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ค ำนิยม 

 การบริหารองค์กรจ าเป็นตอ้งเนน้บุคลากรเป็นศนูย์กลาง

ในการบริหารงานที่จะชว่ยใหเ้กิดความยัง่ยืนขององคก์ร ดงันัน้การ

เสริมสรา้งและพัฒนาสขุภาพใหแ้ก่ขา้ราชการต ารวจ จึงเป็นหนา้ที่

อันส าคัญของผูบ้ังคับบัญชาที่จะส่งเสริมใหข้า้ราชการต ารวจไดม้ี

สขุภาพที่ดีพรอ้มที่จะออกไปปฏิบัติหนา้ที่บ าบัดทกุขบ์ ารงุสขุใหแ้ก่

ประชาชน ตามที่ย ุทธศาสตร์ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ๒๐  ปี        

(พ.ศ.๒๕๖๑-๒๕๘๐) ยทุธศาสตรท์ี่ ๔ การพัฒนาองคก์รใหท้ันสมัย 

มุ่งสู่ความเป็นเลิศ ไดก้ าหนดให้เสริมสรา้งและพัฒนาสมรรถนะ

ทางการกีฬาและร่างกายใหแ้ก่ขา้ราชการต ารวจ ซ่ึงสอดคลอ้งกับ

ยทุธศาสตร์ชาติ ๒๐ ปี (พ.ศ.๒๕๖๑-๒๕๘๐) ที่ไดก้ าหนดยทุธศาสตร ์

ด ้านการพัฒนาและเสริมสร้างทรัพยากรมนุษย์ โดยให้มีการ

เสริมสรา้งสขุภาวะที่ดี ส่งเสริมการออกก าลังกาย รวมทั้งพัฒนา

ระบบเพื่อการพัฒนาทรัพยากรมนษุย์นั้น ดว้ยเหตนุี้ จึงตอ้งมีการ

พัฒนาคู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ เพื่อเป็นแนวทางในการดแูล

สขุภาพของขา้ราชการต ารวจ และเป็นการพัฒนาคุณภาพชีวิต

ใหก้บัขา้ราชการต ารวจ ใหม้ีก าลงักายและก าลงัใจที่ดีขึ้น พรอ้มที่จะ

ปฏิบัติภารกิจให้บรรลเุป้าหมายในการบ าบัดทกุขบ์ ารงุสุขให้แก่

ประชาชน 

 ในฐานะทีไดร้ับมอบหมายจากผูบ้ัญชาการต ารวจแห่งชาติ

ใหร้ับผิดชอบงานการแพทย์และการพยาบาล งานสวัสดิการทัง้ปวง

ของส านกังานต ารวจแห่งชาติ ขอขอบคณุและยกย่องในความตัง้ใจ 
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ค ำนิยม (ต่อ) 

รวมทั้งความอตุสาหะของคณะท างานจัดท าคู่มือฉบับนี้ ที่ร่วมกัน

ศึกษาวิจัยจากการสุ่มตัวอย่างสถานีต ารวจต้นแบบทั ่วประเทศ 

กลั ่นกรองออกมาเป็นองค์ความรู้เชิงวิชาการแบบเรียบง่าย        

ใหข้า้ราชการต ารวจสามารถน าไปศึกษาและปฏิบัติเพื่อดแูลสขุภาพ

ใหแ้ข็งแรงมีความพรอ้มในการปฏิบัติหนา้ที่ 

       พลต ารวจโท   

      (เพิ่มพนู  ชิดชอบ) 

                                         ผูช้ว่ยผูบ้ัญชาการต ารวจแห่งชาติ 

                                            วันที ่ ๒๓  มีนาคม พ.ศ.๒๕๖๔ 
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ค ำน ำ 

 โครงการ “การสรา้งกลไกและยกระดับการพัฒนาสขุภาพ

ต ารวจอย่างยัง่ยืน” ด าเนินการขึ้นเพื่อวัตถุประสงค์ในการหา   

แนวทางการดูแลสุขภาพของขา้ราชการต ารวจ เพื่อการพัฒนา

คณุภาพชีวิตอย่างยัง่ยืนของขา้ราชการต ารวจ โดย “คู่มือสรา้งเสริม

สขุภาพต ารวจ” นี้ เป็นแนวทางหนึ่งที่คณะท างานไดจ้ดัท าขึ้นเพื่อช่วย

ใหข้า้ราชการต ารวจบรรลจุดุมุ่งหมายในการดแูลสขุภาพของตนเอง 

อันจะส่งผลต่อประสิทธิภาพการท างานที่ดีของขา้ราชการต ารวจ

และส านักงานต ารวจแห่งชาติ ซ่ึงมีภารกิจและเป้าหมายในการ

อ านวยความปลอดภยัและความยตุิธรรมใหก้บัประชาชน  

 ขอขอบคณุ ส านกังานต ารวจแห่งชาติ โรงเรียนนายรอ้ยต ารวจ 

โรงพยาบาลต ารวจ วิทยาลัยพยาบาลต ารวจ ผู้บังคับบัญชา 

ขา้ราชการต ารวจของสถานีต ารวจตน้แบบ และส านักงานกองทุน

สนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) ที่สนับสนุนทุน ให้เกิด

โครงการนี ้

 คณะท างานหวังเป็นอย่างยิ่งว่า คู่มือสร้างเสริมสขุภาพนี ้   

จะเป็นประโยชนต์่อขา้ราชการต ารวจและผูท้ี่สนใจในการดแูลสขุภาพ

ทกุท่าน          

 

   ผศ.พ.ต.ท.ดร.ธวิช  สดุสาคร และคณะ 
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สำรบญั 

บทน า          1 

1. กลยทุธท์ี่ 1  

   - การสรา้งเครือขา่ยและกลไกการตรวจติดตามสขุภาพ  6 

   - คู่มือการสรา้งเครือขา่ยและกลไกการตรวจติดตามสขุภาพ  7 

2. กลยทุธท์ี่ 2  

   - การลดปัจจยัเสี่ยง      11 

   - คู่มือการลดปัจจยัเสี่ยง     12 

3. กลยทุธท์ี่ 3 

   - การออกก าลงักายและการพกัผอ่น    18 

   - คู่มือการออกก าลงักายและการพกัผอ่น   19 

4. กลยทุธท์ี่ 4 

   - ปัจจยัสนบัสนนุ      27 

   - คู่มือการสรา้งปัจจยัสนบัสนนุ     28 

องคก์รแห่งสขุภาพ      30 
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บทน ำ 

 อาชีพต ารวจเป็นอาชีพที่มีสถิติอัตราการตายและการ

เจ็บป่วยสงูเป็นล าดับตน้ๆ ของประเทศไทย เนื่องจากการปฏิบัติหนา้ที่

ของต ารวจในปัจจบุัน มีปัจจัยหลายอย่างที่ส่งผลต่อการดแูลสขุภาพ 

อาทิเช่น ลักษณะงานเป็นการผลัดเปลี่ยนเวรในการท างานตลอด      

24 ชัว่โมง ท าใหก้ารพักผ่อนนอนหลับไม่เป็นเวลา บางส่วนตอ้งสัมผัส

มลภาวะและสภาพอากาศที่ เปลี่ยนแปลง พบกับผู้รับบริการที่

หลากหลาย และชัว่โมงการท างานที่ยาวนาน ซ่ึงส่งผลโดยตรงต่อการ

พักผ่อน ท าใหต้ ารวจที่ปฏิบัติหนา้ที่ตามหน่วยงานระดับสถานีต ารวจ

โดยส่วนใหญ่พักผ่อนไม่เพียงพอ ไม่มีเวลาออกก าลังกาย เครียด จึงน า 

ไปสู่การเจ็บป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs: Non-Communicable 

disease) ไดส้งู โดยเฉพาะจากสาเหตกุารมีระดบัไขมนัในเลือดสงู น า้หนกั

เกินหรือโรคอว้น ดื่มเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล ์สบูบหุรี่ และมีกิจกรรม

