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 ทุกวันนี้คนไทยตื่นตัวเรื่องการดูแลสุขภาพมากขึ้น หลายคนปฏิบัติกันเป็นประจำจนกลายพฤติกรรมไปแล้ว แต่สำหรับบางคนที่กำลังเริ่มต้นดูแลสุขภาพทั้งของตนเองและคนรอบข้าง แต่ไม่ทราบว่าจะตั้งต้นอย่างไรดี หรือมีคำถามที่ต้องการค้นหาคำตอบ ชุดความรู้ “สุขภาพดี มีคำตอบ” ตอบข้อสงสัยให้กับทุกคำถามและ ทุกวัย เพราะเป้าหมายสำคัญในการดำเนินงานของกรมอนามัยคือส่งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดีนับตั้งแต่อยู่ในครรภ์จนกระทั่งสูงอายุ ข้อมูลสุขภาพที่หลากหลายทั้งในเรื่องอนามัยแม่และเด็ก โภชนาการ ทันตสุขภาพ ออกกำลังกาย อนามัยการเจริญพันธุ์ สุขาภิบาลอาหารและน้ำ อนามัยสิ่งแวดล้อม กฎหมายสาธารณสุข และผลกระทบต่อสุขภาพ จำเป็นต้อง สร้างความเข้าใจเพื่อให้สามารถปฏิบัติตามได้ เหมือนคำที่ได้ยินกันบ่อยว่า “สุขภาพดีไม่มีขาย อยากได้ต้องลงมือทำ” ดังนั้น หากต้องการรู้เรื่องสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดล้อม ต้องเปิดอ่าน “สุขภาพดี มีคำตอบ” พร้อมลงมือปฏิบัติตามอย่างต่อเนื่องเป็นประจำ คำว่า “สุขภาพดี” ก็จะเกิดขึ้นกับทุกๆ คน
 
 กรมอนามัย ธันวาคม 2559 
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี -1-
 
 สารบัญ ภัย...ในอาหารปิ้งย่าง ประโยชน์และโทษของการกินเปรี้ยว หญิงตั้งครรภ์กับสุขภาพช่องปากและฟัน มารู้จักโรคโนโมโฟเบียกันเถอะ อยากหน้าเด็กกว่าวัยทำอย่างไรดี แปรงซอกฟันควรใช้อย่างไร การป้องกันโรคสมองเสื่อมในผู้สูงวัย ช่วยลูกอย่างไรในช่วงปรับตัวเมื่อเปิดเทอม วิธีเพิ่มกิจกรรมทางกายในชีวิตประจำวัน ปัญหาสุขภาพช่องปากกับโรคเบาหวาน เกี่ยวพันกันอย่างไร กินอย่างไรให้ห่างไกลเบาหวาน การออกกำลังกายสำหรับผู้ป่วยเบาหวาน แบบไหนที่เรียก “อ้วนลงพุง” สุขภาพช่องปากดี มีวิธีปฏิบัติอย่างไร ทำอย่างไรเมื่อท้องในวัยเรียน ใช้เบคกิ้งโซดาช่วยให้ฟันขาวขึ้นจริงหรือ หนาวนี้กินอย่างไรให้ได้ประโยชน์ เคล็ดลับลดกลิ่นปาก ปั่นจักรยาน 1 ชั่วโมง ร่างกายได้ประโยชน์ อย่างไร อาหารอะไรบ้างที่ไม่ควรกินตอนท้องว่าง ปฏิบัติตัวเพื่อชะลอการเสื่อมวัยในผู้สูงอายุ ดื่มน้ำอย่างไรได้ประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย หญิงท้องสูบบุหรี่ มีผลต่อเด็กในครรภ์หรือไม่ กล้วยน้ำว้ากับสารพัดประโยชน์ สุขภาพช่องปากดี เริ่มต้นที่แปรงสีฟัน นอนอย่างไรให้มีความสุข
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 ดูแลผู้สูงอายุไม่ให้ลื่นสะดุด หกล้ม ป้องกันตนเองให้ปลอดภัยจาก ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ วิธีการป้องกันเมื่อต้องใช้สารเคมีกำจัดศัตรูพืช กินน้ำแข็งให้ปลอดภัย 5 วิธีง่ายๆ ช่วยลดขยะก่อนล้นโลก จะรู้ได้อย่างไรว่าอะไรถือเป็นเหตุรำคาญ ใช้สมาร์ทโฟน แท็ปเล็ต หรือคอมพิวเตอร์ อย่างไรไม่ให้สุขภาพแย่ รู้มั้ย ขยะประเภทไหนนิยมนำมารีไซเคิล เลือกต้นไม้ไว้ดูดสารพิษในอาคาร ร่วมด้วยช่วยกันจัดการอนามัยสิ่งแวดล้อม ในแหล่งท่องเที่ยว 8 จุดต้องเน้นเมื่อล้างส้วม ทำอย่างไรให้สนามเด็กเล่นปลอดภัย เลือกซื้อและบริโภคอาหารริมทางให้ปลอดภัย ทำความสะอาดบ้านง่ายๆ ใครๆ ก็ทำได้ ช่วยกัน...ลดการปล่อยมลพิษจากการเผาขยะ และพลาสติก พัดลมไอน้ำดูแลอย่างไรเมื่อไม่ใช้งาน ป้องกันอย่างไรไม่ให้งูเข้าบ้าน วิธีกำจัดหนู − แมลงวันภายในบ้าน สำลักน้ำ อันตรายที่คาดไม่ถึง เก็บ ปรุง กิน อาหารทะเลอย่างไรให้ถูก สุขลักษณะ ทำไม? ต้องลดใช้ผลิตภัณฑ์จากพลาสติก เมื่อเกิดเชื้อราในบ้านต้องจัดการอย่างไร กระติกน้ำแข็งต้องแยกใช้ให้เหมาะสม
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 ถั่วเมล็ดแห้ง – ธัญพืช เสี่ยงเชื้อราได้ง่าย เก็บรักษาอย่างไรดี ใช้น้ำอย่างประหยัดและคุ้มค่าเมื่อเกิดภาวะ ภัยแล้ง เฝ้าระวังเด็กให้ปลอดภัยในช่วงปิดเทอม คิดก่อนเลือก...สถานบริการ กิจการเลี้ยง และดูแลเด็ก ปกป้องผิวหนังจากแสงแดด ทำไม...กินอาหารถึงช่วยลดโรคร้อนได้ อาหารแบบไหนดีต่อสุขภาพช่องปากพระสงฆ์ หลักการง่ายๆ ช่วยเด็กๆ ออกกำลังกาย ได้ประโยชน์ ภาวะซึมเศร้าในผู้สูงวัยมีอาการอย่างไร นิทานแบบไหนเหมาะกับวัยของลูก ดูแลฟันเทียมให้ใช้งานได้นาน กินอย่างไรได้ใยอาหารเพียงพอ การตั้งครรภ์ ปัญหาสำคัญของวัยรุ่น ถึงเวลาที่พ่อแม่ (ต้อง) ใส่ใจดูแลสายตาเด็ก หุงข้าวกล้องให้น่ากิน...ไม่ยากเลย เลี้ยงอาหารเด็กๆ อย่างไรไม่เสี่ยงท้องร่วง ทำไม? ผู้สูงวัยมักสำลักอาหาร ทำไมใครๆ ก็พูดถึงโภชนบัญญัติ 9 ประการ มีเทคนิคอะไรที่ช่วยลดเค็ม ลดโรค เลือกกิจกรรมแบบไหนช่วยเสริมทักษะให้ลูก ใส่ใจสุขอนามัยผู้สูงวัยด้วยการตัดเล็บ ผัก ผลไม้ อาหารคลายร้อน...รู้แล้วต้องลอง เตรียมอาหารอย่างไรให้เหมาะกับลูก ช่วงปิดเทอม 
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 เครื่องดื่มรสหวาน ปริมาณน้ำตาลสูง การดื่มนมช่วยเพิ่มความสูงได้จริงหรือ? แบบไหน? ถึงจะเป็นเมนูชูสุขภาพ จัดฟันเถื่อนอันตรายอย่างไร อาหารบำรุงสายตา หากินได้จากไหนบ้าง จริงหรือไม่...ขนมไหว้พระจันทร์ให้พลังงานสูง มุมนมแม่ในสถานประกอบกิจการต้องมี ลักษณะอย่างไร ประโยชน์และโทษของสาหร่ายทะเล กิน – ใช้ น้ำมันแต่พอดี ไม่เสี่ยงโรค เลือกของเล่นทั้งทีต้องมีประโยชน์ ผลกระทบจากโรคในช่องปาก มาตรฐานฟิตเนสที่ดีต้องเป็นอย่างไร 10 วิธี พ่อช่วยแม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ สารพันประโยชน์ที่ได้จาก “เห็ด” เลือกแปรงสีฟันให้ลูกต้องตรงตามวัย ได้คุณภาพ ไข่ ไข่ ไข่ กินแค่ไหนจึงจะพอเพียง ใช้เครื่องถ่ายเอกสารนานๆ เสี่ยงรับสารเคมี ปฏิบัติตนอย่างไรไม่ให้โดนฟ้าผ่า ใช้ส้วมอย่างถูกต้อง (ต้อง) ทำอย่างไร ดูแลสุขอนามัยในที่มีคนหนาแน่น ซื้อเสื้อผ้ามือสองอย่างไร...ปลอดภัยแน่นอน ดูแลตัวเองอย่างไรเมื่อหน้าร้อนมาเยือน ลอยกระทงแนวใหม่ ไม่ทำลายสิ่งแวดล้อม รู้หรือไม่ “ยา” (ก็) ทำลายสิ่งแวดล้อม 
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 ภั ย ...ในอาหาร 
 
 ปิ้งย่าง 
 
 ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ สำนักโภชนาการ
 
 หลายคนนิยมกินอาหารปิ้งย่าง เช่น หมูกระทะ ซึ่งหากกินมากไปหรือกินเป็น ประจำก็จะส่งผลเสียต่อร่างกายได้เช่นกัน เพราะอาหารปิ้งย่างมีไขมันอิ่มตัวมาก และ เมื่อไขมันหยดลงไฟที่ใช้ปิ้งจะทำให้เกิด ควันและก่อให้เกิดสาร PAH เช่นเดียวกับ ควันธูปและควันบุหรี่ ที่เป็นสารก่อมะเร็ง ก่อนปิ้งย่างจึงควรตัดส่วนที่เป็นมันออกไป ก่ อ นเพือ่ ลดไขมั น ที ่ จ ะหยดลงบนถ่ า น
 
 นอกจากนี ้ ความหวาน ความเค็ ม จาก น้ำ จิ้มและซอสปรุงรสต่างๆ ความมันจาก เนื ้ อ สั ต ว์ ต ิ ด หนั ง เนื ้ อ สั ต ว์ ต ิ ด มั น เช่ น หมูสามชั้น และเบคอน ก็ส่งผลต่อการเกิด โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ทั้งโรคอ้วน เบาหวาน ไขมันในเลือดสูง และความดันโลหิตสูง ดังนั้น ควรบริโภคในปริมาณที่พอเหมาะ จะเป็นการดีที่สุด 
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 ประโยชน์และโทษ ของการกิน
 
 เปรี้ยว ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 อาหารรสเปรี ย้ วจะอุ ด มไปด้ ว ย วิตามินซี หากกินเป็นประจำจะช่วยป้องกัน และบรรเทาอาการหวัด กระตุ้นการย่อย อาหาร บรรเทาอาการกระหายน้ำ อย่างเช่น ใช้มะนาว 3 ลูก ผสมกับน้ำผึ้ง 1 ช้อน จะช่วยรักษาอาการไอและเจ็บคอได้ดี แต่การ กินอาหารเปรี้ยวมากไปก็อาจทำให้ท้องเสีย ร้อนใน ระบบน้ำเหลืองในร่างกายมีปัญหา
 
 จึงทำให้บาดแผลหายช้า และกรดจากอาหาร รสเปรี้ยวยังสามารถกัดกร่อนผิวเคลือบฟัน ทำให้ฟนั สึก เกิดการเสียวฟันได้ นอกจากนี้ รสเปรี้ยวที่ได้จากมะนาวและน้ำส้มสายชู จัดเป็นกรดซิตริก จะช่วยขจัดกลิ่นคาวและ ลดแบคทีเรียในอาหาร แต่หากกินมากไป อาจทำให้ระคายเคืองกระเพาะอาหารได้
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 หญิ ง ตั ง ้ ครรภ์
 
 กับสุขภาพช่องปากและฟัน ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 ปัญหาโรคเหงือกอักเสบพบได้บ่อย ในหญิงตัง้ ครรภ์ เนือ่ งจากการเปลีย่ นแปลง ของฮอร์โมนส่งผลให้เหงือกและเนื้อเยื่อ อ่อนต่างๆ ที่รองรับฟันอ่อนแอ อาการ แพ้ท้อง อาเจียนบ่อย และการดูแลอนามัย ช่องปากที่ไม่ดี ทำให้หญิงตั้งครรภ์ฟันผุได้ หญิงตั้งครรภ์ที่มารับบริการฝากครรภ์ที่ สถานบริ ก ารสาธารณสุ ข จึ ง ควรรั บ การ
 
 ตรวจฟั น เพื ่ อ ทราบสภาวะช่ อ งปากของ ตนเอง และรับความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพ ช่ อ งปากของตนเองและลู ก ฝึ ก ทั ก ษะ การแปรงฟัน การใช้ไหมขัดฟันที่ถูกวิธี และหากพบว่ า มี ป ั ญ หาโรคในช่ อ งปาก ก็ ค วรได้ ร ั บ การรั ก ษาตามความจำเป็ น ในช่วงตั้งครรภ์เดือนที่ 4 – 6 หรือได้รับ การส่งต่อเพือ่ รับการรักษาทีเ่ หมาะสมต่อไป 
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 มารู้จัก โรคโนโมโฟเบีย กันเถอะ ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี
 
 โนโมโฟเบีย คือ โรคติดโทรศัพท์มือถือ เป็นโรคทางจิตเวชกลุ่มวิตกกังวล ผู้ป่วยจะ มีอาการเครียด ตัวสั่น เหงื่อออก คลื่นไส้ หากไม่มีโทรศัพท์ติดตัว แบตเตอรี่หมด หรือ อยู่ในที่อับสัญญาณ ซึ่งอาการดังกล่าวเกิดจากความหวาดกลัว ความเครียดจากภาวะ ขาดโทรศัพท์มือถือ วิตกกังวลว่าจะไม่สามารถติดต่อสื่อสารกับใครได้ มักเกิดกับวัยรุ่น มากกว่าผูใ้ หญ่ ทัง้ ยังส่งผลต่อการเกิดโรคนิว้ ล็อก จอประสาทตาเสือ่ ม ปวดเมือ่ ยบริเวณคอ บ่า ไหล่ เนือ่ งจากนัง่ เกร็งในท่าเดิมนานๆ ส่งผลให้หมอนรองกระดูกเสือ่ มสภาพก่อนวัยอันควร กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี -7-
 
 อยากหน้าเด็ก กว่าวัย ทำอย่างไรดี 
 
 ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก
 
 เคล็ดลับเพื่อหน้าอ่อนวัย ทำได้งา่ ยๆ เพียงแค่เลือกกินอาหารที่ดี มีประโยชน์ ไขมันต่ำ กินผักผลไม้หลากสีเป็นประจำ ดืม่ น้ำสะอาดวันละ 8 แก้ว หลีกเสีย่ งน้ำตาล น้ำหวาน หรือน้ำอัดลม ไม่สูบบุหรี่หรือดื่ม เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ออกกำลังกาย
 
 เป็ น ประจำอย่ า งน้ อ ยสั ป ดาห์ ล ะ 5 วั น วั น ละ 30 นาที และอย่ า ลื ม นอนหลั บ พักผ่อนให้เพียงพอวันละ 7 – 8 ชั่วโมง ใช้ เวลาทำงานอดิ เรก ฝึ ก งานด้ า นฝี ม ื อ ร้องเพลง หรือทำสิ่งที่เราชอบเพื่อเป็นการ ผ่อนคลายความเครียด
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี -8-
 
 
 
 แปรงซอกฟัน ควรใช้อย่างไร ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 ผู ้ ท ี ่ ม ี อ าการโรคปริ ท ั น ต์ อ ั ก เสบ การแปรงฟั น อาจไม่ เ พี ย งพอสำหรั บ ทำความสะอาดช่ อ งปาก จึ ง ต้ อ งแปรง ซอกฟันด้วย ซึ่งจะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพ การทำความสะอาดช่ อ งปากได้ ม ากกว่ า การแปรงฟั น อย่ า งเดี ย วถึ ง ร้ อ ยละ 20 แต่ ผู ้ ที่จะใช้แปรงซอกฟัน ต้องมีช่องว่าง ระหว่างซี่ฟันขนาดใหญ่ กว้างพอจะสอด ขนแปรงซอกฟั น และควรเลื อ กแปรง
 
 ซอกฟั น ที ่ม ี ข นาดพอดี ไม่ เบี ย ดซี ่ ฟ ั น เมื ่ อ แปรงซอกฟันให้สอดลวดเข้าไปตาม แนวซอกฟั น โดยไม่ ให้ ล วดงอ ดึ ง แปรง ซอกฟั น เข้ า ออก 3 – 4 ครั ้ ง หลั ง การ ใช้ งานควรล้างน้ำให้สะอาด เก็บไว้ในที่ โปร่งเพื่อป้องกันการอับชื้น และควรใช้ แปรงซอกฟันเป็นประจำ วันละ 1 ครั้ง โดยเฉพาะคนวัยทำงานและผู้สูงอายุที่เสี่ยง เป็นโรคปริทันต์มากกว่าคนกลุ่มอื่น
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี -9-
 
 การป้องกัน
 
 โรคสมองเสื่อม ในผู้สูงวัย ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก
 
 การเคลื่อนไหวสลับข้าง เป็นการบริหารสมอง ป้องกันโรคสมองเสื่อมในผู้สูงอายุ ซึ่งสามารถฝึกได้ง่ายๆ เช่น ท่าแตะจมูก แตะหู ให้ใช้มือขวาไปแตะที่หูซ้าย ส่วนมือซ้าย ไปแตะที่จมูก ลักษณะของมือจะไขว้กัน จากนั้นให้เปลี่ยนมาเป็นมือซ้ายแตะที่หูขวา ส่วนมือขวาไปแตะที่จมูก ทำสลับกันไปมา จะช่วยสร้างสมาธิ และยังป้องกันกล้ามเนื้อ หัวไหล่เกิดการยึดติดได้ด้วย
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 10 -
 
 ช่วยลูกอย่างไร
 
 ในช่วงปรับตัวเมื่อเปิดเทอม ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพฯ
 
 พ่อแม่คือคนสำคัญที่ต้องให้ความรักความอบอุ่น โดยเฉพาะในช่วงเปิดเทอมใหม่ ที่เด็กๆ จะต้องปรับตัว พ่อแม่จึงต้องเป็นที่ไว้วางใจให้เด็กๆ ปรึกษาปัญหาได้ ต้องเป็น ผู้ฟังที่ดี สร้างบรรยากาศที่เป็นกันเอง ยืดหยุ่นและมีเหตุผลกับเด็ก มีความมั่นคงทาง อารมณ์เพื่อทำให้เด็กรู้สึกปลอดภัยเมื่อต้องการคนช่วยแก้ไขปัญหา โดยพ่อแม่ต้องจัดเวลา ส่วนหนึ่งไว้ เช่น หลังอาหารเย็นหรือช่วงเวลาอื่นที่เหมาะสม เพื่อให้เด็กได้เล่าในสิ่งที่พบ เจอมา จะทำให้เด็กผ่อนคลาย และวางแผนหาทางออกด้วยกันเมื่อเจอปัญหา กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 11 -
 
 วิธีเพิ่มกิจกรรมทางกาย ในชีวิตประจำวัน ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพฯ
 
 การเพิม่ กิจกรรมทางกายในชีวติ ประจำวัน สามารถทำได้งา่ ยๆ เพียงแค่เดินให้มากขึน้ เช่น เดินแทนการใช้รถในระยะสั้นๆ เดินขึ้น – ลงบันไดแทนการใช้ลิฟต์ เดินระหว่าง ทำงานสะสมอย่างน้อย 30 นาที เดินเล่นหลังมือ้ กลางวันอย่างน้อย 20 นาที บริหารร่างกาย หรือยืดเหยียดระหว่างวัน เคลือ่ นไหวร่างกายขณะดูโทรทัศน์ และทำงานบ้าน อาทิ กวาดบ้าน ถูบ้าน หรือรดน้ำต้นไม้ เป็นต้น เพียงเท่านี้ก็จะช่วยเพิ่มกิจกรรมทางกาย และเพิ่มการ เผาผลาญพลังงานได้อีกทาง
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 12 -
 
