


คำ�นำ�
	 จากสถานการณ์ปัญหาสุขภาพของคนวัยท�ำงานในปัจจุบัน พบว่า ประชากร 
วัยท�ำงานมีอัตราการป่วยเป็นโรคต่าง  ๆ  ที่ เกี่ยวข้องกับการมีพฤติกรรมสุขภาพ 
ที่ไม่เหมาะสม เช่น มีภาวะน�้ำหนักเกิน โรคอ้วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน  
โรคไขมันในเลือดสูง เป็นต้น ซึ่งท�ำให้เกิดการเจ็บป่วยทั้งด้านร่างกาย และจิตใจ 
ต่อตัวบุคคลนั้น และยังส่งผลกระทบต่อบุคคลรอบข้าง รวมถึงสถานประกอบกิจการ 
ที่พนักงานเหล่านี้ปฏิบัติงานอยู่ด้วย ปัจจัยหนึ่งที่ส�ำคัญในการช่วยลดหรือป้องกันการเกิด 
อบุตักิารณ์ของโรคเหล่านี ้คอื การมพีฤตกิรรมสขุภาพทีถ่กูต้อง เหมาะสม จากการมคีวามรู ้ 
ความเข้าใจ และมีทักษะสุขภาพที่เหมาะกับช่วงวัยและบริบทของสถานประกอบกิจการ 	
	 กระทรวงสาธารณสุขโดยกรมอนามยัและหน่วยงานเครอืข่ายทีเ่กีย่วข้อง ได้ตระหนัก 
ถึงความส�ำคัญของการพัฒนาศักยภาพประชากรวัยท�ำงานในสถานประกอบกิจการ 
ให้มปีระสิทธภิาพสงูสดุ จงึได้จดัท�ำ คูม่อืชดุความรูส้ขุภาพ 10 เรือ่ง (10 Packages) เพือ่ส่งเสรมิ 
ให้ประชากรวัยท�ำงานในสถานประกอบกิจการมีความรู้ มีความตระหนักถึงการป้องกัน 
ความเสี่ยงด ้านสุขภาพ สามารถประเมินตนเอง และน�ำความรู ้ ไปประยุกต ์ใช  ้
ในการดูแลสุขภาพตนเองรวมถึงสามารถให้ข้อเสนอแนะในการจัดกิจกรรมสุขภาพ 
แก่สถานประกอบกิจการ โดยคู่มือเล่มน้ีเหมาะกับประชากรกลุม่วยัท�ำงานในสถานประกอบกิจการ 
ได้ใช้ศึกษา ฝึกปฏิบัติ ทบทวนพฤติกรรมตนเอง เพื่อการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตนเอง 
ไปในทางที่เหมาะสมต่อสุขภาพ เนื่องจากมีความง่ายต่อการเข้าใจ อีกท้ังยังเหมาะ 
ส�ำหรับนักพัฒนาสุขภาพได ้ใช ้ศึกษาและก�ำหนดแนวทางการส ่งเสริมสุขภาพ 
ในสถานประกอบกจิการให้เกดิประโยชน์สงูสดุ เพือ่ให้ประชากรวยัท�ำงานในสถานประกอบกจิการ 
มสีขุภาพทีด่ทีัง้กายและใจ ปฏิบตังิานในสภาพแวดล้อมการท�ำงานทีป่ลอดภัยดมีคีวามสขุ 
ในการปฏิบัติงาน และมีความรอบรู ้ในการดูแลสุขภาพตนเองและบุคคลรอบข้าง  
รวมทั้งสามารถลดพฤติกรรมทางสุขภาพที่ ไม ่พึงประสงค์ต ่อการเกิดโรค NCD  
และโรคจากการประกอบอาชีพได้อย่างถูกต้องเหมาะสม

(นางพรรณพิมล วิปุลากร)
อธิบดีกรมอนามัย
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หุ่นดี สุขภาพดี

จิตสดใส ใจเป็นสุข

ครอบครวัสดใส ใส่ใจดูแล 

สุดยอดคุณแม่

เตรยีมเกษียณอย่างมีคุณค่า  

พาชวีายืนยาว

พิชติออฟฟิศซนิโดรม

สถานประกอบกิจการจะก้าวไกล  
ต้องใส่ใจสุขภาพแรงงานต่างชาติ

สถานประกอบกิจการดี ชวีีสดใส 

ไรแ้อลกอฮอล์ บุหรี่

โรงอาหารปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ 

สถานประกอบกิจการปลอดภยั 
ส่ิงแวดล้อมดี มีสมดุลชวีิต



ชุดความรู้
สุขภาพ

1

น้อยกว่าส่วนสูงหารสอง 

(ถ้าเกินกว่านี้ถือว่ามีความเสี่ยง

ที่จะเป็นเบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

โรคระบบหัวใจและหลอดเลือด)

หุ่นดี สุขภาพดี 

“หุ่นดี สุขภาพดี” คืออะไร

BMI

เส้นรอบเอว

หุ่นดี สุขภาพดี

อยู่ระหว่าง
18.5-22.9 (กิโลกรัม/เมตร2) ไม่อ้วน พักผ่อน

เพียงพอ

ดูแลสุขภาพ
ช่องปาก

ออกก�ำลังกาย

รับประทานอาหาร
ที่มีประโยชน์

น�้ำหนักตามเกณฑ์
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กินมากเกินไป พักผ่อนไม่เพียงพอ

ผลที่ตามมา

ออกก�ำลังกายน้อย

โรคหัวใจ
และหลอดเลือด

ความดันโลหิตสูง 
เบาหวาน

หัวใจวาย

ไตวาย

หยุดหายใจ
ขณะหลับ

ข้อเสื่อม ปวดหลัง ปวดเข่า

ขาดความมั่นใจ
ในตนเอง

ZZZ

มะเร็ง

	 โรคอ้วนลงพุง คือ โรคท่ีเกิดจากการเผาผลาญอาหารที่ผิดปกติ ท�ำให้มีการสะสมของไขมัน
บริเวณรอบเอวหรือช่องท้องมากเกินไป ไขมันเหล่านี้เมื่อถูกย่อยสลายเป็นกรดไขมันอิสระจะถูกดูดซึมเข้า
กระแสเลือดส่งไปยังอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย หากเข้าสู่ตับอ่อนที่ท�ำหน้าที่ผลิตอินซูลินจะท�ำให้ตับอ่อน
ท�ำงานหนกัขึน้ และถูกท�ำลายลงไปเรือ่ย ๆ  จนกระทัง่ตับอ่อนท�ำงานไม่ไหว ส่งผลให้ระดับน�ำ้ตาลในเลอืดสงูขึน้  
เป็นปัจจัยเสี่ยงที่ท�ำให้เกิดโรคเบาหวานและส่งผลเสียต่อระบบต่าง ๆ ของร่างกาย 

โรคอ้วนลงพุง...เป็นอันตรายอย่างไร ?
สาเหตุส�ำคัญ

ดังนั้น

 	 ควรปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตด้วยการออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ ควบคุมอาหารประเภทแป้ง น�้ำตาล  
ลดไขมนั กนิผกั ผลไม้ ให้มากขึน้ ลดการสบูบหุรี ่หรอืดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์และตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำทกุปี  
จะท�ำให้ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเหล่านี้ได้
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เกณฑ์การวินิจฉัยภาวะอ้วนและน้�ำหนักเกิน
พิจารณาจาก ดัชนีมวลกาย Body Mass Index (BMI)

น้อยกว่า 18.5

ผอมเกินไป
ต้องเพิ่มน�้ำหนักตัวให้ได้
ค่า BMI อย่างน้อย 18.5

18.5 – 22.9

หุ่นดี
ให้ค่า BMI อยู่ระดับนี้

ตลอดไป

23.0 – 24.9

น�้ำหนักเกิน
เริ่มมีความเสี่ยงเพิ่มขึ้น

ควบคุมน�้ำหนักตัวไม่ให้เพิ่ม 
หรือลดน�้ำหนักลง

ให้ค่า BMI ไม่เกิน 22.9

25.0 – 29.9

โรคอ้วน
มีความเสี่ยงปานกลาง
ต้องลดน�้ำหนักตัวลง

ตั้งแต่ 30.0 ขึ้นไป

โรคอ้วนอันตราย
มีความเสี่ยงรุนแรง

ต้องลดน�้ำหนักตัวลงทันที

การแปลผลจากค่า BMI และค�ำแนะน�ำ 

ดัชนีมวลกาย   = น้�ำหนัก (กิโลกรัม)
ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)

ช่ังน้�ำหนัก

วัดส่วนสูง

ค�ำนวน BMI ตามสูตร
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อ้วนหรือไม่ ? รู้ได้ด้วยตนเอง 

ลองทดสอบ 
ด้วยการวัดรอบเอวผ่านสะดือ

ถ้าตัวเลขมากกว่า
"ส่วนสูง(เซนติเมตร) 

หาร 2"
แสดงว่าอยู่ในภาวะ

อ้วนลงพุง

“สแกนเพือ่ค�ำนวณ BMI” 

บันทึกเมื่อวันที่

น�้ำหนัก

ส่วนสูง

ดัชนีมวลกาย

เส้นรอบเอว

:

:

:

:

:

กิโลกรัม

เซนติเมตร

กิโลกรัม/เมตร2

เซนติเมตร

ใช้สายวัด 
วัดรอบเอว
โดยวัดผ่าน 

สะดือ

ระดับของสายวัด
ต้องขนานกับพื้น

คุณอ้วนลงพุง หรือเปล่า ?

ตัวอย่าง : เส้นรอบเอว 82 ซม. และส่วนสูง               = 80 ซม. 

แสดงว่า อ้วนลงพุง

160 ซม.
2
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ประเมินความเส่ียงตอ่การเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด
	 คนที่มีภาวะอ้วน ความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน ควรประเมินหาความเสี่ยง
ของการเกิดโรค จะท�ำให้ทราบว่าตนเองมีความเส่ียงและปัจจัยเสี่ยงอะไรบ้าง ที่จะต้องแก้ไข
ตนเองเบ้ืองต้น เพื่อน�ำไปสู่การปรับพฤติกรรมสุขภาพให้ถูกต้องเหมาะสม ส่งผลให้น�้ำหนักตัว 
ระดับความดันโลหิต ระดับน�้ำตาลและไขมันในเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติ

	 เมื่อท่านได้ตรวจสุขภาพเบื้องต้นด้วยตัวเองแล้ว พบว่า ร่างกายของตนเองมีความเส่ียง  
ก็หวังว่าทุกคนจะเริ่มต้นดูแลสุขภาพของตนเองอย่างจริงจัง โดยเร่ิมต้นด้วยการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกินอาหารในทุก ๆ วัน 

โดย Scan QR Code 
โปรแกรม Thai CV Risk Score

ประเมินความเส่ียง
และดูผลการประเมินด้วยตนเอง

(คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี มหาวิทยาลัยมหิดล)
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กินดี

กลุ่
มข้
าว แ

ป้ง กลุ่มผัก

กลุ่
ม
น
ม

กลุ่
มผ
ล
ไม้

เดก็ ๆ ควรดืม่นมรสจืดวนัละ 1-3 แก้ว 

ผู้ใหญ่วนัละ 1-2 แก้ว ผูท้ีไ่ม่ด่ืมนมวัว 

ก็สามารถดื่มนมถั่วเหลืองแทนได ้

เพราะให้โปรตีนในปริมาณใกล้เคียงกัน 

ทั้งนี้ควรเพิ่มการกินปลาตัวเล็กและ 

ผักใบสีเขียว เพื่อให้ได้รับแคลเซียม 

ที่เพียงพอต่อร่างกาย

หลักการท่ีถูกตอ้ง คอื กนิอาหารใหค้รบทกุหมู ่หลากหลาย เพยีงพอ เหมาะสมกบัอาย ุเพศ และระดบั 

การใช้แรงงาน

เด็ก		  6 - 13 ปี 
หญิงวัยท�ำงาน	 25 - 60 ปี 
ผู้สูงอายุ 	 60 ปีขึ้นไป

วัยรุ่นหญิง-ชาย 	 14 - 25 ปี  
ชายวัยท�ำงาน 	 25 - 60 ปี

เกษตรกร นักกีฬา
ผู้ใช้แรงงานมาก ๆ

1,600 Kcal/วัน 2,000 Kcal/วัน 2,400 Kcal/วัน
ควรได้รับพลังงาน ควรได้รับพลังงาน ควรได้รับพลังงาน

ควรกินวันละ 4-6 ทัพพี

ผักเป็นแหล่งวิตามิน แร่ธาตุ มีเส้นใยอาหาร 

ช่วยป้องกันท้องผูก ควรกินผักให้หลากหลาย

เพื่อให้ได้สารอาหารครบถ้วน เลือกผักปลอดสารพิษ

ปลูกกินเอง ล้างผักให้สะอาด จะได้ปลอดภัยจากยาฆ่าแมลง

	 ทานเนื้อสัตว์ประมาณวันละ 6-12 ช้อนกินข้าว ก็ได้โปรตีนเพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย  

กินเนื้อสัตว์ให้พอดี เลือกที่มีไขมันต�่ำ เช่น ปลา ไก่ หรือผลิตภัณฑ์ถั่วเหลือง เช่น เต้าหู้ และหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ที่

มีไขมันสูง เช่น  หมูสับ กุนเชียง หนังหมู หมูยอ ไส้กรอก เป็นต้น

ควรได้รับวันละ 8-12 ทัพพ ี

ผู้สูงอายุและหญิงวัยท�ำงาน 8 ทัพพี/วัน

ชายวัยท�ำงาน วันละ 10-12 ทัพพี/วัน 

ควรทานผลไม้สด 

วันละ 3-5 ส่วน  

และควรเลือกกินผลไม้รสไม่หวาน

เช่น

1 ผล

1 ผล

1/2 ผล

หรือ
6-8 ค�ำ

1 ส่วน

หุ่นดี สุขภาพดี ตอ้งมีการกินท่ีดีก่อน
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ลดหวาน

ลดมัน

ลดเค็ม

6
ชอ้นชา/วัน

6
ชอ้นชา/วัน

1
ชอ้นชา/วัน

ไม่เกิน

ไม่เกิน

ไม่เกิน

เกลือ

นำ�ตาล

นำ�มัน

ไม่ได้นับแค่ปริมาณน�้ำตาล น�้ำมัน เกลือที่เติม เพื่อเพิ่มรสชาติในอาหาร 
แต่รวมถึงส่วนที่อยู่ในอาหาร ขนม เครื่องดื่มนั้น ๆ ด้วย

สูตรเด็ดสุขภาพดี 6 : 6 : 1 

อาหารหวาน-มัน-เค็ม เป็นปัจจัยเส่ียงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรือ้รงัต่าง ๆ  
เชน่ โรคอ้วน เบาหวาน ไขมันในเลือดสงู ความดันโลหิตสงู
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รู้ทันปริมาณ

ท่ีซ่อนอยู่

นำ�ตาล

ปริมาณน�้ำตาล
(ช้อนชา)

0

5

10

15

กาแฟ นมเปรี้ยว เครื่องดื่มชูก�ำลัง น�้ำอัดลม น�้ำผลไม้ ชาเขียว
รสน�้ำผึ้งมะนาว

ใน 1 วนั ไมค่วรกนิน้�ำตาลเกิน 6 ช้อนชา 

หวาน

4.3 ช้อนชา 4.4 ช้อนชา

7.5 ช้อนชา

8.7 ช้อนชา

11.2 ช้อนชา

12 ช้อนชา
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ปริมาณไขมัน      ท่ีซ่อนอยู่

ไข่ต้ม
70 กิโลแคลอรี

ผัดไทย 1 จาน
น�้ำมัน 6 ช้อนชา

หอยทอด 1 จาน
น�้ำมัน 6 ช้อนชา

ข้าวมันไก่ 1 จาน
น�้ำมัน 5 ช้อนชา

ไก่ทอด 1 น่อง
น�้ำมัน 2.6 ช้อนชา

ข้าวคลุกกะปิ 1 จาน
น�้ำมัน 5 ช้อนชา

ข้าวหมูแดง 1 จาน
น�้ำมัน 5 ช้อนชา

ข้าวขาหมู 1 จาน
น�้ำมัน 6 ช้อนชา

ไข่ดาว 1 ฟอง
น�้ำมัน 4 ช้อนชา

ไข่ดาว
160 กิโลแคลอรี

ไข่เจียว
250 กิโลแคลอรี

มัน
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สแกนเพื่อดู
ตัวอย่างเมนูอาหาร
ส�ำหรับวัยท�ำงาน ใน 1 วัน

อาหารเหล่าน้ีควรหลีกเล่ียง 
เพ่ือป้องกันโรคความดันโลหิตสูง โรคไต 

โรคหัวใจและหลอดเลือด

SALT

ซอส เครื่่�องปรุุงที่่�มีรสเค็็ม
ไม่่เกิิน 4 ช้อนชา/วััน
เช่่น เกลืือ น้ำำ��ปลา ซีอิ๊๊�ว
ซุุปก้้อน ซุปผง เต้้าหู้้�ยี้้�

ซอส เครื่่�องปรุุงที่่�มีหลายรส
เช่น น�้ำจิ้มสุกี้ ซอสพริก ซอสมะเขือเทศ

อาหารตากแห้ง
เช่น กุ้ง/ปลาตากแห้ง ปลาสลดิแดดเดยีว ปลาเคม็
หม/ูเนือ้/ปลาแดดเดยีว

อาหารแปรรูป เนื้อสัตว์ปรุงรส
เช่น หมูหย็อง ปลาแดดเดยีว
หมูยอ แหนม ลูกชิ้น อาหารกระป๋อง

อาหารเติมเกลือ อาหารใส่สารเจือปน
เช่น ขนมเติมเกลือ ขนมกรุบกรอบ มันฝรั่งทอดปรุงรส 
อาหารกึ่งส�ำเร็จรูป ซาลาเปา เบเกอรี่ ขนมปังโฮลวีท ปลาเส้น

ผงชูรส
1 ช้อนชา มีโซเดียมเฉลี่ย 680 มิลลิกรัม

อาหารหมักดอง
เช่น กะปิ ปลาร้า
ผักดองหวาน/เค็ม เต้าเจี้ยว

เค็ม
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พฤติกรรม
เป็นประจ�ำ 

(5-7 วนั/สปัดาห์) 

ข้อละ 5 คะแนน

ครัง้คราว 

(1-4 วนั/สปัดาห์)

ข้อละ 3 คะแนน

ไม่เคยเลย

0 คะแนน

ผลคะแนน

ที่ได้

(คะแนน)

กินอาหารครบ 5 กลุ่มอาหาร (ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ นม)

กินอาหารหลากหลาย ไม่ซ�้ำซาก

กินผักมากกว่าวันละ 3 ทัพพี

กินผลไม้วันละ 2-3 ส่วน (หนึ่งส่วนเท่ากับ 6-8 ค�ำ)

กินปลา อย่างน้อยวันละ 1 มื้อ

กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน สัปดาห์ละ 2-3 มื้อ

ดื่มนมขาดมันเนย วันละ 1-2 แก้ว

กินอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 ชั่วโมงขึ้นไป

กินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ลวก อบ

หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง

หลีกเลี่ยงของหวาน และขนมที่มีแป้งและน�้ำตาล

กนิอาหารรสจดื ไม่เตมิน�ำ้ปลา ซอีิว๋ หรือเกลอืเพิม่ในอาหาร

เลือกดื่มน�้ำเปล่าแทนน�้ำอัดลมหรือน�้ำหวาน

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์

ทกุคร้ังวดัรอบเอวได้ไม่เกนิเกณฑ์อ้วนลงพุง คอื 
น้อยกว่าส่วนสงูหารสอง

รวม

ประเมินพฤตกิรรมการกินด้วยตวัเอง
แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร

ขอให้ท่านขีดเครื่องหมาย √ (ถูก) ลงในช่องที่ท่านได้ปฏิบัติเป็นส่วนใหญ่ตามความเป็นจริง

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

คะแนน ผลจากแบบประเมิน

67-75 คะแนน

 60-66 คะแนน

 53-59 คะแนน

น้อยกว่า 53 คะแนน

พฤตกิรรมการกนิอยูใ่นระดบัดมีาก >> ขอให้ปฏบิตัจินเป็นนสิยั

พฤตกิรรมการกนิอยูใ่นระดบัด ี>> ควรพฒันาพฤตกิรรมการกนิให้ดขีึน้

พฤตกิรรมการกนิอยู่ในระดบัปานกลาง >> ควรพฒันาพฤติกรรมการกินให้ดขีึน้

พฤตกิรรมการกนิอยูใ่นระดบัต้องปรบัปรงุ >> ควรปรบัปรงุพฤตกิรรมการกนิ 
อย่างเร่งด่วนเพราะจะส่งผลเสยีต่อสขุภาพ เอกสารอ้างอิง
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พฤติกรรม
เป็นประจ�ำ 

(5-7 วนั/สปัดาห์) 

ข้อละ 5 คะแนน

ครัง้คราว 

(1-4 วนั/สปัดาห์)

ข้อละ 3 คะแนน

ไม่เคยเลย

0 คะแนน

ผลคะแนน

ที่ได้

(คะแนน)

กินอาหารครบ 5 กลุ่มอาหาร (ข้าว-แป้ง ผัก ผลไม้ 
เนื้อสัตว์ นม)

√ 5

กินอาหารหลากหลาย ไม่ซ�้ำซาก √ 5

กินผักมากกว่าวันละ 3 ทัพพี √ 3

กินผลไม้วันละ 2-3 ส่วน (หนึ่งส่วนเท่ากับ 6-8 ค�ำ) √ 3

กินปลา อย่างน้อยวันละ 1 มื้อ √ 5

กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน สัปดาห์ละ 2-3 มื้อ √ 5

ดื่มนมขาดมันเนย วันละ 1-2 แก้ว √ 0

กินอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 ชั่วโมงขึ้นไป √ 3

กินอาหารประเภทต้ม นึ่ง ลวก อบ √ 3

หลีกเลี่ยงอาหารไขมันสูง √ 3

หลีกเลี่ยงของหวาน และขนมที่มีแป้งและน�้ำตาล √ 5

กนิอาหารรสจดื ไม่เตมิน�ำ้ปลา ซอีิว๋ หรือเกลอืเพิม่ในอาหาร √ 5

เลือกดื่มน�้ำเปล่าแทนน�้ำอัดลมหรือน�้ำหวาน √ 5

หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ √ 5

ทกุคร้ังวดัรอบเอวได้ไม่เกนิเกณฑ์อ้วนลงพุง คอื 
น้อยกว่าส่วนสงูหารสอง

√ 5

รวม 5 x 9 = 45 3 x 5 = 15 0 x 1 = 0 60

ตวัอย่างการประเมินพฤตกิรรมการกินของ นาย ก.

1. 

2. 

3. 

4. 

5. 

6. 

7. 

8. 

9. 

10. 

11. 

12. 

13. 

14. 

15. 

คะแนน ผลจากแบบประเมิน

จากการรวมคะแนนของ นาย ก. ได้เท่ากับ 60 คะแนน 
แปลผลได้ว่า พฤติกรรมการกินอยู่ในระดับดี

 53-59 คะแนน

น้อยกว่า 53 คะแนน

พฤติกรรมการกินอยู่ในระดับปานกลาง

พฤติกรรมการกินอยู่ในระดับต้องปรับปรุง

67-75 คะแนน พฤติกรรมการกินอยู่ในระดับดีมาก

 60-66 คะแนน พฤติกรรมการกินอยู่ในระดับดี

คะแนนที่ได้ของช่องนี้
มาจากการ √ ลงใน

ช่องที่ท่านเลือกค�ำตอบ

มาจากการน�ำ
คะแนนที่ได้รายข้อ
มาบวกกันทั้งหมด

จ�ำนวนเครื่องหมาย √ ในช่องนี้ คะแนน

การแปลผลของนาย ก.
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	 การจดบันทึกท�ำให้เราทราบว่า เมื่อปรับเปลี่ยนพฤติกรรมตั้งแต่ก่อนปรับการกิน หลังปรับการกิน 

1 เดือน/ 3 เดือน/ 6 เดือน ร่างกายมีการเปลี่ยนแปลงอะไรบ้าง

บันทึกของฉัน

ก่อนปรับการกิน หลังปรับ 1 เดือน หลังปรับ 3 เดือน หลังปรับ 6 เดือน

น�้ำหนักตัว…………กิโลกรัม

ส่วนสูง...............เซนติเมตร

BMI……………………………….

รอบเอว………….เซนติเมตร

ความดันโลหิต

ผลการตรวจน�้ำตาลในเลือด

ผลการตรวจไขมันดี (HDL)

ผลการตรวจไขมนัไม่ด ี(LDL)

ผลการตรวจ

ไตรกลีเซอไรด์ในเลือด

ความรู้สึกต่อตัวเอง

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

...............................................

ตัวอย่างการจดบันทึก
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กลุม่ส่งเสรมิโภชนาการวัยรุน่และวยัท�ำงาน ส�ำนักโภชนาการ กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ

โทร. 0 2590 4307-8

1.

3.

5.

2.

4.

6.

สอบถามข้อมูล

เพิ่มเติมได้ที่

ส�ำรวจสภาวะสุขภาพก่อนการด�ำเนินงาน 
โดยการชั่งน�้ำหนัก วัดรอบเอว วัดส่วนสูง

วิเคราะห์และคืนข้อมูลรายบุคคลและภาพรวม
ของสถานประกอบกิจการ 

ก�ำหนดนโยบายเพื่อส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพ
ที่พึงประสงค์ในสถานประกอบกิจการ

จัดกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพโดยมีการสนับสนุน
จากทุกภาคส่วนที่เกี่ยวข้อง 

ประกวดบุคคลต้นแบบสุขภาพดี
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง

ติดตามประเมินผลการตรวจสุขภาพ 
และดูจากรายงานสถิติ

การลาป่วยว่ามีแนวโน้มดีขึ้นหรือไม่

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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เคลื่อนไหวร่างกายน้อยลง

ใช้โทรศัพท์มือถือนานขึ้น

นั่งท�ำงานในท่าเดิม ๆ 
หรือนั่งอยู่กับที่ทั้งวัน

ส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพในระยะยาว

กิจกรรมทางกาย 
คือ

การขยับเคลื่อนไหวร่างกาย
ในอิริยาบถต่าง ๆ ที่ท�ำให้เกิดการเผาผลาญ

พลังงาน ไม่ว่าจะเป็นการท�ำงานบ้าน
ท�ำไร่ ท�ำสวน ยกของ การเดิน 

การขี่จักรยาน

การออกก�ำลังกาย 
คือ

การเคลื่อนไหวร่างกายที่ม ี
การท�ำแบบเดิมซ�้ำ ๆ เช่น เดิน วิ่ง 
ถีบจักรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน�้ำ 

กระโดดเชือก แบดมินตัน 
บาสเกตบอล เป็นต้น

การแก้ไขที่ง่ายและดีที่สุด คือ การท�ำกิจกรรมทางกายและการออกก�ำลังกาย 

	 จะท�ำให้ร่างกายสดชื่น กระฉับกระเฉง มีประสิทธิภาพในการท�ำงานมากขึ้น ลดความเครียด 
สร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก ลดความเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด  
โรคเบาหวาน โรคมะเรง็ ช่วยให้มสีขุภาพด ีป้องกนัการบาดเจ็บจากการหกล้มในวยัผู้ใหญ่และวยัสูงอายุ

หุ่นดี สุขภาพดี ด้วยกิจกรรมทางกาย
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JANUARY

	 คนท่ีออกก�ำลังกายส่วนใหญ่ ต้องการรู้ว่าการออกก�ำลังกายแบบไหนจึงจะเรียกว่าถูกต้องและดี  

จึงมีหลักการออกก�ำลังกายที่เรียกว่า FITT เพื่อให้การออกก�ำลังกายได้ประโยชน์สูงสุด

= Frequency ความสม�่ำเสมอ 

= Intensity ความหนัก หรือ ระดับความเหนื่อย

= Time ความนาน

= Type ชนิดของการออกกำ�ลังกาย

จำ�นวนครั้งของการออกกำ�ลังกายที่เหมาะสม 

คือ 3-5 วันต่อสัปดาห์ หรือวันเว้นวัน 

เบา : การเคลื่อนไหวร่างกายที่ท�ำให้รู้สึกเหนื่อยน้อย 

ปานกลาง :	การเคลื่อนไหวร่างกายที่ระหว่างท�ำกิจกรรมยังสามารถ 
	 	 พูดเป็นประโยคได มีเหงื่อซึม ๆ 

หนัก :	การเคล่ือนไหวร่างกายอย่างต่อเนือ่งไมสามารถพดูเป็นประโยคได้ 
	 รูสกึหอบเหนือ่ย

การออกก�ำลังกายเพื่อสุขภาพ ควรใช้เวลาอย่างน้อย  

20-30 นาทีต่อครั้ง ถ้ายังต่อเนื่องไม่ถึง 30 นาที สามารถ 

แบ่งเป็นช่วงได้ โดยแต่ละช่วงจะต้องมีระยะเวลาต่อเนื่อง  

10 นาทีขึ้นไป

การสร้างความแข็งแรงให้หัวใจ
และระบบหายใจ

สร้างความแข็งแรงให้กล้ามเนื้อมัดต่าง ๆ
ท�ำให้กล้ามเนื้อโตขึ้น แข็งแรงขึ้น
เช่น ยกขวดน�้ำ ซิทอัพ สควอท

สร้างความยืดหยุ่นให้กล้ามเนื้อ
และข้อต่อ

แบบต่อเนื่อง การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
และเส้นเอ็นส่วนต่าง ๆ

แบบแรงต้าน

ออกกำ�ลังกายทัง้ทีตอ้งมี “FITT”
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ตัวอย่างกิจกรรมการออกก�ำลังกายท�ำได้ง่าย ๆ ที่บ้าน

คีตะมวยไทย 10 ท่าฯ คลิปแอโรบิกอนามัย 
30 นาที 

ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
Chicken Dance

ออกก�ำลังกายบวกเลข 
บริหารสมอง

ขยับวันละนิด พิชิตพุง

เตรียมพร้อม
ก่อนออกกำ�ลังกาย

ออกกำ�ลังกาย
ควรออกก�ำลังกายอย่างเหมาะสม

และสม�่ำเสมอ อย่างน้อย
สัปดาห์ละ 150 นาที
หรือวันละ 30 นาที

5 วัน/สัปดาห์

หลังการออกกำ�ลังกาย

warm up
ประมาณ 5 - 10 นาที

exercise
20 - 30 นาที

cool down
ประมาณ 10 - 15 นาที

หลักการออกกำ�ลังกาย
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การประเมินกิจกรรมทางกาย

กิจกรรมทางกาย
ท่ีท่านทำ�มีอะไรบ้าง

1

1

2

3

2 3

ประเมินจำ�นวนวันและเวลาท่ีใช้ในการออกกำ�ลังกาย

ประเมินการออกกำ�ลังกาย

ประเมินกิจกรรมทางกาย

1.1 ท่านออกก�ำลังกายเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 

	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	

	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 	

	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	

	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	

	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์

2.1 ท่านเดินทางด้วยการถีบจักรยานหรือเดิน  

	 เพื่อไปที่ท�ำงานหรือไปธุระ เฉลี่ยกี่วัน	 	

	 ต่อสัปดาห์ 

	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	

	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 	 	

	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	

	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	

	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์

3.1 ท่านท�ำงานบ้านและปฏิบัติงานในที่ท�ำงาน 	 	

	 เฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 

	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	

	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 	 	

	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	

	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	

	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์

1.2 เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายโดยเฉลี่ยต่อวัน

	       	 1. ≤ 10 นาที/วัน      	

	 	 2. 20 นาที/วัน    	

	 	 3. 30 นาที/วัน  	

	 	 4. 45 นาที/วัน    	

	 	 5. ≥60 นาที/วัน

ค�ำชี้แจง : ท�ำเครื่องหมาย √ ลงใน       ที่ท่านปฏิบัติตามความเป็นจริง	       	

2.2 เวลาที่ใช้ในการถีบจักรยานหรือเดิน เพื่อไป 

	 ที่ท�ำงานหรือไปธุระโดยเฉลี่ยต่อวัน 

	       	 1. ≤ 10 นาที/วัน      	

	 	 2. 20 นาที/วัน    	

	 	 3. 30 นาที/วัน  	

	 	 4. 45 นาที/วัน    	

	 	 5. ≥60 นาที/วัน

3.2 เวลาที่ใช้ในการท�ำงานบ้านและปฏิบัติงาน 

	 ในที่ท�ำงานโดยเฉลี่ยต่อวัน 	      	 	

	 	 1. ≤ 10 นาที/วัน      	

	 	 2. 20 นาที/วัน    	

	 	 3. 30 นาที/วัน  	

	 	 4. 45 นาที/วัน    	

	 	 5. ≥60 นาที/วัน

กิจกรรมที่ กิจกรรมที่ กิจกรรมที่
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	 น�ำคะแนนที่รวมได้ในแต่ละหัวข้อ มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ แล้วแปลผลดังตารางต่อไปนี ้

(ไม่ต้องรวมคะแนนข้อ 1+2+3 ให้แปลผลคะแนนเป็นรายข้อ) 

การคิดคะแนนแตล่ะหัวข้อย่อย

การแปลผล

ถ้าท่านตอบตัวเลือกที่ 1 ท่านจะได้คะแนน

ท่านจะได้คะแนน

ท่านจะได้คะแนน

ท่านจะได้คะแนน

ท่านจะได้คะแนน

คะแนน

คะแนน

คะแนน

คะแนน

คะแนน

ดังนั้น

1

ถ้าท่านตอบตัวเลือกที่ 2 2

ถ้าท่านตอบตัวเลือกที่ 3 3

ถ้าท่านตอบตัวเลือกที่ 4 4

ถ้าท่านตอบตัวเลือกที่ 5 5

ข้อ 1

ข้อ 2

ข้อ 3

ท่านได้คะแนนรวม ข้อ 1.1 + 1.2 =                      คะแนน

ท่านได้คะแนนรวม ข้อ 2.1 + 2.2 =                      คะแนน

ท่านได้คะแนนรวม ข้อ 3.1 + 3.2 =                      คะแนน

2-4 5-7 8-10
คะแนน คะแนน คะแนน

น้อย ปานกลาง ดี

	 ต้องปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ 
ควรออกก�ำลังกายเบา ๆ อย่างสม�่ำเสมอ 
ทุกวันหรือเกือบทุกวัน 

	 ออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ อย่างน้อย
วนัละ 20-30 นาท ีสปัดาห์ละ 3 วนั หรือ
ฝึกสมรรถภาพของกล้ามเนื้อ ในด้าน 
ความแข็งแรงและความอดทนเพิ่มเติม
สัปดาห์ละ 2 วัน 

	 1. อาจเพิ่มการออกก�ำลังให้หัวใจ
เต้นเร็วขึ้นกว่าปกติ วันละ 20-30 นาที 
อย่างน้อย 3-5 วัน/สัปดาห์ 
	 2. ท่านควรแบ่งเวลาสัปดาห์ละ 
2-3 วนั  (วนัเว้นวนั) ออกก�ำลงัฝึกสมรรถภาพ 
ของกล้ามเนือ้ จะท�ำให้ท่านมสีมรรถภาพ
ที่สมบูรณ์แบบ เช่น บอดี้เวท (Body 
Weight) ดัมเบล บาร์เบล

22



ตวัอย่างการประเมินกิจกรรมทางกายของ นาย ก.

การคิดคะแนนและการแปลผลของ นาย ก.

