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สุขภาพ 
 สุขภาพ หมายถึง ภาวะของมนุษยท่ี์สมบูรณ์ทั้งทางกาย ทางจิต ทางปัญญา และทางสงคัม 
 พรบ.สุขภาพแห่งชาติ 2550 

 

 “ปัญญา” หมายถึง “ความรู้ทัว่ รู้เท่าทนั และความเขา้ใจอยา่งแยก ไดจ้นเหตุผลแห่งความดี 
ความชัว่ ความมีประโยชน์และความมีโทษ ซ่ึงน าไปสู่ความมีจิตอนัดีงามและเอ้ือเฟ้ือเผือ่แผ”่ 

 

 สุขภาพ หมายถึง ภาวะท่ีมีความสมบูรณ์ ความสมดุล ความมัน่คง ของบุคคล ทั้งทางดา้นสุขภาพ
ร่างกาย จิตใจ สังคม ส่ิงแวดลอ้ม และจิตวญิญาณ  

พรบ.สุขภาพแห่งชาติ 2550 



มิติสุขภาพ 
 



ภาวะสมบูรณ์ทางร่างกาย (Physical Health) 
 หมายถึง ปราศจากโรคใดๆ ทางร่างกาย ไม่มีอาการปวด เจบ็ปวด หรืออาการใดๆ 
จนระบบใดๆ ของร่างกาย ท่ีตอ้งสามารถท างานได ้ตามปกติ มีร่างกายท่ีแขง็แรง มี
ภูมิตา้นทานโรค ถา้เกิดเจบ็ป่วยก ็สามารถฟ้ืนคืนไดอ้ยา่งรวดเร็ว ไม่มีภาวะบ่งช้ีใดๆ 
ท่ีจะเจบ็ป่วย 



ภาวะสมบูรณ์ของจิตใจ (Mental Health) 
 หมายถึง จิตจจท่ีปกติเหมือนร่างกาย รวมถึงระดบัสติปัญญา สามารถ ทนต่อภาวะ
เครียดจนชีวิตประจ าวนั มีความสุข มีความหวงั พอใจจน ตนเองและการอยูใ่นโลก
น้ี 



ภาวะสมบูรณ์ของสงัคม (Social Health) 
 หมายถึง การด ารงอยูจ่นสังคมไดอ้ยา่งปกติและมีความสัมพนัธ์ท่ีดี ต่อครอบครัว 
เเละเพื่อนๆ จนสงัคม มีบทบาทหนา้ท่ี มีคุณค่า มีประโยชน์ต่อสังคม มีความ
ช่วยเหลือเก้ือกลูซ่ึงกนัและกนั 



ภาวะสมบูรณ์ของศีลธรรม หรือจิตวิญญาณ (Spiritual Health) 
 หมายถึง การมีศีลธรรมเป็ นเคร่ืองยดึเหน่ียวและเป็ นแนวทางจน การยดึถือปฏิบติั 
เช่น เห็นแก่ประโยชน์ส่วนรวม ลดการเห็นแก่ตวั จิตจจท่ีแสดงถึงความเป็นคนท่ี
สมบูรณ์ รู้จกัเสียสละ มีความกรุณา ปราณี ถือเป็ นความสุขท่ีแทจ้ริงของบุคคล เม่ือ
บุคคลมีความสุขจน ระดบัจิตวิญญาณ กท็  าใหสุ้ขภาวะทางดา้นอ่ืนๆ สมบูรณ์ไปดว้ย  





การส่งเสริมสุขภาพ 5 อ. 



