
 
  

ฉบับที่ 5 (มกราคม – มีนาคม 2558) 

  
 



  
   

   

 

ทักทายสมาชิก 
   

   

   

         สวัสดีคะคณะท างานด้านการสร้างเสริมสุขภาพใน
สถานประกอบการทุกท่าน ผ่านมาแป๊บเดียวในปีนี้เรา
ท างานมากันมาครบ 3 เดือนแล้วนะค่ะ และเมื่อก้าวสู่ช่วง
เดือนถัดไปเป็นเดือนที่ใครหลายคนรอคอยเพราะเป็น
เดือนที่มีวันหยุดยาวที่สุด หลายท่านคงจะวางแผนเพื่อ
พักผ่อนหรือบางท่านเตรียมแพ็คกระเป๋าเพื่อเตรียมตัว
กลับไปพบกับครอบครัว อย่างไรแล้วทีมงานก็ขอให้ทุก
ท่านเดินทางในช่วงเทศกาลหยุดยาวอย่างปลอดภัยนะคะ 
และส าหรับจดหมายข่าวฉบับนี้แผนงานขอท าหน้าที่
รายงานความเคลื่อนไหวในช่วงตลอดระยะเวลา 3 เดือนที่
ผ่านมา (มกราคม – มีนาคม 2558) ให้ทุกท่านได้ทราบถึง
กิจกรรมที่ด าเนินการไปแล้วและกิจกรรมก าลังจะเกิดขึ้น
ในช่วงระยะเวลาถัดไปคะ  

                
                 และส าหรับจดหมายข่าวฉบับที่ 5 นี้ แผนงาน

ขอแจ้งให้คณะท างานทราบว่าจากการด าเนินงาน
ขับเคลื่อนงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพโดยเฉพาะ
อย่างยิ่งการควบคุมปัจจัยเสี่ยง (บุหรี่  เหล้า และ
อุบัติเหตุจากการเดินทาง) เป็นระยะเวลากว่าหนึ่งปี
นั้น เพื่อเป็นขวัญและก าลังใจในการด าเนินงานให้กับ
องค์กรทุกแห่ง   แผนงานจึงได้จัดท าแบบประเมิน
แบบประเมินตนเอง (Self Assessment Checklists) 
มาตรฐานการพัฒนาสถานประกอบการสร้างเสริม
สุขภาพเพื่อประเมินระดับการด าเนินงานด้านการ
สร้างเสริมสุขภาพของสถานประกอบการที่เข้าร่วม
โครงการ ทั้ งนี้  เพื่ อจะได้รับการจัดระดับการ
ด าเนินงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพของสถาน
ประกอบการ น าไปสู่การมอบโล่และเกียรติบัตรใน
งานมหกรรมสถานประกอบการสร้างเสริมสุขภาพ
ในช่วงเดือนสิงหาคม 2558 ต่อไป 

 



 

 

 

            กิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพสัญจร: Health 
Promotion Road Show” เป็นกิจกรรมที่ส่งเสริมการมี
ส่วนร่วมในการด าเนินงานด้านการสร้างเสริมสุขภาพให้

เกิดขึ้นได้อย่างเป็นรูปธรรม โดยเฉพาะพนักงาน ซึ่งมี

บทบาทส าคัญในการขับเคลื่อนการด าเนินงานด้าน

ต่างๆ ของสถานประกอบการ กิจกรรมดังกล่าวประกอบ

ไปด้วยฐานความรู้ และเกมเกี่ยวกับพฤติกรรมเสี่ยงต่อ

สุขภาพต่างๆ พร้อมทั้งเปิดโอกาสให้พนักงานที่ต้องการ

ลด ละ เลิกพฤติกรรมเสี่ยงต่างๆ (เลิกบุหรี่/เลิกเหล้า) 