กิจกรรมทางกาย

ท่ีท่านทำ�มีอะไรบ้าง

1 2 3

1

ข้อ 1 ปานกลาง

ปานกลาง

ปานกลาง

ข้อ 2

ข้อ 3

2

3

ประเมินจำ�นวนวันและเวลาท่ีใช้ในการออกกำ�ลังกาย

ประเมินการออกกำ�ลังกาย

ประเมินกิจกรรมทางกาย

1.1 ท่านออกก�ำลังกายเฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	 (1 คะแนน)	
	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 (2 คะแนน)	
	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	 (3 คะแนน)
	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	 (4 คะแนน)
	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์ 	 (5 คะแนน)

2.1	 ท่านเดินทางด้วยการถีบจักรยานหรือเดิน  
	 เพื่อไปที่ท�ำงานหรือไปธุระ เฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	 (1 คะแนน)
	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 (2 คะแนน)	 	
	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	 (3 คะแนน)
	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	 (4 คะแนน)
	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์ 	 (5 คะแนน)

3.1	ท่านท�ำงานบ้านและปฏิบัติงานในที่ท�ำงาน 	 	
	 เฉลี่ยกี่วันต่อสัปดาห์ 
	 	 1. ไม่เคย/นาน ๆ ครั้ง	 (1 คะแนน)
	 	 2. 1 วัน/สัปดาห์	 (2 คะแนน)	 	
	 	 3. 2-3 วัน/สัปดาห์	 (3 คะแนน)
	 	 4. 4-5 วัน/สัปดาห์	 (4 คะแนน)
	 	 5. 6-7 วัน/สัปดาห์	 (5 คะแนน)

1.2 เวลาที่ใช้ในการออกก�ำลังกายโดยเฉลี่ยต่อวัน
	       	 1. ≤ 10 นาที/วัน      	 (1 คะแนน)
	 	 2. 20 นาที/วัน    	 (2 คะแนน)
	 	 3. 30 นาที/วัน  	 (3 คะแนน)
	 	 4. 45 นาที/วัน    	 (4 คะแนน)
	 	 5. ≥60 นาที/วัน	 (5 คะแนน)

ค�ำชี้แจง : ท�ำเครื่องหมาย √ ลงใน       ที่ท่านปฏิบัติตามความเป็นจริง	       	

2.2	เวลาที่ใช้ในการถีบจักรยานหรือเดิน เพื่อไปที่ท�ำงาน
 	 หรือไปธุระโดยเฉลี่ยต่อวัน 	
	       	 1. ≤ 10 นาที/วัน      	 (1 คะแนน)
	 	 2. 20 นาที/วัน    	 (2 คะแนน)
	 	 3. 30 นาที/วัน  	 (3 คะแนน)
	 	 4. 45 นาที/วัน    	 (4 คะแนน)
	 	 5. ≥60 นาที/วัน	 (5 คะแนน)

3.2	เวลาที่ใช้ในการท�ำงานบ้านและปฏิบัติงาน 
	 ในที่ท�ำงานโดยเฉลี่ยต่อวัน 	       	 	
	 	 1. ≤ 10 นาที/วัน     	 (1 คะแนน) 	
	 	 2. 20 นาที/วัน    	 (2 คะแนน)
	 	 3. 30 นาที/วัน  	 (3 คะแนน)
	 	 4. 45 นาที/วัน    	 (4 คะแนน)
	 	 5. ≥60 นาที/วัน	 (5 คะแนน)

กิจกรรมที่

วิ่ง แอโรบิก ปั่นจักรยาน

กิจกรรมที่ กิจกรรมที่

√

√

√

√

√

√

ข้อ 1.1 	 คะแนนที่ได้	 3 คะแนน

ข้อ 2.1 	 คะแนนที่ได้	 3 คะแนน

ข้อ 3.1 	 คะแนนที่ได้	 4 คะแนน

ข้อ 1.2 	 คะแนนที่ได้	 3 คะแนน

ข้อ 2.2 	 คะแนนที่ได้	 3 คะแนน

ข้อ 3.2 	 คะแนนที่ได้	 2 คะแนน

รวมคะแนน เท่ากับ	 6 คะแนน

รวมคะแนน เท่ากับ	 6 คะแนน

รวมคะแนน เท่ากับ	 6 คะแนน

แปลผล

แปลผล

แปลผล

}

}

}
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จัดให้มีการตรวจสมรรถภาพ
และความยืดหยุ่นร่างกาย 
ให้แก่พนักงาน ปีละ 1 ครั้ง

จัดอบรมให้ความรู้
เกี่ยวกับการออกก�ำลังกาย 
โดยผู้เชี่ยวชาญ

ก�ำหนดนโยบายจูงใจ สวัสดิการ
เพื่อส่งเสริมการออกก�ำลังกาย
โดยมีบุคคลต้นแบบ

จัดกิจกรรมขยับกาย 
ทุก ๆ 2 ชัว่โมง คร้ังละ 3-5 นาที 
ด้วยการยืดเหยียดร่างกายสั้น ๆ 

จัดให้มีการรวมกลุ่ม/ชมรม 
ออกก�ำลังกายตามความสนใจ

จัดสภาพแวดล้อม
หรือสิ่งอ�ำนวยความสะดวก
ต่อการออกก�ำลังกาย 

รณรงค์ให้พนักงานตื่นตัว
มีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง 
เช่น ปั่นจักรยานมาท�ำงาน

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสุขภาพ

กองกจิกรรมทางกายเพือ่สขุภาพ  

http://dopah.anamai.moph.go.th

                

หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน 

0 2590 4413
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ชุดความรู้
สุขภาพ

2

ประเมินความเครียด ประเมินความสุข ประเมินพลังสุขภาพจิต

 	 เม่ือเราต้องเจอกับปัญหาอุปสรรคในชีวิต อีกทั้งสภาพเศรษฐกิจและสังคมปัจจุบันยิ่งท�ำให้เครียด 

บางเรื่องอาจสามารถแก้ไขจัดการ หรือท�ำใจปล่อยวางได้ไม่ยาก แต่หากเป็นเร่ืองใหญ่หรือเร่ืองไม่คาดคิด 

จนไม่สามารถหาทางออกได้ หากไม่มีแนวทางในการรับมือก็อาจก่อให้เกิดความท้อถอยจนน�ำไปสู ่ 

การฆ่าตัวตายได้ ที่ส�ำคัญความเครียดส่งผลกระทบต่อสุขภาพมาก ดังนั้น

	 เราควรประเมินสภาวะขณะนั้นของเราเองก่อนว่า ตอนนี้อารมณ์ ความรู้สึกของเราเป็นแบบไหน  

โดยมีการประเมิน 3 แนวทาง ได้แก่

จิตสดใส ใจเป็นสุข
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ความเครียด

เป็นสภาวะของอารมณ์หรือความรู้สึกท่ีเกิดข้ึน  
เมื่อบุคคลต้องเผชิญกับปัญหาต่าง ๆ

การเผชิญกับปัญหาทำ�ให้รู้สึกกดดันเป็นทุกข์  
ไม่สบายใจ วุ่นวายใจ กลัว วิตกกังวล

ความเครยีดสง่ผลใหส้ภาวะสมดลุของรา่งกาย
และจติใจเสยีไป ทำ�ใหม้อีาการแสดงทีต่่างกนั
เช่น นอนไม่หลับ ปวดหัว ซึมเศร้า เป็นต้น

สาเหตุสำ�คัญที่ทำ�ให้เกิดความเครียด

ปัญหาชีวิต การคิดและการประเมินสถานการณ์
ของบุคคล

 2 ปัจจัยหลัก ร่วมกัน
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ปวดศีรษะ

ท้องเสียหรือท้องผูก

นอนไม่หลับ

ปวดกล้ามเนื้อ

เบื่ออาหารหรือกินมากกว่าปกติ 

ท้องอืดเฟ้อ อาหารไม่ย่อย

เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ประจำ�เดือนมาไม่ปกติ

วิตกกังวล คิดมาก คิดฟุ้งซ่าน

หลงลืมง่าย

ไม่มีสมาธิ

หงุดหงิด โกรธง่าย

เบื่อหน่าย

ซึมเศร้า เหงา

สูบบุหรี่

ดื่มสุรา

ใช้สารเสพติด ใช้ยานอนหลับ

จู้จี้ ขี้บ่น

ขัดแย้งกับผู้อื่นบ่อย ๆ

ดึงผม กัดฟัน

เงียบขรึม เก็บตัว 

ชวนทะเลาะ

ผุดลุกผุดนั่ง 

สัญญาณท่ีบ่งบอกว่าเรากำ�ลังเครียด 

ร่างกาย

จิตใจ

พฤติกรรม

ความเครียดจะส่งผลให้เกิดการเปลี่ยนแปลงในตัวบุคคลหลัก ๆ 3 ด้านด้วยกัน
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แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

0 - 4 คะแนน 5 - 7 คะแนน 8 คะแนนขึ้นไป

ความเครียดน้อย
สามารถจดัการกับความเครยีดและปรบัตวั
กับสถานการณ์ต่าง ๆ ได้อย่างเหมาะสม

ข้อแนะน�ำ : ควรดแูลสขุภาพจติให้ดแีบบนี้
ตลอดไป

ความเครียดปานกลาง
อยู่ในระดับมีเรื่องไม่สบายใจและยังไม่ได้
คลี่คลาย

ข้อแนะน�ำ : ควรฝึกผ่อนคลายความเครียด
เช่น ปรกึษาหารือกบัคนใกล้ชิดและจัดการ
สาเหตุของความเครียดให้คลี่คลายโดยเร็ว

ความเครียดมาก
อยู่ในระดับที่อาจจะส่งผลเสียต่อร่างกาย 
เช่น ปวดหัว ปวดหลัง นอนไม่หลับ เป็นต้น

ข้อแนะน�ำ : ควรขอรับค�ำปรึกษาจาก
เจ้าหน้าท่ีสาธารณสุขเพ่ือดูแลจิตใจหรือ 
พบแพทย์เพื่อการรักษา

สแกนเพื่อประเมิน
ความเครียดออนไลน์

มีปัญหาการนอน 
นอนไม่หลับหรือ

นอนมาก

มีสมาธิน้อยลง

คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน

รวมคะแนน

...................

แปลผลการประเมิน

คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน

หงุดหงิด/กระวน
กระวาย/ว้าวุ่นใจ

รู้สึกเบื่อ เซ็ง ไม่อยากพบปะผู้คน

1 2 3 4 5

แบบประเมินความเครียด ST 5

เครียดจริงไหม
        หรือแค่คิดไปเอง?

ในช่วง 2-4 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านมีอาการ/ความรู้สึกตอ่ไปน้ีบ่อยแค่ไหน?
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มีปัญหาการนอน 
นอนไม่หลับหรือ

นอนมาก

มีสมาธิน้อยลง

คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน

...................

รวมคะแนน

แปลผลได้ว่า

นาย ก. มีความเครียดปานกลาง 
	 อยู่ในระดับมีเรื่องไม่สบายใจและยังไม่ได้คลี่คลาย

ข้อแนะน�ำ -	ควรฝึกผ่อนคลายความเครียด เช่น ปรึกษาหารือกับ 
	 คนใกล้ชดิและจัดการสาเหตุของความเครียดให้คล่ีคลาย 
	 โดยเร็ว

คะแนนที่ได้.............คะแนน คะแนนที่ได้.............คะแนน

หงุดหงิด/กระวน
กระวาย/ว้าวุ่นใจ

5

0 1 1 12

รู้สึกเบื่อ เซ็ง ไม่อยากพบปะผู้คน

1 2 3 4 5

แบบประเมินความเครียด ของ นาย ก.

เครียดจริงไหม
        หรือแค่คิดไปเอง?

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

แทบไม่มีอาการ
(0 คะแนน)

บางครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง
(2 คะแนน)

เป็นประจ�ำ
(3 คะแนน)

0 + 1 + 1 + 2 + 1 = 5 คะแนน

ในช่วง 2-4 สัปดาห์ที่ผ่านมา ท่านมีอาการ/ความรู้สึกตอ่ไปน้ีบ่อยแค่ไหน?
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วิธีคลายเครยีด
เครียด คลาย เป็นได้

สังเกต
หมั่นสังเกตความผิดปกติของ
ร่างกาย จิตใจ และพฤติกรรม

เพื่อรู้เท่าทันความเครียด

คิดบวก
ปรับเปลี่ยนความคิด มุมมอง 

และทัศนคติในแง่บวก

ผ่อนคลาย
ผ่อนคลายความเครียดด้วย
วิธีที่ชอบและคุ้นเคย เช่น 

ฟังเพลงเบา ๆ นั่งสมาธิอยู่กับ
ลมหายใจ เป็นต้น

สร้างบรรยากาศ
จัดสิ่งแวดล้อมรอบตัวให้สบายตา 

น่าอยู่ น่าทำ�งาน ทั้งที่บ้าน
และที่ทำ�งาน

ทำ�กิจกรรม
ทำ�กิจกรรมที่ชื่นชอบทำ� เช่น 

ออกกำ�ลังกาย ท่องเที่ยว สังสรรค์ 
ทำ�บุญ ดูหนัง ฟังเพลง เป็นต้น

หาวิธีแก้ไขปัญหา
หากรู้ปัญหาของความเครียดนั้นแล้ว 

ให้พยายามหาทางแก้ไขโดยเร็ว

ฝึกทักษะ
เช่น การส่ือสาร การสร้างสัมพันธภาพ

การแก้ไขปัญหาอย่างเป็นระบบ

ปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
หากรู้ปัญหาของความเครียดนั้นแล้ว ให้พยายามหาทางแก้ไขโดยเร็ว หรือโทรขอรับคำ�ปรึกษาได้ที่
สายด่วนสุขภาพจิต 1323 ฟรีตลอด 24 ชั่วโมง

ชวนพูดคุย
หากรู้ปัญหาของความเครียด
นั้นแล้ว ให้พยายามหาทาง

แก้ไขโดยเร็ว
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	 ความสุข หมายถึง อารมณ์หรือความรู้สึกที่พึงพอใจ รู้สึกอิ่มเอิบใจ หรือรู้สึก 

ภาคภูมใิจในสภาพชวีติของตนทีป่ราศจากปญัหาตา่ง ๆ  ในการดำ�เนนิชวีติ อนัเปน็ผลมาจาก 

การใช้ความรู้ความสามารถของตนในการจัดการปัญหา และดำ�เนินชีวิตบนพื้นฐานของ 

ความดี

	 การประเมินความสขุ จึงเปน็การประเมนิจากสภาพความรูส้กึและสถานการณ ์

ของแต่ละบุคคลที่เป็นอยู่ขณะนั้น ซึ่งผลจากการประเมินจะทำ�ให้รู้ว่าตนเอง 

มีความสุขแค่ไหนและมีวิธีใดบ้าง ที่สร้างความสุขได้เพิ่มขึ้น

การสร้างความสุข

31



ค�ำถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต

2. ท่านรู้สึกสบายใจ

3. ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง

4. ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้กับการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน

5. ท่านรู้สึกผิดหวังในตนเอง

6. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีแต่ความทุกข์

7. ท่านสามารถท�ำใจยอมรับได้ส�ำหรับปัญหาที่ยากที่จะแก้ไข

8. ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดขึ้น

9. ท่านมั่นใจที่จะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต

10. ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์

11. ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นที่มีปัญหา

12. ท่านให้ความช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส

13. ท่านรู้สึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว

14. เมื่อท่านป่วยหนักเชื่อว่าครอบครัวจะดูแลเป็นอย่างดี

15. ท่านและสมาชกิในครอบครวัมีความรกัและผกูพนัต่อกนั

รวมคะแนน

ข้อ 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
(ช่องสีเหลือง)

ข้อ 4, 5, 6 (ช่องสีฟ้า)

เกณฑ์คะแนน

แบบประเมินความสุขคนไทย ฉบับสั้น (TMHI-15)
คำ�ถามต่อไปนี้จะเป็นคำ�ถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน

มาประเมินความสุขกันดีกว่า
ลองดูซิว่าท่านมีความสุขอยู่ในระดับใด

35-45 คะแนน
มีความสุขมาก

28-34 คะแนน
มีความสุขปานกลาง

27 คะแนนหรือน้อยกว่า
มีความสุขน้อย

สแกนเพื่อประเมิน
ความสุขออนไลน์

ให้คะแนนดังนี้ ถ้าตอบ

เล็กน้อย	 ได้	 1	 คะแนน

มาก	 ได้	 2	 คะแนน

มากที่สุด	 ได้	 3	 คะแนน

ไม่เลย	 ได้	 0	 คะแนน ให้คะแนนดังนี้ ถ้าตอบ

เล็กน้อย	 ได้	 2	 คะแนน

มาก	 ได้	 1	 คะแนน

มากที่สุด	 ได้	 0	 คะแนน

ไม่เลย	 ได้	 3	 คะแนน
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ค�ำถาม ไม่เลย เล็กน้อย มาก มากที่สุด

1. ท่านรู้สึกพึงพอใจในชีวิต (1)

2. ท่านรู้สึกสบายใจ (1)

3. ท่านรู้สึกภูมิใจในตนเอง (2)

4. ท่านรู้สึกเบื่อหน่ายท้อแท้กับการด�ำเนินชีวิตประจ�ำวัน (1)

5. ท่านรู้สึกผิดหวังในตนเอง (1)

6. ท่านรู้สึกว่าชีวิตมีแต่ความทุกข์ (1)

7. ท่านสามารถท�ำใจยอมรับได้ส�ำหรับปัญหาที่ยากที่จะแก้ไข (1)

8. ท่านมั่นใจว่าจะสามารถควบคุมอารมณ์ได้เมื่อมีเหตุการณ์คับขันหรือร้ายแรงเกิดขึ้น (1)

9. ท่านมั่นใจที่จะเผชิญเหตุการณ์ร้ายแรงที่เกิดขึ้นในชีวิต (1)

10. ท่านรู้สึกเห็นอกเห็นใจเมื่อผู้อื่นมีทุกข์ (1)

11. ท่านรู้สึกเป็นสุขในการช่วยเหลือผู้อื่นที่มีปัญหา (1)

12. ท่านให้ความช่วยเหลือผู้อื่นเมื่อมีโอกาส (3)

13. ท่านรู้สึกมั่นคงปลอดภัยเมื่ออยู่ในครอบครัว (3)

14. เมื่อท่านป่วยหนักเชื่อว่าครอบครัวจะดูแลเป็นอย่างดี (3)

15. ท่านและสมาชกิในครอบครวัมีความรกัและผกูพนัต่อกนั (3)

รวมคะแนน
0 7 5 12

รวมคะแนนเท่ากับ 0+7+5+12 = 24 คะแนน

ข้อ 1, 2, 3, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15 
(ช่องสีเหลือง)

ข้อ 4, 5, 6 (ช่องสีฟ้า)

เกณฑ์คะแนน

แบบประเมินความสุขคนไทย ฉบับสั้น (TMHI-15)
คำ�ถามต่อไปนี้จะเป็นคำ�ถามถึงประสบการณ์ของท่านในช่วง 1 เดือนที่ผ่านมาจนถึงปัจจุบัน

ตวัอย่างความสุขของ นางสาว น.

ให้คะแนนดังนี้ ถ้าตอบ

เล็กน้อย	 ได้	 1	 คะแนน

มาก	 ได้	 2	 คะแนน

มากที่สุด	 ได้	 3	 คะแนน

ไม่เลย	 ได้	 0	 คะแนน ให้คะแนนดังนี้ ถ้าตอบ

เล็กน้อย	 ได้	 2	 คะแนน

มาก	 ได้	 1	 คะแนน

มากที่สุด	 ได้	 0	 คะแนน

ไม่เลย	 ได้	 3	 คะแนน

35-45 คะแนน
มีความสุขมาก

28-34 คะแนน
มีความสุขปานกลาง

27 คะแนนหรือน้อยกว่า
มีความสุขน้อย

33



สุขได้อีก กับ 11 วิธีการ สร้างความสุข

1. กิน หลับ ขยับกาย 2. รู้ตวัตน ค้นพบตวัเอง 3. เครียดได้ คลายเป็น

4. ส่ิงดี ๆ มีทุกวัน 5. สมดุลงาน สมดุลชีวิต 6. ทุกปัญหา มีทางออก

7. อารมณ์ดี มีสุข 8. ย้ิม เปิดใจ 
ฟังได้ พูดเป็น

9. แค่ให้ ก็สุขใจ

10. ช่ืนชม เสริมกำ�ลังใจ 11. พลังใจ ใกล้ตวั

สแกนเพื่อดูวิธี
สร้างความสุข
ด้วยตนเอง
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 	 ปัจจุบันเราต้องพบกับสถานการณ์หรือภาวะกดดัน
มากมายที่เกิดขึ้นและส่งผลกระทบต่อความสมดุลทางอารมณ์
และจิตใจ จนอาจทำ�ให้เกิดความเครียดที่รุนแรง หากไม่สามารถ
จัดการหรือปรับตัวได้
	 การส่งเสริมพลังจิตที่ดี หรือ RQ (Resilience Quotient) 
จึงเป็นสิ่งสำ�คัญมาก ผู้ที่มี RQ จะสามารถเผชิญชีวิตได้อย่างมีสติ
แมว้า่จะเกดิสถานการณร์นุแรง มจีติทีม่ัน่คง รบัความจรงิของชวีติ
ทีต้่องมทีัง้ดา้นด ีและดา้นไมด่ ีเรยีนรูท้ีจ่ะลม้แลว้ลกุข้ึนใหม ่ดำ�เนนิ
ชีวิตไปในทางที่ดีขึ้นหลังจากเหตุการณ์วิกฤตนั้นผ่านพ้นไป

พลังของสุขภาพจิต

พลังของสุขภาพจิต หรือ RQ : คืออะไร 
	 เป็นความสามารถของบุคคลในการยืดหยุ่นปรับตัวและ
ฟืน้ตวัภายหลงัทีพ่บกบัเหตกุารณว์กิฤตหรอืสถานการณค์วามยาก
ลำ�บาก เป็นคุณสมบัติหนึ่งที่ช่วยให้ท่านผ่านพ้นปัญหาอุปสรรค
และดำ�เนินชีวิตต่อไปได้ 

RQ 3 ด้าน

การจัดการปัญหา 

คือ การมีมุมมองทางบวกต่อปัญหา ไม่หนี

ปัญหา มีการหาข้อมูล และมีแนวทางใน

การแก้ไขปัญหา ต่อสู้กับปัญหาอุปสรรค

อย่างชาญฉลาด

ความทนทานทางอารมณ ์

คือ ความเข้มแข็งทางใจ การมีอารมณ์

ที่มั่นคง ไม่อ่อนไหวง่าย ไม่ถูกกระตุ้นง่าย 

ไม่เครียดง่าย อยู ่ในความกดดันได้ และ

มีวิธีจัดการกับอารมณ์อย่างเหมาะสม

กำ�ลังใจ 

คือ การมีศรัทธาและกำ�ลังใจที่ดี สามารถ

ให้กำ�ลังใจตนเองและรับกำ�ลังใจจากคน

รอบข้าง มีจิตใจที่มุ่งมั่นสู่เป้าหมายที่

ต้องการ ไม่ท้อถอย เมื่อพบกับความยาก

ลำ�บากหรือวิกฤต

35



กู้วิกฤตด้วย RQ : ลองมาประเมินกันว่าคุณมีพลังมากพอไหม 

ท่ีจะผ่านภาวะวิกฤตไปได้ 
ในรอบ 3 เดือนที่ผ่านมา ขอให้ท่านเลือกคำ�ตอบที่ตรงกับความเป็นจริงของท่านมากที่สุด

ค�ำถาม
ไม่จริง จริง

บางครั้ง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก

ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด)

1.	 เรื่องไม่สบายใจเล็กน้อยท�ำให้ฉันว้าวุ่นใจนั่งไม่ติด

2.	 ฉันไม่ใส่ใจคนที่หัวเราะเยาะฉัน

3.	 เมื่อฉันท�ำผิดพลาดหรือเสียหาย ฉันยอมรับผิดหรือผลที่ตามมา

4.	 ฉันเคยยอมทนล�ำบากเพื่ออนาคตที่ดีขึ้น

5.	 เวลาทุกข์ใจมาก ๆ ฉันเจ็บป่วยไม่สบาย

6.	 ฉันสอนและเตือนตนเอง

7.	 ความยากล�ำบากท�ำให้ฉันแกร่งขึ้น

8.	 ฉันไม่จดจ�ำเรื่องเลวร้ายในอดีต

9.	 ถึงแม้ปัญหาจะหนักหนาเพียงใดชีวิตฉันก็ไม่เลวร้ายไปหมด

10.	 เมือ่มเีร่ืองหนกัใจ ฉนัมคีนปรบัทกุข์ด้วย

ด้านก�ำลังใจ (ฮึด)

11.	 จากประสบการณ์ที่ผ่านมาท�ำให้ฉันมั่นใจว่าจะ 

	 แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้

12.	 ฉันมีครอบครัวและคนใกล้ชิดเป็นก�ำลังใจ

13.	 ฉันมีแผนการที่จะท�ำให้ชีวิตก้าวไปข้างหน้า

14.	 เมื่อมีปัญหาวิกฤตเกิดขึ้น ฉันรู้สึกว่าตัวเองไร้ความสามารถ

15.	 เป็นเร่ืองยากส�ำหรับฉนัทีจ่ะท�ำให้ชีวติดข้ึีน

ด้านการจัดการกับปัญหา (สู้)

16.	 ฉันอยากหนีไปให้พ้น หากมีปัญหาหนักหนาต้องรับผิดชอบ

17.	 การแก้ไขปัญหาท�ำให้ฉันมีประสบการณ์มากขึ้น

18.	 ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ

	 เห็นด้วยกับฉันได้

19.	 ฉันเตรียมหาทางออกไว้ หากปัญหาร้ายแรงกว่าที่คิด

20.	 ฉันชอบฟังความคิดเห็นที่แตกต่างจากฉัน
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1

2

3

ด้านความทนทาน

ทางอารมณ์

(ข้อ 1-10)

ด้านกำ�ลังใจ

(ข้อ 11-15)

ด้านการจัดการ 

กับปัญหา

(ข้อ 16-20)

ท่านได้คะแนน

ท่านได้คะแนน

ท่านได้คะแนน

การให้คะแนนแบ่งเป็น 2 กลุ่ม

ผลการประเมิน

ข้อคำ�ถามที่ 2, 3, 4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12, 13, 17,  
18, 19, 20 (ช่องสีฟ้า)

ถ้าท่านตอบว่า... 

	 ไม่จริง	 จะได้คะแนน	 1	 คะแนน

	 จริงบางครั้ง	 จะได้คะแนน	 2	 คะแนน

	 ค่อนข้างจริง	 จะได้คะแนน	 3	 คะแนน

	 จริงมาก	 จะได้คะแนน	 4	 คะแนน

ข้อคำ�ถามที่ 1, 5, 14, 15, 16 (ช่องสีชมพู)

ถ้าท่านตอบว่า... 

	 ไม่จริง	 จะได้คะแนน	 4	 คะแนน

	 จริงบางครั้ง	 จะได้คะแนน	 3	 คะแนน

	 ค่อนข้างจริง	 จะได้คะแนน	 2	 คะแนน

	 จริงมาก	 จะได้คะแนน	 1	 คะแนน

น้อยกว่า 27 คะแนน	= >	ต�่ำ

27-34 คะแนน	 = >	ปกติ

มากกว่า 34 คะแนน	= >	สูง

น้อยกว่า 14 คะแนน	= >	ต�่ำ

14-19 คะแนน	 = >	ปกติ

มากกว่า 19 คะแนน	= >	สูง

น้อยกว่า 13 คะแนน	= >	ต�่ำ

13-18 คะแนน	 = >	ปกติ

มากกว่า 18 คะแนน	= >	สูง
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ด้านที่ 1

ได้คะแนนมากกว่า 69 คะแนน

ได้คะแนนระหว่าง 55 - 69 คะแนน

ได้คะแนนน้อยกว่า 55 คะแนน

คำ�แนะนำ�

คำ�แนะนำ�

คำ�แนะนำ�

สูงกว่าเกณฑ์

ปกติ

ต่�ำกว่าเกณฑ์

ด้านที่ 2 ด้านที่ 3 รวมทั้ง 3 ด้าน

คะแนน คะแนน คะแนน คะแนน

+ + =

มารวมคะแนนทั้ง 3 ด้าน กันดีกว่า

ผลการประเมินและคำ�แนะนำ�

ท่านมีสุขภาพจิตดีเย่ียม 
ขอให้ท่านรักษา 
ศักยภาพนี้ไว้

พัฒนาตนเองเพื่อเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต 

เช่น การฝึกทักษะในการแก้ไขปัญหา 

การสร้างก�ำลังใจให้ตนเอง 

1.	ด้านความทนทานทางอารมณ์ ฝึกควบคุมอารมณ์ตนเอง 

	 ให้มีสติและสงบ เริ่มต้นจากการควบคุมอารมณ์เม่ือเผชิญ 

	 กับความเครียดเล็ก ๆ น้อย ๆ ฝึกหายใจเข้าออกช้า ๆ ลึก ๆ

2.	ด้านก�ำลังใจ คิดถึงสิ่งดี ๆ ที่ท่านมีอยู่ เช่น มีคนที่รักและ 

	 ห่วงใย เคยผ่านประสบการณ์ความยากล�ำบากมาก่อน  

	 หมั่นพูดคุยให้ก�ำลังใจตนเอง เช่น เราต้องผ่านพ้นไปได ้ 

	 ชีวิตย่อมมีขึ้นมีลง คิดถึงโอกาสข้างหน้า 

3.	 ด้านการจดัการกบัปัญหา ฝึกคดิหา 

	 ทางออกในการแก้ปัญหา เริม่ต้นจาก 

	 เมื่อมีปัญหาเล็ก  ๆ น้อย  ๆ ลองหา 

	 ทางออกให้ได้มากที่สุด
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ค�ำถาม
ไม่จริง จริง

บางครั้ง
ค่อนข้าง

จริง
จริงมาก

ด้านความทนทานทางอารมณ์ (อึด)

1.	 เรื่องไม่สบายใจเล็กน้อยท�ำให้ฉันว้าวุ่นใจนั่งไม่ติด

2.	 ฉันไม่ใส่ใจคนที่หัวเราะเยาะฉัน

3.	 เมื่อฉันท�ำผิดพลาดหรือเสียหาย ฉันยอมรับผิดหรือผลที่ตามมา

4.	 ฉันเคยยอมทนล�ำบากเพื่ออนาคตที่ดีขึ้น

5.	 เวลาทุกข์ใจมาก ๆ ฉันเจ็บป่วยไม่สบาย

6.	 ฉันสอนและเตือนตนเอง

7.	 ความยากล�ำบากท�ำให้ฉันแกร่งขึ้น

8.	 ฉันไม่จดจ�ำเรื่องเลวร้ายในอดีต

9.	 ถึงแม้ปัญหาจะหนักหนาเพียงใดชีวิตฉันก็ไม่เลวร้ายไปหมด

10.	 เมือ่มเีร่ืองหนกัใจ ฉนัมีคนปรบัทกุข์ด้วย

ด้านก�ำลังใจ (ฮึด)

11.	 จากประสบการณ์ที่ผ่านมาท�ำให้ฉันมั่นใจว่าจะ 

	 แก้ปัญหาต่าง ๆ ที่ผ่านเข้ามาในชีวิตได้

12.	 ฉันมีครอบครัวและคนใกล้ชิดเป็นก�ำลังใจ

13.	 ฉันมีแผนการที่จะท�ำให้ชีวิตก้าวไปข้างหน้า

14.	 เมื่อมีปัญหาวิกฤตเกิดขึ้น ฉันรู้สึกว่าตัวเองไร้ความสามารถ

15.	 เป็นเร่ืองยากส�ำหรบัฉนัทีจ่ะท�ำให้ชีวติดข้ึีน

ด้านการจัดการกับปัญหา (สู้)

16.	 ฉันอยากหนีไปให้พ้น หากมีปัญหาหนักหนาต้องรับผิดชอบ

17.	 การแก้ไขปัญหาท�ำให้ฉันมีประสบการณ์มากขึ้น

18.	 ในการพูดคุย ฉันหาเหตุผลที่ทุกคนยอมรับหรือ

	 เห็นด้วยกับฉันได้

19.	 ฉันเตรียมหาทางออกไว้ หากปัญหาร้ายแรงกว่าที่คิด

20.	 ฉันชอบฟังความคิดเห็นที่แตกต่างจากฉัน

ตวัอย่างแบบประเมินของ นาย ก.
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ผลการประเมินของนาย ก.

