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ค�ำน�ำ
คนวัยท�ำงานเป็นก�ำลังส�ำคัญในการพัฒนาประเทศ หากคนวัยท�ำงานมีปัญหาด้านสุขภาพกาย 
และสุขภาพใจ จะส่งผลต่อสถานประกอบการและประเทศชาติ ทางกรมอนามัย และส�ำนักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) มีความมุ่งหวังที่จะให้ประชากรในวัยท�ำงานมี
สุขภาพกายและใจที่สมบูรณ์ จึงได้จัดสร้าง 10 packages เพื่อเป็นแนวทางให้คนวัยท�ำงาน และ 
สถานประกอบการ เกิดการรับรู้ สร้างความตระหนัก ให้ความรู้ และน�ำไปสู่ความเข้าใจถึงการดูแล
สุขภาพตนเอง ทางด้านร่างกายและจิตใจ รวมถึงเป็นแนวทางการด�ำเนินงานส่งเสริมสุขภาพ 
คนวัยท�ำงานให้กับหน่วยงานภาครัฐ และเอกชน ท�ำงานร่วมกันแบบบูรณาการ ด้วยเทคโนโลยีที่
ทันสมัย และการเผยแพร่ในยุคเทคโนโลยี 4.0 เพียงมีมือถือ และสแกน QR Code ทุกคนก็สามารถ
เข้าถึง E-book เล่มนี้ เพื่อสุขภาพ และคุณภาพชีวิตที่ดีของประชากรวัยท�ำงาน    

หวังเป็นอย่างยิ่งว่า E-Book ให้ความรู้น้ี จะเป็นประโยชน์ส�ำหรับวัยท�ำงานและสถานประกอบการ
หากมีค�ำแนะน�ำสามารถส่งมาได้ที่ กลุ่มอนามัยวัยท�ำงาน ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย 
กระทรวงสาธารณสุข

 คณะผู้จัดท�ำ
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Website

ติดตามสาระดี
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กลุ่มอนามัยวัยท�ำงาน
ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ
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Facebook
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https://www.facebook.com/pages/category/Government-Organization/%E0%B8%AA%E0%B8%B3%E0%B8%99%E0%B8%B1%E0%B8%81%E0%B8%AA%E0%B9%88%E0%B8%87%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E-1394686410779621/
http://hp.anamai.moph.go.th/more_news.php?cid=81&filename=index
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หุ่นดี สุขภาพดี 
ด้วย 7 วิธี

1. กินถูกกินเป็น
กินตามที่ร่างกายต้องการพลังงาน ไม่กิน
มากไป หรือน้อยเกินไป กินผัก 5 สี ลดแป้ง 
ลดหวาน ลดมัน และลดเค็ม

Package 1
หุ่นดี สุขภาพดี
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2. ขยันขยับ  
- ปรับเปลี่ยนอิริยาบถของร่างกายทุก 2 
ชั่วโมง เพื่อไม่ให้เกิดความเมื่อยล้า ป้องกัน
โรคออฟฟิตซินโดรม 

- ออกก�ำลังกายให้เหมาะสม ประกอบด้วย 
เหมาะสมกับวัย เหมาะสมกับภาวะสุขภาพ
ของร่างกาย ควรออกก�ำลังกายอย่างน้อย 
30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ ซึ่งอาจเป็นการ
ออกก�ำลังกายแบบเพิ่มสมรรถนะภาพของ
ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ หรือ
ที่เรียกว่า Cardiorespiratory fitness 
การออกก�ำลังกายเพื่อเพิ่มความแข็งแรง
ของกล้ ามเนื้ อ เฉพาะส่วน เช่น  การ
ออกก�ำลังกายในยิมหรือสปอตคลับ การ
ออกก� ำลั งกาย เพื่ อความอดทนของ
ก ล้ า ม เ นื้ อ ส� ำ ห รั บ ค น ที่ ต้ อ ง ก า ร
ออกก�ำลังกายเป็นนักกีฬา เช่น การวิ่ง
มาราธอน เดินมาราธอน หรือไตรกีฬา การ
ออกก�ำลังกายเพื่อความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อ เพื่อการยืดเหยียด เช่น โยคะ 
พิลาทีส หรือการออกก�ำลังกายเพื่อให้
ร่างกายมีสัดส่วนที่เหมาะสม มีรูปลักษณ์ที่
สวยงาม เป็นการเทรนนิ่งให้มีซิกแพค ลด
เอว กระชับบั้นท้าย กระชับน่องขา เป็นต้น 
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3. การนอนคุณภาพ  
ควรมีการพักผ่อนนอนหลับ อยา่งนอ้ย 6-8 
ชั่วโมง ตื่นขึ้นมาสดชื่นแจ่มใส ไม่ง่วงเหงา
หาวนอน อารมณ์มีประสิทธิภาพในการ
ท�ำงาน แต่หากว่าไม่สามารถนอนได้ 6-8 
ชั่วโมง เนื่องจากภาระงาน ควรนอนให้ได้
อย่างน้อย 3-5 ชั่วโมง ให้ได้รอบการนอน
อย่างน้อย 1-2 รอบ ของการนอนหลับ 
(Sleep cycle) เพ่ือให้สมองเกิดการพัก 
ระบบของภูมิต้านทาน ระบบไหลเวียน
โลหิตและระบบหายใจด�ำเนินไปได้อย่าง
ปกติ 
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4. กินเพื่อชะลอวัย 
- ลดอาหารหวาน แป้งขาว เพราะน�้ำตาล
และแป้งขาว เป็นตัวสร้างสารแก่ (AGEs :  
Advanced Glycation End Products) 
ท�ำให้อวัยวะต่างๆ ที่มีโปรตีนต่างๆ เป็น
ส่วนประกอบเกิดการเสื่อมโทรม อาทิเช่น 
เกิดโรคความจ�ำเสื่อม โรคเบาหวาน โรค
หลอดเลือดหัวใจและสมองตีบหรืออุดตัน 
กล้ามเนื้อไม่แข็งแรงท�ำให้ออกแรงแล้ว
เหนื่อยง่ายกว่าวัยหนุ่มสาว เป็นตระตริว
บ่อยขึ้น ระบบภูมิคุ้มกันลดลง ท�ำให้เป็น
หวัดหรือเจ็บป่วยง่ายกว่าวัยหนุ่มสาว 

- รับประทานผักให้ครบ 5 สี ในทุกมื้อ
อาหารทั้ง 3 มื้อ 

- สารอาหารที่ได้ไขมันดี มีโอเมกา 3 6 9 
เช่น ปลาทะเล ถั่ ว เมล็ดแห้ง  และงา 
อะโวกาโด

5. ดื่มน�้ำให้เพียงพอ 
และสะอาด อย่างน้อย

วันละ 1 ½  ลิตร
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6. การดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน 
การดูแลสุขภาพช่องปากที่ดีที่สุดคือ การ
แปรงฟันแบบ 2-2-2 ได้แก่

6.1 แปรงฟันวันละ 2 ครั้ง ช่วงเช้าและ
ก่อนนอน เพ่ือลดเชื้อจุลินทรีย์หรือคราบ 
plaque ในช่องปาก

6.2 แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสม
ฟลูออไรด์นานอย่างน้อย 2 นาที ให้
สะอาดทั่วทั้งปาก ทุกซี่ ทุกด้าน

6.3 ไม่กินขนม หรืออาหารหวาน
หลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง เพื่อให้ช่องปาก
สะอาดนานที่สุดเท่าที่จะท�ำได้
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7. รู้เท่าทันป้องกันโรค 
โรคยอดฮิตส�ำหรับคนวัยท�ำงาน ได้แก่ 
มะเร็ง ความดันโลหิตสูง เบาหวาน โรค
หัวใจและหลอดเลือด ถุงลมโป่งพอง เรา
ควรมีการตรวจสุขภาพประจ�ำปี  เ พ่ือ
ประเมินว่า ร่างกายของเรามีความเสี่ยง 
หรือเป็นโรคเหล่านั้นหรือไม่
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books012/
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Package 2
จิตสดใส ใจเป็นสุข

5 ประการเพื่อจิตใจ
สดใส ใจเป็นสุข

1. สร้างความสุข ลดความเครียด
ความเครียดน้อย  อาจเลือกวิธีคลาย
เครียดทีท่�ำแลว้ ท�ำใหเ้พลดิเพลนิ มีความสขุ 
เช่น ฟังเพลง เล่นกีฬา ไปเที่ยว หรือ
ออกก�ำลังกาย เป็นต้น
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ความเครียดปานกลาง จนท�ำให้ปวด
เมื่อย เกร็งล้าตามตัว หงุดหงิดควบคุม
อารมณ์ไม่ได้ ควรใช้เทคนิคการคลาย
เครียด เช่น การหายใจเพื่อช่วยคลาย
เครียด ด้วยการนั่งในท่าที่สบาย หลับตา 
เอามอืประสานไวบ้ริเวณทอ้ง คอ่ยๆ หายใจ
เข้าจนท้องป่องนับ 1-4 ช้าๆ กลั้นหายใจ
เอาไว้นับ 1-4 ช้าๆ แล้วผ่อนลมหายใจออก 
นับ 1-8 ช้าๆ จนหน้าท้องแฟบลง ท�ำซ�้ำอีก 
4-5 คร้ัง นอกจากนี้ควรปรับความคิดเพื่อ
จะท�ำให้ไม่เครียด ได้แก่ คิดยืดหยุ่นมี
เหตุผล คิดหลายๆ แง่มุม หาสาเหตุและ
แก้ไขปัญหาที่เหมาะสมหรือปรึกษาคนที่ไว้
วางใจได้ หรือขอรับการปรึกษาที่

