
แบบฟอร์ม 1 
 
ชื่อเรื่อง   การลดและคงสภาพเส้นรอบเอวของบุคลากรกลุ่มการพยาบาล ตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง 
 
หน่วยงาน   กลุ่มการพยาบาล 
 
รายชื่อผู้จัดทาํ  
1. นางสาวพิมพ์ชนก     แพสุวรรณ 
2. นางสิรินันท  ธิติทรัพย์ 
3. นางรุ่งรัศมี  แก้วมั่น 
4. นางสาวพรทิพย์ โชคทวีพาณิชย์ 
5. นางพิชชากานต์ วิเชียรกัลยารัตน์ 
6. นางสาวธนาพร กิตติเสนีย์ 
7. นางสาวณภาภัช พรมเขียว 
8. นางสาวพิณพัฒน์ โพธ์ิสอน 
9. นางศรีรัตน์  ทองแป้น 
 
เหตุผลและท่ีมา 
 เน่ืองจากนโยบายการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร ของศูนย์อนามัยที่ 8 นครสวรรค์ ในปี 2557   เน้นการ
ลดรอบเอวให้ได้ตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง คือ เส้นรอบเอว ชาย ไม่เกิน 90 เซนติเมตร และหญิงไม่เกิน 80 
เซนติเมตร ซึ่งจากการเปรียบเทียบผลการตรวจสุขภาพบุคลากร กลุ่มการพยาบาล ปี 2555 และ ปี 2556 
พบว่า บุคลากรกลุ่มการพยาบาล มีรอบเอวเกินมาตรฐานองค์กรไร้พุง คิดเป็นร้อยละ 11.3 และ 33.3 
ตามลําดับ จึงได้มีการวิเคราะห์ผลการดําเนินงานส่งเสริมสุขภาพบุคลากร เรื่อง การส่งเสริมสุขภาพ กาย-ใจ 
เพ่ือให้สวยสมวัย ด้วย 3 อ.ในปี 2556 พบว่า ผลการดําเนินงานเป็นไปตามเป้าหมายคือ บุคลากรกลุ่ม A 
เพ่ิมขึ้นจากร้อยละ 33.3 เป็นร้อยละ 55.6 บุคลากรกลุ่ม B ลดลงจากร้อยละ 44.4  เป็นร้อยละ 33.3 และ 
กลุ่ม C จากร้อยละ 22.2  เป็นร้อยละ 11.1 แต่มีกลุ่มเสี่ยงเรื่องเอวเกินเพ่ิมมากขึ้น กลุ่มการพยาบาล จึงเห็น
ความสําคญัในการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เพ่ือถอดบทเรียน ทั้งก่อนดําเนินการ และระหว่างดําเนินการ เพ่ือนําสู่การ
นําแนวทางการลดและคงสภาพเส้นรอบเอว ไปปฏิบัติ และประเมินผลการดําเนินการดังกล่าว  
 ดังน้ัน ในปี 2557 กลุ่มการพยาบาล จึงจัดให้มีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่อง การลดและการคงสภาพ
รอบเอว ตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง ขึ้นเพ่ือสนองนโยบายการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรของศูนย์อนามัยที่ 8 
ต่อไป 
 
วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู ้
 เพ่ือแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่องการลดและการคงสภาพเส้นรอบเอวของบุคลากรกลุ่มการพยาบาลตาม
มาตรฐานองค์กรไร้พุง 
 
 
 



 
 
ผลทีค่าดวา่จะได้รับ 

1. บุคลากร กลุม่การพยาบาลมีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้เรื่องการลดรอบเอว / การคงสภาพรอบเอว
ตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง 

2. บุคลากร กลุม่การพยาบาลมีรอบเอวเท่าเดิมหรือลดลงตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

การลดและคงสภาพเสนรอบเอวของ
บคุลากรกลุมการพยาบาล ตามมาตรฐาน

องคกรไรพุง 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

           รายชื่อสมาชกิหนวยงาน 
1. นางสาวพิมพชนก   แพสวุรรณ    
2. นางสรินิันท  ธติิทรัพย   
3. นางรุงรัศม ี  แกวมัน่   
4. นางสาวพรทิพย  โชคทวีพาณิชย  
5. นางพชิชากานต วเิชยีรกลัยารัตน 
6. นางสาวธนาพร  กิตตเิสนยี        
7. นางสาวณภาภัช   พรมเขยีว     
8. นางสาวพิณพฒัน  โพธิ์สอน 
9.นางศรรีัตน  ทองแปน 

 



          
 
