
สำน ักส ง เสร ิมส ุ ขภาพ  กรมอนาม ัย   กระทรวงสาธารณส ุข

จัดการความเครียด”

7 สัปดาหฯ เลมนี้



 7 สัปดาห์รอบรู้สู ่สุขภาพดี เล่มนี้เป็นคู่มือการดูแลสุขภาพด้วยความรู ้
ที่ถูกต้องเหมาะสมในวิถีชีวิตสู ่การมีสุขภาพดี ประกอบด้วยการตรวจสุขภาพและ 
ประเมินสมรรถภาพทางกาย การกินให้ถูกต้องเหมาะสม ออกก�าลังกายให้เพียงพอ 

ตามวิถีชีวิต โดยใช้กับนาฬิกานับก้าวกระตุ้นและเตือน แนวทางการมีสุขภาพจิตที่ดี 
หลักการดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน การเรียนรู ้ป ้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม 

โดยใช้เวลา 7 สัปดาห์ต่อเนื่อง กิจกรรมในแต่ละสัปดาห์เป็นเทคนิคเพื่อควบคุมและสร้าง
แรงจูงใจให้ผู้ปฏิบัติเกิดวินัยใส่ใจสุขภาพ จัดระเบียบชีวิตและมีจิตใจที่แจ่มใสแข็งแรง 

ส�านกัส่งเสริมสขุภาพ กรมอนามยัได้มกีารด�าเนนิกิจกรรมต่าง ๆ  ตามแนวทาง 7 สปัดาห์
รอบรู้สู ่สุขภาพดีร่วมกับหน่วยงานที่เก่ียวข้องในเนื้อหาวิชาการ อีกทั้งศึกษาวิจัย 

และทดลองใช้กับบุคลากรกรมอนามัย และหน่วยงานอื่นที่มีความสนใจ ซึ่งท�าให้ผู้ปฏิบัติ
ตามมีสภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น
 ส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เล่มนี้จะเกิดประโยชน์
ต่อผู้ปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพและประชาชนผู้รักษ์สุขภาพต่อไป

    	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ	กรมอนำมัย	 	
                          2562

ค�ำน�ำ

กำรเลือกอำหำรเพื่อควบคุมน�้ำหนักโดยปรับเปลี่ยนกำรบริโภคตำมโซนสี

กลุ่ม
อำหำร

โซนสีแดง
เลือกกินให้น้อยที่สุด

โซนสีเขียว
อำหำรเลือกกินให้มำก

โซนสีเหลือง
เลือกกินแต่พอควร

ข้าว แป้ง ข้าวกล้อง ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว ขนมจีน หมี่กรอบ ข้าวมันไก คุกกี้
  ข้าวโอ๊ต ขนมปังหยาบ เส้นหมี่เส้นใหญ ขนมปังขาว เค้ก พาย ทอฟฟี่
  มัน เผือก ข้าวโพดต้ม บะหมี่ วุ้นเส้น ขนมหวานตางๆ
 ผัก ผักสด ผักนึ่ง ผักลวก ผักกระป๋องชนิดจืด สะตอ  ผัดผัก ผักราดซอสครีม
  ผักใบเขียว ผักตระกูลกะหล�่า ฟักทอง แครอท ผักกระป๋องชนิดเค็ม
 ผลไม้ ผลไม้สด ส้ม ชมพู ฝรั่ง  มะมวงสุก กล้วย ขนุน น้อยหนา ทุเรียน ล�าไยแห้ง
  แคนตาลูป มะละกอ  ละมุด ล�าใย ลิ้นจี่ ผลไม้ตากแห้ง   
  แตงโม สาลี่ แอปเปิ้ล สับปะรด องุน อะโวคาโด มะขามหวาน
 เนื้อสัตว ์ เนื้อปลา ไขขาว กุ้ง ปู เนื้อไก เนื้อหมูแดงเลาะมันออก เนือ้ติดมัน เครือ่งในสัตว ไขเจียว 
  เต้าหู้ขาว ถั่วแดง ถั่วปากอ้า ไขทั้งฟอง นองไก ไกทอด ปลาทอด
   ปลากระป๋องในน�้ามัน แค็บหมู หมูกรอบ ไส้กรอก
 นม นมปราศจากไขมัน นมไขมันต�่า นมเปรี้ยวไขมันต�่า  นมสด นมเปรี้ยว
  ทุกประเภท โยเกิรตไขมันต�่า ครีม นมข้นหวาน
  (สกิมมิลค) นมพรองมันเนย ไอศกรีม ช็อคโกแลต
ไขมันเติม น�้าสลัดชนิดไมมีน�้ามัน น�้าสลัดไขมันต�่า มาการีนแข็ง
ในอาหาร มายองเนสไร้ไขมัน มายองเนสไขมันต�่า น�้ามันพืช  เนย เบคอน
   เมล็ดทานตะวัน ถั่วลิสง น�้ามันหมู
เครื่องดื่ม น�้าเปลา ชาจีน ชาเขียว กาแฟร้อน น�้าตาล เหล้า เบียร ไวน น�้าอัดลม
  หรือน�้าสมุนไพร และครีมเล็กน้อย น�้าหวาน โอเลี้ยง ชาด�าเย็น
  ที่ไมเติมน�้าตาล  เครื่องดื่มรสผลไม้
 อาหาร ประเภท ต้ม นึ่ง ประเภทปิ้ง ประเภทผัด ทอด ใช้กะทิ
 ส�าเร็จรูป ย�า ลวก อบ ตุ๋น ยางตัดสวนที่ไหม้ทิ้งไป
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ตั้งเป้ำหมำย	?
ท�ำยังไงต่อ	?

