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ขอบเขตของเนื้อหา

� ความรู+เบื้องต+นเกี่ยวกับสุขภาพ� ความรู+เบื้องต+นเกี่ยวกับสุขภาพ

� โภชนาการเพื่อสุขภาพ

� การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ� การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
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ความรู+เบื้องต+นเกี่ยวกับสุขภาพ
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ความรู+เบื้องต+นเกี่ยวกับสุขภาพ

� ความหมายของสุขภาพ� ความหมายของสุขภาพ

� มิติในการดําเนินงานสุขภาพ

� แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง

� ระบบบริการสุขภาพ� ระบบบริการสุขภาพ

� ระบบประกันสุขภาพ
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ความหมายของสุขภาพ

• สุขภาพ  หมายถึง  ภาวะแห2งความสมบูรณ
ของร2างกาย จิตใจ 
และการดํารงชีวิตอยู2ในสังคมด+วยดี ไม2ใช2เพยีงแต2ความ
ปราศจากโรค หรือทุพพลภาพเท2านั้น  

• Health is defined as a state complete physical, 
mental and social well-being and merely the mental and social well-being and merely the 
absence of disease infirmity (WHO, 1946)
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ความหมายของสุขภาพ (ต2อ)

• สุขภาพกาย (Physical Health) • สุขภาพกาย (Physical Health) 

• สุขภาพจติ (Mental Health)

• สุขภาพสังคม (Social Health)

• สุขภาพจติวิญญาณ (Spiritual Health)
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• สุขภาพจติวิญญาณ (Spiritual Health)

มิติในการดําเนินงานเกี่ยวกับสุขภาพ

1. การส2งเสริมสุขภาพ (Health promotion) 1. การส2งเสริมสุขภาพ (Health promotion) 

2. การควบคุมปWองกันโรค (Prevention and 
Control)  

3. การรักษาโรค (Treatment) 
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3. การรักษาโรค (Treatment) 

4. การฟ̂_นฟูสภาพ (Rehabilitation)

แนวทางการดูแลสุขภาพตนเอง

1. สุขบัญญัติแห2งชาติ 10 ประการ 1. สุขบัญญัติแห2งชาติ 10 ประการ 

2. หลัก 6 อ. 

3. หลัก 3อ 2ส3. หลัก 3อ 2ส
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สุขบัญญัติแห2งชาติ 10 ประการ 

1. ดูแลรักษาร2างกายและของใช+ให+สะอาด1. ดูแลรักษาร2างกายและของใช+ให+สะอาด

2. รักษาฟbนให+แข็งแรง และแปรงฟbนทุกวันอย2างถูกวิธี

3. ล+างมือให+สะอาดก2อนรับประทานอาหารและหลังการขับถ2าย

4. กินอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัด สีฉูดฉาดอาหารรสจัด สีฉูดฉาด

5. งดสูบบุหรี่ สุรา สารเสพติด การพนัน และการสําส2อนทางเพศ
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สุขบัญญัติแห2งชาติ 10 ประการ (ต2อ)

6. สร+างความสัมพันธ
ในครอบครัวให+อบอุ2น6. สร+างความสัมพันธ
ในครอบครัวให+อบอุ2น

7. ปWองกันอุบัติภัยด+วยการไม2ประมาท

8. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ และตรวจสุขภาพประจําปh

9. ทําจิตใจให+ร2าเริงแจ2มใสอยู2เสมอ

10.  มีสํานึกต2อส2วนรวมร2วมสร+างสรรค
สังคม
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หลัก 6 อ. 
1. อาหาร 1. อาหาร 

2. ออกกําลังกาย

3. อารมณ


4. อนามัยสิ่งแวดล+อม

5. อโรคยา

6. อบายมุข
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หลัก 3อ 2ส

• อาหาร• อาหาร

• ออกกําลังกาย 

• อารมณ


• ไม2สูบบุหรี่
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• ไม2สูบบุหรี่

• ไม2ดื่มสุรา



ระบบบริการสุขภาพ

1. ระดับปฐมภูมิ (Primary Care)1. ระดับปฐมภูมิ (Primary Care)

2. ระดับทุติยภูมิ (Secondary Care) 

3. ระดับตติยภูมิ (Tertiary Care)
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ระบบประกันสุขภาพ

1. สวัสดิการรักษาพยาบาลข+าราชการ1. สวัสดิการรักษาพยาบาลข+าราชการ

2. ระบบประกันสังคม 

3. ระบบประกันสุขภาพถ+วนหน+า 
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1.สวัสดิการรักษาพยาบาลข+าราชการ

• เปiนสวัสดิการรักษาพยาบาลระบบแรกที่รัฐบาลได+• เปiนสวัสดิการรักษาพยาบาลระบบแรกที่รัฐบาลได+
จัดให+แก2ข+าราชการโดยสิทธินัน้ให+ครอบคลุมไปถึง
บิดา มารดา คู2สมรส และบุตรที่ชอบด+วยกฎหมาย
ไม2เกิน 3 คน โดยให+ใช+สิทธิในโรงพยาบาลของรัฐ
เท2านั้น ยกเว+นกรณีอุบัติเหตุฉุกเฉินเท2านั้น ยกเว+นกรณีอุบัติเหตุฉุกเฉิน
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1.สิทธิการรักษาพยาบาลของข+าราชการ (ต2อ)

1. ค2ายา ค2าเลือดและส2วนประกอบของเลือดหรือสารทดแทน ค2าน้ํายาหรือ
อาหารทางเส+นเลือด ค2าออกซิเจน  โดยค2ารักษาพยาบาลในสถานพยาบาลอาหารทางเส+นเลือด ค2าออกซิเจน  โดยค2ารักษาพยาบาลในสถานพยาบาล
ของรัฐ เบิกได+เต็มตามที่จ2ายจริงทั้งคนไข+ในและคนไข+นอก สําหรับใน
สถานพยาบาลของเอกชน เบิกได+เฉพาะกรณีที่มีอบุัติเหตุ อุบัติภัยหรือมี
ความจําเปiนรีบด2วน โดยให+เบิกได+ครึ่งหนึ่งของที่จ2ายจริง แต2ไม2เกิน 8,000 
บาทบาท

2. ค2าอวัยวะเทียมและอุปกรณ
ในการบําบัดรักษาโรค รวมทั้งค2าซ2อมแซม
อุปกรณ
ดังกล2าว โดยสามารถเบิกได+ตามที่กระทรวงการคลังกําหนด
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1.สิทธิการรักษาพยาบาลของข+าราชการ (ต2อ)

3. ค2าบริการทางการแพทย
 ค2าตรวจวินิจฉัยโรค ค2าวิเคราะห
โรค 

4. ค2าห+องและค2าอาหาร ตลอดระยะเวลาที่เข+ารับการรักษาพยาบาล 
กรณีคนไข+ใน ค2าเตียงสามัญ และค2าอาหารเบิกได+ไม2เกินวันละ 400 บาท 
กรณีอื่นเบิกได+ไม2เกินวันละ 1,000 บาท และไม2เกิน 13 วัน 

5. ค2าตรวจสุขภาพประจาํปh กรณีได+รับเบี้ยบํานาญที่เข+ารับการตรวจ
สุขภาพในสถานพยาบาลของทางราชการ มีสิทธิเบิกค2าตรวจสุขภาพสุขภาพในสถานพยาบาลของทางราชการ มีสิทธิเบิกค2าตรวจสุขภาพ
ประจําปh กรณีอายุไม2เกิน 35 ปh อัตราค2าตรวจสุขภาพประจาํปhไม2เกิน 
450 บาท ส2วนอายุเกิน 35 ปh ค2าตรวจสุขภาพประจําปhไม2เกิน 910 บาท 
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2.ระบบประกันสังคม

   ระบบประกันสังคม (Social insurance) เปiนระบบที่รัฐบาล   ระบบประกันสังคม (Social insurance) เปiนระบบที่รัฐบาล
ดําเนินการ ให+แก2บุคคลผู+มีรายได+ ให+มีบทบาทในการช2วยเหลือ
ตนเองและครอบครัว ได+ร2วมกันบรรเทาภัยหรือช2วยเหลือ บําบัด
ความทุกข
ยากเดือดร+อนซึ่งกันและกันในกลุ2มผู+มีรายได+ในสังคม    
ให+นายจ+างและลูกจ+างร2วมกันจ2ายเงินสมทบเข+ากองทุนร+อยละ 5 
ของเงินเดือน แต2ไม2เกิน 750 บาทต2อเดือนของเงินเดือน แต2ไม2เกิน 750 บาทต2อเดือน
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2.1 ระบบประกันสังคมมีการคุ+มครองประโยชน

แก2ผู+ประกันตน 7 กรณี 

1. กรณีประสบอันตรายหรือเจ็บปmวย  ผู+ประกันตนจะได+รับความคุ+มครองการ
บริการทางการแพทย
จนสิ้นสุดการรักษา รวมการบําบัดทดแทนไต กรณีไตบริการทางการแพทย
จนสิ้นสุดการรักษา รวมการบําบัดทดแทนไต กรณีไต
วายเรื้อรังระยะสุดท+าย ปลูกถ2ายไขกระดูก การผ2าตัดปลูกถ2ายอวัยวะ บริการ
ด+านทันตกรรม ผู+ประกันตนมีสิทธิด+านการรักษาในกรณีถอนฟbน อุดฟbน ขูด
หินปูน ปhละไม2เกิน 900 บาท และเงินทดแทนการขาดรายได+

