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แบบฟอร์ม 1 
ช่ือเรื่อง องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน 
หนวยงาน องคกรแพทย 
รายช่ือผูจัดทํา  
 1. นายแพทยธัชชัย    ซ่ือภักดี 

2. แพทยหญิงศรินนา แสงอรุณ  
3. แพทยหญิงไสววรรณ   ไผประเสริฐ  
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล   ทองมาก  
5. นายแพทยชัยวัฒน   อภิวันทนา  
6. นายแพทยกนก   ทองใบใหญ 
7. คุณสมศรี       หาญกลิ้ง 

เหตุผลและท่ีมา  
จากท่ีไดทํากิจกรรมการจัดความรู เรื่ององคกรแพทยไรพุง และกิจกรรมการจัดการความรู เรื่อง        

รวมใจสลายพุง มีความสําเร็จอยางตอเนื่องมาแลว 2 ป ในเรื่องการดูแลเสนรอบเอวของบุคลากรองคกรแพทย 
ประสบความสําเร็จตามเกณฑมาตรฐาน และสามารถดูแลพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตนเอง                 
ในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายไดเปนอยางดี  ซ่ึงองคกรแพทยมีสมาชิกท้ังหมดรวม 7 คน     
มีเสนรอบเอวอยูในเกณฑปกติทุกคน แพทยสวนใหญมีกิจกรรมการดูแลสุขภาพและการควบคุมความสมสวน
รางกายของตนเองท่ีแตกตางกัน เพราะฉะนั้นเปาหมายในปงบประมาณ 2559 นี้ กลุมสมาชิกมีความเห็น
ตรงกันวาจะทําใหเกิดความยั่งยืนติดตอกัน 3 ปอยางตอเนื่อง ในปงบประมาณ 2559 จึงมุงเนนเรื่องลดพุง
อยางยั่งยืนเหมือนเดิมตอยอดในเรื่อง การควบคุมเสนรอบเอวและเสริมในเรื่องการดูแลสุขภาพของสมาชิก   
ทุกคน แบงตามกลุมดี เสี่ยง ปวย   
วัตถุประสงคของการจัดการความรู 

1. สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐาน ทุกไตรมาส 
2. ผลการตรวจสุขภาพประจําป ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
1. สมาชิกมีความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะในเรื่องเสนรอบเอวตองอยูในเกณฑ

ปกติทุกคน ทุกไตรมาส 
2. ไมมีสมาชิกคนใดเปนกลุมปวยรายใหม 
3. เกิดพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองอยางตอเนื่องและมีการนําองคความรูมาทบทวนในกลุม

สมาชิกอยางตอเนื่อง 
การสรางและแสวงหาความรู 

1. จากการทบทวนการจัดการความรู 2 ปตอเนื่องท่ีผานมา ทําใหเกิดการเสริมพลังใหสมาชิกเกิด
กําลังใจในความสําเร็จ เกิดการเรียนรูถึงการปฏิบัติตัว การปรับพฤติกรรมท่ีเปนปจจัยตอการควบคุมน้ําหนัก 
และเสนรอบเอวไดอยางตอเนื่อง มีสมาชิกแพทยบางทานเห็นสมาชิกเพ่ือนออกกําลังกาย ทําใหอยากลอง    
ออกําลังกายบาง  

   - สิ่งท่ีทําไดดีอยางตอเนื่อง คือ การควบคุมเสนรอบเอวไดตามเกณฑทุกเดือน  
   - สิ่งท่ียังไมไดตามเปาหมาย คือ การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
2. การผลการตรวจสุขภาพประจําปท่ีอยูในเกณฑปกติ และกลุมเสี่ยงท่ีสามารถปรับพฤติกรรมใหมี

การควบคุม เนนปจจัยสําคัญได ทําใหมีแนวทางท่ีชัดเจนและทําไดงายข้ึน 
3. ปรับจากการออกกําลังกายเปนเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตรประจําวันใหมากข้ึน  
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การจัดการความรูใหเปนระบบ 
สมาชิกแพทยทุกคนไดรวมพูดคุยกันอยางไปเปนทางการ ไดประเด็นในเรื่องท่ีนาสนใจ ดังนี ้
 

