


การมีสุขภาพที่ดีการมีสุขภาพที่ดี  
มีอารมณที่ราเริงแจมใสมีอารมณที่ราเริงแจมใส
เปนสิ่งที่เราทุกคนตองการเปนสิ่งที่เราทุกคนตองการ
การดูแลรางกายใหสุขภาพที่ดีการดูแลรางกายใหสุขภาพที่ดี
แข็งแรงไมมีโรคแข็งแรงไมมีโรค  ทําไดดังนี้ทําไดดังนี้





ดูแลรางกายและของใชดูแลรางกายและของใช
ใหสะอาดใหสะอาด

� อาบน้ําอยางนอยวันละ
1 ครั้ง

� สระผมอยางนอยสัปดาห
ละ 2 ครั้ง



� ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้น
อยูเสมอ
� ถายอุจาระเปนเวลา

ทุกวัน
� ใสเสื้อผาที่สะอาด

ไมอับชื้น



รักษาฟนใหแข็งแรงและ
แปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง

� แปรงฟนหรือบวนปาก
หลังกินอาหาร

� หลีกเลี่ยงการกินลูกอม
ลูกกวาด



� ตรวจสุขภาพในชองปาก
อยางนอยปละ 2 ครั้ง

� ไมใชฟนกัดขบเคี้ยว
ของแข็ง



ลางมอืใหสะอาดลางมอืใหสะอาด
กอนกินอาหารและกอนกินอาหารและ
หลังการขับถายหลังการขับถาย



กินอาหารสกุกินอาหารสกุ
สะอาดสะอาด  ปราศจากสารปราศจากสาร
อันตรายและหลีกเลี่ยงอันตรายและหลีกเลี่ยง
อาหารรสจัดอาหารรสจัด    สีฉูดฉานสีฉูดฉาน



� กินอาหารที่ปรุงสุกใหม ๆ
� ไมกินอาหารใสสี มีสาร

อันตราย เชน สียอมผา
ยากันบูด ผงชูรส เปนตน



� กินอาหารใหเปนเวลา
� กินอาหารใหครบ ๕ หมู

ในปริมาณที่พอเหมาะ
� ดื่มน้ําที่สะอาดอยางนอย

วันละ ๘ แกว





� หลีกเลี่ยงอาหาร
รสหวานจัด เค็มจัด
เปรี้ยวจัด เผ็ดจัด
และของหมักดอง 



งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด
การพนัน และการสาํสอน
ทางเพศ



สมาชกิในครอบครัวชวยเหลือ
ซึ่งกันและกัน มีสวนรวมแสดง
ความคิดเห็นในครอบครัว



มีการปรึกษาหารือกัน
กับสมาชกิในครอบครัว
เมื่อมีปญหา มีน้ําใจไมตรี
ใหกับสมาชกิในครอบครัว



ปองกันอบุัติเหตุดวย
การไมประมาท



ระมัดระวังในการปองกัน
อุบัติเหตุภายในบาน เชน
ไฟฟา เตาแกส ของมีคม
ไมขีดไฟ เปนตน



ออกกําลังกายสม่ําเสมอ
และตรวจสุขภาพประจําป



�ออกกําลังกายอยางนอย
สัปดาหละ ๓ ครั้ง
� ออกกําลังกาย และเลน
กีฬาใหเหมาะสมกับสภาพ
รางกายและวัย 



ทําจิตใจใหราเริง
แจมใสอยูเสมอ



� พักผอนใหเพียงพอเมื่อมี
ปญหาไมสบายใจ ควรหาทาง
ผอนคลาย โดยการปรึกษา
ผูใกลชิดที่ไวใจได หรือเลน

กีฬา ฟงเพลง ดูหนัง เปนตน



มีสํานึกตอสวนรวม 
รวมสรางสรรคสงัคม



ใชทรัพยากรอยางประหยัด
อนุรักษและพัฒนา

สิ่งแวดลอม หลีกเลี่ยงการ
ใชวัสดุที่กอใหเกิดมลภาวะ

ตอสิ่งแวดลอม



ใหนักเรียนเติมคําใน
สุขบัญญัติแหงชาติ ๑๐ ประการ
ใหสมบูรณ



รางกาย  ของใช ฟน
แปรงฟน   มือ อาหาร
บุหรี่ ครอบครวั อุบัติภัย
ออกกําลังกาย  สุขภาพ

จิตใจ  สวนรวม



๑. ดูแลรักษา........และ........
ใหสะอาด

๒. รักษา........ฟนใหแข็งแรง
และ.......ทุกวันอยาง
ถูกตอง



๓. ลาง.....ใหสะอาดกอนกิน
อาหารและหลังขับถาย

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



๕. งด.......สุรา สารเสพติด
การพนัน และการสําสอน
ทางเพศ





๖. สรางความสัมพันธใน
......ใหอบอุน

๗. ปองกัน......ดวยการ
ไมประมาท



๘. ......อยางสม่ําเสมอ และ
ตรวจ......ประจําป

๙. ทํา.....ใหราเริงแจมใส
อยูเสมอ



๑๐. มีสํานึกตอ.......
รวมสรางสรรคสงัคม
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