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เรื่อง     การดูแลสุขภาพตนเอง 
 

1. การดูแลสุขภาพตนเองในสภาวะปกติ  เป็นการดูแลสุขภาพตนเอง และสมาชิกในครอบครัว ให้มี
สุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์อยู่เสมอ ได้แก่ - การดูแลส่งเสริมสุขภาพ เพื่อให้สุขภาพแข็งแรง สามารถด าเนินชีวิตได้
อย่างปกติสุข เช่น การออกก าลังกาย การสร้างสุขวิทยาส่วนบุคคลที่ดี ไม่ดื่มสุรา ไม่สูบบุหรี่ หลีกเลี่ยงจากสิ่งที่เป็น
อันตรายต่อสุขภาพ 

2. การดูแลสุขภาพตนเองเม่ือเจ็บป่วย 
         การดูแลสุขภาพตนเอง ให้มีสุขภาพสมบูรณ์ และแข็งแรงอยู่เสมอ จะต้องปฏิบัติกิจกรรม ในด้านการส่งเสริม
สุขภาพอย่างสม่ าเสมอ ในชีวิตประจ าวัน โดยยึดหลักสุขบัญญัติ 10 ประการ และส ารวจสุขภาพตนเอง ดังนี้ 
1. ดูแลรักษาร่างกาย และของใช้ให้สะอาด 
 อาบน้ าทุกวัน อย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง 
 การรักษาอนามัยของดวงตา 

ดวงตาเป็นอวัยวะส าคัญ เราควรหวงแหน และให้ความเอาใจใส่ ควรปฏิบัติดังนี้ 
(1) อ่าน หรือเขียนหนังสือในระยะห่างประมาณ 1 ฟุต โดยมีแสงสว่างเพียงพอ แสงเข้าทางด้านซ้าย หรือตรง

ข้ามกับมือที่ถนัด หากรู้สึกเพลียสายตา ควรพักผ่อนสายตา โดยการหลับตา หรือมองไปไกลๆ ชั่วครู่ 
(2) ดูโทรทัศน์ในระยะห่างอย่างน้อย 1 เมตรครึ่ง 
(3)  บ ารุงสายตาด้วยการรับประทานอาหารที่มีคุณค่า เช่น มะละกอสุก ฟักทอง และผักบุ้ง เป็นต้น 
(4) ใส่แว่นกันแดด ถ้าจ าเป็นต้องมองในที่ๆ มีแสงสว่างมากเกินไป 
(4)  ตรวจสายตาอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง โดยแผ่นทดสอบสายตา (E-Chart) ถ้าสายตาผิดปกติ ให้พบจักษุ    

แพทย์ เพ่ือตรวจสอบ และประกอบแว่นสายตา 
(5) การรักษาอนามัยของหู 

หูเป็นอวัยวะที่ส าคัญอย่างหนึ่งของร่างกาย ที่จะต้องเอาใจใส่ดูแลให้ถูกต้อง ดังนี้ 
(1) เช็ด บริเวณใบหู และรูหู เท่าท่ีนิ้วจะเข้าไปได้ ห้ามใช้ของแข็งแคะเขี่ยใบหู รูหู  คนที่มีประวัติว่า มีการ

อักเสบของหู ต้องระวังไม่ให้น้ าเข้าหูเด็ดขาด 
(2) หากมีน้ าเข้าหู ให้เอียงหูข้างนั้นลง น้ าจะค่อยๆ ไหลออกมาได้เอง หรือใช้ไม้พันส าลีเช็ดบริเวณช่องหูด้าน

นอก 
(6) ใส่เสื้อผ้าที่สะอาด ไม่อับชื้น และให้ความอบอุ่นเพียงพอ 

การรักษาความสะอาดของเสื้อผ้า เครื่องนุ่งห่ม และเครื่องนอนเป็นสิ่งส าคัญ เสื้อผ้าที่ใช้แล้วทิ้ง ชั้นนอกและ
ชั้นใน ต้องมีการท าความสะอาดด้วยสบู่ หรือผงซักฟอกทุกครั้ง น าไปผึ่งหรือตากแดดให้แห้ง ประการส าคัญ 
การสวมเสื้อผ้า ต้อใช้ให้เหมาะสมกับสภาพอากาศ ไม่ใส่เสื้อผ้าซ้ าๆ หรือซักไม่สะอาด อับชื้น เพราะจะท าให้
เกิดโรคผิวหนังได้ 

2. รักษาฟันให้แข็งแรง และแปรงฟันทุกวันอย่างถูกต้อง 
แปรงฟันอย่างน้อยวันละ 2 ครั้ง หลีกเลี่ยงขนมหวาน เช่น ลูกอม แปรงฟัน หรือบ้วนปากหลังรับประทานอาหาร ไม่
ใช้ฟันขบเค้ียวของแข็ง 
 
 
 



