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คูม่อืสขุภาพสำหรบัประชาชน 

ปรับพฤติกรรมเปลี่ยนสุขภาพคนไทย




	 ประชาชนในวัยทำงานและวัยสูงอาย ุ เป็นวัยที่เสี่ยงต่อ
การป่วยด้วยโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ       
หลอดเลอืด ซึง่โรคเหลา่นีเ้ปน็สาเหตกุารเจบ็ปว่ยและเสยีชีวติของ
ประชาชนคนไทยเปน็จำนวนมาก และมแีนวโนม้เพิม่สงูขึน้เรือ่ยๆ
	

	 การที่จะป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรค          
โดยเฉพาะโรคที่สามารถป้องกันได ้ ประชาชนต้องมีความรู ้                
ความเขา้ใจ และมพีฤตกิรรมสขุภาพทีถ่กูตอ้ง ในการดแูลสขุภาพ
ให้แข็งแรง ซึ่งประชาชนสามารถทำได้ด้วยตนเอง คือ การ    
ออกกำลังกาย ควบคู่กับการกินอาหารอย่างถูกต้อง เพื่อให้มี
สุขภาพแข็งแรง และสร้างเสริมภูมิคุ้มกันโรค และยังลดภาระ      
ค่าใช้จ่ายในการดูแลรักษาพยาบาลผู้ป่วยด้วยโรคที่สามารถ
ป้องกันได้ทั้งในระดับครัวเรือน ระดับชุมชน และระดับประเทศ
	

	 คู่มือสุขภาพสำหรับประชาชนเล่มนี้ กองสุขศึกษา 
กรมสนบัสนนุบรกิารสขุภาพ ไดจ้ดัทำขึน้ สนบัสนนุใหแ้กห่นว่ยงาน
กระทรวงสาธารณสขุ เพือ่เผยแพรแ่กป่ระชาชนในวยัทำงานและ
วยัสงูอายใุห้มีความรู้ ความเข้าใจ และปฏิบัติตัวได้อย่างถูกต้อง 
ในการดูแลตนเองให้มีสุขภาพด ี ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคที่ป้องกันได ้

และลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง       
โรคหัวใจและหลอดเลือด และช่วยลดค่าใช้จ่ายในการดูแล       
รกัษาพยาบาลผูป้ว่ยของครอบครวั รวมทัง้ชว่ยลดภาระคา่ใชจ้า่ย
ในการรักษาพยาบาลผูู้ป่วยอีกด้วย


กองสุขศึกษา

กรมสนับสนุนบริการสุขภาพ
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บทนำ

	 โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและ   
หลอดเลือด ยังเป็นปัญหาการเจ็บป่วยที่สำคัญของประชาชน 
โดยเฉพาะวัยทำงานและวัยสูงอายุ และเป็นสาเหตุการเสียชีวิต 
ทีม่แีนวโนม้ทีจ่ะสงูขึน้ไปเรือ่ยๆ โดยมสีาเหตจุากการมพีฤตกิรรม
สขุภาพทีไ่มถ่กูตอ้ง คอื ออกกำลงักายไมเ่พยีงพอ และกนิอาหาร
ไม่ถูกต้อง


	 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกาย และกิน
อาหารให้ถูกต้อง จะช่วยป้องกัน และลดความเสี่ยงต่อการเกดิ
โรคมะเร็ง โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่ง   
ทุกคนสามารถทำได้ด้วยตนเอง โดยการออกกำลงักายสมำ่เสมอ 
สปัดาหล์ะอยา่งนอ้ย 3-5 วนั วันละอย่างน้อย 30 นาท ีควบคู่ 
กับการกินอาหารที่ถูกต้อง กินผัก ผลไม้สด รสไม่หวานจัด        