ได้รับค าแนะน าวิธีการลด ละ เลิกอย่างถูกวิธีจาก

ผู้เชี่ยวชาญโดยตรงอีกด้วย กิจกรรมเหล่าน้ีเป็นกิจกรรม

การที่สร้างความตระหนักให้พนักงานเห็นความส าคัญ

ของการสร้างเสริมสุขภาพซึ่งจะสามารถช่วยส่งเสริมให้

สถานประกอบการพัฒนาเป็นสถานประกอบการสร้าง

เสริมสุขภาพได้ในที่สุด ส าหรับในช่วงเดือนมกราคม – 
มีนาคม 2558 แผนงานได้จัดกิจกรรมสร้างเสริม

สุขภาพสัญจรรวม 8 ครั้ง 
 

บันทึกความเคลื่อนไหว 

1.บริษัทไทยโทเรซินเทติคส์ จ ากัด 2.บริษัทอินเด็กซ์ ลิฟวิ่งมอลล์ จ ากัด 

3. บริษัท สยามกลาสอินดัสทรีส์ จ ากัด 

4. บริษัท ซีพีเอฟ (ประเทศไทย) จ ากัด (มหาชน) 

6. บริษัท เอส อาร์ ดับบิลว การ์เม้นท์ จ ากัด 

8. บริษัทนารายแพค จ ากัด 

5. การท่าเรือแห่งประเทศไทย 

7. บริษัทราชาปอร์ซเลน จ ากัด 



เครือข่ายสถานประกอบการสร้างเสริมสุขภาพ (คสส.) 

วันที่ 24 มกราคม 2558 

วันที่ 28 มีนาคม 2558 



   

 

 

            แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะองค์กร (ส านัก 8) ซึ่ง
เป็นหนึ่งใน 15 แผนงานหลักภายใต้การขับเคลื่อนงาน

ของส านักงานกองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสุขภาพ 

(สสส.) ร่วมบูรณาการงานด้านการป้องกันปัจจัยเสี่ยง 

(บุหรี่  เหล้า อุบั ติ เหตุจากการเดินทาง) ในสถาน

ประกอบการ กับแผนงานควบคุมปัจจัยเสี่ยงหลัก (ส านัก 

1) โดยมีกลุ่มอุตสาหกรรมซึ่งเป็นภาคีการท างานด้าน 
Happy Workplace ของแผนงานสร้างเสริมสุขภาวะ

องค์กร อาทิเช่น มูลนิธิพัฒนาอุตสาหกรรมเครื่องนุ่งห่ม

ไทย กลุ่มอุตสาหกรรมเหล็กและโลหะ กลุ่มอุตสาหกรรม

เฟอร์นิ เจอร์  ที่จะน ากระบวนการขับเคลื่อนสถาน

ประกอบการสร้างเสริมสุขภาพด้วยการควบคุมปัจจัย

เสี่ยงไปด าเนินงานกับสถานประกอบการในองค์กรที่ดูแล

อยู่  ซึ่งคาดว่าจะเกิดการขับเคลื่อนงานดังกล่าวร่วมกัน

ในระยะถัดไป แผนงานฯ จะน าภาพบรรยากาศการจัด

กิจกรรมมาน าเสนอในฉบับถัดไป 
 

 แผนงานร่วมบูรณาการงานป้องกัน

ปัจจัยเสี่ยงในสถานประกอบการกับ

แผนงานสร้างเสริมสุขภาวะองค์  



  

 

 

 

  
          กิจกรรมอบรมเชิงปฏิบัติการ “การจัดตั้งคลินิกอดบุหร่ี-

อดเหล้าในสถานประกอบการ” ก าหนดจัดขึ้น ระหว่างวันที่ 13–
14 กุมภาพันธ์ 2558 ณ ห้องอเนกประสงค์ 411 ชั้น 4 ศูนย์การ
เรียนรู้มหิดล มหาวิทยาลัยมหิดล จังหวัดนครปฐม ทั้งนี้ เพื่อให้

บุคลากรที่เกี่ยวข้องกับการส่งเสริมสุขภาพในสถานประกอบการ 

อาทิเช่น เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยและอา   ชีวอนามัยในการ
ท างาน พยาบาลวิชาชีพ คณะท างานสถานประกอบการปลอด

