
ชีว�ตว�ถีใหม
                คูมือสรางเสร�มสุขภาพดีแบบพ�่งตนเองในชีว�ตว�ถีใหม 
แนะนำการมีสุขภาพดีที่เร�่มจากตัวเอง เร�่มจากชีว�ตประจำวัน 
และทำใหตอเนื่องจนเปนกิจวัตร  แลวจะรูวา ชีว�ตดีเร�่มที่เราเองนี่ละ



คำ�นำ�

นบัต้ังแต่เกิดการระบาดของเชื้อโควิด-19 (COVID-19) เราเหน็การเปล่ียนแปลงมากมาย
ในสังคมท่ีเกิดขึ้น เห็นการปรับตัวการใช้ชีวิตและการปรับเปล่ียนสิ่งแวดล้อม และนั่นคือสิ่งท่ี
เราเรียกกันว่า ชีวิตวิถีใหม่ วิถีท่ีเราได้สร้างสุขอนามัยท้ังส่วนตัวและส่วนรวม วิถีท่ีเราได้เรียนรู้
ว่าการมภีมูคิุ้มกันร่างกายและจิตใจเปน็สิ่งท่ีจ�ำเปน็ วิถีท่ีเราได้พบว่าระบบการจัดการเศรษฐกิจ 
สังคม สิ่งแวดล้อม มสี่วนอย่างมากต่อการปรับตัวของคนในสังคม

การเรียนรู้และปรับตัวตลอดช่วงเวลาท่ีผ่านมา ได้พิสูจน์ให้เราเห็นว่า หากเราทุกคนร่วม
มือกัน เราจะผ่านทุกวิกฤตปัญหาไปได้ และวิถีชีวิตแบบใหม่ท่ีเราได้ร่วมกันสร้างสุขอนามัยท่ีดี
และสร้างภูมิคุ้มกันร่างกายจิตใจ ช่วยให้เราอยู่ร่วมกันอย่างปลอดภัยจากโรคร้าย ช่วยให้เรามี
ชีวิตท่ีมคีวามสุขร่วมกัน 

การมีชีวิตวิถีใหม่ จึงเป็นเสมือนการเริ่มต้นใหม่ของเราทุกคน การเริ่มปรับตัวใช้ชีวิต
บริบทในรูปแบบใหมใ่หเ้ปน็นสิัย เพื่อใหม้ชีีวิตท่ีมคีวามสุขร่วมกัน

ส�ำนกังานกองทุนสนบัสนนุการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 



สารบัญ

ชีวิตวิถีใหม่ ในบ้าน

ชีวิตวิถีใหม่ ในตลาด

ชีวิตวิถีใหม่ ไปวัด

สร้างสุขอนามัยส่วนตัว

สร้างสุขอนามัยส่วนรวม
 
สร้างภูมิคุ้มกันให้ร่างกายและจิตใจ

สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง
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บทที่ 1

การอยู่อาศัยในบ้านท่ีมีสมาชิกครอบครัวหลายวัย แต่ละคนมีกิจกรรม  
การเรียน และภาระหน้าท่ีการงานท่ีต้องเดินทางไปยังสถานท่ีต่างกัน ดังนั้น 
การดูแลบ้านใหเ้ปน็ท่ีอยูอ่าศยัท่ีสะอาด จึงเปน็ส่วนส�ำคัญท่ีจะช่วยใหค้นในบา้น 
มสีุขอนามยัท่ีดี ลดความเสี่ยงของการติดเชื้อหรือแพร่กระจายเชื้อโรคต่างๆ ได้  
นี่คือหลักส�ำหรับการเตรียมท่ีอยู่อาศัยและการปฏิบัติตัวอย่างถูกสุขลักษณะ  
เพื่อให้บ้านเป็นสถานท่ีปลอดภัย ปลอดเชื้อ ส่วนผู้อยู่อาศัยทุกคนก็มีความสุข  
สุขภาพร่างกายแข็งแรงสมบูรณ์ 

ชวีติ
วถิีใหม่...ในบ้าน
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จุดที่ต้องท�ำความสะอาดอย่างสม�่ำเสมอ

อ่างล้างหน้า

เขียง

เตาปรุงอาหาร

เคาน์เตอร์เตรียมอาหาร

ถังขยะ

ก๊อกน�้ำ

การทำ�ความสะอาดพื้นที่

หลายครอบครัวมีการท�ำความสะอาดบ้านเป็นประจ�ำอยู่แล้ว แต่อาจจะสนใจพื้นท่ีใหญ่  
หรือจุดท่ีมองเห็นได้ชัด เช่น ชั้นวางของ พื้นห้อง หรือครัวท่ีใช้งานบ่อยๆ แต่ยังมีอีกหลายจุด 
ในบ้านท่ีสมาชิกในครอบครัวสัมผัสกันบ่อยๆ จึงควรหมั่นเช็ดท�ำความสะอาด เพ่ือไม่ให้กลาย 
เปน็จุดสะสมเชื้อโรค แล้วท�ำใหค้นในบ้านแพร่เชื้อหรือได้รับเชื้อจากกัน 

สายช�ำระ
ราวจับ

สวิตช์ไฟ

ฝาชักโครก
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แอร์ 

ชั้นวางรองเท้า

ราวจับบันได

เครื่องใช้ไฟฟ้าต่างๆ

ลกูบิดประตู

เมาส์ 
คีย์บอร์ด

กลอนเปิด-ปิดหน้าต่าง

ปลอกหมอน ผ้าปทูี่นอน

โต๊ะ เก้าอี้ โซฟามือจับเปิด-ปิด 
ตู้ ลิ้นชัก

พัดลม
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■	 ชั้นวางรองเท้า

แหล่งสะสมเชื้อโรคที่มักถูกมองข้าม

เมื่อใสร่องเท้าเหยยีบย่�ำไปตามสถานท่ีต่างๆ  
พื้นรองเท้าจึงสะสมเชื้อโรคท่ีอยู่บนพื้นเหล่านัน้ไว้  
ดังนั้นหากมีโอกาส ควรล้างท�ำความสะอาด 
พื้นรองเท้าและชัน้วางรองเท้า เพื่อไมใ่หเ้ปน็พื้นท่ี 
สะสมเชื้อและอาจจะแพรเ่ชื้อไปตามพ้ืนท่ีอ่ืนๆ ได้

อาจจะคิดว่านอนหนนุหมอนและแค่พลิกไป  
พลิกมาอยู่บนเตียงนอนทุกคืน ปลอกหมอนกับ 
ผา้ปูท่ีนอนคงไมส่กปรกเท่าไรหรอก แต่เหง่ือไคล  
รังแค เซลล์ผิวท่ีตายแล้ว หรือขี้ไคลตามผิวหนัง  
แม้กระท่ังน้�ำลายท่ีไหลลงไปบนหมอน จะตกอยู่ 
ท่ีปลอกหมอนและผ้าปูท่ีนอนนั่นแหละ ดังนั้น 
หากปล่อยไว้นานๆ ไมซ่กัท�ำความสะอาด ก็จะเปน็ 
แหล่งสะสมเช้ือโรคและแบคทีเรีย ถึงจะอาบน้�ำ 
ก่อนเข้านอนไปก็เหมือนล้มตัวลงไปนอนบนกอง 
เชื้อโรคอยู่ดี ดังนั้นควรท�ำการซักปลอกหมอน 
และผา้ปูท่ีนอนสัปดาหล์ะครั้งเปน็อย่างนอ้ย 

■	 ปลอกหมอน ผา้ปูทีน่อน

เมาส์และคีย์บอร์ดอาจกลายเป็นแหล่งสะสม 
เชื้อโรคโดยไมรู่ตั้ว เนื่องจากไมม่ใีครนกึถึงการล้างมอื 
ก่อนท�ำงาน ซึ่งต่างจากการล้างมือก่อนกินอาหาร 
ท่ีจะระมดัระวังมากกว่า ดังนั้น เมื่อมอืไปจับสิ่งของ 
แล้วมาใช้งานเมาส์และคีย์บอร์ด สิ่งท่ีใกล้ตัวนี ้
จึงสะสมเชื้อโรคไว้มากมาย 

■	 เมาส ์คยีบ์อรด์

วิธที�ำความสะอาด

ใช้ผา้ล้างน้�ำใหส้ะอาด หรือส�ำลีก้านชุบน้�ำหมาดๆ  
แล้วน�ำมาเช็ดอีกครั้ง ระวังไมใ่หน้้�ำหยดลงอุปกรณ์

1 

2

3

4

5

ถอดสายอุปกรณ์ ส�ำหรับอุปกรณ์ไร้สายใหน้�ำ 
แบตเตอรี่ออกก่อน  

ใช้ผา้นุม่หรือส�ำลีก้าน ชุบน้�ำผสมสบู่ 

เช็ดพื้นผวิภายนอกเมาส์ ระมดัระวังไมใ่หน้้�ำเข้า 
อุปกรณ์ 

แปน้พิมพ์ใช้แปรงปดัเศษฝุน่ในซอกระหว่างปุม่  
แล้วเช็ดทีละปุม่ 
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หลายคนคิดว่าถังขยะใช้รองรับขยะ 
อยู่แล้ว จึงไม่ต้องท�ำความสะอาดอีก แต่นั่น 
ก็คือเหตุผลท่ีถังขยะเป็นแหล่งสะสมเชื้อโรค 
ชั้นดี จึงมีกล่ินเหม็นและเป็นอันตรายต่อ 
ผู้สัมผัสถังขยะ ท้ังสมาชิกในครอบครัวและ 
พนกังานเก็บขยะด้วย 

■	 ถังขยะ

ล้างน้�ำเปล่าแล้วตากแดดผึ่งลมใหแ้หง้สนทิก่อนน�ำมาใช้

สวมถุงมอืยางก่อนท�ำความสะอาด

ผสมน้�ำยาฟอกขาวความเข้มข้น 5% ใช้ 1.3 ช้อนโต๊ะ  

ต่อน้�ำ 1 ลิตร ถ้าถังขยะขนาดใหญ่ใหผ้สมเพิ่มตามสัดส่วน

เทน้�ำยาท่ีผสมไว้ล้างท�ำความสะอาดถังขยะใหท่ั้ว

ใช้แปรงหรือฟองน้�ำขัดใหส้ะอาด

วิธที�ำความสะอาด

วิธีทำ�ความสะอาดของใช้ให้สะอาดคงทน

เลือกใช้น้�ำยาท�ำความสะอาดท่ีเหมาะส�ำหรับพื้นผิวของเคร่ืองใช้และเฟอร์นิเจอร์แต่ละประเภท  
หรือใช้สิ่งท่ีมอียู่ในบ้านมาปรับใช้ได้ แต่ต้องระวังไมใ่หท้�ำลายพื้นผวิจนเสียหาย 

เฟอร์นิเจอร์ไม้ พลาสติก 
ใช้ผา้ชุบน้�ำผสมสบู่เช็ด  

แล้วเช็ดด้วยผา้ชุบน้�ำใหส้ะอาดอีกครั้ง

พื้นผิวโลหะ 
ใช้ผา้ชุบแอลกอฮอล์ 70%  
เช็ดใหท่ั้ว แล้วท้ิงไว้ใหแ้หง้

1 

2

3

4

5
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ผลิตภัณฑ์ทำ�ความสะอาดที่ควรมีติดบ้านไว้เสมอ

น�้ำยาล้างจานน�ำ้ส้มสายชู

น�ำ้ยาท�ำความสะอาดห้องน�ำ้ น�้ำยาฟอกขาว

น�้ำยาถพูื้น

น�้ำยาท�ำความสะอาด
อเนกประสงค์

น้�ำส้มสายชูเป็นวัตถุดิบท่ีมีติดครัวกันทุกบ้านอยู่แล้ว แต่นอกจากน�ำมาเป็นเครื่ องปรุง  
ยังสามารถน�ำมาใช้ท�ำความสะอาดคราบสกปรกในบ้านได้เป็นอย่างดี ใช้เช็ดท�ำความสะอาดคราบ 
ชากาแฟท่ีติดถ้วย รอยไหม้บนเตารีด ก�ำจัดคราบน้�ำ คราบตะกรัน จึงเหมาะส�ำหรับน�ำมาเช็ดกระจก 
แช่หัวก๊อกน้�ำและฝักบัวท่ีอุดตัน รวมถึงล้างคราบสกปรกติดแน่นในโถส้วม และก�ำจัดคราบเชื้อรา 
บนผ้ามา่นก้ันอาบน้�ำได้อีกด้วย 

น้�ำสม้สายชู สารพัดประโยชน์
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1 

2

3

ลม

การปรับสิ่งแวดล้อมและการจัดการที่จำ�เป็น

การเตรียมพร้อมบ้านให้เหมาะกับวิถีชีวิตใหม่ ถือเป็นความจ�ำเป็นเพื่อป้องกันสมาชิก 
ในครอบครัวให้ปลอดภัยจากเชื้อท่ีจะน�ำมาสู่โรคภัยไข้เจ็บต่างๆ ดังนั้นการปรับพื้นท่ีหรือ 
การจัดการส�ำหรับใช้ชีวิตภายในบ้านน้ัน จึงไม่ใช่เร่ืองยากล�ำบากหรือสร้างภาระเกินไป  
และยังชว่ยปลูกฝังและสร้างพฤติกรรมท่ีเหมาะสมให้กับทุกคนในครอบครัวอีกด้วย 

เมื่อมอีากาศจากภายนอกไหลเวียนเข้ามาในบ้าน ท�ำใหถ่้ายเทดี  
จะช่วยลดการสะสมของเชื้อโรค ต่างจากบ้านท่ีปิดประตู หน้าต่าง 
และมกีล่ินอับ 

■	 เปิดประต ูหน้าต่าง ใหอ้ากาศถ่ายเทได้ดี

เทคนิคง่ายๆ 	
เปิดประต ูหน้าต่างอยา่งไร	

ใหอ้ากาศถ่ายเท

เปดิประตู หนา้ต่าง ในทิศตรงกันข้าม  
เพราะถ้าลมจะเข้าบ้านได้ก็ต้องมทีาง 
ใหล้มระบายออกด้วยเหมอืนกัน 

หอ้งท่ีมหีนา้ต่างบานเดียว ใหเ้ปดิหนา้ต่าง  
แล้วเปดิพัดลมเปา่ไปทางหนา้ต่าง  
เพื่อช่วยระบายอากาศภายในหอ้ง 

ไมว่างเฟอร์นเิจอร์หรือสิ่งของปดิบัง 
ประตู หนา้ต่าง
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ควรวางชั้นวางรองเท้าไว้นอกบ้าน เพื่อเป็น 
การป้องกันไม่ให้สิ่งสกปรกและเชื้ อโรคท่ีอยู่บน 
พื้นรองเท้าจากภายนอกเข้ามาอยู่ในบ้าน หากไม่ 
สามารถวางนอกห้องพักหรืออพาร์ตเมนต์ ให้ถอด 
รองเท้าก่อนเข้าห้อง แล้วถือไปใส่ชั้นวางรองเท้า  
หลังจากนั้นล้างมอืใหส้ะอาด 

■	 ชั้นวางรองเท้า

■	 ราวตากผา้

•	 ผ้าเช็ดมือกับผ้าเช็ดตัว แขวนตากแยก 
ราวส่วนตัวไมป่ะปนกัน 

เมื่ อบ้านรกหรือวางของระเกะระกะ  
มักจะมีจุดท่ีท�ำความสะอาดไม่ท่ัวถึง ฝุ่นเกาะ 
เยอะ จึงกลายเปน็แหล่งสะสมเชื้อโรค การเก็บ 
ของให้เป็นระเบียบ ช่วยให้ท�ำความสะอาด 
และรักษาความสะอาดง่าย ลดการสะสมของ 
เชื้อโรค 

■	 เก็บของใหเ้ป็นระเบยีบ

วางตามจุดเหล่านีเ้สมอ ก๊อกน้�ำหนา้บา้น  
อ่างล้างจาน ห้องน้�ำ อ่างล่างมือ ก๊อกน้�ำ 
หลังบ้าน เพื่อสามารถล้างกับน้�ำเพื่อท�ำความ 
สะอาดมอืได้ทุกครั้ง 

■	 สบูแ่ละเจลแอลกอฮอล์

หากเป็นไปได้ วางไว้ท่ีทางเข้าบ้าน ห้องรับแขก  
โต๊ะท�ำงาน โต๊ะกินข้าว ส�ำหรับท�ำความสะอาดมือ 
เวลาท่ีไมส่ามารถใช้สบู่กับน้�ำล้างมอืได้ 

สบู่ เจลแอลกอฮอล์ 

•	 วางอยู่ในต�ำแหนง่ท่ีมลีมโกรก 
และแสงแดดส่องถึง 
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เนื้อสัตว์อาจมีเชื้อแบคทีเรียปนเปื้ อนอยู่ ซึ่งก�ำจัดได้ด้วยการปรุงสุก 
ด้วยความร้อน ดังนั้นควรแยกภาชนะ เขียง และมีดส�ำหรับผักและเนื้อสัตว์ 
ออกจากกัน บ้านไหนมีมีดและเขียงเพียงชุดเดียว ให้หั่นผักก่อน ล้างให้ 
สะอาด แล้วจึงน�ำมาหั่นเนื้อสัตว์ต่อ 

■	 อุปกรณ์ท�ำอาหาร

ภาชนะ

แยกภาชนะส�ำหรับล้างและเตรียม 
วัตถุดิบของผกัสดและเนื้อสัตว์ออกจากกัน 

เขียงและมีด

แยกเขียงและมีดส�ำหรับหั่นผักสดกับ 
เนื้อสตัว์ออกจากกัน และแยกส�ำหรบัหัน่อาหาร  
ดิบกับอาหารสุกด้วย 

ถังขยะแยกประเภท ได้แก่  

•	 หากมีโรงรถหรือสวน สามารถปรับมาปลูกผัก 
สวนครัวลงกระถางหรือลงดิน เพื่อมีแหล่งอาหาร 
ปลอดสารพิษไว้ใหเ้ก็บกินภายในบ้าน ท้ังปลอดภัย 
ต่อสุขภาพและประหยัดเงินด้วย 

■	 ถังขยะแยกประเภท ■	 ใช้ประโยชน์จากพื้นทีภ่ายนอกบา้น

•	ขยะท่ัวไป (สนี้�ำเงิน) 
•	 ถังขยะย่อยสลาย (สีเขียว) 
•	 ถังขยะรีไซเคิล (สีเหลือง) 
•	 ถังขยะอันตราย (สีแดง)

เพื่อง่ายต่อการจัดเก็บแยกไปรีไซเคิล  
และความปลอดภัยของพนกังานเก็บขยะ 

•	 ส�ำหรับห้องพักหรืออพาร์ตเมนต์ท่ีมีพื้ นท่ีน้อย  
ใช้พ้ืนท่ีบริเวณระเบียง หรือริมหน้าต่างท่ีแสงแดด 
ส่องถึง ก็สามารถปลูกผักง่ายๆ ในกระถางได้ 
เหมอืนกัน 
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	 บางพฤติกรรมท่ีปฏิบัติได้ง่ายและรู้กันอยู่แล้ว อาจถูกมองข้ามและไม่ได้ฝึกจนเป็น 
นิสัย ท้ังๆ ท่ีหากท�ำเป็นประจ�ำจะสามารถป้องกันการติดเชื้อ ช่วยให้ห่างไกลจากโรคและ 
ความเจ็บป่วยได้ ดังนั้นลองดูว่าพฤติกรรมแบบไหนท่ีฝึกท�ำเป็นประจ�ำแล้วจะช่วยให้คน 
ในครอบครัวไมเ่ป็นผู้แพรเ่ชื้อหรือติดเชื้อได้ 

ปรับพฤติกรรมเหล่านี้เพื่อสุขอนามัยที่ดีจนเป็นนิสัย

•	 ล้างมือก่อนเข้าบ้านและ
ระหว่างใช้ชีวิตประจ�ำวัน 
อยู่ในบ้าน 

•	 แ ย ก ข อ ง ใ ช้ ส่ ว น ตั ว  เ ช่ น  
แปรงสีฟัน ผ้าเช็ดตัว เส้ือผ้า  
ไมใ่ช้ปะปนกัน

•	 เสื้ อผ้าใช้แล้วใส่ตะกร้าผ้า 
ส�ำหรับเตรียมซัก ไม่ใส่ซ้�ำ  
ไมว่างระเกะระกะ 

•	 อาบน้�ำสระผม หลังกลับจาก 
ท่ีแออัด แล้วสวมใส่เสื้ อผ้า  
ชุดใหม่

•	 ล้างมอืก่อนและหลังกินอาหาร

•	 ล้างมือเมื่อรับพัสดุและหลัง 
แกะพัสดุ 
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•	 แยกขยะให้ถูกประเภท โดยเฉพาะขยะติดเชื้ อ เช่น  
กระดาษเช็ดปาก กระดาษทิชชู่ในห้องน้�ำ หน้ากากอนามัย 
ใช้แล้ว และถุงมือใช้ครั้งเดียวท้ิง มัดใส่ถุงแยกท้ิงลงถัง 
ขยะอันตราย ไมป่ะปนกับขยะท่ัวไป 

