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(Personal Hygiene) 
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 ในชีวิตประจ าวันของมนุษยท์ุกคน กิจวัตรประจ าวันในการดูแลสุขอนามัยส่วนตัวนั้นเริ่มตั้งแต่ตื่นนอน
ตอนเช้าเราต้องมีกิจวัตรต่างๆ ไม่ว่าจะเป็นการแปรงฟัน ขับถ่าย โกนหนวด อาบน้ า หรือสระผม เป็นต้น 
กิจวัตรเหล่านี้เมื่อเราต้องปฏิบัติทุกวัน และในหนึ่งวันบางครั้งก็สองรอบ เป็นการกระท ากับอวัยวะของร่างกาย
ซ้ าๆ กัน หลายคนอาจคิดว่าเป็นกิจวัตรที่ไม่อันตราย รุนแรงใด ก็ไม่น่าจะท าให้ร่างกายมีปัญหามากนัก อันที่
แท้จริงการที่ร่างกายเราต้องปฏิบัติกิจกรรมซ้ าเดิมบ่อยๆ ประกอบกับถ้าปฏิบัติกิจกรรมนั้นไม่ถูกต้อง ย่อม
ส่งผลให้เกิดอาการผิดปกติกับร่างกายของเราได้เช่นกัน ดังนั้นจึงมีความส าคัญที่เราต้องตระหนั กถึงท่าทางที่
ถูกต้องเพ่ือให้เกิดปัญหากับร่างกายของเราน้อยที่สุด มีเคล็ดลับเล็กๆ น้อยๆ ส าหรับท่าทางที่ถูกต้องในกิจวัตร
ประจ าวันมาฝากกันตามนี้นะคะ 

 

การล้างหน้า หรือการแปรงฟัน 
 ขณะล้างหน้า หรือแปรงฟัน ให้พยายามยืนตัวตรง หรืองอเข่าท้ังสองข้างเล็กน้อย ต้นขาพิงกับอ่างล้าง
หน้า ที่ส าคัญคือให้หลังตรงขณะที่ย่อเข่า กรณีท่ีอ่างล้างหน้าเตี้ยให้ใช้วิธีการย่อเข่า เปิดน้ าใส่แก้ว แล้วใช้น้ าใน
แก้วบ้วนปากแทนการก้มตัวลงไปหาอ่างล้างหน้า 
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การแต่งหน้า 
 กรณีที่ใช้กระจกติดผนัง หรือนั่งแต่งหน้า ควรปรับกระจกแต่งหน้าให้อยู่ในระดับความสูงที่เหมาะสม
อย่าให้ต้องก้มหรือแอ่นหลังขณะส่องกระจก ถ้าต้องเอนตัวไปข้างหน้าเพ่ือส่องกระจกใกล้ๆ ในบางครั้งเช่น
ขณะโกนหนวด หรือแต่งหน้า ให้ใช้มือข้างหนึ่งเหยียดแขนค้ าบนอ่างล้างหน้าหรือโต๊ะเครื่องแป้ง เพ่ือรองรับ
น้ าหนักตัวช่วงบน หรือให้วางเท้าข้างหนึ่งบนม้ารอง กรณีที่ต้องการโกนหนวด หรือแปรงฟันขณะอาบน้ า ให้
ติดกระจกกันน้ าในระดับใบหน้าเพื่อส่องขณะโกนหนวด หรือแปรงฟัน 
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การสระผม และอาบน  า 
 ขณะสระผม ยืนในท่างอเข่าเล็กน้อย หลีกเลี่ยงการก้มศีรษะหรือเงยศีรษะ ให้ใช้วิธีการใช้มือจับฝักบัว
แล้วเคลื่อนที่ฝักบัวเพ่ือล้างผมแทน การอาบน้ า พยายามตั้งที่วางสบู่หรือครีมอาบน้ าในระดับที่ไม่ต้องก้มหลัง 
และเม่ือต้องการท าความสะอาดเท้าให้ใช้วิธีการวางเท้าบนขอบอ่างแล้วใช้แปรงที่มีด้ามจับยาวท าความสะอาด
เท้า เมื่อต้องการเช็ดเท้าให้นั่งยกขาข้ึนมาวางบนขาอีกข้างเพ่ือท าความสะอาดเท้า 
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การนั่งส้วม 
 ก่อนนั่งโถส้วม ให้ย่อเข่าหยิบกระดาษช าระให้เสร็จก่อน เพ่ือป้องกันการบิดล าตัวหรือการเอื้อมไป
หยิบกระดาษช าระเมื่อนั่งไปแล้ว และส้วมที่ใช้ควรเป็นส้วมชักโครก ขณะนั่งส้วม พยายามนั่งตัวตรง ค่อยๆ 
หายใจออกผ่านทางปากขณะถ่าย 

 
 
 จากท่าทางในการปฏิบัติกิจวัตรประจ าวันสุขลักษณะส่วนบุคคล ในข้างต้นนั้น หลักส าคัญก็คือ ต้อง
พยายามอย่าให้หลังหรือคอมีการเคลื่อนไหวมาก หรือช่วงการเคลื่อนไหวที่มากเกินไป เป็นเคล็ดลับเล็กๆ น้อย
ที่น ามาฝากกันนะคะ หวังเป็นอย่างยิ่งว่าจะเป็นประโยชน์กับผู้อ่านได้ไม่มากก็น้อยนะคะ 
 
ขอขอบคุณ 
สถานที่ถ่ายท า คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 


