
 
 

ชื่อผลงาน :  “เดินหมื่นก้าว คดข้าวใส่กล่อง ของ Cluster ผู้สงูอายุ” 
ชื่อส่วนราชการ :   กลุ่มพัฒนาการส่งเสริมสุขภาพผู้สงูอายุ ศูนย์อนามัยที่ 11 นครศรีธรรมราช 
 

สาระส าคัญของผลงาน  

1. ความส าคัญของปัญหา 

ความอ้วน มีภาวะสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่เรื้อรัง เกิดจากความสมบูรณ์ของอาหารการกิน รวมถึงความเป็นอยู่
หรือฐานะของแต่ละบ้านในสมยัโบราณ ซึ่งในปัจจุบันอาจไม่ได้หมายความในแบบนั้นแล้ว เพราะอาหารต่าง ๆ ก็หาซื้อ
ได้ง่ายข้ึน ประกอบกับสังคมบริโภคนิยมที่สนับสนุนการบริโภคที่เกินความจ าเป็น โดยวัดความเจริญที่ปริมาณการ
บริโภค คือ คนบริโภคมากก็มีความสุขมาก แต่ย่ิงกว่าน้ันคือ พฤติกรรมของคนเราเองด้วยที่มักจะเลือกความรวดเร็ว
และสะดวกสบายต่อการใช้ชีวิต ท าให้อาหารส าเร็จรูปต่างๆ เป็นที่นิยมอยู่ไม่ ขาดสาย ซึ่งอาหารส าเร็จรูปมัก
ประกอบด้วยแป้งและไขมันเป็นจ านวนมากหรือที่เรียกว่า อาหารขยะ ( junk food) กับมีร้านสะดวกซื้อเกิดข้ึน
มากมาย จึงไม่ตระหนักในการเตรียม การปรุงอาหารรับประทานเอง นอกจากพฤติกรรมการบริโภคแล้ว การขาดการ
ออกก าลังกายก็เป็นอีกสาเหตุหนึ่งที่ส่งเสริมให้เป็นโรคอ้วนกันมากข้ึนด้วย 
   อ้วนหรือไม่ วัดได้จากอะไร? 

ปัจจุบันมกีารใช้การวัดค่าดัชนีมวลกาย (Body Mass Index: BMI) เป็นเกณฑ์ประกอบการวินิจฉัยโรคอ้วน 
ซึ่งเป็นวิธีที่นิยมแพรห่ลาย ที่องค์การอนามัยโลกรับรอง  BMI คือ ค่าที่ได้มาจากการหารน้ าหนักซึ่งวัดเป็นกิโลกรมั 
ด้วยความสูงที่วัดเป็นเมตร ยกก าลงัสอง  
            ดังสูตร BMI   = น้ าหนัก / (สูง)2 หน่วยเป็น กิโลกรัม/ตารางเมตร (Kg/M2)   

กลุ่มงานผู้สูงอายุ  ศูนย์อนามัยที่ 11  มีสมาชิกรวม  9 คน มีค่า BMI เกิน 5 คน  คิดเป็น ร้อยละ 55.56  
จากตัวเลขดังกล่าว  เป็นจุดเริ่มต้น ให้กลุ่มงานสูงอายุ ศูนย์อนามัยที่11 ขานรับนโยบายของของผู้บริหารศูนย์อนามัย
ที่ 11 ขยับกายวันละนิด และ  เตรียมอาหารจากบ้าน มีอาหารปลอดภัย มื้ออาหารเที่ยง ลดขยะจากถุงพลาสติก และ
ความสามัคคี เพราะช่วยส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพดี  กระตุ้นการออกก าลังกาย สร้างสัมพันธภาพที่ดีต่อกัน โดย 
การน า Application นับก้าวเป็นเครื่องมือติดตามประเมินผล และบันทึกผ่าน Line group  ท างานร่วมกัน สอดคล้อง
กับคณะกรรมการสมรรถนะ GREEN Office 

จากการสงัเกต บุคลากรใช้ถุงพลาสติก บรรจุใส่อาหาร มีขยะจ านวนมาก ต้องเปลี่ยนถังขยะ 3 รอบ หลังจาก
มีโครงการ "หมื่นก้าวคดข้าวใส่กล่อง" เปลี่ยนถังขยะเพียง  1 ครั้ง ระยะเวลา 6  เดือน  อย่างต่อเนื่องสม่ าเสมอ 

