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สขุบญัญตัแิหง่ชาต ิ10 ประการ 

 

 ฟงัวา่มสุีขบญัญตัแิห่งชาต ิ10 ประการ หลาย

ท่านอาจจะเป็นงงเลก็ๆ วา่อะไรกนั เคยไดย้นิแต่หนา้ที่ 10 

ประการ ที่รอ้งเป็นเพลงวา่ "เดก็เอย๋ เดก็ด ีตอ้งมหีนา้ที่ 

สบิอย่างดว้ยกนั หน่ึงนบัถอืศาสนา...." หรอืเคยไดย้นิแต่

บญัญตั ิ10 ประการ ที่ เคยเป็นชื่ อภาพยนตรโ์ด่งดงัเมื่อ

สมยัก่อน แลว้สุขบญัญตัแิห่งชาตทิี่วา่น่ีคอือะไร 

 สขุบญัญตั ิคอื ขอ้กาํหนดที่ เดก็และเยาวชน 

ตลอดจนประชาชนท ัว่ไปควรปฏบิตัอิย่างสมํา่เสมอจนเป็น

นิสยั เพื่อใหม้สุีขภาพที่ดที ัง้ร่างกายและจติใจ 

 พระบาทสมเดจ็พระเจา้อยู่หวัของเรา เคยมพีระ

ราชดาํรสัเกี่ ยวกบัสุขภาพไวต้อนหน่ึงวา่ "……..และเม่ือ

สขุภาพสมบูรณ์ดีพรอ้มทัง้ร่างกายและจติใจแลว้ ย่อมมี

กาํลงัทาํประโยชน์สรา้งสรรคเ์ศรษฐกจิและสงัคมของ

บา้นเมืองไดเ้ตม็ที่  ทัง้ไม่เป็นภาระแก่สงัคมดว้ย คอืเป็น

แต่ผูส้รา้ง มิใช่ผูถ้่วงความเจรญิ…" 

 

 ผูเ้ขยีนไดน้าํสุขบญัญตัแิห่งชาต ิ10 ประการ มา

เขยีนเป็นคาํกลอนใหจ้าํงา่ยๆ ดงัน้ีครบั 

 

หน่ึงดูแล รา่งกาย ใหส้ะอาด 

สองไม่ขาด แปรงฟนั หมัน่พบหมอ 

สามลา้งมือ กอ่นกนิหลงัถา่ย ไม่มอซอ 

สี่อาหาร เพยีงพอ ไม่ปนปลอม 

หา้อย่า สาํสอ่น อย่าเสพตดิ 

หกครอบครวั ใกลชิ้ด จติถนอม 

เจด็อบุตัเิหต ุอย่าประมาท พลาดเป็นตรอม 

แปดออกกาํลงั อย่าใหผ้อม ไม่อว้นเกนิ 

เกา้รา่เรงิ แจม่ใส ใหใ้จคกึ 

สบิสรา้งสาํนึก ต่อสงัคม ลว้นสรรเสรญิ 

เป็นบญัญตั ิสบิประการ อยา่อา่นเพลนิ 

ปฏบิตั ิแลว้เจรญิ ทัง้กายใจ 

ใบปลวิ 
นพ.บญุชยั ธรีะกาญจน ์

ใบปลวิ เป็นเอกสารเฉพาะกจิไมม่วีาระการออกทีแ่น่นอน 
ขึน้อยูก่บัโอกาสตา่งๆ ทัง้โอกาสของเหตุการณ ์ กจิกรรม  และ  โอกาสของ
ผู้เขยีน เน้ือหาจงึไมแ่น่นอน มลีกัษณะเป็นนานาสาระ  โดยมุง่เน้นเพือ่
ประโยชนข์องทา่นผู้อา่นเป็นหลกั   ทา่นทีส่นใจ    กรุณาตดิตามไดจ้าก    
สํานกังานสาธารณสุขจงัหวดัหนองบวัลาํภ ู


