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 ปัจจุบันประเทศไทยมีเป้าหมายในการแก้ไข
ปัญหาเอดส์ คือ ไม่มีผู้ติดเชื้อรายใหม่ ไม่มีผู้ตาย
จากเอดส์ ไม่เลือกปฏิบัติ และลดอัตราการถ่ายทอด
เชื้อเอชไอวีจากแม่สู่ลูก  
 โดยเฉพาะประเด็นการลดอัตราการถ่ายทอด
เช ื ้อเอชไอว ีจากแม่สู ่ลูกน ั ้น จำเป ็นต ้องได ้ร ับ     
ความร่วมมือจากหญิงตั ้งครรภ์ที ่ต้องใส่ใจตั ้งแต่    
เร ิ ่มฝากครรภ์ เพื ่อจะได้ปฏิบัต ิตนอย่างถูกวิธ ี      
โดยมีข้อแนะนำดังนี้ 
1. ฝากครรภ์โดยเร็ว ก่อน 12 สัปดาห์ เพื่อได้รับ
การดูแลสุขภาพตนเองและลูกในครรภ์ 
2. รับการปรึกษาพร้อมคู่ ก่อนและหลังการตรวจหา
การติดเชื ้อเอชไอวี โดยผลการตรวจเลือดจะแจ้ง   
ให้ทราบเฉพาะรายบุคคลและผู้ที่ได้รับการตรวจหา
เชื้อเอชไอวีอนุญาตเท่านั้น 
3. หากหญิงตั ้งครรภ์และคู ่มีผลการตรวจเลือด    
เอชไอวีเป็นบวก จะได้รับการดแูลอย่างเหมาะสม 
     หญิงต้ังครรภ์จะได้รับยาท่ีมีฤทธ์ิประสิทธิภาพสงู 
(HAART) เพื ่อป้องกันจากแม่สู ่ลูก และได้ร ับ     
การตรวจเลือดเพื่อดูแลสุขภาพอย่างใกล้ชิด 
     สามี/คู ่ ได้รับการดูแลรักษาตามมาตรฐาน    

การดูแลของประเทศ 
4. เด็กที ่ เก ิดจากแม่ที ่ต ิดเชื ้อเอชไอวีจะได้ร ับ      
การดูแล  
     รับยาที ่มีฤทธิ ์ประสิทธิภาพสูงเพื ่อป้องกัน   
การติดเชื้อ 
     รับนมผสมเพ่ือทดแทนนมแม่นานถึง 18 เดือน 
     รับการวินิจฉัยสถานะการติดเชื ้อเอชไอวี    
โดยเร็วตั้งแต่แรกเกิด 
     ถ้าทารกมีผลเลือดเอชไอวีบวก จะได้ร ับ    
การดูแลรักษาด้วยยาต้านไวรัสที่มีประสิทธิภาพสูง 
 อย่าลืมว่า หากฝากครรภ์เร็ว ก็จะได้รับการ
ตรวจเลือดเพื่อหาเชื้อเอชไอวีเร็วตามไปด้วย ที่สำคัญ
การลดการถ่ายทอดเชื้อเอชไอวีจากแม่สู่ลูกก็ไม่ได้
จำกัดอยู่แค่โรงพยาบาลเท่าน้ัน เพราะครอบครัว ชมุชน 
และสังคม เป ็นส ่วนสำคัญมากที ่จะช ่วยเหลือ 
สนับสนุนหญิงตั้งครรภ์ หญิงหลังคลอด รวมทั้ง    
ลูกและครอบครัวที่ติดเชื้อเอชไอวีให้ได้รับการดูแล    
อย่างต่อเนื่อง  
 สามารถอยู่ในสังคมได้อย่างมีคุณภาพ
ชีวิตที่ดีต่อไป 
  

เอชไอวี ในทารกแรกเกิด 
แค่ใส่ใจปฏิบัติตนยุติได้

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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นมแม่
 ‘ด้วยพระปณิธานอันแน่วแน่ของพระเจ้า 
วรวงศ์เธอ พระองค์เจ ้าศรีร ัศมิ ์ พระวรชายาฯ        
ที่ทรงมีเป้าหมายในการส่งเสริมสถาบันครอบครัว     
ให ้ม ีความอบอุ ่น ม ั ่นคง สนับสนุนให ้สมาช ิก       
ในครอบครัว คือ พ่อ แม่ ลูก ได้อยู่ร่วมกันอย่าง      
มีความสุข ลูกได้ร ับความรัก ความอบอุ ่นและ      
ได้รับการดูแลที่ดีตั้งแต่เริ ่มชีวิต ขณะอยู่ในครรภ์
มารดาจนกระทั่งคลอดอย่างปลอดภัย ได้กินนมแม่
ต ั ้งแต่แรกเร ิ ่มช ีว ิต ตลอดจนได้ร ับการเลี ้ยงดู        
มีการเจริญเติบโตและพัฒนาการสมวัย เติบโต     
เป ็นเยาวชนรุ ่นใหม่ท ี ่ม ีสุขภาพกายและจิตใจดี      
ไม่ก่อปัญหาสังคม’ 
 “นมแม่” จึงเป็นอาหารมหัศจรรย์สำหรับลูก 
เพราะม ีสารอาหารกว ่ า 200 ชน ิด ท ี ่ ให ้ท ั ้ ง
คาร ์โบไฮเดรต โปรตีน ว ิตามิน และเกลือแร ่        
ช่วยในการเจริญเติบโต พัฒนาสมองและจอประสาทตา 
ทำให้สายตามองเห็นได้ด ี และเร ียนรู ้ส ิ ่งต ่างๆ        

ได ้อย ่างรวดเร ็ว โดยเฉพาะอย ่างย ิ ่ งในระยะ          
1-2 สัปดาห์แรกนั ้น นมแม่จะให้ “โคลอสตรัม”    
หร ือห ัวน ้ำนมท ี ่ม ีภูม ิคุ ้มก ันสูงสุดให ้ก ับทารก     
สร ้ า งความแข ็ งแรง ให ้ ร ะบบทาง เด ินอาหาร        
และทางเดินหายใจ เป็นภูมิคุ้มกันที่ทารกไม่สามารถ
สร้างเองได้ 
 ด้วยความมหัศจรรย์ของนมแม่... 
 องค์การอนามัยโลกและองค์การยูนิเซฟ จึงได้
แนะนำให้เลี ้ยงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน 
จากนั้นให้นมแม่ควบคู่กับอาหารตามวัยจนลูกมีอายุ
ถึง 2 ปีหรือมากกว่า ส่งผลให้เด็กที่ได้รับนมแม่จะ   
มีโอกาสเป็นโรคอ้วนและโรคเบาหวานน้อยกว่าทารก
ที่ได้รับนมผสม 
 ที่สำคัญ...การที่ลูกดูดนมในอ้อมกอด
ของแม่ทำให้ลูกรู้สึกอบอุ่นและปลอดภัย
เป็นการสร้างสายใยรักจากแม่สู่ลูก 

มหัศจรรย์...
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 “ดื่มนมทุกวันร่างกายแข็งแรง” 
 หลายคนคงชินกับคำคำนี ้ และรู้ดีว่า “นม”     
มีแคลเซียมสูง ช่วยให้กระดูกแข็งแรง ร่างกาย   
เจริญเติบโตสมวัย ส่วน “ฟลอูอไรด์” ก็ไม่ใช่ส่ิงใหม่ค่ะ 
เพราะถูกนำมาใช้เพื ่อป้องกันฟันผุทั ่วโลกมานาน    
กว่า 60 ปี โดยที่เรามักคุ ้นกันในรูปของยาสีฟัน       
ผสมฟลูออไรด์ เมื ่อทั ้งสองชนิดมารวมกันเป็น    
“นมฟลูออไรด์” ก็จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพในการ
ป้องกันฟันผุได้อีกทางหนึ่ง ซึ่งสอดคล้องกับแนวทาง
ขององค์การอนามัยโลก ที่ได้แนะนำว่า ในพื้นที่ที่มี
ฟันผุสูง ควรแนะนำให้ใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์   
ร่วมกับการได้รับฟลูออไรด์เสริมไม่ทางใดก็ทางหนึ่ง 
อาจจะเป็นน้ำประปาเสริมฟลูออไรด์ เกลือฟลูออไรด์ 
หรือนมฟลูออไรด์  
 กรมอนามัย จึงได้นำเทคโนโลยีเสริมฟลอูอไรด์
ผ่านทางนมโรงเรียนมาใช้ในพื้นที่เฉพาะที่มีฟันผุสูง     
มีปริมาณฟลูออไรด์ในน้ำดื่มต่ำ มีโรงนมที่พร้อมจะ

ผลิตนมฟลูออไรด์โดยได้รับอนุญาตผ่านการรับรอง
จากสำนักงานคณะกรรมการอาหารและยา มีบคุลากร
สาธารณสุขในพื ้นที ่ที ่พร้อมจะติดตามกำกับดูแล     
ให้เด็กได้ดื ่มนมฟลูออไรด์ที ่โรงเรียนวันละ 1 ถุง    
ทุกวันเรียน ประโยชน์ของฟลูออไรด์ นอกจากช่วย
เพิ ่มความต้านทานต่อกรดให้ผิวเคลือบฟันแล้ว     
การได้ร ับฟลูออไรด์ที ่พอเหมาะจะทำให้มีโอกาส     
ฟันผุยากขึ้นด้วยค่ะ   
 นอกจากน้ี ฟลอูอไรด์ยังไปชะลอการย่อยสลาย
ของแร่ธาตุ และเสริมกระบวนการคืนกลับของแร่ธาตุ
บนผิวเคลือบฟัน ทำให้ยับยั้งการผุของผิวเคลือบฟัน
ในระยะแรกๆ  
 ปริมาณฟลูออไรด์ที่เหมาะสมสามารถ
ป้องกันฟันผุได้เป็นอย่างดีแต่ก็มีข้อควรระวัง
นะคะ.. . เพราะหากได้รับในปริมาณที่มาก
เกินไปอาจทำให้ฟันตกกระหรือฟันลายได้
เชน่เดยีวกนัคะ่  

นมฟลูออไรด์
ป้องกันฟันผุ
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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 “ แป ร ง ส ี ฟ ั น ”  เป ็ น เค ร ื ่ อ ง ม ื อ ในก า ร           
ทำความสะอาดฟ ันท ี ่ม ีความสำค ัญต ่อทุกคน        
และถ้าอยากมี “ฟันสวย สะอาด” ก็ต ้องใส่ใจ        
ในการเลือกแปรงสีฟันที่เหมาะสมกับวัย  
 แปรงสีฟันที่ดีนั้นต้องทำความสะอาดฟันได้
ทั่วถึง สามารถกำจัดเศษอาหารได้สะอาด และไม่เป็น
อันตรายต่อเหงือกและฟัน ซึ่งการเลือกแปรงสีฟัน     
ที่ดีนั้น สิ่งแรกที่ต้องคำนึงคือ ขนแปรงต้องนิ่มและ
ปลายขนแปรงมีลักษณะมนตรง เพราะจะไม่ทำให้
เหงือกเป็นแผลและคอฟันสึก ส่วนหัวของแปรงสีฟัน
ควรมีขนาดที่เหมาะสมกับช่องปาก เพื่อให้สามารถ  
เข้าทำความสะอาดได้จนถึงฟันซี่สุดท้าย ลักษณะของ   
หัวแปรงสีฟ ันต้องไม่คม เพราะจะทำให้เหง ือก     
เป็นแผลได้ 
 สำหร ับด ้ ามแปรงส ีฟ ันจะตรงหร ือโค ้ ง        
ก็สามารถทำความสะอาดฟันได้ด ีเหมือนกันค่ะ      
ขึ้นอยู่กับการแปรงฟันที่ถูกวิธีและความถนัดในการ

เพื่อนซี้“ฟันสวย”

จับด้ามแปรงสีฟันของแต่ละคน ที่สำคัญ...เด็กควร
เลือกแปรงสีฟันเฉพาะสำหรับเด็ก มีขนาดเล็กและ
พอดีกับปาก หากใช้แปรงสีฟันของผู้ใหญ่จะทำให้
แปรงฟันไม่สะอาด และอาจกระแทกเหงือกหรือ    
กระพุ้งแก้มได้ขณะแปรงฟัน 
 ส่วนยาสีฟันก็ต้องเลือกที ่ม ีส ่วนผสมของ     
ฟลูออไรด์เพื่อช่วยป้องกันฟันผุ ซึ่งยาสีฟันสำหรับ
เด็กควรมีฟลูออไรด์ในขนาดพอเหมาะ เพราะเด็กอาจ
กลืนยาสีฟันในขณะแปรงฟันได้ 
 นอกจากนี้ ต้องแปรงฟันให้ถูกวิธีด้วยนะคะ 
โดยควรแปรงฟันให้ครบทุกซี่และทุกด้าน ใช้เวลา    
ในการแปรงฟันไม่ต่ำกว่า 2 นาที แปรงฟันทุกวัน 
ตอน เช ้ า  ก ่ อนนอน และควรแปรงฟ ั นหล ั ง          
รับประทานอาหารกลางวันด้วยก็จะเป็นการดี    
 หากปฏิบัติได้ตามนี้ ทุกคนก็จะมีฟัน
สวยสะอาดและยิ้มได้อย่างมั่นใจค่ะ

แปรงสีฟันดี...
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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 สาเหตุของฟันผุ เกิดจากการที ่เด็กได้ร ับ
อาหารที่มีรสหวาน ทั้งนมหวานและน้ำผลไม้ต่างๆ 
ซึ่งแบคทีเรียที่อยู่ในช่องปากจะย่อยน้ำตาลสร้างกรด
ขึ้นมาทำอันตรายต่อฟัน เมื่อเกิดซ้ำๆ หลายๆ ครั้ง    
ก็จะเป็นสาเหตุที่ทำให้เกิดฟันผุได้ ความถี่และระยะ
เวลาที ่เด็กดูดนมถือเป็นปัจจัยร่วมที ่ทำให้ฟันผุ     
เช่นเดียวกัน แต่การป้องกันฟันผุจากการดื ่มนม    
จากขวดสามารถทำได้ โดยทุกครั้งหลังการให้นมเด็ก 
ให้ใช้ผ้าหรือผ้าก๊อซที่สะอาดชุบน้ำหมาดๆ แล้วเช็ด
บริเวณเหงือกของเด็กให้ทั ่วทั ้งปาก และควรเริ ่ม   

แปรงฟ ันให ้ เด ็กท ันท ีท ี ่ฟ ันน ้ำนมซ ี ่แรกข ึ ้นมา         
ในช ่องปากเม ื ่อ เด ็กอายุประมาณ 6 เด ือน           
ให ้ใช ้ยาส ีฟ ันท ี ่ม ีฟลูออไรด ์และจำก ัดปร ิมาณ      
ของยาส ีฟ ัน โดยแตะขนแปรงเป ็นจุดเท ่ าน ั ้น       
รวมทั้งให้ใช้ไหมขัดฟันให้เด็ก เมื่อเด็กมีฟันน้ำนม   
ขึ้นครบทั้ง 20 ซี่แล้ว ประมาณ 2½-3 ขวบ  
 ทีส่ำคญัพอ่แม่ผูป้กครองหรอืผูเ้ลีย้งดเูดก็
ควรให้ความเอาใจใส่ในการทำความสะอาดฟัน    
ให้ เด็กทุกวัยด้วยการแปรงฟันก่อนนอน
ก็จะช่วยให้เด็กมีสุขภาพช่องปากที่ดีไปอีกนาน 
 

ระวัง!
เสี่ยงฟันผุ
เด็กหลับคาขวดนม...
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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 นิทานกับเด็กเป็นของคู่กัน... 
 การเล่านิทานหรืออ่านนิทานให้ลูกฟังนั ้น    
พ่อแม่ต้องเริ่มต้นเร็วที่สุด เริ่มตั้งแต่ลูกอยู่ในครรภ์
ยิ่งดี และควรกระทำต่อเนื่องสม่ำเสมอถึงอายุ 6 ปี 
เพราะการเล ่ าน ิทานหร ืออ ่ านน ิทานให ้ลูกฟ ั ง     
นอกจากจะช่วยให้ลูกสนุกสนานและมีความสุขแล้ว 
นิทานยังช่วยพัฒนาทางด้านภาษา สร้างจินตนาการ 
ความคิดสร้างสรรค์ เชื่อมโยงไปสู่การพัฒนาสมอง
และสติปัญญาของเด็ก สิ่งสำคัญคือ เป็นการสร้าง
ความรัก ความผูกพัน ความอบอุ่นภายในครอบครัว 
พ่ออ่าน..แม่เล่า.. พร้อมโอบกอดลูกไว้ ความสุข     
ท ี ่ เก ิดข ึ ้นจะทำให ้ เด ็กม ีการพ ัฒนาความฉลาด      
ทางสติปัญญา (IQ) คู ่กับการพัฒนาความฉลาด    

ทางอารมณ์ (EQ) ผลพลอยได้ตามมาคือ เด็กจะ
เติบโตเป็นเด็กที่รักการอ่านอีกด้วย หนังสือนิทานที่ดี
สำหรับเด็กเล็กๆ ไม่จำเป็นต้องมีตัวหนังสือมาก     
อาจมีเพียงภาพประกอบชัดเจน สีสันสดใส สวยงาม 
ดึงดูดให้เด็กสนใจ เรื ่องราวเข้าใจง่าย ไม่ซับซ้อน 
สนกุสนานเหมาะกับวัยของเด็ก และรปูเล่มต้องปลอดภัย 
ขอบมน กระดาษหนา ไม่บางจนบาดมือเด็กได้  
 สำหรับหนังสือนิทานของเด็กโต ตัวหนังสือ
ควรมีขนาดใหญ่ อ่านง่าย ชัดเจน ภาษาถูกต้อง     
เรื่องราวเหมาะสมกับอายุเด็ก  
 พ่อแม่ที่ต้องการให้ลูกฉลาด อารมณ์ดี
มีพัฒนาการดี ควรเริ่มอ่านนิทานให้ลูกฟัง
ตั้งแต่วันนี้

สร้างพัฒนาการเด็ก
นิทาน...
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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ตามวัย

 นิทาน...เรื่องราวและจินตนาการสุดอัศจรรย์
ที่ลูกต้องการฟังอย่างไม่รู้เบื่อ	
 มีผลการศึกษาวิจ ัยต่างประเทศเกี ่ยวกับ
พัฒนาการเด็ก พบว่า เด็กวัย 3-8 ขวบ จำนวนมาก
กว่าครึ่งบอกว่า ช่วงเวลาที่พ่อแม่อ่านนิทานให้ฟังนั้น
เป็นช่วงเวลาที่ดีที่พวกเขาชอบมากที่สุด  
 หนังสือนิทานที่ดีสำหรับเด็กไม่จำเป็นต้อง    
มีตัวหนังสือมาก อาจมีเพียงภาพประกอบชัดเจน 
สีสันสดใส สวยงาม ดึงดูดให้เด็กสนใจ ซึ่งคุณพ่อ 
คุณแม่สามารถเลือกให้เหมาะสมกับวัยของเด็ก ดังนี้ 
• เด็กอายุ 0-1 ปี ควรเป ็นหน ังส ือ         
ภาพเหมือนรปูสัตว์ ผัก ผลไม้ ส่ิงของในชีวิตประจำวัน 
และเขียนเหมือนภาพของจริง มีสีสวยงาม ขนาดใหญ่
ชัดเจน รูปเล่มอาจทำด้วยผ้าหรือพลาสติก หนานุ่ม
เพื่อให้เด็กหยิบเล่นได้ 
• เด็กอายุ 2-3 ปี ควรเป็นหนังสือนิทานภาพ
ที่เด็กสนใจ เช่น หนังสือภาพเกี่ยวกับชีวิตประจำวัน 
สัตว์ และสิ่งของ เด็กวัยนี้มีประสาทสัมผัสทางการ   
ได้ย ินดีมาก หากมีประสบการณ์ด้านภาษาและ    
เส ียงท ี ่ด ี ในว ัยน ี  ้ จะสามารถพ ัฒนาศ ักยภาพ      
ด้านภาษาและดนตรีได้ดี 
• เด็กอายุ 4-5 ปี ควรเป็นนิทานเรื ่อง       
ที่ยาวขึ ้น แต่เข้าใจง่าย ส่งเสริมจินตนาการและ      
อิงความจริงอยู่บ้าง มีภาพประกอบที่มีสีสันสวยงาม 
มีตัวอักษรบรรยาย และมีขนาดใหญ่พอสมควร     
ใช้ภาษาง่ายๆ เด็กวัยน้ีมีจินตนาการสร้างสรรค์เก่ียวกับ
ธรรมชาติและสิ่งแวดล้อม เริ่มเข้าใจความแตกต่าง

เลือกนิทาน...

ระหว่างความจริงกับเร่ืองสมมติุ ช่วยสร้างจินตนาการ 
ซึ ่งเป็นพื ้นฐานสำคัญของพลังการเรียนรู ้จากการ    
อ่านหนังสือ 
 การเลือกนิทานนอกจากจะเลือกให้เหมาะกับ
วัยของลูกแล้ว คุณพ่อคุณแม่อย่าลืมผ่อนคลาย
อารมณ ์ต ึ ง เคร ี ยดก ่ อนอ ่ านน ิท านให ้ ลู กฟ ั ง       
เพราะภาวะอารมณ์ท ี ่ม ีในขณะนั ้นจะส ่งผลต่อ    
ความรู้สึกของลูก ควรหาเวลาอ่านนิทานให้ลูกฟัง
อย่างน้อยวันละครั้ง รู้จักกระตุ้นความรู้สึกมีส่วนร่วม
โดยประสานสายตากับลูกๆ เป็นระยะๆ โอบกอดลูก
เพ ื ่อเน ้นย ้ำถ ึงความร ักความผูกพันในขณะลูก      
ฟังนิทาน  
 ที ่จะขาดไม่ได้ในการอ่านนิทานคือน้ำเสียง 
ลีลา ท่าทาง หากพ่อแม่เล่านิทานด้วยน้ำเสียงท่ีชัดเจน 
ออกเสียงตามอักขระถูกต้อง ลูกก็จะเรียนรู้ภาษาที่
ถูกต้อง หากพ่อแม่ทำเสียงเล็กเสียงน้อย มีลีลา
ท่าทางการเล่าที ่สนุกสนานก็จะกระตุ้นความสนใจ
และเพิ่มความสนุกมากขึ้น 
 การเล่าหรืออ่านนิทาน นอกจากจะช่วย
ให้ลูกสนุกสนานและมีความสุขแล้ว นิทาน
ยงัชว่ยพฒันาการดา้นภาษา สรา้งจนิตนาการ 
ความคิดสร้างสรรค์ เชื่อมโยงไปสู่การ
พัฒน าสมองแล ะสติ ปั ญญ า ขอ ง เ ด็ ก      
แ ล ะ ที่ ส ำ คั ญ เ ป็ น ก า ร ส ร้ า ง ค ว า ม รั ก      
ความผูกพัน และความอบอุ่นให้ เกิดขึ้น      
ในครอบครัวด้วย 
 

ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช 
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 การเลี้ยงดูเด็กทุกคนให้เติบโตอย่างมีคุณภาพ
น้ัน พ่อแม่คือคนสำคัญท่ีจะอบรมบ่มเพาะ และเล้ียงดู
เด็กให้เติบโตอย่างมีสุขภาพกาย ใจ และสติปัญญา      
ที ่สมบูรณ์ มีความสุขและสามารถปรับตัวเข้ากับ      
สิ่งแวดล้อมได้ โดยเฉพาะการส่งเสริมพัฒนาการ   
ของเด ็กในช่วงปฐมวัย (0-5 ปี) ด ้วยแนวคิด       
กิน กอด เล่น เล่า  
   	 กิน	 : ในช ่วง 0-3 ป ีแรก สมองเด ็ก       
จะเจร ิญเต ิบโตอย่างรวดเร ็วจนถึงร ้อยละ 80        
ของสมองผู ้ใหญ่ ซึ ่งเป็นช่วงที ่เด็กจะได้เร ียนรู ้     
และมีพัฒนาการทั ้งร่างกายและสมอง แม่ควรให้    
ลูกกินนมแม่อย่างเดียวถึง 6 เดือน และต่อเนื่อง
ควบคู ่ก ับอาหารตามว ัยจนถ ึงอายุ 2 ป ีข ึ ้นไป    
เพราะนมแม่มีสารอาหารที่สำคัญสำหรับการพัฒนา
สมอง รวมถึงเป็นกิจกรรมที่ทำให้แม่และเด็กใกล้ชิด 
โอบกอด สัมผัสกันและกัน ทำให้เกิดสายใยความรัก 
ความผูกพัน และยังทำให้เด็กมี IQ และ EQ ที่ดี    
ในอนาคต 
   	 กอด	 : การอบรมเด็กต้องทำด้วยความรัก 
ความเข้าใจ และใช้เหตุผล ไม่ควรใช้อารมณ์ บังคับ 
ฝืนใจ และไม่ดุด ่าให้ลูกกลัว และเสียกำลังใจ      
พ ่อแม ่ต ้องทำเป ็นต ัวอย ่าง คอยให ้คำแนะนำ        

สร้างพัฒนาการเด็ก

พูดชมเชยเมื่อลูกทำได้ และให้รางวัลถ้าเขาทำได้ดี 
ซึ่งรางวัลสำหรับเด็กเล็ก เพียงแค่กอดอย่างอ่อนโยน 
หอมแก้ม ตบมือให้ เท่านี้เด็กก็ภูมิใจมากแล้ว  
   	 เล่น	 : พ่อแม ่ควรพูดคุยเล ่นส ่งเส ียง      
ร้องเพลงกับเด็ก ช่วงแรกเกิดถึงอายุ 6 เดือน    
เลือกของเล่นที่มีเสียงและเป็นภาพ เลือกของที่เด็ก
คว้าจับได้ 6 เดือนถึง 1 ปีให้เด็กได้นั่งเล่นของเล่น 
เช่น บล็อกตัวต่อนิ่ม ลูกบอลเล็ก หรือปล่อยของ
ลงพื้น อายุ 2-3 ปี ให้เด็กได้เล่นรูปต่อเป็นภาพ    
หุ่นมือ ตุ๊กตาหรือกระโดด ปีนป่าย เพื่อทดสอบ
ทักษะร่างกายของตัวเอง เมื่ออายุ 3-5 ปี ปล่อยให้
เด ็กเล ่นกับเด็กคนอื ่น ใช ้จ ินตนาการเกี ่ยวกับ     
การดำรงชีวิต 
   	 เล่า	 : พ่อแม่สามารถเล่านิทานให้ลูกฟังได้
ต ั ้งแต่อยู ่ในครรภ์ หร ือเม ื ่อเด ็กอายุ 3 เด ือน        
ให้เริ ่มเล่านิทานให้ฟังเป็นประจำทุกวันจนเด็กโต     
ควรเลือกนิทานที ่มีภาพน่ารัก รูปสัตว์ ใช้เสียง     
สูงๆ ต่ำๆ หรือร้องเพลงประกอบขณะเล่าทุกครั้ง        
และควรเล่าให้จบเล่ม 
 ที่สำคัญพ่อแม่ต้องเสริมการปลูกฝัง
จริยธรรม คุณธรรม และลักษณะที่ดีอื่นๆ   
ให้ลูกไปพร้อมกัน 

“กินกอดเล่นเล่า”
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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หวัดหน้าฝน

วิตามินซีสูง เช่น ส้ม ฝรั่ง องุ่น สับปะรด เป็นต้น 
เพื่อสร้างภูมิคุ้มกันให้กับร่างกาย  
  เด็กทารกควรให้กินนมแม่ ทำให้เด็ก    
ได้ร ับภูมิต้านโรค สร้างความอบอุ ่นให้เด็กขณะ        
แม่โอบกอดลูกกินนม ส่วนเด็กโตให้ก ินอาหาร   
และดื่มน้ำเพียงพอจะช่วยเพิ่มความชุ่มชื้น 
  ให้เด็กคลื่อนไหว ออกแรง ออกกำลังกาย 
สร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย 
  พักผ่อนให้เพียงพอ หลีกเลี่ยงการนอน
ใกล้หน้าต่างเพราะอาจถูกละอองฝนเมื ่อมีฝนตก  
ตอนกลางคืน และใส่เสื้อผ้าหนาๆ เพื่อให้ร่างกาย
อบอุ่น 
  พยายามให ้ลูกหล ีก เล ี ่ ยงจากคนท ี ่      
เป็นหวัด ไอ จาม เพราะเด็กติดเชื้อได้ง่ายกว่าผู้ใหญ่ 
โดยเฉพาะ เด ็กท ี ่ อยู ่ รวมก ันในศูนย ์ เด ็ก เล ็ก        
หรือโรงเรียนอนุบาลจะสัมผัสเชื้อหวัดจากเด็กอื่นๆ 
ได้ง่ายมากกว่าเด็กที่เลี้ยงภายในบ้าน 
  
 พ่อแม่ ผู้ปกครอง ที่เข้าใจและปฏิบัติ
ได้ตามข้อแนะนำจะช่วยให้ลูกหลานมีสุขภาพดี
ห่างไกลจากไข้หวัดในช่วงหน้าฝนได้

ป้องกันลูกจาก

 เมื่อเข้าสู่ฤดูฝน ครอบครัวที่มีเด็กเล็กหรือ   
วัยก่อนเรียน ควรระมัดระวังสุขภาพเป็นพิเศษ 
 เน ื ่ อ งจาก เม ื ่ อ เด ็ ก โดนละอองฝนหร ือ       
ตากฝนโดยไม่ป ้องกัน ย่อมทำให้เจ ็บป่วยด้วย     
โรคระบบทางเดินหายใจได้ง่าย โดยเฉพาะ “ไข้หวัด”     
พ่อแม่ ผู ้ปกครองควรใส่ใจในเรื ่องนี ้ เพราะหาก   
ป่วยเป็นไข้หวัดและไม่ดูแลสุขภาพที่ดี อาจส่งผล      
ให้หลอดลมอักเสบและโรคปอดบวมได้ในที่สุด 
 การให้ร่างกายอบอุ ่นเสมอเป็นเรื ่องสำคัญ 
เพราะเด็กเล็กป้องกันหรือช่วยเหลือตนเองไม่ได้     
พ่อแม่ต้องเป็นผู้ที่ดูแลอย่างใกล้ชิด โดยวิธีปฏิบัติ   
ไม่ให้เป็นหวัดง่ายๆ ดังนี้ 
  เตรียมร่ม หรือเสื้อกันฝนติดตัวถ้าจำเป็น
ต้องพาเด็กไปนอกบ้าน  
  ถ้าร่างกายเปียกฝนหรือถูกละอองฝน   
ต้องร ีบเช ็ดตัวให้แห้ง เปลี ่ยนเสื ้อผ้าใหม่ท ันที      
หรือเมื ่อเด็กถึงบ้าน สร้างความอบอุ ่นให้ร่างกาย     
และให้ดื่มน้ำอุ่นๆ ทันที  
  ก ินอาหารท ี ่ม ีประโยชน์ เน ้นก ินผ ัก     
หลากหลายทั้งสดหรือลวก ต้ม ผัด และผลไม้ที่มี

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 การดูแลสุขภาพเด็กถือเป็นเรื่องสำคัญ ยิ่งเด็ก
ที่มีภูมิต้านทานต่ำยิ่งต้องดูแลเป็นพิเศษ 
 โดยเฉพาะในช่วงฤดูฝน นอกจากจะต้องระวัง
ไข้หวัด โรคทางเดินหายใจ และไข้เลือดออกแล้ว 
โรคมือ เท้า ปาก เป็นอีกหน่ึงโรคท่ีต้องเฝ้าระวังจริงจัง 
และป้องกันได้ ถ้าคุมเข้มและปฏิบัติตนอย่างถูกวิธี 
 โรคมือ เท้า ปาก เกิดจากการติดเชื้อไวรัส
หรือเอนเทอโรไวรัสหลายชนิด ซึ่งมักเกิดในกลุ่มเด็ก
อาย ุ1-3 ปี ท่ีอยูร่่วมกันจำนวนมาก ท้ังในศนูย์เด็กเล็ก
หรือโรงเรียน โดยเชื้อจะติดมากับมือหรือของเล่น     
ที่เปื้อนน้ำมูก น้ำลาย น้ำจากตุ่มพอง แผล อุจจาระ
ของผู้ป่วย หรือเกิดจากการไอจามรดกัน หากไม่   
เฝ้าระวังอาจเกิดการแพร่ระบาดโรคได้  
 เด็กที่ได้รับเชื ้อดังกล่าวจะแสดงอาการหลัง  
ได้รับเชื้อ 3-6 วัน โดยจะมีไข้ เกิดจุดหรือผื่นแดง       
ที ่ลิ ้น เหงือก กระพุ้งแก้ม มีตุ ่มที ่ฝ่ามือ ฝ่าเท้า    
อาจเจ็บปาก น้ำลายไหล ตุ่มที่เกิดขึ้นนี้จะกลายเป็น
ตุ ่มพองใสบริเวณรอบๆ จากนั ้นจะอักเสบแดง    
และแตกออกเป็นแผลหลุมตื ้นๆ อาการจะทุเลา   
และหายเป็นปกติภายใน 7-10 วัน แต่หากพบ    
อาการรุนแรง เช่น มีไข้สูง ซึม ชัก อาเจียนบ่อย 
หอบเหนื่อย แขน ขา อ่อนแรง ต้องรีบพาเด็กไปพบ
แพทย์ทันที  

 ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียนเป็นจุดเสี ่ยงของ    
การเกิดโรค ควรตรวจคัดกรองเด็กทุกวัน หากพบ
เด็กมีไข้หรือมีอาการที่สงสัยว่าจะเป็นโรคมือ เท้า 
ปาก ให้หยุดเรียน  
 สำหร ับครูพ ี ่ เล ี ้ยง พ ่อแม ่ ผู ้ปกครอง        
ให้ปฏิบัติตามมาตรการกรมอนามัยในการเฝ้าระวัง
โรคมือ เท้า ปาก ด้วยหลัก 4 ร. คือ 
ร.	รักษาความสะอาด 
 สถานที่ บ้าน โรงเรียน และศูนย์เด็กเล็ก   
เน้นห้องน้ำ ห้องส้วม ของใช้ ของเล่น ภาชนะที่เด็ก
ใช้ร่วมกัน โดยใช้น้ำยาทำความสะอาดที่มีส่วนผสม
ของคลอรีน หรือน้ำยาทำความสะอาดท่ีใช้ตามบ้านเรือน 
ร.	รักษาสุขอนามัย	
 ควรจัดหาอุปกรณ์ให้เด็กได้ล้างมือด้วยน้ำ
และสบู ่ก ่อนกินอาหารและหลังขับถ่าย รวมทั ้ง          
จ ัดเตร ียมเคร ื ่องใช ้ของเด ็กแยกเป็นรายบุคคล     
ไม่ให้ใช้ร่วมกัน 
ร.	รู้ทัน
 ให ้ส ังเกตอาการเด ็กว ่าม ีไข ้ ม ีจุด หร ือ       
ผื่นแดง บริเวณมือ เท้า ปากหรือไม่ 
ร.	รู้ระวัง
 เด็กท่ีไข้สงู หอบเหน่ือย ซึม และกล้ามเน้ืออ่อนแรง 
ให้รีบพบแพทย์ทันที  
 โรคมือ เท ้า ปาก เป ็นโรคที ่ป ้องก ันได ้    
ห ากม ี ค ว ามรู ้  ค ว าม เข ้ า ใ จ  แล ะ เฝ ้ า ร ะ ว ั ง          
ด้านสุขอนามัยที่ดี   
 ทีส่ำคญั...ทกุฝา่ยตอ้งชว่ยสงัเกตอาการ
เด็กอย่างใกล้ชิด

1. ฝ่ามือถูกัน      2. ฝ่ามือถูหลังมือและ
นิ้วถูซอกนิ้ว

3. ฝ่ามือถูฝ่ามือและ
นิ้วถูซอกนิ้ว

4. หลังนิ้วมือถูหลังมือ

5. ถูนิ้วมือหัวแม่มือโดย 
รอบด้วยฝ่ามือ

6. ปลายนิ้วมือถู
ขวางฝ่ามือ

7. ถูรอบข้อมือ

สกัดโรคมือเท้าปาก
ร.

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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ตัวช่วยสร้างนมแม่

   กุยช่าย	 ทั ้งต ้นและใบช ่วยบำรุงน ้ำนม      
นำมาประกอบอาหาร เช ่น กินแนมกับผัดไทย      
กุยช่ายทอด ผัดกุยช่ายตับ 
 อยา่ลมืวา่หวัใจสำคญัของแมห่ลงัคลอด 
คอืกนิอาหารใหค้รบ5หมู่ทกุมือ้ในปรมิาณ
ที่เหมาะสมต่อความต้องการของร่างกายด้วย
เพื่ อสุ ขภาพที่ ดี และมีน้ ำนมให้ลู กอย่ าง     
เพียงพอ 

5 ผัก
 นมแม ่ อาหารท ี ่ด ีท ี ่สุดสำหร ับลูกน ้อย      
เ พ ร า ะ ม ี ส า ร อ า ห า ร ม า ก ก ว ่ า  2 0 0  ช น ิ ด              
มีสารช่วยสร้างเซลล์สมอง เส้นใยประสาทสมอง        
และจอประสาทตา ม ีภูม ิต ้ านทานโรค ทำให ้        
ลูกน้อยแข็งแรง สุขภาพดี ไม่เจ็บป่วยง่าย 
 คุณแม ่ท ี ่ ให ้นมลูกจ ึงควรก ินอาหารท ี ่ม ี     
ส่วนประกอบของผักชนิดต่างๆ ที่ช่วยเพิ่มปริมาณ
น้ำนม ดังนี้ 
 
   หัวปล ีมีธาตุเหล็กมาก ช่วยบำรุงน้ำนมได้ดี 
นำมาประกอบอาหาร เช่น แกงเลียง ยำหัวปลี 
ทอดมันหัวปลี ต้มข่าไก่ใส่หัวปลี หัวปลีชุบแป้งทอด 
ต้มหัวปลีจิ้มน้ำพริก 
   ขิง ช ่วยข ับเหง ื ่อ ข ับลม ไล ่ความเย ็น      
แก ้ท ้องอ ืด ท ้องเฟ ้อ ช ่วยให ้ เจร ิญอาหาร           
ช่วยให้ร่างกายอบอุ ่น นำมาประกอบอาหาร เช่น    
มันต้มขิง ปลาผัดขิง กระเพาะหมูผัดขิง 
   ใบกะเพรา มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูง 
แก้ท้องอืด ท้องเฟ้อ ขับลม บำรุงธาตุ เพิ่มน้ำนม    
นำมาประกอบอาหาร เช ่น ผ ัดกะเพราหมู ไก ่      
หรือปลา ต้มจืดใบกะเพราหมูสับ 
   ฟักทอง อุดมไปด้วยวิตามินเอ ฟอสฟอรัส 
และเบต้าแคโรทีน นำมาประกอบอาหาร เช่น แกงเลียง 
ฟักทองนึ่ง ฟักทองผัดไข่ แกงบวดฟักทอง 

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 เมื่อเอ่ยถึงคำว่า “หวาน” คนส่วนใหญ่มัก
คิดถึงน้ำตาล น้ำตาลทำไมถึงทำให้ติดได้ ติดแล้ว
มีผลต่อสุขภาพอย่างไร 
 การกินหวานไม่ผิด...แต่กินอย่างไรให้พอดี 
มีผลดีต่อสุขภาพ และไม่ติดหวาน  
 เชื่อหรือไม่!!!	 ว่าคนเราติดหวานได้
ตั้งแต่ในท้องแม่!!
 คนเราสัมผัสความหวานได้จากตุม่รับรสในล้ิน
พัฒนาตั ้งแต่ทารกอยู ่ในครรภ์มารดา ซึ ่งทารก     
จะได้รับรสหวานจากน้ำคร่ำ ซึ่งมีกลูโคส ฟรุกโตส 
กรดแลคติค กรดไขมัน และอ่ืนๆ เป็นส่วนประกอบ 
นอกจากนี้ อาหารที่มีรสชาติต่างๆ ที่มารดากิน
ขณะตั้งครรภ์ส่งผ่านทางรกสู่น้ำคร่ำได้ด้วย 
 การศึกษาในทารกดูดนมแม่และน้ำหวาน
พบว่าทารกดูดน้ำหวานแรงและยาวนานกว่านมแม่ 
ท้ังยังเพ่ิมความต้องการข้ึนเร่ือยๆ ทารกติดหวานเสียแล้ว 
 น้ำตาลให้พลังงานก็จริง ทำให้รู้สึกสดชื่นเร็ว 
แต่ปริมาณน้ำตาลในเลือดที่เพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว 
จะกระตุ้นให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนอินซูลินจากต่อม
ในตับอ่อน เพื ่อควบคุมน้ำตาลในกระแสเลือด    
ให้อยู ่ในระดับปกติ โดยจะนำน้ำตาลไปเก ็บ       
ในรปูของไกลโคเจน กรดไขมันอ่ิมตัว และคอเลสเตอรอล 

ซึ่งทำให้อ้วน เส้นเลือดอุดตันจากคอเลสเตอรอล 
ถ ้ า ร ่ า ง ก าย ได ้ ร ั บน ้ ำ ต าลม าก เป ็ นปร ะจ ำ          
ต่อมในตับอ่อนจะทำงานหนักจนการผลิตฮอร์โมน
อินซูลินผิดปกติ ซึ ่งจะทำให้เกิดโรคเบาหวาน      
ได้ง่ายตามมาด้วยไตวายและต้อกระจก 
 น ั ก โ ภ ช น า ก า ร ถ ื อ ว ่ า น ้ ำ ต า ล เ ป ็ น            
สารท่ีให้พลังงานชนิดหน่ึง เรียกว่า พลังงานว่างเปล่า 
(Empty Energy) หมายถ ึง ให ้พล ังงาน        
เพียงอย่างเดียว โดยไม่ได้ให้คุณค่าทางโภชนาการ
เป็นอาหารที่ปราศจากกากใย ไม่มีวิตามิน แร่ธาตุ 
และโปรตีน ร่างกายมนุษย์ไม่จำเป็นต้องกินน้ำตาล
ก็ดำรงอยู่ได้ เพราะร่างกายสามารถรับน้ำตาล    
จากอาหารอื ่นๆ ทั ่วไป อาทิ ข ้าว แป้ง ผัก       
และผลไม้ ที ่กินกันอยู ่ทุกวันซึ ่งมีสารประเภท
น้ำตาลรวมอยู ่ในอาหารนั ้นๆ อยู ่แล ้ว แค่น ี ้      
ก็พอเพียงต่อการบริโภคน้ำตาลในชีวิตประจำวัน 
 ดั ง นั้ น  เ พื่ อ ไ ม่ ใ ห้  “ ติ ด ห ว า น ”
คุณแม่ ขณ ะตั้ ง ค ร รภ์ ไ ม่ ค ว ร กิ น ห ว าน
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ และต่อด้วยนมรสจืด
เป็นการตัดไฟแต่ต้นลม เพื่อสุขภาพที่ดี
ของคนไทย

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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ไม่ติด“หวาน”
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 มาดื่มนมกันเถอะ เพราะการดื่มนมทุกวัน
ช ่ วย ให ้ ร ่ า งก ายแข ็ ง แร ง . . . ค ำ เช ิญชวนน ี ้          
ย ังใช ้และได ้ย ินเป ็นประจำ แต ่ป ัจจุบ ันนม        
ในตลาดบ้านเรามีหลากหลายชนิด นมชนิดต่างๆ       
แตกต่างกันอย่างไร วันน้ีเรามารูจั้กนมแต่ละชนิดกัน  
 นม... เป ็นอาหารอยู ่ ในประเภทโปรต ีน      
เช่น เนื ้อสัตว์ นม ไข่ และถั ่วเมล็ดแห้ง นม      
ทำให้ร่างกายเจริญเติบโตในเด็ก และซ่อมแซม        
ส่วนที่สึกหรอของร่างกายในผู้ใหญ่ นมมีโปรตีน 
วิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ได้แก่ วิตามินเอ ดี บี 1 
บี 2  บี 6 บี 12 แคลเซียม และฟอสฟอรัส 
 นมในตลาดบ้านเราปัจจุบันมีให้เลือกซื ้อ    
ได้หลายชนิด ปกติแล้วแบ่งนมตามปริมาณไขมัน 
ได้แก่ นมธรรมดา คือ นมท่ียังไม่ได้นำเอาไขมันออก 
นมพร่องมันเนย คือ นมท่ีเอาไขมันในนมออกบางส่วน 
นมขาดมันเนย คือ นมที่นำเอาไขมันออกท้ังหมด 
เพื่อเพิ่มความน่ากินและความหลากหลาย ผู ้ผลิต     

เหมาะสมตามวัย

จึงทำให้นมอร่อยและน่ากินยิ ่งขึ ้นด้วยการเติม
รสชาติต่างๆ เช่น นมรสหวาน นมรสช็อกโกแลต 
หรือนมเปรี ้ยวชนิดน้ำ และนมเปรี ้ยวชนิดครีม     
ซึ่งคุณค่าทางโภชนาการแตกต่างกันไปขึ้นอยู่กับ
ชนิดของนมที่นำมาผลิต     
 ดื่มนมอย่างไรให้ร่างกายแข็งแรง ตามข้อ
ปฏิบัติการกินอาหารเพื่อสุขภาพที่ดีของคนไทยและ
ธงโภชนาการของกรมอนามัยได้แนะนำว่า ดื่มนม    
ให ้ เหมาะสมตามว ัย โดยในว ัยเด ็กเป ็นว ัย       
กำลังเจริญเติบโต มีความต้องการสารอาหารมาก 
ดังนั ้น ในเด็กก่อนวัยเร ียนควรดื ่มนมวันละ      
2-3 แก้ว และเด็กวัยเรียนดื ่มวันละ 2 แก้ว     
จะทำ ให ้ เด ็ ก เต ิ บ โต สู ง ใหญ ่ เต ็ มศ ั กยภาพ         
ในผู้ใหญ่ยังต้องการการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ 
ผู ้ใหญ่หรือผู ้ สูงอายุจ ึงควรดื ่มว ันละ 1 แก้ว     
และหญิงตั้งครรภ์หรือหญิงให้นมบุตร ควรดื่ม    
วันละ 2 แก้ว แต่ถ้าใครกำลังควบคุมน้ำหนักอยูล่่ะก็ 

ดื่มนม...

ควรจะเลือกดื่มนมพร่องมันเนย    
ดีที ่สุด เพื ่อสุขภาพที ่ดี อีกทั ้ง    
เราควรเลือกทานอาหารให้ครบ     
5 หมู่ โดยเฉพาะผักและผลไม้ 
เพ ื ่อได ้ร ับสารอาหารครบถ้วน   
ตามความต้องการของร่างกาย 
รวมทั ้งการออกกำลังกายอย่าง
สม่ำเสมอด้วย 
 เมื่อรู้ว่านมมีประโยชน์
ม า ก ม า ย อ ย่ า ง นี้ แ ล้ ว
วันนี้...คุณดื่มนมหรือยัง...

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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รู้สักนิด...             

 การจ ้ างพ ี ่ เล ี ้ยงเด ็กเป ็นท ี ่น ิยมก ันมาก     
ของครอบครัวยคุปัจจบัุนท่ีส่วนใหญ่เป็นครอบครัวเด่ียว
ท ี ่พ ่อแม ่ต ้องทำงานนอกบ ้าน ทำให ้ไม ่ม ี เวลา         
ในการเลี้ยงลูก  
 ทางออกที่ดีที่จะช่วยแบ่งเบาภาระของพ่อแม่
คือการใช้บริการกิจการเลี้ยงและดูแลเด็ก ซึ่งกิจการ
ดังกล่าวต ้องอาศัยผู ้ท ี ่ม ีความรู ้ เร ื ่องการเล ี ้ยง      
และดูแลเด ็กเพ ื ่อให ้ เด ็กได ้ม ีพ ัฒนาการสมว ัย      
สถานที ่ร ับเล ี ้ยงและสภาพแวดล้อมต้องสะอาด 
ปลอดภัยและปราศจากโรคติดต่อ รวมถึงผู้ดูแลเด็ก
ต ้องไม ่ม ีป ัญหาด ้านสุขภาพจ ิต โดยกระทรวง
สาธารณสุขได้ประกาศให้กิจการให้บริการเลี ้ยง    
และดูแลเด็กที ่บ ้านเป็นกิจการที ่เป็นอันตราย     
ต ่อสุขภาพ กลุ ่มก ิจการประเภทท ี ่ 9       
กิจการที ่ เก ี ่ยวกับการบริการ 9 (16)     
การประกอบกิจการ ให้บริการเลี้ยงและ
ดูแลเด็กที่บ้าน ซึ่งผู้ประกอบกิจการ
ประเภทนี้ต้องไปขออนุญาตประกอบ
กิจการจากองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน 
โดยอาศัยอำนาจตามพระราชบัญญัติ
การสาธารณสุข พ.ศ. 2535 

ก่อนคิดจ้างพี่เลี้ยงเด็ก

 ด ังน ั ้น ก ่อนท ี ่ผู ้ปกครองจะดำเน ินการ       
ว่าจ้างหรือใช้บริการกิจการดังกล่าวควรตรวจสอบ   
ให ้ถ ี ่ถ ้วนว ่ าก ิจการด ังกล ่ าวได ้ร ับใบอนุญาต       
จากท ้องถ ิ ่นหร ือไม ่ และได ้มาตรฐานถูกต ้อง      
ตามหลักวิชาการหรือไม่ โดยสามารถศึกษาข้อมูล
ได้ที่เว็บไซต์ http://laws.anamai.moph.go.th 
 เพื่ อความปลอดภัยของลูกหลาน              
และบริการที่ดีได้มาตรฐาน 

ข้อมูล: ศูนย์บริหารกฎหมายสาธารณสุข 

กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 
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 โทษภัยจากบุหรี ่จะส่งผลต่อสุขภาพผู ้เสพ 
และยังส่งผลต่อทารกในครรภ์ หากหญิงตั้งครรภ์ 
เป็นสิงห์อมควันที่เลิกบุหรี่ไม่ได้ 
 ทั่วโลกมีผู้สูบบุหรี่ 1,250 ล้านคน ในประเทศ
ไทย พ.ศ. 2554 มีผู้สูบบุหรี่ประจำ 9.9 ล้านคน     
ในจำนวนน้ีเป็นชาย 9.5 ล้านคน และหญิง 4 แสนคน 
ม ีข ้อมูลท ี ่น ่ าตกใจว ่ าว ัยรุ ่นหญ ิง เร ิ ่มสูบบุหร ี ่          
ที่อายุต่ำกว่า 12 ปี ถึงร้อยละ 10.2  
 ผู้หญิงที่สูบบุหรี่ประจำหากตั้งครรภ์ และเลิก
บุหรี ่ไม่ได้ จะมีโอกาสเกิดฟันผุและเหงือกอักเสบ  
ง่ายกว่าผู้ที่ไม่ได้ตั้งครรภ์ เพราะการสูบบุหรี่จะยิ่ง
ทำให้โรคในช่องปากรุนแรงมากขึ้น ควันบุหรี่ระคาย
เคืองต่ออวัยวะในช่องปาก สารพิษในควันบุหรี ่     
ประ เภททาร ์ และน ิ โคต ินจะ เพ ิ ่ มความ เส ี ่ ย ง          
ต ่อการเก ิดโรคในช ่องปาก เช ่น โรคปร ิท ันต ์       
มะเร ็งในช ่องปาก การอ ักเสบและหนาต ัวของ    
เน ื ้อเย ื ่ออ ่อนในช ่องปาก เหง ือก กระพุ ้งแก ้ม       
และท่อเปิดต่อมน้ำลาย รวมทั้งทำให้ปากสกปรก     
ฟันเหลือง และมีกลิ่นปาก 
 การสูบบุหรี ่ขณะตั ้งครรภ์ทำให้ได้ร ับสาร
นิโคติน และคาร์บอนมอนอกไซด์จากควันบุหรี ่ 
ทำให้เส้นเลือดหดตัว ส่งผลให้ทารกได้รับสารอาหาร
น ้อยกว ่าปกต ิ เพ ิ ่มความเส ี ่ยงต ่อการแท ้งลูก      
ท า รกแรกคลอดต ั ว เ ล ็ ก  น ้ ำ หน ั กน ้ อยและ          
เลือดที ่ผ่านรกน้อยลง ทำให้ออกซิเจนที ่จะเข้าสู ่    

สมองลดลงด้วย และหากสารนิโคตินแทรกซึม      
ผ ่ าน เข ้ าสู ่ รกจะส ่ งผลต ่ อสมอง  สต ิ ป ัญญา           
และพฤติกรรมทารกในครรภ์ด้วย 
 ที ่ร ้ายไปกว่านั ้นคือ การสูบบุหรี ่ของหญิง     
ตั ้งครรภ์จะส่งผลให้ทารกในครรภ์ม ีโอกาสเกิด    
ปากแหว่ง เพดานโหว ่ มากกว่าทารกที ่มารดา       
ไม ่สูบบุหร ี ่ขณะต ั ้ งครรภ ์ถ ึง 2 เท ่า และหาก        
แม่ยังคงสูบบุหรี่ ควันบุหรี่ยังส่งผลกระทบโดยตรง 
ทำให้ทารกป่วยเป็นโรคระบบทางเดินหายใจตอนล่าง 
หอบหืด และหูชั้นกลางอักเสบ  
 หญิงต ั ้งครรภ์ท ี ่ย ังสูบบุหร ี ่ควรคำนึงถ ึง     
เรื ่องนี ้เป็นสำคัญ ด้วยการเลิกสูบบุหรี ่ เด็ดขาด      
เพ ื ่ อลดโอกาสเส ี ่ยงท ี ่ลูกในครรภ ์จะผ ิดปกต ิ        
หรือไม่แข็งแรง และหากเลิกสูบบุหรี่ได้สำเร็จภายใน 
3-4 เด ือนของการต ั ้งครรภ ์ อ ัตราเส ี ่ยงต ่างๆ         
ที่มีผลต่อทารกจะลดลงมาก 
 ว ิธ ีการ เล ิกบุหร ี ่ สำหร ับหญ ิงต ั ้ งครรภ ์        
และผู้หญิงทุกคนที่ดีที ่สุด คือ ต้องพยายามเลิก   
ด้วยตนเองก่อนการใช้ยา เพราะถึงแม้ว่าปัจจุบัน   
จะมียาหลายชนิดให้ผู้ที่ต้องการเลิกบุหรี่ ทั้งยาที่มี
นิโคตินทดแทนบหุร่ี ยาท่ีไม่มีนิโคติน และยาสมนุไพร 
หญ้าดอกขาวที่จะช่วยให้การเลิกบุหรี่สำเร็จมากขึ้น  
 แต่การตัดสินใจใช้ยาทกุชนิดควรปรึกษาแพทย์
หรืออยู ่ภายใต้คำแนะนำของแพทย์หรือเภสัชกร         
จะดีท่ีสดุ  

  การสูบบุหรี่ของหญิงตั้งครรภ์จะส่งผลให้ทารกในครรภ์มีโอกาสเกิดปากแหว่ง
เพดานโหว่ มากกว่าทารกที่มารดาไม่สูบบุหรี่ขณะตั้งครรภ์ 2 เท่า และหากแม่ยังคงสูบบุหรี่
ควันบุหรี่ยังส่งผลกระทบโดยตรง ทำให้ทารกป่วยเป็นโรคระบบทางเดินหายใจตอนล่าง
หอบหืดและหูชั้นกลางอักเสบ

หญิงท้องสูบบุหรี่

“เสี่ยงแท้ง”
 เด็กในท้องปากแหว่ง“เพดานโหว่”

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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เพิ่มไอคิว
 คนไทยรู ้ จ ั ก  “ โรคขาดสารไอโอด ีน ”          
มานานแล้ว แต่ในช่วงเวลานั ้นคนส ่วนใหญ่       
เข ้ าใจเพ ียงด ้ านเด ียวว ่ า จะได ้ร ับไอโอด ีน       
เมื ่อกินอาหารทะเล และการขาดสารไอโอดีน     
ทำให้เป็นโรคคอพอกและโรคเอ๋อ ซ่ึงในความจริง...    
การขาดสารไอโอดีนส่งผลรุนแรงมากกว่าส่งผล
โดยตรงต ่อสต ิป ัญญาเด ็ก โดยเฉพาะทารก       
ในครรภ์มารดาจนถึงอายุ 2 ขวบ ทำให้สมอง   
เจริญเติบโตไม่เต็มที ่ ความเฉลียวฉลาดลดลง 
ร ะ ด ั บ ไ อ ค ิ ว ข อ ง เด ็ ก ล ดล ง  1 0 – 1 5  จุ ด          
และการขาดไอโอดีนรุนแรงจะเป็นโรคเอ๋อ  
 การสุ ่มตรวจปริมาณไอโอดีนในปัสสาวะ
หญิงตั ้งครรภ์พบว่า ระดับไอโอดีนในปัสสาวะ     
ต่ำกว่า 150 ไมโครกรัมต่อลิตร เฉลี่ยร้อยละ 59 
ซึ่งสูงเกินเกณฑ์องค์การอนามัยโลกที่กำหนดไว้    
ไม่เกินร้อยละ 50 นอกจากนี ้ การสำรวจไอคิว    
เด็กไทยจากกลุม่ตัวอย่าง 6,000 ราย ใน 21 จังหวัด 
พบว่า เด็กไทยมีไอคิวเฉลี่ยอยู่ที่ 91 จุด ในขณะที่
ไอคิวเฉลี ่ยสากลอยู ่ที ่ 90-110 จุด ซึ ่งต่ำกว่า     
ค่าเฉลี่ยและน่าเป็นห่วง 
  ก รมอน าม ั ย  ก ร ะท ร ว ง ส า ธ า รณสุ ข         
จึงรณรงค์ป้องกันการขาดสารไอโอดีนใน 3 กลุ่ม 
ได้แก่ 
 หญิงตั ้งครรภ์ ที ่ร ับบร ิการฝากครรภ์       
ในโรงพยาบาลรัฐจะได้รับยาเม็ดเสริมสารอาหาร
สำคัญที ่ม ีส ่วนประกอบของไอโอดีน โฟเลต    
และธาตุเหล็ก 

 เด็กทารก เจาะส้นเท้าตรวจเลือดเพื ่อดู
ระดับไทรอยด์ฮอร์โมน เนื่องจากไทรอยด์ฮอร์โมน
มีส่วนสำคัญในการสร้างเซลล์สมอง ใยสมอง     
และเชาว์ปัญญา 
 ประชาชนทั ่วไป	 ให้บริโภคเกลือเสริม
ไอโอดีน จำเป็นสำหรับทุกเพศ ทุกวัย เพราะเป็น
ส่วนประกอบสำคัญของไทรอยด์ฮอร์โมนที่จำเป็น
ต่อการสร้างเซลล์สมองและร่างกาย ทำให้การ
เจริญเติบโตปกติและกระฉับกระเฉง 
  พร้อมทั ้งขอความร่วมมือผู ้ประกอบการ   
เติมสารไอโอดีนในผลิตภัณฑ์ท่ีหลากหลาย ท้ังเกลือ 
น้ำปลา ซีอิ๊ว และซอสปรุงรส เพื่อให้ประชาชน
เลือกซื ้อได้ง ่ายและสะดวกขึ ้น โดยให้สังเกต     
ตราสัญลักษณ์ “เพิ่มไอโอดีน เพิ่มไอคิว” ที่แสดง
บนฉลากสินค้าอย่างชัดเจน 
 ถึงตอนนี้ แม้ว่า “ไอโอดีน” ไม่ใช่เรื่องใหม่
สำหร ับคนไทย แต่เป ็นเร ื ่องท ี ่ต ้องตระหนัก      
และเห็นความสำคัญที ่ตอกย้ำให้ทุกคนเข้าใจ     
ตรงกันว่า...  
 ให้ “เพิ่ม ไอโอดีน เพิ่ม ไอคิว”
25มิถุนายนวันไอโอดีนแห่งชาติ

เพิ่มไอโอดีน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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“เพิ่มพลังสมอง...
ความจำ...ความคิด”

ชวนเด็กออกกำลังกาย

 เด ็กว ัย 6-12 ขวบ เป ็นช ่วงว ัยท ี ่ม ี         
การเจร ิญเต ิบโตรวดเร ็ว การออกกำล ังกาย       
และเคลื ่อนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอ จะทำให้    
เด็กมีสุขภาพที่แข็งแรง มีพัฒนาการสมวัยทั้งร่างกาย    
และจิตใจ 
 แต่ปัจจุบันเด็กไทยกลับมีแนวโน้มเคลื่อนไหว
ร่างกายน้อยลง ส่วนหนึ ่งเกิดจากการบริโภคสื ่อ   
และอุปกรณ์เทคโนโลยีสมัยใหม่ เช่น เกมมือถือ 
แท็บเล็ต คอมพิวเตอร์ โทรทัศน์ เป็นต้น ทำให้เด็ก
อยูห่น้าจอนาน ขาดการเคล่ือนไหวและออกกำลังกาย 
บวกกับพฤติกรรมการบริโภคอาหารที ่ไม่ถูกต้อง    
เช ่น บร ิโภคขนมขบเคี ้ยว น้ำหวาน ส่งผลให้      
การเจริญเติบโตผิดปกติ สุขภาพร่างกายและจิตใจ   
ไม่สมบูรณ์แข็งแรง ทำให้พัฒนาการด้านต่างๆ ช้าลง 
 มีผลการศึกษาของมหาวิทยาลัยอิลลินอยล์ 
ประเทศสหรัฐอเมริกา ได้ระบุว่า ร่างกาย จิตใจ     
และสมอง มีความสัมพันธ์กันอย่างมาก เพราะหาก
ร่างกายแข็งแรง จิตใจแจ่มใส จะส่งผลให้สมอง
ทำงานได้ดี และการออกกำลังกายแบบแอโรบิก    
จะทำ ให ้ห ั ว ใจสูบฉ ีด เล ื อดไป เล ี ้ ย งร ่ า งกาย         
และสมองมากขึ ้น นั ่นหมายถึงปริมาณออกซิเจน       
ที่ไปเลี้ยงร่างกายและสมองมากขึ้น ทำให้เซลล์สมอง
แข ็ งแรง ม ีประส ิทธ ิภาพในการทำงานด ีข ึ ้ น         
ส่งผลให้การเรียนรู ้และความจำดีขึ ้น นอกจากนี ้     
ยังช่วยผ่อนคลายความเครียด ช่วยให้เด็กมีสมาธ ิ   
และมีความกระตือรือร้นในการเรียนรู้สิ่งต่างๆ  
วธิสีง่เสรมิการออกกำลงักายในเดก็ 

     ให้เด็กลดหรือหลีกเลี่ยงการนั่งและการนอน    
ท ี ่ ไ ม ่ จ ำ เป ็ น  เ ช ่ น  น ั ่ งหร ื อนอนดู โทรท ั ศน ์            
นั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร์ 
   •  ให ้ เ ด ็ กท ำก ิ จกรรมอ ื ่ นๆ  ใน เ วล าว ่ า ง        
เช่น เล่นดนตรี ร้องเพลง เต้นรำ เป็นต้น 
   •  ให ้ เด ็ กทำก ิ จกรรมร ่ วมก ับครอบคร ั ว       
เช่น ช่วยพ่อแม่ทำงานบ้าน งานสวน 
   •  ให ้เด ็กโตได้ออกกำลังกายแบบแอโรบิก    
อย ่างน ้อยว ันละประมาณ 20 นาท ี เช ่น ว ิ ่ ง          
กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก รวมทั้งฝึกความแข็งแรง
ของร ่ างกายและความย ืดหยุ ่นของกล ้ามเน ื ้อ      
เช่น การยืดเหยียดกล้ามเนื ้อ การอบอุ่นร่างกาย  
ก ่ อ นออกก ำ ล ั ง ก า ย  เ พ ื ่ อ ลดก า รบ าด เ จ ็ บ          
ขณะออกกำลังกาย 
ออกกำลังกาย…ได้ประโยชน์ 
   •  เพ ิ ่มการสร ้างมวลกระดูก ทำให ้กระดูก    
เจริญเติบโต ซึ่งมีผลต่อความสูงของเด็ก 
   •  ช ่วยเสร ิมความแข ็งแรงของกล ้ ามเน ื ้ อ        
ข ้ อ ต ่ อ  เ ส ้ น เ อ ็ น  พ ั ฒ น า ร ะ บ บ ป ร ะ ส า ท               
สั่งการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับการทำงานของกล้ามเนื้อ 
   •  ทำให้ระบบหัวใจและหลอดเลือดแข็งแรงขึ้น 
   •  ช่วยควบคุมน้ำหนักตัว  
   •  ช่วยส่งเสริมสุขภาพกาย ใจให้แข็งแรง  
 พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงควรจัดให้เด็กๆ   
ได้ออกกำลังกายอย่างถูกวิธีและเหมาะสม    
กับช่วงวัย เพื่อให้มีพัฒนาการสมวัยและ      
มีสมรรถภาพร่างกายที่ดี 

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 การเล ่นตามรอยพระยุคลบาท หมายถึง      

การเล่นกับธรรมชาติที่แวดล้อมตัวเด็ก เช่น พ่อ แม่ 

พี่ น้อง ปู่ ย่า ตา ยาย เพื่อน พี่เลี้ยง สัตว์เลี้ยง 

และสิ่งไม่มีชีวิตอื่นๆ ทั้งดิน ทราย ก้อนกรวด กะลา 

ลม น้ำ ต้นไม้ ของเล่นจากของใช้ในบ้านส่ิงประดิษฐ์ 

จ ากภู ม ิ ป ัญญาช า วบ ้ า น  อย ่ า งนกกร ะด าษ         

ปลาตะเพ ียนสาน ม ้าก ้านกล ้วย ว ่าว ก ังห ัน       

หรือของเล่นศิลปะ รูปปั้นดินเหนียว และแป้งปั้น 

เป็นต้น 

 การเล ่นตามรอยพระยุคลบาท จะทำให ้      

เด ็กม ีอ ิสระ เก ิดความสุข สนุกเพล ิดเพล ิน        

เก ิดจ ินตนาการและความค ิด รู ้ จ ักแก ้ป ัญหา       

สร้างระเบียบวินัย รูก้ฎเกณฑ์ คณุธรรม การตัดสินใจ 

เกิดการเรียนรู้ทุกช่องทาง ไม่ว่าจะเป็น หู ตา มือ 

จมกู ผิวสัมผัส ใจ และไปสะสมอยูใ่นธนาคารความจำ 

ซ ึ ่ งจะส ่งผลต ่อพ ัฒนาการด ้านโครงสร ้ างและ        

การทำงานของสมอง ดังนี้ 

    สมองพัฒนาตามวัย ไม่เกินพลังการเรียนรู้

ของสมองเด็ก 

ตามรอยพระยุคลบาท...

