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โรคอ้วนลงพุง...ภาวะเสี่ยงต่อการสูญเสียชีวิต ส่งผลกระทบต่อ

คุณภาพชีวิตของคนท�ำงาน รวมถึงผลกระทบต่อประสิทธิภาพการท�ำงานของบุคลากรในองค์กร 

เจบ็ป่วย ขาดงานบ่อย ท�ำงานได้ไม่เต็มที ่ปัจจุบนัความสญูเสียทางเศรษฐกจิจากโรคอ้วนมมีลูค่า

กว่า 12,000 ล้านบาท ในแต่ละปี 

Healthy Organization... จะช่วยส่งเสริมให้พนักงานในองค์กรลดพุง

ลดโรค และมสีขุภาพด ีส่งผลให้ประสิทธภิาพการท�ำงานเพ่ิมสูงขึน้ ลดวนัลาป่วย ลดค่าใช้จ่ายใน

การดูแลรักษาการเจ็บป่วยให้กับพนักงาน และสร้างภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กร

เริม่ต้นการสร้างองค์กรสร้างเสริมสขุภาพได้อย่างไร แกนน�ำ

ในองค์กรสามารถน�ำกระบวนการพัฒนาองค์กร Healthy Organization ไปพัฒนาองค์กร

โดยด�ำเนนิการให้ครบ 6 องค์ประกอบหลัก อันประกอบด้วย Healthy Policy, Healthy Workshop,

Healthy Canteen, Healthy Space, Healthy Meeting และ Healthy Tournament   

ปัจจุบันประเทศไทยพบว่า อัตราการเสียชีวิตของประชากร 3 ใน 4  

มีสาเหตุมาจากโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs) ที่มีสาเหตุมาจากพฤติกรรม 

การด�ำเนินชีวิตที่ไม่เหมาะสม เช่น ดื่มเหล้า สูบบุหรี่ ขาดการออกก�ำลังกาย 

ทานอาหารหวาน มัน เค็ม พักผ่อนน้อย และมีความเครียด ส่งผลให้ความ

ดันเลือดสูง นํ้าตาลในเลือดสูง ไขมันในเลือดสูงขึ้น น�้ำหนักตัวเกินจนกระทั่ง

อ้วน ส่งผลให้เกิดโรคไม่ติดต่อตามมา (สถาบันวิจัยประชากรและสังคม 

มหาวิทยาลัยมหิดล. 2561)  ทั้งนี้จากสถิติที่มีการส�ำรวจหลายหน่วยงาน 

ชี้ตรงกันว่าคนไทยประสบปัญหาไขมันในเลือดสูง น้ําหนักเกินหรือมีภาวะ

อ้วนมากเป็นอนัดบัต้น ๆ  ของเอเชยี โดยผลส�ำรวจสขุภาพประชาชนไทยโดย

การตรวจร่างกายในปี พ.ศ. 2552 พบคนไทยอายุ 15 ปีขึ้นไปอยู่ในภาวะ

นํ้าหนักเกินและอ้วนเพ่ิมข้ึนสองเท่าตัวมากกว่า 1 ใน 3 เมื่อเทียบกับ

ในช่วง 2 ทศวรรษทีผ่่านมาปี พ.ศ. 2534 - 2552 และเมือ่เปรยีบเทยีบในระดบั

ภมูภิาคพบว่า คนไทยอ้วนสูงสุดเป็นอนัดับ 2 จากท้ังหมด 10 ประเทศอาเซียน

ภาวะอ้วนลงพุง..ปัญหาสุขภาพ
ส่งผลกระทบด้านเศรษฐกิจ
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อกีทัง้ข้อมูลจากกระทรวงสาธารณสุขปี พ.ศ. 2557 ยงัชีว่้า  คนไทยประมาณ 17.4 ล้านคนมีน้ําหนักเกิน โดย

พบสดัส่วนผูห้ญงิอ้วนมากกว่าผูช้ายถงึสองเท่า โดยงานวิจัยของ HITAP (Health Intervention and Technology 

Assessment Program) พบว่า ปัญหาโรคอ้วนในประเทศไทยส่งผลกระทบต่อภาวะเศรษฐกิจอย่างมาก คิดเป็น

มูลค่าความสญูเสยีทางเศรษฐกจิจากโรคอ้วนกว่า 12,000 ล้านบาท ในแต่ละปี หรอืเท่ากบั 2.2% ของค่าใช้จ่ายด้าน

สขุภาพทัง้หมดของประเทศ หากเป็นโรคอ้วนจะท�ำให้เกดิโรคต่าง ๆ ได้ง่าย เช่น โรคเบาหวาน ชนดิที ่2 หวัใจและ

หลอดเลอืด มะเรง็บางชนดิ ความดนั ไขมนัในเลือด ไขมันพอกตบั กล้ามเน้ือ และระบบร่างกายเสื่อมเปน็ต้น และเสีย

ชีวิตก่อนวยัอนัควร นอกจากนัน้ยงัส่งผลกระทบต่อการท�ำงาน ท�ำให้ขาดงานบ่อย ท�ำงานได้ไม่เตม็ที ่ตลอดจนระดบั

คุณภาพชีวิตลดลงด้วย (โครงการประเมินเทคโนโลยีและนโยบายด้านสุขภาพ. 2558)

อัตราอ้วนลงพุงในแต่ละพื้นที่

กทม. เหนือ ใต้อีสานกลาง

คนไทย อ้วน
รวมประมาณ
20.8 ล้านคน

ผู้หญิง อ้วน
14 ล้านคน

ผู้ชาย อ้วน
6.8 ล้านคน

คนไทย   ไว้พุง   กันมาก

44.6%
44.6%

26.7%

จากการสำ�รวจสุขภาพคนไทย ปี 2552-2557

= ผู้ชายอ้วน 1 ล้านคน

= ผู้หญิงอ้วน 1 ล้านคน

29.0%

46.0% 41.7% 38.3%

พ.ศ. 2552พ.ศ. 2557

26.0%
27.8%

38.8%
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จากผลการส�ำรวจสุขภาพประชากรไทย ปี 2557 พบ คนวัยท�ำงานในองค์กรต้องใช้ชีวิต

แต่ละวนัอยูใ่นสภาพแวดล้อมในการท�ำงาน สปัดาห์ละ 5 - 7 วนั ทัง้ยงัเสยีเวลาไปกบัการเดนิทาง 

ในภาวะการจราจรที่ติดขัดอีกวันละ 3 - 4 ชั่วโมง  ซึ่งแนวทางส�ำคัญที่จะน�ำไปสู่การป้องกันและ

ดูแลสุขภาพเพื่อยับยั้งการก้าวสู่ภาวะโรคอ้วนของกลุ่มวัยท�ำงาน โดยการปรับเปล่ียนพฤติกรรม

อย่างเหมาะสม อาทิเช่น หลัก 3 อ.  รวมถึงการมีพื้นที่เอื้อหรือส่งเสริมให้เกิดการออกก�ำลังกาย

และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมบริโภคด้วยเมนูสุขภาพตลอดวันในการใช้ชีวิตประจ�ำวัน โดยเฉพาะ

อย่างยิ่งการเอื้ออ�ำนวยขององค์กรในการส่งเสริมการดูแลสุขภาพของพนักงาน ซึ่งมีผลการวิจัย

ยนืยนัว่า การลดน้ําหนกัเพยีง 5 - 10% ช่วยลดปัจจยัเสีย่งโรคร้ือรงั ยดือาย ุเพิม่คุณภาพชวิีต และ 

ป้องกันไม่ให้อ้วน (ส�ำนักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ. ม.ป.ป) ดังนั้นจ�ำเป็นยิ่งที่

องค์กรหรอืสถานประกอบการต่าง ๆ  ควรมกีารส่งเสรมิหรอืผลักดันให้เกิด “องค์กรลดพงุลดโรค” 

อย่างจริงจังและต่อเนื่อง เพื่อให้เกิดการเปล่ียนแปลงที่ส่งเสริมและสอดรับกัน ซ่ึงจะส่งผลดีใน

ระยะยาวอย่างยั่งยืนทั้งต่อสุขภาพพนักงานและองค์กร นั้นคือ 

พนักงานในองค์กรมีสุขภาพดีขึ้น
ส่งผลให้ประสิทธิภาพในการทำ�งานเพิ่มสูงขึ้น

ลดวันลาป่วย, ลดค่าใช้จ่าย
ที่เกี่ยวข้องในการดูแลรักษาโรคภัยไข้เจ็บให้กับพนักงาน

พนักงานมีความสุข มีคุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น 
มีความภูมิใจในการปฏิบัติงานให้กับองค์กรที่ดูแลเอาใจใส่สุขภาพ

