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1. ชื่อผลงาน / โครงการพัฒนา  ออกก าลังกาย สบายใจ ห่างไกลโรค     
2. ชื่อหน่วยงาน / ทีม   หอผูป้่วยออทสิติก 1  
3. ปีท่ีด าเนินการ   2562   
4. ค าส าคัญ : ไขมันในเลือด ออกก าลังกาย     
5. เป้าหมาย : 1.เพื่อลดระดับไขมันในเลือดของบุคลากรหอผู้ป่วยออทสิติก1 

  2.เพื่อสง่เสริมสุขภาพบุคลากร  
6. ปัญหาและสาเหตุ : จากการทบทวนผลการตรวจสุขภาพประจ าปีของบุคลากรของหอผู้ป่วยออทิสติก1 

ในช่วง 2 ปี ย้อนหลัง   พบว่าบุคลากรร้อยละ  66.67    มีไขมันในเลือดอยู่ในระดับสูงกว่าปกติ  โดยในปี 

งบประมาณ 2562 มีค่าTotal-Cholesterol  อยู่ในระหว่าง 232-292 mg/dl  ซึ่งไขมันในเลือดสูงเป็นปัจจัย

เสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบ ในกรณีที่หลอดเลือดหัวใจยังตีบไม่มาก อาจไม่พบความผิดปกติใดๆ  แต่ถ้า

หลอดเลือดหัวใจตีบไปแล้วมากกว่า 75 % จะพบอาการผิดปกติ เช่น เจ็บหน้าอก หายใจล าบาก เหนื่อยง่าย 

บวม ใจสั่น อ่อนเพลีย เป็นลมหมดสติเฉียบพลัน เป็นต้น นอกจากนีไ้ขมันในเลือดสูงยังมีผลเสียต่อร่างกายด้าน

อื่นได้ด้วย เช่น ผลเสียต่อเลือดท าให้เลือดมีความหนืดไหลเวียนไม่สะดวก  ผลเสียต่อสมองท าให้หลอดเลือด

สมองตีบ หรืออุดตัน เสี่ยงต่อการเกิดอัมพฤกษ์  อัมพาต  ผลเสียต่อถุงน้ าดีท าให้เกิดนิ่วในถุงน้ าดี  รวมทั้ง

ผลเสียต่อผู้ป่วยเบาหวาน  ท าให้เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น เบาหวานข้ึนตา  ไตวาย เป็นต้น  

  จะเห็นได้ว่าไขมันในเลือดสูงมีผลกระทบต่อสุขภาพของบคุลากร  และหากบุคลากรมีสุขภาพไม่ดี
จะส่งผลกระทบต่อประสิทธิภาพในการท างาน   บุคลากรหอผู้ป่วยออทิสติก1 ตระหนักถึงความส าคัญของการ
การดูแลในด้านของการป้องกันการเกิดโรค จึงได้ช่วยกันหาวิธีการแก้ไขปัญหาสุขภาพ โดยอาศัยแนวคิดการ
ออกก าลังกายอย่างต่อเนื่อง  เพื่อลดระดับไขมันในเลือดป้องกันความเสี่ยงของโรคหลอดเลือดหัวใจตีบและ
ส่งเสริมให้บุคลากรมีสุขภาพแข็งแรง  ส่งผลดีต่อประสิทธิภาพในการท างาน 
 
7. การวัดผลและการเปลี่ยนแปลง :  
 7.1 วิเคราะห์พฤติกรรมของบุคลากรก่อนการแก้ปญัหาพบว่า     บุคลากรส่วนใหญ่มีพฤติกรรมการ  
บริโภคอาหารทีม่ีโคเลสเตอรอลสูง รวมทั้งไม่ได้ออกก าลงักายเป็นประจ า โดยมักมีข้ออ้างว่าไม่มีเวลาในการ 
ออกก าลงักาย  และไมส่ามารถปรบัเปลี่ยนพฤติกรรมการบรโิภคอาหารได้ นอกจากนี้ยังพบว่าบุคลากรในรายที่ 
ต้องรบัประทานยารักษาไขมันในเลอืดสงู ก็ไม่ได้รับประทานยาอย่างสม่ าเสมอโดยอ้างว่าลืม ยังไมอ่ยาก 
รับประทานยาอยากลองออกก าลังกายกอ่นแต่ไม่สามารถบรหิารจัดการเวลาได้  จึงได้วางแผนการออกก าลัง 
กายในที่ท างานโดยบุคลากรทุกคนมีส่วนร่วม   

