
แบบฟอร์ม 1 
 
ชื่อเรื่อง        ควบคุมแคลอรี ่ลดอาหารมัน สร้างเสริมสุขภาพท่ีดี 
หน่วยงาน    กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตร 
รายชื่อผู้จัดทาํ  1. นางณัฐนันทพร               ดาเหล็ก 
  2. นายนิรุติ                       ศิริรัตน์มานะวงศ์ 
  3. นางสาวปุณชนิกา            บุญเลิศ 
  4. นายรัฐพล                     สวัสด์ิรักษา 
  5. นายณัฐพงษ์                   โอชารส 
  6. นางสาวศิริขวัญ               คล้ายแจ้ง 
  7. นายพรธันย์                    ชัชวาลธีราพงศ ์
  8. นางสาวเมธิญ์กาญจน์        คงสุขสกุลชัย 
  9. นางสาวชมพูชุท               เจริญทิม 
  10. พัฒน์สรณ ์        นิมิตรพรชัย 
  
เหตุผลและท่ีมา 

 เน่ืองจากผลการตรวจสุขภาพในปีที่ผ่านและผลการตรวจวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วย
เครื่อง Inbody พบว่าปัญหาสุขภาพของเจ้าหน้าที่อันดับ 1 คือ ระดับ Cholesterol เกิน 73% และ
รอบเอวเกิน 53% ซึ่งเป็นภาวะที่ทําให้เกิดความเสี่ยงของโรคต่างๆเช่น เบาหวาน ความดัน และโรค
ข้อเข่าอักเสบ ดังน้ันเพ่ือให้เจ้าหน้าที่กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรมีภาวะสุขภาพที่ดีและลดโอกาสใน
การเกิดโรคต่างๆ ทางกลุ่มงานฯจึงหาแนวทางที่เหมาะสามร่วมกันโดยทุกคนจะควบคุมปริมาณแคลอ
รี่ที่ได้รับในแต่ละวันและจดบันทึกการกินอาหาร ประเภท ทอด ผัด และอาหารที่มีไขมนัสูง และมกีาร
ติดตามผลทุกๆเดือน 
 

วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู ้ 
 เพ่ือให้เจ้าหน้าที่กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรมีภาวะสุขภาพที่ดีและลดโอกาสในการเกิดโรค
ต่างๆ ทั้งเพ่ิมความม่ันใจด้านบุคลิกภาพ  
  

 
ผลทีค่าดวา่จะได้รับ 
  เจ้าหน้าที่มีสภาวะสุขภาพที่ดีขึ้น 

 เจ้าหน้าที่ในกลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรสามารถควบคุมนํ้าหนักหรือลดน้ําหนักได้ 100% 
 เจ้าหน้าที่ในกลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรที่มี Cholesterol สูงเกินค่าปกติสามารถลด 

Cholesterol ในเลือดได้ 25% 



แบบฟอร์ม 2 
 

รายงานการจัดการความรู้ 
 

1) ช่ือเร่ือง  ควบคุมแคลอรี่ ลดอาหารมัน สร้างเสริมสุขภาพที่ดี 
หวัหน้าโครงการ นางสาวปุณชนิกา            บุญเลิศ 

2) สมาชกิกลุ่ม 1. นางณัฐนันทพร               ดาเหล็ก 
  2. นายนิรุติ                       ศิริรัตน์มานะวงศ์ 
  3. นางสาวปุณชนิกา            บุญเลิศ 
  4. นายรัฐพล                     สวัสด์ิรักษา 
  5. นายณัฐพงษ์                   โอชารส 
  6. นางสาวศิริขวัญ               คล้ายแจ้ง 
  7. นายพรธันย์                    ชัชวาลธีราพงศ์ 
  8. นางสาวเมธิญ์กาญจน์        คงสุขสกุลชัย 
  9. นางสาวชมพูชุท               เจริญทิม 
  10. พัฒน์สรณ ์        นิมิตรพรชัย 
 
