
การวางแผนและประยกุตใ์ชค้วามรู้
ดา้นการสง่เสรมิสขุภาพและ

ปอ้งกนัโรค เพ่ือดแูลสขุภาพตนเอง
และครอบครวั



หลกัการสง่เสรมิสขุภาพ (Health Promotion)

1. การปรับเปลีย่นพฤติกรรม
• เลือกอาหารท่ีมีประโยชน์ ลดอาหารท่ีมีไขมนัสูง น ้าตาลสูง หรือโซเดียมสูง
• ออกก าลงักายอยา่งสม ่าเสมออยา่งนอ้ย 30 นาทีต่อวนั สัปดาห์ละ 3-5 วนั
• หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์กินขนาด

2. ส่งเสริมสุขภาพจิต
• บริหารจดัการความเครียดดว้ยกิจกรรมผอ่นคลาย เช่น ฝึกสมาธิ โยคะ อ่านหนงัสือ ฟังเพลง
• สร้างสัมพนัธภาพท่ีดีในครอบครัว มีการส่ือสารและแบ่งปันความรู้สึกระหวา่งกนั



หลกัการสง่เสรมิสขุภาพ (Health Promotion)

3. สร้างส่ิงแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อสุขภาพ
• จดับา้นหรือท่ีท างานใหโ้ปร่ง สะอาด มีอากาศถ่ายเท

• มีมุมพกัผอ่นหรือพื้นท่ีสีเขียวใหส้มาชิกในครอบครัวไดผ้อ่นคลาย

4. การตรวจสุขภาพเป็นประจ า
• ตรวจสุขภาพประจ าปี (Annual Check-up) เช่น ตรวจเลือด ตรวจวดัความดนัโลหิต วดัค่า BMI

(ดชันีมวลกาย) เพื่อทราบภาวะความเส่ียงแต่เน่ิน ๆ

• หากพบอาการผดิปกติหรือมีประวติัความเส่ียงทางพนัธุกรรม ควรปรึกษาแพทยเ์พื่อดูแลอยา่งเหมาะสม



หลกัการปอ้งกนัโรค (Disease Prevention)

1. ป้องกนัโรคระบาดและโรคติดเช้ือ

• ฉีดวคัซีนตามเกณฑ ์เช่น วคัซีนไขห้วดัใหญ่ วคัซีน HPV วคัซีนตบัอกัเสบบี ฯลฯ

• รักษาสุขอนามยัพื้นฐาน ลา้งมือใหส้ะอาดก่อนรับประทานอาหารและหลงัสมัผสัส่ิงสกปรก

• หลีกเล่ียงการสมัผสัใกลชิ้ดผูป่้วยท่ีมีอาการติดเช้ือหรือโรคติดต่อ



หลกัการปอ้งกนัโรค (Disease Prevention)

2. ป้องกนัโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง (NCDs)

• ควบคุมอาหาร เลือกรับประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ เนน้ผกั ผลไม ้ธญัพืชไม่ขดัสี

• ออกก าลงักายสม ่าเสมอ รักษาน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑเ์หมาะสม

• หลีกเล่ียงพฤติกรรมเส่ียง เช่น การสูบบุหร่ี การด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์

• จดัการความเครียดและพกัผอ่นใหเ้พียงพอ



หลกัการปอ้งกนัโรค (Disease Prevention)

3. การเฝ้าระวังและตรวจคัดกรอง

• ตรวจคดักรองมะเร็งชนิดต่าง ๆ ตามค าแนะน าของแพทย ์เช่น มะเร็งเตา้นม มะเร็ง
ปากมดลูก มะเร็งล าไสใ้หญ่

• วดัความดนัโลหิต ตรวจระดบัน ้าตาลในเลือด และไขมนัในเลือดอยา่งสม ่าเสมอ



การวางแผนสขุภาพส าหรบัตนเองและครอบครวั

1. ก าหนดเป้าหมายด้านสุขภาพ

• ตั้งเป้าหมายร่วมกนัในครอบครัว เช่น ลดน ้าหนกั 3 กิโลกรัมใน 2 เดือน หรือ เพ่ิมการออก
ก าลงักายใหไ้ดส้ัปดาห์ละ 5 วนั

