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ตัวช้ีวัดท่ี 2.2 มิติท่ี 1 ระดับท่ี 2.1 
แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  

ขอมูลประกอบดวย 
1. ขอมูล/ความรูและรายงานผลการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน 
2. ขอเสนอเชิงนโยบายในการจัดการกับสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน  
3. ขอเสนอมาตรการในการหาวิธีการท่ีจะนำไปสูความสำเร็จในการใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  
4. ประเด็นกำหนดความรูใหบุคลากรของหนวยงานในการสรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง (HL) 
5. แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี 
 

1. ขอมูล/ความรูและรายงานผลการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน 
 จากรายงานการวิเคราะหสถานการณสุขภาพของบุคลากรในสำนักสงเสริมสุขภาพ ปงบประมาณ 
2563 พบวา บุคลากรสวนใหญมีภาวะน้ำหนักเกินสูงถึง 57.37 ของบุคลากรท้ังหมด สวนใหญพบในเพศหญิง
มากวาเพศชาย คิดเปนรอยละ 63.09 และพบในกลุมบุคลากรท่ีมีอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป สูงกวากลุมอายุ
นอยกวา รอยละ 40.70 

วิเคราะหปจจัยท่ีมีความสัมพันธกับภาวะน้ำหนักเกิน ไดแก  
(1) อายุ บุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพ มีอายุมากกวา 50 ปข้ึนไป คิดเปนรอยละ 40.70 ของ

บุคลากรท้ังหมด เม่ืออายุมากข้ึนการทำกิจกรรมตางๆ ในแตละวันก็นอยลงกวาวัยหนุมสาวดวยเชนกัน เม่ือ
การเผาผลาญลดลง ใชพลังงานนอยลง ทำใหรางกายเผาผลาญพลังนอยลดตามไปดวย เพราะฉะนั้นพลังงาน
จากอาหารท่ีรับประทานเขาไปจึงไปสะสมในรูปของไขมันไดงายข้ึน จากปจจัยเรื่องอายุจึงทำใหพบวาสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีภาวะน้ำหนักเกินสูง 

(2) เพศ บุคลากรเพศหญิงของสำนักสงเสริมสุขภาพมีภาวะน้ำหนักเกินมากท่ีสุด รอยละ 63.09 เม่ือ
วิเคราะหมาสรีระวิทยาอธิบายไดวาเนื่องจากเพศหญิงมีกลามเนื้อนอยกวาเพศชาย ทำใหอัตราการเผาผลาญต่ำ
กวาเพศชาย ทำใหเพศหญิงมีโอกาสท่ีจะเกิดภาวะน้ำหนักเกินสูงกวาเพศชาย ประกอบกับเม่ืออายุมากข้ึน 
โดยเฉพาะเม่ือเขาสูวัยหมดประจำเดือนเพศหญิงจะมีการหลั่งฮอรโมนเอสโตรเจนลดลง สงผลใหอัตราการเผา
ผลาญพลังงานลดลง ทำใหมีโอกาสเกิดภาวะน้ำหนักเกินเพ่ิมข้ึน 

(3) พฤติกรรมสุขภาพ ผลการสำรวจพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพ พบวา  
3.1 บุคลากรสวนใหญ รอยละ 45.26 ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีน้ำตาล เชน น้ำอัดลม น้ำผลไมสำเร็จรูป 

น้ำหวาน ชานม กาแฟ หรืออ่ืนๆ 2 – 4 วัน/สัปดาห  
3.2 บุคลากรสวนใหญ รอยละ 47.37 รับประทานอาหารอาหารทอด เชน ลูกชิ้นทอด ไกทอด มัน

ฝรั่งทอด กลวยทอด ปาทองโก หรืออ่ืน ๆ  
3.3 มีกิจกรรมทางกาย (การออกกำลังกาย การเดิน การออกแรงทำงาน) เพียงรอยละ 42.08 
3.4 พฤติกรรมการนอน บุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพสวนใหญยังมีพฤติกรรมการนอนไมเพียงพอ 

(ไมถึง 7 ชั่วโมง) ขอมูลจากการศึกษาพบวาการนอนหลับท่ีไมเพียงพอ และคุณภาพการนอนหลับท่ีไมดี เชน 
หลับไมสนิท หลับยาก ตื่นบอย ฯ เปนปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคอวน อธิบายไดวา 

- ฮอรโมน ghrelin และ leptin มีบทบาทสำคัญตอความรูสึกหิวและความสมดุลยของการใช
พลังงานในรางกาย  