ทางกายไม่เพียงพอ ซ่ึงหากเกิดโรคเหล่านี้ขึ้นมาก็ย่อมส่งผลต่อสภาพ

จิตใจตามไปดว้ย 

          จากผลการตรวจสขุภาพประจ าปีของขา้ราชการต ารวจทัว่ประเทศ 

พบว่ามีแนวโนม้สูงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) โดยจาก

รายงานการตรวจสขุภาพประจ าปี พ.ศ. 2560 พบว่า ขา้ราชการต ารวจ

มีปัญหาสขุภาพ 5 อันดับแรก ไดแ้ก่ ระดับไขมันในเลือดสงู รอ้ยละ 

79.6 โรคอว้น รอ้ยละ 54.2 ความดันโลหิตสงู รอ้ยละ 35.3 กรดยรูิค

ในกระแสเลือดสงูร้อยละ 34.3 และระดับน ้าตาลในเลือดสงู ร้อยละ 

25.2 และยังพบขอ้มลูว่าขา้ราชการต ารวจมีพฤติกรรมสขุภาพที่ไม่
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เหมาะสม เช่น สบูบหุรี่ ประมาณรอ้ยละ 66 และ ดื่มสรุา ประมาณรอ้ย

ละ 40 (กลุ่มงานเวชศาสตร์ครอบครัว โรงพยาบาลต ารวจ , 2561) 

จากปัญหาทางดา้นสขุภาพกายดังที่กล่าวมานัน้ ย่อมส่งผลต่อปัญหา

ดา้นสขุภาพจิต ท าใหม้ีต ารวจฆา่ตวัตายและเป็นโรคซึมเศรา้จ านวนมาก 

        จากสถิติของโรงพยาบาลต ารวจ 

พ.ศ. 2560 พบว่ามีต ารวจเขา้รับการ

รักษาดว้ยโรคซึมเศร้า จ านวน 605 ราย 

คิดเป็น 1 ใน 3 ของจ านวนผูเ้ขา้รับการ

รักษาโรคซึมเศรา้ทั้งหมดของโรงพยาบาล

ต ารวจ และสถิติ พ.ศ.2551-2559 มี

ต ารวจฆ่าตัวตายส าเร็จ จ านวน 299 

ราย มากกว่าสถิติการฆ่าตวัตายของคน

ปกติกว่า 2 เท่า ซ่ึงสาเหตโุดยส่วนใหญ่

ของโรคซึมเศรา้และการฆา่ตวัตายมาจาก

ปัญหาดา้นสุขภาพกายและสุขภาพจิต

นัน่เอง   

ปัจจัยที่ส่งผลใหข้า้ราชการต ารวจมีแบบแผนการดแูลสขุภาพ

ตนเองไม่ถูกตอ้งเหมาะสม อาจเนื่องจากภาระหนา้ที่การงานที่ตอ้ง

รับผิดชอบ ท าให้ตนเองเหนื่อยและอ่อนเพลียจนไม่อาจมีเวลาคิดถึง

เรื่องการดแูลสขุภาพของตนเอง หรือไม่แน่ใจว่าตนเองสามารถดแูล

สขุภาพของตนเองไดอ้ย่างถกูวิธี ปัญหานี้หากไม่ไดร้ับการดแูลแก้ไข

อย่างถกูตอ้งจะก่อใหเ้กิดผลเสียตอ่สขุภาพในระยะยาวได ้อย่างไรก็ตาม 

เราสามารถป้องกันการเสียชีวิตก่อนวัยอันควรซ่ึงมีสาเหตสุ าคัญจาก

 

“ต ำรวจตอ้งเผชิญกบั

ปัญหำดำ้นสขุภำพ

และโรคซึมเศรำ้     

มำกขึ้นในทกุปี” 
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พฤติกรรมสุขภาพไม่เหมาะสม การส่งเสริมให้ขา้ราชการต ารวจมี

คณุภาพชีวิตที่ดี ตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะ (Happy Workplace) 

แนวความคิด “องค์กรสขุภาวะ” หรือ “องค์กรแห่งความสขุ” 

(Happy Workplace) คือ การสรา้งความสขุภายในองค์กร ซ่ึงใหค้วาม 

ส าคัญกับทรัพยากรบคุคล การสรา้งความสขุแก่บคุลากรจึงน ามาซ่ึง

ความส าเร็จ เครื่องมือที่น าไปสู่การสรา้งความสขุนี้ เรียกว่า Happy 8 

หรือ H8 ประกอบดว้ย 1) Happy Body (สขุภาพดี) 2) Happy Heart 

(น า้ใจงาม) 3) Happy Society (สังคมดี) 4) Happy Relax (ผ่อนคลาย) 

5) Happy Brain (หาความรู)้ 6) Happy Soul (ทางสงบ) 7) Happy Money 

(ปลอดหนี)้ และ8) Happy Family (ครอบครัวดี)  

 จากผลการศึกษาของโครงการ 

“การบริหารงานต ารวจด้านองค์กรสุข

ภาวะเพื่ อพัฒนาคุณภาพชีวิตต ารวจ” 

พบว่า  มีผลการประเมินความสขุใน 2 ดา้น 

ที่ผลการประเมินมีสถิติใกลเ้คียงกับเดิม 

ไดแ้ก่ ดา้นสขุภาพกายดี (Happy Body) 

และดา้นผ่อนคลายดี (Happy Relax) ทั้ง

ที่ความสขุทั ้ง 2 ดา้นนี้ ดเูหมือนจะเป็น

ความสุขที่ สามารถสร้างได ้โดยง่าย 

หากแต่การจัดกิจกรรมและการด าเนิน

ชีวิตของต ารวจในแต่ละหน่วยงานระดับ

สถานีต ารวจอาจยังไม่ เพียงพอหรือมี

ขอ้จ ากดัอื่นๆ อีก  

“องคก์รสขุภำวะ (Happy 

Workplace) คือ กำรสรำ้ง

ควำมสขุในองคก์ร โดยใช้

เครื่องมือ Happy 8”  
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 ผูบ้ังคับบัญชาจึงตอ้งใหค้วามส าคัญต่อการแบ่งเวลาจากการ

ปฏิบัติหนา้ที่ราชการ เพื่อใหต้ ารวจไดม้ีเวลาในการออกก าลังกายและ

เกิดความผ่อนคลายจากความเหนื่อยลา้ รวมทั้งเป็นการส่งเสริมให้

ต ารวจสามารถจัดสรรเวลาเพื่อดแูลสขุภาพของตนเอง และอาจรวมถึง

การส่งเสริมใหต้ ารวจและครอบครัวไดม้ีเวลาในกิจกรรมสันทนาการและ

การออกก าลงักายร่วมกัน อันจะส่งผลดีต่อความสขุดา้นอื่นๆ อาทิเช่น 

ดา้นครอบครัวดี (Happy Family) ดา้นสังคมดี (Happy Society) เป็นตน้ 

ซ่ึงแสดงใหเ้ห็นถึงความส าคัญของการบริหารองค์กรที่มุ่งคน แต่การ

ด าเนินงานที่ผ่านมาของส านักงานต ารวจแห่งชาติ  โดยเฉพาะตาม 

หน่วยงานระดับสถานีต ารวจต่างๆ ยังไม่ประสบความส าเร็จเท่าที่ควร 

การดูแลที่ดียังขึ้นอยู่กับผู้บังคับบัญชาของหน่วยงานนั้น ๆ ที่ ให้

ความส าคัญเท่านั้น รวมทั้งยังขาดองค์ความรู้หรือคู่มือที่เป็นหลัก

ส าคัญในการด าเนนิการโดยไมต่อ้งรอการสัง่การจากผูบ้ังคับบัญชา  

 ดังนั้น การน าองค์ความรูใ้นการยกระดับคุณภาพชีวิตของ

ต ารวจตามแนวคิดองค์กรสขุภาวะ (Happy Workplace) ที่ไดร้ับจาก

การศึกษา ขยายผลไปสู่การสรา้งกลไกและยกระดับการพัฒนาสขุภาพ

ต ารวจอย่างยัง่ยืน เพื่อใหข้า้ราชการต ารวจในกองบัญชาการต่างๆ 

ทัว่ประเทศ  เป็นผูข้ับเคลื่อนและสรา้งกิจกรรมที่เหมาะสมต่อวิถีชีวิต

การปฏิบัติหนา้ที่ราชการของต ารวจร่วมกับคณะท างาน รวมทั้งสรา้ง

เครือขา่ยในการดแูลสขุภาพของต ารวจร่วมกับหนว่ยงานอื่นๆ ในพื้นที่ 

ท าใหต้ ารวจไดร้ับการดแูลดา้นสขุภาพกายและใจ อันจะส่งผลโดยตรง

ต่อความสขุและประสิทธิภาพในการปฏิบัติงานเพื่อบ าบัดทกุขบ์ ารงุสขุ

ใหแ้ก่ประชาชนตอ่ไป  
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 จากขอ้เท็จจริงที่ ไดก้ล่าวมาแลว้ในขา้งตน้ คณะท างานจึงได ้

