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วัตถุประสงค์	 เพื่อเผยแพรค่วามรูแ้ละขา่วสารเก่ียวกับโรคเบาหวาน

เจ้าของ	 สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยฯ

	 อาคารเฉลิมพระบารมี ๕๐ ปี ชั้น 11 โซน A

	 เลขท่ี 2 ซอยเพชรบุรี 47 (ซอยศูนย์วิจัย) 

	 ถนนเพชรบุรีตัดใหม่ แขวงบางกะปิ เขตห้วยขวาง 

	 กรุงเทพฯ 10310

	 โทร 0-2716-5412, 0-84468-0711, แฟกซ์ 0-2716-5411

	 http://www.dmthai.org

	 อีเมล info@dmthai.org 

ทีป่รกึษา	 ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี  นิธยิานันท์

	 รศ.นพ.เพชร  รอดอารีย์

บรรณาธิการ	 ศ.นพ.ชัชลิต  รัตรสาร

กองบรรณาธิการ	 รศ.พญ.ทิพาพร  ธาระวานิช

	 ศ.พญ.ธนินี  สหกิจรุง่เรือง

	 รศ.ดร.วันทนีย์  เกรียงสินยศ

	 พว.ปุญญาดา  ณปัณพัฒน์

กำ�หนดออก	 ราย 6 เดือน

	 (มีนาคม และ กันยายน)

เบาหวานเบาหวานวารสารวารสาร
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รายนามคณะกรรมการอำำ�นวยการรายนามคณะกรรมการอำำ�นวยการ
สมาคมโรคเบาหวานแห่่งประเทศไทย สมาคมโรคเบาหวานแห่่งประเทศไทย 
ในพระราชููปถััมภ์์ฯ วาระปีี 2568-2571ในพระราชููปถััมภ์์ฯ วาระปีี 2568-2571

พล.ต.หญิง ศ.คลินิกอัมพา  สุทธจิำ�รูญ	 ท่ีปรึกษา

พญ.เจ้านางเขมรัสมี  ขุนศึกเม็งราย	 ท่ีปรึกษา

พญ.ศรีวรรณา  พูลสรรพสิทธิ	์ 	 ท่ีปรึกษา

รศ.นพ.สมพงษ์  สุวรรณวลัยกร	 	 ท่ีปรึกษา

นางคัทรี  ชัยชาญวัฒนากุล	 	 ท่ีปรึกษา

ศ.เกียรติคุณ พญ.วรรณี  นิธยิานันท์	 นายก

รศ.นพ.เพชร  รอดอารีย์	 	 อุปนายก คนท่ี 1

ศ.คลินิกเกียรติคุณ พญ.สุภาวดี  ลิขิตมาศกุล	 อุปนายก คนท่ี 2

รศ.พญ.ทิพาพร  ธาระวานิช	 	 เลขาธกิาร

รศ.พญ.พิมพ์ใจ  อันทานนท์	 	 ผู้ชว่ยเลขาธกิาร

ศ.คลินิก นพ.ชัยชาญ  ดีโรจนวงศ์	 ประธานวิชาการ

ศ.นพ.ชัชลิต  รัตรสาร	 	 ประธานฝ่ายวารสาร

รศ.พญ.ระวีวรรณ  เลิศวัฒนารักษ์	 เหรัญญิก

รศ.ดร.วันทนีย์  เกรียงสินยศ	 	 นายทะเบียน

ศ.พญ.อภิรดี  ศรีวิจิตรกมล	 	 ปฏิคม

ศ.พญ.ธนินี  สหกิจรุง่เรือง	 	 งานสารสนเทศ

พ.อ.หญิง พญ.สิรกานต์  เตชะวณิช	 งานสื่อสารสูส่ังคม

พญ.ฐติินันท์  อนุสรณ์วงศ์ชัย	 	 กรรมการกลาง

พ.อ.หญิง ดร.กรกต  วีรเธยีร	 	 กรรมการกลาง

พว.ชพ.ปุญญาดา  ณปัณพัฒน์	 	 กรรมการกลาง

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



รายนามผู้้�นิิพนธ์์รายนามผู้้�นิิพนธ์์
วารสารเบาหวานปีีที่่� 58 ฉบัับที่่� 1วารสารเบาหวานปีีที่่� 58 ฉบัับที่่� 1

รศ.นพ.เพชร รอดอารยี ์ 
นายกสมาคมเครือขา่ยโรคไม่ติดต่อแห่งประเทศไทย และ 
อุปนายกสมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยฯ 

พันเอกหญิง พญ.สริกานต์ เตชะวณิช 
หัวหน้าหน่วยโภชนศาสตร์คลินิก กองอายุรกรรม   
โรงพยาบาลพระมงกุฎเกล้า 

อาจารย ์ดร.เตชิต เลิศอเนกวัฒนา  
คณะวิทยาศาสตร์การกีฬา จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย

รศ.พญ.วินิทรา นวลละออง  
ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร์

ผศ.พญ.ฉัฐญาณ์ วงศร์ฐันันท์  
หัวหน้าสาขาวิชาอาชีวเวชศาสตร์และเวชศาสตร์สิง่แวดล้อม  
ภาควิชาเวชศาสตร์ชุมชน คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธบิดี 
มหาวิทยาลัยมหิดล
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	 คำำ�ขวััญวัันเบาหวานโลกในปีี พ.ศ. 2568 รณรงค์์เรื่่�อง “Diabetes and Well- 

being: Creating Healthy Workplace for All” หรืือ องค์์กรสุุขภาวะ สุุขภาพดีี 

เริ่่�มที่่�ที่่�ทำำ�งาน โดยให้้ความสำำ�คัญกัับการดููแลสุุขภาพและปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมของ

คนวััยทำำ�งาน เพื่่�อลดความเสี่่�ยงจากการเป็็นโรคเบาหวาน และโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 

(NCDs) เนื่่�องจากข้้อมููลในปััจจุุบัันพบว่่า คนวััยหนุ่่�มสาวมีีปััญหาเรื่่�องโรค NCDs  

เพิ่่�มขึ้้�น ทั้้�งโรคเบาหวาน ความดัันโลหิิตสููง ไขมัันในเลืือดสููง และโรคอ้้วน การใช้้ชีีวิิต

รวมทั้้�งการบริิโภคอาหารที่่�เสี่่�ยงต่่อสุุขภาพในที่่�ทำำ�งานอาจส่ง่ผลต่่อคุุณภาพชีีวิิต 

ในระยะยาว ดังนั้้�นสถานที่่�ทำำ�งานควรมีีสภาพแวดล้้อมที่่�เอื้้�อต่่อการสร้้างเสริิม 

สุุขภาพ 

	 บทความแรก “กลยุุทธ์์การจััดการสร้า้งเสริมิสุุขภาพในสถานประกอบการ

เพื่่�อลดภาระโรค NCDs”  โดย รศ.นพ.เพชร รอดอารียี์ ์ ปัจจุุบัันอาจารย์์เป็็นนายก

สมาคมเครืือข่า่ยโรคไม่่ติิดต่่อ และอุุปนายกสมาคมโรคเบาหวานแห่่งประเทศไทย 

อาจารย์์จะกล่่าวถึึงแนวทางการขัับเคลื่่�อนและบริิหารจััดการสุุขภาวะขององค์์กร

เชิิงกลยุุทธ์ ์ทำำ�อย่า่งไรจึึงจะให้้เกิิดความสำำ�เร็็จอย่า่งยั่่�งยืืน รวมทั้้�งการให้้ข้้อเสนอแนะ

เชิิงนโนบาย

	 ต่่อด้้วยบทความเรื่่�อง “การจััดอาหารที่่�ดีต่ี่อสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งาน” โดย 

อาจารย์ ์พญ.สิิรกานต์์ เตชะวณิิช อาจารย์์เป็็นหััวหน้้าหน่่วยโภชนศาสตร์์คลิินิิก 

กองอายุุรกรรม  โรงพยาบาลพระมงกุุฎเกล้้า อาจารย์์จะกล่่าวถึึงแนวทางการจััด

องค์์กรหรืือสถานที่่�ทำำ�งานเพื่่�อส่ง่เสริิมโภชนาการภายในที่่�ทำำ�งาน องค์์กรจะมีี 

ส่ว่นช่ว่ยให้้เกิิดการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรมการบริิโภคอาหารของพนัักงานได้้อย่า่งไร

บรรณาธิิการแถลงบรรณาธิิการแถลง

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



	 บทความเรื่่�อง “องค์์กรขยับัได้้” โดย อาจารย์ ์ดร.เตชิติ เลิิศอเนกวััฒนา  

จากคณะวิิทยาศาสตร์์การกีีฬา จุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย อาจารย์์จะกล่่าวถึึงเทคนิิค

การเพิ่่�มกิิจกรรมทางกายในสถานที่่�ทำำ�งานด้้วยวิิธีง่ี่าย ๆ และสามารถนำำ�ไปปฏิิบััติิ 

ได้้จริิง องค์์กรควรมีีส่ว่นร่ว่มในการ “สร้า้งแรงจููงใจ – ให้เ้วลาขยับั – ปรับัสิ่่�งแวดล้้อม”

	 บทความเรื่่�อง “การจััดการความเครียีดในสถานที่่�ทำำ�งาน”  โดย รศ.พญ.วิินิิทรา

นวลละออง จากภาควิิชาจิิตเวชศาสตร์์ คณะแพทยศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์ ์

เนื่่�องจากการทำำ�งานอาจทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดไม่่มากก็็น้้อย และความเครีียดจาก 

การทำำ�งานอาจส่ง่ผลต่่อสุุขภาพของพนัักงานทั้้�งทางกายและใจ ไม่่ว่่าพนัักงานผู้้�นั้้�น 

จะมีีหรืือไม่่มีีโรค NCDs ดังนั้้�นการจััดการความเครีียดจากการทำำ�งานจึึงมีีความสำำ�คัญ

	 บทความสุุดท้้าย เรื่่�อง “การสร้า้งเสริมิสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งานของประเทศไทย

ความท้้าทาย และโอกาส” เขีียนโดย ผศ.พญ.ฉััฐญาณ์์ วงศ์ร์ัฐันัันท์์ อาจารย์์เป็็น

หััวหน้้าสาขาวิิชาอาชีีวเวชศาสตร์์และเวชศาสตร์์สิ่่�งแวดล้้อม ภาควิิชาเวชศาสตร์์ชุุมชน 

คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดีี อาจารย์์เป็็นผู้้�ที่่�สนใจและมีีประสบการณ์์

ในการขัับเคลื่่�อนเรื่่�องนี้้�มานาน อาจารย์์จะมากล่่าวถึึงปััญหา ความท้้าทาย และ

โอกาสของการทำำ�ให้้เกิิดการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการของประเทศไทย

อย่า่งเป็็นรููปธรรม

	 ผมหวัังว่่าบทความข้้างต้้นจะช่ว่ยให้้ท่่านสมาชิิกและผู้้�อ่านมีีความรู้้�ความเข้้าใจ

เกี่่�ยวกัับ “Healthy Workplace” ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�นครัับ

บรรณาธิิการแถลงบรรณาธิิการแถลง
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บรรณาธิิการแถลง

กลยุุทธ์์การจััดการสร้า้งเสริมิสุุขภาพในสถานประกอบการ 

เพื่่�อลดภาระโรค NCDs 

รองศาสตราจารย์์นายแพทย์์เพชร รอดอารีีย์์ 

การจััดอาหารที่่�ดีต่ี่อสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งาน  

(Healthy Diet in the Workplace) 

พัันเอกหญิิง แพทย์์หญิิงสิิรกานต์์ เตชะวณิิช 

“องค์์กรขยัับได้้” เทคนิิคง่่าย ๆ เพิ่่�มกิิจกรรมทางกายในองค์์กร  

อาจารย์์ ดร.เตชิิต เลิิศอเนกวััฒนา

การจััดการความเครียีดในสถานที่่�ทำำ�งาน 

รองศาสตราจารย์์แพทย์์หญิิงวิินิิทรา นวลละออง

การสร้า้งเสริมิสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งานของประเทศไทย  

ความท้้าทายและโอกาส 

ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์์แพทย์์หญิิงฉััฐญาณ์์ วงศ์์รััฐนัันท์์ 

กำำ�หนดแผนกิิจกรรมประจำำ�ปี ี2569

สารบััญสารบััญ
ปีีที่่� 58 ฉบัับที่่� 1 มกราคม-มิิถุุนายน 2569ปีีที่่� 58 ฉบัับที่่� 1 มกราคม-มิิถุุนายน 2569
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รศ.นพ.เพชร รอดอารีย์ี์ 

กลยุุทธ์์การจััดการกลยุุทธ์์การจััดการ
สร้้างเสริิมสุุขภาพสร้้างเสริิมสุุขภาพ
ในสถานประกอบการในสถานประกอบการ
เพ่ื่� อลดภาระโรค NCDsเพ่ื่� อลดภาระโรค NCDs

“ต้้นทุุนมนุุษย์์คืือปัจัจัยัชี้้�ขาดความได้้เปรีียบทางการแข่ง่ขันั”

ในสภาวะเศรษฐกิิจปััจจุุบัันที่่�ขัับเคลื่่�อนด้้วยนวััตกรรมและประสิิทธิภิาพ "สุุขภาพพนัักงาน" 
ไม่่ใช่เ่ป็็นเพีียงสวััสดิิการพื้้�นฐาน แต่่คืือ "ต้้นทุุนมนุุษย์"์ (Human Capital) ที่่�เป็็นปััจจััยชี้้�ขาด
ความได้้เปรีียบทางการแข่ง่ขัันในระดัับสากล ข้้อมููลเชิิงประจัักษ์์ชี้้�ให้้เห็็นว่่า สุุขภาวะที่่�ดีี 
ของแรงงานคืือรากฐานของผลิิตผล (Productivity) ซึ่่�งส่ง่ผลโดยตรงต่่อขีีดความสามารถ 
ในการแข่ง่ขัันทางธุุรกิิจ และการพััฒนาเศรษฐกิิจมหภาค ในทางตรงกัันข้้ามการละเลย 
การสร้้างเสริิมสุุขภาพในที่่�ทำำ�งาน (Workplace Health Promotion: WHP) นำำ�ไปสู่่� 
ความล้้มเหลวเชิิงโครงสร้้างของธุุรกิิจ 
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รููปที่่� 1 "วงจรความล้้มเหลวเชิิงธุุรกิิจ" (Cycle of Business Failure)

สภาพแวดล้้อม
ที่่�ไม่เ่อื้้�อต่่อสุุขภาพ 

การเกิิดโรค NCDs 
อัตราการลางาน

และการเปลี่่�ยนงานสููง

ควา
มล้มเห

ลว
ของธุ

รกิ
จ 

ความเครียีด

จากการทำำ�งาน 

พฤติ
กร

รม
ทำำ�ล

ายสุ
ุข

ภาพ
 

สภาพแวดล้้อมที่่�ไม่่ถููกสุุขลัักษณะนำำ�ไปสู่่� "วงจรลบ" (Negative Feedback Loop)  
เริ่่�มจากความเครีียดสะสม พฤติิกรรมทำำ�ลายสุุขภาพ (NCD risks) และจบลงด้้วยภาวะ  
"Presenteeism" หรืือการที่่�พนัักงานมาทำำ�งาน แต่่ไร้้ประสิิทธิภิาพเนื่่�องจากปััญหาสุุขภาพ 
ซึ่่�งสร้้างความเสีียหายแก่่องค์์กรรุุนแรงกว่่าการลาหยุุดงาน  
(Absenteeism) หลายเท่่า และอาจนำำ�ไปสู่่�ความล้้มเหลว 
ของธุุรกิิจในที่่�สุุด (รููปที่่� 1) การลงทุุนใน WHP จึงไม่่ใช่ภ่าระ 
ทางการเงิิน แต่่เป็็น "การรักัษาขีดีความสามารถในการแข่ง่ขันั"  
และ "การบริหิารความเสี่่�ยงเชิงิยุุทธศาสตร์"์ ที่่�คุ้้�มค่่าที่่�สุุด 
ขององค์์กร
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วิกิฤตการณ์์ NCDs และการลดความสููญเสีียเชิงิระบบ 
ของแรงงานไทย