1. อ. อาหารเพื่อสุขภาพ 

2. อ. ออกก าลงักายเพ่ือ
สุขภาพ 

3. อ. อารมณ์ ความเครียด 

4. อ. อยา่อดนอน 

5. อ. อดบุหร่ี 



อ. อาหารเพื่อสุขภาพ 

ธงโภชนาการ 

เป็นสญัลกัษณ์ธงปลายแหลม 

แสดงกลุม่อาหาร สดัสว่น ปรมิาณ 

และความหลากหลายของอาหาร 

ที่คนไทยควรบรโิภคใน 1 วนั 

 

ฐานใหญ่ดา้นบนเนน้ใหก้นิมาก 

สว่นปลายธงดา้นลา่งใหก้นิแต่นอ้ย 

6-8 แกว้/วนั 



น ้าตาล น ้ามนั เกลอื 



 

น ้าตาล 

• ปรมิาณน ้าตาลที่เติมในอาหารและเครื่องดื่ม 

ไม่เกนิ 6 ชอ้นชาต่อวนั 

• ไม่นบัรวมน ้าตาลที่มีอยู่ในอาหารธรรมชาต ิเช่น 

   - น ้าตาลแลกโตสในนม 

   - น ้าตาลฟรุคโตสในผลไมส้ด 

   - น ้าตาลมอลโตสในขา้ว 
 



ปรมิาณน ้าตาลในเครื่องด่ืมยอดฮติ 

เครื่องด่ืมชูก าลงั 
28 กรมั 

7 ชอ้นชา 

ชาเขียว 
56 กรมั 

14 ชอ้นชา 

น ้าอดัลม 

52.5 กรมั 

13 ชอ้นชา 

กาแฟ 

14 กรมั 

3.5 ชอ้นชา 

นมเปรี้ยว 

14 กรมั 

3.5 ชอ้นชา 



สารใหค้วามหวาน / น า้ตาลเทยีม 
• สารใหค้วามหวานหรอืน า้ตาลเทยีม 

    - ใหพ้ลงังานต า่หรอืไมใ่หพ้ลงังาน 

    - ช่วยเพิม่รสชาตขิองอาหารและเครื่องดืม่ได ้

•  การใชน้ า้ตาลเทยีมเพือ่ลดน า้หนกั จะไดผ้ลเมือ่ควบคุมอาหารและออกก าลงักายร่วมดว้ย 

•  การใชน้ า้ตาลเทยีมจะปลอดภยัและมปีระสทิธภิาพ ก็ต่อเมือ่ทานในปรมิาณทีเ่หมาะสม 

 



น ้าผึ้ง แทนน ้าตาลไดไ้หม ? 
• น า้ผึ้ง 1 ชอ้นชา ใหพ้ลงังานเท่ากบั น า้ตาลทราย 1 ชอ้นชา (16 กโิลแคลอรี่) 

• ถงึแมว้า่มค่ีาดชันีน า้ตาลต า่กวา่น า้ตาลทราย (ท าใหน้ า้ตาลในเลอืดขึ้นสูงชา้กวา่) แต่มไิด ้

หมายความวา่จะกนิเท่าไรก็ได ้

• ระวงัน า้ผึ้งไมแ่ท ้ซึง่ผสมน า้ตาลทรายเพือ่ลดตน้ทนุ 

 



วิธีลดหวาน 
1. ชมิก่อนปรุง หรอืไมเ่ตมิเครื่องปรุงรสหวานในอาหาร 

2. ลดการกนิขนมหวาน เปลีย่นมากนิผลไมร้สหวานนอ้ย เช่น 

ฝรัง่ แมว้มงักร สาลี ่แอปเป้ิล แทน 

3. กนิผลไมส้ดทีม่กีากใยแทนการดืม่น า้ผลไมท้ีม่นี า้ตาลสูง 

4. ลดการดืม่เครื่องดืม่ทีม่รีสหวาน เช่น ชาเยน็ กาแฟเยน็ น า้หวาน น า้อดัลม 

5. เปรยีบเทยีบปรมิาณน า้ตาลในเครื่องดืม่ 

และผลติภณัฑส์  าเรจ็รูปทกุคร ัง้ 

 



 

