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กลุ่มพฒันาการส่ือสารความเส่ียง 

ส านกัโรคไม่ติดต่อ กรมควบคมุโรค 

24 ก.พ. 54 

โครงการน าร่องรกัษห์วัใจ ในท่ีท างาน 



 
 วตัถุประสงค์ 

1. เพ่ือสรา้งกระแสการต่ืนตวัในการป้องกนัโรคหวัใจและ
หลอดเลือด  

2.เพ่ือสง่เสริมใหป้ระชาชนและกลุม่เสี่ยงโรคหวัใจและหลอด

เลือด รับรูปั้จจยัเสี่ยง เกดิความตระหนักถึงภยัอนัตราย  

3.เพ่ือสง่เสริมใหเ้กดิการมสีว่นร่วมในการปรบัพฤติกรรม

สุขภาพ เพ่ือป้องกนั ควบคุมโรคหวัใจและหลอดเลือด 

 



สถานการณ์ทัว่โลก 

 องคก์ารอนามยัโลก รายงานวา่ในปี 2548 โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็น

สาเหตุการเสยีชวีติอนัดบัหน่ึงจากทัว่โลก พบประมาณ 17.5 ลา้นคน และ

มแีนวโนม้เพิ่มข้ึนอยา่งตอ่เน่ือง ซ่ึงรอ้ยละ 82 เกดิข้ึนในประเทศที่มรีายได ้

ต ่าและปานกลาง โดยเกดิข้ึนในหญิงและชายเทา่ๆกนั และท านายวา่ ในปี 

2558 การเสยีชวีติจากโรคน้ีจะเพิ่มเป็น 20 ลา้นคน 



 
สถานการณ์ประเทศไทย 

 อตัราการเสยีชวีติจากกลุม่โรคหวัใจและหลอดเลือดตดิอนัดบั 1 ใน 3 มา

โดยตลอด 

 ส าหรบัปี 2552  มปีระชากรไทยเสยีชวีติดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือด 

จ านวน 35,050 ราย คิดเฉล่ียต่อวนัเสียชีวิตดว้ยโรคน้ี 96 ราย 

หรือชัว่โมงละ 4 ราย หรือ ทุก 15 นาที ตาย 1 คน 

 สว่นอตัราผูป่้วยในดว้ยโรคหวัใจและหลอดเลือดต่อแสนประชากร ใน

รอบ 10 ปี (พ.ศ. 2542-2551) พบเพ่ิมสงูข้ึนกว่า 3 เท่าตวั 



อตัราตายต่อประชากรแสนคนด้วย โรคความดันโลหิตสูง  
โรคหัวใจขาดเลอืด และโรคหลอดเลอืดสมอง ปี พ.ศ. 2542-2551 
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โรคความดนัโลหิตสงู 

โรคหวัใจขาดเลือด 

โรคหลอดเลือดสมอง 

ท่ีมา : ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ 
รวบรวมโดย : กลุม่สง่เสริมสนบัสนนุวิชาการ ส านกัโรคไมต่ิดตอ่ กรมควบคมุโรค 
 



อตัราผู้ป่วยในต่อประชากรแสนคนท้ังประเทศ ยกเว้น (กทม)  
ด้วยโรคความดนัโลหิตสูง โรคหัวใจขาดเลอืด และโรคหลอดเลอืดสมอง ปี พ.ศ. 2542-2552 
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ท่ีมา : ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ 
รวบรวมโดย : กลุม่สง่เสริมสนบัสนนุวิชาการ ส านกัโรคไมต่ิดตอ่ กรมควบคมุโรค 
 



อตัราผู้ป่วยในต่อแสนประชากรโรคความดนัโลหิตสูงรายภาคของประเทศไทย  
ปี พ.ศ. 2542-2552 
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ภาคเหนือ 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

ภาคกลาง ไมร่วม กทม. 