นาย ก. มีผลการประเมิน RQ 3 ด้านอยู่ในเกณฑ์ ปกติ

คำ�แนะนำ�
พัฒนาตนเองเพื่อเสริมสร้างพลังสุขภาพจิต เช่น การฝึกทักษะ

ในการแก้ไขปัญหา การสร้างก�ำลังใจให้ตนเอง 

แปลผลและดูคำ�แนะนำ�

มารวมคะแนนทัง้ 3 ด้าน กันดีกว่า

ด้านที่ 1 ด้านที่ 2 ด้านที่ 3 รวมทั้ง 3 ด้าน

คะแนน คะแนน คะแนน คะแนน

+ + =31 16 14 61

1
2
3
4
5
6
7
8
9
10

3
3
4
3
2
4
4
2
3
3

คะแนนที่ได้ (คะแนน)

ด้านความทนทานทางอารมณ์

รวมทั้งหมด = 3+3+4+3+2+4+4+2+3+3

31 คะแนน

อยู่ในเกณฑ์ปกติ
(คะแนน 27-34 คะแนน)

ข้อที่

1

ข้อที่

11
12
13
14
15

3
4
4
2
3

คะแนนที่ได้ (คะแนน)

ด้านกำ�ลังใจ

รวมทั้งหมด = 3+4+4+2+3

16 คะแนน

อยู่ในเกณฑ์ปกติ
(คะแนน 14-19 คะแนน)

2

ข้อที่

16
17
18
19
20

3
3
2
3
3

คะแนนที่ได้ (คะแนน)

ด้านการจัดการแก้ปัญหา

รวมทั้งหมด = 3+3+2+3+3 

14 คะแนน

อยู่ในเกณฑ์ปกติ
(คะแนน 13-18 คะแนน)

3
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สร้างภมิูคุ้มกันทางใจ ด้วยหลัก “ปรับ 4 เตมิ 3”

พลังสุขภาพจิต หรือภูมิคุ้มกันทางใจจะทำ�ให้เราสามารถผ่านพ้นเหตุการณ์ร้าย ๆ ไปได้ มีการฟื้นฟ ู
สภาพอารมณ์และจิตใจได้อย่างรวดเร็ว ไม่จมอยู่กับความทุกข์ สามารถกลับมาใช้ชีวิตอย่างปกติสุขอีกครั้ง

	 เมื่อเกิดปัญหาอุปสรรคที่เป็นเรื่อง

ใหญ่ในชีวิต คนเรามักจะตกใจ มีความรู้สึก

ต่าง ๆ ที่รุนแรง ทำ�ให้ควบคุมตัวเองไม่ได้ 

	 - ต้ังสติ อยู่ในที่เงียบ ๆ หรือหาคน

ปลอบใจ เพื่อให้จิตใจสงบลง 

	 - หาทางออกในการระบายความ

กดดันอย่างเหมาะสม เช่น ออกกำ�ลังกาย

เพื่อระบายความโกรธ หันเหความสนใจไป

เรื่องอื่นเพื่อปรับอารมณ์ เป็นต้น 

	 - เมื่อใดที่รู้สึกท้อแท้ 

ก็ควรหาวิธีการจูงใจตัวเอง เช่น  

บอกตัวเองว่าไม่มีวิธีอ่ืนนอกจาก 

ต้องสู้ 

	 -	 คิดถึงคนที่เรารักหรือ 

ต้องพึ่งพาเรา คิดถึงความสำ�เร็จ 

ท่ีจะเกิดข้ึน หากเราอดทนต่อไปหรือใจสู้  

คดิวา่หากทอ้แทอ้ยา่งนีไ้ปเรือ่ย  ๆ  จะเกดิ 

อะไรขึ้น

ปรับอารมณ์
ปรับ 4

ปรับความคิด

ปรับเป้าหมาย

ปรับการกระทำ�

	 การที่จิตใจสงบลงทำ�ให้คนเราคิด 

เรื่องท่ีเป็นเหตุเป็นผลได้มากขึ้น การปรับ 

ความคิดทำ�ได้หลายวิธี เช่น เปรียบเทียบ 

กับคนที่แย่กว่าเรา มองส่วนที่ดีที่เหลืออยู่ 

หรือมองว่า เป็นเรื่องธรรมดาที่ เกิดขึ้น 

การปรับความคิดจะทำ�ให้เรายอมรับว่ามี

ปัญหาใหญ่เกิดข้ึนและมีกำ�ลังใจท่ีจะต่อสู้ต่อไป

	 เมื่อมีอารมณ์ ความคิด กลับมาเป็น

ปกติและมีกำ�ลังใจที่จะต่อสู้แล้วก็ต้องลงมือ

ทำ�สิง่ทีคิ่ดไวเ้พือ่แกไ้ขปญัหาอปุสรรค เพือ่ให ้

ชีวิตดำ�เนินต่อไป

	 ปัญหาที่หนักหนาอาจจะทำ�ให้

เราทำ�ตามความต้องการไม่ได้ จำ�เป็นต้อง

ยืดหยุ่น ปรับเป้าหมายให้เหมาะสมกับ

สถานการณ์ที่เป็นอยู่ เช่น อยากเรียนสูง ๆ 

แต่พ่อแม่ตกงาน ลูกวัยรุ่นอาจต้องมาทำ�งาน 

เพ่ือหาเงินช่วยจุนเจือครอบครัว ส่วนเป้าหมาย 

เร่ืองเรียนต้องเลื่อนออกไปก่อน เป็นต้น  

การจะตัดสินใจทำ�อะไรก็ควรไตร่ตรองและ

ถามตัวเองด้วยว่า การตัดสินใจนี้จะเกิดผลดี 

ผลเสยีตอ่ตวัเองและคนทีอ่ยูร่อบขา้งอยา่งไร
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	 เมื่อมีปัญหา คนเรามักใช้วิธีการแก้ไขปัญหา 

แบบเดิม ๆ  ซ่ึงอาจจะไม่ใช่ทางออกท่ีเหมาะสม การรับฟัง 

ความคิดเห็นของคนอื่น ลองศึกษาวิธีการที่แตกต่าง

กันออกไป หรือการเข้าใจความรู้สึก ความคิดของ

คนอื่นที่แตกต่างจากเรา อาจทำ�ให้มองปัญหา

ได้รอบด้านข้ึน ได้ข้อมูลมากขึ้น มีจิตใจ

กว้างขึ้น และเห็นทางออกของ

ปัญหามากขึ้น

เตมิ 3

เตมิศรัทธา

เตมิมิตร

เตมิจิต
ให้กว้าง

1

3

2

	 ความเชื่อความศรัทธาทำ�ให้คนเรามี

จิตใจท่ีเข้มแข็งและมีความหวัง เช่น เชื่อว่ามี

ชีวิตช่วงขึ้นและลง วันนี้มีปัญหามากมาย หาก

อดทนและพยายามแก้ไข วันหน้าก็ต้องดีข้ึน

ดังนั้นเราต้องอดทนและผ่านพ้นปัญหานี้ไป 

ให้ ไ ด้  ห รื อ เชื่ อ ว่ า เ หตุ ก า รณ์ ที่ เ กิ ด ขึ้ น 

ได้ถูกกำ�หนดมา เราต้องยอมรับและ

อยู่ต่อไปให้ได้ เป็นต้น

	 การผู กมิ ต รหรื อ ให้ ความ 

ช่วยเหลือคนอ่ืนเท่าท่ีทำ�ได้เป็นส่ิงสำ�คัญ 

เพราะเม่ือเราเผชิญกับปัญหาบางอย่าง 

ทีเ่กนิกวา่จะรบัมอืได ้จะไดข้อคำ�ปรกึษาหรอื

พึง่พากัน บางครัง้อาจมคีวามจำ�เปน็ทีจ่ะตอ้ง

เอ่ยปากขอความช่วยเหลือ

	 ในอนาคตไมส่ามารถคาดเดาไดว้า่เราจะตอ้งเผชิญ

กับปัญหาหรือเหตุการณ์วิกฤตในชีวิตที่อาจจะมาเมื่อใด

ก็ได้ การเตรียมใจให้เข้มแข็งเพ่ือรับกับทุกสถานการณ์

ย่อมจะทำ�ให้เราเอาชนะอุปสรรคตา่ง ๆ ไปได้
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	 คนวัยทำ�งาน เป็นกลุ่มวัยที่ต้องรับแรงกดดันมากมาย อีกทั้งยังมีความต้องการอื่น ๆ สถานประกอบกิจการจึงควร 
เห็นความสำ�คัญของการสร้างความสุขให้กับคนทำ�งาน รู้ถึงความต้องการและตอบสนองอย่างเหมาะสม เพื่อให้พนักงาน 
มีความตั้งใจทำ�งานอย่างเต็มที่และบรรลุเป้าหมายสูงสุดขององค์กร 

1

3

5

7

2

4

6

8

การติดตามประเมินผลกิจกรรม เช่น เร่ืองร้องเรียนในองค์กร/ 
ทีท่ำ�งาน ความประพฤตเิรือ่ง ขาด ลา มาสาย ลาปว่ย ลาออก หรอื 
คะแนนเฉล่ียการสำ�รวจสุขภาพจิต (เพ่ิมขึ้น) หรือกลุ่มเสี่ยง 
ต่อปัญหาลดลง เป็นต้น

สำ�รวจสุขภาพจิตโดยเลอืกคดักรอง/ประเมนิตามความเหมาะสม 
ขององค์กร สำ�รวจความต้องการของพนักงาน โดยพนักงานสามารถ 
เสนอกิจกรรมและทุกคนมีส่วนร่วมในการแสดงความคิดเห็น

หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน 

สายด่วนให้คำ�ปรึกษาสุขภาพจิต 1323 
กองส่งเสริมและพัฒนาสุขภาพจิต กรมสุขภาพจิต 0 2590 8197

กำ�หนดนโยบายและแต่งต้ังหรือเลือกพนักงานเป็นนักพัฒนา 
สุขภาพด้านสุขภาพจิต

วิเคราะห์ปัญหาจากการสำ�รวจองค์กร โดยกลุ่มเสี่ยงต้องมี 
การดูแลช่วยเหลือและส่งต่อ ในกรณีที่มีปัญหามากเกินกำ�ลัง

การวางแผนกิจกรรมท่ีจะส่งเสริมสุขภาพจิตในสถานประกอบ
กิจการ หรือแก้ไขปัญหาให้พนักงาน

จัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน เช่น ออกกำ�ลังกาย 
กีฬาสี งานประจำ�ปี

จัดกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพจิตและป้องกันปัญหาสุขภาพจิต

จัดกิจกรรมการเห็นคุณค่าของผู้ปฏิบัติงานและครอบครัว ได้แก่ 
การมอบเกียรติบัตรหรือรางวัล

?

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล

ชุดความรู้
สุขภาพ

3

	 การแต่งงานเป็นจุดเริ่มต้นเตรียมความพร้อมในการใช้ชีวิตคู่ การสร้างครอบครัวนั้น ไม่เพียงแต่ 

มีความรักความเข้าใจแต่ต้องมีการวางแผนครอบครัวที่ดีด้วย ครอบครัวสดใส ใส่ใจดูแล จึงไม่ใช่แค่ 

การคมุกำ�เนิดหรอืวางแผนเพือ่มบุีตรเท่านัน้ แตเ่ป็นการวางแผนชวีติใหส้มดลุภายใตค้วามพรอ้มในดา้นตา่ง ๆ   

เช่น สุขภาพร่างกาย ความมั่นคงในหน้าที่การงาน การเงิน ความรับผิดชอบ ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 

เปน็ตน้ ความพรอ้มในดา้นตา่ง ๆ  เหลา่นีจ้ะชว่ยสง่เสรมิใหค้นในครอบครวัมชีวีติทีด่ ีในทางกลบักนั หากไมม่ี

การวางแผนอาจส่งผลกระทบต่อคุณภาพชีวิตคนในครอบครัวและเกิดเป็นปัญหาสังคมได้

เลือกคู่ชีวิต
ตรวจสุขภาพและขอคำ�ปรึกษา
ก่อนแต่งงาน หรือก่อนมีบุตร

การวางแผนครอบครัว
การที่คู่สมรสหรือบุคคลวางแผนไว้ล่วงหน้าเพื่อให ้
มีการตั้งครรภ์ ในขณะที่มีความพร้อมทั้งร่างกาย  
จิตใจ และสังคม โดยวางแผนไว้ว่าจะมีบุตรกี่คน 
จะมีเมื่อไร มีถี่ห่างอย่างไร เพื่อให้บุตรที่เกิดมานั้น 
มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์และมีความสามารถ 
ที่จะเลี้ยงให้เติบโตอย่างมีคุณภาพได้

มีความพร้อมในการเร่ิมตน้ชีวิตคู่
มีความพร้อมด้านต่าง ๆ เช่น สุขภาพอนามัย 

ความรับผิดชอบ ความมั่นคงในหน้าที่การงาน 
ฐานะทางเศรษฐกิจและสังคม 

1

3

4

2
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มีเพศสัมพันธ์ในวัยท่ีเหมาะสม

ใช้วิธีคุมกำ�เนิดท่ีถูกตอ้ง

การยตุกิารตัง้ครรภท่ี์ปลอดภยั

รักปลอดภยั 
ป้องกันยังไงไม่ให้ท้อง

-	หลีกเลี่ยงการอยู่ตามลำ�พังในที่เปลี่ยว 

-	งดดื่มสุราและสารเสพติด 

-	หลีกเลี่ยงการดูสื่อยั่วยุทางเพศ 

-	เสริมทักษะการปฏิเสธ ทักษะการตัดสินใจ

	 เมื่อถูกรบเร้าทางเพศ

-	ใจแข็ง มีสติ

-	ขอรับคำ�ปรึกษาและหาความรู้เรื่องการคุมกำ�เนิดและ 

	 การวางแผนครอบครัว การยุติการตั้งครรภ์ที่ปลอดภัย

-	ควบคุมตนเองให้มีวินัยในการคุมกำ�เนิด 

-	 เลือกวิธีการคุมกำ�เนิดที่เหมาะสมกับตนเอง

	 และคู่ของตนเอง 

- 	พาตนเองและคู่ของตนไปพบแพทย์ เพื่อตรวจสุขภาพ	

	 พร้อมกัน

-	ทราบอายุครรภ์และเป็นการตั้งครรภ์ปกติในโพรงมดลูก 

1663 ปรึกษาปัญหา
ท้องไม่พร้อม

สายดว่น
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ชุมชน
ลดปัญหาเด็กที่เกิดจาก 

ความไม่พร้อม เด็กเจริญเติบโต 
อย่างไม่มีคุณภาพ ลดปัญหา 

อาชญากรรมในชุมชนและสังคม

สุขภาพของสตรี
มีโอกาสปรับตัวเพื่ออยู่ร่วมกันก่อนมีลูก  

สุขภาพของผู้เป็นแม่ไม่ทรุดโทรม 
สามารถดูแลครอบครัวได้เต็มที่

สุขภาพของเด็ก
ลดอัตราการตายและอัตราทุพพลภาพ
ของเด็ก ลดการคลอดก่อนก�ำหนดและ

ทารกแรกเกิดน�้ำหนักน้อย

ครอบครัว
มีความเป็นอยู่ที่ดี 

ลูกมีโอกาสได้รับการศึกษาที่สูง 
เว้นระยะการมีลูกหรือจำ�กัด
ขนาดครอบครัวได้ มีโอกาส

สร้างฐานะทางการเงินให้มั่นคง

สถานประกอบกิจการ
ช่วยให้คนวัยทำ�งานไม่เจ็บป่วย 
ด้วยโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์  
ลดการตั้งครรภ์ไม่พึงประสงค์ 

ไม่มีการหยุดงาน/ลาออกจากงาน/ 
เปลี่ยนงานโดยไม่จำ�เป็น 
การทำ�งานมีประสิทธิภาพ

ข้อดี
ของการวางแผนครอบครัวและการคุมกำ�เนิด
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การรับประทานอาหารและออกกำ�ลังกาย

คุณรับประทานอาหารน้อยกว่า/มากกว่า/ไม่ครบ 3 มื้อต่อวัน

คุณรับประทานอาหารเฉพาะ เช่น กินเจ อาหารสำ�หรับโรคเบาหวาน เป็นต้น

คุณมักไม่รับประทานอาหารท่ีมีธาตุเหล็กสูง ได้แก่ ตับ เลือด เน้ือสัตว์ เน้ือแดงต่าง  ๆ เคร่ืองในสัตว์ เป็นต้น

คุณดื่มกาแฟ ชา น�้ำอัดลม เป็นประจ�ำ

คุณไม่ได้รับประทานยาเม็ดโฟลิก 

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

คุณไม่ได้ดื่มนมหรือรับประทานยาเม็ดเสริมแคลเซียม

คุณมักไม่ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอ/เป็นประจ�ำ

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ตัง้ครรภต์อ้งตัง้ใจ
เรามาประเมินกันว่า

มีความพร้อมท่ีจะมีบตุรหรือไม่

ด้านท่ี
1
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป
ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ดังนี้

การแปลผล

อาหาร 5 หมู่
รับประทานอาหารหลัก 5 หมู่ 

ครบ 3 มื้อต่อวัน 

อาหารโฟเลท
รับประทานอาหารที่มีโฟเลทสูง เช่น 
เครือ่งในสตัว์ น�ำ้นม ถ่ัวเมล็ดแห้ง 
หน่อไม้ เห็ด ผักใบเขียว น�้ำผลไม้

ออกกำ�ลังกาย
ออกก�ำลังอย่างสม�่ำเสมอและ 

เป็นประจ�ำ ตามความเหมาะสม

ธาตุเหล็ก
รับประทานอาหารที่มีธาตุเหล็ก 

เช่น ตับ เครื่องในสัตว์  
หรือยาเม็ดเสริมธาตุเหล็ก

ยาเม็ดโฟลิก
รับประทานยาเม็ดเสริมโฟลิก 400 ไมโครกรัมต่อวัน ติดต่อกันเป็นเวลา
อย่างน้อย 3 เดือนก่อนการตั้งครรภ์ และ 3 เดือนแรกของการตั้งครรภ์ 

แคลเซียม
รบัประทานอาหารท่ีมีแคลเซียมสูง เช่น นม ปลาเล็กปลาน้อย ธญัพืชต่าง ๆ  

ผกัใบเขยีว ผลไม้ เป็นต้น หรอืรับประทานยาเมด็เสริมแคลเซยีม 

งด ชา กาแฟ
งด/ลดเครื่องดื่มประเภทชา  

กาแฟ น�้ำอัดลม 
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ชัก ใช่ ไมใ่ช่

ไต/กระเพาะปัสสาวะ ใช่ ไมใ่ช่

ความดันโลหิตสูง ใช่ ไมใ่ช่

ไวรัสตับอักเสบ (ชนิดเอ, บี, ซี) ใช่ ไมใ่ช่

เบาหวาน ใช่ ไมใ่ช่

ไทรอยด์ ใช่ ไมใ่ช่

หัวใจ ใช่ ไมใ่ช่

ความผิดปกติเกี่ยวกับระบบย่อยอาหาร ใช่ ไมใ่ช่

การผ่าตัด ใช่ ไมใ่ช่

หอบหืด ใช่ ไมใ่ช่

สุกใส ใช่ ไมใ่ช่

ซีด ใช่ ไมใ่ช่

ภาวะทางจิต/โรคทางจิตประสาท ใช่ ไมใ่ช่

อื่น ๆ โปรดระบุ...................................... ใช่ ไมใ่ช่

รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ

คุณเป็น/เคยเป็น หรอืมีประวัติบคุคลในครอบครวัเป็นโรคดังต่อไปน้ี

ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรไดร้บัคำ�แนะนำ�ใหไ้ปพบแพทยเ์พือ่วางแผน 
การตัง้ครรภ์และมบีตุร เนือ่งจากโรคต่าง ๆ  เหลา่นี ้อาจมผีลตอ่สุขภาพและความปลอดภัยของ 
มารดาหากมีการตั้งครรภ์ รวมท้ังโรคบางชนิดอาจถ่ายทอดจากแม่สู่ลูก ส่งผลให้เกิดความ 
ผิดปกติของทารกในครรภ์ การแท้ง คลอดก่อนกำ�หนด ความพิการแต่กำ�เนิดได้

การแปลผล

โรค/ประวัตคิรอบครัว
ด้านท่ี

2
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

การใช้ยา
ด้านท่ี

3

ปัจจุบันคุณมีการใช้ยาตามใบสั่งแพทย์ หรือใช้ยาอื่น ๆ นอกเหนือใบสั่งแพทย์

คุณมีการใช้ยาทางเลือก เช่น ยาสมุนไพร

คุณใช้ยาเม็ดคุมกำ�เนิดฉุกเฉิน ยาฉีดคุมกำ�เนิด ยาฝังคุมกำ�เนิด ใส่ห่วงอนามัย

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรได้รับคำ�แนะนำ�ใหไ้ปพบแพทย ์เพราะยา 
บางชนิดส่งผลอันตรายต่อทารกในครรภ์ ทำ�ให้เกิดความผิดปกติและพิการของทารก  
ส่งผลต่อพัฒนาการของทารก ทำ�ให้เกิดการคลอดก่อนกำ�หนด แท้ง เช่น ยารักษาสิว 
ยารักษามะเร็ง ยาคุมกำ�เนิด ยากันชัก ยารักษาไมเกรน ยาแอสไพริน ยาแก้ปวด  
ยาต้านแบคทีเรีย ยารักษาต่อมไทรอยด์เป็นพิษ เป็นต้น
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

การฉีดวัคซีน
ด้านท่ี

4

คุณไม่เคยฉีดวัคซีนหัดเยอรมัน หัด คางทูม

คุณไม่เคยฉีดวัคซีนไวรัสตับอักเสบบี

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ควรฉีดวัคซีนก่อนตั้งครรภ์อย่างน้อย 3 เดือน (1 เข็ม)

ควรฉีดวัคซีนก่อนตั้งครรภ์อย่างน้อย 6 เดือน (3 เข็ม)  
และป้องกันการติดเชื้อจากคู่นอน การมีเพศสัมพันธ์  
โดยไม่ได้ป้องกัน การใช้เข็มหรือของใช้ร่วมกันทางเลือด 
ทางน�้ำลาย เป็นต้น 

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรได้รับคำ�แนะนำ�ให้ฉีดวัคซีนเพื่อสร้าง
ภมูคิุม้กนักอ่นการตัง้ครรภ ์และการปอ้งกนักรณทีีคู่ส่มรส/เพศตรงขา้มเปน็โรคดงักล่าว

โรคหัดเยอรมัน

โรคไวรัสตบัอักเสบบี
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

โรคทางพันธุกรรม
ด้านท่ี

5

โรคเลือดจางธาลัสซีเมีย

โรคเลือดไหลไม่หยุด (ฮีโมฟีเลีย)

โรคดาวน์ซินโดรม

โรคความผิดปกติแต่ก�ำเนิด (หัวใจ, ไตพิการ, อื่น ๆ)

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ครอบครวัของคุณ หรอืคู่สมรส เป็นโรคทางพันธุกรรมเหล่าน้ีหรอืไม่

 โรคเลือดจาง
หรอืธาลัสซเีมีย

โรคเลือดไหลไม่หยดุ  โรคดาวน์ซนิโดรม

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรไปพบแพทย์เพื่อรับการตรวจโรค ดังนี้
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

สุขภาพผู้หญิง (ตอบเฉพาะผูห้ญิง)
ด้านท่ี

6

คุณมีปัญหาประจ�ำเดือนมาไม่สม�่ำเสมอ/ไม่มีประจ�ำเดือน

คุณเคยเป็นและรักษาโรคเกี่ยวกับมะเร็งปากมดลูก หูดที่ช่องคลอด หรือเคยรับการผ่าตัดมดลูก/ 
ช่องคลอด/ท่อนำ�ไข่/รังไข่ เป็นต้น

คุณเคยพบความยากลำ�บากในการตั้งครรภ์/ได้รับการรักษาภาวะมีบุตรยาก

คุณเคยรับการรักษาโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป แนะนำ�ให้ไปพบแพทย์และเข้ารับการรักษาด้วยวิธีท่ีเหมาะสม

สาเหตุ : เกิดจากความไม่สมดุล
ของฮอร ์ โ มน  ความ เครี ยด  
การออกก�ำลังกายมากเกินไป  
น�ำ้หนกัน้อยเกนิไป การเข้าสูวั่ยทอง  
การใช้ยาคุมก�ำเนดิ ท�ำให้ไม่ทราบ
วนัตกไข่ทีแ่น่ชัด อาจต้ังครรภ์ได้ยาก
การรักษา : พบแพทย์เพื่อหา
สาเหตุ และเตรียมการรับมือเพื่อ
ตั้งครรภ์ต่อไป

ประจ�ำเดอืนมาไมส่ม่�ำเสมอ
ไมม่ปีระจ�ำเดอืน

สาเหตุ : เกิดจากความผิดปกติ 
ของฝ่ายหญิงหรือชาย หรือทั้งคู ่
การรักษา : ต้องมีการวางแผน 
มีลูกในช่วงอายุที่ร่างกายมีความ 
สมบูรณ์ อายุประมาณ 20-30 ปี 
มีเพศสัมพันธ์ให้ตรงกับวันที่ไข่ตก 
เพิ่มความถ่ีในการมีเพศสัมพันธ์ 
ควบคมุน�ำ้หนักให้อยูใ่นเกณฑ์ปกติ

ภาวะมีบตุรยาก

สาเหตุ : เกิดจากเชื้อไวรัส HIV 
การรกัษา : ควรได้รบัการรกัษาให้
หายขาดก่อนตัง้ครรภ์ กรณทีีพ่บว่า
เป็นโรคดังกล่าว ระหว่างตั้งครรภ์ 
ต้องได้รับการรักษาโดยเร็ว
การป้องกัน : เข้ารับการตรวจ 
คัดกรองด้วยวธิ ีPap Smear หรือ 
HPV DNA Testing เมือ่อาย ุ25 ปี  
ขึ้นไป เป็นประจ�ำทุกปี

มะเร็งปากมดลกู
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รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

ลักษณะการใช้ชีวิต
ด้านท่ี

7

คุณสูบ/เคยสูบบุหร่ี ใช้ยาเส้น

คุณอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีผู้สูบบุหรี่อยู่ใกล้ชิด

คุณดื่ม/เคยดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

คุณใช้/เคยใช้สารเสพติด

คุณท�ำงาน/อยู่ใกล้สถานที่ ที่เกี่ยวข้องกับสารเคมี รังสี 

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

งด/ลดการสบูบุหรี่  
และหลีกเลีย่ง

ควนับุหรี่ 

หลกีเลีย่งเคร่ืองด่ืมทีม่ส่ีวนผสม
ของแอลกอฮอล์ โดยเฉพาะ 

ในช่วงปฏิสนธิและ 3 เดือนแรก
ของการต้ังครรภ์

หลกีเลีย่งการใช้
สารเสพตดิทกุชนดิ

หลกีเลีย่งการอยูใ่นสภาพแวดล้อม 
ทีต้่องสมัผสั สดูดมสารเคมแีละรงัสี  
เช่น สทีาบ้าน ทนิเนอร์ ผลติภณัฑ์ 
ก�ำจัดแมลง มด หน ูแมลงสาบ  

น�ำ้ยาล้างห้องน�ำ้ ฝุน่ละออง เป็นต้น

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรได้รับคำ�แนะนำ�เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพท่ีอาจ 
ส่งผลกระทบต่อการตั้งครรภ์ ดังนี้
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สภาพแวดล้อมท่ีบ้าน/ชุมชน
ด้านท่ี

8

คุณมักมีความกังวล ไม่สบายใจ ว้าวุ่น เคร่งเครียด มีสัมพันธภาพท่ีไม่ปกติกับบุคคลอ่ืน ไม่ได้รับความช่วยเหลือ 
ทางจิตใจจากครอบครัว ญาติ หรือเพ่ือนเม่ือต้องการ

คุณมี/เคยมีปัญหาเกี่ยวกับการเงิน/สภาพทางการเงิน

สภาพแวดล้อมที่บ้าน มีเหตุรำ�คาญหรือรบกวนการใช้ชีวิต

คุณมีการเตรียมผู้ดูแลหลักในการเลี้ยงบุตร

คุณท�ำงาน/อยู่ใกล้สถานที่ ที่เกี่ยวข้องกับสารเคมี รังสี 

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

รวมคำ�ตอบท่ีท่านตอบ ตอบ	 ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

ตอบ	 ไม่ใช	่ จำ�นวน ................ ข้อ

การแปลผล

หากตอบ "ใช่" ตัง้แต ่1 ข้อ ข้ึนไป ควรไดร้บัการแนะนำ�เพือ่เตรยีมความพรอ้มในการเลีย้งดบุูตร

ตรวจคดักรอง
ความเครียด
ภาวะซมึเศร้า
ของมารดา

ควรได้รับค�ำแนะน�ำ/ 
ให้ก�ำลังใจแก่มารดา 
เมื่อตั้งครรภ์

ให ้ค� ำแนะน�ำในการวางแผน 
ด้านการเงิน การออม เพื่อเป็น 
ค่าใช้จ่ายในการไปฝากครรภ์ ซื้ออุปกรณ์
ส�ำหรับเด็ก ค่าจ้างเลี้ยงดูบุตร อาหารการกิน
ของบุตร ค่าเล่าเรียน
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คุมกำำเนิดแบบไหน

ไม่ให้ท้อง
สแกนเพื่ออ่าน
วิธีการคุมกำ�เนิด

การทำ�หมัน (หญิง)

การทำ�หมัน (ชาย)

แบบถาวร => ไม่สามารถมีบตุรได้อีก

การท�ำหมันหญิงแบ่งออกเป็น
การท�ำหมันเปียก

วิธีท�ำ
ตัดท่อน�ำไข่ให้แยกออกจากกัน ท�ำให้อสุจ ิ
ไม่สามารถเดินทางไปผสมกับไข่ได้
การท�ำหมันแห้ง

ประสิทธิภาพเหมือนกับการท�ำหมันเปียก 
แต่ท�ำยากกว่า

วิธีท�ำ
ไม่ต้องวางยาสลบ เพยีแค่ฉดียาชา แล้วกรดีแผล  
ผ่าตัดเล็ก ๆ ที่บริเวณถุงอัณฑะ จากนั้นตัดท่อ 
น�ำอสุจิให้แยกออกจากกัน หลังผ่าตัดสามารถ
กลับบ้านได้ทันที เมื่อท่อน�ำอสุจิถูกตัดแยก
จากกัน จะท�ำให้อสุจิไม่สามารถหลั่งออก
ไปสู่ภายนอกได้ โดยหลังท�ำต้องคุมก�ำเนิด 
ด้วยวิธีอื่นร่วมด้วยเป็นเวลา 3 เดือน เพื่อรอให ้
เชื้ออสุจิหมดไป

ไม่มผีลข้างเคยีงจากฮอร์โมน
ไม่มผีลต่อการให้นมบตุร

เป็นการคมุก�ำเนดิถาวร ท�ำง่าย  
ปลอดภัยกว่าหมนัหญงิ

มีแผลเป็นท่ีหน้าท้อง
อาจเกดิการท้องนอกมดลกูได้

จะไม่เป็นหมนัทันทีหลังการ
ผ่าตดั ถ้าแก้หมนัจะได้ผลไม่ดี
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ยาฝังคุมกำ�เนิด

แผ่นแปะผิวหนัง
คุมกำ�เนิด

ยาฉีดคุมกำ�เนิด

แบบช่ัวคราว => เม่ือเลิกใช้ก็สามารถมีบตุรได้อีก

วิธีใช้
หลอดยาจะถูกฝังเข้าไปใต้ชั้นผิวหนัง โดยใช้
เคร่ืองมือสอดยาแทงทะลุชั้นผิวหนังเข้าไป  
เป็นแผลเลก็ ๆ  ประมาณ 0.5 เซนตเิมตร (อาจฟังด ู
น่ากลัว แต่ในกระบวนการท�ำจริงง่ายและเจ็บ
น้อยมาก เนือ่งจากจะมกีารฉีดยาชาก่อนฝังยา)  

ผลข้างเคียง
อาจมปีระจ�ำเดอืนไม่สม�ำ่เสมอ หรอืมเีลอืดออก
กะปริบกะปรอยได้

วิธีใช้
ใน 1 ชดุ ประกอบด้วย แผ่นแปะคมุก�ำเนดิ 3 แผ่น  
ส�ำหรับแปะสัปดาห์ละ 1 แผ่น และเว้นไม่แปะ
ในสปัดาห์ที ่4 ของรอบเดอืน (เหมอืนกบัยาเมด็ 
คุมก�ำเนิดชนิด 21 เม็ด) ซ่ึงจะเป็นช่วงที ่
ประจ�ำเดือนมา 

ผลข้างเคียง
ประจ�ำเดอืนมาไม่สม�ำ่เสมอ ระคายเคอืงบรเิวณ
ผิวที่ติดแผ่นแปะคุมก�ำเนิด ปวดศีรษะ คลื่นไส้
อาเจียน เจ็บเต้านม

วิธีใช้
ฉีดเข้ากล้ามเนื้อ (นิยมฉีดบริเวณสะโพก)  
ครัง้ละ 1 เขม็ ทกุ ๆ  3 เดอืน โดยเริม่ฉดีในวนัแรก 
ของการมปีระจ�ำเดอืน หรอืภายใน 5 วนัแรกของ
การมีประจ�ำเดือน หลังฉีดจะไม่มีประจ�ำเดือน 
ตามปกติ เช่นเดียวกับยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบ  
ฮอร์โมนเด่ียว แต่อาจมเีลอืดออกกะปริบกะปรอย 
เรื้อรังได้

คุมก�ำเนิดได้นาน 3 ปี
หรือ 5 ปี

ใช้งานง่าย
สะดวกกว่าแบบเม็ด

คุมก�ำเนิดได้นาน 3 เดือน

ราคาสูง
อาจมีอาการปวดบ้าง

ราคาแพง
ต้องใช้ให้ถูกวิธี

เอาออกก่อนครบก�ำหนดไม่ได้ 
ต้องรอให้ครบ 3 เดือน

หรือหมดฤทธิ์ยา
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ยาเม็ดคุมกำ�เนิด

ยาเม็ดคุมกำ�เนิดฉกุเฉิน

ใช้ง่าย
ราคาไม่แพง

สามารถใช้ได้ทันที
เฉพาะกรณีฉุกเฉิน

ต้องกินทุกวัน
ไม่เหมาะกับคนขี้ลืม

ประสิทธิภาพต�ำ่กว่า 
ยาคมุปกต ิอนัตรายต่อมดลกู

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบ่งได้เป็น 2 ประเภท คือ
ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบฮอร์โมนรวม

วิธีการใช้ยา
รับประทานยาเรียงตามล�ำดับลูกศรจนกว่าจะ
หมดแผง 
แบบ 28 เม็ด ประจ�ำเดือนจะมาใน 7 เม็ด
สุดท้ายของแผง เมื่อยาหมดแผงแล้ว ให้เร่ิม 
แผงใหม่ในวนัถัดไปทันที
แบบ 21 เมด็ เมือ่ยาหมดแผงแล้ว ให้นบัต่อไป 
อีก 7 วัน (ประจ�ำเดือนจะมาในช่วง 7 วันนี้)  
และเร่ิมรับประทานแผงใหม่ในวนัท่ี 8

รูปแบบยา มี 2 แบบ คือ
ยาเม็ดฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน

โดยตัวยาจะประกอบด้วย ฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน 
เข้มข้น วธิใีช้ยา คอื รับประทาน 2 เมด็พร้อมกนั
ให้เรว็ทีส่ดุหลงัจากมเีพศสมัพนัธ์ ยิง่รบัประทาน
ช้าเท่าไหร่ ยิ่งมีโอกาสตั้งครรภ์มากขึ้นเท่านั้น  
(ห้ามเกนิ 5 วนั หลังมเีพศสัมพันธ์)

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบฮอร์โมนรวม

สามารถน�ำมาใช้เป็นยาคุมก�ำเนิดฉุกเฉินได้  
โดยต้องค�ำนวณขนาดฮอร์โมนเอสโตรเจน 
ในการรับประทานยาแต่ละคร้ังให้ได้ 100 
ไมโครกรัม รับประทานท้ังหมด 2 คร้ัง ห่างกนั  
12 ชัว่โมง

ยาเม็ดคุมก�ำเนิดแบบฮอร์โมนเดี่ยว

วิธีการใช้ยา
รับประทานยาเรียงตามล�ำดับลูกศรจนกว่าจะหมดแผง โดยต้องรับประทานตรงเวลาเดิมทุกวัน  
ห้ามคลาดเคลือ่นเกนิ 3 ชัว่โมง มเิช่นนัน้จะส่งผลต่อประสิทธภิาพการคมุก�ำเนดิ และเมือ่ยาหมดแผง 
ให้รบัประทานแผงใหม่ต่อในวนัถัดไป โดยไม่ต้องเว้นระยะ ในช่วง 2 สปัดาห์แรกหลงัเริม่รบัประทานยา  
ตวัยาจะยงัออกฤทธิไ์ด้ไม่เตม็ที ่จงึต้องคมุก�ำเนดิด้วยวธีิอืน่ร่วมด้วย เช่น ใช้ถุงยางอนามยั

ข้อควรระวัง
ไม่ควรใช้ยาคมุฉกุเฉนิเกนิเดอืนละ 2 ครัง้ และ
หลังรับประทานยาคุมฉุกเฉินควรพิจารณาหา 
วธีิคมุก�ำเนดิด้วยวิธอ่ืีน จะมปีระสทิธภิาพในการ
ป้องกนัมากกว่า
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ถุงยางอนามัยชาย

การหลัง่ภายนอกช่องคลอด

การนับวันปลอดภยั

เป ็นการคุมก�ำเนิดวิธี เดียวที่
สามารถป้องกันโรคติดต่อทาง
เพศสัมพันธ์ได้ เช่น โรคหนองใน  
โรคซิฟิลิส โรคเอดส์

เป็นวิธีคุมก�ำเนิดท่ีมีประสิทธิภาพต�่ำ  
โดยมีโอกาสต้ังครรภ ์มากถึง 27%  
เนื่องจากหากมีการสอดใส่ จะท�ำให  ้
น�้ำหล่อลื่นบริเวณปลายอวัยวะเพศชาย 
มีอสุจิ ปนเปื้อนเข้าไปในช่องคลอดได้

เป็นวิธีคุมก�ำเนิดท่ีมีประสิทธิภาพต�่ำ 
โดยมีโอกาสต้ังครรภ ์มากถึง 25%  
เนือ่งจากอสจุสิามารถอยูภ่ายในช่องคลอด 
ได้หลายวนั ส่วนข้อจ�ำกัดคอื ไม่เหมาะกับ 
คนที่รอบเดือนมาไม่สม�่ำเสมอ

ป้องกันโรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์ได้
ราคาไม่แพง หาซื้อได้ง่าย

อัตราการล้มเหลวสูง ถ้าใช้ผิดวิธี

ห่วงอนามัย วิธีใช้
ใส่เข้าไปทางปากมดลกู ตวัห่วงจะกางอยูใ่นโพรงมดลกู  
และกระตุ้นการสร้างเมือกเพื่อป้องกันไม่ให้อสุจิ 
ว่ายเข้าไปผสมกบัไข่ได้ ห่วงอนามยับางรุน่จะสามารถ
ปล่อยฮอร์โมนโปรเจสเตอโรน ออกมาช่วยคมุก�ำเนดิได้  
เช่น ไมรีน่า (Mirena) มีอายุการใช้งาน 3-5 ปี 
อย่างไรกต็าม ผูใ้ช้ควรเข้ารบัการตรวจภายในทกุปี  
เพ่ือตรวจสภาพและต�ำแหน่งของห่วงอนามยั

คุมก�ำเนิดได้ 
3-10 ปี

ควรตรวจสอบ
สายห่วงทกุเดอืน
ต้องตรวจภายใน

ทกุปี

ไม่ต้องใช้ยาและเครื่องมือ

ไม่ต้องใช้ยาและเครื่องมือ

ประสิทธิภาพต�่ำ

โอกาสตั้งครรภ์สูง
ถ้าประจ�ำเดอืนมาไม่สม�ำ่เสมอ

ผลข้างเคียง
เลือดออกกะปริบกะปรอย ประจ�ำเดือนมามากผิดปกติ ปวดท้องประจ�ำเดือน หรือตกขาว
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ประเมนิพฤตกิรรมเสีย่ง 
ด้วยการใช้แบบคดักรอง  

หรอืตดิต่อขอความร่วมมอื 
จากสถานบรกิารของ 

กระทรวงสาธารณสขุในพืน้ที ่

1. 3.2.
ผูบ้ริหารมนีโยบายส่งเสรมิให้

พนักงานในสถานประกอบกจิการ 
เหน็ความส�ำคญัและรอบรู ้

ในเร่ืองของการวางแผนครอบครวั 
การคมุก�ำเนิดและการป้องกนั 
โรคตดิต่อทางเพศสมัพนัธ์

ประเมนิสขุภาพ รวบรวมข้อมลู 
พืน้ฐานและข้อมลูสขุภาพเบือ้งต้น
ของพนกังาน เช่น จ�ำนวนพนกังาน
แยกตามเพศ อาย ุน�ำ้หนกั ส่วนสงู 
การสบูบหุร่ี ด่ืมแอลกอฮอล์ เป็นต้น 

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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ก�ำหนดกิจกรรมตามความเหมาะสม ตัวอย่างความรู้และทักษะที่ควรส่งเสริม  
	 •	มคีวามรู้และทศันคตเิชงิบวก เรือ่งเพศ/การวางแผนครอบครวั/การคมุก�ำเนดิ
	 •	มีทักษะการคิดวิเคราะห์ สามารถเช่ือมโยงปัญหาเรื่องเพศ/การคุมก�ำเนิด/ 
	 	 การวางแผนครอบครัว กับบริบทเชิงสังคมและวัฒนธรรมได้
	 •	ติดต่อทีมงานผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญ ตัวอย่างกิจกรรม 
	 	 	 -	การเตรียมความพร้อมก่อนการสมรสและก่อนมีบุตร
	 	 	 -	การบรกิารรกัษาโรคตดิต่อทางเพศสมัพันธ์ การดแูลตนเองและคนในครอบครวั
	 	 	 -	การฝากครรภ์ การเลีย้งลกูด้วยนมแม่แก่หญงิตัง้ครรภ์และหญงิหลงัคลอด 
	 	 	 	 ในสถานประกอบกิจการ 
	 	 	 -	การตรวจสุขภาพประจ�ำปี 

4.

