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๑.  มลพิษต่าง ๆ 

๑.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ Health risk behaviors 

๑) มลพิษทางอากาศ air pollution  
  ได้แก่ อากาศที่มีแก๊สพิษ เชื้อโรค ฝุ่นละออง หรือเขม่าควันปะปน  
ซึ่งมลพิษเหล่านี้จะก่อให้เกิดโรคต่าง ๆ ตลอดจนส่งผลเสียตอ่ระบบ 
ทางเดินหายใจและระบบประสาท 

๒) มลพิษทางนํ้า Water pollution 
 ได้แก่ นํ้าที่มีสารพิษปะปน นํ้าเน่าเสียส่งกลิ่นเหม็น ไม่สามารถ
นํามาใช้ได ้ 

   pollution  



๔) มลพิษทางเสียง Noise pollution 
 ได้แก่ เสียงที่ดังจนส่งผลกระทบต่อร่างกายและจิตใจ เช่น  
เสียงการเร่งเครือ่งยนต์เพื่อแข่งรถจักรยานยนต์ของวัยรุ่นบนท้องถนน 
เสียงเครื่องจักรกลกําลังทํางาน 

๕) ขยะมูลฝอย Waste Pollution 
 ซึ่งหากมีจํานวนมากจะเป็นแหล่ง 
เพาะพันธ์ุของเช้ือโรคและสัตว์นําโรคต่าง ๆ  
ส่งผลให้คนเราเกิดความเจ็บป่วยได ้

๖) สิ่งปฏิกูล Filth 
 ได้แก่ ของเสียที่ออกจากร่างกายคนเรา เช่น อจุจาระ ปัสสาวะ  
ซึ่งหากปะปนลงในแม่นํ้าลําคลองหรือพื้นดิน จะทําให้เกิดการแพร่เชื้อโรคได้ 



๑.๒  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ Health risk behaviors 

 ๑) การอยู่ในสภาพแวดล้อมทีม่ีมลพิษ เช่น อากาศเป็นพิษ นํ้าเน่าเสยี 
เสียงดังและเสียงรําคาญ ขยะมูลฝอยมาก ซึ่งอาจเป็นเพราะความจําเป็น 
ในการอยู่อาศัยหรือการทํามาหากิน 

 ๒) ไม่ทราบถึงผลกระทบท่ีจะเกิดขึ้นต่อสุขภาพ  
จึงยังคงอยู่ ณ ที่นั้น ไม่หลีกเลี่ยงไปท่ีอื่น 



๑.๓  แนวทางป้องกัน Prevention 

 ๑) หลีกเลี่ยงจากมลพิษต่าง ๆ เช่น อากาศเป็นพิษ นํ้าเน่าเสีย เสียงดัง
และเสียงรําคาญ ขยะมูลฝอย 

๒) ไม่สร้างมลพิษให้แก่ตนเองและผู้อื่น ท้ังทางอากาศ นํ้า เสียง และขยะ 

 ๓) ถ้าพบว่ามลพิษต่าง ๆ มีปริมาณมากจนส่งผลต่อสุขภาพกายและ
สุขภาพจิต ควรแจ้งต่อเจา้หน้าที่ท่ีเกี่ยวข้อง เพื่อให้ดําเนนิการลดหรือหยุดต้นเหตุ
แห่งมลพิษนั้น ๆ 

 ๔) ถ้ามีความจําเป็นต้องเข้าไปอยู่ในท่ีที่มีมลพิษต่าง ๆ ควรใช้เวลาอยู่   
ณ ที่นั้นให้น้อยที่สุด และมีอุปกรณ์ป้องกัน เช่น ท่ีครอบจมูกและปาก เครื่องปิดหู 



