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	 คณะผู้จัดทำาโครงการเสริมศักยภาพกลไกการทำางานเชิงรุก	 เพ่�อการเฝ้้าระวัง	

ป้องกัน	 ควบคุมโรคและภัยสุขภาพจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อมในแรงงาน 

นอกระบบ	 ได้พัฒนาหลักสูตรฝ้ึกอบรมอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 หรือ	 อสอช.	 

ระยะสั�น	 จำานวน	 5	 ชั�วโมง	 เพ่�อสร้างเสริมศักยภาพของแกนนำาแรงงานนอกระบบในด้าน 

ความตระหนักรู้	 ความรอบรู้	 รวมถึงทักษะที�เกี�ยวข้องในการดูแลและป้องกันตนเองจาก

อนัตรายหรือความเสี�ยงจากการทำางาน	รวมถงึดา้นสทิธปิระโยชนที์�พงึไดรั้บและดา้นสขุภาพ	

กลุ่มเป้าหมาย	คือ	อาสาสมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้านและผู้เกี�ยวข้อง	 เนื�อหาหลักสูตร	

ได้แก	่การวิเคราะห์อาการและอาการแสดงที�เกดิจากปจัจยัเสี�ย่งหรอืสิง่คกุคามทางสขุภาพ	

ในกลุ่มผู้ประกอบอาชีพของแรงงานนอกระบบ	(กรณียกตัวอย่าง)	การจัดสถานที�ทำางาน/

บ้านให้ปลอดภัย	 และการประเมินสภาวะสุขภาพองค์รวมของแรงงานในชุมชน	 โดยใช้

แอปพลิเคชัน	(Application)”แรงดีมีสุข”	สรุปและวางแผนการดำาเนินงานระยะต่อไป

	 กองโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม	โดยกลุ่มอาชีวอนามยั	จึงได้พฒันา

หลักสูตรนี�ขึ�น	เพ่�อเสริมศักยภาพ	แกนนำาแรงงานในชุมชน	ให้เป็นอาสาสมัครอาชีวอนามัย

ในชุมชน	 และสนับสนุนการดูแลสุขภาพแรงงานในพ่�นที�	 และประสานการดำาเนินงานด้าน				

การป้องกัน	ควบคุมโรคจากการประกอบอาชีพ	ร่วมกับหน่วยงานที�เกี�ยวข้อง	เช่น	องค์กร

ปกครองส่วนทอ้งถิน่	ผูน้ำาชุมชน	เปน็ต้น	สำาหรบัหน่วยงานที�จะนำาหลกัสตูรไปใช้ในการอบรม

สามารถปรับระยะเวลา	หรือเนื�อหาให้เป็นไปตามบริบทของพ่�นที�และกลุ่มเป้าหมายได้
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1

	 ปัญหาสุขภาพในกลุ่มผู้ประกอบอาชีพยังเป็นปัญหาสาธารณสุขที�สำาคัญ	 แรงงาน 

นอกระบบขาดการคุ้มครองดูแลสุขภาพเมื�อเกิดการเจ็บป่วยจากการทำางานที�เหมาะสม 

ทั�งนี�กลุ่มแรงงานนอกระบบ	 ส่วนใหญ่ประกอบอาชีพภาคเกษตรกรรม	 11.6	 ล้านคน 

(ร้อยละ	 55.5)	 รองลงมาทำางานอยู่ในภาคการค้าและการบริการ	 ร้อยละ	 34.6	 และ 

ภาคการผลิต	 ร้อยละ	 9.9	 ในปี	 2566	 ซึ�งกลุ่มแรงงานนอกระบบเหล่านี�	 ควรได้รับการ 

ดูแลสุขภาพอย่างเหมาะสมและถูกต้อง	 นอกจากนี�	 พบว่า	 บุคลากรด้านสาธารณสุข 

ยังขาดองค์ความรู้ในการประเมินปัญหาด้านโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม 

และขาดแนวทางการพัฒนารูปแบบการจัดบริการอาชีวอนามัยที�ได้มาตรฐาน	 รวมถึง

มาตรการจัดการความเสี�ยงจากการทำางานที�เหมาะสมและมีประสิทธิภาพ	

	 กองโรคจากการประกอบอาชีพและส่ิงแวดล้อม	ไดด้ำาเนินโครงการเสริมศกัยภาพกลไก

การทำางานเชงิรกุ	เพ่�อการเฝ้้าระวงั	ป้องกนั	ควบคมุโรคและภยัสขุภาพจากการประกอบอาชพี	

และส่ิงแวดล้อมในแรงงานนอกระบบ	โดยการพฒันากลไกและเสริมศักยภาพ	“ศนูย์สขุภาพดี

วยัทำางาน”	ทั�งนี�	เพ่�อพัฒนา	การจดับริการอาชวีอนามยัในโรงพยาบาลส่งเสริมสขุภาพตำาบล

ในพ่�นที�ความรับผิดชอบของสำานกังานป้องกันควบคุมโรค	จำานวน	6	พ่�นที�	ให้กับผู้ประกอบ

อาชพีกลุ่มเป้าหมาย	ซึ�งเป็นการนำาร่องกลไกในการจัดการ	ความเสี�ยง	ลดอัตราการเจ็บป่วย	

และลดการบาดเจ็บจากการทำางานของแรงงานนอกระบบ	 เนื�องจาก	 เป็นรูปแบบและกลไก

ระดับพ่�นที�ที�สามารถเข้าถึงแรงงานนอกระบบได้	

ความเป็นมา
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ส�วนที่ หลักสูตรฝ�กอบรม
อาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน
(อสอช.) กลุ�มอาชีพตัดเย็บผลิตภัณฑ�จากผ�า

 ระยะสั้น จํานวน 5 ชั่วโมง

1 	 ดังนั�น	กองโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม	จึงพัฒนาหลักสูตรอาสาสมัคร

อาชีวอนามยัในชุมชน	สำาหรบัเจา้หน้าที�อาสาสมคัรสาธารณสขุประจำาหมูบ้่านและผู้เกี�ยวข้อง	

เพ่�อให้สามารถดำาเนนิงานเฝ้้าระวัง	ป้องกัน	ควบคุมโรคจากการประกอบอาชพีและสิง่แวดล้อม	

ที�สอดคล้องตามสภาพปัญหาและบริบทของพ่�นที�ได้	 ตามรูปแบบกลไกศูนย์สุขภาพด ี

วัยทำางาน	 รวมทั�งสามารถเป็นวิทยากรถ่ายทอด	 องค์ความรู้ด้านอาชีวอนามัย	 ให้แก่ 

เครือขา่ย	ชมุชน	และแกนนำาแรงงานนอกระบบในพ่�นที�	เพ่�อการดแูลสขุภาพ	เฝ้า้ระวงั	ปอ้งกนั	

และควบคุมโรคจากการประกอบอาชีพและโรคจากสิ่งแวดล้อมได้

	 หลกัสตูรนี�จัดทำาขึ�นเพ่�อเสรมิศกัยภาพใหแ้กแ่กนนำาแรงงานในชมุชน	ได้เปน็อาสาสมคัร

อาชีวอนามัยในชุมชน	เพ่�อให้มีความรู้	ความเข้าใจ	เกี�ยวกับการชี�บ่งอันตราย	การประเมิน

ความเสี�ยงจากการทำางาน	 และสนับสนุนการดูแลสุขภาพ	 อาชีวอนามัยของแรงงานใน 

ชุมชนด้วยกันเองเป็นเรื�องสำาคัญ	นอกจากนั�นยังนำาความรู้และประสบการณ์ไปประยุกต ์

ใช้ในการพัฒนาดูแลและเฝ้้าระวังสุขภาพให้กับแรงงานในชุมชนได้อย่างมีประสิทธิภาพ 

และสอดคล้องกับสภาพการประกอบอาชีพและความต้องการด้านสุขภาพในพ่�นที�	 ทั�งนี� 

คาดหวงัวา่ผู้ที�ผ่านการอบรมหลกัสูตรนี�	จะนำาความรู้ที�ไดร้บัไปถา่ยทอดใหค้ำาปรกึษาแนะนำา

แก่แรงงานในชุมชน	ได้อย่างเป็นรูปธรรม

	 เพ่�อพฒันาศกัยภาพอาสาสมคัรสาธารณสขุประจำาหมูบ่า้นและผูเ้กี�ยวขอ้ง	ใหส้ามารถ

เป็นแกนนำาในการดูแลสุขภาพแรงงานในชุมชนและเป็นผู้ประสานระหว่างแรงงานในชุมชน

และหน่วยบริการสุขภาพในพ่�นที�

วัตถุประสูงค์ทั่วไปของการพัฒนา

ปรัชีญาหลัักสููตร

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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		 1.	 เสริมสร้างความรู้	และความสามารถในการประเมินความเสี�ยง

จากการประกอบอาชีพ

		 2.		 สามารถถ่ายทอดองค์ความรู้และให้คำาปรึกษาด้านสุขภาพ

ในการป้องกันโรคและอุบัติเหตุ	ที�เกิดจากการประกอบอาชีพ

ให้แก่แรงงานในชุมชนได้

		 3.	 สามารถสนับสนุนการดำาเนินงานด้านอาชีวอนามัย

และความปลอดภัยของหน่วยบริการสุขภาพในพ่�นที�

•	 อาสาสมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน	(อสม.)	และผู้เกี�ยวข้อง

	 หลักสูตรการอบรมอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 (อสอช.)	 กลุ่มอาชีพตัดเย็บ

ผลิตภัณฑ์์จากผ้า	ระยะสั�น	จำานวน	5	ชั�วโมง	ซึ�งโครงสร้างหลักสูตร	ประกอบด้วยเนื�อหา	 

5	หัวข้อวิชา	ดังนี�

	 1.	 เปิดการอบรม	นำาเข้าสู่บทเรียน	แจ้งวัตถุประสงค์	บทบาทของอาสาสมัคร	 25	นาที

	 	 อาชีวอนามัยในชุมชน	แนะนำาตัวสมาชิกในกลุ่ม	แบ่งกลุ่มฝ้ึกปฏิบัติฯ		

	 2.	 การวิเคราะห์อาการและอาการแสดงที�เกิดจากการรับสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	 2	ชั�วโมง

