


การมีสุขภาพที่ดีการมีสุขภาพที่ดี  
มีอารมณที่ราเริงแจมใสมีอารมณที่ราเริงแจมใส
เปนสิ่งที่เราทุกคนตองการเปนสิ่งที่เราทุกคนตองการ
การดูแลรางกายใหสุขภาพที่ดีการดูแลรางกายใหสุขภาพที่ดี
แข็งแรงไมมีโรคแข็งแรงไมมีโรค  ทําไดดังนี้ทําไดดังนี้





ดูแลรางกายและของใชดูแลรางกายและของใช
ใหสะอาดใหสะอาด

� อาบน้ําอยางนอยวันละ
1 ครั้ง

� สระผมอยางนอยสัปดาห
ละ 2 ครั้ง



� ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้น
อยูเสมอ
� ถายอุจาระเปนเวลา

ทุกวัน
� ใสเสื้อผาที่สะอาด

ไมอับชื้น



รักษาฟนใหแข็งแรงและ
แปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง

� แปรงฟนหรือบวนปาก
หลังกินอาหาร

� หลีกเลี่ยงการกินลูกอม
ลูกกวาด



� ตรวจสุขภาพในชองปาก
อยางนอยปละ 2 ครั้ง

� ไมใชฟนกัดขบเคี้ยว
ของแข็ง



ลางมอืใหสะอาดลางมอืใหสะอาด
กอนกินอาหารและกอนกินอาหารและ
หลังการขับถายหลังการขับถาย



กินอาหารสกุกินอาหารสกุ
สะอาดสะอาด  ปราศจากสารปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเลี่ยงอันตรายและหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัดอาหารรสจัด    สีฉูดฉานสีฉูดฉาน



� กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ
� ไมกินอาหารใสสี มีสาร

อันตราย เชน สียอมผา
ยากันบูด ผงชูรส เปนตน



� กินอาหารใหเปนเวลา
� กินอาหารใหครบ ๕ หมู

ในปริมาณที่พอเหมาะ
� ดื่มน้ําที่สะอาดอยางนอย

วันละ ๘ แกว





� หลีกเลี่ยงอาหาร
รสหวานจัด เค็มจัด
เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด
และของหมักดอง 



งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด
การพนัน และการสาํสอน
ทางเพศ



สมาชกิในครอบครัวชวยเหลือ
ซึ่งกันและกัน มีสวนรวมแสดง
ความคิดเห็นในครอบครัว



มีการปรึกษาหารือกัน
กับสมาชกิในครอบครัว
เมื่อมีปญหา มีน้ําใจไมตรี
ใหกับสมาชกิในครอบครัว



ปองกันอบุัติเหตุดวย
การไมประมาท



ระมัดระวังในการปองกัน
อุบัติเหตุภายในบาน เชน
ไฟฟา เตาแกส ของมีคม
ไมขีดไฟ เปนตน



ออกกําลังกายสม่ําเสมอ
และตรวจสุขภาพประจําป



�ออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ ๓ ครั้ง
� ออกกําลังกาย และเลน
กีฬาใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายและวัย 



ทําจิตใจใหราเริง
แจมใสอยูเสมอ



� พักผอนใหเพียงพอเมื่อมี
ปญหาไมสบายใจ ควรหาทาง
ผอนคลาย โดยการปรึกษา
ผูใกลชิดที่ไวใจได หรือเลน

กีฬา ฟงเพลง ดูหนัง เปนตน



มีสํานึกตอสวนรวม 
รวมสรางสรรคสงัคม



ใชทรัพยากรอยางประหยัด
อนุรักษและพัฒนา

สิ่งแวดลอม หลีกเลี่ยงการ
ใชวัสดุที่กอใหเกิดมลภาวะ

ตอสิ่งแวดลอม



ใหนักเรียนเติมคําใน
สุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการ
ใหสมบูรณ



รางกาย  ของใช ฟน
แปรงฟน   มือ อาหาร
บุหรี่ ครอบครวั อุบัติภัย
ออกกําลังกาย  สุขภาพ

จิตใจ  สวนรวม



๑. ดูแลรักษา........และ........
ใหสะอาด

๒. รักษา........ฟนใหแข็งแรง
และ.......ทุกวันอยาง
ถูกตอง



๓. ลาง.....ใหสะอาดกอนกิน
อาหารและหลังขับถาย

๔. กิน.....สุก สะอาด 
ปราศจากสารอันตราย
และหลีกเลี่ยง....รสจัด



๕. งด.......สุรา สารเสพติด
การพนัน และการสําสอน
ทางเพศ





๖. สรางความสัมพันธใน
......ใหอบอุน

๗. ปองกัน......ดวยการ
ไมประมาท



๘. ......อยางสม่ําเสมอ และ
ตรวจ......ประจําป

๙. ทํา.....ใหราเริงแจมใส
อยูเสมอ



๑๐. มีสํานึกตอ.......
รวมสรางสรรคสงัคม
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