จะไปสู่เป้ำหมำยนั้น	?

ชื่อ-นำมสกุล		

เพศ		 	 ชำย	 	 หญิง	 	 อำย	ุ																	ปี

อีเมล์	

โทรศัพท์	
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มำเริ่มกันเถอะ - ใสนาฬิกานบัก้าวท่ีข้อมอืด้านท่ีถนดัหลังต่ืนนอนตอนเช้าทุกวันและถอดออกกอนนอน
   - ตรวจสอบความพร้อมใช้งานทดลองเดิน 10 ก้าว และตรวจความแมนย�าของนาฬิกา
    - ระวังนาฬิกาบางรุน อยาให้โดนน�้าอาจพังได้

	สัปดำที่	1	 แปลผล	 สัปดำที่	7	 แปลผล	 6	เดือน	 แปลผล	 12	เดือน	 แปลผล

น�้ำหนัก	 	 	

ส่วนสูง	 	 	

ดัชนีมวลกำย

รอบเอว	 	 	

%ไขมัน	 	 	

สมรรถภำพทำงกำย

แรงบีบมือ	 	

ควำมอ่อนตัว	 	

กำรก้ำวขึ้นลง	

หมายเหตุ 1. ดชันีมวลกาย = น�า้หนกัตวั    (สวนสงูหนวยเป็นเมตร x สวนสงูหนวยเป็นเมตร) ถ้ามากกวา 22.9 เกนิมาตรฐาน
 2. รอบเอวผู้ชายไมควรเกิน 90 ซม. ผู้หญิงไมควรเกิน 80 ซม.
 3. เปอรเซ็นตไขมันที่เหมาะสมในรางกายผู้ชายไมควรเกิน 20 และผู้หญิงไมควรเกิน 25
 4. สมรรถภาพทางกาย ถ้าต้องการทดสอบ ควรทดสอบกับผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย และมีเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ได้มาตรฐานพร้อมใช้งาน และรับฟังผล 

การทดสอบได้เลย

÷

ภำรกิจที่	1  - การลดน�้าหนักต้องออกก�าลังกายให้ได้อยางน้อยวันละ 350-500 กิโลแคลอรี่ หรือ 

    เดินให้ได้ประมาณวันละ 10,000 – 15,000 ก้าว หรือ 8 – 12 กิโลเมตร
   - ให้บันทึกจ�านวนก้าว และกิโลแคลอร่ี (Kcal) ท่ีคุณใช้ไปในแตละวันลงในชองวาง 
    กอนนอนทกุคนื สัปดาหแรกอยาหักโหมนะท�าเทาทีไ่หวแคคณุขยบักเ็ทากบัออกก�าลังกาย

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

สัปดาห์ที่ 1  จุดเริ่มต้น		ท�ำควำมรู้จักกับร่ำงกำยตนเอง		และเริ่มก้ำว

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์
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กินแบบนี้นะไม่อ้วน	 - ข้าวหรือแป้ง ผู้หญิงกินวันละ 7 ทัพพีพอแล้ว สวนผู้ชายกินวันละ 8 ทัพพี 
 -  น�้ามันกินไมเกินวันละ 6 ช้อนชา น�้าตาลกินไมเกินวันละ 6 ช้อนชา
  เกลือกินไมเกินวันละ 1 ช้อนชา ขมใจไว้นะ