 ปัญหาสุขภาพช่องปาก
 
 กับโรคเบาหวาน เกี่ยวพันกันอย่างไร ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 ผู้ป่วยเบาหวานจะมีการสูญเสียฟันได้มากกว่าคนที่ไม่เป็นเบาหวาน ซึ่งมักจะพบ ในกลุ่มอายุ 40 ปีขึ้นไป และโรคเบาหวานยังส่งผลให้เกิดปัญหาสุขภาพช่องปากอื่นๆ ได้แก่ ฟันผุ เหงือกอักเสบ ปริทันต์อักเสบ ปัญหาต่อมน้ำลายทำงานผิดปกติโดยจะมี การหลั่งน้ำลายน้อยกว่าปกติ ทำให้ปากแห้ง การติดเชื้อราในช่องปาก การติดเชื้อเป็นแผล แล้วหายช้า และการรับรู้รสเสียไป กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 13 -
 
 กินอย่างไรให้ห่างไกล
 
 เบาหวาน ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 หากอยากห่างไกลจากโรคเบาหวาน ควรเริม่ จากการงดกินน้ำตาลเกินความจำเป็น เลี่ยงอาหารที่มีน้ำตาลสูง เช่น น้ำหวาน น้ ำ อั ด ลม ลู ก อม หรื อ ขนมหวานต่ า งๆ ลดการกิ น ข้ า วหรื อ แป้ ง ขั ด ขาว เพราะ ข้าวขัดสีมีใยอาหารน้อย ควรกินข้าวกล้อง
 
 และธั ญ พื ช ไม่ ข ั ด สี เพื ่ อ ให้ ได้ ใยอาหาร เพี ย งพอ ช่ ว ยลดการดู ด ซึ ม ของน้ ำ ตาล และช่ ว ยจั บ ไขมั น ในอาหาร นอกจากนี ้ การกินผักผลไม้ซึ่งมีใยอาหารสูงก็สามารถ ช่ ว ยชะลอการดู ด ซึ ม ของน้ ำ ตาล ทำให้ ป้องกันโรคเบาหวานได้
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 14 -
 
 การออกกำลังกาย สำหรับ ผู้ป่วยเบาหวาน ข้อมูล : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
 
 ผูป้ ่วยเบาหวาน สามารถออกกำลังกาย ในระดับเบาจนถึงปานกลางได้ โดยเลือก รู ป แบบที ่ ไ ม่ ใ ช้ แ รงกระแทก หรื อ แรง กระแทกต่ำ เช่น เดิน ขี่จักรยาน ว่ายน้ำ เลือกความหนักของการออกกำลังกายที่ เหมาะสม และออกกำลังกายแบบเป็นช่วงๆ เช่น เดินแล้วหยุดพัก แล้วค่อยเดินต่อ ไม่ เปลี่ยนท่าทางอย่างรวดเร็วโดยเฉพาะ เวลาลุกนั่งหรือยืน เลือกรองเท้าที่เหมาะสม
 
 ไม่เดินเท้าเปล่า หมั่นตรวจสุขภาพเท้าไม่ให้ เกิ ด แผล และในผู ้ ป่ว ยเท้ า ชา ควรเดิ น กางแขนเพื่อช่วยการทรงตัว แต่สำหรับผู้ที่ มี ภ าวะแทรกซ้ อ นอื ่ น ๆ เช่ น ประสาท ส่ ว นปลายจากเบาหวาน ระบบประสาท อัตโนมัติผิดปกติ จอประสาทตาผิดปกติ หรื อ ความดั น โลหิ ต สู ง ที ่ ค วบคุ ม ไม่ ไ ด้ ควรปรึกษาแพทย์ก่อนออกกำลังกาย
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 15 -
 
 แบบไหนที่เรียก
 
 “อ้วนลงพุง” ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา
 
 วิ ธ ี ก ารพิ จ ารณาหรื อ ตรวจสอบว่ า อ้ ว นลงพุ ง หรื อ ไม่ ทำได้ โดยการวั ด รอบเอว ด้วยสายวัด ผลก็คือเพศหญิงต้องไม่เกิน 80 เซนติเมตร ส่วนเพศชายต้องไม่เกิน 90 เซนติเมตร หรืออีกวิธีคือ ชั่งน้ำหนักร่างกายหน่วยเป็นกิโลกรัม วัดความสูงของ ร่างกายหน่วยเป็นเมตร จากนัน้ นำความสูงคูณความสูง แล้วนำไปหารกับน้ำหนักตัว ค่าทีไ่ ด้ ต้องอยู่ระหว่าง 18.5 – 23 กิโลกรัมต่อตารางเมตร หากเกินกว่านี้ให้พิจารณาตัวเอง ได้เลยว่าอ้วนลงพุง กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 16 -
 
 สุขภาพช่ อ งปากดี มีวิธีปฏิบัติอย่างไร 
 
 ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก
 
 อยากมีสุขภาพช่องปากที่ดี เริ่มที่ดื่มน้ำมากๆ หลังจากกินอาหาร เพราะน้ำจะช่วย ล้างคราบอาหารที่ติดตามฟัน กินผักผลไม้ที่มีเส้นใยสูงจะช่วยทำความสะอาดเศษอาหาร ที่ติดตามเหงือกและฟัน ใช้หลอดดูดแทนการดื่มชา กาแฟ โดยตรง แปรงฟันเป็นประจำ อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง หลีกเลี่ยงอาหารจำพวกแป้งและน้ำตาล เพราะแป้งและน้ำตาลเป็น อาหารของแบคทีเรียซึ่งเป็นสาเหตุของฟันผุ หลีกเลี่ยงบุหรี่และเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ ไม่กินจุบจิบระหว่างมื้อ และพบทันตแพทย์เป็นประจำทุก 6 เดือน
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 17 -
 
 ทำอย่างไรเมื่อ
 
 ท้ อ ง ในวัย เรียน ข้อมูล : สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์
 
 เมือ่ เกิดปัญหาท้องในวัยเรียนขึน้ มา ย่อมมีผลกระทบทีซ่ บั ซ้อนตามมาด้วย หนทางทีด่ ี และถูกต้องที่สุดสำหรับการแก้ไขปัญหาจึงควรปรึกษาพ่อแม่ เพราะพ่อแม่คือคนที่รักเรา แบบบริสุทธิ์ใจ ไม่มีข้อแม้ใดๆ และพร้อมจะปกป้องดูแลเราได้อย่างสุดชีวิต แม้ว่าการท้อง ในวัยเรียนเป็นปัญหาที่ยากจะผ่านความรู้สึกแบบนี้ไปได้ และยากที่จะพูด แต่ก็ยังดีกว่า การแก้ไขปัญหาด้วยตนเอง โดยเฉพาะกับการทำแท้ง ซึ่งนำไปสู่การติดเชื้อ ตกเลือด จนอาจเสียชีวิตได้ ซึ่งจะยิ่งทำให้พ่อแม่เสียใจมากไปกว่าเดิม กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 18 -
 
 ใช้เบคกิ้งโซดา ช่วยให้ฟันขาวขึ้น จริงหรือ ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 เบคกิง้ โซดา เป็นสารทีม่ คี วามสามารถ ในการทำความสะอาด จึงช่วยขจัดคราบต่างๆ ที่ติดบนผิวฟัน เช่น คราบชา คราบกาแฟ จึงทำให้ฟันขาวสะอาดขึ้น แต่ไม่สามารถ ทำให้ฟันขาวจากเนื้อฟันข้างในได้ และมี ข้ อควรระวังในการใช้คือ ในผู้ที่มีเหงือก
 
 อักเสบและเสียวฟันอยู่แล้ว นอกจากนี้ ห้ า มใช้ เบคกิ ้ ง โซดาเป็ น ประจำต่ อ เนื ่ อ ง เพราะจะทำให้ฟันกร่อน และโดยเฉพาะ อย่ า งยิ ่ ง สำหรั บ ผู ้ ท ี ่ จ ั ด ฟั น เบคกิ ้ ง โซดา จะทำให้กาวยึดเครื่องมือจัดฟันอ่อนตัว และหลุดได้
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 หนาวนี
 
 ้ กินอย่างไรให้ได้ประโยชน์ ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ในช่วงทีอ่ ากาศหนาว ควรเลือกกินอาหารทีร่ อ้ นและปรุงสุกใหม่ๆ เพือ่ ให้ความอบอุน่ แก่รา่ งกาย ควรเลีย่ งอาหารรสจัด เปรีย้ วจัด มันจัด เผ็ดจัด แต่ควรเลือกกินอาหารทีม่ รี สเปรีย้ ว อมขมเล็กน้อย และรสเผ็ดร้อนเล็กน้อย เพื่อเพิ่มความอบอุ่นให้กับร่างกาย นอกจากนี้ อาหารทีม่ รี สเปรีย้ ว หรือเปรีย้ วอมขมจะมีวติ ามินซี ซึง่ ช่วยในการเสริมภูมคิ มุ้ กันแก่รา่ งกาย ต้านหวัดได้ เช่น กระเจี๊ยบ ดอกแค ขี้เหล็ก ยอดมะขาม ฝรั่ง และส้ม เป็นต้น กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 20 -
 
 เคล็ดลับ
 
 ลดกลิ่นปาก ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา
 
 การลดกลิน่ ปากโดยทัว่ ไป ทำได้งา่ ยๆ เพียงเริม่ จากการดืม่ น้ำอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว ไม่ปล่อยให้ปากแห้งเพราะจะทำให้ความเข้มข้นของแบคทีเรียในปากเพิ่มขึ้น ดื่มน้ำมะนาว จะช่วยเพิ่มปริมาณน้ำลาย หลีกเลี่ยงการดื่มกาแฟเพราะจะทำให้เกิดกลิ่นปาก ไม่สูบบุหรี่ แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้งหรือทุกครั้งหลังมื้ออาหาร และอย่าลืมแปรงด้านบนของ ลิน้ ด้วย นอกจากนี้ ควรใช้ไหมขัดฟันเป็นประจำอย่างน้อยวันละ 1 ครัง้ และพบทันตแพทย์ เพื่อตรวจสุขภาพฟันทุก 6 เดือน หรือเมื่อพบคราบหินปูน โรคเหงือก หรือฟันผุ
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 ปั่นร่จัางกายได้ กรยาน 1 ชั ว ่ โ ม ง ประโยชน์อย่างไร ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพฯ
 
 1 ชั ่ ว โมงในการออกกำลั ง กาย โดยการปั่นจักรยาน จะทำให้กล้ามเนื้อขา ทุกส่วนได้ออกกำลัง และสร้างความแข็งแรง ของกล้ามเนื้อ ทั้งกล้ามเนื้อแขน ไหล่ และ กล้ามเนือ้ ทีย่ ดึ สันหลังทีไ่ ด้ทำงานเคลือ่ นไหว ตลอดเวลา คอและตาได้เคลือ่ นไหวร่วมกัน
 
 เป็ นการบริ ห ารทั ้ ง สองส่ ว น ทั ้ ง ยั ง เป็ น การบริหารระบบการทรงตัว ปอดแข็งแรง เกิ ด การแลกเปลี ่ ย นออกซิ เจนกั บ เลื อ ด มากขึ้น หัวใจทำงานมากขึ้น ทำให้หัวใจ แข็ ง แรงและหลอดเลื อ ดแข็ ง แรงตาม ไปด้ ว ย
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 อาหารอะไรบ้างที่ไม่ควรกิน
 
 ตอนท้องว่าง ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 อาหารที่ไม่ควรกินขณะท้องว่าง ได้แก่ นมถั่วเหลือง เพราะจะทำให้ท้องอืดได้ ชาแก่และลูกพลับ เนื่องจากจะไปกระตุ้นให้กระเพาะอาหารหลั่งกรดมากขึ้น เกิดการ ระคายเคือง เช่นเดียวกับกระเทียมที่จะไปกระตุ้นเยื่อบุกระเพาะอาหารจนเกิดการอักเสบ และเหล้า ซึ่งหากดื่มในขณะท้องว่างจะทำการดูดซึมแอลกอฮอล์เร็วขึ้น มีผลต่อระบบ ทางเดินอาหาร ทำให้กระเพาะอาหารอักเสบและเป็นแผล
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 ปฏิบัติตัว เพื่อชะลอการเสื่อมวัย ในผู้สูงอายุ ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 4 สระบุรี
 
 การออกกำลังกายที่เหมาะสมกับวัย และสภาพร่างกายของตนเอง เป็นอีกหนึ่ง วิธีที่จะช่วยชะลอการเสื่อมวัยในผู้สูงอายุ หากไม่มีโรคประจำตัว ควรออกกำลังกาย สัปดาห์ละ 3 – 4 ครั้ง ครั้งละ 30 นาที จะเกิดประโยชน์ต่อหัวใจและหลอดเลือด
 
 อย่างมาก โดยขั้นตอนการออกกำลังกาย จะต้องค่อยๆ เริ่ม มีการยืดเส้นยืดสาย ก่ อ นออกกำลั ง กาย และก่ อ นหยุ ด ออก กำลั ง กายต้ อ งค่ อ ยๆ ลดลงช้ า ๆ และ ค่ อ ยๆ หยุ ด เพื ่ อ ให้ ร ่ า งกายและหั ว ใจ ได้ ปรับตัว 
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 ได้ประโยชน์สูงสุด ดื่มน้ำอย่างไร ต่อร่างกาย ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 การดื่มน้ำให้ได้ประโยชน์สูงสุดต่อร่างกาย ควรเลือกดื่มน้ำเปล่าที่สะอาด ผ่านการ ต้มสุก การกรอง หรือน้ำบรรจุขวดทีผ่ า่ นมาตรฐานการผลิต และควรดืม่ น้ำทีม่ อี ณ ุ หภูมหิ อ้ ง ไม่ร้อนหรือเย็นจนเกินไป การดื่มน้ำที่ดีควรค่อยๆ จิบน้ำทีละน้อยในช่วงตื่นนอน เพื่อเป็นการเริ่มต้นระบบการเผาผลาญ และก่อนนอนเพื่อชะล้างสิ่งที่ตกค้างในลำไส้และ กระเพาะอาหาร และช่วงหลังมื้ออาหารประมาณ 1 – 2 ชั่วโมง หรือในช่วงอาหารว่าง และ มีคำแนะนำในการดื่มน้ำคือ ควรดื่มน้ำอย่างน้อยวันละ 6 – 8 แก้ว
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 หญิงท้องสูบบุหรี่ มีผลต่อเด็กในครรภ์หรือไม่ ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 9 นครราชสีมา
 
 การสูบบุหรี่ขณะตั้งครรภ์ จะทำให้ เส้นเลือดหดตัว ส่งผลให้ทารกได้รับสาร อาหารน้อยกว่าปกติ เพิ่มความเสี่ยงต่อ การแท้ง ทารกแรกคลอดตัวเล็ก น้ำหนักน้อย และสารนิโคตินในบุหรี่ยังส่งผลต่อสมอง สติ ป ั ญ ญา พฤติ ก รรมทารกในครรภ์ มี โ อกาสเกิ ด มาปากแหว่ ง เพดานโหว่ 
 
 มากกว่าทารกที่มารดาไม่สูบบุหรี่ถึง 2 เท่า รวมถึ ง ส่ ง ผลให้ ท ารกป่ ว ยเป็ น โรคระบบ ทางเดิ น หายใจส่ ว นล่ า ง หอบหื ด และ หูชั้นกลางอักเสบ แต่หากหญิงตั้งครรภ์ สามารถเลิกบุหรี่ได้ภายใน 3 – 4 เดือน ของการตั้งครรภ์ อัตราเสี่ยงต่างๆ ที่มีผล ต่อทารกจะลดลงมาก
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 กล้วยน้ำว้า
 
 กับสารพัดประโยชน์ ข้อมูล : สำนักอนามัยผู้สูงอายุ
 
 กล้วยน้ำว้า ผลไม้เมืองร้อนที่มีให้กินได้ตลอดทั้งปี กินได้ทุกวัย อุดมไปด้วย คุ ณ ค่ า ทางสารอาหารและประโยชน์ ม ากมาย ช่ ว ยในการป้ อ งกั น โรคอั ล ไซเมอร์ โรคหลอดเลือดสมอง ลดความเสี่ยงต่อโรคความดันโลหิตสูง ช่วยเรื่องระบบขับถ่าย ลดความเครียดคลายซึมเศร้า บรรเทาโรคกรดไหลย้อนและท้องผูก มีสารต้านอนุมูลอิสระ ที่ช่วยชะลอความชรา ลดอัตราเสี่ยงต่อโรค เช่น มะเร็ง โรคหัวใจ เป็นต้น 
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 สุขภาพช่องปากดี
 
 เริ่มต้นที่แปรงสีฟัน ข้อมูล : ศูนย์ทันตสาธารณสุขระหว่างประเทศ
 
 สุขภาพช่องปากที่ดี ต้องเริ่มต้นจาก การรักษาความสะอาดอย่างถูกวิธี โดยเฉพาะ การเลื อ กแปรงสี ฟ ั น ซึ ่ ง แปรงสี ฟ ั นที ่ ด ี ควรมีขนแปรงทีท่ ำมาจากไนลอนทีม่ คี ณ ุ ภาพ มี ค วามอ่ อ นนุ ่ ม ประสิ ท ธิ ภ าพในการ ซอกซอนถึ ง ซอกในสุ ด เพื ่ อ การทำความ
 
 สะอาดที ่ ด ี เ ยี ่ ย ม มี ด ้ า มจั บ กระชั บ มื อ ทีส่ ำคัญ ต้องเปลีย่ นแปรงสีฟนั ทุก 3 เดือน เพื่อประสิทธิภาพการใช้งานที่ดี รวมถึง สุขอนามัยที่ดี เนื่องจากแบคทีเรียจะฝังตัว อยู่ตามขนและซอกแปรงเมื่อมีการใช้งาน ไประยะหนึ่ง
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 นอนอย่างไร
 
 ให้มีความสุข ข้อมูล : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
 
 สูตรไม่ลับสำหรับการนอนหลับที่ดี ได้แก่ ออกกำลังกายช่วงเย็นอย่างน้อย 30 นาที หรือ 4 – 6 ชั่วโมงก่อนนอน กินกล้วยหอมจะช่วยคลายเครียด หลีกเลีย่ ง อาหารหนั ก และอาหารรสจั ด ก่ อ นนอน หลี ก เ ลีย่ งบุ ห รี ่ หลี ก เ ลีย่ งชา กาแฟ เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ เครื่องดื่มกระตุ้น
 
 ประสาททุกชนิด 4 – 6 ชั่วโมงก่อนนอน ผ่อนคลายร่างกายก่อนนอน เช่น อาบน้ำอุน่ นั่งสมาธิ จัดระเบียบห้องนอนและกำจัด สิ่งรบกวน เข้านอนให้เป็นเวลา โดยเฉพาะ ช่วงเวลาที่เหมาะสมคือ 21.00 – 23.00 น. และเข้านอนเมื่อร่างกายพร้อมจะนอน คือ เมื่อรู้สึกง่วงจะดีที่สุด
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 ดูแลผู้สูงอายุ
 
 ไม่ ให้ลื่น สะดุด หกล้ม ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 การป้องกันการลื่น สะดุด ล้ม ของ ผู ้ สู ง อายุ ต้ อ งใส่ ใ จรายละเอี ย ดตั ้ ง แต่ พืน้ บ้าน ควรใช้นำ้ ผสมน้ำส้มสายชูเล็กน้อย ทำความสะอาด บันไดควรติดผ้ายางกันลื่น เพราะการสะดุดบันไดเกิดจากหลายสาเหตุ ทั ้ ง ความสู ง ชั น ความกว้ า งของบั น ได ไม่ เหมาะสม พื ้ น บั น ไดลื ่ น แสงสว่ า ง
 
 ไม่เพียงพอ ทางเดิน ต้องเรียบ ไม่ลื่น จัดพืน้ ทีท่ างเดินให้กว้างเพียงพอ จัดวางของ ให้เป็นระเบียบ หรือให้ทำสัญลักษณ์พื้น ต่างระดับแสดงให้เห็นชัดเจน ส่วนรองเท้า เนือ่ งจากรองเท้าแต่ละชนิดถูกออกแบบมาให้ เหมาะสมกับสภาพพืน้ แต่ละแห่ง พืน้ รองเท้า จึงควรเป็นพื้นที่ป้องกันการลื่น หกล้มได้
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 ป้องกันตนเอง ใ ห ป ้ ลอดภั ย จาก ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ทุกคนสามารถป้องกันตนเองเพื่อลด การได้รับก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์เข้าสู่ ร่างกาย ด้วยการอยู่ในบริเวณที่มีอากาศ ถ่ายเทได้สะดวก โดยเฉพาะหญิงตั้งครรภ์ เด็กเล็ก และผู้ป่วยที่เป็นโรคเกี่ยวกับหัวใจ ต้องหลีกเลี่ยงสถานที่ที่มีการปล่อยก๊าซนี้ จำนวนมาก เช่น บริเวณทีม่ กี ารจราจรหนาแน่น บริเวณที่มีคนสูบบุหรี่ หากอยู่บ้านก็ควร เปิดประตูและหน้าต่างเพื่อระบายอากาศ โดยเฉพาะในช่วงเวลาทีม่ กี ารหุงต้ม เผาฟืน เผาขยะหรือวัสดุใดๆ ถ้าเป็นไปได้ควรงด
 
