
การวิเคราะหสถานการณดําเนินการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน 

เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน ปงบประมาณ พ.ศ. 2564 

....................................... 
 

กองคลังไดดําเนินการพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของ 
คนทํางาน (Healthy Workplace Happy for Life) ตามนโยบายของกรม เมื ่อปงบประมาณ 2564 โดยเริ่ม
ดําเนินการจัดทําประกาศนโยบายการพัฒนาสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน และแตงตั้งคณะทํางานพัฒนาสถานท่ี 
ทํางานนาอยู  นาทํางาน พรอมชี้แจงและลงมือดําเนินการตามเกณฑการประเมิน โดยไดรับการตรวจประเมินผล
สถานท่ีทำงาน นาอยู นาทำงาน ฯ รอบ 5 เดือนหลัง ระหวางวันท่ี 20 – 23 กรกฎาคม 2564 มีเกณฑการประเมิน
สถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน ประกอบดวย  

- คะแนนเกณฑ 5 ส (42 คะแนน)  
- คะแนน HWP ระดับดี (44 คะแนน)  

- คะแนน HWP ระดับดีมาก (1 คะแนน) 

ผลผลิต/ผลลัพธของการดำเนินการในปจจุบัน   
กองคลังไดรับการแจงผลการตรวจประเมินผลสถานที่ทำงาน นาอยู นาทำงาน ฯ ตามหนังสือสำนักอนามัย
สิ่งแวดลอม สธ 0924.05/ว1808 วันท่ี 27 กรกฎาคม 2564 มีผลการตรวจประเมินฯ ดังนี้ 
 

  คะแนน คะแนน HWP ระดับดี 44 คะแนน 
 

HWP  
ระดับดี
มาก   เกณฑ 5 ส 

(42 คะแนน) 
 

1.การสนับสนุน  
  (5 คะแนน) 

    2.สะอาด  
  (11 คะแนน) 

3.ปลอดภัย     
(12 คะแนน) 

4.ส่ิงแวดลอมดี  
   (9 คะแนน) 

5.มีชีวิตชีวาสมดุลชีวิต 
  ระดับดี (7 คะแนน) 

  รวม  
  (44) 

37.00 
 

5.00 9.70 10.05 8.50 6.55 39.80 3.60 

 
โดยท่ีกองคลังไดสงเรื่องอุทธรณคะแนนการประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางานฯ และเกณฑ 5ส ดังนี้ 

เกณฑการประเมิน 
 

ประเด็นท่ีตองการอุทธรณ ขอมูล/หลักฐานท่ีเกี่ยวของ 

เกณฑสะอาด 
2. ไมแขวนวัสดุตาง ๆ ตามเสาหรือผนังของ
อาคาร เวนแตเปนอุปกรณท่ีใชเพ่ือการเฝาระวัง 
ตรวจตราหรือใชเพ่ือการตรวจวัดสภาพแวดลอม
ในบริเวณนั้น และวัสดุอ่ืน ๆ ท่ีจำเปน เชน 
นาิกาแขวนผนงั ปฏิทินแขวนผนัง 
 
 

-เสา ผนัง เพดาน ไมแขวนสิ่งของ 
ท่ีไมเก่ียวของและไมจำเปนกับ
การทำงาน (0.5) 
อุทธรณประเด็น 
ผนังมีคราบสกปรกเกิน 3 จุด 

ผนังไมไดเกิดจากคราบสกปรก      
แตเกิดจากอายุการใชงานของผนังไม 
จุดท่ี 1 บริเวณผนังไมขางประตูท่ี 2 
จุดท่ี 2 บริเวณผนังไมขางประตู  
หองประชุม 

7. ขนาด... 



 -2- 
 

เกณฑการประเมิน ประเด็นท่ีตองการอุทธรณ ขอมูล/หลักฐานท่ีเกี่ยวของ 
7. ขนาดความกวางของพ้ืนทางเดินทางขนยาย 
หรือทางเพ่ือการจราจรมีขนาดเหมาะสมท่ีจะใช
เพ่ือจุดประสงคในการนั้น อยูในสภาพดีและ
สะอาดไมมีสิ่งกีดขวาง 

- ประตูทาง เขา-ออก หนวยงาน
อยางนอย 2 จุด* อยูในสภาพดี 
เปดปดไดงาย ไมมีสิ่งกีดขวาง (0.5) 
*ยกเวนบางหนวยงานท่ีมีขอจำกัด
ดานพ้ืนท่ี 
อุทธรณประเด็น 
ทางเดินภายในหนวยงานไมคับ
แคบ* สะอาด ไมมีสิ่งกีดขวาง (0.5)  
(*มีระยะ 1-1.5 เมตร) 

ชองทางเดินสวนกลางแคบ 
- กองคลัง เปนหนวยงานท่ีมี
ขอจำกัดดานพ้ืนท่ี มีบุคลากรและ
เอกสาร  การเบิกจายจำนวนมาก 

8. ตูเก็บของหรือชั้นวางของอยูในสภาพดีและ
สะอาด ติดปายแสดงชนิดสิ่งของ 

-ตูเก็บของหรือชั้นวางของอยูใน
สภาพดี มีความสะอาด (0.3) 
-มีการจัดเก็บเอกสารและสิ่งของ
เปนระเบียบ มีความสะอาด (0.4) 
*กรณี ท่ีหากเปนตูกระจกใส
สามารถมองเห็นสิ่งของภายในได
อนุโลมใหไมตองติดปายแสดง
รายการเฉพาะ หนังสือ เอกสาร 
ตำราวิชาการ 
อุทธรณประเด็น 
มีปายแสดงขอมูลชื่อผูรับผิดชอบ
ชนิดสิ่งของท่ีมีการจัดเก็บภายในตู  

จุดท่ี 1 ปายแสดงขอมูลชื่อ
ผูรับผิดชอบชนิดสิ่งของท่ีมีการ
จัดเก็บภายในตู 
-ตูเอกสารในหองประชุมมีขอมูล
ผูรับผิดชอบ และภายในตูไมมี
เอกสาร 
-2 จุด ตัดคะแนน 0.10 คะแนน 

เกณฑมีชีวิตชีวา และสมดุลชีวิตระดับพ้ืนฐาน 
2. มีการใหความรูดานการสงเสริมสุขภาพ 
อนามัยสิ่งแวดลอม และความสมดุลในชีวิตการ
ทำงาน แกผูปฏิบัติงานอยางนอย 5 เรื่อง/ป 
(ภาคผนวก ง.) 

