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ความหมายของสขภาพุ

“สุขภาพ หมายถึง ความเปนสุขปราศจากโรค”

พจนานกรมฉบับราชบัณฑิตยสถาน พ ศ  2525พจนานุกรมฉบบราชบณฑตยสถาน พ.ศ. 2525

“สุขภาพ หมายถึง สภาวะความสมบูรณทางรางกาย จติใจ และ

ป  ี่ ีใ ั  ิใ   ี ป โความเปนอยูทีดีในสงคม มิใชหมายแตเพียงความปราศจากโรค

และความออนแอเทานั้น” 

องคการอนามัยโลก (WHO : 1946) 



ความสําคัญของสุขภาพ
ํ ั ็   ั ิพระราชดํารัสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวภูมิพลอดลุยเดช

้“รางกายของคนเรา พื้นธรรมชาติสรางมาใหออกแรงมิไดให

อยเฉยๆ  ถาใชแรงไดพอเหมาะพอดีโดยสม่ําเสมอ  รางกายก็อยูเฉยๆ  ถาใชแรงไดพอเหมาะพอดโดยสมาเสมอ  รางกายก

จะเจริญแข็งแรง คลองแคลวและคงทนยิ่งขึ้น ถาไมใชแรงหรือ

ใชไมเพียงพอรางกายก็จะเจริญแข็งแรงอยูไมไดแตจะคอยๆ 

ื่ ไป  ัเสือมไปกอนเวลาอันควร”



สขภาพกับชีวิตประจําวันุ

็ ไ   ่ รางกายและจติใจจะแข็งแรงไดตองมีปจจัยทีดีในหลาย ๆ ดาน

• ดานโภชนาการดานโภชนาการ

• การออกกําลังกาย

• นิสัยการดําเนินชีวิต

• ความเคยชินตาง ๆ ในชีวิตประจําวันความเคยชนตาง ๆ ในชวตประจาวน



การวิจัยรปแบบการดําเนินชีวิตประจําวันู

 สมาคมแพทยสหรัฐอเมริกาพบวาลวนสงผลกระทบตอสุขภาพ เชน

o ความเครียดจากอารมณ

o การดําเนินชีวิตที่รบีเรง

ีโ ใ o มีโรคใหมๆ

o การเลี้ยงสัตว

o การสูบบุหรี่เปนประจํา

ํ ั  ีใ่ o สําหรับผูทีใชสมอง



เที่ยวกลางคืน

้ ็ การผอนคลายความเครียดเชนนีหากทําแตพอควรก็เปน

ประโยชนตอสขภาพกายและจติประโยชนตอสุขภาพกายและจต



อดนอน

่ ่ ่ ่คนทีนอนเฉลียคืนละ  7 – 8  ชัวโมง  มีอายุยืนทีสุด

คนที่นอนเฉลี่ยต่ํากวาคืนละ  4  ชั่วโมง  จะมีอัตราการตายเปนคนทนอนเฉลยตากวาคนละ  4  ชวโมง  จะมอตราการตายเปน

สองเทาของกลุมแรก  

ขณะที่  80%  ของคนที่นอนคืนละมากกวา  10  ชั่วโมงจะอายุ

สั้นสน



การใชเครื่องสําอาง

่ไโรคจากลิปสติก  ในลิปสติกทีไมดีอาจมีสวนประกอบของ

สารเคมีที่กอในมะเร็งสารเคมทกอในมะเรง

เครื่องสําอางที่มีกลิ่นหอมมักจะมีความไวตอแสงมาก

สีจากเครื่องสําอางอาจทําใหผิวหนังอักเสบได

ื่ ัเยอตาอกเสบ

ยาระงับกลิ่นกาย

เครื่องสําอางที่ทําใหหนาขาว



การใชหองน้ํา

  ้   ็ใชหองนําเปนหองเก็บของ

นําผาเช็ดตัว  เสื้อผาที่ใชแลว ผาอนามัย  ฯลฯ วางไวในหองน้ํานาผาเชดตว  เสอผาทใชแลว ผาอนามย  ฯลฯ วางไวในหองนา

