
จ. อ. พ. พฤ. ศ. ส. อา.1. จํานวนชั่วโมงการใช�งานต�อวัน
4 ชั่วโมง

6 ชั่วโมง

8 ชั่วโมง

10 ชั่วโมง

มากกว�า 12 ชั่วโมง

ตลอดจนเข�านอน

2. การดูแลรักษาเคร�่องช�วยฟ�ง หลังจากเลิกใช�งาน
ใช�ผ�าแห�งเช็ดทําความสะอาดเคร�่องช�วยฟ�ง

ใช�แปรงป�ดทําความสะอาดฝุ�น และข�้หู

นําแบตเตอร�่ออกจากรังถ�าน

เก็บแบตเตอร�่ไว�ในพ�้นที่ปลอดภัย พ�นมือเด็กและสัตว�เลี้ยง

เป�ดรังถ�านทิ�งไว� และเก็บเคร�่องช�วยฟ�งไว�ในกระปุกบรรจ�สารดูดความชื้น

3. ดูแลสุขภาพการได�ยิน
รับประทานไข�ไก� 1 ฟอง หร�อ ดื่มนม อย�างน�อย 1 แก�ว

ดื่มนํ้าสะอาด อย�างน�อย 6 - 8 แก�ว

ออกกําลังกาย 30 นาที เช�น การเดิน การยืดเส�น

งานอดิเรก/ทํากิจกรรม เช�น อ�านหนังสือ ปลูกต�นไม�

พบปะผู�อื่น/เข�าร�วมกิจกรรมทางสังคม

นอนหลับ อย�างน�อย 7 - 8 ชั่วโมง

พ�ดคุยกับบุคคลอันเป�นที่รัก สมาชิกในครอบครัว

ควบคุมโรคประจําตัว เช�น รับประทานยาตรงเวลา

รับประทานเนื้อปลา ปลาทะเล
(เนื้อปลา หร�อ ปลาทะเล ที่มีโอเมก�า3 เช�น แซลมอน แมคเคอเรล ซาร�ดีน ทูน�า ฯลฯ)

วันที่

TO DO LIST พ�ชิตเป�าหมาย สุขภาพการได�ยินดี ตลอดป� 2568

*****บันทึกความรู�สึกและความก�าวหน�าทุกวัน*****