•	 ใช้จานชามช้อนส้อมส่วนตัว  
ไมกิ่นอาหารร่วมกัน

•	 อาหารท่ีซื้อหรือสั่งมากิน เทใส่จานชามท่ีบ้านเสมอ ไมค่วร 
กินอาหารจากห่อหรือกล่องบรรจุอาหารท่ีร้านใช้ส่งมา  
การใช้ภาชนะช้อนส้อมของท่ีบ้านช่วยลดความเสี่ยง 
การติดเชื้อได้ และอุ่นอาหารใหร้้อนก่อนกินทุกครั้ง 
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บทที่ 2

ตลาดเป็นศูนย์รวมสินค้าเพื่อจ�ำหน่ายส�ำหรับทุกคนในชุมชน แต่ละวัน 
จึงมผีูค้นและกิจกรรมต่างๆ เกิดขึ้นในพื้นท่ี ไมว่่าจะเปน็พ่อค้า แมค้่า พนกังาน 
ขนส่งสินค้า ลูกค้า และผูเ้ก่ียวข้อง ท่ีเดินทางมาค้าขายแลกเปล่ียนและจับจ่าย 
ใช้สอยรวมกันอยู่ในตลาด นอกจากข้าวของเคร่ืองใช้ในชีวิตประจ�ำวันแล้ว  
ท่ีนี่ยังเป็นแหล่งอาหารท่ีรวมวัตถุดิบของสดประเภทเนื้ อสัตว์ ผัก ผลไม ้ 
แล้วยังมอีาหารส�ำเร็จรูป อาหารปรุงสุก ของคาวหวาน และสารพัดสิ่ง

ดังนั้นตลาดจึงต้องมีการจัดการและควบคุมดูแลให้ถูกสุขลักษณะ  
รวมถึงหลักการปฏิบัติตัวส�ำหรับชีวิตวิถีใหมใ่นตลาดของผูค้้า ลูกค้า และผูดู้แล 
พื้นท่ีตลาด เพื่อความสะอาดปลอดภัยของทุกคนด้วย  

ชวี
ติวถิีใ

หม่...ในตลาด
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จุดที่ต้องท�ำความสะอาดอย่างสม�่ำเสมอ

การทำ�ความสะอาดพื้นที่

ตลาดแต่ละแห่งมีมาตรฐานการจัดการตลาดให้มีความเรียบร้อยปลอดภัยด้วยการท�ำ 
ความสะอาดเปน็ประจ�ำอยูแ่ล้ว ชวิีตวิถีใหมท่�ำใหรู้ว่้าในตลาดท่ีผูค้นจากต่างท่ีเดินทางมารวมตัว 
กันอยู่เยอะๆ จะมีความเส่ียงต่อการแพร่กระจายเชื้อโรคและการรับเชื้อ แต่สามารถป้องกันได้ 
หากมีความใส่ใจท�ำความสะอาดจุดต่างๆ ท่ีมีคนสัมผัสเยอะๆ และระมัดระวังตัวคอยท�ำ 
ความสะอาดมอืหลังจากสัมผสัสิ่งเหล่านีเ้สมอ 

บัตรจอดรถ เครื่องวัดอุณหภมูิ

ปุ่มกดต่างๆ เช่น  
ปุ่มบนตู้เอทีเอ็ม

เงิน ธนบัตรและเหรียญ

ลกูบิด มือจับ  
ส�ำหรับเปิด-ปิดประตู

ขวดปั๊มเจลแอลกอฮอล์

ที่เหยียบของอ่างล้างมือ 
แบบเหยียบ
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ตะกร้าและรถเข็น

โต๊ะ เก้าอี้ และพลาสติกหรือฉากกั้นบนโต๊ะอาหาร

แผงสินค้า ตู้กระจก  
อุปกรณ์ปิดครอบอาหาร 

ผ้ากันเปื้อน  
หมวกคลุมผม

จุดซักล้าง ก๊อกน�ำ้ สายยาง 
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■	 บตัรจอดรถ

■	 แผงสนิค้า ตู้กระจก อุปกรณ์ปิดครอบอาหาร

แหล่งสะสมเชื้อโรคที่มักถูกมองข้าม

เมื่อรบัมาแล้วใหใ้ชแ้อลกอฮอล์เชด็ท�ำความ 
สะอาด ก่อนเก็บแยกจากของส่วนตัว 

ก่อนและหลังต้ังแผงสินค้าทุกครั้ง พ่อค้าแม่ค้าควรท�ำ 
ความสะอาดแผงสนิค้า ตู้กระจก และอุปกรณป์ดิครอบอาหารก่อน 
เพื่อความสะอาดของสินค้าท่ีน�ำมาขาย และความปลอดภัยของ 
ตัวเองและลูกค้าท่ีจะมาหยิบจับเลือกสินค้าหรือชี้สินค้าหน้าตู้ 
กระจกด้วยวิธดัีงนี ้

เจ้าหน้าท่ีท่ีท�ำหน้าท่ีวัดอุณหภูมิใช้มือจับ 
เคร่ืองทุกวัน วันละหลายชั่วโมง หากมีเจ้าหน้าท่ี 
หลายคนควรท�ำความสะอาดเคร่ืองด้วยการใช้ผ้า 
ชุบน้�ำสบู่เช็ดท�ำความสะอาด แล้วใช้ผ้าเช็ดให้แห้ง  
ก่อนน�ำมาใช้ใหมทุ่กครั้ง 

■	 เครื่องวัดอุณหภมูิ

ใช้น้�ำผสมสบู่
หรือผสมน้�ำยาล้างจาน 

เช็ดท�ำความสะอาดแผงหรือโต๊ะ
ล้างด้วยน้�ำเปล่า 

หรือเช็ดด้วยผา้ชุบน้�ำใหส้ะอาด

ใช้ผา้เช็ดใหแ้หง้ 

ก่อนจัดวางสินค้า

หลังเก็บแผงแล้วท�ำความสะอาด 

ตามขั้นตอนนีอี้กครั้ง 
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เงินท้ังแบบธนบตัรและเหรยีญท่ีใชส้�ำหรบัจับจ่าย 
ใช้สอยในชีวิตประจ�ำวัน มีการหมุนเวียนแลกเปล่ียน  
ผ่านมือคนมาไม่รู้ก่ีคนกว่าจะถึงมือเรา ถ้ามีคนไอจาม 
แล้วใช้มือปิดปากเสร็จแล้วมาจับธนบัตร เชื้อไวรัส 
หรอืเชื้อโรคต่างๆ จะสามารถมชีวิีตอยูบ่นธนบตัรใบนัน้ 
ได้ถึง 4-9 วัน ไหนจะมือคนอ่ืนท่ีจับสิ่งสกปรกต่างๆ  
มาอีก ดังนั้นธนบัตรท่ีเหน็อยู่อาจจะมเีชื้อโรคสะสมอยู่ 
เปน็หมื่นตัวเลยทีเดียว

ดังนั้นผู้ค้าหรือลูกค้าท่ีได้รับเงินและเงินทอน 
จากตลาดกลับบ้านแล้ว ควรท�ำความสะอาดเงินก่อน 
ทุกครั้ง เพื่อปอ้งกันการปนเปื้ อน 

ก่อนซื้ อของ บางคนพกเงินสดมาไม่พอ  
จึงต้องกดเงินท่ีตู้ เอทีเอ็มก่อน ดังนั้นปุ่มต่างๆ  
จึงมีคนกดใช้จ�ำนวนมาก ควรท�ำความสะอาด 
สม่�ำเสมอ สามารถท�ำความสะอาดได้ด้วยการใช้ 
ผา้ชุบแอลกอฮอล์เช็ดทีละปุม่ 

■	 เงิน ธนบตัรและเหรยีญ

■	 ปุ่มต่างๆ เช่น ปุ่มบนตู้เอทเีอ็ม

ส�ำหรบัคนท่ีสามารถใช้การโอนจ่ายค่าอาหาร 

ค่าของใช้ต่างๆ ผา่นโทรศพัท์มอืถือได้

จะปลอดภัยกว่า 

เงินสดท่ีได้รับมา เก็บแยกใส่ถุงต่างหาก  
ไมเ่ก็บในกระเป๋าสตางค์ 

หลังหยบิจับธนบตัรและเหรยีญ ต้องล้างมือ  
ด้วยน้�ำสบูห่รือเจลแอลกอฮอล์ 

ท�ำความสะอาดเงินด้วยการแช่น้�ำสบู ่ 
น้�ำยาล้างจาน หรือน้�ำยาซักผ้าเ ด็ก 
เพียงไม่นาน (ถ้าแช่ไว้นานระวังเนื้ อ 
กระดาษเปื่ อย) แล้วตากให้แห้งก่อนน�ำ 
ไปใช้ต่อ
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การปรับสิ่งแวดล้อมและการจัดการที่จำ�เป็น

ตลาดมีการท�ำความสะอาดพื้นท่ีเป็นประจ�ำทุกวันอยู่แล้ว แต่ด้วยรูปแบบชีวิตวิถีใหม ่
ท่ีคนต้องหันมาใส่ใจสุขอนามัยกันเพิ่มขึ้น ตลาดจึงควรมีการปรับพื้นท่ีและจัดให้มีจุดส�ำหรับ 
การท�ำความสะอาดเพิ่มเติม เพื่อการรักษาความสะอาดและการป้องกันการแพร่เชื้อหรือ 
การติดเชื้อภายในตลาด ใหต้ลาดเปน็สถานท่ีปลอดภัยท้ังกับผูค้้าและผูซ้ื้อนั่นเอง 

■	 จุดคัดกรอง

บริเวณทางเข้าตลาดควรต้ังจุดคัดกรอง  
ส�ำหรบัทกุคนท่ีเขา้มาในพื้นท่ีตลาด 

ทุกคนรู้อยู่แล้วว่าควรรักษาระยะห่าง 
ระหว่างกัน แต่ถ้าท�ำสญัลักษณ์ไว้ ก็จะรู้ได้ว่านีคื่อ 
ระยะท่ีเหมาะสม รวมถึงช่วยย้�ำเตือนหากมีคน 
เผลอด้วย 

■	 สญัลักษณ์เว้นระยะ

จุดล้างมือควรมีท้ังแบบเจลแอลกอฮอล์ 
และอ่างล้างมือแบบเหยียบ ในจ�ำนวนท่ีเพียงพอ  
และท่ัวถึง  

■	 จุดล้างมือ

•	 วัดอุณหภูมิผู้ เข้าตลาดทุกคน ถ้าสูงเกิน 37.5  

ขอความร่วมมอืงดเข้าตลาด

•	 ทุกคนต้องสวมหน้ากากอนามัย หรือหน้ากากผ้า  

ก่อนเข้าพื้นท่ี

•	 เตรียมเจลแอลกอฮอล์ 70% หรือจุดบริการล้างมือ 

ใหท้�ำความสะอาดมอืก่อนเข้า

•	 จัดต้ังจุดคัดกรองทุกจุดเข้าออก ส�ำหรับตลาดใหญ่  

ควรมมีากกว่า 1 จุด 

•	 จุดวางเจลแอลกอฮอล์ต้องอยู่ในท่ีร่ม และอุณหภูมิ 

ไม่ร้อนจัด เพราะความร้อนจะท�ำให้แอลกอฮอล์ระเหย 

และเสื่อมสภาพได้

•	 อ่างล้างมือแบบเหยียบต้องเตรียมสบู่ไว้ส�ำหรับการ 

ล้างมือด้วยสบู่และน้�ำเสมอ 

•	 ท�ำสัญลักษณ์เว้นระยะหา่งส�ำหรับการรอคิว 1-2 เมตร 

•	 ท�ำเปน็แนวเส้นตรง จุดวงกลม หรือสี่เหล่ียมก็ได้
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นอกเหนือจากการท�ำความสะอาดแผง 
และร้านทุกวันแล้ว ร้านท่ีให้บริการอาหารในตลาด 
ควรมพีื้นท่ีล้างและจัดเตรยีมวัตถดิุบท่ีสะอาด อาหาร 
ปรุงสกุด้วยความร้อนท่ัวถึง และขายอาหารสดใหม ่
ทุกวันไมม่อีาหารค้างคืน 

ลักษณะพื้นท่ีกว้างท่ีมีแผงสินค้าจ�ำนวนมาก  
จึงควรมีจุดซักล้างแยกเป็นสัดส่วน เพ่ือง่ายต่อการ 
รักษาความสะอาด รวมถึงจัดเตรียมอุปกรณส์�ำหรบั 
ท�ำความสะอาดไว้ให้พร้อม 

■	 รา้นอาหารปรุงส�ำเรจ็ ■	 อุปกรณ์ท�ำความสะอาด	
และจุดซกัล้าง

•	 จุดซักล้าง ควรมคีวามสูงจากพื้นไมน่อ้ยกว่า 60 เซนติเมตร

•	 จุดซักล้าง ควรมีการแยกส�ำหรับล้างของสด ล้างภาชนะ  

และซักผา้ท่ีใช้เช็ดท�ำความสะอาดจุดต่างๆ

•	 อุปกรณ์ส�ำหรับท�ำความสะอาด นอกเหนือจากไม้กวาด  

ไม้ถูพื้น ผ้าขี้ริ้ว และน้�ำยาท�ำความสะอาดต่างๆ แล้ว 

ควรเตรียมถุงมือยางและรองเท้าพื้นยาง ส�ำหรับคนท�ำ 

ความสะอาดด้วย 

•	 มตีู้กระจกหรือท่ีครอบอาหาร

•	 ใช้ทัพพีตักอาหาร หรือท่ีคีบหยิบอาหาร ไม่ใช้มือจับ 

อาหารโดยตรง

•	 ล้างท�ำความสะอาดจานชาม ชอ้นสอ้ม ด้วยน้�ำยาล้างจาน  

แล้วผึ่งให้แห้งทุกครั้งก่อนน�ำมาใช้งาน ไม่น�ำของท่ียัง 

ไมแ่หง้สนทิมาใช้ใส่อาหาร 
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จุดท้ิงขยะควรแยกออกไปจากพื้ นท่ีอ่ืนๆ  
เพ่ือความสะอาดภายในพื้นท่ีตลาด มกีารก�ำจัดขยะ 
ทุกวัน และมถัีงขยะแยกประเภท 4 ประเภท ซึ่งใช้ 
ส�ำหรับท้ิงขยะประเภทต่างๆ ดังนี ้

■	 จุดท้ิงขยะ

•	 ถังสีน้�ำเงิน ขยะท่ัวไป เป็นขยะท่ีไม่สามารถน�ำไป 

ผ่านกระบวนการเพื่ อใช้ต่อได้ เช่น กล่องหรือ 

ถุงเปื้ อนอาหาร หลอดพลาสติก ซองขนม เศษขยะ 

•	 ถังสเีขยีว ขยะยอ่ยสลาย เปน็ขยะอินทรยีท่ี์สามารถ 

ย่อยสลายได้ตามธรรมชาติ เช่น ใบไม้ เศษอาหาร  

เปลือกผลไม ้

•	 ถังสีเหลือง ขยะรีไซเคิล ได้แก่ กระดาษหนังสือพิมพ ์

กระดาษลัง ขวดพลาสติก ขวดแก้ว กระปอ๋งอะลูมเินยีม   

•	 ถังสีแดง ขยะอันตราย เป็นขยะท่ีมีสารเคมีหรือ 

ชิ้นส่วนอิเล็กทรอนิกส์ท่ีอันตราย เช่น ถ่านไฟฉาย  

หลอดไฟ ขวดน้�ำยาล้างห้องน้�ำ กระป๋องสเปรย์  

ชิ้นส่วนคอมพิวเตอร์  โทรศัพท์มือถือ รวมถึง 

ขยะติดเชื้อ เช่น กระดาษทิชชู่ หน้ากากอนามัย 

ใช้แล้ว และถุงมอืใช้แล้ว 
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ในพื้นท่ีซึ่งมคีนหลากหลายมาอยู่รวมกัน นอกจากจะนกึถึงความสะอาดปลอดภัยส่วนตัว 
แล้ว ทุกคนควรใส่ใจคนรอบข้างด้วย พ่อค้าแม่ค้าควรใส่ใจมอบบริการท่ีสะอาดส�ำหรับคนท่ีมา 
ซื้อของ และลกูค้าควรมคีวามรบัผดิชอบต่อผูอ่ื้นท่ีพบเจอกันในตลาดเหมอืนกัน หากท�ำได้เชน่นี ้ 
ตลาดจะเปน็พื้นท่ีปลอดภัยส�ำหรับทุกคนอย่างแนน่อน 

ปรับพฤติกรรมเหล่านี้เพื่อสุขอนามัยที่ดีจนเป็นนิสัย

•	หากรู้สึกไม่สบาย มีไข้สูงเกิน 37.5  
มีอาการไอ จาม มีน้�ำมูก งดไปตลาด 
แล้วกักตัวอยู่บ้านเพื่อดูอาการก่อน 

•	ส�ำหรบัรา้นท่ีขายอาหาร คนเตรยีมอาหาร 
และปรุงอาหารล้างมือให้สะอาด ใส่ถุงมือ 
ขณะท�ำอาหาร และหมั่นเปล่ียนถุงมือ 
บ่อยๆ ไม่ใช้ติดต่อกันตลอดท้ังวัน ไม่เก็บ 
ไว้ใช้ต่อวันรุ่งขึ้น 

•	ผู้ค้า ควรเลือกสินค้าคุณภาพมาขายเพื่อ 
มัดใจลูกค้า โดยเลือกของสดใหม่ รู้แหล่ง 
ท่ีมา มีความน่าเชื่อถือ ปลอดภัยส�ำหรับ 
การอุปโภคบริโภค มีวันหมดอายุ จัดเก็บ 
อย่างถูกวิธ ีในพื้นท่ีท่ีเหมาะสม 

•	พ่อ ค้า  แม่ ค้ า  ใส่หมวกคลุมผม 
ผา้กันเปื้ อน และสวมหนา้กากไว้ 

•	พ่อค้า แมค้่า เจ้าหนา้ท่ี และลูกค้าทุกคน  
สวมหนา้กากก่อนเข้าพื้นท่ี
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•	คนท่ีเดินทางด้วยรถโดยสาร 
สาธารณะ ใหส้วมหนา้กากตลอด 
เวลา ลงรถแล้วใชเ้จลแอลกอฮอล์ 
ล้างมอืทันที

•	คนท่ีใช้รถยนต์ส่วนตัว ควรเตรียมกล่อง 
พลาสติกไว้ในรถ ส�ำหรบัใสสิ่ง่ของท่ีซื้อมา  
เพื่อปอ้งกันการกระจายเชื้อ

•	ไมสู่บบุหรี่ในพื้นท่ีตลาด เพราะตลาด 
เปน็เขตปลอดบุหรี่  

•	 การสบูบุหรีใ่นพื้นท่ีตลาดผดิกฎหมาย  
ฝ่าฝืนมโีทษปรบั 5,000 บาท 

•	ลกูค้าพกถงุผา้ ตะกรา้ หรอืปิ่นโตใส่อาหาร  
เมื่อมาตลาด เพื่อเปน็การลดปรมิาณขยะ 
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บทที่ 3

วัดนับเป็นศาสนสถานท่ีส�ำคัญแห่งหนึ่งในชุมชน เพราะนอกจาก 
การเป็นท่ีพักอาศัยของพระสงฆ์และประกอบศาสนกิจส�ำหรับชาวพุทธ 
แล้ว วัดยังกลายเปน็ส่วนหนึ่งของรากฐานทางประเพณีและวัฒนธรรมท่ีอยู่ 
คู่กับการด�ำเนินชีวิตของพุทธศาสนิกชนมายาวนาน มีท้ังคนท่ีเดินทาง 
ไปท�ำบุญ ปฏิบัติธรรม หรือแม้กระท่ังสนทนาธรรมแลกเปล่ียนความรู้ 
กับพระสงฆ์ท่ีวัดอย่างสม่�ำเสมอ

ในการใชช้วิีตวิถีใหม ่พระสงฆแ์ละญาติโยมจึงต้องปรับการปฏิบติัตัว 
และวิถีของการไปวัด เพื่ อความปลอดภัยของท้ังพระภิกษุสงฆ์และ 
พุทธศาสนกิชนเอง 

ชวีติ
วถิีใหม่...ไปวัด
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จุดที่ต้องท�ำความสะอาดอย่างสม�่ำเสมอ

การทำ�ความสะอาดพื้นที่

ภายในวัดมีโบสถ์และศาลาส�ำหรับการปฏิบัติธรรม จัดพิธสีงฆ์ และพิธกีรรมทางศาสนา 
หลายประเภท จึงมีอุปกรณ์และเครื่องใช้ท่ีญาติโยมใช้งานร่วมกันเป็นจ�ำนวนมาก รวมถึง 
บ่อยครั้งท่ีวัดเป็นท่ีพึ่งพาอาศัยส�ำหรับคนท่ีเดือดร้อน เป็นสถานท่ีจัดงานบุญและโรงทาน  
ดังนั้นนอกจากจะต้องท�ำความสะอาดสิ่งของท่ีมีคนใช้บ่อยแล้ว ยังควรค�ำนึงถึงสุขอนามัยท่ีดี  
เพื่อไมใ่หพ้ระสงฆ์ติดเชื้อหรือท�ำใหวั้ดกลายเปน็แหล่งแพร่เชื้อด้วย 