ลองท�ำดูสิ	คุณท�ำได	้ -  ลองเพ่ิมออกก�าลังกายให้ความหนักระดับปานกลาง เชน เดินเร็วขึ้น โดยวัด 

  จากการหายใจแรงขึน้ แตพูดคุยได้ปกติในขณะออกก�าลงักาย ถ้าหายใจไมทัน  
  พูดไมได้ แสดงวาหนักไปควรเบาลงหรือหยุดออกก�าลังกาย

ภำรกิจที่	2 -  แตละสัปดาหพยายามเพ่ิมเป้าหมายการออกก�าลังกายให้ได้ 10% และ 

  อยาลืมจดทุกวันกอนนอน เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ..................ก้าว
 -  ท�าเครื่องหมาย ให้รู้บ้างวาคุณกินข้าวหรือแป้ง น�้ามัน น�้าตาล วันละเทาไหร

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

อังคำร

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

เสำร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

พุธ

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

จันทร์

สัปดาห์ที่ 2 แป้ง		หวำน		มัน		เค็ม		กินอย่ำงไรไม่เกิน
แล้วเพิ่มกำรออกก�ำลังกำย



4

ท�ำแบบนี้สุขภำพดี	 -  เนื้อสัตวควรกินวันละ 6 ช้อนกินข้าวนะ ยิ่งเนื้อไมติดมันยิ่งดี 
มำหลำยคนแล้ว -  นมไขมันต�่า ผู้หญิงดื่มวันละ 1 แก้ว ผู้ชายดื่มวันละ 2 แก้ว เสริมสร้าง 
  กระดูกและกล้ามเนื้อ ป้องกันโรคกระดูกพรุน ซึ่งท�าให้กระดูกบาง 
  แตก และหักได้
 -  หลีกเลี่ยงการดื่มน�้าหวาน เหล้า เบียร เพราะท�าให้อ้วน และเสี่ยงตอการ 
  เกิดโรคร้ายแรง เชน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจ โรคเบาหวาน 

  โรคตับแข็ง 
 -  มาดื่มน�้าเปลากันดีกวาอยางน้อยวันละ 6-8 แก้ว หรือ 1.5-2 ลิตรดีกวา  
  กินเทาไหรก็ไมอ้วน ชวยรักษาสมดุลในรางกาย เผาผลาญพลังงาน 

  สุขภาพดีด้วย
 -  หลี่กเลี่ยงการสูบบุหร่ีหรือสูดดมควันบุหร่ีเพราะเป็นอันตรายตอสุขภาพ 

  ตนเองและคนรอบข้าง การสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบยังผิดกฎหมายอีกด้วย

ดูแลฟันอยู่กับคุณนำนๆ น�้าตาลในอาหารหรือเคร่ืองด่ืมตางๆ เชน น�้าหวาน น�้าอัดลม เป็นสาเหตุ 

 ส�าคัญของการเกิดโรคฟันผุ ถ้าลดการกินหวานก็จะชวยป้องกันได้ การป้องกัน 

 ฟันผุด้วยวิธีงายๆ ได้แก
 -  แปรงฟันอยางน้อยวันละ 2 คร้ัง คร้ังละ 2 นาที โดยใช้ยาสีฟันผสม 

  ฟลูออไรด และงดกินอาหารหลังแปรงฟัน 2 ชั่วโมง
 -  ใช้ไหมขัดฟันชวยขจัดคราบจุลินทรียบริเวณซอกฟัน
 -  พบทันตแพทยเพื่อตรวจสุขภาพฟันทุก 3-4 เดือน

ภำรกิจที่	3 -  การเลือกรองเท้าออกก�าลังกายต้องไมบีบนิ้วเท้า ไมแนนหรือหลวม 

  เกินไป มีเชือกผูก และมีพื้นที่นุมกันแรงกระแทกตอเท้า ควรไปเลือกซื้อ 

  รองเท้าในชวงเวลาเย็นๆ ดีกวา ประมาณ 4-6 โมงเย็นเป็นต้นไป 

  เพราะว าในช วงนั้นเท ้าของเราจะมีการขยายตัวออกเล็กน ้อย 

  ซึ่งนั่นหมายความวา รองเท้าท่ีเราใสตอนเช้าและดูสบายเดินคลอง 
  มันจะบีบรัดแนนในชวงตอนเย็นนั่นเอง
 -  ใสนาฬิกานับก้าว และอยาลืมจดผลทุกวันกอนนอน 
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
 -  ท�าเครื่องหมายให้รู้บ้างวาคุณดื่มนม น�้าเปลา วันละเทาไหร 

