
กิจกรรม Lab Healthy: สร้างเสรมิสุขภาวะบุคลากร สู่องค์กรคุณธรรมอย่างยั่งยืน 
ภายใต้โครงการ “ครอบครัวอบอุ่น สรรสร้างคณุธรรม” 

กองห้องปฏิบัติการสาธารณสุขกรมอนามยั  
ประจำปีงบประมาณ พ.ศ. 2569 

 
ผู้บริหารให้นโยบาย 

หลักการและแนวคิด 
ดร.จิตติมา รอดสวาสดิ์ ผู้อำนวยการกองประเมินผลกระทบต่อสุขภาพ ปฏิบัติหน้าที่ผู้อำนวยการ

กองห้องปฏิบัติการสาธารณสุขกรมอนามัย ได้กำหนดนโยบายให้ความสำคัญกับการพัฒนาคุณภาพชีวิต
ของบุคลากร โดยยึดหลัก “ครอบครัวเดียวกัน” ภายใต้แนวคิด “ครอบครัวอบอุ่น สรรสร้างคุณธรรม” 
มุ่งเน้นให้บุคลากรมีสุขภาพกายที่แข็งแรง สุขภาพจิตที่ดี และมีความสุขในการทำงาน  ผู้บริหารเชื่อมั่นว่า 
บุคลากรที่มีสุขภาวะที่ดีจะสามารถปฏิบัติงานได้อย่างมีประสิทธิภาพ มีพลังในการสร้างสรรค์งาน และ
ร่วมกันขับเคลื่อนองค์กรไปสู่การเป็นองค์กรแห่งความเอื้ออาทร การแบ่งปัน และการดูแลซึ่งกันและกัน 

 
การดำเนินกิจกรรม Lab Healthy 

เพื่อสนับสนุนแนวทางดังกล่าว จึงได้จัดกิจกรรม “Lab Healthy” ขึ้นเป็นพื้นที่กลางในการดูแล
สุขภาพของบุคลากรอย่างใกล้ชิดและต่อเนื่อง โดยเปิดโอกาสให้บุคลากรสามารถติดตามสถานะสุขภาพ
ของตนเองอย่างสม่ำเสมอ กิจกรรมประกอบด้วย 

 • การตรวจวดัความดันโลหิต 
 • การชั่งน้ำหนัก วดัส่วนสูง 
 • การประเมินค่าดัชนีมวลกาย (BMI) 
 • การวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหวา่ง BMI กับความดันโลหิต 
ดำเนินการเป็นประจำทุกเดือน เพื่อนำข้อมูลมาใช้ในการเฝ้าระวัง ป้องกันความเสี่ยงด้านสุขภาพ

ในระยะเริ่มต้น พร้อมทั้งให้คำแนะนำและติดตามผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรอย่าง
ต่อเน่ือง 

 
ผลลัพธ์และความสำคัญต่อองค์กร 

กิจกรรมดังกล่าวถือเป็นกลไกสำคัญในการสร้างบรรยากาศแห่งการดูแลกันภายในองค์กร 
เน่ืองจากผู้เข้าร่วมกิจกรรมล้วนเป็นบุคลากรภายในหน่วยงาน ทำให้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านสุขภาพ
อย่างเปิดเผย เป็นกันเอง และสามารถนำไปสู่การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพได้อย่างเหมาะสม 

นอกจากนี้ ยังช่วยเสริมสร้างความสัมพันธ์ที่ดี ความผูกพัน และความอบอุ่นภายในองค์กร ซึ่งเป็น
พื้นฐานสำคัญของการพัฒนา “องค์กรคุณธรรม” และ “องค์กรแห่งความสุข” อย่างแท้จริง 

   
 
 
 
 



วิธีการดำเนินงานกิจกรรม 
 1. บุคลากรกองห้องปฏิบัติการสาธารณสุขกรมอนามัย กรอกข้อมูลส่วนบุคคล ได้แก่ ชื่อ-สกุล อายุ และ 
     เพศ ในระบบ 
 2. บุคลากรดำเนินการวัดค่าทางกายภาพ ได้แก่ น้ำหนัก ส่วนสูง และรอบเอว 
 3. นักเทคนิคการแพทย์วัดความดันโลหิต และบันทึกผลในระบบ 
 4. ระบบประมวลผลอัตโนมัติ โดยแสดงค่า BMI ค่าความดันโลหิต พร้อมกราฟแสดงผลย้อนหลัง  
     (กรณีเคยเข้ารับบริการ) 

   5. นักเทคนิคการแพทย์อธิบายผลตรวจ ติดตามแนวโน้มสุขภาพ และให้คำแนะนำในการดูแลสุขภาพ  
                เพื่อส่งเสริมให้ผู้มารับบริการเกิดความตระหนักและสามารถปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสู่การมีสุขภาพที่ดี 
  6. รายงานผลตรวจสุขภาพเบ้ืองต้น ในการประชุมกำกับ ติดตามและประเมินผลการดำเนินงาน 
               ประจำเดือน 
 
ภาพกิจกรรมของบุคลากรในหน่วยงาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 



ผลการเฝ้าระวังสุขภาพของบุคลากร ข้อมูล ณ วันที่ 9 กุมภาพันธ์ 2569 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างอายุและค่า 
BMI 

กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างอายุและค่าความดันโลหิต 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

แนวทางการดูแลสุขภาพ 

1. การออกกำลังกายสม่ำเสมอ แบบต่อเน่ืองสัปดาห์ละ 5-7 วัน เช่น การว่ายน้ำ, ปั่นจักรยาน, 
              การวิ่ง, แกว่งแขน, เขย่งเท้า และสควอท เป็นต้น 
 2. การรับประทานอาหาร ควรหลีกเลี่ยงการทานอาหารที่มีน้ำตาลสูง เช่น น้ำหวาน, แป้งขัดสี เพิ่มการรับ 
              ประทานผัก ผลไม้ ธัญพืช ปลาและนมไขมันต่ำ ลดการทานหวาน มัน เค็ม 
 3. ยารักษาโรค ควรรับประทานยาตามแพทย์สั่ง ทานยาให้ตรงเวลาและสม่ำเสมอตามที่แพทย์กำหนด ไม่ 
              ควรปรับขนาดยาหรือหยุดยาเองโดยไม่ปรึกษาแพทย์และควรสังเกตผลข้างเคียงของยา ติดตามการ 
              รักษา เพื่อประเมินการควบคุมความดันโลหิตอย่างสม่ำเสมอ 

 

 

 

กราฟแสดงความสัมพันธ์ระหว่างค่า BMI และความดันโลหิต 