บุหร่ี/ปลอดเหล้า ที่เข้าร่วมกว่า 100 คน จากสถานประกอบการ
กว่า 50 แห่ง ได้มีความรู้ ความเข้าใจ ในวิธีการให้ค าปรึกษา 
วิธีการบ าบัดขั้นพื้นฐานแก่พนักงานที่ต้องการลดปัจจัย และ

พฤติกรรมเสี่ยงสามารถวิเคราะห์ และประเมินผลสถานการณ์

พฤติกรรมเสี่ยงทางสุขภาพของพนักงานได้ โดยก าหนดให้มี

หัวข้อ  การจัดต้ังคลินิกอดบุหรี่-เหล้าอย่างง่ายในสถาน
ประกอบการ  

        บรรยายโดย คุณส่องแสง  ธรรมศักดิ์ วิทยากรจากศูนย์บริการเลิก

บุหร่ีทางโทรศัพท์แห่งชาติ  และ อ.ดร.สุนิสา  สุขตระกูล คณะพยาบาล
ศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย ซึ่งหัวข้อดังกล่าวนี้วิทยากรได้ให้ความรู้

ทั้ง เทคนิคในการช่วยให้พนักงานเลิกบุหรี่/เลิกเหล้า และ Workshop
การรักษาตามแนวทางเวชปฏิบัติ นอกจากนั้น ยังมีสถานประกอบการ
จากเครือข่ายสถานประกอบการสร้างเสริมสุขภาพ (คสส.) โดยคุณ

พิมพา  วงศ์สวัสดิ์ จากบริษัท อีซูซุเอ็นย่ินแมนูแฟคเจอร่ิง (ประเทศไทย) 

จ ากัด และคุณยุพา แสงสัมฤทธิ์ จากบริษัทนิสสัน  มอเตอร์ (ประเทศไทย) 

จ ากัด ร่วมเสวนาในหัวข้อ การจัดต้ังคลินิกอดบุหรี่ - อดเหล้าในสถาน
ประกอบการดีอย่างไร ซึ่งได้เล่าถึงประสบการณ์ในการด าเนินงานด้าน
การการจัดตั้งคลินิกอดบุหร่ีจนประสบความส าเร็จให้แก่บุคลากรที่เข้า

อบรมได้รับทราบ นอกจากนี้ หน่วยงานที่เข้าร่วมบูรณาการงานร่วมกับ
แผนงานฯ (โรงพยาบาลตรังและโรงพยาบาลราชบุรี ) ได้เข้าร่วม

บรรยายเป็นวิทยากรในช่วงของหัวข้อ เทคนิคในการช่วยให้พนักงานเลิก
บุหรี/่เลิกเหล้า อีกด้วย 

อบรมเชิงปฏิบัติการ “การจัดตั้งคลินิก

อดบุหรี่-อดเหล้าในสถาน

ประกอบการ” 



  

               ช่วงปลายเดือนมีนาคม – เมษายน 2558 ทาง

แผนงาน ได้ มี ก า รปร ะ เมิ นก ารท า ง านขอ งสถาน

ประกอบการซึ่งแบบประเมินตนเอง (Self Assessment 
Checklists) มาตรฐานการพัฒนาสถานประกอบการสร้าง
เสริมสุขภาพเพื่อประเมินระดับการด าเนินงานด้านการ

สร้างเสริมสุขภาพของสถานประกอบการที่ เข้ าร่วม

โครงการพัฒนาสถานประกอบการปลอดบุหรี่ เหล้า และ

อุบัติเหตุ ซึ่งมีการแบ่งระดับการด าเนินงานออกเป็น 2 
ระดับ ได้แก่ ระดับพ้ืนฐาน (Standard) และระดับก้าวหน้า 
(Premium) ตามความเข้มข้นในการปฏิบัติงานด้านการ

