
ลดพงุ สสจ.สระแกว้  



- อ. อาหาร - 
กนิกว๋ยเตีย๋วโดยไมต่อ้งปรงุ 
งดกาแฟใสน่ม น า้ตาล 
ไมด่ ืม่น า้อดัลม ชา เครือ่งดืม่รสหวานมาก 
แนะน าเมนอูาหารลดพงุ 
กนิอาหารครบ 3 มือ้ ลดแป้งในมือ้เย็น 
กนิของทอดนอ้ยลง 
กนิผกั ผลไมใ้หม้าก 
เลอืกกนิอาหารด ีมปีระโยชน ์ไรม้นั เค็ม หวาน  
เบรคเพือ่สขุภาพ ความหวานนอ้ยกวา่ 4% 
มอีาหารสขุภาพมาขายที ่สสจ. 

- อ. ออกก าลงักาย - 
ออกก าลงักายอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 4 วนั  
ไมค่วรน ัง่ตดิโตะ๊นาน ควรแบง่เวลาท างาน
เป็นคาบ สลบักบัการลกุไปดืม่น า้ ยดืเหยยีด
ออกก าลงักายแคข่ยบั แขนขา 10 นาท ี 
ควรประเมนิการออกก าลงักายอยา่งตอ่เนือ่ง 
ควรคดัเลอืกบคุลากรตวัอยา่ง 
ออกก าลงักายหลงัเลกิงาน 3 วนั/สปัดาห ์
เปิดเสยีงตามสายทกุวนัเพือ่ออกก าลงักาย
หลงัเลกิงาน 
ออกก าลงักายอยา่งสม า่เสมอ  
เดนิขึน้-ลงบนัได ช ัน้ 1 ถงึ ช ัน้ 3  

- อ. อารมณ์ -  
พยายามควบคมุอารมณ์ไมใ่ห้
เครยีดจนเกนิไป 
ปรบัจติใจ อารมณ์ใหส้ดใส
อยา่งสม า่เสมอ 
ไมเ่ครยีด ถา้เครยีดมกีาร
จดัการทีถ่กูทีเ่หมาะ 
ท าจติใจใหแ้จม่ใส  มองโลก
ในแงด่ ี 

- 2 ส. - 
งดสบูบหุรีใ่นทีท่ างาน 
ลดบหุรี ่
ไดก้ลิน่บหุร ีจ่ากใคร จบัปรบั
คร ัง้ละ 20 บ. 
ลดแอลกอฮอล ์
ลดแอลกอฮอลใ์นงาน
สงัสรรค ์
ชวนเพือ่นทีด่ ืม่สรุามาวิง่ออก
ก าลงักายหรอืเลน่กฬีา 

- 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. 

จากธรรมนญูสขุภาพของทกุคน สูแ่นวทางลดพงุ สสจ.สระแกว้  



มาตรการลดพงุลดโรคดว้ย 3อ. 2ส. 1ฟ. สสจ.สระแกว้ 

1. เราทกุคน ทกุกลุม่งาน/งาน จะรว่มสรา้งวฒันาองคก์รใหม ่
“ประชุมไดผ้ล  คนไดส้ขุภาพ” โดยจดัอาหารวา่งและ
เครือ่งดืม่เพือ่สขุภาพ ทกุคร ัง้ทีจ่ดัประชุม/อบรม และถา้ใช้

เวลาประชุม 2 ชม. ข ึน้ไป จดักจิกรรมออกก าลงักาย/        
ยดืเหยยีดรา่งกาย  

2. เราทกุคน ทกุกลุม่งาน/งาน จะเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ ี
ประโยชน ์ พลงังานต า่ และเนน้เมนผูกั ทกุมือ้อาหาร 

3. เราทกุคน ทกุกลุม่งาน/งาน จะออกก าลงักายอยา่งเป็น
รปูแบบ อาทเิชน่ เดนิ ว ิง่ ปั่น เลน่กฬีา หรอืเลอืกกจิกรรมตาม
ถนดั อยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 5 วนัๆละ 30 นาท ี 



มาตรการลดพงุลดโรคดว้ย 3อ. 2ส. 1ฟ. สสจ.สระแกว้ 

4. เราทกุคน ทกุกลุม่งาน/งาน จะไมส่บูบหุรี ่ไมด่ ืม่สรุาภายใน
บรเิวณส านกังาน และเนน้คดักรองบคุลากรใหม ่เพือ่ลด     
นกัสบู/นกัดืม่หนา้ใหม ่

5. เราทกุคน ทกุกลุม่งาน/งาน จะใสใ่จดแูลสขุภาพฟนั โดย
แปรงฟนัอยา่งนอ้ยวนัละ 2 คร ัง้ เชา้-กอ่นนอน  และตรวจ
สขุภาพฟนั ทกุ 6เดอืน 

6. เราทกุคน จะช ัง่น า้หนกั วดัรอบเอว อยา่งนอ้ยปีละ 2 คร ัง้  

7. เราทกุคน จะมุง่ม ัน่ต ัง้ใจ ลดพฤตกิรรมเสีย่ง และควบคมุ
ตนเองใหม้วีนิยัลดพงุลดโรค  

 


