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ความรู้เบื้องตน้เกี่ยวกบัสุขภาพเหงอืกและหวัใจ

เพื่อชว่ยใหค้ณุเหน็ภาพไดช้ดัเจนขึ้น เราจะมาดขูอ้มลูจากองคก์ารอนามยัโลก 
(WHO) กนั ซึ่งไดม้กีารรายงานว่า 

โรคหวัใจและหลอดเลอืดยงัคงเป็นสาเหตสุำคญัที่ทำใหผู้้คนทั่วโลกเสียชวีิต 
โดยในปี 2025 โรคหวัใจและหลอดเลอืดไดค้รา่ชวีิตคนไปเกอืบ 18 

ลา้นคนเลยทเีดยีว


เมื่อพูดถงึเรื่องสุขภาพหวัใจ การแปรงฟันอาจไมใ่ชส่่ิงแรกที่ผดุขึ้นมาในความคดิ 
ส่วนใหญค่นเรามกัจะนึกถงึเรื่องการออกกำลงักาย การกนิอาหารอยา่งสมดลุ 
หรอืการจัดการความเครยีดกอ่น  

แตอ่ันที่จรงิแลว้สุขภาพชอ่งปากมคีวามสำคญัตอ่สุขภาพโดยรวมอยา่งมาก

ในส่วนของขอ้มลูเรื่องสุขภาพชอ่งปาก NIH Medline Plus รายงานว่า 
ประชากรวัยผู้ใหญท่ั่วโลกประมาณ 50% เป็นโรคใดโรคหนึ่งที่เกี่ยวกบัเหงอืก 

โดยที่คนจำนวนมากไมท่ราบว่าตนเองเป็นโรคเหงอืก 
และตวัเลขยงัไมจ่บเพยีงเทา่นี้

งานวิจัยชิ้นหนึ่งของ Harvard Health 
ชี้ใหเ้หน็ว่าสุขภาพชอ่งปากและสุขภาพหวัใจมคีวามเชื่อมโยงกนัอยา่งใกลช้ดิ 
โดยงานวิจัยชิ้นดงักลา่วพบว่าผู้ที่เป็นโรคเหงอืกมโีอกาสที่จะเกดิภาวะหวัใจวายหรอืเป็
นโรคหลอดเลอืดสมองสูงถงึ 3 เทา่  

ดว้ยเหตนุ้ี 
จึงจำเป็นที่เราจะตอ้งทำความเขา้ใจว่าสุขภาพชอ่งปากกบัสุขภาพหวัใจนั้นมคีวามเชื่อม
โยงกนั และเขา้ใจว่าทำไมเราตอ้งดแูลสุขภาพชอ่งปากใหด้ ี
รวมทั้งควรเรยีนรู้วิธสีังเกตสัญญาณเตอืน 
และควรมคีวามเขา้ใจว่าการปรบัเปลี่ยนพฤตกิรรมเพยีงเลก็น้อยสามารถนำเราไปสู่กา
รเปลี่ยนแปลงที่ยิ่งใหญไ่ด ้หากพรอ้มแลว้ เรามาเริ่มเรยีนรู้กนัเลย!

https://magazine.medlineplus.gov/article/gum-disease-by-the-numbers?utm_source=chatgpt.com
https://www.health.harvard.edu/heart-health/gum-disease-and-heart-disease-the-common-thread


ทำความเขา้ใจโรคเหงอืก
โรคเหงอืกไมใ่ชโ่รคเกดิขึ้นมาภาวะเดยีวแลว้จบไป 
แตจ่ะเปลี่ยนแปลงไปตามระยะของโรค โดยเริ่มจากโรคเหงอืกอักเสบ (Gingivitis) 
แลว้อาจลกุลามไปสู่โรคปรทินัตอ์ักเสบ (Periodontitis) ไดห้ากไมไ่ดร้บัการรกัษา 
หากเราเขา้ใจความแตกตา่งระหว่าง 2 โรคนี้ 
กจ็ะชว่ยใหส้ามารถป้องกนัและรกัษาสุขภาพชอ่งปากและสุขภาพรา่งกาย (โดยรวม) 
ไดใ้นระยะยาวได้
 

