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เป้าหมาย
คนวัยท�ำงานหุ่นดี สุขภาพดี ไม่เป็นโรค

แนวทางการด�ำเนนิงานและวิธกีารประเมนิส�ำหรบัสถานประกอบการ

แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

1. 	ตรวจสุขภาพก่อนเข้า

ท�ำงาน/ตรวจสุขภาพ

ป ร ะ จ� ำ ป ี / ต ร ว จ

สุขภาพตามป ัจจัย

เสี่ยงจากการท�ำงาน 

ตามสิทธิประโยชน ์

แรงงานต่างด้าว และ

กฎหมายที่เกี่ยวข้อง

(คัดกรองโรคต้องห้าม

ในแรงงานต่างด้าว/

ตรวจตามปัจจัยเสี่ยง

จากการท�ำงาน) 

อย่างน้อย 

ปีละ 1 ครั้ง 

(ขึ้นอยู่กับ

บริบทของ

พื้นที่)

(กรณีที่มี

ความเสี่ยง

อย่างน้อย  

ปีละ 2 ครั้ง)

1.	 	รายงานการตรวจสุขภาพ

ประจ�ำปีของแรงงานต่างด้าว 

(โดยแพทย์)

2.	 	แบบประเมินคัดกรองความ

เสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และหลอดเลือด

หัวใจ อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง

3.	 	แบบประเมินคัดกรองมะเร็ง

ปากมดลูก (PAP) อย่างน้อย

ปีละ 1 ครั้ง

4.	 	แบบประเมินคัดกรองมะเร็ง

เต้านม (ตรวจคัดกรองด้วย

ตนเองทุกวัน/ตรวจโดยเจ้า

หน้าทีส่าธารณสขุ) อย่างน้อย 

ปีละ 1 ครั้ง

5.	 	รายงานการลาป ่ วยของ

แรงงานต่างด้าว

6.	 	แบบประเมนิส�ำหรบัเจ้าหน้าท่ี

สาธารณสุข

	 6.1	แบบประเมินปัญหา

	 		 การติดสารเสพติด

	 6.2	แบบประเมินปัญหา

	 		 การดื่มสุรา (10 ข้อ) 

	 6.3	แบบประเมินปัญหา

	 		 การสูบบุหรี่

1.		แบบประเมินพฤติกรรม

สุขภาพที่พึงประสงค์  

ทั้ง 6 ด้าน

1.1	 รับประทาน

อาหารตามหลัก

โภชนบัญญัติ 9 

ประการ 

1.2	 ดื่มน�้ำวันละ  

8 แก้ว/วัน

1.3	 บริหารร่างกาย/ 

ยืดเหยียดกล้าม

เนื้อ และมี

ท่าทางการ

ท�ำงานตามหลัก

การยศาสตร์ หรือ 

ออกก�ำลังกาย

อย่างน้อย 5 วัน/

สัปดาห์ ครั้งละ 

30 นาที

1.4 	พฤตกิรรมสขุภาพ

ในช่องปากที่ดี 

เช่น แปรงฟันให้

ถูกวิธี/แปรงฟัน

อย่างวันละ 2 

ครั้งหลังอาหาร

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages4



แนวทางส�ำหรับสถานบริการสุขภาพในการสนับสนุน
สถานประกอบการ

	 1.	 สนับสนุนการด�ำเนินงานตาม Package ร่วมกับสถานประกอบการ

	 	 -	 สนบัสนนุการให้ความรูโ้ภชนบัญญตั ิ9 ประการ, สขุบญัญตั ิ10 ประการ และด้านความปลอดภยั  

	 	 	 อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน

	 	 -	 จัดอบรมอาสาสมัครสาธารณสุขต่างด้าวในสถานประกอบการ

	 	 -	 ให้ค�ำปรึกษา และสนับสนุนการด�ำเนินงานของสถานประกอบการ

	 	 - 	 สิทธิในการเข้าถึงบริการสาธารณสุขส�ำหรับแรงงานต่างด้าว

	 	 - 	 สนับสนุนสื่อเผยแพร่-รณรงค์การสร้างเสริมสุขภาพและป้องกันโรคใน 3 ภาษา 

	 	 - 	 สนับสนุนการให้บริการคลินิกลด ละ เลิกบุหรี่และสุรา (บริการล่ามแปลภาษา)

	 2.	 สนับสนุนการตรวจสุขภาพประจ�ำปีและคัดกรองโรคต้องห้าม/โรคติดต่อ/โรคติดต่ออุบัติใหม่ 

	 	 ในแรงงานต่างด้าว เพื่อการเฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรคในพื้นที่ 

	 3.	 การเฝ้าระวังและป้องกันโรคติดต่อในสถานประกอบการ (โครงการ/กิจกรรม/อบรม)

	 4.	 ขึ้นทะเบียน/คัดกรองและติดตามกลุ่มแรงงานต่างด้าวท่ีมีโอกาสเส่ียงเป็นโรคติดต่อ เช่น ไวรัสตับ 

	 	 อักเสบบี วัณโรคและโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ เป็นต้น

	 5.	 ประสานงานร่วมกบั NGO หรอืภาคเีครอืข่ายอืน่ให้ความรู้ผ่าน Social Media เช่น Facebook, Line,  

	 	 หนังสือพิมพ์, internet ฯลฯ

	 6.	 ประชาสัมพันธ์การประกันสุขภาพส�ำหรับแรงงานต่างด้าวและผู้ติดตามในแต่ละปี

แนวทางการด�ำเนินงาน ความถี่

วิธีการประเมิน

ประเมินด้วยตนเอง
ประเมินโดย 

ผู้เชี่ยวชาญ

7.	แบบประเมินภาวะสุขภาพจิต 

(เลือกใช้ตามบริบทองค์กร 

อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง)

	 7.1	 แบบประเมิน

	 		 ความเครียด (ST5)

	 7.2	 แบบคัดกรองภาวะ

	 		 ซึมเศร้า (2Q)

 	 7.3	 แบบประเมินการ

	 		 ฆ่าตัวตาย (8Q)

	 7.4	 แบบประเมินความสุข

1.5 	ไม่ดื่มสุราและ

เครื่องดื่ม

แอลกอฮอล์

1.6	 ไม่สูบบุหรี่
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การส่งเสริมสุขภาพแรงงานต่างชาติเพือ่ให้มีสุขภาพดี  
และคุณภาพชีวิตทีด่ี
เรียบเรียงโดย 		 กองบริหารสาธารณสุข ส�ำนักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข 

การออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสมในแต่ละช่วงวัยของคนวัยท�ำงานต่างชาติ 
เพือ่ให้เกิดทั้งแบบ คาร์ดิโอ และแบบแอนาโรบิค

	 1.	 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายใดๆ ที่มีการใช้
กล้ามเนื้อ แบ่งได้เป็น 3 ระดับตามการเคลื่อนไหว ได้แก่ ระดับเบา ระดับปานกลาง และระดับหนัก

	 	 1.1	กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light Intensity)

	 	 	 การเคลื่อนไหวที่น้อยในการออกแรง เน้นกิจกรรมที่ท�ำให้รู้สึกเหนื่อยน้อย เป็นการเคลื่อนไหว

ที่เกิดขึ้นในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การยืน การเดินระยะทางสั้นๆ เป็นต้น

	 	 1.2	กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity)

	 	 	 กิจกรรมที่ท�ำให้รู้สึกเหนื่อยปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน การท�ำงานบ้าน เป็นต้น 

โดยระหว่างที่ท�ำกิจกรรมยังสามารถพูดเป็นประโยคได้ มีเหงื่อซึมๆ หรือหากวัดอัตราการเต้นหัวใจจะมีระดับ

