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HEALTHY  SECRET  
เรื่องไม่(ลับ) สุขภาพดี

การใช้ชวีติในยุคดจิทิลั 

ความทนัสมยัของเทคโนโลย ีและการเปลี่ยนแปลงของสงัคม

ล้วนส่งผลต่อสุขภาพประชาชนอย่างหลกีเลี่ยงไม่ได้ 

ยิ่งมสีิ่งอ�านวยความสะดวกมากขึ้นเท่าไหร่

กอ็าจเป็นปัจจยัที่ท�าให้เสี่ยงเกดิปัญหาสขุภาพตามมามากเท่านั้น

การส่งเสรมิสุขภาพและจดัการด้านอนามยัสิ่งแวดล้อม

เป็นภารกจิที่กรมอนามยัได้ด�าเนนิการอย่างต่อเนื่อง

เพื่อหวงัสร้างสุขภาพดใีห้กบัคนไทยทุกกลุ่มวยั

เป็นเรื่องส�าคญั ที่ทุกคนต้องเกดิความตระหนกั เรยีนรู้ เข้าใจ 

พร้อมน�าไปใช้ในการสร้างสุขภาพดี

HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สขุภาพดี

เป็นอกีหนึ่งช่องทางสื่อที่มสี่วนช่วยให้ทุกคน

เข้าใจถงึวธิกีาร และคุณค่าของการสร้างสุขภาพดี

รู้วธิจีดัการอนามยัสิ่งแวดล้อมอย่างเหมาะสมได้ด้วยตนเอง

 เริ่มต้นตั้งแต่วนันี้ 

 เพื่อผลลพัธ์คอืสขุภาพดอีย่างยั่งยนื

กรมอนามยั  

มถินุายน 2562
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ป้องกนั...โรคกระดกูพรนุในหญงิสงูวยั

กนิด ีสขุภาพดี

“กระเทยีม” ไร้เทยีมทาน 

วิ่งถกูวธิ ีลดการบาดเจบ็

รู้ไว้..ก่อน “กระโดดเชอืก” 

Save Sex ด้วยถงุยางอนามยั

ลดน�า้หนกั เดก็เริ่มอ้วน

ออกก�าลงักายในช่วงฝุ่นสงู 

รองเท้าออกก�าลงักาย เลอืกให้เป็น

“อาหารกระป๋อง” เชค็ก่อนซื้อ ชวัร์ก่อนกนิ 

หนาวนี้...ไม่มปี่วย

เชค็ 7 ข้อ ก่อน “ปั่น”

มหศัจรรย์ปัสสาวะ

9 เทคนคิช่วยให้นอนหลบัง่าย

“ผงชรูส” กนิมากเสี่ยงป่วยโรคภตัตาคารจนี

ปลกูต้นไม้ ลดฝุ่น

ผกั ผลไม้ ช่วยภาวะขาดน�า้

‘ขนมจนี - แกงกะท’ิ เมนบูดูง่าย หน้าร้อนควรเลี่ยง

ภยัเงยีบ!! อาหาร หน้าโรงเรยีน

สร้างสขุ (ภาพ) วยัท�างาน

ร่วมมอืกนั ลดปรมิาณน�้าเสยี
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“สงูวยั” ขยบั..ต้านโรค

ไม่ป่วยง่าย ในหน้าฝน

กนิปลาส้ม ปลาร้า (ให้) ปลอดโรคพยาธใิบไม้ตบั

กนิทเุรยีน (แต่) พอด ี ไม่เสี่ยงโรค

10 วธิ ีท�าให้ชวีติยนืยาว

๙ ย่างเพื่อสร้างลกู

“ของขวญั 5 ป.” สขุใจผู้ให้ ถกูใจผู้รบั

“พ.ร.บ. นมผง” ปกป้องแม่ไทย ให้รู้เท่าทนั

แนะ 3 ส. เกบ็อาหารถกูหลกัสะอาดปลอดภยั

ฟันน�า้นม ดแูลได้ ตั้งแต่ซี่แรก

สงูวยั...ขบัถ่ายดี

หนิปนู...เรื่องหนิ หนิ

ไขมนั...กนิอย่างไร จงึจะดี

สงูวยั (ต้อง) ใส่ใจช่องปาก

ดแูลอย่างไร...เมื่อใส่เครื่องมอื “จดัฟัน” 

ปลา.....อาหารของคนฉลาด

อาหาร(ที่)ควรเลี่ยง  เสี่ยงโคเลสเตอรอลสงู

ทางออก...ของคนดื่มนมแล้วท้องเสยี

เดนิ  เดนิ  วนัละนดิ  เพื่อชวีติที่ดกีว่า

สขุภาพดดี้วยการ ‘เต้นร�า’

เดก็เลก็ดื่มนมเปรี้ยว เสี่ยงฟันผุ

สารบัญ
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นมแบบไหน...ที่ผู้สงูวยัควรดื่ม

เมื่อร่างกาย (อยาก) สงู

พชิติ...อ้วนลงพงุ

อาหารป้องกนัสวิ

เทศกาลไหนๆ กก็นิได้หายห่วง

10 ผลไม้ให้วติามนิอสีงู

กนิไข่ควบผกัผลไม้ ร่างกายฟิต

ออกก�าลงักลางแดด เสี่ยงโรคลมร้อน

ขบัรถ ไม่ซดกาแฟเกนิ 4 แก้ว

4 ร. สกดัโรคมอื เท้า ปาก

กนิ “มื้อเช้า” ก่อนออกก�าลงักาย

เครื่องดื่มเกลอืแร่กบันกักฬีา

กนิ ‘พรกิ’ ให้ปลอดภยั ได้ประโยชน์

ตะเกยีบ(ไม้) ใช้ซ�้า เสี่ยงอนัตราย

น�า้ประปาปลอดภยั ตั้งทิ้งไว้ ลดกลิ่นคลอรนี

กนิอาหาร หลงัออก ‘เจ’

เทคนคิเกบ็น�้าฝน ลดการปนเปื้อน

5 กฎเหลก็ คมุเข้มถงัน�้าอาคารสงู

ตะแกรง ปิ้ง-ย่าง ล้างถกูหลกัสขุาภบิาล

หมนัหญงิหมนัชาย….เรื่องจรงิที่ท�าง่าย

เมื่อเดก็ไม่อยากไปโรงเรยีน

ไม่อยากท้อง…….ต้องป้องกนั

ผกั...สร้างน�้านม

รู้ทนั…….กั้นโรค

ห้องสะอาด ปลอดฝุ่น (Clean Room) 

จะอาบน�า้ให้น้องหน…ู…ต้องรู้จรงิ

กนิยาเมด็คมุก�าเนดิอย่างสขุใจ ไร้กงัวล

จดัเตยีงนอนเดก็ทารก ให้ปลอดภยั

น�า้สะอาด ดื่มแล้วด ีมปีระโยชน์

จะอาบน�า้ให้น้องชาย……อย่างไรดี

สญัญาณบอกเมื่อ “ท้อง”

มเีวลาน้อย...กอ็อกก�าลงักายได้

ผกัพื้นบ้าน ผลไม้ ต้านหวดั

“ธปูสั้น” ลดควนั ลดฝุ่น 
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 โรคกระดูกพรุน คือ สภาวะที่กระดูกมีความแน่นน้อยลง ท�าให้กระดูกบาง 

และเปราะ หกัง่ายขึ้น ท�าให้เจบ็ปวดและทรมานมาก

 กระดูกที่พรุนยังโค้งโกงผิดรูปร่าง ท�าให้เดินล�าบาก และมีอาการปวดหลัง 

หากเกิดอุบัติเหตุลื่นหกล้มอาจท�าให้กระดูกหักได้ ซึ่งพบมากในผู้สูงอายุเนื่องจาก 

มกีารสร้างกระดกูน้อยกว่าการท�าลาย ท�าให้กระดกูไม่แขง็แรง โดยเฉพาะหญงิวยัหมดประจ�าเดอืน

หรือตัดรังไข่ออกทั้งสองข้าง รวมทั้งคนที่ไม่ค่อยได้ออกก�าลังกาย และได้รับอาหารที่มี

แคลเซยีมน้อย ซึ่งจุดที่พบว่าหกับ่อยได้แก่ ข้อมอื กระดูกสนัหลงั และสะโพก  

 การป้องกนัโรคนี้ จงึควรเริ่มตั้งแต่ในวยัเดก็ ด้วยการกนิอาหารที่มแีคลเซยีมมาก 

โดยเฉพาะนม ควรจะดื่มตั้งแต่เด็กจนเป็นผู้ใหญ่ ส่วนกลุ่มผู้สูงวัยควรดื่มนมประเภท 

พร่องมนัเนย กนิปลาเลก็ปลาน้อย ปลาซาร์ดนีกระป๋อง และผกัใบเขยีว งดสูบบุหรี่ งดดื่มเหล้า

 และหมั่นออกก�าลงักายเป็นประจ�าอย่างสม�า่เสมอกจ็ะลดความเสี่ยงต่อการเป็น

โรคกระดกูพรนุได้

ป้องกัน...
โรคกระดูกพรุน
ในหญิงสูงวัย

ข้อมูล : ส�านกัอนามยัผู้สูงอายุ
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 พฤตกิรรมการกนิของแต่ละบคุคลมสี่วนสมัพนัธ์กบัสขุภาพอย่างยิ่ง 

 แต่หากเลอืกกนิอาหารเฉพาะอย่าง หรอืเลอืกกนิอย่างใดอย่างหนึ่งซ�้าๆ อาจท�าให้เป็น

โรคขาดสารอาหาร และเจบ็ป่วยบ่อยได้ง่ายขึ้น ทางที่ดลีองหนัมาใช้หลกั 3 ล. เลอืกกนิอาหาร 

เพื่อช่วยสร้างสขุภาพดใีห้กบัตนเอง

 • เลอืกกนิอาหารถูกหลกั กนิให้ครบทั้ง 5 หมู่ คอื 1) โปรตนี จากนม ไข่ เนื้อสตัว์ 

  ต่างๆ 2) คาร์โบไฮเดรต จาก ข้าว แป้ง เผอืก มนั น�้าตาล 3) ไขมนัจากพชื 

  และสัตว์ 4) แร่ธาตุ จากผักใบเขียวและพืชผักชนิดต่างๆ และ 5) วิตามิน 

  จากผลไม้ชนดิต่างๆ 

 • เลอืกกนิอาหารหลากหลาย ไม่กนิอาหารซ�้าๆ ตดิต่อกนัหลายมื้อ เพื่อให้ร่างกาย 

  ได้รบัสารอาหารที่ครบถ้วน 

 • เลอืกกนิอาหารลดหวาน มนั เคม็ หลกีเลี่ยงการกนิอาหารที่มรีสจดั เช่น เคม็จดั  

  หวานจดั เผด็จดั และควรหลกีเลี่ยงอาหารที่มไีขมนัมากเกนิไปด้วย 

 ที่ส�าคัญ...ในแต่ละมื้อควรกินอาหารในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของ

ร่างกาย ไม่มากหรอืน้อยจนเกนิไปเพื่อสขุภาพด ีลดป่วย ลดโรค

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

กินดี
สุขภาพดี
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 กระเทยีม เป็นสมนุไพรที่นยิมใช้กนัมานาน 

 นอกจากจะกินสดๆ ได้แล้วยังน�ามาเป็นยารักษาและบรรเทาโรคต่างๆ 

ได้ด้วย เพราะสารประกอบในกระเทียม มีคุณสมบัติเป็นสารแอนติออกซิแดนท์ มีฤทธิ์ 

ในการช่วยลดความดนัโลหติช่วยไม่ให้เลอืดจบัตวัเป็นลิ่ม หรอือดุตนัตามผนงัหลอดเลอืด 

 ส�าหรบัผูป่้วยที่มรีะดบัโคเลสเตอรอลสงู ถงึแม้ว่ากระเทยีมจะสามารถลดระดบั

คอเลสเตอรอลลงได้ 9-12 เปอร์เซ็นต์ แต่ก็ไม่สามารถลดลงมาอยู่ในเกณฑ์ปกติได ้

ควรลดอาหารไขมันสูงและคอเลสเตอรอลสูงร่วมกับการกินกระเทียมจะดีกว่า ส่วนคน 

ที่เป็นโรคหวัใจ โรคมะเรง็ กระเทยีมกไ็ม่สามารถใช้แทนยาแผนปัจจุบนั และไม่สามารถใช้

แทนอาหารได้ ส่วนผูท้ี่กนิยาต้านการแขง็ตวัของเลอืด (anticoagulant) ควรปรกึษาแพทย์

ก่อน หรอืผู้ที่เตรยีมตวัผ่าตดั ควรงดกนิกระเทยีม 1-2 สปัดาห์ 

 สิ่งที่ต้องระวงัอกีประการหนึ่งคอื การกนิกระเทยีมในปรมิาณสงูอาจก่อให้เกดิ

อาการคลื่นไส้ ระคายเคอืงต่อกระเพาะ ท�าให้ลมหายใจมกีลิ่น 

 คนที่สุขภาพดีอยู่แล้วจึงควรกินกระเทียมเพื่อป้องกันหรือลดความเสี่ยง 

ในการเกดิโรคต่างๆ แทน

 

 “กระเทียม”
ไร้เทียมทาน

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ
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 ทกุวนันี้ คนไทยสนใจหนัมา “วิ่ง” กนัมากขึ้น

 เพราะการวิ่งเป็นการออกก�าลงักายที่ไม่ต้องมอีุปกรณ์เยอะ สามารถวิ่งได้ใน

หลากหลายสถานที่ที่เอื้ออ�านวย แต่สิ่งที่ต้องรู้จกัและปฏบิตัใิห้ถูกวธิกีค็อืท่าทางการวิ่ง 

 ท่าวิ่งที่ถูกต้องคอื ล�าตวัและศรีษะตั้งตรง แขนขาปล่อยตามสบาย ศอกงอ

เลก็น้อย แกว่งตามจงัหวะการวิ่ง ก�ามอื หลวมๆ วิ่งลงส้นเท้าก่อน จากนั้นถ่ายน�้าหนกั 

มาที่ฝ่าเท้าแล้วใช้ปลายเท้าด้นไปข้างหน้า ไม่ควรพยายามก้าวเท้าให้ยาวออกไป 

เพราะจะท�าให้กล้ามเนื้อและเส้นเอน็เกดิการบาดเจบ็ได้ง่าย โดยการวิ่งเพื่อสขุภาพจะแตกต่าง

ไปจากการวิ่งเพื่อแข่งขนัเพราะจะเน้นไปที่การท�าให้ร่างกายแขง็แรงและไม่บาดเจบ็

 การวิ่งเพื่อสุขภาพจะเริ่มต้นอย่างค่อยเป็นค่อยไป ยิ่งถ้าเป็นคนที่ไม่เคยวิ่ง

ออกก�าลงัมาก่อน หรอืไม่เคยวิ่งมานานแล้ว เช่น ผู้สูงอายุ และคนที่มนี�้าหนกัตวัมากๆ 

ต้องเริ่มด้วยการเดนิก่อน อาจเดนิเรื่อยๆ เป็นเวลา 20 นาทใีนวนัแรกๆ พอเข้าสปัดาห์ที่สอง 

จงึค่อยออกวิ่งอย่างช้าๆ ถ้าเหนื่อยกเ็ปลี่ยนเป็นเดนิ หายเหนื่อยกว็ิ่งต่อจนครบ 20 นาท ี

หลงัจากนั้นกค็่อยๆ เพิ่มการวิ่งทลีะน้อย จนสามารถวิ่งได้ตลอดเวลา 30 นาที

 ส่วนจะวิ่งเรว็หรอืช้าแค่ไหนนั้น ขึ้นอยูก่บัสภาพร่างกายและความพร้อมของ

แต่ละคนเป็นส�าคญั

วิ่งถูกวิธี
ลดการบาดเจ็บ

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
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 เมื่ อก ่ อนหลายคนอาจคิดว ่ าก าร 

“กระโดดเชือก” เป็นการออกก�าลังกายของนักมวย

หรือ นักฟุตบอลเท่านั้น เพราะต้องใช้พลังขามาก

เป็นพเิศษ 

 แต่ปัจจบุนัการกระโดดเชอืกได้กลายเป็น

กิจกรรมส่งเสริมสุขภาพที่เหมาะกับคนทั่วไป โดยมี

อุปกรณ์และวธิปีฏบิตัใิห้ถูกต้องดงันี้

 •  เชอืก

 ต้องมนี�้าหนกัพอดไีม่หนกัหรอืเบาเกนิไป 

เวลาใช้จะได้ไม่พันเป็นเกลียว และต้องมีความยาว

พอดีกับเท้าทั้งสองข้าง ทดสอบด้วยการเหยียบตรง

กลางแล้วดงึให้ตงึ ปลายเชอืกอยูร่ะดบัอกแสดงว่ายาว

พอดี ส่วนรองเท้าที่ใช้ควรเลือกพื้นนุ่มๆ เสื้อและ

กางเกงต้องเลอืกที่ทะมดัทะแมงด้วย… 

 •   คนหดัใหม่ 

 ควรกระโดดค่อยๆ ช้าๆ ไม่ต้องสูงมาก 

แค่เท้าพ้นเชอืกกพ็อ และควรจะกระโดดทลีะเท้าก่อน 

เพราะจะเหนื่อยน้อยกว่ากระโดดทั้งสองเท้าพร้อมกนั 

 • แขนและข้อศอก

 ต้องแนบข้างล�าตัวแกว่งเฉพาะมือและ

ปลายข้อมือเท่านั้น และต้องย่อเข่า เพื่อลดแรง

กระแทกด้วย

 • ระยะเวลาที่กระโดด

 ช่วงเริ่มต้นควรเริ่มกระโดดแค่ 20 วนิาท ี

จากนั้นค่อยๆ เพิ่มขึ้น และให้ได้อย่างน้อยวันละ 

10 นาท ีความเรว็ที่เหมาะสมจะอยูท่ี่ประมาณ 70-80 ครั้ง

ต่อนาท ีหากช�านาญแล้วค่อยเพิ่มเป็น 100 - 400 ครั้ง

ต่อนาท ี

 ข้อควรระวังคือผู้ที่เป็นโรคข้อเข่าเสื่อม

หรอืมอีายมุากกว่า 60 ปี ไม่ควรออกก�าลงักายด้วย

การกระโดดเพราะอาจเกดิอาการบาดเจบ็ ส่งผลเสยี

ต่อสขุภาพในระยะยาวได้

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

รู้ไว้..ก่อน
“กระโดดเชือก” 
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 ถุ งยางอนามัย  เป ็นวิ ธ ี

คุมก�าเนิดที่นิยมใช้กันเพราะหาซื้อง่าย 

มใีห้เลอืกหลายรปูแบบ หลายกลิ่น หลายส ี

ที่ส�าคญัคอื ใช้ง่าย

 การใช้ถุงยางอนามัยก็เพื่อ

ป้องกนัการท้องที่ไม่พร้อม 

 ผู ้ชายที่ใช ้ถุงยางอนามัย

ขณะมีเพศสัมพันธ์และมีความรู ้สึกถึง 

จุดสุดยอดก็จะหลั่งน�้าอสุจิออกมาทาง

ส่วนปลายของอวยัวะเพศ ถุงยางอนามยั

จะกักเก็บน�้าอสุจิที่หลั่งออกมาไม่ให้ไหล

เข้าไปในช่องคลอดของผู้หญิง ตัวอสุจิ 

จึงไม่สามารถผ่านเข้าไปผสมกับไข่ได ้

จงึไม่เกดิการปฏสินธ ิ

 ถุ ง ย า ง อ น า มั ย จ ะ มี

ประสิทธิภาพมากหากใช ้ ให ้ถู กวิ ธ ี

เพราะนอกจากจะป้องกันการท้องแล้ว 

ยงัป้องกนัโรคทางเพศสมัพนัธ์ได้อกีด้วย

Save Sex
ด้วยถุงยาง

อนามัย
ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์



ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ลดน�้าหนัก 
เด็กเริ่มอ้วน
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 ผลเสียจากโรคอ้วนในเด็กนั้นมีมากมาย ท�าให้เหนื่อยง่าย มีน�า้หนักตัว

มากกว่าปกติส่งผลกับบริเวณ ข้อต่อของกระดูก เวลาจะเดินไปไหนก็จะปวดตาม 

ข้อได้ง่าย เด็กจึงควรได้รับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมก่อนจะกลายเป็นเด็กอ้วน 

ด้วยวธิกีารง่ายๆ ดงันี้

 • เพิ่มการกินผักใบเขียวเข้มให้ได้มื้อละ 4 ช้อนกินข้าวทุกมื้อ กินผลไม ้

รสไม่หวานและเพิ่มอาหารที่เป็นแหล่งโปรตนีคณุภาพดพีวกเนื้อสตัว์ ไข่ รวมทั้งกนิอาหาร

ที่เป็นแหล่งแคลเซยีม พวกนมพร่องไขมนัวนัละ 2 - 3 แก้ว หรอืกนิปลาเลก็ปลาน้อย

แทนเป็นบางมื้อ   

 • ลดขนมที่ท�าจากแป้ง ขนมกรุบกรอบ และเครื่องดื่มรสหวานทุกชนิด 

เช่น น�้าอดัลม น�้าหวาน นมเปรี้ยว นมปรุงแต่งรสต่างๆ รวมทั้งขนมหวานทุกชนดิ 

 •  หลกีเลี่ยงอาหารที่มไีขมนัสูง เช่น อาหารทอด ผดัที่ใช้น�้ามนัมาก อาหาร

ใส่กะท ิเนื้อสตัว์ตดิมนัและหนงั อาหารแบบฝรั่งที่ใส่เนย เนยเทยีม และครมีมาก เช่น 

พซิซ่า ไส้กรอก เค้ก คุ้กกี้ โดนทั โดยเปลี่ยนมากนิอาหารพวกนึ่ง ต้ม ย่างที่ไม่ไหม้แทน

 • สร้างนสิยัดื่มน�้าสะอาด อย่างน้อยวนัละ 6 แก้วส�าหรบัเดก็ประถมต้น 

และ 8 แก้วส�าหรบัเดก็ประถมปลาย และดื่มน�้าเพิ่มขึ้นเมื่อออกก�าลงักาย

 • เพิ่มกจิกรรมทางกายที่เหมาะสม คอื การเดนิ ขี่จกัรยาน หรอืการว่ายน�้า

รวมทั้งการให้เดก็ได้ช่วยเหลอืงานบ้าน ท�าสวน ช่วยล้างรถ เป็นต้น

 • ไม่อดนอน ไม่นอนดึก นอนให้เพียงพออย่างน้อยวันละ 8-9 ชั่วโมง 

ช่วงเวลานอนนี้ร่างกาย จะมกีารหลั่งฮอร์โมนแห่งการเจรญิเตบิโตออกมามากที่สดุ ฮอร์โมน

