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ผูสู้งอายุวยัเกา๋
คิดได ใ้ชเ้ป็น...



ผูสู้งอายุ
วยัเกา๋ แข็งแรง ยงัยิม้ได ้

 สุขภาพดีไมมีวันหมดอายุ รอยยิ้มก็เชนกัน! ไมวาตัวเลขอายุ

จะเพ่ิมขึ้นเทาไร แตสิ่งสําคัญ คือ หัวใจท่ีแข็งแรงและจิตใจที่สดใส

อยูเสมอ เพราะ “วัย” เปนเพียงตัวเลข แตพลังชีวิตของเราอยูที่

การดูแลตัวเอง”

 ทกุวนันี ้โลกเปลีย่นแปลงไปอยางรวดเรว็ แตสิง่ทีไ่มเคยเปลีย่น 

คอื ความสําคญัของการมสีขุภาพทีด่ ีดวยการกินด ีอยูด ีและจติใจดี 

ยังคงเปนเคล็ดลับสําคัญที่ชวยใหทุกคนยังคงมีพลังและมีความสุข

ในทกุวัน ผลิตภัณฑสุขภาพ เปนหนึง่ในสิง่ทีท่กุทานตองใชในชีวิต

ประจําวัน ดงันัน้หากเลอืกซือ้ เลอืกใชอยางเหมาะสม กจ็ะสงผลดี

ตอทกุทานนะคะ

 คูมอืฉบบันี ้เรามีสาระนารูเกีย่วกบัสขุภาพ เทคนคิดแูลรางกาย 

และเคล็ดลับงาย ๆ และบันทึกสุขภาพ ที่จะชวยใหคุณ แข็งแรง

ทั้งกาย ใจเบิกบาน และยังคงยิ้มไดอยางม่ันใจ ไมวาคุณจะ

อยูในวัยไหนกต็ามขอใหทกุวนัของคุณเตม็ไปดวยพลงับวก และอยา

ลืมวาความสุขเริ่มตนที่ตัวเราเองคะ

สวสัดีค่ะ  ผูสู้งอายุวยัเกา๋ ทุกท่าน !

ดว้ยความปรารถนาดี
    จาก อย. ค่ะ

1



สิทธิและสวสัดิการ
ผูสู้งอายุ

ดา้นการแพทยแ์ละสาธารณสุข ดา้นการอํานวยความสะดวก
และความปลอดภยัในอาคาร
สถานท่ี ยานพาหนะ
บริการสาธารณะอ่ืน ๆ

ดา้นการศกึษา 
การศาสนา 
และขอ้มูล
ข่าวสาร

ดา้นการลดหย่อน
ค่าโดยสารและอํานวย
ความสะดวกใน
การเดินทาง

ดา้นการประกอบอาชีพ 
ฝึกอาชีพ
ท่ีเหมาะสม

ดา้นการยกเวน้
ค่าเขา้ชมสถานท่ีของรฐั

ดา้นการพฒันาตนเอง
การมีส่วนร่วมในกิจกรรม
ทางสงัคม การรวมกลุ่ม
ในลกัษณะ
เครือข่าย/ชุมชน

ดา้นการช่วยเหลือผูสู้งอายุ
ซึ่งไดร้บัอนัตรายจากการ
ถูกทารุณกรรมหรือ
ถูกแสวงหา
ผลประโยชน์
โดยมิชอบ
ดว้ยกฎหมาย
หรือถูกทอดทิง้

1 5

2 6

3 7

4 8
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แหล่งท่ีมา: https://www.dop.go.th
กองส่งเสริมศกัยภาพผูสู้งอายุ กรมกิจการผูสู้งอายุ กระทรวงการพฒันาสงัคมและความมั่นคงของมนุษย ์

9 13

10 14

11 15

12 16

การใหค้าํแนะนํา ปรกึษา
ดาํเนินการอ่ืนท่ีเก่ียวขอ้ง
ในทางคดี และในทาง
การแก้ไข
ปัญหาครอบครวั