ภาคใต้ 

ท่ีมา : ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ 



อตัราผู้ป่วยในต่อแสนประชากรโรคหัวใจขาดเลอืดรายภาคของประเทศไทย  
ปี พ.ศ. 2542-2552 
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ภาคเหนือ 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

ภาคกลาง ไมร่วม กทม. 

ภาคใต้ 

ท่ีมา : ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ 



อตัราผู้ป่วยในต่อแสนประชากรโรคหลอดเลือดสมองใหญ่รายภาคของประเทศไทย  
ปี พ.ศ. 2542-2552 
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ภาคเหนือ 

ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ 

ภาคกลาง ไมร่วม กทม. 

ภาคใต้ 

ท่ีมา : ส านกันโยบายและยทุธศาสตร์ ส านกังานปลดักระทรวงสาธารณสขุ 



ปัจจัยเส่ียงของการเกดิโรคไม่ติดต่อ 



 ตารางที่ 1 แสดงความชุกแยกตามเพศของปัจจัยเส่ียงทีป่รับเปลีย่นได้ใน
ประชากรไทย อายุ 15 ปี ขึน้ไป  

 
 

จากรายงานการส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจร่างกาย คร้ังที่ 4 



ปัจจัยเส่ียงที่ปรับเปล่ียนได้ ความชกุ (ร้อยละ) 
การส ารวจสขุภาพฯ 

ครัง้ที่ 3 (พ.ศ.2546-47) 

ความชกุ (ร้อยละ)  
การส ารวจสขุภาพฯ 

ครัง้ที่ 4 (พ.ศ.2551-52) 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

 
ความดันโลหติสูง 23.3 20.9 21.5 21.3 
 
การสูบบุหร่ีเป็นประจ า 45.9 2.3 38.7 2.1 
 
ภาวะไขมันในเลือดผิดปกต ิ(TC ≥240mg/dl) 13.7 17.1 16.7 21.4 
 
กิจกรรมทางกายไม่เพยีงพอ 20.7 24.2 16.8 20.2 
 
ภาวะอ้วน (BMI ≥ 25kg/m2) 22.5 34.4 28.4 40.7 
 
ภาวะอ้วนลงพุง(รอบเอวชาย ≥90 cm, รอบเอว
หญิง ≥80 cm) 

15.4 36.1 18.6 45 

 
กินผักและผลไม้เพียงพอ (≥ 5 ส่วนมาตรฐานต่อ
วัน) 

20 24 16.9 18.5 

 
เบาหวาน 6.4 7.3 6 7.7 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ (ระดับเส่ียงปานกลาง
ขึน้ไป) 

16.6 2.1 13.2 1.6 



ตารางที ่2 แสดงความชุกแยกตามรายภาคของปัจจัยเส่ียงทีป่รับเปลีย่นได้ในประชากรไทย   
ปัจจัยเส่ียงที่ปรับเปล่ียนได้ ความชุก (ร้อยละ) การส ารวจสุขภาพฯ ครัง้ที่ 4  

เหนือ กลาง ออกเฉียง
เหนือ 

ใต้ กทม รวมทัง้
ประเทศ 

 
ความดันโลหติสูง 23.5 24.5 15.2 21.6 29.8 21.4 
 
การสูบบุหร่ีเป็นประจ า 17.5 17.5 22.5 24.1 16.1 19.9 
 
ภาวะไขมันในเลือดผิดปกติ
(TC≥200mg/dl) 

43.5 59.8 41.7 58.0 62.6 50.9 

 
กจิกรรมทางกายไม่เพียงพอ 8.9 21.2 10.5 42.8 25.3 18.5 
 
ภาวะอ้วน (BMI ≥ 25kg/m2) 31.99 38.10 30.94 34.22 44.20 34.7 

 
ภาวะอ้วนลงพุง 26.7 38.4 29.0 26.0 44.6 32.1 
 
กนิผักและผลไม้เพยีงพอ  
(≥ 5 ส่วนมาตรฐานต่อวัน) 