-มีการดำเนินการตามแผนโดย     
มีการใหความรูแกผูปฏิบัติงาน 
อยางนอย 5 เรื่อง/ป (0.7) 
อุทธรณประเด็น 
มีการสำรวจความตองการ     
ความจำเปนในการจัดทำแผนการ
ใหความรูดานการสงเสริมสุขภาพ
อนามัยสิ่งแวดลอมบุคลากร      
ทุกระดับ (แผนการดำเนินการ
กิจกรรมสงเสริมความรูตาง ๆ   
อยางตอเนื่อง 

-หลักฐานในการสำรวจความ
ตองการความรูดานการสงเสริม
สุขภาพ อนามัยสิ่งแวดลอม     
และความสมดุลในชีวติทำงานท่ี     
ทานอยากใหหนวยงาน            
จัดกิจกรรมข้ึน 

โดยผล... 
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โดยผลการอุทธรณคะแนนการประเมินสถานท่ีทํางานนาอยู นาทํางานฯ และเกณฑ 5 ส รอบ 5 เดือนหลัง  

ตามหนังสือสำนักอนามัยสิ่งแวดลอม สธ 0924.05/ว1936 วันท่ี 9 สิงหาคม 2564 กองคลังไดคะแนนเพ่ิมข้ึน   

0.5 คะแนน จากเกณฑสะอาด มีรายละเอียดดังนี้ 

  คะแนน คะแนน HWP ระดับดี 44 คะแนน 
 

HWP  
ระดับดี
มาก   เกณฑ 5 ส 

(42 คะแนน) 
 

1.การสนับสนุน  
  (5 คะแนน) 

    2.สะอาด  
  (11 คะแนน) 

3.ปลอดภัย     
(12 คะแนน) 

4.ส่ิงแวดลอมดี  
   (9 คะแนน) 

5.มีชีวิตชีวาสมดุลชีวิต 
  ระดับดี (7 คะแนน) 

  รวม  
  (44) 

37.00 
 

5.00 10.20 10.05 8.50 6.55 39.80 3.60 

การวิเคราะหขอมูลของผลการดำเนินงานสถานท่ีทำงานนาอยู นาทำงานฯ ปงบประมาณ พ.ศ. 2564 

การดำเนินงานพัฒนาสถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน เสริมสรางคุณภาพชีวิตและความสุขของคนทํางาน 

ปงบประมาณ 2564 ท่ีผานมา กองคลังไดดําเนินการเพ่ือพัฒนาสิ่งแวดลอมภายในกองคลัง โดยใหแตละคนจัดเก็บ

เอกสารและสิ่งของบริเวณโตะทำงาน ตูเก็บของ ชั้นวางของใหเปนระเบียบ ลดปญหาการสะสมของฝุนละอองและ

แมลงพาหนะนำโรคตาง ๆ ตามเกณฑการประเมินสถานที่ทำงานนาอยูฯ และสราง/สงเสริมอนามัยใหบุคลากร 

กองคลัง ดวยการเผยแพรขอมูลความรู ดานการสงเสริมสุขภาพผานชองทางการสื ่อสาร Line Group และ         

ทำหนังสือแจงกลุ มงานตาง ๆ จำนวน 5 เรื ่อง ไดแก การออกกำลังกาย วิธ ีคลายเครียดจากการทำงาน              

การรับประทานที่มีประโยชนและถูกสุขลักษณะ โรคไวรัสโควิด-19 และวิธีปองกัน การปองกันโรคจากการทำงาน

เพื่อใหมีความรูสามารถนำไปใชประโยชนในชีวิตประจำวัน และเปนการสรางความสุขของคนทํางาน (Healthy 

Workplace Happy for Life) และเพ ื ่อให  เป นไปตามเกณฑมาตรฐานท่ีกรมก ําหนด แต ด วยพบปญหา              

การดำเนินงานหลายสวน เชน  

1. สถานท่ีทำงานเปนหนวยงานท่ีมีขอจำกัดดานพ้ืนท่ี มีบุคลากร และเอกสารการเบิกจายจำนวนมาก  

2. เสา ผนัง เพดาน ไดใชงานเปนเวลานานมีความชำรุดบกพรองหลายจุด  

3. การจัดกิจกรรมบางสวนยังไมครอบคลุมและขาดหลักฐานตามเกณฑท่ีกำหนด  

ทำใหผลการประเมินสถานท่ีทำงาน นาอยู นาทำงาน ฯ รอบ 5 เดือนหลัง มีคะแนนรวมท้ังสิ้น 76.80 คะแนน    
คิดเปนรอยละ 89.30 ของคะแนนรวม (เกณฑ 5 ส 42 คะแนน + เกณฑ HWP ระดับดี 44 คะแนน) 

ความรูท่ีนำมาใชประกอบการวิเคราะห  
จากผลขอมูลของการประเมินสถานที่ทํางานนาอยู  นาทํางาน ฯ ประจำปงบประมาณ 2564 และ

ขอเสนอแนะดังกลาวขางตนที่ไดจากคณะกรรมการตรวจประเมินสถานที่ทำงานนาอยูนาทำงานฯ เปนขอมูล

ความรูในการจัดการสภาพแวดลอมของสถานที่ทำงานใหนาอยู นาทำงาน และความรูในการสงเสริมสุขภาพของ

บุคลากรท่ีกองคลังจะนำมาดำเนินการปรับปรุงเพื่อพัฒนาสถานที่ทำงานนาอยู นาทำงานเสริมสรางคุณภาพชีวิต

และความสุขของคนทํางานตอไป 

การวิเคราะห... 
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การวิเคราะหภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรกองคลัง   

และความรูท่ีนำมาใชประกอบการวิเคราะห 

................................................... 
 