การจดับริการสถานท่ีท่องเท่ียว
การจดักิจกรรมกีฬาและ
นนัทนาการตามท่ีคณะกรรมการ
ผูสู้งอายุแห่งชาติประกาศกาํหนด

ดา้นการช่วยเหลือดา้นท่ีพกัอาศยั
อาหารและเคร่ืองนุ่งห่ม
ใหต้ามความจําเป็นอย่างทั่วถงึ

การจดับริการเพ่่ืออํานวยความสะดวก
ดา้นพิพิธภณัฑโ์บราณสถาน
หอจดหมายเหตุแห่งชาติ 
และการจดักิจกรรมดา้นศาสนา 
ศิลปะ วฒันธรรมตามท่ีได ้
ประกาศกาํหนดไว ้

ดา้นการช่วยเหลือ
เงินเบีย้ยงัชีพ

ดา้นการลดหย่อนภาษีเงินได ้
และการลดหย่อนภาษีใหแ้ก่
ผูบ้ริจาคทรพัยสิ์น เงิน
ใหแ้ก่กองทุน
ผูสู้งอายุ

การสงเคราะห์
ในการจดัการศพ
ตามประเพณี

ดา้นกองทุนผูสู้งอายุ
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แหล่งท่ีมา: หนงัสือคู่มือสูงวยัอย่างสมารท์ของสํานกัส่งเสริมและพิทกัษผู์สู้งอายุ

สรา้งเสริมสุขภาพกายใจดีในวยัสูงอายุ

สูงวยัอย่าง
ส ต ร อ ง !

อาหาร

ออกกาํลงักาย อนามยั

อายวัุย 50 ลดปรมิาณอาหาร
กินใหครบ 5 หมู
กินผักผลไมวันละ 5 จานเล็ก 

อยูในสิ่งแวดลอมดี 
อากาศบริสทุธิ ์อารมณแจมใส 
สุขภาพดี อายุยืนยาว 

สมํ่าเสมอทุกวันหรือ
อยางนอยสัปดาหละ 3 ครั้ง
ครั้งละ 30 นาที 

สังเกตอาการผิดปกติ
ของรางกาย จิตใจ
พบระยะเริม่ตนการรกัษาไดผลดี

อากาศ
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แสงอาทิตย ์ อารมณ์

อดิเรก อุจจาระ/ปัสสาวะ

อบอุ่น

อุบติัเหตุ อนาคต

รับแดดยามเชาอยางนอย
วันละ 30 นาที ชวยปองกัน
ชะลอการเกดิโรคกระดกูพรุน 

สังเกตอาการ
ผิดปกติของ
รางกาย จิตใจ
พบระยะเริ่มตน
การรักษาไดผลดี

หางานอดิเรกทํา
ใชเวลาวางใหเปนประโยชน 

ระวังไมใหเกิดอุบัติเหตุ
สายตายาวใสแวนสายตา 
หูไดยินไมชัดตองไปตรวจ

โอบออมอารี เอื้อเฟอเผื่อแผ
ครอบครัวและคนอื่น
เกิดความสัมพันธภาพ
ที่ดีตอกัน 

ปองกันทองผูก คือ 
กินผักผลไม ดื่มนํ้าใหมาก ๆ 

เตรียมเงิน ที่อยูอาศัยเปน
หลักประกันในการใชชีวิต
เมื่อสูงวัย 5



NCDs
คืออะไร?
Non-Communicable Diseases

โรคไม่ติดต่อเรือ้รงั  ไม่ไดเ้กิดจากการติดเชือ้โรค  แต่เกิด
การสะสมอย่างต่อเน่ือง จากพฤติกรรมการใชชี้วิตท่ีไม่เหมาะสม

5
พฤติกรรมเส่ียง
ท่ีก่อใหเ้กิดโรค 

1

2

ความเครียด
สะสม 

ไม่ออกกาํลงักาย 

ด่ืมแอลกอฮอล ์

สูบบุหร่ีจดั

กินอาหารรสหวาน 
มนั เค็มจดั

3

5

4
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8
mg/dL

10:38 AM

โรครา้ยท่ีคุณสรา้งเอง

โรคมะเร็ง 
โรคหวัใจและ
หลอดเลือด

โรคความดนัโลหิตสูง

โรคหลอดเลือดสมอง โรคถุงลมโป่งพอง 

โรคเบาหวานโรคไตเรือ้รงั 

โรคอว้นลงพุง
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เลือกใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ
ท่ีช่วยลดเส่ียงโรค NCDs