 
 
1) ช่ือเร่ือง   
2) หวัหน้าโครงการ 
3) สมาชิกกลุม่ (อาจระบเุป็นหน่วยงาน หากทําทัง้หนว่ยงาน)  
4) การทบทวนการจดัการความรู้ (ความเป็นมา เหตผุล ความจําเป็น การจดัความรู้ให้เป็นระบบ และการ

คดัเลือกองค์ความรู้ท่ีมาจดัการความรู้)  
5) วตัถปุระสงค์ 
6) กระบวนการจดัการความรู้ (อาจมีไมค่รบทกุหวัข้อ)    

(1) การเรียนรู้ 
(2) กระบวนการและเคร่ืองมือ 
(3) การวดัผล 
(4) การสื่อสาร 
(5) การยกยอ่งชมเชยและการให้รางวลั 
(6) การเตรียมการและปรับเปล่ียนพฤตกิรรม 

7) การประมวลผล/กลัน่กรอง/เรียนรู้/วเิคราะห์ข้อมลู  
8) การนําไปใช้ การเผยแพร่ การตอ่ยอดความรู้ 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
1.  ชื่อเรื่อง   กระบวนการลดและคงสภาพเส้นรอบเอวของบุคลากรกลุ่มการพยาบาล  

2.  หัวหน้าโครงการ  นางสาวธนาพร   กิตติเสนีย์        
 
3.  สมาชิกกลุม่  

3.1 นางสาวพิมพ์ชนก   แพสุวรรณ    
3.2 นางสิรินันท      ธิติทรัพย์   
3.3 นางรุ่งรัศมี       แก้วมั่น   
3.4 นางสาวพรทิพย์     โชคทวีพาณชิย์  
3.5 นางพิชชากานต์     วิเชียรกัลยารัตน์ 
3.6 นางสาวณภาภัช    พรมเขียว     
3.7 นางสาวพิณพัฒน์   โพธ์ิสอน    

4. ความเป็นมา เหตุผล  
เน่ืองจากนโยบายการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรปี 2557   เน้นการลดรอบเอวให้ได้ตามมาตรฐาน

องค์กรไร้พุง คือ เส้นรอบเอว ชาย ไม่เกิน 90 เซนติเมตร และหญิงไม่เกิน 80 เซนติเมตร ซึ่งจากเปรียบเทียบ
ผลการตรวจสุขภาพ กลุ่มการพยาบาล ปี 2555-2556 พบว่า บุคลากรกลุ่มการพยาบาล มีรอบเอวเกิน
มาตรฐานองค์กรไร้พุง คิดเป็นร้อยละ 11.3 และ 33.3 ตามลําดับ ซึ่งได้มีการวิเคราะห์ผลการดําเนินงาน
ส่งเสริมสุขภาพบุคลากรปี 2556 เรื่อง การส่งเสริมสุขภาพ กาย-ใจ เพ่ือให้สวยสมวัย ด้วย 3 อ. ในปี 2556 
พบว่า ผลการดําเนินงานเป็นไปตามเป้าหมายคือ บุคลากรกลุ่ม A เพ่ิมขึ้น จากร้อยละ 33.3 เป็นร้อยละ 55.6 
บุคลากรกลุ่ม B และ กลุ่ม C ลดลงจากร้อยละ 44.4  เป็นร้อยละ 33.3 และ จากร้อยละ 22.2  เป็นร้อยละ 
11.1 ตามลําดับ แต่มีกลุ่มเสี่ยงเรื่องรอบเอวเกินเพ่ิมมากข้ึน กลุ่มการฯ จึงเห็นความสําคัญในการแลกเปลี่ยน
เรียนรู้ก่อนดําเนินการ เพ่ือถอดบทเรียน และนําแนวทางการลดและคงสภาพเส้นรอบเอว นําไปปฏิบัติ และ
ประเมินผลการดําเนินการดังกล่าว  

ดังน้ัน ในปี 2557 กลุ่มการพยาบาล จึงจัดให้มีกระบวนการจัดการความรู้ เรื่อง กระบวนการลดและ
การคงสภาพรอบเอว เพ่ือลดอัตราการเกิดกลุ่มเสี่ยงเรื่องรอบเอวเกินเพ่ิมมากขึ้น  

5.วัตถุประสงค์ 
           เพ่ือให้แนวทางการลดและการคงสภาพเส้นรอบเอว 

6.กระบวนการจัดการความรู้  
(1) การเรียนรู ้

จัดกิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เพ่ือการลดและคงสภาพเส้นรอบเอวของบุคลากรกลุ่มการพยาบาล 
ตามมาตรฐานองค์กรไร้พุง โดยนํากิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 3 อ. มาเป็นแนวคิดและดําเนินการ 
   
