
การปองกันโรค 
       การปองกันโรค หมายถึง การแทรกแซงที่เฉพาะ 

เจาะจงตามประชากรและตามบุคคล เพ่ือการปองกันใน

ระดับปฐมภูมิและทุติยภูมิ (ตรวจพบในระยะเริ ่มตน) 

โดยมีจุดมุงหมายเพื่อลดภาระของโรคและปจจัยเสี่ยงท่ี

เก่ียวของใหเหลือนอยท่ีสุด 

 

 

 

 

 

 

การสงเสริมสุขภาพ 
       การสงเสริมสุขภาพเปนกระบวนการเสริมอำนาจ

ใหผูคนสามารถควบคุมสุขภาพและปจจัยกำหนดของ

ตนไดมากขึ้นผานความพยายามในการรูเทาทันสุขภาพ

และการดำเนินการหลายภาคสวนเพ่ือเพ่ิมพฤติกรรมท่ีดี

ตอสุขภาพ กระบวนการนี้รวมถึงกิจกรรมตางๆ สำหรับ

ชุมชนโดยรวมหรือสำหรับประชากรที่มีความเสี่ยงตอ

ผลลัพธดานสุขภาพเชิงลบที่เพิ่มข้ึน การสงเสริมสุขภาพ

มักจะกลาวถึงปจจัยเสี่ยงดานพฤติกรรม เชน การใช

ยาสูบ โรคอวน การรับประทานอาหารและการไมออก

กำลังกาย รวมถึงดานสุขภาพจิต การปองกันการ

บาดเจ็บ การควบคุมการใชยาเสพติด การควบคุม

แอลกอฮอล พฤติกรรมสุขภาพที่เกี ่ยวของกับเอชไอวี 

และสุขภาพทางเพศ 

       การปองกันโรคและการสงเสริมสุขภาพมีเปา 

หมายรวมกันหลายประการ และมีการทับซอนกันอยาง

มากระหวางหนาที ่ต างๆ ในระดับแนวคิด จะเปน

ประโยชนหากจะกำหนดบริการปองกันโรคเปนบริการท่ี

มุงเนนเปนหลักในภาคสวนการดูแลสุขภาพ และบริการ

สงเสริมสุขภาพเปนบริการที่ตองอาศัยการดำเนินการ

ระหวางภาคสวนและ/หรือเก่ียวของกับปจจัยทางสังคม

ท่ีมีผลตอสุขภาพ 

เผยเคล็ดลับการเสริมสรางสุขภาพที่ดีใหฟงวา 

ควรยึดหลัก 4 อ.ดังนี ้

อารมณ/จิตใจ การเปนคนที่มีอารมณดี ราเริงแจมใส 

มองโลกในแงดีอยูเสมอ เชื่อวา คนท่ีสนุกสนาน และการ

ที่หัวเราะในระดับหนึ่งที่เหมาะสมจะทำใหสมองหลั่ง

สารสุข ซึ ่งมีผลทำใหคนมีความสุข ไมเครียด และ

สุขภาพดี ทั้งการฝกฝนปรับตนใหยอมรับความจริงได

การยึดหลักสายกลางที่เหมาะสม การปลงตก การให

อภัย การฝกสมาธิ จิตใจท่ีเขมแข็งไมตามใจปาก ฯลฯ 

 

 

 

อาหาร อาหารเปนหนึ่งในปจจัยสี่ที ่สำคัญ ควรเลือก

รับประทานอาหารใหเหมาะ ถูกหลักโภชนาการ เกิด

ประโยชน และประหยัด เชนพวกขาว ก็ควรเลือกขาว

กลอง พวกขาวเหนียว ขนมจีนควรหลีกเลี่ยง พวกผัก

ควรเลือกผักสดใบเขียว หลีกเลี่ยงผักกระปอง พวกผลไม

ก็เลือกผลไมสดๆ เชน ชมพู ฝรั่ง หลีกเลี ่ยงผลไมสุก

หวาน เชน มะมวงสุก หรือหวานจัด เชน ลำไย องุน 

พวกทุเรียนควรงดไปเลย 

  