18.6 14.5 15.7 26.5 19.5 17.7 

 
เบาหวาน 5.7 7.6 7.0 5.0 9.2 6.9 
 
การดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
(ระดับเส่ียงปานกลางขึน้ไป) 

11.2 8.8 5.0 5.0 6.9 7.3 



 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหัวใจในทีท่ างาน เพราะ 

 1. ในทุกๆปีมีประชาชนตายจากโรคหวัใจและอมัพาต จ านวน 17.1 ลา้นคน 
2. อยา่งนอ้ยร้อยละ 80 ของการเสียชีวิตก่อนวยัอนัควร สามารถป้องกนัไดด้ว้ยการ     
   รับประทานอาหารสุขภาพ มีกิจกรรมทางกายอยา่งสม ่าเสมอและหลีกเล่ียงการสูบบุหร่ี 
3. เกือบคร่ึงของสาเหตุการตายจะเป็นการตายจากโรคเร้ือรังรวมโรคหวัใจและอมัพาต   
  โดยมีอาย ุ15-69 ปี ซ่ึงอยูใ่นวยัท างาน 
4. ร้อยละ 60 ของวยัผูใ้หญ่ ตอ้งท างาน และด าเนินชีวติอยูใ่นท่ีท างานเป็นส่วนใหญ่ 
5.การมีสุขภาพท่ีดีทั้งร่างกายและจิตใจ รับประทานอาหารท่ีเหมาะสมและการออกก าลงั     
   กายเพียงพอ ปลอดบุหร่ี  ท าใหเ้กิดพฤติกรรมสุขภาพท่ีช่วยป้องกนัรักษาหลอดเลือด  
   หวัใจและโรคเร้ือรังอ่ืน ๆ  



6.โรคเร้ือรังเป็นสาเหตุการตายและความพกิารทัว่โลกมากข้ึน  มีผลกระทบต่อ 
    ประชาชนทั้งในประเทศท่ีมีรายไดต้  ่า รายไดป้านกลางและรายไดสู้งโรคเร้ือรังส่ง 
    ผลกระทบในการท างาน ท าใหผ้ลผลิตลดลงและค่าใชจ่้ายเพิม่ข้ึน  การใชท่ี้   
    ท างานเพือ่ส่งเสริมการเปล่ียนแปลงพฤติกรรมสุขภาพใหดี้ข้ึนในระยะยาวจะเป็น 
    ประโยชนต่์อพนกังาน นายจา้งและชุมชน  
 7. สภาพแวดลอ้มการท างานท่ีเหมาะสมต่อสุขภาพเป็นส่ิงส าคญัท่ีเอ้ือต่อการด าเนิน 
      ชีวติท่ีดีและสนบัสนุนความปลอดภยั โอกาสเรียนรู้และพฒันาทกัษะในการ 
      ท างาน  
 
 
 

 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหัวใจในทีท่ างาน เพราะ 

 



8.การส่งเสริมสุขภาพในท่ีท างานจะเป็นการบูรณาการสภาพแวดลอ้ม
สุขภาพ ส่งเสริมสุขภาพและคดักรองสุขภาพ จะท าใหเ้กิดประโยชน์  เช่น 
 8.1 สุขภาพท่ีดีข้ึนของพนกังาน  
 8.2 ลดความเครียดของพนกังาน  
 8.3 ลดการหมุนเวียนพนกังาน  
 8.4 เพิ่มขีดความสามารถในตดัสินใจของพนกังาน  
 8.5 ลดความขดัแยง้ในองคก์ร  
 8.6 ลดการขาดงาน  
 8.7 สร้างวฒันธรรมองคก์รสุขภาพ  
 8.8 เพิ่มขวญัก าลงัใจและความจงรักภกัดี ของพนกังาน 
 

 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหัวใจในทีท่ างาน เพราะ 

 



Time line 
รายการ ไตรมาสที่ 1 ไตรมาสที่ 2 ไตรมาสที่ 3 ไตรมาสที่ 4 

  ต.ค. พ.ย. ธ.ค. ม.ค. ก.พ. ม.ีค. เม.ย. พ.ค. ม.ิย. ก.ค. ส.ค. ก.ย. 

