
จัดทำโดย : สำนักโภชนาการ

ออกกำลังกาย

ผลิตเมื่อวันที่ 20 มีนาคม 2563

อนามัย

กินรอน
กินอาหารที่ปรุงสุกใหม 
หรĂออุนใหรอนอยางทั่วถึง

ออกกำลังกายสม่ำเสมอ
สัปดาหละ 5 วัน วันละ 30 นาที 
และพักผอนใหเพียงพอ

ชอนสวนตัว
งดใชของสวนตัวรวมกัน 
หากกินอาหารรวมกัน ใหใชชอนกลางสวนตัว

ลางมือ
หมั่นลางมือใหสะอาดดวยน้ำและสบู
หรĂอเจลแอลกอฮอล 70% 

สวมหนากากผา
เมื่อตองเดินทางไปในที่มีผูคนแออัด

วิถีสุขภาพดี...เสริมภูมิต้านทาน 
เพิ่มเกราะป้องกัน...COVID-19

8
อาหาร

กินอาหารใหครบ 5 หมู
มีความหลากหลายและเพียงพอ

กินไข ปลา เนื้อสัตวไมติดมัน อาหารทะเล
แหลงธาตุเหล็ก สังกะสี ซĀลิเนียม
ชวยเสรÿมสรางระบบภูมิคุมกัน

ดื่มน้ำอยางนอย
8 แกว/วัน
ชวยรักษาสมดุลของรางกาย

ทั้งดานอุณหภูมิ และขับของเสีย/เชĂ้อโรค
ออกจากรางกาย

เพิ่มการกินผัก 
ผลไมหลากหลายสี
อุดมไปดวยวÿตามิน แรธาตุ 

และสารพฤกษเคมี เปนสารตานอนุมูลอิสระ