2. กรณีทุพพลภาพ  ผู+ประกันตนจะได+รับค2ารักษาพยาบาลและเงินทดแทนการ
ขาดรายได+ ได+รับค2าใช+จ2ายในกระบวนการฟ^_นฟูสมรรถภาพของผู+ทุพพลภาพขาดรายได+ ได+รับค2าใช+จ2ายในกระบวนการฟ^_นฟูสมรรถภาพของผู+ทุพพลภาพ
ทางร2างกาย จิตใจ และอาชีพ ไม2เกิน 40,000 บาทต2อราย ค2าอวัยวะเทียม
และอุปกรณ
 และค2าพาหนะรับส2งผู+ทุพพลภาพ 500 บาทต2อเดือน
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2.1 ระบบประกันสังคมมีการคุ+มครองประโยชน

แก2ผู+ประกันตน 7 กรณี (ต2อ)

3. กรณีตาย  ทายาทจะได+รับค2าทําศพจํานวน 40,000 บาท และเงินสงเคราะห

กรณีตาย กรณีตาย 

4. กรณีคลอดบุตร ผู+ประกันตนมีสิทธิเบิกค2าคลอดบุตรเหมาจ2ายไม2จํากัดจํานวน
ครั้ง โดยเบิกได+ 13,000 บาทต2อครั้ง โดยผู+ประกันตนฝmายหญิงจะได+รับเงิน
สงเคราะห
การหยุดงานเพื่อการคลอดบุตรอีกในอัตราร+อยละ 50 ของค2าจ+าง
เฉลี่ยเปiนเวลา 90 วัน โดยเบิกได+ไม2เกิน 2 ครั้ง เฉลี่ยเปiนเวลา 90 วัน โดยเบิกได+ไม2เกิน 2 ครั้ง 

5. กรณีสงเคราะห
บุตร ผู+ประกันตนสามารถเบิกเงินค2าสงเคราะห
บุตรที่ชอบด+วย
กฎหมาย ตั้งแต2แรกเกิดจนถึง 6 ปhบริบูรณ
 โดยจะได+รับเงินสงเคราะห
บุตร 600 
บาทต2อเดือน คราวละไม2เกิน 3 คน
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2.1 ระบบประกันสังคมมีการคุ+มครองประโยชน

แก2ผู+ประกันตน 7 กรณี (ต2อ)

6. กรณีชราภาพ ผู+ประกันตนอายุครบ 55 ปhบริบูรณ
 สมทบไม2ครบ 180 เดือนหรือ 
15 ปh จะได+รับบําเหน็จ หากอายุครบ 55 ปhบริบูรณ
 สมทบครบ 180 เดือนขึ้นไป15 ปh จะได+รับบําเหน็จ หากอายุครบ 55 ปhบริบูรณ
 สมทบครบ 180 เดือนขึ้นไป
จะได+รับบํานาญ โดยหากได+ค2าจ+างเดือนละ 15,000 บาท สมทบ 180 เดือน 
จะได+บํานาญเดือนละ 3,000 บาท หากส2งเกิน 180 เดือนจะได+เงินเพิ่มอีกปhละ 
225 บาท 

7. กรณีว2างงาน หากผู+ประกันตนถูกเลิกจ+างจะได+รับเงิน ร+อยละ 50 ของค2าจ+าง7. กรณีว2างงาน หากผู+ประกันตนถูกเลิกจ+างจะได+รับเงิน ร+อยละ 50 ของค2าจ+าง
เปiนระยะเวลาไม2เกิน 180 วันหรือ 6 เดือน หากลาออกหรือสิ้นสุดสัญญาจ+าง 
จะได+รับเงินร+อยละ 30 ของค2าจ+าง เปiนระยะเวลาไม2เกิน 90 วัน  กรณีเหตุ
สุดวิสัย จะได+รับเงินทดแทนร+อยละ 50 ของค2าจ+างปhละไม2เกิน 180 วัน 
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3.ระบบประกันสุขภาพถ+วนหน+า

• เปiนสิทธิของคนไทยทุกคนที่มีสัญชาติไทยและมีบัตรประจําประชาชน

• สามารถเลือกสถานพยาบาลที่จะไปใช+บริการได+ด+วยตนเองหรือตาม
ภูมิลําเนา 

• หากมีการย+ายถิ่นสามารถขอเปลี่ยนสถานพยาบาลได+ไม2เกิน 4 ครั้งต2อปh 

• ปbจจุบันให+ใช+บัตรประจําตัวประชาชนในการแสดงตนเพื่อขอใช+สิทธิ
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3.1 สิทธิที่ได+รับการคุ+มครอง มีดังนี้

1. การสร+างเสริมสุขภาพและปWองกันโรค การวางแผนครอบครัว การ
ทดสอบการตั้งครรภ
 การฝากครรภ
 การให+ยาบํารุงเสริมธาตุเหล็ก ทดสอบการตั้งครรภ
 การฝากครรภ
 การให+ยาบํารุงเสริมธาตุเหล็ก 
โฟลิก และไอโอดี การฉีดวัคซีน การตรวจร2างกาย การให+ความรู+ 
การปWองกันและควบคุมการตั้งครรภ
ทีไ่ม2พึงประสงค
 การคุมกําเนิด 
การออกกําลังกายและฝoกสมองปWองกันโรคสมองเสื่อม การตรวจเต+า
นมด+วยตนเอง การให+คําปรึกษาแนะนําต2าง ๆ

2. การคลอดบุตรโดยไม2จํากัดจํานวนครั้ง
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3.1 สิทธิที่ได+รับการคุ+มครอง มีดังนี้ (ต2อ)

3. การทันตกรรม การตรวจช2องปากและฟbน การเคลือบฟลูออไรด
และ
เคลือบหลุมร2องฟbน เคลือบหลุมร2องฟbน 

4. การตรวจ วินิจฉัยโรค และการรักษาโรค เช2น ตรวจคัดกรองสายตาและ
การได+ยิน การตรวจวัดความดันโลหิต ตรวจเลือดคัดกรองเบาหวาน โรค
เอชไอวี คัดกรองภาวะพร2องไธรอยด
 คัดกรองมะเร็งปากมดลูก คัดกรอง
ปbจจัยเสี่ยงต2อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง และคัดกรองความปbจจัยเสี่ยงต2อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดสมอง และคัดกรองความ
เสี่ยงจากการสูบบุหรี่ สุรา และยาเสพติด
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3.1 สิทธิที่ได+รับการคุ+มครอง มีดังนี้ (ต2อ)

5. ค2ายาและเวชภัณฑ


6. ค2าอาหารและห+องสามัญ

7. ค2าจัดการส2งต2ออาการเจบ็ปmวยให+หน2วยบริการอื่น

8. บริการแพทย
แผนไทย การรักษาด+วยสมุนไพร นวด และประคบ

9. บริการฟ̂_นฟูสมรรถภาพแก2ผู+พิการ9. บริการฟ̂_นฟูสมรรถภาพแก2ผู+พิการ
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3.2 สิทธิที่ไม2ได+รับการคุ+มครอง มีดังนี้

1. การรักษาภาวะมีบุตรยาก1. การรักษาภาวะมีบุตรยาก

2. การผสมเทียมเพื่อให+มีบุตร

3. การผ2าตัดเปลี่ยนเพศ

4. การบําบัดฟ̂_นฟูผู+ที่ติดยาเสพติด

5. การปลูกถ2ายอวัยวะ ยกเว+น ไต ตับ และการเปลี่ยนหัวใจ5. การปลูกถ2ายอวัยวะ ยกเว+น ไต ตับ และการเปลี่ยนหัวใจ
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3.2 สิทธิที่ไม2ได+รับการคุ+มครอง มีดังนี้ (ต2อ)

6. อุบัติเหตุการประสบภัยจากรถและผู+อยู2ในความคุ+มครองตามกฎหมาย
ว2าด+วยยาเสพติด โดยผู+ประสบภัยจากรถ เฉพาะส2วนที่บริษทัหรือว2าด+วยยาเสพติด โดยผู+ประสบภัยจากรถ เฉพาะส2วนที่บริษทัหรือ
กองทุนตามกฎหมายนั้นต+องเปiนผู+จ2ายไม2เกิน 30,000 บาท หากเกิน
กว2านั้นให+ใช+สิทธิกลุ2มบริการอื่น ๆ

7. โรคเดียวกัน ที่ต+องใช+ระยะเวลารักษาตัวในโรงพยาบาล ประเภท
ผู+ปmวยในเกินกว2า 180 วัน ยกเว+นกรณีมีความจําเปiนต+องรักษาผู+ปmวยในเกินกว2า 180 วัน ยกเว+นกรณีมีความจําเปiนต+องรักษา
ต2อเนื่องจากการแทรกซ+อนหรือมีข+อบ2งชี้ทางการแพทย
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โภชนาการเพื�อสุขภาพ
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โภชนาการเพื่อสุขภาพ

� ความหมายของอาหารและสารอาหาร� ความหมายของอาหารและสารอาหาร

� หลักการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

� ธงโภชนาการและฉลากโภชนาการ

� อาหารที่เหมาะสมกับแต2ละวัย� อาหารที่เหมาะสมกับแต2ละวัย
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ความหมายของอาหาร

