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ตัวช้ีวัดท่ี 2.2 มิติท่ี 1 ระดับท่ี 2.1 
แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  

ขอมูลประกอบดวย 
1. ขอมูล/ความรูและรายงานผลการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน 
2. ขอเสนอเชิงนโยบายในการจัดการกับสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน  
3. ขอเสนอมาตรการในการหาวิธีการท่ีจะนำไปสูความสำเร็จในการใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  
4. ประเด็นกำหนดความรูใหบุคลากรของหนวยงานในการสรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง (HL) 
5. แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี 
 

1. ขอมูล/ความรูและรายงานผลการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน 
 จากรายงานการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในสำนักสงเสริมสุขภาพ ปงบประมาณ 
2563 พบวา บุคลากรสวนใหญมีภาวะน้ำหนักเกินสูงถึง 57.37 ของบุคลากรท้ังหมด สวนใหญพบในเพศหญิง
มากวาเพศชาย คิดเปนรอยละ 63.09 และพบในกลุมบุคลากรท่ีมีอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป สูงกวากลุมอายุ
นอยกวา รอยละ 40.70 

วิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะน้ำหนักเกิน ไดแก  
(1) อายุ บุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพ มีอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป คิดเปนรอยละ 40.70 ของ

บุคลากรท้ังหมด เม่ืออายุมากข้ึนการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวันก็นอยลงกวาวัยหนุมสาวดวยเชนกัน เม่ือ
การเผาผลาญลดลง ใชพลังงานนอยลง ทำใหรางกายเผาผลาญพลังนอยลดตามไปดวย เพราะฉะนั้นพลังงาน
จากอาหารท่ีรับประทานเขาไปจึงไปสะสมในรูปของไขมันไดงายข้ึน จากปจจัยเรื่องอายุจึงทำใหพบวาสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีภาวะน้ำหนักเกินสูง 

(2) เพศ บุคลากรเพศหญิงของสำนักสงเสริมสุขภาพมีภาวะน้ำหนักเกินมากท่ีสุด รอยละ 63.09 เม่ือ
วิเคราะหมาสรีระวิทยาอธิบายไดวาเนื่องจากเพศหญิงมีกลามเนื้อนอยกวาเพศชาย ทำใหอัตราการเผาผลาญต่ำ
กวาเพศชาย ทำใหเพศหญิงมีโอกาสท่ีจะเกิดภาวะน้ำหนักเกินสูงกวาเพศชาย ประกอบกับเม่ืออายุมากข้ึน 
โดยเฉพาะเม่ือเขาสูวัยหมดประจำเดือนเพศหญิงจะมีการหลั่งฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง สงผลใหอัตราการเผา
ผลาญพลังงานลดลง ทำใหมีโอกาสเกิดภาวะน้ำหนักเกินเพ่ิมข้ึน 

(3) พฤติกรรมสุขภาพ ผลการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพ พบวา  
3.1 บุคลากรสวนใหญ รอยละ 45.26 ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีน้ำตาล เชน น้ำอัดลม น้ำผลไมสำเร็จรูป 

น้ำหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 2 – 4 วัน/สัปดาห  
3.2 บุคลากรสวนใหญ รอยละ 47.37 รับประทานอาหารอาหารทอด เชน ลูกชิ้นทอด ไกทอด มัน

ฝรั่งทอด กลวยทอด ปาทองโก หรืออ่ืน ๆ  
3.3 มีกิจกรรมทางกาย (การออกกำลังกาย การเดิน การออกแรงทำงาน) เพียงรอยละ 42.08 
3.4 พฤติกรรมการนอน บุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพสวนใหญยังมีพฤติกรรมการนอนไมเพียงพอ 

(ไมถึง 7 ชั่วโมง) ขอมูลจากการศึกษาพบวาการนอนหลับท่ีไมเพียงพอ และคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี เชน 
หลับไมสนิท หลับยาก ตื่นบอย ฯ เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน อธิบายไดวา 

