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	โรค
	เรื้อรัง

	ไต
	วิธีคำนวณค่าดัชนีมวลกาย

	ดัชนีมวลกาย =
	น้ำหนัก (กิโลกรัม)
	ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)
	(มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร)
	“ผอม”
	“สมส่วน”
	“น้ำหนักเกิน”

	“อ้วน”
	“อ้วนอันตราย”


	ค่า BMI ของผู้ใหญ่ ควรมีค่าอยู่ระหว่าง
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	โรคความดันโลหิตสูง
	เกณฑ์การวินิจฉัยความดันโลหิตสูง
	ตารางเกณฑ์ระดับความดันโลหิต
	ระดับ
	คำแนะนำ
	ตั้งแต่ 180 ขึ้นไป
	ตั้งแต่ 110 ขึ้นไป
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	160 - 179
	140 - 159
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	120 - 129
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	โรคความดันโลหิตสูง
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	ปวดศีรษะ ปวดต้นคอ
	คลื่นไส้ อาเจียน
	ตาพร่ามัว ปวดตา
	หน้ามืด เวียนศีรษะ
	ใจสั่น
	เหนื่อยง่าย หอบ
	มือ-เท้าชา

	ภัยเงียบ.. โรคความดันโลหิตสูง
	ส่วนมากไม่แสดงอาการเมื่อรุนแรงมักมีอาการ
	ปัจจัยเสี่ยงทำให้เกิด

	ภาวะแทรกซ้อน ของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง
	หลอดเลือดสมอง ตีบหรือแตก เป็นอัมพาต

	การป้องกัน โรคความดันโลหิตสูง
	จอประสาทตาเสื่อม
	โรคมะเร็ง
	หัวใจขาดเลือด หัวใจวาย
	ไตวายเรื้อรัง

	โรคเบาหวาน
	คือภาวะที่มีระดับน้ำตาลสูงในเลือดอย่างเรื้อรัง

	เกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวาน
	สถานะ
	ปกติ
	ภาวะก่อนเบาหวาน (prediabetes)

	โรคเบาหวาน
	เงื่อนไขการวินิจฉัย
	กรณีมีอาการของโรคเบาหวาน เช่น กระหายน้ำบ่อย ปัสสาวะบ่อยและมาก น้ำหนักลดโดยไม่มีสาเหตุสามารถให้การวินิจฉัยโรคเบาหวานได้ตามเกณฑ์ผลการตรวจเลือดด้วยวิธีที่ระบุ
	กรณีไม่มีอาการของโรคเบาหวาน แต่ผลการตรวจเลือดผิดปกติตามเกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวานขอให้ทำการตรวจเลือดซ้ำด้วยวิธีการเดิมในวันต่อไปที่สามารถปฏิบัติได้ เพื่อยืนยันการวินิจฉันโรคเบาหวาน


	เกิดภาวะน้ำตาลในเลือดสูง
	อัมพฤษ์ อัมพาต
	ตาสูญเสีย การมองเห็น
	หัวใจขาดเลือด
	ชาปลายมือปลายเท้า
	รวมถึงเป็นแผล ได้ง่ายหายยาก บางรายอาจจำ เป็นต้องตัดขา
	โรคเบาหวานระยะสงบ (DM Remission) คืออะไร?
	โรคเบาหวานระยะสงบ
	หมายถึง ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2  ในผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไป
	ที่ได้รับการดูแลรักษา จนสามารถควบคุมน้ำตาลในเลือดให้อยู่ในระดับที่ต่ำกว่า ระดับที่ใช้เป็นเกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวาน (HbA1c<6.5%) ต่อเนื่องและคงอยู่ อย่างน้อย 3 เดือน โดยไม่ต้องใช้ยา เพื่อลดระดับน้ำตาลในเลือด
	*ทั้งนี้การดูแลรักษาขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของแพทย์ผู้ดูแล*


	ไตวายเรื้อรัง

	ไตคืออะไร?
	ไตมี 2 ข้าง
	มีความยาว 9-12 ซม.
	ไตเป็นอวัยวะ ที่อยู่ข้าง กระดูกสันหลัง เหนือระดับเอว

	ควบคุม ความดันโลหิต
	หน้าที่ของไต
	กำจัดของเสีย
	กำจัดยา
	ควบคุมสมดุล ของน้ำ และแร่ธาตุ
	กำจัด สารพิษอื่นๆ
	สร้างฮอร์โมน กระตุ้นการสร้าง เม็ดเลือดแดง



