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แบบฟอร์ม 1 
ช่ือเรื่อง องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน 
หนวยงาน องคกรแพทย 
รายช่ือผูจัดทํา  
 1. นายแพทยธัชชัย    ซ่ือภักดี 

2. แพทยหญิงศรินนา แสงอรุณ  
3. แพทยหญิงไสววรรณ   ไผประเสริฐ  
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล   ทองมาก  
5. นายแพทยชัยวัฒน   อภิวันทนา  
6. นายแพทยกนก   ทองใบใหญ 
7. คุณสมศรี       หาญกลิ้ง 

เหตุผลและท่ีมา  
จากท่ีไดทํากิจกรรมการจัดความรู เรื่ององคกรแพทยไรพุง และกิจกรรมการจัดการความรู เรื่อง        

รวมใจสลายพุง มีความสําเร็จอยางตอเนื่องมาแลว 2 ป ในเรื่องการดูแลเสนรอบเอวของบุคลากรองคกรแพทย 
ประสบความสําเร็จตามเกณฑมาตรฐาน และสามารถดูแลพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตนเอง                 
ในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกายไดเปนอยางดี  ซ่ึงองคกรแพทยมีสมาชิกท้ังหมดรวม 7 คน     
มีเสนรอบเอวอยูในเกณฑปกติทุกคน แพทยสวนใหญมีกิจกรรมการดูแลสุขภาพและการควบคุมความสมสวน
รางกายของตนเองท่ีแตกตางกัน เพราะฉะนั้นเปาหมายในปงบประมาณ 2559 นี้ กลุมสมาชิกมีความเห็น
ตรงกันวาจะทําใหเกิดความยั่งยืนติดตอกัน 3 ปอยางตอเนื่อง ในปงบประมาณ 2559 จึงมุงเนนเรื่องลดพุง
อยางยั่งยืนเหมือนเดิมตอยอดในเรื่อง การควบคุมเสนรอบเอวและเสริมในเรื่องการดูแลสุขภาพของสมาชิก   
ทุกคน แบงตามกลุมดี เสี่ยง ปวย   
วัตถุประสงคของการจัดการความรู 

1. สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐาน ทุกไตรมาส 
2. ผลการตรวจสุขภาพประจําป ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม 

ผลท่ีคาดวาจะไดรับ 
1. สมาชิกมีความตระหนักในการดูแลสุขภาพตนเอง โดยเฉพาะในเรื่องเสนรอบเอวตองอยูในเกณฑ

ปกติทุกคน ทุกไตรมาส 
2. ไมมีสมาชิกคนใดเปนกลุมปวยรายใหม 
3. เกิดพฤติกรรมในการดูแลสุขภาพตนเองอยางตอเนื่องและมีการนําองคความรูมาทบทวนในกลุม

สมาชิกอยางตอเนื่อง 
การสรางและแสวงหาความรู 

1. จากการทบทวนการจัดการความรู 2 ปตอเนื่องท่ีผานมา ทําใหเกิดการเสริมพลังใหสมาชิกเกิด
กําลังใจในความสําเร็จ เกิดการเรียนรูถึงการปฏิบัติตัว การปรับพฤติกรรมท่ีเปนปจจัยตอการควบคุมน้ําหนัก 
และเสนรอบเอวไดอยางตอเนื่อง มีสมาชิกแพทยบางทานเห็นสมาชิกเพ่ือนออกกําลังกาย ทําใหอยากลอง    
ออกําลังกายบาง  

   - สิ่งท่ีทําไดดีอยางตอเนื่อง คือ การควบคุมเสนรอบเอวไดตามเกณฑทุกเดือน  
   - สิ่งท่ียังไมไดตามเปาหมาย คือ การออกกําลังกายอยางตอเนื่อง 
2. การผลการตรวจสุขภาพประจําปท่ีอยูในเกณฑปกติ และกลุมเสี่ยงท่ีสามารถปรับพฤติกรรมใหมี