สายด่วนสุขภาพจิต 
โทร 1323

ความเครยีดสูง จนกระทั่งเกิดเป็นวิกฤติ
ในชี วิต หรือท�ำให้ เกิดอาการเจ็บป่วย
รุนแรง นอกเหนือจากการฝึกเทคนิคการ
คลายเครียดข้างต้นแล้วจ�ำเป็นต้องพบ
แพทย์เพื่อขอรับการดูแลที่เหมาะสม

https://www.facebook.com/helpline1323/
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2. เพิ่มสุขแบบ Happy 8
1. Happy Body (สุขภาพดี) มีสุขภาพแข็ง
แรง ท้ังกายและจิตใจ รู้จักใช้ชีวิต รู้จักกิน 
รู้จักนอน ชีวีมีสุข

2. Happy Heart (น�้ำใจงาม) มีน�้ำใจเอื้อ
อาทรต่อกันและกัน

3. Happy Relax (ผ่อนคลาย) รู้จักผ่อน
คลายต่อสิ่งต่างๆ ในการด�ำเนินชีวิตและ
การท�ำงาน

4. Happy Brain (หาความรู้) การศึกษา
หาความรู้พัฒนาตนเองตลอดเวลาจาก
แหล่งต่างๆ น�ำไปสู่การเป็นมืออาชีพ และ
ความมั่นคงก้าวหน้าในการท�ำงาน

5. Happy Soul (คณุธรรม) มีความศรัทธา
ในศาสนา และมศีลีธรรมในการด�ำเนนิชวีติ 
มีความละอายและเกรงกลัวต่อการกระท�ำ
ของตน

6. Happy Money (ใช้เงินเป็น) มีเงินรู้จัก
เก็บรู้จักใช้พอดีมีชีวิตที่เหมาะสม

7. Happy Family (ครอบครัวดี) มี
ครอบครัวที่อบอุ่นและมั่นคง

8. Happy Society (สังคมดี) มีความรัก
สามัคคีเอื้อเฟื้ อต่อชุมชนที่ตนท�ำงาน และ
พักอาศัย มีสังคมและสภาพแวดล้อมที่ดี
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1. ยึดสัญญาใจ ท�ำตามกฎหลักครอบครัว
ที่ได้ ตกลงกันไว้
2. ชื่นชมเมื่อท�ำดี ขอบคุณเป็นนิสัย ท�ำผิด
ไปต้องขอโทษ
3. เปิดใจ รับฟัง ยอมรับ ความเห็นต่าง
4. ซื่อสัตย์และไว้วางใจกัน
5. เคารพความเป็นส่วนตัวของกันและกัน
6. ไม่คาดหวังว่าอีกฝ่าย จะต้องรู้ใจเรา
เสมอ 
7. ให้เกียรติและคิดว่าครอบครัวของเขาก็
คือครอบครัวของเรา

8. ยินยอมพร้อมใจ ที่จะแก้ปัญหาร่วมกัน 
9. 8 ค�ำห้ามใช้ ค�ำสั่งเผด็จการ ระราน
ประชดประชัน หุนหัน ท้าทาย ให้ร้ายกล่าว
โทษ ขี้โกรธเอาชนะ คะคานขุดคุ้ย พูดชุ่ย
หยาบคาย มุ่งหมายล่วงเกินบุพการี 
10. อย่าลืมสร้างบรรยากาศในบ้านให้รื่น
รม ช่วยกันจัดบ้านให้สะอาดและสวยงาม 
เพียงเท่านี้ ก็สามารถสร้างครอบครัวให้
แข็งแรง สมบูรณ์และยังเป็นครอบครัวที่มี
คุณภาพต่อสังคม

3. มีความสุขอย่างมีสมดุล โดย 



17

 4. วิธีจัดการอารมณ์โกรธ   
1. ตั้งสติ
- หายใจเข้า - ออก ลึกๆ นับเลข 1 - 5 ในใจ 
บอกกับตัวเองว่าใจเย็นๆ

2. เตรียมสต็อป
- เล่ียงการเผชิญหน้าชั่วคราวจนกว่าจะ
ใจเย็นลงทั้งคู่

3. เร่ิมสตาร์ท
- เร่ิมพูดคุยด้วยค�ำที่อ่อนโยน ไม่กล่าวหา 
หาวิธีแก้ไขปัญหาร่วมกัน ถ้าอีกฝ่ายไม่
พร้อมจะรับฟัง ต้องปล่อยให้เขาได้ระบาย
อารมณ์ความรู้สึกบ้าง

4. รีสตาร์ท
- (เร่ิมใหม่ เม่ือใจพร้อม) เมื่อจัดการกับ
ปัญหาไม่ได ้และการโตแ้ยง้นัน้น�ำไปสูค่วาม
รุนแรงมากขึ้นเร่ือยๆ ควรหยุดและตกลง
กนัว่าเมือ่ใดทีม่คีวามพร้อมจะกลบัมาแกไ้ข
ปัญหานี้กันใหม่

5. 9 เทคนิคพิชิตซึมเศร้า 
	 1. ออกก�ำลังกาย
	 2. รู้จักตัวเราเอง
	 3. ระบายความรู้สึก
	 4. สร้างเสียงหัวเราะ
	 5. ศาสนายึดเหนี่ยว
	 6. ท�ำงานอดิเรก
	 7. เวลาท่องเที่ยว
	 8. ฝึกคิดบวก
	 9. อย่าลืมครอบครัวและเพื่อนฝูง
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books013/
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1. ครอบครัวมีความสุข เอื้ออาทร 
เข้าใจกันและกัน 

2. เตรียมความพร้อมก่อนสมรส ควร
สมรสในวัยอันควร ไม่ควรตั้งครรภ์ตอน
วัยรุ่นน้อยกว่า 20 ปี หรือถ้าจะตั้งครรภ์ใน
อายุมากกว่า 35 ปี ควรได้รับการดูแลและ
ค�ำปรึกษาจากสุติแพทย์ 

Package 3 
ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล

4 วิธีดูแลเพื่อ
ครอบครัวสดใส
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3. เมื่อตั้งครรภ์ควรดูแลสุขภาพ
ครรภ์ ฝากครรภ์ หญิงตั้งครรภ์ควรได้รับ
การตรวจครรภ์อย่างน้อย 5 คร้ัง รับ
ประทานอาหารให้ถูกหลักโภชนาการอย่าง
สมดุล ท�ำให้ลูกน้อยเติบโต สมบูรณ์แข็ง
แรง มีน�ำ้หนกัตวัทีเ่หมาะสม ลดความกงัวล 
ความเครียด งดบุหร่ี สุรา 

4. การออกก�ำลังกายของหญิงชาย
ก่อนเข้าวัยทอง การเตรียมความพร้อม
เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุเป็นสิ่งส�ำคัญอย่างยิ่ง
ใ น ก า ร มี ค ว า ม รู้ ค ว า ม เ ข้ า ใ จ ใ น ก า ร
เปลี่ยนแปลงผ่านไปสู่การเป็นผู้สูงอายุ 
เนื่องจากวัยผู้สูงอายุมักพบปัญหาสุขภาพ
เป็นส�ำคัญ การมีกิจกรรมทางกายและการ
ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอจึงถือเป็น
เร่ืองควรปฏิบัติ
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4.1 การออกก�ำลังแบบแอโรบิค เพ่ือให้
กล้ามเนื้อและกระดูกแข็งแรงแล้ว กล้าม
เนื้อเฉพาะที่ก็มีความจ�ำเป็นไม่ยิ่งหย่อนไป
กว่ากัน เช่น กล้ามเนื้อหน้าท้องหรือกล้าม
เนื้ออุ้งเชิงกราน เพราะผู้หญิงวัยนี้ส่วน
ใหญ่มักมีปัญหากล้ามเนื้ออุ้งเชิงกราน
หย่อนเมื่อย่างเข้าสู่วัยก่อนผู้สูงอายุ จึงเกิด
ปัญหากลั้นปัสสาวะไม่อยู่ปัสสาวะเล็ดขณะ
ไอหรือจาม

4.. กิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรม
พัฒนาความแข็งแรง และความทนทาน
ของกล้ามเนื้อโดยเน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ 
เช่น ขา สะโพก หลัง ท้อง หน้าอก ไหล่ ต้น
แขน เช่น ดันพื้น ยกน�้ำหนัก ยกของ ส
ควอท ซิทอัพ โหนตัว และบริหารกล้ามเนื้อ

4.3 กิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัวของ
กล้ามเนื้อโดยการยืดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึง 
เช่นโยคะ ฤาษีดัดตน และรํามวยจีน

4.4 ลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากท่าน่ังหรือนอน
ราบ ทุก 2 ชั่วโมง ควรลุกยืน เดินไปมา ยืด
เหยียดร่างกาย โดยเฉพาะตอนน่ังท�ำงาน 
นั่งประชุม ใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ 
เล่นโทรศัพท์มือถือ 
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books014/
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เทคนิคสุดยอดคุณแม่
อาชพีแมล่าออกไมไ่ด ้แม ่คอื คนทีต่อ้งดแูล
ลูก สามี และคนในครอบครัว รวมถึง
บุพการี

3 ภารกิจสุดยอด
คุณแม่

Package 4 
สุดยอดคุณแม่
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1.  เลี้ ยง ลูกด้วยน�้ ำนมแม่  และ 
เฝ้าระวังพัฒนาการให้กับลูก 
น�้ำนมแม่ คือ สารอาหารที่ดีที่สุดของลูก 
แม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ อย่างน้อย  
6 เดือน 
แม่ควรดูแลลูกให้รับวัคซีนตามก�ำหนด 
ดูแลเผ้าระวังเร่ืองการเจริญเติบโตและส่ง
เสริมพัฒนาการให้สมวัย แม่ควรสร้างให้
ลูกมีท้ังไอคิว (IQ) และอีคิว (EQ) ที่ดีไป
พร้อม รวมถึงการปรับตัวเข้ากับสังคมและ
สิ่งแวดล้อม 

