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จากการประชุมเชิงปฏิบัติการเพื่อชี้แจงการดำเนินงานและการจัดทำแผนการดำเนินงานเฝ้าระวังพฤติกรรมสุขภาพ ความรอบรู้ และปัจจัยแวดล้อมที่ ส่งผลต่อสุขภาพวัย

ทำงาน เมื่อวันที่ 21 - 23 ธันวาคม 2563 ณ โรงแรมไมด้า งามวงศ์วาน จังหวัดนนทบุรี ผู้เข้าร่วมประชุม ประกอบด้วยเจ้าหน้าที่สาธารณสุขในศูนย์อนามัย และตัวแทนจากสสจ.ใน
เขตพ้ืนที่รับผิดชอบ ได้ร่วมกันจัดทำแผนการดำเนินงานส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์ประชากรวัยทำงานแบบบูรณาการ สรุปได้ดังนี้ 
 

พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
ศูนย์อนามัยที่ 1 และศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ 
กิจกรรม กินดี สุขภาพด ี ขยับกายวันละนดิ หลับดมีีคุณภาพ ฟันดีชีวีมีสุข 
กลุ่มเป้าหมาย เจ้าหน้าท่ี/บุคลากรในหน่วยงาน เจ้าหน้าท่ี/บุคลากรในหน่วยงาน เจ้าหน้าท่ี/บุคลากรในหน่วยงาน เจ้าหน้าท่ี/บุคลากรในหน่วยงาน 
ระยะเวลาดำเนินการ 4 เดือน 4 เดือน 4 เดือน 4 เดือน 
รายละเอียดกจิกรรม 1.จัดจำหน่ายพืชผักปลอดสารพิษ/

อาหารเพื่อสุขภาพ 
2.แข่งประกวดเมนูชูสภุาพ, Healthy 
Canteen 
3.เครื่องดื่มหวานน้อยสั่งได ้
4.Healthy break Healthy meeting 

1.ขยับกายสบายชีวา (ระหว่างการ
ทำงาน) 
2.ร่วมกิจกรรมก้าวท้าใจ season3 
3.นับก้าวแลกแต้ม (App walkup) 

1.ให้ความรู้ ความสำคัญของการนอน
หลับที่มีคุณภาพ 7-9 ช่ัวโมง/วัน 
2.ให้คำปรึกษาเป็นรายบุคคลที่มีปญัหา
การนอนหลับ (Sleep Lab) 
 

1.ตรวจสุขภาพช่องปากร่วมไปกับการ
ตรวจสภุาพประจำป ี
2.ให้ความรู้ การดูแลสุขช่องปาก เน้นการ
แปรงฟันแบบ 2-2-2 

การประเมินผล 1.ช่ังน้ำหนัก 
2.วัด BMI 
3.วัดรอบเอว 
4.ผลตรวจสุขภาพประจำป ี
 

1.ข้อมูลจาก App ก้าวท้าใจ 
2.ข้อมูลจาก App สุขภาพใน
โทรศัพท์มือถือ 

1.ข้อมูลจาก App สุขภาพใน
โทรศัพท์มือถือ 
2.ผลตรวจสุขภาพประจำป ี

ผลการตรวจสุขภาพช่องปาก 

แผนการดำเนนิงานส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ประชากรวัยทำงานแบบบูรณาการในเขตสุขภาพ 12 แห่ง สถาบันพัฒนาสุขภาพวะเขตเมือง  
และศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
ศูนย์อนามัยที่ 2 
กิจกรรม สร้างความรอบรู้เรื่องการบรโิภคอาหาร

อย่างไร ให้ห่างไกลโรค 
ทุกอำเภอจัดกิจกรรม “สาสุขขยับกาย 
ห่างไกลโรค” อย่างน้อย 1 ครั้ง/ป ี

สร้างความรอบรู้เรื่องการนอน สร้างความรอบรู้เรื่องการดูแลสุขภาพช่อง
ปาก 

กลุ่มเป้าหมาย กำนัน/ผู้ใหญ่บ้าน/ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน 10 
หมู่บ้านในพื้นทีต่.มะขามสูง อ.เมอืง จ.
พิษณุโลก 

ประชาชนทุกกลุ่มวัย 
(9 อำเภอในจังหวัดอุตรดิตถ์) 

กำนัน/ผู้ใหญ่บ้าน/ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน 10 
หมู่บ้านในพื้นทีต่.มะขามสูง อ.เมอืง จ.
พิษณุโลก 