•	ห้องน�้ำ ลกูบิด ก๊อกน�้ำ สายช�ำระ  

โถส้วม และพื้นห้องน�ำ้

•	โรงทาน พื้นที่เตรียมอาหารและพื้นครัว

•	พื้นที่ภายในโบสถ์ ศาลา และกุฏิเครื่องใช้สำ�หรับพระสงฆ์และญาติโยม เช่น 

อาสน์สงฆ์ โต๊ะ เก้าอี้

สิ่งของที่คนจับบ่อย เช่น 

กล่องรับบริจาค ไม้เคาะระฆัง

อปุกรณ์ส�ำหรบัพิธสีงฆ์และพิธีกรรม เช่น เชงิเทยีน  

หมอนรองกราบ ขันน�้ำมนต์ ชุดกรวดน�ำ้ 
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วิธีท�ำความสะอาด

การท�ำความสะอาดพื้นท่ีสกปรกท่ีมีโอกาสสะสมเชื้อ เช่น ห้องน้�ำ โรงครัว ไม่จ�ำเป็น 
ต้องฉีดพ่นน้�ำยาฆ่าเชื้อ เพราะเสี่ยงท�ำใหเ้ชื้อโรคฟุ้งกระจาย 

•	คนท�ำความสะอาดควรใส่ถุงมอืยางและรองเท้าพื้นยางเสมอ
•	ผสมน้�ำยาฟอกขาวตามอัตราท่ีเหมาะสม
•	ใช้ผา้ชุบน้�ำเช็ดท�ำความสะอาดของและพื้นท่ีโดยรอบทีละจุด
•	การถูพื้นเริม่จากจุดท่ีสกปรกน้อย ไปยงัจุดท่ีสกปรกมากกว่า
•	ถูพื้นโดยเริม่จากมมุหน่ึงไปอีกมมุหน่ึงไล่ไปทีละน้อย ไมย่อ้นกลับไปถูซ้�ำไปมา



28ชีวิตวิถีใหม่...ไปวัด

■	 กฏิุ โบสถ์ และศาลาการเปรยีญ

■	 การจัดทีน่ั่งส�ำหรบัพระสงฆ	์
และฆราวาส 

■	 จุดล้างมือ

พื้นท่ีต่างๆ ภายในวัดมกีารท�ำความสะอาด  
เป็นประจ�ำอยู่แล้ว เพียงแต่บางครั้งหากไม่ได้ 
ใช้งาน อาจปิดประตูหน้าต่างไว้นานๆ จึงควร 
หมั่นเปิดประตู หน้าต่าง เพื่อให้อากาศถ่ายเท 
ได้ดี สักวันละ 2-3 ชั่วโมง เพื่อลดการสะสมของ 
เชื้อโรค หากมกีารใช้สถานท่ีในการจัดศาสนพิธ ี
ใหเ้ปดิประตู หนา้ต่างไว้ตลอดเวลา 

การเตรียมพ้ืนท่ีส�ำหรับการปฏิบัติธรรม 
หรือศาสนพิธ ีควรจัดวางอาสนะส�ำหรับพระสงฆ์  
และเก้าอ้ีส�ำหรับฆราวาส ใหม้รีะยะหา่งประมาณ  
1-2 เมตร 

จัดเตรียมสบู่ไว้ท่ีอ่างล้างมือในห้องน้�ำ  
ส�ำหรับการล้างมือด้วยสบู่และน้�ำเสมอ โดยวาง 
เจลแอลกอฮอล์ส�ำหรับล้างมือเพิ่มเติมไว้ตาม 
ทางเขา้โบสถ์ ศาลา เพ่ือใหพ้ระสงฆแ์ละญาติโยม 
สามารถใช้ได้ทันที 

การปรับสิ่งแวดล้อมและการจัดการที่จำ�เป็น

วัดเป็นศาสนสถานท่ีมีคนเดินทางเข้าออกมาท�ำกิจกรรมมากมาย ดังนั้นการปรับพื้นท่ี 
และการจัดการภายในวัดส�ำหรับชีวิตวิถีใหม่นี้ จะช่วยให้วัดเป็นสถานท่ีสะอาด ปลอดภัย  
และรักษาความสงบร่มเย็นส�ำหรับพระสงฆ์และพุทธศาสนกิชนสืบต่อไป 
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■	 การจัดพิธกีรรมทางศาสนา

■	 เลือกอาหารตักบาตรและถวายพระสงฆ์อยา่งไร 
ใหพ้ระสงฆ์หา่งไกลจากโรค

ในการด�ำเนินชีวิตวิถีใหม่ไม่ได้เปล่ียน 
รูปแบบของการจัดพธิกีรรมทางศาสนาแต่อยา่งใด  
เพียงแต่เพิ่มเติมระบบการจัดการและการปฏิบัติ 
ตัวให้เหมาะสมส�ำหรับงานท่ีมีผู้เข้าร่วมจ�ำนวน 
มาก เพื่อป้องกันการติดเชื้อหรือการแพร่เช้ือ 
ได้นั่นเอง 

พระสงฆ์ไม่สามารถเลือกฉันอาหารเองได้  
ต้องฉันตามท่ีคนตักบาตรหรือน�ำอาหารมาถวาย  
ดังนั้นญาติโยมควรใส่ใจเลือกอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 
และถูกหลักโภชนาการในการตักบาตร เนื่องจาก 
ปจัจุบนัมพีระสงฆจ์�ำนวนมาก อาพาธด้วยโรคไขมนั 
ในเลือดสูง โรคความดันโลหติสูง และโรคเบาหวาน  
เปน็ต้น 

•	 จัดเจลแอลกอฮอล์ไว้ใหใ้ช้อย่างท่ัวถึง
•	 หากมอีาหารเล้ียงแขก ควรจัดเปน็กล่องแจกใหกิ้นเปน็คนๆ  

ไมจั่ดกับข้าวเปน็ชุดเพื่อกินร่วมกัน

•	 เลือกอาหารประเภท ต้ม นึ่ง ย�ำ ย่าง เผา อบ  
หรือน้�ำพริก หากใส่กะทิควรใช้ปริมาณนอ้ย

•	 หากเปน็อาหารประเภทผดัหรอืทอด ควรลดหวาน  
ลดมนั และลดเค็ม

•	 น้�ำปานะ ควรเลือกเครื่องด่ืมน้�ำตาลน้อยหรือไม่ม ี
น้�ำตาล และเพิ่มโปรตีน เช่น นมจืด นมถ่ัวเหลือง  
น้�ำเปล่า น้�ำสมนุไพร

•	 อาหารกระปอ๋ง เลือกท่ีมเีครื่องหมาย อย. สถานท่ี 
ผลิต วันเดือนปีท่ีผลิตและหมดอายุ กระป๋องมี 
สภาพดี ไมบุ่บ ไมบ่วม ไมม่รีอยรั่ว และไมเ่ปน็สนมิ 

อาหารท่ีแนะน�ำส�ำหรบัถวายพระสงฆ์

•	 ข้าวกล้อง เป็นอาหารประเภทแป้งท่ีอุดมด้วยวิตามินบี 
และใยอาหาร สามารถเลือกมาถวายสลับกับข้าวขาวได้

•	 เนื้อสัตว์ไขมนัต่�ำ เช่น เนื้อปลา 
•	 ผกัตามฤดกูาลและผลไมห้วานนอ้ย เชน่ ฝรัง่ สม้ แก้วมงักร  

มะละกอ มีใยอาหารช่วยชะลอการดูดซึมของน้�ำตาล  
ลดระดับคอเลสเตอรอล และช่วยระบบการขับถ่าย 

•	 จุดคัดกรอง ตรวจวัดอุณหภมูผิูร้่วมงานก่อนเข้าพื้นท่ี
•	 จุดลงทะเบียน เตรียมกระดาษลงทะเบียนไว้ให ้

ผู้ร่วมงานทุกคนลงชื่อ เบอร์ติดต่อ เพราะหากมีใคร 
คนใดคนหนึ่งตรวจพบว่าติดเชื้อ จะสามารถติดตาม 
ตัวผู้ร่วมงานคนอ่ืนๆ ให้กักตัว และเข้ารับการตรวจ 
ได้ทันท่วงทีเมื่อมอีาการ 
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■	 โรงทาน
ค�ำเตือน! 	

ระวังอยา่วางเจลแอลกอฮอล์	
ไว้ใกล้ความรอ้น หรอืเปลวไฟวัดหลายแห่งมีโรงครัวเพื่ ออ�ำนวยความ 

สะดวกส�ำหรบัญาติโยมท่ีเดินทางมาท�ำอาหารท่ีวัด 
เมื่อมีงานบุญแต่ละครั้งอยู่แล้ว ดังนั้นอาจจะม ี
การจัดท�ำโรงทานท�ำอาหารแจกคนในโอกาสต่างๆ  
อยู่บ่อยๆ จึงควรค�ำนงึถึงความสะอาด ท้ังส่วนของ 
คนท�ำอาหารและคนรับอาหารด้วย 

แอลกอฮอล์และเจลแอลกอฮอล์สามารถ 
ติดไฟได้ จึงต้องระมัดระวังในการเก็บและการน�ำ 
มาใช้ ดังนั้นไม่ควรน�ำไปวางใกล้แหล่งความร้อน 
หรือเปลวไฟ เช่น เทียน ธูป ดังนั้นหลังจากใช้เจล 
แอลกอฮอล์ล้างมือแล้ว ควรระวังอย่าเพิ่งจุดเทียน 
หรือจับเทียน เพราะอาจเกิดอุบติัเหตทุ�ำใหบ้าดเจ็บ 
ได้

รวมถึงไม่ควรน� ำแอลกอฮอล์และเจล 
แอลกอฮอล์มาใช้ในครัว โดยเฉพาะอย่างยิ่ง คนท�ำ 
อาหารไม่ควรใช้เจลแอลกอฮอล์ล้างมือแล้วมา 
ท�ำงานใกล้เตาไฟร้อนๆ ให้ใช้สบู่เท่านั้น การท�ำ 
ความสะอาดเครื่องครัวและภาชนะ ให้ใช้น้�ำยา 
ล้างจานและล้างน้�ำใหส้ะอาด แล้วผึ่งตากในจุดท่ีมี 
อากาศถ่ายเทให้แห้งสนิทก็เพียงพอ ไม่ต้องใช้ 
แอลกอฮอล์เช็ด 

•	 จัดในบริเวณท่ีมอีากาศถ่ายเท
•	ครวัแบง่เปน็สดัสว่นเพื่อความสะอาด ส�ำหรบั 

ล้างวัตถุดิบ หัน่และเตรยีมสว่นผสม และพื้นท่ี 
ปรุงอาหาร

•	เตรียมสบู่ไว้ให้คนท�ำอาหารล้างมือก่อน 
และหลังท�ำอาหารเสมอ

•	ท�ำความสะอาดครัวและก�ำจัดขยะทุกวัน  
เพื่ อลดการสะสมของเชื้ อไม่ให้ปนเปื้ อน 
การท�ำอาหารครั้งต่อไป 



31

■	 มสีภาพแวดล้อมทีเ่หมาะส�ำหรบัทกุคน

■	 มจุีดท้ิงขยะและถังขยะแยกประเภท

วัดเป็นพื้นท่ีสาธารณะ เป็นศูนย์กลางของ 
คนทกุกลุม่ท่ีเขา้มาท�ำกิจกรรมรว่มกัน นอกจากกลุม่ 
ผู้ใหญ่ คนหนุ่มสาว เด็กเล็ก เด็กโต ยังมีผู้สูงอายุ 
และคนพิการด้วย ดังนั้นหากเป็นไปได้จึงควรมี 
การออกแบบจัดท�ำพื้นท่ีและสภาพแวดล้อมให ้
เหมาะสมส�ำหรบัคนทกุกลุม่ สามารถใชพ้ื้นท่ีภายใน 
วัดได้อย่างเสมอภาค 

การรักษาความสะอาดในวัดควรมีการท้ิงขยะ 
แยกประเภทเหมอืนกับสถานท่ีอ่ืนๆ ได้แก่ ขยะท่ัวไป  
(สีน้�ำเงิน), ถังขยะย่อยสลาย (สีเขียว), ถังขยะรีไซเคิล  
(สีเหลือง) และถังขยะอันตราย (สีแดง)

มทีางลาดส�ำหรับรถเข็น
มรีาวจับในหอ้งน้�ำ
ขนาดและส่วนสูงของใช้ต่างๆ มคีวามเหมาะสม 
กับผูใ้ช้ท่ีมคีวามแตกต่างหลากหลาย
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ปรับพฤติกรรมเหล่านี้เพื่อสุขอนามัยที่ดีจนเป็นนิสัย

•	หากรูส้กึปว่ย ไมส่บาย มไีขส้งู มอีาการไอ จาม  
มีน้�ำมูก ปวดเมื่อยตัว เหนื่อยหอบ หายใจ 
ล�ำบาก ไมค่วรไปวัด 

•	ไมด่ื่มเหล้าในวัด วัดเป็นสถานท่ีหา้มขายและ 
ห้ามด่ืมเหล้า การด่ืมเหล้าในวัดผิดกฎหมาย  
ฝ่าฝืนมีโทษจ�ำคุกไม่เกิน 6 เดือน หรือปรับ 
ไมเ่กิน 10,000 บาท หรอืท้ังจ�ำท้ังปรบั

•	 ล้างมือด้วยสบู่และน้�ำ หรือเจลแอลกอฮอล์  
ท้ังก่อนและหลังร่วมงานแล้ว

•	ไมสู่บบุหรีใ่นวัด วัดเป็นเขตปลอดบุหรี ่ 
การสูบบุหรีใ่นวัดผดิกฎหมาย ฝา่ฝืนมโีทษ 
ปรบั 5,000 บาท 
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•	รกัษาระยะหา่งระหว่างพระสงฆแ์ละญาติโยม  
คนอ่ืนๆ 1-2 เมตร งดการพูดคุยแบบใกล้ชิด

•	พระสงฆ์ ญาติโยม และเจ้าหนา้ท่ีในวัด 
ต้องสวมหนา้กากตลอดการประกอบ
พิธกีรรมทางศาสนา
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ชวีติวิถีใหม่ 

ชวีติ
ด…ีเร่ิมท่ีเรา

แนวคิดชีวิตวิถีใหม่
โลกมีการเปล่ียนแปลงอย่างรวดเร็ว โดยเฉพาะอย่างยิ่งเมื่ อ

ความเปล่ียนแปลงนั้นเก่ียวข้องกับสุขภาพและวิถีชีวิตของคนโดยรวม  
เราจึงจ�ำเป็นต้องเรียนรู้ท่ีจะปรับรูปแบบการใช้ชีวิตและพฤติกรรม 
ใหส้อดคล้องกับการเปล่ียนแปลงต่างๆ ท่ีเกิดขึ้น
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6 แนวคิดส�ำคัญที่ช่วยสร้างชีวิตวิถีใหม ่

ให้เราทุกคน มีดังนี้ 

1.	สร้างสุขอนามยัส่วนตัว
2.	สร้างสุขอนามยัส่วนรวม
3.	สร้างภมูคิุ้มกันใหร้่างกายและจิตใจ
4.	สร้างภมูคิุ้มกันใหพ้ร้อมรับมอืทุกความเปล่ียนแปลง
5.	พัฒนาระบบการจัดการสิ่งแวดล้อม 
6.	พัฒนาระบบเศรษฐกิจและสังคม เพื่อความยั่งยืน

ชีวิตดี…เริ่มที่เรา
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บทที่ 4

สุขอนามัยส่วนตัวเป็นพื้นฐานของสุขภาพร่างกายในระดับบุคคล 
ซึ่งไมเ่พียงส�ำคัญต่อการสร้างชีวิตวิถีใหมข่องตัวเองเท่านั้น แต่ยังส�ำคัญต่อ
การอยู่ร่วมกันของคนในครอบครัวท่ีใช้ชีวิตอยู่ในบ้านเดียวกันอีกด้วย 

การสร้างสุขอนามยัส่วนตัวประกอบไปด้วย 3 สิ่งได้แก่

สขุอ
นามัยส่วนตัว

การดแูลรา่งกายใหส้ะอาดเสมอ 

การท�ำพื้นท่ีใหส้ะอาดอยูเ่สมอ

การสรา้งนิสัยการกินใหส้ะอาดปลอดภัย

1 

2

3
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การดูแลร่างกายให้สะอาดเสมอ

สุขอนามัยส่วนตัวที่ต้องดูแลเป็นประจ�ำ

การท�ำความสะอาดร่างกายเป็นพื้นฐานท่ีจะช่วยส่งเสริมการมีสุขภาพท่ีดี ช่วยให้ไม่ติด
เชื้อหรือน�ำเชื้อไปแพร่สู่ผู้อ่ืน แต่บางครั้งความเร่งรีบอาจท�ำให้หลายคนมองข้ามการรักษา
ความสะอาดในชีวิตประจ�ำวันไป ดังนั้นหากกลับมาดูแลร่างกายซึ่งเปน็สิ่งใกล้ตัวท่ีสุดใหส้ะอาด
แล้ว ก็จะสามารถป้องกันตัวจากการแพร่กระจายของเชื้อโรคและความเจ็บป่วยเบื้องต้น รวม
ถึงมสีุขภาพท่ีแข็งแรงสมบูรณ์ได้

การล้างมือให้สะอาดถือเป็นสุขอนามัยขั้นพื้นฐาน ท่ีช่วยป้องกันโรคติดต่อได้อย่างมี
ประสิทธภิาพ เพราะในชีวิตประจ�ำวันเราใช้มือหยิบ จับ สัมผัส วางบนสิ่งของต่างๆ รวมถึงใช้
มอืในการท�ำอะไรมากมายไปหมด

ล้างมือก่อนการท�ำกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้
กินอาหาร / ปรุงอาหาร / ใส่หนา้กากอนามยั  

/ จับใบหนา้ตัวเอง / ดูแลคนอ่ืน / ก่อนเข้าบ้าน

การล้างมือ

ล้างมือเมื่อไร

1

ล้างมือหลังจากท�ำกิจกรรมต่างๆ เหล่านี้ 
ไอ จาม สั่งน้�ำมกู / เข้าหอ้งน้�ำ / ท�ำความ

สะอาด / ลงรถโดยสาร / หยิบจับของนอกบ้าน 
/ จับเงิน / จับของใช้สาธารณะ หรือของท่ีมกีาร
ใช้ร่วมกับผูอ่ื้น
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การล้างมือเป็นการช�ำระล้างเชื้อโรคหลายชนิดท่ีมืออาจไปสัมผัสโดยไม่รู้ตัว จึงสามารถ
ปอ้งกันโรคติดเชื้อทางระบบทางเดินหายใจ เช่น หวัด ไข้หวัดใหญ่ เปน็ต้น โรคติดต่อระบบทาง
เดินอาหาร เช่น ท้องเสีย ท้องร่วง รวมถึงโรคติดต่อจากการสัมผสัโดยตรง อย่าง ตาแดง เชื้อรา 
ฯลฯ ไปจนถึงโรคติดต่อร้ายแรง เช่น ไวรัสโควิด-19 เพราะโควิด-19 ถูกห่อหุ้มไว้ด้วยไขมัน จึง
สามารถก�ำจัดได้ด้วยน้�ำสบู่ท่ีสามารถชะล้างไขมนัได้

ใช้สบู่
ล้างด้วยน้�ำและสบู่ ฟอกฝา่มอื หลังมอื ซอกนิว้ และข้อมอื

ใหส้ะอาดท่ัวถึง อย่างนอ้ย 20 วินาทีแล้วเช็ดมอืใหแ้หง้

ล้างมืออยา่งไร

ล้างมือดีอยา่งไร

ใช้เจลแอลกอฮอล์
เลือกใช้แอลกอฮอล์ท่ีมคีวามเข้มข้น 70% ขึ้นไป เปน็เวลา

นาน 15-20 วินาที จนมอืแหง้
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อาบน้�ำ2

เมืองไทยมีอากาศร้อนชื้น การใช้ชีวิตประจ�ำวันจึงมีเหง่ือออกแทบจะตลอดท้ังวัน ท้ังฝุ่น
ละออง สิ่งสกปรก เชื้อโรคจึงสะสมอยู่ตามส่วนต่างๆ ของร่างกาย ดังนั้นการอาบน้�ำจึงเปน็การ
ท�ำความสะอาดร่างกายท่ีง่ายและดีท่ีสุด แถมยังใหค้วามรู้สึกสดชื่นอีกด้วย

ใช้สบู่ผสมน้�ำฟอกร่างกาย โดยเฉพาะข้อพับต่างๆ ให้ท่ัวถึงและสะอาด การใช้สบู่ธรรมดาสามารถ
ช�ำระล้างเชื้อโรค ไว้รัส และแบคทีเรียต่างๆ ได้ เพราะสบู่มีส่วนผสมของสารลดแรงตึงผิวท่ีช่วยขจัด 
ไขมันและสิ่งสกปรกได้ ท�ำให้เหง่ือไคล แบคทีเรีย ไวรัส และจุลินทรีย์ท่ีอยู่บนผิวหลุดออกไปได้อย่าง
สะอาดหมดจดอยู่แล้ว จึงสามารถป้องกันโรคติดเชื้อต่างๆ ได้ โดยไม่จ�ำเป็นต้องใช้สบู่ท่ีมีส่วนผสมของ
สารต้านแบคทีเรียเลย

