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3. การปองกันโรคติดตอทางเดินหายใจ
4. การปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

2. การปองกันโรคติดตอทางเดินอาหาร



การบริโภคอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ

1. การบริโภคอาหารท่ีถูกสุขลักษณะ

สํานักงานกองทุนสนับสนุนสรางเสริมสุขภาพ ไดมีขอแนะนําการบริโภคอาหารอยางถูก
วิธีประกอบดวย 5 ขอ ดังนี้ 

“อาหาร” หมายถึง ส่ิงที่รับประธานแลวทําใหเกิด
พลังงานแกรางกาย ชวยใหรางกายเจริญเติบโต 

ซอมแซมสวนที่สึกหรอ นอกจากน้ียังชวยใหอวยัวะ
ตางๆ ในรางกายทํางานไดปกติ



1. กินอาหารครบ 5 หมู แตละหมูใหหลากหลายและหมั่นดูแลน้ําหนักตัว

หมู่ที� 1 โปรตีน ได้แก่ 
เนื �อสตัว์  ไข่ นม ถั�ว 

หมู่ที� 2 คาร์โบไฮเดรต
ได้แก่ ข้าว แป้ง นํ �าตาล 
เผือก มนั เป็นต้น

หมู่ที� 3 เกลือแร่ ได้แก่ พืช ผกั 
ชนิดต่างๆ ทั �งผกัใบเขียวและ
ผกัใบสีต่างๆ เช่นสีเหลือง ขาว 
มว่ง แดง 

หมู่ที� 4 วิตามิน พบได้ในผกัและ
ผลไม้ เช่น ส้ม กล้วย แปปเปิ�ล ฝรั�ง 

สบัปะรด มะละกอ ลําไย มงัคดุ

หมู่ที� 5 ไขมนั เช่น นํ �ามนัจากหม ู
ไก่ เนื �อ ไข่แดง และถั�วชนิดต่างๆ  

เป็นต้น

3. กินชา • เคี้ยวใหละเอียด กินอยางมีสติ รับรูวากําลังกินอะไร

4. ถูกเวลา • หนักมื้อเชา เบาม้ือเที่ยง เลี่ยงม้ือเย็น งดมื้อดึก

2. อยารับพิษ
• กินอาหารที่สะอาดและปราศจากการปนเปอน ลางผักผลไมกอนกิน สําหรับเนื้อสัตว ใหปรุงจนสุกดวยความรอนกอนกิน
• เลือกซ้ืออาหารปรุงสําเร็จจากรานที่ถูกสุขลักษณะและเลือกอาหารท่ีปรุงสุกใหมๆ
• ในกรณีอาหารพรอมปรุงควรสังเกตจากฉลากเปนสําคัญตองระบุชื่ออาหารสวนประกอบ สถานท่ีผลิต/วัน/เวลาที่ผลิต
และวันหมดอายุท่ีชัดเจน
• ลางมือดวยน้ําและสบูกอนกินอาหารและหลังจากใชสวม กินอาหารที่รอน ใชชอนกลาง

5. ขับพิษออกจากรางกาย • ควรขับถายเปนประจําทุกวัน



การปองกันโรคติดตอ
ทางเดินอาหาร

ระบบทางเดินอาหาร เปนสวนหนึ่งของอวัยวะใน
รางกาย มีหนาที่เกี่ยวของกับการยอยอาหาร การ

ดูดซึม และการขับถาย โดยระบบทางเดินอาหารจะ
เริ่มตั้งแต ปาก คอหอย กระเพาะอาหาร ลําไส ตับ 

ถุงน้ําดี และตับออน



โรคติดตอทางเดินอาหารที่พบบอย??