วนัละอยา่งนอ้ยครึง่กโิลกรมั หรอืผกัครึง่หนึง่ อย่างอื่นครึ่งหนึ่ง 
และลดอาหารไขมนัสงู จะชว่ยลดความเสีย่งตอ่การเกดิโรคมะเรง็ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือดได้เป็นอย่างมาก
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	 ประชาชนวัยทำงาน และวัยสูงอายุ มีภาวะเสี่ยงที่จะ
เจ็บป่วยด้วยโรคต่างๆ ที่สามารถป้องกันได ้ เช่น โรคมะเร็ง       
เบาหวาน ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด เป็นต้น 
เนื่องจากมีพฤติกรรมการดำรงชีวิตที่ไม่ถูกต้อง วัยทำงาน คือ 
วัยที่ เป็นกำลังสำคัญในการพัฒนาประเทศ ส่วนวัยสูงอายุ 
ร่างกายและจิตใจ จะเกิดการเปลี่ยนแปลง ระบบการทำงาน
ตา่งๆ ในรา่งกาย จะเริม่ถดถอยลง
	

	 การดูแลรักษาสุขภาพทั้งในวัยทำงาน และวัยสูงอายุ 
เป็นสิ่งที่สำคัญ และจำเป็นอย่างยิ่งที่จะต้องดูแลเอาใจใส่        
ตัวของเราเอง ให้มีพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้อง โดยเฉพาะ
พฤติกรรมการออกกำลังกาย และการกินอาหารที่ถูกต้อง ซึ่ง 
จะนำไปสู่การมีคุณภาพชีวิต และสุขภาพที่ดีทั้งร่างกาย จิตใจ 

ลดความเสี่ยงต่อการเจ็บป่วย และดำรงชีวิตอย่างมีความสุข 




การดูแลสุขภาพในวัยทำงาน และวัยสูงอายุ
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	 การออกกำลังกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกาย         
จะทำให้ระบบต่างๆ ของร่างกายหัวใจและระบบไหลเวียนของ
เลือด ปอด กล้ามเนื้อ ข้อต่อ กระดูก มีความแข็งแรง อดทน 
คล่องแคล่วว่องไว และทำงานได้นานขึ้น เพิ่มประสิทธิภาพ     
ให้ร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายสมบูรณ์แข็งแรง เสริมสร้าง        
ภูมิต้านทานในการป้องกันโรคได้เป็นอย่างดี การออกกำลังกาย
หรือการเคลื่อนไหวร่างกาย ควรปฏิบัติ เป็นประจำ โดย         
ออกกำลังกายสม่ำเสมอสัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วัน วันละ       
อยา่งนอ้ย 30 นาที และควรเลือกประเภทของการออกกำลังกาย
ที่เหมาะสมกับอาชีพ และสภาพร่างกาย

	 แบ่งได้ 2 ชนิด ดังนี้

	 1.	การออกกำลังกาย ชนิดแอโรบิก ร่างกายมี         
การเคลื่อนไหวตลอดในขณะออกกำลังกาย เช่น การเดิน                
วิ่งเหยาะๆ ขี่จักรยาน ว่ายน้ำ กระโดดเชือก การเต้นแอโรบิก

	 2.	การออกกำลังกาย ชนิดแอนแอโรบิก มีการ
เคลื่อนไหวน้อยแต่ต้องใช้แรงมาก จะทำให้มีความดันโลหิต       

สูงขึ้น เสริมสร้างกล้ามเนื้อให้มีขนาดใหญ่ขึ้น เช่น การยก      

น้ำหนัก เพาะกาย









ออกกำลังกายถูกต้อง ป้องกันโรค
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ออกกำลังกายถูกต้องและเหมาะสม

		  เริ่มต้นด้วยการอบอุ่นร่างกาย ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ 
ข้อต่อ ใช้เวลาอบอุ่นร่างกาย ประมาณ 5 นาท ีเชน่ วิ่งเหยาะๆ       
เดินช้าๆ ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

