
โครงการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมสขุภาพ ลดหวาน มันเค็ม ลดโรค 

วันจันทร์ที่ 11  เดือนมีนาคม พ.ศ.2567 

 

 นายธนาวุฒิ  กาไชย  นายกองค์การบรหิารส่วนตำบลแม่ลอย  ร่วมเปิดโครงการปรบัเปลี่ยน
พฤติกรรมสุขภาพ ลดหวาน มันเค็ม ลดโรค โดย ชมรม อสม.หมู่ที่ 12  ณ  อาคารเอนกประสงค์บ้านห้วยน่าน  
หมู่ที่  12  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อ 

     1.  เพื่อให้เป็นประชาชนกลุ่มเสี่ยงปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกายสม่ำเสมอสปัดาหล์ะ 3 วัน ๆ  
ละอย่างนอ้ย 30 นาที ร่วมกับการกินผกั ผลไมล้ดวันละอย่างน้อย 5 ขีดข้ึนไป(ครึ่งกิโลกรมั) และลดอาหาร
ไขมัน ซึ่งจะช่วยลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเรง็ โรคความดันโลหิตสงู โรคหัวใจ และหลอดเลือด 

     2.  เพื่อให้ภาคีเครือข่ายมสี่วนร่วมในกระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการออกกำลังกาย สม่ำเสมอ
สัปดาหล์ะ 3 วันๆละอย่างน้อย 30 นาที ร่วมกับการกินผัก ผลไมส้ด และลดอาหารไขมัน ลดโรคมะเรง็ โรค
ความดันโลหิตสูง โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 

 

 



 



  


