน้ (ซ้ำย-ขวำ) 
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ภำพประกอบกำรแปรงฟันหน้ำด้ำนริมฝีปำกและด้ำนลิน้ 
วิธีกำรแปรงฟันด้ำนบดเคีย้ว 

ให้วางขนแปรงตัง้ฉากกบัด้านบดเคีย้วของฟัน ออกแรงถไูปมา 4-5 ครัง้ 

 
ภำพประกอบกำรแปรงฟันด้ำนบดเคียว 

กำรแปรงลิน้  
แปรงฟันทกุครัง้ควรแปรงลิน้ให้สะอาด เพราะโคนลิน้มีปุ่ มรับรสเล็กๆมากมาย บางรายลิน้มีร่องลกึ 

เป็นท่ีกกัเก็บคราบจลุินทรีย์และคราบอาหาร ซึง่เป็นแหลง่สะสมของแบคทีเรีย เป็นสาเหตท่ีุท าให้ชอ่งปากมี
กลิ่นเหม็นเกิดโรคฟันผแุละโรคเหงือกอกัเสบได้ง่าย ดงันัน้การแปรงลิน้ทกุครัง้หลงัแปรงฟันจะเป็นการท า
ความสะอาดขัน้ตอนสดุท้ายของการแปรงฟัน  ท าให้สขุภาพชอ่งปากสะอาดทัว่ทัง้ปาก  
 

 
                   

     ภำพประกอบกำรแปรงลิน้ 

วิธีกำรตรวจเช็คดูว่ำแปรงฟันสะอำดหรือไม่ มีวิธีกำรดังนี ้คือ 

1. ส่องกระจกตรวจดูว่ามีขีฟั้น เศษอาหาร คราบจุลินทรีย์ ติดอยู่ตามผิวฟัน ซอกฟันและโคนฟัน

หรือไม ่

2. ใช้จมกูดมกลิ่นลมหายใจด้วยตนเอง  โดยใช้มือป้องบริเวณชอ่งปากและเปล่งลมออกมา  แล้วดมดู

วา่เหม็นหรือไม ่ 

3. เช็คความสะอาดของฟันด้วยสีย้อมฟัน โดยอาจใช้ “สีผสมอาหาร” อมกลัว้ปากแล้วบ้วนทิง้ บริเวณ

ไหนท่ีแปรงไมส่ะอาดจะตดิสี 

  วิธีท ำสีย้อมฟัน 

- ใช้สีผสมอาหาร 1 ซอง(ขนาด 1 กรัม) ผสมน า้ 500 ซีซี อมกลัว้ปากแล้วบ้วนทิง้  
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                                 ภำพประกอบก่อนและหลังย้อมสีฟัน 

4. เช็คความสะอาดของฟันด้วยอปุกรณ์เสริม “หลอดดดูน า้” โดยตดัปลายหลอดให้มนแล้วขดูบริเวณ

ขอบเหงือก 

      

 
 

ภำพประกอบวิธีกำรใช้หลอดดูดน ำ้เช็คควำมสะอำด 

5. สงัเกตลิน้ ถ้ามีลกัษณะ  เป็นฝ้าขาวแสดงวา่แปรงไมส่ะอาด / เป็นสีชมพแูสดงวา่สะอาด 
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กำรจัดกำรน ำ้หนัก 
 

การจดัการน า้หนัก หมายถึง การควบคมุน า้หนกั โดยการปรับสมดลุของการกินอาหาร และการ
เคล่ือนไหวออกก าลังกาย เป็นวิธีท่ีปลอดภัยท่ีสุดในการควบคุมน า้หนักและรักษารูปร่างให้สมส่วน ถ้า
ต้องการให้น า้หนกัตวัคงท่ี พลงังานท่ีได้รับจากอาหารควรสมดลุกบัพลงังานท่ีร่างกายต้องใช้ใน 1 วนั 

ลดน า้หนกั ลดรอบเอว มีขัน้ตอนส าคญั ดงันี ้
1. มีควำมตัง้ใจและมุ่งม่ันจริง ท่ีจะลดน า้หนกั ลดเอว 
2. สร้ำงควำมคิดที่ดี เชน่ “เราสามารถลดน า้หนกั ลดเอวได้” 
3. ตัง้เป้ำหมำยที่เป็นไปได้ของน ำ้หนักที่จะลด ต้องไม่ลดน า้หนกัมาจนเป็นอนัตรายต่อ

สขุภาพ 
4. ลดน ำ้หนักเพื่อสุขภำพ คือ 5-10% ของน า้หนกัตวัเม่ือเร่ิมลด เช่น น า้หนกั 70 กิโลกรัม 

ควรลดประมาณ 3.5-7 กิโลกรัม 
5. อัตรำกำรลดน ำ้หนักที่เหมำะสมคือสปัดาห์ละคร่ึงกิโลกรัม ถึง 1 กิโลกรัม 
6. ควบคุมพลังงำน จากอาหารให้ลดลง ส าหรับผู้หญิงไม่ควรน้อยกว่าวันละ 1200 กิโล

