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- อ. อาหาร - 
กนิกว๋ยเตีย๋วโดยไมต่อ้งปรงุ 
งดกาแฟใสน่ม นํา้ตาล 
ไมด่ ืม่นํา้อดัลม ชา เครือ่งดืม่รสหวานมาก 
แนะนําเมนอูาหารลดพงุ 
กนิอาหารครบ 3 มือ้ ลดแป้งในมือ้เย็น 
กนิของทอดนอ้ยลง 
กนิผกั ผลไมใ้หม้าก 
เลอืกกนิอาหารด ีมปีระโยชน ์ไรม้นั เค็ม หวาน  
เบรคเพือ่สขุภาพ ความหวานนอ้ยกวา่ 4% 
มอีาหารสขุภาพมาขายที ่สสจ. 

- อ. ออกกาํลงักาย - 
ออกกําลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 4 วนั  
ไมค่วรน ัง่ตดิโตะ๊นาน ควรแบง่เวลาทาํงาน
เป็นคาบ สลบักบัการลกุไปดืม่นํา้ ยดืเหยยีด
ออกกําลงักายแคข่ยบั แขนขา 10 นาท ี 
ควรประเมนิการออกกําลงักายอยา่งตอ่เนือ่ง 
ควรคดัเลอืกบคุลากรตวัอยา่ง 
ออกกําลงักายหลงัเลกิงาน 3 วนั/สปัดาห ์
เปิดเสยีงตามสายทกุวนัเพือ่ออกกําลงักาย
หลงัเลกิงาน 
ออกกําลงักายอยา่งสมํา่เสมอ  
เดนิขึน้-ลงบนัได ช ัน้ 1 ถงึ ช ัน้ 3  

- อ. อารมณ์ -  
พยายามควบคมุอารมณ์ไมใ่ห้
เครยีดจนเกนิไป 
ปรบัจติใจ อารมณ์ใหส้ดใส
อยา่งสมํา่เสมอ 
ไมเ่ครยีด ถา้เครยีดมกีาร
จดัการทีถ่กูทีเ่หมาะ 
ทาํจติใจใหแ้จม่ใส  มองโลก
ในแงด่ ี 

- 2 ส. - 
งดสบูบหุรีใ่นทีท่าํงาน 
ลดบหุรี ่
ไดก้ลิน่บหุร ีจ่ากใคร จบัปรบั
คร ัง้ละ 20 บ. 
ลดแอลกอฮอล ์
ลดแอลกอฮอลใ์นงาน
สงัสรรค ์
ชวนเพือ่นทีด่ ืม่สรุามาวิง่ออก
กําลงักายหรอืเลน่กฬีา 

- 1ฟ - 
แปรงฟนัหลงัอาหารทกุมือ้ 
แปรงฟนัใหถ้กูวธิ ี2 นาท ี 
กนิอาหารหลงัแปรงฟนั 2 ชม. 
งดกนิจกุจบิหลงัแปรงฟนั  
แปรงฟนัใหส้ะอาด วนัละ 2 
คร ัง้ อยา่งนอ้ย เชา่-เย็น 
พบทนัตแพทย ์เพือ่ตรวจ
สขุภาพฟนั ทกุ 6 เดอืน ที ่
สสจ. 
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