เม่ือวันท่ี 11 – 17 พฤศจิกายน 2564 ไดมีการเปดระบบใหเจาหนาท่ีกองคลังทำแบบประเมิน
ภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรผานระบบออนไลน ซ่ึงไดจัดทำสรุปผลการประเมินภาวะสุขภาพ
และพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรกองคลัง  มีรายละเอียดดังนี้  

กองคลังมีเจาหนาท่ี จำนวน 60 คน มีผูทำแบบประเมินสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพ จำนวน 
57 คน คิดเปนรอยละ 95 เนื่องจากมีขาราชการอยูระหวางการโอนยาย 3 คน 
1) ขอมูลบุคลากรกองคลังท่ัวไป 

1. เพศ  

 
จากขอมูลแสดงใหเห็นวา กลุมบุคลากรแบงออกเปน เพศหญิง จำนวน 47 คน คิดเปนรอยละ 82.5  และเพศชาย 

จำนวน 10 คน คิดเปนรอยละ 17.5 ซ่ึงเปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย  

2. ตำแหนงงานในปจจุบัน 

 
จากขอมูลแสดงใหเห็นวา กลุมบุคลากรท่ีมีจำนวนมากท่ีสุด คือ พนักงานราชการ จำนวน 18 คน คิดเปนรอยละ

31.6 รองลงมาเปนขาราชการประเภทท่ัวไป จำนวน 15 คน คิดเปนรอยละ 26.3 และรองลงมามี 2 ประเภท คือ 

ขาราชการประเภทวิชาการ จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 21.1 และลูกจางประจำ จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 

21.1 ซ่ึงเปนขาราชการมากกวาพนักงานราชการ  

 3. โดยรวม... 
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3. โดยรวมแลว รายไดท่ีบุคลากรไดรับท้ังหมดในแตละเดือนเปนอยางไร เม่ือเปรียบเทียบกับรายจาย
ท้ังหมดในแตละเดือน 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  มีรายจายนอยกวารายได   จำนวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 31.6  

ลำดับท่ี 2  มีรายจายเกินกวารายไดเล็กนอย  จำนวน 17 คน  คิดเปนรอยละ 29.8 

ลำดับท่ี 3  มีรายจายเทากับรายได    จำนวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 19.3 

ลำดับท่ี 4  มีรายจายเกินกวารายไดมาก    จำนวน   9 คน  คิดเปนรอยละ 15.8 

ลำดับท่ี 5  มีรายจายนอยกวารายไดมาก    จำนวน   2 คน  คิดเปนรอยละ 3.5 

4. โดยรวมแลว บุคลากรมีเงินเก็บออมในแตละเดือนหรือไม 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  มี/เก็บออมเพียงเล็กนอย  จำนวน 22 คน  คิดเปนรอยละ 38.6  

ลำดับท่ี 2  ไมมี/มีนอยท่ีสุด   จำนวน 21 คน  คิดเปนรอยละ 36.8  

ลำดับท่ี 3  มี/เก็บออมปานกลาง   จำนวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 19.3 

ลำดับท่ี 4  มี/เก็บออมมาก     จำนวน   3 คน  คิดเปนรอยละ  5.3 

5. บุคลากร... 
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5. บุคลากรรูสึกวา การผอนชำระหนี้สินตางๆ โดยรวมของบุคลากรในปจจุบันเปนภาระ หรอืไม 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  เปนภาระปานกลาง   จำนวน 23 คน  คิดเปนรอยละ 40.4  

ลำดับท่ี 2  เปนภาระหนักมาก   จำนวน 15 คน  คิดเปนรอยละ 26.3  

ลำดับท่ี 3  ไมเปนภาระ/ไมไดผอนชำระ/ไมมีหนี้สิน จำนวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 19.3 

ลำดับท่ี 4  เปนภาระหนักท่ีสุด     จำนวน   5 คน  คิดเปนรอยละ  8.8 

ลำดับท่ี 5  เปนภาระนอย    จำนวน   3 คน  คิดเปนรอยละ  5.3 

2) ขอมูลดานสภาวะสุขภาพ 
1. บุคลากรมีโรคประจำตัว (จากการวินิจฉัยของแพทย) หรือไม 

 

 

จากผลการสำรวจพบวามีผูท่ีมีโรคประจำตัว จำนวน 17 คน คิดเปน 29.8% ไดแก 

- ไขมันในเลือดสูง จำนวน 2 ราย  

- ไขมันในเลือดสูง, โรคมะเรง็ จำนวน 1 ราย  

- ความดันโลหิตสูง, ไขมันในเลือดสูง จำนวน 3 ราย  

- นิ่วในถุงน้ำดี จำนวน 1 ราย  

- โรคไต จำนวน 1 ราย  

- โรคเบาหวาน จำนวน 2 ราย 

- โรคภูมิแพ จำนวน 5 ราย 

- โรคภูมิแพ, เลือดจาง ความดันต่ำ จำนวน 1 ราย 

- ไวรัสตับอักเสบบี 1 ราย 

 

2. 1 ปท่ีผานมา... 
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2. 1 ปท่ีผานมา บุคลากรไดรับการตรวจสุขภาพประจำป 35 คน (61.4%)  และไมไดตรวจ 22 (38.6%) 
เนื่องจากพนักงานราชการไมสามารถตรวจตามสิทธิประกันสังคมในปท่ีผานมาได จากผลการสำรวจขอมูลผูไดรับ
การตรวจสุขภาพประจำป จำนวน 35 คน คิดเปน 61.4% สรุปรายละเอียดดังนี้ 

2.1 การตรวจสุขภาพประจำป (สำหรับผูทีมีอายุนอยกวา 35 ป) 

ประเด็นการตรวจสุขภาพ 
 

จำนวน (คน) / รอยละ 
ปกติ ไมปกติ ไมทราบผล ไมเคยตรวจ 

ความสมบูรณของเม็ดเลือด (CBC) 7 (87.5%) - - 1 (12.5%) 

ปสสาวะ (Urine Examination) 7 (87.5%) - - 1 (12.5%) 

อุจจาระ (Stool Examination and Occult blood) 6 (75.0%) - 1 (12.5%) 1 (12.5%) 

เอกซเรยปอด (Chest X-ray) 8 (100%) - - - 

ตรวจภายในและตรวจมะเร็งปากมดลูก (PV, Pap smear) 6 (75.0%) - - 2 (25.0%) 
 

    2.2 การตรวจสุขภาพประจำป (สำหรับผูทีมีอายุมากกวา 35 ป ) 