NO		SMOKING

สัปดาห์ที่ 3 เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์		ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่
ดูแลเหงือกและฟัน
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ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

อังคำร

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

เสำร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว ์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

พุธ

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว ์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

เนื้อสัตว์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

จันทร์

สัปดาห์ที่ 3เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์		ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่
ดูแลเหงือกและฟัน

เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์		ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่
ดูแลเหงือกและฟัน
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ผัก	ผลไม้	ลดอ้วน	ลดโรค	 -  ผักควรกินวันละ 6 ทัพพี เส้นใยอาหารท�าให้อ่ิมเร็วขึ้น ชวยขับถาย 

  น�าโคเลสเตอรอลและสารพิษที่กอมะเร็งออกจากรางกาย 
 -  ผลไม้ควรกินวันละ 4 สวน เป็นแหลงวิตามนิ แรธาตุ และสารต้านอนมุลู 

  อิสระลดความเส่ียงของการเกิดโรคไมติดตอเร้ืองรัง เชน เบาหวาน 

  ความดันโลหิตสูง หลอดเลือดหัวใจและสมอง 
เรียนรู้ป้องกัน	 - โรคออฟฟิตซนิโดรมเกิดจากพฤติกรรม สิง่แวดล้อมในท่ีท�างาน โครงสร้าง 
โรคออฟฟิตซินโดรม  รางกาย การจัดทานั่งท�างานไมถูกต้องเป็นเวลานานมากกวา 6 ชั่วโมง 
  ตอวัน อาจท�าให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อตางๆ อักเสบจนปวดเรื้อรัง เชน 

  บริเวณคอ บา ไหล ข้อมือ และหลัง การป้องกัน คือ พักสายตา จากจอ 

  คอมพิวเตอรทุก 10 นาที ปรับทาการท�างานทุก 20 นาที และกายบริหาร 
  ยืดกล้ามเนื้อทุก 1 ชั่วโมง
ภำรกิจที่	4	 -  ใสนาฬิกานับก้าว และอยาลืมจดผลทุกวันกอนนอน 
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
 -  การปรับทาการท�างานทุก 20 นาที และกายบริหารยืดกล้ามเนื้อทุก 1 ชั่วโมง
 -  กินผัก ผลไม้ ในแตละวันเทาไหร ให้ท�าเครื่องหมาย ลงในชองทุกวัน

สัปดาห์ที่ 4  ผัก		ผลไม้		เพื่อสุขภำพ	เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

อังคำร

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

เสำร์

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

พุธ

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ผัก 

ผลไม ้

ทัพพี

ส่วน

จันทร์
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ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว

จัดกำรควำมเครียด	 -  ความเครียดจะเพิ่มการหลั่งฮอรโมนคอรติโคสเตอโรน กระตุ้นการท�างานของ 
ตำมวิถีที่คุณพอใจ  ระบบประสาทและฮอรโมนอ่ืนๆ ท�าให้เกิดการสะสมของไขมันหน้าท้อง 
  เกิดภาวะด้ืออินซูลิน ท�าให้ไขมันและกลูโคสเหลือในกระแสเลือดมากจึงเส่ียง 
  เกิดโรคอ้วนได้
 -  การจัดการความเครียดไมใชระงับหรือหลีกเลี่ยง แตให้ปรับและเผชิญกับมัน  
  วิธีจัดการความเครียดมีหลากหลายวิธีตามวิถีชีวิตหรือวิธีการท่ีตนเองพอใจ 

  เชน ดูหนัง ฟังเพลง ออกก�าลังกาย ปฏิบัติธรรม ปลูกผัก พาตนไปอยูใน 

  สภาพแวดล้อมดีมีอากาศที่บริสุทธิ์ 
  การฝึกการหายใจ อีกวิธีท่ีท�าให้จิตใจสงบ เกิดความผอนคลาย และสามารถ 

