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 COACH 7 WEEKS รอบรู้สู่สุขภาพดีเล่มนี้ ครอบคลุมถึง
กิจกรรมการเรียน การสอน การฝึกปฏิบัติจริง ส�าหรับเจ้าหน้าที่ 
ในการปฏิบัติงานส่งเสริมสุขภาพบุคลากรในสถานที่ท�างาน และ
ประชาชน เพ่ือขยายผลการด�าเนินงานส่งเสริมสุขภาพในทุกระดับ 

และบริบทน�าไปใช้ปฏิบัติได้จริงสอดคล้องกับวิถีชีวิต และสร้างการมี
วิถีรอบรู้สู่สุขภาพดี คือการใช้ความสามารถทางปัญญาและสังคม 

ในการส่งเสริมให้บคุคลมทีกัษะในการเข้าถึง เข้าใจ และประมวลข้อมลูข่าวสาร
และบริการสุขภาพที่ได้รับจากสื่อสุขภาพรูปแบบต่าง ๆ ในสภาพ
แวดล้อมรอบด้าน ท�าให้บุคคลเกิดการตัดสินใจเลือกวิถีการดูแล
สุขภาพของตนเอง พร้อมทั้งการจัดการสุขภาพตนเองและสภาพ
แวดล้อมเพื่อคงรักษาวิถีสุขภาพที่ดีของตนเองได้อย่างย่ังยืน 

การมีวิถีรอบรู้สู่สุขภาพดี เกิดจากการมีพฤติกรรมที่พึงประสงค ์

ภายใต ้สิ่งแวดล้อมที่ เอื้อต ่อการมีสุขภาพดี ได ้แก ่  อาหารด ี

ออกก�าลังกายด ีอารมณ์ด ีไม่สบูบหุร่ี ไม่ดืม่สรุานอนหลบัให้เพยีงพอ 
การดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย 
โดยมีเนื้อหาสาระส�าคัญเก่ียวกับการส่งเสริมทางโภชนาการเน้นรูป
แบบอาหารที่ง่ายต่อการน�าไปใช้จริงในชีวิตประจ�าวัน ส่วนการออก
ก�าลังกายเน้นปรับวิถีชีวิตเพ่ิมก้าวและออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับ

ค�ำน�ำ



ร่างกายโดยใช้คู่มือกับนาฬิกานับก้าวกระตุ้นและเตือน แนวทาง 

การส่งเสริมสุขภาพจิต การจัดการอารมณ์ที่ไม่พึงประสงค์ การปรับ
เปลี่ยนนิสัยหรือพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ หลักการดูแลสุขภาพ
เหงือกและฟัน การเรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม การนอนหลับ
พักผ่อนที่เพียงพอ และอยู่ในสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัย รวมทั้ง 

การตรวจสุขภาพและประเมินสมรรถภาพทางกาย โดยใช้เวลา 

การเรียนรู้ 7 สัปดาห์ต่อเนื่อง สัปดาห์ละ 1 วัน ขั้นตอนและกิจกรรม
ในแต่ละสัปดาห์เป็นเทคนิคเพ่ือควบคุมและสร้างแรงจูงใจน�าไปสู่ 
ภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น โดยส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย ได้มีการ
ด�าเนินกิจกรรมต่างๆ ตามแนวทาง 7 สัปดาห์รอบรู้สู ่สุขภาพดี 
ร่วมกับหน่วยงานที่เก่ียวข้องในเนื้อหาวิชาการ อีกทั้งศึกษาวิจัย 

และทดลองใช้กับบคุลากรกรมอนามยั และหน่วยงานอืน่ทีม่คีวามสนใจ 

ซึ่งท�าให้ผู้ปฏิบัติตามมีสภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น
 ส�านักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย หวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือนี้
จะเกิดประโยชน์ต่อเจ้าหน้าที่ผู้ปฏิบัติงานส่งเสริมสุขภาพบุคลากร 

ในสถานที่ท�างาน และประชาชนผู้รักษ์สุขภาพต่อไป

      ส�านกัส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามยั
                                                              2562



1.	 ปฐมนิเทศ	ประเมินสุขภาพ	ทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 1 

	 อยู่อย่ำงไรสุขภำพดีมีชีวิตชีวำไร้โรคภัย

2.	 แป้ง	หวาน	มัน	เค็มกินอย่างไรไม่เกิน	เพิ่มการออกก�าลังกาย	 9

	 รู้รักษ์สุขภำพกับแนวทำงกำรบริโภคแป้ง	หวำน	มัน	เค็มตำมหลักโภชนำกำร

	 หลักกำรเพิ่มกำรออกก�ำลังกำยสู่สุขภำพดีอย่ำงมีประสิทธิภำพ

3. เนื้อ	นม	น�้า	กินแบบไหนได้ประโยชน์	/ไม่ดื่มสุรา	ไม่สูบบุรี่/	ดูแลเหงือกและฟัน	 15

	 หลักกำรบริโภคเนื้อสัตว์	นม	น�้ำ	เพื่อสุขภำพดี

	 รู้รักษ์สุขภำพกับกำรดูแลสุขภำพเหงือกและฟัน

4.	 ผัก	ผลไม้	เพื่อสุขภาพ	/เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม	 23

	 เคล็ดไม่ลับกับกำรกินผักและผลไม้ป้องกันโรค

	 เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

5. ก�าจัดความเครียด	นอนหลับเพียงพอ	อยู่ในสิ่งแวดล้อมดี	ตามวิถีความพอใจ 29

	 รู้รักษ์สุขภำพกับกำรจัดกำรควำมเครียด

	 เสริมพลังกำยใจสู่สุขภำพดีมีชีวิตชีวำ

สำรบัญ
หน้ำสัปดำห์ที ่



สำรบัญ	(ต่อ)

6.	 ทบทวน	มีวินัย	สร้างแรงใจ	ควบคุม	 35

	 กำรก�ำหนดอำหำรสู่สุขภำพดีมีชีวิตชีวำ	

	 ออกก�ำลังกำยแบบมีน�้ำหนักต้ำน	(Weight	training)	สร้ำงเสริมสุขภำพ

7.	 พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภาพดี	 		45

	 ตรวจประเมินร่ำงกำยและทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

	 อภิปรำยปัญหำและให้ค�ำมั่นสัญญำว่ำจะท�ำต่อไป

	 รำงวัลแด่ผู้พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภำพดี

บรรณำนุกรม	 49

ภำคผนวก	 51

   

หน้ำสัปดำห์ที ่



1สัปดาห์ที่	
ปฐมนิเทศ	ประเมินสุขภำพ	ทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

อยู่อย่ำงไรสุขภำพดีมีชีวิตชีวำไร้โรคภัย

08.30	–	09.00	น.  ลงทะเบียน เขียนใบยินยอมเข้าร่วมโครงการ 
09.00	–	11.00	น. ท�ากิจกรรมทั้งหมด 7 ฐาน 
    ฐานที่ 1 ลงทะเบียน ตอบแบบสอบถาม เขียนใบยินยอม และ 
     รับสมุดคู่มือมีชีวิตชีวา 
    ฐานที่ 2 วัดความดันโลหิต 
    ฐานที่ 3 ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว ค�านวณ BMI และ 
     วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
    ฐานที่ 4 ตอบแบบประเมนิความพร้อมก่อนทดสอบสมรรถภาพ 

     ทางกาย
    ฐานที่ 5 ความอ่อนตัว
    ฐานที่ 6  การทดสอบงอตัว (Curl-up) 
    ฐานที่ 7 การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง (YMCA-3 Minute  
     Step Test)
11.00	–	11.30	น. ปฐมนิเทศ   
11.30	–	11.45	น. ท�ากิจกรรมกลุ่ม แนะน�าสมาชิกทุกคนและแจกเครื่องนับก้าว
11.45	–	12.00	น. แนะน�าการใช้นาฬิกานับก้าวและคู่มือ 7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพด ี

12.00	–	13.00	น. รับประทานอาหารกลางวัน
13.00	–	16.00	น. อยู่อย่างไรสุขภาพดีมีชีวิตชีวาไร้โรคภัย   
16.00	–	16.30	น. สรุปและทบทวนกิจกรรม
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วัตถุประสงค์
	 เพื่อประเมินสุขภาพทางกายและจิตใจของแต่ละคน	 ด้วยการพูดคุยและแจก 

ท�าแบบสอบถาม	 ท�าการคัดกรองสุขภาพก่อนออกก�าลังกาย	 ตรวจสมรรถภาพทางกาย	
ศึกษาคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	และการใช้นาฬิกานับก้าว	พร้อมเรียนรู้อยู่อย่างไร 
สุขภาพดีมีชีวิตชีวาไร้โรคภัย

กำรเตรียมพร้อม
			 -	 ท�าความเข้าใจกับการเตรียมความพร้อมก่อนท�ากิจกรรม	7	ขั้นตอน	ในคู่มือ
	 	 เจ้าหน้าที่
			 -		 เตรียมพร้อมและถ่ายเอกสารแบบสอบถามก่อนการประชุม	ประกอบไปด้วย
	 	 	 ข้อมูล	6	ส่วน	คือ	ส่วนที่	1	ข้อมูลทั่วไป	
	 	 	 ส่วนที่	2	ภาวะสุขภาพ	
	 	 	 ส่วนที่	3	ความรู้ความเข้าใจวิถีสุขภาพดี	
	 	 	 ส่วนที่	4	ทัศนคติต่อวิถีสุขภาพดี	
	 	 	 ส่วนที่	5	การปฏิบัติตนสู่วิถีสุขภาพดี	
	 	 	 และส่วนที่	6	ข้อเสนอแนะอื่นๆ	
	 -		 เตรียมพร้อมและถ่ายเอกสารวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการประชุม
	 -		 เตรียมแบบบันทึกความยินยอมในการเข้าโครงการ
	 -		 เตรียมคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	
 -  เตรยีมอุปกรณ์	ช่ังน�า้หนัก	วัดความดันโลหติ	วัดส่วนสูง	วัดรอบเอว	อปุกรณ์ทดสอบ 

	 	 สมรรถภาพทางกาย		นาฬิกาจับเวลา	อุปกรณ์วัดความอ่อนตัว	นาฬิกานับก้าว	 
	 	 และอุปกรณ์ที่ต้องใช้ในการประชุม
	 -		 เตรียมอาหารว่าง	และเตรียมอาหารกลางวันให้ผู้เข้าร่วมการประชุม

ปฐมนิเทศ	ประเมินสุขภำพ	ทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
อยู่อย่ำงไรสุขภำพดีมีชีวิตชีวำไร้โรคภัย1

สัปดาห์ที่	
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กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.	 ผู้เข้าอบรมร่วมกิจกรรมทั้ง	7	ฐาน
	 	 ฐานที่	 1	 ลงทะเบียน	 ตอบแบบสอบถาม	 เขียนใบยินยอม	 เจ้าหน้าท่ีอธิบาย 

รายละเอียดใบยินยอมเข้าร่วมกิจกรรมและให้ผู ้เข ้าร ่วมกิจกรรมลงลายมือชื่อใน 

ใบยินยอมเข้าร่วมโครงการ	พร้อมรับคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี
	 	 ฐานที่	2	วัดความดันโลหิต	
	 	 ฐานที่	3	ชัง่น�า้หนกั	วดัส่วนสูง	วดัรอบเอว	ค�านวณ	BMI	และวดัเปอร์เซน็ต์ไขมนั
	 	 ฐานที่	4	ตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 	 ฐานที่	5	วัดความอ่อนตัว
	 	 ฐานที่	6	การทดสอบงอตัว	(Curl-up)	
	 	 ฐานที่	7	การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง	(YMCA-3	Minute	Step	Test)	
	 2.	 แจ้งเป้าหมายและวัตถุประสงค์ของโครงการ
	 3.		แจกนาฬิกานบัก้าว	และเจ้าหน้าทีแ่นะน�าการใช้นาฬิกานบัก้าว	พร้อมทัง้แนะน�า
การบันทึกคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดีสัปดาห์ที่	1
	 4.		ท�ากิจกรรมกลุ่มสร้างความคุ้นเคย	พร้อมแนะน�าสมาชิกทุกคน
	 5.		เรียนรู้อยู่อย่างไรสุขภาพดีมีชีวิตชีวาไร้โรคภัย	
	 6.		สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และถามตอบประเด็นข้อสงสัย		
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กำรใช้นำฬิกำนับก้ำว 

กำรสอนในชั้นเรียน
	 การเดินเป็นการออกก�าลังกายท่ีปลอดภัยมีประสิทธิภาพและมีประโยชน์ต่างๆ	
มากมาย	 เช่น	 ช่วยให้การท�างานของหัวใจและปอดดี	 ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของ
กระดูกและกล้ามเนื้อ	 ช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของข้อต่อต่างๆ	 ในร่างกาย	 ผู้ที่มีน�้าหนักตัว
มากอาจใช้การเดินช่วยลดน�้าหนักตัวได้	จะท�าให้การเผาผลาญพลังงานในร่างกายเพิ่มขึ้น	
น�้าหนักตัวจึงลดลง	ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคต่างๆ	
	 โดยปกติคนเราจะเดินเฉล่ียวันละ	 900	 ถึง	 5,000	 ก้าวต่อวัน	 แต่การเดินท่ีจะ 

ส่งผลดีต่อร่างกายน้ัน	ควรอยูท่ี	่10,000	ถึง	15,000	ก้าวต่อคนต่อวนั	หรอื	8	ถึง	12	กิโลเมตร	
หรือเผาผลาญพลังงานให้ได้วันละ	350	ถึง	500	แคลอรี่ต่อวัน
	 Calorie	(แคลอร่ี)	เป็นหน่วยในการวดัพลังงาน	พลังงานท่ีใช้ในร่างกายหรอืพลังงาน
ที่ได้รับจากอาหารจะเรียกเป็น	 “กิโลแคลอรี่”	 (kcal)	 ซึ่งมีไว้เพื่อบอกให้ทราบว่า	 อาหาร 
ทีร่บัประทานมแีคลอรีเ่ท่าไหร่	ซึง่จะเหน็ได้จากฉลากข้างกล่องบรรจอุาหาร	ร่างกายจะเผา
ผลาญพลังงานมากหรอืน้อยข้ึนอยูกั่บน�า้หนักตัว	ความเรว็ท่ีเดิน	การแกว่งแขน	การก้าวเท้า	
ซึ่งผู้ที่มีน�้าหนักตัวมากจะเผาผลาญพลังงานจากการเดินได้มากกว่าผู้ท่ีมีน�้าหนักตัวน้อย	
เคล็ดลับส�าหรับผู้ที่ต้ังใจที่จะเริ่มเดินให้ได้ครบ	 10,000	 ก้าว	 ควรเริ่มเดินแบบสะสมและ
ค่อยๆ	เพิม่จ�านวนก้าวเดินข้ึนเรือ่ยๆ	จนครบ	10,000	ก้าวต่อวนัในทีสุ่ด	ท้ังน้ีเพือ่ให้ร่างกาย
สามารถปรับตัวได้	ไม่ควรหักโหมจนเกินไป	โดยอาจใช้นาฬิกานับก้าวเป็นผู้ช่วยในการจ�า
	 การใช้นาฬิกานับก้าวจึงเป็นเหมือนเครื่องมือที่ช ่วยในการเตือนว่าวันนี้เรา 
ออกก�าลังกายได้มากพอหรือยัง	ถ้ายังเราต้องออกก�าลังกายเพิ่มจึงจะเพียงพอเพื่อสุขภาพ
ที่ดีทุกวันจึงต้องมีการติดนาฬิกานับก้าว	 นอกจากดูเวลาได้แล้ว	 ยังช่วยประเมินผลการ 
ออกก�าลังกายในแต่ละวัน

วิธีกำรใช้นำฬิกำนับก้ำว
	 1.	 สวมใส่นาฬิกานบัก้าวทกุวนั	ควรใส่หลังต่ืนนอนตอนเช้า	และถอดออกก่อนนอน
	 2.	 ควรใส่นาฬิกานับก้าวท่ีบรเิวณข้อมอืด้านท่ีถนดัท่ีสุด	ทดลองใส่ด้านซ้ายแล้วเดิน	
100	ก้าวแล้วสลับมาใส่ด้านขวาแล้วเดิน	100	ก้าว	แล้วเลือกด้านที่สะดวกที่สุด	พยายาม
ใส่ด้านนั้นตลอดทั้งวัน	
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	 3.	 ระวังนาฬิกาบางรุ่นไม่ควรให้เปียกน�้า	ก่อนอาบน�้า	ก่อนว่ายน�้า	หรือก่อนนอน	
ควรถอดออก	ถ้าเครื่องไม่ท�างาน	ควรปรึกษาผู้มีความรู้เกี่ยวกับนาฬิกานับก้าว
	 4.	 ถ้าไม่มีตัวเลขใดๆ	 ปรากฏบนหน้าจอ	 ควรเปลี่ยนถ่าน	 หรืออาจเกิดจากการ 
ท�าตก	หรือถูกกระแทกโดยตรง	ถ้านาฬิกาเสียควรเปลี่ยนใหม่
	 5.	 ในสัปดาห์แรกให้บนัทกึผล	จ�านวนก้าวและการใช้พลังงานแคลอร่ีทีค่ณุออกก�าลังกาย
ในแต่ละวันลงในคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 6.	 ก่อนเริม่ใช้นาฬิกาในแต่ละวนั	ให้กดปุ่ม	RESET	เพือ่ท�าให้ตัวเลขเป็นเลข	0	และ
ในตอนส้ินสุดของวนั	เมือ่ถอดนาฬิกาออกให้บันทกึตัวเลขสุดท้ายลงในคู่มอื	7	สัปดาห์รอบรู้
สู่สุขภาพดีทุกวัน
	 หมายเหตุ	 :	หากไม่มีนาฬิกานับก้าวให้ใช้โทรศัพท์ที่มีแอพพิเคชั่นวัดการนับก้าว
และแคลอรี่ทดแทนได้ 

อยู่อย่ำงไรสุขภำพดีมีชีวิตชีวำไร้โรคภัย

กำรสอนในชั้นเรียน
	 การวัดอายุคนอาจพิจารณาได้ดังนี้	1)	อายุจริง	(Birth	age)	และ	2)	อายุร่างกาย	
(Biophysical	age)	อายุร่างกาย	น้อยกว่า	อายุจริง	คือ	อ่อนกว่าวัย	อายุร่างกาย	มากกว่า	
อายุจริง	 คือแก่ก่อนวัย	 ซึ่งการแก่กว่าวัยเป็นสาเหตุให้เจ็บป่วยบ่อย	 ไม่แข็งแรง	 เส่ียงต่อ 

การเสียชีวิตก่อนวัยอันควร	 ปัจจัยที่ท�าให้คนแก่ก่อนวัย	 ได้แก่	 พฤติกรรมกินผิดๆ	 ถูกๆ 