ประเทศไทยกำำ�ลังเผชิิญวิิกฤตสุุขภาพที่่�ส่ง่ผลต่่อความมั่่�นคงทางเศรษฐกิิจอย่า่งรุุนแรง 
โดยเฉพาะกลุ่่�มโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั (NCDs) ซึ่่�งเป็็นอุุปสรรคสำำ�คัญต่่อการสร้้างรายได้้ 
พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง (Sedentary Behavior) ของแรงงานไทยเฉลี่่�ยสููงถึึง 10 ชั่่�วโมงต่่อวััน 
(ท่ี่�มา: การศึึกษาในบริษัิัทปิิโตรเลีียม พ.ศ. 2556-2558) โดยเฉพาะพนัักงานออฟฟิิศ 
มีีความเสี่่�ยงสููงกว่่าพนัักงานภาคปฏิิบััติิการถึึงร้้อยละ 40 จากการคาดการณ์์สำำ�หรัับประเทศ 
รายได้้ปานกลาง เช่น่ ประเทศไทย ความสููญเสีียจากการเสีียชีีวิิตก่่อนวััยอัันควร และความ
พิิการของแรงงาน อาจมีีมููลค่่าสููงถึึง 500 ล้านบาทต่่อปีี ซึ่่�งถืือเป็็นความสููญเสีียปีีสุุขภาวะที่่�
ภาครััฐและเอกชนต้้องมีีมาตรการป้้องกัันโดยเร็็ว จากข้้อมููลนี้้�ยืืนยัันว่่าระดัับความเสี่่�ยง 
ของแรงงานไทยอยู่่�ในระดัับเดีียวกัับประเทศพััฒนาแล้้ว ซึ่่�งหากไม่่มีีการปรัับเปลี่่�ยน  
"โมเดลธุุรกิิจ" เพื่่�อสุุขภาพ ประเทศไทยจะเผชิิญกัับภาระค่่าใช้้จ่่ายด้้านสาธารณสุุข 
ที่่�เกิินขีีดจำำ�กัดของงบประมาณแผ่่นดิิน
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1-2
min

การขัับเคลื่่�อนสุุขภาพในองค์์กรให้้เกิิดผลิิตภาพ อาจอาศััยโมเดล  COM-B  (Capacity, 
Opportunity, Motivation) เพื่่�อสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�ยั่่�งยืืนเป็็นแนวทาง   
ซึ่่�งประกอบไปด้้วย

กรอบแนวคิิด COM-B: การบููรณาการเชิงิพฤติิกรรมศาสตร์ ์
เพ่ื่�อผลลััพธ์เ์ชิงิประจักัษ์์1.

Capacity (ศักัยภาพ)

ยกระดัับขีีดความสามารถผ่่านหลััก "3อ 2ส" (อาหาร, ออกกำำ�ลัง,  
อารมณ์์, ไม่่สููบบุุหรี่่�, ไม่่ดื่่�มสุุรา) โดยมุ่่�งเน้้นการฝึึกทัักษะที่่�ปฏิิบััติิได้้จริิง

Opportunity (โอกาส)

การปรัับโครงสร้้างสภาพแวดล้้อม (Healthy Space) สิ่่�งสำำ�คัญที่่�เป็็น "Quick Win" 
คืือการส่ง่เสริิม "Micro-Break" หรืือการหยุุดพัักระยะสั้้�น 1-2 นาทีี ทุุก 30 นาทีี  
ถึึง 1 ชั่่�วโมง ซึ่่�งข้้อมููลระบุุว่่ามีีประสิิทธิผิลเทีียบเท่่าการพัักระยะยาวและเป็็นไปได้้จริิง 
ในทางปฏิิบััติิมากกว่่า ถ้าหากดำำ�เนิินการต่่อเนื่่�อง 8 สััปดาห์์ มีหลัักฐานเชิิงประจัักษ์์ว่่า
สามารถลดระดัับไขมัันในเลืือดได้้อย่า่งมีีนััยสำำ�คัญ หรืือการจััดให้้มีี  
Healthy Canteen และ Healthy Meeting ก็เป็็นการสร้้างสภาพแวดล้้อม
และโอกาสที่่�เอื้้�อต่่อการมีีสุุขภาพดีีของพนัักงานในองค์์กร

Motivation (แรงจููงใจ)

การใช้้มาตรการจููงใจที่่�จัับต้้องได้้ เช่น่ มาตรการลดภาษีี (Tax Credits)  
และการจััด Healthy Tournament เพื่่�อสร้้างแรงกระตุ้้�นผ่่านการแข่ง่ขััน 
ภายใน และรางวััลเชิิดชููเกีียรติิ

ข้อ้แนะนำำ�เพิ่่�มเติิม: ในการออกแบบกิิจกรรมควรมีีความหลากหลาย และต้้องคำำ�นึงถึึง 
อุุปสรรคที่่�แตกต่่างกััน ตัวอย่า่งเช่น่ พนัักงานที่่�มีีความกัังวลเรื่่�องการโดนแสงแดดและ
วััฒนธรรมการรัักษาผิิวพรรณ องค์์กร ควรจััดทางเลืือก "Indoor-specific exercise" หรืือ
กิิจกรรมในที่่�ร่ม่ที่่�สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิตของพนัักงานบางกลุ่่�ม เพื่่�อสร้้างการมีีส่ว่นร่ว่มของคน 
ในองค์์กรที่่�มีีความต้้องการและแนวทางการดำำ�เนิินชีีวิิตที่่�แตกต่่างกััน
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การสร้้างองค์์กรสุุขภาพดีีภายใต้้แนวคิิด Social Ecological Model และ BCTs (behavior
change technique) ต้องครอบคลุุม 4 มิติิ (องค์์กร สัังคม สภาพแวดล้้อม ปัจเจก) ผ่่านรููปแบบ
ที่่�หลากหลาย เช่น่ 

ยุุทธศาสตร์ ์Healthy Organization: จาก Social Economic Model 
สู่่�การลงทุุนท่ี่�สร้า้งผลตอบแทนสููงสุุด (Return on Invesment: ROI)2.

• เมตริกิทางสุขุภาพ  
ระดัับไขมัันดีี ( HDL-C ) ระดัับน้ำำ�ตาล
ในเลืือด (Fasting Plasma Glucose) 
ความดัันโลหิิต ( SBP/DBP ) และระดัับ
ไตรกลีีเซอไรด์์ (Triglycerides)

• เมตริกิทางธุุรกิิจ  
อััตราการลาป่่วย (Sick Leave) 
ประสิิทธิภิาพการผลิิต (Productivity 
Rate) และระดัับความผููกพััน 
ในองค์์กร (Engagement Score)

ตััวชี้้�วััดความสำำ�เร็จ็ (KPIs) ที่่�ต้้องติิดตาม (Clinical & Behavioral):

Healthy TournamentHealthy Space

Healthy MeetingHealthy Canteen

สิ่่�งเหล่่านี้้�จะทำำ�ให้้เกิิดการเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมตามแนวทาง behavior change technique 
ซึ่่�งประกอบด้้วย การตั้้�งเป้้าหมาย การติิดตามพฤติิกรรมตนเอง การให้้แรงจููงใจ และการจััด
สิ่่�งกระตุ้้�น โดยที่่�การเปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรมที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้� เมื่่�ออยู่่�ในสิ่่�งแวดล้้อมที่่�ช่ว่ยสนัับสนุุน 
หรืือมีีอิิทธิพิลต่่อพฤติิกรรม (Social Ecological Model) ในระดัับต่่าง ๆ ตั้้�งแต่่ความสััมพัันธ์์
ระดัับบุุคคล สัังคม องค์์กร ชุมชน และระดัับนโยบาย หรืือโครงสร้้างก็็จะทำำ�ให้้เกิิดความ
สำำ�เร็็จในการเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยั่่�งยืืน
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การสร้้างเสริิมสุุขภาพที่่�มีีประสิิทธิภิาพสููงสุุดไม่่ใช่ก่ารจััดกิิจกรรมแบบชั่่�วคราว (One-off 
events) แต่่คืือการฝัังรากเข้้าสู่่� "ดีเีอ็็นเอขององค์์กร" ผ่่านโมเดลนิิเวศวิิทยาทางสัังคม และ
เทคนิิคการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรม (BCTs) ใน 4 มิติิ การปรัับเปลี่่�ยนสภาพแวดล้้อมมีีอิิทธิพิล
ต่่อความยั่่�งยืืนมากกว่่าการให้้ความรู้้�เพีียงอย่า่งเดีียว ตัวอย่า่งเช่น่ การส่ง่เสริิม "การเดิินทาง
เชิงิรุุก" (Active Transport) เช่น่ การเดิินหรืือขี่่�จัักรยานมาทำำ�งาน สามารถลดความเสี่่�ยง 
ต่่อโรค NCDs ได้้ถึึงร้้อยละ 55 ซึ่่�งพิิสููจน์์ให้้เห็็นว่่าโครงสร้้างพื้้�นฐาน  
สามารถนำำ�ไปสู่่�การเปลี่่�ยนพฤติิกรรมมากกว่่าการรณรงค์์ผ่่านตััวอัักษร  
ซึ่่�งต้้องมีีแผนการดำำ�เนิินการแบบบููรณาการ ดังตััวอย่า่งในตาราง

แนวทางการขัับเคล่ื่�อนและบริหิารจัดัการสุุขภาวะองค์์กรเชิงิกลยุุทธ์:์ 
จากความปลอดภััยสู่่�การสร้า้งเสริมิสุุขภาพอย่่างยั่่�งยืืน (Strategic 
Guideline for Workplace Health Promotion)

ตารางกลยุุทธ์์ 4 มิิติิบููรณาการเพื่่�อการเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุขุภาพ

ระดัับการจััดการ กลยุุทธ์์และเทคนิิค BCTs ที่่�ต้้องดำำ�เนิินการ

1. ระดัับองค์์กร  
(Organizational)

Executive Role Model: ผู้้�บริิหารต้้องนำำ�ออกกำำ�ลังกาย 
และประกาศนโยบายสนัับสนุุนทรััพยากร (งบประมาณ 
และเวลา) อย่า่งเป็็นทางการ

2. ระดัับสังัคม  
(Social)

Team-based Incentives: การจััดกิิจกรรมกลุ่่�ม 
และการใช้้แรงจููงใจร่ว่มกัันเพื่่�อสร้้างวััฒนธรรม 
การช่ว่ยเหลืือและแข่ง่ขัันในเชิิงบวก

3. ระดัับสภาพแวดล้้อม  
(Environmental)

Choice Architecture: การปรัับภููมิิทััศน์์และ 
สื่่�อประชาสััมพัันธ์ ์(Nudge posters) เพื่่�อกระตุ้้�น 
การเคลื่่�อนไหวในทุุกจุุดสััมผััสของที่่�ทำำ�งาน

4. ระดัับบุคคล  
(Individual)

Real-time Feedback: การใช้้เทคโนโลยีี wearable  
(เช่น่ นาฬิิกานัับก้้าว) เพื่่�อให้้พนัักงานรัับรู้้�ข้้อมููลสุุขภาพ 
และประเมิินตนเองได้้ทัันทีี
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ตััวอย่่างแผนปฏิิบััติิการ "Healthy Organization" 6 องค์์ประกอบโดยเครืือข่า่ย
คนไทยไร้พุุ้ง

ภายใต้้นิิยามของ WHO องค์์กรสุุขภาพดีี คือระบบนิิเวศที่่�บููรณาการทั้้�งกายภาพ จิตสัังคม 
และทรััพยากร ส่ว่นบุุคคล โดยมีีแผนปฏิิบััติิการ  Healthy 6  เป็็นแกนหลััก

Checklist เชิงิกลยุุทธ์์สำำ�หรับัการดำำ�เนิินงาน

Healthy Policy
กำำ�หนดนโยบายที่่�ชััดเจน
จากระดัับ Board Room 

ครอบคลุุมทั้้�งเครื่่�องมืือ และ 
"เวลาทำำ�งาน" เพื่่�อสุุขภาพ

ของคนในองค์์กร

Healthy Workshop
เสริิมทัักษะผ่่านหลััก 3อ 2ส
(อาหาร ออกกำำ�ลังกาย 
อารมณ์์ ไม่่สููบบุุหรี่่�  

ไม่่ดื่่�มสุุรา)

Healthy Canteen
ปรัับเปลี่่�ยนระบบโภชนาการ 

จััดหาอาหารสุุขภาพ 
เพื่่�อพนัักงานเข้้าถึึงได้้ง่่าย 

และราคาเหมาะสม

Healthy Space
ออกแบบพื้้�นที่่�เพื่่�อ 

ลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 
(เช่น่ Stand-up desks, 

ปรัับปรุุงทางเดิิน) และเพิ่่�ม
โอกาสการมีีกิิจกรรม 

ทางกาย

Healthy Meeting
บริิหารจััดการการประชุุม 

ภายในองค์์กร ให้้มีีกำำ�หนดการ 
ที่่�ชััดเจน ลดความเครีียดระหว่่าง
การประชุุม มีชุุดอาหารว่่าง 
เท่่าที่่�จำำ�เป็็น มีประโยชน์์ต่่อ 

สุุขภาพ และมีีพลัังงานเหมาะสม 
มีีการพัักเป็็นระยะเพื่่�อขจััด 

การเนืือยนิ่่�ง

Healthy Tournament
จััดกิิจกรรมส่ง่เสริิมสุุขภาพ
และสร้้างความสััมพัันธ์์
ในองค์์กรเป็็นระยะ
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โดย Model Healthy Oganization นี้้� ได้้เผยแพร่ไ่ปยัังองค์์กรหรืือบริิษััทต่่าง ๆ มากกว่่า 
110 แห่่งผ่่านการอบรมตััวแทนจากองค์์กรที่่�สนใจการสร้้างเสริิมสุุขภาพของพนัักงาน  
เพื่่�อทำำ�หน้้าที่่�เป็็นผู้้�นำำ�สุุขภาพ (Health Leader) ไปทำำ�หน้้าที่่�เป็็นผู้้�สร้้างความเปลี่่�ยนแปลง 
(Change Agent) ตามปััญหาสุุขภาพและบริิบทขององค์์กรตนเอง

การศึกึษาในองค์์กรต้นแบบที่่�ใช้โ้มเดล "คนไทยไร้พุุ้ง" พบปััจจััยที่่�ส่ง่เสริมิความสำำ�เร็จ็ 
ดัังนี้้�

 บทบาทผู้้�นำำ� ผู้้�บริิหารต้้องให้้ความสำำ�คัญและลงมาร่ว่มกิิจกรรมเพื่่�อเป็็นต้้นแบบ

 กลไกทางสังัคม มีกิิจกรรมที่่�ออกแบบตามความต้้องการของสมาชิิกในองค์์กร  
	 มีีแข่ง่ขัันระหว่่างกลุ่่�ม

 การประชาสัมัพัันธ์์ ใช้้สื่่�อที่่�เข้้าถึึงง่่ายและกระตุ้้�นการมีีส่ว่นร่ว่มอย่า่งสม่ำำ�เสมอ

 ระบบติดตามผล การใช้้อุุปกรณ์์พกพาติิดตามผล ช่ว่ยให้้พนัักงานรัับรู้้�ผลลััพธ์ ์
	 แบบเรีียลไทม์์

 ความแตกต่่างตามประเภทองค์์กร

	 • ภาคเอกชน/รัฐัวิิสาหกิิจ มุ่่�งเน้้นการลดต้้นทุุน เพิ่่�มประสิิทธิภิาพ และภาพลัักษณ์์องค์์กร

	 • ภาครัฐั มุ่่�งเน้้นการพััฒนาคุุณภาพการบริิหารจััดการสู่่�ระบบราชการ 4.0 (PMQA 4.0)

หลัักฐานเชิงิประจัักษ์์ด้้านความคุ้้�มค่่าทางการเงิินที่่�มีีรายงานจากองค์์กร 
ในต่างประเทศ ตััวอย่า่งเช่น่ 

