
แบบฟอรม 1 
 
ช่ือเรื่อง  “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ” ( ลดอวน ลดพุง ) 
 
หนวยงาน  งานสงเสริมสุขภาพ(ออกกําลังกาย) 
 
รายช่ือผูจัดทํา (ไมจํากัดจํานวน) 
1 นายมานพ   ศรีชมภู  
2. นางนพวรรณ   ศรีชมภู 
 
เหตุผลและท่ีมา(ในการคัดเลือกเรื่อง) 
 จากการดําเนินงานโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากรของศูนยอนามัยท่ี  8 ปงบประมาณ  2558                
ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 3 เปนศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงท่ียั่งยืน ผลการดําเนินงาน พบวา มี
ความคงสภาพศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงตามเกณฑ แตมีตัวชี้วัดท่ีไมเปนไปตามเปาหมาย        ท่ีกําหนด
ไว  ไดแก ผลรอบเอวของเจาหนาท่ีศูนยฯ อยูในเกณฑปกติลดลงจากรอยละ 67.1 เปนรอยละ 62.5 (เปาหมายรอย
ละ >68) ซ่ึงหากรอบเอวของเจาหนาท่ีศูนยฯ อยูในเกณฑปกติ ลดลง ต่ํากวารอยละ 60 จะสงผลใหไมผานเกณฑ
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง  อีกท้ังบุคลากรศูนยกลุมท่ีมีคา BMI  ≥ 25 มีความเสี่ยงตอการเปนโรคอวนและ
คณะ มากข้ึนตามลําดับ  

ดังนั้น เพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 3 ผานเกณฑการประเมินรับรองศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงอยางตอเนื่อง 
ในป  2559 และลดความ เสี่ ย งต อการเป น โรคอ วนและคณ ะ ในบุ คลากรศูนยกลุ ม ท่ี มี ค า  BMI ≥ 25  
คณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคลาการศูนยจึงไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ “โปรแกรม ลดอวน ลดพุง” โดย
แบบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ”  
 
วัตถุประสงคของการจัดการความรู 

1. เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ อ.อาหาร อ.ออกกําลังกาย 
2. รอยละ 50 ของกลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมมีน้ําหนักตัว รอบเอว ลดลงไมนอยกวารอยละ 5  
 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1.  ศูนยอนามัยท่ี 3 ผานเกณฑการประเมินรับรองศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงอยางตอเนื่อง ในป 2559 
 2.  กลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมมีน้ําหนักตัว รอบเอว ลดลงไมนอยกวารอยละ 5 
 
การจัดตั้งคุณเอ้ือ คุณกิจ และคุณอํานวย 
 คุณเอ้ือ     : ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 3  
 คุณอํานวย : ประธานคณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคคลากรศูนยอนามัยท่ี 3 
 คุณกิจ      : คณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคคลากร  
 
 
 
 
 



การจัดการความรูใหเปนระบบ 
  การวินิจฉัย กลุมอาการอวนลงพุง (Metabolic syndrome) 
กลุมอาการอวนลงพุง หรือ Metabolic syndromeเปนกลุมอาการท่ีประกอบดวยความผิดปกติหลายๆ 
อยางรวมกัน  อยางไรจึงเรียกวาอวนลงพุง 

รอบเอว: ผูชาย > 90 ซม.  และ  ผูหญิง  > 80 ซม.  บวกกับปจจัยเสี่ยงอีก 2 ใน 4 อยาง  คือ 
1.มีคา BP  สูงเกิน  130 /85   
2.มีคาน้ําตาลในเลือดสูงเกิน 100 
3.ระดับไขมันไตรกลีเซอรไรดสูง 150  
4.ระดับไขมัน HDL   ชายนอยกวา 40 / หญิง 50  

 
กลุมเส่ียง 

 สตรีวัยเจริญพันธุท่ีมีการตกไขไมสมํ่าเสมอเรื้อรัง 
 มีประวัติโรคเบาหวาน ไขมันสูง ความดัน 
 โลหิตสูงผิดปกติในครอบครัว 
 สูบบุหรี่ 
 มีโรคอวนหรือน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน 
 สตรีวัยหมดระดู เนื่องจากในวัยนี้ มีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนท่ีมีสวนเก่ียวของกับการเผาผลาญ 