การเจรญิเตบิโตนี้จะท�าหน้าที่กระตุน้การเจรญิเตบิโตของเซลกระดกู ท�าให้กระดกูยาวขึ้น 

ช่วยเพิ่มความสูงได้

 จึงต้องอาศัยความร่วมมือทั้งจากพ่อแม่ ผู้ปกครอง และคุณครูทุกคน 

เพื่อช่วยกนัปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมเดก็เริ่มอ้วน
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ข้อมูล : กองประเมนิผลกระทบต่อสุขภาพ

ในช่วงฝุ่นสูง 
ออกก�าลังกาย

 ในช่วงวิกฤติฝุ ่นละอองขนาดเล็ก PM 2.5 ผู ้ที่รักการ 

ออกก�าลงักายกลางแจ้ง ต้องพงึระวงัและให้ความส�าคญัเป็นอย่างมาก 

 เพื่อความปลอดภยัต่อสขุภาพควรตดิตามสถานการณ์ฝุ่นละออง

ก่อนไปออกก�าลังกายทุกครั้ง หากพบค่าฝุ่นละอองขนาดเล็ก PM 2.5 

สูงกว่า 90 ไมโครกรมัต่อลูกบาศก์เมตร ควรงดการออกก�าลงักายกลางแจ้ง 

หรอืกจิกรรมทางกายที่ใช้แรงอย่างหนกั ได้แก่ วิ่ง ปั่นจกัรยาน เล่นฟุตบอล 

และเทนนิส เป็นต้น เนื่องจากกีฬาในประเภทนี้ท�าให้อัตราการหายใจ 

เพิ่มมากขึ้น โอกาสที่ฝุน่ละอองขนาดเลก็ในอากาศจะเข้าไปในปอดกเ็พิ่มมากขึ้นด้วย 

แถมยงัส่งผลต่อระบบหวัใจและปอด ท�างานหนกัขึ้นอกีด้วย

 นอกจากนี้ ควรหลกีเลี่ยงการออกก�าลงักายในช่วงเช้าและบรเิวณ

ที่มีฝุ่นสูง เช่น ริมถนน และไม่ควรใส่หน้ากาก N95 ขณะออกก�าลงักาย 

โดยเดด็ขาด ส่วนสถานที่ออกก�าลังกายให้เปลี่ยนเป็นออกก�าลังกายภายใน

อาคาร เช่น โยคะ เข้าฟิตเนตแทน หรือเปลี่ยนมาออกก�าลังกายในสวน

สาธารณะก็จะเป็นทางเลือกที่ดี เนื่องจากบริเวณที่อยู่ห่างจากถนน จะมีฝุ่น

น้อยกว่า และต้นไม้จะช่วยกรองฝุ่นได้
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 “รองเท้า” เป็นอปุกรณ์ส�าคญัอย่าง

หนึ่งที่ใช้ในการออกก�าลังกาย ต้องรู้จักเลือก

รองเท้าที่ดแีละมคีณุสมบตั ิเหมาะกบัตวัเองและ

ชนดิกฬีา 

 รองเท้าที่ใช้ออกก�าลังกายนั้น ต้อง

เลือกให้พอดีกับรูปเท้าและเหมาะสมกับประเภท

กฬีา ซึ่งการเลอืกรองเท้า มผีลต่อประสทิธภิาพ

ในการเคลื่อนไหวและสขุภาพของผูอ้อกก�าลงักาย

ด้วย ถ้าใช้รองเท้าผิดประเภทอาจท�าให้เกิดผล

เสยีต่อข้อต่อและข้อเท้า 

 คุณสมบัติที่ดีของรองเท้านั้นต้อง

ช่วยลดแรงกระแทกและการบาดเจ็บที่เป ็น

อนัตรายต่อข้อเท้า ใส่สบาย นุ่ม กระชบัตามรูป

ของอุง้เท้า และต้องมเีครื่องรองรบัส่วนต่างๆ ของ

เท้านับตั้งแต่นิ้วเท้า อุ้งฝ่าเท้าด้านในและนอก 

ข้อนิ้วเท้า ส้นเท้า ข้อเท้า และเอน็ร้อยหวาย

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

รองเท้าออกก�าลงักาย
เลือก

ให้
เป็น
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ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

“อาหารกระป๋อง”
เช็คก่อนซื้อ  ชัวรก์่อนกิน 
 อาหารส�าเร็จรูปที่บรรจุมาในกระป๋อง ถือเป็นประเภทอาหารที่ได้รับความนิยมอย่างมาก 

เนื่องจากมรีาคาไม่แพง และสะดวกรวดเรว็ในการปรงุประกอบ   

 การเลือกซื้ออาหารกระป๋องที่ปลอดภัยต้องเลือกที่ได้มาตรฐานและคุณภาพดี โดยให้สังเกต

ภายนอกกระป๋อง ต้องอยู่ในสภาพที่สมบูรณ์ ไม่มสีนมิ ไม่บุบ และไม่โป่งพองในส่วนใดส่วนหนึ่ง และต้อง

ระบุวนัที่ผลติและหมดอายุไว้อย่างชดัเจน  

 หากเป็นอาหารที่อุ่นได้ เมื่อเปิดแล้วต้องเอาอาหารที่อยู่ในกระป๋องนั้นใส่ภาชนะอื่นแล้วท�าการ

อุ่นให้เดอืดประมาณ  5 นาท ีห้ามอุ่นอาหารทั้งกระป๋องโดยเดด็ขาดเพราะว่าจะเกดิอนัตราย จากสารเคลอืบ

หรอืว่าโลหะที่จะละลาย ปนมาในอาหาร ก่อให้เกดิอนัตรายได้ ส่วนอาหารกระป๋องที่เปิดแล้วหากกนิไม่หมด 

ต้องถ่ายใส่ภาชนะที่สะอาดมฝีาปิดมดิชดิ แล้วเกบ็ไว้ในตู้เยน็ จะท�าให้อาหารกระป๋องนั้นไม่เสยีเรว็ ก่อนน�า

มากนิในมื้อต่อไปควรอุ่นให้ร้อนทุกครั้ง

HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี 13
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 เมื่อเข้าช่วงหน้าหนาว สิ่งที่ต้องใส่ใจ

เป็นพเิศษคอืพฤตกิรรมการดแูลสขุภาพตนเองง่ายๆ 

แต่ได้ผลดี

 • สวมใส่เสื้อผ้าที่มดิชดิ

 •  ล้างมอืบ่อยๆ เพื่อป้องกนัเชื้อโรค 

 • หากริมฝีปากแห้งแตก ให้ทาลิปมัน

หรอืลปิบาล์มบ่อยๆ 

 • การออกก�าลงักาย สม�่าเสมออย่างน้อย

สปัดาห์ละ 5 วนั วนัละ 30 นาท ีกเ็พยีงพอที่จะเกดิ

ภูมคิุ้มกนั

 • กนิอาหารที่มปีระโยชน์ ให้ครบ 5 หมู่ 

เน้นผกัและผลไม้สดเพราะมวีติามนิสูง เช่น ส้ม ฝรั่ง 

 • เลือกเมนูอาหารที่มีเครื่องเทศที่ม ี

รสเผด็ร้อน เพื่อกระตุ้นระบบไหลเวยีนเลอืดในร่างกาย 

เช่น แกงเลยีง แกงส้มดอกแค แกงป่า แกงขี้เหลก็ 

แกงเผด็ แกงคั่ว เป็นต้น 

 นอกจากนี้ ควรนอนพักผ่อนให้เพียง

พอและดื่มน�้าอุ่นเป็นประจ�าจะช่วยสร้างความอบอุ่น

ให้กบัร่างกาย ไม่เจบ็ป่วยง่ายในช่วงหน้าหนาวนี้ 

หนาวนี้...
ไม่มีป่วย

ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ
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 การปั่นจกัรยาน ท�าได้ทกุเพศทกุวยั 

 แต่เพื่อให้ทุกครั้งของการปั่นปลอดภัยและไม่ส่งผลกระทบต่อสุขภาพตามมา  

สามารถปฏบิตัติามข้อแนะน�า 7 ข้อง่ายๆ ดงันี้

 •  ควรหมั่นฝึกซ้อมปั่นจกัรยานเป็นประจ�า

 • นอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพออย่างน้อย 8 ชั่วโมง 

 • ไม่ควรดื่มเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์หรอืของมนึเมา 

 • ควรรบัประทานอาหารก่อนการปั่นจกัรย�านอย่างน้อย 2 ชั่วโมง 

 • ควรอบอุ่นร่างกายก่อนการปั่นจกัรยานอย่างน้อย 5 – 10 นาท ี

 • หากมโีรคประจ�าตวัควรเตรยีมพกยาตดิตวัตลอดเวลา 

 • ควรเตรยีมอุปกรณ์และเครื่องแต่งกายให้เหมาะสมกบัการปั่นจกัรยาน  

 การปั่นจักรยานมีประโยชน์ต่อสุขภาพหากปั่นเป็นประจ�าอย่างน้อยครั้งละ 

30 นาท ี5 วนัต่อสปัดาห์ อย่างสม�่าเสมอ 

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

เช็ค 7 ข้อ 
ก่อน “ปั่น”
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 หากพูดถึง “น�้าปัสสาวะ” หลายคนจะ

นึกถึงของเสียที่ขับออกจากร่างกาย เพราะนอกจาก

จะมีกลิ่นเหม็นแล้วยังปนเปื ้อนไปด้วยเชื้อโรค 

แต่ความจริงแล้วน�้าปัสสาวะก็มีประโยชน์เหมือนกัน 

คือ สามารถน�ามาใช้ในทางการเกษตรเป็นปุ๋ยให้กับ

ต้นไม้ได้เป็นอย่างดี ช่วยลดการใช้ปุ๋ยเคมีและเป็น

มติรกบัสิ่งแวดล้อม 

การใช้น�า้ปัสสาวะมาเป็นปุ๋ยสามารถท�าได้หลายวธิี 

 • เจือจางด้วยน�้าใช้รดพืช โดยน�า 

ปัสสาวะไปใช้รดต้นไม้ จะไม่ใช้ปัสสาวะความเข้มข้น 

100 เปอร์เซน็ต์ เพราะอาจจะท�าให้พชืตาย เนื่องจาก

มีความเข้มข้นมากเกินไป ควรเจือจางน�้าปัสสาวะ 

กับน�้าในสัดส่วน ปัสสาวะ 1 ส่วน ต่อน�้า 8 ส่วน 

น�าไปรดต้นไม้  1 - 2 ครั้งต่อสปัดาห์ 

 • น�าน�้าปัสสาวะไปหมักท�าปุ๋ย ควรเท

น�้าปัสสาวะลงในถังหมักที่มีวัสดุที่มีคาร์บอนสูง เช่น 

ใบไม้แห้ง เศษหญ้า ขี้เลื่อย เศษกิ่งไม้ เศษกล่อง

กระดาษลูกฟูก น�้าปัสสาวะจะช่วยย่อยสลายให ้

อินทรียวัตถุเหล่านี้กลายเป็นปุ๋ยหมักเร็วขึ้น น�าไปใช้

เป็นปุ๋ยหมกัในแปลงพชืผกัได้ดี

 แนวคิดดังกล่าว นอกจากจะช่วยยก

ระดับคุณภาพชีวิตภาคการเกษตร และลดปริมาณ

สารอินทรีย์และอนินทรีย์ที่จะไหลลงสู่แหล่งน�า้แล้ว 

ยังช ่วยลดการปล่อยก ๊าซคาร ์บอนไดออกไซด  ์

สู่บรรยากาศอกีด้วย

ข้อมูล : ส�านกัอนามยัสิ่งแวดล้อม

มหัศจรรย์
ปัสสาวะ
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 การนอนคือการพักผ่อนที่ดีที่สุด เป็นช่วงเวลาที่อวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้พัก 

เกิดการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ แต่หากใครที่ยังรู้สึกว่าในแต่ละคืนนอนไม่ค่อยหลับ หรือหลับ 

ไม่สนทิ ให้ลองปฏบิตัติาม 9 เทคนคิช่วยให้หลบัง่าย อาจจะท�าให้คณุหลบัสบายขึ้น

 • ออกก�าลงักายช่วงเยน็อย่างน้อย 30 นาท ีหรอื 4-6 ชั่วโมงก่อนนอน

 • กนิกล้วยหอม เพราะกล้วยหอมมอีะมโินแอซดิ ที่เรยีกว่า ทรปิโตฟาน ซึ่งจะเปลี่ยน

เป็นสารเซโรโทนนิ เมื่อกนิแล้วจะช่วยคลายเครยีด คลายกงัวล ท�าให้หลบัสบาย

 • หลีกเลี่ยงอาหารมื้อหนัก อาหารที่มีรสเผ็ด รสจัด หรืออาหารหวานมาก 

ก่อนเข้านอน 4 ชั่วโมง เพราะร่างกายต้องใช้เวลาประมาณ 2-3 ขั่วโมงในการย่อยอาหาร

 • หลีกเลี่ยงกาแฟ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือเครื่องดื่มที่กระตุ้นประสาททุกชนิด 

4-6 ชั่วโมงก่อนเวลาเข้านอน

 • ผ่อนคลายร่างกายและจติใจ ด้วยการอาบน�้าอุน่ เดนิเบาๆ ไปมา หรอืการนั่งสมาธ ิ

และไม่ควรท�ากจิกรรมที่กระตุ้นร่างกายและสมองไปจนถงึเวลาเข้านอน

 • ปิดไฟและอุปกรณ์ เช่น โทรทัศน์ คอมพิวเตอร์ รวมถึงอุปกรณ์สื่อสารต่างๆ 

ก่อนนอน แต่บางรายอาจจ�าเป็นต้องเปิดเพลงเบาๆ เพื่อสร้างบรรยากาศท�าให้หลบัสบายขึ้น

 • เลี่ยงการสูบบุหรี่เพราะจะท�าให้หลบัยาก ตื่นบ่อย เนื่องจากผลของสารนโิคตนิ

 • เข้านอนให้เป็นเวลา ไม่ควรดกึมากๆ ควรเข้านอนเวลาประมาณ 21.00-23.00 น.

 • เข้านอนเมื่อรู้สกึง่วง และเมื่อไม่ได้อยู่ในภาวะตงึเครยีด 

 เพยีงเท่านี้กจ็ะช่วยให้นอนหลบัได้ง่าย หลบัสบายขึ้น แถมยงัดตี่อสขุภาพอกีด้วย

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

9 เทคนิค
ช่วยให้นอนหลับง่าย



ข้อมูล :  ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี18

 คนไทยมกีารใช้ “ผงชรูส” ปรงุอาหารกนัมานาน เพราะเชื่อว่าจะช่วยเพิ่ม

รสชาตอิาหารให้อร่อยขึ้น

 ความจริงแล้วผงชูรสจะละลายไขมันให้ผสมกลมกลืนกับน�้า ท�าให้มีรส

เหมอืนน�้าต้มเนื้อ และกระตุน้ปุม่ปลายประสาทของลิ้นกบัคอท�าให้อาหารมรีสหวานอร่อย 

หากกินมากเกินไปอาจก่อให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพได้ โดยเฉพาะอย่างยิ่งอาการแพ้

ผงชูรสที่เรยีกว่าไชนสีเรสเตอรองซนิโดรมหรอืรู้จกักนัในชื่อ “โรคภตัตาคารจนี” ท�าให้

รูส้กึชาที่ปาก ลิ้น ปวดกล้ามเนื้อบรเิวณโหนกแก้ม ต้นคอ หน้าอก หวัใจเต้นช้าลง หายใจ 

ไม่สะดวก ปวดท้องคลื่นไส้ อาเจยีน กระหายน�้า ซึ่งผู้ที่แพ้ผงชูรสมากๆ อาจเป็นอมัพาต

ตามแขนขาชนดิชั่วคราวได้ แต่อาการเหล่านี้จะหายเองภายในเวลา 2 ชั่วโมง รวมถงึไม่มี

อาการแทรกซ้อนอื่นๆ อกี โดยเฉพาะหญงิมคีรรภ์ไม่ควรกนิผงชูรสเดด็ขาด เพราะอาจ

ส่งผลต่อทารกในครรภ์ได้  

 แต่ในกรณีที่จ�าเป็นต้องใช้ผงชูรสจริงๆ ผู้บริโภคควรเพิ่มความพิถีพิถัน 

ในการเลอืกซื้อ โดยการสงัเกตหบีห่อหรอืกระป๋องบรรจุ ขอบผนกึต้องไม่มรีอยต�าหนิ

ฉลากพิมพ์เป็นตัวหนังสือภาษาไทยชัดเจนไม่เลอะเลือนและต้องระบุชื่ออาหาร 

แสดงค�าว่า “ผงชรูส” ตลอดจนมเีลขทะเบยีนต�ารบัอาหาร (อย.) ระบุชื่อ ที่ตั้งของผูผ้ลติ

เดอืนปีที่ผลติ รวมทั้งน�้าหนกัสุทธอิย่างชดัเจน

 ส�าหรับกลุ่มแม่บ้านหรือร้านอาหารที่มีฝีมือในการปรุงอาหารหรือมีเมนู 

ชสูขุภาพประจ�าร้านและใช้น�า้เคี่ยวกระดกูสตัว์อยู่แล้ว ผงชรูสกไ็ม่ความจ�าเป็น

“ผงชูรส”
กินมากเสี่ยงป่วย
โรคภัตตาคารจีน
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 ทกุคนมส่ีวนช่วยลดมลพษิทางอากาศได้ด้วยการปลกูต้นไม้เพื่อลดฝุน่ 

 โดยทั่วไปพืชทุกชนิดจะดักจับฝุ่นได้แต่หากเป็นพืชตระกูลสนจะดักจับ

ได้มาก เพราะโครงสร้างของใบมคีวามละเอยีดซบัซ้อนกว่าพชือื่น หรอืถ้าเป็นไม้เลื้อย

จะดกัจบัฝุน่ได้มากกว่าไม้อื่นเพราะมปีรมิาณพื้นที่ใบต่อตารางเมตรมากกว่าต้นไม้อื่น 

ซึ่งต้นไม้ที่มพีื้นผวิโดยรวมมากจะดกัจบัฝุ่นได้มาก ตวัอย่างเช่น

 • ไทรเกาหลี

 • ครสิตนิ่า

 • โมก

 • ตะขบ

 • พวงครามออสเตรเลยี

 • อโศกดนิเดยี

 • สนฉตัร

 แต่ส�าหรบัไม้ผลดัใบไม่ควรปลูกเฉพาะบางช่วง

ไม่มใีบดกัจบัฝุ่น ก่อนปลูกจงึต้องเลอืกชนดิต้นไม้ให้เหมาะสม

กบัสภาพหรอืบรเิวณที่จะปลูก เพื่อประโยชน์

การช่วยลดฝุ่นและสร้างความสวยงาม

ให้กบับ้านด้วย

ข้อมูล : กองประเมนิผลกระทบต่อสุขภาพ

ปลูกต้นไม้
ลดฝุ่น

HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี 19
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 ช่วงหน้าร้อน อณุหภมูเิพิ่มสงูขึ้น อาจท�าให้

ร่างกายรู้สกึอ่อนเพลยี และเกดิภาวะขาดน�้าได้ 

 การป้องกันนอกจากจะดื่มน�้าเปล่าอย่างน้อย 

8-10 แก้วต่อวนัแล้ว ผกั ผลไม้บางชนดิที่คุ้นเคยหรอืกนิ

กนัเป็นประจ�า กเ็ป็นตวัช่วยได้อกีทางหนึ่ง ซึ่งผกั ผลไม้ 

ประเภทนี้ อุดมไปด้วยน�้าสูงถงึร้อยละ 90 ช่วยลดความ

ร้อนและท�าให้ร่างกายสดชื่น ช่วยทดแทนน�้าในร่างกายที่

สูญเสียไปเนื่องจากอากาศร้อนได้เป็นอย่างดี มีสารต้าน

อนมุลูอสิระที่เกดิขึ้นตามธรรมชาต ิช่วยลดการอกัเสบจาก

การเผาไหม้ของแสงแดดในหน้าร้อน ได้แก่ แตงกวา คะน้า 

มะเขอืเทศ แตงโม มะละกอ และฝรั่ง 

 นอกจากนี้ยังมีสะระแหน่ซึ่งเป็นสมุนไพรเย็น 

ช่วยบรรเทาอาการหวดั ขบัเหงื่อ ระบายความร้อน มสีาร

เมนทอลที่มคีณุสมบตัเิยน็ใช้ในการรกัษาอาการอ่อนเพลยี

และบรรเทาอาการปวดหวัไมเกรน

 ในหน้าร้อนท้องร่วงจะมโีอกาสเกดิสูง หากมี

อาการท้องร่วงจะท�าให้เกดิภาวะขาดน�้าหรอืเกลอืแร่ ให้ดื่ม

ผงเกลอืแร่หรอืที่เรยีกว่า โออาร์เอส  (ORS: Oral Rehy-

dration Salts) โดยละลายผงเกลือแร่ในน�้าต้มสุกที่เยน็

แล้วตามปริมาณและวิธีที่ระบุบนฉลาก ดื่มเพื่อชดเชยน�้า

และเกลอืแร่ที่สูญเสยีได้

  
ผัก ผลไม้

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

 ช่วยภาวะขาดน�้า
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 ในช่วงหน้าร้อน....ด้วยอุณหภูมิที่สูงขึ้น ท�าให้เชื้อโรคที่ปนเปื้อน 

ในอาหารเพิ่มจ�านวนขึ้นอย่างรวดเร็ว ส่งผลให้หลายเมนูอาจบูดเสียได้ง่าย 

เสี่ยงต่อการเกดิโรคอาหารเป็นพษิหรอืโรคอจุจาระร่วงตามมาได้ 

 • เลี่ยงอาหารประเภทขนมจนี แกงกะท ิและอาหารสุกๆ ดบิๆ

 • อาหารค้างมื้อ ควรเก็บในภาชนะที่สะอาดหรือแช่ไว้ในตู้เย็น 

  แต่หากพบมลีกัษณะที่เปลี่ยนไป เช่น มฟีองอากาศ กลิ่นเหมน็บูด  

  รสชาตเิปรี้ยว ไม่ควรน�ามารบัประทาน 

 • น�้าดื่มควรต้มสุกหรอืดื่มน�้าที่บรรจุจากขวดที่ได้มาตรฐาน 

 • น�้าแขง็ต้องสะอาด มทีี่ตกั ไม่แช่อาหารหรอืสิ่งอื่นๆ ปะปน

 • อาหารที่ปรุงเสรจ็แล้ว หากยงัไม่รบัประทาน เกบ็ไว้นานเกนิ 4 ชั่วโมง 

   ควรน�ามาอุ่นให้เดอืดก่อนน�ามารบัประทาน 

 ที่ส�าคญั...ให้ยดึหลกักนิร้อน ช้อนกลาง ล้างมอื ทกุครั้ง เพื่อสขุอนามยัที่ดี

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

‘ขนมจีน - แกงกะทิ’
เมนูบูดง่าย

หน้าร้อนควรเลี่ยง
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 พ่อ-แม่ ผูป้กครองอาจมองข้ามเรื่องอาหารหน้าโรงเรยีนที่เดก็ๆ ชอบซื้อกนิเป็นประจ�า 

