7
องค์ความรู้


จิตวิทยาและการรักษาสุขภาพผู้ปฏิบัติหน้าที่
สายงานจราจร
องค์ความรู้เกี่ยวกับจิตวิทยาและการรักษาสุขภาพผู้ปฏิบัติหน้าที่สายงานจราจร
จิตวิทยาและการรักษาสุขภาพ

​สภาพจิตที่ดี การปฏิบัติหน้าที่ก็ดีไปด้วย  ในการปฏิบัติหน้าที่งานจราจรจะต้องพบปะกับบุคคลมากมายซึ่งจะทำให้เกิดความเครียดขึ้นในการทำงาน

๑. ควรนอนหลับ  เป็นวิธีดีที่สุด เพราะอวัยวะทุกส่วนของร่างกายได้พักผ่อน หรือได้ทำงานลดลง
              ๒. แก้ไขเปลี่ยนแปลงวิถีชีวิต เช่น ไม่ควรทำกิจกรรมต่างๆ อย่างรีบเร่ง  พักผ่อนให้เพียงพอ  และออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ

๓. ปรับปรุงนิสัย และทัศนคติต่อการดำเนินชีวิต เช่น มีความยืดหยุ่นในเรื่องต่างๆ ทำงานให้เสร็จ    ทีละเรื่อง จัดลำดับความสำคัญของเหตุการณ์  รู้จักเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่

๔. สำรวจและปรับปรุงสัมพันธภาพต่อคนในครอบครัว และสังคมภายนอก โดยการยิ้มแย้มแจ่มใส รู้จักควบคุมอารมณ์ของตนเอง  ไม่บ่นมากเกินไป  รับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น

๕. รู้จักวางใจผู้อื่น เมื่อมอบหมายให้ทำกิจกรรมใดๆ

๖. ไม่ควรคำนึงถึงความรุ่งเรือง ความสำเร็จ ความล้มเหลวในอดีต และไม่คาดหวังกับอนาคตมากเกินไป

๗. ไม่พะวงกับการพิสูจน์ตนเองเป็นฝ่ายถูกเสมอไป หรือไม่พะวงว่าพยายามให้ผู้อื่นเป็นผู้รับผิดก่อน

๘. หลีกเลี่ยงการแข่งขันกับผู้อื่น

๙. ประเมินความสามารถของตนเอง เพื่อความหวังให้เหมาะสม ไม่หวังสูงเกินไป จะได้ไม่พบกับความจริง

๑๐. สำรวจการปรับปรุงทัศนคติต่อตนเองและผู้อื่น ให้เป็นไปในทางที่ดี

๑๑. ถ้าไม่สามารถแก้ไขปัญหาคับข้องใจได้  ควรปรึกษาบุคคลที่ไว้วางใจได้ เช่น พ่อ แม่ ญาติพี่น้อง  เพื่อนสนิท  ผู้บังคับบัญชา

๑๒. ออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ


๑๓. การพักผ่อนหย่อนใจ  การทัศนศึกษาตามสถานที่ต่างๆ กับครอบครัวหรือเพื่อนฝูง

๑๔. การทำงานอดิเรกที่ตนเองชอบ เช่น อ่านหนังสือ  ปลูกต้นไม้  ฟังเพลง

๑๕. การฝึกการผ่อนคลายโดยตรง ซึ่งมีหลายวิธี เช่น  การฝึกหายใจที่ถูกวิธี   การนวดผ่อนคลายกล้ามเนื้อ

๑๖. ปฏิบัติตามคำสอนของพระพุทธศาสนา จะช่วยผ่อนคลายความเครียด  ลดความทุกข์ได้

๑๗. พยายามประเมินบุคลิกลักษณะของตนเองอย่างเที่ยงตรง และความมุ่งมั่นอย่างจริงจังที่จะแก้ไขความบกพร่องของตนเอง