๒.  สภาพถนนและการจราจร 

๒.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๑) สภาพถนน road conditions  
        เช่น เป็นหลุมเป็นบ่อ ถนนแคบ ไม่มีช่องแบ่งเส้นทางเดินรถ ทางโค้ง 
บนภูเขาที่ไม่มีแนวเหล็กป้องกัน ไม่มีทางเท้า ไม่มีสะพานลอยคนข้าม 

๒) สภาพการจราจร Traffic Conditions  
เช่น การจราจรคับคั่ง รถแล่นเร็ว มีการแข่งรถจักรยานยนตบ์นท้องถนน 

๓) ทัศนวิสัยไม่ดี Poor visibility  
เช่น มีหมอกควันมากจนมองไม่เห็นทาง ฝนตกหนักเวลากลางคืน 



๒.๒  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๑) การเดินเท้า On foot 
๑. ข้ามถนนอย่างไม่ระมัดระวัง 
๒. ไม่ข้ามทางม้าลาย หรือสะพานลอย 
๓. ไม่เดินชิดขวามือ ไม่เดินบนทางเท้า หรือเดินลํ้าเข้ามาบนถนน 
๔. วิ่งตัดหน้ารถที่กําลังแล่นมา เพราะคิดว่าคงจะข้ามได้โดยที่รถไม่ชน 
๕. ใส่เสื้อผ้าสีมืดทึบในเวลากลางคืนแล้วเดินริมถนนหรือเดินข้ามถนน   
      ซึ่งคนขับรถอาจมองไม่เห็น 
๖. หยอกล้อหรอืเล่นกันขณะข้ามถนนหรือเดนิริมถนนที่ไม่มีทางเท้า 



๒) การขับขี่รถจักรยานยนต์ Motorcyclists 

๑. ยังขับขี่ไม่ชํานาญ แล้วขับขี่บนท้องถนนที่มีการสัญจรมาก 
๒. ดื่มสุราแล้วขับรถ 
๓. ไม่สวมหมวกนิรภยั 
๔. ใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่ขณะขับรถ 
๕. มีพฤติกรรมขับรถเร็ว 
๖. ฝ่าฝืนกฎจราจร 



๓) การโดยสารยานพาหนะ Passenger Vehicles 
๑. ขึ้นและลงขณะท่ีรถ เรือยังจอดไม่สนิท 
๒. ห้อยโหนรถโดยสารหรอืยืน่แขน ข้อศอก หรือศีรษะออกนอกตัวรถ 
๓. แย่งกันขึ้นลงรถหรือเรือ 
๔. นั่ง ยืน หรือเดินบนกราบเรือ 
๕. ยืนลํ้าเส้นขณะรอรถไฟลอยฟ้าหรือรถไฟใต้ดิน 



๒.๓  แนวทางป้องกัน Prevention 
 

๑) การเดินเท้า On foot 

 ๑. ข้ามถนนอย่างระมัดระวัง 
๒. ข้ามถนนตรงทางม้าลายหรอืใช้สะพานลอย 
๓. เดินชิดริมขวามือของตนเอง ถ้ามีทางเท้าให้เดินบนทางเท้า 
๔. ไม่วิ่งตัดหน้ารถที่กําลังแล่นมา 
๕. สวมเสื้อผ้าสีสว่าง เช่น ขาว เหลือง ขณะเดินข้ามถนน หรือขณะ     
      เดินริมถนนในเวลากลางคืน 
๖. ไม่หยอกล้อกันขณะเดินข้ามถนนหรือขณะเดินริมถนนทีไ่ม่มี  
      ทางเท้า 



๒) การขับขี่รถจักรยานยนต์ Motorcyclists 
 ๑. ควรหัดขับขี่รถให้ชํานาญ ก่อนนํารถออกสู่ท้องถนนที่มีการสัญจรมาก 

๒. ขณะขับขี่รถต้องระมัดระวัง ไม่ประมาท 
๓. ไม่ใช้โทรศัพท์เคลื่อนที่ขณะขับรถ ถ้าจําเป็นให้ใช้อุปกรณ์เสริม เช่น   
      ชุดหูฟัง 
๔. ไม่ควรขับรถเร็วกว่าอัตราท่ีกฎหมายกําหนด 
๕. ไม่ฝ่าฝืนกฎจราจร 