 การเผาทุกชนิดโดยไม่จำเป็นในบ้านและ บริเวณบ้าน เพื่อลดการสะสมและความ เข้มข้นของก๊าซนี้ งดการออกกำลังกายใน สถานที่ที่เป็นแหล่งปล่อยก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ เพราะจะทำให้ได้รับก๊าซนี้ เข้าสู่ร่างกายมากขึ้น หมั่นตรวจสอบสภาพ ท่ อ ไอเสี ย ของยานพาหนะเพื ่ อ ป้ อ งกั น การรัว่ ไหลและอาจนำก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ เข้ า ไปภายในห้ อ งผู ้ โ ดยสาร ซึ ่ ง จะทำให้ ผู้ที่อยู่ภายในยานพาหนะได้รับก๊าซนี้เข้าสู่ ร่างกาย และส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 31 -
 
 วิธีการป้องกันเมื่อต้องใช้
 
 สารเคมีกำจัดศัตรูพืช ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 สารเคมีกำจัดศัตรูพืชที่ใช้กันอย่าง แพร่ ห ลายเป็ น สาเหตุ ท ี ่ ท ำให้ เ กิ ด ปั ญ หา สุขภาพได้ ผู้ที่จำเป็นต้องใช้สารเคมีกำจัด ศัตรูพืชจึงต้องรู้จักวิธีป้องกันอันตรายจาก สารเคมี ดังนี้ • ควรอ่านฉลากที่ติดมากับภาชนะ บรรจุให้เข้าใจเกี่ยวกับวิธีใช้ การป้องกัน อันตรายและวิธีแก้พิษ • ขณะผสมสารเคมี ควรใช้ไม้หรือ วั ส ดุ อ ื ่ น แทนและควรสวมถุ ง มื อ ทุ ก ครั ้ ง ในขณะตวงหรือรินสาร • หากใช้สารเคมีกำจัดศัตรูพชื ทีผ่ สม ไม่หมด ควรจัดเก็บให้มดิ ชิดห่างไกลจากเด็ก สัตว์เลีย้ งและไม่ปนเปือ้ นแหล่งน้ำหรืออาหาร • ตรวจเช็กอุปกรณ์การฉีดพ่นให้อยู่ ในสภาพดี ห้ามใช้เครื่องมือหรืออุปกรณ์ที่
 
 มีการรั่วซึมของสารทำการฉีดพ่น ในกรณีที่ หั ว ฉี ด เกิ ด การอุ ด ตั น ห้ า มใช้ ป ากเป่ า หั ว ฉี ด พ่ นนั ้ น แต่ ให้ ถ อดหั ว ฉี ด ออกมา ทำความสะอาดโดยใช้การแช่ในน้ำ หรือใช้ ไม้เขี่ยแล้วล้างน้ำ • สวมเสื้อผ้ามิดชิด เช่น กางเกง ขายาว เสื้อแขนยาว สวมอุปกรณ์ป้องกัน อั นตรายส่ ว นบุ ค คล เช่ น หน้ า กากที ่ ม ี ไส้ ก รองอากาศ ถุ ง มื อ หมวกกระบั ง ครอบหน้า หรือแว่นตา • ห้ามกินอาหาร น้ำ หรือสูบบุหรี่ ในขณะทำการผสมสารเคมี • ในกรณีที่เกษตรกรมีการสัมผัส สารเคมีทางผิวหนัง ให้ทำการชำระล้างด้วย น้ ำ สะอาดนานๆ อย่ า งน้ อ ย 15 นาที รีบอาบน้ำฟอกสบู่ เปลี่ยนเสื้อผ้าสะอาด 
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 กินน้ำแข็ง ให้ปลอดภัย ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ 
 
 ถ้าจะให้น้ำแข็งที่จำหน่ายหรือบริโภค สะอาดปลอดภัยไม่มีสิ่งปนเปื้อนที่ก่อให้ เกิดโรค ผู้ผลิต ผู้จำหน่าย ผู้ขนส่ง และ ผูบ้ ริโภค จึงควรมีภาชนะรองรับในการขนส่ง น้ำแข็ง โดยไม่วางกับพื้นโดยตรง รถขนส่ง ต้องเป็นรถที่สะอาด โดยเฉพาะพื้นรถที่วาง น้ำแข็งต้องมีการล้างฆ่าเชื้อก่อนทำการขน และมีมาตรการควบคุมอุณหภูมิน้ำแข็งให้
 
 สม่ำเสมอ ส่วนผูบ้ ริโภค ควรเลือกซือ้ น้ำแข็ง หลอดที่บรรจุถุง โดยสังเกตรายละเอียด บนฉลากที่มีข้อความภาษาไทย หรือจะมี ภาษาต่างประเทศด้วยก็ได้ และจะต้องมี ข้อความแสดงรายละเอียด ได้แก่ ชือ่ อาหาร (ถ้ามี) เลขสารบบอาหาร ในเครือ่ งหมาย อย. ชื่อและที่ตั้งของผู้ผลิต น้ำหนักสุทธิเป็น ระบบเมตริก
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 5 วิธีง่ ายๆ
 
 ช่วยลดขยะก่อนล้นโลก 
 
 ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 “ขยะ” ทีถ่ ู ก ทิ ้ ง ในสิ ่ง แวดล้ อ ม หากไม่มีการกำจัดที่ถูกต้อง อาจจะนำมา ซึ่งปัญหามลพิษต่อสิ่งแวดล้อม เกิดก๊าซ เรือ นกระจก จากการกำจั ด ที ่ ไม่ถู ก ต้ อง ทำให้เกิดภาวะโลกร้อน ดังนั้น สิ่งที่ทุกคน สามารถทำได้คือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ไม่เพิ่มขยะ 5 ข้อง่าย ๆ • กินให้พอดี : ตักข้าวและอาหาร ให้พอดี ไม่เหลือทิ้ง เพื่อลดปริมาณขยะ จากเศษอาหาร • ลดพลาสติกและกล่องโฟม : ในการ จั บ จ่ า ยซื ้ อ ของควรใช้ ถุ ง ผ้ า หรื อ กระเป๋ า ที่สามารถใส่ของแห้งได้ 
 
 • รู ้ จ ั ก ซ่ อ มแซม : ซ่ อ มสิ ่ ง ของ เครื ่ อ งใช้ ต ่ า งๆ หากเสี ย หายเล็ ก น้ อ ย เพื่อลดการทิ้งให้กลายเป็นขยะ • เลือกซื้อให้เป็น : ควรเลือกใช้ สิ นค้ า ที ่ ม ี บ รรจุ ภ ั ณฑ์ น ้ อ ยชิ ้ น และลด การใช้สินค้าที่มีบรรจุภัณฑ์ใช้แล้วทิ้งทันที • นำกลับมาใช้ใหม่ : สิง่ ของบางอย่าง เมื่อใช้ประโยชน์แล้วสามารถนำกลับมาใช้ ประโยชน์ด้านอื่นต่อได้ เช่น นำกระดาษ หนังสือพิมพ์ที่ไม่อ่านแล้วไปเช็ดกระจก นำกระป๋องที่ไม่ใช้แล้วมาทำเป็นกระถาง ปลูกต้นไม้ 
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 จะรู้ได้อย่างไร...ว่าอะไรถือเป็น
 
 เหตุรำคาญ ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 12 ยะลา
 
 เหตุ ร ำคาญ หมายถึ ง เหตุ อ ะไร ก็ตามที่มีผลกระทบต่อสุขภาพหรืออาจมี ผลกระทบต่อสุขภาพ ซึง่ ตามพระราชบัญญัติ การสาธารณสุข พ.ศ. 2535 ได้บัญญัติ เหตุ ร ำคาญไว้ ใ นหมวด 5 มาตรา 25 ในกรณี ท ี ่ ม ี เหตุ อ ั น อาจก่ อ ให้ เ กิ ด ความ เดือดร้อนแก่ผู้อยู่อาศัยในบริเวณใกล้เคียง หรือผู้ที่ต้องประสบกับเหตุนั้นดังต่อไปนี้ ให้ถือว่าเป็นเหตุรำคาญ • แหล่งน้ำ ทางระบายน้ำ ที่อาบน้ำ ส้วม หรือทีใ่ ส่มลู หรือเถ้า หรือสถานทีอ่ น่ื ใด ซึ่งอยู่ในทำเลไม่เหมาะสม สกปรก มีการ สะสมหรือหมักหมมสิ่งของ มีการเททิ้ง สิ่งใดเป็นเหตุให้มีกลิ่นเหม็นหรือละอองพิษ หรือเป็นหรือน่าจะเป็นที่เพาะพันธุ์พาหนะ นำโรค หรื อ ก่ อ ให้ เ กิ ด ความเสื ่ อ มหรื อ อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ
 
 • การเลี้ยงสัตว์ในที่หรือโดยวิธีใด หรือมีจำนวนเกินสมควร จนเป็นเหตุให้ เสื่อมหรืออาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ • อาคารอันเป็นทีอ่ ยูข่ องคนหรือสัตว์ โรงงานหรือสถานที่ประกอบกิจการใดไม่มี การระบายอากาศ การระบายน้ำ การกำจัด สิ่งปฏิกูล หรือการควบคุมสารเป็นพิษหรือ มีแต่ไม่มกี ารควบคุมให้ปราศจากกลิน่ เหม็น หรือละอองสารเป็นพิษอย่างพอเพียงจน เป็นเหตุให้เสือ่ มหรือเป็นอันตรายต่อสุขภาพ • การกระทำใดๆ อันเป็นเหตุให้เกิด กลิ่น แสง รังสี เสียง ความร้อน สิ่งมีพิษ ความสั่นสะเทือน ฝุ่นละออง เขม่า เถ้า หรือกรณีอื่นใด จนเป็นเหตุให้เสื่อมหรือ อาจเป็นอันตรายต่อสุขภาพ • เหตุอื่นใดที่รัฐมนตรีกำหนดโดย ประกาศในราชกิจจานุเบกษา
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 ใช้สมาร์ทโฟน แท็ปเล็ต หรือคอมพิวเตอร์อย่างไร
 
 ไม่ ให้สุขภาพแย่ ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 ผู ้ ท ี ่ ใ ช้ ส มาร์ ท โฟน แท็ ป เล็ ต คอมพิวเตอร์ เป็นระยะเวลานานๆ ย่อมส่ง ผลกระทบต่อสุขภาพตามมาอย่างแน่นอน โดยเฉพาะบริเวณกล้ามเนือ้ คอ บ่า จากการ ก้ ม มองจอนานๆ เกิ ด ภาวะนิ ้ ว ล็ อ ก เป็ น ตะคริวตามมือและนิ้วมือจากการจับ เครื ่ อ งและกดแป้ น พิ ม พ์ เป็ น เวลานาน ผลกระทบต่อสายตาเมื่อต้องเพ่งหน้าจอ เพื่ออ่านหนังสือตัวเล็กๆ และอีกสารพัด ปัญหาที่จะเกิดขึ้น วิธีการป้องกันคือ • ควรละสายตาจากหน้าจอ เปลี่ยน ท่าจากก้มหน้าเพื่อให้ศีรษะกลับสู่ท่าปกติ ทุกๆ 15 นาที แล้วเงยหน้าขึน้ มองไปรอบๆ • ให้ถือสมาร์ทโฟนโดยการงอแขน และจับให้เต็มฝ่ามือในระดับต่ำกว่าสายตา ในแนวตั้งตรง 
 
 • ควรใช้ ส มาร์ ท โฟน แท็ ป เล็ ต คอมพิวเตอร์ ในที่ที่แสงเพียงพอ ไม่ควร ปิดไฟเล่น • ปรั บ ขนาดตั ว หนั ง สื อ ในหน้ า จอ สมาร์ทโฟน แท็ปเล็ตให้ใหญ่ขึ้น เพื่อที่จะ ได้ไม่ต้องเพ่งขณะอ่าน • เมื่อรู้สึกว่าตาแห้ง ควรกะพริบตา ให้ถี่ขึ้นอย่างน้อย 20 – 22 ครั้ง/นาที • ถ้ามีปญ ั หาทางสายตา ควรตัดแว่น ที่เหมาะสมกับสายตาและสวมใส่ทุกครั้ง ก่อนใช้สมาร์ทโฟน • ไม่ ค วรเล่ น โทรศั พ ท์ ม ื อ ถื อ สมาร์ ท โฟน หรื อ แท็ ป เล็ ต ขณะกำลั ง ข้ามถนน กำลังขับรถ หรือกำลังขึ้น – ลง รถเมล์โดยเด็ดขาด
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 รู ม ้ ย ้ ั ... ขยะประเภทไหน
 
 นิยมนำมารีไซเคิล ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 การช่วยลดปริมาณขยะ ด้วยการนำ กลับมาใช้ใหม่ หรือเรียกว่า รีไซเคิล เป็นการ นำเอาวัสดุที่ใช้แล้วกลับเข้าสู่กระบวนการ ผลิตให้เป็นของใหม่ ซึง่ ขยะทีน่ ยิ มมารีไซเคิล มากสุด ได้แก่ ขวดน้ำพลาสติก เป็นขยะที่ ถูกนำมารีไซเคิลมากที่สุด โดยนำมาทำเป็น งานฝีมอื เพิม่ มูลค่า สามารถนำมาใช้ประโยชน์ ได้ ก ล่ อ งนม นำมาทำเป็ น กระเป๋ า สาน 
 
 เสือ่ รองนัง่ ผ้าปูโต๊ะ ฯลฯ และนำไปรีไซเคิล ทำเป็นหลังคาเขียว มีคุณสมบัติทนทาน ฝากระป๋องน้ำอัดลม ที่ทำด้วยอะลูมิเนียม ทำเป็นของตกแต่ง หรือบริจาคเพือ่ ทำขาเทียม ให้ผู้พิการ เศษผ้า นำมาทำเป็นของใช้ได้ หลายชนิด หลายแบบ เช่น ทำพวงกุญแจ ปกหนังสือ ถุงผ้า ผ้ากันเปื้อน ยางรถยนต์ ทำเป็นถังใส่ขยะ พร้อมฝาปิด กระถางต้นไม้
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 เลื อ กต้ น ไ ม
 
 ้ ไว้ดูดสารพิษในอาคาร ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 คนในสังคมเมืองใช้ชีวิตส่วนใหญ่อยู่ ในตึก ในอาคาร และในบ้าน โดยเฉพาะ ผูท้ ท่ี ำงานในอาคาร ทีเ่ ปิดเครือ่ งปรับอากาศ ทั้งวันส่งผลให้บางคนเกิดอาการอ่อนเพลีย หายใจขัด มีอาการภูมิแพ้ ทำให้หลายคน หันหน้าเข้าหาธรรมชาติด้วยการปลูกต้นไม้ ประเภทไม้ดอก ไม้ประดับไว้ในอาคารเพื่อ ช่วยลดพิษ ซึง่ ต้นไม้ทจ่ี ะช่วยดูดสารพิษได้ดี ได้แก่ • หมากเหลือง ทนต่อสภาพแวดล้อม ภายในอาคารและคายความชื ้ น ได้ ม าก มีประสิทธิภาพสูงในการดูดสารพิษจากอากาศ • พลับพลึงด่าง ทนทานและอยู่ในที่ แสงสว่างน้อยได้ดี มีประสิทธิภาพในการ ขจัดไอระเหยเบนซิน
 
 • เศรษฐีเรือนใน ดูดสารพิษจำพวก ฟอร์ ม าลดี ไ ฮด์ ไ ด้ อ ย่ า งมี ป ระสิ ท ธิ ภ าพ เหมาะแก่ ก ารนำมาปลู ก ในห้ อ งที ่ ม ี เฟอร์นิเจอร์ใหม่ • ลิ ้ น มั ง กร คายออกซิ เ จนและ ดู ด คาร์บอนไดออกไซด์ในเวลากลางคืน เหมาะแก่การนำมาตั้งไว้ในห้องนอนหรือ ห้องนั่งเล่น • สาวน้อยประแป้ง ช่วยลดมลพิษ จำพวกไซลีนโทลูอีน ที่เกิดจากพาร์ติเคิล บอร์ด ไม้อดั เครือ่ งถ่ายเอกสาร เครือ่ งพิมพ์ สีทาห้อง • กวักมรกต เจริญเติบโตได้ดีในที่ แสงน้อย ช่วยกรองอากาศและช่วยดูดสารพิษ ได้ดี 
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 ร่วมด้วยช่วยกัน
 
 จัดการอนามัยสิ่งแวดล้อม ในแหล่งท่องเที่ยว ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 อนามัยสิง่ แวดล้อมในแหล่งท่องเทีย่ ว เป็ นการจั ด การและควบคุ ม ดู แ ลสถานที ่ ท่ อ งเที ่ ย ว พั ก ผ่ อ นหย่ อ นใจให้ ส ะอาด ถู ก สุขลักษณะ โดยเฉพาะการลดปัญหา เรื่องส้วม ขยะ และสิ่งอำนวยความสะดวก ต่างๆ จำเป็นต้องมีการจัดการที่ดี โดยส้วม ในสถานแหล่งท่องเที่ยว ควรมีส้วมนั่งราบ และมีทางลาดสำหรับผูพ้ กิ าร มีผดู้ แู ล รักษา ความสะอาดอย่างสม่ำเสมอ เพื่อป้องกัน การแพร่เชือ้ โรค ถังขยะ ควรจัดเตรียมถังขยะ พร้อมฝาปิดมิดชิดไว้บริการ และมีการ คัดแยกขยะเพื่อลดปริมาณการกำจัดขยะ
 
 และสามารถนำไปขายเพิ่มรายได้อีกด้วย นอกจากนี้ อนามัยสิ่งแวดล้อมขั้นพื้นฐาน ทีไ่ ม่ควรมองข้าม ได้แก่ น้ำดืม่ ต้องสะอาด และเพี ย งพอต่ อ จำนวนผู ้ ม าใช้ บ ริ ก าร อาคารบ้ า นพั ก อาศั ย โครงสร้ า งมั ่ นคง แข็งแรง ควรมีทางเข้า – ออก 2 ทาง การระบายอากาศดี มีหอ้ งส้วม ห้องอาบน้ำ แยกเป็ น สั ด ส่ ว น เพื ่ อ ความปลอดภั ย มี แ สงสว่ า งเพี ย งพอ บริ เ วณโดยรอบ ที่พักอาศัยต้องสะอาด มีท่อระบายน้ำทิ้ง ไม่มนี ำ้ ขังเฉอะแฉะ เป็นแหล่งเพาะพันธุส์ ตั ว์ พาหะนำโรค และส่งกลิ่นเหม็นรบกวน
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 8ต้องเน้จุดน 
 
 เมื่อล้างส้วม ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 การล้างส้วมให้สะอาดปลอดภัยนั้น มีจุดสำคัญๆ ต้องเน้นเป็นพิเศษเนื่องจาก มีการสัมผัสบ่อยและเสี่ยงปนเปื้อนเชื้อโรค 8 จุดด้วยกัน คือ 1) ที่จับสายฉีดน้ำชำระ 2) ที่รองนั่งส้วมแบบนั่งราบ 3) ที่กดชักโครกของส้วม 4) ที่กดโถปัสสาวะ 5) ราวจับ 6) กลอนประตูหรือลูกบิด 7) ก๊อกน้ำที่อ่างล้างมือ 8) พื้นห้องส้วม 
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 ทำอย่ า งไ ร
 
 ให้สนามเด็กเล่นปลอดภัย ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ผู ้ ป ระกอบการโรงเรี ย นทั ้ ง ภาครั ฐ และเอกชน จะต้องตระหนักถึงข้อกำหนด เบื้องต้นของเครื่องเล่น วัสดุการเลือกใช้ และการจัดเตรียมพื้นสนามเด็กเล่น และ ส่วนประกอบอื่นๆ เพื่อป้องกันการบาดเจ็บ จากการเล่นในสนามเด็กเล่น โดยจัดหา เครื่องเล่นที่เหมาะสมกับวัยและพัฒนาการ ของเด็ก ซึ่งเครื่องเล่นไม่ควรสูงเกิน 120 เซนติ เมตร พื ้ น สนามเด็ ก เล่ นต้ อ งเป็ น พื ้ น เรียบและปูด้วยวัสดุอ่อน เช่น ทราย ยางสังเคราะห์ เพื่อช่วยรองรับแรงกระแทก
 