 
3) การทบทวนการจัดการความรู้  

เน่ืองจากผลการตรวจสุขภาพในปีที่ผ่านและผลการตรวจวิเคราะห์องค์ประกอบร่างกายด้วยเครื่อง 
Inbody และผลการตรวจสขุภาพประจําปี 2556 พบว่าปัญหาสุขภาพของเจ้าหน้าที่อันดับ 1 คือ ระดับ 
Cholesterol เกิน 73% และรอบเอวเกิน 47% ซึ่งเป็นภาวะที่ทําให้เกิดความเสี่ยงของโรคต่างๆเช่น 
เบาหวาน ความดัน และโรคข้อเข่าอักเสบ ดังน้ันเพ่ือให้เจ้าหน้าที่กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรมีภาวะ
สุขภาพที่ดีและลดโอกาสในการเกิดโรคต่างๆ ทางกลุ่มงานฯจึงหาแนวทางที่เหมาะสามร่วมกันโดยทุกคน
จะควบคุมปริมาณแคลอรี่ที่ได้รับในแต่ละวันและจดบันทึกการกินอาหาร ประเภท ทอด ผัด และอาหารท่ี
มีไขมันสูง และมีการติดตามผลทุกๆเดือน 
 

ตารางวิเคราะห์ผลตรวจสขุภาพประจําป ี2556 
ลําดับ ปัญหาสภาวะสุขภาพ จํานวน ร้อยละ 

1 ระดับโคเรสเตอรอลเกิน 11 73.33 
2 BMI เกิน 8 53.33 
3 รอบเอวเกิน 7 46.67 
4 นํ้าหนักตัวเกิน 5 33.33 
4 ระดับไตรกลีเซอไรด์เกิน 5 33.33 
4 สมรรถภาพทางกายตํ่า 5 33.33 
5 มวลไขมันสะสมใต้ช้ันผิวหนัง 4 26.67 
5 ไขมันในช่องท้องเกิน 4 26.67 
6 มวลกล้ามเน้ือโดยรวมตํ่า 3 20 
6 ระดับโปรตีนตํ่า 3 20 
7 ระดับนํ้าตาลเกิน 1 6.67 
7 ซีด 1 6.67 

 



 
 

4) วัตถุประสงค์ 
เพ่ือให้เจ้าหน้าที่กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตรมีภาวะสุขภาพที่ดีและลดโอกาสในการเกิดโรคต่างๆ ทัง้เพ่ิม
ความมั่นใจด้านบุคลิกภาพ 

 
5) กระบวนการจัดการความรู้  

(1) การเรียนรู้ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
กิจกรรมการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ในหน่วยงาน  แจ้งผลสุขภาพประจําปี 2556 และ วิเคราะห์ผลร่วมกัน
รายบุคคล เพ่ือเลือกกิจกรรมสุขภาพที่เหมาะสมของแต่ละบุคคล 
 

ภาพแสดงการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ปญัหาสุขภาพในหน่วยงาน  

 

วิเคราะห์ปัญหา 
และสาเหตุของปัญหา 

แลกเปลี่ยนเรยีนรู้ในกลุ่มงาน
เพ่ือหาแนวทางในการแก้ปัญหา 

- สรุปข้อตกลงร่วมในการแก้ไขปัญหา 
- วางแผนการดําเนินงาน 

- สรุปผลการดําเนินงานร่วมกัน 
 



การวิเคราะหป์ัญหาและผลลัพธ์สขุภาพรายบุคคล 
รายช่ือ
เจ้าหน้าที่ 

ปัญหาสุขภาพที่
เป็น 

เป้าหมาย/ตัวชี้วัด 
ที่ต้ังใจไว้ 

กิจกรรม วิเคราะห์ปัญหา
ร่วมกัน 

นางสาว
ชมพูนุท 
เจริญทิม 

ปกติ ควบคุมระดับ
โคเลสเตอรอล BMI 
รอบเอวให้ปกติ 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

