
ประกาศเทศบาลตำบลโนนสูง 
เร่ือง ข้อปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพ ๑๐ อ.

ด้วยเทศบาลตำบลโนนสูง ได้รับข่าวสารประซาสัมพันธ์จากกรมลนับสนุนบริการสุขภาพ 
กระทรวงสาธารณสุข เพื่อเป็นการเสริมสร้างสุขภาพอนามัยที่ดี รวมถึงเป็นการพัฒนาคุณภาพขีวิตของบุคลากร 
และประขาซน โดยการส่งเสริมให้บุคลากรและประซาขนหันมาใส่ใจและดูแลสุขภาพ ซึ่งการแจ้งข่าวสาร 
ประซาสัมพันธ์ เรื่อง ข้อปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพ ๑๐ อ. เป็นซ่องทางหนึ่งที่สามารถทำให้ประขาซนได้รับรู้ 
รับทราบ และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เหมาะสม

ใน การน ี้ เทศบ าลตำบ ลโน น ส ูงม ีความห ่วงใยส ุขภาพ อน าม ัยของป ระซ าซ น  จึงขอ 
ประขาสัมพันธ์ เร่ือง ข้อปฏิบัติเพื่อดูแลสุขภาพ ๑๐ อ. ดังนี้

๑ .  อาหาร กินหลากหลาย ไม่หวาน มัน เค็มจัด กินผัก ผลไม้สด
๒. ออกกำลังกาย เคลื่อนไหวร่างกาย ไม่อยู่กับที่นานๆ
๓ .  ไม่อดนอน นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ
๔. เช็คอัพ สังเกตสุขภาพตรวจสุขภาพเป็นประจำ
๔. ไม่รับสารอันตราย งดบุหรี่ สุรา สารเสพติด
๖. ไม่ทำกิจกรรมอันตราย ระมัดระวัง ไม่ประมาท
๗. ไม่อ้วน ควบคุมนํ้าหนัก
๘. ติดอาวุธ สร้างภูมิคุ้มกันเลือกสิ่งที่ดีต่อสุขภาพ
๙. อารมณ์ คิดบวก มองโลกในแง่ด
๑ ๐ .จิตอาสา ทำดีด้วยหัวใจ
ทั้งนี้ เพื่อให้คนไทยสุขภาพดีตามพฤติกรรมในสังคมปิจจุบัน รวมถึงใข้เป็นหลักในการปฏิบัติ

ตนเพื่อดูแลสุขภาพ เกิดความสุข และนำไปสู่การปฏิบัติงานที่ดี เกิดประสิทธิภาพและคุณภาพ

จึงประกาศมาให้ทราบโดยทั่วกัน

รองนายกเทศมนตรี ปฏิบัติราขการแทน 
นายกเทศมนตรีตำบลโนนสูง


