












สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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ปจจุบันแนวคิดในเรื่องการดูแลสุขภาพ
เปลี่ยนแปลงไปมาก จากการดูแลสุขภาพเมื่อเจ็บปวยมา
เปนการดูแลสุขภาพเมื่อเจ็บปวยมาเปนการดูแลสุขภาพ
กอนเจ็บปวย เพราะคารักษาพยาบาลที่เพิ่มสูงขึ้น เปน
ปจจัยหนึ่งที่สนับสนุนใหเราหนัมาดแูลสุขภาพกันมากขึ้น
ซ่ึงทําไดงาย เสียคาใชจายนอยและบางครัง้แทบจะไม
เสียเลย ดังนั้นเพื่อใหเราสามารถดแูลตนเองใหมีสุขภาพดี
ปองกันมิใหเจ็บปวย มีหลักในการดแูลตนเองที่สําคัญ
เรียกวา สูตร 9 อ.
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1. อาหาร หมายถึง การบริโภคอาหารที่ถูกตองเหมาะสม เชน 

- การรับประทานอาหารใหครบ 5 หมู ดวยปริมาณและสัดสวนที่เหมาะสม

กับความตองการของรางกายแตละวัย

- รับประทานผักและผลไมเพิ่มข้ึน

- ลดอาหารจําพวกไขมัน กะทิ

- ลดอาหารรสจัด

- หลีกเลี่ยงการรับประทานเนื้อรมควัน ปงยาง หรือทอดจน ไหมเกรียม

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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2. ออกกําลังกาย ชวยใหสุขภาพแข็งแรง รางกาย
กระปรี้กระเปรา และเสริมสรางภูมิคุมกันโรคจึงสามารถปองกัน
และรักษาโรคตางๆ ได เชน โรคหวัด โรคภูมิแพ โรคอวน โรค
ความดันโลหิตสูง เปนตน

จึงควรออกกาลังกายอยางนอย 
สัปดาหละ 3 วัน วันละ 30 นาที 
เชน เดินเร็ว วิ่งเหยาะๆ ขี่จักรยานวายน้ํา เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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3. อารมณ หมายถึง การฝกฝนใหมีจิตใจและอารมณที่
ดี ลดความวิตกกังวล ความทุกขใจ โดยใชวิธีการคลายเครียดที่
เหมาะสมกับตนเอง เชน ดูหนัง ฟงเพลง เตนรํา วาดรูป 
ปลูกตนไม นอกจากน้ีอาจใชการสวดมนตหรือเจริญสติ เปนตน

4. อากาศ คือ การอยูในทีท่ี่อากาศบรสิุทธิ์ 
ถายเทสะดวกรมรื่น และพยายามอยู
ใกลชิดธรรมชาติ หลีกเลี่ยงฝุนละออง ควัน
รถยนต ควันบุหรี่ เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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5. อนามัย หมายถึง การดูแลรักษาความสะอาดรางกาย
สิ่งแวดลอม รวมทั้งการปองกันโรค เชน 
- การรักษาความสะอาดของรางกายและเสื้อผา 
- รับประทานอาหารที่สุกสะอาด 
- การวางแผนครอบครัว
- การไปรับวัคซีนตามระยะเวลาที่กําหนด 
- จัดสภาพที่อยูอาศัยและสิง่แวดลอมใหสะอาดปลอดภัย 
- การมีเพศสัมพันธที่ปลอดภัย รูจักวิธีการปองกันโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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6. อบายมุข หมายถึง การ
หลีกเลี่ยงการพนันและสิ่งเสพติด
ใหโทษ เชน เหลา บุหรี่ ยาเสพติด
ซ่ึงลวนแตบั่นทอนสุขภาพ และ
นํามาซ่ึงโรครายตางๆ 7. โอสถ หมายถึง การรูจักใชวัคซีนปองกัน

โรคตางๆ และรูจักการใชยาที่เหมาะสมในการ
รักษาอาการเจ็บปวยเล็กนอย ไมซ้ือยา
รับประทานเองอยางผิดๆ

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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8. อุบัติเหตุ เปนสาเหตุการตายของคนไทยทีม่ากเปนอันดบัแรกๆ และสราง
ความเสียหายตอสุขภาพ ทรัพยสิน เงินทองอยางมากมาย ดังนั้น จึงควรหาวิธีการ
ปองกัน เชน

- ภายในบาน - การเดินทาง -ในที่ทํางานและโรงงาน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.
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9. อิริยาบถ หมายถึง การพยายาม รักษาอิริยาบถขณะ นั่ง ยืน เดิน 
ทํางาน เชน ขณะทํางานใหนั่งหลังตรง หยิบของ บนท่ีสูงไมควรเอือ้มหรือ
เอี้ยวตวั หรอื เขยงปลายเทา เพราะจะทําใหปวดหลังได ควรใชอุปกรณ
ชวยใหหยิบถึง เชน เกาอี้ เพื่อปองกันอาการปวดเอว ปวดหลัง เปนตน

สรางเสริมสุขภาพดวย 9 อ.



Lifestyle Medicine : เวชศาสตรวิถีชีวิต
1. การสรางวิถีชีวิตที่มีสุขภาพดี (Healthy Life Style) และ  Exercise Regimens

2. บริโภค Health Food

3. Managing Stress

4. สรางนิสัยในการนอนหลับอยางสมํ่าเสมอ

5. ควบคุมน้ําหนักตัวใหอยูในระดับปกติ

6. ฝกจิตและฝกสมาธิ

7. บํารุงรักษาใหรางกายมีสมรรถภาพและศักยภาพที่แข็งแรง

8. ลด ละ เลิกส่ิงเสพติด
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