
 สุขปฏิบัติเพือ่ชีวิตท่ีดีกว�า 
 

การมีสุขภาพที
ดี  หมายถึง สุขภาวะทางร่างกาย  จิตใจ  และสังคม  ทั�งนี� แต่ละคนจะมีสุขภาพเป็นอยา่งไร   จึงขึ�นอยูก่บั
พฤติกรรมการดาํเนินชีวิตประจาํวนั  สภาพแวดลอ้มในที
อยูอ่าศยั โรงเรียน  ที
ทาํงาน  ชุมชน  โอกาสการไดรั้บความรู้
เกี
ยวกบัการปฏิบติัตวัเพื
อใหมี้สุขอนามยัที
ดี  และการดูแลสุขภาพของตนเอง  ตลอดจนการเขา้ถึงบริการสุขภาพที
มีคุณภาพ 

ทุกคนสามารถเลือกวิถีชีวิตที
ดี และช่วยส่งเสริมให้ผูใ้กลชิ้ดมีสุขภาพที
ดีได ้ ถา้หาก “รู้เท่าทนั”  และมีสุขปฏิบติัที
ช่วยให้
ขจดัโรคภยั และส่งเสริมสุขภาพใหดี้  ซึ
 งทาํใหไ้ม่ตอ้งเจบ็ป่วย และพิการจากภาวะที
ป้องกนัได ้  ทั�งนี�  เด็ก เป็นกลุ่มที
มีความ
เสี
ยงต่อภาวะโรคภยัไขเ้จ็บมากกว่าประชากรกลุ่มอายุอื
นๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ
งโรคภยัที
เกิดจากการขาดสุขลกัษณะที
ดี อนั
ไดแ้ก่ นํ�าดื
ม นํ�าใชที้
ไม่สะอาด การประกอบอาหารที
สกปรก จากสถิติทั
วโลกเด็กอายุต ํ
ากวา่ ๕ ปี เสียชีวิตดว้ย โรคทอ้งร่วง 
สูงที
สุด เป็นจาํนวนถึง ร้อยละ ๙๐ จากการตายทั�งหมด 

การสร้างอนามยัที
ง่ายที
สุดคือการลา้งมือดว้ยสบู่ ซึ
 งสามารถจะลดการเกิดโรคทอ้งร่วงไดถึ้ง ร้อยละ ๕๐ และยงัสามารถลด
การเจบ็ป่วย จากโรคอื
น ๆ เช่น อาการปอดบวม โรคตาแดง และอื
นๆ อีกดว้ย 

พอ่แม่และผูดู้แลเด็ก ควรจะลา้งมือดว้ยสบู่บ่อยๆ โดยเฉพาะอยา่งยิ
ง  

๑. ภายหลงั จากทาํความสะอาดเด็กเมื
อเด็กถ่ายอุจจาระ  

๒. ภายหลงัจากการใชห้อ้งนํ�า ห้องส้วม  

๓. ก่อนการประกอบอาหารให้เด็ก หรือเมื
อจะป้อนอาหารใหเ้ด็ก 

๔. ภายหลงัสัมผสัสิ
งปฏิกลูและขยะต่างๆ  

การสร้างเสริมสุขนิสัยให้เด็กรู้จกัการลา้งมือให้สะอาดดว้ยสบู่ เสมอๆ โดยเฉพาะอย่างยิ
งก่อนกิน อาหารและหลงัการใช้
หอ้งนํ�า หอ้งส้วมเป็นสิ
งที
พอ่ แม่ และผูดู้แลเด็กควรจะทาํ  

สิ
งสําคญัที
พ่อแม่ ผูดู้แล เด็ก ตอ้งคอยดูแลคือ อุจจาระของสัตวท์ั�งหลาย ตอ้งถูกกาํจดัให้พน้จาก สนามเด็กเล่น ทางเดิน 
บริเวณบา้นและแหล่งนํ�าดื
ม นํ�าใช ้ 

อนึ
 ง การดูแลสุขภาพที
ดี หมายถึง การดูแลให้เด็กและผูเ้กี
ยวขอ้งมีร่างกายที
เจริญเติบโต สมวยั และแข็งแรง   จิตใจที

มั
นคง  และอารมณ์ที
แจ่มใส อยูร่่วมกบัผูอื้
นไดดี้  ปรับตวั  และแกไ้ขความขดัแยง้ในทางสร้างสรรค์   ทุกคนไม่วา่จะเป็น
ผูห้ญิง ผูช้าย ผูพ้ิการ หรือในวยัต่างๆ กนั มีความเสมอภาคที
จะดูแลสุขภาพใหดี้ได ้ 

การสร้างสุขนิสัยที
ดีนั�น นอกจากพ่อแม่ และผูดู้แลเด็กตอ้งปฏิบติัแลว้   คนในชุมชนทุกคนก็ตอ้งร่วมมือกนั ให้มีการสร้าง
ห้องนํ� า ห้องส้วมที
ถูกสุขลกัษณะ มีการใชที้
ถูกตอ้ง มีการกาํจดัขยะมูลฝอยที
ปลอดภยั และตอ้งดูแลแหล่งนํ� าดื
มนํ� าใชใ้ห้
ปลอดภยั ปราศจากการติดเชื�อ  



บทบาทหนา้ที
ที
สําคญัของรัฐบาล และองคก์รทอ้งถิ
น คือ  การสร้างสังคมที
เหมาะสมสําหรับเด็ก    ที
จะเติบโต และพฒันา
ไปไดเ้ต็มตามศกัยภาพ   ซึ
 งรวมถึงการจดัให้มีระบบสาธารณูปโภคที
ถูกสุขลกัษณะ  บริการสุขภาพที
มีคุณภาพอยา่งทั
วถึง 
และสื
อสารความรู้เกี
ยวกบัสุขปฏิบติัใหป้ระชาชนเขา้ใจ  ตระหนกั และนาํไปปฏิบติั   

การเผยแพร่สาระสําคญัเพื
อการปฏิบติัเรื
องสุขปฎิบติัขจดัโรคภยั  สร้างเสริมสุขภาพอยา่งกวา้งขวาง เป็นการสร้างเสริม
ให้กบัประชาชนโดยเฉพาะเด็กและวยัรุ่น พฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ (Health Literacy) เพื
อให้สามารถคิดวิเคราะห์
พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง  แสวงหา และเขา้ถึงความรู้ที
จาํเป็นดา้นสุขภาพ ความเป็นอยู่และการบริโภค  สร้างความ
เขา้ใจ  และประเมินขอ้มูลข่าวสารที
ตอ้งการ รู้จกัแยกแยะและสังเคราะห์เป็นความรู้ที
สามารถนาํไปปฏิบติั เพื
อปรับปรุงเพิ
ม
พฤติกรรมสุขภาพ และคุณภาพชีวิต  แกไ้ข  ลด ละ เลิกพฤติกรรมที
ไม่เป็นคุณต่อสุขภาพของตนเอง และสังคม  รวมทั�ง
สามารถสื
อสารข่าวสารความรู้ดา้นสุขภาพขยายออกไปใหก้บัผูอื้
นได ้

ข้อมูลสนับสนุน 

 ทั�งผูใ้หญ่และเด็กลา้งมือให้สะอาดดว้ยนํ� ากบัสบู่ทุกครั� ง หลงัการขบัถ่ายหรือสัมผสัอุจจาระ ก่อนจบัตอ้งและปรุงอาหาร 
ก่อนป้อนอาหารใหเ้ด็กหรือรับประทานอาหาร 

 ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย เสื�อผา้ เครื
องใช ้เป็นประจาํ และควรลา้งหนา้ แปรงฟันอยา่งถูกตอ้งทุกวนั ดูแลที
อยู่
อาศยัใหส้ะอาด ปลอดภยั กาํจดัแหล่งขยะ มูลฝอยใหถู้กสุขลกัษณะ 

 กินอาหารที
สุกใหม่ สะอาด ปราศจากสารอนัตราย และหลีกเลี
ยงอาหารสุกๆ ดิบๆ รสจดั รสหวานมากหรือที
ใส่สีฉูดฉาด 
ภาชนะที
ใชป้รุงหรือใส่อาหารควรรักษาให้สะอาดและเก็บอาหารให้มิดชิดมีฝาปิด และใชช้อ้นกลางเมื
อกินอาหารร่วม
สาํรับ 

 ดื
มนํ� าสะอาดที
ตม้สุกหรือผา่นการกรอง ภาชนะที
ใชบ้รรจุนํ� าดื
มนํ� าใชต้อ้งสะอาด ทั�งภายใน ภายนอกและมีฝาปิดให้มิดชิด 
เพื
อป้องกนัสิ
งปนเปื� อนทั�งไม่ใหเ้ป็นแหล่งเพาะพนัธ์ุยงุ 

 ขบัถ่ายในส้วมกาํจดัอุจจาระ รวมทั�งอุจจาระของเด็ก โดยเทลงในส้วมและรักษาความสะอาด ดว้ยการราดนํ� าทุกครั� งให้
สะอาดถูกสุขลกัษณะ ในกรณีที
ไม่มีสว้ม ควรกาํจดัอุจจาระดว้ยวธีิฝังกลบ 

 ทุกคนทั�งเด็กและผูใ้หญ่ จาํเป็นตอ้งนอนหลบัใหพ้อเหมาะกบัความตอ้งการ ซึ
งแตกต่างกนัตามวยั เพราะการนอนหลบัที

เพียงพอ ทาํใหร่้างกายไดซ่้อมแซมใหแ้ขง็แรงมีภูมิตา้นทานดี เด็กเติบโตเพิ
มส่วนสูง สมองไดจ้ดัเก็บความจาํช่วย เพิ
ม
ประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการทาํงาน และจิตใจแจ่มใสไม่หงุดหงิดง่าย 

 

 สร้างและส่งเสริมความสมัพนัธ์ที
อบอุ่นในครอบครัว ใหเ้กิดความผกูพนัเป็น “สายใยรัก” ของพ่อแม่ลูก พี
นอ้ง กบัปู่ ยา่ ตา 
ยาย และญาติๆ ซึ
 งแสดงออกเป็นการเอาใจใส่ดูแลความเป็นอยู่ ติดต่อสื
อสารดว้ยความรักความเขา้ใจต่อกนั ช่วยเหลือ
เกื�อกลูร่วมทุกขร่์วมสุข ใชเ้วลาทาํกิจกรรมที
สร้างสรรคร่์วมกนัอยา่งสมํ
าเสมอ 

 จดัเวลาออกกาํลงักายอย่างสมํ
าเสมอ พกัผ่อนหย่อนใจ ให้สมดุลกบัการทาํงานและการศึกษา รู้จักใชเ้ทคโนโลยีอย่าง
เหมาะสม และทาํจิตใจให้ร่าเริง ผ่อนคลายความตึงเครียด รวมทั�งรับการตรวจสุขภาพเป็นระยะ และรับวคัซีนสร้าง



ภูมิคุม้กนัตามกาํหนด 

 มีสาํนึกแห่งความปลอดภยั ตั�งสติใหดี้ไม่ตกอยูใ่นความประมาท ป้องกนัอุบติัภยั การบาดเจ็บและโรคติดต่อต่างๆ งดบุหรี
  
