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สารบัญ

HEALTH IS NOT VALUED TILL SICKNESS COMES.

สุุขภาพดีีไม่่มีีค่่า จนกว่่าเราจะป่่วย THOMAS FULLER

คู่่�มืือการดำำ�เนิินงาน (TOOLKITS)

จััดทำำ�โดย สำำ�นัักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.)

คู่่�มืือการดำำ�เนิินงาน (TOOLKITS)

จััดทำำ�โดย กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข

ตััวอย่่างที่่�น่่าสนใจ

1.	 โภชนาการสำำ�หรัับทุุกช่่วงวััย

2.	  โภชนาการดีีเริ่่�มที่่�บ้้าน

3.	 Healthy Break Healthy Meeting งานได้้ผล คนได้้สุุขภาพ

4.	คู่่�มื ือบริิโภคอาหารสำำ�หรัับผู้้�สููงอายุุ

5.	คู่่�มื ือกิิจกรรมทางกายประจำำ�บ้้าน

6.	 การออกกำำ�ลัังกายหรืือมีีกิิจกรรมทางกายที่่�เหมาะสมในแต่่ละช่่วงวััยของคนทำำ�งาน

7.	 แบบฟอร์์มบัันทึึกสุุขภาพประจำำ�วััน

8.	 COACH 7 WEEKS รอบรู้้�สู่่�สุุขภาพดีี

9.	 เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีสมวััยวััยรุ่่�น

10.	 เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีสมวััยคนทำำ�งาน

11.	 เคล็็ดลัับสุุขภาพดีีสมวััยสููงอายุุ

12.	คุ ุณติิดบ่่วงความอ้้วน?

13.	คู่่�มื ือสุุขสมวััย สำำ�หรัับการดููแลผู้้�สููงอายุุให้้มีีสุุขภาพดีี

14. ยากัันล้้ม คู่่�มืือป้้องกัันการหกล้้มในผู้้�สููงอายุุ

15.	รู้้�ทั ันอารมณ์์คนเป็็นพ่่อแม่่

16.	 10 Checklist สุุขด้้วยปััญญา เก่่ง ดีี มีีสุุข

17.	รู้้� เท่่าทัันพฤติิกรรมเสี่่�ยงกลุ่่�มโรค NCDs

18.	ชุ ดสื่่�อการเรียีนรู้้� “1-10 กระบวน การปรับัพฤติกิรรมให้ห้่า่งไกลกลุ่่�มโรคไม่ต่ิดิต่อ่เรื้้�อรังั (NCDs)”

19.	 เบาหวานเป็็นแล้้วไม่่ “เบา” นะ

20.	 อย่่าปล่่อยให้้ความดัันโลหิิตสููง

2

3

14

18

18

20

21

22

23

25

28

29

32

32

33

33

34

36

38

39

41

42

43

45



HEALTH IS NOT VALUED TILL
SICKNESS COMES.

สุขภาพดีไม่มีค่า จนกว่าเราจะป่วย

THOMAS FULLER

ด้วยความตระหนักถึงการมีสุขภาพที่ดีตลอดช่วงวัย ลดเสี่ยงต่อ
ภาวะโรคภัยไข้เจ็บ และต้องเสียค่ารักษาพยาบาลด้วยกลุ่มโรคที่มี
ความเสี่ยงจากพฤติกรรม ทีมวิชาการโครงการพัฒนานวัตกรรม
บริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชนในบริบทชุมชนเมืองด้วยกองทุนหลัก
ประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร ภายใต้โครงการ นวัตกรรมรูปแบบ
ระบบบริการสุขภาพปฐมภูมิแบบบูรณาการ กรุงเทพมหานคร จึงได้
รวบรวมคู่มือการทำงานสร้างเสริมสุขภาพที่จัดทำโดย กรมอนามัย
กระทรวงสาธารณสุข (สธ.) และสำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ (สสส.) โดยเรียบเรียงและจัดแบ่งเนื้ อหาสำคัญตาม
กลุ่มเป้าหมาย ได้แก่ กลุ่มหญิงตั้งครรภ์และหญิงหลังคลอด       
กลุ่มเด็กเล็กและเด็กก่อนวัยเรียน กลุ่มเด็กวัยเรียนและเยาวชน
กลุ่มวัยทำงาน กลุ่มผู้สูงอายุ กลุ่มผู้ป่วยโรคเรื้อรัง กลุ่มคนพิการ
และทุพพลภาพ กลุ่มประชาชนทั่วไป ทั้งนี้ เพื่ อเป็นแนวทางและ     
วิธีการดำเนินงานสร้างเสริมสุขภาพแก่ประชาชนตามแต่ละกลุ่มวัยใน
ชุมชนได้อย่างเหมาะสมมากขึ้น คณะผู้จัดทำหวังเป็นอย่างยิ่งว่า
เครื่องมือสนับสนุนการทำงานเล่มนี้ จะเป็นประโยชน์และสะดวกต่อ
การใช้งานสำหรับการทำงานสร้างเสริมสุขภาพชุมชนต่อไป

มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนาระบบสุขภาพชุมชน

2
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/f15faa9b-31aa-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/18c58353-5f7d-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/57b14dce-31aa-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/a07c8647-ab7c-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/f15faa9b-31aa-
ea11-80ea-00155d09b41e 

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f15faa9b-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f15faa9b-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f15faa9b-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/18c58353-5f7d-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/18c58353-5f7d-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/18c58353-5f7d-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/57b14dce-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/57b14dce-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/57b14dce-31aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a07c8647-ab7c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a07c8647-ab7c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a07c8647-ab7c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/baeb591e-a83e-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/baeb591e-a83e-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/baeb591e-a83e-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/baeb591e-a83e-eb11-80ec-00155d09b41f
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https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/c3da00ec-4b61-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/591e0f31-e19d-
e711-80e3-00155d65ec2e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/1946556e-cf56-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/34de1fb7-94a6-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/628385eb-81ce-
eb11-80ed-00155d09b41f

คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3da00ec-4b61-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3da00ec-4b61-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3da00ec-4b61-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/591e0f31-e19d-e711-80e3-00155d65ec2e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/591e0f31-e19d-e711-80e3-00155d65ec2e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/591e0f31-e19d-e711-80e3-00155d65ec2e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1946556e-cf56-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1946556e-cf56-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1946556e-cf56-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/34de1fb7-94a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/34de1fb7-94a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/34de1fb7-94a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/628385eb-81ce-eb11-80ed-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/628385eb-81ce-eb11-80ed-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/628385eb-81ce-eb11-80ed-00155d09b41f
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https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/2fbf4956-7ace-
eb11-80ed-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/re
sourcecenter/sites/default/fil
es/documents/khuumuuesuue
snchay_orngeriiynairphung_1-
68.pdf

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/cf7d8424-a020-
ea11-80e8-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/d127d724-e1e8-
ea11-80ec-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/1d903d8e-98a6-
ec11-80fa-00155db45613

คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/2fbf4956-7ace-eb11-80ed-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/2fbf4956-7ace-eb11-80ed-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/2fbf4956-7ace-eb11-80ed-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_orngeriiynairphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_orngeriiynairphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_orngeriiynairphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_orngeriiynairphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_orngeriiynairphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/cf7d8424-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/cf7d8424-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/cf7d8424-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/d127d724-e1e8-ea11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/d127d724-e1e8-ea11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/d127d724-e1e8-ea11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1d903d8e-98a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1d903d8e-98a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/1d903d8e-98a6-ec11-80fa-00155db45613
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https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/e358034b-95a6-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Index/4c774818-5a88-
ea11-80ea-00155d09b41e?
isSuccess=False

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/291f267d-8a6a-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/c642579e-8e88-
ec11-80f9-00155d1aab27

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/9107ac9f-3c96-
ec11-80fa-00155db45613

คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/e358034b-95a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/e358034b-95a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/e358034b-95a6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/4c774818-5a88-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/4c774818-5a88-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/4c774818-5a88-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/4c774818-5a88-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c642579e-8e88-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c642579e-8e88-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c642579e-8e88-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/9107ac9f-3c96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/9107ac9f-3c96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/9107ac9f-3c96-ec11-80fa-00155db45613
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https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/76d86e54-4096-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/84e2874a-3e96-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/7a7883a2-3a96-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/28f20750-3f96-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/00ae0f1c-a020-
ea11-80e8-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/a99da982-2c9a-
e811-80e7-00155d93ef05

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/7d4fd7a6-2c9a-
e811-80e7-00155d93ef05

คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/76d86e54-4096-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/76d86e54-4096-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/76d86e54-4096-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/84e2874a-3e96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/84e2874a-3e96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/84e2874a-3e96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7a7883a2-3a96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7a7883a2-3a96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7a7883a2-3a96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/28f20750-3f96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/28f20750-3f96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/28f20750-3f96-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/00ae0f1c-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/00ae0f1c-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/00ae0f1c-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a99da982-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a99da982-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a99da982-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7d4fd7a6-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7d4fd7a6-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/7d4fd7a6-2c9a-e811-80e7-00155d93ef05
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/81d1ca01-01aa-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/81d1ca01-01aa-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/M
edia/Pdfview/8393c03e-f49d-
ec11-80fa-00155db45613

https://www.facebook.com/w
atch/?v=249299553644048

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/81d1ca01-01aa-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8393c03e-f49d-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8393c03e-f49d-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8393c03e-f49d-ec11-80fa-00155db45613
https://www.facebook.com/watch/?v=249299553644048
https://www.facebook.com/watch/?v=249299553644048
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https://resourcecenter.thaiheal
th.or.th/files/7/Manual/%E0%
B8%84%E0%B8%B9%E0%B9
%88%E0%B8%A1%E0%B8%B
7%E0%B8%AD%E0%B8%99%
E0%B8%B4%E0%B8%97%E0
%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B
8%A8%E0%B8%81%E0%B8%
B2%E0%B8%A3%20%E0%B8
%AA%E0%B8%B8%E0%B8%8
2%E0%B8%AA%E0%B8%A1%
E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0
%B8%A2.pdf

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/8186c5c9-5b5c-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/4594236c-6989-
e811-80e7-00155d93ef05

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/fb10683d-a020-
ea11-80e8-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/res
ourcecenter/sites/default/files/
documents/1_102.pdf

คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/115ef777-079a-
ec11-80fa-00155db45613

https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://resourcecenter.thaihealth.or.th/files/7/Manual/%E0%B8%84%E0%B8%B9%E0%B9%88%E0%B8%A1%E0%B8%B7%E0%B8%AD%E0%B8%99%E0%B8%B4%E0%B8%97%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A8%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%20%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%A7%E0%B8%B1%E0%B8%A2.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8186c5c9-5b5c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8186c5c9-5b5c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/8186c5c9-5b5c-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4594236c-6989-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4594236c-6989-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4594236c-6989-e811-80e7-00155d93ef05
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/fb10683d-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/fb10683d-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/fb10683d-a020-ea11-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/1_102.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/1_102.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/1_102.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/115ef777-079a-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/115ef777-079a-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/115ef777-079a-ec11-80fa-00155db45613


https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Index/2a1d011b-420b-
ea11-80e8-00155d09b41f?
isSuccess=False#

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Index/013b5a20-ae78-
ea11-80ea-00155d09b41e?
isSuccess=False

https://plearnpadee.com/portf
olio_page/ncds-changing-
behavior

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/79aaa985-28aa-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/c43271e3-20bb-
e911-80e8-00155d09b41f
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/2a1d011b-420b-ea11-80e8-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/2a1d011b-420b-ea11-80e8-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/2a1d011b-420b-ea11-80e8-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/2a1d011b-420b-ea11-80e8-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/013b5a20-ae78-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/013b5a20-ae78-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/013b5a20-ae78-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/013b5a20-ae78-ea11-80ea-00155d09b41e?isSuccess=False
https://plearnpadee.com/portfolio_page/ncds-changing-behavior
https://plearnpadee.com/portfolio_page/ncds-changing-behavior
https://plearnpadee.com/portfolio_page/ncds-changing-behavior
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/79aaa985-28aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/79aaa985-28aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/79aaa985-28aa-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c43271e3-20bb-e911-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c43271e3-20bb-e911-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c43271e3-20bb-e911-80e8-00155d09b41f


https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/4f7e8002-a788-
ec11-80f9-00155d1aab27

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/a75a28d1-8fa6-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/c3d3ee9a-4396-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/ebd70f29-1182-
eb11-80ec-00155d09b41f

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/291f267d-8a6a-
ea11-80ea-00155d09b41e

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/456dee86-00ce-
e911-80e8-00155d09b41f
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4f7e8002-a788-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4f7e8002-a788-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/4f7e8002-a788-ec11-80f9-00155d1aab27
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a75a28d1-8fa6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a75a28d1-8fa6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/a75a28d1-8fa6-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3d3ee9a-4396-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3d3ee9a-4396-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/c3d3ee9a-4396-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/ebd70f29-1182-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/ebd70f29-1182-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/ebd70f29-1182-eb11-80ec-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/291f267d-8a6a-ea11-80ea-00155d09b41e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/456dee86-00ce-e911-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/456dee86-00ce-e911-80e8-00155d09b41f
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/456dee86-00ce-e911-80e8-00155d09b41f


https://dol.thaihealth.or.th/res
ourcecenter/sites/default/files/
documents/khuumuuesuuesnch
ay_bt.airphung_1-68.pdf

https://dol.thaihealth.or.th/res
ourcecenter/sites/default/files/
documents/kindiithamaid_khya
bkaayiiknid_phichitaikhman.pdf

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Index/c993eda1-73e0-
ea11-80ec-00155d09b41f?
isSuccess=False

https://www.youtube.com/watc
h?v=kyAhgs51e1I

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/f759ffa7-eb9d-
ec11-80fa-00155db45613

