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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

เอกสารแนบ 1 

ชุดข้อมูลความรู้พื้นฐานที่ส าคัญและจ าเป็น  

ประเด็นสือ่สารหลัก 66 ข้อ (Key Message)  
 “Thai Health Literacy 66” 

เพื่อความรอบรู้ด้านสุขภาพของประชาชน 

 

ประเด็น ระบบ* 
การส่งเสริมสุขภาพ  

กินอาหารสุขภาพ  

1. เราควรกินอาหารไมห่วาน ไมม่นั ไมเ่คม็ และเพิ่มผกัผลไม้ HP 

2. เราควรกินอาหารปรุงสกุใหม ่ใช้ช้อนกลาง และล้างมือให้สะอาด HP 

3. เราควรด่ืมน า้สะอาด 6 - 8 แก้วตอ่วนัและกินอาหารให้ครบทัง้เนือ้สตัว์ ผกั ข้าว ผลไม้ และ
สบัเปล่ียนรายการอาหาร โดยไมจ่ าเป็นต้องกินอาหารเสริม 

HP 

4. การกินอาหารหวาน มนั เค็ม กินผกัและผลไม้น้อย การด่ืมเหล้า สบูบหุร่ี และไม่ออกก าลงักาย 
ท าให้เกิดความเส่ียงต่อโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลือด               
โรคหลอดเลือดสมองตีบ 

HP 

5. เราควรรู้ว่าผลไม้บางชนิดมีน า้ตาลและพลงังานสูง เช่น ทุเรียน ล าไย จึงควรกินแต่น้อย 
โดยเฉพาะผู้ ท่ีมีโรคประจ าตวั เชน่ โรคหวัใจ เบาหวาน และความดนัเลือด (โลหิต) 

HP 

กิจกรรมทางกาย  

6. เราควรลกุขึน้ เดนิ เปล่ียนทา่ทาง ทกุ 2 ชัว่โมง จะชว่ยท าให้ร่างกายแข็งแรง HP 

7. เราควรสนับสนุนให้วยัเรียนและวยัรุ่นท ากิจกรรมท่ีได้ออกแรงจนรู้สึกเหน่ือย อย่างน้อย   
วนัละ 1 ชัว่โมง 

HP 

8. เราควรออกแรงเพื่อเสริมสร้างความแข็งแรงให้แก่กล้ามเนือ้ วนัเว้นวนั HP 

9. เราสามารถป้องกันหรือเล่ียงอาการออฟฟิศซินโดรม ด้วยการพกัสายตาจากจอคอมพิวเตอร์         
และยืดเหยียดกล้ามเนือ้มือและแขนทกุ 1 ชัว่โมง อยา่งน้อย  1- 10 นาที  

HP 

จัดการความเครียด  

10. เราสามารถจดัการความเครียดของตนเองได้อย่างเหมาะสม HP 

นอนหลับ  

11. เราควรนอนหลบั(สนิท) 7-8 ชัว่โมงตอ่คืน HP 
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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

ประเด็น ระบบ* 
บุหร่ี+สุรา  

12.  เราไม่ควรสูบบุหร่ีหรือสูดดมควันบุหร่ี เพราะเป็นอันตรายถึงชีวิต และผิดกฎหมาย     
หากสบูในท่ีห้ามสบู     

HP 

13. เราไมค่วรด่ืมเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ เพราะท าให้เส่ียงตอ่การเกิดโรคร้ายแรง เช่น โรคตบัแข็ง 
โรคหวัใจ ความดนัโลหิตสงู 

HP 

สุขภาพช่องปาก (Oral health)  

14. เราควรดูแลสุขภาพช่องปากและฟัน ด้วยการแปรงฟันด้วยยาสีฟันผสมฟลูออไรด์        
อยา่งน้อยครัง้ละ 2 นาที วนัละ 2 ครัง้ และงดกินอาหารหลงัแปรงฟัน 2 ชัว่โมง 

HP 

ดูแลและประเมินสุขภาพตนเอง  

15. เราควรประเมินภาวะอ้วนลงพุงได้ด้วยตนเองโดยการวัดเส้นรอบเอวแนวสะดือ                   
ผู้ชายไมค่วรเกิน 90 เซนตเิมตร ผู้หญิงไมค่วรเกิน 80 เซนตเิมตร 