    สมองทำงานเต็มที ่ เม ื ่อเด ็กมีความสนใจ     

อยากรู้ อยากเรียน ขณะที่สมองทุกส่วน ถูกกระตุ้น

ให้ทำงานเพื่อการเรียนรู้อย่างเต็มที่และเต็มศักยภาพ 

    เด็กเร ิ ่มลงมือเล่นหรือกระทำด้วยตนเอง     

เกิดการเรียนรู้จากประสบการณ์ตรง จากของจริงไปสู่

สัญลักษณ์ทางภาษา คณิต และวิทย์ เช่น เข้าใจ

จำนวนของคน สัตว์ สิ่งของ อย่างชัดเจน ก่อนที่จะ

ให้เรียนรู้สัญลักษณ์คณิตศาสตร์ที่เป็นตัวเลข 

    เด ็กได ้องค ์ความรู ้ท ี ่ถูกต ้อง เหมาะสม      

พร้อมกับความสุข ความสนุก ความสนใจ ความใฝ่รู้ 

ใฝ่พัฒนา รวมทั้งการสร้างและสั่งสมคุณธรรม 
 การเลน่ตามรอยพระยคุลบาทนัน้ลงทนุ
ไมม่ากเพยีงแค่พอ่แม่ผูป้กครองใหเ้วลา
ความรกัความเอาใจใส่มคีวามขา้ใจในตวัเดก็
และจัดประสบการณ์การเรียนรู้ที่เหมาะสม
เมือ่เดก็โตขึน้เปน็ผูใ้หญ่ สิง่เหลา่นีอ้าจนำไปสู่
อาชีพ นวัตกรรม สิ่งประดิษฐ์ และอัจฉริย
ภาพในอนาคต 
 

เด็กฉลาดสมวัย

ชวนลูกเล่น

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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สนามเด็กเล่น(เล่น)

 นอกจากบ้านแล้ว โรงเรียนเปรียบเสมือนบ้าน

ที่สองของเด็ก การป้องกันอุบัติเหตุ ในโรงเรียนจึง

เป็นเรื่องสำคัญ โดยเฉพาะ “สนามเด็กเล่น” ถือเป็น

จุดเสี่ยงอันตรายลำดับต้นๆ ที่มักพบปัญหาอุบัติเหตุ

เกิดกับเด็กๆ มากที่สุด 

 เนื ่องจากสนามเด็กเล่นของโรงเรียน จะมี

เครื่องเล่นให้เด็กสนุกกันเต็มที่ เช่น อุปกรณ์ปีนป่าย 

อุปกรณ์เคลื่อนไหว ชิงช้า กระดานลื่น และเครื่อง

เล่นชุดรวม ซึ่งสนามเด็กเล่นที่ดีและปลอดภัยควร

ประกอบด้วย 

    มีเครื่องเล่นที่ปลอดภัย เหมาะสมกับวัยและ

พัฒนาการของเด็ก ซึ่งเครื่องเล่นไม่ควรสูงเกิน 120 

เซนติเมตร  

    พื้นสนามเด็กเล่นต้องเป็นพื้นเรียบและปูด้วย

ปลอดภัย

วัสดุอ่อน เช่น ทราย ยางสังเคราะห์ เป็นต้น จะช่วย

รองรับแรงกระแทก หากเด็กพลัดตกจากเครื่องเล่น 

    ต้องตรวจสอบว่าเครื ่องเล่นยึดติดกับพื ้น

อย่างแน่นหนาหรือไม่ โดยเฉพาะเครื่องเล่นที่หมุน

หรือเคลื่อนที่ได้ เช่น ลูกโลก ชิงช้า เพื่อไม่ให้เครื่อง

เล่นล้มทับเด็ก 

    หมั่นตรวจสอบและบำรุงรักษาเครื่องเล่นให้

อยู่ในสภาพที่มั่นคงแข็งแรงอยู่เสมอ หากพบเครื่อง

เล่นชำรุดควรรีบแจ้งช่างมาดำเนินการแก้ไขทันที 

    มีผู้ดูแลเด็กในขณะเล่น เช่น จัดพื้นที่สนาม

เด็กเล่นให้เป็นส่วน ทำรั้วรอบสนามเด็กเล่น ป้องกัน

ไม่ให้เด็กแอบเข้าไปเล่นในช่วงที่ไม่มีเจ้าหน้าที่ดูแล 

 เดก็ๆกจ็ะมสีนามเดก็เลน่ทีไ่ดม้าตรฐาน
และเลน่ไดอ้ยา่งปลอดภยั

ตามรอยพระยุคลบาท...

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 ช่วงปิดเทอม พ่อแม่ผู้ปกครองก็ต้องเฝ้าระวัง
อุบ ัต ิ เหตุท ี ่ อ าจจะ เก ิดข ึ ้ นก ับ เด ็ก เป ็นพ ิ เศษ      
เพราะความซุกซนของเด็ก อาจนำมาซึ ่งอันตราย    
ที ่รุนแรงถึงขั ้นเสียชีว ิตได้ จึงต้องรู ้จ ักป้องกัน     
จากสิ่งต่างๆ เหล่านี้ 
  อ ุบ ัต ิ เหต ุ	 ไม ่ ให ้ เด ็กอยู ่ตามลำพ ัง       
อย่าให้คลาดสายตา และอยู่ในระยะที่มือคว้าถึงเสมอ 
  การจมน้ำ อย่าให้เด็กๆ เล่นใกล้แหล่งน้ำ 
หากมีบ่อน้ำ ตุ ่ม หรือโอ่ง ต้องปิดฝาอยู ่ เสมอ      
และควรทำรั้วกั้นสระน้ำหรือบ่อน้ำ 
  อุบัติเหตุจากการจราจร	 เด็กซ้อนท้าย
มอเตอร์ไซค์ควรใส่หมวกนิรภัยที ่ได ้มาตรฐาน      
และเหมาะสมกับอายุ รวมทั้งห้ามเด็กอายุต่ำกว่า     
15 ปี ขับขี่รถทุกประเภท 
  การตกหล ่นจากระเบ ียงบ ้าน ประตู
หน้าต่าง ช่องว่างของระเบียง ควรติดตั้งเหล็กกั้น 
หรือเป็นแบบปิดทึบและหนาแน่น โดยระยะห่าง
ระหว่างลูกกรงไม่ควรห่างจนเด็กจะพลัดตกไปทั้งตัว 
แต่ต้องไม่ถี่เกินไป เพราะอาจทำให้ศีรษะ แขน ขา
ของเด็กเข้าไปติดได้ 
  อันตรายจากพัดลม	 ควรเลือกพัดลมที่มี    
ขาตั้งสูงและมีฝาครอบป้องกันเด็กเอามือไปจับใบพัด 
เมื่อใช้งานเสร็จควรถอดปลั๊กออกทุกครั้ง 
  การลื ่นหกล้มในห้องน้ำ พื ้นห ้องน้ำ     
ควรใช้กระเบื ้องที ่ม ีผ ิวขรุขระหรือด้าน รวมทั ้ง       
ควรมีการปูพรมยางหรือพรมเช็ดเท้าป้องกันลื่นล้ม      
หลังใช้ห้องน้ำควรปิดประตูทุกครั้ง และอย่าปล่อย   
ให้เด็กเข้าห้องน้ำตามลำพัง 

(เด็กๆ) ปลอดภัย

  อันตรายจากการเล่นเกมคอมพิวเตอร์    
และการแชท       
 ไม ่ควรให ้ เด ็กเล ่นนาน เพราะจะทำให ้      
เสียสายตาและยังมีโอกาสทำให้เกิดโรคนิ้วล็อก  
 
 ถ้ ามีการป้องกันที่ดี ปิดเทอมนี้
จะ เป็นช่ วง เวลาที่มี แต่ความสุขและ
ปลอดภัยสำหรับเด็ก

ปิดเทอมนี้
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพ 
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 กิจกรรมหนึ่งที่เด็กๆ ชื่นชอบ คือ การเล่นน้ำ 
 ในช ่วงหน ้าร ้อนท ั ้ งสระว ่ายน ้ำ สวนน ้ำ      
สถานที่ท่องเที่ยวตามน้ำตก และแหล่งน้ำธรรมชาติ 
บ ่อหร ือคลอง จะได ้ร ับความนิยมเป ็นสถานที ่     
พ ักผ ่อนหย ่อนใจของครอบคร ัว แต ่อุบ ัต ิ เหตุ     
การจมน้ำทำให้ความสนุกสนานกลายเป็นเรื่องเศร้า
เพราะบางรายถึงข้ันเสียชีวิต  
 ในรอบ 10 ปี (ปี 2546-2556) พบตัวเลข      
ที่น่าตกใจ มีเด็กไทยอายุต่ำกว่า 15 ปี เสียชีวิต    
จากการจมน้ำ เฉลี่ยปีละ 1,388 คน หรือวันละ      
4 คน โดยเกิดเหตุตามแหล่งน้ำธรรมชาติมากที่สุด 
รองลงมาคือ สระว่ายน้ำและอ่างอาบน้ำ ซึ่งสาเหตุ
การจมน ้ำน ั ้น เก ิดจากการท ี ่ เด ็กลงไปเล ่นน ้ำ        
และไม่ได้เล่นน้ำ เช่น การเล่นบริเวณใกล้ๆ แหล่งน้ำ
จนพลัดตกน้ำ  
 ผู ้ปกครองจึงควรใส่ใจกับเรื ่องนี ้เป็นพิเศษ 
และไม่ควรปล่อยให้ลูกหลานเล ่นน้ำตามลำพัง       
ซึ่งวิธีการดูแลและข้อควรระวังเพื่อป้องกันเด็กจมน้ำ
ทำได้ ดังนี้ 

    เด็กอายุ	1-4	ปี	
 จะเกิดอบัุติเหตจุมน้ำในแหล่งน้ำบริเวณรอบบ้าน 
ผู ้ปกครองควรดูแลเด ็กใกล ้ช ิด ไม ่ปล ่อยให ้       
เด็กเล่นน้ำในสระน้ำตามลำพัง สร้างสภาพแวดล้อม
ภายในบ้านให้ปลอดภัยด้วยการปิดประตูห้องน้ำ    
ให้สนิท จัดให้มีฝาปิดหรือครอบภาชนะกักเก็บน้ำ     
ทำรั้วกั้นบริเวณรอบบ่อน้ำ ไม่ให้เด็กเล่นใกล้แหล่งน้ำ
หรือริมตลิ่งน้ำ เพราะเด็กอาจลื่นตกน้ำได้ 

    เด็กอายุ	5-17	ปี	
 จะเกิดอุบัติเหตุจมน้ำและเสียชีวิตบริเวณ
แหล ่งน ้ำในชุมชนหร ือแหล ่งท ่องเท ี ่ยวทางน ้ำ         
ผู้ปกครองควรสอนให้เด็กว่ายน้ำเป็น และดูแลเด็ก
ใกล ้ช ิดขณะเล ่นน ้ำ หากเด ็กเป ็นตะคร ิวหร ือ        

 
ป้องกันได้

ถูกคลื ่นน ้ำดูดจะได ้ช ่วยเหลือเด ็กได ้ท ันท ่วงท ี       
กรณ ีพาเด ็กไปท ่องเท ี ่ยวทางน ้ ำ ควรให ้ เด ็ก        
สวมเสื้อชูชีพทุกครั้งจะได้ใช้พยุงตัวรอการช่วยเหลือ
กรณีเรือล่มหรือพลัดตกน้ำ 
 การป้องกันตนเองสำคัญที ่สุดสำหรับเด็ก      
ควรสน ั บสนุ น ให ้ เด ็ ก เร ี ยนหร ื อฝ ึ ก ว ่ า ยน ้ ำ           
เพื่อให้มีความรู้และทักษะการเอาชีวิตรอด พ่อแม่     
ผู้ปกครองควรมีความรู้การช่วยเหลือเด็กเมื่อเกิดเหตุ
ขณะเล่นน้ำ  
 ก า ร เล่ นน้ ำ ในสร ะ ว่ า ยน้ ำ  เ ด็ ก ๆ
ควรปฏิบัติตามกฎระเบียบหรือข้อบังคับต่างๆ
เพื่อลดอุบัติเหตุจากการจมน้ำ

เด็กจมน้ำ...
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 พ่อแม่คือคนสำคัญที่สุดสำหรับ
ลูกทุกคน แต่บางครั้งด้วยอารมณ์และ
วฒิุภาวะเด็กท่ีไม่ม่ันคง อารมณ์แปรปรวน 
เหตุผลน้อย อาจก่อให้เกิดเหตุการณ์
กระทบกระทั่งหรือการทะเลาะเบาะแว้ง
ในครอบครัวได้  
 อารมณ์และการปฏิบัติตนของ
ลูก พ่อแม่ สังเกตได้ตามการเจริญ
เติบโต เมื่อลูกอายุ 6-10 ปี จะเป็น    

เด็กที่น่ารัก เชื่อฟัง แต่พอเริ่มเข้าสู่วัยรุ่น ร่างกาย
เติบโตขึ้น ฮอร์โมนเปลี่ยนแปลง จะทำให้ลูกเริ่มดื้อ 
ไม่เชื ่อฟัง อารมณ์หงุดหงิด ฉุนเฉียว กิริยาวาจา    
ไม่เรียบร้อย และไม่มีสัมมาคารวะ ส่วนหนึ่งเพราะ
ลูกวัยรุ ่นต้องการเป็นตัวของตัวเอง ไม่ชอบถูกบีบ
บังคับ หรืออยู่ในกรอบกติกา  
 การสร ้ า งความส ัมพ ันธ ์ ในครอบคร ั ว        
จ ึง เป ็นส ิ ่ งท ี ่พ ่อแม ่ทุกคนควรใส ่ ใจ เพราะจะ        
ช่วยให้ครอบครัวอบอุ่นยิ่งขึ้น และช่วยป้องกันปัญหา
ที่เกิดจากอารมณ์ฉุนเฉียวและความรู้เท่าไม่ถึงการณ์
ของวัยรุ ่นได้ โดยพ่อแม่พึงปฏิบ ัต ิตนเพื ่อเป ็น       
พ่อแม่ในฝันของลูกวัยรุ่น ดังนี้  
    ไม ่ ขุ ดคุ ้ ย เร ื ่ อ ง เ ก ่ าม าพู ด ไม ่ รู ้ จ บและ          
ไม่เปรียบเทียบลูกของตัวเองกับลูกคนอื่น  
    พดูคยุ ฟัง และไว้วางใจและเป็นท่ีปรึกษาให้ลกู 
เพราะหากพ่อแม ่พูดเพ ียงฝ ่ายเด ียว ทำให ้ลูก       
ไม่อยากปรึกษาได้  
    ไว ้ ใจ เช ื ่ อม ั ่น ไม ่ เซ ้ าซ ี ้ ย ินด ีร ับฟ ัง         
และบอก เหตุ ผลคว ามค ิ ดของพ ่ อแม ่ ให ้ ลู ก         
โดยไม่ใช้อารมณ์ หรือคำพูดที่รุนแรง หยาบคาย  
    แ สด งค ว า ม ร ั ก เป ็ น ป ร ะ จ ำ ท ั ้ ง ค ำพู ด        
และการกระทำ ไม่เอาแต่บ่นว่า  
    ให้ลูกตัดสินใจด้วยตัวเอง สร้างการเรียนรู้ 
แม ้ จ ะ ผ ิ ดพล า ดบ ้ า ง  ไม ่ ท ิ ้ ง ข ว ้ า ง ผ ล ั ก ไส           
คอยชี้ผิด ชี้ถูก และเป็นแบบอย่างที่ดี  

พ่อแม่ในฝัน...

การสร้างความสัมพันธ์ในครอบครัว
จึงเป็นสิ่งที่พ่อแม่ทุกคนควรใส่ใจ

เพราะจะช่วยให้ครอบครัวอบอุ่นมากยิ่งขึ้น
และช่วยป้องกันปัญหาที่อาจเกิดจาก

อารมณ์ฉุนเฉียวและ
ความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ของวัยรุ่นได้

ของลูกวัยรุ่น

    ช ื ่นชมเม ื ่อลูกทำด ี และบอกให ้ร ับรู ้ ว ่ า      
พ่อกับแม่ภาคภูมิใจ เพื่อสร้างกำลังใจให้ลูก  
    ส ่งเสร ิมให้ลูกทำในสิ ่งท ี ่ชอบโดยไม่มอง     
เป็นเรื่องไร้สาระ ยอมรับในสิ่งที่ลูกเป็น ยิ่งลูกโตขึ้น 
ยิ่งต้องการการยอมรับจากพ่อแม่มากขึ้น  
    ใช้เวลากับลูก ทำสิ่งที่ลูกชอบ เช่น อดทน    
ฟังเพลงเดียวกับลูกได้โดยไม่วิจารณ์เสียๆ หายๆ  
    ยอมร ั บและขอ โทษ เม ื ่ อพ ่ อแม ่ ท ำผ ิ ด        
ทำให ้ทุกคนในครอบคร ัวเร ียนรู ้ เคารพต ัวเอง     
เคารพซึ่งกันและกัน และกล้าที่จะยอมรับในสิ่งที่ทำ 
    ติดตามดูแลลูกและให้ความอบอุ่นสม่ำเสมอ 
จะทำให้วัยรุ่นกล้าปรึกษาพูดคุยกับพ่อแม่ได้เสมอ 
 ความสัมพันธ์ที่ดีสร้างได้ด้วยคนในครอบครัว 
โดยพ่อแม่ปฏิบัติตนให้เป็นที่พึ่งที่ดีของลูก วัยรุ่น   
ก็ควรเข้าใจความเปลี่ยนแปลงของตนเอง ยับยั้งชั่งใจ 
ควบคมุอารมณ์ และใช้เหตผุลให้มากข้ึน ความอบอุน่
ในครอบครัวก็เกิดขึ้นได้เสมอ  

ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ 
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จะรับฟังและเชื่อในเหตุผลของพ่อแม่บ้าง   
     สร้างความใกล้ชิดและให้ความ     
ไว้วางใจ 
 การสร้างความใกล้ช ิดและความไว้วางใจ    
จะเป็นภูมิคุ ้มกันให้กับลูกต่อสิ ่งเร้าที ่อยู ่รอบตัว     
เมื ่อครอบครัวใกล้ชิดกันมากขึ ้น การช่วยเหลือ    
ซึ่งกันและกันจะเกิดข้ึน เม่ือครอบครัวมีความไว้วางใจ
ต่อกัน ลูกก็จะมีความมั่นใจในการที่จะทำสิ่งต่างๆ         
และเป็นผู้ใหญ่มากขึ้นด้วย 
     มีกฎระเบียบ 
 ก ารสร ้ า งกฎระ เบ ี ยบ ในบ ้ าน เป ็ นก าร        
สร้างความปลอดภัยให้ครอบครัว พ่อแม่ควรดูแล  
ให ้ลูกอยู ่ ในกฎระ เบ ียบอย ่ า ง เคร ่ งคร ัด เพ ื ่ อ        
สร้างความมีว ิน ัยให้ก ับลูก แต่ไม ่ควรเข ้มงวด      
จนเก ินไป หากลูกไม ่ปฏ ิบ ัต ิตามกฎระเบ ียบ       
ควรอธิบายด้วยเหตุผลถึงผลเสียที ่จะเกิดขึ ้นเพื ่อ    
ให้ลูกมีความเข้าใจมากขึ้น  
     มีกิจกรรมร่วมกัน 
 บรรยากาศในครอบคร ั วจะอบอุ ่ นข ึ ้ น        
เม่ือมีกิจกรรมทำร่วมกัน ไม่ว่าจะเป็นการรับประทานอาหาร 
ปลกูต้นไม้ หรือเล่นกีฬา นับเป็นช่วงเวลาท่ีครอบครัว
ได้อยู่กันอย่างพร้อมหน้าพร้อมตากันมากที่สุด 
 การที่ลูกวัยรุ่นสามารถควบคุมอารมณ์
ตนเองได้ จะช่วยให้เข้าสังคมได้ง่ายขึ้น    
และยังเป็นการสร้างความรัก ความอบอุ่น
และความสุขในครอบครัวอีกด้วย
 

 พ่อแม่ยุคปัจจุบันมักรู้สึกเหนื่อยใจเมื่อต้อง
รับมือกับเด็กรุ่นใหม่ที่อยู่ในวัยเกรียน โดยเฉพาะ   
ลูกหลานของตน ที่เมื่อครั้งยังเป็นเด็กเล็กทั้งน่ารัก 
เชื่อฟัง ว่าง่าย กลายเป็นเด็กอารมณ์ร้าย ฉุนเฉียว 
โกธรง่าย เอาใจยาก ขึ้นๆ ลงๆ เมื่อเข้าสู่วัยรุ่น   
 ส า เ ห ตุ เ ป ็ น เ พ ร า ะ เ ม ื ่ อ เ ข ้ า สู ่ ว ั ย รุ ่ น            
จะมีการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนในร่างกายที่ส่งผล   
ให้อารมณ์ฉุนเฉียวง่าย เปลี่ยนแปลงเร็วจนผู้ใหญ่ 
อย่างเราตามแทบไม่ทัน 
 ปัญหาดังกล่าวจะง่ายขึ ้นเมื ่อร ู ้ว ิธ ีร ับมือ     
กับลูกวัยรุ่น	โดยมีเทคนิคดังนี้ 
     พูดคุย  
 พ ่อแม ่ท ี ่ด ีควรพูดคุยก ับลูกได ้ทุกเร ื ่อง       
จะช่วยแก้ปัญหาได้ทันท่วงที ไม่ว ่าจะเป็นเรื ่อง    
ความรัก เพศ การเรียน ความฝัน เป้าหมายในชีวิต 
ควรแสดงความห่วงใยด้วยถ้อยคำที ่ เหมาะสม      
เช ่น “ เป ็นไง เหน ื ่อยไหม ว ันน ี ้กล ับด ึกจ ัง ”        
“การบ้านเยอะหรือลกูถึงได้กลับมาช้า แม่เป็นห่วงแทบแย่” 
“เรียนหนักไหม ทำการบ้านได้หรือเปล่า” แทนการต่อว่า
หร ือดุด ่าหากลูกทำผ ิด และไม ่ควรแสดงท ่าท ี
หงุดหงิดหรืออารมณ์เสียใส่ลูก   
     รับฟัง 
 เมื่อพ่อแม่เปิดใจรับฟังปัญหาของลูกมากขึ้น 
ก็จะช่วยแก้ปัญหาได้ตรงจุด ตามด้วยการพูดคุยและ
อธิบายให้รู้ถึงเหตุผลในเรื่องต่างๆ ในฐานะที่พ่อแม่  
มีประสบการณ์หรืออาบน้ำร้อนมาก่อน จากนั้นลูกจึง

ลูกวัยเกรียน
รับมือ...

ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ 
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เข้าใจ...

  เกมคอมพิวเตอร์ กิจกรรมของเด็กยุคไอที    
ที ่หากไม ่ม ีการควบคุมท ี ่ด ี ก ็จะทำให ้หมกมุ ่น       
จนละเลยหน้าท ี ่ความรับผิดชอบด้านการเร ียน          
ยอมอดอาหาร อดนอน สขุภาพย่ำแย่ หากเล่นติดต่อกัน
เป็นเวลานานก็จะทำให้สายตาผิดปกติ มีโอกาสเกิด
โรคนิ ้วล ็อกเน ื ่องจากใช ้งานน ิ ้วม ือมากเก ินไป 
นอกจากนี้ ยังก่อให้เกิดพฤติกรรมที่ไม่เหมาะสม    
นำไปสู ่ป ัญหาสังคมตามมา เช ่น โกหก ขโมย 
ก้าวร้าว หนีเรียน หนีออกจากบ้าน และการพนัน  
 การห้ามลูกไม่ไห้เล่นเกมอาจเป็นเรื ่องยาก   
แต ่พ ่ อแม ่ และผู ้ ปกครองก ็ ส ามารถป ้ องก ัน          
ไม่ให้ลูกติดเกมได้ด้วยวิธีการดังนี้ 
     สร้างความสัมพันธ ์ ให้เวลากับลูกมากขึ้น 
หากิจกรรมที่ทำร่วมกันได้ในครอบครัว รู้จักรับฟัง
และให้คำแนะนำอย่างเหมาะสมเมื ่อลูกมีปัญหา   
เพ ื ่อป ้องก ันไม ่ให ้ระบายออกด้วยการเล ่นเกม      
หลีกเลี่ยงการใช้อารมณ์และความรุนแรง 

    	สร้างแรงจูงใจ พ่อแม่ควรเป็นแบบอย่าง  
ในการสนับสนุนและจูงใจให ้ว ัยรุ ่นทำก ิจกรรม        
ที่สร้างสรรค์หรือเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ เช่น กีฬา 
ดนตร ี ศ ิลปะ เป ็นต ้น ส ่งเสร ิมให ้ลูกค ้นพบ      
ความสามารถและมองเห็นข้อดีของตนเอง 
    	ต ั ้ ง เป ้ าหมายร ่ วมก ัน  พ ่อแม ่ควร       
ปร ับเปล ี ่ยนพฤต ิกรรมโดยให ้ เด ็กม ีส ่วนร ่วม        
เริ่มจากช่วยกันกำหนดเวลาที่เหมาะสมในการเล่นเกม     
และพ ่อแม ่ต ้องต ิดตามพฤต ิกรรมให ้ เป ็นไป        
ตามข้อตกลง รู้จักให้คำชมเชยหรือของขวัญเมื่อลูก
สามารถทำตามข้อตกลงได้ และมีการลงโทษหากลูก
ไม่สามารถทำตามข้อตกลง 
 เนื่ องจากเทคโนโลยีก้ าวไปไกล
และไวมาก พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงต้อง
เรียนรู้รูปแบบและให้รู้เท่าทันเพื่อสามารถ
ให้คำแนะนำในการเล่นเกมแก่ลูกได้
อย่างเหมาะสม

วัยติดเกม
ข้อมูล: สำนักสื่อสารและตอบโต้ความเสี่ยง 
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ออกกำลังกายต่างกัน
ต่างวัย...

อดทน เช่น วิ่ง ว่ายน้ำ ถีบจักรยาน บาสเกตบอล 
วอลเลย์บอล ในขณะที ่ผู ้หญิงควรออกกำลังกาย      
ที่ไม่หนัก แต่ให้เกิดประสิทธิภาพสูงสุดแก่ร่างกาย 
เช่น ว่ิง ว่ายน้ำ ถีบจักรยาน เทนนิส และเต้นแอโรบิก 
 วัย	18-35	ปี 
 ควรออกกำลังกายหลายๆ อย่างเพื่อพัฒนา
กล้ามเนื ้อทุกส่วน เช่น วิ ่ง ถีบจักรยาน ว่ายน้ำ     
เต้นแอโรบิก หรือเลือกเล่นกีฬาประเภทบาสเกตบอล 
เทนนิส ฟุตบอล แบดมินตัน ปิงปอง  
 วัย	36-59	ปี 
 วัยน้ีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ ความอ่อนตัว
ของเอ็นและข้อต่อเสื่อมลงทุกวัน ควรออกกำลังกาย
สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที จะฟ้ืนฟรู่างกายได้       
การออกกำลังกายที่แนะนำคือ เดินเร็ว วิ ่งเหยาะ    
ถีบจักรยาน ว่ายน้ำ เต้นแอโรบิก 
 วัย	60	ปีขึ้นไป	
 ควรออกกำลังกายด้วยการเดิน กายบริหาร 
รำมวยจีน ชี่กง ถีบจักรยานอยู่กับที่ ว่ายน้ำจะช่วย
เสริมการทำงานของอวัยวะต่างๆ ให้ดีขึ้น 
 
 การเลือกออกกำลังกายที่ เหมาะสม
กับวัยเพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ ต้องปฏิบัติ
เป็นประจำ รับรองได้ว่าดีทั้งสุขภาพกาย
และสุขภาพจิตแน่นอน

 การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพเปรียบเสมือน
การให้อาหารเสริมท่ีดีกับชีวิต ทกุคนจึงควรออกกำลังกาย
สม่ำเสมอ ด้วยสภาพร่างกายท่ีแตกต่างกันในแต่ละวัย 
ทำให้ต้องเลือกออกกำลังกายให้เหมาะสมกับกลุ่มอายุ
เพื่อให้เกิดผลดีต่อสุขภาพ 
 เริ่มจากเด็กอายุต่ำกว่า	10	ปี
 ให ้ เน ้นความสนุกสนานเป ็นหลักเพ ื ่อฝ ึก       
ความคล่องตัวและให้รู ้จักเล่นกับเพื ่อน ควรเป็น       
การออกกำลังกายแบบเบาๆ ง่ายๆ ไม่ต้องใช้อุปกรณ์
มากนัก เช่น วิ่ง เล่นเกม กายบริหารประกอบดนตรี 
ที่สำคัญคือ เด็กวัยนี้พ่อแม่ไม่ควรมุ่งให้ลูกฝึกเพื่อ
เอาชนะ เพราะจะไม่ดีต่อสุขภาพเด็ก 
 วัย	11-14	ปี 
 เน้นความคล่องแคล่ว ปลูกฝังน้ำใจนักกีฬา 
ควรเล่นกีฬาหลากหลายเพื่อพัฒนาร่างกายทุกส่วน 
เช่น ปิงปอง แบดมินตัน ฟุตบอล แชร์บอล ว่ายน้ำ 
ถ ีบจ ักรยาน แต ่ท ี ่ควรหล ีกเล ี ่ยงค ือ ชกมวย        
และการออกกำล ั งกายท ี ่ ต ้ องใช ้ความอดทน         
เช ่น ว ิ ่ งไกล กระโดดไกล ยกน ้ำหน ัก ร ักบ ี ้         
ยิมนาสติกที ่มีแรงกระแทกสูง เพราะจะขัดขวาง     
การเติบโตและความยาวของกระดูก 
 วัย	15-17	ปี
 เร ิ ่มม ีความแตกต่างระหว ่างเพศ ผู ้ชาย      
จะออกกำลังกายเพื่อให้เกิดกำลังแข็งแรง รวดเร็ว 

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 “คุม” ในที่นี ้คือ “คุมกำเนิด” การป้องกัน      
ที่ดีที่สุดเมื่อยังไม่พร้อมจะมีบุตร  
 แต่หลายคนไม่ค ิดเช ่นนั ้น ปล่อยให้เก ิด    
การท้องที่ไม่พร้อม หรือท้องที่ขาดการป้องกันที่ดี   
ทั้งๆ ที่การคุมกำเนิดเพื่อให้สามี ภรรยาได้วางแผน
ครอบคร ัวล ่วงหน้าว ่าจะม ีลูกเม ื ่อไหร ่ ม ีก ี ่คน      
โดยเลือกวิธีการคมุกำเนิดเหมาะสม เช่น การคมุกำเนิด
แบบชั ่วคราวที ่เว้นระยะลูกให้ห่าง หรือหากมีลูก    
ตามที ่ต้องการและไม่คาดมีอีกก็ใช้การคุมกำเนิด    
แบบถาวร เช่น ใส่ห่วง กินยาคุมกำเนิด หรือทำหมัน 
 ปัจจุบันการคุมกำเนิดไม่จำกัดแค่สามีภรรยา   
ที่แต่งงานกัน แต่รวมถึงหญิงชายที่มีเพศสัมพันธ์   
โดยไม่แต ่งงาน และกลุ ่มว ัยรุ ่นยุคใหม่ท ี ่น ิยม      
อยูก่่อนแต่ง ท่ีนำไปสูเ่พศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควรด้วย 
กลุม่วัยรุน่คือกลุม่สำคัญท่ีการรูจั้กคมุกำเนิดเหมาะสม 
และถูกวิธี เพื ่อลดการตั ้งครรภ์ไม่พร้อมจะมีลูก    
หรือเรียกง่ายๆว่า “ท้องไม่พร้อม” 
 
การป้องกันที่ดีมีหลายวิธี
    ถุงยางอนามัย	(Condom) 
 ว ิธ ีคุมกำเนิดปลอดภัย หาซื ้อได้สะดวก      
ท ั ้ งถุ งยางอนาม ัยสำหร ับผู ้ ช าย และผู ้ หญ ิ ง          
ถ้าใช้ถูกวิธีป้องกันการตั้งครรภ์ การติดเชื้อเอชไอวี 
และกามโรคได้ร้อยละ 85 
    ยาเม็ดคุมกำเนิด
 ว ิธ ีท ี ่ม ีประส ิทธ ิภาพด ี เหมาะสำหร ับ          

ผู ้ท ี ่ม ี เพศสัมพันธ ์ประจำแต่ไม ่พร ้อมตั ้งครรภ์       
ซึ ่งรูปแบบของยาเม็ดคุมกำเนิดนิยมทำเป็นแผง       
มีทั้ง 21 เม็ด 28 เม็ด แต่ถ้าจะให้ง่ายเพื่อกันลืม       
ให้กินเรียงตามลูกศรจะดีกว่า 
    ยาเม็ดคุมกำเนิดแบบฉุกเฉิน
 ว ิธ ีน ี ้ เหมาะก ับกรณ ีฉุกเฉ ินจร ิ งๆ เช ่น        
ม ี เพศส ัมพ ันธ ์ โดยไม ่ได ้ป ้องก ันการต ั ้ งครรภ ์        
หร ือถุงยางอนาม ัยร ั ่ว หลุด และฉ ีกขาดขณะ         
มีเพศสัมพันธ์ เป็นการคุมกำเนิดระยะสั้น ยาที่ใช้ 
คุมกำเนิดฉุกเฉินจะมี 2 เม็ด หากจะได้ผลดีต้องกิน
ครั้งแรก 1 เม็ดทันทีหลังมีเพศสัมพันธ์ และไม่เกิน 
72 ช่ัวโมง อีก 12 ช่ัวโมงต่อมากินคร้ังท่ี 2 อีก 1 เม็ด  
 ว ิธ ีน ี ้ ไม ่ เหมาะสำหร ับผู ้ท ี ่ม ี เพศสัมพันธ ์      
เป็นประจำ และไม่ควรกินยาเกิน 2 แผง ใน 1 เดือน 
ประส ิทธ ิภาพการคุมกำเน ิดไม ่ด ี เท ่าแบบปกติ        
และจะไม่ม ีผลหากกินยาแล้วมีเพศสัมพันธ์อ ีก      
หลังกินยาอาจมีผลข้างเคียง เช่น คลื่นไส้ อาเจียน 
เว ียนศ ีรษะ หร ือม ี เล ือดออกทางช ่องคลอด       
กะปริบกะปรอย หากสตรีอาเจียนภายใน 2 ชั่วโมง 
หลังกินยา ควรกินซ้ำอ ีก 1 ชุด จึงจะป้องกัน       
ตั้งครรภ์ได้ 
 แต่ไม่ว่าจะเลือกใช้วิธีไหน สิ่งสำคัญ
ที่สุดป้องกันการท้องไม่พร้อมคือ ผู้ชาย
ผู้หญิงต้องรู้จักปฏิเสธ ระงับยับยั้งชั่งใจ
ไ ม่ ชิ ง สุ ก ก่ อ น ห่ า ม ทั้ ง คู่  จ ะ ลดปัญห า
ท้องไม่พร้อม 
 

คุม...คุ้ม...
ปลอดภัย

ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ 
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ปลอดภัย

หวานซ่อนโรค

 ไม่ว่าจะเป็นเทศกาลไหนๆ ขนมหวานมัก
เป็นทางเลือกที่มอบให้เป็นของขวัญแก่กัน 
 โดยเฉพาะขนมหวานประเภทเค้ก คุกกี ้ 
หรือช็อกโกแลต ซึ่งมีส่วนผสมของแป้ง น้ำตาล 
เนย ไข่ และไขมันเป็นหลัก หากกินในปริมาณ   
ที่มากเกินไป จะทำให้เกิดโทษแก่ร่างกายได้และผล
ท่ีตามมาท่ีเห็นได้ชัดท่ีสดุคือทำให้น้ำหนักตัวเพ่ิมข้ึน 
 เพราะเมื่อลองเปรียบเทียบปริมาณพลังงาน
ที่ได้รับ จะพบว่า ขนมเค้ก 1 ชิ้น ขนาด 35 กรัม 
ให ้พล ังงาน 140 ก ิโลแคลอร ี คุกก ี ้ 1 ช ิ ้น      
ขนาด 10 กรัม ให้พลังงาน 51 กิโลแคลอรี    
และช็อกโกแลต ขนาด 28 กรัม ให้พลังงาน      
145 ก ิโลแคลอร ี ซ ึ ่งหากกินแบบไม่ย ั ้งและ      

ขาดการออกกำลังกายเป็นประจำมีโอกาสเสี ่ยง        
ที่จะเป็นโรคอ้วนลงพุงตามมา 
 ที ่สำคัญ...หากมีภาวะอ้วนลงพุงจะเสี ่ยง      
ต่อการเกิดโรคเบาหวานมากกว่าคนไม่อ้วนลงพุง      
3 เท่า ความดันโลหิตสงูและไขมัน คอเลสเตอรอล      
ซึ่งเป็นไขมันตัวร้ายมากกว่า 2 เท่า และยังมีโอกาส
เสียชีวิตด้วยโรคหัวใจวายมากกว่าคนท่ัวไป 2 เท่า 
 การป้องกันที่ดีที่สุดคือ กินเค้ก
คุกกี้ หรือช็อกโกแลตในปริมาณพอเหมาะ
ไ ม่ ม า ก เ กิ น ไ ป แ ล ะ อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย
อย่างสม่ำเสมอจะช่วยให้กินขนมหวาน
อย่างมีความสุขและไม่เสี่ยงเกิดโรคอ้วน

ขนมหวาน...
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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วันวาเลนไทน์ปีนี้จึงอยาก
เห็นคู่รักมอบอาหารสุขภาพ

แทนใจเชน่ไอศกรมีผกัผลไม้
เค้กผลไม้ที่มีรสไม่หวานจัด
หรือที่ดีที่สุดคือเลี่ยงขนม
ที่มีรสหวานแต่เพิ่มความรัก
ความจริงใจแก่กันมากขึ้น

จะช่วยให้รักยืนยาว...

“ลดหวาน”
 เทศกาลวาเลนไทน์ในเดือนแห่งความรัก 
การเร่ิมต้นของคูรั่กหลายๆ คู ่ ท่ีต่างมองส่ิงท่ีดีท่ีสดุ
เป็นสื ่อรักแทนใจ ซึ ่งที ่ฮอตที่สุดก็คงหนีไม่พ้น 
ดอกกุหลาบแดง แต่หลายๆ คู ่ร ักเปลี ่ยนจาก    
มอบดอกไม้หันมาให้ช็อกโกแลตรูปหัวใจแทน   
โดยอาจมองข้ามถึงผลกระทบต่อสุขภาพที่ตามมา 
 ช ็อกโกแลตส ่วนใหญ่จะม ีน ้ ำตาลเป ็น    
ส่วนผสมหลักท่ีให้แต่พลังงาน โดยจะให้สารอาหาร
อื่นมากน้อยขึ้นอยู่กับการเพิ่มชนิดอาหารอื่นผสม 
เช่น นมหรือถั่วชนิดต่างๆ ช็อกโกแลต จัดเป็น
อาหารท ี ่ ให ้พล ั งงานสู ง เม ื ่ อ เท ียบก ับขนาด
ช ็อกโกแลตรสนมช ิ ้น เล ็กขนาด 28 กร ัม         
ให้พลังงานถึง 145 กิโลแคลอรี หรือช็อกโกแลต 
ไส้ถั่วแมคคาเดเมียขนาด 30 กรัม ให้พลังงาน     
สูงถึง 170 กิโลแคลอรี เค้กช็อกโกแลต 1 ชิ้น     
60 กรัม ให้พลังงาน 225 กิโลแคลอรี 
 เห ็นพลังงานสูงขนาดนี ้ไม ่ด ีต ่อสุขภาพ
แน ่นอน เพราะความหวานท ี ่ ได ้จากน ้ำตาล       
และอาหารกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตชนิดที่มีโมเลกุล 
ไม่ซับซ้อนจัดเป็นอาหารที ่ให้พลังงานว่างเปล่า    
คือให้พลังงานแต่ไม่ได้ให้สารอาหารอื ่น และ       
หากกินอาหารกลุ่มนี ้โดยขาดการควบคุมบ่อยๆ       

จะทำให้ร ่างกายได้ร ับสารอาหารไม่เหมาะสม       
ส่งผลให้มีไขมันสะสมในร่างกาย ขาดวิตามิน    
หร ือแร ่ ธ าตุท ี ่ จ ำ เป ็นต ่อร ่ า งกาย ม ีผลต ่อ         
ระบบภูมิคุ้มกัน ทำให้ติดเชื้อง่าย และถ้าร่างกาย   
ได ้ร ับน ้ำตาลมากเก ินไปก ็จะเปล ี ่ยนน ้ำตาล       
เป็นไขมันสะสมในร่างกาย ทำให้เป็นโรคอ้วน      
ได้ง่ายด้วย 

วาเลนไทน์
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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สื่อรัก
 การ “กอด” ไม่ใช่แค่การแสดงออกทางกาย    
ที่แสดงถึงความรักเท่านั้น แต่ยังมีผลดีต่อสุขภาพ
มากมายตามมาด้วย  
     ช่วยเพิ่มฮีโมโกลบินเม็ดเลือดแดง ทำให้การ
ลำเลียงออกซิเจนไปยังเซลล์ต่างๆ ทั่วร่างกายดีขึ้น  
     ช่วยลดความเสี ่ยงโรคหัวใจ เพราะระดับ
ฮอร์โมนออกซิทอกซินเพิ่มขึ้น ทำให้ความดันโลหิต
ลดลง  
     ช่วยลดการหลั ่งฮอร์โมนคอร์ติซอลซึ ่งเป็น
ฮอร์โมนที่ก่อให้เกิดความเครียด  
     ช ่วยลดช ่องว ่ างในครอบคร ัว เต ิมเต ็ม     
ความรักให้แก่กัน และช่วยพัฒนา EQ ให้แก่ลกูน้อย   

โดยเฉพาะผู ้สูงอายุจะทำให้มีสุขภาพดี บรรเทา   
ความเจ็บป่วย ซึมเศร้าและความกังวล 
     การกอดช่วยเอาชนะความท้อและความกลัว 
เพราะแสดงให้รู้ว่ามีคนที่พร้อมอยู่เคียงข้าง  
 เวอร์จิเนียร์ ชาเทียร์ นักจิตบำบัดชาวอเมริกา
ได้กล่าวไว้ว่า “คนเราต้องการกอดกันวันละ 4 ครั้ง 
เพ่ือการดำรงชีวิต กอดวันละ 8 คร้ัง เพ่ือการดำเนินชีวิต 
และกอดวันละ 12 ครั้ง เพื่อการเจริญเติบโต”  
 ที่สำคัญ ผู้ กอดและผู้ ถูกกอดต้อง     
มีความรู้สึกยินยอมทั้ง 2 ฝ่าย การกอด     
จึงจะได้ประโยชน์ 

ด้วยการกอด
ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ 
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ความเสี่ยง

 งานคือเงิน เงินคืองาน แต่หากทำงานหนัก 
หักโหมจนเกินไป ก็อาจทำให้ร่างกายย่ำแย่ วัยทำงาน
จึงต้องดูแลสุขภาพเพื่อลดความเสี่ยง 10 ประการ      
ที่ไม่ควรมองข้าม  
    โรคอ้วน การทำงานหนักจนไม่มีเวลาออกกำลังกาย
และอาหารฟาสต์ฟู้ด ทำให้คนวัยนี้เสี่ยงต่อโรคอ้วน 
    โรคเรื้อรัง เช่น ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
โรคห ัวใจและหลอดเล ือด ท ี ่ เป ็นสาเหตุของ        
การเสียชีวิตมากกว่าร้อยละ 60 ของการเสียชีวิตท้ังหมด 
    มะเร็งระบบสืบพันธ์ุ พบมากโดยเฉพาะในผูห้ญิง 
เช่น มะเร็งปากมดลูก และมะเร็งเต้านม  
   	 โรคจากการดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์  
และส ูบบ ุหร ี ่	 นำไปสู ่การเก ิดโรคมะเร ็งปอด      
มะเร็งกล่องเสียง มะเร็งหลอดอาหาร โรคเส้นเลือดหัวใจตีบ 
โรคห ัวใจขาดเล ือด โรคหลอดเล ือดสมองต ีบ         
ถุงลมโป่งพอง หลอดลมอักเสบเรื ้อรัง ตับแข็ง     
มะเร็งตับ สมองเสื่อม และเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ 
    โรคเครียด วัยทำงานเป็นวัยที่เสี่ยงต่อการ
ฆ่าตัวตายมากที่สุด สาเหตุส่วนใหญ่มาจากเรื่องเงิน
และเรื่องงาน 
   	 โรคเอดส์	 ในกลุ่มผู้ป่วยโรคเอดส์สะสมมาก
ที่สุดในกลุ่มวัยทำงาน โดยมีปัจจัยเสี่ยงมาจากการ   

มีเพศสัมพันธ์โดยไม่ป้องกัน และการใช้สารเสพติด
ชนิดฉีดเข้าเส้นเลือด เป็นต้น 
    ภาวะมีบุตรยาก คือ คู่สมรสที่มีเพศสัมพันธ์
สม่ำเสมอเกิน 1 ปี แต่ไม่สามารถมีบุตรได้ 
    การทำแท ้ง ม ีสาเหตุมาจากการไม ่ได ้   
ตั ้งใจตั ้งครรภ์ ร ้อยละ 71.1 ไม่ได ้คุมกำเนิด     
ร้อยละ 56.5 
    ค ว า ม เ ส ี ่ย ง จ า ก ง า น แ ล ะ โ ร ค จ า ก        
การประกอบอาชีพ	 ท้ังอบัุติเหตจุากการประกอบอาชีพ 
โรคระบบทางเดินหายใจจากการทำงาน โรคพิษ    
จากสารโลหะหน ัก เช ่น สารตะก ั ่ ว สารหนู 
โรคประสาทหูเสื่อม โรคผิวหนัง เป็นต้น 
    อุบัติเหตุบนท้องถนน มักเกิดจากการเมาแล้วขับ 
และการขับรถเร็วเกินกว่ากฎหมายกำหนด 
 รู้อย่างนี้แล้ว อย่าลืมสร้างภูมิคุ้มกัน
ให้แข็งแรงด้วยการรับประทานอาหารที่ดี    
มีประโยชน์ครบ 5 หมู่ ลดการกินหวาน    
มัน เค็ม หลีกเลี่ยงการดื่มแอลกอฮอล์และ
การสูบบุหรี่ พักผ่อนให้เพียงพอ ทำจิตใจ    
ใหแ้จม่ใส ออกกำลงักายเปน็ประจำสมำ่เสมอ 
เพื่อร่ างกายและจิตใจจะได้พร้อมเผชิญ      
กับการทำงานในทุกๆวัน 
 

10 วัยทำงาน
ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ 
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 ร่างกายคนเราต้องการอาหารครบ	 3	 มื ้อ	   
แต่บางคร ั ้งก ็ย ังได ้ร ับสารอาหารและพลังงาน       
ไม ่ เพ ียงพอ	 จ ึงจำเป ็นต ้องม ี	 “อาหารว ่ าง”	     
ระหว่างมื้อเป็นตัวช่วยเสริมสำหรับคนที่กินอาหาร  
ได้น้อย	เพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหาร
อย่างเพียงพอ	 แต่ถ้ากินมากไปก็จะทำให้ร่างกาย   
ได้รับพลังงานเกิน		
 การบริโภคอาหารว่างในแต่ละครั้งจำเป็นต้อง
คำนึงถึงโภชนาการ ดังนี้ 
     มีสารอาหารที่เป็นประโยชน์ แต่มีปริมาณ
น้ำมัน น้ำตาล และเกลือไม่สูงเกินไป ให้พลังงาน    
ไม่เกินร้อยละ 10 ของพลังงานที่ต้องการต่อวัน 
     เล ือกผลไม้สดเป ็นอาหารว ่าง เช ่น ส ้ม 
มะละกอ ชมพู่ ฝรั่ง เป็นต้น เลี่ยงผลไม้หวานจัด 
เช่น ลำไย ลิ้นจี่ หรือผลไม้แปรรูป กวน แช่อิ ่ม       
ที่มีน้ำตาลและเกลือมาก 
     เครื ่องดื ่มควรเป็นน้ำเปล่า หรือน้ำผลไม้       
ที ่ม ีส ่วนผสมของผลไม้ไม ่น ้อยกว่าร ้อยละ 50         
มีน้ำตาลไม่เกินร้อยละ 5 เช่น น้ำส้ม น้ำฝรั่ง 
     เลอืกขนมปังชนิดท่ีมีธัญพืชเป็นส่วนประกอบ 

เช่น โฮลวีท ข้าวโอ๊ต งา ถั่วแดง หลีกเลี ่ยงที่มี      
ไขม ันสูง รสหวานจ ัด เช ่น คุกก ี ้ พ ัฟ พาย        
เค้กหน้าครีม 
     เลือกพืชหัวและธัญพืช เช่น ข้าวโพดต้ม 
กล้วยต้ม มันต้ม 
     ขนมไทยให้เน้นที่มีธัญพืช ถั่ว ผัก ผลไม้
เป็นส่วนประกอบ เลือกชนิดที่มีน้ำมันน้อย กะทิ    
หรือมะพร้าวน้อย และไม่หวานจัด เช่น ถั่วแปบ 
ขนมตาล ขนมกล้วย ให้หลีกเลี่ยงขนมไทยที่มีกะทิ 
หรือน้ำตาลมาก เช่น ตะโก้ ขนมหม้อแกง ฝอยทอง 
ทองหยิบ ทองหยอด 
 
 ก า ร จั ด อ า ห า ร ว่ า ง เ พื่ อ สุ ข ภ า พ        
ควรจดัใหห้ลากหลายชนดิ ในปรมิาณพอเหมาะ      
หากขนมที่ มีพลั งงานสูงก็ควรกินคู่ กั บ 
เครื่องดื่มที่ ให้พลังงานต่ำ หรือน้ำเปล่า    
หรือลดปริมาณขนมให้น้อยลง เพียงเท่านี้    
ก็กินอาหารว่างได้อย่างสบายใจ แถมไม่ต้อง
กลัวอ้วนด้วย
 

กินดี ไม่ (กลัว)อ้วน
อาหารว่างเพื่อสุขภาพ
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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เจ็บ…(ต้อง)  

	 การสักผิวหนังอยู่คู่กับสังคมไทยมาเป็นเวลา
นานแล้ว เดิมการสักร่างกายเกิดจากความเชื ่อ     
ความศรัทธา แต่ปัจจุบันรูปแบบและวัตถุประสงค์
ของการสักได้เปลี่ยนไป โดยจะเน้นความสวยงาม     
มีการคิดค้นลวดลายต่างๆ ที่ทันสมัยเพิ่มมากขึ้น 
ทำให้มีร้านรับจ้างสักเกิดขึ้นมากมาย  
 ก่อนหน้านี ้ว ิธ ีการสักลวดลายบนผิวหนัง     
คือ การใช้เหล็กแหลมจุ ่มหมึกหรือน้ำมันแทงที ่
ผิวหนังให้เป็นอักขระ เครื ่องหมายหรือลวดลาย     
แต่ทุกวันนี้ได้มีการใช้เครื่องสักลายเพื่อความสะดวก 
รวดเร็ว เป็นไปตามความต้องการของผู้รับบริการ 
แต ่ขณะเด ียวก ันส ิ ่ งท ี ่ต ้องใส ่ใจเป ็นพ ิ เศษค ือ      

ความสะอ าดของ เคร ื ่ อ งม ื อท ี ่ ใ ช ้ ใ นก า รส ั ก          
เพราะถ้าไม่สะอาด อาจทำให้เส่ียงและมีโอกาสติดเช้ือได้ 
 ดังนั้น ผู้รับบริการควรคำนึงถึงสุขลักษณะ
ของสถานประกอบกิจการ เครื ่องมือ เครื ่องใช้      
ว่ามีการดแูลรักษาสะอาดเพียงพอหรือไม่ และตรวจสอบ
สถานประกอบกิจการนั ้นด้วยว่าได้รับใบอนุญาต
ประกอบกิจการท่ีเป็นอันตรายต่อสขุภาพ ตามมาตรา 33 
แห่งพระราชบัญญัติการสาธารณสุข พ.ศ. 2535     
ซ่ึงการบริการสักผิวหนังเป็นกิจการท่ีเป็นอันตรายต่อสขุภาพ 
ประเภทท่ี 9 (15) ตามประกาศกระทรวงสาธารณสขุ      
ที่ 5/2538 จากองค์กรปกครองส่วนท้องถิ่นในพื้นที่
หรือไม่ ทั้งนี้ เจ้าพนักงานท้องถิ่นควรออกข้อกำหนด
ให ้ก ิจการด ังกล ่ าวเป ็นก ิจการท ี ่ต ้องควบคุม         
ในท้องถ่ินของตนเอง ตามพระราชบัญญัติการสาธารณสขุ 
พ.ศ. 2535 เพ ื ่อเจ ้าพนักงานท้องถ ิ ่นในพื ้นท ี  ่       
ที่มีอำนาจเข้าไปควบคุมดูแลสถานประกอบกิจการ 
และให ้คำแนะนำแนวทางการปฏิบ ัต ิท ี ่ถูกต ้อง      
ตามหลักวิชาการด้านสุขลักษณะ  
 ในกรณีที่ราชการส่วนท้องถิ่นออกข้อกำหนด
ให้กิจการรับจ้างสักผิวหนังเป็นกิจการที่ต้องควบคุม
ในท้องถิ ่นของตนเองแล้ว หากผู ้ประกอบกิจการ
ประกอบกิจการโดยไม่มีใบอนุญาต ถือว่าผู้ประกอบ
กิจการฝ่าฝืนข้อบัญญัติของท้องถิ่น ซึ่งมีโทษจำคุก
ไม่เกิน 6 เดือน หรือปรับไม่เกิน 10,000 บาท     
หรือท้ังจำท้ังปรับ ตามมาตรา 71 แห่งพระราชบัญญัติ
การสาธารณสุข พ.ศ. 2535 
 เมื่อคิดจะสัก ต้องรู้จักป้องกันและ
มั่นใจในความสะอาด ปลอดภัย ของร้าน      
ที่เลือกใช้บริการด้วย 

ปลอดภัย
ข้อมูล: ศูนย์บริหารกฎหมายสาธารณสุข 
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 โ รคท ี ่ ท ำ ให ้ ป ่ ว ยบ ่ อย ในช ่ ว งหน ้ าฝน         
มักจะเป ็นโรคท ี ่ เก ี ่ยวก ับระบบทางเด ินหายใจ      
โดยเฉพาะ “ไข้หวัด” หากไม่มีการดูแลสุขภาพที่ดี 
อาจส ่ งผลให ้กลาย เป ็น โรคหลอดลมอ ัก เสบ        
และโรคปอดบวมได ้ในท ี ่สุด การดูแลสุขภาพ       
ให้แข็งแรงจึงควรปฏิบัติตนดังนี้ 

 ออกกำลังกาย ส ัปดาห ์ละ 5 ว ัน      
อย่างน้อยวันละ 30 นาที  เช่น การเต้นแอโรบิก 
การเด ินเร ็วๆ การว ิ ่ ง เหยาะ การข ี ่ จ ักรยาน        
หรือการออกกำลังกายในร่มหรือภายในบ้านแทน    
ในวันท่ีฝนตก เพราะการออกกำลังกายจะทำให้ร่างกาย     
มีภูมิคุ้มกันต่อความเจ็บป่วยที่จะเกิดขึ้น 

 กินอาหารปรุงสุก	 สะอาด และถ้าจะ    
ให้ดีควรเป็นเมนูต้านหวัด เช่น แกงส้มดอกแค 
แกงส้มผักต่างๆ ที่อุดมไปด้วยวิตามินซี และวิตามิน
หลายชนิด และยังมีเครื ่องสมุนไพรที ่ เป ็นส่วน
ประกอบของน้ำพริกแกง เช่น กระเทียม หอมแดง 
พริกแห้ง กระชาย ช่วยทำให้โล่งจมูก ต้านหวัดได้ดี  

 เลือกกินผลไม้ที่มีวิตามินซี เช่น ส้ม 
ฝรั่ง สับปะรด และมะละกอ เป็นต้น  

 พย าย ามหลี ก เ ลี่ ย งที่ ชุ ม นุ มชน       
ให้มากที่ สุด  โดย เฉพาะ เด ็ กและผู ้ สู งอ ายุ       
เพราะจะทำให ้ต ิดเช ื ้อได ้ง ่าย ควรอยู ่ ในที ่ท ี ่ม ี       
อากาศถ่ายเทสะดวก  

 ลา้งมอืใหส้ะอาด ล้างบ่อยๆ หลังทำกิจกรรม 
เพื่อไม่ให้เป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค 

 ระวงัไมใ่หถ้กูฝน	หรอืสมัผสัอากาศหนาว
โดยไม่มีอุปกรณ์ป้องกัน แต่หากหลีกเลี ่ยงไม่ได้     
ควรรีบอาบน้ำ เปลี ่ยนเสื ้อผ้า เพื ่อทำให้ร่างกาย     
เกิดความอบอุ่นโดยเร็ว 

 นอนหลับ	พักผ่อนให้เพียงพอ 
  
 หากเราทุกคนดูแลสุขภาพให้แข็งแรง
ไม่เพียงแต่จะช่วยให้มีสุขภาพดีในช่วงหน้าฝน
เท่านั้น แต่ยังจะส่งผลต่อการมีสุขภาพดี     
ในระยะยาวด้วย 

สุขภาพดี
ในหน้าฝน
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี 
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 ทุกวันนี้มนุษย์เราได้เพิ่ม
ปริมาณก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
ทั้งจากการเผาไหม้เชื้อเพลิงต่างๆ 
การขนส ่ง การผล ิตในโรงงาน
อุตสาหกรรม การตัดไม้ทำลายป่า    
และก๊าซมีเทนจากมูลสัตว์จำนวนมาก     
ซึ่งก๊าซทั้ง 2 ชนิดเป็นก๊าซเรือนกระจก
ที ่ส ่งผลกระทบต่อบรรยากาศโลก 
ทำให้ร ังส ีความร้อนของดวงอาทิตย์    
ท่ีควรสะท้อนออกไปกลับถกูก๊าซเรือนกระจก   
กักเก็บไว้ มีผลให้อุณหภูมิของโลกค่อยๆ สูงขึ้น 
 หลายๆ องค์กรจ ึงห ันมาให้ความสำคัญ        
ต่อการลดภาวะโลกร้อนกันมากขึ้น โดยเฉพาะเรา    
ทุกคนก็เป็นส่วนหนึ่งที่สามารถช่วยได้ด้วยวิธีการกิน
แบบลดโลกร้อน  

 ลดกินเนื้อสัตว ์ ก ินอาหารจากพ ืช    
เพราะมูลส ัตว ์ เป ็นแหล ่ ง เก ิดก ๊ าซม ี เทนท ี ่ทำ          
ให้เกิดภาวะโลกร้อนได้มากกว่าก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
ถึง 21 เท่า ซึ ่งถ้าแต่ละคนงดกินเนื ้อสัตว์ 1 ปี         
จะสามารถลดการปล ่อยก ๊ าซ เร ือนกระจกได  ้     
คนละ 1.5 ตันต่อปี โดยหันมากินอาหารจากพืช
ประเภทถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ทดแทนเนื้อสัตว์         
เช่น ถั ่วเขียว ถั่วดำ ถั ่วแดง ถั่วขาว ถั่วเหลือง     

และเต้าหู้ 

 กินอาหารสดมากกว่าอาหารที่ผ่าน
กระบวนการ เนื่องจากอาหารที่ผ่านกระบวนการ

กิน... 

