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คำนำ
	 “สุขภาพ” เป็นเรื่องที่ทุกคนควรเอาใจใส่ดูแลส่งเสริม และปกป้อง ปัจจัยพื้นฐาน และปัจจัย
แวดล้อมที่มีผลต่อสุขภาพ ปัจจัยพื้นฐานสุขภาพ ได้แก่ การกิน อยู่ นอน ทำงาน ซึ่งการเปลี่ยนแปลง
สำคัญในยุคปัจจุบัน สร้างแรงขับต่อการบริโภคนิยมด้วยการตลาดอันแยบยล ก่อปัญหาสุขภาพนานัปการ       
อีกทั้งพฤติกรรมสุขภาพที่ขาดความรู้ ความเข้าใจ ความตระหนักรู้ และความเชื่อที่ไม่เหมาะสมต่อสุขภาพ 
ปัจจัยแวดล้อม เช่น บริการทางการแพทย์ การปนเปื้อนในอาหาร การบริโภคอาหารที่ไม่ได้สัดส่วน      
การบริโภคเกิน ส่งผลต่อสุขภาพและโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข ให้ความสำคัญต่อการสร้างความรู ้ ความเข้าใจ และ        
ความตระหนักรู้แก่ประชาชน โดยกำหนดนโยบาย มาตรการ และกิจกรรม เพื่อส่งเสริมสุขภาพ และ
ป้องกันโรค ให้ประชาชนอย่างต่อเนื่อง 63 ปี ทำให้สุขภาพโดยรวมคนไทยดีขึ้น อายุขัยเฉลี่ยเพิ่มมากขึ้น 
อย่างไรก็ดียังมีปัญหาสุขภาพที่ปรับเปลี่ยนตามกระแสสังคม ที่ควรเร่งรณรงค์ สร้างกระแสสังคม สร้าง
ความตระหนักรู้ให้ประชาชน และปรับระบบบริการสุขภาพให้สอดคล้องกับการเปลี่ยนแปลง

	 หวังว่าเอกสารนี้จะเป็นประโยชน์ต่อการดูแล ส่งเสริมและปกป้องสุขภาพ ให้ประชาชนสามารถ     
พึ่งตนเองด้านสุขภาพ และส่งเสริมคุณภาพชีวิตที่ดีตลอดไป
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สิงหาคม 2558
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	 สิ่งที่ต้องเร่งดำเนินการในขณะนี้ คือส่งเสริม

ให้คนไทยเข้าใจและมีพฤติกรรมการบริโภคที ่

เหมาะสม ซึ ่งกรมอนามัย ได้ให้ความสำคัญ    

และเร่งดำเนินการลดปัญหาเพื่อสร้าง “สุขภาพดี 

เริ่มต้นที่การกิน” ให้กับคนไทย  


ทุพโภชนาการ...ปัญหาของเด็กไทย 

	 เด็กไทยส่วนใหญ่ที ่ไม ่ได้ก ินอาหารที ่ม ี

โปรตีนเพียงพอ ส่งผลให้เห็นชัดเจน ทำให้รูปร่าง

ผอมแห้งแรงน้อย ผมและผิวพรรณไม่ดี เป็น    

โรคขาดสารอาหาร โลหิตจาง ซึ ่งปัญหาเหล่านี ้    

ไม่ได้จำกัดเฉพาะเด็กในชนบทเท่านั ้น แต่เด็ก     

ในเขตเมืองก็พบเช่นเดียวกัน  


	 ภาวะทพุโภชนาการในเด็กไทยไม่ได้เก่ียวข้อง

เฉพาะเรื่องอาหารการกินว่ามีกินหรือไม่มีกินเท่านั้น 

แต่เม่ือศึกษาในรายละเอียดพบว่า พ่อแม่ เศรษฐกิจ 

และสถานะครอบครัว ความยากจน หรือความ   

เร่งรีบจนแทบไม่มีเวลาทำกับข้าวให้ลูกกินอย่าง    

ถูกหลักโภชนาการ ล้วนเป็นปัจจัยสำคัญซึ่งเป็น
ภารกิจหลักของกรมอนามัยที่ต้องเร่งดำเนินการ
แก้ไข ป้องกัน เพื่อให้สุขภาพของคนไทยดีขึ้น

	 “การส่งเสริมสุขภาพที ่ด ีต ้องเร ิ ่มตั ้งแต่     
แรกเกิด โดยจัดบริการขั้นพื้นฐานที่จะทำเป็นต้น
แบบเพื่อให้โรงพยาบาลต่างๆ นำไปปรับใช้ในพื้นที่
ตามบริบทและเหมาะสมกับประชาชนได้ ซึ่งการ
ดำเนินงาน ด้านสุขภาพได้เน้นเรื ่องโรงพยาบาล   
ส ่ง เสร ิมสุขภาพมากข ึ ้น เพราะโรงพยาบาล      
ไม่ทำงานด้านการรักษาเพียงอย่างเดียว ควรทำงาน
ด้านส่งเสริมสุขภาพด้วย เช่น การออกกำลังกาย 
ให้ความรู้โภชนาการ บริการด้านแพทย์แผนไทย 
ส่วนการส่งเสริมสุขภาพในโรงเรียน กรมอนามัยได้
ม ี เกณฑ์มาตรฐานโรงเร ียนส ่ง เสร ิมสุขภาพ     
เพื่อสร้างพฤติกรรมที่ถูกสุขลักษณะให้กับเด็ก เช่น 
ให้โรงเร ียนจัดมื ้ออาหารกลางวันที ่ม ีคุณภาพ
สำหรับเด็ก สร้างโรงเรียนปลอดน้ำอัดลม ให้เด็ก
ติดนิสัยล้างมือทุกครั้งก่อนและหลังรับประทาน

สุขภาพดี เริ่มต้นที่การกิน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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“คนไทยส่วนใหญ่เจ็บป่วยมากขึ้น ทั้งการขาดสารอาหารโรคอ้วน โลหิตจาง 
หัวใจวาย อัมพาต หรือเส้นเลือดตีบตัน โรคภัยต่างๆ ส่วนหนึ่งเกิดจากการ

บริโภคอาหารที่ไม่ถูกต้องและไม่ถูกสุขลักษณะ”

อาหารหรือหลังเข้าส้วม ให้เด็กแปรงฟันทุกครั้ง
หลังอาหาร” 


สร้างความรู้...เปลี่ยนพฤติกรรม
	 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมต้องใช้เวลา เพื่อ
สร้างความรู้ให้ประชาชนเข้าใจดูแลสุขภาพตนเอง
อย่างต่อเนื่อง โดยเฉพาะเรื่องอาหารการกิน เพราะ
หากกินถูกหลักโภชนาการก็จะได้ประโยชน์ แต่ถ้า
กินไม่ถูกหลักก็กลายเป็นโทษได้เหมือนกัน เช่น 
กะทิ ถือเป็นเสน่ห์อย่างหนึ่งของอาหารไทยที่มักใช้
กะทิเป็นส่วนประกอบหลัก 

	 ความจริงแล้วกะทิถือเป็นไขมันส่วนดี แต่
ต้องมีวิธีการปรุงที่ถูกต้อง คือ เวลาทำแกงต้องต้ม
ทุกอย่างให้เสร็จก่อนแล้วจึงใส่หางกะทิลงไป    
จากน้ันจึงเค่ียวให้หอม สำหรับหัวกะทิถือเป็นไขมัน
สูงสุด จึงต้องเติมเป็นขั้นตอนสุดท้าย สังเกตได้ว่า
เมื ่อก่อนการทำแกงกะทิ มักจะนำหัวกะทิลงไป
เคี่ยวให้แตกมันก่อน ซึ่งนั่นไม่ใช่ผลดี เพราะเมื่อ
ห ัวกะทิแตกมันจะกลายเป็นไขมันที ่ม ีพ ิษต่อ
ร่างกาย คือ ไขมันที่เรียกว่า Low Density เมื่อ
เข้าสู่ร่างกายก็จะไปเกาะตามจุดต่างๆ โดยเฉพาะ
ท่อเส้นเลือด เป็นสาเหตุทำให้เส้นเลือดอุดตันทำให้
หัวใจวาย หากเข้าไปอุดตันเส้นเลือดในสมองก็จะ
เป็นอัมพาตได้ ไขมันที่มาจากกะทิจะมีประโยชน์
มาก หากยังไม่ผ่านการเคี่ยวจนแตกมัน เพราะเป็น
โมเลกุลขนาดกลาง (Medium Density) สามารถ
ละลายในน้ำและไขมันได้ ซึ่งถือเป็นยารักษาไขมัน
ตกตะกอนในเส้นเลือดอย่างดี


สื่อสาร...สู่ประชาชน
	 เน ื ่ องจากคนไทยท ี ่ เจ ็บป ่วยด ้วยโรค      
ไม่ติดต่อเรื้อรัง ทั้งเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด และอ้วนลงพุง ที่เป็น   
ผลมาจากพฤติกรรมการกินและการออกกำลังกาย
ที่ไม่เหมาะสม ประกอบกับไม่มีการควบคุมอารมณ์
หรือยับยั้งชั่งใจในการกิน ดังนั้น ทางออกที่ดีคือ 
ก่อนกินอาหารทุกครั้งต้องนึกไว้เสมอว่า อาหารที่
เรากินเข้าไป ถ้ากินในปริมาณที ่พอเหมาะและ 
เพียงพอกับความต้องการของร่างกายก็จะส่งผลดี
และเกิดประโยชน์ในการแปรสารอาหารเหล่านั้น 
ให้กลายเป็นพลังงานที่จำเป็น แต่ถ้ากินมากเกินไป
ก็จะไปสะสมกลายเป็นไขมันส่วนเกิน เมื่อสะสม
มากๆ เข้าก็จะเสี่ยงต่อโรคต่างๆ มาด้วยเช่นกัน

	 “ทกุวันน้ี ประชาชนยังขาดทักษะ ขาดความรู ้
ขาดโอกาสในการเข ้ าถ ึงความรู ้ด ้ านสุขภาพ      
กรมอนามัยจ ึงให ้ความสำคัญต่อการสื ่อสาร     
ทุกช่องทางเพื่อให้คนไทยได้รับรู้และตระหนักถึง
ความสำคัญของการกินอาหารที่มีประโยชน์ ควบคู่
กับการพัฒนาทักษะ นักวิชาการของกรมอนามัย
เป็นนักสื่อสารที่มีคุณภาพสามารถถ่ายทอดความรู้
ไปสู่ประชาชนโดยเน้นหลักเข้าใจง่าย สั้น มีสีสัน 
ไม่ลึกลับซับซ้อน” 

  	 ภารก ิจส ื ่อสารเพื ่อสร ้างส ุขภาพดีของ     
กรมอนามัยจะยังคงดำเนินต่อไป และในขณะเดียวกัน 
ทุกคนควรหันมาใส่ใจสุขภาพตนเองอย่างจริงจัง... 
เพราะสุขภาพดีเริ่มต้นที่นี่...ที่ตัวคุณ
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หน้าหนาว…ใส่ใจดูแลสุขภาพ

ดูแลสุขภาพตนเอง
และคนในครอบครัวให้แข็งแรง 

	 ครอบครัวที ่มีสมาชิกหลากหลายกลุ่มวัย 
โดยเฉพาะเด็กเล็กที ่ม ีอายุต ่ำกว่า 5 ปี และ        
ผู้สูงอายุ จำเป็นมากที่ต้องดูแลเป็นพิเศษ เพราะ
เด็กเล็กจะมีความเสี่ยงในเรื่องภูมิคุ้มกันน้อยกว่า
ผู ้ใหญ่ ยิ ่งกลุ่มวัยทารกด้วยแล้ว ยิ่งต้องใส่ใจ
อย่างใกล้ชิด 

	 “นมแม่” จ ึงเป็นอาหารเพียงชนิดเดียว
เท่านั ้นที ่เหมาะสำหรับเด็กกลุ่มวัยทารก เพราะ
น้ำนมแม่ปกป้องสุขภาพทารกให้ภูมิคุ ้มกันทาง
จิตใจ และเป็นวัคซีนที่ดีที่สุด 


เมื่อถึงช่วงปลายๆ ปี และต่อเนื่องไปจนถึงต้นปีใหม่ หลายๆ พื้นที่ต้องประสบกับปัญหา

ภัยหนาว... ผลกระทบที่ตามมาอย่างเห็นได้ชัดคือ ปัญหาสุขภาพ การเจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ  
ที่พบได้บ่อยในช่วงหน้าหนาว เช่น ไข้หวัดใหญ่ ปอดบวม หัด หัดเยอรมัน อีสุกอีกใส 
อุจจาระร่วงในเด็ก รวมถึงโรคผิวหนัง ที่เกิดจากสภาพอากาศที่แห้ง และการเสียชีวิตของ

ผู้สูงอายุจากภัยหนาว ประชาชนจึงควรให้ความสำคัญดูแลสุขภาพร่างกาย เพื่อให้ปลอดโรค 
ปลอดภัย อันจะส่งผลดีต่อสุขภาพตามมา


	 สำหรับผู้สูงอายุ เป็นอีกหนึ่งกลุ่มเสี่ยงที่จะ
เจ็บป่วยได้ง่าย ในช่วงหน้าหนาวจึงควรสวมใส่   
เสื้อผ้าหนาๆ เพื่อเพิ่มความอบอุ่นให้กับร่างกาย     
หลีกเลี่ยงการอยู่ในที่แออัดหรืออยู่ใกล้กับผู้ที่เจ็บ
ป่วยไม่สบาย เพราะจะทำให้มีโอกาสติดเชื้อได้ง่าย 
และหมั ่นออกกำล ังกายด้วยการเด ินหร ือว ิ ่ง     
กายบร ิหาร หร ือแม ้กระท ั ่ งการทำงานบ ้าน       
เช่น กวาดบ้าน ถูบ้าน ก็เป็นการออกกำลังกาย    
อย่างหนึ่ง เพื่อช่วยให้ร่างกายอบอุ่นขึ้น 

	 ยิ่งอุณหภูมิที่เย็นลงจะทำให้เหงื่อออกน้อย 
ช่วยให้ออกกำลังกายได้นานมากขึ้น แต่สิ่งที่ต้อง

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ
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ระวังคือ ไม่ควรอาบน้ำที่เย็นจัดหรืออาบน้ำในเวลา
กลางคืนเพราะจะทำให้หลอดเลือดหดตัว และ  
การไหลเวียนของเลือดจะไม่ดีเท่าที่ควร ซึ่งจะเป็น
ผลเสียต่อร่างกายได้ แต่หากหลีกเลี ่ยงไม่ได้    
ควรยืดเหยียดกล้ามเนื้อก่อนอาบน้ำ เพื่ออบอุ่น
ร่างกายให้เลือดไหลเวียนดีมากขึ้น




กินเป็น เน้นผัก งดเหล้า 
เลี่ยงปิ้งย่าง
	 การกินอาหารในช่วงหน้าหนาว ผมแนะนำ
ให้กินครบ 5 หมู่ ทั้งข้าว แป้ง เนื้อสัตว์ นม ถั่ว
เมล็ดแห้ง ผัก ผลไม้ และไขมัน โดยกินอาหารให้
หลากหลาย ในปริมาณที่พอเพียงกับความต้องการ
ของร่างกาย ซึ่งควรเป็นอาหารที่ปรุงสุกใหม่ๆ และ
ต้องนำไปอุ่นร้อนอยู่เสมอ เพราะความเย็นจะทำให้
อาหารจับตัวเป็นไขมัน รวมทั้งกินผักสดและผลไม้
ที่มีวิตามินซีสูง เช่น ฝรั่ง ส้ม เพื่อช่วยเสริมสร้าง
ภูม ิต ้านทานโรค และเล ือกดื ่มน้ำอุ ่นหร ือน้ำ
ธรรมดา แต่ดื่มให้บ่อยขึ้นอย่างน้อยวันละ 1 ลิตร 
เพ่ือช่วยเพ่ิมการไหลเวียนเลือด ท่ีสำคัญงดด่ืมเหล้า
เพื ่อคลายหนาว เพราะประชาชนบางคนยังเชื ่อ
ผิดๆ ว่าดื่มเหล้าแล้วจะทำให้ร่างกายอุ่นขึ้น แต่
ความจริงแล้วการดื่มเหล้ามากเกินไปอาจทำให้เกิด
อันตรายถึงแก่ชีวิตได้ ซึ่งมีตัวอย่างให้เห็นบ่อยครั้ง 
	 นอกจากนี ้ หลายคนที ่น ิยมก ินอาหาร
ประเภทปิ้งย่างในช่วงหน้าหนาว อาจเสี่ยงได้รับ
สารพีเอเอชที่เกิดจากการเผาไหม้ที่ไม่สมบูรณ์ ซึ่ง
ทางการแพทย์ได้พบว่าเสี่ยงให้เกิดมะเร็ง เพราะ
เมื่อไขมันในเนื้อสัตว์หยดลงบนถ่านขณะปิ้งย่าง 
ทำให้สารพีเอเอชที ่อยู ่ในควันลอยขึ ้นมาเกาะที ่     

ผิวอาหาร โดยจะพบมากในบริเวณอาหารที่ไหม้
เกรียม ก่อนปิ้งย่าง จึงควรตัดส่วนที่เป็นไขมัน
ออกไปก่อน เพื่อลดปริมาณไขมันจากอาหารที่หยด
ลงไปบนถ่าน และก่อนกินควรตัดส่วนที ่ไหม้
เกรียมออกให้มากที่สุด





ส่งต่อความห่วงใยถึงสุขภาพประชาชน
	 กระทรวงสาธารณสุขมีนโยบายสร้างความรู้
แก่ประชาชน และเปิดโอกาสให้ประชาชนเข้าถึง
ข้อมูลด้านการดูแลสุขภาพมากขึ้น โดยจะเน้นเรื่อง
การสร้างสุขภาพ ซึ ่งเป็นสิ ่งสำคัญที่สุด เพราะ   
เม่ือสขุภาพแข็งแรง จะลดความเส่ียงการเกิดโรคได้
อย่างดี โดยเฉพาะผู้ที่มีร่างกายอ่อนแอและมีภาวะ
โรคต่างๆ นั้นมีโอกาสติดเชื ้อโรคได้ง่ายกว่าคน
ทั่วไป เนื่องจากมีภูมิต้านทานโรคน้อยกว่าคนปกติ 
กลุ ่มคนเหล่านี ้จ ึงต้องควรดูแลสุขภาพตนเอง   
เป็นพิเศษ ทั้งการบริโภคอาหาร การออกกำลังกาย
สม่ำเสมอ เพื่อลดความเสี่ยงโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 
เช่น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด และโรคอ้วน ซึ่งจะส่งผลดีต่อตัวเอง
และส่งผลดีทั ้งด้านร่างกายและด้านจิตใจให้กับ
สมาชิกในครอบครัวด้วย

	 หนาวนี้... ประชาชนทุกคนต้องหันมาดูแล
สุขภาพกันอย่างจริงจัง เพราะสุขภาพที่ดีนั้น จะ
เป็นตัวบ่งชี้คุณภาพชีวิตของคนไทยในประเทศ


 กระทรวงสาธารณสุขเปิดโอกาส
ให้ประชาชนสามารถเข้าถึงข้อมูล

ด้านการดูแลสุขภาพมากขึ้น
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อาหารเช้ามื้อสำคัญ ไม่ควรมองข้าม

	 อาหารมื้อเช้าเป็นมื้ออาหารที่สำคัญ โดย   
ทุกเช้าทุกคนต่างรีบเร่ง เพื่อออกไปเรียน ไปทำงาน 
อาจทำให้หลายคนไม่ทานหรือละเลย “อาหารเช้า” 
แต่รู้ไหมว่า “อาหารเช้า” เป็นอาหารมื้อสำคัญกว่า
มื้ออื่นๆ เพราะการกินอาหารเช้าจะช่วยเติมท้อง     
ที ่ว่างมาทั ้งคืนของเรา ที ่สำคัญเมื ่อตื ่นนอนใน    
ตอนเช้า ระดับน้ำตาลในเลือดจะต่ำ เมื่อลุกขึ้น
เคลื่อนไหวทำกิจกรรมต่างๆ ก็จะรู้สึกหิว อาหาร
มื้อเช้าเป็นมื้อที่สำคัญที่สุดสำหรับการให้พลังงาน 
เพื่อเริ่มต้นกิจกรรมต่างๆ ทำให้มีพลังที่จะทำงาน
ต่างๆ อย่างมีประสิทธิภาพ โดยเฉพาะพลังสมองที่
เก่ียวข้องกับความจำ การเรียนรู ้ความกระตือรือร้น 
	 การงดร ับประทานอาหารมื ้อเช ้า ทำให้
ร่างกายได้รับพลังงานและสารอาหารไม่เพียงพอกับ
ความต้องการของร่างกาย เนื่องจากกระเพาะอาหาร
ของคนมีขนาดความจุที่จำกัดสำหรับการกินอาหาร
แต่ละครั้ง โดยเฉพาะในเด็กวัยเรียนซึ่งมีขนาดของ
กระเพาะอาหารเล็กกว่าผู้ใหญ่ ในขณะที่มีความ

ต้องการพลังงานและสารอาหารต่อหน่วยน้ำหนัก
มากกว่าผู้ใหญ่ เนื่องจากเป็นวัยที่ยังเจริญเติบโต 
ทุกคนจึงจำเป็นต้องกินอาหารอย่างน้อย 3 มื้อ

	 ตามหลักโภชนาการอาหารทุกมื ้อสำคัญ 
ควรกินอาหารทุกมื ้อในปริมาณที ่ เพียงพอกับ   
ความต้องการของร่างกาย ร่างกายจึงจะได้รับ
พลังงานและสารอาหารเพียงพอ โดยในเด็กเพื่อให้
ร ่างกายเจริญเติบโต แต่ในผู ้ใหญ่ใช้ซ่อมแซม    
ส่วนที ่สึกหรอของร่างกาย อาหารมื ้อเช้า เป็น    
มื ้ออาหารสำคัญต่อร่างกาย ที ่คนส่วนใหญ่จะ    
ไม่กิน เนื่องจากความเร่งรีบไปทำงานหรือไปเรียน
หนังสือ อาหารเช้ามีประโยชน์ต่อร่างกาย ดังนี้

	 1. อาหารเช้าช่วยควบคุมน้ำหนักได ้    
เพราะว่าจากมื้อเย็นจนถึงเช้าวันใหม่ เราอดอาหาร
มานานเกือบ 12 ชั ่วโมง และหากเรายิ ่งไม่กิน
อาหารเช้า ระดับน้ำตาลในเลือดต่ำลง ร่างกายยัง
รู้สึกหิวตลอดเวลา ทำให้บริโภคอาหารมื้อถัดไป
มากขึ้น และต้องการกินอาหารจุบจิบอีก ซึ่งมักจะ

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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เลือกอาหารที่ให้พลังงานสูงเกินความต้องการของ
ร่างกายในมื้อต่อไป เป็นสาเหตุให้น้ำหนักเพิ่มขึ้น
โดยไม่รู้ตัว โรคอ้วนและโรคไม่ติดต่อเรื้อรังอื่นๆ 
ที่ตามมา 

	 จากการวิจัยในสหรัฐอเมริกาตีพิมพ์ในปี 
2002 พบว่า ร้อยละ 80 อาสาสมัครมากกว่า 
3,000 คน ที ่ประสบความสำเร ็จลดน้ำหนัก      
ส่วนเกิน และสามารถรักษาน้ำหนักไม่ให้เพิ่มขึ้น 
ล้วนแต่เป็นผู้ที่กินอาหารเช้าเป็นประจำ

	 2. ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเส้นเลือด
สมองและโรคหัวใจ เพราะในตอนเช้าเลือดของเรา  
มีความเข้มข้นสูง ส่งผลให้เส้นเลือดที่ส่งไปเลี้ยง
สมอง หรือหัวใจอุดตันได้ แต่ถ้ากินอาหารเช้าเข้าไป 
จะช่วยให้ระดับความเข้มข้นในเลือดเจือจางลง

	 3. ลดความเสี่ยงการเกิดโรคเบาหวานได ้
โดยคนที ่กินอาหารเช้าจะมีภาวะดื ้อต่ออินซูลิน     
ซึ่งเป็นสาเหตุของโรคเบาหวานนั้นลดลงถึงร้อยละ 
35-50 

	 4. ลดโอกาสเกิดโรคน่ิวในถุงน้ำดี การไม่กิน
อาหารนานกว่า 14 ชั่วโมงจะทำให้คอเลสเตอรอล
ในถุงน้ำดีจับตัวกันนาน หากนานๆ ไปสิ่งที่จับตัว
กันนั้นจะกลายเป็นก้อนนิ่ว แต่หากเรากินอาหารเช้า
เข้าไป จะกระตุ้นให้ตับปล่อยน้ำดีออกมาละลาย
คอเลสเตอรอลที่จับตัวกันอยู่ได้

	 5. อาหารเช้ากระตุ้นพลังสมอง การกิน
อาหารเช้าเพิ่มประสิทธิภาพการเรียน การทำงาน 
ทำให้ระบบความจำ ทักษะการเรียนรู้ และอารมณ์
ดีขึ้น แต่หากใครไม่กินอาหารเช้าจะมีสมาธิน้อยลง 
และสมองทำงานได้ไม่เต็มที่

	 สำหรับเด็กๆ การอดอาหารเช้าเป็นประจำ 
อาจทำให้ร ่างกายได้ร ับสารอาหารไม่เพียงพอ    
ส่งผลให้ร่างกายไม่แข็งแรง การเจริญเติบโตไม่เป็น
ไปตามเกณฑ์ และยังส่งผลต่อสติปัญญา ทำให้
ขาดสมาธิ ส่งผลเสียต่อการเรียน เกิดเป็นปัญหา
ในระยะยาวอีกด้วย มีผลการวิจัยพบว่าเด็กนักเรียน

ที ่ก ินอาหารเช้าไปโรงเร ียนจะเรียนและทำงาน      
ได้ดีกว่าเด็กที่ไม่กินอาหารเช้า 

ทำอย่างไรให้ลูกกินอาหารเช้า

	 1. พ่อแม่ควรปรับพฤติกรรม กินอาหาร
มื้อเช้าร่วมกัน เพื่อเป็นตัวอย่างพฤติกรรมที่ดีให้
กับลูก 

	 2. พ่อแม่ควรให้ความสำคัญกับอาหาร  
มื้อเช้า ไม่เร่งรีบกดดันลูก จนทำให้เวลากินข้าวเช้า
เป็นเวลาที่ดูจะไม่มีความสุข 

	 3. พ่อแม่ต ้องฝึกหัดลูกตั ้งแต่แรกๆ     
จนทำให้การกินอาหารเช้าเป็นกิจวัตรประจำวัน    
ที่เขาต้องทำทุกเช้า     

เราควรกินอะไรเป็นอาหารเช้า 

	 ควรจะกินอาหารเช้าที่มีประโยชน์ต่อสุขภาพ 
และมีคุณค่าทางโภชนาการ อย่างน้อย 2 กลุ่ม
อาหารตามธงโภชนาการ อาหารที่ทำให้ลูกน้อยก็
เช่นกัน ต้องครบคุณค่า และต้องหลากหลาย 
เพราะเด็กๆ เบื่อง่าย และจะไม่กินอาหารซ้ำซาก
จำเจ และควรต้องมีนม เพราะลกูจะได้รับแคลเซียม 
โปรตีน พลังงาน แต่นมอย่างเดียวไม่เพียงพอ 
ต้องมีอาหารจำพวกคาร์โบไฮเดรตอย่างข้าวต้ม    
ใส่ผักเพื่อฝึกหัดให้เด็กกินผัก เพิ่มหมูสับ 

	 ถ้าเด็กบางคนไม่ชอบกินอาหารเช้าหนักๆ 
แบบข้าว ก็ลองทำสลัดไก่ แซนด์วิชทูน่า เพิ่มผัก 
ใช้ขนมปังโฮลวีตแทนขนมปังขาว ซีเรียลหรือ
คอร์นเฟลกเติมนมสด ข้าวไข่เจียวใส่ผักเป็นชิ้น
เล็กๆ เช่น ตำลึง แครอท ฟักทอง ไข่ ถือว่าเป็น
แหล่งอาหารโปรตีนที่มีคุณภาพดี หาได้ง่าย 

	 ถ้าไม่มีเวลา คุณแม่สามารถเตรียมส่วน
ประกอบอาหารต่างๆ ให้พร้อมเสียตั้งแต่ตอนเย็น 
หรือบางอย่างทำไว้ให้เสร็จ เพียงนำมาอุ่นตอนเช้า 
จะช่วยให้ไม่เสียเวลาได้มาก อาหารเช้าเหล่านี ้     
ถ้ามีเวลา ก็กินเสียด้วยกันที่บ้าน ถ้าไม่มีเวลาก็    
ใส่กล่องไปกินบนรถหรือไปกินท่ีโรงเรียนกับลกูก็ได้
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สุขภาพดีเริ่มต้นที่...
อาหาร ลด หวาน มัน เค็ม

ลด หวาน มัน เค็ม

	 อาหารเป็นสิ่งที่ร่างกายได้รับโดยการกิน ดื่ม 
หรือการได้รับทางหลอดเลือดก่อให้เกิดประโยชน์
ต่อร่างกาย แต่ถ้าพฤติกรรมการกินไม่ถูกต้อง
เหมาะสม อาหารก็ทำร้ายร่างกายได้ โดยทำให้เกิด
โรคที่เรียกว่าโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง หรือโรควิถีชีวิต 
ดังนั้น เราต้องฉลาดที่จะกินอาหาร ไม่ปล่อยให้
อาหารกินเรา อาหารที่เราควรมีสติอย่างมากในการ
กินคือ ไขมัน แป้ง (ข้าวเจ้า ข้าวเหนียว ขนมจีน 
ขนมปัง ก๋วยเตี๋ยว ฯลฯ) น้ำตาล เกลือ และโดย
เฉพาะเครื่องปรุงที่มีรสเค็ม


มารู้จักความเค็ม

	 ความเค็มที่เรารู้จักกันดีคือเกลือ และเกลือ
มาจากโซเดียมคลอไรด์ ที่เป็นส่วนประกอบของ
เครื่องปรุงเค็ม ได้แก่น้ำปลาซีอิ๊ว และซอสต่างๆ


กินเค็มเท่าไร

	 การที่กินเค็มได้มากน้อยแค่ไหนกำหนดไว้
ด้วยปริมาณโซเดียม ซึ่ง 1 วัน ไม่ควรบริโภคเกิน 

2,000 มิลลิกรัม (ไม่ควรบริโภคเกลือเกินวันละ    
1 ช้อนชา)


แหล่งของโชเดียม

 อาหารธรรมชาติ

 การปรุงแต่งรสชาติอาหาร โดยเฉพาะการเติม

เครื่องปรุงรสจำพวก เกลือ น้ำปลา ซีอิ๊ว

 อาหารแปรรูป เช่น ผักดอง ไข่เค็ม ไส้กรอก 

หมูยอ

 อาหารสำเร ็จรูป เช ่น บะหมี ่ก ึ ่ งสำเร ็จรูป     

ของขบเคี้ยว


โรคไต ความดันพุ่ง ถ้ามุ่งกินเค็ม

	 อาหารเค็มเป็นอาหารที ่มีโซเดียมสูงจาก
รายงานทางระบาดวิทยาระบุว่า การกินเกลือมาก
สัมพันธ์กับภาวะความดันโลหิตสูง เมื่อลดการกิน
เกลือลงจะลดความดันโลหิตทั้งในผู้ที่มีความดัน
โลหิตปกติและผู ้ที ่มีความดันโลหิตสูง และยัง
ทำให้การทำงานของอินซูลินดีขึ้น

	 การกินเกลือในปริมาณสูงยังเป็นสาเหตุของ
โรคไต อัมพฤกษ์ โรคหัวใจ ทำให้เกิดการบวมน้ำ
และหัวใจวายได้ และหากร่างกายได้รับโซเดียม
มากจะทำให้การขับแคลเซียมออกทางปัสสาวะ   
เพิ่มขึ้นพบได้ในทุกเพศทุกวัย นำไปสู่การสูญเสีย
แคลเซียมจากกระดูก ทำให้มีภาวะกระดูกบางได้


เทคนิคง่ายๆ ในการลดอาหารเค็ม

 ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง

 ลดการเติมเครื่องปรุงรส เพราะในเครื่องปรุงรส

เกือบทุกชนิดมีโซเดียมสูง

 ลดการกินอาหารแปรรูปต่างๆ ได้แก่ ไส้กรอก 

ปัจจุบันคนไทยเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ 
ได้แก่ เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
และมะเร็ง เพิ่มมากขึ้น โดยส่วนมากจะ

เกิดกับกลุ่มคนที่บริโภคอาหารเกินความ
ต้องการร่างกาย และเปน็อาหารทีม่รีส 

หวาน มนั เคม็ มากเกนิไป รวมทั้งขาด    
การออกกำลังกายแต่โรคต่างๆ เหล่านี้
สามารถป้องกันได้ โดยเริ่มที่เรากินอาหาร 
‘ลด หวาน มัน เค็ม’


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 5 นครราชสีมา
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 หลีกเลี ่ยงการกินอาหารจานด่วนเพราะจะมี
โซเดียมสูง

 ลดการกินขนมกรุบกรอบให้น้อยลง ไม่ควรมี

ขวดน้ำปลา ซีอิ๊ว ซอส เกลือ บนโต๊ะอาหาร

 อ่านฉลากโภชนาการก่อนซื้อทุกครั ้งหรือโดย

เลือกผลิตภัณฑ์ที่มีโซเดียมไม่เกิน 200 มิลลิกรัม
ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค


กิน หวาน มัน เค็ม  ให้น้อยเท่าที่จำเป็น
น้ำตาล   	  ไม่เกิน    6 ช้อนชา

น้ำมัน    	  ไม่เกิน    6 ช้อนชา

เกลือ    	  ไม่เกิน    1 ช้อนชา


สำนกัโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ

http://nutrition.anamai.moph.go.th


หมูยอ แหนม เบคอน ผ ักดอง ผลไม ้ดอง      
ปลาเค็ม ไข่เค็ม เต้าหู้ยี้

 ลดการกินอาหารกึ ่งสำเร็จรูปและไม่ควรใส่    

เครื่องปรุงจนหมดซอง

 ลดความถี่และปริมาณน้ำจิ้มของการกินอาหาร  

ที่มีน้ำจิ้ม เช่น อาหารประเภททอด สุกี้ หมูกระทะ 
หอยทอด เฟรนช ์ฟรายส ์ เพราะในน ้ำจ ิ ้มม ี   
โซเดียมสูง


เกลือ 		 1	 ช้อนชา 	 มีปริมาณโซเดียม	2,000	 มิลลิกรัม


น้ำปลา 	 1	 ช้อนชา 	 มีปริมาณโซเดียม	 500 	 มิลลิกรัม


ซปุก้อน 	 10	 กรัม 	 มีปริมาณโซเดียม	1,760	 มิลลิกรัม


ผงชรูส 	 1 	 ช้อนชา 	 มีปริมาณโซเดียม	 610 	 มิลลิกรัม


เต้าหูย้ี้ 	 2	 ก้อน (15 กรัม) 	 มีปริมาณโซเดียม	 660 	 มิลลิกรัม


ไข่เค็ม 	 1	 ฟอง 	 มีปริมาณโซเดียม	 480 	 มิลลิกรัม


หน่วยนับ                     	 ปริมาณโซเดียม


เคล็ดลับ
สำคัญ
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สังคมทั่วโลกในปัจจุบันนี้เป็นยุคที่ทุกคนต้อง
แข่งขันกัน ทำให้มีเวลาดแูลตวัเองนอ้ยลง   

จงึไมแ่ปลกทีค่นสว่นมากมกัมปีญัหาสขุภาพ 
ซึง่สาเหตหุลกัเกิดจากการเลือกกินอาหาร  

ที่มักจะนิยมอาหารจานด่วน เพราะสะดวก 
รวดเร็ว แต่สิ่งเหล่านั้นกลับเป็นการปล่อยปละ
ละเลย ก่อให้เกิดสารพัดโรคตามมา


อาหารดีเพื่อสุขภาพ

	 ปัจจุบันนี ้คนส่วนใหญ่มักมองข้ามเรื ่อง
สุขภาพ โดยให้ความสำคัญความสะดวกรวดเร็ว
มากกว่า โดยเฉพาะเด็กรุ่นใหม่ ทั้งที่ในความเป็น
จริงแล้ว ปัญหาสุขภาพเป็นปัญหาหลักที่ควรดูแล 
เพราะเป็นเรื่องที่สำคัญที่สุด โดยเริ่มจากการเลือก
กินอาหารที่มีประโยชน์ เน้นการกินผัก บางคนที่ 
ไม่ชอบกินผัก อยากให้ลองดัดแปลงอาหารให้ดูน่ากิน 
หรือกินคู่กับอาหารที่ชอบ ก็จะทำให้กินง่ายมากขึ้น


	 มติท ี ่ประชุมสุดยอดอาเซ ียน ให้ความ
สำคัญกับเร ื ่องอาหารการกิน เพราะสิ ่งท ี ่ เรา      
กินเข้าไป จะเป็นต้นเหตุของปัญหาสุขภาพได้ 
กระทรวงสาธารณสุข เล็งเห็นแล้วว่าปัญหาสุขภาพ
ของประชาชนเป็นเรื ่องสำคัญ จึงจัดทำหนังสือ   
“84 เมนูน้ำพริกผัก..รักษ์สุขภาพ” เพื่อให้คนไทย
หันมาบริโภคผักมากขึ้น ภายในหนังสือ มีเมนู
มากมายที่ดีต่อสุขภาพกินได้ทุกเพศทุกวัย

	 กระทรวงสาธารณสุข ย ังม ี โครงการ      
“โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ด้านอาหารและ
โภชนาการ” ที ่เน้นความสำคัญเกี ่ยวกับอาหาร     
ผู้ป่วย ดูแลเรื่องความสะอาดและเป็นอาหารที่ดี  
ต่อร่างกาย ให้ความรู้เรื่องอาหารและโภชนาการกับ
ผู้ป่วย ญาติผู้ป่วย รวมถึงอสม.และแกนนำชุมชน
ให้นำความรู้ไปแนะนำให้ประชาชนเพื่อนำไปปฏิบัติ
ในชีวิตประจำวันอีกทางหนึ ่ง รวมทั ้งโครงการ      

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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ควรชั่งใจก่อนกิน เพราะแต่ละคำ 
แต่ละมื้อ แต่ละวัน มีผลต่อ
สุขภาพทั้งสิ้น


น้ำพริกปลาทู

เครื่องปรุง

เนื้อปลาทู	 2	 ตัว


หัวหอม	 5	 หัว


กระเทียม	 2	 หัว


พริกขี้หนู	 10	 เม็ด


พริกเม็ดใหญ่ เขียว แดง	 8	 เม็ด


น้ำปลา	 1	 ช้อนโต๊ะ


น้ำมะนาว	 3	 ช้อนโต๊ะ


วิธีทำ

1.	นำพริกขี ้หน ู พริกเม็ดใหญ ่ หัวหอม 

กระเทียม ค่ัวรวมกัน


2.	นำมาโขลกจนละเอียด ใส่เนื้อปลาทูลงไป

โขลกรวมกัน ปรุงรสด้วยน้ำมะนาว 

น้ำปลา จนได้รสที่ต้องการ       


3.	รับประทานคู่กับผักสด หรือผักต้มได้

ตามต้องการ


คุณค่าทางโภชนาการต่อน้ำหนัก 100 กรัม (7 ช้อนกินข้าว)

	 พลังงาน	 โปรตีน	 ไขมัน	 คาร์โบไฮเดรต	 ใยอาหาร	 แคลเซียม	 ฟอสฟอรัส	 โซเดียม	 เหล็ก


	(กิโลแคลอรี)	 (กรัม)	 (กรัม)	 (กรัม)	 (กรัม)	 (มิลลิกรัม)	 (มิลลิกรัม)	 (มิลลิกรัม)	 (มิลลิกรัม)	


	 94	 10.5	 2.1	 7.6	 1.9	 78	 229	 1.4	 524


“ไข่แลกยาเก่า” ที่ให้นำยาแผนปัจจุบันทุกชนิดไป
แลกไข่ไก่ เพื่อรณรงค์ให้ประชาชน ลดการใช้ยา 
ซึ่งได้รับการตอบรับที่ดีมากจากประชาชน

	 อย่างไรก็ตาม แม้โครงการไข่แลกยาจะได้
รับความร่วมมือจากประชาชนเป็นอย่างดี แต่ก็
เป็นการสะท้อนให้เห็นว่า คนเราปัจจุบันนี้มักใช้ยา
เป ็นที ่พ ึ ่งเม ื ่อเจ ็บป่วย ไม่สบาย ซึ ่งเป ็นการ      
แก้ปัญหาที ่ปลายเหตุ ทางที ่ด ีค ือควรจะดูแล
สุขภาพของตัวเองให้ดีอยู ่เสมอ ป้องกันไม่ให้    
เกิดโรค ด้วยการกินผัก ผลไม้เพิ ่มขึ ้น หรือ     
กินอาหารที ่สดใหม่ พยายามหลีกเลี ่ยงอาหาร    
จานด่วน หมั่นออกกำลังกายอยู่เสมอ และควร   
มีเวลาพักผ่อนอย่างเพียงพอ 

	 นอกจากนั ้น อาจจะดูแลสุขภาพด้วยวิธี    
ทางธรรมชาติ อย่างการใช้พืชผักสมุนไพร แทนยา
แพทย์แผนปัจจุบันที่อาจจะก่อให้เกิดผลข้างเคียง
ตามมาได้ หากร่างกายได้รับยาในปริมาณมาก  
หรือต่อเนื ่องกันเป็นเวลานาน จึงอยากจะให้หา   
เวลาออกไปสูดอากาศบริสุทธิ ์ อยู ่กับธรรมชาติ      
กินอาหารให้ครบถ้วนและเพียงพอให้ร่างกายได้  
พักผ่อน จะได้สร้างภูมิคุ ้มกันได้อย่างเต็มที ่    
เพียงเท่านี้เราก็จะมีสุขภาพที่ดี ไม่มีโรค 
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เราก็ได้รับโซเดียมจากอาหารธรรมชาติแล้ว

ประมาณ 600-800 มิลลิกร ัม โดยใน       

1 วันร่างกายไม่ควรรับโซเดียมเกิน 2,000 

มิลลิกรัม หร ือเปร ียบเท ียบเป ็นเกล ือ      

1 ช้อนชา การกินอาหารเค็มมากเกินไป       

มีผลต่อสุขภาพ ทำให้เสี่ยงต่อภาวะความดัน

โลหิตสูง ซึ่งทำให้เกิดโรคแทรกซ้อนอื่นๆ ตามมา 

เช่น เส้นเลือดหัวใจตีบ เส้นเลือดสมองแตก ไตวายได้



กินเค็ม เสี่ยงโรค

	 สำนักนโยบายและยุทธศาสตร์ สำนักงาน

ปลัดกระทรวงสาธารณสขุ เสนอสถิติการเจ็บป่วยและ   

การเสียชีวิตในปี 2555 พบว่ามีผู ้เสียชีวิตด้วย     

โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด และ     

โรคหลอดเลือดสมองใหญ่เพิ่มขึ้นจากปี 2554 และ

สถาบันโรคไต ภูมิราชนครินทร์ พบว่าประเทศไทยมี

ผู้ป่วยโรคไตวายเรื้อรัง 8 ล้านคน และยังมีผู้ป่วย

รายใหม่เพิ่มขึ้นปีละประมาณ 10,000 คน ซึ่งโรค

กลุ่มนี ้เกิดจากพฤติกรรมการบริโภคที่ไม่ถูกต้อง   

กินอาหารรสเค็มจัดเป็นประจำ คือบริโภคอาหารที่มี

เกลือหรือโซเดียมสูง โดยเฉพาะจากเครื ่องปรุง   

รสเค็ม ได้แก่ เกลือ น้ำปลา กะปิ ซีอ๊ิวขาว ซอสปรงุรส 

ผงชูรส และผงปรุงรสต่างๆ รวมทั้งพฤติกรรมการ

บริโภคอาหารที่เปลี่ยนแปลงไปนิยมอาหารจานด่วน 

อาหารสำเร็จรูปแช่แข็ง อาหารกึ่งสำเร็จรูป รวมทั้ง

อาหารตามร้านอาหารนอกบ้านที่ปรุงอาหารคำนึงถึง

แต่รสชาติแต่ไม่คำนึงสุขภาพของผู้บริโภค 


	 จากการสำรวจปริมาณการบริโภคโซเดียม

ของประชากรไทย สำนักโภชนาการกรมอนามัย    

ในปี 2551 พบว่าการบริโภคโซเดียมสูงเกินปริมาณ

แนะนำถึง 2 เท่า (โซเดียม 4,351 มิลลิกรัม) หรือ

เปรียบเทียบเป็นเกลือ 10.8 กรัมต่อวัน จึงควรเร่ง

รณรงค์ให้ลดการกินเค็ม


เคยลองสงัเกตไหมวา่...รสชาตขิอง
อาหารทีเ่รากนิแตล่ะมือ้นัน้ เขา้ขา่ย
พฤตกิรรมตดิเคม็หรอืไม ่ถา้ใช.่..