	 	 ออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายให้หัวใจ      
เต้นแรงขึ้น ปอด กล้ามเนื้อได้ทำงานเพิ่มขึ้นอย่างต่อเนื่อง         
ใช้เวลาออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายประมาณ 15–20 
นาที เช่น เดินเร็ว เต้นแอโรบิก ว่ายน้ำ ขี่จักรยาน ขุดดิน          

ทำสวน ทำไร่ หรือเล่นกีฬาประเภทต่างๆ 

	 	 ผ่อนคลาย : สิ้นสุดการออกกำลังกายด้วยการ       
ลดระดับความแรงลงเรื่อยๆ เพื่อผ่อนคลายระดับการเต้นของ
หัวใจ ปอด กล้ามเนื้ อทุกสัดส่ วนของร่ างกาย ใ ช้ เวลา          
ผอ่นคลายประมาณ 5 นาท ี เชน่ วิง่ชา้ๆ สลบัการเดนิ เดนิชา้ๆ 
ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ




ออกกำลังกายในวัยทำงาน

	 การออกกำลังกายจะช่วยส่งเสริมสุขภาพของคน        
วัยทำงาน ทำให้ร่างกายแข็งแรงกระฉับกระเฉงและป้องกัน      
โรคภัยไข้เจ็บ ควรเลือกออกกำลังกายในแบบที่เหมาะสมกับ
เวลา วยั อาชพี และสภาพรา่งกาย โดยปฏบิตัติอ่เนือ่งสมำ่เสมอ 
สัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วัน วันละอย่างน้อย 30 นาที         
เช่น เต้นแอโรบิก วิ่งจ๊อกกิ้ง เดินเร็ว ว่ายน้ำ เป็นต้น
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ออกกำลังกายในวัยสูงอายุ

	 การออกกำลังกายในวัยสูงอายุต้องให้ความสำคัญ  
เปน็พเิศษ เปน็วยัทีร่า่งกายเสือ่มถอย การตอบสนองหรอืการรบัรู้
ช้าลง มีปัญหาเรื่องของโรคภัยไข้เจ็บ ควรออกกำลังกายเพื่อ
ฟื้นฟูสุขภาพ เพิ่มความสามารถและสมรรถภาพของร่างกาย
แบบไมห่กัโหม ใชแ้รงพอเหมาะคอ่ยเปน็คอ่ยไป เชน่ การเดนิชา้ๆ 
รำมวยจีน การบริหารประกอบเพลง



ข้อควรระวังสำหรับการออกกำลังกายในวัยสูงอายุ

	 	 ผู้สูงอายุต้องทราบว่าตนเองมีโรคประจำตัวอะไร
บ้าง เพื่อกำหนดชนิดการออกกำลังกายได้อย่างถูกต้องและ
เหมาะสม

	 	 ระหว่างออกกำลังกายต้องสังเกตอัตราการเต้น 
ของหัวใจ ถ้าเต้นเร็ว ใจสั่น เต้นไม่สม่ำเสมอควรหยุดการ          
ออกกำลังกาย และพบแพทย์โดยเร็ว

	 	 ผู้สูงอายุที่มีโรคประจำตัว ควรปรึกษาแพทย์ก่อน
ออกกำลังกาย



ข้อแนะนำการออกกำลงักายในผูป้ว่ยทีม่คีวามดนัโลหติสงู

	 ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ควรปรึกษาแพทย ์ เพื่อ  
ขอคำแนะนำในการออกกำลังกายและกำหนดชนิด และขนาด
ความแรงของการออกกำลังกายที่เหมาะสมกับสภาพร่างกาย 
และสภาวะการเจ็บป่วย
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	 ควรออกกำลังกายหรือเคลื่อนไหวร่างกายสม่ำเสมอ 
สัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วัน วันละอย่างน้อย 30 นาที          
มีประโยชน ์คือ

	 	 ลดระดับความดันโลหิต ปรับระดับความดันโลหิต
ให้สมดุล ลดระดับไขมันในเลือด 

	 	 หัวใจสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงหัวใจเพิ่มขึ้น หลอดเลือด 
กล้ามเนื้อหัวใจได้ทำงานเพิ่มขึ้น มีความแข็งแรงและยืดหยุ่นตัว
ได้ดี ลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด

	 	 ช่วยเผาผลาญไขมัน น้ำตาลส่วนเกินในร่างกาย 
 
ลดความเสี่ยงของการมีไขมันในเส้นเลือด และโรคเบาหวาน

	 	 เพิ่มภูมิต้านทานโรคทำให้สุขภาพร่างกายแข็งแรง 
ลดความเสี่ยงของการเป็นโรคมะเร็ง




ออกกำลังกายสม่ำเสมอได้ประโยชน์อย่างไร
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กินอาหารถูกต้อง ป้องกันโรค



	 การกินอาหารอย่าง

ถูกต้องเป็นสิ่งสำคัญในการ

ดูแลสขุภาพ เพือ่ใหร้า่งกาย

สมบรูณแ์ขง็แรง ควรกิน

อาหารไดค้รบทัง้ 5 หมู ่

โดยในแต่ละหมู่ควรเลือก

กินให้หลากหลายชนิด ไม่

ซ้ำซาก กินอาหาร ในปริมาณ

ที่เหมาะสมกับการใช้พลังงานใน

แตล่ะวนั จะสามารถลดภาวะเสีย่งและปอ้งกนัการเกดิโรคมะเรง็ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด

		  กินข้าวเป็นอาหารหลัก สลับกับอาหารประเภทแป้ง
บางมื้อ

		  กินผัก และผลไม้สด ปลอดสารพิษเป็นประจำ

	 	 กินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน กินปลา ไข ่และถั่วเมล็ดแห้ง
เป็นประจำ

	 	 ดื่มนมให้เหมาะสมตามวัย

	 	 ลดอาหารไขมัน

	 	 หลีกเลี่ยงการกินอาหารเค็มจัด และหวานจัด

	 อาหารเค็มจัด และหวานจัด กอ่ใหเ้กดิปญัหาสขุภาพ 
ควรจำกัดการกินน้ำปลาหรือเกลือวันละไม่เกิน 1 ช้อนชา และ
ควรจำกัดการกินน้ำตาลวันละไม่เกิน 6 ช้อนชา
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		  กินอาหารที่สุกสะอาด ปราศจากการปนเปื้อน

	 	 จะช่วยลดอันตรายจากสิ่งปนเปื้อนต่างๆ ไม่ว่าจะ
เป็นเชื้อโรค สารพิษ และสิ่งแปลกปลอมต่างๆ




วัยทำงาน

	 ต้องควบคุมปริมาณการกินอาหาร ควรลดอาหาร
 
ที่มีไขมันและคลอเลสเตอรอลสูง ควรกินเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ปลา 
ถัว่เมลด็แหง้ ปลาเลก็ปลานอ้ย กนิผกั ผลไมส้ดเปน็ประจำทกุมือ้ 
และหมั่นออกกำลังกายเพื่อควบคุมน้ำหนักตัว




วัยสูงอายุ

	 ควรเลอืกกนิอาหารใหเ้หมาะสม ครบ 5 หมู ่และเนน้
การกินอาหารทีย่อยง่าย ได้สารอาหารครบถ้วน เช่น กินปลา 
และผักใบเขียว ผลไม้ที่มีรสไม่หวานจัด ลดและหลีกเลี่ยงอาหาร
ที่มีไขมัน และผู้หญิงสูงอายุซึ่งอยู่ในช่วงวัยทอง ควรดื่มนมพร่อง
มนัเนย หรอืกนิปลาเลก็ปลานอ้ยเพือ่เสรมิแคลเซยีมใหแ้กร่า่งกาย
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กินผัก ผลไม้ ป้องกันโรค