2.  การดูแลสามีอันเป็นท่ีรัก ให้มี
ความสุข
แมต่อ้งดูแลสามีในเรื่องของการสร้างความ
สัมพันธ์และความเข้าใจอันดี  ปรับทัศนคติ
คิดบวก อยู่เป็นเพื่อนคู่คิดและคู่ชีวิต 

3. การดแูลบุพการดีว้ยความกตญัญู
ดแูลบพุการีใหเ้ป็นผูส้งูอายคุณุภาพ “ไมล่มื 
ไม่ล้ม ไม่ซึมเศร้า กินข้าวอร่อย”
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books015/


คนจะเกษียณต้องเตรียมพร้อมทั้งสุขภาพ
กาย จติใจ และการเงนิ เพือ่ใหมี้ชวิีตยืนยาว
อย่างมีความสุข สุขภาพดี เข้าใจในเร่ือง
การเปลี่ยนแปลงฮอร์โมนเพศทั้งชายและ
หญิง ในเร่ืองของการเปลี่ยนแปลงทาง
ร่างกาย และอารมณ์ 

7 เคล็บลับ
เพื่อชะลอวัย
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Package 5 
เตรียมเกษียณอย่างมีคุณค่า พาชีวายืนยาว
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1. หมั่นสร้างความรัก กล้าเปิดเผยความ
รู้สึก สร้างสมัพนัธภาพอยา่งสม�ำ่เสมอ เชน่ 
การกอด จับมือ และสร้างจินตนาการของ
ความรักร่วมกัน 

2. รับประทานอาหารที่มีโปรตีนคุณภาพ 
อาหารที่มีสาร antioxidants เช่น ผัก
หลากสี ผลไม้กลุ่มเบอร์ร่ี ผลไม้รสไม่หวาน
จัด รับประทานไขมันดีอย่างสมดุล รับ
ประทานอาหารที่ให้แร่ธาตุที่จ�ำเป็น ได้แก่ 
สังกะสี ทองแดง แคลเซียม แมกนีเซียม ซึ่ง
ได้จากเมล็ดธัญพืช และอาหารทะเล

3. ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ เน้นการ
ออกก�ำลังกายหน้าท้องและอุ้งเชิงกราน
เป็นพิเศษ เพื่อให้เกิดการทรงตัวที่ดี ไม่ล้ม
ง่าย และไม่เกิดปัญหาการกลั้นปัสสาวะไม่
อยู่หรือปัสสาวะเล็ด 

4. หมั่นตรวจสุขภาพประจ�ำปี เพื่อหาความ
เสี่ยงในการเป็นโรคความดัน เบาหวาน 
ไขมัน และโรคมะเร็ง 
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5. รักษาสภาพจิตใจ ให้คิดบวก สงบและ
เยือกเย็น เช่น การฝึกสมาธิ การเล่นโยคะ 

6. ฝึกสมองไม่ให้หลงลืม เช่น การจัดบ้าน
ใหม่ การเปลี่ยนทิศทางในการเดินทางไป
ยังจุดหมายปลายทางที่คุ้นเคย ออกสังคม
ให้มีโอกาสพบปะพูดคุยกับเพ่ือน อ่าน
หนังสือมากกว่าการดูทีว ี

7. งดสูบบุหร่ีและดื่มแอลกอฮอล์
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books016/
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เทคนิคการออกก�ำลังกาย
เพื่อป้องกันออฟฟิศซินโดรม

Package 6 
พิชิตออฟฟิศซินโดรม
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ท่ามองซ้าย/ขวา
1. เร่ิมต้นจากตามองตรง แล้วหมุนคอมอง
ไปด้านขวามือช้าๆ แล้วหมุนกลับที่เดิม

2. หมุนคอไปทางซ้ายมือ แล้วหมุนกลับที่
เดิม ท�ำสลับซ้าย/ขวา

3. ท�ำซ�้ำ 3-4 รอบ

ท่าเหยียดคอทีละด้าน
1. เร่ิมจากหนา้ตรง ตามองไปขา้งหนา้ แลว้
ค่อยๆ เอียงคอไปทางขวามือแล้วกลับมา
อยู่ที่ท่าเดิม

2. เอียงคอไปทางซ้ายมือ แล้วกลับมาอยู่ใน
ท่าเดิมอีกคร้ัง (ระวังอย่าให้คอเหยียดตึง
จนเกินไป) ท�ำสลับซ้าย/ขวา

3. ท�ำ 3-4 รอบ

1. การบริหารคอ



32

ท่าเงยหน้าขึ้น-ลง
1.เร่ิมจากท่านั่งศีรษะตรง ค่อยๆ ก้มศีรษะ
ลงไปข้างหน้า เก็บคาง เงยหน้าข้ึนอยู่ในท่า
เร่ิมต้น

2. ใช้แขนข้างใดข้างหนึ่งหรือทั้งสองข้าง
วางที่หลังต้นคอ ค่อยๆ เงยหน้าขึ้น ให้
ศีรษะเอนไปทางด้านหลัง แล้วก้มหน้ามา
อยู่ในท่าเดิม

ท่าหมุนไหล่
1. ใหพ้บัไหลท่ัง้สองขา้งไปดา้นหลงัแลว้ยก
ขึ้น ก่อนที่จะหมุนเป็นวงกลมไปข้างหน้า 
ท�ำซ�้ำแบบเดิม 8-10 คร้ัง

2. เปล่ียนเป็นพับไหล่ไปด้านหน้า ยกไหล่
ขึ้นก่อนที่จะหมุนเป็นวงกลมไปด้านหลัง 
ท�ำซ�้ำแบบเดิม 8-10 คร้ัง

2. การบริหารไหล่
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ท่ายืดไหล่โดยการดึงข้อศอก
1. ใช้มือซ้ายวางลงบนไหล่ซ้าย ขณะที่ศอก
ขวายกขึ้นขนานกับพื้น

2. ใช้มือซ้ายดึงข้อศอกขวาเข้าหาตัว จาก
นั้นกลับไปท่าเร่ิมต้น

3. เปลี่ยนข้างท�ำสลับซ้าย/ขวา

ท่าพับไหล่หน้า/หลัง
1. พับไหล่ไปด้านหน้าให้มากที่สุดเท่าที่จะ
ท�ำได้ แล้วดึงไหล่กลับมาอยู่ในท่าเดิม

2. ยืดและดึงอกไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำแบบเดิม 
8-10 คร้ัง

3. การบริหารอกและหลัง
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ท่ายืดเหยียดอก
1. ยืนตัวตรงโดยให้มือทั้งสองข้างวางตรง
บริเวณเอวหรือสะโพก

2. ดึงแขนทั้งสองไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำแบบ
เดิม 8-10 คร้ัง

4. การบริหารข้อมือ

ท่าหมุนข้อมือ
1. ยกแขนขึ้นทั้งสองข้าง แล้วหมุนข้อมือ
เข้าหาตัว 8-10 คร้ัง

2. หมุนข้อมือออกจากตัว 8-10 คร้ัง
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ท่ายืดข้อมือด้วยฝ่ามือหันเข้า/ออก
1. ยืดแขนขวาออกไประดับไหล่ โดยให้
ฝ่ามือหันออกจากตัว

2. ใช้มือซ้ายดึงปลายมือเข้าหาตัวช้าๆ แล้ว
ปล่อยกลับไปอยู่ท่าเดิม

3. พลิกฝ่ามือ คว�่ำลง แล้วดึงปลายมือซ้าย
เข้าหาตัวช้าๆ

4. ท�ำซ�้ำแบบเดิม 8-10 คร้ัง

5. การบริหารเอว

ท่าหมุนร่างกายส่วนบน
1. ให้ยืนแยกเท้า งอเข่าเล็กน้อย

2. งอแขนขึ้น ให้ข้อศอกขนานกับพื้น

3. บิดตัวไปทางซ้ายก่อน แล้วจึงบิดตัว
หมุนไปทางขวามือ

4. ท�ำซ�้ำแบบเดิม 3-4 รอบ
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ท่าเอียงตัวด้านข้าง
1. เร่ิมจากท่านั่งบนเก้าอี้ วางมือซ้ายลงที่
ต้นขวา

2. ยืดแขนขวาขึ้นเหนือศรีษะ แล้วเอียงตัว
ช้าๆไปทางซ้ายแล้วดึงกลับมาอยู่ในท่าเดิม

3. เปลี่ยนข้างจากซ้ายเป็นขวา

4. ท�ำแบบเดิมตั้ งแต่ต้น ท่านี้จะเป็น
ประโยชน์มากขึ้น หากท่านท�ำในท่าที่ยืน
โดยที่หลังพิงฝาไว้

6. การบริหารหลัง

ท่ายกเขาหลังตรง
1. ท่านั่งบนเก้าอี้มือ จับบริเวณขอบเก้าอี้ 
หลังตรงแนบกับพนักเก้าอี้ ยกเข่าซ้ายและ
ขวาขึ้นท�ำสลับกัน 3-4 รอบ

2. ท่ายืนจับเก้าอี้ ให้ยืนหลังตรงและจับ
พนักเก้าอี้ เพื่อช่วยในการทรงตัว ยกเข่า
ซ้ายให้ข้ึนสูงที่สุดเท่าที่จะท�ำได้ ลดขาลง
แล้วเหยียดไปด้านหลัง ท�ำซ�้ำแบบเดิม 
8-10 คร้ัง แล้วเปลี่ยนไปท�ำอีกข้างใน
จ�ำนวนที่เท่ากัน
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7. การบริหารสะโพกและขาท่ายืดหลังส่วนบนและหลังส่วนล่าง
1. เร่ิมจากท่านั่งเก้าอี้ค่อยๆ เหยียดตัวบน
พนักเก้าอี้