 
    (2) กระบวนการและเคร่ืองมือ 



นําข้อมูลสภาวะสุขภาพในปีที่ผ่านมาทบทวน เพ่ือคัดเลือกปัญหาสุขภาพในหน่วยงาน 
       2.1  จัดทําแผนการลดและคงสภาพเส้นรอบเอว ซึ่งประกอบด้วย แผนกิจกรรมการออกกําลังกาย
รายบุคคล อาหาร และอารมณ์ โดยกําหนดตัวช้ีวัดความสําเร็จ, เป้าหมาย, ระยะเวลา และผู้รับผิดชอบ 
ร่วมกัน ดังน้ี 
  

กิจกรรม ระยะเวลา ผู้รับผิดชอบ 
กิจกรรมการดําเนินงาน 3 อ. 
1.ออกกําลังกาย 
การออกกําลังกายรายบุคคลท่ีสามารถลดรอบเอวได้ ครั้งละ 
30 นาที เฉลี่ย 3 ครั้ง/สัปดาห์ มีดังน้ี 
    1) -เดินเร็ว 60 นาที 
    2) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
        -แกว่งแขน   15  นาที 
        -โยคะ 60 นาที 
        -เดิน 
        -ป่ันจักรยาน 
    3)  -แกว่งแขน    
        -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
        -เต้นฮูลาฮูป 
        -บริหารลดเอว 
     4) -แกว่งแขน    
        -บริหารกลา้มเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
        -เดิน 
        -บริหารกล้ามเน้ือต้นขา 
     5) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
        -แกว่งแขน   15  นาที 
        -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
        -เดิน 
     6) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
        -แกว่งแขน   15  นาที 
        -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
     7) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
        -แกว่งแขน   15  นาที 
        -ป่ันจักรยาน 
        -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
     8) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
        -แกว่งแขน   15  นาที 
        -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 

 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 

 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 
 

กพ.-กย. 57 
 
 

 
 
 
 

คุณพิมพ์ชนก 
คุณสิรินันท 

 
 
 
 

คุณรุ่งรัศม ี
 
 
 

คุณพรทิพย์ 
 
 
 

คุณพิชชากานต์ 
 
 
 

คุณธนาพร 
 
 

คุณพิณพัฒน์ 
 
 
 

คุณณภาภัช 
 
 



กิจกรรม ระยะเวลา ผู้รับผิดชอบ 
        -ว่ิง 
    9) -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
       -แกว่งแขน   15  นาที 
       -ว่ิง 30 นาที 
       -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
       -ออกกําลังกายด้วยยางวง 
2.อาหาร 
     2.1 กินปลา 3 มื้อ/สัปดาห์ 
     2.2 กินผัก ผลไม้ทุกวัน 
     2.3 กินอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 ช่ัวโมง 
     2.4 กินนม/ผลิตภัณฑ์จากนม 3 แก้ว/สัปดาห์ 
     2.5 ด่ืมนํ้าเปล่าอย่างน้อย 1 ลิตร/วัน 
3.อารมณ ์
     3.1 ออกกําลังกายร่วมกัน 1 ครั้ง/เดือน 
     3.2 รับประทานอาหารร่วมกัน  1 ครั้ง/เดือน 
     3.3 Healthy Birthday 
          - พรทิพย์ 
          - พิณพัฒน์  
          - ณภาภัช 
          - พิชชากานต์ 
          - สิรินันท  
          - ศรีรัตน์  
          - รุ่งรัศมี  
          - พิมพ์ชนก 
          - ธนาพร 

 
กพ.-กย. 57 

 
 
 

 
 

กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 

 
กพ.-กย. 57 
กพ.-กย. 57 

 
21 ตค. 57 
18 กพ. 57 
21 มีค. 57 
12 เมย. 57 
11 มิย. 57 
20 กค. 57 
4 สค. 57 
29 สค. 57 
15 กย. 57 

 

 
คุณศรีรัตน์ 

 
 
 
 
 

จนท.กลุ่มการฯ 
จนท.กลุ่มการฯ 
จนท.กลุ่มการฯ 
จนท.กลุ่มการฯ 
จนท.กลุ่มการฯ 

 