HP 

16. การวดัไข้ วดัความดนัเลือด (โลหิต) และจบัชีพจรของตนเองได้ เป็นเร่ืองจ าเป็น HP 

17. เราควรรู้คา่ความดนัเลือด (โลหิต) อตัราการเต้นของหวัใจของตนเองและบอกได้ว่าผิดปกติ
หรือไม ่

HP 

18. เราควรรู้อาการเบือ้งต้นของโรคเบาหวาน HP 

19. เราไม่ควรดว่นสรุปว่าการปวดศีรษะและเวียนศีรษะมาจากโรคความดนัเลือด (โลหิต) สงูเทา่นัน้  
ควรตรวจวดัความดนัเลือด (โลหิต) และหาสาเหตอุยา่งละเอียด ก่อนใช้ยาลดความดนัเลือด (โลหิต) 

HP 

วิธีดูแลอุปกรณ์ท าครัว  

20. เราควรล้างเขียงให้สะอาด เขียงไม้ต้องหมัน่น าออกผึง่แดดเพ่ือปอ้งกนัเชือ้รา และเก็บไว้ให้    
สงูกวา่พืน้อยา่งน้อย 60 เซนตเิมตร แยกใช้เขียงส าหรับอาหารดบิ อาหารปรุงสกุ และผกัผลไม้ 

HP 

การดูแลสุขภาพเบือ้งต้น  

21. เราสามารถดแูลตวัเองเม่ือเจ็บป่วยเบือ้งต้น ด้วยยาสมุนไพรในงานสาธารณสุขมูลฐาน  
ยาสามญัประจ าบ้านทัง้แผนปัจจบุนั แผนโบราณ และใช้ยาเทา่ท่ีจ าเป็น 

HP 

22. เราต้องให้ข้อมูลเก่ียวกับการเจ็บป่วยของตนเอง โรคประจ าตัว การแพ้ยา ผลิตภัณฑ์
สขุภาพ  และยาท่ีเคยใช้ ตอ่แพทย์หรือเภสชักร 

HP 

23. เราต้องมีเปา้หมายในชีวิต และจดัการตนเองให้ไปสูเ่ปา้หมายนัน้ให้ได้ HP 

24. เราควรรู้สัญญาณเส่ียงของการฆ่าตัวตาย เช่น พยายามท าร้ายตวัเอง และควรเฝ้าระวังผู้ ท่ี
พยายามฆา่ตวัตายเพราะอาจท าซ า้ได้ 

HP 
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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

ประเด็น ระบบ* 
ดูแลส่ิงแวดล้อม   

25. เราควรรักษาสิ่งแวดล้อมด้วยการลดปริมาณขยะ ลดการใช้โฟม และพลาสติกท่ีใช้แล้วทิง้ 
ใช้ภาชนะท่ีเหมาะกบัการบรรจอุาหาร อาหารร้อนจดัต้องใช้วสัดท่ีุเหมาะสม ใช้ถงุผ้าหรือ
กระเป๋าแทนถงุพลาสตกิ 

HP 

26. “3 เก็บ 3 โรค” ได้แก่ เก็บบ้านไมใ่ห้รก เก็บขยะ และเก็บน า้โดยภาชนะเก็บน า้ ปิดให้มิดชิด
ไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์ของยุงลาย ป้องกันไข้เลือดออก ไข้ซิกา และไข้ปวดข้อยุงลาย      
หรือชิคนุกนุยา 

HP 

27. เราควรก าจดัฝุ่ นและควนัในบ้าน งดการเผาขยะ ลดการจดุธูป ไม่สบูบหุร่ีในบ้าน ท าความสะอาด
เคร่ืองปรับอากาศอยา่งถกูวิธี และปลกูต้นไม้ชว่ยลดมลพิษ 