โรคเหงอืกในระยะแรกจะเริ่มจากโรคเหงอืกอักเสบ 
ซึ่งมกัเกดิจากการสะสมของคราบพลคั (Plaque) ตามแนวเหงอืก 
ในระยะนี้การอักเสบจะจำกดัอยู่แคเ่หงอืกเทา่นั้น ยงัไมล่กุลามถงึกระดกูที่รองรบั 
ซึ่งโรคเหงอืกอักเสบสามารถรกัษาใหห้ายเป็นปกตไิด ้
หากไดร้บัการดแูลรกัษาอยา่งเหมาะสม  


โรคเหงอืกอักเสบอาจลกุลามกลายเป็นโรคปรทินัตอ์ักเสบ 
ซึ่งเป็นโรคเหงอืกที่มคีวามรนุแรงกว่าและมกัเป็นเรื้อรงั 
ในระยะนี้เหงอืกชั้นในและกระดกูจะเริ่มแยกตวัออกจากฟัน 
ทำใหเ้กดิเป็นโพรงและอาจตดิเชื้อได ้เมื่อเวลาผา่นไปอาจทำใหก้ระดกูสลาย เหงอืกรน่ 
และฟันหลดุได้


หวัขอ้ โรคเหงอืกอกัเสบ โรคปรทินัตอ์กัเสบ

บรเิวณที่ไดร้บัผลกระทบ เฉพาะเหงอืก เหงอืกและกระดกูที่รองรบั

ความรนุแรง เลก็น้อย ปานกลางถงึรนุแรง

ความเจบ็ปวด มกัไมท่ำใหรู้้สึกเจ็บปวด อาจทำใหรู้้สึกไมส่บายหรอืเจ็บปวด

โอกาสในการรกั
ษาหายเป็นปกติ

มโีอกาสหายเป็นปกตไิดห้ากไดร้ั
บการรกัษาอยา่งเหมาะสม

สามารถดแูลใหด้ขีึ้นได ้
แตจ่ะไมห่ายเป็นปกต ิ100% 

การรกัษา
การดแูลชอ่งปากใหม้สีุขภาพที่ดขีึ้น 
การทำความสะอาดฟันโดยทนัตแพ

ทย์

การทำความสะอาดฟันอยา่งล้ำลกึ 
(การขดูหนิปนูและการปรบัรากฟัน) 

และอาจตอ้งเขา้รบัการผา่ตดั

อาการ เหงอืกแดง บวม 
หรอืมเีลอืดออก เหงอืกรน่ ฟันโยก ชอ่งเหงอืกลกึ

ความเสี่ยงที่
จะสูญเสียฟัน

ต่ำมาก มคีวามเสี่ยงสูงขึ้นหาก
ปลอ่ยทิ้งไว้ โดยไมร่กัษา



สัญญาณของโรคเหงอื
 เหงอืกแดง บวม หรอืนิ่
 เลอืดออกขณะแปรงฟันหรอืใช ไ้หมขดัฟั
 มกีลิ่นปากหรอืรู้สึกว่ามรีสชาตทิี่แปลก ๆ 

ในปา
 เหงอืกร
 ฟันโยกหรอืเคลื่อนท
 มหีนองที่เหน็ไดช้ดัเจนบรเิวณรอบเหงอืกหรื

อฟัน (อาการขั้นรนุแรง)

ปัจจยัเสี่ยงของโรคเหงอื
 ดแูลสุขภาพชอ่งปากที่ไมด่
 สูบบหุรี่หรอืใชผ้ลติภณัฑย์าสู
 เป็นโรคเบาหวา
 ฮอร โ์มนมกีารเปลี่ยนแปลง (เชน่ กำลงัตั้งครรภ ์

อยู่ในวัยหมดประจำเดอืน
 อยู่ในระหว่างการใชย้าบางชนิด 

(ยาที่ทำใหน้้ำลายมปีรมิาณน้อยลง 
หรอืยามผีลตอ่เนื้อเยื่อเหงอืก

 มภีาวะที่ทำใหภ้มูคิุ้มกนัต่ำลง (เชน่ ตดิเชื้อ  
HIV หรอือยู่ในระหว่างการรกัษาโรคมะเรง็)