กจิกรรมที ่1 ประชุม
คณะท างาน (2 คร้ัง) 

                      
                        

กจิกรรมที ่2 ประชุมเชิง
ปฏิบติัการรักษห์วัใจ 

                  

กจิกรรมที ่3  จา้งเหมา
ด าเนินการผลิตส่ือ 

                        
                        

กจิกรรมที ่4 ด าเนินการ                         
กจิกรรมที ่ 5 ประชุม 
ติดตาม และประเมินผล 

                  
                        

กจิกรรมที ่ 6 จดัท ารายงาน
สรุปผล 

                  
                        



โครงการ 

 

โครงการน ารอ่งรกัษห์วัใจ ในที่ท  างาน 

 

แผนภูมแิสดงความเช่ือมโยงยุทธศาสตร์ แผนปฏิบตัิการและเคร่ืองมอืส่ือสารโครงการน าร่องรักษ์หัวใจ ในที่ท างาน 

ช่องทาง / เคร่ืองมือ 

วตัถปุระสงค ์   เพื่อสรา้งกระแสการตืน่ตวั  ส่งเสริมใหร้บัรูปั้จจยัเสี่ยง และส่งเสริมการมี 

สว่นรว่มในการปรบัพฤตกิรรมสุขภาพเพื่อป้องกนัควบคมุโรคหวัใจและหลอดเลือด 

ยทุธศาสตร ์
เสริมสร้างปัจจัยพืน้ฐานของการมีพฤตกิรรมสุขภาพที่ถูกต้องและพฒันา

ประสิทธิภาพการส่ือสารทมีีคุณภาพ 

แผนปฏบิตัิการ / แผนการด าเนินงาน 

Wellness in the Workplace: Take responsibility for your own heart health ประเดน็สาร 
(Theme) 

 รักษ์หวัใจ ในที่ท างาน  “I Work with Heart” ค าขวัญ (The slogan)  

น าเสนอขอ้มูลโรค และปัจจยัเส่ียง โดย การจดัประชุมใหค้วามรู้  ใหคู้่มือการดูแลตนเอง 
 แผน่พบั โปสเตอร์ อุปกรณ์ท่ีใชใ้นการประเมินตนเองเบ้ืองตน้ 

ผลลัพธ์ระยะสัน้ 
บุคคลเป้าหมายได้รับการส่ือสาร 
เฝ้าระวัง ป้องกัน ควบคุมโรค 

บุคคลเป้าหมายไดร้บัการเสรมิสรา้งศกัยภาพและ 

ความเขม้แข็งในการจดัการเฝ้าระวงั ป้องกนั ควบคุมโรค 



ประเดน็สาร (Theme) 

 

“Wellness in the Workplace: 
Take responsibility for your 
own heart health”  

 



The slogan  

 

 รกัษห์วัใจ ในท่ีท างาน 
 

    “I Work with Heart” 

 
 



 
รณรงค์วันหวัใจโลก..ของกระทรวงสาธารณสุข ปี 2553 

 What are we going to do…  
 

สถานที่
ท างาน  

เจ้าหน้าที่ของส านักโรค
จากการประกอบอาชีพ
ส านักโรคไม่ตดิต่ด รวม 
60 ท่าน 

“รักษ์หวัใจ 
ในที่ท างาน”  