อหิวาตกโรค

สาเหตุ : การด่ืมน้ําที่ไมสะอาด ใชสวมที่ไมถูก
สุขลักษณะ มีการสุขาภิบาลไมดี เชน การทิ้งขยะ
เกลื่อนกลาด รานอาหารไมสะอาด 

การติดตอ : การกิน การสัมผัสอุจาระของผูปวย 
การถูกผูปวยอาเจียนใส การใชสิ่งของรวมกัน 
การกินอาการท่ีมีแมลงวันมาตอม เปนตน

อาการ : อุจจาระรวง ถายเปนนํ้าคลายน้ําซาว
ขาวไมมีมูกเลือด อาเจียน ออนเพลีย 

โรคอุจจาระรวง

สาเหตุ : การรับประทานอาหารและนํ้าที่ไม
สะอาด การไมลางมือใหสะอาดกอนปรุงอาหาร 
ภาชนะสกปรก 

การติดตอ : สามารถติดตอไปสูคนอื่นไดจาก
อุจจาระของคนไข

อาการ :  ปวดทองรวมกับถายอุจจาระเหลว 
คลื่นไส อาเจียน ปวดศรีษะ เมื่อยตามเน้ือตามตัว 
ถายมากกวา 3 ครั้ง/วัน 



โรคบิด

สาเหตุ : การด่ืมน้ําไมสะอาด ไมลางมือกอน
รับประทานอาหาร อาหารไมสะอาด

การติดตอ : สามารถติดตอไปสูคนอื่นไดจากอุจจาระ
ของคนไข การใชของรวมกับผูอื่น

อาการ ทองเสียอยางรุนแรง อุจจาระปนนํ้า มีมูก
หรือมูกเลือดปนออกมากับอุจจาระ รวมกับอาการ
ปวดเกร็ง ปวดบีบที่ทองเปนพักๆ คลื่นไส อาเจียน

โรคบิดอมีบา

สาเหตุ : การด่ืมน้ําดิบ การปนเปอนในนํ้าประปา/สระวางน้ํา 
ปนเปอนจากดินที่มีเช้ือ  

การติดตอ : กินอาหารท่ีปนเปอนเช้ือจากผูที่เปนพาหะ 
(โดยเฉพาะผูที่เตรียมทําอาหารใหผูอื่น) ปนเปอนจากดินหรือ
น้ําที่มีเชื้อ การมีเพศสัมพันธทางทวารหนัก

อาการ :  ทองเสีย ถายอุจจาระบอย เมื่อถายอุจจาระจะมีมูก
หรือมูกเลือดออกมาดวย ปวดทองเปนพักๆ



โรคอาหารเปนพิษ

สาเหตุ : การรับประทานอาหารหรือน้ําที่มีการ
ปนเปอน หรือเกิดจากการปนเปอนของสารเคมี

การติดตอ : การระบาดท่ีมีอาเจียนรวมดวย ผักและ
อาหารท่ีเก็บรักษาไมถูกตอง การกินอาหารทะเลท่ีดิบ
หรือปรุงสุกไมพอ

อาการ :  อุจจาระเปนน้ําและปวดมวนทองรุนแรง
บางคร้ังมีคลื่นไส อาเจียน เปนไขและปวดศรีษะ ถาย
อุจจาระปนเลือดหรือมูก ไขสูง

โรคไวรัสตับอักเสบเอ

สาเหตุ : การรับประทานนํ้าด่ืมหรืออาหารท่ีมีเช้ือโดย
ผูเตรียมอาหารเปนพาหะของโรค การรับประทาน
อาหารท่ีไมไดปรุงสุก 

การติดตอ : อาหาร นํ้าดื่ม การสัมผัสอุจจาระ บาง
คนไมสามารถแสดงอาการแตสามารถแพรเชื้อไปสู
ผูอื่นได เรียกวา พาหะ   

อาการ : ออนเพลีย เบื่ออาหาร  คลื่นไส อาเจียน 
ทองเสีย ปสสาวะสีเขม ตัวเหลือง ตาเหลือง ถายเหลว 