๓) การโดยสารยานพาหนะ   Passenger Vehicles 

 ๑. ขึ้นและลง เมื่อรถหรือเรือจอดสนิทแล้ว 
๒. ไม่ห้อยโหนรถโดยสาร และไม่ยื่นแขน ข้อศอก หรือศีรษะออกมา  
      นอกรถ 
๓. ขึ้นลงรถหรือเรืออย่างเป็นระเบียบ ไม่แย่งกัน 
๔. ไม่นั่ง ยืน หรือเดินบนกราบเรือ 
๕. ไม่ยืนลํ้าเส้นขณะรอรถไฟลอยฟ้าหรือรถไฟใต้ดิน 



๓.  สารเสพติด 

๓.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๑) อยู่ในแหล่งท่ีมีสารเสพติดแพรร่ะบาด  
     เช่น ชุมชนที่มีผู้เสพหรือผูข้าย สถานบันเทิงที่มีการใช้สารเสพติด 
๒) ขาดแบบอย่างที่ดีในการดําเนินชีวิต 
๓) อยู่ใกล้ชิดกบัคนที่ใช้สารเสพติด  อาจถูกชักชวนไปเสพ 

สารเสพติดได ้
๔) เกิดปัญหาชีวิต แล้วหาทางออกด้วยการพึ่งพาสารเสพติด 



๑) มีความอยากรู้อยากลองเสพสารเสพติด 
๒) คบกับคนที่ใช้สารเสพติดหรือมีพฤติกรรมเกเรซึ่งบุคคลเหล่านี้ 
      มีโอกาสเสี่ยงที่จะใช้สารเสพติด 
๓) ชอบเท่ียวในสถานบันเทิง ซึ่งอาจมีคนใช้สารเสพติด และอาจถูก    
      ชักชวนให้เสพได้ 

๓.๒  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๓.๓  แนวทางป้องกัน 

๑) ไม่ทดลองใช้สารเสพติด 
๒) ไม่คบกับคนที่ใช้สารเสพติด หรือบุคคลที่เกเร และมีแนวโน้มว่า  
       จะใช้สารเสพติด 
๔) หลีกเลี่ยงการเที่ยวในสถานบันเทิง 



๔. ภัยธรรมชาติ 

๔.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

 การสร้างที่อยู่อาศัยในสภาพภูมิประเทศ หรือภูมิอากาศที่เสี่ยงต่อการ
เกิดภยัธรรมชาติ เช่น แนววงแหวนแห่งไฟ (Ring of fire) รอยต่อของแผ่น
เปลือกโลกซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดแผ่นดินไหว เขตพื้นที่ใกล้ภเูขาซึ่งเสี่ยงต่อการ
เกิดดินโคลนถล่มเมื่อฝนตกหนัก ติดริมแม่น้าํซึ่งเสี่ยงต่อการเกิดน้าํท่วม 



๑) ไม่ฟังข่าวสารการเตือนภยัเรื่องภัยธรรมชาติ จึงไม่สามารถเตรยีมพร้อม  
      รับมือสถานการณ์ได้ทัน 

๒) ไม่เชื่อข่าวสารที่ได้รับว่าจะเกิดภัยธรรมชาติในสถานที่ท่ีตนเองอาศัยอยู่   
      หรือไปท่องเที่ยว 

๔.๒  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๔.๓  แนวทางป้องกัน 

๑) ฟังข่าวสารการเตือนภยัเรื่องภัยธรรมชาติจากสื่อต่าง ๆ เพื่อให้ทราบว่า     
     ภัยธรรมชาติจะเกิดที่ใดบ้าง ผลกระทบเป็นอย่างไร เพื่อเตรียมตัวป้องกัน    
     หรือรับมือได้ทัน 