หัวเรื่อง กิจกรรมท่ีทําไดสําเร็จ ปญหา/อุปสรรคท่ีเหลืออยู หมายเหตุ 
1. ค วาม พ ร อม
ของสมาชิก 

- รูปรางท่ีมีพ้ืนฐานเดิมดีอยูแลว  
- มีความตระหนักท่ีจะดูแลสุขภาพ
ตนเองเปนพ้ืนฐานอยูแลว 
- ยังไมพบวาสมาชิกอยูในกลุมปวย 
สุขภาพดีทุกคน 
- มีพฤติกรรมเลียนแบบในการดูแล
สุขภาพตนเอง เรื่อง อาหาร ออก
กําลังกาย และเขาธรรมะ ไมเครียด 

- ดวยภาระงานท่ีมีมากทําให
การแบงเวลาเพ่ือออกกําลังกาย
ไมสะดวก 
แนวทางแก ไข  : ขอให ป รับ
กิจกรรมการทํางานให มีการ
เคลื่อนไหวรางกายมากข้ึน เชน 
เดิ น แ ก ว งแ ข น  เดิ น ให เร็ ว 
เปลี่ยนอิริยาบถเวลานั่งตรวจ 

ใช เกณ ฑ ก าร
ตรวจสุขภาพ
แ ล ะ ก า ร วั ด
รอ บ เอ ว เป น
ห ลั ก ใ น ก า ร
ป ร ะ เ มิ น
ความสําเร็จ 

2. ความสะดวก
ข อ ง อุ ป ก ร ณ /
สถานการณท่ีเอ้ือ
ต อ ก า ร ดู แ ล
สุขภาพ 

- สามารถสั่งอาหารเพ่ือสุขภาพได
สะดวกในสถานท่ีทํางาน 
- มี เครื่องออกกําลั งกาย และ มี
ทางเลือกในการออกกําลังกายแตละ
ประเภทท่ีชอบไดมากข้ึน 
- ยอมเสียเงินเขาฟสเนส  
- มีกิจกรรมเรื่องธรรมะมากข้ึน 

- เว ล า ท่ี มี จํ า กั ด ใน ส ม าชิ ก    
บางคน 
 

 

3 .  ก า ร ร ว ม
กิ จ ก ร ร ม กั บ
องคกร 

- พยายามเขารวมกิจกรรมดานการ
สงเสริมสุขภาพท่ีองคกรจัดทุกครั้ง 
- ตรวจสุขภาพประจําปทุกครั้ง 
- เนนประเมินภาวะสุขภาพตนเอง
จากอาหาร น้ําหนักตัว และเสนรอบ
เอวทุกสัปดาห 

- อยูไมพรอมกัน ทําใหตางคน
ตางทํางาน 
- บางครั้งภาระงานท่ีจํากัด ทํา
ให ไมสามารถเขารวมในบาง
กิจกรรมได 
 

 

 
การประมวล กล่ันกรอง แบงปน แลกเปล่ียนเรียนรู 

สมาชิกองคกรแพทยรวมพูดคุย จะดําเนินการตอเนื่องใหยั่งยืน จากการทบทวนขางตน ดวยการ
ดําเนินการดังตอไปนี ้
ครั้งท่ี 1 มีการทบทวนพูดคุยกันอยางไมเปนทางการทุกครั้งท่ีครบรอบเวลาการวัดเสนรอบเอว 1 ครั้ง/เดือน 

1. ควบคุมเสนรอบเอวใหเปนไปตามเกณฑมาตรฐานทุกคน ทุกครั้ง ในทุกเดือนท่ีมีการวัดเสนรอบเอว  
2. สามารถเปนตนแบบในการควบคุมเสนรอบเอวไดตามเกณฑมาตรฐานทุกคน (องคกรแพทยไรพุง) 