เกิดความสามัคคี
ในการร่วมกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพระหว่างหน่วยงาน
และระหว่างพนักงานกับผู้บริหาร

สร้างภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กร
เป็นต้นแบบแก่องค์กรอื่น ในการดูแลสุขภาพพนักงาน

สามารถนำ�องค์ความรู้ที่ได้ไปพัฒนาต่อยอด
ในการสร้งเสริมสุขภาพให้กับผู้เกี่ยวข้อง ไม่ว่าจะเป็น
ครอบครัว ชุมชน ลูกค้าผู้มาใช้บริการ
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แนวทางและรูปแบบในการด�ำเนินการ  
การด�ำเนินการขับเคลื่อนให ้เกิดองค ์กรสร ้างเสริมสุขภาพ (Healthy Organization)

มีกลไกส�ำคัญในการด�ำเนินการ คือ คณะท�ำงาน ที่จะด�ำเนินงาน ทั้งในส่วนของการผลักดันให้เกิดนโยบาย 

“องค์กรลดพุงลดโรค” ในองค์กร และการส่งเสริมให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและเสริมสร้างสุขภาพ

ที่ดีลดพุงลดโรคของพนักงานหรือบุคลากรภายในองค์กร ภายใต้ปัจจัยเงื่อนไขส�ำคัญ คือ ผู้บริหาร จะต้อง

ให้ความส�ำคัญ และกระบวนการหรือวิธีการที่ท�ำให้พนักงานให้ความตระหนักต่อภาวะโรคอ้วนและสนใจ

เข้าร่วมกจิกรรม (เรยีบเรยีงข้อมลูจากคูม่อืการพัฒนาองค์กรไปสู่การเป็น Healthy Organization และคูม่อื

องค์กรลดพุงลดโรค 9 ขั้นตอนสู่การเป็นองค์กรลดพุงลดโรค)  

พัฒนาองค์กรไปสู่การเป็น
Healthy Organization

บคุลากรหรอืพนกังานในองคก์ร
มีสุขภาพที่ดี ไร้พุง และลดโรค ซึ่ง
จะช่วยเพิ่มประสิทธิภาพการทำ�งาน 
ลดการสูญเสียกำ�ลังการผลิต และ
ค่าใช้จ่ายต่าง ๆ ในด้านการรักษา
พยาบาลขององค์กร
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โดยกระบวนการด�ำเนินงานของคณะท�ำงานควรด�ำเนินการปรับเปลี่ยนองค์กรตามแนวทาง Healthy

 Organization ด้วย 6 องค์ประกอบหลัก คือ Healthy Policy, Healthy Workshop, Healthy Canteen, 

Health Space, Healthy Meeting และ Health Tournament เพื่อให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและการมี

สุขภาพที่ดีของพนักงานตามหลัก 3 อ. (อาหาร อารมณ์ ออกก�ำลังกาย) 

ผังภาพ กลไกการขับเคลื่อน
“Healthy Organization”

ผู้บริหาร
ผลักดันให้ผู้บริหาร
เห็นความสำ�คัญ

กิจกรรม
รณรงค์ส่งเสริม /

สร้างแรงจูงใจ

คณะทำ�งาน “ลดพุงลดโรค”
แกนหลักขับเคลื่อนงาน

ที่มาจากตัวแทน
หลากหลายส่วนงาน

พนักงาน / บุคลากร       
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

ลดพุงลดโรค

ติดตามประเมินผล
นำ�ไปสู่การเพิ่ม

ประสิทธิภาพการทำ�งาน

การปรับ / 
จัดให้มีสิ่งแวดล้อม

ที่เอื้ออำ�นวย

นโยบาย “Healthy Organization”
เห็นชอบกำ�หนดนโยบายอย่างเด่นชัด

สนับสนุนการดำ�เนินการ (บุคลากรรับผิดชอบ / งบประมาณ)

ร่วมเป็นต้นแบบลดพุงลดโรค
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หลัก 3 อ. : อาหาร อารมณ์ ออกก�ำลงักาย
 อารมณ์  ต้องสร้างแรงบนัดาลใจ เพ่ือให้การลดน้ําหนกัส�ำเร็จ ก�ำหนดเป้าหมาย

การลดนํา้หนกัอย่างชดัเจนภายใน 1 เดอืน และต้องท�ำให้ได้ด้วยความอดทน อดกลัน้ ด้วย 3 ส.

(สกัด สะกด สะกิด) ไปควบคุมให้ตัวเองไม่หลุด และมีแรงจูงใจในการลดนํ้าหนัก

 อาหาร ควบคุมอาหาร แต่ไม่อดอาหาร กินครบ 3 มื้อ ครบ 5 หมู่ แต่ต้องควบคุม

ปริมาณและชนิดอาหารที่กิน เพิ่มผักผลไม้ วิธีกินอาหาร 1 มื้อ หากเป็นข้าว 1 จาน ควรกิน

ข้าวกล้อง และแบ่งพืน้ที ่4 ส่วน และใช้ทฤษฎ ี2-1-1 (ผกั 2 ส่วน ข้าว / แป้ง 1 ส่วน เนือ้สตัว์ 1 ส่วน)

 ออกก�ำลังกาย เน้นให้มีกิจกรรมทางกายและการเคลื่อนไหวร่างกายมากขึ้น 

การออกก�ำลังกายพร้อมกับการควบคุมอาหารจะมีโอกาสลดน้ําหนักได้ส�ำเร็จ 90% คนที่ต้อง

การลดน้ําหนกัควรออกก�ำลงักายสปัดาห์ละ 4-5 ครัง้ ครัง้ละ 30 นาท ีหากต้องการออกก�ำลงักาย

เพื่อสุขภาพเพียงออกก�ำลังกายสัปดาห์ละ 2-3 ครั้ง วิธีการออกก�ำลังที่ดีที่สุดของคนอ้วน คือ 

การเดินเร็ว

ข้อคิดส�ำคัญ : การเริ่มด�ำเนินโครงการองค์กรสร้างเสริมสุขภาพในระยะแรกไม่ควรเป็น

โครงการขนาดใหญ่เต็มรูปแบบ แต่ควรเริ่มต้นจากโครงการเล็ก ๆ หรือโครงการน�ำร่อง ที่ใช้

งบประมาณเพียงไม่มากนัก และสามารถก�ำกับดูแลเพื่อให้การด�ำเนินงานเป็นไปอย่างมี

ประสิทธิภาพ รวมทั้งการเพิ่มโอกาสของความเป็นไปได้ และเป็นการทดสอบความสนใจเข้าร่วม

กิจกรรมของพนักงาน เมื่อการเร่ิมต้นประสบความส�ำเร็จ การขยายขอบเขตของโครงการเพ่ือให้

ครอบคลุมทั่วทั้งองค์กรอย่างยั่งยืนจึงจะเป็นก้าวต่อไป
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องค์ประกอบหลัก
ปรับเปล่ี่ยนองค์กร 

สู่  “Healthy Organization”  

1

2

Healthy Policy

Healthy workshop
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3

5
6

Healthy Canteen

ที่มาเครือข่ายคนไทยไร้พุง

Healthy Space

Healthy Meeting

Healthy Tournament

4
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การก�าหนดนโยบายสร้างเสริมสุขภาพ และแต่งตั้ง

คณะท�างาน เพ่ือรณรงค์ขับเคล่ือนให้เกดิการเปลีย่นแปลง

เป็นรูปธรรมในด้านการดูแลสุขภาพบุคลากรที่สอดคล้อง

กับความต้องการและสภาพปัญหาสุขภาพของพนักงาน 

จนพัฒนากลายเป็นวฒันธรรมองค์กร โดยด�าเนนิการ ดงันี้

1. ผู้บริหารกำาหนดนโยบายสร้าง
เสริมสุขภาพให้กับพนักงานอย่าง
ชดัเจน เพ่ือประกาศทศิทาง แนวทางการขบัเคล่ือน

การสนับสนุน ตลอดจนการติดตามให้เกิดผลอย่างเป็น

รูปธรรม โดยการน�าเสนอข้อมูลส�าคัญ เช่น ประโยชน์ 

ของการด�าเนินการ ความสูญเสียที่มาจากพนักงาน

มีปัญหาสุขภาพอ้วนลงพุง แนวทางการด�าเนินการ 

เป็นต้น 

ตัวอย่าง “นโยบายสร้างเสริมสุขภาพให้กับพนักงานในองค์กร
ให้ห่างไกลโรคร้ายด้วยหลัก 3อ. และ 2ส.”