• ของกินหรือเครื่องค้ําจุนชีวิต  ได+แก2  วัตถุทุกชนิดที่คนกิน  • ของกินหรือเครื่องค้ําจุนชีวิต  ได+แก2  วัตถุทุกชนิดที่คนกิน  
ดื่ม  อม  หรือนําเข+าสู2ร2างกาย  ไม2ว2าด+วยวิธีใดๆ หรือใน
รูปลักษณะใดๆ แต2ไม2รวมถึงยาวัตถุออกฤทธิ์ต2อจิตและ
ประสาท  หรือ  ยาเสพติดให+โทษตามกฎหมาย
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ความหมายของสารอาหาร

สารอาหาร (Nutrient) หมายถึง  ส2วนประกอบทางเคมีที่มีสารอาหาร (Nutrient) หมายถึง  ส2วนประกอบทางเคมีที่มี
อยู2ในอาหาร ซึ่งทําให+เกิดพลังงานและช2วยให+ร2างกาย
เจริญเติบโตและแข็งแรง  แบ2งออกเปiน  6  ชนิด  คือ

•   คาร
โบไฮเดรต

•   โปรตีน 
• เกลือแร2  
• วิตามิน  •   โปรตีน 

•  ไขมัน
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• วิตามิน  
• น้ํา

หน+าที่และประโยชน
ของอาหารและสารอาหารต2อสุขภาพ

• ให+ความเจริญเติบโต  และซ2อมแซมส2วนที่สึกหรอ• ให+ความเจริญเติบโต  และซ2อมแซมส2วนที่สึกหรอ

• ให+พลังงานและความอบอุ2น

• ให+ปWองกันและรักษาโรค

• ห+ความเจริญทางสมอง

• ให+สมรรถภาพในการปฏิบัติงาน
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ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร

 1. คาร
โบไฮเดรต(Carbohydrate) มปีระโยชน
ดังนี้

• ให+พลังงานและความร+อนแก2ร2างกาย

• ช2วยสงวนโปรตีนให+ร2างกายนําไปใช+ในทางที่เปiนประโยชน
มากที่สุด  

• เมื่อร2างกายรับคาร
โบไฮเดรตเข+าไป จะเปลี่ยนเปiนกลูโคสเพื่อไปเลี้ยง
ร2างกาย  ที่เหลือจะเก็บในรูปไกลโคเจน  และส2วนที่เกินจะเก็บในรูป
เนื้อเยื่อไขมัน  เนื้อเยื่อไขมัน  

• น้ําตาลกลูโคส  (Glucose) เปiนอาหารเลี้ยงสมอง  และเนื้อเยื่อประสาท    
ถ+าขาดจะทําให+สมองเสื่อมโทรม
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ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร (ต2อ)
2. โปรตีน (Protein) มีประโยชน
 ดังนี้

• ช2วยเสริมสร+างเซลล
และเนื้อเยื่อต2างๆ รวมทั้งซ2อมแซมส2วนที่สึกหรอ

• สร+างสารควบคุมการทํางานของร2างกาย  เช2น เอนไซม
  ฮอร
โมน

• ให+พลังงาน กรณีที่ร2างกายได+รับคาร
โบไฮเดรตหรือไขมันไม2เพียงพอ  
ร2างกายจะเปลี่ยนโปรตีนเปiนคาร
โบไฮเดรตหรือไขมัน และเผาผลาญร2างกายจะเปลี่ยนโปรตีนเปiนคาร
โบไฮเดรตหรือไขมัน และเผาผลาญ
ให+เกิดพลังงานแทน

• เปiนส2วนประกอบสําคัญของ  DNA ซึ่งเปiนสารพันธุกรรมพื้นฐาน
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ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร (ต2อ)
4. ไขมัน  (Fat) มีประโยชน
ดังนี้

• ให+พลังงานความร+อนแก2ร2างกายสูงสุดมากกว2าสารอื่น ๆ• ให+พลังงานความร+อนแก2ร2างกายสูงสุดมากกว2าสารอื่น ๆ

• เปiนแหล2งวิตามินที่ละลายในไขมันและช2วยในการดูดซึมของวิตามินเหล2านั้น

• ให+กรดไขมันที่จําเปiนสําหรับการเจริญเติบโตและบํารุงสุขภาพของผิวหนัง

• ไขมันที่อยู2รอบอวัยวะต2างๆ จะช2วยปWองกันการกระทบกระเทือนแก2อวัยวะนั้นๆ

• ช2วยให+อาหารมีรส  กลิ่น  และเนื้อสัมผัสดีขึ้น  • ช2วยให+อาหารมีรส  กลิ่น  และเนื้อสัมผัสดีขึ้น  

• ทําให+อิ่มนานกว2าอาหารอื่นๆ  เนื่องจากไขมันย2อยได+ช+ากว2าสารอาหารอื่นๆ 

• ช2วยปWองกันการสูญเสียความร+อนของร2างกาย
35

ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร (ต2อ)
4. เกลือแร2 (Mineral salts) มีประโยชน
 ดังนี้

• เสริมสร+างการเจริญเติบโตของเนื้อเยื่อ  เช2น  แคลเซียม ทําให+กระดูกและฟbน• เสริมสร+างการเจริญเติบโตของเนื้อเยื่อ  เช2น  แคลเซียม ทําให+กระดูกและฟbน
แข็งแรง  ฟอสฟอรัส เปiนส2วนประกอบของเซลล
ประสาท  เปiนต+น

• รักษาความสมดุลของน้ําร2างกาย  (โซเดียม  โปตัสเซียม) 

• ช2วยในการทํางานของฮอร
โมนและเอนไซม
บางชนิด

• ควบคุมการเปiนกรดด2างของเลือด  และของเหลวภายในร2างกายให+อยู2ใน• ควบคุมการเปiนกรดด2างของเลือด  และของเหลวภายในร2างกายให+อยู2ใน
สภาวะที่เปiนกลางเพื่อให+เซลล
มีชีวิตอยู2

• ควบคุมการยืดหดตัวของกล+ามเนื้อ
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ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร (ต2อ)
5  วิตามิน  (Vitamin) มีประโยชน
 ดังนี้

• ช2วยในการเจริญเติบโต

• จําเปiนในกระบวนการเมตาโบลิซึมของร2างกาย  ได+แก2  การสร+าง
เนื้อเยื่อ  การสลายตัวของเนื้อเยื่อ  การสะสมพลังงาน  และการนํา
พลังงานออกมาใช+

• ช2วยในการปWองกันและด+านทานโรค

• ช2วยให+อวัยวะต2างๆ  ทํางานเปiนปกติ
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ความรู+เกี่ยวกับสารอาหาร (ต2อ)
6. น้ํา  (Water)  มีประโยชน
 ดังนี้

• นําอาหารภายในร2างกายไปสู2อวัยวะต2างๆ และนําของเสียที่ใช+แล+วออกจาก• นําอาหารภายในร2างกายไปสู2อวัยวะต2างๆ และนําของเสียที่ใช+แล+วออกจาก
ร2างกาย

• ควบคุมอุณหภูมิของร2างกายให+คงอยู2ในระดับปกติ

• ร2วมกับไขมันช2วยปWองกันร2างกายจากบาดแผลต2างๆ และช2วยการทํางานของ
อวัยวะทุกชนิด  เซลล
ทุกเซลล
  รวมทั้งเปiนส2วนประกอบส2วนหนึ่งของเลือดอวัยวะทุกชนิด  เซลล
ทุกเซลล
  รวมทั้งเปiนส2วนประกอบส2วนหนึ่งของเลือด

• ช2วยทําให+อวัยวะต2างๆ ที่ต+องการมีการเคลื่อนไหวดําเนินไปด+วยความราบรื่น

• เปiนสารจําเปiนในการสร+างเซลล
และซ2อมแซมเซลล
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อาหารหลัก 5 หมู2

หมู�ที่  1  หมู2เนื้อ ได+แก2 
เนื้อสัตว
ต2างๆ เครื่องใน
สัตว
  ถั่วชนิดต2างๆ  ไข2  
น้ํานม

ประโยชน� :  เสริมสร+าง
บํารุงร2างกายให+เติบโต  บํารุงร2างกายให+เติบโต  
ซ2อมแซมอวัยวะส2วนที่สึก
หรอให+เปiนปกติ
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อาหารหลัก 5 หมู2 (ต2อ)

อาหารหมู�ที่  2  หมู2ข+าว หรือ    
หมู2แปWง ได+แก2  ข+าว  และอาหาร
จําพวกแปWงต2างๆ เช2น  ก|วยเตี๋ยว  
บะหมี่  ขนมจีนและพวกเผือก  
หัวมันชนิดต2างๆ น้ําตาลและขนม

ประโยชน� :  ทําให+ร2างกายมีประโยชน� :  ทําให+ร2างกายมี
พลังงานและทําให+ร2างกายอบอุ2น
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อาหารหลัก 5 หมู2 (ต2อ)
อาหารหมู�ที่  3  หมู2ผัก 
ได+แก2  ผักใบเขียว  และได+แก2  ผักใบเขียว  และ
พืชผักอื่นๆ เช2น ผักบุ+ง  
ผักกาด  ผักตําลึง  ผักคะน+า  
เปiนต+น  และพืชผักที่มีผล