	ไตดี
	ไตเสื่อม
	ระยะการทำงานของไต
	ระยะที่ 1
	ระยะที่ 2
	ระยะที่ 3เอ
	ระยะที่ 3บี
	90-100
	ไตผิดปกติ แต่ไตยังทำงานดี
	60-89
	ไตทำงาน ลดลง เล็กน้อย
	45-59
	30-44

	ไตทำงานลดลง ปานกลาง
	ไตวายระยะสุดท้าย
	ระยะที่ 4
	15-29
	ไตทำงาน ลดลงมาก
	น้อยกว่า 15
	ไตวาย ระยะสุดท้าย
	ระยะที่ 1-3เอ ส่วนใหญ่ไม่มีอาการ
	ระยะที่ 3บี เริ่มมีอาการ




	ตรวจสอบว่า ท่านเสี่ยงไตเสื่อมหรือไม่?
	โรค ไตเรื้อรัง
	คือสภาวะที่ไตถูกทำลายมา
	นานกว่าหรือเท่ากับ 3 เดือน
	สามารถตรวจได้จาก
	ผลตรวจปัสสาวะผิดปกติ
	eGFR ต่ำกว่า 60 มล./นาที/1.73 ตร.ม.
	เอกซเรย์ไต ผิดปกติ
	ความผิดปกติทางพยาธิวิทยา ที่พบจากการตรวจชิ้นเนื้อไต

	อาการของ “โรคไต” ที่พบบ่อย
	ปวดเอว เป็นๆหายๆ

	การปลูกถ่ายไต
	การรักษาผู้ป่วยโรคไต                  วายระยะสุดท้าย โดยนำ
	“ไตจากผู้บริจาค”
	มาเปลี่ยนให้ผู้ป่วย เพื่อให้ไตใหม่ช่วยกรอง ของเสีย และทำหน้าที่แทนไต เดิมที่เสื่อมแล้ว
	ทำไมจึงถือว่าเป็นวิธีที่ดีที่สุด
	แหล่งไตสำหรับการปลูกถ่าย
	หลังการปลูกถ่ายไต
	การปลูกถ่ายไตช่วยให้ผู้ป่วยไตวายระยะสุดท้ายกลับมามี คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและสามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากที่สุด


	การรักษา “ไตวายระยะสุดท้าย“ ด้วยการล้างไต
	การฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียม
	การล้างไตทาง หน้าท้อง
	หรือ
	ค่าใช้จ่ายสูง ใช้เวลาดูแลสุขภาพมากขึ้นกว่าระยะแรก
	Palliative Care

	การรักษาแบบประคับประคอง
	บรรเทาอาการ
	ดูแลด้านจิตใจ
	วางแผนการดูแล
	ควบคุมอาหาร

	ปรับนิสัยป้องกัน     และชะลอไตเสื่อม
	ไม่ซื้อยาชุด ยาแก้ปวด และสมุนไพรที่ไม่นาเชื่อถือ
	ดื่มน้ำให้เพียงพอในแต่ละวัน (8-10 แก้ว)
	เลือกกินผักผลไม้ ที่ปลอดสารพิษ
	ลด ละ เลิกบุหรี่/บุหรี่ไฟฟ้า เหล้า ยาฆ่าหญ้า/ยาฆ่าแมลง
	ออกกำลังยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และฝึกหายใจ 3-4-5 เป็นประจำ

	ลดเค็มลดโรค
	ซีอิ๊วขาว 4
	องค์การอนามัยโลก กำหนดปริมาณโซเดียมที่ควรได้ต่อวัน ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเท่ากับเกลือ 1 ช้อนชา
	น้ำพริกแกง    6
	ช้อนช้า

	น้ำปลาร้า แจ่วบอง เต้นเจี้ยว 5
	ช้อนช้า

	กะปิ ผงชูรส ซุปผงปรุงรส ซอสปรุงรส 4
	ช้อนช้า

	ซุปก้อน 1
	ก้อน
	โจ๊กกึ่งสำเร็จรูป 2
	ซอง
	บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 1
	ซอง
	= เกลือ      1 ช้อนชา
	ตัวอย่างเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรส และอาหารแปรรูป
	น้ำปลา 3