	 	 ฝุ้่นจากใยผ้าและอาการที�เกิดขึ�นจากท่าทางการทำางานในกลุ่มอาชีพตัดเย็บ

	 	 ผลิตภัณฑ์์จากผ้า	(กรณียกตัวอย่าง)	

	 3.	 การจัดสถานที�ทำางาน	และบ้านให้ปลอดภัย	 1	ชั�วโมง

	 4.	 การประเมินสภาวะสขุภาพองค์รวมโดยใช้แอปพลิเคชัน	(Application)	“แรงดีมสีขุ”		 1	ชั�วโมง	15	นาที

	 5.	 สรุปและวางแผนการดำาเนินงานระยะต่อไป	 20	นาที

หัวข้อการอบรม

รวม 5 ชั่ั่วโมง

ระยะเวลา

วัตถุประสูงค์เฉพาะ

โครงสูร้างหลัักสููตร

กลัุ�มเป้าหมาย

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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1.	 ผู้มีคุณสมบัติ	คือ

 •	 เป็นอาสาสมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน	 (อสม.)	หรือ	 เป็นแรงงานในชุมชน 

	 ที�มีความสนใจ

 •	 สามารถอ่านและเขียน	หรือมีทักษะในการถ่ายทอดความรู้ได้	
2.		 สามารถเข้ารับการอบรมได้	ตลอดระยะเวลาการอบรม

		 1.	 เอกสารประกอบการสอนที�เข้าใจง่าย	 สอดคล้องกับบริบทของชุมชนและกลุ่ม 

ผู้ประกอบอาชีพในชุมชน

		 2.	 คลิปวีดีทัศน์	รูปภาพ	บัตรคำา

		 3.		 บทบาทสมมุติ

		 4.		 แอปพลิเคชัน	(Application)	“แรงดีมีสุข”

		 1.	 ประเมินผลระหว่างการอบรม	 โดยการสังเกตพฤติกรรมการเรียน	การมีส่วนร่วม

เช่น	ความสนใจ	การซักถาม	การตอบคำาถาม	การมีส่วนร่วมในกิจกรรมกลุ่ม	ฯลฯ

		 2.	 ผู้เข้าร่วมอบรม	ต้องเข้าร่วมการอบรมได้	ร้อยละ	80	ของระยะเวลาการอบรม	

คุณสูมบัติของกลัุ�มเป้าหมาย

		 •	 5	ชั�วโมง

ระยะเวลัาการอบรม

		 •	 การบรรยายและฝ้ึกปฏิบัติ	

วิธีการจัดการเรียนการสูอน

สูื่อการสูอน/อบรม

การประเมินผลั

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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กิจกรรม/ 
แผนการเร�ยนรู�

2ส�วนที่

	 ในการจัดการเรียนรู้หลักสูตรฝึ้กอบรมอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 (อสอช.)	

เป็นการกำาหนดแผน	 การเรียนรู้ตลอดโปรแกรมเพ่�อพัฒนาสมรรถนะของ	 อสอช.	 โดย

แผนการเรียนรู้แบ่งเป็น	4	กิจกรรมสำาคัญ	ดังนี�

เพ่�อชี�แจ้งวัตถุประสงค์และ

รายละเอียดเนื�อหา

เพ่�อให้ผู้อบรมสามารถ

วิเคราะห์อาการและอาการ

แสดงที�เกิดจากการรับสัมผัส

ฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจากใยผ้าและ

อาการที�เกิดขึ�นจากท่าทาง

การทำางาน

เปิิดการอบรม

นำาเข้าสู่บทเรียน	แจ้งวัตถุประสงค์	

บทบาทของอาสาสมัครอาชีวอนามยั	

ในชมุชน	(อสอช.)	แนะนำาตัวสมาชิก	

ในกลุ่ม	แบ่งกลุ่มฝ้ึกปฏิบัติฯ

กิจกรรมที่่� 1 การวิิเคราะห์์อาการและอาการแสดงที่่�เกิดจากการรับสัมผััส 

   ฝุ่่�นฝุ่้าย ฝุ่่�นจากใยผั้าและอาการที่่�เกิดขึ้้�นจากที่่าที่าง

   การที่ำางาน (กรณี่ยกตััวิอย่าง) 

1.1	 อาการต่าง	ๆ	ที�เกิดจากการ

ได้รับสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจากใยผ้า

  • ให้ผู้เข้าอบรมทำากิจกรรม
กลุ่มโดยแบ่งกลุ่มเล่นเกม	Body	

map	เช่น	อันตรายที�เกิดขึ�นจาก

•	 Power	point

•	 Power	point
•	 คลิปวีดีทัศน์
•	 กระดาษฟลิป
ชาร์ท	(Flip	chart)

•	 กระดาษ	A4 

25	นาที

2	ชั�วโมง	

วัตถุุประสงค์ เนื�อหา/กิจกรรม สื่อการเรียนรู้ระยะเวลา

แนวทางการจัดการเรียนรู้หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัย
ในชีุมชีน (อสูอชี.) 

ตารางกิจกรรม/ แผนการเรียนรู้

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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กิจกรรม/ 
แผนการเร�ยนรู�

2ส�วนที่

เพ่�อให้ผู้อบรมทราบถึง

วิธีการจัดสถานที�ทำางาน

และบ้านให้ปลอดภัย
•	 Power	point	

•	 ยกตัวอย่าง

•	 วัสดุอุปกรณ์

•	 กระดาษฟลิป

ชาร์ท	(Flip	chart)

•	 ปากกาเมจิก

1	ชั�วโมง	 • ให้ผู้เข้าอบรมแบ่งกลุ่มเล่นเกม

สร้างบ้าน	โดยแบ่งออกเป็นสองกลุ่ม	

ให้แต่ละกลุ่มหาวัสดุอุปกรณ์ใกล้ตัว

อะไรก็ได้	ยกตัวอย่าง	เช่น	หาวัสดุ	

15	ชิ�น	นำามาสร้างบ้านของตนเอง

แล้วประเมินความเสี�ยงการสร้างบ้าน

กิจกรรมที่่� 2 การจัดสถานที่่�ที่ำางาน และบ้านให์้ปิลอดภััย

วัตถุุประสงค์ เนื�อหา/กิจกรรม สื่อการเรียนรู้ระยะเวลา

การสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจากใยผ้า

และอาการที�เกิดขึ�นจากท่าทาง

การทำางาน	ส่งผลกระทบต่อสุขภาพ

อย่างไร	ซึ�งให้ผูเ้ข้าอบรมเขียนอาการ	

ที�เกิดขึ�นจากการสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	

ฝุ้น่จากใยผ้าและอาการที�เกดิขึ�นจาก	

ท่าทางการทำางาน	ลงใน	Body	map

1.2	 การแยกความแตกต่างของ

อาการที�รู้สึกได้	และอาการที�สังเกต

เห็นได้จากการรับสัมผสัฝุ้น่ฝ้้าย	ฝุ้น่	

จากใยผ้าและอาการที�เกิดขึ�นจาก

ท่าทางการทำางาน	อาการที�เกิดขึ�น

เนื�องจากสาเหตุอื�น

  • ให้ผู้เข้าอบรมเล่มเกมใบ้คำา	
จากนั�นหยิบบัตรคำาอาการที�สังเกต

เห็นได้	อาการที�รู้สึกได้อย่างใด

อย่างหนึ�ง	แล้วแสดงท่าประกอบ

พร้อมทั�งแสดงสาเหตุที�ทำาให้เกิด

อาการนั�น	ๆ	เพ่�อให้คนอื�นทาย

บัตรคำา

1.3	 การแยกอาการต่าง	ๆ	ที�เกิดขึ�น

กับการสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจากใยผ้า

และอาการที�เกิดขึ�นจากท่าทาง 

การทำางาน	และสาเหตุอื�น	ๆ

  • เลือกอาการและสอบถาม
ผู้เข้าอบรมว่าอาการเหล่านี�เกิดจาก

สาเหตุอื�น	ๆ	อะไรได้อีกบ้าง

• ปากกาเมจิก
• แผ่น	Body	map

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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จากวัสดุอุปกรณ์ที�หามาได้ว่าบ้าน

มีความเสี�ยงอะไรบ้าง

 • วิทยากรและสรุปความเสี�ยง

ด้านความปลอดภัย

วัตถุุประสงค์ เนื�อหา/กิจกรรม สื่อการเรียนรู้ระยะเวลา

เพ่�อสรุปและวางแผนการ

ดำาเนินงานระยะต่อไปของ

ผู้เข้ารับการอบรม
•	 Power	point20	นาที

กิจกรรมที่่� 4 สร่ปิและวิางแผันการดำาเนินงานระยะตั่อไปิ

 • วิทยากรแนะนำาการประเมิน

สภาวะสุขภาพองค์รวม

ในกลุ่มผู้ประกอบอาชีพ

โดยใช้แอปพลิเคชัน	“แรงดีมีสุข”

สำาหรับเจ้าหน้าที�	หรืออาสาสมัคร

อาชีวอนามัย

•	 วิทยากรสรุปผลการพัฒนา

อาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	

และนำาเสนอ	แผนการดำาเนินงาน			

ในระยะต่อไปในพื�นที�

เพ่�อให้ผู้อบรมทราบถึง

แนวทางการคัดกรอง

พฤติกรรมสุขภาพคนทำางาน

องค์รวม	 •	 Power	point	

•	 แอปพลิเคชั�น	

(Application)	

“แรงดีมีสุข”