๑๘. มีความอดทน ยึดถืออุดมคติตำรวจ

๑๙. ยิ้มแย้มแจ่มใส

๒๐. อ่อนน้อมถ่อมตน

๒๑. บริการด้วยใจจริง
การดูแลตนเองในการจัดการกับความเครียด
๑. ควรมีการตั้งเป้าหมายของชีวิต ทั้งในระยะสั้นและระยะยาวและพัฒนาแผนปฏิบัติการ เพื่อที่จะให้บรรลุเป้าหมายที่ตั้งไว้
๒. ใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์และมีประสิทธิภาพพักผ่อนให้เพียงพอ
๓. ทำงานตามความสามารถและความถนัดของตนเอง ไม่ทำงานเร็ว หรือช้าเกินไป
๔. พยายามให้ความสมดุลระหว่างชีวิตที่บ้านกับที่ทำงาน ไม่เคร่งเครียดเกินไป
๕. ควรเข้าใจสถานการณ์และหาสาเหตุของการทำงานให้เกิดอารมณ์ และเลือกวิธีที่เหมาะสมที่สุด ในการแสดงอารมณ์ที่ตึงเครียด เช่น 
- อารมณ์ห่อเหี่ยว ซึมเศร้า  อาจจะใช้วิธีการออกกำลังกาย เช่น กีฬา
- ความโกรธ  อาจจะเล่นกีฬาที่ใช้มือตี หรือเท้าเตะ ทำงานที่ต้องใช้กำลังแรง เช่น การทำสวน
- ความวิตกกังวล  โดยมุ่งเน้นชีวิตให้อยู่กับสถานการณ์  เหตุการณ์ปัจจุบันและกิจกรรมที่ทำอยู่ ในขณะนั้นมากกว่าที่จะเฝ้ามองอนาคต หรือย้อนหลังอดีต ให้อารมณ์หมกมุ่นครุ่นคิด
๖. เมื่อใดที่รู้ตัวว่าจะระเบิดอารมณ์ออกมา  ควรชะลอการแสดงอารมณ์ เช่น หายใจเข้าออกลึกๆ   และพักสักครู่ช่วยให้อารมณ์ที่กำลังปะทุนั้นลดลง และสถานการณ์ที่ดีขึ้นทำให้คิดอย่างมีเหตุผล
๗. พยายามมองบุคคลอื่นในแง่ที่ดี
๘. มีความเชื่อมั่นในตนเอง และยอมรับฟังความคิดเห็นของผู้อื่น
๙. การฝึกสมาธิ จะทำให้จิตใจจดจ่อกับสิ่งใดสิ่งหนึ่ง โดยไม่วอกแวกไปกับสิ่งอื่น วิธีทำสมาธิ เช่น ท่านั่ง ให้นั่งขัดสมาธิท่าดอกบัว ท่าพักเพียบ
๑๐. รับประทานอาหารที่เหมาะสมและมีประโยชน์ หลีกเลี่ยงการดื่มของมึนเมา และการสูบบุหรี่
๒๐ วิธีการรักษาสุขภาพ

๑. การเปลี่ยนแปลงสิ่งที่คุณได้งีบทุกวัน วันละ ๑๕ นาที Dr.Bill Anthony Of Boston University กล่าวว่า การงีบจะช่วยทำให้ประสิทธิภาพและสมาธิในการทำงาน

๒. ทานกล้วยวันละ ๒ ใบ ลดความเสี่ยงในการเกิด stroke ลงได้ ๒๐ % (stroke คือ อาการขาดเลือดเลี้ยงสมองหรือหัวใจอย่างเฉียบพลันเพราะหลอดเลือดตีบหรืออุดตัน)

๓. ทาน chocolate ๓ ชิ้นต่อเดือน อายุยืนขึ้น ๑ ปี เพราะ chocolate แสดงออกถึงประสิทธิภาพในการลด LPL Cholesteral


๔. กวาดใบไม้ที่บ้านด้วยตัวคุณเอง เผาผลาญพลังงานไป ๔๒๐ Kj ทุกๆ ๒๐ นาที นั่นเท่ากับการออกวิ่ง ๑๕๐๐  m

๕.  ล้างจานด้วยมือแทนที่จะเป็นเครื่องล้างจานเผาผลาญพลังงานได้เพิ่มขึ้นเฉลี่ย ๓๙๕ Kilojoules/วัน หรือเท่ากับ ๔.๕ Kg ตลอดระยะเวลา ๑ ปี

๖. เปลี่ยนไส้แซนวิชของคุณจาก ham มาเป็น tuna อาทิตย์ละ 2๒ครั้ง ลดอัตราการเกิดโรคหัวใจได้ ๒๕ %