- 

นาย รัฐพล 
สวัสด์ิ
รักษา 

ปกติ ควบคุมระดับ
โคเลสเตอรอล BMI 
รอบเอวให้ปกติ 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ไม่ควบคุมอาหาร
ที่มีไขมันสูง 

นายอรุณ     
สีงาม 

- ไขมันเกิน (ไตร
กลีเซอไรด์) 

ควบคุมระดับ
โคเลสเตอรอล BMI 
รอบเอวให้ปกติ และลด
ระดับไตรกลีเซอไรด์ 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ไม่ควบคุมอาหาร
ที่มีไขมันสูง 

นางสาว 
ปุณชนิกา 
บุญเเลิศ 

- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล) 
 

-ลดระดับ
โคเลสเตอรอลให้ไม่เหิน
เกณฑ์ปกติ 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

- 

นส.เมธิญ์
กาญจน์    
คงสุขสกุล
ชัย 

- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไตรกลีเซอไรด์) 
- ไขมันตํ่า (ไขมัน
ใต้ผิวหนัง) 
- BMI=ผอม 
- มวลกล้ามเน้ือ
ตํ่า 
- ภาวะโปรตีนตํ่า 
 

- ลดระดับ
โคเลสเตอรอลให้อยู่
ระดับปกติ 
 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ไม่ควบคุมอาหาร
ที่มีไขมันสูง 

นางสาวศรี
กนก     
กุลสวัสด์ิ 

- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไขมันใต้ผิวหนัง) 
- มวลกล้ามเน้ือ
ตํ่า 
- ภาวะโปรตีนตํ่า 
- ระดับความ
แข็งแรงของ
ร่างกายตํ่า 

- ลดระดับ
โคเลสเตอรอลให้อยู่
ระดับปกติ 
 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

 

นายณัฐ - BMI=อ้วน -ลด นํ้าหนัก BMI  -จดบันทึกปริมาณอาหารและ - 



รายช่ือ
เจ้าหน้าที่ 

ปัญหาสุขภาพที่
เป็น 

เป้าหมาย/ตัวชี้วัด 
ที่ต้ังใจไว้ 

กิจกรรม วิเคราะห์ปัญหา
ร่วมกัน 

พงษ์     
โอชารส 

- ไขมันเกิน 
(ไขมันใต้ผิวหนัง) 

-ไขมันเกิน (ไขมันใต้
ผิวหนัง) 

เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
-ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

นางกัลย
รัตน์  
ภู่สวัสด์ิ 

- เอวเกิน 
- BMI=นํ้าหนัก
เกิน 
- ไขมันเกิน 
(ไขมันใต้ผิวหนัง) 

-ควบคุมนํ้าหนัก รอบ
เอว BMI ไม่ใหเ้พ่ิมขึ้น 

-จดบันทึกปริมาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ขาดการออกกําลัง
กายอย่าง
สม่ําเสมอ 
-ด่ืมกาแฟเย็นมาก
ขึ้น 

นาย นิรุติ 
ศิริรัตน์
มานะวงศ์ 

- BMI=นํ้าหนัก
เกิน 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไขมันใต้ผิวหนัง,
ไขมันช่องท้อง) 
- ระดับความ
แข็งแรงของ
ร่างกายตํ่า 
 

 - จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ขาดการออกกําลัง
กายอย่าง
สม่ําเสมอ 
 

นางสาวศิริ
ขวัญ คล้าย
แจ้ง 

- นํ้าหนักเกิน  
- เอวเกิน 
- BMI=อ้วน 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไตรกลีเซอไรด์, 
ไขมันใต้ผิวหนัง) 

-ลดนํ้าหนัก รอบเอว 
BMI และไขมนั 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ขาดการออกกําลัง
กายอย่าง
สม่ําเสมอ 
 
 