สุรา สิ
งเสพติด การพนนั รวมทั�งคิดไตร่ตรองคาํนึงถึงความปลอดภยัและความรับผิดชอบ ก่อนจะมีเพศสัมพนัธ์ เนื
องจาก
พฤติกรรมเสี
ยงเหล่านี�  นาํไปสู่ปัญหาร้ายแรงของตนเอง ครอบครัว และสงัคมได ้

 มีความเป็นพลเมือง รับผิดชอบร่วมสร้างสรรคส์ังคม รู้จกัใชสิ้ทธิของตนโดยไม่ไปละเมิดสิทธิของผูอื้
น มีระเบียบวินยัใช้
พลงังานอย่างประหยดั ดูแลรักษาสาธารณสมบัติ แหล่งนํ� า และสภาพแวดลอ้มในชุมชน ตลอดจนความปลอดภยัของ
ส่วนรวม เป็นการพฒันาคุณภาพชีวติอยา่งย ั
งยนื สาํหรับตนเอง และผูอื้
นโดยเฉพาะเด็กๆ ในชุมชน  

 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

ทั�งผู้ใหญ่และเด็กล้างมือให้สะอาดด้วยนํ�ากับสบู่ทุกครั�ง หลังการขับถ่ายหรือสัมผัสอุจจาระ ก่อนจับต้องและปรุง
อาหาร ก่อนป้อนอาหารให้เด็กหรือรับประทานอาหาร 

 

๑.๑ มือเป็นอวยัวะที
ใช้ทาํกิจกรรมต่างๆ และเป็นสื
อนาํโรคมาสู่ตวัเราและผูใ้กล้ชิด ฉะนั�น การล้างมือให้ สะอาด
ปราศจากเชื�อโรค จึงเป็นการป้องกนัที
สําคญั ที
จะช่วยหยุดย ั�งการแพร่กระจายเชื�อโรคเขา้สู่ร่างกายได ้๓ ทาง คือ 
ทางตา ทางจมูก และทางปาก ดงันั�น การลา้งมือก่อนสัมผสัอาหาร และหลงัขบัถ่าย  หลงัทาํความสะอาดอุจจาระเด็ก
เล็ก และหลงัสัมผสักบัสัตว ์จึงมีความจาํเป็นอยา่งยิ
ง เพราะไข่พยาธิสามารถพบไดท้ั�งในคนและสัตว ์จากปัสสาวะ
และอุจจาระ ตามผวินํ�า ผวิดิน และ เนื�อดิบ 

๑.๒ ทุกคนควรเรียนรู้วิธีการลา้งมือที
ถูกตอ้ง ๗ ขั�นตอนและสอนบุตรหลานให้รู้จกัการลา้งมือดว้ย สบู่และนํ� าเช่นกนั 
เพราะส่วนใหญ่ลกัษณะนิสัยของเด็กเล็กมกัใชมื้อหยิบอาหารเขา้ปากโดยตรงหรือดูดนิ�วมือ ที
มกัจะมีสิ
งสกปรกติด
อยู่เป็นประจาํ เช่น บริเวณนิ�วโป้ง ปลายนิ�วทุกนิ�ว ฝ่ามือ ซอกนิ�วมือและบริเวณหลงัมือ ซึ
 งเป็นบริเวณที
คนส่วน
ใหญ่มกัจะลา้งมือไม่ทั
วถึง สําหรับเด็กเล็กการลา้งมืออยา่งเดียวอาจจะไม่เพียงพอต่อการป้องกนัโรค ควรจะมีการ
ทาํความสะอาดร่างกายดว้ย เพื
อป้องกนัการติดเชื�อโรคที
ผวิหนงั 

๑.๓ เด็กเล็กไม่ควรเล่นในบริเวณที
ใกลห้อ้งส้วม หรือสถานที
ที
มีการขบัถ่ายทั�งของคนและสัตว ์และควรสวมใส่รองเทา้
เมื
อตอ้งเล่นในบริเวณดงักล่าว เพื
อป้องกนัพยาธิไชสู่เทา้และผวิหนงั  สาํหรับเด็กที
อาศยัใกลก้บัแหล่งที
มีความเสี
ยง
ต่อการติดเชื�อโรคดงักล่าว ควรไดรั้บการถ่ายพยาธิอยา่งนอ้ย ๒ - ๓ ครั� งต่อปี 

๑.๔ ถา้ไม่สามารถ ลา้งมือดว้ยนํ�าและสบู่ได ้สามารถใช ้แอลกอฮอล์เจล ลา้งมือแทนสบู่และนํ� า เพื
อป้องกนัโรคติดต่อที

แพร่ระบาดในปัจจุบนั เช่น  ไขห้วดันก  ไขห้วดัใหญ่สายพนัธ์ใหม่ ๒๐๐๙ โรคมือ เทา้ ปาก ซึ
 งเป็นโรคติดต่อที

เกิดขึ�นในเด็กเล็กที
มีอายตุ ํ
ากวา่ ๑๐ ปี ควรป้องกนั โดยกินร้อน(อาหารปรุงสุกใหม่) ใชช้อ้นกลาง(ไม่ใชช้อ้นตนเอง
ตกัอาหารที
กินร่วมกบัผูอื้
น) ลา้งมือ(ลดการแพร่เชื�อโรค) 

ข้อปฏิบัติ  



• เมื�อใดควรล้างมือ  
o ทุกครั� ง ก่อนและหลงัการเตรียมอาหาร  
o ทุกครั� ง ก่อนและหลงัรับประทานอาหาร  
o ทุกครั� ง ก่อนและหลงัการใชห้อ้งนํ�าและห้องส้วม และลา้งกน้ใหท้ารก  
o หลงัจากการจามหรือไอหรือไปสัมผสัสารคดัหลั
งของผูป่้วย  
o ก่อนและหลงัการทาํกิจกรรมต่างๆ ที
ตอ้งมีการสัมผสัสิ
งของที
ใชร่้วมกบัผูอื้
น  
o หลงัทาํความสะอาดบา้นและบริเวณบา้น  
o หลงัสัมผสัหรือเล่นกบัสัตวเ์ลี�ยง  
o หลงัจากออกไปปฏิบติัภารกิจนอกบา้น  

• ล้างด้วยอะไร  
o สบู่ หรือสบู่เหลว สบู่กอ้นเหมาะสําหรับใชเ้ป็นการส่วนตวัในบา้น แต่ในที
สาธารณะควรจะเป็น

สบู่เหลว  
o หากไม่มีสบู่อาจจะใช้แอลกอฮอล์ เมื
อไม่แน่ใจในความสะอาดของนํ� า หรือตอ้งการฆ่าเชื�อ 

อาจจะใชย้าฆ่าเชื�อซึ
 งส่วนใหญ่มีแอลกอฮอลลเ์หลวเป็นส่วนผสม  
o ลา้งดว้ยนํ�าเปล่าใหน้ํ�าไหลผา่นมือ  

• วธีิการล้างมือที�ถูกต้อง ๗ ขั�นตอน คือ  
o ใหใ้ชฝ่้ามือถูกนั  
o ใหใ้ชฝ่้ามือถูที
หลงัมือ และใชนิ้�วถูที
ซอกนิ�ว  
o ใชฝ่้ามือถูที
ฝ่ามือและใชนิ้�วถูที
ซอกนิ�ว  
o ใชนิ้�วมือถูที
ฝ่ามือ  
o ใหถู้นิ�วหวัแม่มือโดยรอบ ดว้ยฝ่ามือ  
o ใหใ้ชป้ลายนิ�วมือถูขวางฝ่ามือ  
o ใหถู้รอบขอ้มือ  

• ข้อควรระวงัเกี�ยวกบัการล้างมือ  
o ผา้เช็ดมือควรจะใชส้าํหรับคนแต่ละคน ไม่ควรใชร่้วมกนั  
o ใหใ้ชผ้า้หรือกระดาษที
ใชค้รั� งเดียว  
o ไม่ตอ้งใชฟ้องนํ�า หรือผา้ในการลา้งมือ เพราะสิ
งเหล่านั�นอาจจะมีเชื�อโรคอยู ่ 



 
 

 

 

 



ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

ดูแลรักษาความสะอาดของร่างกาย เสื�อผ้า เครื�องใช้ เป็นประจํา และควรล้างหน้า แปรงฟันอย่างถูกต้องทุกวนั ดูแลที�
อยู่อาศัยให้สะอาด ปลอดภัย กาํจัดแหล่งขยะ มูลฝอยให้ถูกสุขลกัษณะ 

 

๒.๑ การดูแลรักษาร่างกาย  ของใช ้ รวมทั�งหอ้งนํ�า และส้วมใหส้ะอาด เป็นสิ
งจาํเป็นเบื�องตน้ที
ทุกคนตอ้งทาํ 

๒.๒ การเสริมสร้างและปลูกฝังการรักษาความสะอาดร่างกายและของใชใ้ห้บุตรหลานตั�งแต่เยาวว์ยั เป็นการปลูกฝัง
สุขนิสัยที
ดี ที
สําคญั ผูใ้หญ่ตอ้งทาํเป็นแบบอยา่งในการรักษาความสะอาด และความเป็นระเบียบแก่สมาชิกใน
ครอบครัวดว้ย 

๒.๓ ฟันนํ�านมและฟันแท ้มีหนา้ที
บดเคี�ยวอาหาร และช่วยในการออกเสียง ทั�ง ยงัช่วยเสริมใบหนา้ให้สวยงาม เสริม
บุคลิกภาพ   การดูแลสุขภาพช่องปากจึงเป็นเรื
องสาํคญั เพื
อถนอมฟันใหอ้ยูใ่นสภาพที
ดี และใชง้านไดต้ลอดไป 

๒.๔ ปัจจุบนัพบวา่คนส่วนใหญ่ยงัขาดการดูแลรักษาฟันให้สะอาด จึงเป็นสาเหตุสําคญัที
ทาํให้เป็นโรคฟันผุและโรค
เหงือก โดยเฉพาะเด็กปฐมวยั มกัจะกินของหวาน ดูดนมจนหลบัคาจุกนม ทาํให้ฟันผุ สูญเสียฟันและเหงือก
อกัเสบ ทาํใหเ้จบ็ป่วย   กินอาหารไดไ้ม่ดี และมีปัญหาการออกเสียง 

๒.๕ การป้องกนัโรคฟัน โรคเหงือก และปัญหาอื
นๆ ซึ
 งเกิดจากการสูญเสียฟัน ฟันผุ และเป็นโรคเหงือกรุนแรง ทาํ
ใหไ้ม่สามารถบดเคี�ยวอาหารไดดี้ ทาํใหมี้ปัญหาสุขภาพทั�งร่างการและจิตใจ ้

๒.๖ ที
อยู่อาศยัเป็นปัจจยัพื�นฐานที
สําคญัที
มีส่วนในการสร้างเสริมสุขภาพให้แข็งแรง ที
อยู่อาศยัที
ดีตอ้งสะอาด 
ปลอดภยั ไม่สาํคญัวา่ จะเล็กหรือใหญ่ 

๒.๗ ขยะที
ถูกทิ�งเ รี
ยราด หรือกาํจดัอยา่งไม่ถูกสุขลกัษณะ จะเป็นแหล่งเพาะเชื�อโรค ซึ
 งถูกกระจายไปสู่คนได ้ โดย
แมลงวนั หนู แมลงสาบ และสัตวก์ดัแทะ อื
นๆ ดงันั�น ทุกชุมชน ตอ้งจดัการเรื
องการกาํจดัขยะใหถู้กตอ้ง 