แคลอรี/วนั (ธงโภชนาการหน้า 46) และ 1,600 กิโลแคลอรี ส าหรับผู้ชาย (ธงโภชนาการ
หน้า 19) หรือ ลดพลังงำนวนัละ 500 กิโลแคลอรี โดยลดพลังงานท่ีได้จากอาหาร 250 
กิโลแคลอรี ร่วมกบัการออกก าลงักายเพิ่มวนัละ 250 กิโลแคลอรี เป็นเวลา 1 สปัดาห์ ซึง่มี
ผลดีต่อสุขภาพมากกว่า ทัง้ 2 วิธีนี ้น า้หนักตัวจะลดลงคร่ึงกิโลกรัมต่อสัปดาห์ ซึ่งเป็น
อตัราการลดน า้หนกัตวัท่ีเหมาะสมท่ีสดุ  

หลักกำรลดน ำ้หนัก 
1. ลดไขมนั ไมใ่ชล่ดกล้ามเนือ้ 
2. อย่าอดอาหาร ให้เลือกกินแต่อาหารท่ีให้พลังงานต ่า การอดอาหารจะท าให้ร่างกายสูญเสีย

กล้ามเนือ้ 
3. การควบคมุอาหารร่วมกบัการออกก าลงักายจะชว่ยให้ลดน า้หนกัได้เร็วขึน้ 
4. การออกก าลงักายจะชว่ยป้องกนัการสญุเสียกล้ามเนือ้ และท าให้ร่างกายมีกล้ามเนือ้มากขึน้ 
5. ถ้าออกก าลงักายโดยไมค่มุอาหาร ออกก าลงักายเทา่ไหร่น า้หนกัก็ไมล่ด 
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ภำคผนวก 
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ตัวอย่ำงเมนูอำหำรเช้ำส ำหรับวัยท ำงำนใน 1 สัปดำห์ 
 

วันจันทร์ : แซนวิชโฮลวีททนู่า + นมพร่องมนัเนย + กล้วยน า้ว้า 

 
 
 
 
 
                            
 
 
 
 
วันอังคำร : ข้าวต้มปลา + น า้เต้าหู้  + แอปเปิล้ 
 
 
 
 
 
 
 

วันพุธ : ข้าวกล้อง + ต้มเลือดหมใูบต าลงึ  + มะละกอสกุ 
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วันพฤหสับดี : โจ๊กหมใูส่ไข่ +ขนมปังโฮลวีตปิง้ + น า้เต้าหู้  + ฝร่ัง 
 
 

 

 

 

  
 
 
 
 
 
 
 
วันศุกร์ : ข้าวกล้อง + ผดัผกัรวมมิตร + ไข่ลกูเขย + ส้มเขียวหวาน 
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วันเสำร์ : ข้าวกล้อง + แกงจืดเต้าหู้ไข่ใส่หมสูบั + ไก่ผดัพริกขิง + แตงโม 
 
 
      
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
วันอำทติย์ : ข้าวกล้อง + แกงส้มมะละกอกุ้ง + ไข่ต้ม + ผดัผกับุ้ง + เงาะ 
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ตัวอย่ำงกำรจัดอำหำรหุ่นดี 2 1 1 
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อำหำรว่ำงเพื่อสุขภำพ 
(พลังงำนไม่เกนิ 100 กโิลแคลอรี/มือ้) 

 
กำรจัดอำหำรว่ำงควรจัดปริมำณพลังงำนไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงำนที่ร่ำงกำยต้องกำรใน 1 วัน 
 

 
 
 

 

พลังงำน 100 กิโลแคลอรี 

พลังงำน 93 กิโลแคลอรี 
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ตัวอย่ำงอำหำร หวำน มัน เคม็ 

อำหำรหวำน 

 

อำหำรมัน 

 

อำหำรเค็ม 
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แบบฟอร์มโปรแกรมกำรออกก ำลังกำย 

 
โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยเพื่อเสริมสร้ำงควำมแข็งแรงของระบบไหลเวียนโลหติและหำยใจ   
(Cardio –Respiratory Fitness) 
ชนิดกำรออกก ำลัง

กำย 
เวลำ ควำมถี่ ควำมหนัก 

    
    
    
 
 
โปรแกรมกำรออกก ำลังกำยเพื่อเสริมสร้ำงสมรรถนะ ควำมแข็งแรงทนทำนของกล้ำมเนือ้ และ
ควำมยืดหยุ่นของร่ำงกำย 

ชนิดกล้ำมเนือ้ เซท จ ำนวนครัง้ ควำมหนัก 
กล้ามเนือ้หน้าอก    
กล้ามเนือ้ไหล่    
กล้ามเนือ้หลงั    
กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหน้า    
กล้ามเนือ้ต้นแขนด้านหลงั    
กล้ามเนือ้หน้าท้อง    
กล้ามเนือ้สะโพก    
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหน้า    
กล้ามเนือ้ต้นขาด้านหลงั    
กล้ามเนือ้น่อง    
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อุปกรณ์เสริมส ำหรับท ำควำมสะอำดบริเวณซอกฟัน 