๗. จูบลาแฟนคุณทุกเช้า และทักเธอทันทีเมื่อถึงบ้าน ทำชีวิตสมรสคุณให้ดีขึ้นภายใน ๑ สัปดาห์
Dr.Dave M. Davis, Director of the Piedmont Psychiatric Chinic in Atlanta in U.S. กล่าวว่า ผมเห็นคนไข้หลายคนที่มีความสัมพันธ์ในชีวิตสมรสดีขึ้นอย่างเห็นได้ชัดในช่วงเวลาสั้นๆ หลังจากที่ได้ทำตามคำแนะนำง่ายๆ นี้

๘. ลดการทำงานลงวันละ ๑ ชั่วโมง ชะลอการตายของคุณออกไป  จากการศึกษาในประเทศญี่ปุ่น พบว่าผู้ชายที่ทำงานมากกว่า ๑๑ ชั่วโมงต่อวัน มีโอกาสหัวใจวายมากกว่าคนปกติที่ทำงาน ๙ ถึง ๑๑ ชั่วโมง  ต่อวัน ถึง ๒.๕ เท่า

๙. เดินไปส่งเอกสารให้เพื่อนร่วมงาน แทนการส่ง e – mail ลดน้ำหนักลงได้  ๐.๕ Kg ต่อปี

๑๐. เริ่มเก็บเงินวันละ ๑๐๐ บาท เพื่อใช้ตอนที่คุณเลิกทำงาน เมื่อผ่านไป ๒๐ ปี คุณจะมีเงินเก็บทั้งสิ้น 
๓,๗๔๐,๐๐๐ บาท (สมมติได้ผลตอบแทน ๑๕ % ต่อปี)

๑๑. ดื่ม wine แดงที่มาจาก Chile แทนที่จะเป็นฝรั่งเศส ลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็ง
              – Chilean Cabernet และ Sauvignon มีสารที่มีประโยชน์ เช่น flavomoids, antioxidants (ลดการเกิดมะเร็งโดยการลดอนุมูลอิสระ) มากกว่าใน wine ของฝรั่งเศสถึง ๓๘ % รักษาไข้ให้หายเร็วที่สุด ตัดโอกาสที่คุณจะป่วยไข้ลงมากถึง ๙๐ %

๑๒. หลังจากกำลังกายอย่างหนัก ให้ทานวิตามิน C ลดความเสี่ยงในการเป็นหวัดลง ๕๐ %

๑๓. ทานอาหารเช้าทุกวัน ลดน้ำหนักได้ทันที Franca Alphin จาก Duke University Diet and Fitness

Centre in the US กล่าวว่า ทั่วไปแล้วผู้ชายที่เว้นทานอาหารเช้าจะทานอาหารมากกว่านั้นในช่วงต่อมา และมักจะเลือกอาหารที่อุดมไปด้วยไขมันและ kilojules


๑๔. ดื่มน้ำเย็นวันละ ๔.๕ ลิตร ทุกวัน ลดน้ำหนักลงได้ ๐.๕ kg.  ทุกๆ ๔ สัปดาห์  ทั้งนี้เนื่องจากร่างกายของคุณจะใช้พลังงาน ๕๑๖ kilojules  ในการทำให้น้ำดื่มอุณหภูมิเป็น  ๒๒.๗ c  เมื่อคุณดื่มเข้าไป

๑๕. เหยียดขา ของคุณออกไปเต็มที่ค้างไว้ ๓๐ วินาที วันละ ๕ ครั้ง ช่วยเพิ่มประสิทธิภาพและปรับปรุงความสามารถในการยืดหยุ่นของคุณอีก ๓๗ %

๑๖. บ้วนปากทันทีทุกครั้ง หลังทานอาหาร ลด bacteria ในช่องปากลงได้ ๓๐ % และที่สำคัญที่สุด คือ ช่วยลดความเสี่ยงของฟันผุ

๑๗. ทาน apple  วันละ ๒ ลูก ลด ๔.๕ kg ได้ภายใน ๑ ปี เส้นใยอาหารใน apple ช่วยในการลดน้ำหนักด้วยการช่วยขัดขวางการย่อยไขมันและโปรตีนในร่างกาย

๑๘. ทำความสะอาดอ่างล้างจานของคุณทุกๆ ๒ วัน กำจัด E.coli และ samonella bacteria จากสถานที่ที่มันชอบซ่อนตัวอยู่เป็นประจำ