•	 ตัวอย่าง

แบบฟอร์ม

•	 บทบาทสมมุติ

1	ชั�วโมง

15	นาที

กิจกรรมที่่� 3 การปิระเมินสภัาวิะส่ขึ้ภัาพองค์รวิมในกล่่มผั้้ปิระกอบอาชี่พ  

   โดยใชี้แอปิพลิเคชีัน “แรงด่ม่ส่ขึ้” สำาห์รับเจ้าห์น้าที่่� ห์รือ 

   อาสาสมัครอาชี่วิอนามัย

รวม 5 ชั่ั่วโมง

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า

7



เนื้อหากิจกรรม
ของหลักสูตร

3ส�วนที่

เปิดการอบรม โดยนำาเข้าสูู�บทเรียน 

		 1.	 แจ้งวัตถุประสงค์บทบาทของอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 (อสอช.)	 โดยมี 

รายเอียดดังนี�

		 2.	 ศนูย์สขุภาพดีวยัทำางานของหน่วยบริการปฐมภูม	ิ(PCU	WELLNESS	CENTER)	

หมายถึง	 การดำาเนินงานศูนย์สุขภาพวัยทำางานสำาหรับหน่วยบริการปฐมภูมิ	 หรือ	 PCU	

Wellness	Center	เป็นการยกระดับการจัดบริการอาชีวอนามัยของหน่วยบริการปฐมภูมิ

เพ่�อการดแูลสขุภาพผู้ประกอบอาชพีในชมุชนแบบองคร์วม	เนน้การคน้หาสิง่คกุคามสขุภาพ	

ประเมินและคัดกรองความเสี�ยงสุขภาพองค์รวม	 และมีมาตรการป้องกันความเสี�ยง 

รวมทั�งมีการคัดกรองโรคจากการทำางานเชิงรับ	 โดยสร้างความร่วมมือและประสาน 

การดำาเนินงานระหว่างหน่วยบริการปฐมภูมิ	 อาสาสมัครสาธารณสุขในชุมชน	 แกนนำา 

หรือกลุ่มผู้ประกอบอาชีพในชุมชน	และหน่วยงานเครือข่ายที�เกี�ยวข้องในพ่�นที�

		 3.	 อาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 (อสอช.)	 หมายถึง	 ผู้ที�ปฏิบัติงานเป็นอาสา 

สมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน	(อสม.)	หรือเป็นแกนนำาแรงงานนอกระบบในชุมชน

		 4.	 บทบาทหน้าที�ของอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	(อสอช.)	มีดังนี�

		 	 1)	 ร่วมสำารวจและประเมินความเสี�ยงกิจการ/สถานที�ทำางานในชุมชน

		 	 2)	 ใหค้ำาปรึกษาด้านการป้องกันโรคจากการประกอบอาชีพ	ใหแ้ก่แรงงานในชุมชน

เบื�องต้นได้

		 	 3)	 ประเมินสภาวะสุขภาพองค์รวมโดยใช้แอปพลิเคชัน	“แรงดีมีสุข”	

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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แนวทางการดำาเนินงาน PCU WELLNESS CENTER

  กิจกรรมการจัดบริการอาชีีวอนามัยในหน�วยบริการปฐมภูัม ิ(PCU Wellness Center)
		 การจัดบริการอาชีวอนามัยในหน่วยบริการปฐมภูมิ	(PCU	Wellness	Center)	ให้กับ

แรงงานนอกระบบในพ่�นที�	มีรายละเอียดกิจกรรมการดำาเนินงาน	ดังนี�

		 1.	 จัดทำาแผนการดำาเนินงานพัฒนาการจัดบริการอาชีวอนามัยของหน่วยบริการ 

ปฐมภูมิให้กับแรงงานนอกระบบหรือแรงงานในชุมชน	 ได้แก่	 กลุ่มอาชีพเกษตรกร 

กลุ่มอาชีพขับรถรับจ้าง	 กลุ่มอาชีพแกะสลักหิน	 กลุ่มอาชีพคัดแยกขยะ	 กลุ่มตัดเย็บ

ผลิตภัณฑ์์จากผ้า	 หรือกลุ่มอาชีพอื�น	 ๆ	 ตามสภาพปัญหาสำาคัญของพ่�นที�	 อย่างน้อย 

1	กลุ่มอาชีพ	จำานวน	50	คน

		 2.	 ดำาเนินการตามแนวทางการจัดบริการอาชีวอนามัยในหน่วยบริการปฐมภูม ิ

(PCU	Wellness	 Center)	 ให้กับผู้ประกอบอาชีพแรงงานนอกระบบ	 ประกอบด้วย 

4	กิจกรรมสำาคัญ	ได้แก่

		 	 1)	 การเตรียมความพร้อมสำาหรับการจัดบริการ	PCU	Wellness	Center

		 	 	 (1)	 คัดเลือกอาสาสมัครสาธารณสุขประจำาหมู่บ้าน	 (อสม.)	 เพ่�อเข้าร่วม 

การอบรมหลักสูตรอาสาสมัครอาชีวอนามัยในชุมชน	 (อสอช.)	 พร้อมจัดทำาฐาน 

ข้อมูลทะเบียนรายชื�อ	อสอช.	ในพ่�นที�

		 	 	 (2)	 จัดทำาแผนการดำาเนินงาน	PCU	Wellness	Center	 ของหน่วยบริการ 

ปฐมภูมิ

		 	 2)	 การเฝ้้าระวังสิ่งแวดล้อมในการทำางาน

		 	 	 (1)	 จัดทำาฐานข้อมูลแรงงานนอกระบบ	หรือผู้ประกอบอาชีพในชุมชน	 เช่น	

กลุ่มอาชีพ	หรือกิจการต่าง	ๆ	เป็นต้น

		 	 4)	 สนบัสนนุการดำาเนนิกจิกรรมดา้นการปอ้งกนัโรคจากการประกอบอาชพีของ

หน่วยบริการสุขภาพ	(รพ.สต.)	

		 	 5)	 ประสานการดำาเนินงานด้านการป้องกันโรคจากการประกอบอาชีพกับ 

หน่วยงานอื�น	ๆ	ที�เกี�ยวข้อง	เช่น	อปท.	ผู้นำาชุมชน	กลุ่มอาชีพต่าง	ๆ	ในชุมชน	เป็นต้น

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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		 	 	 (2)	 สำารวจ	 ค้นหาส่ิงคุกคามสุขภาพและประเมินความเสี�ยงจากการทำางาน 

ของผู้ประกอบอาชีพแรงงานนอกระบบในชุมชน	 ได้แก่	 กลุ่มอาชีพเกษตรกร	 กลุ่มอาชีพ 

ขับรถรับจ้าง	กลุ่มอาชีพแกะสลักหิน	กลุ่มอาชีพคัดแยกขยะ	กลุ่มตัดเย็บผลิตภัณฑ์์จากผ้า	

หรือกลุ่มอาชีพเสี�ยงอื�น	ๆ	ตามสภาพปัญหาสำาคัญของพ่�นที�	อย่างน้อย	1	กลุ่มอาชีพ

		 	 	 (3)	 จดัทำารายงานสรปุผลการสำารวจส่ิงคกุคามสขุภาพและประเมนิความเสี�ยง

จากการทำางาน

		 	 	 (4)	 ประสานส่งต่อข้อมูลสุขภาพ	 และความเสี�ยงสุขภาพจากการทำางาน	

ระหว่างหน่วยงานที�เกี�ยวข้องในพ่�นที�	 เช่น	 องค์กรปกครองส่วนท้องถิ่น	 คณะกรรมการ

พัฒนาคุณภาพชีวิตระดับอำาเภอ	(พชอ.)	ชุมชน	และโรงเรียน	เป็นต้น

		 	 3)	 การฝ้้าระวังสุขภาพจากการทำางาน

		 	 	 (1)	 ประเมินสภาวะสุขภาพองค์รวมรายบุคคล	 สำาหรับผู้ประกอบอาชีพ 

แรงงานนอกระบบในชุมชน	 ได้แก่	 กลุ่มอาชีพเกษตรกร	 กลุ่มอาชีพขับรถรับจ้าง 

กลุ่มอาชีพแกะสลักหิน	 กลุ่มอาชีพคัดแยกขยะ	 กลุ่มตัดเย็บผลิตภัณฑ์์จากผ้าหรือ 

กลุ่มอาชีพเสี�ยงอื�น	 ๆ	 ตามสภาพปัญหาสำาคัญของพ่�นที�อย่างน้อย	 1	 กลุ่มอาชีพ 

รวมจำานวน	 50	 คน	 โดยใช้การประเมินผ่านแอปพลิเคชัน	 “แรงดี	 มีสุข”	 หรือแบบฟอร์ม	

TWH01	 -	 PCU	 ทั�งนี�	 กรณีเจ้าหน้าที�หรือ	 อสม.	 ใช้แบบฟอร์มกระดาษ	 จะต้องบันทึก 

ข้อมูลดังกล่าวในรูปแบบอิเล็กทรอนิกส์ไฟล์

		 	 	 (2)	 วิเคราะห์ข้อมูลและจัดทำารายงานสรุปผลการประเมินสภาวะสุขภาพ 

องค์รวมของผู้ประกอบอาชีพแรงงานนอกระบบในพ่�นที�

		 	 	 (3)	 ให้คำาแนะนำาและความรู้ในการดูแลสุขภาพเบื�องต้น	 และการป้องกัน

อันตรายจากการทำางานด้วยตนเอง	รวมถึงการติดตาม	ให้คำาปรึกษา	ภายหลังผู้ประกอบ

อาชีพป่วยหรือบาดเจ็บก่อนกลับเข้าทำางาน	 (return	 to	work	management:	RTW)	

พร้อมทั�งจัดทำาทะเบียนรายชื�อ

		 	 	 (4)	 การให้บริการเชิงรับ	 บันทึกวิ เคราะห์ข้อมูลสถานการณ์โรคและ 

การบาดเจ็บจากการทำางาน

		 	 4)	 การบริหารจัดการความเสี�ยง

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาพที่ 1 แสดงการเล่นเกมแผนภาพคน	(body	map)

เรียนรู้กิจกรรมที่ 1 การวิิเคราะห์์อาการและอาการแสดงที่่�เกิดจากการได้รับ

สัมผััสฝุ่่�นฝุ่้าย ฝุ่่�นจากใยผั้า และที่่าที่างการที่ำางาน

  1.1 อาการ แลัะอาการแสูดงของกลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า