โรคไขไทฟอยด
สาเหตุ : การกินอาหารหรือน้ําที่ปนเปอนเช้ือ การใช
แหลงน้ําบริโภคท่ีมีเชื้อหรือปนเปอนจากขยะท่ีทิ้งลง
แหลงน้ํา

การติดตอ : จากคนสูคนเทาน้ัน โดยผูปวยเปนโรคจะ
ขับเช้ือออกทางอุจจาระเปนหลัก 

อาการ : ปวดศรีษะ ไอแหง เบื่ออาหารและนํ้าหนัก
ตัวลด ปวดเม่ือยตามรางกาย เซื่องซึม มีเหงื่อออก

หากพบอาการดังกล่าวหรืออาการไม่ดี
ขึ �นควรรีบไปพบแพทย์



การปองกันโรค
กินร้อน

ช้อนกลาง

ล้างมือ

1. รับประทานอาหารที่สะอาดและปรุงสุกใหมๆ ไมรับประทานอาหารคางมื้อ หรือ
ควรอุนทุกครั้ง
2. รับประทานกันเปนกลุมควรมีชอนกลางในการตักอาหาร
3. ลางมือใหสะอาดทุกคร้ังกอนและหลังรับประทานอาหาร หลังเขาหองน้ํา หอง
สวม
4. ดื่มน้ําสะอาด เชน น้ําตมสุก นํ้าบรรจุขวดที่มีฝาปดสนิทหรือเคร่ืองหมาย อย.
5. กําจัดขยะมูลฝอย ไมใหเปนแหลงเพาะพันธแมลงวัน ถายอุจจาระในสวมที่ถูก
สุขลักษณะ
6. ผูปวยมีอาการคล่ืนไส อาเจียน หรือมีอาการปวดทองเกร็ง และถายเหลวหรือ
เปนน้ํา การรักษาเบื้องตน โดยกินนํ้าละลายผงน้ําตาลเกลือแร หามกินยาหยุดถาย 
หากอาการไมดีขึ้น คลื่นไสอาเจียนมาก โดยเฉพาะเด็กเล็ก ผูสูงอายุ ผูปวยที่มีโรค
ประจําตัวใหรีบไปพบแพทยท่ีโรงพยาบาลใกลบาน

การปองกันโรคติดตอ
ทางเดินหายใจ



โรคติดเช้ือทางเดินหายใจ เกิดจากการติดเช้ือโรคของ
ระบบทางเดินหายใจ ต้ังแตจมูก คอ หลอดลมไปจนถึง
ปอด เชื้อที่เปนสาเหตุสวนใหญจากเชื้อไวรัส ไดแก โรค
หวัด ไขหวัดใหญ ไขหวัดนก ซารส และโควิด19 เปนตน 
การติดเชื้อจากแบคทีเรีย ไดแก ปอดบวม และวัณโรค 

เปนตน

ติดตอจากการหายใจ 
สัมผัสฝอยละออง น้ํามูก

น้ําลายปนเปอนเชื้อ



การดูแลตัวเอง
1. ลางมือบอยๆ
2. ดื่มน้ํา 6-8 แกวตอวัน
3. กินอาหารท่ีมากวิตามิน/ครบ 5 หมู
4. ออกกําลังกายสม่ําเสมอ
5. ทําอารมณใหแจมใส

การปองกันตัวเอง
1. เก็บตวัอยูบ้่านเมื�อรู้สกึไมส่บาย
2. สวมหน้ากากอนามยัในที�สาธารณะ 
3. ล้างมือบอ่ยๆ โดยใช้สบูแ่ละนํ �า หรือเจลล้างมือที�มีสว่นผสมหลกัเป็นแอลกอฮอล์
4. หลีกเลี�ยงการไปในพื �นที�ปิด พยายามอยุใ่นพื �นที�เปิดโลง่และอากาศถ่ายเทสะดวก 
เปิดหน้าตา่งเมื�ออยูใ่นพื �นที�ปิด 
5. รักษาระยะหา่งที�ปลอดภยัจากผู้ อื�น (อยา่งน้อย 1 เมตร) 
6. ควรไปพบแพทย์เมื�ออาการยงัไมดี่ขึ �น



การปองกันโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ

คือกลุมโรคที่เกิดจากการติดตอผานทาง
เพศสัมพันธกับคนที่เปนโรคหรือคนที่ติดเชื้อ   
ไมวาจะเปนการรวมเพศทางชองคลอด ทางปาก 
หรือทางทวารหนัก เดิมมีชื่อวา “กามโรค”

โรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ??



โรคติดตอทางเพศสัมพันธมีอะไรบาง??

ไวรัส

โรคเริม

โรคหูดหงอนไก

โรคเอดส

เชื �อแบคทีเรีย

หนองในเทียม

หนองในแท

ซิฟลิส

อื�นๆ

เชื้อพยาธิ 

เชื้อรา

ใครเสี่ยงที่จะติดโรคติดตอทาง
เพศสัมพันธ ? คนที่มีกิจกรรมทางเพศบอย มีคูนอน

หลายคน อายุนอย ไมใสถุงยาง
อนามัยเวลามีเพศสัมพันธ เคยมี
ประวัติเปนโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
ในอดีต ดื่มสุรา และใชสารเสพติด



สามารถติดโรคจากคนท่ีไมมีอาการ 
ภายนอกดูแข็งแรงปกติ ไดหรือไม?

ในบางระยะผูติดเชื้อจะไมแสดงอาการผิดปกติ 
ทําใหไมทราบวาตนเองมีเช้ืออยู แตสามารถ
แพรกระจายเชื้อไปสูคูนอนได แมมีเพศสัมพันธ
เพียงคร้ังเดียว 

จะปฏิบัติตัวอยางไร เมื่อสงสัยวาอาจติด
โรคติดตอทางเพศสัมพันธ ?

ควรรีบปรึกษาแพทยและงดการมีเพศสัมพันธชั่วคราวเพื่อลด
การแพรกระจายเชื้อไปยังบุคคลอื่นจนกวาจะทราบผลการ
ตรวจ ถาแพทยวินิจฉัยวาเปนโรคควรงดการมีเพศสัมพันธ 
จนกวาจะไดรับการรักษาจนหาย และแนะนําใหคูนอนในชวง 
1 ปที่ผานมา เขารับการตรวจรักษาดวย 



โรคติดตอทางเพศสัมพันธ รักษาให
หายขาดไดหรือไม ?

โรคที่เกิดจากเชื้อแบคทีเรียสามารถรักษาใหหายขาดได โดยการกินหรือฉีด
ยาปฏิชีวนะใหครบตามแพทยสั่ง และใหความสําคัญกับการพาคูนอนมา
รับการตรวจรักษา สวนโรคที่เกิดจากการติดเชื้อไวรัสบางชนิดจะอยูใน
รางกายตลอดชีวิต เชน เริม การรักษาจะชวยควบคุมอาการโรคได แตการ
ติดเชื้อไวรัสบางชนิด เชน เอชพีวี รางกายอาจกําจัดเชื้อไดเอง หากกําจัด
ไมไดเชื้ออาจกอใหเกิดโรคมะเร็งในอนาคต 

วิธีการป้องกันการเกิดโรคตดิต่อทาง
เพศสัมพันธ์ ทาํอย่างไรได้บ้าง?

1. ใชถุงยางอนามัย
2. ไมเปล่ียนคูนอน
3. ไมมีเพศสัมพันธกับผูที่เสี่ยงโรค
4. รักษาความสะอาด รางกายและอวัยวะเพศ
5. ตรวจสุขภาพสม่ําเสมอ
6. ศึกษาเรื่องโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
7. ปรึกษาแพทย เม่ือมีอาการผิดปกติ หรือสงสัยวาติดตอโรค



 