 
3. ล้างมือให้สะอาดก่อนรับประทานอาหาร และหลังการขับถ่าย 
ควรล้างมือให้สะอาดทุกครั้ง ก่อนและหลังการปรุงอาหาร รวมทั้งก่อนรับประทานอาหาร และหลังการขับถ่าย เป็น
การป้องกันการแพร่เชื้อ และติดเชื้อโรคได้ ควรล้างมือให้ถูกวิธี ดังนี้ 
 ให้มือเปียกน้ า ฟอกสบู่ ถูให้ทั่วฝ่ามือ ด้านหน้า และด้านหลังมือ 
 ถูตามง่ามนิ้วมือ และซอกเล็บให้ทั่ว เพ่ือให้สิ่งสกปรกหลุดออกไป พร้อมทั้งถูกข้อมือ 
 ล้างน้ าให้สะอาด แล้วเฃ็ดมือให้แห้งด้วยผ้าที่สะอาด 

4. รับประทานอาหารสุก สะอาด ปราศจากสารอันตราย และหลีกเลี่ยงอาหารรสจัด สีฉูดฉาด 
 เลือกซื้ออาหารสด สะอาด ปลอดสารพิษ โดยค านึงถึงหลัก 3 ป. คือ ประโยชน์ ปลอดภัย ประหยัด 
 ปรุงอาหารที่ถูกสุขลักษณะ และใช้เครื่องปรุงรสที่ถูกต้อง โดยค านึงถึงหลัก 3 ส. คือ สงวนคุณค่า สุกเสมอ 

สะอาดปลอดภัย 
 รับประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ เพียงพอต่อความต้องการของร่างกาย 
 รับประทานอาหารปรุงสักใหม่ และใช้ช้อนกลางในการรับประทานอาหารร่วมกัน 
 หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารสุกๆ ดิบๆ อาหารรสจัด อาหารใส่สีฉูดฉาด 
 ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 8 แก้ว 

5. งดบุหรี่ สุรา สารเสพย์ติด การพนัน และการส าส่อนทางเพศ 
 ไม่เสพสารเสพย์ติดทุกชนิด เช่น บุหรี่ สุรา ยาบ้า กัญชา กาว ทินเนอร์ 
 งดเล่นการพนันทุกชนิด 
 ไม่ม่ัวสุมทางเพศ 

6. สร้างความสัมพันธ์ในครอบครัวให้อบอุ่น 
 ทุกคนในครอบครัวช่วยกันท างานบ้าน มีการปรึกษาหารือ และแสดงความคิดเห็นร่วมกัน 
 การเผื่อแผ่น้ าใจซึ่งกันและกัน การท าบุญ และได้ท ากิจกรรมสนุกสนานร่วมกัน 

7. ป้องกันอุบัติเหตุด้วยความ าม่ประมาท 
 ดูแล ตรวจสอบ และระมัดระวังอุปกรณ์เครื่องใช้ภายในบ้าน เช่น ไฟฟ้า เตาแก๊ส ของมีคม ธูปเทียนที่จุดบูชา

พระ และไม้ขีดไฟ 
 ระมัดระวังเพ่ือป้องกันอุบัติภัยในที่สาธารณะ เช่น การใช้ถนน โรงฝึกงาน สถานที่ก่อสร้าง และชุมชนแออัด 

เป็นต้น 
8. ออกก าลังกายสม่ าเสมอ และตรวจสุขภาพประจ าปี 
การออกก าลังกายช่วยให้ร่างกายแข็งแรง เจริญเติบโตสมวัย กระตุ้นให้กระดูกยาวขึ้น และเข็งแรงขึ้น ท าให้สูงสง่า 
บุคลิกดี และยังช่วยผ่อนคลายความเครียด จากการท างาน ตลอดจนเพิ่มภูมิต้านทานแก่ร่างกาย โดย 
 ออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน ครั้งละ 20-30 นาท ี
 ออกก าลังกาย และเล่นกีฬาให้เหมาะสมกับสภาพร่างกาย และวัย 
 ตรวจสอบสุขภาพประจ าปีอย่างน้อยปีละครั้ง 

9. ท าจิตใจให้ร่าเริงแจ่มใสอยู่เสมอ 
 พักผ่อน และนอนหลับให้เพียงพอ จัดสิ่งแวดล้อมทั้งในบ้าน และนอกบ้านให้น่าอยู่ 
 มองโลกในแง่ดี ให้อภัย และยอมรับข้อบกพร่องของคนอ่ืน  
 เมื่อมีปัญหาไม่สบายใจ ควรหาทางผ่อนคลาย ในทางที่ถูกต้องเหมาะสม 

10. มีส านึกต่อส่วนรวม ร่วมสร้างสรรค์สังคม 
 
  จึงขอประชาสัมพันธ์ให้ทราบโดยท่ัวกัน 
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