
แบบฟอรม 1 
 
ช่ือเรื่อง  “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ” ( ลดอวน ลดพุง ) 
 
หนวยงาน  งานสงเสริมสุขภาพ(ออกกําลังกาย) 
 
รายช่ือผูจัดทํา (ไมจํากัดจํานวน) 
1 นายมานพ   ศรีชมภู  
2. นางนพวรรณ   ศรีชมภู 
 
เหตุผลและท่ีมา(ในการคัดเลือกเรื่อง) 
 จากการดําเนินงานโครงการสงเสริมสุขภาพบุคลากรของศูนยอนามัยท่ี  8 ปงบประมาณ  2558                
ซ่ึงมีวัตถุประสงคเพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 3 เปนศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงท่ียั่งยืน ผลการดําเนินงาน พบวา มี
ความคงสภาพศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงตามเกณฑ แตมีตัวชี้วัดท่ีไมเปนไปตามเปาหมาย        ท่ีกําหนด
ไว  ไดแก ผลรอบเอวของเจาหนาท่ีศูนยฯ อยูในเกณฑปกติลดลงจากรอยละ 67.1 เปนรอยละ 62.5 (เปาหมายรอย
ละ >68) ซ่ึงหากรอบเอวของเจาหนาท่ีศูนยฯ อยูในเกณฑปกติ ลดลง ต่ํากวารอยละ 60 จะสงผลใหไมผานเกณฑ
ศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุง  อีกท้ังบุคลากรศูนยกลุมท่ีมีคา BMI  ≥ 25 มีความเสี่ยงตอการเปนโรคอวนและ
คณะ มากข้ึนตามลําดับ  

ดังนั้น เพ่ือใหศูนยอนามัยท่ี 3 ผานเกณฑการประเมินรับรองศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงอยางตอเนื่อง 
ในป  2559 และลดความ เสี่ ย งต อการเป น โรคอ วนและคณ ะ ในบุ คลากรศูนยกลุ ม ท่ี มี ค า  BMI ≥ 25  
คณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคลาการศูนยจึงไดจัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพ “โปรแกรม ลดอวน ลดพุง” โดย
แบบปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ”  
 
วัตถุประสงคของการจัดการความรู 

1. เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ อ.อาหาร อ.ออกกําลังกาย 
2. รอยละ 50 ของกลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมมีน้ําหนักตัว รอบเอว ลดลงไมนอยกวารอยละ 5  
 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
 1.  ศูนยอนามัยท่ี 3 ผานเกณฑการประเมินรับรองศูนยการเรียนรูองคกรตนแบบไรพุงอยางตอเนื่อง ในป 2559 
 2.  กลุมเปาหมายท่ีเขารวมกิจกรรมมีน้ําหนักตัว รอบเอว ลดลงไมนอยกวารอยละ 5 
 
การจัดตั้งคุณเอ้ือ คุณกิจ และคุณอํานวย 
 คุณเอ้ือ     : ผูอํานวยการศูนยอนามัยท่ี 3  
 คุณอํานวย : ประธานคณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคคลากรศูนยอนามัยท่ี 3 
 คุณกิจ      : คณะอนุกรรมการสงเสริมสุขภาพบุคคลากร  
 
 
 
 
 



การจัดการความรูใหเปนระบบ 
  การวินิจฉัย กลุมอาการอวนลงพุง (Metabolic syndrome) 
กลุมอาการอวนลงพุง หรือ Metabolic syndromeเปนกลุมอาการท่ีประกอบดวยความผิดปกติหลายๆ 
อยางรวมกัน  อยางไรจึงเรียกวาอวนลงพุง 

รอบเอว: ผูชาย > 90 ซม.  และ  ผูหญิง  > 80 ซม.  บวกกับปจจัยเสี่ยงอีก 2 ใน 4 อยาง  คือ 
1.มีคา BP  สูงเกิน  130 /85   
2.มีคาน้ําตาลในเลือดสูงเกิน 100 
3.ระดับไขมันไตรกลีเซอรไรดสูง 150  
4.ระดับไขมัน HDL   ชายนอยกวา 40 / หญิง 50  