บริเวณซอกฟัน เป็นบริเวณท่ีขนแปรงสีฟันไมส่ามารถเข้าไปท าความสะอาดได้อย่างทัว่ถึงมกัเกิด
ฟันผแุละเหงือกอกัเสบได้ง่ายกวา่บริเวณอ่ืนๆ จงึควรใช้อปุกรณ์เสริมส าหรับชว่ยท าความสะอาดซอกฟัน  
ได้แก่ ไหมขดัฟัน และแปรงซอกฟัน 

ไหมขัดฟัน 

การแปรงฟันเพียงอย่างเดียวไม่สามารถก าจัดคราบจุลินทรีย์และเศษ
อาหารท่ีอยู่บริเวณท่ีแปรงสีฟันเข้าไม่ถึงได้ เช่น ตามซอกฟันและร่องเหงือก ดงันัน้
จึงเป็นสิ่งท่ีจ าเป็นจะต้องใช้ไหมขดัฟันในการท าความสะอาดฟันเพิ่มทุกวนัอย่าง
น้อยวนัละ 1 ครัง้ ก่อนหรือหลงัการแปรงฟันก็ได้วิธีใช้ไหมขัดฟันท่ีถูกต้อง คือ ดึงไหมขัดฟันออกมายาว
ประมาณ 12  นิว้หรือประมาณ 1 ไม้บรรทดั  พันปลายไหมไว้กับนิว้กลางซ้ายและขวา มือทัง้สองข้าง จบั
ไหมขดัฟันให้แนน่ด้วยนิว้หวัแม่มือและนิว้ชีแ้ล้วคอ่ยๆ เล่ือนไหมขดัฟันไปมาเบาๆ ลงไประหว่างซ่ีฟันจนถึง
ใต้ขอบเหงือก หรือลงไปในร่องเหงือกเล็กน้อย โดยให้โอบเป็นรูปตวั C ไหมขดัฟันซึ่งประกอบด้วยเส้นใย
บางๆหลายเส้นจะแผ่ออก ให้โอบไหมขดัฟันไปตามส่วนโค้งของซ่ีฟัน คอ่ยๆ ขยบัไหมขดัฟันขึน้ลงไปทีละซ่ี
เม่ือท าความสะอาดฟันเสร็จซ่ีหนึ่งแล้ว ขยบัไปใช้ไหมขดัฟันส่วนท่ียงัไม่ได้ท าความสะอาดท าไปเร่ือยๆจน
ครบทกุซ่ี  เพ่ือเป็นการก าจดัคราบจลุินทรีย์ท่ีอยู่บริเวณซอกฟันใต้ขอบเหงือกให้สะอาดอยา่งทัว่ถึง    

ไหมขดัฟันบางชนิดมีลักษณะเป็นเทปหรือแผ่นบาง (Dental tape) บางชนิดเป็นแบบเส้นไหมฟู
อ้วนกลม (Super floss) เหมาะส าหรับท าความสะอาดใต้ฟันปลอมชนิดติดแน่นหรือผู้ ท่ีจดัฟัน นอกจากนี ้
ยงัมีไหมขดัฟันพร้อมด้ามจบัส าเร็จรูป (Floss holder) ใช้สะดวกส าหรับผู้ ท่ีเพิ่งเร่ิมใช้ไหมขดัฟัน ส าหรับผู้ ท่ี
ไม่เคยใช้ไหมขดัฟันควรเลือกไหมขดัฟันชนิดท่ีเคลือบขีผ้ึง้ หรือใช้ไหมขดัฟันชนิดท่ี มีด้ามจบัใช้ง่าย แต่เม่ือ
ใช้ไหมขดัฟันได้ถกูต้องแล้ว สามารถเลือกใช้ได้ตามความชอบของแตล่ะคน  

 ข้อควรระวงัในการใช้ไหมขดัฟัน คือ คอ่ยๆ เล่ือนไหมขดัฟันไปมาเบาๆ เพ่ือแทรกเข้าซอกฟัน ไมใ่ช้
วิธีกดไหมขดัฟันให้ผ่านเข้าซอกฟันโดยตรง และไม่ใช้ไหมขดัฟันอย่างรุนแรง เพราะอาจกระแทกเหงือกท า
ให้เลือดออกหรือเป็นแผลได้ และหากไหมขดัฟันฉีกขาดเม่ือผ่านซอกฟัน อาจเกิดจากฟันผดุ้านข้างหรือมี
หินน า้ลาย ควรพบทนัตแพทย์ 
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แปรงซอกฟัน (Interdental brush) 
 

กรณีมีเหงือกร่น ฟันหา่ง ฟันล้ม มีชอ่งวา่งระหวา่งซ่ีฟันชดั  การใช้แปรงซอกฟันจะสะดวกกวา่ไหม
ขดัฟัน เน่ืองจากแปรงซอกฟัน มีลกัษณะคล้ายแปรงล้างขวดขนาดเล็ก มีสว่นขนแปรงท่ีใช้ท าความสะอาด 
มี 2 แบบ คือ รูปร่างทรงกระบอก (Cylinder) และทรงกรวย (Taper) 