มีพฤติกรรมแน่น่ิงมากข้ึน	 มีภาวะเครียดรุมเร้า	 มีพฤติกรรมสูบบุหรี่และด่ืมแอลกอฮอล์ 
ชีวิตของคนเราไม่สามารถหยุดความแก่ได้	 แต่เราสามารถท่ีจะชะลอชราได้ด้วยหลัก	 3อ	
(อาหาร	อารมณ์	ออกก�าลังกาย)	2ส	(ไม่สูบบุหรี่	ไม่ดื่มสุรา)	1น	(นอนหลับเพียงพอ)	1ฟ	
(ดูแลเหงือกและฟัน)	1ว	(สิ่งแวดล้อมดี)
	 ความชราเกิดจาก	 ความเหี่ยวย่นเกิดจากการเส่ือมสลาย	 การตายของเซลล์ 
เซลล์ตายเพราะเกิดอนุมูลอิสระในร่างกาย	 อนุมูลอิสระเกิดจากพฤติกรรม	 1น	 1ฟ	 1ว 
ทีไ่ม่พงึประสงค์	เราจะป้องกันอนมุลูอสิระไม่ให้เข้าร่างกายและก�าจดัออกจากร่างกายด้วย
การปรับพฤติกรรม	3อ	2ส	1น	1ฟ	1ว	ดังนี้
 1. อ.อาหาร ควรหลีกเลี่ยงอาหารที่เพิ่มอนุมูลอิสระให้กับร่างกาย	 ได้แก่	 อาหาร
ทอดน�า้มนัทอดซ�า้	อาหารทีม่ไีขมันสงู	อาหาร	ป้ิงย่างเกรียม	และอาหารหวานจดั	ควรเลือก
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แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	1

รับประทานอาหารที่ต้านอนุมูลอิสระ	 ได้แก่	 ผักและผลไม้หลากหลายสี	 ที่มีวิตามินซี 

วิตามนิเอ	และมพีฤกษาเคมสีารพดัชนดิ	ตัวอย่างพฤกษาเคมทีีอ่ยูใ่นกลุ่มแคโรทนีอยด์	เช่น	
ไลโคปีน	ในมะเขือเทศ	เบต้า-แคโรทีน	ในฝักทอง	แครอท	ลูทีน	ในผักใบเขียวเข้ม	เป็นต้น	
นอกจากนี้ยังพบสารต้านอนุมูลอิสระในอาหารอื่นๆ	 เช่น	 วิตามินอี	 พบในน�้ามันพืช 

จมกูข้าว	ซลีีเนียมและสังกะสี	พบในอาหารทะเล	ตับ	เป็นต้น	อาหารไทยทีม่สีารต้านอนมุลู
อิสระ	ได้แก่	ต้มแกง	ย�า	น�้าพริกผัก	นึ่ง	และปิ้งย่างไม่เกรียม	หลักการรับประทานอาหาร
ต้านอนุมูลอิสระสามารถท�าได้ด้วยการเน้นกินปลา	 เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน	 ไข่	 และโปรตีน 

จากพืช	และกินผลไม้	หลังอาหารมื้อหลัก	และเป็นอาหารว่าง		เป็นประจ�า
 2. อ.ออกก�าลังกาย	 เลือกให้เหมาะสมกับวัยและโรค	 ประโยชน์ของการออก 

ก�าลังกาย	 ช่วยให้กล้ามเนื้อ	 กระดูกแข็งแรง	 ลดไขมันในหลอดเลือด	 อ๊อกซิเจนหล่อเลี้ยง
เซลล์ได้ดี	หลักการออกก�าลังกาย	ได้แก่	ท�าให้อยูใ่นวถีิชวีติสัปดาห์ละ	3-5	วนั	ให้มีกิจกรรม
ทางกายเป็นประจ�า	และหลีกเลี่ยงพฤติกรรมแน่นิ่ง
 3. อ.อารมณ์ ความเครียดและกังวล	 เพิ่มอนุมูลอิสระ	ท�าให้เซลล์ตายและแก่เร็ว	
เมื่อห้ามเครียดไม่ได้ต้องรู้ทันจิตพิชิตเครียด	สั่งจิตพิชิตกังวล	ชะลอวัยต้องไล่ความเครียด
 4. ส.ไม่สูบบุหรี่ ลด	ละเลิก	การสูบบุหรี่
 5. ส.ไม่ดื่มสุรา	ลด	ละ	เลิก	การดื่มสุราเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
 6. น.นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ	เราควรนอนหลับสนิทให้เพียงพอเพื่อสุขภาพที่ด ี

วัยเรียนวันละ	 9–11	 ชั่วโมงต่อคืน	 วัยรุ่นวันละ	 8–10	 ชั่วโมงต่อคืน	 วัยท�างานวันละ 

7-9	ชั่วโมงต่อคืน	และผู้สูงอายุวันละ	7-8	ชั่วโมงต่อคืน
 7. ฟ. การดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน เราควรดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน 

ด้วยการแปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์อย่างน้อยครั้งละ	2	นาที	วันละ	2	ครั้ง	และ 

งดกินอาหารหลังแปรงฟัน	2	ชั่วโมง
 8. สิ่งแวดล้อมดี พาตนไปอยู่ในสภาพแวดล้อมดีมีอากาศท่ีบริสุทธิ์	 พยายาม 

หลีกเลี่ยงฝุ่นควัน	และร่วมรณรงค์ปลูกต้นไม้
 การปัองกันไม่ให้อายุร่างกาย แซงหน้า อายุจริงต้องปฏิบัติ ดังนี้
	 	 -	หมั่นชั่งน�้าหนัก	วัดรอบเอวสม�่าเสมอ
	 	 -	ประเมินพฤติกรรม	3อ	2ส	1น	1ฟ	1ว	ประจ�า
	 	 -	มีพฤติกรรม	3อ	2ส	1น	1ฟ	1ว	ที่พึงประสงค์
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มำเริ่มกันเถอะ - ใส่นาฬิกานบัก้าวท่ีข้อมอืด้านท่ีถนดัหลังต่ืนนอนตอนเช้าทุกวันและถอดออกก่อนนอน
	 	 	 -	 ตรวจสอบความพร้อมใช้งานทดลองเดิน	10	ก้าว	และตรวจความแม่นย�าของนาฬิกา
		 	 	 -	 ระวังนาฬิกาบางรุ่น	อย่าให้โดนน�้าอาจพังได้

	สัปดำที่	1	 แปลผล	 สัปดำที่	7	 แปลผล	 6	เดือน	 แปลผล	 12	เดือน	 แปลผล

น�้ำหนัก	 	 	

ส่วนสูง	 	 	

ดัชนีมวลกำย

รอบเอว	 	 	

%ไขมัน	 	 	

สมรรถภำพทำงกำย

แรงบีบมือ	 	

ควำมอ่อนตัว	 	

กำรก้ำวขึ้นลง	

หมายเหตุ 1.	ดชันีมวลกาย	=	น�า้หนกัตวั				(ส่วนสงูหน่วยเป็นเมตร	x	ส่วนสงูหน่วยเป็นเมตร)	ถ้ามากกว่า	22.9	เกนิมาตรฐาน
	 2.	รอบเอวผู้ชายไม่ควรเกิน	90	ซม.	ผู้หญิงไม่ควรเกิน	80	ซม.
	 3.	เปอร์เซ็นต์ไขมันที่เหมาะสมในร่างกายผู้ชายไม่ควรเกิน	20	และผู้หญิงไม่ควรเกิน	25
	 4.	สมรรถภาพทางกาย	 ถ้าต้องการทดสอบ	 ควรทดสอบกับผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญการทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย	 และมีเครื่องมือในการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่ได้มาตรฐานพร้อมใช้งาน	 และรับฟังผล 

การทดสอบได้เลย

÷

ภำรกิจที่	1	 	 -	 การลดน�้าหนักต้องออกก�าลังกายให้ได้อย่างน้อยวันละ	 350-500	 กิโลแคลอรี่	 หรือ 

	 	 	 	 เดินให้ได้ประมาณวันละ	10,000	–	15,000	ก้าว	หรือ	8	–	12	กิโลเมตร
	 	 	 -	 ให้บันทึกจ�านวนก้าว	 และกิโลแคลอร่ี	 (Kcal)	 ท่ีคุณใช้ไปในแต่ละวันลงในช่องว่าง 
    ก่อนนอนทกุคนื	สัปดาห์แรกอย่าหักโหมนะท�าเท่าทีไ่หวแค่คณุขยบักเ็ท่ากบัออกก�าลังกาย

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

จุดเริ่มต้น		ท�ำควำมรู้จักกับร่ำงกำยตนเอง		และเริ่มก้ำว

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	1

7



8

COACH



2สัปดาห์ที่ 
แป้ง	หวำน	มัน	เค็ม	กินอย่ำงไรไม่เกิน

แล้วเพิ่มกำรออกก�ำลังกำย

08.30	–	09.00	น.  อุ่นเครื่อง ท�ากิจกรรมกลุ่มสร้างความสนิทสนม

09.00	–	09.30	น. แปลผลการตรวจร่างกายและสมรรถภาพทางกาย

09.30	–	12.00	น.	 รู้รักษ์สุขภาพกับแนวทางการบริโภคแป้ง หวาน มัน เค็มตามหลัก 

    โภชนาการ

12.00	–	13.00	น.		 รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	15.30	น.		 หลักการจัดการออกก�าลังกายสู่สุขภาพดีอย่างมีประสิทธิภาพ

15.30	–	16.00	น.	 แนะน�าการบันทึกคู่มือ 7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี สัปดาห์ที่ 2  

    และแจ้งเป้าหมายการออกก�าลังกายในสัปดาห์ต่อไป

16.00	–	16.30	น.	 สรุปและทบทวนกิจกรรม
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แป้ง	หวำน	มัน	เค็ม	กินอย่ำงไรไม่เกิน
แล้วเพิ่มกำรออกก�ำลังกำย

สัปดาห์ที่ 

วัตถุประสงค์ 
	 ภายหลังผ่านกิจกรรมน้ีแล้ว	ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกก�าหนดการรบัประทาน
อาหารประเภทแป้ง	ลดอาหารที่มีรสชาติหวาน	มัน	เค็ม	ได้เหมาะสมตามหลักโภชนาการ	
และเรียนรู้และเพิ่มการออกก�าลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง	

กำรเตรียมพร้อม
	 -	 เตรียมพร้อมและชี้แจงการบันทึกข้อมูลสัปดาห์ที่	2	
	 -	 เตรียมแบบจ�าลองอาหารประเภทข้าวแป้ง	น�้าตาล	น�้ามัน	เกลือ
	 -		 เตรียมวิดิโอรวมภาพกิจกรรมในสัปดาห์ที่	1	
	 -		 เตรียมเครื่องชั่งน�้าหนัก
	 -		 เตรียมปากกาและเครื่องคิดเลขส�าหรับการค�านวณเป ้าหมายในการ 
ออกก�าลังกายครั้งต่อไป

กำรเริ่มต้นกิจกรรม 

	 1.	 ลงทะเบียนชั่งน�้าหนัก	และส่งคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 2.	แปลผลการตรวจร่างกาย	การตรวจสมรรถภาพทางกายลงในคู่มือ	 	7	สัปดาห์
รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 3.		อุ่นเครื่อง	ท�ากิจกรรมกลุ่มสร้างความสนิทสนม
	 4.	 ดูวิดิโอรวมภาพทบทวนกิจกรรมในสัปดาห์ที่	1	
		 5.	 เรียนรู้แนวทางการบริโภคแป้ง	 หวาน	 มัน	 เค็มตามหลักโภชนาการ	 พร้อมท้ัง 
ดูแบบจ�าลองอาหารประเภทข้าวแป้ง	น�้าตาล	น�้ามัน	เกลือ

2
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	 6.	 ท�าแบบทดสอบวิเคราะห์ตัวอย่างอาหาร	เช่น	ขนมปัง	ข้าวโพด	บะหมี่	เป็นต้น	
เมื่อเปรียบเทียบแล้วเท่ากับข้าวจ�านวนกี่ทัพพี	น�้าตาล	น�้ามันและเกลือกี่ช้อนชา	
	 7.	 เรียนรู้รับฟังบรรยาย	 และหลักการจัดการออกก�าลังกายสู่สุขภาพดีอย่างมี
ประสิทธิภาพ
	 8.	 แนะน�าการบันทึกคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 สัปดาห์ท่ี	 2	 และแจ้ง 
เป้าหมายการเดินในสัปดาห์ต่อไป
	 9.	 สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และตอบประเด็นข้อสงสัย	
 

รู้รักษ์สุขภำพกับแนวทำงกำรบริโภคแป้ง	หวำน	มัน	เค็ม
ตำมหลักโภชนำกำร

กำรสอนในชั้นเรียน 

	 การกินอาหารในกลุ่มต่างๆ	เน้นเรือ่งความหลากหลาย	ดังนัน้อาหารในกลุ่มเดียวกัน
ให้พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการเท่ากัน	 หรือใกล้เคียงกัน	 จึงกินสลับสับเปล่ียนชนิด
ของอาหารในกลุ่มเดียวกันได้	 แต่ไม่สามารถกินสับเปล่ียนทดแทนกับอาหารต่างกลุ่มได้
เนื่องจากพลังงาน	และปริมาณสารอาหารไม่เท่ากัน
	 อาหารกลุ่มข้าว	แป้ง	ให้พลังงานกับร่างกายสามารถให้ร่างกายเคลื่อนไหว	ปฏิบัติ
กิจกรรมต่างๆ	ท�าให้อวยัวะ	ทกุส่วนในร่างกายท�างานได้อย่างปกติ	ข้าว	1	ทพัพี	ให้พลังงาน	
80	กิโลแคลอรี	ผู้ใหญ่ควรรับประทานข้าวแป้งได้วันละ	8	–	12	ทัพพี	ชายควรรับประทาน
กลุ่มข้าว	แป้ง	มื้อละ	3	ทัพพี	และผู้หญิงควรรับประทานข้าว	แป้ง	มื้อละ	2	ทัพพี					
	 น�้าตาลเป็นอาหารให้พลังงานชนิดว่างเปล่า	 คือ	 ให้พลังงานแต่ไม่มีคุณค่าทาง
โภชนาการ	โดยน�า้ตาล	1	กรมั	ให้พลังงาน	4	แคลอรี	่ดังนัน้น�า้ตาล	1	ช้อนชา	จะให้พลังงาน
ประมาณ	15	แคลอรี่	องค์การอนามัยโลกแนะน�าว่า	แต่ละวันควรใช้น�้าตาลในการปรุงแต่ง
รสชาติอาหารไม่เกินร้อยละ	 10	 ของปริมาณพลังงานทั้งหมด	 ดังนั้นเพื่อสุขภาพที่ดีจึง 
แนะน�าว่า	 เด็กเล็กควรรับประทานน�้าตาลไม่เกินวันละ	 4	 ช้อนชา	 (16	 กรัม)	 และผู้ใหญ ่

ควรรับประทานไม่เกินวันละ	6	ช้อนชา	(24	กรัม)	
 เกลือโซเดยีมพบได้ในเกลือแกงท่ีเรารับประทาน	นอกจากนัน้ยงัพบในอาหารหลายชนดิ 

เช่น	 เนื้อ	นม	ไข่	อาหารธรรมชาติจะมีเกลือโซเดี่ยมไม่มาก	แต่อาหารที่ผ่านกระบวนการ	
เช่น	ท�าอบแห้ง	อาหารกระป๋อง	อาหารส�าเรจ็รปู	ขนมปัง	ขนมขบเคีย้ว	จะมเีกลอืโซเดยีมมาก	
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ดังน้ันหากเรารับประทานอาหารส�าเร็จหรืออาหารตามร้านมากกว่าอาหารธรรมชาติ 

จะได้รบัเกลือโซเดียมสูง	องค์การอนามยัโลกแนะน�าให้ลดการบรโิภคเกลือโซเดียมน้อยกว่า	
<	2,000	มิลลิกรัม/วัน	

แนวทำงกำรบริโภคอำหำรเพื่อสุขภำพกับโภชนบัญญัติ	9	ประกำร
	 1.	กินอาหารครบ	5	หมู่	
	 2.	กินข้าวเป็นอาหารหลัก	สลับกับอาหารประเภทแป้งเป็นบางมื้อ
		 3.	 กินพืชผักให้มาก	 และกินผลไม้เป็นประจ�า	 พืชผักผลไม้ให้	 วิตามิน	 แร่ธาตุ 

ใยอาหาร	
		 4.	กิน	ปลา	เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน	ไข่	ถั่วเมล็ดแห้ง
		 5.	ดื่ม	นมให้เหมาะสมตามวัย	นมเป็นแหล่งของโปรตีน	แคลเซียม	วิตามินบี	2
		 6.	กินอาหารที่มีไขมันแต่พอควร	
		 7.	หลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด	เค็มจัด		
	 8.	 กินอาหารสะอาดปราศจากการปนเปื้อน	 เลือกซื้ออาหารสดสะอาด	 ล้างผัก 

ให้สะอาดก่อนปรุง	 เก็บอาหารที่ปรุงสุกปิดฝาให้มิดชิด	 เลือกซ้ืออาหารท่ีปรุงสุกใหม่ๆ 

หลีกเลี่ยงอาหารที่เติมสีและอาหารสุกๆ	ดิบๆ
		 9.	งดหรอืลดเครือ่งด่ืมทีม่แีอลกอฮอล์	แอลกอฮอล์เป็นสารเสพติด	บ่ันทอนสุขภาพ	
ท�าให้การท�างานของระบบประสาทและสมองช้าลงมกัก่อให้เกิดอบัุติเหตุได้ง่าย	หล่ีกเล่ียง
การสูบบุหรี่หรือสูดดมควันบุหรี่เพราะเป็นอันตรายต่อสุขภาพตนเองและคนรอบข้าง 
การสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบยังผิดกฎหมายอีกด้วย	

กิจกรรมทำงโภชนำกำร
	 1.	 ท�าแบบฝึกหัดโดยให้ชุดสาธิตอาหารของจริงให้ดู	 แล้วให้ตอบลงในแบบฝึกหัด	
ว่าประกอบด้วยข้าว	แป้ง	เท่าไหร่
	 2.	 ท�ากิจกรรมอาหารหลัก	 5	 หมู ่	 โดยให้แบบฝึกหัดมาเป็นรูปสามเหล่ียม 

ธงโภชนาการ	ให้เติมว่าอาหาร	5	หมู่	มีอะไรบ้าง	และต้องรับประทานวันละเท่าไหร่	
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หลักกำรเพิ่มกำรออกก�ำลังกำยสู่สุขภำพดีอย่ำงมีประสิทธิภำพ

กำรสอนในชั้นเรียน
	 โปรแกรมการออกก�าลังกายใน	7	สัปดาห์นีจ้ะเน้นเรือ่งการออกก�าลังกายให้เหมาะกับ
วิถีชีวิตประจ�าวัน	 เช่น	 การเดินข้ึนบันไดแทนการใช้ลิฟท์	 การเดินเป็นวิธีท่ีง่าย	 สะดวก	
สามารถเดินได้ทุกสถานที่	ประโยชน์ของการออกก�าลังกายมีดังต่อไปนี้
	 1.	 ช่วยเสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูก	กล้ามเนื้อและข้อต่อ
	 2.	 เสริมสร้างความสามารถในการทรงตัว	 ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ	 ป้องกัน 

การหกล้ม
	 3.	 ช่วยควบคุมน�้าหนักของร่างกาย
	 4.	 ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็งล�าไส้และเบาหวาน
	 5.	 เพิ่มความแข็งแรงให้กับหัวใจ	และช่วยควบคุมความดันเลือดให้ปกติ
	 6.	 ท�าให้มีสุขภาพจิตที่ดี	และรู้สึกตนเองมีคุณค่า
	 7.	 ลดอาการซึมเศร้าและอาการวิตกกังวล