คงตอ้งเริม่เปลีย่นพฤตกิรรมการกนิ
กนักอ่นทีจ่ะเสีย่งเกดิโรคตา่งๆ ตามมา


รสเค็มในอาหาร

	 “รสเค็ม”...เป็นอีกรสชาติหนึ ่งที ่หลายคน    

คุ ้นเคย และเป็นรสชาติที ่ทำให้อาหารอร่อยขึ ้น    

จนหลายคนเผลอใจติดรสเค็มโดยไม่รู้ตัว รสเค็ม  

มาจากเกลือ หรือที่รู้จักกันดีคือ โซเดียม ซึ่งเป็น    

แร่ธาตุชนิดหนึ่งที ่มีความจำเป็นต่อร่างกาย โดย

โซเด ียม จะทำหน้าท ี ่ควบคุมความสมดุลของ

ของเหลวในร่างกาย รักษาระดับความดันโลหิต  

รวมทั้งช่วยในการทำงานของประสาทและกล้ามเนื้อ 

(รวมถึงกล้ามเนื้อหัวใจด้วย) โซเดียมมีในอาหาร    

เกือบทุกชนิด มีในอาหารธรรมชาติ เช่น ข้าว แป้ง 

หมู ปลา ไข่ ผัก ผลไม้ ยังมีอยู่ในเครื่องปรุงรส

ต่างๆ เช่น เกลือ น้ำปลา ซีอิ๊วขาว ซอสหอยนางรม 

ผงชูรสในอาหารแปรรูป เช่น ไส้กรอก กุนเชียง

อาหารหมักดอง รวมทั ้งอาหารสำเร็จรูปแช่แข็ง 

อาหารกึ่งสำเร็จรูป และอาหารจำพวกขนมขบเคี้ยว 

ดังนั้นในชีวิตประจำวันแม้จะไม่ได้ปรุงอาหารเพิ่ม 

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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ปรับพฤติกรรมลดกินเค็ม

	 หลายคนคิดว่าเป็นเรื่องไกลตัว เพราะเป็นคน

ที ่ไม่ชอบกินเค็ม หรือกินอาหารที ่รสไม่เค็มเป็น

ประจำอยู ่แล้ว แต่ว่าโซเดียมนั ้นไม่มีรสเค็มจัด

เหมือนเกลือเสมอไป เพราะยังมีโซเดียมที่แฝงใน

เครื่องปรุงจำพวก ผงชูรส ผงปรุงรส ซุปก้อน ผงฟู

ที่ใช้ทำขนมปัง และสารกันบูดต่างๆ เป็นไปได้ว่า  

ทุกคนล้วนมีโอกาสที่จะได้รับปริมาณโซเดียมเกิน

ความต้องการของร่างกายโดยไม่รู้ตัว 


	 แต่ผลกระทบที่กล่าวมาทั้งหมดนี้จะไม่

เกิดขึ้นในระยะเวลาอันใกล้ แต่ถ้า

หากเกิดขึ ้นแล้วจะบั ่นทอนทั้ง

สุขภาพกาย และสุขภาพจิต 

ทำให้ขาดความสุขในการ

ดำเน ินช ีว ิตไป ด ังน ั ้น 

ควรปรับพฤติกรรมที่ลด

ความเสี ่ยงต่อการได้รับ

โซเดียมเกินความต้องการ

ของร่างกาย เพื่อลดความ

เสี ่ยงการเกิดโรคไม่ติดต่อ

เรื้อรังด้วยเทคนิคง่ายๆ ในการ

ลดการกินเค็ม


1. ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง เพราะการปรุงอาหารอีก

เป็นการเพิ่มโซเดียมโดยไม่จำเป็น


2. ลดการเติมเครื ่องปรุงรสในอาหารและ   

ไม่ควรมีขวดน้ำปลา ซีอิ๊ว ซอส เกลือ วางบน

โต๊ะอาหาร


3. ลดการกินอาหารแปรรูปต่างๆ เช่น    

ไส้กรอก หมยูอ เบคอน ผักดอง ผลไม้ดอง 

ปลาเค็ม ไข่เค็ม


4. ลดการกินอาหารก่ึงสำเร็จรปู เช่น บะหม่ี
ก่ึงสำเร็จรปู อาหารพร้อมบริโภคแช่แข็ง


5. ลดความถี่และปริมาณน้ำจิ้มของอาหารที่มีน้ำจิ้ม 

เช่น สุกี้ หมูกระทะ หอยทอด


6. หลีกเลี ่ยงการกินอาหารจานด่วน เพราะมี

ปริมาณโซเดียมสูง


7. ลดการกินขนมขบเค้ียวท่ีมีรสเค็ม เช่น ข้าวเกรียบ 
มันฝรั่งอบกรอบ ข้าวโพดอบกรอบ


8. อ่านฉลากโภชนาการก่อนเลือกซื้อทุกครั้ง เลือก

ที่มีโซเดียมไม่เกิน 200 มิลลิกรัมต่อหนึ่งหน่วย

บริโภค





สัปดาห์ลดการกินเค็ม

	 การจัดรณรงค์ลดการ

กินเค็ม โดยสำนักโภชนาการ 

กรมอนามัย กระทรวง

สาธารณสุข ได้กำหนด  

ให้วันที่ 10–16 มีนาคม 

เป ็น   “ส ั ปดาห ์ ลดการ    

กินเค็ม” ประจำปี พร้อม

ก ันก ับประเทศอ ังกฤษจ ัด 

“National Salt Awareness 

Week” ขึ้น ทั้งนี้  เพื่อให้ประชาชน    

มีความรู้ ตระหนักต่อพฤติกรรมการบริโภค

อาหารที่ไม่ถูกต้อง นำไปสู่การมีสุขภาพดี

อย่างยั ่งยืน และขอเชิญชวนหน่วยงาน   

ทุกหน่วยงานที่ให้บริการด้านสาธารณสุข

ร่วมรณรงค์รงค์ในสัปดาห์ลดการกินเค็ม 

และประชาชนที ่สนใจสามารถขอรับ

ความรู้และคำปรึกษาได้ที่โรงพยาบาล

ของรัฐบาลใกล้บ้านท่าน
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	 ป ัญหาสุขภาพของเด ็กไทยท ี ่ม ีจำนวน     
ไม่น้อยกำลังจะกลายเป็น “โรคอ้วน” ซึ ่งเป็น
ปัญหาสาธารณสุขที ่ต้องเร่งป้องกันและร่วมกัน  
เฝ้าระวัง ก่อนที่เด็กอ้วนจะล้นประเทศ

	 “ทุกวันนี้ประเทศไทยมีเด็กวัยเรียนที่เข้าข่าย
อ้วน 600,000 คน สาเหตุส่วนใหญ่เกิดจากการ
กินอาหารที่ไม่ได้สัดส่วนและปริมาณที่เหมาะสม
ตามวัย เพราะผลการเปลี่ยนแปลงอย่างรวดเร็ว
ของสังคมไทย และกระแสการกินแบบตะวันตก 
ทำให้อาหารจานด่วน อาหารสำเร็จรูป และอาหาร
กึ ่งสำเร ็จรูป ได้เข ้ามามีบทบาทแทนที ่อาหาร    
มื้อหลัก ซึ่งหากพิจารณาให้ดีแล้วจะพบว่า อาหาร
เหล่านี้ส่วนใหญ่ประกอบด้วยแป้ง น้ำตาล และ   
ไขมันสูง และยิ ่งกินในปริมาณที่มากเกินความ
ต้องการของร่างกาย โดยไม่มีการออกกำลังกาย
อย่างต่อเนื่อง ผลที่ตามมาคือ ทำให้เกิดการสะสม
ของพลังงานที่ไม่จำเป็น ยิ ่งมาก ก็ยิ ่งเสี ่ยงต่อ   

ความเชื่อที่ว่า “เด็กอ้วน” คือเด็กน่ารัก จ้ำม่ำ น่ากอด น่าอุ้ม ถ้าเป็นเมื่อก่อนอาจจะใช่ 
แต่ปัจจุบัน พ่อแม่ ผู้ปกครอง ควรทบทวนและปรับเปลี่ยนความคิดกันใหม่ เนื่องจาก
เด็กอ้วนในยุคนี้คือเด็กที่ต้องเผชิญกับภาวะโภชนาการเกินที่ไม่ได้ส่งผลดีต่อสุขภาพ   
แต่กลับทำให้เด็กเสี่ยงต่อการเป็นโรคอ้วนเมื่อโตขึ้น


เปลี่ยนชีวิตเด็กอ้วน...

ด้วยโภชนาการ ออกกำลังกาย


โรคอ้วนตามไปด้วย

	 จากการศึกษาวิจัยหลายแห่งพบว่า เด็กที่
อ้วนตั้งแต่อนุบาลจนถึงประถมศึกษา มีโอกาสที่จะ
เป็นผู ้ใหญ่อ้วนร้อยละ 30 แต่หากอ้วนในช่วง
มัธยมจนถึงวัยรุ่น มีโอกาสเสี่ยงที่จะอ้วนสูงถึง
ร้อยละ 80


กินไม่เป็น ไม่เน้นออกกำลังกาย 

	 หากมองถึงพฤติกรรมการกินของเด็กไทย
ขณะนี้ เรียกได้ว่าน่าเป็นห่วง เพราะจากการสำรวจ
พบเด็กปฐมวัยกินผักทุกวันเพียงร้อยละ 36.4   
กินผลไม้ทุกวันร้อยละ 37.2 ส่วนเด็กวัยเรียนก ็   
ไม่ต่างกัน พบกินผักทุกวันร้อยละ 41.4 หรือ     
ต่อคนเฉลี่ยวันละ 1.5 ช้อนกินข้าว ซึ่งน้อยกว่า
ปริมาณที ่กรมอนามัยแนะนำในธงโภชนาการ      
ที่ควรกินผักให้ได้วันละ 12 ช้อนกินข้าว 

	 นอกจากนี้ สถานการณ์การส่งเสริมสุขภาพ
ในนักเรียน ยังพบว่ามีเด็กเพียงครึ่งหนึ่งเท่านั้นที่

ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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ออกกำลังกายเพียงสัปดาห์ละ 3 วัน ส่วนใหญ่มัก
ใช้เวลาไปกับการดูทีวี เล่นเกม และนั่งหน้าจอ
คอมพิวเตอร์ เกินกว่าวันละ 2 ชั่วโมง ถึงร้อยละ 
24.3 ในเด็กประถมศึกษา และร้อยละ 51.8      
ในเด็กมัธยมศึกษา สิ ่งต่างๆ เหล่านี ้ล้วนเป็น
พฤติกรรมเสี่ยงของภาวะอ้วน 


 อ้วน...ไม่ดี มีแต่โรค

	 พ่อแม่ ผู ้ปกครองหลายท่านอาจจะยัง     
ไม่ทราบว่า เด็กที ่อยู ่ในภาวะอ้วนนั ้น ไม่ได้    
เสี ่ยงต่อโรคอ้วนเพียงโรคเดียว แต่ยังเสี ่ยงต่อ  
โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด และระบบทางเดินหายใจผิดปกติตาม
มาอีกด้วย ซึ ่งหากลองสังเกตเด็กที ่อ้วนมากๆ    
ในขณะที่หลับจะพบว่า เด็กเหล่านี้จะหลับไม่สนิท 
เนื ่องจากก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์สะสม ทำให้
ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เต็มที่ เกิดอาการหยุด
หายใจขณะหลับ เมื่อต้องเข้าเรียนก็จะนั่งหลับและ
ง่วงซึมตลอดเวลา ส่งผลกระทบต่อการเรียน


ไม่อยากอ้วน ต้องเริ่มเปลี่ยน

	 การแก้ปัญหาโรคอ้วนในเด็กไทย เป็นสิ่งที่
กรมอนามัยได้เร่งดำเนินการมาตลอด แต่การ

ป้องกันไม่ให้เด็กไทยอ้วนเพิ่มมากขึ้นนั้น จำเป็น
ต้องอาศัยความร่วมมือจากหลายๆ ฝ่าย ทั้งตัว
เด็กเอง ที่ต้องปรับเปลี่ยนนิสัยการกินให้ถูกต้อง 
และออกกำล ั งกายสม ่ ำ เสมอ  ส ่ วนพ ่อแม ่         
ผู ้ปกครองช่วยได้ด้วยการจัดอาหารให้ถูกหลัก
โภชนาการ ครบ 5 หมู่ ลดอาหารหวาน มัน เค็ม 
และเพิ่มผัก ผลไม้สดในมื้ออาหาร 

	 สำหรับเด็กวัยเรียน ครูคือผู้มีบทบาทสำคัญ
ที ่จะต ้องแนะนำและให้ความรู ้ท ี ่ถูกต ้องด ้าน
โภชนาการ และทางโรงเรียนควรจัดอาหารให้มี
คุณภาพ และปริมาณที่เหมาะสมในแต่ละมื้อ และ
ควรพิจารณาการตักอาหารเพิ่มให้กับเด็กที่มีภาวะ
อ้วนเมื่อเด็กร้องขอ พร้อมทั้งส่งเสริมให้เด็กได ้ 
ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อย 30 นาที      
ในชั่วโมงพลศึกษา เพื่อสร้างพฤติกรรมสุขภาพที่ดี
ให้เกิดขึ้น


	 “เด็กอ้วน” จึงไม่ใช่เรื ่องที ่ควรมองผ่าน 

แต่ต้องให้ความสำคัญและร่วมกันแก้ปัญหา   

เพื่อให้เด็กไทยโตเป็นผู้ใหญ่ที ่มีสุขภาพดีและ     

มีคุณภาพ
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เพียงคำพูด...
สร้างความรักที่ยืนยาว

ในเดอืนแหง่ความรกันี ้มาสรา้งความรกัทีม่อียูใ่หเ้ปน็ความรกัทีส่วยงาม 
โดยวธิกีารงา่ยๆ คอื เพยีงคำพดูทีฟ่งัรืน่ห ูวธิกีารใชค้ำพดู การเริม่ตน้  

การรกัษาความรกั เพยีงคำพดู...เพือ่สรา้งความรกัทีย่นืยาว ใหค้นไทยทกุคน




	 “การเปล่งคำพูดออกมาแต่ละคำบ่งบอก
ความเป็นตัวคุณ ได้หลายสิ ่งหลายอย่าง อาทิ 
ทัศนคติ ความรู้สึก เป็นต้น การพูดที่จะให้ความ
รักยืนยาว มี 4 คำง่ายๆ ซึ่งเชื่อว่า ทุกคนสามารถ
พูดได้และเป็นสิ ่งที ่ทุกคนรู ้กันดี คือ ขอบคุณ 
ขอโทษ ให้อภัย และรู ้จักสิทธิ เริ ่มต้นที ่คำว่า 
ขอบคุณ ในสมัยนี ้คนเราไม่ค่อยรู ้จักขอบคุณ 
เพราะบางครั้งคนเราจะคิดว่าไม่จำเป็นต้องพูด เป็น
หน้าที่ที่คนคนนั้นต้องรับผิดชอบ แต่จริงๆ แล้ว 
ใครก็ตามที่ทำดีต่อเรา ช่วยเหลือ แบ่งปัน มีน้ำใจ 

เราควรขอบคุณเขาทุกครั้งและเปล่งคำว่า ขอบคุณ 
อย่างจริงใจ เพราะนั่นเป็นจุดเริ ่มต้นที่ทำให้คน
รอบๆ ข้าง รู้สึกดีต่อเราและอยากเป็นมิตรด้วย 
การไม่ลืมบุญคุณคน ไม่ว่าจะเป็นเรื ่องเล็กหรือ
ใหญ่ก็ตาม เป็นสิ่งที่คนไทยทุกคนควรมี   

	 คำว่า ขอโทษ นี้ แม้ดูเหมือนมีความหมาย
เชิงลบ แต่เพียงพูดคำนี ้ออกไป เรื ่องเลวร้าย     
ทุกอย่างจะดีขึ ้น ทุกคนควรพูดคำนี ้ให้ชินปาก    
เมื ่อทำผิดแม้ว่าเรื ่องเล็กน้อยก็ตาม อีกอย่าง     
เมื ่อเกิดเหตุการณ์ขึ ้น ควรหัดมองความผิดนั้น

ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์
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	   ไม่ว่าใครก็ตามที่ทำดีต่อเรา ช่วยเหลือ แบ่งปัน มีน้ำใจ เราต้องขอบคุณเขา
ทุกครั้งและเปล่งคำว่า ขอบคุณ อย่างจริงใจ เพราะนั่นเป็นจุดเริ่มต้นที่สามารถ
ทำให้คนรอบๆ ข้าง รู้สึกดีต่อเราและอยากจะเป็นมิตรด้วย


อย่างยุต ิธรรม อย่าโทษคนอื ่น และเมื ่อรู ้ว ่า
เหตุการณ์นั้น เราผิดจริงอย่ารีรอขอโทษ ทฤษฎี
การมองกระจก กล่าวไว้ว่า ก่อนจะออกจากบ้าน 
มองดูตัวเองว่าเราเป็นอย่างไร ตอนกลับบ้าน      
เป็นอย่างไร ซึ่งเป็นกุศโลบายที่จะทำให้หันมามอง    
ตัวเองมากขึ้น ดีกว่าไปมองและโทษคนอื่น

	 “สำหรับการให้อภัย เชื่อว่า หลายๆ คน  
อาจจะบอกว่าทำยากมาก เพราะถ้าใครทำให้     
เจ็บแค้น คงยากให้อภัย แต่ในความเป็นจริง    
การให้อภัยตามหลักศาสนาพุทธเป็นทานสูงสุด    
ซึ่งถ้าให้อภัยใครใจก็เป็นสุข การให้อภัยไม่ได้ยาก
อย่างที ่ใครๆ คิด แค่ลองมองสิ ่งที ่เลวร้ายนั ้น     
เป็นเรื่องตลก ปล่อยวางลงบ้าง การนำทุกอย่าง   
มาใส่ใจ จะบ่ันทอนชีวิตเสียเปล่า อีกอย่างชีวิตต้อง
ก้าวเดินไปข้างหน้า  


	 “ท้ายสดุ รู้จักสิทธิ ข้อน้ีสำคัญมาก ในสมัยน้ี
คนมักจะไม่รู ้ส ิทธ ิของตัวเองและยังก ้าวก่าย     
สิทธิคนอื ่นอ ีก การรู ้จ ักสิทธ ิของตัวเองว ่าม ี     
สิทธิอะไรบ้าง ไม่มีสิทธิอะไรบ้าง จะช่วยให้คนรัก
กันมากขึ้น ทุกคนมีเส้นแบ่งขอบเขตของตัว เชื่อว่า
ไม่มีใครอยากให้ใครมาข้ามเส้นเรา ไม่ว่าจะอยู่ใน
ฐานะอะไรก็ตาม เช่น สามีภรรยา ต้องรู้จักสิทธิเขา
ส ิทธ ิเรา อย่าไปดูโทรศัพท์ จ ับผิด หร ือเอา      
เงินเดือนมาเก็บไว้คนเดียว นั่นมันเป็นการแสดงถึง
การไม่ให้เกียรติกัน ซึ่งเรื่องเล็กๆ น้อยๆ แบบนี้ 
เป็นบ่อเกิดของความรักร้าว”

	 ทุกคนต้องการความรักที ่สมบูรณ์แบบ    
ตั้งแต่วันนี้เป็นต้นไป เรามาเริ่มต้นใช้คำ ขอโทษ 
ขอบคุณ ให้อภัย และรู้จักสิทธิเพื่อสร้างความรัก
ให้ยืนยาว เพียงเท่านี้ก็มีความสุขแล้ว
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เรียนรู้ ใส่ใจ...

ห่างไกลมะเร็งเต้านม 

มากที่สุดในสตรีไทย โดยปัจจัยเสี่ยงที่มักจะเกิดขึ้นกับสตรี

ที่มีประจำเดือนเมื่ออายุยังน้อยหรือหมดประจำเดือน 
(Menopause) เมื่ออายุมาก และขาดการออกกำลังกาย 
อีกทั้งหากคนในครอบครัวหรือญาติพี่น้องเคยเป็นมะเร็ง

เต้านม ก็มีโอกาสเสี่ยงสูงที่จะเป็น โดยโรคนี้มักพบในผู้ป่วย

ที่มีอายุ 40 ปีขึ้นไป แต่สตรีที่มีอายุ 20-30 ปี ก็พบบ่อย
เช่นกัน ส่วนอาการนั้นสามารถรู้ได้โดยผู้ป่วยจะมีก้อนและ
แผลที่เต้านม หรือมีเลือดหรือน้ำเหลืองไหลจากหัวนม


มะเร็งเต้านมกับสตรีไทย

	 จากการสำรวจในปี 2553 พบ

ผู้ป่วยมะเร็งเต้านมรายใหม่จำนวน
กว่า 10,000 ราย ต่อปี และ
เสียชีวิต 4,665 รายต่อปี หรือ
เฉลี่ยทุก 2 ชั่วโมง จะพบว่ามี 

ผู้เสียชีวิตด้วยโรคนี้ 1 คน และ   
มีแนวโน้มสูงขึ้นอย่างต่อเนื่อง

	 

	 กระทรวงสาธารณสุขโดยกรมอนาม ัย 
พิจารณาว่าการดำเนินการป้องกันในเรื่องนี้เป็นสิ่งที่
ควรได้รับการสนับสนุน ส่งเสริม และรณรงค์ ให้
ประชาชนได้รับรู้อย่างแพร่หลาย เพื่อการตรวจ
สอบด้วยตนเองในเบื้องต้น หากสงสัยว่ามีโอกาส
เสี่ยงที่จะเป็นมะเร็งเต้านม ก็จะได้คัดกรองโดย
แพทย์และคัดกรองด้วยแมมโมแกรมเพื่อเฝ้าระวัง
ต่อไป ซึ่งการป้องกันก็ควรทำตั้งแต่วัยรุ่น สำหรับ
ผู ้หญิงในวัยทำงานที ่มักจะละเลยใส่ใจสุขภาพ 

ขาดการออกกำลังกาย และชอบ
กินอาหารที่มีไขมันสูง ควรปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรม ให้ออกกำลัง
กายอย่างสม่ำเสมอ กินผักและ
ผลไม้ให้มากขึ้น ลด หลีกเลี่ยง
อาหารที ่มีไขมันสูง รวมทั ้งรับ
การตรวจคัดกรองให้เร ็วที ่สุด 
เพราะหากพบก้อนผิดปกติได้เร็ว 
ขนาดเล็กเท่าไหร่ย ิ ่งดีต ่อการ
รักษา ทำให้มีโอกาสรอดชีวิตสูง
เกือบทุกคน


ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 21



รู้ทันมะเร็งเต้านมด้วยตนเอง

	 วิธีการตรวจมะเร็งเต้านมด้วยตนเอง ทำได้ 
วิธีคือ คลำบริเวณเต้านมของตัวเองด้วยวิธี “3 นิ้ว 
3 สัมผัส” หากพบก้อนเนื้อโตขนาด 1 ซม. ขึ้นไป 
หรือขนาด 2-5 ซม. ให้รีบพบแพทย์เพื่อทำการ
รักษา จะมีโอกาสรอดสูงร้อยละ 90-75 แต่หาก
พบก้อนเนื้อขนาดใหญ่ตั้งแต่ 5 ซม. ขึ้นไป อัตรา
การอยู่รอดมีเพียงร้อยละ 30-35 เท่านั้น 

	 วิธีที ่สองคือ ตรวจด้วยเครื ่องเอกซเรย์    
เต้านม จะสามารถพบก้อนเนื ้อได้ตั ้งแต่ขนาด      
2-3 มิลลิเมตรขึ ้นไป ซึ ่งหากได้ร ับการรักษา      
ในระยะนี้ มีโอกาสที่จะหายเกือบทั้งหมด เพราะ
เชื้อยังไม่แพร่กระจายไปในส่วนอื่น


	 กระทรวงสาธารณสขุโดยกรมอนามัย จึงร่วม
กับมูลนิธิกาญจนบารมี ได้จัดทำโครงการคัดกรอง
มะเร็งเต้านม โดยเครื่องเอกซเรย์เต้านมเคลื่อนที่ 
(Mammo-graphy) ในสตรีกลุ่มเส่ียงและด้อยโอกาส 
เฉลิมพระเกียรติ เนื่องในวโรกาสท่ีสมเด็จพระบรม
โอรสาธิราชฯ สยามมกฎุราชกมุาร เจริญพระชนมายุ
ครบ 5 รอบ ในวันท่ี 28 กรกฎาคม 2555 เพื่อลด
อัตราป่วยและเสียชีวิตของสตรีไทย 


 


เพิ่มทางรอด ช่วยสตรีกลุ่มเสี่ยง

	 กระทรวงสาธารณสุขได้เล็งเห็นถึงความ
สำคัญในการป้องกันมะเร็งเต้านม พร้อมรณรงค์
เรื่องนี้ให้เป็นที่รู ้จักไปอย่างแพร่หลาย เพื่อที่จะ
รักษาได้อย่างทันท่วงที แต่เนื่องจากการตรวจสอบ
ด้วยวิธีนี้จะเสียค่าใช้จ่ายในการเอกซเรย์ครั้งละ 
2,000 บาทขึ้นไป


	 ในส่วนของการดำเนินงานนั้น จะจัดหน่วย
แพทย์เคลื่อนที่ 5 หน่วย ครอบคลุมทั้ง 5 ภาค  
ทั ่วประเทศ ซึ ่งแต่ละหน่วยจะประกอบไปด้วย 
หน่วยประชาสัมพันธ์ หน่วยนิทรรศการให้ความรู้ 
หน่วยสอนตรวจเต้านมด้วยตนเอง หน่วยตรวจ
เต้านมให้กับประชาชนในรายที่สงสัย และหน่วย
เอกซเรย์เต้านมเคลื่อนที่ในระบบดิจิตอล หากพบ
ในรายที่สงสัยหรือมีปัจจัยเสี ่ยง หรือหากรู ้ผล
แน่ชัดทันทีว่าเป็นมะเร็งเต้านมอย่างแน่นอน ก็จะ
ส่งต่อเข้ารักษาที่โรงพยาบาลในจังหวัดนั้นๆ ต่อไป 
โดยใช้ระบบหลักประกันสุขภาพ ส่วนในขั้นตอน
การตรวจนั้น เป็นการบริการฟรีทั้งหมด โดยจะ
เริ ่มโครงการตั ้งแต่ปี 2556-2560 ตั ้งเป้าไว้ที ่ 
250,000 ราย ภายในระยะเวลา 5 ปี
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การออกกำลังกาย

คนไทยปี 2558


การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพว่าไม่ใช่     
แนวโน้ม์ใหม่ที่เพิ่งเกิดขึ้น ทว่ากลับเป็น
กระแสที่กำลังมาแรงในปัจจุบันท่ามกลาง
สภาพแวดล้อมของโลกยุคโลกาภิวัฒน์ที่

เต็มไปด้วยมลพิษ การกินอาหารที่ไม่ถูก

สุขอนามัยและความเครียดที่เกิดจากหลายๆ 
ปัจจัยจึงทำให้คนรุ่นใหม่หันมาดูแลและใส่ใจ
สุขภาพกันมากขึ้น โดยใช้ความสะดวก ง่าย 
และสามารถปฏิบัติได้ในชีวิตประจำวัน เพื่อ
ตอบโจทย์ความต้องการที่เพิ่มขึ้นของผู้รัก
การดแูลสขุภาพ ไดแ้กป่ระเภทกฬีาตา่งๆ ดงันี้




10 อันดับ 

	 1. การปั่นจักรยาน ทางเล ือกของ    
การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพที่กำลังเป็นที่นิยม 
อีกทางหนึ่ง การปั่นจักรยานเป็นการออกกำลังกาย
แบบแอโรบิก หากทำกิจกรรมอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ 
30 นาทีขึ้นไปในทุกวันจะเป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ
โดยรวมและพอเพียงที่จะป้องกัน โรคต่างๆ เช่น 

โรคหัวใจ ความดันโลหิตสงู เบาหวาน ทำให้กล้ามเน้ือ
กระชับและกระดูกแข็งแรง โดยเฉพาะสุขภาพ   
ของหัวใจและปอดทำงานดีขึ ้น นอกจากนั้นการ  
ปั่นจักรยานแทนการใช้รถยนต์และรถจกัรยานยนต์ 
ย ัง เป ็นอ ีกว ิธ ีท ี ่ ช ่ วยลดมลพ ิษและลดภาระ        
ค ่าใช ้จ ่ายการเด ินทางและลดการใช ้พล ังงาน     
จากน้ำมันในชีวิตประจำวันด้วย


	 2. การเดิน เป็นการออกกำลังกายที่มีแรง
กระแทกต่ำและปลอดภัย การออกกำลังกายด้วย
การเดินในชีวิตประจำวัน และกำหนดระยะทาง
หรือระยะเวลาได้ด้วยตนเอง การเดินเป็นการ    
ออกกำลังกายที่ดี เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ ผู้ที ่มี   
น้ำหนักเกิน ผู ้ที ่มีอาการปวดเข่าหรือเข่าเสื ่อม     
แต่ถ้าท่าน แข็งแรง และอยากให้ร่างกายเผาผลาญ
พลังงานเพิ่มขึ้น ท่านสามารถออกกำลังกายโดย
การเดินเร็ว เดินขึ้นที่ชันหรือเดินขึ้นบันได การเดิน
ด้วยความเร็วประมาณ 6 กม./ชม.จะเผาผลาญ
พลังงานประมาณ 440 กิโลแคลอรี 


ข้อมูล: กองออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ
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	 3. การวิ่งเพื่อสุขภาพ ต่างกับการวิ ่ง
แข่งขันเพราะเป็นการวิ่งเหยาะๆ การวิ่งเพื่อสุขภาพ
ทำได้ง ่ายเพราะไม่ม ีเทคนิคที ่ ซ ับซ้อน และ
อันตรายน้อยเมื ่อเทียบกับการเล่นกีฬาหรือการ
ออกกำลังกายแบบอื่น ถ้าวิ่งได้คุยได้และมีเหงื่อ
ออกพอควร ก็ถือว่า ความเร็วระดับนั ้นใช้ได้    
ไม่ควรพยายามก้าวเท้าให้ยาวออกไป เพราะจะ
ทำให้กล้ามเนื้อและเส้นเอ็นเกิดการบาดเจ็บได้ง่าย 
วิธีเช็คดูว่าก้าวไม่ยาวเกินไปคืออย่าให้ปลายเท้า 
ก้าวล้ำหัวเข่าในขณะที่เท้าสัมผัสพื้น การวิ่งเพื่อ
สุขภาพที ่ปฏิบัติอย่างถูกต้องและเหมาะสมกับ
สภาพร่างกายจะส่งผลต่อระบบไหลเวียนเลือด 
ปอด หัวใจทำงานดีข ึ ้น รวมทั ้งทำให้กระดูก     
แข็งแรงและลดภาวะกระดูกพรุนได้ด้วย 




	 4. การเต้นแอโรบิก เป ็นกิจกรรมที ่    
แพร่หลายในยุคปัจจุบัน เนื่องจากเป็นกิจกรรม    
ที ่ทำไปพร้อมเสียงเพลง ทำให้สนุกสนานและ      
ลดความเบื ่อหน่ายจากการออกกำลังกาย และ    
ลดน้ำหนักได้ดีอีกด้วย การเต้นแอโรบิกมีข้อจำกัด
เหมือนกับกีฬาชนิดอื่นๆ โดยเฉพาะท่าที่จะใช้นำมา
เต้นออกกำลังกายกับจังหวะเพลงมีมากไม่จำกัดท่า 
ดังนั้นท่าอันตรายที่ต้องระวังคือท่าที่เกี่ยวกับการ
ย่อ ยืด กระตุกบริเวณหัวเข่า หลีกเลี่ยงการหมุน 
ข้อต่อเชื่อมกับอวัยวะทุกส่วนของร่างกาย ไม่ว่าจะ
คอ หรือ ข้อมือ ข้อเท้าควรใช้วิธีเหยียด พับขึ้น 
พับลง มากกว่า และควรสวมรองเท้าที่เหมาะสม
สำหรับการเต้นแอโรบิก เพื ่อลดแรงกระแทกที่  
เกิดกับข้อเข่าและข้อเท้า
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	 5. คีตะมวยไทยแอโรบิก เป็นกิจกรรมที่
มีความตื่นเต้นและสนุกสนาน พร้อมด้วยลักษณะ
ของการใช้ หมัด เท้า เข่า ศอกเสมือนหนึ่งเป็นการ
ต่อสู้กับคู่ต่อสู้ที่อยู่ตรงหน้าด้วยมวยไทย อีกทั้ง  
ยังมีเสียงดนตรีที ่คอยกระตุ ้นปลุกเร้าใจ และ    
มีประโยชน์ในหลายๆ ด้าน เช่น เพิ่มประสิทธิภาพ
ของร่างกายท้ังระบบหัวใจ ไหลเวียนเลือด กล้ามเน้ือ 
เอ็นข้อต่อ 





	 6. ว่ายน้ำ การออกกำล ังกายในน ้ำ 
เป็นการออกกำลังกายที ่ค่อนข้างปลอดภัยและ     
มีอ ัตราการบาดเจ็บต่ำ เนื ่องจากมีแรงดันน้ำ    
คอยพยุงตัวช่วยรับน้ำหนักตัว ยิ ่งไปกว่านั ้น    
การออกกำลังกายในน้ำหรือว่ายน้ำยังช่วยส่งเสริม
สมรรถนะปอดและหัวใจ ผู้ที่ออกกำลังกายว่ายน้ำ
ควรดื่มน้ำ 1-2 แก้วก่อนลงสระ และดื่มอีกครั้ง
หลังขึ้นจากสระประมาณ 20-30 นาที เพราะการ
ว่ายน้ำจะทำให้เสียน้ำมากโดยที่เราไม่รู้สึกตัว




	 7. โยคะ เป็นกิจกรรมการออกกำลังที่ใช้
ร่างกายและสมาธิในการปฏิบัติซึ ่งเหมาะกับคน    
ทุกวัย โยคะจะช่วยให้การทำงานของระบบต่างๆ 
รวมทั้งต่อมไร้ท่อทำงานดีขึ้น การฝึกโยคะเป็นการ
ยืดกล้ามเนื้อที ่สอดคล้องกับการหายใจเป็นการ
รวมร่างกายและจิตใจเข้าไปด้วยกัน และยังช่วย
ลดความอ่อนล้าของกล้ามเนื ้อร่างกายอีกด้วย   
ช่วยให้ร่างกาย แข็งแรง สุขภาพจิตและสุขภาพ
กายดีขึ้นและยังช่วยกระชับส่วนต่างๆ ของร่างกาย
ให้ดูดีได้อีกด้วย


	


	 8. การเต้นบาสโลม เป ็นก ิจกรรม     
การเต้นเป็นหมู่คณะ ซึ่งใช้ท่วงท่าการเต้นรำพร้อม
เสียงเพลง ซ่ึงเต้นได้ท้ังชายและหญิงในทกุเพศทกุวัย 
ซึ ่งการเต้นบาสโลมเป็นการเต้นที่ช่วยในเรื ่องของ
ระบบหัวใจไหลเวียนโลหิตให้แข็งแรงขึ้น และยังเป็น
กิจกรรมการเต้นท่ีช่วยส่งเสริมความสามัคคีในหมูผู่เ้ต้น
และเสริมสร้างความอบอุ่นในครอบครัวได้อีกด้วย
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	 9. การออกกำลังกายโดยใช้น้ำหนักตัว 
(body weight) เป็นการออกกำลังกายโดย
ใช้น้ำหนักตัวเราเอง นอกจากความสะดวก ทำได้
เองที่บ้าน ยังมีเหตุผลอีกมากมายที่การออกกำลัง
กายโดยใช้น้ำหนักตัวกำลังเป็นที่นิยมอย่างมาก 
เพราะเป็นการออกกำลังกายที่ให้ผลลัพธ์น่าตื่นเต้น 
เป็นการผนวกการเผาผลาญและเพิ่มประสิทธิภาพ
กล ้ามเน ื ้อ เผาผลาญไขม ันได ้อย ่างรวดเร ็ว      
เพิ่มความแข็งแรงและการยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อได้





	 10. กระโดดเชือก เชื่อว่าหลายท่าน คง
เคยได้ยินวาทะกรรมที่กล่าวถึงการกระโดดเชือกใน
แง่ลบที่ว่า กระโดดมากๆ อาจทำให้ข้อเข่าเสื่อมเร็ว 
จากแรงกระแทกที ่สูงในขณะที ่กระโดด แต่ใน   
ข้อเท็จจริงแล้ว หากเรากระโดดเชือกด้วยเทคนิคที่
ถูกต้อง แรงกระแทกที่เกิดขึ้นขณะกระโดด ถือว่า

น ้อยมากเลยท ี เด ียว ท ั ้ งน ี ้ เป ็นเพราะการ     
กระโดดเช ือกที ่ถูกว ิธ ีน ั ้นจะเป ็นการกระโดด    
ข้ามเชือกแค่ต่ำๆ สูงไม่เกิน 1-2 นิ ้ว จากพื้น   
รวมถึงการวางท่าทางขณะกระโดด จะต้องเปิดส้นเท้า 
ใช้ปลายเท้ารับน้ำหนักตัว และงอเข่าด้วยเล็กน้อย
เสมอ ด้วยท่าทางดังกล่าว เราจึงเสมือนกระโดด
ข้ามเชือกต่ำๆ ขึ้นลงอย่างนุ่มนวล โดยมีข้อเข่า
และข้อเท้าเปรียบเสมือนสปริงโช้คอัพในรถยนต์ 
คอยรับแรงกระแทกอยู่ตลอดเวลา

	 กรมอนามัยแนะนำให้ประชาชนคนไทย   
ออกกำลังกายสม่ำเสมอสัปดาห์ละ 5 วัน วันละ 
30 นาที โดยกินอาหารสุขภาพที่ถูกหลักโภชนาการ 
กินผักผลไม้มากขึ ้น ลดอาหารหวานมันเค็ม    
รวมถึงออกกำลังกาย ผ่อนคลายจิตใจ และ     
พักผ่อนให้เพียงพอเชื่อว่าจะทำให้ทุกท่านมีสุขภาพ
ที่แข็งแรง สุขภาพจิตที่แข็งแกร่ง
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	 สมเด ็จพระศร ีนคร ินทราบรมราชชนนี      
ทรงสนพระทัยในเรื่องบริการทันตกรรมเป็นพิเศษ    
ได้ทรงกำชับไว้ว่า

	 “ต้องมีทันตแพทย์ไปช่วยชาวบ้านทุกครั้ง 
เนื่องจากคนไข้ในท้องถิ่นทุรกันดาร เมื่อมีโรคฟัน    
จะต้องทนทุกข์ทรมาน และไม่สามารถช่วยตนเอง
ได้ ดังนั้น ต้องให้มีทันตแพทย์ไปช่วยโดยด่วน”

	 จากพระปณิธานข้างต้นที่ทรงห่วงใยสุขภาพ
ช่องปากของคนไทย จึงทรงพระกรุณาโปรดเกล้าฯ 
ให้ม ีท ันตแพทย์ไปปฏิบัต ิงานร่วมกับแพทย์ใน 
“หน่วยแพทย์อาสาสมเด็จพระศรีนครินทราบรม  
ราชชนนี” เพื ่อบำบัดความทุกข์ทรมานด้วยโรค     
ในช่องปากของประชาชนในท้องถ ิ ่นทุรก ันดาร     
เร่ิมต้นท่ีจังหวัดเชียงใหม่ ต้ังแต่ พ.ศ. 2512 เป็นต้นมา

‘ตุลาคม’ เดือนแห่งการรณรงค์ดูแลสุขภาพ
ช่องปากคนไทย

	 มูลนิธิแพทย์อาสาสมเด็จพระศรีนครินทรา 
บรมราชชนนี (พอ.สว.) ได้ริเริ่มรณรงค์ทางทันต
สาธารณสุข ครั้งแรกเมื่อวันที่ 21 ตุลาคม 2529 
เพื ่อถวายเป็นพระราชกุศลเนื ่องในวันคล้ายวัน   

พระราชสมภพ จนกระท่ังในปี 2532 คณะรัฐมนตรี
ได้ม ีมติอนุม ัต ิให ้ว ันที ่ 21 ตุลาคมของทุกปี     
เป็น “วันทันตสาธารณสุขแห่งชาติ” 

	 ทุกๆ ปีที ่ผ่านมา กรมอนามัยได้ร่วมกับ
มูลนิธิ พอ.สว. และหน่วยงานที ่เกี ่ยวข้องทั ้ง   
ภาครัฐ ภาคเอกชน จัดกิจกรรมรณรงค์ทางทันต
สาธารณสุข เนื่องในวันทันตสาธารณสุขแห่งชาติ 
เพ่ือถวายเป็นพระราชกศุลแด่สมเด็จย่า “พระมารดา
แห่งการทันตแพทย์ไทย” เป็นประจำทุกปี โดยปีนี้
กรมอนามัยให้ความสำคัญกับการ ส่งเสริมให้แม่
แปรงฟันให้ลูกตั ้งแต่ฟ ันน้ำนมซี ่แรกเร ิ ่มข ึ ้น 
โรงเรียนปลอดน้ำอัดลม ปลอดขนมกรุบกรอบ 
ชมรมผู้สูงอายุด้านการส่งเสริมสุขภาพช่องปาก 
ตลอดจนการส่งเสริมให้คนไทยบ้วนปากทุกครั้ง
หลังกินข้าว เพื่อลดปัญหาฟันผุ

	 ‘ฟ ันผุ ’ นอกจากจะทำให ้ปวดฟันแล ้ว 
ปัญหาที่ตามมาคือกลิ่นปาก เนื่องจากรูของฟันจะ
เป็นที่กักเก็บเศษอาหารและเป็นแหล่งที่แบคทีเรีย
รวมตัวกันอยู่ได้มากที่สุด ซึ่งในช่องปากของคนเรา
มีเชื้อโรคอยู่มากกว่า 600 ชนิด งานวิจัยยืนยันว่า

สมเด็จย่าทรงพระเมตตา ให้ปวงประชามีฟันดี

“ลดฟันผุเด็กไทย...ด้วยคนในครอบครัว”

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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ผู้มีรูฟันผุจะมีจำนวนเชื้อโรคในช่องปากมากกว่า
คนที่ฟันไม่ผุ ฟันผุยังมีผลต่อประสิทธิภาพการ 
บดเคี้ยว โดยเฉพาะในเด็กเล็กๆ ที่มีฟันผุหลายซี่
ในปากจะบดเคี ้ยวอาหารได้น้อยกว่าเด็กทั ่วไป 
ทำให้เด็กชอบที่จะกินอาหารนิ่มๆ ประเภทแป้งและ
น้ำตาล ส่งผลให้ขาดใยอาหาร วิตามิน และแร่ธาตุ
ท ี ่จำเป ็นต ่อการเจร ิญเต ิบโตสมส ่วนตามว ัย     
ส่วนผู้ใหญ่ที่สูญเสียฟันจะเกิดภาวะเดียวกันคือ 
ขาดสารอาหารที่จำเป็น เพราะไม่สามารถบดเคี้ยว
ได้อย่างมีประสิทธิภาพ

สองมือ...สร้างฟันดีให้ลูก

	 กรมอนามัยได้สำรวจ  พบว่า เด็กอายุ 3 ปี 
มีฟันผุร้อยละ 52 สาเหตุคือเริ่มแปรงฟันช้าและ  
ไม่แปรงทุกวัน ทั้งๆ ที่ต้องทำให้ เป็นนิสัย เพราะ
ถึงแม้ว่าเด็กเล็กๆ ที่อายุน้อยกว่า 6 ปี การพัฒนา
กล้ามเนื้อยังไม่สมบูรณ์ แต่พ่อแม่ผู้ปกครองก็ควร
แปรงฟันให้เด็กจนถึงฟันแท้ขึ ้นเมื ่ออายุ 6 ปี    
โดยให้เด็กเรียนรู้ที่จะแปรงฟันเองตั้งแต่ 2 ขวบ 
แล้วแปรงซ้ำให้จนสะอาดอย่างน้อยวันละครั้ง