ขอ้มลูทางวทิยาศาสตรท์ี่อยู่เบื้องหลงัความเชื่อมโยง
การที่ชอ่งปากของคนเรามแีบคทเีรยีอยู่ถอืเป็นเรื่องปกต ิ
อันที่จรงิแลว้ในชอ่งปากของเรามแีบคทเีรยีอยู่หลายรอ้ยสายพนัธุ์ 
ซึ่งส่วนใหญไ่มม่อีันตราย แตห่ากสุขอนามยัในชอ่งปากของเราไมด่ ี
แบคทเีรยีที่เป็นอันตรายตอ่รา่งกายอาจจะเพิ่มจำนวนขึ้น 
และกระตุ้นใหเ้กดิการอักเสบที่เหงอืก จนนำไปสู่โรคเหงอืกไดใ้นที่สุด  

การอักเสบที่เกดิขึ้นอยา่งเรื้อรงันี้ไมไ่ดส้่งผลแคภ่ายในชอ่งปากเทา่นั้น 
แตส่ามารถส่งผลกระทบตอ่รา่งกายของเราทั้งหมด 
ซึ่งรวมถงึระบบหวัใจและหลอดเลอืดดว้ย  

ความเชื่อมโยงนี้เกดิขึ้นไดอ้ยา่งไร กลไกหนึ่งเกดิจากแบคทเีรยีที่เขา้สู่กระแสเลอืด 
เมื่อเหงอืกเกดิการอักเสบหรอืมเีลอืดออก แบคทเีรยีและสารบง่ชี้การอักเสบ 
(Inflammatory Markers) จะสามารถเดนิทางไปกบัหลอดเลอืด 
ซึ่งอาจส่งผลใหเ้กดิการสะสมของคราบไขมนัในหลอดเลอืด 
และเพิ่มความเสี่ยงในการเกดิภาวะหวัใจวาย โรคหลอดเลอืดสมอง 
และปัญหาสุขภาพอื่น ๆ ที่เกี่ยวกบัหวัใจและหลอดเลอืด  

การวิจัยยงัคงเน้นย้ำถงึความเชื่อมโยงนี้อยู่เสมอ 
แมจ้ะยงัไมม่หีลกัฐานชดัเจนที่พสิูจน์ ไดว้่าเป็นสาเหตโุดยตรง 
แตผ่ลการวิจัยหลายชิ้นชี้ใหเ้หน็ว่า 
ผู้ที่มโีรคเหงอืกมคีวามเสี่ยงที่จะเป็นโรคหวัใจและเกดิภาวะแทรกซอ้นอื่น ๆ 
กว่าผู้ที่มสีุขภาพเหงอืกดี




เมื่อเขา้ใจแลว้ว่าเหงอืกของเรามคีวามเชื่อมโยงกบัลำไส้อยา่งไร 
ตอ่ไปเราจะมาทำความรู้จักกบัคำศัพทค์ำหนึ่งซึ่งหมายถงึเครอืขา่ยการสื่อสารระหว่างชอ่งปาก
และระบบยอ่ยอาหาร คำนั้นกค็อื แกนเชื่อมโยงระหว่างชอ่งปากและลำไส้ (Oral-gut Axis)

หากจุลนิทรยี ใ์นลำไส้ (Gut Microbiome) 
มคีวามสมดลุกจ็ะสามารถชว่ยจำกดัจำนวนแบคทเีรยีในชอ่งปากชนิดที่เป็นอันตรายไมใ่หม้มีากเ
กนิไป แตถ่า้หากจุลนิทรยี ใ์นลำไส้ ไมส่มดลุ 
ความเสี่ยงที่จะเกดิเหงอืกอักเสบและการตดิเชื้อในชอ่งปากอาจมมีากขึ้น
 

