
 

à¤Åç´ÅÑºÅ´ÍŒÇ¹ Å´àÊÕèÂ§âÃ¤äÁ‹µÔ´µ‹ÍàÃ×éÍÃÑ§ 

  อ. อาหาร - เลือกสรรและบร�โภคอาหารที่ดีตอสุขภาพ (Make Healthy Food Choices)
 1. กินอาหารครบ 3 มื้อ หามอดมื้อใดมื้อหนึ่ง ลดปร�มาณอาหารทุกมื้อที่กิน 
 2. เคี้ยวอาหารชา ๆ หยุดเมื่อรูสึกอิ�ม การกินอาหารอยางรวดเร็ว จะทำใหเราบร�โภคอาหาร
    เกินความตองการได เพราะอาจจะรูสึกอิ�มชา
 3. เลือกกินอาหารธรรมชาติ อาหารไมแปรรูป เชน ขาวกลอง ผักสด ธัญพ�ช 
 4. กินอาหารเจหร�อมังสว�รัติทุกวันพระ หร�อวันเกิด ตลอดชวงเขาพรรษา
 5. กินอาหารโดยไมปรุงเคร�่องปรุงรส 
 6. ลดอาหารรสหวาน แปง น้ำตาล และอาหารที่มีไขมันสูง เพ�่มผัก ผลไมที่หวานนอย และธัญพ�ช 
    เปนประจำ ดื่มน้ำเปลาแทนน้ำอัดลม

ส. ไมสูบบุหร�่  บุหร�่คือฆาตกรเง�ยบ ที่ทำรายชีว�ตเราโดยไมรูตัวและโทษของการสูบบุหร�่
กอใหเกิด โรคไมติดตอเร�้อรัง ไดแก เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจขาดเลือด หลอดเลือดสมอง 
มะเร็งกลองเสียง มะเร็งปอด ถุงลมโปงพอง มะเร็งหลอดลม และหลอดอาหาร
 

  ส. งดดื่มสุรา  และเคร�่องดื่มที่มีแอลกอฮอล การดื่มแอลกอฮอลจะเพ�่มพลังงานเขาในรางกาย   
  ประกอบกับ ขณะดื่ม จะมีการรับประทานกับแกลม หร�ออาหารอื่นที่มีพลังงานสูงเขาไปดวย 
  ทำใหอวน นอกจากนี้การดื่มอาจทำใหเกิดโรคไมติดตอเร�้อรัง เชน โรคหัวใจวาย ตับแข็ง 
  เสนเลือดในสมองแตก มะเร็งกระเพาะอาหาร และทำใหขาดสติมีโอกาสเกิดอุบัติเหตุไดงาย

กรมควบคุมโรค หวงใย อยากเห็นคนไทยสุขภาพดี
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อ.ออกกำลังกาย - ใชชีว�ตอยางกระฉับกระเฉง  (Live an Active Life)
         สิ�งที่ชวยเพ�่มกิจกรรมทางกาย
 - เดินข�้น-ลง บันได
 - ใชว�ธีเดินแทนการขับรถ ในระยะที่สามารถเดินได
 - เปดเพลงแลวเตนตามจังหวะ
 - สำหรับผูที่ทำงานนั่งโตะ ลุกข�้นมายืดเสน ยืดเหยียด หร�อ เดิน ทุกๆชั่วโมง
 - ทำกิจกรรมเคลื่อนไหวรางกายนอกบานรวมกับครอบครัว เพ�่อนฝูง
         การออกกำลังกายเพ�่อลดน้ำหนัก เลือกออกกำลังกายชนิดที่ชื่นชอบ สม่ำเสมออยางนอย 5 วัน
ตอสัปดาห ครั้งละ 45 นาที (เพ�่อเผาผลาญไขมันที่สะสม) ยืดเหยียดกลามเนื้อ 5 -10 นาที กอนและหลังออกกำลังกาย 
ใสเคร�่องชวย เชน รัดเขา รองเทาหุมขอ พ�้นนุม เลี่ยงการว�่งข�้นลงบันได
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  อ.อารมณ คือ หลักในการควบคุมอารมณและความรูสึกขณะลดน้ำหนัก
 1. มีความตั้งใจ และมุงมั่นจร�งที่จะลดน้ำหนัก ลดเอวสรางความคิดที่ดี เชน “เราสามารถลดน้ำหนัก 
    ลดเอวได เราจะในชวงเขาพรรษานี้”
 2. ตั้งเปาหมายที่เปนไปไดของน้ำหนักที่จะลด การลดน้ำหนักที่ดี ควรลด 0.5 - 1 กิโลกรัมตอสัปดาห
 3. สวดมนตไหวพระ หร�อปฏิบัติตามหลักศาสนาอยางเครงครัด และจำจิตใจใหสงบ
 4. หลีกเลี่ยงไปศูนยอาหารหร�อจ�ดที่มีอาหาร เพ�่อลดการกระตุนใหเราหิว หร�ออยากกิน
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