 
กลุมเส่ียง 

 สตรีวัยเจริญพันธุท่ีมีการตกไขไมสมํ่าเสมอเรื้อรัง 
 มีประวัติโรคเบาหวาน ไขมันสูง ความดัน 
 โลหิตสูงผิดปกติในครอบครัว 
 สูบบุหรี่ 
 มีโรคอวนหรือน้ําหนักเกินเกณฑมาตรฐาน 
 สตรีวัยหมดระดู เนื่องจากในวัยนี้ มีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมนท่ีมีสวนเก่ียวของกับการเผาผลาญ 

น้ําตาลและไขมัน สงผลใหมีความเสี่ยงตอระดับน้ําตาลและไขมันท่ีสูงผิดปกติมากข้ึน และในวัยนี้มักเปนวัยท่ีขาด
การออกกําลังกาย เนื่องจากภาระความรับผิดชอบตางๆ ประกอบกับปญหาสุขภาพอ่ืนๆท่ีเปนขอจํากัดตอการ
เคลื่อนไหวรางกาย ทําใหไมสามารถออกกําลังกายไดอยางสมํ่าเสมอได 
 
โรคอวนอันตรายอยางไร 

 ความดันโลหิตสูง  3 เทา 
 เบาหวาน 8 / 10 ของคนอวน 
 ไขมันในเลือดสูง 
 โรคหลอดเลือดหัวใจ  2 เทา 
 โรคหลอดเลือดสมอง   
 มะเร็ง   33 % 
 เกาท   2.5 เทา 
 โรคนิ่วในถุงน้ําดี  1 / 3 ของคนอวน 

 

การจัดการความรูใหเปนระบบ 
1. สาเหตุของการเกิดโรคอวน 

 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
2. แนวทางแกปญหาโรคอวน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

การประมวล กล่ันกรอง แบ่งปัน และแลกเปล่ียนเรียนรู้ 

 

ครัง้ท่ี ๑ “ประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี ๔  กุมภาพันธ ๒๕๕๙  

   ใชกระบวนการ Grows model  เพ่ือคนหาเปาหมายของการลดน้ําหนัก 
ผลการการใชกระบวนการ แบงกลุมเปาหมายได 3 เปาหมายหลัก คือ 

1. กลุมเปาหมายเพ่ือการลดน้ําหนัก 
2. กลุมเปาหมายเพ่ือการลดรอบเอว 
3. กลุมเปาหมายเพ่ือปรับเปล่ียนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร 

 
 
 
 
 
 



ซ่ึงแตละกลุมใหถอดบทเรียนของความสําเร็จและไมสําเร็จ ท่ีผานมาจากการปฏิบัติของตนเองใหบรรลุตาม
เปาหมาย แตละกลุมดังนี้ 

ช่ือกลุมเปาหมาย ส่ิงท่ีทําไดสําเร็จ ส่ิงท่ีทําไดไมสําเร็จ 
กลุมลดน้ําหนัก 1.ดานอาหาร 

    - การลดอาหารเย็น 
    - งดขนมหวาน 
    - งด/ลดน้ําอัดลม 
    - งดอาหารมัน 
    - เนนกินผัก 
    - การคํานวณแคลอรี่ 
    - รับประทานกาแฟดํา 
2.ดานออกกําลังกาย 
    - ออกกําลังกายได 5 วัน/สัปดาห 
    - ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ เชน เดิน วิ่ง  
3. การลดน้ําหนัก 
    - สามารถลดน้ําหนักลงไดตอเนื่อง เชน 
จาก69 ลดเหลือ 64 /  76 กก. ลดเหลือ 68  
4. มีแรงบันดาลใจ 
    - อยากสวย 
    - อยากใสชุดสวยๆ 
    - มีเพ่ือนรวมกันออกกําลังกาย  

1.ดานอาหาร 
     - ยังมีปารตี้เวรดึก 
     - กินทุกอยาง 
     - กินแปงมาก 
2.ดานออกกําลังกาย 
     - ออกกําลังกายไมตอเนื่อง 
     - ออกกําลังกายหนักๆไมได 
3. ดานอารมณ 
     - ไมตั้งใจจริง 
     - เผลอใจ 
     - ข้ีเกียจ 
     - ขาดวินัย 
     - ใจไมแข็ง 
     - ตามใจปาก 
     - ขาดแรงจูงใจ 
     - มีภาวะเครียดเลยจึงอยากทาน
อาหารเพ่ือลดความเครียด 

กลุมปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 1. ลดอาหารประเภทแปงทุกม้ือ 
2. เนนเนื้อสัตว 
3. ไมกินผลไมและขนมทุกอยาง 
4. อะไรหวานๆไมกินเลย1อาทิตย 
5. กินแตตมจืด 1 อาทิตย 
6. ลดกาแฟเย็นเหลือ 3 แกว/wk 
7. ลดการกินน้ําอัดลมนานกวา 6 เดือน 
8. หันมากินผักเพ่ิมข้ึน 
9. ไมกินชาเขียว 

1. แพใจตัวเองเผลอใจกับการกิน 
2. เสียดายของ 
3. ข้ึนเวรติดกาแฟเย็น 
4. มีปารตี้บอย (บุฟเฟต) 
5. แมคาเขาหาตลอด 
6. ทานอาหารก็อรอยทุกอยาง 
7. สิ่งแวดลอมรอบขาง /คนรอบขาง
ชวนกิน  
8. กาแฟเย็นอาทิตยละ 3 แกว 
9. พยายามไมกินขนม/ของหวาน แต
เวลาชวงเทศกาลก็อดไมได ตองกิน 
10. อากาศรอนอยากกินน้ําอัดลม 
11. ข้ึนเวรติดกาแฟเย็น 
12. สกัดความอยากกินไมได 

กลุมลดรอบเอว 1. ลดการกินแปง  การกินไขมัน 
2. เนนการกินผัก 
3.ออกกําลังกายทุกวัน. 
4. ไมกินเกินเวลา 20.00 น. 
5.ไมเติมครีม+น้ําตาล ในกาแฟ 

1.ไมออกกําลังกาย (ไมมีเวลา / ข้ีเกียจ/
ทําไมสมํ่าเสมอ 
2.ติดภาระหนาท่ี 
3.สุขภาพไมเอ้ือ 
4.คุมการกินไมได 



 
ส่ิงท่ีจะชวยทําใหเปาหมายประสบความสําเร็จ 

 
ช่ือกลุม ตัวเราเอง เพ่ือน หนวยงาน 

กลุมลดน้ําหนัก 1. ควบคุมอาหารคํานวณแคลอรี่
อาหาร สะกด สกัด สะกิด 
2. ออกกําลังกายสมํ่าเสมอ 
3. ชั่งน้ําหนักทุกสัปดาห 
4. เดิน/ปนจักรยานไปทํางาน 
5.ตั้งกฎขอหามในการกินของ
ตนเอง 
6.ตั้งเปาหมายใสเสื้อผาเกาๆได 
7. 

1. ตั้งทีมปนจักรยาน 
2. ชวนเพ่ือนออกกําลังออกและ
ควบคุมอาหาร 
3.ลดปารตี้หมูกระทะ 
4.กิจกรรมเพ่ือนเตือนเพ่ือน 
5.ทําใหสําเร็จแลวชวนเพ่ือ 

1. จัดกิจกรรมออกกําลังกาย 
นอกเวลาราชการ 
2. จัดเครื่องออกกําลังกาย 
ท่ีเพียงพอและทันสมัย 
3. มีผูนําเตนแอโรบิค 
4. จัดตั้งชมรมออกกําลังกาย 
5. จัดโปสเตอรคํานวณแคลอรี่ 
ทุกหนวยงาน 
6. จัดอาหารกลางวันสงถึงท่ี 
โดยโภชนาการ 
7.ใหเวลาออกกําลังกาย
15.00-16.00น. 3วัน/wk  
8.มีนโยบาลบังคับใหออก
กําลังกาย 
9.ประกวดบุคคลตนแบบ 

กลุมปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

- คิดกอนคอยกิน 
- ออกกําลังกายทุกวัน แตละวัน
ออกกําลังกายไมเหมือนกันก็ได 
- นึกถึงความลําบากตอนท่ีเคย
ลดน้ําหนักได 
- กินน้ําเปลาใหเยอะข้ึน 
- กินอาหารเย็นกอนนอน อยาง
นอย 4 ชั่วโมง 
- ปรับพฤติกรรมการกิน (จาก
กาแฟหวานมันเปนหวานนอย) 
- ไมซ้ือของท่ีทําใหอวน 
- ไมมองแมคา / ฝกปฏิเสธ 
- ไมซ้ืออาหารท่ีจะทําใหอวน / 
น้ําหนักเพ่ิม 

- ชวยกันบอก “อยากินเยอะ” 
- ชวยกันเตือน“เริ่มอวนแลวนะ” 
- รวมกลุมคนท่ีอยากลดน้ําหนัก 
- ชักชวนกันออกกําลังกาย 
- ชื่นชมเม่ือเพ่ือนลดน้ําหนักได 
 

- มีรานขายอาหารลดน้ําหนัก 
ราคาทุน 
- ใหฝายโภชนาการมีบทบาท
ในการลดน้ําหนักเจาหนาท่ี 
- เนนวัฒนธรรมไมปารตี้บอย 
- จัดกิจกรรมออกกําลังกาย 
- มีรางวัลใหคนท่ีลดน้ําหนักได 
- จัดอาหารกลางวันให 
 

กลุมลดรอบเอว 1. ลดการกินแปง ขนมหวาน 
2. กําหนดเวลาการรับประทาน
อาหาร 
3.บันทึกการกิน 
4.ออกกําลังกายอยางนอย 3 
ครั้ง/wkครั้งละข้ันต่ํา 30 นาที 

1. เพ่ือนเตือนเพ่ือน 
2. จับคูออกกําลังกาย 

1. จัดโครงการ / คอรส 
โปรแกรมลดรอบเอวใหทุกคน
เขารวม 
2.มีบริการใหคําแนะนําดาน
การลดพุง 

 



 
สรุปผลการประชุมครั้งท่ี 1 เพ่ือใหบรรลุตามเปาหมายของแตละกลุม โดยใชทฤษฎี 21 วันปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพ   รายละเอียดดังนี้ 
 
 
ดาน อ.อารมณ  ใชแบบควบคุม “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ”  ในควบคุม อ.อาหาร และ อ.ออกําลังกาย 
 

บันทึกการเปล่ียนแปลงท่ีเราตั้งใจทําในการดูแลสุขภาพ “21วันเปล่ียนชีวิต พิชิตสุขภาพ” 
ช่ือ-สกุล...........................................................หนวยงาน............................................ 

เดือน …………………………………………………….. 
 

 

สิ่งที่ตองควบคุม 
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                      

ไมได                      
สรุป   ทําไดตอเน่ือง 21 วัน  ทําไมไดตอเน่ือง 21 วัน   

 

สิ่งที่ตองควบคุม 
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                      

ไมได                      
สรุป   ทําไดตอเน่ือง 21 วัน  ทําไมไดตอเน่ือง 21 วัน   

 

 แนวทางการปฏิบัติ 
1. ใหเลือกพฤติกรรมการบริโภคอาหาร ท่ีเปนปจจยัทําใหน้ําหนักข้ึนหรือ อวนลงพุง มา 1 อยาง 

ท่ีทานคิดวาทําได เชน จะลดการกินกาแฟสด ดังนั้นภายใน 21 วันตอเนื่อง ตองลดการกิน
กาแฟสดใหได   

2. ใหเลือกกิจกรรมการออกกําลังกายมา 1 -2  อยาง ท่ีทานคิดวาทําได  เชน จะวิ่งใหไดวันละ 
40 นาที แลวลงมือปฏิบัติ 21 วันตอเนื่อง 

3. ถาขอ 1 และ 2 มีวันใดท่ีไมสามารถทําได ใหลงบันทึกระบุเหตุผลท่ีทําไมไดเพราะอะไร เพ่ือ
ใชเปนขอมูลแกไข 