	 “การดูแลสุขภาพช่องปากของเด็กเป็นสิ่งที่   

ต้องทำทุกวันจนเป็นนิสัย กลุ่มทันตแพทย์ของ
กระทรวงสาธารณสุขจึงไดรณรงค์ “ลูกรักฟันดี 
ต้องเริ่มแปรงฟันตั้งแต่ซี่แรก” เพราะฟันซี่แรกของ
เด็กจะขึ้นตอนอายุประมาณ 6-8 เดือน ซึ่งคน
ทั่วไปอาจจะเข้าใจผิดคิดว่าจะเริ่มแปรงฟันให้เด็ก
ได้นั้น ต้องรอให้ฟันขึ้นเต็มปากก่อน ถึงตอนนั้น
เด็กฟันผุแล้ว อยากฝากถึงคุณพ่อ คุณแม่ และ   
ผู ้ท ี ่ดูแลเด็กทุกคนแปรงฟันให้เด็กทุกวันด้วย      
ยาสีฟันฟลูออไรด์ตั้งแต่ฟันขึ้นซี่แรก หรือหากกลัว
ว่าจะลืมแปรงฟันให้เด็กก็ให้ใช้วิธีการแปรงฟัน    
ทุกครั ้งที ่อาบน้ำให้ แต่ในกรณีที ่ เด ็กไม่ยอม      
คุณพ่อคุณแม่ต้องใจแข็งและอย่าเพิ ่งยอมแพ้     
ถ้าทำได้สัก 4-5 คร้ัง เด็กก็จะชินและยอมให้แปรงฟัน

	 สำหรับบางครอบครัวที่พ่อแม่ต้องออกไป
ทำงานนอกบ้าน หน้าที ่ดูแลเด็กเป็นของคุณย่า  
คุณยาย หลายคนอาจสงสัยว่าผู้สูงอายุเหล่านี้จะ
ดูแลแปรงฟันให้เด็กได้หรือไม่ อย่างไรก็ดีผู้สูงอายุ
หากได้ฝึกฝนดีก็จะช่วยให้ลูกหลานฟันไม่ผุได้ 
ตัวอย่างงานวิจัยที่อำเภอน้ำพอง จังหวัดขอนแก่น 
ที่ผู้ดูแลเด็ก ซึ่งเป็นผู้สูงอายุได้รับการฝึกอบรมให้
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ดูแลความสะอาดฟันของหลานและฝึกแปรงฟัน
แบบลงมือทำพร้อมๆ กัน ผ่านไป 1 ปี ผู้สูงอายุ
เหล่านี ้ทำให้ลูกหลานมีฟันผุลดลงถึง 7 เท่า      
เมื่อเทียบกับพื้นที่ที่ไม่ได้ฝึก”

	 สิ่งที่จะช่วยป้องกันฟันผุในเด็กอีกทางหนึ่ง
คือห้ามไม่ให้มีน้ำตาลในขวดนมเด็กเด็ดขาด ไม่ว่า
จะเป็นนมรสหวาน น้ำผลไม้ น้ำหวาน และต้อง
สร้างวินัยการกินให้กับเด็ก อย่าปล่อยให้เด็กกิน
ตลอดเวลา บวกกับไม่ใส่ใจที่จะแปรงฟัน ก็จะ
ทำให้ฟันผุอย่างแน่นอน 



สิทธิ์หญิงตั้งครรภ์..ดูแลช่องปากฟรี

	 หญิงตั้งครรภ์มีแนวโน้มที่จะเป็นโรคเหงือก
อักเสบและโรคปริทันต์ได้ง่ายกว่าคนปกติ ซึ่งเกิด

จากการเปลี ่ยนแปลงฮอร์โมนและการเปลี ่ยน
พฤติกรรมขณะท้อง แต่ในช่วงที่ตั้งครรภ์ คุณแม่ 
ก็สามารถดูแลให้ลูกในครรภ์มีฟันดีได้ เพราะ    
ฟันน้ำนมจะมีการสร้างตั้งแต่อายุครรภ์มารดาได้    
6 สัปดาห์ 

	 คุณแม่ที ่ตั ้งครรภ์ทุกคนไปตรวจสุขภาพ   
ช ่องปากและขอคำแนะนำในการดูแลร ักษา   
ความสะอาดในช่องปากที่ถูกต้องจากทันตแพทย์ 
ซึ่งขณะนี้กระทรวงสาธารณสุขได้กำหนดให้หญิง  
มีครรภ์มีสิทธิ์ในการรับการตรวจช่องปาก มีทักษะ
ดูแลตนเอง และได้รับการขูดหินน้ำลายเพื่อลดการ
อักเสบ เพื ่อช่วยเรื ่องสุขภาพทั้งของแม่และลูก   
ในคราวเดียวกัน โดยสามารถทำได้อย่างปลอดภัย
ในช่วงตั้งครรภ์ 4-6 เดือน ที่สำคัญคือขณะที่คุณ
แม่ตั้งครรภ์จะมีอาการแพ้ท้อง อาเจียน ผลจาก
การอาเจ ียนทำให้น ้ำลายในช่องปากเป ็นกรด    
การหมั่นบ้วนปากบ่อยๆ ด้วยน้ำเปล่า หรืออาจใช้
ผงฟูเล ็กน้อยผสมน้ำเปล่าบ้วนปากจะช่วยให้
น้ำลายเป็นกลางมากขึ้น เป็นการลดอัตราการฟันผุ
ในหญิงตั้งครรภ์ได้”

	 ทุกครอบครัวควรใส่ใจดูแลสุขภาพช่องปาก
ตนเองและเด็ก เพื่อลดปัญหาโรคฟันผุ โดยใช้
โอกาสสำคัญเนื่องในวันทันตสาธารณสุขแห่งชาติ      
21 ตุลาคม เป็นวันเริ่มต้นสิ่งดีๆ พร้อมๆ กัน 
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แสดงความสำคัญของการดูแลสุขภาพ

ช่องปากผู้สูงอายุ ที่มีผลกระทบโดยตรง

ทั้งสุขภาพกายและสุขภาพใจ แต่จะดูแล
อย่างไร...เพื่อสร้างสุขอนามัยช่องปากที่ดี  
วิธีการที่เหมาะสมในการดูแลสุขภาพช่อง
ปากสำหรับผู้สูงอายุทุกคน


  	 โรคในช่องปาก ปัญหาที่ (ต้อง) พบ

	 ประเทศไทยมีสัดส่วนของประชากรสูงอายุ 
ที่เพิ่มขึ้นอย่างก้าวกระโดดเฉลี่ยสูงปีละ 5 แสนคน 
ในจำนวนนี ้หลายคนทุกข ์ทรมานจากโรคใน    
ช่องปาก ซึ่งเป็น 1 ในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเรื้อรังที่มี
ความชุกสูง เกิดจากหลายปัจจัยเสี่ยงร่วมกันกับ

ดูแลสุขภาพช่องปากผู้สูงอายุด้วย

สูตร 222 เพิ่มรอยยิ้ม เพิ่มความสุข


โรคสำคัญที ่พบในผู ้สูงอายุส่วนใหญ่ อาทิเช่น  
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ทั้งการบริโภคอาหาร 
ความเครียด สูบบุหรี ่ ดื ่มสุรา และการดูแล    
สุขอนามัย เป็นต้น เมื่อมีการติดเชื้อในช่องปากก็
สามารถแพร่กระจายไปยังอวัยวะอื่นๆ ที่ทำให้ 
เกิดการติดเชื้อได้ โดยเฉพาะกลุ่มผู้ที่มีความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสูง จะพบ  
การอักเสบของสภาวะปริทันต์มากกว่าปกติ และ  
ผู ้ที ่เป็นเบาหวานจะมีโรคปริทันต์ที ่รุนแรงกว่า    
อีกทั ้งการติดเชื ้อในช่องปากจะนำไปสู ่สาเหตุ     

ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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การตายด้วยปอดอักเสบจากการสำลัก (Aspirating 
Pneumonia) ในกลุ่มผู้สูงอายุที่สำลักได้ง่ายด้วย

	 องค์การอนามัยโลกได้ระบุว่า สภาวะที่พบ
ในช่องปากผู้สูงอายุเป็นสภาวะที่สะสมมาตั้งแต่  
วัยเด็ก และทวีความรุนแรงมากขึ้น เมื่อเข้าสู่วัย  
สูงอายุ พบได้ตั้งแต่การสูญเสียฟัน 1 ซี่ จนถึง 
สูญเสียฟันทั้งปาก รวมไปถึงการพบโรคฟันผุที่   
ไม่ได้ร ักษา พบโรคปริทันต์พร้อมกับอนามัย    
ช่องปากไม่สะอาด พบมะเร็งช่องปาก หรือภาวะ
น้ำลายแห้งจากการใช้ยารักษาโรคหรือการฉายรังสี
รักษามะเร็ง ซึ่งก่อให้เกิดความเจ็บปวด ความไม่
สบายจากสภาวะที่เป็นอยู่ การเคี้ยวอาหารมีข้อ
จำกัด และเสี่ยงต่อการเกิดโรคในช่องปากง่ายขึ้น 
เหล่านี้คือปัญหาสุขภาพช่องปากที่กรมอนามัยได้
เร่งแก้ไขและลดอัตราการเจ็บป่วยด้วยโรคในช่อง
ปากให้น้อยลง

  	 ผู้สูงอายุกับการสูญเสียฟัน

	 การสำรวจสภาวะทันตสุขภาพแห่งชาติ    
ในกลุ ่มผู ้สู งอายุ โดยสำน ักท ันตสาธารณสุข      
กรมอนามัย ครั้งที่ 7 ในปี พ.ศ. 2555 พบว่า     
ผู้สูงอายุครึ่งหนึ่ง (ร้อยละ 57) มีฟันแท้ใช้งาน
อย่างน้อย 20 ซี่ ร้อยละ 7.2 ของผู้สูงอายุสูญเสีย
ฟันทั้งปาก ความจำเป็นใส่ฟันเทียมทั้งปาก แม้ว่า
จะมีเพียงร้อยละ 2.5 แต่หากจะเทียบเป็นจำนวน   
ก็พบว่า มีผู้สูงอายุที่ยังจำเป็น ต้องใส่ฟันเทียม   
ทั้งปากสูงถึง 236,000 คน 

	 ทุกวันนี้ เราพบว่าผู ้สูงอายุแปรงฟันก่อน
นอนเพิ ่มข ึ ้นร ้อยละ 65.5 แต่ใช ้ไหมขัดฟัน
ทำความสะอาดซอกฟันเพียงร้อยละ 2.7 ใช ้   
แปรงซอกฟันเพียงร้อยละ 1.1 เท่านั้น แสดงว่า       
ผู้สูงอายุใส่ใจดูแลอนามัยช่องปากตนเองมากขึ้น 
แต่ก็ไม่ครอบคลุมเท่าที ่ควร และการทำความ
สะอาดซอกฟันขาดประสิทธิภาพ ซึ่งจำเป็นมาก
สำหรับสภาวะในช่องปากของผู้สูงอายุ รวมทั้งการ

ใช้บริการทันตกรรมในรอบปีที ่ผ่านมาที ่มีเพียง 
ร้อยละ 34.2 นอกจากนี้ ผู ้สูงอายุเกือบทุกคน    
สูญเสียฟันบางส่วน ส่งผลให้ความต้องการใส่   
ฟันเทียมบางส่วนสูงถึงร้อยละ 72.7 ที ่น่าห่วง  
มากขึ ้น คือ กลุ ่มผู ้สูงอายุที ่มีฟันแต่มีโอกาส   
สูญเสียฟันเพิ ่มขึ ้นเนื ่องจากเกือบทุกคนมีฟันผุ   
โรคปริทันต์ และอีกร้อยละ 17 มีรากฟันผุ

  	 คืนรอยยิ้ม เพิ่มความสุข

	 ปัญหาสุขภาพช่องปากที่สำคัญของผู้สูงอายุ
คือการสูญเสียฟัน และเสี่ยงต่อการสูญเสียฟันจาก
โรคในช่องปากได้ตลอดเวลา จึงจำเป็นต้องได้รับ
การดูแลผสมผสานการส่งเสริม ป้องกันรักษา 
และฟื ้นฟูสภาพช่องปากอย่างต่อเนื ่อง ตั ้งแต่     
ปี 2548 กรมอนามัยได้ดำเน ินงานโครงการ     
ฟันเทียมพระราชทานและการส่งเสริมสุขภาพ     
ช่องปากผู้สูงอายุ เฉลิมพระเกียรติพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู ่หัว ด้วยการจัดบริการใส่ฟันเทียม
พระราชทานให้กับผู้สูงอายุ ซึ่งเป็นการใส่ฟันเทียม
ทั ้งปาก ทดแทนฟันที ่สูญเสียไป เพื ่อให้มีฟัน    
ใช้เคี้ยวอาหาร และมีความมั่นใจในรอยยิ้มอีกครั้ง  
	 จากจุดเริ ่มต้นโครงการจนถึงปัจจุบันมี     
ผู ้สูงอายุได้ร ับบริการใส่ฟันเทียมทั ้งปากแล้ว 
300,000 ราย เป็นการคืนรอยยิ้มและสร้างความ
สุขให้ผู ้สูงอายุอ ีกครั ้ง เพราะกรมอนามัยได้
ตระหนักและเข้าใจดีว่า การสูญเสียฟันในกลุ่ม    
ผู้สูงอายุเป็นปัญหาที่ส่งผลกระทบด้านจิตใจมาก
เพียงใด ทั้งยังส่งผลต่อการดำเนินชีวิตประจำวัน 
ด ้ านบุคล ิกภาพ การเข ้ าส ั งคม การพูดคุย      
การเคี ้ยวอาหาร การรับรสชาติ ที ่สำคัญคือ     
ความสุขที ่จะได้มีฟันใช้ไปนานๆ และสามารถ   
ดูแลสุขภาพช่องปากได้ด้วยตนเอง

  	 ลดสูญเสียฟัน หมั่นดูแลสุขภาพ  
ช่องปาก

	 กรมอนามัยได้ให้ความสำคัญกับการลด 
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การสูญเสียฟัน จึงพัฒนาชมรมผู้สูงอายุด้านการ
ส่งเสริมสุขภาพช่องปาก เพื ่อให้ผู ้สูงอายุดูแล
อนามัยช่องปากด้วยตนเอง มีผลการดำเนินงาน 
2,939 ชมรม พัฒนารูปแบบการจัดบริการส่งเสริม
ป้องกันในหน่วยบริการปฐมภูมิ 1,026 แห่ง เพื่อ
จัดบริการป้องกันรากฟันผุ ป้องกันปริทันต์อักเสบ
เฉียบพลันที่จะนำไปสู่การสูญเสียฟัน และยังขยาย
เครือข่ายอย่างต่อเนื่องเพื่อพัฒนางานสร้างเสริมสุข
ภาพช่องปากผูส้งูอายอุย่างมีประสิทธิผล ครอบคลมุ
การแก้ปัญหาสุขภาพช่องปากของผู้สูงอายุได้มาก
ขึ ้นโดยมุ ่งหวังว่าผู ้สูงอายุสามารถดูแลสุขภาพ    
ช่องปากได้ด้วยตนเอง เข้าถึงบริการทันตสุขภาพ
จากภาครัฐตามความจำเป็น

	 หลักการง่ายๆ ที ่อยากจะแนะนำสำหรับ    
ผู้สูงอายุในการดูแลสุขภาพช่องปากคือ ควรตรวจ
สุขภาพช่องปากเป็นประจำทุกปี และรับบริการ    
ส่งเสริม ป้องกัน รักษา รวมทั้งการใส่ฟันเทียม

ทดแทนฟันที ่สูญเสียอย่างเหมาะสม และหมั่น
ทำความสะอาดช่องปากอย่างสม่ำเสมอ ซ่ึงนอกจาก
การแปรงฟันตามสูตร 222 นั่นคือ แปรงฟันด้วย
ด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ วันละ 2 ครั้ง ครั้งละ 
2 นาที หล ังการแปรงฟันให ้งดอาหารหวาน      
น้ำหวาน ขนม น้ำอัดลม 2 ชั่วโมง แล้วยังต้อง
ทำความสะอาดบริเวณซอกฟันด้วยไหมขัดฟัน 
และบริเวณเหนือเหง ือกที ่ เป ็นช่องว ่างใหญ่ๆ     
ควรใช้แปรงซอกฟันทำความสะอาดเสริมด้วย

	 สุขภาพช่องปากที่ดี จึงต้องเริ ่มดูแลกัน   
ตั้งแต่วันนี้ เพราะเมื่อเข้าสู่วัยผู้สูงอายุทุกคนจะ
ได้มีฟันไว้ใช้งาน ใช้เคี้ยวอาหาร โดยไม่ต้องพึ่ง
ฟันเทียม ซึ่งหัวใจสำคัญ คือ การปฏิบัติตาม   
ข้อแนะนำการดูแลสุขภาพช่องปากอย่างถูกต้อง
และต่อเนื่อง ซึ่งนอกจากจะทำให้อนามัยช่องปาก
ดีแล้ว ยังส่งผลต่อการควบคุม ป้องกันโรคและ
ภาวะแทรกซ้อนอื่นๆ ที่จะตามมาอีกด้วย             

เวลาไมม่ฟีนั กนิอะไร   

กไ็มอ่รอ่ย ทำใหไ้มม่ี

ความสขุ จติใจกไ็มส่บาย 
รา่งกายกไ็มแ่ขง็แรง 
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ส้วมกตัญญู 

ของขวัญล้ำค่าผู้สูงวัย

ส้วมไทย ต้นแบบ

สุขาภิบาลโลก


	 ในปี 2548 จนถึงปัจจุบ ันเร ียกว่าเป ็น    
หนึ ่งทศวรรษแห่งส ้วมสาธารณะไทย เพราะ    
หลังจากบรรลุผลด้านปริมาณและความพร้อมแล้ว 
ทางกรมอนามัยจึงมุ ่งเน้นเร ื ่องส้วมสาธารณะ   
มากขึ้น ในปีเริ ่มต้นนั้นได้สำรวจส้วมสาธารณะ 
พบว่ามีอยูเ่พียงร้อยละ 9 ท่ีเป็นส้วมท่ีถกูสขุลักษณะ 
แต่ตอนนี้พบส้วมที่มีความพร้อมถึงร้อยละ 70 
แล้ว ซึ่งในอนาคตอันใกล้ มีความพยายามทำให้
ส้วมสาธารณะดีขึ้นเรื่อยๆ สอดคล้องกับคุณภาพ
ชีวิตทั้งคนทั่วไป และโดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้สูงอายุ 




ส้วมผู้สูงอายุ ลดความเสี่ยง เพิ่มความสุข

	 ส้วมผู้สูงอายุนั้น มีลักษณะพิเศษคล้ายคลึง
กับส้วมผู้พิการ คือต้องการความช่วยเหลือ จึงต้อง
มีเครื่องมือช่วยเหลือ เช่น ไม้พยุง ราวจับ มีพื้นที่

กว้างขวางเพียงพอหรือประตูกว้างใหญ่เป็นพิเศษ 
เป็นต้น และไม่ใช่เพียงจะรณรงค์ส้วมสำหรับ     
ผู ้สูงอายุภายนอกหรือในพื ้นที ่สาธารณะเท่านั ้น    
แต่ต้องให้ความสำคัญส้วมในครัวเรือนด้วย

	 การรณรงค์ส้วมปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุ
นั้น เราใช้แคมเปญว่า “ส้วมกตัญญู” ความหมาย
บ่งชี ้ถึงการปลูกจิตสำนึกไปในตัว ว่าคุณลงทุน
อะไร หรือซื้อของขวัญให้พ่อแม่ด้วยมูลค่ามากมาย
นั้น เทียบไม่ได้เลยกับเวลาที่ท่านลื่นล้มในห้องน้ำ 
ต้องเจ็บป่วย เสียเงินเป็นแสนเป็นล้านในการรักษา
พยาบาล ซ้ำร ้ายกว่านั ้นอาจสมองพิการหรือ    
สูญเสียท่านไปตลอดกาล ซึ่งไม่คุ้มกันเลย เพราะ
ฉะนั้น ทำไมเราไม่ทำส้วมที่เหมาะสมสำหรับท่าน
เป็นของขวัญ ให้ส้วมช่วยดูแลท่านอีกแรงหนึ่ง   
ทั ้งยังเป็นการสร้างหลักประกันสำหรับตัวเอง      

ในอดตีทีผ่า่นมา สว้มเปน็ปญัหาพืน้ฐานทีส่ำคญัทางดา้นสขุาภบิาลสิง่แวดลอ้มของประเทศไทย กระทรวงสาธารณสขุ 

โดยกรมอนามยั จงึไดเ้ริม่ดำเนนิการเพิม่ปรมิาณและการใชส้ว้มอยา่งจรงิจงั จนกระทัง่ปจัจบุนัไดเ้พิม่ความพเิศษโดย   

มุง่เนน้ไปทีก่ลุม่ผูส้งูอาย ุและประชากรทีก่ำลงัจะกา้วสูว่ยัชราใหไ้ดร้บัการดแูลเขา้ถงึการใชส้ว้มอยา่งถกูตอ้งและทัว่ถงึ 

รวมทัง้มุง่การตอ่ยอดสิง่ปฏกิลูใหม้มีลูคา่เพิม่ขึน้ หวงัใหไ้ทยกา้วสูก่ารเปน็ตน้แบบของสว้มโลก  


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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ในอนาคต ว่าเมื ่อแก่ตัวลงเราจะมีส้วมที ่ด ีใช้     
ดังน ั ้นส ้วมผู ้สูงอายุจ ึงเป ็นประเด ็นที ่ต ้องให ้     
ความสำคัญอย่างยิ่ง

	 จากสถิติพบว่ากว่าร้อยละ 90 ผู้สูงอายุมี
ปัญหาข้อเข่าเสื่อม ระยะหลังพบว่า อัตราผู้มีข้อเข่า
เสื่อมมีอายุลดลงทุกปี เพราะฉะนั้นจะมุ่งสร้างส้วม
เพื่อผู้สูงวัยในอนาคตเพียงอย่างเดียวไม่ได้ จำเป็น
ต้องสร้างส้วมเพื่อป้องกันข้อเข่าเสื ่อมจากการใช้
ชีวิตประจำวัน จึงต้องสร้างส้วมที่สามารถเปลี่ยน
พฤติกรรมดูแลสุขภาพด้วยการใช้ส้วมนั่งราบ แบบ
การนั่งบนเก้าอี้นั่งห้อยขา หรือที่หลายคนรู้จักกันดี
ว่าเป็นส้วมชักโครก ทดแทนการนั่งยอง ซึ่งตอนนี้มี
ปริมาณส้วมนั่งราบเพิ่มขึ้นกว่าร้อยละ 13 แล้ว

	 ถ ้าสามารถป้องก ันไม ่ให ้ประชากรเป ็น      
โรคข้อเข่าเสื่อมได้ และยังดูแลผู้สูงอายุพร้อมกัน
ไปด้วย จึงมีข้อเสนอในคณะรัฐมนตรีว่า ควร    
ส่งเสริมให้มีส้วมนั ่งราบและส่งเสริมให้มีส้วม       
ผู้สูงอายุมากขึ้น มีการจัดที่ทางเฉพาะ โดยมุ่งไปที่
สถานที่ที่ผู้สูงอายุไปบ่อยที่สุด นั่นคือ วัด จากการ
สำรวจพบส้วมดีเพียงร้อยละ 30 เท่าน้ัน กรมอนามัย
จึงพยายามทำส้วมนั่งราบ หรือ ส้วมห้อยขาเพื่อให้
เข้าใจง่ายขึ้น หวังป้องกันข้อเข่าเสื่อมและรณรงค์
ด้านสุขลักษณะ ทั้งความปลอดภัย ความสะอาด 
และคำนึงถึงสรีระวิทยาให้กับผู้สูงอายุ




ส้วมไทย มุ่งใช้เทคโนโลยี
 
เพิ่มมูลค่าสิ่งปฏิกูล

	 หลังจากปี 2558 เป้าหมายจะไม่มุ่งเน้นที่
ปริมาณหรือความครอบคลุมอย่างเดียว แต่ให้
ความสำคัญกับคุณภาพชีวิตจากการใช้บริการจาก
ส้วมให้มากขึ ้น ซึ ่งเป็นทิศทางดำเนินการต่อไป     
ในขณะเดียวกันก็จะยังสนับสนุนให้มีปริมาณส้วม
มากขึ ้นเป็นร้อยละ 80-90 และคนไทยใช้ส้วม
อย่างถูกต้องเพิ่มขึ ้นไปเรื ่อยๆ และส้วมจะต้อง

สอดคล้องกับวิถีชีวิต

	 ทั้งนี้ ยังมีอีกหนึ่งประเด็นที่น่าจับตามอง 
คือการต่อยอดมูลค่าจากสิ่งปฏิกูล ซึ่งเป็นที่รังเกียจ
ของทุกคน แต่นักวิจัยทั่วโลกกลับให้ความสนใจว่า
มีคุณค่าเป็นปุ๋ยได้ สอดคล้องกับพระราชดำรัสใน
พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัว พระองค์ทรงตรัสถึง
การใช้ประโยชน์จากสิ่งปฏิกูลเมื่อหลายสิบปีก่อน
นั้น โดยกรมอนามัยได้สนองพระราชดำรัสด้วย
การนำไปหมักเพื่อฆ่าไข่พยาธิแล้วนำมาทำเป็นปุ๋ย

	 การเพิ่มมุมมองใหม่ในการใช้สิ ่งปฏิกูลให้
เกิดประโยชน์ได้ กลายเป็นแนวคิด “ส้วมสมัยใหม่” 
ที ่แยกเนื ้อแยกน้ำได้ ซึ ่งน้ำปัสสาวะเมื ่อเอาไป   
เจือจางกับน้ำ สามารถใช้เป็นปุ๋ยน้ำราดรดพืชผัก
ได้ทันที ทั ้งยังมีข้อสนับสนุนจากศาสตราจารย์ 
Jan-Olof จากสวีเดนว่า ในปัสสาวะอุดมไปด้วย
ธาตุโปแตสเซียม สามารถสกัดเป็นสารที ่ใช้ใน
โรงงานอุตสาหกรรมได้ ทำให้เกิดการหมุนเวียน
ของวัฏจักรสิ่งแวดล้อม ส่วนอุจจาระนั้น ใช้การ  
ฆ่าเชื ้อด้วยการหมัก 28 วันขึ ้นไป หรือทำให้
ความชื้นลดลงต่ำกว่าร้อยละ 5 มีราคามากกว่า 
5,000 บาทต่อตันหรือ 5 บาทต่อกิโลกรัม และ
เมื่อนำไปผสมดินก็มีมูลค่าเพิ่มขึ้นทวีคูณ”

	 นอกจากการพยายามใช ้ส ้วมเพ ื ่อดูแล      
ส ิ ่ งแวดล ้อมแล ้ว ย ังถ ือกำหนดให ้ทุกว ันท ี ่        
19 พฤศจิกายน เป็นวันส้วมโลกนั้น ได้ให้ความ
สำคัญกับการสุขาภิบาลของโลก ทำให้โลกสนใจ
เรื่องส้วมมากขึ้น โดยประเทศไทยมุ่งการเป็นต้น
แบบให้ความสำคัญกับเรื่องส้วม และเป็นโครงการ
นำร่องให้กับประเทศอื่นๆ ด้วย ซึ่งประเทศไทย    
มีความ ล้ำหน้าในเรื่องส้วมและเป็นสถานที่ดูงาน
และฝึกอบรมทั ้งในและต่างประเทศ ครั ้งหนึ ่ง    
กรมอนามัยได้รับเชิญไปบรรยายที่กรุงวอชิงตัน 
สหรัฐอเมริกาให้ก ับรัฐมนตรีในกลุ ่มแอฟริกา     
เพื่อให้เห็นแบบอย่างจากไทย
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การควบคุมและการป้องกันโรคขาดสาร
ไอโอดีนจะดำเนินการได้อย่างประสิทธิภาพ
และประสิทธิผล เกิดจากความร่วมมือ

ของหน่วยงานที่เกี่ยวข้องทั้งภาครัฐและ
เอกชน และควรดำเนินการต่อเนื่อง 

คณะกรรมการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีน
แห่งชาติ ประกอบด้วย ผู้บริหารระดับสูง
จากกระทรวง ทบวง กรม รวม 11 หนว่ยงาน 
เป็นคณะกรรมการ เมื่อ พ.ศ. 2532


	 พระมหากรุณาธิคุณที่สมเด็จ พระเทพรัตน
ราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ทรงเป็นประธาน 
และประชุมครั้งแรกใน พ.ศ. 2534 มีนโยบายและ
แผนควบคุมป ้องก ันโรคขาดสารไอโอด ีนใน    
ระดับชาติ และพัฒนามาตรการที่หลากหลายใน
การควบคุมป้องกัน รวมทั้งสร้างความตระหนักใน
สังคมถึงภัยร้ายของโรคขาดสารไอโอดีนต่อการ
พัฒนาสติปัญญา และพร้อมกระตุ ้นให้ชุมชน  
สร้างนวัตกรรมสนับสนุน

	 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข เป็น 
แกนกลางประสานงานและดำเนินงานอย่างเป็น   
รูปธรรม ผ่านการประชุมอย่างต่อเนื่อง โดยเมื่อ    
วันที่ 22 มีนาคม พ.ศ. 2556 สมเด็จพระเทพรัตน
ราชสดุาฯ สยามบรมราชกมุารี เสด็จพระราชดำเนิน
ไปทรงเป็นประธานการประชุมคณะกรรมการ
ควบคมุโรคขาดสารไอโอดีนแห่งชาติ คร้ังท่ี 1/2556 

ณ ห้องประชมุชัยนาทนเรนทร กระทรวงสาธารณสขุ 
จังหวัดนนทบุรี เพื ่อทรงติดตามความก้าวหน้า  
การดำเน ินงานโครงการควบคุมและป ้องก ัน       
โรคขาดสารไอโอดีน

	 ความส่วนหนึ่งนับจากนี้เป็นพระราชดำรัส
ของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม   
ราชกุมารี ในที่ประชุม เกี ่ยวกับปัญหาการขาด  
สารไอโอดีน 

	 “...มีเรื่องที่อาจจะยกมากล่าวซ้ำสักนิดหนึ่ง
ว่าที่มาสนใจเรื่องไอโอดีนนี้ก็เป็นเรื่องที่ได้ฟังจาก
บทความของกระทรวงสาธารณสุขที่ออกในวิทยุ
กระจายเสียงแห่งประเทศไทย...และก็ไปผนวกกับ... 
ประสบการณ์ท ี ่ได ้ตามเสด็จพระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู ่หัวไปที ่ทุรกันดาร นอกจากจะเห็น   
คนทั้งหมู่บ้านมีก้อนโตๆ ที่คอซึ่งเดี๋ยวนี้ ไม่ค่อย
ได้เห็น...สมัยก่อนการมีก้อนแบบนี ้ไม่แปลก 
เพราะว่าเขามีกันทั้งนั้น...ที่แท้พอฟังจากบทความ
ที่ว่าเมื่อกี้ก็เข้าใจว่าเป็นเรื่องการขาดสารไอโอดีน
อย่างรุนแรงจริงๆ คิดว่าน่าจะทำอะไรก็จะได้ทำ
ตามไปที่ในบทความนั้นแนะนำ ก็ได้ดำเนินการ 
มักจะไปในทางโรงเรียน เพราะในหมู่บ้านก็ว่าจริงๆ 
ซึ่งควรจะทำแต่ยังต้องเรียกว่าเอื้อมถึงได้น้อย...”

	 พระราชดำรัสของพระองค์นั้น กรมอนามัย
ได ้นำมาขยายต่อเพ ื ่อสะท้อนการดำเน ินการ
ควบคุมโรคขาดสารไอโอดีนอย่างต่อเนื่องตั้งแต่ 
พ.ศ. 2532 เป็นต้นมา


ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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	 ในอดีต ประเทศไทยเคยใช้อัตราคอพอก
เฝ้าระวังติดตามการขาดสารไอโอดีน ตั้งแต่ พ.ศ. 
2532 เพื่อแสดงสถานการณ์ โรคขาดสารไอโอดีน 
พบว่ามีทั้งดีพบผู้ป่วยลดลงและเพิ่มขึ้นสลับกันไป
ตามความเข้มแข็งและความต่อเนื ่องของการ
ดำเนินงานควบคุมและป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน 
สิ ่งที ่น่าเป็นห่วงจากการสำรวจพบว่า ค่าเฉลี ่ย
ระดับเชาวน์ปัญญา (IQ) ของเด็กไทยลดลง โดยมี
การขาดสารไอโอดีนเป็นสาเหตุร่วมสำคัญ 

	 การขาดสารไอโอดีนพบในทุกกลุ ่มอายุ   
โดยเฉพาะในหญิงตั ้งครรภ์ ซึ ่งแสดงผลร้าย    
ชัดเจนในทารกตั้งแต่อยู่ในครรภ์จนถึงอายุ 3 ปี         

ถ้าหญิงตั้งครรภ์ขาดสารไอโอดีน จะส่งผลให้ทารก
ในครรภ์มีพัฒนาการทางสมองไม่เต็มที ่ หาก    
ขาดสารไอโอดีนมากอาจทำให้ทารกตายในครรภ์       
แท้ง พิการ หรือเติบโตเป็นเด็กสติปัญญาด้อย 
การเรียนรู ้ไม่เต็มศักยภาพ โดยมีผลลดความ
เฉลียวฉลาดหรือไอคิวของเด็กลง 10-15 จุด 

	 “...ส่วนหญิงตั้งครรภ์ ในระยะนี้ก็เป็นเรื่อง
ของการสร้างความเข้าใจ แต่ก่อนนี้ที่เริ่มไปพูดกับ
หญิงตั้งครรภ์ในครั้งแรก จะเอาไอโอดีนไปให้ เขา
ไม่เข้าใจและก็สงสัยว่าสิ่งที่เอาไปให้คืออะไร จะไป
คุมกำเนิดเขาหรือเปล่า หรือจะไปทำอะไรที่เขา  
ไม่ชอบใจ ไปถึงก็อาจต้องพูดให้เข้าใจเป็นอย่างดี...”


ซีอิ้ว


น้ำปลา


ซอสญี่ปุ่น
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	 กลุ่มหญิงตั้งครรภ์ จึงเป็นกลุ่มเป้าหมาย
หลักของกรมอนามัย ในปัจจุบันได้จ่ายยาเม็ด
เสริมไอโอดีน โฟเลต และธาตุเหล็ก แก่หญิง    
ตั ้งครรภ์ทุกคนที ่มาฝากครรภ์ในสถานบริการ
สาธารณสุขทั้งภาครัฐและเอกชน โดยเน้นการให้
ต้ังแต่เร่ิมต้ังครรภ์ เพ่ือป้องกันโรคขาดสารไอโอดีน
ให้ทารกในครรภ์ซึ่งส่งผลต่อการพัฒนาไอคิวเด็ก
ในอนาคต ซึ ่งยาไตรเฟอร์ดีน ได้เป็นชุดสิทธิ
ประโยชน์สำหรับการดูแลหญิงตั้งครรภ์ ตลอดจน
คลอดและควรกินต่อขณะให้นมบุตรในระยะ      
6 เดือนหลังคลอด หญิงตั้งครรภ์ทุกคน จะได้รับ
สิทธิประโยชน์ในทุกสิทธิ ทั ้งส ิทธิข ้าราชการ 
ประกันสังคม และสิทธิประกันสุขภาพถ้วนหน้า

	 ส่วนกลุ ่มเด็กทารกแรกเกิด กำหนดให้
ตรวจระดับฮอร์โมนกระตุ้นต่อมไทรอยด์ ทุกคน 
หากพบว่ามีค่าผิดปกติจะมีระบบติดตาม เพื ่อ
ตรวจยืนยันพร้อมให้การแก้ไขทันทีทุกราย

	 “...แต่เท่าที่ฉันสังเกตด้วยสายตา ไม่ได้
ทำการวิจัยอะไร รู้สึกว่าวิธีการที่ดูจะได้ผลมาก    
ทีเดียวก็คือการหยดน้ำไอโอดีนนี้ไป ซึ่งก็จะมี     
ข้อที่ค่อนข้างลำบาก คือพอกินน้ำในโรงเรียนนี้      
ก็แน่ใจว่าหยดน้ำ แต่ว่าไปถึงครอบครัวนี้ก็จะได้
ในแง่ของการใช้เกลือไอโอดีน เพราะว่าถ้าหยดน้ำ
นี้บางครั ้งหยดผิดหยดถูกไปก็อาจจะเกินเป็น
อันตราย...”

	 เป็นระยะเวลากว่า 2 ทศวรรษ ที่การดำเนิน
งานป้องกันโรคขาดสารไอโอดีนในประเทศไทย   
ได้พัฒนาไปอย่างมาก นอกเหนือจากมาตรการ
เสริมไอโอดีนในน้ำดื ่มในพื ้นที ่ทุรกันดารตาม
โครงการพัฒนาเด็กและเยาวชนในถิ่นทุรกันดาร
ตามพระราชดำริสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี หลากหลายผลิตภัณฑ์ได้ถูก
นำมาใช้เพื ่อเพิ ่มช่องทางในการเข้าถึงไอโอดีน      
ที ่เห็นชัดที ่สุดคือการส่งเสริมให้ทุกครัวเรือนใช ้

เกล ือเสร ิมไอโอด ีนท ี ่ม ีคุณภาพ ผล ิตภ ัณฑ ์     
ปรุงรสเค็ม เช่น น้ำปลา ซีอิ๊ว และซอสปรุงรสที ่     
เสริมไอโอดีนปรุงอาหาร 

	 อย่างไรก็ตาม แม้ว่าการรณรงค์ใช้เกลือและ
ผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีนได้ผลเป็นที่น่าพอใจใน
ระดับหนึ่ง แต่ความต่อเนื่องของการรณรงค์ใน
กลุ่มประชาชนจำเป็นที่ต้องดำเนินการต่อไป เพราะ
ประชาชนหลายคนยังคิดว่าโรคขาดสารไอโอดีน
หมดไปจากประเทศไทยแล้ว จึงจำเป็นต้องได้รับ
ความร ่วมมือจากหลายภาคส่วน โดยเฉพาะ   
ภาคประชาชน ภายใต้บทบาทขององค์การบริหาร
ส่วนท้องถิ่นที่ต้องให้ความรู้แก่ชาวบ้านในพื้นที่ว่า
จะได้รับสารไอโอดีนจากอาหารและผลิตภัณฑ์
ประเภทใด เช่น อาหารทะเล เกลือเสริมไอโอดีน 
ผลิตภัณฑ์ปรงุรส เช่น น้ำปลา ซีอ๊ิว และซอสปรงุรส
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ที ่ เสร ิมไอโอดีน ตลอดจนผลิตภัณฑ์อาหาร       
ที ่ เสร ิมไอโอดีน เช ่น บะหมี ่สำเร ็จรูป ไข่ไก ่     
เสริมไอโอดีน ซึ ่งเป็นอาหารที ่ปรุงได้ง ่ายและ      
มีคุณค่าทางโภชนาการ

	 “...อีกกลุ่มที่รู้สึกว่าจะต้องกล่าวเป็นพิเศษ 
คือชมรมผู้ประกอบการเกลือเสริมไอโอดีน ก็รู้สึก
ชื ่นชมมากที่ชมรมได้ คืออย่างน้อยผู้ค้าต่างๆ      
ได้มาร่วมมือกันเป็นชมรมแล้ว ก็จะมีข้อดีคือการ
ที่ว่าชมรมอยู่ร่วมกันผลิตของอย่างเดียวกันจะ   
เข้าขอความช่วยเหลือจากทางราชการ โดยจะให้
ความช่วยเหลือทั ้งทางด้านต้นทุน เครื ่องไม้     
เครื ่องมือ หรือว่าวิชาการได้ในหมู ่ผู ้ประกอบ
อาชีพเดียวกัน เพราะว่าเร ื ่องนี ้ เป ็นเร ื ่องที ่     
ค่อนข้างจะเป็นปัญหาในอดีต...”