 
           2.2  ดําเนินการตามแผน ได้แก่ การออกกําลังกาย อาหาร และอารมณ์ตามแผน โดยลงผลการทํา
กิจกรรม ในแบบบันทึกการส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าที่กลุ่มการพยาบาล รายบุคคล    ส่งให้แกนนําเป็นราย
เดือน เริ่มต้ังแต่เดือนกุมภาพันธ์ 2557  
           2.3 ประเมินผลการดําเนินกิจกรรมการลดและคงสภาพเส้นรอบเอว 
   (3) การวัดผล 

การประเมินผลการดําเนินการลดและคงสภาพเส้นรอบเอว ได้แก่ การออกกําลังกาย อาหาร และ
อารมณ์ ดําเนินการใน 2 ส่วนคือ 
 ส่วนที่ 1 ผลการประเมินกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 3 อ. ได้แก่ ออกกําลังกาย อาหาร และอารมณ์ 
 ส่วนที่ 2 ผลการประเมินตามตัวช้ีวัด 
ส่วนที่ 1 ผลการประเมินกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 3 อ. 



ตารางที่ 1 แสดงจํานวนและร้อยละของบุคลากรกลุ่มการพยาบาลที่ปฏิบัติกิจกรรมการลดและคงสภาพเส้น 
             รอบเอว 
 

การส่งเสริมสุขภาพ 3 อ. 
ครบตามเกณฑ์ ไม่ครบตามเกณฑ์ 

จํานวน ร้อยละ จํานวน ร้อยละ 
1.ด้านออกกําลังกาย (n=9)     
  1.1 การออกกําลังกายรายบุคคลที่สามารถลดรอบเอวได้     5 55.6    4  44.5 
ครั้งละ 30 นาทีเฉลี่ย 3 ครั้ง/สัปดาห์     
2.ด้านอาหาร (n=9)     
   2.1 กินปลา 3 มื้อ/สัปดาห์ 8 88.9 1 11.1 
  2.2 กินผกั ผลไม้ ทกุวัน 9 100 0 0 
  2.3 กินอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 ช่ัวโมง 8 88.9 1 11.1 
  2.4 กินนม / ผลิตภัณฑ์จากนม 3 แก้ว / สัปดาห์ 7 77.8 2 22.2 
  2.5 ด่ืมนํ้าเปล่าอย่างน้อย 1 ลิตร (1,000 cc) / วัน 9 100 0 0 
3. ด้านอารมณ์     
  3.1 ออกกําลงักายร่วมกัน 1 ครั้ง/เดือน (n=6)     1    16.7     5 83.3 
  3.2 กินอาหารสุขภาพร่วมกัน 1 ครั้ง/เดือน (n=6)     6    100 0 0 
  3.3 Healthy Birthday 9 ครั้ง/ปี (n=9) 9 100 0 0 
 จากตารางที่ 1 พบว่าบุคลากรกลุ่มการพยาบาลส่วนใหญ่สามารถปฏิบัติกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพ 
ครบตามเกณฑ์ ในด้านอาหาร รองลงมาคือด้านอารมณ์ และ ด้านออกกําลังกาย ตามลําดับ เมื่อพิจารณา
รายละเอียดพบว่า กิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพที่สามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์ คิดเป็นร้อยละ 100 ได้แก่  

1) กินผัก ผลไม้ ทุกวัน 
2) ด่ืมนํ้าเปล่าอย่างน้อย 1 ลิตร (1,000 cc) / วัน 
3) กินอาหารสุขภาพร่วมกัน 1 ครั้ง/เดือน 
4) Healthy Birthday 9 ครั้ง/ปี 

รองลงมา สามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์ คิดเป็นร้อยละ 88.9 ได้แก่  
1) กินปลา 3 มื้อ/สัปดาห์  
2) กินอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 ช่ัวโมง 

และสามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์คิดเป็นร้อยละ 77.8 ได้แก่  
1) กินนม / ผลิตภัณฑ์จากนม 3 แก้ว / สัปดาห์ 

สําหรับกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพที่ไม่สามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์ ได้แก่ ออกกําลังกายร่วมกัน 1 ครั้ง/
เดือน คิดเป็นร้อยละ 83.3 รองลงมาได้แก่ การออกกําลังกายรายบุคคลที่สามารถลดรอบเอวได้ ครั้งละ 30 
นาทีเฉลี่ย 3 ครั้ง/สัปดาห์ คิดเป็นร้อยละ 44.5 และ กินนม / ผลิตภัณฑ์จากนม 3 แก้ว / สัปดาห์คิดเป็นร้อย
ละ 22.2 
 
 
 