การควบคุม เนนปจจัยสําคัญได ทําใหมีแนวทางท่ีชัดเจนและทําไดงายข้ึน 
3. ปรับจากการออกกําลังกายเปนเคลื่อนไหวรางกายในกิจวัตรประจําวันใหมากข้ึน  
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การจัดการความรูใหเปนระบบ 
สมาชิกแพทยทุกคนไดรวมพูดคุยกันอยางไปเปนทางการ ไดประเด็นในเรื่องท่ีนาสนใจ ดังนี ้
 

หัวเรื่อง กิจกรรมท่ีทําไดสําเร็จ ปญหา/อุปสรรคท่ีเหลืออยู หมายเหตุ 
1. ค วาม พ ร อม
ของสมาชิก 

- รูปรางท่ีมีพ้ืนฐานเดิมดีอยูแลว  
- มีความตระหนักท่ีจะดูแลสุขภาพ
ตนเองเปนพ้ืนฐานอยูแลว 
- ยังไมพบวาสมาชิกอยูในกลุมปวย 
สุขภาพดีทุกคน 
- มีพฤติกรรมเลียนแบบในการดูแล
สุขภาพตนเอง เรื่อง อาหาร ออก
กําลังกาย และเขาธรรมะ ไมเครียด 

- ดวยภาระงานท่ีมีมากทําให
การแบงเวลาเพ่ือออกกําลังกาย
ไมสะดวก 
แนวทางแก ไข  : ขอให ป รับ
กิจกรรมการทํางานให มีการ
เคลื่อนไหวรางกายมากข้ึน เชน 
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 /
สถานการณท่ีเอ้ือ
ต อ ก า ร ดู แ ล
สุขภาพ 

- สามารถสั่งอาหารเพ่ือสุขภาพได
สะดวกในสถานท่ีทํางาน 
- มี เครื่องออกกําลั งกาย และ มี
ทางเลือกในการออกกําลังกายแตละ
ประเภทท่ีชอบไดมากข้ึน 
- ยอมเสียเงินเขาฟสเนส  
- 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
องคกร 

- พยายามเขารวมกิจกรรมดานการ
สงเสริมสุขภาพท่ีองคกรจัดทุกครั้ง 
- ตรวจสุขภาพประจําปทุกครั้ง 
- เนนประเมินภาวะสุขภาพตนเอง
จากอาหาร น้ําหนักตัว และเสนรอบ
เอวทุกสัปดาห 

- อยูไมพรอมกัน ทําใหตางคน
ตางทํางาน 
- บางครั้งภาระงานท่ีจํากัด ทํา
ให ไมสามารถเขารวมในบาง
กิจกรรมได 
 

 

 
การประมวล กล่ันกรอง แบงปน แลกเปล่ียนเรียนรู 

สมาชิกองคกรแพทยรวมพูดคุย จะดําเนินการตอเนื่องใหยั่งยืน จากการทบทวนขางตน ดวยการ
ดําเนินการดังตอไปนี ้
ครั้งท่ี 1 มีการทบทวนพูดคุยกันอยางไมเปนทางการทุกครั้งท่ีครบรอบเวลาการวัดเสนรอบเอว 1 ครั้ง/เดือน 

1. ควบคุมเสนรอบเอวใหเปนไปตามเกณฑมาตรฐานทุกคน ทุกครั้ง ในทุกเดือนท่ีมีการวัดเสนรอบเอว  
2. สามารถเปนตนแบบในการควบคุมเสนรอบเอวไดตามเกณฑมาตรฐานทุกคน (องคกรแพทยไรพุง) 

การเขาถึงขอมูล (เพ่ือใหคนในหนวยงานหรือภายในองคกรเขาถึงขอมูลความรู) 
1. เวียนขอมูลท่ีไดทบทวนรวมกันขององคกรแพทย เรื่อง องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน ในกิจกรรม KM 

ใหแพทยทุกคนทบทวนอีกครั้ง 
2. ประชาสัมพันธใหบุคลากรภายใน ศอ.3 ทราบ เพ่ือรวมใหขอเสนอแนะ เรื่อง องคกรแพทยไรพุง

อยางยั่งยืน ใน เฟสบุก ศอ.3 , KM ศอ.3 
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แบบฟอรม 2 
รายงานการจัดการความรู (วันท่ี 27 มิถุนายน 2559) 