ตวัช่วยเพ่ือหลีกเล่ียงโรค NCDs

ฉลากโภชนาการแบบจีดีเอ
(หรือฉลากหวาน มนั เค็ม)

ฉลากโภชนาการ

สญัลกัษณโ์ภชนาการ
ทางเลือกสุขภาพ

(Healthier Choice Logo)

พลังงาน น้ำตาล

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง
ควรแบงกิน 8 ครั้ง

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

ไขมัน โซเดียม

กิโลแคลอรี กรัม กรัม มิลลิกรัม

*84% *13% *112% *32%

1,680 8 72 800

ข�อมูลโภชนาการ
หนึ่งหน�วยบร�โภค : 1 ซอง (11.2กรัม)
จํานวนหน�วยบร�โภคต�อซอง : 1

ไขมันทั้งหมด 2.5 ก.     5   %
 ไขมันอิ�มตัว   1   ก.
 ไขมันชนิดทรานส�    0    ก.
โคเลสเตอรอล    0    มก.    0   %
โปรตีน น�อยกว�า    1    ก.
คาร�โบไฮเดรตทั้งหมด    8    ก.   3   %
 ใยอาหาร    0    ก.
 นํ้าตาล    1    ก.
โซเดียม    90    มก.                       5   %

ว�ตามินเอ  0%    ว�ตามินบี 1     0%
ว�ตามินบี 2  0%    แคลเซียม     0%
เหล็ก   0%    ไอโอดีน     8%
ว�ตามินซี  0%

*ร�อยละของปร�มาณสารอาหารที่แนะนําให�บร�โภคต�อวันสําหรับคนไทยอายุตั้งแต�
6 ป�ข�้นไป (Thai RDI) โดยคิดจากความต�องการพลังงานวันละ 2,000 กิโลแคลอร�

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนําต�อวัน*

ร�อยละของปร�มาณที่แนะนําต�อวัน*

คุณค�าทางโภชนาการต�อหนึ่งหน�วยบร�โภค
พลังงานทั้งหมด 60 กิโลแคลอร� (พลังงานจากไขมัน 25 กิโลแคลอร�)
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สญัลกัษณ์โภชนาการ
“ทางเลือกสุขภาพ”
(Healthier Choice Logo)

เป็นเคร่ืองหมายท่ีแสดงว่าผลิตภณัฑมี์   ปริมาณนํา้ตาล   ไขมนั และ
โซเดียมผ่านเกณฑท่ี์กาํหนดของกลุ่มอาหารนัน้ ๆ และเป็นทาง
เลือกท่ีช่วยใหผู้บ้ริโภคสามารถตดัสินใจเลือกซือ้และบริโภค
อาหาร เพ่ือเป็นส่วนหน่ึงของการมีภาวะโภชนาการท่ีเหมาะสม
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ลดคารบ์ 
ช่วยคนไทยห่างไกล NCDs
การนบัคารบ์ คืออะไร

คือ การวางแผน
การกินคาร ์โบไฮเดรต 
ในมือ้อาหารของผูเ้ป็นเบาหวาน 
เพ่ือควบคุมระดบันํา้ตาลหรือ
ผูท่ี้จําเป็นตอ้งนบัคารบ์ 
ซ่ึงจะช่วยใหท้ราบปริมาณ
คาร ์โบไฮเดรตท่ีกินในแต่ละมือ้ 
โดยไม่ทําใหนํ้า้ตาล
ในเลือดสูงเกินปกติ
และไม่ทําใหนํ้า้หนกัเกิน
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อาหารท่ีไม่ตอ้งนบัคารบ์