		 	 	 (1)	 สื�อสารความเสี�ยงทางสุขภาพให้กับผู้ประกอบอาชีพแรงงานนอกระบบ 

ในชุมชน

		 	 	 (2)	 จัดให้มีชุดอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื�องต้น	 (first	 aid)	 ประจำาไว้	 ณ	 

สถานที�ทำางานของกลุ่มอาชีพหรือสถานที�ที�เป็นศูนย์รวมของแรงงานนอกระบบ

		 	 	 (3)	 การจัดการความเสี�ยงจากการทำางาน	 เช่น	 ปรับปรุงสถานที�ทำางาน 

การยกเลิก/ลดการใช้สารเคมีกำาจัดศัตรูพ่ช	เป็นต้น

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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ภาพที่ 2	แสดงการวาดร่างกาย

   รายลัะเอียดกิจกรรม
   1)  กิจกรรมเลั�นเกมแผนภัาพคน (body map) ตามขั�นตอน ดังนี�
		 	 	 (1)	 แบ่งกลุ่มผู้เข้าอบรมออกเป็นกลุ่ม	ๆ	กลุ่มละ	5	-	8	คน

		 	 	 (2)		 แจกกระดาษฟลิปชาร์ท	(Flip	chart)	กลุ่มละ	3	แผ่น	และปากกาเมจิก

		 	 	 (3)		 แจกกระดาษ	A	4	แผ่นละ	1	คน

		 	 	 (4)		 ผู้เข้าอบรม	ต่อกระดาษฟลิปชาร์ท	(Flip	chart)	ตามแนวยาว

		 	 	 (5)		 พับกระดาษ	A	4	และฉีีกแบ่งออกเป็น	4	ส่วน

		 	 	 (6)		 เลือกผู้แทนกลุ่มนอนบนกระดาษ

		 	 	 (7)		 ระดมสมองช่วยกันเขียนอาการ	หรือ	จากการสมัผสัฝุ้น่ฝ้้าย	ฝุ่้นจากใยผ้า	

และอาการที�เกิดขึ�นจากท่าทางการทำางาน	ลงบนแผ่นกระดาษ	A	4	ที�เตรียมไว้

		 	 	 (8)		 นำาไปแปะบน	body	map	ที�วาดไว้

		 	 	 (9)		 นำาไปแปะบนฝ้าผนัง

		 	 	 (10)	วิทยากรแจกแผ่น	body	map

		 	 	 (11)	สลับกลุ่มให้ข้อเสนอแนะโดยเทียบกับอาการที�อยู่ใน	body	map

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาพที่ 3	แสดงการระบุอาการ	หรือ
อาการที�อาจเกิดขึ�น

ภาพที่ 5	Body	map	ระบบทางเดิน
หายใจ

ภาพที่ 4	แสดงการแปะบนฝ้าผนัง
เมื�อเสร็จสิ�นกิจกรรมกลุ่ม

ภาพที่ 6	Body	map	ระบบกล้ามเนื�อและ
กระดูก

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาพที่ 7	แสดงบทบาทสมมติการวิเคราะห์อาการและอาการแสดง
ที�เกิดจากการสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจากใยผ้า	และท่าทางการทำางาน

   1.2 การวิเคราะห์อาการแลัะอาการแสูดง

   รายลัะเอียดกิจกรรม
  1) เล่นเกม ใบ้คำา

		 	 	 (1)	 กำาหนดให้ผู้เข้าอบรมให้จับคู่

		 	 	 (2)		 วิทยากรประจำากลุ่มให้จับบัตรคำา

		 	 	 (3)		 ใบ้คำา	และให้คู่ทาย

		 	 	 (4)		 วิทยากรสรุปอาการ	และอาการแสดง

 ตารางที่ 1	 อาการที�สังเกตได้และอาการที�รู้สึกได้

	 ระคายเคืองตา		 แสบตา

	 คัดจมูก	 นำ�ามูกไหล

	 มีผ่�นคัน	 คันตามผิวหนัง

	 ชาบริเวณข้อมือ	นิ�วมือ	 ปวดเมื�อยตามร่างกาย	เช่น	หลัง	ไหล่

	 หูอื�อ	 ได้ยินเสียงพูดคุยไม่ชัดเจน

อาการที่สังเกตได้ (อาการแสดง) อาการที่รู้สึกได้ (อาการ)

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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 ตารางที่ 2	 อาการที�เกิดจากสารเคมีฯ	และเกิดจากสาเหตุอื�น	ๆ

เหนื�อยหอบ

อ่อนเพลีย

กระหายนำ�า

ปวดชาบริเวณน่องและเท้า

เครียด

วิตกกังวล

ของมีคมบาด

สะดุด	หรือวัตถุหล่นกระแทก	ทับ

อาการที่เกิดจากการสัมผัสฝุุ่�นฝุ่้าย และท่าทางการทำางาน อาการที่เกิดจากสาเหตุอื่น ๆ

  1.3 อาการ แลัะอาการแสูดงที่เกิดข้�นเนื่องจากสูาเหตุอื่น ๆ
		 	 	 1)	 แสดงภาพ	body	map	ที�วาดไว้เลือกอาการ

		 	 	 2)	 วิทยากรสอบถามผู้เข้าอบรม	 เกี�ยวกับอาการเหล่านี�เกิดจากสาเหตุอื�น	 ๆ	

อะไรได้อีกบ้างจากภาพ	body	map

		 	 	 3)	 วิทยากรสรุปและให้ข้อมูลเพิ่มเติม	 ประเด็น	 ระยะเวลาการเกิดอาการ	 

เพ่�อพิจารณาว่าอาการนั�น	 เกิดจากการได้รับสัมผัสฝุ่้นฝ้้าย	 ฝุ่้นจากใยผ้า	 และท่าทาง 

การทำางาน

 ตารางที่ 1	 อาการที�สังเกตได้และอาการที�รู้สึกได้	(ต่อ)

	 อ่อนเพลีย	 เหนื�อยหอบ

	 กระหายนำ�า	 คอแห้ง

	 ปวด	ชา	 ชาบริเวณน่องและเท้า

	 วิตกกังกล	 เครียด

อาการที่สังเกตได้ (อาการแสดง) อาการที่รู้สึกได้ (อาการ)

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาพที่ 8 แสดงการวิเคราะห์อาการที�เกิดจากสารเคมีฯ	และเกิดจากสาเหตุอื�น	ๆ
จากการสัมผัสฝุ้่นฝ้้าย	ฝุ้่นจาก	ใยผ้า	และอาการที�เกิดขึ�นจากท่าทางการทำางาน

ภาพที่ 9	ความเสี�ยงในการทำางานของผู้ประกอบอาชีพตัดเย็บเสื�อผ้า

   สูรุปความเสูี่ยงจากกลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผ้าแลัะผลัิตภััณฑ์์จากผ้า

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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   คำาแนะนำาเบื�องต้น
   1)	 ทำางานในที�แสงสว่างเพียงพอ

		 	 2)	 หลีกเลี�ยงการทำางานที�พ่�นที�ต้องก้มตลอดเวลา

		 	 3)	 บริหารนิ�วมือละข้อมือ

		 	 4)	 ใช้ผ้าปิดจมูกและเก็บกวาดเศษฝุ้่นและทำาความสะอาดบ้าน

		 	 5)	 จัดเก็บอุปกรณ์มีคมและใช้ความระมัดระวังในการตัดเย็บ

		 	 6)	 ตรวจสอบสายไฟและมอเตอร์จักรว่าไม่มีการชำารุด

		 	 7)	 ตรวจสอบและซ่อมแซมมอเตอร์อยู่เสมอ

		 	 8)	 จัดความสูงของโต๊ะรีดให้เหมาะสม

		 	 9)	 ปรับระดับความสูงของโต๊ะทำางานให้พอดีกับท่าทางที�นั�ง

		 	 10)	บริหารส่วนต่าง	ๆ	ของร่างกายหลังทำางานติดต่อกันเป็นเวลานาน

ภาพที่ 10	แสดงการจัดสถานที�ทำางาน/บ้านให้ปลอดภัย

เรียนรู้กิจกรรมที่ 2 การจัดสถานที่่�ที่ำางานและบ้านให์้ปิลอดภััย

  2.1 การจัดสูถานที่ทำางาน/บ้านให้ปลัอดภััย

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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    รายลัะเอียดกิจกรรม
   แบ่งผู้เข้ารับการอบรมออกเป็นกลุ่ม	ๆ

	 		 แต่ละกลุ่มต้องแข่งกันเก็บวัสดุส่ิงของต่าง	 ๆ	 มากลุ่มละ	 15	 อย่างเช่น:	 ส่ิงที�มี 

รูปร่างกลม	ทำามาจากพ่ชมี	รูปร่างยาว/แหลมคม	ใช้ห่อของ	เป็นต้น

	 		 1)	 กลุ่มที�นำาของมาได้ครบตามรายการก่อนเป็นผู้ชนะ

	 		 2)	 จากวัสดุที�นำามา	 ให้แต่ละกลุ่มสร้างรูปแบบจำาลองบ้านของตน	ลงบนกระดาษ

แผ่นใหญ่	แล้วให้วาดบริเวณต่าง	ๆ	ดังต่อไปนี�

	 		 3)	 บริเวณที�ตัดเย็บเสื�อผ้า	 จัดโต๊ะและเก้าอี�ให้มีความเหมาะสมกับผู้ทำางาน	 เช่น 

จัดเก้าอี�ให้มีพนักพิงเพ่�อผ่อนคลายความเมื�อยล้าขณะนั�งทำางาน	 และมีหน้าต่างระบาย