ประโยชน�:  บํารุงผิวหนัง  ประโยชน�:  บํารุงผิวหนัง  
ตา  เหงือก  ฟbน  บํารุง
เลือด  ช2วยปWองกันท+องผูก
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อาหารหลัก 5 หมู2 (ต2อ)

อาหารหมู�ที่  4  หมู2ผลไม+ 
ได+แก2  ผลไม+ชนิดต2างๆ เช2น  ได+แก2  ผลไม+ชนิดต2างๆ เช2น  
มะละกอสุก  กล+วยสุก  ขนุน
สุก  ส+ม  มะขามปWอม  ฝรั่ง  
เปiนต+น

ประโยชน�: ช2วยบํารุงเหงือก  ประโยชน�: ช2วยบํารุงเหงือก  
ตา  และผิวหนัง  ทําให+
ร2างกายสดชื่น
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อาหารหลัก 5 หมู2 (ต2อ)
อาหารหมู�ที่  5  หมู2ไขมัน 
ได+แก2  ไขมัน  เช2น  น้ํามันหมู  ได+แก2  ไขมัน  เช2น  น้ํามันหมู  
น้ํามันมะพร+าว  น้ํามันพืช
ต2างๆ และแทรกอยู2ใน
เนื้อสัตว
  นม  ไข2  และถั่ว  

ประโยชน� :  ให+พลังงานและประโยชน� :  ให+พลังงานและ
ทําให+ร2างกายอบอุ2น
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หลักการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพ

โภชนบัญญัติ 9 ประการ







ธงโภชนาการ

      ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่ช2วยอธิบายและ      ธงโภชนาการ คือ เครื่องมือที่ช2วยอธิบายและ
ทําความเข+าใจโภชนบัญญัติ 9 ประการเพื่อนําไปสู2
การปฏิบัติโดยกําหนดเปiนภาพ "ธงปลายแหลม"
แสดงกลุ2มอาหารและสัดส2วนการกินอาหารในแต2ละ

56

แสดงกลุ2มอาหารและสัดส2วนการกินอาหารในแต2ละ
กลุ2มมากน+อยตามพื้นที่ของธง
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หลักการเลือกรับประทานอาหารตามธงโภชนาการ

ธงโภชนาการแบ
งชั้นการรับประทานอาหารตามปรมิาณความมากน�อย
ของอาหารแต
ละกลุ
มที่ควรรับประทานในหนึ่งวัน ดังนี้ของอาหารแต
ละกลุ
มที่ควรรับประทานในหนึ่งวัน ดังนี้

ชั้นที่ 1 ข�าว-แป'งกินปริมาณมากที่สุดให�สารอาหารหลักคือคาร*โบไฮเดรต
เป.นแหล
งพลังงาน

ชั้นที่ 2 พืชผักผลไม�กินเป.นปริมาณมากรองลงมาให�วิตามินแร
ธาตุและใย
อาหารอาหาร

ชั้นที่ 3 เนื้อสัตว*ถั่วนมกินปรมิาณพอเหมาะเพื่อได�โปรตีนคุณภาพดี
ชั้นที่ 4 น้ํามนัน้ําตาลเกลือกินแต
น�อยๆ เท
าที่ จําเป.น
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พลังงานที่เหมาะสมกับแต2ละช2วงวัยที่คนไทยควรได+รับใน 1 วัน

พลังงานที่เหมาะสม (กิโลแคลอรี) ช2วงวัยที่ควรได+รับ

1,600  เด็กอายุ 6-13 ป;
หญิงวัยทํางาน 25-60 ป;
ผู�สูงอายุ 60 ป;ขึ้นไป

2,000 วัยรุ
นหญิง-ชายอายุ 14-25 ป;
ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป;ชายวัยทํางานอายุ 25-60 ป;

2,400 หญิง-ชายที่ใช�พลังงานมากๆ
เช
น เกษตรกรผู�ใช�แรงงาน นักกีฬา
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ปริมาณพลังงานที่ได+จากอาหารแต2ละกลุ2ม

กลุ
มอาหาร หน
วย
พลังงาน (กิโลแคลอรี)

กลุ
มอาหาร หน
วย
1,600 2,000 2,400

ข�าว-แป'ง ทัพพี 8 10 12

ผัก ทัพพี 4(6) 5 6

ผลไม� ส
วน 3(4) 4 5

เนื้อสัตว* ช�อนกินข�าว 6 9 12
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เนื้อสัตว* ช�อนกินข�าว 6 9 12

นม แก�ว 2(1) 1* 1*

น้ํามันน้ําตาลและเกลือ ช�อนชา กินแต
น�อยเท
าที่จําเป.น
เลขใน (   )  คอืปรมิาณทีแ่นะนําสําหรบัผู้ใหญ่
*  ถ้าไมด่ืม่นมให้กนิปลาซารด์นี 1 กระป๋องหรอืปลาเล็ก

ปลาน้อย 2 ช้อนกนิข้าว
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ข+อมูลที่ควรทราบในฉลากโภชนาการ
1. หนึ่งหน2วยบริโภค หมายถึง ปริมาณการกินต2อครั้งที่ผู+ผลิตแนะนําให+

ผู+บริโภครับประทานผู+บริโภครับประทาน

2. จํานวนหน2วยบริโภคต2อภาชนะบรรจุ หมายถึง เมื่อรับประทานครั้งละ
หนึ่งหน2วยบริโภคแล+วอาหารในบรรจภุัณฑ
นั้นรับประทานได+กี่ครั้ง

3. คุณค2าทางโภชนาการต2อหนึ่งหน2วยบริโภค หมายถึง เมื่อรับประทาน
ตามปริมาณที่ระบุในหนึ่งหน2วยบริโภคแล+วจะได+พลังงานเท2าใดตามปริมาณที่ระบุในหนึ่งหน2วยบริโภคแล+วจะได+พลังงานเท2าใด

4. ร+อยละของปริมาณที่แนะนําต2อวัน หมายถึง ร+อยละของปริมาณ
สารอาหารที่มีในหนึ่งหน2วยบริโภค เมื่อเทียบกับปริมาณสารอาหารที่
แนะนําให+บริโภคประจําวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต2 6 ปhขึ้นไป 
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สารอาหารที่แนะนําให+ควรบริโภคประจําวันสําหรับคนไทย
สารอาหาร (Nutrient) ปริมาณที่แนะนําต2อวัน (Thai RDI) หน2วย (Unit)

ไขมันทั้งหมด 65* กรัม (g)

ไขมันอิ่มตัว 20* กรัม (g)ไขมันอิ่มตัว 20* กรัม (g)

คอเลสเตอรอล 300 มิลลิกรัม (mg)

โปรตีน 50* กรัม (g)

คาร|โบไฮเดรตทั้งหมด 300* กรัม (g)

ใยอาหาร 25 กรัม (g)

โซเดียม 2,400 มิลลิกรัม (mg)
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วิตามินเอ 800 ไมโครกรัม อาร* อี (µg RE)

วิตามินบี 1 1.5 มิลลิกรัม (mg)

วิตามินบี 2 1.7 มิลลิกรัม (mg)

แคลเซียม 800 มิลลิกรัม (mg)

เหล็ก 15 มิลลิกรัม (mg)



การกําหนดรายการอาหารให+เหมาะสมกับวัย

• การรับประทานอาหารให+ได+สัดส2วนที่เหมาะสม

                “การกินพอดี” 
       กินพอ หมายถึง กินอาหารครบทุกกลุ2ม ให+พอดีกับความ
ต+องการของร2างกาย

        กินดี หมายถึง กินอาหารให+หลากหลายชนิด มีคุณค2าทาง        กินดี หมายถึง กินอาหารให+หลากหลายชนิด มีคุณค2าทาง
โภชนาการ
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อาหารที่เหมาะสมกับช2วงวัย
• ยึดสัดส2วน ปริมาณ และความหลากหลายในแต2ละวัน

• ดูความพอดีของอาหาร ปริมาณที่เหมาะสมกับความต+องการของ
ร2างกาย โดยยึดน้ําหนักตามเกณฑ


• รายการอาหารไม2ควรซ้ํากัน ในแต2ละมื้อของวัน

• ไม2ควรอดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง แต2ควรเลือกรับประทานให+ครบปริมาณ
และสัดส2วนและสัดส2วน

• เลือกรับประทานอาหารให+เหมาะสมกับวัย
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับหญิงตั้งครรภ


1) ควรได+รับพลังงานเพิ่มจากปกติวันละ 300 กิโลแคลอรี  1) ควรได+รับพลังงานเพิ่มจากปกติวันละ 300 กิโลแคลอรี  
ซึ่งดัชนีวัดหญิงตั้งครรภ
ที่บริโภคอาหารถูกต+องและเพียงพอ
หรือไม2 คือ น้ําหนักตัวที่เพิ่มขึ้นของหญิงตั้งครรภ


2) เพิ่มโปรตีนอีกวันละ 10 กรัม

3) แร2ธาตุ ได+แก2 แคลเซียมและเหล็ก ควรดื่มนมวันละ 2 แก+ว 3) แร2ธาตุ ได+แก2 แคลเซียมและเหล็ก ควรดื่มนมวันละ 2 แก+ว 
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับหญิงตั้งครรภ
 (ต2อ)

