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สรางภ ูม ิค ุ มก ัน

ลดโอกาสเก ิดโรค

NCDs (โรคห ัวใจ

โรคอวน

โรคเบาหวาน)

ลดความเม ื ่อยล า

ลดความเคร ียด

และภาวะซ ึมเศร า

1. 4.

เพ ิ ่มศ ักยภาพ

ในการทำงาน

กระต ุ นการเร ียนร ู 

ลด

ความร ุนแรง

จากการเจ ็บป วย

5.2.
ลดภาระ

ค าใช จ าย

ในการร ักษา

พยาบาล

6.

เทคนิคลดนิ ่ง .. เพ ิ ่มขย ับ

องคการอนามัยโลก (WHO) แนะนำว า ถ าต องการมีส ุขภาพที ่ด ี  ป องก ันโรคไม ต ิดต อเร ื ้อร ัง

ควรมี “ก ิจกรรมทางกาย” เป นเวลาอย างน อย 150 นาทีต อส ัปดาห 
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เด ินข ึ ้นบ ันได

แทนการใช ล ิฟต 

หล ังเล ิกงาน

หร ือเม ื ่อม ีว ันหย ุด

ควรออกกำลังกาย

ไม วางขนม

ของก ินเล น

ไว ท ี ่ โต  ะทำงาน

ยืดเหย ียดกลามเน ื ้อ

ท ุก 1 ช ั ่วโมง

หร ือเปล ี ่ยนอิร ิยาบถ

ขย ับบ อยๆ
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