สร้างเสริมสุขภาพของสถานประกอบการ   ซึ่งขอความ

ร่วมมือสถานประกอบการที่เข้าร่วมโครงการพัฒนาสถาน

ประกอบการปลอดบุหรี่  เหล้า และอุบัติเหตุ ส่งข้อมูล

พร้อมทั้งแนบเอกสารหลักฐานต่างๆ กลับมายังศูนย์

ประสานงานโครงการฯ ภายในวันที่ 20 เมษายน 2558 

ทั้งนี้ เพื่อจะได้รับการจัดระดับการด าเนินงานด้านการ

สร้างเสริมสุขภาพของสถานประกอบการ น าไปสู่การมอบ

โล่และเกียรติบัตรในงานมหกรรมสถานประกอบการ

สร้างเสริมสุขภาพที่จะเกิดขึ้นในเดือนสิงหาคม 2558 
ต่อไป 
  

 

     บอกเล่าเก้าสิบ 
Self Assessment Checklists 



 
        แผนงานฯ เปิดให้ยืมสื่อชุดความรู้เกี่ยวกับ
บุหรี่ (พิษภัย ผลกระทบ กฎหมายบุหรี่ที่ควรรู้ ) 
และการลดพฤติกรรมเสี่ยงเพื่อสร้างเสริมสุขภาพ 
เหมาะส าหรับใช้สื่อสารกับพนักงานในสถาน
ประกอบการ โดยจัดเป็นมุมความรู้กึ่งถาวร โดย
แต่ละชุดใช้พื้นที่ประมาณ 3x3 เมตร ในการ
ติดตั้ง สามารถยืมได้ 15-30 วัน ชุด Give up 
smoking corner: สื่อชุดความรู้เกี่ยวกับบุหรี่ (พิษ
ภัย ผลกระทบ กฎหมาย บุหร่ีที่ควรรู้) 
  
 

                                             สถานประกอบการที่สนใจยืมชุดนิทรรศการ                                 
            สามารถติดต่อได้ที่ ศูนย์ประสานงานโครงการ โทร 0-2441-5000 ต่อ2317, 0-2441-9232, 082-358-4616 

                และ smokefree09@hotmail.com 
หรือดาวน์โหลดแบบฟอร์มยืมสื่อนิทรรศการได้ที่ www.healthyenterprise.org 

mailto:smokefree09@hotmail.com
mailto:smokefree09@hotmail.com
mailto:smokefree09@hotmail.com


 
 

  
  

  
  
  
 

รอบรู้เร่ืองสุขภาพ 

รู้จริง..ก่อนไป: 10 เทคนิค เคล็ดลับ เตรียมรถให้พร้อม เที่ยวสงกรานต์ 
 เดือนเมษายนเป็นเดือนที่ร้อนที่สุด แต่มีใครหลายคนปรารถนานับวันรอให้ถึงเดือนนี้เพราะเป็นเดือนที่มี
วันหยุดยาวเยอะสุด ๆ เหมาะแก่การเดินทางกลับตา่งจังหวัดหรือออกท่องเที่ยวในเทศกาลนี้ แต่ก่อนที่คุณเร่ิมสตาร์ทรถ
ออก ต้องแน่ใจว่ารถของคุณมีสมรรถนะที่พร้อมและปลอดภยัสูงสดุ ฉบับนี้จึงน า 10 เทคนิค ที่ไม่ลับ เตรียมรถให้พร้อม
เที่ยวสงกรานต์ มาฝากคะ 

  
  

  
  
 
  
    

 