กำนัน/ผู้ใหญ่บ้าน/ผู้ช่วยผู้ใหญ่บ้าน 10 
หมู่บ้านในพื้นทีต่.มะขามสูง อ.เมอืง จ.
พิษณุโลก 

ระยะเวลาดำเนินการ ก.พ. - ก.ย. 64 ก.พ. - ก.ย. 64 ก.พ. - ก.ย. 64 ก.พ. - ก.ย. 64 
รายละเอียดกจิกรรม กิจกรรมการเรียนรูต้ามฐาน 

1.ลดหวาน มัน เคม็ 
2.เมนูชูสุขภาพ 
3.ประเมิน BMI 

1.ประชาสัมพันธ์กิจกรรมโครงการ 
2.ทุกอำเภอจัดกิจกรรมทางกาย เช่น 
เดิน – วิ่ง แอโรบิค ฯลฯ 
 

ให้ความรู้เรื่องการนอนอย่างไรใหไ้ด้
ประโยชน์กับสุขภาพ 

กิจกรรมการเรียนรูต้ามฐาน 
1.การแปรงฟันให้ถูกวิธี 
2.การตรวจฟันด้วยตนเองเบื้องต้น 
3.หลักการดูแลสุขภาพช่องปาก 

การประเมินผล 1.ภาพข่าวกิจกรรม 
2.จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

1.ทุกอำเภอรายงานภาพข่าวกิจกรรมส่ง 
สสจ.อตุรดติถ ์
2.จำนวนประชาชนท่ีเข้าร่วมกิจกรร 
“สาสุขขยับกาย ห่างไกลโรค” 

1.ภาพข่าวกิจกรรม 
2.จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

1.ภาพข่าวกิจกรรม 
2.จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
 

ศูนย์อนามัยที่ 3 

กิจกรรม ชุมชนลดเค็ม/หวาน/มัน 
 

1.ส่งเสรมิการออกกำลังกายด้วย
กิจกรรมก้าวท้าใจ 
2. ชุมชนส่งเสริมสุขภาพด้วยกิจกรรม
ทางกาย 

ส่งเสริมการนอนในสถานประกอบการ ส่งเสริมการดูแลสุขภาพช่องปากในสถาน
ประกอบการ 

กลุ่มเป้าหมาย อย่างน้อยจังหวัดละ 1 ชุมชน อย่างน้อยจังหวัดละ 1 ชุมชน สถานประกอบการในเขตสุขภาพที่ 3 สถานประกอบการในเขตสุขภาพที่ 3 
ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - มิ.ย. 2564 ม.ค. - มิ.ย. 2564 ม.ค. - มิ.ย. 2564 ม.ค. - มิ.ย. 2564 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
รายละเอียดกจิกรรม 1.ประเมินภาวะสุขภาพ พฤติกรรม

บริโภคของชุมชนเป้าหมาย 
2.วางแผนดำเนินการ : ประกวดชมุชน
ต้นแบบด้านสุขภาพชุมชนลดเค็ม/
หวาน/มัน 
3.กำหนดเป้าหมาย และกติกา/เกณฑ์
การประเมิน 
4.ให้ความรู้ เรื่องพฤติกรรมบริโภค และ
ช้ีแจงเกณฑ์ประกวดชุมชนต้นแบบด้าน
สุขภาพแก่แกนนำสุขภาพชุมชน 
5.กำกับติดตาม 
6.ประเมินผล  

1.ประเมินภาวะสุขภาพ : การมีกจิกรรม
ทางกายของประชาชนในชุมชน 
2.วางแผนดำเนินการ : ประกวดชมุชน
ต้นแบบด้านกิจกรรมทางกายและการจัด
สิ่งแวดล้อมใหเ้อื้อต่อการมีกิจกรรมทาง
กายของคนในชุมชน 
3.กำหนดเป้าหมาย และกติกา/เกณฑ์
การประเมิน 
4.ให้ความรู้และชี้แจงเกณฑ์ประกวด
ชุมชนต้นแบบด้านกิจกรรมทางกายและ
การจัดสิ่งแวดล้อมใหเ้อื้อต่อการมี
กิจกรรมทางกายของคนในชุมชน 
5.กำกับติดตาม 
6.ประเมินผล 