 ผลตอบแทนจากการลงทุนุ (ROI): เพิ่่�มขึ้้�นเฉลี่่�ยร้้อยละ 160 - 390

 Risk mitigation

	 • การลดการลางาน (Absenteeism) ลดลงเฉลี่่�ยร้้อยละ 25.1

	 • ค่าใช้จ่้่ายด้านสุขุภาพ:  ลดลงเฉลี่่�ยร้้อยละ 24.5 

 Productivity Boost  การออกกำำ�ลังกายเพิ่่�มผลผลิิตในพนัักงานหญิิง 
	 ได้้ถึึงร้้อยละ 10 และพนัักงานชายร้้อยละ 6

 เป็็นการเพิ่่�ม Organization Engagement และช่ว่ยสร้้างภาพลัักษณ์์องค์์กร 
	 ที่่�ทัันสมััย และใส่ใ่จบุุคลากร
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เพื่่�อให้้เกิิดการเปลี่่�ยนผ่่านเชิิงระบบยุุทธศาสตร์์ชาติิ 
ควรพิิจารณามาตรการดัังต่่อไปนี้้�

ระดัับประเทศ

อย่า่งไรก็็ตาม องค์์กรไทยจำำ�เป็น็ต้้องพัฒันาระบบการติิดตามผล (Local Evidence- 
based Tracking) เพื่่�อพิสิููจน์ความคุ้้�มค่่าเหล่่านี้้�ในบริบิทของไทยเอง ซึ่่�งจะเป็น็กุุญแจ
สำำ�คัญให้ผู้้้�บริหิารตััดสิินใจสนัับสนุุน โครงการอย่า่งยั่่�งยืืนแทนการมองว่่าเป็น็โครงการ
ชั่่�วคราว

ข้้อเสนอเชิงินโยบาย

1

3

2

นโยบายเร่ง่ด่่วน สร้้างกลไกและระบบบริิหารจััดการให้้เกิิดความร่ว่มมืือ
ของกระทรวงหลัักที่่�มีีบทบาทสำำ�คัญ เช่น่ กระทรวงแรงงาน สาธารณสุุข 
พาณิิชย์์ และกระทรวงการคลััง เป็็นต้้น 

มาตรการจููงใจทางภาษีี (Tax Incentives) เสนอให้้มีีการให้้ "เครดิิตภาษีี" 
(Tax Credits) สำำ�หรัับสถานประกอบการที่่�ลงทุุนในโครงการสร้้างเสริิม 
สุุขภาพที่่�เป็็นรููปธรรม หรืือส่ว่นลดหย่อ่นภาษีีสำำ�หรัับคนที่่�มีีสุุขภาพดีี  
โดยต้้องมีีการศึึกษาความคุ้้�มค่่าและผลกระทบต่่องบประมาณอย่า่งรอบด้้าน

การปิดิช่อ่งว่่างสิิทธิิประโยชน์์ (Coverage Gap) ให้้สิิทธิปิระโยชน์์จาก
ประกัันสัังคมครอบคลุุมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ และลดปััจจััยเสี่่�ยงต่่อโรค 
NCDs ที่่�เป็็นรููปธรรมและทั่่�วถึึง เพื่่�อสร้้างความมั่่�นคงทางสุุขภาพครอบคลุุม
แรงงานทุุกภาคส่ว่น

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



5

1

6

2

การสร้า้งสิ่่�งแวดล้้อม สวนสาธารณะ และระบบขนส่ง่มวลชน 
ให้้เอื้้�อต่่อการเดิินและการใช้้รถสาธารณะ

ระดัับองค์์กร

4
การยกระดัับสู่่�เจ้้าหน้้าที่่�สร้า้งเสริมิสุุขภาพ (Chief Health Officer) หรืือ 
ผู้้�นำำ�สุุขภาพ (Health Leader) โดยการผลัักดัันการกำำ�หนดมาตรฐาน 
ในการบริิหารจััดการด้้านความปลอดภััย อาชีีวอนามััย ควบคู่่�ไปกัับ 
การสร้้างเสริิมสุุขภาพคนทำำ�งาน

พัฒันาระบบติิดตามประเมิินผล ให้้ผนวกอยู่่�ในกรอบ 
การประเมิินและพััฒนาคุุณภาพการบริิหารจััดการ 
ของหน่่วยงานภาครััฐ (PMQA 4.0)

มีกีารกำำ�หนดนโยบายและสภาพแวดล้้อมในการทำำ�งาน  
มีีความชััดเจน สามารถติิดตามและประเมิินผลได้้

บทบาทบุุคลากร  กำำ�หนดให้้มีีการแต่่งตั้้�งเจ้้าหน้้าที่่�สร้้างเสริิมสุุขภาพ หรืือเพิ่่�ม 
บทบาทฝ่่ายทรััพยากรบุุคคล หรืือพยาบาลประจำำ�ห้องพยาบาล ให้้ทำำ�งาน
สร้้างเสริิมสุุขภาพเชิิงรุุกที่่�มีีอำำ�นาจหน้้าที่่�ชััดเจนในการออกแบบกิิจกรรม  
และประเมิินความต้้องการด้้านสุุขภาพพนัักงาน ซึ่่�งอาจใช้้วิิธีต่ี่อยอดจาก 
เจ้้าหน้้าที่่�ความปลอดภััยในสถานที่่�ทำำ�งาน  
หรืือเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของงานทรััพยากรบุุคคล  
ไม่่ใช่เ่พีียงหน้้าที่่�เสริิมจากงานประจำำ�  
หรืือคณะกรรมการสร้้างเสริิมสุุขภาพ  
โดยมีีหน้้าที่่�รัับผิิดชอบโดยตรงในการ
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ระดัับบุุคคล/ประชาชน

• ประเมิินสถานะสุุขภาพและความต้้องการ 
	 ที่่�แท้้จริิงของพนัักงาน (Needs Assessment)
• จัดการความรู้้�และให้้คำำ�ปรึึกษาด้้านโภชนาการ 
	 และกิิจกรรมทางกายอย่า่งสม่ำำ�เสมอ
• ติดตามและประเมิินผลโครงการเพื่่�อรายงานต่่อคณะกรรมการบริิหาร
• การสร้้างแรงจููงใจ  จัดงานยกย่อ่งและมอบรางวััลแก่่องค์์กรตััวอย่า่ง

3 จััดหาเครื่่�องมืือสนัับสนุุน  พััฒนา Toolkit ที่่�เหมาะสมกัับขนาด 
และประเภทขององค์์กร (โดยเฉพาะ SMEs ที่่�ขาดแคลนทรััพยากร)

สร้้างความตระหนััก
เกี่่�ยวกัับพฤติิกรรม
เสี่่�ยงต่่อโรค NCDs

ส่ง่เสริิมให้้สถานประกอบการ
ขยายผลกิิจกรรมไปยัังครอบครััว
พนัักงาน เช่น่ การออกกำำ�ลังกาย 
หรืือการรัับประทานอาหาร 
ร่ว่มกัันในครอบครััวเพื่่�อความ
ยั่่�งยืืนของพฤติิกรรมสุุขภาพ

สิ่่�งตอบแทนหรืือสิิทธิิ
ประโยชน์์ของการมีี

สุุขภาพดีี
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บทสรุปุ

“เริ่่�มต้้นเร็ว็เพ่ื่�ออนาคตและเศรษฐกิิจของชาติิ”

ถึึงเวลาที่่�ผู้้�กำำ�หนดนโยบายและผู้้�บริิหารต้้องเปลี่่�ยนผ่่านทััศนคติิ
จากการมองสุุขภาพเป็น็ "รายจ่า่ย" ไปสู่่�การเป็น็ "สิินทรัพัย์์ทาง
ยุุทธศาสตร์"์ (Strategic Asset) การตัดสิินในการสร้า้งเสริิม 
สุุขภาพของคนวัยัทำำ�งานหรือืพนักงานในองค์์กรล่าช้า้ หมายถึึง
การยอมรับัความเสี่่�ยงที่่�จะล้้มเหลวเชิิงธุรุกิิจ และสููญเสีีย 
ขีีดความสามารถในการแข่ง่ขันัของประเทศ มีีข้อ้มููลชี้้�ชัดัว่า่  
"การเริ่่�มลงทุุนในสุุขภาพตั้้�งแต่่อายุุยัังน้้อย" จะสร้า้งมููลค่่า
ทางการเงิินสููงกว่า่อย่่างมหาศาล 

บทสรุปุสู่่�ความยั่่�งยืืน กุญุแจสำำ�คัญไม่ไ่ด้้อยู่่�ที่่�การบังัคัับ  
แต่่อยู่่�ที่่�การทำำ�ให้ก้ิิจกรรมส่่งเสริิมสุุขภาพ  "เข้า้ถึึงง่า่ย  
มีีอุปุสรรคน้อยที่่�สุุด และสอดคล้องกัับวิิถีีชีีวิิต" โดยได้้รับั 
การสนับสนุนอย่่างไม่ม่ีีเงื่่�อนไขจากผู้้�บังัคัับบัญัชาทุุกระดัับ  
เพ่ื่�อเปลี่่�ยนสุุขภาพพนักงานให้เ้ป็น็สิินทรัพัย์์เชิิงกลยุุทธ์ ์
ที่่�สร้า้งกำำ�ไรให้กั้ับองค์์กรอย่่างยั่่�งยืืน

HOME Next pageContents Next ChapterPrevious ChapterPrevious page



ตััวอย่า่ง ตารางการบููรณาการณ์์  BCT – COM B – Social Ecological Model

ระดัับที่่�เกิิด 
การเปลี่่�ยนแปลง 

(Social  
Ecological  

Model)

พฤติิกรรม 
เปลี่่�ยนได้้ 

เพราะอะไร 
(COM B)

กลไกเชิิงปฏิิบัติัิที่่�ทำำ�ให้เ้กิิด
การเปลี่่�ยนแปลง (BCT)

ตััวอย่า่งการดำำ�เนิินการ

ระดัับบุคคล  
(Individual)

Capability 
(ความรู้้� /ทัักษะ)

• Information about 
health consequences

• Behavioural practice/ 
rehearsal

• Graded tasks

• การอบรม 3อ 2ส (อาหาร 
ออกกำำ�ลังกาย อารมณ์์  
ไม่่สููบ ไม่่ดื่่�ม)

• การฝึึกกิิจกรรมที่่�ทำำ�ได้้จริิง
ในชีีวิิตประจำำ�วัน

Motivation 
(แรงจููงใจ
ภายใน)

• Goal setting (behavior) 
• Self monitoring of  
behaviour 

• Feedback on behaviour

• การใช้้ wearable/ 
pedometer ให้้พนัักงาน
เห็็นข้้อมููลสุุขภาพแบบ 
real time 

• การติิดตามตััวชี้้�วััดสุุขภาพ 
(HDL C, FPG, BP)

ระดัับสังัคม/ทีมี 
(Interpersonal/
Social)

Motivation 
(แรงจููงใจ 
ทางสังัคม)

• Social support  
(unspecified) 

• Social comparison 
• Team based incentives

• Healthy Tournament 
และกิิจกรรมแข่ง่ขััน 
เป็็นทีีม 

• การสร้้างวััฒนธรรม 
ช่ว่ยเหลืือและแข่ง่ขััน 
เชิิงบวก

Opportunity 
(โอกาสทาง
สังัคม)

• Restructuring the social 
environment 

• Prompts from others

• บทบาทผู้้�นำำ�เป็็น Role 
model ร่ว่มกิิจกรรมสุุขภาพ 

• การสื่่�อสารและ
ประชาสััมพัันธ์ ์
ภายในองค์์กร
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ระดัับที่่�เกิิด 
การเปลี่่�ยนแปลง 

(Social  
Ecological  

Model)

พฤติิกรรม 
เปลี่่�ยนได้้ 

เพราะอะไร 
(COM B)

กลไกเชิิงปฏิิบัติัิที่่�ทำำ�ให้เ้กิิด
การเปลี่่�ยนแปลง (BCT)

ตััวอย่า่งการดำำ�เนิินการ

ระดัับองค์์กร  
(Organizational)

Opportunity
(โครงสร้า้ง/ 
สิ่่�งแวดล้้อม)

• Restructuring the  
physical environment 

• Prompts / cues 
• Adding objects to the 
environment

• Healthy Space (stand up 
desk, ปรัับทางเดิิน) 

• Micro break 1-2 นาทีี 
ทุุก 30-60 นาทีี

• Nudge posters ในที่่�
ทำำ�งาน

Motivation 
(แรงจููงใจเชิิง
ระบบ)

• Incentives (material/
social) 

• Commitment

• การจััดเวลาและทรััพยากร
อย่า่งเป็็นทางการจาก 
ผู้้�บริิหาร 

• การกำำ�หนดสุุขภาพเป็็น 
Strategic Asset

ระดัับนโยบาย/
โครงสร้า้ง  
(Policy/ 
Societal)

Opportunity 
(โอกาสทาง
โครงสร้า้ง)

• Material incentive  
(policy linked) 

• Regulation based cues

• มาตรการเครดิิตภาษีี  
(Tax Credits) สำำ�หรัับ 
WHP 

• การแก้้กฎกระทรวงให้้มีี 
Chief Health Officer 
(CHO)

Capability 
(ระบบ)

• Action planning  
(organizational) 

• Review outcome goals

• การใช้้กรอบ WHO 8 ขั้้�น 
(Mobilize → Improve) 

• ระบบติิดตาม ROI,  
Absenteeism,  
Productivity
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เอกสารอ่่านเพิ่่�มเติิม

1.	 จงจิิตต์์ ฤทธิิรงค์์, มนสิกิาร กาญจนะจิิตรา, พิมิลพรรณ นิิตย์น์รา, ดิิษยนัันท์์ เพชรผ่อ่งใส, ฐิติารียี์ ์บุุญตัันตราภิิวััฒน์์, เพชร รอดอารียี์.์ 
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พัันเอกหญิิง พญ.สิิรกานต์์ เตชะวณิิช

การจััดอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพการจััดอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ
ในสถานที่่�ทำำ�งาน ในสถานที่่�ทำำ�งาน 
(Healthy Diet (Healthy Diet 
in the Workplace)in the Workplace)

บทนำำ�

โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง (non-communicable diseases, NCDs) มีความสััมพัันธ์อ์ย่า่งใกล้้ชิิด 
กัับพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารที่่�ไม่่เหมาะสม เช่น่ การบริิโภคอาหารพลัังงานสููง น้ำำ�ตาลสููง 
และไขมัันอิ่่�มตััวสููง สถานที่่�ทำำ�งานเป็็นบริิบทสำำ�คัญที่่�สามารถกำำ�หนดพฤติิกรรมสุุขภาพ 
เนื่่�องจากบุุคคลวััยทำำ�งานใช้้เวลาเฉลี่่�ย 8–10 ชั่่�วโมงต่่อวัันในสถานที่่�ทำำ�งาน และมัักบริิโภค
อาหารอย่า่งน้้อย 1 มื้้�อในที่่�ทำำ�งาน องค์์การอนามััยโลก (World Health Organization, 
WHO) ระบุุว่่าการส่ง่เสริิมโภชนาการที่่�เหมาะสมในสถานที่่�ทำำ�งานเป็็นมาตรการสำำ�คัญ 
ในการป้้องกััน NCDs โดยเฉพาะโรคเบาหวานชนิิดที่่� 2 โรคหััวใจและหลอดเลืือด และ 
โรคอ้้วน 

นอกจากน้ี้� การจัดัให้ม้ีีสภาพแวดล้้อมด้้านอาหารที่่�เอื้้�อต่่อสุุขภาพ
ยัังมีีส่วนช่ว่ยเพ่ิ่�มประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน (productivity)  