มีขั ้นตอนการผลิตที ่ทำให ้   
สิ้นเปลืองพลังงานทั้งการผลิต

อ าหารและการผล ิ ตภาชนะบรรจุ       

เช่น กระป๋อง กล่อง 

 กินอาหารตามฤดูกาล พืชผัก ผลไม้
ต่างๆ ที ่ให้ผลผลิตตามฤดูกาล ทำให้ไม่ต้องใช้
ฮอร ์ โมนหร ือสารเคม ี จ ึงเป ็นการลดพล ังงาน        
ในการผลิตฮอร์โมนและสารเคมีได้อีกทางหนึ่ง 

 กนิอาหารประจำถิน่ เป็นการลดข้ันตอน
ในการขนส ่ ง  การ เก ็บร ั กษาและการค ัดท ิ ้ ง          
ซึ ่งการใช ้พล ังงานและการก่อก ๊าซเร ือนกระจก       
จะน้อยกว่าเมื่อเทียบกับอาหารแบบอุตสาหกรรม 
 วิธีการกินดังกล่าว นอกจากจะช่วย     
ลดภาวะโลกร้อนแล้วยังทำให้ร่างกายแข็งแรง   
อกีดว้ยแตถ่า้จะใหผ้ลดคีวรเปน็อาหารใหม่สด 
และมีคุณค่าทางโภชนาการ 

ลดโลกร้อน
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา 
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 การบร ิจาคโลห ิต	 ถ ือเป ็นการต ่อช ีว ิต        
ให้ใครอีกหลายคน	สร้างบุญกุศลทั้งผู้ให้และผู้รับ 
 แต่รู ้หรือไม่ว่าหลังบริจาคโลหิตแต่ละครั ้ง
ทำไมร่างกายคนเรามักรู ้สึกอ่อนเพลีย เนื ่องจาก
ร่างกายเสียเลือดไปประมาณร้อยละ 8 ของน้ำหนักตัว
หร ือประมาณ 350–450 ซ ีซ ี จากท ั ้ งหมด            
ที่มีในร่างกายประมาณ 4,000–5,000 ซีซี  
 ในระยะ 1–2 วันแรก ผู้บริจาคโลหิตจึงควร
ดื่มน้ำมากๆ เพื่อชดเชยน้ำเลือดที่เสียไปและไม่ควร
ออกกำลังกายหนัก หรือทำกิจกรรมที่ต้องเสียเหงื่อ
มากๆ เช่น การอบซาวน่า ควรพักผ่อนให้เพียงพอ 
และหลังการบริจาคโลหิต ไขกระดูกจะทำหน้าที ่
กระตุ ้นการสร ้ างเม ็ดเล ือดแดงท ี ่ม ีคุณภาพด ี       
ขึ้นมาทดแทน เพื่อให้ร่างกายมีปริมาณโลหิตเท่าเดิม 
ดังน้ัน การดแูลเร่ืองโภชนาการท่ีถกูต้องเป็นส่ิงสำคัญ 
    กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ อาหารที่ไม่ควรขาด
คือโปรตีนซึ ่งได้จากถั ่ว เนื ้อสัตว์ นม ไข่ เต้าหู ้ 
โปรตีนเกษตร และงา  
    ควรก ินยาเม ็ด เสร ิมธาตุ เหล ็กท ี ่ ได ้ ร ับ     
หลังบริจาคโลหิตวันละ 1 เม็ดจนหมด จะช่วย     
สร้างเม็ดเลือดแดง ป้องกันโลหิตจาง 
    ควรกินอาหารที่มีวิตามิน B สูง โดยเฉพาะ  
โฟเลตและวิตามิน B12 ซึ ่งอาหารที ่มีโฟเลตสูง      
ได้แก่ ผักชนิดต่างๆ เช่น ถั่ว บร็อกโคลี ปวยเล้ง 
หน่อไม้ฝรั่ง ธัญพืชไม่ขัดสี ข้าวกล้อง ขนมปังโฮลวีท 
ส่วนวิตามิน B12 มีมากในอาหารประเภทเนื้อสัตว์ 
เช่น ตับ ปลา เนื้อ อาหารทะเล 
    อาการอ่อนเพลียหลังบริจาคโลหิตอาจทำให้
กินอาหารมากขึ้นและมีผลต่อการเพิ่มน้ำหนักตัว จึง
ควรระมัดระวังปริมาณอาหารประเภทแป้ง น้ำตาล 
และไขมัน ที่ให้พลังงานสูงและหมั่นออกกำลังกาย       
อย่างสม่ำเสมอ 
 การดูแลตนเองหลังการบริจาคโลหิต    
ให้ถูกวิธีจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงเร็วขึ้น 

ฟื้นพลัง...
หลังบริจาคโลหิต
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 
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 การนอนหล ับ เป ็นช ่วงเวลาท ี ่ด ีท ี ่ สุด       
ของการพ ักผ ่อน คนท ี ่หล ับง ่ ายก ็รอดต ัวไป          
แต่คนที่หลับยากคงต้องอาศัยเทคนิคเพื ่อช่วยให้
นอนหลับได้ง่ายขึ ้น ซึ ่งวิธีการไม่ยาก และลงมือ
ปฏิบัติได้ทันที 
    ออกกำลังกายช่วงเย็นอย่างน้อย 30 นาที 
หรือ 4-6 ชั่วโมงก่อนนอน จะช่วยให้หลับไวและ    
ง่ายขึ้น 
    กินกล้วยหอม เพราะผิวของกล้วยหอมมีฤทธิ์
เหมือนยานอนหลับ และมีอะมิโนแอซิดที่เรียกว่า 
“ทริปโตฟาน” ซึ ่งจะเปลี ่ยนเป็นสารเซโรโทนิน        
เม ื ่อก ินแล ้วจะช ่วยคลายเคร ียด คลายก ังวล      
ทำให้หลับสบาย 
    หล ีกเล ี ่ยงอาหารหน ักและอาหารรสจ ัด      
ก่อนนอน อย่าจัดหนักม้ือเย็นก่อนนอน เพราะร่างกาย
ต้องใช้เวลาประมาณ 2-3 ชั่วโมงในการย่อยอาหาร 
    หลีกเล ี ่ยงกาแฟ เคร ื ่องด ื ่มแอลกอฮอล์    
หรือเครื่องดื่มที่กระตุ้นประสาททุกชนิด 4-6 ชั่วโมง
ก่อนเวลาเข้านอน 
    ผ ่อนคลายร ่ างกายและจ ิตใจก ่อนนอน      
ด้วยการอาบน้ำอุ่น เดินเบาๆ ไปมา หรือการนั่งสมาธิ 
และไม่ควรทำกิจกรรมที่กระตุ้นร่างกายและสมอง   

หลับอย่างมีความสุข
ไปจนถึงเวลาเข้านอน 
    จัดระเบียบห้องนอนและกำจัดสิ ่งรบกวน 
ด้วยการปิดไฟและอุปกรณ์ต ่างๆ ทั ้งโทรทัศน์ 
คอมพิวเตอร์ รวมถึงอุปกรณ์ส ื ่อสารก่อนนอน      
แต ่ บ า ง ร ายอ าจจ ำ เ ป ็ นต ้ อ ง เ ป ิ ด เพล ง เบ าๆ           
เพื่อสร้างบรรยากาศ ทำให้หลับสบายขึ้น 
    เลี ่ยงการสูบบุหรี ่ เพราะจะทำให้หลับยาก    
ตื่นบ่อย และฝันร้าย เนื่องจากผลของสารนิโคติน 
    เข้านอนให้เป็นเวลา ไม่ควรนอนดึกมาก    
ควรเข ้ านอนเวลาประมาณ 21.00–23.00 น.      
และปฏ ิบ ั ต ิ ให ้ เ ป ็ นประจำ  รวมถ ึ งต ื ่ นนอน           
ให้เป็นเวลาทุกวัน รวมทั้งช่วงวันหยุดด้วย 
    เข ้ านอน เม ื ่ อ ร ่ า งกายพร ้ อมท ี ่ จ ะนอน          
คือเมื ่อรู ้สึกง่วง และไม่ได้อยู ่ในภาวะตึงเครียด       
อย่าพยายามฝืนนอนหากไม่ง่วง 
 การนอนหลับเป็นเหมือนการชาร์ตแบต
ทุกส่วนของร่างกาย ในแต่ละคืนจึงต้องนอน
หลับให้เพียงพอ เพื่อตื่นเช้าขึ้นมาจะได้รู้สึก
สดชื่น

สร้างวิธี...
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 ปัจจุบันคนไทยมีกิจกรรมทางกายน้อยลง    
ไม่ว่าจะเป็นการออกกำลังกายหรือการเคล่ือนไหวร่างกาย
ที่ต้องใช้กล้ามเนื้อและพลังงานในชีวิตประจำวันทั่วไป 
นอกจากนี ้ คนจำนวนมากยังมีการเคลื ่อนไหว
ร ่ างกายน ้อย เร ียกว ่ า พฤต ิกรรมเน ือยน ิ ่ ง          
เช่น การนั ่งทำงาน การนั ่งประชุม การนั ่งหรือ      
นอนเล่นโทรศัพท์ม ือถือ เป็นต้น ทำให้ม ีเวลา      
ออกกำลังกายน้อยลง เสี ่ยงต่อการเจ็บป่วยด้วย    
โรคไม่ติดต่อเรื้อรังมากขึ้น เช่น เบาหวาน ความดัน
โลหิต หัวใจ และอ้วน แต่เราสามารถเพิ่มกิจกรรม
ทางกายได้ง่ายๆ ดังนี้ 
     เ ด ิ น ท า งด ้ ว ยก า ร เ ด ิ น  ป ั ่ น จ ั ก ร ย าน          
หรือลงก่อนถึงจุดหมายหากใช้บริการระบบขนส่ง
สาธารณะ เช่น รถไฟฟ้า รถไฟใต้ดิน และรถประจำทาง 
     จ อ ด ร ถ ใ ห ้ ไ ก ล จ า ก อ า ค า ร ม า ก ข ึ ้ น           
เพื่อเพิ่มระยะทางในการเดิน 
     เดินขึ้น-ลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์  
     ลุกขึ้นยืนในช่วงเวลาพักเบรก หรือหลังจาก
นั่งเก้าอี้ทำงานทุก 1 ชั่วโมง 
 

การมีกิจกรรมทางกายที่ เพียงพอนั้น	
องค์การอนามัยโลกได้แนะนำว่า  
     เด็ก อายุ 6-17 ปี ควรใช้เวลาอย่างน้อย    
60 นาทีต่อวัน กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง/หนัก 
     ผู้ใหญ่ อายุ 18-64 ปี อย่างน้อย 150 นาที
ต ่อส ัปดาห ์ ก ิจกรรมทางกายระด ับปานกลาง      
หรืออย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ สำหรับกิจกรรม
ทางกายระดับหนัก โดยให้มีกิจกรรมในแต่ละครั้ง 
อย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป  
     วัยสูงอายุตั้งแต่ 65 ปีขึ้นไปนั้น มีข้อแนะนำ
เช่นเดียวกับวัยผู้ใหญ่ แต่ให้เพิ่มการฝึกการทรงตัว
เพื่อป้องกันการล้ม อย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 ครั้ง  
 โดยระดับของกิจกรรมทางกายสามารถดูได้
อย่างง่าย คือ ระดับปานกลาง เป็นกิจกรรมที่ทำแล้ว
เร่ิมหายใจลำบาก แต่ยังพดูเป็นคำได้ เช่น การเดินเร็ว 
ส่วนกิจกรรมระดับหนัก เป็นกิจกรรมที ่ทำแล้ว 
หายใจหอบจนพูดไม่เป็นคำ เช่น การวิ่ง การว่ายน้ำ 
เป็นต้น 
 หากในชีวิตประจำวันมีการเคลื่อนไหว
ร่างกายมากขึ้น ก็จะทำให้มีกิจกรรมทางกาย
ส ะสม ในแต่ ล ะ วั นม ากขึ้ นต าม ไปด้ วย      
ลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง สร้างสุขภาพที่ดี   
ก่อนเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

หยุดพฤติกรรมเนือยนิ่ง
ก่อนเสี่ยงโรค

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 ไหมขัดฟัน ตัวช่วยสำคัญในการทำความสะอาด 
เพราะการแปรงฟันเพียงอย่างเดียวไม่สามารถเข้าถึง
ซอกฟันได้อย่างสะอาดเพียงพอ ซึ ่งไหมขัดฟัน      
มีด้วยกันหลายชนิด  
    dental	 floss ม ีให ้ เล ือกทั ้งชน ิด    
เคลือบขี้ผึ้ง และไม่เคลือบขี้ผึ้ง 
    dental	 tape มีลักษณะเป็นเทปหรือ
แผ่นบาง 
    floss	 holder	 ไหมข ัดฟ ันชน ิด       
ที่มีด้ามจับใช้สะดวก สำหรับผู้ที่เพิ่งเริ่มใช้ไหมขัดฟัน 
   	 super	 floss	 ไหมข ัดฟ ันสำหร ับ
ท ำคว ามสะอ าด ใต ้ ฟ ั นปลอมชน ิ ดต ิ ด แน ่ น          
หรือผู้ที่จัดฟัน  
การใช้ไหมขัดฟันที่ถูกวิธี 
 1. ดึงไหมขัดฟันออกมายาวประมาณ 12 นิ้ว 
หร ือประมาณ 1 ไม ้บรรท ัด พันรอบนิ ้วกลาง    
ปล ่ อยให ้ เหล ื อความยาวตรงกลางประมาณ         
2 - 4 นิ้ว ระหว่างมือทั้งสองข้าง 

ไหมขัดฟัน

 2. จ ั บ ไหมข ั ดฟ ั นด ้ ว ยน ิ ้ ว ห ั ว แม ่ ม ื อ         
และน ิ ้วช ี ้ แล ้วค ่อยๆ สไลด ์ไหมข ัดฟ ันเบาๆ        
ลงไประหว่างซี ่ฟัน จนถึงใต้ขอบเหงือกหรือลงไป    
ในร่องเหงือกเล็กน้อย เพื่อการกำจัดคราบจุลินทรีย์   
ที่อยู่บริเวณใต้ขอบเหงือก 
 3. โอบไหมขัดฟันไปตามส่วนโค้งของซี่ฟัน 
ค่อยๆ ขยับไหมขัดฟันขึ ้นลง เพื ่อกำจัดคราบ
จุลินทรีย์ที่ติดอยู่บริเวณนั้น ค่อยๆ ขัดฟันไปทีละซี่ 
ระวังอย่าใช้ไหมขัดฟันด้วยความรุนแรง และเมื่อ
ทำความสะอาดฟันเสร ็จซ ี ่หนึ ่งแล้ว ขยับไปใช้     
ไหมขัดฟันส่วนที ่สะอาด ทำความสะอาดฟันซี ่       
ต่อไปเรื่อยๆ จนครบทุกซี่ 
 อย่ าลืมว่ า การแปรงฟันสามารถ
ทำความสะอาดได้เพียงร้อยละ70 ของพื้นที่
ในช่องปากเท่ านั้น ส่วนอีกร้อยละ 30      
ที่อยู่บริเวณซอกฟัน ซึ่งต้องใช้ไหมขัดฟัน   
ในการทำความสะอาดอย่างน้อยวันละ1ครั้ง    
เ พื่ อ ลดก า รก่ อตั ว ของคร าบจุ ลิ นท รี ย์      
ก่อนที่จะแข็งตัวกลายเป็นหินปูน ส่งผล
ต่อการเสียสุขภาพช่องปาก และสุขภาพ
ร่างกายตามมา
 

ตัวช่วย...ฟันสะอาด
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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หวานพอดี
 หลายคนอาจจะย ังไม ่ทราบว ่ า ขณะท ี ่     
เติมน้ำตาลซองในกาแฟหรือเครื่องดื่มประเภทชานั้น 
ซองน้ำตาลที่เติมลงไปมีปริมาณกี่กรัม  
 น ้ ำตาลซองส ่วนใหญ่ม ีขนาด 8 กร ัม       
เมื ่อดื ่มกาแฟหนึ ่งแก้วเท่ากับบริโภคน้ำตาลถึง        
4 ช้อนชา เกือบครึ ่งหนึ ่งของโควตาในแต่ละวัน      
โดยเฉพาะเม ื ่อ เวลาประชุมตามโรงแรมต ่างๆ         
มักจะกินอาหารว่างถึง 2 ครั้งต่อวัน และทางโรงแรม
มักใช้น้ำตาลซองเสิร์ฟพร้อมขนมหวาน ซึ่งปริมาณ
น้ำตาลในซองจะประกอบด้วย 6 กรัม เท่ากับ       
1.5 ช ้อนชา และ 8 กร ัม เท ่าก ับ 2 ช ้อนชา         
มักวางไว้ถึง 2 ซองต่อกาแฟ 1 ที่ ทำให้ร่างกาย     
ได้รับน้ำตาลในปริมาณเกินความจำเป็น 
 แม้ว่าความหวานจากน้ำตาลส่งผลให้สมอง
หลั่งสารความสุข แต่กว่าสมองจะสั่งให้สารความสุข
ออกมาต้องบริโภคอาหารหรือเครื ่องดื ่มรสหวาน
ติดต่อกันบ่อยนั ้น เป็นสาเหตุของโรคเบาหวาน     
และน้ำตาลเมื่อเข้าสู ่ร่างกายจะถูกย่อยที่ลำไส้เล็ก  
เป ็นกลู โคส แล ้วถูกดูดซ ึมเข ้ าสู ่กระแสเล ือด       
ต ับอ ่อนหล ั ่ งอ ินซูล ินนำพากลู โคสเข ้ าสู ่ เซลล ์      
เซลล์เผาผลาญเป็นพลังงาน สมอง หัวใจ กล้ามเนื้อ
ด ึงเอาพลังงานไปใช้เลย แต่น ้ำตาลส่วนที ่ เก ิน      
จากการใช้งานจะถูกเก็บไว้ที ่กล้ามเนื ้อ ซึ ่งเป็น     

ผลพวงจากกินน้ำตาลมากกว่า 6 ช้อนชาต่อวัน    
จากนั้นจะถูกตับดึงไปเปลี่ยนเป็นไขมัน หากไขมัน   
มีมากเกินจะไปสะสมที ่กล้ามเนื ้อและพุง ดังนั ้น    
การกินน้ำตาลมากๆ ไม่ว ่าจะมาจากเครื ่องดื ่ม    
ขนมหว าน  หร ื อ จ ากน ้ ำ ต าล โดยตร ง  จะม ี       
อันตรายต่อสุขภาพ เช่น ทำให้ฟันผุ และการบริโภค
น ้ ำตาลปร ิมาณสูง เป ็นประจำนำไปสู ่การเพ ิ ่ม        
ของน้ำหนักตัว และอ้วนตามมา 
 เป ็นเร ื ่องน่าย ินดีท ี ่ขณะนี ้ภาคธุรก ิจเร ิ ่ม      
หันมาผลิตน้ำตาลซองที ่มีขนาดเล็กลง จากเดิม    
ขนาด 8 กรัม มาเป็น 6 และ 4 กรัม มากขึ้น 
เนื่องจากผู้บริโภคกว่าร้อยละ 90 ยังไม่มีความรู้เรื่อง
ขนาดซองน้ำตาล แต่มักจะมีพฤติกรรมเติมน้ำตาล
ตามที่จัดมาให้เพียงซองเดียวเสมอ การจัดอาหารว่าง    
เพื่อสุขภาพ (Health Meeting) จึงเป็นส่วนหนึ่ง   
ในการลดปัญหาโรคเรื ้อรัง โดยเน้นจัดอาหารว่าง      
ท่ีให้พลังงานต่ำกว่า 150 กิโลแคลอรีต่อวัน เช่น ผลไม้ 
ขนมที ่ไม ่หวานจัด และใช ้น ้ำตาลซอง 4 กรัม      
พร ้อมทั ้งม ีการจ ัดก ิจกรรมยืดเหย ียดร ่างกาย    
คลายความเครียดระหว่างการประชุมด้วย 
 หันมาลดการเติมน้ ำตาลในกาแฟ     
หรือเครื่องดื่มเหลือแค่ 4 กรัม ก็จะช่วยให้
มีสุขภาพดี 
 

ที่ 4 กรัม
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ/ สำนักทันตสาธารณสุข  
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ตรวจเช็คเบรกให้พร้อม 
ใช้โดยการหมุนล้อแล้วกำเบรก 
ดูว่ามีทำงานผิดปกติหรือไม่ 

ทั้งล้อหน้าและล้อหลัง 

ควรมีไฟกะพริบ 
ด้านหลังไว้ด้านท้าย 

และด้านหน้าเพื่อรถคันอื่น 
ให้มองเห็นได้ชัด 

เช็คดูลมยางกดแล้ว 
ต้องแข็งกดไม่ลง 

ถ้ากดแล้วลงไปได้เรื่อยๆ 
แสดงว่าลมอ่อนเกินไป 
ทั้งล้อหน้าและล้อหลัง 

โซ่ไม่ตึงหรือ 
หย่อนเกินไป 

หมุนได้คล่องตัว 

เกียร์ 
สามารถปรับให้ 

เข้ากับสภาพถนนได้ 

เบรก ไฟกะพริบ 

ยาง โซ่ เกียร์ 

 การแต่งกายควรสวมหมวกกันน ็อกและ
อุปกรณ์ป้องกัน เช่น สนับเข่า ถุงมือ เสื้อผ้ารัดกุม   
ไม ่ รุ ่ มร ่ าม  สวมรอง เท ้ าก ีฬา  รวมท ั ้ งตรวจ         
ความพร ้อมของจ ักรยาน ความสูงของท ี ่น ั ่ ง       
และแฮนด์ ยาง ล้อ โซ่ เบรก และควรมีไฟกะพริบ
ด้านท้ายเพื่อความปลอดภัย 
ปั่น...เพื่อสุขภาพ 
 การป ั ่ นจ ักรยานเพ ื ่ อสุ ขภาพ ควรป ั ่ น       
เป ็นประจำ 3-5 ว ันต ่อส ัปดาห ์ และป ั ่นนาน       
คร ั ้ งละ 30 นาท ีข ึ ้นไป สำหร ับผู ้ท ี ่ เ ร ิ ่มต ้น          
อาจยังไม่สามารถปั ่นได้ถึง 30 นาที ก็ควรอยู ่      
ในระดับท่ีรูสึ้กเหน่ือย และค่อยเพ่ิมระยะเวลาในการป่ัน 
เรียนรู้สัญญาณมือ 
 เพื ่อความปลอดภัยบนท้องถนน ควรใช้
ส ัญญาณมือในการปั ่นจักรยาน เช่น สัญญาณ    
เลี ้ยวขวา เลี ้ยวซ้าย ชะลอความเร็ว หยุดหรือ     
จ อ ด ใ ห ้ แ ซ ง  ร ะ ว ั ง ห ลุ ม ห ร ื อ จุ ด อ ั น ต ร า ย           
และควรระม ัดระว ังพ ื ้นล ื ่น หร ือพ ื ้นขรุขระ        
โดย เฉพาะการป ั ่ นจ ักรยานเป ็นกลุ ่ มควรใช  ้      
ความเร็วอย่างสม่ำเสมอ สังเกตคนที่อยู่ปั่นจักรยาน
อยู ่ด ้ านหน ้า ด ้ านข ้ าง และด ้านหล ังบ ่อยๆ              
และไม่ควรเบรกกะทันหัน เพราะอาจเกิดอุบัติเหตุได้ 
 ใจพร้อม อุปกรณ์พร้อม เริ่มต้นวันนี้
สุขภาพดีใครๆก็มีได้ 
 

ไม่ควรเบรกกะทันหัน สังเกตคนที่อยู่ข้างหน้า 
ข้างๆ และข้างหลังบ่อยๆ 

ควรใช้ความเร็วสม่ำเสมอ 

เลี้ยวขวา เลี้ยวซ้าย ชะลอความเร็ว หยุดหรือจอด 

ระวังลื่นหรือ 
พื้นไม่เหมาะสม 

ระวังหลุม 
หรือจุดอันตราย ให้แซง 

Bike 
for Health 

 ก า ร อ อ ก ก ำ ล ั ง ก า ย ท ี ่ ก ำ ล ั ง ม า แ ร ง           
แซงทางโค้งขณะนี้คงหนีไม่พ้น “การปั่นจักรยาน”    
เพราะสามารถทำได้ทุกเพศทุกวัย อุปกรณ์หาง่าย 
ราคาประหยัด และยังเป็นกิจกรรมที ่ช ่วยสร้าง    
ความสัมพันธ์ภายในครอบครัวหรือเพื่อนอีกด้วย 
 “ก า รป ั ่ น จ ั ก รย าน”  นอกจากจะสนุ ก       
แล ้วย ังช ่วยให ้สุขภาพแข ็งแรง ลดความอ ้วน       
เพิ่มการทำงานของระบบหัวใจและการไหลเวียนเลือด      
ลดความเส ี ่ยงต ่อโรคเบาหวาน โรคหัวใจและ     
หลอดเลือด และโรคความดันโลหิตสูง  
เตรียมพร้อม...ก่อนปั่น 
 การออกกำลังกายทกุประเภท ร่างกายต้องพร้อมเสมอ 
เร ิ ่มต ้นด ้วยอบอุ ่นร ่ างกาย อาจจะว ิ ่ ง เหยาะ        
หร ือว ิ ่ งอยู ่ก ับท ี ่ประมาณ 5 นาท ี ท ี ่สำค ัญ          
ต้องยืดเหยียดกล้ามเน้ือ โดยเฉพาะยืดกล้ามเน้ือต้นขา 
กล ้ามเน ื ้อน ่องและเอ ็นร ้อยหวาย บ ่า ไหล ่          
และหลัง เพราะการปั ่นจักรยานจะใช้กำลังจาก     
กล้ามเนื้อส่วนนี้หนักเป็นพิเศษ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
ก่อนและหลังปั่นทุกครั้ง เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ    
และการเป็นตะคริว 

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 เทศกาลปีใหม ่ เป็นช่วงเวลาของการส่งมอบ
ความสุขให ้แก ่ก ัน ซ ึ ่ งป ัจจุบ ันหลายคนน ิยม      
มอบกระเช ้ าของขว ัญแบบสำเร ็จรูป เพราะม ี     
ความสะดวกในการหาซื้อ อีกทั้งสิ ่งของที่บรรจุใน
กระเช้าก็มีหลากหลาย เช่น ขนม เคร่ืองด่ืมบำรงุสขุภาพ     
นม อาหารกระป๋อง ผัก และผลไม้ ล้วนเป็นอาหาร   
ที่ส่งมอบความสุขให้กัน  
 แต่หากลองเปลี่ยนมาเป็นกระเช้าผลไม้ 5 สี 
ก็จะดีต่อสุขภาพ เนื ่องจากผลไม้เป็นแหล่งของ
ว ิตาม ิน แร ่ธาตุ ใยอาหาร และอุดมไปด ้วย       
สารต้านอนุมูลอิสระจากแหล่งธรรมชาติ ช่วยให้
ร่างกายมีภมิูคุม้กันดี ควรกินผลไม้ม้ือละ 1-2 ส่วน 
หรือวันละ 3-5 ส่วน ผลไม้ 1 ส่วน หมายถึง         
ส้ม 1 ผล หรือมะละกอ 6-8 ชิ้นคำ หรือเงาะ 4 ผล  
     ผลไม้สีแดง/ชมพูอมม่วง มีสารไลโคปีน 
(Lycopene) และบีทาเลน (Betalain) ช่วยป้องกัน
โรคมะเร็งบางชนิดและทำให้หัวใจและหลอดเลือด
แข็งแรง ได้แก่ แตงโม ตะขบ สตรอว์เบอร์ร ี ่      
ฝรั่งขี ้นก มะละกอเนื้อแดง ชมพู่ ส้มโอ ทับทิม     
บีทรูท และแก้วมังกรสีม่วงแดง  
     ผลไม้สีน้ำเงิน/ม่วง มีสารแอนโทไซยานิน 
(Anthocyanin) และกลุ่มโพลิพีนอล (Polyphenol) 

ช ่วยป ้องก ันโรคมะเร ็งบางชน ิด และการเก ิด       
ไขมันอุดตันในหลอดเลือด ช่วยชะลอความเสื่อม    
ของเซลล ์ความจำ ได ้แก ่ องุ ่นแดง องุ ่นม ่วง       
ชมพู่มะเหมี่ยว ลูกหว้า ลูกไหน และลูกพรุน  
     ผลไม้สีเขียว มีสารคลอโรฟิลล์ (chlorophyll) 
และยังมีสารลูทีน (Lutein) ป้องกันโรคมะเร็ง      
บางชนิดและลดการเสื่อมของจอประสาทตา ได้แก่ 
ฝรั่ง อะโวคาโด พุทรา น้อยหน่า แตงไทย องุ่นเขียว 
ชมพู่เขียว แอปเปิ้ลเขียว และมะกอกน้ำ  
     ผลไม้สีขาว/สีน้ำตาล มีสารฟลาโวนอยด์ 
(Flavonoid) ช่วยลดการแบ่งตัวของเซลล์มะเร็ง 
ต้านการอักเสบ ลดการปวดข้อเข่า ได้แก่ มังคุด 
ฝรั่ง แอปเปิ้ล แก้วมังกรเนื้อขาว และผลไม้อื่นๆ 
เช่น กล้วย พุทรา ลางสาด ลองกอง เงาะ ลิ้นจี่ 
     ผลไม้สีเหลือง/สีส้ม มีสารเบต้าแคโรทีน 
(Betacarotene) บำรุงสายตา ช่วยต้านการอักเสบ
และเพ่ิมระบบภมิูคุม้กัน ได้แก่ มะม่วงสกุ มะละกอสกุ 
กล้วย แคนตาลูปสีเหลือง สับปะรด 
 การจัดกระเช้าสุขภาพ ผลไม้ 5 สี 
ควรเลือกผลไม้ตามฤดูกาล จะทำให้ได้ผลไม้  
ที่สดและราคาไม่แพง เป็นของขวัญที่อิ่มใจ
ทั้งผู้ให้และดีต่อสุขภาพของผู้รับ 
 
 
 
 

กระเช้าผลไม้5สี
ดีมีประโยชน์

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 “สวดมนต์ข้ามปี” วิถีธรรมที่คนไทยพุทธถือ
ปฏิบัติร่วมกันมากขึ้น เพื่อสร้างความเป็นสิริมงคล   
ให้กับตนเองและครอบครัว ถือเป็นการเริ่มต้นสิ่งดีๆ 
ให้เกิดขึ้นกับชีวิต 
 แต ่ ด ้ วยการปฏ ิ บ ั ต ิ และระยะ เ วล า ใน        
การสวดมนต์ท ี ่ยาวนาน อาจทำให้อ ่อนล้าและ          
ส่งผลกระทบต่อสุขภาพตามมาได ้ โดยเฉพาะ           
ผู ้สูงอายุท ี ่ม ีป ัญหาด้านข้อเข ่า ต้องระมัดระวัง      
เป็นพิเศษ ซึ ่งอาจจะนั ่งเก้าอี ้แทนการนั ่งกับพื ้น     
เพื ่อลดอาการปวดเข่าและทำให้สามารถสวดมนต ์   
ได้ยาวนานขึ้น   
 ก่อนสวดมนต์จึงควรเตรียมพร้อมด้วยการ
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อด้วยการยกแขนขึ้นลง พับแขน
เข้าออก เอียงตัวไปทางซ้าย ขวากำมือ แบมือ      
ซึ ่งทุกกลุ ่มวัยสามารถทำได้ทั ้งในลักษณะการยืน   
และนั่ง และหากมีเวลาพักในช่วงสวดมนต์ก็ควร
เปล ี ่ยนอ ิร ิยาบถด้วยการเด ิน หร ือการบร ิหาร       
ย ืดเหย ียดกล ้ามเน ื ้อแบบค ้างน ิ ่ งไว ้ประมาณ        
10-30 วินาที แต่ละท่าทำอย่างน้อย 4 ครั้ง  
 เพื ่อให้ได ้ผลดีย ิ ่งข ึ ้น ในการยืดเหยียด    
กล้ามเนื ้อให้ย ืดจนถึงจุดที ่รู ้ส ึกตึงแต่ไม่ใช ่เจ ็บ     
แล้วนิ ่งค้างไว ้ในท่านั ้น ระหว่างการยืดเหยียด       
ให้หายใจเข้า-ออกตามปกติ  อย่ากลั้นหายใจ 
 ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อที่ทำได้ง่ายและเหมาะ
ในช่วงพักของการสวดมนต์ คือ 
   	การยืดเหยียดคอ โดยให้เอียงศีรษะไป
ทางขวา ลู่ไหล่ลงทั้ง 2 ข้าง ใช้มือขวาวางบนศีรษะ

ก่อนสวดมนต์ข้ามปี

ด้านซ้ายแล้วดึงศีรษะเบาๆ ไปทางไหล่ขวา ค้างไว้ 
10-30 วินาที สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน  
   	การยืดเหยียดน่อง	 โดยยืนห่างจาก     
ฝาผนัง 2-3 ฟุต แล้วก้าวเท้าซ้ายเข้าใกล้ผนัง      
ให้เท้าทั ้งสองข้างตั ้งฉากกับฝาผนัง งอเข่าซ้าย       
เข่าไม่ควรเลยปลายเท้า แขนทั้งสองข้างแนบฝาผนัง 
ขาขวาตึงและส้นเท้าแนบพื้น ค้างไว้ 10-30 วินาที  
สลับข้างและทำซ้ำแบบเดียวกัน พยายามให้เท้า     
ท้ังสองข้างขนานกันและต้ังฉากกับฝาผนัง ส้นเท้าหลัง
แนบพื้นและเข่าหลังสามารถงอได้เล็กน้อยระหว่าง
การยืดเหยียด 
 อีกหนึ่งสิ่งที่ต้องให้ความสำคัญคือการบริโภค
อาหาร ต ้องไม ่บร ิ โภคในปร ิมาณท ี ่มากเก ิน      
ความจำเป ็นของร ่างกาย หรือควรเล ี ่ยงอาหาร
ประเภทเนื ้อสัตว์ที ่ย่อยยาก เลี ่ยงอาหารไขมันสูง 
เน้นปลา ผักสดที่ควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ กะหล่ำปลี 
บร็อกโคลี หอมใหญ่ กระเทียมดิบ เนื ่องจากจะ    
ทำให้ท้องอืด ควรบริโภคผักต้มสุก เลือกผลไม้     
ท่ีย่อยง่าย ได้แก่ กล้วยน้ำว้า มะละกอ และควรเค้ียว
อาหารให้ละเอียด หลังจากอาหารมื้อเย็นแล้วไม่ควร
บริโภคอาหารอื่นมากเกินไป แนะนำให้ดื่มเครื่องดื่ม
อุ่นๆ หรือน้ำผลไม้  
 เพราะการกินอาหารมากเกินไปเมื่อนั่ง
สวดมนต์นานๆ ส่งผลทำให้อาหารไม่ย่อย
ท้องอืด ท้องเฟ้อ อาจเป็นอุปสรรคต่อการ
สวดมนต์ได้ในเวลาที่ยาวนานได้ 

ฟิตให้พร้อม...
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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ก่อนออกไป“ปั่น”
 จ ักรยาน พาหนะที ่ผู ้คนในปัจจุบ ันนิยม     
ใช้กันมาก เพราะนอกจากจะช่วยประหยัดค่าใช้จ่าย 
ลดการใช้พลังงาน และลดมลพิษแล้ว ยังเป ็น     
การออกกำลังกาย ช่วยทำให้แข็งแรง สุขภาพดีด้วย 
 แม้ว่าการขี่จักรยานจะเพื่อการเดินทางหรือ
เพ ื ่อออกกำล ังกาย แต ่น ักป ั ่นท ั ้ งหลายก ็ต ้อง      
เตรียมความพร้อมของจักรยานและร่างกายง่ายๆ ดังน้ี 
  ปร ับเบาะ ม ือบ ังค ับ ให ้ ได ้ระด ับ          
ที่เหมาะสม คือเมื่อนั่งบนเบาะ เท้าที่วางบนบันได    
ที่ต่ำ เข่าจะงอเล็กน้อย โดยทำมุมประมาณ 5 องศา 
หากตั้งเบาะต่ำไปจะทำให้ปวดเข่า ความสูงของมือจับ
ต ้องปร ับให ้พอดี โดยตำแหน่งท ี ่ เหมาะสมคือ 
ข ้อศอกงอเล ็กน ้อย ระยะห ่างพอด ี จ ับสบาย         
ไม่ปวดหลัง 
  ตรวจสอบจักรยานว่ามีสภาพพร้อมใช้งาน 
เบรก ระบบความปลอดภัย และข้อล็อกต่างๆ      
ให้อยู่ในตำแหน่งที่ถูกต้องและแน่นหนา 
  จัดหารองเท้ากีฬาที่สวมใส่พอดี กระชับ 
และต้องมีพื้นแข็งพอสมควร  
  เตรียมอุปกรณ์อื่นที่จำเป็น เช่น ผ้าเช็ด

เตรียมพร้อม...
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 

กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 47

เหงื่อสำหรับเช็ดมือจับโดยเฉพาะ  
  อบอุ่นร่างกายทุกครั้งก่อนออกกำลังกาย 
โดยข ี ่จ ักรยานแบบไม ่ม ีความฝ ืด 5-10 นาท ี      
หลังจากนั ้นจ ึงเพ ิ ่มความฝืดและความเร ็วโดย        
ที่ไม่เหนื่อยหรือปวดกล้ามเนื้อ 
  ดื่มน้ำ 1 แก้วก่อนออกกำลังกาย จากนั้น
ให้จิบน้ำระหว่างการออกกำลังกายทกุๆ 10-15 นาที 
และด่ืมน้ำอีก 1 แก้วหลังออกกำลังกาย 
  ผู ้ที ่เป็นโรคหัวใจหรือความดันโลหิตสูง   
ควรติดตามการเต้นของหัวใจ 
  ผู ้ท ี ่ เพ ิ ่งหัดขี ่ ไม่ควรใช้ความเร็วและ      
ความฝืดมาก เมื ่อร ่างกายแข็งแรงแล้วจึงค่อย      
เพิ่มความเร็วและความฝืด หากมีอาการเวียนศีรษะ 
หน้ามืด เจ็บหน้าอก ให้หยุดขี่ และบอกผู้ใกล้ชิด
ทันที 
 จั ก รยานแต่ล ะคันอ าจต้ องมี ก า ร    
ปรับให้เหมาะกับผู้ขี่แต่ละคน ดังนั้น อย่าลืม
ศึกษาอุปกรณ์และวิธีการที่ถูกต้อง ติดไฟท้าย
จั ก ร ย าน  แล ะส วมหมวกนิ ร ภั ย เ สมอ      
เพื่อความปลอดภัยในทุกเส้นทาง 
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หลังพวงมาลัย
 ก า ร เ ด ิ น ท า ง ไ ก ลอ า จท ำ ใ ห ้ ห ล า ยคน          
ที่ต้องทำหน้าที ่พลขับเกิดอาการเหนื่อย เมื ่อยล้า   
และหากยังฝืนขับไปโดยไม่หยุดพัก ทำให้เสี ่ยง      
ต่อการเกิดอุบัติเหตุสูงตามไปด้วย แต่ปัญหาเหล่านี้
สามารถหลีกเลี ่ยงได้ โดยแวะพักเพื ่อผ่อนคลาย
ร่างกายด้วยการยืดเหยียดง่ายๆ ภายในรถของคุณ 
แต่ต้องจอดรถให้สนิทก่อนเพื ่อความปลอดภัย      
โดยมี 6 ท่า ดังนี้  
ทา่ที	่1	ยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ปลายแขนดา้นหนา้ 
 หงายฝ่ามือซ้าย ยกแขนเหยียดตึงระดับไหล่ 
ใช้มือขวาจับที่ฝ่ามือซ้ายแล้วดึงเข้าหาตัวเอง รู้สึกตึง
ให้ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นทำอีกข้างหนึ่ง 
ทา่ที	่2	ยดืเหยยีดกลา้มเนือ้ปลายแขนดา้นหลงั 
 คว่ำฝ่ามือซ้าย ยกแขนเหยียดตึงระดับไหล่ 
ใช ้ม ือขวาจับที ่หลังมือซ้ายแล้วดึงเข ้าหาตัวเอง      
รู้สึกตึงให้ค้างไว้ 10-30 วินาที จากนั้นทำอีกข้างหนึ่ง 
ท่าที่	3	ยืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ	บ่าและไหล่ 
 มือซ้ายจับไหล่ขวา ยกศอกขนานกับพื ้น       
ใช้มือขวาจับศอกซ้ายเข้าหาตัวเองแล้วบิดคอมา     
ทางด้านซ้าย ค้างไว้ 10-30 วินาที จากน้ันทำอีกข้างหน่ึง 
ท่าที่	4	บริหารหัวไหล่ 
 ยกไหล่หมนุไปข้างหน้า 5-10 คร้ัง แล้วหมนุไหล่
กลับไปด้านหลัง 5-10 ครั้ง 
ท่าที่	5	ยืดเหยียดกล้ามเนื้อหลังและลำตัว 
 น ั ่ งหล ังตรง ม ือขวาและซ ้ ายเอ ื ้ อมไป         
จับพนักพิงด้านซ้าย จากนั้นบิดตัวไปทางด้านซ้าย      
โดยใช้มือช่วยในการบิด ค้างไว ้ 10-30 วินาที       
จากนั้นทำอีกข้างหนึ่ง 

ท่าที่	6	บริหารเท้า 
 น่ังเหยียดขาออกไปด้านหน้า ยกเท้าให้ลอยข้ึน
พ้นพื้น จากนั้นกระดกปลายเท้าขึ้น-ลง ทำ 5 ครั้ง 
แล้วสลับข้างซ้าย-ขวา จะช่วยคลายเมื่อยได้ 
 อย่าลืมว่า ก่อนขับรถทกุคร้ังควรปรับเบาะท่ีน่ัง
คนข ั บ ให ้ อ ยู ่ ใ น ร ะด ั บ เ หม า ะสมก ั บตน เ อ ง           
หลังพิงพนักพอดี ไม่น ั ่งห่างหรือชิดพวงมาลัย       
มากเกินไป เพราะจะทำให้หลังโค้ง พิงพนักไม่ได้      
หรือพิงได้แต่เวลาขับต้องเหยียดแขนและเข่ามากขึ้น 
จะกลายเป ็นสาเหตุทำให ้ เก ิดอาการปวดหล ัง        
ถ้าสะสมเป็นเวลานานและไม่มีการดูแลป้องกัน    
อย่างถูกวิธีแล้ว อาจทำให้เสี่ยงปวดหลังอย่างถาวรได้ 
 นอกจากน ี ้ ก ่อนออกเด ินทางทุกคร ั ้ ง        
ต้องเตรียมทุกอย่างให้พร้อม เริ่มตั้งแต่ 
     เตร ี ยมร ่ า งกาย  พ ักผ ่ อนให ้ เพ ี ย งพอ        
ก่อนเดินทาง งดดื ่มเครื ่องดื ่มที ่ม ีแอลกอฮอล์          
และงดรับประทานยาแก้แพ้ที่ทำให้ง่วงนอน 
     ตรวจสภาพรถก่อนเดินทาง ได้แก่ ลมยาง 
เบรก น้ำมันเครื่อง ระบบไฟ เป็นต้น 
     เตรียมอุปกรณ์ที ่จำเป็นในการเดินทางไกล 
ได้แก่ แว่นตากันแดด ผ้าเย็น น้ำดื่มสะอาด แผนที่
หรืออุปกรณ์นำทาง เป็นต้น 
 เมื่ อรถพร้อม และคนพร้อมแล้ว       
ไม่ ว่ าจ ะ เดินทางใกล้ ไกลแค่ ไหนก็จ ะ ไม่      
เป็นปัญหาอีกต่อไป 

6 ท่า
คลายเมื่อย
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 “Fitness” หรือสถานประกอบ
ก ิจการเพ ื ่อสุขภาพ ในป ัจจุบ ันม ี       
ผู้ใช้บริการเป็นจำนวนมาก โดยเฉพาะ
คนวัยทำงาน เพราะการมีสุขภาพที่ดี
ค ือการออกกำล ั งกายอย ่ างน ้อย
สัปดาห์ละ 3 ว ันๆ ละ 30 นาที 
เพราะช ่วยให ้การทำงานของปอด 
หัวใจ กล้ามเนื ้อแข็งแรง และช่วย     
ให ้ระบบการไหลเว ียนของเล ือด       
ม ีประส ิทธ ิภาพมากข ึ ้น เป ็นการ     
ลดความเสี่ยงจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง     

      ด้านความปลอดภัยและมาตรการ 
กรณีเก ิดเหตุฉุกเฉ ิน ต ้องม ีอุปกรณ์ช ่วยช ีว ิต    
แผนเตรียมความพร้อมสำหรับเหตุการณ์ฉุกเฉิน 
และการซ้อมแผนการช่วยชีวิตและแผนระงับอัคคีภัย
อย่างน้อย 1 ครั ้งต่อปี มีระบบการส่งต่อผู ้ป่วย      
ที่เป็นลายลักษณ์อักษร และมีหมายเลขโทรศัพท์   
สถานพยาบาลใกล้เคียงติดไว้ในที่มองเห็นชัดเจน 
 สำหรับผู้ใช้บริการที่มีโรคประจำตัวควรแจ้ง    
ให้ผู ้ดูแลหรือผู ้ฝึกสอนทราบ และออกกำลังกาย    
ตามคำแนะนำของแพทย์ เพื ่อป้องกันอันตราย
ระหว่างการออกกำลังกาย และเจ้าหน้าที ่ประจำ 
Fitness ควรซักถามประวัติความเจ็บป่วยของ        
ผูม้าใช้บริการด้วย 
 ก า ร อ อ ก ก ำ ลั ง ก า ย ยั ง ส า ม า ร ถ        
ปรับเปลี่ยนรูปแบบให้เหมาะสมตามเวลา    
แล ะสถ านที่ ไ ด้  เ ช่ น  ก า รท ำง านบ้ าน       
หรอืฝกึกายบรหิารแบบงา่ยๆเชน่การแกวง่แขน 
การเดินขึ้นบันได การเดินเร็ว การว่ายน้ำ
การขี่จักรยาน ที่สำคัญอย่าลืมยืดเหยียด
กล้ามเนื้อก่อนการออกกำลังกายทุกครั้ง   
และไม่ควรหักโหมมากเกินไปเพราะจะทำให้
เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

เ ช ่ น  โ รคคว ามด ั น โ ลห ิ ตสู ง  โ รค เ บ าหว าน          
และโรคหัวใจ  
 การเลือก Fitness หรือสถานประกอบกิจการ
เพื่อสุขภาพที่เหมาะสม นอกจากผู้ใช้บริการจะมองหา 
Fitness ที่มีการบริการที่ดี มีอุปกรณ์ออกกำลังกาย
ท ี ่ เพ ียงพอ หร ือม ี โปรแกรมออกกำล ังกาย            
ที่หลากหลายแล้ว ผู้ใช้ควรคำนึงถึงเกณฑ์มาตรฐาน
ต่างๆ ซึ่งเป็นมาตรฐานสำหรับสถานประกอบกิจการ
ด้านการออกกำลังกายเพื่อสุขภาพด้วย ดังนี้ 
      ด้านอาคารสถานที่และสิ่งแวดล้อม 
ควรมีลักษณะท่ีม่ันคง แข็งแรง ตามกฎหมายว่าด้วย   
การควบคุมอาคาร 
      ด้านอุปกรณ์ออกกำลังกาย ควรมี
ความแข ็งแรง ทนทาน สะอาด และพร ้อม          
ใ ช ้ ง านทุ กว ั น  และม ี ก า รตรวจ เช ็ กอุ ปกรณ ์          
การออกกำลังกายเป็นประจำ  
      การให้บริการ ควรมีป้ายคำแนะนำ/     
คำ เต ื อนในการออกกำล ั งกายต ิด ไว ้ ให ้ เห ็ น       
อย่างชัดเจน 
      บุคลากรผู้ ให้บริการ ต้องเป ็นผู ้      
จบการศึกษาด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ วิทยาศาสตร์   
การกีฬา หรือพลศึกษา และผ่านการอบรมหลักสูตร
ผู้ฝึกสอนการออกกำลังกาย  

GOOD FITNESS 
SAVE YOUR HEALTH 

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 หลายๆ คนเข้าใจตรงกันว่า “การเดิน” เป็นการออกกำลังกาย
ที่ไม่ต้องลงทุนอะไรมากมาย แถมยังเหมาะสำหรับทุกเพศ       

ทุกว ัย ขอเพ ียงแค ่ฟ ิตร ่างกายให ้พร ้อมก ็ออกเด ิน           
ได้ทันท ี แต่จริงๆ แล้ว การเดินให้ถูกวิธีก็ต้องมีการ    
เตรียมความพร้อมเช่นเดียวกันค่ะ 

 ก่อนเดิน เราต้องเตรียมเสื้อผ้าที่เหมาะสม และรองเท้า
ที่ยืดหยุ่น กระชับเท้าและน้ำหนักเบา ซึ่งจะช่วยให้คุณเดินได้
อย่างมั่นใจและย่ำเท้าได้ไกลขึ้น เพราะสามารถป้องกันการบาด
เจ็บที่จะเกิดกับข้อเท้า จากนั้นควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อประมาณ 
5-10 นาที 
 ก่อนเริ่มเดิน สำหรับท่าเดินที่ถูกต้องและเหมาะสมนั้น 

ศ ีรษะและลำต ัวต ้องตรง ตามองไปข ้ างหน ้ า งอข ้อศอก       
ประมาณ 90 องศา พร้อมกับกำมือหลวมๆ และในขณะที่เดิน       

ให้แกว่งแขน ก้าวขาด้วยจังหวะที่เหมาะสม โดยให้ใช้แรงเหวี่ยง     
จากสะโพกในการก้าวเท้าไปข้างหน้า และให้ลงน้ำหนักที ่ส ้นเท้า     

ก่อนถ่ายน้ำหนักลงเต็มฝ่าเท้า ยกส้นเท้าขึ้นถ่ายน้ำหนักสู่ปลายเท้าก่อน
ยกเท้าก้าวไป ห้ามเดินก้มหน้า หรือเดินเอียงตัวไปข้างหน้ามากกว่า       
5 องศา และไม่ควรเดินเกร็งไหล่ เพื่อป้องกันการบาดเจ็บของกล้ามเนื้อ 
ส่วนใครที ่ต ้องการเดินให้เร ็วข ึ ้น ก็สามารถทำได้ด ้วยการก้าวเท้า         
ให้ยาวกว่าปกติ แต่ต้องไม่ยาวเกินไปเพราะจะทำให้บาดเจ็บที่สะโพก     
หรือขาได้ค่ะ  
 พร้อมที่จะนับ 1...2..3..แล้วเริ่มเดินอย่างถูกวิธีกันตั้งแต่
วันนี้หรือยังคะ 
 

ก่อนก้าวเดิน
ฟิตเตรียมพร้อม

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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พิชิตอ้วนลงพุง

 น้ำหนัก “เกิน” รอบเอว “หนา” ปัญหาหลัก
ของคนยุคนี้  
 หากยังคงสนุกเพลินกับการกินและเมิน    
การออกกำลังกาย ไม่นานโรคร้ายต้องรุมเร ้า     
เห็นได้ชัดคือ โรคอ้วน ตามติดด้วยโรคไม่ติดต่อ
เร้ือรังต่างๆ ท้ังโรคหัวใจ เบาหวาน ความดันโลหิตสงู 
หนักสุดอาจถึงขั้นอัมพฤกษ์ อัมพาตได้ 
 เร่ิมสำรวจตัวเองต้ังแต่วันน้ีก่อนท่ีจะสายเกินไป
ด้วยการก้มมองหน ้าท ้องว ่าม ีพุงย ื ่นหร ือไม ่        
ถ้าไม่แน่ใจก็หยิบสายวัดมาวัดรอบเอวตรงสะดือ 
ถ้าผู ้หญิงมีรอบเอวเก ิน 80 ซม. และผู ้ชาย        
มีรอบเอวเกิน 90 ซม. นั่นหมายถึงคุณมีภาวะ 
อ้วนลงพุง เป็นสัญญาณอันตรายนำไปสู่โรคร้าย  
 อย ่ า เพ ิ ่ งตกใจไป เพราะป ัญหาเหล ่ าน ี ้      
แก้ไขได้ด้วยหลักปรับเปลี ่ยนพฤติกรรม “3 อ.”         
พิชิตอ้วนลงพุง ที่ปฏิบัติได้ง่ายและได้ผลจริง  
อ.	อาหาร 
 ต้นเหตุแรกของน้ำหนักตัวและรอบเอว     
ที่พุ่งสูงขึ้น ต้องเริ่มต้นที่การรู้จักกินเป็น เน้นผัก     
รู้ปริมาณอาหารที่กินในแต่ละวัน ลดหวาน มัน 
เค ็มในทุกมื ้อ ท ี ่สำค ัญให้เพ ิ ่มผ ักและผลไม้         
ที่รสไม่หวานทุกมื้ออาหาร 

อ.	ออกกำลังกาย 
 กินมาก เผาผลาญน้อย ไขมันจึงไปสะสม
ตามจุดต่างๆ ของร่างกาย ไม่ว่าจะเป็นหน้าท้อง 
แขน ขา ลำต ัว การออกกำล ังกายเป ็นการ        
เผาผลาญพลังงานที ่ดีเยี ่ยม แถมช่วยให้ปอด 
กล้ามเนื้อและหัวใจแข็งแรงด้วย โดยเลือกรูปแบบ
ออกกำลังกายให้เหมาะกับตัวคุณ เช่น เต้นแอโรบิก 
เดินเร็ว วิ่ง ว่ายน้ำ ทำให้ได้อย่างน้อยสัปดาห์ละ     
5 วัน วันละ 30 นาที  
อ.	อารมณ ์
 จะเริ ่มหรือจะเลิกก็อยู ่ท ี ่อารมณ์ของคุณ 
เพราะความมุ ่งม ั ่น ต ั ้ งใจ และเป ้าหมายที ่ด ี         
ในการลดความอ้วน จะเป็นแรงกระตุ ้นให้คุณ
ประสบความสำเร ็จ ในขณะที ่ครอบคร ัวและ       
คนรอบข ้างต ้องร ่วมเป ็นกำล ังใจสร ้างฝ ันให ้      
เป็นจริงด้วย 
 สุขภาพดีขึ้นได้ถ้าน้ำหนักตัวลดลงร้อยละ 
5-10 ของน้ำหนักเริ่มต้น จะทำให้ไขมันในช่องท้อง 
ลดลงไปได้ร้อยละ 30 ไขมันในเลือด น้ำตาล     
ในเลือดลดลง และความดันโลหิตลดลงด้วย 
 ดังนั้น การตั้ ง เป้ าหมายอย่ าง
จริงจังที่จะพิชิตอ้วนด้วยหลัก “3 อ.”
ตั้งแต่วันนี้ ถือเป็นจุดเริ่มต้นที่ดีของการ
มีสุขภาพดีในระยะยาว

สูตรเด็ด...3 อ.
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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ก่อนก้าวเดิน
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เลือกรองเท้า...พร้อมก้าวเดิน
 การเลือกรองเท้าออกกำลังกายสักคู ่หนึ ่ง      
ใช่ว่าจะสวมใส่รองเท้าแบบไหนก็ได้ หรือจะเลือก     
แต่แบบที่สวยงามเท่านั้น 
 จริงๆ แล้ว คุณสมบัติรองเท้าออกกำลังกาย   
ท ี ่ด ีม ีองค ์ประกอบหลายๆ อย ่างท ี ่ควรคำน ึง       
เพราะหลายคนอาจมองข้ามรายละเอียดเล็กๆ น้อยๆ 
ที่จะทำให้เท้ามีสุขภาพดีเมื ่อสวมใส่ก่อนตัดสินใจ   
ซื้อรองเท้า จึงควรพิจารณาในสิ่งต่างๆ ต่อไปนี้ 
  รอ ง เท ้ า ต ้ อ ง ช ่ ว ยลดแร งกร ะแทก       
และการบาดเจ็บที่อาจเป็นอันตรายต่อข้อเท้า  
  สวมใส่สบาย ไม่คับหรือหลวมเกินไป นุ่ม 
กระชับตามรูปของอุ้งเท้าด้านในและนอกข้อนิ้วเท้า 
ส้นเท้า ข้อเท้า และเอ็นร้อยหวาย เมื่อลองสวมใส่
รองเท้าจะต้องมีพื้นที่ให้นิ้วเท้าขยับได้  
  เลือกรองเท้าที่พื้นรองเท้าไม่ลื่น โดยเลือก
พ ื ้นรองเท ้ าท ี ่ทำจากยางจะด ีกว ่ าพ ื ้นรองเท ้ า          
ที่ทำจากหนังสัตว์ พื้นรองเท้าด้านนอกต้องมีลาย   
หรือปุ ่มช่วยยึดเกาะเวลาเดิน หรือวิ ่ง ปุ ่มควรจะ     
ยืดหยุ่นได้ดี ช่วยลดแรงกระแทก 
  พื้นรองเท้าด้านในเสริมฟองน้ำที ่อุ ้งเท้า
และกระชับรูปเท้า เพื ่อที ่ เวลาวิ ่งเท้าจะไม่พลิก      
เข้าด้านใน พื้นรองเท้าควรจะงอพับได้ดีให้รับกับ    
นิ ้วเท้าทั ้ง 5 นิ ้ว และพื้นตรงส่วนส้นเท้าจะต้อง     
แข็งพอที่รองรับเท้าได้ 
  เล ือกส ้นรองเท ้าท ี ่สูงไม ่ เก ิน 2 น ิ ้ว      
ส้นรองเท้าสูงมากทำให้เจ็บฝ่าเท้าได้  
  หลีกเลี ่ยงซื ้อรองเท้าที ่มีตะเข็บบริเวณ     
ที่มีโอกาสบาดเจ็บได้ง่าย เช่น บริเวณหัวแม่เท้า 
  หลีกเลี่ยงการสวมใส่รองเท้าน้ำหนักมาก 
โดยเฉพาะรองเท้าที ่ส ่วนหัวรองเท้าที ่ทำจากยาง       
และมีขนาดใหญ่ จะทำให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 
  เล ื อก ใส ่ รอง เท ้ าท ี ่ ม ี เช ื อกผู กและ           
ควรผูกเชือกรองเท้าให้แน่น แต่ไม่แน่นมากจน        
ถอดรองเท ้ าลำบาก และเช ือกรองเท ้ าไม ่ควร      

ยาวเกินไป จะทำให้เกิดอุบัติเหตุง่าย 
 การเล ือกรองเท ้ าท ี ่ด ีและเหมาะสมก ับ      
ชนิดกีฬา จะช่วยป้องกันการบาดเจ็บที ่ เก ิดขึ ้น     
ขณะออกกำลังกาย และช่วยให้การออกกำลังกาย         
มีประสิทธิภาพยิ่งขึ้น หากเลือกใช้รองเท้าผิดประเภท 
อาจส่งผลเสียต่อข้อต่อและข้อเข่าด้วย 
 เม่ือเลือกรองเท้าได้แล้วอย่าเก็บไว้โดยไม่ใช้งาน 
รีบสวมใส่และออกกำลังกายกันดีกว่า 
 เร ิ ่มต ้นง ่ายๆ ด ้วยการเด ิน ซ ึ ่งเป ็นการ      
ออกกำลังกายที ่ทำได้ทุกเพศทุกวัย เดินได้ทุกที ่      
ทุกเวลา ปลอดภัย ราคาไม่แพง แสนจะสะดวก     
ท ี ่สำค ัญการเด ินเป ็นประจำอย่างถูกว ิธ ีช ่วยให้     
ระบบการทำงานของร่างกายดีข ึ ้น ช่วยควบคุม     
ความดันเลือด ปริมาณน้ำตาลในเลือด สร้างสมดุล
ปริมาณแคลเซียมและกระบวนการเคมีในสมอง 
นอกจากน ี ้ การเด ินย ังช ่วยป ้องก ันโรคอ ้วน         
และควบคุมน้ำหนักได้ด้วย 
 ประโยชน ์ท ี ่ด ีอ ีกอย ่างของการเด ิน ค ือ       
การออกกำล ังกายท ี ่ด ีท ี ่สุดของหญิงต ั ้ งครรภ ์         
ผู้ป่วยหลังจากฟื้นไข้ และผู้ที่ไม่เคยออกกำลังกาย     
ข้อควรระวัง คือ การเลือกรองเท้าให้เหมาะสมกับการเดิน 
 รองเท้าที ่เหมาะกับการเดินควรเป็นรองเท้า    
ที่มีน้ำหนักเบา มีแผ่นรองกันกระแทกที่ส้นเท้าและ
ตรงกลางบริเวณฝ่าเท้า ซึ ่งจะช่วยลดอาการปวด
บริเวณส้นเท้าและฝ่าเท้า พื้นรองเท้าจะมีลักษณะ
ป้านๆ เพื่อถ่ายน้ำหนักจากส้นเท้าไปยังนิ้วเท้าและ   
ลดแรงที่ฝ่าเท้า ถ้าใครคิดไม่ออกว่าจะเลือกรองเท้า
แบบไหน รองเท้าผ้าใบ คือ รองเท้าที ่เหมาะสม
สำหรับการเดินมากที่สุด  
 ที ่สำคัญ ห้ามใส่รองเท้าแตะหรือรองเท้า       
ส้นสูงมาเดินออกกำลังกายเด็ดขาด 
 เมือ่รองเทา้พรอ้ม สภาพรา่งกายพรอ้ม...
ก็เริ่มก้าวเดินกันได้เลย 
 

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 

กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 52



กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 53

 ปัจจุบันความเครียดเรื ่องใกล้ตัวของทุกคน 
จากการดำเนินชีวิตที ่เร ่งรีบ และเต็มไปด้วยการ     
แข่งข ันเพื ่อตอบสนองความต้องการหลายด้าน       
ทั้งเรื่องส่วนตัวและเรื่องสังคมแวดล้อม 
 ความเครียด คือ สภาพจิตใจที่กดดัน บีบคั้น
จากเหตุการณ์หนึ ่งทำให้รู ้สึกไม่พอใจ และคิดว่า   
ร้ายแรงเกินความสามารถที่จะรับได้ หรือแก้ไขได้      
ทำให้หนักใจ เป็นทุกข์ ทำให้เกิดความผิดปกติ     
ทางร่างกาย และพฤติกรรมความเครียดมีผลกระทบ
ต่อสุขภาพโดยตรง ทั้งร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม
ทุกครั้งที่เครียด อีกทั้งระดับฮอร์โมนภูมิคุ้มกันและ
ระบบประสาทอัตโนมัติจะทำงานแปรปรวน ร่างกาย
ทำงานไม่ประสานสอดคล้อง การเปลี ่ยนแปลง    
หลายอย่างในระบบ เช่น ต่อมเหงื่อทำงานมากขึ้น         
ไตขับของเสียน้อยลง ของเสียคั่งในร่างกาย หัวใจ
เต้นเร็วและแรง เส้นเลือดในท้องและผิวหนังหดตัว 
อาหารไม ่ย ่อย ภูม ิคุ ้มก ันลดลง เป ็นสาเหตุ       
ของการเกิดโรคต่างๆ ตามมา การออกกำลังกายจึง
เป็นทางเลือกหนึ่งที่ช่วยผ่อนคลายความเครียดได้ดี
ทางหนึ่ง 
 การออกกำลังกายเพื่อผ่อนคลายความเครียด
ควรเลือกกีฬาหรือกิจกรรมที่ชอบและถนัด เหมาะสม
กับสมรรถภาพของร่างกาย รปูแบบการออกกำลังกาย

ออกกำลังกาย...