น้ําตาลและไขมัน สงผลใหมีความเสี่ยงตอระดับน้ําตาลและไขมันท่ีสูงผิดปกติมากข้ึน และในวัยนี้มักเปนวัยท่ีขาด
การออกกําลังกาย เนื่องจากภาระความรับผิดชอบตางๆ ประกอบกับปญหาสุขภาพอ่ืนๆท่ีเปนขอจํากัดตอการ
เคลื่อนไหวรางกาย ทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอได 
 
โรคอวนอันตรายอยางไร 

 ความดันโลหิตสูง  3 เทา 
 เบาหวาน 8 / 10 ของคนอวน 
 ไขมันในเลือดสูง 
 โรคหลอดเลือดหัวใจ  2 เทา 
 โรคหลอดเลือดสมอง   
 มะเร็ง   33 % 
 เกาท   2.5 เทา 
 โรคนิ่วในถุงน้ําดี  1 / 3 ของคนอวน 

 

การจัดการความรูใหเปนระบบ 
1. สาเหตุของการเกิดโรคอวน 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
2. แนวทางแกปญหาโรคอวน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

การประมวล กล่ันกรอง แบ่งปัน และแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

ครัง้ท่ี ๑ “ประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี ๔  กุมภาพันธ ๒๕๕๙  

   ใชกระบวนการ Grows model  เพ่ือคนหาเปาหมายของการลดน้ําหนัก 
ผลการการใชกระบวนการ แบงกลุมเปาหมายได 3 เปาหมายหลัก คือ 

1. กลุมเปาหมายเพ่ือการลดน้ําหนัก 
2. กลุมเปาหมายเพ่ือการลดรอบเอว 
3. กลุมเปาหมายเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
 
 
 
 
 



ซ่ึงแตละกลุมใหถอดบทเรียนของความสําเร็จและไมสําเร็จ ท่ีผานมาจากการปฏิบัติของตนเองใหบรรลุตาม
เปาหมาย แตละกลุมดังนี้ 

ช่ือกลุมเปาหมาย ส่ิงท่ีทําไดสําเร็จ ส่ิงท่ีทําไดไมสําเร็จ 
กลุมลดน้ําหนัก 1.ดานอาหาร 

    - การลดอาหารเย็น 
    - งดขนมหวาน 
    - งด/ลดน้ําอัดลม 
    - งดอาหารมัน 
    - เนนกินผัก 
    - การคํานวณแคลอรี่ 
    - รับประทานกาแฟดํา 
2.ดานออกกําลังกาย 
    - ออกกําลังกายได 5 วัน/สัปดาห 
    - ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เชน เดิน วิ่ง  
3. การลดน้ําหนัก 
    - สามารถลดน้ําหนักลงไดตอเนื่อง เชน 
จาก69 ลดเหลือ 64 /  76 กก. ลดเหลือ 68  
4. มีแรงบันดาลใจ 
    - อยากสวย 
    - อยากใสชุดสวยๆ 
    - มีเพ่ือนรวมกันออกกําลังกาย  

1.ดานอาหาร 
     - ยังมีปารตี้เวรดึก 
     - กินทุกอยาง 
     - กินแปงมาก 
2.ดานออกกําลังกาย 
     - ออกกําลังกายไมตอเนื่อง 
     - ออกกําลังกายหนักๆไมได 
3. ดานอารมณ 
     - ไมตั้งใจจริง 
     - เผลอใจ 
     - ข้ีเกียจ 
     - ขาดวินัย 
     - ใจไมแข็ง 
     - ตามใจปาก 
     - ขาดแรงจูงใจ 
     - มีภาวะเครียดเลยจึงอยากทาน
อาหารเพ่ือลดความเครียด 

กลุมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 1. ลดอาหารประเภทแปงทุกม้ือ 
2. เนนเนื้อสัตว 
3. ไมกินผลไมและขนมทุกอยาง 
4. อะไรหวานๆไมกินเลย1อาทิตย 
5. กินแตตมจืด 1 อาทิตย 
6. ลดกาแฟเย็นเหลือ 3 แกว/wk 
7. ลดการกินน้ําอัดลมนานกวา 6 เดือน 
8. หันมากินผักเพ่ิมข้ึน 
9. ไมกินชาเขียว 

1. แพใจตัวเองเผลอใจกับการกิน 
2. เสียดายของ 
3. ข้ึนเวรติดกาแฟเย็น 
4. มีปารตี้บอย (บุฟเฟต) 
5. แมคาเขาหาตลอด 
6. ทานอาหารก็อรอยทุกอยาง 
7. สิ่งแวดลอมรอบขาง /คนรอบขาง
ชวนกิน  
8. กาแฟเย็นอาทิตยละ 3 แกว 
9. พยายามไมกินขนม/ของหวาน แต
เวลาชวงเทศกาลก็อดไมได ตองกิน 
10. อากาศรอนอยากกินน้ําอัดลม 
11. ข้ึนเวรติดกาแฟเย็น 
12. สกัดความอยากกินไมได 

กลุมลดรอบเอว 1. ลดการกินแปง  การกินไขมัน 
2. เนนการกินผัก 
3.ออกกําลังกายทุกวัน. 
4. ไมกินเกินเวลา 20.00 น. 
5.ไมเติมครีม+น้ําตาล ในกาแฟ 

1.ไมออกกําลังกาย (ไมมีเวลา / ข้ีเกียจ/
ทําไมสมํ่าเสมอ 
2.ติดภาระหนาท่ี 
3.สุขภาพไมเอ้ือ 
4.คุมการกินไมได 



 
ส่ิงท่ีจะชวยทําใหเปาหมายประสบความสําเร็จ 

 
ช่ือกลุม ตัวเราเอง เพ่ือน หนวยงาน 

กลุมลดน้ําหนัก 1. ควบคุมอาหารคํานวณแคลอรี่
อาหาร สะกด สกัด สะกิด 
2. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
3. ชั่งน้ําหนักทุกสัปดาห 
4. เดิน/ปนจักรยานไปทํางาน 
5.ตั้งกฎขอหามในการกินของ
ตนเอง 
6.ตั้งเปาหมายใสเสื้อผาเกาๆได 
7. 

1. ตั้งทีมปนจักรยาน 
2. ชวนเพ่ือนออกกําลังออกและ
ควบคุมอาหาร 
3.ลดปารตี้หมูกระทะ 
4.กิจกรรมเพ่ือนเตือนเพ่ือน 
5.ทําใหสําเร็จแลวชวนเพ่ือ 

1. จัดกิจกรรมออกกําลังกาย 
นอกเวลาราชการ 
2. จัดเครื่องออกกําลังกาย 
ท่ีเพียงพอและทันสมัย 
3. มีผูนําเตนแอโรบิค 
4. จัดตั้งชมรมออกกําลังกาย 
5. จัดโปสเตอรคํานวณแคลอรี่ 
ทุกหนวยงาน 
6. จัดอาหารกลางวันสงถึงท่ี 
โดยโภชนาการ 
7.ใหเวลาออกกําลังกาย
15.00-16.00น. 3วัน/wk  
8.มีนโยบาลบังคับใหออก
กําลังกาย 
9.ประกวดบุคคลตนแบบ 

กลุมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

- คิดกอนคอยกิน 
- ออกกําลังกายทุกวัน แตละวัน
ออกกําลังกายไมเหมือนกันก็ได 
- นึกถึงความลําบากตอนท่ีเคย
ลดน้ําหนักได 
- กินน้ําเปลาใหเยอะข้ึน 
- กินอาหารเย็นกอนนอน อยาง
นอย 4 ชั่วโมง 
- ปรับพฤติกรรมการกิน (จาก
กาแฟหวานมันเปนหวานนอย) 
- ไมซ้ือของท่ีทําใหอวน 
- ไมมองแมคา / ฝกปฏิเสธ 
- ไมซ้ืออาหารท่ีจะทําใหอวน / 
น้ําหนักเพ่ิม 