HP 

28. เราควรรู้จกัสญัลกัษณ์ของวตัถแุละสถานท่ีอนัตราย HP 

29. เราต้องใส่หมวกนิรภยั คาดเข็มขดันิรภัย และขบัรถไม่เกินความเร็วท่ีก าหนด ถ้ามีอาการ
เหน่ือยล้า ง่วง นอน หรือด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ ไมค่วรขบัรถ  

HP 

การใช้ยา  

30. เราควรเฝา้ระวงัเร่ืองการใช้ยาปฏิชีวนะและยาท่ีท าให้เสพติดได้ HP 

การป้องกันโรค  
การป้องกันโรคตดิต่อ  

31. เม่ือมีอาการไอหรือจามควรป้องกันตนเองและผู้ อ่ืนด้วยการใส่หน้ากากอนามัย เราควร
ล้างมืออย่างถูกวิธี และควรรู้ว่าสามารถรับวัคซีนไข้หวัดใหญ่ได้ฟรีในกลุ่มเส่ียง เช่น 
ผู้สงูอาย ุท่ีสถานพยาบาลของรัฐใกล้บ้าน  

DP 

32. เราต้องไม่ขบัถ่ายบนพืน้ดินหรือแหล่งน า้ และใช้ส้วมอย่างถูกต้อง เช่น ไม่ขึน้ไปเหยียบ   
บนโถส้วมแบบนัง่ราบ ช าระล้างโถส้วมหลงัการใช้ ล้างมืออยา่งถกูวิธีทกุครัง้หลงัการใช้ส้วม 

DP 

เพศ และโรคตดิต่อทางเพศ  

33. การใช้ถุงยางอนามัยอย่างถูกวิธีสามารถป้องกันการติดเชือ้เอชไอวี โรคติดต่อทาง
เพศสมัพนัธ์ และการตัง้ครรภ์ท่ีไมพ่งึประสงค์ 

DP 

34. การใช้ชีวิตประจ าวนัร่วมกบัผู้ตดิเชือ้เอชไอวีและผู้ ป่วยเอดส์ ไมท่ าให้ตดิเชือ้ 
 

DP 

35. เราควรสง่เสริมการเรียนเพศศกึษา และการใช้ถงุยางอนามยัให้ถกูวิธี  
 

DP 
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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

ประเด็น ระบบ* 
อาหารปลอดภัย  

36. เราควรซือ้อาหารปรุงส าเร็จจากร้านค้าท่ีสะอาด มีการปิดคลมุอาหารปอ้งกนัความสกปรก
และเชือ้โรค ไมใ่ช้มือเปลา่หยิบจบัอาหาร หากบรรจมุาแล้วต้องมีวนัหมดอายท่ีุชดัเจน 

DP 

การใช้ผลิตภัณฑ์สุขภาพ  

37. เราควรอ่านและท าความเข้าใจฉลากผลิตภัณฑ์ บริการสขุภาพ เคร่ืองส าอาง เคร่ืองมือแพทย์ 
วตัถอุนัตราย รู้วิธีการท่ีจะค้นคว้าตรวจสอบจากแหลง่ท่ีเช่ือถือได้และรู้วา่จะร้องเรียนได้ท่ีใด 

CP 

38. เราควรอ่านและตรวจสอบข้อมลูก่อนตดัสินใจเข้ารับบริการสขุภาพ เลือกใช้ผลิตภณัฑ์สขุภาพ 
สมนุไพร และควรดท่ีูมีเคร่ืองหมายรับรองมาตรฐานการผลิตท่ีดี(จี เอ็ม พี GMP) 

CP 

บริการสุขภาพ  
ความปลอดภัย อุบัตเิหตุ ฉุกเฉิน  

39. หากเราหรือใครมีอาการใดอาการหนึ่งต่อไปนี ้ได้แก่ ใบหน้าและปากเบีย้ว  แขนขาอ่อนแรงซีกเดียว       
พดูไมช่ดั และเจ็บหน้าอก ควรรีบไปโรงพยาบาลอ าเภอหรือโรงพยาบาลจงัหวดัทนัที 

HC 

40. หากเราพบผู้ ป่วยฉกุเฉิน ควรแจ้ง 1669 และป๊ัมหวัใจเพ่ือชว่ยชีวิตหากมีภาวะหวัใจหยดุเต้น HC 