ลองจินตนาการว่าลำไส้ของคณุเป็นสวน ส่วนชอ่งปากเป็นสนามหญา้หน้าบา้น 
ลำไส้ที่มสีุขภาพดเีปรยีบไดก้บัสวนที่ไดร้บัการดแูลเป็นอยา่งด ีซึ่งกค็อืมสีารอาหารที่สมดลุ 
มสี่ิงมชีวีิตที่เป็นประโยชน์ และยงัมรีากที่แขง็แรงซึ่งชว่ยส่งเสรมิระบบนิเวศทั้งหมด
 

เมื่อ “สวน” ของคณุเจรญิเตบิโตอยา่งอุดมสมบรูณ ์มนักจ็ะชว่ยให ้“สนามหญา้หน้าบา้น” 
(ชอ่งปากของคณุ) มคีวามเขยีวชะอุ่มและมสีุขภาพดไีปดว้ย 
โดยจะไปจำกดัการแพรก่ระจายของวัชพชื (แบคทเีรยีที่เป็นอันตราย) และรกัษาดนิ 
(ระบบภมูคิุ้มกนั) ใหแ้ขง็แรง
 

แตถ่า้ลำไส้ของคณุเสียสมดลุ 
กเ็ปรยีบเหมอืนสวนที่เตม็ไปดว้ยวัชพชืหรอืสวนที่ดนิไมอุ่ดมสมบรูณ ์
ซึ่งอาจส่งผลกระทบตอ่ทกุอยา่งที่อยู่ในสวนนั้น 
สนามหญา้หน้าบา้นกจ็ะเริ่มทรดุโทรมตามไปดว้ย นำไปสู่คราบพลคัที่มากขึ้น การอักเสบ 
และปัญหาที่เกี่ยวกบัเหงอืก  

เนื่องจากลำไส้และหวัใจมคีวามเกี่ยวขอ้งกนัอยา่งใกลช้ดิเพราะเชื่อมโยงกนัผา่นการอักเสบทั่วร่
างกายและการตอบสนองของระบบภมูคิุ้มกนั 
จึงไมน่่าแปลกใจเลยที่สิ่งที่ดตีอ่ลำไส้กจ็ะดตีอ่หวัใจไปดว้ย 
และแน่นอนว่าจะดตีอ่เหงอืกของคณุดว้ยเชน่กนั



แมค้ณุจะรู้สึกว่าชอ่งปากมคีวามปกตดิ ีไมม่ปีัญหาอะไร แตก่ารตรวจสุขภาพชอ่งป 
ากเป็นประจำยงัมคีวามจำเป็นตอ่การรกัษาสุขภาพชอ่งปากและสุขภาพรา่งกายโดยรวม  

โดยทนัตแพทยจ์ะชว่ยตรวจดสูัญญาณเริ่มตน้ของโรคเหงอืก ฟันผ ุการตดิเชื้อในชอ่งปาก 
รวมถงึสัญญาณเตอืนของโรครา้ยแรง เชน่ มะเรง็ชอ่งปาก หรอืโรคเบาหวาน
 

นอกจากนี้ ทนัตแพทยย์งัจะชว่ยตรวจดวู่าเหงอืกมกีารอักเสบหรอืไม ่ตรวจการรน่ของเหงอืก  

และตรวจหาชอ่งว่างรอบฟันที่อาจเป็นสัญญาณของโรคปรทินัตอ์ักเสบในระยะแรก ๆ อีกดว้ย

การไปพบทนัตแพทยท์กุ 6 เดอืน หรอืตามที่ทนัตแพทยแ์นะนำ 
จะชว่ยใหค้ณุมโีอกาสตรวจเจอปัญหาเลก็น้อยเหลา่นี้ไดก้อ่นที่จะลกุลามกลายเป็นปัญหาใหญ ่
(และมคีา่ใชจ้่ายสูง) ในอนาคต