๑๙. เปลี่ยนแปลงจากเนยมาทาน low fat magerine แทนการลดปริมาณ cholesteral (LDL cholesteral 
เป็นชนิดที่เป็นอันตรายต่อร่างกาย) ที่ร่างกายคุณจะได้รับ

๒๐. ดื่มเบียร์ประเภท stout  แทนการดื่มประเภท soft drink เมื่อคุณทาน berger ลดความเสี่ยงในการเป็นมะเร็ง เบียร์จะเป็นตัวป้องกันคุณจาก carcinogens  ที่มีอยู่ในเนื้อย่างสุก
การดูแลรักษาร่างกายเมื่อปฏิบัติหน้าที่จราจร

ในปัจจุบันสภาพการจราจรในเขตกรุงเทพมหานคร  ปริมณฑล  และเมืองใหญ่ของประเทศ เป็น   เหตุสำคัญทำให้เกิดปัญหามลภาวะด้านอากาศและเสียง  ที่มีค่าเกินค่ามาตรฐานที่อาจส่งผลกระทบต่อสุขภาพของเจ้าหน้าที่ตำรวจจราจรผู้ปฏิบัติหน้าที่อยู่บนท้องถนนได้  มลภาวะของอากาศเหล่านี้เกิดจากการสะสมควันจากท่อไอเสียรถยนต์ อันประกอบด้วย ฝุ่นขนาดใหญ่ๆ จนถึงขนาดเล็กมากๆ ควันดำ เขม่า ควันขาว  สารไฮโดรคาร์บอน ตะกั่ว ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์  ก๊าซซัลเฟอร์ไดออกไซด์  และสารพิษอื่นๆ ซึ่งหากได้รับในปริมาณที่มากและต่อเนื่อง  จะทำให้เกิด  โรคระบบทางเดินหายใจอักเสบเรื้อรัง  โรคภูมิแพ้         โรคสารพิษต่างๆ     เสียงดังจากการจราจรทำให้เกิดโรคประสาทหูเสื่อม  โรคเครียด  ตลอดจนมีผู้รายงาน      ไว้ว่ามีสารก่อมะเร็งจากควันท่อไอเสียรถยนต์ด้วย

เจ้าหน้าที่ตำรวจจราจรทุกท่าน ซึ่งปฏิบัติหน้าที่บนท้องถนนจึงควรตระหนักถึงภัยที่จะเกิดจากมลภาวะด้านอากาศและเสียง  ซึ่งอาจมีผลกระทบถึงสุขภาพของท่านได้ จากรายงานการตรวจสุขภาพของเจ้าหน้าที่ตำรวจจราจรพบว่า มีกลุ่มโรคที่พบเป็น  ๓  กลุ่ม คือ

กลุ่มที่ ๑

โรคทั่วไป ได้แก่ ความดันเลือดสูง  โรคเบาหวาน  โรคอ้วน  โรคนี้เกิดกับบุคคลทั่วไป ถ้าเริ่มเป็นอาจแก้ไขได้โดยการไม่ใช้ยา เช่น การลดอาหารเค็มจัด  ลดอาหารหวาน  น้ำตาล ถ้าไม่ดีขึ้นต้องรักษาโดย การใช้ยาต่อไป

กลุ่มที่ ๒

โรคที่เกี่ยวข้องกับการปฏิบัติงานเนื่องจากปัจจัยต่างๆ เช่น โรคความเครียด ซึ่งเกิดจากสภาพการจราจรและพฤติกรรมการใช้รถใช้ถนนของผู้ขับขี่  โรคระบบกล้ามเนื้อ  โรคไขมันในเลือดสูง

กลุ่มที่ ๓

โรคจากการปฏิบัติงานโดยตรงหรือโรคเหตุอาชีพ  เกิดจากการสัมผัสมลภาวะอากาศและเสียงเกิน ค่ามาตรฐานในระยะเวลานาน  ทำให้เกิดโรคระบบทางเดินหายใจอักเสบ  สมรรถภาพปอดเสื่อมลง  ความจุปอดลดลง  หลอดลมอุดตัน  โรคภูมิแพ้  โรคตาต้อ  โรคพิษตะกั่ว  โรคประสาทหูเสื่อมจากเสียงดัง