๒.๘ ขยะบางชนิดตอ้งไดรั้บการกาํจดัที
ถูกตอ้ง ไดแ้ก่ ขยะที
เป็นสารพิษ เช่น ยาฆ่าแมลง แบตเตอรี
  ชนิดต่างๆเป็นตน้ 
ข้อปฏิบัติ 

• อาบนํ�าใหส้ะอาดทุกวนั อยา่งนอ้ยวนัละ ๑ ครั� ง 

• สระผมใหส้ะอาด อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ ๒ ครั� ง  

• ตดัเล็บมือ เล็บเทา้ใหส้ั�นอยูเ่สมอ  

• ถ่ายอุจจาระลงในโถส้วมที
ถูกสุขลกัษณะทุกครั� ง  

• ใส่เสื�อผา้ที
สะอาด ไม่อบัชื�น เหมาะสมกบัอากาศ  

• จดัเก็บของใชใ้ห้เป็นระเบียบ  

• การดูแลความสะอาดในช่องปากใหท้ารก ใหใ้ชผ้า้ชุบนํ�าเช็ด สําหรับเด็กที
มีฟัน ควรแปรงฟันให้สะอาด
อยา่งทั
วถึงทุกซี
  ทุกดา้น ๒ นาที ขึ�นไป อยา่งนอ้ยวนัละ ๒ ครั� ง เชา้และก่อนเขา้นอน และแปรงลิ�นทุก
ครั� งที
แปรงฟัน  

• เลือกใชย้าสีฟันที
ผสมฟลูออไรด ์ยกเวน้ในพื�นที
ที
มีระดบัฟลูออไรดใ์นนํ�าสูง  



• ควรบว้นปาก หรือแปรงฟันหลงัรับประทานอาหารทุกมื�อ  

• เลี�ยงลูกดว้ยนมแม่ กินอาหารตามธรรมชาติ มีแร่ธาตุและวติามิน ซึ
 งมีประโยชน์ต่อฟัน หลีกเลี
ยงการกิน
ลูกอม หรือขนมหวานเหนียว  

• หากชุมชนไม่มีระบบกาํจดัขยะที
ถูกสุขลกัษณะ ทุกบา้นตอ้งมีภาชนะเก็บขยะที
มีฝาปิด และกาํจดัขยะ
ดว้ยการฝังกลบ หรือเผาทุกวนั  

• การกาํจดันํ� าใช้แลว้ภายในครัวเรือน สามารถทาํไดโ้ดยต่อท่อหรือทาํทางนํ� าไปสู่สวนครัว หรือพื�นที

สวนขา้งบา้น  

• การกาํจดัสารเคมีที
เป็นยาฆ่าแมลง หรือยาฆ่าหญา้ รวมทั�งการทาํความสะอาดเสื�อผา้ที
สัมผสัสารเคมี
ดงักล่าว ตอ้งถูกชะลา้งและกาํจดัใหห่้างจากแหล่งนํ�าดื
ม นํ�าใช ้เพราะจะเป็นอนัตรายต่อทุกคนได ้ 

• การกาํจดัแบตเตอรี
ชนิดต่างๆ ตอ้งแยกจากขยะอื
นๆ และนาํไปทิ�งตามที
หน่วยงานทางสาธารณสุข หรือ
เทศบาลกาํหนดไว ้

 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

 กนิอาหารที�สุกใหม่ สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลกีเลี�ยงอาหารสุกๆ ดิบๆ รสจัด รสหวานมากหรือที�ใส่สี
ฉูดฉาด ภาชนะที�ใช้ปรุงหรือใส่อาหารควรรักษาให้สะอาดและเกบ็อาหารให้มิดชิดมีฝาปิด และใช้ช้อนกลางเมื�อกนิอาหาร
ร่วมสํารับ 

 

๓.๑ สภาพสังคมไทยในปัจจุบนัเปลี
ยนเป็นสังคมเมืองมากขึ�น มีความเร่งรีบในการดาํเนินชีวิตความเป็นอยูป่ระจาํวนั 
ทาํให้พฤติกรรมการกินเปลี
ยนแปลงไป มีการเลือกบริโภคอาหารปรุงสําเร็จ อาหารพร้อมบริโภค หรือการซื�อ
อาหารพร้อมปรุง ที
มีการจดัเตรียมส่วนประกอบมาปรุงในครัวเรือน หากอาหารที
ซื�อมามีการปนเปื� อน ไม่
สะอาด การจดัเก็บถนอมอาหารไม่เหมาะสม ทาํให้เสื
อมสภาพ บูดเสีย ก็จะทาํให้ผูบ้ริโภคเสี
ยงต่อการเจ็บป่วย
และเสียชีวติจากโรคระบบทางเดินอาหาร เช่น โรคอุจจาระร่วง โรคอาหารเป็นพิษ โรคพยาธิ และโรคตบัอกัเสบ 
เป็นตน้ 

๓.๒ ถา้กินอาหารซํ� าๆ ตามความสะดวก หรืออาหารไม่ไดส้ัดส่วนและไม่เพียงพอตามความตอ้งการของร่างกายในแต่
ละช่วงอายุ จะเกิดปัญหาโภชนาการ เช่น โรคขาดสารอาหาร ขาดธาตุเหล็ก ถา้กินแป้ง นํ� าตาลและไขมนัมาก
เกินไป จะเป็นโรคอว้น โรคเบาหวาน กินอาหารรสเค็มตั�งแต่เด็กจะเพิ
มความเสี
ยงต่อโรคความดนัโลหิตสูง เป็น
ตน้ 

๓.๓ เพื
อใหทุ้กคนในครอบครัวมีสุขภาพที
ดี ควรกินอาหารใหถู้กตอ้ง คือ ครบถว้น เพียงพอ หลากหลายในสัดส่วนที

เหมาะสม และเป็นอาหารที
สะอาดปลอดภยั ปราศจากการปนเปื� อนของเชื�อโรค และสารพิษที
เป็นอนัตราย 



๓.๔ การใชเ้ครื
องครัวที
ไม่สะอาดจะทาํใหอ้าหารไม่สะอาดและก่อใหเ้กิดโรคได ้
ข้อปฏิบัติ 

• เลือกซื�อและกินอาหารที
สะอาดปลอดภยัให้ครบทั�ง ๕ หมู่ ตามความตอ้งการตามวยัโดยเด็กจะตอ้ง
ไดรั้บสารอาหารโปรตีนเป็นสัดส่วนมากกวา่  

• ปรุง กินอาหาร และเก็บอาหารใหถู้กสุขลกัษณะ  

• กินไข่และดื
มนมใหเ้หมาะสมกบัวยั  

• ดื
มนํ�าสะอาดอยา่งนอ้ยวยัละ ๘ แกว้  

• รักษาเครื
องครัว เช่น มีด หมอ้ จาน ชาม ชอ้น กระทะ เป็นตน้ ใหส้ะอาดเสมอ  

• ลา้ง จาน ชาม ชอ้น หลงัรับประทานอาหารทนัที และผึ
งใหแ้หง้ก่อนเก็บเขา้ตู ้ 

• ภาชนะที
ใส่อาหารที
ปรุงแลว้ ตอ้งมีฝาปิดเพื
อป้องกนัแมลงไต่ตอม  

• การให้นมแม่ในเด็กทารกเป็นวิธีที
 ดีที
สุด แต่หากจาํเป็นต้องให้นมผสม ต้องแน่ใจว่าขวดนมและ
อุปกรณ์ต่างๆ ตอ้งสะอาดมีการตม้ หรือลา้งดว้ยนํ�าตม้สุกทุกครั� งก่อนนาํมาใช ้

 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

 ดื�มนํ�าสะอาดที�ต้มสุกหรือผ่านการกรอง ภาชนะที�ใช้บรรจุนํ�าดื�มนํ�าใช้ต้องสะอาด ทั�งภายใน ภายนอกและมีฝาปิดให้
มิดชิด เพื�อป้องกนัสิ�งปนเปื� อนทั�งไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพนัธ์ุยุง 

๔.๑ คนเราอาจจะมีชีวิตอยูไ่ด ้โดยไม่ตอ้งรับประทานอาหารถึง ๗ วนั  แต่ถา้ไม่ไดดื้
มนํ� าเพียง ๓ วนั ก็คงจะมีชีวิตอยูไ่ด้
ยาก   นํ� าดื
มจึงเป็นสิ
งที
สําคญัที
สุดในชีวิตประจาํวนั   แต่ในนํ� าดื
ม อาจมีสารเคมีปนเปื� อนมาดว้ย   ทั�งนี� ขึ�นอยูก่บั
กรรมวธีิในการผลิตและปรับปรุงคุณภาพนํ� านั�น ชนิดและปริมาณของสารเคมีที
ใชจ้ะมากหรือนอ้ย  ขึ�นอยูก่บัแหล่ง
นํ�าดิบที
นาํมาใชใ้นการผลิตนํ� าดื
ม    หากแหล่งนํ� าดิบเป็นนํ� าที
มีคุณภาพตํ
าก็จาํเป็นตอ้งใชส้ารเคมีจาํนวนมาก   หาก
แหล่งนํ�าดิบเป็นนํ�าที
มีคุณภาพดี ก็ใชส้ารเคมีจาํนวนนอ้ยหรือไม่ตอ้งใชเ้ลย   นํ� าที
คนส่วนใหญ่ในปัจจุบนัใชเ้ป็นนํ� า
ดื
ม คือ นํ�าฝน นํ�าประปา และนํ�าดื
มบรรจุขวด  นํ�าที
ปลอดภยัที
สุดสาํหรับดื
มคือ นํ�าตม้ 

๔.๒ คุณลกัษณะของนํ� า ที
เป็นนํ� าดื
ม-นํ� าใช้ ตอ้งเป็นนํ� าที
สะอาดปราศจากสิ
งเจือปน หรือสารพิษต่างๆ ไดแ้ก่ เชื�อโรค 
โลหะหนกั และสารเคมี ซึ
 งเป็นสาเหตุทาํให้เกิดการเจ็บป่วย เป็นโรคระบบทางเดินอาหาร ตามแต่ลกัษณะของเชื�อ
โรคและชนิดของสารพิษ ที
ปนเปื� อนอยูใ่นนํ� า เช่น เชื�อแบคทีเรียทาํให้ป่วยเป็นโรคอุจจาระร่วงอยา่งแรง  ไดแ้ก่ บิด 
ไทฟอยด์ เชื�อไวรัสทาํให้ป่วยเป็นโรคตบัอกัเสบชนิดเอ และบี และพยาธิ ซึ
 งพยาธิที
ติดต่อสู่คน ไดแ้ก่  พยาธิใบไม้
ในเลือด พยาธิตวัตืด พยาธิตวักลม ที
ลว้นมีผลกระทบต่อสุขภาพอนามยัทั�งแบบเฉียบพลนั และแบบเรื�อรัง 

๔.๓ เพื
อให้ทุกคนในครอบครัวและชุมชนมีสุขภาพที
ดี   ควรเลือกดื
มนํ� าให้ถูกตอ้งคือ  นํ� าที
สะอาดปลอดภยั ปราศจาก
การปนเปื� อนของเชื�อโรค  และสารพิษที
เป็นอนัตราย 
ข้อปฏิบัติ 

