


• ภาวะน้ําหนักเกนิ (BMI ≥ 25 กก./ม2) ภาวะอวน                  
(BMI ≥ 30 กก./ม2) เพ่ิมขึน้ จาก รอยละ 15.3
และ รอยละ 2.6 เปน รอยละ 21.3 และ รอยละ และ รอยละ 2.6 เปน รอยละ 21.3 และ รอยละ 
4.4

ท่ีมา : การศึกษาพฤติกรรมเส่ียง สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค พ.ศ.2547 และ พ.ศ.2553



 บริโภคอาหารมากเกินพอดี ไมไดสัดสวน  ไมสมดุลกับการออกแรง

กินหวาน มันเค็ม และกินผักผลไมนอย

 ขาดการเคล่ือนไหวออกแรง/ออกกําลังกาย

 มีความเครียด/พักผอนไมเพียงพอ

 สูบบุหร่ี ดื่มเคร่ืองดื่มมีแอลกอฮอล

 ละเลยการตรวจสุขภาพ

ภาวะนํ้าหนักเกิน อวน อวนลงพงุ  เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 

ไขมันในเลือดสูงเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด



อาหารอารมณ

ออกกําลังกาย



กลยุทธพชิิตพุง

กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
บุคคล        ส่ิงแวดลอม/สังคมบุคคล        ส่ิงแวดลอม/สังคม

ความสําเร็จในการจัดการนํ้าหนัก/ลดพงุ



อ. อารมณ

ระดับบุคคล

• 3 ส. : สกัด สะกด สะกิด
• ต้ังเปาหมาย

- ลดการกิน
- เพ่ิมการออกแรง/- เพ่ิมการออกแรง/
ออกกําลังกาย

- ลดน้ําหนักก่ีกิโลกรัม



อ. อารมณ

การจัดการดานส่ิงแวดลอม/สังคม

1. การสรางบุคคลตนแบบ.....เจานายหุนดี....ลูกนองหุนสวย

2.คูหู...ลดอวน

3. ดาวกระจายสลายพุง3. ดาวกระจายสลายพุง

.....มาเปนสมาชิก.....ลดอวนกันเถอะ



อ.อาหาร
ระดับบุคล

กินตามหลักการ...ธงโภชนาการ

กินพอเหมาะ..ไมกินเกินกินพอเหมาะ..ไมกินเกิน

รูวา...กินไปแลวเทาไร(พลังงาน/แคลอร่ี)

ฉลาดกิน







อ.อาหาร
การจัดการดานส่ิงแวดลอม/สังคม

 พัฒนาโรงครัวของรพ.ใหลดการปรงุอาหาร หวาน มัน เค็ม

 ปรุงอาหารตามเมนู 2:1:1 และเมนูชูสุขภาพ

สรางส่ิงแวดลอมเพ่ืออาหารมโีภชนาการท่ีดี

 ปรุงอาหารตามเมนู 2:1:1 และเมนูชูสุขภาพ

 สงเสริมกินผัก ผลไม

 สงเสริม Healthy Meeting

 สงเสริมรานจําหนายสินคาหรือสหกรณ ในรพ. จําหนายอาหารปลอดภัย

และมี คุณคาโภชนาการ



พืชผัก

(2 สวน)

เมนูไรพุง 2:1:1 ลดอวน ลดพุง

(2 สวน)

ขาว

(1 สวน)

เนื้อสัตว

(1 สวน) ผลไม



เมนูชูสุขภาพเพื่อคนรักษสุขภาพ

ใน 1 จาน หรือ 1 สํารับตอง............
• ครบ 4 หมู ขาว เน้ือสัตว ผักและนํ้ามัน
•• มีผลไมเสิรฟทุกครั้ง

• เนนขาวกลองและเน้ือสัตวท่ีมีไขมันตํ่า เชน ปลา

• ไม หวาน มัน เค็มจัด



• ประชุมไดผล คนไดสุขภาพ

• ไดเวลาปฏิวัติ อาหารวาง ระหวางประชุม

Healthy Meeting

ไดเวลาปฏิวัติ อาหารวาง ระหวางประชุม

• ใหพลังงาน 150-200 กิโลแคลอรี่ / วัน
• ลดหวาน มัน เค็ม



อ.ออกกําลังกาย
ระดับบุคคล

 เพ่ิมการเคลื่อนไหว ออกแรง /ออกกําลังกาย
ลองหันมาลองหันมา......ทําสิ่งเหลานี้บางทําสิ่งเหลานี้บาง
 เดินข้ึนบันไดเดินข้ึนบันได

 เดินไปทําธุระ 

ถีบจักรยานไปทํางาน 

ปด กวาด เช็ด ถู

ดายหญา ทําสวน ขุดดิน ตัดแตงกิง่ไม 

ลางรถ



ออกกาํลังกายออกกาํลังกาย......
ใหประสบความสําเร็จใหประสบความสําเร็จ

FITTFITT … พยายามทําใหไดทุกขอ
F : Frequency : ความบอย  

สม่าํเสมอ(3-5วัน/สัปดาห)

I : Intensity : ความหนัก/ความเหนื่อย I : Intensity : ความหนัก/ความเหนื่อย 

ระดับปานกลาง 

T : Time : ระยะเวลา,ความนาน ตอครั้ง

15-30 นาที,10นาที 3รอบ/วัน

T : Type : เลอืกชนิด,ประเภทของกิจกรรมให

ตรงตามจุดประสงค เหมาะสมกับ  

ตัวเอง ทําไดอยางปลอดภัย



อ.ออกกําลังกาย
การจัดการดานส่ิงแวดลอม/สังคม

 สรางส่ิงแวดลอมที่เอ้ือตอการออกกําลังกาย

- พื้นทีว่างมี...ตาราง 9 ชอง

- มีเสนทางเดิน...หนีโรคอวน (ทางเดินออกกําลังกาย)- มีเสนทางเดิน...หนีโรคอวน (ทางเดินออกกําลังกาย)

รณรงคสรางกระแส..การออกกําลังกาย/ออกกําลัง

- เดินขึ้นบันได...ไดอะไรมากกวาทีค่ิด

- ขยับกายตอเน่ือง 10 นาที เพื่อชีวีจะยืนยาว 

(วันละ2-3ครั้ง...นะจะ)

 ต้ังกลุม/สมาชิก...ออกกําลังกาย