จัดท าโครงการเพื่อหาแนวทางในการพัฒนาสุขภาพและยกระดับ

คณุภาพชีวิตต ารวจตามแนวคิดองค์กรสขุภาวะ เพื่อน าไปสู่การสรา้ง

กลไกและยกระดบัการพฒันาสขุภาพต ารวจอย่างยัง่ยืน  

ซ่ึงจากผลการศึกษาของโครงการ “การพัฒนาสขุภาพและการ

ยกระดับคณุภาพชีวิตขา้ราชการต ารวจตามแนวคิดองค์กรสขุภาวะ”  

มีแนวทางการดแูลสขุภาพของต ารวจ โดยแบ่งออกเป็น 4 กลยทุธ ์ดงันี ้

 

 

 

 

 

  

  

 

           โดยในแตล่ะกลยทุธไ์ดส้รปุเชือ่มโยงสู่กิจกรรมในการด าเนินงาน

ส่งเสริมสขุภาพขา้ราชการต ารวจตามแนวทางในการพัฒนาสขุภาพ

ขา้ราชการต ารวจตามแนวคิดองคก์รสขุภาวะไปสู่การเป็น “องคก์รแห่ง

สขุภาพ” ไดด้งันี ้
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องคป์ระกอบที่ 1.1 นโยบายการส่งเสริมสขุภาพขององคก์ร 

วตัถปุระสงค ์เพื่อใหห้นว่ยงานระดบัสถานตี ารวจมีทิศทางในการ

ด าเนนิงานส่งเสริมสขุภาพ เพื่อมุง่สู่การเป็น “องคก์รแห่งสขุภาพ” 

องคป์ระกอบที่ 1.2 การสรา้งเครือขา่ยสขุภาพ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อใหห้น่วยงานระดับสถานีต ารวจมีเครือข่ายสขุภาพ

ภายในองคก์รและนอกองค์กร เขา้มามีส่วนร่วมในการด าเนินงานดแูล

สขุภาพ ส่งเสริมสขุภาพ และการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ ของ

ขา้ราชการต ารวจ  

องคป์ระกอบที่ 1.3 กลไกการตรวจติดตามสขุภาพ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อใหห้น่วยงานระดับสถานีต ารวจมีระบบและกลไกใน

การตรวจติดตามสขุภาพของขา้ราชการต ารวจอย่างครอบคลมุทัง่ทั้ง

องคก์ร 

 

 

 

 

 

 

 

กิจกรรมท่ีส ำคญั 

1. การบรูณาการเชื่อมโยงระหว่าง

เครือขา่ยดา้นการดแูลสขุภาพกบั

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ  

2. การเสรมิสรา้งแรงจงูใจแก่

ขา้ราชการต ารวจในการใส่ใจตอ่การ

ดแูลสขุภาพตนเอง จาก สภาพแวด 

ลอ้มในที่ท างาน ผูร้่วมงาน และ

บคุคลในครอบครัว เชน่ การจดัมมุ

สขุภาพขึน้ภายในหนว่ยงาน การจัด

เวทีแลกเปล่ียนเรียนรู ้เป็นตน้ 

ผลลพัธ ์(Output) 

1. ขา้ราชการต ารวจเห็นความส าคัญ/ใส่ใจ

ตอ่การดแูลสขุภาพตนเองมากขึน้  

2. ไดแ้นวทางปฏิบัตใินการตรวจติดตาม

สขุภาพของขา้ราชการต ารวจในแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจทีช่ดัเจน 

3. รปูแบบ/แนวทางการส่งเสรมิสขุภาพที่

เขม้แข็งและยัง่ยืนในขา้ราชการต ารวจ ของแต่

ละหนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ ในดา้น 

ตา่ง ๆ ไดแ้ก่ 1) มเีครือขา่ยดา้นสขุภาพที่

เขม้แข็ง 2) มีแกนน า/ตวัแบบในการดแูล

สขุภาพตนเอง 3) มหีนว่ยชว่ยเหลือ 

สนบัสนนุ ดแูล ดา้นสขุภาพที่ส าคัญ (บคุคลท่ี

มีบทบาทดแูล) เชน่ สมาชกิในครอบครัว/

ผูบ้ังคับบัญชา/ผูร้่วมงาน เป็นตน้  

  
 

กลยทุธท่ี์ 1 สรำ้งเครือขำ่ยและกลไกกำรตรวจติดตำมสขุภำพ 
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ค ู่มือกำรสรำ้งเครอืข่ำยและกลไก

กำรตรวจติดตำมสขุภำพ 

 กลยทุธ์การสรา้งเครือข่ายและกลไกการตรวจติดตามสขุภาพ 

เป็นกลไกที่จะท าให้แนวทางการดูแลสุขภาพของต ารวจ สามารถ

ด าเนินการต่อไปไดอ้ย่างยัง่ยืน เนื่องจากการจัดสวัสดิการต่างๆ และ

การดูแลต ารวจในหน่วยงานระดับสถานีต ารวจนั้น มักขึ้นอยู่กับ

ผูบ้ังคับบัญชาเป็นหลัก ดังนัน้ การจะท าใหก้ารดแูลสขุภาพของต ารวจ

จะยังด าเนินการอยู่ได ้แมว้่าผูบ้ังคับบัญชาของหน่วยงานระดับสถานี

ต ารวจจะเปลี่ยนแปลงไป ทกุหน่วยงานระดับสถานีต ารวจจะตอ้งมีการ

สรา้งเครือขา่ยสขุภาพเป็นของตนเองในแต่ละพื้นที่ เพื่อจะไดด้ าเนินการ

ตอ่ไปอย่างยัง่ยืน    

 2.1 กำรสรำ้งเครือข่ำย 

  การสร้างเครือข่ายต้องเริ่มจากสัมพันธภาพ ที่ดี

ระหว่างบคุคลในเครือขา่ย มีความจริงใจ ใหเ้กียรติซ่ึงกันและกันในกลุ่ม

เครือขา่ย จึงจะสามารถท าใหเ้ครือข่ายนั้นมีความยัง่ยืนต่อไปได ้โดยมี

แนวทางและขัน้ตอน ดงันี้ 

            1 กำรกอ่ตวัของเครือข่ำย 

  คือ การสรา้งสมัพนัธภาพภายในหนว่ยงานระดบัสถานี

ต ารวจ มีการคน้หาและแต่งตัง้ผูน้  าอย่างไม่เป็นทางการ (กระบวนกร) 

ในการร่วมกันจงูใจใหต้ ารวจหันมาดแูลสุขภาพอย่างจริงจัง โดยการ
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พูดคุย พบปะ แลกเปลี่ยนความคิดเห็น และจัดการประชมุทั้งที่เป็น