ประเดน็สาร กลุ่มเป้าหมาย พืน้ที่เป้าหมาย 



พฤตกิรรม 
ที่ต้องการ 

ปี 54  ด าเนินชีวิตและ 
การท างานที่มีสุขภาพดี  

ปี 55 จัดตัง้คณะกรรมการส่งเสริม
สุขภาพดีในสถานที่ท างาน  

ปี 54 -55   สร้างเครือข่ายและ
ความร่วมมือ  



10 พนัธะสญัญา รกัษห์วัใจ ในท่ีท างาน 

๑. กินผกัสด ๒ ฝ่ามือ หรือ ผกัสกุ ๑ ฝ่ามือ้ ตอ่มือ้ และผลไม้รสไม่หวาน ๑๕ ค าตอ่วนั  
๒. ลดกินอาหารรสหวาน มนั เคม็จดั ถ้ากรณีกินรสจดัให้จิม้กิน และไม่เตมิเคร่ืองปรุง  
๓. เดนิขึน้บนัไดเพิ่มขึน้จากเดิมอยา่งน้อย ๑ ชัน้ทกุวนั  
๔. ไม่นัง่ติดตอ่กนัเกิน ๒ ชัว่โมง และให้บริหารร่างกาย(เคลือ่นไหวร่างกาย) ไม่น้อยกวา่     
     ๕ นาที 
๕. เดนิอยา่งน้อย ๑๐,๐๐๐ ก้าวตอ่วนั 
๖. ส าหรับคนท่ีน า้หนกัเกิน น า้หนกัลดลง และคนท่ีมีรอบเอวเกิน ให้ลดรอบเอวลง 
๗. ท าจิตใจให้ผ่อนคลาย หรือ ฝึกหายใจช้า ๑๕ นาทีตอ่วนั 
๘. วดัคา่ความเส่ียงของตนเอง เช่น คา่ความดนัโลหิต คา่ดชันีมวลกายและรอบเอว     
     อยา่งน้อยทกุเดือน  
๙. งดสบูบหุร่ีและหลีกเลี่ยงควนับหุร่ี และไม่ดืม่แอลกอฮอล์  
๑๐. มีกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพในท่ีท างานและครอบครัวอยา่งน้อย ๑ ครัง้ตอ่สปัดาห์ 



พนัธสญัญา – คู่ Buddy 
โครงการรักษห์วัใจ ในท่ีท างาน 
ขา้พเจา้..................................................(เพิ่มรูป)(เพิ่มพนัธะสญัญาก าหนดระยะสั้นและยาว) 
ขอแสดงความจ านงในการเขา้ร่วมโครงการฯ โดยใหพ้นัธะสญัญา ดงัน้ี 
ขอ้ท่ี 1 ………………………………………………………………. 
เป้าหมายของฉัน 
 

                                                
                                               
                                        

          ฉนัท าได ้ ฉนัท าได ้ ฉนัท าได ้                                               พยาน/คู่ buddy 
           (............................................)                                    (............................................) 

รองอธิบดีกรมควบคุมโรค(นพ.นพพร  ช่ืนกล่ิน) 
 วนัท่ีใหพ้นัธสญัญา.......................... 

ค่าเป้าหมาย เร่ิมต้นโครงการ สิน้สุดโครงการ (3 เดือน) เป้าหมายระยะยาว ( 1 ปี) 

รอบเอว 

น า้หนกั 

ค่าดชันีมวลกาย 



 

การสร้างเครือข่ายและความร่วมมือ 



 

ปรึกษาหารือเร่ือง ส่ือ ไดแ้ก่ โปสเตอร์ 

รูปคน 
หวัใจ 

รูปตาม
ข้อ 1 

รูปตาม
ข้อ 2 

รูปตาม
ข้อ 3 

รูปตาม
ข้อ 4 

รูปตาม
ข้อ 5 

รูปตาม
ข้อ 6 

รูปตาม
ข้อ 7 

รูปตาม
ข้อ 8 

รูปตาม
ข้อ 9 

รูปตาม
ข้อ 10 



 

แผน่พบั 



 

