
อาหาร
กินหลากหลาย 

กินผักและผลไมสด 

อยางนอยวันละครึ่งกิโลกรัม

ลดการกินอาหารหวาน มัน เค็มจัด  

กินอาหารเชาทุกวัน

กินอาหารสุก สะอาด

อาสาสมัครประจำครอบครัว (อสค.) 
ดูแลตนเองและครอบครัวเปนกิจวัตรเพื่อสุขภาพดี 

ออกกำลังกาย
   เคลื่อนไหวรางกาย  ไมอยูกับที่นานๆ

   มีกิจกรรมทางกาย หรือออกกำลังกายระดับปานกลาง  

   อยางนอยสัปดาหละ 5 วันๆละอยางนอย 30 นาที 

ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา
ไมสูบ ไมลองสูบบุหรี่/ยาสูบ ไมลองดื่มสุรา 

เลิกสูบบุหรี่/ยาสูบ  เลิกดื่มสุรา  

ใชยาอยางถูกตอง และปลอดภัย
อานฉลากยาใหเขาใจทุกครั้ง กอนตัดสินใจใชยา

ร�วิธีใชและใชใหถูกตอง

สังเกตผลการใชยา

ปองกันวัณโรค และโรคติดตออื่นๆ
   ใชผาปดปาก จมูก เวลาไอ จาม และระวังเสมหะ 

   สวมหนากากอนามัยไปในที่ชุมชนหรือสถานที่แออัด อากาศถายเทไมสะดวก

   ลางมือดวยสบูทุกครั้ง กอนกินอาหาร หลังการหยิบจับของสาธารณะ
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