ประเด็นการตรวจสุขภาพ 
จำนวน (คน) / รอยละ 

ปกติ ไมปกติ ไมทราบผล ไมเคยตรวจ 

ความสมบูรณของเม็ดเลือด (CBC) 24(88.9%) 1 (3.7%) 2 (7%) - 

ระดับน้ำตาลในเลือด (FBS) 21(77.8%) 4 (14.8%) 2 (4%) - 

คลอเลสเตอรอล 14(51.9%) 12 (44.4%) 1 (3.7%) - 

ไขมันชนิดดี HDL 24(88.9%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 

ไขมันไมดี LDL 21(77.8%) 4 (14.8%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 

ไตรกลีเซอไรด 22(81.5%) 2 (7.4%) 2 (7.4%) 1 (3.7%) 

โรคเกาท 24(88.9%) - 2 (7.4%) 1 (3.7%) 

การทำงานของตับ (SGOT/SGPT/ALP) 23(85.2%) 2 (7.4%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 

การทำงานของไต(BUN/Creatinine/eGFR) 25(92.6%) - 1 (3.7%) 1 (3.7%) 

ปสสาวะ (Urine Examination) 24(88.9%) - 2 (7.4%) 1 (3.7%) 

อุจจาระ(Stool Examination and Occult blood) 22(81.5%) - 2 (7.4%) 3 (11.1%) 

เอกซเรยปอด (Chest X-ray) 24(88.9%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 1 (3.7%) 

ตรวจภายในและตรวจมะเร็งปากมดลูก (PV, Pap smear) 20(74.1%) - 2 (7.4%) 5 (18.5%) 
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จากขอมูลผลตรวจสุขภาพประจำปของบุคลากรพบวา บุคลากรของกองคลังสวนใหญมีผลการตรวจสุขภาพอยูใน
เกณฑปกติ และมีประเด็นปญหาที่พบมาก 3 ลำดับ ท่ีเกี่ยวกับคอลเลสเตอรอล จำนวน 12 คน คิดเปนรอยละ 
44.4 , ระดับน้ำตาลในเลือด (FBS) จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 14.8 และไขมันไมดี LDL จำนวน 4 คน คิดเปน
รอยละ 14.8 

2.3 คาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI)  

เพศชาย เพศหญิง รวมท้ังหมด 

 
 

 

  
 

อยูในเกณท ชาย หญิง รวม 

อวนมาก (โรคอวนระดับ3) 0 (0.0%) 3 (6.4%) 3 (5.3%) 

อวน (โรคอวนระดับ2) 1 (10.0%) 7 (14.9%) 8 (14.0%) 

ทวม (โรคอวนระดับ1) 4 (40.0%) 9 (19.1%) 13 (22.8%) 

ปกติ (สุขภาพดี) 4 (40.0%) 25 (53.2%) 29 (50.9%) 

น้ำหนักนอย (ผอม) 1 (10.0%) 3 (6.4%) 4 (7.0%) 

จากขอมูลคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ของบุคลากร พบวา บุคลากรของกองคลังสวนใหญอยูใน
เกณฑปกติ (สุขภาพดี) รวมจำนวน 29 คน คิดเปนรอยละ 50.9 ลำดับรองลงมาอยูในเกณฑอวน รวมจำนวน      
24 คน คิดเปนรอยละ 42.1 (ประกอบดวยอวนมาก 3 คน อวน 8 คน และทวม 13 คน) ซึ่งสอดคลองกับประเด็น   
ผลตรวจสุขภาพประจำปท่ีมีประเด็นปญหาที่พบมาก 3 ลำดับ ที่เกี่ยวกับคอลเลสเตอรอล, ระดับน้ำตาลในเลือด 
(FBS) และไขมันไมดี LDL ดังนั้นควรนำความรูดานโภชนาการและการออกกำลังกายมาใชในการดูแลสุขภาพตอไป 

3) ขอมูล... 
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3) ขอมูลดานพฤติกรรมสุขภาพและการบริโภคอาหาร 
1. ใน 1 วัน บุคลากรกินอาหารครบ 3 ม้ือ หรือไม 

 

 

บุคลากรสวนใหญกินอาหารครบ 3 ม้ือ จำนวน 49 คน คิดเปนรอยละ 86 แตยังมี
กรณีท่ีตอบวา รับประทานอาหารไมครบ 3 ม้ือ จำนวน 8 คน คิดเปนรอยละ 14 
พบวา มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารดังนี้ 

- ไมไดรับประทานม้ือเย็น 2 คนเปนประจำ คิดเปนรอยละ 25 

- ไมไดรับประทานม้ือเชา 3 คนเปนประจำ คิดเปนรอยละ 37.5  

- ไมไดรับประทานม้ือกลางวันและเย็น 2 คนเปนประจำ คิดเปนรอยละ 25  

- ไมไดรับประทานม้ือกลางวัน 1 คน เปนประจำ คิดเปนรอยละ 12.5 
 
 

 
 

 
2. ใน 1 วัน บุคลากรกินผักใบปรุงสุกแลว หรือ ผักใชผล/หัว/ราก เชน มะเขือเทศ แครอท ฟกทอง 

ขาวโพด กะหล่ำดอก ถ่ัวฝกยาว หอมหัวใหญ หรือผักใบเขียวสดไมผานการปรุงสุก ปริมาณ 4 ทัพพีข้ึนไป 
 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  กิน 1-3 วันตอสัปดาห   จำนวน 34 คน  คิดเปนรอยละ 59.6  

ลำดับท่ี 2  กินทุกวัน    จำนวน 10 คน  คิดเปนรอยละ 17.5  

ลำดับท่ี 3  กิน 4-6 วันตอสัปดาห   จำนวน  9 คน   คิดเปนรอยละ 15.8 

ลำดับท่ี 4  ไมกินเลย    จำนวน  4 คน   คิดเปนรอยละ  7 

 

 

3. ใน 1 วัน... 
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3. ใน 1 วัน บุคลากรรับประทานผลไมรสไมหวาน ครบ 3 ม้ือตอวัน หรือไม (1 ม้ือ = 1 จานเล็ก) 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  กิน 1-3 วันตอสัปดาห   จำนวน 35 คน  คิดเปนรอยละ 61.4  