- ฮอรโมน ghrelin กระตุนใหเกิดความหิวและอยากอาหาร โดยเฉพาะอาหารจำพวกแปง  
- ฮอรโมน leptin ลดความอยากอาหารและเพ่ิมการใชพลังงานของรางกาย  
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กลาวโดยสรุป เม่ือรางกายนอนหลับไมเพียงพอ ระดับ ghrelin จะเพ่ิมข้ึนกระตุนใหเกิดความ
หิวและอยากอาหาร ขณะท่ีระดับฮอรโมน leptin ซ่ึงลดความอยากอาหารและเพ่ิมการใชพลังงานของรางกาย
จะลดลง ผลท่ีตามมาคือทำใหเกิดความหิวและอยากอาหาร คนท่ีมีพฤติกรรมการนอนหลับไมเพียงพอจึงเพ่ิม
ความเสี่ยงตอการเปนโรคอวน (ขอมูลจากเวชศาสตรทันยุค 2556 คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล 
มหาวิทยาลัยมหิดล) 

3.5 พฤติกรรมอ่ืนๆ ไดแก การนั่งโตะทำงานนานๆ เชน การพิมพ เอกสาร ทำงานหนาจอ
คอมพิวเตอร การมีเครื่องอำนวยความสะดวกในท่ีทำงาน เชน ลิฟต สำนักสงเสริมสุขภาพเปนหนวยงานใหญ 
มีบุคลากรปฏิบัติงานในอาคาร 7 ตั้งแตชั้น 2 ถึงชั้น 6 การมีลิฟตทำใหเกิดความสะดวกสบายมากข้ึน ประกอบ
กับการมีอายุมาก มีปญหาเรื่องเขาทำใหไมสามารถเดินข้ึนบันไดได จึงใชลิฟตแทนการเดินข้ึนบันได  

สรุป ปจจัยท่ีสงเสริมบุคลากรสำนักสงเสริมสุขภาพสวนใหญมีภาวะน้ำหนักเกิน ประกอบดวย อายุ เพศ 
พฤติกรรมการบริโภคท่ีไมเหมาะสม เชน เครื่องดื่มท่ีมีน้ำตาล อาหารทอด เปนตน พฤติกรรมการนอนไม
เพียงพอพฤติกรรมการทำงานท่ีมีการเคลื่อนไหวรางกายนอย และการมีเครื่องทุนแรง  
 
2. ขอเสนอเชิงนโยบายในการจัดการกับสถานการณสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน  
3. ขอเสนอมาตรการในการหาวิธีการท่ีจะนำไปสูความสำเร็จในการใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี  
4. ประเด็นกำหนดความรูใหบุคลากรของหนวยงานในการสรางเสริมสุขภาพอยางตอเนื่อง (HL) 

ขอ 2 – 4 นำเสนอในภาพรวมในรูปแบบตาราง ดังนี้ 

ขอเสนอเชิงนโยบาย มาตรการสำคัญ ประเด็นความรูท่ีใช 
/Key message 

1. สงเสริมใหบุคลากรสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีกิจกรรมทาง
กายเพ่ิมมากข้ึน 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

1. รณรงคขยับกายสบายชีวี 
2. รณรงคการปรับพฤติกรรมการ
ใชชีวิตประจำวัน 
3. การจัดปจจัยเอ้ือตอการเพ่ิม
กิจกรรมทางกาย 
 
 

1. ขยับกายหางไกลโรค 
2. นั่งนานเสี่ยงตอการเกิดโรค 
NCD 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
หนาท่ี ...... บรรทัดท่ี........ 

2. สงเสริมใหมีการปรับ
พฤติกรรมการรับประทานอาหาร
ท่ีเหมาะสม 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

รณรงคลด ละ เลิกน้ำหวานอาหาร
มัน 
 

1. น้ำหวานเพ่ิมพุง 
2. กินอยางไรใหหุนดี 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

3. สงเสริมการนอนหลับพักผอน
ใหเพียงพอ 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
 

1) ใหความรูเรื่องการนอนนอยกับ
น้ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึน 
2) ใหความรูเรื่องการปรับ
พฤติกรรมเพ่ือใหนอนหลับงายข้ึน 
(สำหรับคนท่ีมีปญหาการนอนหลับ
ยาก)  
 

1. นอนนอย อวนมาก 
ไดมาจากผลการวิเคราะห  
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5. แผนปฏิบัติการสงเสริมใหบุคลากรในองคกรมีสุขภาพดี 
 