ส่วนที่ 2 ผลการประเมินตามตัวช้ีวัด 



ตัวชี้วัดที่ 1 : ร้อยละของบุคลากรกลุ่มการพยาบาลมีรอบเอวเท่าเดิมหรือลดลง ร้อยละ 85 (8 ใน 9 คน) 
ตารางที่ 2 แสดงการเปรียบเทียบเส้นรอบเอวของบุคลากรกลุ่มการพยาบาล ปี 2556 และ ปี 2557 

ช่ือ-สกุล อายุ(ปี) 
 เส้นรอบเอว(เซนติเมตร) 

การแปลผล 
 ปี 2556  ปี 2557 

นางสาว พิมพ์ชนก แพสุวรรณ 56 77.6 74.6 ลดลง 
นางสิรินันท         ธิติทรัพย์ 54 70.0 70.2 เพ่ิมขึ้น 
นาง รุ่งรัศมี         แก้วมั่น 53 88.6 89.1 เพ่ิมขึ้น 
นางสาว พรทิพย์   โชคทวีพาณิชย์ 51 74.6 72.8 ลดลง 
นาง พิชชากานต์   วิเชียรกัลยารัตน์ 51 75.3 70.6 ลดลง 
นางสาว ธนาพร    กิตติเสนีย์ 43 75.9 75.5 ลดลง 
นางสาว พิณพัฒน์ โพธ์ิสอน 32 79.7 77.7 ลดลง 
นางสาว ณภาภัช  พรมเขียว 38 80.2 76.5 ลดลง 
นาง ศรีรัตน์        ทองแป้น 37 83.2 82.4 ลดลง 
 
 จากตารางที่ 2 พบว่าบุคลากรกลุ่มการพยาบาลมีรอบเอวเท่าเดิมหรือลดลง 7 คน คิดเป็นร้อยละ 
77.8 ไม่ได้ตามเป้าหมายที่กําหนดไว้ได้แก่ ร้อยละ 85 (8 ใน 9 คน) 

(4) การสื่อสาร 
เผยแพร่ทาง Facebook และ Drive K : การจัดการความรู้ 

(5) การยกย่องชมเชยและการให้รางวัล 
 โดยการติดบอร์ด/ติดดาวชมเชยในหน่วยงานและ ลงช่ืนชมใน Face Book 
7. การประมวลผล/กลั่นกรอง/เรียนรู้/วิเคราะห์ข้อมูล  
กิจกรรมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ เรื่องการออกกําลังกาย 
แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
รุ่งรัศมี       การออกกําลังกาย 

    -แกว่งแขน : สามารถปฏิบัติได้ 3-5 วัน/สัปดาห์ เน่ืองจาก
ปฏิบัติได้ง่าย ทําได้ทุกที่ และมีการปฏิบัติร่วมกันในหน่วยงานทุก
เช้า 
    -บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี : ไม่สามารถปฏิบัติได้
อย่างสมํ่าเสมอ เน่ืองจากขาดวินัยในการปฏิบัติ 
    -เต้นฮูลาฮูป : ไม่สามารถปฏิบัติได้ เน่ืองจาก ปฏิบัติแล้วมี
ปัญหาเรื่องเจ็บกระดูกบริเวณเอว 
    -บริหารลดเอว : ไม่สามารถปฏิบัติได้อย่างสมํ่าเสมอ 
เน่ืองจากขาดวินัยในการปฏิบัติ 
การรับประทานอาหาร 
    การรับประทานอาหาร ส่วนใหญ่ปฏิบัติได้ตามแผนที่กําหนด
ไว้ ยกเว้น การรับประทานปลา 3 ครั้ง/สัปดาห์  การด่ืมนํ้าวันละ 
1 ลิตร   

- การแกว่งแขน เป็นการออกกําลังกาย
ที่ทําได้สะดวก และสามารถปฏิบัติได้
อย่างสมํ่าเสมอ 
- การขาดวินัยส่งผลให้ไม่สามารถออก
กําลังกายและรับประทานอาหารได้ตาม
เป้าหมายที่กําหนดไว้ ส่งผลให้รอบเอว
เพ่ิมขึ้นได้ 
  

สิรินันท -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที - ถึงแม้จะออกกําลังกายได้ตามเกณฑ์ที่



แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-โยคะ 60 นาที 
-เดิน 
-ป่ันจักรยาน 
     ทุกกิจกรรมสามารถทําได้อย่างน้อย 3-5 วัน/สัปดาห์ และ
พยายามรับประทานอาหารตามแผนที่กําหนดไว้ ยกเว้นในเรื่อง
การรับประทานอาหารห่างจากเวลานอน 4 ช่ัวโมง เน่ืองจากออก
กําลังกายเสร็จหลัง 6 โมงเย็นแล้วจึงรับประทานอาหาร  
     จากการตรวจ inbody รอบเอวเพ่ิมขึ้นจากปีที่ผ่านมา 0.2 
cms แต่มวลกล้ามเน้ือเพ้ิมขึ้น และ คะแนน Fitness score 
เพ่ิมขึ้น 

กําหนดไว้ แต่พฤติกรรมการ
รับประทานอาหารท่ียังไม่ถูกต้อง 
(รับประทานอาหารห่างจากเวลานอน 
4 ช่ัวโมง) ก็จะส่งผลใหร้อบเอวเพ่ิมขึ้น
ได้ แต่สิ่งที่ได้จากการออกกําลังกาย จะ
ส่งผลในเรื่องของกล้ามเน้ือและหัวใจที่
แข็งแรงขึ้น 

พรทิพย์ -แกว่งแขน    
-บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
-เดิน 
-บริหารกล้ามเน้ือต้นขา 
สามารถออกกําลังกายได้ตามกิจกรรมการออกกําลังกายที่ต้ังไว้ 
แต่ไม่สามารถทําได้อย่างสมํ่าเสมอ เน่ืองจากขาดวินัย แต่
สามารถควบคุมการรับประทานอาหารได้ตามแผนเป็นส่วนใหญ่ 
ยกเว้นมีงานเลี้ยงหรือไปราชการ จะทําให้ไม่สามารถทําตามแผน
ได้ จากการตรวจ inbody รอบเอวลดลงจากปีที่ผ่านมา 1.8 
cms  

- การที่ควบคุมอาหารได้ตามแผนที่
กําหนดไว้ และออกกําลังกายได้บ้าง 
ถึงแม้ว่าจะไม่สม่ําเสมอ ก็สามารถทําให้
เอวลดลงจากเดิมได้ 

พิชชากานต์ -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
-เดิน 
กิจกรรมยืดเหยียดและแกว่งแขน สามารถทําได้อย่างต่อเน่ือง
และสม่ําเสมอ เน่ืองจากทําประจําทุกเช้าร่วมกันในหน่วยงาน 
สําหรับการเดินทําได้สม่ําเสมอเน่ืองจากพามารดาเดินออกกําลัง
กายร่วมกัน แต่การบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี ทําได้ใน
ช่วงแรก แต่ระยะหลังหยุดทําเพราะไม่มีเพ่ือนร่วมทํา 
      การรับประทานอาหารส่วนใหญ่ทําได้ตามแผน เช่น กาด่ืม
นม 3 ครั้ง/สัปดาห์  ด่ืมนํ้า 1 ลิตร/วัน และการรับประทาน
อาหารห่างจากเวลานอน 4 ช่ัวโมง แต่บางกิจกรรมจะทําไม่ได้
ตามแผน เช่น การรับประทานปลาสัปดาห์ละ 3 มื้อ หรือการ
รับประทานผัก ผลไม้ทุกวัน ทั้งน้ีขึ้นอยู่กับเมนูอาหารของโรง
อาหารและ เมนูอาหารของครอบครัว 

- กิจกรรมการอกกําลังกายที่ทําเป็น
กลุ่ม หรือมีเพ่ือนในการออกกําลังกาย 
จะทําได้สม่ําเสมอและต่อเน่ือง 
 

ธนาพร -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที - การออกกําลังกายด้วยวิธีที่ง่าย 



แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
การออกกําลังกายด้วยวิธียืดเหยียดและแกว่งแขน ทําได้ตามแผน 
ไม่น้อยกว่า 3 ครั้ง/สัปดาห์ โดยทําร่วมกันกับเจ้าหน้าที่ทุกคนใน
หน่วยงาน สําหรับการบริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี ส่วน
ใหญ่ไม่ได้ทํา เน่ืองจาก ทําได้ไม่สะดวกเท่ากับ 2 วิธีแรก  
ในส่วนของการรับประทานอาหาร ถึงแม้ว่าส่วนใหญ่จะทําไม่ได้
ตามแผนที่กําหนดไว้ แต่จากการที่มีการกําหนดแผนทําให้มีความ
ตระหนักในการรับประทานอาหารมากขึ้นกว่าเดิม โดยเฉพาะ
เรื่องของการรับประทานนม ปลา และ การด่ืมนํ้า 1 ลิตร/วัน 

