
 
 

ศูนยพัฒนาอนามัยพืน้ที่สงู จดักจิกรรมรณรงค 
‘ลางผกั ลางมอื ใหสะอาด เพือ่สขุภาพทีด่’ี 

ศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง จัดกิจกรรมรณรงค์ ‘ล้างผัก ล้างมือ ให้สะอาด เพ่ือสุขภาพที่ดี’ เพ่ือส่งเสริม
ให้บุคลากรภายในมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ และสร้างเกราะป้องกันโรคโดยการล้างมือ ล้างผัก รับเทศกาล
กินเจระหว่างวันที่ 13-21 ตุลาคม 2558 และร่วมรณรงค์วันล้างมือโลก (Global Hand Washing Day) ในวันที่ 
15 ตุลาคมน้ี  

นางสมควร ใจกระจ่าง นักวิชาการสาธารณสุขชํานาญการพิเศษ รักษาการในตําแหน่งผู้อํานวยการศูนย์
พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง กล่าวในการเปิดงานว่า กระทรวงสาธารณสุข ได้แนะแนวทางส่งเสริมสุขภาพ โดยการยึด
หลัก 4 ล. คือ 1.ล้าง ต้องล้างวัตถุดิบที่นํามาปรุงประกอบอาหาร โดยเฉพาะผัก ผลไม้ ให้สะอาด เพ่ือกําจัด
สารเคมีตกค้าง  2.ลด ต้องคํานึงถึงการเติมสารปรุงแต่งอาหาร ไม่ให้มีรส หวาน มัน เค็ม มากจนเกินไป  3.เลี่ยง 
ควรเลี่ยงอาหารที่มีแป้งมาก และอาหารประเภทผัด ทอด เพราะมีไขมันสูง และ 4.เลือก เน่ืองจากอาหารเจเป็น
อาหารท่ีไม่มีเน้ือสัตว์ ดังน้ันผู้บริโภคจึงควรหาแหล่งโปรตีนทดแทน เช่น ผลิตภัณฑ์จากถ่ัว เต้าหู้ โปรตีนเกษตร 
นอกจากน้ี ควรเลือกซื้ออาหารจากแหล่งจําหน่ายที่สด สะอาด เช่น สังเกตป้ายสัญลักษณ์ อาหารสะอาด รสชาติ
อร่อย (Clean Food Good Taste) เพ่ือความปลอดภัย  

ภายในงานมีการฝึกปฏิบัติล้างมือ 7 ท่า และล้างผักผลไม้ให้สะอาด ด้วยการใช้นํ้าก๊อกไหลผ่านผักสดนาน  
2 นาทีร่วมด้วยการใช้สารละลายอ่ืนๆ เช่น เกลือละลายนํ้า นํ้าส้มสายชู ผงเบกก้ิงโซดา หลังจากน้ันจึงนําผักมา
ล้างด้วยนํ้าสะอาดอีกครั้งเพ่ือลดสารเคมีติดค้าง และนําผักที่สะอาดน้ันมาสาธิตการปรุงอาหารยําเห็ดรวม ในสไตล์
ของเมนูชูสุขภาพแบบลดหวานมันเค็ม เพ่ือเป็นทางเลือกหนึ่งให้บุคลากรภายในมีสุขภาพที่ดี ลดปัจจัยเสี่ยงจาก
พฤติกรรมการบริโภคที่ไม่เหมาะสม  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