7.2 ด าเนินการวางแผน  ดังนี ้
7.2.1 ก าหนดผู้รบัผิดชอบหลักในการเป็นผู้น าออกก าลังกาย 
7.2.2 ออกแบบท่าออกก าลังกายโดยใช้แนวคิดการออกก าลงักายแบบใช้ออกซเิจน (aerobic  

exercise) และเลือกเพลงหรือดนตรีใหส้อดคล้องกบัท่าออกก าลังกาย 
7.2.3 ก าหนดวัน เวลา สถานที ่
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7.2.4 ก าหนดผู้รบัผิดชอบในการประเมินติดตามผูเ้ข้าร่วมกจิกรรม พลังงานที่ถูกเผาพลาญ
ในขณะออกก าลงักายแต่ละครั้ง และการจัดเตรียมอปุกรณ์   
7.3 ด าเนินการเกบ็รวบรวมข้อมลู ตั้งแต่ 4 ก.พ.-3 พ.ค.62  รวม ระยะเวลา 3 เดือน โดยจัดกจิกรรมออก 

     ก าลังกายทุกวันๆ สปัดาหล์ะ 5 ครั้งๆละ 30  นาที ในช่วงเวลา 15.30 น.-16.30 น. 
7.4 การวัดผลการเปลี่ยนแปลง 

7.4.1วัดระดับไขมันในเลือด ครั้งที่ 1 ( Pre test) เมื่อ วันที่ 23  มกราคม 2562 หลังจากนั้น
ด าเนินกิจกรรมออกก าลงักาย และวัดระดับไขมันในเลือด ครั้งที่ 2 ( Post test) เมื่อ วันที่ 8  พฤษภาคม 
2562 

7.4.2 วิเคราะห์เปรียบเทียบผล 
7.4.3  ก าหนดมาตรฐานการออกก าลังกาย      

7.5 สรุปผลการด าเนินการ   
พบว่า บุคลากรทุกคน มีระดับไขมันในเลือดลดลง คิดเป็น รอ้ยละ  100 โดยมีค่าTotal- 

      Cholesterol  อยู่ในช่วง 153-262 mg/dl    นอกจากนี้ยังพบว่าบุคลากรทุกคนมีความสดช่ืน ร่าเรงิแจม่ใส     
      ร่างกายแข็งแรง กระตือรือร้นในการท างาน  เป็นการสง่เสริมให้บุคลากรมีความสุขและความพึงพอใจใน 
      การท างาน                        
             

  8. บทเรียนท่ีได้รับ :  
8.1 การส่งเสริมสุขภาพในที่ท างานเป็นสิ่งที่ควรสนบัสนุนใหเ้กิดข้ึนกับทุกหน่วยงานในองค์กรโดยเน้น 

        บุคลากรทุกคนมสี่วนร่วม 
    8.2 การสร้างความตระหนักให้บุคลากรเห็นความส าคัญของการดูแลสุขภาพตนเองซึง่เป็นพื้นฐานของ 

        การดูแลสุขภาพผู้ใช้บรกิารและเป็นแบบอย่างที่ด ี
 

9. การผลงานน าไปใช้ประโยชน์(ต่อยอด) วางแผนการขยายผลโดยน าไปใช้กบัผูป้กครอง  
 

   10. การติดต่อกับทีมงาน : นางศิริพรรณ  แสนลงั หอผูป้่วยออทิสตกิ1    02-2488900 ต่อ 70409-10            
        e-mail   Khuntaayi@Hotmail.com 
 

11.คณะท างาน :   
11.1 นางศิริพรรณ     แสนลัง พยาบาลวิชาชีพช านาญการ หัวหน้าทีม 

 11.2 นางปรินดา    บัวสุวรรณ พยาบาลวิชาชีพช านาญ  การสมาชิก 
 11.3 น.ส.เยาวลักษณ์  วีระเทศ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ สมาชิก 
 11.4 น.ส.กิ่งแก้ว  พิมพ์ภักด ี พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ สมาชิก 
  11.5 น.ส.สุนิษา  เบียดขุนทด พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ สมาชิก 

11.6 น.ส.ปารณีย์  วงศ์เพ็ญ พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ สมาชิก 

mailto:Khuntaayi@Hotmail.com


หอผู้ป่วยออทิสติก 1 รางวัลดี CQI  ปี 2562 
 

11.7 น.ส.สุทธลักษณ์ ทองปลิว พยาบาลวิชาชีพปฏิบัติการ สมาชิก 
  11.8 นายชาญ  โสพัฒน์    ผู้ช่วยพยาบาล   สมาชิก 
 11.9 นางชัชฎาพร  เทียนด า พนักงานช่วยเหลือคนไข้  สมาชิก 

 
  
 
 
 
 
 
 