• การจดัหาแหล่งนํ�าที
ถูกสุขลกัษณะ ไดแ้ก่ 
o ˚ระบบประปา เป็นระบบที
นํ� าผ่านกระบวนการที
ทาํให้สะอาดปราศจากเชื�อโรค ไดม้าตรฐานนํ� าดื
ม 

แลว้จ่ายใหป้ระชาชนดว้ยระบบท่อ ซึ
 งถือวา่เป็นบริการที
สะดวก  



o ภาชนะเก็บนํ� าฝนประจาํครอบครัว เช่น ตุ่มนํ� าและถงัเก็บนํ� าฝน ทาํดว้ยคอนกรีต หรือสแตนเลส หรือ
พีวซีี เป็นตน้ ที
ตอ้งดูแลความสะอาดอยูเ่สมอ  

o บ่อนํ� าตื�น เป็นบ่อนํ� าขนาดเล็กที
ควรสร้างให้ถูกหลกัสุขาภิบาล คือ มีชานบ่อ ฝาปิดปากบ่อ โดยที
ตั�ง
ของบ่อ ตอ้งห่างไกลจากส้วม คอกสัตว ์หลุมฝังกลบขยะ และแหล่งมลพิษอื
นๆ  

o บ่อนํ�าบาดาล เป็นบ่อนํ�าลึก มีปริมาณนํ�ามาก และคุณภาพนํ�าอยูใ่นเกณฑดี์  
 

• การตม้เป็นวิธีทาํนํ� าให้สะอาดที
ง่าย สะดวก ประหยดั และปลอดภยัที
สุดเพราะเชื�อโรคในนํ� าจะถูกความ
ร้อนทาํลายหมด การตม้นํ�าตอ้งตม้ใหแ้น่ใจจนนํ�าเดือดและปล่อยใหเ้ดือดอยูน่านอยา่งนอ้ย ๕ นาที 
 

• การกรองเป็นวิธีการปล่อยให้นํ� าไหลผ่านชั�นของวตัถุต่างๆ คือ ทรายละเอียด ทรายหยาบ ถ่าน กรวด
ละเอียด กรวดหยาบ อิฐหกั เป็นตน้ ดินหรือฝุ่ นละอองและเชื�อโรคที
ลอยอยูใ่นนํ� าจะถูกชั�นวตัถุต่างๆเหล่านี�  
กรองเอาไว ้นํ� าที
ผ่านการกรองนี� จะเป็นนํ� าที
ใสสะอาด แต่อาจจะมีเชื�อโรคปะปนอยู่ ดงันั�น ถา้จะใช้ดื
มก็
ควรนาํไปตม้ใหเ้ดือดเสียก่อน  

 

• การกลั
นเป็นวธีิทาํนํ� าสะอาด ซึ
 งตอ้งเสียค่าใชจ่้ายมากแต่ไดน้ํ� าที
บริสุทธิ] ที
สุด หลกัในการทาํนํ� ากลั
นคือตม้
นํ� าให้กลายเป็นไอ แล้วปล่อยให้ไอนํ� าที
ได้ผ่านไปในท่อที
เย็นๆ ไอนํ� าก็จะกลั
นตัวกลายเป็นหยดนํ� า 
เนื
องจากการทาํนํ� ากลั
นตอ้งเสียค่าใช้จ่ายมาก เราจึงไม่นิยมนาํนํ� ากลั
นมาดื
มหรือใช้ปรุงอาหาร แต่นิยม
นาํไปใชใ้นวงการแพทย ์เช่น ใชผ้สมกบัยาฉีด หรือยารับประทาน หรือใชใ้นงานอุตสาหกรรมบางอยา่ง 

 

• การทาํใหต้กตะกอน เป็นวิธีที
ง่ายและใชก้นัทั
วไป โดยการใชส้ารส้มแกวง่ในภาชนะที
เก็บนํ� าแลว้ตั�งทิ�งไว้
ประมาณครึ
 งชั
วโมง สิ
งสกปรกที
ลอยอยูใ่นนํ� าจะแยกตวัจบักนัเป็นกลุ่มกอ้นเล็กๆ และตกตะกอนลงไปอยู่
ที
กน้ของภาชนะ นํ� าส่วนบนก็จะใสดีขึ�น แต่นํ� าที
ใสก็ยงันบัวา่ไม่สะอาด และปลอดภยัพอที
จะนาํไปใชดื้
ม 
หรือปรุงอาหารได ้เพราะในนํ� ายงัอาจมีเชื�อโรคหรือแร่ธาตุต่างๆ อยู่ ก่อนนาํไปใช้จึงควรตม้ให้เดือดนาน
ประมาณ ๕ นาที  

 

• การใชส้ารเคมี โดยการใส่สารเคมีบางชนิดลงในนํ�าเพื
อตอ้งการฆ่าเชื�อโรค สารเคมีที
ใชไ้ดแ้ก่  
o คลอรีน เหมาะสาํหรับการทาํนํ� าให้สะอาดทีละมากๆ และนํ� านั�นใสอยูแ่ลว้ อาจใชค้ลอรีนชนิดผงหรือ

ชนิดนํ�าก็ได ้เมื
อเติมลงในนํ� าแลว้ให้คนละลายเขา้กบันํ� าแลว้ดมกลิ
นดู ถา้ไดก้ลิ
นคลอรีนเล็กนอ้ยก็ถือ
ว่าใช้ได ้จากนั�นปล่อยทิ�งไวส้ัก ๓๐ นาที โดยปิดฝาภาชนะ แลว้เปิดฝาเพื
อให้คลอรีนระเหยออกไป
ก่อนจึงนาํไปใชไ้ด ้ 

o ด่างทบัทมิ เหมาะสาํหรับการทาํนํ� าจาํนวนนอ้ยให้สะอาด หรือตอ้งการใชฆ่้าเชื�อโรคที
ติดมากบัผกัสด
และผลไม ้หรือนาํไปลา้งบาดแผล โดยละลายด่างทบัทิมเขา้กบันํ�าจนเป็นสีชมพอู่อนก็นาํไปใชไ้ด ้ 

o ทิงเจอร์ไอโอดีน ใช้ทิงเจอร์ไอโอดีนชนิด ๗ % หรือ ที
ใช้ใส่แผลสด ๒ % ก็ได้ โดยหยดลงในนํ� า
ประมาณ ๔ – ๖ หยดต่อนํ� า ๑ ลิตร แลว้ตั�งทิ�งไว ้๒๐ – ๓๐ นาที เชื�อโรคจะถูกทาํลายหมด นํ� าก็จะ
สะอาดสามารถนาํไปใชดื้
มหรือปรุงอาหารได ้ 

 

• นํ�าดื
มบรรจุขวด ควรเลือกที
ไม่มีสี ไม่มีกลิ
น ไม่มีการตกตะกอน 



ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

ขับถ่ายในส้วมกาํจัดอุจจาระ รวมทั�งอุจจาระของเด็ก โดยเทลงในส้วมและรักษาความสะอาด ด้วยการราดนํ�าทุกครั�ง
ให้สะอาดถูกสุขลกัษณะ ในกรณีที�ไม่มีส้วม ควรกาํจัดอุจจาระด้วยวธีิฝังกลบ 

 

๕.๑ โรคอุจจาระร่วง มีสาเหตุส่วนใหญ่มาจากการพบเชื�อโรคในอุจจาระของคนและสัตว ์ โดยปนเปื� อนมากบันํ� าและ
อาหาร ที
สัมผสักบัภาชนะบรรจุ  มือ สถานที
ใชเ้ตรียมอาหาร  หรือสัมผสัโดยตรงดว้ยการกิน   จึงควรมีกระบวนการ
กาํจดัอุจจาระทั�งของคนและสัตวอ์ยา่งถูกสุขลกัษณะ  ผูใ้หญ่ตอ้งขบัถ่ายในห้องส้วมทุกครั� ง  สําหรับเด็กเล็กหรือผูที้

ไม่ไดข้บัถ่ายลงโถส้วมหรือห้องส้วม ควรกาํจดัดว้ยการฝังกลบ  ส่วนมูลสัตวค์วรกาํจดัให้ห่างจากแหล่งที
อยู่อาศยั 
ทางเดินสาธารณะ บริเวณสนามเด็กเล่น และแหล่งนํ�าดว้ย การฝังกลบเช่นกนั 

๕.๒ หลงัจากขบัถ่ายเรียบร้อยแลว้ ขั�นตอนต่อไปคือการลา้งมือดว้ยสบู่และนํ� า หรือเจลลา้งมือแอลกอฮอล์แบบไม่ใชน้ํ� า
ดว้ยวธีิการลา้งมือที
ถูกตอ้ง ๗ ขั�นตอน 

๕.๓ หมั
นทาํความสะอาดห้องส้วมอยา่งนอ้ยอาทิตยล์ะ ๑ ครั� ง ดว้ยวธีิ ๕ ขั�นตอนคือ ราด ขดั ราด ฉีด เช็ด 

• ราดนํ�าทิ�งเพื
อทาํความสะอาดโถส้วม บริเวณผนงัและพื�น แลว้ฉีดนํ�ายาทาํความสะอาด  

• ใชแ้ปรงขดัดา้นในโถส้วม บริเวณผนงัและพื�นใหท้ั
ว  

• ราดนํ�าทิ�งเพื
อทาํความสะอาดโถส้วม บริเวณผนงัและพื�น  

• ฉีดนํ�ายาทาํความสะอาดบริเวณกลอนประตู ที
ฉีดนํ�า สายส่งนํ�า ที
กดนํ�า ที
พกันํ�าฝาปิด ฝารองนั
ง และฐาน
รอบโถ  

• ใชผ้า้หมาดเช็ดใหท้ั
วบริเวณกลอนประตู ที
ฉีดนํ�า สายส่งนํ�า ที
กดนํ�า ที
พกันํ�าฝาปิด ฝารองนั
ง ปากโถ และ
ฐานรอบโถแลว้เช็ดดว้ยผา้แหง้ เพื
อเป็นแบบอยา่งในการลา้งส้วมที
ถูกตอ้ง  

๕.๔ สําหรับสถานศึกษาควรจดัพื�น ผนงั เพดาน โถส้วม โถปัสสาวะ  นํ� าใชที้
สะอาด ภาชนะเก็บกกันํ� า  อ่างลา้งที
ทาํดว้ย
วสัดุเรียบ    มีก๊อกนํ� า  สภาพท่อระบายสิ
งปฏิกูลและถงัเก็บกกั ไม่รั
ว แตก หรือชาํรุด  ห้องส้วมแยกเพศชาย-หญิง 
พร้อมมีป้ายหรือเครื
องหมายบอกชดัเจน ในห้องส้วมหญิงควรมีถงัขยะ  และมีฝาปิดที
 อยูใ่นสภาพดี  ประตู มีมือจบั
ที
 ปิด-เปิดสะอาด สิ
งเหล่านี�จะช่วยลดแหล่งแพร่กระจายของเชื�อโรคได ้