41. หากเราพบคนตกน า้ ให้ช่วยด้วยวิธี “ตะโกน โยน ย่ืน” และ โทร 1669 ห้ามจบัอุ้มพาดบา่/กดท้อง/
ห้อยหวั เพ่ือเอาน า้ออก หากหยดุหายใจต้องชว่ยด้วยการเป่าปากสลบักบัการกดนวดหวัใจ 

HC 

  

42. เราควรเข้าใจวา่โรคบางโรคไมส่ามารถรักษาให้หายขาด หรือกลบัมาเป็นปกตเิหมือนเดมิได้ HC 

43. ก่อนตัดสินใจเลือกวิธีการรักษา เราสามารถขอความเห็นจากผู้ เ ช่ียวชาญท่านอ่ืน
เปรียบเทียบได้ 

HC 

44. เราสามารถเลือกการรักษาในระยะสดุท้ายของชีวิตได้ HC 

45. เราต้องรู้ว่าจะใช้บริการสขุภาพตามสิทธิของตนได้ท่ีใด รู้จกัทีมหมอครอบครัวในพืน้ท่ี และ
สามารถสอบถามเร่ืองคา่ใช้จา่ยตลอดจนข้อสงสยัตา่งๆได้ 

HC 

เฉพาะกลุ่ม  
การส่งเสริมสุขภาพหญิงวัยเจริญพันธ์ และตัง้ครรภ์  

46. ผู้ หญิง อายุ 20 ปีขึน้ไป ควรตรวจเต้านมด้วยตนเองอย่างน้อย เดือนละ 1 ครั ง้                 
เพ่ือเฝา้ระวงัมะเร็งเต้านม 

DP 

47. ผู้ หญิง อายุ 30 - 60 ปี ควรเข้ารับการตรวจคัดกรองมะเร็งปากมดลูกอย่างสม ่าเสมอ  
อยา่งน้อย 5 ปีครัง้ ในกรณีปกต ิ

DP 
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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

ประเด็น ระบบ* 

48. หญิงวัยเจริญพันธุ์ควรกินยาเม็ดเสริมธาตุเหล็กและวิตามินโฟลิก สัปดาห์ละ 1 ครัง้  
เพ่ือให้สขุภาพแข็งแรงและไมซี่ด 

HP 

49. เราควรสร้างการรับรู้วา่ชว่งอาย ุ 20-30ปี เหมาะสมในการตัง้ครรภ์มากท่ีสดุ HP 

50. หญิงตัง้ครรภ์และหญิงให้นมบตุร ควรกินอาหารท่ีมีประโยชน์มีผกัผลไม้ทุกวนั เน้น ปลา 
ตบั ไข่ และเสริมด้วยยาเม็ดบ ารุงครรภ์ ประกอบด้วยไอโอดีน ธาตุเหล็ก วิตามินโฟลิก 
(วิตามินบี 9) เพ่ือลกูจะได้ฉลาดและแข็งแรง 

HP 

51. เราควรสนบัสนนุการคลอดโดยธรรมชาตซิึง่เป็นวิธีการท่ีมีความเส่ียงน้อยกวา่การผา่คลอด HP 

52. หญิงตัง้ครรภ์ไม่ควรด่ืมเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ เพราะอาจท าให้คลอดก่อนก าหนด  
ทารกตายในครรภ์ หรือเกิดมาพิการ มีพฒันาการผิดปกติ 

HP 

53. หญิงหลังคลอดบุตรสามารถลดความเส่ียงจากอาการซึมเศร้าด้วยการให้นมแม่           
ขยบัเขยือ้นเคล่ือนไหวร่างกาย และชวนพดูคยุ หากมีอาการซมึเศร้า ควรพบจิตแพทย์หรือ
นกัจิตวิทยา 

DP 

เดก็  

54. ต้องให้ลูกกินนมแม่อย่างเดียว 6 เดือน โดยไม่ต้องกินน า้ เม่ือครบ 6 เดือน จึงให้อาหาร
ตามวยัไปพร้อมกนั และสามารถให้นมแมต่อ่เน่ืองจนถึงอาย ุ2 ปี 

