
                                                                                                                                                                                                 

ปรับพฤตกิรรม 
     เปลีย่นสขุภาพคนไทย 

ท่านที่มีอายุต้ังแต่ 35 ปีข้ึนไปควรตรวจสุขภาพอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 
ควบคุมน้้าหนักตัวให้เหมาะสมและรู้ค่าความเส่ียงของสุขภาพตนเอง 

ได้แก่ ค่าความดันโลหิต ดัชนีมวลกาย ไขมันและน้้าตาลในเลือด 

เพ่ือใช้วางแผนในการดูแลให้มีสุขภาพที่ดีปอ้งกันการเกิด 

โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด 

งานสุขศึกษา 
โรงพยาบาลท่ายาง จังหวัดเพชรบุรี  

ส. 1 ไมส่บูบหุรี ่ ส. 2 ไมด่ืม่สรุา 

สารพิษในควันบุหรี่ที่ก่อโรค 



1. กินใหค้รบ 3 มื้อ ตอ้งไม่งดอาหารมื้อใดมื้อหนึ่ง 
2. เลือกกนิอาหารพลังงานต่่า หรือลดปริมาณ   
    อาหารทกุมื้อทีก่ิน 
3. กินผกั ผลไม้รสไม่หวานในมื้ออาหารให้มากขึน้ 
4. หลีกเลี่ยงอาหารหวาน มัน เค็ม  
5. เคี้ยวอาหารช้าๆใช้เวลาเคี้ยวประมาณ 30 ครั้ง  
    ต่อ 1 ค่า 
6. หลีกเลี่ยงอาหารสกุ ๆ ดิบ ๆ อาหารค้างคืน       
   อาหารฟาสตฟ์ูด้ อาหารหมักดอง  
7. ดื่มน้่าสะอาดวันละ 8  แก้ว  
 

1. แคข่ยับก็เทา่กับออกก าลงักาย 
2. ออกก าลงักายแบบแอโรบคิ อยา่งตอ่เนือ่ง  
   นานกว่า 45 นาทขีึน้ไป 5 วนัตอ่สปัดาห ์ 
   จะเปน็เดนิเรว็ วิง่เหยาะๆ ขีจ่กัรยาน หรอื    
   วา่ยน้ า ฯลฯ 
3. เดนิขึน้บนัไดแทน 
   การใชล้ฟิท ์
4. เพิม่การเดนิใหไ้ด ้ 
   2,000  กา้วตอ่วนั 

 

เคล็ดลับส ำหรับผู้ป่ วย  

 

โรคเบำหวำนและโรคควำมดันโลหิตสู ง  

"สดัสว่น" "ปรมิาณ" และ "ความหลากหลาย"  

ของอาหารที่คนไทยควรบรโิภคใน 1 วนั  

อ. 2 ออกก าลงักาย 
อ. 1 อาหาร 

อ. 3 อารมณ ์

 อารมณม์ุง่มัน่ตอ่เป้าหมายลดน้ าหนกั 
ตอ้งมจีติใจทีม่ัน่คง  หากไมส่ามารถควบคมุ
อารมณแ์ละความรูส้กึได ้   จะท าใหล้ม้เลกิ
ความคดิในการลดน้ าหนกัในทีสุ่ด โดยหลกั
ในการควบคุมอารมณแ์ละความรูส้กึขณะลด
น้ าหนกั มดีงันี ้ 
  สกัด  สกดัสิง่กระตุน้ทีท่ าใหห้วิ 
 สะกด สะกดใจไมใ่หบ้รโิภคเกนิ 
 สะกดิ ใหค้นรอบขา้งชว่ยเหลอื และ
เปน็ก าลงัใจขณะลดน้ าหนกั 