๕.๕ ควรมีการพฒันาส้วมสาธารณะให้ไดม้าตรฐาน  โดยอาศยัความร่วมมือจากทุกฝ่าย ทั�งจากเจา้ของสถานที
 ผูดู้แลทาํ
ความสะอาด ผูใ้ช้บริการ   ตลอดจนการประสานความร่วมมืออย่างดีทั�งภาครัฐ ภาคเอกชน ภาคีเครือข่าย และ
ประชาชน  เพื
อให้ได้ส้วมมาตรฐาน HAS เรื
องความสะอาด (Healthy) เพียงพอ (Accessibility) และปลอดภยั 
(Safety)  ซึ
 งจะทาํใหคุ้ณภาพชีวติและความเป็นอยูโ่ดยรวมของประชาชนในประเทศดีขึ�น 
ข้อปฏิบัติ 

• รับประทานอาหารที
ปรุงสุกใหม่ๆ มีภาชนะปิดมิดชิด  

• ลา้งมือใหส้ะอาด ก่อนรับประทานอาหารและหลงัเขา้หอ้งนํ�า  

• ดื
มนํ�าสะอาดที
มีการปิดผนึกมิดชิด หากไม่แน่ใจควรตม้ก่อนดื
ม  

• เด็กเล็กควรดูแลวธีิการลา้งขวดนม การนมชงที
ถูกตอ้ง  



• ดูแลรักษาร่างกาย เล็บ ผม เสื�อผา้ใหส้ะอาด  

• กาํจดัแหล่งขยะใหไ้กลจากแหล่งชุมชน 

 



ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

ทุกคนทั�งเด็กและผู้ใหญ่ จําเป็นต้องนอนหลบัให้พอเหมาะกบัความต้องการ ซึ�งแตกต่างกนัตามวยั เพราะการนอน
หลบัที�เพียงพอ ทาํให้ร่างกายได้ซ่อมแซมให้แข็งแรงมีภูมิต้านทานดี เด็กเติบโตเพิ�มส่วนสูง สมองได้จัดเกบ็ความจําช่วย 
เพิ�มประสิทธิภาพในการเรียนรู้และการทาํงาน และจิตใจแจ่มใสไม่หงุดหงิดง่าย 

 

๖.๑ คนเราใชเ้วลา  ๑  ใน ๓  ของช่วงชีวิตในการนอนหลบั ซึ
 งมีความสําคญัต่อการดาํรงชีวิตและสุขภาพ  ระหวา่งการ
นอนหลบัที
เป็นไปครบวงจรจากหลบัตื
น หลบัลึก หลบัแบบฝัน เกิดขึ�นหลายรอบในการนอนหลบัแต่ละวนั ร่างกาย
ส่วนใหญ่พกัผอ่น ลดอุณหภูมิ ลดการเผาผลาญพลงังาน ในบางช่วงมีการหลั
งฮอร์โมนที
ช่วยซ่อมแซมเซลล์ ทาํให้
อวยัวะในร่างกายชะลอความเสื
อม มีการเติบโตของสมองและร่างกาย เด็กจึงเติบโตสูงขึ�น มีการสร้างภูมิคุม้กนัโรคทาํ
ใหล้ดความเสี
ยงต่อการเจบ็ป่วย 

๖.๒ การนอนหลบัสําคัญมากสําหรับการทํางานของสมอง โดยเฉพาะการเรียนรู้และการเพิ
มทกัษะในการเคลื
อนไหว เช่น 
การเล่นกีฬา การเล่นดนตรี  เพราะแมว้า่ร่างกายส่วนใหญ่จะพกัผอ่น และการรับรู้จะลดลงจนไม่รู้สึกตวัในเวลานอน
หลบั  แต่ในบางช่วง สมองหลายบริเวณจะทาํงานจดัระเบียบความจาํที
เกิดจากประสบการณ์ ความคิดความรู้สึกในวนั
นั�น เรียบเรียงเก็บความจาํเพื
อใชง้าน(working memory) ในการเรียนรู้และการทาํงานขั�นต่อไป เมื
อตื
นขึ�นจึงพร้อมที

จะเรียนรู้สิ
งต่างๆ สามารถจดจ่อมีสมาธิ และแกปั้ญหาอยา่งมีประสิทธิภาพมากขึ�น  การนอนหลบัยงัช่วยผอ่นคลาย
ความเครียด เมื
อนอนเต็มอิ
มตื
นแลว้จึงรู้สึกสดชื
น อารมณ์สงบลงไม่สับสน  จึงมกัจะสามารถแกค้วามขดัแยง้ในใจที

เดิมหาทางออกไม่ได ้ ควบคุมตวัเองไม่ให้วูว่ามหุนหนั หรือหงุดหงิดง่าย จึงมีสติตอบสนองกบัสิ
งเร้าและจดัการกบั
ความเครียดไดอ้ยา่งเหมาะสม 

๖.๓ ความตอ้งการการนอนหลบัในวนัหนึ
งๆ มีความแตกต่างกนัในแต่ละวยั  และแมแ้ต่ในวยัเดียวกนั แต่ละคนอาจมีความ
ตอ้งการที
แตกต่างกนั จาํนวนชั
วโมงของการนอนหลบัที
เหมาะสมของแต่ละวยั คือ  

เด็กแรกเกิด (๑-๒ เดือน)  ๑๖-๑๘ ชั
วโมง  (หลบัตื
นหลายครั� งทั�งกลางวนักลางคืน) 

เด็กวยั ๓-๑๑ เดือน  ๑๔-๑๕ ชั
วโมง  (หลบัตื
นหลายครั� งโดยกลางคืนนอนมากกวา่) 

เด็กวยั ๑-๒ ปี  ๑๒-๑๔ ชั
วโมง (หลบัตลอดคืน หลบักลางวนั ๑ ถึง ๓ ชั
วโมง) 

เด็กวยั ๓-๕ ปี       ๑๑-๑๓ ชั
วโมง (หลบัตลอดคืน หลบักลางวนั ๑ ถึง ๒ ชั
วโมง) 

เด็กประถม (๖-๘ ปี)  ๑๑ ชั
วโมง (หลบัตลอดคืน) 

เด็กประถมปลาย (๙-๑๑ ปี)  ๑๐ ชั
วโมง  

เด็กมธัยมตน้ (๑๒-๑๔ ปี)  ๙.๒๕ ชั
วโมง  

เด็กมธัยมปลาย (๑๕-๑๗ ปี)           ๘.๕ ชั
วโมง  

ผูใ้หญ่  ๗-๘ ชั
วโมง  
 



๖.๔ จากการสาํรวจพบวา่ประชากรทั
วโลกทั�งเด็กและผูใ้หญ่ กาํลงัประสบปัญหาการนอน ไม่วา่จะเป็นนอนไม่หลบั นอน
ไม่พอ นอนไม่มีคุณภาพอยูม่าก สังเกตไดง่้ายจากการง่วง หลบัใน สัปงกในเวลากลางวนัขณะทาํกิจกรรม โดยควบคุม
ตวัเองฝืนไวไ้ม่ไดช้ั
วเวลาเป็นวินาทีจนหลายนาที และการที
ตอ้งนอนหลบัชดเชย “ใชห้นี� ที
สะสมไว”้ จนตื
นสายใน
วนัหยุด ผลกระทบของการอดนอนต่อสุขภาพมีทั�งในระยะแรก คือ วนัรุ่งขึ�นหลงัจากนอนดึกเกินไป การนอนนอ้ย
ติดต่อกนัหลายวนั และระยะยาวหลงัจากนอนไม่พอเพียงอยา่งเรื�อรัง 

• ปัญหาการเรียนรู้ สมาธิ ความจํา ความคิดสร้างสรรค์ ทํางานช้า ผิดพลาดบ่อย พัฒนาทักษะทางกีฬา ดนตรี
ไม่ได้ดีเท่าที�ควร ผลสัมฤทธิ>ทางการศึกษาด้อยกว่าศักยภาพ และด้อยสมรรถภาพในการทํางาน ทั� งนี�  มี
การศึกษาพบวา่คนที
นอนเพียง ๔ ชั
วโมงต่อคืน ติดต่อกนั ๔-๕ วนั จะส่งผลให้ระดบัการรับรู้และการทาํงาน
ของสมองดอ้ยลงเท่ากบัคนที
อดนอนถึง ๒๔ ชั
วโมงติดต่อกนั  

• ปัญหาสุขภาพ ในระยะแรก ปวดศีรษะ อ่อนเพลีย เหนื�อยล้า มึนงงซุ่มซ่าม ง่วงหลับใน ร่างกายของเด็กและ
วัยรุ่นจะเติบโตไม่ปกติ ความสูงน้อยกว่าที�ควร เจ็บป่วยติดเชื�อง่าย ในระยะยาวมีความเสี�ยงต่อการเป็นโรค
อ้วน เบาหวาน โรคหัวใจ ความดันโลหิตสูง ปัญหาที�สําคัญที�เกี�ยวกับการอดนอนเรื�อรังอีกอย่างหนึ�งคือการ
บาดเจ็บและการตาย เนื�องจากอุบัติเหตุทางจราจรและในการทาํงาน ทั�งนี�  ยงัพบวา่ครึ
 งหนึ
งของผูเ้สียชีวิตจาก
อุบติัเหตุทางจราจรนั�นมีสาเหตุมาจากการหลบัใน และมีอายรุะหวา่ง 16-25 ปี  

• ปัญหาพฤติกรรมและอารมณ์ เด็กปฐมวยัที
มีปัญหาการนอน มีแนวโนม้จะสูบบุหรี
  ซึมเศร้า วิตกกงัวล และ
เป็นโรคอว้นเมื
อเป็นวยัรุ่น มากกว่าเพื
อนๆ วยัเดียวกนัที
ไดน้อนอยา่งเต็มที
 มีการสํารวจพบว่าวยัรุ่นที
นอน
หลับหลังเที
ยงคืนมีความเสี
 ยงต่อความหงุดหงิดก้าวร้าว และมีความรุนแรงมากกว่าอย่างชัดเจน เมื
อ
เปรียบเทียบกบักลุ่มที
นอนหลบัก่อนเที
ยงคืน การนอนไม่เพียงพออย่างเรื� อรัง มีความเกี
ยวขอ้งกบัปัญหา
สุขภาพจิตไดแ้ก่ ภาวะวติกกงัวล และโรคซึมเศร้า  

• ปัญหาสังคมและเศรษฐกิจ ครอบครัว องคก์รและรัฐ เสียกาํลงัคนที
มีประสิทธิภาพ เสียค่าใชจ่้ายในการแกไ้ข
ปัญหาสุขภาพที
เกิดจากการนอนหลบัไม่เพียงพอ ค่าใช้จ่ายในการซื�อยานอนหลบั และสังคมขาดความสงบ
สุขและความปลอดภยั 

๖.๕ ทุกครอบครัว และทุกฝ่ายในสังคม ควรใหค้วามสาํคญักบัการนอนหลบัให้เพียงพอ โดยเฉพาะสําหรับเด็กตั�งแต่ทารก
ถึงวยัรุ่น จดัเวลา สร้างบรรยากาศ และสิ
งแวดลอ้มที
เอื�อต่อการนอนหลบัอยา่งมีคุณภาพ ลดแสง สีเสียง ที
รบกวนการ
นอน จดัที
ทาง และเครื
องนอนที
สะอาดปราศจากสิ
งรบกวน เช่น แมลง ฝุ่ น 