 
1. สละเวลาเล็กน้อย ท าความเข้าใจกับเครื่องยนต์ของรถคุณสักนิด อาจจะดูเป็น
เรื่องยุ่งยาก แต่อย่างน้อยคุณควรจะรู้หลักง่าย ๆ โดยเฉพาะการเช็คระดับน้ าและ
น้ ามันเครื่อง 
2. เช็คที่กรองอากาศเพราะรถก็ต้องการออกซิเจนเช่นกัน หากที่กรองอากาศ
สกปรก รถคุณจะวิ่งได้ไม่เต็มที่แถมยังเปลืองน้ ามัน การวิจัยพบว่าหากเปล่ียนที่
กรองอากาศที่สกปรกออก คุณจะประหยัดน้ ามันได้ถึง 8% ของหน่ึงถังเลยทีเดียว 
3. ยางรถยนตเ์ป็นหัวใจของความปลอดภัย คุณควรเช็คลมยางให้เรียบร้อยอีกครั้ง
ก่อนออกเดินทาง โดยดูปริมาณลมยางที่เหมาะสมจากคู่มือที่มากับรถ นอกจากน้ัน
ยังควรเช็คดอกยาง และลมของยางส ารองเผื่อไว้ด้วย 
4. ตรวจดูไฟรถให้พร้อม โดยเฉพาะที่ทริปที่ต้องมีการเดินทางตอนกลางคืน ทั้ง
ไฟหน้า ไฟท้าย ไฟตัดหมอก ไฟสูง ไฟเบรก และไฟฉุกเฉิน โดยอาจจะให้เพื่อน
ยืนอยู่นอกรถเพื่อเช็คความเรียบร้อย 
5. ควรเช็คที่ปัดน้ าฝนให้พร้อมเพราะรถคุณต้องพร้อมเผชิญกับท้ังน้ าและแป้ง
ตลอดเทศกาลสงกรานต์ คุณไม่จ าเป็นต้องซื้อน้ ายาราคาแพง แค่น้ ายาล้างจานสอง
สามหยดผสมกับน้ าเปล่าก็เพียงพอแล้ว และสามารถสังเกตสภาพยางของที่ปัด
น้ าฝนได้ง่าย ๆ หากท่ีปัดน้ าฝนของคุณท าให้เกิดรอยจาง ๆ บนกระจก น่ันเป็น
สัญญาณว่าคุณควรเปล่ียนได้แล้ว 

 

6. เบรกเป็นอีกสิ่งหน่ึงที่คุณต้องเช็ค สัญญานของปัญหาที่สังเกตได้ง่าย ๆ คือ
เหยียบแล้วเบรกไม่น่ิงแต่มีอาการกระเด้งนิดหน่อย เหยียบเบรกแล้วรถเบนไปด้าน
ใดด้านหน่ึง หรือมีเสียงแปลก ๆ รีบแก้ไขทันที 
7. โช้คอัพเป็นสิ่งส าคัญมากส าหรับความปลอดภัยในการขับรถ แน่นอนว่าเราไม่
แนะน าให้คุณพยายามเปล่ียนโช้คเอง แต่คุณควรจะสามารถเช็คได้ว่าโช้คอยูใ่น
สภาพดีหรือไม่ โดยให้คนท่ีแข็งแรงออกแรงกดรถทีละด้าน หากรถคืนตัวเป็น
จังหวะเดียวแสดงว่าโช้คยังอยู่ในสภาพดี แต่หากรถกระดกขึ้นลงหลายทีก่อนจะ
หยุด คุณควรจะน ารถไปให้ช่างตรวจสอบ 
8. คุณไม่จ าเป็นต้องพกรองเท้าให้ครบทุกสีทุกวัน เราแนะน าให้คุณเอาหนังสือ 
รองเท้า ไม้กอล์ฟ หรือของใช้ที่ไม่จ าเป็นออกบ้าง ถ้าหากคุณใส่ของในรถ 48 กิโล 
รถของคุณจะกินน้ ามันมากขึ้นถึง 2% เลยทีเดียว 
9. เตรียมชุดปฐมพยาบาลและไฟฉายไว้เผื่อเกิดเหตุการณ์ฉุกเฉิน 
10. เตรียมเบอร์โทรศัพท์ฉุกเฉินต่างๆ ไว้เผื่อเหตุการณ์ไม่คาดฝัน อย่างน้อยคุณ
ควรจะมีเบอร์ของต ารวจทางหลวง (1193) ศูนย์อุบัติเหตุบนทางด่วน (1543) 
สถานีวิทยุ จส. 100 (1137) สถานีวิทยุสวพ. 91 (1644) แจ้งเหตุด่วนเหตุร้าย (191)  
  ที่มา : http://travel.mthai.com/travel_tips/5469.html 
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