มกีารให้ค�ำปรกึษา แนะน�ำแก่พนกังาน เมือ่พบปัญหาและต้องการความช่วยเหลอื
รวมทั้งจัดระบบส่งต่อเพื่อให้พนักงานเข้าถึงสวัสดิการสังคม ด้านสุขภาพ 
อย่างเหมาะสม

สร ้างนักพัฒนาสุขภาพ หรือบุคคลต ้นแบบในสถานประกอบกิจการ 
ด้านการวางแผนครอบครัว อาจเป็นผู้มีความรู้ทักษะผ่านการอบรม หรือเป็น 
ผู้มีวิถีชีวิตที่เป็นต้นแบบแก่พนักงานคนอื่นได้  

	      หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน
	 ส�ำนกัอนามยัการเจรญิพนัธุ	์ โทรศพัท์ 0 2590 4243
	 สายด่วนเอดส์ ท้องไม่พร้อม	 โทรศพัท์ 1663
	 เครอืข่ายอาสาเพือ่ยตุกิารตัง้ครรภ์ทีป่ลอดภยั	 www.rsathai.org
	 มลูนธิสิร้างความเข้าใจเรือ่งสขุภาพผูห้ญงิ	 www.whaf.or.th 
	 	 (ไม่มบีรกิารปรกึษาปัญหาทางโทรศัพท์)
	 มลูนธิแิพธทเูฮลท์	 www.teenpath.net
	 เลฟิแคร์ “กล้ารกั กล้าเชค็” มลูนธิแิพธทเูฮลท์	 www.lovecarestation.com

สนับสนุนและด�ำเนินการแก้ไขปัญหาการตั้งครรภ์ในวัยรุ ่นแก่พนักงาน  
โดยจัดให้มีข้อมูลข่าวสาร ความรู้ ในการป้องกันอย่างเพียงพอและครอบคลุม 
โดยเผยแพร่ประชาสัมพันธ์สื่อสารทุกช่องทางตามความเหมาะสม เช่น  
วิธีการคุมก�ำเนิด การฝากครรภ์ก ่อน 12 สัปดาห์ การยุติการตั้งครรภ  ์
ที่ปลอดภัย เป็นต้น

5.

7.

6.
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ชุดความรู้
สุขภาพ

4สุดยอดคุณแม่

	 ตั้งท้อง  นั่นหมายถึงความเป็นแม่ 

ได้เร่ิมต้นข้ึนแล้ว ส�ำหรับทารกกเ็ช่นกัน เมือ่เขาเกดิมา 

ลืมตาดูโลก ส่ิงแรกท่ีสร้างความไว้วางใจและสายใย

ความรักความผูกพันที่ดีที่สุดคือคุณแม่ แต่ด้วยสภาพ

เศรษฐกจิและสงัคมในปัจจบุนั  ท�ำให้คณุแม่ต้องออกไป

ท�ำงานนอกบ้านมากขึน้  มเีวลาอยูก่บัลกูน้อยลง แต่เชือ่ว่า 

คณุแม่ทกุท่านย่อมมเีป้าหมายเดยีวกนั คอื การท�ำหน้าที่

ของแม่ให้ดีที่สุดและขอให้คุณแม่ทุกท่านมั่นใจว่า 

"คณุแม่ทกุคนคอืสุดยอดคณุแม่ส�ำหรบัลูกเสมอ"

	     นมแม ่ มีประโยชน์มากมายเปรียบเสมือนวัคซีนเข็มแรกของลูก  

ช่วยสร้างภมูต้ิานทาน ท�ำให้ลกูแขง็แรง เราจึงแนะน�ำให้คณุแม่เล้ียงลูกด้วยนมแม่อย่างเดียว

ในช่วง 6 เดอืนแรก และให้นมแม่ต่อเนือ่งควบคูอ่าหารตามวัยจนถงึ 2 ปี หรือนานกว่านัน้

ให้ลกูดดูนมแมท่นัทภีายใน 1 ชัว่โมงแรกหลงัคลอด

ควรให้ลกูดดูนมแมอ่ยา่งน้อยทกุ 2-3 ชัว่โมง  

และดูดทัง้สองข้าง ขา้งละ 10-15 นาท ีหรอืจนเกลีย้งเตา้ 

เป็นการจดัทา่ให้ลกูดูดนมจากอกแมอ่ยา่งถูกตอ้ง  

การดดูถกูวธิ ีปากลกูจะตอ้งอมหัวนมของแม่ 

ลกึไปจนถงึลานนม จงึจะท�ำให้น้�ำนมไหลออกมาไดด้ี 

เทคนิคการเลี้ยงลกูด้วยนมแม่ให้ส�ำเร็จด้วยหลัก 3 ด. 

ดูดเร็ว

ดูดบ่อย

ดูดถูกวิธี
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	 เช่ือว่าคุณแม่ทุกท่านต้องการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ สิ่งแรกอยากให้คุณแม่ลองประเมินดูว่าคุณแม่มี

ทศันคตอิย่างไร ต่อการเลีย้งลกูด้วยนมแม่ เพราะการมทีศันคติทีดี่และถกูต้องจะช่วยให้คณุแม่ทกุท่านเล้ียง

ลูกด้วยนมแม่ได้ส�ำเร็จอย่างแน่นอน

แบบประเมินทัศนคตติอ่การเล้ียงลกูด้วยนมแม่

ค�ำถาม
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(1 คะแนน)

ไม่เห็นด้วย
(2 คะแนน)

เฉย ๆ
(3 คะแนน)

เห็นด้วย
(4 คะแนน)

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(5 คะแนน)

คุณประโยชน์ในด้านสารอาหารของนมแม่	 	
จะมีอยู่จนกระทั่งทารกหยุดนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมผสมสะดวกกว่า 
การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เพิ่มสายสัมพันธ ์
ระหว่างแม่ลูก

นมแม่ขาดธาตุเหล็ก

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมผสมมีโอกาสที่จะ 
ได้รบัการป้อนนมเกนิมากกว่าทารกทีเ่ล้ียง	 	
ด้วยนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมผสมเป็นทางเลือกที่ด ี
ส�ำหรับมารดาที่ท�ำงานนอกบ้าน

มารดาที่เลี้ยงลูกด้วยนมผสมจะพลาด 
โอกาสในการมีความสุขจากความรู้สึก 
ของการเป็นแม่

มารดาไม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในสถานที่	 	
สาธารณะ

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมแม่จะมีสุขภาพดีกว่า 
ทารกที่เลี้ยงด้วยนมผสม

ท�ำแบบประเมนิตอ่ในหน้าตอ่ไป >>

1

2

3

4

5

6

7

8

9
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ที่มา : Iowa Infant feeding Attitude Scale 

การแปลผล 

น้อยกว่า 17 คะแนน

ระหว่าง 17-85 คะแนน

คะแนน คะแนน

คุณแม่มีทัศนคติที่เป็นบวกต่อ นมผสม

คุณแม่มีทัศนคติที่เป็นบวกต่อการเลี้ยงลูกด้วย นมแม่

ค�ำถาม
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(1 คะแนน)

ไม่เห็นด้วย
(2 คะแนน)

เฉย ๆ
(3 คะแนน)

เห็นด้วย
(4 คะแนน)

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(5 คะแนน)

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมแม่มีโอกาสที่จะ 
ได้รบัการป้อนนมเกนิมากกว่าทารก 
ทีเ่ลีย้งด้วยนมผสม

บิดาจะรู้สึกถูกทอดทิ้งหากมารดา 
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

นมแม่เป็นอาหารที่เหมาะสมที่สุด 
ส�ำหรับทารก

นมแม่ย่อยง่ายกว่านมผสม

นมผสมให้สุขภาพที่ดีกับทารก 
มากกว่านมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่สะดวกกว่า 
การเลี้ยงลูกด้วยนมผสม

นมแม่ประหยัดกว่านมผสม

มารดาที่บางครั้งดื่มแอลกอฮอล ์
ไม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

10

11

12

13

14

15

16

17

รวมคะแนน

คะแนนรวมทั้งหมด
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ค�ำถาม
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(1 คะแนน)

ไม่เห็นด้วย
(2 คะแนน)

เฉย ๆ
(3 คะแนน)

เห็นด้วย
(4 คะแนน)

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(5 คะแนน)

คุณประโยชน์ในด้านสารอาหารของนมแม่	 	
จะมีอยู่จนกระทั่งทารกหยุดนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมผสมสะดวกกว่าการ 
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่เพิ่มสายสัมพันธ ์
ระหว่างแม่ลูก

นมแม่ขาดธาตุเหล็ก

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมผสมมีโอกาสที่จะ 
ได้รบัการป้อนนมเกนิมากกว่าทารกทีเ่ล้ียง	 	
ด้วยนมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมผสมเป็นทางเลือกที่ด ี
ส�ำหรับมารดาที่ท�ำงานนอกบ้าน

มารดาที่เลี้ยงลูกด้วยนมผสมจะพลาด 
โอกาสในการมีความสุขจากความรู้สึก 
ของการเป็นแม่

มารดาไม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ในสถานที่	 	
สาธารณะ

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมแม่จะมีสุขภาพดีกว่า 
ทารกที่เลี้ยงด้วยนมผสม

1

2

3

4

5

6

7

8

9

ท�ำแบบประเมนิตอ่ในหน้าตอ่ไป >>

ตวัอย่างการประเมินทัศนคตติอ่การเล้ียงลกูด้วยนมแม่ของคุณแม่ ก.
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ค�ำถาม
ไม่เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(1 คะแนน)

ไม่เห็นด้วย
(2 คะแนน)

เฉย ๆ
(3 คะแนน)

เห็นด้วย
(4 คะแนน)

เห็นด้วย
อย่างยิ่ง

(5 คะแนน)

ทารกที่เลี้ยงด้วยนมแม่มีโอกาสที่จะ 
ได้รบัการป้อนนมเกนิมากกว่าทารก 
ทีเ่ลีย้งด้วยนมผสม

บิดาจะรู้สึกถูกทอดทิ้งหากมารดา 
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

นมแม่เป็นอาหารที่เหมาะสมที่สุด 
ส�ำหรับทารก

นมแม่ย่อยง่ายกว่านมผสม

นมผสมให้สุขภาพที่ดีกับทารก 
มากกว่านมแม่

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่สะดวกกว่า 
การเลี้ยงลูกด้วยนมผสม

นมแม่ประหยัดกว่านมผสม

มารดาที่บางครั้งดื่มแอลกอฮอล ์
ไม่ควรเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

10

11

12

13

14

15

16

17

รวมคะแนน

คะแนนรวมทั้งหมด
คะแนนรวมทัง้หมด

3 + 52 + 15 = 70 คะแนน

0 0 3 x 1 = 3 5 x 3 =154 x 13 = 52

17-85 คะแนน คุณแม่มีทัศนคติที่เป็นบวกต่อการเลี้ยงลูกด้วย นมแม่
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ทำ�ไมจึงควรเล้ียงลกูด้วยนมแม่

สุดยอดอาหารของทารก

นมแม่เพิ่มไอคิว 

นมแม่ช่วยสุขภาพของแม่

นมแม่ช่วยลดความเสี่ยงจากโรคต่าง ๆ

นมแม่สร้างความอบอุ่น

นมแม่ช่วยประหยัด

มีสารอาหาร วิตามิน แร่ธาตุต่าง ๆ อย่างครบถ้วน 
เพียงพอและเหมาะสมกับการเจริญเติบโต 

ท�ำให้มีภาวะโภชนาการที่ดีกว่า นมแม่ย่อยง่าย 
ลูกสามารถดูดซึมสารอาหารต่าง ๆ ได้ง่าย

นมแม่สามารถลดความเสี่ยงต่อการติดเชื้อต่าง ๆ 
เช่น ท้องเสีย การติดเชื้อในหู และการติดเชื้อ 

ระบบทางเดินหายใจ หรือปอดบวม ส่วนในระยะยาว  
จะช่วยลดความเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคอ้วน  
โรคหอบหืดในเด็ก มะเร็งเม็ดเลือดขาวในเด็ก  

เบาหวาน ความดนัโลหติสงู ไขมนัในเลอืดสงู เป็นต้น

นมแม่มีกรดไขมันและสารอาหารอื่น ๆ  
ที่ช่วยพัฒนาสมอง การศึกษาหลายชิ้นชี้ให้เห็นว่า

เด็กที่กินนมแม่มีผลทดสอบ 
ทางด้านสติปัญญาดีกว่าเด็กที่กินนมผง

การได้ดูดนมแม่ เป็นการสร้างความผูกพันระหว่าง 
แม่และลูกตั้งแต่แรกเริ่ม ส่งเสริมพัฒนาการที่ด ี
ทั้งทางด้านสมอง จิตใจ และอารมณ์ของเด็ก

แม่ที่ให้ลูกกินนมแม่จะลดความเสี่ยงต่อ 
มะเร็งเต้านม มะเร็งรังไข่ และโรคกระดูกพรุน

การเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ สามารถประหยัดเงินได้ถึง 
3,000-5,000 บาทต่อเดือน เพราะไม่ต้องซื้อนมผง
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พัฒนาการที่ดีส�ำคัญอย่างไร 

	 เดก็ปฐมวยั (อาย ุ0-5 ปี) เป็นช่วงเวลาของการพัฒนาทีส่�ำคญัทัง้ด้านร่างกาย สติปัญญา การใช้ภาษา  

ทักษะสังคม อารมณ์ และการเคลื่อนไหว รวมถึงทักษะสมอง Executive Functions (EF) หรือศักยภาพ 

ในการก�ำกับความคิด อารมณ์ และพฤติกรรม เมื่อลูกโตขึ้น สิ่งต่าง ๆ เหล่านี้จะเป็นรากฐานให้เด็กพร้อม

เตบิโตไปอย่างมคุีณภาพ ดงันัน้พ่อแม่ควรทราบถงึพฒันาการทีเ่หมาะสมของลกูน้อยตามช่วงวยั และเรยีนรู ้

วิธีส่งเสริมพัฒนาการเบื้องต้น รวมทั้งต้องสังเกตความผิดปกติของลูกอยู่เสมอ 

การส่งเสริมให้ลกูมีพัฒนาการดีสมวัย

ส่งเสริมวันน้ี พัฒนาการดีสมวัย

1 เดือน

มองตามลูกบอลผ้าจ้องหน้า

นอนคว�่ำ ยกศีรษะ

สะดุ้งเมื่อได้ยินเสียง ท�ำเสียง อู อือ

2 เดือน

มองตามของยิ้มตอบ

ยกศีรษะ 45 องศา

อู
อือ

3-4 เดือน

มองตามลูกบอลผ้ายิ้มทัก

ยกอก

หันตามเสียง

5-6 เดือน

เอื้อมหยิบกรุ๋งกริ๋งสนใจคนพูด

ยกอกและท้อง

หันตามเสียงเรียก
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9 เดือน

หยิบก้อนไม้จากพื้นปฏิเสธได้ด้วยท่าทาง

ลุกนั่งได้จากท่านอน

ท�ำตามค�ำสั่ง

10-12 เดือน

จีบนิ้วเพื่อหยิบของ
แสดงความต้องการ

ด้วยท่าทาง

ยืนนาน 2 วินาที

โบกมือ ตบมือ

7-8 เดือน

จ้องมองภาพจ๊ะเอ๋

นั่่�งได้้ เอี้้�ยวตััว ยืืนเกาะ

หันตามเสียงเรียกชื่อ

จ๊ะเอ๋

13-15 เดือน

ขีดเขียนบนกระดาษพูดค�ำพยางค์เดียว
ได้ 2 ค�ำ

เลียนแบบท�ำงานบ้าน ยืนนาน 10 วินาที

เลือกของตามค�ำสั่ง

พ่อ 
แม่

ท�ำตามค�ำสั่ง

16-17 เดือน

ขีดเขียนได้เองรู้จักสิ่งของ

เดินลากของเล่น

18 เดือน
พูดได้ 4 ค�ำ

เดินถือลูกบอล
ได้ 3 เมตร

หยิบวัตถุได้ถูกต้อง

วิ่งได้ชี้อวัยวะได้ 1 ส่วน

สนใจมองตามต่อก้อนไม้ 2 ชั้น

(1 ปี 6 เดือน)

19-24 เดือน

ต่อก้อนไม้ 4 ชั้นเลียนแบบค�ำพูด

ใช้ช้อนตักอาหารกินเอง เหวี่ยงขาเตะบอล

ชี้ของเล่นได้ 4 ชนิด

(1.7 ปี - 2 ปี)
25-29 เดือน แก้ไขปัญหา

ด้วยตัวเอง
ล้าง+เช็ดมือ
ตัวเองได้

กระโดด

ชี้อวัยวะได้ 7 ส่วนตอบรับ ปฏิเสธ

(2.1 ปี - 2.5 ปี)

69



31-36 เดือน

ลากเส้นเป็นวงรู้จักของ 6 ชนิด

ยืนขาเดียวใส่กางเกงเองได้

พูดได้ 3-4 ค�ำ

(2.7 ปี - 3 ปี)

37-41 เดือน

วาดรูปวงกลมท�ำตามกฎเมื่อเล่นเป็นกลุ่ม

ท�ำตามค�ำสั่ง รู้จักสิ่งของตอบค�ำถาม ใคร ท�ำอะไร ท่ีไหน ท�ำไม

ยืนขาเดียวนาน 3 วินาทีช่วยท�ำงาน

(3.1 ปี - 3.5 ปี)
42 เดือน

แยกรูปทรงเรขาคณิต

รู้จักเพศตนเอง

จัดกลุ่มสิ่งของได้

ใส่เสื้อผ้าเอง

พูดถึงเหตุการณ์
ที่เพิ่งผ่านไป

"ขอ" "ขอบคุณ" 
"ให้" 

ยืนขาเดียว 5 วินาที
ใช้แขนรับลูกบอล

ประกอบชิ้นส่วนรูปภาพ 3 ส่วน

(3 ปี 6 เดือน)

ผู้ชาย

ขอบคุณ
ครับ

เมื่อเช้า..

43-48 เดือน
ใช้กรรไกร
ตัดกระดาษ

ติดกระดุมเสื้อเอง

พูดเป็นประโยค 3 ค�ำ กระโดด

วาดรูปกากบาทรู้ขนาดสิ่งของ

(3.7 ปี - 4 ปี)
49-54 เดือน

ประกอบจิ๊กซอว์ 8 ชิ้น

ชี้ภาพ กลางวัน กลางคืน

กระโดดหน้าหลัง

แก้ปัญหา ดูแลตัวเอง เช่น ร้อนต้องท�ำอย่างไร

ท�ำความสะอาดเอง 
หลังจากขับถ่าย

(4.1 ปี - 4.6 ปี)

55-59 เดือน

รู้จักสีได้ 8 สีเลียนแบบผู้ใหญ่

เดินต่อส้นเท้า จับดินสอ

พูดคุยกับเพื่อน

(4.7 ปี - 4.11 ปี)

30 เดือน

ขว้างลูกบอล

วางของ "ข้างล่าง ข้างบน"

กระโดดข้ามเชือก

พูดได้ 2 ค�ำ
ร้องฮัมตามเพลง

รู้จักรอ

ต่อก้อนไม้ 
ได้ 8 ก้อน

ยื่นของ

(2 ปี 6 เดือน)

สแกนเพื่อเช็คพัฒนาการลูกน้อยตามวัยด้วยคู่มือ
เฝ้าระวังและส่งเสริมพัฒนาการเด็กปฐมวัย

Developmental Surveillance and Promotion Manual (DSPM)
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EF เป็นกระบวนการท�ำงานระดับสูงของสมอง ซ่ึงมคีวามส�ำคญัทีจ่ะช่วย
ให้เด็ก คิดอย่างมีเหตุผล รู้จักวางแผนแก้ไขปัญหา รู้จักควบคุมอารมณ์
และพฤติกรรมของตนเองให้มุ่งสู่เป้าหมายที่ก�ำหนดไว้ การสร้างพื้นฐาน
ทักษะสมอง EF เป็นศักยภาพที่ควรได้รับการฝึกฝนให้ลูกหลานตั้งแต ่
แรกเริ่มของชีวิต จะเท่ากับเป็นการสร้างรากฐานชีวิตที่แข็งแรงให้กับ 
ลกูหลานตลอดชวีติ เพือ่ทีจ่ะด�ำเนนิชีวิตในโลกปัจจบุนัและอนาคตได้อย่างดี

EF คืออะไร? ทำ�ไมจึงสำ�คัญ

เริ่มสร้างได้ตั้งแต่ในท้อง
หรือขวบปีแรก 

และจะพัฒนาได้ดีที่สุด
ในช่วงปฐมวัย 3-6 ปี

EF 
พัฒนาได้เม่ือไหร่?

คิดเป็น ท�ำงานเป็น 
แก้ปัญหาเป็น 

มีเป้าหมาย มีการวางแผน 
อยู่กับคนอื่นเป็น และมีความสุข

ลักษณะของเด็กท่ีมี 
EF

EF (Executive Functions)
ทักษะสมอง         เพือ่ชีวติทีส่ำำเรจ็ทักษะสมอง         เพือ่ชีวติทีส่ำำเรจ็
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99 ทักษะสร้างลกูให้ เก่ง และ ด ีด้วย EF

คือ ความสามารถของสมองท่ีใช้ 
ในการจัดข้อมูล หรือประสบการณ์
ที่ผ่านมา การจดจ�ำ กติกา ข้อตกลง
และน�ำมาใช้กับสถานการณ์ต่าง ๆ
อย่างเหมาะสม
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกการตั้งค�ำถามดี ๆ ให้ลูกตอบ 
จะยิ่งท�ำให้เด็กสามารถดึงความจ�ำ
ออกมาใช้ได ้

1. จ�ำได้ใช้งาน 

คอื ความสามารถในการจดจ่อ ท�ำงาน  
ให ้บรรลุสิ่ งที่ต ้องการจนส�ำเร็จ  
ตามเวลาและความยากง่าย มีสติ  
ไม่วอกแวกตามสิ่งเร้าง่าย ๆ
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เด็กจดจ่อกับสิ่งที่ท�ำด้วย 
การก�ำกับเวลา เช่น เด็ก 3 ขวบ 
วาดภาพจนครบ 5 นาท ีหรอื 5 ขวบ  
ประมาณ 12-15 นาที

4. การจดจ่อใส่ใจ

คอื ความสามารถในการคดิไตร่ตรอง
ตดัสินใจว่าจะต้องท�ำสิง่นัน้ ๆ  ทกัษะนี้
เป็นพื้นฐานของความคิดสร้างสรรค์
จะช่วยให้เด็ก ๆ  กล้าคดิ กล้าตดัสนิใจ 
และลงมือท�ำ ลองผิดลองถูก
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เด็กลงมือท�ำทันที ด้วยการ
สนับสนุนสิ่งที่ท�ำ 

7. การริเริ่มและ
ลงมือท�ำ

คือ ความสามารถในการควบคุม 
ตั ว เอง  หยุดคิด  ก ่ อนที่ จะท� ำ  
ความสามารถนี้จะช่วยให้เด็กรู ้จัก
อดทน รอได้ รอเป็น ไม่แซงคิว  
ไม่หยิบฉวยของผู้อื่นมาเป็นของตน
เพราะความอยากได้
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เด็กรอคอย เช่น นับ 1-10  
สูดหายใจเข้าลึก ๆ 

2. ยัง้คิดไตร่ตรอง 

คือ ความสามารถในการจัดการกับ
อารมณ์ รู้ว่าตนเองก�ำลังรู้สกึอย่างไร  
และแสดงออกได้เหมาะสม ช่วยให้
รู้จักอดทนและให้อภัย
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เดก็รูจ้กัผ่อนคลายด้วยการกอด  
ลูบหลัง และค�ำพูดที่ดี เช่น เวลา 
ลกูโกรธ เข้าไปกอดและพดูกบัลกูว่า 
เรารู้นะว่าลูกก�ำลังรู้สึกยังไง

5. การควบคุมอารมณ์

คอื ความสามารถในการตัง้เป้าหมาย
การเห็นภาพรวม มีจินตนาการ
หรือคาดการณ์สถานการณ์ต่าง ๆ ไว้ 
ล่วงหน้า แล้วลงมอืท�ำตามเป้าหมาย 
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เดก็รูจ้กัวางแผน ท�ำเป็นขัน้ตอน  
เช่น ถามว่างานนี้ต้องเริ่มที่อะไร
ก่อนคะ ตามกิจวัตรประจ�ำวัน หรือ
การเล่น 

8. การวางแผนและ 
จดัการท�ำงานให้ส�ำเรจ็

คือ ความสามารถท่ีช่วยให้เดก็เรยีนรู้  
คิดนอกกรอบ ไม ่ยึดติดตายตัว  
ช ่วยปรับตัวปรับใจยอมรับได ้ ดี 
ในสถานการณ์ต่าง ๆ หรือไม่เป็นไป
ตามที่คาดหวัง
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เด็กได้ใช้ความคิดอย่างอิสระ 
ไม่ตกีรอบด้วยการพดูว่า อย่าท�ำนะ 
ห้ามนั่นห้ามนี่

3. ยืดหยุ่นความคิด

คือ ความสามารถในการตรวจสอบ
ความรู ้สึก ความคิด การกระท�ำ  
ได้ทบทวนเพื่อพัฒนางานให้ดีขึ้น 
และประสบความส�ำเร็จ
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เด็กบอกเล่าส่ิงที่เด็กสนใจ/ 
ติดตามอยู ่ เช่น หนูชอบนิทาน
ตอนไหน

6. การประเมนิตนเอง

คือ ความพากเพยีรเพือ่บรรลเุป้าหมาย 
สร้างแรงจงูใจให้ตนเอง เมือ่ต้ังใจและ 
ลงมือท�ำสิ่งใด จะมุ่งมั่น อดทน ไม่ว่า 
จะมอีปุสรรค กพ็ร้อมฝ่าฟันจนส�ำเร็จ
สรา้งไดโ้ดย 
ฝึกให้เดก็มเีป้าหมายเพือ่ท�ำบางส่ิง 
แต่สิ่งที่ท�ำต้องมีจริง เช่น การเล่น 
ทราย แต่ทรายต้องมีจริง ผูกเชือก 
รองเท้าจนส�ำเรจ็ กนิข้าวจนหมดจาน 

9. การมุ่งเป้าหมาย

กลุ่มทักษะพ้ืนฐาน

กลุ่มทักษะก�ำกับตวัเอง

กลุ่มทักษะปฏิบัติ
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	 สมาชิกในครอบครัวประกอบไปด้วยบุคคลหลายช่วงวัย และมีบทบาทหน้าที่ต่างกัน ดังนั้น การดูแล
ให้สมาชิกทุกคนมีสุขภาพดี คุณแม่จึงจ�ำเป็นต้องรู้ว่าแต่ละช่วงวัยต้องได้รับการดูแลอะไรบ้าง

การส่งเสริมสุขภาพคนในครอบครัวให้มีสุขภาพดี 

เด็กแรกเกิด

เด็ก 1-5 ปี

วัยเรียน-วัยรุ่น

วัยท�ำงาน

วัยสูงอายุ

-	กินนมแม่อย่างเดียวถึง 6 เดือน ไม่ต้องให้น�้ำ
-	 เริ่มให้อาหารตามวัยเมื่อลูกอายุครบ 6 เดือน ครบ 5 หมู่ ในปริมาณที่เหมาะสม
-	หลีกเลี่ยงการปรุงรส

-	ให้อาหารมื้อหลัก 3 มื้อ อาหารว่าง 2 มื้อ
-	ให้นมแม่ถึง 2 ปี
-	นมจืดวันละ 2-3 แก้ว
-	กินปลา 3 ครั้ง/สัปดาห์

-	อาหาร 5 หมู่ 
-	 เสริมอาหารที่มีธาตุเหล็ก 1 วัน/สัปดาห ์
	 เช่น ตับ เลือด เนื้อสัตว์ เป็นต้น
-	ผลไม้วิตามินซีสูง เช่น ฝรั่ง ส้ม มะละกอ เป็นต้น 

-	ข้าวแป้ง วันละ 8-12 ทัพพี
-	ผักวันละ 4-6 ทัพพี
-	ผลไม้ไม่หวาน วันละ 3-5 ส่วน
-	 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน วันละ 6-12 ทัพพี

-	กินข้าวไม่ขัดสี สลับอาหารประเภทเส้น
	 ปรุงให้อ่อนนุ่ม
-	 เลือกเนื้อสัตว์ประเภทปลา หรือไม่ติดมัน  
	 ไข่ ไก่ 
-	ผักผลไม้ทุกมื้อ

-	กินตับ 2 ครั้ง/สัปดาห์
-	กินไข่วันละฟอง
-	กินผักผลไม้ทุกมื้อ
-	ไม่กินอาหารรสจัด 

-	นมจืด วันละ 3 กล่อง
-	จัดอาหารที่ใช้น�้ำมันหรือกะทิ
	 วันละ 1-3 อย่าง

-	น�ำ้มนั น�ำ้ตาล เกลือ วนัละน้อย ๆ 
	 ไม่เกิน 1 ช้อนชา 
-	นมพร่องมันเนย 1-2 แก้ว/วัน

-	ลดหวาน มัน เค็ม 
-	ใช้วิธีปรุงแบบ ต้ม ตุ๋น อบ 
-	ดื่มนมรสจืดหรือโยเกิร์ต 
	 รสธรรมชาติ

แนวทางการจัดอาหารส�ำหรับทุกคนในครอบครัว

	 1. กินอาหารให้ครบ 6 กลุ่ม และสับเปลี่ยนให้หลากหลาย หมั่นดูแลน�้ำหนักตัวและรอบเอว
	 2. กินข้าว แป้ง ให้พอดี เน้นข้าวกล้อง ข้าวไม่ขัดสี 
	 3. กินพืชผักให้มาก และกินผลไม้เป็นประจ�ำ
	 4. กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถั่วเมล็ดแห้ง 
	 5. ดื่มนมรสจืดในปริมาณที่เหมาะกับวัย   
	 6. ดื่มน�้ำสะอาดให้เพียงพอ
	 7. หลีกเลี่ยงการกินอาหารรสหวานจัดและเค็มจัด ควรใช้เกลือที่เสริมไอโอดีน 
	 8. กินอาหารที่สะอาดปราศจากการปนเปื้อน ปรุงสุกใหม่ ไม่กินอาหารสุก ๆ  ดิบ ๆ   	
	 9. งดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ คาเฟอีน

1. การจัดอาหารตามหลักโภชนาการ
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แนวทางการออกก�ำลังกายส�ำหรับทุกคนในครอบครัว

เน้นการเล่นที่หลากหลายและปลอดภัยอย่างน้อย 180 นาทีต่อวัน และมีกิจกรรมประเภท 
สร้างความแข็งแรง และกิจกรรมสร้างความอ่อนตัวของกล้ามเนื้อผสมผสานไประหว่าง 
การเล่น เช่น เล่นเครื่องเล่น เตะบอล โยนบอล ปั่นจักรยาน ห้อยโหน เป็นต้น 

1.	ให้มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก เช่น วิ่ง ว่ายน�้ำ  เต้นแอโรบิก ปั่นจักรยาน เป็นต้น  
	 ควรสร้างสภาพแวดล้อมให้ได้เล่นอย่างสนุกสนาน อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน
2. ควรมีกิจกรรมพัฒนากล้ามเนื้อหรือกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรง โดยท�ำ  12-15 ครั้ง 
	 ต่อเซต ๆ  ละ 2-3 รอบ อย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ ซึง่การท�ำกจิกรรมประเภทนีจ้ะส่งผลให้ 
	 ความสูงเพิ่มขึ้นด้วย

1.	 ออกก�ำลงักายแบบแอโรบิก ช่วยระบบไหลเวียนโลหติและระบบหายใจ แบ่งเป็นครัง้ละ 10 นาที
	 แบบท่ี 1 ระดับปานกลาง วนัละ 30 นาท ี5 วนัต่อสปัดาห์ เช่น  เดนิเรว็ วิง่ ป่ันจกัรยาน 
	 แบบที ่2 ระดับหนัก วนัละ 15 นาท ี5 วนัต่อสปัดาห์ เช่น วิง่เรว็ แบดมนิตนั กระโดดเชือก  
2.	พฒันาความแขง็แรงและความทนทานของกล้ามเนือ้มดัใหญ่ เช่น ขา สะโพก หลงัท้อง 
	 อย่างน้อย 2 วันต่อสัปดาห์ เช่น ยกน�้ำหนัก บอดี้เวท โหนบาร์ เป็นต้น 

1.	ควรมกีารประเมนิความพร้อมของร่างกาย กล้ามเนือ้ และภาวะสขุภาพก่อนออกก�ำลงักาย 
2.	ให้มีกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกช่วยพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ
3.	ให้มีกิจกรรมพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือที่มีรูปแบบหลากหลายอย่างน้อย  
	 2 วันต่อสัปดาห์ 
4.	กิจกรรมพัฒนาความอ่อนตัว ความสมดุลการทรงตัว เพื่อป้องกันการหกล้มอย่างน้อย  
	 3 วันต่อสัปดาห์
5. กิจกรรมพัฒนาสมอง ความจ�ำ  และอารมณ์ควรท�ำร่วมกับเพื่อนหรือชมรมในชุมชน  
	 เช่น ลีลาศ ร�ำพัด มวยจีน เป็นต้น 

ส�ำหรบัข้อแนะน�ำเพือ่การลดพฤตกิรรมเนอืยนิง่มีแนวทางทีค่ล้ายกนัในทกุกลุม่วยั คอืการส่งเสรมิให้ลกุเปลีย่นอิรยิาบถ
จากท่าน่ังหรือนอนราบทุก 1-2 ชั่วโมง ด้วยการเดินไปมา ยืดเหยียดร่างกาย ในเด็กปฐมวัย วัยเรียน และวัยรุ่น 
ให้มีการจ�ำกัดการใช้คอมพิวเตอร์ นั่งดูโทรทัศน์ ใช้โทรศัพท์มือถือ และใช้แท็บเล็ตให้น้อยที่สุด

สูงอายุ

วัยท�ำงาน

วัยรุ่น

เด็ก
0-5 ปี

2. ชวนสมาชิกในครอบครัวให้มีกิจกรรมทางกาย
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	 การนอนหลบัเป็นการพกัผ่อนทีด่ท่ีีสดุส�ำหรบัทุกคน เนือ่งจากการนอนหลับเป็นช่วงเวลาท่ีอวยัวะต่าง ๆ   

ของร่างกายได้พักผ่อน ระบบหัวใจและไหลเวียนเลือดไม่ต้องออกแรงมากเพื่อสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงร่างกาย

รวมถึงเป็นช่วงเวลาที่เกิดการซ่อมแซมส่วนที่สึกหรอ สมองมีการเรียบเรียงข้อมูลและพัฒนาด้านการจดจ�ำ       

3. ดูแลให้คนในครอบครัวนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ 

ทารกแรกเกิด
0-3 เดือน

ทารก
4-11 เดือน เด็กวัยหัดเดิน

1-2 ปี

เด็กอนุบาล
3-5 ปี

เด็กปฐมวัย
6-13 ปี

ผู้ใหญ่
18-25, 26-64 ปี

ผู้สูงอายุ
65 ปีขึ้นไป

วัยรุ่น
14-17 ปี

14-17 
ช่ัวโมง

12-15 
ช่ัวโมง 11-14 ช่ัวโมง

10-13 ช่ัวโมง

7-9 ช่ัวโมง

7-8 ช่ัวโมง

9-11 
ช่ัวโมง

8-10 
ช่ัวโมง

แต่ละวัยแต่ละวัย
นอนเท่าไหร่ถึงจะพอนอนเท่าไหร่ถึงจะพอ

Z
Z Z
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วิธีง่าย ๆ ช่วยให้หลับสบายข้ึน