1.ประเมินพฤติกรรมการนอนหลบัของ
บุคลากรในสถานประกอบการ 
2.แจ้งผลการประเมินการนอน และ
แนวทางการส่งเสริมการนอนของ
บุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรม 
3.วางแผนการส่งเสรมิการนอนของ
บุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรม 
4.กำกับติดตาม (3 เดือน) 
5.ประเมินผล 

1.ประเมินภาวะสุขภาพช่องปากของ
บุคลากรในสถานประกอบการ 
2.แจ้งผล แนวทางการดูแลรักษาตอ่ และ
สิทธิการรักษาพยาบาลของบุคลากรที่
ได้รับการตรวจ 
3.วางแผนการดูแลสุขภาพช่องปาก
ร่วมกันกับบุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรม 
4.กำกับติดตาม (3 เดือน) 
5.ประเมินผล 

การประเมินผล 1.แต่งตั้งคณะกรรมการ  
2.จัดเวทีประกวดระดับเขต 
3.มอบประกาศนียบตัร/โล่รางวัล 

1.แต่งตั้งคณะกรรมการ  
2.จัดเวทีประกวดระดับเขต 
3.มอบประกาศนียบตัร/โล่รางวัล 

ประเมินผลการนอนหลับของบุคลากรใน
สถานประกอบการ จาก Smart Watch 
/App จากโทรศัพท ์

ตรวจประเมินสุขภาพช่องปากซ้ำโดยทันต
บุคลากรในบุคลากรที่เขา้ร่วมกิจกรรม 

ศูนย์อนามัยที่ 4 

กิจกรรม อาหารดสีุขภาพด ี ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ หลับดีจติสดใส ปากฟันสะอาดปราศจากฟันผ ุ
กลุ่มเป้าหมาย ประชากรวัยทำงานในจังหวัด บุคลากรในหน่วยงาน บุคลากรในหน่วยงาน บุคลากรในหน่วยงาน 
ระยะเวลาดำเนินการ มี.ค. – พ.ค. 64 ม.ค. 64 - มิ.ย. 64 ม.ค. 64 - มิ.ย. 64 ม.ค. 6 - มิ.ย. 64 
รายละเอียดกจิกรรม 1.ให้ความรู้ด้านการบรโิภค 

2.ดำเนินกิจกรรมเมนูชูสุขภาพ 
3.street food 

1.ลงทะเบียน เดินนับกา้ว สะสมระยะ 
2.เสียงตามสาย (ออกกำลังกายก่อน
ทำงาน 5 นาที) 

1.ให้ความรู้เรื่องการนอนอย่างมีคณุภาพ
โดยนอนหลับอย่างน้อย 7-9 ช่ัวโมง  
2.ทำสมาธิก่อนนอน 

1.ตรวจสุขภาพช่องปากให้เจ้าหนา้ที่ทุก 6 
เดือน   
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
3.ต้นแบบการออกกำลังกายของ
หน่วยงาน 

3.ไม่เล่นมือถือก่อนนอนอย่างน้อย 30 
นาที 

2.ให้ความรู้และประชาสัมพันธ์เรื่องการ
แปรงฟันสูตร 2-2-2  

การประเมินผล 1.มีการบรโิภคผักและผลไม้มากข้ึน 
2.ประเมินจากแบบสอบถาม Pre-test, 
Post-test 

1.BMI, น้ำหนัก ลดลง 
2.เปรียบเทียบก่อนหลังเข้าโครงการ 

ประเมินจากแบบสอบถาม Pre-test, 
Post-test สอบถามจำนวนช่ัวโมงและ
คุณภาพในการนอนหลับ 

ตรวจสุขภาพช่องปากโดยทันตบคุลากร 
เพื่อประเมินปัญหาสุขภาพช่องปากใน
บุคลากรลดลง 

ศูนย์อนามัยที่ 5 

กิจกรรม ส่งเสริมพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึงประสงค์แบบบูรณาการ 
กลุ่มเป้าหมาย ประชาชนวัยทำงานในเขตสุขภาพท่ี 5 ท่ีมีดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน (BMI > 23) จำนวน 350,000 คน  
ระยะเวลาดำเนินการ ต.ค. 2563 - มี.ค. 2564 (SS1) และเม.ย.-ก.ย. 2564 (SS2) 
รายละเอียดกจิกรรม 1.การประกวดลดค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ผ่าน Application : THAI FIT STOP FAT 