• เน้ือหา 
– ปัจจยัเส่ียงต่อการเกิดโรคหวัใจ 
– แนวทางการดูแลตนเองในการป้องกนัโรค เนน้ 3 อ(อาหาร ออกก าลงักาย 

อารมณ์) และ 2 ส (ไม่สูบบุหร่ี ลดด่ืมสุรา)  
– ตารางบนัทึกการรับประทานอาหาร ออกก าลงักาย น ้าหนกัตวั รอบเอว เพ่ือใน

การประเมินตนเอง 

คู่มือ การดูแลตนเอง ในการป้องกนัโรคหัวใจ 



 

• เคร่ืองชัง่น า้หนกั 
• สายวดัรอบเอว 
• เคร่ืองวดัความดนัโลหิต 

–     หมายเหต ุ; อย่างละ 1 ชิน้    ไว้กองกลางแตล่ะส านกัฯ 
–  เคร่ืองนบัก้าวทกุคน 
– ป้ายนิทรรศการ / รูปรอยเท้า  เดิน ก่ีก้าว เมือ่ถึงระยะ เช่น บนัได 1 ชัน้ เผาผลาญ

พลงังานไปก่ีแคลลอร่ี 
– เสือ้ 2 ตวัต่อคน  (ตวัที่ 2 ติดตาม 6 สปัดาห์ค่อยให้) 

 
 

ส่ืออ่ืนๆ 



 

• Pre- Post test 

-แบบทดสอบการรับทราบ รับรู้ และพฤติกรรมการป้องกนั ควบคุมโรคหวัใจ 
-ตรวจค่าความดนัโลหิต รอบเอว น ้าหนกัตวั (หาค่าดชันีมวลกาย) 
- เฉพาะ post test เพ่ิมแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการด าเนินรักษห์วัใจ ในท่ี

ท างาน  
สรุปรายงานผูบ้ริหาร และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เพ่ือน าเขา้โครงการรักษห์วัใจ ในท่ีท างาน  
ทั้งกรมควบคุมโรคในปี 2555 

การประเมนิผลโครงการ  
pop- เพิม่ ประเมนิ stage of change 



 

• Pre- Post test 

-แบบทดสอบการรับทราบ รับรู้ และพฤติกรรมการป้องกนั ควบคุมโรคหวัใจ 
-ตรวจค่าความดนัโลหิต น ้าตาลรอบเอว น ้าหนกัตวั (หาค่าดชันีมวลกาย) 
- เฉพาะ post test เพ่ิมแบบสอบถามความพึงพอใจต่อการด าเนินรักษห์วัใจ ในท่ี

ท างาน  
สรุปรายงานผูบ้ริหาร และผูท่ี้เก่ียวขอ้ง เพ่ือน าเขา้โครงการรักษห์วัใจ ในท่ีท างาน  
ทั้งกรมควบคุมโรคในปี 2555 

การประเมนิผลโครงการ 
กลุ่มเส่ียง 



 

• ดูจาก process  ท่ีท า เช่น สม ่าเสมอท าได ้10 ขอ้พนัธะสัญญา เพิ่ม
เครือข่ายได ้เขียนบรรยายกิจกรรมท่ีท า 

• Outcome เช่น น ้ าหนกั เอว ความดนั น ้ าตาลลง 
• ผูช้นะการประกวด มี  รางวลั เช่น เคร่ือง ??? 