เข้านอนและตื่นนอน 
ตรงเวลา

อาบน�้ำอุ่น ดื่มนมหรือ 
อ่านหนังสือ ฟังเพลง  
ก่อนนอน 1-2 ชั่วโมง

ไม่ควรท�ำงานหรือเล่น 
อุปกรณ์มือถือ สมาร์ทโฟน 
บนที่นอน

งดมื้อดึกและไม่ควร 
ดื่มน�้ำมาก ๆ หลังอาหารเย็น 
เพราะจะท�ำให้ตืน่มาปัสสาวะ 
และขัดจังหวะการหลับ

เมื่อเอนตัวลงนอนแล้ว 
ให้หยุดคิดเรื่องที่เครียด  
ไม่สบายใจ 

งดเครื่องดื่ม ชา กาแฟ  
ช็อกโกแลต และเครื่องดื่ม 
ที่มีคาเฟอีน รวมถึง 
แอลกอฮอล์ และบุหรี่

ไม่งีบหลับตอนกลางวัน 
หรือตอนเย็น

ออกก�ำลังกายสม�่ำเสมอ 
อย่างน้อยวันละ 30 นาที

ลุกจากที่นอนทันทีเมื่อตื่น 
(การสัมผัสแดดอ่อนๆ 
หรอืยดืเหยยีดร่างกายเบา ๆ 
หลังตื่นนอน 10-15 นาที  
จะช่วยให้ร่างกายตื่นตัว)
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2 แปรงฟันอย่างน้อย

วันละ 2 ครัง้
เช้าและก่อนนอน

2 แปรงฟันนาน 2 นาทีขึ้นไป
ด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์

2 งดกินอาหาร 2 ช่ัวโมง
หลังแปรงฟัน

สูตรแปรงฟสูตรแปรงฟัันน

2 - 2 - 22 - 2 - 2

	 นอกจากนีก้ารดแูลสุขภาพปากกเ็ป็นสิง่ส�ำคญั ใช้หลกัง่าย ๆ  คอื 2 - 2 - 2 หมายถงึ แปรงฟันอย่างน้อย

วันละ 2 ครั้ง นั่นคือ แปรงฟันหลังอาหารทุกมื้อ หรือแปรงหลังตื่นนอนและก่อนนอน แปรงฟันทุกซี่ ทุกด้าน

นาน 2 นาที  และไม่กินอาหารและเครื่องดื่มหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง

4. ใส่ใจเรื่องการแปรงฟัน

5. การวางแผนตรวจสุขภาพประจ�ำปี

ส�ำหรับทุกคนในครอบครัว 
อย่างน้อยปีละ 1 ครัง้
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	 บ้านถือเป็นพื้นที่ปลอดภัยส�ำหรับทุกคนในครอบครัว เป็นแหล่งพักพิงยามเหนื่อยและทุกข์  

คุณแม่จึงเป็นบุคคลส�ำคัญท่ีดูแลบ้าน ดูแลคนในครอบครัวให้สุขภาพดีมีความสุข จึงมีเทคนิคดี ๆ มาฝาก 

คุณแม่ทุกท่าน เป็นแนวทางเพื่อปรับใช้ในครอบครัว ดว้ยหลกั 5 ข้อตอ้งท�ำ 8 ค�ำห้ามใช้

	 ร่วมกันสร้างและท�ำตามกติกาของ 

	 ครอบครัว 

	 ช่วยเหลือและแก้ไขปัญหา ไม่มองว่า	

	 เป็นปัญหาของใครคนใดคนหนึ่ง

	 การโต้เถียง ต้องไม่ตะคอก ข่มขู ่  

	 ยั่วอารมณ์ หรือ พูดหยาบคาย

	 หยุดอารมณ์ ก่อนรุนแรง ด้วยการ 

	 นับเลข หายใจเข้าออก เดินหนีจาก 

	 สถานการณ์นั้นเพื่อสงบใจ 

	 รับฟ ังความคิดเห็นของทุกคนใน 

	 ครอบครัว

เทคนิคการสร้างความสุขในครอบครัว

	 ค�ำสั่งเผด็จการ

	 ค�ำพูดประชดประชัน เปรียบเทียบ

	 ค�ำพูดท้าทาย

	 ค�ำพูดเอาชนะกัน

	 ค�ำพูดที่ขุดคุ้ยเรื่องเก่า

	 ค�ำพูดกล่าวหา กล่าวโทษ

	 ค�ำด่าหยาบคาย

	 ค�ำพูดล่วงเกิน ดูถูกเหยียดหยาม 

ข้อตอ้งท�ำ ข้อตอ้งท�ำ   ค�ำห้ามใช้ ค�ำห้ามใช้   55 88XX
XX
XX
XX
XX

XX
XX

XX

XX
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	 การกลับมาท�ำงานเป็นปัจจัยหนึ่งที่ท�ำให้คุณแม่ไม่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ส�ำเร็จ  
ดังนั้นการสนับสนุนจากที่ท�ำงาน ทั้งจากผู้บริหารและเพ่ือนร่วมงาน จึงเป็นปัจจัยส�ำคัญท่ีจะช่วยให ้
คุณแม่สามารถเลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ยาวนานขึ้น สถานประกอบกิจการควรมีแนวทาง ดังนี้

แนวทางการเล้ียงลกูด้วยนมแม่และจัดตัง้มุมนมแม่ 

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสุขภาพ

มีนโยบายสนับสนุนด้านการ 
ส่งเสริมการเป็นสุดยอดคุณแม่ 
ในสถานประกอบกิจการ 

มีการให้ความรู้แก่หญิงตั้งครรภ์หรือ 
หญิงวัยเจริญพันธุ ์ที่ เตรียมพร้อม 
การมีบุตรเพื่อการมีทัศนคติ ท่ีดี/ 
และเตรียมความพร้อมในการมีบุตร
และการเลี้ยงลูกด้วยนมแม่

ส�ำรวจและวิเคราะห์สถานการณ์ 
ข้อมลูของคณุแม่ในสถานประกอบ 
กิจการ

มี น โ ยบ า ย ใ นก า ร 
ส่งเสริมการเลี้ยงลูก
ด้วยนมแม่

สร้างความเข้าใจกับหัวหน้างาน 
ผูร่้วมงานเพ่ือสนับสนุนเวลาให้กับ 
แม่ท่ีต้องบีบเก็บน�้ำนม แม่ควรม ี
ระเบียบวินัยและปฏิบั ติตาม 
กฎระเบยีบของหน่วยงาน

จัดท�ำแผนและด�ำเนินกิจกรรม
ส่งเสริมการเป็นสุดยอดคุณแม่

มีการประชาสัมพันธ ์ในการสร้าง 
การรับรู ้เป็นระยะ เพื่อสร้างความ 
ตระหนกัและเห็นความส�ำคัญในการ
เลี้ยงลูกด้วยนมแม่

1.

1.

4. ส่งเสรมิให้แม่ใช้สทิธกิารลาคลอด 
ตามกฎหมายก�ำหนด (ปัจจุบัน 
กฎหมายก�ำหนดให้พนกังานหญงิ 
มีสิทธิลาเพื่อคลอดได้ จากเดิม  
90 วัน เป็น 98 วัน)

5.

3.

3.

2.

2.
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การจัดตัง้มุมนมแม่

จัดสถานที่และอุปกรณ์อ�ำนวยความสะดวกในการปั๊ม/

เก็บน�้ำนม ควรเป็นพื้นที่ส่วนตัว มิดชิด สะอาด อากาศ

ถ่ายเท และอยู่ในบริเวณที่พนักงานใช้ได้สะดวก

ส่งเสริมให้พนักงานมีความรู้และทัศนคติที่ดี ช่วยให ้

เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ส�ำเร็จ ท�ำให้มุมนมแม่ของบริษัท 

เป็นพื้นที่ที่ได้ใช้งานอย่างคุ้มค่า

มีการท�ำแบบประเมินความพึงพอใจ หรือแบบประเมิน 

เพื่อพัฒนาปรับปรุงกิจกรรมให้ดีขึ้น 

มีการสนับสนุนจากทุกภาคส่วนซึ่งทุกคนสามารถ 

มีส่วนช่วยให้คุณแม่ทุกคนเป็นสุดยอดคุณแม่ได้ 

ให้เวลาแก่พนักงานเพื่อปั๊ม/เก็บน�้ำนม ประมาณวันละ  

2-3 ครั้ง หรือทุก ๆ 3 ชั่วโมง ครั้งละประมาณ 30 นาที 

	 มีจุดประสงค์เพื่อให้พนักงานท่ีอยู่ระหว่างให้นมบุตรสามารถจัดเก็บ 

น�้ำนมระหว่างวันเพื่อน�ำกลับไปให้ลูกกินที่บ้าน มุมนมแม่สร้างได้ไม่ยากนัก 

เพราะใช้เพียงพื้นที่ที่เหมาะสม และใช้งบประมาณไม่มาก เมื่อเทียบกับการ

เสริมสร้างสุขภาพให้กับทารก

1.

2.

3.

4.

5.

กลุม่อนามยัแม่และเดก็ ส�ำนกัส่งเสริมสขุภาพ กรมอนามยั โทรศพัท์ 0 2590 4420

สถาบนัพฒันาอนามยัเดก็แห่งชาต ิกรมอนามยั โทรศพัท์ 0 2591 8104

สอบถามข้อมูล

เพิ่มเติมได้ที่
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อันเป็นผลมาจากความก้าวหน้าทางการแพทย์ ท�ำให้คนอายุยืนขึ้น คนวัยท�ำงานหลาย ๆ คนอาจมองว่า 
การวางแผนชวีติก่อนท่ีจะก้าวเข้าสูว่ยัเกษยีณเป็นเรือ่งไกลตัว เริม่เมือ่ไหร่กไ็ด้ แต่มารูตั้วอกีทกีเ็มือ่สายเสยีแล้ว  
การเตรียมแผนเกษียณควรเริ่มตั้งแต่วัยท�ำงานเพราะหากไม่วางแผนอาจจะส่งผลต่อคุณภาพชีวิตตามมาได้

เตรียมเกษียณอย่างมีคุณค่า
พาชีวายืนยาว

ชุดความรู้
สุขภาพ

5

ปัจจุบันประเทศไทยเป็นสังคมผู้สูงอายุ
100 คน เป็นผู้สูงอาย ุ20 คน

การเตรียมพร้อม เพ่ือชีวิตหลังวัยเกษียณท่ีพร้อมสขุ

ด้านร่างกาย จิตใจ

ด้านท่ีอยู่อาศัย

ด้านกิจกรรมการใช้เวลาว่าง

ด้านสัมพันธภาพ
ในครอบครัว

ด้านการเงิน
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นอนหลับพักผ่อน ให้เพียงพอ 
วันละ 7 - 9 ชั่วโมง  

หลีกเลี่ยงความเครียด 
และความวิตกกังวล 

ควรตรวจสุขภาพประจ�ำปี  
อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

กินอาหารให้ครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ให้ 
หลากหลาย รวมทั้งหลีกเลี่ยงการกิน
อาหารหวาน มัน เค็ม	 	

ควรออกก�ำลังกายเป็นประจ�ำ อย่างเหมาะสม
สม�่ำเสมอ และควบคุมน�้ำหนักตัวตามเกณฑ์ 

รับประทานอาหารที่มีแคลเซียมและ 
วิตามินดีสูง โดยเฉพาะถั่วเมล็ดแห้ง เช่น 

ถั่วเหลือง ถั่วเขียว ถั่วด�ำ ถั่วแดง 
เป็นต้น งดสูบบุหรี่ สารเสพติด

และเครื่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล์ทุกชนิด 

1. การเตรียมพร้อมด้านสุขภาพ (กาย/ใจ)

จะเกษียณตอ้งเตรียมอย่างไรบ้าง

1

2

3

4

5
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วัยทองตอ้งใส่ใจ

การประเมินตนเองเมื่อย่างเข้าสู่วัยทองเพศหญิง
 

อาการ
ไม่มี
0

คะแนน

น้อย
1

คะแนน

ปานกลาง
2

คะแนน

มาก
3

คะแนน

มากที่สุด 
4

คะแนน

1. ร้อนวูบวาบ เหงื่อออกมากขึ้น

2. ใจสั่น แน่นหน้าอก ใจเต้นแรง

3. นอนไม่หลับ หลับได้ไม่นาน ตื่นง่าย หลับไม่สนิท

4. อารมณ์ซึมเศร้า อยากร้องไห้ รู้สึกด้อยค่า 
	 อารมณ์แปรปรวน

5. กระสับกระส่าย หงุดหงิด โกรธง่าย

6. วิตกกังวล ตื่นเต้น ตกใจง่าย

7.	ความจ�ำไม่ดี ลืมง่าย ความสนใจในสิ่งต่าง ๆ ลดลง

8.	ปัญหาเรื่องเพศสัมพันธ์ เช่น การเปลี่ยนแปลง 
	 ความต้องการทางเพศ ความถี่ และความพึงพอใจ		
	 ต่อการมีเพศสัมพันธ์

9.	ปัญหาทางระบบปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะล�ำบาก 
	 ปัสสาวะบ่อย กลั้นปัสสาวะไม่ได้ ไอจาม 
	 ปัสสาวะเล็ด

10.	ช่องคลอดแห้ง แสบ คัน มีเพศสัมพันธ์ยากขึ้น

11.	ปัญหาของข้อและกล้ามเนื้อ เช่น ปวดตามข้อ
	 ปวดเมื่อยตามร่างกาย

	 ท่านมีอาการต่อไปนีม้ากน้อยเพยีงใด โปรดท�ำเครือ่งหมาย   ลงในช่อง     แสดงระดบัอาการทีเ่กดิขึน้ 

กับตัวท่าน 

√

คะแนนรวมทัง้หมด
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ข้อแนะนำ�

ข้อแนะนำ�

-	 ควรออกก�ำลงักายอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ 
	 ครั้งละ 30 นาที 
-	 รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ ครบ 5 หมู่
-	 นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ควรนอนหลับ  
	 7 - 9 ชั่วโมงต่อวัน
-	 งดสูบบุหรี่ สารเสพติด และเครื่องดื่มที่มี 
	 แอลกอฮอล์ทุกชนิด
-	 ควรตรวจสุขภาพประจ�ำปีเป็นประจ�ำ 

-	 หากมีอาการร้อนวูบวาบ ควรสวมเสื้อผ้า 
	 โปร่งสบาย อยู ่ในสถานที่อากาศถ่ายเท 
	 สะดวก ดืม่น�ำ้เยน็ หลีกเล่ียง อาหารทีเ่ผ็ดร้อน  
	 มีคาเฟอีน หรือดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์ 
	 ไม่สูบบุหรี่ สารเสพติด 
-	 เสริมแคลเซียม และวิตามินดีสูง เพื่อบ�ำรุง 
	 กระดูกและส่วนที่สึกหรอ ได้แก่ ถั่วเหลือง  
	 ถั่วเขียว ถั่วด�ำ ถั่วแดง เป็นต้น

-	 ออกก�ำลังกายอย่างสม�่ำเสมอเพื่อควบคุมน�้ำหนักตัวให้เหมาะสม ไม่ควรออกก�ำลังกายท่ีท�ำให้เข่ารับน�้ำหนักมาก 
	 เช่น การกระโดดเชือก
-	 อารมณ์แปรปรวน ควรพักผ่อนให้เพียงพอ ลดความเครียด และความวิตกกังวลในชีวิตประจ�ำวัน
-	 ปัญหาสขุภาพทางเพศ โดยเฉพาะผูห้ญงิทีม่อีาการช่องคลอดแห้งความยดืหยุน่ของช่องคลอดลดลง การตอบสนองต่อการกระตุน้
	 ทางเพศลดลง สามารถบรรเทาได้ด้วยการใช้ครีม สารเพิ่มความชุ่มชื้น หรือ เค-วายเจล หล่อลื่นในช่องคลอดโดยตรง
-	 ควรตรวจสุขภาพประจ�ำปี เช่น ตรวจไขมันในเลือด ตรวจคัดกรองมะเร็งเต้านม และตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูก

การแปลผลและข้อแนะนำ�เพ่ือลดอาการ

0
คะแนน

ไม่มีอาการ

5-8
คะแนน

อาการ
ปานกลาง

9-15
คะแนน

อาการมาก

1-4
คะแนน

อาการน้อย

16
คะแนนข้ึนไป

ควรปรกึษา
แพทย์

ข้อแนะนำ�
-	 หากมีอาการรุนแรง ควรปรึกษาแพทย์ 
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นาง ก. มีผลคะแนนตกอยู่ในช่วง 9-15 คะแนน คือ มีอาการมาก

ตวัอย่าง การประเมินตนเองของ นาง ก. เม่ือเข้าสู่ วัยทอง  

อาการ
ไม่มี
0

คะแนน

น้อย
1

คะแนน

ปานกลาง
2

คะแนน

มาก
3

คะแนน

มากที่สุด 
4

คะแนน

1. ร้อนวูบวาบ เหงื่อออกมากขึ้น

2. ใจสั่น แน่นหน้าอก ใจเต้นแรง

3. นอนไม่หลับ หลับได้ไม่นาน ตื่นง่าย หลับไม่สนิท

4. อารมณ์ซึมเศร้า อยากร้องไห้ รู้สึกด้อยค่า 
	 อารมณ์แปรปรวน

5. กระสับกระส่าย หงุดหงิด โกรธง่าย

6. วิตกกังวล ตื่นเต้น ตกใจง่าย

7.	ความจ�ำไม่ดี ลืมง่าย ความสนใจในสิ่งต่าง ๆ ลดลง

8.	ปัญหาเรื่องเพศสัมพันธ์ เช่น การเปลี่ยนแปลง 
	 ความ	ต้องการทางเพศ ความถี่ และความพึงพอใจ		
	 ต่อการมีเพศสัมพันธ์

9.	ปัญหาทางระบบปัสสาวะ เช่น ปัสสาวะล�ำบาก 
	 ปัสสาวะบ่อย กลั้นปัสสาวะไม่ได้ ไอจาม 
	 ปัสสาวะเล็ด

10.	ช่องคลอดแห้ง แสบ คัน มีเพศสัมพันธ์ยากขึ้น

11.	ปัญหาของข้อและกล้ามเนื้อ เช่น ปวดตามข้อ
	 ปวดเมื่อยตามร่างกาย

คะแนนรวมทัง้หมด 0 + 7 + 8 + 0 + 0 = 15 คะแนน

การแปลผล

ควรปฏิบัตติวัตามข้อแนะน�ำ
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แบบประเมินอาการวัยทองในเพศชาย 
	 วยัทองในผูช้าย คอื ผูช้ายอยูใ่นภาวะบกพร่องทางฮอร์โมน โดยเฉลีย่จะอยูใ่นช่วง

อายุ 40-50 ปี แม้ความผิดปกติของเพศชายจะไม่รุนแรงเท่าเพศหญิงแต่ก็จ�ำเป็นต้อง

ดูแลตนเองเพื่อเตรียมพร้อมเข้าสู่วัยเกษียณอย่างมีสุขภาพดีเช่นกัน 

ในระยะเวลา 1 เดือน ที่ผ่านมา ท่านมีอาการเหล่านี้บ่อยเพียงใด

อาการ ไม่เคยมีอาการ
(0 คะแนน)

นาน ๆ ครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง 
(2 คะแนน)

สม�่ำเสมอ
(3 คะแนน)

อาการทางร่างกาย

1. อ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรง

2. นอนไม่ค่อยหลับ หรือตื่นนอนเวลากลางคืน

3. เบื่ออาหาร

4. ปวดเมื่อยตามกระดูกและข้อ

อาการทางระบบประสาทและไหลเวียนโลหิต

5. ร้อนวูบวาบตามร่างกาย

6. มีเหงื่อออกมาก

7. หัวใจเต้นเร็วหรือใจสั่น

รวมคะแนนอาการทางร่างกาย อาการทางระบบประสาทและไหลเวยีนโลหติ 

อาการทางจิตใจ

8. หลงลืมมากขึ้น

9. ไม่มีสมาธิ

10. ตกใจกลัวอย่างไม่มีเหตุผล

11. หงุดหงิด

12. ไม่สนใจสิ่งแวดล้อมรอบตัว

รวมคะแนนอาการทางจิตใจ 

ปัญหาสุขภาพทางเพศ

13. ขาดความสนใจทางเพศ

14. ขาดความตื่นเต้นทางเพศ

15. องคชาตไม่แข็งตัว ขณะตื่นตอนเช้า

16. ล้มเหลวในกิจกรรมทางเพศ

17. องคชาตอ่อนตัวขณะมีเพศสัมพันธ์

รวมคะแนนปัญหาสุขภาพทางเพศ
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คำ�แนะนำ�

คำ�แนะนำ�

คำ�แนะนำ�

- 	ควรออกก�ำลงักายอย่างน้อย 3 วนัต่อสปัดาห์ 
	 ครัง้ละ 30 นาที 
-	 รบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ ครบ 5 หมู่
-	 นอนหลับพกัผ่อนให้เพยีงพอ 7 - 9 ช่ัวโมงต่อวัน
-	 งดสูบบุหรี่ สารเสพติด และเครื่องดื่มที่มี 
	 แอลกอฮอล์ 
-	 ดืม่น�ำ้สะอาดสม�ำ่เสมอ ช่วยให้เลือดไหลเวียน 
	 สะดวก
-	 เพ่ิมอาหารประเภทถัว่เหลือง เช่น น�ำ้เต้าหู ้
- 	อาการรุนแรงควรปรึกษาแพทย์

-	 ควรปรับสภาพแวดล้อมหรือบรรยากาศให้ 
	 ผ่อนคลาย
-	 สร ้างสัมพันธภาพอย่างสม�่ำเสมอ เช ่น  
	 การกอด การจบัมอื 
-	 เปิดโอกาสให้ภรรยาบอกความรู ้สึกและ 
	 ความต้องการเพือ่ร่วมแก้ไขปัญหา
-	 ควรสร้างความรู้สึกทางเพศด้วยการกระตุ้น 
	 ประสาทสัมผัสอ่ืน ๆ  นอกเหนอืจากการเล้าโลม
-	 ควรใช้สารหล่อลื่น เช่น KY gel ก่อนมี 
	 เพศสมัพนัธ์
-	 หากมอีาการรนุแรงควรปรกึษาแพทย์

-	 ท�ำกิจกรรมยามว่างและชื่นชอบ
-	 อารมณ์แปรปรวน ควรพักผ่อนให้เพียงพอ  
	 ลดความเครียด และความวิตกกังวลในชีวิต 
	 ประจ�ำวัน
-	 หากมีอาการรุนแรงควรปรึกษาแพทย์ 

การแปลผลและข้อแนะนำ�เพ่ือลดอาการ

0-4
คะแนน

เส่ียงน้อย

0-7
คะแนน

เส่ียงน้อย

0-3
คะแนน

เส่ียงน้อย

5
คะแนนข้ึนไป

เส่ียงมาก

8
คะแนนข้ึนไป

เส่ียงมาก

4
คะแนนข้ึนไป

เส่ียงมาก

คะแนนรวมอาการทางรา่งกาย 
อาการทางระบบประสาทและการไหลเวยีนโลหิต

คะแนนรวมอาการทางจติใจ

คะแนนรวมปัญหาสขุภาพทางเพศ
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ตวัอย่าง การประเมินตนเองของ นาย ก. เม่ือเข้าสู่ วัยทอง  

การแปลผล

อาการ ไม่เคยมีอาการ
(0 คะแนน)

นาน ๆ ครั้ง
(1 คะแนน)

บ่อยครั้ง 
(2 คะแนน)

สม�่ำเสมอ
(3 คะแนน)

อาการทางร่างกาย

1. อ่อนเพลีย ไม่มีเรี่ยวแรง

2. นอนไม่ค่อยหลับ หรือตื่นนอนเวลากลางคืน

3. เบื่ออาหาร

4. ปวดเมื่อยตามกระดูกและข้อ

อาการทางระบบประสาทและไหลเวียนโลหิต

5. ร้อนวูบวาบตามร่างกาย

6. มีเหงื่อออกมาก

7. หัวใจเต้นเร็วหรือใจสั่น

รวมคะแนนอาการทางร่างกาย อาการทางระบบประสาทและไหลเวยีนโลหติ 

อาการทางจิตใจ

8. หลงลืมมากขึ้น

9. ไม่มีสมาธิ

10. ตกใจกลัวอย่างไม่มีเหตุผล

11. หงุดหงิด

12. ไม่สนใจสิ่งแวดล้อมรอบตัว

รวมคะแนนอาการทางจิตใจ 

ปัญหาสุขภาพทางเพศ

13. ขาดความสนใจทางเพศ

14. ขาดความตื่นเต้นทางเพศ

15. องคชาตไม่แข็งตัว ขณะตื่นตอนเช้า

16. ล้มเหลวในกิจกรรมทางเพศ

17. องคชาตอ่อนตัวขณะมีเพศสัมพันธ์

รวมคะแนนปัญหาสุขภาพทางเพศ

นาย ก. มีการแปลผลแต่ละด้านดังนี้

9 คะแนน	 ด้านอาการทางร่างกายและอาการ 
	 	 ทางระบบประสาทและการไหลเวียนโลหิต
6 คะแนน	 ด้านอาการทางจิตใจ
6 คะแนน	 ด้านปัญหาสุขภาพทางเพศ

เส่ียงมาก

เส่ียงมาก
เส่ียงน้อย

	 1 x 5 = 5	 2 x 2 = 4	 0		

	 1 x 4 = 4	 2 x 1 = 2	 0		

	 1 x 4 = 4	 2 x 1 = 2	 0		

ควรปฏิบัตติวัตามข้อแนะน�ำ

5+4=9

4+2=6

4+2=6
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	 ถ้าหากเราขาดการวางแผนการใช้จ่ายหรือเก็บออม อนาคตอาจเสี่ยง 
ต่อการใช้ชีวิตอย่างล�ำบากและไม่มีเงินมากพอในการดูแลตัวเองตอนเกษียณ 
	 เมือ่คณุเกษยีณหมายความว่า “คณุหยดุท�ำงานประจ�ำ + ไม่มรีายได้หลกั 
อกีต่อไป”แต่ทกุ ๆ  วนัทีเ่หลอือยู ่คณุยงัต้องกนิต้องใช้ และยิง่อายยุนืยาวเท่าไหร่ 

คุณก็ยิ่งต้องใช้เงินมากขึ้นเท่านั้น  

ตัวอย่าง การวางแผนการเงินเพื่อเกษียณอายุ

ปัจจุบันอายุ 	 30 ปี (360 เดือน)

หลังเกษียณต้องการใช้เงินเดือนละ 	 10,000 บาท

คาดว่าตัวเองจะมีชีวิตอยู่ถึงอายุ 	 80 ปี (เวลาที่อยู่หลังเกษียณ คือ 20 ปี)

ดังนั้น เงินที่ต้องออม	 2,400,000 บาท

	 (10,000 บาท X 240 เดือน)

2. การเตรียมพร้อมด้านเศรษฐกิจ การเงิน

ปัจจุบันอายุ
30 ปี

มีเวลาเก็บเงิน 30 ปี ต้องใช้เงินต่ออีก 20 ปี

จะเกษียณตอนอายุ
60 ปี

คาดว่าตัวเอง 
จะมีชีวิตอยู่ถึง 80 ปี

เงนิที่ต้องออม X= จ�ำนวนเงนิที่ต้องใช้
(ต่อเดือน)

ชว่งเวลาที่คาดว่าจะมีชวีิตอยู่ 

หลังเกษียณ (เดือน)

สแกนเพื่อตรวจสอบสุขภาพการเงินของท่าน 
โดยการใช้เครื่องมือวางแผนการเงิน

www.set.or.th

พิจารณาจาก
เงินที่ใช้ในชีวิตประจ�ำวัน
ค่ารักษาพยาบาล
เงินเฟ้อ

มเีวลาเกบ็เงนิ 30 ปี  2,400,000 บาท/360 เดอืน  
= 6,667 บาท/เดอืน 

คำ�นวนเงินออมยังไง ให้พอใช้ยามเกษียณ
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เคล็ด (ไม่) ลับ
สู่การเกษียณอย่างมัง่ค่ัง

	 การเตรยีมพร้อมด้านการเงนิในขณะท่ียงัมสีขุภาพทีแ่ขง็แรงนัน้นบัเป็นสิง่ท่ีดี อย่างน้อยกร็ูส้กึอุน่ใจว่า 
จะมีเงินเพียงพอต่อการใช้ชีวิตประจ�ำวัน ค่ารักษาพยาบาล โดยไม่ต้องพึ่งพาลูกหลาน นอกจากนี้ 
คุณยังมีเวลาท�ำในสิ่งที่รักได้อีกด้วย ก่อนอื่นคุณต้องมีการวางแผนทางการเงินที่ดี ลองมาดูเคล็ดลับง่าย ๆ  
ที่จะช่วยให้คุณมีความมั่งคั่งตอนเกษียณอายุ

ใชเ้งนิอยา่งฉลาด
=

สรา้งโอกาสเพ่ิม 
เงนิออม

เงนิได ้- เงนิออม 
= เงนิใชจ้่าย

เงินเดือน + เงินเพิ่ม = รายได้เพิ่ม หาเงินเพิ่ม 
เสริมรายได้

เก็บก่อนใช้จ่าย เริ่มออมอย่าง
สม�่ำเสมอตั้งแต่วันนี้ เพื่อให้มีเงินใช ้
ในวัยเกษียณ

ลงทุนถูกที่ 
ความมัง่มีงอกเงย

หมัน่ศึกษาหาความรู้
เรือ่งการลงทุน

วิเคราะห์การลงทุน 
ที่เหมาะสมกับตนเอง
และปรึกษาผู้เชี่ยวชาญ
ก่อนลงทุน

1.	ท�ำบัญชีรายรัับ รายจ่าย
2.	ตั้งงบก่อนใช้
3.	ใช้สิ่งของอย่างถนอม
4.	ใช้น้อยกว่าที่หาได้
5.	เปรียบเทียบก่อนซื้อ ไม่ใช้ ไม่ซื้อ

ด้วยหลัก  4  รู้

รู้จัก
ลงทุน

รู้หา

รู้ใช้

รู้เก็บ
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3. การเตรียมพร้อมด้านท่ีอยู่อาศัย

เป็นการเตรียมการระยะยาว
ควรเตรียมพร้อมตั้งแต่วัยท�ำงาน

-	 สะดวกในการเดินทาง
-	 ติดต่อขอความช่วยเหลือได้ง่าย

-	 ลดความเสี่ยงต่อการลื่นล้ม
	 และป้องกันอุบัติเหตุ
-	 โครงสร้าง/การตกแต่ง
	 รองรับการเสื่อมถอย
	 ของร่างกาย

สถานท่ีตัง้

-	 เอื้อต่อการใช้ชีวิตประจ�ำวัน
-	 อุปกรณ์ต่าง ๆ ใช้งานง่ายเหมาะสม

สภาพแวดล้อม

วางแผนล่วงหน้า มีความปลอดภยั

ในบ้านมีแสงสว่าง
เพียงพอ

ไม่มี
พื้นต่างระดับ

ห้องน�้ำ+บันได
มีราวจับ

หลีกเลี่ยงการวาง
สิ่งกีดขวาง

ตวัอย่างการจัดสภาพแวดล้อมภายในบ้าน สแกนเพื่อดู 
7 เทคนิค

ปรับปรุงบ้านให้
ปลอดภัยส�ำหรับ

ผู้สูงอายุ

www.younghappy.com
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4. การเตรียมพร้อมด้านสัมพันธภาพในครอบครัว

5. การเตรียมพร้อมด้านกิจกรรมการใช้เวลาว่าง

	 การรักษาความผูกพันในครอบครัวระหว่างสามีภรรยา พ่อ แม่ ลูก 

เป็นเครือ่งบ่งช้ีในระดบัหนึง่ว่า เมือ่เข้าสูว่ยัสงูอายจุะได้รบัความเอือ้อาทร

ซึ่งกันและกัน ดังนั้น เราจึงควรสร้างความสัมพันธ์ความผูกพัน 

ในครอบครัว โดยเฉพาะช่วงเข้าสู ่วัยทอง เป็นช่วงที่ต้อง 

ท�ำความเข้าใจซึง่กันและกนัให้มาก เพือ่การเกษยีณอย่างมีความสขุ  

หากิจกรรมที่สร้างรายได้
กิจกรรมการกุศลที่เสริมคุณค่า 

ให้ตนเอง

มีสัมพันธภาพกับเพื่อน 
ทั้งเพื่อนบ้าน เพื่อนเก่า 

เพื่อนใหม่

 ช่วยเหลือกิจกรรมในชุมชน 

ดูแลเด็กงานบ้าน
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หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน 
ส�ำนักอนามัยการเจริญพันธุ์ กรมอนามัย โทรศัพท์ 0 2590 4243

ในการเตรียมพร้อมเพื่อเกษียณของแต่ละคนคงแตกต่างกัน

 แต่ที่ส�ำคัญ เราต้องยอมรับและไม่กลัวการเปลี่ยนแปลง

ค่อยเรียนรู้และท�ำความเข้าใจ ที่ส�ำคัญต้องเตรียมตัวให้พร้อม

เพื่อรับการเปลี่ยนแปลงในอนาคตอย่างมีความสุข

มีนโยบายสนับสนุนให้คนวัยท�ำงานตระหนักและ
เห็นความส�ำคัญของการเตรียมเกษียณเพิ่มขึ้น

ส�ำรวจและวเิคราะห์สถานการณ์ปัญหาคนวยัท�ำงาน 
ในสถานประกอบกจิการในแต่ละด้านของการเตรยีม 
เกษียณอายุ เช่น ภาวะสุขภาพ สถานะการเงิน 
ของคนวัยท�ำงานตอนปลาย 

มกีารสือ่สารประชาสมัพนัธ์ถงึเหตผุลทีค่นวยัท�ำงาน
ต้องเตรียมตัวเพื่อเกษียณอายุ อย่างต่อเนื่อง ก�ำกับ และติดตามผลการด�ำเนินงาน

จัดท�ำแผนและด�ำเนินกิจกรรมเพื่อส่งเสริม
-	 ใช้แบบประเมนิอาการวยัทอง ด้วยตนเอง/การตรวจสขุภาพทางการเงนิ
-	 จัดอบรมหรือประชาสัมพันธ์สร้างความตระหนักเรื่องการวางแผน 
	 เกษียณอย่างรอบด้านโดยผู้เชี่ยวชาญแต่ละด้าน 
-	 ตรวจสุขภาพประจ�ำปีแก่พนักงาน 
-	 ให้ความรู้เกี่ยวกับการเตรียมตัวแต่ละด้าน เช่น การดูแลสุขภาพ 
	 การออมเงิน การเตรียมที่อยู่อาศัย เป็นต้น 

1.

4.

3.

2.

5.

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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	 ออฟฟิศซนิโดรม (Office Syndrome) เป็นกลุม่ของโรคทีเ่กดิจากลกัษณะการท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสม หรอื
ท�ำงานด้วยท่าทางที่ต้องอยู่ในท่าเดิมเกือบตลอดเวลา ไม่มีการเปลี่ยนอิริยาบถ ส่งผลกระทบให้กล้ามเนื้อ 
หดเกร็งหรือยืดค้าง ท�ำให้เกิดอาการปวดกล้ามเนื้อ หากปล่อยไว้ไม่แก้ไขอาจเรื้อรังได้ และยังส่งผลกระทบ
ต่อสุขภาพโดยรวมของร่างกายหลายระบบ เช่น โรคแผลในกระเพาะอาหารและกรดไหลย้อน ปวดศีรษะ
จากความเครียด ภาวะอ้วน เป็นต้น

ตัวบุคคล

	 อาย ุความเส่ือมถอยของรา่งกาย 
	 น่ังท�ำงานในอิรยิาบถเดิมนานๆ 	 	
	 มากกว่า 4 ชัว่โมงต่อวัน 
	 ทา่ทางในการท�ำงานไม่เหมาะสม เชน่ 	
	 น่ังหลังค่อม ก้มหรอืเงยมากเกินไป 	 	
	 วางของเกินระยะเอื้อมมือ 
	 จ้องหน้าจอคอมพิวเตอรน์านเกินไป 	 	
	 การเพ่งใชส้ายตามากเกินไป
	 ไม่มีการยืดเหยียด
	 ความตึงเครยีดจากการท�ำงาน 
	 เป็นเวลานาน 

	 สถานที่ท�ำงานแออัด คับแคบ 	 	
	 อากาศไม่ถ่ายเท 
	 โต๊ะ เก้าอี้ไม่เหมาะกับสรรีะ 
	 อุปกรณ์ในออฟฟิศอยู่ผดิต�ำแหน่ง 

	 หรอืเต็มไปด้วยฝุ่น 
	 แสงสว่างไม่เพียงพอ 
	 เสียงดังรบกวน 

สภาพแวดล้อมในการท�ำงาน 
ไม่เหมาะสม

พิชิตออฟฟิศซินโดรม

ชุดความรู้
สุขภาพ

6
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ทา่นน่ังทํางาน
หน้าจอคอมพิวเตอร ์

อย่างน้อย 6 ชัว่โมงต่อวัน
หรอืไม ่? 