• ก าหนดเป้าหมายท่ีเป็นรูปธรรมและวดัผลได ้(SMART Goals) เช่น เป้าหมายท่ี
เฉพาะเจาะจง (Specific) วดัผลได ้(Measurable) ท าไดจ้ริง (Achievable) 

สอดคลอ้งกบัความเป็นจริง (Realistic) และก าหนดระยะเวลา (Time-bound)



การวางแผนสขุภาพส าหรบัตนเองและครอบครวั

2. ออกแบบตารางกจิกรรม

• จดัตารางออกก าลงักายร่วมกนัภายในครอบครัว เช่น เดินเล่นรอบสวนสาธารณะช่วงเยน็ หรือ
ป่ันจกัรยานทุกสุดสัปดาห์

• จดัตารางการท าอาหารสุขภาพร่วมกนัในครอบครัว เพ่ือใหทุ้กคนมีส่วนร่วมในการเลือก
วตัถุดิบและปรุงอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ



การวางแผนสขุภาพส าหรบัตนเองและครอบครวั

3. สนับสนุนและติดตามผล

• พบปะพดูคุยเป็นประจ า เช่น ทุกสัปดาห์หรือทุกเดือน เพ่ือรายงานผลการปฏิบติัและ
แลกเปล่ียนความคิดเห็น

• ถา้พบอุปสรรค เช่น ขาดเวลา ไม่มีสถานท่ีท่ีเอ้ือส าหรับการออกก าลงักาย ควรวางแผน
ทางเลือกอ่ืน ๆ ท่ีท าไดง่้ายข้ึน

• ติดตามและประเมินผลเป็นระยะ เพื่อปรับเปล่ียนเป้าหมายหรือวธีิการใหเ้หมาะสมยิง่ข้ึน



การประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั

1. กจิวตัรประจ าวนั

• ต่ืนเชา้ จดัเตรียมอาหารท่ีมีโภชนาการครบ 5 หมู่

• ใชบ้นัไดแทนลิฟต ์หรือเดินไปซ้ือของใกลบ้า้นแทนการขบัรถ หากระยะทางไม่
ไกลเกินไป

• พกัสายตาและผอ่นคลายทุก ๆ 1 ชัว่โมงเม่ือตอ้งท างานหนา้จอคอมพิวเตอร์



การประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั

2. สภาพแวดล้อมทีเ่อือ้ต่อสุขภาพ

• จดับา้นใหโ้ล่ง สะอาด และมีอากาศถ่ายเทสะดวก

• จดัตูเ้ยน็ใหมี้ผกั ผลไม ้และวตัถุดิบท่ีดีต่อสุขภาพเป็นหลกั

• หาเวลาท ากิจกรรมกลางแจง้หรือใกลธ้รรมชาติ เพื่อผอ่นคลายจิตใจ



การประยกุตใ์ชใ้นชีวิตประจ าวนั

3. การส่ือสารในครอบครัว

• เปิดโอกาสใหส้มาชิกในครอบครัวมีส่วนร่วมในการวางแผนดูแลสุขภาพ และรับ
ฟังปัญหาหรือขอ้เสนอแนะต่าง ๆ

• สร้างขอ้ตกลงร่วมกนั เช่น วนัหยดุท ากิจกรรมออกก าลงักายดว้ยกนั หรือร่วม
รับประทานอาหารม้ือเยน็แบบพร้อมหนา้กนั



สรุป

• การวางแผนและประยกุตใ์ชค้วามรู้ดา้นการส่งเสริมสุขภาพและการป้องกนัโรค
ส าหรับตนเองและครอบครัว เป็นกระบวนการท่ีตอ้งอาศยัความร่วมมือกนัอยา่ง
ต่อเน่ือง เร่ิมตั้งแต่การตั้งเป้าหมาย วางตารางกิจวตัร ปรับสภาพแวดลอ้มใหเ้อ้ือต่อ
สุขภาพ รวมถึงติดตามประเมินผลและปรับปรุงอยา่งสม ่าเสมอ เม่ือด าเนินการอยา่ง
ครบวงจรและต่อเน่ือง จะช่วยสร้างพฤติกรรมสุขภาพท่ีดี ลดความเส่ียงจากโรคต่าง ๆ 
และเสริมสร้างคุณภาพชีวิตใหก้บัทุกคนในครอบครัวอยา่งย ัง่ยนื
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