ซึ่งส่วนใหญ่จะเป็นประเภท ทอด ปิ้งย่าง น�้าหวาน ขนมกรบุกรอบ นอกจากจะเสี่ยงต่อโรคต่างๆ 

ตามมาแล้วยงัเสี่ยงต่อการ ปรงุ ประกอบที่ไม่สะอาดและถกูสขุลกัษณะส่งผลกระทบต่อสขุภาพ

ในระยะยาวได้

 อาหารที่จ�าหน่ายหน้าโรงเรยีนส่วนใหญ่

 • อาหารประเภททอด เช่น ลูกชิ้น ไส้กรอก เกี๊ยว เฟรนฟรายซ์ จะเสี่ยงอนัตราย 

  จากน�้ามนั ทอดซ�้า 

 • อาหารปิ้งย่าง เช่น หมูปิ้ง ลูกชิ้นปิ้ง บาร์บีคิว จะเสี่ยงอันตรายจากกลุ่มควัน 

  ที่มสีารพษิ PAH (Polycyclic Aromatic Hydrocarbon) หากสะสมในร่างกาย 

  ในปรมิาณมากจะท�าให้เสี่ยงต่อการเป็นมะเรง็

 • น�า้ตาลปั้น ขนมหวาน เช่น ลูกชุบ ลูกกวาด ไอศกรมีแท่ง ผลไม้ดอง 

 • น�้าแข็งใส น�้าหวานที่มีสีสันสวยงามเสี่ยงอันตรายจากสีผสมอาหารและน�้าแข็ง 

  ที่ไม่ได้มาตรฐาน 

 • ขนมกรุบกรอบ มีของแถมดึงดูดความสนใจ ส่วนใหญ่มีส่วนผสมแป้ง ไขมัน  

  น�้าตาล และเกลอื    

 อาหารประเภทนี้ถือเป็นภัยเงียบเพราะหากบริโภคมากบ่อยๆ เกิดการสะสมและ 

ขาดการออกก�าลงักายจะเสี่ยงกบัโรคอ้วน โรคไต เบาหวาน ความดนัโลหติสูง และโรคหวัใจ

  ดังนั้น ควรเลือกซื้ออาหารปรุงสุกใหม่ เลี่ยงอาหารที่ไหม้เกรียม สังเกตผู้ปรุง 

ผู้จ�าหน่ายอาหาร ควรสวมผ้ากนัเปื้อน และหมวกคลมุผม อาหารที่จ�าหน่ายต้องบรรจใุนภาชนะ 

ที่สะอาด และใช้อุปกรณ์หยิบจับอาหารแทนการใช้มือสัมผัส เพื่อป้องกันการปนเปื้อนเชื้อโรค

ต่างๆ มาสู่ผู้บรโิภคได้

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

ภัยเงียบ !!
อาหาร หน้าโรงเรียน
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 ความเร่งรีบในการใช้ชีวิตในแต่ละวัน ท�าให้วัยท�างานอาจละเลยที่จะดูแลสุขภาพ 

เพื่อป้องกันความเสี่ยงของโรคต่างๆ จึงต้องหันมาดูแลสุขภาพของตนเองในทุกด้านทั้งการกิน 

การออกก�าลงักาย และการพกัผ่อน 

 • ความเสี่ยงโรคภยัของวยัท�างาน

 เสี่ยงต่อโรคอ้วน โรคเรื้อรงั โรคมะเรง็ระบบสบืพนัธุ ์โรคจากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

และสูบบุหรี่ โรคเครยีด โรคเอดส์ ภาวะมบีุตรยาก ความเสี่ยงจากการท�างาน

 • กนิครบ 3 มื้อ ด้วย เมน ู2 1 1

 โดย 2 ส่วนแรกหรือครึ่งหนึ่งของจานเป็นผัก อีก 1 ส่วนเป็นกลุ่มข้าวแป้ง และ 

1 ส่วนที่เหลอืเป็นเนื้อสตัว์ไม่ตดิหนงั ไม่ตดิมนั ผลไม้รสไม่หวานจดัอกี 1 จานเลก็ร่วมด้วยทุกมื้อ 

นอกจากนี้ ควรดื่มนมจดืพร่องมนัเนยวนั ละ 1 แก้ว ดื่มน�้าเปล่าวนัละ 6-8 แก้ว

 • หยดุเนอืยนิ่ง เพิ่มการขยบัร่างกาย

 วัยท�างานควรมีกิจกรรมทางกายอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ เช่น เดินขึ้นบันได 

ปั่นจักรยานเล่นฟุตบอล หรือว่ายน�้า ควรท�ากิจกรรมให้หลากหลายและในแต่ละครั้งต้องนาน 

อย่างน้อย 10 นาทขีึ้นไป

 • นอนหลบัวนัละ 7-9 ชั่วโมง

 เป็นช่วงเวลาที่อวัยวะต่างๆ ของร่างกายได้พัก เป็นช่วงเวลาที่เกิดการซ่อมแซม 

ส่วนที่สกึหรอ ตลอดจนเป็นระยะที่สมองท�าการเรยีบเรยีงข้อมลู และจดัเกบ็เป็นหมวดหมู ่ท�าให้สมอง

เกดิการจดจ�าและมพีฒันาการ 

 แม้งานจะหนักจะเหนื่อยแค่ไหน ขอเพียงแค่แบ่งเวลามาดูแลสุขภาพอย่างจริงจัง 

เพื่อร่างกายที่แขง็แรง ลดความเสี่ยงต่อโรคและภยัที่จะเกดิขึ้น

สร้างสุข(ภาพ)
วัยท�างาน

ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ
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 ในกิจวัตรประจ�าวัน ทุกคนต้องใช้น�้า ไม่ว่าจะกิจกรรมใดๆ ก็ตาม ซึ่งท�าให้ 

เกิดน�้าเสียมากบ้าง น้อยบ้าง โดยที่ไม่ได้ค�านึงว่าได้ก่อให้เกิดน�้าเสียมากน้อยเพียงใด 

แต่ในอนาคตคงจะต้องตระหนักมากขึ้น หากต้องจ่ายค่าบ�าบัดน�้าเสีย ก่อนจะถึงวันนั้น 

ควรมาช่วยกนัลดปรมิาณน�้าเสยีอย่างง่ายๆ ไม่ยุ่งยาก

 • การอาบน�้า อย่างน้อยวนัละ 2 ครั้ง ซึ่งวธิอีาบน�้าแบบประหยดัน�้า โดยชโลม 

  ร่างกายให้เปียก ใช้ผ้าหรอืฟองน�้าบางๆ ถสูบูท่ี่เป็นด่างอ่อน และขดัถูร่างกาย 

  ให้ทั่วแล้วใช้น�้าช�าระร่างกายให้สะอาด

 • การล้างภาชนะในครัวเรือน ให้กวาดเศษอาหารทิ้งถัง ใช้กระดาษที่ใช้แล้ว 

  เช็ดคราบไขมัน ล้างภาชนะด้วยน�้าเล็กน้อย ล้างด้วยน�้ายาล้างจาน และ 

  น�าไปล้างในน�้าสะอาด ถังที่ 1 และน�้าสะอาดในถังที่ 2 เสร็จแล้วผึ่งจาน 

  ให้แห้ง ส่วนน�้าที่ล้างจานด้วยวิธีนี้สามารถล้างซ�้าได้อีกอย่างน้อย 1 ครั้ง 

  และยงัน�าน�้าที่เหลอืไปรดต้นไม้ได้ด้วย

 • การซกัผ้า ต้องเลอืกและแยกผ้าที่จะซกัตามความหนาบาง สกปรกมากน้อย 

  เพื่อจะได้เหมาะสมกบัน�้า ผงซกัฟอก และเวลาที่จะซกัอกีด้วย

 นอกจากจะประหยัดค่าใช ้จ ่าย ลดปริมาณน�้าเสียแล้ว ยังจะช่วยให  ้

สภาพแวดล้อมดขีึ้นด้วย

ข้อมูล : ส�านกัอนามยัสิ่งแวดล้อม

ร่วมมือกัน
ลดปริมาณน�้าเสีย



HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี 25

 การออกก�าลังกายจะช่วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆ และช่วยใน 

การทรงตัว ท�าให้เดินเหิน คล่องแคล่ว ไม่หกล้ม ท�าให้กระดูกแข็งแรงไม่หักง่าย ระบบ 

ไหลเวียนของเลือด ปอด หัวใจ ท�างานดีขึ้น ช่วยป้องกันโรคหัวใจ ความดันเลือดสูง 

เบาหวาน ข้อเสื่อม ท�าให้ไม่เป็นลมหน้ามดืง่าย 

 สังเกตได้ว่าผู้สูงอายุที่ออกก�าลังกายสม�่าเสมอจะกระฉับกระเฉงเป็นหนุ่มสาว 

กว่าวยั หลกัส�าคญัของวยันี้คอื ควรออกก�าลงักายที่ใช้กล้ามเนื้อมดัใหญ่ แล้วท�าซ�้าๆ ในท่าเดมิ

อย่างต่อเนื่องอย่างน้อย 20 นาท ีสปัดาห์ละ 3 ครั้ง และต้องเลอืกวธิทีี่ชอบ ท�าแล้วเพลดิเพลนิ 

ซึ่งกม็ใีห้เลอืกหลายอย่าง เช่น การเดนิ เดนิเรว็ กายบรหิาร ร�ามวยจนี ไทเก๊ก วนัละ 40 นาท ี

หรอืถบีจกัรยานอยู่กบัที่วนัละ 20 นาท ีออกก�าลงักายในน�้า เช่น เดนิและกายบรหิารในน�้า 

ส่วนถ้าวนัไหนไม่ได้ออกก�าลงักาย กอ็าจใช้วธิเีคลื่อนไหวร่างกายบ่อยๆ ยกแขนขึ้นลงพบัแขน

เข้าออก เอยีงตวัไปทางซ้าย ขวา ก�ามอื แบมอื หรอืท�างานบ้านอย่างพรวนดนิ เชด็กระจก 

กวาดบ้านกไ็ด้ 

 ข้อควรระวงัคอื ไม่ควรออกก�าลงักายที่ต้องออกแรงเกรง็หรอืเบ่ง เช่น ยกน�้าหนกั 

หรือต้องออกแรงกระแทก โดยเฉพาะที่ข้อเข่า เช่น การนั่งยองๆ ขึ้นลงบันไดสูง กระโดด 

และไม่ควรออกก�าลงักายในที่ร้อน อบอ้าว แดดจ้า 

 ผู้สงูวยัที่ออกก�าลงักายเป็นประจ�าจะท�าให้ร่างกายแขง็แรงและไม่เจบ็ป่วยง่าย

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

 “สูงวัย”
ขยับ..ต้านโรค
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ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ

ไม่ป่วยง่าย
ในหน้าฝน

 อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อยร้อนสลับฝน 

อาจท�าให้ร่างกายเจ็บป่วยได้ง่าย โดยเฉพาะกลุ่มเด็ก

เล็กและผู้สูงอายุเพราะมีภูมิคุ้มกันต�่า เสี่ยงป่วยเป็น

โรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ ไข้หวัด ภูมิแพ้

อากาศ ลองใช้หลกัปฏบิตั ิ 5 ข้อง่ายๆ เพื่อสขุภาพที่ดี

 • ดื่มน�้าเปล่าวันละ 6-8 แก้ว เพื่อให ้

  อุณหภูมใินร่างกายคงที่ 

 • กินอาหารปรุงด้วยสมุนไพรไทย เช่น  

  ขงิ ข่า ตะไคร้ ใบกะเพรา เพิ่มอณุหภูมิ 

  ให้แก่ร่างกาย

 • ผกั-ผลไม้ตามฤดกูาล เช่น มะเขอืเปราะ  

  มะนาว ถั่ วพู  ชะอม ผักหวาน 

  กล้วยน�้าว้า ส้มโอ เงาะ ช่วยลดโอกาส 

  การเกิดโรคหวัด เพิ่มภูมิต้านทาน 

  ในร่างกาย

 • ออกก�าลงักายเป็นประจ�า เช่น เดนิเรว็  

  วิ่ง เหยาะๆ สัปดาห ์ละ 3-5 วัน 

  วนัละ 30 นาท ี

 • นอนพักผ่อนให้เพียงพอ 6-8 ชั่วโมง 

  ตอ่วนั เดก็เลก็ควรนอน 11-14 ชั่วโมง  

  และวยัสูงอายุ ควรนอน 7-8 ชั่วโมง 

  ต่อวนั 

 หากตวัเปียกฝน ให้รบีเชด็ตวัให้แห้ง แล้ว

เปลี่ยนเสื้อผ้าที่เปียกชื้นออกท�าร่างกายให้อบอุ่นอยู่

เสมอ และท�าตามหลกัปฏบิตั ิ5 ข้อ กจ็ะช่วยให้สขุภาพ

แขง็แรงไม่ป่วยง่าย ในหน้าฝน
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 โรคพยาธใิบไม้ตบัถอืว่าเป็นโรคที่รนุแรงท�าให้ผูป่้วยเสยีชวีติ

จากการเกดิมะเรง็ท่อน�้าดแีบบไม่รู้ตวั 

 การป้องกันโรคพยาธิใบไม้ตับที่ดีคือ ต้องปรับเปลี่ยน

พฤตกิรรมการกนิปลาน�้าจดืที่สุกอย่างทั่วถงึ ด้วยความร้อนเป็นการก�าจดั

เชื้อพยาธใิบไม้ตบัและส่งเสรมิให้ประชาชนตระหนกัรูถ้งึการป้องกนั รกัษา

สขุภาพ และการจดัการอาหารพื้นบ้านให้ถกูสขุลกัษณะตามหลกัสขุาภบิาล

อาหาร

 ส่วนการเลอืกซื้อปลาร้า ปลาส้ม หรอืปลาจ่อม ในกรณทีี่ซื้อ

แบบบรรจุขวดควรดเูลขสารบบอาหาร (เลข อย.) หากซื้อแบบไม่บรรจขุวด 

ควรดูว่ามสีิ่งเจอืปน และกลิ่น ผดิแปลกจากที่เคยกนิหรอืไม่ โดยเลอืกซื้อ

จากสถานที่จ�าหน่ายที่น่าเชื่อถอืและคุ้นเคย 

 ที่ส�าคญัควรน�าไปต้มใหม่หรอืปรงุด้วยความร้อนก่อนบรโิภค

ทกุครั้งเพื่อลดความเสี่ยงพยาธใิบไม้ตบัได้

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

กินปลาส้ม ปลาร้า
(ให้) ปลอดโรค
พยาธิใบไม้ตับ



ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

กินทุเรียน (แต่) พอดี 
ไม่เสี่ยงโรค
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 “ทเุรยีน” ผลไม้ที่ให้วติามนิและแร่ธาต ุเป็นแหล่งของคาร์โบไฮเดรต แต่ทเุรยีน 

1 เมด็ ให้พลงังานถงึ 130 กโิลแคลอรี่ 

 การกนิทเุรยีนจงึต้องระมดัระวงั และควบคมุปรมิาณเพื่อไม่ให้ส่งผลเสยีต่อสขุภาพ 

ไม่ควรกินทุเรียนเกิน 2 เม็ดต่อวัน และไม่กินถี่ทุกวัน ไม่ควรกินทุเรียนพร้อมกับเครื่องดื่ม 

ที่มีแอลกอฮอล์ เพราะจะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือดสูงขึ้นอย่างรวดเร็ว ร่างกายเกิดความร้อน

สูงมากกว่าปกต ิเสี่ยงต่อการเสยีชวีติจากการขาดน�้าได้ 

 นอกจากนี้ จะมีผลท�าให้เอนไซม์ตัวส�าคัญลดลง ส่งผลให้สารแอลดีไฮด์เกิดการ

สะสมในร่างกาย และท�าให้เกิดอาการหน้าแดง ชา วิงเวียน และอาเจียน กลุ่มผู้ป่วยโรคไต 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง และหลอดเลือดหัวใจตีบ ควรระวังเป็นพิเศษ หากกินทุเรียนใน

ปริมาณที่มากเกินไปอาจท�าให้อาการทรุดได้ เพราะในทุเรียนมีแป้งและน�้าตาลสูง ไม่ควรกิน 

เกนิ 1 เมด็เลก็ต่อวนั ในมื้อที่กนิทุเรยีนควรควบคุมอาหารประเภทข้าว แป้ง ขนมหวานควบคู่

ไปด้วย เช่น กินทุเรียนแล้วก็ควรงดของหวานชนิดอื่น หรือถ้าจะกินทุเรียนมื้อนี้ควรลดข้าว 

ให้น้อยลง 

     เพียงแค่รู้จักควบคุมปริมาณให้พอเหมาะไม่กินบ่อยหรือมากเกินไป ก็จะกิน 

ทกุเรยีนได้โดยไม่เสี่ยงโรค
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 สุขภาพร่างกายที่แข็งแรงของผู้สูงอายุ เป็นปัจจัยส�าคัญที่มีส่วนท�าให้ชีวิตยืนยาว 

ซึ่งผู้สงูอายทุกุคนสามารถปฏบิตั ิตนด้วยวธิกีารง่ายๆ 10 วธิ ีดงันี้ 

 • กนิอาหารที่ด ีมปีระโยชน์ครบ 5 หมู่

 • ควรอยู่ในที่ ๆ มอีากาศบรสิุทธิ์เพยีงพอ  

 • ออกก�าลงักายให้ถูกต้อง สม�่าเสมอ อย่างน้อยสปัดาห์ละ 5 วนั วนัละ 30 นาที

 • ถ่ายอุจจาระเป็นประจ�าทุกวนั  

 • รกัษาสุขอนามยัของร่างกาย              

 • ระมดัระวงัอุบตัเิหตุ การเข้าห้องน�้า หรอื ขึ้นลงบนัได

 • ท�าจติใจให้สดชื่นแจ่มใส อารมณ์ด ีไม่เครยีด  

 • คดิหางานอดเิรกท�า พยายามท�ากจิกรรมที่มปีระโยชน์ต่อผู้อื่น

 • เพิ่มความอบอุ่นทางใจ โดยสร้างความผูกพนักบัคนในครอบครวั  

 • วางแผนอนาคตเตรยีมตวัเตรยีมใจรบัวยัชรา

 ที่ส�าคัญคือต้องท�าทุกสิ่งให้พอเหมาะพอควรกับตนเอง เพื่อสุขภาพที่ดีและมีอายุ

ยนืยาว

ข้อมูล : ส�านกัอนามยัผู้สูงอายุ

10 วิธ ี
ท�ำให้ชีวิตยืนยำว
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 “๙ ย่างเพื่อสร้างลกู” เป็นตวัช่วยที่จะให้ความรู้และแนะน�ากจิกรรมเพื่อพฒันา

ลกูด้านต่างๆ ตามช่วงวยัของลกูและกระตุ้นให้พ่อแม่น�ากจิกรรมไปทดลองท�า พ่อแม่จะได้

รับข้อความอินโฟกราฟิกและวิดีโอ เพื่อเพิ่มความเข้าใจ นอกจากนั้นค�าถามรายสัปดาห ์

จะช่วยทดสอบความเข้าใจของเนื้อหา กระตุ้นความสนใจ หรอืการปฏบิตัติามได้ด้วย 

 ผูร้บับรกิารจะต้องมบีญัช ีFacebook ของตวัเอง พมิพ์ ๙ ย่าง เพื่อสร้างลกู สมคัร

โดยไม่เสยี ค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้น จากนั้นเมื่อสมคัรและตอบค�าถามพื้นฐานเกี่ยวกบัอายุครรภ์ 

อายขุองเดก็ เพศของผู้ตอบ และจงัหวดัแล้ว ระบบจะส่งข้อมลูที่ตรงเหมาะสมกบัการดแูลเดก็

วยันี้ให้อย่างสม�่าเสมอ  

 สาระส�าคญัใน ๙ ย่างเพื่อสร้างลูก 

 • ตั้งครรภ์คุณภาพ (โภชนาการ ฝากครรภ์ทนัท ีดูแลครรภ์ เตรยีมคลอด)

 • นมแม่ และ โภชนาการเดก็

 • พฒันาการเดก็ตามวยั (การส่งเสรมิ การคดักรองพฒันาการ และการให้ความ 

  ช่วยเหลอือย่างเร่งด่วน) 

 • การเล่นและการกระตุ้นพฒันาการ

 • การเลี้ยงลูกเชงิบวก (ให้ความรกั สร้างวนิยั การสื่อสารกบัลูก จติวทิยาเดก็  

  แก้ไขพฤตกิรรม) 

 • ป้องกนัโรคต่างๆ ที่พบบ่อย และวคัซนี

 • สุขอนามยัที่ด ีการนอน  สุขภาพฟัน และสิ่งแวดล้อม

 • ความปลอดภยั ป้องกนัอนัตรายจากอุบตัเิหตุต่างๆ การปฐมพยาบาล 

 • บทบาทสมาชกิในครอบครวั

 ๙ ย่างเพื่อสร้างลกู จะเป็นตวัช่วยให้พ่อแม่ ผู้ปกครองได้รบัความรู้ที่เหมาะสม

ตั้งแต่ตั้งครรภ์และสร้างการเริ่มต้นที่ดใีห้ลกู ทั้งเรื่องโภชนาการ พฒันาการ การเลี้ยงลกูอย่าง

เข้าใจเพื่อให้ลกูเตบิโตเตม็ศกัยภาพ

ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ

๙ ย่าง
เพื่อสร้างลูก
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 การเลือกซื้อของขวัญให้กับคนที่เรารักและเคารพ ต้องเลือกให้มีคุณค่าใช้ประโยชน์ได ้

เพื่อให้สุขใจผู้ให้ ถูกใจผู้รับ แต่หากซื้อของขวัญที่ไม่มีคุณภาพ และไม่ได้มาตรฐาน ก็อาจส่ง 

ผลกระทบต่อสขุภาพของผู้รบัได้เช่นกนั 

 ลองใช้หลกั ของขวญั 5 ป. 

 • ป.ประโยชน์ 

      ค�านงึถงึเพศ วยั และสุขภาพของผู้รบั เช่น เดก็ที่อยู่ในช่วงพฒันาการเจรญิเตบิโตควรให้เกม 

ฝึกสมอง อุปกรณ์กฬีา เครื่องดนตร ีส�าหรบัผู้สูงอายุ ควรให้ ชาสมุนไพร หนงัสอื บทเพลงสบายๆ

 • ป.ประหยดั

     ประหยดัแต่มปีระโยชน์ จะมคีุณค่าทางจติใจต่อผู้รบัมากกว่าเช่น สนิค้าโอทอป สนิค้าหตัถกรรม 

สนิค้าจากศูนย์ศลิปาชพี แต่ควรระวงัสนิค้าเลยีนแบบหรอืสนิค้าราคาถูกแต่ด้อยคุณภาพ

 • ป.ปลอดภยั 

     เลอืกซื้อสนิค้าที่มเีครื่องหมายมาตรฐานรบัรองจากหน่วยงานราชการ เช่น หากเป็นอาหารต้องมเีลข

สารบบอาหารหรอือย. หากเป็นสนิค้าอุตสาหกรรมต้องมมีาตรฐานอุตสาหกรรมหรอื มอก.