 หากเด็กพลัดตกจากเครื่องเล่น ต้องตรวจ สอบว่ า เครื ่ อ งเล่ น ยึ ด ติ ด กั บ พื ้ น อย่ า ง แน่นหนาหรือไม่ โดยเฉพาะเครื่องเล่นที่ หมุนหรือเคลื่อนที่ได้ เช่น ลูกโลก ชิงช้า เพื่อไม่ให้เครื่องเล่นล้มทับเด็ก หมั่นตรวจ สอบเครื ่ อ งเล่ น ให้ อ ยู ่ ใ นสภาพที ่ ม ั ่ น คง แข็งแรงอยู่เสมอ หากพบเครื่องเล่นชำรุด ควรรีบแจ้งช่างมาแก้ไขทันที และจัดพื้นที่ สนามเด็กเล่นให้เป็นสัดส่วน ทำรั้วรอบ สนามเด็ ก เล่ น ป้ อ งกั น ไม่ ใ ห้ เด็ ก แอบ เข้าไปเล่นในช่วงที่ไม่มีเจ้าหน้าที่ดูแล
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 เลือกซื้อและบริโภค
 
 อาหารริมทาง ให้ปลอดภัย ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
 
 ทุกวันนี้เมืองไทยมีร้านอาหารริมทาง ให้เลือกซื้อมากมาย แต่ถ้าจะให้มั่นใจใน เรื่องความสะอาดปลอดภัยควรเลือกซื้อ จากร้ า นที ่ ม ี ป ้ า ยรั บ รองมาตรฐานอาหาร สะอาดของหน่วยงานราชการท้องถิ่นหรือ ใบอนุญาตทีต่ ดิ ทีแ่ ผงลอย เช่น ป้ายมาตรฐาน อาหารสะอาด รสชาติอร่อย (Clean Food Good Taste) ส่วนผู้จำหน่ายอาหารต้องมี สุขลักษณะที่ดี แต่งกายสะอาด ตัดเล็บสั้น ไม่ใส่เครื่องประดับที่มือ ล้างมือก่อนสัมผัส อาหารทุ ก ครั ้ ง ภาชนะใส่ อ าหารสะอาด 
 
 จัดเก็บเป็นระเบียบ ให้สงั เกตถังน้ำแข็งบริโภค ต้องไม่มีของอื่นมาแช่ปน เช่น ขวดน้ำ ผัก ผลไม้ ส่วนอาหารสด มีการเก็บไว้ในตู้เย็น หรือดองน้ำแข็งให้ทว่ั ถึง เพือ่ รักษาความสด และป้องกันการเน่าเสีย อุ่นอาหารให้ร้อน ทุ ก 2 ชั ่ ว โมง กิ น อาหารที ่ ป รุ ง สุ ก ใหม่ ไม่ ม ี แ มลงวั นตอม มี ก ารปกปิ ด อาหาร งดเว้นการกินอาหารกึง่ สุกกึง่ ดิบ ควรล้างมือ ก่อนกินอาหาร หลังเข้าห้องน้ำ หรือหลัง หยิบจับสิง่ สกปรก และใช้ชอ้ นกลางทุกครัง้ เมื่อกินอาหารร่วมกับผู้อื่น 
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 ทำความสะอาดบ้านง่ายๆ
 
 ใครๆ ก็ทำได้ ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 การทำความสะอาดบ้าน นับเป็นกิจกรรมอย่างหนึ่งที่สามารถทำได้ทั้งครอบครัว เป็นการออกแรงและลดแหล่งสะสมโรคได้ด้วย โดยวิธีการทำได้ง่ายๆ เริ่มจากการ เก็ บ สิ่งของเครื่องใช้ภายในบ้าน โดยจัดวางของให้เป็นระเบียบ ง่ายต่อการนำไปใช้ กวาดหยากไย่ ฝุ ่ น ละออง และเศษขยะทั ้ ง ภายในบ้ า นและบริ เวณโดยรอบ เช็ ด ถู คราบสกปรก ทำความสะอาดให้ทั่วถึง ล้างทำความสะอาดส้วมสม่ำเสมอ และคัดแยกขยะ ตามประเภท เช่น ขยะอินทรีย์ ขยะรีไซเคิล ขยะอันตรายและขยะทั่วไป กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 43 -
 
 ช่วยกัน... ลดการปล่ อ ยมลพิ ษ
 
 จากการเผาขยะและพลาสติก ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 มี ก ารศึ ก ษาวิ จ ั ย แสดงให้ เ ห็ น ว่ า การเผาขยะในบริเวณบ้านเป็นอันตราย ต่ อ สุ ข ภาพมากกว่ า ที ่ ค ิ ด สามารถเพิ ่ ม ความเสี่ยงของการเป็นโรคหัวใจ โรคระบบ ทางเดินหายใจ เช่น โรคหอบหืด ซึ่งมลพิษ อากาศทีป่ ล่อยจากการเผาขยะและพลาสติก สามารถแพร่ไปยังแหล่งน้ำและดินทำให้ เกิดการปนเปือ้ นได้ เพือ่ ลดการปล่อยมลพิษ
 
 จึงห้ามเผาพลาสติกและขยะในบ้านหรือ บริเวณบ้าน คัดแยกขยะประเภทพลาสติก และขยะที่นำกลับมาใช้ได้ใหม่ออกจากขยะ ที่ต้องนำไปกำจัด ลดการใช้ถุงพลาสติก กล่องโฟม หรือเลี่ยงการใช้บรรจุภัณฑ์ที่มี พีวีซีเป็นองค์ประกอบ ส่วนขยะอินทรีย์ เช่น เศษอาหาร เศษกิ่งไม้ใบหญ้า นำมา หมักทำปุ๋ย เพื่อลดการกำจัดด้วยการเผา
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 พั ด ลมไ อ น้ ำ
 
 ดูแลอย่างไรเมื่อไม่ใช้งาน ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ทุ ก ครั ้ ง หลั ง การใช้ พ ั ด ลมไอน้ ำ ต้ อ งหมั่นล้างทำความสะอาดถังบรรจุน้ำ เป็นประจำอย่างน้อยสัปดาห์ละครั้ง ไม่ให้ มีตะกอนเมือกหรือตะไคร่น้ำ ซึ่งเป็นแหล่ง เพาะเชือ้ รวมทัง้ ส่วนประกอบอืน่ ๆ โดยเฉพาะ ท่อน้ำ ควรขัดล้างให้สะอาด ไม่ให้อุดตัน หรือเป็นจุดกักเก็บเชื้อโรค และฆ่าเชื้อโรค โดยการแช่น้ำร้อนที่อุณหภูมิไม่น้อยกว่า 65 องศาเซลเซียส นาน 5 นาที หรือแช่ใน สารละลายคลอรีนทีม่ คี วามเข้มข้น 10 ppm
 
 นาน 5 นาที สำหรับน้ำที่นำมาใช้กับพัดลม ไอน้ำ ควรเป็นน้ำที่สะอาด ผ่านระบบการ ฆ่าเชื้อมาแล้ว เช่น น้ำประปา ซึ่งมีการ ควบคุมค่าคลอรีนอิสระคงเหลือไม่ต่ำกว่า 0.2 ppm และเมื่อตรวจพบการปนเปื้อน เชื ้ อ ลี จ ิ โ อเนลลาภายในถั ง บรรจุ น ้ ำ ของ พัดลมไอน้ำ ต้องบำรุงรักษา ตรวจสอบ เฝ้าระวัง และติดตามผลการทำความสะอาด และการใช้นำ้ ในระบบพัดลมไอน้ำ เพือ่ สร้าง ความปลอดภัยให้กับผู้ใช้งาน
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 ป้องกันอย่างไร
 
 ไม่ ให้งูเข้าบ้าน ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ช่ ว งฤดู ฝ น บ้ า นที ่ ม ี พ งหญ้ า สู ง มีสวน หรืออยู่ใกล้ป่าและแหล่งน้ำ เหมาะ เป็นที่อยู่อาศัยของงู ทั้งที่มีพิษและไม่มีพิษ ที่มักหลบตัวอยู่ในบริเวณที่ชื้นแฉะ รกร้าง รวมทั ้ ง ภายในบ้ า นที ่ ไม่ ม ี ก ารจั ด การให้ สะอาดและเป็นระเบียบ วิธีป้องกันที่ดีคือ ทำความสะอาดบ้านและบริเวณบ้าน หากมี ใต้ถุนบ้านไม่ควรเก็บวัสดุอุปกรณ์รกรุงรัง
 
 ที ่ อ าจเป็ นที ่ ห ลบซ่ อ นของงู ตรวจสอบ ระบบท่อไม่ให้มีรูรั่ว รอยแตก โดยให้ช่าง ติดตั้งตะแกรงกันงูตามท่อน้ำทิ้ง ปิดประตู ห้องส้วมเพื่อป้องกันงูเลื้อยเข้าไป และถ้า พบงูไม่ว่าจะเป็นงูมีพิษหรือไม่มีพิษก็ตาม ไม่แนะนำให้จบั เอง ควรโทร.แจ้งหน่วยกูภ้ ยั ท้องถิ่นเพื่อให้ผู้เชี่ยวชาญมาจัดการกับงู จะปลอดภัยกว่า
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 วิธีกำจัดหนู - แมลงวัน
 
 ภายในบ้าน ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 เมื่อฝนหยุดและน้ำลด จะเกิดน้ำชะ จากกองขยะ ซากสิ่งปฏิกูล เศษอาหารและ เศษผักผลไม้ที่หมักหมมตามท่อระบายน้ำ หรื อ ตามพื ้ นที ่ ในบ้ า น หรื อ บริ เวณบ้ า น และเพือ่ ไม่ให้กลายเป็นแหล่งอาหาร รวมถึง เป็ น แหล่ ง เพาะพั น ธุ ์ ข องหนู แมลงวั น ควรปิดช่องทางหนูวง่ิ เข้าออกด้วยลวดตาข่าย แผ่นโลหะ คอนกรีต  อิฐ  หิน  เหล็ก หรือ กระเบื้องหนาๆ หรือวัสดุอื่นๆ ส่วนประตู ไม้นั้นตามขอบและมุมขอบด้านล่างควรหุ้ม ด้วยโลหะเพื่อป้องกันหนูแทะ สำหรับวิธี
 
 จัดการกับแมลงวัน ต้องทำความสะอาด ส้วมเป็นประจำ ท่อระบายอากาศของส้วม ก็ต้องมีตะแกรงเพื่อป้องกันด้วย ในส่วน ของห้องครัวในบ้าน ร้านอาหาร ควรกรุ ด้วยมุ้งลวดตาข่าย มีตู้เก็บอาหาร และใช้ ภาชนะทีส่ ามารถปกปิดอาหารไม่ให้แมลงวัน ตอมได้ นอกจากนี้ต้องกำจัดขยะประเภท เศษอาหาร เศษผักผลไม้ไว้ในภาชนะที่ไม่ รัว่ ซึม มีฝาปิดมิดชิด และหมัน่ ล้างทำความ สะอาดถั ง ขยะไม่ ให้ ม ี เศษขยะหมั ก หมม เพราะอาจจะกลายเป็นแหล่งเพาะพันธุ์ได้ 
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 สำลั ก น้ ำ
 
 อันตรายที่คาดไม่ถึง 
 
 ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ/สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 การสำลักน้ำ ไม่ว่าน้ำนั้นจะมาจากแหล่งใดก็ตาม หากสำลักลงปอด ก็สามารถ ทำให้เกิดอาการปอดติดเชื้อได้ แม้แต่การสำลักน้ำดื่มที่สะอาดก็มีโอกาสทำให้ปอดอักเสบ และเกิดอาการติดเชื้อในปอดได้เช่นกัน เพราะน้ำลายมนุษย์มีเชื้อโรคอยู่แล้ว เช่น เชื้อแบคทีเรีย แอนแอโรบิก เพียงแต่โอกาสติดเชื้อจะเป็นไปตามปริมาณของเชื้อโรค รวมถึ ง ความสกปรกของแหล่ ง น้ ำ ด้ ว ย ยิ ่ ง แหล่ ง น้ ำ มี ค วามสกปรก เชื ้ อ โรคแปลกๆ โอกาสติดเชื้อก็ยิ่งมากขึ้น 
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 เก็บ ปรุง กิน อาหารทะเลอย่างไร
 
 ให้ถูกสุขลักษณะ ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
 
 อาหารทะเลเป็นอาหารสด เน่าเสียง่าย จึ ง ต้ อ งเก็ บ รั ก ษาไว้ ท ี ่ อุ ณ หภู ม ิ ต ่ ำ กว่ า 5 องศาเซลเซียส ซึ่งผู้ประกอบการหลาย รายกลับนำไปแช่สารฟอร์มาลีน เพื่อเก็บ รักษาอาหารทะเลให้คงความสดได้นานขึ้น เมื่อกินเข้าไปก็จะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ วิธีการปฏิบัติที่ถูกต้องคือ ผู้ประกอบการ ต้องนำอาหารทะเลมาแช่เย็นหรือแช่น้ำแข็ง ที่สะอาดปริมาณเพียงพอในภาชนะสำหรับ แช่อาหารทะเลเท่านั้น และน้ำแข็งที่แช่นั้น ต้องไม่นำกลับมาบริโภคอีก สำหรับผูบ้ ริโภค
 
 เพือ่ ความปลอดภัยควรเลือกซือ้ อาหารทะเล จากแหล่งที่เชื่อถือได้ เช่น ตลาดสด น่าซื้อ ตลาดนัด น่าซื้อ ของกรมอนามัย ก่อนนำ อาหารทะเลมาปรุงอาหารก็ต้องล้างด้วย น้ำสะอาดหลายๆ ครั้ง แยกอาหารทะเล ที่ปรุงสุกและยังไม่สุกออกจากกัน หากใน กรณีที่ซื้ออาหารทะเลมาแล้วไม่ได้นำมา ปรุงทันที ควรเก็บใส่ตู้เย็นที่อุณหภูมิต่ำกว่า 5 องศาเซลเซียส หรือแช่แข็งเพื่อชะลอ การเน่าเสีย
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 ทำไม? ต้องลดใช้
 
 ผลิตภัณฑ์จากพลาสติก ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 พลาสติกเป็นวัสดุที่มีแนวโน้มการใช้ งานเพิ่มมากขึน้ เช่น ถุงพลาสติก บรรจุภณ ั ฑ์ ใส่ อ าหาร ของเล่ น เด็ ก บรรจุ ภ ั ณ ฑ์ เครื ่ อ งสำอาง และของใช้ ใ นครั ว เรื อ น ซึ ่ ง ผลิ ต ภั ณฑ์ จ ากพลาสติ ก หลายชนิ ด มี สารเคมี ทีเ่ ป็นอันตรายต่อสุขภาพ สารเหล่านี้ อาจปนเปื ้ อ นสู ่ อ าหารหากมี ก ารใช้ ง านที ่ ไม่ถูกวิธีหรือใช้ไม่เหมาะสม ทางที่ดีไม่ควร นำถุงพลาสติกเย็นมาใส่อาหารร้อน หรือใช้ บรรจุ อ าหารเข้ า ไมโครเวฟ งดใช้ ภ าชนะ
 
 โฟมบรรจุอาหารร้อน อาหารที่มีน้ำมันและ อาหารที่มีแอลกอฮอล์ ไม่ควรนำภาชนะ ที ่ ท ำจากเมลามี น มาใช้ ก ั บ เตาไมโครเวฟ ไม่ควรใช้ฟิล์มห่ออาหารสัมผัสกับอาหาร โดยตรง เนื่องจากความร้อนสูงอาจทำให้ ฟิ ล ์ ม ละลายติ ด กั บ อาหารได้ ที ่ ส ำคั ญ ไม่ควรใช้สินค้าที่ไม่มีคุณภาพหรือไม่ได้รับ การรั บ รองจากหน่ ว ยงานที ่ ค วบคุ ม ดู แ ล เช่น สมอ. รวมถึงสินค้าที่ไม่มีฉลากระบุ ชัดเจนด้วย 
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 เมื่อเกิดเชื้อราในบ้าน
 
 ต้องจัดการอย่างไร ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ปัญหาเชื้อรา ถือเป็นปัญหาสำคัญใน บ้านพักอาศัย ในทุกฤดูกาลมักพบร่องรอย ของเชื้อราในบ้าน เมื่อพบเชื้อราในบ้านต้อง รีบกำจัดด้วยวิธีการดังนี้ • การเช็ดครั้งที่ 1 กรณีพื้นผิววัสดุ ที ่ ข ึ ้ น รามี ส ภาพแห้ ง และรามี ล ั ก ษณะฟู เห็นเส้นใยโผล่ออกมา ห้ามใช้ผ้าแห้งเช็ด ให้ใช้กระดาษทิชชู่แผ่นหนาและขนาดใหญ่ พรมน้ำให้เปียกเล็กน้อย หรือใช้กระดาษ หนังสือพิมพ์ชุบน้ำพอหมาดๆ เช็ดพื้นผิว โดยเช็ดไปในทางเดียวกันเท่านั้น ห้ามเช็ด ย้อนไปมา เช็ดแล้วทิง้ เลยในถุงขยะขนาดใหญ่ โดยขยับปากถุงเปิด-ปิดเบาๆ เมื่อเต็มแล้ว มัดปากถุงให้แน่น
 
 • การเช็ดครั้งที่ 2 ผสมกับน้ำสบู่ น้ำยาล้างจาน หรือผงซักฟอก อย่างใด อย่างหนึ่งแล้วเช็ดซ้ำแบบเดิมอีก • การเช็ดครั้งที่ 3 ให้ผสมน้ำยาฆ่า เชื้อราซึ่งมีหลายชนิด ทั้งแบบอ่อน เช่น น้ ำ ส้ ม สายชู หรื อ น้ ำ ยาที ่ ม ี ค วามเข้ ม ข้ น เช่ น แอลกอฮอล์ น้ ำ ยาซั ก ผ้ า ขาวที ่ ม ี คลอรีน ไฮโดรเจนเปอรอกไซด์ แล้วเช็ด ด้วยกระดาษซ้ำไปซ้ำมา • ต้องสวมอุปกรณ์ป้องกันทุกครั้ง เช่ น หน้ า กากอนามั ย แว่ น ตา ถุ ง มื อ เพื่อป้องกันการสูดเอาสปอร์หรือเชื้อราเข้าสู่ ระบบทางเดิ น หายใจและป้ อ งกั น ปั ญ หา ระคายเคืองหรือเกิดภูมิแพ้
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 กระติกน้ำแข็ง ต้องแยกใช้ ให้เหมาะสม ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
 
 กระติกน้ำแข็ง ภาชนะสำหรับใช้ใส่ น้ำแข็งหรืออาหารอย่างอืน่ เพือ่ รักษาความเย็น แต่พอ่ ค้าแม่คา้ บางรายมักนำมาใช้ผดิ ประเภท โดยบรรจุ ข ้ า วเหนี ย วและข้ า วสวยร้ อ นๆ ซึ่งหากภาชนะนั้นไม่ได้ทำมาจากพลาสติก ชนิดทนความร้อน เมื่อสารประกอบต่างๆ ในเนื้อพลาสติกปนเปื้อนเข้าสู่ร่างกาย ก็จะ เสี่ยงเป็นมะเร็งได้ ดังนั้น เมื่อต้องการใส่ ทั้งของเย็นและของร้อน ก็ต้องหากระติก
 
 ที่ผลิตจากพลาสติกโพลีโพรพิลีน ซึ่งทน ความร้อนสูง โดยสังเกตสัญลักษณ์พลาสติก แปรใช้ใหม่ หมายเลข 5 (PP) ที่ระบุว่า สามารถใส่อาหารร้อนได้ และเพื่อความ ปลอดภัย ก่อนนำข้าวสวยหรือข้าวเหนียว ที่หุงสุกใหม่ใส่ในกระติก ควรรอให้คาย ความร้ อ น โดยให้ ร องพื ้ น ภายในด้ ว ย ผ้าขาวบางสะอาด เป็นการป้องกันไม่ให้ ข้าวสัมผัสกับพลาสติกโดยตรง
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 ถั่วเมล็ดแห้ง – ธัญพืช
 
 เสี่ยงเชื้อราได้ง่าย
 
 เก็บรักษาอย่างไรดี ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
 
 ถั่วเมล็ดแห้งและธัญพืช เป็นแหล่ง โปรตี นที ่ ม ากด้ ว ยคุ ณค่ า ทางโภชนาการ ทั้งสารแมกนีเซียม โฟเลต ไนอะซิน และ วิตามินหลายชนิด แต่หากเก็บรักษาไม่ด ี ก็ทำให้เสี่ยงเกิดเชื้อแบคทีเรียหรือเชื้อรา ที่เรียกว่า สารอะฟลาท็อกซิน ซึ่งเป็นสาร ก่อมะเร็งตับ ดังนั้น เพื่อความปลอดภัย การเก็บรักษาจึงต้องเก็บในที่ไม่ชื้นหรือ ร้ อ นเกิ น ไป หรื อ หากบรรจุ ภ ั ณฑ์ ก ็ ต ้ อ ง 
 
