
 
กิจกรรม Lab healthy (มุมสุขภาพ ได้แก่ เครื่องชั่งน้ำหนัก, วัดส่วนสงู, สายวดัรอบเอวและเครื่องวัดความ 

ดัน, จัดบอร์ดให้ความรู้เกี่ยวกับสุขภาพ, ยืดเหยยีด, มุมผ้าอนามัยฟรี) 
ตุลาคม 2568 - มีนาคม 2569 

                            กองห้องปฏิบัติการสาธารณสุขกรมอนามยั 
 
  

กองห้องปฏิบัติการสาธารณสุขกรมอนามัย ได้จัดกิจกรรมมุมสุขภาพ เพื่อส่งเสริมให้บุคลากร
ตระหนักถึงการดูแลสุขภาพของตนเอง และสามารถเฝ้าระวังภาวะเสี่ยงด้านสุขภาพได้อย่างเหมาะสม โดยเปิด
ให้บริการตรวจวัดสุขภาพเบื้องต้น ได้แก่ การวัดความดันโลหิต ชั่งน้ำหนัก และวัดส่วนสูง เพื่อนำข้อมูลมา
คำนวณ ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index:, BMI) ของบุคลากรในหน่วยงาน 

กิจกรรมดังกล่าวดำเนินการทุกวันจันทร์ในช่วงเช้า ณ บริเวณอ๊อฟฟิตกลุ่มงานอำนวยการที่จัดไว้
เป็นมุมสุขภาพภายในหน่วยงาน เพื่อให้บุคลากรสามารถเข้ารับการตรวจวัดสุขภาพได้อย่างสะดวก ทั้งนี้ ข้อมูลที่
ได้จากการตรวจวัดจะช่วยให้บุคลากรทราบถึงสถานะสุขภาพของตนเอง สามารถติดตามการเปลี่ยนแปลงของ
น้ำหนักตัวและค่าความดันโลหิต รวมทั้งใช้เป็นข้อมูลเบื้องต้นในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การออก
กำลังกาย การควบคุมอาหาร และการดูแลสุขภาพโดยรวม 

นอกจากนี้ หน่วยงานยังได้ดำเนินการประชาสัมพันธ์กิจกรรมผ่านช่องทาง Line LAB กรมอนามัย เพื่อ
แจ้งข้อมูลและเชิญชวนให้บุคลากรเข้าร่วมกิจกรรมอย่างสม่ำเสมอ ส่งผลให้กิจกรรมดังกล่าวสามารถดำเนินการได้อย่าง
ต่อเนื่องและเกิดการมีส่วนร่วมของบุคลากรในหน่วยงานอย่างทั่วถึง เพ่ือสร้างเสริมวัฒนธรรมองค์กรด้านการดูแลสุขภาพ 
ส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพกายที ่แข็งแรง ลดความเสี ่ยงต่อโรคไม่ติดต่อเรื ้อรัง ( NCDs) และสนับสนุนให้เกิด
สภาพแวดล้อมการทำงานที่เอื้อต่อการมีสุขภาวะที่ดีของบุคลากรในหน่วยงานอย่างยั่งยืน โดยมีนักเทคนิคการแพทย์ของ
หน่วยงานเป็นผู้ทำการตรวจวัดความดันโลหิต พร้อมทั้งให้คำแนะนำแก่บุคลากร เพื่อให้สามารถรับทราบภาวะสุขภาพ
ของตนเองและเฝ้าระวังความเสี่ยงด้านสุขภาพเบ้ืองต้น  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



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 