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/633958fe-359d-
e711-80e3-00155d65ec2e
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_bt.airphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_bt.airphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_bt.airphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/khuumuuesuuesnchay_bt.airphung_1-68.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/kindiithamaid_khyabkaayiiknid_phichitaikhman.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/kindiithamaid_khyabkaayiiknid_phichitaikhman.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/kindiithamaid_khyabkaayiiknid_phichitaikhman.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/resourcecenter/sites/default/files/documents/kindiithamaid_khyabkaayiiknid_phichitaikhman.pdf
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/c993eda1-73e0-ea11-80ec-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/c993eda1-73e0-ea11-80ec-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/c993eda1-73e0-ea11-80ec-00155d09b41f?isSuccess=False
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Index/c993eda1-73e0-ea11-80ec-00155d09b41f?isSuccess=False
https://www.youtube.com/watch?v=kyAhgs51e1I
https://www.youtube.com/watch?v=kyAhgs51e1I
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f759ffa7-eb9d-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f759ffa7-eb9d-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/f759ffa7-eb9d-ec11-80fa-00155db45613
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/633958fe-359d-e711-80e3-00155d65ec2e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/633958fe-359d-e711-80e3-00155d65ec2e
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/633958fe-359d-e711-80e3-00155d65ec2e
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

Foodor
ganic

healthyand
tasty

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/5f7f7f23-40ff-
eb11-80ee-00155d90fb07

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/40d7b68a-cfff-
eb11-80f4-00155d90fb07

https://dol.thaihealth.or.th/Me
dia/Pdfview/56de4ca4-3333-
ed11-80fa-00155db45626

https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/5f7f7f23-40ff-eb11-80ee-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/5f7f7f23-40ff-eb11-80ee-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/5f7f7f23-40ff-eb11-80ee-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/40d7b68a-cfff-eb11-80f4-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/40d7b68a-cfff-eb11-80f4-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/40d7b68a-cfff-eb11-80f4-00155d90fb07
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/56de4ca4-3333-ed11-80fa-00155db45626
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/56de4ca4-3333-ed11-80fa-00155db45626
https://dol.thaihealth.or.th/Media/Pdfview/56de4ca4-3333-ed11-80fa-00155db45626
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

สามารถ download หรือขอข้อมูลเพิ่มเติมได้ที่
https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/?term_name=guide

https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/?term_name=guide
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)
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คู่มือการดำเนินงาน (TOOLKITS) 
จัดทำโดย กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข

โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)



ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

1. โภชนาการสำหรับทุกช่วงวัย 
จัดทำโดย สำนักส่งเสริมสุขภาพ 
กรมอนามัย โดยบูรณาการองค์ความรู้
จากกรมอนามัย กรมควบคุมโรค 
กรมสุขภาพจิต สำนักงานปลัดกระทรวง
สาธารณสุข สำนักงานคณะกรรมการอาหาร
และยา สำนักงานประกันสังคม และ
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภาพ

18
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ผู้ใช้คู่มือ บุคลากรสาธารณสุขและประชาชนทั่วไป

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือที่รวบรวมองค์ความรู้พื้นฐานเกี่ยวกับโภชนาการตั้งแต่ความรู้พื้นฐานเกี่ยว
กับสารอาหารที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัย ปริมาณอาหารที่เหมาะสม ธงโภชนาการ
สัญลักษณ์โภชนาการทางเลือกสุขภาพ ตัวอย่างเมนูอาหารที่เหมาะสม การวัดตวง
ปริมาณอาหารโดยใช้อุปกรณ์ที่มีในบ้าน เช่น ทัพพี ช้อนกินข้าว ช้อนชา แก้วที่เป็น
รูปธรรมที่สามารถนำไปใช้ได้เหมาะสำหรับ

เป็นความรู้เบื้องต้นเพื่อปูพื้นฐาน ให้ความรู้กับกลุ่มคนในแต่ละช่วงวัยเพื่อให้นำ
ไปใช้ในการปฏิบัติตัวในชีวิตประจำวัน โดยมีผู้เชี่ยวชาญ (บุคลากรสาธารณสุข)
เป็นวิทยากร
ครู พ่อแม่ นำไปใช้ประเมินและวางแผนการจัดอาหารให้กับทารก เด็กเล็ก 

       และเด็กวัยเรียน
วัยทำงานนำไปใช้เป็นคู่มือสำหรับวางแผนการกินให้เหมาะสมกับพลังงานที่ใช้
ในแต่ละวัน

เนื้อหา 
เป็นองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับโภชนาการตั้งแต่รูปแบบของการรับประทานอาหาร
พลังงานและสารอาหารที่ร่างกายต้องการในแต่ละช่วงวัย ปริมาณที่เหมาะสม
ต่อการบริโภค โดยแบ่งเป็นช่วงวัยต่างๆ ดังนี้



19
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)



20
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นองค์ความรู้เบื้องต้นเกี่ยวกับโภชนาการของเด็กปฐมวัย                                                         
อายุ 1-5 ขวบ เหมาะสำหรับเป็นคู่มืออบรมให้กับหญิงตั้งครรภ์ผู้ที่เตรียมตัวเป็นพ่อแม่
พ่อแม่ ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัวที่มีหน้าที่เลี้ยงเด็ก (ปู่ ย่า ตา ยาย ลุง ป้า อา น้า)                     
โดยมีบุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าว                                             
เป็นวิทยากร  

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

2.โภชนาการดีเริ่มที่บ้าน
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ
ผู้ใช้คู่มือ  หญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่เตรียมตัวเป็น
พ่อแม่ ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัวที่มีหน้าที่
เลี้ยงเด็ก ครู บุคลากรสาธารณสุข 

เนื้อหา 
พัฒนาการด้านกาย ด้านสังคม/บุคคล ของเด็กอายุ 1-5 ขวบ
โภชนาการของเด็กวัย 1-2 ขวบ และ 2-5 ขวบ อาหารหลัก อาหารเสริม นิสัยการกิน
พฤติกรรมที่เป็นปัญหาของเด็กปฐมวัย ได้แก่ การไม่ยอมกินอาหาร ท้องผูก ติดหวาน
ไม่กินผัก น้ำหนักเกินและอ้วน และการแก้ไข
วิธีการจัดอาหารว่างสำหรับเด็ก 2 ปีขึ้นไป ประเภทของว่างที่เหมาะสม ปริมาณ 
ช่วงเวลาการให้เด็กนอนหลับสนิทให้เพียงพอ



21
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
 เป็นคู่มือการจัดอาหารว่างเพื่อสุขภาพสำหรับคนวัยทำงาน และประชาชนทั่วไป มีราย
ละเอียดคุณภาพทางโภชนาการอาหารว่างที่จำหน่ายในท้องตลาด รวมถึงสูตรอาหาร
ว่างเพื่อสุขภาพเหมาะสำหรับ

องค์กร หน่วยงานที่จัดการประชุม เพื่อนำมาใช้เป็นคู่มือในการจัดหาอาหารว่าง
สำหรับผู้เข้าร่วมประชุม
นำข้อมูลไปอบรมให้ความรู้กับประชาชนทั่วไปในการเลือกอาหารว่างเพื่อสุขภาพ
สำหรับการบริโภค การนำไปแจกจ่ายในงานประชุม งานพิธีต่างๆ 
สามารถนำสูตรอาหารว่างเพื่อสุขภาพมาอบรมให้กับชุมชน ผู้ที่สนใจเรียนรู้เพื่อจะ
นำไปทำกินเอง รวมถึงผลิตจำหน่าย
ผู้ผลิตอาหารว่างนำสูตรอาหารว่างเพื่อสุขภาพมาใช้ผลิตและจำหน่าย

  

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

3.Healthy Break Healthy Meeting 
งานได้ผล คนได้สุขภาพ
จัดทำโดย สถาบันค้นคว้าและพัฒนา
ผลิตภัณฑ์อาหาร มหาวิทยาลัย
เกษตรศาสตร์ สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  วัยทำงาน องค์กร HR หน่วยงาน
ผู้ผลิตอาหารว่าง ครู กศน.