การวางถังขยะเอาไวขาง ๆ โถสวม



แปนคียบอรดคอมพิวเตอร

้ โ ่ ไ ็บนแปนคียบอรดยังมเีชือ้โรคทีตาเรามองไมเห็นแฝงอยูอีก
เปนปริมาณมาก พบวาเปนปรมาณมาก พบวา
คียบอรดจากบานทุก ๆ 1  มิลลิเมตรมีเชื้อโรค  100  ตัว
จากสํานักงาน  1,000  ตัว
จากอินเทอรเน็ตคาเฟ 2 000  ตัวจากอนเทอรเนตคาเฟ  2,000  ตว   

“สิ่งสกปรกที่อยูในคียบอรดสะสมเพิม่ขึน้เรือ่ย ๆ 
สัปดาหละ 2 กรัม”



หมอกอิเล็กทรอนิกส

่ ็ ไคลืนแมเหล็กไฟฟามี
อันตรายตอมนษย  ทําใหุ
ปวดศีรษะ  ออนเพลีย  ไม
ี ี่ ิมเีรียวแรง  และเกิดอาการ

เจ็บปวยได



นิสยัและการดําเนินชีวิตที่ไมดีตอสขภาพุ

ใ1. ใชตะเกียบเคลือบสี
2 รีบพบัผาหมทันทีหลังตื่นนอน2. รบพบผาหมทนทหลงตนนอน
3. เขานอนทนัทีหลังอาหาร
4. กินอิ่มเกินไป

ไ 5. ไวหนวดเครา
6 นั่งขัดสมาธิ6. นงขดสมาธ



นิสยัและการดําเนินชีวิตที่ไมดีตอสขภาพ (ตอ)ุ ( )

้7. ขยี้ตา
8 กลั้นปสสาวะบอย ๆ8. กลนปสสาวะบอย ๆ
9. ชอบฟุบหลับบนโตะ
10. ไมลางหนาใหสะอาดกอนนอน

ไ  11. ไมแปรงฟนกอนนอน
12 นอนขี้เซา12. นอนขเซา



การดแลฟนู

ิ ี่ ป ป โ 

วัยรุนเปนวัยที่มีฟนผุมากที่สุด เพราะมักหักงาย โดยจะตองดูแลดังนี้

1. กินอาหารทีเปนประโยชนและ
ลดอาหารที่เปนโทษตอฟน

2. ฝกกินอาหารใหเปนเวลา
3. ใชฟนใหถกตอง3. ใชฟนใหถูกตอง
4. รักษาความสะอาดชองปาก
และฟนโดยแปรงฟนอยางและฟนโดยแปรงฟนอยาง
ถูกตอง



โรคกรดไหลยอน
(G h l fl i G )(Gastroesophageal Reflux Disease: GERD)

โ ไ ึ โ ี่ ี ึ่ ไโรคกรดไหลยอน หมายถึงโรคทีมีอาการซึงเกิดจากการไหลยอนกลับ
ของกรดหรือน้ํายอยในกระเพาะอาหารขึ้นไปใน หลอดอาหารสวนบนอยาง
ผิดปกติ
อาการของผูปวยนั้นขึ้นอยูกับอวัยวะที่ถูกระคายเคืองโดยกรด เชน ู ู ู
1. อาการทางคอหอยและหลอดอาหาร
2 อาการทางกลองเสียง และปอด2. อาการทางกลองเสยง และปอด



การรักษาโรคกรดไหลยอนการรกษาโรคกรดไหลยอน

ั ี่ ั ํ ี ํ ัการปรับเปลียนนิสัยและการดําเนินชีวิตประจําวัน
นิสัยสวนตัว          
นิสัยในการรับประทานอาหาร
นิสัยในการนอน

รับประทานยา
การผาตัดการผาตด
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