ข้อควรปฏิบัติสำหรับตำรวจจราจร เพื่อให้มีสุขภาพที่ดีปราศจากโรคภัยทั้ง ๓ กลุ่ม

๑. ควรรักษาสุขภาพร่างกายให้แข็งแรง สมบูรณ์ โดย

    - ออกกำลังกายสม่ำเสมอ เช่น เดินเร็วๆ วิ่งเหยาะๆ วันละ ๓๐ – ๔๐ นาที เพื่อให้ร่างกายได้ออกกำลังแบบแอโรบิค ทำให้หัวใจทำงานได้ดีและสูบฉีดโลหิตได้แข็งแรง

    - พักผ่อนให้เพียงพอ

    - เลิกสูบบุหรี่ ซึ่งจะทำลายเนื้อปอด

    - ทำจิตใจให้สบาย เบิกบาน ไม่เครียด ร่าเริงอยู่เสมอจนเป็นนิสัย

    - ฝึกการหายใจเข้าออกลึกๆ ช้าๆ

๒. รับประทานอาหารให้ถูกส่วน

    - รับประทานอาหารให้ครบทุกหมู่ เมื่ออายุมากขึ้นควรลดเนื้อสัตว์และไขมันลง เพิ่มผักสดและผลไม้ให้มาก

     - ดื่มน้ำให้พอเพียงอย่างน้อยวันละ ๖ แก้ว เพื่อให้เกิดการขับถ่ายของเสียจากร่างกายได้ และทางเหงื่อได้ไม่เกิดภาวะแห้งน้ำ

    - ควรเลิกดื่มแอลกอฮอล์และของมึนเมาต่างๆ

๓. การป้องกันมลภาวะทางอากาศ

    - ตระหนักในผลกระทบของสารมลพิษต่างๆ ในอากาศ เช่น ฝุ่น  ก๊าซ  ควันดำ  ควันขาว

    - ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตราส่วนบุคคล คือการใช้หน้ากากกรองฝุ่นและละออง  โดยมีวัสดุกรองเป็นแผ่นกรองฝุ่นขนาดเล็ก  และใยดักอนุภาค  โดยการใส่หน้ากากนี้ต้องกระชับสนิทกับรูปหน้า  ไม่มีอากาศรั่ว  เพื่อการป้องกันที่ดีที่สุด  หน้ากากนี้ต้องทำความสะอาดสม่ำเสมอ และเก็บไว้ในที่ที่สะอาดและหมั่นบำรุงรักษา

๔. การป้องกันมลพิษทางเสียง

    - เสียงดังเกินมาตรฐาน ๗๐ เดซิเบลเอ จะทำลายประสาทหูซึ่งอยู่ในหูชั้นใน โดยประสาทส่วนรับเสียงสูงจะถูกทำลายก่อน

    - ไม่ควรอยู่ในสิ่งแวดล้อมที่มีเสียงดังมากๆ เกิน ๘ ชั่วโมง

    - ใช้ปลั๊กอุดหูทั้ง ๒ ข้าง ให้ระดับเสียงลดความดังลงในระดับที่ไม่อันตราย  ปลั๊กหูจะทำจากฟองน้ำเป็นรูปแท่งกลมสั้นๆ สอดในช่องหูส่วนนอก

๕. หลังปฏิบัติงาน

    ให้ล้างหน้าล้างมือให้สะอาด และเปลี่ยนชุดเครื่องแบบทำงานก่อนเดินทางกลับที่พัก

๖. ควรไปตรวจสุขภาพประจำปีที่โรงพยาบาล  ซึ่งประกอบด้วย

    - การตรวจร่างกาย วัดความดันเลือด ชั่งน้ำหนัก ส่วนสูง
    
    - การตรวจเลือด ดูระดับไขมัน น้ำตาล หน้าที่ตับ หน้าที่ของไต

    - ตรวจเอกซเรย์ปอด

    - ตรวจการได้ยิน โดยใช้เครื่องตรวจการได้ยิน

    - ตรวจหน้าที่ปอด โดยใช้เครื่องตรวจสมรรถภาพปอด

เมื่อพบมีความผิดปกติ โรงพยาบาลจะให้การรักษา  แนะนำการป้องกันและฟื้นฟูสภาพ บางแห่งอาจมีกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพด้วย