	 เป้าหมายในออกก�าลังกาย	 คือเริ่มต้นออกก�าลังกายสะสมทีละเล็กทีละน้อย 

ในแต่ละสัปดาห์จะมกีารก�าหนดเป้าหมายในการเดิน	จ�านวนก้าว	หรอืพลังงานแคลอร่ีทีใ่ช้ 

ออกก�าลังกาย	 เพิ่มข้ึนเรื่อยๆ	 ความส�าเร็จจะค่อยๆ	 เกิดข้ึนเรื่อยๆ	 ในแต่ละสัปดาห ์

ที่ผ่านไปโดยใช้นาฬิกานับก้าว	 ซึ่งง่ายมากและน่าสนุกสนานต่อความก้าวหน้าในการ 
ออกก�าลังกายของเรา

กิจกรรมกำรออกก�ำลังกำย 

	 1.	 อภิปรายผลการตรวจสุขภาพ	 การตรวจสมรรถภาพทางกาย	 และผลประเมิน
การออกก�าลังกายจากแบบสอบถามในสัปดาห์ที่ผ่านมา
	 2.	 สอนวิธีการใช้นาฬิกานับก้าวการเดินอย่างถูกต้อง
	 3.	 สอนวิธีการบันทึกข้อมูลในแต่ละวันในแบบบันทึกข้อมูลอย่างถูกต้อง
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กินแบบนี้นะไม่อ้วน -	 ข้าวหรือแป้ง	ผู้หญิงกินวันละ	7	ทัพพีพอแล้ว	ส่วนผู้ชายกินวันละ	8	ทัพพี	
	 -		น�้ามันกินไม่เกินวันละ	6	ช้อนชา	น�้าตาลกินไม่เกินวันละ	6	ช้อนชา
	 	 เกลือกินไม่เกินวันละ	1	ช้อนชา	ข่มใจไว้นะ

ลองท�ำดูสิ	คุณท�ำได ้ -		ลองเพ่ิมออกก�าลังกายให้ความหนักระดับปานกลาง	 เช่น	 เดินเร็วขึ้น	 โดยวัด 

	 	 จากการหายใจแรงขึน้	แต่พูดคุยได้ปกติในขณะออกก�าลงักาย	ถ้าหายใจไม่ทัน	 
	 	 พูดไม่ได้	แสดงว่าหนักไปควรเบาลงหรือหยุดออกก�าลังกาย

ภำรกิจที่	2	 -		แต่ละสัปดาห์พยายามเพ่ิมเป้าหมายการออกก�าลังกายให้ได้	 10%	 และ 

	 	 อย่าลืมจดทุกวันก่อนนอน เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ..................ก้าว
	 -		ท�าเครื่องหมาย	ให้รู้บ้างว่าคุณกินข้าวหรือแป้ง	น�้ามัน	น�้าตาล	วันละเท่าไหร่

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

อังคำร

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

เสำร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

พุธ

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ข้าวหรือแป้ง 

น�้ามัน 

น�้าตาล 

ทัพพี

ช้อนชา

ช้อนชา

จันทร์

แป้ง		หวำน		มัน		เค็ม		กินอย่ำงไรไม่เกิน
แล้วเพิ่มกำรออกก�ำลังกำย

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	2
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3สัปดาห์ที่	
เนื้อ	นม	น�้ำ	กินแบบไหนได้ประโยชน์	ไม่ดื่มสุรำ	ไม่สูบบุรี ่

ดูแลเหงือกและฟัน	

08.30	–	09.30	น. อุ่นเครื่อง ท�ากิจกรรมกลุ่ม

09.30	–	12.00	น. หลักการบริโภคเนื้อสัตว์ นม น�้า เพื่อสุขภาพดีมีชีวิตชีวา

12.00	–	13.00	น. รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	15.30	น.  รู้รักษ์สุขภาพกับการดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน

15.30	–	16.00	น. แนะน�าการบันทึกคู่มือ 7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี 

    สัปดาห์ที่ 3 และแจ้งเป้าหมายการออกก�าลังกายในสัปดาห์ต่อไป

16.00	–	16.30	น. สรุปและทบทวนกิจกรรม
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3
เนื้อ	นม	น�้ำ	กินแบบไหนได้ประโยชน์
ไม่ดื่มสุรำ	ไม่สูบบุรี่	ดูแลเหงือกและฟัน	

สัปดาห์ที่	

วัตถุประสงค์
	 -	 ภายหลังกิจกรรมนี้แล้ว	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมสามารถเลือกรับประทานเนื้อสัตว์ 
นม	น�้า	เพื่อสุขภาพได้อย่างเหมาะสมตามสัดส่วนในแต่ละวัน
	 -	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้ความเข้าใจเก่ียวกับการดูแลเหงือกและฟันอย่าง
เหมาะสม	และแปรงฟันอย่างถูกวิธี	
 

กำรเตรียมพร้อม
 -  แจ้งเตือนให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมน�าคูม่อื	7	สปัดาห์รอบรูสู่้สขุภาพดี	เข้าร่วมกิจกรรมทกุคร้ัง
	 -		 เตรยีมปากกาและเครือ่งคิดเลขส�าหรบัการค�านวณเป้าหมายในการเดินครัง้ต่อไป
	 -		 เตรียมแบบจ�าลองเนื้อสัตว์ต่างๆ	(ช้อนโต๊ะ)	
	 -		 เตรียมเครื่องชั่งน�้าหนัก
	 -		 เตรียมพร้อมและชี้แจงการบันทึกข้อมูลสัปดาห์ที่	3

กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.	 ลงทะเบียนชั่งน�้าหนัก	และส่งคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี
	 2.		เปรียบเทียบน�้าหนักที่ชั่งสัปดาห์ที่	 2-3	 ว่าเพิ่มหรือลด	 ลงในคู่มือ	 7	 สัปดาห์
รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 3.		อุ่นเครื่อง	ท�ากิจกรรมกลุ่มสร้างความสนิทสนม
	 4.		ดูวิดิโอรวมภาพทบทวนกิจกรรมในสัปดาห์ที่	2
		 5.		เรียนรู้หลักการบริโภคเนื้อสัตว์	 นม	 น�้า	 เพื่อสุขภาพดีมีชีวิตชีวาตามหลัก
โภชนาการ	พร้อมทั้งดูแบบจ�าลองอาหาร
	 6.		ท�ากิจกรรมกลุ่มสันทนาการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรูสึ้กสนกุสนาน	ผ่อนคลาย	และ
มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
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	 7.	 แนะน�าการบันทึกคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 สัปดาห์ท่ี	 3	 และแจ้ง 
เป้าหมายการเดินในสัปดาห์ต่อไป
	 8.	 สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และตอบประเด็นข้อสงสัย
 

หลักกำรบริโภคเนื้อสัตว์	นม	น�้ำ	เพื่อสุขภำพดี

กำรสอนในชั้นเรียน
	 อาหารมีความจ�าเป็นต่อชีวิต	ตั้งแต่อยู่ในท้องแม่จนกระทั่งเกิด	จากเด็กเติบโตเป็น
ผู้ใหญ่	 การที่มีสุขภาพดีนั้นส่วนหนึ่งมาจากการกินอาหารท่ีดี	 กินอาหารท่ีหลากหลายใน
ปริมาณที่เหมาะสมเพียงพอส�าหรับร่างกายแต่ละคน	 แต่ละช่วงวัย	 ดังนั้น	 การที่มีความรู้
ดแูลตนเองได้เหมาะสมด้านโภชนาการกเ็ป็นเกราะส�าคัญทีจ่ะป้องกนัตวัเองให้มีสุขภาพทีด่	ี

อำหำรหลัก	5	หมู่	และสำรอำหำร
	 หมู่ที่	1	เนื้อสัตว์	ไข่	นม	ถั่วเมล็ดแห้ง	
	 อาหารหลักหมู่นี้ให้สารอาหารโปรตีนเป็นส่วนใหญ่รวมทั้งวิตามินและแร่ธาตุ 

ซึง่มหีน้าทีห่ลักในการท�าให้ร่างกายเจริญเติบโตโดยการสร้างเซลล์กล้ามเนือ้	เนือ้เยือ่	กระดูก	
ฮอร์โมน	 เอนไซม์	 และใช้เป็นแหล่งของพลังงานของร่างกายเมื่อร่างกายได้รับสารอาหาร
คาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ	ควรได้รับพลังงานจากโปรตีนร้อยละ	 10-15	 อาหาร 
ที่ให้โปรตีนคุณภาพดี	 เช่น	 ไข่	 ปลา	 เนื้อสัตว์ต่างๆ	 รองลงมาได้แก่	 ถ่ัวเมล็ดแห้ง	 ธัญพืช 

ควรหลีกเลี่ยงเนื้อสัตว์ติดมัน	เช่น	หมูสามชั้น	หมูติดมัน	หนังไก่	ไส้กรอก	เป็นต้น
	 หมู่ที่	2	ข้ำว	แป้ง	เผือก	มัน	และน�้ำตำล
	 อาหารหมู่นี้ให้สารอาหารคาร์โบไฮเดรตเป็นส่วนใหญ่	 ซึ่งมีหน้าท่ีหลักในการให้
พลังงานแก่ร่างกาย	 เช่น	 ท�าให้เดินไปไหนได้	 ท�างานได้	 ถ้ารับประทานอาหารพวกนี้ 
ในปริมาณมากเกินความต้องการของร่างกาย	 สารอาหารคาร์โบไฮเดรตจะถูกเปล่ียนไป 

อยู่ในรูปไขมัน		และสะสมในร่างกาย	
	 หมู่ที่	3	ผักต่ำงๆ		และหมู่ท่ี	4	ผลไม้ต่ำงๆ
	 ผักและผลไม้เป็นแหล่งของสารอาหารจ�าพวกวิตามินและแร่ธาตุ	 เช่น	วิตามินบี	2	
วติามนิบี	6	กรดโฟลิค	วติามนิซ	ีวติามนิเอ	โปแตสเซยีม	แมกนเีซยีม	ทองแดง	และแคลเซยีม	
มีหน้าที่หลักในการช่วยให้อวัยวะต่างๆ	 ในร่างกายท�างานได้ตามปกติและช่วยชะลอ 
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ความเส่ือมของร่างกาย	 นอกจากนี้	 ผักและผลไม้ยังอุดมไปด้วยเส้นใยอาหารและ 

สารพฤกษเคมี	(phytochemical)	ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้
	 หมู่ที่	5	ไขมันต่ำงๆ	เช่น	ไขมันจำกสัตว์	และไขมันจำกพืช
	 อาหารหมูน่ีจ้ะให้สารอาหารไขมนั		ซึง่มีหน้าทีห่ลักในการให้พลังงานทีใ่ช้ประจ�าวนั		
และกรดไขมันที่จ�าเป็นส�าหรับร่างกาย	 ถ้าเรากินอาหารที่มีสารอาหารไขมันเกินความ
ต้องการของร่างกายจะถูกเก็บสะสมในรูปไขมันตามส่วนต่างๆ	ของร่างกาย
	 ปริมาณโปรตีนที่เหมาะสมกับแต่ละวัย
	 -		 ส�าหรับเด็กวัยเรียน	หญิงวัยท�างานวันละ	6	ช้อนกินข้าว	
	 -		 ส�าหรับวัยรุ่นชาย	ผู้ใหญ่วันละ	9	ช้อนกินข้าว	
	 -		 นักกีฬาและผู้ใช้แรงงาน	วันละ	12	ช้อนกินข้าว	
	 -		 ผู้สูงอายุวันละ	6-8	ช้อนกินข้าว

กินโปรตีนวันละเท่ำไหร่….เหมำะสม
	 -		 ปริมาณโปรตีนที่แนะน�า	 ให้บริโภคส�าหรับผู้ใหญ่ท้ังชายและหญิง	 คือ	 1	 กรัม	
ต่อน�้าหนักตัว	1	กิโลกรัมต่อวัน	(ควรได้รับโปรตีน	1g/kg/day)
	 -		 นกัเพาะกาย	เสรมิสร้างกล้ามเนือ้	ให้โปรตีนเพิม่	1.2-1.7g/kg/day	แต่ก็ไม่ควร
เกินร้อยละ	35	ของพลังงาน	ทั้งหมด	ซึ่งปริมาณโปรตีนสูงสุด	ไม่ควรเกิน	2	เท่าของปกติ
 มังสวิรัติ
	 การที่จะได้รับโปรตีนคุณภาพดีมีกรดอะมิโนครบถ้วน	ควรได้รับโปรตีนจากแหล่ง
จากสัตว์และพืชในสัดส่วนเท่าๆ	 กัน	 ส�าหรับผู้ที่เป็นมังสวิรัติ	 การได้รับโปรตีนจากธัญพืช
และถ่ัวเหลืองในสัดส่วนที่เหมาะสมก็สามารถเสริมคุณภาพของโปรตีนให้สมบูรณ์ได้เท่าๆ	
กับแหล่งที่มาจากเนื้อสัตว์
 นม
	 -		 นมและผลิตภณัฑ์จากนมเป็นอาหารธรรมชาติท่ีมคีวามสมบูรณ์และมคุีณค่าทาง
โภชนาการสูง	
	 -		 นมมสีารอาหารมากมายและอยูใ่นสัดส่วนทีส่มดุล	ย่อยง่าย	ดูดซมึง่าย	เป็นแหล่ง
โปรตีนมีกรดอะมิโนจ�าเป็นครบถ้วนตามที่ร่างกายต้องการ	
	 -		 มีแร่ธาตุแคลเซียม	 ฟอสฟอรัสช่วยท�าให้กระดูกและฟันแข็งแรง	 ช่วยป้องกัน
ภาวะกระดูกพรุน	กระดูกบาง	แตก	และหัก	อีกทั้งชะลอความเสื่อมของกระดูกในหญิงวัย
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หมดประจ�าเดือนและผู้สูงอาย	ุนมมคีวามเป็นไปได้ทีช่่วยป้องกันมะเรง็ล�าไส้ใหญ่ส่วนปลาย	
	 -	 นม	1	แก้ว	ให้โปรตีนประมาณร้อยละ	15-20	ของปริมาณโปรตีนที่ควรได้รับ
ต่อวนั	ให้ไขมนัประมาณ	7.5	กรมัหรอืประมาณร้อยละ	12	ของปรมิาณทีแ่นะน�าให้บรโิภค
ต่อวัน	มีโคเลสเตอรอลประมาณ	20	มิลลิกรัม	ร้อยละ	7	ของปรมิาณทีแ่นะน�าให้บรโิภค 

ต่อวนั	มีไขมันอิ่มตัวประมาณ	4	กรัม	ร้อยละ	20	ของปรมิาณทีแ่นะน�าให้บรโิภคต่อวนั	
	 -		 ส�าหรบันมพร่องมนัเนยมไีขมนัน้อยกว่า	1	ใน	3	ของนมพร้อมด่ืมปกติ	จงึเหมาะ
ส�าหรับผู้สูงอายุและผู้ที่มีปัญหาไขมันในเลือดสูง	
	 -		 นมเป็นแหล่งที่ดีของวิตามินเอ	 ช่วยให้เนื้อเยื่อมีการเจริญเติบโต	 ช่วยในการ 
มองเห็น	และช่วยเพิ่มภูมิคุ้มกันให้ร่างกาย	นม	1	แก้ว	 ให้วิตามินเอประมาณร้อยละ	10	
ของปริมาณทีแ่นะน�าให้บริโภคต่อวนั	ร้อยละ	10	ของปรมิาณท่ีแนะน�าให้บรโิภคต่อวนั
	 ครีมเทียมข้นหวำน	–	ครีมเทียมพร่องไขมัน
	 ใช้สูตร	“แป้ง	-	น�้ามันปาล์ม	-	กลูโคสไซรัป”	เป็นส่วนประกอบแทนนม	-	ไขมันนม	
มไีขมนัอิม่ตัวสูง	ไม่ให้คุณค่าโภชนาการ	กินมากเสีย่ง	โดยยงัคงรสชาติของอาหารและเครือ่ง
ด่ืมได้	 เพ่ือลดต้นทุนการผลิต	 แต่ที่ส�าคัญคือ	 ไม่ได้ให้คุณค่าทางโภชนาการเหมือนเดิม 

และยงัอาจส่งผลเสียต่อสุขภาพ	เพราะเป็นการรบัประทานแป้งกับไขมนั	โดยในน�า้มนัปาล์ม 

มีไขมันอิ่มตัวสูง
 กินโปรตีนมำกเกินไปจะเกิดอะไรขึ้น
	 เนื่องจากไม่มีการสะสมของกรดอะมิโนในร่างกาย	เมื่อได้รับกรดอะมิโนปริมาณสูง
ร่างกายจะเผาผลาญให้เป็นพลังงานหมด	หรอืเปล่ียนเป็นคาร์โบไฮเดรตและไขมนั	ตับและไต
จงึท�างานหนักเพือ่ก�าจดั	สารยเูรียและยงัท�าให้มกีารขับแคลเซยีมออกทางปัสสาวะเพ่ิมข้ึน
หำกขำดโปรตีนล่ะ
	 มักพบร่วมกับการขาดพลังงานมาก	 การขาดพลังงานมากนี้มักพบมากในเด็กเล็ก	
ซึ่งผู้ป่วยจะผอมแห้ง	 กล้ามเนื้อลีบ	 หากปล่อยทั้งไว้จะมีผลต่อพัฒนาการของสมอง	 ซีด	
เติบโตช้า	ภูมิต้านทานต�่า	เจ็บป่วยบ่อย	บวม	ผมแห้งเปราะ
 น�้ำ
	 -	 ร่างกายของมนุษย์เรานั้นมีน�้าเป็นส่วนประกอบถึง	ร้อยละ	70	ของน�้าหนักตัว	
	 -		 มีความส�าคัญในการเป็นตัวกลางในการเกิดกระบวนการเผาผลาญต่างๆ	 ใน
ร่างกายที่เป็นของเหลวในเลือดท�าหน้าที่ขนส่งอาหารและออกซิเจน	 และแลกเปล่ียน 

ของเสียด้วยการน�าคาร์บอนไดออกไซด์เพื่อขับออกจากร่างกาย
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	 -	 เมื่อร่างกายขาดน�้าจะส่งผลกับระบบต่างๆ	ในร่างกาย	เช่น	เกิดการกระหายน�้า	
ปวดศีรษะ	เซื่องซึม	ความดันโลหิตต�่า	ปากแห้ง	ผิวแห้ง	ปัสสาวะสีเข้ม	และท้องผูก

ดื่มน�้ำวันละเท่ำไหร่…ดี
	 ในแต่ละวันร่างกายต้องขับน�้าออกจากร่างกาย	 เฉล่ียวันละ	 2,500	 มิลลิลิตร 
โดยขับออกในรูปปัสสาวะประมาณ	1,500	มิลลิลิตร	ทางผิวหนังในรูปเหงื่อ	500	มิลลิลิตร	
ทางลมหายใจ	300	มิลลิลิตร	และทางอุจจาระ	200	มิลลิลิตร	
	 สูตรค�านวณปริมาณน�้าที่ต้องดื่ม	
 น�า้หนกัตวั	(ก.ก.)	x	33		=		จ�านวนมิลลลิติร	(1,000	มิลลิลติร	=	1	ลติร	หรือน�า้	4	แก้ว)
	 **ค�าแนะน�าในการดื่มน�้าอย่างน้อยวันละ	6	–	8	แก้ว**