 ๒) ต้องเชื่อข่าวสารที่มาจากทางราชการในเรื่องภัยธรรมชาติ แต่ถ้ามาจาก      
                     แหล่งอื่น เพื่อความปลอดภัยใหเ้ชื่อไว้ก่อน ควรถือคติว่า “ป้องกันไว้       
                     ดีกว่าแก”้ 
 ๓) จัดเตรียมสิ่งของเครื่องใช้ และอุปกรณ์ที่จําเป็นไว้ในบ้านเสมอ 
 ๔) ฝึกซ้อมการหนภีัยธรรมชาติอยู่เสมอเพื่อให้สามารถหนเีอาตัวรอด 
                    หากเกิดภยัธรรมชาติ 



๕.  ภัยจากโจร 

๕.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

 ๑) การอยู่ในสภาพแวดล้อมหรือสถานที่ท่ีเสี่ยงต่อการเกิดอันตราย เช่น  
          อยู่ในซอยลึก เปลี่ยว มืด ไม่มีไฟทาง มีผู้ติดสารเสพตดิอยู่ในบริเวณ 
          ที่พักอาศัย 
 ๒) สภาพสังคมและเศรษฐกิจ  ทําให้คนตกงานเกิดความเครียด  
           เกิดการลักขโมยหรือปล้นชิงทรัพย์มากขึ้น 



๑) เดินทางไปในที่เปลี่ยว หรือท่ีลับตาคนเพียงลําพัง 
๒) ถือกระเป๋าอย่างไม่ระมัดระวัง 
๓) สวมเครื่องประดับมีค่าล่อตาล่อใจพวกมิจฉาชีพ 
๔) ผู้หญิงที่แต่งกายเปิดเผยร่างกายหรือรัดรูปจนเกนิไป อาจเสี่ยงต่อการ 
     ถูกข่มขืนได้ 

๕.๒  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 



 ๑) ไม่อยู่ในท่ีเปลี่ยวหรือที่ลับตาคนเพียงลําพงั 
 ๒) ควรถือกระเป๋าอย่างระมัดระวัง โดยจับไว้ให้อยู่กับตัวหรือถือ   
                    อุ้มไว้ด้านหน้า 
 ๓) ไม่สวมเครื่องประดับล่อตาล่อใจมิจฉาชีพ ถ้ามีความจําเป็นให้   
                    สวมใส่ให้มิดชิดเรียบร้อย อย่าให้พวกมิจฉาชพีเห็นได้ 
 ๔) แต่งกายให้มิดชิด เรียบร้อย ไม่แต่งกายรดัรูปหรือล่อแหลม  
                    เปิดเผยใหเ้ห็นรูปร่าง 

๕.๓  แนวทางป้องกัน 



๖.  พิษภัยในอาหาร 

๖.๑  ปัจจัยเสีย่งต่อสุขภาพ 

 ๑) สารพิษต่าง ๆ ที่ตกค้างอยู่ในพืชผัก สารฟอร์มาลินที่แช ่
                    อาหารทะเล ปลาหรือผักที่มีพิษ 
 ๒) สารสังเคราะห์มีพิษท่ีใส่ลงไปในอาหารเพือ่ตกแต่งสีให้ดึงดูด  
                    ความสนใจผู้บริโภค 
 ๓) ความไม่สะอาดของอาหารและการปนเปื้อนเชื้อโรคในอาหาร 



๑) รับประทานอาหารสีฉูดฉาด 
๒) รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่ดิบหรือสุก ๆ ดิบ ๆ 
๓) รับประทานอาหารที่ปรุงอยา่งไม่ถูกสุขลักษณะ 
๔) รับประทานอาหารที่อยู่ในภาชนะที่ไม่สะอาด 
๕) รับประทานอาหารที่ตนเองเคยแพ้อาหารประเภทนัน้ 
๖) รับประทานอาหารที่มีสารพิษตกค้าง หรือคาดว่ามีสารพิษตกค้างอยู่ 
๗) รับประทานอาหารค้างคืน หรืออาหารที่มแีมลงวันตอม 