• สําหรับทารกและเด็กเล็ก พ่อแม่ควรให้ความใกล้ชิดทาํกิจกรรมที
 อ่อนโยนช่วงก่อนนอนเป็นกิจวตัร
สมํ
าเสมอ เช่น เล่านิทาน ร้องเพลงกล่อม หลงัจากให้นม พาไปขบัถ่าย และแปรงฟันแลว้ จะช่วยสร้างนิสัยที

ดีและลดปัญหาการขัดแยง้ต่อต้านของเด็กทาํให้เลี� ยงง่าย ในห้องนอนหรือบริเวณที
เด็กนอน ไม่ควรมี
โทรทศัน์ คอมพิวเตอร์ เกมส์หรือของเล่นที
น่าตื
นเตน้ และไม่ควรให้เด็กเล่นโลดโผนคึกคกัมาก หรือดุวา่ทาํ
โทษในช่วงคํ
าหรืออยา่งนอ้ยหนึ
งชั
วโมงก่อนนอน เพราะจะทาํใหน้อนยากและอาจฝันร้ายได ้ 

• สําหรับเด็กวยัประถมศึกษาและวยัรุ่น ครอบครัวควรตกลงกบัเด็กในการแบ่งเวลา เล่น ออกกาํลงักาย ทาํ
การบา้นหรือทบทวนบทเรียน และเวลาที
ควรเขา้นอนและตื
นนอน ถา้เด็กไดน้อนพอเพียงกบัความตอ้งการ
ของร่างกาย ตื
นเชา้จะไม่งวัเงีย จะร่วมมือเตรียมไปเรียนให้ทนั ส่วนทางโรงเรียนคุณครูควรประสานงานกนั
ระหว่างรายวิชาในการให้งานการบ้านที
พอเหมาะกับพฒันาการและเวลา ไม่ซํ� าซ้อน และสื
 อสารกับ



ผูป้กครอง ร่วมกนัช่วยให้เด็กเรียนรู้ไดดี้ มีสุขภาพดี ไดน้อนหลบัอยา่งเพียงพอ โรงเรียนมธัยมอาจปรับเวลา
เขา้เรียนใหส้ายลง เพื
อใหส้อดคลอ้งกบัสรีระของวยัรุ่นที
มีการปรับระบบการควบคุมการหลบัตื
น นอนดึกขึ�น
แต่ยงัตอ้งการนอน ๘.๕ ชั
วโมงต่อวนั 

 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

   สร้างและส่งเสริมความสัมพนัธ์ที�อบอุ่นในครอบครัว ให้เกดิความผูกพนัเป็น “สายใยรัก” ของพ่อแม่ลูก พี�น้อง กับปู่ 
ย่า ตา ยาย และญาติๆ ซึ�งแสดงออกเป็นการเอาใจใส่ดูแลความเป็นอยู่ ติดต่อสื�อสารด้วยความรักความเข้าใจต่อกัน ช่วยเหลือ
เกื�อกูลร่วมทุกข์ร่วมสุข ใช้เวลาทาํกจิกรรมที�สร้างสรรค์ร่วมกนัอย่างสมํ�าเสมอ 
 

๗.๑ การสร้างสัมพนัธภาพที
อบอุ่นระหวา่งสมาชิกในครอบครัวเป็น สิ
งจาํเป็นสําหรับทุกคน โดยเฉพาะเด็กๆ ที
พ่อแม่และ
ญาติๆ ให้ความรัก เขา้ใจ เอาใจใส่ดูแล ใช้เวลาทาํกิจกรรมร่วมกนัอยา่งมีคุณภาพ จะมีความผกูพนัทาํให้เด็กรู้สึกว่า
ไดรั้บการยอมรับ รู้สึกว่าตวัเองมีคุณค่า ทาํให้มีจิตใจที
มั
นคงเป็นตวัของตวัเองและมีแรงจูงใจใฝ่หาความสําเร็จ มี
ความพยายามไม่ย่อทอ้ต่ออุปสรรค และมีจุดมุ่งหมายที
ดีในการดาํเนินชีวิตต่อไป สําหรับผูใ้หญ่นั�นสัมพนัธภาพที

อบอุ่นในครอบครัวทาํให้เกิดความสุข มีกาํลงัใจที
จะต่อสู้เพื
อครอบครัว ส่วนผูสู้งอายุที
มีบทบาทและกิจกรรมกบั
ลูกหลาน จะรู้สึกว่าเป็นส่วนหนึ
 งของครอบครัวที
มีความหมาย ทาํให้ร่างกาย จิตใจสดชื
น ทุกคนจึงตอ้งช่วยกนั
เสริมสร้างสัมพนัธภาพ บรรยากาศที
ดี และช่วยดูแลซึ
งกนัและกนัในครอบครัว 

๗.๒ ครอบครัวเป็นหน่วยพื�นฐานที
สําคญัของสังคมในการกาํเนิดชีวิต   อบรมเลี� ยงดูดว้ยความรักเอื�ออาทร เกื�อหนุนให้
สมาชิกเติบโต ปลูกฝังและเป็นแบบอยา่งความเป็นมนุษย ์ดงันั�น  ครอบครัวที
อบอุ่นจะเป็นกาํลงัสําคญัในการสร้าง
เสริมภูมิคุม้กนัภยัทางสังคม เช่น สิ
งเสพติด อบายมุข และพฤติกรรมทางเพศที
ไม่เหมาะสมให้กบัเด็กและสมาชิก 
ส่งผลใหส้ังคมเขม้แขง็และน่าอยู ่

๗.๓ จิตใจความรู้สึกนึกคิด มีผลต่อสุขภาพทางร่างกาย เมื
อจิตใจปลอดโปร่งแจ่มใส ร่างกายจะแข็งแรงมีภูมิคุม้กนัโรค 
และทาํหนา้ที
ต่างๆ ไดต้ามปกติ คนที
มีจิตใจร่าเริงแจ่มใสจะมีโอกาสสร้างเพื
อน มีแต่คนอยากคบหาสมาคม 



๗.๔ ปัจจุบนัการดาํเนินชีวิตมีการแข่งขนัมาก ตอ้งเร่งรีบเพื
อหารายได้มาซื�อวตัถุเพื
อตนเองและครอบครัว สังคม 
สิ
งแวดลอ้มที
กระตุน้ให้อยากได ้อยากมีเพิ
มขึ�น จนบ่อยครั� งเกิดความคบัขอ้งใจ ขดัแยง้ในตนเองกบัสมาชิกใน
ครอบครัวหรือเพื
อนร่วมงาน มกัเป็นสาเหตุทาํให้เกิดความเครียด  ซึ
 งหากบุคคลมีความเครียดมากเป็นเวลาต่อเนื
อง 
หาทางแกไ้ขไม่ไดจ้ะกลายเป็นเครียดเรื� อรัง  ร่างกายจะถูกกระตุน้ให้หลั
งฮอร์โมนที
ส่งผลให้ลดการอกัเสบ ลดภูมิ
ตา้นทาน และลดความสามารถในการจดจาํ โดยทาํให้เซลล์ประสาทในสมองบริเวณที
เก็บความจาํเสื
อมสลาย หาก
หญิงตั�งครรภ์มีภาวะเครียดเรื� อรังจะส่งผลกระทบต่อการเติบโต และพฒันาการของทารกในครรภ ์ทั�งยงัเพิ
มความ
เสี
ยงต่อสุขภาพในระยะยาว  ความเครียดเรื� อรังทาํให้เกิดความผิดปกติต่างๆ เช่น กินไม่ได ้นอนไม่หลบั ปวดศีรษะ 
ปวดต้นคอ ปวดหลงั เกิดแผลในกระเพาะอาหาร หลอดเลือดหัวใจอุดตนั ความดนัโลหิตสูง ภูมิแพ ้หอบหืด 
โรคมะเร็ง ความสามารถในการเรียนรู้และการทาํงานลดน้อยลง สมรรถภาพทางเพศลดลงเกิดความหงุดหงิด 
พฤติกรรมกา้วร้าวและความเจบ็ป่วยทางจิตใจ และเสียสัมพนัธภาพกบัคนรอบขา้ง 

๗.๕ การมองโลกในแง่ดี สร้างกาํลงัใจให้เขม้แข็ง การผอ่นคลาย การฝึกให้ตนเองสามารถจดัการกบัความเครียดอย่าง
สร้างสรรค ์ควบคุมอารมณ์ให้มั
นคงไม่หว ั
นไหวง่ายกบัความกลวั ความโกรธ ความผิดหวงั หรือแมแ้ต่ความดีใจสุด
ขีด ทาํใหชี้วติมีความสุขง่ายขึ�น ทาํให้ลดความทุกข ์มีความสามารถอดทน ปรับตวัไดดี้ ไม่ถูกรบกวนจากเรื
องจุกจิก
รําคาญใจ และแกปั้ญหาต่างๆ ไดง่้ายขึ�น มีจิตใจเขม้แขง็และมีความสงบ ส่งผลให้สุขภาพดีทั�งร่างกาย และจิตใจ  ทาํ
ใหไ้ม่แก่เร็ว 
ข้อปฏิบัติ 

• เห็นความสําคญัของสมาชิกแต่ละคนในครอบครัว และตระหนกัถึงคุณค่าของการให้ความสนใจใยดี การ
สื
อสารที
ดีต่อกนั และการใชเ้วลาทาํกิจกรรมร่วมกบัสมาชิกในครอบครัว  

• มีหลกัเกณฑใ์นการอยูร่่วมกนั หรือการปฏิบติัต่อกนัอยา่งมีความเมตตาและคุณธรรม  

• ครอบครัวต้องมีการเตรียมวางแผนพฒันาสัมพนัธภาพของสมาชิกให้ปรับเปลี
ยนอย่างสร้างสรรค์ตาม
สภาพการณ์ที
อาจจะเปลี
ยนแปลงไป เช่น เมื
อมีลูกเกิดใหม่ เมื
อยา้ยที
อยู ่หรือเปลี
ยนงาน  

• หมั
นทาํกิจกรรมที
สร้างสรรค์ เป็นการใช้เวลา พลงักาย ใจ และความคิด เพื
อเสริมสร้างคุณค่า ความสุข 
ความร่าเริงแจ่มใสให้ตนเอง เช่น ศึกษาหาความรู้ที
สนใจ อาสาสมคัรทาํสาธารณประโยชน์ ดนตรี กีฬา 
ศิลปะ วฒันธรรม และการท่องเที
ยวในธรรมชาติ  

• สร้างความกระตือรือร้นใหก้บัชีวติ โดยสร้างความคาดหมายที
อยูบ่นพื�นฐานของความเป็นจริง และลงมือทาํ
เพื
อบรรลุเป้าหมายเป็นขั�นตอน 

• มองโลกในแง่ดี พฒันาอารมณ์ขนั มองในแง่ที
ให้ประโยชน์ มองจากหลายมุมที
อาจจะเป็นไปได ้จะช่วยให้
ทาํ “วกิฤติเป็นโอกาส”ได ้ 

• เมื
อมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางผอ่นคลาย อยา่หมกมุ่นเกินไป ควรปรึกษาหารือ ค่อย ๆ คิดหาทางออก  

• พฒันาจิตใจใหเ้ขม้แขง็และอารมณ์มั
นคง ดว้ยการฝึกสติ รู้เท่าทนัอารมณ์ของตนเองและฝึกสมาธิ หรือหาที

