
สรุปการประชุมเชิงปฏิบัติการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ 
เพื่อถ่ายทอดวิธีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ สู่การเป็นบุคคลสุขภาพดี (Happy body) 

ระหว่างวันที่  11 และ 17 สิงหาคม 2563 

ณ ห้องประชุมยูคาลิป ศูนย์อนามัยกลุ่มชาติพันธุ์ ชายขอบ และแรงงานข้ามชาติ 
 
วัตถุประสงค์ : เพ่ือส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพดี ตระหนักถึงความส าคัญในการดูแลสุขภาพ และกระตุ้นให้เกิด 
           การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม 

ผู้เข้าร่วมประชุม : ประกอบไปด้วย ข้าราชการ ลูกจ้างประจ า พนักงานราชการ และ พนักงานจ้างเหมา  
   จ านวน 45 คน (คิดเป็นร้อยละ 100) 

วิทยากร : นายแพทย์ศุภฤกษ์ สื่อรุ่งเรือง  นายแพทย์ช านาญการ 
  นายแพทย์ภาคภูมิ ตันแสงทอง  นายแพทย์ช านาญการ 
   นายกฤษดา  ยาณวงศ ์  นักวิชาการสาธารณสุข 
   นายวิทยา  บุญยศ   นักวิทยาศาสตร์การกีฬา 
   โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ 

รูปแบบการประชุม : แบ่งออกเป็น 2 วัน ดังนี้  
         วันที่ 1 บุคลากรทุกคนเข้าร่วมกิจกรรม “เทคนิคการออกก าลังกายเฉพาะส่วน และการ
ผ่อนคลายกล้ามเนื้อในแต่ละกลุ่มวัย” เพ่ือน าไปปรับใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเอง 
                           วันที่ 2 บุคลากรทุกคนเข้าร่วมประชุมเชิงปฏิบัติการ เพ่ือรับฟังการบรรยายในหัวข้อ 
และการวัดองค์ประกอบของร่างกาย โดยเครื่อง Inbody เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบพื้นฐาน ครั้งที่ 2  

กิจกรรม :  
  1. เทคนิคการออกก าลังกายเฉพาะส่วน โดยทีม กลุ่มงานส่งเสริมสุขภาพ ศูนย์อนามัยที่ 1 เชียงใหม่ 
สอนเทคนิคการออกก าลังกายเฉพาะส่วน และการผ่อนคลายกล้ามเนื้อในแต่ละกลุ่มวัย เพ่ือให้เจ้าหน้าที่น า
เทคนิคการออกก าลังกายไปใช้ในชีวิตประจ าวันของตนเองและครอบครัว 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

2. การวัดองค์... 
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 2. การวัดองค์ประกอบของร่างกาย โดยเครื่อง Inbody เพ่ือวิเคราะห์องค์ประกอบพ้ืนฐาน ได้แก่  
น้ าในร่างกาย โปรตีน แร่ธาตุต่างๆ กล้ามเนื้อและไขมันในร่างกาย โดยน าข้อมูลที่ได้มาประเมินภาวะโรคอ้วน
ของเจ้าหน้าที่ศูนย์ฯ 
 
 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 3. ตอบแบบประเมินพื้นฐานสุขภาพของร่างกาย ตามศาสตร์การแพทย์แผนจีน  เพ่ือประเมิน
สุขภาพพ้ืนฐานของร่างกาย 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

4. มอบของรางวัล... 
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  4. มอบของรางวัลเป็นก าลังใจให้แก่บุคลากรที่สามารถลดน้ าหนักได้ ดังนี้ 

   คนที่สามารถลดน้ าหนักได้ ตั้งแต่ 0.1 - 0.9 กิโลกรัม    จ านวน 8 คน 
  คนที่สามารถลดน้ าหนักได้ ตั้งแต่ 1 – 5 กิโลกรัม  จ านวน 1 คน 
  คนที่สามารถลดน้ าหนักได้ ตั้งแต่ 6 – 10 กิโลกรัม  จ านวน 1 คน 

 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
             
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

     ลดน้ าหนักได้ ตั้งแต่ 0.1 - 0.9 กิโลกรัม     ลดน้ าหนักได้ ตั้งแต่ 1 - 5 กิโลกรัม 

ลดน้ าหนักได้  7 กิโลกรัม 



รูปภาพประกอบกิจกรรมการประชุม 
  