 ปิดสนิท ถ้าบรรจุในซองฟอยล์ได้จะยิ่งดี เพราะสามารถป้องกันไม่ให้ความชื้นจาก ภายนอกผ่ า นเข้ า ไปได้ หรื อ หากเป็ น ซองพลาสติกก็ต้องดูให้แน่ใจว่าไม่มีรอยรั่ว และก่ อ นนำมาบริ โ ภคควรสั ง เกตด้ ว ย ตาเปล่าว่าถั่วเมล็ดแห้งหรือธัญพืชนั้นต้อง ไม่มีคราบสีเขียว เหลือง ดำ หรือขาว และ เมื่อดมกลิ่นจะต้องไม่เหม็นอับ
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 ใช้น้ำอย่าง ประหยัดและคุ้มค่า เมื่อเกิดภาวะภัยแล้ง ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ/สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ปัญหาภัยแล้งมักส่งผลกระทบต่อ ภาคเกษตรกรรม หลายๆ พื้นที่ขาดแคลน น้ำในการทำสวนทำไร่ ในขณะที่ประชาชน ก็ขาดแคลนน้ำเพื่อใช้ในการอุปโภค บริโภค ด้วย การใช้น้ำอย่างประหยัดและรู้คุณค่า จึงเป็นสิ่งที่ต้องเตรียมการและปฏิบัติตนให้ ถูกต้อง เริ่มตั้งแต่ดื่มน้ำสะอาด โดยจิบน้ำ บ่ อ ยๆ แทนการปล่ อ ยให้ ก ระหายแล้ ว ดื่มน้ำทีละมากๆ ล้างภาชนะกักเก็บน้ำก่อน เก็บน้ำสำรองไว้และปิดฝาให้สนิท น้ำจาก แหล่งน้ำธรรมชาติก่อนใช้ให้นำมาแกว่ง
 
 สารส้มให้ตกตะกอน จากนั้นดูดตะกอน ออก แล้ ว นำน้ ำ ส่ ว นที ่ ใ สมาฆ่ า เชื ้ อ โรค ด้วยการเติมคลอรีน หรือต้มให้เดือดทุกครัง้ ก่อนนำมาใช้ดื่ม ไม่ทิ้งขยะหรือสิ่งปฏิกูล ลงสู่แหล่งน้ำ กรณีใช้ส้วมแบบชักโครกและ เป็นแบบมีถังบรรจุน้ำ ให้นำขวดพลาสติก บรรจุ น ้ ำ ให้ เต็ ม และปิ ด ฝาขวดให้ แ น่ น หย่ อ นลงไปในถั ง บรรจุ น ้ ำ 1 – 2 ขวด เพื ่ อ ให้ถังนั้นเหลือพื้นที่บรรจุน้ำน้อยลง จะทำให้การชักโครกแต่ละครั้งใช้น้ำน้อยลง ช่วยประหยัดน้ำได้อีกทางหนึ่ง
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 เฝ้าระวังเด็กให้ปลอดภัย
 
 ในช่วงปิดเทอม ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 13 กรุงเทพฯ
 
 ช่วงปิดเทอม พ่อแม่ผู้ปกครองต้อง เฝ้าระวังความปลอดภัยให้กับเด็กมากขึ้น เป็นพิเศษ เพราะมีหลากหลายสาเหตุนำมา ซึ่งการบาดเจ็บและเสียชีวิตได้ ไม่ว่าจะเป็น • การจมน้ำ ต้องไม่ปล่อยให้เด็กๆ เล่นใกล้แหล่งน้ำโดยลำพัง ควรทำรั้วกั้น สระน้ำหรือบ่อน้ำ • อุบัติเหตุจากการจราจร ทุกครั้งที่ เด็กซ้อนท้ายมอเตอร์ไซค์ ควรใส่หมวกนิรภัย ที่ได้มาตรฐานและเหมาะสมกับอายุ • อันตรายจากไฟฟ้า ควรเปลี่ยน สายไฟทีช่ ำรุด หาทีค่ รอบปลัก๊ ไฟ หรือติดตัง้ ปลั๊กไฟบนที่สูง เพื่อป้องกันเด็กเอานิ้วหรือ วัตถุอื่นแหย่เล่นจนถูกไฟดูด ไฟฟ้าช็อตได้ • การตกหล่ น จากระเบี ย งบ้ า น ประตู ห น้ า ต่ า ง ช่ อ งว่ า งของระเบี ย ง ควรติดตั้งเหล็กกั้น หรือเป็นแบบปิดทึบ
 
 และหนาแน่น โดยระยะห่างระหว่างลูกกรง ไม่ ค วรห่ า งจนเด็ ก จะพลั ด ตกไปทั ้ ง ตั ว แต่ ต้องไม่ถี่เกินไป เพราะอาจทำให้ศีรษะ แขน ขาของเด็กเข้าไปติดได้ • อั นตรายจากพั ด ลม ควรเลื อ ก พัดลมที่มีขาตั้งสูงและมีฝาครอบป้องกัน เด็กเอามือไปจับใบพัด เมื่อใช้งานเสร็จควร ถอดปลั๊กออกทุกครั้ง • การลืน่ หกล้มในห้องน้ำ พืน้ ห้องน้ำ ควรใช้กระเบือ้ งทีม่ ผี วิ ขรุขระหรือด้าน รวมทัง้ ควรมีการปูพรมยางหรือพรมเช็ดเท้า ป้องกัน ลื่นล้ม หลังใช้ห้องน้ำควรปิดประตูทุกครั้ง และอย่าปล่อยเด็กเข้าห้องน้ำตามลำพัง • อ ั น ต ร า ย จ า ก ก า ร เ ล่ น เ ก ม คอมพิวเตอร์ และการแชท ไม่ควรให้เด็ก เล่นนาน เพราะจะทำให้เสียสายตาและยังมี โอกาสทำให้เกิดโรคนิ้วล็อก
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 55 -
 
 คิดก่อนเลือก... สถานบริการ
 
 กิจการเลี้ยงและดูแลเด็ก ข้อมูล : ศูนย์บริหารกฎหมายสาธารณสุข
 
 การเลือกใช้บริการจากสถานบริการ กิจการเลี้ยงและดูแลเด็กอยู่นั้น ควรเลือก กิ จ การที ่ ม ี ผู ้ ม ี ค วามรู ้ เรื ่ อ งการเลี ้ ย งและ ดูแลเด็ก เพื่อให้เด็กได้มีพัฒนาการสมวัย สถานที่รับเลี้ยงและสภาพแวดล้อมต้อง สะอาด ปลอดภัยและปราศจากโรคติดต่อ รวมถึ ง ผู ้ ดู แ ลเด็ ก ต้ อ งไม่ ม ี ป ั ญ หาด้ า น สุขภาพจิต โดยกระทรวงสาธารณสุขได้ ประกาศให้กิจการให้บริการเลี้ยงและดูแล เด็ ก ที ่ บ ้ า นเป็ นกิ จ การที ่ เป็ น อั นตรายต่ อ สุขภาพ กลุ่มกิจการประเภทที่ 9 กิจการที่ เกี่ยวกับการบริการ 9 (16) การประกอบ
 
 กิจการให้บริการเลี้ยงและดูแลเด็กที่บ้าน ซึ ่ ง ผู ้ ป ระกอบกิ จ การประเภทนี ้ ต ้ อ งไป ขออนุ ญ าตประกอบกิ จ การจากองค์ ก ร ปกครองส่วนท้องถิ่น โดยอาศัยอำนาจตาม พระราชบั ญ ญั ต ิ ก ารสาธารณสุ ข พ.ศ. 2535 ดังนั้น ก่อนที่ผู้ปกครองจะดำเนิน การว่าจ้างหรือใช้บริการกิจการดังกล่าว ควรตรวจสอบให้ถี่ถ้วนว่ากิจการดังกล่าว ได้รับใบอนุญาตจากท้องถิ่นหรือไม่ และได้ มาตรฐานถูกต้องตามหลักวิชาการหรือไม่ โดยสามารถศึ ก ษาข้ อ มู ล ได้ ท ี ่ เ ว็ บ ไซต์ http://laws.anamai.moph.go.th
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 ปกป้องผิวหนัง
 
 จากแสงแดด ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 หากได้รบั แสงแดดปริมาณมากเกินไป เป็ น ระยะเวลานาน 15 นาที รั ง สี ยู ว ี ก ็ สามารถทำลายระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย รวมทั ้ ง ผิ ว หนั ง ดวงตา และก่ อ ให้ เ กิ ด มะเร็งผิวหนัง ซึ่งในช่วงเวลา 09.00 – 15.00 น. ถือเป็นช่วงที่มีรังสียูวีมาก การ ป้องกันจึงควรใช้ครีมกันแดดที่มี SPF 15 หรือมากกว่า ทาบริเวณผิวหน้าและบริเวณ ที่ต้องสัมผัสกับแสงแดดมาก โดยเฉพาะ 
 
 3 จุดสำคัญบนร่างกายที่ไม่ควรละเลยใน การป้องกันรังสียูวี จุดแรกคือ ริมฝีปาก ควรทาลิปบาล์มที่มีสารป้องกันแสงแดด โดยสามารถทาซ้ำได้บอ่ ย จุดทีส่ องคือผิวตัว ทาครี ม กั น แดดให้ ท ั ่ ว ผิ ว ที ่ ต ้ อ งสั ม ผั ส กับแดด และจุดสุดท้ายคือผิวมือ ควรทา มอยส์เจอไรเซอร์บำรุงผิวมือบ่อยๆ และทา ครีมกันแดดร่วมด้วย
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 ทำไม... กินอาหาร
 
 ถึงช่วยลดโลกร้อนได้ ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ทุกวันนี้คนเราตื่นตัวที่จะช่วยลดโลก ร้อนกันมากขึ้น ซึ่งมีหลากหลายวิธีการ ด้วยกัน แต่ใครจะคิดว่า แค่การ “กิน” กลับช่วยลดโลกร้อนเหมือนกัน เพียงแค่เรา ลดกินเนื้อสัตว์ หันมากินอาหารจากพืช เพราะมู ล สั ต ว์ เป็ น แหล่ ง เกิ ด ก๊ า ซมี เทน ที่ทำให้เกิดภาวะโลกร้อนได้มากกว่าก๊าซ คาร์บอนไดออกไซด์ถึง 21 เท่า กินอาหาร สดมากกว่ า อาหารที ่ ผ ่ า นกระบวนการ เนื ่ อ งจากอาหารที ่ ผ ่ า นกระบวนการมี ขั้นตอนการผลิตที่ทำให้สิ้นเปลืองพลังงาน
 
 ทั ้ ง การผลิ ต อาหารและการผลิ ต ภาชนะ บรรจุ เช่น กระป๋อง กล่อง กินอาหารตาม ฤดูกาล พืชผัก ผลไม้ต่างๆ ที่ให้ผลผลิต ตามฤดูกาล ทำให้ไม่ต้องใช้ฮอร์โมนหรือ สารเคมี จึงเป็นการลดพลังงานในการผลิต ฮอร์ โ มนและสารเคมี ไ ด้ อ ี ก ทางหนึ ่ ง กินอาหารประจำถิ่น เป็นการลดขั้นตอน ในการขนส่ง การเก็บรักษาและการคัดทิ้ง ซึ ่ ง การใช้ พ ลั ง งานและการก่ อ ก๊ า ซเรื อ น กระจกจะน้อยกว่าเมื่อเทียบกับอาหารแบบ อุตสาหกรรม
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 อาหารแบบไ ห น ดีต่อสุขภาพช่องปากพระสงฆ์ ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 อาหารทีด่ ตี อ่ สุขภาพช่องปากพระสงฆ์ ควรเป็ น อาหารที ่ ม ี เ ส้ น ใยสู ง ซึ ่ ง จะช่ ว ย ในการทำความสะอาดฟัน ได้แก่ ผักและ ผลไม้ เช่น แตงกวา ฝรั่ง มะเขือเทศ ชมพู่ อาหารที ่ ม ี ว ิ ต ามิ น ซี ช่ ว ยในการรั ก ษา เหงือก ฟัน กระดูก เช่น ส้ม สับปะรด กะหล่ ำ ปลี แครอท ผั ก คะน้ า เป็ นต้ น นอกจากนี ้ ย ั ง มี ถั ่ ว ลิ ส ง รำ ถั ่ ว เหลื อ ง
 
 มะม่วง ซึ่งมีวิตามินบี 2 ช่วยในเรื่องอาการ มุมปากแตก ลิ้นอักเสบ ส่วนเครื่องดื่ม ควรถวายน้ำผลไม้แทนน้ำอัดลม เพราะใน น้ำอัดลมมีน้ำตาลอยู่มาก อาจทำให้ฟันผุ และส่ ง ผลต่ อ การกั ด กร่ อ นของฟั น ได้ หลีกเลี่ยงการถวายขนมหวาน เช่น คุกกี้ โดนั ท ทองหยิ บ ทองหยอด ฝอยทอง เพราะมีน้ำตาลสูง ทำให้ฟันผุได้ง่าย
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 หลักการง่ายๆ ช่วยเด็กๆ ออกกำลังกาย ได้ประโยชน์ ข้อมูล : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
 
 การส่งเสริมให้เด็กๆ ออกกำลังกาย ทำได้โดยการหลีกเลี่ยงให้เด็กนั่งหรือนอน โดยไม่จำเป็น เช่น นั่งหรือนอนดูโทรทัศน์ นั่งเล่นเกมคอมพิวเตอร์ แต่ควรให้เด็กทำ กิจกรรมอื่น เช่น เล่นดนตรี ร้องเพลง เต้ น รำ ส่ ง เสริ ม ให้ ท ำกิ จ กรรมร่ ว มกั บ ครอบครั ว เช่ น ช่ ว ยพ่ อ แม่ ท ำงานบ้ า น ส่วนเด็กโตควรออกกำลังกายแบบแอโรบิก อย่ า งน้ อ ยวั น ละ 20 นาที เช่ น วิ ่ ง กระโดดเชือก เต้นแอโรบิก ฝึกความแข็งแรง ของร่ า งกายและกล้ า มเนื ้ อ เช่ น การ 
 
 ยื ด กล้ า มเนื ้ อ การอบอุ ่ น ร่ า งกายก่ อ น ออกกำลังกายเพื่อลดการบาดเจ็บ ซึ่งการ ออกกำลั ง กายนั ้ นจะช่ ว ยเพิ ่ ม การสร้ า ง มวลกระดูก ทำให้กระดูกเจริญเติบโตและ มีผลต่อความสูงของเด็ก เสริมสร้างความ แข็งแรงของกล้ า มเนื ้ อ ข้ อ ต่ อ เส้ น เอ็ น พัฒนาระบบสั่งการเคลื่อนไหวที่เกี่ยวกับ การทำงานของกล้ามเนื้อ ระบบหัวใจและ หลอดเลือดแข็งแรงขึ้น ควบคุมน้ำหนักตัว สุ ข ภาพโดยรวมแข็ ง แรง จิ ต ใจแจ่ ม ใส เด็กมีความมั่นใจและกล้าแสดงออก
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 ภาวะซึมเศร้า
 
 ในมีอผูาการอย่ ้สูงวัางไรย
 
 ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 5 ราชบุรี
 
 ผู้สูงอายุสามารถสำรวจตนเอง หรือ ลูกหลานก็สามารถสังเกตอาการซึมเศร้า ในผู ้ สู ง วั ย ได้ จากอาการรู ้ ส ึ ก เซ็ ง เศร้ า เสียใจ หรือหงุดหงิดโดยไม่มีเหตุผล รู้สึก เบื่อหน่ายสิ่งต่างๆ ที่เคยชอบหรือเคยทำ รู้สึกเบื่ออาหารหรือกินมากขึ้น น้ำหนักตัว ลดลงหรือเพิ่มมากขึ้น นอนไม่หลับหรือ หลับมากไป รู้สึกอ่อนเพลีย ล้า ไม่มีแรง โดยไม่มีสาเหตุ รู้สึกหมดหวัง มองตนเอง
 
 ไม่ ม ี ค ่ า หรื อ คอยตำหนิ ก ล่ า วโทษตนเอง สมาธิไม่ดี ขี้ลืม ไม่มั่นใจ ไม่กล้าตัดสินใจ รู้สึกกระวนกระวายใจ นั่งไม่ติด ทุรนทุราย โดยไม่มีสาเหตุ รู้สึกเบื่อหน่าย เบื่อชีวิต คิ ด อยากตายหรื อ พยายามฆ่ า ตั ว ตาย ซึ่งหากมีอาการที่ว่าตั้งแต่ 5 ข้อขึ้นไป และ เป็ น มานานกว่ า 2 สั ป ดาห์ ก็ บ ่ ง ชี ้ ได้ ว ่ า ผู้สูงวัยในบ้านกำลังมีปัญหาภาวะซึมเศร้า
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 นิทานแบบไหน
 
 เหมาะกับวัยของลูก ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช
 
 ในช่วงที่ลูกอยู่ในครรภ์นั้น พ่อแม่จะ เล่านิทานอะไรก็ได้ แต่ขอให้เป็นเสียงของ พ่อแม่เอง โดยเลือกเล่าขณะภาวะจิตใจ สงบ ไม่ ม ี ส ิ ่ ง รบกวน ต่ อ มาในช่ ว งขวบ เดือนแรกถึง 6 เดือน เลือกหนังสือผ้า นุ่มๆ สีสันสะดุดตา กระตุ้นสัมผัสของเด็ก ด้วยสำลี ผ้าสักหลาด ผ้าดิบ เป็นต้น ส่วน เด็ก 6 – 12 เดือน หนังสือนิทานต้องไม่มี รายละเอียดมาก หรือเลือกเล่านิทานลอยน้ำ ที ่ ท ำมาจากพลาสติ ก หรื อ ยาง สำหรั บ เด็กอายุ 1 – 2 ขวบ ควรเลือกนิทานที่
 
 ไม่มตี วั หนังสือมาก ภาพชัดเจน และไม่เกิน 10 หน้ า และเด็ ก อายุ 2 – 3 ขวบ ควรเลื อ กหนั ง สื อ นิ ท านที ่ ม ี ค วามพิ เศษ เช่น มีภาพซ่อนอยู่ด้านหลังประตู มีเสียง หรือเด็กสามารถหยิบใส่ส่วนประกอบของ หนังสือได้ เนื้อเรื่องสั้น ตัวละครไม่มาก และเป็ น เรื ่ อ งรอบตั ว เช่ น ครอบครั ว เพื ่ อ น การปรั บ ตั ว หรื อ การทำกิ จ วั ต ร ประจำวันของตนเอง ที่สำคัญต้องคำนึงถึง ความปลอดภั ย ของวั ส ดุ ท ี ่ ใช้ ท ำหนั ง สื อ นิทานด้วย
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 ดูแลฟันเทียม
 
 ให้ใช้งานได้นาน ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 การดูแลรักษาฟันเทียมแบบถอดได้ สามารถล้างทำความสะอาดได้ 3 วิธี คือ 1. ทำความสะอาดฟั น เที ย มด้ ว ย แปรงสีฟันขนนุ่ม ร่วมกับการใช้น้ำสบู่หรือ น้ำยาล้างจาน แล้วล้างออกด้วยน้ำสะอาด 2. ทำความสะอาดฟั น เที ย มด้ ว ย แปรงสีฟันขนนุ่ม ร่วมกับยาสีฟันชนิดครีม แล้ ว ล้ า งออกด้ ว ยน้ ำ สะอาด ไม่ ค วรใช้ ยาสีฟันชนิดผงหรือที่มีส่วนประกอบเป็น
 
 ผงขัด เพราะจะทำให้ฟนั เทียมทีเ่ ป็นพลาสติก เสื่อมอย่างรวดเร็ว 3. หากใช้ฟันเทียมมานานจนเกิด คราบสี น ้ ำ ตาล มี ค ราบบุ ห รี ่ ห รื อ คราบ อาหารที่ล้างไม่ออก ให้ใช้เม็ดฟู่สำหรับแช่ ทำความสะอาดฟั น เที ย มเป็ นครั ้ ง คราว ซึ ่ ง สามารถหาซื้อได้ตามคลินิกทันตกรรม ร้านขายยา หรือห้างสรรพสินค้าทั่วไป 
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 กินอย่างไร...
 
 ได้ใยเพีอาหาร ยงพอ ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 การกินเพื่อให้ได้ใยอาหารเพียงพอ นั ้ น ต้ อ งเริ ่ ม จากการกิ นข้ า วกล้ อ งและ ธัญพืชต่างๆ รวมทั้งผักผลไม้ ซึ่งผักที่มี ใยอาหารสูง ประมาณ 3 กรัมต่อทัพพี ได้ แ ก่ แครอท ผั ก กู ด หน่ อ ไม้ ไ ผ่ ป่า ยอดฟักข้าว และผั ก ที ่ ม ี ใยอาหารสู ง มาก ประมาณ 4 กรั ม ต่ อ ทั พ พี ได้ แ ก่ 
 
 เห็ดหูหนู ดอกแค ขนุนอ่อน ผักอ่อมแซบ เป็นต้น นอกจากนีย้ งั มีผลไม้ทม่ี ใี ยอาหารสูง ประมาณ 4 กรัมต่อส่วน ได้แก่ สาลี่ แอบเปิ้ล ฝรั่ง ทับทิม กีวี่ มะเฟือง และ ผลไม้ทม่ี ใี ยอาหารสูงมาก ประมาณ 8 กรัม ต่อส่วน ได้แก่ อะโวคาโด้ ละมุด เสาวรส และสตรอว์เบอร์รี่
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 การตั้งครรภ์...
 