	= โซเดียม      2,000 มิลลิกรัม
	3 ช้อนชา      = 1 ช้อนโต๊ะ
	ไส้กรอก 1
	ชิ้น
	ปลากระป๋อง    2
	กระป๋อง
	แฮมเบอร์เกอร์หมู 1 ชิ้น 43 กรัม
	โซเดียม 253 มิลลิกรัม
	ชีสเบอร์เกอร์ 107.5 กรัม
	โซเดียม 728 มิลลิกรัม



	ปริมาณโซเดียมใน อาหารจานด่วน
	แพรทเซล รสต้นตำรับ อานตี้แอนส์ 74 กรัม
	โซเดียม 1,060 มิลลิกรัม

	เฟรนฟราย (เล็ก) 48.5 กรัม
	โซเดียม 650 มิลลิกรัม

	พิซซ่า หน้าเนื้อสัตว์ 135.5 กรัม
	โซเดียม 1,113 มิลลิกรัม

	น้ำอัดลม 325 กรัม
	โซเดียม 20 มิลลิกรัม

	นักเกตไก่ 17 กรัม
	สะโพกไก่ทอด ต้นตำรับ 96 กรัม
	โซเดียม 730 มิลลิกรัม
	โซเดียม 1,010 มิลลิกรัม

	น่องไก่ ขนาดกลาง ชุบแป้งทอด 62.7 กรัม
	โซเดียม 56 มิลลิกรัม
	โซเดียม 543 มิลลิกรัม

	เคล็ดไม่ลับ...กับการดื่มน้ำ ให้ดีต่อไต และสุขภาพ
	ดื่มน้ำสะอาด 8-10 แก้วต่อวัน
	ดื่มน้ำอุ่น 2 แก้ว ตอนเช้า
	ดื่มน้ำทีละนิด แบบจิบบ่อยๆ ไปตลอดทั้งวัน
	ดื่มน้ำอุณหภูมิปกติ

	600 cc
	600 cc
	600 cc
	600 cc
	แนะนำให้ดื่มน้ำ 8-10 แก้ว หรือตั้งแต่ 2,000 cc ขึ้นไป
	น้ำดื่ม ขวดละ 600 cc
	* การดื่มน้ำแร่ อาจไม่เหมาะสมกับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพบางกลุ่ม ได้แก่ผู้ที่มีอาการบวมน้ำ ผู้ป่วยโรคไต ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง  ผู้ที่หัวใจทำงานได้ไม่ดี เป็นต้น *


	การจัดสำรับ อาหารไทยสุขภาพ
	2. ปรุงอาหารด้วยวิธีหลากหลาย
	3. ใส่เครื่องปรุงรสจากธรรมชาติ
	1. เลือกวัตถุดิบสดใหม่
	Siam Diet
	4. ใช้เทคนิคการปรุงอาหาร
	6. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
	5. ทานอาหารคู่กับผักสด



	“กินอร่อย ได้สุขภาพดี”
	ข้าวหรือแป้ง วันละ 8-12 ทัพพี
	ผัก วันละ 4-6 ทัพพี
	นม วันละ 1-2 แก้ว
	เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว
	ผลไม้ วันละ 3-5 ทัพพี
	กินอาหารตามธงโภชนาการ
	น้ำมัน น้ำตาล เกลือ วันละน้อย ๆ


	หมวดข้าวแป้ง และผลิตภัณฑ์
	อาหารหมวดข้าวแป้ง เป็นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที่สุดในบรรดาอาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าวแป้ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม
	นอกจากนี้ข้าวแป้งยังถูกเปลี่ยนเป็นน้ำตาลได้เร็วที่สุดและมากที่สุด ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องรู้วิธีการเลือกชนิดและปริมาณที่เหมาะสมที่จะคุมน้ำตาลให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

	ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้ง และผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ
	ข้าวขาว 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง         ข้าวกล้อง 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง      ข้าวเหนียว ½ ทัพพี หรือ ¼ ถ้วยตวง          ขนมจีน 1 จับ หรือ ½ ถ้วยตวง             ขนมปังโฮลวีต 1 แผ่น (25กรัม)
	เผือกต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง           แครกเกอร์ 6 แผ่น (25กรัม)                 มันต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง                   ข้าวโพดสุก ½ ฝักกลาง               ฝักทองสุก 1 ทัพพี หรือ 1 ถ้วยตวง