ลำดับท่ี 2  กินทุกวัน    จำนวน 11 คน  คิดเปนรอยละ 19.3  

ลำดับท่ี 3  ไมกินเลย    จำนวน   6 คน  คิดเปนรอยละ 10.5 

ลำดับท่ี 4  กิน 4-6 วันตอสัปดาห   จำนวน   5 คน  คิดเปนรอยละ  8.8 

4. พฤติกรรมการเติมเครื่องปรุงรสเค็ม รสหวาน 

 

พฤติกรรมการเติมเครื่องปรุง ไมเติมเครื่องปรุงเลย เติมเครื่องปรุงบางครั้ง เติมเครื่องปรุงทุกครั้ง 

รสเค็ม 12 (21.1%) 38 (66.7%) 7 (12.3%) 

รสหวาน 19 (33.3%) 31 (54.4%) 7 (12.3%) 

5. บุคลากร... 
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5. บุคลากรดื่มเครื่องดื่มรสหวานหรือไม 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

ลำดับท่ี 1  ดื่ม 1-3 วันตอสัปดาห   จำนวน 30 คน  คิดเปนรอยละ 52.6  

ลำดับท่ี 2  ดื่มทุกวัน    จำนวน 16 คน  คิดเปนรอยละ 28.1  

ลำดับท่ี 3  ไมดื่มเลย    จำนวน   9 คน  คิดเปนรอยละ 15.8 

ลำดับท่ี 4  ดื่ม 4-6 วันตอสัปดาห   จำนวน   2 คน  คิดเปนรอยละ  3.5 

จากขอมูลสำรวจพฤติกรรมสุขภาพ ดานการบริโภคอาหารของบุคลากรพบวา บุคลากรของกองคลังยังมีการบริโภค
อาหารไมครบ 3 ม้ือ จำนวน 8 คน คิดเปนรอยละ 14 บุคลากรสวนใหญมีการเติมเครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง จำนวน 
38 คน คิดเปนรอยละ 66.7 และเติมเครื่องปรุงรสหวานบางครั้ง จำนวน 31 คน คิดเปนรอยละ 54.4 และ        
ดื่มเครื่องดื่มรสหวาน 1-3 วันตอสัปดาห จำนวน 30 คน คิดเปนรอยละ 52.6 ซึ่งในการบริโภคเครื่องปรุงรสเค็ม  
รสหวานหรือเครื่องดื่มรสหวานเปนสาเหตุหนึ่งในการมีภาวะระดับน้ำตาลในเลือดและคอลเลสเตอรอลในเลือดสูง  
 
4) พฤติกรรมการปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจร 
ในชวง 30 วันท่ีผานมา บุคลากรใชอุปกรณปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติภัยจราจรอยางไร 

 
ประเด็น 

 

ใช 
ทุกครั้ง 

ใช 
บางครั้ง 

ไมเคย 
ใชเลย 

ไมไดขับ/ โดยสาร
รถยนต หรือ

รถจักรยานยนต 
การใชเข็มขัดนิรภัยขณะขับรถยนต 34 (59.6%) 6 (10.5%) 2 (3.5%) 15 (26.3%) 

การใชเข็มขัดนิรภัยขณะเปนผูโดยสารขางคนขับ 42 (73.7%) 8 (14.0%) 1 (1.8%) 6 (10.5%) 

การสวมหมวกนิรภัยขณะขับข่ีรถจักรยานยนต 22 (38.6%) 6 (10.5%) 2 (3.5%) 27 (47.4%) 

การสวมหมวกนิรภัยขณะโดยสาร รถจักรยานยนต 23 (40.4%) 9 (15.8%) 5 (8.8%) 20 (35.1%) 

 
จากขอมูล... 
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จากขอมูลสำรวจพฤติกรรมการปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติเหตุจราจรแสดงใหเห็นวา บุคลากรสวนใหญให
ความสำคัญกับความปลอดภัย มีใชอุปกรณปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติภัยจราจร 
  
5) พฤติกรรมการสูบบุหรี่ของบุคลากร 
 

 

 

บคุลากรสวนใหญไมสูบบุหรี่ มีจำนวน 53 คน คิดเปนรอยละ 93 
เฉพาะผูท่ีตอบวา สูบบุหรี่  มีจำนวน 4 คน โดยความเห็นดังนี ้
 
คนท่ี 1 ใหขอมูลวา ปกติจะสูบบุหรี่ วันละ 5 มวน หลังตื่นนอนตอนเชา สูบมวนแรก 
ในชวง 30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง หลังตื่นนอน และมีความคิดเห็นเก่ียวกับการคิดอยากเลิก
สูบบุหรี่วา ไมเคยคิดจะเลิก 
คนท่ี 2  ใหขอมูลวา ปกติจะสูบบุหรี่ วันละ 5 มวน หลังตื่นนอนตอนเชา สูบมวนแรก 
หลัง 1 ชัว่โมงข้ึนไป หลังตื่นนอน และมีความคิดเห็นเก่ียวกับการคิดอยากเลิกสูบบุหรี่วา 
คิดจะเลิกภายใน 12 เดือนขางหนา 
คนท่ี 3  ใหขอมูลวา ปกติจะสูบบุหรี่ วันละ 6 มวน หลังตื่นนอนตอนเชา สูบมวนแรก 
หลัง 1 ชัว่โมงข้ึนไป หลังตื่นนอน และมีความคิดเห็นเก่ียวกับการคิดอยากเลิกสูบบุหรี่วา 
ไมเคยคิดจะเลิก 
คนท่ี 4  ใหขอมูลวา ปกติจะสูบบุหรี่ วันละ 20 มวน หลังตื่นนอนตอนเชา สูบมวนแรก 
ในชวง 30 นาที ถึง 1 ชัว่โมง หลังตื่นนอน และมีความคิดเห็นเก่ียวกับการคิดอยาก    
เลิกสูบบุหรี่วา คิดจะเลิกภายใน 30 วัน 

 
6) พฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล 

พฤติกรรมการดื่ม 
เครื่องดื่มแอลกอฮอล 

ไมเคย 
ดื่มเลย 

สัปดาห 
ละครั้ง 

เดือนละครั้ง 
ทุกวัน หรือ 
เกือบทุกวัน 

1. ทานดื่มเบียรเกิน 4 กระปอง หรือ 2 ขวดใหญข้ึนไป หรือไม 44 (77.2%) 5 (8.8%) 8 (14.0%) - 

2.ทานดื่มสุรา เกิน ½ แบนข้ึนไป หรือไม 50 (87.7%) 2 (3.5%) 5 (8.8%) - 

จากขอมูลจะเห็นไดวา บุคลากรสวนใหญไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเลย 
 

7) แบบประเมิน... 
 