มีหลายอย่าง เช่น วิ ่งเหยาะ เดินเร็ว ขี ่จักรยาน      
ว่ายน้ำ เต้นแอโรบิก ฟุตบอล บาสเกตบอส เทนนิส 
แบดมินต ัน เป ็นต ้น สำหร ับผู ้ท ี ่ ไม ่ถน ัดก ีฬา        
อาจใช้กายบริหาร เช่น โยคะ หรือมวยจีน แทนได้ 
การฝึกโยคะและมวยจีน ทำให้จิตใจมีสมาธิในขณะที่
ออกกำล ังกายต ่อเน ื ่องนานพอควร ประมาณ        
20 นาที ร่างกายจะหล่ังสารแห่งความสขุ (Endorphine) 
ขึ ้นในสมอง ช่วยให้มีความสุขและรู ้ส ึกสบายใจ     
และผ่อนคลายความเครียด 
 วิธีจัดการกับความเครียด การฝึกเกร็งกล้ามเน้ือ 
จะทำให้รับรู้อื่นๆ เช่น การเกร็งกล้ามเนื้อกลุ่มต่างๆ 
และรู ้ส ึกสบายเมื ่อคลายกล้ามเนื ้อ และการฝึก
กำหนดลมหายใจเป ็นทางเล ือกเพ ื ่อผ ่อนคลาย
ความเครียดในแต่ละวัน 
 อย่างไรก็ตาม การออกกำลังกายทุกครั ้ง   
ควรปฏิบ ัต ิตามข ั ้นตอนของการออกกำล ังกาย          
เพื่อเตรียมความพร้อมและป้องกันกล้ามเนื้อบาดเจ็บ 
มีขั้นตอนดังนี้ 
 • อบอุ่นร่างกาย5-10นาที
 • ออกกำลังกายหรือกีฬาที่ เลื อก 
  10-30นาที
 • ผ่อนคลายและยืดเหยียด
 กล้ามเนื้อ5-10นาที
 

คลายเครียด

ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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ใครๆก็ออกกำลังกายได้
หนาวนี้...
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 หนาวลมให ้ห ่ มผ ้ า  หนาวฟ ้ า ให ้ผ ิ ง ไฟ      
หนาวอย ่ างไรก ็ควรออกกำล ั งกาย . . .ถ ึ งจะด ี        
กรมอนามัยมีคำแนะนำดีๆ สำหรับทกุเพศ ทกุวัยมาฝาก 
 ฤดหูนาว เป็นช่วงท่ีเหมาะกับการออกกำลังกาย 
หร ือเล ่นก ีฬากลางแจ ้งมากท ี ่สุด เพราะทำให ้        
ไม่เหน่ือย หายใจคล่อง ฤดหูนาวความช้ืนในอากาศต่ำ 
ควรอบอุ ่นร ่างกายก่อนเสมอเพื ่อเพ ิ ่มอุณหภูม ิ      
ในร่างกาย และเพิ ่มความคล่องตัวของกล้ามเนื ้อ      
ก่อนเริ่มทำกิจกรรมที่คุณชื่นชอบ 
 สำหรับผู ้ท ี ่ไม่เคยออกกำลังกาย เมื ่อเริ ่ม     
ออกกำล ังกายอาจจะเหน ื ่อยง ่าย ว ิธ ีท ี ่ด ีท ี ่สุด        
ของการเริ่มต้น คือ ให้เริ่มออกกำลังกายจากกิจวัตร
ประจำวัน เช่น เดินหรือขี่จักรยานรอบหมู่บ้านหรือ    
ในที่ที่สามารถทำได้ ทำงานบ้าน งานสวน ล้างรถ 
ล้างตู้เย็น ขุดดินทำสวน ได้ทั้งนั้น หรือง่ายๆ ที่สุด
ทำในบ้านได้ คือ ขึ้น-ลงบันไดหลายๆ เที่ยว 
 ถ้าหากเป็นบ้านชั้นดียว ให้หาเก้าอี้ไม้เล็กๆ 
ขนาดที่ยืนได้ด้วยความปลอดภัย ความสูง 8-12 นิ้ว 

วางตรงท ี ่พอใจ หน ้าบ ้ าน สนามหญ้า หร ือ         
หน ้ าท ีว ีก ็ ได ้ ก ้ าวข ึ ้น-ลง (ซ ้ ายข ึ ้น-ขวาตาม         
ซ้ายลง-ขวาตาม สลับกันทั้งซ้ายและขวา) ทำอย่างนี้ 
10 นาทีขึ้นไป ถ้าให้เหมาะสมควรมากกว่า 30 นาที 
จะดีต่อสุขภาพ หรือทำสะสมครั้งละ 10 นาทีก็ได้    
ที่สำคัญดูความสามารถของตัวเองด้วย ไม่ควรฝืน
เด็ดขาด หากเหนื่อยให้หยุดทันที 
 ท ี ่สำค ัญอย ่าล ืมเร ื ่องสุขภาพด้วย ต ้อง       
รักษาร่างกายให้อบอุ ่น ลดการถ่ายเทความร้อน     
ออกจากร ่ างกาย เพราะความหนาวจะทำให ้     
ผิวหนังแห้ง ดังนั้น ต้องเพิ่มความชุ่มชื้นบนริมฝีปาก 
ใบหน ้า แขน ขาด ้วย ส ่วนการบร ิ โภคอาหาร       
ควรเล ือกกินอาหารที ่ผ ่านการปรุงสุกร ้อนเพ ื ่อ     
รักษาอุณหภูมิร่างกาย และต้องลดหวาน มัน เค็ม 
โดยให้เน้นผักและผลไม้ท่ีไม่หวาน 
 ง่ายๆ เพียงแค่นี้ ก็จะทำให้ฤดูหนาว
เป็นหนาวที่อบอุ่นและแข็งแรง
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ใครๆก็ออกกำลังกายได้

 ทุกวันนี้การออกกำลังกายในน้ำไม่ได้จำกัด			
เฉพาะการว ่ายน้ำ	 แต่ย ังม ีหลายรูปแบบ	 เช่น	
Water	Boxing	หรือ	Aqua	Step	 
 การออกกำลังกายในน้ำแบ่งได้ 2 รูปแบบ    
คือ การออกกำลังกายในน้ำลึก “Deep Water 
Exercise” ออกกำลังกายในระดับน้ำล ึกที ่ เท ้า      
แตะพ้ืนสระว่ายน้ำ เหมาะกับผูช้ำนาญการออกกำลังกาย
ในน้ำลึก ซึ่งมีประโยชน์ค่อนข้างมาก เพราะร่างกาย
ทั้งส่วนบนและส่วนล่างได้ออกกำลังกายในน้ำที่ตื้น 
“Shallow Water Exercise” เป็นการออกกำลังกาย
ในระดับความลึกของน้ำไม่มาก ตั ้งแต่ช ่วงเอว      
จนถึงหัวไหล่ เหมาะกับผู้ที ่เริ ่มการออกกำลังกาย     
ในน้ำ และยังว่ายน้ำไม่แข็ง 
 การออกกำลังกายในน้ำเหมาะสำหรับทุกวัย 
โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่มีน้ำหนักตัวมาก หรือคนอ้วน 
ผู้ที่เป็นโรคข้อ เช่น ข้อเข่าเสื่อม เกาต์ วัยกลางคน
หร ือว ั ยทอง รวมถ ึ งผู ้ สู งอายุ  สตร ีม ีครรภ ์          
การออกกำลังกายในน้ำจะช่วยฟื ้นฟูการบาดเจ็บ
กล้ามเน ื ้อและเอ ็น เน ื ่องจากแรงต้านน้ำทำให ้       
การเคลื่อนไหวร่างกายเป็นไปอย่างช้าๆ แต่ใช้กำลัง
กล้ามเนื ้อมากขึ ้น เสี ่ยงต่อการบาดเจ็บน้อยที่สุด    
และน้ำยังมีคุณสมบัติพิเศษช่วยให้การออกกำลังกาย     
ในน้ำดีต่อสุขภาพเพราะ... 
     น้ำมีแรงพยุงตัวลอยขึ้น ผู้ที่มีปัญหาโรคข้อ
หรือนักกีฬาที ่บาดเจ็บกล้ามเนื ้อและข้อสามารถ    
ออกกำลังกายในน้ำโดยไม่บาดเจ็บ และปลอดภัย 
เพราะน้ำเป ็นต ัวกลางท ี ่ช ่วยพยุงน ้ำหนักต ัวไว ้       
ลดแรงกดกระแทกในแนวด ิ ่ ง ลดแรงกดและ       
การรับน้ำหนักตามข้อต่อต่างๆ  

คลายร้อน
  น้ำมีแรงต้านการเคลื ่อนไหวกล้ามเนื ้อ
ส่วนต่างๆ ของร่างกายให้ทำงานเพิ่มขึ ้น ไม่เสี ่ยง    
กับการบาดเจ็บ เพราะน้ำช่วยต้านการเคล่ือนไหวร่างกาย 
     น้ำม ีแรงนวดและแรงบ ีบต ่อร ่างกาย      
ทุกส่วน มีแรงพยุงและแรงกดทำให้เกิดแรงนวด    
และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อ ลดการเกร็งกล้ามเนื้อ 
และยังทำให้การหมุนเวียนโลหิตทั ่วร่างกายดีขึ ้น    
ลดการเมื่อยล้าของร่างกาย 
    	น ้ำช ่วยระบายความร ้อนจากร ่างกาย      
ในขณะออกกำล ังกายได ้ด ีมาก จ ึงรู ้ส ึกสดช ื ่น       
เย็นสบายในช่วงอากาศร้อน 
     ป้องกันการบาดเจ็บและเผาผลาญพลังงาน
ได้มาก 
 แต่ก่อนจะออกกำลังกายในน้ำควรเตรียม 
ร่างกายให้พร้อม โดยเริ่มจาก... 
     อบอุ่นร่างกาย	(warm-up) ก่อน 5-10 นาที 
ร่วมกับการยืดกล้ามเนื้อ (stretching) โดยใช้เวลา
ออกกำลังกาย 30-45 นาที หลังจากออกกำลังกายเสร็จ 
ควรผ่อนคลาย (cool-down) ร่วมด้วย 
     ดื ่มน้ำทั ้งก่อนในระหว่างและหลังจากการ    
ออกกำลังกายให้เพียงพอด้วยเพื่อป้องกันตะคริว  
    	 การออกกำลังกายในน้ำ คือ การออกกำลังกาย
กลางแจ้ง อาจจะต้องระวังการถูกแสงแดดนานๆ 
แนะนำให้ใช้ครีม หรือโลชั ่นกันแดดที่มีค่า SPF 
อย่างต่ำ 15 โดยทาโลชั ่นก่อนลงน้ำ 30 นาที      
รวมถึงใส่หมวก และใส่แว่นกันแดด  
 เมื่ อ เตรียมตั วพร้ อมแล้ ว . . . ก็ เ ริ่ ม
ออกกำลังกายในน้ำกันได้เลย 
 
 

ออกกำลังกาย(ในน้ำ)
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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ร้อนจัด...

 อากาศก ็ร ้อน แสงแดดก็แรงในฤดูร ้อน         
ไม่เหมาะกับการทำงานหรือออกกำลังกายกลางแดดนานๆ 
เพราะเสี่ยงเป็นโรคลมแดด  
 โรคลมแดด หรือฮีทสโตรก (Heat Stroke) 
เก ิดจากร ่ า งกายได ้ ร ับความร ้อนมากเก ินไป       
ร่างกายปรับอุณหภูมิได้ไม่ทัน อุณหภูมิร ่างกาย     
สูงกว ่า 40 องศาเซลเซ ียส รวมถึงการขาดน้ำ      
และเกลือแร่ร่วมด้วยเป็นเวลานาน ในกลุม่หญิงต้ังครรภ์ 
เด็ก ผู ้สูงอายุ และคนอ้วนเป็นกลุ ่มเสี ่ยงที ่ต้อง         
ดูแลสุขภาพตนเองเป็นพิเศษ  
 สัญญาณสำคัญของโรคนี้ คือ ไม่มีเหงื่อออก 
ต ัวร ้อนจ ัดข ึ ้น ต ่ างจากการเพล ียแดดท ั ่ วไป          
ท่ีจะมีเหง่ือออกด้วย ผูท่ี้เป็นฮีทสโตรกจะกระหายน้ำมาก 
อ่อนเพลีย เมื่อยล้า คลื่นไส้ อาเจียน ปวดศีรษะ 
ความดันต่ำ หน้ามืด หายใจเร็ว และอาจรุนแรง     
ถ ึงข ั ้น เพ ้อ ช ัก ไม ่รู ้ ส ึกต ัว ต ับและไตวาย          
ห ั ว ใจ เต ้ นผ ิ ดจ ั ง หว ะ  ท ำ ให ้ ช ็ อก  หมดสต ิ           
และถึงขั้นเสียชีวิต  

 การหลีกเล ี ่ยงทำงานหร ือออกกำล ังกาย     
กลางแดดในวันที่อากาศร้อนจัดเปลี่ยนเป็นในโรงยิม 
หรือในช่วงเช้าและช่วงเย็น นอนพักผ่อนให้เพียงพอ 
ดื่มน้ำให้เพียงพอ 6-8 แก้วต่อวัน และหลีกเลี่ยง
เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด จะป้องกันภาวะ
ขาดน้ำได้ เมื่อต้องออกจากบ้านควรสวมเสื้อผ้าสีอ่อน 
ไม่หนา น้ำหนักเบา และระบายความร้อนได้ด ี      
และใช้โลชั่นกันแดดที่มีค่า SPF มากกว่า 15 ทุกครั้ง 
 เด็กเล็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ และคนอ้วน 
ควรดูแลให้อยู่ในสภาพแวดล้อมหรือพื้นที่ที่มีอากาศ
ถ่ายเทสะดวก ไม ่ควรให ้ผู ้สูงอายุและคนอ้วน      
ออกกำลังกายกลางแจ้งหรือทำกิจกรรมท่ีเหน่ือยเกินไป
จนถึงขั ้นหอบ หญิงมีครรภ์หากต้องเดินทางไกล     
ควรมีผู ้ดูแลร่วมเดินทางอย่างใกล้ชิดและป้องกัน
อุบัติเหตุหากมีอาการหน้ามืด วิงเวียน หรือเป็นลม
เมื่อพบอากาศที่ร้อนจัดภายนอก  
 ไม่ควรทิ้งเด็กหรือผู้สูงอายุให้อยู่ในรถ
ที่ปิดสนิท และจอดกลางแจ้งตามลำพัง
เป็นเวลานาน 

ระวังโรคลมแดด
ข้อมูล: สำนักอนามัยผู้สูงอายุ 
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ภัยใกล้ชิดสตรีไทย

 “มะเร ็งปากมดลูก” เป ็นอ ีกหนึ ่งโรคร ้าย       
ที่คร่าชีวิตหญิงไทยเฉลี่ย 14 คนต่อวัน จากข้อมูล
สถาบันมะเร็งแห่งชาติ พบว่า “มะเร็งปากมดลูก”     
พบมากเป็นอันดับสอง รองจากมะเร็งเต้านม        
 แต่คุณรู ้หรือไม่คะว่า...“มะเร็งปากมดลูก” 
กล ับกลาย เป ็นสา เหตุก าร เส ี ยช ี ว ิ ตมากกว ่ า        
มะเร็งเต้านม และเป็นอันดับสองรองจากมะเร็งตับ 
ซ่ึงถือว่าเป็นภัยใกล้ตัวผูห้ญิงเรา โดยมะเร็งปากมดลกู
เกิดจากเชื้อฮิวแมนแปบปิโลม่า ไวรัส หรือเอชพีวี 
(HPV) ที ่ต ิดต่อได้ทางเพศสัมพันธ์ ซึ ่งผู ้หญิง        
ที ่ เส ี ่ยงจะเป ็นมะเร ็งปากมดลูกได้มากที ่สุดคือ         
ผู้ที่มีเพศสัมพันธ์ตั้งแต่อายุยังน้อย มีบุตรหลายคน 
เปล่ียนคูน่อนบ่อย เคยเป็นโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
และม ีคนในครอบคร ั ว เป ็นมะ เร ็ งปากมดลูก 
ล ่ าสุด. . .แม ้ เทคโนโลย ีทางการแพทย ์สามารถ       
ผลิตวัคซีนเพื่อป้องกันมะเร็งปากมดลูกได้แล้วก็ตาม       

แต่การรักษาก็ยังมีข้อจำกัดด้านค่าใช้จ่ายที่มีราคาสูง 
และต ้องเร ิ ่มฉ ีดว ัคซ ีนในเด ็กผู ้หญิงท ี ่ ไม ่ผ ่าน       
การมีเพศสัมพันธ์จึงจะได้ผลดี 
 การป้องกันแบบเดิมจึงน่าจะเป็นทางเลือกที่ดี
สำหรับหญิงไทยค่ะ นั่นคือ 
 การตรวจคัดกรองด้วยวิธ ี Pap Smear    
หรือ VIA (Visual Inspection with Acetic 
Acid) และตรวจทุกๆ 5 ป ี ในสตรีอาย ุ 30–60 ป ี
สำหรับวิธี VIA เหมาะสมกับสตรีอายุ 30–45 ปี     
ซึ่งสามารถเข้ารับการตรวจได้ในสถานบริการทุกแห่ง
ที่เข้าร่วมโครงการ 
 รูถ้งึภยัรา้ยแลว้...อยา่นิง่นอนใจกนันะคะ 
หั นม าดู แ ลสุ ข ภ าพตน เ องด้ ว ยก า ร ไ ป
ตรวจมะ เร็ งปากมดลูก เสียตั้ งแต่ วันนี้
ก่อนที่จะสายเกินไปค่ะ

มะเร็งปากมดลูก
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 มะเร็งช่องปาก คือ 1 ใน 10 อันดับแรก    
ของมะเร็งที่พบในคนไทย 
 จากข้อมูลโรงพยาบาลในสังกัดกระทรวง
ในปี 2555 พบมะเร็งช่องปากมากที่สุดบริเวณลิ้น 
จำนวน 354 ราย ซึ่งสัญญาณเตือนของโรคมะเร็ง    
ในช ่ องปากในระยะแรกน ั ้ นจะม ี แผล เร ื ้ อ ร ั ง         
ในช่องปากที ่ เป ็นแล้วไม่หายภายใน 2 สัปดาห์       
มีแผ่นสีขาวถูไม่ออกหรือแผ่นฝ้าสีแดง มีก้อนที่ปาก
หรือคอ ขอบลิ ้นหรือขอบริมฝีปากที ่ม ีล ักษณะ      
แข็งเป็นไต เจ็บคอเรื ้อรัง เสียงแหบ กลืนลำบาก    
หรือมีอาการแสบลิ้น  

“ลิ้น”  

 กลุ่มที่เข้าข่ายเสี่ยง คือ ผู้ที่สูบบุหรี่ ดื่มเหล้า 
ก ินหมากเป ็นประจำ และม ีประว ัต ิญาต ิ ป่วย        
เป ็นมะเร ็ง โดยเฉพาะเม ื ่อม ีอายุ 40 ป ีข ึ ้นไป       
หากส ั ง เกตและพบอาการด ั งกล ่ าวควรร ีบไป        
พบแพทย์เพื่อตรวจรักษาโดยด่วน   
 การป้องกันที่ดีที่สุดคือ หลีกเลี่ยงปัจจัยเสี่ยง
ที่ทำให้เกิดโรคมะเร็งในช่องปาก เช่น การสูบบุหรี่ 
ดื ่มเครื ่องดื ่มแอลกอฮอล์ เคี ้ยวหมาก และหมั่น   
ดูแลสุขภาพช่องปากให้สะอาด 
 ที่สำคัญควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจ
คดักรองรอยโรคมะเรง็ชอ่งปากเปน็ประจำทกุปี 
 

จุดเสี่ยงมะเร็งช่องปาก
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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รัก (ลด) หวาน

 เม ื ่อถ ึงช ่วงเทศกาลว ันแห่งความร ักท ีไร     
ขนมแทนใจส ่ วน ใหญ ่ ม ั ก จ ะหน ี ไม ่ พ ้ น เค ้ ก         
หรือช็อกโกแลต ในมมุของความรัก...ถือเป็นเร่ืองท่ีดีค่ะ 
แต่ในมุมของสุขภาพ หากเปลี ่ยนเป็นการชวนกัน    
รับประทานอาหารสุขภาพ ก็น่าจะเป็นมื ้อพิเศษ       
ที่ดีสำหรับคู่รัก ซึ่งเป็นวิธีที่ง่ายและไม่ยุ่งยากซับซ้อน  
 เริ่มจากอาหารที่กินนั้นต้องครบ 5 หมู่และ     
หลากหลาย ปริมาณต้องไม่มากเกินความต้องการ
ของร่างกาย ยิ ่งถ้าเป็นมื ้อเย็นด้วยแล้วควรเลือก    
เป็นเมนูประเภทสลัดผักแบบน้ำใส เน้นสูตรไขมันต่ำ 
แต่หากต้องการอาหารประเภทโปรตีน ก็ให้เลือก    
เน ื ้อปลา เน ื ้อไก ่ หร ือหมูไร ้ม ัน เป ็นม ื ้อหล ัก      

เพราะเนื ้อสัตว์เหล่านี ้จะมีไขมันต่ำ ทำให้ไม่เสี ่ยง    
เป ็นโรคห ัวใจและหลอดเล ือด และโรคอ ้วน         
แต่อีกหนึ ่งสิ ่งสำคัญที ่อยากให้ทุกคู ่ร ักต้องคำนึง     
คือ ทุกเมนูที่รับประทานนั้นต้องไม่หวานจัด มันจัด 
และเค็มจ ัด และเพิ ่มผักและผลไม้รสไม่หวาน      
ให้มากขึ้นในแต่ละมื้อด้วย ยิ่งรับประทานได้ทุกมื้อ     
ก็จะยิ่งดีต่อสุขภาพ ส่วนของหวานทุกชนิด หากงด
หรือเลี่ยงได้ก็ควรเลี่ยง เพราะขนมหวานคือศัตรูร้าย
ท่ีทำลายหุน่ หากไม่มีการควบคมุปริมาณให้พอเหมาะ 
 ค ว า ม รั ก เ ป็ น สิ่ ง ที่ ดี  แ ต่ ยิ่ ง ไ ด้
รักสุขภาพด้วยแล้ว ก็เท่ากับได้รับสิ่งดีๆ
เป็นสองเท่า

ไม่มีน้ำตาลและไขมัน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 แค่เอ่ยชื่อโรคภัตตาคารจีนขึ้นมา หลายคน
อาจจะงงว่า...มันคือโรคอะไรกันแน่? 
 โรคภัตตาคารจีนหรือศัพท์ทางการแพทย์   
เรียกว่า “ไชนีส เรสเตอรองต์ซินโดรม” เกิดจากการ
แพ้ผงชูรส ทำให้รู้สึกชาที่ปาก ลิ้น ปวดกล้ามเนื้อ
บริเวณโหนกแก้ม ต้นคอ หน้าอก คลื่นไส้ อาเจียน 
กระหายน้ำ  
 ผู ้ท ี ่แพ้มากๆ จะชาที ่ใบหน้า หู อาจเป็น
อัมพาตตามแขนขาชั ่วคราวได้ แต่อาการเหล่านี ้      
จะหายเองภายใน 2 ช ั ่ วโมง หากไม ่ม ีอาการ     
แทรกซ้อนอื ่นๆ แต่กลุ ่มที ่ต ้องระวังให้มากคือ     
หญิงตั้งครรภ์ไม่ควรกินผงชูรสเด็ดขาด เพราะอาจ   
ส่งผลต่อทารกในครรภ์ได้ 

มารู้จัก...

 ยิ ่งขณะนี ้ม ีการผลิตผงชูรสปลอมออกมา    
วางจำหน่าย ทำให้ผูบ้ริโภคต้องระมัดระวังเพ่ิมมากข้ึน 
ซ ึ ่งสามารถตรวจสอบได ้ง ่ายๆ ค ือ นำผงชูรส
ประมาณครึ่งช้อนชาใส่ลงในช้อนโลหะ เผาจนไหม้ 
หากเป็นผงชูรสแท้ สารนั้นจะไหม้ไฟเป็นถ่านสีดำ     
ที่ช้อน แต่ถ้าเป็นผงชูรสที่มีส่วนผสมของบอแร็กซ์
หรือโซเดียมเมตาฟอสเฟตผสมอยู่ จะพบว่ามีทั ้ง   
ส่วนท่ีไหม้เป็นสีดำและส่วนท่ีเหลือค้างเป็นสีขาวท่ีช้อน 
 ก่อนเลือกซื้อจึงต้องใส่ใจกันหน่อย ทั้งหีบห่อ
บรรจุควรอยู ่ในสภาพดี ขอบผนึกไม่มีรอยตำหนิ 
มีชื่ออาหารแสดงคำว่า “ผงชูรส”  
 ที่ ส ำคัญต้องมี เครื่ องหมาย อย .
รับรองความปลอดภัยด้วย

โรคภัตตาคารจีนกันเถอะ
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 ช่วงนี้...มองไปทางไหนก็เห็นแต่หนุ่ม-สาวร่างตุ้ยนุ้ย 
เดินย้วยย้ายเต็มไปหมด  
 จะทำอย่างไรดี?...ถ้าประเทศไทยกำลังมีคนอ้วน     
เพิ่มขึ้นเรื่อยๆ  

 คนอ ้วน.. .นอกจากจะรู ้ส ึกอ ึดอ ัดต ัวเอง     
เพราะใส่เสื้อผ้าไม่ได้แล้ว ยังแถมด้วยโรครุมเร้า 
สุขภาพแย่ เพราะการกินอาหารไม่เหมาะสม    
ขาดการออกกำลังกาย ทำให้คนอ้วนถูกคุกคาม
ด้วยโรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ เบาหวาน 
ความดันโลหิตสงู ไขมัน และหลอดเลือด ฯลฯ 
 แต่เราจะรู ้ได ้อย่างไรว ่า...อ ้วน 
(อันตราย) ดูได้จากรอบเอวหญิงเกิน    
80 ซม. ชายเกิน 90 ซม. หรือน้ำหนักตัว
หญิงเกิน 80 กก. ชายเกิน 90 กก.    
เม ื ่ อ หย ิ บ ส าย ว ั ด แล ะก ้ า ว ข า ข ึ ้ น          
ช ั ่ ง น ้ ำ หน ั ก . . . เ ก ิ นสอง เลข เด ็ ดน ี ้      

เตรียมตัวปรับเปลี่ยนพฤติกรรมกันได้เลย  
 เริ ่มต้นด้วยการกินอาหารให้ครบ 3 มื้อ 

ภายในช่วงเวลา 8-10 ชั่วโมง ใน 1 วัน โดยเน้นอาหาร    
ที ่มีกากใยสูง เช่น ผัก ผลไม้ ลดหรืองดของหวาน     
ทอด ม ัน และเคร ื ่องด ื ่มท ี ่ม ีแอลกอฮอล ์ทุกชน ิด         
ดื่มน้ำเปล่าอย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน และต้องขยับร่างกาย
ด้วยการออกกำลังกายเป็นประจำสม่ำเสมอค่ะ  
 เพียงแค่นี้ . . .การลดน้ำหนักก็ ไม่ ใช่
เรื่องยากอีกต่อไป

 
ของคนร่างหนา
80-90เลขอันตราย

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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ภัยร้ายของหญิงไทย

 เมื ่อพูดถึงโรคร้ายที ่น ่ากลัวสำหรับผู ้หญิงในขณะนี ้      
คงหนีไม่พ้น...มะเร็งเต้านม ที่เป็นสาเหตุการเสียชีวิตอันดับ 1 
ของหญิงไทยค่ะ 
 แล ้วเราจะรู ้ ได ้อย ่างไรว ่า.. .ม ีความเส ี ่ยงท ี ่จะเป ็น       
มะเร็งเต้านม? 
 มะเร็งเต้านมมักพบในผู้หญิงอายุ 40 ปีขึ้นไป หรือแม้แต่ 
อายุ 20-30 ป ีก ็พบได ้บ ่อยเช ่นก ัน โดยกลุ ่มเส ี ่ยงค ือ        
กลุ ่มท ี ่ม ีประจำเด ือนเม ื ่ ออายุย ั งน ้อยหร ือกลุ ่มท ี ่หมด         
ประจำเดือนช้า มีญาติพี่น้องเป็นโรคมะเร็งเต้านม กินอาหาร
ประ เภทไขม ันมาก เก ินไป และขาดการออกกำล ั งกาย          
ซึ ่งผู ้ป่วยที ่เข้ารับการรักษาส่วนใหญ่มักมาด้วยอาการมีก้อน             
มีแผลที่เต้านม มีเลือดหรือน้ำเหลืองไหลจากหัวนม 
 การป้องกันมะเร็งเต้านม คือ ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
รับประทานผัก ผลไม้ให้มากขึ้น และหลีกเลี่ยงการรับประทาน
อาหารที ่ม ีไขม ันสูง รวมทั ้งรู ้จ ักการตรวจหามะเร ็งเต ้านม       
ด้วยตนเอง...  
 เริ่มจากการสังเกตหาความผิดปกติของเต้านมทั้ง 2 ข้าง
หน้ากระจก และตรวจคลำเต้านมตนเองเดือนละครั้ง ทุกเดือน 
หากพบความผิดปกติต้องรีบพบแพทย์เพื ่อทำการตรวจซ้ำ      
ด้วยเครื่องเอกซเรย์เต้านม (MAMMOGRAPHY) เพราะ     
จะช่วยรักษาให้หายได้ และมีโอกาสรอดชีวิตมากกว่าร้อยละ 
90 ถ้าพบในระยะที่มะเร็งมีขนาดเล็ก และยังไม่แพร่ไปที่อื่น 
 แต่หากคุณยังไม่ใส่ใจ...ก้อนเนื ้อมะเร็งอาจโตขึ ้น      
และหมดโอกาสที่จะรักษาให้หายขาด และเสียชีวิตในที่สุด  
 มะเร็งเต้านม...อาจจะเป็นภัยร้ายสำหรับ
ผู้หญิงทุกคนแต่การตรวจเต้านมด้วยตนเองเป็น
ประจำก็เป็นทางรอดของหญิงไทยเช่นกัน

มะเร็งเต้านม...
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 

กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 
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 กินผัก	ผลไม้ทุกวัน	ช่วยให้ร่างกายแข็งแรง
ลดความเสี่ยงการเกิดมะเร็งด้วย	
 นอกจากการก ินผ ั กแล ้ ว  การล ้ า งผ ั ก        
ผลไม้ให ้สะอาดก็สำคัญ เพราะหากละเลยอาจ       
มีสารพิษสะสมในร่างกายก่อให้เกิดมะเร็งได้เช่นเดียวกัน 
ล้างสะอาด..ลดเสี่ยงโรคมะเร็ง
 ผัก ผลไม้ ตามท้องตลาดแม้หน้าตาสีสัน    
จะดูสด สะอาด แต่รู ้หรือไม่ว่า? อาจมีสารเคมี
ตกค้างมากมาย 
 ผู้บริโภคจึงควรให้ความสำคัญกับอันตราย
จากสารเคมีตกค้าง หรือการสะสมจากยาฆ่าแมลง 
ยาฆ่าวัชพืชที ่เป็นสารก่อมะเร็ง เช่น ยาฆ่าแมลง
จำพวกคลอริเนตเตทไฮโดรคาร์บอน (Chlorinated 
Hydrocarbon) หรือเร ียกว่าออร์กาโนคลอรีน 
(Organochlorine) ได้แก่ อัลดริน เคลเธน ดีดีที 
คลอเดน ดรีลดริน ซึ่งนำมาใช้กำจัดแมลงได้หลาย
ชนิด สารเหล่านี้อยู่ในธรรมชาติได้นานและไม่สลาย
ตัวง่าย ก่อให้เกิดสารพิษตกค้างและเป็นอันตรายมาก 
 หากร ่างกายได ้ร ับสารน ี ้ ในปร ิมาณมาก       
จะทำให้เวียนศีรษะ หน้ามืด ท้องร่วง อาจหัวใจวาย 
จนถึงขั้นเสียชีวิตได้ แต่ถ้าได้รับในปริมาณน้อยๆ 
ค ่อยๆ สะสมจะเป ็นสาเหตุของการเก ิดมะเร ็ง       
เช่น มะเร็งเต้านมในผู้หญิง 
 ทุกคร ั ้ ง เม ื ่อซ ื ้อผ ัก ผลไม ้สดจากตลาด      
ก ่ อนนำมาปรุ ง อ าห ารควรล ้ า งน ้ ำ ให ้ ส ะอ าด         
เพ่ือป้องกันสารเคมีและยาฆ่าแมลงตกค้างด้วยวิธีการ ดังน้ี 
  ลอก เปล ื อกด ้ านนอกออกให ้ หมด       
แล้วล้างผ่านน้ำก๊อกที่ไหลนาน 2 นาที หรือ 

  แช ่ ในน ้ ำผสม เกล ื อ  หร ื อน ้ ำผสม       
น้ำส้มสายชู ทิ้งไว้นาน 10-15 นาที หรือ 
  แช ่ในน ้ำผสมโซเด ียมไบคาร ์บอเนต       
1 ช้อนโต๊ะต่อน้ำ 1 กะละมัง หรือน้ำ 4 ลิตร  
  แล้วนำผักมาล้างน้ำสะอาดอีก 2-3 ครั้ง 
เพื่อชะล้างสารพิษตกค้างออกให้หมด  
 นอกจากน ี ้ ควรหล ีกเล ี ่ยงการก ินผ ัก      
นอกฤดกูาล เน่ืองจากใช้สารเคมีมากกว่าผักตามฤดกูาล 
กินพอดี..ลดเสี่ยงมะเร็ง
 การกินผัก ผลไม้สดเป็นประจำจะช่วยให้
สุขภาพดี องค์การอนามัยโลก แนะนำให้กินผัก      
ผลไม้วันละ 400 กรัม เพื่อช่วยลดความเสี่ยง       
ต่อโรคไม่ติดต่อเรื้อรังต่างๆ เช่น หัวใจขาดเลือด 
เส้นเลือดในสมองตีบ และมะเร็งบางชนิด 
 ปัจจุบันพบว่ า  คนไทยกินผักน้อยมาก       
เด็กไทยร้อยละ 58.9 ไม่ได้กินผักทุกวัน และกินผักเพียง 
ช้อนครึ่งต่อวันเท่านั้น ทั้งๆ ที่ควรจะกินผักให้ได้    
วันละ 12 ช้อนกินข้าว ส่วนผู้ใหญ่กินผักน้อยมาก
เช่นกัน กินผักเพียงวันละ 2 ช้อนครึ่ ง เท่านั้น         
ในขณะที่กรมอนามัยแนะนำให้ผู้ ใหญ่กินผักถึง      
18 ช้อนต่อวัน หรือ 6 ทัพพี 
 วิธีกินผัก ผลไม้เพื่อสุขภาพที่ดี คือ กินให้
หลากหลาย เพราะผักผลไม้มีใยอาหาร หรือเส้นใย
ช่วยทำความสะอาดลำไส้ ช่วยลดการดูดซึมไขมัน 
คอเลสเตอรอลในเลือด มีวิตามินและแร่ธาตุ       
ช่วยปรับสมดุลเอนไซม์และฮอร์โมนในร่างกาย     
ให้ทำงานมีประสิทธิภาพ ให้สารพฤกษเคมีที่มีฤทธิ์
ต้านมะเร็งบางชนิด เช่น มะเร็งเต้านม และยังมี     
สารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยต้านการอักเสบของเซลล์
และเพิ่มภูมิคุ้มกันร่างกายด้วย
 ประโยชน์มากขนาดนี้...หันมากินผัก
ผลไม้สดสะอาดกันเถอะ

ผักผลไม้...
กับมะเร็ง
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 ในช่วงชีว ิตคนเราคงไม่มีใครที ่อยากป่วย    
เป็น “เบาหวาน”  
 แต่เมื่อป่วยแล้วต้องรู้จักดูแลสุขภาพตนเอง 
ก า ร เ ล ื อกก ิ นอ าห า รแต ่ ล ะม ื ้ อ เพ ื ่ อ ควบคุ ม        
ระดับน้ำตาลในเลือด เพราะหากไม่ควบคุมปล่อยให้
ระดับน้ำตาลในเลือดสูงเป ็นเวลานาน จะทำให้    
เกิดโรคแทรกซ้อนได้ง่าย ท้ังโรคไตวาย โรคหลอดเลือดหัวใจ 
หลอดเลือดสมอง และเกิดแผลที่เท้า ถ้าลุกลาม     
มีโอกาสโดนตัดเท ้า หร ือถ ้าร ้ายแรงไปกว่าน ั ้น      
คือ ตาบอดได้เลยทีเดียว  
 จะกินอาหารแต่ละครั ้งจึงต้องใส่ใจให้มาก 
โดยรู ้จ ักควบคุมชน ิดและปร ิมาณอาหารท ี ่ก ิน         
ผู ้ ท ี ่ เป ็น เบาหวานและย ั ง ไม ่ม ี โรคแทรกซ ้อน        
ควรควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดไม่ให้สูงเกินไป     
ลดภาวะเสี่ยงที่ก่อให้เกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ  
 ทุกวันนี้ผู้ป่วยเบาหวานเลือกกินอาหารต่างๆ 
ได้เช่นเดียวกับคนปกติ แต่จำเป็นต้องเรียนรู ้ว ่า        
จะก ินอาหารมากน ้อยแค ่ ไหนจ ึ งจะไม ่ทำ ให ้         
น้ำตาลในเลือดสูง โดยมีหลักการง่ายๆ ด้วยการ
ควบคุมชน ิดและปร ิมาณคาร ์ โบไฮเดรตท ี ่ก ิน         
โดยแบ ่งอาหารออกเป ็น 6 หมวด ซ ึ ่ งอาหาร          
ที ่อยู ่ในหมวดเดียวกันจะให้สารอาหารประเภท
คาร์โบไฮเดรต โปรตีน ไขมัน เฉลี่ยใกล้เคียงกัน  
    หมวดข้าว	–	แป้ง 
 อาหารประเภทนี ้ ได้แก่ ข้าว ก๋วยเตี ๋ยว 
ขนมปัง เผือก มัน ถั่วเมล็ดแห้ง ผู้ป่วยเบาหวาน    
กินอาหารในกลุ่มนี้ได้เช่นเดียวกับคนปกติ ไม่จำเป็น    
ต้องงดหรือจำกัดมากเกินไป  
    หมวดผลไม้ต่างๆ 
 ผลไม้ทุกชนิดมีน ้ำตาลเป็นส่วนประกอบ     

แม ้จะม ีใยอาหาร แต ่หากก ินมากกว ่าปร ิมาณ        
ท่ีกำหนดจะทำให้น้ำตาลในเลือดสงูได้ ผูป่้วยเบาหวาน
ควรเลือกกินผลไม้ 1 ชนิดต่อมื้อ วันละ 2-3 ครั้ง    
หลังอาหาร หลีกเลี่ยงผลไม้หวานจัด เช่น ทุเรียน 
ขนุน ละมุด หรือผลไม้ตากแห้ง 
    หมวดผักชนิดต่างๆ 
 อาหารกลุม่น้ีมีวิตามิน แร่ธาต ุและใยอาหารมาก 
ควรก ินให ้มากข ึ ้นในทุกม ื ้ออาหาร โดยเฉพาะ        
ผักใบสีเขียวสดหรือสุกกินได้ตามต้องการ ถ้านำผัก
มาคั้นเป็นน้ำควรดื่มกากด้วย เพื่อจะได้ใยอาหาร 
ช ่วยลดการดูดซ ึมน ้ ำตาลและไขม ันในอาหาร       
ทำให้ระดับน้ำตาลในเลือดลดลง 
    หมวดเนื้อสัตว์ต่างๆ	และผลิตภัณฑ์
 อาหารกลุ่มนี้ให้โปรตีนเป็นหลัก ผู้ป่วยควร    
ได้รับทุกมื้อ มื้อละ 2-4 ช้อนกินข้าว และควรเลือก
เนื ้อสัตว์ชนิดไม่ติดมันและหนัง ควรกินปลานึ ่ง    
หรือต้ม และเต้าหู้ให้บ่อยขึ้น 
    หมวดนม
 ผู ้ป่ วยเบาหวานควรหลีกเลี ่ยงการดื ่มนม       
ที่ปรุงแต่งรสทุกชนิด เช่น นมรสหวาน นมรสกาแฟ 
นมรสสตรอว์เบอร์ร่ี หรือนมรสช็อกโกแลต ให้เปล่ียนมาด่ืม 
นมพร่องมันเนยหรือนมไม่มีไขมันแทนจะดีกว่า 
    หมวดไขมันหรือน้ำมัน
 เน่ืองจากไขมันและน้ำมันทกุชนิดให้พลังงานสงู 
ผู ้ ป ่ ว ย เบ าห ว านคว รจ ำก ั ดป ร ิ ม าณก า รก ิ น          
และหลีกเล่ียงอาหารท่ีใช้น้ำมันทอดซ้ำ ประเภทกล้วยแขก 
ปาท่องโก๋ ลูกชิ้นทอด รวมถึงแป้งอบที่มีเนยมาก 
และอาหารที่มีกะทิ ส่วนน้ำมันที่ใช้ปรุงอาหารก็ควร
เลือกน้ำมันพืช เช่น น้ำมันรำข้าว น้ำมันถั่วเหลือง     
ซึ่งไม่มีคอเลสเตอรอล 
 ทั้ง 6 หมวดอาหาร เป็นหลักการ
เลือกกินง่ ายๆ สำหรับผู้ป่ วยเบาหวาน
เพื่อช่วยควบคุมน้ำตาลในเลือดไม่ให้สูงขึ้น
และส่งผลดีต่อสุขภาพด้วย
 

ควบคุม“เบาหวาน”
ด้วยการ(เลือก)กิน

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 “สิว” สิ ่งที ่ใครๆ ไม่ต้องการ แต่ปัญหานี ้      
ยังพบมากในว ัยรุ ่น ซ ึ ่งเก ิดจากความผิดปกติ      
ของต่อมไขมันที่ผิวหนัง ส่วนใหญ่จะเกิดบนใบหน้า
บางคนส ่วนมากจะเก ิดบนหล ัง ไหล ่ หน ้าอก     
และแขน ทำให้ความมั่นใจในการเข้าสังคมลดน้อยลง 
ส ่ งผลให ้ เก ิดภาวะเคร ียดซ ึ ่ ง เป ็นสา เหตุของ       
การกระตุ้นให้เกิดสิว  
 สารอาหารบางชนิดที ่ช ่วยลดความเครียด     
จึงนำมาใช้ป้องกันสิวในรูปแบบของการกินและ    
ใช้ทาภายนอกที่พบได้โดยทั่วไป ได้แก่ วิตามินเอ 
วิตามินบีรวม วิตามินซี วิตามินดี และวิตามินอี รวมท้ัง
แร่ธาตุ เช่น แคลเซียม โพแทสเซียม โครเมียม 

กำมะถัน และสังกะสี แต่วิธีป้องกันสำหรับวัยรุ่นที่ดี
ที่สุด คือ กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ และให้มีความ
หลากหลายในแต่ละหมู่ รวมทั้งกินผักและผลไม้สด
ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย 
โดยเฉพาะสังกะสี ซึ่งมีมากในข้าวกล้อง ถั่วเหลือง 
อาหารทะเล เครื่องในสัตว์ ไข่ และตับ เพราะสังกะสี         
เป็นสารจำเป็นสำหรับการทำงานของต่อมไขมัน    
และยับยั้งการเจริญเติบโตของแบคทีเรีย   
 ก า ร ไ ด้ รั บ อ า ห า ร ถู ก ต้ อ ง ต า ม
หลั ก โภชนาการรั กษาผิ วหนั ง ให้ส ะอาด
เปน็ประจำพกัผอ่นใหเ้พยีงพอออกกำลงักาย
ส ม่ ำ เ ส ม อ แ ล ะ ไ ด้ รั บ แ ส ง แ ด ด บ้ า ง
จะช่วยป้องกันสิวได้ 

อาหารป้องกันสิว
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 บางคนบอกว่ากินข้าวกล้องแล้วฝืดคอบ้าง 
กล ืนยาก หยาบ ไม ่น ิ ่ม ส ีดู ไม ่น ่ าก ินบ ้ าง           
คนที่กินใหม่ๆ จึงไม่เคยชิน แต่หากกินไปสักระยะจะ
รู ้สึกว่าข้าวกล้องมีความหอมกว่า กินแล้วอิ ่มกว่า   
ยิ่งเคี้ยวนานๆ จะได้รสชาติมากกว่า แถมข้าวกล้อง
ย ั งม ี คุณค ่ าท า ง โภชนาการมากกว ่ า ข ้ า วข าว        
เพราะกระบวนการข ัดส ีจะทำให ้สูญเส ียคุณค่า     
สารอาหาร  
 ด้วยความที่ข้าวกล้องมีคุณค่าทางอาหารสูง    
ยังเหมาะสมต่อการเจริญเติบโตของเชื้อราหลายชนิด
ด้วย ที ่สำคัญคือเช ื ้อราในกลุ ่มที ่สามารถสร้าง     
แอฟลาทอกซิน (Aspergillus flavus) ซึ ่งเป็น    
สารก่อมะเร็งท่ีร้ายแรง และยังมีผลต่อการเจริญเติบโต 
การส ืบพันธุ ์ การผลิตน ้ำนม และการผลิตไข ่        
ซ ึ ่ งความร ้อนจากการหุงข ้าว การต ้ม การน ึ ่ ง        
ก็ไม่สามารถทำลายพิษของแอฟลาทอกซินให้หมดไปได้ 
เพราะแอฟลาทอกซินทนความร้อนได้สงูถึง 250 องศา 
 วิธีป้องกันอันตรายจากเชื้อรา    
แอฟลาทอกซิน 
     ซื้อครั้งละน้อยๆ ไม่เกิน 2 กิโลกรัม 
     เ ล ื อ ก ถุ ง ข ้ า ว ช น ิ ด ท ี ่ เ ป ็ น สุ ญญ าก าศ         

คือ ถุงแฟบ แนบติดกับเมล็ดข้าว 
     เปลี่ยนยี่ห้อข้าวหลายเจ้าหมุนเวียนกันไป 
     เก็บรักษาในที่แห้งไม่ชื้น 
ข้อแนะนำและวิธีเลือกซื้อข้าวกล้อง 
     เล ื อกข ้ า วท ี ่ ไม ่ ม ี รอยแหว ่ งตรงปลาย     
เมล ็ดข ้ าว หากม ีรอยแหว ่งแสดงว ่ าจมูกข ้ าว        
ที่มีประโยชน์มากที่สุดหลุดไป (ถ้ามีจมูกข้าวจะเห็น
เป ็นจุดส ี เหล ืองขุ ่นปนน ้ำตาล ขนาดประมาณ         
2 มิลลิเมตร) 
     ส ี ข อ ง เ ม ล ็ ด ข ้ า ว ค ว ร เ ป ็ น ส ี ข า ว ขุ ่ น          
หรือมีสีน้ำตาลปนอยู่บ้าง (ถ้ามีรำเคลือบมากที่สุด    
จะมีสีแดง ถ้ามีรำเคลือบปานกลางจะมีสีน้ำตาล     
ถ้ามีรำเคลือบค่อนข้างน้อยจะมีสีเหลืองปนน้ำตาล) 
     ไม่มีกลิ่นอับชื้น 
เคล็ดลับการหุงข้าวกล้องให้อร่อย 
     ก ่ อนซาวข ้ า วควร เก ็บส ิ ่ ง แปลกปลอม       
ออกเส ียก ่อน และควรซาวข ้าวด ้วยเวลาส ั ้นๆ      
และเบาๆ เพียงครั้งเดียว เพื่อไม่ให้วิตามินสูญเสีย
ไปกับน้ำซาวข้าว 
     การหุงข้าวกล้องต้องใส่น้ำมากกว่าหุงข้าวขาว 
เนื่องจากข้าวกล้องยังมีเยื่อหุ้มเมล็ด การดูดซึมน้ำจะ
ยากกว่าจึงต้องใช้เวลาในการหุงข้าวนานกว่า ดังนั้น
ในการหุงข้าวกล้อง 1 ส่วนจึงควรเติมน้ำประมาณ     
2 เท่า ถ้าจะให้ประหยัดเวลาหุง ควรแช่ข้าวกล้อง
ก่อนประมาณครึ่งถึง 1 ชั่วโมง แต่วิธีนี้อาจสูญเสีย
วิตามินบางอย่างที่ละลายน้ำไปบ้าง แต่ถ้าเป็นไปได้
เพ ื ่อลดการสูญเส ียว ิตาม ินบางอย่างจะต ้องใช ้    
ปริมาณน้ำที่แช่ในปริมาณที่เกือบพอดีจะได้ไม่ต้อง   
เทน้ำที่แช่ข้าวทิ้งได้ 
     ส ำหร ั บข ้ า ว ใหม ่ ห ร ื อข ้ า ว เก ่ า จ ะม ี ผล          
ต่อการหุง เพราะข้าวใหม่เมื ่อหุงสุกจะมีลักษณะ   
เมล็ดข้าวติดกันมาก ส่วนข้าวเก่าเมื ่อหุงสุกการ   
ติดกันของเมล็ดข้าวจะน้อย เนื ่องจากข้าวเก ่า    
เมล็ดข้าวจะแห้งกว่าข้าวใหม่ 
 เปิดเผยเคล็ดลับขนาดนี้ มื้อต่อไป
เ ป ลี่ ย น จ า ก ข้ า ว ข า ว แ ล้ ว หั น ม า ล อ ง         
กินข้าว“กล้อง”กันเถอะ 
 

ต้องลองกิน
ข้าวกล้อง

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 “อาหารเช้า”	 เป็นมื้ออาหารที่สำคัญ      
ที่ทุกคนไม่ควรพลาด 
 เพราะหลังจากการนอนพักผ่อนมาหลายช่ัวโมง 
เมื ่อตื ่นมาระดับน้ำตาลในเลือดจะต่ำลงเนื ่องจาก
ร่างกายไม่ได้รับสารอาหารมาทั้งคืน ทำให้รู ้สึกหิว 
หากไม่เติมพลังโดยการกินอาหารเช้านั ้น ร่างกาย    
จะดึงพลังงานจากคาร์โบไฮเดรตที ่สะสมไว้ในตับ     
มาใช้เพิ่มระดับน้ำตาลในเลือด ทำให้ร่างกายทำงาน
ได้ตามปกติ  
 อาหารเช ้าม ีผลต่อการควบคุมความรู ้ส ึก    
อยากอาหาร การงดหรืออดอาหารเช้ามีโอกาสน้ำหนัก
เกินหรือเป็นโรคอ้วนกว่าคนที่กินอาหารเช้า เพราะ      
คนที่อดอาหารเช้าจะมีอาการหิวอยู ่ตลอดทั ้งว ัน       
ทำให้กินอาหารได้มากกว่าปกติ และผูท่ี้อดอาหารม้ือเช้า
มักจะกินของจุบจิบ โดยที่ของจุบจิบส่วนใหญ่นั้น       
จะมีท้ังไขมันและน้ำตาลค่อนข้างสงู และการขาดอาหารเช้า
จะทำให ้รู ้ส ึกหงุดหง ิด อารมณ์แปรปรวนง ่าย        
ซึ่งเด็กๆ ไม่ควรขาดอาหารมื้อเช้าเป็นอันขาด  
 ม ีงานว ิจ ัยจำนวนมากท ี ่แสดงให ้ เห ็นว ่า      
การก ินอาหารเช ้ า เป ็นประจำสามารถช ่วยลด        
การเกิดโรคเบาหวานที ่มีสาเหตุจากภาวะผิดปกติ    
ของอินซูลิน รวมทั้งโรคที่เกี่ยวกับหัวใจ หลอดเลือด
และโรคอ้วนได้ เนื่องจากการกินอาหารเช้าสำคัญ    
ต ่ อก ารตอบสนองต ่ อฮอร ์ โ มนอ ิ นซู ล ิ นและ
กระบวนการ เผาผลาญพล ั ง ง านของร ่ า งกาย       
โดยอาหารเช ้าจะให ้พล ังงานในการนำไปใช ้ทำ
กิจกรรมระหว่างวัน ลดความรู้สึกหิวที่บ่งบอกว่า
ร่างกายต้องการพลังงานเพิ่ม ปกติร่างกายต้องการ
พลังงานเพื ่อกระตุ ้นการสร้างและหลั ่งฮอร์โมน
อินซูลิน เพื่อให้น้ำตาลเข้าสู่เซลล์และเปลี่ยนไปใช้     
ในรูปแบบของพลังงาน ซึ่งถ้ามีปริมาณของฮอร์โมน
อ ินซูล ินท ี ่มากเก ินเป ็นเวลานานโดยที ่ร ่ างกาย        
ไม่ได้รับอาหารจะทำให้ร่างกายตอบสนองฮอร์โมน
อินซูลินลดลง ก่อให้เกิดโรคเบาหวานในที่สุด 
 นอกจากอาหารเช ้าจะมีความสัมพันธ์ก ับ

ด้วย...อาหารเช้าหยุดเบาหวาน
โอกาสเกิดโรคเบาหวานแล้ว อาหารเช้ายังมีส่วนช่วยให้
ผู ้ป ่วยเบาหวานสามารถควบคุมอาหารได ้ด ีข ึ ้น     
ซึ่งจากการศึกษาของต่างประเทศพบว่า คนส่วนมาก
ม ักเข ้าใจผ ิดว ่าผู ้ท ี ่ เป ็นเบาหวานประเภทที ่ 2          
มักจะกินอาหารทีละน้อยๆ แต่บ่อยครั ้งประมาณ       
5 – 6 ม ื ้อย ่อยต ่อว ัน แต ่ ในความจร ิงแล ้ว          
ผู ้ที ่สามารถควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดได้ดีคือ     
กลุ ่มท ี ่ก ินอาหาร 3 ม ื ้อ โดยเน ้นอาหารเช ้ า       
อาหารเท่ียงเป็นม้ือหลัก และกินอาหารม้ือเย็นน้อยลง 
ท ั ้ งน ี ้ นอกจากจะม ีผลด ีในการควบคุมระด ับ      
น้ำตาลในเลือดแล้ว ยังส่งผลดีต่อการลดน้ำหนัก 
และทำให้ไขมันในตับลดลงด้วย ซึ่งได้สรุปรูปแบบ
การกินอาหารไว้ว่า  
 “Eat breakfast like a king, lunch 
like a prince, and dine like a pauper : 
กินอาหารมื้อเช้าอย่างราชา	 กินอาหารมื้อเที่ยงอย่าง
เจ้าชาย	และกินอาหารมื้อเย็นอย่างยาจก” 
 สำหรับอาหารเช้าที่ดีควรมีคุณค่าทางอาหาร
ครบ 5 หมู่ ทั้ง ข้าว แป้ง เนื้อสัตว์ ผัก ผลไม้     
และไขมัน ควรมีพลังงานประมาณ 400-500 กิโลแคลอรี 
หรือประมาณข้าว 2.5-3 ทัพพี เน ื ้อส ัตว ์ 2-3      
ช้อนกินข้าว ผัก 2 ทัพพี และได้รับไขมันเล็กน้อย     
จากการประกอบอาหาร และมีผลไม้อีก 1-1.5 ส่วน 
ซ่ึงมีปริมาณอาหารท่ีใกล้เคียงกับร้านอาหารท่ัวไป เช่น 
    	 ข้าวต้ม	1	ชาม		
    	 ข้าวสวยกับต้มเลือดหมู	1	ชุด	
    	 ข้าวราดแกง	กับข้าว	2	อย่าง	 
 โดยควรมีผลไม้ร่วมด้วยเช่น กล้วยน้ำว้า     
1 ผล หรือส้ม 2 ผลกลาง หรือผลไม้ที ่เป็นคำ      
จัดใส่จานเล็กๆ ก็จะได้ทั ้งคุณค่าทางโภชนาการ       
ที่พอเพียงต่อร่างกาย 
 สุขภาพดีเริ่มต้นได้ง่ายๆ เพียงเริ่ม   
วันใหม่ด้วยมื้อเช้าที่มีประโยชน์ ก็จะทำให้
ร่างกายแข็งแรงห่างไกลเบาหวาน 
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	 หลายครั้งที่ปัญหากลิ่นปากทำให้การสนทนา
จบลงในระยะเวลาอันสั้นด้วยกลิ่นที่ไม่ปรารถนา	 
 กลิ่นปากที่เกิดขึ ้นเป็นผลมาจากแบคทีเรีย      
ในช่องปาก ทำให ้ เก ิดการเน ่ า ม ีกล ิ ่น เหม ็น         
ซึ ่งสามารถแยกกลิ ่นเหม็นออกได้หลายลักษณะ   
แตกต่างกัน คือ กลิ ่นที ่มาจากด้านหลังของลิ ้น     
กลิ ่นที ่ เก ิดจากโรคฟันผุ กลิ ่นของโรคปริท ันต์      
กล ิ ่นท ี ่มาจากฟันปลอม กลิ ่นจากการสูบบุหร ี ่     
กลิ ่นจากเคร ื ่องด ื ่มแอลกอฮอล์ และกลิ ่นของ     
อาหารที่รับประทาน 
 การโฆษณาหมากฝร่ังและลกูอมท่ีแสดงสรรพคณุ
ว่าอมแล้วทำให้สดชื ่น ฟันไม่ผุ เพราะไร้น้ำตาล     
จึงม ีผลต่อการเล ือกใช ้เพ ื ่อลดปัญหากลิ ่นปาก      
ของคนไทย ซ ึ ่ งจากข ้อมูลการสุ ่มสำรวจของ      
สำนักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย เกี่ยวกับการ
บริโภคอาหารว่างและเคร่ืองด่ืม การดแูลสขุภาพช่องปาก       
และสภาวะทันตสุขภาพของเยาวชนในโรงเร ียน       
ระด ับม ัธยมศึกษาท ั ่วประเทศปี 2556 พบว ่า      
เด็กนักเรียนนิยมเคี ้ยวหมากฝรั ่ง ร้อยละ 55.1    
และอมลูกอม ร้อยละ 42.3 เพื่อระงับกลิ่นปาก  
 ความจริงแล้ว...หมากฝรั ่งและลูกอมไม่ได้
ช่วยลดกลิ่นปาก เพียงแต่ใช้กลิ่นหอมกลบกลิ่นปาก
ชั ่วคราว และยังอาจทำให้เราได้รับอันตรายจาก    
สารเคมีสังเคราะห์ที่เป็นส่วนประกอบของหมากฝรั่ง
และลูกอมมากเกินไป เช่น สารกันเสีย (PBA)      
และสารให้ความหวานทดแทนน้ำตาลเอสปาร์แตม 
(aspartame) ซ ึ ่ งหากบร ิ โภคในปร ิมาณมาก       

เกินกว่า 50 มิลลิกรัมต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน 
อาจก่อให้เก ิดมะเร ็งและอ ันตรายต ่อสมองได ้        
รวมทั ้งสารท ี ่ ให ้รสชาต ิ เหม ือนน้ำตาลจร ิงและ       
ให้พลังงานต่ำ เช่น ซูคราโลส หากได้รับมากเกิน       
15 มิลลิกรัม ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัมต่อวัน       
จะเป็นอันตรายต่อต่อมไทรอยด์ ตับ และไต ได้เช่นกัน 
 การแก้ไขปัญหากลิ่นปากจึงต้องแก้ให้ตรงจุด
โดยดูแลและทำความสะอาดช ่องปากและฟ ัน      
ด้วยการแปรงฟันให้สะอาดตามสูตร 2 2 2 คือ  
	 แปรงฟันวันละ	 2	 ครั้ง ด ้วยยาส ีฟ ัน      

ผสมฟลูออไรด์ ช่วงเช้าและก่อนนอน  
 แปรงฟันนานอย่างน้อย	2	นาที	ให้สะอาด   

ทั ่วทั ้งปากทุกซี ่ ทุกด้าน และให้เวลาฟลูออไรด์     
ทำปฏิกิริยากับฟัน เพ่ือป้องกันฟันผอุย่างมีประสิทธิภาพ 
	หลงัแปรงฟนั	2	ชัว่โมง ควรปล่อยให้ปากสะอาด 