	 เพราะการใช้สบู่ผสมสารต้านแบคทีเรียโดยไม่จ�ำเป็น อาจไปฆ่าจุลินทรีย์ท่ีดีต่อร่างกาย และ
เสี่ยงต่อการเปน็เชื้อด้ือยาอีกด้วย

เชื้อโรคหลายชนิด โดยเฉพาะ โควิด-19 มีเปลือกท่ีห่อหุ้มด้วยไขมัน ดังนั้นการอาบน้�ำด้วยสบู่เป็น
ประจ�ำทุกวัน จึงช่วยป้องกันการเจ็บป่วยจากเชื้อโรค ท่ีอาจติดส่วนต่างๆ ของร่างกายมาระหว่างการ
ด�ำเนนิชีวิตในแต่ละวัน

•	กิจวัตรประจ�ำวัน อาบน้�ำวันละ 1-2 ครั้ง 
เช้า หรือ เย็น

•	หลังการท�ำงานท่ีสัมผสัสิ่งสกปรก หรือ
สถานท่ีมคีวามเสี่ยงติดเชื้อ เช่น สถานท่ี
แออัดท่ีมคีนจ�ำนวนมาก อาบน้�ำทันทีหลัง
การล้างหอ้งน้�ำ ท�ำความสะอาดพื้นท่ีท้ิง
ขยะ เปน็ต้น

อาบน้�ำเมื่อไร

อาบน้�ำอยา่งไร

อาบน้�ำดีอยา่งไร
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ล้างเท้า3

เท้าเป็นอวัยวะท่ีใช้ยืน เหยียบ เดิน วิ่ง จึงถูกใช้งานอย่างหนักและสัมผัสกับพื้นผิว
สกปรกมากมาย แต่คนมักมองข้ามเท้าของตัวเอง ต่างจากมือท่ีใช้หยิบจับของใกล้ตัวอยู่เสมอ  
จึงยิ่งท�ำใหต้้องดูแลท�ำความสะอาดเท้าใหดี้เพราะเปน็ส่วนท่ีส�ำคัญไมแ่พ้อวัยวะอ่ืนเลย

ล้างด้วยน้�ำเปล่า หรือ ใช้สบู่และน้�ำถูท่ี
ฝา่เท้า หลังเท้า ส้นเท้า ง่ามเท้า และรอบข้อเท้า
ใหส้ะอาด อย่าคิดว่าเวลาอาบน้�ำแล้วน้�ำไหลผา่น
เท้าจะสะอาดได้ เพราะถ้าไม่ถูสบู่ให้เท้าสะอาด 
สิ่งสกปรกต่างๆ จะยังติดอยู่ตามฝ่าเท้า ส้นเท้า 
ง่ามนิ้ว แล้วหมักหมมอยู่จนเป็นสาเหตุของโรค
ต่างๆ ได้

นอกจากเท้าสะอาดแล้ว การล้างเท้า
สามารถปอ้งกันไมใ่หเ้ชื้อโรคต่างๆ เข้ามาปน
เปื้ อนในบ้านท่ีอยู่อาศยั

	 นอกจากการล้างมือและเท้าให้สะอาดแล้ว ควรตัดเล็บมือเล็บเท้าให้สั้นอยู่เสมอ เพื่อ
ลดการสะสมของสิ่งสกปรก ควรใช้กรรไกรตัดเล็บสว่นตัวไมป่ะปนกับใคร หรือท�ำความสะอาด
หลังตัดเล็บเสร็จ ตัดเล็บแล้วล้างมือและเท้าให้สะอาด ซับให้แห้ง เพื่อป้องกันเชื้อรา

•	เมื่อเข้าบ้าน
•	เมื่อกลับถึงบ้านแล้วควรล้างเท้าก่อน 

เพื่อไมใ่หส้ิ่งท่ีติดอยู่ท่ีเท้าเข้ามาเปรอะ
เปื้ อนในบ้าน

•	หลังเดินลุยพื้นท่ีน้�ำขัง ย่�ำดิน โคลน 
เพราะอาจเปน็การสัมผสัเชื้อโรคนานา
ชนดิ จึงควรล้างเท้าทุกครั้ง

ล้างเท้าเมื่อไร ล้างเท้าอยา่งไร

ล้างเท้าดีอยา่งไร

เล็บมือและเล็บเท้า
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สระผม4

หนังศีรษะมีต่อมเหง่ือท่ีผลิตน้�ำมันออกมา ฝุ่นละออง หรือสิ่งสกปรกต่างๆ จึงเกาะอยู่
ตามหนังศีรษะและเส้นผมได้ อย่างเวลากินสุก้ีหรือหมูกระทะ กล่ินก็ยังติดผมมาเลย ดังนั้นเชื้อ
โรคต่างๆ ก็เช่นกัน

ล้างผมด้วยน้� ำ เป ล่า เพื่ อชะ ล้างสิ่ ง
สกปรกท่ีติดผมออก แล้วน�ำแชมพูผสมน้�ำ
ถูให้เกิดฟองท�ำความสะอาดหนังศีรษะ เมื่อ
หนังศีรษะสะอาดเส้นผมจะแข็งแรงไม่หลุด
ร่วงง่าย หลังจากนั้นจึงเป่าผมและหนังศีรษะ
ให้แห้งสนิททุกครั้ง ไม่ปล่อยให้ผมแห้งเอง 
เพราะความชื้นท่ีสะสมอยู่จะกลายเป็นแหล่ง
หมกัหมมของเชื้อโรคได้

•	 กิจวัตรประจ�ำวัน จ�ำนวนครั้งในการ
สระผมท่ีเหมาะสมต่อสัปดาหข์ึ้นอยู่กับ
สภาพอากาศและสุขภาพหนงัศรีษะของ
แต่ละคน อาจจะสระ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห ์
หรือถ้าเหง่ือออกและผมมนัง่ายอาจจะ
สระได้ทุกวัน

•	หลังจากท�ำกิจกรรมนอกบ้าน
•	หลังการเดินทางไปท�ำงาน ซื้อของ หรือ

การเข้าไปอยู่ในสถานท่ีแออัด นอกจาก
อาบน้�ำเมื่อถึงบ้านแล้วควรสระผมด้วย

สระผมเมื่อไร

สระผมอยา่งไร
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การสระผมเป็นการช�ำระล้างสิ่งสกปรกท่ีติดอยู่ตามเส้นผมและหนังศีรษะ รวมถึงเชื้อโรคท่ี
อาจติดมากับผมหลังการใช้ชีวิตในพื้นท่ีแออัด ลดการสะสมของไขมันบนหนังศีรษะ ป้องกันการเกิด
รังแค เชื้อราบนหนงัศรีษะได้

•	 ล้างผมด้วยน้�ำเปล่าสักพัก เพื่อชะล้างสิ่งสกปรกออกก่อน
•	น�ำแชมพูเทลงบนฝา่มอื ผสมกับน้�ำ แล้วถูใหเ้กิดฟองหรือใช้ตาข่ายช่วยตีฟอง หลีกเล่ียงการ

เทแชมพูลงบนหนงัศรีษะโดยตรง
•	ใช้ฟองแชมพูสระบริเวณหนงัศรีษะ ชะล้างไขมนัและสิ่งสกปรกท่ีเกาะอยู่ท่ีหนงัศรีษะ แล้ว

สระไล่ไปจนถึงปลายผม
•	ล้างผมด้วยน้�ำเปล่า โดยใช้เวลาล้างนานกว่าตอนสระเพื่อใหส้ะอาดหมดจด
•	เปา่ผมและหนงัศรีษะใหแ้หง้สนทิทุกครั้งหลังสระ ไมป่ล่อยท้ิงไว้นาน เพราะอากาศบ้านเราท้ัง

ร้อนและเหง่ือออกง่าย หากสระผมแล้วปล่อยท้ิงไว้นาน ผมยังไมทั่นแหง้สนทิเหง่ือก็ออกอีก
แล้ว ความชื้นท่ีสะสมอยู่กับผมและหนงัศรีษะจะยิ่งท�ำใหผ้มไมส่ะอาด ร่วงง่าย และอาจเปน็
แหล่งหมกัหมมของเชื้อโรคได้

วิธกีารสระผมใหส้ะอาด ลดผมขาดรว่ง

สระผมดีอยา่งไร
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แปรงฟัน5

ฟันเป็นอวัยวะท่ีใช้ส�ำหรับกินอาหาร การพูด และส่งเสริมบุคลิกท่ีดี ดังนั้นนอกจาก 
รอยยิ้มท่ีสดใสแล้ว จึงควรดูแลฟันใหส้ะอาดเพื่อความแข็งแรงของฟันและปอ้งกันฟันผดุ้วย

•	แปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ท่ีความ
เข้มข้นอย่างนอ้ย 1,000 ppm 

•	ใช้เวลาแปรงฟันอย่างนอ้ย 2 นาที เพราะการ
แปรงฟันจะต้องแปรงให้สะอาดทุกซี่ ทุกด้าน 
และท�ำให้ฟลูออไรด์ในยาสีฟันได้ท�ำงานนาน
ขึ้นด้วย

•	ใช้ไหมขัดฟันเปน็ประจ�ำ การใช้ไหมขัดฟันจะ
ช่วยขจัดคราบเชื้อโรค รวมถึงเศษอาหารตาม
ซอกฟันท่ีแปรงท�ำความสะอาดไมท่ั่วถึงได้

เพราะแต่ละครั้งท่ีเรากินอาหารท่ี
มีแป้งและน้�ำตาล แบคทีเรียในช่องปาก
จะใช้มันเป็นอาหารและผลิตกรดออกมา
ท�ำลายเคลือบฟันของเราทุกครั้ง การแปรง
ฟันท่ีใช้ยาสีฟันผสมฟลูออไรด์ ฟลูออไรด์
จะช่วยเสริมสร้างสารเคลือบฟันให้แข็งแรง 
ช่วยลดการเกิดฟันผไุด้

ควรแปรงฟันแบบแห้ง คือการแปรงฟันโดยบีบยาสีฟันลงบนแปรง แล้วใช้แปรงฟันทันที 
โดยไมต้่องจุ่มน้�ำท้ังก่อนแปรงและขณะแปรงฟัน หลังแปรงฟันเสร็จจึงบ้วนยาสีฟันท้ิง ล้างและ
เช็ดฟองท่ีเกาะติดอยู่รอบปาก โดยไม่ต้องบ้วนน้�ำตาม การแปรงแบบนี้จะท�ำให้ฟลูออไรด์ใน
ยาสีฟันคงอยู่บนผวิฟันนานอีกหนอ่ย และช่วยใหฟ้ันแข็งแรงเพิ่มขึ้นได้

แปรงฟันอย่างนอ้ยวันละ 2 เวลา  
เช้า และ ก่อนนอน หรือสามารถแปรง 
ทุกครั้งหลังอาหาร

แปรงฟันเมื่อไร แปรงฟันอยา่งไร

แปรงฟันดีอยา่งไร

เคล็ดลับ
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■	 เปิดประตหูน้าต่าง ใหอ้ากาศถ่ายเท

การเปดิหนา้ต่างและประตูหอ้งต่างๆ ในบ้านจะช่วยใหอ้ากาศถ่ายเทได้ดี แสงแดดส่องถึง

เปดิใหอ้ากาศระบายทุกวัน  
วันละประมาณ 1-2 ชั่วโมง

เปดิประตูหรือหนา้ต่างหอ้ง
ในทิศตรงข้ามกัน หรือหากหอ้งพัก
มหีนา้ต่างบานเดียวใหใ้ช้พัดลม
ช่วยระบายอากาศ 

อากาศหมนุเวียนช่วยให้
บ้านไมเ่หมน็อับ ลดการสะสม
ของเชื้อโรคต่างๆ

ท�ำบอ่ยแค่ไหน ท�ำอยา่งไร

ท�ำแล้วดีอยา่งไร

การทำ�พื้นที่ให้สะอาดอยู่เสมอ

แค่ท�ำความสะอาดตัวเองอย่างเดียว แล้วไมต้่องท�ำความสะอาดบ้านแล้วได้ไหม
ตอบเลยว่า ไม่ได้! เพราะถ้าร่างกายสะอาด แต่บ้านสกปรก รกรุงรัง ฝุ่นจับตัวหนา ขยะไม่ทิ้ง 
หอ้งน้�ำไมล้่าง ย่อมมเีชื้อโรค หน ูและแมลงท่ีเปน็พาหะน�ำโรคมาซ่อนตัวอยู่ในบ้าน
ดังนั้นการท�ำพื้นท่ีให้สะอาดเสมอ จึงเป็นส่วนหนึ่งท่ีส�ำคัญของการสร้างสุขอนามัยส่วนตัว 
สามารถช่วยป้องกันโรคต่างๆ ได้ แถมยังท�ำให้ทุกคนท่ีอยู่ในบ้านมีความสุข จะเดิน นั่ง เอน 
หรือ นอนมมุไหน ก็สบายใจไมต้่องกังวลอีกด้วย
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■	 เก็บข้าวของเครื่องใช้ใหเ้ป็นระเบยีบ

การเก็บของใหเ้ปน็ท่ีไมว่างระเกะระกะจะช่วยใหบ้้านดูเรียบร้อย และท�ำความสะอาดง่าย

เก็บของเข้าท่ีท่ีก�ำหนดไว้
เมื่อใช้เสร็จทุกครั้ง

เก็บของตามประเภทของการใช้งาน สามารถใช้กล่องมาช่วยจัดพื้นท่ีส�ำหรับ
เก็บของชิ้นเล็กใหเ้ปน็ระเบียบได้ นอกจากนีค้วรก�ำหนดท่ีส�ำหรับเก็บของอย่าง
ชัดเจน ไมส่ลับเปล่ียนท่ีไปมา เพื่อง่ายแก่การจัดเก็บ และหยิบหา

ช่วยใหส้ามารถท�ำความสะอาดจุดต่างๆ 
ได้อย่างท่ัวถึง ไมม่แีหล่งสะสมเชื้อโรค เพราะ
ไมเ่ปน็ท่ีอยู่อาศยัของมด แมลงสาบ หรือ หนู

ท�ำบอ่ยแค่ไหน

ท�ำอยา่งไร

ท�ำแล้วดีอยา่งไร
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■	 ท�ำความสะอาดหอ้งต่างๆ ภายในบา้น และบรเิวณรอบบา้น

สมาชิกในบ้านใช้ชีวิตส่วนใหญ่ตามหอ้งนั่งเล่น หอ้งครัว หอ้งน้�ำ หอ้งนอน และพื้นท่ีโดยรอบ
บ้าน หากไมร่ักษาความสะอาด จะกระทบต่อสุขอนามยัส่วนตัวของทุกคนได้

ท�ำเปน็ประจ�ำสม่�ำเสมอ 

•	เตรียมอุปกรณ์การท�ำความสะอาดและน้�ำยาท�ำความ
สะอาด ท่ีเหมาะสมกับพื้นท่ีท่ีต้องการท�ำความสะอาด 

•	เปดิประตูหนา้ต่างเพื่อระบายอากาศในพื้นท่ี
•	พื้นหอ้งต่างๆ ท�ำความสะอาดด้วยการกวาดและถูตาม

ปกติ แต่ถ้าหากไมม่ั่นใจว่าน�ำเชื้อจากนอกบ้านเข้ามา
หรือเปล่า สามารถใชน้้�ำยาท�ำความสะอาดพื้นถูได้

•	 ก่อนท�ำความสะอาดหอ้งน้�ำ สวมถุงมอืยางและรองเท้า
พื้นยางเสมอ แล้วท�ำความสะอาดด้วยน้�ำยาล้างหอ้งน้�ำ

•	รอบบ้านหมั่นตัดหญ้าไมใ่หร้ก จัดเก็บภาชนะหรือ
กระถางต้นไมเ้ปล่าท่ีอาจเปน็แหล่งน้�ำขัง เพื่อไมใ่หยุ้งมา
วางไข่

บ้านสะอาด คนอยู่อาศยัมสีุขอนามยัท่ี
ดี ไมเ่ปน็แหล่งเพาะพันธุยุ์ง หรือท่ีอยู่อาศยั
ของสัตว์ท่ีเปน็พาหะน�ำโรค ปอ้งกันการเจ็บ
ปว่ยจากโรคทางเดินหายใจ โรคระบบทาง
เดินอาหาร และโรคติดต่อต่างๆ

ท�ำบอ่ยแค่ไหน

ท�ำอยา่งไร

ท�ำแล้วดีอยา่งไร
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■	 การท�ำความสะอาดพื้นผวิต่างๆ อยา่งถกูวิธี

การท�ำความสะอาดข้าวของเครื่องใช้ท่ีเปน็วัสดุต่างกัน ก็มวิีธที�ำความสะอาด
ท่ีเหมาะสมกับวัสดุนั้นๆ ต่างกันด้วย การเลือกน้�ำยาท�ำความสะอาดท่ีเหมาะ จะ
ช่วยรักษาสภาพพื้นผวิและวัสดุนั้นๆ และยืดอายุการใช้งานไปได้อีกนาน

ไม้ธรรมชาติ
ใช้ผา้ชุบน้�ำเช็ด แล้วเช็ดด้วยผา้แหง้อีก
ครั้ง หากมนี้�ำหกใส่ใหร้ีบเช็ดใหส้ะอาด

เพื่อปอ้งกันรอยด่างบนไม้

พื้นลามิเนต
ใช้ผา้ชุบน้�ำผสมเบกก้ิงโซดา บิดใหห้มาด แล้ว
เช็ดท�ำความสะอาด ระวังอย่าใหพ้ื้นเปยีกหรือ

มนี้�ำขังเปน็เวลานาน เพราะจะหลุดลอกได้

กระเบื้องเซรามิก
ใช้ผา้หรือแปรงขนอ่อน ชุบน้�ำสบู่ น้�ำยาล้าง
จาน หรือผงซักฟอก เช็ดหรือขัดบริเวณท่ีมี

คราบสกปรก แล้วล้างด้วยน้�ำสะอาด 

กระจก 
ใช้น้�ำส้มสายชูผสมน้�ำ ฉีดแล้วเช็ด

ท�ำความสะอาดคราบบนกระจก หรือ 
ใช้น้�ำผสมเบกก้ิงโซดาและน้�ำมะนาว

เล็กนอ้ย ฉีดแล้วเช็ดก็ได้
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หินอ่อน 
ใช้น้�ำร้อน ผสมน้�ำส้มสายชู เบกก้ิงโซดา และแอมโมเนยี สวมถุงมอืยาง 

น�ำฟองน้�ำจุ่มน้�ำยาท่ีผสมเข้ากันแล้วมาเช็ดท�ำความสะอาดหนิอ่อน 
ล้างด้วยน้�ำเปล่า แล้วเช็ดใหแ้หง้ หรือใช้น้�ำยาท�ำความสะอาดหนิอ่อน

โดยเฉพาะผสมน้�ำท�ำความสะอาด 

อ่างล้างจาน หรือ เครื่องครัวสแตนเลส 
การท�ำความสะอาดคราบน้�ำมนัสะสม ใช้น้�ำอุ่นเล็กนอ้ยผสมเบกก้ิงโซดา
ใหเ้ปน็เนื้อข้น ทาท้ิงไว้แล้วขัดหรือเช็ดใหส้ะอาด แล้วล้างด้วยน้�ำเปล่า
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■	 การก�ำจัดขยะ

•	 มคีวามปลอดภัยและลดภาระของเจ้าหน้าทีเ่ก็บขยะ

ท�ำเปน็ประจ�ำสม่�ำเสมอ ก�ำจัดขยะถูกวิธ ีมกีารท้ิงขยะแยกประเภท เพื่อขยะ
เหล่านั้นจะน�ำไปก�ำจัดหรือจัดการรีไซเคิลได้อย่างถูกวิธ ี
อาจจะน�ำถังขยะแยกประเภทมาใช้ ได้แก่ ถังขยะท่ัวไป
(สีน้�ำเงิน) ถังขยะย่อยสลาย(สีเขียว) ถังขยะรีไซเคิล 
(สีเหลือง) และถังขยะอันตราย(สีแดง)

การแยกขยะถูกประเภทจะช่วยลดภาระการจัดแยก
ขยะของเจ้าหนา้ท่ี ท�ำใหก้ารเก็บท�ำลายขยะหรือส่งไป
รีไซเคิลมปีระสิทธภิาพ แล้วเจ้าหนา้ท่ียังปลอดภัยต่อ
ขยะมพีิษอันตรายท่ีอาจปะปนอยู่ในถุงขยะท่ัวไป เพราะ
สารเคมใีนขยะเหล่านั้นอาจท�ำใหเ้จ้าหนา้ท่ีเจ็บปว่ยเปน็
โรคได้

ปอ้งกันไมใ่หแ้มลงและสัตว์ต่างๆ เข้ามากินเศษ
อาหาร ไมม่ขียะหมกัหมมท�ำใหบ้้านไมม่กีล่ินเหมน็ ลด
การสะสมของเชื้อโรค ลดความเสี่ยงของการติดโรคเมื่อ
อยู่ในสถานการณ์ท่ีมโีรคระบาด

การแยกขยะเปน็ส่วนหนึ่งในการจัดการขยะปริมาณมหาศาล ใหน้�ำไปก�ำจัดอย่าง
ถูกวิธหีรือน�ำไปใช้ประโยชนส์ูงสุด ซึ่งจะส่งผลดีต่อสิ่งแวดล้อมและคุณภาพชีวิตของเราใน
ระยะยาวแนน่อน

