
ต.บางแก้ว  อ.เมือง  จ.อา่งทอง   โทร 035-615111 

ส่งเสริมกิจกรรมออกก ำลังกำย  
โรงพยำบำลอ่ำงทอง 

โรงพยาบาลอ่างทอง 
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Living Sports Healthy Life 

จ ำนวนบุคลำกร โรงพยำบำลอ่ำงทอง 

เจา้หนา้ทีโ่รงพยาบาลอา่งทอง จ านวน 926 คน 

49.03% 

8.86% 
8.21% 

4.43% 
7.13% 

22.35% 

ข้ำรำชกำร 

454 คน 

ลูกจ้ำงประจ ำ 

76 คน 

พนักงำนรำชกำร 

41 คน 

พนักงำนกระทรวง 

207 คน 

ลูกจ้ำงชั่วครำว 

66 คน 

ลูกจ้ำงรำยครำบ 

82 คน 

ขอ้มูลบุคลากร  ณ  วนัที ่30 กนัยายน 2562 

http://www.free-powerpoint-templates-design.com/


ภำวะสุขภำพบุคลำกร โรงพยำบำลอ่ำงทอง 



1. อตัราบคุลากรไดร้บัการตรวจรา่งกายประจ าปี 

2. อตัราบคุลากรทีม่คีา่ BMI  23 
 

ตัวชี้วัดด้ำนบุคลำกร โรงพยำบำลอ่ำงทอง 

เป้าหมาย ปี 2560 ปี 2561 ปี 2562 
90 % 91.08 % 90.58 % 93.03 % 

เป้าหมาย ปี 2560 ปี 2561 ปี 2562 
ลดลง 53.58 55.44 54.70 



ผลกำรตรวจสุขภำพบุคลำกร ประจ ำปี 2562 

จ านวนบคุลากรรวม  775 คน 

21.29% กลุม่ปกต ิ

กลุม่เสีย่ง 26.57% 

51.74% 

165 คน 

209 คน 

401 คน กลุม่ป่วย 

คดิเป็น  93.03%  ของบคุลากรทีส่ง่รายชือ่เขา้รว่มการตรวจสขุภาพ 



บุคลำกรโรงพยำบำลอ่ำงทอง กลุ่มเสี่ยง 

จ านวน 312 คน 

น า้หนกัเกนิ  

40.25% 25.67% 5.80% 

จ านวน 199 คน 

เสีย่ง cholesterol 
(คา่ 201-239) 

จ านวน 45 คน 

เสีย่งเบาหวาน 
(FBS 100-125) 

จ านวน 45 คน 

ความดนัโลหติสงู 

5.80% 



Living Sports Healthy Life 

บุคลำกรโรงพยำบำลอ่ำงทอง กลุ่มป่วย 

จ านวน 117 คน 

ป่วยเป็น 
cholesterol 

 

15.04% 14.45% 14.85% 

จ านวน 112 คน 

โรคอว้น 
BMI  30 

จ านวน 115 คน 

โรคความดนั 

จ านวน 45 คน 

โรคความดนั 
FBS 126 

5.8% 

บคุลากรเป็น DM HT 



Living Sports Healthy Life 

ผลกำรประเมินพฤติกรรมสุขภำพจำกแบบสอบถำมฯ กรมอนำมัย 

ออก
ก าลงั
กาย 

อาหาร 

2560 คร ัง้ท ี ่1 2560 คร ัง้ท ี ่2 2561 คร ัง้ท ี ่1 2561 คร ัง้ท ี ่2 2562 คร ัง้ท ี ่1 

ทกุคร ัง้วดัรอบเอวไดเ้กณฑป์กต ิ
 

25 22.4 27 25.6 21.5

ออกก าลงักายสปัดาหล์ะ 5 วนั  18.4 18.9 18.8 18.1 15.7

ออกก าลงักายวนัละ 30 นาท ี 16.9 17.8 16.6 15.2 15.1

ดืม่นมรสจดืหรอืนมถ ัว่เหลอืงวนัละ1-2 แกว้ 12.7 10.5 12.3 11.7 13.9

กนิอาหารรสจดื 8.8 10 10.8 10.3 9.1

0

5

10

15

20

25

30

อารมณ์ 

        จากผลการประเมนิพบวา่ ปญัหาทีช่ดัเจน คอืพฤตกิรรมการออกก าลงักายของบคุลากร                

ทีไ่มส่ม า่เสมอ มแีนวโนม้ลดลง กลุม่งานอาชวีเวชกรรมจงึไดม้กีารจดัโครงการกจิกรรมสง่เสรมิ

สขุภาพอยา่งตอ่เนือ่ง 



กิจกรรมที่ด ำเนินกำรแก้ไขปัญหำ 
ภำวะสุขภำพของบุคลำกร 

โครงการอบรมเชงิปฏบิตักิาร  
“กจิกรรมเขา้จังหวะ เพือ่สขุภาพ” 