การให้พนักงานสามารถเข้าถึงองค์ความรู้ด้านโภชนาการที่ถูกต้องด้านการออกก�าลังกาย 

เพิ่มกิจกรรมทางกายที่ถูกต้อง และด้านการควบคุมอารมณ์

จัดให้มีสวัสดิการโรงอาหารสร้างเสริมสุขภาพ (Healthy Canteen)

จัดอาหารว่างสร้างเสริมสุขภาพในการประชุม 

ให้พนักงานเพ่ิมการขยับ ออกก�าลังในชีวิตประจ�าวัน โดยเข้าร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ท่ีองค์กรจัดข้ึน

พัฒนาพื้นที่ในองค์กรให้เป็นพื้นที่ส่งเสริมกิจกรรมทางกาย

ให้พนักงานได้สัมผัสวิถีชีวิตความเป็นอยู่อย่างพอเพียง

ให้พนักงานสามารถเข้าถึงองค์ความรู้เกี่ยวโทษภัย และแนวทางการลด ละ เลิกการสูบบุหรี่

และการดื่มสุรา

1Healthy Policy
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2. แต่งตัง้คณะทำางาน เพือ่ขบัเคล่ือนนโยบายสร้างเสรมิ
สขุภาพ โดยคณะท�างานควรมีตัวแทนจากทุกฝ่ายงาน และควรมีแพทย์ พยาบาล

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา นักโภชนาการ ร่วมเป็นคณะท�างานด้วย เพื่อรับฟังความเห็น

และวางแผนด�าเนินงานอย่างทั่วถึงและเป็นระบบ  

ภารกิจของคณะทำางานโครงการลดพุงลดโรค 
มีดังนี้

1. พัฒนา ให้ค�าชี้แนะ และร่วมผลักดันโครงการ

2. วิเคราะห์และระบุถึงความสนใจและความต้องการของพนักงาน

3. ร่วมออกแบบและริเริ่มการด�าเนินกิจกรรม

4. กระตุ้นและส่งเสริมให้พนักงานเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการ

5. บริหารจัดการเพื่อโครงการด�าเนินไปอย่างต่อเนื่อง

คุณสมบัติของผ้ทู่ีร่วมเป็นคณะทำางาน
ควรเป็นอย่างไร?

1. มีความเป็นผ้นู�า

2. มีทักษะในการสื่อสารและบริหารจัดการ

3. มีความเข้าใจและเชื่อมั่นในภารกิจของโครงการ

4. ท�าตัวเป็นแบบอย่างในเรื่องการดูแลสุขภาพ

5. มีความเป็นตัวของตัวเอง พร้อมกับทักษะการท�างานเป็นทีม

สามารถท�างานกับคนได้หลากหลาย

6. มีมนุษยสัมพันธ์ที่ดี สามารถพูดชักจูงใจและให้

ค�าปรึกษาแก่ผู้อื่นได้



12

4. เปิดให้พนักงานมีส่วนร่วมในการ
ออกแบบกจิกรรมสร้างเสรมิสุขภาพ  โดย

ส�ารวจความต้องการ และปัญหาสุขภาพของพนักงาน ทั้งนี้

สามารถใช้แบบฟอร์มส�ารวจความต้องการของพนักงาน เพ่ือ

น�าข้อมูลมาใช้ประกอบการก�าหนดนโยบาย, สร้างสรรค์

รปูแบบกิจกรรมสร้างเสรมิสขุภาพได้ตรงกบัความต้องการและ

สภาพปัญหา โดยสามารถปรับเปลี่ยนได้ตามความเหมาะสม

     ดาวน์โหลดแบบฟอร์มได้ที่

5. มีการกำาหนดงบประมาณรองรับการจดักจิกรรมโครงการ
สร้างเสริมสุขภาพ  โดยเปิดให้คณะท�างานฯ เสนอโครงการขออนุมัติงบประมาณ

ด�าเนินที่จ�าเป็นและเพียงพอในการขับเคลื่อนนโยบาย 

6. มกีารตดิตามและประเมนิผลการดำาเนนิโครงการสร้างเสรมิ
สุขภาพในแต่ละปีขององค์กร และควรแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับองค์กรอื่น ๆ เพื่อ

น�าข้อมูลมาปรับปรุงโครงการให้ประสบความส�าเร็จยิ่งขึ้นในปีต่อไป

3. การตรวจสุขภาพและสภาวะ
ร่างกายพนักงานเป็นประจำาอย่าง
ต่อเนื่องปีละ 1-2 ครั้ง  เพื่อให้ได้ข้อมูล

ในการคัดกรองกลุ่มปกติ กลุ่มเสี่ยง และกลุ่มผู้ป่วย 

ใช้ประกอบการวางแผนการด�าเนินงาน และติดตามผล 

รวมถึงให้พนักงานได้รับทราบถึงสภาวะร่างกายและ

เกิดความตระหนักในการป้องกันดูแลรักษาโรคต่าง ๆ 



13

ตัวอย่าง กิจกรรม workshop

หลังจากที่ผู ้บริหารได้ก�าหนดนโยบายสร้างเสริมสุขภาพและ

ตั้งคณะท�างานขับเคล่ือนแล้ว ให้คณะท�างานน�าผลการตรวจสุขภาพ 

สภาวะร่างกาย และผลส�ารวจความต้องการของพนักงานมาวิเคราะห์

สภาพปัญหา “พนักงานมีปัญหาสุขภาพ ต้องการความรู้ วิธีการในการ

ดแูลสขุภาพด้านใดบ้าง” น�าข้อมลูทีไ่ด้มาวางแผนจดัการอบรมเชงิปฏบิตัิ

การด้านการดูแลสุขภาพตามระดับความชุก ความรุนแรงของปัญหา ให้

พนักงานได้รับความรู้และฝกปฏิบัติการป้องกันและแก้ไขปัญหาด้าน

สุขภาพได้ตรงจุดมากยิ่งข้ึน โดยควรมีการบันทึกประวัติการเข้ารับการ

อบรมด้านสุขภาพของพนกังานเทยีบกบัผลการเปล่ียนแปลงด้านสขุภาพ 

อาจก�าหนดรางวลัเชดิชเูกยีรตสิ�าหรบัพนกังานทีน่�าความรูไ้ปปฏบิตั ิและ

ความรู้จากการอบรมหลักสูตรต่าง ๆ ควรถ่ายท�าเป็นวิดีโอบันทึก   

ด้านโภชนาการ เพิ่มการขยับออกก�าลังกายแทรก

ด้วยการควบคุมอารมณ์ตามหลัก 3 อ.

กับกลุ่มพนักงานรอบพุงเกินเกณฑ์ปกติ

การให้ความรู้การแปลผลตรวจเลือด การปรับพฤติกรรมด้านโภชนาการ 

และออกก�าลังกายเพื่อลดไขมันเลว เพิ่มไขมันดี กับกลุ่มพนักงานไขมันในเลือดสูง

การให้ความรู้โดยแพทย์เฉพาะทางและเสริมด้วยการปรับพฤติกรรมด้านการบริโภค

และการออกก�าลังกาย ลดการรักษาด้วยยาเพียงอย่างเดียว กับกลุ่มพนักงาน

มีโรคประจ�าตัวเฉพาะกลุ่มของพนักงาน 

การอบรมเพื่อสุขภาพ เช่น การปลูกผักปลอดสารพิษที่บ้าน ที่ท�างาน ปรุงอาหาร

ปรับเปลี่ยนสูตรลดหวาน มัน เค็ม เติมผักและผลไม้เพื่อสุขภาพ สอนออกก�าลังกาย

เฉพาะด้านให้กับพนักงานกลุ่มปกติรักการดูแลสุขภาพ

2 Healthy workshop

สามารถดูตัวอย่างเพิ่มเติมได้ที่ www.raipoong.com
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 ประกาศเชิญร้านอาหาร