4) วิตามิน ได+แก2 วิตามินบี และวิตามินซี มีอยู2ในอาหาร4) วิตามิน ได+แก2 วิตามินบี และวิตามินซี มีอยู2ในอาหาร
ธรรมชาติทั้งในเนื้อสัตว
 นม ไข2 ผัก และผลไม+ วิตามินเอ 
วิตามินเค มีในผักใบเขียว เหลือง และน้ํามัน

5) ควรกินผักและผลไม+ทุกมื้อ นอกจากจะได+วิตามินและแร2
ธาตุแล+วยังได+ใยอาหารเพื่อช2วยในการขับถ2ายด+วย
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับหญิงให+นมบุตร

1. โดยเฉลี่ยใน 3 เดือนแรกของการให+นมบุตต+องใช+พลังงานในการผลิต
น้ํานม 570 - 690 แคลอรีต2อวัน น้ํานม 570 - 690 แคลอรีต2อวัน 

2. หญิงให+นมบุตรควรได+รับพลังงานเพิ่มขึ้นประมาณวันละ 500 กิโลแคลอรี 
สําหรับมารดาทั่วไป 

3. หรือ 1,000 กิโลแคลอรีสําหรับมารดาที่ทํางานหนัก 

4. ควรมีการกระจายของพลังงานจากโปรตีนร+อยละ 12 - 15 ไขมันร+อยละ 4. ควรมีการกระจายของพลังงานจากโปรตีนร+อยละ 12 - 15 ไขมันร+อยละ 
25 - 35 และคาร
โบไฮเดรต 45 - 65 ของพลังงานทั้งหมดที่ได+รบัต2อวัน
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัยเรียน

1) จัดอาหารให+ครบ 5 หมู2 1) จัดอาหารให+ครบ 5 หมู2 

2)  ควรให+เด็กเปiนผู+เสนอรายการอาหารบ+าง เพื่อให+เด็กมี
ความรู+สึกถึงการมีส2วนร2วม

3) ฝoกวินัยในการรับประทานอาหารให+เปiนเวลา อาจจะยอม
ให+เด็กกินอาหารผิดเวลาบ+างในวันหยุดเพื่อผ2อนคลายความ
กดดันที่โรงเรียน
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัยเรียน (ต2อ)

4) ควรฝoกให+เด็กรู+จักความพอดีในการรับประทาน4) ควรฝoกให+เด็กรู+จักความพอดีในการรับประทาน
อาหารแต2ละประเภท 

5) ควรมีอาหารสํารองไว+บ+างเปiนอาหารที่เตรียมได+ง2ายๆ 
แต2มีประโยชน
เพราะเด็กวัยนี้กินอาหารไม2เปiนเวลา
เพราะห2วงเล2น ยังหิวไม2เปiนเวลาอีกด+วย
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รายการอาหารที่เหมาะสมสําหรับวัยรุ2น

1) ควรจัดอาหารให+ครบ 5 หมู2ในปริมาณที่เพียงพอ1) ควรจัดอาหารให+ครบ 5 หมู2ในปริมาณที่เพียงพอ

2) ควรจัดให+มีอาหารเช+าและอาหรกลางวันมาก เนื่องจาก
ขณะอยู2ในโรงเรียนไม2มีการพักกินอาหารว2าง

3) ควรจัดให+มีอาหารประเภทเครื่องจิ้ม เพื่อที่จะให+เด็กได+มี
การบริโภคผักต2างๆ ได+มากขึ้นการบริโภคผักต2างๆ ได+มากขึ้น
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับวัยทํางาน

1) การจัดอาหารต+องคํานึงถึงพลังงานที่ใช+ในการทํากิจกรรมต2างๆ ด+วย1) การจัดอาหารต+องคํานึงถึงพลังงานที่ใช+ในการทํากิจกรรมต2างๆ ด+วย
เช2น ถ+าทํางานเบาควรต+องระวังไม2ให+ได+รับพลังงานจากอาหารมากเกินไป

2) จัดอาหารให+มีความหลากหลายครบ 5 หมู2 ควรมีผักและผลไม+ทุกมื้อ

3) มื้ออาหารที่สําคัญควรเปiนอาหารมื้อเช+าและกลางวัน เพราะต+องทํางาน
ทั้งวัน ส2วนมื้อเย็นอาจจะลดความสําคัญลงได+บ+าง เพื่อปWองกันไม2ให+ทั้งวัน ส2วนมื้อเย็นอาจจะลดความสําคัญลงได+บ+าง เพื่อปWองกันไม2ให+
น้ําหนักเกิน
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับผู+สูงอายุ

1) ควรกินอาหารให+ครบ 5 หมู2 ทุกมื้อในปริมาณที่เพยีงพอกับ
ความต+องการของร2างกายความต+องการของร2างกาย

2) ควรลดอาหารประเภทที่มีไขมันสูง เช2น แกงกะทิ ขนมกะทิ 
อาหารทอด

3) ควรกินเนื้อสัตว
ที่ไม2ติดมัน หากมีปbญหาด+านการเคี้ยวควรสับ3) ควรกินเนื้อสัตว
ที่ไม2ติดมัน หากมีปbญหาด+านการเคี้ยวควรสับ
หรือบดละเอียดและกินอาหารอื่นที่ให+โปรตีนสูง เช2น ไข2 สัปดาห

ละ 3 - 4 ฟอง
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อาหารที่เหมาะสมสําหรับผู+สูงอายุ (ต2อ)

4) ควรกินผักและผลไม+เปiนประจําทุกวันหรือทุกมื้อ เพื่อให+ได+ใยอาหารช2วย
ในการขับถ2าย และถ+าไม2มีปbญหาเรื่องฟbน ควรกินผักและผลไม+สด

5) ควรงดหรือลดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล
 รวมทั้งอาหารรสจัดเกินไป

6) ควรดื่มนมพร2องมันเนยวันละ 1 - 2 แก+ว เพื่อให+ได+โปรตีนและแคลเซียม
เพียงพอ

7) ลักษณะสีสันอาหาร ควรจะต+องดูดี สวยงาม เพื่อให+คนวัยนี้รับประทาน7) ลักษณะสีสันอาหาร ควรจะต+องดูดี สวยงาม เพื่อให+คนวัยนี้รับประทาน
อย2างมีความสุข
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การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
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การออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
� ความหมายของการออกกําลังกาย

� ประเภทของการออกกําลังกาย� ประเภทของการออกกําลังกาย

� องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 

� ประโยชน
ของการออกกําลังกาย

� ข+อปฏิบัติ 10 ประการ สําหรับผู+ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

� การเลือกออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย� การเลือกออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

� ข+อควรระวังในการออกกําลังกาย 

� การดูแลอาการบาดเจ็บจากการเล2นกีฬาและออกกําลังกาย
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ความหมายของการออกกําลังกาย

   การออกกําลังกาย หมายถึง การที่ร2างกายได+ทํากิจกรรมต2างๆ    การออกกําลังกาย หมายถึง การที่ร2างกายได+ทํากิจกรรมต2างๆ 
เพื่อให+เกิดการเคลื่อนไหวออกแรงหรือออกกําลังที่มีอยู2ในตัวบุคคล
ด+วยกิจกรรม ต2างๆ เช2น การเดิน การวิ่ง การเล2นกีฬาชนิดต2างๆ 
ตามความหนักเบาของแต2ละกิจกรรม โดยใช+เวลานานพอ ที่จะทํา
ให+ระบบหายใจ ระบบไหลเวียนโลหิต กล+ามเนื้อและกระดูก ได+ถูก
กระตุ+นให+ทาํกิจกรรมมากขึ้น ส2งผลถึงความแข็งแรงทั้งสุขภาพกระตุ+นให+ทาํกิจกรรมมากขึ้น ส2งผลถึงความแข็งแรงทั้งสุขภาพ
ร2างกายและสุขภาพจิตดีขึ้น
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ประเภทของการออกกําลังกาย

• Aerobic exercise• Aerobic exercise

• Anaerobic exercise

• Stretching activities• Stretching activities

• Strength and endurance
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องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 
1. การอบอุ2นร2างกาย (Warm-up)

        การอบอุ2นร2างกายจะช2วยเพิ่มอุณหภูมิของร2างกาย         การอบอุ2นร2างกายจะช2วยเพิ่มอุณหภูมิของร2างกาย 
ความยืดหยุ2นของเส+นเอ็นและกล+ามเนื้อ และความอ2อนตัว 
ช2วยปWองกันการบาดเจ็บและการปวดของกล+ามเนื้อ ปWองกัน
อาการหน+ามืด เปiนลม ลดโอกาสบาดเจ็บของข+อต2อ และ
ปWองกันอันตรายต2อหัวใจ ปWองกันอันตรายต2อหัวใจ 
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องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 
1. การอบอุ2นร2างกาย (Warm-up) (ต2อ)

ข+อปฏิบัติสําหรับการอบอุ2นร2างกาย

- ใช�เวลา 10 - 15 นาที

- ทําให�กล�ามเนื้อมีความยืดหยุ
นและข�อต
อสามารถทํางานได�เต็มช
วงของการ
เคลื่อนไหว เช
น การเดิน การวิ่งเหยาะๆ 

- ทําการอบอุ
นทั้งร
างกายโดยเฉพาะกล�ามเนื้อที่เกี่ยวข�องกับการออกกําลังกาย

- การอบอุ
นต�องเริ่มอย
างช�าๆ ให�ระบบไหลเวียนและระบบหายใจค
อยๆ เพิ่มขึ้น    - การอบอุ
นต�องเริ่มอย
างช�าๆ ให�ระบบไหลเวียนและระบบหายใจค
อยๆ เพิ่มขึ้น    
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องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 
2. ช2วงของการออกกําลังกาย (Workout)