ของบุุคลากร พร้อ้มทั้้�งลดอัตัราการขาดงาน (absenteeism) 
อันัเนื่่�องมาจากปัญัหาสุุขภาพ ซึ่่�งส่่งผลดีีทั้้�งต่่อสุุขภาวะ 
ของพนักงานและประสิิทธิิผลโดยรวมขององค์์กร
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หมายถึึง แนวทางหรืือกิิจกรรมที่่�ออกแบบขึ้้�นเพื่่�อส่ง่เสริิมให้้บุุคลากรมีีพฤติิกรรม 
การบริิโภคอาหารที่่�เหมาะสม และเอื้้�อต่่อสุุขภาพภายใต้้บริิบทของสถานที่่�ทำำ�งาน ซึ่่�งถืือเป็็น
สภาพแวดล้้อมสำำ�คัญที่่�มีีอิิทธิพิลต่่อรููปแบบการบริิโภคอาหารและวิิถีีชีีวิิตของประชากร 
วััยทำำ�งาน มาตรการดัังกล่่าวครอบคลุุมทั้้�งการให้้ความรู้้�ด้านโภชนาการ การปรัับปรุุง 
สิ่่�งแวดล้้อมด้้านอาหาร เช่น่

มาตรการส่่งเสริมิโภชนาการในสถานที่่�ทำำ�งาน  
(Workplace Nutrition Interventions)

การกำำ�หนดนโยบายองค์์กรท่ี่�สนัับสนุุนการมีพีฤติิกรรมสุุขภาพท่ี่�เหมาะสม

การเพิ่่�มทางเลืือกอาหารท่ี่�มีีคุณุค่่าทางโภชนาการ

การแสดงข้้อมูลูโภชนาการ

การจััดบริกิารอาหารสุุขภาพในโรงอาหาร

การดำำ�เนิินมาตรการส่ง่เสริิมโภชนาการในสถานที่่�ทำำ�งาน มีเป้้าหมายเพื่่�อป้้องกัันและ
ควบคุุม NCDs โดยเฉพาะโรคเบาหวาน โรคอ้้วน และโรคหััวใจและหลอดเลืือด ตลอดจน 
ส่ง่เสริิมสุุขภาวะโดยรวมของบุุคลากร  
ซึ่่�งไม่่เพีียงส่ง่ผลดีีต่่อสุุขภาพของพนัักงาน 
เท่่านั้้�น แต่่ยัังช่ว่ยเพิ่่�มประสิิทธิภิาพ 
ในการทำำ�งาน ลดการเจ็็บป่่วย  
และเสริิมสร้้างความยั่่�งยืืน 
ด้้านสุุขภาพขององค์์กรในระยะยาว 
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การปรัับสภาพแวดล้้อมทางกายภาพด้้านอาหารในสถานที่่�ทำำ�งาน เป็็นมาตรการ 
ที่่�มีีประสิิทธิภิาพสููงและส่ง่ผลกระทบในระดัับประชากร (population-level impact)  
ในการส่ง่เสริิมพฤติิกรรมสุุขภาพ เนื่่�องจากสามารถส่ง่ผลต่่อพฤติิกรรมของบุุคคลจำำ�นวนมาก
อย่า่งต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะในกลุ่่�มประชากรวััยทำำ�งาน ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มที่่�สามารถเข้้าถึึงได้้อย่า่งมีี
ประสิิทธิภิาพผ่่านมาตรการดัังกล่่าว หลัักฐานจากการทบทวนวรรณกรรมอย่า่งเป็็นระบบ 
(systematic review) ยัังแสดงให้้เห็็นว่่าการปรัับสภาพแวดล้้อมด้้านอาหารในสถานที่่�ทำำ�งาน
เป็็นมาตรการที่่�มีีประสิิทธิภิาพในการปรัับปรุุงพฤติิกรรมการบริิโภคอาหาร โดยสามารถ 
ส่ง่เสริิมการเลืือกอาหารเพื่่�อสุุขภาพได้้ โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องอาศััยแรงจููงใจ หรืือการเปลี่่�ยนแปลง
พฤติิกรรมในระดัับบุุคคลเพีียงอย่า่งเดีียว พฤติิกรรมการกิินนั้้�นไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กับตััวบุุคคล 
เพีียงอย่า่งเดีียว แต่่ได้้รัับอิิทธิพิลจากปััจจััยรอบด้้าน ซึ่่�งประกอบด้้วย

ปััจจัยัสภาพแวดล้้อมและการจัดัองค์์กรที่่�มีีผลต่่อ 
พฤติิกรรมการบริโิภคอาหาร

สภาพแวดล้้อมทางกายภาพ (physical food environment)1.
มีีบทบาทสำำ�คัญในการกำำ�หนดพฤติิกรรมการบริิโภคอาหารของพนัักงาน โดยส่ง่ผลทั้้�งในระดัับ

การตััดสิินใจเฉพาะหน้้า (immediate choice) 

รููปแบบการบริิโภคในระยะยาว (habit formation) 

ผ่่านกลไกด้้านความพร้้อมในการเข้้าถึึง (availability) 

ความสะดวก (convenience) 

การกระตุ้้�นการรัับรู้้� (behavioral cues) เช่น่ 
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1.1	 การมีีตััวเลืือกอาหารสุขุภาพในโรงอาหาร 

การเพิ่่�มตััวเลืือกอาหารสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งาน เช่น่ เมนููที่่�ประกอบด้้วย
ผัักและผลไม้้ ธัญัพืืชไม่่ขััดสีี และอาหารที่่�มีีพลัังงานต่ำำ� เป็็นมาตรการสำำ�คัญ 
ที่่�สามารถส่ง่เสริิมการเลืือกบริิโภคอาหารที่่�มีีคุุณภาพทางโภชนาการที่่�เหมาะสม 
และช่ว่ยลดการบริิโภคอาหารที่่�มีีพลัังงานสููงได้้ ทั้้�งนี้้� ความพร้้อมในการเข้้าถึึง
อาหาร (availability) เป็็นปััจจััยสำำ�คัญที่่�มีีอิิทธิพิลต่่อการตััดสิินใจเลืือกอาหาร
ในชีีวิิตประจำำ�วัน การศึึกษาวิิจััยเชิิงแทรกแซง (intervention study) ที่่�ดำำ�เนิิน
การในโรงอาหารของสถานที่่�ทำำ�งาน พบว่่าการเพิ่่�มตััวเลืือกอาหารสุุขภาพ
สามารถเพิ่่�มสััดส่ว่นการเลืือกอาหารสุุขภาพ และลดปริิมาณพลัังงานที่่�บริิโภคได้้
อย่า่งมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ 

1.2	 การจัดอาหารในตู้้�หยอดเหรีียญ (Vending machines)

ตู้้�หยอดเหรีียญเป็็นแหล่่งอาหารที่่�สำำ�คัญในสถานที่่�ทำำ�งาน โดยเฉพาะ 
ในช่ว่งเวลาที่่�โรงอาหารไม่่เปิิดให้้บริิการ และมีีบทบาทในการกำำ�หนดรููปแบบ 
การบริิโภคอาหารของพนัักงาน การเพิ่่�มตััวเลืือกอาหารสุุขภาพในตู้้�หยอดเหรีียญ 
เช่น่ ถั่่�วที่่�ไม่่เติิมเกลืือ ผลไม้้แห้้ง หรืืออาหารที่่�มีีพลัังงานต่ำำ� เป็็นมาตรการที่่�สามารถ
ช่ว่ยลดการบริิโภคอาหารที่่�มีีพลัังงานสููง น้ำำ�ตาลสููง และไขมัันสููงได้้ เนื่่�องจาก 
ความพร้้อมในการเข้้าถึึงอาหาร (availability) เป็็นปััจจััยสำำ�คัญที่่�มีีอิิทธิพิลต่่อ 
การตััดสิินใจเลืือกอาหารในชีีวิิตประจำำ�วัน หลัักฐานจากการศึึกษาวิิจััยเชิิง
แทรกแซงแสดงให้้เห็็นว่่าการเพิ่่�มสััดส่ว่นของอาหารสุุขภาพในตู้้�หยอดเหรีียญ  
เช่น่ การเพิ่่�มทางเลืือกอาหารสุุขภาพให้้ถึึงร้้อยละ 50 ของตััวเลืือกทั้้�งหมด หรืือ 
การปรัับลดราคาอาหารเพื่่�อสุุขภาพลง สามารถเพิ่่�มการเลืือกบริิโภคอาหารสุุขภาพ 
และช่ว่ยกระตุ้้�นยอดขายอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพได้้อย่า่งมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ ผลการ
ศึึกษาดัังกล่่าวสะท้้อนให้้เห็็นว่่าการปรัับสภาพแวดล้้อมด้้านอาหารในระดัับสถานที่่�
ทำำ�งาน สามารถส่ง่เสริิมพฤติิกรรมการบริิโภคที่่�เหมาะสมได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ
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ความเครีียดจากการทำำ�งานและการทำำ�งานล่่วงเวลา 
มีีความเชื่่�อมโยงกัับภาวะอ้้วน นอกจากนี้้�ตารางงานที่่�ส่ง่ผล
ต่่อการนอนหลัับเป็็นอีีกปััจจััยที่่�มีีความสำำ�คัญ เพราะการ
นอนหลัับไม่่เพีียงพอ (โดยเฉพาะในกลุ่่�มพนัักงานที่่�เข้้ากะ) 
ส่ง่ผลให้้พนัักงานเลืือกกิินอาหารที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพมากขึ้้�น

1.3	 การติดป้้ายแสดงข้อ้มููลทางโภชนาการ (Nutrition labeling) 

กลไกสำำ�คัญของการแสดงข้้อมููลทางโภชนาการ คือการช่ว่ยลดภาระ
ทางการรัับรู้้�ในการตััดสิินใจ (cognitive burden) และสนัับสนุุนให้้ผู้้�บริิโภค
สามารถประเมิินคุุณค่่าทางโภชนาการของอาหารได้้อย่า่งรวดเร็็วและมีี
ประสิิทธิภิาพ ส่ง่ผลให้้สามารถเลืือกอาหารที่่�สอดคล้้องกัับเป้้าหมายด้้าน 
สุุขภาพได้้ง่่ายขึ้้�น

การแสดงข้้อมููลทางโภชนาการ เช่น่ การแสดงพลัังงาน  
(calorie labeling) หรืือการใช้้ระบบสััญลัักษณ์์สีีจราจร  
(traffic-light labeling) เพื่่�อสื่่�อความหมายเกี่่�ยวกัับปริิมาณ 
สารอาหารสำำ�คัญในอาหาร เช่น่ พลัังงาน น้ำำ�ตาล ไขมััน  
และโซเดีียม เพื่่�อช่ว่ยให้้ผู้้�บริิโภคสามารถประเมิินคุุณค่่าทาง
โภชนาการของอาหารได้้อย่า่งรวดเร็็วและเข้้าใจง่่าย ใช้้หลัักการเดีียวกัับสััญญาณ
ไฟจราจร โดยสีีเขีียวหมายถึึง เป็็นตััวเลืือกที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ สีีเหลืือง หมายถึึง ควร
บริิโภคในปริิมาณเหมาะสม และสีีแดง หมายถึึง ควรจำำ�กัดการบริิโภค การศึึกษา
วิิจััยเชิิงแทรกแซงในโรงอาหารของสถานที่่�ทำำ�งาน พบว่่าการใช้้ระบบสััญลัักษณ์์
สีีจราจร สามารถลดการเลืือกอาหารที่่�มีีพลัังงานสููง และเพิ่่�มการเลืือกอาหารที่่�มีี
คุุณภาพทางโภชนาการที่่�เหมาะสมได้้อย่า่งมีีนััยสำำ�คัญทางสถิิติิ 

ความเครีียดและตารางงาน2.
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การรวมโปรแกรมส่ง่เสริิมสุุขภาพเข้้ากัับโปรแกรมความ
ปลอดภััยในการทำำ�งาน (Occupational Safety and Health) 
จะช่ว่ยให้้การปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมมีีประสิิทธิภิาพมากขึ้้�น

การบููรณาการความปลอดภััยและสุุขภาพ 

แบบจำำ�ลองนิิเวศวิทิยาทางสัังคม (Social Ecological Model) 

สมดุลุชีีวิติและการทำำ�งาน (Work-Life Balance)

3.

1.

4.
ตััวอย่า่งโปรแกรม "Canteen Takeaway" ในเดนมาร์์กที่่�เตรีียมอาหารสุุขภาพ 

แบบพร้้อมอุ่่�นให้้พนัักงานซื้้�อกลัับไปรัับประทานที่่�บ้้าน ช่ว่ยลดความเครีียดและ 
ภาระในการเตรีียมอาหาร และส่ง่เสริิมสุุขภาพของครอบครััวพนัักงานไปพร้้อมกััน 

แบบจำำ�ลองแนวคิดและแนวปฏิิบััติิที่่�ดีีที่่�สุุดในการออกแบบโปรแกรม 
(Conceptual Models and Best Practices for Program Design)

การออกแบบโปรแกรมส่ง่เสริิมโภชนาการในสถานที่่�ทำำ�งาน ควรอาศััยกรอบแนวคิิดทาง
พฤติิกรรมศาสตร์์ (behavioral science frameworks) เพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิภิาพและความยั่่�งยืืน
ของการดำำ�เนิินงาน โดยแบบจำำ�ลองที่่�ได้้รัับการยอมรัับอย่า่งแพร่ห่ลาย ซึ่่�งช่ว่ยให้้สามารถ
ออกแบบมาตรการที่่�ครอบคลุุมปััจจััยกำำ�หนดพฤติิกรรมสุุขภาพในหลายระดัับ ได้้แก่่ 

เป็็นแบบจำำ�ลองที่่�อธิบิายว่่าพฤติิกรรมสุุขภาพเป็็นผลจากปฏิิสััมพัันธ์ร์ะหว่่างปััจจััยใน
หลายระดัับ ได้้แก่่ ระดัับบุุคคล (individual level) ระดัับระหว่่างบุุคคล (interpersonal level) 
ระดัับองค์์กร (organizational level) ระดัับชุุมชน (community level) และระดัับนโยบาย 
(policy level) การประยุุกต์์ใช้้แบบจำำ�ลองนี้้�ในการส่ง่เสริิมโภชนาการในสถานที่่�ทำำ�งาน ช่ว่ยให้้
สามารถพััฒนามาตรการที่่�ครอบคลุุมทั้้�งการให้้ความรู้้�แก่่บุุคคล  
การสนัับสนุุนทางสัังคมจากเพื่่�อนร่ว่มงาน การปรัับสภาพแวดล้้อม 
ด้้านอาหาร และการกำำ�หนดนโยบายระดัับองค์์กร ซึ่่�งมีีส่ว่นช่ว่ยเพิ่่�ม 
ประสิิทธิผิลของโปรแกรมในระยะยาว
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เป็็นแบบจำำ�ลองที่่�เน้้นบทบาทของบริิบททางสัังคมและเศรษฐกิิจที่่�มีีอิิทธิพิลต่่อพฤติิกรรม
สุุขภาพ เช่น่ 

แบบจำำ�ลองบริบิททางสัังคม (Social Contextual Model)2.