หลังเลิกงาน 

ทา่นรูสึ้กสบายกว่า
ตอนเลิกงาน
หรอืไม่ ?

ขณะทํางานหน้าจอ
ทา่นรูสึ้กปวดเมื่อยต้นคอ 
ไหล่ สะบักหลัง เอว 
อยู่เสมอหรอืไม ่? 

หลังัเลิกิงานท่า่นรู้้�สึ ก 

ปวดเมื่่�อยไหล่ ่สะบักั ข้า้งใด ข้า้งหนึ่่�ง
หรือืทั้้�งสองข้า้ง จนบางครั้้�ง
ต้อ้งนวดหรือืกินิยาแก้ป้วด
เพื่่�อให้้หายปวดหรือืไม่่ ? 

ขณะทํางาน บางครัง้
ทา่นรูสึ้กตาพรา่มัว 
อ่านหน้าจอ ไม่ถนัด 
ปวดศีรษะระหว่างค้ิว

หรอืไม ่? 

5 คำ�ถาม
ในการประเมินโอกาสเส่ียง

ท่ีจะป่วยเป็น 
"ออฟฟิศซินโดรม"

หากท่านตอบว่า ใช่ ข้อใดข้อหน่ึง ท่านมีโอกาสเส่ียงเป็น

ออฟฟิศ
ซินโดรม
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เปลี่ยนท่าทางการทํางาน1.

หลัก 33  ปป ปรับชีวิต พิชิต Office Syndrome

	 	 	          การท�ำงานในท่าเดิม ๆ หรือท่าที่ไม่ถูกต้องต่อเนื่องกันมากกว่า 4 ชั่วโมงต่อวัน  

จะเพ่ิมความเสี่ยงต่อการเกิดความผิดปกติของระบบกระดูกและกล้ามเนื้อจากการท�ำงานได้ 

ไม่ว่าจะเกิดอาการเมื่อยตัว และเมื่อยสายตา ดังนั้น จึงต้องจัดท่าทางการท�ำงานและก�ำหนด 

ระยะเวลาพักให้เหมาะสม ทุก ๆ  30-50 นาที หรือพักสายตาโดยมองไปยังจุดอื่นที่ไกลออกไปหรือ 

ที่โล่ง ๆ  ทุก 20 นาที และหมั่นบริหารร่างกายส่วนต่าง ๆ  เป็นประจ�ำ เพื่อให้กล้ามเนื้อได้ผ่อนคลาย

ทุก ๆ 10 นาที พักสายตา
จากหน้าจอคอมพิวเตอร์

ทุก ๆ 20 นาท ี
เปลี่ยนท่าทางการทํางาน

ทุก 1 ชั่วโมง
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อและแขน

1. เปลี่ยนท่าทางการทํางาน

2. บรหิารรา่งกายเป็นประจํา ดว้ย 6 ทา่ บรหิารรา่งกาย

3. ปรบัสภาพแวดลอ้มในการทํางานให้เหมาะสม

1 ชัว่โมง20 นาที10 นาที
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บรหิารรา่งกายเป็นประจํา ดว้ย 6 ทา่2.

ทา่ที ่1 บรหิารตน้คอ 

สลับซา้ยขวา ค้างไว้ 10 วินาที

ทา่ที ่2 บรหิารสะบกั 

สลับซา้ยขวา ค้างไว้ 10 วินาที

ทา่ที ่3 บรหิารหัวไหล่

สลับข้ึนลง ค้างไว้ 10 วินาที

ทา่ที ่4 บรหิารแขนและมอื

ค้างไว้ทา่ละ 10 วินาที

ทา่ท่ี 5 บรหิารเอวและหลัง

ค้างไว้ 10 วินาที

ทา่ท่ี 6 บรหิารขาและเขา่

สลับซา้ยขวา
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ควรท�ำงานในท่าทีส่บาย เข้าถงึอปุกรณ์และเอกสารต่าง ๆ  ได้ด ีทีน่ัง่มีการรองรบัหลงั  
แขน ขา และเท้า เลอืกอุปกรณ์ทีป่รบัระดบัได้ เพือ่ให้เหมาะสมกบัขนาดของร่างกาย
ผูป้ฏบิตังิานแต่ละคน
จอคอมพิวเตอร ์วางตรงหน้า ห่างสายตาประมาณ 45-70 ซม. ความสงูของจอต�ำ่กว่า 
สายตาเลก็น้อย ประมาณ 10-15 องศา เพราะหากหน้าจอสงูเกนิไป จะท�ำให้ปวดคอ 
และปวดตาได้โดยไม่รูตั้ว หนัหน้าจอไปในทางทีเ่หมาะสมไม่ให้เกดิแสงสะท้อน 
แป้นพิมพ์ ควรอยู่ต�่ำกว่าโต๊ะท�ำงานปกติเล็กน้อย ท�ำให้ไม่ต้องยกแขนหรือไหล่  
ช่วยลดการปวดมือ แขน ไหล่ได้
เมาส์ ควรอยูใ่นต�ำแหน่งด้านข้าง เวลาใช้งานแขนแนบล�ำตวั ข้อมอืไม่กระดกมากเกินไป  
จะช่วยลดการปวดข้อมือ ขนาดของเมาส์พอดีมือ ไม่เล็กเกินไปเพราะจะท�ำให ้
ต้องเกรง็ข้อมือเวลาใช้งาน 

เช่น งานเขียน หรืองานประกอบชิ้นส่วน 
อเิลก็ทรอนกิส์ ควรจัดระดบัความสงูของงาน 
ให้สูงกว่าความสูงระดับข้อศอกพนักงาน  
5 เซนติเมตร และควรจัดให้มีที่หมุนหรือ
ที่รองข้อศอก

เช่น งานประกอบชิ้นงาน หรืองาน
เครื่องจักรกล ควรจัดระดับความสูง 
ของงานให้ต�่ำกว่าความสูงระดับข้อศอก 
ประมาณ 5-10 เซนติเมตร

แสงสว่าง
สถานประกอบกิจการที่มี 
แสงสว่างในสถานท่ีท�ำงาน 
ไม่เพียงพอ สามารถเลือก
พิจารณาแก ้ ไขตามความ
เหมาะสม เช่น ติดตั้งดวงไฟ
เพิ่มเฉพาะจุดที่มีการท�ำงาน
ที่ต้องการแสงสว่างเพ่ิมเป็น
พเิศษ เช่น งานเย็บผ้า หรอืลด
ระดบัความสงูของดวงไฟ

เพ่ิมพ้ืนทีสี่เขียว เสยีง
เสียงดังรบกวน เช่น เสียง
มอเตอร์ เครื่องจักร ก็ส่งผล
ต่อการท�ำงาน เช่น ร�ำคาญ  
หงุดหงิด เครียด หากดังเกิน
ไปอาจท�ำให้ถงึขัน้สญูเสยีการ
ได้ยิน ส่งผลให้ประสิทธิภาพ
การท�ำงานลดลงได้ 

อณุหภมูิ
สถานที่ท�ำงานควรมีอุณหภูมิ 
ที่เหมาะสม ไม่ร้อนหรือเย็น 
จนเกินไป ซึง่อณุหภมูทิีพ่บว่า 
ท�ำให้ผู้ปฏิบัติงานรู้สึกสบาย 
จะอยูร่ะหว่าง 19-26 องศา

ยนืปฏบิตังิาน จดัสภาพงานทีต้่องท�ำประจ�ำ 
ให้อยู่ในระดับที่หยิบจับได้ง่าย สะดวก  
หนัชิน้งานเข้าหาตวั ให้ร่างกายอยูใ่กล้ชิน้งาน  
ใช้ทีพั่กเท้าหรอืทีว่างเท้าเมือ่ต้องยนืนาน ๆ   
หากเป็นไปได้ควรมทีีน่ั่ง

สภาพแวดล้อม ถือเป็นปัจจัยส�ำคัญที่มีผลกระทบต่อการท�ำงาน หากอยู่ในสภาพไม่เหมาะสมอาจส่งผล 
ถงึท่าทางในการท�ำงานและพฤติกรรมการท�ำงานทีไ่ม่เหมาะสมจนท�ำให้ประสทิธภิาพการท�ำงานลดลงได้ 

ปรบัสภาพแวดลอ้มในการท�ำงานให้เหมาะสม 3.

สภาพแวดล้อมอื่น ๆ

ท�ำงานละเอียด ท�ำงานประเภทงานเบา ท�ำงานประเภทงานปานกลาง-หนัก

ท�ำงานกับคอมพิวเตอร์
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หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน
กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค โทร. 0 2590 3865-6
กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ กรมอนามัย โทร. 0 2590 4413

ส่งเสริมให้พนักงานมีส่วนร่วมพัฒนา เสนอแนะสิ่งที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ  
หรอืสิง่ทีเ่ป็นสาเหตุให้เกดิโรคออฟฟิศซินโดรม เช่น จดัให้มช่ีองทางรบัความคดิเหน็  
ข้อร้องเรียนจากพนักงาน เป็นต้น

จัดอบรม/เผยแพร่ความรู้เพื่อให้ทราบและตระหนักถึงสภาพการท�ำงาน 
และสภาพแวดล้อมการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย

ทบทวน/ส�ำรวจสถานการณ์สภาพการท�ำงานและสภาพแวดล้อม
การท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย และน�ำมาพัฒนาปรับปรุงให้ดีขึ้น

ก�ำหนดนโยบายลดสภาพการท�ำงานและสภาพแวดล้อม 
การท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย

1ประสบอันตรายหรือเจ็บป่วย
เรื้อรัง 2 ขาด ลางาน บ่อยขึ้น 3 ร้องเรียนเรื่องสภาพการท�ำงาน

หรอือปุกรณ์เครือ่งมอืในการท�ำงาน

4 ปรับเปลี่ยนอุปกรณ์เครื่องมือเอง
ให้เหมาะกับความถนัดของตน 5 ผลผลิตลดต�่ำลง

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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	 สุขภาพสําคัญกับคนทุกเช้ือชาติ ผู้ที่เป็นแรงงานต่างชาติย่อมต้องการมีสุขภาพที่ด ี 

ห่างไกลจากโรคร้ายเช่นเดียวกบับุคคลอืน่ ๆ  ดังนัน้นกัพฒันาสขุภาพในสถานประกอบกจิการ 

จะต้องจดัให้มีการบรกิารส่งเสรมิสขุภาพและการป้องกันโรคควบคูไ่ปกับการรักษาพยาบาล 

เพื่อให้แรงงานต่างชาติมีความรู้และทักษะในการดูแลสุขภาพของตนเองได้

สถานประกอบกิจการจะก้าวไกล 
ตอ้งใส่ใจสุขภาพแรงงานตา่งชาติ

ชุดความรู้
สุขภาพ

7
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1. สนับสนุนให้มีการตรวจสุขภาพแรงงานตา่งชาติ

สแกนเพื่อดู
สถานพยาบาล

การดําเนินการตรวจสขุภาพของแรงงานตา่งชาติ

เอกสารหรอืหลกัฐานทีใ่ช้
สําหรบัเข้ารบัการตรวจสขุภาพ

อตัราค่าบริการ
การตรวจสขุภาพแรงงานตา่งชาติ

ผลการตรวจสขุภาพ
แบง่ออกเป็น 3 ประเภท

	ตรวจเสรจ็ภายใน 1 วัน แจ้งผลภายใน 3 วันทําการ
	สถานพยาบาลจัดบรกิารตรวจสุขภาพแรงงานต่างชาติอย่างน้อย ปีละ 1 ครัง้ 	
	 (ต้องติดประกาศว่าเป็นสถานพยาบาลที่ตรวจสุขภาพและประกันสุขภาพของ	
	 แรงงานต่างชาติ)
	แรงงานต่างชาติต้องลงนามยอมรบัเงือ่นไขประกันสุขภาพ

WORK PERMIT

ส�ำเนาหนังสือเดินทาง
(Passport) 

สุขภาพปกติ ผ่าน แต่ต้องรักษา
ตดิตามอาการอย่างต่อเน่ือง

ไม่ผ่าน

แรงงานต่างชาติ ผู้ติดตามอายเุกิน 7 ป ี
แต่ไม่เกิน 18 ปี 

ผู้ติดตาม
อายไุม่เกิน 7 ป ี

500 บาท 500 บาท ยกเว้น
ค่าตรวจ

ส�ำเนารับรอง
ใบอนุญาตท�ำงาน  

ส�ำเนาบัตรประชาชนและ
ทะเบียนบ้านของนายจ้าง 

ส�ำเนาบัตรประชาชน 
และทะเบียนบ้านของ 
พนักงานที่ให้พักอาศัย 

ส�ำเนาหนังสือรับรอง
สิทธิประกันสังคม

เงินค่าตรวจสุขภาพ
ตามอัตราที่ก�ำหนด สามารถน�ำผลตรวจ

ไปขอรับใบอนุญาตท�ำงานได้
ต้องส่งกลับ
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สิทธิประโยชน์ท่ีแรงงานตา่งชาต ิควรรู้

สแกนเพื่่�อดููประกาศกระทรวงสาธารณสุุข
เรื่่�อง การตรวจสุุขภาพและประกัันสุุขภาพแรงงานต่่างชาติิ

ที่มา www.prd.go.th กรมประชาสัมพันธ์

การประกนัสขุภาพ

เป็นการลดภาระค่าใช้จ่ายของแรงงานเม่ือเจ็บป่วย สามารถทําให้แรงงาน 

เข้าถึงบรกิารได้และเป็นการประกันค่ารกัษาพยาบาลแก่สถานพยาบาลด้วย 

อตัราค่าประกนัสขุภาพและ
อายคุวามคุ้มครอง

อายุคุวามคุ้้�มครอง 2 ปี คนละ 3,200 บาท

อายุคุวามคุ้้�มครอง 2 ปี คนละ 730 บาท

อายุคุวามคุ้้�มครอง 6 เดืือน คนละ 900 บาท

อายุคุวามคุ้้�มครอง 1 ปี คนละ 1,600 บาท

อายุคุวามคุ้้�มครอง 1 ปี คนละ 365 บาท

อายุคุวามคุ้้�มครอง 3 เดืือน คนละ 500 บาท

•	 กลุม่แรงงานตา่งชาติ

•	 กลุม่ผูต้ดิตามแรงงานตา่งชาตอิายเุกนิ 7 - 18 ปี 

บุตุรอายุไุม่เ่กินิ 7 ปีี
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	 มีคะแนนรวมน้อยกว่า 		 14	 คะแนน	 หมายความว่า	 ท่านมีปัญหาสุขภาพบางอย่าง

	 มีคะแนนรวมอยู่ระหว่าง 	 14 - 28	 คะแนน	 หมายความว่า	 ท่านมีสุขภาพดีปานกลาง

	 มีคะแนนรวมมากกว่า	 	 28	 คะแนน	 หมายความว่า	 ท่านมีสุขภาพดีมาก

เรื่อง มาก
(3 คะแนน)

ปานกลาง
(2 คะแนน)

น้อย
(1 คะแนน)

1.	 ท่านท�ำงานที่ต้องใช้แรงมากหรือออกก�ำลังกายแบบหนัก ๆ ได้

2.	 ท่านป่วยเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ 
	 แต่ยังท�ำงานไหว

3.	 ท่านช่วยเหลือตัวเองในชีวิตประจ�ำวันที่เป็นเรื่องง่าย ๆ ได้

4.	 ท่านจัดการความเครียดและปัญหาชีวิตได้

5.	 ท่านใส่อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บเวลาท�ำงาน

6.	 ท่านสวมหมวกนิรภัยขณะขี่รถมอเตอร์ไซค์

7.	 ท่านออกก�ำลังกายอย่างน้อย อาทิตย์ละ 3 วัน

8.	 ท่านท�ำกิจกรรมร่วมกับคนในครอบครัวเสมอ

9.	 ท่านช่วยเหลืองานของสังคมในชุมชนเป็นประจ�ำ

10. ท่านใส่ถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์

11. ท่านทานอาหารครบ 5 หมู่เป็นประจ�ำ

มาก
(1 คะแนน)

ปานกลาง
(2 คะแนน)

น้อย
(3 คะแนน)

12. ท่านสูบบุหรี่ หรือดื่มสุราเป็นประจ�ำ

13. สภาพที่ท�ำงานท่านมีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บขณะท�ำงานได้

รวมคะแนน

2. สุขภาพของแรงงานตา่งชาตใินสถานประกอบกิจการ
    เป็นอย่างไร ?

เทียบผลได้ดังน้ี

แบบประเมินภาวะสขุภาพแรงงานตา่งชาตใินสถานประกอบกิจการ
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คะแนนรวมทัง้หมด 31 คะแนน

ตวัอย่างแบบประเมินภาวะสขุภาพแรงงานตา่งชาติ
ในสถานประกอบกิจการของนาง ก.

เรื่อง มาก
(3 คะแนน)

ปานกลาง
(2 คะแนน)

น้อย
(1 คะแนน)

1.	 ท่านท�ำงานที่ต้องใช้แรงมากหรือออกก�ำลังกายแบบหนัก ๆ ได้

2.	 ท่านป่วยเป็นโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หรือโรคหัวใจ 
	 แต่ยังท�ำงานไหว

3.	 ท่านช่วยเหลือตัวเองในชีวิตประจ�ำวันที่เป็นเรื่องง่าย ๆ ได้

4.	 ท่านจัดการความเครียดและปัญหาชีวิตได้

5.	 ท่านใส่อุปกรณ์ป้องกันการบาดเจ็บเวลาท�ำงาน

6.	 ท่านสวมหมวกนิรภัยขณะขี่รถมอเตอร์ไซค์

7.	 ท่านออกก�ำลังกายอย่างน้อย อาทิตย์ละ 3 วัน

8.	 ท่านท�ำกิจกรรมร่วมกับคนในครอบครัวเสมอ

9.	 ท่านช่วยเหลืองานของสังคมในชุมชนเป็นประจ�ำ

10. ท่านใส่ถุงยางอนามัยเมื่อมีเพศสัมพันธ์

11. ท่านทานอาหารครบ 5 หมู่เป็นประจ�ำ

มาก
(1 คะแนน)

ปานกลาง
(2 คะแนน)

น้อย
(3 คะแนน)

12. ท่านสูบบุหรี่ หรือดื่มสุราเป็นประจ�ำ

13. สภาพที่ท�ำงานท่านมีความเสี่ยงต่อการบาดเจ็บขณะท�ำงานได้

รวมคะแนน 3x4=12 2x6=12 1+(3x2)=7

นาง ก. มีคะแนนรวมมากกว่า 28 คะแนน หมายความว่า 

นาง ก. มีสุขภาพดีมาก
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3.	การส่งเสริมสขุภาพแรงงานตา่งชาต ิ
	 ในสถานประกอบกิจการ

ปัญหาโรคตดิตอ่สําคัญ 
ทางสาธารณสุข

	 โรคเทา้ชา้ง
	โรควัณโรค
	โรคไข้มาลาเรยี
	 โรคติดต่อทางเพศสัมพันธ์
	 โรคติดต่อทางอาหารและน้�ำ

ปัญหาอนามยัแมแ่ละเดก็

โรคท่ีเกดิจาก
การทํางาน/อุบตัเิหตุ 

และการจดัการ
ส่ิงแวดล้อม

ให้ความรู้คําแนะนําในการวางแผนครอบครัว การคุมกําเนิด และการมีเพศสัมพันธ์ที่ปลอดภัย 

ข้อพึงปฏิบัติเพื่อความปลอดภัยในการทํางาน

1.	 การทํางานบนที่สูงต้องสวมใส่เข็มขัดนิรภัยและสายช่วยชีวิต  

	 ขณะปฏิบัติงาน

2.	 ทิ้งขยะมูลฝอยในถังที่จัดไว้ให้เท่านั้น

3.	 ไม่ใช้เครือ่งมอื เครือ่งจักร และอปุกรณ์เม่ือยงัไม่ได้รบัคาํแนะนาํ 

	 วิธีการใช้

4.	 แต่งกายให้รัดกุมเหมาะสมกับการปฏิบัติงาน

5.	 ตรวจสอบสภาพของเครื่องมือ เครื่องจักร และอุปกรณ์ใช้งาน 

	 ว่าอยู่ในสภาพพร้อม

สแกนดูข้อมูลเพิ่มเติม
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1.

3.

5.

7. 8.

2.

4.

6.

ก�ำหนดนโยบายเร่ืองต่าง ๆ เช่น นโยบายส่งเสริมสุขภาพ 
คนท�ำงาน นโยบายออกก�ำลังกาย และนโยบายอาหาร 
เพื่อสุขภาพในที่ท�ำงาน เป็นต้น

ก�ำหนดให้แรงงานต่างชาติได้รับการตรวจสุขภาพทั่วไปและ
ตรวจสุขภาพตามลักษณะการท�ำงานและส่ิงแวดล้อม 
ในการท�ำงานตามความเหมาะสมและตามสิทธิที่ควรได้รับ

ส�ำรวจสถานการณ์ปัญหาสุขภาพ โดยวิเคราะห์จากผลการ
ตรวจร่างกายประจ�ำปี และตรวจร่างกายตามความเส่ียงจาก
การท�ำงาน เช่น ความสมบูรณ์ของเม็ดเลือด เอ็กซเรย์ปอด 
BMI ความเสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน และโรค
จากการท�ำงาน เป็นต้น

ประเมนิสิง่แวดล้อมทีเ่สีย่งต่อการบาดเจบ็ โดยส�ำรวจสิง่แวดล้อม 
ในจดุทีเ่กิดอบุตัเิหตบุ่อย ๆ  หรอืออกแบบปรบัปรงุเครือ่งจกัร
เพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุจากการท�ำงาน

จัดอบรมให้ความรู้การดูแลสุขภาพและความปลอดภัยใน
สถานประกอบกิจการแก่นักพัฒนาสุขภาพ และสนับสนุน 
สื่อความรู้เรื่องสุขภาพและความปลอดภัยจากการท�ำงาน 
ในภาษาที่แรงงานต่างชาติสามารถเข้าใจได้ เช่น เรื่องความ
ปลอดภัยในการท�ำงาน การปฐมพยาบาลเบือ้งต้น สขุบญัญตัิ 
10 ประการ การดูแลสุขภาพแบบ 3 อ 2 ส เป็นต้น

จัดสภาพแวดล ้อมในสถานประกอบกิจการท่ีเอื้อต ่อ 
การส่งเสรมิสขุภาพ เช่น มสีถานทีอ่อกก�ำลงักาย มมีมุความรู ้
ด้านสุขภาพ และโรงอาหารที่มีอาหารเพื่อสุขภาพจ�ำหน่าย

จัดกิจกรรมต่าง ๆ ที่ส่งเสริมให้พนักงานในสถานประกอบ
กจิการมสีขุภาพด ีเช่น กจิกรรมออกก�ำลงักาย กจิกรรมเสริม
สร้างความสุข ลดความเครียด กิจกรรมส่งเสริมโภชนาการ

ประเมินผลการเปลี่ยนแปลงสุขภาพของแรงงานต่างชาติ 
เช่น จ�ำนวนการเกดิอบุติัเหตลุดลงหรือไม่ อตัราการเจบ็ป่วย
ลดลงหรือไม่ พฤติกรรมสุขภาพเปลี่ยนแปลงหรือไม่

หน่วยงานรับผิดชอบ
กองบริหารการสาธารณสุข กลุ่มงานพัฒนาระบบบริการสุขภาพแรงงานและความร่วมมือระหว่างประเทศ 
โทร/โทรสาร 0 2590 1639 

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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	 เครื่องดื่มแอลกอฮอล์บางคนคงเคยลองดื่มเครื่องดื่มเหล่านี้มาบ้างแล้ว ไม่ว่าจะเป็นเครื่องดื่ม 
ทีม่ส่ีวนผสมของแอลกอฮอล์เพียงเลก็น้อย เช่น ไวน์ เบยีร์ เป็นต้น หรือเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ท่ีมส่ีวนผสม 
ของแอลกอฮอล์ปริมาณสูงขึ้นไป ซึ่งจะมีชื่อเรียกต่าง ๆ กันออกไป เช่น เหล้า เบียร์ วิสกี้ เหล้าขาว 
สาเก สาโท ยาดอง เป็นต้น

	 สุรา เป็นสารเสพติดท่ีไม่เพียงแต่จะบ่อนท�ำลายสุขภาพร่างกายและจิตใจของผู้ด่ืม แต่ยังส่งผลต่อ
คนรอบข้างอกีด้วย ไม่ว่าจะเป็นการท�ำให้เกดิความเครยีดกบับคุคลในครอบครวั การเกดิโรคภยัทางร่างกาย  
อับอาย เสียการเสียงาน เสียเงินทองไปกับการช�ำระหนี้สินที่เกิดจากการดื่มสุรา รวมถึงเป็นสาเหตุที่ท�ำให้
เกิดการกระท�ำความรุนแรงอีกด้วย

สถานประกอบกิจการดี ชีวีสดใส
ไร้แอลกอฮอล์ บหุร่ี

ชุดความรู้
สุขภาพ

8

“เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์”

          ยิง่ในปัจจบุนั เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ 

มหีลายรปูแบบให้เลอืกดืม่ได้มากมาย  

อาจมาในรูปแบบของน�้ำผลไม้ หรือ 

น�ำ้หวาน ซึง่เป็นทีล่่อใจของกลุม่วยัรุน่ 

ที่รู ้เท่าไม่ถึงการณ์ บางคนลิ้มลอง

เพราะต้องการเข้าสังคมได้ จึงท�ำให้

หลายคนติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ 

ไปโดยไม่รู้ตัว  
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เรามาลองสำ�รวจตวัเองกันดวู่า
ท่านมีอาการตดิเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในระดับใด

ค�ำถาม
ค�ำตอบ

ใช่ ไม่ใช่

1.	 ตลอดชวีติของท่าน เคยดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์ หรอืเลกิดืม่แล้วเกนิ 1 ปี       
** หากตอบ ใช่ ยตุกิารท�ำแบบทดสอบ

ค�ำถาม

ค�ำตอบ (คะแนน)

คะแนนไม่เคยเกดิขึน้เลย 
ในชวีติ 

(0 คะแนน)

เคย ในช่วง 
3 เดอืนทีผ่่านมา

(6 คะแนน)

เคย ก่อน 
3 เดอืนทีผ่่านมา 

(3 คะแนน)

6. 	ตลอดชวีติทีผ่่านมา เพือ่นฝงู ญาต ิ	 	
	 หรอืคนอืน่เคยกงัวล หรอืตกัเตอืนคณุ	
	 เรือ่งการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์หรอืไม่

7. 	ตลอดชวีติทีผ่่านมา คณุเคยพยายาม		
	 หยดุหรอืลดการดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์ให้น้อยลง แต่ท�ำไม่ส�ำเรจ็		
	 หรอืไม่

รวมคะแนน

ตอบค�ำถาม
ในช่วง 3 เดอืนท่ีผ่านมา 

ค�ำตอบ (คะแนน)
คะแนนไม่เคยเลย 

(0 คะแนน)
1-2 คร้ัง

(2 คะแนน)
ทกุเดือน

(3 คะแนน)
ทุกสัปดาห์
(4 คะแนน)

เกอืบทุกวนั
(6 คะแนน)

2. 	คณุดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์บ่อยเพยีงใด

3.	 คณุเคยรูส้กึอยากดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์อย่างมาก บ่อยเพยีงใด

4. 	การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ท�ำให้คณุ	
	 เกดิปัญหาสขุภาพ ครอบครวั  
	 กฎหมาย สงัคม การเงนิ บ่อยเพยีงใด

5. 	คณุไม่สามารถกระท�ำกจิกรรมที	่ 	
	 เคยท�ำปกต ิเนือ่งจากคณุดืม่เครือ่งดืม่	
	 แอลกอฮอล์ บ่อยเพยีงใด

แบบประเมินพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ (ASSIST)

ค�ำชี้แจง ค�ำถามแต่ละข้อจะถามถึงประสบการณ์การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในช่วง 3 เดือนที่ผ่านมาโดยเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ หมายถึง สุรา เบียร์ เหล้า สาโท กระแช่ ไวน์ เป็นต้น 
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0-10
คะแนน

มคีวามเส่ียงต่�ำ

11-26
คะแนน

มคีวามเส่ียง
ปานกลาง

27 คะแนน

ข้ึนไป

มคีวามเส่ียง
สงู

การแปลผล

เพื่อดูระดับความเสี่ยงในการเกิดปัญหาสุขภาพ
จากการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล ์

น�ำคะแนนทุกข้อมารวมกันแล้วเทียบจากตารางด้านล่าง 

ค�ำแนะน�ำ
ท่านมีความเสี่ยงต�่ำที่จะเกิดปัญหาจากการ
ดื่มสุรา แต่ในอนาคตหากดื่มมากกว่านี้  
มีโอกาสเพิ่มความเสี่ยงที่จะเกิดปัญหา 
จากการดื่มสุราได้ 

ค�ำแนะน�ำ
ท่านมีความเสี่ยงปานกลางต่อการเกิด 
ปัญหาด้านสุขภาพ แต่การดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ของท่านในลักษณะนี้ไปเรื่อย ๆ  
จะท�ำให้เสีย่งต่อการติดเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ 
ในอนาคตได้  ควรดื่มให้น้อยลง

ค�ำแนะน�ำ
ท่านติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์แล้ว และ
เริ่มมีปัญหาสุขภาพจากการดื่มเครื่องดื่ม 
แอลกอฮอล์ ท่านควรพบเจ้าหน้าที ่
โรงพยาบาลประจ�ำอ�ำเภอ/จังหวัด เพื่อขอ 
ค�ำแนะน�ำในการบ�ำบัดให้ลด ละ เลิก 
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์โดยเร็ว
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ค�ำถาม
ค�ำตอบ

ใช่ ไม่ใช่

1.	 ตลอดชวีติของท่าน เคยดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์ หรอืเลกิดืม่แล้วเกนิ 1 ปี       
** หากตอบ ใช่ ยตุกิารท�ำแบบทดสอบ

ค�ำถาม

ค�ำตอบ (คะแนน)

คะแนนไม่เคยเกดิขึน้เลย 
ในชวีติ 

(0 คะแนน)

เคย ในช่วง 
3 เดอืนทีผ่่านมา

(6 คะแนน)

เคย ก่อน 
3 เดอืนทีผ่่านมา 

(3 คะแนน)

6. 	ตลอดชวีติทีผ่่านมา เพือ่นฝงู ญาต ิ	 	
	 หรอืคนอืน่เคยกงัวล หรอืตกัเตอืนคณุ	
	 เรือ่งการดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์หรอืไม่

0

7. 	ตลอดชวีติทีผ่่านมา คณุเคยพยายาม		
	 หยดุหรอืลดการดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์ให้น้อยลง แต่ท�ำไม่ส�ำเรจ็		
	 หรอืไม่

3

คะแนนรวมทั้งหมด 4  +  3 + 0 + 2 + 0 + 3 = 12 คะแนน

ตอบค�ำถาม
ในช่วง 3 เดอืนทีผ่่านมา 

ค�ำตอบ (คะแนน)
คะแนนไม่เคยเลย 

(0 คะแนน)
1-2 คร้ัง

(2 คะแนน)
ทกุเดือน

(3 คะแนน)
ทกุสัปดาห์
(4 คะแนน)

เกอืบทุกวนั
(6 คะแนน)

2. 	คณุดืม่เคร่ืองดืม่แอลกอฮอล์บ่อยเพยีงใด 4

3.	 คณุเคยรูส้กึอยากดืม่เครือ่งดืม่	 	
	 แอลกอฮอล์อย่างมาก บ่อยเพยีงใด

3

4. 	การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล์ท�ำให้คณุ	
	 เกดิปัญหาสขุภาพ ครอบครวั  
	 กฎหมาย สงัคม การเงนิ บ่อยเพยีงใด

0

5. 	คณุไม่สามารถกระท�ำกจิกรรมที	่ 	
	 เคยท�ำปกต ิเนือ่งจากคณุดืม่เครือ่งดืม่	
	 แอลกอฮอล์ บ่อยเพยีงใด

2

ตวัอย่าง การประเมินพฤตกิรรมการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ ของนาย ก.

การแปลผล

นาย ก. มีผลคะแนน = 12 คะแนน คือ มีความเส่ียงปานกลาง

ควรดื่มให้น้อยลงและปฏิบัตติามค�ำแนะน�ำ
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ถ้าทา่นสามารถลด ละ จนถึงข้ันเลิกด่ืมเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล์ได้น้ัน  

จะท�ำให้ทา่นมสุีขภาพทีแ่ข็งแรง 
สมองแข็งแรง สดใส รา่เรงิ  

ไมแ่กก่อ่นวยั มีเงนิเหลือเกบ็อีกด้วย 

เลิกเหล้า เลิกง่าย เลิกได้แน่นอน เพียงทำ�ตามคำ�แนะนำ�ตอ่ไปน้ี 

ด่ืมทกุวัน
จนตดิเป็นนิสัย

มานานแล้ว

ด่ืมทกุวัน 
ถ้าวนัไหนไมด่ื่ม

จะอยาก 
ด่ืมมาก

เพ่ือนชวนด่ืม 
และไมก่ล้า

ปฏิเสธ

ไปงานเล้ียง
สังสรรค์

บ่อยๆ

มเีวลาวา่ง 
จงึตัง้วงด่ืม

ขาดแรงจงูใจ
ในการ
เลิกด่ืม

-	 ค่อย ๆ ลดปริมาณลง เช่น ดื่มทุกวัน ลดเป็นวันเว้นวัน แล้ว 
	 เว้นช่วงห่างของการดืม่ให้มากขึน้เรือ่ยๆ หรอืเปลีย่นไปท�ำกจิกรรม	
	 อย่างอืน่ เช่น ออกก�ำลงักาย อ่านหนงัสอืทีช่อบ นอนหลบัพกัผ่อน 	
	 เป็นต้น

-	 กินผลไม้รสเปรี้ยวเพื่อลดความอยากดื่ม เช่น ส้ม มะนาว  
	 มะขามป้อม เป็นต้น 

-	 หาข้ออ้างในการปฏิเสธ เช่น ต้องรีบกลับบ้าน มีธุระ ไม่มีเงิน  
	 มปัีญหาสขุภาพ เป็นต้น ถ้าเลีย่งการชวนไม่ได้ ให้เปล่ียนเป็นดืม่/กนิ  
	 อย่างอื่นแทน
-	 อยู่ห่างกลุ่มเพื่อนที่ดื่ม

-	 ดื่มน�้ำเปล่า น�้ำอัดลม หรือน�้ำอื่น ๆ แทน

-	 หากิจกรรมอื่นท�ำ เช่น เล่นกีฬา เข้าร่วมกิจกรรมชมรมต่าง ๆ 

-	 ตั้งเป้าหมายในใจว่าต้องการเลิกดื่มเพื่ออะไร หรือเพื่อใคร เช่น  
	 เพื่อครอบครัว เพื่อลูก เพื่อสุขภาพที่ดีขึ้นของท่านเอง 
-	 พยายามหาข่าวสาร หรือสถานการณ์รุนแรงที่เกิดจากการดื่มสุรา 
	 มาเป็นสิ่งเตือนใจให้อยากเลิก
-	 ใช้วันส�ำคัญเป็นจุดเริ่มต้นของการเลิกดื่ม เช่น วันเกิด เทศกาล 
	 เข้าพรรษา เป็นต้น
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โทษและพิษภยั จากการดืม่แอลกอฮอล์

แอลกอฮอล์ท�ำให้สมองขยายตัวขึ้น เกิดอาการ 
สมองบวม นานเข้าจะสูญเสียของเหลวในเซลล์
สมองจนท�ำให้สมองลีบ เหี่ยว เสื่อม และตายลง 

สมอง

ผลการวิจัยพบว่าในจ�ำนวนคนกว่า 50% ของผู้ที่เคย 
ฆ่าตัวตายนั้น จะต้องดื่มสุราเพื่อเรียกความกล้าก่อนเสมอ 

เนื่องจากเมื่อสุราออกฤทธิ์ไปยังสมองส่วนกลางแล้ว  
จะท�ำให้ผู้ดื่มรู้สึกคลายทุกข์ และมีความกล้าเพิ่มขึ้น

การฆ่าตวัตาย

เพราะการดื่มสุราจะช่วยให้ศูนย์ควบคุมจิตใจ 
ท�ำงานได้แย่ลง ส่งผลให ้

ท�ำในสิ่งที่คนทั่วไปไม่กล้าท�ำได้มากขึ้น

ฆาตกรรม

ถกูกระตุน้ให้สบูฉีดเลอืดเร็วขึน้ กล้ามเนือ้หวัใจจะเริม่หนา 
เพราะท�ำงานหนัก เกิดโรคหัวใจโตและหัวใจวายหรือ

หัวใจล้มเหลว ท�ำให้เส้นเลือดขยายตัว 
ท�ำให้ไขมันในเลือดสูง ท�ำให้เส้นเลือดแข็งตัว  

และท�ำให้เส้นเลือดในสมองแตกได้ง่าย

ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
พิษของสุราจะท�ำให้เยื่อบุกระเพาะอาหารถูกท�ำลาย  

ซึ่งกรดในกระเพาะก็จะเพิ่มมากขึ้นท�ำให้เกิด 
โรคกระเพาะอาหารอักเสบ เป็นแผลในกระเพาะ  

จะท�ำให้เกิดอาการปวดท้องหรืออาเจียนเป็นเลือดได้

กระเพาะอาหาร 

ผลกระทบต่อสมองส่วนหน้า เป็นส่วนควบคุมสติ 
และการตัดสินใจ ดังนั้นคนที่เมาสุราจึงมักจะ 

หาเรื่องทะเลาะวิวาทกับผู้อื่นเป็นประจ�ำ

การทะเลาะวิวาท

การดื่มแอลกอฮอล์ท�ำให้การรับรู้เรื่องราวต่าง ๆ
ช้าลง และส่งกระทบผลต่อระบบการตัดสินใจ  

จึงยังไม่สามารถควบคุมตนเองได้เต็มร้อย  
ท�ำให้เกิดอุบัติเหตุจากการขับขี่ได้สูงมาก

อุบัตเิหตุจากการเมาแล้วขับ แอลกอฮอล์จะเข้าไปท�ำลายเซลล์ตับ  
ท�ำให้ไขมันเข้าไปแทนที่ และคั่งอยู่ในตับ  

เมื่อเซลล์ตับตายลงถึงระดับหนึ่ง 
จะมีการสร้างพังผืด ท�ำให้เป็น 

โรคตับแข็งในที่สุด 

ตบั

ถูกท�ำให้ระคายเคือง

ช่องปากและลำ�คอ 
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เทคนิค
วิธีเลิกเหล้าได้ดัง่ใจ
เทคนิค

BAR

ตัง้ใจจรงิ 
การเลกิเหล้าไม่ใช่เรือ่งยากถ้าม ี
ความตัง้ใจ ความส�ำเรจ็ย่อมไม่ไกล 
เกนิเอือ้ม 

1. หยดุทนัที 
คนทีม่แีนวคดิว่าเพียงแค่ดืม่เพ่ือ 
ความสนกุสนานหรือต้องการเข้าสงัคม 
เมือ่ตัง้ใจทีจ่ะเลกิเหล้า ต้องพยายาม
หกัห้ามใจและหยดุดืม่ทนัที

3.