2.การประชุมแลกเปลี่ยนการดำเนนิงานสร้างเสริมสุขภาพวัยทำงานให้มีพฤติกรรมที่พึงประสงค์ 4 ด้าน 
3.การประกวดต้นแบบชุมชนรักการออกกำลังกายระดับจังหวัด เขตสุขภาพท่ี 5 

การประเมินผล 1.ประชาชนวัยทำงานท่ีมีดัชนีมวลกายเกินมาตรฐาน (BMI > 23) สมัครเป็นสมาชิก THAI FIT STOP FAT จำนวน 6,500 คน (ร้อยละ 2)  
2.วัยทำงานท่ีลดค่าดัชนีมวลกาย (BMI) ให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ โดยผ่าน Application : THAI FIT STOP FAT จำนวน 3,000 คน (ร้อยละ 1) 
3.เกิดชุมชนรักการออกกำลังกาย 8 ชุมชน/8 จังหวัด 

ศูนย์อนามัยที่ 6 

กิจกรรม Healthy Canteen ออกกำลังกายเพื่อสุขภาพ นอนดีชีวีมีสุข ฟันสวยยิ้มสดใส 
กลุ่มเป้าหมาย สถานประกอบการ บุคลากรในหน่วยงาน บุคลากรในหน่วยงาน บุคลากรในหน่วยงาน 
ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. 63 - มิ.ย. 63 ม.ค. 63 - มิ.ย. 63 ม.ค. 63 - มิ.ย. 63 ม.ค. 63 - มิ.ย. 63 
รายละเอียดกจิกรรม 1.ให้ความรู้ด้านการบรโิภค 

2.เมนูชูสุขภาพเป็นตัวอย่างการบริโภค
ให้สถานประกอบการ 

1.ลงทะเบียน เดินนับกา้ว (สะสมระยะ) 
2.เสียงตามสาย (ออกกำลังกายก่อน
ทำงาน 5 นาที) 

1.ให้ความรู้เรื่องการนอนอย่างมีคณุภาพ
โดยนอนหลับอย่างน้อย 7-9 ช่ัวโมง 
2.ทำสมาธิก่อนนอน 

1.ตรวจสุขภาพช่องปากให้เจ้าหนา้ที่ทุก 6 
เดือน   
2.ให้ความรู้และประชาสัมพันธ์เรื่องการ
แปรงฟันสูตร 2-2-2 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
3.จัดกิจกรรมค้นหาต้นแบบการส่งเสรมิ
สุขภาพ 

3.จัดกิจกรรมค้นหาต้นแบบการออก
กำลังกายของหน่วยงาน 

3.ไม่เล่นมือถือก่อนนอนอย่างน้อย 30 
นาที 

3.ให้ความรู้การเลือกผลิตภณัฑ์ทำความ
สะอาดช่องปาก 

การประเมินผล ประเมินการบริโภคผักและผลไม้มากข้ึน
จากการตอบแบบสอบถามออนไลน์ 

วัด BMI  ประเมินจากแบบสอบถาม Pre-test , 
Post-test ในการนอนหลับ 

ประเมินคราบจลุินทรย์ทีล่ดลงภายหลัง
การแปรงฟัน 

ศูนย์อนามัยที่ 7 

กิจกรรม ปรับนิดเปลี่ยนหน่อยหวานน้อยอร่อยด ี
(กินดี) 

ขยับกายวันละนดิจิตแจ่มใส 
(มีแรง) 

หลับเพียงพอ ชีวายืนยาว 
(แอ่วนอน) 

ฟันดี มีสุข 
(แปปรงแข่ว) 

กลุ่มเป้าหมาย 1.บุคลากรจำนวน 200 คน 
2.ผู้ประกอบการอาหารในองค์กรและ
รอบองค์กร 

ประชากรวัยทำงาน อย่างน้อย 30 คน/
องค์กร 

ประชากรวัยทำงาน อย่างน้อย 30 คน/
องค์กร 

ประชากรวัยทำงาน อย่างน้อย 30 คน/
องค์กร 

ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - พ.ค.64 ม.ค. - พ.ค.64 ม.ค. - พ.ค.64 ม.ค. - พ.ค.64 
รายละเอียดกจิกรรม 1.รณรงค์ประชาสมัพันธ์ 