2. ยืดแขนทั้งสองข้างขึ้นไปเหนือศรีษะ

3. เหยียดไปทางด้านหลั งจนศีรษะและ
แผ่นหลังส่วนบนยืดออกไปจนสุด โดยเท้า
ทั้งสองข้างติดพื้น

ท่าเหวี่ยงเท้าหน้า/หลัง
1. วางมือลงบนเก้าอี้หรือบนโต๊ะ แล้ว
เหว่ียงขา เหยียดตรงไปด้านหน้าและหลัง 
สลับกัน 8-10 คร้ัง

2. เปลี่ยนข้างท�ำแบบเดิมตั้งแต่ต้นจนครบ 
8-10 คร้ัง ระวังไม่เหยียดขากว้างเกินไป
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ท่านั่งเหยียดขา
1. เร่ิมจากนั่งบริเวณขอบเก้าอ้ีด้านหน้า 
เหยยีดเทา้ซา้ยไปขา้งหนา้ใหส้้นเท้าแตะพืน้
ปลายเท้าชี้ขึ้น

2. รักษาแผ่นหลังให้เหยียดตรงโดยให้มือ
หรือสองขวาวางพักไว้บนขาขวา

3. ใช้มือซ้ายจับขาซ้ายไว้เบาๆ แล้วเลื่อนลง
ทีป่ลายเทา้ช้าๆ แลว้ดงึกลบัมาอยูใ่นทา่เดมิ

4. สลับขาเปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง

ท่ายืดเหยียดขาไขว้
1. ยืนตัวตรงมือจับขอบโต๊ะหรือพนักเก้าอี้

2. ใช้มือซ้ายดึงขาขวาขึ้น โดยที่ต้นขาอยู่
ในท่าตั้งตรง ปล่อยขาขวาลง

3. สลับข้างเปลี่ยนขา เร่ิมขั้นตอนแรกไหม
8. การบริหารน่อง
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ท่าปลายเท้าชี้ขึ้น/ลง
1. ถ้าน่ังเก้าอี้ ให้ยกส้นเท้าขึ้นจากพื้ น
ปลายเท้าชีขึ้น้/ลง สลบักนัจ�ำนว 8-10 รอบ 
จากนั้นสลับขาเปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง

2. ถ้ายืนจับพนักเก้าอี้หรือขอบโต๊ะ ยืนด้วย
ขาข้างเดียว ยกเท้าอีกข้างคร่ึง ขยับปลาย
เทา้ขึน้ลง 8-10 รอบ จากนัน้สลบัขาเปลีย่น
ไปท�ำอีกข้าง

8. การบริหารน่อง ท่ายืดเหยียดขาหลัง
1. ยืนตัวตรง มือจับพนักเก้าอี้หรือขอบโต๊ะ 
ด้วยมือเดียวหรือสองมือ

2. ค่อยๆ เหยียดขาข้างใดข้างหนึ่งไปด้าน
หลัง โดยให้ปลายเท้าชี้ไปด้านหน้า ดึงขาก
ลับมาอยู่ในท่าเดิม

3. สลับขาแล้วเปลี่ยนไปท�ำอีกข้าง
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ท่าหมุนข้อเท้า
1. ท่ายืน ยืนโดยใช้มือข้างใดข้างหนึ่งจับ
พนักเก้าอี้ หรือขอบโต๊ะเอาไว้ ยกเท้าข้าง
หนึ่งขึ้น แล้วหมุนข้อเท้าเข้าออกเป็น
วงกลม 8-10 รอบ จากนั้นสลับขา แล้ว
เปลี่ยนไปท�ำอีกข้างเท่าๆ กัน

2. ถ้านั่ง ให้ยกส้นเท้าทั้งสองข้างคร่ึง แล้ว
หมุนข้อเท้าเข้าเป็นวงกลม 8- 10 รอบ จาก
นั้นเปลี่ยนเป็นหมุนข้อเท้าออกเป็นวงกลม
เช่นกัน 8-10 รอบ

เสียง ทดสอบโดยการพูดคุยกับเพื่อนใน
ระยะปกติแล้วได้ยินชัดเจนโดยไม่ต้อง
ตะโกน 
แสงสว่าง ควรมีแสงสว่างให้สามารถอ่าน
หนังสือได้อย่างชัดเจน ไม่มีแสงสะท้อน 
แสงกระพริบ 

ปรับสภาพแวดล้อม
ที่ท�ำงาน พิชิต

ออฟฟิศซินโดรม
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ควรออกก�ำลังกายอย่างน้อยวันละ 2 คร้ัง 
คือ ช่วงพักเบรกการท�ำงานในช่วงเช้า และ
ช่วงพักเบรกการท�ำงานในช่วงบ่าย

Tip

ส�ำหรับคนมีอาการของออฟฟิตซินโดรม 
ควรมีการเปลี่ยนอิริยาบถทุก 30 นาที หรือ
คนที่ลักษณะงานมีความเสี่ยงต่อการเกิด
ออฟฟิตซินโดรมควรมีการออกก�ำลังกาย
และยืดเหยียดทุก 2 ชั่วโมง

สี สีของห้องท�ำงานที่แสดงให้รู้สึกผ่อน
คลายและปลอดภัย คือ สีเขียว สีน�้ำเงิน สี
ฟ้า สีขาว หรือโทนธรรมชาติ ช่วยให้เกิด
การผ่อนคลาย ลดการหดเกร็งของกล้าม
เนื้อ
อุณหภูมิ ไม่ควรร้อนหรือเย็นมากเกินไป 
และมีการถ่ายเทอากาศที่ดี
ควรมีมุมพักผ่อน หรือสันทนาการใน
สถานประกอบการ
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books017/
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Package 7
สถานประกอบการก้าวไกล 
ต้องใส่ใจแรงงานต่างชาติ

1. สร้างวัฒนธรรมขององค์กร ในการมี
สว่นร่วมของวถิชีวีติแบบผสมผสานและให้
เข้าใจถึงวัฒนธรรมไทย เช่น การไหว้
ทักทายกันทุกเช้า

6 อย่างที่
แรงต่างชาติควรรู้
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2 การมีน�้ำใจโอบอ้อมอารี การแบ่งปัน
อาหารหรือส่ิงของต่างๆ 
3. มีการตรวจสุขภาพร่างกายก่อนเข้า
ท�ำงาน ไม่มีโรคตามประกาศจากกรม
ควบคุมโรค 
4. คนต่างชาติต้องมีความเข้าใจในเร่ือง
ความเสี่ ยงจากการท�ำงานและโรคที่
เกี่ยวข้องจากการท�ำงาน
5. มีพฤติกรรมสุขภาพที่ดี ในเร่ืองการกิน 
ออกก�ำลังกาย อารมณ์ การนอนและการ
รักษาสุขภาพช่องปาก 
6. คนต่างชาติที่เข้ามาประเทศไทย ต้องยึด
หลักปรองดอง ถ้อยทีถ้อยอาศัย แบ่งปัน
ความรู้ สร้างทัศนะคติที่ดีต่อกัน คิดบวก



45

การป้องกันตนเองจากโรคติดต่อ
และภัยสุขภาพส�ำหรับแรงงานต่างด้าว

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos BruneiThailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

Thailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos BruneiThailand

Vietnam Malaysia Singapore Philippines Indonesia

Myanmar Cambodia Laos Brunei

การจัดการอนามัยและสิ่งแวดล้อม

ยาเสพติด 11 สิทธิ ส�ำหรับแรงงานต่างชาติ (ภาษาพม่า)

การปฐมพยาบาลเบื้องต้น การป้องกันโรคส�ำหรับแรงต่างชาติ (ภาษาพม่า)

การป้องกันโรคส�ำหรับแรงต่างชาติ (ภาษาลาว) การป้องกันโรคส�ำหรับแรงต่างชาติ (ภาษากัมพูชา)

การดูแลสุขภาพเพื่อป้องกันโรค
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books018/
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สูบเป็น ดื่มเป็น ค่อยๆ ลด ละ เลิก
สูบเป็น หมายถึง รู้ว่าควรสูบที่ไหน เวลา
ไหน สูบในที่ท�ำงานจัดมุมให้สูบ ไม่สร้าง
ความเดือดร้อนให้บุคคลรอบข้าง
ดื่มเป็น หมายถึง รู้เวลาดื่ม ไม่ดื่มในที่
ท�ำงานหรือเวลางาน

3 สเต็ป เพื่อชีวิตไร้
แอลกอฮอล์และบุหรี่

Package 8 
สถานประกอบการดี ชีวีสดใส 

ไร้แอลกอฮอล์ บุหรี่
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1. ลดบุหรี่ ต้องพยามลดเพื่อไม่ให้เกิด
ความเสี่ยงในการเกิดโรค เช่น ความดัน
โลหิตสูง ไขมันหลอดเลือดอุดตัน  เบา
หวาน และถุงลมโป่งพองจากบุหร่ี 

2. ลดแอลกอฮอล์ เพื่อลดความเสี่ยงใน
การเกิดอุบัติเหตุ โรคตับ 

3. เลกิ  ในคนท่ีเปน็โรคความดนั เบาหวาน 
ควรเลิกทั้งดื่มแอลกอฮอร์และเลิกสูบบุหร่ี 
เ พื่ อ ให้อาการของโรคไม่ รุนแรงและ
สามารถควบคุมอาการของโรคได้ง่ายขึ้น 
อีกทั้งเลิกเพื่อคุณภาพชีวิตและอายุยืนขึ้น
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วิธี ลด ละ เลิก บุหรี่