 • ป.เป็นไทย 

     ผ้าทอหรือผ้าไหมจากศูนย์ศิลปาชีพผลไม้ไทยๆ ทั้งสดและอบแห้ง ไม้ดอกไม้ประดับ ไม้ผล 

เช่น กล้วยไม้

 • ป.เป็นมติรต่อสิ่งแวดล้อม 

     ไม่ควรใช้โฟมหรอืพลาสตกิเป็นภาชนะบรรจุ เป็นสนิค้าที่ท�ามาจากวสัดุธรรมชาต ิ เช่น ดอกไม้

ประดษิฐ์จากใบไม้ หรอื ไม้ดอก ไม้ประดบั ไม้ผล เป็นต้น

 การให้ของขวญักจ็ะเกดิคณุค่าทั้งผู้ให้และผู้รบัหากค�านงึถงึประโยชน์ แต่ที่ส�าคญัไม่ควร

ให้เครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์ ไม่ว่าจะเป็นเหล้า เบยีร์ ไวน์ เพราะเป็นอนัตรายต่อสขุภาพ

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า 

“ของขวัญ 5 ป.”
สุขใจผู้ให้ ถูกใจผู้รับ
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 พระราชบัญญัติควบคุมการส่งเสริมการตลาดอาหารส�าหรับทารก 

และเดก็เลก็ พ.ศ. ๒๕๖๐ หรอืเรยีกสั้นๆ ว่า พ.ร.บ.นมผง มผีลบงัคบัใช้แล้ว

ตั้งแต่วนัที่ 8 กนัยายน 2560 

 • พ.ร.บ.ฉบบันี้ แม่ไทย ได้อะไร ? 

 “กฎหมายนี้จะช่วย ปกป้องทั้งแม่ที่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่และนมผง 

โดยสร้างปัจจยัแวดล้อมที่เอื้อต่อการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่มากขึ้น ท�าให้เดก็ที่ได้กนิ

นมแม่ไม่เสยีโอกาส ถูกเปลี่ยนไปกนินมผงก่อนเวลาอนัควร และในขณะเดยีวกนั

ยังช่วยปกป้องแม่ที่จ�าเป็นต้องใช้นมผงให้ได้รับข้อมูลที่ถูกต้องรอบด้านเกี่ยวกับ

นมผง ไม่ถูกโน้มน้าวด้วยข้อมูลที่เกนิจรงิตามที่เหน็ในโฆษณา” 

 • กรมอนามัยในฐาน ะหน่วยงานหลักที่รับผิดชอบเรื่องสุขภาพ

อนามัยแม่และเด็ก ได้ด�าเนินการสนับสนุน ส่งเสริม และปกป้องให้แม่ไทย 

เลี้ยงลกูด้วยนมแม่ได้อย่างมคีวามสขุและเพยีงพอตามที่องค์การอนามยัโลกแนะน�า 

ตามสูตร “นมแม่ 1-6-2” คอืให้เริ่มให้นมแม่ได้เรว็ใน 1 ชั่วโมงแรก และให้นมแม่ 

อย่างเดียวถึง 6 เ ดือน และให้นมแม่ต่อเนื่องควบคู่กับอาหารตามวัยถึง 2 ปี 

หรอืนานกว่านั้น 

 การแก้ปัญหากลยุทธ์การโฆษณาและส่งเสริมการตลาดผ่านการ 

ลด แลก แจก แถม ของผู้ประกอบการนมผงที่มีมาอย่างยาวนาน จะประสบ 

ความส�าเรจ็ตามเจตนารมณ์ของกฎหมาย พ.ร.บ. นมผง หรอืไม่นั้น ต้องอาศยั 

ความร่วมมอืของทกุภาคส่วน สานพลงัความรู้ เพื่อสร้างสงัคมให้มสีขุภาพด ี

ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ

“พ.ร.บ. นมผง”
ปกป้องแม่ไทย
ให้รู้เท่าทัน
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 ในบางมื้ออาหาร หลังจากกินอิ่มแล้วแต่ยังมีอาหารเหลืออยู่จ�านวนมาก 

วิธีการที่จะเก็บอาหารนั้นเอาไว้เพื่อกินในมื้ออื่นหรือวันถัดไป โดยยังคงคุณค่าและ

ปลอดภยั สามารถท�าตามหลกั 3 ส. ง่ายๆ คอื

 • ส. สดัส่วนเฉพาะ แยกเกบ็อาหารไม่ให้แต่ละประเภทปะปนกนั  

 • ส. สิ่งแวดล้อมเหมาะสม กต็้องดูทั้งอุณหภูม ิความชื้นสถานที่เกบ็

 • ส. สะอาดปลอดภัย ท�าความสะอาดบรรจุอาหารและสถานที่เก็บ 

  อย่างสม�่าเสมอ

 เพื่อสขุอนามยัที่ด ีและไม่เสี่ยงปนเปื้อนเชื้อโรค

  

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

แนะ 3 ส.
เก็บอาหาร

ถูกหลักสะอาดปลอดภัย
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 พ่อแม่ต ้องให ้ความส�าคัญกับฟันน�้ านมของลูก การสูญเสียฟ ันน�้านมไป

ก่อนก�าหนดในขณะที่หน่อฟันแท้ที่จะขึ้นมาแทนที่ยังสร้างไม่เสร็จ อาจท�าให้ฟันแท้ไม่ขึ้น 

ในช่องปากของเด็ก เพราะฟันแท้จะขึ้น ก็ต่อเมื่อมีการสร้างฟันที่พร้อมสมบูรณ์ และถึงอาย ุ

การขึ้นของฟันแต่ละซี่ เช่น หากลูกต้องสูญเสยีฟันกรามน�้านมตั้งแต่อายุ 3 ปี ลูกจะต้องฟันหลอ 

ไม่มฟีันเคี้ยวอาหาร และรอคอยฟันแท้ซี่ที่จะขึ้นมาแทนที่นานถงึ 8 ปี

 • การมฟัีนน�า้นมอยูค่รบทกุซี่ส�าหรบับดเคี้ยวอาหาร จะช่วยให้เดก็ได้รบัสารอาหาร

ครบถ้วนตามสมควร หากมีฟันผุอักเสบ บวมเป็นหนอง ปวดฟัน หรือต้องถูกถอนฟันไปก่อน

ก�าหนด จะท�าให้เด็กกินอาหารได้น้อยลง ส่งผลให้มีน�้าหนักและส่วนสูงต�่า และความเจ็บปวด

ยงัรบกวนการนอนของเดก็ เมื่อเดก็หลบัไม่สนทิจะท�าให้การหลั่งของฮอร์โมนที่ควบคุมการเจรญิ

เตบิโตของร่างกายลดลง

 • การมฟัีนน�า้นมที่ดจีะช่วยป้องกนัฟันแท้ซ้อนเก เพราะฟันน�้านมแต่ละซี่ท�าหน้าที่

จองพื้นที่ไวส้�าหรบัฟันแท้ที่อยู่ในขากรรไกร ซึ่งรอการขึ้นตามกาลเวลา เมื่อมกีารสญูเสยีฟันน�้านม

ก่อนวัยอันควรจึงมีผลให้ฟันแท้ซี่ที่ขึ้นก่อนล้มเอียงไปตามช่องว่างที่มีอยู่ ฟันแท้ที่ขึ้นมาทีหลัง 

จึงซ้อนเก เนื่องจากขนาดช่องว่างที่เหลืออยู่ ไม่เพียงพอ เกิดปัญหาในการบดเคี้ยวอาหารและ 

ความสวยงามของใบหน้า นอกจากนี้ยังท�าให้เด็กออกเสียงได้ไม่ชัดเจน ส่งผลให้เด็กขาดความ 

เชื่อมั่นในตนเอง และกระทบต่อความกล้าแสดงออกอกีด้วย 

 การท�าความสะอาดช่องปาก และการแปรงฟันให้ลูก เป็นวธิกีารที่ส�าคญัที่สุดวธิหีนึ่ง

ในการรกัษาฟันน�้านมให้อยู่ในช่องปากได้นานที่สุด และผู้ปกครองควรตรวจฟันเดก็เดอืนละครั้ง 

 หากพบฟันผุหรือความผิดปกติในช่องปาก ต้องพาไปพบทันตแพทย์ทันท ี

เพื่อป้องกนัการเกดิฟันผลุกึจนต้องถอนฟันออกในที่สดุ

ข้อมูล : ส�านกัทนัตสาธารณสุข

ฟันน�้านม
ดูแลได้ ตั้งแต่ซี่แรก
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 การมีสุขภาพที่ดีของผู้สูงอายุ นอกจากจะขึ้นอยู่กับการเลือกกินอาหารที่ดี 

พกัผ่อนให้เพยีงพอ และการออกก�าลงักายอย่างสม�่าเสมอแล้ว กต็้องขบัถ่ายอุจาระ ปัสสาวะ 

ให้เป็นเวลาอกีด้วย

 การขบัถ่ายอจุจาระปัสสาวะส�าคญัมากส�าหรบัผู้สงูอายุ ต้องท�าให้เป็นเวลาทุกวนั 

อย่าปล่อยให้ท้องผูกเพราะจะท�าให้ระบบต่างๆ ของร่างกายแปรปรวนได้

 ส�าหรับวิธีการปฏิบัติไม่ให้ท้องผูกคือ ต้องกินอาหารที่มีกากใยมากๆ และให ้

ดื่มน�้ามากๆ รวมทั้งออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ ฝึกขับถ่ายให้เป็นเวลา แต่หากปฏิบัต ิ

ตามนี้แล้ว อาการท้องผูกยงัไม่ดขีึ้น ควรไปพบแพทย์เพื่อตรวจให้แน่ชดัว่าไม่ใช่เป็นเนื้องอก

อุดตนั หรอืมโีรคทางเดนิอาหาร หรอืเป็นจากยาที่ได้รบัในการรกัษาโรคต่างๆ

ข้อมูล : ส�านกัอนามยัผู้สูงอายุ

สูงวัย...
ขับถ่ายดี
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 ‘หินปูน’ เกิดจากการที่แร ่ธาตุ 

ในน�า้ลายรวมตวัคราบจลุนิทรย์ีบนผวิฟันจนเกดิ

เป็นคราบแข็งเกาะติดแน่นกับฟันซึ่งหินปูน 

ไม่สามารถก�าจดัออกได้ด้วยการแปรงฟัน

 การก� าจัดหินปูน จึ งควรไปพบ

ทันตแพทย์เพื่อรับการรักษาด้วยการขูดหินปูน 

แต่การขูดหินปูนบ่อยแค่ไหนนั้น แต่ละคนจะมี

ความแตกต่างในเรื่องส่วนประกอบของน�้าลาย

ชนดิของคราบจลุนิทรย์ีและที่ส�าคญัคอืพฤตกิรรม

การดูแลความสะอาดช่องปากของแต่ละบุคคล

ด้วยหากมีพฤติกรรมการดูแลความสะอาด 

ช่องปากที่ไม่ดี ความเสี่ยงการเกิดหินปูนใน 

ช่องปากกจ็ะเพิ่มมากขึ้น

 โดยทั่วไปแล้วการขูดหินปูนสามารถ

รักษาเสร็จได ้ในครั้งเดียวที่พบทันตแพทย ์ 

เพราะคนที่ในช่องปากมีหินปูนเฉพาะส่วนที่อยู่

เหนอืเหงอืกจะรกัษาโดยการก�าจดัหนิปูนส่วนที่อยู่

เหนือเหงือกออกเท่านั้นก็เพียงพอแล้วแต่ถ้ามี

อาการร่วมไปกับการเป็นโรคปริทันต์ซึ่งเป็นการ

ลุกลามของโรคเข้าไปในส่วนของอวัยวะรอบ

รากฟันแล้วนั้นจะต้องท�าการรกัษาที่ยุง่ยากมากขึ้น 

โดยเพิ่มการรักษาทางศัลยกรรมได้แก่การผ่าตัด

เหงอืกการเกลารากฟันเป็นต้น

 ดังนั้นเมื่อมีหินปูนจึงต้องรีบท�าการ

รักษาโดยด่วนเพื่อป้องกัน การลุกลามกลาย 

เป็นโรคปริทันต์และเป็นการป้องกันการติดเชื้อ 

ในช่องปากเพิ่มขึ้นด้วย

ข้อมูล : ส�านกัทนัตสาธารณสุข

หินปูน...
เรื่องหิน หิน



 ไขมัน มีทั้งที่ได้จากพืชและสัตว์ จะให้พลังงานแก่ร่างกาย และเป็นส่วนประกอบ

ของเซลล์ต่าง ๆ เช่น เซลล์สมอง และเซลล์อื่นในร่างกาย ที่ส�าคญัคอืเป็นตวัละลายวติามนิเอ 

ด ีอ ีและ เค ให้แก่ร่างกายน�าไปใช้ประโยชน์ได้ ซึ่งต้องกนิในปรมิาณที่พอเหมาะ

           แต่ถ้ากนิไขมนัในปรมิาณที่มากเกนิความต้องการของร่างกายและกนิเป็นประจ�า 

กจ็ะท�าให้ไขมนัสะสมอยูใ่นร่างกายโดยเฉพาะในหลอดเลอืด ก่อให้เกดิไขมนัอดุตนั ในเส้นเลอืด 

โรคหวัใจขาดเลอืด และโรคอื่น ๆ ตามมา

           การกนิไขมนัจงึควรพอดตี่อความต้องการ คอื กนิอาหารประเภททอดหรอืผดั 

เป็นครั้งคราวเท่านั้น ควรใช้น�้ามันพืชปรุงอาหาร และควรกินอาหารประเภทต้มนึ่ง อบ ย่าง 

เป็นประจ�า นอกจากนี้ควรกนิเนื้อสตัว์ ที่สด และลดกนิอาหารที่ปรุงกบักะทใิห้น้อยลง

          แต่ทั้งนี้ทั้งนั้น ขึ้นอยู่กบัการใช้พลงังานของแต่ละคน หากคนที่ใช้แรงงานหนกั 

กจ็ะต้องการไขมนั มากกว่าคนที่ใช้พลงังานน้อยเช่นกนั

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ไขมัน...
กินอย่างไร จึงจะดี
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 โดยปกติระบบต่างๆ ของร่างกายผู้สูงอายุนั้นจะมีการเปลี่ยนแปลง 

ไปในทางเสื่อมถอยจะมากหรอืน้อยขึ้นอยู่กบัลกัษณะทางพนัธกุรรมและการดแูล

รกัษาสขุภาพของแต่ละบคุคล

 การดูแลสุขภาพช่องปากก็เช่นเดียวกัน โดยต้องแปรงฟันอย่างถูกวิธี

ด้วยยาสฟีันผสมฟลูออไรด์ อย่างน้อยวนัละ 2 ครั้งให้ทั่วถงึทุกซี่ทุกด้าน ผู้สูงอายุ

ที่ไม่มฟีันกค็วรท�าความสะอาดเหงอืกและลิ้น ถ้ามฟีันเทยีมชนดิถอดได้ ควรถอด

ล้างท�าความสะอาดทุกวัน และไม่ควรใส่ฟันเทียมชนิดถอดได้ขณะนอนหลับ 

เพราะอาจท�าให้เหงอืกใต้ฐานฟันเทยีมอกัเสบและตดิเชื้อรา

 กรณีที่มีฟันล้มเอียงเหงือกร่นซอกฟันกว้าง หรือใส่ฟันเทียมแบบ 

ติดแน่น ก็ควรใช้อุปกรณ์อื่น เช่น ไหมขัดฟัน หรือแปรงซอกฟัน ช่วยท�าความ

สะอาดฟันเพิ่มขึ้นด้วย และควรเลือกบริโภคอาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

และไม่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพช่องปาก เช่น ผกั ผลไม้ หลกีเลี่ยงการเคี้ยวอาหาร

ที่แขง็มากๆ หรอื หวานเหนยีวตดิฟันไม่ทานจุบจบิ ถ้าชอบกนิขนมควรบรโิภครวม

ในมื้ออาหารหลกัเป็นมื้อๆ ไป

 ถ้าท�าได้เช่นนี้แล้ว คาดว่าผู้สูงอายุก็จะสามารถมีฟันและเหงือก 

ที่แขง็แรงใช้งานไปได้อกียาวนาน

ข้อมูล : ส�านกัทนัตสาธารณสุข

สูงวัย
(ต้อง) ใส่ใจช่องปาก
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ดูแลอย่างไร...
เมื่อใส่เครื่องมือ

“จัดฟัน” 
 ‘การจัดฟัน’ เป็นการแก้ไขการเรียงตัวของฟันที่ขึ้นไม่เป็นระเบียบให้กลับเข้าสู่ต�าแหน่ง 

ที่ควรจะเป็นท�าให้การสบฟันถกูต้อง เพื่อให้ระบบการบดเคี้ยวท�างานได้ด ีและช่วยปรบัให้รูปลกัษณะ

ของใบหน้าดขีึ้นสามารถท�าได้ทั้งวยัเดก็และวยัผู้ใหญ่

 โดยช่วงอายุที่เหมาะสมคืออายุประมาณ 12-14 ปี เนื่องจากเป็นช่วงที่ส่วนต่างๆ 

ของโครงสร้างใบหน้าก�าลังเจริญเติบโต การจัดฟันในผู้ใหญ่จะใช้เวลามากกว่าในเด็กและหลังการ 

จัดเรียงฟันให้อยู่ในต�าแหน่งที่ถูกต้องแล้วยังคงต้องใส่เครื่องมือบังคับฟันต่อไปอีกระยะเวลาหนึ่ง 

เพื่อบงัคบัฟันไว้ในต�าแหน่งที่ต้องการ

 ผู้ที่ก�าลงัใส่เครื่องมอืจดัฟันจงึต้องเพิ่มการดแูลความสะอาดของฟันมากยิ่งขึ้นเพราะส่วน

ของเครื่องมือหรือลวดจะเป็นที่กักเก็บของเศษอาหารท�าให้เกิดโรคฟันผุและเหงือกอีกเสบได้ง่าย 

หากใส่เครื่องมือจัดฟัน ชนิดถอดได้ควรถอดเครื่องมือทั้งชิ้นออกมาแปรงให้สะอาดทุกครั้ง 

หลงัการกนิอาหาร พร้อมทั้งแปรงฟันด้วย หากใส่เครื่องมอืจดัฟันแบบตดิแน่น ควรแปรงฟันทุกครั้ง

หลงัรบัประทานอาหาร และใช้ไหมขดัฟันอย่างน้อยวนัละ 1 ครั้ง ก่อนหรอืหลงัแปรงฟัน

ข้อมูล : ส�านกัทนัตสาธารณสุข
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 ‘ปลา’ เป็นอาหารที่มีคุณค่าทางโภชนาการสูง เป็นแหล่ง

โปรตนีที่ด ีย่อยง่าย มไีขมนัน้อย มกีรดไขมนัที่ด ี

 กินปลาแทนเนื้อสัตว์อื่นๆ เป็นประจ�าจะช่วยลดปริมาณ 

ไขมันในเลือด และปลามีกรดไขมันโอเมกา 3 ช่วยลดการสังเคราะห์ 

ไตรกลีเซอร์ไรด์ในตับได้ ท�าให้เกล็ดเลือดจับตัวน้อยลงและเส้นเลือด 

บีบตัวน้อยลง การกินปลาร่วมกับการลดอาหารมันจัด อาหารทอด 

ช่วยลดความเสี่ยงโรคหวัใจและหลอดเลอืด

 ในหนึ่งสปัดาห์ควรกนิปลาอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครั้ง และ

ควรกนิปลาทะเลสลบักบัปลาน�้าจดื เช่น ปลาทู ปลากะพง ปลาจาระเมด็ 

ปลาแซลมอน ปลาทูน่า ปลาซาดนี ปลาแมคเคอเรล  ปลาส�าล ีปลาดุก 

ปลาช่อน ปลานลิ เป็นต้น

 ที่ส�าคญั ต้องท�าให้สกุเพื่อป้องกนัพยาธแิละแบคทเีรยีต่างๆ 

โดยเลอืกวธิกีารปรงุอาหารด้วยการนึ่ง ต้ม หรอืย่างแทนการทอด

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ปลา... 
อาหารของคนฉลาด
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อาหาร(ที่)ควรเลี่ยง 
เสี่ยงคอเลสเตอรอลสูง

 คอเลสเตอรอลในเลอืด ส่วนหนึ่งได้มาจากอาหาร อกีส่วนหนึ่งเกดิจากการสงัเคราะห์

ในร่างกาย

 คนที่มีคอเลสเตอรอลสูง ควรลดหรืองดอาหารที่มีคอเรสเตอรอลสูง เช่น เครื่องใน 

ได้แก่ ตบั ไต ปอด ล�าไส้ สมองของสตัว์ ไข่แดง หนงัไก่ และอาหารทะเลบางชนดิ เช่น หวักุ้ง 

ปลาหมกึ และอาหารที่มไีขมนั โดยงดอาหาร เนื้อสตัว์ที่ตดิมนั เช่น หมู 3 ชั้น ขาหมูส่วนที่มมีนัมาก 

อาหารที่ผดัทอดต่างๆ ขณะเดยีวกนัให้กนิปลา พชืผกัให้มาก และผลไม้เป็นประจ�า รวมทั้งถั่วเหลอืง 

ถั่วเขยีว และผลติภณัฑ์ให้มากขึ้น เช่น เต้าหู้ขาว ถั่วงอก เป็นต้น

 ส�าหรับอาหารที่มีกะทิที่ควรกินแต่พอควร ส่วนน�้ามันที่ปรุงอาหารควรใช้น�้ามันจากพืช

ให้มากขึ้น เช่น น�้ามันถั่วเหลือง น�้ามันร�า เป็นต้น และนมที่ดื่มก็ควรเป็นพร่องมันเนยก็จะดีต่อ

สุขภาพ

 นอกจากนี้การออกก�าลงักายอย่างพอเหมาะเป็นประจ�าจะมส่ีวนช่วยให้การใช้พลงังาน

จากไขมนัเป็นไปอย่างมปีระสทิธภิาพ และช่วยลดระดบัโคเลสเตอรอลได้ด้วย

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ
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 ปัญหาการดื่มนมแล้วท้องเสียนี้พบได้บ่อย เนื่องจากคนแถบเอเชียรวมถึง