ชีพจรอยู่ระหว่าง 120 - 150 ครั้งต่อนาที

	 	 1.3 	กิจกรรมทางกายระดับหนัก (Vigorous Intensity)

	 	 	 การเคลื่อนไหวร่างกายที่ท�ำให้รู้สึกเหน่ือยมากท�ำกิจกรรมซ�้ำอย่างต่อเนื่องด้วยการใช้กล้าม

เนือ้มดัใหญ่ เช่น การวิง่ การเดนิขึน้บนัได การออกก�ำลังกาย การเล่นกฬีาโดย ระหว่างท�ำกจิกรรมไม่สามารถ

พูดเป็นประโยคได้รู้สึกหอบเหนื่อย หรือหากวัดอัตราการเต้นหัวใจจะมีระดับชีพจร 150 ครั้งต่อนาทีขึ้นไป

	 2.	 กิจกรรมเนือยนิ่ง/ พฤติกรรมเนือยนิ่ง (Sedentary Behavior)
	 	 กิจกรรมที่แทบไม่มีการเคลื่อนไหวร่างกาย ซึ่งหมายรวมถึงการน่ังและการนอน (ไม่นับรวม 

การนอนหลับ) โดยกิจกรรมเนือยนิ่งที่พบเห็นมาก เช่น การนั่งดูโทรทัศน์ การนั่งเล่นเกม การขับรถ การอ่าน

หนังสือ การใช้คอมพิวเตอร์ การใช้โทรศัพท์มือถือ และการใช้แท็บเล็ต จนเกิดเป็นค�ำเรียกว่า พฤติกรรม 

ติดจอ (Screen time)

	 3.	 ประเภทกิจกรรมทางกาย (Type of Physical Activity)
	 	 รูปแบบของกิจกรรมทางกายท่ีหลากหลายโดยแบ่งตามลักษณะกิจกรรมและประโยชน์ ได้แก ่ 

แบบแอโรบิค แบบสร้างความแข็งแรง แบบสร้างความอ่อนตัว และแบบสร้างความสมดุล/การทรงตัว

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages6



	 4.	 ระยะเวลา (Duration)
	 	 ระยะเวลาในการท�ำกิจกรรมนั้นๆ ใช้หน่วยเป็นนาที

	 5.	 ความถี่ (Frequency)
	 	 จ�ำนวนครั้งที่มีการท�ำกิจกรรมทางกาย ใช้หน่วยเป็นครั้งที่ปฏิบัติต่อสัปดาห์

	 6.	 ความหนักเบา (Intensity)
	 	 ระดับความเข้มข้นหรือความเหนื่อยจากการท�ำกิจกรรมทางกาย

	 7.	 กิจกรรมประเภทแอโรบิค (Aerobic Activity)
	 	 กิจกรรมทีม่กีารเคลือ่นไหวร่างกายอย่างต่อเนือ่งตัง้แต่ 10 นาทขีึน้ไป เน้นการใช้กล้ามเนือ้มดัใหญ่

ในการท�ำกิจกรรม ซึ่งกิจกรรมประเภทน้ีมักเกี่ยวข้องกับการเคลื่อนไหวพื้นฐานในชีวิตประจ�ำวัน ได้แก่  

การเดินเร็ว การวิ่ง การกระโดด การปั่นจักรยาน และการว่ายน�้ำ เป็นต้น

	 8.	 กจิกรรมประเภทสร้างความแข็งแรงและความทนทาน (Muscle Strengthening 
and Endurance activities)
	 	 การสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เน้นกิจกรรมที่กล้ามเนื้อต้องออกแรงต้านทานกับน�้ำหนัก 

ของร่างกาย หรอืน�ำ้หนกัอปุกรณ์ทีต้่องมกีารปรบัน�ำ้หนกัเพิม่ขึน้ตามล�ำดบั (Progressive Resistance) ท�ำซ�ำ้ 

12 - 15 คร้ังต่อเซ็ต โดยการปรับตัวของกล้ามเน้ือจากการฝึกความแข็งแรงเป็นประจ�ำน้ัน จะมีผลท�ำให ้

กล้ามเนือ้และร่างกายมกีารพฒันา และเปลีย่นแปลงของขนาดและความแขง็แรงของเส้นใยกล้ามเน้ือ ป้องกัน 

การเส่ือมสภาพและลดลงของมวลกล้ามเน้ือ ช่วยส่งเสริมรูปร่างทรวดทรงให้กระชับได้สัดส่วนสวยงาม  

เพิ่มความแข็งแรงและความหนาแน่นของกระดูก เพิ่มความแข็งแรงของเอ็นยืดข้อต่อ ป้องกันและลดอาการ 

ปวดข้อหรือข้ออักเสบ ป้องกันและลดอาการปวดหลัง

	 9.	 กิจกรรมประเภทสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อ
	 	 การพฒันาความอ่อนตัวเพือ่เพิม่มมุการเคลือ่นไหวของข้อต่อ ป้องกนัปัญหา ข้อต่อตดิขดั จะส่งผล

ให้เนื้อเยื่อเกี่ยวพัน และกล้ามเนื้อที่อยู่โดยรอบข้อต่อส่วนนั้นมีความอ่อนตัวเพิ่มขึ้น กระท�ำโดยการยืดกล้าม

เนื้อรอบข้อต่ออย่างช้าๆ และหยุดค้างไว้เมื่อรู้สึกตึงหรือเจ็บจนไม่สามารถเคลื่อนไหวต่อไปได้ ท�ำค้างไว้

ประมาณ 15 วินาที และไม่กลั้นลมหายใจ โดยต้องระมัดระวังและค�ำนึงถึงความปลอดภัยเป็นส�ำคัญ

	 10. การทรงตัว/การสร้างความสมดุล
	 	 การประสานงานระหว่างระบบของประสาทกับกล้ามเน้ือ ท่ีท�ำให้ร่างกายสามารถทรงตัวอยู่ใน

ต�ำแหน่งต่างๆ อย่างสมดุล กิจกรรมที่เป็นการทรงตัว เช่น การเดินตามเส้นตรงด้วยปลายเท้า การยืนด้วยเท้า

ข้างเดียวกางแขนการเดินต่อเท้าบนสะพานไม้แผ่นเดียว เป็นต้น
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	 ประโยชน์จากการมีกิจกรรมทางกาย

	 1.	 สร้างเสริมความแข็งแรงของระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบหายใจกล้ามเนื้อ กระดูก รวมถึง 

	 ความยืดหยุ่นของร่างกาย

	 2.	 ลดโอกาสการป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น อ้วน เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจ

	 3. 	 มีความกระตือรือร้น ลดความเครียดและภาวะซึมเศร้า

	 4. 	 ลดภาระค่าใช้จ่ายจากการรักษาพยาบาล ลดการขาด ลางาน

	 5. 	 เพิ่มศักยภาพในการท�ำงานและขับเคลื่อนประเทศ

	 6. 	 เตรียมความพร้อมเป็นผู้สูงวัยที่แข็งแรงและมีคุณค่าต่อไป

	 ข้อแนะน�ำการมีกิจกรรมทางกายและการลดพฤติกรรมเนือยนิ่งส�ำหรับผู้ใหญ่  
มีดังนี้

	 1.	 หากไม่เคยมกีจิกรรมทางกายมาก่อน ให้ค่อยๆ เริม่ท�ำจากเบาไปหนกั จากช้าไปเรว็ ตามทีส่ามารถ

ท�ำกจิกรรมทางกายได้ และพึงระลกึว่าการขยบัไม่ว่ามากน้อยเท่าไร ย่อมดกีว่าไม่ขยบั สามารถมกีจิกรรมทาง