  น�ามาปรับใช้ฝึกการกินไมให้เกินความจ�าเป็น โดยการฝึกการหายใจเข้าและ 

  ออกลึกๆ ยาวๆ ติดตอกันประมาณ 4-5 ครั้ง ในแตละวันควรฝึกให้ได้ประมาณ  
  40 ครั้ง แตไมจ�าเป็นต้องท�าติดตอในคราวเดียวกัน
 -  เราควรนอนหลับสนิทให้เพียงพอเพื่อสุขภาพที่ดี
    วัยเรียนวันละ 9–11 ชั่วโมงตอคืน
    วัยรุนวันละ 8–10 ชั่วโมงตอคืน
    วัยท�างานวันละ 7-9 ชั่วโมงตอคืน 
    ผู้สูงอายุวันละ 7-8 ชั่วโมงตอคืน
ภำรกิจที่	5 -  ใสนาฬิกานับก้าว และอยาลืมจดผลทุกวันกอนนอน 
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้  คือ.....................ก้าว
 -  ฝึกการหายใจเวลาเครียด หรือเวลาอยากกินอาหารที่เสี่ยงจะท�าให้อ้วน และ 

  จดบันทึกเป็นจ�านวนครั้ง หายใจเข้าและออก นับเป็นหนึ่งครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
 ..............ครั้ง

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

นอนหลับสนิท
 ..............ชม.

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์

ก�ำจัดควำมเครียด	นอนหลับเพียงพอ	อยู่ในสิ่งแวดล้อมดี	
ตำมวิถีควำมพอใจสัปดาห์ที่ 5  
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คุณก�ำลังจะเข้ำเส้นชัย	 -  ทบทวนการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทั้งหมดที่ผานมาแล้ว
ต้นแบบวิถีสุขภำพด ี -  ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ทกุวันกอนและหลังออกก�าลังกายทกุคร้ัง ทาละ 15 – 30 วนิาที
 -  ออกก�าลังกายระดับปานกลางอยางน้อยสัปดาหละ 5 ครั้ง ครั้งละ 30 – 60 นาที 
  ออกก�าลังกายให้ตอเนือ่งกันมากกวา 20 นาทีขึน้ไป ถ้าน�า้หนกัไมลดเพ่ิมเวลา 
  เป็น 60-90 นาที
 -  ดแูลรูปรางให้กระชับด้วยการออกก�าลังกายแบบมีน�า้หนักต้าน (Weight training)  
  2-3 ครัง้ตอสปัดาห เชน ซทิอพัในจ�านวนทีรู่ส้กึตงึหน้าท้องแตไมเจบ็ เป็นต้น
ภำรกิจที่	6 -  ใสนาฬิกานับก้าว และอยาลืมจดผลทุกวันกอนนอน
  เป้าหมายคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
 -  กินวันละเทาไหร ให้ท�าเครื่องหมาย ลงในชองวางในแตละวัน
  ตามความเป็นจริง
 -  บริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง และจดบันทึกอยางน้อย 3 วันตอสัปดาห

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์
ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว ์

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว ์

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

สัปดาห์ที่ 6 	 ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม	

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี
ผลไม ้

ส่วน

ผลไม ้

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน
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- ประเมินรางกายตนเอง และใสผลตรวจรางกายสัปดาหที่ 7 ลงในตารางหน้า 2 ของสัปดาหที่ 1 

 เพื่อเปรียบเทียบรางกายกอนและหลังเข้าโปรแกรม 7 สัปดาหรอบรู้สูสุขภาพดี
-  ทบทวนความรู้และกิจกรรมตางๆที่ปฏิบัติมาตั้งแตสัปดาหที่ 1
-  คณุคอืผู้พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภาพด ีรางวัลแหงผู้ชนะคอืการมีสุขภาพดข้ึีน มีความสุขข้ึน ไมเจ็บ ไมป่วย 
-  รักษาวิถีชีวิตสูการมีสุขภาพดีตอไป และประเมินรางกายตนเองอีกครั้งเมื่อครบทุก 6 เดือน 

 หรือ 12 เดือน 

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์

สัปดาห์ที่ 6 	

สัปดาห์ที่ 7   พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภำพดี

ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม	

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
 ..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
 ..............Kcal
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  ผู้หญิง ที่ต้องการลดน�้าหนัก ควบคุมอาหาร วันหนึ่งไมเกิน 1,400  กิโลแคลอรี
  และไมน้อยกวา 1,200 กิโลแคลอรี