การนบัคารบ์

1 คารบ์
ในแต่ละหมวดหมู่

ขา้ว ขนมปัง

1
ทพัพี

นมจืด

โปรตีน ไขมนั

1
แกว้

โยเกิรต์

ขนมหวาน

แต่ละชนิด
มีส่วนผสม

ต่างกนั

นํา้ตาลทราย

1
ชอ้นโตะ๊

แอปเป้ิลเขียว

1
ลูก

กลว้ย

1
ลูก

สม้เขียวหวาน

1
ลูก

1
แผ่น

1
ทพัพี

เสน้กว๋ยเตีย๋ว

1
ถว้ย
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เทคนิคลดเค็ม

ลดโรค NCDs
ลดความเส่ือมของโรคไต ดว้ยเทคนิคง่าย ๆ ดงันี ้

เลือกทานอาหารท่ีมี
หลายรสชาติ เช่น รสหวาน เปรีย้ว
หรือเผ็ด เพ่ือช่วยเพ่ิมรสชาติ

ลดการกิน
เคร่ืองปรุงรส
ท่ีมีโซเดียมสูง

บริโภคอาหารสดใหม่แทน
อาหารสําเร็จรูป กึ่งสําเร็จรูป
ขนมต่างๆท่ีมีการเติมผงฟู
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ปริมาณเกลือท่ีควรไดร้บั
ไม่เกิน 5 กรมัต่อวนั

หรือไม่เกินหนึ่งชอ้นชา 
 ปริมาณโซเดียม 
2,000 มิลลิกรมั

อ่านดูปริมาณ
โซเดียมต่อหน่วยบริโภค
บนฉลากของผลิตภณัฑ ์

เปล่ียนพฤติกรรมการปรุงรส
     ไม่ควร “ปรุงก่อนชิม” 
     ควร “ชิมก่อนปรุง”

คาํแนะนํา

พลังงาน
น้ำตาล

คุณคาทางโภชนาการตอ 1 ซอง

ควรแบงกิน 8 ครั้ง

*คิดเปนรอยละของปริมาณสูงสุดที่บริโภคไดตอวัน

ไขมัน โซเดียม

กิโลแคลอรี กรัม
กรัม

มิลลิกรัม

*84%
*13%

*112%
*32%1,680 8

72 800
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ผลิตภณัฑสุ์ขภาพกบั
เลขอนุญาต อย.

คือ    ผลิตภณัฑท่ี์จําเป็นต่อการดํารงชีวิตหรือมีวตัถุประสงคก์ารใช้
เพ่ือสุขอนามยัหรือสุขภาวะท่ีดี  รวมถงึเป็นผลิตภณัฑท่ี์เก่ียวขอ้ง
กบัการแพทยแ์ละการสาธารณสุข  ซ่ึงหากบริโภคไม่ถูกตอ้งอาจ
มีผลกระทบต่อสุขภาพอนามยั

หมายถงึ  เลขท่ีแสดงใหผู้บ้ริโภคทราบว่า ผลิตภณัฑสุ์ขภาพนัน้ ๆ
ไดผ่้านการตรวจสอบแลว้ ถูกตอ้งตรงตามเกณฑม์าตรฐาน
การผลิตหรือการนําเขา้ของผลิตภณัฑน์ัน้ ๆ จาก อย.

ผลิตภณัฑสุ์ขภาพ

เลขอนุญาต อย.
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อาหาร

เคร่ืองสาํอาง วตัถุอนัตราย
ท่ีใช ใ้นบา้นเรือน

เคร่ืองมือแพทย ์

ยา

เลขสารบบอาหาร 13 หลัก

อยูในกรอบของเครือ่งหมาย อย.