กายได้ทั้งในบ้าน การท�ำงาน การเดินทาง และนันทนาการ

	 2. 	 ให้มกีจิกรรมทางกายแบบแอโรบคิทีพ่ฒันาระบบไหลเวยีนโลหติและระบบหายใจ กจิกรรมทัง้ระดบั

หนักและปานกลาง สามารถผสมผสานกันได้ แบ่งสะสมเป็นช่วงๆ อย่างน้อยครั้งละ 10 นาที

	 	 2.1	 แบบที่ 1 กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือวันละ 30 นาที 

5 วันต่อสัปดาห์ เช่น เดินเร็ว ท�ำสวน ปั่นจักรยาน ยกของเบา และท�ำความสะอาดบ้าน

	 	 2.2	 แบบที่ 2 กิจกรรมทางกายระดับหนัก อย่างน้อย 75 นาทีต่อสัปดาห์ หรือวันละ 15 นาที 5 วัน

ต่อสัปดาห์ เช่น วิ่งเร็ว ว่ายน�้ำ ขุดดิน เดินขึ้นบันได และเล่นกีฬา

	 3.	 หากปฏบิตัไิด้ เพือ่ประโยชน์ทางสขุภาพเพิม่เตมิ แนะน�ำให้มกีจิกรรมทางกาย ระดบัปานกลาง 300 

นาทีต่อสัปดาห์ หรือระดับหนัก 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือผสมผสานทั้งระดับปานกลางและหนัก

	 4.	 ให้มีกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อ หรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงและความทนทานของกล้ามเนื้อ 

โดยเน้นกล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น ขา สะโพก หลัง ท้อง หน้าอก ไหล่ ต้นแขน ท�ำซ�้ำ 12-15 ครั้งต่อเซ็ต เซ็ตละ 

2-3 รอบ และท�ำอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ ในแต่ละกล้ามเนื้อ และเพิ่มน�้ำหนักหากเริ่มรู้สึกเบา เช่น ดันพื้น 

ยกน�้ำหนัก ยกของ สควอท ซิทอัพ โหนตัว และบริหารกล้ามเนื้อ

	 5. 	 ให้มีกิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัวของกล้ามเน้ือ โดยการยืดกล้ามเน้ือจนรู้สึกตึง และหยุดค้างไว ้

15 วินาทีต่อครั้ง ท�ำประมาณ 10 นาทีต่อวัน และอย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น โยคะ ร�ำมวยจีน

	 6.	 ให้ลุกเปลี่ยนอิริยาบถจากท่านั่งหรือนอนราบ ทุก 2 ชั่วโมง ด้วยการลุกยืน เดินไปมา ยืดเหยียด

ร่างกาย โดยเฉพาะตอนนั่งท�ำงานนั่งประชุม ใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ และใช้โทรศัพท์มือถือ

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages8



การออกก�ำลังกายทีเ่หมาะสมส�ำหรับวัยท�ำงานต่างชาติ
ทีม่ีโรคกลุ่ม Metabolic syndrome เช่น เบาหวาน ความดัน หัวใจ ฯลฯ

เรียบเรียงโดย 		 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

การส่งเสริมกิจกรรมทางกายผู้ป่วยในกลุ่มโรคต่างๆ

เรียบเรียงโดย 		 กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย

โรคเบาหวาน

รูปแบบการมีกิจกรรมทางกาย/การออกก�ำลังกาย

ความถี่ 
	 3-5 วัน/สัปดาห์ ควรมีกิจกรรมทางกายอย่างต่อเนื่อง 

ความหนัก 
	 	 ไม่มีภาวะแทรกซ้อนและสามารถควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ดี สามารถ 

		  มกิีจกรรมทางกายด้วยความหนักในระดับท่ีเบาไปจนถงึหนกัได้ (40% - 85% HRR) 

	 	 มีภาวะแทรกซ้อนหรือมีการควบคุมน�้ำตาลได้ไม่ดี ควรจะกิจกรรมทางกายอยู ่

	 	 ในระดับเบาถึงปานกลาง (40% - 60% HRR) 

เวลา 
	 20-60 นาท/ีวัน โดยตัง้เป้าหมายในระยะเวลากจิกรรมทางกายให้ได้ 150 นาที/สัปดาห์

หรือมากกว่า 

ชนิด 
	 	 ควรเน้นการออกก�ำลังแบบแอโรบิค ไม่มีแรงกระแทก หรือแรงกระแทกต�่ำ  

	 	 เช่น การเดิน ขี่จักรยาน ว่าย

	 	 ควรออกก�ำลังกายเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและระบบประสาท 

	 	 ควบคู่ไปด้วยกัน

ประโยชน์
	 1. 	สามารถควบคุมระดับน�้ำตาลได้ โดยไม่ต้องรับประทานยาควบคุมระดับน�้ำตาล

	 2. 	ท�ำให้ระดับน�้ำตาลในเลือดท่ีสูง ลดลงและสามารถควบคุมระดับน�้ำตาลให้ 

	 	 คงที่ได้	

	 3. 	สามรถลดปริมาณยาที่ทาน หรือลดปริมาณอินซูลินที่ต้องฉีดได้
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โรคความดันโลหิตสูง

รูปแบบการมีกิจกรรมทางกาย/การออกก�ำลังกาย

ความถี่ 
	 1.	 ออกก�ำลังแบบแอโรบิค 5 วัน/สัปดาห์

	 2.	 ออกก�ำลังแบบมีแรงต้าน 2-3 วัน/สัปดาห์ 

ความหนัก 
	 1. 	ระดับหนักปานกลาง (Moderate intensity)

	 2. 	ชีพจรโดยประมาณ 60 – 85 % ของชีพจรสูงสุด 

เวลา 
	 30 นาที/วัน หรือ 150 นาที/สัปดาห์ ในกรณีที่ไม่สามารถท�ำต่อเนื่องได้ สามารถแบ่ง

ช่วงออกก�ำลังได้ โดยแบ่งช่วงละอย่างน้อย 10 นาที 

ชนิด 
	 1. ออกก�ำลังแบบแอโรบิคเป็นหลัก เช่น เดิน, ปั่นจักรยาน, จ๊อกกิ้ง, ว่ายน�้ำ ฯลฯ

	 2. การออกก�ำลังแบบมีแรงต้าน เช่น ดัมเบล, ยางยืด, อุปกรณ์ในฟิตเนส

ประโยชน์
	 1. ช่วยให้ความดันโลหิตลดลงในผู้ป่วยที่เป็นความดันโลหิตสูง

	 2. ท�ำให้การควบคุมความดันโลหิตนั้นดีขึ้น

	 3. สามรถลดปริมาณยาที่ทาน หรือหยุดการทานยาได้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages10



โรคหัวใจและหลอดเลือด

รูปแบบการมีกิจกรรมทางกาย/การออกก�ำลังกาย

ความถี่ 
	 3-5 วัน/สัปดาห์ 

ความหนัก 
	 ใช้การพดูคยุเป็นตวัก�ำหนดความหนัก กล่าวคอื ขณะออกก�ำลังกายหากสามารถพดู

คุยกับเพื่อนที่ร่วมออกก�ำลังกายได้และมีการหายใจที่เร็วขึ้น แรงขึ้น และรู้สึกเหนื่อยนิดๆ 

แต่ไม่เป็นอุปสรรคต่อการพูดคุยระหว่างกิจกรรมทางกายหรือออกก�ำลังกายถือว่ากิจกรรม

ที่ท�ำอยู่นั้นอยู่ในระดับที่เหมาะสมและพอดี 

เวลา 
	 20-60 นาที ควรออกก�ำลังกายแบบต่อเนื่อง 

ชนิด 
	 -	 การเคลื่อนไหวแบบต่อเนื่อง (Aerobic Exercise) เช่น เดิน ว่ายน�้ำ เป็นต้น