รู้รักษ์สุขภำพกับกำรดูแลสุขภำพเหงือกและฟัน

กำรสอนในชั้นเรียน
	 ฟันเป็นอวัยวะส่วนหนึ่งในระบบย่อยอาหาร	หน้าที่หลักของฟันคือ	ฉีก	บด	อาหาร
ให้คลุกเคล้ากับน�้าลาย	 และนอกจากน้ียังมีส่วนส�าคัญในการพูดออกเสียงด้วย	 ดังนั้นเรา
ต้องดูแลรักษาฟันให้สะอาดเพื่อให้ฟันอยู่กับเราไปนานๆ	ด้วยหลัก	2-2-2	คือ	
	 2	ตัวแรก	คือ	ความถ่ีในการแปรงฟัน	ควรแปรงฟันอย่างน้อยวนัละ	2	ครัง้	(เช้า-เยน็)
	 2	ตัวที่	2	คือ	แปรงฟันนาน	2	นาที	ขึ้นไป	ให้แน่ใจว่าแปรงทั่วถึงครบทุกซี่	และให้
ฟลูออไรด์ในยาสีฟันสัมผัสผิวฟันนานพอในการป้องกันฟันผุ	
	 2	ตัวที่	3	คือ	ปล่อยให้ปากสะอาดหลังแปรงฟัน	อย่างน้อย	2	ชั่วโมง
	 และให้ใช้ไหมขัดฟันเป็นประจ�า	เพือ่ขจดัเศษอาหารทีติ่ดตามซอกเหงอืกทีแ่ปรงฟัน
เข้าได้ไม่ทั่วถึง

กำรดูแลสุขภำพเหงือกและฟัน
	 1.	สาธิตการแปรงฟันอย่างถูกวิธี
	 2.	ตอบค�าถาม	และประเด็นข้อสงสัยเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพเหงือกและฟัน

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	3
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ท�ำแบบนี้สุขภำพดี	 -		 เนื้อสัตว์ควรกินวันละ	6	ช้อนกินข้าวนะ	ยิ่งเนื้อไม่ติดมันยิ่งดี	
มำหลำยคนแล้ว	 -		 นมไขมันต�่า	ผู้หญิงดื่มวันละ	1	แก้ว	ผู้ชายดื่มวันละ	2	แก้ว	 เสริมสร้าง 
	 	 กระดูกและกล้ามเนื้อ	 ป้องกันโรคกระดูกพรุน	 ซึ่งท�าให้กระดูกบาง 
	 	 แตก	และหักได้
	 -		 หลีกเลี่ยงการดื่มน�้าหวาน	เหล้า	เบียร์	เพราะท�าให้อ้วน	และเสี่ยงต่อการ 
	 	 เกิดโรคร้ายแรง	 เช่น	 ความดันโลหิตสูง	 โรคหัวใจ	 โรคเบาหวาน 

	 	 โรคตับแข็ง	
	 -		 มาดื่มน�้าเปล่ากันดีกว่าอย่างน้อยวันละ	6-8	แก้ว	หรือ	1.5-2	ลิตรดีกว่า	 
	 	 กินเท่าไหร่ก็ไม่อ้วน	 ช่วยรักษาสมดุลในร่างกาย	 เผาผลาญพลังงาน 

	 	 สุขภาพดีด้วย
	 -		 หลี่กเลี่ยงการสูบบุหร่ีหรือสูดดมควันบุหร่ีเพราะเป็นอันตรายต่อสุขภาพ 

	 	 ตนเองและคนรอบข้าง	การสูบบุหรี่ในที่ห้ามสูบยังผิดกฎหมายอีกด้วย

ดูแลฟันอยู่กับคุณนำนๆ	 น�้าตาลในอาหารหรือเคร่ืองด่ืมต่างๆ	 เช่น	 น�้าหวาน	 น�้าอัดลม	 เป็นสาเหตุ 

	 ส�าคัญของการเกิดโรคฟันผุ	ถ้าลดการกินหวานก็จะช่วยป้องกันได้	การป้องกัน 

	 ฟันผุด้วยวิธีง่ายๆ	ได้แก่
	 -		 แปรงฟันอย่างน้อยวันละ	 2	 คร้ัง	 คร้ังละ	 2	 นาที	 โดยใช้ยาสีฟันผสม 

	 	 ฟลูออไรด์	และงดกินอาหารหลังแปรงฟัน	2	ชั่วโมง
	 -		 ใช้ไหมขัดฟันช่วยขจัดคราบจุลินทรีย์บริเวณซอกฟัน
	 -		 พบทันตแพทย์เพื่อตรวจสุขภาพฟันทุก	3-4	เดือน

ภำรกิจที่	3	 -		 การเลือกรองเท้าออกก�าลังกายต้องไม่บีบนิ้วเท้า	 ไม่แน่นหรือหลวม 

	 	 เกินไป	มีเชือกผูก	และมีพื้นที่นุ่มกันแรงกระแทกต่อเท้า	ควรไปเลือกซื้อ 

	 	 รองเท้าในช่วงเวลาเย็นๆ	 ดีกว่า	 ประมาณ	 4-6	 โมงเย็นเป็นต้นไป 

	 	 เพราะว ่าในช ่วงนั้นเท ้าของเราจะมีการขยายตัวออกเล็กน ้อย 

	 	 ซึ่งนั่นหมายความว่า	 รองเท้าท่ีเราใส่ตอนเช้าและดูสบายเดินคล่อง 
	 	 มันจะบีบรัดแน่นในช่วงตอนเย็นนั่นเอง
	 -		 ใส่นาฬิกานับก้าว	และอย่าลืมจดผลทุกวันก่อนนอน	
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
	 -		 ท�าเครื่องหมายให้รู้บ้างว่าคุณดื่มนม	น�้าเปล่า	วันละเท่าไหร่	

NO  SMOKING

เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์	
ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่		ดูแลเหงือกและฟัน

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	3

21



ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

อังคำร

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว์  

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

เสำร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว ์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

พุธ

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว ์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

เนื้อสัตว์ 

นม 

น�้าเปล่า 

ช้อนโต๊ะ

แก้ว

แก้ว

จันทร์

เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์		ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่
ดูแลเหงือกและฟัน

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	3
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เนื้อ		นม		น�้ำ		กินแบบไหนได้ประโยชน์		ไม่ดื่มสุรำ		ไม่สูบบุหรี่
ดูแลเหงือกและฟัน

4สัปดาห์ที่ 
ผัก	ผลไม้	เพื่อสุขภำพ

เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

08.30	–	9.00	น. อุ่นเครื่อง ท�ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

09.00	–	12.00	น. เคล็ดไม่ลับกับการกินผักและผลไม้ป้องกันโรค

12.00	–	13.00	น.  รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	15.30	น.	 เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

15.30	–	16.00	น. แนะน�าการบันทึกคู่มือ7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี 

    สัปดาห์ที่ 4 และแจ้งเป้าหมายการเดินเผาผลาญในสัปดาห์ต่อไป

16.00	–	16.30	น. สรุปและทบทวนกิจกรรม
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4
ผัก	ผลไม้	เพื่อสุขภำพ
เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

สัปดาห์ที่	

วัตถุประสงค์ 
	 -		 สามารถเข้าใจความส�าคัญของการบริโภคผักและผลไม้ให้หลากหลายสีสัน 

มากขึ้น	นอกจากนี้	ควรรับประทานเพิ่มขึ้นจากปกติ	ที่เคยได้ในแต่ละวันจนสามารถบรรล ุ

เป้าหมายที่ตั้งไว้
		 -		 มีความรู้	 ความเข้าใจเก่ียวกับโรคออฟฟิศซินโดรม	 (Office	 syndrome)	 ให้รู ้
ถึงปัญหาของโรคภัยต่างๆ	ที่อาจเกิดขึ้นจากการท�างาน	ป้องกันไม่ให้เกิดโรคและสามารถ
รับมือกับโรคภัยไข้เจ็บได้
	 -		 พัฒนาสุขลักษณะ	ท่าทางในการท�างานที่เหมาะสมต่อสุขภาพ

กำรเตรียมพร้อม
	 -		 แจ้งเตอืนให้ผูเ้ข้าร่วมกจิกรรมคูม่อื	7	สปัดาหร์อบรูสู้ส่ขุภาพดี	เข้ารว่มกจิกรรม
ทุกครั้ง
	 -		 เตรียมปากกาและเครื่องคิดเลขส�าหรับการค�านวณเป้าหมายในการเดิน 

ครั้งต่อไป
	 -		 เตรียมตัวอย่างส�าหรับการสาธิต	 ผักและผลไม้	 ตามสีสันต่างๆ	 เช่น	 ผักผลไม้ 
ในกลุ่ม	สีขาว	สีส้ม	สีแดง	สีม่วงน�้าเงิน	และสีเขียว
	 -		 เตรียมเครื่องชั่งน�้าหนัก
	 -		 เตรียมพร้อมและชี้แจงการบันทึกข้อมูลสัปดาห์ที่	4
	 -		 เตรียมกิจกรรมสันทนาการ
	 -		 เตรียมกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.		ลงทะเบียนชั่งน�้าหนัก	และส่งคู่มือ	7	สัปดาห์รอบสู่สุขภาพดี	
	 2.		เปรียบเทียบน�้าหนักที่ชั่งสัปดาห์ที่	3-4	ว่าเพิ่มหรือลดลง
	 3.		อุ่นเครื่อง	ท�ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์
	 4.		ดูวิดิโอรวมภาพทบทวนกิจกรรมในสัปดาห์ที่	3
		 5.		เรียนรู้เคล็ดไม่ลับกับการกินผักและผลไม้ป้องกันโรค
	 6.	 ท�ากิจกรรมกลุ่มสันทนาการให้ผู้เข้าอบรมรู้สึกสนุกสนาน	 ผ่อนคลาย	 และ 

มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
	 7.	 เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม
	 8.	 แนะน�าการบันทึกคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบสู่สุขภาพดี	 สัปดาห์ท่ี	 4	 และแจ้ง 
เป้าหมายการออกก�าลังกายในสัปดาห์ต่อไป
	 9.		สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และตอบประเด็นข้อสงสัย
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เคล็ดไม่ลับกับกำรกินผักและผลไม้ป้องกันโรค

กำรสอนในชั้นเรียน
	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมควรรับประทานผักอย่างน้อยวันละ	 4-6	 ทัพพี	 และผลไม้วันละ	
3-5	ส่วน	การรับประทานผักและผลไม้ชนิดต่างๆ	อย่างหลากหลายและพอเพียง	จะช่วย
ป้องกันไม่ให้เกิดโรคเรื้อรังต่างๆและมีสุขภาพที่แข็งแรง
	 การบรโิภคผักและผลไม้ให้ครบ	5	สี	ได้แก่	กลุ่ม	สีขาว	สีส้ม	สีแดง	สีม่วงน�า้เงนิ	และ
สีเขียว	ตามชนิดสลับกันในปริมาณที่เพียงพอในแต่ละวัน	
	 ผลไม้ที่ควรเลือกรับประทานผลไม้ที่ไม่หวานจัด	และมีกากใยสูง	และที่ส�าคัญที่สุด
ในการรบัประทานอาหารในกลุ่มผลไม้	คือ	ควรรบัประทานในปรมิาณท่ีพอเหมาะ	ประมาณ
มื้อละ	1-2	ส่วน	ทั้งนี้ขึ้นอยู่กับอาหารชนิดอื่นๆ	ที่ให้คาร์โบไฮเดรต		เช่นใน	กลุ่ม	ข้าว	แป้ง	
ธัญพืช	เผือก	มัน	น�้าตาล	หากกินอาหารกลุ่มนี้มากควรงดหรือลดผลไม้ลง	และควรเลือก
รับประทานผลไม้ตามฤดูกาล

กิจกรรมทำงโภชนำกำร
	 1.	 อภิปรายแนวทางการรับประทานผักและผลไม้ให้พอเพียงในแต่ละวัน
	 2.	 แสดงสัดส่วนผัก	 1	 ทัพพี	 และผลไม้ในจาน	 1	 ส่วน	 ที่จัดสาธิตไว้ตามหลัก
โภชนาการ	
	 3.	 ตอบค�าถามหรือประเด็นข้อสงสัยเกี่ยวกับการรับประทานผักและผลไม้	
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เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

กำรสอนในชั้นเรียน
 ออฟฟิตซินโดรม (Office syndrome) คือ	การบาดเจ็บที่เกิดกับระบบกระดูก	
กล้ามเนื้อ	และเส้นประสาทเป็นระยะเวลานาน	โดยอาการที่เกิดขึ้นจะเป็นในลักษณะค่อย
เป็นค่อยไป	สาเหตุของออฟฟิตซินโดรม	(Office	syndrome)	คือ	
	 1.	 สถานทีท่�างานผิดหลักการยศาสตร์	(Ergonomics)	คือ	สภาพการท�างานระหว่าง
ผู้ปฏิบัติงานและส่ิงแวดล้อม	ไม่เหมาะสม	เช่น	แสงสว่าง	เสียงดัง	อณุหภมู	ิความส่ันสะเทือน	
ความเร็วของเครื่องจักร	 งานซ�้าซากจ�าเจ	 อุปกรณ์	 เครื่องจักร	 เครื่องมือต่างๆ	 ท่ีมีขนาด 

ไม่เหมาะสมกับขนาดสัดส่วนของร่างกายผู้ปฏิบัติงาน	 ลักษณะงานท่ีท�าด้วยท่าทางอิริยา
บทที่ฝืนธรรมชาติ	ได้แก่	งานที่ต้องมีการบิดโค้งงอของข้อมือ	งอแขน	การงอศอก	การจับ	
โดยเฉพาะนิ้วมือซ�้าๆ	งานที่ต้องก้มศีรษะ	ก้มหลัง	บิดเอี้ยวตัว	เอื้อมหรือยกสิ่งของขึ้นสุด
แขนสภาพงานให้เหมาะสมกับผู้ปฏิบัติงาน	เป็นต้น
	 2.	 ตวับคุคล/พฤตกิรรมการท�างาน	คอื	ตวัผู้ปฏิบตังิานขณะท�างานมท่ีาทางไม่เหมาะสม	
เช่น	การหยิบ-จับ-ยกสิ่งของ	ท่านอน	ท่านั่ง	ที่ไม่เหมาะสม	หรือการท�างานท่าใดท่าหนึ่ง
นานๆ	เป็นต้น
	 ซึ่งสาเหตุดังกล่าวท�าให้เกิดการบาดเจ็บสะสม	 กล้ามเนื้อท�างานเป็นเวลานาน 

เกิดการเกร็งและตึงตัว	ส่งผลให้มีการไหลเวียนของเลือดน้อย	เส้นประสาทและกล้ามเนื้อ
ถูกหดรั้ง	เกิดอาการปวด	ปวดร้าว	ชา	ส่งผลกระทบต่อสุขภาพและการท�างาน

	 แนวทำงกำรรักษำกลุ่มอำกำรปวดจำก	Office	syndrome
	 1.	 การรักษาแบบเฉพาะหน้า	คือ	การรักษาอาการปวดต่างๆ	ที่เกิดขึ้น	การรักษา
ในลักษณะเหล่าน้ี	 จะช่วยให้เห็นผลดีข้ึนแค่ช่ัวคราวเท่านั้น	 หากไม่ได้มีการปรับเปล่ียน
สภาพแวดล้อมหรือมีพฤติกรรมที่ไม่ถูกต้องก็สามารถกลับมาเป็นได้อีก
	 2.		การรกัษาแบบระยะยาวหรอืรกัษาทีส่าเหตุ	คือ	การปรบัเปล่ียนสภาพแวดล้อม
และพฤติกรรมให้เหมาะสม	พร้อมทั้งการเสริมสร้างสมรรถภาพทางร่างกายและจิตใจ

กิจกรรมรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม
	 1.	 ดูวีดีโอท�าความรู้จัก	Office	syndrome
	 2.		ฝึกปฏิบัติยืดเหยีดกล้ามเนื้อป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม	(Office	syndrome)
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ผัก	ผลไม้	ลดอ้วน	ลดโรค -		 ผักควรกินวันละ	 6	 ทัพพี	 เส้นใยอาหารท�าให้อ่ิมเร็วขึ้น	 ช่วยขับถ่าย 

	 	 น�าโคเลสเตอรอลและสารพิษที่ก่อมะเร็งออกจากร่างกาย	
	 -		 ผลไม้ควรกินวันละ	4	ส่วน	เป็นแหล่งวิตามนิ	แร่ธาตุ	และสารต้านอนมุลู 

	 	 อิสระลดความเส่ียงของการเกิดโรคไม่ติดต่อเร้ืองรัง	 เช่น	 เบาหวาน 

	 	 ความดันโลหิตสูง	หลอดเลือดหัวใจและสมอง	
เรียนรู้ป้องกัน	 -	 โรคออฟฟิตซนิโดรมเกิดจากพฤติกรรม	ส่ิงแวดล้อมในท่ีท�างาน	โครงสร้าง 
โรคออฟฟิตซินโดรม	 	 ร่างกาย	การจัดท่านั่งท�างานไม่ถูกต้องเป็นเวลานานมากกว่า	6	ชั่วโมง 
	 	 ต่อวัน	อาจท�าให้กล้ามเนื้อและเนื้อเยื่อต่างๆ	อักเสบจนปวดเรื้อรัง	เช่น 

	 	 บริเวณคอ	บ่า	ไหล่	ข้อมือ	และหลัง	การป้องกัน	คือ	พักสายตา	จากจอ 

	 	 คอมพิวเตอร์ทุก	10	นาที	ปรับท่าการท�างานทุก	20	นาที	และกายบริหาร 
	 	 ยืดกล้ามเนื้อทุก	1	ชั่วโมง
ภำรกิจที่	4	 -		 ใส่นาฬิกานับก้าว	และอย่าลืมจดผลทุกวันก่อนนอน	
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
 -  การปรับท่าการท�างานทุก	20	นาที	และกายบริหารยืดกล้ามเนื้อทุก	1	ชั่วโมง
	 -		 กินผัก	ผลไม้	ในแต่ละวันเท่าไหร่	ให้ท�าเครื่องหมาย	ลงในช่องทุกวัน

ผัก		ผลไม้		เพื่อสุขภำพ	
เรียนรู้ป้องกันโรคออฟฟิตซินโดรม

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

อำทิตย์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

ศุกร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

อังคำร

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

เสำร์

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

พุธ

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก  

ผลไม้ 
ทัพพี

ส่วน

พฤหัสบดี

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ผัก 

ผลไม ้

ทัพพี

ส่วน

จันทร์

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	4

2828



5สัปดาห์ที่ 
ก�ำจดัควำมเครยีด	นอนหลับเพียงพอ	อยู่ในส่ิงแวดล้อมดี

ตำมวิถีควำมพอใจ

08.30	–	9.00	น. อุ่นเครื่อง แบ่งกลุ่มเป็น 5 กลุ่ม ท�ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

09.00	–	9.30	น. ประเมินความเครียดและแปลผล

09.30	–	12.00	น.  รู้รักษ์สุขภาพกับการจัดการความเครียด

12.00	–	13.00	น.  รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	15.30	น.	 เสริมพลังกายใจสู่สุขภาพดีมีชีวิตชีวา

15.30	–	16.00	น. แนะน�าการบันทึกคู่มือ 7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี 