โดยไม่กินขนมหรืออาหารหวาน และควรแปรงลิ้น
ควบคู่ไปด้วย จะช่วยลดกลิ่นปากได้ดี  
 หากใช้ไหมขัดฟันทำความสะอาดซอกฟัน    
วันละครั ้ง ก็จะดีต่อสุขภาพช่องปากของเยาวชน    
และคนวัยหนุ่มสาวมากยิ ่งขึ ้น นอกจากนี้แนะนำ     
ให้แปรงลิ ้นด้วยจะช่วยลดกลิ ่นปากได้ดี รวมทั ้ง        
การจิบน้ำเปล่าบ่อยๆ ก็จะช่วยรักษาสุขภาพกาย    
และคงความสดชื่นของปากได้  
 แต่ถ้ามีเหงือกอักเสบหินปูนหรือฟันผุ
ควรไปพบทันตแพทย์เพื่อรับการรักษาทันที 
 

  

แก้กลิ่นปากไม่ตรงจุด
เคี้ยวๆ อมๆ

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 



กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 69

	 ก า ร ใ ส ่ ใ จ ส ุ ข ภ าพ ช ่ อ ง ป า ก แ ล ะฟ ั น	         
แค่การแปรงฟันทุกวัน	 หรือพบทันตแพทย์ทุก	       
6	 เดือน	 อาจไม่เพียงพอถ้ายังรับประทานอาหาร     
ที่ไม่ส่งผลดีต่อฟัน 
 การเลือกรับประทานอาหารที่ดี มีส่วนสำคัญ
ที่ช่วยให้มีสุขภาพช่องปากที่ดี และป้องกันฟันผุได้ 
แต่ต้องเลือกอาหารที ่มีประโยชน์ โดยหลีกเลี ่ยง    
การร ับประทานอาหารประเภทแป้งและน้ำตาล      
อย ่างพร ่ ำ เพร ื ่อ เพราะจุล ินทร ีย ์ ในช ่องปาก         
จะไปย่อยอาหารพวกแป้งและน้ำตาลให้กลายเป็น    
กรดไปกัดกร่อนฟัน ทำให้ฟันผุ  
อาหารที่ดีต่อสุขภาพฟัน 
    	 อาหารที่มีเส้นใยสูง ได้แก่ ผักและผลไม้ 
บางชนิด เช่น แตงกวา ฝรั ่ง มะเขือเทศ ชมพู ่ 
มันแกว จะช่วยทำความสะอาดฟัน 
     ดื่มน้ำเปล่าดีที่สุด ถ้าต้องการเครื ่องดื ่ม    
ร ส ห ว า น  เ ล ื อ ก น ้ ำ ส มุ น ไ พ ร อ ่ อ น ห ว า น            
หรือผลไม้คั ้นสดแทนน้ำอัดลม เพราะน้ำอัดลม      
มีน้ำตาลมากและมีกรดคาร์บอนิกอีกด้วย 
     อาหารที่มีวิตามินซี (Ascorbic Acid) 
เช่น ผักสด ผลไม้สด ส้ม สับปะรด กะหล่ำปลี     
แครอท ผักคะน้า เป็นต้น ช่วยในการรักษาเหงือก 
ฟัน กระดูก 

ไม่ทำร้ายฟัน

    	 อาหารมีวิตามินบี2 (Riboflavin) ประเภท
ถั่วลิสง ถั่วเหลือง อัลมอนด์ รำ ธัญพืชไม่ขัดสี      
เห็ด มะม่วง ช่วยป้องกันมุมปากแตก ลิ้นอักเสบ  
     ไม่ควรทานอาหารที่แข็งมาก เช่น น้ำแข็ง 
กระดูก อาจทำให้ฟันสึก และแตกหักได้ 
     ไ ม่ ค ว ร รั บ ป ร ะ ท า นอ า ห า ร จุ บ จิ บ	        
จะทำให้ม ีการตกค้างของเศษอาหารในช่องปาก   
ตลอด เ ว ล า  ช ่ อ ง ป า ก จ ึ ง ม ี ส ภ าพ เ ป ็ น ก รด         
ทำลายผิวเคลือบฟัน ทำให้เกิดฟันผุ  
     ควรดื ่มน้ำให้เพียงพอ หรือจิบน้ำบ่อยๆ 
เพราะถ ้าปากแห ้ง ม ีแนวโน ้มท ี ่จะม ีกล ิ ่นปาก       
และมีฟันผุมากกว่าคนทั่วไป เพราะขณะปากแห้ง 
เช ื ้อโรคในช ่องปากจะเจร ิญเต ิบโตเพ ิ ่มจำนวน        
ได้มากกว่า ซึ่งเชื้อโรคเหล่านี้จะมีทั้งชนิดที่สามารถ
ผลิตสารที ่ทำให ้เก ิดกลิ ่นปากและชนิดที ่ทำให ้      
เกิดโรคฟันผุ  
 การดูแลสุขภาพช่องปากสามารถดูแล
ได้ด้วยตนเอง นอกจากแปรงฟันเช้าและ    
ก่อนนอนแล้วหลังรับประทานอาหารกลางวัน
ควรแปรงฟนัหรอืบว้นปากและหลกีเลีย่งอาหารวา่ง
ระหว่างมื้อที่มีน้ำตาลผสม เพื่อเป็นการ
ค ว บคุ ม ไ ม่ ใ ห้ เ ชื้ อ โ ร ค เ จ อ กั บ น้ ำ ต า ล       
เป็นสาเหตุของการเกิดโรคฟันผุ 
 

 
 
          

อาหาร...
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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คุณค่าจากราก ผล จนถึงยอด

 “ฟักทอง” หนึ่งในผักสีเหลือง อุดมไปด้วย
เบต้าแคโรทีนที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระ มีคุณค่า     
ทาง โภชนาการสู ง และม ีประ โยชน ์ม ากมาย         
รับประทานได้แทบทุกส่วน ตั้งแต่ราก ผล จนถึง
ยอดอ่อน ซ่ึงแต่ละส่วนมีสารอาหารท่ีแตกต่างกันไป 
รากฟักทอง	: 
 นำมาต ้มน ้ำด ื ่มแก ้ 
อาการไอ บำรุงร่างกาย  
และถอนพิษของฝิ่นได้ 
ดอกฟักทอง 
 มีวิตามินเอ แคลเซียม 
ฟอสฟอรัส และวิตามินซีเล็กน้อย 
ใบอ่อนฟักทอง 
 ประเทศไทย 
และประเทศในทว ีป
แอฟริกามีการกินใบอ่อน 
ของฟักทองและฟักทอง 
ฮาโลว ีน ซ ึ ่งม ีว ิตาม ินเอสูงเท ่าก ับเน ื ้อฟ ักทอง       
แต่มีแคลเซียมและฟอสฟอรัสสูงกว่า และใบฟักทอง
ฮาโลวีนยังมีธาตุสังกะสี เหล็ก และแคลเซียม 
เนื้อฟักทอง 
 แหล่งของวิตามินเอ ฟอสฟอรัส วิตามินซี    
ไขมัน รวมทั้งเบต้าแคโรทีน ที่ช่วยควบคุมระดับ
น้ำตาลในเลือดและความดันโลหิต บำรุงตา ตับ ไต 
ควบคุมสมดุลในร่างกาย ต้านความชรา ป้องกัน    
โรคผิวหนัง บรรเทาอาการปวดเมื่อยของข้อเข่าและ
บั้นเอว คาร์โบไฮเดรตในฟักทองยังช่วยรักษาอาการ
แผลในกระเพาะอาหารและลำไส้ในส่วนบนได้ 
เปลือกฟักทอง 
 หากทานเนื้อฟักทองร่วมกับเปลือกจะได้รับ
ว ิตาม ินเอสูง ม ีฤทธ ิ ์ทางยามากมาย ช ่วยเพิ ่ม       
ใยอาหารเก ือบ 1 เท่า เพิ ่มแคลเซ ียม 3 เท่า      

เพ ิ ่ม เหล ็ก 2 เท ่ า เปล ือกฟ ักทองกระตุ ้น          
การหลั ่งอ ินซูล ินในร่างกาย ช่วยควบคุมระดับ    
น ้ ำต าล ใน เล ื อด  ป ้ อ งก ั นการ เก ิ ด เบ าหวาน         
ความดันโลหิต บำรุงตับ บำรุงไต บำรุงดวงตา     

และสร้างเซลล์ใหม่ทดแทนเซลล์ที ่ตายไป    
ให้ทำงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

ยอดฟักทอง 
 อดุมไปด้วยวิตามินเอ
แล ะ เ บต ้ า แค โ รท ี น สู ง    
ถ้าผัดกับน้ำมันจะทำให้
ร่างกายดูดซึมได้ดี เพราะ
วิตามินเอละลายในน้ำมัน 
เมล็ดฟักทอง 

   แหล ่งของ    
ธาตุเหล็ก สังกะสี 
โ พ แ ท ส เ ซ ี ย ม 

แ ม ก น ี เ ซ ี ย ม     
กรดไขมันจำเป็น และกรดอะมิโน ทริปโทเฟนสูง     
มีน ้ำม ันที ่อุดมไปด้วยสารแกมม่า โทโคฟีรอล       
ซึ ่งม ีฤทธ ิ ์ต ้านการอ ักเสบและต้านอนุมูลอ ิสระ       
สารคิวเคอร์บิติน มีฤทธิ์ในการฆ่าพยาธิตัวตืดได้ดี 
ช่วยขับปัสสาวะ ป้องกันการเกิดนิ ่ว และมะเร็ง
กระเพาะปัสสาวะ น้ำมันจากเมล็ดฟักทองยังช่วย
บำรุงประสาทได ้ด ี และมีกรดอะมิโนบางชนิด        
ท ี ่ ช ่ วยป ้องก ันไม ่ ให ้ต ่อมลูกหมากของผู ้ ชาย        
ขยายใหญ่ข ึ ้น ช่วยปรับระดับฮอร์โมนเพศชาย       
ที่ได้จากลูกอัณฑะให้อยู่ในระดับปกติ 
 เห็นสารพัดประโยชน์อย่ างนี้ แล้ ว     
อย่าลืมนำฟักทองมาปรุงเป็นหนึ่งในเมนู     
บนโต๊ะอาหาร เพื่อโภชนาการและสุขภาพที่ดี
ทั้งครอบครัว 

มหัศจรรย์ฟักทอง
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 เทศกาล “กินเจ” ถือเป็นโอกาสดีที่ชาวไทย
เชื้อสายจีนหลายๆ คนจะได้ทำบุญด้วยการละเว้น
บริโภคเน้ือสัตว์ หันมากินผัก ถ่ัวเมล็ดแห้งและผลไม้แทน 
 แต่ที่สำคัญ...การกินเจก็ควรเลือกให้เหมาะ
กับวัยของตนเอง เพราะแต่ละวัยนั้นมีกิจกรรมที่ทำ
ระหว่างวันแตกต่างกันไป โภชนาการที่เหมาะสมจึง
เป็นสิ่งสำคัญมาก อาทิ  
     วัยรุ่นเป็นวัยที่ต้องใช้พลังงานมาก อาจเน้น
สารอาหารที่ได้มาจากแป้งและคาร์โบไฮเดรตสูง  
     ว ัยทำงานท ี ่ต ้องใช ้กำล ั งความค ิดมาก      
ควรเสริมด้วยการกินของว่างเจระหว่างมื้ออาหารหลัก 
เพื่อให้อิ่มท้องและสมองทำงานได้ดีขึ้น  
     วัยผู ้สูงอายุควรระวังการกินผักและกากใย 
เพราะหากกินมากเกินไปจะทำให้ท้องอืด รวมถึงควร
หลีกเลี่ยงผักบางชนิด เช่น กะหล่ำปลีสด ผักกาด
หอมสด เพราะจะทำให้เกิดแก๊สในกระเพาะอาหาร 
และควรปรุงสุกก่อนทุกครั ้ง พร้อมทั ้งหลีกเลี ่ยง
อาหารรสจัดเพื่อให้ระบบย่อยอาหารทำงานได้ดี 
 การก ินเจให ้ปลอดภ ัยและสุขภาพด ีน ั ้น        
ผู้บริโภคต้องคำนึงถึงความสะอาด ตั ้งแต่วิธีการ     
ปรุงประกอบและคุณค่าทางโภชนาการ โดยยึดหลัก 
4 ล. ง่ายๆ ดังนี้ 

ล.	ล้าง  
 ต้องล้างวัสดุที ่นำมาปรุงประกอบอาหารเจ 
โดยเฉพาะผัก ผลไม้ ให้สะอาดเพื่อกำจัดยาฆ่าแมลง
โดยการล้างด้วยน้ำไหล 2 นาที หรือแช่ด้วยน้ำเกลือ 
2 ช้อนโต๊ะ ต่อน้ำ 4 ลิตร หรือน้ำผสมน้ำส้มสายชู

ปลอดภัยกับ
กินเจ

ครึ ่งถ ้วย ต่อน้ำ 4 ลิตร หรือน้ำผสมโซเดียม        
ไบคาร ์บอเนต 1 ช ้อนโต ๊ะต ่อน ้ ำ 4 ล ิตร         
โดยแช่นาน 15-30 นาที จากนั้นล้างด้วยน้ำเปล่า     
อีก 2 ครั้ง สำหรับผักกาดและกะหล่ำปลีควรคลี่ใบ   
และล้างให้สะอาด 

ล.	ลด  
 อาหารเจที่ปรุงเองหรือปรุงจำหน่าย ต้องคำนึง
ถึงการเติมสารปรุงแต่งอาหารไม่ให้มีรสเค็มหรือ
หวานมากจนเกินไป เพราะความเค็มจะทำให้โซเดียม
สูง ส่งผลต่อการเกิดภาวะความดันโลหิตสูงและ    
ทำให้ไตทำงานหนัก ส่วนความหวานจะทำให้เสี่ยง    
ต่อการเป็นโรคเบาหวานได้ ผู้ปรุงจึงควรลดการเติม 
ซอส ซีอิ๊ว น้ำตาล และผู้บริโภคต้องเลือกอาหารเจ    
ที่มีรสชาติไม่เค็มหรือหวานจนเกินไป 

ล.	เลี่ยง  
 ควรเลี ่ยงอาหารเจที ่มีแป้งมาก และเลี ่ยง
อาหารประเภทผัด ทอด เพราะไขมันสงูมาก หากได้รับ
เกินความจำเป็นของร่างกายจะทำให้น้ำหนักเกิน   
และอ้วนได้ ควรเน้นอาหารเจประเภทต้มที ่มีผัก    
เป็นส่วนประกอบ เช่น ต้มจืดเจ ต้มพะโล้เจ จับฉ่าย 
เป็นต้น 

ล.เลือก	 
 เนื่องจากอาหารเจเป็นอาหารที่ไม่มีเนื้อสัตว์ 
ด ั งน ั ้ นผู ้ บ ร ิ โภคจ ึ งควร เล ื อกอาหารท ี ่ ม ี ถ ั ่ ว          
หรือผลิตภัณฑ์จากถั ่ว เช่น น้ำเต้าหู ้ ฟองเต้าหู ้       
โปรตีนเกษตร เป็นต้น  
 การกินเจ...นอกจากจะทำให้อิ่มบุญจากการ
งดเบียดเบียนสัตว์แล้วยังทำให้จิตใจสงบ บริสุทธิ์
ด้วย เรียกว่า...อิ่มท้องกอิ่มใจ ไปพร้อมๆ กัน  
 สำหรับการเลือกซื้ออาหารเจจากร้าน
หรือแผงลอย จะต้องเลือกร้านที่สะอาด
อาหารปรุงสุกใหม่ มีภาชนะปิดวางอยู่สูงกว่า
พื้น60เซนติเมตรผู้เสิร์ฟผู้ปรุงแต่งกาย
สะอาด สวมผ้ากันเปื้อนหรือหมวกคลุมผม
ไม่ใช้มือหยิบจับอาหาร หรือเพื่อความมั่นใจ   
ใหเ้ลอืกซือ้จากรา้นทีม่ปีา้ยสญัลกัษณ์อาหารสะอาด 
รสชาติอร่อย(CleanFoodGoodTaste)
 
 

หลัก4 ล.
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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สุขภาพดีแน่

 เมื่อเข้าสู่ฤดูหนาว ไม่เพียงลมหนาวเท่านั้น    
ที่พัดผ่านมา แต่หากไม่มีการดูแลสุขภาพที่ดีก็จะ
ทำให้ร่างกายเส่ียงป่วยด้วยโรคเก่ียวกับระบบทางเดินหายใจ
อย่างไข้หวัดใหญ่ และถ้าไม่มีการป้องกัน ก็อาจ
กลายเป็นโรคหลอดลมอักเสบและโรคปอดบวมได้ 
ดังนั ้น ถ้าอยากให้หนาวนี ้เป็นหนาวที ่สุขภาพดี      
ไม่มีโรค ก็ควรหันมาใส่ใจดูแลตัวเองด้วยวิธีดังนี้ 
     สวมใส่เสื้อผ้าหนาๆ และควรหลีกเลี่ยง
เสื ้อกันหนาวมือสองเพื่อลดความเสี ่ยงต่อเชื ้อโรค    
แต่ถ้าจำเป็น ก่อนนํามาสวมใส่ต้องซักทําความสะอาด
หลายๆ ครั้ง หรือนํามาต้มด้วยน้ำร้อนอุณหภูมิสูง
กว ่ า 60 องศาเซลเซ ียส ประมาณ 15 นาท ี         
ถึง 1 ชั่วโมง จากนั้นนําไปตากแดดจัดเพื่อฆ่าเชื้อโรค
และป้องกันการอับชื้น ไม่เป็นแหล่งสะสมของเชื้อรา
และแบคทีเรีย 
     เด็กทารก	ควรได้กินนมแม่เป็นประจำ
เพื่อสร้างภูมิคุ้มกัน และการให้ลูกดูดนมแม่    
จากเต ้าบ ่อยๆ ช ่วยลดอาการปากแห้งแตกได ้     
เพราะนมแม่มีน้ำเพียงพอ รวมทั้งการได้กอดลูก     
ให้นมลูกวันละ 6-8 ครั ้ง ยังเป็นการถ่ายทอด     
ความรักความอบอุ่นไปถึงลูกได้อีกด้วย 
     รับประทานอาหารที่ มีธ าตุ เหล็ก 
วิตามินเอและวิตามินซีสูง เน้นโปรตีนจากปลา      
ไก่ หมูไม่ติดมันและหนัง เช่น เกาเหลาเลือดหมูไม่
ใส่เครื ่องใน ไข่ตุ ๋น ปลาทอด ผัดฟักทองใส่ไข่     
ผัดผักบุ ้งและผัดผักอื ่นๆ ผลไม้ เช่น มะละกอ     
ส้ม ฝร่ัง มะขามป้อม สับปะรด อาหารว่าง เช่น มันต้ม
ใส่ขิงร้อนๆ นมพร่องไขมันอุ่นๆ ถั่วเขียว ต้มน้ำตาล 
ขนมกล้วยและขนมตาล ซึ่งอาหารเหล่านี้จะทำให้
ร่างกายได้รับพลังงานจากแป้งและไขมัน ช่วยให้
ร่างกายอบอุ่นยิ่งขึ้น 
     ยึดหลักกินร้อน	 ช้อนกลาง	 ล้างมือ 
ค ื อก ิ นอ าห า รท ี ่ ป รุ ง สุ ก ใหม ่  หร ื อห าก เป ็ น         

อาหารค้างมื้อต้องเก็บไว้ในตู้เย็นและนำมาอุ่นด้วย     
ความร ้อนอย่างท ั ่วถ ึงทุกคร ั ้งก ่อนร ับประทาน       
ใช ้ช ้อนกลางทุกครั ้งเม ื ่อต้องร ับประทานอาหาร     
ร่วมกับผู ้อื ่น ล้างมือด้วยน้ำและสบู ่ทุกครั ้งก่อน    
และหลังรับประทานอาหารและหลังใช้ส้วม 
     ออกกำลังกายสม่ำเสมอ อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 30 นาที ด้วยวิธีง่ายๆ      
เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ขี่จักรยาน เล่นกีฬาที่สร้าง    
การเคลื ่อนไหวอย่างต ่อเน ื ่อง เช ่น รำมวยจีน       
หรือทำงานบ้านอย่างกวาดบ้าน ถูบ้าน เป็นต้น 
     รักษาความชุ่มชื้นของผิว	 โดยหลัง
อ าบน้ ำ ควรท า โ ลชั่ น ห ร ื อ น ้ ำ ม ั น ท า ผ ิ ว           
ส่วนริมฝีปากควรทาด้วยลิปสติกมันและไม่ควรเลีย        
ริมฝีปากบ่อยๆ เพื่อป้องกันปัญหาริมฝีปากแตก 
     ผู้สูงอายุ	 ควรหลีกเลี่ยงการอาบน้ำ
ในเวลากลางคืน หรือถ้าไม่สามารถเลี่ยงได้ก็ควร    
มีการยืดเส้นยืดสายเพื ่อสร้างความอบอุ ่นให้กับ
ร่างกายก่อนอาบน้ำ 
     ดื่มน้ำอุ่นเป็นประจำ วันละ 6-8 แก้ว 
และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 
 หากทำได้ตามนี้ รับรองว่า...หนาวนี้  
หรือหนาวไหน ก็ผ่ านไปได้ด้ วยสุขภาพ       
ที่แข็งแรง 
 

หนาวนี้...
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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พฤติกรรมทำร้ายฟันไม่รู้ตัว

 การนอนกัดฟันในขณะนอนหลับเป็นปัญหา    
ที่สร้างความรำคาญให้กับคนรอบข้าง  
 ซ ึ ่ งการนอนก ัดฟ ันน ั ้ น เป ็นพฤต ิกรรม        
ที่ควบคุมไม่ได้เพราะเกิดขึ ้นหลังจากหลับไปแล้ว       
แต่มีข้อสันนิษฐานได้หลายสาเหตุด้วยกัน ตั ้งแต่   
เกิดจากแนวโน้มกับความสัมพันธ์ของความเครียด   
ในช ี ว ิ ตปร ะจ ำ ว ั นหร ื อบ า งคนอ าจม ี ป ัญหา           
ทางด้านร ่างกาย บางคนอาจมีป ัญหาเพราะยา        
ที่รับประทาน แต่จะพบในเปอร์เซ็นต์ที่น้อย รวมถึง
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ก็สามารถทำให้เกิด
อาการนอนกัดฟันได้ แต่อาการจะไม่มีระยะเวลา    
ที ่แน่นอนและยังไม่มีข้อสรุปที ่ชัดเจนว่าเกิดจาก     
สาเหตใุดกันแน่  
 หากถามนักวิชาการบางกลุ่มก็จะได้คำตอบว่า
เป็นเพราะความเครียด ความวิตกกังวลก่อนที่จะ
นอน บางกลุ่มบอกว่าในขณะนอนหลับจิตใต้สำนึก   
สั่งการให้ร่างกายพยายามบดถูฟันซี่ที่สูงกว่าให้เตี้ยลง
หรือเสมอกับซี่อื่นๆ ขณะที่บางกลุ่มบอกว่าเป็นอาการ
หลับไม่สนิทหรือมีปัญหากับการบดเคี ้ยวอาหาร      
ซึ่งก็ยังหาข้อสรุปกันต่อไป 
 แต่พฤติกรรมนี้ได้ส่งผลกระทบกับฟันอย่าง
แน ่นอน เพราะโดยท ั ่ วไปการนอนก ัดฟ ันน ั ้น         
จะมีอาการเสียวฟัน ฟันสึก ร้าว แตก บิ่น บางราย     
อาจต้องซื ้อฟันยางมาใส่เวลานอนแต่ก็ไม่สามารถ
หยุดอาการกัดฟันได้ จนทำให้ฟันยางขาดทะลุ      
เก ิดอาการข ้างเค ียงท ี ่ตามมาก ็ค ือ ปวดเม ื ่อย        
ขากรรไกร ข้างแก้ม ขมับ หูและศีรษะ 
 สำหรับการรักษาอาการนอนกัดฟันท่ีดีท่ีสดุน้ัน
ไม่สามารถแก้ไขได้ที่ต้นเหตุ แต่สามารถแก้ไขได้ที่

ปลายเหตุ โดยการไปพบทันตแพทย์เพื ่อตรวจ      
และแก้ไขอาการของแต่ละบุคคล ส่วนใหญ่แล้ว
ทันตแพทย์จะแนะนำให้ใส่ Splin หรือที่เรียกว่า 
เฝือกสบฟัน จะทำให้กล้ามเนื ้อผ่อนคลายและ      
ลดอาการเกิดเสียงในข้อขากรรไกร ลดเสียงการกัดฟัน 
เน้นฟัน ซึ่งอุปกรณ์นี้ทำมาจากอะครีลิกใสชนิดแข็ง 
สามารถใส่ฟันล่างหรือบนก็ได้ โดยให้ใส่เฉพาะเวลานอน
และจะมีการปรับเครื ่องมือเป็นระยะๆ ที ่สำคัญ     
จะต ้องทำความสะอาดช ่องปากและเคร ื ่องม ือ       
ให้สะอาดและถูกวิธีอยู่เสมอ   
 อย ่ างไรก ็ตาม แม ้บางท ่ านอาจค ิดว ่ า       
การนอนกัดฟันไม่ใช่เร ื ่องใหญ่ แต่หากมีอาการ
กัดฟันบ่อยเข้าจนทำให้ฟันบิ่น จะส่งผลต่อสุขภาพ
ของฟ ัน และตามมาด ้วยการเป ็นโรคเหง ือก       
ระบบย่อยอาหาร และขากรรไกรผิดปกติได้  
	 ดังนั้น	 ท่านที่มีปัญหาการนอนกัดฟันหรือ    
มีความเสี ่ยงที ่จะมีพฤติกรรมดังกล่าว	 ควรรีบ       
ไปพบทันตแพทย์ให้เร ็วที ่ส ุดเพื ่อร ักษาอาการ     
แต่เนิ่นๆ จะดีกว่า 

ว ิธ ีส ังเกตตนเองว ่าม ีอาการนอนกัดฟัน				
หรือมีความเสี่ยงหรือไม่ 
    รู้สึกเสียวฟันเวลาถูกของร้อนหรือเย็น    
 และเวลาแปรงฟัน 
    รูสึ้กตึงบริเวณหน้าหรือกล้ามเน้ือบริเวณหน้า 
    มีรอยเส้นบางๆ ท่ีเคลือบฟันของฟันบางซ่ี 
    ปวดฟันอย่างรุนแรง เหงือกอักเสบ 
    ปวดศีรษะ 
    มีแผลที่กระพุ้งแก้มด้านใน 

นอนกัดฟัน...
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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 ทราบหรือไม่ว ่า...การกินอาหารที ่ม ีเกลือ      
สารกันบูดและผงฟูที่ใช้ในขนมอบต่างๆ ตลอดจน
เครื ่องปรุงรสอาหาร เช่น น้ำปลา ซีอิ ๊ว ซุปก้อน 
ผงชูรส ที ่มีส่วนประกอบของโซเดียมเป็นประจำ    
และมากเกินไป ส่งผลให้มีโอกาสเสี่ยงต่อการเกิด   
โรคความด ันโลห ิตสูง โรคหลอดเล ือดอุดต ัน       
โรคหัวใจและไต รวมทั ้งอ ัมพฤกษ์และอัมพาต     
ตามมาได้ ดังนั้น การกินอาหารในแต่ละวันจึงควร
หลีกเลี่ยงอาหารที่มีรสเค็มจัด อาหารที่มีการปรุงแต่ง
รสด้วยเกลือหรืออาหารแปรรูปต่างๆ ที่มีส่วนผสม
ของโซเด ียม แต ่ ให ้ก ินอาหารจากธรรมชาต ิ        
เช่น ผักสดใบเขียวในแต่ละวันให้มากขึ ้น เพราะ     

ในผักใบเขียวนั ้นจะมีสารอาหารในกลุ ่มวิตามินบี      
ที่เรียกว่า กรดโฟลิก ช่วยลดความเสี่ยงของภาวะ
หลอดเลือดในสมองอุดตันได้ร ้อยละ 20 และ     
โรคหัวใจได้ร้อยละ 15 นอกจากนี้ ในผักใบเขียว    
ยังมีธาตุโพแทสเซียม ช่วยรักษาความเป็นกรดด่าง    
ในร่างกาย ซึ ่งการกินผักใบเขียวสดเป็นประจำ      
ในปร ิมาณที ่มากเพ ียงพอ ท ี ่จะทำให ้ร ่ างกาย         
ได้รับวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ เหล่านี ้ ก็จะช่วย
ป้องกันโรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดอุดตัน 
และโรคอัมพาตได้ 
 รู้อย่างนี้แล้ว อย่าลืมเลือกเมนูผัก
เป็นมื้อหลัก 
 

ช่วยยืดอายุ
ลดเกลือ ลดเค็ม เพิ่มผัก 
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 ผ ั ก พ ื ้ น บ ้ า นข อ ง ไท ย ล ้ ว น ให ้ คุ ณค ่ า           
ทางโภชนาการและช่วยต้านโรค 
 ผักหลายชนิดกินได้ตั้งแต่ดอก ใบ ยอดอ่อน 
ฝัก ผล หัว และราก ซึ ่งอุดมไปด้วยสารอาหาร     
ที ่จำเป็นสำหรับร่างกาย และกินได้ในปริมาณที ่       
มากพอ โดยไม่ต้องกลัวอ้วน เนื่องจากให้พลังงาน 
โปรตีน ไขมัน และคาร์โบไฮเดรตน้อยมาก  
 ที ่สำคัญ...ผักพื ้นบ้านยังมีสรรพคุณต้าน     
โรคต่างๆ ด้วย เช่น ผักแพว ใบข้ีเหล็ก ยอดสะเดา 
ม ีแคลเซ ียมสูง ช ่วยป ้องก ันโรคกระดูกพรุน       
การทำงานของระบบประสาท กล ้ามเน ื ้อห ัวใจ     
และหลอดเลือด 
 ใบกะ เพร าแดง ใบข ี ้ เหล ็ ก  ใบสะ เด า          
มีธาตุเหล็กเป็นองค์ประกอบสำคัญในการสร้าง
เฮโมโกลบินในเม็ดเลือดแดง เพ่ือนำออกซิเจนไปเล้ียง

ต้านโรค
เซลล์ต่างๆ ภายในร่างกาย สร้างภูมิต้านทานโรค 
 ยอดมันปู ยอดหมุย ยอดสะเดา ช่วยให้     
ข ับถ ่ ายได ้ เร ็วข ึ ้น ท ้องไม ่ผูก และใยอาหาร       
บ า ง ชน ิ ด ย ั ง ช ่ ว ย ลด ร ะด ั บ คอ เ ล ส เต อ ร อล            
ซ่ึงเป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
 ส่วนผักที่มีเบต้าแคโรทีนและวิตามินซีสูง เช่น 
ยอดลำปะสี ผักแมะ ยอดกะทกรก ดอกขี้เหล็ก 
ดอกผักฮ้วน ฝักมะรุม มีฤทธิ ์ต ้านอนุมูลอิสระ      
ช่วยป้องกันโรคมะเร็ง โรคหัวใจ ลดการอักเสบ     
และทำให้ร่างกายแก่ช้าลงด้วย  
 ใ ค ร ที่ ไ ม่ ช อ บ กิ น ผั ก พื้ น บ้ า น
คงต้องคิดใหม่...เพื่อสุขภาพที่ดี

ผักพื้นบ้าน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 อากาศร้อนๆ อย่างนี ้ ถ้าได้ดื ่มน้ำหวาน     
หรือน้ำอัดลมเย็นๆ คงช่วยดับกระหายได้ดีทีเดียว 
 แต ่ ไม ่ว ่ าจะด ื ่มอย ่ างไร ควรคำน ึงถ ึ ง      
สุขภาพด้วยนะคะ  
 เพราะน้ำหวานหรือน้ำอัดลมล้วนมีน้ำตาล  
เป ็นส ่วนประกอบในปร ิมาณมากแทบท ั ้ งส ิ ้น         
โดยเฉพาะอย่างย่ิงน้ำอัดลม เป็นเคร่ืองด่ืมดับกระหาย            

เสี่ยงสุขภาพแย่ 
 

ดื่มน้ำหวานน้ำอัดลม
ดับร้อน

ที ่น ่าห ่วงมากท ี ่สุด เน ื ่องจากม ีน ้ำตาลและน ้ำ        
เป็นส่วนประกอบหลักที ่สูงมากถึง 40-48 กรัม      
ต ่ อกระป ๋ อง  จ ึ งส ่ งผลกระทบต ่อสุ ขภาพสู ง         
ท้ังภาวะอ้วน ฟันกร่อน และปัญหาต่อระบบย่อยอาหาร     
อีกทั ้งน ้ำตาลเป ็นอาหารที ่ให ้พลังงานว ่างเปล่า      
คือ ให้พลังงานแต่ไม่ให้สารอาหารอื่นๆ   
 เพื ่อสุขภาพที ่ด ีในหน้าร ้อนนี ้ จ ึงควรงด     
หรือเลี่ยงการดื่มน้ำหวาน หรือน้ำอัดลมเป็นประจำ 
ให้หันมาดื่มน้ำเปล่าวันละ 8-10 แก้ว แทนจะดีกว่า  
 นอ ก จ า ก ช่ ว ย ค ล า ย ร้ อ น แ ล้ ว
ยังไม่ทำให้สุขภาพแย่ด้วย

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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ป้องกันโรค

 คุณประโยชน ์ของข ้ าวกล ้องม ีมากมาย       
เลยทีเดียวค่ะ ด้วยกรรมวิธีการผลิตที่ผ่านการขัดสี    
น้อยมาก ทำให้มีจมูกข้าวและเยื ่อหุ ้มเมล็ดชั ้นใน     
หลงเหลืออยู ่มาก ซ ึ ่งเป ็นแหล่งของสารอาหาร        
ที่สำคัญ ผู้ที่กินข้าวกล้องหรือข้าวซ้อมมือเป็นประจำ
จะช่วยให้ร่างกายมีภูมิคุ ้มกันโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ  
อาทิ วิตามินบี 1 ช่วยป้องกันโรคเหน็บชา ไนอาซิน
และฟอสฟอรัส ช่วยเสริมสร้างการทำงานในระบบ
ของร่างกาย ส่วนใยอาหารจะช่วยดูดซับไขมันและ
ช่วยขับถ่ายสารพิษในลำไส้ใหญ่ เป็นการป้องกัน    
การเกิดมะเร็งในลำไส้ใหญ่ อีกทั ้งยังช่วยป้องกัน    
โรคท้องผูก และถ้ากินในปริมาณที่พอเหมาะจะทำให้

ไม ่อ ้วน เหมาะสำหร ับผู ้ท ี ่ต ้องการลดน้ำหน ัก     
เพราะการกินข้าวกล้องทำให้อยู่ท้องและไม่รู้สึกหิวเร็ว 
 นอกจากนี ้ ในข ้าวกล ้องย ังม ี เซเลเน ียม      
ซ ึ ่ ง เป ็นสารต ้ านอนุมูลอ ิสระ และเป ็นแร ่ธาตุ          
ที ่มีประโยชน์ในการรักษาอาการของผู ้ที ่อยู ่ในวัย 
หมดประจำเด ือน ท ี ่สำค ัญการก ินข ้ าวกล ้อง        
เพียงแค่นิดเดียวจะทำให้ร่างกายได้รับพลังงานที่มี
ประส ิทธ ิภาพมากกว่าการก ินน้ำตาล น้ำหวาน       
น้ำอัดลม   
 ใ ค ร ที่ คิ ด จ ะ เ ปลี่ ย นมื้ อ อ า ห า ร
เป็นข้าวกล้องตอนนี้ ก็เริ่มได้ทันทีค่ะ
รับรองว่าดีต่อสุขภาพแน่นอน 
 

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 

กินข้าวกล้อง
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สุขภาพดี

 “มือ้กลางวนั” สำคัญเช่นกัน เพราะร่างกาย
ได ้ เผาผลาญพล ังงาน และกระเพาะอาหาร       
ได้ย่อยอาหารในมื้อเช้านำสารอาหารไปหล่อเลี้ยง
ส่วนต่างๆ ของร่างกายแล้ว ดังนั้น เพื่อให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารต่อเนื่อง ไม่ควรพลาดมื้อกลางวัน 
แต่ถ้าจะให้ดีควรเลี่ยงเมนูไขมันมาก และไม่ควร
กินมากเกินความต้องการของร่างกาย เพราะ      
อาจจะทำให้คุณหนังตาหย่อนได้ในช่วงบ่าย 
 สดุท้าย “มือ้เยน็” เป็นม้ือท่ีใครหลายๆ คน
ให้ความสำคัญพิเศษ เพราะเป็นช่วงเวลาการ    
เลี ้ยงฉลอง ความจริงการกินอาหารมื้อเย็นต้อง
ระวังและหลีกเลี่ยงเมนูไขมันสูง และไม่ควรกิน
มากเกินไป เพราะทำให้ร่างกายทำงานหนักตลอดเวลา
ที่คุณหลับ 
 หากในแต่ละมื ้อยังไม่อ ิ ่มท้อง สามารถ     
ปิดท้ายด้วยผลไม้หน่ึงผล หรือประมาณ 8-10 ช้ินคำ 
และดื ่มน้ำเปล่าให้ได้ว ันละ 8–10 แก้วต่อวัน    
เพ ื ่อให ้ร ่างกายได ้ร ับพลังงานและสารอาหาร     
หลากหลายเพียงพอกับความต้องการ รวมทั ้ง    
ออกกำลังกายสม่ำเสมอทุกวัน 
 เท่านี้...สุขภาพดีจะอยู่กับเราตลอดไป

อาหารเช้าที่ดีต้อง
มีสารอาหารครบถ้วน

เช่นเดียวกับอาหารมื้ออื่นๆ
สารอาหารที่มักถูกละเลย
คือโปรตีนที่เราจะได้จาก
เนื้อสัตว์ต่างๆได้แก่ไข่
เนื้อหมูไก่และปลา

 เคยสังเกตตัวเองบ้างไหมว่าในแต่ละวัน... 
คุณกินอาหารครบ 3 มื้อหรือไม่  
 การละเลยอาหารในแต ่ละม ื ้อ เพราะ      
การทำงาน หรือเร่งรีบหลีกหนีการจราจรที่ติดขัด 
จะทำให้รู ้ส ึกหงุดหง ิด อ่อนเพลีย ไม่สดชื ่น    
อาการ เช ่นน ี ้ ค ื อส ัญญาณเต ือนร ่ า งกายว ่ า        
ได้เวลาเพิ่มพลังแล้ว 
 “มื้อเช้า”	 มื้อที่สำคัญที่สุด แต่ถูกละเลย
มากที ่สุด ทั ้งๆ ที ่อาหารเช้าช่วยเพิ ่มพลังงาน      
ให้ร่างกายได้เตรียมความพร้อมรับสิ่งใหม่อยู่เสมอ 
อาหารเช้าท่ีดีต้องมีสารอาหารครบถ้วน เช่นเดียวกับ
อาหารม ื ้ออ ื ่นๆ สารอาหารท ี ่ม ักถูกละเลย        
คือโปรตีนที ่ได้จากเนื ้อสัตว์ต่างๆ ได้แก่ ไข่     
เนื้อหมู ไก่ และปลา เป็นต้น  
 เมนอูาหารม้ือเช้าท่ีขอแนะนำ เช่น ข้าวต้มปลา 
โจ๊กหมู/ไก่ ข้าวผัดไข่ ขนมปัง ไข่ดาว ไส้กรอก 
และเครื ่องดื ่มสำหรับมื ้อเช้า ได้แก่ เครื ่องดื ่ม    
ช็อกโกแลตร้อนๆ นมพร่องมันเนย หรือน้ำเต้าหู้ 
รวมทั้งการกินผลไม้สดร่วมด้วย เพื่อเพิ่มวิตามิน
และแร่ธาตุต่างๆ การไม่กินอาหารเช้าจะทำให้
ร่างกายอ่อนเพลีย น้ำตาลในเลือดต่ำ หงุดหงิด 
อารมณ์เสีย เวียนศีรษะถึงขั้นหน้ามืดเป็นลมได้ 
เพราะร่างกายดึงสารอาหารไปใช้งานตลอดเวลา   
แม้ในช่วงเวลาหลับ 

ครบ3มื้อทุกวัน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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ไข่...ไข่...ไข่

“ไข่”	อาหารสารพัดนึก
 ที่พูดอย่างนี้... เพราะไข่อาหารประจำบ้าน      
ที่หาซื้อง่าย และทำอาหารได้หลากหลาย ท้ังไข่ต้ม 
ไข่เจียว ไข่ดาว ไข่ตุน๋ หรือยำไข่ดาว และอีกสารพัด
เมนูไข่ 
 ที ่จริงแล้ว “ไข่” มีประโยชน์ต่อร่างกาย
อย ่ างไรบ ้ าง กรมอนาม ัยขออาสาพาผู ้อ ่ าน      
ร่วมกันเจาะ (คุณค่า) ไข่ ไปพร้อมๆ กัน  

ไข่กับสารอาหาร
 ไข ่  อาหารท ี ่ ม ี คุณค ่ าทาง โภชนาการ          
ให้สารอาหารโปรตีนที่สมบูรณ์ ไขมัน ธาตุเหล็ก 
ฟอสฟอรัส วิตามินบี12 วิตามินเอ วิตามินดี     
และเลชิติน ที่ร่างกายต้องการ ปัจจุบันกรมอนามัย
ได้รณรงค์เติมสารไอโอดีนในเครื่องปรุงรสประเภท
เกลือ น้ำปลา ซีอิ ๊ว รวมทั้งบะหมี่กึ ่งสำเร็จรูป      
เพื่อป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน โดยให้สมาคม    
ผู ้ผล ิตอาหารส ัตว ์ ไทยให ้ความร ่วมม ือก ับ       
กรมอนามัย เต ิมสารไอโอดีนลงไปในอาหาร  
สำหร ับ เล ี ้ ย ง ไก ่ ไข ่  การก ิน ไข ่ จ ึ ง เป ็นการ        
เสริมไอโอดีนอีกด้วย 
 
กินไข่อย่างฉลาด
 การกินไข่ให้ได้คุณค่าขึ ้นอยู่กับกลุ ่มวัย    
เด็กตั ้งแต่ 6 เดือนขึ ้นไป ให้เน ้นกินไข ่แดง       
และตั้งแต่วัย 7 เดือน-วัยรุ่น กินไข่ได้วันละฟอง 
สำหร ับผู ้ ใหญ ่-ผู ้สู งอายุ หากม ีป ัญหาเร ื ่อง        
ไขม ันในเล ือดสู ง  ควรก ินเพ ียงส ัปดาห ์ละ           
3-4 ฟอง และกลุ ่มผู ้ป่วยโรคหัวใจ เบาหวาน     

เมนูใกล้ตัว

หรือโรคที่ต้องหลีกเลี่ยงอาหารที่มีคอเลสเตอรอล 
ควรกินไข่เพียงสัปดาห์ละ 1 ฟอง หรือตาม         
คำแนะนำของแพทย์ 

เมนูไข่...ได้คุณค่า
 ไข่ทำเมนูได้หลายชนิด แต่ความสำคัญอยู่ที่
การเลือกเมนู ถ้าอยากกินไข่แบบไม่กลัวอ้วน      
ก็ให้เล ือกเมนูประเภทต้ม ตุ ๋น เพราะไม่ต้อง     
เพ ิ ่มน ้ำม ัน ย ิ ่ งน ้ำม ันแพงช ่วยประหย ัดเง ิน        
ในกระเป๋า แต่หากใครต้องการกินไข่ดาว ที่ปกติ
ต้องทอดในน้ำมัน ให้ลองหันมาใช้น้ำธรรมชาติ
ทอดแทน (Poached Egg) ซึ่งขั้นตอนก็ไม่ยุ่งยาก 
โดยใส่น้ำในกระทะพอประมาณ ต้มจนน้ำเดือด 
เติมเกลือ และน้ำส้มสายชูเล็กน้อย ใช้ตะหลิววน
น้ำให้วิ่งเป็นวงกลม แล้วตีไข่ ซึ่งการวนน้ำจะทำให้
ไข่ขาวหุ้มไข่แดงโดยไม่แตกออก แค่นี้ก็ได้ไข่ดาว
แบบไขมันต่ำแล้ว 
 แต ่หากต ้องการเพ ิ ่มคุณค ่าสารอาหาร       
ให้กับร่างกายก็ทำได้เพียงเติมผัก เนื้อสัตว์ ธัญพืช
ลงในอาหารจานเด็ดที่ปรุงด้วยไข่ หรือกินควบคู่
พร้อมกับข้าวสวย โดยไม่ลืมปิดท้ายมื ้ออาหาร    
ด้วยผลไม้ รสไม่หวานจัด เพียงเท่าน้ีก็ทำให้ร่างกาย
ได้รับสารอาหารครบ 5 หมู ่และหลากหลายมากข้ึน 
 ถึงตอนนี ้...ใครที ่ยังกล้าๆ กลัวๆ หรือ    
ไม ่แน ่ ใจว ่ าไข ่ม ีประโยชน ์มากน ้อยเพ ียงใด        
ก็เปลี่ยนทัศนคติและกินไข่กันได้อย่างมีความสุข 
 ที่สำคัญ...ต้องกินอย่างเหมาะสม
ถูกหลักโภชนาการและหมั่นออกกำลังกาย
ประจำ
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กินผักสด

 เมื่ออากาศเริ่มหนาว สิ่งที่พ่อแม่ที่มีเด็กเล็ก
เร ิ ่มเป ็นห ่วงก ันก ็ค ือ การเจ ็บป ่วยด ้วยโรค         
ในช่วงหน้าหนาว ทั ้งไข้หวัด หลอดลมอักเสบ          
และโรคระบบทางเดินหายใจ การเสร ิมสร้าง     
ภูมิต้านทานให้ลูกน้อยเป็นสิ่งที่พ่อแม่ผู้ปกครอง
ควรหาวิธีป้องกัน วิธีการหนึ่งที่ทำได้คือ การเสริม    
สารอาหารว ิตามินซีหร ือแร ่ธาตุต ่างๆ เพราะ     
สารอาหารด ั งกล ่ าวม ีสารต ้ านอนุมูลอ ิสระ        
ทำให้ผนังเซลล์แข็งแรง ช่วยเสริมสร้างภูมิต้านทาน
ให้ร่างกายแข็งแรง 

 สารอาหารที ่ อุดมไปด้วยว ิตามินซ ีหร ือ     
แร่ธาตุ ได้แก่ ผักสีเขียว เช่น ตำลึง ผักบุ ้ง      
ผักหวาน คะน้า กวางตุ้ง บร็อกโคลี กะหล่ำปลี 
ผักโขม ถั่วพู เป็นต้น โดยเฉพาะในช่วงหน้าหนาว 
ผักสีเขียวจะสด กรอบ เหมาะแก่การเสริมเมนูผัก
ให้เด็กกินมากยิ่งขึ้น 
 อย ่ า ง ไรก ็ด ี  เมนูผ ักช ่ วย เสร ิมสร ้ า ง        
ภูมิต้านทานโรคได้จริง การปลูกฝังพฤติกรรมให้
เด็กรักการกินผักก็สำคัญ  
 
 เดก็ควรกนิผกัทกุวนัมือ้ละ4ชอ้นกนิขา้ว 
ควบคู่กับอาหารอื่นๆ ให้ครบ 5 หมู่
เพราะร่างกายเด็กต้องการสารอาหาร
ที่มีประโยชน์ เพื่อบำรุงสมองซึ่งมีผล
ต่อการเจริญเติบโตและสติปัญญา

ต้านภัยหนาว
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 “กล้วย” ผลไม้ที่มีคุณค่าทางโภชนาการและ
ประโยชน์มากมาย  
 โดยเฉพาะกล้วยน้ำว้าท่ีนับต้ังแต่อดีตถึงปัจจบัุน
คงพบเห็นปลูกไว ้ภายในบ้าน ด้วยวิธ ีการปลูก        
ที่แสนง่าย และไม่ต้องดูแลมาก แต่ให้ผลตลอดทั้งปี 
หรือถ้าบ้านไหนปลูกไม่ได้ ในตลาดมีให้เลือกซื ้อ    
แทบทุกแห่ง 
 ด้วยสารพัดคุณประโยชน์ของกล้วยน้ำว้า      
ตั้งแต่สร้างการเจริญเติบโตของร่างกาย กล้วยยังเป็น
แหล่งสารอาหาร ได้แก่ คาร์โบไฮเดรต วิตามิน     
และแร่ธาตุต่างๆ โปรตีน กรดอะมิโน อาร์จินิน    
และฮีสติดิน ดังน้ัน กล้วยน้ำว้าบดจึงเป็นเมนยูอดฮิต 
ที่คุณแม่มักทำให้น้องๆ หนูๆ กินกัน 
 กล ้ ว ยน ้ ำ ว ้ า ย ั ง ช ่ ว ยควบคุ มน ้ ำ หน ั ก      
ควบคุมเบาหวาน และป้องกันความดันโลหิตสูง 
เพราะกล ้วยน ้ำว ้ า 1 ผลเล ็ก จะให ้พล ังงาน        
60-70 กิโลแคลอรี และมีน้ำตาลทั้งซูโครส ฟรุกโทส 
และกลูโคส ซึ่งร่างกายนำไปใช้ได้ง่าย กล้วยน้ำว้า    
มีไขมันและคอเลสเตอรอลต่ำ มีเส้นใยและกากอาหาร
ทำให ้ข ับถ ่ ายได ้ด ี แถมด ้วยว ิตาม ินบ ี1 บ ี2          
ที ่ช ่วยเผาผลาญน้ำตาลและไขม ัน ว ิตาม ินบ ี6        
(ไนอะซิน) กระตุน้ภมิูต้านทานร่างกาย กล้วยมีโพแทสเซียม
และแมกนีเซียมสูง ป้องกันความดันโลหิตสูงด้วย 

(ไม่)กล้วย
เรื่องกล้วย...

กล้วยน้ำว้าช่วยดับกลิ่นปากในตอนเช้าได้
โดยให้กินหลังตื่นนอนทันทีสำหรับ

ผู้ที่เจ็บคอหรือเจ็บหน้าอกจากการไอแห้งๆ
เพียงกินกล้วยน้ำว้าวันละ5-6ผล

ก็จะช่วยบรรเทาได้
 

 การก ินกล ้วยน ้ ำว ้ า เป ็นประจำจะทำให ้     
คลายเครียดและลดอาการซึมเศร้า เพราะกล้วยสุก   
มีกรดอะมิโนทริปโทเฟน ซึ่งเปลี่ยนเป็นสารซีโรโทนิน
ช ่วยให ้ร ่ างกายผ ่อนคลาย ม ีอารมณ์ผ ่องใส        
และมีความสุข โดยเฉพาะผู้ที่มีปัญหานอนไม่หลับ 
กินกล้วยน้ำว้าสกุหลังม้ืออาหารเย็นจะช่วยมากทีเดียว 
 นอกจากนี ้ กล้วยน้ำว ้าย ังมีสารแทนนิน       
ที่แก้ท้องเสียได้ ซึ่งวิธีการคือ ให้นำกล้วยน้ำว้าดิบ
หรือห่ามมาปอกเปลือก หั ่นเป็นชิ ้นบางๆ ใส่น้ำ       
ต้มทิ ้งไว ้คร ึ ่งช ั ่วโมง ด ื ่มคร ั ้งละ 1/2-1 ถ ้วย        
ทุกครั้งที่ถ่ายหรือทุกๆ 1-2 ชั่วโมง วันละ 3–4 ครั้ง      
จะช่วยบรรเทาอาการท้องเสียแบบไม่รุนแรงได้  
 เรื่องกล้วยยังไม่หมดเท่านี้ เพราะอีกหนึ่งสิ่ง    
ที่คาดไม่ถึงคือ กล้วยน้ำว้าดับกลิ่นปากในตอนเช้าได้ 
โดยให้กินหลังตื่นนอนทันท ี สำหรับผู้ที่เจ็บคอหรือ   
เจ็บหน้าอกจากการไอแห้งๆ เพียงกินกล้วยน้ำว้า   
วันละ 5-6 ผลก็จะบรรเทาได้ 
 
 สรรพคุณของกล ้วยน ้ ำว ้ าน ั ้ นมากมาย       
ใครไม่ชอบกินกล้วยควรทบทวนใหม่แล้วคุณจะรู้ว่า 
“กล้วยน้ำว้า” ไม่ใช่แค่เรื่องกล้วยกล้วยอีกต่อไป 
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โภชนาการดี๊ดี  
 ข้าวโพด...อีกหน่ึงพืชเศรษฐกิจของเมอืงไทย 
ซึ่งปัจจุบันมีให้เลือกกินกันหลากหลายสายพันธุ์  
  
    ข ้ าวโพดเล ี ้ ย งส ัตว ์หร ื อข ้ า ว โพดไร ่       
(Field Corn) เมล็ดข้าวโพดจะมีลักษณะแข็ง   
นิยมใช้เป็นอาหารสัตว์ 
    ข้าวโพดหวาน (Sweet Corn) เป็นข้าวโพด
สำหรับกิน เมล็ดค่อนข้างแข็ง 
    ข้าวโพดค่ัว (Pop Corn) เมล็ดค่อนข้างแข็ง 
เมื่อนำมาคั่วจะแตกฟู กรอบ หอม 
    ข้าวโพดแป้ง (Flour Corn) เมล็ดจะ       
มีสีหลายชนิด ทั ้งสีขาวและสีน้ำเงินคล้ำ นิยม     
ทำเป็นแป้งข้าวโพด 
    ข้าวโพดเทียน (Waxy Corn) สำหรับกิน 
แป้งของข้าวโพด จะมีลักษณะนุ่มเหนียว  
 แล้วแต่ใครจะนิยมกินแบบไหน ก็จะได้
คุณค่าทางโภชนาการทั้งสิ้น 

ข้าวโพด...
ข้าวโพด...โภชนาการสูง
 ข ้ าว โพดเ ป็นอาหารจำพวกข ้ าว  แป ้ ง          
ม ีคาร ์ โบไฮเดรต ใยอาหารและว ิตาม ินเอสูง      
ม ีกรดไขมันท ี ่จำเป ็นและเกล ือแร ่ชน ิดต ่างๆ 
มากมาย สีของข้าวโพดแต่ละชนิดยังให้สารอาหาร
ที่ต่างกันด้วย โดยข้าวโพดสีเหลือง 100 กรัม     
จะให้พลังงาน 117 กิโลแคลอรี โปรตีน 4.3 กรัม 
ไขมัน 3.3 กรัม คาร ์โบไฮเดรต 17.4 กรัม      
เส้นใยอาหาร  
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กินเจ
 เทศกาลกินเจ เป็นช่วงเวลาร่วมกันสร้างบุญ 
ลด ละ เนื้อสัตว์ กินผัก ถั่วเมล็ดแห้งแทน แต่ต้อง
ไม่ลืมสุขภาพด้วยเพราะอาหารเจที่วางจำหน่ายทั่วไป 
มักปรุงด้วยการผัดและทอดที่ใช้น้ำมันมาก จึงเป็น
อาหารไขมันสูง หากกินทุกๆ วัน วันละ 3 มื ้อ    
และไม่จำกัดปริมาณ จะทำให้มากเกินความต้องการ
ของร่างกาย ทำให้มีไขมันสะสม น้ำหนักตัวเพิ ่ม      
และเป็นโรคอ้วนในที่สุด  
 เพ ื ่อสุขภาพท ี ่ด ี ควรเล ือกก ินอาหารเจ        
ที ่ปรุงด้วยการต้ม นึ ่ง ย่าง ยำ อบ รวมทั ้งผัก      
และผลไม้ โดยกินให้ครบ 5 หมู ่ในมื ้ออาหาร     
ส่วนผลิตภัณฑ์ที ่ทำเลียนแบบเนื ้อสัตว์ในรูปแบบ

ต่างๆ เป็นโปรตีนเทียมที่ไม่สมบูรณ์ ทำจากแป้ง     
ไม ่เหมาะสำหร ับเด ็ก หญิงต ั ้งครรภ์ ผู ้สูงอายุ     
และผู้ป่วย  
 ผักที่ใช้ปรุงอาหารต้องล้างให้สะอาดทุกครั้ง
ก่อนปรุงประกอบ และกินผักให้หลากหลายชนิด     
อีกทั้งควรหลีกเลี่ยงอาหารหมักดอง เช่น ผักดอง 
ผลไม ้ดอง เคร ื ่องกระป ๋อง อาหารสำเร ็จรูป       
อาหารแปรรูป ควรก ินอาหารท ี ่ปรุงสุกสดใหม่      
จะให้คุณประโยชน์ต่อร่างกายมากกว่า 
 แม้ ว่ า เทศกาลกิน เจจะมีปี ล ะครั้ ง     
แต่การใส่ใจบริโภคอาหารที่สะอาด ปลอดภัย
ควรทำเป็นประจำ 
 

สร้างบุญ ลดโรค
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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  “เห็ด” อาหารประเภทผักที่มีโปรตีน 
ให ้พล ั ง ง าน  ใยอาหารและ โพแทส เซ ี ยม       
สามารถนำมาทำอาหารได ้หลากหลาย เช ่น      
ยำเห็ดสามอย่าง แกงเลียงเห็ด แกงจืดเห็ด 
แกงส้มเห็ด แกงลาวเห็ด ต้มยำเห็ด เป็นต้น 
 เห็ดที่ผู ้คนนิยมกินนั้นมีทั ้งที่เพาะขึ้นมา 
และ เห ็ ดป ่ าท ี ่ เ ก ิ ดข ึ ้ น เ อ งตามธรรมชาต ิ          
ซึ่งต้องเลือกอย่างดี เพราะหากเลือกไม่ดีอาจ      
เจอเห็ดพิษ กินเข้าไปอันตรายถึงชีวิตได้ 
 การเก็บเห็ดป่า จะต้องเลือกเห็ดที ่ม ี    
รูปร่างสมบูรณ์ เก็บให้ครบทุกส่วนโดยขุดให้ลึก      
อย่าเก็บเห็ดหลังพายุใหม่ๆ เพราะสีบนหมวกของ
เห็ดบางชนิดอาจถูกฝนชะล้างให้จางลงได้ ไม่เก็บ
เห ็ดที ่ข ึ ้นใกล้โรงงานสารเคมี สนามกอล์ฟ     
หรือข้างถนน เนื่องจากเห็ดสามารถดูดซับสารพิษ
และโลหะหนักไว้ในตัวได้มาก เห็ดที่ไม่เคยกิน  
มาก ่อนควรก ินเพ ียงเล ็กน ้อยเพราะอาจม ี      
อาการแพ้ได้ และห้ามกินเห็ดดิบๆ โดยเด็ดขาด  

เห็ดป่า...เห็ดพิษ 
คิดก่อนเก็บกิน

 ล ั ก ษณ ะ เ ห ็ ด พ ิ ษ										
ท่ีไม่ควรเก็บมากิน คือ เห็ดท่ีมี
สีน้ำตาล เห็ดที่ปลอกหุ้มโคน 

เห็ดที่มีวงแหวนใต้หมวก เห็ดที่มี
โคนอวบใหญ่ เห็ดที่มีปุ่มปม เห็ด
ที่มีหมวกสีขาว เห็ดที่มีหมวกเห็ด      

เ ป ็ น รู ๆ  แทนท ี ่จ ะ เ ป ็ น ช ่ อ งๆ      
คล้ายครีบปลา เห็ดตูมที่มีเนื้อในสีขาว 

เห็ดที่ขึ้นในมูลสัตว์หรือใกล้มูลสัตว์ ที่สำคัญ   
ไม ่ควรเก ็บเห ็ดหร ือหาซ ื ้อเห ็ดป ่าท ี ่ ไม ่รู ้จ ัก        
มาปรุงอาหาร และหากไม ่ม ั ่นใจก ็สามารถ  
ทดสอบเห็ดพิษเบื้องต้นได้ ดังนี้ 
  ต้มเห็ดกับข้าวสาร ถ้าข้าวสารสกุๆ ดิบๆ 
แสดงว่าเห็ดมีพิษ 
  ต้มเห็ดร่วมกับช้อนเงิน ถ้าเห็ดเป็นพิษ
ช้อนเงินจะดำ 
  ต้มเห็ดร่วมกับหัวหอม ถ้าเห็ดเป็นพิษ
หัวหอมจะดำ 
  ป้ายด้วยปูนแดง เห็ดพิษจะดำ 
 แต่วิธีเหล่านี้ก็ใช้ไม่ได้กับเห็ดระโงกหิน
ซึ่งมีพิษถึงชีวิต และหากกินเห็ดพิษเข้าไปแล้ว
สิ่งแรกที่ต้องรีบปฐมพยาบาลช่วยเหลือ   
ก่อนส่งโรงพยาบาลคือ ทำให้ผู้ป่วยอาเจียน
ออกมาให้มากที่สุดด้วยการดื่มน้ำอุ่นผสม
เกลือแกงแล้วล้วงคอออก หรือใช้ผงถ่าน
ผสมน้ ำ อุ่ น เ พื่ อ ดู ด พิ ษ  ลดก า ร ดู ด ซึ ม       
เข้าร่างกาย แล้วรีบนำส่งโรงพยาบาลทันที
พร้อมนำเห็ดที่กินไปด้วย 

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 ปีนี้ลมหนาวมาทักทายทุกปี หลายๆ คนเริ่ม
นำผ้าพันคอ เสื้อกันหนาวมาสวมใส่เพิ่มความอบอุ่น
ให ้ร ่ างกาย ทำให ้สาวๆ และหนุ ่มๆ สนุกก ับ        
การแต่งกายมากขึ้น 
 แต่อย่ามัวเพลินกับความสวยงามภายนอก
เพราะความอบอุ่นภายในร่างกายก็จำเป็น และสำคัญ
ไม่น ้อยกว่าก ัน โดยเฉพาะการเล ือกกินอาหาร      
ในช่วงหน้าหนาว อาหารที่เพิ่มความร้อนให้ร่างกาย 
ไม่ว่าจะเป็นปิ้ง ย่าง หรืออาหารรมควัน ล้วนเป็น     
ตัวเลือกลำดับต้นๆ ที่จะนึกถึงในช่วงนี้ 
 แต่ก่อนจะตัดสินใจเลือกกินในช่วงหน้าหนาว 
กรมอนามัยมีข้อแนะนำดีๆ มาฝาก 
 อาหารปิ้ง ย่าง หรืออาหารรมควันนั้น แม้จะ
ช่วยให้คลายหนาวได้ก็จริง แต่อาหารประเภทนี้เสี่ยง
ต่อการได้รับสารพีเอเอช ซึ่งเป็นสารชนิดเดียวกับ     
ที ่เกิดในควันไฟควันธูป ควันบุหรี ่ ควันโรงงาน      
และควันอื ่นๆ ที ่เกิดจากการเผาไหม้ไม่สมบูรณ์     
สารกลุม่น้ีได้พิสจูน์ชัดว่า บางชนิดก่อให้เกิดมะเร็งในคน 
โดยสารนี ้เกิดจากไขมันในเนื ้อสัตว์ที ่หยดลงบน    
ถ่านขณะที่ให้ความร้อนต่ำ และเมื่อมีอากาศจำกัด 
ทำให ้การเผาไหม ้ไม ่สมบูรณ์ จ ึงเก ิดคว ันท ี ่ม ี       
สารพีเอเอชลอยขึ้นมาเกาะที่ผิวอาหาร โดยสารนี้     
พบมากในบริเวณที่ไหม้เกรียมของอาหารปิ้งย่าง 
 หากต ้องการก ินอาหารประเภทน ี ้จร ิ งๆ      
ก ่อนปิ ้งย ่างควรต ัดส ่วนท ี ่ เป ็นม ันออกไปก่อน        