โครงการสง่เสรมิใหบ้คุลากรมพีฤตกิรรม
สขุภาพทีถ่กูตอ้ง 

โครงการปรับเปลีย่นพฤตกิรรมสขุภาพ
บคุลากรวยัท างานอาย ุ30-44 ปี 

- 

เปิดใหบ้รกิารศนูยฟิ์ตเนส เพือ่สนับสนุน
การออกก าลงักายของเจา้หนา้ที ่



เปิดให้บริกำรศูนย์ฟิตเนต เพื่อ
สนับสนุนกำรออกก ำลังกำย 
ของเจ้ำหน้ำที่ 
 



ศูนย์ฟิตเนต โรงพยำบำลอ่ำงทอง 

 เปิดด าเนนิการตัง้แตปี่ 2548 ณ บรเิวณอาคารโภชนาการเกา่ เปิดใหบ้รกิารเฉพาะบคุลากร และไดย้า้ยทีท่ าการใหมม่า

เป็นศนูยฟิ์ตเนสในปัจจบุันเมือ่ราวปี 2558 โดยไดเ้ริม่เปิดใหบ้รกิารส าหรับบคุคลภายนอก มกีารปรับปรงุสถานที ่และเพิม่อปุกรณ์ 

การออกก าลังกาย รวมทัง้จา้งนักวทิยาศาสตรก์ารกฬีามาปฏบิัตงิานใหค้ าแนะน าดา้นการออกก าลังกายตัง้แตบ่ัดนัน้มา 

 ศนูยฟิ์ตเนส เปิดใหบ้รกิาร เวลา 13.00 – 21.00 น. ปัจจบุัน มสีถติผิูเ้ขา้ใชบ้รกิาร ดังนี ้

           - บคุลากร เชา้ใชบ้รกิารโดยเฉลีย่  30 - 40 คนตอ่วนั 

          - บคุคลภายนอก  เชา้ใชบ้รกิารโดยเฉลีย่ 15 - 20 คนตอ่วนั    



โครงกำรอบรมเชิงปฏิบัติกำร  
“กิจกรรมเข้ำจังหวะ เพื่อสุขภำพ” 
 1. กจิกรรมเขา้จังหวะ “ ไลนแ์ดนซเ์พือ่สขุภาพ ” 
2. กจิกรรมเขา้จังหวะ “ ลลีาศเพือ่สขุภาพ ” 



กิจกรรมเข้ำจังหวะ  
 ไลน์แดนซ์เพื่อสุขภำพ  

          เพือ่สง่เสรมิและสนับสนุนให ้
บคุลากร ไดอ้อกก าลงักายและมี
สขุภาพทีด่ ีโดยกจิกรรมถกูจัดตอ่เนือ่ง
ตัง้แต ่ปี 2561 จนถงึปัจจบุนั ทกุวนัพธุ 
เวลา 15.30 – 16.30 น. และมบีคุลากร
สนใจเขา้รว่มอยา่งตอ่เนือ่ง 



มวีตัถปุระสงคใ์หบ้คุลากร
ออกก าลงักาย และมี
สขุภาพทีด่ขี ึน้   โดยมี
เป้าหมาย ใหส้ถติใินการ
ออกก าลงักายของ
เจา้หนา้ทีเ่พิม่ขึน้ 

กิจกรรมเข้ำจังหวะ  
 ลีลำศเพื่อสุขภำพ  

ผลการด าเนนิงาน 
    สถติกิารออกก าลงักาย
ในกลุม่เจา้หนา้ทีฯ่เพิม่ขึน้
จากรอ้ยละ 19.84           
เพิม่เป็นรอ้ยละ 20.66  



โครงกำรส่งเสริมให้บุคลำกรมี
พฤติกรรมสุขภำพที่ถูกต้อง 
 
 

1. อบรมเชงิปฏบิตักิาร แกนน าเพือ่สขุภาพ  

2. ทดสอบสมรรถภาพทางกาย 



Living Sports Healthy Life 

อบรมเชิงปฏิบัติกำร แกนน ำเพื่อสุขภำพ 
       เป็นการจัดประชมุเชงิวชิาการ 
โดยมกีลุม่เป้าหมาย คอืบคุลกรสห
สาขาวชิาชพี 

      เพือ่สง่เสรมิและสนับสนุนใหบ้คุลากรทกุคน 
ไดต้ระหนักและตืน่ตวัทีจ่ะเรยีนรู ้เขา้ใจ และ
มุง่มั่นทีจ่ะสรา้งเสรมิสขุภาพ ลดความอว้นของ
ตนพรอ้มกบัปรับเปลีย่นพฤตกิรรมและวถิกีาร
ด าเนนิชวีติเพือ่การมสีขุภาพทีด่ ี
 