	 -	 การเสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและโครงสร้างของร่างกาย 

	 	 (Resistance Exercise)

ประโยชน์
	 1.	 ผูป่้วยทีม่ภีาวะกล้ามเนือ้หัวใจตายจากหลอดโลหิตอดุตนั จะลดอตัราการเกดิน้ีซ�ำ้  

	 	 รวมถึงการเกิด โรคซ�้ำแล้วเสียชีวิต 

	 2. 	ผูป่้วยทีมี่เส้นโลหติตบีตนั จะท�ำให้มกีารไหลเวียนโลหติในหลอดโลหติฝอยเพิม่ขึน้  

	 	 กล้ามเนื้อหัวใจจะได้รับโลหิตทดแทน ท�ำให้เกิดภาวะหัวใจขาดโลหิตช้าลง หรือ 

	 	 เป็นการป้องกันการเกิดโรคนี้ 

	 3.	 ผู้ป่วยที่มีภาวะหัวใจวายเร้ือรัง จะช่วยเพิ่มการใช้ออกซิเจนในกระแสโลหิตและ 

	 	 กล้ามเนื้อหัวใจ เพิ่มความสามารถในการท�ำงานของหัวใจ ความดันโลหิตลดลง  

	 	 ลดอาการเหนื่อยง่าย หายใจเร็ว 

	 4.	 เพิ่ม HDL cholesterol ท�ำให้ลดความเสี่ยงต่อภาวะหลอดโลหิตหัวใจตีบตัน
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ข้อควรระวัง/ข้อห้าม 
1. 		ผูป่้วยท่ีห้ามฝึกออกก�ำลงักาย หรอืเล่นกฬีา ได้แก่ ผูท้ีเ่จ็บหน้าอกท่ีมีอาการไม่คงที ่

ผู ้ที่มีภาวะการไหลเวียนโลหิตจากเส้นโลหิตแดงอุดตันอย่างรุนแรง ผู ้ป่วย 

โรคกล้ามเน้ือหัวใจอักเสบ หรอืเยือ่หุม้หวัใจอกัเสบเฉียบพลันทีอ่ยูใ่นภาวะหวัใจวาย 

ผูท่ี้มภีาวะลิน้หวัใจตบีหรือร่ัว ผู้ป่วยโรคหัวใจพกิารแต่ก�ำเนิดชนิดท่ีมอีาการเขยีว

ร่วมด้วย 

2. 		ผูท้ีใ่ส่เครือ่งกระตุน้หวัใจแม้จะผ่านการประเมนิขดีความสามารถในการออกก�ำลงั

กายแล้วไม่ควรออกก�ำลังท่ีเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ หรือการออกก�ำลัง

อย่างแรงของร่างกายส่วนบน เช่น อก แขน 

3.	 	ถ้ามีอาการผิดปกติขณะออกก�ำลัง ควรหยุดพัก เช่น อาการเหน่ือยมากผิดปกติ 

อาการวิงเวยีน เกอืบเป็นลม อาการเจบ็จกุแน่นหน้าอก อาการใจสัน่ หวัใจเต้นเรว็

มากจนมือเท้าเย็น หยุดพักแล้วชีพจรไม่ช้าลง หากพบอาการเหล่านี้ควรปรึกษา

แพทย์ 

4.	 	การหยุดพักการออกก�ำลังกายไม่ควรหยุดทันที ควรผ่อนความเร็วลงช้าๆ  

แล้วจึงหยุด 

5.	 	ไม่ควรอาบน�้ำเย็นหลังออกก�ำลังกายทันทีจะท�ำให้หัวใจท�ำงานมากขึ้น กระตุ้น  

ให้เกิดภาวะหัวใจเต้นผิดจังหวะ หรือเจ็บแน่นหน้าอกได้ 

6. 		ไม่ควรออกก�ำลังกายคนเดียว เพราะหากมีภาวะฉุกเฉิน จะได้มีผู้ช่วยเหลือ 

7. 		ไม่ควรออกก�ำลัง หรือเล่นกีฬาที่ไม่คุ้นเคยที่ต้องเปลี่ยนทิศทางอย่างรวดเร็ว  

หยุดกระทันหัน หรือเกร็งกล้ามเนื้อมากเกินก�ำลัง 

8.	 	ไม่ควรออกก�ำลังในสถานท่ีอากาศร้อนอบอ้าว ซึ่งท�ำให้เสียเหงื่อมาก ร่างกาย 

ขาดน�้ำ หัวใจจะต้องท�ำงานหนักขึ้น 

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages12



การออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับวัยท�ำงานต่างชาติที่มีภาวะน�้ำหนักเกิน 
และภาวะอ้วน

โรคอ้วน

รูปแบบการมีกิจกรรมทางกาย/การออกก�ำลังกาย

ความถี่ 
	 3-5 วัน/สัปดาห์ 

ความหนัก 
	 1. 	ส�ำหรับผู ้ป ่วยโรคอ้วนควรออกก�ำลังกายระดับปานกลางจนถึงหนักตาม 

	 	 ความเหมาะสม

	 2.	 การปรับความหนักให้เพิ่มขึ้นตามการเปล่ียนแปลงทางร่างกายจ�ำท�ำให้ผู้ป่วย 

	 	 โรคอ้วนมีสมรรถภาพดีขึ้น 

เวลา 
	 30 นาทีขึ้นไป/ครั้ง 

ชนิด 
	 1.	 เป็นกิจกรรมที่เพิ่มการเผาพลาญพลังงานให้มากขึ้น

	 2.	 กิจกรรมที่แรงกระแทกต�่ำ  ไม่มีภาวะแทรกซ้อนกับ ข้อเข่า ข้อเท้า หลัง เช่น  

	 	 เดินแบบต่อเนื่องช้าๆสลับเร็ว หรือเดินสลับวิ่งเหยาะๆ ว่ายน�้ำ ขี่จักรยาน เป็นต้น

	 3.	 การออกก�ำลังกายที่ใช้แรงต้าน

ประโยชน์
	 1. ช่วยเพิ่มการเผาพลาญพลังงานไขมันในร่างกาย และไขมันในช่องท้อง

	 2. เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ

	 3. ควบคุมปริมาณไขมันในร่างกายโดยไม่ต้องใช้ยา
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ความรู้และการป้องกันโรคอุบัติใหม่ทีอ่าจเกิดขึ้นได้ใน 
สถานประกอบการ

1. โรคไข้หวัดนก (Avian
 Influenza)

โรคไข้หวัดนก เป็นโรคที่เกิดจากเชื้อไวรัสไข้หวัดใหญ่ ชนิดเอ ในสัตว์

ปีก หรือที่เรียกกันว่า ไข้หวัดนก โดยสัตว์ปีกทุกชนิด ติดเชื้อน้ีได้ เช่น ไก่ เป็ด  

นกน�้ำ นกชายทะเล เป็นต้น ซึ่งเชื้อไวรัสไข้หวัดนกก็มีหลายสายพันธุ์ท่ีก่อให้เกิด

โรคในคนได้ โดยมักพบในคนท่ีมีประวัติสัมผัสกับสัตว์ปีกที่ป่วย/ตาย ด้วยโรคไข้

หวัดนก ส่วนการพบการแพร่จากคนสู่คนได้น้อย

อาการของโรคไข้หวัดนก : หลังจากได้รับเชื้อประมาณ 2 - 8 วัน มักมีไข้สูง 
ปวดศีรษะ ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ อ่อนเพลีย มีน�้ำมูก ไอ และเจ็บคอ บางครั้งพบว่า