คนไทย จะมีน�้าย่อยส�าหรับย่อยน�้าตาลแลคโตสในนมลดลงหลังจากอายุ 4-5 ปี 

เมื่อดื่มนมแล้วจึงเกิดอาการ ไม่สบายท้อง ท้องอืด ท้องเสีย และมักจะคิดว่าตนเอง 

แพ้นม คนส่วนใหญ่มกัจะแก้ไขโดยการเลกิดื่มนม แต่มผีลเสยีคอือาจท�าให้ความแขง็แรง

ของกระดกูในร่างกายลดลงได้ เพราะนมถอืได้ว่าเป็นแหล่งอาหารที่ให้แคลเซยีมมากที่สดุ 

การดื่มนมเพียงวันละ 2 แก้วร่วมกับการกินอาหารตามวัยจะท�าให้ได้รับแคลเซียม 

เพยีงพอต่อความต้องการของร่างกาย

 ในกรณีที่มีอาการท้องอืด จุกเสียด ท้องเสีย หลังการดื่มนม ไม่ใช่การ 

แพ้นม แต่จะเกิดขึ้นในคนที่ไม่ดื่มนมมาเป็นเวลานาน แล้ววันดีคืนดีก็คิดจะดื่มนม 

กบัเขาขึ้นมา อาจท�าให้เกดิอาการไม่สบายท้องได้ด้วยอายุที่มากขึ้น และการที่ไม่ดื่มนม

มานาน ร่างกายผลติน�้าย่อยชื่อ ‘แลคเตส’ ได้น้อยลงไม่เพยีงพอที่ช่วยย่อยน�้าตาลในนม

ที่เรยีกวา่ ‘น�า้ตาลแลคโตส’ เมื่อดื่มนมแล้ว จะเกดิเป็นกรดและแก๊สอาจท�าให้เกดิอาการ

ไม่สบายท้องได้

 สามารถลดอาการเหล่านี้ได้โดยเริ่มดื่มปริมาณน้อยๆ (ไม่เกินครึ่งแก้ว) 

ต่อครั้ง ไม่ควรดื่มในขณะท้องว่าง ควรดื่มหลังมื้ออาหารหรือกินอาหารว่างร่วมไปกับ 

การดื่มนม หลังจากนั้นในเวลาประมาณ 1-2 สัปดาห์ ค่อยเพิ่มเป็นครั้งละหนึ่งแก้ว 

และที่ส�าคญัเลอืกดื่มนมรสจดื

 หากยงัคงมอีาการไม่สบายท้องอยูอ่าจเลอืกกนิเป็นโยเกร์ิตรสจดืแทน เพราะ

โยเกริ์ตสามารถย่อยง่าย และมจีลุนิทรยี์ที่ดตี่อล�าใส้ หรอืเลอืกดื่มนมสตูรฟรแีลคโตส

แต่กต็้องจ่ายแพงขึ้น 

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ทางออก...
ของคนดื่มนม
แล้วท้องเสีย
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 ‘การเดนิ’  เป็นการออกก�าลงักายที่ท�าได้ง่าย ค่าใช้จ่ายไม่แพง สามารถท�าได้ทุกเพศ ทุกวยั 

ทุกสถานที่ และทุกเวลา การเดินยังมีความปลอดภัยสูง เพราะมีแรงกระแทกต่อข้อ สะโพก เข่า และ 

ข้อเทา้ต�่า แถมการเดนิอย่างสม�่าเสมอ และ ได้ความหนกัหรอืความแรงพอ จะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกดิ

โรคหวัใจและหลอดเลอืดด้วย

 สิ่งที่ควรค�านึงถึงเกี่ยวกับการเดินคือ ท่าเดินที่ถูกต้อง และการเลือกรองเท้าที่เหมาะสม 

ซึ่งท่าเดินที่ถูกต้องคือศรีษะและ ล�าตัวต้องตั้งตรง แขนอยู่ในท่าที่สบาย งอข้อศอกประมาณ 90 องศา 

งอนิ้วมอืเลก็น้อย แขนเหวี่ยงไปข้างล�าตวัในแนวหน้าหลงั ขณะเดยีวกนั หายใจเข้าให้ลกึให้ท้องพองออก

เพื่อผ่อนคลายร่างกายและท�าให้ควบคุมความเรว็ได้  

 ช่วงเริ่มต้น ให้เดนิวนัเว้นวนัด้วยความเรว็สบายๆ ประมาณ 10–15 นาทตี่อครั้ง ความถี่ 3–4 วนั

ต่อสปัดาห์ หลงัจากนั้น 1–2 สปัดาห์ เพิ่มเป็น 30 นาท ีเมื่อร่างกายปรบัตวัได้แล้วกส็ามารถเพิ่มระยะเวลา 

ได้เป็น 45–60 นาท ีความถี่เป็น 4–5 วนัต่อสปัดาห์

 ส�าหรบัการประเมนิความหนกัของการเดนิ ให้นบัการเต้นของชพีจร โดยใช้ 220 ลบด้วยอายุ

แล้วคูณด้วย 0.6 เป็นจ�านวนครั้งของชพีจรต่อนาท ี 

 แล้วจ�าความรู้สกึเหนื่อยขนาดนี้ไว้ใช้ในการเดนิครั้งต่อๆ ไป

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

เดิน  เดิน  วันละนิด 
เพื่อชีวิตที่ดีกว่า
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 การเต้นร�าเพื่อสขุภาพนี้ เป็นวธิบีรหิารร่างกายโดยใช้

จังหวะดนตรีเข้ามาผสมผสาน เสียงดนตรี เป็นตัวช่วยก�าหนด

ความเคลื่อนไหวของร่างกายให้เร็วหรือช้าตามจังหวะ ท�าให้เกิด

ความเพลดิเพลนิ สนกุสนาน ไปในตวัด้วย  

 สถานที่ที่ใช้เต้นร�านี้ก็หาได้ไม่ยาก เต้นได้ทั้งในห้อง 

หรอืสนามหญ้า และลานกว้างๆ การเต้นร�าจะเต้น เป็นกลุ่ม จบัคู่ 

หรอืเต้นเดี่ยวกไ็ด้ ส่วนระยะเวลาที่จะใช้เต้นร�าเพื่อสุขภาพจรงิๆ นั้น 

ควรใช้เวลาประมาณ 30-45 นาที ภายในเวลาเท่านี้อาจจะแบ่ง 

ออกเป็นช่วงๆ ได้  3 ช่วงด้วยกนัคอื  

 ช่วงแรก เริ่มจากเพลงจงัหวะช้าๆ อย่างจงัหวะตะลุง 

เพื่อเป็นการอบอุ่นร่างกาย ท�าให้กล้ามเนื้อยืดหยุ่น และให้ข้อต่อ

อ่อนตวั ใช้เวลาช่วงนี้ประมาณ 5-10 นาท ี 

 ช่วงที่สอง เป็นช่วงฝึกฝนร่างกาย ช่วงจังหวะดนตร ี

จะเร็วขึ้น ซึ่งการเต้นเร็วๆ นี้ เป็นการออกก�าลังกาย ที่ใช้ไขมัน 

เป็นพลังงาน โดยใช้ออกชิเจนในการเผาผลาญอาหาร เป็นระยะ

เวลานานติดต่อกัน พอที่จะให้เกิดความ อดทนของหัวใจ ปอด 

และระบบไหลเวยีนเลอืด ช่วงนี้ใช้เวลาประมาณ 20-30 นาท ี 

 ช่วงที่สาม  เป็นช่วงผ่อนคลายร่างกายใช้จงัหวะดนตรี

ช้าลง เพื่อให้ร่างกายเข้าสู่ภาวะปกต ิใช้เวลา ประมาณ 5-10 นาท ี

 การเต้นร�านอกจากจะช่วยสขุภาพดแีล้ว เป็นยงัเป็น

สร้างสงัคมที่ดอีกีทางหนึ่งด้วย

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

สุขภาพดี
ด้วยการ 
‘เต้นร�า’
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 นมเปรี้ยวไม่เหมาะส�าหรบัเดก็เลก็ เพราะมส่ีวนผสมของน�้าตาลซโูครสสงู

ประมาณร้อยละ 10 – 18 เดก็ที่ดื่มจงึได้รบัน�้าตาลมากกว่านมหวานหลายเท่า เช่น 

นมเปรี้ยวชนดิยูเอชท ีขนาด 180 มลิลลิติร  จะได้รบัแคลเซยีมประมาณ 63 มลิลกิรมั  

ฟอสฟอรัส ประมาณ 64 มิลลิกรัม มีน�้าตาลประมาณ 5–6 ช้อนชาปริมาณของ 

น�้าตาลสูงๆ จะก่อให้เกดิฟันผุได้เช่นเดยีวกบัการกนิขนมหวาน

 การดื่มนมเปรี้ยวจะท�าให้เด็กได้รับแร่ธาตุที่จ�าเป็นน้อยกว่าดื่มนมสดมาก 

เมื่อเทียบกับนมสดชนิดยูเอชที ขนาด 200 มิลลิลิตร จะได้รับแคลเซียมมากถึง 

226 มลิลกิรมัและฟอสฟอรสั ประมาณ 180 มลิลกิรมั

 นอกจากนี้ นมเปรี้ยวยงัมผีลให้เดก็ตดิใจในรสหวานเพิ่มขึ้นและไม่ยอม

กนิอาหารมื้อหลกัเพราะรู้สกึอิ่มจากการได้รบัน�้าตาลที่มากอกีด้วย

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

เด็กเล็กดื่มนมเปรี้ยว
เสี่ยงฟันผุ



HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี46

 เมื่อเข้าสูว่ยัสงูอาย ุโดยเฉพาะอย่างยิ่งในหญงิวยัหมดประจ�าเดอืน การขาด

ฮอร์โมนเอสโตรเจนจะเป็นตัวเร่งให้เกิดการสลายกระดูกมากขึ้น ประกอบกับการ 

สร้างกระดูกที่ลดลง ส่งผลให้หญิงวัยหมดประจ�าเดือนมีความเสี่ยงต่อภาวะกระดูกบาง 

โรคกระดกูพรนุ และกระดกูหกัมากกว่าคนในวยัหนุ่มสาว 

 ในผู้ชายนั้นพบภาวะกระดูกบางและกระดูกพรุนน้อยกว่าผู้หญิง ส่วนหนึ่ง

เป็นผลมาจากมวลกระดูกสูงสุดในเพศชายสูงกว่าเพศหญิงโรคกระดูกพรุนมักเกิดที่อายุ

มากกว่า 70 ปีขึ้นไป สาเหตุหนึ่งมาจากการกนิอาหารแหล่งแคลเซยีมน้อยลงร่วมกบัการ

ดูดซึมแคลเซียมที่ล�าไส้ลดลงอายุที่เพิ่มขึ้นร่างกายมีภาวะพร่องวิตามินดีตามมาประกอบ

กบัการออกก�าลงักายลดลง เป็นสาเหตุที่เร่งให้เกดิการสลายกระดูกเรว็ขึ้น 

 เพื่อชะลอการเกดิภาวะกระดูกพรุน ผู้สงูอายคุวรดื่มนม เพราะนมเป็นแหล่ง

โปรตีนคุณภาพดี อุดมด้วยแคลเซียมและฟอสฟอรัส ช่วยให้กระดูกและฟันแข็งแรง 

ผู้ใหญ่ ผู้สูงอายุแนะน�าให้ดื่มนมวนัละ 1 - 2 แก้ว หรอืเลอืกกนิโยเกริ์ตซึ่งย่อยง่ายกว่า

นม ที่ส�าคญัควรเป็นรสจดืเพื่อให้ได้รบัแร่ธาตุแคลเซยีมเพยีงพอ ป้องกนัภาวะกระดูกพรุน 

 หากมีภาวะไขมันในเลือดสูงควรเลือกนมสูตรพร่องมันเนยส่วนนมเปรี้ยว 

มเีปอร์เซน็ต์นมน้อยและน�้าตาลสูงควรระวงั  ผู้สูงอายุบางรายที่ดื่มนมไม่ได้อาจเลอืกดื่ม

นมถั่วเหลอืงสตูรหวานน้อยแทนเพื่อให้ร่างกายได้รบัโปรตนีจากถั่วและควรกนิอาหารแหล่ง

แคลเซยีม เช่น ผกัใบเขยีวเข้ม ปลาเลก็ปลาน้อย เต้าหูแ้ขง็ ร่วมด้วยผกัใบเขยีวเข้ม 4 ทพัพ ี

หรอืปลาเลก็ปลาน้อย 2 ช้อนกนิข้าวหรอืเต้าหูแ้ขง็ 1 ก้อน มแีคลเซยีมเท่ากบันมประมาณ 

1 แก้ว

นมแบบไหน...
ที่ผู้สูงวัยควรดื่ม

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ
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 เดก็วยัเรยีนและวยัรุน่ เป็นช่วงวยัที่ร่างกายมกีารเจรญิเตบิโตอย่างรวดเรว็มกีารเปลี่ยนแปลง 

หลายด้าน ทั้งขนาดและโครงสร้างของร่างกายน�้าหนกัและความสงู รวมถงึอารมณ์และสงัคม 

 ความสูงของวยัรุ่นโดยทั่วไปพบว่า วยัรุ่นหญงิจะหยุดสูงเมื่ออายุประมาณ 17 ปี และวยัรุ่นชาย

จะหยุดสูงเมื่ออายุประมาณ 19 ปี การส่งเสรมิให้เดก็ได้รบัอาหารและโภชนาการที่เหมาะสมในช่วงนี้เดก็

จะสามารถเจรญิเตบิโตและพฒันาการได้เตม็ศกัยภาพตามพนัธกุรรม โดยเฉพาะการเจรญิเตบิโตของความสงู 

 ดังนั้นหากต้องการให้ร่างกายสูงขึ้น การกินอาหารให้ครบ 6 กลุ่มตามธงโภชนาการคือ 

1) กลุ่ม ข้าว แป้ง 2) กลุ่มผกั 3) กลุ่มผลไม้ 4) กลุ่มเนื้อสตัว์ 5) กลุ่มนม 6) กลุ่มน�้ามนั น�้าตาล และ

เกลอืให้หลากหลายชนดิในปรมิาณและสดัส่วนที่เหมาะสมกบัความต้องการของร่างกายจงึมคีวามส�าคญัมาก 

โดยสารอาหารที่จ�าเป็นส�าหรบัการเสรมิสร้างความสูงได้แก่   

 • โปรตีน ส�าคัญส�าหรับการสร้างกล้ามเนื้อ ภูมิคุ้มกันฮอร์โมน และเนื้อเยื่อเพื่อเป็นฐาน

โครงสร้างของกระดูก โปรตนีที่ได้จากอาหารจะต้องเป็นโปรตนีคุณภาพดซีึ่งจะได้จากเนื้อสตัว์ต่างๆ เช่น 

เนื้อปลา เนื้อสตัว์ไม่ตดิมนั ไข่และนม  

 • แคลเซยีม ช่วยสร้างกระดูกอาหารที่เป็นแหล่งของแคลเซยีมได้แก่ นม ผลติภณัฑ์จาก

นม  ปลาเลก็ปลาน้อย กุ้งเลก็กะปิ และผกัใบเขยีว เป็นต้น วยัรุ่นต้องการในปรมิาณที่สูงมากเมื่อเทยีบ

กบัวยัอื่นๆ โดยพบว่าเดก็วยัเรยีนและวยัรุ่นที่ไม่ดื่มนม จะได้รบัแคลเซยีมจากอาหารประมาณ 1 ใน 3 

ของความต้องการใน 1 วนั ดงันั้น จงึแนะน�าให้ดื่มนมอย่างน้อยวนัละ 1 กล่อง (250 มลิลลิติร)

 • ฟอสฟอรัส ซึ่งเป็นองค์ประกอบของกระดูกอาหารที่เป็นแหล่งของฟอสฟอรัส ได้แก่ 

ถั่ว ไข่ เนื้อสตัว์ ปลา นม และเนยแขง็ เป็นต้น

 นอกจากนี้ การออกก�าลงักายหรอืการเล่นกฬีาเปน็ประจ�าโดยเฉพาะกฬีาประเภทที่มกีารยดืตวั 

เช่น ว่ายน�้า บาสเกตบอล และโหนบา จะช่วยพฒันาความสูงได้ดกีว่ากฬีาประเภทอื่นๆ รวมถงึการนอน

หลับพักผ่อนอย่างเพียงพอ จะกระตุ้นการหลั่งของฮอร์โมนส�าหรับการเจริญเติบโตช่วยพัฒนาความสูง 

ให้เป็นไปตามปกตดิ้วย 

เมื่อร่างกาย
(อยาก) สูง

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ
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 โรคเมตะบอลกิซนิโดรม (Metabolic syndrome) หรอืโรคอ้วนลงพงุ 

เป็นภาวะที่มกีารสะสมของไขมนัในช่องท้องมากเกนิไป เกดิจากการเผาผลาญอาหาร

ผดิปกต ิ

 มีสาเหตุเริ่มต้นจากการกินอาหารที่มีน�้าตาล และไขมันสูงมากเกินไป 

ไม่ออกก�าลงักาย ท�าให้น�้าหนกัมากเกนิไป พุงยื่น โดยเอวที่เพิ่มขึ้นทุกๆ 5 เซนตเิมตร 

จะเพิ่มโอกาสในการเป็นโรคเบาหวานได้มาก 3-5 เท่า ส�าหรบัคนไทย ผู้หญงิไม่ควรมี

รอบเอวเกนิ 80 เซนตเิมตร และผู้ชายไม่ควรมรีอบเอวเกนิ 90 เซนตเิมตร 

 ดงันั้น หลกัการกนิอาหารเพื่อควบคมุพลงังาน พชิติอ้วนลงพงุ โดยเฉพาะ

ผู้ที่มภีาวะอ้วนและต้องการลดน�้าหนกัจะต้องได้รบัพลงังาน 1,200 กโิลแคลอรตี่อวนั 

ควรปฏบิตัใิห้ได้ ดงันี้

 • กนิอาหารครบ 3 มื้อ 

 • กนิผกัผลไม้ปรมิาณเยอะ 

 • เลอืกอาหารที่ปรุงประกอบด้วยวธิตี้ม นึ่งย่าง หลกีเลี่ยงอาหารทอด 

 • กนิเนื้อสตัว์ไม่ตดิมนั หลกีเลี่ยงส่วนหนงัและไขมนั 

 • งดหรอืลดเครื่องดื่มรสหวาน 

 • เลือกกินอาหารพลังงานต�่า จ�ากัดปริมาณอาหารที่อุดมไปด้วยไขมัน 

   น�้าตาล และเกลอื 

 • ต้องไม่งดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง 

 • ลดปรมิาณอาหารทุกมื้อที่กนิ 

 นอกจากนี้ ควรออกก�าลงักายสปัดาห์ละ 3-5 วนั วนัละ 30 นาท ีและ

เคลื่อนไหวออกแรง ด้วยการเดนิขึ้นลงบนัได ท�างานบ้าน ท�าสวน อกีทั้งควรควบคุม

อารมณ์ความรู้สึก โดยพยายามตัดวงจรหรือพฤติกรรมที่ท�าให้เกิดความรู้สึกหิว 

เช่น เห็นอาหารเหลือมากเกิดความเสียดายจึงต้องกิน หรือควรซื้ออาหารมากิน 

แต่พอควรไม่มากเกนิความจ�าเป็น เป็นต้น 

 กจ็ะลดภาวะอ้วนลงพงุได้

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

พิชิต...
อ้วนลงพุง
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 ‘สวิ’ เกดิจากความผดิปกตขิองต่อมไขมนัที่ผวิหนงั มกัพบมาก

ในวัยรุ่นซึ่งเป็นช่วงที่ฮอร์โมนไปกระตุ้นการหลั่งของต่อมไขมันแม้แต่

ความเครยีดกน็บัเป็นสาเหตสุ�าคญัที่ท�าให้เกดิสวิได้

 การได้รบัอาหารถกูต้องตามหลกัโภชนาการและรกัษาผวิหนงัให้

สะอาดเป็นประจ�า รวมทั้งพกัผ่อนให้เพยีงพอ ออกก�าลงักาย รวมถงึได้รบั

อากาศที่บรสิุทธิ์ และได้รบัแสงแดดบ้าง กจ็ะช่วยป้องกนัการเกดิสวิได้  

 ส�าหรบัเรื่องอาหารนั้นพบว่า มกีารใช้สารอาหารบางชนดิในการ

ป้องกนัและรกัษาสวิ เช่น วติามนิเอ วติามนิบรีวม วติามนิซ ีวติามนิด ีและ

วติามนิอ ีรวมถงึแร่ธาตุ เช่น แคลเซยีม โพแทสเซยีม โครเมยีม ก�ามะถนั

และสงักะส ีทั้งในรูปของการกนิและการใช้ทาภายนอก 

 วยัรุ่นจงึควรกนิอาหารให้ครบ 5 หมู่ และให้มคีวามหลากหลาย

ในแต่ละหมู่ในปริมาณที่เพียงพอกับความต้องการของร่างกาย โดยเฉพาะ

สังกะสีซึ่งมีมากในธัญพืชแบบไม่ขัดสี ข้าวกล้อง ถั่วเหลือง อาหารทะเล 

เครื่องในสตัว์ ไข่ และตบั

 ดังนั้น เมื่อกินเป็นประจ�าก็ท�าให้ร่างกายได้รับสารอาหาร 

ที่จ�าเป็นส�าหรับการท�างานของต่อมไขมัน ช่วยยับยั้งการเจริญเติบโต 

ของแบคทเีรยีที่เป็นต้นเหตขุองการเกดิสวิได้อกีด้วย

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

อาหารป้องกัน
สิว
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 ช่วงเทศกาลวันส�าคัญหรือวันหยุดยาว ประชาชนส่วนใหญ่ 

จะนยิมจดังานเลี้ยงฉลองตามสถานที่ต่างๆ 

 สิ่งที่ควรระมัดระวังเป็นพิเศษ คือความสะอาดปลอดภัยของ

อาหารที่จะบริโภค เพราะงานเลี้ยงส่วนใหญ่มีการจัดเตรียมอาหารล่วงหน้า 

ท�าให้เพิ่มโอกาสเสี่ยงต่อการปนเปื้อนเชื้อโรคที่เป็นอนัตรายได้ 

 ผู้บริโภคจึงต้องมีสุขอนามัยที่เหมาะสม คือ กินอาหารที่ร้อน 

ใช้ช้อนกลาง และต้องล้างมือให้สะอาดก่อนกินอาหารทุกครั้ง รวมทั้งเลือก

กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ลดปริมาณอาหารรสหวานจัด กินผลไม้แทน 

ขนมหวาน ลดอาหารเค็ม หลีกเลี่ยงอาหารทอด อาหารที่มีไขมันสูง และ 

อาหารสุกๆ ดิบๆ ดื่มน�้าเปล่าแทนการดื่มน�้าหวาน ควรจ�ากัดเครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์ เพื่อควบคุมพลงังานและสตใินการเลอืกกนิด้วย 