- ชวยกันบอก “อยากินเยอะ” 
- ชวยกันเตือน“เริ่มอวนแลวนะ” 
- รวมกลุมคนท่ีอยากลดน้ําหนัก 
- ชักชวนกันออกกําลังกาย 
- ชื่นชมเม่ือเพ่ือนลดน้ําหนักได 
 

- มีรานขายอาหารลดน้ําหนัก 
ราคาทุน 
- ใหฝายโภชนาการมีบทบาท
ในการลดน้ําหนักเจาหนาท่ี 
- เนนวัฒนธรรมไมปารตี้บอย 
- จัดกิจกรรมออกกําลังกาย 
- มีรางวัลใหคนท่ีลดน้ําหนักได 
- จัดอาหารกลางวันให 
 

กลุมลดรอบเอว 1. ลดการกินแปง ขนมหวาน 
2. กําหนดเวลาการรับประทาน
อาหาร 
3.บันทึกการกิน 
4.ออกกําลังกายอยางนอย 3 
ครั้ง/wkครั้งละข้ันต่ํา 30 นาที 

1. เพ่ือนเตือนเพ่ือน 
2. จับคูออกกําลังกาย 

1. จัดโครงการ / คอรส 
โปรแกรมลดรอบเอวใหทุกคน
เขารวม 
2.มีบริการใหคําแนะนําดาน
การลดพุง 

 



 
สรุปผลการประชุมครั้งท่ี 1 เพ่ือใหบรรลุตามเปาหมายของแตละกลุม โดยใชทฤษฎี 21 วันปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพ   รายละเอียดดังนี้ 
 
 
ดาน อ.อารมณ  ใชแบบควบคุม “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ”  ในควบคุม อ.อาหาร และ อ.ออกําลังกาย 
 

บันทึกการเปล่ียนแปลงท่ีเราตั้งใจทําในการดูแลสุขภาพ “21วันเปล่ียนชีวิต พิชิตสุขภาพ” 
ช่ือ-สกุล...........................................................หนวยงาน............................................ 

เดือน …………………………………………………….. 
 

 

สิ่งที่ตองควบคุม 
อ. อาหาร 

ผล 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

 ได                      

ไมได                      
สรุป   ทําไดตอเน่ือง 21 วัน  ทําไมไดตอเน่ือง 21 วัน   

 

สิ่งที่ตองควบคุม 
อ.ออกกําลงักาย 

ผล 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 

 ได                      

ไมได                      
สรุป   ทําไดตอเน่ือง 21 วัน  ทําไมไดตอเน่ือง 21 วัน   

 

 แนวทางการปฏิบัติ 
1. ใหเลือกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ท่ีเปนปจจยัทําใหน้ําหนักข้ึนหรือ อวนลงพุง มา 1 อยาง 

ท่ีทานคิดวาทําได เชน จะลดการกินกาแฟสด ดังนั้นภายใน 21 วันตอเนื่อง ตองลดการกิน
กาแฟสดใหได   

2. ใหเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายมา 1 -2  อยาง ท่ีทานคิดวาทําได  เชน จะวิ่งใหไดวันละ 
40 นาที แลวลงมือปฏิบัติ 21 วันตอเนื่อง 

3. ถาขอ 1 และ 2 มีวันใดท่ีไมสามารถทําได ใหลงบันทึกระบุเหตุผลท่ีทําไมไดเพราะอะไร เพ่ือ
ใชเปนขอมูลแกไข 

4. ถากิจกรรมขอ 1 ทําไดไดครบ 21 วันตอเนื่องแลว ใหทานลองเลือกพฤติกรรมขออ่ืนแลวทํา
เชนเดี่ยวกัน 21 วันตอเนื่อง แตยังคงควบคุมกิจกรรมเดิม 21 วันเหมือนเดิม 

5. เม่ือครบ 21 วันแลวใหน้ําใบบันทึกมาสงเพ่ือดําเนินการชั่งน้ําหนัก วัดรอบเอว และ
กําหนดการควบคุมพฤติกรรมท่ีเปนปจจัยทําใหน้ําหนักข้ึนตอ 