มีอาการตาแดงร่วมด้วย อาการแทรกซ้อนรุนแรง เช่น ปอดบวม ระบบหายใจ 

ล้มเหลว โดยเฉพาะในเด็กและผู้สูงอายุ

ระยะแพร่ติดต่อโรคไข้หวัดนก : คนสามารถติดเชื้อจากสัตว์ได้โดยจากการ
สมัผสักบัสตัว์ป่วยโดยตรงและโดยอ้อมจากการสมัผสัสิง่คัดหลัง่จากสตัว์ ทีเ่ป็นโรค 

เช่น อุจจาระ น�้ำมูก น�้ำตา น�้ำลายของสัตว์ที่ป่วย โดยเมื่อสัมผัสสัตว์ที่ป่วยแล้ว 

มักเอามือมาสัมผัสกับหน้า จมูก หรือปาก ตนเอง ท�ำให้รับเชื้อเข้าสู่ร่างกาย

ยารักษาโรคไข้หวัดนก : มียาต้านไวรัส คือ ยาโอลเซลทามิเวียร์ (oseltamivir) 
โดยแพทย์จะเป็นผู้พิจารณาให้ยาต้านไวรัส ซึ่งยาน้ีจะมีประสิทธิภาพการรักษา

มากทีสุ่ด หากผูป่้วยได้รบัยาเรว็ภายใน 2 วนั นบัต้ังแต่เริม่ป่วย โดยยาจะแบ่งออก

เป็น 3 ขนาด ส�ำหรับผู้ใหญ่ เด็กโต และเด็กเล็ก 

อาการของสัตว์ปีกที่ป่วยเป็นโรคไข้หวัดนก : อาการและการแสดงนั้นอาจ
ไม่แน่นอนผันแปรตามความรุนแรงของเชือ้ไวรสัทีส่ตัว์ได้รบัมา เมือ่รับเชือ้มาอาจ

แสดงอาการ หรือไม่แสดงอาการก็ได้ แต่สามารถแพร่เชื้อไปสู่สัตว์ หรือคนได ้ 

โดยในสัตว์ป่วยที่มีอาการ มักพบอาการดังต่อไปน้ี ซูบผอม ไม่กินอาหาร ขนยุ่ง  

ขนร่วง ซึม ไอ จาม หายใจล�ำบาก หน้าบวม หงอนและเหนียงบวม มีสีคล�้ำ  

ท้องเสยี บางตัวอาจตายกะทันหนั โดยไม่แสดงอาการชดัเจน หรอือาจพบการตาย

ผิดปกติเป็นจ�ำนวนมากได้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages14



2. โรคไข้หวัดใหญ่ (Seasonal Influenza)

โรคไข้หวัดใหญ่ (Seasonal Influenza) เกิดจากเชื้อไวรัสไข้หวัดใหญ่  
(Influenza virus) โดยเชื้อไข้หวัดใหญ่ตามฤดูกาล สามารถจ�ำแนกออกเป็น 3 ชนิด 

ได้แก่ ชนิดเอ บี และซี โดยที่พบมากที่สุด คือ ไข้หวัดใหญ่ ชนิดเอ (H1N1) (H3N2) 

รองลงมา ได้แก่ ชนิดบีและซี

การแพร่ติดต่อ : เชื้อไวรัสที่อยู่ในเสมหะ น�้ำมูก น�้ำลาย หรือเสมหะของผู้ป่วย แพร่ติดต่อไปยังคนอื่น ๆ 
ได้ง่าย เช่น การไอหรือจามรดกัน หรือหายใจเอาฝอยละอองเข้าไป หากอยู่ใกล้ผู้ป่วยในระยะ 1 เมตร  

บางรายได้รับเชื้อทางอ้อมผ่านทางมือหรือสิ่งของเครื่องใช้ที่ปนเปื้อนเชื้อ เช่น แก้วน�้ำ ลูกบิดประตู โทรศัพท์ 

ผ้าเช็ดมือ เป็นต้น เชื้อจะเข้าสู่ร่างกายทางจมูก ตา ปาก ในผู้ใหญ่อาจแพร่เชื้อได้นานประมาณ 3 - 5 วัน  

นับจากเริ่มป่วย ในเด็กเล็กสามารถแพร่ได้นานกว่าผู้ใหญ่ อาจพบได้ 7 - 10 วัน และอาจนานขึ้นไปอีก  

ในผู้ป่วยที่มีภูมิคุ้มกันบกพร่องอย่างรุนแรง

อาการป ่วย : มักจะเกิดข้ึนทันทีทันใดด้วยอาการไข้สูง ตัวร้อน หนาว ปวดเมื่อยตามกล้าม 

เนื้อมาก โดยเฉพาะที่หลัง ต้นแขน ต้นขา ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย เบื่ออาหาร คัดจมูก มีน�้ำมูกใสๆ ไอแห้งๆ 

โดยในเด็กอาจพบอาการคลื่นไส้ อาเจียน ท้องร่วงได้มากกว่าผู้ใหญ่ ส่วนอาการคัดจมูก จาม เจ็บคอ  

พบเป็นบางครั้งในไข้หวัดใหญ่ แต่จะพบในไข้หวัดมากกว่า

	 ผู้ป่วยส่วนใหญ่มอีาการไม่รนุแรง หายป่วยได้โดยไม่ต้องนอนรักษาตวัในโรงพยาบาล อาการจะทุเลา

และหายป่วยภายใน 5 - 7 วัน แต่บางรายที่มีอาการปอดอักเสบ รุนแรง จะพบอาการหายใจเร็ว เหนื่อย หอบ 

หายใจล�ำบาก ซึ่งอาจท�ำให้เสียชีวิตได้	 	 	 	 	 	 	  	

การรักษา : โรคไข้หวัดใหญ่สามารถรักษาได้ ซึ่งโดยมากเป็นการรักษาตามอาการ แต่ในรายที่มีข้อบ่งชี้
ทางการแพทย์ เช่น ในกลุม่เสีย่งทีจ่ะมอีาการรุนแรง แพทย์จะมกีารพจิารณาให้ยาต้านไวรัสโรคไข้หวัดใหญ่ 

คือ ยาโอลเซลทามิเวียร์ (oseltamivir) ทั้งนี้ในกลุ่มเสี่ยงป่วยรุนแรง หากมีอาการสงสัยไข้หวัดใหญ่ เช่น  

เป็นไข้ ปวดเมือ่ยตามตวั เจบ็คอ ไอ มนี�ำ้มกู ให้รีบมาพบแพทย์เข้ารับการรกัษาตัง้แต่เน่ินๆ ส่วนบคุคลท่ัวไป

หากมีอาการป่วยและอาการไม่ดีขึ้นใน 2 วัน ให้รีบพบแพทย์เพื่อรับการรักษาผู้ป่วยที่มีอาการเล็กน้อย เช่น 

มีไข้ต�่ำ ๆ และยังรับประทานอาหารได้ อาจไปพบแพทย์ หรือขอรับยาและค�ำแนะน�ำจากเภสัชกรใกล้บ้าน 

และดูแลรักษากันเองที่บ้านได้ ดังนี้

	 	 นอนหลับพักผ่อนมาก ๆ ในห้องที่อากาศถ่ายเทดี ไม่ควรออกก�ำลังกาย

	 	 ให้ดื่มน�้ำเกลือแร่ น�้ำผลไม้ มากๆ งดดื่มน�้ำเย็น

	 	 รักษาตามอาการ หากมีไข้ให้ใช้ผ้าชุบน�้ำเช็ดตัว หากไข้ไม่ลดให้รับประทานยาลดไข้ เช่น 

พาราเซตามอล ห้ามใช้ยาแอสไพรนิ หากทานยาแล้วอาการไม่ดีขึน้ ภายใน 2 วนั ควรรีบพบแพทย์ พยายาม

รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ เช่น โจ๊ก ข้าวต้ม ไข่ ผัก ผลไม้ เป็นต้น
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เทคนิคการสร้างความสุข และสร้างสมดุลในชีวิต