	หมวดผลไม้
	ผลไม้เป็นกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป้ง และมีผลต่อระดับน้ำตาลในเลือด โดยผลไม้ 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม  โดยมีโปรตีนและไขมันน้อยมาก ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องเลือกรับประทานผลไม้ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี
	ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ
	ขนุน 3 ยวง (60กรัม)             องุ่นแดง (นอก) 9 ผลกลาง (100กรัม)           สาลี่หอ 1 ผล (110กรัม)                มะละกอสุก 6 - 8 ชิ้นคำ (115กรัม)            น้อยหน่าเนื้อ ½ ผล (70กรัม)
	แก้วมังกร ½ ผล หรือ 8 ชิ้นคำ (120กรัม)            ฝรั่ง 1 ผลเล็ก (125กรัม)                        ลำไย 5 - 6 ผล (80กรัม)                  แตงโม 8 ชิ้นคำ (285กรัม)           มะม่วงสุก ½ ผลเล็ก (80กรัม)
	เป็นแหล่งอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และน้ำตาลสูง  แต่มีสารอาหารจำพวกวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารมน้อยกว่า ผัก หรือ ผลไม้ จึงควรรับประทานอาหารเหล่านี้ในปริมาณน้อย
	ขนมลอดช่องน้ำกะทิ ½ ถต. = 1.5 คาร์บ    เต้าทึง 1 ถต. (20กรัม) = 3 คาร์บ
	คุกกี้เนย 3 ชิ้น (15กรัม) = 0.7 คาร์บ   โดนัทพอนเดอริงเกรช 1 ชิ้น = 2 คาร์บ
	วาเฟิล 1 ชิ้น = 1.3 คาร์บ        บราวนี่ (ไม่เคลือบน้ำตาล) 1 ชิ้น = 1 คาร์บ



	หมวดขนมหวานและเบเกอรี่
	หมวด เครื่องดื่ม
	เครื่องดื่มส่วนมาก มีส่วนประกอบ หลักคือน้ำตาล ส่งผลให้ระดับน้ำตาล ในเลือดหลังดื่มสูงขึ้นได้ น้ำตาล 3 ช้อนชาให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือเท่ากับ 1 คาร์บ ผู้เป็นเบาหวาน จึงควรระมัดระวัง ในการเลือกรับประทานอาหารในหมวดนี้
	โกโก้ร้อน 1 แก้ว = 2 คาร์บ           กาแฟลาเต้ 1 แก้ว = 0.5 คาร์บ
	ม็อคคา 1 แก้ว = 1.3 คาร์บ          โกโก้เย็น 1 แก้ว = 3.7 คาร์บ
	ชานมเย็น 1 แก้ว = 2.3 คาร์บ          กาแฟเย็น 1 แก้ว = 3 คาร์บ
	ตัวอย่างการคำนวณ กรณีไม่ได้เป็นโรคไตเรื้อรัง หากท่านมีน้ำหนัก 60 กิโลกรัม ท่านควรได้รับโปรตีน = 08 - 1.0 X 60 = 48-60 กรัมต่อวัน  ดังนั้น เป้าหมายคือ 48 – 60 กรัม

	ทานเนื้อสัตว์อย่างไร ให้เหมาะสม?

	หมวดโปรตีน
	หมวดผัก
	ข้าว 1
	ส่วน
	เนื้อ
	ส่วน
	ส่วน
	ผัก 2
	2:1:1 เคล็ดลับพิชิตพุง

	หลักสูตรสุขภาพดีวิถีไทย เบาหวานหายได้อําเภอกระนวน
	คนไข้เบาหวานชนิดที่ 2 ตั้งเป้าลดน้ำหนักลงให้ได้ 15% ของน้ำหนักตัว..!


	การเข้าฐาน IF
	FAST (ช่วงหยุดกิน)
	FEED (ช่วงกิน)
	TYPE OF  FASTING

	รู้เรื่องยา

	ความเข้าใจผิด กินยาเยอะ ๆ ทำให้ไตวาย
	การใช้ยาแก้ปวด อย่างปลอดภัย ห้ามรับประทานยาชุดแก้ปวด หรือยาแก้ปวดเอ็นเสด
	ปวดน้อยถึงปานกลาง
	ปวดปานกลางถึงมาก
	ผลกระทบ จากยาเอ็นเสด


	ยาฆ่าหญ้าเข้าสู่ร่างกายทาง..