	 ผัก ผลไม ้ มีคุณค่าและประโยชน์ต่อร่างกายจะให้
วิตามินและเกลือแร่เป็นหลักมีเส้นใยอาหารและสารหลายชนิด  
ที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย เพิ่มภูมิต้านทานโรค ควรกินผักผลไม้
ทกุวนัอยา่งเพยีงพอและหลากหลาย วนัละอยา่งนอ้ย 5 ขดี หรอื 
ครึง่กโิลกรมัขึน้ไป กนิใหไ้ดท้ัง้ 3 มือ้ และไมก่นิผลไมร้สหวานจดั
ซึ่งคนที่กินผัก ผลไม้ที่มีหลากหลายส ีคือ สีเขียว สีเหลือง-ส้ม 
สีแดง สีน้ำเงิน-ม่วง สีขาว สีน้ำตาล เป็นประจำ ร่างกายจะได้
รับประโยชน์จากคุณสมบัติของสีเหล่านี ้ ช่วยต้านอนุมูลอิสระ 
ดูดซับสารพิษที่อาจก่อให้เกิดมะเร็ง ต้านการอักเสบและเพิ่ม
ระบบภูมิคุ้มกันปกป้องเซลล ์ ช่วยลดการไหลเวียนของเลือด     
ลดคลอเลสเตอรอล เป็นต้น
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	 การกินผัก ผลไม้สด มีคุณประโยชน์ต่อร่างกาย แต่ควร       
คำนงึถงึการเลอืกซือ้ การปรงุเพือ่ใหไ้ดร้บัสารพษิตกคา้งจากผกั ผลไม้       
ให้น้อยที่สุด ไม่ก่อให้เกิดโรคภัยตามมา 

	 	 เลอืกซือ้ผกั ผลไม ้ทีย่งัสดใหมค่ณุภาพด ีไมช่ำ้ แหง้ เหลอืง 
มรีอยแมลงกดักนิบา้งพอควร และควรซือ้จากแหลง่จำหนา่ยทีเ่ชือ่ถอืได้

		  ลดปริมาณสารพิษที่ตกค้าง โดยล้างผัก ลดสารพิษ              
หรอืพยาธ ิทีต่กคา้งโดยเลอืกใช ้4 วธิ ีดงันี ้

	 วิธีที่ 1	ล้างด้วยน้ำไหลริน หรือน้ำสะอาด 2-3 ครั้ง ถ้านาน        

2 นาที ลดสารพิษตกค้างได้ประมาณ 54-63%

	 วิธีที่ 2	แช่ในน้ำสะอาดกับน้ำส้มสายชู 0.5% ประมาณ 15 นาที 

แล้วล้างด้วยน้ำสะอาดไหลรินอีกครั้ง ลดสารพิษตกค้าง
ได้ประมาณ 60-84% 


	 วิธีที่ 3	แช่ผักในน้ำสะอาดนาน 15 นาที และล้างสิ่งสกปรก            
ลดสารพิษตกค้างได้ประมาณ 7-33% 


	 วิธีที่ 4	ใชผ้งฟ ู(โซเดยีมไบคารบ์อเนต) 1 ชอ้นโตะ๊ ตอ่นำ้ 20 ลติร 
หรือ 1 ช้อนชา ต่อน้ำ 2 ขวดน้ำปลา แช่นาน 15 นาที       
ลดสารพิษตกค้างได้ประมาณ 90-95%


	 	 เลือกกินผัก ผลไม้สด ที่รสไม่หวานจัดให้หลากหลาย 
หมุนเวียนสลับกันไป กินผัก ผลไม้พื้นบ้านตามฤดูกาล เพื่อลด        
การสะสมของสารพิษในร่างกาย

	 	 กินผัก ผลไม้ให้มีประโยชน์สูงสุด ควรกินผัก ผลไม้        
ที่สดและใหม่ หากปรุงเป็นอาหารควรใช้ความร้อนสูง น้ำน้อย            
ระยะเวลาสั้นที่สุด

	 	 ปลูกผัก ผลไม้กินเองภายในบริเวณบ้าน เพื่อความ
ปลอดภัย และไม่มีสารพิษตกค้าง




กินผัก ผลไม้ อย่างไร...