เลขทีใ่บรบัจดแจง 10 หลกั    

xx-x-xxxxxxx

หรือ 13 หลัก

xx-x-xxxxxxxxxxx

ผลิตภณัฑส์มุนไพร วตัถุเสพติด

เลขทะเบยีน/เลขทีใ่บรบัจดแจง/

เลขที่ใบรับจดแจงรายละเอียด

ผลิตในประเทศ G xx/xx

นําเขาจากตางประเทศ

K xx/xx

เลขทะเบียนตํารับวัตถุออกฤทธิ์

ในประเภท 3,4 P1A x/xxxx

หรือ P1C x/xxxx

เลขทะเบยีนตํารับยาเสพตดิใหโทษ

ในประเภท 3 เชน N2A x/xxxx

หรือ N2C x/xxxx

เลขทะเบียน

เครื่องมือแพทย

xx-x-x-x-xxxxxxx

เลขทะเบยีนวตัถอัุนตราย

ในกรอบเครือ่งหมาย อย.     

หรือเลขที่รับแจงXXX/YYYY

เลขทะเบียนยา

Reg no.1A xx/xx
XX-X-XXXXX-Y-YYYY

วอส. XXX/YYYY
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1 เปิด LINE แลว้เพ่ิมเพ่ือน
@fdathai เขา้หอ้งแชท

3
กรอกเลข อย. 
ใหถู้กตอ้ง ถา้พบระบบ
จะแสดงสถานะ
ถา้ไม่พบจะแจง้เตือน
พรอ้มคาํแนะนําเบือ้งตน้

2 เปิดเมนู
ตรวจเลขผลิตภณัฑ ์

10-11-53-99999

ข ัน้ตอนง่าย ๆ ตรวจเลข อย.
ใน LINE @FDATHAI3
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QR CODE LINE

@FDATHAI

SCAN ME
@FDATHAI
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ประวติัส่วนตวั
และประวติัสุขภาพ

1. ชื่อ .....................................นามสกุล ...................................
2. อาย ุ....................ป วนั เดอืน ปเกดิ ..........................................
3. นํ้าหนกั......... กก. สวนสงู ................ ซม.  หมูเลอืด ....................
4. ประวัติการเจ็บปวยในอดีต....................................................
5. ประวตักิารผาตดั ...................................................................

..............................................................................................
6. โรคประจําตัวในปจจุบัน .......................................................
7. ยาที่รับประทานประจํา ................................................

..............................................................................................
8. ประวัติการแพยาหรืออาหาร ................................................

..............................................................................................
9. ปญหาสุขภาพในปจจุบัน

หัวใจและหลอดเลือด
เบาหวาน 
ความดันโลหิตสูง
ถุงลมโปงพอง /ทางเดินหายใจ
ขอเสื่อม
ปญหาดานการมองเห็น
ปญหาดานการไดยิน
ปญหาดานการกิน/ฟน
ปญหาอื่น (ระบุ)..........................

มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี

มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
มี  ไมมี
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10. การสูบบหุรี ่/ ยาเสน            สบู  ไมสบู       เคยสบู เลกิ.......ป  
11. การดืม่เครือ่งดืม่แอลกอฮอล ดืม่  ไมดืม่       เคยดืม่ เลกิ.......ป  
12. การออกกําลังกาย  ออกกําลงักาย  ไมออกกําลงักาย   
 ระบุ  ว่ิง  เดนิ         ไทเกก็ 
   เตนแอโรบกิ          บรหิารรางกาย          เลนกฬีา 
   อืน่ ๆ  ระบ ุ.........................................................................
13. ความถีใ่นการออกกําลงักาย 
  นอยกวา 3 วนัตอสปัดาห
  นอยกวาหรอืเทากบั 3 วนัตอสปัดาห
  ไมสม่ําเสมอ
14 ผลิตภณัฑสุขภาพทีใ่ชในชวิีตประจําวนั 
  ผลิตภณัฑเสริมอาหาร (หรอืทีเ่รียกกนัวาอาหารเสรมิ) 
   กลุมวิตามนิตาง ๆ  
   กลุมเสรมิสรางความแขง็แรงของกระดกู 
   กลุมดแูลสขุภาพดวงตา
  ผลิตภณัฑสมนุไพร
  ผลิตภณัฑยา โดยใชเพือ่
   ยาสําหรบัโรคไมตดิตอเรือ้รงั หรอืโรค NCDs  
   ยารกัษาอาการ
   ยาแกปวด โดยซือ้มาใชเอง 
15. ความถีใ่นการใชผลติภณัฑสขุภาพทีใ่ชในชีวติประจําวนั 
  นอยกวา 3 วนัตอสปัดาห
  นอยกวาหรอืเทากบั 3 วนัตอสปัดาห
  ไมสม่ําเสมอ
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บนัทกึการประเมินดว้ยตนเอง
เก่ียวกบัผลิตภณัฑสุ์ขภาพ 