 ปัญของวั หาสำคั ญ
 
 ยรุ่น ข้อมูล : สำนักอนามัยการเจริญพันธุ์
 
 วัยรุ่น เป็นวัยที่เสี่ยงตั้งครรภ์จาก การมีเพศสัมพันธ์ก่อนวัยอันควร ซึ่งปัญหา การตั้งครรภ์ในวัยรุ่นที่พบคือ การวินิจฉัย ทำได้ ล ่ า ช้ า เพราะในวั ย รุ ่ น จะมี ร ะดู ม า ไม่ สม่ำเสมอ อาจไม่ได้คิดว่าตั้งครรภ์ และ ความประมาททำให้คิดว่าการมีเพศสัมพันธ์ แค่เพียงครั้ง สองครั้ง จะไม่ตั้งครรภ์ และ เนื่องจากไม่เคยตั้งครรภ์มาก่อน แม้จะมี
 
 อาการแสดงของการตัง้ ครรภ์ เช่น ปวดศีรษะ คลื ่ น ไส้ อาเจี ย น ก็ ไม่ ค ิ ด ว่ า เป็ น อาการ ของการตั้งครรภ์ ทั้งนี้ การตั้งครรภ์ที่ไม่ได้ วางแผนและการตั้งครรภ์ที่ไม่พึงประสงค์ หากตั้งครรภ์ไปจนคลอดก็จะมีผลเสียต่อ สุขภาพมารดาและบุตร แต่การตัดสินใจ ทำแท้งก็สง่ ผลต่อสุขภาพมารดาด้วยเช่นกัน 
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 ถึงเวลาที่พ่อแม่ (ต้อง) ใส่ ใ จดูแล
 
 สายตาเด็ก ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช
 
 ดวงตาเป็นอวัยวะที่สำคัญ แต่สำหรับเด็กไทยมักจะได้รับการตรวจสุขภาพตาเฉพาะ ในโรงเรียนเท่านั้น ซึ่งเด็กเล็กๆ ส่วนใหญ่มีโอกาสเป็นโรคทางกล้ามเนื้อตา เช่น ตาเขเข้า โรคตาขี้เกียจ ที่พบในวัยก่อนวัยเรียน พ่อแม่จึงต้องเอาใจใส่และให้ความสำคัญในการ ดูแลสุขภาพตาของลูก โดยการสังเกตด้วยตนเองเป็นเบื้องต้น เช่น ตาเข ตาดำมีลักษณะ ผิดสังเกตหรือตาดำสองข้างไม่เท่ากัน หากพบอาการผิดปกติต้องรีบพาไปพบจักษุแพทย์ และควรพาลูกไปพบจักษุแพทย์ในช่วง 3 ระยะ คือ อายุแรกเกิด – 6 เดือน อายุ 1 – 3 ปี และอายุ 3 – 5 ปี กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 66 -
 
 หุงข้าวกล้อง
 
 ใหไม่้นย่าากเลย กิน... ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 การหุงข้าวกล้องให้น่ากินนั้นไม่ใช่ เรือ่ งยาก เพียงเริม่ จากการเก็บสิง่ แปลกปลอม ออกก่อนซาวข้าว และควรซาวข้าวในเวลา สั ้ น ๆ เบาๆ เพี ย งครั ้ ง เดี ย ว เพื ่ อ ไม่ ให้ สูญเสียวิตามิน เมือ่ หุงข้าวต้องใส่นำ้ มากกว่า หุงข้าวขาว โดยข้าวกล้อง 1 ส่วนต่อน้ำ ประมาณ 2 เท่า เพราะข้าวกล้องมีเยื่อหุ้ม เมล็ดซึ่งทำให้การดูดซึมน้ำยากกว่า และ ต้องใช้เวลาในการหุงข้าวนานกว่า แต่หาก
 
 ต้ อ งการประหยั ด เวลาควรแช่ ข ้ า วกล้ อ ง ก่อนหุงประมาณครึ่งถึง 1 ชั่วโมง แต่วิธีนี้ อาจทำให้สูญเสียวิตามินบางอย่างที่ละลาย ไปกับน้ำได้ หรือหากเป็นไปได้จะต้องใช้น้ำ ที่แช่ในปริมาณที่เกือบพอดี จะได้ไม่ต้องเท น้ำทิ้ง ซึ่งช่วยลดการสูญเสียวิตามินไปได้ บ้างเช่นกัน เพียงเท่านี้ก็จะได้ข้าวกล้องที ่ น่ากินแถมอร่อยอีกด้วย 
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 เลี้ยงอาหารเด็กๆ อย่างไร
 
 ไม่เสี่ยงท้องร่วง ข้อมูล : สำนักสุขาภิบาลอาหารและน้ำ
 
 ในงานเลี ้ ย งหรื อ กิ จ กรรมที ่ ม ี ก าร เลี้ยงอาหารเด็กๆ ผู้จัดงานต้องใส่ใจใน เรื ่ อ งอาหารและน้ ำ ที ่ น ำมาแจกเด็ ก ๆ เป็นพิเศษ ควรหลีกเลี่ยงอาหารเสี่ยง เช่น ข้าวมันไก่ ข้าวผัดปู ขนมเอแคลร์ อาหาร ที่ปรุงโดยไม่ผ่านความร้อนหรือปรุงแบบ สุกๆ ดิบๆ เช่น อาหารประเภทยำ และ อาหารที่มีกะทิเป็นส่วนประกอบ ควรจัด อาหารที่ไม่บูดเสียง่าย เช่น ข้าวเหนียวหมู ข้าวเหนียวไก่ และเพิ่มผลไม้ให้แก่เด็กด้วย
 
 เลี่ยงการเตรียมอาหารไว้นานเกินไป ไม่วาง ตากแดดหรื อ วางกั บ พื ้ น และควรแยก กับข้าวใส่ถุงต่างหาก หากแจกน้ำดื่มควร เป็ น น้ ำ ดื ่ ม บรรจุ ข วดแช่ เ ย็ น ดี ก ว่ า แจก น้ำหวานใส่น้ำแข็ง ส่วนพ่อแม่ ผู้ปกครอง ก็ต้องใส่ใจกับอาหารที่ได้รับแจกมาเป็น พิ เศษ ดู แ ละดมก่ อ นเสมอว่ า อาหารนั ้ น มีสีหรือกลิ่นผิดปกติ เหม็นบูด เน่าเสีย หรือไม่ หากพบสิง่ ผิดปกติจะต้องไม่กนิ อาหาร และแจ้งให้ผู้จัดงานทราบโดยด่วน
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 ทำไม? ผู้สูงวัย มักสำลักอาหาร ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ผูส้ งู อายุ เป็นวัยทีม่ คี วามเปลีย่ นแปลง ทั ้ ง ด้ า นกายภาพและระบบทำงานต่ า งๆ ของร่างกาย รวมทั้งการกลืนอาหารด้วย เริ่มตั้งแต่ในช่องปากที่มักมีอาการปากแห้ง การสร้างน้ำลายน้อยลง ไม่มีฟัน กำลังของ การบดเคี้ยวลดลง ทำให้ต้องใช้เวลาในการ เคี ้ ย วอาหารนานยิ ่ ง ขึ ้ น การทำงานของ ริมฝีปากและลิน้ ลดลง ทำให้ตอ้ งกลืนอาหาร หลายครั้งกว่าปกติ ผู้สูงอายุจึงเสี่ยงต่อการ สำลั ก อาหาร นอกจากนี ้ คอหอยของ 
 
 ผูส้ งู อายุปดิ ช้ากว่าคนหนุม่ สาว อาหารจึงอยู่ ในระยะคอหอยนานขึ้น ทำให้โอกาสสำลัก อาหารมากขึ้นเช่นกัน ส่วนด้านการหายใจ ผู้สูงอายุต้องหยุดหายใจขณะกลืน ซึ่งจะ เกิดขึ้นรวดเร็วและนานขึ้น โดยเริ่มหยุด หายใจตัง้ แต่หายใจเข้า ทำให้เมือ่ กลืนอาหาร แล้วต้องรีบหายใจทันที ผู้สูงอายุจึงมีอตั รา หายใจเพิ ่ ม ขึ ้ นทั นที ห ลั ง จากกลื น อาหาร มีโอกาสที่จะสำลักได้ง่าย ดังนั้น จำเป็น ต้องใส่ใจการกินอาหารให้ปลอดภัยมากขึ้น
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 69 -
 
 ทำไมใครๆ ก็พูดถึง
 
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 โภชนบัญญัติ 9 ประการ เป็นหลัก การกินอาหารเพื่อการมีสุขภาพดี ได้แก่ 1) กินอาหารครบ 5 หมู่ให้หลากหลาย 2) กินข้าวเป็นอาหารหลัก โดยเลือกข้าวกล้อง หรือข้าวซ้อมมือแทนข้าวขาว จะได้สารอาหาร และใยอาหารมากกว่า 3) กินผักและผลไม้ เป็นประจำ จะช่วยในการขับถ่าย สร้าง ภูมคิ มุ้ กันโรค 4) กินปลา เนือ้ สัตว์ ไม่ตดิ มัน ไข่และถัว่ เมล็ดแห้งเป็นประจำ แต่หลีกเลีย่ ง อาหารทะเลจำพวกปลาหมึกหรือหอย เพราะ
 
 มีคอเลสเตอรอลสูง 5) ดื่มนมให้เหมาะสม ตามวัย โดยเด็กควรดืม่ นมวันละ 2 – 3 แก้ว ส่วนผู้ใหญ่ควรดื่มนมพร่องมันเนยวันละ 1 – 2 แก้ว 6) กินอาหารที่มีไขมันพอควร และประกอบอาหารประเภทต้ม นึ่ง อบ เพื่อช่วยลดไขมันในอาหาร 7) หลีกเลี่ยง อาหารรสหวานจัด เค็มจัด 8) กินอาหาร ที ่ ส ด ใหม่ สะอาด และปรุ ง สุ ก และ 9) งดการดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ รวมถึงไม่สูบบุหรี่ 
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 มีเทคนิคอะไร
 
 ที่ช่วยลดเค็ม ลดโรค ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี
 
 การลดการกินเค็ม เป็นวิธีการง่ายๆ ที่จะช่วยให้สุขภาพดี ป้องกันความเสี่ยงที่ จะเกิดโรคเรื้อรังต่างๆ ซึ่งสามารถเริ่มต้น ทำได้จากการชิมก่อนปรุงทุกครั้ง และลด การเติมเครือ่ งปรุงรสในอาหารทีป่ รุงเสร็จแล้ว เนื ่ อ งจากในอาหารนั ้ น มี โซเดี ย มอยู ่ แ ล้ ว ลดการกินอาหารแปรรูปต่างๆ เช่น ไส้กรอก หมูยอ แหนม เบคอน ผักดอง ผลไม้ดอง ปลาเค็ม ไข่เค็ม เต้าหูย้ ้ี และขนมกรุบกรอบ ต่ า งๆ กิ น อาหารกึ ่ ง สำเร็ จ รู ป ให้ น ้ อ ยลง
 
 หลีกเลีย่ งอาหารประเภทจานด่วน ลดความถี่ ในการกิ น อาหารที ่ ม ี น ้ ำ จิ ้ ม เช่ น อาหาร ประเภททอด สุกี้ หมูกระทะ หอยทอด เฟร้ นช์ ฟ ราย และลดปริ ม าณน้ ำ จิ ้ ม ลง ไม่ ค วรมี ข วดน้ ำ ปลา ซี อ ิ ้ ว ซอส หรื อ เกลือ บนโต๊ะอาหาร และสุดท้ายควรอ่าน ฉลากโภชนาการทุกครั้งก่อนซื้อ โดยเลือก ผลิตภัณฑ์ทม่ี โี ซเดียมไม่เกิน 200 มิลลิกรัม ต่อหนึ่งหน่วยบริโภค
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 เลือกกิจกรรมแบบไหน
 
 ช่วยเสริมทักษะให้ลูก ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี
 
 การเลือกกิจกรรมเสริมทักษะลูกน้อย พ่อแม่ควรเลือกให้เหมาะสมกับช่วงอายุ และคำนึงถึงความปลอดภัยของสถานที่ ที่สำคัญควรเลือกกิจกรรมที่ลูกสนใจ อาทิ ดนตรี มีผลต่อการพัฒนาสมองของเด็ก เนื่องจากในสมองมีสารเคมีบางตัวที่มีผล ต่อความรูส้ กึ ความจำ ความคิดสร้างสรรค์ ช่ ว ยให้ อ ารมณ์ ล ะเอี ย ด อ่ อ นโยน และ สร้ า งวิ น ั ย ให้ เด็ ก ด้ ว ยกี ฬ า มี ให้ เ ลื อ ก หลายชนิด ทั้งฟุตบอล ว่ายน้ำ แบดมินตัน ขี ่ จ ั ก รยาน ซึ ่ ง การเล่ นกี ฬ านอกจากจะ
 
 พั ฒ นาความแข็ ง แรงของร่ า งกายแล้ ว ยั ง พัฒนาความเชื่อมั่นในตนเอง การคิด อย่ า งมี เหตุ ผ ล การทำงานเป็ นที ม และ ความสามัคคี งานศิลปะ วาดภาพระบายสี ช่ ว ยให้ เด็ ก ผ่ อ นคลาย ฝึ ก จิ นตนาการ เสริ ม สร้ า งสมาธิ เด็ ก จะได้ ซ ึ ม ซั บ ความ ประณีต ส่งผลให้มีจิตใจที่อ่อนโยน และ อีกหนึ่งกิจกรรมคือ การทำงานบ้าน เช่น เก็ บ ข้ า วของให้ เข้ า ที ่ กวาดบ้ า น ถู บ ้ า น รดน้ำต้นไม้ จะช่วยให้เด็กมีความรับผิดชอบ ต่อตนเองและผู้อื่น
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 ใส่ใจสุขอนามัยผู้สูงวัย
 
 ด้วยการตัดเล็บ ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 10 อุบลราชธานี
 
 การดูแลเล็บมือเล็บเท้า ถือเป็นเรื่อง สุ ข อนามั ย ส่ ว นบุ ค คลที ่ ทุ ก คนต้ อ งดู แ ล แต่ผู้สูงอายุที่มีความเสื่อมทางสายตาและ การมองเห็ นจนเป็ น อุ ป สรรค ทำให้ ก าร ตั ด เล็บที่ง่ายกลายเป็นเรื่องยาก และอาจ เกิดการบาดเจ็บได้ นอกจากนี้ เล็บของ ผู ้ สูงอายุยังหักได้ง่าย ในบางรายเล็บแข็ง และหนาขึ้น สีของเล็บเหลืองมากขึ้น และ มุมที่โคนเล็บก็กว้างมากขึ้น อาจทำให้เล็บ ขบกับเนื้อ อักเสบ และกลายเป็นหนอง
 
 จึงต้องระมัดระวังในการตัดเล็บเพื่อป้องกัน การเกิ ด แผล เลื อ ดออก ซึ ่ ง อาจนำไปสู ่ การติ ด เชื ้ อ ได้ ลู ก หลานหรื อ ผู ้ ท ี ่ ดู แ ล ผู้สูงอายุจึงต้องหมั่นเอาใจใส่ ตัดเล็บมือให้ ผู้สูงอายุสปั ดาห์ละครัง้ เล็บเท้า สัปดาห์ละ 2 – 3 ครั้ง หากเล็บแข็งและหนาก็ควร แช่น้ำอุ่น สั ก ครู ่ แล้วจึงตัด แต่หากพบว่า เล็บมือเล็บเท้าแห้ง ให้ใช้ครีมหรือน้ำมันทา จะทำให้ผิวหนังรอบเล็บนุ่ม ช่วยป้องกัน เล็ บ ฉี ก ขาดได้ 
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 ผั ก ผลไ ม
 
 ้ อาหารคลายร้อน... รู้แล้วต้องลอง ข้อมูล : สำนักโภชนาการ 
 
 ผั ก ผลไม้ ที ่ ช ่ ว ยคลายร้ อ นได้ ด ี มีประโยชน์ แถมยังหาซือ้ ง่าย ได้แก่ แตงกวา ช่วยลดความร้อนและทำให้ร่างกายสดชื่น แตงโมและแคนตาลูป มีส่วนประกอบของ น้ำสูงถึง 95 เปอร์เซ็นต์ สามารถทดแทน น้ำในร่างกายที่สูญเสียไปเนื่องจากอากาศ ร้อนได้เป็นอย่างดี ผลไม้ตระกูลเบอร์รี ่ มีส่วนผสมของน้ำเป็นส่วนประกอบและ สารประกอบทางธรรมชาติจึงช่วยลดการ อั ก เสบจากการเผาไหม้ ข องแสงแดดใน หน้าร้อน ผักโขมอุดมไปด้วยน้ำ เป็นแหล่ง สะสมของแมกนีเซียมหนึ่งในแร่ธาตุที่เรา
 
 สูญเสียไปพร้อมกับเหงื่อที่ถูกขับออกมา มี ส ารต้ า นอนุ มู ล อิ ส ระที ่ เ กิ ด ขึ ้ น เองตาม ธรรมชาติจึงช่วยปกป้องผิวและสายตาจาก การถู ก ทำลายจากแสงแดด มะเขื อ เทศ ช่ ว ยให้ ร ่ า งกายสดชื ่ น วิ ต ามิ น ซี สู ง ช่ ว ยย่อยอาหาร และช่วยให้ระบบขับถ่าย ทำงานได้ดีขึ้น ป้องกันมะเร็งบางชนิด และ สะระแหน่เป็นสมุนไพร ช่วยบรรเทาอาการ หวัด ขับเหงื่อ ระบายความร้อน มีสาร เมนทอลที่มีคุณสมบัติเย็นใช้ในการรักษา อาการอ่อนเพลีย
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 เตรียมอาหารอย่างไร
 
 ให้เหช่วมาะกั บ ลู ก
 
 งปิดเทอม ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ใน 1 วัน เด็กวัยเรียนควรได้รับ พลังงาน 1,600 กิโลแคลอรี คือ ข้าวหรือ แป้ง 8 ทัพพี เนื้อสัตว์ 6 ช้อนกินข้าว ผัก 4 ทัพพี ผลไม้ 3 ส่วน ตัวอย่างเมนูใน หนึ่งมือ้ อาหาร เช่น ข้าว ไข่ตนุ๋ ใส่ผกั หลากสี เช่น มะเขือเทศ แครอท ผัดกะหล่ำปลี กล้วยน้ำว้า 1 ลูก หรือข้าวหมูทอด แกงจืด หมูสับผักกาดขาวเต้าหู้ไข่ ส้มเขียวหวาน 1 ผล โดยในแต่ละวันควรให้เด็กได้เสนอ เมนูอาหารบางอย่างที่ชอบ โดยพ่อแม่เป็น ผูค้ ดั เลือก ดัดแปลงให้เป็นเมนูทม่ี ปี ระโยชน์
 
 ฝึกเด็กให้กินอาหารตรงเวลา ไม่กินจุบจิบ ไม่กินขนมก่อนกินอาหารมื้อหลัก ไม่กิน ตามใจ ไม่ให้อาหารเป็นสิง่ ต่อรองเป็นรางวัล หรือทำโทษ ส่วนอาหารว่างควรให้เด็กกิน ตอนสายและตอนบ่ า ย เช่ น ผลไม้ ส ด น้ำผลไม้ เลี่ยงขนมเบเกอรี่ เค้ก คุกกี้ พิชซ่า ขนมกรุบกรอบ น้ำอัดลม น้ำหวาน และอาหารหมักดอง และอย่าลืมให้เด็ก ดื่มนมวันละ 2 แก้ว และน้ำสะอาดวันละ 6 – 8 แก้วด้วย 
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 เครื่องดื่มรสหวาน
 
 ปริมาณน้ำตาลสูง ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ใน 1 วัน ร่างกายควรได้รับน้ำตาล ไม่เกิน 6 ช้อนชา แต่เครื่องดื่มรสหวานใน ท้องตลาดทั่วไปมักจะมีน้ำตาลมากกว่าที่ แนะนำต่อวันคือ 24 กรัม หรือ 6 ช้อนชา โดยน้ำอัดลมชนิดน้ำดำกระป๋องปริมาณ 325 มิลลิลิตร มีน้ำตาลประมาณ 31 กรัม หรือ 8 ช้อนชา น้ำอัดลมน้ำสีและน้ำใส กระป๋องปริมาณ 325 มิลลิลิตร มีน้ำตาล ประมาณ 39 กรัม หรือ 10 ช้อนชา เครือ่ งดืม่ ชาเขี ย วน้ ำ ผึ ้ ง มะนาวขวดปริ ม าณ 420
 