หลกีเลีย่งความเส่ียงตา่ง ๆ
ความเสีย่งในทีน่ี ้คอื สถานการณ์  
หรือสถานที ่ตลอดจนปัจจยัแวดล้อม
ทีท่�ำให้เราดืม่เหล้าได้ง่ายขึน้ เช่น  
การไปเทีย่วผบั หรือร้านอาหาร  
สถานบนัเทงิ เป็นต้น

6.

ตัง้เป้าวา่จะเลกิเพ่ือใคร 
เพราะเหตใุด เช่น เพ่ือพ่อแม่ 
เพราะการดืม่เหล้าของเราท�ำให้พ่อแม่ 
ไม่สบายใจ เพ่ือตวัเองจะได้มสุีขภาพดี 
มเีงนิเกบ็มากข้ึน เพ่ือลกูและครอบครัว

2.

ลดปรมิาณการดืม่
เช่น จากทีเ่คยดืม่วนัละ 8 แก้ว กอ็าจ
จะลดปรมิาณการดืม่ลงไปเร่ือย ๆ  
จนเหลือวนัละ 1 แก้ว และไม่ดืม่เลย
แม้แต่แก้วเดยีวในทีส่ดุ

5.เปลีย่นนิสัยการดืม่ 
เช่น หม่ันด่ืมน�ำ้เปล่าควบคูไ่ปด้วย
ระหว่างการด่ืมเหล้า เปล่ียนขนาด 
ของแก้วจากแก้วใหญ่เป็นแก้วเลก็ หรอื 
ด่ืมเครือ่งดืม่ท่ีมีแอลกอฮอล์ต�ำ่กว่าปกติ

4.

เมือ่มเีวลาว่าง 
ให้ท�ำกิจกรรมอืน่แทนการดืม่สังสรรค์ 
เช่น ไปท�ำบญุ อ่านหนงัสือ ฟังเพลง 
เล่นกฬีา แทนการดืม่สุรา เป็นต้น

7. ฝึกปฏเิสธให้เดด็ขาด 
ถ้าเพือ่นคะยัน้คะยอให้ดืม่ ให้บอก 
เพือ่นไปว่า “หมอห้ามดืม่” “ไม่ว่าง
ต้องไปท�ำธรุะ” แทนการดืม่สรุา 

8.

ปรกึษาหน่วยงานชว่ยเหลอื 
หากไม่สามารถเลิกเหล้าด้วยตนเอง ควรปรึกษา
หน่วยงานทีช่่วยเหลือ เพือ่ให้สามารถเลกิดืม่สรุา 
ได้อย่างถาวร

10.

หาทีพึ่งทางใจ 
เช่น พ่อแม่ คนรัก ลกู หรือ 
เพ่ือนสนทิ

9.
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ผลตอ่สถานประกอบกิจการ
		

สุขภาพของพนักงานเอง

เกิดอุบัติเหตุขณะท�ำงาน

รายได้ของสถานประกอบกิจการ
อาจจะลดลง

ประสิทธิภาพในการท�ำงานลดลง 

สถานประกอบกิจการที่มีพนักงานดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ในระดับเกินพอดี จะก่อให้เกิดผลกระทบต่อ

พนักงานขาดงานเกิดการทะเลาะวิวาท
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1

3

5

7

9

11

2

4

6

8

10

12

กำ�หนดนโยบายสถานประกอบกิจการปลอดเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ หรือห้ามด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์ในงานร่ืนเริง 
ตามเทศกาลต่าง ๆ ของสถานประกอบกิจการ 

สำ�รวจสถานการณ์การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของพนักงาน 
ในแต่ละปีเพื่อนำ�ข้อมูลมาวางแผน ลด ละ เลิกการดื่ม

จดัอบรม/เผยแพรค่วามรูเ้รือ่งเครือ่งด่ืมแอลกอฮอลแ์ละกฎหมาย
ที่เก่ียวข้องกับการควบคุมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ให้กับ
พนักงานทุกคนทราบ

ถา้สถานประกอบกิจการของทา่นมรีา้นขายเครือ่งด่ืมแอลกอฮอล ์ 
อนุญาตให้ขายได้ 2 ช่วงเวลา ได้แก่ เวลา 11.00 น. - 14.00 น.  
และ เวลา 17.00 น.- 24.00 น. เท่าน้ัน ห้ามขายสุราตลอด  
24 ชัว่โมง และงดขายในวันมาฆบชูา วนัวสิาขบชูา วนัอาสาฬหบชูา  
วันเข้าพรรษา และวันออกพรรษา

สร้างความตระหนักถึงการลด ละ เลิกการดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ เช่น จัดกิจกรรมบุคคลต้นแบบด้านการลด ละ เลิก
การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ หรือให้รางวัลพิเศษเพื่อจูงใจ

กำ�หนดมาตรการเชิงบวกสำ�หรับผู้มีปัญหาการดื่มท่ีสามารถ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

กำ�หนดนโยบายไม่รับการสนับสนุนงบประมาณ วัสดุ อุปกรณ์
และสื่อต่าง ๆ จากบริษัทผู้ผลิตเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

กำ�หนดให้มีการตรวจวัดปริมาณแอลกอฮอล์ในพนักงาน 
บางตำ�แหน่งงานท่ีเส่ียงต่อการเกิดอันตรายจากการด่ืมสุรา  
เช่น พนักงานขับรถส่งของ พนักงานคุมเครื่องจักรหนัก

พื้นที่ประกอบกิจการโรงงานเป็นสถานที่ห้ามขายห้ามดื่มสุรา

ห้ามขายสุราแก่พนักงานที่อายุต�่ำกว่า 20 ปีบริบูรณ์

จัดบริการให้คำ�ปรึกษา ส่งต่อ พนักงานที่มีปัญหาการ 
ติดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เพื่อรับการดูแลรักษาอย่างทันท่วงที

จัดกิจกรรมประกวด/ให้รางวัลบุคคล/หน่วยงานต้นแบบ 
ด้านการป้องกันควบคุมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ

อายุ
ต�่ำกว่า 20 ปี
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พิษภยัจากการสบูบหุร่ี

หมายถงึ ผลิตภณัฑ์ใช้สูบ และมสีารนโิคติน
เป็นส่วนประกอบหลัก นอกจากน้ี ค�ำว่า  
“บุหรี่” ยังใช้แทนผลิตภัณฑ์อื่น ๆ ที่มีสาร
นิโคตินเป็นส่วนประกอบด้วยเช่นกัน ไม่ว่า
จะเป็น ยาสูบ ยาเส้น บุหร่ีไฟฟ้า บารากู่  
บารากู่ไฟฟ้าด้วย

1. คออักเสบ

5. โรคทางเดินหายใจ
	 อุดตนั 

3. เสียบคุลิกภาพ 
 	 เน่ืองจากมกีล่ินตวั 

7. ถุงลมโป่งพอง

9. มะเรง็ปอด

2. ไอ

6. โรคหัวใจขาดเลือด

4. กล่ินปากจากบหุรี ่
	 และฟันมคีราบเหลือง

8. โรคมะเรง็ชอ่งปาก

      พิษภัยของบุหรี่ส่งผลกระทบต่อบุคคลรอบข้างที่เป็นที่รักของท่านด้วย  
ไม่ว่าจะเป็นภรรยา สามี บุตร บิดา มารดา และผู้ใกล้ชิดทุกคนของท่าน 
บุคคลเหล่านีม้โีอกาสได้รบัพษิภยัของควนับหุรีเ่ช่นเดียวกบัท่าน โดยเฉพาะ
ถ้าภรรยาของท่านก�ำลงัมคีรรภ์ พษิของบหุรีจ่ะส่งผลกระทบต่อเดก็ในครรภ์
ให้มพัีฒนาการทางสมองช้า อาจแท้ง หรอืคลอดก่อนก�ำหนด หรอือาจท�ำให้
เด็กพิการตั้งแต่เกิดได้ 

บหุร่ี
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โดยปกติท่านสูบบุหรี่วันละกี่มวน

หลงัตืน่นอนตอนเช้าท่านสบูบหุรี่

มวนแรกเมือ่ไหร่

ท่านสบูบหุรีจ่ดัในชัว่โมงแรกหลงัตืน่นอน 
(สบูมากกว่าในช่วงเวลาอืน่ของวนั)

บหุรีม่วนไหนทีท่่านไม่อยากเลกิมากทีส่ดุ

ท่านรูส้กึล�ำบากหรอืยุง่ยากไหม 
ทีต้่องอยูใ่น “เขตปลอดบหุรี”่ 
เช่น โรงภาพยนตร์ รถโดยสาร ร้านอาหาร

ท่านยงัต้องสบูบหุรี ่แม้จะเจบ็ป่วย
นอนพกัตลอดในโรงพยาบาล

10 มวน หรือน้อยกว่า

ภายใน 5 นาท ี
หลังตื่นนอน

ใช่

มวนแรกตอนเช้า

รู้สึกล�ำบาก 

ใช่

ไม่ใช่

ไม่รู้สึกล�ำบาก 

มวนอื่น ๆ

ไม่ใช่

11-20 มวน

6-30 นาที หลังตื่นนอน

21-30 มวน

31-60 นาที หลังตื่นนอน

มากกว่า 31 มวน

มากกว่า 60 นาทีหลังตื่น

0 คะแนน

3 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

1 คะแนน

2 คะแนน

2 คะแนน

1 คะแนน

3 คะแนน

0 คะแนน

1

2

3

4

5

6

ส�ำรวจตวัเอง ว่าตดิบหุรี่มากน้อยเพียงใด

ท่านสูบบุหรี่หรือไม่ สูบบุหรี่

ไม่สูบบุหรี่
(หากตอบว่าไม่สูบ ยุติการท�ำแบบทดสอบ)

รวมคะแนน
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โดยปกติท่านสูบบุหรี่วันละกี่มวน

หลงัตืน่นอนตอนเช้าท่านสบูบหุรี่

มวนแรกเมือ่ไหร่

ท่านสบูบหุรีจ่ดัในชัว่โมงแรกหลงัตืน่นอน 
(สบูมากกว่าในช่วงเวลาอืน่ของวนั)

บหุรีม่วนไหนทีท่่านไม่อยากเลกิมากทีส่ดุ

ท่านรูส้กึล�ำบากหรอืยุง่ยากไหม 
ทีต้่องอยูใ่น “เขตปลอดบหุรี”่ 
เช่น โรงภาพยนตร์ รถโดยสาร ร้านอาหาร

ท่านยงัต้องสบูบหุรี ่แม้จะเจบ็ป่วย
นอนพกัตลอดในโรงพยาบาล

10 มวน หรือน้อยกว่า

ภายใน 5 นาท ี
หลังตื่นนอน

ใช่

มวนแรกตอนเช้า

รู้สึกล�ำบาก 

ใช่

ไม่ใช่

ไม่รู้สึกล�ำบาก 

มวนอื่น ๆ

ไม่ใช่

11-20 มวน

6-30 นาที หลังตื่นนอน

21-30 มวน

31-60 นาที หลังตื่นนอน

มากกว่า 31 มวน

มากกว่า 60 นาทีหลังตื่น

0 คะแนน

3 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

1 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

0 คะแนน

1 คะแนน

2 คะแนน

2 คะแนน

1 คะแนน

3 คะแนน

0 คะแนน

1

2

3

4

5

6

ตวัอยา่ง การส�ำรวจของนาย ก. วา่ตดิบหุร่ีมากน้อยเพียงใด

ท่านสูบบุหรี่หรือไม่ สูบบุหรี่

ไม่สูบบุหรี่
(หากตอบว่าไม่สูบ ยุติการท�ำแบบทดสอบ)

รวมคะแนน 2  คะแนน ดังน้ัน นาย ก. ไม่ตดิบหุร่ี
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การแปลผล และค�ำแนะน�ำเมือ่ตดิบหุรี่
	      การแปลผล น�ำคะแนนท่ีท่านได้ในแต่ละข้อมาบวกรวมกนั แล้วเทยีบกบัตารางต่อไปนี ้ เพือ่วดัระดับ 
การตดิบหุรี ่ดงันี้ 

0-3

4-5

10

6-7

8-9

คะแนน

คะแนน

คะแนน

คะแนน

คะแนน

ไม่ตดิบหุรี่

ตดิบหุรี่ระดับปานกลาง  

และมีแนวโน้ม 

อย่างมากท่ีจะตดิเพ่ิมข้ึน

ตดิบหุร่ี 

ในระดับสูง 

ไม่นับว่าคุณติดสารนิโคติน 

ท่านสามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ด้วยตนเอง  
หากเคยล้มเหลวจากการพยายามเลิก 
ลองใช้พฤตกิรรมบ�ำบดัช่วยเสรมิ เช่น เพือ่น
ช่วยเพื่อน ก�ำลังใจจากครอบครัว เป็นต้น

คุณควรใส่ใจและให้ความสําคัญกับสุขภาพ
ของคุณ และเอาจริงเอาจังในการเลิกบุหรี ่
เพือ่ชวีติทีด่ขีึน้ สาํหรบัคณุ การเลกิบหุรีด้่วย
ตนเอง หรือการใช้แค่เพียงกาํลังใจอย่างเดยีว
อาจไม่เพียงพอ กรณีนี้ท่านควรพบแพทย์ 
เพ่ือรับคาํปรึกษา เพ่ือการเลิกบหุร่ีโดยเร็วท่ีสุด 

ควรเลิกสูบบุหรี่ต้ังแต่วันนี้ หากท่านเคย 
ล้มเหลวจากการพยายามเลิกบุหรี่ด้วย
ตนเอง ควรไปพบแพทย์เพื่อรับค�ำแนะน�ำ
เบื้องต้นในการเลิกสูบบุหรี่

ควรเอาจริงเอาจังกับการเลิกบุหรี่ และ 
ควรใช้หลายวธิใีนการเลกิบุหรี ่เช่น ใช้แผ่นแปะ 
นิโคติน ใช้หมากฝรั่งนิโคติน เป็นต้น 
หากยังไม่สามารถเลิกได้ ควรพบแพทย์ 
เพื่อรับค�ำปรึกษาในการเลิกบุหรี่โดยเร็ว

ตดิบหุรี่
ในระดับ
ปานกลาง

ตดิบหุรี่

ในระดับสูงมาก
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อยากลองสูบ แต่กลับติดบุหรี่ และไม่รู้จะเลิกยังไงดี

พอจะเลิกสูบบุหรี่ กลับมีอาการอยาก ท�ำให้เลิกไม่ได้

ตั้งเป้าหมายและ 
ระยะเวลาในการ 

เลิกสูบบุหรี่

หาผลไม้รสเปรี้ยวหรือของขบเคี้ยวมาทาน 
เพื่อลดความอยากสูบบุหรี่

ขอก�ำลังใจ 
จากคนรอบข้าง

ทิ้งอุปกรณ์เกี่ยวกับ
บุหรี่ให้หมด

ก�ำหนดวันเลิก 
สูบบุหรี่ให้ชัดเจน

หลีกเลี่ยงกิจกรรมที่ท�ำให้อยากสูบบุหรี่  
เช่น ดื่มกาแฟ ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

สูบบุหรี่เพื่อลดความเครียด สูบบุหรี่เพื่อเข้าสังคม/งานเลี้ยงสังสรรค์

หาวิธีคลายเครียดอื่น 
เช่น ออกก�ำลังกาย  

ฟังเพลง สมาธิ เป็นต้น

อยู่ห่าง  ๆ  คนสูบบุหรี่ หากิจกรรมท�ำ เช่น  
ออกก�ำลังกาย เป็นต้น

โทรปรึกษาสายด่วนเลิกบุหรี่ 
1600

หาสาเหตุของ
ความเครียดและ
จัดการแก้ไข

หาข้ออ้างปฏิเสธ 
การสูบบุหรี่ เช่น  

แพ้ควันบหุร่ี มปัีญหาสุขภาพ

อยู่ห่าง ๆ คนสูบบุหรี่

เลิกสูบบหุร่ีไม่ยากอย่างท่ีคิด
ลองมาเร่ิมตน้ด้วยวิธีง่าย ๆ กันดีไหม
เลิกสูบบหุร่ีไม่ยากอย่างท่ีคิด

ลองมาเร่ิมตน้ด้วยวิธีง่าย ๆ กันดีไหม
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	   ส�ำหรับคนท่ีติดบุหรี่ระดับสูงและระดับสูงมาก ช่วงแรก ๆ ของการเลิกบุหร่ี อาจท�ำยาก 
สักหน่อย และอาจมีอาการข้างเคียงดังต่อไปนี้

		  ถ้าท�ำตามขั้นตอนข้างบนแล้วยังไม่สามารถเลิกสูบบุหรี่ได้ ลองขอค�ำปรึกษาจากหน่วยงาน 
ต่อไปนี้ดู เพื่อขอค�ำแนะน�ำในการเลิกสูบบุหร่ีให้ได้โดยเร็ว ทุกหน่วยงานนี้พร้อมให้ค�ำปรึกษาและ 
เต็มใจช่วยท่านอย่างเต็มที่ ได้แก่

	 	 1. ศูนย์บริการเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท์แห่งชาติ (สายด่วน Quitline) โทร. 1600, 0 2298 0144 
	 	 2. สถาบันบ�ำบัดรกัษาและฟ้ืนฟผููต้ดิสารเสพติดแห่งชาติบรมราชชนน ีกรมการแพทย์ โทร. 0 2531 0080 
	 	 3. คลินิกฟ้าใส หรือคลินิกเลิกบุหรี่ในสถานบริการสาธารณสุขทั่วประเทศ
	 	 4. ร้านขายยาที่เข้าร่วมโครงการเภสัชฯ อาสาพาเลิกบุหรี่
	 	 5. กองงานคณะกรรมการควบคุมผลิตภณัฑ์ยาสบู กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ โทร. 0 2590 3851
	 	 6. ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ โทร. 0 2343 1500
	 	 7. ศูนย์วิจัยและจัดการความรู้ด้านการควบคุมยาสูบ โทร. 0 2201 1729, 06 4585 3818
	 	 8. สมาพนัธ์เครอืข่ายแห่งชาตเิพือ่สงัคมไทยปลอดบหุรี ่โทร. 0 2716 6961 กด 0, 0 2716 6661- 4 ต่อ 6028
	 	 9. มูลนิธิรณรงค์เพื่อการไม่สูบบุหรี่ โทร. 0 2278 1828

	 	 แต่ไม่ต้องกังวล ท่านต้องใจแข็งและตั้งเป้าหมายเลิกบุหรี่ไว้ในใจ ท�ำตามที่ตั้งใจไว้ให้ได้ เชื่อเถอะว่า 
ถ้าท่านตั้งใจจริง การเลิกบุหรี่ไม่ได้ยากอย่างที่คิด และเมื่อท่านผ่านพ้น 14 วันไปได้ ท่านจะเป็นคนใหม่ 
ที่ไม่ติดบุหรี่อีกต่อไป สามารถเข้าสังคมได้อย่างปกติสุข กลิ่นตัวจากบุหรี่ของท่านจะหายไป สามารถเข้ากับ
กลุ่มเพื่อน ๆ ได้อย่างสบายใจและมีความสุข ไปเที่ยวไหนก็ไม่ต้องวิ่งหาพื้นท่ีสูบบุหรี่ตามสถานที่ต่าง ๆ  
ให้เหนื่อยอีกต่อไป

24–72 ชั่วโมงแรก
ของการไม่สูบบุหรี่

หลังจาก 72 ชั่วโมง จนถึง  
10 วันแรกของการไม่สูบบุหรี่

10 – 14 วัน
ที่ไม่สูบบุหรี่

วิตกกังวล หงุดหงิด โกรธง่าย 
ควบคุมอารมณ์ไม่ได้

กระสับกระส่าย

อาการหงุดหงิด โกรธง่าย  
กระสับกระส่ายเริ่มลดลง  

เริ่มควบคุมตัวเองได้

รู้สึกว่าร่างกายและอารมณ์
กลับมาเกือบเป็นปกติ

หน่วยงานให้คำ�ปรึกษาเลิกบหุร่ี
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	 ทราบหรือไม่ว่า หากสถานประกอบกิจการของท่านมีผู้ติดบุหรี่ จะท�ำให้เกิดผลกระทบ ดังต่อไปนี้ 

สกปรกจากก้นบุหรี่และควันบุหรี่ พรม โต๊ะ  
เครื่องใช้ส�ำนักงานมีกลิ่นเหม็นบุหรี่ 

จากการทิ้งก้นบุหรี่ที่ยังติดไฟอยู่

เพราะต้องหยุดพักงานไปสูบบุหรี่ และอัตรา 
การลาป่วยเพิ่มขึ้น เนื่องจากปัญหาสุขภาพ 
ที่เกิดจากการสูบบุหรี่ โดยจากสถิติ พบว่า
พนักงานที่สูบบุหรี่มากกว่า 15 มวนต่อวัน 
จะมีอัตราการลาป่วยเป็น 2 เท่าของพนักงาน 
ที่ไม่ได้สูบ 

จากการท�ำงานของพนักงานทีส่บูบุหรีจ่ะสงูกว่า
พนักงานทั่วไป 2 เท่า เพราะมือข้างหนึ่งต้อง 
คีบบุหรี่ไว้ และอาจเกิดอาการแสบตาจาก 
ควันบุหรี่ ท�ำให้ขาดสมาธิในการท�ำงาน 

และค่าใช้จ่ายจากการจ้างพนักงานชั่วคราว 
มาทดแทนพนักงานที่ขาดงานจากผลกระทบ
ของการสูบบุหรี่ 

ผลกระทบตอ่สถานประกอบกจิการ

ส่ิงแวดล้อมในสถานประกอบกิจการ

เส่ียงตอ่การเกิดอัคคีภยั 

สญูเสียเวลาในการทำ�งานของพนักงาน 

เกิดอุบัตเิหตุ

ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลท่ีเพ่ิมข้ึน 
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1.

3.

4.

6.

2.

5.

7.

ก�ำหนดนโยบายสถานประกอบกจิการปลอดบหุรี ่และแต่งตัง้ 
คณะท�ำงานหรือผูรั้บผดิชอบด�ำเนนิงานสถานประกอบกิจการ 
ปลอดบุหรี่

จัดท�ำแผนงาน ลด ละ เลิกบุหรี่ในสถานประกอบกิจการ

พระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. 2560 
	 •	 สถานประกอบกิจการต้องจัดเขตปลอดบุหร่ีให้ถูกต้องตามกฎหมาย โดยมีสภาพและลักษณะ ตามมาตรา 43  
	 	 ตามพระราชบัญญัติควบคุมผลิตภัณฑ์ยาสูบ พ.ศ. 2560 (ฝ่าฝืนปรับไม่เกิน 50,000 บาท)
	 •	 ประชาสัมพันธ์ หรือแจ้งเตือนว่า สถานที่นั้นเป็นเขตปลอดบุหรี่ และควบคุมดูแล ห้ามปราม หรือด�ำเนินการอื่นใด 
	 	 เพื่อไม่ให้มีการสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ (ฝ่าฝืนปรับไม่เกิน 3,000 บาท)
	 •	 พนักงานทุกคนห้ามสูบบุหร่ีภายในอาคารสถานที่ และห้ามสูบนอกอาคาร ระยะ 5 เมตร นับจากประตูหน้าต่าง  
	 	 ทางเข้า-ออก ท่อ หรือช่องระบายอากาศ ฝ่าฝืนมีโทษปรับไม่เกิน 5,000 บาท 
	 •	 หากพบเห็นพนักงานสูบบุหรี่ในเขตปลอดบุหรี่ ให้แจ้งนักพัฒนาสุขภาพหรือผู้บริหารให้รับทราบโดยเร็ว

ก�ำหนดให้สถานประกอบกิจการเป ็นเขตปลอดบุหรี ่
ตามที่กฎหมายก�ำหนด

หากยังคงมีพนักงานท่ีสูบบุหรี่อยู่ ควรจัดให้มีพื้นท่ีสูบบุหรี ่
ที่ห่างจากตัวอาคารตามที่กฎหมายก�ำหนด

สนับสนุนและช่วยเหลือพนักงานที่ติดบุหรี่ให้สามารถ 
ลด ละ เลกิการสบูบหุรีใ่ห้ได้โดยเรว็ทีส่ดุ และตัง้คณะท�ำงาน
เพื่อส่งเสริมให้มีกิจกรรมลด ละ เลิกการสูบบุหรี่

ติดตามผู้ที่ต้องการเลิกสูบบุหรี่อย่างใกล้ชิด โดยเฉพาะช่วง 
14 วันแรกของการเลิกสูบบุหรี่ เนื่องจากเป็นระยะอันตราย
ที่สามารถกลับไปสูบใหม่ได้อีกครั้ง 

สร้างความรู้ ความเข้าใจ เรียนรู้ถึงกฎหมายที่ส�ำคัญ และรณรงค์ ประชาสัมพันธ์  
เกีย่วกบัการควบคมุการสบูบหุรีใ่นสถานประกอบกจิการ โดยกฎหมายทีส่�ำคญั เช่น

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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	 โรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพ หมายถึง โรงอาหารที่มีการจัดการด้านสิ่งแวดล้อมตามหลักเกณฑ์ 

มาตรฐานด้านอาหาร โดยให้บริการอาหารท่ีมีคุณค่าทางอาหารครบถ้วน สะอาด ปลอดภัย และมีข้อมูล 

ความรู้ทางโภชนาการประกอบการตัดสินใจเลือกซื้ออาหารภายในโรงอาหารของสถานประกอบกิจการ 

	 การจดัการร้านอาหารท่ีถูกสขุลกัษณะ เอือ้ต่อการมสีขุภาพดีนัน้ นอกจากจะช่วยให้ปลอดภยัจากโรค

และสารปนเปื้อนในอาหารแล้ว ยังเป็นการส่งเสริมให้พนักงานได้รับประทานอาหารที่ถูกหลักโภชนาการ  

ส่งผลให้มีสุขภาพดีไม่เจ็บป่วยด้วยโรคเรื้อรังอีกด้วย

ใชช้อ้นกลางทกุครัง้
ทีร่บัประทานอาหารรว่มกับผูอ่ื้น

ช้อนกลาง

รบัประทานอาหารทีป่รุงสุกใหม่
กินร้อน

ล้างมือก่อนและหลัง 
รบัประทานอาหาร

ล้างมือ

ชุดความรู้
สุขภาพ

9
โรงอาหารปลอดภยัใส่ใจสุขภาพ
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	 โรงอาหารที่ถูกตามหลักสุขาภิบาลอาหาร ต้องจ�ำหน่ายอาหารที่สะอาด ปลอดภัย รับประทานแล้ว 
ไม่เกิดโรค และผ่านเกณฑ์ประเมินรับรองโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพครบทุกข้อ

ท่านคิดว่าโรงอาหารเรามีส่ิงตอ่ไปน้ีหรือไม ่?

แบบส�ำรวจโรงอาหารสะอาด ปลอดภยัดี Healthy Canteen

พื้นสะอาด ไม่มีเศษขยะ
หรือเศษอาหาร

1.

ไม่เตรียม  
หรือปรุงอาหาร 
บนพื้นและบริเวณ 
หน้าห้องส้วม

3.

ไม่พบสัตว์แมลงน�ำโรค  
และสัตว์เลี้ยงในพื้นที่รับประทานอาหาร

5.

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มีถังรองรับมูลฝอยที่มีสภาพดี  
ไม่รั่วซึม และมีฝาปิดมิดชิด

2.

มีระบบดักไขมัน/
การบ�ำบัดน�้ำเสีย 
ก่อนระบายทิ้งสู่  
สาธารณะ

4.

มีอ่างล้างมือหรืออุปกรณ ์
ท�ำความสะอาดมือ

6.

สถานที่จ�ำหน่ายอาหาร1.1

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

ผ่านเกณฑ์มาตรฐานสขุาภบิาลอาหารตามกฎกระทรวง
สขุลกัษณะของสถานท่ีจ�ำหน่ายอาหาร พ.ศ. 2561

1

แบบสำำ�รวจฉบัับเต็็ม
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60 เซนติเมตร

น�้ำดื่ม หรือเครื่องดื่มที่ไม่ได้บรรจุในภาชนะปิดสนิท ภาชนะบรรจุ 
วางสูงจากพื้นอย่างน้อย 60 เซนติเมตร

1.

มี ไม่มี

อาหารปรุงส�ำเร็จพร้อมบริโภคเก็บในภาชนะที่สะอาด 
เหมาะสมกับอาหาร มีการปกปิด และวางสูงจากพื้น 
อย่างน้อย 60 เซนติเมตร

2.

มี ไม่มี

การปรุง การเก็บรกัษาและการจ�ำหน่ายอาหาร

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

1.2
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จาน ชาม ถ้วย แก้วน�้ำ ถาดหลุม เก็บในภาชนะ 
หรือตะแกรงที่สะอาดวางสูงจากพื้นอย่างน้อย 
60 เซนติเมตร

1.

แต่งกายสะอาด สวมเสื้อ 
มีแขน หรือมีเครื่องแบบ  
สวมหมวก หรือเน็ตคลุมผม 
หรือวิธีการอื่น ที่สามารถ
ป้องกันการปนเปื้อนได้

1.

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

มี ไม่มี

ที่ส�ำหรับล้างภาชนะสูงจากพื้นอย่างน้อย 
60 เซนติเมตร

2.

ใช้อุปกรณ์ในการ 
หยิบจับอาหาร  
ปรุงส�ำเร็จ 
พร้อมบริโภค

2.

ภาชนะ อุปกรณ์ และเครือ่งใชอ้ืน่ๆ

สขุลกัษณะส่วนบคุคลของผูป้ระกอบกจิการและผูสั้มผสัอาหาร

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

1.3

1.4
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มีเมนชููสขุภาพ2

ส่ังลดน้�ำตาลในเครือ่งดืม่ได้4

มีเมนูสุขภาพ ให้พนักงานได้เลือกบริโภค อย่างน้อยร้านละ 1 เมนู

มีการสั่งลดปริมาณน�้ำตาลในเครื่องดื่มได้ ?

มี ไม่มี

มี ไม่มี

การจ�ำหน่ายผลไม้สด3
มีการจ�ำหน่ายผลไม้สดหรือไม่ ?

มี ไม่มี

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ
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ข้าวสวยไก่ต้ม 
พลงังาน 334 กโิลแคลอรี 

มีสารอาหาร ดงันี้ 

คาร์โบไฮเดรต  44.9 กรมั 
โปรตนี 15.1 กรมั 
ไขมนั 5 กรมั
แคลเซยีม 29.5 มลิลิกรมั

โซเดยีม 965.3 มลิลกิรมั 
น�ำ้ตาล 6.4 กรมั
ใยอาหาร 0.6 กรมั
คอเลสเตอรอล 26 มลิลกิรัม

โตะ๊เครือ่งปรุงมป้ีายบอกปรมิาณโซเดยีมและน้�ำตาล5

โต๊ะเครือ่งปรงุมป้ีายบอกปรมิาณโซเดยีมและน�ำ้ตาลต่อการตัก 1 ช้อนชา

มี ไม่มี

ป้ายบอกพลงังานและสารอาหาร6
มีป้ายบอกพลังงานและสารอาหาร ต่ออาหาร 1 จาน

มี ไม่มี

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

สรา้งความรอบรูด้า้นสขุาภบิาลอาหารและ 
โภชนาการให้กบัผูป้ระกอบกจิการและผูบ้รโิภค

7

โดยสร้างความเข้าใจให้กบัผูจ้�ำหน่ายอาหาร/ผูป้รงุอาหาร และผูบ้ริโภค ถงึความส�ำคัญของการมสีถานที ่
เตรยีมปรงุอาหารทีถ่กูสขุลกัษณะและการปรงุอาหารทีด่ ีพนกังานสามารถเลอืกในการรบัประทานอาหาร 
ท่ีเหมาะสมกบัตนเองได้ เช่น ตักอาหารตามขนาดท่ีเหมาะสม มป้ีายบอกข้อมลูโภชนาการส�ำหรบัผูท้ีเ่ป็น 
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง ให้สามารถเลือกรับประทานได้ เป็นต้น

มี ไม่มี

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ

อิม่อร่อยตรงไซส์

ส่ิงที่ไดป้รบัปรุงหลงัการส�ำรวจ
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อาหารประเภท
ข้าวและกับข้าว/
อ า ห า ร ส� ำ รั บ 
/ อ า ห า ร จ า น
เดียว/อาหารตาม
ส่ัง/ย�ำ/ส้มต�ำ/ข้าวราดแกง 
1.1 	ควรมีเนื้อสัตว์ เลือกที่ไขมันต�่ำ ไม่ติดหนัง/มัน
1.2 	ควรเลือกข้าว-แป้ง ที่ไม่ขัดสี
1.3 	ใช้ผักและผลไม้ที่ปลอดภัยต่อสุขภาพ
1.4 	ควรให้พลงังานไม่เกนิ 600 กโิลแคลอรี ต่อมือ้ ต่อคน 
1.5 	รสชาติไม่หวานจัด ไม่มันจัด และไม่เค็มจัด
1.6 	การปรุงรส ( ต่อมื้อ ต่อคน )
	 -	 น�้ำตาล ไม่เกิน ครึ่งช้อนชา
	 -	 น�้ำมัน ไม่เกิน 2 ช้อนชา 
	 -	 น�้ำปลา ไม่เกิน 1 ช้อนชา

1.7	 ควรใช้เกลอืไอโอดีน และไม่ใส่ผงชรูส/ผงปรงุรส/ซุปก้อน

เครือ่งด่ืม ในหน่ึงแก้วควรให้พลังงาน ดังน้ี
1 แก้ว (200 มิลลิลิตร) พลังงานไม่เกิน 40 กิโลแคลอรี
•	 ใช้น�้ำตาล ไม่เกิน 2.5 ช้อนชา หรือไม่เกิน 10 กรัม
•  โซเดีียม ไม่่เกิิน 40 มิลลิิกรััม

1 แก้ว (300 มลิลลิติรขึน้ไป) พลงังานไม่เกนิ 80 กโิลแคลอรี
•	 ใช้น�้ำตาลได้ไม่เกิน 4.5 ช้อนชา
•	 โซเดีียม ไม่่เกิิน 40 มิลลิิกรััม

ขนม แบ่งออกเป็น 2 กลุ่ม 
2.1	 ขนมหวานแบบไทย (ท่ีไม่มีฉลาก  
	 โภชนาการ)
2.2	 ขนมกรุบกรอบ ขนมถุง ขนมซอง  
	 (ที่มีฉลากโภชนาการ)

ผลไม้ ควรรสไม่หวานจัด  
1 ส่วน ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค เช่น ฝรั่ง 
แตงโม สับปะรด เป็นต้น

	 เมนชูสูขุภาพ คอื อาหารทีเ่อือ้ต่อการมีสขุภาพดีทีก่รมอนามัยแนะน�ำให้ผู้ประกอบการจัดท�ำอาหาร

ส�ำหรับประชาชน ซึ่งจะต้องมีพลังงาน มีน�้ำตาล ไขมัน และโซเดียม ในปริมาณที่เหมาะสมตามมาตรฐาน

1.