น ้ามนั 

• ในอาหารประจ าวนัเราจะไดร้บัไขมนั

จากเน้ือสตัว ์นม ถ ัว่ อยู่แลว้ 

• ควรจ ากดัน ้ามนัในการปรุงอาหาร 

ไม่เกนิ 6 ชอ้นชาต่อวนั 



ขา้วขาหมู 1 จาน = 8 ชอ้นชา 

ปาท่องโก ๋ 1 ช้ิน = 1 ชอ้นชา 

น่องไกท่อด  1 ช้ิน = 3 ชอ้นชา 

หอยทอด  1 จาน 

= 13 ชอ้นชา 



เหมาะกบัการปรุงอาหาร

ดว้ยความรอ้นเป็น

เวลานานๆ เช่น ใชท้อด 

เหมาะกบัการปรุงดว้ย

ความรอ้นในเวลาส ัน้ๆ 

หรอืกนิสด ไม่ผ่านความ

รอ้น เช่น ใชร้าดในสลดั 



เหมาะกบัการปรุงดว้ย

ความรอ้นในระยะเวลา 

ไม่นาน เช่น ใชผ้ดัผกั  

ควรหลกีเลี่ยง 



ไขมนัทรานส์ 
• ไขมนัทรานส ์มผีลท าใหไ้ขมนัตวัดใีนเลอืดลดลง ไขมนัตวัรา้ยในเลอืดเพิม่ขึ้น 

•  โดยมากพบในอาหารทีม่เีนยขาว(ชอ็ตเทนนิ่ง) หรอืเนยเทยีม (มาการนี) เป็น

ส่วนประกอบ 

 



วธีิลดมนัง่ายๆ 
 

• ลดวธิกีารปรุงประกอบอาหารดว้ยการใชน้ ้ ามนั 

 

• เลอืกวธิีการปรุงประกอบดว้ยการตุน๋ ย่าง ตม้ น่ึง ย า อบ 

• ลดการรบัประทานหนงัสตัว ์เน้ือสตัวต์ดิมนั รวมถงึเครื่องในสตัว ์

• ลดการรบัประทานแกงกะทิ/น ้าขน้       แกงน ้าใส 

ทอด เจยีว ดาว 



วธีิลดมนัง่ายๆ 
 

• หากปรุงอาหารรบัประทานเอง 

ใชน้มพร่องมนัเนยหรอืนมถ ัว่เหลอืง แทนกะทไิด ้

 

 ตกัไขมนัลอยออกทิ้ ง 
 

• แยกน ้าสลดั/น ้าราด/น ้ าเกรวี่ต่างหาก 

เมื่อจะรบัประทานค่อยตกั 

 
 



 

เกลอื 

• เกลอืเป็นสว่นประกอบของเครื่องปรุง 

การถนอมและการแปรรูปอาหาร 

• รสชาตคิวามเคม็ มีสว่นประกอบของเกลอืหรอืโซเดียม 

• ถา้บรโิภคเกลอืมากเกนิไป จะเพิม่ความเสีย่งต่อการเกดิ 

ความดนัโลหติสูง โรคหวัใจและหลอดเลอืด โรคไต 

• ไม่ควรเกนิ 2,400 มิลลกิรมั หรอืเทียบเท่า เกลอืไม่เกนิวนัละ 1 

ชอ้นชา (หรอืน ้ าปลา/ซีอิ๊วขาวประมาณ 4 ชอ้น) 

 





วธีิลดโซเดียมง่ายๆ 
• ไมต่ ัง้เครื่องปรุงไวบ้นโตะ๊อาหาร 

•  ลดอาหารส าเร็จรูป เช่น อาหารบรรจกุระป๋อง อาหารแช่แขง็และอาหารหมกัดอง 

•  หากตอ้งส ัง่อาหารนอกบา้นใหบ้อกแมค่รวัวา่ “ไมเ่คม็” 

•  หลกีเลีย่งอาหารจานด่วน เช่น เฟรนฟรายส ์แฮมเบอรเ์กอร ์ซึง่มกัใหโ้ซเดยีมสูง 

 



วธีิลดโซเดียมง่ายๆ 
• ปรุงอาหารเนน้รสเปรี้ยว รสเผด็ และเครื่องเทศต่างๆ เพือ่ใหอ้าหารใหม้รีสชาตดิแีทนการเตมิ