	“พิษเรื้อรัง”
	1. เบาหวาน 2. ความดันสูง 3. ไตเสื่อม 4. สมองเสื่อม 5. มะเร็ง

	“พิษเฉียบพลัน”
	1. เสียชีวิตได้
	2. แผลเนื้อเน่า
	3. แพ้รุนแรง 4. หอบหืด 5. ไตวาย
	ตัวอย่าง ยาฆ่าหญ้า
	ลด ละ        เลิก

	บุหรี่

	ด.
	ถาม
	ดูด
	ดัน
	ดีด
	ดึง
	ดู
	การบริหารยาเพื่อการรักษา การใช้ยาตามเวลามื้ออาหาร: ตามแนวทางเภสัชวิทยา
	1.ยาก่อนอาหาร (ทานก่อนมื้ออาหารอย่างน้อย 30 นาที)
	2.ยาพร้อมอาหาร (ทานพร้อมอาหารมื้อแรก)
	การปฏิบัติตามแนวทางนี้ จะช่วยให้การใช้ยาเป็นไป อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย มากยิ่งขึ้นในกระบวนการรักษา
	3.ยาหลังอาหารทันที (ทานทันทีหลังอาหาร)
	4.ยาหลังอาหาร (ทานหลังอาหาร 15-30 นาที)
	5.ยาก่อนนอน (ทานก่อนเข้านอน 15-30 นาที)


	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	การใช้ยาชุดที่มีผลต่อไต

	ลด
	1.ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ
	1.1
	1.2
	ท่าเงยหน้า
	ก้มคอ
	1.3
	ท่าเอียงคอ ซ้าย-ขวา
	1.4
	ท่าหันศีรษะซ้าย-ขวา
	คนเราเมื่อทำงานซ้ำ ๆ ในงานลักษณะเดิม ๆ กล้ามเนื้อจะเกิดการทำงานหนักและเกิดการบาดเจ็บตามมา ทำให้หลังการทำงานเกิดการปวดกล้ามเนื้อ ดังนั้นถ้าเราเตรียมพร้อมในการยืดกล้ามเนื้อไว้ตั้งแต่ก่อนเริ่มงาน+หลังทำงานเสร็จจะทำให้เราคลายความเจ็บปวดได้มากทีเดียว  ประโยชน์การยืดกล้ามเนื้อมีดังนี้
	1. เพื่อป้องกัน หรือลดการบาดเจ็บ ของกล้ามเนื้อ
	2. พัฒนาระบบ การเคลื่อนไหว ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
	3. ผ่อนคลาย กล้ามเนื้อ

	1.5
	ท่าหันหน้า-ก้มคอ


	2.ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่
	2.1
	ยืดกล้ามเนื้อ ไหล่ด้านข้าง

	2.2
	เหยียดไหล่
	ยืดสะบัก  + แขนด้านหลัง


	2.4
	ยืดกล้ามเนื้อรอบ ๆ ข้อไหล่
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	2.5
	ยืดกล้ามเนื้อยกไหล่
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	2.7
	ยืดไหล่โดยดึงผ้าเช็ดตัว
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	2.6
	ยืดไหล่ ในท่ากางแขน
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	2.3
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	3.ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง
	3.1
	ยืดกล้ามเนื้อหลังบริเวณกระดูกสะบัก

	3.2
	นั่งยืดกล้ามเนื้อหลัง ส่วนล่าง

	3.3
	นั่งยืดกล้ามเนื้อหลังด้านข้าง
	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน



	4.ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง
	4.1
	ท่านั่ง ก้มกระดกข้อเท้าขึ้น
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	4.2
	ท่ายืน ลงน้ำหนักขาด้านหน้า + ส้นเท้าแตะพื้น
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	การใช้ยาชุดที่มีผลต่อไต

	ลด
	5.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า
	6. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง
	6.1
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน
	ท่านอน เหยียดเข่า-เหยียดสะโพก-กระดกข้อเท้า ค้างไว้ 10 วินาที

	6.2
	นั่ง เหยียดขาข้างหนึ่ง-ก้มตัว มือแตะปลายเท้า ค้างไว้ 10 วินาที
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	6.3.
	ยืน ก้มตัว ให้ขาเหยียดตรง

	5.1
	ท่ายืน งอเข่าส้นเท้าแตะก้น ค้างไว้ 10 วินาที
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	7. ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านใน
	8. ท่ายืดกล้ามเนื้อขาและหลัง
	7.1
	นั่ง ขัดสมาธิ เท้าชิดกัน และดันเข่าลงชิดพื้น
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
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