 นอกจากนี้ หลังกินอาหารควรรอให้อาหารย่อยก่อนอย่างน้อย 

2-3 ชั่วโมงจงึนอน เพราะการนอนหลบัหลงัมื้ออาหารทนัทเีป็นสาเหตขุอง

การเกดิโรคกรดไหลย้อนและท�าให้มไีขมนัสะสมบรเิวณท้อง

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

เทศกาลไหน ๆ
ก็กินได้หายห่วง
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10 ผลไม้
ให้วิตามินอีสูง

 วิตามินอี (Vitamin E) เป็นวิตามินที่ละลายในไขมันที่ส�าคัญส�าหรับร่างกาย 

ท�าหน้าที่ช่วยชะลอการเสื่อมสภาพของเซลล์โดยดดูซบัอนมุลูอสิระซึ่งเป็นตวัการส�าคญัที่ท�าให้เซลล์

หรอืเนื้อเยื่อถกูท�าลาย หรอืที่รู้จกักนัในชื่อของ “สารต้านอนมุลูอสิระ” รวมถงึช่วยป้องกนัการแตก

ของเม็ดเลือดแดง ป้องกันการเกิดลิ่มเลือด และการอุดตันของเส้นเลือด และลดการเกิด

กระบวนการอกัเสบในร่างกายที่อาจน�าไปสู่การเกดิโรคต่างๆ

 ปริมาณวิตามินอีอ้างอิงที่ควรได้รับประจ�าวันส�าหรับผู้ใหญ่อายุตั้งแต่ 19 ปีขึ้นไป 

ควรได้รับวิตามินอี 15 มิลลิกรัมต่อวัน โดยมีการศึกษาพบว่าผลไม้ที่เป็นแหล่งของวิตามินอี 

10 อนัดบัแรกได้แก่ 

 • ขนุนหนงั    ปรมิาณวติามนิอ ี2.38  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะขามเทศ    ปรมิาณวติามนิอ ี2.29  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • ตะขบ    ปรมิาณวติามนิอ ี1.90  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะม่วงเขยีวเสวยดบิ   ปรมิาณวติามนิอ ี1.52  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะม่วงหนงักลางวนัสุก  ปรมิาณวติามนิอ ี1.26  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะเขอืเทศราชนิี    ปรมิาณวติามนิอ ี1.34  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะม่วงเขยีวเสวยสุก   ปรมิาณวติามนิอ ี1.23  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะม่วงน�้าดอกไม้สุก   ปรมิาณวติามนิอ ี1.10  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • มะม่วงยายกล�่าสุก    ปรมิาณวติามนิอ ี0.97  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • แก้วมงักรเนื้อสชีมพู   ปรมิาณวติามนิอ ี0.59  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 • สตรอเบอรี  ปรมิาณวติามนิอ ี0.54  มลิลกิรมั / 100 กรมั

 ผลไม้นอกจากจะเป็นแหล่งของวิตามินอีแล้วยังเป็นแหล่งของวิตามินชนิดอื่นๆ 

รวมถึงแร่ธาตุใยอาหาร และพลังงานผลไม้ให้คาร์โบไฮเดรตร้อยละ 10-35 ซึ่งผลไม้ที่มี

คาร์โบไฮเดรตสูงมกัจะมรีสหวานจดั 

 ดงันั้นการบรโิภคแต่ละครั้งควรจ�ากดัในปรมิาณที่พอเหมาะกจ็ะส่งผลดตี่อสขุภาพ

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ



HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี52

 ไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพ 

ราคาถูก หาได้ง่าย เหมาะสมกับทุกกลุ่มวัย 

มกีรดอะมโินที่จ�าเป็นต่อร่างกายครบถ้วน และ

เป็นแหล่งของแร่ธาตุที่ส�าคัญ เช่น ธาตุเหล็ก 

แคลเซียม ฟอสฟอรัส ช่วยเสริมสร้างกระดูก 

ให้แข็งแรง อีกทั้งยังเป็นแหล่งของวิตามิน 

ที่ส�าคญั เช่น วติามนิเอ วติามนิบ ี1 บ ี2 บ ี6 

โฟเลต วติามนิด ีวติามนิอ ีเลซธินิ ที่ให้ประโยชน์

ต่อร่างกาย 

 ปริมาณไข่ที่แนะน�าให้บริโภคนั้น 

เด็กอายุ 1 ปีขึ้นไปถึงวัยสูงอายุกินไข ่ได ้ 

วนัละฟอง ส่วนผู้ป่วยเบาหวาน ไขมนัในเลอืด

สงู ความดนัโลหติสงู กนิไข่ได้ 3 ฟองต่อสปัดาห์

หรอืบรโิภคเฉพาะไข่ขาวได้ทุกวนั ตามค�าแนะน�า

ของแพทย์ ที่ส�าคัญต้องบริโภคอาหารอย่างอื่น

ร่วมด้วย โดยกินให้หลากหลายในแต่ละมื้อ 

ครบทั้ง 5 หมู่ ในสัดส่วนปริมาณที่เหมาะสม 

โดยเฉพาะผักและผลไม้สดจะช่วยลดระดับ

คอเลสเตอรอล ไขมนัส่วนเกนิ 

 ช่วยเสรมิสร้างการเจรญิเตบิโตและ

ความแขง็แรงแก่ร่างกายอกีด้วย

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

กินไข่
ควบ

ผักผลไม ้
ร่างกายฟิต
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ออกก�าลัง
กลางแดด
เสี่ยงโรคลมร้อน

 แม้ว่าการออกก�าลังกายจะเป็นสิ่งที่ดี แต่ก็ควรออกก�าลังกายให้ถูกที่ ถูกเวลา 

ยิ่งในช่วงฤดูร้อน ประเทศไทยจะมอีุณหภูมทิี่สูงขึ้นอย่างต่อเนื่องส�าหรบัใครที่ออกก�าลงักาย

กลางแดดเป็นเวลานานอาจท�าให้ร่างกายเกิดภาวะขาดน�้าเสี่ยงต่อการเป็นโรคลมร้อน หรือ 

โรคฮทีสโตรก (Heat Stroke) ได้

 ผู้ที่ออกก�าลังกายในสภาพอากาศร้อนจัด มีระบบระบายอากาศไม่ดี ใส่เสื้อผ้า

หนา ดื่มน�้าน้อย ท�าให้มอีุณหภูมใินร่างกายสูงกว่า 40 องศาเซลเซยีส จะมคีวามเสี่ยงที่จะ

เป็นโรคลมร้อนหรอืโรคฮทีสโตรก (Heat Stroke) อย่างมาก โดยสญัญาณส�าคญัของโรคนี้

คอื ไม่มเีหงื่อออก ตวัร้อนจดัขึ้นเรื่อยๆ ต่างจากการเพลยีแดดทั่วไปที่จะพบมเีหงื่อออกด้วย 

จะกระหายน�้ามาก อ่อนเพลยี เมื่อยล้า คลื่นไส้ อาเจยีนปวดศรีษะ ความดนัต�่า หน้ามดื 

หายใจเร็วและอาจรุนแรงถึงขั้น เพ้อ ชัก ไม่รู้สึกตัว ตับและไตวายหัวใจเต้นผิดจังหวะ 

ท�าให้ชอ็ก หมดสต ิและถงึขั้นเสยีชวีติได้

ผู้ที่จ�าเป็นต้องออกก�าลงักายกลางแจ้งจงึควรปฏบิตัตินดงันี้

 • ควรลดเวลาท�ากิจกรรมในช่วงที่อากาศร้อนจัด โดยเฉพาะช่วงเวลา 

  11.00–15.00 น. 

 • ควรสวมชุดออกก�าลงักายที่ระบายความร้อนได้ด ี

 • หลีกเลี่ยงการออกก�าลังกายอย่างหนักติดต่อกันเป็นเวลานานในช่วงที่ 

  อากาศร้อนจดั  

 • ควรจบิน�้าบ่อย ๆ เพราะสามารถป้องกนัภาวะขาดน�้าได้ 

 • ควรออกก�าลงักายในที่ร่ม เช่น โรงยมิ หรอื เลอืกออกก�าลงักายในช่วงเช้า 

  และช่วงเยน็

 • หลกีเลี่ยงเครื่องดื่มที่มแีอลกอฮอล์ทุกชนดิ 

 หากมอีาการที่เข้าข่ายให้รบีแจ้งบคุคลใกล้ชดิทนัที

ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
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 ไม่ว่าเทศกาลไหนๆ ประชาชนส่วนใหญ่จะเดินทางกลับภูมิล�าเนาหรือท่องเที่ยว 

ต่างจงัหวดั ทั้งโดยรถยนต์ส่วนตวั หรอืรถโดยสารสาธารณะ 

 ระหว่างการเดินทางผู้ขับรถอาจมีอาการง่วง เหนื่อยล้าและอ่อนเพลีย ผู้ขับรถ 

บางรายจึงใช้วิธีการดื่มกาแฟเพื่อกระตุ้นให้ร่างกายตื่นตัว แต่การดื่มกาแฟหากดื่มมากกว่า 

4 แก้วต่อวนั จะท�าให้ร่างกายได้รบักาเฟอนีมากถงึ 500 – 1000 มลิลกิรมั ทั้งๆ ที่โดยปกติ

ร่างกายควรได้รับคาเฟอีนไม่เกิน 400 มิลลิกรัมต่อวันเท่านั้น จึงอาจส่งผลให้เกิดอาการหัวใจ

เต้นเรว็ มอืสั่น ใจสั่น และยงัส่งผลต่อระบบทางเดนิปัสสาวะด้วย เพราะเมื่อดื่มกาแฟไปแล้ว

ประมาณ 30 นาท ีถงึ 1 ชั่วโมง คาเฟอนีจะออกฤทธิ์ และภายในระยะเวลา 4 ชั่วโมง สารคาเฟอนี 

กว่าครึ่งจะถูกขบัออกมาพร้อมกบัปัสสาวะที่เพิ่มมากขึ้น

 เครื่องดื่มประเภทชูก�าลังก็ควรงดหรือเลี่ยงเช่นกัน หลายคนจะมีความเชื่อว่า 

เครื่องดื่มชูก�าลังจะท�าให้ร่างกายตื่นตัว ไม่ง่วง แต่ก็เป็นสาเหตุที่ท�าให้ยิ่งละเลยการพักผ่อน 

ท�าให้ยิ่งอ่อนล้าจนมีอาการมึนงง อีกทั้งยังส่งผลให้หัวใจ เต้นเร็ว หายใจถี่ และเสี่ยงโรค 

ความดนัโลหติสูง โรคหลอดเลอืดและหวัใจ ตามมาในระยะยาวได้ 

 ผู้ขับรถทางไกลควรเปลี่ยนเป็นดื่มน�้าสะอาดให้เพียงพอ 6-8 แก้วต่อวัน หรือ 

กนิผลไม้สด หรอืดื่มน�้าผลไม้ คั้นสดรสเปรี้ยวที่เป็นแหล่งวติามนิซ ี เช่น ส้ม ฝรั่ง มะม่วงดบิ 

หรอืสบัปะรด แทนจะดกีว่า 

 เพราะวิตามินซีจะช่วยต้านความเหนื่อยล้าที่มาจากความเครียดและกังวล 

ขณะขบัรถได้

ข้อมล : ส�านกัโภชนาการ

ขับรถ ไม่ซดกาแฟ
เกิน 4 แก้ว
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 โรคมอื เท้า ปาก เกดิจากเชื้อไวรสัล�าไส้ หรอื เอนเทอโรไวรสัหลายชนดิ โดยเชื้อจะตดิมากบั

มือหรือของเล่นที่เปื้อนน�้ามูก น�้าลาย น�้าจากตุ่มพอง แผล และอุจจาระของผู้ป่วย หรือเกิดจาก 

การไอ จามรดกนั โดยมกัจะพบมากในเดก็

 ศูนย์เด็กเล็กและโรงเรียน นับเป็นจุดเสี่ยงของการเกิดโรคมือ เท้า ปาก หากไม่มีการ 

เฝ้าระวงั อาจเกดิการแพร่ระบาดของโรคได้ พ่อแม่ ครู ควรดูแลเดก็ พร้อมเฝ้าระวงัโรคมอื เท้า ปาก 

ด้วยหลกั 4 ร. คอื 

 • ร. รกัษาความสะอาดสถานที่ บ้าน โรงเรยีน ศูนย์เดก็เลก็ เน้นท�าความสะอาดสถานที่ 

ห้องน�้า ห้องส้วม ของใช้ ของเล่น ภาชนะที่เดก็ใช้ร่วมกนั โดยใช้น�้ายาท�าความสะอาดที่มสี่วนผสมของ

คลอรนีหรอืน�้ายาท�าความสะอาดที่ใช้ตามบ้านเรอืน หากมเีดก็ป่วยเพิ่มขึ้นให้ปิดห้องเรยีนหรอืโรงเรยีน

และจดัการท�าความสะอาด เพื่อป้องกนัการแพร่ระบาด

 • ร.รกัษาสขุอนามยั หมั่นล้างมอืก่อนและหลงักนิอาหาร และหลงัขบัถ่าย ด้วยน�้าและสบู่ 

รวมทั้งควรจดัเตรยีมเครื่องใช้ของเดก็แยกเป็นรายบุคคลไม่ให้ใช้ร่วมกนั

 • ร. รู้ทันสังเกต มีไข้ มีจุด หรือผื่นแดงบริเวณมือ เท้า ปาก อาจมีอาการเจ็บปาก 

น�้าลายไหล ตุ่มนี้จะกลายเป็นตุ่มพองใสบริเวณรอบๆ อักเสบแดงและแตกออกเป็นแผลหลุมตื้นๆ 

อาการจะทุเลาและหายเป็นปกตภิายใน 7-10 วนั 

 • ร.ระวัง ไข้สูง หอบเหนื่อย ซึม กล้ามเนื้ออ่อนแรง หากพบเด็กมีอาการดังกล่าว 

ให้รบีพาพบแพทย์ทนัที

 ทั้งนี้ ในศนูย์เดก็เลก็และโรงเรยีน ควรมกีารตรวจคดักรองเดก็และสงัเกตอาการของเดก็

อย่างใกล้ชดิทกุวนั หากพบเดก็มไีข้หรอืมอีาการสงสยัเป็นโรคมอื เท้า ปาก ให้หยดุเรยีน

ข้อมูล : สถาบนัพฒันาอนามยัเดก็แห่งชาติ

4 ร. สกัดโรค
มือ เท้า ปาก
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 การออกก�าลงักายตอนเช้าที่ถกูวธิ ีควรเลอืกกนิอาหารเบา ๆ  และเลี่ยงการออกก�าลงักาย

ตอนท้องว่าง

 การที่ไม่ได้กินอาหารเช้าจะท�าให้ท้องว่าง ส่งผลให้ตับซึ่งท�าหน้าที่ขับเหงื่อท�างานหนัก 

มากขึ้น ก่อนออกก�าลังกายทุกเช้าจึงควรกินอาหารเบาๆ เช่น ขนมปัง 1 แผ่นและนมนิดหน่อย 

ควรกนิก่อน 2 ชั่วโมง เพื่อให้ร่างกายมพีลงังานเพยีงพอ และตบัจะได้ไม่ท�างานหนกั 

 แต่ส�าหรบัผู้ที่ออกก�าลงักายอย่างหนกั เช่น วิ่งฮาล์ฟมาราธอน ควรกนิอาหารให้มากขึ้น 

โดยเฉพาะอาหารประเภทคาร์โบไฮเดรต หรอืจะเพิ่มนม กล้วย ก่อนไปวิ่งกไ็ด้   

 ส่วนผู้ที่ออกก�าลังกายในช่วงเย็นถึงช่วงค�่า ก็มีข้อดีเพราะพลังงานจากการกินอาหาร 

ในช่วงวนั อุณหภูมใินร่างกาย ฮอร์โมนนั้นจะสามารถหลั่งออกมาได้ด ี ท�าให้ประสทิธภิาพในการ 

ออกก�าลงักายมากขึ้น รวมถงึลดอาการบาดเจบ็ได้อกีด้วย โดยเฉพาะอย่างยิ่งผู้ที่ต้องการลดน�้าหนกั

สามารถท�าได้ด ีเพราะช่วงเวลานี้จะท�าให้ความอยากอาหารน้อยลง   

 แต่สิ่งที่ต้องระวงัคอืไม่ควรออกก�าลงักายหนกัมากเกนิไป โดยเฉพาะช่วงเวลา 4-6 ชั่วโมง

ก่อนนอน เพราะจะท�าให้นอนหลับยาก ส่งผลต่อระบบการท�างานของร่างกายและการท�างาน 

ในวนัถดัไปด้วย

กิน “มื้อเช้า”
 ก่อนออกก�าลังกาย 

ข้อมล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ



ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

เครื่องดื่ม
เกลือแร่

กับนักกีฬา

 นักกีฬาบางคนนิยมดื่มเครื่องดื่มเกลือแร่

เนื่องจากความเข้าใจที่ว่า การเสยีเหงื่อก่อให้เกดิการเสยี

เกลือแร่จึงจ�าเป็นต้องทดแทนเกลือแร่ที่เสียไป และ

อิทธิพลของการโฆษณาก็มีส่วนให้นักกีฬาหันมานิยม

ดื่มเครื่องดื่มเกลอืแร่ด้วย

 นักกีฬาที่ฝึกฝนมานานมักคุ้นกับการเสีย

เหงื่อ ร่างกายจะปรับให้มีการเสียเกลือแร่น้อยกว่าปกต ิ 

การดื่มเกลือแร่ก่อนหรือหลังการแข่งขัน จึงยังไม่ใช่ 

สิ่งจ�าเป็นเร่งด่วนเท่ากบัการดื่มน�้าเยน็ การทดแทนเหงื่อ

ด้วยการดื่มน�้าเยน็จะเป็นวธิกีารที่ดทีี่สุด เพราะนอกจาก

น�้าเยน็จะช่วยลดอณุหภมูขิองร่างกายแล้วยงัช่วยทดแทน

น�้าที่เสยีไปในเหงื่อด้วย หรอืเลอืกดื่มน�้าผลไม้เตมิเกลอื 

เลก็น้อย แต่ต้องเตมิน�้าแขง็มากๆ เพื่อลดความเข้มข้น

ของน�้าตาลช่วยให้การดูดซึมจากกระเพาะอาหารเข้าสู่

ล�าไส้ และเซลร่างกายเรว็ขึ้น  

 เครื่องดื่มเกลือแร่อาจจะจ�าเป็นส�าหรับ 

ผู ้ที่ไม่คุ ้นกับการเสียเหงื่อมาก แต่หากดื่มเกลือแร่ 

มากเกินความต้องการของร่างกาย อาจท�าให้ระบบ 

การท�างานของร่างกายผดิปกต ิโดยเฉพาะผู้ป่วยโรคหวัใจ 

โรคไต โรคระบบประสาท โรคระบบกล้ามเนื้อ ควรเลอืก

ดื่มน�้าเปล่าจะดทีี่สุด
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 ‘พรกิ’ เป็นพชืผกัชนดิหนึ่งที่มคีวามเผด็ร้อน และมหีลากหลายชนดิด้วยกนั 

ได้แก่ พริกขี้หนูสด พริกชี้ฟ้าแดงและเขียว พริกเหลือง พริกหยวก พริกหนุ่ม 

พรกิหวาน รวมถงึผลติภณัฑ์จากพรกิ เช่น พรกิขี้หนูแห้ง พรกิแห้ง และน�้าพรกิแกง

ต่างๆ 

 พริกอุดมไปด้วยวิตามินและแร่ธาตุต่างๆ ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เช่น 

วติามนิเอ วติามนิซ ีธาตุแมกนเีซยีม โปแทสเซยีม ใยอาหาร และยงัมสีาร Capsaicin 

ที่ช่วยในเรื่องการต้านอนุมูลอิสระในร่างกาย และช่วยในเรื่องการกระตุ้นการอยาก 

และการเผาผลาญอาหาร นอกจากนี้ ประโยชน์ของพริกยังช่วยบรรเทาอาการอาหาร 

ไม่ย่อย ขับแก๊สในกระเพาะอาหาร และสาร Capsaicin ยังช่วยฆ่าเชื้อแบคทีเรีย 

ในกระเพาะอาหารด้วย

 การกินพริกที่ปลอดภัยและได้ประโยชน์ จึงควรจะกินในรูปของเป็น 

ส่วนประกอบของอาหาร การปรุงแต่งอาหาร และการตกแต่งอาหาร เช่น แกง 

แกงเผด็ ต้มย�า ส้มต�า ย�า ผดัต่างๆ ไม่แนะน�าให้กนิโดยการปั่นแล้วดื่ม ซึ่งจะใช้พรกิ

ในปริมาณที่มากเกินความต้องการของร่างกาย เป็นการกินพริกที่ไม่เป็นธรรมชาติ 

อาจท�าให้เกดิปัญหาต่อกระเพาะอาหารและระบบการย่อยตามมาได้

กิน ‘พริก’ ให้ปลอดภัย
ได้ประโยชน์

ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ
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 ตะเกยีบเป็นอปุกรณ์หนึ่งที่นยิมใช้กนัมาก โดยเฉพาะอาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว 

มทีั้งประเภทที่ท�าความสะอาดแล้วน�ามาใช้ใหม่ และประเภทที่ใช้ครั้งเดยีวแล้วทิ้ง 

 ซึ่งประเภทหลงัมกัท�ามาจากไม้ไผ่ ไม้โมก บรรจใุนซองพลาสตกิหรอืซองกระดาษ

ที่ปิดสนทิ แต่กใ็ช่ว่าไม่มคีวามเสี่ยง เพราะตะเกยีบที่ดูขาว สะอาด มกัผ่านการฟอกด้วย

สารซลัเฟอร์ไดออกไซด์ ที่เป็นส่วนประกอบของสารฟอกขาว เมื่อถูกความร้อนจะเปลี่ยน

เป็นสารซัลฟูริกละลายปะปนมาในอาหาร เกิดการสะสมในร่างกาย ท�าให้ภูมิคุ้มกันต�่าลง 

มโีอกาสเกดิโรคต่างๆ ได้ง่ายกว่าปกต ิบางรายที่แพ้ง่ายหรอืเป็นโรคหอบหดืจะแสดงอาการ

ทนัที

 ผูบ้รโิภคบางคนอาจรูส้กึเสยีดายและน�ากลบัมาใช้ใหม่ โดยคดิว่าล้างท�าความสะอาด

กเ็พยีงพอแล้ว แต่ความจรงิตะเกยีบใช้แล้วทิ้ง หากมกีารเกบ็ไม่ถูกสุขลกัษณะเกบ็ในที่ชื้น 