การนำำ�แบบจำำ�ลองนี้้�มาใช้้ ช่ว่ยให้้สามารถออกแบบโปรแกรมที่่�เหมาะสมกัับบริิบทและ
ความเป็็นจริิงของกลุ่่�มเป้้าหมาย โดยคำำ�นึงถึึงข้้อจำำ�กัดและปััจจััยสนัับสนุุนที่่�แตกต่่างกััน 
ในแต่่ละกลุ่่�มประชากร ส่ง่ผลให้้โปรแกรมมีีความเหมาะสม มีความเป็็นไปได้้ในการดำำ�เนิินงาน 
และมีีประสิิทธิภิาพในการปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมสุุขภาพมากยิ่่�งขึ้้�น

รายได้้ ระดัับการศึึกษา ลัักษณะอาชีีพ สภาพแวดล้้อมการทำำ�งาน

การใช้แ้บบจำำ�ลองทางพฤติิกรรมศาสตร์ดั์ังกล่่าวร่ว่มกัับการปรับัสภาพแวดล้้อม
ด้้านอาหารและการกำำ�หนดนโยบายองค์์กร ถืือเป็น็แนวทางที่่�สอดคล้้องกัับแนวปฏิิบัติัิ
ที่่�ดีทีี่่�สุุด (best practices) ในการส่ง่เสริมิสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งาน และมีบีทบาท
สำำ�คัญในการป้อ้งกัันโรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังั รวมถึึงโรคเบาหวาน ในระดัับประชากร 
วััยทำำ�งาน
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1. การสนัับสนุุนจากผู้้�นำำ� (Healthy policy) 
ความสำำ�เร็็จของโปรแกรมสุุขภาพต้้องอาศััยการสนัับสนุุนจากผู้้�นำำ�องค์์กร 

ทั้้�งนี้้�องค์์กรและผู้้�บริิหารต้้องให้้ความสำำ�คัญและสนัับสนุุนอย่า่งจริิงจััง

2. เน้้นการมีสี่ว่นร่ว่มของพนัักงานในองค์์กร
การให้้พนัักงานมีีส่ว่นร่ว่มในการออกแบบโปรแกรมเพื่่�อให้้ตรงกัับความ

ต้้องการ

3. โปรแกรมต้้องมีคีวามยั่่�งยืืน
โดยจำำ�เป็็นต้้องมีีการวางแผนระยะยาว มีงบประมาณและทรััพยากรที่่�เพีียง

พอ และมีีการประเมิินผลอย่า่งต่่อเนื่่�อง

ข้้อแนะนำำ�สำำ�คัญสำำ�หรับัการทำำ�โปรแกรมส่่งเสริมิสุุขภาพ 
ในสถานที่่�ทำำ�งาน

กลยุุทธ์แ์ละกรณีีศึึกษาของประเทศไทยเกี่่�ยวกับการส่่งเสริมิ 
การบริโิภคอาหารเพ่ื่�อสุุขภาพในที่่�ทำำ�งาน

ข้้อมููลคนวััยทำำ�งานในประเทศไทยระหว่่างปีี พ.ศ. 2551-2563  
พบว่่ามีีโรคอ้้วนเพิ่่�มขึ้้�นจากร้้อยละ 34.7 เป็็นร้้อยละ 42.4 และ 
มีีอััตราการเป็็นเบาหวานและไขมัันในเลืือดสููงเพิ่่�มขึ้้�นด้้วย นอกจากนี้้�  
คนไทยยัังบริิโภคผัักและผลไม้้เฉลี่่�ยเพีียง 3.7 ส่ว่นต่่อวััน ซึ่่�งต่ำำ�กว่่า 
เกณฑ์์มาตรฐาน (5 ส่ว่นต่่อวััน) 
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ตััวอย่า่งกลยุุทธ์แ์ละกรณีีศึึกษาของประเทศไทยที่่�มีีการนำำ�มาใช้้เพื่่�อการส่ง่เสริิมการบริิโภค
อาหารเพื่่�อสุุขภาพในที่่�ทำำ�งาน

1. การใช้เ้ทคโนโลยีแีละข้อ้มููล การใช้้สื่่�อเฉพาะบุุคคล (Tailored materials)  
เช่น่ อีเมลหรืือแอปพลิิเคชัันเพื่่�อกระตุ้้�นพนัักงาน ช่ว่ยให้้พนัักงานปรัับพฤติิกรรม 
ได้้ดีีขึ้้�น 

2. การปรับัโรงอาหารปกติิให้เ้ป็น็โรงอาหารสร้า้งเสริมิสุุขภาพ (Healthy Canteen)  
ในที่่�ทำำ�งาน คือ การปรัับเปลี่่�ยนโรงอาหารให้้เป็็นแหล่่งความรู้้� และแหล่่งที่่�พนัักงานสามารถ
เลืือกซื้้�ออาหารที่่�ดีี มีวิิธีกีารปรุุงหรืือสััดส่ว่นที่่�ดีีต่่อสุุขภาพมากิินในชีีวิิตประจำำ�วันได้้  
ไม่่เพีียงแต่่ช่ว่ยให้้พนัักงานสุุขภาพดีีขึ้้�น แต่่ยัังช่ว่ยให้้พนัักงานลางานน้้อยลง และลดค่่าใช้้
จ่่ายด้้านสวััสดิิการรัักษาพยาบาลของบริิษััทอีีกด้้วย ทั้้�งนี้้�เครืือข่า่ยคนไทยไร้้พุุง ราชวิิทยาลััย
อายุุรแพทย์์แห่่งประเทศไทย โดยการสนัับสนุุนของ 
สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.)  
ได้้จััดทำำ�คู่่�มือแนะนำำ�การปรัับเปลี่่�ยนโรงอาหารให้้เป็็น 
แหล่่งความรู้้�ด้านโภชนาการและแหล่่งอาหารที่่�มีีการ 
ปรัับเปลี่่�ยนให้้ดีีต่่อสุุขภาพ สามารถดาวน์์โหลดได้้ฟรีีที่่�  
https://resource.thaihealth.or.th/index.php/media/20Rj 

3. "Healthy Canteen" (โรงอาหารอ่่อนหวาน) ของประเทศไทย โดยกระทรวง
สาธารณสุุขไทย โครงการนี้้�ได้้เริ่่�มขึ้้�นในปีี พ.ศ. 2563 โดยมีีเกณฑ์์การประเมิิน ดังนี้้�

• เกณฑ์์หลััก: 

- สุุขอนามััยอาหาร 

- มีเมนููสุุขภาพอย่า่งน้้อย 1 เมนููต่่อร้้าน

- มีร้้านขายผลไม้้สด

- มีทางเลืือกเครื่่�องดื่่�มหวานน้้อย

- มีฉลากโภชนาการ และการติิดป้้ายบอกปริิมาณน้ำำ�ตาล/โซเดีียมในเครื่่�องปรุุง
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เอกสารอ่่านเพิ่่�มเติิม

World Health Organization. Healthy canteen, smart eating: Thailand’s road to healthy lives [Internet]. Geneva: World Health 
Organization; 2025 Jun 9 [cited 2026 Feb 25]. Available from: https://www.who.int/thailand/news/feature-stories/detail/healthy-
canteen--smart-eating--thailand-s-road-to-healthy-lives.

• มาตรฐานอาหาร

- จำำ�กัดพลัังงาน ไขมััน น้ำำ�ตาล และโซเดีียมในแต่่ละมื้้�อ 

- ห้ามใส่ผ่งชููรสในระหว่่างการปรุุงอาหาร

4. นวััตกรรม "Food4Health" การใช้้แอปพลิิเคชัันช่ว่ย
ให้้การตรวจสอบและออกใบรัับรองร้้านอาหารทำำ�ได้้รวดเร็็ว
ขึ้้�นจาก 1 เดืือน เหลืือเพีียงไม่่ถึึง 10 นาทีี และช่ว่ยให้้ผู้้�บริิโภค
ค้้นหาพิิกััดร้้านอาหารสุุขภาพได้้ง่่ายขึ้้�น

บทสรุปุ

การจัดัอาหารที่่�ดีีต่อสุุขภาพในสถานที่่�ทำำ�งานเป็น็มาตรการ
สำำ�คัญในการป้อ้งกัันโรคไม่ต่ิิดต่่อเรื้้�อรังัและส่่งเสริิมสุุขภาวะ 
ของบุุคลากรวัยัทำำ�งาน โดยการปรับัสภาพแวดล้้อมด้้านอาหาร
และนโยบายองค์์กรสามารถช่ว่ยให้พ้นักงานเลืือกบริิโภคอาหาร
ที่่�เหมาะสมได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ ความสำำ�เร็จ็ของโปรแกรม
จำำ�เป็น็ต้้องอาศััยการสนับสนุนจากองค์์กรและการดำำ�เนิินงาน
อย่่างต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งจะช่ว่ยเพ่ิ่�มประสิิทธิิภาพในการทำำ�งาน  
ลดภาระโรค และส่่งเสริิมความยั่่�งยืืนด้้านสุุขภาพในระยะยาว
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อาจารย์์ ดร.เตชิติ เลิิศอเนกวัฒันา

“องค์์กรขยัับได้้” “องค์์กรขยัับได้้” 
เทคนิิคง่่าย ๆ เพิ่่� มกิิจกรรมเทคนิิคง่่าย ๆ เพิ่่� มกิิจกรรม
ทางกายในองค์์กรทางกายในองค์์กร

เมื่่�อเข้า้สู่่�วัยัทำำ�งาน หลายคนมักัพบกัับปัญัหาสุุขภาพที่่�ค่่อย ๆ สะสม ไม่ว่่า่จะเป็น็
ความเครีียดจากงานที่่�หนััก ภาระหน้้าที่่�ที่่�เพ่ิ่�มขึ้้�น หรือืเวลาที่่�เหลืือน้้อยลงสำำ�หรับั 
การดููแลตััวเอง ไปจนถึึงปัญัหาที่่�มีีผลต่่อสุุขภาพมากที่่�สุุดเรื่่�องหนึ่่�ง คืือ “การขาด
กิิจกรรมทางกาย” ที่่�เกิิดจากวิิถีีชีีวิิตการทำำ�งานแบบนั่่�งนาน ไม่ค่่่อยได้้เคลื่่�อนไหว 
โดยเฉพาะสำำ�หรับัพนักงานออฟฟิิศ ที่่�ต้้องนั่่�งทำำ�งานติิดต่่อกัันอย่่างน้้อยวันัละ 8 ชั่่�วโมง
ประกอบกัับเวลาที่่�ต้้องใช้ใ้นการเดิินทางไป-กลัับที่่�ยาวนาน ทำำ�ให้โ้อกาสในการขยัับ
ร่า่งกายลดลงจนแทบไม่ม่ีีเหลืือ ซึ่่�งการใช้้ชีีวิิตในลัักษณะนี้้�อาจนำำ�ไปสู่่�พฤติิกรรมเนืือยนิ่่�ง 
หรืือ sedentary lifestyle ซึ่่�งสร้้างผลเสีียต่่อสุุขภาพมากกว่่าที่่�คิิด ไม่่ว่่าจะเป็็นการเผาผลาญ
พลัังงานขณะพัักที่่�ลดลง น้ำำ�หนัักตััวที่่�เพิ่่�มขึ้้�น อาการปวดเมื่่�อย หรืือตึึงกล้้ามเนื้้�อ และปััญหา
ข้้อต่่อ การสะสมของฮอร์์โมนความเครีียดที่่�ทำำ�ให้้สมองล้้า และที่่�สำำ�คัญทั้้�งหมดนี้้�อาจะส่ง่ผล
ต่่อประสิิทธิภิาพของการออกกำำ�ลังกายที่่�ลดลงอย่า่งชััดเจนเมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับผู้้�ที่่�มีีกิิจกรรม
ทางกายเพีียงพอในชีีวิิตประจำำ�วัน 

ดัังนั้้�น เพื่่�อแก้้ไขปัญัหานี้้�อย่า่งได้้ผลและยั่่�งยืืน ทั้้�งผู้้�ที่่�ทำำ�งานในองค์์กร
และองค์์กรเองจึึงควรมีบีทบาทสำำ�คัญในการสร้า้งความเปลี่่�ยนแปลง 
ให้เ้กิิดขึ้้�น โดยผู้้�ที่่�ทำำ�งานในองค์์กรควรจะหาวิิธีกีารในการเพิ่่�มกิิจกรรม
ทางกายให้เ้พียีงพอ และสอดคล้้องกัับวิิถีชีีวิีิตในวััยทำำ�งาน  
พร้อ้มกัันกัับที่่�ทางองค์์กรควรให้ก้ารสนัับสนุุนอย่า่งเหมาะสม 
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สำำ�หรัับบุุคลากรในองค์์กรนั้้�น แนวทางในการเพิ่่�มการขยัับร่า่งกายมีีอยู่่�หลากหลายวิิธี ี 
แต่่หลายคนอาจจะยัังไม่่รู้้�ว่ าจะเริ่่�มจากตรงไหนดีี ดังนั้้�นขอให้้เริ่่�มต้้นง่่าย ๆ เพีียงแค่่  
“ขยับัให้บ้่อ่ยขึ้้�น” ระหว่่างทำำ�งาน ก็สามารถช่ว่ยให้้ระบบไหลเวีียนเลืือดดีีขึ้้�น ลดอาการ 
เมื่่�อยล้้า และเพิ่่�มสมาธิไิด้้อย่า่งชััดเจน ดังเทคนิิคตััวอย่า่งต่่อไปนี้้�

1

3

2ยืืดเหยีียดร่่างกายบ้าง หลัังจากลดเวลานั่่�งนิ่่�งลงได้้แล้้ว ต่อมา
เมื่่�อจำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ท่าเดิิมนาน ๆ ควรเพิ่่�มการขยัับยืืดเหยีียดร่า่งกาย  
โดยเฉพาะบริิเวณคอ บ่า่ ไหล่่ หลัังส่ว่นล่่าง และสะโพก ซึ่่�งเป็็นจุุด 

ที่่�มัักตึึงจากการนั่่�งท่่าเดิิมนาน ๆ การหมุุนไหล่่ บิิดลำำ�ตัว หรืือ
ยกแขนเหนืือศีีรษะเบา ๆ ทุุก ๆ 15 - 20 นาทีี จะช่ว่ยคลาย
ความล้้า และลดความเสี่่�ยงในการเกิิดออฟฟิิศซิินโดรมได้้ 	

ตั้้�งเวลาขยับ เริ่่�มต้้นง่่าย ๆ จากการลดเวลาในการนั่่�ง 
เนืือยนิ่่�งลงก่่อน เช่น่ ลองตั้้�งเตืือนทุุก 50 นาทีีเพื่่�อให้้ลุุกขึ้้�นยืืน  
ยืืดเส้้น หรืือเดิินสั้้�น ๆ รอบโต๊๊ะ การลุุกขึ้้�นขยัับเพีียง  
2 – 3 นาทีี ช่ว่ยกระตุ้้�นการไหลเวีียนโลหิิต  
ลดความเสี่่�ยงของกล้้ามเนื้้�อตึึง และช่ว่ยให้้สมอง 
ปลอดโปร่ง่มากขึ้้�นได้้	

ใช้เ้วลาว่่างให้ข้ยับได้้เสมอ ขั้้�นต่่อไปเพิ่่�มเติิมจากการลด 
เวลานิ่่�ง คือการเปลี่่�ยนเวลาระหว่่างทำำ�งานให้้ขยัับร่า่งกายได้้มากขึ้้�น 
เช่น่ เดิินหรืือยืืนแกว่่งแขนระหว่่างรอถ่่ายเอกสาร เดิินไปพููดคุุยกัับ
เพื่่�อนร่ว่มงานแทนการส่ง่ข้้อความ เดิินหรืือยืืนประชุุม 
แทนการนั่่�งบ้้าง จะถืือเป็็นกิิจกรรมเล็็ก ๆ ที่่�เพิ่่�ม 
การเคลื่่�อนไหวโดยไม่่รบกวนการทำำ�งาน
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สำำ�หรัับองค์์กรที่่�ต้้องการสนัับสนุุนให้้บุุคลากรได้้มีีกิิจกรรมทางกายเพิ่่�มขึ้้�น แนวทางหนึ่่�ง
ที่่�สามารถทำำ�ได้้ คือ การสร้้างระบบดููแลสุุขภาพที่่�เรีียบง่่ายตามแนวทาง “องค์์กรสุุขภาพดี”ี 
หรืือ “Healthy Organization” โดยมีีแกนหลััก 3 ขั้้�นตอนง่่าย ๆ 

Exercise Snack มีหลายการศึึกษาพบว่่าการออกกำำ�ลังกาย 
ในระดัับความหนัักสููงในช่ว่งเวลาสั้้�น ๆ ประมาณ 1 - 3 นาทีี แทรก 
ในชีีวิิตประจำำ�วัน สััก 4 – 5 รอบต่่อวััน จะช่ว่ยกระตุ้้�นให้้การเผาผลาญ
ขณะพัักไม่่ตกลง และใช้้งานกล้้ามเนื้้�อให้้ยัังคงความตื่่�นตััว พร้้อมใช้้งาน
สร้้างความกระฉัับกระเฉงในระหว่่างวัันได้้ ดังนั้้�นหากหาโอกาสในการ
ขยัับตััวด้้วยความหนัักสููงระหว่่างวัันบ้้าง เช่น่ วิ่่�งขึ้้�นลงบัันไดแทนลิิฟต์์ 
หรืือเดิินเร็็ว ๆ ระหว่่างพัักเบรก การทำำ�ซ้ำำ�หลายครั้้�งต่่อวััน จะช่ว่ย 
เผาผลาญพลัังงาน และลดพฤติิกรรมเนืือยนิ่่�งได้้อย่า่งมีี 
ประสิิทธิภิาพ เพีียงเท่่านี้้�ร่า่งกายก็็ได้้เคลื่่�อนไหวมากขึ้้�น  
โดยไม่่ต้้องเพิ่่�มภาระหรืือเสีียเวลาในตารางงาน  
การขยัับเล็็กน้้อยแต่่สม่ำำ�เสมอ คือหััวใจสำำ�คัญ 
ของการสร้้างสุุขภาพดีีในวััยทำำ�งาน 