ภายนอกส่งพ่อครัวแม่ครัวเข้ามา

อบรมความรู้และหมุนเวียนเข้ามา

เปิดแผงขายชั่วคราว

เปิดโอกาสให้พ่อครัวแม่ครัว  

เข้าอบรมความรู้ด้านโภชนาการ

และแนวทางปรับเปลี่ยนการปรุง

อาหารให้ดีต่อสุขภาพ

รณรงค์ 1 ร้าน 1 เมนูสุขภาพ 

ท�าป้ายความรู้ด้านโภชนาการ

ท�าป้ายส่งเสริม “ลดการปรุง

เครื่องปรุง” 

ท�าป้ายแสดงปริมาณน�้าตาล

จากเครื่องดื่มต่าง ๆ 

มีสวัสดิการน�้าเปล่าเย็นชื่นใจ

ขอความร่วมมือร้านข้าวแกง 

มีบริการไข่ต้ม การสั่งผักเพิ่ม 

เป็นทางเลือกแก่พนักงาน

จัดประกวดร้านอาหารคุณภาพ 

“อร่อย สะอาด ดีต่อสุขภาพ” 

เปิดให้ผู้ผลิตและจ�าหน่ายน�าผัก 

ผลไม้ ปลอดสารพิษ หมุนเวียน

เข้ามาขาย

 ท�าป้ายความรู้ด้านโภชนาการ

 มีสวัสดิการน�้าเปล่าเย็นชื่นใจ

 ประกาศเชิญร้านอาหารภายนอก 

ส่งพ่อครัวแม่ครัวเข้ามาอบรม

ความรู้ และหมุนเวียนเข้ามา

เปิดแผงขายชั่วคราว 

การปรับเปล่ียนโรงอาหารให้เป็นแหล่งความรู้ และแหล่งท่ี

พนักงานสามารถเลือกซื้ออาหารที่มีวิธีการปรุงหรือสัดส่วนท่ีดีต่อ

สขุภาพมากนิได้ในชีวิตจรงิ  โดยองค์กรสามารถเลือกแนวทางด�าเนินการ

ให้สอดคล้องกับสภาพความเป็นจริงในแต่ละกรณี ดังนี้

องค์กรที่มีโรงอาหาร
เป็นสวัสดิการแก่พรักงาน

องค์กรที่ไม่มีโรงอาหาร
แต่มีบริเวณนั่งกินอาหาร องค์กรที่ไม่มีโรงอาหาร

ไม่มีบริเวณนั่งกินอาหาร

ส่ิงส�าคญัในองค์ประกอบนี ้คอื การขอความร่วมมอืจากพ่อครวัแม่ครวั และ

สร้างความตระหนักในการปรับเปล่ียนวิธีการปรุงอาหารให้ดีต่อสุขภาพ รวมทั้ง

สื่อและป้ายความรู้ ส�าหรับติดผนัง ตั้งโต๊ะเพื่อด�าเนินการ Healthy Canteen 

Healthy Canteen3
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5
การปรับการประชุมให้มีประโยชน์ต่อสุขภาพ

มากขึน้ ทัง้ด้านเมนอูาหารว่าง สถานทีท่ีส่ามารถลุก

ขึ้นยืนเปล่ียนอิริยาบถก้าวเดินได้ปรับรูปแบบการ

ประชุมเน้นการประชุมเชิงปฏิบัติการก�าหนดวาระ

ประชุมให้มีช่วงเบรกด้วยกจิกรรม Exercise break 

และ Healthy break อาทเิช่น แซนด์วชิทนู่า + โยเกิร์ต

ไขมันต่�า รสธรรมชาติ  ข้าวโพดคลุก โรยหน้า

มะพร้าว + น�้าเสาวรส 50% สูตรน�้าตาลน้อย 

เป็นต้น

การปรับพื้นที่ในองค์กรให้เอื้อต่อการเพิ่มกิจกรรมทางกาย

การเข้าถึงอาหารที่เป็นประโยชน์ต่อสุขภาพ ภูมิทัศน์ที่ปลอดภัย และ

ช่วยสานสัมพันธ์สร้างความสุขให้พนักงานทุกคนในองค์กรด้วยกระบวนการมีส่วนร่วม รวมถึงการจัดพื้นที่สร้าง

สุขภาวะให้สอดคล้องกับ Lifestyles ของพนักงาน โดยเร่ิมจากการส�ารวจทุนท่ีมีอยู่ แล้วเปิดให้พนักงานมีส่วน

ร่วมแสดงความคดิเหน็ในการพฒันาเพิม่เตมิสิง่ใหม่ทีส่อดคล้องกับความต้องการ รปูแบบการใช้ชวีติของพนกังาน 

รวมถึงบริบทและวัฒนธรรมขององค์กร ช่น ลู่วิ่งออกก�าลังกายพื้นยาง บันไดส่งเสริมการเดิน หรือป้ายชี้ทาง

ส่งเสริมการเดินที่แสดงระยะทาง, จ�านวนก้าวเดิน และแคลอรี่ ลานออกก�าลังกายหลังเลิกงานในร่ม-กลางแจ้ง 

ลานออกก�าลังกายในศูนย์อาหาร ซุ้มจ�าหน่ายอาหารเพื่อสุขภาพ เป็นต้น

แซนด์วิชเล็กๆ
(ขนมปังโฮลวีท

+ เนื้อสัตว์ + ผัก)
โรลผัก

กาแฟร้อน ชา 
น้ำาตาลซอง 4 กรัม
หรือน้ำาตาลเทียม

ใช้นมจืดแทนครีมเทียม

Healthy Meeting

4 Healthy Space
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 การคดิรปูแบบภารกจิให้พนกังานได้ฝกปฏบิติัและส่งผลต่อการปฏบิติัอย่างต่อเนือ่ง โดยการใช้แนวคดิการ

แข่งขันที่สนุกสนานให้พนักงานได้รวมทีมตามสมัครใจ หรือตามหน่วยงานร่วมแข่งขันสร้างเสริมสุขภาพ เน้นการ

ปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการใช้ชวิีตประจ�าวนั ตามค�าแนะน�าทีถ่กูต้องจากพีเ่ลีย้งทีเ่ป็นนักวทิยาศาสตร์การกีฬา และ

นกัก�าหนดอาหาร เพือ่ให้พนกังานมสีขุภาพ สมรรถภาพร่างกายเปล่ียนแปลงไปในทิศทางท่ีดีข้ึน โดยมแีนวทางการ

ออกแบบกิจกรรม Health Tournament ดังนี้

1. ส่งเสริมให้พนักงาน “ทุกคน” มีกิจกรรมทางกายมากขึ้น เริ่มต้นด้วยรปูแบบง่าย ๆ คอื 

การเดนิ ร่วมกบัการขยบัออกก�าลงักายในชวีติประจ�าวนัโดยมรีะบบการตดิตามผล และการแข่งขนัท่ีสนกุสนาน (สามารถ

ใช้ Application และ Website ของเครือข่ายคนไทยไร้พงุ) 

2. การปรับเปล่ียนพฤติกรรมแบบ “เพื่อนช่วยเพื่อน” โดยการแข่งขันกันเป็น

ทมี สือ่สารผ่านทาง Social Network โดยมพ่ีีเล้ียงนกัวทิยาศาสตร์การกฬีา และนกัก�าหนดอาหารร่วมกับคณะท�า

งานฯ ขององค์กรคอยกระตุ้นและให้ความรู้ที่ถูกต้อง

3. เสริมการฝึกปฏิบัติจริง โดยมีการมอบหมายภารกิจให้ปฏิบัติเพื่อสะสมคะแนน เช่น 

การร่วมออกก�าลังกายใน Healthy Space  การเดิน-วิ่งการกุศล เป็นต้น

4. ระยะเวลาการแข่งขันแต่ละ Tournament จะใช้เวลาอย่างน้อย 3 เดือน โดยมี

การสรุปผลรายสัปดาห์ กลาง และสิ้นสุดโครงการ เพื่อค้นหาทีมและบุคคล “จอมขยับ” (มีระดับกิจกรรมทางกาย 

ก้าวเดินเฉลี่ยต่อวันตลอดโครงการสูงสุด) และ “จอมฟิต” (มีสมรรถภาพร่างกาย ผลเลือดเปลี่ยนแปลงดีที่สุด) 