2.จัดบอร์ดความรู้การกินหวาน 
3.จัดอบรมให้ความรู้    
4.พัฒนาร้านอาหาร 
5.ประกวด Health Model 
6.จัดตั้งชมรม คนอ่อนหวาน และการจัด
กิจกรรมการกินอ่อนหวานร่วมกัน  
7.การประชุมสมาชิกชมรม 2 สัปดาห์/
ครั้ง 
8.การตรวจร่างกาย (น้ำตาลในเลอืด) 

1.รณรงค์ประชาสมัพันธ์ 
2.จัดกิจกรรมยืดเหยียดวันละ 2 ครั้ง 
3.จัดกิจกรรมออกกำลังกายร่วมกนัทุก
วันพุธ 

1.จัดกิจกรรมพักสายตาช่วงพักเที่ยง 10 
นาที  

1.รณรงค์ประชาสมัพันธ์แปรงฟันหลัง
อาหารกลางวันทุกวัน 
2.เปิดเพลงสัญณาณแปรงฟันทุกวันหลัง
อาหารกลางวัน 
3.ประสานกับทันตบุคลากรตรวจสุขภาพ
ช่องปากวัยทำงานในองค์กร ปีละ 1 ครั้ง 

การประเมินผล 1.จำนวนผู้เข้าร่วมรณรงค ์
2.จำนวนบอร์ดที่จัดและจำนวนคนท่ีรับ
ความรู ้

1.จำนวนผู้เข้าร่วมกิจกรรมตลอด
ระยะเวลาดำเนินโครงการ 
2.วัดสมรรถภาพทางกายปลีะ 1 ครั้ง 

ประเมินจากแบบสอบถามจำนวนช่ัวโมง
และคณุภาพในการนอนหลับ 

1.จำนวนบุคลากรที่แปรงฟันหลังอาหาร
กลางวัน 
2.ผลการตรวจสุขภาพช่องปาก 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
3.จำนวนผู้เข้ารับการอบรมและวดั
ความรู้ก่อน-หลัง 
4.ร้านอาหารเข้าร่วมการอบรม เกดิเมนู
ทางเลือกสุขภาพ 
5.จำนวน Health Model ที่เกิดขึน้ใน
องค์กร 
6.จำนวนสมาชิกชมรม คนอ่อนหวาน
และพฤติกรรมการกินหวานท่ีเปลีย่นไป 

ศูนย์อนามัยที่ 8 

กิจกรรม เมนูชูสุขภาพ 
Healthy canteen 
 

ก้าวท้าใจ seson3 
DPAC 

DPAC 
HEALTHY FAMILY 
10 Packages 

DPAC 
HEALTHY FAMILY 
10 Packages 

กลุ่มเป้าหมาย ร้านอาหาร 
สถานประกอบการ 
ศูนย์อาหาร 

ประชาชนในชุมชน 
องค์กร/สถานประกอบการ 

ประชาชนในชุมชน 
องค์กร/สถานประกอบการ 

ประชาชนในชุมชน 
องค์กร/สถานประกอบการ 

ระยะเวลาดำเนินการ มิ.ย. - ก.ค. 64 
 

ก.พ. 64 
ก.ค. - ส.ค. 64 

มิ.ย. - ส.ค.64 ม.ิย .- ส.ค.64 

รายละเอียดกจิกรรม 1.ประชุมผูร้ับผดิชอบจังหวัดและนัก
โภชนาการประจำโรงพยาบาลจังหวัด 
2.จังหวัดและศูนย์อนามัยกำกับตดิตาม 
Healthy Canteen และเมนูชูสุขภาพ 
 

1.รณรงค์และส่งเสริมการเข้าร่วม
กิจกรรมก้าวท้าใจ season 3 
2.อบรมพัฒนาศักยภาพผู้รับผิดชอบงาน
คลินิกไร้พุง DPAC 

1.อบรม หลักสูตร Healthy Family 
เพื่อเตรียมความพร้อมการเป็นผูส้งูวัยท่ี
มีสุขภาพดี มีพฤติกรรมสุขภาพท่ีพึง
ประสงค ์
2.อบรมผู้นำชุดความรูสุ้ขภาพ 10 
Packages (Health Promoter) เพื่อ

1.อบรม หลักสูตร Healthy Family เพื่อ
เตรียมความพร้อมการเป็นผูสู้งวัยที่มี
สขุภาพช่องปากดี มีพฤติกรรมสุขภาพท่ี
พึงประสงค ์
2.อบรมผู้นำการดูแลสุขภาพช่องปาก 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
เป็นแกนนำส่งเสริมสุขภาพในสถาน
ประกอบการ 