ท�ำบอ่ยแค่ไหน ท�ำอยา่งไร

ท�ำแล้วดีอยา่งไร

แยกขยะถกูวิธ ีมปีระโยชน์แน่นอน
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•	 น�ำขยะไปใช้ประโยชน์อยา่งคุ้มค่าและลดปรมิาณขยะ

•	 ลดปรมิาณการใช้ทรพัยากร รกัษาสิง่แวดล้อม

•	 มมีูลค่าสรา้งรายได้

เมื่อมกีารแยก ขยะย่อยสลายได้ไปท�ำ
ปุย๋ ขยะรีไซเคิลท่ีน�ำกลับมาใช้ใหม ่จะท�ำใหม้ี
การน�ำขยะกลับไปใช้ประโยชนใ์หคุ้้มค่าและ
ช่วยลดจ�ำนวนขยะท่ีต้องก�ำจัดลง เมื่อปริมาณ
ขยะส�ำหรับเผาท�ำลายและขยะอันตรายท่ีจะ
ไปท�ำลายอย่างถูกวิธไีด้ จะช่วยประหยัดงบ
ประมาณส�ำหรับการก�ำจัดขยะได้

การน�ำขยะท่ีน�ำกลับมาใช้ใหมไ่ปรีไซเคิล
หรือท�ำลายอย่างถูกวิธ ีจะช่วยใหม้กีารหมนุเวียน
ทรัพยากรกลับไปใช้ใหม ่ลดปริมาณการใช้
ทรัพยากร นอกจากนั้นการแยกขยะอันตรายอย่าง
ถูกวิธ ีจะช่วยลดการปนเปื้ อนของสารเคมสีู่สิ่ง
แวดล้อม ถือเปน็การรักษาสิ่งแวดล้อมอีกทางหนึ่ง

หากมคีวามรู้ความเข้าใจเรื่องการแยกขยะถูก
ประเภท จะรู้ว่าขยะบางชนดิมมีลูค่าสามารถแยก
เก็บเพื่อน�ำไปขายได้ เช่น ขวดแก้ว กระดาษ  
ขวดพลาสติก กระปอ๋งโลหะ เปน็ต้น
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ด้วยการพับขีร้ิว้  4 ครัง้ 
เทคนิคการท�ำความสะอาด

เวลาใช้แค่ใช้เช็ดใหส้กปรกทีละด้านแล้วคล่ีน�ำผา้ด้านท่ีสะอาดมาใช้เช็ดได้ถึง 8 ด้าน เพียง
เท่านี้คุณก็จะสามารถเช็ดชั้น ข้าวของ หรือ เช็ดคราบสกปรกต่างๆ ได้หลายคร้ัง ก่อนท่ีจะน�ำไป
ซักท�ำความสะอาดทีเดียวคุ้ม

ปัญหาการท�ำความสะอาดทีแ่สนล�ำบากวุ่นวายของคณุจะหมดไป 	
หากใช้เทคนิคการพับผา้ขีร้ิว้ 4 ครัง้แบบนี้

เวลาใช้ผา้ขี้ริ้วเช็ดของบนชั้นยังไมทั่นสะอาหมด  
ก็ต้องซักผา้ขี้ริ้วอีกแล้ว กว่าจะท�ำความสะอาดเสร็จไมรู่้
ต้องวุ่นวายซักอีกก่ีรอบ

คณุก�ำลังประสบปัญหา
เหล่านีห้รอืไม่?
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กินร้อน  
ช้อนกลางส่วนตัว  
ล้างมอื

เลือกกินอาหารสะอาด ถูกสุขลักษณะ

ท�ำความสะอาดภาชนะและช้อนส้อม 
ทุกครั้งหลังกินอาหาร

การสร้างนิสัยการกินให้สะอาดปลอดภัย

ลักษณะนิสัยการกินอาหารท่ีสะอาดปลอดภัยถือเป็นอนามัยส่วนตัวท่ีส�ำคัญไม่น้อยไป
กว่าการท�ำความสะอาดร่างกายและท่ีอยู่อาศัยเลย เนื่องจากอาหารและพฤติกรรมการกิน
ส่งผลโดยตรงต่อร่างกาย หากมีพฤติกรรมการกินท่ีสะอาดปลอดภัยก็จะมีสุขภาพร่างกายท่ี 
แข็งแรงสมบูรณ์ แต่ถ้ามนีสิัยการกินไมถู่กต้องอาจท�ำใหเ้จ็บปว่ยหรือเปน็โรคได้

นิสัยการกินที่สะอาดปลอดภัย 

1 

2 

3
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เมืองไทยมีอากาศร้อนชื้ น การใช้ชี วิต
ประจ�ำวันจึงมีเหง่ือออกแทบจะตลอดท้ังวัน ท้ัง
ฝุ่นละออง สิ่งสกปรก เชื้อโรคจึงสะสมอยู่ตาม
ส่วนต่างๆ ของร่างกาย ดังนั้นการอาบน้�ำจึง
เป็นการท�ำความสะอาดร่างกายท่ีง่ายและดีท่ีสุด 
แถมยังใหค้วามรู้สึกสดชื่นอีกด้วย

ควรกินอาหารท่ีเพิ่งปรุงสุกใหม่ ท่ีปรุง
ด้วยความร้อนไม่น้อยกว่า 70 องศาเซลเซียส 
หลีกเล่ียงอาหารก่ึงสุกก่ึงดิบ หากซื้ออาหารปรุง
ส�ำเร็จท่ีร้านท�ำไว้นานแล้ว ถ้าเป็นไปได้ให้อุ่น
อาหารก่อนกินเสมอ

การกินอาหารท่ีปรุงสุกอย่างท่ัวถึง เพราะ
การปรุงอาหารด้วยความร้อนไม่น้อยกว่า 70 
องศาเซลเซียส สามารถฆ่าเชื้อแบคทีเรียรวมถึง
เชื้อโควิดได้หมด การกินร้อนจึงป้องกันอาการ
ท้องเสีย ท้องร่วง หรือ อาหารเป็นพิษ แล้วการ
กินอาหารก่ึงสุกก่ึงดิบยังอาจมีพยาธิและติดเช้ือ
โรคต่างๆ ได้ด้วย

กินอาหารร้อนทุกครั้ง ไมว่่าจะเปน็
อาหารปรุงเองหรือสั่งซื้อกลับมากินท่ีบ้าน

ควรท�ำเมื่อไร

ควรท�ำเมื่อไร

ควรท�ำอยา่งไร
ควรท�ำอยา่งไร

ท�ำแล้วดีอยา่งไร

วัฒนธรรมการกินของบ้านเรามักจะมี 
กับข้าวหลายๆ อย่างไว้ตรงกลางเพื่อกินด้วยกัน 
ดังนั้นไม่ว่าจะกินข้าวกับสมาชิกครอบครัวหรือ
ผู้อ่ืน จึงควรใช้ช้อนกลางทุกครั้ง โดยเฉพาะใน
ช่วงเวลาท่ีมกีารระบาดของโรคติดต่อ ยิ่งควรใช้
ช้อนกลางส่วนตัว เพ่ือลดการสัมผัสช้อนกลาง
ร่วมกับผูอ่ื้น	

มีช้อนกลางส่วนตัวส�ำหรับตักอาหารส่วน
กลาง เพื่ อไม่ให้ใช้ช้อนกลางปะปนกับคนอ่ืน 
หรือถ้าระหว่างท่ีกินไปกลัวเผลอหยิบช้อนกลาง
ของคนอ่ืน หรือลืมว่าช้อนกลางของตัวเองคือ
ช้อนคันไหน อาจจะใช้วิธีตักกับข้าวใส่จานแล้ว
กินในจานของตัวเอง เหมือนเวลากินอาหารตาม
สั่งหรือกินร้านข้าวแกง ก็สะดวกดีเหมอืนกัน

การใช้ช้อนกลางก็เป็นสิ่งส�ำคัญท่ีช่วย
ป้องกันไม่ให้มีน้�ำลายปะปนกับอาหาร ยิ่งใน
ช่วงเวลาท่ีเกิดโรคระบาดนั้น การใช้ช้อนกลาง
คันเดียวอาจจะท�ำให้เชื้อท่ีมือแพร่กระจายไปสู่
คนอ่ืนๆ ท่ีจับช้อนเดียวกันได้ ดังนั้นควรใช้ช้อน
กลางส่วนตัวของใครของมัน เพิ่มความใส่ใจ 
นดิหนอ่ย ปลอดภัยแนน่อน

ใช้ทุกครั้งเมื่อกินอาหารร่วมกับผูอ่ื้น

ใช้แล้วดีอยา่งไร

กินร้อน ช้อนกลาง
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ล้างมือเมื่อไร

ล้างมืออยา่งไร

เรื่องล้างมือเป็นส่ิงท่ีต้องคอยย้�ำกันเสมอ 
เพราะเรามักจะใช้มือหยิบจับสิ่งของต่างๆ ด้วย
ความเคยชิน จนอาจจะลืมล้างมือก่อนกิน
อาหารได้ ดังนั้นจึงเป็นสิ่งท่ีต้องฝึกหัดให้เป็น
นสิัย

•	ใช้สบู่ผสมน้�ำ ล้างมืออย่างน้อย 20 วินาที 
แล้วเช็ดมอืใหแ้หง้

•	ใช้เจลแอลกอฮอล์ ล้างจนมือแห้งสนิทก่อน
กินอาหาร

เพราะจะสามารถมั่นใจได้ว่ามือสะอาด
ไม่มีเชื้ ออะไรท่ีจะน�ำไปติดอาหารแล้วเอาเข้า
ปากได้แนน่อน

ล้างมอืก่อนกินอาหารเสมอ

ล้างมือดีอยา่งไร

ล้างมือ
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เลือกกินอาหารสะอาด ถกูสขุลักษณะ2

การปรุงอาหารด้วยตัวเองเป็นเรื่องดี ถ้าเพิ่มความใส่ใจให้การเตรียมอาหารมีความ
สะอาด ถูกสุขลักษณะด้วย จะช่วยใหค้นกินท้ังอ่ิมอร่อยและปลอดภัยกันท้ังบ้านด้วย

ทุกครั้ง

การล้าง

ปอ้งกันการติดโรคท่ีมาจากอาหาร เช่น 
 โรคอาหารเปน็พิษ โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร เช่น  
โรคอุจจาระร่วง โรคบิด โรคไทฟอยด์ โรคอหวิาตกโรค 
เปน็ต้น

เลือกกินอาหารสะอาด ถูกสุขลักษณะเมื่อไร

เลือกกินอาหารสะอาด ถูกสุขลักษณะดีอยา่งไร

เลือกกินอาหารสะอาด ถูกสุขลักษณะอยา่งไร

ล้างผกัก่อนเนื้อสัตว์เสมอ  
เพราะเนื้อสัตว์อาจมเีชื้อแบคทีเรียปนเปื้ อนอยู่ 

แยกมดีและเขียงท่ีใช้ส�ำหรับหั่นผกัและเนื้อสัตว์ 
ออกจากกัน ไมใ่ช้ปะปน

หลังจากนั้นท�ำความสะอาดอ่างล้างจาน ก๊อกน้�ำ  
และพื้นท่ีเตรียมอาหารอย่างดี เพื่อไมใ่หม้เีชื้อโรค
ตกค้าง

การหั่น
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ท�ำความสะอาดภาชนะและช้อนสอ้มทกุครัง้หลังกินอาหาร3

	 หลายคนกินข้าวเสร็จแล้วชอบแช่จานชามใช่ไหม แต่ยิ่งแช่ไว้นานเท่าไร เชื้อโรคก็ยิ่ง
สะสม แถมใครแช่ค้างคืนไว้ รับรองว่าอ่างล้างจานจะกลายเปน็บุฟเฟ่ต์ชั้นดีท่ีดึงดูดมด แมลงวัน 
แมลงสาบ และหน ูใหบุ้กมากินเศษอาหารอย่างแนน่อน

ล้างทันทีหลังกินอาหารเสร็จ

กวาดเศษอาหารลงถังขยะท่ีมฝีาปดิมดิชิด
ใช้ฟองน้�ำล้างภาชนะและช้อนส้อมด้วยน้�ำผสมน้�ำยาล้างจาน  
ช�ำระคราบไขมนั เศษอาหารและสิ่งสกปรก ใหห้มดจด
ใช้น้�ำสะอาดล้างน้�ำยาล้างจานออกใหห้มด
คว่�ำภาชนะและตากช้อนส้อมในท่ีท่ีมแีสงแดดส่องถึง 
เพื่อฆ่าเชื้อโรค
จุดท่ีใช้ตากจานและช้อนส้อมควรสูงจากพื้น 
ไมน่อ้ยกว่า 60 เซนติเมตร ไมม่ฝีุน่หรือแมลงรบกวน

ปอ้งกันการติดโรคท่ีมาจากอาหาร เช่น 
โรคอาหารเปน็พิษ โรคติดเชื้อทางเดินอาหาร 
เช่น โรคอุจจาระร่วง โรคบิด โรคไทฟอยด์  
โรคอหวิาตกโรค เปน็ต้น

ล้างเมื่อไร

ล้างดีอยา่งไร

ล้างอยา่งไร
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ภาชนะท่ีใช้ใส่อาหารส�ำหรับเด็กเล็กคือสิ่งท่ีคุณแม่ต้องระวังและท�ำความสะอาดอย่างถูก
วิธี เพราะหากยังมีส่ิงสกปรกตกค้างปะปนอยู่ เมื่อน�ำภาชนะมาใส่อาหาร เด็กอาจได้รับเชื้อโรค
เข้าสู่ร่างกายและเป็นอันตรายต่อเด็กได้ ซึ่งอาการท้องเสียในเด็กเล็กท่ีเกิดจากการได้รับเชื้อโรค
เข้าสู่ร่างกายทางปาก สูงถึง 70% เลยทีเดียว

	 เวลาล้างจานคนมักจะใส่ใจท�ำความสะอาดท่ีจาน ชาม ช้อน ส้อม แต่หารู้ไม่ว่า ฟองน้�ำ
ล้างจาน ท่ีใช้ซ้�ำแล้วซ้�ำเล่านี่แหละ คือแหล่งสะสมสิ่งสกปรกท่ีเรียกได้ว่าสกปรกยิ่งกว่าห้องน้�ำ
ในบ้านซะอีก เพราะเราไม่ได้ใช้ฟองน้�ำท�ำความสะอาดแค่จานชามท่ีใช้กินอาหารอย่างเดียว แต่
บางทีใช้ล้างภาชนะท่ีใช้ล้างท�ำความสะอาดวัตถุดิบ เขียงท่ีหั่นเนื้อสด ซึ่งเต็มไปด้วยแบคทีเรีย
หลายชนิด แล้วสภาพของฟองน้�ำท่ีมีความชื้น ก็เหมาะส�ำหรับการเติบโตของแบคทีเรียต่างๆ  
อีกด้วย

•	 ควรเปล่ียนฟองน้�ำล้างจานบ่อยๆ เมื่อเหน็ว่าเริ่มสกปรกอย่าเสียดาย ใหท้ิ้งทันที
•	 แยกฟองน้�ำส�ำหรับล้างแก้ว และฟองน้�ำส�ำหรับล้างจานออกจากกัน เพื่อลดการปนเปื้ อน

ล้างจานชามสะอาด ลกูน้อยปลอดภัย

ฟองน้�ำล้างจาน 	

แหล่งสะสมเชื้อโรคทีส่กปรกทีส่ดุในบา้น
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บทที่ 5

การใช้ชีวิตประจ�ำวันของคนไมไ่ด้จ�ำกัดอยู่แค่ในบ้าน แต่มคีวาม
เก่ียวข้องเชื่อมโยงกับสังคมในทุกมติิ จึงต้องเข้าใจถึงการสร้างอนามยั
ร่วมกับส่วนรวม เพื่อรักษาสุขอนามยัท่ีดีร่วมกัน

สร
า้งสขุ

อนามัยส่วนรวม

ดแูลตัวเองใหส้ะอาดและปลอดภัย ค�ำนึงถึงสุขอนามยั 
เมื่อใช้พื้นท่ีสาธารณะ

สรา้งจิตส�ำนึกรกัษาความสะอาด

1 2 3
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■	 พื้นทีปิ่ดทีไ่ม่มกีารระบายอากาศ ■	 สถานทีท่ีม่คีนเยอะ แออัด หรอื
กิจกรรมทีค่นจ�ำนวนมากมารวมกัน

สถานท่ีหรือหอ้งท่ีเปน็หอ้งแอร์ อากาศ 
จะหมนุเวียนอยู่ในหอ้งไมม่กีารระบายออก  
หากมใีครปว่ย ไมส่บาย ละอองสารคัดหล่ังท่ีมี
เชื้อซึ่งลอยอยู่ในอากาศอาจท�ำใหค้นอ่ืนติดได้ 
เช่น หอ้งประชุม ร้านอาหารติดแอร์  
หา้งสรรพสินค้า รถโดยสารปรับอากาศ

อีกจุดเสี่ยงท่ีอาจมผีูติ้ดเชื้อท่ีไมรู่้ตัวมาอยู่
ร่วมกับผูอ่ื้น และเมื่อมจี�ำนวนคนเยอะในสภาพ
แออัดจะเกิดการแพร่กระจายไปติดผูอ่ื้นได้ครั้ง
ละจ�ำนวนมาก เช่น ท่ีพักคนงาน สถานขีนส่ง 
ผูโ้ดยสาร สถานรีถไฟฟ้า สนามกีฬา

สถานที่และสถานการณ์ที่ควรหลีกเลี่ยง

การดูแลตัวเองใหส้ะอาดเปน็การปอ้งกันไมใ่หตั้วเองติดเชื้อหรือน�ำเชื้อไปแพร่สู่ผูอ่ื้น  
แต่ส�ำหรับชีวิตวิถีใหมน่ั้นยังมเีรื่องของการดูแลตัวเองใหป้ลอดภัยเมื่อใช้ชีวิตประจ�ำวันอยู่นอก
บ้านด้วย ดังนั้นควรหมั่นสังเกตสถานการณ์รอบตัว เพื่อรู้ว่าควรหลีกเล่ียงสถานท่ีลักษณะไหน 
และหากหลีกเล่ียงไมไ่ด้ จะดูแลตัวเองอย่างไรใหส้ะอาดปลอดภัยได้เสมอ
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■	 การปฏิสมัพนัธ์ใกล้ชิดกัน

■	 การใช้สถานทีห่รอืของสาธารณะ

เชื้อไวรัสประเภทไข้หวัด สามารถติดต่อ
ง่ายโดยระบบทางเดินหายใจ ดังนั้นแค่ยืนพูดคุย
ใกล้ชิดกัน ยังไมทั่นโดนตัว ก็ติดได้แล้ว

การใช้สิ่งของในพื้นท่ีสาธารณะร่วมกับคน
อ่ืน เช่น โต๊ะ เก้าอ้ี ลูกบิดประตู ราวบันได ราว
รถโดยสาร ปุม่ลิฟท์ สวิชต์ไฟ โดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งหอ้งน้�ำสาธารณะ ก๊อกน้�ำ ฝารองนั่ง ท่ีกด
ชักโครก เปน็ต้น
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•	เมื่อไมส่บาย มไีข้ ไอ จาม  
ปวดเมื่อยตัว ไมค่วรออกจากบ้าน 

ดูแลตัวเองให้สะอาดและปลอดภัย

สร้างสุขอนามัยส่วนรวม

การสร้างสุขอนามัยส่วนรวม เป็นการดูแลตัวเองให้สะอาดปลอดภัยเป็นการป้องกันตัว
จากการรับเชื้อ และค�ำนึงถึงสุขสภาพร่างกายของตัวเอง เพื่อเป็นการรับผิดชอบไม่ให้เป็นผู้
แพร่เช้ือสู่ผู้อ่ืน ขณะเดียวกันยังเข้าใจถึงพฤติกรรมและพื้นท่ีซึ่งสามารถก่อให้เกิดการติดเชื้อได้
ง่าย และสามารถปฏิบัติตัวอย่างถูกสุขอนามยัในท่ีสาธารณะ ดังนี้

•	 ใช้อุปกรณ์ส่วนตัว พกช้อน ส้อม กระบอก
น้�ำส่วนตัว รวมถึงไมกิ่นอาหารหรือขนม
ร่วมกับผูอ่ื้น หากกินร่วมกันใหใ้ช้ภาชนะ
และช้อนกลางส่วนตัว

•	ระวังและเล่ียงพฤติกรรมการเอามอืไปจับ
ส่วนต่างๆ ของใบหนา้ โดยเฉพาะ  
ตา จมกู ปาก เพราะเปน็จุดท่ีเชื้อสามารถ
เข้าสู่ร่างกายได้ หากจ�ำเปน็ต้องสัมผสั
ควรล้างมอืใหส้ะอาดก่อน

•	ล้างมอืใหบ้่อย ท้ังก่อนและหลังหยิบจับ
ของใช้ร่วมกับผูอ่ื้นหรืออุปกรณ์ 
ในท่ีสาธารณะ
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เมื่อไมส่ามารถหลีกเล่ียงสถานการณ์เสี่ยงหรือต้องเดินทางเพื่อท�ำกิจวัตรท่ีจ�ำเปน็ เช่น ไปเรียน 
ไปท�ำงาน จับจ่ายซื้อของ ในสถานท่ีซึ่งมคีนเยอะ ต้องสัมผสัของใช้หรืออุปกรณ์ร่วมกับผูอ่ื้น สามารถ
ปฏิบัติตัวเพื่อความปลอดภัยของตัวเองและผูอ่ื้น ดังนี้