กจ็ะเสี่ยงต่อการเกดิเชื้อรา เมื่อน�ามาใช้คบีอาหารกเ็สี่ยงปนเปื้อนได้เช่นเดยีวกนั

 ตะเกยีบใช้แล้วทิ้งจงึควรใช้เพยีงครั้งเดยีว ไม่ควรใช้ซ�้า เพื่อป้องกนัอนัตราย 

ที่จะตามมา 

ตะเกียบ(ไม้)
ใช้ซ�้า เสี่ยงอันตราย

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า
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 คลอรีนในน�้าประปาไม่เป็นอันตราย ที่มีกลิ่นเพราะมี

คลอรนีตกค้างในน�้าประปาซึ่งจะต้องมปีรมิาณคงเหลอืเพื่อฆ่าเชื้อโรค

ที่อาจหลงเข้าสู่ระบบเส้นท่อตั้งแต่โรงผลติน�้าจนถงึบ้านผู้ใช้น�้า 

 องค์การอนามัยโลกให้การยอมรับและได้ก�าหนดให้มี

คลอรนีคงเหลอืในน�้าประปาไว้ 0.2 - 0.5 มลิลกิรมัต่อลติร โดยเฉพาะ

ในหน้าแล้งที่อาจมกีลิ่นคลอรนีแรงมากกว่าปกต ิ เนื่องจากมกีารเพิ่ม

ปรมิาณคลอรนีเพื่อป้องกนัโรคระบาด  ส่วนที่กงัวลว่าคลอรนีอาจเกดิ

ปฏกิริยิากบัสารอนิทรย์ีที่มอียูใ่นน�้า ท�าให้เกดิสารไตรฮาโลมเีทนที่เป็น

สารก่อมะเร็งนั้น ในความเป็นจริงแล้ว ระบบประปามีการควบคุม

ปรมิาณสารอนิทรย์ีในน�้าประปาโดยให้มคีวามขุน่ไม่เกนิ 5 NTU และ

มีการเฝ้าระวังตรวจสอบคุณภาพน�้าดิบที่จะน�ามาใช้ในการผลิต 

น�้าประปาและคณุภาพน�้าประปาอยูเ่ป็นประจ�า จงึท�าให้โอกาสที่จะเกดิ

สารไตรฮาโลมเีทนในน�้าประปามนี้อยมาก

 แต่เพื่อความมั่นใจในการบรโิภคน�้าประปา ผูบ้รโิภคสามารถ

ตรวจสอบคุณภาพความสะอาดของน�้าได้โดยเปิดน�้าใส่ภาชนะ และ

สังเกตว่าต้องใส ไม่มีตะกอน หากมีกลิ่นคลอรีนแสดงว่าน�้าได้ผ่าน

การฆ่าเชื้อมาแล้ว ให้ตั้งทิ้งไว้นาน 20 – 30 นาท ีกลิ่นคลอรนีจะจาง

หายไป และเพื่อช่วยเพิ่มความมั่นใจให้มากยิ่งขึ้น ก่อนดื่มควรเปิด 

น�้าประปารองใส่ตุ่มพกัไว้ ลดกลิ่นคลอรนี 

 หากยังไม่มั่นใจอาจจะน�าไปต้มจนเดือด นาน 3-5 นาท ี

กจ็ะท�าให้น�า้สะอาดมากขึ้น 

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

น�้าประปา
ปลอดภัย

ตั้งทิ้งไว้ ลดกลิ่น
คลอรีน
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ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

กินอาหาร
หลังออก ‘เจ’

 ในช่วงกนิเจตดิต่อกนัเป็นเวลา 9 วนั ส่งผลให้ร่างกายมกีารปรบัระบบการย่อย

อาหารจากที่ย่อยเนื้อสตัว์มาเป็นผกัแทน 

 เมื่อร่างกายต้องกลบัมากนิอาหารตามปกต ิผูบ้รโิภคจงึต้องมกีารปรบัสภาพร่างกาย

ด้วยการเริ่มต้น กนิอาหารอ่อนและรสไม่จดั เน้นไข่ นม ผกัและผลไม้ กนิให้หลากหลาย

ครบ 5 หมู่ ไม่หวาน มัน เค็ม เผ็ด เปรี้ยว เลือกกินเนื้อสัตว์ประเภทย่อยง่าย เนื้อปลา 

เนื้อไก่ เพื่อให้ร่างกายปรบัตวั 2-3 วนั เนื่องจากเป็นระยะแรกร่างกายปรบัระบบการย่อยอาหาร

จากพชืผกัมาเป็นเนื้อสตัว์ 

 โดยหลังจากที่ร่างกายสามารถปรับสภาพการย่อยอาหารได้กลับมาสู่ภาวะเดิม 

ผู้บริโภคจะสามารถกินอาหารตามปกติได้ และเป็นโอกาสปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเป็นการ 

กินที่ดี โดยกินอาหารที่ปรุงสะอาด ปลอดภัย กินเป็นเน้นข้าวกล้อง ปลา ไข่ นม ผัก 

และผลไม้ ได้คุณค่าโภชนาการครบ 5 หมู่ นอกจากนี้ สามารถเพิ่มคุณค่าทางโภชนาการด้วย

กินไข่วันละฟอง เว้นกลุ่มผู้ป่วยที่เป็นโรคหัวใจ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง กินไข่ 

ไม่เกนิสปัดาห์ละ 3 ฟอง แต่กนิไข่ขาวได้ทุกวนั หรอืปฏบิตัติวัตามค�าแนะน�าของแพทย์ 

 ส่วนการดื่มนมนั้น เนื่องจากในช่วงทานเจ ผู้บริโภคไม่ได้ดื่มนมวัวมาระยะหนึ่ง 

อาจท�าให้น�้าย่อยสามารถย่อยแลคโตสได้ลดลง จึงแนะน�าให้เริ่มดื่มนมวัวครั้งละน้อย 

ก่อน ประมาณไม่เกนิครึ่งแก้วในระยะแรก แล้วจงึค่อยๆ เพิ่มเป็นครั้งละหนึ่งแก้วได้ในเวลา

ประมาณ 1–2 สัปดาห์ หรือดื่มนมขณะที่ท้องไม่ว่างหลังอาหาร ซึ่งนมเป็นแหล่งที่ดี 

ของโปรตนีและแคลเซยีม ช่วยเสรมิสร้างกระดูกและฟันให้แขง็แรง เหมาะสมส�าหรบัทุกวยั
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 ช่วงฤดฝูน ประชาชนในบางพื้นที่ที่ขาดแคลน

น�า้ดื่มน�า้ใช้ที่สะอาด จ�าเป็นต้องมกีารเกบ็น�า้ฝนไว้ใช้

ในการอุปโภคบริโภคตลอดทั้งปี เพราะน�้าฝนจัดว่า

เป็นน�้าที่สะอาด แต่ก็สามารถเกิดสิ่งสกปรกได้ง่าย 

เช่นเดียวกัน ขึ้นอยู่กับสภาพแวดล้อมของสถานที่ตั้ง 

บ้านเรอืน หลงัคา และภาชนะเกบ็กกัน�้าฝน 

 โดยเฉพาะพื้นที่ที่อยู ่ ใกล ้กับ โรงงาน

อุตสาหกรรม การจราจรหนาแน่น หรือมีมลพิษทาง

อากาศ ล้วนมคีวามเสี่ยงจากฝุ่นละอองไอจากท่อไอเสยี 

ควันจากโรงงาน เพราะอาจท�าให้เสี่ยงปนเปื้อนเชื้อ

แบคทเีรยีและสารเคมต่ีาง ๆ  รวมถงึก๊าซที่เกดิจากการ

เผาไหม้เชื้อเพลิงฟอสซิลคือ ซัลเฟอร์ไดออกไซด ์

และออกไซด์ของไนโตรเจนที่จะปนเปื้อนกับน�้าฝน 

ที่ตกลงมา เกิดเป็นภาวะฝนกรดคือมีค่าพีเอชต�่ากว่า 

5.6 ที่เกดิผลกระทบต่อสภาพแวดล้อมและสิ่งก่อสร้าง

อย่างมาก จึงไม่ควรรองรับน�้าฝนที่ตกในช่วงแรกๆ 

ควรปล่อยให้ฝนตกสัก ระยะหนึ่งก่อนเพื่อชะล้าง 

สิ่งสกปรกในอากาศและหลงัคาให้สะอาด 

 ดงันั้น ก่อนการเกบ็น�้าฝนไว้ใช้ ควรเริ่มจาก

การท�าความสะอาดรางรับน�้าฝน และภาชนะเก็บน�้า 

ให้พร้อมใช้งาน ส่วนภาชนะใช้รองรบัน�้าฝนกต็้องล้าง

ให้สะอาด ปิดด้วยมุง้พลาสตกิ และปิดภาชนะให้มดิชดิ 

แต่เพื่อให้มั่นใจก่อนน�าน�้าฝนมาดื่มควรน�าไปฆ่าเชื้อ

โรคด้วยการต้มในน�้าเดอืดอย่างน้อยประมาณ 10 นาท ี

เป็นการลดอัตราเสี่ยงจากการเจ็บป่วยเนื่องจากน�้า 

เป็นสื่อ อาทิ โรคระบบทางเดินอาหาร อุจจาระร่วง 

เป็นต้น

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

ลดการ
ปนเปื้อน

เทคนิค
เก็บน�้าฝน
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 อาคารสงูประเภทคอนโด หอพกั อพาร์ทเมนท์ อาคารส�านกังาน ส่วนมากจะมกีารส�ารองน�า้ประปาไว้บน

ชั้นดาดฟ้าของอาคาร โดยจะมบ่ีอเกบ็น�้าใต้ดนิก่อนที่จะสบูน�้าขึ้นไปพกัไว้ในถงัพกับนชั้นดาดฟ้า จากนั้นจงึจ่ายให้แก่ 

ผู้พักอาศัยตามห้องต่างๆ การจัดการหรือการดูแลรักษาระบบส�ารองน�้าในอาคารสูงนั้นจึงเป็นเรื่องส�าคัญ เพื่อให้

คุณภาพน�้าสะอาดอยู่เสมอ โดยนติบิุคคลหรอืผู้ดูแลอาคารสูงควรปฏบิตัดิงันี้ 

 1) ส�ารวจสถานที่ตั้งของถงัน�้า พื้นที่ตั้งควรมขีอบเขตชดัเจน มหีลงัคาคลุม บรเิวณทั่วไปต้องสะอาด ไม่มี

น�้าขงั ไม่มสีิ่งของวางเกะกะรกรุงรงั สามารถป้องกนัสตัว์ต่าง ๆ เข้าไปรบกวน เช่น สุนขั แมว นก หนู ถงัน�้า ไม่ควร

ตั้งกบัพื้น ควรวางยกสูงจากพื้นขึ้นมาประมาณ 15 เซนตเิมตร มแีสงสว่างเพยีงพอที่จะสามารถมองเหน็สิ่งผดิปกติ

ในถงัน�้าได้ และควรมกีารป้องกนัไม่ให้ผู้ไม่มสี่วนเกี่ยวข้องเข้าไปบรเิวณดงักล่าวด้วย 

 2) เลอืกและดแูลถงัน�้า ถงัน�้าต้องท�ามาจากวสัดุที่ปลอดภยั เหมาะสมส�าหรบับรรจุน�้าบรโิภค เช่น สแตน

เลส ไฟเบอร์กล๊าส พลาสตกิ เป็นต้น สภาพถงัน�้าไม่ช�ารุดแตกร้าว โดยเฉพาะฝาปิดต้องอยู่ในสภาพด ีพร้อมใช้งาน 

ท�าความสะอาดงา่ย ถงัน�้าบนดนิที่ออกแบบอย่างถกูต้องควรมช่ีองระบายน�้าทิ้งด้านล่างสดุ เพื่อความสะดวกเวลาล้าง

ท�าความสะอาดถงั 

 3) รกัษาคณุภาพน�า้ ส่วนมากอาคารสูงจะใช้น�้าประปา โดยคุณภาพน�้าจากระบบผลติน�้าประปานั้น ส่วน

ใหญ่ได้มาตรฐานทั้งทางด้านกายภาพ เคม ี และแบคทเีรยี นอกจากนี้ยงัมคีลอรนีอสิระในน�้าหลงเหลอือยู่ 0.2-0.5 

ppm. แต่เมื่อน�ามาใส่ถงัน�้าส�ารองคลอรนีอสิระคงเหลอืในน�้านี้กจ็ะสลายหายไปจนไม่มเีหลอืเลย ผู้ดแูลต้องตรวจหา

ปริมาณคลอรีนอิสระคงเหลือในน�้าอยู่เสมอ หากไม่พบควรจะมีการเติมคลอรีนเพิ่มให้มีคลอรีนอิสระคงเหลือไม่ต�่า

กว่า 0.2 ppm. ตลอดเวลา 

 4) จดัให้มผีูด้แูล ควรจะเป็นผูท้ี่มคีวามรูห้รอืได้รบัการอบรมในด้านการจดัการคณุภาพน�้า เช่น วธิกีารเตมิ

คลอรนีในน�้า การล้างถงัที่ถูกต้อง และการเฝ้าระวงัคุณภาพน�้าด้วยเครื่องมอืหรอืชุดทดสอบภาคสนาม 

 5) มีการป้องกันสัตว์น�าโรค โดยควรมีรั้วรอบขอบชิด แต่หากเป็นอาคารมีหลังคาคลุมควรมีการป้องกัน 

พวกนก หนู เข้าไปท�ารงัหรอืพกัอาศยั เช่น มตีาข่ายกั้น ป้องกนันกไปท�ารงัหรอือาศยัเวลากลางคนื เพื่อป้องกนัการ

ปนเปื้อนของน�้าในถงัจากสิ่งสกปรกต่างๆ 

 เป็นการสร้างความมั่นใจให้กบัผู้พกัอาศยัว่าได้ใช้น�้าที่สะอาดและปลอดภยัอย่างแน่นอน

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

5 กฎเหล็ก
คุมเข้มถังน�้า

อาคารสูง
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 การล้างตะแกรงปิ้ง ย่าง ที่ยงัคงมเีศษหมหูรอืเศษอาหารตดิที่ตระแกรงให้สะอาด

ตามหลกัสขุาภบิาลนั้น 

 ให้เริ่มด้วยการขูดเศษอาหารที่ตดิกบัตะแกรงออกก่อน  แล้วล้างด้วยน�้าเปล่า  และ

ล้างด้วยน�้าผสมสารท�าความสะอาดเพื่อล้างคราบไขมัน เศษอาหาร และสิ่งสกปรก 

ที่ติดค้างอยู่โดยใช้ฟองน�้า ผ้าสะอาด หรือแผ่นใยสังเคราะห์ช่วยในการท�าความสะอาด 

จากนั้นล้างด้วยน�้าสะอาดอกี 2 ครั้ง เพื่อล้างสารท�าความสะอาดสิ่งสกปรกต่างๆ ที่ยงัตดิค้างอยู่

ออกให้หมด 

 ส่วนภาชนะอปุกรณ์อื่น ๆ  ที่ล้างท�าความสะอาดแล้วต้องน�ามาคว�่าไว้บนตะแกรงหรอื

ตะกร้า ซึ่งวางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนตเิมตร แล้วปล่อยให้แห้งเอง และต้องมกีารจดัเกบ็

ที่สามารถป้องกนัไม่ให้เกดิการปนเปื้อน 

 กจ็ะได้ตะแกรงปิ้ง ย่าง ที่สะอาด ลดความเสี่ยงที่ก่อให้เกดิเชื้อโรคต่างๆ ได้

ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

ตะแกรง ปิ้ง-ย่าง
ล้างถูกหลักสุขาภิบาล
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 การท�าหมันหญิงหมันชาย เป็นวิธีคุมก�าเนิดที่เหมาะส�าหรับ 

ผู้ที่มลีกูเพยีงพอแล้ว

 การท�า ‘หมนัหญงิ’ นั้น แพทย์จะใช้วธิผูีกท่อน�าไข่ ซึ่งเมื่อท�าหมนัแล้ว

รงัไข่ยงัคงท�าหน้าที่ผลติฮอร์โมนเพศหญงิตามปกต ิผลติไข่ทกุเดอืน ดงันั้น 

ผู้หญงิที่ท�าหมนัแล้วจะยงัคงมปีระจ�าเดอืน แต่ไม่สามารถตั้งครรภ์ได้ เพราะ

ไข่ที่ตกจากรงัไข่ไม่สามารถออกไปผสมกบัเชื้ออสุจขิองฝ่ายชายได้

 ส�าหรบัการท�า ‘หมนัชาย’ เป็นวธิผี่าตดัเพื่อป้องกนัไม่ให้ตวัอสุจิ

ที่ผลติจากถงุอณัฑะปนไปกบัน�้ากาม โดยแพทย์จะใช้วธิกีารปิดกั้นทางเดนิ

ของตวัอสุจจิากลูกอณัฑะทั้ง 2 ข้าง ซึ่งหลงัจากท�าหมนัแล้วจะยงัมตีวัอสุจิ

ตกค้างอยูใ่นท่อและถงุเกบ็อสจุ ิจงึต้องใช้วธิคีมุก�าเนดิอื่นควบคูก่นัไปด้วย

อกี 3 เดอืน หรอืจากการหลั่งน�้ากามอกีประมาณ 15 ครั้ง ผู้ชายอาจใช้วธิี

สวมถุงยางอนามยัเพื่อป้องกนัการตั้งครรภ์

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

หมันหญิงหมันชาย…
เรื่องจริงที่ท�ำง่ำย
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 อาการงอแงไม่ยอมไปโรงเรียนของเด็กๆ ที่ถึงวันเข้าเรียนนั้น 

เป็นปัญหาที่พ่อแม่ต้องรบีหาทางแก้ไข และวธิทีี่ดทีี่สดุกค็อื การหาสาเหตขุอง

ปัญหาที่แท้จรงิให้พบนั่นเอง

 ส่วนสาเหตหุลกัๆ ที่ท�าให้เดก็ไม่อยากไปโรงเรยีน คอื

 • สาเหตมุาจากตวัของเดก็เอง เนื่องจากตั้งแต่เกดิมานั้นเดก็คุน้เคย

กบัสภาพแวดล้อม ของบ้านที่มแีต่ พ่อ แม่ พี่ น้อง เท่านั้น  เมื่อเข้าถงึวยัเรยีน

และต้องเปลี่ยนสภาพแวดล้อม จึงท�าให้เด็กมีอาการตื่นเต้น กังวล ลังเล 

และหวั่นใจที่จะไปโรงเรียน นอกจากนี้ เด็กๆ อาจจะกลัวการที่ต้องแยกจาก 

พ่อ และแม่ หรอืคนที่ตนคุ้นเคย

 • สาเหตมุาจากครอบครวั พบได้ในบ้านที่พ่อ แม่ ไม่ปรองดอง หรอื

วา่บา้นที่มฐีานะยากจน อดมื้อกนิมื้อ ท�าให้เดก็มอีารมณ์เศร้าหมอง ขาดก�าลงัใจ

ที่จะเรยีนรู้ ในใจคอยเป็นห่วง พ่อแม่ หรอื สถานการณ์ในบ้าน  ไม่อยากไปไหน 

อยากอยู่แต่บ้าน เพื่อให้แน่ใจว่า จะไม่มอีะไรร้ายแรงเกดิขึ้นที่บ้าน

 • สาเหตุมาจากโรงเรยีน เดก็อาจมปีัญหาที่โรงเรยีน เช่น เรยีนรู้ได้

ช้ากว่าเพื่อน เรยีนไม่ทนัเพื่อน ท�าให้เดก็เกดิข้อเปรยีบเทยีบ กงัวล และในที่สุด 

กจ็ะไม่อยากไปโรงเรยีน 

 เมื่อพ่อแม่ได้ทราบถงึสาเหตทุี่เดก็ไม่อยากไปโรงเรยีนแล้ว กล็องมา

วิเคราะห์ดูว่าสาเหตุใดที่อาจ เป็นต้นเหตุที่ท�าให้ลูกเราไม่อยากไปโรงเรียน 

เมื่อทราบแล้วกร็บีหาทางแก้ไขเสยี

เมื่อเด็ก
ไม่อยากไป
โรงเรียน

  ข้อมูล : ส�านกัส่งเสรมิสุขภาพ
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 หญงิและชายควรมเีพศสมัพนัธ์เมื่อมคีวามพร้อม 

 ค�าว่า “พร้อม” หมายถงึ พร้อมที่จะรบัผดิชอบกบัสิ่งที่จะเกดิขึ้นตามมา เช่น ฝ่ายหญงิตั้งครรภ์ 

ต้องหยุดเรยีน ขาดโอกาสทางการศกึษา มภีาระการเลี้ยงดูสมาชกิใหม่ ต้องหารายได้เอง รวมทั้งอนาคต

ที่คาดหวงัเปลี่ยนแปลงไป

 หากเป ิดโอกาสอยู ่ด ้วยกันสองต ่อสองอารมณ์มักพาไป อาจพบบทสรุปสุดท ้ายคือ 

การมเีพศสมัพนัธ์ได้

 มวีธิปี้องกนัไม่ให้สาวน้อยต้องตกที่นั่งล�าบาก คอื

 • อย่าอยู่ในที่ลบัตาคน

 • ถ้าฝ่ายชายหักห้ามใจไม่ได้ สิ่งเดียวที่รวดเร็วและเหมาะสมที่สุด คือ ให้ฝ่ายชาย 

ใช้ถุงยางอนามยั ถ้าฝ่ายชายไม่ยอมกอ็ย่าเสี่ยงดกีว่า เพราะผู้หญงิจะเสยีเปรยีบมาก เสยีตวัแล้วยงัเสี่ยง

ต่อการตั้งครรภ์และเสี่ยงต่อการเป็นโรคร้ายด้วย

 อย่างไรกต็าม โดยวฒันธรรมและประเพณไีทยแล้ว การรกันวลสงวนตวัของผู้หญงิยงัเป็นสิ่งที่

ผู้ชายต้องการ โดยเฉพาะกบัผู้หญงิที่เขาต้องให้เป็นแม่ของลูก 

 เพราะฉะนั้นถ้าสาวน้อยดแูลตนเองให้ด ีย่อมน�ามาซึ่งความภาคภมูใิจทั้งของตนเองและคูช่วีติ

ไม่อยากท้อง…….
ต้องป้องกัน

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์
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 คุณแม่หลังคลอด ควรกินอาหารหลากหลายครบ 5 หมู่ในแต่ละมื้อ ในปริมาณที่เพียงพอ 

กบัความต้องการของร่างกาย 

 หากกนิอาหารมื้อหลกัได้น้อย ควรเพิ่มมื้อว่างที่มปีระโยชน์ เพื่อให้ได้พลงังานเพยีงพอ เพิ่มโปรตนี 

ไอโอดนี ธาตุเหลก็ แคลเซยีม โฟเลท เพราะหญงิให้นมบุตรต้องการพลงังานมากกว่าคนปกต ิ500 กโิลแคลอร ี

แม่ที่กินอาหารครบทุกหมู่ สุขภาพร่างกายแข็งแรงและไม่เครียด น�้านมก็จะมีเพียงพอส�าหรับลูกน้อย 

