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ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ุ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ (ศอช.) จัดทําแผน
ดําเนินงานออฟฟิศไร้พุง เพ่ือปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่ ก่อให้เกิดภาวะน้ําหนักเกิน 

ของเจ้าหน้าที่ในศูนย์ฯ ภายใต้แนวคิด "ลดพุง ลดโรค ด้วยหลัก ๓ อ." 
  ภาวะอ้วนหรือโรคอ้วน เป็นปัญหาสุขภาพที่สําคัญของทุกช่วงวัย สาเหตุจากปัจจัยเสี่ยง
มากมาย ไม่ว่าจะเป็น การกินอาหารที่มีไขมันสูง วิถีชีวิตน่ังๆนอนๆ ขาดกิจกรรมทางกาย 
อายุที่มากขึ้น ฯลฯ  ส่งผลให้สุขภาพร่างกายขาดความแข็งแรง และยังทําให้ประสิทธิภาพ
การทํางานของสมองในด้านการรับรู้แย่ลง ย่อมส่งผลต่อการทํางาน  

ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ุ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ จึงได้จัดประชุมระดม
ความคิดเพ่ือจัดทําแผนงานดําเนินงานต้นแบบองค์กรไร้พุง เมื่อวันที่  ๒๖ กันยายน ๒๕๖๐ ณ ห้องประชุมยูคาลิป 
ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธ์ุฯ เพ่ือสร้างเสริมสุขภาพและการเฝ้าระวังภาวะอ้วนลงพุง ตามนโยบายคนไทยไร้พุง
ของกระทรวงสาธารณสุข  

ภายหลังการประชุม เจ้าหน้าในศูนย์ฯ มีแผนดําเนินการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ถูกต้องตาม
หลัก ๓ อ. ซึ่งประกอบไปด้วย อาหาร  ออกกําลังกาย และอารมณ์ โดยมีการวัดเส้นรอบเอวเจ้าหน้าที่ทุกคน 
เพ่ือคัดกรองภาวะอ้วนลงพุง ภาวะนํ้าหนักเกิน จากน้ันจะดําเนินการติดตามผลการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภาพทุกๆ 3 เดือน และมีชมรมออกกําลังกายรูปแบบต่างๆ เช่น ชมรมป่ันจักรยาน ชมรมเปตอง ชมรมเต้น
แอโรบิค รวมถึงการรณรงค์ให้เจ้าหน้าที่รับประทานเมนูชูสุภาพ ลดหวาน มัน เค็ม ตลอดจนมีแผนการจัดทํา
ห้องสันทนาการ เพ่ือใช้ลดภาวะความเครียดระหว่างการปฏิบัติงานอีกด้วย   

 
 
 