เพื่อเป็นต้นแบบถ่ายทอดความรู้ให้เพื่อน ๆ 

5. การใช้กศุโลบาย “ทีม / หน่วยงานท่ีเป็นผู้ชนะจะต้องพยายามรักษาต�าแหน่งในการแข่งขันต่อไป” 

และทมีผูแ้พ้จะต้องหาวธีิการวางแผนเพือ่ให้ก้าวขึน้มาสูอ่นัดบัทีส่งูขึน้ เพือ่จะช่วยให้พนกังานได้ดแูลสขุภาพอย่าง

ต่อเนื่อง

6Healthy Tournament
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นอกจากการพัฒนาองค์กรสู่การเป็น Healthy Organization ด้วย 6 องค์

ประกอบดังกล่าวแล้ว กระบวนการส�าคัญที่ต้องมีคือ การสรุปผลการด�าเนินงาน  โดย

หลังจากท่ีได้ด�าเนินการครบท้ัง 6  องค์ประกอบแล้ว องค์กรควรมีการสรุปผลการ

ด�าเนินงาน เพื่อน�ามาแลกเปลี่ยนเรียนรู้กับองค์กรอื่น ประกอบด้วย

สรปุกิจกรรมและกระบวนการท่ีได้ดำาเนินการไปแล้ว  
โดยท�าการตรวจสอบ (Checklist) การด�าเนนิโครงการปรับเปล่ียนองค์กรเพ่ือก้าวไปสู่

การเป็น Healthy Organization

ดาวน์โหลด แบบฟอร์มสรปุกจิกรรมและกระบวนการดำาเนนิการที่

สรุปผลการดำาเนินงานที่เกิดขึ้น  โดยน�าข้อมูลเริ่มต้นที่เก็บไว้

ตัง้แต่ก่อนเริม่ด�าเนินการมาเปรยีบเทยีบกบัผลทีเ่กดิขึน้ หลงัจากทีไ่ด้ด�าเนนิการไปแล้ว 

ดาวน์โหลดแบบฟอร์มที่

รวมทัง้ท�าการส�ารวจข้อมลูเชงิคณุภาพอืน่ ๆ  เช่น ระดับความพงึพอใจของพนกังานทีม่ต่ีอรปูแบบกจิกรรม

ที่องค์กรจัดขึ้น หรือให้พนักงานเขียนบรรยายเกี่ยวกับความสุข และคุณภาพชีวิตเมื่อองค์กรจัดให้มีนโยบาย

ดูแลสุขภาพของพนักงานมากขึ้น ประสิทธิภาพในการท�างานของพนักงาน (อาจเก็บข้อมูลจากฝ่ายผลิต)
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กรณีศึกษา องค์กรต้นแบบ “Healthy Organization”

บริษัท ท่าอากาศยานไทย  จำากัด (มหาชน)  

ทอท.ลดพุง ลดโรค

บริษัท ท่าอากาศยานไทย  จ�ากัด (มหาชน)  ผู้บริหารให้ความส�าคัญต่อการเสริมสร้างสมรรถภาพร่างกาย

แก่เจ้าหน้าท่ี ซึ่งต้องปฏิบัติภารกิจหลากหลายในงานประจ�า โดยมอบหมายให้ฝ่ายการแพทย์ ด�าเนินโครงการ 

“ทอท.ลดพงุ ลดโรค” อย่างต่อเน่ือง ตามนโยบายความปลอดภยั อาชีวอนามยั และสภาพแวดล้อมในการท�างาน  

• Healthy Workshop มีการตรวจสุขภาพเจ้าหน้าที่ประจ�า และจัดสัปดาห์สุขภาพเพื่อให้

เจ้าหน้าที่เข้าร่วมกิจกรรม และ Workshop สร้างเสริมสุขภาพ 

• Healthy Space เน้นการใช้พ้ืนทีส่่งเสรมิการเพิม่กิจกรรมทางกาย/ออกก�าลงักาย มฝ่ีายการแพทย์

ดูแลเรื่องจัดท�าและเผยแพร่สื่อความรู้ในการดูแลสุขภาพให้กับเจ้าหน้าที่

• Healthy Break เปลี่ยนของว่างจากน�้าหวาน เบเกอร่ี เป็นของว่างท่ีดีต่อสุขภาพ เช่น ธัญพืช

โยเกิร์ตรสธรรมชาติ และน�้าเปล่า

 ด�าเนนิโครงการ “ทอท.ลดพงุ ลดโรค” โดยรับสมคัรเจ้าหน้าทีตั่วแทนจากหน่วยงานต่างๆ แบ่งทมีแข่งขนั

สร้างเสริมสุขภาพ เพ่ิมกิจกรรมทางกายในชีวิตประจ�าวัน ควบคู่กับการปรับเปล่ียนพฤติกรรมการกินเพื่อให้

มีสุขภาพร่างกายเปลี่ยนแปลงไปในทิศทางที่ดีขึ้น  โดยรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจจาก 24 

หน่วยงาน หน่วยงานละ 5 คน รวม 120 คน แบ่งเป็นกลุม่ กลุม่ละ 2 ทมี แต่ละกลุ่มจะมนีกัวทิยาศาสตร์การกีฬา

หรอืนกัก�าหนดอาหารวชิาชีพเป็นพีเ่ลีย้งประจ�าทมี และมกีารจดันทิรรศการสร้างความน่าสนใจก่อนเร่ิมโครงการ  

ทั้งนี้กิจกรรมโครงการเริ่มจากการทดสอบสมรรถภาพร่างกายก่อนเร่ิมโครงการ และ Workshop ให้ความรู้

ด้านโภชนาการและฝกปฏิบัติออกก�าลังกาย  ซึ่งผู้เข้าร่วมโครงการจะได้รับการเชิญเข้าร่วม LINE Group ร่วม

กับสมาชิกในกลุ่ม และพี่เลี้ยงประจ�ากลุ่ม เพ่ือท�ากิจกรรมปรับเปล่ียนพฤติกรรมร่วมกันตลอดระยะโครงการ

3  เดือน อันประกอบด้วย การส่งผลก้าวเดินประจ�าวัน การให้ความรู้ค�าปรึกษาด้านโภชนาการโดยพี่เลี้ยง

นักก�าหนดอาหาร การให้ความรู้ค�าปรึกษาด้านออกก�าลังกายโดยพี่เลี้ยงนักวิทยาศาสตร์การกีฬา และการท�า

ภารกิจสะสมคะแนน นอกจากภารกจิก้าวเดินแล้วในแต่ละวันตลอดระยะเวลาโครงการ ผูเ้ข้าร่วมโครงการจะได้

รับความรู้ และภารกิจให้ฝกปฏิบัติท้ังด้านโภชนาการ การเพ่ิมกิจกรรมทางกาย และการออกก�าลังกาย โดย

ถ่ายภาพมาแขร์ใน LINE Group เพื่อสะสมคะแนนภารกิจ โดยมีการมอบรางวัลแก่บุคคลต้นแบบที่มีผลการ

เปลี่ยนแปลงสมรรถภาพร่างกายดีขึ้นมากที่สุด และน�าภาพ Before-After ของผู้เข้าร่วมโครงการมาให้เพื่อน ๆ  

ได้ติดสติกเกอร์ เพื่อมอบรางวัล Popular Vote

เนื่องด้วยโครงการดังกล่าว ได้รับการตอบรับจากผู้เข้าร่วมโครงการเป็นอย่างดียิ่ง ทีมผู้ด�าเนินโครงการจึง

ได้เสนอผู้บริหาร เพื่อด�าเนินโครงการต่อเนื่องในปีต่อไป 

เรียบเรียงข้อมูลจาก : เวบไซด์ เครือข่ายคนไทยไร้พุง http://healthy-org.com/newsactivity/organization
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พัฒนาองค์กรสู่การเป็น Healthy Organization

กรมธนารักษ์ เป็นอีกหนึ่งองค์กรที่พัฒนาองค์กรสู่การเป็น Healthy Organization โดยเริ่มต้นจาก

ผู้บริหารที่ให้ความส�าคัญต่อการดูแลสุขภาพบุคลากรอย่างดียิ่ง และการสนับสนุนให้มีการจัดกิจกรรม / 

โครงการสร้างเสริมสุขภาพบุคลากรอย่างต่อเนื่อง  ซึ่งกระบวนการพัฒนาองค์กรสู่องค์กรส่งเสริมสุขภาพ 