 

วิธีกำรใช้ แตะยาสีฟันบนแปรงเล็กน้อย สอดแปรงเข้าไประหวา่งซ่ีฟัน บนเหงือก แล้วถเูข้า-ออก
ประมาณ 3-4 ครัง้ (ตามรูป) ท าเชน่นีก้บัซอกฟันท่ีมีช่องห่าง โดยเข้าจากด้านกระพุ้งแก้ม และเข้าจากด้าน
ลิน้ด้วย 
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แผนกำรเรียนรู้กำรส่งเสริมสุขภำพ Health leader ด้ำนอำหำร 
 

ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/ 
แนวคิดรวบยอด 

 

แนวทำงกำรจัดกิจกรรม 
กำรเรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ในกำร
อบรม 

 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

1.อ ำห ำรกั บ
สุขภำพ เพื่ อ
หุ่ นดี สุขภำพ
ดี 

เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรมมี
ความ รู้ความ เข้าใจ 
เร่ือง การกินอาหาร
เพ่ือสขุภาพ 

เรียนรู้เร่ืองการกินเพ่ือสุขภาพ 
โภชนบัญญั ติ  ธงโภชนาการ 
พลงังานท่ีเหมาะสมกับเพศและ
วยั การจดัอาหารเพ่ือลดน า้หนกั  
เทคนิคการลดพลงังาน 100 กิโล
แคลอรีต่อมือ้ อาหารท่ีมีกากใย
และให้พลังงานต ่าส าหรับคน
อ้วนลงพุง การบันทึกอาหาร
รายวันและการค านวณจ านวน
พลังงานท่ีได้ รับจากอาหารท่ี
รับประทานแต่ละวันได้อย่าง
ถกูต้อง 
 
 
 
 
 

1. วิทยากรตัง้ค าถามให้อภิปราย 
“กิน อยา่งไรถึงจะ  
 สขุภาพดีและหุน่ดี”  
 2. วิทยากรให้ผู้ เข้าอบรม จบั
กลุม่ 4 คน ระดมความคดิเห็น
ตามโจทย์และบนัทึกความคิดเห็น
ใสก่ระดาษ บตัรค า 
3.วิทยากรตัง้ค าถามให้อภิปราย 

“หุน่ดี สขุภาพดี ด้วย 4 

พฤตกิรรม รู้ได้อยา่งไร ? ”  

 4. วิทยากรให้ผู้ เข้าอบรม จบั
กลุม่ 4 คน ค านวณ BMI/วดัรอบ
เอว 
5.สรุปประเดน็  
 
 

- Power point 
- เคร่ืองชัง่

น า้หนกั 
-  ท่ีวดัส่วนสงู 
- สายวดัรอบเอว 
- Model ธง

โภชนาการ 
- อาหารกบั

สขุภาพ 
- Mind Map 

ซักถาม  สัง เกต
การมี ส่ วน ร่วม
ของผู้ เข้ารับการ
อบรม 

30 นาที 
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ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/ 
แนวคิดรวบยอด 

 

แนวทำงกำรจัดกิจกรรม 
กำรเรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ในกำร
อบรม 

 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

2,แนว
ทำงกำร
บริโภคอำหำร 

เพ่ือให้ผู้ เข้าอบรมมี
ความ รู้ความ เข้าใจ 
เร่ือง การเลือกบริโภค
อาหารเพ่ื อสุขภ าพ
และควบคมุน า้หนกั 

อาหารเพ่ือสขุภาพ คือ การเลือก
อาหารและรับประทานอาหารให้
ได้คณุคา่ทางโภชนาการท่ีสมดลุ 
บริโภคอาหารให้ครบถ้วนทกุหมู่
ในแตล่ะวนั เน้นผกั ปลาและ
ธญัพืชเป็นพิเศษ  ควบคมุแป้ง 
น า้ตาล และเคร่ืองดื่มรสหวาน 
มนั เคม็ ไมใ่ห้มากเกินไป 
(6:6:1) ไมง่ดอาหารมือ้ใดมือ้
หนึง่ รับประทานในปริมาณท่ี
พอเหมาะพอควร ไมม่ากเกินไป
หรือน้อยเกินไป (2:1:1) การรู้จกั
เลือกรับประทานอาหารในกรณี
ของกลุม่ผู้ มีน า้หนกัเกิน จะช่วย
ในการควบคมุน า้หนกั และมี
สขุภาพดี 