นายพัฒน์
สรณ ์    
นิมิตรพร
ชัย 

- นํ้าหนักเกิน  
- เอวเกิน 
- BMI=อ้วน 
- นํ้าตาลเกิน 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไตรกลีเซอไรด์, 
ไขมันใต้ผิวหนัง,
ไขมันช่องท้อง) 

-ลดนํ้าหนัก รอบเอว 
BMI และไขมนั 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

- 

นส.
กาญจนา     
โสภิณ 

- เอวเกิน 
- BMI เกิน 
- นํ้าหนักเกิน 
- ไขมันเกิน (โค
เลาเตอรอล,ไขมัน
ใต้ผิวหนัง) 

-ลดนํ้าหนัก รอบเอว 
BMI  

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ขาดการออกกําลัง
กายอย่าง
สม่ําเสมอ 
-ด่ืมกาแฟเย็นมาก
ขึ้น 
-ทานอาหารทะเล



รายช่ือ
เจ้าหน้าที่ 

ปัญหาสุขภาพที่
เป็น 

เป้าหมาย/ตัวชี้วัด 
ที่ต้ังใจไว้ 

กิจกรรม วิเคราะห์ปัญหา
ร่วมกัน 

- ระดับความ
แข็งแรงของ
ร่างกายตํ่า 

เยอะ 

นางสาว
สุมาล ี    
เกิดนาค 

- นํ้าหนักเกิน  
- เอวเกิน 
- BMI=อ้วน 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไขมันใต้ผิวหนัง) 

-ควบคุมนํ้าหนัก รอบ
เอว BMI ไม่ใหเ้พ่ิมขึ้น 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-มีปัญหาสุขภาพ
ไม่สามารถออก
กําลังกายได้อย่าง
สม่ําเสมอ 

นาง
ณัฐนันทพร  
ดาเหล็ก 

- นํ้าหนักเกิน  
- เอวเกิน 
- BMI=อ้วน
รุนแรง 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไขมันใต้ผิวหนัง, 
ไขมันช่องท้อง) 
- ระดับความ
แข็งแรงของ
ร่างกายตํ่า 

- นํ้าหนักลดลง 5 % 
ของเดิม (3.6 กก.)  
- รอบเอวลดลง 5 % 
ของเดิม (5.0 ซม.) 
-ลดระดับ
โคเลสเตอรอล 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน ช่ังนํ้าหนักและวัดรอบเอว
สัปดาห์ละคร้ัง 
-ลดอาหารประเภททอด/ ไขมันสูง 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 
- บันทึกนํ้าหนักทุกวันจันทร ์

-เวลาที่เหมาะสม
ในการออกกําลัง
กายน้อยไป 
-การควบคุม
อารมณ์ในการ
รับประทานอาหาร
ไม่ให้เกินปริมาณที่
เหมาะสมได้ไมดี่
พอ 

นางสาว
สุติฐิตา     
สุภากุล 

- นํ้าหนักเกิน  
- เอวเกิน 
- BMI=อ้วน
รุนแรง 
- ไขมันเกิน 
(โคเลสเตอรอล, 
ไตรกลีเซอไรด์, 
ไขมันช่องท้อง) 
- ระดับความ
แข็งแรงของ
ร่างกายตํ่า 

-ควบคุมนํ้าหนัก รอบ
เอว BMI ให้ลดลง 

- จดบันทึกปรมิาณอาหารและ
เครื่องด่ืมที่ได้รับ ประเภทกิจกรรม
ทางกายหรือการออกกําลังกายทุก
วัน 
- ควบคุมปริมาณแคลอรี่ต่อวัน 

-ขาดการออกกําลัง
กายอย่าง
สม่ําเสมอ 
-ด่ืมนํ้าหวานบ่อย 
 

นาย
พรธันย์ 
ชัชวาลธีรา
พงศ์ 

ไม่เข้ารับการ
ตรวจวิเคราะห์
องค์ประกอบร่าง
การด้วยเครื่อง In 
body 

- - - 



 
 