เรียบเรียงโดย 		 กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 

สร้างสุขในบ้าน สานรั้วใจวัยท�ำงาน

	 สถาบันครอบครัว ถือเป็นสถาบันพื้นฐานหลักที่มีความส�ำคัญมากที่สุด เพราะการสรรสร้างสังคมที่ดีได้ 

ล้วนเร่ิมต้นมาจากสถาบันครอบครัว การสร้างกฎหลักในครอบครัวถือเป็นสัญญาใจหรือข้อตกลงร่วมกัน 

ที่จะช่วยให้ชีวิตครอบครัวมีความสุข กฎหลักครอบครัว คือ “รู้หน้าที่ มีน�้ำใจ ให้เวลา ร่วมแก้ปัญหาครอบครัว 

ไม่ลืมตัวท�ำร้ายกัน จัดสรรการเงิน” หากท�ำได้ครอบครัวก็จะอบอุ่นและมีความสุขเมื่อคนสองคน ตกลงที่จะ

ใช้ชีวิตคู่ร่วมกัน นอกจากการสร้างกฎหรือข้อตกลงกันในครอบครัวแล้ว ก็ต้องช่วยกันประคับประคองจิตใจ  

ให้เป็นรักที่ยั่งยืนมั่นคง ด้วยการดูแลจิตใจของกันและกัน คือ “กฎรักครอบครัว” หรือ คาถา 10 ประการ 

เพื่อรักที่ยั่งยืน ดังต่อไปนี้

ยึดสัญญาใจ  
ท�ำตามกฎหลัก
ครอบครัวที่ได้
ตกลงกันไว้

1

ชื่นชมเมื่อท�ำดี 
ขอบคุณเป็นนิสัย 

ท�ำผิดไปต้องขอโทษ

2

เปิดใจ รับฟัง 
ยอมรับ 

ความเห็นต่าง

3

ซื่อสัตย์และ
ไว้วางใจกัน

4

เคารพความ
เป็นส่วนตัวของ

กันและกัน

5
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ค�ำห้ามใช้ ค�ำสั่ง
เผด็จการ ระรานประชด

ประชัน หุนหันท้าทาย ให้ร้าย
กล่าวโทษ ขึ้งโกรธเอาชนะ 

คะคานขุดคุ้ย พูดชุ่ยหยาบคาย 
มุ่งหมายล่วงเกินบุพการี

9

 

อย่าลืมสร้าง
บรรยากาศในบ้านให้

รื่นรมย์ ช่วยกันจัดบ้าน
ให้สะอาดและสวยงาม 

10

ยินยอม
พร้อมใจ ที่จะแก้
ปัญหาร่วมกัน

8

ไม่คาดหวังว่า
อีกฝ่าย จะต้องรู้

ใจเราเสมอ

6

ให้เกียรติและ 
คิดว่าครอบครัวของ
เขาก็คือครอบครัว

ของเรา 

7
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เทคนิคการสร้างสุขภาพการบริโภคอาหารทีเ่หมาะสมส�ำหรับ
แรงงานต่างชาติ 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ 

กินถูก กินเป็น

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ 

สุขภาพดีเพราะกินเป็น

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ 
	 ข้อแนะน�ำการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพของคนไทย (Food Based Dietary Guidelines) 9 ข้อ ดังนี้ 

1. กินอาหารครบ 5 หมู ่แต่ละหมูใ่ห้หลากหลาย 
และหมัน่ดูแลน�้ำหนักตัว

	 ข้อแนะน�ำนีเ้ป็นข้อแนะน�ำหลกั ยดึอาหารหลัก 

5 หมู่ และเพิ่มความส�ำคัญของการกินอาหารแต่ละ

หมู่ให้มีความหลากหลาย ไม่จ�ำเจอยู่เพียงอาหารไม่

กี่ชนิด น�้ำหนักตัวเป็นเครื่องบ่งชี้อย่างง่ายถึงภาวะ

สุขภาพ ในผู้ใหญ่ที่กินอาหารได้เหมาะสม จะมีน�้ำ

หนักตัวที่เหมาะสม มีรูปร่างที่ไม่อ้วนหรือผอมเกินไป

และมีน�้ำหนักตัวค่อนข้างคงที่ หากสังเกตเห็นว่าน�้ำ

หนักตัวเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ จากน�้ำหนักปกติ แสดงให้เห็น

ว่าเริ่มกินอาหารมากเกินไปแล้ว ควรจะต้องหันมา

ควบคมุลดปรมิาณให้น้อยลง โดยไม่จ�ำเป็นต้องรอให้

เสื้อผ้าคับก่อนท่ีเริ่มรู้สึกตัวเพราะเสื้อผ้าสมัยใหม่มัก

นิยมใช้สายยืดเพื่อให้สวมใส่สบาย

	 หรือหากพบว่าน�้ำหนักตัวลดลงเรื่อยๆ ก็ควร

ต้องให้ความสนใจพร้อมทัง้สงัเกตว่ามกีารอ่อนเพลีย 

ง่วง ซมึ หรอือาการทีแ่ตกต่างไปจากปกตเิกดิขึน้ด้วย

หรือไม่ ถ้ามีอาการมากควรพบแพทย์เพื่อตรวจ

สุขภาพ ส�ำหรับเด็ก ร ่างกายมีการเจริญเติบโต  

น�้ำหนักตัวควรเพิ่มขึ้นเรื่อยๆ ในอัตราท่ีเหมาะสม  

ดังนั้น ควรหมั่นชั่งน�้ำหนักตัวอย่างน้อยเดือนละครั้ง

2. กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับ
อาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ

	 เพือ่เป็นการรกัษาเอกลักษณ์ของคนไทย จงึให้

ความส�ำคัญกบัการกนิข้าวเป็นอาหารหลกั ถ้าเป็นไปได้ 

ควรกินข้าวซ้อมมือ เพราะมีวิตามิน แร่ธาตุ โปรตีน

และใยอาหารมากกว่าข้าวที่ขัดสีจนขาว ส่วนอาหาร

ประเภทแป้ง เช่น ขนมปัง ก๋วยเตีย๋ว ขนมจนี ให้กนิเป็น

บางมื้อ อาหารแป้งเป็นอาหารท่ีผ่านการแปรรูป  

ใยอาหารจะมีน้อยกว่าในข้าว

3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็น
ประจ�ำ

	 อาหารหลกั 5 หมู ่ของไทยมเีอกลกัษณ์ท่ีส�ำคัญ

อีกอย่างหนึ่ง คือ การจัดแยกพืชผัก และผลไม้เป็น

อาหารหลักคนละหมู่ เน่ืองจากประเทศไทยมีพืชผัก

และผลไม้อุดมสมบูรณ์ท่ีผู ้บริโภคสามารถเลือก

บริโภคได้ตลอดปี พืชผักและผลไม้ให้สารอาหารที่

ส�ำคญัหลายชนดิ คอื วติามิน แร่ธาต ุและใยอาหาร และ 

ให้สารอืน่ทีมิ่ใช่สารอาหาร เช่น สารแอนตอิอกซแิดนท์

ท่ีช่วยไม่ให้อนุมลูอสิระท�ำลายเน้ือเยือ่และผนังเซลล์ 

ช่วยชะลอการเส่ือมสลายของเซลล์ ท�ำให้ผิวพรรณ

เปล่งปลั่ง ดูสดใส ไม่แก่เกินวัย นอกจากน้ียังให้

ประโยชน์ทางด้านสมุนไพรที่ช่วยรักษาสุขภาพ
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4.กินปลา เน้ือสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และ 
ถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ�ำ