4

สร้้างแรงจููงใจ ให้้เวลาขยัับ
ปรัับ

ส่ิ่�งแวดล้้อม
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		  การสร้า้งแรงจูงูใจ ถืือเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�สำำ�คัญ เพราะหากพนัักงาน 
ยัังไม่่เห็็นปััญหาของการขาดกิิจกรรมทางกาย การเปลี่่�ยนพฤติิกรรม 

ก็็ยากที่่�จะเกิิดขึ้้�น องค์์กรจึึงควรสร้้างความตระหนัักรู้้� และให้้ความรู้้� 
ในรููปแบบที่่�เข้้าถึึงง่่ายและเป็็นมิิตร เช่น่ กิจกรรมตรวจสุุขภาพ
เบื้้�องต้้น การทดสอบสมรรถภาพทางกาย หรืือเวิิร์์คช็็อปสั้้�น ๆ  
ที่่�ช่ว่ยให้้พนัักงานเห็็นสภาพร่า่งกายจริิงของตนเอง ข้้อสำำ�คัญคืือ
หลีีกเลี่่�ยงการสื่่�อสารเชิิงลบหรืือตีีตรา แต่่ควรเน้้นการชวนให้้เริ่่�ม

ดููแลตััวเองด้้วยวิิธีง่ี่าย ๆ ที่่�ทำำ�ได้้ทัันทีี เมื่่�อพนัักงานเกิิดความสนใจ 
และอยากเปลี่่�ยนแปลงแล้้ว การจััดกิิจกรรมในขั้้�นต่่อไปก็็จะมีีประสิิทธิภิาพมากขึ้้�น

	 ต่่อมาคืือการ ให้เ้วลาขยับ เนื่่�องจากอุุปสรรคสำำ�คัญที่่�พบเสมอ คือเรื่่�อง “เวลา” 
พนัักงานจำำ�นวนไม่่น้้อยแม้้จะมีีแรงบัันดาลใจ แต่่ก็็ยกข้้ออ้้างว่่าไม่่มีีเวลา 
มาดููแลสุุขภาพ หากองค์์กรสามารถสนัับสนุุนให้้การขยัับเป็็นส่ว่นหนึ่่�ง
ของงานได้้ ปัญหานี้้�ก็็จะหมดไป ตัวอย่า่งเช่น่ การจััดให้้มีีช่ว่งพััก
สั้้�น ๆ สำำ�หรัับการยืืดเหยีียด การรณรงค์์ให้้เริ่่�มประชุุมด้้วยการ
เคลื่่�อนไหวเล็็กน้้อย หรืือแม้้แต่่การสนัับสนุุนให้้พนัักงานเข้้าร่ว่ม
กิิจกรรมออกกำำ�ลังกายระหว่่างเวลางานอย่า่งเป็็นทางการ จาก
ช่ว่งพัักเบรกระหว่่างวััน สิ่่�งเหล่่านี้้�ไม่่เพีียงช่ว่ยให้้พนัักงาน 
ได้้ขยัับจริิง แต่่ยัังสะท้้อนว่่าองค์์กรให้้คุุณค่่ากัับสุุขภาพของคน 
ไม่่ต่่างจากผลงานที่่�พวกเขาสร้้าง
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อีีกหนึ่่�งกลยุุทธ์ท์ี่่�ทรงพลััง คือ การปรับัสิ่่�งแวดล้้อม  
เพราะแม้้พนัักงานอยากดููแลตััวเอง แต่่หากสถานที่่�ทำำ�งานไม่่เอื้้�อ 
ก็็ยากที่่�จะทำำ�ได้้ การออกแบบพื้้�นที่่�เล็็ก ๆ สำำ�หรัับออกกำำ�ลังกายเบา ๆ

อาทิิ การจััดหาอุุปกรณ์์ยืืดเหยีียดที่่�ใช้้งานง่่าย การจััดมุุมพัักผ่่อนที่่�ให้้ 
พนัักงานได้้เดิินเล่่นหรืือสููดอากาศ จัดห้้องออกกำำ�ลังกายภายในองค์์กรเพื่่�อให้้พนัักงาน
สามารถใช้้ออกกำำ�ลังกายได้้อย่า่งสะดวก รวมถึึงการจััดหาครููหรืือคลาสสั้้�น ๆ ในองค์์กร  
ล้้วนเป็็นวิิธีทีี่่�ช่ว่ยให้้การเคลื่่�อนไหวกลายเป็็นเรื่่�องปกติิในแต่่ละวััน และไม่่เพีียงแต่่จััด 
สิ่่�งแวดล้้อมสำำ�หรัับการเพิ่่�มกิิจกรรมทางกายเท่่านั้้�น ยัังสามารถจััดสิ่่�งแวดล้้อมเพื่่�อเพิ่่�ม 
ความตระหนัักรู้้�ด้านสุุขภาพ การปรัับโรงอาหารให้้เลืือกทานอาหารที่่�ปลอดภััย และมีีประโยชน์์
ต่่อสุุขภาพ การสร้้างพื้้�นที่่�นัันทนาการ สัันทนาการ หรืือผ่่อนคลายความเครีียด เช่น่  
ห้้องคาราโอเกะ ห้องพัักงีีบ ห้องเล่่นเกมหรืือบอร์์ดเกม ผนวกกัับการสร้้างบรรยากาศ 
การทำำ�งานที่่�สดชื่่�น กระฉัับกระเฉง ก็จะยิ่่�งช่ว่ยเติิมพลััง และเพิ่่�มประสิิทธิภิาพการทำำ�งาน 
ไปพร้้อมกััน ยิ่่�งไปกว่่านั้้�น หากองค์์กรสามารถยกระดัับแนวคิิดเหล่่านี้้�ไปสู่่�การเป็็น “นโยบาย
สุุขภาพ” ที่่�ชััดเจนและสม่ำำ�เสมอ เช่น่ กำำ�หนดให้้ทุุกคนร่ว่มกัันยืืดเหยีียดวัันละไม่่กี่่�นาทีี  
หรืือสร้้างวััฒนธรรมการเดิินขึ้้�นบัันไดแทนการใช้้ลิิฟต์์ ก็จะทำำ�ให้้สุุขภาพกลายเป็็นส่ว่นหนึ่่�ง 
ของชีีวิิตการทำำ�งานอย่า่งแท้้จริิง พนัักงานจะไม่่รู้้�สึ ึกเขิินอายที่่�จะลุุกขึ้้�นมาขยัับ และการดููแล
สุุขภาพจะถููกมองว่่าเป็็นเรื่่�องธรรมดาที่่�ทุุกคนทำำ�ร่ว่มกััน
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ท้้ายที่่�สุุดแล้้ว การสร้า้ง “องค์์กรขยับได้้” ไม่ไ่ด้้หมายถึึง 
การลงทุุนจำำ�นวนมาก แต่่คืือการลงทุุนลงแรงในเรื่่�องเล็็ก ๆ  
ที่่�มีีความหมายอย่่างย่ิ่�ง การสร้า้งแรงจููงใจ จัดัเวลาให้พ้นักงาน 
และปรับัส่ิ่�งแวดล้้อม ล้้วนเป็น็จุดุเริ่่�มต้้นที่่�ทำำ�ได้้ทัันทีี หากทุุกคน 
ในองค์์กรร่ว่มกัันผลักดัันให้ก้ารขยัับเป็น็เรื่่�องปกติิ ไม่เ่พีียง
สุุขภาพของบุุคลากรจะดีีขึ้้�น แต่่บรรยากาศการทำำ�งาน 
ทั้้�งองค์์กรก็จะสดใส มีีพลัง และพร้อ้มก้้าวไปข้า้งหน้้า 
อย่่างแข็ง็แรงทั้้�งกายและใจ
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รศ.พญ.วินิิิทรา นวลละออง

การจััดการความเครีียด การจััดการความเครีียด 
ในสถานที่่�ทำำ�งานในสถานที่่�ทำำ�งาน

สำำ�หรับัผู้้�เป็น็เบาหวาน การดููแลโรคเบาหวานในชีีวิิตประจำำ�วันั 
ทำำ�ให้เ้กิิดความเครีียดได้้มากพอ ๆ กัับความเครีียดในที่่�ทำำ�งาน ความรู้้�สึก 
อึดึอัดัที่่�ไม่ส่ามารถควบคุมุระดัับน้ำำ�ตาลได้้ตามเป้า้หมาย หรือืความรู้้�สึกผิิด
ที่่�ความพยายามทั้้�งหมดล้้มเหลว เป็น็ประสบการณ์์ที่่�ทุุกคนเคยได้้สััมผััส  
เช่น่เดีียวกัับความเครีียดจากการทำำ�งาน ซึ่่�งบางครั้้�งเราไม่ส่ามารถควบคุมุ
ภาระงาน หรือืประสบความสำำ�เร็จ็กัับงานได้้ทุุกอย่่างและหลายครั้้�งที่่�
ความเครีียดจากการทำำ�งานส่่งผลกระทบต่่อการดููแลโรคเบาหวานด้้วย 
ในหลายแง่มุุ่ม เช่น่ ความเครีียดในการทำำ�งานทำำ�ให้ก้ารจัดัการเบาหวาน
เป็น็เรื่่�องสำำ�คัญน้้อยกว่า่การจัดัการงาน หรือืความเครีียดทางการเงิิน

ทำำ�ให้ต้้้องใช้เ้วลากัับการทำำ�งานมากขึ้้�น ในระหว่า่งที่่� 
การดููแลเบาหวานทำำ�ให้เ้สีียทั้้�งเงิินและเวลาจึงึให้ ้

ความสำำ�คัญน้้อยกว่า่งาน ดัังนั้้�นการจัดัการ
ความเครีียดจากการทำำ�งานที่่�ดีีย่อมมีีผลดีีต่อ 
การดููแลเบาหวานไปด้วย
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ระบบบริิการสุุขภาพแห่่งชาติิของสหราชอาณาจัักร (NHS: National Health Service)  
ได้้แนะนำำ�การสัังเกตและดููแลตนเองเมื่่�อเกิิดความเครีียดจากการทำำ�งาน สััญญาณเตืือน 
เบื้้�องต้้นพบได้้ทั้้�งทางอารมณ์์ ความคิิด และพฤติิกรรม 

ความเครีียดทำำ�ให้้ด่่วนสรุุปเหตุุการณ์์ 
โดยขาดวิิจารณญาณ คิดว่่าปััญหารุุนแรง 
เกิินกว่่าจะเป็็นจริิง หรืือคิิดว่่าความสำำ�เร็็จ 
น้้อยกว่่าความเป็็นจริิง หลายครั้้�งนำำ�ไปสู่่� 
ความคิิดในทางร้้ายที่่�สุุดก่่อนเสมอ 

หรืือมองโลกในแง่่ร้้าย

อาจเกิิดความรู้้�สึึกตึึงเครีียด 
และมีีปฏิิกิิริิยาตอบสนองรุุนแรง 
อย่า่งไม่่สมเหตุุสมผลต่่อเหตุุการณ์์  
อยากเก็็บตััว ร้้องไห้้บ่อ่ยขึ้้�น อ่อนไหว 

กัับบางเรื่่�องที่่�เคยรัับมืือได้้ หรืือแสดงความ
ก้้าวร้้าว อาจสููญเสีียแรงจููงใจในการทำำ�งาน 

หรืือขาดความมั่่�นใจในตนเอง

ด้้านอารมณ์์

ทางความคิิด

อาจทำำ�ให้้หลีีกเลี่่�ยงงาน หรืือตรงกัันข้้าม 
คืือทำำ�งานหนัักแม้้เป็็นเวลาเลิิกงาน 

หรืือวัันหยุุด ซึ่่�งอาจสืืบเนื่่�องจากทำำ�งานได้้ช้้า  
หรืือประสิิทธิภิาพการทำำ�งานลดลง 
จากความเครีียด ลางานบ่อ่ยขึ้้�น

ด้้านพฤติกิรรม
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สาเหตุุของความเครีียดจากการทำำ�งานมัักไม่่ได้้มีีเพีียงแค่่สาเหตุุเดีียว และตััวกระตุ้้�น
ความเครีียดแบบเดีียวกัันอาจตอบสนองต่่างกัันในแต่่ละบุุคคล มีสาเหตุุที่่�พบบ่อ่ย 7 ประการ
ซึ่่�งทำำ�ให้้เกิิดความเครีียดในการทำำ�งาน ได้้แก่่

มีีการแบ่ง่พรรค  
แบ่ง่พวก

มีีการกลั่่�นแกล้้งหรืือ
คุุกคามในที่่�ทำำ�งาน

มีีปััญหาความสััมพัันธ์์
กัับเพื่่�อนร่ว่มงาน

1.

2.

3.
5.

6.

7.

4.

ไม่่สามารถควบคุุม
ปริิมาณงานได้้

งานที่่�ทำำ�ต้องใช้้เวลา และ
พลัังงานอย่า่งมาก แต่่กลัับ 
มอบหมายงานไม่่ชััดเจน

กลััวความผิิดพลาด 
นำำ�ไปสู่่�การเลิิกจ้้าง

หััวหน้้าและเพื่่�อนร่ว่มงาน
ไม่่ช่ว่ยเหลืือ
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มีี 8 วิธีง่ี่าย ๆ สำำ�หรัับการดููแลตััวเองเบื้้�องต้้นเมื่่�อเกิิดความเครีียดในการทำำ�งาน ได้้แก่่

1.	รู้้�ตั วให้้เร็ว็เมื่่�อเกิิดความเครียีด ลองสัังเกตว่่ามีีปััญหาใดในงาน 
ที่่�ทำำ�ให้้คิิดวนเวีียนเรื่่�องนี้้�ทั้้�งวััน หรืือรู้้�สึึกอึึดอััด

2.	โฟกััสไปยัังสิ่่�งที่่�ตััวเราสามารถเปลี่่�ยนแปลงได้้ เมื่่�อรู้้�แล้้วว่่าเครีียด 
จากเรื่่�องอะไร ให้้แยกแยะว่่าสิ่่�งใดสามารถควบคุุม หรืือเปลี่่�ยนแปลงได้้ 
และสิ่่�งใดไม่่ได้้ เช่น่ เราไม่่สามารถควบคุุมจำำ�นวนชั่่�วโมงการทำำ�งานได้้ 
ดัังนั้้�นลองหาวิิธีผี่่อนคลายขณะทำำ�งาน อาจเป็็นการพููดคุุยกัับเพื่่�อน หรืือ
เดิินเล่่นหลัังเลิิกงาน การหมกมุ่่�นแต่่กัับปััญหาที่่�ควบคุุมหรืือเปลี่่�ยนแปลง
ไม่่ได้้ เช่น่ กังวลว่่าจะถููกเลิิกจ้้างไหม อาจทำำ�ให้้เครีียดมากขึ้้�น

3.	 เรียีนรู้้�วิธีกีารรับัมืือกัับความเครียีด ณ เวลานั้้�น เมื่่�อเกิิดความเครีียด 
ร่า่งกายจะมีีปฏิิกิิริิยา เช่น่ หัวใจเต้้นเร็็ว กล้้ามเนื้้�อเกร็็ง หายใจติิดขััด  
ลองหายใจลึึก ๆ เข้้าออกช้้า ๆ ยาว ๆ รัับรู้้�ความลึึกของลมหายใจที่่�ทำำ�ให้้
ท้้องขยายออก สููดอากาศให้้เต็็มปอดสััก 3 ยก ค่อยกลัับมาหายใจปกติิ  
การหายใจแบบนี้้�ช่ว่ยให้้สงบมากขึ้้�น และสามารถใช้้เตรีียมตััวก่่อนจะ
เผชิิญหน้้ากัับความเครีียดได้้เช่น่กััน

