
ขอขอบคุณขอมูลจาก : ศูนยสงเสริมสุขภาพกรุงเทพ โรงพยาบาลกรุงเทพ
ติดตามบทความสุขภาพและความเคลื่อนไหวอื่นๆ ไดที่ : 2 ซอยศุนยวิจัย 7 ถนนเพชรบุรีตัดใหม กรุงเทพ 10230
โทรศัพท +66 2 310 3050-1 โทรสาร +66 2 755 1914 E-mail : hiso@bdms.co.th www.bangkokhealth.com
www.facebook.com/bhrcenter

ÊÙººØËÃÕè̈ Ñ́ ¹Ò¹æ
ËÃ×ÍÍÂÙ‹ ã¹·Õè·ÕèÁÕ¤ÇÑ¹ºØËÃÕèà»š¹àÇÅÒ
¹Ò¹ÁÑ¡à¡Ố ¡Ñº¼ÙŒ·ÕèÁÕÍÒÂØ 45 »‚¢Öé¹ä»

        ÍÒ¡ÒÃº‹§ªÕé "äÍàÃ ×éÍÃÑ§ ËÍºàË¹×èÍÂ
ËÒÂã¨ÁÕàÊÕÂ§ÇÕê´ ÁÑ¡à¡Ô´ª‹Ç§ÍÒ¡ÒÈàÂç¹
ËÃ ×ÍÍÂÙ‹ ã¹·ÕèÁÕ½Ø†¹ÅÐÍÍ§ ¤ÇÑ¹ºØÃ ÕèÁÒ¡æ
»̃¨ Ñ̈ÂàÊÕèÂ§¤×Í¡ÒÃÊÙººØËÃÕèËÃ×ÍÊÑÁ¼ÑÊ½Ø†¹
¤ÇÑ¹à»š¹àÇÅÒ¹Ò¹æ"

à¡Ô´¨Ò¡¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´
¨¹Å×Á·Õè̈ Ð·Ò¹ÍÒËÒÃ ´×èÁÊØÃÒËÃ×ÍÊÙººØËÃÕèË¹Ñ¡

ÍÒ¡ÒÃº‹§ªÕé "»Ç´¨Ø¡á¹‹¹·ŒÍ§ áÊºÃŒÍ¹ ºÃÔàÇ³
ãµŒÅÔé¹»‚› ÁÕÍÒ¡ÒÃàÁ×èÍ·Ò¹ÍÒËÒÃ ËÃ ×Í·ŒÍ§Ç‹Ò§
»˜¨¨ÑÂ¡ÃÐµØŒ¹ ä´Œá¡‹ ¡ÒÃ·Ò¹ÍÒ¡ÒÃÃÊ¨Ñ´ËÃ ×Í
·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹à»š¹àÇÅÒ ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´"

ÍÒ¡ÒÃº‹§ªÕé "á¢¹¢ÒÍ‹Í¹áÃ§ ¤ÃÖè§«Õ¡¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂªÒ µÒÁÍ§àËç¹
Å´Å§ àËç¹ÀÒ¾«ŒÍ¹ Ë¹ŒÒàºÕéÂÇ ·Ò¹ÍÒËÒÃáÅŒÇÁÕ¹éÓäËÅÁØÁ»Ò¡
Œ́Ò¹à ṌÂÇ»Ç´ÈÃÕÉÐ à Ố¹à« àÃÔèÁ¾Ù́ äÁ‹ªÑ́  ºÒ§ÃÒÂ ÁÕÍÒ¡ÒÃ«ÖÁ

ªÑ¡à¡Ãç§"

ÍÒ¡ÒÃº‹§ªÕé "»Ç´ÈÕÃÉÐ
ÍÒà¨ÕÂ¹ µÒ¾Ã‹ÒÁÑÇ ËÒ¡à»š¹ÁÒ¡¨ÐÁÕÀÒÇÐ
á·Ã¡«ŒÍ¹·Ò§ÊÁÍ§ àª‹¹ Í‹Í¹áÃ§ á¢¹¢ÒªÒ
ËÁ´ÊµÔ»̃¨ Ñ̈Â¡ÃÐµØŒ¹ ä Œ́á¡‹ ¡ÒÃ·Ò¹ÍÒËÒÃ
           ÃÊà¤çÁ ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´
            ¾Ñ¡¼‹Í¹äÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
              ´×èÁÊØÃÒ ÊÙººØÃÕè"

ÍÒ¡ÒÃº‹§ªÕé "à¨çºË¹ŒÒÍ¡µÃ§¡ÅÒ§ ËÃ×Í´ŒÒ¹«ŒÒÂÃŒÒÇä»
á¢¹«ŒÒÂËÃ×Í¡ÃÒÁ ã¨ÊÑè¹ àË§×èÍáµ¡ Ë¹ŒÒÁ×´ ÍÒ¨à¡Ô´
ÍÒ¡ÒÃ¢³ÐÍÍ¡áÃ§·Ó§Ò¹ ËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ"

                à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃ·ÕèËÅÍ´àÅ×Í´ËÑÇã¨
ÁÕä¢ÁÑ¹áÅÐ¡ÒÃÊÐÊÁ¢Í§ËÔ¹»Ù¹ ä»à¡ÒÐ·ÕèËÅÍ´
àÅ×Í´¨¹à¡Ô´¡ÒÃÍØ´µÑ¹

  ª‹Ç§ÍÒÂØ 30-45 »‚ ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤ÊÙ§ à¹×èÍ§¨Ò¡µŒÍ§à¼ªÔÞ¡Ñº»˜¨¨ÑÂáÇ´ÅŒÍÁ
 ·Õè¡‹ÍãËŒà¡Ố ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´áÃ§¡´ Ñ́¹¨Ò¡¤ÇÒÁÃÑº¼Ố ªÍº·ÕèÁÒ¡¢Öé¹Ê‹§¼ÅãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂàÊ×èÍÁ¶ÍÂáÅÐ
ÁÕá¹Çâ¹ŒÁµ‹Í¡ÒÃ¶Ù¡¤Ø¡¤ÒÁ´ŒÇÂâÃ¤µ‹Ò§æ

¾Ñ¡¼‹Í¹à¾×èÍÅ´
¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´

§´¡ÒÃÊÙººØËÃÕè
´×èÁÊØÃÒ ÂÒàÊ¾µÔ´

ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
ÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ

·Ò¹ÍÒËÒÃãËŒ¤Ãº·Ø¡Á×éÍ
Å´ÍÒËÒÃä¢ÁÑ¹ÊÙ§


