


มีพฤติกรรม

สุขภาพ

ที่พึงประสงค

ตามหลัก 

5อ 2ส 1ฟ 1น

 

มีคา BMI ปกติ 

(18.5-22.9kg/m2)

 

วัยทํางาน  หุนดี  สุขภาพดี
(Fit Firm & Look young)



1.  มีพฤติกรรมการบรโิภคผักผลไมสดลดอาหารหวาน มัน เค็ม 

 2.  มีพฤติกรรมออกกําลังกาย/เคลื่อนไหวออกแรง อยางนอย 5 วัน/ สัปดาห 

      อยางนอย 30 นาที/วัน 

 3.  สามารถจัดการกับความเครยีดได 

 4   อนามัยเจริญพันธุ สตรีตรวจเตานมดวยตนเองอยางถูกวิธีและตรวจมะเรง็ปากมดลูก 

 5.  อนามัยสวนบุคคล พฤติกรรมการลางมือ กอนรบัประทานอาหารและหลังใชหองน้ํา   

 6.  ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา 

 7.  มีการดูแลสุขภาพชองปาก การแปรงฟนตามหลัก 2:2:2 

 8.  นอนหลับสนิทวันละไมต่ํากวา 5 ชั่วโมง 

พฤติกรรมสุขภาพที่พงึประสงค ตามหลัก 5อ 2ส 1ฟ 1น  คือ 



องคประกอบ Cluster กลุมวัยทํางาน
ประกอบดวยหนวยงานดังตอไปนี้

• สํานักสงเสริมสุขภาพ 

• สํานักโภชนาการ

• สํานักอนามัยการเจริญพันธุ

• กองออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ

• สํานักทันตสาธารณสุข

• สํานักอนามัยสิ่งแวดลอม

• กองแผนงาน



เปาประสงค ตัวชี้วัด เปาหมาย

ประชากร วัยทํางานหุนดี  
สุขภาพดี

  รอยละของวัยทํางานอายุ 30-44 ป    มี BMI ปกติ

 รอยละของวัยทํางานมีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค 
       - อาหาร
       - ออกกําลังกาย
       - นอนหลับ 

เปาหมายระยะ 5 ป ตัวชี้วัดที่ ๘
ป 60  รอยละ 36.5 
ป 61 รอยละ 37
ป 62 รอยละ 38
ป 63 รอยละ 39
ป 64 รอยละ 40
เหตุผล  
จากฐานขอมูลการสํารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการ
ตรวจรางกาย ครั้งที่ ๕ ป 2557      พบคา BMI 18.5 – 22.9    
รอยละ 36.43 
เปาหมายระยะ 5 ป (Lagging Indicator ) 
ภายในป 62  รอยละ 50 
ภายในป 64  รอยละ 60
เหตุผล  
เปนการตั้งตัวชี้วัดทาทาย เนื่องจากยังไมมีฐานขอมูลเดิมที่
ประเมิน   ในคนเดียวกันวา มีพฤติกรรมครบทุกดานมีเพียง
ผลการสํารวจขอมูลพฤติกรรมสุขภาพรายดาน 

ประเด็นยุทธศาสตร์ สงเสริมพฤติกรรมสุขภาพวัยทาํงานทีพ่งึประสงค 



กลยุทธ์ที่ 1 พัฒนานโยบายและยุทธศาสตร์ระดับชาติที่เกี่ยวข้องกับพฤติกรรมสุขภาพทีพ่ึง
ประสงค์ของกลุ่มวัยทํางาน(National Health Policy & Strategy) 

มาตรการ
1. จัดทําขอเสนอเชิงนโยบายและยุทธศาสตรระดับชาติ เรื่อง Active living Healthy Eating 

and Environmental Health ในสถานที่ทํางาน  โดยบูรณาการให้เกิดความร่วมมือระหว่าง

กระทรวงและภาคีเครือข่ายที่เกี่ยวข้อง  
2.  ผลักดันใหเกิดขอตกลงหรือมาตรการทางสังคม หรือนโยบาย  ระดับองคกร ระดับทองถิ่น 

และระดับประเทศ ในการสงเสริมพฤติกรรมสุขภาพวัยทํางานที่พึงประสงค

3. สื่อสารนโยบายหรือถายทอดสูการปฏิบัติอยางจริงจัง

4. ติดตามและประเมนิผลการนํานโยบายสูการปฏิบัติ



กลยุทธ์ที่ 2 เสริมสร้างศักยภาพภาคีเครือข่ายทกุระดับใน การดําเนินงานปรับเปลี่ยน

พฤติกรรมสุขภาพ (Health Leader)

มาตรการ
1.  พัฒนาศักยภาพเจาหนาที่สาธารณสุขในการดําเนินงานปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ

2. พัฒนาความรวมมือเครอืขายการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพและอนามยัสิ่งแวดลอม

ประชากรวัยทํางาน   

3. สรางแกนนําดานสุขภาพ (Health Leader)  ที่มีศักยภาพในสถานที่ทํางานและชุมชน

4. สนับสนุนบทบาทและศักยภาพแกนนําในการดําเนินงานสงเสริมสุขภาพและอนามัย

สิ่งแวดลอมประชากรวัยทํางาน



กลยุทธ์ที่ 3 พัฒนาระบบข้อมลูสารสนเทศ และช่องทางสื่อสารกับประชาชนเพื่อส่งเสริม
พฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค์ (Health Information & Social Media)

มาตรการ
1. พัฒนาชุดขอมูล ความรู ดานสงเสริมสุขภาพและอนามัยสิ่งแวดลอมประชากรวัยทํางาน

2. พัฒนาและเชื่อมโยงการจัดเก็บขอมูลกับฐานขอมูลที่เกี่ยวของ

3. พัฒนาเทคโนโลยีและชองทางการสื่อสารขอมลู ความรู สูประชาชน ที่เหมาะสมและทันสมยั



กลยุทธ์ที่ 4 การเตรียมความพรอมกอนเขาสูวัยสูงอาย ุ    (Preparing for Aging)

มาตรการ
1. สงเสริมวัยทํางานอายุ 15-29 ป มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เรื่อง อนามัยสวน

บุคคล ไมสูบบุหรี่ ไมดื่มสุรา

2. สงเสริมวัยทํางานอายุ 30-44 ป มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เรื่อง อาหาร  ออก

กําลังกาย การนอนหลับ

3. สงเสริมวัยทํางานอายุ 45-59 ป มีพฤติกรรมสุขภาพที่พึงประสงค เรื่อง การดูแล
สุขภาพชองปาก วัยทอง  มะเรง็เตานม/ปากมดลูก



• มาตรฐานโรงพยาบาลสงเสริมสุขภาพ
    และอนามัยสิ่งแวดลอม

• Healthy Workplace 
    (สถานที่ทํางานนาอยู นาทํางาน) 

Product Champion : วัยทํางาน