ข+อปฏิบัติในช2วงนี้มีดังนี้

- ควรใช�เวลา 30 - 60 นาที- ควรใช�เวลา 30 - 60 นาที

- ปฏิบัติกิจกรรมตามความต�องการที่จะพัฒนาส
วนประกอบต
างๆ เช
น ความ
แข็งแรงของกล�ามเนื้อ ความอดทนของกล�ามเนื้อ ความอดทนของระบบ
ไหลเวียนโลหิตและระบบหายใจ และความอ
อนตัว

- สําหรับผู�เริม่ออกกําลังกาย ให�เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายแบบมีช
วงพัก - สําหรับผู�เริม่ออกกําลังกาย ให�เพิ่มระยะเวลาในการออกกําลังกายแบบมีช
วงพัก 
และรักษาความหนักของงานให�คงที่ 

- เพื่อให�มีสมรรถภาพทางร
างกายที่ดี ควรออกกําลังกาย 3-5 ครั้ง/สัปดาห*

84

องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 
3. การผ2อนคลายภายหลังการออกกําลังกาย (Cool-Down)

       หลังจากการออกกําลังกายอย
างหนัก การผ
อนคลาย       หลังจากการออกกําลังกายอย
างหนัก การผ
อนคลาย
เป.นส
วนสําคัญในการช
วยให�เลือดไหลกลับเข�าสู
หัวใจ ในช
วง
ของการผ
อนคลายมีประสิทธิภาพในการป'องการการบาดเจ็บ
ที่ดีกว
าในช
วงการอบอุ
นร
างกาย
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องค
ประกอบพื้นฐานในการออกกําลังกาย 
3. การผ2อนคลายหลังการออกกําลังกาย (Cool-Down) (ต2อ)

ข+อปฏิบัติในช2วงนี้ มีดังนี้

• ปฏิบัติเป.นเวลา 5 – 10 นาทีหลังจากการออกกําลังกาย

• ทําให�มีการพักผ
อนตามรูปแบบการออกกําลังกาย

• กิจกรรมที่ทําประกอบด�วย การเดินช�า การวิ่งเหยาะๆ       
การยืดเหยียดกล�ามเนื้อการยืดเหยียดกล�ามเนื้อ

• ตรวจสอบการเต�นของชีพจรขณะร
างกายฟUVนตัว
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ประโยชน
ของการออกกําลังกาย

• กล+ามเนื้อมีความแข็งแรงขึ้น ทําให+มีพลังดีขึ้น

• การทรงตัวดีขึ้น กระฉับกระเฉงว2องไว การทํางานของอวัยวะ
ต2างๆ มีการประสานงานกันดี

• รูปร2าง ทรวดทรงดีขึ้น

• ช2วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต2างๆ ของร2างกาย โดยเฉพาะ• ช2วยชะลอความเสื่อมของอวัยวะต2างๆ ของร2างกาย โดยเฉพาะ
ในผู+สูงอายุ

• ช2วยลดความเครียด
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ประโยชน
ของการออกกําลังกาย (ต2อ)

• ทําให+ระบบการขับถ2ายดีขึ้น ไม2ว2าจะเปiนการถ2ายหนัก • ทําให+ระบบการขับถ2ายดีขึ้น ไม2ว2าจะเปiนการถ2ายหนัก 
ถ2ายเบา หรือการขับเหงื่อที่ผิวหนัง

• ช2วยทําให+นอนหลับได+ดีขึ้น โดยเฉพาะผู+ที่นอนไม2หลับ
จากความเครียด วิตกกังวล

• พลังทางเพศดีขึ้น เนื่องจากรูปร2างสมส2วน กล+ามเนื้อ• พลังทางเพศดีขึ้น เนื่องจากรูปร2างสมส2วน กล+ามเนื้อ
แข็งแรงทนทาน ฯลฯ
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ประโยชน
ของการออกกําลังกาย (ต2อ)

• ช2วยให+หัวใจ ปอดและหลอดเลือดทํางานได+ดีขึ้น
โดยเฉพาะการออกกําลังกายแบบแอโรบิก

• ช2วยให+อาการของโรคหลายโรคดีขึ้น เช2น โรคเบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง เปiนต+น

• ทําให+สุขภาพดี ประหยัดค2าใช+จ2ายในการรักษาโรค• ทําให+สุขภาพดี ประหยัดค2าใช+จ2ายในการรักษาโรค
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ข+อปฏิบัติ 10 ประการ 
สําหรับผู+ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

1. การประมาณตน1. การประมาณตน

2. การแต2งกาย 

3. เลือกเวลาและดินฟWาอากาศ 

4. สภาพของกระเพาะอาหาร 4. สภาพของกระเพาะอาหาร 

5. การดื่มน้ํา 
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ข+อปฏิบัติ 10 ประการ 
สําหรับผู+ออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ (ต2อ)

6. ความเจบ็ปmวย 6. ความเจบ็ปmวย 

7. ความเจบ็ปmวยระหว2างการออกกําลังกาย 

8. ด+านจิตใจ 

9. ความสม่ําเสมอ 9. ความสม่ําเสมอ 

10. การพักผ2อน 
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การออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

วัยเด็กก�อนเข าเรียน การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็กวัยเด็กก�อนเข าเรียน การออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับเด็ก
วัยนี้ คือ การใช+สิ่งของใช+เล็กๆ เกมง2ายๆ ซึ่งจะกระตุ+นให+เด็ก
สนใจและมีส2วนร2วมในการออกกําลังกาย เช2น เกมที่เกี่ยวกับ
การวิ่ง การใช+ลูกบอล ควรมีการเปลี่ยนสถานที่บ+างเท2าที่จะ
ทําได+ เช2น บริเวณสนามหญ+า ระเบียงห+องหรือกลางแจ+ง   ทําได+ เช2น บริเวณสนามหญ+า ระเบียงห+องหรือกลางแจ+ง   
หากเปiนได+ควรจัดสถานที่ให+เปiนที่ลาด ที่ชัน เนิน ไม+ หรือ
กระบะทราย
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การออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

วัยเริ่มเข าเรียน (6-10 ป&) วัยนี้ควรจัดให+เปiนไปในแนวทางที่สามารถวัยเริ่มเข าเรียน (6-10 ป&) วัยนี้ควรจัดให+เปiนไปในแนวทางที่สามารถ
นําไปสู2เกม เช2น จากการใช+ทักษะง2ายๆ ไปสู2การเล2นที่มีเทคนิค  จาก
แบบฝoกง2ายๆ ไปสู2การเล2นหรือการฝoกฝนเพื่อการแข2งขัน  การออก
กําลังกายที่เหมาะสม คือ การเล2นอย2างมีระเบียบวิธี และเกมต2างๆ 
นอกจากนี้ควรแนะนําและส2งเสริมให+เด็กเอาใจใส2ช2วยเหลือผู+ที่
อ2อนแอกว2า ทําให+เกิดการปลูกฝbงความมีน้ําใจนักกีฬา  วัยนี้ความอ2อนแอกว2า ทําให+เกิดการปลูกฝbงความมีน้ําใจนักกีฬา  วัยนี้ความ
แตกต2างในเรื่องเพศน+อย ทําให+เด็กเรียนหรือเล2นด+วยกันได+
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การออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

วัยเริ่มเข าสู�วัยรุ�น (10-14 ป&)   วัยนี้มีความพร+อมทางร2างกายในการวัยเริ่มเข าสู�วัยรุ�น (10-14 ป&)   วัยนี้มีความพร+อมทางร2างกายในการ
เล2นกีฬาที่ใช2การแข2งขันบางอย2างได+แล+ว เช2น ยิมนาสติก ว2ายน้ํา     
เทเบิลเทนนิส เด็กในช2วงนี้จะมีพัฒนาการอย2างรวดเร็ว การออกกําลัง
กายในวัยนี้สามารถแข2งขันได+ แต2ควรเปiนการแข2งกันในวัยเดียวกัน 
และมีการกําหนดเวลาที่ต2างจากผู+ใหญ2  วัยนี้เริ่มมีความแตกต2างใน
เรื่องเพศอย2างชัดเจน สมรรถภาพทางกายของเด็กชายจะเริ่มสูงกว2า
เด็กหญิง ดังนั้นจึงควรแยกกิจกรรมที่ใช+ในการแข2งขันออกจากกัน
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การออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

วัยหนุ�มสาว (15-30 ป&)   วัยนี้เปiนช2วงที่ร2างกายมกีารพัฒนาเต็มที่แล+ว 
สามารถจะเล2นกีฬาได+ทุกชนิด เพราะสมรรถภาพทางกายในช2วงนี้จะถึงขีดสามารถจะเล2นกีฬาได+ทุกชนิด เพราะสมรรถภาพทางกายในช2วงนี้จะถึงขีด
สูงสุด