ค�ำนึงถึงสุขอนามัยเมื่อใช้พื้นที่สาธารณะ

•	ใส่หนา้กาก เมื่ออยู่ในท่ีสาธารณะหรือต้องพบผูค้นใหใ้ส่หนา้กากอนามยัหรือหนา้กากผา้เสมอ
•	รักษาระยะหา่ง นั่งหรือยืนหา่งจากคนอ่ืน 1-2 เมตรเสมอ
•	สัมผสัสิ่งต่างๆ ใหน้อ้ยท่ีสุด หรือใช้กระดาษช�ำระจับแล้วน�ำกระดาษช�ำระท้ิงลงถังขยะติดเชื้อ 

หากจ�ำเปน็ต้องสัมผสัจริงๆ ต้องล้างมอืทุกครั้ง
•	 เตรียมถุงส�ำหรับใส่ของท่ีต้องรับมา เช่น บัตรจอดรถ เงินทอน  

ส�ำหรับใส่แยกไมป่ะปนกับของใช้ส่วนตัวอ่ืนๆ
•	ใช้เทคโนโลยีช่วยในการใช้จ่ายช�ำระเงิน ใช้การสแกนจ่าย หรือการโอนเงินผา่นโทรศพัท์มอืถือ 

เมื่อต้องจ่ายเงิน 
•	ใช้เทคโนโลยีช่วยในการติดต่อสื่อสาร พูดคุย รับส่งข้อมลู และประชุม ผา่นทางออนไลน ์

เท่าท่ีท�ำได้ เพื่อลดการพบปะกัน
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สร้างจิตส�ำนึกรักษาความสะอาด

•	ไมถ่่มน้�ำลายลงพื้น อาจบ้วนลงบน
กระดาษช�ำระท่ีซ้อนหลายชั้น แล้วท้ิง
ลงถังขยะติดเชื้อ

•	กระดาษช�ำระ หนา้กากอนามยั  
ถุงมอืยางแบบใช้ครั้งเดียวท้ิง หรือ
ของใช้ท่ีสัมผสักับผูป้ว่ยหรือการท�ำ
แผล เช่น ส�ำลี ผา้กอซ เข็มฉีดยา ถือ
เปน็ขยะติดเชื้อ ควรท้ิงลงถังขยะติด
เชื้อเท่านั้น

•	เมื่อใช้กระดาษช�ำระเสร็จแล้ว ท้ิงลง
ถังขยะติดเชื้อทุกครั้ง ไมว่างท้ิงไว้บน
โต๊ะหรือบนจานเปล่าตามศนูย์อาหาร 
เพราะหากมเีชื้อโรคจะสามารถติดต่อ
ถึงคนท่ีมาเก็บไปท้ิงได้

•	ไอจามต้องระวัง ฝกึการไอจามด้วย
การใช้กระดาษทิชชูปดิปาก หรือ ยก
ข้อพับแขนตรงข้อศอกปดิปากใหเ้ปน็
นสิัย แทนการใช้มอืปดิปาก

•	 ท้ิงหนา้กากอนามยัใช้แล้ว
อย่างถูกวิธี

•	 ท้ิงขยะใหเ้ปน็ท่ีและถูกประเภท เพื่อ
รักษาความสะอาดในพื้นท่ีสาธารณะ 
และปลอดภัยต่อการจัดเก็บ
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■	 วิธท้ิีงหน้ากากอนามัยใช้แล้ว

ล้างมือให้สะอาด

หน้ากากอนามัยแบบใช้ครั้งเดียวท้ิง ใช้เพื่ อป้องกันผู้ใส่จากเชื้ อโรคจากภายนอก  
ขณะเดียวกันด้านในของหน้ากากก็สัมผัสกับสารคัดหล่ังอย่างน้�ำลายหรือน้�ำมูกของผู้ใส่ด้วย 
ดังนั้นจึงต้องท้ิงให้ถูกวิธแีละถูกท่ีเพื่อความปลอดภัยของเจ้าหน้าท่ีเก็บขยะหรือคนท่ัวไปท่ีอาจ
สัมผสักับหนา้กากอนามยัท่ีใช้แล้วโดยไมรู่้ตัว

ล้างมอืใหส้ะอาดก่อนถอดหนา้กากอนามยั  
จับสายรัด 2 ข้างแล้วถอดออก  
มอืไมส่ัมผสักับตัวหนา้กาก

พับหรือมว้นหนา้กาก ใหส้่วนท่ีสัมผสักับ
ใบหนา้เข้าด้านใน แล้วใช้สายรัดพันใหแ้นน่

พับหรือมว้นหนา้กาก ใหส้่วนท่ีสัมผสักับ
ใบหนา้เข้าด้านใน แล้วใช้สายรัดพันใหแ้นน่

น�ำหนา้กากอนามยัใส่ซองปดิสนทิ หรือใส่ถุง
แล้วรัดปากถุงใหแ้นน่ ปอ้งกันการกระจาย
ของเชื้อท้ิงลงถังขยะติดเชื้อ เพื่อน�ำไปก�ำจัด
อย่างถูกวิธี

3

4

5

2

1
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บทที่ 6

การมีร่างกายแข็งแรงและจิตใจท่ีเข้มแข็งเป็นอีกหนึ่งแนวคิดส�ำคัญ
ในชีวิตวิถีใหม ่ เพราะการดูแลสุขภาพร่างกายใหแ้ข็งแรงจะช่วยเสริมสร้าง
ภมูต้ิานทาน ท่ีช่วยปอ้งกันการเจ็บปว่ยหรือโรคภัยไข้เจ็บ ส่วนการดูแล
สุขภาพจิตใจย่อมสร้างภมูคิุ้มกันทางอารมณ์ ใหส้ามารถจัดการและรับมอื
กับสถานการณ์ต่างๆ ในชีวิตประจ�ำวันได้อย่างมปีระสิทธภิาพ 

สร้

างภมูคิุม้กนัให้ร่างกายและจติใจ
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สร้างภูมิคุ้มกันร่างกาย

การสร้างภูมิคุ้มกันท่ีดีให้กับรา่งกายนั้น มีปัจจัยหลายอยา่งประกอบกัน ขึ้นอยูกั่บสิ่งท่ี
เราเลือกท�ำต่อรา่งกายของตัวเอง ดังนั้นหากเลือกสิ่งดีๆ ได้แก่ กินอาหารท่ีมีประโยชน์ ด่ืมน้�ำ
ให้เพียงพอ เคล่ือนไหวรา่งกายในชีวิตประจ�ำวันอยา่งสม่�ำเสมอ และให้ความส�ำคัญกับการ
นอนหลับพักผอ่นเพียงพอ รา่งกายก็จะมีภูมิคุ้มกันท่ีดีตามไปด้วย แต่ถ้าเลือกท่ีจะท�ำร้าย
รา่งกายด้วยการสูบบุหรี่ ด่ืมเหล้า นอกจากภูมิคุ้มกันไมดี่แล้ว ยังน�ำไปสูค่วามเสี่ยงในการเกิด
โรคต่างๆ อีกด้วย

ปัจจัยในการสร้างภูมิคุ้มกันที่ดี

กินอาหารที่มี

ประโยชน์

ดื่มน�้ำให้เพียงพอ

มีกิจกรรมทางกาย

ที่เหมาะสมนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ

หลีกเล่ียงการด่ืมเหล้า

การสูบบุหรี่ และการใช้

ยาเสพติด
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วันละ 3 มื้อ มื้อเช้า มื้อกลางวัน มื้อเย็น

กินอาหารที่มีประโยชน์

กินเมื่อไร

■	 มื้อเช้า : มื้อหนัก 

■	 มื้อกลางวัน : มื้อกลาง 

■	 มื้อเยน็ : มื้อเบา

กินอาหารเช้า เพื่อให้ร่างกายได้รับพลังงาน
และสารอาหารท่ีจ�ำเป็นต่อการด�ำเนินชีวิต หลัง
จากอดอาหารมาตลอดท้ังคืน ส�ำหรับเด็กจะช่วย
ให้ร่างกายเจริญเติบโต สมองท�ำงานได้ดี ส่งผลให้
มีประสิทธิภาพในการเรียนและการท�ำกิจกรรม
ต่างๆ ส�ำหรับผู้ใหญ่จะช่วยให้ท�ำงานได้อย่างมี
สมาธิ ควบคุมอารมณ์ได้

เป็นมื้อท่ีเติมพลังงานหลังจากมื้อเช้า เพื่อให้
ร่างกายสามารถท�ำกิจกรรมได้อย่างต่อเนื่องตลอด
ท้ังวัน ควรกินในปริมาณท่ีเหมาะสมกับกิจกรรมท่ี
ท�ำ แต่ไม่ควรเป็นมื้อหนักมากเกินไป เพราะช่วง
เย็นร่างกายจะเริ่มใช้พลังงานน้อยลง

ควรกินก่อนเวลานอน 3 ชั่วโมง เลือกกิน
อาหารท่ีมีประโยชน์ย่อยง่าย ระบบย่อยอาหารจะ
ได้ไม่ท�ำงานหนักก่อนนอน ช่วยให้ร่างกายพักผ่อน
ได้อย่างเต็มท่ี
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กินอย่างไร

■	 กินอาหารครบ 5 หมู่

■	 ปรมิาณและสดัสว่นในการกินทีช่่วย ลดพุง ลดโรค

■	 กินผกัผลไม้ทีห่ลากหลายและเลือกกินตามฤดูกาล

■	 ลดหวาน ลดมัน ลดเค็ม

แต่ละมื้อมีสารอาหาร คาร์โบไฮเดรต โปรตีน 
ไขมัน วิตามิน และเกลือแร่ ครบถ้วน

	 เป็นการแบ่งอาหารตามสัดส่วน
ของจาน (เส้นผ่านศูนย์กลาง 9 นิ้ว) ออก
เป็น 4 ส่วน

ร่างกายได้รับวิตามินและแร่ธาตุหลายชนิด ดังนั้น
การกินผักผลไม้ชนิดเดียวซ้�ำๆ อาจส่งผลให้ร่างกายได้สาร
อาหารไม่ครบถ้วน นอกจากนี้ผักผลไม้มีฤดูในการเติบโต
การกินซ้�ำๆ เสี่ยงต่อการได้ผักผลไม้นอกฤดูกาล ซึ่งมักใช้
สารเคมีในการปลูก

สูตร 6 : 6 : 1 คือ ปริมาณส�ำหรับการบริโภค
น้�ำตาล น้�ำมัน และเกลือ ท่ีเหมาะสมต่อวัน

น้�ำตาลไม่เกิน 6 ช้อนชา 
น้�ำมันไม่เกิน 6 ช้อนชา 
เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา

ผัก 2
 ส่วน ข้าว 1 ส่วน

เนื้อส
ัตว์ 1

 ส่วน

2 : 1 : 1 
รหัสอาหารสุขภาพดี ร่างกายแ

ข็งแรง
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หลังจากต่ืนนอน กระตุ้นการท�ำงานของระบบ
ต่างๆ ในร่างกายและระบบการขับของเสีย

ด่ืมน้�ำเปล่าท่ีสะอาด ปราศจากสารเจือปน

เมื่อหวิน้�ำ ถ้ารูส้กึหวิน้�ำแปลว่ารา่งกายเริม่ขาดน้�ำ 
จึงควรด่ืมน้�ำสม่�ำเสมอระหว่างวัน

ด่ืมน้�ำโดยการจิบทีละน้อยตลอดท้ังวัน

ด่ืมใหเ้พยีงพอต่อปรมิาณท่ีรา่งกายต้องการต่อวัน

ก่อนนอน ให้ระบบการท�ำงานของร่างกายสมดุล
และมีประสิทธิภาพขณะหลับ

ระวังการด่ืมคร้ังเดียวในปริมาณมาก เพราะ
จะท�ำให้ไตท�ำงานหนักขึ้น เลือดเจือจาง หรือ
ปริมาณน้�ำในเซลล์มากจนเกิดอาการบวมน้�ำ
อาจเกิดพิษต่อเซลล์ วิงเวียนหรือปวดศีรษะ 
คล่ืนไส้อาเจียน หัวใจเต้นช้า เป็นต้น	เมื่ออากาศร้อน ท�ำกิจกรรมกลางแจ้ง หรือ เสีย

เหง่ือมากจากการท�ำงานหรือการออกก�ำลังกาย หลีกเล่ียงการด่ืมน้�ำอย่างรวดเร็ว เพราะจะมีผล 
กระทบต่อการท�ำงานและการสูบฉีดของหัวใจ

ระบบต่างๆ ของร่างกายและสมองท�ำงานได้ดี

สามารถขนส่งสารอาหารไปยังส่วนต่างๆ ของ
รา่งกายได้

สุขภาพผิวดี

การเคล่ือนไหวดี เนื่องจากชว่ยหล่อล่ืนขอ้ต่อและ
ช่วยให้การท�ำงานของกล้ามเนื้อมีประสิทธิภาพ

สามารถขับของเสียออกจากร่างกายได้ดี ป้องกัน
การท้องผูก

ดื่มน�้ำให้เพียงพอ

■	 ด่ืมเมื่อไร

■	 การด่ืมน้�ำอยา่งเพยีงพอ มปีระโยชน์อยา่งไร

■	 ด่ืมอยา่งไร

	 รา่งกายมีน้�ำเป็นสว่นประกอบประมาณ 60% 
ของน้�ำหนักตัว ซึ่งเป็นองค์ประกอบของเลือด อวัยวะ 
กล้ามเนื้อ ผิวหนัง และสมอง

แต่ละวันควรด่ืมน้�ำเท่าไร 
ใครรูบ้า้ง ?

	 ประมาณ 2 ลิตร หรือ 6-8 แก้ว   

แต่ถ้าออกก�ำลังกาย มีไข้ ท้องเสีย หรือ

อาเจียน ควรด่ืมน้�ำเพิ่มขึ้น

เพื่อทดแทนปริมาณน�ำ้ในร่างกายที่เสียไป



มีกิจกรรมทางกายที่เหมาะสม

การเดิน ว่ิง ปั่ นจักรยาน การเคล่ือนไหวรา่งกายอยา่งต่อเนื่อง หรือการออกก�ำลังกาย 
ล้วนเป็นกิจกรรมทางกายท่ีดีต่อสุขภาพรา่งกายท้ังนั้น โดยคนทุกเพศทุกวัยควรมีกิจกรรม
ทางกายท่ีเหมาะสม เพื่อให้รา่งกายยืดหยุน่ กล้ามเนื้อแข็งแรง มีระบบการท�ำงานของหัวใจ
และปอดท่ีสัมพันธ์กันอยา่งดี ท�ำให้สามารถเคล่ือนไหวรา่งกายได้อยา่งมีประสิทธิภาพ 
สามารถใช้ชีวิตประจ�ำวันได้อยา่งปกติแม้จะเข้าวัยสูงอายุแล้วก็ตาม
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สร้างกิจกรรมทางกายกับความหนัก 3 ระดับ

■	 ระดับเบา ■	 ระดับปานกลาง 

■	 ระดับหนัก

หมายถึง การเคล่ือนไหวท่ีเกิดขึ้นใน
ชีวิตประจ�ำวัน เป็นระดับการเคล่ือนไหวน้อย
มาก เช่น การยืน การนั่ง การเดินระยะทาง
สั้นๆ

หมายถึง การเคล่ือนไหวออกแรงท่ีใช้กล้าม
เนื้อมดัใหญ ่มคีวามหนกัและเหนื่อยในระดับเดียว
กับการเดินเร็ว ขี่จักรยาน การท�ำงานบ้าน มีระดับ
ชีพจร 120-150 คร้ัง ระหว่างท่ีเล่นยังสามารถพูด
เป็นประโยคได้ และมีเหง่ือซึมๆ

หมายถึง การเคล่ือนไหวร่างกายท่ีมีการท�ำ
ซ้�ำและต่อเนื่อง โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ เช่น การ
ว่ิง การเดินขึ้นบันได การออกก�ำลัง มีระดับชีพจร 
150 ครั้งขึ้นไป จนท�ำให้หอบเหนื่อย และพูดเป็น
ประโยคไม่ได้
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การเดินทางในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การเดิน  
การปั่ นจักรยาน หรือ การขึ้น-ลงบันได

เผาผลาญพลังงาน

เสริมสร้างความแข็งแรงของกล้ามเนื้อและกระดูก

ท�ำให้กล้ามเนื้อและข้อต่อต่างๆ มีความยืดหยุ่น

ระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจท�ำงานดี 

เคล่ือนไหวในชวิีตประจ�ำวันได้อยา่งมปีระสทิธภิาพ ไมเ่หนื่อยง่าย

ป้องกันการบาดเจ็บในชีวิตประจ�ำวัน เช่น การล้ม

ลดความเสีย่งจากโรคอ้วน ความดันโลหติสูง โรคหวัใจ เบาหวาน ฯลฯ

นอนหลับสนิท พักผ่อนเพียงพอ

ผ่อนคลาย ลดความเครียด ท�ำให้สุขภาพจิตดี

เด็กอายุ 6-17 ปี ควรมีกิจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางขึ้นไป อย่างน้อย 60 นาทีต่อวัน

ผูใ้หญอ่ายุ 18-24 ป ีควรมกิีจกรรมทางกายระดับ
ปานกลางขึ้นไป อย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์

ก า ร ท� ำ กิ จ ก ร ร ม อ่ื น ท่ี ร่ า ง ก า ย ส่ ว น ต่ า ง ๆ 
เคล่ือนไหวจากการท�ำงาน เช่น งานบ้าน ท�ำสวน 
ขนของ เป็นต้น

ผู้สูงอายุอายุต้ังแต่ 65 ปีขึ้นไป ควรมีกิจกรรม
ทางกายระดับปานกลางขึ้นไป อย่างน้อย 150 
นาทีต่อสัปดาห์ ในระดับท่ีเหมาะสมกับสุขภาพ
ร่างกาย

การออกก�ำลังกาย หรือ การเล่นกีฬา

ทำ�กิจกรรมทางกายเมื่อไร

การทำ�กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมดีอย่างไร

ทำ�กิจกรรมทางกายอย่างไร

ควรออกก�ำลังกายต่อเน่ืองใหไ้ด้ไม่น้อยกว่า 10 นาทต่ีอครัง้ 
จะช่วยใหร้า่งกายเผาผลาญไขมันได้อยา่งเต็มที่
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ชั่วโมงในการนอนท่ีเพยีงพอ

■	 ควรนอนพักผอ่นเมื่อไร

■	 การพักผอ่นเพยีงพอ ดอียา่งไร

■	 ผลเสยีของการพักผอ่นไม่เพยีงพอ

■	 ควรนอนพักผอ่นอยา่งไร

•	 ก�ำหนดเวลานอนเป็นกิจวัตร และ
เข้านอนตามเวลาเปน็ประจ�ำ

•	 ระบบการท�ำงานต่างๆ ของร่างกายมี
ประสิทธภิาพ กระปรี้กระเปร่า อารมณ์ดี

•	 ขจัดสารพิษท่ีตกค้างในร่างกาย ส่งผลให้มี
สุขภาพดี

ควรค�ำนึงถึงช่ัวโมงในการนอน
และการนอนหลับอยา่งมคุีณภาพ

	 แต่ละช่วงวัยต้องการ
ระยะเวลาในการนอนหลับพัก
ผอ่นต่างกัน 

•	 ไม่ควรงีบหลับตอนกลางวันหรือ
ตอนเย็น เพราะจะท�ำให้นอนไม่
หลับตอนกลางคืน

•	 นอนไม่เกิน 4 ทุ่ม เพื่อให้ร่างกาย
หล่ังโกรทฮอรโ์มน ท�ำใหร้า่งกายจะ
ซอ่มแซมสว่นท่ีสกึหรอ ฟื้ นฟตัูวเอง 
และอ่อนเยาว์ขึ้น

•	 สมองท�ำงานอย่างมปีระสิทธภิาพ มสีมาธิ

•	 ฮอร์โมนไมส่มดุล เปน็โรคอ้วน

•	 ภมูคิุ้มกันอ่อนแอ ปว่ยง่าย

•	 ระดับฮอร์โมนสมดุล

•	 ส่งผลต่อระบบประสาทและความจ�ำ

•	 เพิ่มภมูคิุ้มกัน ไมป่ว่ยง่าย

•	 เครียด อารมณ์แปรปรวน

•	 ร่างกายซ่อมแซมส่วนท่ีสึกหรอ

•	 เพิ่มความเสี่ยงการเกิดโรคซึมเศร้า

พักผ่อนให้เพียงพอ

ทารก ต้องการนอนหลับ 14-17 ชั่วโมง

เด็ก ต้องการนอนหลับ 9-11 ชั่วโมง

วัยรุน่ ต้องการนอนหลับ 8-10 ชั่วโมง

ผู้ใหญ ่ต้องการนอนหลับ 7-8 ชั่วโมง

ผู้สูงอายุ ต้องการนอนหลับ 7-8 ชั่วโมง



การด่ืมเหล้า สูบบุหรี่ หรือเสพยาเสพติด เป็นปัจจัยเสี่ยงให้เกิดปัญหาสุขภาพและโรค
ต่างๆ ซึ่งนอกจากจะท�ำลายสุขภาพและภูมิคุ้มกันของผู้ใช้แล้ว ยังมีผลกระทบและผลข้าง
เคียงต่อคนในครอบครัวและผู้ใกล้ชิดอีกด้วย