การปฏิบัติเปนประจํา   หมายถึง    ปฏิบัติทุกครั้งหรือทุกวัน 
การปฏิบัติเปนครั้งคราว    หมายถึง    ไมไดปฏิบัติทุกวัน 
ไมเคยปฏิบัติเลย     หมายถึง    ไมเคยปฏิบัติเลย

1. คนหาขอมูลผลิตภัณฑสุขภาพ 
 จากแหลงที่นาเชื่อถือ
 กอนตัดสินใจ

2. อานหรือฟงขอมูลความรูได
 อยางถูกตอง ครบถวน 
 จนเกดิความเขาใจอยางถองแท  

3. หากไมเขาใจในการใช
 ผลิตภัณฑสุขภาพ จะซักถาม
 ผูเชี่ยวชาญกอน

4. เลือกผลิตภัณฑที่เหมาะสม
 กับตนเองและครอบครัว
 มากกวาเหตุผลอื่น

5. เตือนเพื่อนและครอบครัว
 ถึงการใชผลิตภัณฑสุขภาพ
 ที่ไมเหมาะสม 

ปฏิบัติ
เปนประจํา

ปฏิบัติ
เปนครั้งคราว

ไมเคย
ปฏิบัติ
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6. ไมแบงยา หรือนํายาของคนอื่น
   มาใช แมจะมีอาการเจ็บปวยที่   
   คลายกัน

7. เติมเครื่องปรุงรสโดยไมชิมกอน  
   ทุกครั้งที่กินอาหาร 

8. ลืมกินยาที่ใชควบคุม รักษาโรค
   ประจําตัวบอย ๆ ครั้ง

9. ไมเคยตรวจสอบวันหมดอายุ
    กอนเลือกใชผลิตภัณฑสุขภาพ

10. สงตอขอมูลเกี่ยวกับ
     ผลิตภัณฑตางๆ ผานทาง LINE    
     หรือเฟซบุกทันทีที่ไดรับ

ปฏิบัติ
เปนประจํา

ปฏิบัติ
เปนครั้งคราว

ไมเคย
ปฏิบัติ
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การแปลผลพฤติกรรม
การบริโภคผลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ภายหลังการทําเครื่องหมาย (ถูก) ทุกขอแลว ขอใหทานสรุปพฤติกรรม 
การกินอาหารตามความถี่ ดังนี้

1. พฤตกิรรมการบรโิภคผลติภณัฑสขุภาพ ขอที ่1-6 เปนพฤตกิรรมท่ีดี
   และเหมาะสม ถาทานมีความถี่ของการปฏิบัติ

……….. เปนประจํา      ขอใหทานจงปฏิบัติตอไป
……….. เปนครั้งคราว    ขอใหทานจงพยายามปฏิบัติเปนประจํา
……….. ไมเคยเลย         ขอใหทานพิจารณาถึงสาเหตุที่ไมไดปฏิบัติ   
                             แลวใชความพยายามคอย ๆ 
                             ปฏิบัติเปนครั้งคราว จนปฏิบัติไดเปนประจํา

2. พฤติกรรมการบริโภคผลิตภัณฑสุขภาพ ขอที่ 7-10 
   เปนพฤตกิรรมทีจ่ะตองปรบัปรงุ ถาทานมีความถี่ของการปฏิบัติ 
   ……….. เปนประจํา      ขอใหทานพิจารณาถึงสาเหตุที่ปฏิบัติ

                             เปนประจํา แลวใชความพยายามคอย ๆ 
                             เปลีย่นมาปฏบิตัเิปนคร้ังคราว หรอืไมปฏบิตัเิลย
                             จะเปนประโยชนตอสุขภาพของทาน
……….. เปนครั้งคราว    ขอใหทานปฏบิตัติอไป แตถาปรบัเปนไมปฏบิติัเลย
………. ไมเคยเลย         ขอใหทานจงปฏิบัติตอไป
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..............................................................................