(2) กระบวนการและเครื่องมือ 
- จดับอร์ดความรู้ตามหลกั 3 อ.  ให้ความรู้เรื่องอาหารที่เหมาะสม และ แสดงปริมาณแคลอรี่ในอาหารเพื่อให้ จนท ทําไปใช้เป็นข้อมลูในการเลือกรับประทานอาหารและ

นําไปใช้บนัทกึแคลอรี่ที่ได้รับในแตล่ะวนั 

 
 
 



(3) การวดัผล 
เปรียบเทียบผลตรวจสขุภาพปี 2556 และปี 2557  รายละเอียดตามตารางแนบ 

ตารางที่ 4  แสดงผลการตรวจสุขภาพเจ้าหน้าที่กลุ่มงานเวชศาสตรช์นัสูตร ประจําปี 2556 (ตรวจ 5-7 มิ.ย.2556) 

ลําดับ
ที ่

ชื่อ-สกุล อายุ น้ําหนัก ส่วนสูง 
ดัชนี
มวล
กาย 

รอบเอว 
ความ
ดัน
บน 

ความ
ดัน
ล่าง 

น้ําตาล โคเลสเตอรอล 
ไตรกลี
เซอไรด์ 

ความ
เข้มข้น
เลือด 

กลุ่ม
สุขภาพ 

แปลผล 

1 นาย รัฐพล สวัสดิ์รักษา 37 69.6 169 24.4 82.4 105 68 81 189 64 46 C นน.เกิน  
2 นางสาว ปุณชนิกา บุญเลิศ 33 46.4 158 19.0 72.7 104 62 82 202 72 37 B ไขมันสูง 
3 นางสาว ศรีกนก กุลสวัสดิ์ 55 44.5 149 20.0 77.6 112 69 78 228 134 40 B ไขมันสูง 
4 นาย นิรุติ ศิริรัตน์มานะวงศ์ 49 65.7 163 25.0 84.1 136 74 87 260 96 43 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
5 นางสาว ศิริขวัญ คล้ายแจ้ง 34 54.4 150 24.2 78.8 122 69 87 290 170 39 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
6 นาย อรุณ สีงาม 51 67.6 171 23.1 82.8 109 69 82 198 153 43 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
7 นาย ณัฐพงษ์ โอชารส 33 69 170 23.9 86 105 63 77 233 100 52 C เอวเกิน ไขมันสูง 
8 นาง ณัฐนันทพร ดาเหล็ก 38 64.4 154 27.1 100.8 105 68 91 215 130 37 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  

9 นาง กัลยรัตน์ ภู่สวัสดิ์ 48 54.9 159 22.9 82.9 114 76 85 131 89 37 A ปกติ 
10 นาย พัฒน์สรณ์ นิมิตรพรชัย 46 82.7 175 27.0 90.4 79 62 108 400 2,196 43 C นน.เกิน  น้ําตาลสูง ไขมันสูง  

11 นางสาว สุตฐิตา สุภากุล 29 87.1 161 32.4 105.7 141 78 93 239 224 39 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  

12 นางสาว เมธิญ์กาญจน์ คงสุขสกุลชัย 34 43.9 156 18.0 65.4 94 63 93 203 155 39 B ไขมันสูง 
13 นางสาว สุมาล ีเกิดนาค 44 70.9 157 28.8 85.3 120 67 90 233 65 43 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  

14 นางสาว ชมพูนุท เจรญิทิม 22 50 162 19.1 71.8 110 70 84 195 69 40 A ปกติ 

15 นางสาวกาญจนา โสภิณ 22 60.7 164 23.1 82.9 103 60 96 201 134 35 B 
นน.เกิน เอวเกิน 
ไขมันสูง ซีด 

สรุปตรวจสุขภาพ 15 คน ผลการตรวจ กลุ่ม A 2 คน 13.33% 

กลุ่ม B 4 คน 26.67% 

กลุ่ม C 9 คน 60.00% 



 
 