อากาศ	หรือใช้พัดลมช่วยระบายอากาศ	เพ่�อป้องกันอันตรายจากฝุ้่นละออง	ฝุ้่นจากใยผ้า

	 		 4)	 บริเวณที�ปรุงอาหารและเก็บอาหาร

	 		 5)	 บริเวณที�เด็กเล่น

	 		 6)		 ให้สลบักลุ่ม	ไปเยี�ยมชมบ้านของกลุ่มอื�น	ชว่ยกันวเิคราะห์รปูภาพของแต่ละบ้าน	

เพ่�อดูว่าการจัดสถานที�ทำางานหรือการตัดเย็บผ้าในบ้าน	 ซึ�งปลอดภัยต่อเด็ก	 อาหาร	 

หรือไม่อย่างไร

 ตารางที่ 3	 การวิเคราะห์ความปลอดภัยในการจัดเก็บและกำาจัดภาชนะบรรจุสารเคมี

การจัดเก็บ การกำาจัด
ความเสี่ยงต่อ

ปลอดภัย ปลอดภัยไม่ปลอดภัย ไม่ปลอดภัย

เด็ก

อาหาร

แหล่งนำ�าดื�ม,	ใช้

สัตว์เลี�ยง

  2.2 วิเคราะห์ความปลัอดภััยในการจัดเก็บแลัะกำาจัดภัาชีนะบรรจุสูารเคมี

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาพที่ 11	แสดงกิจกรรมกลุ่มการจัดสถานที�ทำางานและบ้านให้ปลอดภัย

ภาพที่ 12	อุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลสำาหรับงานตัดเย็บผ้า

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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ภาพที่ 13	การดูแลสุขภาพตัวเองเบื�องต้น

	 1)	 วิทยากรแนะนำาวิธีการใช้แบบประเมินความเสี�ยงผ่านแอปพลิเคชัน	(Application)	

“แรงดีมีสุข”	 ในการประเมินสุขภาพองค์รวมของแรงงานในชุมชนและฝึ้กปฏิบัติ	 จากนั�นให้ 

ผูเ้ข้าอบรมจับคู่ฝึ้กใชแ้บบคัดกรองพฤติกรรมสุขภาพคนทำางานองค์รวม	สลบักันสอบถาม

ตามแบบประเมิน	และสรุปผลตามตารางสรุปความเสี�ยง

	 2)	 วิทยากรสังเกตการฝ้ึกปฏิบัติและสรุปการนำาแบบประเมินไปใช้

	 3)		 เอกสารประกอบ:	การใช้งานแอปพลิเคชัน	(Application)	“แรงดีมีสุข”

เรียนรู้กิจกรรมที่ 3 การปิระเมินสภัาวิะส่ขึ้ภัาพองค์รวิมขึ้องแรงงานในชี่มชีน

โดยใชี้แอปิพลิเคชีัน “แรงด่ม่ส่ขึ้”

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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	 1)		 หนว่ยงานผู้พัฒนาและสนับสนุน

การจัดทำา	 Application	 “แรงดี	 มีสุข”	

ได้แก่	 กรมควบคุมโรค	 มหาวิทยาลัย

เชียงใหม่	และสำานักงานกองทุนสนับสนุน

การสร้างเสริมสุขภาพ	(สสส.)

	 2)		 สามารถดาวน์โหลดได้จาก 

Google	 Play	 Store	 สำาหรับโทรศัทพ์ 

ที�ใช้ระบบปฏิบัติการ	 Android	 และจาก	

App	 Store	 สำาหรับโทรศัทพ์ที�ใช้ระบบ

ปฏิบัติการ	iOS

	 3)		 ลงทะเบยีนกอ่นใชง้าน	โดยบนัทึก

ข้อมูลให้ครบถ้วน	และสามารถเข้าใช้งาน

ได้ตามปกติ

	 4)	 ทำาแบบประเมินสภาวะสุขภาพ

องค์รวมฯ	ประกอบด้วยลำาดับที�	1-10	

โดยวิทยากรแนะนำาวิธีการใชี้งาน Application “แรงดี มีสูุข” ดังนี� 
 1. วิธีการใชี้งาน Application “แรงดี มีสูุข”

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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	 5)	 ใน	 Application	 จะมีเนื�อหา

ความรู้ประกอบ	เกี�ยวกับคู่มือการประเมนิ

ความเสี�ยงฯ	ในกลุ่มอาชีพ	5	อาชีพ	

	 6)	 ผูต้อบแบบประเมนิ	สามารถเข้าดู

ข้อมูลประวัติสุขภาพของตนเองได้

	 7)	 สำา ห รั บ เ จ้ า หน้ า ที� ส า ม า รถ

ดาวน์โหลดข้อมูลผลการประเมินฯ 

ได้โดยกดแถบ	Download	Excel

	 •	 วิทยากรสรปุผลการพฒันาอาสาสมคัรอาชวีอนามยัในชมุชน	และแผนการดำาเนนิงาน

ในระยะต่อไป

เรียนรู้กิจกรรมที่ 4 สร่ปิและวิางแผันการดำาเนินงานระยะตั่อไปิ

ภาพที่ 14	กิจกรรมวิทยากรบรรยายสรุปผล	และแผนการดำาเนินงานต่อไป

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)

กลัุ�มอาชีีพตัดเย็บผลัิตภััณฑ์์จากผ้า
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ภาคผนวก
4ส�วนที่

แบบประเมินสภาวะสุขภาพองค์รวม (TWH01-PCU)
คำาชั่ี�แจง:	 แบบประเมินสภาวะสุขภาพองค์รวม	ฉีบับนี�	มีวัตถุประสงค์เพ่�อใช้ในการคัดกรองและประเมินสภาวะสุขภาพทาง

กายและใจสำาหรบักลุ่มวยัแรงงาน	ประกอบดว้ย	ความเสี�ยงจากการทำางาน	(ส่ิงคกุคามทางสขุภาพ)	พฤตกิรรมสขุภาพ	(เชน่	

การกิน	การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์	 การสูบบุหรี�	 การออกกำาลังกาย	 เป็นต้น)	 และประเมินสุขภาพใจ	ฯลฯ	 โดยสามารถ

ประเมินผ่านแอปพลิเคชัน	 “แรงดี	 มีสุข”	 ใช้งานได้ทั�งระบบ	Android	 และ	 iOS	 ซึ�งจะทำาให้ทราบถึงความเสี�ยงของสภาวะ

สุขภาพองค์รวมและคำาแนะนำาในการปฏิบัติตนเบื�องต้น

1. ตัวอย�างแบบฟอร์ม “แบบประเมินสูภัาวะสูุขภัาพองค์รวม”

	 1.	 ชื�อ	(นาย/นาง/นางสาว)	………………	นามสกลุ	……………….……….

	 2.	 เลขบัตรประจำาตัวประชาชน	13	หลัก	---- 

	 3.	 เพศ	 	 	ชาย	 		หญิง

	 4.	 วนั/เดอืน/ปเีกิด……………….……………….……………..…………

	 5.	 เบอรโ์ทรตดิตอ่…………………………………………………………..

	 6.	 ลักษณะการประกอบอาชีพ	

 	มีนายจ้าง	(แรงงานในระบบ/ลูกจ้าง)			
 	ไม่มีนายจ้าง	(แรงงานนอกระบบ/แรงงานอิสระ)
	 7.	 อาชีพหลัก	

			 	 (หมายเหตุ:	ในแอปพลิเคชัน	“แรงดีมีสุข”	จะให้เลือก	Drop	Down	List)

       	เกษตรกร	 	แกะสลักหิน
 	เก็บ/คัดแยกขยะอิเล็กทรอนิกส์		ตัดเย็บผลิตภัณฑ์์จากผ้า	

ส่วนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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ภาคผนวก
4ส�วนที่

	 	แท็กซี�/ขับรถโดยสารสาธารณะ		ประมง/มาดอวน/ร้อยแห
 	จักรสาน	งานไม้/เฟอร์นิเจอร์	 	รับจ้างทั�วไป
 	ค้าขาย/ประกอบธุรกิจสวนตัว	 	ปั�นเซรามิก/เครื�องปั�นดินเผา
	 	พนักงาน/ลูกจ้างเอกชน	 	ข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ/
	 	 	 	 ลูกจ้างของรัฐ

	 	อื�น	ๆ	ระบุ	……………..………………………………………..			

	 	 กรณีอาชีพข้าราชการ/พนักงานรัฐวิสาหกิจ/ลูกจ้างของรัฐ	(โปรดระบุเพิ่มเติม)

 	บุคลากรทางการแพทย์และสาธารณสุข
 	บุคลากรทางการศึกษา
 	ทหาร/	ตำารวจ
 	อื�น	ๆ	
	 8.	 อาชีพรอง/	อาชีพเสริม

	 	ไม่มี	 	มี	ระบุ	…………………………	

	 9.	 สถานที�ทำางาน

	 	บ้านตนเอง	 	พ่�นที�ชุมชน/บ้านเจ้าของกิจการ
	 	ที�นา/สวน/ไร่	 	โรงงาน/	บริษัท
	 	อื�น	ๆ	ระบุ………………………………………………………..

	 10.	ที�ตั�ง/พกิดัสถานที�ทำางาน	เลขที�	……….	หมู	่………..	ตำาบล	………………… 

	 	 อำาเภอ	…………………	จังหวัด	……………………

	 11.	โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำาบล/	สถานีอนามัยในพ่�นที�

	 	 (หมายเหตุ:	ในแอปพลิเคชัน	“แรงดีมีสุข”	จะให้เลือก	Drop	Down	List)

	 	 โปรดระบุชื�อ……………………………………………………………..