	 กรมอนามัย สนับสนุนให้ผู ้ประกอบการ
เกลือเสริมไอโอดีนรวมกลุ ่มจัดตั ้งเป ็นชมรม      
ผู้ประกอบการเกลือเสริมไอโอดีน ภาคกลาง (รวม
ภาคใต้) ภาคเหนือ และภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
และได้พัฒนาศักยภาพชมรม ผู้ประกอบการเกลือ
เสริมไอโอดีน เสริมสร้างความรู้ความเข้าใจ ความ
สามารถบริหารจัดการ กิจกรรมชมรมและกองทุน 
เพื่อการจัดซื้อสารโพแทสเซียมไอโอเดต สำหรับ
การผลิตเกลือเสริมไอโอดีน รวมทั้งมีการลงนาม
ร่วมกันในข้อตกลงการดำเนินงาน (MOU) เพื่อ   

ส่งเสริมและร่วมกันผลิตเกลือเสริมไอโอดีน และ
ใช้มาตรการทางการตลาด ส่งเสริมให้คนไทย
ตระหนักถึงความสำคัญของการบริโภคเกลือเสริม
ไอโอดีน ขณะกองทุนเกลือเสริมไอโอดีนมีเงินมาก
เหลือมากกว่า 6 ล้านบาท

	 สำน ักงานคณะกรรมการอาหารและยา 
ดำเนินการเฝ้าระวังคุณภาพมาตรฐานเกลือบริโภค 
ได้ออกประกาศกระทรวงสาธารณสุข 4 ฉบับใน
การเสริมไอโอดีนในเกลือบริโภค น้ำปลา น้ำเกลือ
ปรุงอาหาร และซีอิ๊ว (ผลิตภัณฑ์ปรุงรสที่ได้จาก
การย่อยโปรตีนถั่วเหลือง) โดยกำหนดให้เกลือ
บริโภคต้องมีปริมาณไอโอดีนไม่น้อยกว่า 20 
มิลลิกรัม และไม่เกิน 40 มิลลิกรัม ต่อเกลือ
บริโภค 1 กิโลกรัม มีผลบังคับใช้ตั ้งแต่วันที ่       
8 พฤษภาคม พ.ศ. 2554 

	 ส่วนน้ำปลา น้ำเกลือปรุงรส และซีอ ิ ๊ว    
ต้องมีไอโอดีนไม่น้อยกว่า 2 มิลลิกรัม และไม่เกิน 
3 มิลลิกรัม ในผลิตภัณฑ์ 1 ลิตร มีผลบังคับตั้ง
แต่ตุลาคม 2553 ในเบื ้องต้น ได้สนับสนุน    
เครื่องผสมเกลือบริโภคให้ผู้ประกอบการจำนวน 
100 เคร ื ่อง เพ ื ่อการควบคุมการผลิตเกล ือ    
เสริมไอโอดีนที่มีคุณภาพ

	 นอกจากน ี ้ กรมอนาม ัยย ังได ้ร ่วมม ือ     
กับภาคีเครือข่ายควบคุมและป้องกันโรคขาด       
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สารไอโอดีน โดยการขับเคลื่อนให้เกิดชุมชน/หมู่บ้าน
ไอโอดีนทั่วประเทศ ซึ่งขณะนี้มีชุมชน/หมู่บ้านไอโอดีน
ที่ผ่านการรับรองแล้ว จำนวน 38,663 แห่ง (ร้อยละ 
53.1) เพ ื ่อสร ้างความเข ้มแข ็งให ้ประชาชนดูแล   
ตนเองได้ โดยแต่งตั ้ง อสม. 1 ล้านคน เป็นทูต
ไอโอดีน ซึ ่งส ิ ่งต ่างๆ เหล่านี ้ เป ็นมาตรการหลัก        
แก้ปัญหาโรคขาดสารไอโอดีนในประเทศไทย เพื ่อ   
ขจัดปัญหาให้หมดไป และให้คนไทยได้รับสารไอโอดีน
อย่างเพียงพอ ไม่อยู่ในภาวะเสี่ยง 

	 พระราชดำรัสของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ 
สยามบรมราชกุมารี ในที่ประชุมข้างต้น สะท้อนให้เห็น
ความห่วงใยที่ทรงมีต่อสุขภาพคนไทยที่กำลังเผชิญกับ
ปัญหาโรคขาดสารไอโอดีน กรมอนามัย กระทรวง
สาธารณสุขในฐานะหน่วยงานหลักที่ดำเนินการป้องกัน
โรคขาดสารไอโอดีน จึงต้องเร่งรณรงค์เพื่อสร้างความรู้ 
ความเข้าใจ ให้กับประชาชน

	 ในวันที่ 25 มิถุนายน ของทุกปี กรมอนามัย
และภาคีเครือข่ายร่วมกันจัดงานรณรงค์ เนื ่องใน    
วันไอโอดีนแห่งชาติ สืบเนื่องจากการที่สภานานาชาติ
เพื่อการควบคุมโรคขาดสารไอโอดีน (International 
Council for the Control of Iodine Deficiency 
Disorders, ICCIDD) ทูลเกล้าทูลกระหม่อมถวาย
เหรียญทองสดุดีเกียรติคุณแด่ พระบาทสมเด็จพระเจ้า
อยู่หัว เมื่อวันที่ 25 มิถุนายน พ.ศ. 2540 และเพื่อ
เป็นการเทิดพระเกียรติพระองค์ คณะรัฐมนตรีจึงมีมติ
ให้เป็นวันไอโอดีนแห่งชาติ โดยจัดให้มีกิจกรรมรณรงค์
ให้ประชาชนมีความรู้และตระหนักถึงผลเสียของการ
ขาดสารไอโอดีน รวมถึงการเลือกซื้อผลิตภัณฑ์เครื่อง
ปรุงรสที่มีสารไอโอดีน และผลิตภัณฑ์อาหารที่มีการ
เสริมไอโอดีนด้วยเช่นกัน

	 เพื่อวันหนึ่งโรคขาดสารไอโอดีนจะได้หมดไป
จากประเทศไทย ยกระดับคุณภาพชีวิตคนไทยให้ดีขึ้น




25 มถินุายน 

ของทกุป ี


กรมอนามยัและ

ภาคเีครอืขา่ย

รว่มกนัจดังาน

รณรงค ์เนือ่งใน


วันไอโอดนีแหง่ชาติ
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	 ใครที่ไม่เคยดื่มนมมานานแล้ว อยู่ดีๆ ก็คิด

จะดื่มนมขึ้นมา อาจเกิดอาการไม่สบายในท้องได้ 

เป็นที ่น่าสังเกตว่า...คนเอเชีย เมื ่อพ้นวัยเด็ก      

น้ำย ่อยที ่รู ้จ ักกันในชื ่อ “แลคเตส” มีหน้าที ่     

ย่อยน้ำตาลในนมแลคโตส จะลดลงหรือหมดไป     

เมื่อดื่มนมแล้วน้ำตาลในนมจะผ่านไปสู่ลำไส้ใหญ่   

ถูกย่อยด้วยจุลินทรีย์แต่ไม่ได้ย่อยด้วยเอนไซม์ 

เก ิดเป็นกรดและแก๊ส มีเพ ียงบางคนเท่าน ั ้น      

ที ่ม ีกรดและแก๊สมากจนไม่สบายในท้อง หรือ

อจุจาระเหลวได้   


ดื่มนมได้...สบายท้อง
	 ผู้ที่เกิดอาการท้องเดินหรือแน่นท้องจากการ

ดื่มนมจะลดอาการเหล่านั้นได้ โดยเริ่มดื่มปริมาณ

น้อยๆ ก่อน แล้วค่อยๆ เพิ่ม ไม่ควรดื่มในขณะ

ท้องว่าง ควรดื่มหลังมื้ออาหาร หรือกินอาหารว่าง

ร่วมกับการดื่มนม ทำให้แก๊สไม่เกิดขึ้นพร้อมๆ 

กันจำนวนมาก จนเกิดอาการไม่สบายในท้อง     

อาจต ้องใช ้ เวลาปร ับต ัว เพ ื ่อให ้ด ื ่มนมได ้      

แถมสบายท้องและบำร ุงร ่างกายให้สมบูรณ์     

แข็งแรงด้วย 


ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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รู้จักสารพฤกษเคมี
ในผลไม้ 5 สี
	 เมืองไทยมีผลไม้มากมายหลายชนิดให้ 
เลือกกิน แต่หากแบ่งตามลักษณะสีผลไม้นั ้นๆ     
ก็จะเห็นถึงคุณค่าและประโยชน์มากมายมหาศาล

	 ผลไม้หลายประเภทให้ “สารพฤกษเคมี 
(Phytochemicals)” ซึ่งเป็นสารเคมีที่มีฤทธิ์ทาง
ชีวภาพที่พบในพืช ทำให้พืชผักและผลไม้ มีสี 
กลิ่น และรสชาติเป็นเอกลักษณ์เฉพาะตัว พบมาก
ในกลุ่มผลไม้ 5 สี ที่ให้สารพฤกษเคมีเพื่อช่วย  
ส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคได้แตกต่างกัน 


ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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ผลไม้สีแดง / ชมพูอมม่วง

	 มีสารไลโคปีน (Lycopene) และบีทาเลน 
(Betalain) ซึ่งเป็นสารต้านอนุมูลอิสระป้องกัน
มะเร็ง และทำให้หัวใจแข็งแรง พบได้ในแตงโม 
มะเขือเทศ แก้วมังกรเนื ้อชมพู บีทรูท ตะขบ     
สตรอเบอร์รี่ ฝรั่ง และมะละกอเนื้อแดง


ผลไม้สีน้ำเงิน / ม่วง

	 มีสารแอนโทไซยานิน (Anthocyanin) 
และกลุ ่มโพลิพ ีนอล (Polyphenol) ซ ึ ่งเป ็น     
สารต้านอนุมูลอิสระ ช่วยป้องกันมะเร็ง และไขมัน
อุดตันในหลอดเลือด ชะลอความเสื่อมของเซลล์ 
ผลไม้ในกลุ่มนี้ ได้แก่ องุ่นแดง องุ่นม่วง ชมพู่    
มะเหมี่ยว ลูกหว้า ลูกไหน และลูกพรุน


ผลไม้สีเขียว

	 นอกจากมีสารคลอโรฟิลล ์ (Chlorophyll) 
แล้ว ยังมีสารลูทีน (Lutin) ที่ช่วยต้านอนุมูลอิสระ 
ป้องกันมะเร็ง และลดการเสื่อมของจอประสาทตา 
ผลไม้ในกลุ่มนี้ ได้แก่ ฝรั ่ง อะโวคาโด พุทรา 
น ้อยหน ่า แตงไทย องุ ่น เข ียว ชมพู ่ เข ียว        
แอปเปิลเขียว และมะกอกน้ำ


ผลไม้สีขาว / สีน้ำตาล

	 มีสารฟลาโวนอยด์ (Flavonoid) หลายชนิด 
ต้านอนุมูลอ ิสระ ลดการแบ่งต ัวเซลล์มะเร ็ง    
ต้านการอักเสบ ลดการปวดข้อเข่า พบมากในเนื้อ
และเปลือกมังคุด ฝรั ่ง แอปเปิล แก้วมังกร     
เนื ้อขาว และผลไม้อ ื ่นๆ เช ่น กล้วย พุทรา 
ลางสาด ลองกอง เงาะ ลิ้นจี่ 


ผลไม้สีเหลือง / สีส้ม

	 มีสารเบต้าแคโรทีน (Beta-carotene) สูง 
ช่วยต้านอนุมูลอิสระ ป้องกันมะเร็ง ช่วยต้าน   
การอักเสบ และเพิ่มระบบภูมิคุ้มกัน พบมากใน
มะม่วงสุก มะละกอสุก กล้วย แคนตาลูปสีเหลือง 
สับปะรด


	 การจัดกลุ่มผลไม้ตามสีจะทำให้ง่ายต่อการ
เลือกกิน และจะได้รับสารพฤกษเคมีท่ีมีประโยชน์
ต่อร่างกาย โดยควรกินให้ครบทุกสีในแต่ละวัน แต่
ต้องให้เหมาะสมกับฤดูกาลด้วย เพราะจะทำให้ได้
ผลไม้ท่ีสด และราคาไม่แพง
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	 ความรัก...ห้ามไม่ได้ เป็นเร ื ่องอารมณ์  
มากกว่าเหตุผล การเลือกใครสักคนครองคู่ชีวิต 
หากใช้อารมณ์อย่างเดียว อาจได้คนเคียงข้างที่ไม่มี
คุณภาพ 


เลือก...ก่อนคบ

	 เหตุผลมากมายนำมาใช้เลือกคู ่ ทั ้งคนดี 
คนรวย คนสวยหรือคนหล่อ ในความจริงหลัก
เลือกคู่ชีวิตที่ดีมีง่ายๆ คือ

 อายุใกล้เคียง ไม่ต่างกันเกิน 10 ปี 

 สุขภาพดีทั ้งร่างกายและจิตใจ ไม่มีโรค ที ่

ถ่ายทอดทางพันธุกรรมกระทบชีวิตคู่ได้

 อาชีพรายได้เพียงพอเลี้ยงตนเองได้ 


มีคู่...ดูให้ดี
 วุฒิภาวะทางอารมณ์และบุคลิกภาพ เข้ากันได้ 

ทั้งส่วนเหมือนและส่วนต่างเกิดความขัดแย้งน้อย 
 ใกล้เคียงกัน ไม่แตกต่างกันมากทั้ง การศึกษา 

ภูม ิหล ัง คุณธรรม ความสนใจ ว ัฒนธรรม 
ประเพณี สภาพเศรษฐกิจและรสนิยมทางเพศ 

 รักใคร่ผูกพัน ปรารถนาดีต่อกัน นับถือและ

ยอมรับรสนิยม บุคลิกภาพ และความบกพร่อง

	 หากได้รู ้จ ักและเร ียนรู ้ก ันก่อนแต่งงาน   
จะช่วยปรับตัวเข้าหากันง่ายขึ้น ที่สำคัญไม่ควร
คาดหวังว่าอีกฝ่ายจะแก้ไขข้อบกพร่องได้หลัง
แต่งงาน และเตรียมพร้อมเสมอว่า มีนิสัยอีก
หลายอย่างที่คู่ครองเรายังไม่แสดงออกมาชัดเจน





ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์
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ตรวจ..ก่อนแต่ง

	 เม ื ่ อ เล ือกคนถูกใจและคาดใช ้ช ี ว ิตคู ่     
การแต่งงานเพียงพิธีการที่แสดงว่าเราทั้งสองจะ   
อยู่ด้วยกันถูกต้องตามประเพณี ตามกฎหมายด้วย
การจดทะเบียนสมรส อีกสิ่งหนึ่งที่คู่รักควรคำนึง 
คือ การตรวจสุขภาพก่อนแต่งงาน เพื่อเตรียม
ความพร้อมมีบุตรและป้องกันโรคติดต่อ คือ

	  	 ตรวจร่างกายทั่วไป ได้แก่ วัดส่วนสูง 
ชั่งน้ำหนัก วัดความดันโลหิต ตรวจระบบหัวใจ
และระบบหายใจ

	  	 ตรวจทางห้องปฏิบัติการ ได้แก่ ตรวจเลือด 
เพื่อทราบหมู่เลือด ความเข้มข้นเม็ดเลือด (Hct) 
ระดับน้ำตาลในเลือด (FBS) ภูมิคุ้มกันโรคไวรัส
ตับอักเสบชนิดบี (Anti HBs) เลือดบวกซิฟิลิส 
(VDRL) ภูมิต้านทานไวรัสเอชไอวี (Anti HIV) 
ตรวจหาชน ิดฮ ี โมโกลบ ิน (Haemoglobin 
typing) ตรวจธาลัสซีเมีย ตรวจปัสสาวะและ 
เอกซเรย์ปอด  


	 เมื ่อตรวจสุขภาพและพบความผิดปกติ 
คู่รักจะป้องกันและเตรียมพร้อมไม่ให้โรคดังกล่าว
ถ่ายทอดไปสู่ลูก ทั้งโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ 
เช่น เอดส์ หนองใน กามโรค หรือโรคติดต่อ    
ร้ายแรง เช่น ตับอักเสบบี หัดเยอรมันที่ป้องกัน
ด้วยวัคซีนแและถ่ายทอดทางพันธุกรรมธาลัสซีเมีย   
ซึ่งเสี ่ยงต่อการแท้งบุตรหรือเด็กเกิดมาผิดปกติ 
พิการ ถึงขั้นเสียชีวิตได้ 

	 การเลือกคู่อย่างรอบคอบนั้นสำคัญ แต่การ
ปรับตัวหลังเริ่มต้นชีวิตคู่สำคัญกว่า ดังนั้น สามี 
ภรรยาควรมีความเป็นเพื่อน เอื้ออาทรต่อกัน รู้จัก
ผ่อนส้ันผ่อนยาว รับฟังเหตผุล อดทนต่อพฤติกรรม
ของกันและกัน พร้อมให้อภัยกัน ซื่อสัตย์ต่อกัน 
ช่วยกันทำมาหากิน เพื่อความสำเร็จในชีวิตคู่

	 ใช้ตาหาเหตุผล...ดูให้ดีก่อนเลือกคู่ครองรัก
ยาวนาน และสร้างครอบครัวที่อบอุ่นมั่นคง








	








อีกสิ่งหนึ่งที่คู่รักควรคำนึง คือ การตรวจสุขภาพก่อน
แต่งงานเพื่อเตรียมความพร้อมมีบุตรและป้องกันโรคติดต่อ
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	 “ธาลัสซีเมีย” ใกล้ตัวกว่าท่ีคุณคิด แต่ตรวจ
พบและป้องกันได้ในหญิงต้ังครรภ์ เพราะธาลัสซีเมีย
เป็นโรคพันธุกรรมที่ถ่ายทอดจากพ่อแม่สู่ลูก

	 ผูท่ี้เป็นโรคธาลัสซีเมียมี 2 กลุม่ คือ


	 กลุ่มที่ เป็นพาหะ สุขภาพแข ็งแรง 
ปกติและสมบรูณ์ทกุอย่าง แต่มีกรรมพันธุธ์าลัสซีเมีย
แฝงอยู ่ และอาจถ่ายทอดสู ่ลูกหลานได้ การ    
ทราบว่าตนเองเป็นพาหะธาลัสซีเมียหรือไม่นั ้น 
ต้องตรวจเลือดที่โรงพยาบาลเท่านั้น


	 กลุ่มที่เป็นโรค อาการเห็นชัดเจน เช่น 

ซีด ตาเหลือง อ่อนเพลีย ท้องป่อง ตับและม้ามโต 
ซึ่งจะต้องได้รับเลือดประจำทุกเดือน 

 	 ประชากรไทยร้อยละ 30-40 หรือ 18-24 
ล้านคน เป็นพาหะธาลัสซีเมีย ที่พร้อมถ่ายทอด
ความผิดปกติให้ลูกเป็นธาลัสซีเมียได้ร้อยละ 1 
หรือ 630,000 คน

 	 ทำไม...โรคธาลัสซีเมียจึงน่ากลัว เพราะ     
ผู ้ป่วยธาลัสซีเมียขั ้นรุนแรง อาจมีอันตรายถึง     
เสียชีวิตได้ทั ้งแม่และลูก ซึ ่งกลุ ่มอาการความ
รุนแรงของโรคมี 3 กลุ่ม คือ


เลือกคู่ เลือกครรภ์ เลือกคลอด
ปลอดธาลัสซีเมีย 

ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ
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·	 กลุ่มอาการรุนแรงสุด ทารกบวมน้ำ 
คลอดลำบาก ซีด ตับและม้ามโต ส่วนใหญ่เด็ก   
เสียชีวิตในครรภ์มารดา หรือหลังคลอด และแม่มี
โอกาสภาวะครรภ์เป็นพิษ บวม ความดันโลหิตสูง 
ปวดศีรษะ และอาจเสียชีวิตได้


·	 กลุ่มอาการรุนแรงมาก แรกเกิดยัง
ไม่มีอาการ แต่เมื่ออายุ 3-6 เดือน เด็กทารกจะ    
ตาเหลือง อ่อนเพลีย ตัวเตี ้ย แคระแกร็น ตับ   
และม้ามโต ใบหน้าเปลี่ยนแปลง หน้าผากตั้งชัน 
โหนกแก้มสูง ดั้งจมูกแบน ฟันยื่น ยิ่งอายุมาก   
ยิ ่งเห็นชัด ต้องให้เลือดประจำ ถ้าไม่ได้รักษา      
ต่อเนื่องจะเสียชีวิตได้


· 	 กลุ่มอาการรุนแรงน้อย กลุ ่มน ี ้
อาการปกติ ซีดเหลืองเล็กน้อย เจ็บป่วยบ่อยและ   
มีดีซ่าน ซึ่งต้องให้เลือดทุกครั้งที่เจ็บป่วย

 	 ถ ้ าไม ่อยากให ้ลูกของเรา ป่วยเป ็นโรค     
ธาลัสซีเมีย ต้องรู้จัก “เลือก”


	 เลือกคู่ ผู้ที่ตรวจเลือดทราบว่าตนเองเป็น
พาหะ หรือเป็นโรค ทั้งหญิงและชาย ควรพิจารณา
การแต่งงานกับคู่ที ่เป็นพาหะชนิดเดียวกัน หรือ
ตรวจเลือดขณะตั้งครรภ์อย่างละเอียด


	 เลือกครรภ์ คู่สมรสที่ตรวจเลือดแล้ว 
ทราบว่าตนเองเป็นพาหะโรคและมีโอกาสที ่ลูก    
จะเป็นโรคชนิดรุนแรง ควรเข้ารับคำปรึกษาจาก
แพทย์ เพื่อวางแผนและตัดสินใจว่าจะตั้งครรภ์    
หรือไม่


	 เลือกคลอด คู่สมรสที่เป็นพาหะโรคท้ังคู ่
แต่ต้องการตั้งครรภ ์ ต้องรีบฝากครรภ์ทันท ี และ
ตรวจเด็กในครรภ์ว่าผิดปกติหรือไม่ หากพบว่า   
เด็กในครรภ์เป็นโรค คู่สมรสควรรับคำปรึกษาและ
เสนอทางเลือกมีบุตรที่ไม่เป็นโรคธาลัสซีเมีย


	 การป้องกันธาลัสซีเมียเป็นเรื่องสำคัญของ
ทุกคน ใส่ใจสักนิดเมื่อคิดจะมีคู ่ คิดจะตั้งครรภ ์
และคิดเรื่องคลอดปลอดภัย ช่วยให้ปลอดจาก
ธาลัสซีเมีย
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	 กรมอนามัยกระทรวงสาธารณสุข สนับสนุน

ให้สมาชิกในครอบครัว คือ พ่อ แม่ ลูก ได้อยู่

ร่วมกันอย่างมีความสุขลูกได้รับความรัก ความ

อบอุ ่น และได้ร ับการดูแลที ่ด ีต ั ้งแต่เร ิ ่มชีว ิต     

ขณะอยู ่ในครรภ์มารดาจนกระทั ่งคลอดอย่าง

ปลอดภ ัย ได ้ก ินนมแม ่ต ั ้ งแต ่แรกเร ิ ่มช ีว ิต     

ตลอดจนได ้ร ับการเลี ้ยงด ู เจร ิญเติบโตด้วย

พัฒนาการสมวัย เติบใหญ่เป็นเยาวชนรุ่นใหม่ที่มี

สุขภาพกายและจิตใจดี ไม่ก่อปัญหาสังคม”


	 “นมแม่” อาหารมหัศจรรย ์สำหร ับลูก 

เพราะม ีสารอาหารกว ่า 200 ชน ิด ท ี ่ ให ้ท ั ้ ง

คาร์โบไฮเดรต โปรตีน วิตามิน และเกลือแร่     

ช่วยการเจริญเติบโต พัฒนาสมองและจอประสาทตา 

ทำให้สายตามองเห็นได้ด ี และเรียนรู ้ส ิ ่งต่างๆ      

ได้อย่างรวดเร็ว 


	 โดยเฉพาะอย่างยิ่งในระยะ 1-2 สัปดาห์

แรกนั้น นมแม่จะให้ “โคลอสตรัม” หรือหัวน้ำนม

ที่มีภูมิคุ ้มกันสูงสุดให้ทารก ถือได้ว่าเป็นวัคซีน

หยดแรกและเป็นอาหารทิพย์ที ่มีคุณค่า สร้าง    

ความแข ็ งแรงให ้ ระบบทาง เด ินอาหารและ       

ทางเดินหายใจ เป็นภูมิคุ ้มกันที ่ทารกสร้างเอง      

ไม่ได้


	 การศึกษาทั้งในประเทศที่พัฒนาและกำลัง

พัฒนา ทารกท่ีกินนมแม่จะเส่ียงต่อการเจ็บป่วยหรือ

พบอาการท้องเสีย ปอดบวม หูชั ้นกลางอักเสบ  

เย่ือหุม้สมองอักเสบ ทางเดินปัสสาวะอักเสบ รวมท้ัง

เสียชีวิตน้อยกว่าทารกที่กินนมผสม ซึ่งองค์การ

อนามัยโลกและกองทุนเพื่อเด็กแห่งสหประชาชาต ิ

ได้แนะนำให้เล้ียงลกูด้วยนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน 

จากน้ันให้นมแม่ควบคูกั่บอาหารตามวัยจนลกูมีอายุ

ถึง 2 ปีหรือมากกว่า ส่งผลให้เด็กท่ีได้รับนมแม่เป็น

โรคอ้วนและเบาหวานน้อยกว่าทารกท่ีได้รับนมผสม


	 แต่หลายคนอาจสงสัยว่าในช่วง 6 เดือนแรก 

ควรให้กินแต่นมแม่อย่างเดียวเลยหรือ แล้วอาหาร

นมแม่ วัคซีนหยดแรกของชีวิต
ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ
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	 คุณค่านมแม ่ บวกอ้อมกอด
อันอบอุ่นและการสัมผัสขณะลูก    
ดูดนมแม่ช่วยกระตุ้นการรับรู้และ
พัฒนาการสมอง ยิ่งกอด ยิ่งเพิ่ม
ก าร เชื่ อม โยงของ เ ส้น ใยสมอง     
เส้นประสาทจะรับสัญญาณการ     
เรยีนรูเ้รว็ขึน้


อย่างข้าว กล้วย น้ำ และอาหารอย่างอื่น จำเป็น

หรือไม่?...ขอตอบเลยว่าในช่วง 6 เดือนแรกนี้ 

ทารกไม่ต้องรับอาหารใดๆ เลย เพราะว่าในน้ำนมแม่

ม ีสารอาหารและน ้ ำท ี ่ เพ ียงพอแล ้ว หากม ี        

น้ำหรืออาหารอื่นก็จะไปแย่งที่นมแม่ ทำให้ลูกได้    

นมแม่ลดน้อยลง


	 แม้การให้ลูกกินนมแม่อย่างเดียวในช่วง   

6 เดือนแรก จะเป็นสิ่งที่ดีที่สุด แต่บางครั้งก็มี   

ข้อยกเว้นในกรณีที่คุณแม่สังเกตเห็นว่าหลังอายุ      

4 เดือน น้ำนมเริ่มลดน้อยลงทั้งๆ ที่พยายามให้

ลูกดูดเต็มที่แล้ว ซึ่งดูได้จากการที่ลูกเหมือนไม่อิ่ม 

เริ ่มมีน้ำหนักตัวน้อยกว่าที ่ควร หากเป็นเช่นนี ้     

อย่าเพิ่มน้ำนมผสมให้ลกู ควรรีบปรึกษาแพทย์หรือ

พยาบาลในคลินิกนมแม่ใกล้บ้านหรือสถานีอนามัย

เพื่อช่วยหาทางแก้ไขต่อไป


	 คุณค่านมแม่ บวกอ้อมกอดอันอบอุ่นและ

การสัมผัสขณะลูกดูดนมแม่ ช่วยกระตุ้นการรับรู้

และพัฒนาการสมอง ย่ิงกอด ย่ิงเพ่ิมการเช่ือมโยง

เส้นใยสมอง เส้นประสาทจะรับสัญญาณการเรียนรู้

เร็วขึ้น โดยขณะที่ให้นมลูกนั้น หากแม่ได้สบตา    

ย้ิมกับลกู ชวนลกูคยุ 


	 เหล่านี ้เป็นการสร้างสายสัมพันธ์ สร้าง

สายใยรักจากแม่สู ่ลูก ทำให้ลูกรู ้สึกอบอุ่นและ

ปลอดภัย
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หุ่นดี สุขภาพดีด้วย 
“ฮูลาฮูป”

	 เดี๋ยวนี้ มองไปทางไหนเริ่มเห็นสาวๆ (แทบ) 
ทุกว ันห ันมาพกห่วงก ันว ่าเล ่น...แต ่อย ่าเพ ิ ่ง     
เข้าใจผิด เพราะห่วงที่ว่า คือ ห่วงฮูลาฮูป ที่กำลัง
เป็นกระแสฮิตขณะนี้

	 จริงๆ แล้ว “ฮูลาฮูป” เป็นของเล่นสมัย        
กร ีกโบราณ ฮูลาฮูปเป ็นรูปแบบหนึ ่งของการ    
ออกกำลังกาย ต่อมาในศตวรรษที่ 14 อังกฤษ   
ได้ใช้ฮูลาฮูปเป็นของเล่นสำหรับเด็ก จนกระทั่ง
ศตวรรษที ่ 19 ทหารอังกฤษได้นำฮูลาฮูปมาใช ้   
ออกกำลังกายโดยการเต้นบนหมู่เกาะฮาวาย

	 แรกเริ่มเดิมทีนั้น วัสดุที่ใช้ฮูลาฮูปส่วนใหญ่
มักทำมาจากไม้ ไม้ไผ่ และหญ้า แต่ปัจจุบันได้
พ ัฒนาว ัสดุชนิดใหม่ๆ เพื ่อเป ็นทางเล ือกให้       
ผู้รักสุขภาพ เช่น เหล็ก ทองแดง และพลาสติก 
หลากสีสัน หาซื้อได้ตามร้านขายอุปกรณ์กีฬาทั่วไป

	 ฮูลาฮูปจัดเป็นการออกกำลังกายประเภท    
แอโรบิกช่วยบริหารกล้ามเนื ้อช่วงเอวและสีข้าง 
American Council on Exercise พบว่า การ
เล่นฮูลาฮูปนาน 30 นาที เผาผลาญพลังงาน ได้ถึง 
200 แคลอรี การเล่นฮูลาฮูปประจำยังเพิ่มความ
กระชับและแข็งแรง กล้ามเนื ้อบริเวณหน้าท้อง 
และหลังส่วนล่าง ถือว่าเป็นกล้ามเนื้อแกนกลาง
ของร่างกาย (Core Muscles) ที ่สำคัญมาก    
รวมทั้งยังช่วยให้กล้ามเนื้อ สะโพก เอว และก้น 
กระชับมากขึ้น ช่วยให้ระบบประสาทสัมพันธ์และ

การทรงตัวพัฒนาดีขึ้น เพิ่มสมรรถนะด้านแอโรบิก
ทำให้หัวใจแข็งแรง อดทนมากขึ้น

	 รับรู ้ถึงประโยชน์ของฮูลาฮูปกันไปแล้ว...  
แต่ก่อนจะลงมือเล่น กรมอนามัยมีข้อแนะนำดีๆ
มาฝาก

	 ส ่วนใหญ่ขนาดของฮูลาฮูปท ี ่ ใช ้ ม ักม ี     
หลายขนาด ทั้งห่วงที่มีขนาดเล็ก กลางหรือใหญ่ 
มีทั้งน้ำหนักมากน้อย แต่ขนาดห่วงฮูลาฮูปที่นิยม
ใช้กันทั่วไปจะมีเส้นผ่าศูนย์กลาง 32-45 นิ้ว หรือ     
80-100 เซนติเมตร น้ำหนักของห่วงฮูลาฮูปจะอยู่ที่ 
1-2 ปอนด์ หรือ 0.5-1 กฺโลกรัม การเลือกห่วง    
ขึ ้นกับความสามารถของแต่ละคน ทางที ่ดีควร
เลือกห่วงที่มีขนาดไม่หนักหรือใหญ่เกินไป

	 เอาล่ะ...เมื ่อเลือกขนาดห่วงที ่เหมาะสม  
ได้แล้ว ก็ลงมือเล่นตามข้อปฏิบัติ ดังนี้  

   	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณเอว หลัง ลำตัว 
และขา ก่อนและหลังการเล่นฮูลาฮูปทุกครั้ง

   	 ขณะเล่นห่วง ควรคล้องที่ลำตัวในระดับเอว 
ขณะเล่นพยายามหมุนห่วงให้ขนานกับพื ้นมาก
ที่สุด

   	 ไม่ออกแรงหมุนฮูลาฮูปมากเกินไป หรือ    
ส่ายเอวออกกว้างจนอาจทำให้บาดเจ็บ ควรเริ่ม  
เล่นฮูลาฮูปที่มีความหนักระดับต่ำๆ ก่อน เช่น       
ใช้ระยะเวลาเล่นน้อยๆ ก่อนแล้วค่อยเพิ่มเวลาเล่น
ให้มากขึ้น

   	 ไม่ควรเล่นบริเวณคอ เพราะเกิดอันตรายได้ง่าย

	 อย่าลืม การออกกำลังกายทุกประเภททำให้
ร่างกายแข็งแรง ทั้งนี ้ขึ ้นกับความถี่และความ
เหมาะสม จึงจะได้หุ่นดีและสุขภาพดีตามมาค่ะ
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	 การออกกำลังกายมีให้เลือกมากมายหลาย
ประเภท ทั้งการวิ่ง เต้นแอโรบิก โยคะ ว่ายน้ำหรือ
ฟิตเนส ขึ ้นกับความชอบแต่ละคนว่าจะเลือก    
ออกกำลังกายแบบไหน หรือถ้าใครยังตัดสินใจไม่ได้ 
อยากแนะนำการออกกำลังกายที่มีความสะดวก        
ค่าใช้จ่ายไม่สูงมาก นั่นคือ การปั่นจักรยาน 

	 ออกกำลังกายด้วยการปั่นจักรยาน ช่วยให้
สุขภาพร่างกายแข็งแรง ส่งผลโดยตรงกับหัวใจ
และกล้ามเนื้อ ช่วยลดความอ้วน เพราะเผาผลาญ
พลังงานได้ดี รวมท้ังเป็นมิตรต่อส่ิงแวดล้อมอีกด้วย 

 เตรียมตัวก่อนปั่น

	 วิธีเตรียมตัวก่อนเริ่มต้นปั่นจักรยานง่ายๆ 
คือ ควรแต่งกายให้รัดกุม พอดีตัว เส้ือผ้าท่ีสวมใส่
ควรทำจากวัสดุที่ระบายอากาศได้ดี สวมรองเท้า
กีฬาให้เรียบร้อย และมีอปุกรณ์ความปลอดภัยใน
กรณีเกิดอุบัติเหตุ เช่น หมวกกันน็อก สนับเข่า 
เป็นต้น

	 เล ือกจ ักรยานท ี ่ม ีขนาดเหมาะสมก ับ     
ตัวเรา ปรับอานที่นั ่งจักรยานให้
ความสูงเท่ากับระดับกระดูก
สะโพก เพื ่อให้ขายืดได้
เก ือบสุดในแต่ละรอบ
การปั่น จะช่วยให้ขาได้
ใช ้แรงทั ้งต้นขาด้าน
หน ้ าและด ้ านหล ั ง
อย่างเต็มที่ และช่วย
ลดน้ำหนักที ่จะกดลง
บนเข่า ลดการปวดเข่าได้ด้วย


ปั่น ปั่น สร้างสุขภาพ
 ปั่น...อย่างถูกวิธี   


	 การปั ่นจักรยานให้ร ่างกายได้เผาผลาญ
พลังงานอย่างแท้จร ิง สร ้างความแข็งแรงให้    
กล้ามเนื้อและหัวใจ ผู้เชี่ยวชาญแนะนำให้ใช้อัตรา
การเต้นของหัวใจขณะออกกำลังกายเป็นตัววัด        
โดยปกต ิ 50-70 ของอัตราการเต้นหัวใจสูงสุด 
ความจริงแล้วสังเกตได้ง ่ายๆ คือ ผู ้ป ั ่นจะมี     
เหงื ่อซึม หายใจถี ่ขึ ้น หัวใจเต้นเร็วขึ ้น แต่ยัง     
พูดคุยได้ตามปกติ 

	 สำหรับผู้ที่เริ่มปั่นแรกๆ อาจจะใช้เวลาปั่น
จักรยาน 30 นาทีต่อวัน ออกกำลังกาย 3-4 วัน
ต่อสัปดาห์ หลังจากร่างกายเริ ่มปรับสภาพได้ 
กล้ามเนื้อแข็งแรง และระบบหัวใจเริ่มไหลเวียน  
ดีข้ึน จึงเพ่ิมเวลาหรือความหนักตามความเหมาะสม

	 สำรวจตัวเอง...ถ้าร่างกายพร้อม อุปกรณ์
พร้อม ก็เร่ิมป่ันจักรยานเพ่ือสุขภาพกันได้เลย
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	 พ่อแม่ส่วนใหญ่มักคิดว่าฟันซี ่แรกหรือ  

“ฟันน้ำนม” ของลูกน้อยอยู่ไม่นานเดี๋ยวก็หลุดไป 

เม่ือเกิดฟันแท้ค่อยเร่ิมดแูล หรือรอให้เด็กแปรงฟัน

ได้ก่อน นั่นเป็นความเข้าใจที่ผิด ทำให้เด็กไทย     

ตัวน้อยๆ มากกว่าครึ ่งประเทศ มีฟันน้ำนมผุ      

การเกิดฟันผุจะทำให้เด็กปวดฟัน กินข้าวไม่ได้ 

หรือบานปลาย เป็นฝีหนองที่ปลายรากฟัน เป็น

แหล่งสะสมเชื้อโรค ทำให้ต้องรีบไปพบทันตแพทย ์

เพื่ออุดหรือถอนฟัน หากสูญเสียฟันน้ำนมเร็วกว่า

กำหนด จะทำให้ฟันแท้ขึ้นมาซ้อนเก ไม่สวยงาม 

ต ้องแก ้ไขโดยการจ ัดฟ ันตามมา ซ ึ ่ งยุ ่ งยาก        

เสียค่าใช้จ่ายสูง 


	 การดูแลฟันที่ดี จึงต้องเริ่มตั้งแต่แรกเกิด

โดยทำความสะอาดช่องปากด้วยการเช็ดคราบ

น ้ำลาย และเม ื ่อฟ ันน ้ำนมซ ี ่แรกข ึ ้นในปาก        

เด็กอายุ 6–9 เดือน พ่อแม่ต้องแปรงฟันให้ลูก     

โดยใช้แปรงสีฟันที่มีหัวแปรงขนาดเล็กเหมาะกับ   

ช่องปาก การเลือกแปรงสีฟันสำหรับเด็กนั ้น      

ให้ดูฉลากสินค้า จะระบุอายุเด็กที ่เหมาะสมไว ้  

ตามประกาศ สคบ. เล ือกขนแปรงนุ ่มหร ือ      

นุ่มพิเศษ ใช้ยาสีฟันแตะขนแปรงเล็กน้อยพอชื้น

เท ่าน ั ้น การแปรงฟ ันน้ำนมให้สะอาดคือวาง

แปรงสีฟันที่ตัวฟัน ถูไปมาในแนวนอนทุกด้าน     

ของฟัน เมื่อแปรงเสร็จ ใช้ผ้าสะอาดชุบน้ำหมาดๆ 

เช็ดคราบยาสีฟันออกให้หมด การป้องกันฟันผุ   

จะทำให้เด็กมีสุขภาพร่างกายสมบูรณ์ แข็งแรง 

สุขภาพจิตดี 


	 ลูกน้อยฟันดี เริ ่มที ่ซี ่แรก จึงเป็นเรื่อง

สำคัญที่พ่อแม่ผู้ปกครองควรดูแลเอาใจใส ่ เพื่อ

สุขภาพช่องปากที่ดีเมื่อเติบโตเป็นผู้ใหญ่ 





ฟันดี...
ซี่แรก
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	 สุขภาพช่องปากทารกจะดีได้ ต้องเริ่มตั้งแต่

แรกเกิด เมื่อลูกหย่านมแม่และหันไปดูดนมขวด 

หากคุณพ่อคุณแม่ไม่ได้ทำความสะอาดช่องปาก

และฟัน ทำให้เกิดคราบขาวและเชื้อราในช่องปาก


	 ดังนั้น ควรให้เด็กดูดน้ำตามหลังดูดนมขวด 

เพื่อชะล้างคราบนมที่ตกค้างในปากและลดฝ้าขาว

ในปาก อย่าปล่อยให้เด็กหลับคาขวดนม เพราะ

ทำให้เกิดฟันผุและลุกลามรวดเร็ว เมื ่อกินนม    

อิ่มแล้วให้เรอและกล่อมให้หลับ 


	 การป้องกันเด็กสำลักนม คือ อุ้มให้ศรีษะ  

ต้ังข้ึนขณะกินนมขวดทกุคร้ัง คล้ายกับผูใ้หญ่นั่งกิน

อาหาร แต่เอนไปข้างหน้าเล็กน้อย โดยคุณแม่หรือ

พี ่เลี ้ยงช่วยถือขวดนม เด็กจะใช้กล้ามเนื ้อใน   

ช่องปากกลืนได้ถูกต้องและดีมากกว่าการนอน   

ดูดนม เมื่อเด็กเริ่มนั่งได้แล้ว หรืออายุ 5-6 เดือน      

เช็ดปาก…ทำความสะอาดฟันลูกน้อย
ควรเริ่มฝึกดื่มนมจากถ้วย การดูแลความสะอาด     

ช่องปากทารก ควรเริ ่มตั้งแต่แรกเกิดจะช่วยให้

ปากสะอาดไม่เกิดเชื้อรา และทำให้เด็กเคยชินกับ

การมีส่ิงของเข้าปาก ช่วยให้เด็กยอมรับการแปรงฟัน

ง่ายมากข้ึน ควรใช้ผ้านุม่สะอาดพันปลายน้ิว ชุบน้ำ

สะอาด เช็ดเหงือกและฟันเช้า-เย็น และคุณแม่ควร

เริ่มแปรงฟันให้เด็กเมื่อมีฟันน้ำนมซี่แรกขึ้น หรือ

เด็กมีอายุ 6 เดือน โดยใช้แปรงสีฟันที ่ม ีขน     

อ่อนนุ่มแปรงฟัน ไม่ต้องใช้ยาสีฟันเพราะจะช่วย

กำจัดเศษอาหารที ่ตกค้างบนฟันได้ดีกว่าใช้ผ้า    

เช็ดฟัน


	 การป้องกันฝ้าขาวในปากอีกวิธ ี คือ การ  

เล้ียงลูกด้วยนมแม่อย่างน้อย 6 เดือน เพราะนมแม่   

เป็นอาหารธรรมชาติที่วิเศษที่สุดสำหรับเดก็ทารก       

มีคุณค่าทางอาหารและสร้างภูมิคุ้มกันโรค
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สูตรเด็ด 2 : 2 : 2 ป้องกันฟันผุ
	 อาการปวดฟันจนร้องไห้งอแงของลูกน้อย  
ปัญหาใหญ่ที่ผู้ปกครองควรคำนึง 

	 ต ัวการที ่ก ่อป ัญหาฟันผุม ีหลายสาเหตุ 
หลักๆ คือ การกินอาหารรสหวานมากเกินไป เช่น 
น้ำอัดลม และขนมกรุบกรอบ ด้วยน้ำตาลเป็น
ศัตรูตัวฉกาจที่ก่อฟันผุ น้ำตาลที่อยู่ในขนมหวาน
และน้ำอัดลม ส่วนใหญ่เป็นน้ำตาลทราย หรือซูโครส
ที ่ทำให้ฟันผุ หากไม่ทำความสะอาดช่องปาก    
และฟัน ฟันผจุะลกุลามจนเป็นรถึูงโพรงประสาทฟัน 
และปวดฟัน ต้องวิ่งหาหมอให้อุดฟันหรือถอนฟัน
ในที่สุด


	 น้ำอัดลมมีส่วนประกอบ คือ น้ำตาลกับน้ำ 
โดยน้ำอัดลม 1 กระป๋อง (ขนาด 325 ซีซี.)        
มีปริมาณน้ำตาล 8-12 ช้อนชา ซึ่งจะเท่ากับน้ำตาล
ในลูกอม จำนวน 17 เม็ด ส่วนเยลลี่ 1 ถ้วยเล็ก
จะมีปริมาณน้ำตาล 26 กรัม (6.5 ช้อนชา) ยิ่งกิน
รวมกันหลายอย่างอาจทำให้เด็กได้รับน้ำตาลมาก
เกินความต้องการของร่างกาย และเกินมาตรฐาน
องค์การอนามัยโลกที่กำหนดว่าร่างกายควรได้รับ
น้ำตาลไม่เกิน 24 กรัมต่อวัน หรือ 6 ช้อนชา

	 ผู ้ปกครองควรเร่งแก้ไขด้วยการเอาใจใส่
เรื่องอาหารการกินของลูกน้อย หลีกเลี่ยงน้ำอัดลม  
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ขนมหวาน และสอนลูกให้แปรงฟันถูกวิธีเพื ่อ
ป้องกันฟันผุ ที่สำคัญอย่าลืมสูตรเด็ด 2 : 2 : 2 
ป้องกันฟันผุ คือ  

	 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั ้ง เช ้า    
และก่อนนอน การไม่แปรงฟันจะทำให้พลัคหรือ
คราบจุลินทรีย์สะสมหนาตัวขึ้นเรื่อยๆ ทำให้ปาก   
สกปรก ยิ่งปล่อยให้หมักหมม ช่องปากจะอยู่ใน
ภาวะเป็นกรดตลอดเวลา ฟันจะผุเร็วและเหงือก
อักเสบ ดังนั้น ควรแปรงฟันลดคราบจุลินทรีย์
หรือพลัคที่สะสมในช่องปาก

	 แปรงฟันให้ทั ่วทุกซี ่ทุกด้านนาน 2 นาที 
โดยเลือกใช้แปรงสีฟันที่มีขนอ่อนนุ่ม และแปรง
ด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ การแปรงฟันนาน     
2 นาท ี ช ่วยให ้ฟลูออไรด ์ในยาส ีฟ ันจ ับก ับ        
ผิวฟัน ช่วยชะลอการย่อยสลายและเสริมสร้าง
กระบวนการกลับคืนของแร่ธาตุบนผิวเคลือบฟัน 

ซึ่งช่วยป้องกันฟันผุได้ 

	 ไม่ควรกินอาหารหลังแปรงฟันอย่างน้อย   
2 ชั่วโมง แม้ว่าด้วยตาเปล่าจะมองไม่เห็นคราบ
อาหารตกค้างในปาก แต่เชื้อจุลินทรีย์จะยังคงอยู่
ในช่องปากตลอดเวลา การกินอาหาร โดยเฉพาะ
อาหารที่มีแป้งและน้ำตาล ทำให้คราบจุลินทรีย์    
ในปากเพิ่มขึ้นอย่างรวดเร็ว ทำให้ความเป็นกรด  
ในปากเพิ่มขึ้น จนเป็นอันตรายต่อเหงือกและฟัน

	 หากอยากให้ลูกเรามีฟันสะอาด แข็งแรง 
ควรแปรงฟันตอนเช้า หลังอาหารกลางวัน และ
ก่อนนอน พ่อแม่ ผู้ปกครองควรควบคุมอาหารที่
เด็กได้กินในแต่ละวัน หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด 
และอาหารที่มีแป้งและน้ำตาล 

	 เท่านี ้ อาการปวดฟันก็จะไม่กวนใจลูกน้อย 
ของคุณอีกต่อไป
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มีผู้ปกครองแปรงฟันให้ ร้อยละ 36 เมื่อเด็กอายุ 

