
คู่มือ / แนวทาง / ส่ือ ปรับเปล่ียนพฤตกิรรมสุขภาพ กลุ่มวัยท างาน 

กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

* กลุม่ประชาชน 
 
 

1.โปสเตอร์ ปรับพฤติกรรม เปลีย่นสขุภาพ   
คนไทย 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 2.โปสเตอร์ ปรับพฤติกรรม เปลีย่นสขุภาพ   
คนไทย 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั  

-ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและ

หลอดเลอืด  

 3.โปสเตอร์ หมูบ้่านปรับเปลีย่นพฤติกรรม    
ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั  

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

4.ภาพพลกิ ชดุความรู้ ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 5.ภาพพลกิ ชดุความรู้ ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั  

 
 

 6.ภาพพลกิ ชดุ 3อ 2ส เพื่อการปรับเปลีย่น
พฤติกรรมสขุภาพ เร่ิมต้นสขุภาพท่ีดี วนันี ้ท า
ตาม 3อ หลกีไกล 2 ส  
 

ปรับพฤติกรรม แนวทาง 3อ 2ส 

-อาหาร 

-ออกก าลงักาย 

-อารมณ์ 

-สรุา 

-สบูบหุร่ี  
 

 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

7.ป้ายประชาสมัพนัธ์ หมูบ้่านปรับเปลีย่น
พฤติกรรมฯ 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั  

 

 8.เอกสารความรู้ ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 

 

 9.เอกสารความรู้ ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
  
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

10. คูม่ือสขุภาพส าหรับประชาชน             
ปรับพฤติกรรมเปลีย่นสขุภาพคนไทย 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาท ีส าหรับประชาชน              

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั ส าหรับประชาชน              

 

 

 11.คูม่ือสขุภาพส าหรับเยาวชน                 
ปรับพฤติกรรมเปลีย่นสขุภาพคนไทย 
 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาท ีส าหรับเยาวชน                  

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั ส าหรับเยาวชน                  

 

 

 12.บทความรู้สขุภาพ ปรับพฤติกรรมเปลีย่น
สขุภาพคนไทย 
  
 

-บทความสขุภาพ เร่ือง 

1.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 

วนั วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

2.กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

10. คูม่ือสขุภาพส าหรับประชาชน             
ปรับพฤติกรรมเปลีย่นสขุภาพคนไทย 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาท ีส าหรับประชาชน              

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั ส าหรับประชาชน              

 

 

 11.คูม่ือสขุภาพส าหรับเยาวชน                 
ปรับพฤติกรรมเปลีย่นสขุภาพคนไทย 
 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 วนั 

วนัละอยา่งน้อย 30 นาท ีส าหรับเยาวชน                  

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั ส าหรับเยาวชน                  

 

 

 12.บทความรู้สขุภาพ ปรับพฤติกรรมเปลีย่น
สขุภาพคนไทย 
  
 

-บทความสขุภาพ เร่ือง 

1.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละอยา่งน้อย 3-5 

วนั วนัละอยา่งน้อย 30 นาที 

2.กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึงกิโลกรัมขึน้ไป 

หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่งอื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหาร

ไขมนั 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

13.บทความสขุภาพ ลดหวาน มนั เค็มเพื่อการ
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ 
 

บทความสขุภาพ เร่ือง 

1.ลดอาหารหวาน 

2.ลดอาหารมนั 

3.ลดอาหารเค็ม 

 

 

 

 

 14.ซีดี ชดุสือ่เผยแพร่ความรู้ ปรับเปลีย่น
พฤติกรรมฯ 
 
 
 

-เอกสาร / แนวทาง  

-สือ่ต้นแบบ เพื่อหมูบ้่านปรับเปลีย่นพฤติกรรมฯ 
 

 

 

 

 

 15.ซีดี ชดุสือ่เผยแพร่ความรู้ หมูบ้่าน
ปรับเปลีย่นพฤติกรรมฯ  
 

-เอกสาร / แนวทาง  

-สือ่ต้นแบบ เพื่อหมูบ้่านปรับเปลีย่นพฤติกรรมฯ 
 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

16.ซีดี ต้นแบบสือ่ปรับเปลีย่นพฤติกรรม
สขุภาพ 
 

-เอกสาร / แนวทาง  

-สือ่ต้นแบบ เพื่อหมูบ้่านปรับเปลีย่นพฤติกรรมฯ 
 

 

 

 

 17.ดีวีดี ต้นแบบเอกสารความรู้ และสือ่
สขุภาพ เพื่อการปรับเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ 

3อ 2ส 
 
 
 

-เอกสาร / แนวทาง  

-สือ่ต้นแบบ เพื่อการปรับเปลีย่นพฤติกรรมฯ 
 

 

 

 

 18.แผน่พบั ชดุที่ 1 ปรับเปลีย่นพฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู โรคหวัใจ
และหลอดเลอืด 
  
 

-กินอาหารป้องกนัโรค  

    -ลดอาหารหวาน มนั เค็ม 

    -กินผกั 5 ส ี

-ออกก าลงักายป้องกนัโรค 

     -ออกก าลงักายที่ถกูต้อง 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 



กลุ่มเป้าหมาย ชื่อ สาระส าคัญ ภาพสื่อ 

 
 

19.แผน่พบั ชดุที่ 2 ปรับเปลีย่น
พฤติกรรม 

ลดโรคมะเร็ง โรคความดนัโลหิตสงู 
โรคหวัใจและหลอดเลอืด 
 

-กินอาหารป้องกนัโรค  

    -ลดอาหารหวาน มนั เค็ม 

    -กินผกั 5 ส ี

-ออกก าลงักายป้องกนัโรค 

     -ออกก าลงักายที่ถกูต้อง 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 20.ชดุนิทรรศการ ปรับเปลีย่น
พฤติกรรม ลดโรคมะเร็ง โรคความ
ดนัโลหิตสงู โรคหวัใจและ        
หลอดเลอืด 
 
 
 
 

-ออกก าลงักายสม ่าเสมอ สปัดาห์ละ

อยา่งน้อย 3-5 วนั วนัละอยา่งน้อย        

30 นาที                   

-กินผกัผลไม้สด วนัละอยา่งน้อยคร่ึง

กิโลกรัมขึน้ไป หรือกินผกัคร่ึงหนึง่อยา่ง

อื่นคร่ึงหนึง่ และลดอาหารไขมนั                  

 

 

 
 

 