	 12.	อายุการทำางาน	(ระบปุทีี�เร่ิมทำางานในอาชีพหลกั)	ป	ีพ.ศ.	…………………..……

	 13.	ชั�วโมงการทำางาน	เฉีลี�ยวันละ……………..……ชั�วโมง	

 	<	8	ชั�วโมง	ต่อวัน		 	8	ชั�วโมงต่อวัน	
 	>	8	ชั�วโมง	ต่อวัน	

ส่วนที่ 2 ข้อมูลการทำางานในปัจจุบัน

หลัักสููตรฝึึกอบรมอาสูาสูมัครอาชีีวอนามัยในชีุมชีน (อสูอชี.)
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	 14.	ผลการตรวจสุขภาพเบื�องต้น

	 	 ความดันโลหิต…….มิลลิเมตรปรอท	 รอบเอว…………….นิ�ว	หรอื	เซนตเิมตร

	 	 นำ�าหนัก…………….…กิโลกรัม		 สว่นสงู……………………เซนตเิมตร

	 15.	ประวัติการเจ็บป่วย	หรือ	โรคประจำาตัว	(ตามที�ได้รับการวินิจฉีัยจากแพทย์)

	 	ไม่มีประวัติ
 	มีประวัติ	โปรดระบุ		 	เบาหวาน	 	ความดันโลหิตสูง
   	มะเร็ง	 	ไขมันในเลือดสูง
   	วัณโรค	 	หัวใจและหลอดเลือด	
   	ถุงลมโป่งพอง
   	อื�น	ๆ	ระบุ	…………………..…………

	 16.	ประวัติการเจ็บป่วยจากการทำางาน	หรือ	การบาดเจ็บจากการทำางาน

			ไม่มีประวัติ
  	มีประวัติ	โปรดระบุ	
   	โรคหรืออาการทางกระดูกและกล้ามเนื�อ	เช่น	ปวดหลัง	ปวดเอว	ชานิ�ว		
   	โรคหรืออาการทางผิวหนัง	เช่น	ผ่�นคัน	
   	โรคปอดหรือทางเดินหายใจจากการทำางาน
   	โรคปอดฝุ้่นหิน	หรือโรคซิลิโคสิส
   	โรคพิษจากสารทำาละลายอินทรีย์	เช่น	เบนซีน	โทลูอีน	สไตรีน
   	โรคพิษตะกั�ว								
   	โรคพิษสารกำาจัดศัตรูพ่ช
   	โรคประสาทหูเสื�อมจากเสียงดัง								
   	การบาดเจ็บจากการทำางาน
   	อื�น	ๆ 	ระบุ	…………………………………………………..

ส่วนที่ 3 ข้อมูลสุขภาพและการเจ็บป�วยจากการทำางาน
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	 17.	ขอ้มลูสิง่คกุคามสขุภาพจากการทำางาน	(ห์ากตัอบ “ใชี”่ ให์้ใส่ 1 คะแนนในชีอ่ง (B) 

ห์ากตัอบ “ไม่ใชี่” ให์้ใส่ 0 คะแนนในชี่อง (B))

*** โดยเจ้าห์น้าที่่� รพ.สตั. ห์รือ อสม. (อสอชี.) สามารถปิระเมินคะแนนได้จากการสังเกตั

สภัาพแวิดล้อมในการที่ำางาน

ส่วนที่ 4 ข้อมูลความเสี่ยงจากการทำางาน

สิ�งคุกคามสุขภาพ

1)	 ท่านทำางานอยู่ในบริเวณที�มีเสียงดังมาก			 	 2	 	

2)	 ท่านทำางานอยู่ในบริเวณที�มแีสงสว่างไม่เพียงพอ/แสงจ้ามากเกินไป	 1

	 เช่น	งานคอมพิวเตอร์	งานเชื�อม	งานเตาหลอม	เป็นต้น	 	 	

3)	 ท่านทำางานบริเวณที�ร้อน	หรือเย็นเกินไป			 	 1.5	 	

4)	 ท่านทำางานอยู่ในบริเวณที�มีความสั�นสะเทือน	หรือใช้เครื�องมือ	 1	

	 อุปกรณ์ที�มีความสั�นสะเทือน	 	 	 	 	

5)	 ท่านทำางานในสถานที�ที�มีโอกาสสัมผัสรังสี	 	 2	

6)	 ท่านทำางานในถสานที�ที�อับอากาศ/มีก๊าซออกซิเจนตำ�า	เช่น	อุโมงค์	 2	

	 ถำ�า	บ่อ	หลุม	ห้องใต้ดิน	ห้องนิรภัย	ถังนำ�ามัน	ถังหมัก	ถังไซโล

	 โรงเพาะเห็ดระบบปิด	ฯลฯ

7)	 ท่านใช้สารเคมีในกระบวนการทำางาน	 	 	 2

 	กลุ่มสารทำาละลายอินทรีย์
 	กลุ่มโลหะหนัก
 	สารเคมีทางการเกษตร
 	สารเคมี	อื�น	ๆ	………………………………….	

8)	 ท่านทำางานในบริเวณที�มีฝุ้่นฟ้้งกระจาย	 	 	 2

 	ฝุ้่นฝ้้าย
 	ฝุ้่นหินทราย
 	แร่ใยหิน
 	ฝุ้่นละอองทั�วไป
 	ควัน
 	อื�น	ๆ	…………………………………………..	

9)	 ท่านทำางานอยู่ในบริเวณที�มีเชื�อโรค	สัตว์/แมลงมีพิษ	 1.5

10)	ท่านทำางานโดยใช้เครื�องมือ/อุปกรณ์ไฟฟ้าที�ไม่มีสายดิน	 2	

	 หรือระบบตัดไฟฟ้าฉีุกเฉีิน	

นำ�าหนักคะแนน
(A)

ไม่ใชั่่/ใชั่่
(B)

คะแนนรวม
(C = A คูณ B)
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สิ�งคุกคามสุขภาพ

วิธีการคิดคะแนน	ให้รวมคะแนนจากช่อง	(C	=	A	คูณ	B)	ทั�งหมด	15	ข้อ				รวิมคะแนน................คะแนน 

นำ�าหนักคะแนน
(A)

ไม่ใชั่่/ใชั่่
(B)

คะแนนรวม
(C = A คูณ B)

สร่ปิควิามเส่�ยงจากการที่ำางาน  

	 	เส่�ยงตัำ�า (คะแนน	0	-	9.5) 	เส่�ยงปิานกลาง	(คะแนน	10	-	17.5)

	 	เส่�ยงส้ง (คะแนน	18	-	25.5)	

	 17.	ท่านมีพฤติกรรมเหล่านี�บ่อยเพียงใด

  โปิรดที่ำาเครื�องห์มาย รอบตัวัิเลขึ้ ในช่ีองที่่�ตัรงกับควิามเป็ินจริงขึ้องค่ณีมากท่ี่�สด่   

(การกิน	การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์

การสูบบุหรี�	และการออกกำาลังกาย)

ส่วนที่ 5 ข้อมูลพฤติกรรมสุขภาพ 

	 วิธกีารคดิคะแนน	ให้รวมคะแนนการเลือกรับประทานอาหารหวาน	ที�คณุเลอืกในแต่ละช่อง	(ทั�งหมด	5	ช่อง)

 รวิมคะแนน ห์วิาน ...................... คะแนน (คะแนนเตั็ม 15 คะแนน)

หวาน

ทุกวัน/เกือบทุกวัน	 1	 3	 3	 3	 3

3	-	4	ครั�งต่อสัปดาห์	 2	 2	 2	 2	 2

แทบไม่ทำา/ไม่ทำาเลย	 3	 1	 1	 1	 1

ดื่มนำ�าเปล่า
กาแฟดำา 

ชั่าไม่ใส่นำ�าตาล 
โซดา

ดืม่นำ�าอัดลม กาแฟ 3 in 1 
กาแฟเย็น กาแฟปั�น 

เคร่่องดื่มชั่ง นำ�าหวาน 
นมเปรี�ยว

ดื่มนำ�าผักผลไม้
สำาเร็จรูป

กินไอศครีม 
เบเกอรี่ 

ขนมหวานไทย

เติมนำ�าตาล นำ�าผ้�ง 
นำ�าเชั่ื่อม 

เพิ�มลงในอาหาร

11)	ท่านทำางานกับยานพาหนะ/เครื�องจักรที�เคลื�อนไหว/มีจุดหนีบ	 2

	 จุดตัด	ฯลฯ	

12)	ท่านทำางานบนที�สูง/ต้องปีนป่าย	 	 	 2

13)	ท่านทำางานด้วยท่าทางที�ฝ้ืนธรรมชาติ	หรือท่าเดิม	ๆ	ซำ�า	ๆ	เช่น	 1

	 บิด	หรือเอี�ยวตัวนั�ง	หรือยืนนาน	ๆ	ออกแรงดึง	ดัน	ลาก	

	 หรือยกสิ่งของที�มีนำ�าหนักมาก	ๆ	

14)	ท่านทำางานกับคอมพิวเตอร์	หรือการทำางานที�ต้องใช้สายตา	 1

	 ในการเพ่งมองหน้าจอ	

15)	ท่านทำางานอยู่บริเวณที�มีการระบายอากาศไม่ดี	อบอ้าว	อึดอัด	 1

16)	สถานที�ทำางานของท่านมีความเสี�ยงที�จะเกิดความรุนแรง	เช่น	 1.5	

	 จากเพ่�อนร่วมงาน	ผู้บริหาร	ผู้รับบริการ	บุคคลภายนอก	

	 หรือลูกค้า
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	 วิธกีารคดิคะแนน	ให้รวมคะแนนการเลือกรับประทานอาหารไขมัน	ที�คณุเลอืกในแต่ละช่อง	(ทั�งหมด	5	ช่อง)

 รวิมคะแนน ไขึ้มัน ........................คะแนน (คะแนนเต็ัม 15 คะแนน)     

	 วิธีการคิดคะแนน	ให้รวมคะแนนการเลือกรับประทานอาหารเค็ม	ที�คุณเลือกในแต่ละช่อง	(ทั�งหมด	5	ช่อง)

 รวิมคะแนน เค็ม ........................คะแนน (คะแนนเตั็ม 15 คะแนน)     

