
การปองกันโรค 
       การปองกันโรค หมายถึง การแทรกแซงที่เฉพาะ 

เจาะจงตามประชากรและตามบุคคล เพ่ือการปองกันใน

ระดับปฐมภูมิและทุติยภูมิ (ตรวจพบในระยะเริ ่มตน) 

โดยมีจุดมุงหมายเพื่อลดภาระของโรคและปจจัยเสี่ยงท่ี

เก่ียวของใหเหลือนอยท่ีสุด 

 

 

 

 

 

 

การสงเสริมสุขภาพ 
       การสงเสริมสุขภาพเปนกระบวนการเสริมอำนาจ

ใหผูคนสามารถควบคุมสุขภาพและปจจัยกำหนดของ

ตนไดมากขึ้นผานความพยายามในการรูเทาทันสุขภาพ

และการดำเนินการหลายภาคสวนเพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมท่ีดี

ตอสุขภาพ กระบวนการนี้รวมถึงกิจกรรมตางๆ สำหรับ

ชุมชนโดยรวมหรือสำหรับประชากรที่มีความเสี่ยงตอ

ผลลัพธดานสุขภาพเชิงลบที่เพิ่มข้ึน การสงเสริมสุขภาพ

มักจะกลาวถึงปจจัยเสี่ยงดานพฤติกรรม เชน การใช

ยาสูบ โรคอวน การรับประทานอาหารและการไมออก

กำลังกาย รวมถึงดานสุขภาพจิต การปองกันการ

บาดเจ็บ การควบคุมการใชยาเสพติด การควบคุม

แอลกอฮอล พฤติกรรมสุขภาพที่เกี ่ยวของกับเอชไอวี 

และสุขภาพทางเพศ 

       การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพมีเปา 

หมายรวมกันหลายประการ และมีการทับซอนกันอยาง

มากระหวางหนาที ่ต างๆ ในระดับแนวคิด จะเปน

ประโยชนหากจะกำหนดบริการปองกันโรคเปนบริการท่ี

มุงเนนเปนหลักในภาคสวนการดูแลสุขภาพ และบริการ

สงเสริมสุขภาพเปนบริการที่ตองอาศัยการดำเนินการ

ระหวางภาคสวนและ/หรือเก่ียวของกับปจจัยทางสังคม

ท่ีมีผลตอสุขภาพ 

เผยเคล็ดลับการเสริมสรางสุขภาพที่ดีใหฟงวา 

ควรยึดหลัก 4 อ.ดังนี ้

อารมณ/จิตใจ การเปนคนที่มีอารมณดี ราเริงแจมใส 

มองโลกในแงดีอยูเสมอ เชื่อวา คนท่ีสนุกสนาน และการ

ที่หัวเราะในระดับหนึ่งที่เหมาะสมจะทำใหสมองหลั่ง

สารสุข ซึ ่งมีผลทำใหคนมีความสุข ไมเครียด และ

สุขภาพดี ทั้งการฝกฝนปรับตนใหยอมรับความจริงได

การยึดหลักสายกลางที่เหมาะสม การปลงตก การให

อภัย การฝกสมาธิ จิตใจท่ีเขมแข็งไมตามใจปาก ฯลฯ 

 

 

 

อาหาร อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที ่สำคัญ ควรเลือก

รับประทานอาหารใหเหมาะ ถูกหลักโภชนาการ เกิด

ประโยชน และประหยัด เชนพวกขาว ก็ควรเลือกขาว

กลอง พวกขาวเหนียว ขนมจีนควรหลีกเลี่ยง พวกผัก

ควรเลือกผักสดใบเขียว หลีกเลี่ยงผักกระปอง พวกผลไม

ก็เลือกผลไมสดๆ เชน ชมพู ฝรั่ง หลีกเลี ่ยงผลไมสุก

หวาน เชน มะมวงสุก หรือหวานจัด เชน ลำไย องุน 

พวกทุเรียนควรงดไปเลย 

  