	 เป็นการกนิอาหารทีใ่ห้โปรตนี โดยเน้นปลาและ

อาหารประเภทถั่วเมล็ดแห้ง เช่น เต้าหู้ชนิดต่างๆ 

ส�ำหรับเนื้อสัตว์ให้เลือกที่ไม่ติดมัน หรือท่ีมีมันน้อย 

ไข่เป็นอาหารทีม่ปีระโยชน์ ควรกนิเป็นประจ�ำ เดก็ควร

กินวันละฟอง ผูใ้หญ่ภาวะปกตคิวรกนิวนัเว้นวัน หรือ

สัปดาห์ละ 2 - 3 ฟอง ส่วนคนที่มีปัญหาภาวะ

โคเลสเตอรอลสูงในเลือดควรลดปริมาณลง

5. ดืม่นมให้เหมาะสมตามวัย
 บางคนอาจมองเหน็ว่าน�ำ้นมเป็นอาหารของ

ต่างชาติ ไม่ควรส่งเสริมการบริโภค น่าจะให้คนไทย

ไปบริโภคอาหารอย่างอื่นจะดีกว่า อย่างไรก็ดีเมื่อ

พิจารณาโดยรวม จะเห็นได้ว่าน�้ำนมเป็นอาหารที่มี

ประโยชน์สมบูรณ์ เป็นแหล่งอาหารของโปรตีน 

แคลเซียม วิตามินบี 2 และแร่ธาตุต่างๆ นอกจากนี้

น�้ำนมเป็นอาหารท่ีกินง่าย ราคาไม่แพงเกินไป  

มหีลายชนดิหาได้ทัว่ไป จงึเป็นการสะดวกทีจ่ะใช้เป็น

อาหารส�ำหรับคนทุกวัย

	 ในกรณีที่ห่วงว่าดื่มนมมากๆ อาจท�ำให้อ้วน  

ผู้บริโภคสามารถเลือกดื่มนมพร่องไขมันได้ และ 

ในเวลาเดียวกันควรควบคุมปริมาณไขมันในอาหาร

ชนิดอื่นด้วย เพราะเพียงไขมันจากน�้ำนมอย่างเดียว

ไม่น่าที่จะท�ำให้เกิดโรคอ้วน

	 ปรมิาณทีแ่นะน�ำคอื เดก็ควรดืม่วนัละ 1 - 2 แก้ว 

ผู้ใหญ่และผู้สูงอายุควรดื่มวันละ 1 แก้ว

6.กินอาหารทีม่ีไขมันแต่พอควร
ถงึแม้ไขมันจะเก่ียวข้องกบัปัญหาโภชนาการ 

เช่น โรคอ้วน ภาวะไขมนัในเลอืดสงูทีน่�ำไปสูโ่รคหวัใจ

ขาดเลือดได้ แต่ร่างกายต้องการไขมันเพื่อสุขภาพ

ด้วยเช่นกนั เพยีงแต่จะต้องควบคมุปรมิาณและชนิด

ของไขมนัทีจ่ะบรโิภคให้เหมาะสม ลดอาหารทีม่ไีขมนั

มาก เช่น หมูสามช้ัน ขาหมูพะโล้ และอาหารที่ใช้

น�้ำมันหรือกะทิจ�ำนวนมากในการประกอบอาหาร

7.หลกีเลีย่งการกนิอาหารรสหวานจดั
และเค็มจัด

	 ส่วนประกอบส�ำคัญของอาหารรสหวานจัด

และเค็มจัด ได้แก่ น�้ำตาล และเกลือแกง ซึ่งส่วน

ประกอบทั้ง 2 ชนิดเมื่อบริโภคมากเกินไป พบว่าเป็น

สาเหตุส�ำคัญของการเกิดโรคอ้วน และโรคความดัน

โลหิตสูง

	 วิธีปฏิบัตินอกจากการหลีกเลี่ยงอาหารที่มีรส

หวานจัดและเค็มจัดแล้ว ผู้บริโภคควรพยายามรับ

ประทานอาหารท่ีมีรสธรรมดา ไม่ควรท่ีจะต้องเติม

น�ำ้ตาลหรือเกลือเพิม่เตมิในอาหารท่ีปรุงแล้ว หรือหนั

มากินอาหารแบบไทยเดิม ที่มีกับข้าวหลายชนิดเพื่อ

ให้เกิดรสชาติที่หลากหลาย

8.กินอาหารที่สะอาดปราศจากการ 
ปนเปื้อน

	 การกินอาหารท่ีสะอาดนับเป็นเรื่องส�ำคัญ 

เพราะจะช่วยลดอันตรายจากสิ่งปนเปื ้อนต่างๆ  

ซึ่งอาจเป็นเชื้อโรค พยาธิ สารพิษ สิ่งแปลกปลอมต่างๆ 

ผู้บริโภคควรเลือกซื้ออาหารจากแหล่งผลิตที่เชื่อถือ

ได้ มีการผลิตท่ีถูกต้อง มีการเก็บรักษาท่ีเหมาะสม 

อาหารส�ำเร็จรูปควรบรรจุในภาชนะท่ีเหมาะสม 

สะอาด มีฉลากที่ ถู กต ้อง  บอกวันหมดอายุ  

ส่วนประกอบ ชื่ออาหาร สถานที่ผลิต

 นอกจากน้ีผู ้บริโภคควรมีสุขนิสัยท่ีดีในการรับ

ประทานอาหาร เช่น การล้างมือก่อนรับประทาน

อาหาร การใช้ช้อนกลาง หรือใช้อุปกรณ์หยิบจับ

อาหารมากกว่าการใช้มือ

9.งดหรือลดเครือ่งดืม่ทีม่ีแอลกอฮอล์
เมื่อด่ืมมาก จะมีผลท�ำให้การท�ำงานของ

ระบบสมองและประสาทช้าลง ท�ำให้เกิดการขาดสติ

ได้ง ่ายท่ีจะน�ำไปสู ่การเกิดอุบัติเหตุ เสียทรัพย์  

เสยีสขุภาพ ก่อให้เกดิโรคตบัแขง็และการขาดสารอาหาร

ที่ส�ำคัญหลายชนิด ดังนั้นควรลดการดื่มเครื่องด่ืม

แอลกอฮอล์หรือควรหลีกเลี่ยงให้มากที่สุด
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เทคนิคในการลด ละ เลิก พฤติกรรมการบริโภคอาหารที ่
ไม่พึงประสงค์ส�ำหรับแรงงานต่างชาติ 

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

8 เส้นทางสู่การมีสุขภาพ ลดเค็ม ลดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages20



วิธีเลิกกินเค็ม ต้องท�ำอย่างไร 
	 เพราะแม้โซเดียมจะเป็นสารอาหารส�ำคัญที่ร่างกายต้องการ แต่ปริมาณโซเดียมที่แนะน�ำให้บริโภค 

ในแต่ละวันคือ ไม่ควรเกิน 2,400 มิลลิกรัม หรือเทียบเท่ากับเกลือแกงปริมาณ 6 กรัม (1 ช้อนชา) ในขณะที่

ในน�้ำปลาหรือซีอ๊ิวหนึ่งช้อนโต๊ะมีปริมาณโซเดียมมากถึง 1,000 มิลลิกรัม ยังไม่รวมอาหารอีกมากที่มีส่วน

ผสมของเกลือโซเดียมปริมาณสูง โดยเฉพาะอาหารแห้ง อาหารหมักดอง และเครื่องปรุงรส เช่น กะปิ น�้ำปลา  

ซึ่งเป็นส่วนประกอบส�ำคัญของอาหารไทย

	 นอกจากนี้ การบริโภคเกลือมากเกินความต้องการยังเพ่ิมความเส่ียงที่จะเกิดโรคต่างๆ ท้ังโรคไต  

โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมอง หรืออัมพฤกษ์ อัมพาต และโรคหัวใจขาดเลือด เพื่อสุขภาพ  

