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ชื่อผลงาน  :  โครงการ “ลดน ้าหนัก สร้างสุข บุคลากรคลังเลือดกลาง” 

เจ้าของผลงาน/ 
1) นางสาวจุฑามาศ  มีด้วง 
2) นางอารี  อินหล้า 
3) นางสาวรจนี  หารทวี 
4) นางสาวยุภาภรณ์  สุดวิลัย 
5) นางพูนทรัพย์  ศรีพารา 
6) รองศาสตราจารย์เกรียงศักดิ์  เจนวิถีสุข 
สังกัด  คลังเลือดกลาง คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
 
 
ประเภทผลงาน  
  (1) ด้านสนับสนุนการบริหารจัดการที่ดี  
  (2) ด้านสนับสนุนส่งเสริม บริหารและพัฒนาวิชาการสู่ความเป็นเลิศ   
  (3) ด้านสนับสนุนกิจกรรมความสุขในองค์กร 

1.ที่มาและความส้าคัญท่ีจัดท้าผลงานขึ นมา   
        ด้วยความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีในด้านต่าง ๆ ที่มีความทันสมัยสะดวกสบายมากขึ้นท าให้วิถีชีวิตของ
คนในปัจจุบันเปลี่ยนไปประชาชนมีการออกก าลังกายน้อยลงท าให้ร่างกายอ่อนแอ และปัจจุบันนี้ปัญหาโรคไม่
ติดต่อได้เป็นปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญของประเทศจากรายงานของกระทรวงสาธารณสุขพบว่าโรคที่เป็น
ปัญหาในชุมชน 5 อันดับแรกในกลุ่มโรคไม่ติดต่อ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ โดย
ระบบกล้ามเนื้อและโครงร่างและไขมันอุดตันในเส้นเลือด ผู้ป่วยที่พบส่วนใหญ่อยู่ในกลุ่มวัยแรงงานและกลุ่ม
ผู้สูงอายุจากการสอบถามพบว่าผู้ป่วยขาดการออกก าลังกาย และบริโภคอาหารไม่ถูกต้องก่อให้เกิดปัญหา
สุขภาพถ้าบริโภคอาหารอย่างถูกสุขลักษณะ และมีการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอก็จะสามารถลดปัญหา
ดังกล่าวลงได้ ประกอบกับตามนโยบายของผู้บริหารคลังเลือดกลางที่มีความมุ่งมั่นที่จะส่งเสริมสนับสนุนและ
ด าเนินการในด้านสุขภาพให้กับบุคลากรคลังเลือดกลางมีสุขภาพกายและสุขภาพใจดี มีความสุขทั้งทางด้าน
ร่างกายจิตใจสังคมอารมณ์และสติปัญญาโดยต้องการให้บุคลากรสามารถดูแล และสร้างภูมิคุ้มกันให้กับ
สุขภาพตนเองได้ด้วยการออกก าลังกายเพ่ือให้มีสุขภาพพลานามัยที่ดี ซึ่งจะเป็นภูมิคุ้มกันโรคได้เป็นอย่างดีอีก
ทั้งยังสามารถใช้เวลาว่างให้เกิดประโยชน์   
        ในการนี้คลังเลือดกลางจึงได้จัดท าโครงการ “ลดน้ าหนัก สร้างสุข บุคลากรคลังเลือดกลาง” ขึ้นเพ่ือให้
ความรู้ทักษะและสร้างเจตคติที่ดีในการดูแลสุขภาพ การออกก าลังกาย การเลือกรับประทาน และการ
เปลี่ยนแปลงการบริโภคอาหารให้กับบุคลากร รวมไปถึงสร้างจิตส านึกในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภค
อาหารและการออกก าลังกาย ซึ่งคลังเลือดกลางได้ตระหนักถึงประเด็นดังกล่าวจึงได้จัดหาเครื่องออกก าลังกาย 
และเชิญวิทยากรผู้มีความรู้ความสามารถมาบรรยายให้ความรู้ เรื่อง “การใช้งานเครื่องออกก าลังกายให้ถูกวิธี  
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ปลอดภัยและหุ่นดีมีประสิทธิภาพ” เพ่ือให้บุคลากรภายในคลังเลือดกลางได้มีความรู้ในการใช้งานเครื่องออก
ก าลังกาย และออกก าลังกายอย่างเหมาะสมวัย  
2.วัตถุประสงค์ 

2.1 เพ่ือสร้างจิตส านึกให้กับบุคลากรในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคอาหาร และเล็งเห็น
ความส าคัญของการออกก าลังกาย 

2.2 เพ่ือให้บุคลากรมีความรู้ในการออกก าลังกายโดยใช้เครื่องออกก าลังกาย 
2.3 เพ่ือให้บุคลากรมีสุขภาพร่างกายและจิตใจที่ดีลดภาวะการเจ็บป่วยด้วยโรคต่าง ๆ   
2.4 เพ่ือสร้างความสามัคคีและความสุขภายในหน่วยงาน 

3. ใครคือลูกค้าหรือผู้รับบริการจากผลงานนี  
    บุคลากรผู้ที่ให้ความสนใจการออกก าลังกาย 
4. วิธีด้าเนินการ 

4.1 จัดอบรมให้ความรู้ทางทฤษฎีเกี่ยวกับการบริโภคอาหารและการออกก าลังกายท่ีเหมาะสมกับวัย  
4.2 จัด workshop การใช้งานเครื่องออกก าลังกายให้ถูกวิธี ปลอดภัยและหุ่นดีมีประสิทธิภาพ โดย