เพื่อลดไขมันที่จะหยดลงบนถ่าน และถ้าต้องปิ้งย่าง
บนเตาถ ่านธรรมดา ควรใช ้ถ ่านที ่อ ัดเป ็นก ้อน       
ไม่ควรใช้ถ่านป่นละเอียด หรืออาจใช้ฟืนที ่เป็น      
ไม้เนื้อแข็ง เพราะการเผาไหม้จะเกิดขึ้นอย่างช้าๆ  
 ท ี ่สำค ัญควรใช ้ใบตองห่ออาหารก ่อนจะ      
ป้ิง ย่างเพ่ือลดปริมาณไขมันจากอาหารท่ีหยดลงบนถ่าน 
ซึ่งจะทำให้อาหารมีกลิ่นหอมใบตอง และหลังปิ้ง ย่าง 
ควรหั่นส่วนที่ไหม้เกรียมออกให้มากที่สุด 
 ทางเล ือกท ี ่ด ีท ี ่สุดในการก ินอาหารช ่วง       
ฤดูหนาว คือ บริโภคให้ครบ 5 หมู่ ทั้งข้าว แป้ง 
เนื้อสัตว์ นม ไขมัน ถั่วเมล็ดแห้ง ผักสด และผลไม้
ที่มีวิตามินสูง เช่น ฝรั่ง ส้ม เป็นต้น เพื่อช่วยให้
ร ่างกายมีภูม ิต ้านทานโรคและควรกินอาหารให้    
หลากหลาย ปรุงสุกใหม่ๆ ในปริมาณที ่พอเพียง     
ก ับความต้องการของร ่างกาย หากเป ็นอาหาร       
ปรุงสำเร็จไว้นาน ควรอุ ่นให้ร้อนก่อนกินทุกครั ้ง     
ช่วยเพิ ่มรสชาติอาหารให้อร่อยขึ ้น อีกทั ้งยังช่วย    
เพ ิ ่มอุณหภูม ิความร ้อนให ้ร ่ างกายและคลาย     
ความหนาวได้ด้วย 
 “อาหารประเภทนี้เสี่ยงต่อการได้รับสาร
พีเอเอช ซึ่งเป็นชนิดเดียวกับที่เกิดในควันไฟ
ควนัธปูควนับหุรี่ควนัโรงงานและควนัอืน่ๆ” 
 เพียงเท่านี้...ก็จะได้กินอาหารที่มีคุณค่า
ปลอดภัย และมีสุขภาพร่างกายแข็งแรง
กันทุกคน

กินอาหารปิ้ง-ย่างคลายหนาว
ระวังเสี่ยง“มะเร็ง” 
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 แม้ว่าจะมีการเตือนถึงอันตรายของพิษปลาปักเป้า 
และห้ามนำเนื้อปลามาบริโภค แต่เราคงได้ยินข่าวว่า 
ประชาชนกินเนื้อปลาปักเป้าจนเสียชีวิตอยู่บ่อยครั้ง 
วันนี้เราจะมาทำความรู้จักกับปลาปักเป้าให้มากขึ้น 
เพื่อป้องกันตนเองกันดีกว่า  
 สาเหตุการเสียชีวิตเกิดจากพิษของปลาปักเป้า
มีช่ือว่า “เตโตรโดทอกชิน” (Tetrodotoxin) พบมากใน
ไข่ ตับ น้ำดี กระเพาะ ลำไส้ หนังปลา รวมถึงเน้ือปลา  
 อันตรายของพิษจะส่งผลต่อระบบประสาท
และกล้ามเนื้อภายใน 10-15 นาที หรืออาจนานถึง     
4 ช ั ่ วโมง แล ้วแต ่ปร ิมาณท ี ่ ได ้ร ับพ ิษ ทำให ้        
เส้นประสาทไม่ทำงาน อาการของผู ้ท ี ่ได ้ร ับพิษ       
จะมี  4 ระยะ คือ  
    ระยะแรก มีอาการชาที่ริมฝีปาก ลิ้น ใบหน้า 
ปลายนิ้วมือ คลื่นไส้ อาเจียน 

ปลาปักเป้า
    ระยะที่	 2 ชาและอาเจียนมากขึ้น อ่อนเพลีย 
ไม่มีแรงเดินหรือยืนไม่ได้ 
    ระยะที่	 3 กล้ามเนื้อกระตุก พูดลำบาก   
หรือพูดไม่ได้ 
   	 ระยะที่ 	 4 หายใจไม่ออก ไม่ รู้ สึกตั ว 
ตามตัวมีสีเขียวคล้ำ หากไม่ได้รับการรักษาถูกต้อง 
อาจถึงขั้นเสียชีวิตได้
 
 ก า รป้ อ งกั นที่ ดี ที่ สุ ดคื อ  ห้ า มกิ น
เนื้อปลาปักเป้าโดยเด็ดขาด และต้องใส่ใจ
เลือกซื้อปลาจากร้านค้าให้มากขึ้น หลีกเลี่ยง
การซื้อเนื้อปลาที่แล่สำเร็จหรือไม่รู้แหล่งที่มา
เพื่อจะได้กินปลาอย่างปลอดภัย
 

พิษร้าย
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ ตักบาตรสุขใจ  
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 ป ัญหาสุขภาพ นอกจากจะเก ิดข ึ ้นก ับ
ประชาชนทุกกลุ ่มวัยแล้ว พระภิกษุสงฆ์ก็เป็น        
อีกหนึ่งกลุ่มที่ต้องใส่ใจเรื่องของสุขภาพ เนื่องจาก
เป็นสมณเพศ ต้องฉันอาหารตามที่พุทธศาสนิกชน
ตักบาตรหรือถวายให้ ซึ่งส่วนใหญ่มักอุดมไปด้วย
น้ำตาล เกลือ ไขมัน และกะทิท ี ่ให ้พลังงาน     
มากเกินความต้องการของร่างกาย ประกอบกับ
สถานภาพที่ไม่เหมาะสมกับการออกกำลังกายและ
เคลื่อนไหวร่างกายน้อย ทำให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรังเพิ่มมากยิ่งขึ้น 
 เหล่าพุทธศาสนิกชนทุกคนจึงมีส่วนสำคัญ
อย่างมากที่จะส่งเสริมสุขภาพของพระสงฆ์ให้ดีขึ้น 
ลดปัจจัยเสี ่ยงต่อการเกิดโรค โดยการทำบุญ
ตักบาตรด้วย “ภัตตาหารชูสุขภาพ” ดังนี้ 
     อาหารที ่ถวายควรประกอบด้วยอาหาร   
อย่างน้อย 4 หมู่ ได้แก่ ข้าวแป้ง เช่น ข้าวกล้อง      
เนื้อสัตว์ไขมันต่ำ เช่น เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ปลา   
เพื่อลดพลังงานส่วนเกินที่จะไปสะสมในร่างกาย 
ผักต่างๆ เพื่อให้ได้ใยอาหารช่วยในการขับถ่าย   
ผลไม้รสไม่หวาน เช่น กล้วยน้ำว้า ฝรั ่ง ส้ม     
แอปเปิ้ล และมะละกอ 
     ปรุงประกอบด้วยวิธีต้ม นึ่ง ย่าง ยำ อบ 

พระสงฆ์ไทยไม่เสี่ยงโรค

หรือทำเป็นน้ำพริก แต่หากต้องการปรุงอาหาร
ประเภทผัดหรือกะทิ ก็ต้องใช้น้ำมันและกะทิ     
แต่น้อย อาทิ ลาบปลา ปลาน่ึงผัก แกงส้ม แกงเลียง 
แกงเหลือง ต้มยำปลา ยำมะม่วง ยำสมุนไพร 
     รสชาติอาหารต้องไม่หวานจัด มันจัด และ
เค ็มจ ัด ลดถวายขนมหวาน เช ่น ทองหยิบ     
ทองหยอด ฝอยทอง เพราะมีท ั ้งน ้ำตาลและ     
คอเลสเตอรอลสูง 
     เครื่องดื่มและน้ำปานะควรเป็นเครื่องดื่มที่
น้ำตาลน้อย เช่น นมจืดหรือนมรสหวานน้อย    
น ้ ำสมุน ไพรแบบหวานน ้อย หร ื อน ้ ำ เปล ่ า        
เลี่ยงเครื่องดื่มชูกำลัง กาแฟสำเร็จรูป น้ำหวาน 
เพราะประโยชน์น้อย น้ำตาลสูง 
     อาหารกระป๋อง ต้องสังเกตเคร่ืองหมาย อย. 
และเคร่ืองหมายมาตรฐาน มอก. ดวัูนเดือนปีท่ีผลิต 
วันหมดอายุ สภาพกระป๋องต้องสมบูรณ์ ไม่บุบ 
เบี้ยว บวม ไม่มีสนิม ไม่มีส่วนใดส่วนหนึ่งเปิด
หรือมีรอยรั่ว 
 การเลอืกทำบญุตกับาตรดว้ยอาหารทีด่ี
ตอ่สขุภาพแกพ่ระสงฆ์ นอกจากอิม่บญุแลว้ 
ยังช่วยให้พระสงฆ์ไทยไม่เสี่ยงโรคด้วย

ตักบาตรสุขใจ  
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ 
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 คนเราสามารถขับของเสียออกจากร่างกายได้
หลายรูปแบบ ไม่ว ่าจะเป็นการหายใจ การถ่าย
ปัสสาวะ เหงื่อ และการถ่ายอุจจาระ  
 ในแต ่ละว ันปร ิมาณการข ับถ ่ายอุจจาระ     
ของแต่ละคนไม่เท ่าก ัน ข ึ ้นอยู ่ก ับอาหารที ่ก ิน        
ถ้าเป็นอาหารที่มีกากใยมากก็จะทำให้มีอุจจาระมาก 
และหากถ่ายอุจจาระน้อยกว่า 3 ครั ้งต่อสัปดาห์    
หรือรูสึ้กถ่ายไม่สดุ ใช้เวลาถ่ายนาน หรือไม่ถ่ายอจุจาระ
ต ิดต ่อก ันหลายว ัน ทำใจได ้ เลยน ี ่ค ืออาการ       
“ท้องผูก” แน่นอน  
 เมื ่อท้องผูก ปัญหาที่ตามมาคือกากอาหาร    
จะตกค้างอยู ่ในลำไส้เป็นเวลานาน ทำให้บูดเน่า       
และเก ิดพ ิษต ่อร ่างกาย ทำให ้ลำไส ้ไม ่สะอาด      
เลือดลมปั่นป่วน เกิดผลกระทบต่อระบบการทำงาน
ในร่างกายและเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ดังนี้ 
    มะเร็งลำไส้
 ท้องผกูทำให้ลำไส้ไม่สะอาด เม่ืออจุจาระตกค้าง
อยู ่ในลำไส้ใหญ่เป็นเวลานานจะเกิดเชื ้อจุลินทรีย์       
บางชนิดซึ ่งทำให้ลำไส้เป็นแผลและเสี ่ยงต่อการ     
เป็นเนื้องอกและมะเร็งลำไส้ใหญ่ได้ 
    โรคตับ
 ตับมีหน้าที ่ข ับสารพิษที ่ตกค้างในร่างกาย    
สารพิษที ่เกิดจากอาการท้องผูกต้องใช้ตับขับออก 
เช่นกัน ทำให้ตับทำงานหนักขึ ้นและตับเสื ่อมลง     
เม ื ่อท ้องผูกเป ็นประจำส ่งผลให ้การข ับสารพิษ       
ไม่เต็มประสิทธิภาพ นอกจากนี ้ อาการท้องผูก      
ยิ่งทำให้ผู้ป่วยโรคตับมีอาการกำเริบและทรุดหนัก 
    โรคระบบหลอดเลือดและหัวใจ
 สำหรับผู ้ป่วยโรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง    

หรือโรคหลอดเลือดสมอง การเบ่งอุจจาระแรงๆ      
จะเสี ่ยงต่อการเป็นอัมพฤกษ์ อัมพาต อาจทำให้    
โรคหัวใจกำเริบ หรือทำให้อาการต่างๆ ทรุดหนัก 
    ริดสีดวงทวาร
 การขับถ่ายโดยใช้แรงเบ่งแรงๆ อุจจาระที่แห้ง
และแข็งจะเสียดสีกับทวารหนัก ทำให้ทวารหนัก     
ปริออกจนเลือดไหล หากท้องผูกเป็นประจำจะทำให้
หลอดเล ือดดำบร ิเวณทวารหนักขอดกลายเป ็น     
ริดสีดวงได้ 
    แก่ก่อนวัย
 กากอาหารท ี ่บูดเน ่าจะเก ิดสารพ ิษ เช ่น     
สารแอมโมเนีย ไนโตรเจน อินโดลมีเทน กำมะถัน 
เมื ่อสารเหล่านี ้ดูดซึมกลับเข้าสู ่ร ่างกายพร้อมกับ    
น้ำในลำไส้ จะทำให้อวัยวะต่างๆ ของเราเส่ือมเร็วมากข้ึน 
และผ ิวพรรณหยาบกร ้าน แก ่ก ่อนว ัยอ ันควร      
การขับถ่ายอุจจาระเป็นประจำทุกวันจะช่วยถนอม    
ผิวพรรณและชะลอความชรา  
 ด ังน ั ้นถ ้าไม ่อยากเส ี ่ยงก ับโรคด ังกล ่าว      
ต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภค โดยลดปริมาณ
เน ื ้อส ัตว ์ลงบ ้าง อาจเปล ี ่ยนเป ็นเต ้าหู ้และถ ั ่ว      
เล ี ่ ย งอ าหาร ไขม ันสู ง  ช ากาแฟ เน ้ นอาหาร
คาร์โบไฮเดรตและมีเส้นใยอาหารสูง เช่น ข้าวกล้อง 
รวมทั ้งก ินผักและผลไม้สดให้ได ้คร ึ ่งหนึ ่งของ      
ปริมาณอาหารที่เรากินในแต่ละมื้อ หรือเลือกอาหาร   
ท่ีมีฤทธ์ิระบาย เพ่ือให้ขับถ่ายได้สะดวก เช่น มะละกอ 
กล้วย มะขาม ลกูพรนุ มะเด่ือแห้ง ใบข้ีเหล็ก สมอไทย 
สะตอ และดื่มน้ำให้เพียงพอ 6-8 แก้วต่อวัน  
 หากปฏิบัติเป็นประจำ...การขับถ่ายก็จะ
ไม่เป็นปัญหาอีกต่อไป

ขับถ่ายไม่คล่อง...
ท้องผูก...โรคเกิด
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 โรคปร ิท ันต ์อ ักเสบ คนส่วนใหญ่ม ักจะ     
เข้าใจว่าเป็นโรคเหงือกอักเสบ แต่ความจริงแล้ว         
มีความรุนแรงกว่าเพราะมีอาการอักเสบที่อวัยวะอื่นๆ 
ด ้วย เช ่น กระดูก เบ ้ าฟ ัน เอ ็นย ึดปร ิท ันต ์         
และผิวรากฟัน 
 ผู้ที่เป็นโรคปริทันต์อักเสบมีอาการเลือดออก
ขณะแปรงฟัน เหงือกอักเสบ บวมแดง มีกลิ่นปาก 
เหงือกร่น มีหนองออกจากร่องเหงือก ฟันโยก    
หรือฟันเคลื่อนออกจากกัน ซึ่งนำไปสู่การสูญเสียฟัน 
ซ ึ ่ งสาเหตุของโรคปร ิท ันต ์อ ักเสบเก ิดจากการ        
ทำความสะอาดฟันและเหงือกไม่ทั ่วถึง จนคราบ
จุลินทรีย์หรือที่เรียกว่า plaque ที่มีเชื้อโรคแฝงอยู่
เพิ ่มขึ ้น โดยพบมากที่บริเวณคอฟัน ขอบเหงือก    
และซอกฟัน เมื ่อร ับประทานอาหารเข้าไปคราบ
จลิุนทรีย์น้ีจะใช้น้ำตาลจากอาหารสร้างกรดและสารพิษ 
ซ่ึงกรดเป็นตัวทำลายเคลือบฟันทำให้ฟันผ ุ และสารพิษ
จะทำให้เหงือกอักเสบจนเกิดโรคปริทันต์อักเสบ 
 กลุ่มผู้สูงอายุเป็นกลุ่มที่มีความเสี่ยงต่อการ
เกิดโรคปริทันต์อักเสบมากที่สุด เพราะผิวเคลือบฟัน
เปราะมากขึ้น เหงือกร่น เอ็นยึดปริทันต์มีน้อยลง   
และหย่อนประสิทธิภาพ กระดูกเบ้าฟันเปราะบาง   
จากการสูญเส ียแคลเซ ียม และต ่อมน ้ ำลาย        
ผลิตน้ำลายน้อยลง 
 การใช ้แปรงซอกฟันเพ ื ่อทำความสะอาด      
จึงสามารถช่วยเพ่ิมประสิทธิภาพการทำความสะอาดฟันได้ 
ซ่ึงเพ่ิมจากการแปรงฟันอย่างเดียว ช่วยลดคราบจลิุนทรีย์
แล้วยังป้องกันโรคปริทันต์ได้ผลดี รวมถึงผู้ที ่เป็น   
โรคปริทันต์อยู่ระหว่างการรักษา การแปรงซอกฟัน    

เป็นประจำวันละครั ้งจะชะลอการลุกลามของโรค 
และลดความรุนแรงของโรค ทำให้สามารถเก็บรักษา
ฟันแท้ให้คงสภาพที่ดี และสามารถใช้เคี้ยวอาหาร   
ได้ตลอดจนอายุขัย  
 แปรงซอกฟ ันจะม ีล ักษณะคล ้ ายแปรง     
ล้างขวดขนาดเล็ก มีทั ้งรูปแบบทรงกระบอกและ
ต้นสนขนาด 0.6-1.8 มม. ควรเลือกขนาดให้เหมาะ
กับช่องว่างระหว่างซี่ฟัน ซึ่งขนาดของแปรงซอกฟัน
ไม่เล็กจนเกินไป เพราะจะหักง่าย และไม่ใหญ่      
จนเกินไป เพราะเบียดซี ่ฟันอาจทำให้ฟันสึกและ     
เป็นช่องโหว่ วิธีการใช้แปรงซอกฟัน คือ สอดขนแปรง
ที ่ช ่องว ่างระหว่างซ ี ่ฟ ัน ดึงเข ้าออก 3-4 ครั ้ง          
ใช้เป็นประจำทุกวันๆ วันละ 1 ครั้ง หลังการใช้งาน 
ล้างน้ำให้สะอาด เก็บไว้ในที ่โปร่ง เพื ่อป้องกัน     
ความอับชื้น  
 นอกจากการแปรงซอกฟันเพื่อป้องกัน
โรคปริทันต์อักเสบแล้ว ทุกคนควรดูแล
อนามัยช่องปากด้วยตนเองตามสูตร222
ดว้ยคอืแปรงฟนัวนัละ2ครัง้ดว้ยยาสฟีนั
ผสมฟลูออไรด์ โดยเน้นช่วงก่อนนอน
แปรงฟันนานอย่างน้อย 2 นาที ให้สะอาด
ทั่วทั้งปากทุกซี่ทุกด้านและให้เวลาฟลูออไรด์
ทำปฏิกิ ริยากับฟันในเวลานานพอเพียง
โดยไม่กินขนมหรืออาหารหลังแปรงฟัน
2 ชั่วโมง หรือมีข้อสงสัยสามารถขอรับ
คำแนะนำได้จากทันตบุคลากรที่สถานบริการ
สาธารณสุขใกล้บ้าน
  

 

แปรงซอกฟัน...

โรคปริทันต์อักเสบ
ป้องกัน

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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	 การนอนหลับพักผ ่อนมีความสำค ัญต่อ
ร่างกายมนุษย์ 
 การพักผ่อนท่ีเพียงพอจะทำให้ร่างกายแข็งแรง
ได้รับการซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ สร้างภมิูต้านทานท่ีดี 
ระบบการย่อยอาหารดี และการหลั ่งฮอร์โมนเร่ง     
การเจริญเติบโต (Growth hormone) โดยเฉพาะ
เด็กเล็กท่ีอยูใ่นวัยเจริญเติบโต ช่วยเร่ืองการเพ่ิมส่วนสงู 
ของเด็ก การพัฒนาสมองในเรื่องความจำ และทำให้
พร้อมแก่การเรียนรู้ มีสมาธิในการทำสิ่งต่างๆ ได้
อย่างมีประสิทธิภาพ รวมทั ้งทำให้ร่างกายสดชื ่น 
ผ่อนคลาย ไม่เคร่งเครียดและไม่หงุดหงิดง่าย  
 โดยแต่ละช่วงวัย ชั่วโมงของการนอนหลับ    
ในแต่ละวันก็ย่อมแตกต่างกัน 
  ทารกแรกเกิด อาย ุ1-2 เดือน ควรนอนหลับ 
16-18 ชั่วโมง 
  เด็กเล็ก อายุ 3-11 เดือน ควรนอนหลับ 
14-15 ช ั ่วโมง, อายุ 1- 2 ป ี ควรนอนหลับ         
12-14 ชั่วโมง และอายุ 3 - 5 ปี ควรนอนหลับ    
11-13 ชั่วโมง 

นอนหลับเพียงพอ...

  เด็กประถม อายุ 6-8 ปี ควรนอนหลับ    
11 ช ั ่ ว โมง และเด ็กประถมปลาย 9-11 ป ี       
ควรนอนหลับ 10 ชั่วโมง 
  เด็กมัธยมต้น 12-14 ปี ควรนอนหลับ 
9.25 ช ั ่วโมง และเด ็กม ัธยมปลาย 15-17 ป ี      
ควรนอนหลับ 8.5 ชั่วโมง 
  ผู ้ ใหญ ่ 18 ป ีข ึ ้นไป ควรนอนหล ับ        
7-8 ชั่วโมง  
 ก า รนอนหลั บที่ เ พี ย งพอ  ช่ ว ย ใ ห้   
ร่างกายพร้อมที่จะทำกิจกรรมในแต่ละวัน
ได้อย่างเต็มที่ 

ดีต่อสุขภาพ
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพ 
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แค่ขึ้นบันได

 การข ึ ้น-ลงบ ันไดทุกๆ 2 ช ั ้นต ่อว ัน          
จะช่วยลดน้ำหนักตัวได้ถ ึง 2.7 กิโลกรัมต่อปี      
และหากมีการเดินขึ้นบันไดสะสมให้มากกว่า 55 ชั้น
ต่อสัปดาห์ สามารถลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคอ้วน 
หลอดเลือดสมอง หัวใจ เบาหวาน และความดัน
โลห ิตสูง อ ีกท ั ้ งย ังช ่วยเผาผลาญพลังงานได ้         
8-11 แคลอรีต่อนาที มากกว่ากิจกรรมอื่นๆ ด้วย  
 แต่ไม่ว่าจะเลือกออกกำลังกายแบบไหน
ควร ใช้ ร ะย ะ เ วลา ในการออกกำลั งกาย
ที่เหมาะสมเพื่อให้ได้ประโยชน์สูงสุดจากการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างแท้จริง
 
 
 

 การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพมีหลากหลาย   
รูปแบบ แล้วแต่ใครจะถนัดหรือชอบแบบไหน ไม่ว่า
จะเป็นการออกกำลังกายในฟิตเนส แอโรบิก โยคะ 
วิ่งหรือเลือกเล่นกีฬาประเภทต่างๆ อย่างเหมาะสม 
ล้วนส่งผลดีต่อสุขภาพแทบทั้งสิ้น 
 แต่สำหรับกลุ ่มวัยทำงานบางคนที ่ไม่ค่อย    
มีเวลาในการออกกำลังกาย การเดินขึ้นบันไดแทน
การใช้ลิฟต์ คือหนึ่งทางเลือกที่ดีที่ช่วยให้ร่างกาย     
มีการเคลื่อนไหวได้มากขึ้น เป็นการเผาผลาญแคลอรี
ง ่ายๆ โดยไม่ต ้องใช ้อุปกรณ์เสร ิมใดๆ ทั ้งส ิ ้น        
ขอเพียงแค่ 2 เท้าก้าวเดินขึ้นบันไดเป็นประจำ  

ก็ช่วยให้สุขภาพดี
ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ 
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 การกินแมลงทอด เป็นที ่น ิยมทั ้งในกลุ ่ม     

คนไทยและต่างชาต ิ ซ ึ ่งแมลงที ่น ิยมกินก ันนี ้         

ม ีด ้วยก ัน 7 ชน ิด ได ้แก ่ ด ักแด ้หนอนไหม       

หนอนไม้ไผ่ แมงดานา ต๊ักแตนแคระ แมลงกระชอน 

จิ้งโกร่ง และจิ้งหรีด แต่ที่กินมากเป็นอันดับ 1 คือ 

ดักแด้หนอนไหมทอด รองลงมาคือ ตั๊กแตนทอด	 

 แมลงทอดแม้จะม ีคุณค่าทางโภชนาการ    

ให้โปรตีนสูง แต่ขณะเดียวกันก็มีความเสี่ยงในการ

ปนเปื้อนสารอันตราย เช่นกัน อย่าง ดักแด้หนอน

ไหมทอด	 จะม ีสารฮ ีสตาม ีน (Histamine)          

ที่เป็นสารก่อให้เกิดภูมิแพ้ตกค้างในร่างกายสูงถึง 

875 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม เมื่อกินแมลงทอดที่มี    

ฮ ีสตาม ีนสูง ทำให ้ เก ิดอาการผ ิวหน ังอ ักเสบ        

เป็นผื่นแดง เป็นลมพิษ ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน 

และหอบหืด เป็นต้น ซึ่งอาการดังกล่าวจะมีตั้งแต่

เล็กน้อยจนถึงขั้นเสียชีวิต ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคลและ

ปริมาณอาหารที่ได้รับ รวมทั้งช่วงเวลาที่ได้รับด้วย 

โดยเฉพาะผู ้ท ี ่ เป ็นภูม ิแพ ้หร ือหอบห ืดจะเก ิด      

อาการแพ้รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้   

 ส่วนตั๊กแตนทอด มักเป็นตั๊กแตนปาทังก้า 

ศ ัตรูพ ืชประเภทกัดก ินใบ เกษตรกรจ ึงม ักใช ้       

ยากำจัดศัตรูพืชฉีดพ่นเพื่อกำจัด โดยสารเคมีที่ใช้    

จะเป็นสารกำจัดศัตรพืูชกลุม่คาร์บาเมต (Carbamates) 

หรือ 1-naphthyl methylcarbamate ทำให้เกิด

การตกค้างในบริเวณปีก ลำตัว ขา ของตั๊กแตน    

รวมถึงสะสม ในตัวของตั ๊กแตน เมื ่อนำมาปรุง    

เป็นอาหารมีโอกาสเสี ่ยงได้ร ับสารกำจัดศัตรูพืช       

กลุ่มนี้ได้ ซึ่งอาการและความรุนแรงของการเกิดพิษ 

ได้แก่ อาการเหนื่อย อ่อนแรง วิงเวียน คลื่นไส้ และ 

มองภาพไม่ชัด หากได้รับปานกลาง จะมีอาการปวดศีรษะ 

เหง่ือแตก น้ำตาไหล น้ำลายไหล อาเจียน สายตาแคบ 

และกระตุก หากได้รับมากจนมีอาการรุนแรงมาก    

ถึงขั ้นเป็นตะคริวที ่ท ้อง ปัสสาวะราด ท้องเสีย      

กล้ามเนื้อสั่น ม่านตาหด ความดันต่ำ หัวใจเต้นช้า 

หายใจขัด ถ้าไม่ได้รับการรักษาโดยทันทีจะเสียชีวิต

ในที่สุด หากกินตั๊กแตนทอดเข้าไป ภายใน 4-24 

ชั่วโมงแล้วมีอาการดังกล่าว ควรรีบส่งโรงพยาบาล 

โดยด่วน  

เลือกซื้อแมลงทอดให้ปลอดภัย  
    แมลงที ่รู ้จัก และแมลงที ่มีคนนำมากินได้ 

หรือที่เลี้ยงเพื่อการจำหน่าย เช่น จิ้งหรีด 

    แมลงที่จับมาทอดจำหน่ายควรยังมีชีวิตอยู่    

และควรจะปรุงให้สุกด้วยความร้อน เช่น คั่ว ทอด  

ต้ม เป็นต้น    

    ขณะกินควรเด็ดปีก ขน ขา หรือ หนามแข็ง

ของแมลงทิ้ง เพื่อป้องกันการเกิดอาการแพ้        

 ควรเลือกซื ้อจากผู ้จำหน่ายที ่มีการปกปิด

อาหาร ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารโดยตรง ไม่มีกลิ่น

เหม็นเน่า เหม็นบูด เหม็นหืน   

    ดูลักษณะของน้ำมันที่ใช้ทอดต้องไม่เหนียว    

มีดำคล้ำ มีกลิ ่นเหม็นหืน ฟองมาก เหม็นไหม้     

และเวลาทอดมีควันขึ้นมาก แสดงว่าน้ำมันใช้มานาน

ทำให้เกิดสารโพลาร์ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ 

 แต่หากกินแมลงทอดเข้าไปแล้วรู้สึก
รสชาติ ผิ ดปกติ  มี รสขม มี รส เปรี้ ย ว
ตอ้งหยดุทนัทีเพือ่ความปลอดภยั

คิดก่อนกิน... 
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 

แมลงทอด
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 “ปัสสาวะ” ถือเป็นเร่ืองใกล้ตัวของคนเราทกุคน 

เร ียกได้ว ่าเป ็นกิจว ัตรประจำวันตั ้งแต่ต ื ่นนอน       

จนกระทั ่งเข ้านอน แต่การจะปัสสาวะอย่างไร        

ให้ถูกวิธี หรือที ่เรียกว่าปัสสาวะเป็นและถูกต้อง 

หลายคนยังไม่ทราบ แต่ก็ไม่ใช่เรื่องยาก โดยมีหลัก

และข้อควรรู้ที่ปฏิบัติตามได้ดังนี้ 

    อย่ากลั้นปัสสาวะเมื่อรู้สึกปวด 

    เวลาปัสสาวะไม่ควรรีบร้อน หรือเบ่งมาก       

จนอาจเป็นสาเหตุทำให้หูรูดปัสสาวะชำรุดได้ 

    ควรถ่ายปัสสาวะให้เหลือน้อยที่สุดใน 1 ครั้ง 

นั่นคือเมื่อรู้สึกถ่ายหมดแล้วให้เบ่งต่ออีกนิดหน่อย 

ปัสสาวะที่เหลือจะไหลออกมา 

    ไม่ควรบังคับให้ตัวเองถ่ายปัสสาวะบ่อยๆ 

ควรถ่ายปัสสาวะทุก 2-4 ชั่วโมง 

    ให้สังเกตการถ่ายปัสสาวะและน้ำปัสสาวะ  

ของตนเองทุกครั ้งว่าต้องเบ่งมากผิดปกติหรือไม่    

น้ำปัสสาวะพุ ่งดีหรือไม่ และต้องดูว่าน้ำปัสสาวะ      

มีขนาดเล็กลงกว่าเดิมหรือไม่ หรือออกมาเป็นหยดๆ 

ออกลำบาก น้ำปัสสาวะมีสีเหลืองใสหรือไม่ เพราะ  

สิ่งเหล่านี้อาจเป็นอาการผิดปกติที่สามารถบอกโรคได้ 

    การล้างทำความสะอาดหลังปัสสาวะโดย

เฉพาะผู ้หญิงอย่าให ้บร ิ เวณนั ้นเป ียกแฉะ ชื ้น       

เพราะอาจเกิดเชื้อราได้ ทางที่ดีหลังปัสสาวะทุกครั้ง

ต้องซับให้แห้ง 

    เมื่อปัสสาวะไม่ออก ต้องหาสาเหตุโดยการ    

พบแพทย์ อย่าซื้อยาขับปัสสาวะมากินเอง เพราะอาจ

เกิดอันตรายได้ 

    เมื่อเข้าสู่วัยกลางคน การบริหารอุ้งเชิงกราน 

โดยการขมิบ (ผู้หญิงให้ขมิบช่องคลอด ผู้ชายให้

เรื่อง(ไม่)ธรรมดาใกล้ตัว

ขมิบทวารหนัก วันละ 100 ครั้ง จะช่วยป้องกัน

อาการปัสสาวะเล็ด) 

    ดื ่มน้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว 

(แก้วละ 250 ซีซ ี) จะช่วยทำให้น ้ำปัสสาวะใส        

มีจำนวนพอดี และป้องกันภาวะอักเสบ 

    การมีเพศสัมพันธ์และหลังมีเพศสัมพันธ์    

ผู้หญิงควรถ่ายปัสสาวะทิ้งจะช่วยป้องกันการเกิด

กระเพาะปัสสาวะอักเสบ 

    ก ่ อน เด ิ นท า ง ไกล  ก ่ อนยกขอ งหน ั ก        

ควรปัสสาวะก่อนทุกครั้ง 

    น้ำปัสสาวะต้องเป็นน้ำเท่านั้น ถ้ามีมูก หนอง 

น้ำเหลือง เลือดปนออกมา ถือว่าผิดปกติ ต้องไปพบ

แพทย์ 

    การข ับถ ่ายป ัสสาวะ ต ้องข ับถ ่ายคล่อง       

ไม่ม ีอาการเจ็บปวด ถ้าปัสสาวะแสบขัดลำบาก      

นับว่าเป็นอาการผิดปกติต้องไปพบแพทย์ 

    คนเราต้องปัสสาวะทุกวัน วันละ 4-6 ครั้ง   

ถ้าไม่ปัสสาวะเลย 1 วัน ถือว่าตกอยูใ่นภาวะอันตราย 

ต้องไปพบแพทย์โดยด่วน 

 ลองปฏบิตัติามกนัดู ควบคูก่บัการดแูล
สุขภาพด้านอื่นๆ ไปพร้อมๆ กัน เพื่อสร้าง
สขุภาพทีด่ใีหก้บัตนเอง 
 

ปัสสาวะ...
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก 
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 คนส่วนใหญ่มักคุ้นเคยกับภาชนะบรรจุอาหาร

ประเภทโฟมที ่นอกจากสะดวก พกพาง ่ายแล้ว       

ยังไม่ต้องล้างทำความสะอาด เรียกว่ากินแล้วท้ิงได้เลย 

 แต่ภาชนะโฟมที่เราใช้กันอย่างแพร่หลายนี้ 

กล ับก ่อให ้ เก ิดป ัญหาส ิ ่ งแวดล ้อม เน ื ่องจาก        

ย่อยสลายได้ยาก ที่สำคัญยังซ่อนไปด้วยอันตราย     

ที่ส่งผลต่อสุขภาพ   

 กระบวนการผลิตก่อนจะมาเป็นภาชนะโฟม    

ที ่ เราใช ้ก ันนั ้น ต้องผ่านขั ้นตอนการผลิตด้วย

พลาสติกประเภทโพลีสไตรีน จากน้ันนำมาเติมสารเร่ง      

เพื ่อช่วยให้เกิดการพองตัว และเกิดการแทรกตัว    

ของก๊าซในเน้ือพลาสติก ทำให้ได้พลาสติกท่ีมีน้ำหนักเบา 

สามารถนำไปขึ้นรูปเป็นภาชนะบรรจุอาหารในรูปแบบ

ต่างๆ ได้ตามต้องการ แต่เมื่อภาชนะโฟม สัมผัส

อาหารร้อนจัดเป็นเวลานาน อาจทำให้เสียรูปทรงและ

หลอมละลายจน “สารสไตรีน” ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็ง

ออกมาปนเปื้อนกับอาหารได้ โดยปริมาณการละลาย

ออกมาของสไตรีน จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับปัจจัย 

3 อย่างดังนี้ 

    ไขมันในอาหาร	 : อาหารที ่ม ีไขม ันมาก      

จะทำให้ดูดสารสไตรีนจากกล่องโฟมได้มากกว่าปกติ 

    ระยะเวลา	 : อาหารที่บรรจุอยู่ในกล่องโฟม

นานๆ ทำให้ได้รับสารสไตรีนในปริมาณมาก  

    อุณหภูมิ	 : อุณหภูมิที ่ร ้อนขึ ้นหรือเย็นลง     

จะทำให้สารสไตรีนเข้าสู่อาหารในปริมาณมาก 

 เมื่อสารสไตรีนเข้าสู่ร่างกาย จะมีผลทำลาย

ฮอร์โมนในร่างกาย มีผลต่อระบบประสาท เม็ดเลือดแดง 

ตับและไต เม ื ่อถูกผ ิวหน ังหร ือเข ้าตาจะทำให ้      

ระคายเคือง การสดูเข้าไปจะมีอาการไอ และหายใจลำบาก 

เพราะไปทำให ้เย ื ่อเม ือกเก ิดความระคายเค ือง     

ปวดศีรษะ ง่วงซึม ที่สำคัญคือก่อให้เกิดโรคมะเร็ง

ต่อมลูกหมาก มะเร็งเต้านม และมะเร็งตับด้วย  
 สารพัดอันตรายจากการใช้ภาชนะโฟม
อาจช่วยให้ทั้งพ่อค้า แม่ค้า และผู้บริโภค
ไดย้อ้นคดิกอ่นใช้ โฟมบรรจอุาหาร เพราะผล
กระทบต่อสุขภาพที่ตามมาคงจะอันตราย
มากกว่าจะได้รับประโยชน์ ทางที่ดีจึงควร
เปลี่ยนมาใช้ภาชนะ บรรจุภัณฑ์ที่ผลิต
จากชานอ้อย มันสำปะหลัง หรือข้าวโพด
ที่ย่อยสลายง่ายและเป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม
แทนจะดกีวา่

กล่องซ่อนมะเร็ง
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 

โฟม
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 ปัญหาสุขภาพของผู้สูงอายุเป็นเรื่องที่ลูกหลาน
ต้องดูแลเอาใจใส่มากเป็นพิเศษ 
 โดยเฉพาะปัญหาการนอนไม่หลับของผูส้งูอายน้ัุน
เกิดได้จากหลายๆ สาเหตุด้วยกันคือ 
 ผู้สูงอายุไม่มีกิจกรรมที่ต้องใช้กำลังกายมาก 
ทำให ้ร ่ างกายไม ่ เหน ื ่อยพอท ี ่จะต ้องพ ักผ ่อน       
เอาแรงในตอนกลางคืน 
 ผู ้สูงอายุม ีโอกาสงีบหลับในตอนกลางวัน     
ได ้บ ่อยๆ ทำให ้ เก ิดการนอนกลางว ันไปในตัว       
พอถึงเวลากลางคืนจึงนอนไม่หลับ เพราะได้นอน     
มาบ้างแล้ว 
 นอน ไม ่ หล ั บ เพร า ะผู ้ สู ง อ ายุ ม ี ป ัญห า        
ทางด้านจิตใจ ซึ่งอาจเป็นปัญหาในชีวิตประจำวัน 
ทำให้เกิดความวิตกกังวลจนนอนไม่หลับในที่สุด 

ในผู้สูงอายุ

 ป ัญหานอนไม ่หล ับท ี ่ เก ี ่ ยว โยงมาจาก       
โรคภัยไข้เจ็บ 
 นอนไม่หลับเพราะต้องตื่นขึ้นมาปัสสาวะบ่อย
เนื่องจากดื่มน้ำก่อนนอนมากเกินไป 
 การป้องกันและรักษาอาการนอนไม่หลับ     
ของผู ้สูงอายุที ่ดีที ่สุดคือ รักษาอาการตามสาเหตุ        
เช่น ผู้สูงอายุต้องรู้จักออกกำลังกายในชีวิตประจำวัน
ให้มากขึ้น แต่อย่าหักโหมมากเกินไป ต้องหลีกเลี่ยง
การนอนหลับในตอนกลางวัน ก่อนนอนไม่ควรดื่มน้ำ
ให้มากเกินไป และต้องรู้จักฝึกทำจิตใจให้สงบมีสมาธิ 
  
 หากปฏิบัติได้ดังนี้ จะช่วยให้นอนหลับ
ได้ง่ายและยาวนานมากขึ้นค่ะ

โรคนอนไม่หลับ
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย
กำลังก้าวเข ้าสู ่ส ังคม     
ผู ้สู งอายุ เท ียบจาก
อัตราประชากรทั้งหมด

ข อ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย        
64.5 ล้านคน ในจำนวนนี ้เป็น     

ผู้สูงอายุมากกว่า 60 ปี 9.4 ล้านคน 
และเพ่ิมข้ึนปีละ 500,000 คน ซ่ึงคาดว่า
ภายในปี 2568 ไทยจะก้าวสู่สังคม    
ผูส้งูอายโุดยสมบรูณ์ (Aged Society) 
คือ มีผู ้สูงอายุ 14.4 ล้านคน     
หรือเกินร้อยละ 20  
 การก้าวสู่สังคมผู้สูงอายุ

ก ่อการ เปล ี ่ ยนแปลงทาง
โครงสร้างประชากร ส่งผล
กระทบด้านอื่นๆ โดยเฉพาะ

ด้านสุขภาพ สำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย       
ในปี 2552 พบว่า มีผู้สูงอายุ 60 ปีขึ้นไป ร้อยละ 85 
หรือ 6 ล้านคน ดูแลตนเองได้ อีกร้อยละ 15      
หร ือ 1 ล ้านคน เป ็นผู ้สูงอายุท ี ่นอนติดเต ียง        
ติดบ้าน และต้องพึ่งพิงคนอื่น โรคเรื้อรังที่พบมาก     
ในผู ้สู งอายุค ือ ความด ันโลห ิตสูง เบาหวาน      
โรคอ้วนลงพุง และข้อเสื ่อม ผู ้สูงอายุส่วนใหญ่
สายตาไม่ดี มองเห็นไม่ชัดเจน มีปัญหาบดเค้ียวอาหาร 
เนื่องจากเหลือฟันแท้ในปากไม่ถึง 20 ซี่  
 ปัญหาเหล่านี้ หน่วยงานทั้งภาครัฐและเอกชน
ควรเร่งรองรับอย่างเหมาะสมและต่อเนื่อง แต่การ   
เตร ียมความพร้อมด้วยการดูแลสุขภาพตนเอง     
เพื่อเป็นผู้สูงวัยที่มีอายุยืนยาวเป็นสิ่งที่สำคัญที่สุด   
ซ่ึงวิธีท่ีจะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงสดใสอยูเ่สมอ มีดังน้ี 
   	 อาหาร   
 ก ินอาหารให ้ครบ 5 หมู ่ เน ้นย ่อยง ่าย       
และสะอาด อาหารที ่ควรหลีกเลี ่ยง คือ อาหาร       
ที ่ม ีไขมันสูง หวานจัด เค็มจัด และเครื ่องดื ่ม        
ที่มีแอลกอฮอล์  

อายุยืน
   	 ออกกำลังกาย 
 ออกกำลังกายทุกส่วนสัด กระตุ ้นจังหวะ    
การเต้นหัวใจ ผู้สูงอายุควรเคลื่อนไหวออกกำลังกาย
สม่ำเสมอ และเหมาะสม ซึ่งมีอยู่หลากหลายวิธี เช่น 
ยืดเส้น ยืดสาย ยืดเหยียด ช่วยให้กล้ามเนื้อแข็งแรง 
เดินเร็ว ขี่จักรยาน ว่ายน้ำและหลีกเลี่ยงการแข่งขัน 
ออกแรงเกินกำลัง ความเร็วสูง เกร็ง เบ่ง ยกน้ำหนัก 
หรืออยู ่ในสถานที ่ร ้อนอบอ้าว อากาศไม่ถ่ายเท     
และอยู่กลางแดดจ้า 
   	 อารมณ์ 
 อารมณ์รื ่นเริงยินดี ชีวีสดใสด้วยรอยยิ ้ม    
มองโลกในแง่บวก ไม่เครียด จะช่วยให้มีจิตใจ
แจ่มใส และให้คำปรึกษาคำแนะนำแก่ลูกหลาน          
และคนรอบข้างได้ด้วย  
   	 อดิเรก 
 สร้างสรรค์งานอดิเรก เพ่ิมพนูคณุค่า เก้ือกลูสังคม 
โดยหากิจกรรมงานอดิเรกที่ชอบ ทำแล้วเพลิดเพลิน 
และมีคุณค่าทางจิตใจ เช่น อ่านหนังสือธรรมมะ     
ฟังเทศน์ ฟังธรรม พบปะสังสรรค์  
ให้คำปรึกษาแนะนำ ฟังเพลง ปลูกต้นไม้  
   	 อนามัย 
 อนาม ัยด ี ช ีว ีม ีสุข นำพาอายุย ืนยาว       
สร้างเสริมพฤติกรรมสุขภาพที ่ดี หมั ่นตรวจและ
รักษาสุขภาพ ปฏิบัติตนให้ถูกสุขลักษณะ ควรตรวจ
สุขภาพอย่างน้อยปีละครั้ง ดูแลสุขภาพช่องปากและ
ฟัน งด ละ เลิก อบายมุข บุหรี่ เหล้า ของมึนเมา
และสารเสพติด  
 ร ว ม ทั้ ง อ ยู่ ใ น สิ่ ง แ ว ด ล้ อ ม ที่ ดี มี
อากาศบริสุทธิ์ ขับถ่ายเป็นประจำทุกวัน
ระมัดระวังอุบัติเหตุ เพียงเท่านี้การมีอายุ
ยืนยาวสำหรับผู้สูงวัยก็ ไม่ ไกลเกินเอื้อม
ที่สำคัญคนในครอบครัวและสังคมควรดูแล
เอาใจใส่ จะช่วยต่อชีวิต และลมหายใจให้
ผู้สูงวัยได้ยืนยาวเลยทีเดียว

สูงวัย...
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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อายุยืน
สุขภาพชาย...

 ดังนั้น ขอเสนอวิธีการที่ชายวัยทองสามารถ    
ดูแลสุขภาพตนเองง่ายๆ ทั้งในระยะสั้นและระยะยาว 
ดังนี้ 
ออกกำลังกาย	
 การเคลื่อนไหวกล้ามเนื้อ เช่น แขน ขา ลำตัว 
เป็นจังหวะซ้ำกันต่อเนื ่อง โดยออกแรงปานกลาง      
ใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาทีต่อเนื ่อง หรือสะสม      
ครั ้งละ 10 นาที ทำทุกวันหรือเกือบทุกวัน เช่น     
เดินเร็ว วิ่งเหยาะ ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำ รำมวยจีน 
อาหาร
 ก ินอาหารครบ 5 หมู ่ ให ้หลากหลาย            
เพิ ่มอาหารที ่มีแคลเซียมสูงเพื ่อเสริมสร้างกระดูก       
ซ ึ ่งได ้จากนม ถั ่วเมล็ดแห้ง ปลาเล ็กปลาน้อย       
ผักใบเขียว เป็นต้น และเพิ่มโปรตีนจากเนื ้อปลา 
ทำให้ย่อยง่าย กินผลไม้ เพิ่มวิตามินซีและเส้นใย
อาหารป้องกันท้องผูก เช่น ฝรั่ง ส้ม กล้วย มะละกอ 
ลดความเครียด
 รู้จักผ่อนคลายความเครียด โดยหากิจกรรม    
หร ืองานอดิ เรกท ี ่ชอบทำ พ ักผ ่อนให ้ เพ ียงพอ       
มองเรื่องต่างๆ ในแง่ดี 
ปรึกษาปัญหาสุขภาพ
 และตรวจสุขภาพประจำปีอย่างน้อยปีละครั้ง
 หากหมั่นใส่ใจดูแลตนเองให้สุขภาพ
ร่างกายแข็งแรงเสมอ ไม่ว่าจะชายวัยทอง
หรือชายสูงวัยก็ใช้ชีวิตได้อย่างมีความสุข 
 

 ธรรมชาติสร้างผูช้ายให้ร่างกายมีโครงสร้างใหญ่ 
กล้ามเนื้อมาก และแข็งแรง  
 เมื ่อเข้าสู ่ช่วงอายุมากกว่า 40 ปี ร่างกาย     
เร่ิมเส่ือมถอย การทำงานของอวัยวะและฮอร์โมนต่างๆ 
ลดถอยลง ทำให้ผู้ชายบางคนเกิดโรคหรือมีสภาวะ
ผิดปกติทั้งร่างกาย จิตใจ อาการจะพบมากหรือน้อย
ขึ้นอยู่กับการดูแลสุขภาพ 
 ฮอร์โมนเพศชายจะลดลงแบบค่อยเป็นค่อยไป
ไม่ลดทันที เหมือนในสตรีว ัยหมดประจำเดือน    
อาการต่างๆ ที่เกิดจึงไม่รุนแรงเหมือนสตรี แต่อาการ      
ที่สังเกตได้ คือ 
อาการร้อนวูบวาบ	
 ม ี เหง ื ่ อออก นอนไม ่หล ับ ว ิตกก ังวล 
หงุดหงิดง่าย 
อารมณ์และการรับรู้
 เฉื่อยชา เบื่อหน่าย ความจำระยะสั้นลดลง 
เศร้าซึม และขาดความเชื่อมั่นในตนเอง 
สิ่งบ่งบอกลักษณะความเป็นชาย
 มวลกล้ามเนื้อและความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ
ลดลง อ้วนลงพุง 
ภาวะทางเพศ
 ความต้องการและสมรรถภาพทางเพศลดลง 
ผลกระทบในระยะยาว
 เกิดภาวะกระดกูโปร่งบาง หักง่าย เส่ียงต่อการ
โรคหัวใจและหลอดเลือด 
 

 
ในวัยทอง 
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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 3. หากใช ้ฟ ันเท ียมมานานจนเก ิดคราบ      
สีน้ำตาล มีคราบบุหรี่หรือคราบอาหารที่ล้างไม่ออก 
ให้ใช ้ เม ็ดฟู ่สำหร ับแช่ทำความสะอาดฟันเท ียม     
เป็นคร้ังคราว ซ่ึงสามารถหาซ้ือได้ตามคลินิกทันตกรรม 
ร้านขายยา หรือห้างสรรพสินค้าทั่วไป 
 การทำความสะอาดฟันเทียมจึงต้องใส่ใจ     
ทุกรายละเอียด ทุกซอก ทุกมุม ไม่ว่าจะเป็นบริเวณ
ตะขอและฐานฟันเทียม และก่อนทำความสะอาด   
ฟันเทียมควรหาภาชนะรอง เช่น ขันน้ำ เพราะขณะที่
แปรงอยู่นั้นฟันเทียมอาจหลุดตกจากมือ หากไม่มี
ภาชนะรองจะทำให้แตกหักได้ง่าย อายกุารใช้งานส้ันลง 
 ก ่อนนอนทุกคร ั ้ งอย ่าล ืมถอดฟันเท ียม     
ออกมาแช่น้ำ เพื่อให้เนื้อเยื่อในช่องปากได้พักจาก
การกดทับบ้าง โดยต้องนำฟันเทียมแช่น้ำสะอาด    
ทุกครั้ง ห้ามวางทิ้งไว้เฉยๆ เด็ดขาด เพราะจะทำให้
ฟันเทียมแห้งและหดตัว และไม่ควรใช้น ้ำร ้อน       
ในการแช่ เพราะจะทำให้ฟันเทียมเกิดการบิดเบี้ยว
จนใช้งานไม่ได้ 
 ที่สำคัญ นอกจากทำความสะอาด     
ฟันเทียมแล้ว อย่าลืมทำความสะอาดฟันแท้
และช่องปากด้วย เพื่อยืดอายุการใช้งาน    
ทั้งฟันแท้และฟันเทียมไปพร้อมๆกัน 

ตัวช่วยเมื่อไร้ฟัน
ดูแลฟันเทียม...

 ฟันเป็นอวัยวะหนึ่งของร่างกายที่จะอยู่กับเรา
ไปตลอดชีวิตหากเราได้ใส่ใจดูแล  
 แต่การไม่ดูแลอนามัยช่องปากให้สะอาด      
ม ี โอกาสทำให ้ฟ ันผุ เหง ือกอ ักเสบ ฟ ันโยก          
และต ้องสูญเส ียฟ ันธรรมชาต ิไปในท ี ่สุด แต ่       
“ฟันเทียม” จะเป็นตัวช่วยเพื่อให้กลับมาเคี้ยวอาหาร
และคืนรอยยิ้มอีกครั้ง ผู้ที ่ใส่ฟันเทียมก็ต้องดูแล  
“ฟันเทียม” ที่เป็นตัวช่วยด้วย 
 การใส ่ฟ ันเท ียม ม ีท ั ้ งแบบติดแน่นและ     
แบบถอดได้ ซึ่งฟันเทียมแบบถอดได้มีอายุการใช้งาน     
5 ปี หลังจากนั้นมักจะหลวม ไม่กระชับกับสันเหงือก 
เนื ่องจากเหงือกยุบตัวลงจากแรงบดเคี ้ยวอาหาร    
จึงควรเปลี่ยนฟันเทียมใหม่หรือเสริมฐานฟันเทียม    
ให้กระชับเหงือก แต่อายุการใช้งานของฟันเทียม     
อาจสั้นลงได้หากขาดการดูแลรักษาอย่างถูกวิธี 
	 การดูแลรักษาฟันเทียมแบบถอดได้	สามารถ
ล้างทำความสะอาดได้	3	วิธี	คือ 
 1. ทำความสะอาดฟันเทียมด้วยแปรงสีฟันขนนุม่ 
ร่วมกับการใช้น้ำสบู่หรือน้ำยาล้างจาน แล้วล้างออก
ด้วยน้ำสะอาด 
 2. ทำความสะอาดฟันเทียมด้วยแปรงสีฟันขนนุม่ 
ร่วมกับยาสีฟันชนิดครีม แล้วล้างออกด้วยน้ำสะอาด 
ไม่ควรใช้ยาสีฟันชนิดผงหรือท่ีมีส่วนประกอบเป็นผงขัด 
เพราะจะทำให้ฟันเทียมท่ีเป็นพลาสติกเส่ือมอย่างรวดเร็ว 

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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สูงวัยสุขภาพดี
น้ำมะนาวจี๊ดจ๊าด

เช่น เลือดออกใต้เยื่อบุตาขาว หรือในผู้หญิงที่มัก    
จะเกิดรอยจ้ำเขียวช้ำเวลาถูกกระทบกระแทก หรือ  
ในผู้สูงอายุที ่มักจะมีเลือดออกใต้ผิวหนัง การดื่ม
น้ำนมถั่วเหลืองผสมกับน้ำมะนาวเป็นประจำจะช่วย    
ให ้รู ้ ส ึกด ีข ึ ้น และย ัง เช ื ่ อว ่ าสามารถป ้องก ัน         
โรคเส้นเลือดในสมองตีบตันหรือแตกได้ 
 ช่วยเสริมระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ทำให้
สขุภาพแข็งแรง ต้านทานโรคติดเช้ือได้ดี ไม่เจ็บป่วยง่าย 
เช่น ในคนท่ีเป็นโรคเริมท่ีริมฝีปากหรือบริเวณอวัยวะเพศ
จะช่วยลดหรือหยุดการกำเร ิบซ ้ำได้หร ือในราย        
ที ่ภูมิคุ ้มกันไม่ค่อยดี เป็นไข้ ไอ เจ็บคอบ่อยๆ       
ก็จะช่วยให้อัตราการป่วยลดลงได้เช่นกัน 
 ช่วยเสริมระบบไหลเวียนเลือด ทำให้อวัยวะ
ต่างๆ ของร่างกายทำงานได้เต็มที ่ สมองแจ่มใส     
ไม่มึนงง ร่างกายสดชื่น สามารถทนต่อการทำงาน
ตรากตรำที ่ต้องอดหลับอดนอนได้ดีขึ ้น สำหรับ       
ผู ้สูงอายุท ี ่ม ีอาการมึนงง เซ ื ่องซ ึม และเดินเซ       
เมื่อดื่มแล้วจะเห็นการเปลี่ยนแปลงที่ดีขึ้น 
 ช่วยให้เนื ้อเยื ่อต่างๆ ของร่างกายแข็งแรง 
สามารถซ่อมแซมส่วนที ่ส ึกหรอได้ด ี บาดแผล      
ทุกชนิดจะหายเร็วขึ ้น และช่วยให้รากผมแข็งแรง 
บรรเทาปัญหาผมร่วงในหญิงวัยทองได้ 
 รู้ถึงประโยชน์และสรรพคุณของมะนาว
ที่มีมากมายขนาดนี้ อย่ารอช้าที่จะหันมาดื่ม
น้ำนมถั่วเหลืองผสมน้ำมะนาววันละ 1 แก้ว
เพราะนอกจากจะเป็นเครื่องดื่มที่ราคาไม่แพง
หาซื้อง่ายแล้วยังช่วยให้มีสุขภาพดีด้วย
 

 “น้ำมะนาว”	 พืชผักสวนครัวของไทย     
ท่ี นิ ยม ใ ช้ น้ ำ เ พ่ื อ เ พ่ิ ม รส เ ป ร้ี ย ว ใ ห้ กั บอ าห า ร                         
จนกลายเป็นเอกลักษณ์ของอาหารไทยไปแล้ว
 น ้ ำมะนาว. . .ใช ่ว ่ าจะม ีประโยชน ์ เฉพาะ      
ด้านโภชนาการเท่านั ้น แต่ยังมีสรรพคุณเป็นยา     
ช่วยในการรักษาโรคและอาการต่างๆ เช่น บรรเทา
อาการวิงเวียนศีรษะ ช่วยแก้อาเจียนอันเนื่องมาจาก
ความผิดปกติของธาตใุนร่างกาย รักษาอาการลมเงียบ 
รักษาอาการตาแดง ช่วยบรรเทาอาการไข้  
 นอกจากนี้ยังมีวิตามินซีสูง ช่วยในการรักษา
อาการเลือดออกตามไรฟันหรือโรคลักปิดลักเปิด 
ช่วยบรรเทาอาการไอและขับเสมหะ บรรเทาอาการ
ต ่ อมทอนซ ิ ลอ ั ก เสบ  ลดอาการ เหง ื อกบวม        
ช่วยขับพยาธิ รักษาอาการท้องผูก ท้องอืด ปวดท้อง     
ท้องแน่น ท้องเฟ้อ รักษาอาการโรคกระเพาะ ท้องร่วง 
แก้อาการบิด รักษาอาการปัสสาวะกะปริบกะปรอย
หร ือข ัดเบา ช ่วยฟอกและบำรุ ง โลห ิต ร ักษา       
อาการโลหิตจาง แก้โรคเหน็บชา และยังช่วยรักษา
อาการปวดข้อได้ โดยเฉพาะกลุม่ผูส้งูอาย ุถือเป็นตัวช่วย   
ที่ทำให้มีสุขภาพดีขึ้น  
 ม ีผลการว ิจ ัยทางการแพทย ์ออกมาว ่ า        
การดื่มน้ำมะนาวผสมกับน้ำนมถั่วเหลือง ช่วยเสริม
ระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย เมื่อผสมเข้าที่แล้วจะ
ออกมาคล้ายกับโยเกิร์ตเหลว เมื ่อดื ่มเป็นประจำ    
จะช่วยในการสร้างและซ่อมแซมร่างกายด้านสายตา 
ระบบประสาท และระบบภูมิคุ้มกันของทุกกลุ่มวัย 
อ ีกท ั ้ ง เป ็นเคร ื ่องด ื ่มท ี ่ เหมาะสมก ับผู ้สู งอายุ        
และส่งผลดีต่อสุขภาพในหลายๆ ด้าน   
 ป้องกันโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต ช่วยให้ระบบ
เส้นเลือดฝอยทั่วร่างกายมีความยืดหยุ่นดี ไม่เปราะ
หรือแตกง่าย โดยเฉพาะคนที่มีปัญหาเส้นเลือดฝอย
เปราะ แตกง ่าย และมีเล ือดออกตามร ่างกาย      

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
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ตัดเล็บให้ผู้สูงวัย...        
สร้างสุขอนามัยที่ดี

 การดูแลเล็บมือเล็บเท้าให้สะอาดถือเป็น    
เรื่องอนามัยส่วนบุคคลที่ทุกคนต้องดูแล  
 แต่สำหรับผู ้สูงอายุแล้ว ด้วยวัยบวกกับ    
ความเส ื ่อมด ้านสายตาและการมองเห ็นกลาย       
เป ็นอุปสรรคที ่ทำให ้การต ัดเล ็บเป ็นเร ื ่องยาก      
ทำให้เกิดบาดเจ็บได้ ในขณะเดียวกัน เล็บของ       
ผู ้สูงอายุจะหักง่าย บางรายเล็บแข็งและหนาขึ ้น      
สีของเล็บจะเปลี่ยนเป็นสีเหลืองมากขึ้น และมุมที่
โคนเล็บกว้างขึ้น อาจทำให้เล็บขบกับเนื้อเกิดอักเสบ 
เป็นหนองได้ การตัดเล็บจึงต้องระมัดระวังมาก 
เพราะอาจทำให้เกิดแผลเลือดออกและติดเชื ้อได ้    
ลูกหลานจึงต้องใสใจในเรื่องนี้เป็นพิเศษ 
 
วิธีการดูแลเล็บมือเล็บเท้าให้สะอาด  
     ต ัดเล ็บม ือและเล ็บเท ้ าให ้ส ั ้นอยู ่ เสมอ      
โดยควรตัดเล ็บมือสัปดาห์ละครั ้ง ตัดเล ็บเท้า       
2-3 สัปดาห์ต่อครั้ง 

     ผู้สูงอายุที่เล็บแข็งและหนาให้แช่น้ำอุ่นสักครู่
แล ้วจ ึงต ัดเล ็บ ถ ้าผ ิวหน ังรอบๆ เล ็บฉ ีกขาด             
ให้ตัดออก 
     ตัดเล็บให้เกินเนื้อออกมาเล็กน้อย ไม่ควร   
ต ัด เล ็บต ิดขอบเน ื ้ อมากเก ินไปจะทำให ้ เจ ็บ       
บริเวณปลายนิ้ว 
     ถ้าเล็บมือและเท้าแห้งให้ใช้ครีมหรือน้ำมันทา
จะทำให้ผิวหนังรอบเล็บนุม่ ช่วยป้องกันเล็บฉีกขาดได้ 
     สำหรับผู้ที่เป็นโรคเบาหวานต้องดูแลเล็บมือ
และเล็บเท้ามากเป็นพิเศษ เพราะมีโอกาสติดเช้ือได้ง่าย 
  
