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สิ่งที่เด็กรู้แล้ว สิ่งที่เด็กต้องการรู้ สิ่งที่เด็กควรรู้ 
1.ปวดฉี่ต้องเข้าห้องน้้า 1. การออกก้าลังกาย 

2. การล้างมือที่ถูกต้อง 
 
 

1. การล้างมือ 
2. การพักผ่อน 
3. การออกก้าลังกาย 
4. การแปรงฟัน 
5. การเข้าห้องน้้าห้องส้วม 
 

 

 

 

การเข้าห้องน้้าห้องส้วม 
- ราดน้้าหรือกดซักโครกทุกครั้ง 
หลังจากขับถ่าย 
- ล้างมือให้สะอาดหลังใช้ห้องส้วม 

 

การพักผ่อน 
-  การพักผ่อนประเภทต่างๆ 
เช่น นั่งพักดูโทรทัศน์     
- นอนหลับพักผ่อนอย่างน้อย
วัน ละ 8 - 10 ชั่วโมง 
- ไม่นอนดึก 
- ตื่นนอนแต่เช้า 
- นอนในห้องที่มีอากาศ
ถ่ายเทได้ดี 
 

การออกก้าลังกาย 
- ออกก้าลังกายอย่างสม่้าเสมอ 
- ไม่ออกก้าลังมากหรือน้อย
เกินไป 
- ออกก้าลังกายในที่เหมาะสม  
 

การแปรงฟัน 
- เราควรแปรงฟันอย่างน้อยวันละ 
2  ครั้งคือตอนเช้า และก่อนนอน
หรือแปรงทุกครั้งหลังรับประทาน
อาหาร 

การล้างมือ 
การล้างมือที่ถูกต้อง 7 ขั้นตอน 
-  ฝ่ามือถูกัน   
-  ฝ่ามือถูหลังมือและชอกนิ้ว 
-  ฝ่ามือถูฝ่ามือและซอกนิ้ว 
- หลังนิ้วมือถูฝ่ามือ 
- ถูน้ิวหัวแม่มือโดยรอบด้วยฝา่มือ 
-  ปลายนิ้วมือถูข้างฝ่ามือ     
-  ถูรอบข้อมือ 
 สุขนิสัยที่ด ี