ถ้าท่านปฏิบัติตามแนวทางข้างต้นอย่างเคร่งครัด จะทำให้ท่านมีสุขภาพดี และหลีกเลี่ยงผลกระทบจากมลภาวะอากาศและเสียงในขณะปฏิบัติงานจราจรได้
คำแนะนำตำรวจจราจร
ตารางคำแนะนำตำรวจจราจร
	สิ่งคุกคามสุขภาพ
	ผลกระทบ/โรค
	มาตรการแก้ไข/ป้องกัน

	๑. ยืนนานๆ ๑๐ – ๑๒ ชั่วโมง
	ปวดเมื่อย
	ยืนสลับนั่ง

	๒. อากาศร้อนอบอ้าว
    (อากาศ/เครื่องแบบ)
	เป็นลม
	- ก่อนเป็นจราจรฝึกใช้ชินอากาศร้อน
- ดื่มน้ำ/น้ำเกลือแร่ ให้พอเพียง
- เปลี่ยนแปลงระเบียบ เครื่องแบบ
- ออกกำลังให้ร่างกายฟิตเสมอๆ

	๓. สูดอากาศที่ปนเปื้อนควัน
ท่อไอเสียรถยนต์ และฝุ่นควันต่างๆ
	โรคระบบทางเดินหายใจ
โรคภูมิแพ้
สมรรถภาพปอดเสื่อม
	- ควบคุมมลพิษอากาศ
- ตำรวจจราจรใส่หน้ากากกันฝุ่น 
และควันพิษ ในวันที่มีฝุ่นมาก

	๔. มลพิษทางเสียงเกิน 85 เดซิเบลได้ยินมากกว่า ๘ ชั่วโมง
	ประสาทหูเสื่อมจาก
เสียงดัง (หูตึง)
	ใส่ Ear Plug (อุดช่องหู)

	 ๕. ความเครียด
	โรคทางจิต โรคทางกาย
	ตรวจสุขภาพจิตเป็นระยะ  พบจิตแพทย์

	๖. ปฏิบัติหน้าที่จราจรต่อเนื่อง
	มีความเสี่ยง ๑ - ๕
	- มาตรการส่งเสริมสุขภาพ
- มาตรการป้องกันการเกิดโรค
- ตรวจสุขภาพเป็นระยะๆ

	๗. พฤติกรรมสูบบุหรี่
	โรคระบบทางเดินหายใจ
มะเร็ง
	เลิกสูบบุหรี่

	๘. พฤติกรรมดื่มสุรา
	โรคพิษสุราเรื้อรัง
โรคตับ
	เลิกดื่มสุรา

	๙. รับประทานอาหาไม่ถูกต้อง
	โรคอ้วน
	- รับประทานอาหารให้ครบ ๕ หมู่
- ออกกำลังกายสม่ำเสมอ



วิธีป้องกันไม่ให้ไตเสื่อม มี ๑๐ ประการ คือ
๑. ตรวจค้นให้พบว่าเป็นโรคไตตั้งแต่ระยะแรก หรือโรคที่เสี่ยงต่อไตเสื่อม เช่น โรคเบาหวาน    ความดันโลหิตสูง  โรคเก๊าท์  เป็นต้น โดยตรวจปัสสาวะเป็นครั้งคราว หาไข่ขาว  น้ำตาล  เม็ดเลือดแดง      เม็ดเลือดขาว 