1. บรรยายเร่ือง โภชนบญัญัติ
และธงโภชนาการ เพ่ือการน า
ความรู้สูก่ารปฏิบตัิ 
2. ฝึกปฏิบตั ิลดหวาน มนั เคม็ 
(6:6:1) 
3. ฝึกเลือกอาหารตามโซนสี 
4. ฝึกปฏิบตักิารอา่นฉลาก
โภชนาการ 
5. บรรยาย สาธิตและฝึกปฏิบตั ิ
วิทยากรให้ผู้ เข้ารับการอบรมตกั
อาหารกลางวนั ด้วยจานอาหาร
ลดน า้หนกั 2:1:1  
6.สรุปความคิดรวบยอด ด้วย
แผนท่ีความคิด 
 
 

- Power point 
- เคร่ืองชัง่

น า้หนกั  
- ท่ีวดัสว่นสงู 
- สายวดัรอบเอว 
- Model          

ธงโภชนาการ 
- อาหารกบั

สขุภาพ 
- Mind Map 

โดยการซกัถาม 
สังเกตการมีส่วน
ร่วมของผู้ เข้ารับ
การอบรม 

30 นาที 
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แผนกำรเรียนรู้กำรส่งเสริมสุขภำพ Health leader ด้ำนกำรออกก ำลังกำย 
 

ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/แนวคิดรวบ
ยอด 

 

แนวทำงกำรจัด
กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ในกำร
อบรม 

 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

1 .ค วำมส ำ คัญ
ข อ ง ก ำ ร อ อ ก
ก ำลังกำย 
 
 
 

2.กำรประเมิน
ควำมเส่ียงของ
กำรออกก ำลัง
กำย 
 
 
3.องค์ประกอบ
ข อ ง ก ำ ร อ อ ก
ก ำลังกำย 
 
 
 

1.เข้าใจถึงความส าคญั
ของการออกก าลงักาย
ตอ่สขุภาพโดยรวมของ
ร่างกาย 
 
 
2.เพ่ือให้ทราบถึง
ความสามารถในการ
ออกก าลงักายของตนเอง 
 
 
 
 
 
 
 
 

1.ความส าคญัของการ
อ อ ก ก า ลั ง ก า ย ต่ อ
สุขภาพประชาชนวัย
ท างาน 
 
 
2.ประเมินความเส่ียง
ก่อนการออกก าลงักาย 

 
 
 

3.องค์ประกอบของการ
ออกก าลังกายท่ีจะท า
ใ ห้ คน มี สุ ขภ าพ ดี  5 
ด้าน 
 

1. กิจกรรมน าเข้าสู่
บทเรียนด้วยการ
แลกเปล่ียน
ประสบการณ์การออก
ก าลงักาย 
 
2.ประเมินตนเองตาม
แบบประเมินความพร้อม
ก่อนออกก าลงักาย 
PAR-Q 
 

3. บรรยายด้วยสไลด์
(powerpoint)  
 
 
 

  -    Powerpoint 
 
 
 
 
 

- แบบประเมิน
ความพร้อมก่อน
ออกก าลงักาย 
PAR-Q  

- Powerpoint 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
ผลจากการท าแบบ
ประเมินความ
พร้อมก่อนออก
ก าลงักาย PAR-Q 

- 
 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

½ ชัว่โมง 
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ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/แนวคิดรวบ
ยอด 

 

แนวทำงกำรจัด
กิจกรรมกำรเรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ในกำร
อบรม 

 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

4.หลักกำรออก
ก ำลังกำย 
 
 
 
 
 

5.กำรจัด
โปรแกรมกำร
ออกก ำลังกำย 

4.เพ่ือให้สามารถบอกถึง
หลกัการออกก าลงักายท่ี
ถกูต้อง 
 
 
 
 
5.สามารถจดัโปรแกรม
การออกก าลงักายอยา่ง
ถกูต้องได้ด้วยตนเอง 

4.หลกัการออกก าลงั
กาย โดยยดึหลกั 
“FITT”  
 
 
 
 
5.การจัดโปรแกรมการ
ออกก าลั งก าย ด้ วย
ตนเอง 

4.การบรรยาย/สาธิต/ฝึก
ปฏิบตัิการออกก าลงักาย
ชนิดตา่งๆ 
 
 
 
 
5.ต ร ว จ ส อ บ ก า ร จั ด
โปรแกรมการออกก าลัง
กาย 

- Powerpoint  
- วีดีโอจาก 

youtube สาธิต
การออกก าลงั
กาย 

 
 
- แบบฟอร์ม

โปรแกรมการ
ออกก าลงักาย 

- การมีสว่นร่วม 
-  สงัเกตการฝึก
ปฏิบตัิ 
 
 

 

ผลการจดัโปรแกรม
การออกก าลงักาย
ด้วยตนเอง  

1 ชัว่โมง 
 
 
 
 
 
 

½ ชัว่โมง 
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แผนกำรเรียนรู้กำรส่งเสริมสุขภำพ Health leader ด้ำนกำรนอนเพื่อสุขภำพ 

ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/แนวคิดรวบ
ยอด 

 

แนวทำงกำรจัดกิจกรรม
กำรเรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ในกำร
อบรม 

 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

การสง่เสริม
พฤตกิรรมการ
นอนเพ่ือ
สขุภาพ 

1.ความส าคญั
ของการนอนท่ี
มีผลตอ่สขุภาพ   
 
 
 