ความสำคญัของการตรวจสขุภาพชอ่งปากเปน็ประจำ

การเชื่อมโยงกนัของลำไสแ้ละสขุภาพ: แกนเชื่อมโยงระหวา่งชอ่งปากและลำไส้



เคลด็ลบัการดแูลตวัเองเพื่อรอยยิ้มที่สดใสและหวั
ใจที่แขง็แรง
การดแูลชอ่งปากไมเ่พยีงส่งผลใหค้ณุมลีมหายใจหอมสดชื่นหรอืมรีอยยิ้มสดใสฟันขา
วสะอาดเทา่นั้น แตย่งัมปีระโยชน์ตอ่สุขภาพหวัใจของคณุอีกดว้ย 
การฝึกฝนตวัเองใหด้แูลชอ่งปากจนกลายเป็นกจิวัตรเป็นหนึ่งในวิธทีี่งา่ยที่สุดที่จะชว่ย
ลดการอักเสบ ป้องกนัการสะสมของแบคทเีรยีที่เป็นอันตราย 
และชว่ยปกป้องสุขภาพโดยรวมของคณุ
 

เพยีงเริ่มตน้จากสิ่งที่งา่ย ๆ กอ่น นั่นกค็อืการแปรงฟันวันละ 2 
ครั้งดว้ยยาสีฟันผสมฟลอูอไรด ์
และการใช ไ้หมขดัฟันทกุวันเพื่อขจัดคราบพลคัที่เกาะอยู่ระหว่างซอกฟันและตามแนวเ
หงอืก
 

และหากจำเป็น 
คณุอาจเลอืกใชน้้ำยาบว้นปากที่ผสมฟลอูอไรดเ์พื่อดแูลสุขภาพเหงอืกไดเ้ชน่กนั 
อยา่งไรกต็าม National Health Service (NHS) 
ไมแ่นะนำใหใ้ชน้้ำยาบว้นปากทนัทหีลงัแปรงฟัน  

การใชน้้ำยาบว้นปากทนัทหีลงัแปรงฟันอาจทำใหฟ้ลอูอไรดท์ี่มคีวามเขม้ขน้ในยาสีฟันถู
กชะลา้งออกไป ซึ่งฟลอูอไรดม์หีน้าที่เสรมิความแขง็แรงใหเ้คลอืบฟัน 
และชว่ยป้องกนัฟันผแุละการสึกกรอ่นของฟัน


ที่ปรกึษาทางการแพทยข์อง Naluri
Jasmin Sharif

“คณุคดิวา่ตอนนี้คณุแปรงฟนัและ
ใชไ้หมขดัฟนัไดถ้กูวธิแีลว้หรอืยงั 
ในครั้งหนา้ที่ไปพบหมอฟนั 
อาจจะลองขอใหท้นัตแพทยห์รอืผู้เ
ชี่ยวชาญดา้นสขุภาพชอ่งปากสาธิ
ตวธิใีหด้ ู
เพราะคนสว่นใหญก่ำลงัทำความส
ะอาดฟนัผดิวธิอียู่โดยไมรู่้ตวั!”

ขอ้ความเตอืนใจจากโคช้:
เคลด็ลบัเพิ่มเตมิจาก Jasmin Sharif 
ที่ปรกึษาทางการแพทยข์อง Naluri

 ควรเปลี่ยนแปรงสีฟันทกุ 3-4 เดอืน 
หรอืเปลี่ยนเรว็กว่านั้นหากขนแปรงเริ่มบาน
ออ

 หลกีเลี่ยงการกนิอาหารหรอืดื่มน้ำอยา่งน
อ้ย 30 นาทหีลงัแปรงฟั

 กนิอาหารที่มฟีลอูอไรดต์ามธรรมชาต ิเชน่ 
ปวยเลง้ มนัฝรั่ง องุ่น ลกูเกด ชาดำ 
และอาหารทะเลอยา่งกุ้งหรอืปู

คณุพอ่คณุแมค่วรสอนใหล้กูเริ่มสรา้งนิสัยที่รกัการดแูลสุขภาพชอ่งปากตั้งแตย่งัเดก็ 
แตค่วรระมดัระวังไมใ่หเ้ดก็อายตุ่ำกว่า 6 ปีกลนืยาสีฟัน 
เพราะการไดร้บัฟลอูอไรดม์ากเกนิไปอาจส่งผลเสียตอ่ฟันในชว่งที่รา่งกายกำลงัสรา้ง
ฟัน และทำใหเ้กดิภาวะฟันตกกระ (ฟันมสีีเขม้จากการไดร้บัฟลอูอไรดม์ากเกนิไป)