ไขมัน

เค็ม

ทุกวัน/เกือบทุกวัน	 3	 3	 3	 3	 3

3	-	4	ครั�งต่อสัปดาห์	 2	 2	 2	 2	 2

แทบไม่ทำา/ไม่ทำาเลย	 1	 1	 1	 1	 1

ทุกวัน/เกือบทุกวัน	 1	 1	 3	 3	 3

3	-	4	ครั�งต่อสัปดาห์	 2	 2	 2	 2	 2

แทบไม่ทำา/ไม่ทำาเลย	 3	 3	 1	 1	 1

เลือกกินเนื�อสัตว์
ติดมัน ติดหนัง

ไขมันแทรก

ชั่ิมอาหารก่อน
ปรุงซอส นำ�าปลา 
ซีอิ�ว ปรุงน้อย 
หร่อไม่ปรุงเพิ�ม

กนิอาหารทอด 
อาหารฟาสฟ้้ด
อาหารผัดนำ�ามนั

ใช้ั่สมนุไพรหร่อเคร่่องเทศ
เป็นส่วนประกอบอาหาร

แทนเคร่่องปรงุ

กินอาหารจาน
เดียวไขมันสูง 
หร่ออาหาร

ประเภทแกงกะทิ

กินเนื�อสัตว์
แปรรูป 

ไส้กรอก หมูยอ 
แฮม ปลาเค็ม 
กุ้งแห้ง ปลาร้า

ดื่มเคร่่องดื่ม
ที่ชั่งผสม

นมข้นหวาน
ครีมเทียม
วิปป้�งครีม

กินบะหมี่
โจ๊กกึ่งสำาเร็จรูป 

หร่อ
อาหารกล่อง

แชั่่แข็ง

ซดนำ�าผัดนำ�าแกง 
หร่อราดนำ�าผัดนำ�า

แกงลงบนข้าว

กินผักผลไม้ดอง 
หร่อ ผลไม้แชั่่อิ�ม 

จิ�มพริกเกลือ 
นำ�าปลาหวาน

สร่ปิควิามเส่�ยงการกิน 

ที�มา:	แบบประเมินพฤติกรรมการบริโภคอาหาร	หวาน มััน เค็็มั	(Eat	Test):	โรงพยาบาล

ศิริราช	

ห์วิาน 	 เสี�ยงตำ�า	(≤	5	คะแนน)	 	เสี�ยงปานกลาง	(6	-	9	คะแนน)

 	เสี�ยงสูง	(10	-	13	คะแนน)	 	เสี�ยงสูงมาก	(14	-	15	คะแนน)

มัน 	เสี�ยงตำ�า	(≤	5	คะแนน)	 	เสี�ยงปานกลาง	(6	-	9	คะแนน)

 	เสี�ยงสูง	(10	-	13	คะแนน)	 	เสี�ยงสูงมาก	(14	-	15	คะแนน)

เค็ม  	เสี�ยงตำ�า	(≤	5	คะแนน)	 	เสี�ยงปานกลาง	(6	-	9	คะแนน)

 	 เสี�ยงสูง	(10	-	13	คะแนน)	 	เสี�ยงสูงมาก	(14	-	15	คะแนน)
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วิธีการคิดคะแนน	ให้รวมคะแนนในข้อคำาถามที�คุณเลือกในแต่ละช่อง	(ทั�งหมด	3	ข้อคำาถาม)

รวิมคะแนน.........................คะแนน ที่่�มา: *Adapted 5 A’s guideline for NCD risk behaviors (CDIA, 
Stellenbosch University)

ข้อคำาถุาม 0 คะแนน 1 คะแนน 2 คะแนน 3 คะแนน 4 คะแนน

1.	 คุณดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์	

	 บ่อยเพียงใด

ไม่เคยเลย เดือนละครั�ง

หรือน้อยกว่า

2	-	4	ครั�ง

ต่อเดือน

2	-	3	ครั�ง

ต่อสัปดาห์

4	ครั�งขึ�นไป

ต่อสัปดาห์

2.	 เลือกตอบเพียงข้อเดียว

			 2.1	 ถ้าโดยทั�วไปดื�มเบียร์	เช่น	

	 	 สิงห์	ไฮเนเกน	ลีโอ	เชียร์

	 	 ไทเกอร์	ช้าง	ดื�มประมาณ

	 	 เท่าไรต่อวัน	ห์รือ

	 2.2	 ถ้าโดยทั�วไปดื�มเหล้า	เช่น	

	 	 แม่โขง	หงส์ทอง	หงส์ทิพย์	

	 	 เหล้าขาว	40	ดีกรี	

	 	 ดื�มประมาณเท่าไรต่อวัน

3.	 บ่อยครั�งแค่ไหน	ที�คุณดื�มเบียร์

	 4	กระป๋องขึ�นไป	ห์รือ	เหล้าวิสกี�

	 3	เป๊ก	ขึ�นไป

1	-	1.5	

กระป๋อง/

1/2	-	3/4	

ขวด

2	-	3	ฝ้า

ไม่เคยเลย

2 - 3 

กระป๋อง/							

1	-	1.5	ขวด

1/4	แบน

น้อยกว่า

เดือนละครั�ง

3.5	-	4	

กระป๋อง/

2	ขวด

1/2	แบน

เดือนละครั�ง

4.5	-	7	

กระป๋อง/

3	-	4	ขวด

3/4	แบน

สัปดาห์ละ

ครั�ง

7	กระป๋อง/

4	ขวดขึ�นไป

1	แบนขึ�นไป

ทุกวัน	หรือ

เกือบทุกวัน

สร่ปิควิามเส่�ยงการด่�มเครื�องด่�มแอลกอฮอล ์

	 	ไม่เส่�ยง (น้อยกวิ่า 5 คะแนน)

	  เส่�ยง (มากกวิ่าห์รือเที่่ากับ 5 คะแนน) **	ซึ�งควรทำาการประเมินละเอียด	

โดยเจ้าหน้าที�ทางการแพทย์และสาธารณสุข

	 18.	การดื�มเครื�องดื�มแอลกอฮอล์	กร่ณีาให้์ ลงในช่ีองคำาตัอบท่ี่�ตัรงควิามเป็ินจริง

มากที่่�ส่ดในแตั่ละขึ้้อคำาถาม (คำาตัอบขึ้องค่ณีจะเปิ็นควิามลับ)
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	 19.	 พฤติกรรมการสูบบุหรี�	กร่ณีาให้์   ลงในช่ีองคำาตัอบท่ี่�ตัรงควิามเป็ินจริง  

มากที่่�ส่ด (คำาตัอบขึ้องค่ณีจะเปิ็นควิามลับ)

  	ไม่สูบ						
  	สูบ	โปรดระบุ
   1) ปิกตัิส้บบ่ห์ร่�วิันละก่�มวิน

    	0	-	10	มวน	(0	คะแนน)	 	11	-	20	มวน	(1	คะแนน)
    	21	-	30	มวน	(2	คะแนน)		 	31	มวนขึ�นไป	(3	คะแนน)
   2) ห์ลังตั่�นนอนตัอนเชี้า ค่ณีส้บบ่ห์ร่�มวินแรกเม่�อไร

    	60	นาทีขึ�นไปหลังตื�นนอน	(0	คะแนน)
    	31	-	60	นาทีหลังตื�นนอน	(1	คะแนน)		
			 		6	-	30	นาทีหลังตื�นนอน	(2	คะแนน)
			 		ภายใน	5	นาทีหลังตื�นนอน	(3	คะแนน)						
 รวิมคะแนน ......................... คะแนน ที่่�มา : *Adapted 5 A’s guideline 
for NCD risk behaviors (CDIA, Stellenbosch University)	(*short	Fagerstrom	
test	for	nicotine	dependence)

 สร่ปิควิามเส่�ยงการส้บบ่ห์ร่� 

  	ระดับความเสี�ยงตำ�ามาก	(0	-	2	คะแนน)
  	ระดับความเสี�ยงตำ�า	(3	คะแนน)
  	ระดับความเสี�ยงปานกลาง	(4	คะแนน)
  	ระดับความเสี�ยงสูง	(5	คะแนน)
  	ระดับความเสี�ยงสูงมาก	(6	คะแนน)
	 20.	 ความถี�ของกิจกรรมเคลื�อนไหวร่างกาย	(ที่่�มา: สมุดประจำำาตััวสุขภาพวัยที่ำางาน,  

สำานักงานบริหารยุที่ธศาสตัร์สุขภาพด่วิถี่ชี่วิตัไที่ย)

  	นั�งทำางานอยู่กับที�และไม่ได้ออกกำาลังกายเลย	
  	ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาเล็กน้อย	ประมาณสัปดาห์ละ	1	-	3	วัน	
  	ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาปานกลาง	ประมาณสัปดาห์ละ	3	-	5	วัน		
  	ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนัก	ประมาณสัปดาห์ละ	6-7	วัน	
  	ออกกำาลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนัก	เป็นประจำาทุกวัน
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	 21.	ในระยะเวลา	2	-	4	สัปดาห์ที�ผ่านมา	คุณมีอาการ	พฤติกรรม	หรือความรู้สึกต่อ 

สิ่งรอบข้าง	มากน้อยเพียงใด

 กร่ณีาให์ ้ ลงในชีอ่งคำาตัอบที่่�ตัรงควิามเปิน็จริงมากท่ี่�สด่ในแตัล่ะขึ้อ้คำาถาม (คำาตัอบ

ขึ้องค่ณีจะเปิ็นควิามลับ)

ส่วนที่ 6 ข้อมูลการประเมินสุขภาพใจ

อาการ พฤติกรรม ความรู้สึก
ระดับอาการ

ไม่เคย
(0	คะแนน)

บางครั�ง
(1	คะแนน)

บ่อยครั�ง
(2	คะแนน)

ประจำา
(3	คะแนน)

1.	 มีปัญหาเรื�องการนอน	

	 นอนไม่หลับหรือนอนมาก

2.	 มีสมาธิน้อยลง

3.	 หงุดหงิด	กระวนกระวาย	ว้าวุ่นใจ

4.	 รู้สึกเบื�อ	เซ็ง

5.	 ไม่อยากพบปะผู้คน

วิธีการคิดคะแนน	ให้รวมคะแนนอาการ	พฤติกรรม	ความรู้สึกที�คุณเลือกในแต่ละข้อ	(ทั�งหมด	5	ข้อ)

รวิมคะแนน........................คะแนน คะแนนเตัม็ 15 คะแนน ท่ี่�มา: สมดุประจำำาตัวัสขุภาพวยัที่ำางาน, สำานกังาน
บริหารยุที่ธศาสตัร์สุขภาพด่วิถี่ชี่วิตัไที่ย