 
 
 
 
 
2. เทคนิคการช่วย
ให้ น อน ห ลั บ
สบายเพ่ือสขุภาพ  

เม่ือผา่นการอบรมแล้ว 
 
 

 
1.1เข้าใจถึง
ความส าคญัของการ
นอนท่ีมีผลตอ่สขุภาพ 
 
 
1.2 บอกวงจรการนอนท่ี
มีผลตอ่สขุภาพได้ 
 
1.3 บอกสาเหตกุารนอน
ไมห่ลบัได้  
 
2.1บอกเทคนิคการนอน
หลบัสบายเพ่ือสขุภาพ
ได้  

 
 
 
 
1.1 ความส าคัญของ
การนอนเพ่ือสุขภาพ
ของวยัท างาน 
 
 
1.2 วงจรการนอน  
 

 
1.3 สาเหตกุารนอนไม่
เพียงพอ   
 
2.1 เทคนิคการนอน
หลบัสบายเพ่ือสขุภาพ 

 
 
 
 
- เลา่แลกเปล่ียน
ประสบการณ์  
- บรรยายแบบมีสว่นร่วม  

 
 
- บรรยายอยา่งมีสว่นร่วม  
 
 

- บรรยายอยา่งมีสว่นร่วม  
 

 
- บรรยายอยา่งมีสว่นร่วม 
- สาธิตเทคนิคการช่วยให้
หลบัสบาย  

 
 
 
 
- วีดีทศัน์ผลของการนอน
ไมห่ลบั 
- POWER POINT 

ประกอบการสอน 
 

- POWER POINT 

ประกอบการสอน 
 

-POWER POINT 

ประกอบการสอน 
 

-วีดีทัศน์เทคนิคการนอน
หลบัสบายเพ่ือสขุภาพ 

 
 
 
 
- ผลจากการท า
ใบงานแบบ
ประเมินกลุม่
เส่ียง 
 
-  การมีสว่นร่วม 
- สงัเกต
พฤตกิรรมผู้ เรียน 

- การถาม-ตอบ   
 

 
 
 
 

½ ชัว่โมง 
 
 
 

 
½ ชัว่โมง 

 
 

½ ชัว่โมง 
 
 

½ ชัว่โมง 
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แผนกำรเรียนรู้กำรส่งเสริมสุขภำพ Health leader ด้ำนกำรดูแลสุขภำพช่องปำก 

ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/ 
แนวคิดรวบยอด 

แนวทำงกำรจัดกิจกรรมกำร
เรียนรู้ 

รวมส่ือที่ใช้
ในกำร
อบรม 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

1. ปำกและฟัน
อวัยวะส ำคัญท่ี
ไม่ควรมองข้ำม 

1. เข้าใจถึงความส าคัญ
ของสขุภาพชอ่งปาก 
 2. ทราบถึงโรค ท่ีพบได้
บอ่ยในชอ่งปาก 
 
 
 

1.ความรู้เก่ียวกับอวยัวะ
ในชอ่งปาก 
2.โรคในช่องปากท่ีพบ
บอ่ย 
- โรคฟันผ ุ
- โรคปริทนัต์ 
- รอยโรคในชอ่งปาก 

บรรยายอยา่งมีสว่นร่วม 
 
 

-ส่ือการสอน
POWER 
POINT 
 
 

- การมีสว่นร่วม 
- สงัเกตพฤติกรรม
ผู้ เรียน 
- การถาม-ตอบ   

½ ชัว่โมง 

2. กำรดูแลช่อง
ปำกด้วยตนเอง 
 
 
 
 

2.1 เพ่ือสามารถประเมิน
สภาวะชอ่งปากตนเองได้ 
 

2.1 วิธีการตรวจชอ่งปาก
ด้วยตนเอง 
 
 

2.1 แนะน า/สาธิตขัน้ตอนวิธีการ
ตรวจฟันด้วยตวัเอง  
 

- ส่ือการสอน 
power point 
  

การฝึกปฏิบตัิการ
ตรวจฟัน  

5 นาที 
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ช่ือวิชำ วัตถุประสงค์ 
 

เนือ้หำ/ 
แนวคิดรวบยอด 

 

แนวทำงกำรจัดกิจกรรมกำร
เรียนรู้ 

 

รวมส่ือที่ใช้ใน
กำร 
อบรม 

กำรประเมินผล 
 

เวลำ 
 

3. กำรแปรงฟัน
ตำมหลัก 222 
 
 
 
 
 
 
 

3.1 สามารถเลือก
ผลิตภณัฑ์ในการแปรงฟัน
ได้อยา่งถกูต้องและ
เหมาะสม 
3.2 เพ่ือให้รู้วิธีการแปรง
ฟันท่ีมีประสิทธิภาพ ตาม
หลกั 222 
3.3 สามารถแปรงฟันได้มี
ประสิทธิภาพ ตามหลัก 
222 
3.4 สามารถประเมิน
ประสิทธิภาพการแปรงฟัน
ได้ 
 