- ฮอรโมน ghrelin และ leptin มีบทบาทสำคัญตอความรูสึกหิวและความสมดุลยของการใช
พลังงานในรางกาย  

- ฮอรโมน ghrelin กระตุนใหเกิดความหิวและอยากอาหาร โดยเฉพาะอาหารจำพวกแปง  
- ฮอรโมน leptin ลดความอยากอาหารและเพ่ิมการใชพลังงานของรางกาย  
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กลาวโดยสรุป เม่ือรางกายนอนหลับไมเพียงพอ ระดับ ghrelin จะเพ่ิมข้ึนกระตุนใหเกิดความ
หิวและอยากอาหาร ขณะท่ีระดับฮอรโมน leptin ซ่ึงลดความอยากอาหารและเพ่ิมการใชพลังงานของรางกาย
จะลดลง ผลท่ีตามมาคือทำใหเกิดความหิวและอยากอาหาร คนท่ีมีพฤติกรรมการนอนหลับไมเพียงพอจึงเพ่ิม
ความเสี่ยงตอการเปนโรคอวน (ขอมูลจากเวชศาสตรทันยุค 2556 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล) 

3.5 พฤติกรรมอ่ืนๆ ไดแก การนั่งโตะทำงานนานๆ เชน การพิมพ เอกสาร ทำงานหนาจอ
คอมพิวเตอร การมีเครื่องอำนวยความสะดวกในท่ีทำงาน เชน ลิฟต สำนักสงเสริมสุขภาพเปนหนวยงานใหญ 
มีบุคลากรปฏิบัติงานในอาคาร 7 ตั้งแตชั้น 2 ถึงชั้น 6 การมีลิฟตทำใหเกิดความสะดวกสบายมากข้ึน ประกอบ
กับการมีอายุมาก มีปญหาเรื่องเขาทำใหไมสามารถเดินข้ึนบันไดได จึงใชลิฟตแทนการเดินข้ึนบันได  

สรุป ปจจัยท่ีสงเสริมบุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพสวนใหญมีภาวะน้ำหนักเกิน ประกอบดวย อายุ เพศ 
พฤติกรรมการบริโภคท่ีไมเหมาะสม เชน เครื่องดื่มท่ีมีน้ำตาล อาหารทอด เปนตน พฤติกรรมการนอนไม
เพียงพอพฤติกรรมการทำงานท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายนอย และการมีเครื่องทุนแรง  
 
2. ขอเสนอเชิงนโยบายในการจัดการกับสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน  
3. ขอเสนอมาตรการในการหาวิธีการท่ีจะนำไปสูความสำเร็จในการใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  
4. ประเด็นกำหนดความรูใหบุคลากรของหนวยงานในการสรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง (HL) 

ขอ 2 – 4 นำเสนอในภาพรวมในรูปแบบตาราง ดังนี้ 

ขอเสนอเชิงนโยบาย มาตรการสำคัญ ประเด็นความรูท่ีใช 
/Key message 

1. สงเสริมใหบุคลากรสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีกิจกรรมทาง
กายเพ่ิมมากข้ึน 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

1. รณรงคขยับกายสบายชีวี 
2. รณรงคการปรับพฤติกรรมการ
ใชชีวิตประจำวัน 
3. การจัดปจจัยเอ้ือตอการเพ่ิม
กิจกรรมทางกาย 
 
 

1. ขยับกายหางไกลโรค 
2. นั่งนานเสี่ยงตอการเกิดโรค 
NCD 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
หนาท่ี ...... บรรทัดท่ี........ 

2. สงเสริมใหมีการปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสม 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

รณรงคลด ละ เลิกน้ำหวานอาหาร
มัน 
 

1. น้ำหวานเพ่ิมพุง 
2. กินอยางไรใหหุนดี 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

3. สงเสริมการนอนหลับพักผอน
ใหเพียงพอ 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

1) ใหความรูเรื่องการนอนนอยกับ
น้ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึน 
2) ใหความรูเรื่องการปรับ
พฤติกรรมเพ่ือใหนอนหลับงายข้ึน 
(สำหรับคนท่ีมีปญหาการนอนหลับ
ยาก)  
 

1. นอนนอย อวนมาก 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
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5. แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี 
 
ลำดับ ขอเสนอเชิงนโยบาย 

 
มาตรการ กิจกรรม ผลการดำเนินงาน ผูรับผิดชอบ 

1 สงเสริมใหบุคลากรสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีกิจกรรม
ทางกายเพ่ิมมากข้ึน 

1. รณรงคขยับกายรณรงค
ขยับกายสบายชีว ี
 

กิจกรรมท่ี 1 มีการพักเบรกระหวางการ
ทำงานท้ังเพ่ือออกกำลังกายหรือยืดเหยียด
รางกาย เวลา 10.00 น. และเวลา 15.00 น. 
(กิจกรรมในภาพรวมของกลุมงาน) 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

กิจกรรมท่ี 2 ทุก 1 - 2 ชั่วโมงในระหวางการ
นั่งทำงานควรเปลี่ยนอิริยาบถ เชน ลุกข้ึนยืด
เหยียดรางกาย ไปดื่มน้ำ หรือเดินไปเขา
หองน้ำ เปนตน (กิจกรรมสวนบุคคล) 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

กิจกรรมท่ี 3 ระหวางการประชุม กอนพักมี
การขยับเคลื่อนไหวรางกาย 

ในการประชุมประจำเดือน บุคลากรมีการ
กิจกรรมขยับเคลื่อนไหวรางกายมากข้ึน
และเหมาะสมกับการประชุม เชนกิจกรรม
ขยับกายบนเกาอ้ี เปนตน 

กลุมบริหารยุทธศาสตร 
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2. รณรงคการปรับ
พฤติกรรมการใช
ชีวิตประจำวัน 

กิจกรรม รณรงคใหมีการเดินเพ่ิมมากข้ึน 
สงเสริมใหมีการเดินข้ึน – ลงบันไดแทนการ
ข้ึนลิฟต 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 
ผลการดำเนินงาน บุคลากรตระหนักถึง
ความสำคัญของการเดินมากข้ึน มีการเดิน
และข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟตมากข้ึน 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

3. การจัดปจจัยเอ้ือตอการ
เพ่ิมกิจกรรมทางกาย 
 

กิจกรรมท่ี 1 จัดกิจกรรมขยับกายหางไกลโรค 
ทุกวันพฤหัสบดี เวลา 15.00 น. รณรงคให
บุคลากรเขารวมกิจกรรม 
กิจกรรมท่ี 2 สนับสนนุใหมีการใชประโยชน
จากสถานท่ีออกกำลังกายของกรมอนามัย
และกระทรวงสาธารณสุขมากข้ึน ไดแก ฟต
เนส ลูวิ่ง ลูจักรยาน 

ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ ผล
การประเมินพบวา บุคลากรเขารวม
กิจกรรมมากข้ึน สวนคนท่ีไมถนัดในการ
ออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคหรือ
ไลนแดนซก็หันมาออกกำลังกายรูปแบบ
อ่ืน เชน การเดิน การวิ่ง หรือการเลน
อุปกรณในฟตเนส 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

2 สงเสริมใหมีการปรับ
พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม 

1. รณรงคลด ละ เลิก
น้ำหวานอาหารมัน 
 

กิจกรรมท่ี 1 ใหความรูเรื่องการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม ลดหวาน – มัน 

1. ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานใน
สำนักสงเสริมสุขภาพทราบขอมูล 
 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 
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3 สงเสริมการนอนหลับ
พักผอนใหเพียงพอ 

1) ใหความรูเรื่องการนอน
นอยกับน้ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึน
และการปรับพฤติกรรม
เพ่ือใหนอนหลับงายข้ึน 
 

กิจกรรมท่ี 1 ใหความรูเรื่องการนอนหลับกับ
น้ำหนักตัวท่ีเพ่ิมและปรับพฤติกรรมเพ่ือให
นอนหลับงายข้ึน  

1. ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานใน
สำนักสงเสริมสุขภาพทราบขอมูล 
 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

 

 

 

 

 

 

 

 