4.	พููดคุุยกับคนที่่�ไว้้ใจ การพููดความรู้้�สึึกหรืือความกดดัันช่ว่ยได้้มาก เช่น่  
กัับหััวหน้้างานหรืือเพื่่�อนร่ว่มงาน คนในครอบครััว หรืือกระทั่่�งสายด่่วน
สุุขภาพจิิต 1323 ซึ่่�งให้้บริิการฟรีี 24 ชั่่�วโมง

5.	ฟื้้� นคืืน (resilience) ให้้เร็ว็ งานและความเครีียดบางอย่า่งหลีีกเลี่่�ยง 
ไม่่ได้้ แต่่การสร้้าง resilience ทำำ�ให้้เราฟื้้� นตััวจากความเครีียดได้้เร็็ว  
เช่น่ การเปลี่่�ยนมุุมมองในทางร้้ายให้้มองเห็็นส่ว่นที่่�ดีีร่ว่มกัันอย่า่ง 
สมดุุล เปลี่่�ยนปััญหาให้้เป็็นโอกาสในการฝึึกฝนและพััฒนา
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6.	มองสิ่่�งต่่าง ๆ ในมุุมมองที่่�ต่่างจากเดิิม ลองตั้้�งใจมองโลกให้้ต่่างไป
เช่น่ มีงานที่่�ทำำ�ให้้คุุณกัังวล ลองถามตััวเองว่่าสมเหตุุสมผลที่่�ต้้อง 
กัังวลจริิงหรืือไม่่ หากควรกัังวลจริิง ๆ สามารถยอมรัับมัันแล้้วลงมืือทำำ� 
และเรีียนรู้้�ได้้หรืือไม่่ ลองขอบคุุณตััวเอง หรืือเขีียนสิ่่�งที่่�ดีีที่่�คุุณประสบ
ในแต่่ละวััน วันละ 3 อย่า่ง ไม่่ว่่าจะเล็็กน้้อยเพีียงใด อาจช่ว่ยให้้คุุณ 
เห็็นมุุมมองที่่�ต่่างไปจากเดิิม

7.	 ตั้้�งขอบเขตและรู้้�จักพััก ขอบเขตที่่�ชััดเจนระหว่่างการทำำ�งานและการพััก 
สามารถช่ว่ยได้้ดีีกว่่าการหอบงานไปทำำ�ที่่�บ้้าน ลองเริ่่�มทำำ�วันนี้้�แล้้วคุุณ 
จะพบว่่าช่ว่ยให้้พัักผ่่อนเต็็มที่่� และกลัับไปทำำ�งานได้้อย่า่งมีีประสิิทธิภิาพ 
ลองเปลี่่�ยนการคลายเครีียดจากการเล่่นโทรศััพท์์เป็็นทำำ�งานอดิิเรก 
ที่่�รู้้�สึ ึกสนุุก เช่น่ อ่านหนัังสืือแค่่ไม่่กี่่�หน้้า หรืือยืืดเส้้นให้้รู้้�สึึกร่า่งกายสดชื่่�น

8.	ดู ูแลสุุขภาพร่า่งกาย สุุขภาพร่า่งกายส่ง่ผลกระทบต่่อจิิตใจด้้วย 
ในเวลาเครีียดเราอาจทำำ�กิจกรรมที่่�ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ เช่น่ กินอาหาร
ปริิมาณมาก สำำ�หรัับผู้้�เป็็นเบาหวาน ความเครีียดอาจทำำ�ให้้ดููแล 
เบาหวานได้้แย่ล่ง และสุุดท้้ายตามมาด้้วยความรู้้�สึึกผิิดต่่อตััวเอง  
การดููแลสุุขภาพกายทำำ�ได้้แม้้ในขณะทำำ�งาน เช่น่ เพิ่่�มการเคลื่่�อนไหว
ร่า่งกายวัันละ 5 นาทีี ออกไปเดิินเล่่นช่ว่งพััก หรืือยืืดเหยีียดร่า่งกาย 
ง่่าย ๆ บนเก้้าอี้้�ทำำ�งาน กินอาหารกลางวัันที่่�ดีีต่่อสุุขภาพมากกว่่ากิินเพื่่�อ
ลดความเครีียด ดื่่�มน้ำำ�สะอาดให้้เพีียงพอ

เพีียงเท่่าน้ี้�ก็็จะมีีสุุขภาพใจที่่�ดีี รับัมืือกัับความเครีียดได้้อย่่าง
เหมาะสม และสามารถดููแลโรคประจำำ�ตัวรวมถึึงโรคเบาหวานได้้
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพด้วย
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ผศ.พญ.ฉััฐญาณ์์ วงศ์์รัฐันัันท์์

การสร้้างเสริิมสุุขภาพ การสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
ในสถานที่่�ทำำ�งาน ในสถานที่่�ทำำ�งาน 
ของประเทศไทย  ของประเทศไทย  
ความท้้าทายและโอกาสความท้้าทายและโอกาส

สถานการณ์์สุุขภาพวััยทำำ�งานอายุุ 15-59 ปี จากผลการสำำ�รวจสุุขภาพประชาชนไทย 
โดยการตรวจร่า่งกาย พบว่่าวััยทำำ�งานป่่วยเป็็นโรคเบาหวานเพิ่่�มขึ้้�นตามอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น  
และในการสำำ�รวจทั้้�ง 3 ครั้้�งในช่ว่งเวลา 10 ปีที่่�ผ่่านมา คือ พ.ศ. 2557, พ.ศ. 2562-2563  
และ พ.ศ. 2567-2568 ยัังไม่่มีีทีีท่่าว่่าจะลดลงเลย ดังแสดงในภาพที่่� 1

ตััวอย่่างปััญหาสุุขภาพวัยัทำำ�งาน

ภาพท่ี่� 1 ความชุุกโรคเบาหวานในวััยทำำ�งาน จำำ�แนกตามกลุ่่�มอายุุ
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ความชุกโรคเบาหวานในวัยทํางาน จําแนกตามกลุ่มอายุ

กลุ่มอายุ
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ผู้ปว่ยเบาหวานวัยทํางานทีไ่มเ่คยได้รบัการวินิจฉัย จําแนกตามกลุ่มอายุ

กลุ่มอายุ
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จากภาพที่่� 2 แสดงให้้เห็็นความน่่ากลััวของสถานการณ์์โรคเบาหวานในวััยทำำ�งานเพิ่่�มเติิม 
คืือ ผู้้�เป็็นเบาหวานวััยทำำ�งานที่่�สำำ�รวจพบนั้้�น ส่ว่นใหญ่เ่ป็็นผู้้�ที่่�ไม่่เคยได้้รัับการวิินิิจฉััยมาก่่อน 
โดยเฉพาะในช่ว่งอายุุ 15-44 ปี คิดเป็็นสััดส่ว่นสููงกว่่าผู้้�เป็็นเบาหวานวััยสููงอายุุ 60-69 ปี 
ถึึง 3 เท่่าตััว ถึงแม้้ว่่าในการสำำ�รวจครั้้�งล่่าสุุดจะมีีแนวโน้้มลดลงเล็็กน้้อย  
แต่่ก็็ยัังมีีผู้้�เป็็นเบาหวานถึึงร้้อยละ 53.5-63.5 ในช่ว่งอายุุดัังกล่่าว 
ที่่�ไม่่เคยได้้รัับการวิินิิจฉััยเลย เมื่่�อไม่่ได้้รัับการวิินิิจฉััยจึึงไม่่ได้้รัับ 
การรัักษาอย่า่งทัันท่่วงทีี ทำำ�ให้้โรคดำำ�เนิินต่่อไป นำำ�ไปสู่่�การเกิิด 
โรคแทรกซ้้อนต่่าง ๆ และการสููญเสีียก่่อนวััยอัันควรตามมา ปัจจััยหนึ่่�ง 
ที่่�อาจทำำ�ให้้เกิิดปรากฏการณ์์นี้้� คือวััยทำำ�งานเป็็นวััยที่่�ต้้องใช้้เวลาส่ว่นใหญ่ใ่นการทำำ�งาน 
หาเลี้้�ยงครอบครััว ทำำ�ให้้มีีโอกาสเข้้าถึึงการตรวจสุุขภาพได้้น้้อยกว่่าวััยเกษีียณ

ภาพท่ี่� 2 ผู้้�เป็็นเบาหวานวััยทำำ�งานท่ี่�ไม่่เคยได้้รับัการวิินิิจฉััย จำำ�แนกตามกลุ่่�มอายุุ

นี่่�เป็น็เพียีงตััวอย่า่งเดียีวของปัญัหาสุุขภาพวััยทำำ�งาน ซึ่่�งนอกจากโรคเบาหวานแล้้ว 
ยังัมีโีรคไม่ติ่ิดต่่อเรื้้�อรังัอ่ื่�น ๆ ที่่�พบบ่อ่ยอีกีหลายโรค ได้้แก่่ ภาวะน้ำำ�ตาลในเลืือดผิดิปกติิ 
ภาวะอ้้วน โรคไขมัันในเลืือดผิดิปกติิ และ โรคความดัันโลหิติสููง
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วััยทำำ�งานเป็็นกลุ่่�มวััยที่่�มีีจำำ�นวนประชากรมากที่่�สุุด 
ในประเทศไทย ครอบคลุุมช่ว่งอายุุตั้้�งแต่่ 15-59 ปี จาก 
การสำำ�รวจของสำำ�นักงานสถิิติิแห่่งชาติิ เดืือนกรกฎาคม 
ถึึงกัันยายน พ.ศ. 2568 มีวััยทำำ�งานหรืือผู้้�อยู่่�ในกำำ�ลังแรงงานทั้้�งสิ้้�น 40.2 ล้านคน  
โดยประมาณกึ่่�งหนึ่่�งหรืือร้้อยละ 48.5 ทำำ�งานในฐานะลููกจ้้าง คือ เป็็นลููกจ้้างของเอกชน  
ร้้อยละ 39.6 และลููกจ้้างของรััฐบาล ร้้อยละ 8.9 วัยทำำ�งานที่่�เป็็นลููกจ้้างนี้้� มักทำำ�งานอยู่่�ใน
สถานประกอบการ จึงมีีความพยายามที่่�จะเข้้าถึึงวััยทำำ�งานกลุ่่�มนี้้�ผ่่านสถานประกอบการ 
เพื่่�อดำำ�เนิินการด้้านสร้้างเสริิมสุุขภาพ

จากฐานข้้อมููลกลางด้้านสถานประกอบการของประเทศไทย พ.ศ. 2567 มีสถานประกอบการ
ทั้้�งสิ้้�น 3.6 ล้านแห่่ง แบ่ง่ตามขนาดและจำำ�นวนลููกจ้้างได้้ดัังตารางที่่� 1

วัยัทำำ�งานและสถานประกอบการ

จากตารางที่่� 1 จะสัังเกตได้้ว่่าสถานประกอบการขนาดใหญ่มี่ีจำำ�นวนน้้อยที่่�สุุดแต่่มีีจำำ�นวน
ลููกจ้้างมากที่่�สุุด การดำำ�เนิินการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการขนาดใหญ่จึ่ึงมีีโอกาส
เข้้าถึึงวััยทำำ�งานจำำ�นวนมากได้้ จึงเป็็นที่่�มาของโครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการ
ในประเทศไทยซึ่่�งเริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2543

ตารางท่ี่� 1 จำำ�นวนสถานประกอบการในประเทศไทย จำำ�แนกตามขนาดและจำำ�นวนลููกจ้้าง

จำำ�นวนสถานประกอบการ จำำ�นวนลููกจ้้าง

Micro (วิิสาหกิิจรายย่อ่ย) 3,153,575 6,507,233

Small (ขนาดเล็็ก) 451,208 5,492,522

Medium (ขนาดกลาง) 51,376 3,539,392

Large (ขนาดใหญ่)่ 15,944 7,687,370

รวม 3,672,103 23,226,517
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เมื่่�อพิิจารณาความเป็็นมาของการเกิิดโครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการ 
ในประเทศไทย จากการศึึกษาของ พญ.จิิดาภาและคณะ พ.ศ. 2565 และโครงการเพิ่่�มเติิม
หลัังจากนั้้�น พบว่่ามีีโครงการระดัับประเทศจำำ�นวน 9 โครงการ เรีียงตามลำำ�ดับการก่่อตั้้�งดัังนี้้�

โครงการสร้า้งเสริมิสุุขภาพในสถานประกอบการในประเทศไทย

2543
Healthy Workplace Happy for Life โดยสำำ�นักอนามััยสิ่่�งแวดล้้อม กรมอนามััย 
กระทรวงสาธารณสุุข (27,226 สถานประกอบการ)

2553
Happy Workplace โดยสำำ�นักสนัับสนุุนสุุขภาวะองค์์กร สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุน
การสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) (10,000 สถานประกอบการ)

2556

สถานประกอบการปลอดโรคปลอดภััยกายใจเป็็นสุุข โดยกองโรคจาก 
การประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข  
(4,141 สถานประกอบการ)

2560
Healthy Organization โดยเครืือข่า่ยคนไทยไร้้พุุง ราชวิิทยาลััยอายุุรแพทย์์  
(351 สถานประกอบการ)

2562
Wellness center โดยกองโรคจากการประกอบอาชีีพและสิ่่�งแวดล้้อม  
กรมควบคุุมโรค กระทรวงสาธารณสุุข (316 สถานประกอบการ)

2562
10 packages โดยกลุ่่�มอนามััยวััยทำำ�งาน สำำ�นักส่ง่เสริิมสุุขภาพ  
กรมอนามััย กระทรวงสาธารณสุุข (217 สถานประกอบการ)

2565

โครงการพััฒนากลไกการสร้้างเสริิมสุุขภาวะในองค์์กรผ่่านศููนย์์ความปลอดภััย 
ในการทำำ�งานเขต โดยกองความปลอดภััยแรงงาน กรมสวััสดิิการและคุ้้�มครองแรงงาน 
กระทรวงแรงงาน (624 สถานประกอบการ)

2567
PMAT Well-being Organization Award โดยสมาคมการจััดการงานบุุคคล 
แห่่งประเทศไทย (PMAT) (มีีค่่าธรรมเนีียมในการสมััคร) (30 สถานประกอบการ)

2568

National Well-Being Excellence Award (WellEx Award) โดยสำำ�นักสนัับสนุุน
สุุขภาวะองค์์กร สำำ�นักงานกองทุุนสนัับสนุุนการสร้้างเสริิมสุุขภาพ (สสส.) ร่ว่มกัับ
สถาบัันเพิ่่�มผลผลิิตแห่่งชาติิ (ยัังไม่่พบข้้อมููลสถานประกอบการที่่�เข้้าร่ว่ม)
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หากรวมจำำ�นวนสถานประกอบการที่่�ได้้เข้้าร่ว่มโครงการสร้้างเสริิม 
สุุขภาพในสถานประกอบการทั้้�งหมด โดยตั้้�งสมมติิฐานว่่าแต่่ละโครงการ
ไม่่มีีองค์์กรที่่�ซ้ำำ�กันเลย จะคิิดเป็็นจำำ�นวนทั้้�งสิ้้�น 42,905 สถานประกอบการ 
จำำ�นวนนี้้�ใช้้เวลาดำำ�เนิินการมาแล้้ว 26 ปี หากประเทศไทยยัังดำำ�เนิินการ 
ไปตามรููปแบบเดิิม ๆ การจะทำำ�ให้้สถานประกอบการขนาดเล็็ก กลาง  

และใหญ่ ่จำำ�นวนทั้้�งสิ้้�น 518,528 องค์์กรได้้เข้้าร่ว่มโครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพ อาจต้้องใช้้
เวลาอีีกนานถึึง 314 ปีจากการเทีียบบััญญััติิไตรยางศ์์ ยัังไม่่นัับรวมถึึงวิิสาหกิิจรายย่อ่ยอีีก 
3,153,575 องค์์กร

อย่า่งไรก็็ตามในความเป็น็จริงิ สถานประกอบการแต่่ละแห่ง่ โดยเฉพาะองค์์กรขนาดใหญ่่
มัักเข้า้ร่ว่มโครงการสร้า้งเสริมิสุุขภาพหลายโครงการ ทำำ�ให้ใ้นความเป็น็จริงิแล้้วจำำ�นวน
สถานประกอบการที่่�ได้้เข้า้ร่ว่มจะมีจีำำ�นวนน้้อยกว่่านี้้�มาก