 
 

3.1 หลกัการเลือกแปรง
สีฟันและยาสีฟัน 
3.2 การแปรงฟันท่ีมี
ประสิทธิภาพตามหลกั 
222 
3.3 การประเมิน
ประสิทธิภาพการแปรง
ฟัน 
 
 
 

3.1 น าแปรงสีฟันท่ีมีขนาดและขน
แปรงท่ีแตกตา่งกนัมาดหูรือดรููป
จากส่ือการสอน มีการแลกเปล่ียน
กนัเก่ียวกบัเลือกผลิตภณัฑ์การ
แปรงฟันท่ีเหมาะสม 
3 .2 ส อ น วิ ธี ก า ร แ ป ร ง ฟั น ท่ี มี
ประสิทธิภาพ ตามหลกั 222 
3.3 ฝึกแปรงฟัน 2 นาที           
3.4 ประเมินความสะอาดชอ่งปาก
หลงัการแปรงฟัน  
- ดขีูฟั้น แผน่คราบจลุินทรีย์ 
- ดมกลิ่น 
- ย้อมสีฟัน เพ่ือให้เห็นบริเวณท่ียงั
แปรงไมส่ะอาด  
- ใช้หลอดดดูน า้ตดัปลายมน เข่ีย
ตามขอบฟัน   

- ส่ือการสอน 
power point 
-อปุกรณ์
ส าหรับแปรงสี
ฟัน ได้แก่ แปรง
สีฟัน ยาสีฟัน 
แก้วน า้) 
-โมเดลสอน
แปรงฟัน 
-กระจกเงาบาน
เล็ก  
-หลอดตดั
ปลาย 
-สีย้อมฟัน 
 

การฝึกปฏิบตัิการ
แปรงฟัน 

40 นาที 
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ก ำหนดกำรอบรมผู้น ำสุขภำพ (Health leader) 
 
 

7.00-8.00  ลงทะเบียน ชัง่น า้หนกั วดัสว่นสงู วดัรอบเอว ประเมินพฤตกิรรมสขุภาพ 4 ด้าน   

8.30-9.00 พิธีเปิดโดย..... 

9.00-9.15 ชีแ้จงวตัถปุระสงค์ 

 - วยัท างานหุน่ดี สขุภาพดี พฤตกิรรมท่ีพงึประสงค์ 4 ด้าน  

9.15-10.15 การประเมินตนเอง 

                        อาหารการกิน : โภชนบญัญตัิและธงโภชนาการ / คดิเป็นกินถกู / ฉลากโภชนาการ 

10.15-10.30      พกั Healthy Break กินรสจืดยืดชีวิต (ยืดเหยียด) 

10.30-11.15 อนามยัช่องปาก (แปรงฟัน 222)   

11.15-12.00 การนอน 

12.00-13.00 รับประทานอาหารกลางวนั ตามหลกั 2 1 1 และแปรงฟันด้วย 2 2 2 

13.00-13.15     ทดสอบเม็ดสีหลงัการแปรงฟัน 

13.15-14.00 ออกก าลงักายเพ่ือสขุภาพ 

14.00-15.30    ท าแผนปฏิบตักิารการด าเนินงาน Health leader ในชมุชน 

15.30-16.00    น าเสนอแผนปฏิบตัิการ 

16.00-16.30    อภิปรายปัญหา และปิดการประชมุ 
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ตำรำงแผนปฏิบัตกิำรด ำเนินงำนส่งเสริมพฤตกิรรมสุขภำพท่ีพงึประสงค์ของผู้น ำสุขภำพ (Health leader) 

     ท ำอะไร       ท ำเม่ือไร ท ำอย่ำงไร ท ำกับใคร ท ำที่ไหน ได้อะไร ใครรับผิดชอบ ผู้สนับสนุน 
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คณะกรรมกำรจัดท ำคู่มือแนวทำงกำรพัฒนำพฤตกิรรมสุขภำพวัยท ำงำน 
ที่พงึประสงค์ส ำหรับผู้น ำสุขภำพ (Health Leader) 

 
ที่ปรึกษำ 

 นายแพทย์วชิระ  เพ็งจนัทร์  อธิบดีกรมอนามยั 
 ทนัตแพทย์หญิงสนีุย์  วงศ์คงคาเทพ ผู้ทรงคณุวฒุิ กรมอนามยั 

นางนภาพรรณ  วิริยะอตุสาหกลุ  ผู้อ านวยการส านกัโภชนาการ 
 นายกิตติ  ลาภสมบตัศิิริ   ผู้อ านวยการกองกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ 
 นายเกษม  เวชสทุธานนท์  ผู้อ านวยการศนูย์อนามยัท่ี 13 กรุงเทพฯ 

คณะผู้จัดท ำ 
 นางนพวรรณ  โพชนกุลู   ส านกัทนัตสาธารณสขุ 
 นางสาวเนริศา  เอกปัชชา  ส านกัทนัตสาธารณสขุ 
 นางปรียานชุ  บรูณะภกัดี   ส านกัอนามยัสิ่งแวดล้อม 
 นางสาวพรรนิกาญจน  วงักุ่ม  ส านกัอนามยัสิ่งแวดล้อม 

