












สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.

7

ปจจุบันแนวคิดในเรื่องการดูแลสุขภาพ
เปลี่ยนแปลงไปมาก จากการดูแลสุขภาพเมื่อเจ็บปวยมา
เปนการดูแลสุขภาพเมื่อเจ็บปวยมาเปนการดูแลสุขภาพ
กอนเจ็บปวย เพราะคารักษาพยาบาลที่เพิ่มสูงขึ้น เปน
ปจจัยหนึ่งที่สนับสนุนใหเราหนัมาดแูลสุขภาพกันมากขึ้น
ซ่ึงทําไดงาย เสียคาใชจายนอยและบางครัง้แทบจะไม
เสียเลย ดังนั้นเพื่อใหเราสามารถดแูลตนเองใหมีสุขภาพดี
ปองกันมิใหเจ็บปวย มีหลักในการดแูลตนเองที่สําคัญ
เรียกวา สูตร 9 อ.
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1. อาหาร หมายถึง การบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสม เชน 

- การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ดวยปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสม

กับความตองการของรางกายแตละวัย

- รับประทานผักและผลไมเพิ่มข้ึน

- ลดอาหารจําพวกไขมัน กะทิ

- ลดอาหารรสจัด

- หลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อรมควัน ปงยาง หรือทอดจน ไหมเกรียม

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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2. ออกกําลังกาย ชวยใหสุขภาพแข็งแรง รางกาย
กระปรี้กระเปรา และเสริมสรางภูมิคุมกันโรคจึงสามารถปองกัน
และรักษาโรคตางๆ ได เชน โรคหวัด โรคภูมิแพ โรคอวน โรค
ความดันโลหิตสูง เปนตน

จึงควรออกกาลังกายอยางนอย 
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ ขี่จักรยานวายน้ํา เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.



10

3. อารมณ หมายถึง การฝกฝนใหมีจิตใจและอารมณที่
ดี ลดความวิตกกังวล ความทุกขใจ โดยใชวิธีการคลายเครียดที่
เหมาะสมกับตนเอง เชน ดูหนัง ฟงเพลง เตนรํา วาดรูป 
ปลูกตนไม นอกจากน้ีอาจใชการสวดมนตหรือเจริญสติ เปนตน

4. อากาศ คือ การอยูในทีท่ี่อากาศบรสิุทธิ์ 
ถายเทสะดวกรมรื่น และพยายามอยู
ใกลชิดธรรมชาติ หลีกเลี่ยงฝุนละออง ควัน
รถยนต ควันบุหรี่ เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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5. อนามัย หมายถึง การดูแลรักษาความสะอาดรางกาย
สิ่งแวดลอม รวมทั้งการปองกันโรค เชน 
- การรักษาความสะอาดของรางกายและเสื้อผา 
- รับประทานอาหารที่สุกสะอาด 
- การวางแผนครอบครัว
- การไปรับวัคซีนตามระยะเวลาที่กําหนด 
- จัดสภาพที่อยูอาศัยและสิง่แวดลอมใหสะอาดปลอดภัย 
- การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย รูจักวิธีการปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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6. อบายมุข หมายถึง การ
หลีกเลี่ยงการพนันและสิ่งเสพติด
ใหโทษ เชน เหลา บุหรี่ ยาเสพติด
ซ่ึงลวนแตบั่นทอนสุขภาพ และ
นํามาซ่ึงโรครายตางๆ 7. โอสถ หมายถึง การรูจักใชวัคซีนปองกัน

โรคตางๆ และรูจักการใชยาที่เหมาะสมในการ
รักษาอาการเจ็บปวยเล็กนอย ไมซ้ือยา
รับประทานเองอยางผิดๆ

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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8. อุบัติเหตุ เปนสาเหตุการตายของคนไทยทีม่ากเปนอันดบัแรกๆ และสราง
ความเสียหายตอสุขภาพ ทรัพยสิน เงินทองอยางมากมาย ดังนั้น จึงควรหาวิธีการ
ปองกัน เชน

- ภายในบาน - การเดินทาง -ในที่ทํางานและโรงงาน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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9. อิริยาบถ หมายถึง การพยายาม รักษาอิริยาบถขณะ นั่ง ยืน เดิน 
ทํางาน เชน ขณะทํางานใหนั่งหลังตรง หยิบของ บนท่ีสูงไมควรเอือ้มหรือ
เอี้ยวตวั หรอื เขยงปลายเทา เพราะจะทําใหปวดหลังได ควรใชอุปกรณ
ชวยใหหยิบถึง เชน เกาอี้ เพื่อปองกันอาการปวดเอว ปวดหลัง เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.



Lifestyle Medicine : เวชศาสตรวิถีชีวิต
1. การสรางวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี (Healthy Life Style) และ  Exercise Regimens

2. บริโภค Health Food

3. Managing Stress

4. สรางนิสัยในการนอนหลับอยางสมํ่าเสมอ

5. ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในระดับปกติ

6. ฝกจิตและฝกสมาธิ

7. บํารุงรักษาใหรางกายมีสมรรถภาพและศักยภาพที่แข็งแรง

8. ลด ละ เลิกส่ิงเสพติด




























	Slide Number 1
	Slide Number 2
	Slide Number 3
	Slide Number 4
	Slide Number 5
	Slide Number 6
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	สร้างเสริมสุขภาพด้วย 9 อ.
	Lifestyle Medicine : เวชศาสตร์วิถีชีวิต
	Slide Number 62
	Slide Number 63
	Slide Number 64
	Slide Number 65
	Slide Number 66
	Slide Number 67
	Slide Number 68
	Slide Number 69
	Slide Number 70
	Slide Number 71
	Slide Number 72
	Slide Number 73
	Slide Number 74