4. ถากิจกรรมขอ 1 ทําไดไดครบ 21 วันตอเนื่องแลว ใหทานลองเลือกพฤติกรรมขออ่ืนแลวทํา
เชนเดี่ยวกัน 21 วันตอเนื่อง แตยังคงควบคุมกิจกรรมเดิม 21 วันเหมือนเดิม 

5. เม่ือครบ 21 วันแลวใหน้ําใบบันทึกมาสงเพ่ือดําเนินการชั่งน้ําหนัก วัดรอบเอว และ
กําหนดการควบคุมพฤติกรรมท่ีเปนปจจัยทําใหน้ําหนักข้ึนตอ 

 
 
 
 
 



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“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี  ๕ เมษายน ๒๕๕๙  
     

   สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ปจจัยความสําเร็จในการลดน้ําหนักได 
- ทําตามแนวทาง 3 อ. อยางตอเนื่องแบบมีวินัย  

    - มีแบบติดตามควบคุมน้ําหนัก 21 วัน เปนตัวควบคุม 
    - หนวยงานสนับสนุน 
    - มีคณะกรรมการคอยติดตามกระตุนเปนระยะ 
    - มีตัวอยางคนท่ีทําสําเร็จเปนตนแบบ จึงทําใหมีกําลังใจ  
    - มีสื่อ CD โปสเตอร ออกกําลังกายใหนํากลับไปปฏิบัติไดงาย ทาลดเอว ลดพุง 

 
 

ครั้งท่ี ๓ “ประชุมเชิงปฏิบัติการ เรื่อง“ลดอวน ลดพุง” ตามมาตรฐาน ๓ อ. วันท่ี  ๕ เมษายน ๒๕๕๙  
สรุปผลการแลกเปลี่ยนเรียนรู  ผลจากการตรวจสุขภาพประจําป ๒๕๕๙   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



การเขาถึงและการแบงปน/ เผยแพร 
1. แบงปนความรูผลงาน KM งานออกกําลังกายเรื่อง “21วัน เปลี่ยนชีวิต พิชิตสุขภาพ” ( ลดอวน ลดพุง )

โดยบันทึก file ไวท่ี drive K/13-10 งานสงเสริมสุขภาพ : ออกกําลังกาย /คลังความรูงานออกกําลังกาย/KM รอบ
ท่ี 1- 2  ป 2559 

2. แลกเปลี่ยนเรียนรูเพ่ิมเติมนอกหนวยงานโดย 
-  เผยแพรใน facebook-kmhpc8  
- การสงเสริมสุขภาพเชิงรุก เวทีจัดโปรแกรมลดเอว ลดพุง หนวยงานศาลอุทธรณภาค 6 นครสวรรค 

 
การนําไปใช้   

ไดนําโปรแกรม ลดเอว ลดพุง  ไปสนับสนุนใหกับเครือขายเขตรับผิดชอบ และหนวยตรวจสุขภาพเชิงรุก  เชน 
- หนวยงานศาลอุทธรณภาค 6 นครสวรรค 
- โรงพยาบาลจิตเวชราชนครนิทร  
- วิทยาลัยพยาบาลบรมราชชนนีสวรรคประชารักษ นครสวรรค  
- สํานักงานปศุสัตวนครสวรรค  

  

การพัฒนาต่อยอดกิจกรรม 

1. ติดตามประเมินน้ําหนัก และรอบเอว กลุมตามเปาหมาย ตอในรูปแบบกิจกรรมชั่งน้ําหนัก รอบเอว ราย
เดือนของแตละหนวยงาน   

 2.  คนหาบุคคลตนแบบท่ีสามารถลดน้ําไดเปนผลสําเร็จ  เพ่ือเปนตนแบบใหกลุมเปาหมาย 
3.   สนับสนุนใหแตละหนวยงานมีแผนรองรับการดูแลสุขภาพในกลุม ท่ีมีคา BMI ≥ ๒๕  อยางชัดเจน 
4.  จัดกิจกรรมสงเสริมสุขภาพใหครอบคลุมกลุมเปาหมาย BMI ≥ 25  100% 
5.  ขยายสนับสนุนใหกับเครือขายเขตรับผิดชอบ และหนวยงานท่ีเขารับบริการตรวจสุขภาพประจาํป 
 

 

ภาพกิจกรรม  