การเขาถึงขอมูล (เพ่ือใหคนในหนวยงานหรือภายในองคกรเขาถึงขอมูลความรู) 
1. เวียนขอมูลท่ีไดทบทวนรวมกันขององคกรแพทย เรื่อง องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน ในกิจกรรม KM 

ใหแพทยทุกคนทบทวนอีกครั้ง 
2. ประชาสัมพันธใหบุคลากรภายใน ศอ.3 ทราบ เพ่ือรวมใหขอเสนอแนะ เรื่อง องคกรแพทยไรพุง

อยางยั่งยืน ใน เฟสบุก ศอ.3 , KM ศอ.3 



1 
 

แบบฟอรม 2 
รายงานการจัดการความรู (วันท่ี 27 มิถุนายน 2559) 

1) ช่ือเรื่อง  องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน  
2) หัวหนาโครงการ  องคกรแพทย 
3) สมาชิกกลุม   

1. นายแพทยธัชชัย     ซ่ือภักดี 
2. แพทยหญิงศรินนา  แสงอรุณ  
3. แพทยหญิงไสววรรณ   ไผประเสริฐ  
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล   ทองมาก  
5. นายแพทยชัยวัฒน   อภิวันทนา  
6. นายแพทยกนก    ทองใบใหญ 
7. คุณสมศรี       หาญกลิ้ง 

4) การทบทวนการจัดการความรู  
ความเปนมาและเหตุผล ความจําเปน 

จากท่ีไดทํากิจกรรมการจัดความรู “องคกรแพทยไรพุง” และ “รวมใจสลายพุง” มีความสําเร็จ      
อยางตอเนื่องมาแลว 2 ป ในเรื่องการดูแลเสนรอบเอวของบุคลากรองคกรแพทยประสบความสําเร็จตามเกณฑ
มาตรฐาน และสามารถดูแลพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตนเองในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 
ได เปนอยางดี   ซ่ึงองคกรแพทย มีสมาชิกท้ังหมดรวม 7 คน   มีเสนรอบเอวอยู ในเกณฑปกติทุกคน          
แพทยสวนใหญมีกิจกรรมการดูแลสุขภาพและการควบคุมความสมสวนรางกายของตนเองท่ีแตกตางกัน 
เพราะฉะนั้นเปาหมายในปงบประมาณ 2559 นี้ กลุมสมาชิกมีความเห็นตรงกันวาจะทําใหเกิดความยั่งยืน
ติดตอกัน 3 ปอยางตอเนื่อง ในปงบประมาณ 2559 จึงมุงเนนเรื่องลดพุงอยางยั่งยืนเหมือนเดิมตอยอด        
ในเรื่องการควบคุมเสนรอบเอวและเสริมในเรื่องการดูแลสุขภาพของสมาชิกทุกคน แบงตามกลุมดี เสี่ยง ปวย   

การจัดการความรูใหเปนระบบ / คัดเลือกองคความรูมาจัดการความรู 
1. ผลการพัฒนาตนเอง เพ่ือดูแลสุขภาพและรางกายใหสมสวน คือ  

สมาชิก ผลการตรวจสุขภาพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายเหตุ 
1. นายแพทยธัชชัย    รอบเอวปกติ, ผลเลือดเกินเกณฑ

บางตัว 
ฟสเนต, ควบคุมอาหาร เนนการ

ควบคุมอาหาร 
2. แพทยหญิงศรินนา รอบเอว 83.1 แตBMI ปกติ 

ผลเลือดปกติ 
เดิน, ควบคุมอาหาร  เนนการออก

กําลังกาย 
3. แพทยหญิงไสววรรณ   รอบเอวปกติ 

ผลเลือดปกติ 
เดิน, ควบคุมอาหาร ควบคุม

ตอเนื่อง 
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล รอบเอว 94 BMI 29.6 By In 

body, ผลเลือดปกต ิ 
เดิน, ควบคุมอาหาร เนนการออก

กําลังกาย 
5. นายแพทยชัยวัฒน   รอบเอวปกติ , ผลเลือดเกิน

เกณฑบางตัว 
โยคะ เนนการ

ควบคุมอาหาร 
6. นายแพทยกนก   รอบเอวปกติ, ผลเลือดปกติ ตีกอลฟ  ควบคุม

ตอเนื่อง 
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5) วัตถุประสงค 

1. สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐาน ทุกไตรมาส 
2. ผลการตรวจสุขภาพประจําป ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม 