ทางการและไมเ่ป็นทางการ 

            2 กำรสรำ้งแนวรว่มของเครือข่ำย 

  ประสานหน่วยบริการสขุภาพต ารวจในแต่ละพื้นที่ส่วน

ใหญ่ใชบ้ริการและเป็นหน่วยบริการที่อยู่ใกล้หน่วยงานระดับสถานี

ต ารวจนัน้ๆ ไดแ้ก่ โรงพยาบาลของภาครัฐและภาคเอกชน โรงพยาบาล

ส่งเสริมสุขภาพต าบล หน่วยสาธารณสุขของอ าเภอหรือองค์กร

ปกครองส่วนท้อง ถ่ิน  เพื่ อนัดหมายและจัดการประชุมสร้าง

สัมพันธภาพอันดี พรอ้มน าเสนอปัญหาดา้นสขุภาพและผลกระทบดา้น

สขุภาพของต ารวจที่เกิดขึ้น รวมทั้งเชิญชวนร่วมเป็นเครือขา่ยสขุภาพ

ให้แก่หน่วยงานระดับสถานีต ารวจ โดยในแต่ละพื้นที่มีจ านวนการ

จัดการประชมุและการพบปะพดูคยุกับเครือข่ายในพื้นที่แตกต่างกันไป

ตามแตส่ถานการณแ์ละความพรอ้มของแตล่ะพื้นที่จะเอื้ออ านวย ทัง้นี้ใน

การด าเนินการทุกหน่วยงานระดับสถานีต ารวจจะต้องมีตัวแทน 

(กระบวนกร) เป็นผูป้ระสานงานโดยตรง เพื่อใหห้น่วยงานระดับสถานี

ต ารวจตน้แบบสามารถด าเนนิการตอ่ไปไดอ้ย่างยัง่ยืนตอ่ไป 

            3 กำรจดัระบบบริหำรเครือข่ำย 

  สรา้งการติดต่อสื่อสาร

กันเป็นกลุ่ม เช่น การสร้างกลุ่ม Line 

เครือขา่ยสขุภาพในแตล่ะหน่วยงานระดับ

ส ถ านี ต า ร ว จ เพื่ อ ส ะด ว ก ใน ก า ร

ติดต่อสื่อสารและแสดงความคิดเห็นดา้น

สขุภาพ เป็นช่องทางในการแลกเปลี่ยน

“(กระบวนกร) ในท่ีน้ี 

คือ ผ ูน้ ำโดยธรรมชำติ  

ท่ีสำมำรถหลอมรวม 

ควำมแตกต่ำง

หลำกหลำย และน ำพำ

ผ ูค้นใหเ้กิดกำร 

มีสว่นรว่ม เรียนร ู ้และ

เติบโตไปดว้ยกนัอยำ่ง

เคำรพเท่ำเทียม” 
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เรียนรู้ให้กับสมาชิกในเครือข่าย ได ้มี

โอกาสรับรู้ สร้างแรงบันดาลใจในการ

ดแูลสขุภาพ และมอบหมายใหก้ระบวนกร

ในแต่ละหนว่ยงานระดับสถานตี ารวจเป็น 

ผูป้ระสานงานเครือขา่ยในกลุ่มนัน้ๆ 

      4 กำรรกัษำควำมเป็นเครือข่ำย 

  โดยการสรา้งสัมพันธภาพและจัดกิจกรรมการบริการ

ดา้นสขุภาพอย่างต่อเนื่อง ซ่ึงการด าเนินกิจกรรมจะตอ้งอาศัยความ

ร่วมมือของเครือข่าย และการติดต่อประสานงานอย่างสม ่าเสมอของ

ขา้ราชการต ารวจในแตล่ะหนว่ยงานระดบัสถานตี ารวจ 

 2.2 กลไกกำรตรวจติดตำมสขุภำพ 

  การตรวจติดตามสขุภาพเป็นสิ่งที่ส าคัญและเป็นการ

กระตุน้เตือนใหต้ ารวจรักษาสขุภาพของตนเอง โดยมีแนวทางและ

ขัน้ตอน ดงันี ้

            1 ประสานการตรวจสขุภาพ ในวันทดสอบสมรรถภาพ

ร่างกายของต ารวจ เพื่อความสะดวกต่อการบริหารจดัการ และเพื่อท า

การตรวจสขุภาพเบื้องตน้แก่ต ารวจก่อนที่จะมกีารทดสอบสมรรถภาพ 

            2 สร้างช่องทางการเข ้ารับการบริการด้านสุขภาพ 

ประสานหน่วยตรวจสขุภาพของโรงพยาบาล ผ่านเครือข่ายสขุภาพใน

พื้นที่  เพื่อน าร่องการดแูลสขุภาพต ารวจ และเชื่อมโยงส่งต่อขอ้มูล

สขุภาพ ผ่านแอพพลิเคชัน่เป็นรายบุคคล (ส าหรับบางพื้นที่ที่มีการใช ้

งานแอพพลิเคชัน่การติดตามสขุภาพ)                 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

            3 ส่ง เสริม  สนับสนุน ให้

ขา้ราชการต ารวจ ไดด้ าเนินการตรวจ

ติดตามดแูลสขุภาพของตนเองผ่านทาง

แอพพลิเคชัน่ Thai Police Health  

            4 จั ด ท า โค ร งก ารดู แ ล

สขุภาพในการขอรับสนับสนนุดา้นต่างๆ 

จากองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน ซ่ึง

สามารถจัดท าเป็นโครงการล่วงหนา้ใน

ปีงบประมาณถัดไปไดเ้พื่อตรวจสขุภาพ

เบื้องตน้แก่ต ารวจ      

            5 ส ร้ า ง ห้ อ ง ห รื อ มุ ม

สขุภาพ เพื่อบริการดา้นสขุภาพเบื้องตน้

และให้ความรู้  ทั้ งด ้านสุขภาพกาย 

สุขภาพจิต  โภชนาการต่ างๆ  ให้แก่

ต ารวจ โดยประสานโรงพยาบาลหรือ 

หน่วยงานดา้นสาธารณสขุในพื้นที่มาใหค้วามรูแ้ละใหบ้ริการ และมีการ

มอบหมายต ารวจที่มีจิตอาสาหรือมีหนา้ที่รับผิดชอบเป็นผูป้ระสานการ

บริการ รวมทัง้จดัเก็บขอ้มลูสขุภาพ ดแูลติดตามสขุภาพ และบันทึกผล

สขุภาพ ที่สามารถตรวจสอบไดเ้ป็นรายบุคคล ทั้งรอยโรคเบื้องตน้ 

วิธีการรักษา และผลการตรวจรักษาเป็นการเฉพาะ    

 

  4 4    

   

“แอพพลิเคชัน่การตรวจ

ติดตามสุขภาพ  ช่วยให้

ต ารวจรับรู้ขอ้มูลสขุภาพ

ของตนเองสะดวกขึน้” 
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“มุมสขุภาพประจ าหน่วยงานระดับสถานี

ต ารวจ จะเป็นการให้บริการและความรู ้    

ที่ ท า ให้ข ้าราชการต ารวจรักการดูแล

สุขภาพ  และเป็นสวัสดิการที่ จัดท าได ้

โดยงา่ย” 

 



คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

   

 

องคป์ระกอบที่ 2.1 การส่งเสริมสขุภาพและการป้องกันโรคใน

ขา้ราชการต ารวจ  

วตัถปุระสงค ์เพื่อสรา้งระบบการส่งเสริมสขุภาพและการป้องกันโรค

ในขา้ราชการต ารวจไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพและครอบคลมุทัว่ทัง้องคก์ร 

องคป์ระกอบที่ 2.2 การส่งเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ

ของขา้ราชการต ารวจ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อสรา้งกิจกรรมการส่งเสริมการปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสขุภาพของขา้ราชการต ารวจ ไดอ้ย่างเป็นรปูธรรมชดัเจน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กลยทุธท่ี์ 2 กำรลดปัจจยัเสี่ยง 

กิจกรรมท่ีส ำคญั 

1. การบรูณาการเชื่อมโยงระหว่างเครือขา่ยดา้น

การดแูลสขุภาพกบัหนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ 

เพื่อ สรา้ง Health leader (การสรา้งแกนน าสขุภาพ

ในแตล่ะหนว่ยงานระดบัสถานตี ารวจใหเ้ขม้แข็ง) 

2. สื่อสารความรอบรูด้า้นสขุภาพ (Health 

Literacy) ใหข้า้ราชการต ารวจมพีฤติกรรมสขุภาพ

ที่ดี ไดแ้ก่ 1) การรับประทานอาหารใหห้ลากหลาย 

เพิม่ผกั ผลไม ้ลดหวาน มนั เค็ม 2) การลด ละ 

เลิก การสบูบหุรี่ และการดื่มเครื่องดื่มทีม่ี

แอลกอฮอล ์3) การท ากจิกรรมทางกาย (Physical 

Activities) 

 3. การเสริมสรา้งแรงจงูใจแกข่า้ราชการต ารวจ

ในการใส่ใจตอ่การดแูลสขุภาพตนเอง จาก 

สภาพแวดลอ้มในที่ท างาน ผูร้ว่มงาน และบคุคลใน

ครอบครัว ไดแ้ก่ การจัดเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูใ้น

เรื่องการดแูลสขุภาพตนเองของขา้ราชการ

ต ารวจ/พฤตกิรรมดา้นสขุภาพ  

 

ผลลพัธ ์(Output) 