มีดังนี้

Healthy Policy  ผู้บริหารมอบหมายนโยบายให้กรมธนารักษ์ เป็นองค์กรแห่งการเรียนรู้และมี

ความสุข (Learning Organization and Happy Workplace) โดยในส่วนของ Happy Body จะมุ่ง

ส่งเสรมิให้บคุลากรมสีขุภาพด ีแต่ตัง้คณะกรรมการกจิกรรมการสร้างเสรมิสขุภาพ “Smart TRD Fit & Firm” 

ขึ้นมาขับเคลื่อนโครงการ

Healthy Workshop มีการตรวจสุขภาพ (ดูผลเจาะเลือดทางห้องปฏิบัติการ) และการทดสอบ

สมรรถภาพร่างกายบุคลากร  เพื่อให้ทราบถึงสภาวะร่างกาย และประสานงานกับเครือข่ายคนไทยไร้พุง 

จดั Workshop ความรูใ้นการดแูลสขุภาพ อกีทัง้ ผูบ้ริหารระดับสูง (รองอธบิดี) ให้ความสนใจเข้าร่วมทดสอบ

สมรรถภาพร่างกาย และร่วม workshop สร้างเสริมสุขพร้อมกับเจ้าหน้าที่ด้วย

Healthy  Canteen มีคณะท�างานร้านค้าสวัสดิการส�านักกษาปณ์ เริ่มด�าเนินการใช้พื้นที่ว่าง

ปลกูผักปลอดสารพษิน�ามารับประทานในโรงอาหาร จ�าหน่ายน�า้สมนุไพรหวานน้อยเพือ่สขุภาพ ท�าป้ายความรู้  

บริการผักสดและน�้าซุปผักฟรี

Healthy Space มีการจัดพ้ืนที่ออกก�าลังกายหลังเลิกงาน ห้องฟิตเนส ป้ายความรู้ และก่อสร้าง 

Co-Working Space เพือ่ปรบัรปูแบบการนัง่ท�างานประจ�าของข้าราชการ มาเป็นพ้ืนท่ีส่งเสรมิการเคลือ่นไหว

ขยับร่างกาย เปลี่ยนบรรยากาศการท�างานส่งเสริมการใช้ความคิดสร้างสรรค์

Healthy Meeting  มีการปรับเปลี่ยนเครื่องด่ืมจากน�้าหวานเป็นน�้าเปล่า เบเกอรี่เป็นผลไม้ และ

ส่งเสริม Exercise Break โดยเผยแพร่ป้ายเตือนนั่งนาน และ Clip Exercise Break  ผ่านระบบ Intranet 

ของกรมธนารักษ์ ซึ่งสามารถเรียกดูได้ทั้งหน่วยงานส่วนกลางและภูมิภาค

Healthy Tournament มีการจัดโครงการสร้างเสริมสุขภาพ Smart TRD Fit & Firm ร่วมกับ

เครือข่ายคนไทยไร้พงุ โดยมวีตัถปุระสงค์เพือ่ให้เจ้าหน้าที ่และผูบ้รหิาร กรมธนารกัษ์ ได้รบัความรูใ้นการปรบั

เปลีย่นพฤตกิรรมท้ังด้านการบรโิภค และการออกก�าลงักาย เพือ่ป้องกนัหรอืแก้ไขปัญหาน�า้หนกัเกนิ อ้วนหรอื

อ้วนลงพุง รวมถึงผ่อนคลายความเครียดจากการท�างานด้วยการเข้าร่วมแข่งขันในกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ

ในรปูแบบท่ีสนุกสนาน และน�าความรู้ไปถ่ายทอดให้กบัเพือ่นร่วมงาน สมาชกิในครอบครวัต่อไป  ทัง้นีก้จิกรรม

เริ่มต้นด้วยการรับสมัครผู้เข้าร่วมโครงการด้วยความสมัครใจจ�านวน 80 คน  การทดสอบสมรรถภาพร่างกาย 

และการเจาะเลอืดตรวจผลทางห้องปฏบิติัการ เพือ่เปรียบเทียบผลก่อนและหลังการเข้าร่วมโครงการ หลงัจาก

กรมธนารักษ์
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นั้นได้ท�าการ workshop ให้ความรู้ด้านโภชนาการและฝกปฏิบัติออกก�าลังกาย ผู้เข้าร่วมโครงการแต่ละคนจะ

ได้รับเครื่องนับก้าว พกติดตัวตลอดระยะเวลาโครงการ 3 เดือน  การแข่งขันได้แบ่งผู้เข้าร่วมโครงการออกเป็น 

4 ทมี ทีมละ 20 คน แต่ละทมีมพีีเ่ลีย้งเป็นนักวทิยาศาสตร์การกีฬาหรอืนักก�าหนดอาหารเป็นโค้ชประจ�ากรุปไลน์ 

เพือ่ร่วมท�ากิจกรรมในกรุปไลน์ ระยะเวลา 3 เดอืน ประกอบด้วย 1) การส่งผลก้าวเดินประจ�าวัน 2) การให้ความรู้ 

ค�าปรึกษาด้านโภชนาการ โดยพีเ่ลีย้งนักก�าหนดอาหาร 3) การให้ความรู ้ค�าปรกึษาด้านออกก�าลงักาย โดยพีเ่ล้ียง

นักวิทยาศาสตร์การกีฬา และ 4) การท�าภารกิจสะสมคะแนน รวมทั้งมีการส่งเสริมก้าวเดินทุกวันในกรุปไลน์ 

เพื่ออวดเพื่อน ๆ ส่งตอนสิ้นวันเมื่อไม่มีการเดินเพิ่มแล้ว นอกจากภารกิจก้าวเดินแล้ว ในแต่ละวันตลอดระยะ

เวลาโครงการ ผูเ้ข้าร่วมโครงการจะได้รบัความรู ้และภารกิจให้ฝกปฏบิติัทัง้ด้านโภชนาการ การเพ่ิมกจิกรรมทางกาย 

และการออกก�าลังกาย โดยการแชร์ภาพถ่ายใน LINE GROUP เพื่อสะสมคะแนนภารกิจ

เรียบเรียงข้อมูลจาก : เวบไซด์ เครือข่ายคนไทยไร้พุง http://healthy-org.com/newsactivity/organization

พื้นที่ศึกษาดูงาน / นวัตกรรม
 “Healthy Organization”

ปจัจุบนัสถานประกอบการหรอืองคก์รหลายแหง่มีการด�าเนนิการเพ่ือกา้วไปสู่การเปน็ “องคก์รสร้างเสรมิสขุภาพ”  

ซึ่งสามารถเข้าไปศึกษาเรียนรู้กระบวนการท�าด�าเนินงาน รวมถึงแหล่งข้อมูลความรู้และสื่อรณรงค์ให้ความรู้เก่ียวกับ

การส่งเสริมการลดพุงลดโรคและสุขภาพที่ดีให้กับบุคลากร / พนักงานที่สามารถน�ามาใช้ในองค์กร (คู่มือองค์กรลดพุง

ลดโรค และเครือข่ายคนไทยไร้พุง) มีดังนี้

หน่วยงาน  / สถานที่ติดต่อ นวัตกรรม / กระบวนการเด่น

มีนโยบายการพัฒนาคุณภาพชีวิตครบวงจร 

ส่งเสริมด้าน Healthy space  และ Healthy 

Tournament 

	 บริษัท	วิทยุการบินแห่งประเทศไทย	จํากัด 

 102 ซอยงามดูพลี แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร 

 กรุงเทพมหานคร  10120 

 02-2873531-41

 Email: watana-th@hotmail.com
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หน่วยงาน  / สถานที่ติดต่อ นวัตกรรม / กระบวนการเด่น

นำ�แนวคิด Healthy Organization ไปประยุกต์ใช้

ในแต่ละฝ่ายงาน 	

ดำ�เนินการ Healthy Tournament “BOT จอมขยับ” 