ซอสปรุงรส 

•  ลดความถีข่องการบรโิภคอาหารทีต่อ้งมเีครื่องปรุง น า้จิ้ม เช่น สุกี้ หมกูระทะ (และควรลด

ปรมิาณน า้จิ้มดว้ย) 

•  อ่านปรมิาณโซเดยีมบนฉลากโภชนาการทกุครัง้ เพือ่เปรยีบเทยีบผลติภณัฑก่์อนเลอืกซื้อ

สนิคา้ 

 



Eat Better 

 อ่านฉลาก 



Eat Better 

 อ่านฉลาก 



 

 สว่นที่ 1   - หน่ึงหน่วยบรโิภค 

  - จ านวนหน่วยบรโิภคต่อ... 

สว่นที่ 2   คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค 

 สารอาหารหลกั 

สว่นที่ 3   คณุค่าทางโภชนาการต่อหน่ึงหน่วยบรโิภค 

 วิตามินและเกลอืแร่ 

สว่นที่ 4   ขอ้มูลความตอ้งการพลงังานและสารอาหาร 

สว่นที่ 5  ขอ้มูลการค านวณพลงังาน 



อ. ออกก าลงักาย 
 การออกก าลงักายเพื่อสุขภาพ คือ การเคล่ือนไหวออก แรงส่วนต่างๆ ของร่างกาย มี
การใชพ้ลงังานเพิ่มข้ึนจากภาวะปกติ  

 เพื่อเสริมสร้างสุขภาพใหแ้ขง็แรงยิง่ข้ึน หรือคงไวซ่ึ้งความสมบูรณ์ของร่างกาย 

 สามารถปฏิบติักิจกรรมในชีวิตประจ าวนัไดอ้ยา่ง แคล่วคล่อง วอ่งไว ไม่เหน็ด
เหน่ือย  



ออกก าลงักายไปท าไม ? 
 เพื่อความอดทน แขง็แรงของหวัใจ ปอด และระบบไหลเวียนโลหิต 

 เพ่ือความแขง็แรง และอดทนของกลา้มเน้ือ 

 เพ่ือความยดืหยุน่ของกลา้มเน้ือและขอ้ต่อ  



จะออกก าลงักายใหสุ้ขภาพดีจะตอ้งท าอยา่งไร? 
 การออกก าลงักายใหเ้กิดประโยชน์ต่อสุขภาพ ไม่จ าเป็นตอ้งออกก าลงักายท่ีหนกั
มาก ไม่จ าเป็นตอ้งเป็นแบบแผน แต่การออกก าลงักายเพือ่ใหสุ้ขภาพดี เพียงออก
ก าลงักาย ใหมี้ความหนกัในระดบัปานกลางข้ึนไป และควรท าอยา่งสม ่าเสมอ  



 



ระดบักลาง 
• เดินเร็ว (ความเร็วประมาณ 4.0 กิโลเมตร/ชัว่โมงหรือมากกวา่) 

• วา่ยน ้าดว้ยความเร็วกลาง ๆ ในเชิงการผอ่นคลาย (recreational swimming) 

• ป่ันจกัรยานบนพ้ืนราบ ความเร็วนอ้ยกวา่ 16 กิโลเมตร/ชัว่โมง 

• เทนนิสประเภทคู่ 

• โยคะในรูปแบบท่ีมีการเคล่ือนไหวอยา่งต่อเน่ือง เช่น Vinyasa yoga หรือ Power 
yoga เป็นตน้ 

• แอโรบิคในน ้า 

 



ระดบัหนกั 
• วิง่ (jogging/running) 

• วา่ยน ้า (swimming laps) โดยเนน้ท่ีวา่ยตามความยาวของสระจากฝ่ังหน่ึงไปอีกฝ่ัง 

• เทนนิสประเภทเด่ียว 

• ป่ันจกัรยานดว้ยความเร็ว 16 กิโลเมตร/ชัว่โมง 

• เดินข้ึนเขา 

• การออกก าลงักายแบบความเขม้สูง (High-intensity interval training, 
HIIT) 