 
 
 
 
 



ผลการดําเนินงาน
  ตารางวิเคราะห์ผลประเมินน�ําหนักตัว และรอบเอว จากเครื�อง In Body

ช่วงระยะเวลา  4  เดือน 

รายการ จํานวน คน ร้อยละ ค่าเฉลี�ย

น�ําหนักตัว

       -  ลดลง 39 65      4.26 กิโลกรัม

       - คงที� 6 10

       - เพิ�มขึ�น 15 25    4.84  กิโลกรัม

เส้นรอบเอว

       -  ลดลง 32 53.34       5.84 ซม.

       - คงที� 13 21.66

       - เพิ�มขึ�น 15 25 4.54  ซม.

ครั้งท่ี ๒ “ประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี  ๕ เมษายน ๒๕๕๙  
     

   สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ปจจัยความสําเร็จในการลดน้ําหนักได 
- ทําตามแนวทาง 3 อ. อยางตอเนื่องแบบมีวินัย  

    - มีแบบติดตามควบคุมน้ําหนัก 21 วัน เปนตัวควบคุม 
    - หนวยงานสนับสนุน 
    - มีคณะกรรมการคอยติดตามกระตุนเปนระยะ 
    - มีตัวอยางคนท่ีทําสําเร็จเปนตนแบบ จึงทําใหมีกําลังใจ  
    - มีสื่อ CD โปสเตอร ออกกําลังกายใหนํากลับไปปฏิบัติไดงาย ทาลดเอว ลดพุง 

 
 

ครั้งท่ี ๓ “ประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี  ๕ เมษายน ๒๕๕๙  
สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ผลจากการตรวจสุขภาพประจําป ๒๕๕๙   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การเขาถึงและการแบงปน/ เผยแพร 
1. แบงปนความรูผลงาน KM งานออกกําลังกายเรื่อง “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ” ( ลดอวน ลดพุง )

โดยบันทึก file ไวท่ี drive K/13-10 งานสงเสริมสุขภาพ : ออกกําลังกาย /คลังความรูงานออกกําลังกาย/KM รอบ
ท่ี 1- 2  ป 2559 

2. แลกเปลี่ยนเรียนรูเพ่ิมเติมนอกหนวยงานโดย 
-  เผยแพรใน facebook-kmhpc8  
- การสงเสริมสุขภาพเชิงรุก เวทีจัดโปรแกรมลดเอว ลดพุง หนวยงานศาลอุทธรณภาค 6 นครสวรรค 

 
การนําไปใช้   

ไดนําโปรแกรม ลดเอว ลดพุง  ไปสนับสนุนใหกับเครือขายเขตรับผิดชอบ และหนวยตรวจสุขภาพเชิงรุก  เชน 
- หนวยงานศาลอุทธรณภาค 6 นครสวรรค 
- โรงพยาบาลจิตเวชราชนครนิทร  
- วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสวรรคประชารักษ นครสวรรค  
- สํานักงานปศุสัตวนครสวรรค  

  

การพัฒนาต่อยอดกิจกรรม 

1. ติดตามประเมินน้ําหนัก และรอบเอว กลุมตามเปาหมาย ตอในรูปแบบกิจกรรมชั่งน้ําหนัก รอบเอว ราย
เดือนของแตละหนวยงาน   

 2.  คนหาบุคคลตนแบบท่ีสามารถลดน้ําไดเปนผลสําเร็จ  เพ่ือเปนตนแบบใหกลุมเปาหมาย 
3.   สนับสนุนใหแตละหนวยงานมีแผนรองรับการดูแลสุขภาพในกลุม ท่ีมีคา BMI ≥ ๒๕  อยางชัดเจน 
4.  จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหครอบคลุมกลุมเปาหมาย BMI ≥ 25  100% 
5.  ขยายสนับสนุนใหกับเครือขายเขตรับผิดชอบ และหนวยงานท่ีเขารับบริการตรวจสุขภาพประจาํป 
 

 

ภาพกิจกรรม  