.

อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ลดเค็ม ทานโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรมัต่อวนั
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บริหารสมองกนัเถอะ !!!!

ทาโปงกอย : มือขวาชูนิ้วโปง มือซายชูนิ้วกอย
เมื่อทําไดใหสลับเปลี่ยนมือขวาชูนิ้วกอย 
มือซายกําชูนิ้วโปง

1

2

3

ทาจบีแอบ : มือขวาทํามือเปนรูปจีบ
มือซายทําเปนรูปแอล เมื่อทําไดใหสลับเปลี่ยน
มือขวาทําเปนรูปแอล มือซายทําเปนรูปจีบ

ทาจบัจมกูจบัห ู: มือขวาจับปลายจมูก
มือซายจับหูขวา เมื่อทําไดใหสลับเปลี่ยน
มือขวาจับหูซาย มือซายจับปลายจมูก
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..............................................................................

อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ลดหวาน มนั เค็ม 
มองหาสญัลกัษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ
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1 2

3 4

5 6

ท่าเหยียดเข่า ท่าเขย่งฝ่าเทา้

ท่างอเข่า ท่าเหยียดขา

ท่าเหยียดสะโพก ท่างอสะโพก

 6 ท่ากายบริหาร
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..............................................................................

อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

กินยาใหดี้ ตอ้งกินใหต้รงเวลา เพ่ือผลการรกัษาท่ีดี
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วิธีแก ้ไขปัญหา 
การนอนไม่หลบัในผูสู้งอายุ

เล่ียงการนอนกลางวนั

เล่ียงด่ืมชา กาแฟ

ออกกําลงักายตอนกลางวนั

เขา้นอนเป็นเวลาไม่รีบนอน
หรือนอนดกึเกินไป

ผ่อนคลายความเครียดก่อนนอน
เช่น ฟังเพลง สวดมนต ์นั่งสมาธิ

จดัหอ้งนอนใหมื้ด เงียบ
อุณหภูมิเหมาะสม
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ปวดเข่า ปวดขอ้ ขอจงฟัง
ยา NSAIDs กินมากไตพงั จงระวงัใชเ้ท่าท่ีจําเป็น
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

อย่าเพ่ิมทุกข ์โดยกินยาปฏิชีวนะพร่ําเพร่ือ 
อาจจะเกิดเชือ้ดือ้ยา
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

อย่าซือ้ยาชุดรกัษาโรค 
อาจเส่ียงไดร้บัสารสเตียรอยด ์
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ก่อนใชย้ายอ้มผม อย่าลืมอ่านฉลากก่อนทุกครัง้
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

หยุดกินยาเทวดา อา้งรกัษาไดทุ้กโรค เส่ียงไตพงั
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ลดหวาน มนั เค็ม อ่านฉลาก GDA
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

กินถูกเวลา ยาก่อนอาหาร 
ทานก่อนอาหาร 15- 30 นาที
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

เขา้ใจใหถู้ก ยาปฏิชีวนะ ไม่ใช่ยาแกอ้กัเสบ
 ใชฆ่้าเชือ้แบคทีเรีย
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ตอ้งการตรวจสอบเลข อย. 
เพ่ิมเพ่ือนเขา้มาท่ี Line @FDATHAI
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

หยุดกิน หยุดใช ้นํา้มนัทอดซํา้ เส่ียงสารโพลาร ์
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ยาสามญัประจําบา้น มีติดบา้นไว.้...ดี
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ลดหวาน ทานนํา้ตาลไม่เกิน 6 ชอ้นชา
 (24 กรมัต่อวนั)
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อ่านสกันิดก่อนคิดจะใชผ้ลิตภณัฑสุ์ขภาพ

ลดมนั ทานนํา้มนัไม่เกิน 6 ชอ้นชา
 (30 กรมัต่อวนั)
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