    สัปดาห์ที่ 5 และแจ้งเป้าหมายการเดินเผาผลาญในสัปดาห์ต่อไป

16.00	–	16.30	น. สรุปและทบทวนกิจกรรม

29



5
ก�ำจดัควำมเครยีด		นอนหลับเพยีงพอ
อยู่ในส่ิงแวดล้อมดี		ตำมวิถีควำมพอใจ

สัปดาห์ที่ 

วัตถุประสงค์
	 -		 เพื่อให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมมีความรู้	 ความเข้าใจ	 เกี่ยวกับจัดการกับความเครียด
อย่างเหมาะสม
	 -		 เพือ่เสรมิพลังกายใจของผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมให้สามารถเรยีนรูต้นเอง	และอยูร่่วมกับ
คนอื่นๆ	ได้อย่างมีความสุข	สามารถรับมือกับปัญหาต่างๆ	ได้อย่างรู้เท่าทัน

กำรเตรียมพร้อม
	 -		 แจ้งเตือนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน�าคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 เข้าร่วม
กิจกรรมทุกครั้ง
	 -		 เตรียมปากกาและเครื่องคิดเลขส�าหรับการค�านวณเป้าหมายในการเดิน 

ครั้งต่อไป
	 -		 เตรียมเครื่องชั่งน�้าหนัก
	 -		 เตรียมพร้อมและชี้แจงการบันทึกข้อมูลสัปดาห์ที่	5
	 -		 เตรียมกิจกรรมสันทนาการ
	 -		 เตรียมกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	และการฝึกสมาธิ

กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.		ลงทะเบียนชั่งน�้าหนัก	และส่งคู่มือ7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 2.		เปรียบเทียบน�้าหนักที่ชั่งสัปดาห์ที่	4-5	ว่าเพิ่มหรือลด	
	 3.		อุ่นเครื่อง	และนั่งสมาธิก�าหนดลมหายใจขจัดความตึงเครียด
	 4.		รู้รักษ์สุขภาพกับการจัดการความเครียด
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	 5.		ท�ากิจกรรมกลุ่มสันทนาการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรู้สึกสนุกสนาน	 ผ่อนคลาย 

และมีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
	 6.		เสริมพลังกายใจสู่สุขภาพดีมีชีวิตชีวา
	 7.		แนะน�าการบันทึกคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 สัปดาห์ท่ี	 5	 และแจ้ง 
เป้าหมายการออกก�าลังกายในสัปดาห์ต่อไป
	 8.		สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และตอบประเด็นข้อสงสัย	
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เสริมพลังกำยใจสู่สุขภำพดีมีชีวิตชีวำ

กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 “จิตเป็นนาย	 กายเป็นบ่าว”	 เป็นค�ากล่าวของคนไทยโบราณท่ีช้ีให้ลูกหลานเห็น
ความจริงที่ว่า	สุขภาพใจ	ส่งผลต่อ	สุขภาพกาย	หากต้องการมีความสุข	ต้องดูแลตัวเองทั้ง
กายและใจ	 คนทุกคนเกิดมาย่อมเจอกับปัญหาควรมองโลกแง่บวกและคิดว่าทุกปัญหา 
มีทางออก	 ไม่ใช่มองในแง่ลบว่าทุกทางออกมีปัญหา	 ค่อยคิดพิจารณาหาทางแก้ไข 

หาที่ปรึกษาที่ไว้วางใจได้ในการแก้ไขปัญหา	

สำเหตุแห่งปัญหำของมนุษย์
	 1.	 ปัญหาเกิดจากการทีบุ่คคลพยายามปรบัส่ิงแวดล้อม	แทนทีจ่ะจดัการกับตัวเอง
หรือแทนที่จะพึ่งตนเองพัฒนาตนเองให้มีความสามารถ	ให้มีวุฒิภาวะเพิ่มขึ้น
	 2.	 ปัญหาเกิดจากการที่บุคคลขาดความยืดหยุ่นทางความคิดและการกระท�า 
จนไม่ยอมรับ	หรือไม่ยอมสัมผัสกับสิ่งแวดล้อม
	 3.	 ปัญหาเกิดจากการที่บุคคลครุ่นคิดแต่สภาพการณ์ในอดีตที่ก่อปัญหาให้แก่เขา	
โดยย�้าคิดซึ่งเป็นการเปลืองพลังงานแทนที่จะใช้พลังงานไปในทางแก้ปัญหา
	 4.	 ปัญหาเกิดจากการที่บุคคลพิจารณาตนเองแต่ล�าพังเพียงด้านเดียว

ลักษณะที่ส�ำคัญของมนุษย์
	 1.	 มนุษย์เป็นผู้มีความสามารถและมีคุณค่า
	 2.	 มนุษย์มีแนวโน้มที่จะพัฒนาตนเอง
	 3.	 โดยพื้นฐานแล้วมนุษย์เป็นคนดีน่าเชื่อถือ
	 4.	 มนุษย์จะมกีารรบัรูเ้ก่ียวกับตนเองและส่ิงแวดล้อมตามประสบการณ์ของแต่ละ
บุคคล
	 5.	 มนุษย์ต้องการความรักความเอาใจใส่	และการยอมรับจากผู้อื่น
กำรสร้ำงพลังชีวิตตำมแนวนีโอฮิวแมนนิส
	 นีโอฮิวแมนนิส	คือ	มนุษย์ยุคใหม่ที่มีความสามารถในการศึกษาตัวเอง	(รู้จักตัวเอง)	
และสามารถน�า	 จิตส�านึกจิตใต้ส�านึก	 และจิตเหนือส�านึกที่มีอ�านาจที่ยิ่งใหญ่ของคนเรานี้
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มาสร้างความส�าเรจ็และความสุขให้แก่ตนเองและผู้อืน่ได้อย่างเต็มที	่เป็นแนวทางทีส่ามารถ
น�าศักยภาพที่แฝงเร้นในแต่ละบุคคลมาสร้างความส�าเร็จและความสุข	ทั้ง	3	ด้านคือ
	 1.	 ด้านส่วนตัว	 ช่วยเสริมสร้างบุคลิกภาพและความเชื่อมั่นในตนเองการเอาชนะ
ความกลัว	 ความวิตกกังวล	 ปมด้อยปมเด่นของคนเรา	 การผ่อนคลายความเครียดอย่าง 
ล�้าลึก	 การพัฒนาความคิดสร้างสรรค์	 การพัฒนาความจ�า	 การเปล่ียนแปลงนิสัยท่ีไม่ 
พึงประสงค์	การฝึกโยคะ	สมาธิ	ฯลฯ	
			 2.	 ด้านครอบครัว	 การเสริมสร้างเสน่ห์ในตัวคนเรา	 ความรู้ความเข้าใจที่ถูกต้อง
เก่ียวกับเรื่องเพศและการสัมผัส	 การดึงดูดเพศตรงข้ามและการใช้ชีวิตคู่	 การช่วยให้คน 

ในครอบครัวสามารถน�าศักยภาพในตัวเอง	ออกมาใช้ได้มากขึ้นและมีความสุข	
	 3.	 ด้านการงาน	 ศิลปะของการเป็นเจ้านายหรือลูกน้องที่น่ารัก	 มนุษยสัมพันธ ์

ในการท�างาน	การปรับพฤติกรรมของตนเองและบุคคลอื่นๆในหน่วยงาน

กิจกรรมกำรท�ำจิตใจให้เป็นสุข
	 1.	 การฝึกสมาธิ	ก�าหนดลมหายใจขจัดความตึงเครียด	
	 2.	 แบ่งกลุ่ม	 2	กลุ่ม	พูดคุยเรื่องความส�าเร็จที่ภาคภูมิใจ	 และข้อผิดพลาดในชีวิต 

ให้พูดทีละคน	ให้เพื่อนในกลุ่มคนอื่นๆ	ฟังจนครบ	และให้แต่ละคนเลือกเรื่องราวชีวิตของ
เพื่อนๆ	มา	5	เรื่อง	แล้วสรุปให้คนอื่นๆ	ฟัง
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ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว

จัดกำรควำมเครียด	 -		 ความเครียดจะเพิ่มการหลั่งฮอร์โมนคอร์ติโคสเตอโรน	กระตุ้นการท�างานของ 
ตำมวิถีที่คุณพอใจ	 	 ระบบประสาทและฮอร์โมนอ่ืนๆ	 ท�าให้เกิดการสะสมของไขมันหน้าท้อง 
	 	 เกิดภาวะด้ืออินซูลิน	 ท�าให้ไขมันและกลูโคสเหลือในกระแสเลือดมากจึงเส่ียง 
	 	 เกิดโรคอ้วนได้
	 -		 การจัดการความเครียดไม่ใช่ระงับหรือหลีกเล่ียง	 แต่ให้ปรับและเผชิญกับมัน	 
	 	 วิธีจัดการความเครียดมีหลากหลายวิธีตามวิถีชีวิตหรือวิธีการท่ีตนเองพอใจ 

	 	 เช่น	 ดูหนัง	 ฟังเพลง	 ออกก�าลังกาย	 ปฏิบัติธรรม	 ปลูกผัก	 พาตนไปอยู่ใน 

	 	 สภาพแวดล้อมดีมีอากาศที่บริสุทธิ์	
	 	 การฝึกการหายใจ	 อีกวิธีท่ีท�าให้จิตใจสงบ	 เกิดความผ่อนคลาย	 และสามารถ 

	 	 น�ามาปรับใช้ฝึกการกินไม่ให้เกินความจ�าเป็น	 โดยการฝึกการหายใจเข้าและ 

	 	 ออกลึกๆ	ยาวๆ	ติดต่อกันประมาณ	4-5	ครั้ง	ในแต่ละวันควรฝึกให้ได้ประมาณ	 
	 	 40	ครั้ง	แต่ไม่จ�าเป็นต้องท�าติดต่อในคราวเดียวกัน
	 -		 เราควรนอนหลับสนิทให้เพียงพอเพื่อสุขภาพที่ดี
			 	 วัยเรียนวันละ	9–11	ชั่วโมงต่อคืน
			 	 วัยรุ่นวันละ	8–10	ชั่วโมงต่อคืน
			 	 วัยท�างานวันละ	7-9	ชั่วโมงต่อคืน	
			 	 ผู้สูงอายุวันละ	7-8	ชั่วโมงต่อคืน
ภำรกิจที่	5	 -		 ใส่นาฬิกานับก้าว	และอย่าลืมจดผลทุกวันก่อนนอน	
    เป้าหมายของคุณสัปดาห์นี้  คือ.....................ก้าว
	 -		 ฝึกการหายใจเวลาเครียด	 หรือเวลาอยากกินอาหารที่เส่ียงจะท�าให้อ้วน	 และ 

	 	 จดบันทึกเป็นจ�านวนครั้ง	หายใจเข้าและออก	นับเป็นหนึ่งครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

ฝึกหายใจ
	..............ครั้ง

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

นอนหลับสนิท
	..............ชม.

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์

ก�ำจัดควำมเครียด	นอนหลับเพียงพอ	อยู่ในสิ่งแวดล้อมดี	
ตำมวิถีควำมพอใจ

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	5
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6สัปดาห์ที่ 
ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม

08.30	–	9.00	น. อุ่นเครื่อง แบ่งกลุ่มท�ากิจกรรมกลุ่มสัมพันธ์

09.00	–	12.00	น. แลกเปลี่ยนเรียนรู้การก�าหนดอาหารสู่สุขภาพดีมีชีวิตชีวา 

12.00	–	13.00	น.  รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	13.30	น.  ฝึกปฏิบัติการยืดเหยียดกล้ามเนื้อ

13.00	–	14.30	น. แลกเปลี่ยนเรียนรู้แนวทางการออกก�าลังกายให้มีประสิทธิภาพ

14.30	–	15.30	น. เรียนรู้การออกก�าลังกายแบบมีน�้าหนักต้าน (Weight training) 

15.30	–	16.00	น. แนะน�าการบันทึกคู่มือ 7 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี สัปดาห์ที่ 6 

    และแจ้งเป้าหมายการออกก�าลังกายในสัปดาห์ต่อไป

16.00	–	16.30	น. สรุปและทบทวนกิจกรรม
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6 ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม

สัปดาห์ที่ 

วัตถุประสงค ์

	 -	 สามารถค�านวณพลังงานที่ได้รับจากอาหาร	 และบอกสัดส่วนอาหารแต่ละ 

ประเภทได้
	 -		 สามารถเลือกรับประทานอาหารได้ตามความต้องการของร่างกาย
	 -		 มีความรู้ความเข้าใจการออกก�าลังกายแบบมีน�้าหนักต้าน	 (Weight	 training)	
และปฏิบัติตามได้
	 -	 ได้แลกเปล่ียนความรู้	 และการปฏิบัติตนเองกับผู้เข้าร่วมกิจกรรม	 ท�าให้เกิด 

ความรู้ความเข้าใจมากขึ้น

กำรเตรียมพร้อม
	 -		 แจ้งเตือนให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมน�าคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 เข้าร่วม
กิจกรรมทุกครั้ง
	 -		 เตรียมปากกาและเครื่องคิดเลขส�าหรับการค�านวณเป้าหมายในการเดิน 

ครั้งต่อไป
	 -		 เตรียมตัวอย่างอาหาร	ผักและผลไม้ส�าหรับการสาธิต	
	 -		 เตรียมเครื่องชั่งน�้าหนัก
	 -		 เตรียมพร้อมชี้แจงการบันทึกข้อมูลสัปดาห์ที่	6	
	 -		 เตรียมกิจกรรมสันทนาการ
	 -		 เตรียมกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
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กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.		ลงทะเบียนชั่งน�้าหนัก	และส่งคู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	
	 2.		เปรียบเทียบน�้าหนักที่ชั่งสัปดาห์ที่	5-6	ว่าเพิ่มหรือลด	
	 3.		อุ่นเครื่อง	ท�ากิจกรรมกลุ่มสร้างความสนิทสนม
	 4.	 แลกเปลี่ยนเรียนรู้การก�าหนดอาหารสู่สุขภาพดีมีชีวิตชีวา
	 5.	 ท�ากิจกรรมกลุ่มสันทนาการให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมรูสึ้กสนกุสนาน	ผ่อนคลาย	และ 

มีสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน
	 6.	 เรียนรู้การออกก�าลังกายแบบมีน�้าหนักต้าน	(Weight	training)	
	 7.	 สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ในสัปดาห์นี้	และตอบประเด็นข้อสงสัย
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กำรก�ำหนดอำหำรสู่สุขภำพดีมีชีวิตชีวำ

กำรสอนในชั้นเรียน
	 การรบัประทานอาหารเพือ่สุขภาพทีดี่ควรมกีารก�าหนดอาหารทีร่บัประทานเข้าไป
ให้พอดีกับพลังงานที่ใช้ไป	หากมีการรับประทานเข้าไปให้มากเกินความต้องการ	ร่างกาย
ก็จะใช้พลังงานไม่หมด	เหลือสะสมท�าให้เกิดภาวะโภชนาการเกิน	และหากมกีารรบัประทาน
เข้าไปน้อยเกินความต้องการ	 ร่างกายก็จะขาดสารอาหารต่างๆ	 ไปใช้ในการเจริญเติบโต
และซ่อมแซ่มส่วนที่สึกหรอก่อให้เกิดภาวะทุพโภชนาการได้	 ดังนั้นการก�าหนดอาหาร 
จึงมีความส�าคัญอย่างมาก	เราควรเลือกรับประทานอาหารเข้าไปให้พอดีกับความต้องการ
ของร่างกาย	ควบคู่กับการออกก�าลังกายอย่างเหมาะสมเพื่อการมีสุขภาพที่ดี
	 ความต้องการพลังงานข้ึนอยู ่กับอายุ	 เพศ	 ขนาดรูปร่าง	 และการใช้แรงงาน 

ซึ่งน�้าหนักตัวปกติผู้หญิงควรได้รับพลังงาน	 วันละ	 1,600	 กิโลแคลอร่ี	 ผู้ชายควรได้รับ
พลังงาน	วันละ	2,000	กิโลแคลอรี่	
	 หากต้องการควบคุมน�้าหนัก	 ผู้หญิง	 ควรได้รับพลังงานวันหนึ่งไม่เกิน	 1,400 

กิโลแคลอรี่	 และไม่น้อยกว่า	 1,200	 กิโลแคลอรี่	 ผู้ชาย	 ควรได้รับพลังงานวันหน่ึงไม่เกิน	
1,600	กิโลแคลอรี่	และไม่น้อยกว่า	1,400	กิโลแคลอรี่
	 สรุป	5	มี	ที่ได้ผลในการควบคุมน�้าหนัก	คือ	1.	มีแรงจูงใจ	2.	มีความรู้		3.	มีความ
จริงใจ	4.	มีความเพียร	และ	5.	มีความต่อเนื่อง

กิจกรรมกำรก�ำหนดอำหำร
	 แบ่งกลุ่มสาธิตและฝึกปฏิบัติ	 โดยให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรมวิเคราะห์องค์ประกอบ 

ของอาหาร	 1	 มื้อ	 ที่ได้รับจากผู้สอนในชั้นเรียน	 ดังนี้	 อาหารประกอบไปด้วยอะไรเท่าไร 
และคิดค�านวณพลังงานของอาหาร
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ออกก�ำลังกำยแบบมีน�้ำหนักต้ำน	Weight	training	สร้ำงเสริมสุขภำพ

กำรสอนในชั้นเรียน
	 การออกก�าลังกายแบบมีน�้าหนักต้าน	 (Weight	 training)	 คือ	 การใช้แรงของ 
กล้ามเน้ือเพื่อให้ร่างกายเกิดการเคล่ือนที่	 เคล่ือนไหวอย่างมีระบบแบบแผน	 โดยมีการ
ก�าหนดความถ่ี	 ความหนัก	 และระยะเวลา	 ไว้อย่างชัดเจนและถูกต้อง	 ก่อให้เกิดการ 
เสริมสร้างสมรรถภาพและคงไว้ซึ่งสุขภาพที่ดี	
หลักของกำรก�ำหนดโปรแกรมกำรออกก�ำลังกำย	(FITT)	
	 F	:	Frequency	 :	ความถี่	หรือ	ความบ่อย	(ต่อสัปดาห์)
	 I	:	Intensity	 :		ความหนัก(ระดับการออกแรง)
	 T	:	Time	 	 :		ระยะเวลา
	 T	:	Type	 	 :		ชนิด	หรือ	ประเภท

โปรแกรมกำรออกก�ำลังกำย
	 1.		อบอุ่นร่างกาย	5	–	15	นาที
	 2.		ออกก�าลังกายหรือการเล่นกีฬา	30	–	45	นาที
	 	 •	 การยืดเหยียดกล้ามเนื้อ
	 	 •		 การออกก�าลังกายแบบแอโรบิค
	 	 •		 ออกก�าลังกายด้วยแรงต้าน
	 3.	 คลายอุ่นร่างกาย	5	–	15	นาที

กิจกรรมกำรฝึกด้วยแรงต้ำน 

	 การออกก�าลังกายด้วยการฝึกแรงต้าน	 ควรออกแรงปฏิบัติท่าออกก�าลังกายแต่ละ
กลุ่มกล้ามเนื้อ	จนรู้สึกเมื่อยล้าหมดแรง	ตามจ�านวนครั้งที่สามารถท�าได้	หรือ	10-15	ครั้ง	
นับเป็น	1	รอบ	ควรปฏิบัติ	2-3	รอบ	และพักประมาณ	1-2	นาทีระหว่างรอบ	ควรที่จะ 

งอและเหยียดข้อและกล้ามเน้ือกลุ่มที่บริหารให้เหยียดสุด	 ไม่เร่งรีบในการเคล่ือนไหว 
กล้ามเนื้อ	 ให้ปฏิบัติช้าๆ	 เพ่ือให้กล้ามเน้ือได้ท�างานได้อย่างเต็มที่	 และออกก�าลังกาย 

