
 อาบน้ำใหสะอาดทุกวัน โดยฟอกสบูและถูใหทั่วทุกซอก
ทุกมุมของรางกาย ลางดวยน้ำสะอาดและเช็ดตัวใหแหง
ทุกครั้งโดยเฉพาะตามซอกและขอพับตางๆ เพื�อไมใหอับชื้น
 หมั่นสระผมเปนประจำ เช็ดผมใหแหงดวยผาสะอาด
ทุกครั้ง
 ตัดเล็บมือ เล็บเทาใหสั้น ไมใหเปนที่สะสมของเชื้อโรค

 การดูแลความสะอาดรางกาย เสื้อผา และของใชเปนการดูแลสุขภาพเบื้องตนที่สำคัญ เพื�อปองกันสิ่งสกปรก 
ฝุนละอองและเชื้อโรคที่ติดมาในชีวิตประจำวันเขาสูรางกาย ซึ่งจะทำใหเจ็บปวยได นอกจากนี้การเปนคนสะอาด 
และเปนระเบียบเรียบรอยจะเปนที่นาคบหาของเพื�อนๆ คนรอบขาง และผูที่พบเห็น

ดูแลรางกาย และของใชใหสะอาด

สิ่งที่ควรปฏิบัติ

ดูแลความสะอาดของรางกาย

 สวมเสื้อผาที่สะอาด ไมอับชื้น
 เสื้อผา ถุงเทา รองเทาผาใบ ซักใหสะอาด และตากแดด
ใหแหง 
 หมั่นซักผาเช็ดตัว ผาปูที่นอน ปลอกหมอน และผาหม
ใหสะอาดอยูเสมอ ที่นอน หมอน มุง หมั่นผึ่งแดด เพื�อ
กำจัดฝุนละอองและเชื้อโรค
 ทำความสะอาด และจัดเก็บของใชของเลนใหเปนระเบียบ 
เพื�อไมเปนที่สะสมของเชื้อโรคและฝุนละออง เมื�อนำมาใชหรือ
นำมาเลนควรเก็บเขาที่ ไมวางเกะกะ

สิ่งที่ควรปฏิบัติดูแลความสะอาดของใช

อนามัยสวนบุคคล
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ทำความสะอาด
ฟนดานบดเคี้ยว

 ขั้นตอนการแปรงฟน 6 ขั้นตอน 

ทำความสะอาด
ฟนดานนอก

ทำความสะอาด
ผิวฟนดานใน
ของฟนกราม

ทำความสะอาด
ผิวฟนดานหลัง
ของฟนหนา

แปรงลิ้น ทำความสะอาด
บริเวณซอกฟน

อนามัยสวนบุคคล

แปรงฟนทุกวันอยางถูกตอง

 ฟนทำหนาที่บดเคี้ยวอาหาร ชวยในการออกเสียง ชวยเสริมใบหนาใหสวยงาม หากเราดูแลฟนไมดี จะทำให
ฟนผุ เหงือกอักเสบ เจ็บปวด เสียวฟน การเคี้ยวอาหารไมละเอียดทำใหระบบยอยอาหารไมดี ทำใหเสีย
สุขภาพได

สิ่งที่ควรปฏิบัติ
   แปรงฟนใหสะอาดทั่วถึงทุกซี่ อยางถูกวิธี อยางนอยวันละ 2 ครั้ง หลังตื�นนอนและกอนเขานอน  
นาน 2 นาทีขึ้นไป และงดกินอาหารหลังแปรงฟนอยางนอย 2 ชั่วโมง   ( สูตร 2: 2: 2 )
   บวนปากใหสะอาดทุกครั้งหลังกินอาหาร
   ลางแปรงสีฟนใหสะอาดทุกครั้งหลังการแปรงฟน และตั้งหรือแขวนไวในที่อากาศถายเท

หมั่นเสริมสุขภาพฟนดวยการ 
   กินผัก ผลไม เพื�อเสริมสรางใหฟนแข็งแรงและยังมีเสนใยชวยทำความสะอาดฟน
   ตรวจสุขภาพในชองปากดวยตนเอง หากพบสิ่งผิดปกติ ควรรีบไปรักษาแตเนิ่นๆ ซึ่งการรักษาจะทำไดงาย
และไมเจ็บปวด หากปลอยไวฟนจะผุลึก ทำใหเจ็บปวด เสียคาใชจายมาก และอาจตองถอนฟน 
   ควรพบทันตแพทย หรือทันตสาธารณสุขอยางนอยปละ 1 ครั้ง  

สิ่งที่ควรหลีกเลี่ยง
   หลีกเลี่ยงการกินลูกอม ทอฟฟ หรือขนมหวานเหนียว ขนมกรุบกรอบ
   ไมใชฟนกัด ขบของแข็งๆ หรือใชฟนผิดหนาที่ เชน เปดฝาขวด กัดดินสอ ฯลฯ

การดูแลฟนไมดี อาจทำใหฟนผุ ปวดฟนซึ่งทรมานมาก เหงือกอักเสบ มีกลิ่นปาก อาหารไมยอย
ทองอืด ปวดทอง เปนโรคกระเพาะอาหารและอาจลุกลามทำใหเปนโรคลิ้นหัวใจอักเสบได

1 2 3 4 5 6
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 การลางเล็บ 
 ลางดวยน้ำสบูอุนๆ ใชแปรงนุมๆขัดตามซอกเล็บ ลางดวยน้ำสะอาด ชโลมดวยครีมบำรุง
 การตัดเล็บ
 ตัดใหโคงตามนิ้วมือ เล็บเทาตัดใหเปนเสนตรงมากที่สุด ไมควรตัดสั้นจนชิดเนื้อ
 เวลาที่ควรตัดเล็บ
 หลังอาบน้ำหรือลางจาน เพราะเล็บจะมีความออนนุมงายตอการตัด

ทำความสะอาดเล็บ

   เลือกใสเสื้อผาที่ระบายเหงื�อไดดี
   ควบคุมความเครียด
   ลดอาหารไขมันสูง
   ดูแลระบบขับถายใหเปนปกติ
   ใชผลิตภัณฑทำความสะอาดผิวที่ออนโยน
   ใชผลิตภัณฑควบคุมกลิ่นกาย เชน สารสม, โรลออน

การระงับกลิ่นกาย
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