5 ปี จะแปรงฟันด้วยตนเองมากขึ้น และพบว่า    

ผู้ปกครองที่อยูใ่นเขตกรงุเทพมหานครและเขตเมือง

จะแปรงฟันให้เด็กมากกว่าผู้ปกครองที่อยู่ในเขต

ชนบท และส่วนใหญ่ผู้ปกครองจะแปรงฟันให้เด็ก

ซ้ำอีกครั้ง ซึ่งเห็นได้ว่า พ่อแม่ ผู้ปกครองเป็น    

ตัวช่วยสำคัญให้เด็กแปรงฟัน การแปรงฟันที่ถูกวิธี 

ต้องแปรงทั้งในตอนเช้า หลังอาหารกลางวัน และ

ก่อนนอน เพื่อป้องกันฟันผุ โดยวิธีการแปรงฟัน   

ในเด็กง่ายๆ มีดังนี้


	 	 เลือกใช้แปรงสีฟันที ่มีขนอ่อนนุ ่มและ

แปรงด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด ์ เพราะฟลูออไรด ์

	 ลมหนาวพัดมาแล้ว เมื ่อถึงเวลาสัมผัส     

น้ำเย็นในช่วงอาบน้ำ ล้างหน้า หรือแปรงฟัน ช่วงที่

ใครหลายๆ คน ต้องทำใจอยู ่นาน แต่สำหรับ    

บ้านที ่มีเครื ่องทำน้ำอุ ่นอาจไม่ลำบากใจเท่าไหร่ 

เพราะได้ตัวช่วยที่ดีในระดับหนึ่ง


	 โดยเฉพาะน้องๆ หนูๆ การแปรงฟันปกติ 

ยากเย็นอยู่แล้ว ถ้าต้องแปรงฟันช่วงหน้าหนาวจะ

ร้องไห้งอแงไม่ชอบการแปรงฟัน ยิ ่งพบน้ำเย็น  

บวกกับฟันผุด้วย จะมีอาการเสียวฟันเป็นของแถม 

ทำให้ไม่อยากแปรงฟันไปกันใหญ่ 


	 กรมอนาม ัย พบว ่า ในเด ็กอายุ 3 ป ี        

จะแปรงฟันตอนเช้าก่อนมาโรงเรียน ร้อยละ 56       

น้ำเย็น...ทำเสียว (ฟัน)
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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ช่วยชะลอการย่อยสลายของแร่ธาตุ และเสริมสร้าง

กระบวนการคืนกลับแร่ธาตุบนผิวเคลือบฟัน ทำให้

ยับยั้งผิวเคลือบฟัน 


	 	แปรงฟันให้ทั่วทุกซี่ทุกด้าน นาน 2 นาที 

เพื่อให้ฟลูออไรด์ในยาสีฟันมีเวลาที่จะเข้าไปจับ   

กับผิวฟัน เพื ่อช่วยกระบวนการสร้างฟันและ

ป้องกันฟันผุ 


	 	แปรงฟันโดยวางขนแปรงตั้งฉากกับฟัน

แล้วถูไปมาในแนวขวางและขยับไปมาสั้นๆ แล้วจึง

เลื่อนแปรงไปที่ฟันซี่ถัดไป


	 	 เมื่อแปรงเสร็จแล้ว ให้เด็กบ้วนน้ำและ

ล้างแปรงสีฟันด้วยน้ำสะอาด 


	 	 ไม่ควรกินอาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง 


	 	พ่อแม่ ผู ้ปกครองอาจทำให้เด็กดูเป็น

ตัวอย่าง หรือแปรงฟันพร้อมกับเด็กเพื่อสร้างนิสัย

ให้เกิดความเคยชินในการ

แปรงฟัน


	 ในช่วงหน้าหนาวที ่ 

น้ำเย็นจัด อาจทำให้น้องๆ 

หนูๆ แทบไม่อยากอ้าปาก 

กลาย เป ็นอุ ปสรรคการ 

แปรงฟ ัน ว ิธ ีการแก ้ ไข

ปัญหา คือ การแปรงฟัน

แต่ละครั้งไม่จำเป็นต้องใช้

น ้ ำแปรงฟ ันจำนวนมาก 

เพียงบ้วนน้ำเล็กน้อย หรือ

บ้วนยาสีฟันในปากทิ ้งให้

หมดโดยไม่บ้วนน้ำก็ทำให้ฟันสะอาดได้ 


	 การแปรงฟันช่วยให้เด็กมีฟันสะอาดแข็งแรง 

พ่อแม่ ผู ้ปกครองควรควบคุมการกินอาหารใน

แต่ละวันด้วย โดยให้หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด 

อาหารประเภทแป้งและน้ำตาลเป็นสาเหตุสำคัญ  

ก่อให้เกิดฟันผุ และอย่าลืมพาคุณน้องๆ หนูๆ ไป

พบทันตแพทย์ประจำ ปีละ 1-2 ครั้ง ซึ่งการพาไป

พบทันตแพทย์เพื่อตรวจฟันตั้งแต่ยังเล็ก จะทำให้

เด็กคุ้นเคยและไม่กลัวหมอฟัน คุณหมอก็จะช่วย

แนะนำวิธ ีการทำความสะอาดฟันที ่ถูกต้องและ

เหมาะสมตามวัย


	 เมื ่อเราใส่ใจและให้ความสำคัญในการ

แปรงฟันของลูกน้อย..ไม่ว่าจะกี่ลมหนาวก็ไม่เป็น

อุปสรรคขัดขวางการสร้างฟันให้แข็งแรงเพื่อช่วย

ป้องกันฟันผุอย่างแน่นอน
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	 ช่วงปิดเทอม…ช่วงที่น้องๆ หนูๆ มีความสุข

ที่สุด เพราะไม่ต้องไปโรงเรียน และได้อยู่กับบ้าน 

เล่นกับเพื่อน เที่ยวกับครอบครัว ทำกิจกรรมต่างๆ 

ช่างเป็นเวลาที่สนุกสนานจริงๆ


	 บางครั้งความสนุกมาพร้อมกับความทุกข์ 

เพราะช่วงปิดเทอมที่เด็กได้รับอุบัติเหตุจากการ

ซุกซนมากกว่าปกติ ตั้งแต่บาดเจ็บเล็กน้อยถึงขั้น

เสียชีว ิต อุบัต ิเหตุที ่กระทบกระเทือนบริเวณ     

ช่องปาก ทำให้ปากแตก ฟันหัก ฟันหน้าแหว่ง

หมดหล่อหมดสวย


	 เด็กร้อยละ 50 เคยได้รับอุบัติเหตุบริเวณ

ปากและฟันหน้าด้านบน โดยฟันซี่ที่ผุ และฟันหน้า

ยื่นจะมีโอกาสฟันหักได้มากกว่า มักพบในเด็กอายุ 

8-12 ป ี เก ิดในเด ็กชายมากกว ่ า เด ็กหญ ิง       

ส่วนใหญ่อุบัติเหตุเกิดขึ ้นเพราะเด็กมีเวลาว่าง    

ทำกิจกรรมมากขึ้น เช่น การเล่น การท่องเที่ยว 

หรือการเล่นกีฬา


	 ผู้ปกครองควรดูแลและสอนบุตรหลานให้

ระมัดระวังตัวเองและผู้อื่น ในขณะเล่นตามสถานที่

ที่มีความเสี่ยง ได้แก่


   	 สนามเด็กเล่น

	 ตรวจสอบว่าอยู่ในสภาพมั่นคงหรือไม่ ก่อน

ให้บุตรหลานเล่น เครื่องเล่นนั้นควรยึดรากฐาน

มั่นคง ไม่ชำรุด ขึ้นสนิม หรือมีรอยแตกหัก


   	 สระว่ายน้ำ

	 ดูแลเด็กใกล้ชิด เลือกสระว่ายน้ำที่มีผู้ดูแล

สระ เด็กควรเล่นหรือกระโดดน้ำ ในสระเฉพาะ

สำหรับเด็กเท่านั้น


   	 การเล่นกีฬา

	 กีฬาท่ีกระทบกระแทก เช่น ชกมวย เทควันโด 

บาสเกตบอล ให้เด็กใส่เครื ่องป้องกันอันตราย     

ที่อาจเกิดกับฟัน 


ซน...จนฟันบอกลา
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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	 การดูแลสุขภาพฟันเด ็กให ้ด ีไม ่ม ีฟันผ ุ     

จ ึงเป ็นอ ีกช ่องทางหน ึ ่งท ี ่จะลดความรุนแรง      

จากอุบัติเหตุได้ ฟันผุเนื ้อฟันไม่แข็งแรง เมื ่อ    

โดนกระแทกเพียงเล็กน้อยก็แตกหักง่าย ส่วน

แหลมคมของฟันผุ อาจทำให้เกิดบาดแผลที่แก้ม

และริมฝีปากเกิดบาดแผล ส่วนเด็กท่ีมีฟันหน้าบน

ยื่นมาก ริมฝีปากปิดไม่สนิท ควรจัดฟันให้ฟัน   

สบกัน มิฉะนั ้นจะเกิดอุบัติเหตุมากกว่าเด็กที ่     

ฟันสบกันถึง 2 เท่า


	 หากเด็กได้ร ับอุบัติเหตุ บาดเจ็บเฉพาะ   

ช่องปาก มีเลือดออกจากแผลท่ีริมฝีปาก กระพุง้แก้ม 

หรือเหงือก การปฐมพยาบาลเบื้องต้นโดยใช้ผ้า

สะอาดกดให้เลือดหยุด หรือใช้ผ้าสะอาดห่อน้ำแข็ง

ประคบช่วยให้เลือดหยุดไหล และนำเด็กไปพบ

ทันตแพทย์ทันที  


	 หากอุบัติเหตุรุนแรงจนฟันหลุดออกจาก   

เบ้าฟัน ควรเก็บฟันซี่นั้นแช่ในน้ำนมหรือน้ำเกลือ 

ไม่ควรเก็บฟันแบบแห้ง เช่น ห่อกระดาษทิชชู     

นำเด็กไปพบทันตแพทย์โดยเร็วภายใน 30 นาที   

ไม ่ เก ิน 2 ช ั ่ วโมง หล ังจากได ้ร ับอุบ ัต ิ เหตุ 

ทันตแพทย์จะนำฟันใส่กลับเข้าที่ได้ โดยการยึด

ฟันไว้ที่เดิม 1 สัปดาห์ถึง 1 เดือน จึงให้การรักษา

ที่เหมาะสม ซึ่งฟันจะกลับมายึดติดและใช้งานได้ 


	 สำหรับเด็กที่ร่างกาย และศีรษะบาดเจ็บ     

ม ีอาการม ึนงง หมดสต ิ คล ื ่นไส ้ อาเจ ียน        

ให้รีบพบแพทย์โดยเร็วที่สุด





หากอุบัติเหตุรุนแรง

จนฟันหลุดออกจากเบ้าฟัน 

ควรเก็บฟันซี่นั้นแช่ในน้ำนม

หรือน้ำเกลือ ไม่ควรเก็บฟัน


แบบแห้ง
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	 แปรงส ีฟ ันช ่ วยลดป ัญหาฟ ันส ึกและ     

เสียวฟันได้


	 จากการตรวจสอบคุณภาพตามมาตรฐาน

แปรงสีฟันของกรมอนามัย พบว่า แปรงสีฟันที่ขาย

ตามห้างสรรพสินค้า ร้านสะดวกซื้อมากกว่าร้อยละ 

80 นั้นได้มาตรฐาน 


	 แต ่แปรงส ีฟ ันท ี ่วางขายตามตลาดน ัด   

หรือแปรงสีฟันนำเข้าจากต่างประเทศที่ไม่มีฉลาก

ภาษาไทย ไม่ระบผุูผ้ลิต ผูน้ำเข้า หรือผูจั้ดจำหน่าย 

อาจเสี ่ยงได้แปรงสีฟันไม่มีคุณภาพ ส่วนใหญ่  

พบว่าขนแปรงหลุดร่วงง่าย ขนแปรงแข็ง ปลาย   

ขนแปรงคม ขอบแปรงขรุขระไม่เรียบ ด้ามแปรง       

ไม่แข็งแรง อาจอันตรายต่อผูใ้ช้ได้


แปรงสีฟันขนนุ่ม
แก้ฟันสึกและเสียวฟัน

	 การเลือกซื้อแปรงสีฟันแต่ละครั้ง ให้เลือก

แปรงขนแปรงนุ่มหรือนุ่มพิเศษ โดยดูจากฉลาก

สินค้า หรือทดสอบแปรงบนหลังมือดูว่าขนแปรง

คมหรือไม่ เพราะแปรงสีฟ ันที ่ม ีขนแปรงนุ ่ม

ทำความสะอาดได้ดีมีประสิทธิภาพ ไม่เสี่ยงต่อการ

ทำให้ฟันสึก ซึ่งเป็นสาเหตุหนึ่งของการเสียวฟัน 

และเพื ่อมั ่นใจว่าได้แปรงสีฟันคุณภาพแน่นอน 

ควรเลือกซื ้อแปรงสีฟันติดดาวที ่ม ีส ัญลักษณ์     

รูปดาว มีข้อความกรมอนามัยรับรองคุณภาพ     

ไว้ชัดเจน


	 แปรงสีฟันเป็นสิ่งที่ต้องใช้ทุกวัน จึงควร

ใส่ใจเป็นพิเศษเพื่อสุขภาพช่องปากที่ดี 





ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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สระว่ายน้ำกับโรคฟันกร่อน
	 สระว่ายน้ำกับเด็กๆ เป็นของคู ่กันเสมอ    

ในช่วงปิดเทอมหน้าร้อน สระว่ายน้ำมักเต็มไปด้วย

เด็กๆ ที่พ่อแม่ผู้ปกครองสนับสนุนการใช้เวลาว่าง

ให้เป็นประโยชน์


	 แต่ความสนุกสนานจากการว่ายน้ำในสระ

ไม่ใช่ว่าจะดีเสมอไป เพราะข้อเสียของสระว่ายน้ำก็

มีเช่นกัน ซึ่งน้อยคนนักจะรู้ว่า...น้ำในสระส่งผล

กระทบต่อสุขภาพเด็กๆ ได้เช่นกัน


	 ปัญหาที่พบในเด็กที่ว่ายน้ำบ่อยๆ คือ จะ

เสี่ยงต่อการเป็นโรคฟันกร่อนที่มีสาเหตุจากการ

ว่ายน้ำในสระที่มีปริมาณคลอรีนในน้ำมากเกินไป 

และไม่ควบคุมคุณภาพน้ำให้มีค่าเป็นกรด ด่าง  

พอเหมาะ ทำให้ผิวฟันหลุดหายถาวร โดยเฉพาะ

ฟันด้านบน ทำให้เกิดอาการเสียวฟันเมื่อโดนน้ำ

หรือลม และในรายที่เป็นมาก จะเคี้ยวอาหารไม่ได้


	 แต่อย่าเพิ่งกังวลหรือตกใจ เพราะการรักษา

ก็สามารถทำได้ด ้วยการเคลือบฟลูออไรด์ฟัน     

ลดอาการเสียวฟัน แต่หากฟันเริ่มเปลี่ยนสีหรือ    

ผิวฟันขรุขระ ก็ต้องรักษาด้วยวิธีการอุดฟันหรือ

ครอบฟันเท่านั้น


	 ทางที ่ดีที ่สุดคือ ต้องรู ้จักป้องกันตนเอง     

จะดีกว่า


	 การป้องกันโรคฟันกร่อนจากสระว่ายน้ำโดย

ผู้ประกอบการหรือผู้ดูแลสระว่ายน้ำ ต้องมีความรู้

ความเข้าใจการใช้สารเคมีต่างๆ ปรับปรุงคุณภาพ

น้ำในสระ ด้วยการควบคุมและคอยหมั ่นดูแล     

ไม่ให้น้ำในสระมีค่าความเป็นกรดเกินมาตรฐานที่

กำหนด คือ ให้มีค่าความเป็นกรดด่าง อยู่ระหว่าง 

6.5-7.5 เพื่อความปลอดภัย


	  หากเป็นนักกีฬาว่ายน้ำที่ต้องฝึกซ้อมทุกวัน 

อาจจะใส่เฝือกฟัน (Mouth Guard) ช่วยป้องกัน

ได้อีกทางหนึ่ง


	 ก่อนจะใช้สระว่ายน้ำ ควรตรวจสอบข้อมูล

สระว่ายน้ำ เพื่อมั่นใจความสะอาด ปลอดภัย และ

ไม่เสี่ยงต่อการเกิดฟันกร่อนตาม เพราะความสนุก

มักแฝงมาด้วยอันตรายเสมอ


	 แต่หากใส่ใจกันสักนิด...ก็จะได้ว ่ายน้ำ   

อย่างสนุกและปลอดภัย








ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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จัดฟัน 
สวย..แบบไม่เสี่ยง

	 การ “จัดฟัน” หรือ “ดัดฟัน” กำลังฮิต   
ในหมู่วัยรุ่นอย่างมาก 

	 บางคนถึงขั้นยอม “จัดฟันเถื่อน” เพราะว่า
ราคาถูก เพื่อให้ได้เหล็กและลวดสีเก๋ๆ มาติดไว้   
บนฟัน จนกระทรวงสาธารณสุขต้องออกโรง    
เตือนอันตรายมากมายของการจัดฟันเถื ่อนจาก         
ผู้ให้บริการที่ไม่ใช่ทันตแพทย์ เครื่องมือที่ไม่ได้
มาตรฐาน ไม่สะอาด และเสี่ยงติดเชื้อโรค 

	 สาเหตุส่วนใหญ่ที่ต้องการจัดฟัน คือ การ
แก้ปัญหาฟันซ้อนเก หรือการเรียงตัวของฟัน    
ไม่เป็นระเบียบ ทำให้การสบฟันบนและฟันล่าง    
ไม่ตรงกัน ส่งผลต่อการบดเคี ้ยวและการทำ     
ความสะอาดฟ ัน ทำให ้ฟ ันผุและต ่อป ัญหา       
โรคเหงือก ซึ่งบางครั้งการจัดฟันเพื่อความสวยงาม 
เพิ่มความมั่นใจและเสริมบุคลิกภาพ

	 โดยทั ่วไปการจัดฟันจะใช้เวลา 1-3 ปี     
ซึ่งระยะเวลาที่ใช้จัดฟันของแต่ละคนแตกต่างกัน 
ขึ้นกับปัจจัยหลายอย่าง อาทิ ความซ้อนเกของฟัน 
เนื ้อในขากรรไกร และช่วงอายุที ่เหมาะสม คือ      

12-15 ป ี หรือฟันน้ำนมหลุดหมดแล้ว หรือ
ทันตแพทย์จะพิจารณาตามความเหมาะสม สำหรับ
ผู้ที ่มีอายุเกินกว่านั ้น การจัดฟันก็ทำได้ แต่จะ    
ยุ่งยากและใช้เวลานาน 

	 ผู้ที่สนใจ “จัดฟัน” ควรปรึกษาทันตแพทย์
ผู้เชี่ยวชาญ และต้องดูแลสุขภาพช่องปากตนเอง
เป็นพิเศษ เพราะลวดและเครื่องมือจะสะสมเศษ
อาหารทำให้เกิดโรคฟันผุหรือเหงือกอักเสบได้ง่าย 
หากเป็นเครื ่องมือจัดฟันชนิดถอดได้ ต้องถอด
เครื ่องมือออกมาแปรงให้สะอาดทุกครั ้งหลังกิน
อาหารพร้อมทั้งแปรงฟันด้วย หากเป็นเครื่องมือ
ชนิดติดแน่น ต้องแปรงฟันหลังกินอาหารทุกครั้ง
แปรงสีฟันก็ควรเลือกใช้ชนิดพิเศษที ่ออกแบบ     
ให้มีร่องอยู่ตรงกลางตามความยาวของหัวแปรง    
ช่วยให้แปรงฟันได้สะดวกยิ่งขึ้น 

	 ก่อนตัดสินใจ “จัดฟัน” จึงควรเลือกคลินิก
มาตรฐาน และให้บริการโดยทันตแพทย์ผู้เช่ียวชาญ
เท่านั ้น เพื ่อจะได้ฟันที ่สวยงามและไม่เสี ่ยง
อันตราย


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา
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8 โรคต้องระวัง...เมื่อขูดหินปูน
อักเสบ คือ เหงือกบวมแดง เลือดออกง่ายขณะ

แปรงฟันมากน้อยต่างกันไป แต่ไม่ถึงกับมีผลต่อ   

ผู้ป่วย เว้นแต่บางคนที่มีโรคประจำตัว ควรระวัง    

8 กลุ่มโรค ได้แก่


	 	 เกล็ดเลือดต่ำหรือมะเร็งเม็ดเลือกขาวที่มี

เลือดออกง่าย หยุดยาก มีจ้ำเลือดหรือจุดเลือด

ตามร่างกาย


	 	 โรคไตและคนที่มีประวัติเคยล้างไต ที่ได้

รับยาป้องกันเลือดแข็งตัว


	 	คนท่ีมีประวัติผ่าตัดเปล่ียนล้ินหัวใจ และ

ใช้ยาละลายลิ่มเลือด


	 	 โรคหัวใจ อาจมีอาการเจ็บหน้าอก หอบ

เหนื่อยใจสั่น


	 	หอบหืด ที่มีหอบเหนื่อย ต้องมียาพ่น

ประจำและได้รับยาสเตียรอยด์


	 	ลมชัก ดูประวัติการกินยาและอาการที่

เป็นครั้งสุดท้าย


	 	ความดันโลหิตสูง ซึ ่งอาจเกิดอาการ

ความดันโลหิตสูงขึ้นขณะทำฟัน





	 การดูแลสุขภาพร่างกายตนเองให้แข็งแรง

รอบด้านนั้นสำคัญ รวมถึงสุขภาพปากและฟันที่   

ไม่ควรละเลย เพราะตัวการท่ีคอยทำลาย คือ หินปนู


	 หินน้ำลาย หรือหินปูน เป็นคราบจุลินทรีย์ 

ที ่มีแคลเซียมสะสมในน้ำลายระยะเวลาหนึ่งจน 

แข็งตัวคล้ายหินปูน ซึ่งจะสะสมเชื้อโรคหลายชนิด 

พร้อมเป็นแหล่งผลิตสารพิษที่ทำให้เหงือกอักเสบ

และเป็นโรคปริทันต์ นำมาซึ่งการสูญเสียฟันใน

อนาคต แต่ป้องกันได้ด้วยการแปรงฟัน อย่างน้อย

วันละ 2 ครั้ง เพื่อขจัดคราบจุลินทรีย์ที ่สะสม

แคลเซียมในน้ำลายจนกลายเป็นหินปูน


	 แต่นั่นไม่เพียงพอ...เพราะหินปูนที่เกิดขึ้น

แล้วกำจัดไม่ได้ด้วยการแปรงฟัน แต่จะต้อง

ปร ึกษาทันตแพทย์เพ ื ่อร ับการขูดหินปูนด้วย  

เครื่องมือขจัดหินปูนที่สั ่นสะเทือน ทำให้หินปูน

หลุดออกมา และยังมีเครื่องมือชิ้นเล็ก (Hand 

Instruments) ขูดหินปูนอีกครั้ง


	 การขูดหินปูนนี้อาจทำให้หลายคนมีเหงือก




	 	 เบาหวาน มีผลทำให้แผลหายยาก


	 ผู ้ป ่วยที ่ม ีความเสี ่ยง จึงควรแจ้ง

ทันตแพทย์ ทุกครั้งก่อนรับการบริการ เพื่อ

เตรียมความพร้อมไว้ เผื ่ออาการกำเร ิบ

ระหว่างทำฟัน และควรตรวจสขุภาพช่องปาก

ประจำทุกปี 


	 หากมีหินปูนก็ควรขูดหินปูนอย่างน้อย

ปีละครั้ง เพื่อสุขภาพช่องปากที่ดีและลด

การสูญเสียฟันในอนาคตด้วย 


ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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ถึงจะใส่ฟัน (เทียม)…ก็ต้องหมั่นดูแล
	 ผู ้ท ี ่สูญเสียฟันทุกคน ควรใส่ฟันเทียม    

(ฟันปลอม) ทดแทน เพื ่อทำหน้าที ่แทนฟันแท้     

ที่ต้องสูญเสียการบดเคี้ยวอาหาร การออกเสียงพูด 

บุคลิกภาพ ความสวยงาม และทำให้ฟันที่เหลือ  

ไม่ล้มเอียงในช่องว่างฟันที่ถูกถอนไป ฟันเทียม

หรือฟันปลอมที่ใส่นั ้น อาจจะเป็นชนิดติดแน่น 

หรือชนิดถอดได้ ขึ ้นกับความเหมาะสมสภาพ  

ช่องปากและการตัดสินใจของแต่ละคน แต่จะใส่ฟัน

ชนิดใดก็ต้องหมั่นดูแลอย่างถูกวิธี ทำให้ฟันเทียม

มีอายุการใช้งานยาวนาน ซึ ่งหากเป็นฟันเทียม   

ถอดได้ ให้ถอดล้างทำความสะอาดทุกครั้งหลัง    

มื ้ออาหารและก่อนนอน โดยใช้แปรงสีฟันที ่มี      

ขนแปรงนุ ่มร่วมกับน้ำสบู ่หรือน้ำเปล่า เพราะ     

ยาส ีฟ ันอาจม ีผงข ัดท ี ่ทำให ้ฟ ันเท ียมซ ึ ่งเป ็น

พลาสติกสึกได้ ทำความสะอาดให้ทั่วถึงทุกซอก   

ทุกมุม แล้วอย่าลืมทำความสะอาดฟันแท้ที่เหลือ

ด้วย เพื่อคงสภาพฟันที่ดีไว้ใช้งานให้นานที่สุด	


	 ที่สำคัญ ก่อนนอนต้องถอดฟันเทียมแช่น้ำ

ทุกครั ้ง แต่ห้ามใช้น้ำร้อนแช่ฟันเทียม เพราะ   

ทำให้ฐานพลาสติกหดตัว บิดเบี้ยว ทำให้ใส่ไม่ได้      

ส่วนผู้ที่ใส่ฟันชนิดติดแน่นก็ทำความสะอาดเหมือน

เป็นฟันแท้ของเราอีกซี่หนึ่ง


	 ใส่ใจฟันเทียมถูกวิธี...ช่วยให้มีรอยยิ ้ม

สดใสไปอีกนาน


ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 63

	 “ดื่มนมทุกวันร่างกายแข็งแรง”


	 หลายๆ คนคงชินกับคำคำนี ้ และรู ้ดีว่า 

“นม” มีแคลเซียมสูง ช่วยให้กระดูกแข็งแรง 

ร่างกายเจริญเติบโตสมวัย


	 ส่วน “ฟลูออไรด์” ไม่ใช่สิ่งใหม่ นำมาใช้

ป้องกันฟันผุทั่วโลกนานกว่า 60 ปี โดยที่เรามักคุ้น

กันในรูปของยาสีฟันผสมฟลูออไรด์เมื ่อทั ้งสอง

ชนิดมารวมกันเป็น “นมฟลูออไรด์” ก็จะช่วยเพิ่ม

ประสิทธิภาพป้องกันฟันผุได้ ซึ ่งสอดคล้องกับ

แนวทางองค์การอนามัยโลก ท่ีได้แนะนำว่า ในพ้ืนท่ี

ที ่มีฟันผุสูง ควรแนะนำให้ใช้ยาสีฟันฟลูออไรด ์  

ร่วมกับการได้รับฟลูออไรด์เสริมทางใดทางหนึ่ง 

เช่น น้ำประปาฟลูออไรด์ เกลือฟลูออไรด์ หรือ  

นมฟลูออไรด์ กรมอนามัยได้นำเทคโนโลยีเสริม    

ฟลูออไรด์ผ่านทางนมโรงเรียนมาใช้ในพื้นที่เฉพาะ

ที ่ฟ ันผุมาก มีปร ิมาณฟลูออไรด์ในน้ำดื ่มต่ำ        

มีโรงผลิตนมที ่พร้อมจะผลิตนมฟลูออไรด์โดย    

ได้รับอนุญาตผ่านการรับรองจากสำนักงานคณะ

กรรมการอาหารและยา มีบุคลากรสาธารณสุข   

ในพื้นที ่ที ่พร้อมจะติดตาม กำกับ ดูแลให้เด็ก      

ได ้ด ื ่มนมฟลูออไรด ์ท ี ่ โรงเร ียนว ันละ 1 ถุง         

ทุกวันเรียน ซึ่งขณะนี้ดำเนินงานใน 6 จังหวัด 

ได ้แก ่ กรุ ง เทพมหานคร ชุมพร ขอนแก ่น 

สุราษฎร์ธานี ชลบุรี และสระแก้ว ประโยชน์ของ

ฟลูออไรด์ ช่วยเพิ ่มความต้านทานกรดให้ผิว

เคลือบฟัน ฟลูออไรด์ที่พอเหมาะจะทำให้มีฟันผุ

ยากขึ้นด้วย นอกจากนี้ ฟลูออไรด์ยังไปชะลอการ

ย่อยสลายของธาต ุ และเสริมกระบวนการคืนกลับ

แร่ธาตุบนผิวเคลือบฟัน ทำให้ยับยั ้งการผุผิว

เคลือบฟันในระยะแรกๆ ฟลูออไรด์ที่เหมาะสมจะ

สามารถป้องกันฟันผุได้อย่างดี


	 ข้อควรระวัง...หากได้รับฟลูออไรด์มาก    

เกินไป อาจทำให้ฟันตกกระหรือฟันลายได้





นมฟลูออไรด์ ป้องกันฟันผุ
ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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	 “กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” สโลแกนนี้   

คุ้นหูและได้ยินมานาน ซึ่งหลายคนเข้าใจว่า การ

กินร้อน คือ ให้กินอาหารที่มีความร้อน ใช้ช้อน

กลางทุกครั ้งเมื ่อกินอาหารร่วมกัน และล้างมือ  

ทุกครั ้งหลังจากกินอาหารเรียบร้อยแล้ว การ      

“กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” มีจุดมุ่งหมายลึกซึ้ง

กว่า คือ ต้องการให้ประชาชนมีพฤติกรรมสุขภาพ

ที่ดี ป้องกันโรคที่ปะปนอาหารและน้ำไม่สะอาด 

ได้แก่ อุจจาระร่วง อาหารเป็นพิษ บิด ไทฟอยด์ 

และอหิวาตกโรค รวมถึงโรคที ่ติดต่อผ่านทาง

น้ำลาย ได้แก่ ไข ้หว ัดใหญ่ คอตีบ คางทูม 

วัณโรค โปลิโอ และไวรัสตับอักเสบ ดังนั ้น      

มาทำความเข้าใจกับสโลแกนสุดคลาสสิกนี้ดีกว่า


	 กินร้อน คือ การกินอาหารที่ปรุงสุกใหม่

กินร้อน 
ช้อนกลาง ล้างมือ

เสมอ หรือปรุงอาหารให้สุกร้อนทั่วถึง หมายถึง 

ไม่ควรกินอาหารสุกๆ ดิบๆ ด้วย เมื่อกินอาหาร  

ไม่หมดในแต่ละมื ้อ ควรเก็บไว้ในตู ้เย็น และ   

อุ่นให้ร้อนก่อนกินอีกทุกครั้ง ควรระวัง สังเกตสี 

กลิ่นอาหารก่อนนำมากินเพื่อมั่นใจว่าจะไม่ท้องเสีย

กับอาหารบูดเสีย 


	 ช้อนกลาง ค ือ การใช ้ช ้อนกลาง    

ทุกครั้งเมื่อกินอาหารร่วมกับผู้อื่น ประโยชน์ของ 

ช้อนกลาง คือ ใช้ตักแบ่งอาหารมาใส่จาน ป้องกัน

โรคที่ติดต่อผ่านทางน้ำลายได้ และช่วยป้องกัน

น้ำลายของผู้กินอาหารปนเปื้อนทำให้อาหารบูดเสีย

อีกด้วย แต่ควรเลือกช้อนกลางที ่ทำด้วยวัสดุ

คงทน เช่น สเตนเลส ห้ามใช้ช้อนสังกะสีเคลือบ 

อาจทำให้สีหรือส่วนประกอบหลุดลอกได้ง่ายเมื่อ

ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช
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โดนความร ้อน ความเปร ี ้ยว หร ือความเค ็ม     

ของอาหาร ทำความสะอาดง่าย ไม่มีซอกมุมหรือ

รอยต่อที ่ทำความสะอาดยาก และอย่าลืมว่า     

ช้อนกลางไม่ใช่ช้อนส่วนตัว ดังน้ัน ห้ามใช้ช้อนกลาง

ตักอาหารเข้าปากตนเองเด็ดขาด 


	 ล้างมือ ไม่ใช่ขั ้นตอนสุดท้ายที่จะต้อง

ปฏิบัติเมื่อเรากินอาหารเสร็จสิ้น แต่การล้างมือที่

ถูกต้อง คือ การล้างมือด้วยน้ำและสบู่ทุกครั้งก่อน

และหลังทำกิจกรรมต่างๆ เช่น ทุกครั้งก่อนและ

หลังกินอาหาร เตรียมอาหาร หรือปอกผลไม้   

หลังการใช้ห้องน้ำหรือห้องส้วม หลังการไอ จาม 

หรือไปสัมผัสสารคัดหลั่งของผู้ป่วย หลังสัมผัส

หรือเล่นกับสัตว์เลี ้ยง เป็นต้น การล้างมือควร 

ปลูกฝังให้เป็นสขุนิสัยท่ีดี โดยทำได้ต้ังแต่เด็ก ซ่ึงวิธี

การล้างมือท่ีถกูต้อง 7 ขั้นตอนง่ายๆ คือ 1) ฝ่ามือ

ถูกัน 2) ฝ่ามือถูหลังมือและนิ้วถูซอกนิ้ว 3) ฝ่ามือ

ถูฝ่ามือและนิ้วถูซอกนิ้ว 4) หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ     

5) ถูนิ้วหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝ่ามือ 6) ปลายนิ้ว

มือถขูวางฝ่ามือ และ 7) ถรูอบข้อมือ ผลการศึกษา

ในประเทศสหรัฐอเมริกายังพบว่าการล้างมือ      

ถูกวิธ ีเพียง 15 วินาทีเท่านั ้น ลดเชื ้อโรคได้      

ร้อยละ 90 


กินอาหารที่ปรุงสุก
ใหม่เสมอ หรือปรุงอาหาร

ให้สุกร้อนทั่วถึง 
หมายถึง ไม่ควรกิน 

อาหารสุกๆ ดิบๆ ด้วย 

	 สุขภาพที่ดีต้องเริ่มที่พฤติกรรม

ส ุขภาพท ี ่ถ ูกต ้อง 3 คำ จำง ่ าย     

“กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ” อย่าลืม

ปฏิบัติให้ถูกต้อง เพียงเท่านี ้ โรค

ต่างๆ ก็ไม่ทำร้ายร่างกายคุณได้แล้ว
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	 การใช ้ช ้อนกลางทุกคร ั ้งเม ื ่อก ินอาหาร    

ร่วมกับผู้อื่น ถือเป็นพฤติกรรมอนามัยที่ถูกต้อง 


	 ประโยชน์ของช้อนกลางใช้ตักแบ่งอาหาร   

ใส่จาน และป้องกันโรคที่ติดต่อทางน้ำลาย ได้แก่   

ไข้หวัดใหญ่ คอตีบ คางทูม วัณโรค โปลิโอ ไวรัส

ตับอักเสบ ไม่ให้แพร่กระจายระหว่างบุคคลได้ 

และป ้องก ันน ้ำลายของผู ้ก ินลงไปปนเป ื ้อน       

ในอาหาร ทำให้อาหารบูดเสียง่ายด้วย


	 การกินอาหารร่วมกัน ก็ติดโรคได้ถ้าไม่ใช้

ช้อนกลาง ซึ่งใครที่ยังละเลยพฤติกรรมดังกล่าว 

ช้อนกลาง เกราะกั้นโรค
ควรเริ่มใช้ช้อนกลางตั้งแต่เดี๋ยวนี้ 


	 โดยช้อนกลางที่ดีต้องทำด้วยวัสดุที่คงทน 

เช ่น สเตนเลส ห ้ามใช ้ช ้อนส ังกะส ี เคล ือบ       

อาจทำให้สีหรือส่วนประกอบหลุดลอกได้เมื่อโดน

ความร้อน ความเปรี้ยวหรือความเค็มของอาหาร 

และต้องทำความสะอาดได้ง่าย ไม่มีซอกมุมหรือ     

รอยต่อที่ทำความสะอาดยาก


	 ที ่สำคัญ การใช้ช้อนกลางทุกครั ้ง ต้อง     

ตักอาหารใส่จานตนเอง ห้ามใช้ช้อนกลางตัก

อาหารเข้าปากโดยตรงโดยเด็ดขาด 





ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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	 อาหารถุง...ความสะดวกของแม่บ้านในยุคนี้ 

เป็นอาหารที่ปรุงสำเร็จพร้อมนำกลับไปบริโภคได้

ทันที มีให้เลือกหลากหลายท้ังต้ม น่ึง ผัด ทอด ยำ 

และหาซื ้อได้ง่ายตามตลาดทั ่วไป การเลือกซื ้อ    

จึงควรเลือกอาหารปรุงสุกใหม่ๆ บรรจุใส่ถุงไว้    

ไม่นาน และยังมีความร้อนอยู ่ หรือสังเกตว่า

อาหารถุงนั ้นไม่ม ีส ีดำคล้ำหรือสีเข ้มผิดปกติ      

ไม่มีฟอง กลิ่นเหม็นเปรี้ยว เน่าเสีย เมื่อซื้อมาแล้ว 

ควรกินทันที และหากเก็บไว้ในตู้เย็น ก่อนกินควร

อุ่นให้ร้อนอีกครั้ง


กินอาหารถุง ต้องอุ่นร้อน
	 ส่วนร้านที ่ซื ้อก็สำคัญ ให้เลือกร้านที ่ได้

มาตรฐาน เก็บอาหารไว้ในตู้หรือมีภาชนะปิดมิดชิด 

เพื่อป้องกันแมลงวัน หนู แมลงสาบ ฝุ่นละออง 

และอาหารที่จำหน่ายควรวางสูงจากพื้น 60 ซม. 

รวมถึงผู้ขายต้องแต่งกายสะอาด เรียบร้อย สวม   

ผ้ากันเป้ือน สวมหมวกคลุมผม และใช้ทัพพีหรือ

อุปกรณ์หยิบจับอาหาร พร้อมทั ้งอุ ่นอาหารให้     

ร้อนเสมอ


	 การอุ ่นร้อนเป็นการป้องกันเบื ้องต้นให้

ปลอดภัยจากเชื้อโรค ที่ปนเปื้อนมากับอาหาร


ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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อันตราย...
ขวดน้ำพลาสติกใช้ซ้ำ

	 ร้อนๆ อย่างนี้ ถ้าได้ดื่มน้ำสักขวดก็คงจะดี

	 แต่สมัยนี้อันตรายมักแฝงกายอยู่รอบตัว 
จะดื่มน้ำแต่ละครั้งต้องระมัดระวัง เพราะไม่เช่นนั้น 
อาจเจอแจ็กพอตได้

	 อยากให้ระวังและสังเกตกันมากขึ้น

	 มีคนจำนวนไม่น้อยที่นำขวดพลาสติกเปล่า
ท ี ่ใช ้งานแล้วมาใส่น ้ำไว ้สำหรับดื ่มหร ือใช ้ใน     
ครัวเรือน ซึ่งบางครั้งไม่ได้ทำความสะอาดถูกวิธี 
โดยเฉพาะบริเวณปากขวดและฝาขวดที ่ใช ้ไม่      
ถูกสุขล ักษณะ ขวดน้ำกลายเป็นแหล่งสะสม    
เชื้อแบคทีเรีย มักพบมากในขวดพลาสติกที่เติมน้ำ
ซ้ำๆ กันหลายครั้ง

	 ผลจากการตรวจตัวอย่างน้ำดื่มกรมอนามัย 
โดย 92 ตัวอย่าง พบปนเปื ้อนเชื ้อโคลิฟอร์ม
แบคทีเรีย 59 ตัวอย่าง หรือร้อยละ 64 ซึ ่ง
อันตราย ทุกคนควรให้ความสำคัญ โดยเฉพาะ  

สารเคมีอันตรายจากพลาสติก

	 สาเหตุหนึ ่งจากการขัดถูทำความสะอาด   
ขวดน้ำ ทำให้เกิดรอยขูดขีดหรือบุบชำรุดขวดที่นำ
มาใช้ซ้ำ หรือขวดน้ำตั้งอยู่บริเวณที่มีความร้อน
หรือได้รับแสงแดด ทำให้สารเคมีจากขวดพลาสติก 
ปนเปื้อนลงในน้ำที่เมื่อดื่มน้ำเข้าไปก็เท่ากับได้รับ
อันตรายเข้าไปด้วย

	 ในกรณีที ่จำเป็นต้องนำขวดพลาสติกเก่า   
มาใช้จริงๆ ก็ควรทำความสะอาดให้ทั ่วถึงและ   
สังเกตลักษณะขวดด้วย หากมีรอยชำรุด รั ่ว  
แตกร้าว บุบ ก็ไม่ควรนำมาใช้ หรือขวดที่ปนเปื้อน
สิ่งสกปรกก็ควรหลีกเลี่ยงเช่นกัน

	 ใครที่ยังใช้ขวดน้ำพลาสติกซ้ำอยู่ เปลี่ยน
มาใช้ขวดเฉพาะบรรจุน้ำจะดีกว่า ไม่เส่ียงอันตราย
แถมยังคลายร้อนและปลอดภัยด้วย...








ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
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	 “น้ำส้มสายชู” ตัวชูรสที่สร้างความเปรี้ยวให้
อาหารหลากหลายชนิด เช ่น อาหารประเภท
ก๋วยเตี๋ยวและราดหน้า

	 น ้ำส ้มสายชูท ี ่ขายในตลาดน ั ้นม ีหลาย
ประเภท แต่ละประเภทมีคุณสมบัต ิ และ
กระบวนการผลิตแตกต่างกัน โดยทั่วไปจะ
แบ่งเป็น 3 ประเภท คือ   	   

 น้ำส้มสายชูหมัก 


	 น้ำส้มสายชูที ่ได้จากการหมัก
ธัญพืช ผลไม้หรือน้ำตาล น้ำส้ม
สายชูชนิดนี ้ม ีรสชาติกลมกล่อม 
กลิ่นหอม และมีเกลือแร่ที่จำเป็น
ต่อร่างกาย แต่ราคาค่อนข้างสงู

 น้ำส้มสายชูกลั่น 


	 น้ำส้มสายชูที ่ได้จากการ
หมักแอลกอฮอล์กลั่นเจือจางกับ
เชื ้อน้ำส้มสายชู จากนั ้นนำไป
กลั่นอีกครั้ง หรือนำน้ำส้มสายชู
หมักมากลั่นนั่นเอง 

 น้ำส้มสายชูเทียม 


	 น้ำส้มสายชูที่นำกรดน้ำส้ม 
(Acetic Acid) กรดอินทรีย์มี
ฤทธ์ิกรดอ่อน ความเข้มข้น 95%  
มาเจือจางจนได้ปริมาณกรด 4-7%

	 ผู้บริโภคควรใส่ใจเลือกซื้อ 
เนื่องจาก การนำน้ำส้มสายชปูลอม
มาจำหน่ายในตลาด ซึ่งมีราคาถูก 
ผลิตจาก “หัวน้ำส้ม” (Glacial 
Acetic Acid) ที่เป็นชนิดเดียวกับ

รู้ทัน...น้ำส้มสายชู
ที่ใช้ในอุตสาหกรรมฟอกหนัง สิ่งพิมพ์ สิ่งทอ และ
อาจปนเปื ้อนโลหะหนัก หรือวัตถุเจือปนอื ่นๆ 
ระหว่างกรรมวิธีการผลิต เมื่อเข้าสู่ร่างกายทำให้
พิษสะสมได้ การผสมกรดน้ำส้ม ที่ไม่ได้มาตรฐาน
ในปริมาณที่สูงเกินไป ทำให้ผู้บริโภคท้องร่วงอย่าง
รุนแรงได้


	 ยังพบการนำกรดแร่อิสระบางชนิด เช่น       
กรดกำมะถันหรือกรดซัลฟิวริก (Sulfuric 
Acid) ซ ึ ่งเป ็นกรดแก่มาเจ ือจางด้วยน้ำ   
มากๆ แล้วบรรจุขวดขาย อันตรายมาก     

กรดกำมะถันเป็นกรดที่มีฤทธิ์กัดกร่อน
รุนแรง อ ันตรายต่อระบบทางเด ิน
อาหาร และตับ

	 การเลือกซื้อน้ำส้มสายชู ให้
เลือกที ่มีลักษณะใส ไม่มีตะกอน 
ไม่มีเจือสี และมีปริมาณกรดน้ำส้ม 
4-7 กรัม ต่อ 100 มิลลิลิตร หรือ
เลือกที ่มีข้อความข้างขวดระบุว่า   
“มีปริมาณกรดน้ำส้ม 4-7%” รวมท้ัง
มีเคร่ืองหมาย อย. รับรอง 

	 แต่หากไปกินอาหารนอกบ้าน 
ควรสังเกตน้ำส้มสายชูก ่อนปรุง   
คือภาชนะที่ใส่น้ำส้มสายชูไม่ควร
เป็นพลาสติก น้ำส้มสายชูอาจทำ
ปฏิกิริยากับพลาสติกเกิดสารพิษที่
ก ่อเกิดโรคมะเร็งได้ และหากมี  
พริกดอง ให้สังเกตส่วนน้ำส้มที่อยู่
เหนือพริกจะขุ ่น เนื ้อพริกมีสีซีด
ขาวและเปื่อยยุ่ย ไม่ควรกิน

	 เพื่อความปลอดภัย จึงต้อง

ใส่ใจเลือกซื้อ ...ชีวิตจะได้ไม่เสี่ยง


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 5 นครราชสีมา 

และศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก
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	 “เทศกาลตรุษจ ีน” เทศกาลสำค ัญของ      
คนไทยเช้ือสายจีน เป็นการรวมญาติของวงศ์ตระกลู 
และเป็นเทศกาลแห่งการไหว้เจ้า ไหว้บรรพบุรุษ 
ซึ่งที่คนไทยเชื้อสายจีนปฏิบัติมานาน สร้างความ
เป็นสิริมงคลให้ชีวิต

	 การหาซ ื ้อและจ ัดเตร ียมอาหารในช ่วง    
เทศกาลตรุษจีนคึกคักเป็นพิเศษ เมนูท ี ่น ิยม    
ส่วนใหญ่ มีทั้งเนื้อหมู หัวหมู เป็ด ไก่ และปลา
เป็นส่วนประกอบ เมนูยอดฮิตที ่น ิยมกัน คือ    
ผัดต้นกระเทียม ผัดตับกับกุยช่าย แกงจืด เป๋าฮื้อ     

ตรุษจีนปลอดภัย..ไร้โรค
ผัดถั่วงอก รวมทั้งอาหารหวานต่างๆ ทั้งซาลาเปา 
ขนมถ้วยฟู ขนมคัดท้อก้วย ขนมไข่ ขนมอี ๋     
ขนมเข่งและขนมเทียน

	 อีกสิ ่งหนึ ่งท ี ่ควรให้ความสำคัญในช่วง   
เทศกาลตรุษจีน คือ การเลือกซื ้ออาหารที ่สด   
ใหม่ สะอาด ปลอดภัย การปรุงประกอบอาหาร   
ที่ถูกสุขลักษณะ การเก็บถนอมอาหาร ป้องกัน
อาหารเน่าเสีย และโรคต่างๆ ที่จะตามมา โดยมีวิธี
ปฏิบัติ ดังนี้


ข้อมูล: สำนักโภชนาการ
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เลือกซื้อวัตถุดิบที่สะอาด ปลอดภัย 

	 เนื ้อหมู เป ็ด ไก่ เล ือกซื ้อท ี ่สด ไม่ม ี    
กลิ่นเหม็น หรือไม่มีเม็ดสาคู การไหว้เจ้ามักใช้   
ไก่ทั้งตัว ดังนั้น ลักษณะของไก่ที่สดใหม่ จะมี  
เนื้อแน่นผิวตึง เมื่อใช้นิ้วแตะจะไม่มีรอยบุ๋ม เนื้อมี
สีสดตามธรรมชาติ ไม่ซีด มีจ้ำเขียวจ้ำเลือด     
ปลายปีกไม่มีสีคล้ำ ลูกตาไม่บุ๋มลึก สำหรับไข่เป็ด
และไข่ไก่ต้องเลือกฟองที่ดูสดใหม่ และไม่มีมูลไก่
หรือมูลเป็ดเปื ้อนที ่เปลือกไข่ ส่วนผลิตภัณฑ์    
ปรุงรส เช่น น้ำปลา ซอส ซีอิ ๊ว ต้องเลือกที่มี
เครื่องหมาย อย. และระบุวันหมดอายุชัดเจน 



ผักและผลไม้สดล้างให้สะอาด

	 การล้างผักและผลไม้ถูกวิธี ช่วยลดปริมาณ
สารเคมีที่ตกค้างได ้ โดยมีขั้นตอน คือ 1) ปอก
เปลือกหรือลอกเปลือกชั้นนอก ออกทิ้ง แกะเป็น   
กลีบหรือแกะใบออกจากต้นหรือตัดส่วนขอบรอบ
นอกออกแล้วล้างด้วยน้ำสะอาด 2) ล้างผักด้วย   
น้ำสะอาดหลายๆ ครั้ง หรือล้างด้วยการใช้น้ำก๊อก
ไหลผ่านผักและผลไม้นาน 2 นาที ร่วมกับใช้   
สารละลายอื ่นๆ เช ่น น้ำเกลือ น้ำส ้มสายชู 
โซเดียมไบคาร์บอเนต (ผงฟู) หรือน้ำยาล้างผัก 
จากนั้นจึงนำมาล้างด้วยน้ำสะอาดอีกครั้ง  




ปรุงอาหารให้สุก 

	 อาหารทกุอย่างปรงุให้สกุ เน้ือสัตว์ อาหารผัด 
หรือทอดใช้ไฟที่ร้อน อาหารต้มและนึ่งต้องสังเกต
สีว่าสุกทั่วถึงแล้วหรือยัง อาจจะใช้ส้อมจิ้มดูที่เนื้อ
สัตว์ว่ามีน้ำเลือดออกมาหรือไม่ สำหรับผักให้ใช้   
วิธีนึ่ง ลวกก่อนนำมาผัดหรือผ่านความร้อนในเวลา
อันสั้น จะทำให้ไม่เสียคุณค่าสารอาหาร  



คนปรุงต้องสะอาด

	 ขณะปรุงประกอบอาหาร ไม่ควรใช ้ม ือ 
เปื้อนจับจมูก ตา และปากตนเอง และหมั่นล้างมือ
บ่อยๆ หลังจับเนื ้อสัตว์ เครื ่องในสัตว์ และ   
เปลือกไข่ ที่มีมูลสัตว์เปื้อน ควรแยกเขียงสำหรับ
หั ่นอาหารที่ปรุงสุกและอาหารดิบ และเขียงผัก  
ผลไม้ ผู ้ปรุงประกอบอาหารสวมผ้ากันเปื ้อน 
หมวกคลุมผม ถุงมือ หรือใช้อุปกรณ์หยิบจับ
อาหารแทนการใช้มือทุกครั้ง  



จัดเก็บให้มิดชิดและไม่ใช้อาหารค้างคืน

	 อาหารที่ปรุงประกอบเสร็จแล้ว ควรจัดเก็บ
ให้ปลอดภัย จากสัตว ์และพาหะนำโรค เช ่น 
แมลงวัน แมลงสาบ หนู แมว หรือสัตว์เลี้ยงต่างๆ 
จัดเก็บให้ห ่างไกลจากสิ ่งสกปรก ฝุ ่นละออง      
ใช้ฝาชีครอบ เก็บในตู้กับข้าว หรือในภาชนะที่    
ปิดมิดชิด อาหารที ่เหลือ ควรเก็บไว้ในตู ้เย็น   
ป้องกันบูดเสีย หากจะนำมากินอีกครั้ง ควรอุ่นให้
ร้อนจัดหรือต้มให้เดือด นาน 15 นาที หากมีสี   
หรือกลิ่นที่ผิดปกติ ควรทิ้งทันที
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	 อากาศร ้อนแบบน ี ้ ถ ้ าได ้น ้ ำส ักแก ้ว       
ใส่น้ำแข็งเย็นๆ คงทำให้ร่างกายสดชื่นขึ ้น แต่
ม ั ่นใจได้อย่างไรว่าน้ำแข็งที ่ใส ่จะสะอาดและ
ปลอดภัยจริง เพราะความเย็นของน้ำแข็งไม่
สามารถกำจัดเชื้อโรคที่ก่อให้เกิดโรคระบบทางเดิน
อาหารได้ โดยเฉพาะเชื้ออหิวาตกโรคมีชีวิตอยู่ใน
น้ำแข็งเป็นเวลานานถึง 2 วัน ดังนั้น ก่อนจะดื่มน้ำ
ท่ีผสมน้ำแข็ง ต้องคำนึงถึงความสะอาดปลอดภัยด้วย

	 การเล ือกซ ื ้อน ้ำแข ็งมาบร ิ โภคต ้องถูก
สุขลักษณะ โดยผลิตขึ้นเพื่อใช้บริโภคเท่าน้ัน คือ 
ผลิตจากน้ำที่มีคุณภาพตามมาตรฐานน้ำบริโภค 
ผลิตจากโรงงานที่ได้มาตรฐาน ลักษณะของน้ำแข็ง
จะต้องใส สะอาด บรรจุในซองพลาสติกหรือถุง

น้ำแข็ง…ดับร้อน
พลาสติกที่ปิดผนึกเรียบร้อย มีเครื่องหมาย อย. 
ร ับรองอย่างถูกต ้อง สำหร ับร ้านอาหารหร ือ
แผงลอยต ้องเก ็บน ้ำแข ็งในภาชนะท ี ่สะอาด        
มีฝาปิด ไม่เป็นสนิม และตั้งสูงจากพื้นอย่างน้อย 
60 เซนติเมตร ห้ามนำอาหารหรือเครื่องดื่มมาแช่
ในน้ำแข็งที ่ใช้บริโภค เพื่อป้องกันการปนเปื ้อน  
เชื้อโรคและสิ่งสกปรก หากต้องการคลายร้อนด้วย      
น้ำเย็นๆ สักแก้ว โดยการใส่น้ำแข็งเพื ่อเพิ ่ม    
ความเย็นให้มากยิ่งขึ้น ก็ควรต้องใส่ใจเป็นพิเศษ
ในการเลือก

     พ่อค้าแม่ค้าควรปฏิบัติตามหลักเกณฑ์     
การสุขาภิบาลอาหาร ก็จะเป็นการป้องกันโรคให้
กับลูกค้าของคุณได้


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 5 นครราชสีมา
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	 ตะ เก ียบอุปกรณ ์หน ึ ่ งท ี ่ น ิ ยมใช ้มาก       

กับอาหารประเภทก๋วยเตี ๋ยว มีท ั ้งประเภทที ่

ทำความสะอาดแล้วนำมาใช้ใหม่ และประเภทที่    

ใช้ครั้งเดียวแล้วทิ้ง 


	 ซึ่งประเภทหลังมักทำมาจากไม้ไผ่ ไม้โมก 

บรรจุในซองพลาสติกหรือซองกระดาษที่ปิดสนิท 

แต่ก็ใช่ว่าไม่มีความเสี่ยง เพราะตะเกียบที่ดูขาว 

สะอาด ม ักผ ่านการฟอกด ้วยสารซ ัลเฟอร ์ -      

ไดออกไซด์ที ่เป็นส่วนประกอบของสารฟอกขาว 

เมื่อถูกความร้อนจะเปลี่ยนเป็นสารซัลฟูริกละลาย

ปะปนมาในอาหาร เกิดการสะสมในร่างกาย ทำให้

เสี่ยงอันตราย
ภูมิคุ้มกันต่ำลง มีโอกาสเกิดโรคต่างๆ ได้ง่ายกว่า

ปกติ บางรายที ่แพ้ง่ายหรือเป็นโรคหอบหืดจะ

แสดงอาการทันที


	 ผู ้บริโภคบางคนอาจรู ้สึกเสียดายและนำ

กลับมาใช้ใหม่ โดยคิดว่าล้างทำความสะอาด     

ก็เพียงพอแล้ว แต่ความจริงตะเกียบใช้แล้วทิ้ง 

หากเก็บไม่ถูกสุขลักษณะ เก็บในที่ชื ้นก็จะเสี่ยง   

ต่อการเกิดเชื ้อรา เมื ่อนำมาใช้คีบอาหารทำให้     

ปนเปื้อนได้


	 เพื่อป้องกันอันตรายที่จะตามมา... ตะเกียบ

ใช้แล้วทิ้งจึงควรใช้เพียงครั้งเดียว ไม่ควรใช้ซ้ำ


ตะเกียบใช้แล้วไม่ทิ้ง
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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	 ร้อนนี้...กินอะไรก็ต้องระวังเพราะอุณหภูมิที่
ร้อนอบอ้าวเหมาะกับการเจริญเติบโตของเชื้อโรค
ได้ดี โดยเฉพาะเชื้อแบคทีเรีย เมื่อเชื้อโรคปนเปื้อน
ในอาหารและน้ำ อาจทำใผู้บริโภคเจ็บป่วยด้วย   
โรคต่างๆ เช่น อุจจาระร่วง อาหารเป็นพิษ บิด 
อหิวาตกโรค และไทฟอยด์ 

	 การเลือกกินอาหารหน้าร้อน จึงต้องใส่ใจ
เป็นพิเศษ ถ้าไม่อยากได้โรคเป็นของแถม ซึ่งเมนูที่
ต้องระวังในช่วงหน้าร้อนมีหลายประเภท ได้แก่ 

	 •	 เมนูท่ีทำจากกะทิ เช่น พะแนง แกงเขียวหวาน 
อากาศร้อนจะทำให้กะทิบูดหรือเสียง่าย

	 •	เมนูอาหารทะเล เป็นเมนท่ีูอันตรายที่สุดใน
ช่วงหน้าร้อน เพราะจะบูดเสียง่าย จึงมักพบการใช้

สารเคมีอันตราย เช่น บอแรกซ์หรือสารกันบูด 
เพื่อรักษาความสด ส่งผลอันตรายต่อผู้บริโภคได ้   
ช่วงหน้าร้อนเป็นช่วงเวลาท่ีเกิดพิษตามธรรมชาติของ
อาหารทะเลบางชนิด เช่น พิษหอยแมลงภู่ได้จาก
ปรากฏการณ์ข้ีปลาวาฬ ซ่ึงเกิดจากจำนวนแพลงก์ตอน
ที่เป็นอาหารของหอยแมลงภู่เพิ่มขึ้น สร้างสารพิษ
ตามธรรมชาติ เมื่อกินเข้าสู่ร่างกายก็จะเกิดอาการ
เป็นพิษตามปริมาณสารพิษท่ีได้รับ ต้ังแต่อจุจาระร่วง
อย่างแรง อัมพาตชั่วคราว จนถึงขั้นเสียชีวิตได้   

	 •	เมนูยอดฮิต เช่น ส้มตำ อาจปนเปื้อน
และอันตรายจากสารเคมีตกค้างในวัตถุดิบบางชนิด 
เช่น ปลาร้าดิบ ปดูองดิบ มะละกอดิบ ผักดิบแกล้ม
และพริกขี้หนู 


ระวัง...อาหารหน้าร้อน
ข้อมูล: สำนักโภชนาการ




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 75

	 หากอยากให้ตนเองและครอบครัวปลอดภัย  
ควรเลือกเมนูอาหารที่ถูกสุขลักษณะ ดังนี้

	 •	เลือกกินอาหารที ่ปรุงสุกใหม่ หรืออุ ่น
อาหารให้ร้อนอย่างทั่วถึง  ไม่กินอาหารสุกๆ ดิบๆ 
และงดเมนูที่เสี่ยงจะบูดเสียง่ายในช่วงหน้าร้อน 

	 •	หากต้องเก็บอาหารไว้กินในมื้อต่อไป ควร
ปิดอาหารให้มิดชิด และเก็บไว้ในตู้เย็นให้เรียบร้อย

	 •	เลือกซื ้ออาหารจากร้านหรือสถานปรุง
ประกอบที ่สะอาด ได ้ร ับรองมาตรฐาน เช ่น       
ร้านอาหารสะอาด รสชาติอร่อย (Clean Food 
Good Taste) หรือตลาดสด น่าซ้ือ รวมท้ังสังเกต        
ผู ้จำหน่ายอาหาร เลือกร้านที ่ผู ้จำหน่ายอาหาร      
แต่งกายสะอาด สวมกันเปื ้อน หมวกคลุมผม       
ใช้อุปกรณ์หยิบจับหรือตักอาหาร เป็นต้น


	 •	ล้างผักและผลไม้สดให้สะอาดทุกครั ้ง 
ก่อนนำมาปรุงประกอบอาหารเพื่อลดการปนเปื้อน
สารเคมี โดยล้างอย่างน้อย 3 น้ำ คือ

	 1)	 ล้างด้วยน้ำสะอาดหลายๆ ครั้งหรือล้าง
ด้วยการเปิดน้ำไหลผ่านอย่างน้อย 2 นาที

 	 2)	 ใช้สารละลายอื ่นๆ ล้างหรือแช่นาน     
2-10 นาที อาทิ น้ำเกลือ หรือน้ำส้มสายชูหรือ
โซเดียมไบคาร์บอเนต (เบกกิ้งโซดาหรือผงฟู)

	 3) นำมาล้างด้วยน้ำสะอาดอีกครั้ง

	 •	ผู้บริโภคต้องมีพฤติกรรมที่ถูกสุขลักษณะ 
เช่น ล้างมือให้สะอาดด้วยน้ำและสบูก่่อนกินอาหาร 
ใช้ช้อนกลางในการกินอาหารร่วมกันทกุคร้ัง

	 เมื่อใส่ใจอย่างครบถ้วน อาหารหน้าร้อน       
ก็จะเป็นม้ือท่ีปลอดภัยอย่างแน่นอน
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	 ถึงเวลาท้องร้อง..ต้องมองหามื ้ออาหารที ่
อร่อย รถเข็นขายอาหารจึงเป็นสิ่งที่ทุกคนนึกถึง  
อันดับแรกๆ ในประเทศไทยเมื่อมองไปทางไหนจะ
เห็นรถเข็นขายอาหารที่ตั้งอยู่ข้างทาง คึกคักเรียง
เป็นแถวแนวถนน กลายเป็นแหล่งซื้อขายที่ยอดฮิต
ของคนไทย แต่ก่อนเลือกซื ้ออาหารจากรถเข็น    
มากิน ผู้ซื ้อต้องคำนึงถึงความสะอาดและความ
ปลอดภัยก่อน อาหารที่ไม่สะอาดทำให้ท้องเสียได้ 
และผู้ขายต้องใส่ใจให้บริการที่ได้มาตรฐานเน้น
ความสะอาดปลอดภัย เป็นการสร้างภาพลักษณ์    
ที่ดีให้กับประเทศด้วย

	 ปัจจุบันมีชาวต่างชาติเข้ามาท่องเที่ยวและ
ลิ ้มลองรสชาติอาหารจากรถเข ็นไทยมากขึ ้น      
รถเข ็นไทยจะโกอ ินเตอร ์ได ้ต ้องม ีมาตรฐาน     
โดยโครงสร้างของตัวรถหรือแผงลอยต้องทำจาก
วัสดุแข็งแรง ไม่เป็นอันตราย 

	 ทำความสะอาดง ่ าย เช ่น สเตนเลส 
อะลูมิเนียม หรือเหล็ก และต้องไม่คม ไม่เป็นสนิม 
ที่วางอาหารสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 

อาหารที่จำหน่ายควรให้ความสำคัญด้านคุณภาพ
และความสะอาด ปลอดภัย ผู้ซื้อหากซื้ออาหาร
ปรุงสำเร็จ ต้องสังเกตว่าใส่อยู่ในภาชนะหรือวางใน
ตู้ที่มีการปกปิดมิดชิด เครื่องปรุงทุกชนิด ต้องอยู่
ในภาชนะที่สะอาดและมีฝาปิดสารปรุงรสต้องมี
สัญลักษณ์ อย. กำกับ รวมทั้งน้ำดื่มและน้ำแข็ง
ต้องอยู่ในภาชนะที่มีฝาปิด ไม่มีอาหารหรือสิ่งของ
อื่นๆ แช่รวม และวางอยู่สูงจากพื้น 60 เซนติเมตร 
ส่วนผู ้ขายต้องแต่งกายสะอาด สวมเสื ้อมีแขน 
สวมผ ้าก ันเป ื ้อนและหมวกคลุมผมทุกคร ั ้ ง      
ตัดเล็บสั้น ยิ่งสวมหน้ากากอนามัยด้วยจะดีมาก 
รวมทั้งใช้อุปกรณ์หยิบจับอาหารที่ปรุงสำเร็จแล้ว 
และแยกเขียงสำหรับอาหารสุกและอาหารดิบ  

	 บางครั ้งรสชาติอาหารที ่ขายตามรถเข็น      
ก็อร่อยอย่าบอกใคร แต่ความสะอาดปลอดภัย   
เป็นเร่ืองท่ีต้องใส่ใจ เช่นเดียวกัน เม่ือประเทศไทย 
เข้าสู่ประชาคมอาเซียน รถเข็นไทยจะได้โกอินเตอร์
แบบไม่อายใคร


รถเข็นไทย...จะไปอาเซียน
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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ปัสสาวะช่วยโลก
	  “ปัสสาวะ” ที ่เราขับออกมาทุกวันนั ้น  
กลับคืนเป็นทรัพยากรที่มีประโยชน์

	 ประโยชน์ที ่ว ่านี ้ คือ สารอาหารที ่อยู ่ใน
อุจจาระและปัสสาวะ จะถูกรีไซเคิลนำไปใช้เป็นปุ๋ย 
ลดการปนเปื้อนมลพิษลงสู่แหล่งน้ำ ช่วยลดการใช้
ปุ๋ยเคมี 

	 การศึกษาพบว่า เมื ่อแยกปัสสาวะจาก  
แหล่งกำเนิดก็นำไปใช้ประโยชน์ได้ทันที โดย     
ไม่ต้องทำลายเชื้อก่อน เพราะปัสสาวะไม่มีเชื้อโรค
และไข่หนอนพยาธิ ช่วยประหยัดพลังงานที่ต้องใช้
บำบัดสิ่งปฏิกูลเนื่องจากของเสียลดน้อยลง 

	 ทุกวันนี้ คน 1 คน ผลิตปัสสาวะได้ 500 
ลิตรต่อปี และพบว่าปริมาณธาตุอาหารในปัสสาวะ
มีมากกว่าในอุจจาระ คิดเป็นสัดส่วน 5:1 และจาก
ผลการวิเคราะห์องค์ประกอบของปัสสาวะตัวอย่าง
ของคนไทย พบว่า ปัสสาวะของคนเรามีคุณสมบัติ

ที ่เหมาะสมสำหรับทำปุ๋ย เนื่องจากมีธาตุอาหาร
หลักที่จำเป็นสำหรับพืช คือ ไนโตรเจน ฟอสฟอรัส 
และโพแทสเซียม ถึง 5.3 กิโลกรัม/คน/ปี 

	 นอกจากนี้ ยังพบธาตุอาหารรองในปัสสาวะ
คือ แคลเซียมและแมกนีเซียม และธาตอุาหารเสริม 
คือ คลอไรด์ อีกท้ังมีฮอร์โมนธรรมชาติท่ีมีประโยชน์
ต่อการเจริญเติบโตของพืช 2 ชนิด คือ กรดอินโดล
แอซีติก และซีเอติน 

	 ดังนั้น ถ้าคน 1 คน นำปัสสาวะไปใช้ทำปุ๋ย 
ใน 1 ปี จะช่วยลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์
สู ่บรรยากาศได้เท่ากับการดูดซับก๊าซคาร์บอน              
ไดออกไซด์ของต้นไม้ 2 ต้น เรียกว่า เป็นการช่วย
ลดภาวะโลกร้อนให้โลกใบนี้ด้วย

	 ร ู ้อย ่างนี ้ . . .ข ับปัสสาวะแต่ละทีอย ่าให้     
เสียเปล่า นำกลับมาใช้ให้เกิดประโยชน์กันดีกว่า 


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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แมลงสาบ 
ศัตรูตัวร้ายประจำบ้าน
 	 ถ้าให้นึกถึงสัตว์นำโรคตัวร้ายประจำบ้าน 
สิ่งที่หลายๆ คนคิดเหมือนกัน คือ “แมลงสาบ”

	 เพราะไม่ว่าจะเป็นห้องน้ำ ห้องครัว หรือ
ห้องรับแขก ถ้าสกปรกและมีเศษอาหารค้างคืนก็
จะกลายเป็นที่อยู่อาศัยของแมลงสาบทันที 

	 แมลงสาบกินได้ทุกอย่างที่ขวางหน้า ต้ังแต่
อาหารสกปรก ของเน่าเสียตามกองขยะ จนถึง
อาหารที่เรากินด้วย เชื้อโรคจะติดตามตัวหรืออยู่
ภายในกระเพาะอาหาร เมื่อแมลงสาบกินหรือเดิน
ผ่านอาหารก็จะสำรอก หรือถ่ายมูลลงบนอาหาร 
ทำให้อาหารปนเปื้อนเชื้อโรคได้ ทั้งเชื้อโปรโตซัว 
แบคทีเรีย และไวรัส กว่า 40 ชนิด นอกจากนี้    
ในอุจจาระของแมลงสาบยังแฝงไปด้วยไข่พยาธิ
ต ่ างๆ เช ่น พยาธ ิ เข ็มหมุด พยาธ ิปากขอ      
พยาธิไส้เดือน พยาธิตัวตืด และพยาธิตัวจี ๊ด     

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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อีกท้ังยังเป็นตัวกลางนำพาพยาธิตัวตืดบางชนิดด้วย

	 อวัยวะต่างๆ ของแมลงสาบ เช่น ปีก หาก
หายใจเข้าสู่ร่างกายจะทำให้เกิดอาการแพ้ หรือโรค
ภูมิแพ้ได้ และยังพบเชื้อราที่มีพิษได้ตามขา ลำตัว 
และปาก เรียกได้ว่า แมลงสาบหนึ่งตัว ล้วนเต็มไป
ด้วยสารพัดเชื้อโรคที่เป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

	 การป้องกันจึงต้องเร่งตัดตอนแมลงสาบ
ด้วยการควบคุมและกำจัดซึ่งสามารถทำได้ 2 วิธี
ควบคู่กัน คือ 



การปรบัปรงุสขุาภบิาล

สิง่แวดลอ้มภายในบ้าน

   	 กำจัดแหล่งอาหาร แหล่งที่หลบซ่อน และ
ป้องกันไม่ให้แมลงสาบเข้าสู่บ้านเราได้ เริ่มตั้งแต่
เมื่อซื้อของหรือสินค้าเข้าบ้านทุกครั้ง ตรวจดูไม่ให้
มีตัวแมลงสาบหรือไข่แมลงสาบติดมาด้วย

   	 เก ็บอาหารในตู ้หร ือภาชนะที ่ป ิดมิดชิด     
โดยเฉพาะอาหารจำพวกแป้งและน้ำตาล ควรใส่
โหลหรือกระป๋องที ่ม ีฝาปิด และเก็บใส่ตู ้ เพื ่อ
ป้องกัน ไม่ให้เป็นอาหารของแมลงสาบ

   	 หมั่นทำความสะอาดห้องครัว และเช็ดโต๊ะ

กินอาหารเป็นประจำ

   	 ทิ ้งขยะในถังขยะที ่มีฝาปิดมิดชิด ไม่รั ่ว    

ไม่ซึม และรวบรวมไปกำจัดอย่างถูกวิธ ี เช่น     
การฝัง การเผา

   	 หมั่นทำความสะอาดห้องน้ำ ห้องส้วม ไม่ให้
มีคราบสกปรก

   	 ซักเสื ้อผ้าให้สะอาดเรียบร้อย อย่าเก็บ
หมักหมมจนเป็นคราบ จะกลายเป็นแหล่งอาหาร
ของแมลงสาบอย่างดี

   	 ท่อระบายน้ำควรหาตะแกรงตาถี่ๆ มาติด 
เพ่ือป้องกันแมลงสาบเข้ามาทางท่อระบายน้ำ 



ทำลายตวัแมลงสาบโดยตรง 

   	 ใช ้ก ับดักแมลงสาบชนิดต่างๆ หร ือใช ้    
สารเคมีกระป๋องหรือเหยื่อพิษ ต้องใช้ด้วยความ
ระมัดระวังตามเอกสารคำแนะนำที่แนบมาอย่าง
เคร่งครัด 

   	 ทำลายไข ่แมลงสาบเป ็นการลดจำนวน
แมลงสาบภายในบ้านลงได้อย่างรวดเร็ว โดยตรวจ
ดูตามซอกตู้กับข้าว ตู้เสื ้อผ้า หรือเฟอร์นิเจอร์
ต ่างๆ หากพบให้ร ีบทำลายโดยการนำไปเผา      
ซึ่งจะทำลายแมลงสาบได้ครั้งละ 14-30 ตัว  

	 เริ ่มสำรวจภายในบ้านคุณตั ้งแต่ตอนนี ้ 
หากพบว่ามีแหล่งเพาะพันธุ ์แมลงสาบ ให้รีบ  
กำจัดทันท ี เพื่อทำให้บ้านสะอาด ผู้อาศัยจะได ้
ปลอดโรค ปลอดภัย และมีสุขอนามัยที่ดี
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ทำอย่างไรดี? เมื่อท่อตัน
	 “ท่อน้ำทิ ้งตัน” ปัญหาภายในบ้านที ่พบ

บ่อยๆ ทั้งจากท่อน้ำทิ้งในห้องน้ำ อ่างล้างจานใน

ห้องครัว เกิดจากเศษสิ่งของอุดตันทางระบายน้ำ 

ทำให้น้ำไหลไม่สะดวก เอ่อล้นจนคุณพ่อบ้าน     

แม่บ้านอารมณ์เสีย


	 สำหรับวิธีแก้ไขปัญหาเบื้องต้น คือ การใช้

ลวดแย่งลงไปในท่อว่ามีสิ่งอุดตันหรือไม่ และใช้

ปลายลวดเขี่ยขึ้นมา แต่หากสิ่งอุดตันอยู่ลึกลงไป

ให้ใช้ผงซักฟอก 2-3 ช้อน หรือโซดาไฟจะช่วย

ละลายตะกอนที่อุดตันได้ หรืออาจใช้น้ำร้อน 1 กา 

เทลงในท่อระบายน้ำเพื่อละลายไขมัน ทิ้งไว้สักครู่

แล้วเทซ้ำอีกครั้ง ไขมันที่อุดตันจะละลาย ส่วน    

ท่อน้ำทิ้งในห้องน้ำส่วนใหญ ่ สิ่งที่อุดตันมักจะเป็น

เศษผม วิธีที่ดีที่สุด คือ ดึงเส้นผมที่อุดตันขึ้นมา 

โดยใช้ปั ๊มสุญญากาศ (ลักษณะเป็นยางสีดำที่มี

ด้ามจับ) ซึ่งต้องปั๊มหลายๆ ครั้ง และระหว่างปั๊ม

ต้องเทน้ำลงไปด้วยก็จะช่วยดูดเอาเส้นผมที่อุดตัน

ขึ้นมาได้ 


	 แต่ส ิ ่งสำคัญที ่สุด ในการป้องกันไม่ให้     

ท่อน้ำภายในบ้านอุดตัน คือ การใช้อุปกรณ์กรอง

สิ่งสกปรกก่อนลงสู่ท่อน้ำทิ้ง หรือหลังอาบน้ำเสร็จ

ให้นำเศษผมที่ติดอยู่บริเวณท่อน้ำไปทิ้งเสมอ 


	 เท่านี้ คุณพ่อบ้าน แม่บ้านก็ไม่ต้องอารมณ์

เสียกับปัญหาท่อน้ำอุดตันแล้ว


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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“คิด” ก่อน “ท้ิง” ลดขยะล้นเมือง
	 “ขยะ” หรือ “สิ่งปฏิกูล” เป็น  
สิ่งที่ทุกบ้านต้องทิ้งกันแทบทุกวัน  

	 ในประเทศไทยมีปริมาณขยะ 4 หมื่นตัน   

ต่อวัน หรือ 14.6 ล้านตันต่อปี และเพิ่มขึ้นอย่าง

ต่อเนื่อง การจัดการขยะให้ถูกต้องเป็นสิ่งที่ทุกคน  

ควรรู้ หากไม่คัดแยกหรือจัดการให้ดี อนาคตขยะ

อาจล้นเมือง แถมยังเป็นตัวการทำลายสภาพแวดล้อม 

ส่งผลเสียต่อคณุภาพดิน น้ำ และอากาศ เพราะเป็น

แหล่งเพาะพันธุ์ของสัตว์และแมลงนำโรค 


	 ก่อนท่ีจะจัดการขยะท่ัวไปให้ถกูวิธี ควรรูจั้ก

ขยะทั้ง 4 ประเภทก่อน 


 ขยะย่อยสลายได้ เช่น เศษอาหาร และพืชผัก

ที ่ เหลือจากมื ้ออาหาร นำไปหมักเป็นปุ ๋ยหรือ      

น้ำหมักชีวภาพได้


 ขยะรีไซเคิล เช่น แก้ว กระดาษ พลาสติก  

โลหะ อโลหะ เป็นขยะที่นำไปแปรรูปเพื่อนำกลับ

มาใช้ใหม่ได้ และยังเป็นขยะมีค่าสร้างรายได้ด้วย


 ขยะท ั ่ วไป เช ่น ซองบะหม ี ่สำ เร ็จรูป       

เปลือกลูกอม ถุงขนม ถุงพลาสติก เป็นขยะที่   

ย่อยสลายยากและไม่คุ้มค่าต่อการนำไปรีไซเคิล      

 ขยะพิษ เช่น กระป๋องยาฆ่าแมลง หลอดไฟ  

ถ่านไฟฉาย น้ำยาทำความสะอาด  เป็นขยะที่ต้อง

เก็บรวบรวม แล้วนำไปกำจัดอย่างถูกวิธี โดยแยก

ขยะพิษใส่ถุงพลาสติกและนำไปทิ ้งในถังหรือ

ภาชนะที่เก็บแยก ซึ่งมีสีและลักษณะแตกต่างจาก

ถังขยะทั่วไป ส่วนใหญ่จะวางไว้ตามจุดต่างๆ เช่น 

ปั๊มน้ำมัน ห้างสรรพสินค้า ถ้าหาถังหรือภาชนะ   

ดังกล่าวเพื่อทิ้งขยะไม่ได้ ก่อนนำไปทิ้งต้องเขียน

หน้าถุงว่า ขยะอันตราย


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี82

	 มีขยะอีกประเภทหนึ่ง คือ “ขยะติดเชื้อ”     

ขยะอันตรายที ่ เก ิดจากการร ักษาหร ือเก ิดใน      

โรงพยาบาล เช่น ผ้าพันแผล สำลี เข็มฉีดยาที่

เปื้อนเลือดเปื้อนหนอง หรือชิ้นส่วนอวัยวะที่มา

จากการผ่าตัด จะสกปรกและปนเปื ้อนเชื ้อโรค

จำนวนมาก การจัดการขยะติดเช้ือควรให้ความสำคัญ 

และดำเนินการอย่างเคร่งครัดภายใต้ พ.ร.บ.    

การสาธารณสุข พ.ศ. 2535 และกฎกระทรวง     

ว่าด้วยการกำจัดมูลฝอยติดเชื ้อ พ.ศ. 2545    

โดยใช้ภาชนะที่มีลักษณะเฉพาะติดตราสญัลกัษณ์

เป็นรปูวงเดือนสีดำ 3 วง ซ้อนทับกัน ปิดภาชนะ

มิดชิดไม่รั่ว ไม่ซึม และเขียนกำกับ “ขยะติดเชื้อ

อ ันตราย” เก ็บแยกขยะติดเช ื ้อออกจากขยะ     

ประเภทอื่นๆ เพื่อป้องกันการแพร่กระจายเชื้อโรค 


	 การเคลื่อนย้ายขยะติดเชื้อต้องกระทำด้วย

ความระมัดระวัง ตรวจดูไม่ให้มีรอยรั่วซึม ต้อง

สวมถุงมือ ผ้าคลุมผม ผ้ากันเปื้อน และรองเท้า

บู๊ตป้องกันทุกครั้งเมื่อหยิบจับขยะติดเชื้อ และใช้

รถเข็นเฉพาะเพื่อเคลื่อนย้าย การกำจัดขยะติดเชื้อ

ต้องเผาด้วยเตาเผาพิเศษหรือทำให้ปราศจากเชื้อ

โดยการอบนึ่งไอน้ำร้อน สถานพยาบาลเจ้าของ   

ขยะติดเชื ้ออาจดำเนินการกำจัดเองหรือว่าจ้าง      

บริษัทเอกชนที ่ร ับจ้างเก็บขนไปกำจัดภายนอก   

โรงพยาบาล 


	 “ขยะ” จึงไม่ใช่เรื ่องที ่ไกลตัวอีกต่อไป      

แค่ “คิด” ก่อน “ทิ้ง” ทุกครั้ง ก็เท่ากับว่าได้ช่วย

ให้ขยะไม่ล้นเมือง
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	 ประทัด พลุ ดอกไม้ไฟ มักมาพร้อมกับ   
งานเทศกาลรื่นเริงต่างๆ

	 หลายครั ้งท ี ่ความสวยงามเหล่านี ้ เป ็น
อุบัติเหตุที่ไม่คาดคิด เพราะความคึกคะนอง และ   
รู้เท่าไม่ถึงการณ์ของผู้เล่น ส่งผลให้ตนเองรวมถึง
ผู้คนรอบข้างบาดเจ็บ พิการจนถึงขั้นเสียชีวิตได้

	 ดอกไม้ไฟนั ้นประกอบด้วยสารเคมีถึง      
18 ชนิด บางชนิดก่อให้เกดิอนัตรายไดห้ากสมัผัส
โดยตรง ทั้งการสัมผัสบริเวณผิวหนัง หรือการ   
สูดดมผ่านระบบทางเดินหายใจ ดอกไม้ไฟก่อ    
ผลกระทบต่อสภาวะการได้ยินด้วย เนื ่องจาก
ดอกไม้ไฟมีเสียงดัง บางประเภทอาจมีระดับเสียง
สูงถึง 130 เดซิเบลเอ ซึ่งเป็นระดับเสียงท่ีอาจทำให้
เส่ือมสมรรถภาพการได้ยินชั่วคราว และหากได้ยิน
ระดับเสียงดังกล่าวติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน      
อาจทำให้เกิดปัญหาเส่ือมสมรรถภาพทางการไดยิ้น
ถาวรได้ 


เล่นประทัด พลุ 
ดอกไม้ไฟ…เสี่ยงหูตึง

	 บางหน่วยงานได้มีมาตรการควบคุมการ
เล่นประทัด พลุ ดอกไม้ไฟ อย่างจริงจัง แต่ก็
ย ังมีผู ้ท ี ่ ฝ่าฝืนและไม่ปฏิบัต ิตามมาตรการ     
ดังกล่าว ดังนั้น พ่อแม่ ผู้ปกครองจึงเป็นหนึ่ง
แรงสนับสนุนที ่ต้องคอยดูแลบุตรหลานหรือ     
ห้ามปรามการเล่นดอกไม้ไฟใกล้ชิด ป้องกันการ   
สูญเสียที่อาจจะเกิดขึ้นได้ 

	 เพียงแค่งดเล่น และปฏิบัติตามท่ีกำหนด     
ก็ไม่ต้องเสี่ยงอันตรายและอุบัติเหตุ


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี84

	 การใส่ใจสุขภาพช่องปากและฟัน แค่การ
แปรงฟันทุกวัน หรือพบทันตแพทย์ทุก 6 เดือน 
อาจไม่เพียงพอ ถ้ายังรับประทานอาหารท่ีไม่ส่งผลดี
ต่อฟัน

	 การเลือกรับประทานอาหารที ่ด ี มีส ่วน
สำคัญที่ช่วยให้มีสุขภาพช่องปากที่ดี และป้องกัน
ฟันผุได้ แต่ต้องเลือกอาหารที่มีประโยชน์ โดย
หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารประเภทแป้งและ
น้ำตาลอย่างพร่ำเพรื่อ เพราะจุลินทรีย์ในช่องปาก 
จะไปย่อยอาหารพวกแป้งและน้ำตาลให้กลายเป็น   
กรดไปกัดกร่อนฟัน ทำให้ฟันผุ 



อาหารที่ดีต่อสุขภาพฟัน

	 •	 อาหารที่มีเส้นใยสูง ได้แก่ ผักและผลไม้ 
บางชนิด เช่น แตงกวา ฝรั่ง มะเขือเทศ ชมพู่ 
มันแกว จะช่วยทำความสะอาดฟัน

	 •	 ดื่มน้ำเปล่าดีที่สุด ถ้าต้องการเครื่องดื่ม
รสหวาน เลือกน้ำสมุนไพรอ่อนหวาน หรือผลไม้ 
คั้นสดแทนน้ำอัดลม เพราะน้ำอัดลมมีน้ำตาลมาก
และมีกรดคาร์บอนิกอีกด้วย


อาหาร...
ไม่ทำร้ายฟัน

	 •	 อาหารที่มีวิตามินซ ี (Ascorbic Acid) 
เช่น ผักสด ผลไม้สด ส้ม สับปะรด กะหล่ำปลี 
แครอท ผักคะน้า เป็นต้น ช่วยในการรักษาเหงือก 
ฟัน กระดูก

	 •	 อาหารม ีว ิตาม ินบ ี2 (Ribof lavin) 
ประเภทถั่วลิสง ถั่วเหลือง อัลมอนด์ รำ ธัญพืช  
ไม่ขัดสี เห็ด มะม่วง ช่วยป้องกันมุมปากแตก     
ลิ้นอักเสบ 


ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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	 •	 ไม่ควรทานอาหารที่แข็งมาก เช่น น้ำแข็ง 
กระดูก อาจทำให้ฟันสึก และแตกหักได้

	 •	 ไม่ควรรับประทานอาหารจุบจิบ จะทำให้
มีการตกค้างของเศษอาหารในช่องปากตลอดเวลา 
ช่องปากจึงมีสภาพเป็นกรด ทำลายผิวเคลือบฟัน 
ทำให้เกิดฟันผุ 

	 •	 ควรดื่มน้ำให้เพียงพอ หรือจิบน้ำบ่อยๆ 
เพราะถ้าปากแห้ง มีแนวโน้มที่จะมีกลิ่นปาก และมี
ฟันผุมากกว่าคนทั่วไป เพราะขณะปากแห้ง เชื้อโรค

ในช่องปากจะเจริญเติบโตเพิ่มจำนวนได้มากกว่า 
ซึ่งเชื้อโรคเหล่านี้จะมีทั้งชนิดที่สามารถผลิตสารที่
ทำให้เกิดกลิ่นปากและชนิดที่ทำให้เกิดโรคฟันผุ 

	 การดูแลสุขภาพช่องปากสามารถดูแลได้
ด้วยตนเอง นอกจากแปรงฟันเช้าและก่อนนอน
แล้ว หลังรับประทานอาหารกลางวัน ควรแปรงฟัน
หรือบ้วนปาก และหลีกเลี่ยงอาหารว่างระหว่างมื้อที่
มีน้ำตาลผสม เพื่อเป็นการควบคุมไม่ให้เชื้อโรคเจอ
กับน้ำตาล เป็นสาเหตุของการเกิดโรคฟันผุ 
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กำจัดโทรศัพท์มือถือ (ไม่) สิ้นซาก
	 เทคโนโลยีท ี ่ก ้าวล ้ำนำสมัย ทำให ้โลก 
ป ัจจุบ ันเป ็นโลกแห่งการส ื ่อสารไร ้พรมแดน 
อุปกรณ์การสื่อสารจึงใช้อำนวยความสะดวกสบาย
ในชีวิตประจำวัน แต่การพัฒนาอย่างไม่หยุดยั้ง
ของเทคโนโลยีส่งผลให้อุปกรณ์เดิมๆ ที ่เคยใช้
กลายเป็นของตกรุ่น เช่น โทรศัพท์มือถือเมื่อผ่าน
การใช้งานเฉลี่ย 18 เดือนไปแล้ว ก็จะเป็นขยะ
อิเล็กทรอนิกส์ ท่ีก่อให้เกิดโทษมหันต์กับเราได้ 

	 การทิ ้งโทรศัพท์มือถือ หรืออุปกรณ์จาก
โทรศัพท์มือถือปะปนไว้กับขยะทั่วไป อาจทำให้
สารอันตรายรั่วไหลไปสู่ระบบนิเวศ ห่วงโซ่อาหาร 
ทางดิน น้ำ และอากาศ เพราะในโทรศัพท์มือถือ

ประกอบไปด้วยตัวเครื ่องที ่เป็นแผงวงจรโลหะ    
จอ LCD (Liquid Crystal Display) ลำโพงและ
ไมโครโฟนที่มีส่วนประกอบของโลหะหนัก หน้ากาก
และส่วนห่อหุม้ของโทรศัพท์ท่ีทำจากพลาสติก โพลี
คาร์บอเนตหรือเอบีเอส ทั้งยังมีเครื่องแปลงแรงดัน
ไฟฟ้าเพื่อใช้อัดไฟแบตเตอรี่ และแหล่งพลังงาน
หรือตัวแบตเตอรี่ ซึ ่งส่วนประกอบเหล่านี้มีสาร
อันตรายหลายชนิด เช่น