โดยเฉพาะควรเลอืกอาหารเพื่อเพิ่มปรมิาณน�้านม ซึ่งมผีกั 5 ชนดิเป็นอาหารประเภทหลกั ได้แก่ 

 หวัปล ีมธีาตุเหลก็ แคลเซยีม ฟอสฟอรสัมาก ช่วยบ�ารุงน�้านมได้ด ีได้แก่ แกงเลยีง ย�าหวัปล ี

ทอดมนัหวัปล ีต้มข่าไก่ใส่หวัปล ีหวัปลชีุบแป้งทอด ต้มหวัปลจีิ้มกบัน�้าพรกิ 

  ขงิ อุดมด้วยแคลเซยีม วติามนิเอ วติามนิบ ีช่วยขบัเหงื่อขบัลม ไล่ความเยน็ แก้ท้องอดืท้องเฟ้อ 

ช่วยให้เจรญิอาหาร ซึ่งแม่หลงัคลอดยงัมนี�้าคาวปลาอยู่ การกนิขงิช่วยให้ร่างกายอบอุ่น ได้แก่ มนัต้มขงิ 

ปลาผดัขงิ ย�าปลาทูใส่ขงิ 

 ใบกระเพรา มแีคลเซยีมและฟอสฟอรสัสูง แก้ท้องอดื ท้องเฟ้อ ขบัลม บ�ารุงธาตุ เพิ่มน�้านม 

ได้แก่ ผดักระเพราหมู ไก่ ปลา ต้มจดืใบกระเพราหมูสบั 

   ฟักทอง อดุมไปด้วยวติามนิเอ ฟอสฟอรสั และเบต้าแคโรทนี ได้แก่ แกงเลยีง ฟักทองนึ่ง ฟักทอง

ผดัไข่ แกงบวดฟักทองและ         

   กุ้ยช่าย ทั้งต้นและใบช่วยบ�ารุงน�้านม ได้แก่ กนิแนมกบัผดัไทย กุ้ยช่ายทอด ผดักุ้ยช่ายตบั 

 นอกจากนี้ ยังมีใบแมงลัก ต�าลึง พริกไทย กานพลู มะละกอ พุทรา ที่ช่วยสร้างน�้านมได้ด ี

เช่นเดยีวกนั

  ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ผัก...
สร้างน�้านม



HEALTHY SECRET เรื่อง(ไม่)ลบั สุขภาพดี 69

 เพศสัมพันธ์’ ค�านี้ บางครั้งน�ามาซึ่งความสุขและ 

บางครั้งกน็�ามาซึ่งความทกุข์ 

 ความทุกข์ของการมีเพศสัมพันธ์ที่ไม่ระมัดระวัง คือ 

การไม่รู้จักป้องกันโรค ซึ่งโรคที่เกิดจาการมีเพศสัมพันธ์ มีอยู่

หลายโรค เช่น โรคหนองใน ซฟิิลสิ เรมิ แผลรมิอ่อน โรคตดิเชื้อ

จากแบคทเีรยี และโรคเอดส์

 การป้องกนัสามารถท�าได้โดยการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรม 

ไม่ส�าส่อนทางเพศ ใช้ถุงยางอนามัยทุกครั้งที่มีเพศสัมพันธ ์

กบัหญงิอื่นที่ไม่ใช่ภรรยา

 เมื่อพบว่ามีอาการผิดปกติเกิดขึ้น ควรปรึกษาแพทย์

ทนัที

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

รู้ทัน…
กั้นโรค
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 เด็กวัยเรียนและกลุ่มเด็กเล็กภายในศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก นับเป็นกลุ่มเปราะบาง 

ที่ต้องได้รบัการดแูลสขุภาพเป็นพเิศษ 

 การจัดท�า ‘ห้องสะอาด ปลอดฝุ่น’ (Clean Room) นั้น ให้เลือกห้องที่สะอาด 

มีสิ่งของสะสมฝุ่น น้อยที่สุด หากเป็นห้องธรรมดาไม่มีเครื่องปรับอากาศ ควรเลือกห้อง 

ที่มปีระตูหน้าต่างน้อยที่สุด และต้องปิดให้มดิชดิท�าความสะอาดห้องอยู่เสมอ 

 การท�าความสะอาดให้ใช้ผ้าชุบน�้าหมาด ๆ ไม่ควรใช้ไม้กวาดหรือเครื่องดูดฝุ่น 

เพราะจะท�าให้ฝุ่นฟุ้งกระจาย และไม่ควรท�ากจิกรรมที่จะก่อให้เกดิฝุ่นหรอืควนัเพิ่มขึ้น เช่น 

เผาเศษวสัดทุางการเกษตร จุดเทยีน จุดธปู รวมทั้งกจิกรรมอื่นที่เป็นแหล่งก�าเนดิควนั เป็นต้น 

ส�าหรับห้องที่มีเครื่องปรับอากาศควรตรวจสอบและท�าความสะอาดแผ่นกรองทุกเดือน 

ล้างเครื่องปรบัอากาศอย่างน้อย 6 เดอืนต่อครั้ง

 กรณีมีเด็กป่วยหรือเด็กกลุ่มเสี่ยงที่เป็นโรคเกี่ยวกับระบบทางเดินหายใจ เช่น 

หอบหืด ภูมิแพ้ คุณครูผู้ดูแลรับผิดชอบควรมีความรู้และสามารถคัดกรองเด็กที่มีอาการ 

ผิดปกติเบื้องต้น เช่น อาการไอเรื้อรัง ไอเป็นเลือดหรือมีเสมหะ เจ็บคอ คอแดง และ 

น�้ามูกใสไหล เพื่อป้องกนัการแพร่กระจายเชื้อโรคไปสู่เดก็อื่นที่อยู่ในห้องสะอาดนั้นด้วย

  ข้อมูล : กองประเมนิผลกระทบต่อสุขภาพ

ห้องสะอาด ปลอดฝุ่น 
(Clean Room) 
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 อวัยวะเพศของผู้หญิงนั้น มีลักษณะเป็นร่อง 

มหีลบื มรีอยย่น หากไม่ได้ท�าความสะอาดอย่างถูกต้อง 

อาจเกดิการหมกัหมม  มกีลิ่น หรอืเกดิการอกัเสบขึ้นได้ 

จึงควรดูแลน้องหนูด้วยการล้างอวัยวะเพศภายนอกด้วย

น�้าและสบู่อ่อนๆ ทุกครั้งที่อาบน�้า ปัสสาวะหรืออุจจาระ  

แล้วซบัให้แห้ง เพื่อป้องกนัการอบัชื้น

 อวัยวะเพศของผู้หญิง มีระบบท�าความสะอาด

ตามธรรมชาติอยู่แล้ว จึงไม่มีความจ�าเป็นที่จะต้องใช้ 

สเปรย์หรอืน�้ายาฆ่าเชื้อโรค ฉดีล้างเข้าไปในช่องคลอด

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

จะอาบน�้าให้
น้องหนู…
ต้องรู้จริง
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 วิธีป้องการตั้งครรภ์ที่ง่ายวิธีหนึ่ง คือ การกินยาเม็ดคุมก�าเนิด เพราะว่าสะดวก 

พกพาไปได้ทกุที่ แต่วธิทีี่จะกนิยาเมด็อย่างสขุใจไร้กงัวลนั้น เราสามารถท�าได้โดย

 • เริ่มกนิยาเมด็แรกของแผงแรกในวนัที่ 5 ของการมปีระจ�าเดอืน

 • กนิยาทุกวนัวนัละ 1 เมด็ตามเครื่องหมายลูกศรบนแผงยา

 • กนิยาให้ตรงตามเวลาเดยีวกนัทุกวนั เพื่อป้องกนัการลมืกนิยา

 • เตอืนตนเองไว้เสมอว่าอย่าลมืกนิยา

 กรณีที่ลืมกินยา ให้กินยาทันทีที่นึกขึ้นได้ หากมีเพศสัมพันธ์ควรใช้ถุงยางอนามัย 

ร่วมด้วยทุกครั้ง เพื่อป้องกนัการตั้งครรภ์

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

กินยาเม็ดคุมก�าเนิด
อย่างสุขใจ
ไร้กังวล จัดเตียงนอน

เด็กทารก
ให้ปลอดภัย
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 เด็กทารกในวัยแรกเกิด–4 เดือน 

ถือเป็นวัยบอบบางที่พ่อแม่ผู ้ปกครองต้องดูแล 

ไม่ให้คลาดสายตา เพราะอาจจะเกิดอันตรายต่อ 

เดก็ได้ ซึ่งหมายรวมถงึการจดัที่นอนที่ไม่ปลอดภยั 

อาจกลายเป็นสาเหตุท�าให้เด็กเสี่ยงต่อการเสียชีวิต

ได้เช่นเดยีวกนั 

 ดังนั้น การจัดที่นอนที่ปลอดภัยจึงควร

ค�านงึถงึสิ่งเหล่านี้เป็นส�าคญั 

 • แยกที่นอนมาอยู่ด้านข้างผู้ใหญ่ด้วย

ระยะห่างประมาณเอื้อมมอืถงึ       

 • ไม่นอนระหว่างผู้ใหญ่หรือติดชิดกับ

ผู้ใหญ่ เพราะอาจเผลอนอนเบียดหรือทับเด็กจน

หายใจ ไม่ออก หรอืโดนผ้าห่ม หมอนของพ่อแม่ทบั

เดก็โดยไม่รู้ตวั 

 • ที่นอนเด็กควรสูงประมาณ 2 ฟุต 

หากจ�าเป็นต้องนอนด้วยเตยีงนอนควรมทีี่กนัตก 

 • รั้วขอบของเตียงต้องมีระยะห่างของ

ซี่รั้วน้อยกว่า 15 เซนติเมตร และมีที่นอนที่พอดี 

กบัเตยีง 

 • ไม่มีช่องห่างระหว่างที่นอนกับขอบ

เพราะอาจเกิดการติดค้างของศีรษะที่ลอดผ่านซี่ราว

หรอืลอดผ่านรูช่องบนผนงัรั้วรอบเตยีง และการกด

ทับใบหน้า จมูก ในช่องห่างระหว่างเบาะที่นอนกับ

ราวกนัตก 

 • ที่นอนต้องไม่นิ่มเกินไป และต้อง

ระวงัผ้าห่ม หมอน มุ้ง เพราะอาจปิดทบัจมูกท�าให้

หายใจ ไม่สะดวกหรอือุดกลั้น 

 • ไม่ควรนั่งอุม้จนหลบัเพราะผู้ปกครอง

อาจจะเผลอปล่อยเดก็ออกจากมอืท�าให้ตกลงมาได้

 เพื่อเป็นการลดอันตรายหรืออุบัติเหต ุ

ที่สามารถเกดิขึ้นได้ทกุเวลาหากไม่มกีารป้องกนัที่ดี

ข้อมูล : สถาบนัพฒันาอนามยัเดก็แห่งชาติ

จัดเตียงนอน
เด็กทารก
ให้ปลอดภัย
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 โดยปกติของคนเราควรดื่มน�้าให้ได้ 

6-8 แก้วต่อวนั (1 แก้ว= 240 ซซี)ี  

 ผลดีจากการดื่มน�้ าที่สะอาดและ 

เพยีงพอจะท�าให้ระบบการไหลเวยีนโลหติภายใน

ร่างกายเป็นไปได้สะดวก หัวใจสูบฉีดโลหิตได้ด ี

สามารถก�าจัดของเสียออกจากร่างกายได้ง่ายขึ้น 

ไตไม่ท�างานหนัก ขับถ่ายได้สะดวก และท�าให้

ผวิหนงัชุ่มชื่น หน้าตาผ่องใสมนี�้ามนีวล

 จงึมแีนวปฏบิตังิ่ายๆ ส�าหรบัการเลอืก

และการดื่มน�้าในชวีติประจ�าวนั ดงันี้

 • เลือกน�้าดื่มที่มีคุณภาพสะอาด

ปราศจากสิ่งปนเปื้อนที่เป็นอนัตรายต่อสุขภาพ

 • ไม่เป็นน�้าที่ร้อนมากหรือเย็นจัด 

ถ้าเป็นน�้าอุน่ๆ เลก็น้อยดื่มในตอนเช้าจะท�าให้การ

ขบัถ่ายดขีึ้นล�าไส้สะอาด ดื่มก่อนเข้านอนกจ็ะช่วย

ให้หลบัสบายดขีึ้น 

 • ไม่จ�าเป็นต้องดื่มครั้งละมากๆ 

เช่น 2–3 แก้วตดิต่อกนัทนัท ี ควรดื่มตามปกติ

แต่บ่อยๆ แทนเพื่อให้ได้ปรมิาณที่เพยีงพอ

 • ก่อนและหลังกินอาหารประมาณ

ครึ่งชั่วโมง ไม่ควรดื่มน�้าในปรมิาณมากๆ

 • ไม่ควรดื่มน�้าตลอดเวลาในขณะ 

รบัประทานอาหารหรอืกนิข้าวค�า น�้าค�า หากรู้สกึ

ฝืดคอให้กนิน�้าซุปแกงจดืแทน

 หากคนเราได้ดื่มน�า้ที่มคีณุภาพสะอาด

ปริมาณพอเพียงและปฏิบัติได้ถูกต้องเช่นนี้ 

เป็นประจ�า จะท�าให้เป็นคนสุขภาพอนามัยด ี

ร่างกายแขง็แรง สดชื่นแจ่มใส

  ข้อมูล : ส�านกัสุขาภบิาลอาหารและน�้า

น�้าสะอาด
ดื่มแล้วดี
มีประโยชน์



 ผู้ชายหลายคนท�าความสะอาดอวยัวะเพศของตวัเองยงัไม่ถกูสขุลกัษณะ 

 การล้างแบบผ่าน ๆ ยงัไม่เพยีงพอ ผู้ชายมกัลมืไปว่าหนงัหุ้มที่ยงัไม่ขลบิ

นั้นจะเกดิการหมกัหมม  สกปรก ท�าให้เกดิกลิ่นเหมน็ได้

 วธิดีแูล “น้องชาย” สดุที่รกั สามารถท�าง่าย ๆ  คอื ทุกครั้งที่อาบน�้าเช้า-เยน็

ให้รูดหนังหุ้มปลายอวัยวะเพศขึ้น แล้วท�าความสะอาดให้หมดคราบ การรูดขึ้นลง

บ่อย ๆ จะช่วยให้คนที่มหีนงัหุ้มปลายเลก็สามารถลดปัญหาการเจบ็ เวลาที่ “น้อง

ชาย”แขง็ตวัเตม็ที่ได้

 ส�าหรบัคนที่ขลบิหนงัหุม้ปลายแล้ว  คงหมดปัญหาเรื่องการหมกัหมมและ

กลิ่นอนัไม่พงึประสงค์ได้

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

จะอาบน�้าให้
น้องชาย…
อย่างไรดี
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 เมื่อเริ่มตั้งครรภ์หรือท้อง ผู้หญิงหรือคุณแม่คนใหม่จะสังเกตได้ถึง

ความเปลี่ยนแปลงของร่างกายตนเอง ได้ดงัต่อไปนี้

 • ประจ�าเดอืนจะขาดหายไปจากวนัที่ควรจะมา ประมาณ 10 วนั

 • มอีาการคลื่นไส้ อาเจยีน เป็นอาการที่เรยีกว่า แพ้ท้อง โดยทั่วไป

มกัจะเกดิตอนเช้า หลงัตื่นนอน บางคนเป็นมากอาจรู้สกึคลื่นไส้ อาเจยีนตลอดวนั

 • เต้านมคัด ผู้หญิงที่เริ่มตั้งท้องเต้านมจะคัดตึงกว่าปกติ เพราะ

ร่างกายเตรยีมสร้างน�้านมส�าหรบัลกูน้อย แต่จะค่อยๆ หายไปเองหลงัจากตั้งครรภ์

ผ่านไปประมาณ 3 เดอืน ช่วงตั้งท้องหวันมจะมสีคีล�้าและมขีนาดใหญ่ขึ้น

 • ปัสสาวะบ่อย อาการนี้เกิดจากมดลูกขยายใหญ่ขึ้น จนไปเบียด

กระเพาะปัสสาวะ ท�าให้ ต้องปัสสาวะบ่อยขึ้น

 เมื่อแน่ใจว่าตั้งท้องแล้ว ควรพบแพทย์เพื่อฝากท้องแต่เนิ่นๆ เป็นการ

เตรยีมพร้อมที่ดทีี่สดุ

  ข้อมูล : ส�านกัอนามยัการเจรญิพนัธุ์

สัญญาณบอก
เมื่อ “ท้อง”
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 การเคลื่อนไหวออกแรงหรอืออกก�าลงั แม้เพยีงเลก็น้อย กเ็ท่ากบัการออกก�าลงักาย 

 แต่เพื่อป้องกนัโรคและส่งเสรมิสุขภาพ ควรออกก�าลงักายให้ค่อนข้างเหนื่อยหรอืเหนื่อย

พอประมาณสะสมอย่างน้อยวนัละ 30 นาท ีทุกวนัหรอืเกอืบทุกวนั เพื่อให้มกีารเผาผลาญพลงังาน

เพิ่มขึ้น 150 แคลอรีต่อวัน ตัวอย่างง่ายๆ เช่น ลงจากรถประจ�าทาง 2 ป้าย ก่อนถึงที่ท�างาน 

แล้วเดนิต่อไปจนถงึที่ท�างาน ใช้เวลา 20 นาท ีและขากลบั ลงจากรถประจ�าทาง 1 ป้าย ก่อนถงึบ้าน 

แล้วเดนิต่อจนถงึบ้าน ใช้เวลาอกี 10 นาท ีรวมทั้งวนัให้ได้ 30 นาท ี

 กรณอียู่ที่ท�างานกใ็ช้วธิกีารเดนิขึ้น - ลงบนัได แทนการใช้ลฟิต์ เดนิหลงัอาหารเที่ยง หรอื

อาจจะท�ากายบริหารข้างโต๊ะท�างานหรือขณะนั่งเก้าอี้ด้วยการยืดเหยียดร่างกาย แต่หากอยู่บ้าน 

กเ็คลื่อนไหวร่างกายด้วยการออกแรงท�างานบ้าน ตกแต่งสวนหย่อม/สนามหญ้า ล้างรถ เล่นกบัลูก 

หรอืเดนิไปซื้อของ กช็่วยให้สุขภาพดไีด้เช่นกนั

 ทั้งนี้ การเคลื่อนไหวออกแรงไม่จ�าเป็นต้องท�ารวดเดยีว 30 นาท ีท�าครั้งละ 10 นาทกีไ็ด้ 

แต่สะสมให้ได้ 30 นาทตี่อวนั กน็บัว่าพอเพยีงแล้วต่อการป้องกนัโรค

  ข้อมูล : กองกจิกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ

มีเวลาน้อย...
ก็ออกก�าลังกายได้
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 เมื่อเข้าสู่ช่วงอากาศเปลี่ยนแปลง ปัญหาสุขภาพที่มักพบได้บ่อยคือ ไข้หวัด และ โรคระบบ 

ทางเดนิหายใจ 

 หลายคนมักเคยได้ยินว่ากินวิตามินซีเพื่อป้องกันหวัด แต่จากการศึกษาที่ผ่านมาพบว่า 

การกินวิตามินซีเป็นประจ�าทุกวันนั้นไม่สามารถป้องกันหวัดได้ และไม่มีผลลดความเสี่ยงในการเป็นหวัด 

แต่จะสามารถช่วยลดความรุนแรงและระยะเวลาในการเป็นหวดัได้

 โดยวติามนิซทีี่พบได้ในผกัพื้นบ้าน ผลไม้ และสมุนไพรใกล้ตวั ตวัอย่างเช่น

 • กระเจี๊ยบ ดอกกะหล�่า ดอกขจร บรอ็คโคล ีผกักาดเขยีว คะน้าดอกแค ขี้เหลก็ ยอดมะขาม  

  เป็นผัก พื้นบ้านตามฤดูกาล หาได้ง่ายในช่วงหน้าหนาว โดยคะน้า 1 ทัพพี มีวิตามินซี 

  70 มลิลกิรมั

 • ขงิ ข่า ตะไคร้ ใบกะเพรา กระชาย สมุนไพรไทยที่มคีวามเผด็ร้อน กระตุ้นระบบไหลเวยีนเลอืด 

  ในร่างกาย ท�าให้ร่างกายอบอุ่นขึ้นได้

 •  ผลไม้รสอมเปรี้ยว เช่น ส้ม ฝรั่ง มะขามป้อม สบัปะรด และมะละกอ โดยฝรั่ง 1 ลูก 

  มวีติามนิซ ี468  มลิลกิรมั

 ที่ส�าคัญ ต้องกินในปริมาณที่เหมาะสม หลากหลาย ไม่กินมากเกินไป ดื่มน�้าอุ่นเป็นประจ�า 

วนัละ 6-8 แก้ว และนอนหลบัพกัผ่อนให้เพยีงพอด้วย

  ข้อมูล : ส�านกัโภชนาการ

ผักพื้นบ้าน
ผลไม้ต้านหวัด
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 การจุดธูปเพื่อบูชาพระหรือเทพเจ้า ไหว้บรรพบุรุษ และ 

สิ่งศกัดิ์สทิธิ์ต่างๆ ทั้งในวดั ศาลเจ้า และบ้านเรอืนที่พกัอาศยัในแต่ละ

ครั้งนั้น จะปล่อยสารมลพิษออกมาคือ ควันและขี้เถ้า ซึ่งจะส่งผล 

กระทบต่อสขุภาพของประชาชนจากการหายใจเข้าสู่ร่างกาย 

 หากสูดควันเข้าไปปริมาณมากในระยะเวลานาน จะส่งผล 

ต่อการเจ็บป่วยด้วยโรคระบบทางเดินหายใจได้ และผลเฉียบพลัน 

ในการท�าให้ระคายเคอืงตา แสบจมูก อกีด้วย 

 กลุม่เสี่ยงที่จะได้รบัผลกระทบต่อสขุภาพจากควนัธปูและฝุน่

ละอองมากกว่ากลุ่มอื่น ได้แก่ กลุ่ม เดก็เลก็ สตรมีคีรรภ์ ผู้สูงอายุ 

ผู้ที่มโีรคประจ�าตวั เช่น โรคหอบหดื ภูมแิพ้ ถุงลมปอดอุดกั้นเรื้อรงั 

หัวใจและหลอดเลือด ดังนั้น จึงควรหลีกเลี่ยงการสัมผัสควัน 

หากเลี่ยงไม่ได้ให้สวมหน้ากากอนามยัปิดปากและจมูกป้องกนั

 การใช้ธูปที่มีขนาดเล็กหรือธูปสั้นที่ได้มาตรฐานผลิตภัณฑ์

อุตสาหกรรม (มอก.) จึงเป็นอีกหนึ่งทางเลือกเพื่อลดควัน ลดการ 
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