           

 

 

 

 

         สำหรับพวกเนื้อสัตวปกติไมควรรับประทานมาก 

ถาจะรับประทานก็ควรเลือกเนื้อปลา ไขขาว ควรเลี่ยง

เนื้อมันๆ เครื่องในสัตวตางๆ พวกนมควรเลือกนมจืด

ปราศจากไขมัน หลีกเลี ่ยงนมสด นมขนหวาน พวก

เครื ่องดื ่มดีที ่ส ุดคือน้ำเปลา หลีกเล ี ่ยงกาแฟ โดย

เฉพาะที ่ใสนม สวนน้ำอัดลมควรงด และควรเลือก

อาหารที่ตม ลวก นึ่ง หลีกเลี่ยงการเผา ปง ยาง ทอด 

พวกแกงตางๆ ควรเลี่ยงแกงใสกะทิ อาหารภูมิปญญา

ไทยที ่ ใส สม ุนไพร พวกขิง ข า ตะไคร  ใบโหระพา 



กระชาย ใบมะกรูด ลวนมีประโยชน เชน ตมยำ หรือ

แกงสม น้ำพริกผักตางๆ 

อากาศ ควรจัดสถานท่ี ใหมีอากาศบริสุทธิหายใจราง

กายจ ึงจะสดชื ่น และมีความสุข น ั ่นค ือ พยายาม

หลีกเลี่ยงสถานที่มีอากาศไมบริสุทธิ เชน หอประชุม 

โรงหนัง สถานบันเทิงตาง ๆ ท่ีมีคนอยูอยางแออัด  

ออกกำลังกาย การออกกำลังกายสม่ำเสมอจะชวยสราง

สุขภาพไดอยางยอดเยี ่ยม ซึ ่งนอกจากจะไดผลดีตอ

กลามเนื ้อแลว ยังไดผลดีตอ หัวใจ ปอด และระบบ

ไหลเวียนเลือดอีกดวย การออกกำลังกายสม่ำเสมออยาง

พอเหมาะก็จะทำใหสมองหลั ่งสารสุข ซึ ่งมีผลดีตอ

สุขภาพ ทำใหสดชื่น กระปรี้กระเปรา โดยออกกำลัง

กายวันละ 30-60 นาที ประมาณ 3-5 ครั้งตอสัปดาห

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

ชีวิตประจำวัน เชนการเดินขึ้นบันไดแทนการขึ้นลิฟตใน

ท่ีทำงานก็จะชวยไดดีข้ึน  

 

 

 

 

 

 

7 ข้ันตอนลางมือใหสะอาด 

การลางมืออยางมีประสิทธ ิภาพ ควรใชสบู และน้ำ

สะอาด ถูทั่วฝามือ ซอกนิ้วมือ โดยใชเวลาใหเพียงพอ 

กอนจะลางออกดวยน้ำ โดยมีข้ันตอนดังตอไปนี้  

1. ใชฝามือถูฝามือ 

2. ถูหลังมือและซอกนิ้ว ท้ัง 2 ขาง 

3. ใชฝามือถูฝามือ และถูซอกนิ้ว ท้ัง 2 ขาง 

4. ใชหลังนิ้วมือถูฝามือ สลับกัน ท้ัง 2 ขาง 

5. ถูบริเวณนิ้วหัวแมมือดวยฝามือ 

6. ใชปลายนิ้วมือ ถูลงบนฝามือ 

7. ถูรอบ ๆ ขอมือ และลางออกดวยน้ำสะอาด 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

การสงเสรมิสุขภาพและการปองกันโรค 

   

 

 

 

 

 

 

ดวยความปรารถนาดี 

จากสำนักปลัด องคการบริหารสวนตำบลนาบัว 

อำเภอเมือง จังหวัดสุรินทร 

โทร 0-4451 4026 

 

 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