ส่งผลต่อสมองและระบบประสาท เกิด
อาการมึนงง ควบคุมการเคล่ือนไหวและการ
ทรงตัวล�ำบาก เป็นสาเหตุของการเกิดอุบัติเหตุ 
เสี่ยงต่อการเกิดตับแข็ง โรคกระเพาะอาหาร โรค
อ้วน โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน ความดันโลหิต
สูง นอนไมห่ลับ เปน็ต้น

หลีกเลี่ยงการดื่มเหล้า การสูบบุหรี่ และการใช้ยาเสพติด

การดื่มเหล้า

■	 ข้อดขีองการเลิกเหล้า

•	 หลับสบาย พักผอ่นได้เต็มท่ี

•	 สมองฟื้ นฟูและกลับมาท�ำงานอย่างมี
ประสิทธภิาพ สมาธแิละความจ�ำดีขึ้น

•	 การลดปริมาณการด่ืม และเลิกด่ืมในท่ีสุด 
จะช่วยใหตั้บสามาถฟื้ นฟูตัวเองได้

•	 หัวใจแข็งแรงข้ึน เนื่องจากไม่ต้องรับภาระ
หนกัจากหลอดเลือดอุดตัน

•	 ระบบการเผาผลาญดีขึน้ ควบคมุน้�ำหนกัได้

•	 ผวิฟื้ นฟู

•	 ตัดสินใจและควบคุมอารมณ์ได้ดีขึ้น

•	 ความสัมพันธ์กับครอบครัวและคน
รอบข้างดีขึ้น

•	 มโีอกาสในการท�ำงานเพิ่มขึ้น

•	 มีเงินเหลือไว้ใช้จ่ายของจ�ำเป็นหรือ
เก็บออม
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หลายคนอาจจะเคยคิดอยากเลิก
เหล้า แต่ยังเอาชนะความอยากไม่ได้ 
ลองใช้วิธเีหล่านีใ้นการเลิกเหล้าดู

•	 ต้ังเป้าหมายและต้ังใจจริง แต่ละคนมีเป้า
หมายท่ีอยากเลิกเหล้าต่างกัน เช่น เพื่อ
ครอบครัว เพื่อสุขภาพ เพื่อแก้ปัญหาด้าน
การท�ำงาน เป็นต้น หาเป้าหมายแล้วยึด
มั่นเพื่อเปน็เหตุผลในการเลิกเหล้าของคุณ

•	 ปรับนสิัยการด่ืมและลดปริมาณ หากติดว่า
จะต้องด่ืมระหว่างกินอาหาร สามารถค่อยๆ 
ลดปรมิาณการด่ืมจนไมด่ื่มเลย หรอืเปล่ียน
ขนาดแก้ว จากแก้วใหญ่เป็นแก้วเล็ก หรือ
พยายามด่ืมน้�ำควบคู่กันไปก็ได้

•	 หยุดทันที เปน็การหกัหา้มใจท่ีแนว่แนว่่าจะ
ไมด่ื่มเหล้าเด็ดขาด อาจใชวิ้ธหีลีกเล่ียงการ
กินเล้ียงกับกลุ่มเพื่อนท่ีชอบด่ืม หรืองดไป
เท่ียวผับหรือร้านเหล้าท่ีไปเป็นประจ�ำ จะ
ช่วยใหไ้มม่โีอกาสด่ืมได้ 

•	 บอกความต้ังใจกับคนรอบข้าง ไม่ว่าจะ
เป็นคนในครอบครัวหรือเพ่ือน เพ่ือให้ทุก
คนสนับสนุนความต้ังใจเลิกเหล้า และเป็น
ก�ำลังใจให้

•	 ปรึกษาสายด่วนเลิกเหล้า ศูนย์ปรึกษา
ปัญหาสุรา โทร. 1413 หรือ โรงพยาบาล
และส�ำนักงานสาธารณสุขจังหวัดท่ัว
ประเทศ

•	 หางานอดิเรกท่ีชอบ เล่นกีฬา หรือ ออก
ก�ำลังกาย จะท�ำใหใ้ชเ้วลาว่างท�ำสิง่อ่ืน และ
ไมน่กึถึงการนั่งด่ืมเหล้าได้

เลิกเหล้าได้ ถ้าตั้งใจจริง

6 วิธเีลิกเหล้า

1.

2.

3.

5.

6.

4.



การสูบบุหรี่

ควันบุหรี่เป็นแหล่งของสารก่อมะเร็งท่ีส�ำคัญท่ีสุดของมนุษย์ ใน
บุหรี่ 1 มวน เมื่อเกิดการเผาไหม้จะท�ำให้เกิดสารเคมีมากกว่า 7,000 
ชนิด และมีกว่า 70 ชนิดเป็นสารก่อมะเร็ง โดยพบว่า บุหร่ีเป็นสาเหตุ
ของมะเร็ง 12 ชนิดในมนุษย์ และพบว่า คนไทยเสียชีวิตจากโรคท่ีเกิด
จากควันบุหรี่ปีละ 54,512 คน ได้แก่ มะเร็งหลอดลมและปอด โรคปอด
อุดก้ันเรื้อรัง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคมะเร็งอ่ืนๆ โรคหลอดเลือด
สมอง และความผิดปกติของระบบหายใจเรื้อรังอ่ืนๆ โดยแต่ละคนป่วย
หนกัเฉล่ีย 3 ป ีก่อนเสียชีวิต และอายุสั้นลง 18 ป ีนอกจากนั้นยังพบว่า 
ควันบุหรี่มอืสองยังเปน็อันตรายต่อคนรอบข้าง โดยเฉพาะเด็กท่ีจะได้รับ
อันตรายและส่งผลต่อสุขภาพได้มากกว่าผู้ใหญ่ ซึ่งสถานท่ีท่ีคนไทยได้
รับควันบุหรี่มอืสองมากท่ีสุดคือ “บ้าน”

■	 ข้อดขีองการเลิกบุหรี่

•	  20 นาที  ความดันเลือดและชีพจรเต้นใน
ระดับปกติ

•	 2-12 ชั่วโมง ระดับคาร์บอนมอนออกไซด์
ในเลือดจะกลับมาสู่ปกติ

•	 24 ชั่วโมง ปอดเริ่มขจัดเสมหะและสิ่ง
สกปรกต่างๆ 	

•	  1 สัปดาห์ เลือดไหลเวียนสู่แขนขาได้ดีขึ้น 
ท�ำใหส้ามารถออกก�ำลังกายได้เต็มท่ี

•	 3-9 เดือน ไม่มีปัญหาการไอ การหายใจดี
ขึ้น เพราะปอดท�ำงานได้ตามปกติ

•	 5 ปี อัตราเส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจขาด
เลือดจะลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง

•	 10 ปี อัตราเสี่ยงต่อการเป็นมะเร็งปอดจะ
ลดลงเหลือครึ่งหนึ่ง 
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บุหรี่เลิกยาก แต่เลิกได้

•	 ไมส่บูบุหรีใ่นบา้น มผีลการวิจัยพบว่า การ
ไม่สูบบุหรี่ในบ้าน สามารถท�ำให้เลิกสูบ
บุหรี่ได้ถึง 28%

•	 ใ ช้ ย า ช่ ว ย เ ลิ ก บุ ห รี่  ท้ั ง ส า ร ท ด แ ท น
นิโคติน สมุนไพร การฝังเข็ม การนวด
กดจุดสะท้อนเท้า

•	 รับบริการช่วยเลิกบุหรี่ โดยอาสาสมัคร
สาธารณสุขประจ�ำหมู่บ้าน (อสม.) / 
บุคคลใกล้ชิด / โครงการเชิงรุกอ่ืนๆ นอก
สถานบริการสุขภาพ

•	 รับบริการช่วยเลิกบุหร่ีในสถานบริการ
สุขภาพ และสายด่วนเลิกบุหรี่ 1600

1.

2.

4.

3.



การเสพยาเสพติด

ความรู้สึกมึนเมา คึกคะนอง หรือความสุขท่ีได้จาก
สารเคมีต่างๆ ในยาเสพติด จะเกิดเพียงขึ้นชั่วคราว แต่ส่ง
ผลร้ายท้ังทางร่างกายและจิตใจในระยะยาว ยาเสพติดมี
หลายประเภท ท้ังประเภทกดประสาท กระตุ้นประสาท 
หลอนประสาท และออกฤทธิ์ผสมผสาน ซึ่งล้วนแล้วแต่
ท�ำลายระบบการท�ำงานของร่างกาย ระบบประสาท ส่งผล
ต่อสมอง ท�ำให้อารมณ์แปรปรวน วิตกกังวล ก้าวร้าว ซึม
เศร้า หรืออาจถึงขั้นเสียชีวิต

■	 ข้อดขีองการเลิกยาเสพติด
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•	 สุขภาพร่างกายและจิตใจดีขึ้น

•	 ลดอาการประสาทหลอน สมองท�ำงานดีขึ้น

•	 ควบคุมตัวเองได้ดีขึ้น

•	 ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคทางระบบ
ประสาทและโรคทางจิตเวช

เลิกยาเสพติดได้ หากตั้งใจจริง

สายด่วนยาเสพติด สถาบันธัญญรักษ์ กรมการแพทย์ โทร. 1165



คือผู้ท่ีได้รับผลกระทบด้านเศรษฐกิจ
การจ้างงาน และรายได้ท่ีลดลงจากรูปแบบ
การใช้ชีวิตท่ีเปล่ียนแปลงไป หรือ ข้อจ�ำกัด
ในการใช้ชีวิต

เช่น ผู้สูงอายุ หรือผู้ ท่ีมีโรคประจ�ำ
ตัว ซึ่งอาจเจ็บป่วยไม่สบาย หรือติดเชื้อได้
ง่ายหากเกิดสถานการณ์เชื้อโรคระบาด เช่น  
โควิด-19 เปน็ต้น

หรือมีความเครียดอยู่เดิม เมื่อมีแรง
กดดันจากความเปล่ียนแปลงจะยิ่งเกิดความ
วิตกกังวลมากขึ้น อาจสะท้อนออกมาเป็น
อาการต่างๆ เช่น หงดุหงิด ควบคุมอารมณ์ไม่
ค่อยอยู่ นอนไมห่ลับ เปน็ต้น

ผลกระทบท่ีเกิดขึ้นกับแต่ละบุคคลนั้นมีความหนัก-เบา แตกต่างกันไป ซึ่งอาจก่อให้เกิด
ความเครียดได้ หากมีความเครียดในระดับท่ีรบกวนการด�ำเนินชีวิต ควรหาสาเหตุและจัดการ
ความเครียด เพื่อให้สภาพจิตใจดีขึ้น

■	 กลุ่มทีไ่ด้รบัผลกระทบหลัก

■	 กลุ่มทีม่คีวามเสีย่งด้านสขุภาพ 

■	 กลุ่มคนทีม่คีวามวิตกกังวลง่าย 

สร้างภูมิคุ้มกันจิตใจ

เมื่อเกิดการเปล่ียนแปลงท่ีก่อใหเ้กิดปจัจัยและขอ้จ�ำกัดใหม่ๆ  ซึง่สง่ผลกระทบต่อวิถีชวิีต
ของผูค้นจ�ำนวนมาก ไมว่่าจะเปน็สถานการณ์ฉกุเฉนิ ภัยธรรมชาติ หรอืโรคระบาด หากมภีมูคิุม้กัน
ด้านจิตใจท่ีดี จะสามารถท�ำความเข้าใจ ปรับตัว และขา้มผา่นปญัหาหรืออุปสรรค์ไปได้
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ลักษณะผลกระทบที่เกิดขึ้นกับคนกลุ่มต่างๆ ในชีวิตวิถีใหม่



■	 คนทีจั่ดการอารมณ์ได้ดี

■	 คนทีจั่ดการอารมณ์ไม่ถกูต้อง
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ข้อจ�ำกัดในการใช้ชีวิต

อารมณ์เสียง่าย

ปัญหาการตกงาน รายได้ลดลง

หงุดหงิดง่ายแล้วรู้สึกไม่ดีท่ีตัวเองหงุดหงิด

ความไม่แน่นอนและความกังวลในอนาคต

ความคิดวนเวียน

ปมปัญหาภายในครอบครัวท่ีรุนแรงขึ้น

ไม่มีสมาธิ

การสูญเสียคนใกล้ชิด หรือ คนรู้จัก

ปวดหัว

เจ็บป่วย

กินข้าวไม่ลง

นอนไม่หลับ

สูบบุหรี่ ด่ืมเหล้าเพื่อระบาย

สาเหตุของความเครียด

อาการที่สะท้อนถึงความเครียด

	 ความวิตกกังวล ความเครียด ความโกรธ ความ
หงุดหงิด ความเศร้าเสียใจ ฯลฯ คือปฏิกิริยาด้านลบท่ีเกิดขึ้น
หลังจากเกิดความเปล่ียนแปลงท่ีสรา้งผลกระทบต่อชวิีตความ
เป็นอยูข่องผู้คนแบบไมทั่นต้ังตัว เราจึงควรมีภูมิต้านทานด้าน
จิตใจเพื่อต้ังรับกับสถานการณ์ต่างๆ ท่ีเข้ามาในชีวิต ก่อนท่ีจะ
ท�ำการรุกเพื่อแก้ปญัหาหรอืสรา้งโอกาสใหม่ๆ  ท่ามกลางความ
เปล่ียนแปลง

รู้ตัวว่ามีความเครียด

จัดการปัญหาท่ีท�ำให้เครียด เช่น ปัญหาเรื่อง
การงาน การเงิน สุขภาพ ความสัมพันธ์

จัดการปฏิ กิริ ยาทางอารมณ์ ท่ี เ กิดจาก
ความเครียดอย่างถูกวิธี

การจัดการความเครียด

•	 ดแูลพื้นฐานของชวิีต ใสใ่จสขุภาพรา่งกาย 
ได้แก่ การกิน การนอน การออกก�ำลังกาย 
และมชีว่งเวลาพกัผอ่นหยอ่นใจ

•	 แสดงปฏิกิริยาทางอารมณ์ เช่น อารมณ์
เสีย หงดุหงิด ระบายอารมณ์

•	 ผ่อนคลายตัวเอง พูดคุยกับคนท่ีไว้ใจได้ 
ท�ำกิจกรรมท่ีชอบ เช่น ฟังเพลง ปลูก
ต้นไม ้ท�ำสมาธ ิเปน็ต้น

•	 ไมม่กี�ำลังใจ หมดเรี่ยวแรง ไมท่�ำอะไร

•	 ไมดู่แลสุขภาพพื้นฐาน

•	 ด่ืมเหล้า สบูบุหรี ่มคีวามเสีย่งท่ีจะใชส้าร
เสพติด



	 การมองโลกในแง่ดีจะสามารถมองเห็นทางเลือกใหมท่ี่เกิดขึ้นว่า มีหนทางในการแก้
ปัญหาหรือความเป็นไปได้ในการเริ่มต้นใหมอ่ยา่งไร

83

ข้อมูลเรื่องสร้างภูมิคุ้มกันจิตใจ โดย นพ.ประเวช ตันติพิวัฒนสกุล​ อดีตนายแพทย์ทรงคุณวุฒิ กรมสุขภาพจิต

สร้างภูมิคุ้มกันด้านจิตใจด้วยการมองโลกในแง่ดี

การมองโลกในแง่ดีด้วยความเป็นจริง

■	 มองว่าสถานการณ์ที่ เ กิดขึ้นไม่ ว่า	
เลวรา้ยแค่ไหน จะอยูเ่พยีงชั่วคราว

■	 มองเห็นโอกาสในสถานการณ์ที่เป็น
ข้อจ�ำกัดใหม่

■	 มองเห็นว่าควรพัฒนาตัวเองอย่างไร
ในข้อจ�ำกัดใหม่ทีเ่กิดขึน้

การมองเห็นว่าสถานการณ์ท่ีเลวร้าย
จะอยู่กับเราไปอีกระยะหนึ่ง แล้วจะสิ้นสุดลง 
ท�ำให้มองเห็นว่ามีแสงสว่างท่ีปลายทาง แล้ว
วันหนึ่งปัญหานั้นจะผ่านไป เป็นวิธีคิดท่ีท�ำให้
มีความหวังว่า หากอดทนจะมีวิธีจัดการตัวเอง
แล้วสามารถแก้ปัญหาผ่านพ้นช่วงเวลาวิกฤต
ไปได้ในท่ีสุด

วิธคิีดแบบนี้ต้องอาศัยความคิดท่ียืดหยุ่น 
ส�ำหรับการจัดการความเครียดและการต้ังรับท่ี
ดี มคีวามคิดว่าท่ามกลางความเปล่ียนแปลงหรือ
ความจริงท่ีเปล่ียนไปนั้น ยอ่มมโีอกาสบางอยา่ง
ปรากฎขึ้นเสมอ ซึ่งโอกาสนัน้จะต้องมองหาด้วย
ตัวเองให้พบ เช่น โอกาสท่ีมีเวลาท�ำหน้าท่ีดูแล
คนในครอบครวั มเีวลาออกก�ำลังกาย หรอืมเีวลา
ทบทวนสิง่ท่ีเกิดใหช้ดัเจนขึ้น

เปน็วิธคิีดท่ีท�ำใหม้องเหน็ว่าในสถานการณ์
ท่ีเกิดขึ้น มบีทเรยีนอะไรท่ีสามารถเรยีนรูไ้ด้ การ
มองเห็นว่าอุปสรรค์หรือสถานการณ์แย่ๆ ท่ีเกิด
ขึ้น ให้บทเรียนหรือข้อคิดอะไรบ้าง เป็นการ
สะท้อนให้กลับมาทบทวนและค้นหาว่าควร
พฒันาทักษะและพฒันาตัวเองอยา่งไร

	 เม่ือมองเห็นโอกาสต่างๆ และรู้

ว่าจะพัฒนาตัวเองอย่างไรแล้ว จะเกิด

จุดหมายในชีวิต ซึ่งจุดหมายนั้นคือวิธี

การจดัการสถานการณ์ ในเชงิรกุ เพือ่ปรบั

ตวัไปสูโ่ลกอนาคตในชวีติวถิี ใหม่น่ันเอง
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บทที่ 7

แต่ละวันท่ีใชช้วิีตด้วยความเคยชนิ หากเกิดความเปล่ียนแปลงอยา่งรวดเรว็
หรอืรุนแรง ยอ่มเกิดผลกระทบต่อการใชช้วิีตและความเปน็อยู่ ดังนัน้หากหนัมาให้
ความส�ำคัญกับการสร้างภมูคิุม้กันใหพ้รอ้มรบัมอืทุกความเปล่ียนแปลง จะสามารถ
ปรับตัวอยู่รอดในชีวิตวิถีใหมไ่ด้อย่างทันท่วงที

สรา้งภมูคิุม้กันให้พร้อม

รบัมอืทกุความเปล่ียนแปลง

การสร้างภูมิคุ้มกันส�ำหรับพร้อมรับความเปล่ียนแปลงประกอบไปด้วย 
1. การรับมือกับภาวะเศรษฐกิจ
2. การรับมือกับการเปล่ียนแปลงโลกปัจจุบัน
3. การสร้างภูมิคุ้มกันไปกับสว่นรวม
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การวางแผนเรื่องการใช้เงินและการออมเงิน

การรับมือกับภาวะเศรษฐกิจ

เมื่อเกิดความเปล่ียนแปลงหรือวิกฤตท่ีกระทบต่อการด�ำเนินชีวิตและการท�ำงานอยา่ง
กระทันหัน ท�ำให้หลายคนขาดรายได้ ไมม่ีเงินส�ำหรับใช้จ่ายในชีวิตประจ�ำวันเหมือนเคย ดัง
นั้นหากใครท่ีเคยคิดว่าหารายได้แค่พอใช้และคิดว่าจะมีกินมีใช้อยา่งนั้นตลอดไป ลองกลับ
มาทบทวนถึงความส�ำคัญของการวางแผนเรื่องการใช้เงินและการออมเงินอีกครั้ง เพื่อท่ีจะ
สามารถแก้ปัญหาเฉพาะหน้าและรับมือกับภาวะฉุกเฉินได้อยา่งไมป่ระมาท

•	 ประเมินสถานการณ์ 
ทางการเงินของตัวเอง

•	 วางแผนออมเงิน •	 บริหารจัดการหนี้สิน



เพื่อประเมินว่าแต่ละเดือนมีรายรับเท่าไร 
เพียงพอต่อค่าใช้จ่ายหรือไม่

 เพ่ือแยกประเภท ค่าใชจ่้ายจ�ำเปน็ กับ 
ค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือย

เห็นว่ามีหนี้สินอะไรบ้าง รวมเป็น
จ�ำนวนเงินเท่าไร ต้องช�ำระเดือนละ
เท่าไร

เพื่อสามารถวางแผนส�ำหรบัใชจ่้าย ช�ำระ
หนี ้และออมเงินในอนาคตได้
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ประเมินสถานการณ์ทางการเงินของตัวเอง