เนื้อหา
การจัดชุดอาหารว่างเพื่อสุขภาพที่มีแคลอรี่ 100 กิโลแคลอรี่ และ 150 กิโลแคลอรี่
คุณภาพทางโภชนาการอาหารว่างที่จำหน่ายในท้องตลาด จำนวน 30 ชนิด
(คุณภาพทางโภชนาการ ได้แก่ น้ำหนักต่อหน่วยบริโภค พลังงาน คาร์โบไฮเดรต
ไขมัน โปรตีน กากใย เถ้า น้ำตาล และโซเดียม)
สูตรอาหารว่างเพื่อสุขภาพ พร้อมวิธีทำและคุณค่าทางโภชนาการ 30 ตำรับ
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ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับแนวทางการบริโภคอาหารสำหรับผู้สูงอายุทั่วไป และผู้
สูงอายุที่มีโรคประจำตัว 5 โรค ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันใน
เลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเก๊าต์ เหมาะสำหรับ

ให้ความรู้กับผู้ดูแลผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุ เพื่อให้นำไปใช้ในการกำหนดอาหารในชีวิต
ประจำวันโดยมีผู้เชี่ยวชาญ (บุคลากรสาธารณสุข) เป็นวิทยากร
ผู้ดูแลผู้สูงอายุศึกษาและนำมาใช้ในการจัดอาหารสำหรับผู้สูงอายุในครัวเรือน
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคเก๊าต์ สามารถเรียนรู้ด้วยตนเอง นำมาใช้กำหนดอาหารและการ
ปฏิบัติตัวให้เหมาะสมกับโรคที่เป็นอยู่

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

4. คู่มือบริโภคอาหารสำหรับผู้สูงอายุ 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ผู้สูงอายุผู้ดูแลผู้สูงอายุผู้ป่วยโรค
เบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันใน
เลือดสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคเก๊าต์

เนื้อหา
แนวทางการบริโภคอาหารสำหรับผู้สูงอายุทั่วไป
ความรู้เกี่ยวกับโรคและแนวทางการบริโภคอาหารเฉพาะโรคของผู้สูงอายุ ได้แก่  
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง ภาวะไขมันในเลือดสูง โรคหัวใจและ
หลอดเลือด โรคเก๊าต์ 
ตัวอย่างรายการอาหารที่เหมาะสมกับแต่ละโรค
แบบประเมินตนเองในเรื่องพฤติกรรมการกิน ออกกำลังกายและอารมณ์
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นคู่มือประกอบภาพที่มีรายละเอียด how to ในการทำกิจกรรมทางกาย ระยะเวลาที่

เหมาะสมในการทำกิจกรรม และประโยชน์ที่จะได้รับจากกิจกรรมทางกายแต่ละ

ประเภท ซึ่งเหมาะสำหรับนำมาใช้

อบรมให้กับผู้ที่สนใจ หรือคนในชุมชน เพื่อให้รู้ความสำคัญของกิจกรรมทางกาย

และนำเอากิจกรรมกลับไปทำเองที่บ้าน โดยมีการประเมินสถานะมีกิจกรรมทางกาย

ที่ดำเนินการโดยบุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าว

ผู้นำชุมชน องค์กร หน่วยงานสามารถนำเอาคู่มือดังกล่าวไปใช้เพื่อจัดกิจกรรมหรือ

สถานที่เพื่ออำนวยความสะดวกให้กับคนในชุมชนหรือหน่วยงานให้สามารถมี

กิจกรรมทางกายให้มากขึ้นลดภาวะเนือยนิ่งที่เกิดขึ้นกับคนในชุมชนหรือองค์กร

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

5. คู่มือกิจกรรมทางกายประจำบ้าน 
จัดทำโดย ศูนย์พัฒนาองค์ความรู้
ด้านกิจกรรมทางกายประเทศไทย (TPAK)
สถาบันวิจัยประชากรและสังคม มหาวิทยาลัย
มหิดล ร่วมกับ สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนทั่วไปบุคลากรสาธารณสุข
ผู้นำชุมชน ครู องค์กร หน่วยงานต่างๆ 

เนื้อหา
เป็นองค์ความรู้ที่เกี่ยวข้องกับกิจกรรมทางกาย การประเมินสถานะการมีกิจกรรมทาง
กาย ประโยชน์ของกิจกรรมทางกายข้อแนะนำกิจกรรมทางกายที่เหมาะสมในแต่ละ
ช่วงวัย พร้อมตัวอย่างและยังมี link QR code ตัวอย่างกิจกรรมทางกายเพื่อให้ได้เรียน
รู้และนำไปปฏิบัติ
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

6. การออกกำลังกายหรือมีกิจกรรมทางกาย
ที่เหมาะสมในแต่ละช่วงวัยของคนทำงาน 
จัดทำโดย สำนักส่งเสริมสุขภาพ กรมอนามัย
โดยบูรณาการองค์ความรู้จากกรมอนามัย  
กรมควบคุมโรค กรมสุขภาพจิต สำนักงาน
ปลัดกระทรวงสาธารณสุข สำนักงานคณะ
กรรมการอาหารและยา สำนักงานประกัน
สังคม และสำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  บุคลากรสาธารณสุขและผู้ที่สนใจ

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นคู่มือที่มีทั้งความรู้พื้นฐาน และ how to กิจกรรมทางกายหรือการออกกำลังที่มีราย

ละเอียดพร้อมภาพประกอบ  สามารถนำไปใช้วางแนวทางการจัดกิจกรรมทางกายอย่าง

ปลอดภัยให้เหมาะกับวัยทำงานได้อย่างครอบคลุม เหมาะสำหรับ

นำไปเป็นความรู้เบื้องต้นเพื่อปูพื้นฐาน ให้ความรู้กับกลุ่มคนในแต่ละช่วงวัยเพื่อให้

นำไปใช้ในการปฏิบัติตัวในชีวิตประจำวันเพื่อให้มีสุขภาพดียิ่งขึ้น โดยมีผู้เชี่ยวชาญ

