
แบบฟอร์ม 1 
 
ชื่อเรื่อง  ลดเอว ลดไขมัน ลดโรค 
 
หน่วยงาน ห้องผ่าตัด 
 
รายชื่อผู้จัดทํา  

1. นางไพรินทร์ เถื่อนวรรณา 
2. นางปราณี อินทร์น้อย 
3. นางสาวนฤมล ฐานปนะกุล 
4. นางสาวภิติณันท์ สุขแสงดาว 
5. นางละมัย บุญศรี 
6. นางนํ้านอง เงสันเที๊ยะ 
7. นางสุณัฐชา โพธ์ิทอง 

 
เหตุผลและที่มา  
 ตามนโยบายส่งเสริมสุขภาพบุคลากรศูนย์อนามัยที่ 8 ในประเด็นการเป็นองค์กรต้นแบบการส่งเสริม
สุขภาพ (3อ.) มีการสนับสนุนให้บุคลากรในหน่วยงานจัดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพในหน่วยตนเอง ให้บรรลุ
เป้าหมายของศูนย์ฯ คือ เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้องค์กรไร้พุงต้นแบบ และจากการทบทวนผลการตรวจ
สุขภาพของบุคลากรในหน่วยงานห้องผ่าตัด ในปี 2556 พบว่าเจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดมีรอบเอวเกินมาตรฐาน
หญิงไทยที่สวยสง่างามจํานวน 5 คน จากจํานวนเจ้าหน้าที่ทั้งหมด 7 คน โดยพบว่าผลรวมของรอบเอวที่เกิน
มาตรฐานทั้งหมด 38.4 เซนติเมตร นอกจากน้ียังพบว่าเจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดมีผลการตรวจเลือดพบไขมันในเลือด
สูงจํานวน 5 คน จากการจัดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพในหน่วยงานที่ผ่านมา การดําเนินกิจกรรมยังไม่เข้มข้น 
และไม่ต่อเน่ือง เจ้าหน้าที่ยังขาดวินัยในการออกกําลังกาย และพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ถูกต้อง จึงมี
ความเห็นร่วมกันว่าควรทํากิจกรรมการดูแลรอบเอว และกิจกรรมอาหารลดไขมัน  โดยมีทั้งกิจกรรมที่ทําพร้อม
กันในหน่วยงาน และกิจกรรมที่แต่ละคนเลือกทําตามความถนัดของแต่ละบุคคล แต่มีข้อตกลงร่วมกันเพ่ือให้
บรรลุเป้าหมายของหน่วยงาน 
 
วัตถุประสงค์ของการจัดการความรู้ 

เพ่ือแก้ไขปัญหาภาวะสุขภาพในหน่วยงาน 
 

ผลที่คาดว่าจะได้รับ 
 เจ้าหน้าที่ในหน่วยงานสามารถดูแลรักษาสุขภาพของตนเองได้ 
 
 
 
 
 
 
 



แบบฟอร์ม 2 
รายงานการจัดการความรู้ 

1. ช่ือเรื่อง : ลดเอว ลดมัน ลดโรค 
2. หัวหน้าโครงการ : นางสาวนฤมล ฐาปนะกุล 
3. สมาชิกกลุ่ม : นางไพรินทร์ เถื่อนวรรณา,นางปราณี อินทร์น้อย,นางสาวภิติณันท์ สุขแสงดานางละมัย 

บุญศร,ีนางนํ้านอง เงสันเที๊ยะ,นางสุณัฐชา โพธ์ิทอง 
4. การทบทวนการจัดการความรู้(ความเป็นมา เหตุผล ความจําเป็น การจัดการความรู้ให้เป็นระบบ และ