สร่ปิควิามเส่�ยงกิจกรรมเคล่�อนไห์วิร่างกาย 

  	ไม่เส่�ยง	(มากกว่าหรือเท่ากับ	3	วันต่อสัปดาห์)

  	เส่�ยง	(น้อยกว่า	3	วันต่อสัปดาห์)

สร่ปิควิามเส่�ยงด้านส่ขึ้ภัาพใจ 

	 	ควิามเคร่ยดน้อย (0 - 4 คะแนน)

	 	ควิามเคร่ยดปิานกลาง (5 - 7 คะแนน)

	 	ควิามเคร่ยดส้ง (8 - 9 คะแนน)

	 	ควิามเคร่ยดส้งมาก (10 - 15 คะแนน)
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	 ตารางสรุปรายการความเสี�ยงสุขภาพ	(ข้อมูลจากส่วนที�	4	-	6)	

ส่วนที่ 7 สรุปรายการความเสี่ยง (สำาหรับเจำ้าหน้าที่่�ประเมินเที่่านั�น)

รายการ
ความเสี่ยง ไม่เสี่ยง เส่ียง เกณฑ์์ความเสี่ยง คำาแนะนำาในการปฏิิบัติตนเบื�องต้น

ความดันโลหิตสูง ระดบัความดันโลหิต	

ตั�งแต่	130/85	

มิลลิเมตรปรอท

(ตัวอย่าง)
•	ลดนำ�าหนัก	ในคนที�มีนำ�าหนักเกิน

•	หลีกเลี�ยงอาหารรสเค็ม

•	พักผ่อนให้เพียงพอ/ไม่เครียด

•	งดเครื�องดื�มแอลกอฮอล์	 ควรจำากัดปริมาณให้ 

	 น้อยกว่าวันละ	1	แก้ว

•	งดสูบบุหรี�

•	ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ

ค่าดัชนีมวลกาย	

(BMI)

ดัชนีมวลกาย	

มากกว่าหรือ	

เท่ากับ	23.00

(ตัวอย่าง)
•	กินอาหารให้ครบ	5	หมู่	สัดส่วนที�เหมาะสม	

•	เพ่ิมกิจกรรมทางกาย/ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ

•	พักผ่อนให้เพียงพอ

•	ดื�มนำ�าเปล่าบ่อย	 ๆ	 อย่างน้อยให้ได้	 2.5-3	 ลิตร 

	 ขึ�นไป/วัน

เส้นรอบเอว เส้นรอบเอว	≥				

ส่วนสงู	(ซม.)	÷	2

(ตัวอย่าง)
•	กินอาหารให้ครบ	5	หมู่	สัดส่วนที�เหมาะสม	

•	เพิ่มกิจกรรมทางกาย/ออกกำาลังกายสมำ�าเสมอ

•	พักผ่อนให้เพียงพอ

•	ดื�มนำ�าเปล่าบ่อย	 ๆ	อย่างน้อยให้ได้	 2.5--3	 ลิตร 

	 ขึ�นไป/วัน

ความเสี�ยงจาก

การทำางาน

เสี�ยง	คือ	คะแนน

รวม	เท่ากับ	9	-	16	

(เสี�ยงปานกลาง)	

ขึ�นไป

(ตัวอย่าง)
•	เลี�ยงการสัมผัสส่ิงคุกคามสุขภาพจากการทำางาน	 

	 (หากทำาได้)	

•	ใช้อุปกรณ์คุ้มครองความปลอดภัยส่วนบุคคล 

	 ให้ครอบคลุมความเสี�ยง

•	ลดระยะเวลาการทำางาน/หรือการสัมผสัปัจจยัเสี�ยง	

•	ปฏิบัติตามขั�นตอนการทำางานที�ปลอดภัย

•	ตรวจสุขภาพตามปัจจัยเสี�ยงจากการทำางาน	 

	 อย่างน้อยปีละ	1	ครั�ง
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รายการ
ความเสี่ยง ไม่เสี่ยง เส่ียง เกณฑ์์ความเสี่ยง คำาแนะนำาในการปฏิิบัติตนเบื�องต้น

พฤติกรรมการกิน

	•	อาหารหวาน ความเสี�ยงสูง	-

สูงมาก	

(10	-	15	คะแนน)

(ตัวอย่าง)
แนะนำาชิมกอ่นปรงุทกุครั�ง	ดื�มนำ�าเปลา่บอ่ย	ๆ 	ลดการ

ซื�อขนมหรือเครื�องดื�มรสหวานระหว่างวัน	 หรือลด

การซื�อเก็บไวท้ี�บา้น,	สั�งเครื�องดื�มหวานนอ้ย	คอ่ย	ๆ 	

ปรับลดความหวานลง	 และเลือกของว่างเป็นผลไม้				

ที�หวานน้อย	หรือถั�ว	ธัญพ่ช

	•	อาหารไขมัน ความเสี�ยงสูง	-

สูงมาก	

(10	-	15	คะแนน)

(ตัวอย่าง)
กินอาหารให้ครบ	 5	 หมู่ทุกมื�อ	 สัดส่วนที�เหมาะสม	

เช่น	 สูตร	 2:1:1	 โดยแบ่งจานเป็น	 4	 ส่วน	 ให้มีผัก								

2	ส่วน,	ข้าว	1	ส่วน,	และเนื�อสัตว์ไม่ติดมัน	1	ส่วน	

***	เลี�ยงอาหารทอด	แนะนำาใหเ้ลอืกแบบตม้	นึ�ง	อบ	

หรือย่าง

	•	อาหารเค็ม ความเสี�ยงสูง	-

สูงมาก	

(10	-	15	คะแนน)

(ตัวอย่าง)
แนะนำาชิมก่อนปรุงทุกครั�ง	 ลดอาหารแปรรูป	 เช่น	

ไส้กรอก	หมูยอ	ลูกชิ�นบะหมี�	 ผลไม้ดอง	ฯลฯ	 และ

ควรจำากัดปริมาณเกลือ	 ไม่เกินวันละ	 2	 กรัม	 และ

ปรมิาณโซเดียมไม่เกิน	2	กรมั	เทยีบเท่ากับ	เกลือแกง	

1	ช้อนชา	หรือนำ�าปลา/ซีอิ�วขาว	3-4	ช้อนชา	 เพ่�อ

ป้องกันความเสี�ยงโรคไตเรื�อรัง

พฤติกรรมการ

ดื�มแอลกอฮอล์

มากกว่าหรือเท่ากับ	

5	คะแนน	

มีความเสี�ยง

ในการดื�ม

(ตัวอย่าง)
ควรจำากัดปริมาณการดื�ม	 หรือไม่เกินมาตรฐานที�

ปลอดภัยต่อสุขภาพ	คือ

• ผู้หญิง	 ไม่เกิน	 1	 ดื�มมาตรฐานต่อวัน	 (เบียร์	 1	 

	 กระปอ๋งเลก็	หรอื	330	มลิลลิติร/	เหลา้	3	ฝ้า	หรอื	 

	 30	มิลลิลิตร/	ไวน์	1	แก้ว	หรือ	100	มิลลิลิตร)

• ผู้ชาย	 ไม่เกิน	 2	 ดื�มมาตรฐานต่อวัน	 (เบียร์	 2	 

	 กระปอ๋งเลก็	หรอื	660	มลิลลิติร/	เหลา้	6	ฝ้า	หรอื	 

	 60	มิลลิลิตร/	ไวน์	2	แก้ว	หรือ	200	มิลลิลิตร)

พฤติกรรมการ

สูบบุหรี�

เสี�ยง	คือ

มีการสูบบุหรี�

(ตัวอย่าง)
ควรเลิกหรือลดปริมาณการสูบลง	 เพ่�อป้องกัน					

การเกดิโรคเรื�อรงัตา่ง	ๆ 	ที�จะเกดิขึ�น	ไดแ้ก	่มะเรง็ปอด	

ถุงลมโป่งพอง	โรคหัวใจ	และโรคหลอดเลือด	ฯลฯ
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ชั่ื่อเร่่อง URL

2. แหลั�งสูื่อเผยแพร�ข้อมูลัเกี่ยวกับกลัุ�มอาชีีพแรงงานนอกระบบ

Envocc	Law	Media	

(คลังสื�อความรู้)

https://envocc.online/

QR CODE

รายการ
ความเสี่ยง ไม่เสี่ยง เส่ียง เกณฑ์์ความเสี่ยง คำาแนะนำาในการปฏิิบัติตนเบื�องต้น

กิจกรรม

เคลื�อนไหว

ร่างกาย

เสี�ยง	คือ

ออกกำาลังกายหรือ

เล่นกีฬาน้อยกว่า

3	วันต่อสัปดาห์

(ตัวอย่าง)
เพิ่มกิจกรรมทางกายหรือออกกำาลังสมำ�าเสมอ	

อย่างน้อยสัปดาห์ละ	 5	 วัน	 ครั�งละ	 30	นาที	 หรือ

สะสม	 150	 นาทีต่อสัปดาห์	 เช่น	 เดิน	 วิ่งเหยาะ								

ร่วมกับกิจกรรมการยืดเหยียด	กล้ามเนื�อ	เช่น	โยคะ	

เล่นยางยืด	เป็นต้น

ปัญหาสุขภาพใจ	

(ความเครียด)

ความเครียด

ปานกลางขึ�นไป	

(5	-	15	คะแนน)

(ตัวอย่าง)
ผ่อนคลายด้วยการพูดคุย	 หรือปรึกษาคนใกล้ชิด

เพ่�อระบายความเครียด	 และใช้การหายใจเข้าออก

หลายครั�ง	 (ประมาณ	5-10	ครั�ง)	หรือใช้หลักการ

ทางศาสนามาช่วย	 ***	 หากไม่ดีขึ�น	 ควรปรึกษา

บุคลากรการแพทย์และสาธารณสุข	 เพ่�อค้นหา

สาเหตุและแนวทางแก้ไขร่วมกัน
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