ด้วยการฝึกแรงต้าน	2-3	วันต่อสัปดาห์	ในที่นี้จะแนะน�า	6	ท่า	กระชับกล้ามเนื้อหน้าท้อง
และกล้ามเนื้อสะโพกดังนี้	
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เพิ่มกล้ำมเนื้อ
ดูแลรูปร่ำงให้กระชับด้วยกำรออกก�ำลังกำยแบบเวทเทรนน่ิง

กระชับกล้ำมเน้ือหน้ำท้อง

3

ท่าเตรียม :
นอนหงาย

1 1 1 1

ท่าเตรียม :
นอนหงาย

ท่าเตรียม :
นอนหงาย	ชันเข่า	1	ข้าง
ขาอีกข้างเหยียดตรง
แขนแนบล�าตัว

ท่าเตรียม :
นอนหงาย	ชันเข่า	2	ข้าง
แขนแนบล�าตัว

2 2

ชันเข่า	(เมื่อแข็งแรงขึ้น) ชันเข่า แขนแนบล�าตัว ท่าออกก�าลัง :
เกร็งดันขา	และหน้าท้อง
ยกขาที่เหยียดขึ้นช้าๆ
ค้างไว้

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งดันขา	และหน้าท้อง
ยกขาทั้ง	2	ข้างขึ้นช้าๆ

2 2 3 3

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งหน้าท้อง	ดึงตัวขึ้นช้าๆ
กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ

ท่าออกก�าลัง :
เกร็งหน้าท้อง	ยกก้นขึ้นช้าๆ
ค้างไว้นับ	1	ถึง	10
กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ

จังหวะที่สอง
กระดกข้อเท้าขึ้น	
นับ	1	ถึง	10
กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ
ท�าสลับซ้าย-ขวา

พยายามยกขาทั้ง	2	ข้าง
ขึ้น	จนเข่าชิดอก
ค้างไว้นับ	1	ถึง	10
กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ

ท่านี้ไม่ต้องยกสะโพกสูงมาก
เพราะอาจท�าให้ปวดหลัง

ท่านี้เหมาะส�าหรับ
ผู้ที่หน้าท้องใหญ่มาก ท่านี้แก้ปวดหลังได้

หากยังท�าท่านี้ไม่ได้
ให้ใช้มือช่วย
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ท่าเตรียม : นอนตะแคง
งอเข่าข้างที่แนบพื้น	พับศอกให้ล�าตัวมั่นคง

ท่าเตรียม :
ท�าท่าคลาน	4	ขา	หลังตรง	กางแขนเล็กน้อย

ยกขาด้านบนที่เหยียดขึ้น	ตรงๆ	ช้าๆ	ค้างไว้ เหยียดขาข้างใดข้างหนึ่ง	ไปด้านหลังช้าๆ	ค้างไว้

จังหวะที่สอง 	เตะขาไปด้านหลัง	
นับ	1	ถึง	5		กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ

จังหวะที่สอง แกว่งขานั้น	ไปด้านตรงข้าม
นับ	1	ถึง	5		กลับสู่ท่าเตรียมช้าๆ		ท�าสลับซ้าย	-	ขวา

ท่านี้อย่าให้หลังแอ่น ท่านี้ไม่ต้องยกขาสูงมาก เพราะอาจท�าให้ปวดหลัง

กระชับกล้ำมเนื้อสะโพก

1 1

2 2

 ท�าติดต่อกันท่าละ 10 คร้ัง นับเป็น 1 ชุด ท�าวันละ 3-4 ชุด 

ท�าทุกท่าสลับกันอย่างต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดผลทั้งการลดไขมัน กระชับ 
และเพิ่มความยืดหยุ่นให้กับกล้ามเนื้อ ควรปฏิบัติดังนี้
	 1.	 การออกก�าลังกายเพ่ือเผาผลาญไขมัน	 เช่น	 การเดินเร็ว	 ว่ิง 
ปั่นจักรยาน	ว่ายน�้า	เป็นต้น	
	 2.		การออกก�าลังกายแบบใช้แรงต้าน	เช่น	ยกน�้าหนัก	วิดพื้น	ยางยืด	
เป็นต้น	
	 3.		การออกก�าลังกายเพ่ือเพ่ิมความยดืหยุน่	เช่น	การยดืเหยยีดร่างกาย	
โยคะ	เป็นต้น

หมำยเหตุ
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คุณก�ำลังจะเข้ำเส้นชัย -		ทบทวนการบริโภคอาหารเพื่อสุขภาพทั้งหมดที่ผ่านมาแล้ว
ต้นแบบวิถีสุขภำพด ี -  ยดืเหยยีดกล้ามเนือ้ทกุวันก่อนและหลังออกก�าลังกายทกุคร้ัง	ท่าละ	15	–	30	วนิาที
	 -		ออกก�าลังกายระดับปานกลางอย่างน้อยสัปดาห์ละ	5	ครั้ง	ครั้งละ	30	–	60	นาที	
	 	 ออกก�าลังกายให้ต่อเนือ่งกันมากกว่า	20	นาทีขึน้ไป	ถ้าน�า้หนกัไม่ลดเพ่ิมเวลา 
	 	 เป็น	60-90	นาที
 -  ดแูลรูปร่างให้กระชับด้วยการออกก�าลังกายแบบมีน�า้หนักต้าน	(Weight	training)	 
  2-3	ครัง้ต่อสปัดาห์	เช่น	ซทิอพัในจ�านวนทีรู่ส้กึตงึหน้าท้องแต่ไม่เจบ็	เป็นต้น
ภำรกิจที่	6	 -		ใส่นาฬิกานับก้าว	และอย่าลืมจดผลทุกวันก่อนนอน
  เป้าหมายคุณสัปดาห์นี้ คือ.....................ก้าว
	 -		กินวันละเท่าไหร่	ให้ท�าเครื่องหมาย	ลงในช่องว่างในแต่ละวัน
	 	 ตามความเป็นจริง
	 -		บริหารกล้ามเนื้อหน้าท้อง	และจดบันทึกอย่างน้อย	3	วันต่อสัปดาห์

จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์
ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

ข้าวหรือแป้ง 

ทัพพี

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว ์

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว ์

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

เนื้อสัตว์ 

ช้อนโต๊ะ

ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม 

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี

ผัก 

ทัพพี
ผลไม ้

ส่วน

ผลไม ้

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

ผลไม้ 

ส่วน

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	6

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	6
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จันทร์ พุธ เสำร์อังคำร ศุกร์พฤหัสบดี อำทิตย์

ทบทวน	มีวินัย	สร้ำงแรงใจ	ควบคุม	

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

น�้าเปล่า 

แก้ว
นม 

น�้ามัน 

แก้ว

ช้อนชา

น�้าตาล 

ช้อนชา

บริหารท้อง 
..............ครั้ง

ออกก�าลังกาย
	..............ก้าว
ออกก�าลังกาย
	..............Kcal

แบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	6
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08.30	–	09.00	น. ลงทะเบียน 

09.00	–	11.00 ตรวจประเมนิร่างกาย และทดสอบสมรรถภาพทางกาย ท�ากิจกรรม 

    ทั้งหมด 7 ฐาน 
    ฐานที่ 1 ลงทะเบียน และรับแบบสอบถามหลังการประชุม
    ฐานที่ 2 วัดความดันโลหิต 
    ฐานที่ 3 ชั่งน�้าหนัก วัดส่วนสูง วัดรอบเอว ค�านวณ BMI และ 
    วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
    ฐานที่ 4 ตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนทดสอบสมรรถภาพ 

    ทางกาย
    ฐานที่ 5 ความอ่อนตัว
    ฐานที่ 6 การทดสอบงอตัว (Curl-up) 
    ฐานที ่7 การทดสอบด้วยการก้าวขึน้ลง (YMCA-3 Minute Step Test)

11.00	–	11.30	น.	 อภิปรายปัญหาและให้ค�ามั่นสัญญาว่าจะท�าต่อไป  

11.30	–	12.00	น. มอบประกาศนยีบัตรให้ผูเ้ข้าร่วมกิจกรรมครบหลกัสตูร 7 สปัดาห์ 

    รอบรู ้สู ่สุขภาพดี และมอบรางวัลต้นแบบวิถีสุขภาพดีเริ่มที ่
    7 สัปดาห์ (Healthy Lifestyle Idol)

12.00	–	13.00	น.	 รับประทานอาหารกลางวัน

13.00	–	16.30	น.	 ทบทวนหลังการประชุม (After Action Review : AAR)  

7สัปดาห์ที่ 
พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภำพดี
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7 พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภำพดี

สัปดาห์ที่ 

วัตถุประสงค์
	 เพื่อตรวจประเมินร่างกายและทดสอบสมรรถภาพทางกายของผู้เข้าร่วมกิจกรรม
จนครบหลักสูตรและแลกเปลี่ยนเรียนรู้ปัญหา/ข้อสงสัย	 และข้อเสนอแนะเพื่อการพัฒนา
ต่อไป

กำรเตรียมพร้อม
	 -	 เตรียมตอบแบบสอบถาม	(หลังการประชุม)
	 -		 เตรียมพร้อมและถ่ายเอกสารวิชาการที่เกี่ยวข้องกับการประชุม
	 -		 เตรยีมคู่มอื	COACH	7	WEEKS	รอบรูสู้ส่ขุภาพดี	(โค้ช	7	สปัดาห์รอบรูสู่้สขุภาพดี)
	 -	 เตรียมอุปกรณ์	ชั่งน�้าหนัก	วัดความดัน	วัดส่วนสูง	วัดรอบเอว	อุปกรณ์ทดสอบ
สมรรถภาพทางกาย	 นาฬิกาจับเวลา	 อุปกรณ์วัดความอ่อนตัว	 และอุปกรณ์ที่ต้องใช้ใน 

การประชุม
	 -		 เตรียมอาหารว่าง	และเตรียมอาหารกลางวันให้ผู้เข้าร่วมกิจกรรม
	 -		 เตรียมประกาศนียบัตรให้ผู้ผ่านการร่วมกิจกรรม
	 -		 เตรยีมรางวลัให้ผู้ทีส่ามารถลดน�า้หนัก	เปอร์เซน็ต์ไขมัน	รอบเอว	และสมรรถภาพ
ทางกายดีที่สุด
	 -		 เตรียมวิดิโอรวมภาพกิจกรรมครั้งที่	1	-6	

กำรเริ่มต้นกิจกรรม
	 1.	 ผู้เข้าร่วมกิจกรรมท�ากิจกรรมทั้ง	7	ฐาน
	 	 ฐานที่	1	ลงทะเบียน	ตอบแบบสอบถาม	
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	 	 ฐานที่	2	วัดความดันโลหิต	
	 	 ฐานที่	3	ชั่งน�้าหนัก	วัดส่วนสูง	วัดรอบเอว	ค�านวณ	BMI	และวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
	 	 ฐานที่	4	ตอบแบบประเมินความพร้อมก่อนทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 	 ฐานที่	5	ความอ่อนตัว
	 	 ฐานที่	6	การทดสอบงอตัว	(Curl-up)	
	 	 ฐานที่	7	การทดสอบด้วยการก้าวขึ้นลง	(YMCA-3	Minute	Step	Test)
	 2.		ส่งคู่มือ	 7	 สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี	 ให้กับเจ้าหน้าท่ีเขียนข้อมูลตรวจประเมิน
ร่างกาย
	 3.	 ท�ากิจกรรมกลุ่มและอบอุ่นร่างกาย
	 4.		ขอตัวแทนสมาชิกพูดแสดงความรู้สึกเกี่ยวกับการเข้าร่วมกิจกรรมครั้งนี้
	 5.		พิธีมอบประกาศนียบัตรให้กับผู้เข้าร่วมกิจกรรม
	 6.	 มอบรางวัลให้ผู้ชนะที่สามารถลดน�้าหนัก	 เปอร์เซ็นต์ไขมัน	 รอบเอว	 และ
สมรรถภาพทางกายดีที่สุด
	 7.	 คณะผู้จัดกิจกรรมกล่าวแสดงความคิดเห็น	ความรู้สึกตลอดการจัดกิจกรรม
	 8.	 ดูวิดิโอรวมภาพทบทวนกิจกรรมในสัปดาห์ที่	1	-	6
	 9.	 สรุปและทบทวนสิ่งที่ได้เรียนรู้ตลอด	7	สัปดาห์	และตอบประเด็นข้อซักถาม
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- ประเมินร่างกายตนเอง	และใส่ผลตรวจร่างกายสัปดาห์ที่	7	ลงในตารางหน้า	7	ของสัปดาห์ที่	1 

	 เพื่อเปรียบเทียบร่างกายก่อนและหลังเข้าโปรแกรม	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี

-		 ทบทวนความรู้และกิจกรรมต่างๆที่ปฏิบัติมาตั้งแต่สัปดาห์ที่	1
-  คณุคอืผู้พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภาพด	ีรางวัลแห่งผู้ชนะคอืการมีสุขภาพดข้ึีน	มีความสุขข้ึน	ไม่เจ็บ	ไม่ป่วย	
-		 รักษาวิถีชีวิตสู่การมีสุขภาพดีต่อไป	และประเมินร่างกายตนเองอีกครั้งเมื่อครบทุก	6	 เดือน 

	 หรือ	12	เดือน	

พิชิตเส้นชัยวิถีสุขภำพดีแบบบันทึกข้อมูล
สัปดาห์ที่	7
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กองออกก�าลังกายเพื่อสุขภาพ	กรมอนามัย	ม.ป.ป..	77	เคล็ดลับกับการเพิ่ม	2,000	ก้าว.	 
	 กรุงเทพฯ:	ส�านักงาน	กิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก.
กองโภชนาการ	กรมอนามยั	กระทรวงสาธารณสุข	ม.ป.ป..	คนไทยไร้พงุ	(แผ่นพับ).	นนทบุร:ี	 
	 กรมอนามัย.
กองโภชนาการ	กรมอนามัย	กระทรวงสาธารณสุข	2549.	ลด	หวาน	มัน	เค็ม	เติมเต็มด้วย	 
	 ผัก	ผลไม้	(แผ่นพับ).	นนทบุรี:	กรมอนามัย.
กองโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 2550.	 โรคอ้วนลงพุง	 (Metabolic 
	 syndrome)	 ภัยเงียบที่คาดไม่ถึง.	 กรุงเทพฯ:	 ชุมนุมสหกรณ์การเกษตร 
	 แห่งประเทศไทยจ�ากัด.
กฤช	ลี่ทองอิน	(เรียบเรียง)	2547.	เดิน	เดิน	วันละนิด	แล้วชีวิตจะเปลี๊ยนไป๋.	กรุงเทพฯ:	 
	 ส�านักงานกิจการโรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก.
ณัฏฐิรา	 ทองบัวศิริไล	 (เรียบเรียง)	 ม.ป.ป..	 60	 เคล็ดลับ	 ลด	 100	 แคลอรี่.	 กรุงเทพฯ: 
	 ศูนย์สื่อและสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม.
นงพะงา	ศิวานุวัฒน์	และคณะ	(บรรณาธิการ)	2557.	คู่มือกระบวนการจัดการคลินิกไร้พุง	 
	 (DPAC)	 ส�าหรับสถานบริการสาธารณสุข	 ระดับ	 รพ.สต.	 กรุงเทพฯ:	 ศูนย์สื่อและ 

	 สิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม.
วณิชา	กิจวรพฒัน์.	(เขียนและเรยีบเรยีง)	2557.	พชิติอ้วน	พชิติพงุ.	กรงุเทพฯ:	ห้างหุน้ส่วน 

	 จ�ากัด	เอ	วี	โปรเกรสซีพ.	
สง่า	ดามาพงษ์	และคณะ	(บรรณาธิการ)	ม.ป.ป..	ขยับกับการกิน.	นนทบุรี:	กรมอนามัย	 
	 กระทรวงสาธารณสุข.
สง่า	ดามาพงษ์	และคณะ	(บรรณาธิการ)	2548.	โภชนบัญญัติ	(พิมพ์ครั้งที่	7).	กรุงเทพฯ:	 
	 โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก.
สมชาย	ลี่ทองอิน	และคณะ	(บรรณาธิการ)	2550.	คู่มือการก้าวเดินเพื่อสุขภาพ	“ก้าวเดิน 

	 ประเทศไทย๙๙๙๙”	 (พิมพ์ครั้งที่	 2).	 กรุงเทพฯ:	 โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห ์

	 ทหารผ่านศึก.