3.รณรงค์ให้ประชาชนและบคุลากรใน
สถานประกอบการเข้ารับการตรวจ
สุขภาพช่องปากอย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

การประเมินผล ประเมินรับรอง Healthy Canteen 
และเมนูชูสุขภาพ 
 

นิเทศ ติดตามประเมินผลการดำเนินงาน
ชุมชนไร้พุง/DPAC/ตำบล Pre-Aging 

นิเทศ ติดตามและประเมินรับรองสถาน
ประกอบการ 10 PACKAGE 
H4U 

ประเมินผลความรู้การดูแลช่องปากจาก
แบบประเมิน pre-test และ post-test 

ศูนย์อนามัยที่ 9 

กิจกรรม ชุมชนกินผักดี 400 กรัม 9 ซ่า ป้องกันภัย(หกล้ม) หลับ...แซ่บ อย่างมีคณุภาพ ยิ้มสวย..ฟันดี 2 ที เช้าค่ำ 
กลุ่มเป้าหมาย ชุมชนต้นแบบ pre-ageing ชุมชนต้นแบบ pre-ageing ชุมชนต้นแบบ pre-ageing 

ศอ./สสจ. 
ชุมชนต้นแบบ pre-ageing 
ศอ./สสจ. 

ระยะเวลาดำเนินการ ก.พ. ข เม.ย. 64 ก.พ. - เม.ย. 64 ก.พ. - เม.ย. 64 ก.พ. - เม.ย. 64 
รายละเอียดกจิกรรม 1.จัดการสิ่งแวดล้อมในร้านเมนูชูสขุภาพ 

2.ร้านอาหารลด หวาน มัน เคม็ 
3.เพิ่มพื้นท่ีปลูกผักปลอดสารพิษใน
ชุมชน 
4.จัดตั้งตลาดสีเขียว 

1.คัดกรองสุขภาพและฝึกทักษะการ 
2.เคลื่อนไหวออกแรง การทรงตัว 
(Locomotive) 
3.เพิ่มพื้นท่ีในการสร้างสุขภาพ (เลนส์
จักรยาน ลานกจิกรรม) 

1.ส่งเสรมิการนอนคณุภาพ 7 – 9 
ช่ัวโมง/วัน 
2.รณรงค์ SNAP 10 นาที ก่อนเริ่มงาน
ในภาคบ่าย 

1.ให้ความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพช่องปาก 
เน้นการแปรงฟัน 2 2 2 
2.รณรงคเ์พื่อให้เข้าถึง app FUN D เพื่อ
ประเมินสุขภาพช่องปากตนเอง 

การประเมินผล ประเมินพฤติกรรมสุขภาพการบริโภค ประเมินผลพฤติกรรมสุขภาพการ
เคลื่อนไหวออกแรง 

ประเมินผลสุขภาพในเรื่องของภาวะ
ความดันโลหิตสูง 

1.สุ่มประเมินทักษะการแปรงฟันอย่างถูก
วิธี 
2.ตรวจสุขภาพช่องปากโดยทันตบคุลากร 

ศูนย์อนามัยที่ 10 
กิจกรรม 1.ร้านอาหารถุงลดหวาน มัน เคม็ ใน 

Street food / ตลาดนดั 
2.ชุมชนไอโอดีน 

1.ลงทะเบียนก้าวท้าใจ season 3 
   - องค์กรก้าวท้าใจ 
   - สถานศึกษาก้าวท้าใจ 
2.ชมรมออกกำลังกายในชุมชน 

รณรงค์การนอนหลบัท่ีมีประสิทธิภาพ รณรงค์ให้ความรู้การดูแลสุขภาพช่องปาก
และฟัน เตรียมพร้อมสูสู่งวัย 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
3.ประกวดการเต้นแอโรบิค คีตะมวย
ไทย ก้าวท้าใจซีรีส่ ์

กลุ่มเป้าหมาย ประชากรวัยทำงานในพ้ืนท่ีเขตสุขภาพ ประชากรวัยทำงานในพ้ืนท่ีเขตสุขภาพ ประชากรวัยทำงานในพ้ืนท่ีเขตสุขภาพ ประชากรวัยทำงานในพ้ืนท่ีเขตสุขภาพ 
ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - ก.ย. 64 ม.ค. - ก.ย. 64 ม.ค. - ก.ย. 64 ม.ค. - ก.ย. 64 
รายละเอียดกจิกรรม การให้ความรู้ บุคลากร/ผู้ประกอบการ ประชาสมัพันธ์และให้ความรู้ กิจกรรม