อย่างต่อเนื่อง องค์กรทำ�ภารกิจ Daily Cardio จน

กลายเป็น Exercise Break ประจำ�แต่ละหน่วย

การไฟฟ้านครหลวง	

1192 ถนนพระรามที่ 4 แขวงคลองเตย เขตคลองเตย 

กรุงเทพมหานคร 10110

02-3485211, 02-2490800

Email : linemanachamp@gmail.com

ธนาคารแห่งประเทศไทย	

273 ถนนสามเสน แขวงวัดสามพระยา 

เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร  10200 

02-2835353

Email: wichitro@bot.or.th

บริษัท ธนากรผลิตภัณฑ์นํ้ามันพืช จำ�กัด 	

99 ซอยธนากร ถนนพระสมุทรเจดีย์ 

อำ�เภอปากคลองบางปลากด อำ�เภอพระสมุทรเจดีย์ 

จังหวัดสมุทรปราการ 10290

02-8197470 

Email: secretary@cook.co.th

บริษัท เอไอเอ จำ�กัด

181 ถนนสุรวงศ์ เขตบางรัก กรุงเทพมหานคร  10500 

02-6348888

Email : Varotchnok.Samart@aia.com

 







พัฒนาองค์สู่การเป็น  Healthy Organization 
นำ�ข้อมูลการตรวจสุขภาพประจำ�ปีและทดสอบ
สมรรถภาพร่างกาย มาใช้ในการกำ�หนดนโยบาย
สร้างเสริมสุขภาพและตั้งคณะทำ�งานขับเคลื่อน
โครงการ

นำ� Campaign AIA Vitality มาใชใ้นการดแูลสุขภาพ

ทั้งในส่วนของลูกค้าและบุคลากรในองค์กร 	

องค์กรต้นแบบการกำ�หนดนโยบายพนักงานไร้พุง 
ผู้บริหารระดับสูงให้ความสำ�คัญ “การมีสุขภาพที่ดี 
การดูแลพนักงานราว 50,000 คน การเสริมสร้าง
สุขภาพที่ดีให้เกิดแก่คนทำ�งานของเอสซีจี” มีการ
กำ�หนดนโยบายทีเ่อือ้ใหพ้นกังานได้ดูแลสขุภาพ และ

ทำ�ให้เห็นเป็นตัวอย่าง	
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กระทรวงสาธารณสุข

ถนนติวานนท์ ตำ�บลตลาดขวัญ อำ�เภอเมือง 

จังหวัดนนทบุรี 1100 

02-5901000

กรุงเทพมหานคร	

เลขที่ 173 ถนนดินสอ แขวงเสาชิงช้า 

เขตพระนคร กรุงเทพมหานคร  10200 

02-2212141-69

โรงพยาบาลพญาไท 2

943 ถนนพหลโยธิน แขวงสามเสนใน

เขตพญาไท กรุงเทพมหานคร  10400

02-6172444

โรงพยาบาลต้นแบบลดพุง จัดตั้ง “ทีมสุขภาพ” ซึ่ง
เป็น จนท. ที่ทำ�งานเกี่ยวข้องกับการสร้างเสริมสุข
ภาพมาทำ�ภารกิจสร้างสรรค์กิจกรรมเสริมสร้าง
สุขภาพให้กับเจ้าหน้าที่โรงพยาบาล และการตั้ง
ตัวชี้วัดให้ชัดเจน โดยการตรวจสุขภาพแล้วกำ�หนด
เป้าหมาย คิดกิจกรรมเพื่อสร้างบรรยากาศภายใน
องค์กรเพ่ือกระตุ้นบุคลากรมีการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม “ไม่อ้วนเอาเท่าไหร่”	

องคก์รตน้แบบลดพงุลดโรคดว้ยหลกั 3 อ.

การสร้างความตระหนักต่อการดูแลสุขภาพของ
ตนเอง การสร้างส่ิงแวดล้อมที่เหมาะสม การสร้าง
ความมีส่วนร่วม การมีนโยบายสุขภาพที่เอื้อต่อการ
ปฏบิตัจิรงิ และการตดิตามประเมนิการเปลีย่นแปลง
เป็นระยะ ซึ่งยึดหลัก 3 อ. ในกระบวนการลดความ
อ้วน โดยการดำ�เนินการผ่าน “คณะกรรมการโรค
อ้วนครบวงจร”	

ต้นแบบไร้พุง ต้นแบบสุขภาพ 

เกาะติด คนกรุงเทพมหานคร  พิชิตพุง ทำ�หุ่นสวย	

ดูแลตัวเองให้ดี ก่อนจะไปดูแลผู้อื่น

51 หมู่ 1 ถนนสุขาภิบาลเจ้าเจ็ด ต�าบลเจ้าเจ็ด 

อ�าเภอเสนา จังหวัดพระนครศรีอยุธยา 13110 

035-352380, 035-743862

หน่วยงาน  / สถานที่ติดต่อ นวัตกรรม / กระบวนการเด่น

230 อาคารทศพลแลนด์ 2 ถนนรัชดาภิเษก

แขวงห้วยขวาง เขตห้วยขวาง กรุงเทพมหานคร  10310

02-2740671-6

โรงพยาบาลรามาธิบดี

270 ถนนพระรามที่ 6 แขวงทุ่งพญาไท 

เขตราชเทวี กรุงเทพมหานคร 10400

02-201-1000

โรงพยาบาลเสนา 

บริษัทซูเปอรจิ๋ว จํากัด
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	 สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริม

	 สุขภาพ (สสส.)

	 อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ 99/8 ซอยงามดูพลี 

	 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพมหานคร 10120

	 02-3431500

	 02-3431551

	 www.thaihealth.or.th

การส่งเสริมการดูแลสุขภาพของบุคลากรและผู้มา

ใช้บริการ โดยส่งเสริมด้าน Healthy Canteen 

และ การจัดให้สถานใช้สอยภายในอาคารเอ้ือต่อ

การออกกำ�ลังกาย “การส่งเสริมให้มี Healthy 

Space”	

หน่วยงาน  / สถานที่ติดต่อ นวัตกรรม / กระบวนการเด่น

	 สำ�นักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.)

	 อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ เลขที่ 99/8 ซอยงามดูพลี 

	 แขวงทุ่งมหาเมฆ เขตสาทร กรุงเทพมหานคร 10120

	 02-3431500

	 02-3431501

	 www.thaihealth.or.th

	 เครือข่ายคนไทยไร้พุง  

	 อาคารเฉลิมพระบารมี 50 ปี ชั้น 7 เลขที่ 2 ซอยศูนย์วิจัย 

	 ถนนเพชรบุรีตัดใหม่ แขวงห้วยขวาง เขตบางกะปิ 

	 กรุงเทพมหานคร  10310

	 02-7166744 ต่อ 25

	 www.raipoong.com

	 Health Intervention and Technology 

	 Assessment Program (HITAP)  

	 ชั้น 6 อาคาร 6 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 

 	 ถนนติวานนท์ อำ�เภอเมือง จังหวัดนนทบุรี 11000

	 02-594549

	 www.hitap.net

แหล่งสืบค้นข้อมูลความรู้

สถานการณ์โรคอ้วนลงพุง / แนวทางการลด

พุงลดโรค/สื่อการเรียนรู้ / สื่อรณรงค์ /องค์กร

ต้นแบบ “องค์กรไร้พุง” / ต้นแบบองค์กรลดพุง

ลดโรค “สร้างนำ�ซ่อม ไม่ยอมอ้วน	

แนวทางพัฒนาองค์กรไปสู่การเป็น Healthy 

organization /เทคนิคการส่งเสริมการลดพุง 

ลดโรค / สื่อการเรียนรู้ / สื่อรณรงค์ /

แบบประเมินผล	

สถานการณ์โรคอ้วนลงพุง / งานวิจัยด้าน

สุขภาพ

หน่วยงาน / สถานที่ติดต่อ นวัตกรรม / กระบวนการเด่น
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1.หนังสือ/เอกสาร

คู่มือ ลดพุง ลดโรค

วิสัยทัศน์ผู้บริหารองค์กร
ชีวิตสดใสไร้พุง

ส่วนสาธารณะกับการส่งเสริม
กิจกรรมทางกาย

มาร่วมพัฒนาองค์กร
ไปสู่การเป็น

HEALTHY Organization

ชวนขยับพิชิตอ้วน พิชิตพุง

สื่อความรู้และรณรงค์ 
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ข้อแนะนำาการส่งเสริมกิจกรรม
ทางกาย การลดพฤติกรรม

เนืองนิ่ง สำาหรับผู้ใหญ่

ไขมันเริ่มสลายเมื่อ
ออกกำาลังกายต่อเนื่อง

10 นาทีขึ้นไป

9 ขั้นตอนสู่การเป็น
องค์การลดพุงลดโรค

ทำาไมเราต้องกินผัก-ผลไม้
อย่างน้อยวับละ

400 กรัม

แผ่นพับและโปสเตอร์

เลือกกิน 
ลดพุง ลดโรค
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ขยับบ่ายๆ
ลดพุง ลดโรค

