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สถานการณ์ภาวะสุขภาพของบุคลากรศูนย์อนามัยท่ี 8 อุดรธาน ี1 

โดยการประเมินภาวะสุขภาพของบุคลากรในองค์กร (ข้อมูล ณ เดือนตุลาคม 2562) 2 

ศูนย์อนามัยที ่8 อุดรธานี มีบุคลากรจำนวน 63 คน เพศชาย 23 คน เพศหญิง 40 คน มีผลการประเมิน3 

ภาวะสุขภาพทั้งสิ้น 59 คน คิดเป็นร้อยละ 93.65 ไม่มีข้อมูล 4 คน คิดเป็นร้อยละ 6.35 ไม่สามารถประเมินภาวะ4 

โภชนาการได้เนื่องจาก กำลังตั้งครรภ์ 2 คน มีปัญหาสุขภาพ 2 คน ผลการวิเคราะห์ค่าดัชนีมวลกาย พบว่า มีค่า5 

ดัชนีมวลกายน้อยกว่าเกณฑ์ (ค่าดัชนีมวลกายน้อยกว่า 18.5 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จำนวน 1 คน (ร้อยละ 9.3) 6 

น้ำหนักตามเกณฑ ์(ค่าดัชนีมวลกาย 18.5 - 22.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จำนวน 24 คน (ร้อยละ 40.7) น้ำหนักเกิน 7 

(ค่าดัชนีมวลกาย 23.0 - 24.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จำนวน 12 คน (ร้อยละ 20.35) ภาวะอ้วนระดับ 1 (ค่าดัชนี8 

มวลกาย 25.0 - 29.9 กิโลกรัม/ตารางเมตร) จำนวน 14 คน (ร้อยละ 23.7) และภาวะอ้วนระดับ 2 (ค่าดัชนีมวล9 

กาย 30 กิโลกรัม/ตารางเมตร ขึ้นไป) จำนวน 8 คน (ร้อยละ 13.55)  มีรอบเอวเกิน จำนวน 24 คน คิดเป็นร้อยละ 10 

40.68 รอบเอวปกติ จำนวน 35 คน คิดเป็นร้อยละ 59.32 คน มีผู้ที่วัดความดันโลหิตจำนวน 54 คน คิดเป็นร้อยละ 11 

85.71 มีผู้ป่วยภาวะความดันโลหิตสูงจำนวน 2 คน คิดเป็นร้อยละ 3.7 มีภาวะเสี่ยงสูง จำนวน 10 คน คิดเป็นร้อย12 

ละ 18.52 มีภาวะเสี่ยง 14 คน คิดเป็นร้อยละ 25.93 มีความดันปกติ 28 คน คิดเป็นร้อยละ 51.85  นอกจากนี้ยัง13 

มีการทดสอบสมรรถภาพร่างกายของบุคลากรในศูนย์อนามัยที่ 8 อุดรธานี พบว่า ภาพรวมบุคลากรในศูนย์อนามัย14 

ที่ 8 อุดรธานี มีผลการทดสอบระบบหายใจและไหลเวียนโลหิต(ทดสอบโดยใช้ Step test) เฉลี่ย 1.69 อยู่ในระดับ15 

ต่ำ ผลการทดสอบความอดทนกล้ามเนื้ออกและแขน (ทดสอบโดยการวิดพื้น) เฉลี่ย 4.15 อยู่ในเกณฑ์ดี ผลการ16 

ทดสอบความอดทนกล้ามเนื้อหน้าท้อง (ทดสอบโดยการลุก นั่ง งอตัว) เฉลี่ย 2.34 อยู่ในระดับพอใช้ ผลการทดสอบ17 

ความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ (ทดสอบโดยการ นั่งงอตัว) เฉลี่ย 2.65 อยู่ในเกณฑ์ ปานกลาง ผลการวัดเปอร์เซนต์18 

ไขมันในร่างกาย เฉลี่ย 2.53 อยู่ในเกณฑ์ปานกลาง ดังนั้น เพ่ือสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health literacy) ให้กับ19 

บุคลากรภายในศูนย์อนามัยที่ ๘ อุดรธานี ให้ไปสู่องค์กรรอบรู้ด้านสุขภาพ (Health Literate Organization) เป็น20 

องค์กรที่มีนโยบาย พันธกิจ โครงสร้างการบริหารจัดการและการพัฒนาคุณภาพเรื่องการสื่อสารด้านสุขภาพ และการ21 

จัดการสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อความรอบรู้ด้านสุขภาพ สามารถเข้าถึง เข้าใจ ข้อมูลสุขภาพและบริการขององค์กร ทำให้22 