(บุคลากรสาธารณสุข) เป็นวิทยากรโดยสามารถให้ความรู้แยกตามช่วงอายุและหาก

ให้ได้ผลดีมากขึ้นควรอบรมควบคู่ไปกับการความรู้เกี่ยวกับโภชนาการในแต่ละช่วง

วัยเพื่อให้ครอบคลุมการดูแลสุขภาพ



อบรมในสถานประกอบการหรือออฟฟิศ

เพื่อให้คนทำงานได้รู้จักกิจกรรมทาง

กายที่สามารถทำได้ในสถานประกอบ

การเพื่อเพิ่มความแข็งแรง ความยืดหยุ่น

ของกล้ามเนื้อ 

องค์กรหรือหน่วยงานนำไปใช้ออกแบบ

กิจกรรมทางกายที่เหมาะสมกับวัย

ทำงานเพื่อเพิ่มความแข็งแรงให้กับ              

คนทำงานที่สามารถดำเนินการได้ใน   

สถานประกอบการ 

26
โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
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เนื้อหา
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

7. แบบฟอร์มบันทึกสุขภาพประจำวัน
 จัดทำโดย โครงการสร้างเสริมสุขภาพประชาชน
วัยทำงานในองค์กร สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนทั่วไปบุคลากรสาธารณสุข
ผู้นำชุมชน องค์กร หน่วยงานต่างๆ

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นแบบฟอร์มสำหรับสำรวจ และบันทึกพฤติกรรมสุขภาพประจำวัน ในรูปแบบง่ายๆ

ทั้งด้านโภชนาการและการเพิ่มกิจกรรมทางกาย 1 ใบใช้ได้ 1 สัปดาห์ เพื่อสำรวจดูว่า

อะไรเป็นจุดที่เราควรปรับปรุงเพื่อให้สุขภาพร่างกายดีขึ้น โดยมี QR Code สำหรับดู

วิดีโอท่าออกกำลังกายง่ายๆ เพื่อให้สามารถทำได้ทุกวัน เหมาะสำหรับ

ประชาชนทั่วไปที่ต้องการดูแลสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง 

ผู้ที่มีน้ำหนักเกินและต้องการลดน้ำหนักหรือควบคุมน้ำหนัก

บุคลากรสาธารณสุข องค์กร นำไปใช้ประกอบการอบรมเพื่อให้คนในชุมชนและ

องค์กรนำไปปฏิบัติเพื่อดูแลตนเองในชีวิตประจำวัน
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ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  

เป็นคู่มือสำหรับการจัดอบรมหรือจัดกิจกรรมที่ต่อเนื่อง 7 สัปดาห์เพื่อส่งเสริมสุขภาพให้
กับประชาชนทั่วไป โดยเฉพาะวัยทำงาน ที่ครอบคลุมตั้งแต่การส่งเสริมโภชนาการ การ
ออกกำลังกาย การส่งเสริมสุขภาพจิตที่ดี การจัดการอารมณ์ไม่พึงประสงค์ ฯลฯเหมาะ
สำหรับ

บุคลากรสาธารณสุขนำไปเป็นคู่มือในการสอน/จัดอบรม/จัดกิจกรรมให้กับผู้ที่สนใจ
องค์กรหรือหน่วยงานนำไปใช้ออกแบบกิจกรรมเพื่อส่งเสริมสุขภาพให้กับคนทำงาน
ในหน่วยงานหรือสถานประกอบการ สามารถทำได้ทั้งการทำกิจกรรมทั้ง 7 สัปดาห์
หรือเลือกกิจกรรมที่ส่งเสริมเฉพาะเรื่องมาจัดกิจกรรมระยะสั้น (ครั้งเดียว) ให้กับ
คนในหน่วยงานได้ เช่น การป้องกันโรคออฟฟิศซินโดรมการจัดการความเครียด
เป็นต้น โดยมีผู้เชี่ยวชาญ (บุคลากรสาธารณสุข) เป็นวิทยากร

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

8. COACH 7 WEEKS รอบรู้ สู่สุขภาพดี
จัดทำโดย สำนักส่งเสริมสุขภาพ กรม
อนามัย กระทรวงสาธารณสุข

ผู้ใช้คู่มือ  บุคลากรสาธารณสุข ผู้บริหาร
หน่วยงาน/องค์กร HR และ  ผู้ที่สนใจ 

เนื้อหา
เป็นรายละเอียดการจัดกิจกรรมแต่ละสัปดาห์ซึ่งมีทั้งการทดสอบ การประเมิน การให้
ความรู้ และการทำกิจกรรม การออกกำลังกาย มีรายละเอียดดังนี้
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพสำหรับวัยให้ครบ 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออก
กำลังกาย และอารมณ์  โดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย มีการอธิบายความหมาย รายละเอียด
และตัวอย่างทั้งนี้สามารถเรียนรู้ได้เองจากการอ่านเอกสาร หรือนำไปใช้ประกอบกับการ
อบรม ที่มีผู้เชี่ยวชาญมาให้ความรู้ได้ 

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

9. เคล็ดลับสุขภาพดีสมวัยวัยรุ่ น 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  วัยรุ่น ผู้ปกครอง ประชาชนทั่วไป  

10. เคล็ดลับสุขภาพดีสมวัยคนทำงาน
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  วัยทำงาน ประชาชนทั่วไป   

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับการดูแล
สุขภาพสำหรับ วัยทำงานให้ครบ 3 อ. ได้แก่
อาหาร ออกกำลังกาย และอารมณ์  โดยใช้
ภาษาที่เข้าใจง่าย มีการอธิบายความหมาย
รายละเอียด และตัวอย่างทั้งนี้สามารถเรียนรู้
ได้เองจากการอ่านเอกสาร หรือนำไปใช้
ประกอบกับการอบรมที่มีผู้เชี่ยวชาญมาให้
ความรู้ได้ 
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(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับการดูแลสุขภาพสำหรับวัยให้ครบ 3 อ. ได้แก่ อาหาร ออก
กำลังกาย และอารมณ์  โดยใช้ภาษาที่เข้าใจง่าย มีการอธิบายความหมาย รายละเอียด
และตัวอย่างทั้งนี้สามารถเรียนรู้ได้เองจากการอ่านเอกสาร หรือนำไปใช้ประกอบกับ                   
การอบรม ที่มีผู้เชี่ยวชาญมาให้ความรู้ได้ 

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

11. เคล็ดลับสุขภาพดีสมวัยสูงอายุ
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุน                                               
การสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ผู้สูงอายุผู้ดูแลผู้สูงอายุ 
ประชาชนทั่วไป   

12. คุณติดบ่วงความอ้วน? 
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ ประชาชนทั่วไป   

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับความอ้วน
สาเหตุของความอ้วน วิธีการลดน้ำหนัก
ได้แก่ การกิน การออกกำลังกาย                             
การเปลี่ยนการดำเนินชีวิตโดยใช้ภาษา                   
ที่เข้าใจง่าย มีการอธิบายความหมาย                     
รายละเอียด และตัวอย่าง ทั้งนี้สามารถ
เรียนรู้ได้เองจากการอ่านเอกสาร หรือ                    
นำไปใช้ประกอบกับการอบรมที่มี                           
ผู้เชี่ยวชาญมาให้ความรู้ได้ 
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ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
 เป็นคู่มือสำหรับการดูแลผู้สูงอายุให้ครบทุกด้านพร้อมทั้งอุปกรณ์สำหรับทำกิจกรรมกับ
ผู้สูงอายุ อาทิ แผ่นวีดิทัศน์ในการดูแลตนเอง เกมสำหรับบริหารสมอง สื่อความรู้เกี่ยว
กับการกิน การออกกำลังกายด้วยตาราง 9 ช่อง เกมบิงโก เหล่านี้เหมาะสำหรับ

ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่องค์กร/หน่วยงาน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. นำไปใช้ในการ
จัดกิจกรรมกับผู้ดูแลผู้สูงอายุและผู้สูงอายุในชุมชนของตัวเอง
ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่องค์กร/หน่วยงาน นำไปเป็นแหล่งข้อมูลสำหรับการจัดทำ
โครงการที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ อาทิ การจัดบ้านที่เหมาะสม การเลือกการออก
กำลังที่เหมาะสำหรับผู้สูงอายุ
นำไปเป็นข้อมูลสำหรับวางแผนการอบรมให้ความรู้กับผู้ดูแลผู้สูงอายุ ผู้สูงอายุเพื่อ
ให้สามารถดูแลผู้สูงอายุได้อย่างมีประสิทธิภาพ

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

13. คู่มือสุขสมวัย สำหรับการดูแลผู้สูง
อายุให้มีสุขภาพดี
จัดทำโดย สำนักงานกองทุนสนับสนุนการ
สร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ผู้นำชุมชนเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
อสม. เจ้าหน้าที่องค์กร/หน่วยงาน ผู้ดูแลผู้
สูงอายุ ผู้สูงอายุ
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

หลักการจัดอาหารสำหรับผู้สูงอายุ และเคล็ดลับในการจัดอาหาร อาทิ การทำให้
อาหารเคี้ยวง่ายขึ้นการปรุงรสชาติ ปริมาณอาหารและมื้อ การจัดแต่งอาหาร                       
การทำความสะอาดผักและผลไม้ 
หลักการออกกำลังกายและการเคลื่อนไหวสำหรับผู้สูงอายุ  ประเภทของ                                
การออกกำลังกายที่เหมาะสม ช่วงเวลาที่เหมาะสำหรับออกกำลัง การเตรียมตัว
ก่อนออกกำลัง อาการที่แสดงว่าควรหยุดออกกำลังทันที 
กายบริหารสำหรับผู้สูงอายุเพื่อเพิ่มความยืดหยุ่น บริหารกล้ามเนื้อ
การดูแลอารมณ์ ความคิด และจิตใจของผู้สูงอายุ 
การปรับบ้านและสภาพแวดล้อมที่ปลอดภัยสำหรับผู้สูงอายุ 
การดูแล ปรับพฤติกรรมไม่ให้เสี่ยงต่อการลื่นล้ม
การปฐมพยาบาลเบื้องต้นและขั้นตอนการปฏิบัติเมื่อเกิดอุบัติเหตุฉุกเฉินกับ                           
ผู้สูงอายุ
สื่อและอุปกรณ์ในชุดความรู้ “สุขสมวัย” อาทิ คู่มือส่งเสริมความรู้การดูแลผู้สูงอายุ
แผ่นพับ แผ่นวีดิทัศน์ แผ่นเกม การ์ด สำหรับบริหารสมองแผ่นการ์ดสื่อความรู้                
ด้านโภชนาการ แผ่นตาราง 9 ช่อง สำหรับ ออกกำลังกาย ชุดเกมบิงโก

เนื้อหา
ความสำคัญของผู้ดูแลผู้สูงอายุ                           
การจัดการความเครียดเมื่อต้องดูแล                      
ผู้สูงอายุ
ความรู้ความเข้าใจเกี่ยวกับผู้สูงอายุ           
ด้านร่างกาย อารมณ์ การสื่อสารกับ             
ผู้สูงอายุ 
ปัญหาสุขภาพจิตที่พบบ่อยในผู้สูงอายุ
และวิธีการป้องกัน
การคำนวณดัชนีมวลกาย 
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ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือในการป้องกันการหกล้มในผู้สูงอายุประกอบไปด้วยการประเมินพฤติกรรม
เสี่ยงในการหกล้ม การออกกำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้ม ที่มีวิธีการออกกำลังกาย
ภาพประกอบที่สามารถทำตามได้ง่าย เหมาะสำหรับ

ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่องค์กร/หน่วยงาน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม. นำไปใช้                       
ในการประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม และอบรมการป้องกันการหกล้ม                               
การออกกำลังกายให้กับผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุในชุมชนของตัวเอง
ผู้สูงอายุเรียนรู้เพื่อจะนำไปประเมินตนเอง และออกกำลังกายตามแนวทาง                         
เพื่อลดการหกล้ม
ผู้ดูแลผู้สูงอายุเรียนรู้ เรียนรู้การจัดสภาพแวดล้อมให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ                           
ลดความเสี่ยงในการหกล้ม

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

14. ยากันล้ม คู่มือป้องกันการหกล้ม              
ในผู้สูงอายุ
จัดทำโดย มูลนิธิสถาบันวิจัยและพัฒนา                                     
ผู้สูงอายุไทย สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ 

ผู้ใช้คู่มือ  ผู้สูงอายุ ผู้ดูแลผู้สูงอายุ                       
ผู้นำชุมชน เจ้าหน้าที่สาธารณสุข อสม.                     
เจ้าหน้าที่องค์กร/หน่วยงาน 
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โครงการพัฒนานวัตกรรมบริการสร้างเสริมสุขภาพชุมชน
(สร้างเสริมสุขภาพกลุ่มเฉพาะในบริบทชุมชนเมือง ด้วยกองทุนหลักประกันสุขภาพกรุงเทพมหานคร)

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

เนื้อหา
การประเมินความเสี่ยงในการหกล้ม                                                                                          
ด้วยตัวเอง 
สภาพแวดล้อมในบ้านที่เสี่ยงต่อการหกล้ม
การประเมินระดับการออกกำลังกาย                                                                                          
ที่เหมาะสม (ระดับยาก/ระดับง่าย)
วิธีการออกกำลังกายเพื่อป้องกันการหกล้ม 
วิธีการล้มแล้วลุกอย่างปลอดภัย
รองเท้าที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ เครื่องมือช่วยเดิน
วิธีวัดความแข็งแรงของร่างกายและความเสี่ยงในการหกล้ม
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เนื้อหาและข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้
เป็นคำแนะนำในการเลี้ยงดูเด็กแรกเกิดถึงแปดขวบมุ่งเน้นไปที่การให้พ่อแม่รู้ทัน
อารมณ์ตนเองเพื่อจะได้จัดการอารมณ์ของตนเองก่อนรับมือพฤติกรรมของลูก                           
โดยมีเนื้อหาที่เข้าใจง่ายแบ่งแยกเป็นหมวดหมู่เพื่อให้สามารถทำตามได้ง่าย ๆ เช่น                    
ทำอย่างไรไม่ให้ตะโกนโวยวายใส่เด็ก 3 เรื่องพลาดที่ยังแก้ไขได้ในการเลี้ยงดูเด็ก                         
4 ขั้นตอนง่ายๆ ใช้รับมือเด็กเวลาโมโห 5 เรื่องที่ไม่จำเป็นต้องทำสำหรับคนเป็นพ่อแม่
กฎที่ควรตั้งไว้ในบ้าน 7 ข้อควรระวังสำหรับลงโทษเด็ก การรับมือเมื่อเด็กอาละวาด                     
เมื่อเด็กร้องไห้ไม่หยุด เมื่อเด็กโกหกบัญญัติ 10 ประการของการเป็นพ่อแม่ที่ดี                             
การสอนให้ลูกรู้จักสงบอารมณ์ เป็นต้น ซึ่งเหล่านี้เหมาะสำหรับ