วิธีการเลิกบุหร่ีนั้นไม่มีสูตรแน่นอนตายตัว 
ขึ้นอยู่กับความตั้งใจและสภาพแวดล้อม
ของแต่ละคน แต่การช่วยให้ผู้สูบบุหร่ีเลิก
ได้ส�ำเร็จนั้น การเตรียมความพร้อม การ
ฝึกทักษะ และการแก้ปัญหามีความจ�ำเป็น 
โดยปัจจัยที่ต้องค�ำนึงถึงในผู้ที่ก�ำลังเลิก
บุหร่ี

6 วิธีเลิกบุหรี่

1.  เลือกวัน
- ก�ำหนดวันเลิกชัดเจน ไม่เกิน 2 สัปดาห์
หลังจากได้พูดคุยว่าจะเลิกบุหร่ี
- การเลิก แบบหักดิบเป็นสิ่งจ�ำเป็นไม่ควร
สูบอีกแม้แต่เพียงนิดเดียว

2. ผู้ที่เคยเลิกบุหร่ีแต่ไม่ส�ำเร็จ
ทบทวนถึงประสบการณ์: ท�ำไมไม่ส�ำเร็จ 
และท�ำอย่างไรจะส�ำเร็จ

3. เตรียมพร้อมรับอุปสรรค
- ระหว่างการเลิกบุหร่ี 2-3 สัปดาห์แรกๆ 
เป็นระยะที่มีอาการถอนนิโคตินรุนแรงมาก
ที่สุด
- พูดคุยเตรียมการหาทางออกเพื่อน�ำไปสู่
ความส�ำเร็จในการเลิกบุหร่ี

4. หลีกเลี่ยงสิ่งกระตุ้น เช่น งดหรือจ�ำกัด
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด 
เพราะจะท�ำให้มีโอกาสหวนกลับไปสูบบุหร่ี
สูงขึ้นเป็นต้น

5. จัดสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อการเลิกบุหร่ี
- ไม่อยู่ใกล้กับคนที่ยังสูบบุหร่ี โดยเฉพาะที่
บ้านและที่ท�ำงาน
- ชกัชวนคนในบา้นเดยีวกนัหรือท�ำงานเลกิ
บุหร่ีพร้อมกัน
- ก�ำจัดบุหร่ีและอุปกรณ์การสูบบุหร่ี
- หลีกเล่ียงการเขา้ไปอยูใ่นสถานทีท่ีเ่คยสบู

6. คนรัก ครอบครัว และเพื่อน ให้ก�ำลังใจ
และสนับสนุน คอยช่ืนชม เม่ือเลิกบุหร่ีได้ 
ต่อเนื่องหรือปฏิเสธไม่สูบบุหร่ีในแต่ละ
คราวหรือแต่ละวันได้ส�ำเร็จ

เลิกด้วยตนเอง 
ก่อนท่ีจะเลิกบุหร่ีคุณต้องถามตัวเองก่อน
ว่า “คุณอยากเลิกจริงไหม?” เพราะนี่คือ
กุญแจส�ำคัญ ต้องตอบตัวเองให้ได้ เมื่อคุณ
ตัดสินใจว่าเลิก อุปสรรคต่างๆ ก็กลายเป็น
เร่ืองเล็ก
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1. ตั้งใจจริง การเลิกเหล้าไม่ใช่เร่ืองยาก ถ้า
มีความตั้งใจความส�ำเร็จย่อมไม่ไกลเกิน
เอื้อม

2. ตั้งเป้าว่าจะเลิกเหล้าเพื่อใคร เพราะเหตุ
ใด เช่น เพื่อพ่อแม่ เพราะการดื่มเหล้าของ
เราท�ำให้พ่อแม่ไม่สบายใจ เพื่อตัวเองจะได้
มีสุขภาพดีแถมมีเงินเก็บมากขึ้น เพ่ือลูก
และครอบครัว เพราะเหล้า เขา้ปากทไีร เป็น
ตอ้งทะเลาะกนัทกุทถีา้เลกิเหลา้กค็งทะเลาะ
กันน้อยลงครอบครัวจะได้มีความสุข มี
เวลาอยู่ด้วยกันมากขึ้น เป็นต้น

3. หยุดทันที! คนที่มีแนวคิดว่าเพียงแค่ดื่ม
เพือ่ความสนกุสนานหรือตอ้งการเข้าสงัคม 
เมื่อตั้งใจท่ีจะเลิกเหล้า ก็ต้องพยายามหัก
ห้ามใจ และหยุดดื่มทันที

4. ปรับเปลีย่นนสิยัการดืม่ ส�ำหรับคนทีเ่คย
ดื่มเหล้าเป็นประจ�ำอาจเลิกทันทีได้ยาก ให้
ลองใช้วิธีดังต่อไปนี้ซึ่งอาจช่วยให้ดื่มเหล้า
น้อยลงได้เช่น ดื่มเหล้าพร้อมกับการรับ
ประทานอาหาร หรือหมัน่ดืม่น�ำ้เปลา่ควบคู่
ไปด้วยระหว่างการดื่มเหล้า เปลี่ยนขนาด
ของแก้วจากแก้วใหญ่เป็นแก้วเล็กดื่ม
เคร่ืองดื่มที่มีแอลกอฮอล์ต�่ำกว่าทดแทนไป
ก่อนในระยะแรก

5. ตั้งเป้าว่าจะลดปริมาณการดื่ม เช่น จาก
ที่เคยดื่มวันละ 8 แก้ว ก็อาจจะลดปริมาณ
การดื่มลงไปเร่ือยๆ จนเหลือวันละ 1 แก้ว 
และไม่ดื่มเลยแม้แต่แก้วเดียวในที่สุด

10 วิธีเลิกสุรา 
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6. หลีกเลี่ยงความเสี่ยงต่างๆ ความเสี่ยงใน
ที่นี้คือ สถานการณ์หรือสถานที่ตลอดจน
ปัจจัยแวดล้อมที่ท�ำให้เราดื่มเหล้าได้ง่าย
ขึ้น ได้แก่ ช่วงเวลาหลังเลิกงาน วันเงิน
เดอืนออก วาระหรือโอกาสพเิศษตา่งๆ การ
ไปเที่ยวผับหรือร้านอาหาร สถานบันเทิง 
การชักชวนจากกลุ่มเพื่อนที่ดื่มจัด รวมถึง
สาเหตุต่างๆ ที่น�ำไปสู่อาการเหน็ดเหนื่อย 
ท้อเหงา เศร้า เครียด ฯลฯ

7. เมื่อมีเวลาว่าง ให้ท�ำกิจกรรมอื่นที่
ส ร้ า ง ส ร ร ค์ แ ท น ก า ร ดื่ ม สั ง ส ร ร ค์ ท� ำ
กิจกรรมเพื่อสุขภาพหลังเลิกงาน เช่น ออก
ก�ำลังกาย เล่นกีฬาฉลองวาระพิเศษต่างๆ 
ด้วยแนวปฏิบัติแบบใหม่ เช่น ไปท�ำบุญ
แทนการดื่มเมื่อรู้สึกเหงาเศร้าหรือเครียด 
ให้หากิจกรรมสร้างสรรค์และจรรโลงจิตใจ
ท�ำทันทีอาทิอ่านหนังสือ ฟังเพลงชม
ภาพยนตร์ตลอดจน เล่นกีฬา ฯลฯ

8. ฝึกปฏิเสธให้เด็ดขาด เช่น ถ้าเพื่อน
คะยั้นคะยอให้ดื่ม ให้บอกเค้าไปว่า”หมอ
ห้ามดื่ม ไม่ว่างต้องไปท�ำธุระ ฯลฯ”

9. หาที่พึ่งทางใจรวมถึงหาก�ำลังใจจากคน
รอบข้าง เช่น พ่อแม่ คนรัก ลูก หรือเพื่อน
สนิท ท่ีสามารถปรึกษาหารือให้ค�ำแนะน�ำ
ดี ๆ แก่เราได้และพร้อมให้ความช่วยเหลือ
เมื่อเราต้องการ นอกจากนี้การพูดคุยหรือ
อ่านประสบการณ์ของคนท่ีเลิกเหล้าส�ำเร็จ 
ก่อนจะพบกับความสวยงามของชีวิตย่อม
ช่วยสร้างก�ำลังใจให้กับเราได้มากอย่างที
เดียว
10. ปรึกษาหน่วยงานช่วยเหลือ หากไม่
สามารถเลิกเหล้าด้วยตัวเองควรปรึกษา
หน่วยงานช่วยเหลือ ดังต่อไปนี้

โรงพยาบาลและส�ำนักงาน 
สาธารณสุขจังหวัดทั่วประเทศ

สายด่วนยาเสพติด สถานธัญรักษ์ 
กรมการแพทย์

โทร: 1165

สายด่วนเลิกเหล้า 
ศูนย์ปรึกษาปัญหาสุรา

โทร: 1413

https://www.facebook.com/PMNIDAT
http://www.1413.in.th/contents/view/101
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books019/
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Package 9
โรงอาหารปลอดภัย ใส่ใจสุขภาพ

โรงอาหาร Healthy canteen คือ 
สถานที่ท�ำให้คนวัยท�ำงานในสถาน
ประกอบการ สามารถรับประทาน
อาหารที่สมดุล ถูกหลักโภชนาการ 
สะอาดและปลอดภัย เพื่อสุขภาพ
ร่างกายท่ีดี 
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5 วิธี สร้างโรงอาหารเพื่อสุขภาพ (Healthy canteen)

1. โรงอาหารที่สะอาด ปลอดภัย ไร้แมลง
รบกวน

2. เมนูอาหารสมดุล ดีต่อสุขภาพ สะอาด 
ปลอดภัยไร้สารพิษ

3. ภาชนะในปรุงและบริโภคอาหาร ต้อง
สะอาด ปลอดภัย ไร้สารพิษและเป็นมิตร
กับสิ่งแวดล้อม