การออกกำลังกายเพื่อสุขภาพดีในวิถี
ใหม ่

ประชาสมัพันธ์และให้ความรู้ สร้างความ
รอบรู้สุขภาพ 

ประชาสมัพันธ์และให้ความรู้ สร้างความ
รอบรู้สุขภาพ 

การประเมินผล ติดตามเยี่ยมเสริมพลัง 
จัดเวทีเชิดชูเกียรต ิ
แลกเปลีย่นเรยีนรู้งาน 

ติดตามเยี่ยมเสริมพลัง 
จัดเวทีเชิดชูเกียรต ิ
แลกเปลีย่นเรยีนรู้งาน 

ติดตามเยี่ยมเสริมพลัง 
จัดเวทีเชิดชูเกียรต ิ
แลกเปลีย่นเรยีนรู้งาน 

ติดตามเยี่ยมเสริมพลัง 
จัดเวทีเชิดชูเกียรต ิ
แลกเปลีย่นเรยีนรู้งาน 

ศูนย์อนามัยที่ 11 
กิจกรรม 1.กินเลยไม่ต้องอดเพียงแตล่ดแป้ง

น้ำตาล (hifibro lowcarb) 
2.กินผักทั้งปี ชีวีมีสุข (vegies healthy 
club) 

ออกกำลังกายได้ทุกท่ี ทุกเวลา 
(everywhere is your fitness) 

นอนหัวค่ำ ไม่ร่ำสุรา ไม่พาบุหรี่ ชีวีมีสุข 
(sleep good no moody) 

ฟันดีมีสุข (FUND meesuk) 
 

กลุ่มเป้าหมาย สสจ.ทุกแห่ง 
สถานประกอบการที่สนใจเข้าร่วม 

สสจ.ทุกแห่ง 
สถานประกอบการที่สนใจเข้าร่วม 

สสจ.ทุกแห่ง 
สถานประกอบการที่สนใจเข้าร่วม 

สสจ.ทุกแห่ง 
สถานประกอบการที่สนใจเข้าร่วม 

ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - มิ.ย. 64 ม.ค. - มิ.ย. 64 ม.ค. - มิ.ย. 64 ม.ค. - มิ.ย. 64 
รายละเอียดกจิกรรม 1.วัดองค์ประกอบร่างกาย 

2.กินเลยไม่ต้องอดเพียงแตล่ดแป้ง
น้ำตาล (hifibro lowcarb) และ IF  
3.healthty Canteen เมนูชูสุขภาพ 
4.healthy brake ประกวดปิ่นโต
สุขภาพ 
5.ประกวดบุคคลต้นแบบสุขภาพ 

1.ยืดเหยียดก่อนทำงาน ระหว่างทำงาน  
2.ก้าวท้าใจ 
3.10 packages 

ให้ความรู้เรื่องการนอนที่มีคณุภาพ  1.จัดมุมแปรงฟัน 
2.ส่งเสรมิ 2-2-2 
3.ประกวดวัยทำงานฟันด ี
4.จัด work shop การดูแลสุขภาพช่อง
ปาก มอบของรางวัลผู้เข้าร่วมกิจกรรม 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
การประเมินผล 1.มีเมนูชูสุขภาพ  

2.มีบุคคลต้นแบบ 
3.BMI รอบเอวปกติมากข้ึน 
4.ภาวะสุขภาพดีขึ้น 

1.ก้าวท้าใจ 
2.ติดตามผลจากโปรแกรม me 
working age 

ผลการประเมินการนอนด้วยตนเอง 1.ผลการตรวจช่องปาก 
2.มีบุคคลต้นแบบการดูแลสุขภาพช่อง
ปาก 
 

ศูนย์อนามัยที่ 12 
กิจกรรม บริโภคดี...ชีวียืนยาว กิจกรรม พุธสร้างสุข(ภาพ) 

และงดการใช้ลิฟท์ทุกวันพุธ 
รณรงค์นอนเร็ว…แก่ช้า พกแปรงสีฟันมาทำงาน 

กลุ่มเป้าหมาย บุคลากรสาธารณสุข บุคลากรสาธารณสุข บุคลากรสาธารณสุข บุคลากรสาธารณสุข 
ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - ธ.ค. 64 ม.ค. - ธ.ค. 64 ม.ค. - ธ.ค. 64 ม.ค. - ธ.ค. 64 
รายละเอียดกจิกรรม 1.ปลูกผักปลอดสารพิษ  

