


สมุดเล่มนี้ 
ใช้แล้ว (อนามัย) ดี



ชื่อหนังสือ	 สมุดเล่มนี้ใช้แล้ว	(อนามัย)	ดี

จัดท�าโดย	 ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม	กรมอนามัย

	 กระทรวงสาธารณสุข

	 โทรศัพท์	0	2590	4258	โทรสาร	0	2590	4260
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เรื่องที่ควรรู้ 
(Key Message) 

	 กรมอนามัย	 ขับเคล่ือนเรื่องความรอบรู้ด้านสุขภาพ 
หรือ Health Literacy	 ซึ่งเป็นหัวใจส�าคัญของงานส่งเสริม	
สุขภาพและป้องกันโรค	โดยมุ่งหวังให้ประชาชนเข้าถึงและ
เข้าใจข้อมูลสุขภาพท่ีถูกต้อง	 และสามารถเลือกใช้ข้อมูล	
เพื่อน�ามาป้องกันตนเองและจัดสภาพแวดล้อมให้ปลอดภัย
จากเชื้อโรค	สารเคมี	และมลพิษ	
	 สมุดเล่มนี้	 ได้รวบรวม	 “เรื่องท่ีควรรู้ หรือ Key 
message” ซึ่งเป็นข้อมูลส�าคัญและจ�าเป็นด้านสุขภาพ
และอนามัยสิ่งแวดล้อมส�าหรับทุกกลุ่มวัย	 เพื่อให้ทุกคน	
ได้เรียนรู	้และน�าไปปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง

ชื่อหนังสือ	 สมุดเล่มนี้ใช้แล้ว	(อนามัย)	ดี

จัดท�าโดย	 ส�านักอนามัยสิ่งแวดล้อม	กรมอนามัย

	 กระทรวงสาธารณสุข

	 โทรศัพท์	0	2590	4258	โทรสาร	0	2590	4260





สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literacy) 
	 หมายถึง	 ความรอบรู้และความสามารถของบุคคลในการ	

กลั่นกรอง	ประเมิน	และตัดสินใจที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

เลือกใช้บริการ	และผลิตภัณฑ์สุขภาพได้อย่างเหมาะสม



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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เรื่องควรรู้ 
1.	 กินอาหารปรุงสุกใหม่	 ใช้ช้อนกลาง	 และล้างมือ	

	 ให้สะอาด	

กินอาหารปรุงสุกใหม่

ล้างมือให้สะอาด



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ใช้ช้อนกลาง

ล้างมือให้สะอาด



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี ......../......../........
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ล้างเขียงให้สะอาด

เก็บเขียงไว้สูงจากพื้น

อย่างน้อย	60	เซนติเมตร

2.	 ล้างเขียงให้สะอาด	 เขียงไม้ต้องหมั่นน�าออกผึ่งแดด	

	 เพื่อป้องกันเชื้อรา	 และเก็บไว้สูงจากพื้นอย่างน้อย	

	 60	 เซนติเมตร	แยกใช้เขียงส�าหรับอาหารดิบ	อาหาร	

	 ปรุงสุก	และผัก	ผลไม้	



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ผึ่งแดด	เพื่อป้องกันเชื้อรา

เก็บเขียงไว้สูงจากพื้น

อย่างน้อย	60	เซนติเมตร

สูงอย่างน้อย

60	เซนติเมตร
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แยกใช้เขียงส�าหรับอาหารดิบ	อาหารปรุงสุก	และผัก	ผลไม้
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รักษาสิ่งแวดล้อม	ด้วยการลดปริมาณขยะ

และพลาสติกที่ใช้แล้วทิ้ง

3.		 รักษาสิ่งแวดล้อมด้วยการลดปริมาณขยะและพลาสติก	
	 ที่ใช้แล้วทิ้ง	 ใช้ภาชนะที่เหมาะกับการบรรจุอาหาร		
	 อาหารร้อนจัดต้องใช้วัสดุที่เหมาะสม	 	 ใช้ถุงผ้าหรือ	

	 กระเป๋าแทนถุงพลาสติก
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ใช้ภาชนะที่เหมาะกับการบรรจุอาหาร	