๒. หลีกเลี่ยงการกินอาหารและยาที่เป็นพิษต่อไต
๓. ถ้ามีการอุดตันของระบบทางเดินปัสสาวะ เช่น นิ่ว  ต่อมลูกหมากโต  เนื้องอก  ควรรีบรักษา
๔. พยายามรักษาสมดุลของน้ำและเกลือแร่ในร่างกาย  ระวังไม่ให้เกิดภาวะแห้งน้ำ  ภาวะขาดเกลือ ต้องดื่มน้ำและรับประทานเกลือในขนาดพอเหมาะ
๕. ถ้าเป็นโรคหัวใจต้องรีบรักษา  ป้องกันไม่ให้เกิดภาวะหัวใจล้ม  หัวใจเต้นผิดจังหวะ เป็นต้น
๖. ระวังไม่ให้เกิดโรคติดเชื้อที่รุนแรง โดยเฉพาะการติดเชื้อในระบบทางเดินปัสสาวะ
๗. ถ้าเป็นโรคเบาหวาน ต้องควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให้ดีตลอดเวลา
๘. ถ้าเป็นโรคความดันโลหิตสูง ต้องควบคุมความดันโลหิตสม่ำเสมอตลอดเวลา
๙. ควบคุมไม่เกิดภาวะไขมันในเลือดสูง ภาวะกรดยูริคและแคลเซียมในเลือดสูง
๑๐. กินอาหารโปรตีนในขนาดพอเหมาะ และเป็นโปรตีนที่มีกรดอะมิโน
อาหารโภชนาการกับการป้องกันมะเร็ง
๑. การผลิตและการกินอาหาร ควรกินอาหารหลากหลายที่มีคุณค่าทางโภชนาการเพียงพอ โดยมีอาหารจากพืชเป็นหลัก  โดยพยายามให้ผ่านกระบวนการแปรรูปให้น้อยที่สุด เช่น ก๋วยเตี๋ยว  วุ้นเส้น          ไส้กรอก
             ๒. ผักและผลไม้ส่งเสริมให้กินผักและผลไม้ให้ได้ร้อยละ ๗ ของพลังงานทั้งหมดต่อวัน หรือมากกว่า นั่นคือ ประมาณ ๔๐๐ – ๘๐๐ กรัม หรือมากกว่าต่อวัน
              ๓. อาหารจากพืชอื่น  กินอาหารประเภทแป้งหรืออาหารพืชที่มีโปรตีนสูง  กินธัญพืช (เช่น ข้าว  งา  ลูกเดือย  ข้าวโพด  ข้าวฟาง)  ถั่วเมล็ดแห้ง  หัวพืชต่างๆ (เช่น เผือก  มัน  แครอท  หัวไชเท้า) และพวกกล้วยวันละ ๖๐๐ – ๘๐๐ กรัม หรือมากกว่า พยายามกินอาหารที่ไม่ค่อยผ่านกระบวนการแปรรูปและควรจำกัดการกินน้ำตาล

๔. งดหรือลดการดื่มแอลกอฮอล์  หากดื่มควรจำกัดในปริมาณที่ต่ำกว่าร้อยละ ๕ ของพลังงานทั้งวัน

๕. ลดเนื้อ  ไม่ควรกินเนื้อแดงเกินกว่าร้อยละ ๑๐ ของพลังงานทั้งหมด หรือไม่เกิน 80 กรัมต่อวัน         ถ้าจะให้ดีควรกินพวกเนื้อสัตว์เล็กแทน เช่น ปลา  เป็ด  ไก่ หรือเนื้อสัตว์เล็กอื่น

๖. จำกัดการกินไขมันและน้ำมันที่ให้พลังงาไม่เกินร้อยละ ๓๐ ของพลังงานทั้งหมดต่อวัน

๗. จำกัดการกินเกลือและอาหารเค็มไม่เกิน ๖ กรัม หรือ ๗.๕ มิลลิกรัม

๘. เก็บอาหารไม่ให้มีโอกาสปนเปื้อนจากเชื้อรา

๙. เก็บถนอมอาหารในตู้เย็นหรือตู้แช่แข็ง

๑๐. ควบคุมสารผสมอาหารและสารตกค้าง

๑๑. การปรุงอาหารพวกเนื้อและปลาควรใช้อุณหภูมิต่ำ อย่ากินอาหารไหม้เกรียม  อาหารเนื้อและปลาที่ปิ้งย่างรมควัน  ควรกินเป็นครั้งคราวเท่านั้น

๑๒. ผลิตภัณฑ์เสริมอาหาร (Dietary supplements) ไม่จำเป็น

๑๓. รักษาน้ำหนักตัวให้คงที่

๑๔. ออกกำลังกายสม่ำเสมอ
การออกกำลังกายแบบแอโรบิค
จะทำให้หัวใจและปอดทำงานมากขึ้นถึงจุดจุดหนึ่ง
เกิดการเปลี่ยนแปลงที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย
                                                 ระบบหายใจเร็วและแรงมากขึ้น