ลำดับ ขอเสนอเชิงนโยบาย 

 
มาตรการ กิจกรรม ผลการดำเนินงาน ผูรับผิดชอบ 

1 สงเสริมใหบุคลากรสำนัก
สงเสริมสุขภาพมีกิจกรรม
ทางกายเพ่ิมมากข้ึน 

1. รณรงคขยับกายรณรงค
ขยับกายสบายชีว ี
 

กิจกรรมท่ี 1 มีการพักเบรกระหวางการ
ทำงานท้ังเพ่ือออกกำลังกายหรือยืดเหยียด
รางกาย เวลา 10.00 น. และเวลา 15.00 น. 
(กิจกรรมในภาพรวมของกลุมงาน) 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

กิจกรรมท่ี 2 ทุก 1 - 2 ชั่วโมงในระหวางการ
นั่งทำงานควรเปลี่ยนอิริยาบถ เชน ลุกข้ึนยืด
เหยียดรางกาย ไปดื่มน้ำ หรือเดินไปเขา
หองน้ำ เปนตน (กิจกรรมสวนบุคคล) 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

กิจกรรมท่ี 3 ระหวางการประชุม กอนพักมี
การขยับเคลื่อนไหวรางกาย 

ในการประชุมประจำเดือน บุคลากรมีการ
กิจกรรมขยับเคลื่อนไหวรางกายมากข้ึน
และเหมาะสมกับการประชุม เชนกิจกรรม
ขยับกายบนเกาอ้ี เปนตน 

กลุมบริหารยุทธศาสตร 



4 
 

2. รณรงคการปรับ
พฤติกรรมการใช
ชีวิตประจำวัน 

กิจกรรม รณรงคใหมีการเดินเพ่ิมมากข้ึน 
สงเสริมใหมีการเดินข้ึน – ลงบันไดแทนการ
ข้ึนลิฟต 

- ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ 
ผลการดำเนินงาน บุคลากรตระหนักถึง
ความสำคัญของการเดินมากข้ึน มีการเดิน
และข้ึนลงบันไดแทนการใชลิฟตมากข้ึน 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

3. การจัดปจจัยเอ้ือตอการ
เพ่ิมกิจกรรมทางกาย 
 

กิจกรรมท่ี 1 จัดกิจกรรมขยับกายหางไกลโรค 
ทุกวันพฤหัสบดี เวลา 15.00 น. รณรงคให
บุคลากรเขารวมกิจกรรม 
กิจกรรมท่ี 2 สนับสนนุใหมีการใชประโยชน
จากสถานท่ีออกกำลังกายของกรมอนามัย
และกระทรวงสาธารณสุขมากข้ึน ไดแก ฟต
เนส ลูวิ่ง ลูจักรยาน 

ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานในสำนัก
สงเสริมสุขภาพเพ่ือขอความรวมมือ ผล
การประเมินพบวา บุคลากรเขารวม
กิจกรรมมากข้ึน สวนคนท่ีไมถนัดในการ
ออกกำลังกายดวยการเตนแอโรบิคหรือ
ไลนแดนซก็หันมาออกกำลังกายรูปแบบ
อ่ืน เชน การเดิน การวิ่ง หรือการเลน
อุปกรณในฟตเนส 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

2 สงเสริมใหมีการปรับ
พฤติกรรมการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม 

1. รณรงคลด ละ เลิก
น้ำหวานอาหารมัน 
 

กิจกรรมท่ี 1 ใหความรูเรื่องการรับประทาน
อาหารท่ีเหมาะสม ลดหวาน – มัน 

1. ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานใน
สำนักสงเสริมสุขภาพทราบขอมูล 
 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 
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3 สงเสริมการนอนหลับ
พักผอนใหเพียงพอ 

1) ใหความรูเรื่องการนอน
นอยกับน้ำหนักท่ีเพ่ิมข้ึน
และการปรับพฤติกรรม
เพ่ือใหนอนหลับงายข้ึน 
 

กิจกรรมท่ี 1 ใหความรูเรื่องการนอนหลับกับ
น้ำหนักตัวท่ีเพ่ิมและปรับพฤติกรรมเพ่ือให
นอนหลับงายข้ึน  

1. ทำหนังสือแจงเวียนทุกกลุมงานใน
สำนักสงเสริมสุขภาพทราบขอมูล 
 

กลุมพัฒนาศักยภาพ
บุคลากรฯ 

 

 

 

 

 

 

 

 