สะดวก และทาํเป็นกลุ่ม ได้แก่ การยืด
เหยียดและการแกว่งแขน ทาํให้ปฏิบัติ
ได้อย่างต่อเน่ือง สม่ําเสมอ 
- การกําหนดแผนสุขภาพเรื่องอาหาร
ทําให้เกิดความตระหนักในการ
รับประทานอาหารได้มากขึ้น 

พิณพัฒน์ -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-ป่ันจักรยาน 
ออกกําลังกายได้ตามแผน โดยเฉพาะยืดเหยียดและแกว่งแขน 
เน่ืองจากทําร่วมกันในหน่วยงาน สําหรับป่ันจักรยานจะทําได้
เฉพาะวันหยุดเสาร์-อาทิตย์ เพราะได้กลับบ้านที่ตาคลี ส่วนในวัน
จันทร์-ศุกร์ ใช้วิธีการเดินเร็วแทนการขี่จักรยาน ซึ่งส่วนใหญ่ทํา
ได้ต่อเน่ือง 
เรื่องการรับประทานอาหารสามารถรับประทานนมได้ทุกวัน 
เน่ืองจากมีตัวแทนขายนมมาส่งให้ที่ทํางานทุกวัน การด่ืมนํ้า 1 
ลิตร/วัน และกรับประทานอาหารมื้อเย็นห่างจากเวลานอน 4 
ช่ัวโมง สามารถปฏิบัติได้ ในส่วนของการทานปลา ผัก และผลไม้ 
ทําได้ไม่สม่ําเสมอ เน่ืองจากไม่ได้ทําอาหารทานเอง จึงขึ้นอยู่กับ
เมนูที่หาซื้อทานได้ง่าย 

- การยืดเหยียดและแกว่งแขนสามารถ
ทําได้อย่างต่อเน่ือง เพราะได้ทําร่วมกัน
ในที่ทํางาน 
-ควรมีกิจกรรมการออกกําลังกาย
ทดแทนวิธีเดิมที่ปฏิบัติไม่ได้ในบางวัน 
เช่น เดินเร็วแทนการข่ีจักรยาน 
-การไม่ได้ทําอาหารรับประทานเองจะ
ทําให้เลือกทานเฉพาะผักและปลาได้
ค่อนข้างยาก  

ณภาภัช -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
-ว่ิง 30 นาที 
สามารถออกกําลังกายร่วมกับเจ้าหน้าที่ในหน่วยงานตอนเช้าได้
เป็นประจําอย่างน้อย 3-5 วัน/สัปดาห์ ได้แก่ ยืดเหยียดและแกว่ง
แขน ในวันหยุดจะได้ออกกําลังกายโดยการว่ิงประมาณ 30 นาที 
แต่อาจจะทําได้ไม่สม่ําเสมอนัก ส่วนการบริหารกล้ามเน้ือหน้า
ท้องด้วยเก้าอ้ีไม่ได้ทําเน่ืองจากทําได้อยากกว่าวิธีอ่ืนๆ 
การรับประทานอาหารสามารถรับประทานอาหารได้ตามแผน
เป็นส่วนใหญ่ เพราะปกติเป็นคนท่ีดูแลสุขภาพจะระมัดระวังใน
เรื่องของการรับประทานอยู่แล้ว 

-การออกกําลังกายร่วมกันในตอนเช้า
ทําได้อย่างสมํ่าเสมอและต่อเน่ือง 
-การตระหนักถึงสุขภาพของตนเองจะ
ทําให้สามารถควบคุมและปฏิบัติได้ตาม
แผนการรับประทานอาหารท่ีวางไว้ 

ศรีรัตน์ -ยืดเหยียดเวลา 15 นาที การออกกําลังกายที่ทําได้ในที่ทํางานจะ



แหล่งข้อมูล เนื้อหา สรุปประเด็น 
-แกว่งแขน   15  นาที 
-ว่ิง 30 นาที 
-บริหารกล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี 
-ออกกําลังกายด้วยยางวง 
กิจกรรมยืดเหยียด และแกว่งแขน ทําได้เป็นประจําทุกวันพร้อม 
ๆ กันกับเจ้าหน้าที่ในหน่วยงาน ในส่วนของการว่ิง บริหาร
กล้ามเน้ือหน้าท้องด้วยเก้าอ้ี ออกกําลังกายด้วยยางวง ไม่
สามารถทําได้ แต่ได้ปรับเปล่ียนเป็นการเต้นแอโรบิคทุกวันตอน
กลางวันประมาณ 45 นาที  
แผนการรับประทานอาหารสามารถปฏิบัติได้ตามแผน โดยเฉพาะ
การรับประทานปลา ผัก และผลไม้ ทานได้ทุกวัน เน่ืองจากเลี้ยง
ปลาและปลูกผักเอง ทําให้หาวัตถุดิบในการปรุงอาหารได้ง่าย  