1. ไดแ้กนน าสขุภาพของแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ 

2. มีความรูด้า้นสขุภาพที่

ถกูตอ้ง 

3. ไดร้ปูแบบ/แนวทาง/

กิจกรรม ที่ชดัเจนเกี่ยวกบัการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสขุภาพ

ของขา้ราชการต ารวจในแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ 

4. เกิดนวัตกรรม ดา้น

พฤติกรรมสขุภาพที่ดีขึน้

ภายในหนว่ยงานระดบัสถานี

ต ารวจ เชน่ บคุคลตน้แบบ 

เรื่องเล่า ปัจจัยเอื้อส่งเสริมการ

เปล่ียนพฤติกรรม เป็นตน้ 

 

11 



คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

ค ู่มือกำรลดปัจจยัเสี่ยง 

 การลดปัจจัยเสี่ยงเป็นกลยทุธท์ี่ส าคัญประการหนึ่งในการดแูล

สขุภาพที่ดีของต ารวจ เนื่องจากการด าเนินชีวิตของต ารวจมีพื้นฐาน

ของการใชช้ีวิตที่อยู่บนปัจจัยเสี่ยง เช่น ลักษณะทางโภชนาการที่ส่งผล

เสียต่อสขุภาพ การสบูบหุรี่ หรือการดื่มแอลกอฮอล ์เป็นตน้ ถึงแมว้่า

ในปัจจบุันกระแสการดแูลสขุภาพ จะมีมากขึ้นและการระมัดระวังของ

ต ารวจเองในการด าเนินชีวิตจะดีขึ้นกว่าในอดีตมากแลว้ก็ตาม แต่ยังมี

ต ารวจบางส่วนที่มีค่านิยมในการใชช้ีวิตอยู่กับการสังสรรคแ์ละการอยู่

ร่วมกับสังคมในลักษณะเดียวกัน ซ่ึงปฏิเสธไม่ไดว้่าโดยส่วนใหญ่มักจะ

ใชเ้ครื่องดื่มแอลกอฮอลเ์ป็นสื่อกลาง รวมทั้งยังมีความนิยมการสบูบหุรี่

เพื่อความคลายเครียด ซ่ึงเป็นสาเหตสุ าคัญในการก่อใหเ้กิดโรคตา่งๆ  

 ดังนั้นการสรา้งแรงจงูใจจึงเป็นสิ่งส าคัญ โดยจัดวิทยากรที่มี

ความรูค้วามสามารถมาใหค้วามรูเ้กี่ยวกับสภาพความเป็นอยู่ อาหาร

การกิน การดแูลสขุภาพเบื้องตน้ การออกก าลังกายที่เหมาะสมกับ

สภาพร่างกายและช่วงวัย เป็นตน้ ซ่ึงหากตวัต ารวจเองเกิดความเขา้ใจ

และเห็นถึงโทษภัยที่จะเกิดขึ้นตามมาจากการไม่ใส่ใจดแูลสขุภาพ อาจเป็น

ส่วนช่วยใหต้ ารวจผูน้ั้นหันมาสนใจในการดแูลสขุภาพของตนเอง และ

เมื่อมีการด าเนินการอย่างต่อเนื่อง พรอ้มกับการส่งเสริมการดแูล

สขุภาพตามกลยทุธ์อื่นๆ จึงจะท าใหต้ ารวจที่อยู่ท่ามกลางปัจจัยเสี่ยง

เหล่านี ้ลด ละ เลิก ไดอ้ย่างมีประสิทธิภาพมากขึน้ 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

  โดยต ารวจทกุคนสามารถท าดว้ยตนเองตามคู่มือตา่งๆ ดงันี้ 

            1 กำรรบัประทำนอำหำร  
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

            2 กำรเลิกเหลำ้ 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

            3 การเลิกสบูบหุรี่ 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

สตูรการค านวณ 

 1) การประเมินตนเอง โดยการชัง่น า้หนกั วัดส่วนสงู และ

ค านวณค่าดชันมีวนกาย ดงันี้ 

 ดชันมีวลกาย (BMI) =     น า้หนกั (กิโลกรัม) 

                                       ส่วนสงู X ส่วนสงู (เมตร) 

            

 

 

 

 ค่าดชันมีวลกายของแตล่ะคนจะมีค่าเท่ากบัน า้หนกัของคนๆ 

นัน้หารดว้ยความสงูหนว่ยเป็นเมตรสองครั้ง ซ่ึงเกณฑม์าตรฐานของ

ดชันมีวลกายของคนเอเชีย คือ 18.5-22.9 กก./ตร.ม. 

 2) การประเมินตนเองโดยการวัดรอบเอว 

 รอบเอวปกติ (เซนติเมตร) = ส่วนสงู (เซนติเมตร) 

                                                           2 

ตวัอย่าง นาย ก ที่มีสว่นสงู 168 เซนติเมตร  

           รอบเอวปกติของนาย ก   = 168          

                                                  2         
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ทีม่า: คู่มือกระบวนการจัดการคลินิกไรพ้งุ กองกจิกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ กรมอนามยั 

กระทรวงสาธารณสขุ 

= 84 เซนติเมตร 

 



คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

 
 

 

ขอขอบคณุ 

ขอ้มลูดีๆ จาก ส านกังานกองกนุสนบัสนนุการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) 

“ชีวิตดีเริ่มที่เรา กบั 108 วิธี สรา้งเสริมสขุภาพดีที่ทกุคนท าได”้ 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

 

 

องคป์ระกอบที่ 3.1 การออกก าลงักาย กีฬา และนนัทนาการ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อใหข้า้ราชการต ารวจมีกิจกรรมการส่งเสริมสขุภาพ 

ในดา้นการออกก าลงักาย กีฬา และนนัทนาการอย่างตอ่เนือ่ง 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
  
 
    
 
 

กลยทุธท่ี์ 3 กำรออกก ำลงักำยและกำรพกัผ่อน 

กิจกรรมท่ีส ำคญั 

1. การสรา้งแกนน าสขุภาพ (Health 

leader) ดา้นการออกก าลงักาย ในแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจใหเ้ขม้แข็ง  

2. การใหค้วามรู ้ความเขา้ใจ ดา้นการ

ออกก าลงักาย และการพักผอ่น 

3. กิจกรรมส่งเสรมิการผอ่นคลายดา้น

จิตใจแกข่า้ราชการต ารวจ เชน่ ชอ่ง

ทางการพดูคยุ/ระบายกบันกัจติวิทยา 

จากเครือขา่ยดา้นการดแูลสขุภาพกบั

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ การฝึก

สมาธิภายในหนว่ยงาน เป็นตน้ 

4. การเสรมิสรา้งแรงจงูใจแก่

ขา้ราชการต ารวจในการใส่ใจตอ่การ

ดแูลสขุภาพตนเอง จาก สภาพแวดลอ้ม

ในที่ท างาน ผูร้่วมงาน และบคุคลใน

ครอบครัว ไดแ้ก่ การจัดเวทีแลกเปล่ียน

เรียนรูใ้นเรื่องการดแูลสขุภาพตนเอง

ของขา้ราชการต ารวจ/พฤติกรรมดา้น

สขุภาพ  

 

ผลลพัธ ์(Output) 

1. ไดแ้กนน าสขุภาพดา้นการ

ออกก าลงักายของแตล่ะสถานี

ต ารวจ 

2. มีความรูด้า้นการออกก าลงั

กาย และการพักผอ่นที่ถกูตอ้ง 

3. ไดร้ปูแบบ/วิธีการ/แนวทาง 

การจัดการดแูลสขุภาพตนเอง

ของขา้ราชการต ารวจในแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีในดา้น

การออกก าลงักายและการ

พักผอ่น ที่ชดัเจน 

4. เกิดนวัตกรรม ดา้น

พฤติกรรมสขุภาพที่ดีขึน้ภายใน

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจ 

เชน่ บคุคลตน้แบบ เรื่องเล่า 

ปัจจัยเอื้อส่งเสริมการเปล่ียน

พฤติกรรม เป็นตน้ 
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คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