  ผู้ชาย ที่ต้องการลดน�้าหนัก ควบคุมอาหาร วันหนึ่งไมเกิน 1,600  กิโลแคลอรี
  และไมน้อยกวา 1,400 กิโลแคลอรี

ระดับพลังงำนในอำหำร	1	วัน
(กิโลแคลอรี)

ตำรำง		ปริมำณอำหำรที่เหมำะสมตำมกลุ่มอำหำรที่ให้พลังงำนในระดับต่ำง	ๆ

หน่วยหมวดอำหำร

1,200 1,300 1,400 1,500 1,600 1,800 2,000 

ผัก
ผลไม้
เนื้อสัตว*
นมไขมันต�่า
น�้ามัน**

วันละ
วันละ
วันละ
วันละ
วันละ

ทัพพี
สวน

ช้อนกินข้าว
แก้ว

ช้อนชา

หมายเหตุ
 * อาหารในกลุมเน้ือสุก ถ้าเลือกกินกลุมไมติดมัน เชน อกไก ไขขาว เน้ือปลา และปรุงด้วยวิธี 
ไมใช้น�้ามัน “ให้เพิ่มปริมาณอาหารได้อีกหนึ่งเทา”
 ** น�้ามัน น�้าตาล เกลือ ให้กินแตน้อยเทาที่จ�าเป็น (น�้ามันไมเกิน 6 ช้อนชา น�้าตาล ไมเกิน 6 ช้อนชา 
เกลือไมเกิน 1 ช้อนชา)

วันละ ทัพพี  6 7 7 8 8 9 10

 5 5 6 6 6 6 6

 6 7 7 7 7 8 10
 3 4 4 4 4 5 5

 1 1 1 1 2 2 2
 น้อยกวา4 น้อยกวา4 น้อยกวา4 น้อยกวา4 น้อยกวา4 น้อยกวา6 น้อยกวา6

ข้าว แป้ง
ธัญพืชไมขัดสี

พลังงำนที่ควรได้รับในแต่ละวัน
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เพิ่มกล้ำมเนื้อ
ดูแลรูปร่ำงให้กระชับด้วยกำรออกก�ำลังกำยแบบเวทเทรนน่ิง

กระชับกล้ำมเน้ือหน้ำท้อง

ท่าเตรียม :
นอนหงาย

1 1 1 1

2 2

2 2 3 3

3

ท่าเตรียม :
นอนหงาย

ท่าเตรียม :
นอนหงาย ชันเขา 1 ข้าง
ขาอีกข้างเหยียดตรง
แขนแนบล�าตัว

ท่าเตรียม :
นอนหงาย ชันเขา 2 ข้าง
แขนแนบล�าตัว

ชันเข่า (เมื่อแข็งแรงขึ้น) ชันเข่า แขนแนบล�าตัว ท่าออกก�าลัง :
เกร็งดันขา และหน้าท้อง
ยกขาที่เหยียดขึ้นช้าๆ
ค้างไว้

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งดันขา และหน้าท้อง
ยกขาทั้ง 2 ข้างขึ้นช้าๆ

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งหน้าท้อง ดึงตัวขึ้นช้า ๆ
กลับสูทาเตรียมช้าๆ

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งหน้าท้อง ยกก้นขึ้นช้า ๆ
ค้างไว้นับ 1 ถึง 10
กลับสูทาเตรียมช้าๆ

จังหวะที่สอง
กระดกข้อเท้าขึ้น 
นับ 1 ถึง 10
กลับสูทาเตรียมช้าๆ
ท�าสลับซ้าย-ขวา

พยายามยกขาทั้ง 2 ข้าง
ขึ้น จนเขาชิดอก
ค้างไว้นับ 1 ถึง 10
กลับสูทาเตรียมช้าๆ

ท่านี้ไม่ต้องยกสะโพกสูงมาก
เพราะอาจท�าให้ปวดหลัง

ท่านี้เหมาะส�าหรับ
ผู้ที่หน้าท้องใหญ่มาก ท่านี้แก้ปวดหลังได้

หากยังท�าท่านี้ไม่ได้
ให้ใช้มือช่วย

หมำยเหตุ
 ท�าติดตอกันทาละ 10 ครั้ง นับเป็น 1 ชุด ท�าวันละ 3-4 ชุด ท�าทุกทาสลับกัน
อยางตอเนื่อง เพื่อให้เกิดผลทั้งการลดไขมัน กระชับ และเพิ่มความยืดหยุนให้กับ
กล้ามเนื้อ ควรปฏิบัติดังนี้
 1. การออกก�าลังกายเพ่ือเผาผลาญไขมัน เชน การเดินเร็ว ว่ิง ปั่นจักรยาน 