 มิลลิลิตร มีน้ำตาลประมาณ 49 กรัม หรือ 12 ช้ อ นชา เครื ่ อ งดื ่ ม สมุ น ไพรปริ ม าณ 380 มิลลิลิตร มีน้ำตาลประมาณ 40 กรัม หรือ 10 ช้อนชา และกาแฟสดหรือชาชง แก้วขนาดกลาง มีนำ้ ตาลประมาณ 9 – 10 ช้ อ นชา ปริ ม าณน้ ำ ตาลที ่ ม ากเกิ น ไป ร่างกายไม่สามารถเผาผลาญหรือนำไปใช้ ได้หมด กลายเป็นไขมันสะสม ส่งผลให้ น้ ำ หนักตัวเพิ่มมากขึ้น เสี่ยงต่อการเป็น โรคอ้วนและโรคไม่ตดิ ต่อเรือ้ รังอืน่ ๆ ตามมา 
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 การดื่มนม ช่วยเพิ่มความสู งได้จริงหรือ? ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 นมเป็ น อาหารที ่ ม ี คุ ณ ค่ า ทาง โภชนาการสูง เป็นแหล่งโปรตีนที่มีกรด อะมิโนจำเป็นครบถ้วนตามทีร่ า่ งกายต้องการ เป็นแหล่งของแร่ธาตุและวิตามินหลายชนิด ได้ แ ก่ แคลเซี ย ม ฟอสฟอรั ส สั ง กะสี วิตามินเอ วิตามินบี 2 และอยู่ในสัดส่วนที่ สมดุล ย่อยง่าย ดูดซึมง่าย ช่วยให้กระดูก และฟันแข็งแรง และสารอาหารที่อยู่ในนม ก็เป็นสารอาหารที่สำคัญต่อการเพิ่มส่วนสูง
 
 ของเด็ ก เด็ ก ทุ ก คนจึ ง ควรดื ่ ม นมเป็ น ประจำทุกวัน วันละ 2 – 3 แก้ว โดยเลือก นมสดรสจื ด ไม่ ด ื ่ ม หลั ง มื ้ อ อาหารทั นที เพราะแคลเซียมในนมจะขัดขวางการดูดซึม ธาตุ เหล็ ก แต่ ค วรดื ่ ม ในมื ้ อ อาหารว่ า ง สำหรับเด็กอายุ 3 ปีขึ้นไปที่มีภาวะอ้วน ควรเลื อ กดื ่ ม นมพร่ อ งมั น เนยหรื อ นม ไขมั น ต่ ำ ควบคู ่ ก ั บ การออกกำลั ง กาย เป็นประจำด้วย 
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 แบบไ ห น? ถึงจะเป็น เมนูชูสุขภาพ ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 เมนูชูสุขภาพ หมายถึง อาหารประเภทสำรับหรือจานเดียวที่มีคุณค่าทางโภชนาการ ในปริมาณและสัดส่วนที่เหมาะสม และได้รับการรับรองจากกรมอนามัย ประกอบไปด้วย อาหารอย่างน้อย 4 หมู่ ได้แก่ เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ข้าว แป้ง ก๋วยเตีย๋ ว ขนมจีน ข้าวเหนียว พืชผักต่างๆ และไขมันจากพืช โดยปรุงด้วยเนือ้ สัตว์ไขมันต่ำ และปลอดภัยจากสารปนเปื้อน ผักปลอดสารพิษ รสไม่หวานจัดและไม่เค็มจัด กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 78 -
 
 จัอัดนฟัตรายอย่ นเถืา่องไรน 
 
 ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 การจั ด ฟั น เถื ่ อ น ทำให้ เ สี ่ ย งเกิ ด อันตรายในช่องปาก เนือ่ งจากถาดพิมพ์ปาก อาจกดเหงื อ กเจ็ บ เป็ น แผล หรื อ วั ส ดุ พิมพ์ปากอาจตกลงไปติดคอทำให้สำลักได้ และหากพิมพ์ปากด้วยเทคนิคที่ไม่ถูกต้อง ทำให้ได้แบบจำลองฟันที่มีมิติไม่เหมือนกับ สภาพจริงในปาก เครื่องมือจัดฟันแฟชั่นที่ ทำขึน้ จะไม่แนบสนิท มีจดุ กดเหงือก มีแรงดัน ฟันบางตำแหน่งมากผิดปกติ เมือ่ ใส่ไปนานๆ จะทำให้ เหงื อ กเป็ น แผลเรื ้ อ รั ง และฟัน
 
 เคลื่อนไปจากตำแหน่งเดิม มีโอกาสติดเชื้อ ในช่องปากสูง นอกจากนี้การใส่เครื่องมือ จั ด ฟั น แฟชั ่ น ทำให้ ก ารทำความสะอาด ช่องปากยากขึ้น เสี่ยงต่อการเกิดฟันผุและ เหงือกอักเสบ เพิ่มความรุนแรงของโรค ในรายที่มีการติดเชื้อในช่องปากอยู่เดิม และเชือ้ โรคทีแ่ พร่กระจายไปตามกระแสโลหิต เข้าสู่อวัยวะสำคัญที่มีความผิดปกติ เช่น ลิ้นหัวใจ อาจทำให้เกิดภาวะแทรกซ้อน รุนแรงจนเป็นอันตรายถึงชีวิต 
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 อาหาร บำรุงสายตา
 
 หากินได้จากไหนบ้าง ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 โดยทั่วไปอาหารบำรุงสายตา เป็น อาหารที่มีวิตามินเอ ซึ่งอยู่ในผักใบเขียว เช่ น ผั ก บุ ้ ง บร็ อ กโคลี คะน้ า ตำลึ ง ผั ก โขม ปวยเล้ง กวางตุ้ง กะเพราแดง ดอกกุยช่าย ขึ้นฉ่าย ขี้เหล็ก ผัก ผลไม้ หลากสี เช่น กะหล่ำปลีมว่ ง มันม่วง แครอท ฟักทอง เบอร์รี่ มะม่วงสุก มะละกอสุก เป็ น ต้ น นอกจากนี ้ ปลาทะเลน้ ำ ลึ ก เช่ น แซลมอน ทูน่า ซาร์ดีน มีกรดไขมัน
 
 โอเมก้า 3 มีส่วนช่วยบำรุงสมอง ระบบ ประสาท และช่วยการทำงานของสายตา ลดภาวะการอ่ อ นล้ า ของสายตา และไข่ ซึ ่ ง ในไข่ แ ดงมี ส ารลู ท ี น และซี แ ซนที น ช่วยบำรุงระบบการไหลเวียนของเลือดและ เส้นเลือดฝอยที่เลี้ยงตา ป้องกันการเสื่อม ประสิ ท ธิ ภ าพของดวงตา ลดภาวะโรค จอประสาทตาเสื่อมในผู้สูงอายุ
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 จริงหรือไม่...
 
 ขนมไหว้พระจันทร์ ให้พลังงานสูง 
 
 ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ขนมไหว้พระจันทร์ขนาดปกติ 1 ชิ้น น้ำหนัก 166 กรัม ให้พลังงานถึง 614 – 772 กิโลแคลอรี ซึ่งสูงกว่าข้าวผัดหมู ผัดไทย กุง้ สด ข้าวผัดกะเพราไก่ไข่ดาว หรือเส้นใหญ่ ผัดซีอิ๊ว 1 จาน และแม้จะตัดแบ่งออก เป็น 6 ส่วน ก็ยังให้พลังงานถึง 96 – 120 กิโลแคลอรี ส่วนขนมไหว้พระจันทร์ชน้ิ เล็ก ให้ พ ลั ง งานแตกต่ า งกั นตามชนิ ด ของไส้
 
 เช่น ไส้โหงวยิ้ง ให้พลังงาน 120.3 กิโล แคลอรี ไส้เมล็ดบัวและไข่ ให้พลังงาน 112.8 กิโลแคลอรี ไส้เมล็ดบัว ให้พลังงาน 107.6 กิ โ ลแคลอรี ไส้ ห มอนทอง ให้ พลังงาน 106.7 กิโลแคลอรี ไส้ทุเรียน ให้ พ ลั ง งาน 102.3 กิ โ ลแคลอรี และ ไส้ พุทรา ให้พลังงาน 96.2 กิโลแคลอรี
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 มุ ม นมแม่
 
 ในสถานประกอบกิจการ ต้องมีลักษณะอย่างไร ข้อมูล : สำนักส่งเสริมสุขภาพ
 
 มุมนมแม่จัดตั้งได้ง่าย เสียค่าใช้จ่ายไม่มาก โดยมีลักษณะคือเป็นสถานที่มิดชิด มีความเป็นส่วนตัว สะอาด และถูกสุขอนามัย มีตู้เย็นสำหรับแช่นม มีอ่างล้างมือ เก้าอี้นั่ง และน้ำดื่มเพื่ออำนวยความสะดวก มีข้อมูลความรู้เรื่องสุขภาพ มีการอบรมให้ความรู้แก่ พนักงานหญิงตั้งแต่การตั้งครรภ์ไปจนถึงคลอด รวมถึงการเลี้ยงดูลูก 
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 ประโของสาหร่ ยชน์าแยทะเล ละโทษ ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 สาหร่ายเป็นแหล่งโปรตีนที่ดี และ ในสาหร่ า ยทะเลก็ ม ี ป ริ ม าณไอโอดี น มากกว่าอาหารทะเลชนิดอื่น หากบริโภค สาหร่ายทะเลชนิดไม่ปรุงรสเพียง 1 ใน 8 แผ่น ของสาหร่ายขนาดเส้นผ่านศูนย์กลาง ประมาณ 22 เซนติเมตร โดยนำมาเป็น ส่วนประกอบในอาหาร ก็จะได้รับไอโอดีน เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย แต่ ในปัจจุบันนี้นิยมนำสาหร่ายมาผลิตเป็น
 
 ขนมกรุบกรอบแผ่นบางรูปสี่เหลี่ยมผืนผ้า บรรจุในซองพลาสติก มีการปรุงแต่งรสชาติ ด้วยซอสถั่วเหลือง น้ำตาล พริกไทย หรือ เครื่องปรุงรสต่างๆ จึงต้องควบคุมการกิน ในปริมาณทีพ่ อเหมาะ ไม่กนิ บ่อย เนือ่ งจาก จะทำให้ได้รับโซเดียมสูงกว่าแบบไม่ปรุงรส ประมาณ 2 – 7 เท่า ซึง่ ใน 1 วันควรได้รบั โซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม เพราะจะ ทำให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคไต
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 กิน - ใช้ น้ำมันแต่พอดี
 
 ไม่เสี่ยงโรค 
 
 ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 น้ ำ มั น ตามท้ อ งตลาดมี ใ ห้ เ ลื อ ก มากมาย ซึ่งแบ่งออกเป็น 3 กลุ่ม ได้แก่ กลุ่ม 1 น้ำมันพืชที่มีกรดไขมันไม่อิ่มตัว 1 ตำแหน่งสูง เช่น น้ำมันมะกอก น้ำมัน รำข้าว น้ำมันงา กลุ่ม 2 น้ำมันพืชที่มี กรดไขมันไม่อิ่มตัวหลายตำแหน่งสูง เช่น น้ ำ มั นถั ่ ว เหลื อ ง น้ ำ มั นข้ า วโพด น้ ำ มั น เมล็ดดอกทานตะวัน และกลุม่ 3 น้ำมันพืช และน้ำมันหรือไขมันที่มาจากสัตว์ที่มีก รด ไขมันอิ่มตัวสูง เช่น น้ำมันปาล์มโอเลอิน
 
 (น้ำมันจากเนื้อปาล์ม) น้ำมันหมู น้ำมันไก่ เนย ซึง่ ในการปรุงอาหารประเภทผัด ให้ใช้ น้ำมันในกลุ่ม 1 และกลุ่ม 2 เป็นหลัก การปรุ ง อาหารประเภททอดให้ ใช้ น ้ ำ มั น กลุ่ม 3 และการบริโภคน้ำมันที่ปรุงอาหาร ในปริ ม าณที ่ พ อเหมาะนั ้ น ต้ อ งไม่ เ กิ น 6 ช้อนชาต่อวัน อาหารประเภททอดต้องใช้ น้ำมันไม่เกิน 2 ครั้ง และไม่ควรนำมา ปรุงอาหารต่อ เพื่อลดความเสี่ยงจากการ ได้รับสารก่อมะเร็ง 
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 เลือกของเล่นทั้งที 
 
 ต้องมีประโยชน์ ข้อมูล : สถาบันพัฒนาอนามัยเด็กแห่งชาติ
 
 ของเล่ นที ่ ด ี ค วรมี ค วามปลอดภั ย โดยอาจทำด้วยผ้า พลาสติก หรือโลหะ ทีไ่ ม่มอี นั ตรายเกีย่ วกับผิวสัมผัสทีแ่ หลมคม หรือมีชิ้นส่วนที่หลุด แตกหักง่าย วัสดุที่ ผลิตไม่มีพิษต่อเด็ก ขนาดไม่เล็กเกินไป เพราะอาจทำให้เด็กกลืนหรือหยิบใส่จมูก หรือปากได้ น้ำหนักพอเหมาะ เร้าความ สนใจของเด็กให้อยากรู้อยากเห็น สีสัน สวยงาม ช่ วยให้ เด็ ก ได้ใช้ ความคิด และ
 
 จินตนาการ พัฒนากล้ามเนือ้ การเคลือ่ นไหว และการใช้ ม ื อ เสริ ม สร้ า งการพั ฒ นา ประสาทมือและตาให้สัมพันธ์กัน มีความ แข็งแรง ทนทาน ปรับเปลี่ยนและดัดแปลง ใช้ประโยชน์ได้หลายรูปแบบ หรือเล่นได้ หลายคน และของเล่นที่ดีไม่จำเป็นต้อง มีร าคาแพง หรื อ เป็ น สิ นค้ า ที ่ ม ี ช ื ่ อ เสี ย ง แต่อาจเป็นของเล่นทีห่ าได้งา่ ย ราคาย่อมเยา หรือทำได้เองจากภูมิปัญญาท้องถิ่น
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 ผลกระทบจาก
 
 โรคในช่องปาก ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 โรคในช่องปากเป็นปัญหาสำคัญและ เป็นปัจจัยเสีย่ งร่วมกับโรคไม่ตดิ ต่อเรือ้ รังด้วย ซึ ่ ง ปั จ จั ย เสี ่ ย งดั ง กล่ า วเกี ่ ย วข้ อ งกั บ พฤติกรรมการใช้ชีวิต เช่น การสูบบุหรี่ การดื่มสุรา การบริโภคอาหารที่มีรสหวาน มัน เค็ม มากเกินไป ซึ ่ง การติด เชื้ อใน ช่องปากจะนำไปสูก่ ารติดเชือ้ ทีอ่ วัยวะสำคัญ ของร่ า งกายทั ้ ง ทางตรงและทางอ้ อ ม โดยเชื ้ อ จะเดิ น ทางผ่ า นกระแสเลื อ ด ท่ อ น้ ำ เหลื อ ง ระบบทางเดิ น หายใจ
 
 เมื ่ อ แพร่ ก ระจายไปสู ่ ล ำคอ หลอดลม และปอด อาจทำให้เกิดหลอดลมอักเสบ และปอดอักเสบได้ เมื่อเชื้อโรคบางชนิด โดยเฉพาะเชื ้ อ Helicobacter Pylori ถูกกลืนเข้าสู่ทางเดินอาหาร อาจทำให้เกิด แผลในกระเพาะอาหารและลำไส้ ซึง่ เชือ้ โรค จากช่ อ งปากนี ้ ย ั ง สามารถแพร่ ก ระจาย ไปสู ่ รูหู ผ่านทางท่อที่มีติดต่อกันอยู่แล้ว ตามธรรมชาติ และนำไปสู ่ ก ารอั ก เสบ ของหูได้
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 มาตรฐานฟิตเนสที่ดี ต้องเป็นอย่างไร ข้อมูล : กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ
 
 ฟิ ต เนสที่ ด ี ต้ อ งประกอบด้ ว ย มาตรฐาน 5 ข้อสำคัญ ได้แก่ 1) มาตรฐาน ด้ า นอาคารสถานที ่ แ ละสิ ่ ง แวดล้ อ ม เช่น อาคารและคุณลักษณะภายในมีความ มั่นคง แข็งแรง เป็นไปตามกฎหมายว่า ด้วยการควบคุมอาคาร 2) มาตรฐานด้าน อุปกรณ์ออกกำลังกาย เช่น มีระบบและ รายงานการตรวจเช็กอุปกรณ์ออกกำลังกาย ให้มีความแข็งแรง ทนทาน สะอาด และ พร้ อ มใช้ ง านทุ ก วั น 3) มาตรฐานการ ให้บริการ เช่น จัดทำป้ายคำแนะนำ/คำเตือน ในการออกกำลั ง กาย โดยติ ด ไว้ ให้ เห็ น
 
 อย่างชัดเจน 4) มาตรฐานด้านบุคลากร ผู ้ ให้ บ ริ ก าร เช่ น บุ ค ลากรผู ้ ให้ บ ริ ก าร ออกกำลังกายต้องมีคณ ุ สมบัตจิ บการศึกษา ขั้นต่ำปริญญาตรีทางวิทยาศาสตร์สุขภาพ วิทยาศาสตร์การกีฬา หรือพลศึกษา และ ผ่ า นการอบรมหลั ก สู ต รผู ้ ฝ ึ ก สอนการ ออกกำลังกาย (Instructor Exercise) ที่จัดโดยกรมอนามัย หรือหลักสูตรที่ได้รับ ความเห็นชอบร่วมกันระหว่างกรมอนามัย และสถาบันการศึกษา และ 5) มาตรฐาน ด้ า นความปลอดภั ย และมาตรการกรณี เกิดเหตุฉุกเฉิน
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 10 วิธี พ่อช่วยแม่ เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ ข้อมูล : สำนักส่งเสริมสุขภาพ
 
 เมื ่ อ มี ส มาชิ ก ใหม่ เพิ ่ ม ขึ ้ น ในบ้ า น พ่อบ้านมือใหม่กจ็ ะกลายเป็นผูช้ ว่ ยคนสำคัญ ที่จะช่วยแม่เลี้ยงลูกด้วยนมแม่ได้ไม่ ยาก ดังนี้ 1. ให้กำลังใจแม่ขณะให้นมลูก เพือ่ ให้ แม่มีความมั่นใจและอบอุ่น 2. ให้ลูกได้อยู่กับแม่มากที่สุด โดย พ่อต้องยอมรับว่าในระยะนี้เวลาที่แม่จะมี ให้พ่อมีน้อยลง 3. มีส่วนร่วมในการให้นมลูก โดย พูดคุย ให้กำลังใจ สัมผัส ช่วยประคองลูก ขณะแม่กำลังให้ลูกดูดนม 4. อดทนและเข้าใจหากบ้านอาจจะ ไม่เรียบร้อย อาหารอาจไม่อร่อยเนื่องจาก แม่ให้เวลาส่วนใหญ่แก่ลูก
 
 5. ช่ ว ยทำงานบ้ า น จ่ า ยตลาด จั ด อาหารและเครื ่ อ งดื ่ ม ช่ ว ยเปลี ่ ย น ผ้าอ้อม ช่วยอาบน้ำแต่งตัวให้ลูก 6. ทำใจให้สงบเยือกเย็นถ้าขณะนั้น แม่เครียด เหนื่อย หงุดหงิดใจ ให้พ่อช่วย ปลอบโยน 7. หากครอบครั ว มี ลู ก มากกว่ า 1 คน พ่อก็จะเป็นหลักในการดูแลลูกๆ 8. แสดงความรักแก่แม่อย่างต่อเนือ่ ง อย่างที่เคยทำ 9. ตอบสนองความต้ อ งการทาง จิตใจของแม่ตลอดระยะของการเลี้ยงลูก ด้วยนมแม่ 10. ห้ามซื้อขวดนม หัวนมปลอม หรือนมผสมเข้าบ้านเด็ดขาด
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 สารพันประโยชน์
 
 ที่ได้จาก “เห็ด” ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 เห็ดเป็นแหล่งโปรตีนที่ดี อุดมไป ด้วยวิตามิน โดยเฉพาะวิตามินบี ซึ่งจะ ช่ ว ยควบคุ ม การทำงานของระบบย่ อ ย อาหาร มีใยอาหาร มีโซเดียมและน้ำตาลต่ำ เป็นแหล่งแร่ธาตุที่สำคัญ เช่น ซิลิเนียม ทำหน้าทีช่ ว่ ยต้านอนุมลู อิสระ ลดความเสีย่ ง ต่อการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ โปแตสเซียม ทำหน้าที่ควบคุมจังหวะการเต้นของหัวใจ สมดุลของน้ำในร่างกาย การทำงานของ กล้ามเนื้อและระบบประสาทต่างๆ ลดการ เกิ ด โรคความดั น โลหิ ต สู ง อั ม พฤกษ์ อัมพาต มี ท องแดงทำหน้ า ที ่ ช ่ ว ยเสริ ม สร้ า งการทำงานของธาตุเหล็ก นอกจากนี้
 
