
ประเด็นความรู้ที่ให้แก่ผู้รับบริการ (C)/ผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย (SH)  

ลำดับ เรื่อง/Link หลักฐาน 

1 วิธีการลงทะเบียนเข้าร่วมโครงการก้าวท้าใจ season 3 
4 วิธีการลงทะเบียนเข้าร่วมโครงการก้าวท้าใจ season 3 
 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link:  
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/264734061936970 
 
 

 

 
 

 

2 
How to การใช้งานแอปพลิเคชันก้าวท้าใจ 
เตรียมตัวให้พร้อม วันนี้จะมาบอกวิธีการใช้งานแอปพลิเคชันก้าวท้าใจ 
ลงทะเบียนก้าวท้าใจ season 3  
Line ID : @thnvr หรือคลิ๊ก https://lin.ee/aO1A5yt 
 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link:  
https://www.youtube.com/watch?v=dZZ80VnScE0&t=63s 
 

 

3 เคล็ด (ไม่) ลับ เสริมสร้างปอดให้แข็งแรงในช่วงโควิด-19 
1. ทานอาหารที่บำรุงปอด  เช่น  
- ขิง ดีต่อระบบทางเดินอาหาร ช่วยลดการอักเสบ 
- พริกหวาน มีวิตามินซีสูง ช่วยต้านอนุมูลอิสระและช่วยสร้างภูมิคุ้มกัน             
- แอปเปิล มีใยอาหารและวิตามินซีสูง ช่วยต้านอนุมูลอิสระ 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/424119275998447/ 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4 การฝึกทรงตัวให้ดีเพื่อสุขภาพไม่ทรุด  
การสร้างกล้ามเนื้อให้มคีวามมั่นคง โดยเน้นพัฒนากล้ามเนื้อแกนกลาง
ลำตัว และกล้ามเนื้อส่วนขา เช่น ยืนขาเดียว ท่านอนยกสะโพก หรือเดิน
ต่อเท้า เป็นต้น ในแต่ละท่าควรทำ 3 – 5 รอบ และแต่ละรอบ 
ทำ 15 – 20 ครั้ง หรือจับเวลา 15 – 30 วินาที ก็ได้ 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link:  
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/424119275998447/ 
 

 

https://www.facebook.com/kaotajai/photos/264734061936970
https://lin.ee/aO1A5yt
https://www.youtube.com/watch?v=dZZ80VnScE0&t=63s
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/


5 เคล็ด (ไม่) ลับกักตัวปลอดภัยห่างไกลโควิด 
ในช่วงการกักตัวนี้ นอกจากการออกกำลังกายเพ่ือเสริมสร้างภูมิคุ้มกัน 
ดังนี้ 
- ทานอาหารที่มีประโยชน์ หลีกเลี่ยงอาหารแปรรูป เช่น ชีส เนย 
- งดสูบบุหรี่และงดดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอร์ 
- พักผ่อนให้เพียงพอ  
- หมั่นทำให้อารมณ์แจ่มใส 
- ฝึกหายใจเข้ายาว-ออกยาว อย่าสม่ำเสมอ   
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link:  
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/423543269389381/ 

 

6 การออกกำลังกายในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อโควิด-19 ต้องใช้
ความระมัดระวังมากเป็นพิเศษ 
ทุกคนสามารถออกกำลังกาย โดยปฏิบัติดังนี้ 
1. หลีกเลี่ยงการสัมผัสใบหน้า โดยให้เช็ดเหงื่อด้วยผ้าเช็ดหน้าหรือทิชชูที่
สะอาด 
2.  ทำความสะอาดอุปกรณ์ออกกำลังกายก่อนเล่นทุกครั้ง 
3. หลีกเลี่ยงการออกกำลังกายในพื้นท่ีที่มีผู้คนแออัด 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/422881696122205/ 

 
 

7 การใช้ห้องน้ำสาธารณะให้ปลอดภัยจากโควิด 
1. สวมหน้ากากอนามัยทุกครั้ง 
2. ลดการสัมผัสอุปกรณ์ต่าง ๆ โดยตรง 
3. ปิดฝาชักโครกก่อนกดน้ำทุกครั้ง 
4. ล้างมือด้วยสบู่และเจลแอลกอฮอร์หลังการเข้าห้องน้ำทุกครั้ง 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
 https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/421502919593416/ 

 

8 5 ท่าบริหาร ต้านอาการนิ้วล็อค 
ท่าท่ี 1 ยกทีละนิ้ว 
ท่าท่ี 2 ยืดนิ้วเป็นรูปตัววี 
ท่าท่ี 3 ทำนิ้วมือเป็นวงกลม 
ท่าท่ี 4 ออกกำลังกายด้วยลูกเทนนิส  
วิธีที่ 5 กำมือแบมือ 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/ 
a.111575890586122/421524972924544/ 