6) กระบวนการจัดการความรู   
      (1) การเรียนรู  

- พบวาการเครียดกับการทํางานอาจสงผลใหเกิดภาวะสุขภาพไมอยูในเกณฑปกติได  
- การไมมีเวลาทบทวน พูดคุยกันทําใหการปฏิบัติไมเครงครัดเทาท่ีควร 
- ยังขาดการแกไขเรื่องการควบคุมใหผลเลือดมีแนวโนมดีข้ึนในสมาชิกบางคน 
- มีคําแนะนําจากบุคคลภายนอกท่ีนาสนใจแตยังไมสามารถนํามาปฏิบัติอยางเครงครัดได 

            (2) กระบวนการและเครื่องมือ 
- ใชวิธีการประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 2 ครั้ง ในวาระการประชุม 
ครั้งท่ี 1 ประชุม พูดคุยกัน เรื่อง แผนการจัดการใหองคกรแพทยมีการควบคุมเสนรอบเอว        
ใหอยูในเกณฑปกติตอเนื่อง และเนนการกินอาหาร ออกกําลังกายรวมดวยเพ่ือผลเลือดท่ีดีข้ึน  
ไดขอสรุปวา ใหถายภาพกิจกรรมการออกกําลังกายประชาสัมพันธผานเฟสบุก เพ่ือกระตุนสมาชิก
ใหออกกําลังกายไดตอเนื่อง 
ครั้งท่ี 2 ประชุมทบทวนผลการตรวจสุขภาพท่ีผานมา และสรุปผลของแตละคน ใหสมาชิก
ตระหนักถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหไดมากข้ึน  
การประสานงานหนวยงาน 
-  มีการประสานงานกับงานโรงเรียนพอแม ใหเตรียมสถานท่ีในการเลนโยคะไดทุกเย็นจันทร-ศุกร  
-  มีการทํากิจกรรมออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะ และสนามกีฬาท่ีสนใจของแตละคน 

          (3)  การวัดผล 
3.1  สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐานในทุกไตรมาส (จากการวัดดวย  
      สายวัดเสนรอบเอว)  แตจากการประมวลผลดวยเครื่อง IN-Body จะมีคาเสนรอบเอว 
      ท่ีเกินเกณฑ 2 คน  

      3.2 พบวาผลการตรวจสขุภาพประจําป 2559 ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม  
           แตม่ีกลุมเสี่ยง 2 คน  

           (4)  การส่ือสาร 
                 - การสื่อสาร ผานทางการประชุม, แลกเปลี่ยนเรียนรูใน Line กลุม ผานเฟสบุก ศอ.3 
            (5) การยกยองชมเชยและการใหรางวัล มีการถายภาพลงในเฟสบุก เพ่ือยกยอง ชมเชย  
                  คนท่ีออกกําลังกายอยางตอเนื่อง             

 (6)  การเตรียมการและปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีแนวทางในการสงเสริมสุขภาพตนเองใหมากข้ึน  
       ใชวิธีการเพ่ือนเตือนเพ่ือน 

7)  การประมวลผล/กล่ันกรอง/เรียนรู/วิเคราะหขอมูล  
ไดขอสรุป คือ   

7.1 สมาชิกรูถึงปญหาดานภาวะสุขภาพของตนเองเปนอยางดี แตยังไมเครงครัดในการนําไปสูการ
ปฏิบัต ิ

7.2 เพ่ิมการมีสวนรวม ประสานขอมูลของสมาชิก ใหมากยิ่งข้ึน 
8)  การนําไปใช การเผยแพร การตอยอดความรู 

8.1 ประชาสัมพันธผานเฟสบุก ศอ.3 , KM  
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