อาหารร้อนจัดต้องใช้วัสดุที่เหมาะสม	



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ใช้ถุงผ้าหรือกระเป๋า	แทนถุงพลาสติก
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4.	 3	เก็บ	3	โรค	ได้แก่	เก็บบ้านไม่ให้รก	เก็บขยะ	และ	
	 ถังเก็บน�้า	 โดยเฉพาะภาชนะเก็บน�้า	 ปิดให้มิดชิด		
	 ไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์ยุงลาย	 ป้องกันไข้เลือดออก		
	 ไข้ซิกา	และไข้ปวดข้อยุงลายหรือชิคุนกุนยา



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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เก็บบ้านไม่ให้รก	เก็บขยะ	และถังเก็บน�้า

ภาชนะเก็บน�า้	ปิดให้มิดชิด	

ไม่ให้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์ยุงลาย	



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี ......../......../........



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี......../......../........
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5.	 ก�าจัดฝุ่นและควันในบ้าน	 งดการเผาขยะ	 ลดการจุดธูป		
	 ไม่สูบบุหรี่ในบ้าน	 ท�าความสะอาดเคร่ืองปรับอากาศ	

	 อย่างถูกวิธี	และปลูกต้นไม้ช่วยลดมลพิษ	

ก�าจัดฝุ่นและควันในบ้าน	
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งดการเผาขยะ	ลดการจุดธูป	ไม่สูบบุหรี่ในบ้าน	

ท�าความสะอาดเครื่องปรับอากาศอย่างถูกวิธี
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ปลูกต้นไม้ช่วยลดมลพิษ
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6.	 เมื่อไอหรือจาม	ควรป้องกันตนเองและผู้อื่น	ด้วยการ	

	 ใส่หน้ากากอนามัย	และล้างมืออย่างถูกวิธ	ี



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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เมื่อไอหรือจาม	ควรป้องกันตนเองและผู้อื่น	

ด้วยการใส่หน้ากากอนามัย
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ล้างมืออย่างถูกวิธ	ี	



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี ......../......../........
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ไม่ขับถ่ายบนพื้นดินหรือแหล่งน�้า

ไม่ขึ้นไปเหยียบบนโถส้วมแบบนั่งราบ	(ส้วมชักโครก)

และช�าระล้างโถส้วมหลังการใช้



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ล้างมืออย่างถูกวิธ	ีทุกครั้งหลังการใช้ส้วม	
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8.	 ซื้ออาหารปรุงส�าเร็จจากร้านค้าที่สะอาด	 มีการ	
	 ปิดคลุมอาหาร	 ป้องกันความสกปรกและเชื้อโรค		
	 ไม่ใช้มือเปล่าหยิบจับอาหาร	 หากบรรจุมาแล้วต้องมี	

	 วันหมดอายุที่ชัดเจน

ซื้ออาหารปรุงส�าเร็จจากร้านค้าที่สะอาด
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ปิดคลุมอาหาร	

ป้องกันความสกปรกและเชื้อโรค	
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ไม่ใช้มือเปล่าหยิบจับอาหาร	
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ดูวันหมดอายุก่อนกิน

EXP  ..../..../.
...

ครวบริโภคก่อน  ..../..../.
...

EXP  ..../..../..
..

ควรบริโภคก่อน  ..../..../..
..
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9.	 ตรวจสอบอุปกรณ์	เครื่องเล่น	ให้อยู่ในสภาพดีก่อนให้	

	 เด็กเล่น	และดูแลเด็ก	ให้เล่นอย่างปลอดภัย

ตรวจสอบอุปกรณ์	เครื่องเล่น		ให้อยู่ในสภาพดีก่อนให้เด็กเล่น
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ดูแลเด็กให้เล่นอย่างปลอดภัย
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10.	 ปรับโครงสร้างและสภาพแวดล้อมของบ้านให้เหมาะสม	

	 กับผู้สูงอายุ

ปรับโครงสร้างของบ้าน	ให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ



สมุดเล่มนี้ ใช้แล้ว (อนามัย) ดี
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ปรับสภาพแวดล้อมในบริเวณบ้านให้เหมาะสมกับผู้สูงอายุ
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