4. ผู้ประกอบอาหาร ผู้สัมผัสอาหาร ผู้ให้
บริการด้านอาหาร มีสุขภาพร่างกาย 
แข็งแรง ได้รับการตรวจสุขภาพประจ�ำปี 
ไม่มีโรคติดต่อ 
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Tip
วิธีล้างผักสด 
ลดสารพิษ

1. ล้างด้วยน�้ำสะอาดหลายๆ คร้ัง ถูไปมา 
อย่างน้อย 2 นาที หรือล้างด้วยน�้ำเกลือ  
น�้ำปูนใส น�้ำคลอรีน น�้ำส้มสายชู และน�้ำยา
ล้างผัก 

2. การเลือกซื้อเนื้อสัตว์ จะต้องมีสีแดง
ธรรมชาติ ไม่ช�้ำเลือดหรือแดงเกินไป ไม่มี
กลิ่นเหม็นบูด ไม่มีเม็ดสาคู แหล่งผลิตมี
สัตวแพทย์รับรอง มีสัญลักษณ์ระบุว่าเป็น
ออแกนิก / Bio

3. การล้างอาหารที่มีฟอร์มาลีนปนเป้ือน
ออกจากอาหารทะเล โดยใช้ผงฟู หรือ
แคลเซียมไบคาร์บอเนต 2 ช้อน โต๊ะต่อน�้ำ 
2 ลิตร แช่ทิ้งไว้ 15 นาที และปรุงสุกด้วย
ความร้อน

5.  โรงอาหารถูกหลักสุขาภิบาล มีระบบ
ก�ำจัดน�้ำเสียที่ดี
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books020/
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ท� ำสถานประกอบการให้น่ าอ ยู่ 
น่ า ท� ำ ง า น  ส ะ อ า ด  ป ล อ ด ภั ย  
สิ่งแวดล้อมดี มีสมดุลชีวิต และเป็น
มิตรกับส่ิงแวดล้อม

Package 10
สถานประกอบการปลอดภัย
สิ่งแวดล้อมดี มีสมดุลชีวิต
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1. จดัสถานทีท่�ำงาน จัดวางอปุกรณใ์หเ้ปน็
ระเบียบ เอื้อต่อการท�ำงาน

2. ภายในอาคารมีแสงสว่างเพียงพอ 
อุณหภูมิและการระบายอากาศที่เหมาะสม 

3. มีวัฒนธรรม ทัศนคติ ค่านิยมองค์กร 
สนับสนุนรูปแบบการด�ำเนินชีวิตอย่างมี
สุขภาวะและมีสมดุลชีวิตในการท�ำงาน 
(work life balance)

4. สนบัสนนุสุขภาวะสว่นบคุคลในทีท่�ำงาน 
อันได้แก่ การบริการสุขภาพ ข่าวสาร 
ทรัพยากร และโอกาสต่างๆ ที่องค์กร
เตรียมไว้เพ่ือพัฒนาปรับปรุงการท�ำงาน
และการด� ำ เนินชี วิตอย่ างมีสุ ขภาวะ 
สนับสนุนให้มีสุขภาพกายและจิตใจที่ดี

6 คุณสมบัติของ
สถานประกอบการ

ที่น่าท�ำงาน
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6. มีมาตรฐานการตรวจสุขภาพและการ
ป้องกัน เฝ้าระวัง รักษา และฟื้ นฟูโรคจาก
การประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม ตาม
ประเภทของการท�ำงาน

5. สร้างกระบวนการมีส่วนร่วมของคนใน 
องค์กรในการจัดกิจกรรมการสร้างทักษะ
ความเชียวชาญ รวมถึงการจัดสรรและ
พัฒนาทรัพยากร เพื่อให้บุคลกรมีความ
ผูกพันต่อองค์กร สร้างความผาสุกให้กับ
คนวัยท�ำงานและครอบครัว

1. แบ่งเวลาให้กับชีวิตส่วนตัวและการ
ท�ำงาน ไม่ให้เกิดการก้าวก่ายกัน ท้ังการ
ก้าวก่ายและการก้าวก่ายของการท�ำงาน
ต่อชีวิตส่วนตัว

2. ควรท�ำงานแบบให้ชีวิตส่วนตัวส่งเสริม
การท�ำงาน และให้ชีวิตการท�ำงานส่งเสริม
ชีวิตส่วนตัว

8 วิธี
เติมสมดุลชีวิต
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3. มีความยืดหยุ่นในการท�ำงาน

4. ก�ำหนดโปรแกรมในการลา เพ่ือสร้าง
ความผ่อนคลาย และลดความเครียดจาก
การท�ำงาน  

5. จัดให้มีสวัสดิการดูแลทั้งคนวัยท�ำงาน
และสมาชิกในครอบครัว

6. ใช้หลักการประหยัดเวลาในการท�ำงาน 
เช่น มีห้องอาหารในที่ท�ำงาน มีห้องบริการ
ทางการแพทย์ในที่ท�ำงาน มีร้านสะดวกซื้อ
ในที่ท�ำงานหรือใกล้ที่ท�ำงาน
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8. จัดให้มีโปรแกรมสนับสนุนเพิ่มความ
สมดุลของชีวิตและการท�ำงาน เช่น การ
ส�ำรวจความพึงพอใจของพนักงาน มีการ
อบรมหลักสูตรสร้างความสมดุลของชีวิต

7. มีโปรแกรมสนับสนุนความจ�ำเป็นด้าน
การเงินให้แก่พนักงาน เช่น กองทุนหลัง
เกษียณ กองทุนส�ำรองเลี้ยงชีพเงินทุนกู้ยืม
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10 packages 
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี 

มีความสุขในสถานประกอบการ

https://www.cgtoolbook.com/books021/
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องค์ความรู้ที่จ�ำเป็นในการ
ส่งเสริมสุขภาวะประชากร

วัยท�ำงานส�ำหรับประชาชน
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	 ผู้สูงวัยนั้นจะมีความเปลี่ยนแปลงทั้ง
ทางร่างกายและจิตใจ ซึ่งจะท�ำให้หลายคน
นั้นปรับตัวไม่ทัน แต่การที่จะก้าวเข้าสู่ช่วง
สูงวัยได้อย่างมั่นคงและมีความสุขได้นั้น ก็
ไม่ใช่เร่ืองยาก หากปฏิบัติตาม 
4 smart สมองไม่เสื่อม

	 1) Smart Walk 
คือ การออกก�ำลัง
กายสม�่ำเสมอ เพื่อ
ร่างกายทีแ่ขง็แรง 
ไม่หกล้ม โดยให ้
ผู้ สู ง อ า ยุ อ อ ก
ก�ำลังกายอย่าง
น้อยสัปดาห์ละ 5 
วัน วันละ 30-60 
นาที ด้วยการบริหาร
ร่างกายท่าต่างๆ การ
เดินอย่างสม�่ำเสมอทุกวัน 
อย่างน้อยวันละ 6,000-8,000 
ก้าวในผู้สูงอายุที่ปกติ ส�ำหรับผู้สูงอายุที่
สุขภาพไม่แข็งแรงอาจจะเร่ิมต้นที่ 3,000 
ก้าว หรือเดินแบบสะสมเฉลี่ย  วันละ
ประมาณ 3 กิโลเมตร  

	  2) Smart Brain คือ การดแูล ฝึกฝน
ทักษะทางสมอง เพื่อป้องกันภาวะ สมอง
เสื่อม และยังมีการแนะน�ำให้ผู้สูงอายุฝึก
สมองด้วยการเล่นเกมต่างๆ เข้าร่วม
กิจกรรมชมรมผู้สูงอายุ รณรงค์เร่ืองไม่ดื่ม
สุรา ไม่สูบบุหร่ี เพราะการสูบบุหร่ีมีส่วน

ท�ำให้เกิดภาวะสมองเสื่อมถึง 5 เท่าเมื่อ
เปรียบเทียบกับคนที่ไม่สูบบุหร่ี  

	 3) Smart Sleep & Emotional คือ 
การนอนหลับอย่างเพียงพออย่างน้อย 

วันละ 7-8 ชั่วโมง โดยนอน
หลับในช่วงหัวค�่ำและตื่น

แต่เช้า หลีกเลี่ยงการ
กินอาหารและการ

ออกก�ำลงักายก่อน
นอน เพราะจะ
ท�ำใหน้อนไมห่ลบั
และน�ำไปสู่ภาวะ
ซมึเศร้าตามมาได้ 
ร ว ม ทั้ ง ก า ร ท� ำ

จิตใจให้เบิกบาน ไม่
เครียด ไม่เศร้าหมอง  

	 4) Smart Eat คือ 
การกินอาหารอย่างถูกต้อง

ตามหลักโภชนาการ  ครบ 5 หมู่ ลด
หวาน มัน เค็ม เน้นผัก ผลไม้ เลือกอาหาร
ที่มีโปรตีนคุณภาพสูง เช่น ปลาทะเล ซึ่งมี
กรดโอเมก้า 3 สูง  ช่วยบ�ำรุงประสาท 
สายตา  และสมอง การส่งเสริมให้ผู้สูงอายุ
มีสุขภาพช่องปากที่ดี เพื่อความสามารถใน
การบดเคี้ยวอาหาร  มีฟันอย่างน้อย 20 ซี่ 
4 คู่สบ ตลอดจนการส่งเสริมกระบวนการ
เรียนรู้ ความรอบรู้ส�ำหรับประชาชน