สามารถทําได้อย่างต่อเน่ือง แต่เมื่อ
กลับไปบ้านแล้วจะมีภาระงานบ้าน
หลายอย่างทําให้ไม่สามารถออกกําลัง
กายได้อย่างต่อเน่ือง 
สามารถรับประทานอาหารได้ตามแผน
เพราะมีพร้อมซึ่งวัตถุดิบในการ
ประกอบอาหารเองที่บ้าน 

ปัญหาและอุปสรรค 
ด้านการออกกําลังกาย พบว่า   
                  1) การออกกําลังกายร่วมกัน 1 ครั้ง/เดือน ไม่สามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์ คิดเป็นร้อยละ       
83.3 เน่ืองจากบุคลากรส่วนใหญ่ติดภาระงาน และไปราชการ 
การแก้ไข - ปรับเป็น กิจกรรมการออกกําลังกายสัญจรทั้งใน และนอกสถานที่ 1 ครั้ง/เดือน 

       2) การออกกําลังกายรายบุคคลที่สามารถลดรอบเอวได้ ครั้งละ 30 นาทีเฉลี่ย 3 ครั้ง/สัปดาห์ไม่
สามารถปฏิบัติครบตามเกณฑ์ คิดเป็นร้อยละ 44.5   เน่ืองจากกิจกรรมการออกกําลังกายที่สามารถทําได้ตาม
แผนฯ คือการออกกําลังกายร่วมกันได้แก่ กิจกรรมยืดเหยียด และแกว่งแขน แต่กิจกรรมลดเอวรายบุคคลไม่
สามารถทําได้ เน่ืองจากขาดการกระตุ้นเตือนจากผู้ร่วมงาน และแกนนํา 
การแก้ไข  -ปรับกิจกรรมการออกกําลังกาย รายบุคคลเป็นกิจกรรมกลุ่ม 
              -ปรับแบบบันทึกการส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าที่กลุ่มการพยาบาลรายบุคคล เป็นรายกลุ่ม ติดบอร์ด
เพ่ือให้เกิดการกระตุ้นเตือนจากเพ่ือนร่วมงาน 
ด้านอาหาร พบว่า 
            1) กินนม / ผลิตภัณฑ์จากนม 3 แก้ว / สัปดาห์คิดเป็นร้อยละ 22.2 เน่ืองจาก ได้รับข้อมูล
เรื่องผลเสียในการกินนม จึงมีการงดกิจกรรมดังกล่าว 
การแก้ไข – ทบทวนกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพด้านอาหารร่วมกัน 
แผนพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพบุคลากร 
            แผนพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพบุคลากรกลุ่มการพยาบาลในปีต่อไป จะเน้นในด้านการออกกําลัง
กาย 
โดยจะดําเนินการ ดังน้ี 
           -กิจกรรมการออกกําลังกายสัญจรทั้งใน และนอกสถานที่ 1 ครั้ง/เดือน 

             -กิจกรรมการออกกําลังกาย รายบุคคลเป็นกิจกรรมกลุ่ม 
  -ปรับแบบบันทึกการส่งเสริมสุขภาพเจ้าหน้าที่กลุ่มการพยาบาลรายบุคคล เป็นรายกลุ่ม ติดบอร์ด

เพ่ือให้เกิดการกระตุ้นเตือนจากเพ่ือนร่วมงาน 



8. นําไปใช้ การเผยแพร่ การต่อยอดความรู้ 
8.1) เผยแพร่กิจกรรมการดําเนินที่บอร์ดประชาสัมพันธ์ กลุ่มการพยาบาล 
8.2) ลงข้อมูลใน Drive K : คลังความรู้ KM ของศูนย์อนามัยที่ 8 
8.2) เผยแพร่ข้อมูลและร่วมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ใน Facebook  

 
ภาพกิจกรรม 
 
 
 
 
 
 
 
 

แลกเปลี่ยนเรียนรู
สุขภาพกาย ใจ 

กลุมการฯ ทานอาหารกลางวันรวมกนั 
โดยเนนอาหารสุขภาพเพื่อสุขภาพ 

Healthty Birthday  
สรางความรักความ

ผูกพันธในหนวยงาน
ผานการมอบ

ของขวัญเพื่อสุขภาพ
ในวันเกิด 

ดื่มนมเพือ่สุขภาพ 
กันเถอะ 







 