     หลังจากเลยวัยนี้ไปแล+ว (ชายอายุมากกว2า 35 ปh หญิง 30 ปh) ถือว2า
เริ่มเข+าสู2วัยที่สมรรถภาพต2างๆ เริ่มเสื่อมลงสําหรับผู+ที่ออกกําลังกายเปiน
ประจําอยู2แล+ว สมรรถภาพด+านต2าง ๆ ก็อาจจะคงอยู2ต2อไปได+อีก แต2ถ+าไม2ประจําอยู2แล+ว สมรรถภาพด+านต2าง ๆ ก็อาจจะคงอยู2ต2อไปได+อีก แต2ถ+าไม2
เคยออกกําลังกายมาก2อนหรือเคยแต2งดเว+นไปนาน สมรรถภาพจะอ2อนแอ
ลงรวดเร็ว การที่จะเริ่มต+นใหม2จึงควรระมัดระวัง และถ+าจะให+ดีควรปรึกษา
ผู+เชี่ยวชาญด+านกีฬาเสียก2อน
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การออกกําลังกายให+เหมาะสมในแต2ละวัย

วัยสูงอายุ   กีฬาไม2ใช2ข+อห+ามสําหรับวัยนี้ แต2ข+อสําคัญคือ 
ต+องระวังเลือกประเภทของกีฬาและความหนักให+เหมาะสม  
จะทําให+ผู+สูงอายุเกิดโรคจากการเสื่อมโทรมต2างๆ ได+ยากขึ้น 
แม+แต2ผู+ทีม่ีความเสื่อมโทรมอยู2แล+ว ก็อาจฟ̂_นฟูให+ดีขึ้นได+ด+วย
การออกกําลังกาย   นอกจากนั้นการออกกําลังกายจะทําให+การออกกําลังกาย   นอกจากนั้นการออกกําลังกายจะทําให+
ผู+สูงอายุมีสุขภาพจิตดี จิตใจแจ2มใส กระปรี้กระเปร2า          
ไม2ซึมเศร+า และรู+สึกว2าตนเองยังมีประโยชน
ต2อสังคม
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ข+อควรระวังในการออกกําลังกาย 

• หากมีอาการต2อไปนี้ควรหยุดการออกกําลังกาย ได+แก2 ใจเต+นแรง ใจสั่น

รู+สึกเหนื่อยผิดปกติ หายใจขัดหรือหายใจไม2ทั่วท+อง เวียนศีรษะ คลื่นไส+    หน+ามืด 
คล+ายจะเปiนลม ชีพจรเต+นเร็ว

• ไม2สบาย โดยเฉพาะอย2างยิ่งเปiนไข+ หรือมีอาการอักเสบที่ส2วนใดส2วนหนึ่งของ
ร2างกาย

• หลงัจากฟ̂_นไข+ใหม2ๆ• หลงัจากฟ̂_นไข+ใหม2ๆ

• หลงัจากรับประทานอาหารอิ่มมากมาใหม2ๆ

• เวลาที่อากาศร+อนจัดและอบอ+าวมาก
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ความรุนแรงของการบาดเจ็บจากการออกกําลังกาย

• การบาดเจ็บเล็กน+อย เช2น แผลถลอก ผิวหนังฉีกขาด ตะคริว และมีการยืด
ของเอ็นยึดข+อมากเกินไป ของเอ็นยึดข+อมากเกินไป 

• การบาดเจ็บรุนแรงปานกลาง เช2น เอ็นยึดข+อมีการฉีกขาดบางส2วน 
บาดเจ็บบวมและมีอาการปวด 

• การบาดเจ็บรุนแรงมาก เช2น มีกระดูกหักหรือข+อเคลื่อน มีการเสียรูปของ
อวัยวะและมีอาการปวดอย2างมากอวัยวะและมีอาการปวดอย2างมาก

• การบาดเจ็บที่เปiนอันตรายต2อชีวิต เช2น มีการบาดเจ็บที่รุนแรงต2อบริเวณ
ลําคอหรือศีรษะ หมดสติ หัวใจทํางานผิดปกติ
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อุบัติเหตุจากการออกกําลังกายที่ต+องนําส2งโรงพยาบาล

• หมดสติเพราะถูกกระแทก (ถึงแม+จะฟ̂_นคืนสติแล+วก็ตาม)

• กระดูกหักทุกชนิด• กระดูกหักทุกชนิด

• ข+อเคลื่อน ข+อหลุด ทุกชนิด

• การตกเลือดจากอวัยวะภายใน (ทรวงอก ช2องท+อง เชิงกรานและบั้นเอว)

• บาดเจ็บที่ตา

• บาดแผลลึกที่มีเลือดออกมาก• บาดแผลลึกที่มีเลือดออกมาก

• สิ่งแปลกปลอมเข+าสู2ร2างกายที่เอาออกไม2ได+

• บาดเจ็บที่ไม2ทราบสาเหตุแต2ผู+ปmวยมีอาการมาก
99

หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล
1. อย2าตื่นเต+นหรือตกใจ
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล
    2. ปฐมพยาบาลต2อการบาดเจ็บที่อาจเปiนอันตรายต2อชีวิตก2อน
อื่นโดยเร็ว เช2น หัวใจหยุดเต+น การหายใจขัดอื่นโดยเร็ว เช2น หัวใจหยุดเต+น การหายใจขัด

หวัใจหยดุเตน้

หายใจขดั

ตกเลือด
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ตกเลือด

กระดูกหกั

หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล
3. ให+ผู+ที่ได+รับบาดเจ็บนอนราบและเอียงศีรษะไปข+างใดข+างหนึ่ง ยกเว+นใน
กรณีที่มีหลักฐานหรือเกิดการบาดเจ็บบริเวณลําคอ ให+นอนศีรษะตรงโดยมีกรณีที่มีหลักฐานหรือเกิดการบาดเจ็บบริเวณลําคอ ให+นอนศีรษะตรงโดยมี
หมอนหรือวัสดุอื่นใดที่คล+ายๆ กันประกบศีรษะ เพื่อประคองให+ศีรษะอยู2ในท2า
ตรงตลอดเวลา
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล

4. ถ+ามีผู+บาดเจ็บหลายๆ รายพร+อมกัน ให+พิจารณาดูความสําคัญว2ารายใด4. ถ+ามีผู+บาดเจ็บหลายๆ รายพร+อมกัน ให+พิจารณาดูความสําคัญว2ารายใด
ควรได+รับการปฐมพยาบาลก2อน
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล

5. ปฐมพยาบาลอย2างนุ2มนวลและรวดเร็วด+วยเครื่องมือ เครื่องใช+ที่5. ปฐมพยาบาลอย2างนุ2มนวลและรวดเร็วด+วยเครื่องมือ เครื่องใช+ที่
สะอาด อย2านําเอาความสกปรกมาเพิ่ม  และปลดเปลื้องเครื่องนุ2งห2ม
ที่ทําให+การปฐมพยาบาลทําได+ไม2สะดวก หรืออาจรัดแน2นเกินไป 
แล+วใช+ผ+าคลุมหรือห2มแทนเพื่อความอบอุ2น 
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล

6.อย2าให+น้ํา อาหารหรือยาแก2ผู+ปmวยโดยเฉพาะผู+ที่ได+รับการบาดเจ็บที่ช2อง
ท+องหรือหมดสติ เพราะอาจจะทําให+อาเจียน สําลัก ก2อให+เกิดอันตรายท+องหรือหมดสติ เพราะอาจจะทําให+อาเจียน สําลัก ก2อให+เกิดอันตราย
ร+ายแรงยิ่งขึ้น
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล

7.ไม2ควรให+ยาแก+ปวดแก2ผู+ที่ได+รับการกระทบกระเทือนที่
สมอง เพราะจะทําให+บดบังอาการทางสมองสมอง เพราะจะทําให+บดบังอาการทางสมอง
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล

8. ก2อนเคลื่อนย+ายผู+ปmวยต+องปฐมพยาบาลให+เรียบร+อยก2อนทุกครั้ง8. ก2อนเคลื่อนย+ายผู+ปmวยต+องปฐมพยาบาลให+เรียบร+อยก2อนทุกครั้ง
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หลักสําคัญในการปฐมพยาบาล
9.การเคลื่อนย+ายผู+ปmวยต+องทําให+ถกูต+องตามลักษณะการบาดเจ็บนั้นๆ เช2น 
อาจใช+การประคอง หาม อุ+ม หรือใช+แปล และควรติดตามดูแลในระหว2างทางอาจใช+การประคอง หาม อุ+ม หรือใช+แปล และควรติดตามดูแลในระหว2างทาง
จนกระทั่งถึงโรงพยาบาล
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หลักการปฐมพยาบาลแบบ RICE

1. การพัก (Rest) การหยุดใช+งานส2วนของร2างกายที่ได+รับบาดเจ็บทันที ควร
พักประมาณ 48 ชั่วโมง ก2อนที่จะมีการเริ่มเคลื่อนไหว อีกครั้งพักประมาณ 48 ชั่วโมง ก2อนที่จะมีการเริ่มเคลื่อนไหว อีกครั้ง

2. การใช+ความเย็น (Ice) เพื่อลดเลือดออกบริเวณเนื้อเยื่อ การบวมและปวด 
เช2น  ถุงเย็น ถุงใส2น้ําแข็ง ผ+าชุบน้ําเย็น สเปรย
เย็น 

3. การพันผ+ายืด (Compression) เพื่อกดไม2ให+มเีลือดออกในเนื้อเยื่อมาก   
มักใช+ร2วมกับการประคบเย็น มักใช+ร2วมกับการประคบเย็น 