           

 

 

 

 

         สำหรับพวกเนื้อสัตวปกติไมควรรับประทานมาก 

ถาจะรับประทานก็ควรเลือกเนื้อปลา ไขขาว ควรเลี่ยง

เนื้อมันๆ เครื่องในสัตวตางๆ พวกนมควรเลือกนมจืด

ปราศจากไขมัน หลีกเลี ่ยงนมสด นมขนหวาน พวก

เครื ่องดื ่มดีที ่ส ุดคือน้ำเปลา หลีกเล ี ่ยงกาแฟ โดย

เฉพาะที ่ใสนม สวนน้ำอัดลมควรงด และควรเลือก

อาหารที่ตม ลวก นึ่ง หลีกเลี่ยงการเผา ปง ยาง ทอด 

พวกแกงตางๆ ควรเลี่ยงแกงใสกะทิ อาหารภูมิปญญา

ไทยที ่ ใส สม ุนไพร พวกขิง ข า ตะไคร  ใบโหระพา 



กระชาย ใบมะกรูด ลวนมีประโยชน เชน ตมยำ หรือ

แกงสม น้ำพริกผักตางๆ 

อากาศ ควรจัดสถานท่ี ใหมีอากาศบริสุทธิหายใจราง

กายจ ึงจะสดชื ่น และมีความสุข น ั ่นค ือ พยายาม

หลีกเลี่ยงสถานที่มีอากาศไมบริสุทธิ เชน หอประชุม 

โรงหนัง สถานบันเทิงตาง ๆ ท่ีมีคนอยูอยางแออัด  

ออกกำลังกาย การออกกำลังกายสม่ำเสมอจะชวยสราง

สุขภาพไดอยางยอดเยี ่ยม ซึ ่งนอกจากจะไดผลดีตอ

กลามเนื ้อแลว ยังไดผลดีตอ หัวใจ ปอด และระบบ

ไหลเวียนเลือดอีกดวย การออกกำลังกายสม่ำเสมออยาง

พอเหมาะก็จะทำใหสมองหลั ่งสารสุข ซึ ่งมีผลดีตอ

สุขภาพ ทำใหสดชื่น กระปรี้กระเปรา โดยออกกำลัง

กายวันละ 30-60 นาที ประมาณ 3-5 ครั้งตอสัปดาห

ห ร ื อ เ ส ร ิ มด  วยการม ี ก ิ จ กร รมของร  า งกาย ใน

ชีวิตประจำวัน เชนการเดินขึ้นบันไดแทนการขึ้นลิฟตใน

ท่ีทำงานก็จะชวยไดดีข้ึน  

 

 

 

 

 

 

7 ข้ันตอนลางมือใหสะอาด 

การลางมืออยางมีประสิทธ ิภาพ ควรใชสบู และน้ำ

สะอาด ถูทั่วฝามือ ซอกนิ้วมือ โดยใชเวลาใหเพียงพอ 

กอนจะลางออกดวยน้ำ โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี้  

1. ใชฝามือถูฝามือ 

2. ถูหลังมือและซอกนิ้ว ท้ัง 2 ขาง 

3. ใชฝามือถูฝามือ และถูซอกนิ้ว ท้ัง 2 ขาง 

4. ใชหลังนิ้วมือถูฝามือ สลับกัน ท้ัง 2 ขาง 

5. ถูบริเวณนิ้วหัวแมมือดวยฝามือ 

6. ใชปลายนิ้วมือ ถูลงบนฝามือ 

7. ถูรอบ ๆ ขอมือ และลางออกดวยน้ำสะอาด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสงเสรมิสุขภาพและการปองกันโรค 

   

 

 

 

 

 

 

ดวยความปรารถนาดี 

จากสำนักปลัด องคการบริหารสวนตำบลนาบัว 

อำเภอเมือง จังหวัดสุรินทร 

โทร 0-4451 4026 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