บรรณำนุกรม

49



สุจิตต์	สาลีพันธ์	 และคณะ	 (บรรณาธิการ)	ม.ป.ป..	สุขภาพดีเริ่มต้นที่...อาหารลด	หวาน 

	 มัน	 เค็ม	 เติมเต็ม	 ผัก	 ผลไม้เพ่ิมข้ึน	 (แผ่นพับ).	 นนทบุรี:	 กรมอนามัย	 กระทรวง 
	 สาธารณสุข.
ส�านักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 2557.	 กินอย่างฉลาดในยุค	 2014 

		 กรุงเทพฯ:	ศูนย์สื่อ	และสิ่งพิมพ์แก้วเจ้าจอม.
ส�านักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 2557.	 ไร้พุงลดโรคกินถูกส่วน 

	 (พิมพ์ครั้งที่	5).	กรุงเทพฯ:	โรงพิมพ์องค์การสงเคราะห์ทหารผ่านศึก.
ส�านักโภชนาการ	 กรมอนามัย	 กระทรวงสาธารณสุข	 2558.	 โปรแกรมควบคุมน�้าหนัก 

	 (Diet	12).	กรุงเทพฯ:		ชุมนุมสหกรณ์การเกษตรแห่งประเทศไทยจ�ากัด.
เอกชัย	 เพียรศรีวัชรา	 และคณะ	ม.ป.ป..	 คู่มือส�าหรับเจ้าหน้าที่ในการปฏิบัติงานส่งเสริม 

	 สุขภาพผู้สูงอายุ	 9	 สัปดาห์สู ่สุขภาพดี.	 นครราชสีมา:	 ศูนย์ศึกษาและวิจัย 

	 การส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ	ศูนย์อนามัยที่	5	นคราชสีมา	กรมอนามัย.
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ใบยินยอมเข้ำร่วมกิจกรรม	7	สัปดำห์รอบรู้สู่สุขภำพดี

	 ข้าพเจ้าตกลงเข้าร่วมกิจกรรม	7	สัปดาห์รอบรูสู่้สุขภาพดี	ข้าพเจ้าเข้าใจดีว่ากิจกรรม
นี้จะท�าให้ข้าพเจ้าได้รับการส่งเสริมเรื่อง	 การเลือกรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อ
สุขภาพตนเอง	 การจัดการอารมณ์	 และการออกก�าลังกาย	 ข้าพเจ้าจะเพิ่มการออกก�าลัง
กายให้มากข้ึน	 และจะน�าความรู้ที่ได้จากการเข้าร่วมกิจกรรมมาใช้	 โดยข้าพเจ้าจะต้อง 
สวมใส่นาฬิกานับก้าวทุกวัน	 เป็นเวลา	 7	 สัปดาห์	 และในแต่ละสัปดาห์ท่ีผ่านไปข้าพเจ้า 
จะพัฒนาขดีความสามารถในการออกก�าลังกายของข้าพเจ้าขึน้เร่ือยๆ	ข้าพเจ้ายนิดทีีจ่ะบนัทกึผล
การออกก�าลังกายในแต่ละวัน	 รวมถึงการบันทึกผลการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมการ 
รบัประทานอาหารในแต่ละวนั	โดยข้าพเจ้าจะน�าผลทีบั่นทึกมอบให้กับเจ้าหน้าท่ีทุกสัปดาห์
ตามนดัหมาย
	 ข้าพเจ้าเข้าใจดีว่าการเข้าร่วมกิจกรรมนี้	ข้าพเจ้าจะได้รับการวัดส่วนสูง	ชั่งน�้าหนัก	
วัดชพีจร	วดัความดันโลหติ	วดัเปอร์เซนต์ไขมนัใต้ผิวหนงั	วดัรอบเอวและตรวจสมรรถภาพ
ทางกาย	 นอกจากนี้จะได้รับการสอบถาม	 รายละเอียดด้านสุขภาพ	 พฤติกรรมการ 
รับประทานอาหาร	 อารมณ์	 และการออกก�าลังกาย	 โดยที่ทางเจ้าหน้าที่จะเก็บข้อมูล 

ดังกล่าวเป็นความลับ
	 นอกจากน้ีข้าพเจ้าได้รับการชี้แจงให้เข้าใจว่าภาวะแทรกซ้อนหรืออันตรายท่ีอาจ
เกิดจากการเข้าร่วมกิจกรรมนี	้มน้ีอยมาก	เนือ่งจากข้าพเจ้าจะเข้าร่วมกิจกรรมทีม่ปีระโยชน์
ต่อสุขภาพ	เช่น	การออกก�าลังกาย	การรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์ต่อสุขภาพการดูแล
เหงือกและฟัน	 การป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรม	 การจัดการกับความเครียดและกิจกรรม
การส่งเสริมดูแลสุขภาพจิต	 ถ้าหากข้าพเจ้าประสบปัญหาสุขภาพจากการออกก�าลังกาย 

ในขณะใส่นาฬิกานบัก้าว	ข้าพเจ้าจะถอดออกและบันทกึผลทีไ่ด้ของวันนัน้	และจะรายงาน
ให้เจ้าหน้าที่ทราบและไปปรึกษาแพทย์หรือบุคลากรทางสาธารณสุข
	 ข้าพเจ้าได้รับทราบแล้วว่ากิจกรรมน้ี	 ไม่เก่ียวข้องกับการใช้ยาเพื่อการรักษาหรือ
การบ�าบัดอาการเจ็บป่วยแต่ประการใด	 นอกจากนี้ในระหว่างการเข้าร่วมกิจกรรมและ 

หลังเสร็จสิ้นกิจกรรมข้าพเจ้ายินดีรับการสอบถามข้อมูลใหม่ๆ	เพิ่มเติม	
	 ข้าพเจ้าได้อ่านเอกสารน้ีทัง้หมดและมคีวามเข้าใจดี	ข้าพเจ้ายนิดีเข้าร่วมกิจกรรมนี้

…............................................			................................................			..................................
	ลายมือชื่อผู้เข้าร่วมกิจกรรม		 								พยาน		 	 		วันที่	เดือน	พ.ศ.
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(ก่อน-หลัง)	แบบประเมินสุขภำพของผู้เข้ำร่วมกิจกรรม
7	สัปดำห์รอบรู้สู่สุขภำพดี

***************************

ค�าชี้แจง
1.	แบบสอบถามน้ีมวัีตถปุระสงค์เพือ่ประเมนิผลผูเ้ข้าร่วมกิจกรรม	7	สปัดาห์รอบรูสู่้สขุภาพดี	
2.	ข้อมูลที่ได้จากแบบประเมินในคร้ังน้ีจะน�าเสนอผลในภาพรวม	 ไม่เจาะจงบุคคลหรือ 

	 กลุ่มบุคคลใด	และจะไม่มีผลกระทบใดๆ	ต่อการปฏิบัติงานของผู้รายงาน

ส่วนที่ 1 ข้อทั่วไป
 เพศ  	ชาย				 	หญิง				 อาย.ุ............................	ปี			
 น�้าหนัก	.....................	กก	 ส่วนสูง	.......................	ซม.	
 รอบเอว ........................	ซม.
   ดัชนีมวลกาย ..........................	กก./ตร.ม.	
    	 ต�่ากว่ามาตรฐาน	(<18.5)	 	 ปกติ	(18.5-22.9)	 	น�า้หนกัเกิน		(23-24.9)
    	อ้วน	(25-29.9)			 	อ้วนมาก	(30+)
   ความดนัโลหิต ............/...........	มม.ปรอท			ชพีจรขณะพกั..................ครัง้ต่อนาที	
   ปริมาณไขมันใต้ผิวหนัง .............%
 ผลเลือด (ถ้ามี)
	 	 •	 ระดับน�้าตาล....................................มก./ดล.
	 	 •	 คอเลสเตอรอล.................................มก./ดล.
	 	 •	 LDL	คอเลสเตอรอล.........................มก./ดล.
	 	 •	 HDL	คอเลสเตอรอล.........................มก./ดล.
	 	 •	 ไตรกลีเซอร์ไรด์.................................มก./ดล.
1.2	ลักษณะบ้านพัก/ที่อยู่อาศัยในปัจจุบันของท่าน
  	ห้องพักตึกแถว/ห้องเช่า	 		ทาวน์เฮาส์/ทาวน์โฮม		 	บ้านเดี่ยว/บ้านแฝด		
 	คอนโดมิเนียม	 	อื่นๆ	(ระบุ)..............................................
1.3	บุคคลที่ท่านพักอาศัยอยู่ด้วย
 	คนเดียว		 	ครอบครัว	 		 เพื่อน			 	แฟน	 	ญาติ/ลูกพี่ลูกน้อง
  		อื่นๆ	(ระบุ)......................................................
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ส่วนที่ 2 ภาวะสุขภาพ
2.1	ท่านเคยได้รับการวินิจฉัย	ว่ามีปัญหาทางสุขภาพหรือโรคเรื้อรังเหล่านี้หรือไม่
   	ความดันโลหิตสูง		 	ระยะก่อนเบาหวาน	 	เบาหวานประเภทที่1
     	 เบาหวานประเภทที่2	 	โรคหัวใจ	 	 หลอดเลือดสมอง	
     	 กระดูกพรุน	 	 ข้ออักเสบ	...............		 	 โรคมะเร็ง	 	
 	ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อ.........	 	 อื่นๆ	.......................		 	ไม่มี/ไม่เคย
2.2	ในระยะ	6	เดือน	ที่ผ่านมา	ท่านเดินทางไปพบแพทย์หรือไม่
   	ไม่เคย
   		 เคย	จ�านวนกี่ครั้ง	 	1-2	ครั้ง			 	3-4	ครั้ง			
	 	 5-6	ครั้ง			 	มากกว่า	6	ครั้ง
2.3	ในระยะ	6	เดือน	ที่ผ่านมา	ท่านเดินทางไปพบแพทย์เนื่องจาก
   	เจ็บป่วยเป็นไข้หวัดตามฤดู	 			 		รับยารักษาโรคประจ�าตัว	(ต่อเนื่อง)		
   	ปวดเมื่อยกล้ามเนื้อตามร่างกาย		 	 อุบัติเหตุ		 		 		 ตรวจสุขภาพทั่วไป
   		 อื่นๆ	(ระบุ)......................................................................................................
2.4	ท่านใช้ยาอะไรเป็นประจ�า	(ตอบได้มากกว่า	1	ข้อ)
   		 ยารักษาโรคความดันโลหิตสูง			 	ยารักษาโรคเบาหวาน		
 	ยารักษาโรคไขมันในเลือดสูง			 	 ยารักษาโรคหัวใจ	
  	ยาพารา		 			 	 	 ยาแก้แพ้	
  	ยาแก้ไอ		 	 		 	ยาแก้อักเสบ			
 	 อื่นๆ	(ระบุ).......................................................................................................
2.5	ท่านนอนหลับพักผ่อนวันละกี่ชั่วโมง
 	 น้อยกว่า	6	ชั่วโมง		 	 6-8	ชั่วโมง	 		 		มากกว่า	8	ชั่วโมง
2.6	ระหว่างการนอนหลับพักผ่อนท่านตื่นนอนกี่ครั้ง
   		 ไม่เคย		 		ตื่น	1	–	2	ครั้ง		 		 		ตื่น	3	–	4	ครั้ง					
 		 ตื่นมากกว่า	4	ครั้ง
2.7	ในรอบ	6	เดือนท่านลาป่วยประมาณกี่ครั้ง
   		 ไม่เคย	 		 เคย	(ระบุ)....................................ครั้ง
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หัวข้อเรื่อง	 ใช่     ไม่ใช่

	1.	 การตรวจสุขภาพประจ�าปีไม่จ�าเป็นต้องตรวจทุกปีก็ได้	
	2.		อาการท้องผูก	 ป้องกันได้ด้วยการรับประทานผัก	 ผลไม้เป็นประจ�า 
	 ทุกวัน	 	
	3.	 อาหารส�าเร็จรูป	เช่น	มาม่า	ปลากระป๋อง	ไส้กรอก	ผักดอง	ขนมกรุบ 

	 กรอบ	 เป็นต้น	 ท�าให้เส่ียงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูง	 และ 

	 หัวใจ	 	
4.	 ผู้หญิงหรือผู้ชายที่ต้องการควบคุมน�้าหนักควรดื่มนมไขมันต�่า	วันละ 

	 2	แก้ว	 	
	5.	 การกินอาหารที่มีรสเค็มจัดท�าให้เสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวาน
	6.	 ใน	1	วัน	ควรบริโภคน�้าตาลให้ครบวันละ	6	ช้อนชา	จึงจะพอดีกับ 

	 ความต้องการของร่างกาย	 	
	7.	 ใน	1	วัน	ควรดื่มน�้าอย่างน้อยวันละ	8	แก้ว	หรือ	2	ลิตร	
	8.	 ออกก�าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ	3	วันๆ	ละ	15	นาที	จะลดความ 

	 เส่ียงต่อการเกิดโรคหัวใจ/โรคความดันโลหิตสูง/เบาหวาน/อ้วน/ 
	 มะเร็งบางชนิด	 	
	9.	 การออกก�าลังกายไม่ช่วยให้หายจากความเครียดได้	 	
10.	การออกก�าลังกายแต่ละครั้งควรให้หนักหรือให้ร่างกายเหนื่อย 

	 ในระดับใดจึงจะช่วยกระตุ้นการท�างานของหัวใจและปอดระดับ 

	 ปานกลางคือเหนื่อยแต่พูดคุยกับคนข้างเคียงได้จบประโยค	 	
11.	ผู้ที่มีความเครียดเป็นประจ�าท�าให้เส่ียงต่อการเป็นโรคความดัน 

	 โลหิตสูง/กระเพาะอาหาร	 	
12.	การผ่อนคลายความเครียดด้วยการใช้ยา		สูบบุหรี่	ดื่มสุรา	เป็นการ 
	 ลดผ่อนคลายเครียดทีถูกวิธี	 	

ส่วนที่	3	ควำมรู้ควำมเข้ำใจวิถีสุขภำพดี

ค�าชีแ้จง :	โปรดท�าเครือ่งหมาย	✓	ในช่องทีต่รงกับความคิดของท่านซึง่ตอบเพยีงข้อเดียว
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หัวข้อเรื่อง ใช่     ไม่ใช่

13.	การด่ืมเครื่องด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์	 เช่น	 เหล้า	 เบียร์	 ไวน์	 เป็นต้น 

	 เป็นประจ�าช่วยบ�ารุงร่างกายแข็งแรง		 	
14.	การแปรงฟันอย่างน้อยวันละ	2	ครั้ง	 เช้าและก่อนนอนช่วยป้องกัน 

	 โรคเหงือก/ฟันผุ	 	
15.	ผู้ชายที่มีรอบเอวมากกว่า	 80	 เซนติเมตร	 และ	 ผู้หญิงท่ีมีรอบเอว	 
	 มากกว่า	90	เซนติเมตร	ถือว่า	มีความเสี่ยงเป็นโรคอ้วนลงพุง		
16.	การออกก�าลังกายแบบ	Weight	training	คือ	ช่วยลดไขมันส่วนเกิน 

	 ในร่างกายและท�าให้กล้ามเนื้อแข็งแรง	 	
17.	คนที่ต้องการลดไขมันส่วนเกินเพื่อให้สุขภาพดีควรงดทานอาหาร 
	 มื้อเย็น	 	
18.	ออฟฟิศซินโดรม	 (Office	 syndrome)	 คือ	 กลุ่มอาการที่พบบ่อย 

	 ในคนที่ท�างานในออฟฟิศ	ซึ่งท�าให้กล้ามเนื้ออักเสบ	ปวดเมื่อยหลัง	 
	 ไหล่	คอ	บ่า	แขน	ข้อมือ	บางรายปวดเกร็งอย่างรุนแรง	จนหันคอ 

	 หรือก้มเงยไม่ได้เลย	 	
19.	การนอนหลับพักผ่อนสนิท	อย่างน้อยวันละ	4	–	6	ชั่วโมง	ถือเป็น 

	 การนอนที่มีคุณภาพ	 	
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หัวข้อเรื่อง	

1.	 การแปรงฟันอย่างน้อยวันละ	2	ครั้ง	เช้า	–	ก่อน	
	 นอนอย่างถูกวิธีช่วยป้องกันฟันผุได้	 	
2.	 การบริโภคอาหารประเภทเบเกอรี่	 เช่น	 เค้ก 

	 แซนด์วิช	ขนมปัง	เป็นต้น	ไม่ส่งผลต่อการเกิดโรค 

	 ไม่ติดต่อเรื้อรัง	 เช่น	 โรคเบาหวาน	 โรคความดัน 

	 โลหิตสูง	ไขมันในเลือดสูง	เป็นต้น		 	
3.		ความเครียดท�าให้ไขมันในเลือดสูงได้	 	
4.		ไขมนัส่วนเกินมสีาเหตุมาจากปัจจยัด้านกรรมพนัธุ์	 
	 ดังน้ันจึงไม่จ�าเป็นต้องพยายามควบคุม	 หรือ	 
	 ลดน�้าหนัก	
5.		 การพยายามควบคุมอาหารและออกก�าลังกาย 

	 อย่างสม�า่เสมอจะช่วยป้องกันการเกิดโรคเบาหวาน 

		 โรคความดันโลหิตสูงได้		 	 	
6.		 การรับประทานอาหารจ�าพวกผัก/อาหารกากใย	 
 มีประโยชน์ต่อสุขภาพและช่วยป้องกนัโรคเบาหวาน 

		 ไขมันในเลือดสูง	และมะเร็งได้	 	 	
7.		 ความเครียดเกิดขึ้นได้กับคนทุกเพศ	ทุกวัย		
8.		 คนที่ป่วยมีโรคประจ�าตัวไม่ควรออกก�าลังกาย 

	 เพราะจะท�าให้ร่างกายทรุดโทรม		 	
9.	 ควรกินเน้ือสัตว์ติดมันเพราะเนื้อนุ่มและมีรสชาติ 

	 อร่อยกว่าเนื้อสัตว์ไม่ติดมัน	 	 	
10.	ในการรบัประทานอาหารแต่ละมือ้	ควรรบัประทาน 

	 อาหารที่หลากหลายและครบ	5	หมู่	 	

ส่วนที่	4	ทัศนคติต่อวิถีสุขภำพดี

ค�าชีแ้จง :	โปรดท�าเครือ่งหมาย	✓	ในช่องทีต่รงกับความคิดของท่านซึง่ตอบเพยีงข้อเดียว

เห็นด้วย
อย่ำงยิ่ง

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงยิ่ง	

ไม่เห็น
ด้วย

ไม่
แน่ใจ

เห็น
ด้วย
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หัวข้อเรื่อง	

11.	การรับประทานอาหารในแต่ละวันท่านให้ความ
	 ส�าคัญในการกินอาหารที่ดีต่อสุขภาพ	 	
12.	ท่านมักจะดื่ม	น�้าหวาน	หรือ	น�้าอัดลม	เมื่อรู้สึก 

	 เหนื่อยเพราะจะท�าให้รู ้สึกสดชื่นโดยไม่สนใจ 

	 ผลเสียต่อสุขภาพ	 	 	 	
13.	การตรวจสุขภาพประจ�าปีเป็นเรื่องที่ส�าคัญและ 

	 จ�าเป็น	 	 	 	 	
14.	นาฬิกานับก้าวช่วยให้คุณออกก�าลังกายมากขึ้น	

15.	ออฟฟิศซินโดรม	 สามารถป้องกันได้ด้วยการ 
	 ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 	 	 	
16.	การปฏิบัตติามแนวทาง	7	สัปดาห์รอบรูสู่้สุขภาพดี	 
 ช่วยท่านให้มีสุขภาพดีขึ้นได้	 	 	
17.	บุคคลในครอบครัว/ญาติ	เพื่อน	หรือคนในชุมชน 

	 มีส่วนช่วยสนับสนุนให้ท่านมีวิถีชีวิตเพื่อการ 
	 มีสุขภาพดี	 	 	 	 	

เห็นด้วย
อย่ำงยิ่ง

ไม่เห็นด้วย
อย่ำงยิ่ง	

ไม่เห็น
ด้วย

ไม่
แน่ใจ

เห็น
ด้วย
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กำรปฏิบัติ

ส่วนที่	5	กำรปฏิบัติตนสู่วิถีสุขภำพดี

ค�าชี้แจง :	 โปรดท�าเครื่องหมาย	✓	 ในช่องที่ตรงกับการปฏิบัติของท่านเป็นรายสัปดาห์	
ในช่วง	6	เดือน	ที่ผ่านมา			(ซึ่งตอบเพียงข้อเดียว)	
	 	 	 มากที่สุด	 หมายถึง		 (7	ครั้ง/สัปดาห์)	 	 	
	 	 	 มาก		 หมายถึง		 (5-6	ครั้ง/สัปดาห์)		
	 	 	 ปานกลาง		 หมายถึง		 (3-4	ครั้ง/สัปดาห์)		
	 	 	 น้อย		 หมายถึง		 (1-2	ครั้ง/สัปดาห์)		
	 	 	 น้อยที่สุด	 หมายถึง		 ไม่เคย

ควำมถี่ในกำรปฏิบัติ

น้อย
ที่สุด น้อย มำกปำน

กลำง
มำก
ที่สุด

1.	 ท่านรับประทานอาหารมากกว่า	3	มื้อต่อวัน		 	
2.		 ท่านรับประทานอาหารครบ	5	หมู่	ทุกมื้อ	 	 	
3.		 เติมน�้าปลา	ก่อนชิมอาหาร	 	 	 	
4.		 กินอาหารประเภทต้ม	ตุ๋น	นึ่ง	ลวก	ย�า		 	 	
5.		 ท่านมักจะเติมน�้าตาลใส่ในอาหาร/เครื่องดื่ม	 	
6.		 ท่านด่ืมเครื่องด่ืมรสหวาน	 เช่น	 น�้าผลไม้/น�้าสมุนไพร 
	 รสหวาน	นมปรุงแต่งรสต่างๆ	น�้าอัดลม	กาแฟ	ชาเขียว		
7.		 ท่านรับประทานผักสด	ผักลวก	หรือ	ต้ม		 	 	
8.		 ท่านดื่มน�้าอย่างน้อยวันละ	8	แก้ว	 	 	
9.		 ใช้ความคิดด้านบวกแทนความคิดด้านลบ			 	
10.	นอนหลับ	วันละ	6-8	ชั่วโมง	 	 	 	
11.	ท่านมีการแปรงฟันอย่างน้อยวันละ	 2	 ครั้ง	 เช้าและ 