 

https://www.facebook.com/kaotajai/photos/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/


 

9 ทำไมต้องคัดกรองสุขภาพทุกปี 
เพราะว่าการคัดกรองสุขภาพ หรือการตรวจสุขภาพทุกปี จะช่วยให้เรา
สามารถค้นหาโรคต่าง ๆ ที่อาจเกิดข้ึน และรักษาโรคนั้น ๆ ได้ทันท่วงที 
และไม่ก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อนที่รุนแรงตามมา 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/421496809594027/ 
 

 
 
 

10 ทำความสะอาดบ้านอย่างไร ให้ได้ออกกำลังกายด้วย 
เทคนิคการออกกำลังกายไปพร้อมๆ กับการทำความสะอาดบ้าน 
1. แตะขาไปด้านหลัง ขณะที่ล้างจ้าน 
2. เกร็งหน้าท้องขณะถูพ้ืน 
3. ยกของด้วยท่า Squat 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/420178689725839/ 
 

 
 
 
 

11 แนวทางบริการดูแลดวงตา ในช่วงโควิด-19 
อาการตาแดงท่ีจะสงสัยว่าเป็นจากการติดเชื้อโควิด ต้องมีอาการทางกาย
อ่ืน ๆ ของการติดเชื้อโควิดร่วมด้วย เช่น ตาแดง ผื่น น้ำมูกไหล มีไข้ ซึ่ง
สามารถพบผู้ป่วยติดเชื้อโควิดที่แสดงอาการทางตาเพียงอย่างเดียวได้ แต่
พบเป็นส่วนน้อยมากมีประมาณ 0.8-31% เท่านั้น 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/419553129788395/ 
 

 
 

12 ปรับสมดุลร่างกายคลายโรคด้วย “มณีเวช” 
วิธีการง่าย ๆ คลายโรค 
1. บริหารสติให้อยู่กับท่าทางที่สมดุลเสมอ หลีกเลี่ยงท่าทางที่ทำให้เสีย
สมดุล 
2. บริหารมณีเวช 8 ท่าทุกวัน วันละ 2 ครั้ง (เช้า – เย็น)  
ท่าละ 3 – 5 รอบต่อครั้ง 
3. ดื่มน้ำก่อนและหลังการบริหารทุกครั้ง 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/419552116455163/ 
 

 

https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/421496809594027/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/421496809594027/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/420178689725839/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/420178689725839/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/419553129788395/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/419553129788395/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/419552116455163/
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.111575890586122/419552116455163/


13 ต้องทำอย่างไร ถึงจะเบิร์นแคลอรีได้สูงสุด 
มาทำตามทริคนี้ง่าย ๆ กับชาวก้าวท้าใจได้เลย 
1.ออกกำลังกายแบบสลับความหนัก-เบา เช่น การวิ่งเร็วแบบ sprinting 
30 วินาที สลับกับจ้อกก้ิง 90 วินาที เป็นเวลารวม 10 นาที - 30 นาท ี
2.ออกกำลังกายด้วยอัตราการเต้นของหัวใจ 30 นาที เช่น การเดิน แอโร
บิค จ็อกกิ้ง ปั่นจักรยาน หรือว่ายน้ำ 3-4 ครั้งต่อสัปดาห์ 
3.เข้านอนเร็วขึ้น เนื่องจากการเข้านอนเร็วขึ้นจะสามารถช่วยเพิ่มการเผา
ผลาญไขมันและป้องกันการเพ่ิมน้ำหนักได้ด้วย  
4.ทานอาหารมื้อเล็กบ่อย ๆ เนื่องจากจะช่วยทำให้ร่างกายเผาผลาญ
แคลอรี่ได้มากข้ึน และจะทำให้เมตาบอลิซึมทำงานเร็วกว่าการกินมื้อใหญ่ 
ๆ นอกจากนี้ยังสามารถช่วยควบคุมความหิวโหยได้ด้วย 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/418974833179558/ 
 

 

14 ก้าวท้าใจ แนะนำกิจกรรมทางกายที่บ้านสำหรับเด็ก 
เด็กกับ “การเล่น” เป็นของคู่กัน การเล่นของเด็กจะช่วยกระตุ้นสมอง
และส่งเสริมพัฒนาการอย่างเหมาะสมตามช่วงวัย ทั้งในมิติของร่างกาย 
อารมณ์ สังคม และสติปัญญา 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/418332589910449/ 
 
 
 
 
 

 
 

15 ฝึกควบคุมอารมณ์ ช่วยลดน้ำหนักได้ด้วยน้า 
มาฝึกอารมณ์ โดยใช้หลัก 3 ส. ดังนี้  
1. สกัด สิ่งกระตุ้นที่ทำให้หิว 
2. สะกด ใจไม่ให้บริโภคเกิน 
3. สะกิด ให้คนรอบข้างช่วยเหลือในการลดน้ำหนัก 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/418854476524927/ 
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16 ห้องนอนดี สุขภาพดี  
ในช่วงการแพร่ระบาดของเชื้อไวรัสโควิด-19 เช่นนี้ เรามารักษาความ
สะอาดของห้องนอนให้ปราศจากเชื้อโรคกันเถอะ 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/418330593243982/ 
 