                                                    หัวใจต้องเต้นเร็วและแรงขึ้น
                                                     หลอดเลือดใหญ่/เล็กขยายตัว
ออกกำลังนานพอ ระหว่าง  ๑๕ – ๔๕  นาที สัปดาห์ละ ๓– ๕  ครั้ง
อัตราเต้นสูงสุดของหัวใจ = ๒๒๐ – อายุ       ต่ำสุด =  ๑๗๐ – อายุ
อัตราเต้นที่เป็นเป้าหมาย =  ๖๕-๘๐ %  ของอัตราเต้นสูงสุดของหัวใจ
อายุ ๓๐ ปี ลงมา  แข็งแรงดี ไม่ต้องตรวจร่างกายก่อนออกกำลังกาย
อายุ ๓๐-๓๙ ปี  ต้องตรวจร่างกายก่อน และทำ EKG

อายุ ๔๐ ปี       ต้องตรวจร่างกายก่อน และทำ EKG ขณะออกกำลังกาย
ตารางแสดงชนิดของการออกกำลังกาย
	ชนิดการออกกำลังกาย
	ข้อดี
	ข้อเสีย
	ระยะเวลาออกกำลังกาย

	๑. ว่ายน้ำ
	- ใช้กล้ามเนื้อทั่วร่างกาย
- บาดเจ็บเล็กน้อย
- ปรับการให้ความต้านทานต่อการเคลื่อนไหวเหมาะกับอากาศร้อน
	- หาสถานที่ยาก
- ต้องว่ายน้ำเป็น
- ต้องระวังในโรค
ปวดหลังและปวดต้นคอ

	๒๐ นาที (สัปดาห์ละ ๓ วัน)

	๒. วิ่ง วิ่งเหยาะ/วิ่งแข่ง
	- ง่าย
- ประหยัด
	- บาดเจ็บจากแรงกระแทกในพวกวิ่งแข่ง
	วิ่งวันละไม่เกิน ๔ กม.
ความเร็ว ๘-๑๐ กม./ชม.

	๓. ถีบจักรยาน
	- มีประโยชน์ต่อร่างกาย
- สะดวก
- ใช้เป็นตัวอุ่นร่างกายหรือ
คลายอุ่นผ่อนได้เย็นได้

	- เบื่อเร็ว
- เกิดอุบัติเหตุ
-เจ็บเข่า
(ต้องปรับความสูงของอานให้ดี)
	

	๔. เดินเร็วๆ
	- ไม่ช้ำต่อกล้ามเนื้อ เอ็น
กระดูก ข้อต่อ
- ทำง่าย
- เหงื่อออกน้อย
- ปลอดภัยกว่า
	- ใช้เวลานานกว่าวิ่ง
- ใช้แข่งขันยากกว่าวิ่ง
	๓๐ นาที

	๕. แอโรบิคด๊านซ์
	- เคลื่อนไหวร่างกาย     ทุกส่วน
	- บาดเจ็บของเท้า ขา  สะโพก  หลัง เพราะอุ่นร่างกายได้ถูกต้อง
	๒๕-๓๐ นาที

	๖. กรรเชียงเรือ
	- ดีมาก
	- ถ้ากรรเชียงในน้ำอาจไปชนเรืออื่นหันหลังได้

	๒๐ ครั้ง/นาที

	ชนิดการออกกำลังกาย
	ข้อดี
	ข้อเสีย
	ระยะเวลาออกกำลังกาย

	๗. ยกน้ำหนักแบบ
แอโรบิค
	- ดี
	- ระวังเข่า
- เป็นการออกกำลังที่หนักมาก
- กล้ามเนื้อต้องแข็งแรง
- ไม่ควรทำไปในความดันโลหิตสูง
- คนสูงอายุห้ามทำ
	

	๘. กระโดดเชือก
	- เป็นการออกำลังกายเสริม
	- อาจบาดเจ็บง่าย

	

	๙. วิ่งอยู่กับที่
	- สะดวกดี
- เป็นการออกกำลังกายเสริม
	- จำกัดการเคลื่อนไหวบ้าง
	เริ่มวิ่งช้าๆ ๗๐-๘๐ ก้าว/นาที และเพิ่มความเร็วขึ้น


                                                           ------------------------------
รูปภาพประกอบกิจกรรมองค์ความรู้ที่ 7
จิตวิทยาและการรักษาสุขภาพผู้ปฏิบัติหน้าที่สายงานจราจร
 ร่วมทำบุญตักบาตรในวันสำคัญทางพุทธศาสนา
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