2.  แนวทางในการด าเนินงาน  (ขั้นตอนการด าเนินงาน) 
2.1 ประชุมกลุ่มงานผู้สูงอายุ และช้ีแจงการท าโครงการ ตั้งแต่   1 ธันวาคม – พฤษภาคม 2562 
2.2 สร้าง กรุปไลน์ ในช่ือ  "โครงการ .. หมื่นก้าวคดข้าวใส่กล่อง" เพื่อบันทึกข้อมูลนับก้าว ประกอบด้วย การ

นับก้าว และภาพถ่าย การคดข้าวห่อใส่กล่อง ซึ่งมีบุคลากรในกลุ่มงานมีส่วนร่วม อาจจะทั้งสองกิจกรรม แต่บางท่าน



เลือกกิจกรรมเดียว เพราะรูปร่างผอม จึงไม่เข้าร่วมการเคลื่อนไหว  มุ่งสร้างกล้ามเนื้อเพื่อความแข็งแรง เน้นส่งเสริม
การกินที่ถูก  

2.3 ผู้เข้าร่วมกิจกรรม จ านวน 9 คน บันทึกข้อมูลสุขภาพเบื้องต้น ทุกวันที่ 1 ของเดือน ได้แก่ น้ าหนัก ความ
สูง รอบเอว โดยมีเป้าหมายผู้เข้าร่วมกิจกรรม อย่างน้อย ร้อยละ 80  

2.4 ส่งภาพกิจกรรม แต่ละวันใน Line group 
2.5 วันใดไม่ได้บันทึก หรือลืมบันทึก ให้กระตุ้นกันและกัน  อย่าลืมนะ ลงๆๆ ด้วยการรูปแบบการออกก าลัง

กาย และการบริโภคของบุคลากรในกลุ่มงาน ติด Application นับก้าว และถ่ายภาพอาหารตอนเที่ยง อาศัยการมี
ส่วนร่วมในกลุ่มงาน เฮฮาตอนเที่ยง แชร์อาหาร ท าอาหารจากบ้าน ที่สอดคล้องกับท้องถ่ิน 
 
3. สภาพการปฏิบัติงานหลังการด าเนินงาน (ผลลัพธ์)   ตั้งแต่ 21 ธันวาคม 2561- 15 มีนาคม 2562 

3.1 น้ าหนักลดลง 3 ราย  ลดได้สูงสุด 6 กก. รองลงมา 2 กก. และ 1 กก. 
3.2 มีการสง่กิจกรรมนบัก้าว หรือ คดข้าวใส่กลอ่ง  สูงสุด 71ครั้ง รองลงมา 68 ครั้ง และ 50 ครั้ง ตามล าดับ  
3.3 ผลพวงของการเก็บทั้งขยะในห้องอาหารCluster ผูสู้งอายุ จากวันละ 2 เวลา เป็นเวลาเดียว  

 
4. ประโยชน์ท่ีได้รับ 

4.1  ช่วยกระตุ้นการเผาผลาญร่างกาย ท าให้น้ าหนักตัวไม่เพิ่มข้ึน และช่วยสลายไขมัน ลดน้ าหนกั 
4.2  ปริมาณขยะจากถุงพลาสติกลดลง  
4.3  เสรมิสร้างความสามัคคี เมื่อรบัประทานอาหารเที่ยง 

 
5. จุดเด่นของผลงาน และปัจจัยความส าเร็จ 
- จากคนที่ไม่ออกก าลังกาย ก็หันมาออกก าลังกาย  เหตุผลเหรอ  ก็ต้องส่งการบ้าน คือจ านวนก้าวนะสิ  
- จากที่ใช้โทรศัพท์ หรือ line ในการติดต่อสื่อสารภายในหน่วยงาน  ตอนนี้มีจิตอาสาเดินไปหา เหตุผล  

เพื่อนับก้าวไปด้วย ได้งานและธุระเสร็จ ได้พูดคุย สร้างสัมพันธภาพที่ดีอีกด้วย 
- จากเดิมทานอาหารเทีย่งเสรจ็ แล้วนั่งเผลอ ๆ  ก็นอน ตอนนี้เปลี่ยนมาเดิน เพื่อย่อยอาหาร ผลได้ก้าวเพิ่ม  จะ

ไม่หนักตอนเย็น  
- จากที่ออกพื้นที่ต่างจังหวัดบ่อย ๆ  ประชุม  กิน  นั่ง แล้วก็นั่ง  ตอนนี้ บริหารจัดการตัวเองใหม่ เหตุผล คือ 