ค ู่มือกำรออกก ำลงักำยและกำร

พกัผอ่น 

 การออกก าลังกายและการพกัผอ่นเป็นปัจจัยส าคัญอีกประการ

หนึ่ง ที่จะส่งเสริมใหท้กุคนมีสขุภาพที่ดี ดังนั้นในทกุหน่วยงานระดับ

สถานีต ารวจควรสนบัสนนุส่งเสริมใหข้า้ราชการต ารวจไดร้ับการออก

ก าลงักายและการพกัผอ่นที่มากขึน้  

 กิจกรรมทางกาย (Physical Activity) หมายถึงการเคลื่อนไหว

ร่างกายใด ๆ ที่มีการใชก้ลา้มเนือ้ แบ่งออกเป็น 4 ประเภท 

 1. กิจกรรมการท างาน หมายถึง กิจกรรมที่ท าเพื่อให้ไดร้ับ

หรอืไมไ่ดร้ับผลตอบแทน 

 2. การเดินทาง หมายถึง การเคลื่อนที่จากที่แห่งหนึง่ไปยังที่อีก

แห่งหนึง่ ดว้ยวิธีการตา่ง ๆ เชน่ การเดิน การปัน่รถจกัรยาน หรือการ

นัง่รถ เป็นตน้ 

 3. กิจกรรมที่ท าในเวลาว่างเพื่อพักผ่อนหย่อนใจ/นันทนาการ 

หมายถึง กิจกรรมที่ท าเพื่อความบันเทิงหรือเพื่อผ่อนคลายในเวลา

ที่ว่างจากการท างาน  

 4. กิจกรรมนัง่ๆ นอนๆ เป็นกิจกรรมที่มีการเคลื่อนไหวออก

แรงนอ้ยมาก มกัเป็นการนัง่หรือนอนเฉยๆ ไมม่ีการท ากิจกรรมอื่นๆ 

 โดยที่กิจกรรมในแต่ละกิจกรรมตามที่กล่าวมาขา้งต้นนั้น 

สามารถแบ่งไดเ้ป็น 3 ระดบัตามการเคลื่อนไหว ไดแ้ก่ 

19 



คู่มือสรา้งเสริมสขุภาพต ารวจ                                                            

“เราจะมีสขุภาพที่ดีเพื่อพิทกัษร์บัใชป้ระชาชน”             

 

 1. กิจกรรมทางกายระดับเบา (Light Intensity) เนน้กิจกรรมที่

ท าใหร้ ูส้ึกเหนื่อยนอ้ย เป็นการเคลื่อนไหวที่เกิดขึน้ในชีวิตประจ าวัน เช่น 

การยืน การเดินระยะทางสัน้ๆ เป็นตน้ 

 2. กิจกรรมทางกายระดับปานกลาง (Moderate Intensity) 

กิจกรรมที่ท าใหร้ ูส้ึกเหนื่อยปานกลาง เช่น การเดินเร็ว ปั่นจักรยาน 

การท างานบา้น เป็นตน้ โดยระหว่างที่ท ากิจกรรมยังสามารถพดูเป็น

ประโยคได ้มีเหงือ่ซึมๆ หรือหากวัดอัตราการเตน้หัวใจจะมีระดับชีพจร

อยู่ระหว่าง 120-150 ครั้งตอ่นาที 

 3. กิจกรรมทางกายระดับ หนัก  (Vigorous Intensity) การ

เคลื่อนไหวร่างกายที่ท าใหร้ ูส้ึกเหนือ่ยมาก ท ากิจกรรมซ า้อย่างตอ่เนือ่ง

ดว้ยการใชก้ลา้มเนื้อมัดใหญ่ เช่น การวิ่ง การเดินขึ้นบันได การออก

ก าลังกาย การเล่นกีฬา โดยที่ระหว่างท ากิจกรรมไม่สามารถพดูเป็น

ประโยคไดร้ ูส้ึกเหนือ่ยหอบ หรือหากวัดอัตราการเตน้หัวใจจะมีระดบั 

ชีพจร 150 ครั้งตอ่นาทีขึน้ไป 
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 ประโยชนจ์ำกกิจกรรมทำงกำย 

 - สรา้งเสริมความแข็งแรงของระบบการไหลเวียนโลหิต ระบบ

หายใจ กลา้มเนือ้ กระดกู รวมถึงความยืดหยุ่นของร่างกาย 

 - ลดภาระค่าใชจ้่ายจากการรักษาพยาบาล ลดการขาด/ลางาน 

 - ลดโอกาสการป่วยดว้ยโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เช่น อว้น หัวใจ

เบาหวาน ความดนัโลหิตสงู 

 - เพิ่มศักยภาพในการท างาน 

 - มีความกระตือรือรน้ ลดความเครียด และภาวะซึมเศรา้ 

นอนหลบัเพียงพอ เทคนิคในการช่วยใหน้อนหลับสบายเพื่อสขุภาพ

ร่างกาย 

1. ผูใ้หญ่ควรนอนประมาณ 7-9 ชัว่โมง และควรนอนก่อน 22 นาฬิกา 

เพื่อให้ฮอร์โมนการเจริญเติบโต (Growth Hormone) หลัง่ออกมาเพื่อ

ซ่อมแซมกลา้มเนือ้และร่างกายที่สึกหรอจากการใชง้านระหว่างวัน 

2. สรา้งบรรยากาศและปรับหอ้งนอนใหเ้หมาะสม เชน่ หอ้งนอนควรจะ

เงยีบไมม่ีเสียงรบกวน อณุหภมูิในหอ้งตอ้งเย็นพอดีและควรปิดไฟใหม้ืด 

3. ควรเลือกหมอนและเตียงนอนใหเ้หมาะสมกบัสรีระร่างกาย 

4. หากิจกรรมชว่ยผอ่นคลายร่างกายก่อนนอน 20 นาที เช่น การอาบ

น า้อ ุ่น ฟังเพลง จงัหวะสบายๆ หรือการนัง่สมาธิซ่ึงช่วยใหร้่างกายหลัง่

สารเอนโดรฟิน (Endorphin) ออกมา ท าใหร้่างกายรูส้ึกผ่อนคลายและ

หลบังา่ยขึน้ 

5. หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มที่มีส่วนผสมของคาเฟอีน เช่น กาแฟ ชา หรือ 

น า้อัดลม เพราะคาเฟอีนจะกระตุน้ใหร้่างกายตื่นตัว ท าใหน้อนหลับได ้

ยากขึน้ 
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6. ไม่ควรดื่มน า้ปริมาณมากๆ หลังอาหารเย็นควรเขา้หอ้งน า้ปัสสาวะ

ใหเ้รียบรอ้ยก่อนเขา้นอน เพราะการปวดปัสสาวะกลางดึกจะรบกวน

การนอนได ้

7. ไม่ควรท ากิจกรรมที่ท าใหจ้ิตใจไดร้ับการกระตุน้ก่อนนอน เช่น ไม่

ควรดหูนงั ดกูีฬา อ่านหนังสือ ที่ตื่นเตน้จนเกินไป หรือคิดเรื่องเครียด

ก่อนนอน  

ที่มา: คู่มือกระบวนการจัดการคลินิกไรพ้งุ กองกิจกรรมทางกายเพื่อสขุภาพ 

กรมอนามยั กระทรวงสาธารณสขุ 

กำรแชรป์ระสบกำรณค์วำมร ูส้ึกจำกกำรออกก ำลงักำย 

 การพดูคยุ แลกเปลี่ยน และการแชรป์ระสบการณ์ในความรูส้ึก

จากการออกก าลังกายบ่อยๆ จะท าให้ต ารวจอีกหลายรายมีความ

ตื่นตวัที่จะออกก าลงักายตามผูท้ี่ประสบความส าเร็จในการดแูลสขุภาพ 

 

   

 “…ต ารวจนายหนึ่ง ซ่ึงดจูากภายนอกเป็นผูท้ี่มีร่างกายแข็งแรง 

แต่แทจ้ริงอยู่ในวัยใกลเ้กษียณ  มักออกก าลังกายเป็นประจ าทกุวัน 

โดยการปั่นจักรยานร่วมกับครอบครัว ซ่ึงไม่ค่อยมีต ารวจคนอื่นๆ 

ทราบถึงวิธีการดแูลสขุภาพของเขา ทั้งที่เคยชักชวนเพื่อนๆ แต่ไม่มี

ใครสนใจ เมื่อไดม้ีโอกาสแชร์ประสบการณ์ ในที่ประชมุประจ าเดือน

ของสถานีต ารวจ ในตอนใกลเ้กษียณ กลบัพบว่า มีต ารวจหลายนาย  

ชื่นชอบในการปัน่จกัรยาน เชน่เดียวกนักบัเขา แต่ไม่มีโอกาสไดพ้ดูคยุ 

ชกัชวนกัน จากนัน้มา จึงเริ่มมีการชกัชวนกันหันมาปั่นจักรยานมาก

ขึน้เรื่อยๆ...”    