ตารางที่ 6  แสดง ผลการตรวจสุขภาพเจ้าหนา้ที่กลุ่มงานเวชศาสตร์ชันสูตร ประจําปี 2557 (ตรวจ 8-10 ก.ค.2557) 

ที ่ ชื่อ-สกุล อายุ น้ําหนัก 
ส่วน
สูง 

ดัชนี
มวล
กาย 

รอบเอว 
ความ
ดันบน 

ความ
ดันล่าง 

น้ําตาล โคเลสเตอรอล ไตรกลีเซอไรด์ 
ความ
เข้มข้น
เลือด 

กลุ่ม
สุขภาพ 

แปลผล 

1 นาย รัฐพล สวัสดิ์รักษา 37 69.2 169 24.2 80.4     88 202 102 46 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
2 นางสาว ปุณชนิกา บุญเลิศ 34 49.6 158 19.9 72.9     79 192 107 36 A ปกติ 
3 นางสาว ศรีกนก กุลสวัสดิ์ 56 43.9 150 19.5 75.8     88 193 69 43 A ปกติ 
4 นาย นิรุติ ศิริรัตน์มานะวงศ์ 49 65.3 163 24.6 84.2     80 213 79 42 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
5 นางสาว ศิริขวัญ คล้ายแจ้ง 35 57.8 150 25.7 71.0     83 287 130 37 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
6 นาย อรุณ สีงาม 52 67.8 171 23.2 83.7     82 233 72 43 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
7 นาย ณัฐพงษ์ โอชารส 34 69.5 170 24.0 82.0     67 220 98 51 C นน.เกิน  ไขมันสูง  
8 นาง ณัฐนันทพร ดาเหล็ก 39 65.5 154 27.6 94.2     94 216 105 37 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  
9 นาง กัลยรัตน์ ภู่สวัสดิ์ 49 54.9 159 23.1 79.0     85 131 89 37 C นน.เกิน  ไขมันสูง  

10 นาย พัฒน์สรณ์ นิมิตรพรชัย 47 84.2 175 27.5 94.8     101 190 380 37 C นน.เกิน เอวเกิน น้ําตาลสูง 
ไขมันสูง  

11 นางสาว สุตฐิตา สุภากุล 30 88.3 161 34.1 108.2     99 228 97 42 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  
12 นางสาว เมธิญ์กาญจน์ คงสุขสกุลชัย 35 43.9 155 18.3 66.0     93 224 142 40 B ไขมันสูง 
13 นางสาว สุมาลี เกิดนาค 45 69.1 157 28.0 85.7     91 234 93 44 C นน.เกิน เอวเกิน ไขมันสูง  
14 นางสาว ชมพูนุท เจริญทิม 23 53.9 162 20.5 70.7     80 187 53 37 A ปกติ 
15 นางสาวกาญจนา โสภิณ 23 55.7 164 20.7 73.6     86 235 107 37 B ไขมันสูง  
16 นายพรธันย์ ชัชวาลธีราพงศ์ 37 77.9 175 25.4 87.2     95 224 119 57 C นน.เกิน  ไขมันสูง  

สรุปตรวจสุขภาพ 16 คน ผลการตรวจ กลุ่ม A 3 คน 18.00% 
 

   
กลุ่ม B 2 คน 12.50% 

 
   

กลุ่ม C 11 คน 61.00% 



(4) การสื่อสาร 
    เผยแพร่ความรู้ผา่น facebook ศนูย์อนามยัที่ 8 กลุม่ KM 

 
(5) การประมวลผล/กลัน่กรอง/เรียนรู้/วเิคราะห์ข้อมลู  

 พบปัญหาอุปสรรคคือเจ้าหน้าที่ยังไม่สามารถจัดเวลาเพื่อให้ดูแลสุขภาพมากขึ้นด้านอารมณ์ มคีวามมุง่มั่น/ตั้งใจแต่ยังขาดวิธีการจัดการและควบคมุเพื่อที่จะจัดการกับสิ่งที่
กระตุ้น บั่นทอนการดูแลสุขภาพ และโรคประจําตัว  