   วายน�้า เป็นต้น 
 2.  การออกก�าลังกายแบบใช้แรงต้าน เชน ยกน�้าหนัก วิดพื้น ยางยืด เป็นต้น 
 3.  การออกก�าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยดืหยุน เชน การยดืเหยยีดรางกาย โยคะ  
  เป็นต้น
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ท่าเตรียม : นอนตะแคง
งอเขาข้างที่แนบพื้น พับศอกให้ล�าตัวมั่นคง

ท่าเตรียม :
ท�าทาคลาน 4 ขา หลังตรง กางแขนเล็กน้อย

ยกขาด้านบนที่เหยียดขึ้น ตรงๆ ช้าๆ ค้างไว้ เหยียดขาข้างใดข้างหนึ่ง ไปด้านหลังช้าๆ ค้างไว้

จังหวะที่สอง  เตะขาไปด้านหลัง 
นับ 1 ถึง 5  กลับสูทาเตรียมช้าๆ

จังหวะที่สอง แกวงขานั้น ไปด้านตรงข้าม
นับ 1 ถึง 5  กลับสูทาเตรียมช้าๆ  ท�าสลับซ้าย - ขวา

ท่านี้อย่าให้หลังแอ่น ท่านี้ไม่ต้องยกขาสูงมาก เพราะอาจท�าให้ปวดหลัง

กระชับกล้ำมเนื้อสะโพก

1 1

2 2

ที่ปรึกษา
แพทยหญิงพรรณพิมล วิปุลากร อธิบดีกรมอนามัย
แพทยหญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ  รองอธิบดีกรมอนามัย
นายแพทยเอกชัย    เพียรศรีวัชรา ผู้อ�านวยการส�านักสงเสริมสุขภาพ
กองบรรณาธิการ
เรืออากาศเอกหญิงฐาปนพร สิงหโกวินท นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ
นายสมศักดิ์   ปิ่นนาค นักวิชาการเผยแพรช�านาญการพิเศษ
นางแรกขวัญ   สระวาสี นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการพิเศษ
วาที่ร้อยตรีมณฑล    หวานวาจา นักวิชาการสาธารณสุขช�านาญการ
นางมลิวัลย   ศรีมวง นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ
ออกแบบปก
นายนพรัตน  อินทรทิม  นักนิเทศศิลป์
จัดพิมพ์โดย ส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข
โทรศัพท์   : 0 2590 4536
พิมพ์ครั้งที่ 1 : จ�านวน 2,000 เลม
พิมพ์ที่ : บริษัทสามเจริญพาณิชย (กรุงเทพ) จ�ากัด



7 สัปดาห์รอบรู้สู ่สุขภาพดี เล่มนี้เป็นคู่มือการดูแลสุขภาพด้วยความรู ้
ที่ถูกต้องเหมาะสมในวิถีชีวิตสู ่การมีสุขภาพดี ประกอบด้วยการตรวจสุขภาพและ
ประเมินสมรรถภาพทางกาย การกินให้ถูกต้องเหมาะสม ออกก�าลังกายให้เพียงพอ
ตามวิถีชีวิต โดยใช้กับนาฬิกานับก้าวกระตุ้นและเตือน แนวทางการมีสุขภาพจิตที่ดี
หลักการดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน การเรียนรู ้ป ้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม
โดยใช้เวลา 7 สัปดาห์ต่อเนื่อง กิจกรรมในแต่ละสัปดาห์เป็นเทคนิคเพื่อควบคุมและสร้าง
แรงจูงใจให้ผู้ปฏิบัติเกิดวินัยใส่ใจสุขภาพ จัดระเบียบชีวิตและมีจิตใจที่แจ่มใสแข็งแรง
ส�านกัส่งเสรมิสขุภาพ กรมอนามยัได้มกีารด�าเนนิกิจกรรมต่าง ๆ  ตามแนวทาง 7 สปัดาห์
รอบรู้สู ่สุขภาพดีร่วมกับหน่วยงานที่เก่ียวข้องในเนื้อหาวิชาการ อีกทั้งศึกษาวิจัย
และทดลองใช้กับบุคลากรกรมอนามัย และหน่วยงานอื่นที่มีความสนใจ ซึ่งท�าให้ผู้ปฏิบัติ
ตามมีสภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น
 ส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่า เล่มนี้จะเกิดประโยชน์
ต่อผู้ปฏิบัติงานด้านการส่งเสริมสุขภาพและประชาชนผู้รักษ์สุขภาพต่อไป