 



 
-13- 

7) การประเมินความเครียด (ST-5) 
แบบประเมินความเครียด แทบไมมี เปนบางครั้ง บอยครั้ง เปนประจำ 

มีปญหาการนอน นอนไมหลับหรือนอนมาก 14 (24.6%) 33 (57.9%) 10 (17.5%) - 

มีสมาธินอยลง 10 (17.5%) 36 (63.2%) 11 (19.3%) - 

หงุดหงิด / กระวนกระวาย / วาวุนใจ 10 (17.5%) 40 (70.2%) 7 (12.3%) - 

รูสึกเบื่อ เซ็ง 9 (15.8%) 40 (70.2%) 7 (12.3%) 1 (1.8%) 

ไมอยากพบปะผูคน 21 (36.8%) 29 (50.9%) 7 (12.3%) - 

จากขอมูลจะเห็นไดวา บุคลากรสวนใหญมีอาการทางความเครียดเปนบางครั้ง จึงควรใหความรูและสนับสนุนจัด
กิจกรรมคลายความเครียดใหกับบุคลากรตอไป 
 

8) แบบคัดกรองโรคซึมเศรา (2Q) 
คัดกรองโรคซึมเศรา (2Q) มี ไมมี 

1. ใน 2 สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ทานรูสึก หดหู เศรา หรือทอแทสิ้นหวังหรือไม  9 (15.8%) 48 (84.2%) 
2. ใน 2 สัปดาหท่ีผานมา รวมวันนี้ทานรูสึก เบื่อ ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลิน หรือไม 17 (29.8%) 40 (70.2%) 

  3. ใน 2 สัปดาหท่ีผานมารวมถึงวันนี้ ทานมีอาการตอไปนี้หรือไม บอยแคไหน 

แบบคัดกรองโรคซึมเศรา (9Q) ไมมเีลย 
เปนบางวัน

1-7วัน 
เปนบอย 
>7วัน 

เปนทุกวัน 

เบ่ือ ไมสนใจอยากทำอะไร 41 (71.9%) 14 (24.6%) 1(1.8%) 1(1.8%) 
ไมสบายใจ ซึมเศรา ทอแท 11 (19.3%) 11 (19.3%) 1(1.8%) 1(1.8%) 
หลับยากหรือหลับๆตื่นๆหรือหลับมากไป 41 (71.9%) 12 (21.1%) 3 (5.3%) 1(1.8%) 
เหน่ือยงายหรือไมคอยมีแรง 43 (75.4%) 11 (19.3%) 1(1.8%) 2 (3.5%) 
เบ่ืออาหารหรือกินมากเกินไป 43 (75.4%) 12 (21.1%) 1(1.8%) 1(1.8%) 
รูสึกไมดีกับตัวเอง คิดวาตัวเองลมเหลวหรือ ครอบครัวผิดหวัง 47 (82.5%) 9 (15.8%) - 1(1.8%) 
สมาธิไมดีเวลาทำอะไร เชน ดโูทรทัศน ฟง วิทยุ  
หรือทำงานท่ีตองใชความตั้งใจ 

47 (82.5%) 9 (15.8%) - 1(1.8%) 

พูดชาทำอะไรชาลงจนคนอ่ืนสังเกตเห็นได 
หรือกระสับกระสายไมสามารถอยูน่ิงได เหมือนท่ีเคยเปน 

49 (86.0%) 6 (10.5%) 1(1.8%) 1(1.8%) 

คิดทำรายตนเอง หรือคิดวาถาตายไปคงจะด ี 55 (96.5%) 2 (3.5%) - - 
 

จากขอมูลจะเห็นไดวา บุคลากรสวนใหญไมมีปญหาอาการโรคซึมเศรา แตสำหรับผูที ่รู สึกเบื่อ ทำอะไรก็ไม
เพลิดเพลิน มีจำนวน 17 คน คิดเปนรอยละ 29.8 จึงควรใหความรูและสนับสนุนจัดกิจกรรมคลายความเครียด
ใหกับบุคลากร ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทำใหเกิดโรคซึมเศราได 
 
 

9) สอบถาม... 
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9) สอบถามกิจกรรมทางกาย 
1. บุคลากรมีกิจกรรมทางกาย หรือเคลื่อนไหวรางกายจนรูสึกเหนื่อยกวา
ปกติ ท้ังในการทำงาน การเดินทาง หรือ นันทนาการ (ออกกำลังกาย) 
หรือไม 

2. บุคลากรนั่ง หรือเอนกายเฉยๆ ติดตอกัน
นานเกิน 2 ชั่วโมง หรือไม อยางไร 

  

 

 

จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

9.1 การมีกิจกรรมทางกาย หรือเคลื่อนไหวรางกายจนรูสึกเหนื่อยกวาปกติ ท้ังในการทำงาน การเดินทาง 

หรือ นันทนาการ (ออกกำลังกาย) 

     ลำดับท่ี 1  มีกิจกรรมทางกายจนรูสึกเหนื่อยกวาปกตินอยกวาสัปดาหละ 150 นาที หรือนอยกวา           

                   30 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห  จำนวน 25 คน  คิดเปนรอยละ 44.6  

     ลำดับท่ี 2  ไมมีเลย จำนวน 22 คน  คิดเปนรอยละ 39.3  

     ลำดับท่ี 3  มีกิจกรรมทางกายจนรูสึกเหนื่อยกวาปกติมากกวาสัปดาหละ 150 นาที หรือนอยกวา           

                   30 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห  จำนวน 9 คน  คิดเปนรอยละ 16.1  

9.2 การนั่ง หรือเอนกายเฉยๆ ติดตอกันนานเกิน 2 ชั่วโมง 

     ลำดับท่ี 1  ไมนั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมง จำนวน 23 คน  คิดเปนรอยละ 40.4 

