
สมุดกิจกรรม





มไีข้
เจบ็คอ
ไอแหง้ ๆ
นํ�ามูกไหล

หายใจเหนื�อยหอบ

อาการของไวรสัโควดิ-19 ที�สงัเกตได้ง่าย ๆ



สวมใสห่น้ากากอนามยั



สวมใสห่น้ากากอนามยั เวน้ระยะหา่งอยา่งน้อย 2 เมตร



ใชแ้อลกอฮอล์ทําความสะอาด



ใชแ้อลกอฮอล์ทําความสะอาด ฉีดพน่ยาฆา่เชื�อโควดิ-19



หลีกเลี�ยงการสัมผัสสิ�งต่างๆ



หลีกเลี�ยงการสัมผัสสิ�งต่างๆ



แปรงฟ�นทกุครั�งหลังอาหาร



แปรงฟ�นทกุครั�งหลังอาหาร ดื�มนํ�าอย่างน้อย 8 แก้วต่อวัน



นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ



นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ ผ่อนคลายด้วยการฟ�งเพลง



ป�ดปากทุกครั�งเมื�อจามหรอืไอ



ป�ดปากทุกครั�งเมื�อจามหรอืไอ กระโดดเชือก



แอโรบิค



แอโรบิค







ผัก
แป�ง

เนื�อสัตว์
ผลไม้

จัดจานอาหารเพื�อสุขภาพ



ผัก
แป�ง

เนื�อสัตว์
ผลไม้

จัดจานอาหารเพื�อสุขภาพ



ตารางดืมน�า

วันอาทิตย์

วันจันทร์

วันอังคาร

วันพุทธ

วันพฤหัสบดี

วันศุกร์

วันเสาร์



ตารางดืมน�า
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วันจันทร์

วันอังคาร

วันพุทธ

วันพฤหัสบดี

วันศุกร์

วันเสาร์

เกมปรศินาอักษรไขว้
โควดิ

แอลกอฮอล์
เวน้ระยะหา่ง
พกัผอ่น 

สขุภาพ
ป�องกัน

ออกกําลังกาย 

แขง็แรง
ความสขุ 

ขนม  

อาหาร



เดินขึ�น-ลง
บันได

ดื�มนํ�าอย่าง
น้อย 8 แก้ว ขี�จักรยาน ล้างมือด้วยสบู่กินผัก

ทําอาหาร
เช้ากินเอง วิ�ง อ่านหนังสือ รดนํ�าต้นไม้นอนอย่างน้อย

8 ชั�วโมง

ออกกําลังกาย
อย่างน้อย

15นาที

กินอาหารครบ
5หมู่  วิดพื�น 30 ครั�ง

เว้นระยะห่าง
ระหว่างบุคคลFREE!

นั�งสมาธิ  วิดพื�น 15 ครั�ง กระโดดเชือก

สวมหน้ากาก
อนามัย กินผลไม้ ตื�นเช้า ทําอาหารเย็น

กินเอง
ล้างมือด้วย
แอลกอฮอล์

 
ทําอาหารเที�ยง

กินเอง
 

ออกกําลังกาย
อย่างน้อย

30นาที
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ออกกําลังกาย
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30นาที