	 ก่อนนอน	 	 	 	 	
12.	ท่านมีการออกก�าลังกายแบบ	Weight	training 	 	
13.	ท่านใส่นาฬิกานับก้าวและมีการจดบันทึก	 	 	
14.	บันทึกข้อมูลการกิน	 	 	 	 	
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กำรปฏิบัติ
ควำมถี่ในกำรปฏิบัติ

น้อย
ที่สุด น้อย มำกปำน

กลำง
มำก
ที่สุด

15.	กินอาหารมันๆ	 เช่น	 หมูสามชั้น	 เนื้อติดมัน	 ไก่ติดหนัง	 
	 ไส้กรอก		เบคอน	แฮม	ไส้กรอกอีสาน	ไส้อั่ว	เป็นต้น		
16.	เมื่อมีภาวะเครียดท่านจะสูบบุหรี่	หรือ	ดื่มเครื่องดื่มที่ม ี

	 แอลกอออล์	เช่น	สุรา	เบียร์	ไวน์	 	 	 	
17.	ท่านวางแผนการออกก�าลังกายและปฏิบัติตามแผนได้	
18.	ท่านบันทึกข้อมูลการออกก�าลังกาย	 	 	
19.	ท่านออกก�าลังกายอย่างน้อยนาน	20	–	30	นาที	 	
20.	เม่ือมภีาวะเครยีดท่านมกัจะขอค�าปรกึษาจากเพือ่นสนทิ	 
	 เพื่อนร่วมงาน	บุคคลในครอบครัว	 	 	
21.	ท่านมีการเปลี่ยนท่าทางในการท�างานที่โต๊ะบ่อยๆ	และ 

	 มีการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเป็นประจ�า	 	 	
22.	บุคคลในครอบครวั/ญาติ	เพ่ือน	หรือคนในชมุชนชกัชวน 

	 ท่านออกก�าลังกาย	ควบคุมอาหาร	จัดการอารมณ์อย่าง 
	 เหมาะสม	เพื่อสุขภาพที่ดี		 	 	 	
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ส่วนที่	6	ข้อเสนอแนะอื่นๆ
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กรุณาส่งคืนคณะผู้จัดกิจกรรม
**************************************************
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กำรประเมินภำวะสุขภำพ/ทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

จุดประสงค์
	 1.		เพือ่ให้ผู้ทดสอบทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายด้านต่างๆและจดัระดับความ
เสี่ยงของผู้ทดสอบ
	 2.		เป็นข้อมูลส�าหรับการแนะน�าโปรแกรมออกก�าลังกายและต้ังเป้าหมาย 

การพัฒนาระดับสมรรถภาพ
	 3.		เพือ่ประเมินความก้าวหน้าการออกก�าลังกายหรอืก่อนและหลังการปรบัเปล่ียน
พฤติกรรมสุขภาพ

กำรเตรียมตัวของผู้รับกำรทดสอบ
	 1.		กรอกแบบสอบถามประเมินความพร้อมก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
	 2.		สวมใส่เสื้อผ้าที่สบาย	ไม่หลวมหรือคับเกินไป
	 3.		ดื่มน�้าให้เพียงพอตลอด	24	ชั่วโมงก่อนการทดสอบ
	 4.		งดอาหาร	บุหรี่	สุราหรือกาแฟก่อนการทดสอบอย่างน้อย	3	ชั่วโมง
	 5.		งดการออกก�าลังกายที่รุนแรงในวันที่จะท�าการทดสอบ
	 6.		คืนก่อนวันทดสอบ	นอนหลับให้เพียงพอ	(6-8	ชั่วโมง)

กำรประเมินควำมพร้อมก่อนกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
	 เพื่อความปลอดภัย	 ก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย	 ควรให้ผู้รับบริการตอบ
แบบสอบถามตามแบบประเมินความพร้อมก่อนการออกก�าลัง	 ถ้าท่านตอบว่า	 “เคย/มี”	
ในค�าถามข้อใดข้อหนึ่ง	 ควรแนะน�าให้ปรึกษาแพทย์หรือพบผู้เช่ียวชาญทางวิทยาศาสตร์
การกีฬาก่อน	เพือ่ประเมนิว่าจะสามารถเข้าร่วมการทดสอบสมรรถภาพทางกายหรอืปฏบัิติ
ตามโปรแกรมการออกก�าลังกายได้หรือไม่
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เคย/มี ไม่เคย/ไม่มี

1.	 แพทย์ที่ตรวจรักษาเคยบอกหรือไม่ว่า	 ท่านมีความผิดปกติ 

	 ของหัวใจและควรท�ากิจกรรมออกก�าลังกาย	 ภายใต้ 
	 ค�าแนะน�าของแพทย์เท่านั้น	?	 	
2.	 ท่านมีความรู้สึกเจ็บปวดหรือแน่นบริเวณหน้าอกขณะท�า 
	 กิจกรรมออกก�าลังหรือไม่	?	 	
3.	 ในรอบเดือนที่ผ่านมาท่านเคยมีอาการเจ็บแน่นหน้าอก 

	 ขณะที่อยู่เฉยโดยไม่ได้ท�ากิจกรรมออกก�าลังหรือไม่	?	
4.	 ท่านมอีาการสูญเสียการทรงตัว	(ยนืหรอืเดินเซ)	เนือ่งมาจาก 

	 อาการวิงเวียนศรีษะหรือไม่	 ?	 หรือท่านเคยเป็นลมหมดสติ 

	 หรือไม่	?	 	
5.	 ท่านมีปัญหาที่กระดูกหรือข้อ	 ซึ่งจะมีอาการแย่ลง	 เมื่อท�า 
	 กิจกรรมออกก�าลังหรือไม่	?	 	
6.	 แพทย์ที่ตรวจรักษา	 ได้ส่ังยารักษาโรคความดันโลหิตสูง 
	 หรือความผิดปกติของหัวใจให้ท่านหรือไม่	?	 	
7.	 เท่าที่ท่านทราบ	 ยังมีเหตุผลอื่นๆ	 อีกหรือไม่	 ที่ท�าให้ท่าน 

	 ไม่สามารถท�ากิจกรรมออกก�าลังได้	?	 	

แบบประเมินควำมพร้อมก่อนกำรทดสอบสมรรถภำพทำงกำย
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คู่มือกำรใช้นำฬิกำนับก้ำวและวัดแคลอรี่

ค�ำเตือน
	 •	 เก็บเครื่องให้พ้นจากเด็กเล็กๆ	 ถ้าเด็กกินช้ินส่วน	 เช่น	 ถ่าน	 น็อต	 ให้รีบไป 

	 	 พบแพทย์โดยด่วน
	 •	 อย่าซ่อมเครือ่งเอง	อาจท�าให้เสียหายมากข้ึน	อย่าโยนถ่านเข้ากองไฟ	อาจท�าให้ 

	 	 ระเบิดได้
	 •	 นาฬิกาบางรุ่นห้ามโดนน�้า	 อาจจะเสียใช้งานไม่ได้	 ก่อนอาบน�้า	 ก่อนว่ายน�้า 
	 	 หรือก่อนนอน	ควรถอดออก
	 •	 ท�าความสะอาดนาฬิกาโดยใช้ผ้าแห้งๆ	 เช็ดเท่านั้น	 ห้ามใช้เบนซิน	 ทินเนอร ์
	 	 แก๊ซโซลีนเช็ด
	 •	 เก็บรักษาในที่แห้งๆ	ไม่ชื้น	อย่าให้โดนแดดนาน	อย่าให้โดนความร้อน	

วิธีใช้
	 •	 สวมใส่นาฬิกานบัก้าวทกุวัน	ควรใส่หลังต่ืนนอนตอนเช้า	และถอดออกก่อนนอน
	 •		 ควรใส่นาฬิกานับก้าวที่บริเวณข้อมือด้านที่ถนัดที่สุด	 ทดลองใส่ด้านซ้ายแล้ว 
	 	 เดิน	100	ก้าวแล้วสลับมาใส่ด้านขวาแล้วเดิน	100	ก้าว	แล้วเลือกด้านที่สะดวก 

	 	 ที่สุด	พยายามใส่ด้านนั้นตลอดทั้งวัน
	 •	 ถ้าไม่มีตัวเลขใดๆ	 ปรากฏบนหน้าจอ	 ควรเปลี่ยนถ่าน	 หรืออาจเกิดจากการ 
	 	 ท�าตก	 หรือถูกกระแทกโดยตรง	 ถ้าเครื่องไม่ท�างาน	 ควรปรึกษาผู้มีความรู้ 
	 	 เกี่ยวกับนาฬิกานับก้าว	ถ้านาฬิกาเสียควรเปลี่ยนใหม่
	 •		 ก่อนเริ่มใช้นาฬิกาในแต่ละวัน	 ให้กดปุ่ม	 RESET	 เพื่อท�าให้ตัวเลขเป็นเลข	 0 

	 	 และในตอนสิ้นสุดของวัน	 เมื่อถอดนาฬิกาออกให้บันทึกตัวเลขสุดท้ายลงใน 

	 	 คู่มือ	7	สัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดีทุกวัน	
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กำรเริ่มใช้งำน
	 •	 ใส่ค่าน�า้หนกัตัว	และระยะการก้าว	(สอบถามผู้มคีวามรูเ้ก่ียวกับนาฬิกานบัก้าว 
	 	 แต่ละรุ่น)
	 •	 ใส่นาฬิกานับก้าวที่บริเวณข้อมือด้านที่ถนัดที่สุด
	 •	 กดปุ่ม	RESET	ให้ตัวเลขจ�านวนก้าวเป็น	0
	 •	 เดิน	 100	 ก้าวโดยนับไปพร้อมกัน	 เมื่อเดินครบดูว่าเลขอยู่ในช่วง	 95-105 

	 	 หรือไม่	ถ้าอยู่ในช่วงนี้แสดงว่านาฬิกาใช้ได้

หมายเหต	ุ:	หากไม่มนีาฬิกานบัก้าวให้ใช้โทรศัพท์ทีม่แีอพพเิคชัน่วดัการนบัก้าวและแคลอรี่
ทดแทนได้ 
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ล�ำดับขั้นตอนกำรจัดระบบกำรด�ำเนินกำรในสัปดำห์ที่	1,7
เดือนที่	6		และเดือนที่	12

ลงทะเบียน
ชั่งน�้ำหนัก

วัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน

วัดส่วนสูง
วัดรอบเอว
ค�ำนวณ	BMI

ตอบแบบประเมิน
ควำมพร้อมก่อน
ทดสอบสมรรถภำพ

ทำงกำย

ทดสอบ
สมรรถภำพ
ทำงกำย

วัดควำมดัน
โลหิตสูง

รับ
คู่มือ	7	สัปดำห์
รอบรู้สู่สุขภำพดี

ตอบ
แบบประเมินสุขภำพ
ของผู้เข้ำร่วมกิจกรรมฯ

เขียนใบยินยอม
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ตัวแปร กำรแปลผล

>	18.5										น�้าหนักน้อย/ผอม	(เสี่ยงขาดสารอาหาร)	
18.5	–	22.9			น�้าหนักปกติ
≥23													น�้าหนักเกิน	
23.0	–	24.9			มีความเสี่ยง	(ความเสี่ยงเพิ่มขึ้น)
25.0	–	29.9			อ้วนระดับ	1	(ความเสี่ยงปานกลาง)
≥30.0											อ้วนระดับ	2	(ความเสี่ยงสูง)

ผู้ชาย	<90	เซนติเมตร
ผู้หญิง	<80	เซนติเมตร

<	120/80	mmHg																			ปกติ
121-139/80-89	mmHg											ค่อนข้างสูง
140-159/90-99	mmHg											สูงมาก
≥	160/100	ขึ้นไป	mmHg									ระดับอันตราย

ค่ำอ้ำงอิงที่ใช้ในกำรแปลผลกำรตรวจประเมินร่ำงกำย
และทดสอบสมรรถภำพทำงกำย

ดัชนีมวลกาย
(Body	Mass	Index:BMI)	

วัดรอบเอว

ความดันโลหิต
(Blood	Pressure)	
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ค่ำมำตรฐำนปริมำณไขมันในร่ำงกำย	(%)	ของประชำชนไทย	เพศชำย

ค่ำมำตรฐำนปริมำณไขมันในร่ำงกำย	(%)	ของประชำชนไทย	เพศหญิง

	 	 17-19	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-72
 ดีมาก	 5.7-8.1	 7.3-9.5	 13.7-15.8	 17.0-19.4	 19.1-21.6	 15.7-18.8
 ด	ี 8.2-10.6	 9.6-11.9	 15.9-18.0	 19.2-21.9	 21.7-24.2	 18.9-22.0
 ปานกลาง	 10.7-15.7	 12.0-16.8	 18.1-22.5	 22.0-27.0	 24.3-29.5	 22.1-28.5
 ต�่า	 15.8-18.2	 16.9-19.2	 22.6-24.7	 27.1-29.5	 29.6-32.1	 28.6-31.7
 ต�่ามาก ≥18.3	 ≥19.3	 ≥24.8	 ≥29.6	 ≥32.2	 ≥31.8

	 	 17-19	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-72
 ดีมาก	 20.3-22.3	 20.4-22.6	 24.4-26.5	29.8-31.6	 32.6-34.5	 27.5-30.3
 ดี	 22.4-24.4	 22.7-24.9	 26.6-28.7	31.7-33.5	 34.6-36.5	 30.4-33.2
 ปานกลาง	 24.5-28.7	 25.0-29.6	 28.8-33.2	33.6-37.4	 36.6-40.6	 33.3-39.1
 ต�่า	 28.8-30.8	 29.7-31.5	 33.3-35.4	37.5-39.3	 40.7-42.6	 39.2-42.0
 ต�่ามาก	 ≥30.9	 ≥31.6	 ≥35.5	 ≥39.4	 ≥42.7	 ≥42.1

ตำรำงแสดงค่ำมำตรฐำนปริมำณไขมันในร่ำงกำย

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
สมรรถภาพ

อายุ

อายุ

หมายเหตุ	 : ค่าปริมาณไขมันในร่างกายสามารถวัดจากเครื่องชั่งน�้าหนักพร้อมวัด 
องค์ประกอบในร่างกาย (Bio-electrical Impedance Analysis : BIA)
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ค่ำมำตรฐำนอัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะพัก	(ครั้งต่อนำที)	ตำมแบบ	YMCA	Step	test	เพศชำย

ค่ำมำตรฐำนอตัรำกำรเต้นของหัวใจขณะพกั	(ครัง้ต่อนำที)	ตำมแบบ	YMCA	Step	test	เพศหญงิ

	 	 18-25	 26-35	 36-45	 46-55	 56-65	 >65
 ดีเยี่ยม	 70-78	 73-79	 72-81	 78-84	 72-82	 72-86
 ดีมาก	 82-88	 83-88	 86-94	 89-96	 89-97	 89-95
 ดี	 91-97	 91-97	 98-102	 98-103	 98-101	 97-102
 ปานกลาง	 101-104	 101-106	 105-111	 109-115	 105-111	 104-113
 พอใช้	 107-114	 109-116	 113-118	 118-121	 113-118	 114-119
 ต�่า	 118-128	 119-128	 120-128	 124-130	 122-128	 122-126
 ต�่ามาก	 131-164	 130-164	 132-168	 135-158	 131-150	 133-152

	 	 18-25	 26-35	 36-45	 46-55	 56-65	 >65
 ดีเยี่ยม	 72-83	 72-88	 74-87	 76-83	 74-92	 73-86
 ดีมาก	 88-97	 91-97	 93-101	 96-102	 97-103	 93-100
 ดี	 100-106	 103-101	 104-109	 106-113	 106-111	 104-111
 ปานกลาง	 110-116	 112-118	 111-117	 117-120	 113-117	 117-121
 พอใช้	 118-124	 121-127	 120-127	 121-126	 119-127	 123-127
 ต�่า	 125-137	 129-135	 130-136	 127-133	 129-136	 129-134
 ต�่ามาก	 142-155	 141-154	 143-152	 138-152	 142-151	 136-151

ค่ำมำตรฐำนอัตรำกำรเต้นของหัวใจขณะพัก	

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
สมรรถภาพ

อายุ

อายุ
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	 	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-69
 ดีมาก	 ≥57	 ≥70	 ≥76	 ≥61	 ≥34
 ดี	 32-26	 37-69	 52-75	 36-60	 20-33
 ปานกลาง	 25-31	 27-36	 32-51	 24-35	 10-19	
 ต�่า 14-24	 14-26	 22-31	 14-23	 1-9	
 ต�่ามาก	 ≤13	 ≤13	 ≤21	 ≤13	 ≤0

	 	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-69
 ดีมาก	 ≥46	 ≥44	 ≥43	 ≥31	 ≥31
 ดี	 33-45	 29-43	 29-43	 17-30	 20-30
 ปานกลาง	 22-32	 16-28	 21-28	 3-16	 10-19	
 ต�่า	 13-21	 1-15	 6-20	 1-2	 1-9	
 ต�่ามาก	 ≤12	 ≤0	 ≤5	 ≤0	 ≤0

ค่ำมำตรฐำนจ�ำนวนครั้งของกำรงอตัว	(Curl-up)	ในช่วงเวลำ	1	นำที	เพศชำย

ค่ำมำตรฐำนจ�ำนวนครั้งของกำรงอตัว	(Curl-up)	ในช่วงเวลำ	1	นำที		เพศหญิง

ค่ำมำตรฐำนจ�ำนวนครั้งของกำรงอตัว		

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
สมรรถภาพ

อายุ

อายุ
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ค่ำมำตรฐำนกำรงอตัวไปด้ำนหน้ำ	

ค่ำมำตรฐำนกำรงอตัวไปด้ำนหน้ำ	(เซนติเมตร)	ของประชำชนไทย		เพศชำย

ค่ำมำตรฐำนกำรงอตัวไปด้ำนหน้ำ	(เซนติเมตร)	ของประชำชนไทย		เพศหญิง

	 	 17-19	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-72
 ดีมาก	 ≥21	 ≥20	 ≥19	 ≥17	 ≥17	 ≥14
 ด	ี 17-20	 17-19	 15-18	 13-16	 13-16	 10-13
 ปานกลาง	 16-18	 9-16	 6-14	 5-12	 4-12	 2-9
 ต�่า 4-7	 6-8	 2-5	 1-4	 0-3	 (-2)-1
 ต�่ามาก	 ≤3	 ≤5	 ≤1	 ≤0	 ≤(-1)	 ≤(-3)

	 	 17-19	 20-29	 30-39	 40-49	 50-59	 60-72
 ดีมาก	 ≥19	 ≥20	 ≥21	 ≥20	 ≥18	 ≥18
 ด	ี 16-18	 17-19	 17-20	 16-19	 15-17	 15-17
 ปานกลาง	 9-15	 10-16	 8-16	 8-15	 8-14	 8-14
 ต�่า	 6-8	 7-9	 4-7	 4-7	 5-7	 5-7
 ต�่ามาก	 ≤5	 ≤6	 ≤3	 ≤3	 ≤4	 ≤4

ระดับ
สมรรถภาพ

ระดับ
สมรรถภาพ

อายุ

อายุ
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