
ก ำหนดกำรประชุมเชิงปฏิบัติกำร
เพือ่พฒันำแนวคดิและยกระดบัควำมรอบรู้ด้ำนสุขภำพ 

วนัที่ 19 มถุินำยน 2562 เวลำ 08.45 – 16.00 น.
ณ ห้องประชุมสมบูรณ์ วชัโรทัย อำคำร 1 ช้ัน 2 กรมอนำมัย

ผู้เข้าร่วมประชุมได้รับการตรวจวิเคราะห์องค์ประกอบในร่างกายด้วยเครื่อง InBody 720 เมื่อทราบผลของตนเองแล้วแต่ละคน
ควรพยายามควบคุมค่าต่างๆให้อยู่ในระดับปกติ ซึ่งปัจจัยส าคัญที่จะท าให้ค่าต่างๆปกติคือผลจากการรับประทานอาหารและ
ออกก าลังกาย โดยการรับประทานอาหารในแต่ละวันควรรับประทานอาหารตามสัดส่วนอาหารแต่ละกลุ่มตามธงโภชนาการ 
เติมผัก ผลไม้  ลดหวาน มัน เค็ม ค านึงถึงโภชนบัญญัติ 9 ประการ และสังเกตฉลากโภชนาการทุกครั้ง นอกจากนี้ในการประชุมต่างๆ
ควรเลือกอาหารว่างเพื่อสุขภาพทุกครั้ง 

การมีกิจกรรมทางกายใช้หลัก FITT 
(Frequency : Intensity : Time : Type)   
ข้อแนะน าการออกก าลังกายระดับปานกลางถึงหนัก
ส าหรับผู้ที่มีสุขภาพดีทั่วไปคือ หายไข้หวัด/ ไข้ 
อย่างน้อย 2 วัน  หลังอาหารอย่างน้อย 2 ชั่วโมง                                
อากาศไม่ร้อนจัด  ขึ้นเนิน/ลาดชันลดความเร็วลง สวมใส่เสื้อผ้า/รองเท้าเหมาะสม  
โดยการเดินจ านวนก้าว 7,500-9,999 เทียบเท่ากับการมีกิจกรรมทางกาย
ระดับปานกลาง 30 นาที กิจกรรมทางกายมี 3 ประเภท  ได้แก่ 1.แอโรบิค
เป็นการพัฒนาระบบไหลเวียนโลหิต โดยใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ต่อเนื่อง 20 –60 นาที 
ท าให้หัวใจเต้นเรว็กว่าขณะพัก 2.สร้างความแข็งแรงและความทนทานด้วยแรงต้าน
ประมาณ  8 - 10 ท่า (แต่ละกลุ่มกล้ามเนื้อ ) และ3.สร้างความอ่อนตัว
ของกล้ามเนื้อโดยการยืดเหยียดกล้ามเนื้อจนรู้สึกตึงค้างไว้

1. การดูแลสุขภาพช่องปาก
“ฟัน”ส่ งผลต่อคุณภาพชีวิต จึ งควรดูแลรักษาฟันและอวัยวะในช่องปาก 
องค์ประกอบส าคัญที่ท าให้เกิดโรคฟันผุ ได้แก่ ตัวฟัน แบคทีเรีย และอาหาร (น้ าตาล)  
การป้องกันฟันผุ ตัวฟันสามารถเคลือบหลุมร่องฟันและใช้ฟลูออไรด์ ลดอาหาร
ประเภทน้ าตาล ซึ่งนอกจากจะท าให้ฟันผุยังส่งผลต่อการเกิดโรคเรื้อรังอีกด้วย 
การแปรงฟันจะสามารถช่วยลดคราบจุลินทรีย์ (แบคทีเรีย) หากเราท าความสะอาด
ช่องปากไม่ดีพอจะเกิดการสะสมคราบจุลินทรีย์(แบคทีเรีย) ที่ร่องเหงือกซึ่งจะน ามาสู่

โรคเหงือกอีกเสบและโรคปริทันต์ 
จึงควรท าความสะอาดช่องปากให้ดีพอ 
ขูดหินปูนทุก 6-12 เดือน และเลือกใช้
ผลิตภัณฑด์ูแลช่องปากที่เหมาะสม

2. ผลิตภัณฑด์ูแลช่องปาก
เมื่อรอบรู้ผลิตภัณฑ์ดูแลสุขภาพช่องปาก (ยาสีฟัน แปรงฟัน ไหมขัดฟัน 
แปรงซอกฟัน น้ ายาบ้วนปาก และผลิตภัณฑ์ฟอกฟันขาว) ท าให้ผู้เข้าประชุม
สามารถเลือกใช้อย่างถูกต้องและเหมาะสมกับตนเองได้ สามารถบอกต่อให้
ค าแนะน า  เกิ ดทักษะการดู แลสุ ขภาพช่องปาก ซึ่ งสามารถ น า ไปสู่
การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของตนเองให้เกิดสุขภาพช่องปากที่ดีได้ 

การพัฒนาแนวคิดและยกระดับความรอบรู้ด้านโภชนาการ

การพัฒนาแนวคิดและยกระดับความรอบรู้ด้านการออกก าลังกาย การพัฒนาแนวคิดและยกระดับความรอบรู้ด้านทันตสาธารณสุข

3. การใช้อะมัลกัมในทางทันตกรรม
อะมัลกัมคือวัสดุอุดฟันประเภทโลหะสีเงิน หากใช้อย่างถูกต้องตามหลักวิชาแล้ว 
จัดเป็นวัสดุที่มีความปลอดภัยแข็งแรงทนทาน ใช้ง่ายและราคาไม่สูง เป็นวัสดุที่เป็น
ประโยชน์อย่างมากในการบูรณะฟันให้แก่ผู้ป่วย อย่างไรก็ดีผู้ป่วยมีสิทธิ์เต็มที่
ที่จะปฏิเสธวัสดุอมัลกัมได้  FDA ไม่แนะน าให้เปลี่ยนวัสดุอะมัลกัม หากวัสดุอุด
ยังอยู่ในสภาพดี ไม่แตกหัก ช ารุด ไม่มีฟันผุใต้วัสดุอุดเดิม การรื้ออะมัลกัมที่สภาพดี
จะท าให้เสียเนื้อฟันดี และเพิ่มโอกาสสัมผัสกับไอปรอท

กลุ่มพัฒนาระบบทันตสาธารณสุข ส านักทันตสาธารณสุข กรมอนามัย