HP 

55. เราต้องเฝ้าระวังเม่ือเด็กมีไข้ ถ้ามีจุดหรือผ่ืนแดงในช่องปาก มีตุ่มท่ีฝ่ามือและฝ่าเท้า     
อาจเป็นโรคมือเท้าปาก ควรไปพบแพทย์เพ่ือปฏิบตัใิห้ถกูต้อง ระวงัการแพร่เชือ้ในโรงเรียน 
ศนูย์เดก็เล็ก และในครอบครัว 

DP 

56. เม่ือเราพบวา่เดก็มีไข้ ตดิตอ่กนัเกิน 3 วนั ต้องรีบพาไปพบแพทย์ DP 

57. ห้ามเด็กอายุต ่ากว่า 2 ปี ใช้อุปกรณ์เทคโนโลยี เช่น โทรทัศน์ สมาร์ทโฟน แท็บเล็ต         
ตามล าพัง หรือไม่ควรใช้เกิน 1-2 ชม.ต่อวัน เพราะจะส่งผลกระทบต่อพัฒนาการของ
สมองและสมาธิของเดก็ภายหลงัได้ 

DP 

58. เม่ืออยู่ใกล้แหล่งท่ีมีน า้ ควรให้เด็กอายุต ่ากว่า 2 ปี อยู่ในความดูแลอย่างใกล้ชิด และ   
สอนเดก็ท่ีรู้ความให้รู้จกัปอ้งกนัการจมน า้ ด้วยหลกั "อยา่ใกล้  อยา่เก็บ อยา่ก้ม" 

DP 

59. เราควรตรวจสอบอุปกรณ์เคร่ืองเล่น ให้อยู่ในสภาพดีก่อนให้เด็กเล่น และดูแลให้เล่น   
อยา่งปลอดภยั 

DP 
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หมายเหตุ ระบบ* HP = Health Promotion (การส่งเสริมสขุภาพ)       DP = Disease Prevention (การป้องกันโรค) 
CP = Customer Protection (การคุ้มครองผู้บริโภค/การใช้ผลิตภัณฑ์สขุภาพ) HC = Health Care (การบริการสุขภาพ) 

ประเด็น ระบบ* 

60. หากเราพบเด็กท่ีซุกซน ไม่อยู่นิ่ง ใจลอย  ไม่อดทนรอ  ไม่คอ่ยพูด ไม่สบตา  ไม่เข้าสงัคม 
บอกความต้องการไมไ่ด้ ควรพาไปพบแพทย์ผู้ เช่ียวชาญ 

DP 

61. เราต้องสนับสนุนพ่อแม่ และผู้ ดูแลให้เลีย้งเด็ก ด้วยการกิน กอด เล่น เล่านิทาน นอน      
ให้พอ ดแูลชอ่งปากและฟัน เพ่ือให้เด็กมีพฒันาการสมวยัในทกุด้าน 

HP 

62. เดก็แรกเกิดถึงอาย ุ12 ปี ทกุคนควรได้รับวคัซีนท่ีครบถ้วนตามวยั DP 

63. เดก็แรกเกิด ถึง 6 ปี ทกุคนต้อง ได้รับการประเมินพฒันาการตามวยั DP 

ผู้สูงอายุ  

64. เราควรสนับสนุนให้ผู้ สูงอายุเข้าร่วมกิจกรรมทางสังคม เพ่ือชะลอวัย มีจิตใจท่ีแจ่มใส     
ลดภาวะหลงลืม 

HP 

65. เราควรสงัเกตอาการของผู้สงูอายท่ีุเปล่ียนไป เชน่ เหม่อลอย ชอบอยูค่นเดียว นอนไมห่ลบั               
หงดุหงิดง่าย ตอ่เน่ืองกนั 2 สปัดาห์ขึน้ไป อาจเป็นโรคซมึเศร้า ควรปรึกษาจิตแพทย์ 

HP 

66. เราควรปรับโครงสร้างและสภาพแวดล้อมของบ้านให้เหมาะสมกบัผู้สงูอายุ HP 
 

 

 

 

 

 