การอบรมให้กับหญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่เตรียมตัวเป็นพ่อแม่ ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัว                 
ที่มีหน้าที่เลี้ยงเด็ก (ปู่ ย่า ตา ยาย ลุง ป้า อา น้า)  โดยมีบุคลากรด้านสาธารณสุข
หรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าวเป็นวิทยากร  
เป็นคู่มือสำหรับผู้เลี้ยงเด็กนำไปใช้ในการเลี้ยงดูเด็ก

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

15. รู้ ทันอารมณ์คนเป็นพ่อแม่
จัดทำโดย มูลนิธิเครือข่ายครอบครัว
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้าง
เสริมสุขภพ

ผู้ใช้คู่มือ  หญิงตั้งครรภ์ผู้ที่เตรียมตัวเป็น
พ่อแม่ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัวที่มีหน้าที่
เลี้ยงเด็ก บุคลากรสาธารณสุข อสม. 
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ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคำแนะนำในการเลี้ยงดูเด็กวัยเรียนตั้งแต่อายุ 6-12 ปี เพื่อให้เด็กเก่ง ดี มีสุขซึ่งเหล่านี้
เหมาะสำหรับ

การอบรมให้กับหญิงตั้งครรภ์ ผู้ที่เตรียมตัวเป็นพ่อแม่ พ่อแม่ ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัว
ที่มีหน้าที่เลี้ยงเด็ก (ปู่ ย่า ตา ยาย ลุง ป้า อา น้า)โดยมีบุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มี
ความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าวเป็นวิทยากร  
เป็นคู่มือสำหรับผู้เลี้ยงเด็กนำไปใช้ในการเลี้ยงดูเด็ก

ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

16. 10 Checklist สุขด้วยปัญญา เก่ง ดี มีสุข 
จัดทำโดย โครงการพัฒนาชุดความรู้                                                          
สื่อสร้างสรรค์เพื่อเด็กและครอบครัว                                                    
สำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  หญิงตั้งครรภ์ผู้ที่เตรียมตัวเป็นพ่อแม่                                                      
ผู้ดูแลเด็ก คนในครอบครัวที่มีหน้าที่เลี้ยงเด็ก ครู                                
บุคลากรสาธารณสุข อสม.

เนื้อหา
พัฒนาการทางสติปัญญาของเด็กช่วงวัย 6-8 ปี และ 9-12 ปี
12 ทักษะนิสัยแห่งปัญญา ได้แก่ ทักษะความมั่นใจในความสามารถของตัวเอง ทักษะ
แรงจูงใจ ทักษะการทุ่มเท ทักษะความรับผิดชอบ ทักษะควาพร้อมในการลงมือทำ
ทักษะความเพียรอุตสาหะ ทักษะความเอื้ออาทร ทักษะการทำงานเป็นกลุ่ม ทักษะ
สามัญสำนึก ทักษะการแก้ปัญหาอย่างสร้างสรรค์ ทักษะความมีจุดมุ่งหมายในการ
ทำงาน ทักษะความเคารพ ความนับถือในตัวเองและผู้อื่น
แนวคิด 3 ดีสร้างสุข
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

Checklist 10 ประการ ในการสังเกต
ปฏิกิริยา ทำความเข้าใจ กิจกรรมที่จะ
ช่วยสร้างให้เกิดหรือแก้ไขสิ่งเหล่านั้น
ซึ่ง checklist 10 ประการ ได้แก่

1) หนูอิจฉาน้อง 
2) ยอมรับที่ลูกเป็น 
3) รู้จักตัวเอง เข้าใจคนอื่น 
4) แบ่งปันและช่วยเหลือ 
5) เด็กน้อย 2 บุคลิก 
6) เรียนรู้ ทดลอง ล้มเหลว 
7) วินัยเรื่องไม่ควรมองข้าม 
8) รับฟัง ไม้ตายสลายดื้อ 
9) จับถูกมากกว่าจับผิด 
10) อย่าลืมอ้อมกอดและกำลังใจ
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

17. รู้ เท่าทันพฤติกรรมเสี่ยงกลุ่มโรค NCDs
 จัดทำโดย สำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนทั่วไปบุคลากร
สาธารณสุข ผู้นำชุมชน องค์กร หน่วยงานต่างๆ

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือประกอบภาพเกี่ยวกับกลุ่มโรค NCDs                                                                               
ที่ใช้ภาษาง่ายๆ เข้าใจได้ไม่ยาก เหมาะสำหรับ

ประชาชนทั่วไป สามารถศึกษาและเรียนรู้เองจากคู่มือดังกล่าว
นำไปใช้ประกอบการอบรมให้กับคนในชุมชน หรือในองค์กรเกี่ยวกับกลุ่มโรค NCDs
เพื่อให้สามารถสังเกตอาการ พฤติกรรมที่เสี่ยงทำให้เกิดโรค และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมได้

เนื้อหา
กลุ่มโรค NCDs ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคมะเร็ง  
โรคปอดอุดกั้นเรื้อรัง โรคอ้วนลงพุง โรคความดันโลหิตสูง
ลักษณะอาการและพฤติกรรมสุ่มเสี่ยงในการเกิดโรคแต่ละโรค
การเช็กพฤติกรรมที่เสี่ยงต่อโรค NCDs และการป้องกันโดยการสร้างพฤติกรรม
ใหม่
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

18. ชุดสื่อการเรียนรู้  "1-10 กระบวน
การปรับพฤติกรรมให้ห่างไกลกลุ่มโรค
ไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)"
 จัดทำโดย สำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนที่เป็นกลุ่มเสี่ยง บุคลากร
สาธารณสุข อสม. ผู้นำชุมชนองค์กร หน่วยงานต่างๆ 

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นเครื่องมือที่ใช้ในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สำหรับกลุ่มเสี่ยงที่จะป่วยเป็นโรคในกลุ่ม NCDs 
ที่ประกอบไปด้วยการเช็กความเสี่ยง การคัดกรอง แบบบันทึกเพื่อการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมซึ่งเหล่านี้เหมาะสำหรับ

การอบรมให้กับคนในชุมชน หรือในองค์กรเกี่ยวกับกลุ่มโรค NCDs เพื่อให้สามารถ
สังเกตอาการ พฤติกรรมที่เสี่ยงทำให้เกิดโรค และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้โดยมี
บุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าวเป็นวิทยากร  
นำไปใช้วางแผนในการจัดกิจกรรมเพื่อให้เกิดการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมของคนใน
ชุมชนหรือองค์กร