 



 
(6) การนําไปใช้ การเผยแพร่ การตอ่ยอดความรู้ 

 เจ้าหน้าที่ทุกคนกําหนดเป้าหมายการดูแลสขุภาพ กําหนดกิจกรรม ติดตามในเรื่องการดูแลสุขภาพแต่ละด้าน (ที่ตนเองสมัครใจที่จะปฏิบัติ) เช่น อาหาร  ออกกําลังกาย  
การควบคุมพฤติกรรมและมกีารทบทวนอย่างต่อเนื่อง (รายบุคคล) 

 ค้นหาความรู้เพิ่มเติม/แลกเปลี่ยนเรียนรู้ ประเด็นปัญหาสุขภาพที่ตนเองสนใจเพื่อที่จะได้ปฏิบัติตัวได้อย่างถูกต้องสําหรับผู้ที่มีโรคประจําตัวและช่วยป้องกันไม่ให้เกิดขึ้นได้ 
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แบบฟอร์มที ่ 3  : บันทกึการจัดการความรู้ 

ชื่อหน่วยงาน   :  งาน   โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ   ศูนยอ์นามยัที่ 8   นครสวรรค ์

องคค์วามรู้ที่เลือก  :  ควบคุมแคลอรี่ ลดอาหารมนั สร้างเสริมสุขภาพที่ดี 

FA  คุณณฐันนัทพร  note taker  คุณ คุณชมพนูุท  ผูถ้่ายภาพ  เมธิญก์าญจน์  วนัที่  16 สิงหาคม  2557  สถานที่   หอ้งแลป   ศูนยอ์นามยัที่ 8 นครสวรรค ์

ที ่ แหล่งความรู้ เนือ้หา องค์ความรู้ทีส่กดัได้ 

1. คุณรัฐพล สวสัดิ์รักษา 

 

- ออกกาํลงักายเกือบทุกวนั กินอาหารไดทุ้กอยา่งไม่จาํกดัการกิน ดื่ม

กาแฟเยน็บา้งในตอนเชา้ อาทิตยล์ะ 2-3 แกว้  ไม่คิดที่จะตั้งใจลด

นํ้าหนกัหรือรอบเอว ปล่อยใหเ้ป็นธรรมชาติ 

- ใหค้วามสาํคญักบัการออกกาํลงักาย มากกวา่การเลือก

รับประทานอาหารที่เป็นอาหารสุขภาพ เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกาย 

2. 

 

 

 

คุณณฐัพงษ ์โอชารส 

 

- ออกกาํลงักายเตะตระกร้อ  แต่มีกิจกรรมยามวา่งคือ ตกปลา บุหรี่

สูบบา้งเป็นบางครั้ง อาหารกินไดทุ้กอยา่ง ยงัไม่ค่อยจาํกดัการกิน  

ให่รูปร่างเป็นแบบนี้ไม่คิดจะลดนํ้าหนกัหรือลดรอบเอว 

- ใหค้วามสาํคญักบัการออกกาํลงักาย มากกวา่การเลือก

รับประทานอาหารที่เป็นอาหารสุขภาพ เป็นประโยชน์ต่อ

ร่างกาย 

3. คุณสุมาล ีนาคเกิด 

 

 

- ออกกาํลงักายเบาๆ เช่น ยดืเหยยีด กินผกัผลไมเ้ป็นประจาํ ไม่กิน

ของปิ้งทอด กินปลา มีความมุ่งมัน่ที่จะลดนํ้าหนกักบัลดรอบเอว 

- มีความตั้งใจในการที่จะลดนํ้าหนกั ลดรอบเอว 

4. คุณนิรุติ ศิริรัตน์มานะวงศ ์ - ไม่ค่อยออกกาํลงักาย กินอาหารจาํพวกผกัเยอะ ทานเนื้อสตัวน์อ้ย 