การเตรียมตัวเข้าสู่วัยสู่อายุ
4 smart สูงวัย สมองไม่เสื่อม
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	 ในวัยท�ำงานต้องพบกับความเครียด 
กดดัน และการแข่งขันสูงในการท�ำงาน 
ฉะนั้นการที่จะมีชีวิตที่มีความสุขได้นั้น 
ครอบครัวจึงมีส่วนส�ำคัญเป็นอย่างมาก 
เพราะครอบครัวเป็นสถาบัน
หลักท่ีมีความส�ำคัญมาก
ที่สุด จึงมีกฎหลักใน
ครอบครัว คือ “รู้
หน้าที่ มีน�้ำใจ ให้
เ ว ล า  ร่ ว ม แ ก้
ปัญหาครอบครัว 
ไม่ลืมตัวท�ำร้าย
กัน จัดสรรการ
เงิน” หากท�ำได้
อย่างนี้ ชีวิตคู่และ
ชีวิตครอบครัวก็จะมี
ความสุข โดยมีคาถา 
10 ประการเพ่ือรักที่ยั่งยืน 
ดังนี้
1. ยึดสัญญาใจ ท�ำตามกฎหลักครอบครัว
ที่ได้ตกลงกันไว้ 
2. ชื่นชมเมื่อท�ำดี ขอบคุณเป็นนิสัย ท�ำผิด
ไปต้องขอโทษ 

สร้างความสุข ปรับตัวได้
ใจเป็นสุข สนุกไม่เครียด

3. เปิดใจ รับฟัง ยอมรับความเห็นต่าง 
4. ซื่อสัตย์และไว้วางใจกัน 
5. เคารพความเป็นส่วนตัวของกันและกัน 

6. ไม่คาดหวังว่าอีกฝ่าย จะต้องรู้ใจเรา
เสมอ 

7. ให้เกียรติและคิดว่า
ครอบครัวของเขากค็อื

ครอบครัวของเรา  
8. ยนิยอมพร้อมใจ 
ทีจ่ะแก้ปัญหาร่วม
กัน 
9. 8 ค�ำหา้มใช ้ค�ำ
สั่ ง เ ผ ด็ จ ก า ร 
ร ะ ร า น ป ร ะ ช ด

ป ร ะ ชั น  หุ น หั น
ท้าทาย ให้ร้ายกล่าว

โทษ ขึ้งโกรธเอาชนะ
คะคานขุดคุ้ย พูดชุ่ยหยาบ

คาย มุ่งหมายล่วงเกินบุพการี 
10. อย่าลืมสร้างบรรยากาศในบ้านให้
ร่ืนรมย์ ช่วยกันจัดบ้านให้สะอาด และ
สวยงาม 

คาถา 10 ประการเพื่อรักท่ียั่งยืน
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จัดสภาพแวดล้อมให้เอื้อต่อ
การมีสุขภาพดี

สภาพแวดล้อมในที่ท�ำงาน
	 สภาพแวดล้อมในที่ท�ำงานกัน เพราะ
สภาพแวดล้อมในที่ท�ำงานนั้น มีผลต่อการ
ท�ำงานอย่างมาก เน่ืองจาก สภาพ
แวดล้อมที่ดี  จะท�ำให้คน
ท� ำ ง า น มี ค ว า ม สุ ข 
สขุภาพ ลดความเสีย่ง
จากโรคภัย หรือ 
อุ บั ติ เ ห ตุ ต่ า ง ๆ 
กลับกัน ถ้าสภาพ
แ ว ด ล้ อ ม ไ ม่ ดี 
ส ก ป ร ก  ห นู 
แมลงสาบวิ่งกัน
พ ล่ า น  นั่ น ก็ จ ะ
หมายถึง โรคภัย 
หรือ อนัตรายทีจ่ะเกดิ
ขึน้ระหวา่งการท�ำงานได้ 
ฉะนั้น จึงมีหลักการพัฒนา 
5 ประการคือ สะอาด ปลอดภัย  
สิ่งแวดล้อมดี มีชีวิตชีวา สมดุลชีวิต
1.สะอาด 
หมั่นท�ำความสะอาด ไม่รก ไม่เลอะ ไม่ว่าจะ
เก็บ กวาด เช็ด ถู ล้าง หรือ คัดแยกขยะ 
ดังนี้
ขยะรีไซเคิล พวก ขวด กระดาษ เป็นต้น

ขยะท่ัวไป หรือ ขยะมลูฝอย พวกเศษอาหาร
ต่างๆ ควรใส่ถุงที่มีความเหนียว และมัด
ปากถุงให้แน่น

ขยะอันตราย เช่นกระป๋องสเปรย์ 
หลอดไฟ เป็นต้น

	 สุ ด ท้ า ย คื อ  ส ร้ า ง
ค ว า ม เ ป็ น ร ะ เ บี ย บ 

ของที่ท�ำงาน และ
โ ต๊ ะ ท� ำ ง า น ข อ ง
ตนเอง
2 . ค ว า ม
ปลอดภัย
เพราะเราไม่รู้ว่า

อุ บั ติ เ ห ตุ  ห รื อ
อาการเจ็บป่วยในที่

ท� ำงาน  จะ เกิดขึ้ น
เมื่ อ ไร  เรา จึงจะต้อง 

เตรียมพร้อมรับมือเสมอ 
โดยแบ่งเป็น ป้องกันอัคคีภัย ต้อง

มีอุปกรณ์ดับเพลิง เช่น ถังดับเพลิง และ
ต้องเช็คด้วยว่าถังที่มีนั้น สามารถใช้กับ
วัสดุไวไฟอะไรได้บ้าง เช่น 
- เคร่ืองดับเพลิงประเภท A ใช้ส�ำหรับ 
ดับเพลิงที่เกิดขึ้นกับวัสดุท่ีเป็นกระดาษ ไม้
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ตรวจหามะเร็งเต้านมด้วยตนเอง
	 มะเร็งเต้านมถือเป็นโรคร้ายอันดับหนึ่ง
ของผู้หญิงไทย และมีแนวโน้มจะเป็นมาก
ขึ้นทุกปี ซ่ึงมะเร็งเต้านมนั้นเป็นภัยเงียบ 
กว่าจะตรวจเจอจึงมักจะเป็นระยะรุนแรง
แล้ว แต่ทั้งน้ีมะเร็งเต้านมนั้นเป็นโรค
ม ะ เ ร็ ง เ พี ย ง ช นิ ด เ ดี ย ว ที่
สามารถตรวจความผิด
ปกติได้ด้วยตัวเอง ซึ่ง
หากเรามั่นตรวจ
ด้วยตัวเองอย่าง
สม�่ำเสมอ ก็จะพบ
ในระยะไม่รุนแรง 
แ ล ะ ส า ม า ร ถ
รักษาให้หายขาด
ไ ด้  โ ด ย วิ ธี ก า ร
ตรวจนั้นแบ่งเป็น 
2 แบบ คือ ดูด้วยตา 
กับการคล�ำด้วยมือ

การดูด้วยตา
1. ยนืสอ่งกระจกปลอ่ยแขนขา้งล�ำตวัตาม
สบาย
- ดูว่าเต้านมท้ังสองข้างมีการเปลี่ยนแปลง
จากปกติหรือไม่
- หัวนมมีการเปล่ียนสีหรือมีของเหลวออก
จากหัวนมหรือไม่
2. ยกมือขึ้นเหนือศีรษะ
- เพ่ือดูด้านหน้าและด้านข้างของเต้านมว่า
มีความผิดปกติ เช่น รอยยุบหรือรอยบุ๋ม
หรือไม่

ภัยร้ายจากมะเร็ง
3. เอามือเท้าเอว เกร็งหน้าอก โค้งตัวมา
ข้างหน้า
- ดูเต้านมที่ห้อยมาข้างหน้าว่า ผิดปกติ
หรือไม่
- หัวนมบิดเบี้ยวหรือไม่

การคล�ำด้วยมือ
1. นอนหงายในท่าสบาย

2. สอดผ้าขนหนูม้วนใต้
ไหล่ข้ างที่จะตรวจ

โดยให้แขนตั้งฉาก
กับไหล่
3. ใช้ก่ึงกลางน้ิว
ส่วนบน 3 น้ิว (น้ิว
ชี้  นิ้วกลาง นิ้ว
นาง)

- กดเป็นวงกลม
ขนาดเท่าเหรียญสิบ

บาทแล้วเคลื่อนนิ้วให้
ทั่วบริเวณเต้านมโดยไม่

ยกนิ้ว
- โดยกด 3 ระดับ เบา กลาง หนัก

- คล�ำจากบริเวณใต้ราวนมจนถึงกระดูก
ไหปลาร้าในแนวขึน้ลงจนทัว่บริเวณเตา้นม
ถึงบริเวณใต้ท้องแขน โดยใช้วิธีเคลื่อนนิ้ว
เช่นกัน
4. ตรวจเตา้นมอีกขา้งในแบบเดยีวกนั หาก
เราสามารถตรวจพบมะเร็งได้ในระยะเร่ิม
ต้น ก็จะสามารถรักษาให้หายขาดได้ มะเร็ง
เต้านมก็จะไม่ใช่โรคที่น่ากลัวอีกต่อไปเมื่อ
เรารู้จักสังเกตตนเองอยู่เป็นประจ�ำ
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อนามัยการเจริญพันธุ์
เตรียมความพร้อมก่อนมีลูก

การใช้ชีวิตคู่รวมกัน และสร้างครอบครัวที่
สมบรูณน์ัน้ สิง่หนึง่เลยทีห่ลายคูต่่างเฝา้รอ 
และต้องการ ก็คือ ลูกตัวน้อยๆ ที่จะมาเติม
เตม็ใหค้รอบครัวสมบรูณข์ึน้ ซึง่การจะมลีกู
คุณภาพนั้น จ�ำเป็นจะต้องมีการวางแผน 

และเตรียมการให้ดี ดังนี้
1. ตรวจสุขภาพทั่วไปของทั้งฝ่าย

ชาย และฝ่ายหญิง
2. ตรวจหาโรคที่ถ่ายทอด

ทางพันธุกรรม
3. ฉีดวัคซีนให้เรียบร้อย 
เช่น วัคซีนไวรัสตับอัก
เสบบี วัคซีนหันเยอรมัน
4. ตรวจหาโรคตดิตอ่ทาง
เพศสัมพันธุ์ อย่างเอชไอวี 