การปรับเปล่ียนนิสัยการรับประทานอาหารให้จืดลง หรือเริ่มต้นด้วยการลดปริมาณเกลือในอาหารด้วย  

8 เคล็ดลับง่ายๆ

1 	 จ�ำกัดการใช้เกลือ หรือเครื่องปรุงรสในการปรุงอาหารและบนโต๊ะอาหาร

2 	 ชิมอาหารทุกครั้ง ก่อนที่จะมีการเติมเครื่องปรุงทุกชนิด

3 	 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีปริมาณเกลือโซเดียมสูงหรือมีรสเค็มจัด เช่น อาหารกระป๋อง อาหาร 

แช่แข็งและปรุงส�ำเร็จอาหารหมักดอง อาหารแปรรูป เช่น ไส้กรอก หมูยอ และขนมขบเคี้ยว

4 	 หลีกเลี่ยงอาหารที่ปรุงมาจากเครื่องปรุงที่มีเกลือโซเดียมมาก แต่ไม่มีรสเค็ม เช่น อาหารใส่

ผงชูรส (โมโนโซเดียมกลูตาเมท) อาหารใส่ผงฟู (โซเดียมไบคาร์บอเนต) อาหารใส่สารกันบูด 

(โซเดียมเบนโซเอต) กินอาหารสดจากธรรมชาติ ลดความเสี่ยงบริโภคโซเดียมเกินความ

ต้องการ

5 	 เมื่อจับจ่ายซื้ออาหารส�ำเร็จรูป อ่านฉลากก�ำกับทุกครั้ง และเลือกชื้ออาหารที่ระบุชัดเจนว่ามี 

โซเดียมต�่ำหรือ ไม่มีเกลือหรือไม่เติมเกลือเท่านั้น

6 	 ถ้าต้องการเพิ่มรสชาติอาหาร ให้ใช้เครื่องเทศแทนการใช้เกลือ เช่น น�้ำส้ม มะนาว กระเทียม 

ขิง หัวหอม พริกหรือใช้เครื่องปรุงรสที่มีโซเดียมต�่ำแทนเครื่องปรุงรสสูตรปกติ

7 	 เลือกรับประทานอาหารสดจากธรรมชาติ เช่น ผักผลไม้ ข้าวซ้อมมือ

8 	 ลดความถี่ของการรับประทานอาหารที่ต้องมีเครื่องปรุง เช่น สุกียากี้

8 เคล็ดลับง่าย หยุดกินเค็ม

	 ถ้ารักสุขภาพ ชวนกันลดอาหารเค็ม และลองหันมารับประทานอาหารรสธรรมชาติ ที่มีทั้งความหวาน

และความกรอบใหม่ของผักผลไม้สดๆ เรียกว่าอร่อยได้ประโยชน์และไม่ท�ำลายสุขภาพ
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7 เทคนิค ลด การกินเค็ม

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย

1. อ่านฉลากทุกครั้งก่อนซื้อ

4. ผักนิสัยไม่กินเค็มให้ลูกน้อย

3. ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง

7. เลือกกินผักผลไม้สดแทนผักผลไม้แปรรูป

5. ลดการกินน�้ำจิ้มพริกเกลือ

2. น�ำพวกเครือ่งปรุงรสออกจากโต๊ะอาหาร

6. ใช้เครือ่งเทศ สมุนไพรแทนเครือ่งปรุงรส

7 เทคนิคในการลดการกินเค็ม ดังนี้

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages22
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สุขภาพดีเริม่ที.่.ลดเค็ม ลด โซเดียม

เรียบเรียงโดย 		 ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามัย 

แนวทางส่งเสริมสุขภาพ และอนามัยสิ่งแวดล้อมในสถานประกอบการ 10 Packages24



8วิธีง่ายๆ ในการลดปริมาณเกลือ
ทีบ่ริโภคในแต่ละวัน เอาไว้ดังนี้

1. ชิมก่อนปรุงทุกครั้ง
	  ก่อนทานอาหาร โดยเฉพาะอาหารประเภทก๋วยเตี๋ยว เกาเหลา ก๋วยจั๊บ สุกี้ และอื่นๆ ควรลองชิมก่อน

ที่จะเริ่มลงมือปรุงทุกครั้ง เพราะบางครั้งบางร้านจะปรุงรสมาให้อยู่แล้ว หากเผลอเติม

เคร่ืองปรุงไปอกี นอกจากรสชาตจิะเคม็ หรอืรสจดัเกนิไปจนไม่อร่อยแล้ว ยงัเป็นการ

สร้างนิสัยในการทานรสจัดให้ตัวเองไปด้วยโดยไม่รู้ตัว

2. ไม่ควรมีขวดน�้ำปลา ซีอิ้ว ซอส เกลือ บนโต๊ะอาหาร
	  พยายามลดการเติมเครื่องปรุงเพิ่มให้ได้มากที่สุด ใครที่ชอบเหลือบ

ไปเห็นเคร่ืองปรุงมากมายบนโต๊ะอาหารแล้วอดที่จะเอื้อมมือไปหยิบไม่ได ้

ให้เลือกโต๊ะที่ไม่มีเครื่องปรุง หรือยกเครื่องปรุงออกไปจากโต๊ะทันทีท่ีน่ังลง

ทันที รวมถึงโต๊ะอาหารที่บ้านด้วย จะได้ช่วยลดความคันไม้คันมืออยากปรุง

อาหารเพิ่มไปได้เยอะ

3. ลดการกินอาหารแปรรูป
	  ส่วนใหญ่แล้วอาหารแปรรปูมักจ�ำเป็นท่ีจะต้องปรงุรส หรอืใส่

เกลอืเข้าไปจ�ำนวนมาก เพือ่การรกัษาให้อาหารเหล่าน้ันคงทนอยู่ได้

นานมากยิ่งขึ้น ซึ่งก็เป็นการถนอมอาหารที่มีประสิทธิภาพวิธีหนึ่ง  

แต่เราไม่ควรทานอาหารเหล่าน้ีมากเกนิไป โดยเฉพาะอย่างยิง่ในยคุ

ที่ เรามีอาหารสดใหม่ทานมากพอในแต่ละวัน อาหารเหล่านี้ 

จงึไม่จ�ำเป็นต้องท�ำเกบ็ไว้ทานในยามล�ำบากเหมอืนสมยัก่อน อาหาร

แปรรูปท่ีเราควรหลีกเลี่ยง ได้แก่ ไส้กรอก เบคอน ผักผลไม้ดอง  

ปลาเค็ม ไข่เค็ม และเต้าหู้ยี้ เป็นต้น 

4. ลดการกินอาหารกึ่งส�ำเร็จรูป
	  อาหารกึ่งส�ำเร็จรูปก็เต็มไปด้วยเคร่ืองปรุงท่ีมีรสเค็มจัด  

(แถมด้วยผงชรูสอกีต่างหาก) ดงันัน้ใครทีช่อบทานบะหมีก่ึง่ส�ำเร็จรูป 

ปลากระป๋อง โจ๊กกระป๋อง และอาหารส�ำเร็จรูปอื่นๆ อาจเสี่ยงได้รับ

โซเดียมมากเกินไป แต่หากเรามีความจ�ำเป็นที่จะต้องทาน ขอให้ลด

ปริมาณในการใส่เครื่องปรุงให้น้อยที่สุด อย่าใส่จนหมดซอง เพื่อลด

ความเข้มข้นของโซเดียมที่มากับเครื่องปรุงนั่นเอง

P
ackage 0

7

25
สถานประกอบการก้าวไกล 
  ต้องใส่ใจสุขภาพ
     แรงงานต่างชาติ

Happy and Healthy Foreigner Worker