ปลอดภัยห่างไกลสารพิษ
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ภาคผนวก


	 โรคมะเร็ง เกิดจากเซลล์มีการเจริญเติบโตและแบ่งตัว
ผิดปกต ิ จนกระทั่งเป็นก้อนที่สามารถตรวจพบได้ เราควรรู้จัก
ป้องกันหลีกเลี่ยงสาเหต ุหรือปัจจัยเสี่ยงที่ทำให้เกิดโรคมะเร็ง
หลีกเลี่ยงการกินอาหารปิ้ง ย่าง เผา รมควัน ทอดและอาหาร
หมักดอง และควรตรวจสุขภาพเป็นประจำทุกป
ี	

	 โรคความดนัโลหติสงู คา่ความดนัโลหติปกต ิ คอืไมเ่กนิ 
120/80 มลิลเิมตรปรอท หากมคีา่ความดนัโลหติตัง้แต ่ 140/90 
มิลลิเมตรปรอทขึ้นไป จะเสี่ยงต่อภัยจากโรคความดันโลหิตสูง       
ปอ้งกนัไดโ้ดยควบคมุนำ้หนกัตวัใหเ้หมาะสม รวมทัง้ออกกำลงักาย 
หรือเคลื่อนไหวร่างกายอย่างสม่ำเสมอ ลดอาหารที่มีรสเค็มจัด 
 
งดการสูบบุหรี่ ควบคุมภาวะเครียดทางจิตใจและอารมณ์           
ทำจิตใจให้แจ่มใสและพักผ่อนให้เพียงพอ ควรงดดื่มเครื่องดื่ม
แอลกอฮอล์ทุกชนิด เพราะมีผลต่อระบบไหลเวียนเลือด        
อันตรายของโรคความดันโลหิตสูงทำให้เกิดโรคเส้นในสมองตีบ 
หรือแตก อัมพฤกษ์ อัมพาต หัวใจวาย ไตวาย และเสียชีวิต  


	 โรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งครอบคลุม 3 กลุ่มโรค 
คือ โรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง และโรค         
หลอดเลือดแดงส่วนปลาย สิ่งที่ช่วยส่งเสริมให้เกิดโรคหัวใจ คือ 

เพศ อาย ุ (ความเสือ่มสภาพของรา่งกาย) พนัธกุรรม การมไีขมนั 

รู้จักโรค รู้จักป้องกัน
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และคลอเลสเตอรอลสูง มีโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง       
การสูบบุหรี่และความเครียด การป้องกันทำได้โดยหลีกเลี่ยง  
การกินอาหารไขมันสูง ออกกำลังกายสม่ำเสมอ งดสูบบุหรี่ 
และงดดื่มแอลกอฮอล์ทุกชนิด


	 “การปอ้งกนัและการลดความเสีย่งตอ่การเกดิโรคมะเรง็ 
โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด ทุกคนสามารถ
ทำได้ด้วยตัวเอง ด้วยวิธีง่ายๆ โดยการตรวจสุขภาพประจำปี 
ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ สัปดาห์ละอย่างน้อย 3-5 วัน        

วันละอย่างน้อย 30 นาท ี ควบคู่กับการกินอาหารที่ถูกต้อง         
กินผัก ผลไม้สด วันละอย่างน้อยครึ่งกิโลกรัม หรือ ผักครึ่งหนึ่ง 
และลดอาหารไขมนั อาหารเคม็จดั หวานจดั จะสง่ผลใหร้า่งกาย
มีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์ เพิ่มภูมิต้านทานโรค ช่วยลดค่าใช้จ่าย
ในการรกัษาพยาบาลของครอบครวั รวมทัง้ชว่ยลดภาระคา่ใชจ้า่ย
ของประเทศในการรกัษาพยาบาลผูเ้จบ็ปว่ย โดยเฉพาะการเจบ็ปว่ย
จากโรคที่สามารถป้องกันได้’’
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