การคัดเลือกองค์ความรู้ที่มาจัดการความรู้) 
ตามนโยบายส่งเสริมสุขภาพบุคลากรศูนย์อนามัยที่ 8 ในประเด็นการเป็นองค์กรต้นแบบการส่งเสริม
สุขภาพ (3อ.) มีการสนับสนุนให้บุคลากรในหน่วยงานจัดกิจกรรมการสง่เสริมสุขภาพในหน่วยตนเอง 
ให้บรรลุเป้าหมายของศูนย์ฯ คือ เป็นชุมชนแห่งการเรียนรู้องค์กรไร้พุงต้นแบบ และจากการทบทวน
ผลการตรวจสขุภาพของบุคลากรในหน่วยงานห้องผ่าตัด ในปี 2556 พบว่าเจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดมีรอบ
เอวเกินมาตรฐานหญิงไทยที่สวยสง่างามจํานวน 5 คน จากจํานวนเจ้าหน้าที่ทั้งหมด 7 คน โดยพบว่า
ผลรวมของรอบเอวที่เกินมาตรฐานทั้งหมด 33.7 เซนติเมตร นอกจากน้ียังพบว่าเจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดมี
ผลการตรวจเลอืดพบไขมันในเลือดสูงจํานวน 5 คน จากการจัดกิจกรรมการส่งเสริมสุขภาพใน
หน่วยงานที่ผ่านมา การดําเนินกิจกรรมยังไม่เข้มข้น และไม่ต่อเน่ือง เจ้าหน้าที่ยังขาดวินัยในการออก
กําลังกาย และพฤติกรรมการรับประทานอาหารไม่ถูกต้อง จึงมีความเห็นร่วมกันว่าควรทํากิจกรรมการ
ดูแลรอบเอว และกิจกรรมอาหารลดไขมัน  โดยมีทั้งกิจกรรมที่ทําพร้อมกันในหน่วยงาน และกิจกรรม
ที่แต่ละคนเลือกทําตามความถนัดของแต่ละบุคคล แต่มีข้อตกลงร่วมกันเพ่ือให้บรรลุเป้าหมายของ
หน่วยงาน 

5. วัตถุประสงค์ : เพ่ือให้เจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดสามรถดูแลตนเองตามสภาพปัญหา 
6. กระบวนการการจัดการความรู้ 

 การเรียนรู้ 
จัดประชุมเพ่ือแลกเปลี่ยนเรยีนรู้จากประสบการณ์ของแต่ละคนและนํามาสกัดออกมาเป็น
แนวทางที่ทุกคนสามารถเลือกนําไปปฏิบัติได้ 

 
 

 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
2. กระบวนการและเคร่ืองมือ 

กระบวนการ 
1. จัดประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้และให้ในทีมออกความคิดเห็น 
2. จัดทําเป็นแนวทางการปฏิบัติ 
3. จัดทําเป็นเอกสารเก็บไว้ในหน่วยงาน 
4. นําไปปฏิบัติ 

3. เครื่องมือ 
1. เครื่องออกกําลังกายที่แต่ละคนเลือกแล้วว่าเหมาะสมกับตนเอง 

 

 
 
 
 

แลกเปล่ียน



 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
3. การวัดผล 

1. ไม่มีเจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดที่สามารถออกกําลังกายตามโปรมแกรม การออกกําลังกายสลายพุง เข้มข้น
สัปดาห์ละ3ครัง้ 
2. เจ้าหน้าที่หอ้งผ่าตัดมีพฤติกรรมรับประทานอาหารไขมันน้อย จํานวน4คนจากเจ้าหน้าที่ทั้งหมด7
คนคิดเป็นร้อยละ 57.14 

4. การสื่อสาร 
1. จัดประชุมช้ีแจงจากการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ที่ได้มาเพ่ือให้เจ้าหน้าที่ห้องผ่าตัดได้มีการปฏิบัติเป็นไป
ในแนวทางเดียวกันคือการออกกําลังกายตามความเหมาะสมกับสภาพร่างกายของตนเอง 

5. การยกย่องชมเชยและการให้รางวัล : มีคําชมเชยจากหัวหน้าห้องผ่าตัดและได้รับรางวัลโดยเป็นเงินส่วนตัว 
6. การเตรียมการและการเปลี่ยนพฤติกรรม 

1. มีแมวมองในการดูแลเรื่องของสุขภาพและการออกกําลังกายโดยเจ้าหน้าที่ด้วยกันเองและมี
คําแนะนําในการรับประทานอาหารท่ีมีประโยชน์ต่อสุขภาพ 

7. การประมวลผล / กลั่นกรองความรู้ 
         - 
8. กระบวนการนําไปใช้และการเผยแพร ่

นํากิจกรรมการจัดการความรู้ทั้งหมดบันทกึและนําเสนอผ่าน Drive K และ KM ของศูนย์ 
9. การประเมนิและการต่อยอดความรู้ 

นําความรู้ที่ได้พูดคุยและแลกเปลี่ยนเรียนรู้มาใช้และมีการปรับปรุงให้ดีขึ้นซึ่งอาจจะต้องมีการปรับ
แผนอยู่เสมอเพื่อให้ได้สิ่งที่ดีที่สุด 

 
 
 
 
 
 
 