พึ
งทางใจตามหลกัศาสนาและความศรัทธา  

  
 

 



ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

   จัดเวลาออกกาํลงักายอย่างสมํ�าเสมอ พักผ่อนหย่อนใจ ให้สมดุลกับการทํางานและการศึกษา รู้จักใช้เทคโนโลยีอย่าง
เหมาะสม และทําจิตใจให้ร่าเริง ผ่อนคลายความตึงเครียด รวมทั�งรับการตรวจสุขภาพเป็นระยะ และรับวัคซีนสร้าง
ภูมิคุ้มกนัตามกาํหนด 

 

๘.๑ การออกกาํลงักาย เป็นกิจกรรมที
เกิดการเคลื
อนไหวกลา้มเนื�อมดัใหญ่ของร่างกายซํ� าๆ กนั นานพอที
จะทาํให้อตัรา
การเตน้ของหวัใจทาํงานเพิ
มขึ�น ซึ
 งอาจเป็นกิจกรรมขณะทาํงานบา้น ทาํสวน บริหารร่างกาย การเดินเร็ว หรือเล่นกีฬา
ก็ได ้การออกกาํลงักายสมํ
าเสมอเป็นประจาํ ให้ประโยชน์ต่อร่างกายทั�งสิ�น ทั�งนี�  ขึ�นอยูก่บัความบ่อย ความหนกั และ
ความนาน โดยจะเกิดประโยชน์ต่อร่างกาย ดงันี�  

• สุขภาพร่างกายแขง็แรง รู้สึกกระปรี� กระเปร่า ไดบ้ริหารปอด หวัใจ กลา้มเนื�อ และขอ้ต่างๆ  

• ป้องกนัการเกิดโรคเรื�อรังและทาํใหร่้างกายมีภูมิคุม้กนัโรค  

• นอนหลบัสบาย หลบันาน  

• การขบัถ่ายดี  

• ชะลอความแก่ และความเสื
อม ทาํใหดู้อ่อนกวา่วยัและช่วยยดือายใุหย้ดืยาว  

• ผอ่นคลายความเครียด ความวติกกงัวล ทาํใหจิ้ตใจแจ่มใส  

• เสริมสร้างบุคลิกภาพที
ดี รูปร่างดี และสร้างความเชื
อมั
นในตนเอง  

• ช่วยรักษาและฟื� นฟูสภาพร่างกายจากโรคเรื�อรังบางชนิด เช่น ช่วยลดความอว้น อมัพฤกษ ์อมัพาต เบาหวาน 
เป็นตน้  

• สร้างความสัมพนัธ์ที
ดีระหวา่งสมาชิกในครอบครัวและบุคคลอื
นในสังคม นอกจากนั�น ทุกคนควรจะสังเกต
สุขภาพของตนเอง และสมาชิกในครอบครัวอย่างสมํ
าเสมอ และการไปรับการตรวจสุขภาพตามความ
เหมาะสม ในแต่ละวยั จะสามารถติดตามสภาวะของร่างกาย ค้นพบความผิดปกติแต่แรกและรักษาได้
ทนัท่วงที  

• ช่วงแม่ตั�งครรภค์วรมีการตรวจสุขภาพอยา่งนอ้ย ๔ ครั� ง  

• ทารกและเด็กปฐมวยั ควรไดรั้บการตรวจสุขภาพตั�งแต่แรกเกิด อายุ ๑,๒,๖,๙,๑๒ เดือน และทุก ๆ ๖ เดือน 
จนถึง ๓ ปี ทุกปี ตั�งแต่ ๔-๖ ปี เด็กวยัประถมศึกษา และวยัรุ่น ๑ – ๒ ปี ต่อครั� ง 

๘.๒ การไม่ออกกาํลงักายหรือออกกาํลงักายนอ้ย จะทาํให้สุขภาพร่างกายเสื
อมโทรมลงตามสภาพอายุที
เพิ
มมากขึ�น และมี
โอกาสเสี
ยงที
จะเกิดการเจ็บป่วยดว้ยโรคเรื�อรัง เช่น  โรคหลอดเลือดหวัใจ โรคเบาหวาน โรคมะเร็งลาํไส้ และภาวะ
ความดนัโลหิตสูง ภาวะอว้น หรือไขขอ้เสื
อม 

๘.๓ เด็กและเยาวชนในปัจจุบนัค่อนขา้งจะใช้เวลามากในแต่ละวนัไปกบัการใช้สื
อและเทคโนโลยีใหม่ๆ เช่น การดู
โทรทศัน์ การเล่นอินเทอร์เน็ต และการใชโ้ทรศพัทมื์อถือ ดงันั�น พ่อแม่ ผูป้กครอง ควรทาํความเขา้ใจกบัเด็กๆ ถึงการ
ใชเ้วลาที
เหมาะสม  และการใชเ้วลาให้ไดป้ระโยชน์สูงสุด ไม่ควรใชว้ิธี ดุ ด่า วา่กล่าว แต่ตอ้งพูดคุยและทาํขอ้ตกลง
กนัวา่จะทาํตารางการใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์สูงสุดไดอ้ยา่งไร 



๘.๔ สาํหรับเด็กเล็กกวา่  ๓ ขวบ ไม่ควรใหดู้โทรทศัน์เลย 
ข้อควรปฏิบัติ 

• เคลื
อนไหวออกแรงในชีวติประจาํวนัสะสมอยา่งนอ้ย ๓๐ นาทีต่อวนั โดยคาํนึงถึงความปลอดภยั และค่อย ๆ 
เพิ
มใหม้ากขึ�น และนานขึ�น ตามความพร้อมของร่างกาย  

• ออกกาํลงักายที
เป็นแบบแผน ๓ – ๕ วนัต่อสัปดาห์  

• หลีกเลี
ยงการอยูใ่นอิริยาบถเดียวนานๆ และพยายามใชเ้ครื
องทุ่นแรงตามความจาํเป็น  

• ตรวจสุขภาพตามความเหมาะสม และขอคาํแนะนาํเกี
ยวกบัการออกกาํลงักายที
เหมาะกบัสภาพร่างกายและ
ภาวะสุขภาพ  

• พดูคุยกบัเด็กเรื
องการใชเ้วลาใหเ้ป็นประโยชน์ และทาํตารางการใชเ้วลาในแต่ละวนัใหเ้หมาะสม  

• ไม่ควรใหเ้ด็กอายตุ ํ
ากวา่ ๓ ขวบ ดูโทรทศัน์ 
 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

    มีสํานึกแห่งความปลอดภัย ตั�งสติให้ดีไม่ตกอยู่ในความประมาท ป้องกันอุบัติภัย การบาดเจ็บและโรคติดต่อต่างๆ 
งดบุหรี� สุรา สิ�งเสพติด การพนัน รวมทั�งคิดไตร่ตรองคํานึงถึงความปลอดภัยและความรับผิดชอบ ก่อนจะมีเพศสัมพันธ์ 

เนื�องจากพฤติกรรมเสี�ยงเหล่านี� นําไปสู่ปัญหาร้ายแรงของตนเอง ครอบครัว และสังคมได้ 

 

๙.๑ บุหรี
  “ติดง่าย เลิกยาก” การสูบบุหรี
 ส่งผลกระทบต่อตวัเองและผูที้
ไม่สูบบุหรี
 ที
อยูใ่กลชิ้ด ก่อให้เกิดโรคต่างๆ เช่น 
โรคถุงลมโป่งพอง โรคมะเร็ง โรคเส้นเลือดเลี�ยงสมองและหวัใจตีบ โรคหวัใจขาดเลือด เป็นตน้ หญิงตั�งครรภแ์ละเด็ก
ที
อยู่ในห้องที
มีคนสูบบุหรี
จะไดรั้บผลเสียทางสุขภาพ เด็กจะป่วยดว้ยปัญหาทางเดินหายใจ องค์การอนามยัโลก
คาดการณ์วา่บุหรี
 เป็นสาเหตุของการเสียชีวติประมาณ ๔ ลา้นคนต่อปี ในอีก ๓๐ ปีขา้งหนา้จะเพิ
มขึ�นเป็น ๑๐ ลา้นคน
ต่อปี สาํหรับประเทศไทย แต่ละปีมีผูเ้สียชีวติจากโรคที
เกิดจากการสูบบุหรี
ประมาณ ๔๒,๐๐๐ คน   

๙.๒ สุราและเครื
องดื
มแอลกอฮอล์ เช่น เบียร์ ไวน์ กระแช่ มีผลต่อสมองและระบบประสาท ทาํให้ผูดื้
ม มีพฤติกรรม
เปลี
ยนไป ลดสมรรถภาพการรับรู้การตดัสินใจ การย ั�งคิดและการควบคุมตนเอง จึงเพิ
มความเสี
ยงต่ออุบติัเหตุ การ
ทะเลาะวิวาท ทาํร้ายกนั และการมีเพศสัมพนัธ์ที
ไม่ปลอดภยัขาดความรับผิดชอบ เมื
อระดบัแอลกอฮอล์สูงมากจะทาํ
ใหห้มดสติสัมปชญัญะ  ผูดื้
มบ่อยๆ เป็นเวลานาน จะเป็นโรคพิษสุราเรื�อรัง ตบัแขง็ และสมองฟั
นเฟือนได ้  

๙.๓ สิ
งเสพติด เช่น ยาบา้ เฮโรอีน สารระเหย มีฤทธิ] ต่อสมองอยา่งรวดเร็ว ทาํให้ผูเ้สพตอ้งใชใ้นปริมาณที
มากขึ�น   จนตอ้ง
ทาํทุกอย่างเพื
อจะได้เสพ  ซึ
 งทาํให้สูญเสียการควบคุมตนเอง มักเกิดปัญหาซํ� าซ้อน อุบัติเหตุ ความรุนแรง 
นอกเหนือไปจากเสียสุขภาพ เสียเวลา เสียทรัพยสิ์น ขาดโอกาสในการศึกษาและการประกอบอาชีพ ทั�งยงัเป็น
ความผดิทางกฎหมาย 

๙.๔ การพนนั เป็น อบายมุขอยา่งหนึ
งที
ทาํให้ผูเ้ล่นถอนตวัไดย้าก เป็นผลให้สูญเสียทรัพยสิ์น เสียสุขภาพ เกิดปัญหาชีวิต
ครอบครัว การเรียน การประกอบอาชีพ และเสี
ยงต่อความรุนแรง 



๙.๕ ทุกคนควรป้องกนัตนเองโดยการศึกษาหาความรู้เกี
ยวกบัโทษ และพิษภยัของบุหรี
  สุรา สารเสพติด และการพนนั เพื
อ
จะไดห้ลีกเลี
ยงการใชสิ้
งเสพติดเหล่านี�  เวลาเผชิญกบัปัญหาจะไดรู้้จกัการตดัสินใจแกปั้ญหาอยา่งสร้างสรรค ์ไม่ตอ้ง
พึ
งสิ
งเสพติด หากไม่สามารถแกไ้ขไดด้ว้ยตนเอง ควรปรึกษาพอ่แม่ ครู หรือญาติผูใ้หญ่ที
ไวใ้จ  ไม่ทดลองสูบบุหรี
  ใช้
สุราหรือ สิ
งเสพติด กลา้ที
จะปฏิเสธเมื
อมีผูอื้
นชกัชวน และใชเ้วลาวา่งให้เป็นประโยชน์ พ่อแม่ตอ้งประพฤติตนเป็น
แบบอยา่งที
ดี ในการรับผดิชอบต่อครอบครัว รักเดียวใจเดียว มีการวางแผนชีวติครอบครัว ไม่เสพสิ
งเสพติดทุกชนิด 