นางกลุพร  สขุมุาลตระกลู  ส านกัโภชนาการ 
นางวสนุธรี  เสรีสชุาติ   ส านกัโภชนาการ 
นางสาวลกัษณิน  รุ่งตระกลู  ส านกัโภชนาการ 
นางสาววิภาศรี  สวุรรณผล  ส านกัโภชนาการ 
นางสาวสทุธาศนีิ  จนัทร์ใบเล็ก  ส านกัโภชนาการ 
นายสเุมธ  ศรีโสดา   ส านกัโภชนาการ 
นางสาวสพุรรณี  ช้างเพชร  ส านกัโภชนาการ 

 นางสาวศศพิร  ตชัชนานสุรณ์  ส านกัสง่เสริมสขุภาพ 
 นางสาวภารินี  หงส์สวุรรณ  ส านกัสง่เสริมสขุภาพ 
 นางบงัอร  สภุาเกต ุ   ส านกัสง่เสริมสขุภาพ 
 นายนพรัตน์  อินทร์ทิม   ศนูย์ส่ือสารสาธารณะ 

นางพชัรินทร์  กสิบตุร   ส านกัอนามยัการเจริญพนัธุ์ 
ดร.ศรีสดุา  สรุเกียรติ   กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ 
นายวฒันา  อมัพรพนัธ์สกลุ  กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ 
นายชยัรัชต์  จนัทร์ตรี   กองกิจกรรมทางกายเพ่ือสขุภาพ 
นายดลุยวฒัน์  มาป้อง   กองแผนงาน 
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คณะผู้ร่วมจัดท ำ 

 ศูนย์อนำมัย 
 นางสิริร าไพ  ภธูรใจ   ศนูย์อนามยัท่ี 1 เชียงใหม ่
 นางวรุณยพุา  หนนัต๊ะ   ศนูย์อนามยัท่ี 1 เชียงใหม ่
 นางสจุิตรา  สีหะอ าไพ   ศนูย์อนามยัท่ี 2 พิษณโุลก 
 นางสาวปิยพรรณ  ตระกลูทิพย์  ศนูย์อนามยัท่ี 2 พิษณโุลก 
 นางพะเยาว์  กรีก า   ศนูย์อนามยัท่ี 3 นครสวรรค์ 
 นางณฐันนัท์  วงษ์มามี   ศนูย์อนามยัท่ี 3 นครสวรรค์ 
 นางสาวกอบแก้ว  ขนัตี   ศนูย์อนามยัท่ี 4 สระบรีุ 
 นายทรงพล  ตัง้ศรีไพร   ศนูย์อนามยัท่ี 4 สระบรีุ 
 นางจฑุารัตน์  สะธรรมะกิจ  ศนูย์อนามยัท่ี 5 ราชบรีุ 
 นางพชัรี  วงศ์ษา   ศนูย์อนามยัท่ี 5 ราชบรีุ 
 นางสาวเพ็ญศรี  กองสมัฤทธ์ิ  ศนูย์อนามยัท่ี 6 ชลบรีุ 
 นางปัณฑารีย์  หิรัญย์สิริกลุ  ศนูย์อนามยัท่ี 6 ชลบรีุ 
 นางต าแหนง่  สินสวาท   ศนูย์อนามยัท่ี 7 ขอนแก่น 
 นางสาวกาญจนา  เหลืองอบุล  ศนูย์อนามยัท่ี 7 ขอนแก่น 
 นางชญัญานชุ  ปานนิล   ศนูย์อนามยัท่ี 8 อดุรธานี 
 นางสาวปิยมาภรณ์  โลห์่ทวีมงคล  ศนูย์อนามยัท่ี 9 นครราชสีมา 
 นางนนัทิชา  แปะกระโทก  ศนูย์อนามยัท่ี 9 นครราชสีมา 
 นางลกัขณา  แย้มพิวนั   ศนูย์อนามยัท่ี 10 อบุลราชธานี 
 นางสาวศศธิร  บญุสขุ   ศนูย์อนามยัท่ี 10 อบุลราชธานี 
 นางโสภิดา  สขุจรุง   ศนูย์อนามยัท่ี 12 ยะลา 
 นางสาวพิมพ์ไทย  ลอยลม  ศนูย์อนามยัท่ี 12 ยะลา 
 นางจารินี  ยศปัญญา   ศนูย์อนามยัท่ี 13 กรุงเทพฯ 
 นางอรอมุา  ไชยด า    ศนูย์อนามยัท่ี 13 กรุงเทพฯ 

บรรณำธิกำร 
นางกลุพร  สขุมุาลตระกลู  ส านกัโภชนาการ 
นางสาวลกัษณิน  รุ่งตระกลู  ส านกัโภชนาการ 
นางสาววิภาศรี  สวุรรณผล  ส านกัโภชนาการ 
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