14 เทคนิคการกิน
อาหาร “บุฟเฟต์” ไม่ให้

เสียสุขภาพ

วิ่ง สู่ 4 มิติสุขภาวะ

เบิร์นกระเพราไก่ไข่ดาว 1 จาน ต้อง
ออกแรงแค่ไหน??
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Offi ce Exerciseบริหารร่างกาย
สไตล์ชาวออฟฟิศ

ลดเวลานั่งเพิ่มเวล ยืนยืด
เวลาเดิน เพลิน

เวลาออกกำาลังกาย

ไขมัน กินได้
เลือกให้ถูก กินให้พอดี

ท่าออกกำาลังกาย
กระชับหน้าท้อง
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พุงซ่อนโรค
โปรดแก้ก่อนสาย

แค่แกว่งแขนก็ลดพุงได้รู้ได้อย่างไรว่าเราขาด
กิจกรรมทางกาย

หลักฟิต(Fit) พิชิตพุง

กินผักผลไม้ไม่เปล่าประโยชน์ กินเบิ้ล กินบ่อย
พุงย้อยนะจ๊ะ
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พุงซ่อนโรค
โปรดแก้ก่อนสาย

ประโยชน์จากกิจกรรม
ทางกาย (PA)

ลดพุง ลดโรค
กินเท่าไหร่ใช้เท่านั้น

5 นิสัยบอกได้
พลุ้ย หรือเพรียว

เมนู ปิงย่าง 
สังสรรเซลมะเร็ง

“สมาธิ” 
ลดอ้วน ลดพุง ลดโรค
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ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ ลดพุง 
ลดโรค งานบ้านช่วยลดพุง

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ ลดพุง 
ลดโรค เดินสู้โรค

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ ลดพุง 
ลดโรค 3 เทคนิค เพิ่มขยับ

ฉบับหนุ่มสาวออฟฟิศ 

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ ลดพุง 
ลดโรค 3 เทคนิค เพิ่มขยับ

ฉบับหนุ่มสาวออฟฟิศ 

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ
ประโยชน์บนหลังอาน

กินลดอ้วน 
ด้วยการคุมสัดส่วนอาหาร 

แต่ละมื้อ
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ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ 
เดินขึ้นบันได 1 นาที ดีอย่างไร

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ 
นั่งทำางานนาน ๆ ลองท่านี้ไหม?

ลดนิ่งเฉย เพิ่มขยับ 
มำาไมต้องยืดกล้ามเนื้อ

ก่อนออกกำาลังกาย

ตรวจสอบตัวเองก่อน
ลดพุง ลดโรค

สัญญาณเตือน
กลุ่มโรค NCDs

ปริมาณอาหารแต่ละมื้อ
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สะสมแต้มความเสียง รับฟรี
กลุ่มโรค NCDs

สัดส่วนอาหารที่เหมาะสม
/ ต่อมื้อ

หวานแค่ไหน
ปริมาณน้ำาตาลในเครื่องดื่ม

Check list 
สภาวะอารมณ์เมื่ออยู่บ้าน

หวานพอดีที่ 4 กรัม ปฏิบัติการฝ่าวิกฤต 
“พิชิตอ้วน พิชิตพุง”



33

กลุ่มโรค NCDs 
โรคที่คุณสร้างเอง

ลดปรุง ลดพุง
 ลดโรค

ระวัง คุณอาจกำาลัง
เสพติดอาหาร หวาน มัน เค็ม

ปฎิบัติการผ่าวิกฤต
“พิชิตโรค พิชิตพุง”

แบบไหนที่เรียกว่า
อ้วนลงพุง

แบบไหนที่เรียกว่า
อ้วนลงพุง
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4 วิธีง่ายๆ เลือกซื้อ
ผลไม้รถเข็น

ตอกบัตรขยี้พุง เสี่ยงแค่ไหนถ้าอ้วนลงพุง

6 ข้อควรปฏิบัติกินถูกหลัก 
ฉลองปีใหม่อย่างรักสุขภาพ

เนือยนิ่งบ่อเกิดปัญหาสุขภาพ
คนเมือง

ปฏิบัติการฝ่าวิกฤต 
“พิชิตอ้วน พิชิตพุง” ภารกิจที่ 3
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ผักผลไม้กินเท่าไหร่ถึงเพียงพอ ขยับบ่อยๆ ดีที่สุด เดินได้เดินดี

เพิ่มกล้าม ฟิตหุ่นดี
หนา้จอทวีแีบบง่ายๆ 

Offi ce Exercise บริหาร
ร่างกาย สไตล์ ชาวออฟฟิศ
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แค่เดินเพลิน ๆ ก็เบริ์นแคลอรีได้ จะวิ่งทั้งทีต้องกินอย่างไรEasy Exercise@Work

ยางยืดชีวิต พิชิตโรค
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ท่าออกกำาลังกาย
สำาหรับผู้สูงอายุ

ท่าออกกำาลังกาย
สำาหรับหญิงตั้งครรภ์

ยืดเหยียดสุดฤทธิ์ 
พิชิตออฟฟิตซินโดม

หมวดอาหารแลกเปลี่ยน
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หลักการกินผัก
เชิงคุณภาพ

Eat the fi ght ratio
of macronutrients

in each meal

7 สิ่งในร่างกายจะถูกทำาลาย
หากกินหวานมากเกิน

ขยับบ่อยๆ ลดพุง ลดโรค 

วิธีต่าง คุณค่าต่าง
แคลอรี่ต่าง

อ้วนสัมพันธ์ความดันสูง
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พุงซ่อนโรค
โปรดแก้ก่อนสาย สแกนกรรม สแกนพุง

20 เหตุผล 
อยากชวนทุกคนเดิน

แค่เดินก็เบิร์นเพิ่ม 1
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แค่เดินก็เบิร์นเพิ่ม 2

อ้วยลงพุงมหันตภัยร้าย

ปฏิบัติการฝ่าวิกฤตพิชิต
อ้วน พิชิตพุง (อาหาร)

พิชิตพุง (ออกกำาลังกาย)
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ปฏิบัติการฝ่าวิกฤต
พิชิตอ้วน พิชิตพุง 

(อารมณ์)

น.ค.ร. สุขภาพ

 พลังงานจากเมนู
อาหารยอดนิยม

แนวทางการปรับเปลี่ยน
โภชาการ 2
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 สั่งอาหารอย่างไรให้สุขภาพดี

อร่อยเลือกได้

 อ้วนลงพุงวัดยังไง

ออกกำาลังกาย
อย่างไรเมื่อไม่มีเวลา

ออกกำาลังกาย
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ปรับหน่อย 
เปลี่ยนนิด ชีวิตดี๊ดี

เลือกได้ (ไม่) ต้องเลิก

สูตรอาหาร 5 หมู่
ใน 1 วัน

ปรับเปลี่ยนเมนูโปรด ลดแคลอรี่ กินผัก ผลไม้ ได้อะไร
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กินผลไม้ให้ได้สัดส่วน กินได้ถูกสัดส่วนใน 1 มื้อ

กิน ปลา ถั่ว ไข่

เช็คไขมันปองกัน
คอเลสเตอรอล

ดื่มนมเหมาะสมตามวัยดื่มนำ้าเปล่าดีทีสุด
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4 มั่นใจกินเจสุขภาพใจ

3.วีดีทัศน์/คลิป

กิจกรรมทางกาย 
จะช่วย ลดพุง ลดโรค

 ได้จริงหรือ?

อาหารทอด อาหารมัน
มีผลเสียต่อร่างกาย

อย่างไร

ท่าออกกำาลังกายสำาหรับ 
Exercise Break  

ในช่วงพักการประชุม,
สัมมนาต่างๆ

ท่าออกกำาลังกายสำาหรับ 
Exercise Break  
ง่ายๆ ที่โต๊ะทำางาน

Active Moving 
ชวนเพื่อนๆ 

เพิ่มการขยับร่างกายง่ายๆ
ในที่ทำางาน

Offi ce Exercise 
เก้าอี้ขยี้พุง

Healthy Friday
 [by Mahidol] (2/2) 
สร้างกล้ามท้องด้วย 

“เก้าอี้” อุปกรณ์ง่าย ๆ
ที่มีทุกบ้าน
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