๙.๖ ในโรงเรียน ครู อาจารย ์ตอ้งประพฤติตนเป็นแบบอยา่งที
ดี เป็นที
ปรึกษาแนะนาํในการปฏิบติัตวั ในทางที
ถูกตอ้ง
เหมาะสม จดัใหเ้ด็กมีส่วนร่วมในกิจกรรมที
สร้างสรรค ์มีกลุ่มเพื
อนที
คอยดูแลซึ
 งกนัและกนั ครูอาจารยต์อ้งคอยดูแล 
สังเกตพฤติกรรมของนกัเรียน รวมทั�งประสานงานกบัผูป้กครอง 

๙.๗ ทุกคนในชุมชน ตอ้งมีส่วนร่วมที
จะทาํให้ชุมชนปลอดภยัและเอื�อต่อคุณภาพชีวิต และอยูร่่วมกนัโดย ปราศจากบุหรี
  
สุรา สิ
งเสพติด การพนนั และแหล่งย ั
วยทุางเพศ 
ข้อปฏิบัติ 

• สาํหรับคนที
ไม่เคยสูบบุหรี
  ควรศึกษาเรียนรู้ใหเ้ท่าทนั รู้จกัปฏิเสธ และไม่ริเริ
มสูบบุหรี
  ดื
มสุรา ใชสิ้
งเสพติด  

• สาํหรับคนที
เคยสูบบุหรี
 /กาํลงัสูบบุหรี
  หรือดื
มสุรา ใชสิ้
งเสพติด ควรละ ลด เลิก โดยสามารถไปรับการตรวจ
รักษาไดจ้ากสถานบริการสุขภาพ  

• ใช้สติใคร่ครวญให้รอบคอบ เพื
อจะไดไ้ม่ตกเป็นผูเ้ล่นการพนนั หรือเสี
ยงโชค ซึ
 งถือไดว้่าเป็นการเสพติด
ชนิดหนึ
งที
ถอนตวัยาก  

• สาํรวมในการมีเพศสัมพนัธ์ โดยคาํนึงถึงความรับผดิชอบ และความปลอดภยัทุกครั� ง 
 

ข้อมูลสนับสนุนสําหรับสาระสําคัญลาํดับที�  : 

   มีความเป็นพลเมือง รับผิดชอบร่วมสร้างสรรค์สังคม รู้จักใช้สิทธิของตนโดยไม่ไปละเมิดสิทธิของผู้อื�น มี
ระเบียบวินัยใช้พลังงานอย่างประหยัด ดูแลรักษาสาธารณสมบัติ แหล่งนํ�า และสภาพแวดล้อมในชุมชน ตลอดจนความ
ปลอดภัยของส่วนรวม เป็นการพฒันาคุณภาพชีวติอย่างยั�งยนื สําหรับตนเอง และผู้อื�นโดยเฉพาะเด็กๆ ในชุมชน  

 

๑๐.๑ สภาวะแวดลอ้มมีส่วนกาํหนดสภาวะสุขภาพอนามยัของบุคคล   มีอิทธิพลต่อการสร้างความรู้สึก พฒันาสติปัญญา 
จิตใจและอารมณ์ ภาวะแวดลอ้มทางกายภาพที
ถูกสุขลกัษณะ สดชื
น ปราศจากมลภาวะ มีความเป็นธรรมชาติที
เอื�อ
ต่อชีวติ และภาวะแวดลอ้มเชิงสังคมที
เป็นมิตร น่าอยู ่ปลอดภยั ทาํให้มีความสงบสุข ช่วยผอ่นคลายความเครียด การ
พฒันาสิ
งแวดลอ้มให้เอื�ออาํนวยต่อชีวิตจึงเป็นสิ
งจาํเป็น เพราะมนุษยก์บัสิ
งแวดลอ้มไม่สามารถแยกออกจากกนัได ้
สุขภาพกายและจิตที
ดีจึงตอ้งอาศยัการอยู่ในสิ
งแวดลอ้มเชิงกายภาพและสังคมที
ดี ซึ
 งจะเกิดขึ�นได ้ เมื
อทุกคนใน
ชุมชนช่วยกนัสร้างสรรค ์



๑๐.๒ การพฒันาสติปัญญาของเด็ก ให้สามารถรู้เท่าทนัการเปลี
ยนแปลงของสิ
งแวดลอ้ม  ทั�งทางธรรมชาติ และทางสังคม 
และสามารถตอบสนองต่อการเปลี
ยนแปลงนั�นไดอ้ยา่งมีความรับผิดชอบต่อส่วนรวม  ผูเ้กี
ยวขอ้งโดยเฉพาะพ่อแม่ 
ครู ผูดู้แลเด็ก  สื
อมวลชน  ควรมุ่งส่งเสริมให้เด็กเขา้ถึงข่าวสารความรู้ด้านสุขภาพโดยการฟัง พูด อ่าน เขียน 
สืบคน้  ทาํความเขา้ใจ  คิดใคร่ครวญอยา่งมีเหตุผล  ประเมิน และใชข้อ้มูลและแนวคิดเพื
อเลือก ลดความเสี
ยง และ
เพิ
มคุณภาพชีวติของตน  รวมทั�งมีส่วนร่วมในการดูแลสุขภาพผูอื้
นดว้ยการบอก แนะนาํ เขา้ร่วมกิจกรรมสร้างเสริม
สุขภาพ  และการริเริ
มกิจกรรมที
เป็นประโยชน์ต่อการเอาชนะอุปสรรคเชิงโครงสร้างของวฒันธรรม และสังคมที
มี
อิทธิพล และผลกระทบเชิงลบต่อสุขภาพ หรือสุขภาวะ  เช่น การรณรงคใ์ห้สังคมตระหนกัถึงอนัตรายของการกิน
อาหารดิบ การดื
มสุรา  การสูบบุหรี
   การไม่ใชช้อ้นกลาง  และเลิกค่านิยมอาหารที
อร่อยตอ้งเป็นอาหารดิบ  จะเป็น
ชายเตม็ตวัตอ้งดื
มสุราสูบบุหรี
   การใชช้อ้นกลางถือวา่เป็นสัมพนัธ์ที
ไม่สนิทกนั 

๑๐.๓ ปัจจุบนัสิ
งแวดลอ้มถูกมนุษยท์าํลายไปมาก โดยความรู้เท่าไม่ถึงการณ์ หรือเกิดจากการขาดความรับผิดชอบต่อ
ส่วนรวม  จนเกิดเป็นปัญหาความไม่สมดุลทางธรรมชาติ เช่น  การสะสมสิ
งปฏิกูลและขยะ สารพิษและมลภาวะใน
นํ� า ในดิน ในอากาศ ตลอดจนสภาพแปรปรวนของลมฟ้าอากาศจากภาวะเรือนกระจกที
ทาํให้ผิวโลกร้อนขึ�น และ
สื
อมวลชนที
มีความรุนแรง ย ั
วยุทางเพศ และสร้างความเป็นวตัถุนิยม ปัญหาเหล่านี� จะส่งผลกลับมาสู่ตวัคน 
ครอบครัว และสังคมส่วนรวม ทั�งดา้นความเป็นอยู ่ สุขภาพอนามยั พฤติกรรม การเกิดโรคภยัไขเ้จ็บ เป็นปัญหาทั�ง
ทางเศรษฐกิจและสังคม 

๑๐.๔ ทรัพยากรธรรมชาติ สัตวป่์า และสิ
งแวดลอ้มเมื
อไดรั้บการดูแลอนุรักษ ์จะทาํให้เกิดความสมดุลในระบบนิเวศน์ ลด
มลภาวะ  ประหยดัพลงังานของประเทศและของโลก ทาํใหส้ังคมโดยส่วนรวมอยูใ่นสิ
งแวดลอ้มที
ดี สมาชิกในสังคม
มีความรับผิดชอบ ช่วยกนัดูแลรักษาสิ
งแวดลอ้ม เอื�ออาทรช่วยเหลือเกื�อกูลกนัในสังคม และมีปฏิสัมพนัธ์ที
ดีต่อกนั 
จะนาํไปสู่การมีคุณภาพชีวติที
พึงปรารถนา 
ข้อปฏิบัติ 

• ลดหรือหลีกเลี
ยงการใชว้สัดุอุปกรณ์ที
ก่อให้เกิดมลภาวะต่อสิ
งแวดลอ้ม เช่น โฟม พลาสติก สเปรย ์การเผา
ผลาญเชื�อเพลิง  

• มีและใชส้้วมที
ถูกสุขลกัษณะ  

• ใชท้รัพยากรอยา่งประหยดั  

• อนุรักษธ์รรมชาติและพฒันาสิ
งแวดลอ้ม เช่น ชุมชน ป่า นํ�า สัตวป่์า  

• ทุกคนควรพฒันาจิตสาํนึกในการรับผดิชอบต่อส่วนรวมและสิ
งแวดลอ้ม เช่น แยกทิ�งขยะตามประเภท กาํจดั
ของเสียและสิ
งปฏิกลูอยา่งถูกวธีิ ไม่เพิ
มมลภาวะ ไม่เปิดเครื
องเสียงใหด้งัเกินไปจนรบกวนผูอื้
น  

• ควบคุมการใช้สื
อต่างๆ ซึ
 งเป็นสิ
งแวดลอ้มทางสังคมที
มีอิทธิพลอยา่งยิ
ง เช่น หลีกเลี
ยงสื
อที
เป็นแบบอยา่ง
ความรุนแรง เพิ
มการใชสื้
อที
สร้างสรรค ์มีสุนทรียภาพ และเพิ
มโลกทศัน์  

• ทุกคนตอ้งตระหนกัวา่ตนเองเป็นสภาวะแวดลอ้มเชิงสังคมของเด็ก สมาชิกในครอบครัว เพื
อนร่วมงาน และ
เพื
อนร่วมสังคม ในการทาํสิ
งหนึ
งสิ
งใด ทุกคนจึงควรคาํนึงถึงผลกระทบที
อาจจะเกิดขึ�นกบับุคคลอื
น  

• สร้างเสริมปัญญาให้กบัเด็กดว้ยการพฒันาความฉลาดทางสุขภาวะ (Health Literacy) โดยเด็กสามารถคิด
วเิคราะห์พฤติกรรมสุขภาพของตนเอง แสวงหา และเขา้ถึงความรู้ที
จาํเป็นดา้นสุขภาพ สร้างความเขา้ใจ และ



ประเมินขอ้มูลข่าวสารความรู้ที
ตอ้งการนาํสิ
งที
ไดไ้ปปฏิบติั เพื
อปรับปรุง แกไ้ข ลด ละ เลิกพฤติกรรมที
ไม่
เป็นคุณต่อสุขภาพของตนเอง และสังคม รวมทั�งสามารถสื
อสารข่าวสารความรู้ดา้นสุขภาพใหก้บัผูอื้
นได ้ 

  

 