1) ช่ือเรื่อง  องคกรแพทยไรพุงอยางยั่งยืน  
2) หัวหนาโครงการ  องคกรแพทย 
3) สมาชิกกลุม   

1. นายแพทยธัชชัย     ซ่ือภักดี 
2. แพทยหญิงศรินนา  แสงอรุณ  
3. แพทยหญิงไสววรรณ   ไผประเสริฐ  
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล   ทองมาก  
5. นายแพทยชัยวัฒน   อภิวันทนา  
6. นายแพทยกนก    ทองใบใหญ 
7. คุณสมศรี       หาญกลิ้ง 

4) การทบทวนการจัดการความรู  
ความเปนมาและเหตุผล ความจําเปน 

จากท่ีไดทํากิจกรรมการจัดความรู “องคกรแพทยไรพุง” และ “รวมใจสลายพุง” มีความสําเร็จ      
อยางตอเนื่องมาแลว 2 ป ในเรื่องการดูแลเสนรอบเอวของบุคลากรองคกรแพทยประสบความสําเร็จตามเกณฑ
มาตรฐาน และสามารถดูแลพฤติกรรมการสงเสริมสุขภาพตนเองในการรับประทานอาหารและการออกกําลังกาย 
ได เปนอยางดี   ซ่ึงองคกรแพทย มีสมาชิกท้ังหมดรวม 7 คน   มีเสนรอบเอวอยู ในเกณฑปกติทุกคน          
แพทยสวนใหญมีกิจกรรมการดูแลสุขภาพและการควบคุมความสมสวนรางกายของตนเองท่ีแตกตางกัน 
เพราะฉะนั้นเปาหมายในปงบประมาณ 2559 นี้ กลุมสมาชิกมีความเห็นตรงกันวาจะทําใหเกิดความยั่งยืน
ติดตอกัน 3 ปอยางตอเนื่อง ในปงบประมาณ 2559 จึงมุงเนนเรื่องลดพุงอยางยั่งยืนเหมือนเดิมตอยอด        
ในเรื่องการควบคุมเสนรอบเอวและเสริมในเรื่องการดูแลสุขภาพของสมาชิกทุกคน แบงตามกลุมดี เสี่ยง ปวย   

การจัดการความรูใหเปนระบบ / คัดเลือกองคความรูมาจัดการความรู 
1. ผลการพัฒนาตนเอง เพ่ือดูแลสุขภาพและรางกายใหสมสวน คือ  

สมาชิก ผลการตรวจสุขภาพ กิจกรรมสงเสริมสุขภาพ หมายเหตุ 
1. นายแพทยธัชชัย    รอบเอวปกติ, ผลเลือดเกินเกณฑ

บางตัว 
ฟสเนต, ควบคุมอาหาร เนนการ

ควบคุมอาหาร 
2. แพทยหญิงศรินนา รอบเอว 83.1 แตBMI ปกติ 

ผลเลือดปกติ 
เดิน, ควบคุมอาหาร  เนนการออก

กําลังกาย 
3. แพทยหญิงไสววรรณ   รอบเอวปกติ 

ผลเลือดปกติ 
เดิน, ควบคุมอาหาร ควบคุม

ตอเนื่อง 
4. รอ.แพทยหญิงนฤมล รอบเอว 94 BMI 29.6 By In 

body, ผลเลือดปกต ิ 
เดิน, ควบคุมอาหาร เนนการออก

กําลังกาย 
5. นายแพทยชัยวัฒน   รอบเอวปกติ , ผลเลือดเกิน

เกณฑบางตัว 
โยคะ เนนการ

ควบคุมอาหาร 
6. นายแพทยกนก   รอบเอวปกติ, ผลเลือดปกติ ตีกอลฟ  ควบคุม

ตอเนื่อง 
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5) วัตถุประสงค 

1. สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐาน ทุกไตรมาส 
2. ผลการตรวจสุขภาพประจําป ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม 