 เห็ ด ยั ง ประกอบด้ ว ยโพลี แ ซคคาไรด์ (Polysaccharide) ที ่ จ ะทำงานร่ ว มกั บ แมคโครฟากจ์ (Macrophage) ซึ่งเป็น เซลล์ คุ ้ ม กั นขนาดใหญ่ ท ี ่ อ อกจากหลอด เลือดเข้าสู่เนื้อเยื่อและจะไปจับกับโพลีแซค คาไรด์ที่บริเวณกระเพาะอาหาร และนำไป ส่งยังเซลล์คุ้มกันตัวอื่นๆ ช่วยกระตุ้นวงจร การทำงานของระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย ช่ ว ยเพิ ่ ม ปริ ม าณและประสิ ท ธิ ภ าพของ เซลล์คุ้มกันธรรมชาติให้ทำหน้าที่ทำลาย เซลล์แปลกปลอมทีเ่ ข้ามาในร่างกาย รวมถึง พวกไวรัสและแบคทีเรียอื่นๆ ด้วย 
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 เลือกแปรงสีฟันให้ลูก ต้องตรงตามวัยได้คุณภาพ ข้อมูล : สำนักทันตสาธารณสุข
 
 แปรงสีฟนั เป็นอุปกรณ์ทำความสะอาด ช่ อ งปากที ่ ส ำคั ญ พ่ อ แม่ ผู ้ ป กครอง ควรใส่ใจในการเลือกแปรงสีฟันสำหรับเด็ก โดยเลือกตามช่วงอายุของเด็กเพื่อความ เหมาะสมกั บ ขนาดของช่ อ งปาก คื อ แปรงสี ฟ ั น เด็ ก ต่ ำ กว่ า 3 ปี (Baby) / แปรงสี ฟ ั น เด็ ก 3 – 6 ปี (Child) / แปรงสีฟนั เด็ก 6 – 12 ปี (Junior) ทีส่ ำคัญ
 
 ควรเป็นแปรงสีฟันที่ผ่านเกณฑ์มาตรฐาน กรมอนามั ย ซึ ่ ง มี คุ ณ ลั ก ษณะที ่ ส ำคั ญ คื อ ขนาดหั ว แปรงสี ฟ ั น ไม่ ใ หญ่ เ กิ น ไป ด้ า มแปรงแข็ ง แรง มี ข นาดพอเหมาะ สำหรับให้เด็กจับได้ถนัดมือ ขนแปรงนุ่ม ถึงปานกลาง ปลายขนแปรงมนกลม หรือ ผิ ว เรี ย บ ไม่ขรุขระ กระจุกขนแปรงยึดกับ หัวแปรงแน่นไม่หลุดร่วงง่าย
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 ไข่ ไข่ ไข่ กิจึงนจะพอเพี แค่ไหยน ง 
 
 ข้อมูล : สำนักโภชนาการ
 
 ไข่เป็นแหล่งโปรตีนที่มีคุณภาพสูง หาได้ง่าย และเหมาะสมสำหรับทุกเพศ ทุกวัย เป็นแหล่งของแร่ธาตุและวิตามินอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นธาตุเหล็ก แคลเซียม ฟอสฟอรัส วิตามินเอ วิตามินบี 1 บี 2 บี 6 วิตามินอี โฟเลต เลซิธิน ลูทีน และซีแซนทีนที่ให้ ประโยชน์ต่อร่างกาย และการปรุงอาหารประเภทไข่สามารถทำได้ง่ายและหลากหลาย สารพัดเมนู โดยเด็กอายุตั้งแต่ 7 เดือนเต็มขึ้นไปจนถึงวัยสูงอายุกินไข่ต้มสุกได้วันละครึ่ง ถึง 1 ฟอง แต่หากเป็นผูป้ ว่ ยเบาหวาน ไขมันในเลือดสูง ความดันโลหิตสูง กินไข่ได้ 3 ฟอง ต่อสัปดาห์หรือตามคำแนะนำของแพทย์
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 ใช้เครื่องถ่ายเอกสารนานๆ
 
 เสี่ยงรับสารเคมี ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 ผู้ที่ใช้เครื่องถ่ายเอกสารเป็นประจำ อาจจะไม่รู้ว่ามีความเสี่ยงที่ร่างกายจะได้รับ สารเคมีต่างๆ โดยไม่รู้ตัว ซึ่งอาจส่งผล กระทบต่อสุขภาพตามมา ได้แก่ โอโซน (Ozone) หากได้ ร ั บ โอโซนความเข้ ม ข้ น 0.25 ppm ขึ้นไป จะทำให้ระคายเคืองตา จมูก คอ หายใจสัน้ ปวดศีรษะ โดยเฉพาะ ผู้ที่เป็นโรคหอบหืด ไม่ควรสัมผัสโอโซน รั ง สี UV จากหลอดไฟฟ้ า พลั ง งานสู ง จะทำให้ ม ี อ าการปวดศี ร ษะ แสบตา กระจกตาอักเสบ เกิดผื่นคันตามผิวหนัง ผงหมึกในเครือ่ งถ่ายเอกสารระบบแห้ง และ ระบบเปียก หากสูดดมทำให้ระคายเคือง
 
 ต่อระบบทางเดินหายใจ มีอาการไอ จาม นอกจากนี้ ยังมีสารเคมีอื่นๆ ซึ่งเคลือบไว้ ทีล่ กู กลิง้ ในเครือ่ งถ่ายเอกสาร เช่น เซเลเนียม หากสู ด ดมจะทำให้ เ กิ ด การระคายเคื อ ง ระบบทางเดินหายใจ เมื่อได้รับในระดับ ความเข้มข้นสูงจะเป็นอันตรายต่อตับและไต ส่ ว นแคดเมี ย มเป็ น สารก่ อ มะเร็ ง จะถู ก ปล่อยออกจากเครื่องถ่ายเอกสารน้อยกว่า เซเลเนียม แต่เป็นอันตรายมากกว่า ดังนั้น การถ่ายเอกสารทุกครั้งจึงควรปิดฝาครอบ ให้สนิท ติดตั้งพัดลมดูดอากาศเฉพาะที่ สวมถุงมือขณะเติมหรือเคลื่อนย้ายผงหมึก และควรใส่หน้ากากกันฝุ่นเคมีป้องกันด้วย
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 ปฏิบัติตนอย่างไร
 
 ไม่ ให้โดนฟ้าผ่า ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 เมื่อเข้าสู่หน้าฝน สิ่งที่ต้องระวังคือ อันตรายจากฝนฟ้าคะนองที่มักเกิดฟ้าผ่า ตามมา เพื่อความปลอดภัยให้หลีกเลี่ยง การอยูใ่ นทีโ่ ล่งแจ้ง เช่น ทุง่ นา สนามฟุตบอล สนามกอล์ ฟ ไม่ ก างร่ ม ที ่ ม ี ป ลายโลหะ ยอดแหลมในที ่ โล่ ง แจ้ ง และไม่ ถ ื อ วั ต ถุ ที ่ ชู สู ง ขึ ้ น ไปจากตั ว เช่ น เบ็ ด ตกปลา ไม้กอล์ฟ ไม่ใช้โทรศัพท์มือถือ เนื่องจาก มีวัสดุจำพวกโลหะเป็นส่วนประกอบทำให้ เสี่ยงเกิดการเหนี่ยวนำคลื่นไฟฟ้า รวมถึง อุปกรณ์ไฟฟ้าและอิเล็กทรอนิกส์อื่นๆ ด้วย ถอดเครื ่ อ งประดั บ ที ่ เป็ น โลหะออกจาก
 
 ร่างกาย กรณีหลบอยูใ่ นรถยนต์ ไม่จอดรถ ใกล้ ต ้ น ไม้ ใหญ่ ตึ ก สู ง เสาไฟฟ้ า หรื อ ป้ า ยโฆษณาขนาดใหญ่ ดั บ เครื ่ อ งยนต์ ปิ ด กระจก และไม่ ส ั ม ผั ส กั บ ส่ ว นใด ส่วนหนึ่งของรถที่เป็นโครงโลหะ ไม่ควร ออกจากอาคารในขณะที ่ เ กิ ด พายุ ฝ นฟ้ า คะนอง ปิ ด ประตู แ ละหน้ า ต่ า งทุ ก บาน ห้ามใช้โทรศัพท์บ้านหรือเล่นอินเทอร์เน็ต ถอดปลั ๊ ก อุ ป กรณ์ เ ครื ่ อ งใช้ ไ ฟฟ้ า ออก ให้ ห มด และดึ ง เสาอากาศของโทรทั ศ น์ ออกเพื่อป้องกันการเกิดไฟฟ้าลัดวงจร 
 
 กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 93 -
 
 ใช้ส้วมอย่างถูกต้อง (ต้อง) ทำอย่
 
 างไร ข้อมูล : ศูนย์อนามัยที่ 2 พิษณุโลก
 
 พฤติ ก รรมการใช้ ส ้ ว มที ่ ถู ก ต้ อ ง นอกจากสร้างสุขอนามัยทีด่ ใี ห้กบั ตัวเองแล้ว ยั ง ส่ ง ผลดี ต ่ อ ผู ้ ใช้ บ ริ ก ารคนอื ่ น ๆ ด้ ว ย แต่หากหลายคนยังไม่ทราบว่าจะต้องทำ อย่างไร เมื่อใช้บริการส้วมในครั้งต่อไปขอ ให้ปฏิบัติตามนี้คือ นั่งบนโถส้วมในกรณีใช้ ส้วมชักโครก หรือส้วมนั่งราบ ไม่ควรขึ้น ไปเหยียบบนโถส้วม เพื่อป้องกันการเกิด อุบตั เิ หตุ ส่วนส้วมคอห่าน หรือส้วมนัง่ ยอง
 
 ให้นั่งเหยียบบนที่เหยียบของคอห่านส้วม ไม่ควรทิ้งวัสดุอื่นนอกจากกระดาษชำระ ลงในโถส้วม เพือ่ ป้องกันการอุดตัน ให้ราดน้ำ หรื อ กดชั ก โครกทุ ก ครั ้ ง หลั ง การใช้ ส ้ ว ม ราดน้ ำ หรื อ ฉี ด น้ ำ บนหั ว ส้ ว มด้ ว ยเพื ่ อ ทำความสะอาดเศษอุจจาระทีอ่ าจจะกระเด็น ติดหัวส้วมได้ รวมทั้งราดน้ำหรือฉีดทำ ความสะอาดพื้นห้องส้วม และต้องล้างมือ ด้วยสบู่ทุกครั้งหลังการใช้ส้วม
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 ดูแลสุขอนามัย
 
 ในที่มีคนหนาแน่น ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 เมื่อมีความจำเป็นต้องไปรวมกลุ่มใน ที่ที่มีผู้คนหนาแน่นเป็นระยะเวลานานๆ ติดต่อกันหลายวัน การดูแลสุขภาพตนเอง จึ ง เป็ น สิ ่ ง สำคั ญ เพราะแหล่ ง ที ่ ม ี ผู ้ ค น หนาแน่นนั้นมักทำให้เสี่ยงต่อการเกิดโรค ต่ า งๆ ตามมาได้ วิ ธ ี ก ารปฏิ บ ั ต ิ ต นที ่ ด ี คือ เตรียมตัวให้พร้อม สวมเสื้อผ้าโปร่ง ระบายอากาศได้ดี และอยู่ในบริเวณที่มี อากาศถ่ายเทหรือมีพัดลมระบายอากาศ เมื่อเข้าฤดูหนาว ควรสวมเสื้อผ้าที่ให้ความ อบอุ่นแก่ร่างกาย ดื่มน้ำสะอาดบรรจุขวด ทีม่ เี ลขทะเบียน อย. ระบุไว้ขา้ งขวด อย่างน้อย 2 ลิตร/คน/วัน ล้างมือก่อนและหลังกิน อาหารและหลังจากใช้ส้วม กินอาหารปรุง
 
 สุกใหม่ สะอาด และไม่ควรเก็บค้างไว้เกิน 3 ชั่วโมง สังเกตลักษณะอาหารก่อนกินว่า ไม่มีกลิ่นหรือลักษณะที่ผิดปกติ และควร หลีกเลี่ยงอาหารปรุงสุกๆ ดิบๆ อาหาร ประเภทยำ หมักดอง หรือมีกะทิ ร่วมกัน รั ก ษาความสะอาด ทิ ้ ง ขยะมู ล ฝอยใน ภาชนะแยกประเภทที่จัดไว้ให้ เพื่อไม่ให้ เป็นแหล่งเพาะพันธุ์สัตว์และแมลงนำโรค หลี ก เลี ่ ย งการถู ก ยุ ง กั ด หรื อ ใช้ ส ารทา ป้องกันยุง เช่น ตะไคร้หอม นอนหลับ ให้ เพี ย งพอ งดการดื ่ ม สุ ร าและสู บ บุ ห รี ่ ออกกำลังกายเป็นประจำ และกินอาหาร ครบ 5 หมู่ 
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 ซื้อเสื้อผ้ามือสองอย่างไร...
 
 ปลอดภัยแน่นอน ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 สิ ่ ง ที ่ ต ้ อ งระมั ด ระวั ง เมื ่ อ เลื อ กซื ้ อ เสื้อผ้ามือสองคือ เชื้อโรคที่ติดมากับเสื้อผ้า ที ่ อ าจทำให้ เ สี ่ ย งโรคกลากเกลื ้ อ น โรค ภูมิแพ้ และโรคเชื้อรา วิธีการเลือกซื้อให้ ปลอดภัย ควรซื้อจากร้านที่สะอาด ไม่วาง เสื้อผ้ากองไว้กับพื้น ไม่แขวนเสื้อผ้าติดกัน จนแน่น ขณะเลือกซื้อควรสวมผ้าปิดปาก ปิดจมูก เพื่อป้องกันการสูดฝุ่นละอองที่มา
 
 กับเสือ้ ผ้า ตรวจสอบรอยด่างดำ รอยคราบ สารคั ด หลั ่ ง รวมไปถึ ง ไม่ ม ี ก ลิ ่ น อั บ ชื ้ น และหลังจากซื้อมาแล้วก่อนนำมาสวมใส่ ให้ ซ ั ก ด้ ว ยผงซั ก ฟอกหรื อ น้ ำ ยาซั ก ผ้ า หลังจากนั้นนำมาต้มในน้ำเดือดที่อุณหภูมิ สูงกว่า 60 องศาเซลเซียส นานประมาณ 15 นาที ถึง 1 ชั่วโมง แล้วตากแดดจัด ให้แห้งจะช่วยฆ่าเชื้อโรคได้
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 ดูแลตัวเอง อย่ า งไ ร
 
 เมื่อหน้าร้อนมาเยือน ข้อมูล : กองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ
 
 ในช่วงหน้าร้อนของทุกปี กลุ่มวัยที่ต้องดูแลเป็นพิเศษคือ เด็ก หญิงตั้งครรภ์ ผู้สูงอายุ ผู้ที่เป็นโรคอ้วน และผู้ที่ออกกำลังกายหรือทำงานในสภาพอากาศร้อนจัด โดยควรดื่มน้ำให้ได้ชั่วโมงละ 1 ลิตร หรือควรดื่มน้ำอย่างน้อยวันละ 6 – 8 แก้ว เพือ่ ป้องกันภาวะขาดน้ำได้ ให้เลือกออกกำลังกายในช่วงเช้าและช่วงเย็น หลีกเลีย่ งเครือ่ งดืม่ ที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด สวมเสื้อผ้าสีอ่อนที่ระบายความร้อนได้ดี กางร่ม สวมหมวก ปีกกว้าง สวมแว่นกันแดดและใช้โลชัน่ กันแดดทีม่ คี า่ SPF 15 ขึน้ ไปทุกครัง้ ก่อนออกจากบ้าน และนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ กรมอนามั ยส่ งเสริมให้ คนไทยสุขภาพดี - 97 -
 
 ลอยกระทงแนวใหม่...
 
 ไม่ทำลายสิ่งแวดล้อม ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 การลอยกระทงที่ เ ป็ น มิ ต รกั บ สิง่ แวดล้อม ช่วยลดปริมาณขยะนั้น ทำได้ ง่ายๆ ด้วยการลอยกระทงร่วมกัน ช่วย ลดขยะและประหยัดเงิน เช่น มากันเป็น ครอบครั ว ๆ ละ 1 กระทง มาเป็ น กลุ ่ ม เพื่อน กลุ่มละ 1 กระทง มากับแฟน ลอยกระทงร่วมกัน 1 กระทง เป็นการสาน สัมพันธ์ที่ดีซึ่งกันและกันอีกด้วย โดยให้
 
 เลือกกระทงที่มีขนาดเล็กแทนขนาดใหญ่ เน้นกระทงทีท่ ำจากวัสดุธรรมชาติยอ่ ยสลาย ได้งา่ ย หรือวัสดุทส่ี ามารถนำไปใช้ประโยชน์ ต่อได้ แต่ไม่แนะนำกระทงที่มีองค์ประกอบ ที่ย่อยสลายยาก เช่น เข็มหมุด พลาสติก โฟม เพื ่ อ ลดปริ ม าณขยะใต้ น ้ ำ หรื อ จะ ใช้ วิธีการลอยกระทงออนไลน์ ก็ช่วยลด ปริมาณขยะได้เช่นกัน 
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 รู(ก็้ห)รืทำลายสิ อไม่งแวดล้ ่ “ยา”
 
 อม ข้อมูล : สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม
 
 “ยา” ส่ ว นใหญ่ แ บ่ ง ได้ เ ป็ น 2 ประเภทหลั ก คื อ ยาสามั ญ ประจำบ้ า น เช่น ยาแก้ปวด ลดไข้ และ ยาที่มีฤทธิ์ ตกค้ า งยาวนานในสิ ่ ง แวดล้ อ ม เช่ น ยาปฏิชวี นะ ยารักษาโรคความดัน เบาหวาน ฮอร์โมนหรือยาคุมกำเนิด โดยยาประเภท หลั ง นี ้ จะคงสภาพทนทานไม่ ถู ก ทำลาย ฤทธิ์ยาได้โดยง่าย เมื่อถูกเก็บไว้นานจน หมดอายุ เหลือใช้ หรือไม่ใช้แล้ว และนำไป ทิ้งด้วยวิธีการไม่ถูกต้อง เช่น ทิ้งลงถังขยะ ทั่วไป ทิ้งลงแหล่งน้ำ เผาไฟ หรือฝังลงดิน จะทำให้ฤทธิ์ของยาตกค้างในสิ่งแวดล้อม
 
 ยาวนาน โดยเฉพาะตกค้ า งในแหล่ ง น้ ำ น้ำดื่ม น้ำใช้ ย้อนกลับสู่ประชาชน ผู้ใช้น้ำ ทีใ่ นระยะยาวอาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพได้ ดังนั้น การกำจัดยาที่มีฤทธิ์ตกค้างยาวนาน ในสิ่งแวดล้อม ต้องนำไปเผาที่อุณหภูมิ ไม่ ต ่ ำ กว่ า 1,200 องศาเซลเซี ย ส ส่ ว น ยาทั่วไปสามารถนำไปเผาในอุณหภูมิไม่ต่ำ กว่า 850 องศาเซลเซียส ก่อนนำเถ้าทีเ่ หลือ จากการเผาไปฝั่งกลบตามหลักสุขาภิบาล เป็นการแก้ไขปัญหาการปนเปือ้ นของฤทธิย์ า ที ่ ต กค้ า งในสิ ่ ง แวดล้ อ มที ่ จ ะส่ ง ผลต่ อ ระบบนิเวศน์และสุขภาพของประชาชน
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 คณะผู้จัดทำ 
 
 ที่ปรึกษา : 
 
 กองบรรณาธิการ : 
 
 ชื่อชุดความรู้ : ISBN : จัดพิมพ์โดย : พิมพ์ครั้งที่ 1 : 
 
 
 
 นพ.วชิระ เพ็งจันทร์ นพ.ณัฐพร วงษ์ศุทธิภากร นพ.ธงชัย เลิศวิไลรัตนพงศ์ นพ.ดนัย ธีวันดา 
 
 อธิบดีกรมอนามัย รองอธิบดีกรมอนามัย รองอธิบดีกรมอนามัย รองอธิบดีกรมอนามัย
 
 นางสุชาดา สารบุญ นายสมเกียรติ ปฏิรพ นายคัมภีร์ งานดี นางสาวประวีณ์นุช กาญจนขจรศักดิ์ นางสาวรัชกร คูหาทองเจริญ นางสาวดุสิดา พุทธิไสย 
 
 ผู้อำนวยการศูนย์สื่อสารสาธารณะ นักประชาสัมพันธ์ชำนาญการ นักประชาสัมพันธ์ชำนาญการ นักประชาสัมพันธ์ชำนาญการ นักประชาสัมพันธ์ นักประชาสัมพันธ์
 
 สุขภาพดี มีคำตอบ 978-616-11-3208-8 ศูนย์สื่อสารสาธารณะ กรมอนามัย โทร. 0-2590-4096 จำนวน 4,800 เล่ม
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