 ความสุขทางใจเกิดขึ้นได้ง่าย แม้แต่
ก า รดู แลตั ด เล็ บมื อ เล็ บ เท้ า ใ ห้ ผู้ สู ง วั ย        
ในครอบครัว 

ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 
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 ภ า ว ะข าดน ้ ำ  พบได ้ ง ่ า ย ในผู ้ สู ง อ ายุ     
เนื่องจากมวลกล้ามเนื้อที่ลดลงทำให้น้ำในร่างกาย
ของผู ้สู งอายุลดลงตามไป การตอบสนองต ่อ    
ความกระหายน้ำลดลงทำให้ไม่ด ื ่มน้ำ ร ่างกาย         
จึงไม่ได้น้ำชดเชยเท่ากับที่สูญเสียไป 
 ความเสื ่อมของร่างกายเป็นอีกหนึ ่งสาเหตุ    
ที่ทำให้ผู้สูงอายุดื่มน้ำไม่เพียงพอ เช่น กลั้นปัสสาวะ
ไม่ได้ หกล้มง่าย ข้อเข่าเสื่อม ซึมเศร้า สมองเสื่อม 
ทำให้ไม่อยากดื ่มน้ำ เนื ่องจากสภาพจิตใจหรือ      
มีความยากลำบากในการเข้าห้องน้ำ ต้องพึ่งพาผู้ดูแล 
หรือไม่มีผู้ดูแลคอยช่วยเหลือ นอกจากนี้ ผู้สูงอายุ  
ที่เป็นโรคประจำตัวอย่างเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเล ือดสมอง ต ้องได ้ร ับยา       
ขับปัสสาวะ ทำให้น้ำในร่างกายน้อยลง ตลอดจน
ปัญหาช่องปากที ่ทำให้ไม่อยากรับประทานอาหาร 
ปัญหาตาทำให้มองเห็นไม่ชัดเจนจึงไม่อยากไปหาน้ำด่ืม 
และผู้สูงอายุหลายคนมีอาการมือสั่น หยิบจับหรือ    
กำไม ่ ได ้ ก ็ ไม ่ ส ามารถด ื ่ มน ้ ำ ได ้ ด ้ วยตน เอง          
จนทำให้เกิดภาวะขาดน้ำ ซึ่งมีอาการดังนี้ 
     ชีพจรเร็วกว่า 120 คร้ังต่อนาที ความดันโลหิตต่ำ
ขณะเปลี่ยนท่าทำให้วิงเวียนศีรษะ เป็นลมง่าย  หมด
สติ มีภาวะสับสน  

แก้วต่อวัน
ป้องกันภาวะขาดน้ำในผู้สูงวัย

     เยื ่อบุปากแห้ง ความยืดหยุ ่นของผิวหนัง    
ลดลงมาก  
     ม ีปร ิ ม าณป ั สสาวะผ ิ ดปกต ิ  เพร าะ ไต        
ไม่สามารถเก็บกักน้ำได้ในภาวะขาดน้ำ ทำให้ปริมาณ
ปัสสาวะในระยะแรกของภาวะขาดน้ำไม ่ลดลง      
จนกระทั่งเข้าสู่ระยะสุดท้าย ทำให้หัวใจล้มเหลวและ
ไตวาย  
 ภ า ว ะ ข า ดน ้ ำ จ ะ แ สด ง อ า ก า ร ช ั ด เ จ น           
ก็ต่อเม่ือมีความรนุแรงแล้ว ดังน้ัน ควรกันไว้ดีกว่าแก้      
โดยผู ้ดูแลควรจ ัดหาน ้ำให ้ด ื ่มว ันละ 8 แก ้ว       
และกระตุ ้นให ้ด ื ่มทุกช ั ่วโมง จ ัดหาเคร ื ่องด ื ่ม          
ที ่ผู ้สูงอายุชอบ ให้ใช ้แก ้วม ีหูจ ับสะดวก หรือ          
ให ้ดูดจากหลอด นอกจากน ี ้ ผู ้สู งอายุควร          
เข้ารับการตรวจสุขภาพเป็นประจำทุกปี หากพบโรค
ควรรับการรักษาอย่างต่อเนื่อง  
 การป้องกันภาวะขาดน้ำในผู้สูงอายุ
ต้ อ ง อ า ศั ย ค ว า ม ร่ ว ม มื อ จ า ก ทุ ก ค น          
ในครอบครั วช่ วยกันดูแลและ เอา ใจใส่       
เป็นพิเศษ  

ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี 
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี 
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(เสี่ยง) โรคสมองเสื่อม

 โรคสมองเส ื ่ อม	 เป ็นอาการเส ื ่ อมถอย       
ไปตามวัย	พบในกลุ่มผู้สูงอายุเป็นส่วนใหญ่ 
 ส า เ หตุ เ ก ิ ด จ ากคว ามผ ิ ดปกต ิ ใ นก า ร        
ทำงานของสมอง มีการสูญเสียหน้าที ่ของสมอง       
หลายด้านพร ้อมๆ ก ัน แบบค่อยเป ็นค ่อยไป       
แต่เก ิดขึ ้นอย่างถาวร ส่งผลให้มีการเสื ่อมของ   
ระบบความจำและการใช ้ความค ิดด ้ านต ่ างๆ        
ผู ้ ป่วยจะสูญเสียความสามารถในการแก้ป ัญหา     
หรือการควบคุมตัวเอง 
 
สัญญาณบอกอาการ  
  ความจำระยะสั ้นไม่ดี เช่น ลืมวันนัด     
ลืมสิ่งของบ่อยๆ พูดซ้ำ ถามซ้ำ  
  ม ีป ัญหาด้านภาษา เช ่น เร ียกช ื ่อคน        
ที่คุ้นเคยไม่ถูก  
  ม ีป ัญหาด้านท ิศทางและส ิ ่งแวดล้อม      
เช่น ขับรถหลงทางในที่ที ่เคยขับได้ หรือหลงทาง   
เวลาเดินทางออกนอกบ้านคนเดียว 
  มีความผิดปกติในการทำงานที่ซับซ้อน เช่น 
วางแผนการทำงาน การเดินทาง การใช้อุปกรณ์
เครื่องมือต่างๆ การใช้จ่ายและเก็บเงิน หรือการไป
ธนาคาร 

  มีความผิดปกติของอารมณ์และบุคลิกภาพ
ที่เปลี่ยนแปลงไป เช่น ซึมเศร้า หงุดหงิด ก้าวร้าว 
เป็นต้น 
  
การป้องกัน 
  รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ หลีกเลี่ยง
อาหารที่มีไขมันอิ่มตัวและคอเลสเตอรอลสูง  
  รักษาน้ำหนักไม่ให้ดรรชนีมวลกายเกิน 25  
  ควรออกกำลังกายสัปดาห์ละ 3-5 ครั ้ง 
เช่น วิ่งเหยาะๆ ปั่นจักรยาน เดินเล่น รำมวยจีน     
  พูดคุยพบปะผู ้อ ื ่นบ ่อยๆ เช ่น ไปว ัด      
ไปงานเลี้ยงต่างๆ หรือการเข้าชมรมผู้สูงอายุ  
  ตรวจสขุภาพประจำปี ถ้าหากมีโรคประจำตัว
ต้องติดตามการรักษาเป็นระยะๆ  
  พยายามไม่เครียด และควรหากิจกรรม
ต่างๆ ทำเพื่อคลายเครียด 
 ครอบครัวที่มีผู้สูงอายุจึงต้องหมั่น
ใส่ใจดูแลสุขภาพเป็นพิเศษเพื่อให้ห่างไกล   
โรคสมองเสื่อม 

สัญญาณบ่งบอก
ข้อมูล: สำนักอนามัยผู้สูงอายุ 
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ภารกิจ พิชิต
“หนู” 

 “ตลาดสด” แหล่งจำหน่ายอาหารที ่ผู ้คน    
นิยมไปจับจ่ายซื ้อของ แต่บางครั ้งก ็ทำให้เก ิด     
ความไม่ม่ันใจในเร่ืองความสะอาดปลอดภัยตามมาได้ 
 โดย เฉพาะ เม ื ่ อพบว ่ า  ตลาดน ั ้ นม ีหนู         
วิ ่งไปมาด้วยแล้ว ยิ ่งทำให้ผู ้ประกอบการตลาด     
ต้องใส่ใจด้านอนามัยสิ ่งแวดล้อมและสุขาภิบาล       
ในตลาดให้มากขึ้น เนื่องจากเชื้อโรคที่พบในตัวหนู    
มีหลายชนิด เช่น พยาธิ ไวรัส หมัด ไร แบคทีเรีย 
โปรโตซัวและริเก็ตเซีย อีกทั ้งหนูยังเป็นต้นเหตุ    
ของโรคเลปโตสไปโรซีสหรือโรคฉี่หนู สครับไทฟัส   
หรือไข ้รากสาด ทูลาร ี เม ียหร ือโรคไข ้กระต่าย      
และกาฬโรคอีกด้วย 
 ผู ้ ดู แลตลาด  พ ่ อค ้ า  แม ่ ค ้ า  จ ึ งควร      
ป้องก ันและควบคุมความสะอาดภายในตลาด      
เพื่อสร้างความมั่นใจให้ผู้จับจ่ายซื้อของด้วยวิธีการ    
ดังต่อไปนี้ 
     จัดการแหล่งอาหารหนู โดยการเก็บกวาด
ขยะตามแผง พื ้นตลาดอย่างสม่ำเสมอ ไม่ให ้        
มีขยะตกค้าง หมั ่นทำความสะอาดร่องระบายน้ำ     
ล ้ า งทำความสะอาดพ ื ้ นตลาดให ้สะอาดและ        
แห้งอยู่เสมอ 

     จ ัดการแหล ่ งท ี ่ อย ู ่ อ าศ ัยของหน ู       
โดยจัดการความเป็นระเบียบเรียบร้อยภายในตลาด 
ไม่ม ีการวางเศษวัสดุเหลือใช ้ไว ้ใต ้แผง ไม่วาง      
ส ิ ่ งของ เกะกะโดยเฉพาะของใช ้ส ่ วนต ั วของ          
ผู ้ ข ายของในตลาด  ม ีการระบายอากาศท ี ่ ด ี         
ให้แสงแดดสามารถส่องเข้าไปถึงได้บ้าง 
     ปิดช่องทางเข้าออกของหนู ปกติหนู    
มักจะเข้าออกทางเดิมอยูเ่สมอ โดยเฉพาะช่องระบายน้ำ
บริเวณทางเท้าริมถนน ที่มักมีสนิมกร่อน หักเป็น     
รูโหว่ หรือการออกแบบช่องที่มีขนาดใหญ่เกินไป        
ก็เป็นช่องทางเข้าออกของหนูได้ แผงขายของที่มี     
ท ี ่ เ ก ็ บ ข อ ง ใ ต ้ แ ผ ง ต ้ อ ง ป ิ ด ป ร ะ ตู ใ ห ้ ส น ิ ท             
และตรวจสอบให้แน่ใจว่าไม่ชำรุด เพื ่อป้องกัน      
หนเูข้าไปอยูบ่ริเวณน้ัน 
 แต่ทางเลือกที่ดีสำหรับผู้บริโภคคือ
การเลือกซื้อของในตลาดที่ได้รับการรับรอง
มาตรฐานจากส่ วนราชการ อย่ าง เช่น
ตลาดสดน่าซื้อของกรมอนามัย ก็จะช่วย    
เพิ่มความมั่นใจในความสะอาดปลอดภัย
ปลอดหนูได้มากยิ่งขึ้น 
 
 

ข้อมูล: สำนักอนามัยผู้สูงอายุ 

ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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ต้องใช้สารกำจัดศัตรูพืช

 สารเคมีกำจัดศัตรูพืชที่ใช้กันอย่างแพร่หลาย 
เป็นสาเหตหุน่ึงท่ีทำให้เกิดปัญหาสขุภาพ บางชนิดออกฤทธ์ิ
เฉียบพลัน พิษเรื้อรัง บางชนิดก่อให้เกิดการกระตุ้น
ปลายประสาทอย่างรุนแรงและเส ียช ีว ิตได ้ง ่าย      
หร ือหากใช ้ ในปร ิมาณมากเป ็นระยะเวลานาน        
อาจม ีผลต ่อการทำงานของต ับและทำให ้ เก ิด        
โรคมะเร็งหรือโลหิตจางได้  
 ผู ้ท ี ่จำเป ็นต ้องใช ้สารเคมีกำจ ัดศ ัตรูพ ืช      
จึงต้องป้องกันอันตรายจากสารเคมี ดังนี้ 
     อ ่ า น ฉ ล า กท ี ่ ต ิ ด ม า ก ั บ ภ า ช น ะ บ ร ร จุ          
ให้เข้าใจเก่ียวกับวิธีใช้ การป้องกันอันตรายและวิธีแก้พิษ 
     ผสมสาร เคม ีกำจ ัดศ ัตรูพ ื ช ให ้ถูกต ้อง      
ตามอัตราส่วนที่ระบุในฉลากและเตรียมน้ำสะอาด    
ไว้เพียงพอสำหรับการชำระล้างในกรณีเกิดเหตุ
ฉกุเฉิน เช่น สารเคมีกระเด็นเข้าตา หรือหกเปรอะเป้ือน
ร่างกาย 
     ไม่ใช้มือเปล่าในการผสมสารเคมี ควรใช้ไม้
หรือวัสดุอื่นแทนและสวมถุงมือทุกครั้ง 
     สารเคมีกำจัดศัตรูพืชทุกชนิด ควรบรรจุ    
ในภาชนะที่บรรจุมาแต่เดิม หากจะใส่ภาชนะใหม่ 
ต้องติดป้ายบอกชัดเจนว่าเป็นสารเคมีอะไร ป้องกัน
การหยิบผิด ปิดฝาให้สนิท ไม่ให ้ม ีการร ั ่วซ ึม      
ออกนอกภาชนะ 

     สารเคมีกำจัดศัตรูพืชที่ผสมแล้วใช้ไม่หมด 
ต้องเก ็บให ้ม ิดช ิดห ่างไกลจากเด ็ก ส ัตว ์ เล ี ้ยง       
และไม่ปนเปื้อนแหล่งน้ำหรืออาหาร 
     ตรวจสภาพอปุกรณ์การฉีดพ่นให้อยูใ่นสภาพดี 
ห้ามใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่มีการรั่วซึมของสาร 
ในกรณีท่ีหัวฉีดเกิดการอดุตัน ห้ามใช้ปากเป่าหัวฉีดพ่น 
แต่ให ้ถอดหัวฉีดออกมาทำความสะอาดโดยใช  ้     
การแช่ในน้ำ หรือใช้ไม้เขี่ยแล้วล้างน้ำ 
     สวมเส ื ้อผ ้าม ิดช ิด เช ่น กางเกงขายาว      
เส ื ้ อแขนยาว สวมอุปกรณ ์ป ้องก ันอ ันตราย       
ส่วนบุคคล เช่น หน้ากากที่มีไส้กรองอากาศ ถุงมือ 
หมวกกระบังครอบหน้า หรือแว่นตา 
     ห้ามกินอาหาร น้ำ หรือสูบบุหรี ่ในขณะทำ   
การผสมสารเคมี  
     กรณีท ี ่ม ีการส ัมผ ัสสารเคม ีทางผ ิวหน ัง       
ให้ล้างด้วยน้ำสะอาดนานๆ อย่างน้อย 15 นาที       
และรีบอาบน้ำฟอกสบู่ เปลี่ยนเสื้อผ้าที่สะอาด  
     ไม ่ควรฉ ีดพ ่นสารเคม ีในขณะท ี ่ลมแรง      
หรือฝนตก และควรยืนอยู่เหนือลมเสมอ 
 เพื่อสุขภาพของเกษตรกรและผู้บริโภค
รวมถึงลดสารตกค้างในสิ่งแวดล้อมด้วย 
 
 

10 ข้อควรทำ เมื่อ(จำเป็น)
ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ 
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 ปร ิมาณขยะในแหล ่งท ่องเท ี ่ยวเพ ิ ่มข ึ ้น      
อย่างรวดเร็วตามจำนวนนักท่องเที่ยวและการเพิ่มขึ้น
ของที ่พัก ไม่ว่าจะเป็นโรงแรม รีสอร์ท บังกะโล     
รวมถ ึงตลาดน ้ำ หร ือร ้ านอาหาร โดยเฉพาะ       
ในช่วงเทศกาลที ่สำคัญ เช่น เทศกาลวันปีใหม่ 
ปริมาณขยะท่ีเพ่ิมมากข้ึน นำมาซ่ึงผลกระทบต่างๆ อาทิ 
     ทำให้เกิดมลภาวะเป็นพิษ และสญูเสียทัศนียภาพ
อันสวยงามของแหล่งท่องเท่ียว ทำให้นักท่องเท่ียวลดลง 
ส่งผลต่อเน่ืองกับระบบเศรษฐกิจ 
     ขยะบางประเภทก่อให้เกิดอันตรายต่อมนุษย์ 
เช ่น ขยะม ีคม และขยะอ ันตราย หากถูกท ิ ้ ง         
ลงในทะเล สามารถสะสมความเป็นพิษในส่ิงแวดล้อม 
ระบบนิเวศ และห่วงโซ่อาหาร 
     โฟมบรรจุอาหาร เชือก แห อวน เมื่อสัตว์   
กินเข้าไป ทำให้สัตว์เคลื่อนไหวไม่ได้และตายในที่สุด 
     ขยะท ี ่ เก ิดข ึ ้น เป ็นท ั ้ งแหล ่งเพาะพ ันธุ ์      
แหล่งที่อยู่อาศัย และแหล่งอาหารของสัตว์ เช่น หนู 
แมลงสาบ แมลงวัน ซึ่งเป็นสัตว์นำโรคต่างๆ มาสู่คน 
เช่น โรคบิด ไทฟอยด์ อหิวาตกโรค เป็นต้น 

 ส ิ ่ ง ท ี ่ จ ะช ่ วย ให ้ ปร ิ ม าณขยะในแหล ่ ง        
ท่องเท ี ่ยวลดลง ลดมลพิษ ลดแหล่งเช ื ้อโรค 
ทัศนียภาพสวยงามคือ 
     ท้ิงขยะลงในภาชนะท่ีจัดไว้ให้ แยกตามประเภท 
     ไม่ใช้กล่องโฟมบรรจุอาหาร ควรใช้ภาชนะ     
ที่ย่อยสลายง่าย ทำจากวัสดุธรรมชาติ 
     ค ว ร น ำ ข ย ะ ข อ ง ต น เ อ ง ก ล ั บ ไ ป ท ิ้ ง          
นอกแหล่งท่องเท่ียว เพ่ือช่วยลดปริมาณการกำจัดขยะ 
     ไม ่ควรนำส ิ ่ งท ี ่ จะก ่อให ้ เก ิดขยะเข ้ าไป        
ในแหล่งท่องเที่ยว เช่น ถุงพลาสติก กล่องโฟม ขวด 
กระป๋อง หากนำเข้าไปให้เก็บคืนออกมาให้มากที่สุด 
     ไม ่ควรก ่อไฟเผาขยะในบร ิ เวณอุทยานฯ     
หร ือท ี ่พ ัก นอกจากก ่อเก ิดมลพิษแล ้วย ังอาจ        
ทำให้เกิดไฟไหม้อีกด้วย  
     ช่วยกันดแูลรักษาสภาพแวดล้อม และช่วยกัน
ตักเตือนผู้ที่ทิ้งขยะอย่างไม่ถูกสุขลักษณะ 
 เพียงแค่ไม่เพิ่มขยะและทิ้งอย่างถูกวิธี
จะช่วยให้แหล่งท่องเที่ยวไทยน่าเที่ยวมากขึ้น 

ไม่เพิ่มขยะ
ท่องเที่ยวไทย...

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 เคร่ืองทำน้ำอุน่ระบบแก๊ส มักติดต้ังในสถานท่ีพัก
ตามแหล่งท่องเที่ยวที่ผู้คนนิยมไปในช่วงหน้าหนาว
และมีไฟฟ้าไม่เพียงพอ แต่หากเครื ่องทำน้ำอุ ่น      
ไม่ได้มาตรฐาน นักท่องเท่ียวใช้งานอย่างไม่ระวังจะทำให้
ได้รับคาร์บอนไดออกไซด ์ และคาร์บอนมอนอกไซด์ 
จนร่างกายขาดออกซิเจน อันตรายถึงขั้นเสียชีวิตได้  
 ผู ้ ป ร ะกอบกา รจ ึ ง ต ้ อ งต ิ ดต ั ้ ง เ ค ร ื ่ อ ง           
ทำน้ำอุน่ระบบแก๊ส โดยคำนึงถึงความปลอดภัยดังน้ี 
     เลือกเครื่องทำน้ำอุ่นที่มีเครื่องหมาย มอก. 
และตรวจสอบคุณภาพตามที่กำหนดในคู่มือใช้งาน 
     ต ิดต ั ้ ง เคร ื ่ อ งทำน ้ ำอุ ่ น ในห ้องน ้ ำท ี ่ ม ี          
พื ้นที ่เพียงพอ คือ ความสูงระหว่างพื ้นห้องน้ำ       
ถึงเพดานไม่น้อยกว่า 2 เมตร พ้ืนท่ีภายในไม่น้อยกว่า      
1.50 ตารางเมตร มีช่องลมไม่น้อยกว่าร้อยละ 10       
ของพ ื ้ นท ี ่ ห ้ อ ง  หร ื อม ีพ ั ดลมระบายอากาศ         
ประตูม ีกลอนหรือลักษณะอื ่นใดที ่สามารถเปิด         
จากข้างนอกได้ 
     ควรติดตั ้งเครื ่องทำน้ำอุ ่นไว้นอกห้องน้ำ     
ถังแก๊สต้องตั้งบนพื้นราบและมีอากาศถ่ายเท  
     แจ้งผู ้เข้าพักและผู ้ที ่ใช้ห้องน้ำให้ทราบถึง
อันตรายและวิธีการใช้ ติดป้ายเตือนไว้อย่างชัดเจน 
และติดป้ายเตือนหน้าห้องน้ำว่า ให้เปิดพัดลมดดูอากาศ
ทุกครั ้งที ่ใช้น้ำอุ ่น ทั ้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ     

ระบบแก๊สอันตราย (แต่) ป้องกันได้

ติดตั้งสวิตช์พัดลมให้พ่วงกับสวิตช์ไฟฟ้าแสงสว่าง    
เพ่ือป้องกันการลืมเปิดพัดลมดดูอากาศ 
     ตรวจว ัดคุณภาพอากาศในสถานท ี ่พ ัก      
โดยเฉพาะในห้องน้ำ โดยควรมีสัดส่วนของออกซิเจน    
ในอากาศ ร ้อยละ 19-23 ของปริมาตรอากาศ       
ม ีคาร ์บอนไดออกไซด ์ ไม ่ เก ิน 5,000 ppm        
และคาร์บอนมอนอกไซด์ไม่เกิน 1,000 ppm 
 สำหรับเด ็ก ผู ้สูงอายุ ผู ้ม ีโรคประจำตัว      
และผู้ที่มีร่างกายอ่อนแอ ควรมีผู้ดูแลอย่างใกล้ชิด 
หากพัดลมดูดอากาศไม่ทำงาน ควรหลีกเล ี ่ยง      
การใช้งานเครื ่องทำน้ำอุ ่น และควรมีคนอยู ่ด้วย     
ในบริเวณนั้น เพื่อให้การช่วยเหลือได้ทันที 
 กรณีอาบน้ำติดต่อกันหลายคนให้เปิดพัดลม
ดดูอากาศและเปิดประตหู้องน้ำท้ิงไว้อย่างน้อย 10 นาที 
ถ้าไม่มีพัดลมดูดอากาศควรเปิดประตูห้องน้ำทิ้งไว้
อย ่ างน ้อย 15 นาท ี และระหว ่ างใช ้ห ้องน ้ ำ        
หากเกิดอาการวิงเวียนศีรษะ หน้ามืด และหายใจลำบาก 
ควรรีบออกจากห้องน้ำหรือให้การช่วยเหลือทันที 
หรือหากได้กลิ ่นแก๊สผิดปกติ ควรรีบเปิดประตู     
ป ิดเคร ื ่องทำน ้ำอุ ่น ออกจากห ้องน ้ำและแจ ้ง        
เจ้าหน้าที่ทันที 
 รู้และเข้าใจ ช่วยให้ผู้ใช้ปลอดภัยและ   
ไม่เสี่ยงอันตราย
 
 

เครื่องทำน้ำอุ่น
ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ 
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 เม่ือฝนตกหนัก ปัญหาท่ีตามมา คือ เกิดน้ำท่วม
และน้ำขังในพื ้นที ่ต ่างๆ โดยเฉพาะบริเวณบ้าน      
หากมีรูร ั ่วหร ือรอยแตกของบ ้าน อาจม ีน ้ำซ ึม         
น้ำร ั ่วไหล ทำให ้ส ่วนต ่างๆ เป ียกและอ ับช ื ้น         
ก่อให้เกิดเชื้อราได้ 
 โดยปกต ิแล ้ว เช ื ้ อราน ั ้นสามารถพบได  ้       
ในธรรมชาติ ทั้งจากในบ้านและนอกบ้าน โดยเชื้อรา   
จะสร้างสปอร์สำหรับสืบพันธุ์ เมื่อสปอร์ของเชื้อรา
ลอยไปอยู ่ในสิ ่งแวดล้อมที ่มีความชื ้นและอาหาร     
ที่เหมาะสม จะทำให้เชื้อราเจริญเติบโต สีของเชื้อรา 
มีตั้งแต่สีดำ น้ำตาล เขียว แดง เหลือง และขาว 
สามารถพบได้เป็นกลุ่มๆ ในบริเวณที่มีความอับชื้น 
เช่น ฝ้าและผนัง เพดาน เฟอร์นิเจอร์ ใต้พรม 
เครื่องนอน เครื่องปรับอากาศ 
 หากสปอร์ของเชื้อราเข้าสู่ร่างกายจะทำให้เกิด
ผลกระทบต่อสุขภาพต่างๆ ตามมา เช่น หากเข้าตา
และจมูกจะทำให้เกิดการระคายเคือง มีอาการจาม 
น้ำมูกไหล มีไข้ เป็นหอบหืด และทำให้เป็นภูมิแพ้ 
ซ ึ ่ งทำให ้ เก ิดปอดอ ักเสบตามมาด ้วย ด ังน ั ้น        
เพื ่อลดปัจจัยในสิ ่งแวดล้อมที ่เอ ื ้อให้เกิดเชื ้อรา      
และทำให้เชื้อราเจริญเติบโตได้ จึงควรป้องกันดังนี้ 

     ไม่ให้มีคราบน้ำหรือน้ำขังบริเวณบ้านและ
อุปกรณ์เครื่องใช้ภายในบ้าน เช่น ไม่ควรมีคราบน้ำ      
ที่กระจก ผนัง ฝ้า และเพดาน หากพบให้เช็ดให้แห้ง
ทันที 
     ห ม ั ่ น ต ร ว จ ส อ บ เ ค ร ื อ่ ง ป ร ั บ อ า ก า ศ           
ไม่ให้มีน้ำขังอยู่  
     ป้องกันตนเองในระหว่างการทำความสะอาด
บ้านหรือกำจัดเชื้อรา โดยสวมหน้ากากชนิด N95 
หรือใช้ผ้าปิดปากและจมูก เพื่อป้องกันการสูดหายใจ
เอาสปอร์ของเชื้อราเข้าสู่ร่างกาย และควรสวมถุงมือ
และแว่นตาป้องกันการสัมผัสเชื้อราโดยตรง 
     ไม ่ เป ิดพ ัดลมหร ื อ เคร ื ่ อ งปร ับอากาศ        
ขณะทำความสะอาดบ้านหร ือขณะกำจ ัดเช ื ้อรา        
เพื่อป้องกันการฟุ้งกระจายของสปอร์เข้าสู่ร่างกาย  
     เปิดช่องทางระบายอากาศ หรือใช้พัดลมดดูอากาศ 
เพื่อลดความชื้นในห้องต่างๆ ของบ้าน  
 หมั่ น ดู แ ล ท ำ ค ว า มส ะ อ า ด อย่ า ง
สม่ำเสมอ จะช่วยป้องกันปัญหาเชื้อราภายใน
บ้านได้ 
 
 

หน้าฝน
ระวังเชื้อรา  

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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ภัยเงียบ

 ถ้าอยากจะให้ห ้องนอนเป็นห้องเพื ่อการ   
นอนหลับพักผ่อนจากความเหนื่อยล้าจากการทำงาน 
หรือการเรียนมาตลอดวัน สภาพแวดล้อมภายใน    
ห้องนอนต ้องสะอาดปลอดภ ัย โดยควรใส ่ใจ        
ให้ความสำคัญกับสิ่งต่างๆ ดังนี้ 
   	 หมอนและท ี ่ นอน  เ ป ็ นแหล ่ ง ร วม        
ของเช ื ้อแบคท ี เร ีย สปอร ์ของเช ื ้อรา ไรฝุ่ น         
และส่ิงสกปรกต่างๆ อาจทำให้เกิดอาการแพ้ เจ็บคอ 
ปวดศีรษะ จึงควรซักที่นอนให้สะอาด ตากให้แห้ง
และควรเปลี่ยนปลอกหมอนทุกสัปดาห์ 
    หน ้าต ่ าง	 ภายในห ้องนอนม ีอุปกรณ ์      
เครื ่องใช้และเฟอร์นิเจอร์ที ่มีสารเคมี รวมถึงฝุ ่น    
ไอระเหย ควรเป ิดหน ้าต ่างเพ ื ่อระบายอากาศ      
ช่วยทำให้ห้องไม่เหม็นอับ 
    เครื ่องปรับอากาศ	 เป็นที ่สะสมของฝุ ่น     
และเชื้อโรค โดยเฉพาะบ้านที่อยู่ใกล้กับบริเวณที่มี
ฝุน่เยอะหรืออยูติ่ดกับถนน ควรตรวจสอบการอดุตัน
ของแผ่นกรองอากาศและล้างอย่างน้อยเดือนละ 1 คร้ัง 
   	 เฟอร์นิเจอร์	 เฟอร์นิเจอร์ภายในห้องนอน   
มีสารเคมีที ่ส ่งผลกระทบต่อสุขภาพ โดยเฉพาะ      
สารอินทรีย์ระเหยง่ายที ่ใช้เพื ่อผลิตเฟอร์นิเจอร์     

จ ึงควรเป ิดประตูและหน ้าต ่ างให ้สารเคม ีจาก
เฟอร์นิเจอร์ระเหยออกจากห้องนอนไปให้หมด 
    พรม เป็นแหล่งสะสมของฝุ่น และสิ่งสกปรก
จากเท้า อีกทั้งยังเป็นที่สะสมของหมัดจากสัตว์เลี้ยง
ท ี ่มานอนบนพรม ควรซ ักทุกเด ือนและดูดฝุ ่น     
จากพรมทุกสัปดาห์ 
    ผลิตภัณฑ์เคมีและสารทำความสะอาด 
มีสารเคมีท่ีส่งผลกระทบต่อสขุภาพ เช่น การทำให้เกิด
อาการระคายเคืองต่อดวงตา ระบบทางเดินหายใจ 
และมีอาการปวดศีรษะโดยเฉพาะผู ้ที ่แพ้สารเคมี      
จ ึ งควรลดการ ใช ้ ส า ร เคม ี และห ั นมา ใช ้ ส า ร         
จากธรรมชาติแทน 
    สัตว์เล้ียง ขนจากสัตว์เต็มไปด้วยสารก่อภมิูแพ้ 
เช่น สะเก็ดผิวหนังของสัตว์เลี้ยง ฝุ่น ละอองเกสร
ดอกไม ้ และแบคท ี เร ีย จ ึ งควรจัดหาที ่นอน           
ให ้เหมาะสำหร ับส ัตว ์เล ี ้ยงและควรแยกที ่นอน         
ของคนกับสัตว์ ไม่ควรให้สัตว์เข้ามาภายในห้อง 
 หันมาใส่ใจกับสภาพแวดล้อมภายใน
ห้องนอนให้มากขึ้น จะช่วยลดปัจจัยเสี่ยง
ของโรคได้ 
 
 

จากห้องนอน
ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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ลวดเย็บกระดาษ...

 หลายคนคงจะเคยซ ื ้ อขนมหร ืออาหาร         
ท ี ่ ใส ่ ในถุงพลาสต ิกใส แล ้ว เย ็บปากถุงด ้วย        
ลวดเย็บกระดาษ (Staple) หรือซื้อขนมใส่กระทง   
ท ี ่ เย ็บด ้วยลวดเย ็บกระดาษ หร ือบางคนอาจ      
เผลอกลืนไปพร้อมกับขนมหรืออาหารเสียด้วยซ้ำ 
 ลวดเย็บกระดาษไม่ใช่วัสดุที่ใช้สำหรับอาหาร 
แต่เป็นวัสดุสำนักงานใช้เย็บกระดาษ แต่ก็ยังมี       
ผู ้จำหน่ายอาหารบางรายนิยมนำมาใช้กับภาชนะ      
บรรจุอาหาร ประเภทพลาสติก กระดาษ ใบตอง   
เพ่ือใช้เป็นตัวยึดให้วัสดติุดกัน เช่น การเย็บปิดปากถงุ     
การเย็บรวมเป็นมัด การเย็บกระทง หรือกรวยขนม 
เป ็นต ้น เน ื ่องจากม ีความสะดวกและรวดเร ็ว       
หากผู ้บร ิ โภคเผลอก ินลวดเย ็บกระดาษเข ้าไป      
อาจทำให้ลวดเข้าไปติดในช่องปาก ตั้งแต่โคนลิ้น 
ต่อมทอนซิล ฝาปิดกล่องเสียง หลอดอาหารช่วง     
ในลำคอ หากเข ้าไปต ิดในช ่วงทางเด ินอาหาร         

จะทำให้มีอาการเจ็บคอ พูดหรือกลืนอาหารลำบาก
และจะเจ็บมาก เจ็บแปลบๆ ในคอ ซึ่งเมื่อรู้ตัวว่า
ลวดเย ็บกระดาษต ิดบร ิ เ วณลำคอควรร ีบไป        
พบแพทย์ทันที 
 ด ังน ั ้นเพ ื ่อความปลอดภัยของผู ้บร ิ โภค       
ผู ้ ผ ล ิ ตหร ื อ จ ำหน ่ า ยอ าห า รควรหล ี ก เ ล ี ่ ย ง            
การใช้ลวดเย็บกระดาษ หันมาใช้วัสดุอื่นแทน เช่น 
เคร่ืองซีลปากถงุสำหรับภาชนะพลาสติก ใช้เทปใสในการ
ป ิดปากภาชนะ หร ือใช ้ก ้ านมะพร ้ าวกล ัดทำ        
กระทงใบตอง เพื่อลดความเสี่ยงอันตราย ซึ่งต้อง
ทำให้สะอาดและตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ส่วนผู้ซื้อ
หรือผูบ้ริโภคควรเลือกซ้ืออาหารท่ีไม่ใช้ลวดเย็บกระดาษ 
หากหลีกเลี ่ยงไม่ได้ต้องระมัดระวัง สังเกตและ      
นำออกจากภาชนะบรรจุให้เรียบร้อยก่อนกินอาหาร  
 แม้ ล วด เย็ บก ร ะด าษจ ะ เป็ น วั สดุ       
ชิ้นเล็กๆแต่ก็ไม่ควรมองข้ามความปลอดภัย 

เล็ก(แต่)อันตราย
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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รู้และป้องกัน...

หน้าต่างทุกบาน อยู่ห่างจากผนังอาคาร ประตูและ
หน้าต่าง ห้ามใช้โทรศัพท์บ้านหรือเล่นอินเทอร์เน็ต 
ถอดปล ั ๊กอุปกรณ์เคร ื ่องใช ้ไฟฟ ้าออกให ้หมด      
แ ล ะด ึ ง เ ส า อ า ก า ศ ข อ ง โ ท ร ท ั ศ น ์ อ อ ก เ พ ื ่ อ         
ป้องกันการเกิดไฟฟ้าลัดวงจร ซ่ึงจะเป็นสาเหตใุห้เกิด    
อัคคีภ ัยหากเก ิดฟ้าผ ่าลงมาที ่บ ้าน หลีกเล ี ่ยง       
การสัมผัสกับจุดที ่ไฟฟ้าสามารถวิ ่งเข้าสู ่ตัวเราได้      
เ ช ่ น  ส า ย ไ ฟ  ส า ย อ า ก า ศ  ส า ย โ ท ร ศ ั พ ท ์          
บริเวณน้ำท่วมขัง 
 อันตรายอาจเกิดขึ้นตลอดเวลา แต่ถ้า
รู้จักระมัดระวังและปฏิบัติตามคำแนะนำก็จะ
ช่วยให้ปลอดภัยจากการโดนฟ้าผ่า 

ก่อน (โดน) ฟ้าผ่า

 เมื ่อเข้าสู ่หน้าฝน สิ ่งที ่ต้องระวังและใส่ใจ   
นอกเหนือจากสุขภาพ เพื ่อป้องกันโรคหวัดแล้ว     
ย ั งหมายรวมถ ึ งอ ั นตร ายจากฝนฟ ้ าคะนอง          
ที่มักเกิดจากฟ้าผ่าตามมา ซึ่งจากสถิติผู้ที่โดนฟ้าผ่า     
ส่วนใหญ่เป็นกลุ ่มอาชีพเกษตรกรรม นักเร ียน      
นักศึกษาและกลุ่มผู้ใช้แรงงาน ดังนั้น เมื่อมีฝนตก
และมีฟ้าผ่า ต้องรู้จักปฏิบัติตนให้ปลอดภัยดังนี้  
  หล ีกเล ี ่ยงการอยู ่ ในท ี ่ โล ่งแจ ้งขณะ       
เกิดฝนฟ้าคะนอง เช่น ทุง่นา สนามฟตุบอล สระว่ายน้ำ 
สนามกอล์ฟ และต้องไม่อยู่ใกล้ที่สูง เช่น ต้นไม้สูง 
เสาโทรศัพท์ เสาไฟฟ้า 
  ไม ่กางร ่มท ี ่ม ีปลายโลหะยอดแหลม       
ในที ่โล่งแจ้ง และไม่ถือวัตถุที ่ชูสูงขึ ้นไปจากตัว      
เช่น เบ็ดตกปลา ไม้กอล์ฟ  
  ไม่ใช้โทรศัพท์มือถือ เนื ่องจากมีวัสดุ
จำพวกโลหะเป็นส่วนประกอบ ทำให้เกิดการเหน่ียวนำ
คลื่นไฟฟ้า มีผลให้แบตเตอรี่เกิดการลัดวงจรและ
ระเบิดได้ รวมถึงอุปกรณ์ไฟฟ้าและอิเล็กทรอนิกส์
อ ื ่นๆ ด้วย ถอดวัตถุหร ือเคร ื ่องประดับที ่ เป ็น      
โลหะออกจากร่างกาย 
  กรณีหลบอยู ่ ในรถยนต ์ ไม ่จอดรถ     
ใกล้ต้นไม้ใหญ่ ตึกสูง เสาไฟฟ้าหรือป้ายโฆษณา    
ขนาดใหญ่ ดับเครื่องยนต์ ปิดกระจก และไม่สัมผัส
กับส่วนใดส่วนหนึ่งของรถที่เป็นโครงโลหะ ควรนั่ง
กอดอกหรือวางมือบนตัก  
  กรณีอยู่ในอาคาร ไม่ควรออกจากอาคาร
ในขณะที ่ เก ิดพายุฝนฟ้าคะนอง ปิดประตูและ

ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ 
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 การเผาขยะในบริเวณบ้านเป็นวิธีการกำจัดขยะ
ที ่ค่อนข้างพบมากในพื้นที ่ชนบท ขยะที ่นำมาเผา    
ส่วนใหญ่เป็นกระดาษ เศษก่ิงไม้ ใบไม้ และพลาสติก 
เมื่อเผาแล้วจะปล่อยสารหลายชนิดออกมาโดยไม่มี
กระบวนการบำบ ัด ทำให ้มลพ ิษแพร ่กระจาย      
เข้าไปในบ้านและในบรรยากาศ นำไปสู่การปนเปื้อน    
แหล่งน้ำและดิน 
 การเผาขยะประเภทโฟม จะทำให้เกิดการ
ปล่อยก๊าซสไตรีน (Styrene) ที่สามารถถูกดูดซึม
ผ่านผิวหนังและปอดได้ หากได้ร ับสารสไตรีน      
ในระด ับท ี ่สู งจะทำอ ันตรายต ่อตา และถ ้าได ้
ร ับสไตรีนในระยะยาวจะมีผลต่อระบบประสาท    
ส่วนกลาง ทำให ้ปวดหัว อ ่อนเพล ีย อ ่อนแอ     
และเกิดภาวะซึมเศร้า ส่วนการเผาไหม้พลาสติก
ประเภทพีวีซ ีทำให้เกิดการปล่อยก๊าซไดออกซิน     
ซึ ่งเป็นสารพิษต่อระบบต่างๆ ในร่างกายของคน    
เป็นสารก่อมะเร็ง และรบกวนการทำงานของระบบ
ฮอร์โมน สามารถสะสมในร่างกายและถ่ายทอด     
จากแม ่ไปสู ่ลูกได ้ โดยผ ่านทางรก นอกจากน ี ้ 
มวลสารที่เกิดจากการเผายังสามารถเพิ่มความเสี่ยง
ต่อการเป็นโรคหัวใจ โรคระบบทางเดินหายใจ     
เช่น โรคหอบหืด และเป็นสาเหตุของการเกิดผื่น 
อาการคลื่นไส้ ปวดหัว ทำลายระบบประสาท ตับ ไต 
ระบบสืบพันธุ์ แต่เราสามารถลดความเสี่ยงต่อมลพิษ
นี้ได้ดังนี้ 
 ไม ่เผาพลาสติกและขยะภายในบ้านหรือ     
ในบริเวณบ้าน เพราะจะทำให้เกิดสารพิษที ่เป็น     
ผลกระทบต่อสุขภาพแก่คนในครอบครัว และผู้ที ่
อาศัยอยู่ในบริเวณใกล้เคียง และยังเป็นการสร้าง
ความเดือดร้อนรำคาญให้แก่ผู้อื่นด้วย 

เผาพลาสติก-โฟม

  คัดแยกขยะ โดยเฉพาะขยะประเภทพลาสติก 
และขยะที่สามารถนำกลับมาใช้ใหม่ได้ออกจากขยะ   
ที่ต้องนำไปกำจัด โดยอาจนำไปขายให้กับผู้ที่รับซื้อ
หรือนำไปใช้ใหม่ 
  ลดก า ร ใ ช ้ ถุ งพล าสต ิ ก  ไม ่ ใ ช ้ ภ า ชนะ        
บรรจุอาหารประเภทกล่องโฟม หรือเลี ่ยงการใช้    
บรรจุภัณฑ์ที ่มีพีว ีซีเป็นองค์ประกอบ ซึ ่งปล่อย     
สารพิษได้หากนำมาเผา 
  ซื้อสินค้าที่ใช้บรรจุภัณฑ์ที่มีความปลอดภัย
และสามารถนำกลับมาใช้ใหม่ได้ เช่น แก้ว ขวดแก้ว 
เป็นต้น  
  ขยะอินทรีย์ เช่น เศษอาหาร เศษกิ่งไม้ใบไม้
สามารถนำมาหมักทำปุ ๋ย เพื ่อลดการกำจัดด้วย     
การเผาในบริเวณบ้าน 
 การกำจัดขยะด้วยการเผาอาจเป็นวิธี   
ที่ง่าย แต่ส่งผลกระทบต่อสิ่งแวดล้อมและ
สุขภาพอย่างมาก หากสามารถลดการเผาได้
ก็จะช่วยลดการเกิดมลพิษในบ้านและชุมชน 

...สร้างมลพิษ
ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 วันอนามัยสิ ่งแวดล้อมไทย 4 กรกฎาคม     
ของทุกป ี ถ ือเป ็นอ ีกหนึ ่งว ันด ีๆ ท ี ่จะเร ิ ่มต ้น      
สร้างสภาพแวดล้อมที่ดีให้เกิดขึ้นที่บ้าน ที่ทำงาน 
ชุมชน และสังคม 
 เน ื ่องจากป ัจจุบ ันการขยายต ัวของภาค
อุตสาหกรรม ภาคบร ิการ และสถานประกอบ   
กิจการในครัวเร ือน ส่งผลให้คนไทยต้องเผชิญ      
ก ับ โ รคท ี ่ เ ก ิ ดจ ากป ัญหาส ิ ่ ง แวดล ้ อมอย ่ า ง          
โรคระบบทางเดินอาหารและโรคระบบทางเดินหายใจ
ตามมา การจ ัดการอนาม ัยส ิ ่ งแวดล ้อมท ี ่ ด ี          
จึงต้องเริ่มลงมือทำตั้งแต่ตอนนี้ 

  สิ่งแวดล้อมดี เริ่มต้นที่บ้ าน จ ัดบ ้ าน      
ให ้ เป ็นระ เบ ียบ  เก ็บของม ีคมหร ือสาร เคม  ี         
ในท่ีเหมาะสม พ้นจากมือเด็ก ตรวจตราเคร่ืองใช้ไฟฟ้า   
ให้อยูใ่นสภาพดีและพร้อมใช้งานเสมอ ทำความสะอาด
บ้านไม่ให้มีฝุน่ละออง โดยเฉพาะห้องนอน ส่วนห้องครัว
ต้องจัดเก็บอาหารแห้ง อาหารสด ผัก ผลไม้ ในที่  
ที ่ เหมาะสม หมั ่นเช ็ดถูทำความสะอาดพื ้นครัว      
ไม่ให้มีเศษอาหารหรือคราบไขมันบนพ้ืน ส่วนห้องส้วม
ก็ควรหมั่นทำความสะอาดพื้นไม่ให้มีตะไคร่น้ำจับ
หรือมีผงแป้ง คราบสบู่ แชมพู เพื่อป้องกันอันตราย
จากการลื่นล้ม 

  คัดแยกขยะในครัว เรือนและชุมชน       
ด้วยการแยกขยะรีไซเคิล และนำไปใช้ประโยชน์     

เช่น ขยะย่อยสลายได้ประเภทเศษอาหาร เปลือกผลไม้ 
นำไปทำน้ำหมักชีวภาพ ปุ๋ยน้ำ หรือนำไปเป็นอาหาร
สัตว์ ขยะพิษประเภทกระป๋องยาฆ่าแมลง หลอดไฟ 
ถ่านไฟฉาย ขวดน้ำยาทำความสะอาด ต้องแยกใส่ถุง
พลาสติกและนำไปทิ้งในถังหรือภาชนะที่เก็บแยก    
ซ ึ ่ งม ีส ีและล ักษณะแตกต ่างจากถ ังขยะท ั ่วไป      
ส่วนใหญ่จะวางไว้ตามจุดต่างๆ เช่น ปั ้มน้ำมัน       
ห้างสรรพสินค้า แต่ถ้าไม่สามารถหาถังหรือภาชนะ   
ดังกล่าวได  ้ ก่อนนำไปทิ ้งต ้องเข ียนหน้าถุงว ่า       
ขยะอันตราย 

  สภาพแวดล้ อม ในอาคารที่ ท ำ ง าน        
มีโอกาสเสี ่ยงต่อปัญหาคุณภาพอากาศในอาคาร     
ท่ีเกิดจากเคร่ืองปรับอากาศท่ีขาดการดแูล สารอินทรีย์
ระเหยง่าย ทั ้งจากสีทาอาคาร และวัสดุเครื ่องใช้    
ในสำนักงาน ฝุ่นจากเครื่องถ่ายเอกสาร ควันธูปและ
ควันจากท่อไอเสียรถยนต์ในอาคารจอดรถยนต์       
ผู ้ประกอบการและพนักงานร่วมมือกันจัดสถานที่
ทำงานให ้น ่าอยู ่ น ่าทำงาน สะอาด ปลอดภัย      
ร่วมกันรักษาสิ่งแวดล้อม ใช้ทรัพยากรอย่างคุ้มค่า   
 ทุ ก ค น ใ น บ้ า น  ที่ ท ำ ง า น  ชุ ม ช น      
แล ะสั งคม  จึ งต้ อ ง ร่ วมกั น รั บผิ ดชอบ    
จั ด ก า ร อน ามั ยสิ่ ง แ วดล้ อม ใ ห้ ส ะ อ าด
ปลอดภัยเพื่อสุขภาพที่ดีอย่างยั่งยืน 

4 กรกฎาคม
วันอนามัยสิ่งแวดล้อมไทย
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 โรคเมอร ์ส MERS (Middle East 
R e sp i r a t o r y  Synd r ome )  เ ก ิ ด จ า กก า ร           
ติดเชื ้อไวรัสโคโรน่า (Coronavirus) ทำให้เกิด     
โรคในระบบทางเดินหายใจแบบเฉียบพลัน  
 ในปัจจุบันยังไม่มีวัคซีนที ่สามารถป้องกัน   
โรคนี้ได้ แต่ทุกคนสามารถป้องกันตนเอง และดูแล
สภาพแวดล้อมที ่อาศัยอยู ่ให ้สะอาด ปลอดภัย      
เพื่อป้องกันการติดเชื้อได้ 
     กินร้อน	ช้อนกลาง	ล้างมือ คือวิธีการป้องกัน
ตนเองที่ดีที่สุด 
     ล้างมือบ่อยๆ	ด้วยสบู่และน้ำ หรือเจลแอลกอฮอลล์ 
โดยปฏิบัติ 2 ก่อน 5 หลัง คือ ก่อนปรุงอาหาร, 
ก่อนรับประทานอาหาร, หลังเข้าห้องน้ำ, หลังสัมผัส
สิ ่งสกปรก, หลังกลับจากโรงพยาบาล, หลังเล่น    
กับสัตว์ และหลังกลับมาจากนอกบ้าน  

จาก MERS 

     ปิดปากและจมูกด้วยการสวมหน้ากากอนามัย 
เม ื ่อใช ้เสร ็จให้ท ิ ้งลงในถังขยะที ่ม ีฝาปิดมิดชิด     
และควรเปลี่ยนหน้ากากอนามัยทุกวัน และเปลี่ยน
หน้ากากทันทีที่ชำรุด 
     กระดาษชำระที ่ใช้ปิดปากและจมูกเมื ่อไอ   
หรือจาม ใช้เสร็จแล้วให้ท ิ ้งลงในถังขยะที ่ม ีฝา      
ปิดมิดชิด  
     หลีกเลี ่ยงการสัมผัสดวงตา	 จมูก ด้วยมือ     
ที่ยังไม่ได้ล้าง	 เพื่อป้องกันการได้รับเชื้อจากภายนอก    
เข้าสู่ร่างกาย 
     เช ็ด	 ถ ู	 ทำความสะอาดบ ้านให ้สะอาด       
อยู ่เสมอ โดยเฉพาะบริเวณและอุปกรณ์ที ่มีการ     
ใช้ร่วมกันภายในบ้าน เช่น พื้นบ้าน ลูกบิดประตู 
เฟอร์นิเจอร์ ของเล่นเด็ก เป็นต้น โดยทำความสะอาด
อย่างน้อยวันละครั้ง  
     จ ั ดสภาพแวดล ้ อมภายในบ ้ าน  หร ื อ         
ที่พักอาศัย ให้มีอากาศถ่ายเทได้สะดวก 
     หล ีก เล ี ่ ย งการ เด ินทางไปในสถานท ี ่         
ท่ีมีผู้คนแออัด	หรือบริเวณท่ีมีการระบายอากาศท่ีไม่ดี 
  
 การดู แลสุ ขภาพอนามัย เบื้ องต้น     
เป็นเรื่องสำคัญ จึงควรปฏิบัติตนเพื่อให้
ปลอดภัยจากโรคเมอร์สตั้งแต่ตอนนี ้

ดูแลตนเองให้ปลอดภัย
ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 อุปกรณ์เครื ่องใช้ท ี ่จำเป็นในสำนักงานมี
มากมาย เครื่องถ่ายเอกสารคือหนึ่งในนั้น และถ้าจะ  
มองถึงความเสี ่ยงที ่จะได้รับ เครื ่องถ่ายเอกสาร       
ก็เป็นหนึ่งในนั้นอีกเช่นกัน เพราะผู้ที่ใช้เป็นประจำ 
ร่างกายจะได้รับสารเคมีต่างๆ โดยไม่รู้ตัว 
 โอโซน	 (Ozone)	 หากได ้ร ับโอโซน     
ความเข้มข้น 0.25 ppm ขึ้นไป จะทำให้ระคายเคือง
ตา จมูก คอ หายใจสั้น วิงเวียนและปวดศีรษะ      
มีอาการล้า และสูญเสียการรับรู ้กลิ ่น โดยเฉพาะ       
ผู้ที ่มีโรคระบบหายใจ เช่น โรคหอบหืด ไม่ควร
สัมผัสโอโซน 
  รังสี	 UV	 จากหลอดไฟฟ้าพลังงานสูง 
จะทำให้มีอาการปวดศีรษะ แสบตา กระจกตาอักเสบ 
เกิดผื่นคันตามผิวหนัง  
  ผงหมึกในเครื่องถ่ายเอกสารระบบแห้ง	
และระบบเปียก ซึ ่งเป็นสารเคมีที ่เป็นอันตราย   
หากสูดดมผงหมึก ทำให ้ เก ิดการระคายเค ือง      
ต่อระบบทางเดินหายใจ มีอาการไอ จาม 
 สารเคมีอื่นๆ เช่น เซเลเนียม แคดเมียม
ซัลไฟด์ ซิงค์ออกไซด์ และโพลิเมอร์บางตัวซึ่งเคลือบ

ไว้ที่ลูกกลิ้งในเครื่องถ่ายเอกสาร ระเหยออกมาได้   
ในระหว่างถ่ายเอกสาร หากสูดดมสารเซเลเนียม    
เข ้าสู ่ร ่างกายจะทำให้เก ิดการระคายเคืองระบบ      
ทางเดินหายใจ เยื ่อเมือกกระเพาะอาหาร แต่ถ้า     
ได้รับมากเกินไปจะทำให้เกิดอาการล้ินเฝ่ือน มีอาการล้า 
อาหารไม่ย่อย วิงเวียนศีรษะ และเมื่อได้รับในระดับ
ความเข ้มข ้นสูง จะเป ็นอ ันตรายต่อตับและไต      
ส ่วนแคดเมียมเป ็นสารก่อมะเร ็ง จะถูกปล่อย     
ออกจากเครื ่องถ่ายเอกสารน้อยกว่าเซเลเนียม      
แต่เป็นอันตรายมากกว่า 
 ถ่ายเอกสารทุกครั้งจึงควรปิดฝาครอบให้สนิท 
ในห้องถ่ายเอกสารต้องติดต้ังพัดลมดดูอากาศเฉพาะท่ี 
สวมถุ งม ือขณะเต ิมหร ือ เคล ื ่ อนย ้ ายผงหม ึก       
และควรใส่หน้ากากกันฝุ่นเคมี  
 สำหรับผู้มี หน้ าที่ เกี่ ยวข้องกับการ
ถ่ายเอกสาร ควรได้รับการแนะนำอบรม
วิธีการใช้ การเปลี่ยนผงหมึก ตลอดจน
ผู้ซ่อมบำรุงเครื่องถ่ายเอกสารควรสวมถุงมือ
แบบใช้แล้วทิ้ง และหลีกเลี่ยงการสัมผัส
โดยตรงกับลูกกลิ้งด้วย 

เครื่องถ่ายเอกสาร...
 อันตรายใกล้ตัว

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 แสงแดดมีความจำเป็นต่อการดำรงชีว ิต
ประจำวัน	แต่หากได้รับแสงแดดปริมาณมากเกินไป
เป็นระยะเวลานานกว่า	 15	 นาที	 รังสียูวีก็สามารถ
ทำลายระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย	 รวมทั้งผิวหนัง	
ดวงตา	 และก่อให้เกิดมะเร็งผิวหนัง	 ซึ ่งในช่วง     
เวลา	09.00	–	15.00	น.	ถือเป็นช่วงที่มีรังสียูวีมาก 
 การป้องกันผิวหนังจากการสัมผัสแสงแดด  
จึงควรใช้ครีมกันแดดที่มี SPF 15 หรือมากกว่า    
ทาบร ิ เ วณผ ิ วหน ้ าและบร ิ เ วณท ี ่ ต ้ อ งส ัมผ ัส           
กับแสงแดดมาก โดยเฉพาะ 3 จุดสำคัญบนร่างกาย    
ที่ไม่ควรละเลยในการป้องกันรังสียูวี  
 จุดแรก	 คือ	 ริมฝีปาก ควรทาลิปบาล์มที่มี
สารป้องกันแสงแดด โดยสามารถทาซ้ำได้บ่อย 
 จุดที่สอง	คือ	ผิวตัว ทาครีมกันแดดให้ทั่วผิว
ที่ต้องสัมผัสกับแดด 

 จุดสุดท้าย	คือ	ผิวมือ ควรทามอยส์เจอไรเซอร์
บำรุงผิวมือบ่อยๆ และทาครีมกันแดดร่วมด้วย 
 รังสียูวีในแสงแดดยังเป็นอันตรายต่อดวงตา
ได ้ท ั ้ งในระยะส ั ้นและระยะยาว โดยระยะส ั ้น      
ทำให ้ เก ิดอาการและโรคทางสายตาได ้ เช ่น         
ภาพไม่ชัด ดวงตาอักเสบ และโรคกระจกตาอักเสบ 
ส่วนในระยะยาว รังสีอาจทำให้จอประสาทตาเสื่อม
เนื ่องจากปัจจัยด้านอายุ ซึ ่งต้อกระจกคือสาเหตุ
อันดับหน่ึงของการตาบอด และมีจำนวนถึง 16 ล้านคน
ทั่วโลก โดยกว่า 3 ล้านคนที่สูญเสียการมองเห็น  
เกิดจากการสัมผัสรังสียูวีมากเกินไปเป็นเวลานาน  
 
 จึงควรป้องกันสายตาหรื อถนอม
สายตาด้วยแว่นตากันแดดที่มีคุณภาพ 

ตากแดดนาน
เสี่ยงมะเร็งผิวหนัง

ต้อกระจก
ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 น้ำแข็ง หนึ่งตัวเลือกเพื่อชะลอการเน่าเสีย   
ของอาหารสด โดยเฉพาะผลไม้ปอกขายตามรถเข็น   
ที่พ่อค้าแม่ค้ามักนำน้ำแข็งมาแช่ผลไม้ให้ดูสดน่ากิน  
แต่หากน้ำแข็งที่นำมาใช้ไม่สะอาด อาจทำให้ได้รับ     
เชื้อโคลิฟอร์มแบคทีเรียปนเปื้อน เมื่อกินเข้าไปทำให้
เสี่ยงโรคที่เกิดจากอาหารและน้ำ อย่างเช่น ท้องร่วง 
อาหารเป็นพิษ บิด ไทฟอยด์ และอหิวาตกโรค 
 แต ่ผลไม ้แช ่น ้ำแข ็งจากรถเข ็นจำหน ่าย        
ก็ไม่ได้น ่ากลัวเสมอไป หากรู ้จ ักเอาใจใส่สร ้าง    
ความปลอดภัยดังนี้  
    	ผู ้จำหน่าย ต้องเลือกใช้น้ำแข็งที ่ผลิตขึ ้น    
เพื ่อการบริโภคเท่านั ้นมาแช่ผลไม้ ซึ ่งน้ำแข็งจะมี

ต้องใช้น้ำแข็งสะอาด
ลักษณะใส สะอาด บรรจุในซองพลาสติกหรือ      
ถุงพลาสติกที่ปิดผนึกเรียบร้อย มีเครื่องหมาย อย. 
รับรองอย่างถูกต้อง และควรป้องกันการปนเปื้อน
ของเชื ้อแบคทีเรียจากน้ำแข็ง โดยใช้ถุงพลาสติก
บรรจุผลไม้ก่อนนำมาแช่ 
    	ผู ้บร ิโภค ต้องเลือกซื ้อผลไม้จากรถเข็น
จำหน่ายที ่สะอาด สังเกตผู ้ขายที ่มีสุขอนามัยที ่ดี     
ต้องสวมผ้ากันเปื ้อน หมวกคลุมผม ตัดเล็บสั ้น    
และใช้อุปกรณ์หรือสวมถุงมือในการหยิบผลไม้  
 ก า รกิ นผล ไม้ เ ป็ นปร ะจ ำส่ งผลดี       
ต่อสุขภาพ และจะดียิ่งกว่าถ้าผู้ขายคำนึงถึง
ความปลอดภัยของผู้บริโภคกันมากขึ้น 

ผลไม้รถเข็นปลอดภัย...

ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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    ตู้น้ำดื่มหยอดเหรียญ เป็นกิจการให้บริการ   
น้ำบริโภคพร้อมดื ่มที ่ได้รับความนิยม เนื ่องจาก  
ความสะดวก รวดเร็ว และมีจุดบริการอยู่มากมาย  
 แต่ความสะดวกสบายก็ต ้องมาพร้อมกับ  
ความสะอาด ปลอดภัย โดยผู้ประกอบกิจการจะต้อง
ขอร ับ ใบอนุญาตประกอบก ิ จการให ้ถู กต ้ อ ง      
ตามกฎหมายจากองค์กรปกครองส ่วนท้องถ ิ ่น       
ซึ ่งเป็นหน่วยงานหนึ ่งที ่ม ีบทบาทในการควบคุม    
ดูแลกิจการตู ้น้ำดื ่มหยอดเหรียญด้านสุขลักษณะ 
การบำรุงรักษาตู้หลังการติดตั้ง รวมทั้งกำหนดเกณฑ์
มาตรฐานการผลิตที ่เหมาะสม เพื ่อให้มีคุณภาพ      
และความปลอดภัย หากประกอบกิจการโดยไม่ได ้    
รับอนุญาตจะมีความผิดโทษจำคุกไม่เกิน 6 เดือน 
หรือปรับไม่เกิน 10,000 บาท หรือทั้งจำทั้งปรับ  
  ส่วนผู ้บริโภค ต้องไม่ประมาท และรู ้จ ัก
สังเกตลักษณะของตู้น้ำดื่มดังนี้ 
 สภาพภายนอก ตู้ต้องสะอาด ทำจากวัสดุที่

ตู้น้ำดื่มหยอดเหรียญ...