     ลำดับท่ี 2  นั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมง บางวัน จำนวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 31.6  

     ลำดับท่ี 3  นั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมง ทุกวัน จำนวน 16 คน  คิดเปนรอยละ 28.1  

ซึ่งจากขอมูลดังกลาว บุคลากรสวนใหญมีการทำกิจกรรมทางกายจนรูสึกเหนื่อยกวาปกตินอยกวาสัปดาหละ     

150 นาที หรือนอยกวา 30 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห และไมนั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมง แสดงให

เห็นวา บุคลากรใหความสำคัญในการทำกิจกรรมทางกายและควรมีการสนับสนุนจัดกิจกรรมทางกายใหกับ

บุคลากร เพ่ือรักษาสุขภาพใหแข็งแรง 

10) พฤติกรรม... 
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10) พฤติกรรมการนอนหลับ 
1. บุคลากรนอนถึง 7 ชั่วโมงหรือไม อยางไร 2. บุคลากรรูสึกสดชื่นหลังตื่นนอน 

 

 
จากขอมูลสรุปไดดังนี้ 

10.1 การนอนถึง 7 ชั่วโมงหรือไม     

       ลำดับท่ี 1  นอนถึง 7 ชั่วโมงบางวัน   จำนวน 24 คน  คิดเปนรอยละ 42.1 

       ลำดับท่ี 2  นอนไมถึง 7 ชั่วโมงทุกวัน จำนวน 20 คน  คิดเปนรอยละ 35.1  

       ลำดับท่ี 3  นอนถึง 7 ชั่วโมงทุกวัน    จำนวน 13 คน  คิดเปนรอยละ 22.8 

10.2 ความรูสึกสดชื่นหลังตื่นนอน 

       ลำดับท่ี 1  1 ถึง 4 วันตอสัปดาห จำนวน 29 คน  คิดเปนรอยละ 50.9 

       ลำดับท่ี 2  ทุกวัน          จำนวน 10 คน  คิดเปนรอยละ 17.5  

       ลำดับท่ี 3  ไมเคย    จำนวน   9 คน  คิดเปนรอยละ 15.8  

       และลำดับท่ี 3  5 ถึง 6 วันตอสัปดาห จำนวน   9 คน  คิดเปนรอยละ 15.8  
ซ่ึงจากขอมูลดังกลาวแสดงใหเห็นวา บุคลากรสวนใหญมีการนอนหลับพักผอนและสดชื่นหลังตื่นนอน 
11) พฤติกรรมการแปรงฟน  
พฤติกรรมการแปรงฟน ไมแปรงฟนกอนนอนเลย แปรงฟนกอนนอนบางวัน แปรงฟนกอนนอนทุกวัน 

จำนวน (คน) 2 5 50 
รอยละ (%) 3.5% 8.8% 87.7% 
 

ระยะเวลา 
ในการแปรงฟนแตละครั้ง 

เวลาในการแปรงฟน 
นอยกวา 2 นาที 

เวลาในการแปรงฟน 
2 – 3 นาที 

เวลาในการแปรงฟน 
3 นาทีข้ึนไป 

จำนวน (คน) 8 37 10 
รอยละ (%) 14.5% 67.3% 18.2% 
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ในปท่ีผานมา ทานไปรับบริการทันตกรรมหรือไม 

 

 
 

จากผลสำรวจพบวามีผูไปรับบริการทันตกรรม จำนวน 30 คน ไดไปรับ
บริการทันตกรรม คิดเปนรอยละ 52.6 มีรายละเอียดดังนี้ 
• ขูดหินปูน, เปลี่ยนยางดัดฟน จำนวน 1 ราย 
• ขูดหินปูน, ผาฟนคุด จำนวน 1 ราย 
• ขูดหินปูน, ใสรากฟนเทียม จำนวน 1 ราย 
• จัดฟน จำนวน 1 ราย 
• ตรวจสุขภาพฟนระหวางคลอด จำนวน 1 ราย 
• อุดฟน จำนวน 1 ราย 
• อุดฟน, ขูดหินปูน, ผาฟนคุด จำนวน 1 ราย 
• อุดฟน, ขูดหินปูน, ถอนฟน จำนวน 3 ราย 
• อุดฟน, ขูดหินปูน จำนวน 7 ราย 
• ขูดหินปูน จำนวน 13 คน 

ซ่ึงจากขอมูลดังกลาวแสดงใหเห็นวา บุคลากรใหความสนใจเขารับบริการทันตกรรม จำนวน 30 คน คิดเปนรอยละ 
52.6 แตยังมีบุคลากรท่ีไมไดไปรับบริการ จำนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 47.4 ทำใหควรมีการใหความรูแก
บุคลากรตอไป 
 

การวิเคราะหภาวะสุขภาพของบุคลากรกองคลังและความรูท่ีนำมาใชประกอบการวิเคราะห  
  จากการประเมินผลภาวะสุขภาพและพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรกองคลัง จะเห็นไดวา  

- เปนเพศหญิงมากกวาเพศชาย 

- เปนขาราชการมากกวาพนักงานราชการ 

- บุคลากรมีรายจายแตละเดือนนอยกวารายได จำนวน 18 คน  คิดเปนรอยละ 31.6 และลำดับรองลงมา         

มีรายจายเกินกวารายไดเล็กนอย จำนวน 17 คน  คิดเปนรอยละ 29.8 

- เงินเก็บออมของบุคลากรในแตละเดือน พบวา มี/เก็บออมเพียงเล็กนอย จำนวน 22 คน  คิดเปนรอยละ 

38.6 ลำดับรองลงมา ไมมี/มีนอยที่สุด จำนวน 21 คน คิดเปนรอยละ 36.8 ซึ่งทั้ง 2 ลำดับ จำนวน

ใกลเคียงกัน แตมีความหมายขัดแยงกันมาก ประกอบกับการผอนชำระหนี้สินตางๆ ของบุคลากรใน

ปจจุบันสวนใหญคิดวา เปนภาระปานกลาง ทำใหทราบวา บุคลากรกองคลังบางสวนควรมีความรูดาน 

การบริหารจัดการหนี้ และความพอเพียง 

- ผลตรวจสุขภาพประจำปของบุคลากรพบวา บุคลากรของกองคลังสวนใหญมีผลการตรวจสุขภาพอยูใน

เกณฑปกติ และมีประเด็นปญหาที่พบมาก 3 ลำดับ ที่เกี่ยวกับคอลเลสเตอรอล จำนวน 12 คน คิดเปน