 



ออกนานเท่าไหร่ ? 
1.ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนัข้ึนไป หรือท าวนัเวน้วนั  

2.คนท่ีเร่ิมออกก าลงักายใหม่ๆ ควรเร่ิมดว้ยจ านวนนอ้ยๆ ก่อน และค่อยๆ เพิ่มขนาด
หรือความหนกัของการออกก าลงักายใหม้ากข้ึน และ รักษาระดบัไว ้

3.ควรออกก าลงักายอยา่งนอ้ยวนัละ 20 - 60 นาที ในคนท่ีเร่ิมออก ก าลงักายใหม่ 
หรือไม่คุน้เคย อาจเร่ิมท่ี 15 นาทีก่อน และค่อยๆ ขยายเวลา ออกไปเม่ือเร่ิมคุน้เคย 

4.ออกก าลงัแบบสะสม โดยท าเป็ นช่วงๆ ละ 10 นาที วนัละอยา่ง นอ้ย 3 ช่วง  



ค าแนะน า 
 เคล่ือนไหวร่างกายทุกประเภทสะสม 

 ความแรงปานกลาง/ค่อนขา้งเหน่ือย 

 สะสมอยา่งนอ้ยวนัละ 30 นาที 

 ทุกวนั หรือเกือบทุกวนั (อยา่งนอ้ย 5 วนั) 

 หรือใชพ้ลงังานประมาณ 1,000 แคลอร่ีต่อ
สัปดาห์ (150 – 200 แคลอร่ีต่อ วนั) 

 ท านอ้ยดีกวา่ไม่ท า 

 ท ามากไดป้ระโยชน์ต่อสุขภาพมากข้ึน 

 ไม่จ าเป็นตอ้งท าแบบหนกัๆ 

 สะสมได ้

 ตอ้งการความฟิ ตใหอ้อกก าลงัมากข้ึน  



ประโยชนข์องการออกก าลงัสะสม (สม ่าเสมอ) 

1. ลดน ้าหนกัตวั 

2. ก าจดัไขมนัส่วนเกิน (เพ่ิมความ
หนกั ความนาน) 

3. ลดอตัราเส่ียงของโรคหวัใจขาด
เลือด 

4. ลดความดนัโลหิตสูง 

5. ลดระดบั Cholesterol  

6. ลดอตัราเส่ียงของโรคเบาหวาน  

7. ลดอตัราเส่ียงของโรคมะเร็งล าไส้  

8. ลดความวติกกงัวล  



อ. อารมณ์ 

 อารมณ์ หมายถึง การแสดงออกของภาวะจิตใจท่ีไดรั้บการกระทบ หรือกระตุน้ให้
เกิดมีการแสดงออกต่อส่ิงท่ีมากระตุน้  

 อารมณ์สามารถ จ าแนกออกได ้2 ประเภทใหญ่ๆ ไดแ้ก่ 
1. อารมณ์สุข คืออารมณ์ท่ีเกิดข้ึน จากความสบายใจ หรือไดรั้บ ความสมหวงั  
2. อารมณ์ทุกข ์คืออารมณ์ทีเกิดข้ึน จากความไม่สบายใจ หรือไดรั้บ ความไม่สมหวงั  



ท าอยา่งไรดี 
 อารมณ์ตอ้งควบคุมอารมณ์ใหแ้จ่มใสอยูเ่สมอ 

 มองโลกในแง่ดี อยา่หวาดระแวงหรือมองโลกแง่ร้าย วิตกจริต 

 บอกตวัเองทุกวนัวา่วนัน้ีจะเป็นวนัท่ีดีของเรา 

 ท าอะไรกป็ระสบผลส าเร็จ จะท าใหว้นันั้นราบร่ืน 



อ. อยา่อดนอน 



นอนเท่าไหร่จึงพอ ? 