    เรื่องจริงจากสถานตี ารวจตน้แบบ  
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 เห็นไดว้่าการสนบัสนนุในการออกก าลังกายและการพกัผ่อนแก่

ต ารวจสามารถสรา้งแรงจงูใจร่วมกันได ้จากการพดูคยุแชรป์ระสบการณ์

เรื่องราวต่างๆ ของต ารวจที่มีการดแูลสขุภาพที่ดีอยู่แลว้ รวมทั้งน า

เรื่องราวจากต ารวจในพื้นที่อื่นๆ ที่ประสบความส าเร็จในการดแูล

สขุภาพมาเผยแพร่และพดูคยุกนั   

 นอกจากการออกก าลังกายดว้ยการเล่นกีฬาแลว้ ยังมีวิธีการ

ออกก าลังกายอีกหลากหลายวิธีดว้ยกัน ทั้งการท างานบา้น การท างาน

อดิเรก การประกอบอาชีพเสริม รวมถึงการพักผ่อนดว้ยกิจกรรม

ต่างๆ เช่นกัน โดยสามารถประยุกต์ใชจ้ากหลากหลายคู่มือความรู ้ 

ดงันี ้

 “…ต ารวจหญิงอีกท่าน มีภาวะโรคอว้น เดิมทีคิดแต่เพียงว่า

จะท าการลดน า้หนกัดว้ยวิธีการงดอาหาร และเล่นฟิตเนสเท่าที่ท าได ้

เท่านั้น แต่เมื่อไดฟั้งการแชร์ประสบการณ์การออกก าลังกายจาก

เครือข่ายสขุภาพ ท าใหเ้ขารูส้ึกว่าการออกก าลังกายร่วมกับผูอ้ื่น

อาจจะท าใหต้นเองเกิดความสขุไดม้ากกว่า จึงไดไ้ปร่วมเตน้แอโรบิก

กับประชาชนในพื้นที่  ซ่ึงเป็นกิจกรรมที่ไดร้ับการสนับสนุนโดย

ส านักงานเทศบาลใหม้ีการจัดกิจกรรมแอโรบิกในทกุวันตอนเย็น 

และพบว่าการออกก าลงักายร่วมกับผูอ้ื่นมีความสขุอย่างยิ่ง แถมยัง

ท าใหต้ ารวจหญิงรายนี้มีรปูร่างลักษณะที่ดีขึ้นอย่างเห็นไดช้ัด  จึง

ท าใหต้ ารวจหญิงรายอื่นในสถานีต ารวจเดียวกันสนใจที่จะไปร่วม

กิจกรรมพรอ้มกนัในทกุๆ วัน...”    

    เรื่องจริงจากสถานตี ารวจตน้แบบ  
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ขอขอบคณุ 

ขอ้มลูดีๆ จาก ส านกังานกองกนุสนบัสนนุการสรา้งเสริมสขุภาพ (สสส.) 

“ชีวิตดีเริ่มที่เรา กบั 108 วิธี สรา้งเสริมสขุภาพดีที่ทกุคนท าได”้ 
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องคป์ระกอบที่ 4.1 การเสริมแรงและการสรา้งพลงัอ านาจ 

วตัถปุระสงค ์เพื่อใหข้า้ราชการต ารวจมีเวลาและเห็นความส าคัญกบั

การดแูลใส่ใจในสขุภาพตนเองมากขึน้ และสามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสขุภาพไดอ้ย่างยัง่ยืน 
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กลยทุธท่ี์ 4 ปัจจยัสนบัสนนุ 

กิจกกรมท่ีส ำคญั 

1. การสนบัสนนุส่งเสรมิหรือใหค้วาม

ชว่ยเหลือขา้ราชการต ารวจ ในการจัดการ

ดแูลตนเองที่ถกูตอ้งเหมาะสม จากสมาชิก

ในครอบครัวหรอืผูด้แูล เชน่ 

ผูบ้ังคับบัญชา ผูร้่วมงาน social media เป็น

ตน้ ตอ่การปรับเปล่ียนพฤติกรรมสขุภาพ 

2. มีการเสริมสรา้งแรงจงูใจแก่ขา้ราชการ

ต ารวจในการใสใ่จตอ่การดแูลสขุภาพ

ตนเอง จาก สภาพ แวดลอ้มในที่ท างาน 

ผูร้่วมงาน และบคุคลในครอบครัว ไดแ้ก่ 

การจัดเวทีแลกเปล่ียนเรียนรูใ้นเรือ่งการ

ดแูลสขุภาพตนเองของขา้ราชการต ารวจ/

พฤติกรรมดา้นสขุภาพ  

3. มรีะบบการจัดการใหข้า้ราชการต ารวจ

มีความใสใ่จในการจัดการดแูลสขุภาพของ

ตนเองอย่างสม า่เสมอผา่นทางระบบ

เทคโนโลยีสารสนเทศ ไดแ้ก่ 1) Application 

Thai Police Health และ 2) Application Line 

official Thai Police Health 

 

 

 

 

ผลลพัธ ์(Output) 

1. ขา้ราชการต ารวจมีระบบ

การจดัการดแูลสขุภาพ

ตนเอง 

2. ขา้ราชการต ารวจ

สามารถปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสขุภาพไดอ้ย่าง

ยัง่ยืน 
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ค ู่มือกำรสรำ้งปัจจยัสนบัสนนุ 

 ปัจจยัสนบัสนนุที่จะท าใหต้ ารวจไดร้ับการดแูลสขุภาพที่ดี อาทิเช่น 

ครอบครัว เพื่อนร่วมงาน ผูบ้ังคับบัญชา เป็นตน้ ทั้งนี้ การจดัการของ

องค์กรเป็นปัจจัยสนับสนุนที่สามารถด าเนินการให้กับต ารวจไดโ้ดย

ทนัที  ดงันี ้

            1 กำรจดัสวสัดิกำร 

  การจดัสวัสดิการใหแ้ก่ขา้ราชการต ารวจของแตล่ะ

หนว่ยงานระดบัสถานีต ารวจในปัจจบุัน ด าเนนิการโดยใชง้บประมาณ

ส่วนตวัของผูบ้ังคับบัญชาและการสนบัสนนุจากภาคเอกชนเป็นส่วน

ใหญ่ จึงท าใหก้ารจดัสวัสดิการในแตล่ะหนว่ยงานระดบัสถานตี ารวจมี

ความแตกตา่งกนัไปตามความสามารถ 

ของผูบ้ังคับบัญชา  

  ดั งนั้ น  จึ งต้อ งมี ก าร

เพิ่มเติมวิธีการในการจัดหาสวัสดิการ 

โดยการจัดหางบประมาณประจ าปี เพื่อ

น ามาใชใ้นการจัดสวัสดิการต่างๆ ใหแ้ก่

ขา้ราชการต ารวจ โดยน า “คู่มือการ

บ ริ ห าร เงิน น อก งบ ป ร ะม าณ ขอ ง

ส านักงานต ารวจแห่งชาติ” มาใชใ้นการ

จัดหางบประมาณ เพื่อจัดสวัสดิการ

ใหแ้ก่ต ารวจได ้
“สวัสดิการเป็นปัจจยัในการสนบัสนนุ   การ

เสริมสรา้งสขุภาพที่ดีใหก้บัต ารวจ” 
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            2 กำรสนบัสนนุจำกผ ูบ้งัคบับญัชำ  