ตัดสินใจในการใช้บริการ และจัดการดูแลสุขภาพตนเองได้อย่างเหมาะสม ศูนย์อนามัยที่ ๘ อุดรธานี จึงได้กำหนด23 

ข้อเสนอแนะเชิงนโยบาย ดังนี้ 24 

1. มีวิสัยทัศน์ พันธกิจ ที่จะส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ ที่ให้แก่บุคลากรและผู้มีส่วนได้ส่วนเสียโดยการ25 

ผลักดันให้บรรจุไว้ในแผนยุทธศาสตร์ขององค์กร 26 

2. มีนโยบายและพัฒนาโครงการที่ส่งเสริมความรอบรู้ด้านสุขภาพ ให้แก่บุคลากรและผู้มีส่วนได้ส่วนเสีย โดย27 

มุ่งให้เกิดการสร้างความรอบรู้ด้านสุขภาพ  28 
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3. มีการสื่อสารประชาสัมพันธ์ เผยแพร่องค์ความรู้ด้านการส่งเสริมสุขภาพ ให้แก่บุคลากรและผู้มีส่วนได้ส่วน1 

เสียทราบเพ่ือสร้างความตระหนักและแรงขับเคลื่อนในองค์กร/ชุมชน และสังคม 2 

4. จัดให้มีกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อระหว่างทำงาน วันละ 2 ครั้ง ในช่วงเวลา 10.30 น. และ 14.30 น. ครั้ง3 

ละ 10 นาทีทุกวัน และมีกิจกรรมยืดเหยียดกล้ามเนื้อระหว่างการประชุม/อบรม/สัมมนา ที่ใช้เวลา              2 ชั่วโมง4 

ขึ้นไป ทุกครั้ง  5 

5. บุคลากรมีการออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพเป็นประจำ 5 วันต่อสัปดาห์ ใช้เวลาอย่างน้อย 30 นาที/ครั้ง หรือ 6 

150 นาที/สัปดาห์ และมีกิจกรรมวันออกกำลังกายเพ่ือสุขภาพของศูนย์อนามัยที่ 8 อุดรธานี ทุกวันพุธ  เวลา 15.00 – 7 

16.00 น.  8 

6. มีการจัดเมนูอาหารว่างและอาหารกลางวันในรูปแบบ HEALTHY MEETING ในการประชุม/อบรม/สัมมนา 9 

ที่จัดโดยศูนย์อนามัยที่ 8 อุดรธานี 10 

7. บุคลากรมีการบริโภคอาหารที่ถูกต้อง ลดการบริโภคอาหารหวาน มัน เค็ม เพ่ิมผัก ผลไม้ที่ไม่หวาน พร้อม11 

ทั้งเป็นองค์กรปลอดน้ำอัดลมและเครื่องดื่มที่มีรสหวานจัด 12 

8. มีกระบวนการสร้างความตระหนักและมุ่งมั่นให้บุคลากรเฝ้าระวังภาวะสุขภาพ ควบคุมน้ำหนักและรอบเอว13 

ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยใช้วิธีการการจดบันทึกการเปลี่ยนของน้ำหนักและรอบเอวของตนเอง เดือนละ 1 ครั้ง และมี14 

การตรวจสุขภาพประจำปีอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ่ือแก้ไขปัญหาสุขภาพตนเอง 15 

10. มุ่งดำเนินงานเพ่ือสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการทำงาน ตามหลัก HEALTHY WORKPLACE เพ่ือส่งเสริม16 

ให้บุคลากรมีความรอบรู้ด้านสุขภาพ 17 

มาตรการที่ใช้ในการขับเคลื่อนการดำเนินงาน 18 

1.การส่งเสริมพฤติกรรมที่พึงประสงค์ด้านโภชนาการ 19 

2.ส่งเสริมการออกกำลังกาย ทุกวันพุธเวลา 16.00-16.30 น. 20 

3.การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอ้ือต่อการมีสุขภาพดีในที่ทำงาน 21 

4.การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ด้านสุขภาพจิต ความเครียด การนอนหลับ 22 

5.การส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ด้านสุขภาพช่องปากและฟัน 23 

6.การสื่อสารถ่ายทอดแผนการดำเนินงานภายในองค์กร 24 

ความรู้ที่นำมาใช้ 25 

 1.เจ็ดสัปดาห์รอบรู้สู่สุขภาพดี 26 

 2.การแปรผลภาวะสุขภาพ 27 

 3.พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ 28 