ยัังไม่่มีีกฎหมายกำำ�หนดเรื่่�องการสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 
ในสถานประกอบการให้เ้ป็็นหน้้าท่ี่�ของนายจ้า้ง

ความท้้าทาย

กฎหมายที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับการจ้้างงานระหว่่างนายจ้้างและลููกจ้้างมีีข้้อกำำ�หนดในการคุ้้�มครอง
ลููกจ้้างเกี่่�ยวกัับสภาพการจ้้างงาน ชั่่�วโมงทำำ�งาน สวััสดิิการ ความปลอดภััย อาชีีวอนามััยและ
สภาพแวดล้้อมในการทำำ�งาน แต่่ยัังไม่่มีีข้้อกำำ�หนดที่่�ชััดเจนเกี่่�ยวกัับการสร้้างเสริิมสุุขภาพ  
ซึ่่�งในประเทศพััฒนาแล้้วทางตะวัันตก มักจะมีีข้้อกำำ�หนดในกฎหมายให้้นายจ้้างมีีบทบาท
อย่า่งชััดเจน จากตััวอย่า่งเรื่่�องความปลอดภััยซึ่่�งมีีการประกาศใช้้กฎหมายตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2554 
ในปััจจุุบัันพบว่่า อุบััติิเหตุุจากการทำำ�งานมีีแนวโน้้มลดลงเรื่่�อย ๆ จากในอดีีต การมีีกฎหมาย
กำำ�หนดบทบาทของนายจ้้างในการสร้้างเสริิมสุุขภาพจึึงอาจเพิ่่�มโอกาสสำำ�เร็็จของการสร้้างเสริิม
สุุขภาพในสถานประกอบการได้้ จากบทความข้้อเสนอแนะเชิิงนโยบายด้้านกฎหมายเพื่่�อ 
ขัับเคลื่่�อนการสร้้างเสริิมสุุขภาพและลดปััจจััยเสี่่�ยงโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังในประชาชน 
วััยทำำ�งาน ยัังมีีโอกาสในการผลัักดัันกฎหมายไทยหลายฉบัับให้้สามารถสร้้างสิ่่�งแวดล้้อม 
ของสถานประกอบการให้้เอื้้�อต่่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพของคนทำำ�งานแต่่ละคนได้้

1.
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เกิิดความซ้ำำ�ซ้อ้นของโครงการสร้า้งเสริมิสุุขภาพ 
ในสถานประกอบการ2.

3.

สถานประกอบการที่่�มีีความสนใจในการดููแลพนัักงานและการสร้้างภาพลัักษณ์์ที่่�ดีี 
ขององค์์กรมีีแนวโน้้มที่่�จะเข้้าร่ว่มในหลายโครงการที่่�มีีอยู่่� ทำำ�ให้้เกิิดความซ้ำำ�ซ้้อนของ
โครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการ ขาดประสิิทธิภิาพในการใช้้ทรััพยากร 
ที่่�มีีอยู่่�อย่า่งจำำ�กัดให้้คุ้้�มค่่า โดยเฉพาะโครงการภายใต้้กระทรวงสาธารณสุุข ซึ่่�งในส่ว่นกลาง
มีีหลายกรม แต่่ในระดัับจัังหวััดต้้องดำำ�เนิินการผ่่านโครงสร้้างบริิหารเดีียวกััน ทำำ�ให้้เกิิดความ
อ่่อนล้้าและสัับสนของผู้้�ปฏิิบััติิงานในพื้้�นที่่� ซึ่่�งทั้้�งขาดแคลนบุุคลากร และต้้องรัับผิิดชอบ 
งานประจำำ�และโครงการด้้านอื่่�น ๆ ตามนโยบายของกระทรวงที่่�มีีอยู่่�เดิิม 

ขาดการสนัับสนุุนด้้านวิชิาการในการสร้า้งเสริมิสุุขภาพแนวใหม่่

รููปแบบโครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการในปััจจุุบััน ยัังจััดกิิจกรรมใน
รููปแบบที่่�ยึึดติิดกัับกรอบแนวคิิดเดิิม คือ การให้้ความรู้้�เพื่่�อให้้เกิิดทััศนคติิที่่�ดีีและเกิิดการ
เปลี่่�ยนแปลงพฤติิกรรม (Knowledge, Attitude, Practice; KAP) ซึ่่�งในปััจจุุบัันไม่่สามารถ
ตอบโจทย์์ความซัับซ้้อนของกระแสสัังคม ซึ่่�งนอกจากจะมีีปััจจััยกำำ�หนดสุุขภาพทางสัังคม 
(social determinants of health) เช่น่ อุปสรรคในการเข้้าถึึงอาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ ยัังมีี
ปััจจััยกำำ�หนดสุุขภาพเชิิงพาณิิชย์์ (commercial determinants of health) อันหมายถึึง 
การที่่�ธุุรกิิจการค้้าแทรกแซงนโยบายหรืือส่ง่เสริิมการตลาดของสิินค้้าที่่�มีีผลลบต่่อสุุขภาพ 
เช่น่ การซื้้�อ 1 แถม 1 ทำำ�ให้้มีีผลต่่อการตััดสิินใจบริิโภคของแต่่ละบุุคคล แม้้ว่่าจะมีีความรู้้�
และทััศนคติิที่่�ดีีก็็ตาม
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หน่่วยงานที่่�ให้้คำำ�ปรึึกษาเรื่่�องการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการจึึงควรสนัับสนุุน
องค์์ความรู้้�และกรอบแนวคิิดใหม่่ ๆ ที่่�มีีหลัักฐานว่่ามีีผลลััพธ์ก์ารปรัับเปลี่่�ยนพฤติิกรรมได้้จริิง 
ตััวอย่า่งเช่น่ การจััดสิ่่�งแวดล้้อมในสถานประกอบการให้้เอื้้�อต่่อการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
ด้้วยทฤษฎีีสะกิิด (Nudge Theory) เช่น่ อำำ�นวยความสะดวกในการซื้้�ออาหารที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ 
ในโรงอาหาร หรืือการใช้้หลัักการดููแลสุุขภาพคนงานแบบองค์์รวม (Total Worker Health®) 
ซึ่่�งเป็็นการต่่อยอดจากแนวปฏิิบััติิเดิิมที่่�แบ่ง่งานด้้านความปลอดภััยให้้เจ้้าหน้้าที่่�ความปลอดภััย 
และงานด้้านสร้้างเสริิมสุุขภาพให้้พนัักงานฝ่่ายทรััพยากรบุุคคล ให้้เกิิดการบููรณาการ 
เป็็นหนึ่่�งเดีียวกััน โดยวััดผลลััพธ์ท์ั้้�งด้้านสุุขภาพและความปลอดภััย เช่น่ การเลิิกบุุหรี่่� 
ในกลุ่่�มพนัักงานที่่�ต้้องใช้้หน้้ากากป้้องกัันสารเคมีี (respirator) เป็็นต้้น

4. ขาดการประเมิินผลลััพธ์ท์ำำ�ให้อ้งค์์กรมองเป็็นค่่าใช้จ้่่าย (expense)  
แทนท่ี่�จะเป็็นการลงทุุน (investment)

โครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการโดยส่ว่นใหญ่มั่ักประเมิินผลด้้วยจำำ�นวน
กิิจกรรม จำำ�นวนผู้้�เข้้าร่ว่ม และความพึึงพอใจของผู้้�เข้้าร่ว่ม ยัังขาดการประเมิินผลลััพธ์ ์
ด้้านสุุขภาพว่่าดีีขึ้้�นกว่่าก่่อนทำำ�กิจกรรมหรืือไม่่ หรืือมีีการประเมิินในบางสถานประกอบการ
แต่่ยัังไม่่ได้้เผยแพร่ ่ทำำ�ให้้สถานประกอบการขาดตััวอย่า่งที่่�แสดงถึึงความคุ้้�มทุุน 
หรืือผลตอบแทนการลงทุุน (return on investment)  
จึึงยัังไม่่สามารถจููงใจให้้สถานประกอบการอื่่�น ๆ  
ลงทุุนในเรื่่�องนี้้�มากขึ้้�นได้้ หรืือเริ่่�มทำำ�แต่่ยัังจำำ�กัด 
การอนุุญาตให้้ใช้้เวลางานในการทำำ�กิจกรรม  
ทั้้�งที่่�เป็็นปััจจััยสำำ�คัญของความสำำ�เร็็จ  
(key success factor) เป็็นต้้น
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มีีข้อ้จำำ�กัดในการลดปััจจัยัเส่ี่�ยงของโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรังั (NCDs) ใหม่่ ๆ  
เช่่น ชั่่�วโมงทำำ�งาน5.

องค์์การอนามััยโลก (WHO) และองค์์การแรงงานระหว่่างประเทศ (ILO) ได้้ประกาศผล 
การศึึกษาเมื่่�อ พ.ศ. 2564 ว่าคนทำำ�งานที่่�มีีจำำ�นวนชั่่�วโมงทำำ�งาน 55 ชั่่�วโมงขึ้้�นไปต่่อสััปดาห์์ 
จะเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่่อโรคหลอดเลืือดสมองตีีบ (ischemic stroke) ร้้อยละ 35 และเพิ่่�ม 
การเสีียชีีวิิตจากโรคกล้้ามเนื้้�อหััวใจขาดเลืือด (ischemic heart disease) ร้้อยละ 17  
เมื่่�อเปรีียบเทีียบกัับคนที่่�ทำำ�งานไม่่เกิิน 40 ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ ประเทศที่่�พััฒนาแล้้วหลายประเทศ
กำำ�หนดชั่่�วโมงทำำ�งานทั้้�งในเวลาและล่่วงเวลาให้้ไม่่เกิินนี้้� แต่่กฎหมายแรงงานประเทศไทย 
ยัังอนุุญาตให้้ทำำ�งานได้้สููงสุุด 84 ชั่่�วโมงต่่อสััปดาห์์ (รวมงานล่่วงเวลา) ซึ่่�งยัังเป็็นข้้อจำำ�กัด 
ของค่่าจ้้างซึ่่�งไม่่เพีียงพอกัับค่่าครองชีีพของวััยแรงงานในประเทศไทย

โอกาส

1. การขับัเคลื่�อนของกรมสวัสัดิิการ 
และคุ้้�มครองแรงงาน

กรมสวััสดิิการและคุ้้�มครองแรงงาน โดยกองความปลอดภััยแรงงาน ได้้จััดหลัักสููตร 
อบรมเจ้้าหน้้าที่่�ความปลอดภััย ผู้้�นำำ�องค์์กรสุุขภาวะ และโครงการพััฒนากลไกการสร้้างเสริิม 
สุุขภาวะในองค์์กรผ่่านศููนย์์ความปลอดภััยในการทำำ�งานเขต ทำำ�ให้้มีีบทบาทในการเป็็น 
ผู้้�สนัับสนุุนสถานประกอบการให้้ดำำ�เนิินการสร้้างเสริิมสุุขภาพ เพิ่่�มเติิมจากการเป็็นผู้้�ควบคุุม 
กำำ�กับเรื่่�องความปลอดภััยในบทบาทเดิิม โดยได้้เพิ่่�มมาตรฐานการประเมิินเกี่่�ยวกัับการ
สร้้างเสริิมสุุขภาพลงในเกณฑ์์ประเมิินสถานประกอบการดีีเด่่นด้้านความปลอดภััยและ
อาชีีวอนามััย ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2567 นับเป็็นแรงจููงใจเชิิงบวกสำำ�หรัับองค์์กรที่่�ต้้องการได้้รางวััลนี้้� 
นอกจากนี้้� ยัังมีีกลไกอื่่�น ๆ ที่่�ยัังสามารถขัับเคลื่่�อนได้้ เช่น่ ด้านกฎหมาย คือ การขยายนิิยาม
ของ “อาชีีวอนามััย” ให้้ครอบคลุุมถึึงการสร้้างเสริิมสุุขภาพ ซึ่่�งเป็็นแนวทางเดีียวกัันกัับ ILO 
ด้้านการพััฒนาบุุคลากร คือ การประสานงานกัับกรมพััฒนาฝีีมืือแรงงานในการจััดหลัักสููตร
สำำ�หรัับเจ้้าหน้้าที่่�ความปลอดภััยระดัับต่่าง ๆ และกลุ่่�มมาตรฐานความปลอดภััยในการทำำ�งาน
สามารถกำำ�หนดเนื้้�อหาด้้านสร้้างเสริิมสุุขภาพในองค์์กรเพิ่่�มเติิมในการเรีียนการสอนหลัักสููตร
เจ้้าหน้้าที่่�ความปลอดภััยวิิชาชีีพในสถานศึึกษา เป็็นต้้น 
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แหล่่งทุุนของโครงการส่่วนใหญ่่ คืือ สำำ�นักสนัับสนุุนสุุขภาวะองค์์กร  
(สำำ�นัก 8) สสส.2.

3.

ในโครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพในสถานประกอบการทั้้�งหมด 9 โครงการ ได้้รัับงบประมาณ
สนัับสนุุนจากสำำ�นักสนัับสนุุนสุุขภาวะองค์์กรจำำ�นวน 7 โครงการ ในฐานะผู้้�ให้้ทุุนจึึงสามารถ
เป็็นผู้้�กำำ�หนดทิิศทางให้้การดำำ�เนิินการในภาพรวมของประเทศมีีประสิิทธิภิาพมากยิ่่�งขึ้้�นได้้ 
นอกจากนี้้� เกณฑ์์รางวััลองค์์กรสุุขภาวะแห่่งชาติิ (National Well-Being Excellence Award; 
WellEx Award) สำำ�หรัับเปรีียบเทีียบ (benchmark) สถานประกอบการว่่ามีีการดำำ�เนิินการ
ด้้านสุุขภาวะองค์์กรอยู่่�ในระดัับใด ซึ่่�งเริ่่�มต้้นเมื่่�อเดืือนตุุลาคม พ.ศ. 2568 ยัังได้้กำำ�หนด
ผลลััพธ์ด้์้านสุุขภาพอยู่่�ในมาตรฐานการประเมิินด้้วย เช่น่ ร้้อยละของพนัักงานที่่�ได้้ตรวจ
สุุขภาพ อัตราป่่วยด้้วยโรค NCDs ต่าง ๆ เป็็นต้้น น่่าจะทำำ�ให้้นำำ�ข้้อมููลมาวิิเคราะห์์เพิ่่�มเติิม 
และสะท้้อนให้้เห็็นความคุ้้�มค่่าของการลงทุุนเพื่่�อสร้้างเสริิมสุุขภาพของพนัักงานได้้ในอนาคต

กระแสสุุขภาพ (wellness) ทำำ�ให้ผู้้้�บริหิารระดัับสููงขององค์์กร 
ให้ค้วามสำำ�คัญเรื่่�องสุุขภาพมากขึ้้�น

ปััจจััยความสำำ�เร็็จที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดปััจจััยหนึ่่�งของการทำำ�โครงการสร้้างเสริิมสุุขภาพ 
ในสถานประกอบการ คือ ผู้้�นำำ�สููงสุุดขององค์์กรให้้การสนัับสนุุนทรััพยากรต่่าง ๆ  
ทั้้�งในด้้านกำำ�ลังคนและงบประมาณในการดำำ�เนิินการ ซึ่่�งในปััจจุุบััน 
กระแสความสนใจด้้านสุุขภาพเป็็นปััจจััยบวกให้้ผู้้�นำำ�องค์์กร 
หัันมาสนใจ และเป็็นผู้้�ริิเริ่่�มการทำำ�โครงการเหล่่านี้้�มากขึ้้�น  
นอกจากนี้้� การสร้้างเสริิมสุุขภาพจััดเป็็นสวััสดิิการหนึ่่�ง 
ที่่�สามารถดึึงดููดคนทำำ�งานรุ่่�นใหม่่ที่่�มีีความสามารถ (talent)  
ให้้เข้้ามาในองค์์กรอีีกด้้วย
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