๖.๒  พฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 



๑) ไม่รับประทานอาหารที่มีสีฉูดฉาด 
๒) ไม่รับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ที่ดิบ หรือสุกๆดิบๆ 
๓) ไม่รับประทานอาหารที่มีการปรุงไม่ถูกสุขลักษณะ 
๔) ไม่รับประทานอาหารที่อยู่ในภาชนะท่ีไม่สะอาด 
๕) ไม่รับประทานอาหารที่ตนเองเคยแพ้มาแลว้ 
๖) ไม่รับประทานอาหารที่มีสารพิษตกค้างอยู่ หรือคาดว่ามีสารพิษตกค้างอยู่ 

๖.๓  แนวทางปอ้งกัน 



๗.  เครื่องเล่นสวนสนกุ 

๗.๑  ปัจจัยเสี่ยงต่อสุขภาพ 

๑) การใช้งานเครื่องเล่นมานาน และขาดการ    
     ดูแลบํารุงรกัษา 
๒) ความบกพร่องของผู้ควบคุมเครื่องเล่น 
๓) การขาดอุปกรณ์ป้องกันความปลอดภัย 
     ของเครื่องเล่น 



๑) เล่นโลดโผน ขาดความระมัดระวัง 
๒) ไม่เชื่อฟังและไม่ปฏิบัติตามผู้ควบคุมเครื่องเล่น 
๓) เล่นเครื่องเล่นท่ีเก่า ซึ่งดูแล้วอาจไม่ปลอดภัย 
๔) เล่นเครื่องเล่นที่เสี่ยงต่อการเกิดอันตราย 
๕) ไม่ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายจากเครื่องเล่น 

๗.๒  พฤตกิรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 



๑) ต้องเล่นอย่างระมัดระวัง ไม่เล่นโลดโผน 
๒) ต้องเชื่อฟังผู้ควบคุมเครื่องเล่น และปฏิบัติตามคําแนะนํา 
๓) ไม่เล่นเครื่องเล่นที่เก่า ซึ่งดูแล้วอาจไม่ปลอดภัย 
๔) ไม่เล่นเครื่องเล่นที่เสี่ยงต่อการเกิดอนัตราย 
๕) ใช้อุปกรณ์ป้องกันอันตรายที่ติดไว้ที่เครื่องเล่น 

๗.๓  แนวทางปอ้งกัน 



ปัจจัยเสี่ยงและ 
พฤติกรรมเสี่ยง 
ต่อสุขภาพ 
และแนวทาง 
ป้องกัน 

๑. ปัจจัยเสี่ยงต่อ
สุขภาพ 

เป็นองค์ประกอบด้านกายภาพ สังคมหรือ
สถานการณ์ที่อาจก่อให้เกิดอันตรายต่อ
สุขภาพ ชีวิตหรือทรัพย์สินของบุคคล 

๒. พฤติกรรม
เสี่ยงต่อ
สุขภาพ 

การดําเนินชีวิตภายใต้ปัจจัยเสี่ยงต่อ
สุขภาพ ย่อมทําให้บุคคลมีโอกาสมี
พฤติกรรมที่เสี่ยงต่อสุขภาพทั้งการเกิด
โรคภัยไข้เจ็บและการเกิดอุบัติเหตุต่าง ๆ 

๓. แนวทาง
ป้องกัน 

การงดเว้นพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพและ
ความไม่ปลอดภัยต่อตนเองช่วยป้องกัน
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคภัยไข้เจ็บ และ
อันตรายจากอุบัติเหตุ 
ต่าง ๆ 

ผังสรุปสาระส าคัญ 