  ทกุหน่วยงานระดับสถานีต ารวจตอ้งมีผูบ้ังคับบัญชาที่

เล็งเห็นถึงความส าคัญและใส่ ใจในสุขภาพของผู้ใต ้บังคับบัญชา 

สนับสนุนให้ขา้ราชการต ารวจพัฒนาสขุภาพของตนเอง และจัดหา

กิจกรรมต่างๆ เพื่อการสรา้งเสริมสขุภาพที่ดีของต ารวจ เช่น การ

บรรยายใหค้วามรู้เกี่ยวกับสขุภาพ การตรวจสขุภาพเบื้องตน้ การ

จัดหาหอ้งหรือมมุที่จะใชใ้นการบริการสขุภาพ มีการมอบหมายใหม้ี

ผูร้ับผิดชอบติดต่อประสานงานกับเครือข่ายสขุภาพ ดว้ยหวังใหเ้กิด

การเปลี่ยนแปลงและพัฒนาการดแูลสขุภาพของขา้ราชการต ารวจใน

สังกัดใหเ้ป็นไปอย่างต่อเนื่อง อันจะก่อใหเ้กิดการปฏิบัติหนา้ที่ไดอ้ย่าง

สมบรูณเ์มื่อสขุภาพกายและสขุภาพใจมีความพรอ้ม 

 

 

 

 

 

                          

“ผูบ้ังคับบัญชาที่ดี คือ ผูน้ า             

ที่เห็นอกเห็นใจ ส่งเสริมสนบัสนนุ     

ใหผู้ใ้ตบ้ังคับบัญชา มีสขุภาพที่ด ี

พรอ้มที่จะปฏิบัติหนา้ที่เพื่อประชาชน” 
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องคก์รแห่งสขุภำพ 

 การจะพัฒนาสขุภาพของขา้ราชการต ารวจทัว่ประเทศ ให้มี

สุขภาพที่ดีทั้งกายและใจได ้นั้น  จะประสบความส าเร็จได ้ต่อ เมื่ อ 

ส านักงานต ารวจแห่งชาติตอ้งมีความจริงจังในการก าหนดนโยบาย 

รวมทั้งมีแนวทางในการส่งเสริมสนับสนุนการดูแลสุขภาพของ

ขา้ราชการต ารวจเพื่อมุง่สู่การเป็น “องคก์รแห่งสขุภาพ”  

 เปลี่ยนแปลงค่ำนิยมองคก์ร 

  การสังสรรค์เป็นค่านิยมหนึ่งของคนไทย เมื่อคนหมู่

มากมาอยู่รวมกัน และตอ้งการจะสรา้งสัมพันธภาพต่อกัน มักจะใช ้

รปูแบบของการสังสรรค์มาเป็นตัวเชื่อมโยงความสัมพันธ์  รวมทั้ง

องค์กรต ารวจดว้ยเช่นกัน ในการใชช้ีวิตของต ารวจโดยทัว่ไป เมื่อถึง

คราววาระต่างๆ หรือการอยู่ในสังคมขององคก์ร มักจะมีการสังสรรค์

กันอยู่ตลอดเวลา จึงท าใหเ้ป็นการเพิ่มปัจจัยเสี่ยงต่างๆ ทั้งทางดา้น

การรับประทานอาหาร การดื่มแอลกอฮอล์ การสบูบุหรี่ รวมถึงการ

สญูเสียเวลาในการพกัผ่อนและการออกก าลงักายไป ซ่ึงต ารวจบางราย

ต้องใช ้ชีวิตอยู่กับการสังสรรค์ตลอดเวลาเกือบทุกวัน จนกระทั ่ง

กลายเป็นคนที่เสพติดการสังสรรค์ รวมทั้งเสพติดการดื่มแอลกอฮอล ์

และการสบูบหุรี่  

  ดังนัน้ จึงอาจถือไดว้่าค่านิยมนี้ เป็นสาเหตหุนึ่งที่ท าให้

ต ารวจและคนไทยมีช่วงชีวิตที่เสี่ยงต่อปัญหาดา้นสขุภาพ ซ่ึงหลายคน

เมื่ออยู่ท่ามกลางสังคม ไม่สามารถปฏิเสธได ้เนื่องจากตอ้งใชช้ีวิต

ร่วมกบัคนอื่นๆ ในสังคมนัน้ๆ จึงตอ้งร่วมสังสรรคไ์ปดว้ย การหลีกเลี่ยง

จึงท าไดย้าก ฉะนัน้การเปลี่ยนค่านยิมโดยภาพรวมขององคก์ร เป็นสิ่งที่
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ส าคัญที่สดุประการหนึ่ง ที่จะท าใหต้ ารวจสามารถใชช้ีวิตอยู่ในสังคม

ขององคก์รไดอ้ย่างมีความสขุและมีสขุภาพดี  

 สงัสรรคก์นัดว้ยกีฬำ 

  เมื่อการอยู่ร่วมกันในสังคม ไม่อาจปฏิเสธการสงัสรรค์

ไดท้ ุกครั้งไป จึงอาจเปลี่ยนแปลงวิธีการสังสรรค์ จากเดิมที่ใชก้าร

สังสรรค์ผ่านการรับประทานอาหารร่วมกันตามรา้นอาหารหรือสถาน

บันเทิงตา่งๆ เป็นการพบปะสงัสรรคก์ันผ่านการแขง่ขนักีฬาชนิดต่างๆ 

ซ่ึงกีฬาที่ เป็นที่นิยมของต ารวจโดยทั ่วไป มีอยู่หลายชนิด อาทิเช่น 

ฟุตบอล เทนนสิ วิ่ง กอลฟ์ เป็นตน้    

 กำรดแูลสขุภำพคือหนำ้ท่ีของทกุคน 

  หากจะท าใหต้ ารวจทกุคนเล็งเห็นถึงความส าคัญในการ

ดแูลสขุภาพ อาจจะเป็นเรื่องที่ท าไดย้ากพอสมควร เนื่องจากมีปัจจัย

หลายอย่างที่ เป็นอปุสรรคต่อการดแูลสขุภาพ แต่อย่างไรก็ตาม การ

ก าหนดและด าเนินนโยบายบางอย่าง สามารถเป็นการกระตุน้ใหต้ ารวจ

หันมาใหค้วามสนใจในเรื่องของการดแูลสขุภาพของตนเองได ้ 

  อาทิเช่น การทดสอบสมรรถภาพร่างกายที่จริงจัง    

ซ่ึงในปัจจุบันส านักงานต ารวจแห่งชาติได ้จัดท าคู่มือการทดสอบ

สมรรถภาพทางกายขา้ราชการต ารวจ ประจ าปี พ.ศ.2562 (ฉบับใหม่) 

โดยการทดสอบอย่างจริงจัง และมีการก าหนดบทลงโทษผูท้ี่ไม่ผ่าน

เกณฑ์ทดสอบดังเช่นในช่วงที่ผ่านมา จะท าให้ต ารวจตระหนักไดว้่า 

ตนเองมีหนา้ที่ที่จะตอ้งดแูลสขุภาพร่างกายใหพ้รอ้มเพื่อที่จะเขา้รับการ

ทดสอบสมรรถภาพอยู่ตลอดเวลา ทั้งนี้เพื่อไม่ให้เกิดความรูส้ึกถูก

บังคับ จึงตอ้งมีการจดัสวัสดิการและการดแูลสขุภาพที่ดี มีการส่งเสริม

สนับสนนุใหต้ ารวจไดอ้อกก าลังกายอย่างเต็มที่ รวมทั้งการใหค้วามรู้
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ตา่งๆ ทั้งที่อยู่ใน “คู่มือสขุภาพต ารวจ” เล่มนี ้และจากเครือขา่ยสขุภาพ 

โดยตอ้งเป็นการด าเนนิการอย่างตอ่เนือ่งและจริงใจ 

  หาก ส านักงานต ารวจแห่งชาติ ผูบ้ังคับบัญชา และ

ขา้ราชการต ารวจ สามารถด าเนินการในการดแูลสขุภาพนี้ไดอ้ย่าง

ต่อเนื่อง จะเริ่มเห็นความเปลี่ยนแปลงในทางที่ดีขึ้นเรื่อย ๆ และเมื่อ

จ านวนต ารวจที่สามารถเปลี่ยนแปลง พัฒนาสขุภาพ และมีร่างกายที่

สมส่วน แข็งแรง มีมากขึน้ จนเป็นค่านยิมของคนในองคก์รต ารวจ ที่จะ 

ตอ้งมี “สขุภาพดี แข็งแรง” แลว้นัน้ จึงจะกลายเป็นการพฒันาสขุภาพที่

ยัง่ยืนอย่างแทจ้ริง     

 

 

 

 

“สขุภำพดี คือ หนำ้ท่ีของต ำรวจทกุคน” 
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