	 ส�ำนักส่งเสริมสุขภำพ	กรมอนำมัย	 	

ค�ำน�ำ

กำรเลือกอำหำรเพื่อควบคุมน�้ำหนักโดยปรับเปลี่ยนกำรบริโภคตำมโซนสี

กลุ่ม
อำหำร

โซนสีแดง
เลือกกินให้น้อยที่สุด

โซนสีเขียว
อำหำรเลือกกินให้มำก

โซนสีเหลือง
เลือกกินแต่พอควร

ข้าว แป้ง ข้าวกล้อง ข้าวจ้าว ข้าวเหนียว ขนมจีน หมี่กรอบ ข้าวมันไก คุกกี้
  ข้าวโอ๊ต ขนมปังหยาบ เส้นหมี่เส้นใหญ ขนมปังขาว เค้ก พาย ทอฟฟี่
  มัน เผือก ข้าวโพดต้ม บะหมี่ วุ้นเส้น ขนมหวานตางๆ
 ผัก ผักสด ผักนึ่ง ผักลวก ผักกระป๋องชนิดจืด สะตอ  ผัดผัก ผักราดซอสครีม
  ผักใบเขียว ผักตระกูลกะหล�่า ฟักทอง แครอท ผักกระป๋องชนิดเค็ม
 ผลไม้ ผลไม้สด ส้ม ชมพู ฝรั่ง  มะมวงสุก กล้วย ขนุน น้อยหนา ทุเรียน ล�าไยแห้ง
  แคนตาลูป มะละกอ  ละมุด ล�าใย ลิ้นจี่ ผลไม้ตากแห้ง   
  แตงโม สาลี่ แอปเปิ้ล สับปะรด องุน อะโวคาโด มะขามหวาน
 เนื้อสัตว ์ เนื้อปลา ไขขาว กุ้ง ปู เนื้อไก เนื้อหมูแดงเลาะมันออก เนือ้ติดมัน เครือ่งในสัตว ไขเจียว 
  เต้าหู้ขาว ถั่วแดง ถั่วปากอ้า ไขทั้งฟอง นองไก ไกทอด ปลาทอด
   ปลากระป๋องในน�้ามัน แค็บหมู หมูกรอบ ไส้กรอก
 นม นมปราศจากไขมัน นมไขมันต�่า นมเปรี้ยวไขมันต�่า  นมสด นมเปรี้ยว
  ทุกประเภท โยเกิรตไขมันต�่า ครีม นมข้นหวาน
  (สกิมมิลค) นมพรองมันเนย ไอศกรีม ช็อคโกแลต
ไขมันเติม น�้าสลัดชนิดไมมีน�้ามัน น�้าสลัดไขมันต�่า มาการีนแข็ง
ในอาหาร มายองเนสไร้ไขมัน มายองเนสไขมันต�่า น�้ามันพืช  เนย เบคอน
   เมล็ดทานตะวัน ถั่วลิสง น�้ามันหมู
เครื่องดื่ม น�้าเปลา ชาจีน ชาเขียว กาแฟร้อน น�้าตาล เหล้า เบียร ไวน น�้าอัดลม
  หรือน�้าสมุนไพร และครีมเล็กน้อย น�้าหวาน โอเลี้ยง ชาด�าเย็น
  ที่ไมเติมน�้าตาล  เครื่องดื่มรสผลไม้
 อาหาร ประเภท ต้ม นึ่ง ประเภทปิ้ง ประเภทผัด ทอด ใช้กะทิ
 ส�าเร็จรูป ย�า ลวก อบ ตุ๋น ยางตัดสวนที่ไหม้ทิ้งไป



สำน ักส ง เสร ิมส ุ ขภาพ  กรมอนาม ัย   กระทรวงสาธารณส ุข

จัดการความเครียด”

7 สัปดาหฯ เลมนี้