 
 
 
 

 

17 มามาลดพุง ลดโรคกันเถอะ  
- หลีกเลี่ยงน้ำอัดลม น้ำผลไม้ โดยดื่มน้ำเปล่าแทน 
- หลีกเลี่ยงของทอดของมัน 
- หลีกเลี่ยงการทานของหวาน มัน เค็ม 
- ทานผลไม้สดหวานน้อย เช่น สาลี่ มะละกอ ชมพู่ หลังจากทานอาหาร
กลางวันและอาหารเย็น  
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/417111593365882/ 

 
 
 
 
 
 

18 12 วิธีสร้างสุขอนามัยเพื่อส่วนรวม ต้านโควิด-19  
1. สวมหน้ากากอนามัยเมื่ออยู่ในที่สาธารณะ หรือเมื่อต้องพบผู้คนจำนวน
มาก 
2. รักษาระยะห่างจากผู้อ่ืน 1-2 เมตรเสมอ 
3. สัมผัสสิ่งต่างๆ ให้น้อยท่ีสุด โดยหากจำเป็นต้องสัมผัส ให้ล้างมือ
หลังจากการสัมผัสทุกครั้ง 
4. เตรียมถุงสำหรับใส่ของที่ต้องรับมา เช่น บัตรจอดรถ เงินทอน เพ่ือส่ง
แยกไม่ปะปนกับของใช้ส่วนตัวอ่ืนๆ 
5. ใช้จ่ายเงินด้วยการสแกนจ่าย หรือการโอนเงินผ่านโทรศัพท์มือถือ 
6. ใช้เทคโนโลยีช่วยในการติดต่อสื่อสารตามความเหมาะสม เพื่อลดการ
พบปะกัน 
7. เมื่อไอหรือจาม ให้ใช้กระดาษทิชชูปิดปาก  
8. ทิ้งหน้ากากอนามัยที่ใช้แล้วอย่างถูกวิธี 
9. กระดาษชำระ หน้ากากอนามัย ถุงมือยางแบบใช้ครั้งเดียวทิ้ง  
10. เมื่อใช้กระดาษชำระเสร็จแล้ว ให้ทิ้งลงถังขยะติดเชื้อทุกครั้ง  
11. ไม่ถ่มน้ำลายลงพ้ืน โดยให้บ้วนลงบนกระดาษชำระที่ซ้อนหลายชั้น 
แล้วทิ้งลงถังขยะติดเชื้อ 

 



12. ทิ้งขยะให้เป็นที่และถูกประเภท เพื่อรักษาความสะอาดในพ้ืนที่
สาธารณะ  
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/417109306699444/ 

19 ก้าวท้าใจ ชวนคุณมาร่วมสนุก “ร่วมแชร์ข้อความสุดปัง สร้างแรง
บันดาลใจในการออกกำลังกาย” 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/photos/a.1115758905861
22/416256320118076/ 

 

20 “Celebrate & Forward” ฉลองความสำเร็จกับก้าวท้าใจ Season 
3 ส่งต่อสุขภาพดีอย่างยั่งยืน 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://www.facebook.com/kaotajai/videos/177430474432978 

 

 
 

21 คู่มือการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ คลินิกไร้พุง 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://drive.google.com/file/d/1mj8V-Yl-
JErY40Z1KHTkQtZZGKtccR0e/view 
 

 
 



22 องค์ความรู้ส่งเสริมสุขภาพวัยทำงาน รอบรู้สุขภาพวัยทำงาน 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://dopah.anamai.moph.go.th/web-
upload/8x6b2a6a0c1fbe85a9c274e6419fdd6071/m_magazine/
24466/970/file_download/c393c23642965ded6ad582c3ea599
a8a.pdf 
 

 
 

23 คู่มือข้อแนะนำมาตรฐานสถานประกอบกิจการด้านการออกกำลังกาย
เพื่อสุขภาพ 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://drive.google.com/file/d/1W0PAmM6wFy4xRrGOufCw1
WhR4zcydpKG/view 

 
 

24 คู่มือเกณฑ์มาตรฐานสวนสาธารณะเพื่อการออกกำลังกาย 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://drive.google.com/file/d/1245NY-
zV8Oli_0dNXV6m30Z9mDbE6_up/view 

 
 

25 แผนการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย พ.ศ.2564-2565 
สามารถติดตามเนื้อหาต่อได้ที่ Link: 
https://dopah.anamai.moph.go.th/th/e-book/3226#wow-
book/ 

 
 

 