เนื้อหา
ความหมายของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs
กระบวนการปรับพฤติกรรมของกลุ่มเสี่ยง 
เครื่องมือในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ได้แก่ แบบเช็กความเสี่ยงโรคจากพฤติกรรม
แบบเช็กความพร้อมในการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมการคัดกรองกลุ่มเสี่ยงที่มีความ
พร้อมที่จะเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม แบบบันทึกกิจกรรม 3-5 เดือน ในการ
เปลี่ยนแปลงพฤติกรรม
ข้อคิดเกี่ยวกับการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
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ตัวอย่างคู่มือ
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19. เบาหวานเป็นแล้วไม่ “เบา” นะ
 จัดทำโดย สำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนที่เป็นกลุ่มเสี่ยงเบาหวาน 
ผู้ป่วยโรคเบาหวาน บุคลากรสาธารณสุข 
อสม. ผู้นำชุมชน 

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือที่ให้ความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน การประเมินความเสี่ยงในการเกิดโรคเบา
หวาน การดูแลตนเองเมื่อเป็นเบาหวาน เหมาะสำหรับ

การอบรมให้กับคนในชุมชน ผู้ภาวะเสี่ยง ผู้ป่วยเบาหวาน หรือคนในองค์กรเกี่ยวกับ
โรคเบาหวาน เพื่อให้สามารถสังเกตอาการ พฤติกรรมที่เสี่ยงทำให้เกิดโรค และปรับ
เปลี่ยนพฤติกรรมได้โดยมีบุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดัง
กล่าวเป็นวิทยากร
ประชาชนทั่วไปเรียนรู้เพื่อป้องกันตนเองจากการเป็นเบาหวานโดยการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมการกิน การออกกำลังกาย 
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ที่น่าสนใจ

เนื้อหา
ความรู้เกี่ยวกับเบาหวาน เบาหวานคืออะไร                                                                              
เกิดขึ้นได้อย่างไร ผลเสียของเบาหวาน 
ภาวะแทรกซ้อนที่พบบ่อยในผู้ป่วยเบาหวาน
ผู้ที่เสี่ยงต่อการเป็นเบาหวาน
สาเหตุที่ทำให้เกิดเบาหวาน
อาการน่าสงสัยเมื่อมีภาวะน้ำตาลในเลือดสูง                                                                            
หรือเป็นเบาหวาน
ค่าน้ำตาลปกติ ค่าน้ำตาลระดับสุ่มเสี่ยง และค่าน้ำตาลระดับที่เป็นเบาหวาน
อาหารที่เสี่ยงต่อการเป็นเบาหวานหรือทำให้ระดับน้ำตาลสูง                                                   
และทางเลือกในการกิน
การอ่านฉลากค่าน้ำตาล การอ่านฉลากโภชนาการและการเลือกอาหารโดยดูโลโก้
ทางเลือกสุขภาพ
การแลกเปลี่ยนอาหารหรือการเลือกอาหารชดเชย และตัวอย่างการแลกเปลี่ยน
อาหาร
การปฏิบัติตัวเมื่อมีระดับน้ำตาลในเลือดเสี่ยง ได้แก่ สูตรกินปรับระดับน้ำตาลใน
เลือด การเลือกซื้ออาหาร การออกกำลังกาย การปฏิบัติตัว เช่น การงดสูบบุหรี่และ
ดื่มแอลกอฮอล์ การพักผ่อนให้เพียงพอ การวัดระดับน้ำตาลในเลือดอย่างสม่ำเสมอ 
การปฏิบัติตัวเมื่อเป็นเบาหวาน ได้แก่ การกินอาหาร อาหารที่ต้องระวัง อาหารที่ไม่
ควรกิน การออกกำลังกาย 
แบบประเมิน Health Check เราเสี่ยงเบาหวานไหม
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

20. อย่าปล่อยให้ความดันโลหิตสูง 
 จัดทำโดย สำนักงานกองทุน
สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ

ผู้ใช้คู่มือ  ประชาชนที่เป็นกลุ่มเสี่ยง                                          
ความดันโลหิตสูง ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง                               
วัยทำงาน ผู้สูงอายุบุคลากรสาธารณสุข                         
อสม.ผู้นำชุมชน  

ข้อแนะนำในการนำคู่มือไปใช้  
เป็นคู่มือที่ให้ความรู้เกี่ยวกับความดันโลหิตสูง และโรคที่เกิดจากความดันโลหิตสูง                    
การประเมินความเสี่ยง การดูแลตนเองเมื่อเป็นความดันโลหิตสูงเหมาะสำหรับ

การอบรมให้กับคนในชุมชน ผู้สูงอายุ ผู้ภาวะเสี่ยง ผู้เป็นความดันโลหิตสูง                           
หรือคนในองค์กรเกี่ยวกับความดันโลหิตสูงและโรคที่เกิดจากความดันโลหิตสูง             
เพื่อให้สามารถสังเกตอาการ พฤติกรรมที่เสี่ยงทำให้เกิดโรค และปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมได้โดยมีบุคลากรด้านสาธารณสุขหรือผู้มีความรู้เกี่ยวกับเรื่องดังกล่าว

เป็นวิทยากร
ประชาชนทั่วไปเรียนรู้เพื่อป้องกันตนเองจากการเป็นความดันโลหิตสูงโดยการ                   
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  การกิน การออกกำลังกาย 
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ตัวอย่างคู่มือ
ที่น่าสนใจ

เนื้อหา
ความรู้เกี่ยวกับความดันโลหิตสูง                                                                                             
ความดันโลหิตสูงคืออะไร                                                                                                        
เกิดขึ้นได้อย่างไรผลเสียของความดันโลหิตสูง
สาเหตุที่ทำให้โรคความดันโลหิตสูง
อาการน่าสงสัยเมื่อมีภาวะความดันโลหิตสูง
อาหารที่ส่งเสริมให้เกิดความดันโลหิตสูง                                                                                 
ได้แก่ โซเดียม 
วิธีอ่านค่าโซเดียมบนฉลากโภชนาการ การดูฉลากทางเลือกสุขภาพ
เคล็ดลับการลดเค็มเพื่อป้องกันโรคความดันโลหิตสูง
การปฏิบัติตัวเมื่อมีเริ่มเสี่ยงต่อการเป็นโรคความดันโลหิตสูง ได้แก่ สูตรกิน                           
ปรับระดับความดันโลหิตให้เป็นปกติ การออกกำลังกาย การปฏิบัติตัว เช่น การงด               
สูบบุหรี่และดื่มแอลกอฮอล์ การพักผ่อนให้เพียงพอ รักษาสุขภาพจิตให้ไม่เครียด 
การปฏิบัติตัวเมื่อเป็นความดันโลหิตสูง ได้แก่ การกินอาหารเพื่อคุมความดันโลหิต
สูงอาหารที่ต้องระวัง อาหารที่ไม่ควรกิน การออกกำลังกาย การตรวจเช็กความดัน
โลหิตด้วยตนเอง 
อาการที่ต้องระวัง 
แบบประเมิน Health Check แบบประเมินเสี่ยงความดันโลหิตสูง