แข็งแรง ทนทาน ไม่ผุกร่อน หรือเป็นสนิม 
 จ ุ ดต ิ ดต ั ้ ง  ม ี ค ว ามสะอ าด โดยรอบ          
อยู่ในพื้นที่ที่เหมาะสม ไม่ใกล้ถังขยะหรือสิ่งปฏิกูล  
 ช่องรับน้ำ ต้องมีฝาปิดมิดชิด ไม่เป็นคราบ
สกปรก ปราศจากฝุ่นละออง 
 ห ัวจ ่ ายน ้ำ ต ้องเป ็นว ัสดุท ี ่ เหมาะสม         
เ ช ่ น  สแตน เ ลส  ( ช น ิ ด  PE )  ไ ม ่ ค ว ร เ ป ็ น             
ท่อน ้ำพลาสต ิกหร ือสายยาง ไม ่ม ีตะไคร ่หร ือ        
สิ่งสกปรกบริเวณหัวจ่าย 
 สติ ๊กเกอร์ ควรเลือกกดน้ำจากตู ้น้ำที ่ม ี    
สติ๊กเกอร์การตรวจรับรองที่มีมาตรฐาน น่าเชื่อถือ 
ระบุชื่อผู้ตรวจ ชื่อบริษัท และวันเวลาที่มาตรวจด้วย 
 น้ำที ่ออกมาจากตู ้กด ต้องไม่มีสิ ่งเจือปน    
ไม่มีกลิ่นทุกชนิด 
 ก่อนจะเลือกใช้ทุกครั้ง จึงต้องมั่นใจว่า
ตู้น้ำดื่มหยอดเหรียญนั้นสะอาด ได้มาตรฐาน
และปลอดภัย 

ความปลอดภัยที่ไม่ควรมองข้าม
ข้อมูล: ศูนย์บริหารกฎหมายสาธารณสุข/ สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 “ตรุษจีน” เทศกาลที่ชาวไทยเชื ้อสายจีน  
ต ่างนำอาหารคาวหวานมาเซ ่นไหว ้บรรพบุรุษ    
สำหร ับป ีน ี  ้ ถ้าจะให ้อ ิ ่มบุญ อ ิ ่มกาย อย่าล ืม        
ดูแลอาหารให้ปลอดภัยด้วยหลัก 4 ส. 
	 ส.สด	 เลือกเป็ด ไก่ ที่เนื้อแน่น สีสด ไม่ซีด
หรือมีจ้ำเขียวๆ ผิวตึงไม่เหี่ยวย่น ไม่มีแผลตามตัว 
ลูกตาไม่ลึกบุ๋ม ไม่มีกลิ่นเหม็น ไม่มีเมือกที่ผิวหนัง 
และไม่มีเลือดคั่งหรือจุดแดงกระจายตามผิวหนัง 
เลือกไข่ฟองท่ีสะอาด ผิวเรียบ แข็ง เปลือกต้องไม่บาง
หรือนิ ่ม เขย่าจะมีเสียงทึบๆ ไม่มีรอยแตกหรือ     
รอยบุบ และไม่มีมูลเป็ด ไก่ เปื้อนติดมา 
	 ส.สะอาด เป็ด ไก่ ต้องถอนขนให้หมด    
ล้างให้สะอาดด้วยน้ำประปา 2-3 ครั ้ง และล้าง
ภายในช่องท้องด้วย ส่วนผัก ผลไม้ ควรล้างด้วย   
น้ำเปล่าก่อน 1 ครั้ง จากนั้นนำมาแช่ในน้ำผสมเกลือ 
อัตราส่วน 2 ช้อนโต๊ะต่อน้ำ 4 ลิตร หรือน้ำส้มสายชู
ในอัตราส่วนครึ่งถ้วยตวงต่อน้ำ 4 ลิตร หรือโซเดียม
ไบคาร์บอเนต หรือเบคก้ิงโซดา อัตราส่วน 1 ช้อนโต๊ะ
ต่อน้ำ 4 ลิตร แช่ทิ้งไว้ 15-30 นาที และนำมาล้าง
ด้วยน้ำเปล่าอีก 2 ครั้ง  

ปลอดภัยด้วยหลัก
อาหารตรุษจีน

4 ส.
 ส.สุก ควรต้มเป็ด ไก่ ให้สุกอย่างทั ่วถึง   
และในระหว ่างต ้มควรพลิกหร ือสล ับด ้านด้วย        
ที่สำคัญคือ ไม่ควรนำเป็ด ไก่ ที่แช่แข็งไว้มาต้มทันที 
ต้องนำออกมาแช่ช่องธรรมดา 1 คืน ก่อนจึงจะทำให้
สุกได้อย่างทั่วถึง ส่วนขนมต่างๆ เช่น ขนมเทียน 
ขนมเข่ง ขนมถ้วยฟู ควรเลือกที ่ปรุงสุกใหม่ๆ      
หรือมีการบรรจุหีบห่อ มีการปกปิด 
 ส.ใส ่ต ู ้ เย ็น เน ้นร ้อน อาหารต ่ างๆ          
หากรับประทานไม่หมดภายในวันเดียวควรเก็บไว ้    
ในตู ้ เย ็นท ี ่อุณหภูม ิ ไม ่ เก ิน 5 องศาเซลเซ ียส       
จะสามารถเก็บได้นาน 2-3 วัน ก่อนรับประทานต้อง
นำมาอุ่นให้เดือดด้วยความร้อน โดยแบ่งใส่ภาชนะ
ในปริมาณที่พอเหมาะกับการรับประทานในแต่ละครั้ง 
เพื่อป้องกันการอุ่นอาหารซ้ำไปซ้ำมา ส่วนขนมเข่ง    
ที ่ไม ่ใส ่เน ื ้อมะพร้าวสามารถนำไปตากแห้งเพื ่อ      
เก็บไว้รับประทานได้ แต่ต้องระวังการขึ ้นราหรือ     
มีกลิ่นเหม็นเปรี้ยว บูดเสีย 
 ด้วยหลัก 4 ส. ง่ายๆ เพียงเท่านี้   
ไม่ ว่ า เทศกาลตรุษจีนหรือ เทศกาลไหน       
ก็จะอิ่มท้องและปลอดภัยได้อย่างแน่นอน 

ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 ตู ้ เย ็น ต ัวช ่วยสำหร ับเก ็บร ักษาอาหาร       
ให้คงสภาพสด ชะลอการเน่าเสีย แต่การเก็บอาหาร
ประเภทเนื ้อส ัตว ์ อาหารทะเล ผัก และผลไม้     
รวมทั้งนมและผลิตภัณฑ์จากนม ไข่ และเครื่องดื่ม      
ชนิดต่างๆ จำนวนมาก โดยใช้หลักในการเก็บอาหาร 
3 ส. ดังนี้ 
     ส.	 สะอาดปลอดภัย โดยภาชนะบรรจุ     
และสถานท ี ่ เก ็บอาหารต ้องสะอาด ปลอดภ ัย        
ไม่ทำให้เกิดการปนเปื้อนเชื้อโรคในอาหารได้ 
     ส.	 ส ัดส ่วน	 ควรแยกประเภทอาหาร       
เป็นสัดส่วนเฉพาะไม่ปะปนกัน  
     ส.	 สิ ่งแวดล้อมเหมาะสม จัดเก็บอาหาร    
ในอุณหภูม ิท ี ่ เหมาะสมกับอาหารแต่ละประเภท     
เพ ื ่อร ักษาคุณภาพและยืดอายุอาหารให ้เก ็บไว ้      
ได้นานๆ 
 อย ่ าล ืมว ่ า อาหารแต ่ละประเภทควร        
เก็บในช่องที่มีอุณหภูมิเหมาะสม โดยเนื้อสัตว์สด 
อาหารทะเล และผลิตภัณฑ์อาหารอื ่นที ่ต้องการ       
ความเย็นจัด เช่น ไอศกรีม และน้ำแข็ง ควรเก็บ        
ในช่องแช่แข็ง (-18 องศาเซลเซียส) อาหารที่ต้องการ
ความเย็นมาก แต่ไม่ต้องแช่แข็ง เช่น อาหารพร้อมปรงุ 
น้ำสลัด อาหารปรุงสำเร็จ ควรเก็บในช่องเย็นที่สุด 
(0-5 องศาเซลเซียส) อาหารท่ีไม่ต้องการความเย็นมาก 
เช ่น นม โยเก ิร ์ต น ้ำผลไม ้ ไข ่ และน ้ำด ื ่ม        
ควรเก็บในช่องเย็นธรรมดา (5-7 องศาเซลเซียส) 
และผักผลไม้ที่เน่าเสียง่าย ยกเว้นผลไม้เมืองร้อน     
ทกุชนิด ควรเก็บไว้ในช่องเก็บผัก (8-10 องศาเซลเซียส) 
 นอกจากนี้ หมั่นสำรวจวันหมดอายุของอาหาร
ที ่เก็บไว้ในตู ้เย็นอยู ่เสมอ และไม่ควรเก็บอาหาร      
ไว้มากเกินไป เพราะจะทำให้อากาศในตู้เย็นถ่ายเท      
ไม่สะดวก 

เน้น3ส.

 เพียงเท่านี้ อาหารในตู้ เย็นก็จะคง
ความสดใหม่ ไม่เน่าเสีย คงคุณค่าวิตามิน
และแร่ธาตุต่างๆ ไว้ได้ และยังช่วยให้ตู้เย็น
เป็นระเบียบอีกด้วย 
 
 

จัดระเบียบตู้เย็น
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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5 
 

 ของขว ัญ ส ื ่อแทนใจมอบให ้ก ับผู ้ท ี ่ เรา      
เคารพรักในทุกเทศกาล ของขวัญแต่ละชิ้นจึงต้อง
เปี่ยมไปด้วยคุณค่า และความหมาย แต่หากใคร     
ยังไม่รู้ว่าจะเริ่มต้นเลือกอย่างไร ลองใช้หลัก 5 ป. 
เป ็ นต ั ว ช ่ วย เล ื อกของขว ัญใน โอกาสพ ิ เ ศษ         
ซึ่งทำได้ง่ายดังนี้ 
 1.	 ป.ประโยชน์ คือ เล ือกของขวัญ      
ปีใหม่ท่ีมีประโยชน์ โดยคำนึงถึงเพศ วัย และสขุภาพ
ของผู้รับ เช่น สำหรับเด็กควรเป็นของที่สามารถ
พัฒนาการเจริญเติบโต สมอง หรือการเรียนรู้ ได้แก่ 
เกมฝึกสมอง อุปกรณ์กีฬา เครื่องดนตรี เป็นต้น 
สำหร ับผู ้ สู งอายุควร เป ็นของท ี ่ ด ีต ่ อสุ ขภาพ        
หรือเป็นของที่นำมาใช้เพื่อให้เวลาว่างเป็นประโยชน์       
ได้แก่ ผลไม้ ชาสมุนไพร หนังสือ บทเพลงสบายๆ       
เพื่อการพักผ่อน เป็นต้น  
	 2.	ป.ประหยดั ของขวัญท่ีดีมีความหมาย 
ไม่จำเป็นต้องมีราคาแพง หรหูรา ย่ีห้อดัง เพราะของขวัญ
ที่ราคาประหยัดแต่มีประโยชน์นั้นมีคุณค่าทางจิตใจ
ต่อผูรั้บมากกว่าของขวัญราคาแพงแต่ไม่เป็นประโยชน์ 
เช ่น ส ินค ้าโอทอป ส ินค ้าห ัตถกรรม ส ินค ้า        
จากศูนย์ศิลปาชีพ แต่ควรระวังสินค้าเลียนแบบ     
หรือส ินค ้าราคาถูกแต่ด ้อยคุณภาพที ่นำเข ้ามา       
จากต่างประเทศ เช่น ของเล่นเด็ก เคร่ืองใช้ไฟฟ้าในบ้าน 
เครื่องใช้อิเล็กทรอนิกส์ เพราะอาจไม่ได้มาตรฐาน
และเป็นอันตรายถึงชีวิตได้ 
	 3.	 ป.ปลอดภัย การมอบของขวัญควร
คำนึงถึงความปลอดภัยต่อชีวิตและสุขภาพของผู้รับ 
การเลือกซื้อสินค้าที่มีเครื่องหมายมาตรฐานรับรอง
จากหน ่วยงานราชการจ ึง เป ็นส ิ ่ งสำค ัญ เช ่น          

ป.
สุขใจผู้ให้ถูกใจผู้รับ

หากเป็นอาหารต้องมีเลขสารบบอาหารหรือ อย.      
หากเป็นสินค้าอุตสาหกรรมต้องมีเคร ื ่องหมาย
มาตรฐานอุตสาหกรรมหรือ มอก. รับรอง นอกจากนี้ 
ควรมีชื ่อผู ้ผลิต ผู ้นำเข้า สถานที ่ผลิต วันผลิต      
วันหมดอายุ ระบุในฉลากสินค้าด้วย 
	 4.	 ป.เป็นไทย ค ือ ส ินค ้ าท ี ่ผล ิต        
ภายในประเทศและบ่งบอกถึงความเป็นไทย เช่น     
ผ้าทอหรือผ้าไหมจากศูนย์ศิลปาชีพ ผลไม้ไทยๆ     
ท ั ้ งสดและอบแห ้ง ไม ้ดอกไม ้ประด ับ ไม ้ผล        
เช่น กล้วยไม้ บอนสี เป็นต้น 
	 5.	 ป.เป็นมิตรต่อสิ่งแวดล้อม	    
ไม ่ ก ่ อ ให ้ เ ก ิ ดผลกระทบต ่ อสภาพแวดล ้ อม         
เช่น ไม่บรรจใุนภาชนะโฟม ใช้ได้นานไม่เส่ือมเสียง่าย 
หากเส ื ่ อมสภาพสามารถนำมาซ ่อมแซมหร ือ      
รีไซเคิลได้ หรือเป็นสินค้าที่ทำมาจากวัสดุธรรมชาติ       
เช่น ดอกไม้ประดิษฐ์จากใบไม้ หรือเป็นของขวัญ     
ท่ีสามารถช่วยส่งเสริมสภาพแวดล้อมได้ เช่น ไม้ดอก 
ไม้ประดับ ไม้ผล เป็นต้น 
 เพียงเท่ านี้ ของขวัญที่มอบให้กัน      
ในทุกเทศกาล นำมาซึ่งความสุขของผู้ให้
และยังถูกใจผู้รับอีกด้วย 
 

เลือกของขวัญ
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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(ซ่อน)ในบ้าน

 มลพิษมีอยู ่รอบกาย เป็นภัยร้ายที ่เราต้อง
เผชิญอยู่ทุกวัน ทั ้งควันจากยานพาหนะ โรงงาน
อุตสาหกรรม กลิ่นเน่าเหม็นของขยะ และฝุ่นละออง
ในอากาศ สิ่งเหล่านี้คือต้นเหตุ เชื้อโรคร้ายที่เข้าสู่
ร่างกายเรา... แต่หลายคนอาจยังไม่รู ้ว่า นอกจาก   
โรคภัยที่แพร่เชื ้อทางอากาศแล้ว ยังมีมลพิษที่เรา
สร้างขึ ้นเองจากอุปกรณ์ ข้าวของเครื ่องใช้ต่างๆ      
ในบ้านเรือน 

1. วอลล์เปเปอร์และสีทาบ้าน การติดตั้ง
วอลล์เปเปอร์จะทำให้เกิดกลิ่นกาวฟุ้งกระจายนาน
เป็นเดือน ส่วนการทาสีบ้านก็จะมีกลิ ่นของสีฟุ ้ง
กระจายจนกว่าสีจะแห้งสนิท และในส่วนผสมของ   
สีทาบ้านยังมีสารคลอโรฟอร์ม หรือยาสลบ สารวีโอซี 
เบนซิน และไตรคลอริธิลีน ที่มีผลให้ร่างกายเซื่องซึม 
วิงเวียน คลื่นไส้ อาเจียน ง่วงนอน ปวดศีรษะ หัวใจ
เต ้นเร ็ว และอาจมีผลต่อระบบทางเด ินหายใจ      
เกิดการระคายเคืองที่ผิวหนังและตา 

2.	 โต๊ะและตู้น็อคดาวน์ ทำมาจาก Particle 
Boa rd  ค ื อ  แผ ่ น ไม ้ ท ี ่ ผ ล ิ ต จ ากก า รน ำ ไม ้           
ตามธรรมชาติมาบดย่อยเป็นชิ ้นเล็กๆ อัดเข้ารูป  
เ ป ็ น แผ ่ นด ้ ว ยคว าม ร ้ อ นแล ะก า วพ ิ เ ศษท ี ่          
ผ่านกระบวนการทางเคมีเพ ื ่อป ้องก ันความชื ้น     
และปลวก มีสารฟอร์มาลดีไฮด์อยูใ่นกาวเช่ือมเศษไม้          
ซึ่งสารชนิดนี้มีความเป็นพิษต่อร่างกายค่อนข้างสูง  
มีกลิ่นฉุนมากทำให้แสบจมูก 

3.	 ยาฆ่าแมลง	 มีส่วนผสมของสารเคมีที ่    
เป็นอันตราย เมื ่อสะสมในร่างกายเป็นเวลานาน     
จะเกิดอันตรายได้ ควรหม่ันทำความสะอาดบ้านเรือน 
กำจัดเศษอาหารและขยะอย่างถูกว ิธ ี เพ ื ่อไม่ให ้      
เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์พาหะนำโรค 

4.	 เชื้อโรคและเชื้อรา เชื้อโรคพบได้ในสัตว์ 
ท่ีใช้ฟันกัดแทะ แมลงสาบ แมลงต่างๆ และสัตว์เล้ียง 
อีกท้ังเช้ือราท่ีเกิดข้ึนได้ในท่ีท่ีมีความช้ืน เช่น ห้องเก็บของ 
ห้องน้ำ ห้องครัว ตะกร้าเสื ้อผ้า พรม ผ้าม่าน       
พื้น ฝาผนัง ถังขยะ เป็นต้น 

5.  ควันบุหรี่ แ ล ะส าร เคมี ใ นบุหรี่	     
ควันบุหรี่เป็นฝุ่นละอองที่เล็กมากๆ มีสารเคมีที่เป็น
อันตรายกว่า 4,000 ชนิด เช่น กำมะถัน ออกไซด์ 
แอมโมเนีย ฟอร์มาลดีไฮด์ และไฮโดรคาร์บอน ซึ่งมี
ผลต่อคนข้างเคียงมากกว่าผู้สูบโดยตรง 

6.	 น้ำยาทำความสะอาด มีส่วนผสมของ   
สารเคมีที่เป็นสารกัดกร่อน เช่น แอมโมเนีย คลอรีน 
สารฟอกขาว กรดเกลือ กรดกำมะถัน และโซดาไฟ 
หากสัมผัสกับผิวหนังจะทำให้เกิดอาการปวดแสบ
ปวดร้อน ผิวหนังไหม้ ทำลายเนื้ออย่างถาวร หากสูด
ไอของสารเหล่านี้ก็จะทำให้เกิดการระคายเคืองตา
และระบบทางเดินหายใจ ในกรณีที่ต้องเช็ดกระจก 
ให้ใช้กระดาษหนังสือพิมพ์ชุบน้ำผสมน้ำส้มสายชูเช็ด
ทำความสะอาด 
7. เครื่องปรับอากาศ คนส ่วนใหญ  ่        
มักมองข้ามเครื ่องปรับอากาศ ซึ ่งมีทั ้งฝุ ่นละออง      
เชื้อแบคทีเรีย ไวรัสและเชื้อรา เนื่องจากมีความชื้น 
ซ่ึงเป็นแหล่งเพาะเช้ือโรคหลายสายพันธุ ์ และแพร่เช้ือ
ผ ่ านทางอากาศ เช ่น ว ัณโรค สุกใส งูสว ัด        
ภูม ิแพ ้ หอบห ืด และปอดบวม นอกจากน ี ้          
การใช้เครื่องปรับอากาศเป็นเวลานานจะทำให้เยื่อบุ
จมูกเกิดการอักเสบเรื ้อรัง เพราะเมื ่อเยื ่อบุจมูก   
สัมผัสกับอากาศเย็นจะสูญเสียน้ำและความร้อน        
ทำให้เกิดอาการคัน จาม คัดจมูกและน้ำมูกไหล 
 อย่าลืมว่ามลพิษภายในบ้านไม่ได้มา
จากความสกปรกเท่านั้น แต่ยังแอบแฝง     
มาในรูปแบบของกลิ่นฉุนและฝุ่นละออง     
เมื่ อสูดดมเข้ า ไปนานวันก็ส่งผลกระทบ      
ต่อสุขภาพผู้พักอาศัย จึงต้องหลีกเลี่ยงและ
กำจัดสัญญาณอันตรายต่างๆ ให้หมดไป   
เพื่อให้บ้านเป็นบ้านที่ปลอดภัยสำหรับทุกคน 
 
 

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 

มลพิษร้าย 
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แต่เสี่ยงสวย...
 ทุกว ั นน ี ้ ก า รดู แลความสวยความง าม       
เป ็นท ี ่น ิยมในทั ้งผู ้หญิงและผู ้ชาย เน ื ่องด ้วย      
สภาวะทางส ังคมท ี ่ เปล ี ่ยนไป ทำให ้ไม ่ม ี เวลา 
เนื่องจากต้องเร่งรีบในการทำงานและกิจกรรมต่างๆ 
การเสริมความงามด้วยตนเองจึงไม่สะดวกมากนัก  
 “ร ้ านเสร ิมสวย” เข ้ ามาตอบโจทย ์การ     
ดูแลความสวยความงามมากขึ ้น เพราะมีครบทั ้ง     
ช่างเสริมสวยที่มีฝีมือ อุปกรณ์เสริมสวยที่ครบครัน 
แต่ในความสะดวกสบายและสวยงามเหล่านั ้นอาจ    
มีอันตรายแอบแฝงอยู่มากมาย 
 จากการสุ ่มตรวจประเมินสุขลักษณะของ
สถานประกอบการเสริมความงามกว่า 1,800 แห่ง 
ในกรุงเทพมหานคร พบมีร ้านเสร ิมสวยที ่ต ้อง
ปร ับปรุงประมาณ 400 แห ่ง โดยส ิ ่ งท ี ่ต ้อง      
ปรับปรุงคือ พื้น ผนังชำรุด อ่างสระผมและเตียง     
มีคราบสกปรก อุปกรณ์และเครื่องมือ เช่น ผ้าคลุม
สระผม หวี กรรไกร แปรงม้วนผม ที ่แคะเล็บ     
ตะไบเล ็บ ไม ่สะอาด ไม่ม ีการทำความสะอาด      
หลังการใช้งานประจำวัน ไม่ใช้น้ำยาฆ่าเชื ้อโรค     
พบการปนเปื ้อนเชื ้อรา 81 ตัวอย่าง แม้จะเป็น      
เชื้อราที่ไม่ก่อให้เกิดโรค แต่หากผู้รับบริการมีสุขภาพ       
ที ่อ ่อนแออาจทำให้เก ิดโรคได้ ไม่ม ีการจัดการ     
ขยะที่เป็นอันตราย เช่น ใบมีดโกน ภาชนะบรรจุ
น้ำยาดัดผม กระป๋องสเปรย์ 
 กิจการเสริมสวย หรือแต่งผม ถือเป็นกิจการ
ที ่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ ตามประกาศกระทรวง
สาธารณสุข ท ี ่ 5/2538 ซ ึ ่ งต ้องขออนุญาต         
ต่อเจ้าพนักงานท้องถ่ินก่อนดำเนินกิจการ โดยเจ้าพนักงาน
ท ้องถ ิ ่นม ีอำนาจใช ้มาตรการทางปกครองให  ้        
ผู้ประกอบกิจการแก้ไขหรือปรับปรุงการประกอบ
กิจการนั้นให้ถูกต้อง ถ้าหากไม่แก้ไขหรือปรับปรุง 
เป็นเหตุให้เกิดอันตรายอย่างร้ายแรงต่อสุขภาพ     
ของประชาชน เจ้าพนักงานท้องถิ ่นสามารถสั่งให้           
ผู้ประกอบการหยุดดำเนินกิจการนั้นไว้ทันที 

 ดังนั้น	สถานประกอบการเสริมความงามและ
แต ่ งผมแต ่ละแห ่ งจะต ้องดำเน ินการให ้ถ ูก
สุขลักษณะดังนี้	 
  พื้น ผนัง อ่างสระผม และเตียง ต้องไม่มี
คราบสกปรก ไม่ชำรุด 
  สถานประกอบการ อุปกรณ์ เครื่องมือ
เสริมความงามต่างๆ เช ่น ผ้าคลุมสระผม หวี 
กรรไกร แปรงม้วนผม ต้องทำความสะอาดทุกวัน 
โดยเฉพาะที่แคะเล็บ ตะไบเล็บ ต้องทำความสะอาด
แล้วต้องใช้น้ำยาฆ่าเชื้อโรค 
  ควรจัดการขยะที ่เป็นอันตราย ได้แก่     
ใบมีดโกน ภาชนะบรรจนุ้ำยาดัดผม และกระป๋องสเปรย์ 
ให้เรียบร้อย 
  ม ีใบอนุญาตในการประกอบการจาก     
เจ้าพนักงานท้องถิ่นแสดงในที่เปิดเผยและเห็นได้ชัด 
  ช ่ า งทำผมม ีอาการ เจ ็บ ป่ วยในขณะ        
ให้บริการ เช่น ไอ จาม ควรใส่หน้ากากอนามัยทกุคร้ัง 
เพื่อไม่แพร่เชื้อโรคให้ผู้มารับบริการ 
 การเลือกใช้ร้านเสริมสวยหรือสถาน
เสริมความงามที่สะอาด ถูกสุขลักษณะจะ
ช่วยให้ผู้บริการมั่นใจในความปลอดภัย    
สวยได้แถมไม่ต้องเสี่ยงอันตรายด้วย
 

ข้อมูล: ศูนย์บริหารกฎหมายสาธารณสุข 
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 ทร าบหร ื อ ไม ่ ว ่ าท ี ่ จ ั บ รถ เข ็ นของ ใน        
ห้างสรรพสินค้าสามารถซ่อนเชื ้อโรค 10 เท่า      
มากกว่าการสัมผัสสิ่งอื่นๆ ตลอดวัน 
 ได ้ม ีผลการศ ึกษา โดย Consumer 
Protection Board ของประเทศเกาหลี พบว่า     
ที่จับรถเข็นของในห้างสรรพสินค้านั้นเต็มไปด้วย
เชื้อโรค ซึ่งจากการทำ Swab test การทดสอบ
การปนเป้ือนของจลิุนทรีย์ ท่ีจับรถเข็นในห้างสรรพสินค้า 
พบเชื ้อโรค เช ่น เช ื ้อไวร ัส แบคทีเร ีย และ
ของเหลวจากร่างกายบนที่จับพลาสติกของรถเข็น  
 ในขณะที่ประชาชนที่จับจ่ายซื ้อของไม่ได้
ตระหนักถึงเช ื ้อโรคที ่อยู ่บนรถเข็นที ่ เก ิดจาก      
เด็กป่วยที่นั่งบนรถเข็นและจากผู้ซื้อที่มีอาการป่วย
ที่ใช้บริการรถเข็น เมื่อมีการสัมผัส และขาดการ
ทำความสะอาดรถเข็นเป็นประจำ ก็ทำให้เสี่ยงได้

อย่างปลอดภัย
รับเชื้อโรคได้ การป้องกันจึงควรปฏิบัติดังนี้ 
     ล้างมือตนเองและเด็กที ่นั ่งบนรถเข็นให้
สะอาดครบ 7 ขั ้นตอน หรือ 15-20 วินาที       
เมื่อกลับถึงบ้าน 
     ใช้น้ำยาฆ่าเชื ้อโรคที่มีไว้บริการหรือน้ำยา    
ฆ ่าเช ื ้อโรคฉ ีดพ ่นท ี ่พกต ิดต ัวไปเช ็ดบร ิ เวณ       
ท ี ่ จ ับรถเข ็น โดยเฉพาะเม ื ่ อม ี เด ็กไปด ้วย         
ควรเช็ดบริเวณที่เด็กต้องสัมผัสทั้งหมด  
     หลีกเลี ่ยงการกินขนมที ่ต ้องใช้มือหยิบ      
จับเข้าปาก เพราะเชื ้อโรคจากรถเข็นก็จะเข้าไป     
ในร่างกายด้วย 
     ไม่ควรนำเด็กลงไปนั่งในรถเข็น 
 เนื่ อ งจ ากอันตร ายจาก เชื้ อโ รค
มีอยู่รอบตัวขึ้นอยู่กับว่าจะรู้จักและปฏิบัติ
ให้ปลอดภัยๆได้อย่างไร  
 
 

ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ 

ใช้รถเข็นของในห้าง
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ไม่เสี่ยงท้องเสีย


 หน้าร้อนแล้วค่ะ อากาศร้อนอย่างนี ้จะไป       
พ ักผ ่อนร ิมทะเลก ็น ่ าสนุก และเมนู เด ็ดก ็คง       
ไม่พ้นอาหารทะเล ไม่ว่าจะเป็นกุ้ง หอย ปู ปลา 
นอกจากรสชาติท่ีอร่อยควบคูน้่ำจ้ิมซีฟูด้ท่ีถกูปากแล้ว 
สิ่งที่ไม่ควรมองข้าม คือ ความสะอาด ปลอดภัย    
ของอาหาร เพราะอาจเสี่ยงท้องเสียและหมดสนุกกับ
วันพักผ่อนนั้นด้วย  
 ก ่ อนร ั บประท านอ าห า รทะ เลทุ กคร ั ้ ง       
ต้องเลือกที ่สะอาด ปลอดภัย สด ใหม่ สำหรับ      
ผู ้ท ี ่น ิยมซื ้ออาหารทะเลสดมาปรุงประกอบเพื ่อ       
รับประทานเอง ควรระมัดระวังในการเลือกซื้อ เช่น 
การเลือกซื้อปลาแต่ละครั้ง ต้องเลือกปลาที่เนื้อแน่น 
กดไม่บุ๋ม ไม่มีกลิ่นเหม็นคาว เกล็ดไม่มีรอยแยก    
หรือแตกออก เพราะอาจทำให้เช ื ้อโรคปนเปื ้อน      
ในเน้ือปลาได้ง่าย หรือการเลือกซ้ือกุง้สด ต้องเน้ือแน่น 
คร ีบและหางเป ็นม ัน ส ีสดใส ไม ่ม ีกล ิ ่นคาว          
หัวกุ้งติดแน่น ไม่หลุดออก เป็นต้น  
 นอกจากนั้นหากซื้อที่ตลาดสด ควรเลือกซื้อ
ในตลาดที่ได้รับการรับรองตามมาตรฐานตลาดสด 
น่าซื้อ หรือตลาดนัดน่าซื้อ ก็จะเป็นการเลือกจาก

แหล่งที่สะอาด ปลอดภัย ไว้ใจได้ เมื่อนำมาปรุง
ประกอบเป็นอาหาร ควรระวังเรื ่องความสะอาด      
โดยเฉพาะเรื่องสุขวิทยาส่วนบุคคลของผู้ปรุง เช่น 
การหยิบจับอาหาร ควรใช้อุปกรณ์ในการหยิบจับ
แทนการใช้มือ ควรล้างมือให้สะอาดด้วยน้ำและสบู่
ก่อนการปรุงอาหาร ใช้ภาชนะแยกระหว่างอาหารดิบ
และอาหารสุก นอกจากน ั ้นต ้องปรุงประกอบ        
โดยให้สุกอย่างทั่วถึง หากปรุงประกอบอาหารโดยวิธี
ปิ้ง ย่าง ต้องไม่ให้ไหม้เกรียม อาหารที่สุกแล้วให้ใส่
ภาชนะที่มีการปกปิด เพื่อป้องกันการปนเปื้อนจาก   
สิ ่งสกปรกและเชื ้อโรค หากรับประทานไม่หมด    
ต้องเก็บไว้ในตู้เย็น และนำมาอุ่นก่อนรับประทาน  
ทุกคร ั ้ ง เพ ื ่อฆ ่ า เช ื ้ อ โรค หากเล ือกใช ้บร ิการ       
จากร้านอาหารควรเลือกร้านที ่สะอาด ปลอดภัย     
โดยสังเกตง่ายจากป้ายรับรองร้านอาหารสะอาด 
รสชาต ิอร ่อย (Clean Food Good Taste)       
ซึ่งจะมั่นใจได้ว่าสะอาด ปลอดภัยแน่นอน 
 เท่านี้..ก็เที่ยวสนุกในช่วงหน้าร้อน
แถมไมต่อ้งเสีย่งกบัอาการทอ้งเสยีดว้ยคะ่

อาหารทะเลปลอดภัย
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 ตะเกียบเป็นอุปกรณ์หนึ ่งที ่นิยมใช้กันมาก 
โดยเฉพาะอาหารประเภทก๋วยเตี ๋ยว มีทั ้งประเภท       
ที ่ทำความสะอาดแล้วนำมาใช้ใหม่ และประเภท       
ที่ใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้ง  
 ซึ ่งประเภทหลังมักทำมาจากไม้ไผ่ ไม้โมก 
บรรจุในซองพลาสติกหรือซองกระดาษที ่ปิดสนิท     
แต ่ก ็ใช ่ว ่ าไม ่ม ีความเส ี ่ยง เพราะตะเก ียบท ี ่ดู       
ขาว สะอาด มักผ่านการฟอกด้วยสารซัลเฟอร์       
ไดออกไซด์ที ่ เป ็นส่วนประกอบของสารฟอกขาว     
เมื ่อถูกความร้อนจะเปลี่ยนเป็นสารซัลฟูริกละลาย
ปะปนมาในอาหาร เก ิดการสะสมในร ่ างกาย       
ทำให ้ภูม ิคุ ้มก ันต ่ำลง ม ี โอกาสเก ิดโรคต ่างๆ        

เสี่ยงอันตราย
ได้ง่ายกว่าปกติ บางรายที่แพ้ง่ายหรือเป็นโรคหอบหืด      
จะแสดงอาการทันที 
 ผู ้ บร ิ โภคบางคนอาจรู ้ ส ึก เส ียดายและ       
นำกลับมาใช้ใหม่ โดยคิดว่าล้างทำความสะอาด      
ก็เพียงพอแล้ว แต่ความจริงตะเกียบใช้แล้วทิ ้ง      
หากม ีการเก ็บไม ่ถูกสุขล ักษณะ เก ็บในท ี ่ช ื ้น        
ก็จะเสี่ยงต่อการเกิดเชื้อรา เมื่อนำมาใช้คีบอาหาร      
ก็เสี่ยงปนเปื้อนได้เช่นเดียวกัน 
 เพื่อป้องกันอันตรายที่จะตามมา...
ต ะ เ กี ยบใ ช้ แ ล้ ว ทิ้ ง จึ ง ค ว ร ใ ช้ เ พี ย ง
ครั้งเดียวไม่ควรใช้ซ้ำ

ตะเกียบใช้แล้วไม่ทิ้ง

ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 ทราบหรือไม่คะว่า ในการทำกิจกรรมต่างๆ     
ท ี ่ต ้องใช ้ม ือส ัมผ ัสส ิ ่ งสกปรกน ั ้น เราอาจได ้         
ของแถมโดยไม่รู ้ต ัว น ั ่นค ือ พยาธ ิชน ิดต่างๆ 
แบคทีเรีย และไวรัสที่ติดมากับมือ 
 เพราะเช ื ้อโรคมีอยู ่ท ั ่วไปในส ิ ่งแวดล ้อม      
หากมือสัมผัสอุจจาระ แผล ฝี หนอง สิว ขยะ     
หรือสิ่งสกปรกแล้วไปสัมผัสอาหาร จะทำให้อาหาร
ปนเปื ้อนแล้วติดต่อไปยังผู ้บริโภคได้ แม้แต่เรา       
ใช้มือที่ไม่สะอาดหยิบอาหารเข้าปาก ก็จะทำให้ได้รับ
เชื้อโรคเหล่านั้นได้เช่นกัน 

มือ (สะอาด)

การป้องกันที่ด ี คือ ดูแลมือให้สะอาดเพื่อไม่ให้มือ  
เป็นสื่อนำเชื้อโรค 
    ล ้ า งม ื อ ให ้ ส ะอ าดด ้ วยน ้ ำ สบู ่ ทุ กคร ั ้ ง         
ก่อนกินอาหาร ก่อนเตรียมปรงุอาหาร หลังเข้าห้องส้วม 
หรือจับต้องสิ่งสกปรก  
    ไม ่ ใช ้ม ือหย ิบจ ับอาหารปรุงสุกโดยตรง       
ใช้ช้อนกลางหรืออุปกรณ์หยิบ ตัก หรือคีบอาหาร 
    ตัดเล็บให้สั้นอยู่เสมอ 
    หากม ือม ีบาดแผล ต ้องป ิดพลาสเตอร ์       
แบบกันน้ำป้องกันเชื้อโรคแพร่ไปสู่อาหาร 
    หากปฏิบัติได้ตามวิธีการดังกล่าว มือของทกุคน
ก็จะสะอาดและปราศจากโรค 

ต้านโรค
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 รู ้ หร ือไม ่ว ่ า . . . ไม ้จ ิ ้ มฟ ันท ี ่ เราใช ้ เข ี ่ ย        
เศษอาหารที ่ต ิดตามซอกฟันนั ้นเป ็นอุปกรณ์
ทำความสะอาดฟันที่มีการใช้มานานนับพันปี 
 ทุกว ันน ี ้  ผู ้ ท ี ่ ใช ้ ไม ้จ ิ ้ มฟ ันส ่วนใหญ ่         
ใช้เขี่ยเศษอาหารออกเพื่อความสะอาดจากซอกฟัน
เท่านั ้น แต่จริงๆ แล้วประโยชน์ของไม้จิ ้มฟัน     
มีมากกว่านั ้น ซึ ่งผู ้ เช ี ่ยวชาญด้านทันตกรรม      
ของกรมอนามัยระบุว่า การใช้ไม้จิ ้มฟันที่ถูกวิธี
สามารถช่วยลดคราบจุลินทรีย์ที่อยู่บนตัวฟันได้ 
โดยว ิธ ีทำความสะอาดฟันด ้วยไม ้จ ิ ้มฟ ันค ือ        
ใช้ปลายแหลมของไม้จิ ้มฟันขูดคราบจุลินทรีย์    
บนฟันกรามด้านบดเคี้ยวก่อน จะทำให้ปลายไม้

 
ของไม้จิ้มฟัน

แตกออกเป็นพู ่ จากนั ้นทำความสะอาดบริเวณ      
คอฟันแต่ละซี ่ด ้วยปลายไม้จิ ้มฟันที ่แตกออก        
เป ็นพู ่ จะช ่วยทำความสะอาดฟ ันได ้ด ีและ
ปลอดภัยต่อเหงือก  
 ส่วนการใช้ไม้จิ ้มฟันในการเขี่ยเศษอาหาร 
ควรใช้ไม้จิ ้มฟันเขี ่ยเพียงเบาๆ ไม่ควรใช้แรงดัน     
มากเกินไป เพราะหากใช้แรงดันไม้จิ ้มฟันเข้าไป     
ในซอกฟันแรงๆ ต่อเนื่องกันเป็นประจำจะทำให้
เหงือกบริเวณนั้นร่นได้ 
 การเลือกใช้ไม้จ ิ ้มฟันก็ต้องระวังนะคะ     
ควรเลือกไม้จิ้มฟันที่ทำจากวัสดุที่มีความแข็งแรง 
ไม่หักง่าย มีน้ำหนักเบา สามารถเข้าถึงบริเวณ    
ซอกฟันได้ดี หลีกเลี ่ยงไม้จิ ้มฟันที ่ม ีลักษณะ   
แหลม คม ผิวไม ่ เร ียบ เป ็นเส ี ้ยน ห ักง ่าย       
หรือตัวไม้เปลี ่ยนเป็นสีดำซึ ่งอาจเกิดจากเชื ้อรา     
นั่นแสดงว่าไม่ถูกสุขลักษณะ  
 เพื่อความปลอดภัย...เลือกไม้จิ้มฟัน
ทีผ่า่นมาตรฐานมอก.เทา่นัน้เพือ่สขุภาพเหงอืก
และฟันที่ดี

เรื่องไม่จิ๋ว...
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข 
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 สมัยก่อนเมื่อถึงฤดูฝน ผู้คนมักเก็บน้ำฝน    
ไว้สำหรับใช้บริโภค 
 แต่ป ัจจุบ ัน การทำอย่างนั ้นต้องคิดแล้ว      
คิดอีก เนื่องจากมลพิษทางอากาศที่มากขึ้น ทำให้การ
จะนำน้ำฝนมาใช้อาจไม่ปลอดภัย โดยเฉพาะชุมชน 
บ้านเร ือนที ่ต ั ้ งอยู ่ ใกล ้ก ับโรงงานอุตสาหกรรม     
หรือบริเวณที่มีการจราจรหนาแน่น ล้วนมีความเสี่ยง
จากฝุ่นละออง ไอจากท่อไอเสีย ควันจากโรงงาน 
สารเคมีต่างๆ โดยเฉพาะก๊าซที่เกิดจากการเผาไหม้
เช ื ้ อ เพล ิงฟอสซ ิล ค ือ ซ ัลเฟอร ์ ไดออกไซด ์         
และออกไซด์ของไนโตรเจน ที่จะปนเปื้อนกับน้ำฝน   
ที ่ตกลงมา เกิดเป็นภาวะฝนกรด คือ มีค่าพีเอช     
ต่ำกว่า 5.6 มีผลกระทบต่อสภาพแวดล้อมและ      
สิ่งก่อสร้างอย่างมาก  

ฝนกรด
 ส ่วนผลกระทบต่อสุขภาพอาจไม ่รุนแรง     
แต่ในอากาศกรดเหล่านี้อาจรวมตัวกับสารเคมีอื่นๆ 
ก่อให้เกิดหมอกควันท่ีเป็นอันตรายต่อระบบทางเดินหายใจ 
ทำให้หายใจได้ลำบาก โดยเฉพาะกับคนที ่ เป ็น      
โรคหอบหืดหรือโรคทางเดินหายใจอื ่นๆ อยู ่แล้ว     
อาการอาจกำเริบรุนแรงจนถึงแก่ชีวิตได้  
 การเก็บน้ำฝนอย่างปลอดภัยจึงไม่ควรรองรับ
น้ำฝนที่ตกในช่วงแรกๆ ควรปล่อยให้ฝนตกสักระยะ
หน ึ ่ งก ่ อน เพ ื ่ อชะล ้ า งส ิ ่ ง สกปรกในอากาศ         
และหลังคาให้สะอาด ล้างภาชนะก่อนรองรับน้ำฝน 
และปิดให้มิดชิดเมื่อรองน้ำฝนเสร็จ 
 ก่อนนำมาบริโภคควรฆ่าเชื้อโรคด้วย
การต้มให้เดือดอย่างน้อย 1 นาที หรือ
เ ติ มคลอ รี น ก็ จ ะ ช่ ว ยลดคว าม เ สี่ ย ง
จากเชื้อโรคที่อาจปนเปื้อนได้

พิษจาก...
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 (รา)...ลาก่อน
 เขียง...อุปกรณ์คู ่ครัวที ่ทุกบ้านขาดไม่ได้     
ไม่ว่าจะหั ่น สับ ซอย กับเนื ้อหรือผัก ก็ต้อง      
ใช้เขียงเพื่อรองรับมีดทั้งนั้น 
 ดังน้ัน การเลือกใช้เขียงจึงต้องใส่ใจกันสักนิด 
โดยเขียงท่ีนิยมใช้ในปัจจบัุนมี 2 ชนิด คือ เขียงไม้
และเข ียงพลาสต ิก ผู ้ ใช ้ควรเล ือกเข ียงท ี ่ม ี             
พื ้นผิวเรียบ ไม่มีรอยขูด หรือร่องเฉือนลึกลง      
จนไม่สามารถล้างทำความสะอาดได้ ส่วนการ
ทำความสะอาด เข ี ย งต ้ อ งทำทุ กคร ั ้ ง ก ่ อน        
และหลังการใช ้งาน โดยเฉพาะเข ียงที ่ใช ้ห ั ่น      
เน้ือสัตว์ ต้องล้างคราบไขมันออกให้สะอาดหมดจด 

 สำหรับร้านค้าที ่ไม่ได้ใช้เขียงตลอดเวลา 
ต้องใช้ฝาชีครอบเขียงเพื่อป้องกันแมลงวันตอม  
 การใช้เขียงที ่ถูกวิธีต้องแยกเขียงสำหรับ   
หั่นอาหารสุก ดิบ หรือผัก เพื่อเป็นการป้องกัน   
เช ื ้อโรคระหว่างอาหารสุกกับอาหารดิบ และ      
การเก็บรักษานั้น ต้องเก็บเขียงไว้ให้สูงกว่าพื้น     
ถ ้ า เป ็ น เข ี ย ง ไม ้ ต ้ อ งหม ั ่ นนำออกผ ึ ่ ง แดด         
เพื่อป้องกันเชื้อราที่มักเกิดขึ้นได้ง่ายหากมีความชื้น
มากเกินไป 
 เพราะเขียงที่สกปรก เมื่อนำมาใช้งาน
แทนที่จะได้ประโยชน์ กลับเสี่ยงต่อเชื้อโรค
ที่ใครๆก็ไม่ต้องการ

เขียงจ๋า
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 ทุกว ันนี ้ . . .อาหารปรุงสำเร ็จที ่วางขายกัน      
ส่วนใหญ่มักใช้ถุงพลาสติกบรรจุอาหารทั ้งร ้อน     
และเย็นกันแทบทั้งนั้น  
 แต่ยิ ่งสะดวกเท่าไหร่ บางครั ้งก็ต้องระวัง      
ให ้มากข ึ ้นด ้วย เพราะแม่ค ้าหร ือผู ้ซ ื ้อบางราย          
ย ั ง ไม ่ทราบถ ึ งคุณสมบ ัต ิท ี ่ แตกต ่ า งก ันของ          
ถุงพลาสติกแต่ละชนิด 
 ซึ่งถุงพลาสติกที่ใช้กันโดยทั่วไปมี 3 ประเภท
ด้วยกัน คือ  
 ถุงร้อน มีลักษณะใสมาก และมีความกระด้าง
กว่าถุงเย็น ไม่ยืดหยุ่น สามารถบรรจุของร้อนและ
อาหารที่มีไขมัน เพราะทนความร้อนได้ถึงจุดน้ำเดือด 
(100 องศาเซลเซ ียส) บางชน ิดทนร ้อนได ้ถ ึง         
120 องศาเซลเซียส 
 ถุงเย็น มีลักษณะค่อนข้างใส นิ่ม ยืดหยุ่น    
พอสมควร ใช้บรรจุของทั่วไป อาหารแช่แข็ง สามารถ

ทนความเย็นได้ถึง -70 องศาเซลเซียส แต่ทนความร้อน
ได้ไม่มากนัก 
 ถุงหิ้วหรือถุงก๊อบแก๊บ ไม่ปลอดภัยสำหรับ
บรรจุอาหารท ี ่ เน ื ้ออาหารส ัมผ ัสก ับถุงโดยตรง       
โดยเฉพาะอาหารร้อนหรืออาหารที ่ม ีไขมัน เช่น      
กล้วยแขก ปาท่องโก ๋ แม้จะมีกระดาษขาววาง      
รองก้นถุงก็ตาม และห้ามนำถุงประเภทรีไซเคิลหรือ 
ถุงก๊อบแก๊บที่มีสีเข้มมาใช้กับอาหาร 
 หากนำถุงพลาสต ิกแต ่ละประเภทมาใช ้       
ไม่ถูกต้อง ก็จะทำให้อาหารที่บรรจุนั้นไม่ปลอดภัย 
และอาจมีการปนเป ื ้อนของสารท ี ่ เป ็นอ ันตราย       
จากพลาสติกสู่อาหาร โดยจะค่อยๆ สะสมในร่างกาย         
ทีละน้อยๆ ทำให้เสี่ยงต่อการเกิดมะเร็งได้ 
 เพื่อความปลอดภัย...ก่อนบรรจุอาหาร
ทุกครั้ง อย่าลืมใส่ใจและเลือกใช้ถุงพลาสติก
ให้ถูกประเภทด้วยล่ะ

ใช้ถุงพลาสติกผิดประเภท
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 

เสี่ยงมะเร็ง
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 การสูดดมเอาสารระเหยที่ปนเปื้อนในอากาศ
เข้าสู ่ร ่างกาย จะทำให้ระดับสารตะกั ่วในเลือดสูง     
เม ื ่อสะสมในร ่างกายจำนวนมาก จะก่อให ้เก ิด     
โลหิตจาง เวียนศีรษะ ชักกระตุก หมดสติ ไตทำงาน
ผิดปกติและทำให้ไตวายได้ในที่สุด 
 การป้องกัน คือ ไม่เผากระดาษในที ่อ ับ      
อากาศถ ่ายเทไม ่สะดวก ควรเผาในท ี ่ โล ่งแจ ้ง      
หรือเผาในภาชนะที่มิดชิด เพื่อป้องกันการฟุ้งกระจาย
ของเถ้าและควัน 
 ปลอดภัยทั้งสุขภาพกาย และไม่ทำลาย
สิ่งแวดล้อมด้วยนะ

กระดาษทอง

 ก า ร เ ผ า ก ร ะ ด า ษ เ ง ิ น  ก ร ะ ด า ษ ท อ ง           
ในช่วงเทศกาลหรือพิธีกรรมสำคัญต่างๆ ถือเป็น
ประเพณีของคนไทยเช้ือสายจีนท่ีปฏิบัติสืบต่อกันมา...   
แต่หลายท่านอาจยังไม่ทราบว่า...ส ่วนผสมของ      
สารเคมีในกระดาษเงิน กระดาษทอง เม่ือถกูความร้อน
ขณะเผาไฟจะทำให้เก ิดไอระเหยของสารตะกั ่ว      
ฟุ ้ งกระจาย หากสูดดมเข ้ าไปจะเป ็นอ ันตราย        
ทั้งผู ้ที ่จุดหรือผู้ที ่อยู ่บริเวณรอบๆ ข้างได้ เพราะ      
ในกระดาษเง ิน กระดาษทอง มีสารตะกั ่วฉาบ      
ในปริมาณท่ีค่อนข้างสงู ประมาณ 20.8-85.6 มิลลิกรัม
ต่อแผ่น ส่วนชนิดที่ทาสีจะมีปริมาณตะกั่วประมาณ 
0.55 มิลิกรัมต่อแผ่น   

พิษตะกั่วในกระดาษเงิน
ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 
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 ที่ ส ำคัญ . . .ต้ องไม่ลื มล้ างฟองน้ ำ
ล้างจานให้สะอาดทุกครั้ง ก็จะช่วยยับยั้ง
เชื้อโรคที่ซ่อนอยู่ได้ค่ะ

ฟองน้ำล้างจาน...
 ป ั จ จุ บ ั น อ ั นต ร า ย จ า ก เช ื ้ อ โ ร คต ่ า ง ๆ            
มีอยู ่รอบตัวเรา ไม่เว้นแม้กระทั่งสิ ่งของเครื ่องใช้      
ที ่มีการใช้งานเป็นประจำอย่าง “ฟองน้ำล้างจาน”      
ที่เรามักคุ้นเคยกันดี เพราะทุกครัวเรือนต้องมีติดบ้าน
เพื่อใช้ทำความสะอาดล้างคราบสกปรกของจานชาม      
และอุปกรณ ์ เคร ื ่ อ งคร ั วท ี ่ ใช ้ ง าน เสร ็ จแล ้ ว          
โดยพบว่าฟองน้ำล ้างจานที ่ผ ่านการใช ้งานนั ้น      
หากไม่ล้างทำความสะอาดส่ิงสกปรกท่ีติดอยูใ่ห้หมดไป 
ก็จะเป็นแหล่งสะสมของเชื้อแบคทีเรีย “ซัลโมเนลล่า” 
ที่ติดมากับเนื้อสัตว์ เช่น เนื้อหมู เนื้อวัว เนื้อไก่     
ซ ึ ่ ง เป ็นสาเหตุของการเก ิดโรคอาหารเป ็นพ ิษ         
และโรคอุจจาระร่วงได้ 
 เพ่ือป้องกันโรคดังกล่าว หลังการใช้งานทกุคร้ัง 
ให้นำฟองน้ำล้างจานหรือแผ่นใยขัดมาล้างน้ำเปล่า    
ให ้สะอาด และนำไปตากแดดท ิ ้ งไว ้ประมาณ        
2-3 ชั่วโมง หรือใช้น้ำส้มสายชู 4 ช้อนโต๊ะผสมกับ   
น้ำเปล่าครึ ่งลิตร แล้วนำฟองน้ำหรือแผ่นใยขัด       
แช่ไว้ 1 คืน และต้องเปลี ่ยนน้ำส้มสายชูทุกวัน       
หรืออาจใช้ผลิตภัณฑ์ล้างจานที่มีคุณสมบัติช่วยยับยั้ง
แบคทีเร ียล้างทำความสะอาดฟองน้ำได้เช ่นกัน         
แต่วิธีที ่ดีที ่สุดและง่ายที ่สุดคือ ควรแยกฟองน้ำ         
ท ี ่จะใช ้ล ้ างภาชนะให ้ เหมาะก ับแต ่ละประเภท           
ไม่ว่าจะเป็น จาน ชาม กระทะ หรือแก้วน้ำ  

ซ่อนเชื้อโรค
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 “ส้วม” เป็นสถานที ่ปลดทุกข์ทั ้งในยามสุข 
และในยามฉุกเฉิน ซึ ่งหากจำเป็นต้องใช้บริการ      
ส้วมสาธารณะ สิ ่งที ่ต้องระวัง คือ อันตรายจาก      
เชื้อโรคที่มองไม่เห็นนั่นเองค่ะ 
 จากข้อมูลการสำรวจของกรมอนามัยพบว่า    
จุดที่พบเชื้อโรคมากและเสี่ยงต่อการแพร่กระจายโรค 
3 จุด คือ ที ่จ ับสายฉีดชำระ พื ้นห้องส้วมและ       
ท ี ่รองน ั ่ งส ้วม ซ ึ ่ งล ้วนเป ็นส ิ ่ งท ี ่ เราส ัมผ ัสก ัน        
แทบทุกวัน และมักมองข้ามหรือคาดไม่ถึงว่าจะเป็น 
3 จุดอันตรายที่ต้องระวัง 
 ก่อนใช้ส้วมทกุคร้ังจึงต้องม่ันใจว่าส้วมน้ันสะอาด 
ปลอดภัย เพราะการใช้ส้วมสาธารณะที่ไม่สะอาด     
จะทำให ้ เส ี ่ยงต ่อการเก ิดโรคท ี ่พบบ ่อย ค ือ          
โรคอุจจาระร่วง และโรคบิด ตามมาได้  

 แต่การป้องกันก็สามารถทำได้ด้วยการใช้ส้วม
อย ่างถูกว ิธ ี โดยไม ่ควรข ึ ้นเหย ียบบนโถส ้วม       
แบบชักโครก ไม่ทิ้งวัสดุอื่นนอกจากกระดาษชำระ    
ลงในโถส้วม  
 ร า ด น้ ำ ห รื อ ก ด ชั ก โ ค ร ก ทุ ก ค รั้ ง
หลังการใช้ส้วมและล้างมือทุกครั้งหลังการใช้
ส้วมด้วยนะคะ เพราะคนที่จะใช้บริการถัดไปก็
ต้องการใช้ส้วมที่สะอาดปลอดภัย ลดเสี่ยง
โรคเช่นเดียวกันค่ะ

3
“ส้วม”

จุดเสี่ยงอันตรายใน

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม 



กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 134

 ทุกว ันน ี ้การจะเล ือกซ ื ้อผ ักสด ผลไม ้      
แต่ละครั้ง ก็ต้องดูแล้วดูอีกเพื่อให้แน่ใจว่าปลอดภัย
จริงๆ เพราะบางครั้งผักสด ผลไม้ ที่มีสีสันสวยงาม
หลากหลายชนิดที่วางขายกันนั้น กลับพบว่าปนเปื้อน 
เชื้อโรคหรือสารเคมีที่เป็นอันตรายต่อ สุขภาพเรา       
ในฐานะผู้บริโภคจึงต้องให้ความใส่ใจในการเลือกซื้อ
แต่ละครั้งให้มากๆ หากไม่แน่ใจว่าผักสดและผลไม้    
ท ี ่ซ ื ้อมาร ับประทานน ั ้นปลอดภ ัยจากสารเคม ี        
หรือสิ ่งปนเปื ้อนอื ่นๆ หรือไม่ก ็ต ้องนำมาผ่าน
กระบวนการล ้างอย ่างถูกว ิธ ีก ่อน ซ ึ ่ งถ ือเป ็น        
การป้องกันที่ทำได้ง่ายและมีประสิทธิภาพที่จะช่วย     
ลดปริมาณการปนเปื ้อนลงได้ โดยให้นำผักสด     
หร ือผลไม ้มาล ้างด ้วยน ้ำสะอาดหลายๆ คร ั ้ ง        
และคลี่ใบถูหรือล้างด้วยการเปิดน้ำไหลผ่านผักสด

ลดพิษภัย
อย ่างน ้อย 2 นาท ี หร ือใช ้สารละลายอ ื ่นๆ           
ในการล้างหรือแช่นานประมาณ 5 นาที เช่น น้ำเกลือ 
น้ำปูนคลอรีน น้ำส้มสายชู น้ำโซดา ด่างทับทิม     
หรือน้ำยาล ้างผ ัก แล้วล ้างออกด้วยน้ำสะอาด        
1-2 ครั้ง ซึ่งวิธีการต่างๆ เหล่านี้จะช่วยลดสารเคมี
กลุ ่มท ี ่ ไม ่ดูดซ ึม ได ้แก ่ เมทธ ิลพาราไธออน/     
มาลาไธออน ได้ตั ้งแต่ร้อยละ 6 ถึงร้อยละ 92      
หรืออาจใช้แปรงขนอ่อนถูตามผิวซอกของผักสด    
และผลไม้บางชนิด จะช่วยทำความสะอาดได้มากขึ้น 
 ล อ ง ป ฏิ บั ติ ต า ม ดู เ พื่ อ เ ร า จ ะ ไ ด้
รั บ ป ร ะ ท านผั ก สดแล ะผล ไม้ ที่ ส ะ อ า ด
ปลอดภัย แถมช่วยลดพิษภัยที่ แฝงมา
อีกด้วย

ล้างผักสดผลไม้…
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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 การมอบกระ เช ้ า ของขว ัญถ ื อ เป ็ นการ       
มอบความสุขให้แก่กันและกัน  
 แต่กระเช้าของขวัญที่จำหน่ายนั้น (ซึ่งส่วน
ใหญ่เป็นเครื่องกระป๋อง) หากไม่สังเกตให้ดีอาจจะได้
กระเช้าท่ีไม่มีคณุภาพ กระป๋องบบุบูบ้ี้ และหมดอายแุล้ว  
เม ื ่ อบร ิ โภคเข ้ า ไปจะเป ็นอ ันตรายต ่อสุขภาพ       
เพราะเครื่องกระป๋องที่มีการปนเปื้อนเชื้อจุลินทรีย์    
จะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงทางด้านสี กลิ่น รส 
และคุณค่าของอาหาร โดยเฉพาะเช ื ้อโบทูล ิน ัม       
ซ่ึงเป็นพิษต่อระบบประสาทอย่างรนุแรง เม่ือมีการกินเข้าไป
พิษจะแสดงอาการให ้ เห ็นภายใน 2-4 ช ั ่วโมง       
ทำให ้ม ีอาการคลื ่นไส ้ อาเจ ียน ม ีการอ ัมพาต       
ของกล ้ามเน ื ้อต ่างๆ สายตาเร ิ ่มพร ่ามองเห ็น       
เป ็นภาพซ้อน ซ ึม ง ่วง กลืนอาหารไม่สะดวก      
ลิ้นและคอเริ่มอักเสบเพราะไม่สามารถกลืนน้ำลายได ้
กล ้ามเน ื ้อต ้นคออ ่อนแรงจนยกห ัวไหล ่ไม ่ข ึ ้น          
ผู ้ท ี ่ ได ้ร ับเช ื ้อจุล ินทร ีย ์ประเภทนี ้ม ักเส ียช ีว ิต        
ด ้วยระบบหายใจล ้มเหลว และหัวใจหยุดเต ้น       
ฉับพลันภายใน 3-6 วัน หลังจากรับเชื้อเข้าสู่ร่างกาย 
 การป้องกันจึงควรให้ความใส่ใจสังเกตให้ดี 
ก ่อนจะต ัดส ินใจซ ื ้อกระเช ้ าประเภทด ังกล ่ าว         

ซึ่งกรมอนามัยมีวิธีการสังเกตและเลือกซื้อกระเช้า        
ปีใหม่ที่ปลอดภัยมาฝากค่ะ 
 ส ิ ่ งแรกท ี ่ต ้องส ัง เกต ค ือ ต ้องดูฉลาก        
เลขทะเบียนตำรับอาหาร ชื่อ และที่ตั้งสถานที่ผลิต
ว ัน เด ือน ป ี ท ี ่ผล ิต ช ื ่อปร ิมาณวัตถุ เจ ือปน        
ในอาหาร น ้ำหนักสุทธ ิ ส ินค ้าท ี ่อยู ่ ในกระเช ้า       
รวมทั ้งลักษณะของเครื ่องกระป๋อง ต้องไม่บวม       
ไม่บุบบู้บี้ ไม่เป็นสนิม รวมถึงตะเข็บกระป๋องต้อง
ไม่มีรอยรั ่ว เพราะอาจทำให้เกิดเชื ้อจุลินทรีย์ขึ ้น
ภายในกระป๋องได้ ที ่สำคัญคือ ฉลากต้องระบุ
เครื่องหมาย อย. มีเลขสารบบอาหารและที่อยู่ของ    
ผู้ผลิตที่ชัดเจน 
 แต่หากต้องการความปลอดภัยและประหยัดเงิน
ในกระเป๋า ก็สามารถเปล่ียนการเลือกซ้ือกระเช้าปีใหม่
ประเภทเคร ื ่องกระป๋องมาเป ็นการมอบกระเช ้า       
ผักผลไม้หลากสี กระเช ้าข ้าวกล้อง กระเช ้าไข ่      
หรือสารพัดสินค้าที ่เป็นอาหารหรือผลิตภัณฑ์ที ่ดี    
ต่อสุขภาพ ก็จะเป็นทางเลือกที่อยากจะแนะนำ  
 ซึ่งไม่เพียงแต่จะสร้างความพึงพอใจให้
กบัผูร้บัแลว้แตย่งัเปน็การมอบสขุภาพดดีว้ย

ระวังภัยมืด
ในกระเช้าของขวัญ

ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
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