 ตะกั่ว ทำลายระบบประสาทส่วนกลาง ระบบ

โลหิต การทำงานของไตและการสืบพันธุ์ มีผลต่อ
การพัฒนาสมองเด็ก และยังสะสมอยูใ่นบรรยากาศ
ได้อีกด้วย 


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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 แคดเมียม 

สะสมในไต ทำลายระบบประสาท ส่งผลเสียต่อ
พัฒนาการเด็ก และภาวะตั้งครรภ ์ และอาจมีผล   
ต่อพันธุกรรม 

 สารหนู ทำลายระบบประสาท ผิวหนัง ระบบ

ย่อยอาหาร และหากได้รับในปริมาณมากอาจ
ถึงแก่ชีวิตได้ 

 นิกเกิล สารก่อมะเร็งในสัตว์ทดลอง อาจมีผล

ต่อระบบสืบพันธุ์ นอกจากนี้ยังส่งผลเรื้อรังจาก
การสัมผัส ได้แก่ การแพ้ของผิวหนัง มีแผลไหม้ 
คัน เป็นผื่นแดง อาการคล้ายเป็นหืดหอบและแน่น
หน้าอก 

 ลิเทียม เป็นอันตรายเมื่อกลืนกิน สูดดม หรือ

ดูดซึมผ่านผิวหนัง ทำลายเนื้อเยื่อทางเดินหายใจ 
ดวงตาและผิวหนังรุนแรง การสูดดมอาจทำให้เกิด
อาการชัก กล่องเสียงและหลอดลมใหญ่อักเสบ 
ปอดอักเสบและน้ำท่วมปอด 

 โคบอลต์ สารก่อมะเร็งในสัตว์ทดลองที่เมื่อ

หายใจเข้าไปจะทำให้ไอ หายใจติดขัดและถี่ หาก
สัมผัสสารนี้นานทำให้ผิวหนังอักเสบ เกิดผื่นแดง 
ส่งผลต่อระบบเลือด หัวใจ ต่อมไทรอยด์ และอาจ
ทำให้ปอดผิดปกติ

	 สารพิษเหล่านี้เป็นเพียงส่วนหนึ่งที ่รั ่วไหล
จากซากโทรศ ัพท ์ม ือถ ือเก ่าตกรุ ่น และหมด
ประสิทธิภาพการใช้งาน ซึ่งป้องกันได้โดยผู้ใช้ ต้อง
เลือกผลิตภัณฑ์ที่มีคุณภาพ ได้มาตรฐานใช้งาน
อย่างคุ้มค่า และดูแลรักษาเพื่อยืดอายุการใช้งาน 

	 ผู ้ผล ิตควรพ ัฒนาคุณภาพส ินค ้ าให ้ม ี    
สารอันตรายน้อย ใช้สอยได้ยาวนาน แสดงถึง

ความรับผิดชอบต่อสังคม โดยตั ้งจุดร ับซาก
โทรศัพท์ มือถือและแบตเตอรี ่เก่า เพื ่อนำไป
รีไซเคิลหรือ นำไปกำจัดยังโรงงานกำจัดวัสดุพิษ 
ควรเผยแพร่ประชาสัมพันธ์ให้ลูกค้าและประชาชน
นำซากโทรศ ัพท ์ม ือถ ือมาท ิ ้ งในจุดด ังกล ่าว     
สร้างความรู้ความเข้าใจในการใช้โทรศัพท์มือถือ
และแบตเตอรี่อย่างมีประสิทธิภาพ 

	 ทั้งช่วยลดปริมาณขยะอิเล็กทรอนิกส์และ
ลดภาวะโลกร้อนได้อีกด้วย
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อันตราย...
จากควันธูป  
	 การทำบุญ..ไหว้พระเป็นประเพณีชาวไทย   
ที ่ถ ือปฏิบัติมายาวนาน โดยใช้ธูปเทียนแสดง   
ความเคารพสิ่งศักดิ์สิทธิ์ที่เรานับถือบูชา 

	 เมื่อจุดธูปมากๆ ในแต่ละครั้ง ธูปที่เผาไหม้
จะปล่อยฝุ่นละอองและสารมลพิษมากมาย ซึ่งมี
สารบางชนิดเป็นสารก่อมะเร็ง

3...สารอันตราย

	 	 สารเบนซีน (Benzene) 

	 	 1,3 บิวทาไดอีน (1,3-Butadiene) 

	 	 เบนโซเอไพรีน (Benzo(a)pyrene) 

	 เป็นสารก่อมะเร็งที ่ เก ิดจากการเผาไหม้    
ของกาว ขี้เลื่อย และน้ำหอมในธูป สารดังกล่าว   
ก่อมะเร็งได้หลายชนิด เช่น มะเร็งเม็ดเลือดขาว 
มะเร็งเม็ดเลือด มะเร็งปอด และมะเร็งกระเพาะ
ปัสสาวะ 

	 ในควันธูปยังมีสารมลพิษอีกหลายชนิดที่   
ส่งผลกระทบต่อสขุภาพ เช่น ก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์ 
ก๊าซไนโตรเจนไดออกไซด์ ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ท่ีมีฤทธ์ิทำให้ระคายเคือง
ตาและระบบทางเดินหายใจ เช่น ตาแห้ง แสบตา 
น้ำตาไหล ระคายเคืองจมูก จาม ไอ ระคายคอ 
หายใจลำบาก และทำให้ปวดศีรษะ เหนื ่อยล้า     
ง่วงนอน และหมดสติได้หากสูดดมนาน

                                                                  

ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 6 ขอนแก่น
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หลีกเสี่ยง...สูดดม

	 หากจะห้ามไม่ให้จุดธูปคงทำไม่ได้ ดังนั้น 
การป้องกันตนเองจึงเป็นสิ่งที่ดีที่สุด ดังนี้ 

	 	 หลีกเลี่ยงการจุดธูปในบริเวณที่อากาศ   
ไม่ถ่ายเท หรือถ่ายเทไม่สะดวก เช่น ห้องแอร์ 
ห้องที่ไม่มีประตูหน้าต่าง 

	 	 ควรใช้ธูปขนาดสั ้นแทนธูปขนาดยาว   
เพื่อให้เกิดควันน้อยกว่า

	 	 ศาลเจ้าควรตั้งกระถางธูปไว้นอกอาคาร
หรือในที ่ที ่อากาศถ่ายเทสะดวก และเมื ่อเสร็จ
พิธีการ ควรดับหรือเก็บธูปให้เร็วขึ้น เพื่อป้องกัน
อันตรายและเสี่ยงการเกิดไฟไหม้

	 	 เจ้าหน้าที ่ท ี ่ปฏิบัติงานในศาสนสถาน 
ควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสควันธูปเป็นเวลานานและ    
ต่อเนื่อง หลังสัมผัสควันธูป ควรล้างมือ ล้างหน้า
ล้างตาให้บ่อยขึ้น




4 กลุ่มเสี่ยง...ต้องระวัง

	 กลุ่มเด็ก สตรีมีครรภ์ ผู้สูงอายุและผู้ที่มี 
โรคประจำตัว เช่น โรคหัวใจ หอบหืด ภูมิแพ้     
ถุงลมโป่งพอง เป็นกลุ่มเสี่ยงที่ได้รับผลกระทบ
มากกว่ากลุ่มอื่น โดยเฉพาะเด็กเล็ก โรคภูมิแพ้
เป็นโรคที่พบบ่อยในเด็ก ส่วนใหญ่เกิดจากสภาพ
แวดล้อมที่ไม่เหมาะสม เช่น อับทึบ ชื้น มีเชื้อรา 
หรือฝุน่ละออง ซ่ึงเป็นสารกระตุน้ให้เด็กเกิดอาการแพ้ 
	 ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงสัมผัสหรือสูดดม
ควันธูป หากเลี ่ยงไม่ได้ให้ใช้ผ้าเช็ดหน้าหรือ     
หน้ากากอนามัยปิดปากและจมูก หลีกเลี่ยงการ   
พักผ่อนหรือนอนหลับบริเวณที่จุดธูป และหมั่น
ทำความสะอาดบ้านอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้งเพื่อ
ลดการสะสมฝุ่นละอองจากควันธูปที่อาจตกค้างได้

	 การไหว้พระเป็นความสุขทางใจ แต่การ
ดูแลตนเองเพื่อป้องกันความเสี่ยงต่อการเกิดโรค
ก็เป็นความสุขทางกายเช่นเดียวกัน
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	 เข้าฤดูฝนเมื ่อไหร่..สิ ่งที ่น ่าตื ่นเต้น คือ     

การลุ้นว่าปีนี้น้ำจะท่วมหรือไม่	


	 ผู้ผ่านประสบการณ์น้ำท่วมอาจจะรู้สึกเฉยๆ 

แต่สำหรับคนที่กำลังจะเจอกับเหตุการณ์ดังกล่าว

ครั้งแรก การเตรียมความพร้อมดูแลสุขภาพเพื่อ

ให้ปลอดภัย ปลอดโรค ไม่ให้ป่วยด้วยโรคที่มากับ

อาหารและน้ำไม่สะอาด เช่น ท้องร่วง อาหาร  

เป็นพิษ เป็นเรื ่องที่ต้องให้ความสำคัญ รวมถึง    

สิ ่งอำนวยความสะดวกจำเป็นสำหรับใช้ในภาวะ

วิกฤติด้วย


	 กรมอนามัยจึงได้รวบรวมสิ ่งของจำเป็น

สำหรับใช้ในช่วงน้ำท่วมมามอบให้กับผู้ประสบภัย

ไว้ใน “ชุดนายสะอาด” ซึ่งประกอบด้วย


	 •  เอกสารแนะนำการดูแลสุขภาพตนเอง 


	 • สบู่และเจลล้างมือ ใช้เพื่อทำความสะอาด

มือก่อนกินอาหาร หลังการขับถ่ายหรือจับส่ิงสกปรก  

	 • สารส้มและคลอรีนน้ำ (หยดทิพย์) ช่วย

ทำให้น้ำสะอาด นำมาดื่ม ปรุงอาหารและชำระล้าง

ได้ โดยนำสารส้มมากวนน้ำ 1–2 นาที ตั้งทิ้งไว้จน

ตกตะกอน แยกน้ำที ่ใสออกมาเติมคลอรีนน้ำ    

ฆ่าเชื ้อโรค ใช้ 1 หยดต่อน้ำ 1 ลิตร ทิ ้งไว้        

30 นาที จึงนำน้ำมาใช้ได้ แต่การนำน้ำมาบริโภค

ต้องต้มน้ำให้เดือดก่อนเพื่อความปลอดภัย 


	 • ถุงจ ัดหนัก ถุงจ ัดเต ็ม เป ็นถุงส ีส ้ม      

ที ่ย ่อยสลายได้ตามธรรมชาติไว ้ เก ็บรวบรวม      

สิ่งปฏิกูลโดยใช้ถุงจัดหนักสำหรับขับถ่าย มัดถุง  

สู้ภัยน้ำท่วมกับชุดนายสะอาด

ให้แน่นหลังใช้งาน นำถุงจัดหนัก

รวบรวมไว้ในถุงจัดเต็ม เมื่อน้ำลด

จึงนำไปฝังกลบ ซึ่งทั้งถุงจัดหนัก 

จัดเต็มและสิ่งปฏิกูลจะย่อยสลาย

ได้ในดินตามธรรมชาติ 


	 •	 ถุงดำใช ้ เก ็บรวบรวม

ขยะมูลฝอย ห้ามทิ้งขยะลงแม่น้ำ

เด็ดขาด เพราะจะทำให้น้ำที่ท่วมอยู่

สกปรก เน่าเหม็น เป็นแหล่งแพร่

กระจายเชื ้อโรค ควรแยกถุงขยะ

ออกเป็น 2 ถุง คือ ขยะเน่าเสีย

ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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และขยะแห้ง ปิดหรือมัดปากถุงให้เรียบร้อย


	 เมื่อมีและใช้ชุดนายสะอาดอย่างถูกวิธีแล้ว 

ก็ต้องไม่ลืมที่จะปฏิบัติตามข้อแนะนำ 5 ทางรอด

ปลอดโรคด้วย ซึ่งมีหลักง่ายๆ คือ


       •	 อย ่ าท ิ ้ งขยะ อุจจาระ เศษอาหาร      

ลงในน้ำ ให้ใส่ถุงดำมัดปากถุงให้แน่น


	 •	 อย่าเล่นน้ำเน่าขัง เชื ้อโรคอาจเข้าตา 

ปาก จมูก และบาดแผล อันตรายถึงตาย หาก

สัมผัสน้ำเน่าเสีย ต้องล้างด้วยสบู่และน้ำสะอาด  


	 •	 กินอาหารปรุงสุกใหม่ ดื่มน้ำสะอาด 


	 •	 หลังน้ำลด ล้างบ้านเรือน ห้องสุขา  

ภาชนะอุปกรณ์ต่างๆ 


	 •	 ช่วยกันล้างตลาด ประปาชุมชน และ

สถานที ่สาธารณะตามหลักสุขาภิบาล ป้องกัน    

โรคบิด อหิวาตกโรค ไทฟอยด์ ท้องร่วง ตาแดง 

โรคฉี่หนู แผลเน่า สมองอักเสบ


	 หากทุกคนให้ความใส่ใจ และเห็นความ

สำคัญดูแลสุขภาพ จะปลอดโรคปลอดภัยใน    

ทุกสถานการณ์
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	 ในแต่ละวัน...ผิวของเราต้องสัมผัสกับ

แสงแดด แต่จะมากน้อยขึ ้นอยู ่ก ับป ัจจ ัยท ี ่     

แตกต่างกันไป


	 แต่สิ่งหนึ่งที่ทุกคนอาจจะได้รับเหมือนกัน

คือ รังสียูวี ที่สามารถทำลายผิวได้แม้ตากแดด

เพียง 15 นาที หรือหากนานกว่านั้นก็จะส่งผล

ทำลายระบบภูมิคุ้มกันในร่างกาย รวมทั้งผิวหนัง 

นัยน์ตา เสี่ยงเป็นมะเร็งผิวหนังในชั้นหนังกำพร้า 

ซึ่งในประเทศไทยพบผู้ป่วยมากกว่า 300-400 ราย

ต่อปี


	 รังสียูวี...ทำให้เกิดการเจริญเติบโตของเซลล์

ผิวหนังที ่ผิดปกติ เนื ่องจากการได้รับแสงแดด

ปริมาณมาก ทั้งยูวีเอ ยูวีบี ส่วนยูวีซี มีพลังงาน  

สูงที่สุด อันตรายมากที่สุด แต่พบได้น้อยเพราะ    

ชั้นบรรยากาศกรองเอาไว้


	 การป้องกันผิวหนังจึงควรใช้ครีมกันแดด  

3 จุดสำคัญ ห้ามลืมกันแดด

ครีมกันแดด

ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
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ที่มี SPF 15 หรือมากกว่า ทาบริเวณผิวหน้าและ

บริเวณที่ต้องสัมผัสกับแสงแดดมาก โดยเฉพาะ   

3 จุดสำคัญบนร่างกายที ่ไม่ควรละเลยในการ

ป้องกันรังสียูวี ได้แก่


 ริมฝีปาก : ควรทาลิปบาล์มที่มีสารป้องกัน

แสงแดด โดยสามารถทาซ้ำได้บ่อย จึงไม่ต้องทา    

ทีละมากๆ เหมือนครีมกันแดด


 ผิวตัว : ทาก่อนออกแดดอย่างน้อย 20 นาที 

โดยทาผิวหนังและทาซ้ำทุกๆ 2 ชั่วโมง


 ผิวมือ : ควรทามอยส์เจอไรเซอร์บำรุงผิวมือ

บ่อยๆ และทาครีมกันแดดร่วมด้วย 


	 สำหรับการใช้ครีมกันแดดให้มีประสิทธิภาพ

นั้น ผิวหน้าควรใช้ปริมาณเท่ากับ 1 เหรียญบาท 

ส่วนผิวตัวใช้บริเวณละประมาณ 1 อุ้งมือ และ

ควรทาคร ีมก ันแดดก่อนออกแดดอย่างน ้อย      

20 นาที หรือตามที ่ระบุไว้ในฉลาก และทาซ้ำ    

ทุก 2 ชั่วโมง หรือทาซ้ำหลังว่ายน้ำหรือเล่นกีฬา 

เนื่องจากน้ำและเหงื่ออาจละลายครีมกันแดดได้ 


	 นอกจากนี้ยังเลือกใช้ครีมกันแดดที่มีค่า 

PA (Protection Grade of UVA) ซึ่งเป็นค่าวัด

การป้องกันรังสียูวีเอ โดยมีทั ้งหมดระดับ คือ 

PA+, PA++ และ PA+++ เรียงตามลำดับของ

ประสิทธิภาพในการป้องกันรังสีจากน้อยไปมาก 


	 อ ีกหน ึ ่งว ิธ ี ในการป ้องก ันผ ิวหน ังไหม ้    

ร้อนแดง เกิดรอยเหี่ยวย่นและฝ้าตามใบหน้าและ

ร่างกาย ให้หลีกเลี่ยงแสงแดดในช่วง 10 โมงเช้า 

ถึง 4 โมงเย็น เพราะเป็นเวลาที่สามารถรับรังสีจาก

นอกอาคารมากที่สุด อยู่ในที่ร่ม สวมเสื้อแขนยาว

และกางเกงขายาว เลือกสวมเสื้อผ้าสีเข้มเพราะ

ป้องกันรังสีได้ดีกว่าสีอ่อน หรือเลือกใช้เสื้อผ้าที่

ผ่านการรับรองมาตรฐานสากลว่าป้องกันรังสียูวี 

สวมหมวกที่มีปีกโดยรอบเพื่อป้องกันแสงแดดที่มา

กระทบใบหน้า หู และด้านหลังลำคอ รวมทั้งสวม

แว่นกันแดดที่ปิดรอบดวงตารวมทั้งด้านข้าง และ

ต้องเป็นแว่นที่สามารถป้องกันรังสียูวีเอและยูวีบี 

เพื ่อปกป้องผิวบอบบางบริเวณรอบดวงตาและ    

ลดการเกิดต้อกระจก


	 อย่าลืมว่า...การปกป้องผิวจากรังสียูวี ไม่ได้

จำกัดเฉพาะแค่ช่วงหน้าร้อนหรือตอนไปเที ่ยว

ทะเลเท่านั้น แต่ควรทาเป็นประจำเพื่อสุขภาพผิว

ที่ดี
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จัดการเสื้อกันหนาว
มือสอง…ให้ปลอด 
(เชื้อ) โรค
	 เม ื ่อลมหนาวมาเย ือน ถ ึงเวลาต ้องหา    

เสื้อกันหนาวมาสวมใส่สร้างความอบอุ่นให้ร่างกาย


	 ใครที ่ซื ้อเสื ้อใหม่แกะกล่องไม่ต้องกังวล

อะไร...แต่ถ้าเป็นเสื้อกันหนาวมือสอง ควรระวัง   

กันมากขึ้นทั้งความสะอาดและเชื้อโรคที่แฝงมา


	 เสื้อกันหนาวมือสอง เสื้อผ้ามือสองที่วาง

กองขายอยู่ตามตลาดนั้น บอกแหล่งที ่มาไม่ได้     

ว่าใครเป็นเจ้าของเสื้อ และป่วยเป็นโรคอะไรบ้างก็

ไม่อาจรู ้ได้เช่นกัน ประกอบกับจำนวนเสื ้อผ้า     

มือสองที่นำเข้ามาจำหน่ายในประเทศไทยทุกวันนี้ 

มีจำนวนมากถึง 20 ล้านกิโลกรัมต่อปี หากวิธีการ

ขนส่งและการเก็บไม่สะอาดปลอดภัย ผนวกกับ   

การที่พ่อค้าแม่ค้านำมาวางกองขายกับพื้น ก็จะยิ่ง

ทำให้ปนเปื ้อนฝุ ่นละออง เชื ้อโรค และแมลง   

ชนิดต่างๆ ได้ง ่ายด้วย เมื ่อนำมาสวมใส่โดย    

ปราศจากการทำความสะอาดที ่ด ีพอ จะเสี ่ยง    

ต่อการเกิดโรคได้ ซึ่งที่พบได้บ่อย คือ


   	 กลากเกลื้อน มักมากับพยาธิที่อยู่ในดิน 

หมัดเห็บ โลน ตัวไร ตัวเลือดที่ปนเปื้อนเชื้อรา

อาศัยในเสื ้อกันหนาวมือสอง เมื ่อสัมผัสโดน

ผิวหนังมันจะดูดเลือด ทำให้ผิวหนังเป็นผื่นแดง 

จนเป็นผื่นแพ้ คัน ติดเชื้อ และก่อเกิดโรคผิวหนัง

ในร่มผ้า


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 8 นครสวรรค์
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หรือน้ำที ่อุณหภูมิสูงกว่า 60 องศาเซลเซียส         

15-60 นาที จากนั ้นนำไปตากแดดจัดให้แห้ง    

เท่านี้ก็สะอาดปลอดภัยไม่เสี่ยงโรค


	 แต่ถ้าใครรู ้ส ึกคันผิวหนัง หลังจากใช้   

เสื ้อกันหนาวมือสองแล้ว ขอแนะนำให้ไปพบ

แพทย์ทันท ี ไม่ควรแคะ แกะ เกา หรือปล่อยไว ้  

จนลุกลาม


   	 โรคภมูแิพ ้เกิดขึ้นได้หลายกรณี  


   	 แพ้ฝุ่น ส ่วนใหญ่มาก ับกระสอบที ่ ใส ่     

เสื ้อกันหนาวมือสอง หากผู ้ที ่เป็นโรคเกี ่ยวกับ

ระบบทางเดินหายใจได้ร ับฝุ ่นเข้าไปก่อให้เกิด     

โรคภูมิแพ้


   	 แพน้ำ้ยารดีผา้เรยีบ บางร้านนำเส้ือกันหนาว

มือสองซักรีดทำความสะอาดและความสวยงาม 

แต่สารเคมีในน้ำยารีดผ้าเรียบบางยี่ห้อเข้มข้นสูง 

ทำให้เป็นอันตรายต่อผิวหนังระคายเคืองและเป็น

ผดผื่นคัน


   	 แพ้วัสดุที่ ใช้ผลิต เช ่น กระดุมโลหะ    

หัวเข็มขัดเหล็ก ชนิดของผ้า เกิดขึ้นกับบางราย    

ที ่แพ้วัสดุดังกล่าวอยู ่แล้ว เมื ่อนำมาใส่จึงเกิด    

การระคายเคือง


   	 เชื้อรา เป็นสิ ่งที ่ เรามองเห็นไม่ได้ด้วย     

ตาเปล่า มักมากับอากาศร้อนชื้นและความอับชื้น 

โดยเฉพาะในรองเท้าหรือเสื้อผ้าที่อับชื้น ไม่ได้ซัก

หรือทำความสะอาด เชื ้อราจะเจริญเติบโตได้ด ี  

ก่อให้เกิดอาการคันตามฝ่าเท้า นิ้วเท้า และง่ามเท้า 


	 ถ้าไม่อยากเสี ่ยงกับโรคเหล่านี ้ ผู ้ใช้ควร

ใส่ใจความสะอาดและปลอดภัย ตั้งแต่การเลือกซ้ือ 

ควรเลือกร้านท่ีดสูะอาด ไม่วางกองไว้กับพื้น สวม

ผ้าปิดจมูกเพื่อป้องกันฝุ่นละอองที่มากับเสื้อผ้า 

เลือกเสื้อผ้าที่มีสภาพดี ไม่มีรอยด่างดำ รอยคราบ 

กลิ่นอับชื้น และควรหลีกเลี่ยงผ้าที่ทำมาจากหนัง

สัตว์ขนฟู เพราะทำความสะอาดได้ยาก 


	 ก่อนนำมาสวมใส่ก็ต้องทำความสะอาดและ

ฆ่าเชื้อโรคก่อน โดยนำมาซักด้วยผงซักฟอกหรือ

น้ำยาซักผ้า หรือให้ซักแล้วนำมาต้มในน้ำเดือด    

ก่อนนำมาสวมใส่ก็ควรทำความ
สะอาดและฆ่าเชื้อโรคก่อน          

โดยนำมาซักด้วยผงซักฟอก   
หรือน้ำยาซักผ้าแล้วนำมาต้มใน     

น้ำเดือดหรือน้ำทีี่อุณหภูมิสูงกว่า 
60 องศาเซลเซียส 15-60 นาที 

จากนั้นนำไปตากแดดจัดให้แห้ง เท่านี้
ก็สะอาดปลอดภัยไม่เสี่ยงโรค
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หนีห่าง...คอมพิวเตอร์ซินโดรม

	 หนุ ่มสาวออฟฟ ิศ และเด ็กท ี ่ ใช ้ช ีว ิต       
ติดคอมพิวเตอร์เป็นเวลานาน ไม่ว่าจะทำงาน หรือ
เล่มเกม หากมีปวดศีรษะ ปวดเมื่อย ปวดหลัง  
ปวดไหล่ ปวดต้นคอ รวมทั้งอาการผิดปกติของ
สายตา นั ่นเป็นสัญญาณบอกว่ากำลังเสี ่ยงเป็น
คอมพิวเตอร์ซินโดรม (Computer Syndrome) 

โรคที่มักมากับคอมพิวเตอร์ 

	 •	ปวดมือ เพราะต้องใช้เมาส์ในการขยับมือ 
กดคลิก หรือเลื ่อนพิมพ์งานมากๆ ทำให้เกิด
อาการเมื่อย หรือชานิ้ว ฝ่ามือ ทำให้กระดูกข้อมือ 
นิ้ว เจ็บปวด และเสื่อม เกิดการอักเสบของพังผืด
บริเวณข้อมือ 


	 •	ปวดหลัง เนื่องจากการนั่งในท่าเดิม เป็น
เวลานาน โดยไม่เปลี่ยนท่า กล้ามเนื้อหลังตั้งแต่บ่า 
สะบัก และกล้ามเนื้อ 2 ข้างของกระดูกสันหลังจะ
มีการหดเกร็งตัวเพื่อให้อยู่ในท่าเดิมตลอดเวลา

	 •	โรคขาดสารอาหาร เกิดจากรับประทาน
อาหารไม่ครบ 5 หมู่ หรือไม่ถูกต้องตามหลัก
โภชนาการ ทำให้ร่างกายขาดสารอาหารที่จำเป็น 

	 •	โรคกระเพาะอาหาร เก ิดจากการใช ้
คอมพิวเตอร์นาน รับประทานอาหารไม่เป็นเวลา 
ทำให้เก ิดแผลในกระเพาะอาหารและมีอาการ   
ปวดท้อง

	 •	โรคกระเพาะปัสสาวะอักเสบ เกิดจากการ
กลั้นปัสสาวะ โดยเฉพาะผู้หญิง 


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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	 •	โรคตาจากจอคอมพิวเตอร์ (Computer 
Vision Syndrome) มีอาการปวดตา แสบและ
เจ็บตา ตาพร่า เมื ่อยตา และระคายเคืองตา 
อาการเหล่านี้เป็นอาการชั่วคราว แต่หากเป็นบ่อยๆ 
จะเกิดอันตรายขึ้นได้

	 ถ ้ าใครท ี ่ รู ้ต ั ว เองว ่ า กำล ัง เส ี ่ยง เป ็น
คอมพิวเตอร์ซินโดรม ให้ปรับอุปกรณ์การทำงาน
และคอมพิวเตอร์ที่ใช้ในแต่ละวัน ดังนี้

	 •	เก้าอี ้ ควรเป็นขนาดที่เหมาะสมกับแต่ละ
บุคคล สะโพก หัวเข่า ข้อเท้าควรทำมุมอย่างน้อย 
90 องศา พนักพิงจะต้องสัมผัสกับแผ่นหลัง     
โดยสมบูรณ์ และที่เท้าแขนสามารถช่วยพยุงแขน    
ขณะใช้คีย์บอร์ด

	 •	จอคอมพิวเตอร์ ควรอยู่ระดับเดียวกัน
หรือต่ำกว่าระดับสายตา สามารถปรับความสูงได้ 

และควรใช้จอกรองแสงเพื่อป้องกันแสงจ้าและรังสี

	 •	คีย์บอร์ดและเมาส์ ควรวางในระยะห่าง
และความสูงที่พอเหมาะ  ปล่อยแขนตามธรรมชาติ 
และให้ข้อศอกอยู ่ใกล้ตัว จะช่วยให้เกิดมุมที ่ 
เหมาะสมระหว่างข้อศอกและข้อมือ 

	 •	ถาดวางคีย์บอร์ดและเมาส์ ต้องมั่นคง 
แข็งแรง โดยข้อมืออยู่ในตำแหน่งกลาง สามารถ
วางที่พักข้อมือได้

	 •	ที่พักข้อมือ ต้องปราศจากขอบที่แข็งหรือ
คม หน้ากว้างเพียงพอแก่การพยุงข้อมือและฝ่ามือ

	 •	โคมไฟ ให้แสงสว่างพอเพียง เพื ่อลด   
แสงจ้าบนเอกสารหรือบนจอคอมพิวเตอร์

	 ทางที่ดีควรปรับเปลี่ยนอิริยาบถ พักสายตา 
และยืดเส้นยืดสาย บริหารร่างกาย ก็จะช่วย     
ลดความเมื่อยล้าได้ 
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	 คนส่วนใหญ่มักคุ ้นเคยกับภาชนะบรรจุ
อาหารประเภทโฟมที่นอกจากสะดวก พกพาง่าย
แล้ว ยังไม่ต้องล้างทำความสะอาด เรียกว่ากิน
แล้วทิ้งได้เลย 

	 แต่ภาชนะโฟมที่เราใช้กันอย่างแพร่หลายนี้ 
กลับก่อให้เกิดปัญหาสิ่งแวดล้อม เนื่องจากย่อย
สลายได้ยาก ที่สำคัญยังซ่อนไปด้วยอันตรายที่     
ส่งผลต่อสุขภาพ  

	 กระบวนการผลิตก่อนจะมาเป็นภาชนะโฟม
ที ่เราใช้กันนั ้น ต้องผ่านขั ้นตอนการผลิตด้วย
พลาสติกประเภทโพลีสไตรีน จากนั้นนำมาเติมสาร

เร่งเพื่อช่วยให้เกิดการพองตัว และเกิดการแทรก
ตัวของก๊าซในเนื้อพลาสติก ทำให้ได้พลาสติกที่มี
น้ำหนักเบา สามารถนำไปขึ้นรูปเป็นภาชนะบรรจุ
อาหารในรูปแบบต่างๆ ได้ตามต้องการ แต่เมื่อ
ภาชนะโฟม สัมผัสอาหารร้อนจัดเป็นเวลานาน 
อาจทำให ้ เส ี ยรูปทรงและหลอมละลายจน        
“สารสไตรีน” ซึ่งเป็นสารก่อมะเร็งออกมาปนเปื้อน
กับอาหารได ้ โดยปร ิมาณการละลายออกมา
ของสไตรีน จะมากหรือน้อยขึ้นอยู่กับปัจจัย 3 
อย่างดังนี้

• ไขมันในอาหาร : อาหารที่มีไขมันมาก จะทำให้
ดูดสารสไตรีนจากกล่องโฟมได้มากกว่าปกติ

• ระยะเวลา : อาหารที่บรรจุอยู่ในกล่องโฟมนานๆ 
ทำให้ได้รับสารสไตรีนในปริมาณมาก 

• อุณหภูมิ : อุณหภูมิที่ร้อนขึ้นหรือเย็นลงจะทำให้
สารสไตรีนเข้าสู่อาหารในปริมาณมาก

	 เมื่อสารสไตรีนเข้าสู่ร่างกาย จะมีผลทำลาย
ฮอร ์ โมนในร ่างกาย ม ีผลต ่อระบบประสาท      
เม็ดเลือดแดง ตับและไต เมื ่อถูกผิวหนังหรือ    
เข้าตาจะทำให้ระคายเคือง การสูดเข้าไปจะมีอาการ
ไอ และหายใจลำบาก เพราะไปทำให้เยื่อเมือกเกิด
ความระคายเคือง ปวดศีรษะ ง่วงซึม ที่สำคัญคือ
ก่อให้เกิดโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก มะเร็งเต้านม 
และมะเร็งตับด้วย 

	 สารพัดอ ันตรายจากการใช ้ภาชนะโฟม     
อาจช่วยให้ทั้งพ่อค้า แม่ค้า และผู้บริโภคได้ย้อน
คิดก่อนใช้ โฟมบรรจุอาหาร เพราะผลกระทบต่อ
สุขภาพที ่ตามมาคงจะอันตรายมากกว่าจะได้     
รับประโยชน์ ทางที่ดีจึงควรเปลี่ยนมาใช้ภาชนะ   
บรรจุภัณฑ์ที ่ผลิตจากชานอ้อย มันสำปะหลัง    
หรือข้าวโพด ที ่ย่อยสลายง่ายและเป็นมิตรต่อ       
สิ่งแวดล้อมแทนจะดีกว่า


โฟม 
กล่องซ่อนมะเร็ง
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ




กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี 99

	 “แมลงร้าย”  ที ่ม ักสร้างปัญหาในชีว ิต
ประจำวัน ซึ ่งเรามักคุ้นกันดีคือ แมลงวัน 
แมลงสาบ และยุง แมลงเหล่านี้เป็นพาหะ
นำโรคต่างๆ ทั ้ง โรคอุจจาระร่วง โรค
ภูมิแพ้ และไข้เลือดออก การกำจัดและ
ตัดตอนเป็นสิ่งที่ต้องเร่งทำ และป้องกัน
ปัญหาสุขภาพตามมา โดยมีวิธีการที่ทำได้
ง่ายดังนี้


การกำจัดแมลงวัน

• ต้องร ักษาความสะอาดบ้านอยู ่ เสมอ     
ไม่เป็นที ่หมักหมมของเศษขยะ หรือเศษ
อาหาร เก็บอาหารเข้าตู้ และ
เก็บไว้ให้มิดชิด รวมถึง
ใช ้ผล ิตภ ัณฑ์กำจ ัด
แมลงอย ่างถูกต ้อง 
ท ำ ต า มค ำ แน ะน ำ  
ข้างขวดอย่างเคร่งครัด


กำจัด 3 แมลงร้าย (ง่ายๆ) ในบ้าน

• ใช้ผลิตภัณฑ์กำจัดแมลง
อย่างถูกต้อง ทำตาม 
ค ำแนะนำข ้ า ง ขวด
อย่างเคร่งครัด


	 

การกำจัดยุง 


• ฉีดพ่นกำจัดในบริเวณ
ที ่ยุงลายเกาะอยู ่ที ่แหล่งน้ำ 

บริเวณที่ชื้นในห้องน้ำ ตามผนัง ภายในภาชนะ/
วัสดุที่เก็บขังน้ำต่างๆ และตามซอกมุมบ้าน ฝ้า 
โดยเจือจางน้ำยาล้างจานกับน้ำเปล่าในอัตรา   
ส่วนผสมน้ำยาล้างจาน 1 ช้อนชา ผสมกับ     

น้ำ 1 ลิตร 

• กำจัดตัวโม่งและลูกน้ำยุงลาย ทั้งที่อยู่
ในจานรองกระถางต้นไม้ ยางรถยนต์ 
จานรองขาตู้กับข้าว และวัสดุเหลือใช้ที่ขัง
น ้ ำฝนรอบๆ บ ้ าน เป ็นต ้น โดยใช ้      

ผงซ ักฟอกโรยลงในแหล ่ง เพาะพ ันธุ ์
โดยตรง ในอัตราส่วนผงซักฟอก  1  ช้อนโต๊ะ

ต่อ 2 ลิตร 

• ล้างทำความสะอาดตุ่มหรือถังน้ำเป็นประจำ
เพื่อกำจัดลูกน้ำ ตัวโม่ง และสิ่งสกปรกภายใน

ภาชนะให้หมดไปก่อนจะเก็บน้ำใหม่ 
และต้องมีฝาปิดอย่างมิดชิด 


	 ล อ ง น ำ ว ิ ธ ี ก า ร  
เหล่านี ้ไปใช้ ร ับรอง
ว่านอกจากจะช่วยให้
บ้านปลอดจากแมลงวัน 
แมลงสาบ และยุงแล้ว 

ยังทำให้ผู ้ท ี ่อยู ่อาศัยมี
สุขภาพดีอีกด้วย




การกำจัด

แมลงสาบ

• เก็บอาหารทุกอย่างไว้ในตู้กับข้าว
หรือในตู้เย็นหรือครอบฝาชีให้มิดชิด 

• ปิดปากถังขยะให้มิดชิด เพื่อกำจัดแหล่ง
ที่อยู่อาศัยของแมลงสาบ

• หากมีสัตว์เลี้ยงในบ้าน ต้องดูแลความ
สะอาดภายในบ้านเป็นประจำ รวมท้ังตัว
สัตว์เล้ียงและกรง

• ทำความสะอาดบ้าน รวมถึงดูแล
กล่องกระดาษใส่ของต่างๆ เช ่น 
บริเวณตู้ หรือห้องเก็บของเพื่อ ไม่ให้
รกรุงร ังและอ ับช ื ้น จนเป ็นแหล่ง   
เพาะพันธุ์ของแมลงสาบ


ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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ภัยร้าย (แฝง) 

เครื่องปรับอากาศ




	 ชีวิตประจำวันของเราวนเวียนอยู ่กับแอร์

แทบจะตลอดเวลา ทั ้งกลางว ันและกลางคืน     

ทั้งในบ้าน ที่ทำงาน โรงแรม หรือห้างสรรพสินค้า 

แต่คุณรู้หรือไม่ว่า ในเครื่องปรับอากาศมีภัยร้าย

แฝงอยู่มากมาย เพราะทั้งในตัวแอร์และในท่อแอร์

มีความชื้นที่เหมาะแก่การเจริญเติบโตของเชื้อโรค

เป็นอย่างดี ไม่ว่าจะเป็นเชื้อแบคทีเรีย ไวรัส เชื้อรา 

โดยเฉพาะเชื้อแบคทีเรียลิจิโอ-เนลลานิวโมฟิวลา 

ซึ่งหากหายใจเอาฝอยละอองน้ำที่มีเชื้อนี้ปนเปื้อน

เข้าไปจะส่งผลร้ายต่อสุขภาพได้ 


	 เมื่อเชื ้อแบคทีเรียลิจิโอเนลลานิวโมฟิวลา 

เข้าสูร่่างกายจะแสดงอาการ 2 แบบ คือ ปอดอักเสบ

รุนแรง มีไข้สูง ไอ หนาวสั่น อาการนี้เรียกว่า  

โรคลิเจียนแนร์ และอีกอาการคือมีลักษณะคล้าย

ไข้หวัดใหญ่ เรียกว่า ไข้ปอนตีแอก หรือปอนเตียก 

	 การป้องกันตนเองจากเชื้อโรคต่างๆ จึงเป็น

สิ่งสำคัญ ด้วยการดูแลและทำความสะอาดแอร์

เป็นประจำ ดังนี้


แอร์ที่ใช้ตามบ้านเรือน 


   	 เมื ่อเปิดเครื ่องปรับอากาศ ควรสังเกต

อากาศที ่ออกมา หากมีกลิ ่นควรล้างทำความ

สะอาดแผ่นกรองอากาศที ่อยู ่ในแอร์ด้วยน้ำสบู ่   

หร ือน้ำยาฆ่าเช ื ้อโรค หรือควรเร ียกช่างเพื ่อ

ทำความสะอาดแอร์แบบเต็มระบบ


   	 ควรล้างแผ่นกรองอากาศอย่างน้อยเดือนละ

ครั ้งด้วยน้ำสบู ่หรือน้ำยาฆ่าเชื ้อโรค แล้วใช้น้ำ     

ฉีดแรงๆ ที่ด้านหลังให้ฝุ่นและสิ่งสกปรกหลุดออก 

   	 ควรล้างแอร์โดยช่างที ่มีความชำนาญทุก    

6 เดือน หากใช้เป็นประจำ หรือปีละครั้ง


ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
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แอร์ระบบรวม เช่น แอร์ในสำนักงาน 
ห้างสรรพสินค้า หรือโรงแรม

   	 ควรเปิดน้ำทิ้งจากหอหล่อเย็น (Cooling 

Tower) ให้แห้งเมื่อไม่ได้ใช้ ทำความสะอาด ขัดถู

คราบไคลตะกอน เติมสารชีวฆาต (Biocides)  

ในปริมาณที่เหมาะสมเพื่อฆ่าเชื้อรา


   	 ทำความสะอาดหอหล่อเย ็นอย ่างน ้อย       

1-2 ครั้งต่อเดือน เพื่อป้องกันตะไคร่เกาะ


   	 ทำลายเชื ้อโรคโดยใส่คลอรีนให้มีความ  

เข้มข้น 10 ppm เข้าท่อที่ไปหอผึ่งเย็นให้ทั่วถึง 

ทั้งระบบไม่น้อยกว่า 3-6 ชั่วโมง หลังจากนั้นรักษา

ระดับคลอรีนให้ความเข้มข้นไม่น้อยกว่า 0.2 ppm


   	 สำหรับแอร์ในห้องพัก ต้องทำความสะอาด

ถาดรองน้ำท ี ่หยดจากท่อคอยล์เย ็นทุก 1-2 

สัปดาห์ เพื่อป้องกันตะไคร่เกาะหรือใส่น้ำยาฆ่า   

เชื้อโรคที่ไม่เป็นอันตรายต่อสุขภาพตามมาตรฐาน   

ของกรมอนามัย เรื ่องข้อปฏิบัติการควบคุมเชื้อ       

ลิจิโอเนลลาในหอผึ่งของอาคารในประเทศไทย


	 สถานที่ติดตั้งแอร์ที ่ดีควรมีพัดลมระบาย

อากาศ ให้อากาศถ่ายเทสะดวก หลีกเลี่ยงสิ่งที่จะ

ก่อให้เกิดการสะสมของฝุ่น เชื ้อโรคและมลพิษ 

เช่น การสูบบุหรี ่ การสะสมตุ๊กตาหรือขนสัตว์

จำนวนมาก และหมั่นทำความสะอาดบริเวณที่ใช้

แอร์เสมอ เพื่อกำจัดฝุ่น แหล่งที่อยู่ของแมลงสาบ 

ละอองเกสรดอกไม้ ไรฝุ่น และแมลงอื่นๆ ที่อาจ

เป็นสาเหตุของโรคระบบทางเดินหายใจได้


	 เพียงเท่านี้ ก็สามารถลดการสะสมเชื้อโรค

ในแอร์ ลดโรคร้าย แถมยังสบายกระเป๋าเพราะ

ช่วยประหยัดพลังงานไฟฟ้าได้อีกด้วย 
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	 การใช้วิถีชีว ิตที ่เต็มไปด้วยความเร่งรีบ 
ทำให้มีเวลาดูแลเอาใจใส่ตนเองน้อย ทั ้งยัง    
เครียดกับงาน และกินอาหารที ่ไม่มีประโยชน์     
ไม่ออกกำลังกาย ก่อให้เกิดโรคต่างๆ ตามมา 

	 โรคที่ว่าก็คือ “โรคที่เราสร้างเอง” หรือที่
เราคุ้นในชื่อ NCDs ย่อมาจาก Non Commu- 
nicable Disease หมายถึง กลุ่มโรคไม่ติดต่อ 
ที่ไม่สามารถแพร่กระจายโรคจากคนสู่คนได้ โดย
ทั่วไปอาจเรียกว่า กลุ่มโรคเรื้อรัง ซึ่งหมายถึงโรค
ที่เกิดต่อเนื่องยาวนาน และมีการดำเนินของโรค
เป็นไปอย่างช้าๆ เป็นแล้วไม่หาย แต่ป้องกันได้ 
ได้แก่ โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หลอดเลือด
สมองและหัวใจถุงลมโป่งพอง มะเร ็ง และ    
อ้วนลงพุง  เป็นต้น

	 กลุ ่มโรคดังกล่าวเกิดจากพฤติกรรมการ   
ใช้ช ีว ิตที ่ไม ่ถูกต้อง ทั ้งด ้านโภชนาการ และ     
การออกกำลังกาย  ทำให้เสี่ยงเกิดโรคต่างๆ ดังนี้

	 •	โรคเบาหวาน เกิดจากการกินอาหาร
หวานจัด หรือกินน้ำตาลมากเกินไป

	 •	โรคความดันโลหิตสูง เกิดจากการกิน
อาหารที่มีไขมันสูง และความเครียดสะสม

	 •	โรคไต เกิดจากการกินอาหารสเค็มจัด 
หรือการกินอาหารที่มีโซเดียมสูงต่อเนื่องเป็นระยะ
เวลานาน

	 •	โรคหลอดเล ือดสมอง เก ิดจากการ     
รับประทานอาหารที่มีไขมันมากเกินไป และการ
ดื่มสุราด้วย