 

 

1. มผีูผ้า่นเกณฑก์ารทดสอบ  655 คน   

2. ผูท้ ีไ่มผ่า่นเกณฑก์ารทดสอบ 
 

มบีคุลากรเขา้รว่มทดสอบสมรรถภาพทัง้หมด  763 คน  คดิเป็น 80.32% 

ทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 

โดยแบง่ออกตามเกณฑค์ะแนนไดด้งันี้ 

- ระดบัต า่  50 – 60 คะแนน 125 คน คดิเป็น 16.38 % 

- ระดบัปานกลาง 61 – 70 คะแนน 149 คน คดิเป็น 19.52 % 

- ระดบัด ี  71 – 80 คะแนน 187 คน คดิเป็น 24.51 % 

- ระดบัดมีาก 81 – 100 คะแนน 194 คน คดิเป็น 25.42% 

 

 

- ระดบัคะแนน ต า่กวา่ 49 คะแนน 108 คน คดิเป็น 14.16% 



           ผลการด าเนนิงาน  หน่วยงานที ่   
  บคุลากรมรีะดบัคะแนนพฤตกิรรมสขุภาพ 
  ตัง้แต ่60 คะแนนเพิม่ขึน้ 84.09 % 

ทดสอบสมรรถภำพทำงกำย 



โครงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพบุคลำกรวัยท ำงำน 
อำยุ 30-44 ปี 
 
 



- 

       โดยการจัดท าค่ายปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สขุภาพ หลักสตูร 3 ครัง้ๆละ ครึง่วัน เวลา 13.00 น. 

– 16.30 น. ด าเนินการแบบเขา้ค่ายไป – กลับ 

จ านวน 1 รุ่น  จัดท าคา่ยวันที ่1-3 เมษายน 2562          

ณ หอ้งประชมุเทศชกูลิน่ โรงพยาบาลอา่งทอง 

โครงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ
บุคลำกรวัยท ำงำน อำยุ 30-44 ป ี



คร ัง้ที ่1 

คร ัง้ที ่2 

คร ัง้ที ่3 

คร ัง้ที ่4 

คร ัง้ที ่5 

คร ัง้ที ่6 

กิจกรรมด ำเนินกำร โครงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพ 
บุคลำกรวัยท ำงำน อำยุ 30-44 ปี 

กจิกรรมการเรยีนรู ้
และเขา้ใจตนเอง 

กจิกรรมการเรยีนรู ้
อาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ 
การค านวณพลังงาน
อาหาร การออก ก าลัง
กายทีถ่กูตอ้งและ

เหมาะสม 

ประเมนิตนเอง 
กจิกรรมอาหาร ในวนัที่
ไมเ่หมอืนเดมิ สตใิน
วนัทีเ่ปลีย่นแปลง และ 
รูเ้ทา่ทันอาหารแฝง 
น ้าตาล เกลอื ไขมัน 

ประเมนิตนเอง 
กจิกรรมทางกายมุง่          

สูเ่ป้าหมาย 

ประเมนิตนเอง กจิกรรม
ความสุขจากภายใน : 
ทบทวนตนเอง  เห็ น
ความสุข /ความทุกข ์
ความสุขเล็กๆทีย่ ิง่ใหญ ่
แลกเปลี่ยนเรื่อง เล่า            
เร า้พลัง การสรา้งสุข
จ า ก ภ า ย ใ น  ก า ร
เป้าหมายตนเอง 

ประเมนิตนเอง 
ทบทวนและวาง
แผนการปฏบิัตติน          
ในระยะตอ่ไป 



ผลกำรประเมินโครงกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพบุคลำกร 
วัยท ำงำนอำยุ 30-44 ปีของโรงพยำบำลอ่ำงทอง  ประจ ำปีงบประมำณ 2562 

รายการ 
จ านวน  
( คน ) 

รอ้ยละ  
( % ) 

หมายเหต ุ

1. ผูเ้ขา้รว่มโครงการท ัง้หมด 69 100   

2. น า้หนกั 

    2.1 น ้าหนักลดลง 42 60.87 

น ้าหนักรวมทีล่ดได ้120.50  กโิลกรัม 
( เฉลีย่ 2.85 กก./คน )  

    2.2 น ้าหนักเทา่เดมิ 15 21.74 

    2.3น ้าหนักเพิม่ขึน้ 12 17.37 

3. รอบเอว 

    3.1 รอบเอวลดลง 40 44.93 
รอบเอวรวมทีล่ดได ้134  เซนตเิมตร 

( เฉลีย่ 3.35 ซม./คน )  
 

    3.2 รอบเอวเทา่เดมิ 14 46.38 

    3.3 รอบเอวเพิม่ขึน้ 15 8.70 



THANK YOU 
Angthong Hospital 