และเอดส์
5. ศึกษาธรรมชาติของเพศ

ชาย และเพศหญิง
6. คู่สมรสควรใช้เวลาสักระยะใน

การปรับตัวเข้าหากัน และสร้างฐานะให้
มั่นคงก่อนตัดสินใจมีลูก และอายุของ
มารดาทีจ่ะมลีกูคณุภาพไดนั้น้ ควรมากกวา่ 
20 ปี แต่ไม่ควรเกิน 35 ปี
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การนอนหลับดีเพื่อคุณภาพชีวิตที่ดี
นอนหลับดี มีคุณภาพ	
	 ก า ร น อ น ห ลั บ น้ัน เ ป็ น ก ล ไ ก ล ท า ง
ร่างกาย เพื่อให้ระบบร่างการท�ำงานอย่าง
ถู กต้ อง  ไม่ ว่ าจ ะ เป็นระบบฮอ ร์ โมน  
ภูมิต้านทาน ระบบประสาท ทางเดินหายใจ 
หัวใจและหลอดเลือด ทางเดินอาหาร 
กระดูกและกล้ามเน้ือ เพราะใน
ข ณ ะ ที่ เ ร า น อ น ห ลั บ 
ร่างกายจะมีการหยุด
ยั้ ง ห รื อ ล ด ก า ร
ท�ำงานบางอย่าง 
เ พื่ อ ป รั บ ค ว า ม
ส ม ดุ ล ข อ ง
ร่างกาย โดยใน
วั ย ท� ำ ง า น นั้ น 
ควรหลับให้ได้วัน
ล่ะ 7-9 ชั่วโมง และ
ควรนอนก่อนเวลา 
22 นาฬิกาในทุกๆวัน 
ซึ่ ง ก า ร น อ น ห ลั บ ที่ มี
คุณภาพนั้น  จะต้องมีการฝึก
ประพฤติ ปฏิบัติเป็นประจ�ำ โดยมีวิธีการ
ฝึก ดังนี้
1. ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำทุกวัน
2. หลีกเลี่ยงการงีบหลับนอน ระยะสั้นๆใน
ตอนเยน็ หรือเวลากลางวนั หากฝนืร่างกาย
ไม่ไหวสามารถงีบหลับพักได้แต่ไม่ควรเกิน 
45 นาที
3. งดสูบบุหร่ี เคร่ืองดื่มที่มีคาเฟอีน และ
แอลกอฮอล์

4. หลีกเหลี่ยงกินอาหารเย็นหรือมื้อหนัก 
ก่อนเข้านอนอย่างน้อย 4 ชั่วโมง
5. งดกิจกรรมที่ท�ำให้จิตใจได้รับการกระตุ้
นก่อนนอน เช่น การดูหนังที่ตื่นเต้น 
สยดสยองขวัญ
6. จัดบรรยากาศและสิ่งแวดล้อมในห้อง

นอนให้เหมาะสม เช่น ไฟไม่
สว่างเกินไป อุณหภูมิพอดี 

ไม่มีเสียงดังรบกวน
7. ไม่ควรใช้เตียง

น อ น ส� ำ ห รั บ ท� ำ
กิจกรรมอื่น
8. ไม่ควรด่ืมน�้ำ
ป ริ ม า ณ ม า ก ๆ
หลังอาหารเย็น 
เพราะการปวด

ปัสสาวะกลางดกึจะ
รบกวนการนอนได้

9. ถ้านอนไม่หลับไม่
ควรฝืนนอน ให้ลุกออกจาก

เตียงไปหากิจกรรมเบาๆ ท�ำ เช่น 
อ่านหนังสือ ฟังเพลงสบาย ๆ  รอจนง่วงอีก
คร้ังแล้วค่อยกลับไปนอน
10. ปรับท่านอนให้เหมาะสม เช่น ผู้ที่เป็น
โรคกรดไหลย้อน เวลานอนควรหนุนหัว
เตียงให้สูงจากพื้นราบ ผู้ที่นอนกรน หรือมี
ภาวะอุดกั้นทางเดินหายใจขณะหลับ ควร
นอนตะแคงหมอนข้างหนุนที่หลังและนอน
ศีรษะสูงเล็กน้อย
11. เข้านอน และตื่นนอนตรงเวลาทุกวัน 
จะช่วยให้วงจรการหลับ-การตื่นไม่เสีย
สมดุล
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การดูแลสุขภาพช่องปาก

การตรวจช่องปากด้วยตัวเอง
	 การแปรงฟันนั้นไม่ใช่เร่ืองยากหากเรา
แปรงอย่างถูกวิธี แต่เราจะรู้ได้อย่างไรว่า 
เราแปลงฟันสะอาดดีหรือไม่ มีฟันผุ หรือ 
เหงือกอักเสบที่ไหนหรือเปล่า วิธีการตรวจ

ช่องปากด้วยตนเองอย่างง่ายๆ 
แนะน�ำให้ตรวจอย่างน้อย

วันล่ะ 1 คร้ัง หลังจากที่
แปรงฟันเสร็จแล้ว 

ดังนี้
1. ยิ้มกับกระจก 
ในท่ายิงฟัน ขยับ
ริมฝีปากขึ้ น ให้
เห็ นตั ว ฟันและ
ขอบเหงือก

2. ใช้นิ้วร้ังมุมปาก
ขึ้นลงให้เห็น ด้าน

ตวัฟัน ขอบเหงอืก และ
ฟันกรามซี่ในสุดตรวจทั้ง

ฟันบนและฟันลา่ง ทัง้ดา้นซา้ย
และขวา

3. ก้มหน้าอ้าปาก เอียงหน้าไปทางซ้ายและ
ขวา
4. เงยหนา้อา้ปาก เอยีงหนา้ไปทางซา้ยและ
ขวาและควรใชก้ระจกสอ่งปากบานเลก็สอด
เข้าไปในปาก เพื่อช่วยให้เห็นฟันได้ชัดเจน 
และแนะน�ำให้ไปตรวจเช็คสุขภาพช่องปาก
โดยทันตแพทย์อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง เพื่อ
การดูแล และรักษาตั้งแต่เนิ่นๆ ป้องกันไม่
ให้ปัญหาลุกลามไปมากกว่าที่ควร
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โทษ พิษ ภัยของสุรา

ไม่เมา เหล้าก็ท�ำร้ายคุณได้
	 เหล้า หรือสุรา จัดว่าเป็นสารเสพติดให้
โทษ และเหลา้ ก็ยงัคงสง่ผลร้ายตอ่ร่างกาย 
ไม่ว่าจะท�ำให้เกิดอาการมึนเมา เสียการ
ทรงตัว พูดไม่รู้เร่ือง หรือ หมดสติ ซึ่งอาจ
จะก่อให้เกิดอันตรายแก่ตนเองและ
ผู้อื่นได้ แม้ว่าบางคนจะไม่
กนิเหล้าจนถงึขัน้เมา แต่
หากกินบ่อยๆนั้น ก็
ยั ง ส่ ง ผ ล ร้ า ย ต่ อ
ร่ า ง ก า ย อ ยู่ ดี 
เ พ ร า ะ ก า ร กิ น
เหล้านั้น ถึงไม่
เมา เหลา้กท็�ำร้าย
คุณได้ ดังนี้
ช่ อ ง ป า ก แ ล ะ
ล�ำคอ จะถูกท�ำให้
ระคายเคืองอย่างที่
เ รี ย ก กั น ว่ า  “ เ ห ล้ า
บาดคอ” 
ตบั แอลกอฮอลจ์ะเขา้ท�ำลายเชลล์ตบั
ท�ำให้ไขมันเข้าไปแทนทีแ่ละคัง่อยูใ่นตบัเมือ่
เชลล์ตับตายลงถึงระดับหนึ่งจะมีการสร้าง
พังผืดที่บริเวณนั้น ท�ำให้เป็น “โรคตับแข็ง” 
ในที่สุด 
ผิวหนังและหลอดเลือด จากการขยาย
ตัวของหลอดเลือด ฤทธิ์แอลกอฮอล์ท�ำให้
หน้าและตัวแดง แต่ผู้ดื่มบางรายอาจท�ำให้
เส้นเลือดหดตัว ท�ำให้หน้าซีดซึ่งอันตราย
มากกว่า 

กระเพาะอาหาร แอลกอฮอล์จะกระตุ้น
น�้ำย่อยมีโอกาสท�ำให้เยื่อบุในกระเพาะ
อาหารอักเสบเฉียบพลัน 
สมอง แอลกอฮอล์ท�ำให้เชลล์สมองขยาย
ตัวขึ้นเกิดอาการ “สมองบวม” นานเข้าจะ

สูญเสียของเหลวในสมองท�ำให้
เชลล์สมองเสื่อมและตายลง 

หัวใจ จะถูกระตุ้นให้สูบ
ฉีดเลือดเร็วขึ้นกล้าม

เนื้อหัวใจตายและ
หั ว ใ จ ว า ย ห รื อ
หัวใจล้มเหลวได้
ในที่สุด 
เซลล์ เมื่อเลือด
หมุนเวียนเร็วขึ้น 

เซลล์จะท�ำงานไว
ขึ้นอวัยวะจะท�ำงาน

แปรปรวน ซึ่งส่งผลให้
เซลล์ท�ำงานน้อยลงใน

เวลาต่อมาและถูกท�ำลายใน
ที่สุด 

	 ฉะนั้นการกินเหล้า แม้จะไม่ใช่เร่ืองร้าย
แรงหากไม่กินจนถึงขั้นเมามาย แต่การกิน
บ่อยๆ นั้นก็ส่งผลร้ายต่อสุขภาพอยู่ดี 
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