กินของง่ายๆ ยอ่ยง่ายๆ อยากลดนํ้าหนกักบัลดรอบเอว แต่ยงัไม่มี

แรงจูงใจ 

- ตอ้งสร้างแรงจูงใจในการดูแลสุขภาพ 

5. คุณศรีกนก  กุลสวัสดิ์   

 

- ชอบกินขนมขบเคี้ยว เมื่อก่อนชอบกินของทอด เดี๋ยวนี้จะเลิกกิน

แลว้  และจะหนัมากินผกักินปลามากขึ้น มีรับประทานอาหารเสริม

บา้งจาํพวกสารอาหารโปรตีนที่ไดจ้ากการสกดั ไม่ค่อยออกกาํลงั

-       ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมมีการดูแลสุขภาพมากขึ้นมากกวา่อต่

ก่อนโดยหนัมารับประทานอาหารที่มีประโยชน์มากขึ้น 
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แบบฟอร์มที ่ 3  : บันทกึการจัดการความรู้ 

ชื่อหน่วยงาน   :  งาน   โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ   ศูนยอ์นามยัที่ 8   นครสวรรค ์

องคค์วามรู้ที่เลือก  :  ควบคุมแคลอรี่ ลดอาหารมนั สร้างเสริมสุขภาพที่ดี 

FA  คุณณฐันนัทพร  note taker  คุณ คุณชมพนูุท  ผูถ้่ายภาพ  เมธิญก์าญจน์  วนัที่  16 สิงหาคม  2557  สถานที่   หอ้งแลป   ศูนยอ์นามยัที่ 8 นครสวรรค ์

ที ่ แหล่งความรู้ เนือ้หา องค์ความรู้ทีส่กดัได้ 

กาย   

6. 

 

คุณกัลยรัตน์  ภู่สวัสดิ์   

 

- ออกกาํลงักายบา้ง ที่บา้นจะกินแต่ผกัและผลไม ้ปลา ชอบกิน

อาหารเพื่อสุขภาพ กาํลงัพยายามที่จะลดนํ้าหนกั ลดรอบเอว และกิน

อาหารที่มีไขมนันอ้ยลง 

- กาํลงัติดตามผลสาํเร็จในการดูแลสุขภาพ 

7. คุณปุณชนิกา  บุญเลิศ  - ไม่ค่อยจาํกดัการกิน กินไดทุ้กอยา่ง ชอบนวดมากกวา่ออกกาํลงั

กาย 

- ปรับเปลี่ยนเรื่องพฤติกรรมการกิน หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไบมนั

สูง 

8. คุณเมธิญ์กาญจน์  คงสุขสกุลชัย   

 

- ไม่ค่อยจาํกดัการกิน แต่จะลดของกินมนัมนั กินเท่าไหร่กอ้ไม่อว้น 

อยากกินใหอ้ว้น แต่พอกนัเยอะไขมนักอ้ขึ้น 

- ปรับเปลี่ยนเรื่องพฤติกรรมการกิน หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไบมนั

สูง 

9. คุณกาญจนา โสภิณ - อาหารจะกินหนกัในมื้อเที่ยง มื้อเยน็จะไม่ค่อยกินขา้ว จะกิน

อาหารประเภทสม้ตาํ ยาํ มากกวา่ ไม่ออกกาํลงักาย ไม่มีเวลาแต่

กอ็อยากลดนํ้าหนกั ไม่มีแรงจูงใจ 

- ตอ้งเพิ่มการออกกาํลงักาย และเลือกกินอาหารที่มีประโยชน์

ใหค้รบทุกมื้อ 
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12 

 

 

 

 

 

 

 

                   

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

13 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

14 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

15 

 
 
 

 

 

 

 

 



 
 

16 

 

 

เบื้องหนา้และเบื้องหลงั 