6) กระบวนการจัดการความรู   
      (1) การเรียนรู  

- พบวาการเครียดกับการทํางานอาจสงผลใหเกิดภาวะสุขภาพไมอยูในเกณฑปกติได  
- การไมมีเวลาทบทวน พูดคุยกันทําใหการปฏิบัติไมเครงครัดเทาท่ีควร 
- ยังขาดการแกไขเรื่องการควบคุมใหผลเลือดมีแนวโนมดีข้ึนในสมาชิกบางคน 
- มีคําแนะนําจากบุคคลภายนอกท่ีนาสนใจแตยังไมสามารถนํามาปฏิบัติอยางเครงครัดได 

            (2) กระบวนการและเครื่องมือ 
- ใชวิธีการประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู 2 ครั้ง ในวาระการประชุม 
ครั้งท่ี 1 ประชุม พูดคุยกัน เรื่อง แผนการจัดการใหองคกรแพทยมีการควบคุมเสนรอบเอว        
ใหอยูในเกณฑปกติตอเนื่อง และเนนการกินอาหาร ออกกําลังกายรวมดวยเพ่ือผลเลือดท่ีดีข้ึน  
ไดขอสรุปวา ใหถายภาพกิจกรรมการออกกําลังกายประชาสัมพันธผานเฟสบุก เพ่ือกระตุนสมาชิก
ใหออกกําลังกายไดตอเนื่อง 
ครั้งท่ี 2 ประชุมทบทวนผลการตรวจสุขภาพท่ีผานมา และสรุปผลของแตละคน ใหสมาชิก
ตระหนักถึงการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมใหไดมากข้ึน  
การประสานงานหนวยงาน 
-  มีการประสานงานกับงานโรงเรียนพอแม ใหเตรียมสถานท่ีในการเลนโยคะไดทุกเย็นจันทร-ศุกร  
-  มีการทํากิจกรรมออกกําลังกายท่ีสวนสาธารณะ และสนามกีฬาท่ีสนใจของแตละคน 

          (3)  การวัดผล 
3.1  สมาชิกแพทยทุกคนมีเสนรอบเอวผานตามเกณฑมาตรฐานในทุกไตรมาส (จากการวัดดวย  
      สายวัดเสนรอบเอว)  แตจากการประมวลผลดวยเครื่อง IN-Body จะมีคาเสนรอบเอว 
      ท่ีเกินเกณฑ 2 คน  

      3.2 พบวาผลการตรวจสขุภาพประจําป 2559 ไมพบสมาชิกเปนกลุมปวยรายใหม  
           แตม่ีกลุมเสี่ยง 2 คน  

           (4)  การส่ือสาร 
                 - การสื่อสาร ผานทางการประชุม, แลกเปลี่ยนเรียนรูใน Line กลุม ผานเฟสบุก ศอ.3 
            (5) การยกยองชมเชยและการใหรางวัล มีการถายภาพลงในเฟสบุก เพ่ือยกยอง ชมเชย  
                  คนท่ีออกกําลังกายอยางตอเนื่อง             

 (6)  การเตรียมการและปรับเปล่ียนพฤติกรรม มีแนวทางในการสงเสริมสุขภาพตนเองใหมากข้ึน  
       ใชวิธีการเพ่ือนเตือนเพ่ือน 

7)  การประมวลผล/กล่ันกรอง/เรียนรู/วิเคราะหขอมูล  
ไดขอสรุป คือ   

7.1 สมาชิกรูถึงปญหาดานภาวะสุขภาพของตนเองเปนอยางดี แตยังไมเครงครัดในการนําไปสูการ
ปฏิบัต ิ

7.2 เพ่ิมการมีสวนรวม ประสานขอมูลของสมาชิก ใหมากยิ่งข้ึน 
8)  การนําไปใช การเผยแพร การตอยอดความรู 

8.1 ประชาสัมพันธผานเฟสบุก ศอ.3 , KM  
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รูปภาพการออกกําลังกายองคกรแพทย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
หมายเหตุ  การออกกําลังกายเปนประจํา สมํ่าเสมอ เปนผลทําใหสุขภาพไรพุงอยางย่ังยืน 
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