7-9 ชัว่โมง/วนั 



นอนไม่พอ 
 โรคหลอเลือดหวัใจ 

 ภาวะสมองเส่ือม 

 ซึมเศร้า 

 ความดนัโลหิตสูง 

 ควบคุมระดบัน ้าตาล และคลอเลสเตอรอลไม่ได ้

 โรคอว้น 

 อุบติัเหตุจราจร 





ควรพบแพทย ์
• นอนหลบัยาก ใชเ้วลามากกวา่ 20 นาที 

• ต่ืนกลางดึก ทุก 2-3 ชัว่โมง และหลบัต่อยาก 

• หลบัไดไ้ม่นาน 2-3 ชัว่โมงกต่ื็น 

• นอนไม่หลบัมากกวา่ 3 วนั/สัปดาห์ (นานกวา่ 3 เดือน) 

• เร่ิมกระทบต่อชีวิตประจ าวนั เช่น ข้ีลืม ป่วยง่าย 

 



สาเหตุ 
 ภาวะหยดุหายใจขณะหลบั 

 ผลขา้งเคียงจากการรับประทานยาบาง
ชนิด 

 การด่ืมหรือรับประทานอาหารท่ีมี
ส่วนผสมของคาเฟอีน 

 การเปล่ียนแปลงของฮอร์โมนเพศ 

 อาการของโรคต่างๆ เช่น โรคหวัใจ โรค
หอบ โรคกรดไหลยอ้น โรคต่อม
ลูกหมากโต เป็นตน้ 

 ออกก าลงักายมากเกินไป 

 ความเครียด เครียดสะสม 

 อาการวิตกกงัวล ภาวะซึมเศร้า 
ไบโพลาร์ 

 ปัจจยัดา้นส่ิงแวดลอ้ม เช่น เสียงรบกวน 
แสงในหอ้งนอน หรือการท างานท่ีมีผล
ต่อการเปล่ียนแปลงเวลานอน 

 





อ. อดบุหร่ี 



วิธีเลิกสูบบุหร่ี 
1. ค้นหาแรงจูงใจให้ตนเอง การเลิกบุหรี่จะท าให้ชีวิตตนเองดีขึ้นอย่างไรบ้างจะ เป็นผลดีต่อคนรอบข้างอย่างไรบ้างเมื่อตนเองเลิกได้ 

2. หาวันที่เหมาะสมในการเริ่มต้นอาจเป็นวันท่ีมีความหมายต่อตนเอง เช่น วันเกิด วันเกิดของลูก หรือฤกษ์ดีอื่น ๆ เช่น วันพระ วันปีใหม่ วันส าคัญทาง
ศาสนา 

3. หักดิบดีกว่าค่อย ๆ หยุด โดยทั่วไป การเลิกบุหรี่โดยการหักดิบจะมีโอกาสเลิกได้ส าเร็จในระยะยาวมากกว่าการค่อย ๆ หยุด 

4. ใช้ยาช่วยเลิกในกรณีที่สูบ ตั้งแต่ 10 มวนต่อวัน ปัจจบุันมียาหลากหลายที่ให้ผลดีมาก เช่น ยาวาเรนิคลิน (Varenicline) ยาบูโบรพิออน 
(Bupropion) และนิโคตินทดแทน 

5. หลีกเลี่ยงและก าจัดสิ่งกระตุ้นให้สูบบุหรี่ ใช้สเปรย์ดับกลิ่นบุหรี่ที่ยังตกค้างตามท่ีต่าง ๆ ทิ้งไฟแช็ค และท่ีเขี่ยบุหรี่ รวมถึงรู้จักปฏเิสธผู้ที่ชักชวนให้สูบ 

 



 



 



 











ไข่กินไดก่ี้ฟอง 



ความเช่ือ 

หา้มกินไข่มากกวา่ 2 ฟอง/วนั 

คลอเลสเตอรอลสูง 



ความจริง  ทดลองใหค้นกินไข่ 4 ฟองต่อวนั 

 ไม่เกิดโรคหลอดเลือดหวัใจมากข้ึน 



 