เดี่ยวฉันไม่มีการบ้านส่ง  ก่อนออกเดินทาง  หรือถึงที่หมายเดินเก็บก้าวก่อนเลย  
- จากใช้ลิฟต์ ในการข้ึนลงแม้เพียงแค่ 1- 2 ช้ัน  ตอนนี้เหรอ  5 ช้ันเราก็เดินข้ึนบันได  เพื่อนับก้าว 

 ถามว่า...หมื่นก้าวคดข้าวใส่กล่อง มันเช่ือมกันอย่างไรนะเหรอ  ฟังนะ...จะเล่าให้ฟงั 

เวลาที่เราออกก าลังกาย  มันเหนื่อยใช่เปล่า  แล้วเวลาเรากินละ  เราเหนื่อยมั้ย...ตอบเลยไม่  มีความสุข  
สนุกกับการกิน...อร่อยม๊ากกก แบบว่าสติหลุดกันเลยทีเดียว  พอเริ่มออกก าลังกายเพียงแค่ก้าวเดิน คือแบบว่ามัน
เหนื่อยอะ  กว่าจะได้แคลอรีเหงื่อโชกตัว  ส่งผลว่าต่อไปเวลาจะอ้าปากกิน  จงกินอย่างมีสติ  แล้วเราจะไม่เหนื่อยและ
สุขภาพดีด้วย  สอดคล้องกับการรณรงค์ให้เกิดกิจกรรม Green office ของคณะกรรมการสมรรถนะศูนย์อนามัยที่11 
ทางกลุ่มงานจึงมีความคิดเห็นตรงกันว่า  สิ่งที่จะช่วยได้ คือ คดข้าวห่อใส่กล่องมาทานเอง  จะได้ไม่มีข้ออ้างว่าไม่มี



ทางเลือก ทานๆไปก่อน  เพราะเอาอาหารมาทานเองง่าย  สะดวก ปลอดภัย ประหยัดที่สุด  ช่วยตัวเองและช่วยลด
การใช้ถุงพลาสติกด้วย ได้งาน ได้เงิน ได้สุขภาพ 

 ผลเป็นอย่างไร    

อนาคตไม่อาจทราบได้  แต่ ณ ตอนนี้เรามีความสุข  สนุกที่ได้ร่วมกิจกรรม “หมื่นก้าวคดข้าวใส่กล่อง”ผลที่

เห็นเด่นชัดตอนน้ี คือ * มีวินัยต่อตนเอง  * การจัดการเวลา  * ได้เหงื่อทกุวัน   * ได้สติก่อนทานอาหาร *ได้ค าทักทาย

ใหม่ "วันน้ีได้กี่ก้าวแล้ว"  อีกทั้ง บุคลากรทางด้านสาธารณสขุ  ควรเป็นต้นแบบด้านสุขภาพใหก้ับประชาชนทั้งในเรื่อง

ของการออกก าลังกายและพฤติกรรมกินอาหารทีล่ดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง 

                      “โอ้โฮ  ออกก าลังกาย  มันดีอย่างน้ีน่ีเอง…แล้วจะหยุดได้อย่างไร” 

 การด าเนินงานเริม่ 21 ธันวาคม 2561 – 15 มีนาคม 2562 

ตารางเปรียบเทียบ ช่ังน้ าหนัก ของผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม 

ชื่อ-สกุล ต าแหน่ง ส่วนสูง 

(ซม.) 

เปรียบเทียบใน 4 เดือน 

น้ าหนกั 

(ก่อน) 

น้ าหนกั 

(หลัง) 

BMI 

(ก่อน) 

BMI 

(หลัง) 

1.นางเบญจวัณ  มากนวล พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 158 80 74 32.05 29.64 

2.น.ส.พมิพ์ไทย ลอยลม พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 150 49 48.5 21.78 21.56 

3.น.ส.วันวิสา    เสถียรพันธ์ พยาบาลวิชาชีพช านาญการ 160 61 61.4 23.83 23.98 

4.น.ส.บัวขวัญ   อุ่นเสียม แพทย์แผนไทย 163 44 43 16.56 16.18 

5.น.ส.พนิดา      ชัยมุสิก แพทย์แผนไทย 170 86 85 29.76 29.41 

6.น.ส.ศิวพร     คงสันติ นักกายภาพบ าบัด 160 61 62 23.83 24.22 

7.น.ส.พมิพ์พร  แซ่ลิ้ว นักกายภาพบ าบัด 160 52.1 52.1 20.35 20.35 

8.น.ส.เยาวภา   แขกพงศ์ นักกายภาพบ าบัด 160 48 48 18.75 18.75 

9.นางเพ็ญจันทร์ สมเดช       พนักงานบริการ 163 72 68 27.10 25.59 

. 

   