เคลด็ลบัเพื่อการเริ่มตน้ดแูลสุขภาพชอ่งปาก

สรปุ

จนถงึตอนนี้ 
คณุมคีวามเขา้ใจแลว้ว่าสุขภาพชอ่งปากของคณุมคีวามเชื่อมโยงกบัหวัใจอยา่งใกล้
ชดิ ไดเ้วลาที่เริ่มตน้เปลี่ยนแปลงตวัเองทลีะเลก็ละน้อย 
เพื่อนำไปสู่การเปลี่ยนแปลงครั้งใหญ ่
ไมย่ากเลยเพยีงแคท่ำอยา่งสม่ำเสมอจนกลายเป็นนิสัยที่ตดิตวัเรา 
และนี่คอืเชก็ลสิตท์ี่เราเตรยีมไว้เพื่อชว่ยใหค้ณุเริ่มตน้ไดง้า่ย ๆ 


ถา้คณุตอ้งการรายละเอียดเพิ่มเตมิ สามารถดขูอ้มลูจากแหลง่ที่เชื่อถอืได ้เชน่ 
หน่วยงานที่เกี่ยวกบัทนัตกรรม หรอืหน่วยงานเกี่ยวกบัหวัใจในประเทศไทย 

หรอืสอบถามแพทยเ์พื่อขอรบัคำแนะนำที่เหมาะสมกบัคณุโดยเฉพาะ


 แปรงฟันวันละ 2 ครั้งดว้ยยาสีฟันที่ผสมฟลอูอไรด
 ใช ไ้หมขดัฟันทกุวันเพื่อขจัดคราบพลคัที่ตดิอยู่ตามซอกฟั
 รบัประทานอาหารที่สมดลุและมไีฟเบอรส์ูง 

ซึ่งชว่ยส่งเสรมิทั้งสุขภาพลำไส้และสุขภาพเหงอื
 ออกกำลงักายอยา่งสม่ำเสมอและจัดการความเครยี
 ไปพบทนัตแพทยท์กุ 6 เดอืน

5 ขั้นตอนสู่สุขภาพชอ่งปากและหวัใจที่ดขีึ้น

“ถา้อยากดแูลฟันใหอ้ยู่กบัคณุไปนาน ๆ 
อยา่ลมืแปรงฟันและใช ไ้หมขดัฟันเป็นประจำ 
เพื่อสรา้งรอยยิ้มที่สดใสและหวัใจที่แขง็แรง 
การแปรงฟันและใช ไ้หมขดัฟันทกุวันอาจดเูป็นเรื่องเลก็น้อย 
แตม่ผีลอยา่งมากตอ่สุขภาพ”
– Jasmin Sharif ที่ปรกึษาทางการแพทยข์อง Naluri

ความเชื่อมโยงระหว่างชอ่งปากและรา่งกายของคนเรามคีวามซบัซอ้นมากกว่าที่เรา
คดิ สิ่งที่คณุเลอืกทำในแตล่ะวัน ทั้งการกนิ การแปรงฟัน หรอืการไปพบทนัตแพทย ์
ลว้นส่งผลดตีอ่สุขภาพของคณุได้
 

การดแูลเหงอืกเป็นกา้วสำคญัในการปกป้องหวัใจของคณุ 
โดยมนัชว่ยลดจำนวนแบคทเีรยีเป็นอันตรายตอ่สุขภาพ รวมทั้งการลดการอักเสบ
 

การเริ่มตน้ไมม่คีำว่าสายไปหรอืเรว็ไป เริ่มตน้ทำทนัทใีนวันนี้ 
อาจเป็นเพยีงการเปลี่ยนแปลงเลก็ ๆ น้อย ๆ กไ็ด ้แตข่อใหท้ำตอ่ไปอยา่งสม่ำเสมอ 
กจ็ะชว่ยใหค้ณุมสีุขภาพที่ดขีึ้น ชวีิตยนืยาวขึ้น และมคีวามมั่นใจมากขึ้น