รอยละ 44.4 , ระดับน้ำตาลในเลือด (FBS) จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 14.8 และไขมันไมดี LDL 

จำนวน 4 คน คิดเปนรอยละ 14.8 และในการหามีคาดัชนีมวลกาย (Body Mass Index : BMI) ของ

บุคลากรกองคลัง อยูในเกณฑปกติ (สุขภาพดี) รวมจำนวน 29 คน คิดเปนรอยละ 50.9 

ลำดับ...  
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ลำดับรองลงมาอยูในเกณฑอวน รวมจำนวน 24 คน คิดเปนรอยละ 42.1 (ประกอบดวยอวนมาก 3 คน 
อวน 8 คน และทวม 13 คน) ซึ ่งสอดคลองกับประเด็นผลตรวจสุขภาพประจำปที ่มีประเด็นปญหา         
ที่พบมาก 3 ลำดับที่เกี่ยวกับคอลเลสเตอรอล, ระดับน้ำตาลในเลือด (FBS) และไขมันไมดี LDL ดังนั้น  
ควรไดร ับความรูการตรวจสุขภาพที ่จำเปนและเหมาะสมสำหรับประชาชน ดานโภชนาการ และ         
การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ มาใชในการดูแลสุขภาพ 

- พฤติกรรมสุขภาพดานการบริโภคอาหารของบุคลากรพบวา สวนใหญบริโภคครบ 3 มื้อ , มีการเติม
เครื่องปรุงรสเค็มบางครั้ง และเติมเครื่องปรุงรสหวานบางครั้ง และดื่มเครื่องดื่มรสหวาน 1-3 วันตอ
สัปดาห ซึ่งในการบริโภคเครื่องปรุงรสเค็มรสหวานหรือเครื่องดื่มรสหวานเปนสาเหตุหนึ่งในการมีภาวะ
ระดับน้ำตาลในเลือดและคอลเลสเตอรอลในเลือดสูง 

- บุคลากรสวนใหญใหความสำคัญกับความปลอดภัย มีใชอุปกรณปองกันการบาดเจ็บจากอุบัติภัยจราจร 

- บุคลากรสวนใหญไมสูบบุหรี่ คิดเปนรอยละ 93 

- บุคลากรสวนใหญไมดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอลเลย คิดเปนรอยละ 87.7 

- บุคลากรมีอาการทางความเครียดเปนบางครั ้ง จึงควรใหความรู และสนับสนุนจัดกิจกรรมคลาย
ความเครียดใหกับบุคลากร 

- บุคลากรสวนใหญไมมีปญหาอาการโรคซึมเศรา แตสำหรับผูที่รูสึกเบื่อ ทำอะไรก็ไมเพลิดเพลิน มีจำนวน 
17 คน คิดเปนรอยละ 29.8 จึงควรใหความรูและสนับสนุนจัดกิจกรรมคลายความเครียดใหกับบุคลากร 
ซ่ึงเปนสาเหตุหนึ่งท่ีทำใหเกิดโรคซึมเศราได 

- บุคลากรสวนใหญมีการทำกิจกรรมทางกายจนรูสึกเหนื่อยกวาปกตินอยกวาสัปดาหละ 150 นาที หรือ
นอยกวา 30 นาทีตอวัน 5 วันตอสัปดาห และไมนั่งหรือเอนกายเฉยๆ นานเกิน 2 ชั่วโมง แสดงใหเห็นวา 
บุคลากรใหความสำคัญในการทำกิจกรรมทางกายและควรมีการสนับสนุนจัดกิจกรรมทางกายใหกับ
บุคลากร เพ่ือรักษาสุขภาพใหแข็งแรง 

- บุคลากรใหความสนใจเขารับบริการทันตกรรม จำนวน 30 คน คิดเปนรอยละ 52.6 แตยังมีบุคลากรท่ี
ไมไดไปรับบริการ จำนวน 27 คน คิดเปนรอยละ 47.4 ทำใหควรมีการใหความรูดานการดูแลสุขภาพ  
ชองปาก 
 
ดังนั้น จึงไดจัดทำแผนปฏิบัติการพัฒนาสถานท่ีทำงานนาอยูนาทำงานมีชีวิตชีวา และเสริมสรางคุณภาพ
ชีวิต โดยใชประเด็นความรู ไดแก  

1. การตรวจสุขภาพท่ีจำเปนและเหมาะสมสำหรับประชาชน  
2. คูมือธงโภชนาการ  
3. การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ  
4. ความรูดานการดูแลสุขภาพชองปาก 

เพ่ือใหบุคลากรมีสุขภาพอนามัยสิ่งแวดลอมและความสมดุลในชีวิตการทำงานตอไป 

ท่ีมา... 
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ท่ีมาของประเด็นความรู มีดังนี้ 

1.การตรวจสุขภาพท่ีจำเปนและเหมาะสมสำหรับประชาชน 
http://www.imrta.dms.moph.go.th/imrta/images/ebook20170112.pdf 

2.คูมือธงโภชนาการ 
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-

upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202102/m_news/9419/201525/file_download/88c62d36100

8296e55e06cf5f961391c.pdf 

3.การออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพ 
http://healthydee.moph.go.th/view_article.php?id=754 

4.ความรูดานการดูแลสุขภาพชองปาก 

https://multimedia.anamai.moph.go.th/associates/hp-ebook_04/ 
 
 
 

 

http://www.imrta.dms.moph.go.th/imrta/images/ebook20170112.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202102/m_news/9419/201525/file_download/88c62d361008296e55e06cf5f961391c.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202102/m_news/9419/201525/file_download/88c62d361008296e55e06cf5f961391c.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202102/m_news/9419/201525/file_download/88c62d361008296e55e06cf5f961391c.pdf
https://nutrition2.anamai.moph.go.th/web-upload/6x22caac0452648c8dd1f534819ba2f16c/202102/m_news/9419/201525/file_download/88c62d361008296e55e06cf5f961391c.pdf
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