3.

2.

4.

ร้านอาหารสามารถวเิคราะห์พลงังานและสารอาหาร ด้วยโปรแกรม 
ค�ำนวณปรมิาณสารอาหาร (ThaiNutriSurvey) หากผลการวเิคราะห์เมนอูาหาร มพีลงังานและสารอาหาร 

ผ่านตามเกณฑ์มาตรฐานทกุข้อ เมนอูาหารนัน้กจ็ะได้รบัใบรบัรองเมนชูสูขุภาพ 

สแกนเพือ่ดแูนวทาง
การด�ำเนนิงานเมนชูสูขุภาพ

สแกนเพือ่ดตูาราง
เกณฑ์รบัรองเมนชูสูขุภาพ

เมนูชูสุขภาพ
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1

3

5

7

9

11

2

4

6

8

10

กำ�หนดนโยบายโรงอาหารปลอดภัยใส่ใจสุขภาพในสถานประกอบกิจการ  
สิง่ทีค่วรมใีนโรงอาหารของสถานประกอบกจิการ เชน่ จดุลา้งมอื
พร้อมสบู่ล้างมือ ที่ทิ้งขยะ บ่อดักไขมัน เป็นต้น

ทบทวน/สำ�รวจสถานการณ์โรงอาหารในสถานประกอบกิจการ
ประเมนิความรูข้องพนกังานแลว้นำ�มาวางแผนพฒันาโรงอาหาร
ในสถานประกอบกิจการให้ได้มาตรฐาน

จัดให้คำ�ปรึกษาด้านโภชนาการแก่พนักงานที่มีปัญหาสุขภาพ
เช่น พนักงานที่มีโรคประจำ�ตัว โรคอ้วน โรคเบาหวาน ความดัน
โลหิตสูง เป็นต้น

ประเมนิผลการดำ�เนนิงานโรงอาหารปลอดภยัใสใ่จสขุภาพ และ
ปรับปรุงพัฒนาอย่างต่อเนื่อง

ควบคุมราคาอาหารที่ จำ� หน่ ายในโรงอาหารให้อ ยู่ ใน 
ความเหมาะสม เพื่อให้พนักงานสามารถบริโภคได้

การปรับปรุงพัฒนาโรงอาหาร ส่วนใดที่ไม่สามารถทำ�เองได้ 
 ให้ประสานขอความร่วมมือจากหน่วยงานราชการ 

กำ�หนดหลกัเกณฑข์อ้ปฏบิติัของผูเ้ขา้มาขายอาหารในโรงอาหาร
ของสถานประกอบกิจการ เช่น แต่งกายมิดชิด มีหมวกคลุมผม 
ใส่ผ้ากันเปื้อน ไม่ใช้มือหยิบจับอาหารโดยตรง เป็นต้น

จัดอบรม/เผยแพร่ความรู้ ด้านสุขาภิบาลอาหารและโภชนาการ 
การรับประทานอาหารเมนูที่เหมาะกับสุขภาพให้กับพนักงาน

ติดตามเฝ้าระวังสุขภาพของพนักงานทุกคน โดยนำ�ข้อมูลการ
ตรวจสุขภาพมาเชื่อมโยงกับพฤติกรรมการบริโภคของพนักงาน

พนักงาน ผู้ใช้บริการโรงอาหาร สามารถให้ข้อเสนอแนะ 
เพื่ อพัฒนาโรงอาหาร และแนะนำ�  เมนูที่ ดี ต่อสุขภาพ 
แก่สถานประกอบกิจการได้

สถานประกอบกจิการมนีโยบาย จดัเลีย้งอาหารวา่งทีด่ต่ีอสขุภาพ
ให้กับพนักงานเมื่อมีการประชุมหรือจัดอบรม

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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	 การปฏบิตังิานในสถานประกอบกจิการท่ีเป็นลกัษณะของโรงงาน คงหลกีเลีย่งไม่ได้ทีจ่ะต้องพบกับ
สภาพแวดล้อมที่หลากหลาย ทั้งที่เป็นประโยชน์และก่อให้เกิดโทษ หรือมีพิษภัยกับร่างกายของพนักงาน 
เน่ืองจากสภาพแวดล้อมภายในโรงงานนัน้ ส่วนใหญ่จะเป็นการปฏบิติังานในสายการผลติ พนกังานจะต้อง
คลุกคลีอยู่กับแสงสว่าง เสียงดัง สารเคมี ฝุ่น ความร้อน ที่เกิดจากการผลิตสินค้าในสายการผลิต 
เป็นเวลานานกว่า 8 ชั่วโมงต่อวัน จึงหลีกเลี่ยงไม่ได้ นานวันไปพนักงานส่วนใหญ่จะพบเจอกับโรคจาก 
การประกอบอาชพีซึง่เป็นโรคท่ีเกดิข้ึนมาจากการประกอบอาชพีโดยตรง ตวัอย่างโรคจากการประกอบอาชพี 
เช่น โรคพิษปรอท โรคพิษตะกั่ว โรคปอดจากฝุ่นหิน (ซิลิโคสิส) โรคปอดจากแร่ใยหิน โรคประสาทหูเสื่อม
จากการท�ำงาน โรคผิวหนังจากการท�ำงาน เป็นต้น ดังน้ัน ถ้าสถานประกอบกิจการมีความปลอดภัย  
จะสามารถป้องกันและลดการเจ็บป่วยหรืออุบัติเหตุขณะท�ำงานได้

สถานประกอบกิจการปลอดภยั  
ส่ิงแวดล้อมดี มีสมดุลชีวิต

ชุดความรู้
สุขภาพ

10

หมวกนิรภัย

แว่นตานิรภัย

ถุงมือนิรภัย

รองเท้านิรภัย เข็มขัดนิรภัย

เสื้อสะท้อนแสง

หน้ากากนิรภัย

ที่ครอบหู

ปัจจัยหน่ึงที่มีส่วนชว่ยลดการเจ็บป่วยและอุบัติเหตุได้ดี คือ การใช้อุปกรณ์ป้องกัน
อันตรายส่วนบคุคล เชน่ หมวก ถุงมือ หน้ากากกันสารเคมี 
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ได้แก่ ท�ำงานด้วยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ ขาดความรู้ ลักษณะการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัยเนื่องจาก 
ประมาท หรอือุปกรณ์ป้องกันอนัตรายไม่ม/ีไม่พร้อมใช้/มแีต่ไม่ใช้ เมือ่ต้องท�ำงานกบัสิง่ทีม่อีนัตราย

ตวัพนักงานเอง

สภาพการท�ำงานที่ไม่ปลอดภยั

ท�ำให้สายตาท�ำงานหนกั  ล้า  สายตาแย่ลง  
ถ้าต ้องใช ้สายตามากเกินไปในที่มี 
แสงสว่างไม่เพยีงพอ หรอืจ้ามากเกนิไป
เป็นเวลานาน อาจท�ำให้ตาบอดได้

ท�ำให ้ขาดออกซิ เจนในการหายใจ 
สมองได้รับออกซิเจนน้อยกว่าปกติ  
ยิ่งถ้าบริเวณนั้นมีสารเคมี จะท�ำให้ 
เกิดการระคายเคืองต่อผิวหนังและ 
เป็นพิษต่อร่างกายได้

สารเคมีมีพิษ ยาฆ่าแมลง ไอระเหยจากการ 
เชือ่มโลหะ ควนั ก๊าซ เป็นต้น สิง่เหล่าน้ีท�ำให้เกดิโทษ 
ต่อร่างกาย สารเคมีบางชนิดมีผลร้ายแรงถึงขั้น
ท�ำให้เสียชีวิตได้ในระยะเวลาอันสั้น

สิ่ ง เหล ่ านี้ จะท� ำ ให ้ เกิด โรคพยาธ ิ 
โรคติดเชื้อ โรคภูมิแพ้ต่าง ๆ วัณโรค
บาดทะยัก ไปจนถึงโรคที่มีอันตราย 
ร ้ายแรง เช ่น โรคไวรัสตับอักเสบ 
โรคพิษสุนัขบ้า เป็นต้น

ท�ำงานในที่มีแสงสว่าง
น้อยหรือมากเกินไป

ท�ำงานในที่อับอากาศ ท�ำงานสัมผัสสารทางเคมี
อันตราย 

ท�ำงานสัมผัสกับเชื้อรา
แบคทีเรีย ไวรัส หนอนพยาธิ 

ท�ำงานในที่มีเสียงดัง ท�ำงานในที่ม ี
ความร้อนสูงเกินไป 

จะส่งผลเสยีต่อการได้ยนิ อาจท�ำให้การได้ยนิแย่ลง  
หูอ้ือ หรือถึงขั้นหูหนวกได้ถ ้าได ้รับเสียงดัง 
เป็นเวลานาน ๆ

จะท�ำให ้เหงื่อออกมากจนอาจรู ้สึก
อ่อนเพลีย ถ้าอยู่ในที่ท�ำงานที่ร้อนนาน
เกินไป จะท�ำให้เป็นตะคริว หรืออาจ
ส่งผลท�ำให้กล้ามเนื้อและหัวใจล้มเหลว 
หมดสติ อาจตายได้

ส่ิงที่ทำ�ให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพและชีวิตของพนักงาน 
                  จะมาจาก     ข้อหลกั ๆ คือ 2 2 

1.

2.
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ลักษณะการท�ำงาน
ที่ไม่ปลอดภัย

สภาพแวดล้อม
การท�ำงาน

ที่ไม่ปลอดภัย 

สถานประกอบกิจการได้จัดการอบรมวิธีการท�ำงานท่ีปลอดภัย 
ให้กับท่าน เพื่อให้เข้าใจและสามารถปฏิบัติงานได้อย่างถูกต้อง 
ปลอดภัยกับตัวท่านหรือยัง

ท่านสวมใส่อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล เมื่อท่านต้อง
ปฏิบัติงานในพื้นที่ที่ท่านคิดว่าจะท�ำให้เกิดอันตรายต่อตัวท่าน 
เช่น เสียงดัง มีฝุ่นเยอะ สัมผัสกับสารเคมี เป็นต้น ตลอดเวลา 
ที่ท่านท�ำงานอยู่

การระบายอากาศ ท่านรู้สึกอึดอัด หายใจล�ำบากเมื่ออยู่บริเวณ 
ที่ท�ำงานของท่านหรือไม่

บรเิวณทีท่�ำงานของท่านมสีารเคม/ีส่ิงอันตรายท่ีคิดว่าสถานประกอบ 
กจิการ ควรต้องติดเครื่องระบายอากาศ/เครื่องดูดอากาศให้ท่าน  
เพื่อให้ท่านรู้สึกปลอดภัยเมื่อต้องหายใจ

ท่านคิดว่าบริเวณพื้นที่ท�ำงานของท่านมีแสงสว่างเพียงพอแล้ว

ท่านคิดว่าบริเวณพื้นที่ท�ำงานของท่านมีเสียงดังมากเกินไป

ท่านมีอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคล ดังนี้
ป้องกันความร้อน/ป้องกันเสียงดัง/ป้องกันสารเคมี 
อื่นๆ คือ....................................................................

บริเวณพื้นที่ท�ำงานมีความร้อนมากเกินไป

สถานประกอบกิจการได้จัดระบายอากาศที่ท่านคิดว่า	 	
ดีแล้วหรือยัง

พื้นที่ท�ำงานมีน�้ำดื่มเพียงพอ

ถ้าท่านต้องท�ำงานที่สัมผัสกับสารเคมี ยาฆ่าแมลง การเช่ือม
โลหะ ก๊าซ ท่านไม่รับประทานอาหาร น�้ำ หรือสูบบุหรี่ในบริเวณ
ที่เก็บสารเคมี

ถ้าท่านต้องท�ำงานสัมผัสกับเชื้อรา แบคทีเรีย ไวรัส หนอนพยาธิ 
ท่านท�ำความสะอาดพื้นที่ให้สะอาดอยู่เสมอ

สถานประกอบกิจการจัดให้ท่านได้ตรวจสุขภาพทุกปี

ใช่ ไม่ใช่

ใช่ ไม่ใช่

       เมื่อท่านรู้แล้วว่า ปัจจัยใดบ้างที่ท�ำให้ท่านมีโอกาสเกิดโรคจากการท�ำงาน ฉะนั้น ท่านลองส�ำรวจดูซิว่า 
สถานประกอบกิจการของท่านได้จัดให้ท่านท�ำงานในที่ปลอดภัยเพียงพอหรือยัง

สถานประกอบกิจการของท่าน ได้จัดพื้นที่และสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย  
โดยมีอุปกรณ์ป้องกันอันตรายครบถ้วน ดังนี้
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       เมือ่รูถ้งึแนวทางทีส่ถานประกอบกจิการควรจดัไว้ให้กบัท่านแล้ว 
ท่านลองส�ำรวจพื้นท่ีท�ำงานของท่าน เครื่องจักรรอบตัวท่าน และ 
สภาพแวดล้อมการท�ำงานของท่าน  ดซิูว่ามีสิง่ใดท่ีท่านคดิว่ายงัไม่ปลอดภยั  
ต้องปรบัปรงุแก้ไขเพือ่ให้ปลอดภยัมากยิง่ขึน้ โดยแจ้งไปยงันกัพฒันา 
สุขภาพเพือ่เสนอต่อผูบ้ริหารของสถานประกอบกจิการ หลงัจากทีไ่ด้แก้ไข 
ปรบัปรงุแล้ว ให้ท่านลองใช้ตารางต่อไปนี ้เพือ่ดกูารเปลีย่นแปลง

สิ่งที่ท่านคิดว่า 
ไม่ปลอดภัย

สิ่งที่สถานประกอบ
กิจการปรับปรุงให้แล้ว

การเปลี่ยนแปลง

หลังการ
ปรับปรุงแล้ว

1 เดือน

หลังการ
ปรับปรุงแล้ว

3 เดือน

หลังการ
ปรับปรุงแล้ว

6 เดือน

ลักษณะการท�ำงาน
1. .........................................
.............................................
.............................................

ลักษณะการท�ำงาน
2. .........................................
.............................................
.............................................

ลักษณะการท�ำงาน
3. .........................................
.............................................
.............................................

สภาพแวดล้อม 
การท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย
1. .........................................
.............................................
.............................................

สภาพแวดล้อม 
การท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย
2. .........................................
.............................................
.............................................

สภาพแวดล้อม 
การท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย
3. .........................................
.............................................
.............................................
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1. วัตถุดิบที่ใช้ในการผลิต ……………..……………........…………………………………………………………………

	 กระบวนการผลิต………………………………………………………………………………………….........………….

	 ผลิตภัณฑ์ ………………………………………………………………………………………............………..…………

	 จ�ำนวนผู้ปฏิบัติงาน  …………………. คน     ชาย ……………….. คน     หญิง ……………… คน

	 กะการท�ำงานจ�ำนวน ……………….. กะ

	 	 กะที่ 1 ช่วงเวลาปฏิบัติงาน ……………………………………………………..

	 	 กะที่ 2 ช่วงเวลาปฏิบัติงาน ……………………………………………………..

	 	 กะที่ 3 ช่วงเวลาปฏิบัติงาน ……………………………………………………..

2.	 แผนผังโรงงานและกระบวนการผลิต

3.	 การให้บริการสุขภาพในสถานประกอบกิจการ	 [ ] เพียงพอ  	 	 [ ] ไม่เพียงพอ 

	 	 	 	 	 [ ] ได้มาตรฐาน  		 [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 สถานที่ให้บริการ 	 [ ] ห้องฉุกเฉินส�ำหรับการรักษาพยาบาล

	 	 	 	 [ ] การส่งต่อไปรักษาในโรงพยาบาลที่อยู่ใกล้

	 	 	 	 [ ] ชื่อโรงพยาบาลที่อยู่ใกล้ ...........................................................

ส�ำหรับสถานประกอบกิจการ
	 	 สถานประกอบกจิการจะต้องประเมนิและเฝ้าระวงัสภาพแวดล้อมและโรคจากการประกอบอาชีพเป็นประจ�ำ
อย่างต่อเนื่อง โดยใช้แบบส�ำรวจสถานประกอบกิจการ (Walk Through survey) ดังต่อไปนี้

	 บุคลากรทางการแพทย์        

    แพทย์	 	

	 ทันตแพทย์

    พยาบาล

    ผู้ช่วยฉุกเฉิน

มีบางเวลา

มีบางเวลา

มีบางเวลา

มีบางเวลา

มีบางเวลา

อยู่เต็มเวลาทั้งวัน

อยู่เต็มเวลาทั้งวัน

อยู่เต็มเวลาทั้งวัน

อยู่เต็มเวลาทั้งวัน

อยู่เต็มเวลาทั้งวัน
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	 คณะกรรมการความปลอดภัย อาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน   [ ] มี   [ ] ไม่มี

	 โรคหรืออาการที่ต้องมีรายงานการเข้าพบแพทย์เพื่อการรักษาเรียงตามล�ำดับดังนี้

	 1. ……………………………………………………………………………………………….................

    2. ……………………………………………………………………………………………….................

    3. ………………………………………………………………………………………………………….....

	 การตรวจร่างกาย

	 	 [ ] ตรวจร่างกายก่อนเข้าท�ำงาน	 [ ] ตรวจร่างกายเป็นระยะ 

	 	 [ ] การส่งต่อ	 	 [ ] เข้าพบแพทย์ เพื่อขอค�ำปรึกษา

	 รายงานผลทางการแพทย์ [ ] มี	 	 [ ] ไม่มี

4.	 การสุขาภิบาลในสถานประกอบกิจการ [ ] เพียงพอ [ ] ไม่เพียงพอ [ ] ได้มาตรฐาน [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 4.1	 น�้ำดื่ม

	 	 การจัดน�้ำดื่ม [ ] จัดให้	 [ ] ไม่จัดให้   

	 	 วันที่มีการตรวจคุณภาพน�้ำดื่มเป็นครั้งสุดท้าย ……………………………………………………………….

	 	 ผลการตรวจคุณภาพน�้ำดื่ม ....................................................................................................

	 4.2	 ห้องสุขา

	 	 4.2.1 ห้องสุขา ................................ ห้อง 

	 	 4.2.2 ห้องอาบน�้ำ ชาย ......................... ห้อง    หญิง .............................. ห้อง

	 	 4.2.3 อ่างล้างมือ 	 [ ] มี	 	 	 [ ] ไม่มี

	 4.3 ระบบบ�ำบัดน�้ำเสีย	 [ ] มี	 	 	 [ ] ไม่มี

	 4.4 สถานที่ก�ำจัดของเสีย	 [ ] เพียงพอ  [ ] ไม่เพียงพอ  	 [ ] ได้มาตรฐาน  [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 	 	 ของเสียที่เป็นของเหลว	 [ ] ที่ทิ้งสาธารณะ	 [ ] ส่งให้ผู้ขนส่งและก�ำจัดของเสียอันตราย 	

	 	 	 	 [ ] อื่นๆ ..........................................

	 	 	 ของเสียที่เป็นไอระเหย ผ่านระบบอุปกรณ์ดักจับมลพิษ      [ ] มี	 [ ] ไม่มี

5.	 มาตรการความปลอดภัย [ ] เพียงพอ [ ] ไม่เพียงพอ [ ] ได้มาตรฐาน [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยระดับวิชาชีพ	 [ ] มี	  [ ] ไม่มี

	 กรณีที่เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยระดับอื่นๆ โปรดระบุ ………………………………………………………

	 การจดัอุปกรณ์คุม้ครองอนัตรายส่วนบคุคลให้กบัผู้ปฏบิตังิาน หรอืผูเ้ข้าเยีย่มชมสถานประกอบกจิการ

	 	 [ ] มี     [ ] ไม่มี

	 การจัดอุปกรณ์ดับเพลิง	 [ ] มี     [ ] ไม่มี

	 การจัดอุปกรณ์เพื่อปฐมพยาบาลหรือรักษาพยาบาลฉุกเฉิน	   [ ] มี	 [ ] ไม่มี

	 อื่นๆ ..............................................................................................................................................

6. อันตรายจากการประกอบอาชีพ

	 สารเคมี 	 [ ] ฝุ่น/เส้นใย ……………………………………………..

	 	 	 [ ] ฟูม (ไอโลหะ) ……………………………………………..

	 	 	 [ ] ควัน	 [ ] ละออง

	 	 	 [ ] ก๊าซ ……………………………………………..

	 	 	 [ ] ไอระเหย ……………………………………………..
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	 ทางกายภาพ

	 	 	 [ ] เสียง …………………………………………………..

	 	 	 [ ] การสั่นสะเทือน ……………………………………

	 	 	 [ ] อุณหภูมิที่ผิดปกติ	 [ ] ความร้อน   [ ] ความเย็น

	 	 	 จากแหล่ง ………………………………………………………………………………....

	 	 	 แสงที่ผิดปกติ 	 [ ] มากเกินไป	 	 [ ] น้อยเกินไป

	 	 	 รังสี	 [ ] แตกตัว 	 	 	 [ ] ไม่แตกตัว

	 	 	 ทางชีวภาพ	 [ ] แบคทีเรีย      [ ] รา	 [ ] ไวรัส	          [ ] ปรสิต

	 ลักษณะการท�ำงาน	 [ ] การยกของหนัก	 	 [ ] การท�ำงานซ�้ำๆ

	 	 	 	 [ ] ท่าทางการท�ำงานที่ผิดปกติ   [ ] อื่นๆ ……………….....……

7.	 มาตรการควบคุม   [ ] เพียงพอ    [ ] ไม่เพียงพอ    [ ] ได้มาตรฐาน    [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 7.1	 การควบคุมทางวิศวกรรม

	 	 [ ] การแยกผู้ปฏิบัติงานให้ห่างจากเครื่องจักร	    	 [ ] การใช้ระบบระบายอากาศ

	 	 [ ] การปิดคลุม    [ ] การควบคุมโดยใช้รีโมตคอนโทรล	 [ ] การใช้สารอื่นทดแทน

	 	 [ ] อื่นๆ ………………………………………………………………………………………............................…

	 7.2	 การควบคุมบริหารจัดการ

	 	 [ ] การบ�ำรุงรักษาเครื่องมือ/อุปกรณ์	 [ ] การฝึกอบรม เพื่อให้ปฏิบัติงานได้ปลอดภัย

	 	 [ ] การจัดคนให้เหมาะสมกับงาน	 [ ] การจัดช่วงเวลาในการท�ำงานให้เหมาะสม

	 	 [ ] อื่นๆ .................................................................................................................................

	 7.3	 การใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล (Personal Protective Equipment: PPE)

	 	 [ ] อุปกรณ์ป้องกันศีรษะ	

	 	 [ ] อุปกรณ์ป้องกันดวงตา ใบหน้า

	 	 [ ] อุปกรณ์ระบบทางเดินหายใจ

	 	 [ ] อุปกรณ์ป้องกัน ขา เท้า มือ แขน

	 	 [ ] อื่น ๆ โปรดระบุ ...............................................................................................................

8.	 การดูแลรักษาความสะอาด [ ] เพียงพอ   [ ] ไม่เพียงพอ   [ ] ได้มาตรฐาน    [ ] ไม่ได้มาตรฐาน

	 8.1 การท�ำความสะอาดอุปกรณ์           [ ] มี	           [ ] ไม่มี

	 ท�ำความสะอาดโดย ………………………………………………………………………………...................………

	 8.2	 แผนการท�ำความสะอาดในสถานประกอบกิจการ หรือแผนกต่าง ๆ   [ ] มี	 [ ] ไม่มี

	 ท�ำความสะอาดโดย ………………………………………………………………………………...................………
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หลงัจากส�ำรวจสถานประกอบกจิการเสรจ็เรียบร้อย ให้สรปุข้อมลูการส�ำรวจเบือ้งต้น ในหัวข้อส�ำคญัต่อไปนี	้

กลุ่มบุคคลที่มีการรับสัมผัส
สิ่งอันตรายหรือมีความเสี่ยง

พื้นที่ จ�ำนวนบุคคลที่ต้องตรวจ
สุขภาพเพิ่มเติมตามลักษณะงาน 
ที่ปฏิบัติ หรือต้องด�ำเนินการตรวจ
ประเมินสภาพแวดล้อมในการ

ท�ำงาน เพื่อประเมินการรับสัมผัส
สิ่งอันตรายและแนวโน้มการเกิด

ผลกระทบต่อสุขภาพ

ผลการประเมินและข้อแนะน�ำ
เสนอต่อหัวหน้างาน ผู้บริหาร 
และพนักงานเพื่อป้องกันและ
ควบคุมไม่ให้เกิดผลกระทบต่อ
สุขภาพจากการปฏิบัติงาน 
กับสิ่งที่ก่อให้เกิดอันตราย 

ต่อสุขภาพ

1. 2. 3.

หมายเหตุเพ่ิมเตมิ

    นกัพฒันาสขุภาพหรอืผูร้บัผิดชอบด้านนี ้จะต้องเดนิส�ำรวจและสมัภาษณ์พนกังาน โดยต้องบนัทกึข้อมลู 
เรื่องต่อไปนี้แบบละเอียด ได้แก่เรื่อง

1.	 กระบวนการผลิตและขั้นตอนการท�ำงาน 

2.	 กิจกรรมในขณะซ่อมบ�ำรุงเครื่องจักร มาตรการและวิธีการป้องกัน กรณีมีสารเคมีรั่วไหล  
	 และเกิดอุบัติเหตุ 

3.	 ศึกษาวิธีหรือมาตรการในการควบคุมเรื่องต่าง ๆ ภายในสถานประกอบกิจการ

4.	 จ�ำนวนผู ้ปฏิบัติงานในแต่ละแผนก เพื่อใช้ประกอบการจัดกลุ ่มผู ้ ท่ีรับสัมผัสพิษภัยหรือ 
	 สารอันตรายเหมือนกัน 

5.	 ปัจจัยท่ีส่งเสริมหรือกระตุ ้นให้เกิดอาการเจ็บป่วย เช่น ลักษณะงาน การเปลี่ยนแปลง 
	 สภาพแวดล้อมในการท�ำงาน ความเครียดจากการท�ำงาน การตอบสนองของแต่ละบุคคล 
	 ที่แตกต่างกัน 

6.	 ปัจจัยที่ท�ำให้มีโอกาสและรับสัมผัสสารตะกั่วนอกเวลางาน เช่น พฤติกรรมต่าง ๆ พื้นที่บริเวณ 
	 ที่พักอาศัยมีสารพิษ/ตะกั่ว เป็นต้น
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ก�ำหนดนโยบายลดสภาพการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย 
และสภาพแวดล้อมในการท�ำงานทีไ่ม่ปลอดภัยในสถานประกอบกจิการ

ทบทวน/ส�ำรวจสถานการณ์ด้านสขุภาพพนกังานในสถานประกอบกจิการ  
สภาพการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงานที ่
ไม่ปลอดภัยในสถานประกอบกิจการเป็นประจ�ำทุก 6 เดือน หรือ 
ตามความเหมาะสม จดัล�ำดบัความส�ำคญัของปัญหา แล้วน�ำข้อมลูนัน้ 
มาวางแผนพัฒนาปรับปรุงให้ดียิ่งขึ้น

จัดอบรม/เผยแพร่ความรู้แก่พนักงาน เพื่อให้ทราบและตระหนักถึง
สภาพการท�ำงานที่ไม่ปลอดภัย และสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน 
ที่ไม่ปลอดภัยในสถานประกอบกิจการ เพื่อลดปัจจัยดังกล่าว

จัดให้มีช่องทางรับความคิดเห็น ข้อร้องเรียนจากพนักงาน

ติดตามเฝ้าระวังสุขภาพเป็นประจ�ำอย่างต่อเนื่อง เพื่อน�ำข้อมูล 
มาปรับปรุงพัฒนาสถานประกอบกิจการให้มีสภาพแวดล้อม 
ในการท�ำงานที่ปลอดภัย และพนักงานอยู่ในสภาพการท�ำงาน 
ที่ปลอดภัยอยู่เสมอ

ส่งเสริมให้พนักงานมีส่วนร่วมในการพัฒนา และสามารถ 
ให้ข้อเสนอแนะที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพตนเองและ 
สถานประกอบกิจการได้  

1.

2.

3.

4.

5.

6.

หน่วยงาน/ผู้ประสานงาน  
กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม กรมควบคุมโรค โทร. 0 2590 3865-6

กลุ่มพัฒนาอนามัยสิ่งแวดล้อมเมืองและชุมชน ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย โทร. 0 2590 4652

กลุ่มพัฒนาการสุขาภิบาล ส�ำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย โทร. 0 2590 4128

แนวทางสำ�หรับนักพัฒนาสขุภาพ
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-	 หากพนกังานต้องสมัผสักับอนัตรายทีอ่าจเกดิกับสขุภาพ เช่น สารเคม ีฝุน่ละออง  
	 รังสี ความสั่นสะเทือนความร้อน ความเย็น เป็นต้น ให้พนักงานสวมใส่อุปกรณ ์
	 ป้องกนัอนัตรายส่วนบคุคลอย่างถกูต้อง และเหมาะสมกับลกัษณะการปฏบิตังิานนัน้ ๆ  

-	 ตดิตามการปฏบิตัตินของพนกังานอย่างเคร่งครัด และจัดให้มกีารตรวจสุขภาพ 
	 พนักงานกลุ่มนี้อย่างสม�่ำเสมอ

แนวทางการแก้ไข ปรับปรุง

-	 จัดอบรมวิธีการท�ำงานที่ปลอดภัยให้กับพนักงาน เพ่ือให้เกิดความเข้าใจและ 
	 สามารถปฏิบัติงานได้อย่างถูกต้อง

-	 จดัเตรยีมอุปกรณ์ความปลอดภยัส่วนบคุคลให้กับพนกังานตามความเหมาะสม 
	 กับลักษณะงานที่ปฏิบัติ ในกรณีที่ต้องสัมผัสกับความเสี่ยง หรืออันตรายต่าง ๆ  
	 ตลอดระยะเวลาที่ต้องสัมผัสกับความเสี่ยงนั้น

แนวทางการแก้ไข ปรับปรุง

ลกัษณะการท�ำงานที่ไม่ปลอดภยั

อาการบาดเจบ็/เจบ็ป่วยของพนักงาน 

      นอกจากนี้ ลองใช้แนวทางการปรับปรุงแก้ไขตามตารางต่อไปนี้ เพื่อสร้างให้เกิดสถานประกอบกิจการที่ม ี
แต่ความปลอดภัย พนักงานมีความสุขในการปฏิบัติงาน และเพื่อสร้างให้สถานประกอบกิจการมีมาตรฐาน 
ในระดับสากล
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สภาพแวดลอ้มการท�ำงานที่ไม่ปลอดภยั

-	แสงสว่าง : งานทีต้่องการความละเอยีดมาก เช่น งานเจยีระไนพลอย งานเยบ็ผ้าทีม่ี 
	 ลวดลายมาก ผ้าสีทึบ ต้องเพิม่หลอดไฟเฉพาะทีห่น้างาน โดยไม่ให้มแีสงสะท้อน 
	 เข้าตา ส�ำหรบังานเชือ่มโลหะ ต้องใช้อปุกรณ์ป้องกันอันตรายสว่นบุคคล 

-	 เสียงดัง : ท�ำฉากกั้นระหว่างเครื่องจักรที่มีเสียงดังกับพนักงาน หรือใช้วัสด ุ
	 ดูดซับเสียง รวมถึงใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากเสียงดัง (ปลั๊กอุดหู ที่ครอบหู)  
	 ทุกครั้งที่ท�ำงานในพื้นที่นั้น และตรวจสมรรถภาพการได้ยินพนักงานท่ีท�ำงาน 
	 บริเวณนั้นทุกปี

-	ความร้อน : จัดให้มีการระบายอากาศในบริเวณที่มีความร้อนมากกว่าปกต ิ 
	 โดยอาจเปิดช่องลม ประต ู หน้าต่าง หรอืตดิตัง้พดัลมเพือ่เพิม่การระบายอากาศ  
	 แต่ต้องตดิตัง้ในต�ำแหน่งที่ลมเย็นถึงตัวพนักงานก่อนถึงแหล่งความร้อน จัดให้มี 
	 น�้ำดื่มหรือเครื่องดื่มเกลือแร่ท่ีเพียงพอกับจ�ำนวนพนักงาน หมุนเวียนสับเปลี่ยน 
	 พนกังานทีต้่องสมัผสัความร้อนเป็นระยะ มห้ีองพกัทีม่อีณุหภมูติ�ำ่กว่า และจดัหา 
	 อุปกรณ์ป้องกันความร้อนให้กับพนักงานตามความเหมาะสม

-	การระบายอากาศ : ได้ติดระบบระบายอากาศในบริเวณที่จ�ำเป็นต้องใช้ 
	 ตามความเหมาะสมของผู้เชี่ยวชาญและเป็นไปตามมาตรฐาน

-	สารเคม ียาฆ่าแมลง การเชือ่มโลหะ ก๊าซ : มฉีลากระบรุายละเอยีดสารเคมชีดัเจน  
	 (ชื่อผลิตภัณฑ์ชื่อสารเคมีอันตราย รูปสัญลักษณ์ ข้อความระบุอันตรายของ 
	 ผลิตภัณฑ์ และข้อปฏิบัติเพื่อป้องกันอันตราย) จัดเก็บสารเคมีอันตรายแยกจาก 
	 วัสดุอ่ืน ห่างจากความร้อนหรอืประกายไฟ หลกีเลีย่งการสมัผสัแสงแดดโดยตรง  
	 และมีการระบายอากาศที่เพียงพอ โดยเฉพาะสารเคมีที่อยู ่ในกลุ่มวัตถุไวไฟ  
	 ถ้าสารเคมหีกรดพ้ืนให้รีบท�ำความสะอาดทนัท ีจดัให้มกีารตรวจสขุภาพพนักงาน 
	 ที่สัมผัสสารเคมีทุกปี ส�ำหรับพนักงานท่ีเก่ียวข้องกับสารเคมีต้องไม่รับประทาน 
	 อาหาร น�้ำ  หรือสูบบุหรี่ในบริเวณท่ีเก็บสารเคมี สวมอุปกรณ์ป้องกันอันตราย 
	 ส่วนบุคคลตามความเหมาะสม และล้างมือทุกครั้งหลังสัมผัสสารเคมี

-	 เชือ้รา แบคทเีรยี ไวรสั หนอนพยาธิ : ท�ำความสะอาดพืน้ท่ีท�ำงานให้สะอาดอยูเ่สมอ 
	 เพื่อไม่ให้เป็นแหล่งเพาะเช้ือโรค เมื่อสัตว์ที่เป็นโรคตาย ให้ท�ำลายซากสัตว์ 
	 โดยการเผาหรือฝังลึก ฉีดวัคซีนป้องกันโรคให้กับสัตว์ตามก�ำหนด และฉีดวัคซีน 
	 ป้องกนัโรคให้แก่พนกังานท่ีมีความเสีย่งต่อการตดิเช้ือส�ำหรบัโรคท่ีมีวคัซนีป้องกัน

แนวทางการแก้ไข ปรับปรุง
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ควบคุมการออกแบบ 
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แหล่งข้อมูลเพิ่มเติมที่ควรศึกษา 
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