แหลง่ขอ้มลูและการสนบัสนนุ
ใชเ้วลาคดิและจินตนาการถงึภาพตวัเองที่ประสบความสำเรจ็ตามเป้าหมายที่ตั้งไว้ 
โดยนึกถงึผลดแีละความรู้สึกที่คณุจะไดร้บัจากการบรรลเุป้าหมายนั้น 
ซึ่งจะทำใหค้ณุรู้สึกมแีรงบนัดาลใจและกระตอืรอืรน้ในการทำงานเพื่อไปถงึเป้าหมาย 
โดยไมย่อ่ทอ้ตอ่อุปสรรคที่อาจเกดิขึ้น เราไดจ้ัดเตรยีมแหลง่ขอ้มลูที่มปีระโยชน์ เครื่องมอืชว่ยในการเรยีนรู้ 
รวมถงึบรกิารตา่งๆ ที่พรอ้มชว่ยสนับสนุนคณุในการเริ่มตน้และเดนิตามเป้าหมายที่ตั้งไว้!

บรกิารขอ้ความทาง WhatsApp
เมื่อคณุตอ้งการความชว่ยเหลอืหรอืคำปรกึษาเกี่ยวกบั
สุขภาพจิต คณุสามารถตดิตอ่ผา่นบรกิาร WhatsApp 
ที่ใหบ้รกิารตลอดเวลา เรามผีู้เชี่ยวชาญดา้น

สุขภาพจิตคอยใหบ้รกิารตลอด 24 ชั่วโมง

+60 1388 01748

+65 3135 1788

+62 855 7467 7125

+60 1388 01748

+60 1388 01748

การปรกึษาส่วนตวั
จองการปรกึษาส่วนตวัแบบ 1 ตอ่ 1 
กบัโคช้สุขภาพที่คณุตอ้งการ 
เพื่อการสนับสนุนที่เหมาะสมกบัตวัคณุมากขึ้น

naluri.link/consultations

สัมมนาออนไลน ์ เคลด็ลบัดแูลหวัใจที่เริ่มทำไดท้นัท:ี เจาะลกึเรื่องความเครยด การนอนหลบั และไลฟ์สไตลช์ว่งวัย 
20 และ 30 ที่ส่งผลตอ่หวัใจคณุ

Healthy Habits for a Happy Heart 
*การสมัมนาผา่นเวบ็เปน็ภาษาองักฤษ

บทความ อยากรู้ไหม…หวัใจกำลงับอกอะไรกบัคณุ: ชวนสังเกต 7 
สัญญาณที่เตอืนว่าตอ้งดแูลหวัใจใหด้กีว่าเดมิ

น้ำหนักลดลงแลว้ แตค่อเลสเตอรอลยงัสูงอยู่ เป็นไปไดไ้หม? เรื่องราวของเธอคนนี้บอกว่า 
“เป็นไปได”้

รบัคำแนะนำจากโคช้สุขภาพผู้เชี่ยวชาญจาก Naluri ที่จะคอยใหค้ำปรกึษาและชว่ยคณุดแูลสุขภาพใหด้ขีึ้น 
โดยใชบ้นัทกึสุขภาพที่นำเทคโนโลยปีัญญาประดษิฐ์ (AI) 
เพื่อชว่ยในการตดิตามและปรบัปรงุสุขภาพของคณุอยา่งมปีระสิทธภิาพ 
และเรยีนรู้ขอ้มลูที่เป็นประโยชน์เกี่ยวกบัการดแูลสุขภาพผา่นบทเรยีนที่สั้น

และเขา้ใจงา่ย ที่สามารถเขา้ถงึไดผ้า่นแอปและเว็บไซตข์อง Naluri

สขุภาพของคณุเปน็เรื่องสว่นตวั 
และตอนนี้ การดแูลของคณุกเ็ชน่กนั

*หากบรษิัทของคณุรว่มมอืดา้นการดแูลสุขภาพกบั Naluri และมโีปรแกรมการดแูลสุขภาพของ Naluri อยู่ คณุสามารถตดิตอ่ฝ่ายทรพัยากรบคุคล (HR) ของบรษิัท 
เพื่อขอขอ้มลูและวิธกีารลงทะเบยีนเขา้รว่มโปรแกรมได้

naluri.life/th/community Naluri

https://www.naluri.life/consultations/
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