	 เรื่องการเงินเป็นเรื่องใกล้ตัวมากกว่าท่ีคิด 
และการรู้สถานการณ์ทางการเงินของตัวเองจะ
ท�ำใหส้ามารถมรีายรับ

■	 ท�ำบญัชรีายรบั-รายจ่าย 

■	 จัดหมวดหมู่ของค่าใช้จ่าย

■	 ท�ำรายการหนีส้นิท้ังหมด 

■	 ตรวจสอบเงินในบญัชธีนาคาร
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บริหารจัดการหนี้สิน

จัดประเภทของหนีส้นิท่ีมอียู่ เชน่ ค่าผอ่นบา้น
ค่าผอ่นรถ หนีกู้ย้มืเพื่อการศกึษา หนีล้งทนุท�ำ
ธุรกิจ หนีบ้ัตรเครดิต หนีน้อกระบบ ฯลฯ

ส�ำรวจอัตราดอกเบี้ย และยอดการช�ำระหนี้
ขั้นต่�ำของแต่ละก้อน

เรยีงล�ำดับความส�ำคัญจากหนีท่ี้มดีอกเบีย้สงู
ท่ีสดุ พยายามช�ำระหนีก้้อนนัน้ใหห้มดเรว็กว่า
หนีก้้อนอ่ืนๆ

หากไม่สามารถช�ำระหนี้ตามก�ำหนดพร้อม
กันได้ทุกยอด ลองหาทางเจรจาประนอมหนี้
เพื่อจ่ายขั้นต่�ำ

ช�ำระหนีอ้ยา่งมวิีนยั ไมเ่พิม่หนีก้้อนใหม่

บอกสถานการณ์หนีส้นิใหค้นในครอบครัวรบั
ทราบ ร่วมมือกันไม่ใช้จ่ายฟุ่มเฟือย และไม่
สร้างภาระหนีเ้พิ่มขึ้น
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ระวัง! หนี้บัตรเครดิต

บัตรเครดิต รูดสะดวก กู้สบาย ดอกเบี้ยสูง

จ่ายเต็ม ฉลาดใช้ ไม่เป็นหนี้

เด๋ียวนี้บัตรเครดิตหรือบัตรกดเงินสดท�ำ
ง่าย ใครๆ ก็มหีรืออาจจะมหีลายใบด้วยซ้�ำ แต่ถ้า
ใช้ไมร่ะวัง รูดเพลิน แล้วไมจ่่ายเต็มยอด อาจจะ
กลายเปน็หนีก้้อนใหญ่ได้ การเลือกจ่ายยอดขั้นต่�ำ 
ดอกเบี้ยจะสูงทบต้นไปเรื่อยๆ รู้ตัวอีกทีอาจมหีนี้
บัตรเครดิตจ�ำนวนมาก หากจ่ายไมไ่หวใหป้ดิบัตร
เครดิตท่ีมทีุกใบ เพื่อหยุดการเพิ่มหนี ้ แล้วทยอย
ช�ำระจนครบ

ใช้เพื่ออ�ำนวยความ
สะดวกเมื่อไม่ได้พก
เงินสด

ผ่อนช�ำระสินค้าได้ 
แต่ควรเลือกท่ีผ่อน 
0 %  แ ล ะ จ่ า ย เ ต็ ม
จ�ำนวนทุกครั้ง

ระลึกไว้เสมอว่าบัตร
เครดิตไม่ ใช่แหล่ง
เ งินกู้  เพราะอัตรา
ดอกเบี้ยสูง

ใชเ้มื่อรูตั้วว่าสามารถ
จ่ายยอดเต็มจ�ำนวนได้
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ปรับพฤติกรรมให้มีเงินออม

สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

วางแผนออมเงิน

การออมเงินเปน็อีกหนึ่งเรื่องส�ำคัญมากๆ ในชวิีตวิถีใหม ่เพราะเมื่อมคีวามเปล่ียนแปลง
หรอืเกิดวิกฤตขึ้นกะทันหนั อาจสง่ผลกระทบด้านการงานและการเงิน เชน่ มกีารลดวันท�ำงาน 
หยุดงาน หรือเลิกจ้าง ท�ำให้รายได้ลดหรืออาจขาดรายได้ไปเลย ถ้าไม่มีเงินออมจะใช้ชีวิต
ล�ำบากมาก ดังนั้นจึงควรเห็นความส�ำคัญของการออมเงิน เพื่อพร้อมรับสถานการณ์ฉุกเฉินท่ี
อาจเกิดขึ้นได้ทุกเมื่อ

	 พอพูดถึงเงินออมหลายคนอาจท้อแท้ เพราะแค่หาเงินมาให้พอใช้ก็ยากแล้ว แต่ถ้ามี
ความต้ังใจจริง ไมว่่าจะอายุเท่าไร มีเงินแค่ไหน ก็ไมม่ีค�ำว่าสายเกินไปส�ำหรับการออมเงิน

ลดรายจ่าย เพิ่มรายได้

แยกบัญชีเงินเก็บกับบัญชีใช้จ่าย
ออกจากกัน

ยับยั้งชั่งใจ ไมจ่�ำเป็นอยา่ถอน
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เทคนิคการออมเงิน

เวลาได้เงินมาแล้ว หลายคน
คิดว่าเอาเงินมาใช้จ่ายก่อน แล้ว
เหลือเท่าไรค่อยเก็บ แบบนี้

การท�ำแบบนี้เป็นการสร้างวินัยให้มีเงิน
เก็บเป็นประจ�ำ อาจจะเริ่มจากค่อยๆ สะสมที
ละน้อย แต่รับรองว่าถ้าท�ำได้เรื่อยๆ จะมีเงิน
ออมแนน่อน

ถ้าท�ำได้ก็มีเงินออมเหมือนกัน แต่ส่วน
ใหญ่มักจะท�ำไม่ได้ เพราะเวลามีเงินติดกระเป๋า
ก็อาจจะใช้ซื้อของท่ีอยากได้หรืออยากกินจน
หมดไปซะก่อน 

	 ดังนั้นเมื่อมีรายได้ควรแบ่งมาออมไว้
ก่อน แล้วท่ีเหลือค่อยน�ำมาเป็นค่าใช้จ่าย โดย
ประเมนิค่าใชจ่้ายท่ีจ�ำเปน็ในชวิีตประจ�ำวันของ
ตัวเองจากการท�ำบัญชีรายรับ-รายจ่าย แล้ว
ค�ำนวณว่าจะออมเงินได้เท่าไร พอมีรายได้เข้า
มาแล้ว หกัเงินเก็บไว้ก่อนเลย

เก็บก่อน ใช้ทีหลัง

รายได้ - ค่าใช้จ่าย = เงินเก็บ

รายได้ - เงินเก็บ = ค่าใช้จ่าย
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กินมื้อใหญ่ 300 บาท

ซื้อกระเป๋า 500 บาท

ผ่อนค่าโทรศัพท์มือถือ
เดือนละ 1,000 บาท

ออมเงิน 300 บาท

ออมเงิน 500 บาท

ออมเงิน เดือนละ 1,000 บาท

สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

ช้อปเท่าไร เก็บเท่านั้น

เทคนคินีส้�ำหรับคนท่ีชอบใชเ้งินตามใจตัว
เอง ไม่ว่าจะเป็นการกินมื้อใหญ่ราคาแพง หรือ 
ช้อปปิ้ งซื้อของฟุ่มเฟือย แล้วควบคุมตัวเองไม่
ค่อยอยู่ เพราะค่าใช้จ่ายฟุ่มเฟือยส่วนใหญ่จะ
เกิดจากการใช้เงินซื้อของไม่จ�ำเป็น การช้อป
เท่าไร เก็บเท่านั้น จะช่วยให้ระมัดระวังการใช้
จ่ายมากขึ้น
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กรณีเก็บเหรียญ

กรณีเก็บธนบัตร

เก็บเหรียญหรือธนบัตรที่ชอบ

ลองเลือกว่าอยากจะเก็บเหรยีญหรอืธนบตัรชนดิ
ไหน เมื่อได้รบัเหรยีญหรอืธนบตัรชนดินัน้มา ไมน่�ำไปใช้ 
แล้วเก็บมาหยอดกระปุกหรือใส่โหลท่ีบ้าน 

	 ไมว่่าจะเปน็ เหรียญ 5 เหรียญ 10 หรือ ธนบัตร 
50 บาท เมื่อเก็บไว้จนเต็มกระปุกแล้ว ลองน�ำออกมานบั
ดู จะพบว่าการเก็บเล็กผสมน้อยก็ท�ำให้เงินเก็บงอกเงย
เปน็เงินออมได้เหมอืนกัน

เมื่ อเก็บสะสมเหรียญไว้จ�ำนวนมาก
แล้ว อย่าเพิ่งน�ำไปฝากธนาคาร เพราะทาง
ธนาคารมีบริการคิดค่านับเหรียญร้อยละ 1 
ของจ�ำนวนเงิน ดังน้ันควรน�ำเหรยีญไปแลก
กับรา้นค้าท่ีต้องการ หรอืแลกกับศนูยบ์รหิาร
จัดการเหรยีญกษาปณ์ของแต่ละจังหวัด แล้ว
จึงน�ำไปฝากธนาคาร

ตรวจนับธนบตัรแล้วน�ำไปฝากธนาคาร
รับรองว่าจะต้องท่ึงกับยอดเงินท่ีเก็บได้
แน่นอน
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วัตถุประสงค์

วัตถุประสงค์

วัตถุประสงค์

สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

	 เมื่อเริ่มเก็บออมเงินได้แล้ว ให้ลองวางแผนส�ำหรับการออม
เงินเพื่อการใช้จ่ายอยา่งมั่นคง เพราะวัตถุประสงค์ของการออมเงิน
มีหลายประเภท

ส�ำหรับใช้จ่ายยามฉุกเฉิน ได้แก่  
ค่ารักษาพยาบาล ใช้จ่ายสิ่งของจ�ำเป็น
กระทันหัน ใช้ในชีวิตประจ�ำวันเมื่อขาด
รายได้ เปน็ต้น

ส� ำ ห รั บ ส ร้ า ง ค ว า ม มั่ น ค ง  ไ ด้ แ ก่  
ทุนการศกึษาส�ำหรับลูก ดาวนบ์้าน ดาวนร์ถ 
หรือการลงทุนเพื่อสร้างรายได้ เปน็ต้น

เพื่อใช้ในวัยเกษียณ หรือไมส่ามารถ
ท�ำงานได้แล้ว 

เป็นเงินท่ีสะสมไว้ใช้ในระยะเวลา 1-2 ปี 

เป็นเงินท่ีสะสมไว้ส�ำหรับระยะเวลา 2-10 ปี

เป็นเงินท่ีสะสมไว้ใช้ในระยะยาวเกิน 10 ปีขึ้นไป

วางแผนการออมเงินเพื่อความมั่นคง

ออมเงินระยะสั้น

ออมเงินระยะกลาง

ออมเงินระยะยาว
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มอีายุ 15-60 ปี

ประกอบอาชีพอิสระ หรือ 
แรงงานนอกระบบ

แบ่งเก็บสะสมต้ังแต่ 
2-15% ของเงินเดือน

ยืดหยุ่น ไมต้่องออมทุกเดือน
มนีอ้ยออมนอ้ย มมีากออมมาก

นายจ้างจะจ่ายเข้ากองทุนเปน็เงินสมทบ
ในอัตราท่ีไมต่่�ำกว่าเงินสะสมของลูกจ้าง

ออมสูงสุดปลีะไมเ่กิน 13,200 บาท

ได้รับเงินก้อนเมื่อสิ้นสมาชิกภาพ  
ด้วยสาเหตุ ออกจากงาน, เกษียณอายุ, 
โอนย้ายกองทุน, เสียชีวิต

สนใจกองทุนการออมแหง่ชาติ (กอช.) หาข้อมูลเพิ่มเติมได้ทาง https://www.nsf.or.th

สามารถตรวจสอบข้อมูลกองทุนส�ำรองเล้ียงชีพกับบริษัทท่ีตนเองท�ำงานอยู่

กองทนุบ�ำนาญส�ำหรบัผูป้ระกอบอาชพี
อิสระ ท่ีไม่อยู่ในระบบสวัสดิการบ�ำเหน็จ-
บ�ำนาญของรัฐหรือนายจ้าง เป็นการออมเพ่ือ
ใช้จ่ายในวัยเกษียณ ซึ่งเมื่อแบ่งเงินส่วนหนึ่ง
มาออมกับกอช.แล้ว จะได้รับเงินสมทบจาก
รัฐบาลสูงสุด 100% เมื่ออายุถึง 60 ป ีจะได้รับ
เงินกลับคืนมาในรูปแบบเงินบ�ำนาญ ส�ำหรบัใช้
จ่ายยามเกษียณ

เป็นกองทุน ท่ีนายจ้างและลูก จ้าง
สมัครใจร่วมกันจัดต้ังขึ้น เพื่อเป็นเงินส�ำรอง
ส�ำหรับลูกจ้างยามเกษียณอายุ ออกจากงาน 
ทพุพลภาพ หรอื เปน็หลักประกันใหค้รอบครวั
ในกรณีลูกจ้างเสียชีวิต โดยแบ่งสะสมจากเงิน
เดือนของลูกจ้างเปน็ประจ�ำทุกเดือน

กองทุนการออมแห่งชาติ (กอช.) 

ตัวช่วยเรื่องการออม

กองทุนส�ำรองเลี้ยงชีพ หรือ Provident Fund
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สอบถามข้อมูลหรือต้องการความชว่ยเหลือ สายด่วน โทร. 1213 หรือ https://www.1213.or.th/th/Pages/default.aspx

สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

หน่วยงานช่วยเหลือปัญหาด้านการเงิน

	 ท�ำหนา้ท่ีส่งเสริมความรู้เก่ียวกับบริการทางการเงิน ใหค้�ำปรึกษาและรับเรื่องร้องเรียน เพื่อ
คุ้มครองใหป้ระชาชนได้รับความเปน็ธรรมจากการใช้บริการทางการเงินจากสถาบันการเงินต่างๆ 

ศูนย์คุ้มครองผู้ใช้บริการทางการเงิน (ศคง.)

ใหค้วามรู้เรื่องการวางแผนทางการเงิน การออม การลงทุน

ใหข้้อมลูเรื่องการบริหารหนีส้ิน เปรียบเทียบสินเชื่อกู้ในกรณีต่าง ๆ  
แก้ปญัหาเรื่องหนีส้ิน

ปรึกษาเรื่องภัยทางการเงิน กลโกงหลอกโอนเงินทางโทรศพัท์หรือออนไลน ์ 
การเงินนอกระบบ
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สอบถามข้อมูลหรือต้องการความชว่ยเหลือ สายด่วน สคบ. โทร. 1166 หรือhttps://www.ocpb.go.th

	 ให้ข้อมูลด้านสิทธิผู้บริโภค ให้ข้อแนะน�ำและรับเรื่องร้องเรียน ในกรณีท่ีผู้บริโภค 
ไมไ่ด้รับความเปน็ธรรมจากสินค้าและบริการต่างๆ รวมถึงการบริการทางการเงินด้วย 

	 คลินิกให้ค�ำปรึกษาแบบตัวต่อตัว ส�ำหรับผู้ประสบ
ปญัหาหนีบ้ัตรเครดิต สามารถขอค�ำปรึกษาท่ี

	 และสามารถขอค�ำปรึกษาได้ตลอดเวลาท่ีเว็บไซต์
มูลนิธเิพื่อผู้บริโภค ในส่วนชมรมหนี้บัตรเครดิตและสินเชื่อ
ส่วนบุคคล ท่ี    www.consumerthai.org     หรือติดต่อ
สอบถามข้อมูลและจองคิวขอค�ำปรึกษาได้ท่ีเบอร์โทรศัพท์ 
02-2483734-37 

ส�ำนักงานคณะกรรมการคุ้มครองผู้บริโภค (สคบ.)

มูลนิธิเพื่อผู้บริโภค และชมรมหนี้บัตรเครดิตและสินเชื่อส่วนบุคคล

โดนทวงหนีแ้บบไมเ่ปน็ธรรม โดนไฟแนนซ์ยึดรถยนต์ขายทอดตลาด การซื้อสินค้าเงินผอ่น

ส�ำนักงานมูลนิธิเพื่อผู้บริโภค  
อนุสาวรีย์ชัยสมรภูมิ ซอยราชวิถี 7  

วันท�ำการ จันทร์-ศุกร์ เวลา 9.00 - 18.00 น. 



98สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

การรับมือกับการเปลี่ยนแปลงของโลก

ประเทศไทยมีแหล่งเรียนรู้ส�ำหรับพัฒนา
ทักษะอยูท่ั่วประเทศ ได้แก่ ศนูยเ์รยีนรูเ้ศรษฐกิจ
พอเพยีง ศนูยก์ารเรยีนรูชุ้มชน ส�ำนกังานพฒันา
ฝมีอืแรงงานจังหวัด เปน็ต้น หากใครสามารถใช้
อินเทอร์เน็ตได้จะยิ่งสะดวก โดยสามารถเข้าไป
ค้นหาความรู้และหลักสูตรออนไลน์มากมาย 
ส�ำหรบัพฒันาทักษะและศกัยภาพด้วยตัวเอง ซึ่ง
มท้ัีงแบบเรียนฟรีและเสียค่าใช้จ่าย

สิง่ท่ีเกิดขึ้นในชวิีตวิถีใหมท่ี่สง่ผลใหค้นปรับรูปแบบการใชช้วิีต ก่อใหเ้กิดพฤติกรรมและ
ความต้องการใหม่ๆ  ข้ึนในสังคม ดังนั้นจึงมีบางอาชพีบางต�ำแหนง่งานท่ีถกูลดจ�ำนวน หรือไม่
ต้องการอีกเลย ขณะเดียวกันก็มีโอกาสในการท�ำงานและการสร้างอาชีพใหม่ๆ ขึ้น เพ่ือตอบ
สนองความต้องการของสังคมด้วยเหมือนกัน

	 ดังนั้นการหาความรู้เพิ่มเติมและพัฒนาทักษะใหม่ๆ อยู่เสมอ จึงเป็นการเตรียมตัวให้
พร้อมส�ำหรับการปรับตัวเพื่ออยูร่อดได้ หากเกิดความเปล่ียนแปลงขึ้นในอนาคต
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แหล่งเรียนรู้และพัฒนาทักษะสำ�หรับคนทั่วไป

ศูนย์ศึกษาการพัฒนาอันเนื่องมาจากพระราชด�ำริ

ส�ำนักงานพัฒนาฝีมือแรงงานจังหวัดต่างๆ 

กรมการจัดหางาน

เว็บไซต์ http://www.rdpb.go.th/th

เว็บไซต์ http://www.dsd.go.th

เว็บไซต์ https://www.doe.go.th/prd



100สร้างภูมิคุ้มกันให้พร้อมรับมือทุกความเปลี่ยนแปลง

สร้างภูมิคุ้มกันไปกับส่วนรวม

นอกเหนือจากการสร้างภูมิคุ้มกันให้ตัวเองสามารถรับมือกับภาวะเศรษฐกิจและ
การเปล่ียนแปลงของโลกปัจจุบันได้แล้ว หากคนในชุมชนร่วมมือร่วมใจกันน�ำองค์ความรู้ 
ภูมิปัญญา และทรัพยากรในท้องถ่ิน มาปรับใช้ให้เกิดประโยชน์ จะสามารถสร้างงาน สร้าง
อาชีพ ให้คนในชุมชนมีรายได้เล้ียงดูตนเอง จนเกิดเป็นชุมชนเข้มแข็งท่ีพัฒนาคุณภาพชีวิต
และความเป็นอยูข่องคนในชุมชนให้ดีขึ้นได้

	 เรียนรู้แนวทางการพัฒนาชุมชนท้องถ่ินท่ัวประเทศสู่การเปน็ชุมชนท้องถ่ินจัดการตนเองอย่างยั่งยืนได้ท่ี 

	 แหล่งรวบรวมข้อมลูของการพัฒนาชุมชนท้องถ่ิน เปน็แหล่งรวมความรู้ และศาสตร์หลายแขนงในการ
พึ่งพาตนเอง ท่ีถอดบทเรียนจากการปฏิบัติจริง

เว็บไซต์ thaihealthycommunity.org Facebook: สุขภาวะชุมชน
www.facebook.com/thaihealthycommunity



สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสร�มสุขภาพ (สสส.)
อาคารศูนยเร�ยนรูสุขภาวะ เลขที่ 99/8 ซอยงามดูพล�
แขวงทุงมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพฯ 10120
โทรศัพท 02-343-1500
โทรสาร 02-343-1501
เว็บไซต www.thaihealth.or.th/ชีว�ตดีเร�่มที่เรา
Facebook : สสส. (สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสรางเสร�มสุขภาพ) : ThaiHealth
Facebook : Social Marketing Thaihealth by สสส.

ดาวนโหลดคูมือ  
สแกนที่นี่


	คำนำ-บทเปิด 4
	คำนำ สารบัญ
	proof_คู่มือชีวิตวิถีใหม่_บทที่1-3
	คู่มือชีวิตวิถีใหม่_ บทเปิดก่อน4-5

	คู่มือชีวิตวิถีใหม่_บทที่4-5
	6-7
	คู่มือ_บทที่6
	คู่มือชีวิตวิถีใหม่_บทที่7