– รางวลัท่ี 1 ได ้5,000 บาท 
– รางวลัท่ี 2 ได ้3,000 บาท 
– รางวลัท่ี 3  ได ้2,000 บาท 

 
 

ปรึกษา เร่ือง criteria ของการใหร้างวลั 



 

กรอกประวตัิ  

ตรวจสขุภาพ 

stage of change 

รับสมคัร 



 

• ติดตาม 6 สปัดาห์  



 

วนัท่ี 1 ของการประชุม 
8.00-9.00 น. ลงทะเบียน และ pre tests  stage of change 
9.00-12.00 น. บรรยาย เร่ือง การป้องกนัโรคหวัใจ ท าไดด้ว้ยตนเอง  
13.00-16.00 น. เขา้ฐานการเรียนรู้ เร่ืองอาหาร  ออกก าลงักาย และการจดัการความเครียดจากการ
ท างาน 
วนัท่ี 2 ของการประชุม 
9.00-12.00 น . OD  : ท าความรู้กนั  SWOT (คนและองคก์รเขา) + commitment 
13.00-16.00 น. ร่วมกนัแสดงความคิดเห็น ในการด าเนินการรักษห์วัใจ  
 ขอ้ท่ีท าพนัธสัญญา - buddy / ใบยนิยอมเขา้ร่วมโครงการ 
 การใหร้างวลั , ส่ือท่ีตอ้งการ                        

  

ปรึกษา เร่ือง การประชุมเชิงปฎบัิติการ 



พฤตกิรรม 

ที่คาดหวัง 



คณะกรรมการส่งเสริมสุขภาพดีในสถานที่ท างาน 

-จดัตัง้คณะกรรมการสง่เสริมสขุภาพดีในสถานท่ีท างาน 

-ก าหนดมาตรการหรือนโยบายการท างานให้เอือ้ตอ่สขุภาพ 

-จดักิจกรรมท่ีสง่เสริมให้เกิดพฤตกิรรมสขุภาพท่ีดี                                                  
เช่น การเดนิแทนการใช้ลฟิต์ ออกก าลงักายช่วงพกั  

-มีอาหารเพื่อสขุภาพจ าหน่ายในร้านอาหารของสถานประกอบการ 

-มีการบริการ/จ าหน่ายมีน า้ด่ืม น า้เปลา่ น า้ผลไม้มากกวา่น า้อดัลม 

-ให้ข้อมลูแก่พนกังานเก่ียวกบัปัจจยัเสี่ยงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 

-ประกาศให้เป็นสถานท่ีท างานปลอดบหุร่ีและสนบัสนนุให้เลกิสบูบหุร่ี 

-ให้มีบริการตรวจสขุภาพประจ าปี      
 



สวัสด ี



10 ตวัอย่าง พฤติกรรม / พนัธะสญัญา รกัษห์วัใจ ในท่ีท างาน 

1. กินผกัสด 2 ฝ่ามือ หรือ ผกัสุก 1 ฝ่าม้ือ ต่อม้ือ และผลไม ้15 ค าต่อวนั  
2.  เดินข้ึนบนัไดเพ่ิมข้ึนจากเดิมอยา่งนอ้ย 1 ชั้นทุกวนั 
3. ไม่นัง่ติดต่อกนัเกิน 2 ชัว่โมง และใหลุ้กมาบริหารคอ แขน ขา คร้ังละ 15 นาที 
4. เดินอยา่งนอ้ย 10,000  กา้วต่อวนั 
4. คนท่ีน ้าหนกัตวัเกิน ลดน ้าหนกัอยา่งนอ้ย  1  กิโลกรัม เม่ือเสร็จส้ินโครงการ

(ควบคุมน ้าหนกัตวัใหเ้หมาะสม) 
1. คนท่ีรอบเอวเกิน ใหล้ด อยา่งนอ้ย 0.5 เซนติเมตร เม่ือเสร็จส้ินโครงการ 
2.  ทราบค่าความเส่ียงของตน เช่น ค่าความดนัโลหิตค่า BMI รอบเอว 
3. งดสูบบุหร่ีและหลีกเล่ียงควนับุหร่ี 
4. ไม่ด่ืมแอลกอฮอล ์ 
5.  จดัการความเครียดอยา่งเหมาะสม 
6. การสร้างความสมัพนัธ์ท่ีดีและอบอุ่นในเพื่อนร่วมงาน 
7.


