
（タイ語） 

食事に気をつけて、体調を守りましょう 

ระวงัเร่ืองอาหารและมาร่วมกนัป้องกนัสุขภาพกนัเถอะ 

 

ประสบการณ์จากภัยพิบัติท าให้เราทราบว่า การพกัอาศัยอยู่ในศูนย์อพยพอย่างต่อเน่ืองเป็นเวลานาน จะท าให้เกิดภาวะความดันโลหิตสูง

ความเครียดและการนอนหลบัพกัผอ่นไม่เพียงพอหลงัประสบภยัพิบติัจะท าใหเ้กิดความรู้สึกอยากรับประทานอาหารท่ีมีรสเค็ม ดงันั้น เพื่อให้ความ

ดนัโลหิตอยูใ่นภาวะปกติ จึงควรหลีกเล่ียงการกินเคม็และควรพยายามด่ืมน ้าใหเ้พียงพอ 

เพื่อหลีกเล่ียงการเป็นโรคความดนัโลหิตสูงควรระมดัระวงัเร่ืองอาหารและระวงัไม่ใหเ้กิดอาการเจ็บป่วย 

 