2.กินผักที่ปลูกเอง ท่ีเหลือนำมาขาย  
3.จัดตั้งตลาดสีเขียว / ตลาดออนไลน์/ 
ตลาดคุณธรรม 

จัดกิจกรรมให้บุคลากรมีการออกกำลังกาย
ร่วมกันทุกวันพุธ เวลา 15.30 - 16.30 น. 
เพื่อการมีส่วนร่วมในการออกกำลงักาย
สร้างสุขภาพร่วมกัน 

ช้ีแจงกิจกรรม โดยบอกวัตถุประสงค์
ประโยชน์และระยะเวลาดำเนินการ 
รณรงค์ นอนเร็วกว่าเวลานอนปกติ ครึ่ง
ช่ัวโมง บันทึกเวลานอน-เวลาตื่น  

1.รณรงค์ ประชาสมัพันธ์พกแปรงสีฟันมา
ทำงาน โดยบอกวัตถุประสงค์ประโยชน์
และระยะเวลาดำเนินการ 
2.รณรงค์ การแปรงฟันทุกครั้งหลงั
รับประทานอาหาร 

การประเมินผล 1.แบบประเมิน ก่อน-หลังดำเนินงาน 
โดยใช้แบบประเมินพฤติกรรมสุขภาพ 
H4U 
2.สมุดเล่มเล็ก บันทึกสุขภาพ 
3.ติดตามผล และวเิคราะห์ข้อมูล คืน
ข้อมูล ทุกเดือน 

1.ลงทะเบียนเข้าร่วมกจิกรรมพุธสร้างสุข
(ภาพ) 
2.ลงข้อมูล HUCA 
3.ลงข้อมูลก้าวท้าใจ SS3 

1.จำนวนบุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรม 
2.ประเมินตนเอง 
3.บุคคลใกล้ชิด เช่นรูมเมท/คนใน
ครอบครัว ประเมิน 

1.จำนวนบุคลากรที่เข้าร่วมกิจกรรม 
2.เช็คลิสรายชื่อผู้เข้าร่วม 
3.การให้ความร่วมมือ 

สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง 
กิจกรรม เมนูชูสุขภาพ ลด BMI ในบุคลากรสสม. คนสสม.มีการนอนคุณภาพ สสม.ฟันด ี
กลุ่มเป้าหมาย วัยทำงานในพ้ืนท่ีต้นแบบ 

1.เขตภาษีเจริญ 
2.เขตบางเขน 

เจ้าหน้าท่ีทุกหน่วยงานในสสม. ประชากรในสถานประกอบการตน้แบบ เจ้าหน้าท่ีทุกหน่วยงานในสสม. 

ระยะเวลาดำเนินการ ม.ค. - มี.ค. 64 ม.ค. - มี.ค. 64 ม.ค. - มี.ค. 64 ม.ค. - มี.ค. 64 
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พฤติกรรม การบริโภค การมีกิจกรรมทางกาย การนอน การดูแลช่องปาก 
รายละเอียดกจิกรรม 1.ช้ีแจงแนวทางการขอรับรอง healthy 

canteen 
2.พัฒนาเมนูชูสุขภาพ 
3.ติดตาม/สนับสนุนการขอรับใบ
ประกาศ 

1.วิเคราะหผ์ลสภาวะสุขภาพของ
เจ้าหน้าท่ีในหน่วยงาน 
2.รณรงค์การเดินเก็บก้าว 

1.บูรณาการร่วมกับ 10 packages 
2.ให้ความรู้การนอนที่มีคณุภาพ 

1.ให้ความรู้การดูแลสุขภาพช่องปาก และ
การแปรงฟันสตูร 2-2-2 
2.ย้อมสีฟัน ฝึกทักษะการแปรงฟนัแบบ 
hand on 

การประเมินผล จำนวนร้านค้าท่ีผา่นการรับรอง 
healthy canteen 

แบบประเมินผล pre-test และ post-
test 

แบบประเมินผล pre-test และ post-
test 

ประเมินผลจากการตรวจคราบจลุนิทรีย์
หลังการแปรงฟัน 

 
 
 