4) การยก (Elevation) คือการยกส2วนของร2างกายที่บาดเจ็บให+สูงกว2าระดับ
หัวใจ เพื่อให+เลือดไหลกลับสู2หัวใจได+สะดวก
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หลักการปฐมพยาบาลแบบ HEAT
• H = Hot การประคบความร+อนจะช2วยให+เกิดการขยายตัวของหลอดเลือด 

ทําให+การไหลเวียนของเลือดได+ดีขึ้น ช2วยลดอาการบวมของกล+ามเนื้อทําให+การไหลเวียนของเลือดได+ดีขึ้น ช2วยลดอาการบวมของกล+ามเนื้อ

• E = Elementary exercise โดยการออกกําลังกายแบบเกร็งอยู2กับที่
ร2วมกับการออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหว ช2วยให+เกิดการคลายตัวของ
เนื้อเยื่อ พร+อมกับการหดตัวของกล+ามเนื้อ 

• A = Advanced exercise เปiนการออกกําลังกายแบบให+แรงต+านทานต2อ• A = Advanced exercise เปiนการออกกําลังกายแบบให+แรงต+านทานต2อ
กล+ามเนื้อโดยใช+น้ําหนักหรือ สปริงช2วยเพิ่มเสริมสร+างกําลัง 

• T = Training ภายหลังการฝoกกล+ามเนื้อได+เต็มที่แล+วจะต+องฝoกทักษะและ
การเคลื่อนไหวของแต2ละชนิดด+วย
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การปฐมพยาบาลที่พบได+บ2อยในการออกกําลังกาย

1. ตะคริว1. ตะคริว

111

การปฐมพยาบาลที่พบได+บ2อยในการออกกําลังกาย

การปฐมพยาบาลตะคริว   ทําได+โดยการใช+กําลังยืดกล+ามเนื้อตามทิศทางการ
ทํางานของกล+ามเนื้อ เช2นทํางานของกล+ามเนื้อ เช2น

•  กล+ามเนื้อน2อง  ให+ใช+กําลังดันปลายเท+าเข+าหาเข2า โดยค2อยๆ เพิ่มกําลังดัน 
จะช2วยเหยียดกล+ามเนื้อน2องได+ 

• การใช+ของร+อนประคบหรือถูนวดเบาๆ จะช2วยให+เลือดมาเลี้ยงมากขึ้น ทํา
ให+กล+ามเนื้อคลายและมีกําลังยืดหดได+อีก ให+กล+ามเนื้อคลายและมีกําลังยืดหดได+อีก 

• ห+ามจับบีบหรือเขย2า เพราะจะทําให+กล+ามเนื้อหดเกร็งเกิดตะคริวได+อีก 

• การให+ความอบอุ2นแก2ผู+ปmวย ให+น้ําเกลือแร2ดื่มเปiนระยะๆ จะช2วยให+
กล+ามเนื้อคลายการเกร็งได+เร็วขึ้น
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แผลฟกช้ํา
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การปฐมพยาบาลแผลฟกช้ํา 
• ให+หยุดพักทันทีพร+อมกับใช+ของเย็นประคบบริเวณที่ถูกกระแทกประมาณ    

15 – 20 นาที   โดยอย2าเพิ่งถูนวด 15 – 20 นาที   โดยอย2าเพิ่งถูนวด 

• ประคบเย็นจะช2วยปWองกันไม2ให+เลือดออกหรือเลือดออกน+อยที่สุด 

•  ถ+าเปiนบริเวณที่ติดกับกระดูก เช2น หน+าแข+ง, หนังศีรษะ อาจใช+ผ+าพันให+
แน2น  

• หลังจากนั้น 24 ชั่วโมงแล+วจึงใช+ของร+อนถูนวดเบาๆ ได+ เพื่อให+เลือดที่คั่ง• หลังจากนั้น 24 ชั่วโมงแล+วจึงใช+ของร+อนถูนวดเบาๆ ได+ เพื่อให+เลือดที่คั่ง
กระจายและดูดซึมกลับได+เร็ว จะได+ไม2มีการยืดติดด+วยพังผืดที่ทําให+
ประสิทธิภาพของกล+ามเนื้อเสียไป
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แผลถลอก 

ผิวหนังถูกขูดเป.นรอยจากการผิวหนังถูกขูดเป.นรอยจากการ
เสียดสีกับวัตถุหรือพื้นผิวทีแ่ข็ง 
หยาบ และขรุขระ มักเป.นแผล
ตื้นที่ไม
ทําให�เลือดไหลซึม
ออกมามากนัก ต�องล�างทํา
ความสะอาดแผล และเช็ดทํา
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ความสะอาดแผล และเช็ดทํา
ความสะอาดผิวหนังบริเวณที่
เกิดแผลเพื่อป'องกันการติดเชื้อ

บาดแผลฉีกขาด

ล+างบาดแผลและรอบบาดแผลด+วยน้ําสะอาดและ
สบู2ทําความสะอาดสิ่งแปลกปลอมที่อยู2ในบาดแผล
ออกกดบาดแผล ห+ามเลือดด+วยผ+าสะอาด 
ประมาณ 3-5 นาที ทําความสะอาดบาดแผลด+วย
น้ํายาฆ2าเชื้อและป�ดแผลด+วยพลาสเตอร
หรือผ+าป�ด
แผลส2วนการดูแลแผลถลอก และ บาดแผลฉีกขาด
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แผลส2วนการดูแลแผลถลอก และ บาดแผลฉีกขาด
ขนาดใหญ2ควรรีบทําการห+ามเลือด และรีบนําส2ง
โรงพยาบาล

แผลถูกแทง

ทําการห+ามเลือด และรีบนําส2งทําการห+ามเลือด และรีบนําส2ง
โรงพยาบาลถ+ามีวัตถุปbกคาอยู2ห+ามดึง
ออก ให+ใช+ผ+าสะอาด กดรอบแผล
และใช+ผ+าพันไว+ ก2อนรีบนําตัวส2ง
โรงพยาบาลทันที
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โรงพยาบาลทันที

ข+อเคล็ด ข+อแพลง
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การปฐมพยาบาลข+อเท+าเคล็ด ข+อเท+าแพลง

• กรณี  มีการฉีกขาดของเอ็นเล็กน+อย หรือมกีารยืดของเอ็นบริเวณข+อเท+า 
กดเจ็บบริเวณที่มีการฉีกขาด แต2จะไม2บวมหรือบวมเล็กน+อย เมื่ออยู2เฉยๆ กดเจ็บบริเวณที่มีการฉีกขาด แต2จะไม2บวมหรือบวมเล็กน+อย เมื่ออยู2เฉยๆ 
จะไม2เจ็บ มีการเสียวที่ข+อเท+าน+อยมากและเดินไม2กะเผลก หากพบว2ามี
อาการดังกล2าว  ให+พักข+อเท+า โดยยกให+สูงและประคบเย็นทันที ประมาณ 
5-10 นาที แล+วใช+ผ+ายืดพันเพื่อไม2ให+มีการเคลื่อนไหว พยายามอย2าใช+ข+อ
นั้นอีก หลัง 24 ชั่วโมงไปแล+ว ใช+ความร+อนประคบ และนวดเบาๆ ได+
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การปฐมพยาบาลข+อเท+าเคล็ด ข+อเท+าแพลง (ต2อ) 

• กรณี มีความรู+สึกเจ็บปวด มีการเสียวที่ข+อเท+าเล็กน+อย เดินกะเผลก      
ไม2สามารถเขย2งปลายเท+าหรือยืนบนปลายเท+าได+ เวลาเดินจะมีการปวด
บวมเฉพาะที่ และถ+าใช+นิ้วกดบริเวณนั้นจะมีอาการเจ็บปวดอย2างมาก  
การปฐมพยาบาลกรณีนี้  สิ่งที่ต+องทําทันทีคือ การพักเท+าและยกข+อเท+า
ให+สูงไว+ จากนั้นประคบเย็นทันที ควรประคบหลายๆ ครั้งติดต2อกัน      
แต2ละครั้งนานประมาณ 5 - 10 นาที พัก 2 - 3 นาที  หากอาการไม2ดีขึ้นแต2ละครั้งนานประมาณ 5 - 10 นาที พัก 2 - 3 นาที  หากอาการไม2ดีขึ้น
ควรรีบพาไปพบแพทย
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เปiนลม

121

การปฐมพยาบาลคนเปiนลม

• ให+นอนราบลงกับพื้น เพื่อปWองกันการล+มศีรษะล+มกระแทก• ให+นอนราบลงกับพื้น เพื่อปWองกันการล+มศีรษะล+มกระแทก

• คลายเสื้อผ+าให+หลวม พักในอากาศถ2ายเทสะดวก ห+ามไม2ให+คนมุง

• ยกขาให+สูงกว2าศีรษะ เพื่อให+เลือดไปเลี้ยงสมองได+มากขึ้น

• ให+ดมยาดม หรือแอมโมเนียหอม  ถ+าหากรู+สึกตัวดีอาจให+ดื่ม
น้ําหวานเย็นๆ จะทําให+อาการดีขึ้น พักผ2อนสักครู2อาการจะหายไป น้ําหวานเย็นๆ จะทําให+อาการดีขึ้น พักผ2อนสักครู2อาการจะหายไป 
แต2ถ+าหากอาการไม2ดีขึ้น ควรรีบนําส2งแพทย
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