
กิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้านโภชนาการและสขุภาพ
ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์

ฉลากโภชนาการแบบ GDA
ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่ 

น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ปีงบประมาณ ๒๕๖๕ 

ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้ านโภชนาการและสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ 

ได้มีการเรียนรู้ เรื่องการอ่านฉลากโภชนาการแบบ GDA ในการเลือกซื้อสินค้าต่าง ๆ มาบริโภค              

เพ่ือร่างกายจะได้รับสารอาหารท่ีถูกต้องเหมาะสมและเพียงพอ ท าให้มีสุขภาพดีทั้งร่างกายและจิตใจ
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ยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อสุขภาพ
ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่       

น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ปีงบประมาณ ๒๕๖๕           

ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้ านโภชนาการและสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ                  

ได้มีการเรียนรู้เรื่องการยืดเหยียดกล้ามเนื้อเพื่อสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ ได้มีการเรียนรู้

เรื่องการออกก าลังกายแบบยืดเหยียดรางกายท่ีถูกต้อง และสามารถน าท่าการยืดเหยียดต่างๆ มาใช้ใน

ชีวิตประจ าวันได้ช่วยลดอาการปวดเมื่อยจากการนั่งท างานเป็นเวลานานๆ การยืดกล้ามเนื้อมีส่วนช่วย

เรื่องระบบไหลเวียนเลือด ท าให้ร่างกายรู้สึกผ่อนคลาย ช่วยลดความเครียด ช่วยท าให้สุขภาพแข็งแรง               

และยังช่วยลดแคลอรี่ส่วนเกินออกจากพุงและต้นแขนได้
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กินเท่าไหร่ ต้องใช้ให้หมด
ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่       

น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ปีงบประมาณ ๒๕๖๕           

ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้ านโภชนาการและสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ                  

ได้มีการเรียนรู้เร่ืองการบริโภคอาหารให้เหมาะสมกับอายุ เพศ กิจกรรมท่ีท าในแต่ละวัน และภาวะสุขภาพ

ของตนเอง เพ่ือสุขภาพท่ีดีและปราศจากโรคภัย
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บริหารร่างกายสไตล์ไทย
ตามท่ีส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ได้ด าเนินงานตามแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานท่ีท างานน่าอยู่       

น่าท างานมีชีวิตชีวา และเสริมสร้างคุณภาพชีวิต ส านักอนามัยการเจริญพันธุ์ ปีงบประมาณ ๒๕๖๕           

ได้จัดกิจกรรมบอร์ดให้ความรู้ด้านโภชนาการและสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากรในส านักฯ การบริหาร

ร่างกายด้วยท่าต่างๆ เพราะการบริหารร่างกายเป็นประจ าช่วยให้แข็งแรง รู้สึกสดชื่น กระปรี้กระเปร่า 

และถ้าท าเกิน ๑๐ นาที จะช่วยเพิ่มการเผาผลาญพลังงานไปด้วย