เทรนเนอร์มืออาชีพ  
4.3 จัดกิจกรรมประกวดการลดน  าหนักโดยการออกก าลังกายและการควบคุมอาหาร โดยไม่ใช้ยาลดความ

อ้วน ระยะเวลาด าเนินโครงการ 6 เดือน เริ่มโครงการวันที่ 1 เมษายน 2562 – 30 กันยายน 2562 
เริ่มวัดน  าหนักทุก 2 เดือน 
เกณฑ์การตัดสิน 

1) ผู้เข้าร่วมโครงการต้องเข้าวัดน  าหนักตามเวลาที่ก าหนด 
2) กรรมการจะค านวณน  าหนักโดยคิดค่าเฉลี่ยเป็นร้อยละของการลดน  าหนัก 
3) ผู้เข้าร่วมโครงการที่มีน  าหนักเฉลี่ยลดลงมากที่สุดจะได้คะแนนสูงสุด 
4) ผู้เข้าร่วมโครงการต้องมีการใช้งานห้องออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ  

           เกณฑ์การให้รางวัล 
1) 2 เดือนแรกหลังจากเริ่มโครงการ ผู้ที่สามารถท าน  าหนักลดลงมากสุด รับรางวัล เงินสด 500 

บาท จ านวน 3 รางวัล เป็นเงิน 1,500 บาท 
2) 4 เดือนหลังจากเริ่มโครงการ ผู้ที่สามารถท าน  าหนักลดลงมากสุด รับรางวัล 500 บาท 

จ านวน 3 รางวัล เป็นเงิน 1,500 บาท 
3) 6 เดือนหลังจากเริ่มโครงการ ผู้ที่สามารถท าน  าหนักลดลงมากสุด มี 3 รางวัล 

- ผู้ที่ท าน  าหนักลดลงสูงสุดอันดับ 1 รับรางวัลเงินสด 3,000 บาท 
- ผู้ที่ท าน  าหนักลดลงอันดับ 2 รับรางวัลเงินสด 2,000 บาท 
- ผู้ที่ท าน  าหนักลดลงอันดับ 3 รับรางวัลเงินสด 1,000 บาท 

        รวมเงินรางวัลทั งสิ น 9,000 บาท 
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5. ผลการด้าเนินงานและประโยชน์ของผลงาน (การเปลี่ยนแปลงหลังจากมีการพัฒนาระบบหรือปรับปรุง

กระบวนงาน) 
  5.1  มีบุคลากรคลังเลือดกลางสนใจเข้าร่วมโครงการ และออกก าลังกายหลังจากเลิกงาน จ านวน 22 
คน คิดเป็น 64.71% ของบุคลากรคลังเลือดกลางทั้งหมด 
 5.2  ผลการวัดปริมาณการลดการเพ่ิมของน้ าหนักผู้เข้าร่วมโครงการ ดังนี้ 
ตารางการวัดน ้าหนักของบุคลากรคลังเลือดกลาง  

ระยะเวลาการวัดน ้าหนัก 
ผลการวัดน ้าหนัก (ร้อยละ) 

ลดลง เพิ่มขึ น คงท่ี 
ครั้งที่ 2 (1 มิ.ย.62) 45.45% 36.36% 18.18% 

ครั้งที่ 3 (1 ส.ค.62) 45.45% 9.09% 45.45% 

ครั้งที่ 4 (1 ต.ค.62) 22.72% 31.81% 45.45% 
ผลการวัดน้ าหนัก (ครั้งที่ 1-4) 45.45% 22.72% 31.81% 

          

           สรุปผลการวัดน้ าหนักของบุคลากรคลังเลือดกลางตลอดระยะเวลา 6 เดือน นับตั้งแต่วันที่ 1 เมษายน 
2562 – 1 ตุลาคม 2562 บุคลากรน้ าหนักลดลงคิดเป็น 45.45% น้ าหนักเพ่ิมขึ้น 22.72% น้ าหนักคงที่ 
31.81% จะเห็นได้ว่าบุคลากรเล็งเห็นความส าคัญของการออกก าลังกายและใส่ใจสุขภาพมากขึ้นเมื่อ
เปรียบเทียบกับการชั่งน้ าหนักครั้งที่ 2 ซึ่งถือได้ว่าโครงการประสบผลส าเร็จตามเป้าหมาย  
5.3 ประโยชน์ของผลงาน 

1. บุคลากรมีความสามัคคีโดยเข้าร่วมกิจกรรมออกก าลังกายหลังเลิกงานร่วมกัน  
2. เป็นการใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์และมีสุขภาพดีในเวลาเดียวกัน  
3. เป็นการกระตุ้นให้บุคลากรที่ปฏิบัตินอกเวลาราชการ (อยู่เวร) ได้มีเวลาออกก าลังกายและใส่ใจสุขภาพ

มากขึ้น  
4. บุคลากรส่วนใหญ่มีความสุขและสุขภาพจิตดี ซึ่งเป็นสิ่งส าคัญที่จะสร้างความสุขภายในองค์กรอย่าง

ยั่งยืน  
6. มีแนวทางในการสร้างความต่อเนื่องและต่อยอดผลงานอย่างไร 
   จัดให้มีโครงการอย่างต่อเนื่องเพ่ือให้บุคลากรมีส่วนร่วมในการออกก าลังกาย และเป็นการติดตามสุขภาพของ
บุคลากรอย่างต่อเนื่องตลอดระยะเวลาด าเนินโครงการท าให้บุคลากรตื่นตัว และอยากออกก าลังกายมากขึ้น 
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