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รายงานผลการดําเนินการขับเคล่ือน ระดับความสําเร็จของการขับเคล่ือนองคกรสรางสุข  

(บุคลากรในองคมีความสุข Happy Body) ศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ประจําเดือน พฤษภาคม 2563 

 

1.ออกกําลังกายทุกบาย 3 โมง: กิจกรรมยังคงดําเนินการตอเนื่องและรักษาระยะหางการออกกําลังกายเพ่ือ

ลดความเสี่ยงในการติดเชื้อ Covid-19 ซ่ึงในเดือนนี้พฤษภาคมนี้เนนการออกกําลังกายในรูปแบบ Body 

Combat ทําใหเรงการเผาพลาญไดดียิ่งข้ึนโดยใชเวลาครั้งละ 20 นาที/วัน 

 

2. เก็บกาวเพ่ือสุขภาพ: เจาหนาท่ีศรป.ไดเขาไปกรอกขอมูลBMIและจํานวนกาวของตนเองเรียบรอยแลว คลิก 

 2.1 เก็บกาวในหนวยงาน เจาหนาท่ีไดกาวหนาสูงสุดในเดือน พฤษภาคม 2563 มีดังนี้ 

 

 

นายรังสรรค พันธจบสิงห

581,304 กาว

น.ส.อัมพร กิตติสยาม

308,100 กาว

น.ส.นัยนา ใชเทียมวงศ

300,427 กาว

https://drive.google.com/file/d/1MAbOSemvQuNO9jB9sPYxQdSGVjsDVmxD/view?usp=sharing
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2.2 กาวทาใจ 60 วัน 60 กิโลเมตร Season 2: กิจกรรมยังไมไดประกาศอยางเปนทางการ 

 3. แลกเปล่ียนเรียนรูความรอบรูทางดานสุขภาพ/ การบริโภครับประทานอาหาร/การออกกําลังกาย : 

ตามท่ีกรมอนามัยมีนโยบายใหเจาหนาท่ีสามารถทํางาน

อยูท่ีบาน (Work from Home) ซ่ึงทําใหเจาหนาท่ีศรป.

ในชวงเวลาท่ีทํางานอยูท่ีบานนั้นสวนมากนั่งอยูกับท่ีไมมี

การเคลื่อนไหว บางรายพบวามีอาการปวดเหม่ือยยิ่งข้ึน 

ผูรับผิดชอบจึงนําความรู “ทายืดเหยียดกลามเนื้อ       

เพ่ือลดอาการเม่ือยหลังและตนขา” มาแลกเปลี่ยนในท่ี

การประชุมศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ครั้งท่ี 7 

ประจาํปงบประมาณ พ.ศ. 2563 

 

4. การตรวจสุขภาพของบุคลากรในหนวยงาน : ตามท่ีชี้แจงในการประชุมรายงานการประชุมศูนยความ

รวมมือระหวางประเทศ ครั้งท่ี 7 ประจําปงบประมาณ พ.ศ. 2563 วันศุกรท่ี 29 พฤษภาคม 2563 ซ่ึงขอให

เจาหนาท่ีศรป.สงผลตรวจสุขภาพของตนเอง ภายในสิ้นเดือน กรกฎาคม 2563 

 

5. การประเมินความเส่ียงตอการเกิดโรคเสนเลือดหัวใจและหลอดเลือด ของบุคลากรอายุ 35 ปข้ึนไปดวย 

โปรแกรม : สงพรอมกับผลตรวจสุขภาพ ตามขอท่ี 4  

 

6. แผนการออกกําลังกายและการรับประทานอาหาร ใหเหมาะสมกับสุขภาพของแตละบุคคล:  

ตามท่ีชี้แจงในการประชุมรายงานการประชุมศูนยความรวมมือระหวางประเทศ ครั้งท่ี 7 ประจําปงบประมาณ 

พ.ศ. 2563 วันศุกรท่ี 29 พฤษภาคม 2563 ซ่ึงขอใหบุคลากร ศรป. ทุกคน สงแผนออกกําลังกายรายบุคคล 

ภายในสิ้นเดือนมิถุนายน 2563 
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