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	📝 แบบทดสอบ: เทคนิคและทักษะการพัฒนาสุขภาพ 
	1. ข้อใดเป็นวิธีส่งเสริมสุขภาพที่เหมาะสมที่สุด 
	2. การดื่มน้ำที่เพียงพอในแต่ละวันควรอยู่ที่ประมาณเท่าใด 
	3. ข้อใดจัดเป็นพฤติกรรมเสี่ยงต่อสุขภาพ 
	4. การจัดการความเครียดอย่างเหมาะสมควรทำอย่างไร 
	5. ข้อใดไม่ใช่เทคนิคการดูแลสุขภาพจิต 
	6. การรับประทานอาหารแบบใดที่ดีต่อสุขภาพมากที่สุด 
	7. ข้อใดคือประโยชน์ของการออกกำลังกาย 
	8. สุขนิสัยข้อใดที่ส่งผลดีต่อระบบขับถ่าย 
	9. ข้อใดควรหลีกเลี่ยงหากต้องการมีสุขภาพที่ดี 
	10. วิธีใดต่อไปนี้ช่วยสร้างสุขภาพจิตที่ดีในระยะยาว 