	 •	โรคหลอดเลือดหัวใจ เกิดจากการอุดตัน
ของไขมันในเลือด

	 • โรคถ ุงลมโป่งพองและมะเร ็ งปอด      
เกิดจากการสูบบุหรี่เป็นระยะเวลานาน

	 แต่เราสามารถป้องกันโรคที่เราสร้างเองได้
เพียงใช้ชีวิตตามหลัก 3 อ. 2 ส. คือ 

	 • อ.อาหาร รับประทานอาหารครบ 5 หมู่ 
หลีกเล ี ่ยงการร ับประทานอาหารที ่ม ีรสหวาน     
มัน เค็ม มากเกินไป หลีกเลี่ยงอาหารฟาสต์ฟู้ด 
ขนมหวาน ขนมกรุบกรอบ และน้ำอัดลม  

	 • อ.ออกกำลังกาย เคลื่อนไหวร่างกายและ
ออกกำลังกายเป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์ละ      
5 วัน วันละ 30 นาที และมีการเคลื ่อนไหว      
ในระหว่างวัน เช่น เดินขึ้นบันไดแทนการขึ้นลิฟต์  
	 • อ.อารมณ์ ม ีการจ ัดการก ับอารมณ์     
ฝ ึกสมาธ ิ และผ ่อนคลายความเคร ียด เช ่น       
ฟังเพลง ทำงานอดิเรก พบปะเพื่อน 

	 • ส.ไม่สูบบุหรี่ ลด ละ เลิก การสูบบุหรี่    
ที่เป็นอันตรายทั้งต่อตนเองและผู้คนรอบข้าง

	 • ส.ไม ่ด ื ่มส ุรา หร ือเคร ื ่องด ื ่มท ี ่ม ี
แอลกอฮอล์ 

	 แม้ชีวิตจะเต็มไปด้วยความเร่งรีบ แต่ควร
แบ่งเวลาใส่ใจดูแลตนเองสักนิดเพื่อจะได้ใช้ชีวิต
อย่างมีสุขภาพดี  




รู้จัก...โรคที่ 
(เรา) สร้างเอง
ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 4 ราชบุรี
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	 “ปัสสาวะ” ถือเป็นเรื่องใกล้ตัวของคนเรา
ทุกคน เรียกได้ว่าเป็นกิจวัตรประจำวันตั ้งแต่   
ตื ่นนอนจนกระทั ่งเข้านอน แต่การจะปัสสาวะ
อย่างไรให้ถูกวิธี หรือที่เรียกว่าปัสสาวะเป็นและ  
ถูกต้อง หลายคนยังไม่ทราบ แต่ก็ไม่ใช่เรื่องยาก 
โดยมีหลักและข้อควรรู้ที่ปฏิบัติตามได้ดังนี้

	 •	 อย่ากลั้นปัสสาวะเมื่อรู้สึกปวด

 	 •	 เวลาปัสสาวะไม่ควรรีบร้อน หรือเบ่งมาก
จนอาจเป็นสาเหตุทำให้หูรูดปัสสาวะชำรุดได้

	 •	 ควรถ่ายปัสสาวะให้เหลือน้อยที ่สุดใน    
1 ครั ้ง นั ่นคือเมื ่อรู ้สึกถ่ายหมดแล้วให้เบ่งต่อ    
อีกนิดหน่อย ปัสสาวะที่เหลือจะไหลออกมา

	 •	 ไม่ควรบังคับให้ตัวเองถ่ายปัสสาวะบ่อยๆ 
ควรถ่ายปัสสาวะทุก 2-4 ชั่วโมง

 	 •	 ให้สังเกตการถ่ายปัสสาวะและน้ำปัสสาวะ
ของตนเองทุกครั้งว่า ต้องเบ่งมาก ผิดปกติหรือไม ่
น้ำปัสสาวะพุ่งดีหรือไม่ และต้องดูว่าน้ำปัสสาวะ   
มีขนาดเล็กลงกว่าเดิมหรือไม่ หรือออกมาเป็น
หยดๆ ออกลำบาก น้ำปัสสาวะมีสีเหลืองใสหรือไม่ 
เพราะสิ่งเหล่านี้อาจเป็นอาการผิดปกติที่สามารถ
บอกโรคได้

	 •	 การล้างทำความสะอาดหลังป ัสสาวะ   
โดยเฉพาะผู ้หญิงอย่าให้บริเวณนั ้นเปียกแฉะ      
ชื้น เพราะอาจเกิดเชื้อราได้ ทางที่ดีหลังปัสสาวะ      
ทุกครั้งต้องซับให้แห้ง


ปัสสาวะ...เรื่อง (ไม่) ธรรมดา ใกล้ตัว
	 •	 ดื่มน้ำสะอาดอย่างน้อยวันละ 8-10 แก้ว 
(แก้วละ 250 ซีซี) จะช่วยทำให้น้ำปัสสาวะใส        
มีจำนวนพอดี และป้องกันภาวะอักเสบ

	 •	 การมีเพศสัมพันธ์และหลังมีเพศสัมพันธ์ 
ผู้หญิงควรถ่ายปัสสาวะทิ้งจะช่วยป้องกันการเกิด
กระเพาะปัสสาวะอักเสบ

	 •	 ก่อนเดินทางไกล ก่อนยกของหนัก ควร
ปัสสาวะก่อนทุกครั้ง

	 •	 น้ำปัสสาวะต้องเป็นน้ำเท่านั ้น ถ้ามีมูก 
หนอง น้ำเหลือง เลือดปนออกมา ถือว่าผิดปกติ 
ต้องไปพบแพทย์

	 •	 การขับถ่ายปัสสาวะ ต้องขับถ่ายคล่อง 
ไม่มีอาการเจ็บปวด ถ้าปัสสาวะแสบขัดลำบาก    
นับว่าเป็นอาการผิดปกติต้องไปพบแพทย์

	 •	 คนเราต้องปัสสาวะทกุวัน วันละ 4-6 คร้ัง 
ถ้าไม่ปัสสาวะเลย 1 วัน ถือว่าตกอยู ่ในภาวะ
อันตราย ต้องไปพบแพทย์โดยด่วน

	 ลองปฏิบัติตามกันดู ควบคู ่กับการดูแล
สุขภาพด้านอื ่นๆ ไปพร้อมๆ กัน เพื ่อสร้าง
สุขภาพที่ดีให้กับตนเอง  


	 •	 เมื่อปัสสาวะไม่ออก ต้องหาสาเหตุ
โดยการพบแพทย์ อย่าซื ้อยาขับปัสสาวะ    
มากินเอง เพราะอาจเกิดอันตรายได้

	 •	 เมื ่อเข้าสู ่วัยกลางคน การบริหาร  
อุ้งเชิงกราน โดยการขมิบ (ผู้หญิงให้ขมิบ
ช่องคลอด ผู้ชายให้ขมิบทวารหนัก วันละ 
100 ครั้ง จะช่วยป้องกันอาการปัสสาวะเล็ด)


ข้อมูล: ศูนย์อนามัยที่ 9 พิษณุโลก
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	 การกินแมลงทอด เป็นที ่นิยมทั้งในกลุ่ม  
คนไทยและต่างชาติ ซึ่งแมลงที่นิยมกินกันนี้มีด้วย
กัน 7 ชนิด ได้แก่ ดักแด้หนอนไหม หนอนไม้ไผ่ 
แมงดานา ตั๊กแตนแคระ แมลงกระชอน จิ้งโกร่ง 
และจิ้งหรีด แต่ที่กินมาก เป็นอันดับ 1 คือ ดักแด้
หนอนไหมทอด รองลงมาคือ ตั๊กแตนทอด 

	 แมลงทอดแม้จะมีคุณค่าทางโภชนาการ    
ให้โปรตีนสูง แต่ขณะเดียวกันก็มีความเสี ่ยง     
ในการปนเปื้อนสารอันตราย เช่นกัน อย่าง ดักแด้
หนอนไหมทอด จะมีสารฮีสตามีน (Histamine) 
ที่เป็นสารก่อให้เกิดภูมิแพ้ตกค้างในร่างกายสูงถึง 
875 มิลลิกรัมต่อกิโลกรัม เมื่อกินแมลงทอดที่มี
ฮีสตามีนสูง ทำให้เกิดอาการผิวหนังอักเสบ เป็น
ผื่นแดง เป็นลมพิษ ปวดท้อง คลื่นไส้ อาเจียน 

และหอบหืด เป็นต้น ซึ่งอาการดังกล่าวจะมีตั้งแต่
เล็กน้อยจนถึงขั้นเสียชีวิต ขึ้นอยู่กับแต่ละบุคคล
และปริมาณอาหารที่ได้รับ รวมทั้งช่วงเวลาที่ได้รับ
ด้วย โดยเฉพาะผู้ที่เป็นภูมิแพ้หรือหอบหืดจะเกิด
อาการแพ้รุนแรงถึงขั้นเสียชีวิตได้  

	 ส่วนตั๊กแตนทอด มักเป็นตั๊กแตนปาทังก้า 
ศ ัตรูพ ืชประเภทกัดกินใบ เกษตรกร จ ึงม ัก       

คิดก่อนกิน...
แมลงทอด
ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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ใช้ยากำจัดศัตรูพืชฉีดพ่น เพื่อกำจัด โดยสารเคมี
ท ี ่ใช ้จะเป็นสารกำจัดศัตรูพ ืชกลุ ่มคาร ์บาเมต 
( C a r b ama t e s )  ห ร ื อ  1 - n a p h t h y l 
methylcarbamate ทำให้เกิดการตกค้างใน
บริเวณปีก ลำตัว ขา ของตั๊กแตน รวมถึงสะสม 
ในตัวของต ั ๊กแตน เม ื ่อนำมาปรุงเป ็นอาหาร       
มีโอกาสเสี ่ยงได้รับสารกำจัดศัตรูพืชกลุ ่มนี ้ได้    
ซึ่งอาการและความรุนแรงของการเกิดพิษ ได้แก่ 
อาการเหนื่อย อ่อนแรง วิงเวียน คลื่นไส้ และ  
มองภาพไม่ชัด หากได้รับปานกลาง จะมีอาการ
ปวดศีรษะ เหงื ่อแตก น้ำตาไหล น้ำลายไหล 
อาเจียน สายตาแคบ และกระตุก หากได้รับมาก
จนมีอาการรุนแรงมากถึงขั ้นเป็นตะคริวที ่ท้อง 
ปัสสาวะราด ท้องเสีย กล้ามเนื้อสั่น ม่านตาหด 
ความดันต่ำ หัวใจเต้นช้า หายใจขัด ถ้าไม่ได้รับ
การร ักษาโดยท ันท ีจะเส ียช ีว ิตในท ี ่สุดหาก       
กินตั๊กแตนทอดเข้าไป ภายใน 4-24 ชั่วโมงแล้ว   
มีอาการดังกล่าว ควรรีบส่งโรงพยาบาล โดยด่วน 


เลือกซื้อแมลงทอดให้ปลอดภัย 

• แมลงที่รู้จัก และแมลงที่มีคนนำมากินได้ หรือ   
ที่เลี้ยงเพื่อการจำหน่าย เช่น จิ้งหรีด

• แมลงที ่จ ับมาทอดจำหน่ายควรยังมีชีว ิตอยู ่    
และควรจะปรุงให้สุกด้วยความร้อน เช่น คั่ว ทอด  
ต้ม เป็นต้น   

• ขณะกินควรเด็ดปีก ขน ขา หรือ หนามแข็งของ
แมลงทิ้ง เพื่อป้องกันการเกิดอาการแพ้								
• ควรเลือกซื้อจากผู้จำหน่ายที่มีการปกปิดอาหาร 
ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารโดยตรง ไม่มีกลิ่นเหม็นเน่า 
เหม็นบูด เหม็นหืน  

• ดูลักษณะของน้ำมันที่ใช้ทอดต้องไม่เหนียว มีดำ
คล้ำ มีกลิ่นเหม็นหืน ฟองมาก เหม็นไหม้ และ 
เวลาทอดมีควันขึ้นมาก แสดงว่าน้ำมันใช้มานาน
ทำให้เกิดสารโพลาร์ที่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้

	 แต่หากกินแมลงทอดเข้าไปแล้วรู้สึกรสชาติ
ผิดปกติ มีรสขม มีรสเปรี้ยว ต้องหยุดทันที เพื่อ
ความปลอดภัย 
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ลดปัญหา (กลืน) ยาสีฟัน
	 ธรรมชาติของเด็กเล็กๆ ขณะที่แปรงฟันมัก
กลืนยาสีฟันเข้าไป เนื่องจากยังไม่สามารถควบคุม
การกลืนและการบ้วนปากได้เต็มที่ อีกทั้งยาสีฟัน
หลากหลายยี่ห้อมีรสชาติ กลิ่น และสีที่จูงใจให้
เด็กชอบแปรงฟันมากขึ้นนั ้น เป็นสาเหตุหนึ่งที ่
ทำให้เด็กตั้งใจกลืนกินยาสีฟันด้วยเช่นกัน 

	 พ่อแม่ผู้ปกครองจำเป็นต้องระวัง เพราะการ
แปรงฟันแต่ละครั้งพบว่า เด็กอายุต่ำกว่า 2 ปี จะ
กลืนยาสีฟันมากกว่าครึ่งหนึ่ง และเด็กอายุ 3-6 ปี 
จะกลืนยาสีฟันประมาณหนึ่งในสามเท่าของยาสีฟัน
ที่ใช้ ซึ่งการกลืนหรือกินยาสีฟันผสมฟลูออไรด์
มากเกินไป จะส่งผลให้ฟันตกกระ และเป็นปัญหา
ด้านความสวยงามของผิวฟันตามมา

	 การควบคุมลูกน้อยไม่ให้กลืนกินยาสีฟันนั้น
ทำได้ยาก แต่การควบคุมปริมาณยาสีฟันที ่ใช้    
พ่อแม่สามารถทำได้ โดยเมื่อเด็กแปรงฟัน พ่อแม่

ต้องบีบปริมาณยาสีฟันให้เหมาะสม เด็กเล็กที่อายุ
ต่ำกว่า 3 ขวบ ให้ใช้ยาสีฟันเพียงเล็กน้อย หรือแค่
แตะพอชื้น ส่วนเด็กอายุ 3-6 ปี ใช้ยาสีฟันปริมาณ
เท่าเมล็ดข้าวโพดหรือครึ่งเซนติเมตร และแม้ว่า  
ลูกน้อยของคุณจะสามารถแปรงฟันได้เองแล้ว    
แต่พ่อแม่ต้องแปรงฟันซ้ำให้อย่างน้อยวันละครั้ง 
เก็บยาสีฟันให้พ้นมือเด็ก เพื่อป้องกันอันตรายจาก
การกลืนกินยาสีฟัน

	 การแปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ให้
ลูกน้อยตั้งแต่ฟันน้ำนมเริ่มขึ้นนั้น สามารถป้องกัน
ฟันผุได้ถึงร้อยละ 30 แต่ก็ต้องเลือกยาสีฟันที่มี
ฟลูออไรด์เหมาะสมตามอายุเด็ก เพื่อป้องกันไม่ให้
ได้รับฟลูออไรด์มากเกินไปเมื่อเด็กกลืนกินยาสีฟัน 
โดยปริมาณฟลูออไรด์ที่เหมาะสำหรับเด็ก มีดังนี้

	 เด็กอายตุ่ำกว่า 3 ปี ควรมีปริมาณฟลอูอไรด์ 
500 ppm

	 เด็กอายุ 3-6 ปี ควรมีปริมาณฟลูออไรด์ 
500-1,000 ppm


	 เด็กอาย ุ6 ปีข้ึนไป ควรมีปริมาณฟลอูอไรด์ 
1,000 ppm

	 เนื่องจากปัจจุบันนี้ ยาสีฟันบางยี่ห้อ    
ไม่มีการระบุปริมาณฟลูออไรด์ไว้ที ่ฉลาก        
แต่หากต้องการทราบปริมาณฟลูออไรด์    
ในยาสีฟันสำหรับเด็ก สามารถดูข้อมูล   
ได้ที่ Facebook กลุ่มพัฒนาการคุ้มครอง      
ผู ้บริโภคด้านทันตสุขภาพ สำนักทันต

สาธารณส ุข กรมอนาม ัย หร ือ โทร.        
0-2590-4215


ข้อมูล: สำนักทันตสาธารณสุข
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ป่วยเบาหวาน...
ก็ออกกำลังกายได้
	 การออกกำลังกาย เป็นสิ่งที่มีประโยชน์และ
ทำได้ง่าย แม้ในผู้ป่วยที่เป็นโรคเบาหวาน

	 ผู้ป่วยเบาหวานที่ออกกำลังกายเป็นประจำ
และถูกวิธี จะช่วยให้สามารถควบคุมระดับน้ำตาล
ในเลือดได้ในระยะยาว ช่วยลดน้ำหนัก ลดไขมันที่
เกาะตามร่างกาย ลดความดันโลหิต ป้องกันระบบ
หัวใจและหลอดเลือด เพิ่มความไวของเนื้อเยื่อใน
การตอบสนองต่ออินซูลิน ลดความเครียด ช่วยให้
สดชื่นแจ่มใส

	 จากการศึกษาในผูป่้วยเบาหวานท่ีออกกำลังกาย
อย่างสม่ำเสมอ 1 ชั่วโมงต่อสัปดาห์ เป็นเวลานาน 
3 เดือน พบว่าผู้ป่วยมีการควบคุมระดับน้ำตาล  
ในเลือดได้ดี และมีความสมบูรณ์ของร่างกาย      
ดีกว่าผู ้ป่วยเบาหวานที่ไม่ได้ออกกำลังกาย ซึ ่ง
แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายเพียงแค่ 1 ช่ัวโมง 
กลับได้ประโยชน์มากมาย และเม่ือปฏิบัติเป็นประจำ
ทุกวัน ก็จะช่วยให้ร่างกายแข็งแรงขึ้น

	 การออกกำลังกายโดยไม่เสี่ยงอันตราย และ

เหมาะกับสภาพร่างกายของผู ้ป่วยเบาหวานนั ้น     
มีวิธีการง่ายๆ ดังนี้

	 •	 ออกกำลังกายด้วยการเดินเร็ว วิ่งเบาๆ 
ว่ายน้ำ หรือปั่นจักรยาน

	 •	 เพิ่มความแข็งแรงทนทานของกล้ามเนื้อ 
ด้วยการยกน้ำหนัก วิดพื้น หรือซิตอัพ 

	 •	 เพิ่มความยืดหยุ่นของร่างกาย ด้วยการ
ย ืดเหย ียดกล้ามเน ื ้อ เพ ื ่อลดการต ึงต ัวของ    
กล้ามเนื้อและไม่ให้เกิดการบาดเจ็บได้ง่าย

	 •	 ออกกำลังกายเป ็นประจำ 4-5 คร ั ้ง     
ต่อสัปดาห์ และใช้เวลา 20-45 นาที หากนาน   
กว่านี ้จะทำให้เกล็ดน้ำตาลในเลือดต่ำ หรือถ้า     
ใช้เวลาน้อยกว่านี้ก็จะไม่เกิดประโยชน์อะไร

	 •	 ผู้ป่วยเบาหวานที่มีอายุมากกว่า 35 ปี     
ผู้ที่ป่วยเบาหวานมานานกว่า 10 ปี และผู้ที่มีภาวะ
เสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ เช่น เคยมี
อาการเจ ็บหน้าอก ควรระมัดระวังเป็นพิเศษ    
หรือปรึกษาแพทย์เพื ่อเลือกวิธีออกกำลังกายที ่
เหมาะสมกับตนเอง

	 การออกกำลังกายเป็นประจำ นอกจากจะดี
ต่อผู้ป่วยเบาหวานแล้ว สิ่งสำคัญที่ต้องควบคุม   
คือพฤติกรรมการกินอาหารและต้องพักผ่อน    
ให้เพียงพอก็จะดีต่อสุขภาพ 	 




ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
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สารอาหารสำคัญ...
คุณแม่ตั้งครรภ์ห้ามพลาด
	 “You are what you eat กินอย่างไร ได้อย่างนั้น” 

หลายคนคงเคยได้ยินประโยคนี้ 


	 นั่นหมายถึงว่า ถ้ากินอาหารที่ดีมีประโยชน์ก็จะทำให้เรา

มีสุขภาพที่ดีเช่นกัน แต่สำหรับคุณแม่ตั ้งครรภ์ไม่ใช่เพียง    

แค่นั ้น เพราะทุกอย่างที ่กินเข้าไปยังส่งผลต่อสุขภาพของ    

ลูกน้อยในครรภ์ด้วย คุณแม่ตั้งครรภ์ทั้งหลายจึงไม่ควรพลาด

สารอาหารสำคัญและจำเป็นเหล่านี้ 


	 • โปรตีน เหมาะสำหรับทุกช่วงเดือน เพราะเป็น      

สารสำคัญใน การสร้างและเพิ ่มขนาดเซลล์ สร้างน้ำนม      

เพิ ่มปริมาณเลือด สร้างน้ำย่อย ภูมิคุ ้มกันและซ่อมแซม    

ส่วนที ่ส ึกหรอ พบมากในอาหารประเภทเนื ้อสัตว์ เช ่น      

ปลา นม ไข่ รวมถึงถั่วเหลืองและผลิตภัณฑ์จากถั่วเหลือง      

เช่น เต้าหู้ และนมถั่วเหลือง


	 • คาร์โบไฮเดรต เหมาะสำหรับสามเดือนแรกที่มีอาการ

แพ้ท้อง เพราะ เป็นสารอาหารที ่ก ินง ่าย ย่อยง่ายและ        

ให้พลังงานแก่ร่างกาย พบมากในอาหารประเภท ข้าว ขนมปัง 

ธัญพืช และผลไม้


	 • ธาตุเหล็ก เหมาะสำหรับช่วง 4-9 เดือน เพราะช่วงนี้

ร่างกายของคุณแม่จะเริ่มสร้างน้ำนม มีการเพิ่มปริมาณเลือด

ในช่วงนี้ อาหารที่มีธาตุเหล็กเพียงพอจะทำให้เม็ดเลือดแดงดี 

และน้ำนมมีคุณภาพ พบมากในงา ตับสัตว์ เนื้อแดง ไข่แดง 

ผักสีเขียวเข้ม เช่น คะน้า ตำลึง ผักโขม 


	 • ไอโอดีน เหมาะสำหรับช่วง 4-9 เดือน เพราะมี  

ความสำคัญต่อพัฒนาการทางสมอง ระบบประสาทและ    

ความจำของลูก พบมากในอาหารทะเล เช่น ปลาทะเล กุ้ง 

หอย ปลาหมึก สาหร่ายทะเล และผลิตภัณฑ์เสริมไอโอดีน 

เช่น เกลือเสริมไอโอดีน และน้ำปลาเสริมไอโอดีน


ข้อมูล: สำนักส่งเสริมสุขภาพ
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	 • โฟเลต เหมาะสำหรับทุกช่วงเดือน เพราะ    

มีความจำเป็นต่อการสร้างสารพันธุกรรม และทำให้

เลือดมีความสมบูรณ์ ช่วยสร้างเซลล์สมอง ระบบ

ประสาทและไขสันหลัง ของลูกน้อยในครรภ์ โฟเลต 

พบมากในตับสัตว์ บร็อกโคลี่ หน่อไม้ฝรั่ง ผักโขม 

และแคนตาลูป


	 • โอเมก้า 3 เหมาะสำหรับช่วง 4-9 เดือน 

เพราะช่วยในการเจริญเติบโตของเซลล์สมองและ  

รอยหยักในสมอง เพิ ่มประสิทธิภาพความจำและ

สายตา พบมากในปลาทะเล เช่น ปลาทูน่า ปลาโอ 

ปลาทู ปลาแซลมอน และสาหร่ายทะเล


	 • วิตามินบี 2 เหมาะสำหรับทุกช่วงเดือน 

เพราะช่วยในการเจริญเติบโตและพัฒนาสมองของลูก 

หากได้รับไม่เพียงพอจะทำให้สมองของทารกมีขนาดเล็ก 

พบมากในนม ไข่แดง เนื้อสัตว์ ตับ และโยเกิร์ต


	 • วิตามินบี 6 เหมาะสำหรับทุกช่วงเดือน 

เพราะช่วยในการสร้างสารที่เกี่ยวข้องกับการทำงาน

ของสมองและระบบประสาท วิตามินบี 6 พบมากใน

เนื้อสัตว์ ตับ ไข่แดง ถั่วเมล็ดแห้ง ข้าวโอ๊ต มันฝรั่ง 

และกล้วย


	 • วิตามินบี 12 เหมาะสำหรับทุกช่วงเดือน 

เพราะช่วยในการสร้างเม็ดเลือดแดงให้มีขนาดปกติ 

ทำให้ทารกในครรภ์เจริญเติบโต เซลล์สมองได้รับ

เลือดหล่อเลี ้ยง ได้ร ับสารอาหารและออกซิเจน        

อย่างเพียงพอ ทำให้การทำงานของสมองและประสาท

เป็นปกติ พบมากในอาหารประเภทตับสัตว์ เนื้อสัตว์ 

ไข่ นม และหอยนางรม


	 นอกจากน้ี ควรด่ืมน้ำบ่อยๆ ประมาณ 8-10 แก้ว

ต่อวัน เพราะน้ำเป็นส่วนประกอบสำคัญของสมอง 

ช่วยหล่อเลี ้ยงเซลล์ในสมอง เพื ่อสุขภาพที ่ดีของ   

คุณแม่และพัฒนาการที่สมวัยของลูกน้อยในครรภ์ 







กรมอนามัย ส่งเสริมให้คนไทยสุขภาพดี110

	 จาน ชาม และภาชนะต่างๆ หลังผ่านการ
ใช้งาน ควรล้างทำความสะอาดทันที เพื่อป้องกัน
ไม่ให้เป็นแหล่งสะสมของเชื้อโรค 

	 โดยอุปกรณ์การล้างต้องสะอาด อยู ่ใน
สภาพดี วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร 
ซึ ่งการล้างภาชนะทุกประเภทให้สะอาดจะต้อง
กำจัดเศษอาหารและล้างด้วยน้ำเปล่า จะช่วยให้
ล้างง่ายขึ้น แถมลดปริมาณการใช้น้ำยาล้างจาน     
ได้อีกด้วย โดยวิธีการล้าง มี 3 ขั้นตอน คือ 

    	ล้างด้วยน้ำผสมน้ำยาทำความสะอาด ขจัด
คราบไขมัน เศษอาหาร และสิ ่งสกปรก โดย
ฟองน้ำ ผ้าสะอาดหรือแผ่นใยสังเคราะห์ ช่วยใน
การทำความสะอาด 

    	ล้างด้วยน้ำสะอาดอีกอย่างน้อย 2 ครั ้ง 
หรือล้างด้วยน้ำไหลจากก๊อกจนสะอาด เพื่อล้าง
ทำความสะอาดคราบไขมัน และสิ่งสกปรกต่างๆ     
ที่ยังตกค้างออกให้หมด


ล้าง (ภาชนะ) แบบนี้ ดีแน่


    	การฆ่าเชื้อ กรณีที่เกิดโรคระบาด ล้างด้วย
น้ำร้อนอุณหภูมิ 82-100 องศาเซลเซียส เป็นเวลา
ไม่น้อยกว่า 30 วินาที หรือแช่ในน้ำผสมน้ำปูน
คลอรีน ที่มีความเข้มข้น 50  ppm. (ไม่เกิน 200 
ppm.) อุณหภูมิ 38 องศาเซลเซียส เป็นเวลา    
ไม่น้อยกว่า 1 นาที หรือแช่ในสารเคมีที่ใช้สำหรับ
ฆ่าเชื ้อภาชนะอุปกรณ์อื ่นๆ อย่างน้อย 2 นาที 
และกรณีน้ำท่วมให้แช่น้ำเดือด หรือน้ำยาคลอรีน 
200 ppm. นาน 15 นาที

	 ภาชนะอุปกรณ์ที ่ล้างทำความสะอาดแล้ว
ต้องนำมาคว่ำไว้บนตะแกรงหรือตะกร้า สงูจากพ้ืน
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร แล้วปล่อยให้แห้งเอง 
อาจผึ่งกลางแดดเพื่อฆ่าเชื้อโรค แต่ไม่ควรใช้ผ้า
เช็ดเพราะอาจปนเปื้อนเชื้อโรคได้ ถ้าหากหลีกเล่ียง
ไม่ได้ ควรใช้ผ้าขาวสะอาดเช็ดแทน

	 เพ่ือสุขอนามัยท่ีดี ในการใช้คร้ังต่อไป


ข้อมูล: สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
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ผ่อนคลาย (ถนอม) สายตา

	 “ดวงตา” เป็นอวัยวะที่สำคัญของร่างกาย
ช่วยในการมองเห็น ถ้าตามองไม่เห็นหรือสายตา
เลือนราง ก็จะเป็นอุปสรรคต่อการทำงาน หรือ
ประกอบภารกิจในชีวิตประจำวัน 

	 สมัยน้ี คนส่วนใหญ่มักทำงานด้วยคอมพิวเตอร์ 
โน้ตบุ๊ค แท็ปเล็ต ใช้สมาร์ทโฟน กันเป็นเวลานาน 
การที่สายตาต้องเพ่งหน้าจอนานๆ ทำให้เกิดปัญหา
ด้านสายตา เช่น ปวดตา ตามัว ตาแห้ง สายตาล้า 
สายตาสั้น รวมทั้งผลข้างเคียง เช่น ปวดศีรษะ 
ปวดหลัง ปวดเหมื่อยคอ บ่า ไหล่ ซึ่งวิธีถนอม
สายตาที่ดีสามารถทำได้ดังนี้

    	กระพริบตาให้ถี่ขึ้น ลดอาการตาแห้ง หรือ
ใช้น้ำตาเทียมหยอดตาเพื่อช่วยเพิ่มความชุ่มชื้น

    	จัดวางคอมพิวเตอร์ให้เหมาะสม ให้หน้าต่าง
อยู่ทางด้านข้างของจอคอมพิวเตอร์ เพื่อลดแสง    
ตกสะท ้อนบนหน้าจอ จ ัดระด ับจอภาพจาก

จุดศูนย์กลางของจอให้อยู ่ต่ำกว่าระดับสายตา
ประมาณ 4-9 นิ้ว ไม่ควรให้จอภาพอยู่สูงหรือ     
ต่ำเกินไป

    	 เลือกใช้ตัวอักษรใหญ่เวลาพิมพ์งาน และ
ปรับความเข้มของตัวอักษรให้มากขึ้น โดยเลือก   
ตัวอักษรและความเข้มที่เหมาะสม

    	 เลือกแว่นที่เหมาะสมกับการใช้คอมพิวเตอร์
ที ่ผลิตมาเพื ่อกรองแสงจากหน้าจอ โดยเฉพาะ      
และใช้เลนส์สีเขียวอ่อน ที่ช่วยให้สบายตา และ   
ลดแสงสะท้อนจากจอภาพ

    	พักสายตาทุกๆ ชั่วโมง โดยเปลี่ยนอิริยาบถ 
หรือลุกขึ ้นยืดเส้นยืดสาย เพื ่อพักสายตาและ
ป้องกัน อาการปวดเมื่อยจากการใช้คอมพิวเตอร์
ติดต่อกันเป็นเวลานาน

	 จะช่วยให้รู้สึกผ่อนคลาย และถนอมสายตา
ให้ใช้งานได้อย่างเป็นปกติ 


ข้อมูล: กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
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	 ของใช้คู่กายที่คุณผู้หญิงมักพกติดตัวหรือมี

ไว ้ต ิดบ้านตลอดเวลาจะมีมากมายหลายชนิด     

ทั้งเครื่องสำอาง ครีมบำรุงผิว หรือเครื่องประดับ 


	 แต่ที่ขาดไม่ได้เลย คือ “ผ้าอนามัย” ของใช้

ที ่ใกล้ตัวคุณผู้หญิงที ่สุด ซึ ่งต้องเตรียมไว้เมื ่อ    

เกิดเหตุฉุกเฉิน หรือประจำเดือนมานั่นเอง โดย  

ผ้าอนามัยส่วนใหญ่ผลิตจากวัสดุที ่มีคุณสมบัติ

ซ ึมซ ับได ้ด ี หุ ้มด ้วยผ ้าสำล ี ซ ึ ่ งจะขายตาม      

ท้องตลาดอยู่ 2 ชนิด 


	 ชนิดแรก คือ ผ้าอนามัยสำหรับใช้ภายนอก

หรือ Maxi pad ที ่ได้รับความนิยมอย่างมาก    

แบ่งออกเป็นชนิดบาง (Ultra thin) และชนิดหนา 

(Maxi) โดยชนิดหนาจะมีทั้งแบบปกติแบบพิเศษ 

และแบบกลางคืน 


	 ชนิดที ่สอง คือ ผ้าอนามัยชนิดสอดใน    

ช่องคลอด เพื ่อซึมซับประจำเดือน กระบวน    

การผลิตจ ึงต ้องผ ่านการทำให ้ปราศจากเช ื ้อ

จุลินทรีย์ และระบุคำว่า “ปลอดเชื้อ” ไว้ในฉลาก 

ซึ ่งผู ้ใช้ควรใช้อย่างระมัดระวังเป็นพิเศษ หาก

สอดใส่ไว้นานจนเกินไป อาจได้รับเชื้อแบคทีเรีย

จำพวกสตาฟีโลคอคคัส (Staphylococcus spp.) 

(ผ้า) อนามัย ใกล้ตัว
ที่ก่อให้เกิดอันตรายต่อร่างกาย ส่งผลให้มีอาการ

ปวดศีรษะ มีไข้ ปวดกล้ามเนื้อ คลื่นไส้ อาเจียน 

ท้องเสีย โดยเรียกอาการกลุ่มนี้ว่า ภาวการณ์ช็อก

อย่างเฉียบพลัน (Toxic Shock Syndrome) 


	 ดังนั้น เพื่อความปลอดภัยก่อนเลือกซื้อจึง

ควรสังเกตลักษณะบรรจุภัณฑ์ ดังนี้


	  ให้ปิดสนิท 


	  ไม่ฉีกขาด 


	  ไม่มีกลิ่นอับชื้น 


	  ระบุวันที่ผลิตและหมดอายุ หากบางยี่ห้อ

ไม่ระบุวันหมดอายุ โดยทั่วไปไม่ควรเกิน 3 ปี    

นับจากวันผลิต 


	  ผู ้ใช้ควรเปลี่ยนผ้าอนามัยทุก 3 – 4 

ชั่วโมง เพื่อป้องกันการอับชื้น 


	  เมื่อใช้ผ้าอนามัยแล้วเกิดอาการผิดปกติ 

เช่น แพ้ คัน หรือเกิดการระคายเคือง ควรปรึกษา

แพทย์หรือเปลี่ยนยี่ห้อทันที   


	 การเล ือกและใช ้ผ ้ าอนาม ัยให ้ถ ูกว ิธ ี    

ช่วยสร้างอนามัยใกล้ตัวอย่างปลอดภัยให้กับ     

ผู้หญิงทุกคน


ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์
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จัดบ้าน (ให้) ปลอดภัยต่อวัยสูงอายุ


	 เม ื ่อเข ้าสู ่ว ัยสูงอายุ ส ิ ่ งท ี ่ตามมาค ือ   
ความเสื่อมของสภาพร่างกาย ทั้งการมองเห็น
การเดิน การทรงตัว ข ้อเข ่า ข ้อเท ้าเส ื ่อม      
เกิดการอ่อนแรงหรือกล้ามเนื้อลีบ นำไปสู่การ
หกล้มและอุบัติเหตุต่างๆ ได้ แม้กระทั่ง ในบ้าน 
แต่ก็สามารถป้องกันได้ โดยจัดสภาพแวดล้อม
ภายในบ้านให้ปลอดภัย ดังนี้

	 พื้นบ้าน ควรมีพื้นเรียบ ไม่มีสิ่งกีดขวาง 
ไม่ลงน้ำมันหรือขัดเงาเพื่อป้องกันความลื่นที่จะ
ทำให้หกล้มง่าย ไม่ใช้พื้นที่มีลวดลายหลอกตา 
และมีส ัญลักษณ์แสดงช ัดเจนหากเป ็นพื ้น     
ต่างระดับ ไม่สม่ำเสมอ

	 ห้องนอน ควรอยู่บริเวณชั้นล่างของบ้าน 
อากาศถ่ายเทได้สะดวก ไม่อับทึบ สงบ เงียบ 
ไม่มีการรบกวนจากเสียง กลิ่น ฝุ่น ควัน และ
ไม่ควรติดกับห้องครัวหรือโรงรถ 

	 ห้องน้ำ ใช้วัสดุที ่ไม่ลื ่นและไม่มันวาว 
ภายในห้องอาบน้ำควรมีวัสดุกันกระแทก ติดตั้ง
ราวจับบริเวณห้องหรือที ่นั ่งขับถ่าย และใช้

โถส ้วมแบบนั ่งราบเพ ื ่อป ้องก ันป ัญหาจาก      
โรคข้อเข่า ประตูห้องน้ำต้องไม่แน่นเกินไป    
เพื ่อความสะดวกในการช ่วยเหลือหากเก ิด
อุบัติเหตุ

	 เครื่องเรือน ต้องมั่นคง ไม่ลื่นไถลง่าย 
จัดวางเป็นระเบียบไม่ขวางทางเดิน รูปแบบและ
ความสูงพอดีกับสรีระ เช่น เก้าอี ้มีความสูง
ขนาดวางเท้าได้พอดี เตียงนอนไม่สูงเกินไป 
ไม่มีเหลี่ยมมุม 

	 ประตู ควรเป็นแบบเลื่อนเปิด-ปิด และ
กว้างพอสำหรับเข้าออกได้ 2 คน หรือกว้างพอ
สำหรับรถเข็นเข้าออกได้สะดวก

	 แสงสว่าง ต้องมีแสงสว่างที ่เหมาะสม 
เป็นแสงนวล ไม่หลอกตา โดยเฉพาะบริเวณ   
ทางเดิน บันได ห้องน้ำ และสวิตช์เปิด-ปิดไฟ
ต้องอยู่ในระดับสายตา

	 บ ้านท ี่ จ ัดสภาพแวดล ้อมอย ่างดีจะ      
ลดโอกาสเสี่ยงจากการหกล้ม ทั้งยังเพิ่มความ
สะดวกสบายอีกด้วย




ข้อมูล: สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
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10 เทคนิคพิชิตใจ
ลูกวัยรุ่น

วยัรุน่...วยัแหง่การเปลีย่นแปลงทัง้
รา่งกายและจติใจ

	 หลายครอบคร ัวไม ่ เข ้ า ใจสภาพการ

เปลี่ยนแปลงของวัยรุ่น เมื่อเกิดปัญหาแทนที่จะ

หันหน้าพูดคุย กลับกลายเป็นห่างเหิน


	 พ่อแม่จึงต้องเข้าใจวัยรุ่น ซึ่งเป็นช่วงวัย  

ที่ต้องปรับตนเองกับอารมณ์ขึ้นๆ ลงๆ บางครั้ง

แสดงความหงุดหงิด กิร ิยาวาจาที่ไม่สุภาพ

เรียบร้อย ขาดสัมมาคารวะ ยิ่งถ้าพ่อแม่ใช้วิธี




ข้อมูล: สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์


การเลี ้ยงดูลูกเหมือนเขายังเป็นเด็กอยู ่ ก็ยิ ่ง

ทำให้ลูกฉุนเฉียวได้บ่อยๆ เพราะมีความเป็นตัว

ของตัวเองมากขึ้น ไม่ชอบถูกบีบบังคับหรืออยู่

ในกรอบกติกามากมาย ทำให้ความเป็นวัยรุ่น 

อาจกลายเป็นความสัมพันธ์ที่มีช่องว่างระหว่าง

วัยกับพ่อแม่ไปบ้าง แต่ทุกอย่างจะกลับมาด้วยดี 

หากคุณพ่อคุณแม่ใช้เทคนิคเหล่านี้พิชิตใจลูก





• แสดงออกถึงความรักบ่อยๆ ซึ่งการบอกรัก

นั้นสามารถทำได้ทั้งการกระทำและคำพูด เช่น 

พูดคำว่ารัก การกอด การโอบไหล่ การลูบหัว 

รวมทั้งคำพูดแสดงความรู้สึกอื่น เช่น ห่วงใย 

คิดถึง
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• ไม่ขุดคุ้ยเรื่องเก่า เพราะการพูดเรื่องเดิมๆ   

ที่ลูกเคยทำผิดพลาด นอกจากไม่ช่วยให้อะไร    

ดีขึ ้นแล้ว ยังทำให้ลูกเกิดความไม่ไว้ใจที ่จะ

ปรึกษาหรือบอกปัญหาที ่เกิดขึ ้นให้พ่อแม่ฟัง 

และที่สำคัญไม่ควรเปรียบเทียบลูกของตนเอง

กับคนอื่นด้วย





• เชื่อมั่นและไว้วางใจ ปล่อยให้ลูกได้ตัดสินใจ

ด้วยตนเองเพื่อให้เรียนรู้ และแม้จะผิดพลาดก็

ไม่ควรซ้ำเติม ไม่ผลักไส ไม่ทิ้งขว้าง คอยชี้ผิด

ถูกและเป็นตัวอย่างที่ดีเสมอ





• ไม่เซ้าซี้ ยินดีรับฟัง โดยตั้งใจและให้เวลา  

รับฟังสิ่งต่างๆ จากลูก เพราะหากพ่อแม่เป็น

ฝ่ายพูดอยู่ฝ่ายเดียว ลูกก็จะหันหลังให้และไม่มี

ความไว้วางใจที่จะพูดคุยกับพ่อแม่





• ชื่นชมเมื่อทำดี เพราะการแสดงออกถึงความ

ภาคภูมิใจในตัวลูกเมื่อลูกทำสิ่งที่ดีและถูกต้อง

เหมาะสม จะทำให้ลูกมีกำลังใจทำดีต่อไป





• ส่งเสริมในสิ่งที่ลูกรัก โดยไม่มองว่าเป็น

เรื ่องไร้สาระ รวมทั้งใช้เวลาทำกิจกรรมต่างๆ     

ที่ลูกชื่นชอบร่วมกัน เช่น ฟังเพลงเดียวกับลูก

โดยไม่วิจารณ์เสียๆ หายๆ





• ส่งเสริมในสิ่งที่ลูกรัก โดยไม่มองว่าเป็น

เรื ่องไร้สาระ รวมทั้งใช้เวลาทำกิจกรรมต่างๆ     

ที่ลูกชื่นชอบร่วมกัน เช่น ฟังเพลงเดียวกับลูก

โดยไม่วิจารณ์เสียๆ หายๆ





• ยอมรับผิดและกล้าขอโทษเมื่อตนทำผิด 

เพราะการยอมรับผิดของพ่อแม่ จะทำให้ลูก

เรียนรู้ที่จะเคารพตัวเองและยอมรับในสิ่งที่ทำ   

ลงไป





• รู้เท่าทันการใช้สื่อเทคโนโลยี เพราะปัจจุบัน     

มีส ื ่อมากมายที ่ เป ็นช่องทางของการเร ียนรู ้     

ทั ้งรู ้ผิด รู ้ถูก พ่อแม่จึงควรศึกษาสื ่อต่างๆ      

เพื่อให้คำแนะนำอย่างถูกต้องและใกล้ชิด





• ดแูลใหค้วามรกัความอบอุน่อยา่งสมำ่เสมอ 

ความรักความอบอุ่นจากครอบครัวย่อมเป็น

เกราะป้องกันภัยทางจิตใจที่ดีที่สุด และทำให้ลูก

ไว้วางใจ กล้าปรึกษา พูดคุยกับครอบครัว





• รู้จักให้คำปรึกษา ให้คำแนะนำ และสามารถ

บอกเหตุผลของพ่อแม่โดยไม่ใช้อารมณ์ หรือ    

คำพูดที่รุนแรง หยาบคาย





	 การพิชิตใจลูกวัยรุ ่นนั้น อาจต้องใช้ทั ้ง

เวลา ความรัก ความเอาใจใส่ ความอดทน และ

เหนือสิ่งอื่นใดคือ การให้อภัย และให้ความไว้ใจ 

มั่นใจในตัวลูกว่าเขาจะเป็นคนดีได้ 


	 เมื ่อทำได้แล้วนอกจากจะกระชับความ

สัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่นเหนียวแน่น ลูกๆ 

ก็จะมีภูมิคุ ้มกันที่เข้มแข็ง สามารถรับมือกับ

ปัญหาต่างๆ ในช่วงวัยรุ่นได้ดี
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