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รองอธิบดกีรมควบคุมโรค 
วนัทีÉ ๓๑ มิถุนายน ๒๕๕๔ 

 ณ หอ้งประเมินจนัทวิมล กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข 



โรคหวัใจและหลอดเลอืด 
  กลุม่โรคทีÉประกอบด้วยโรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
และโรคหลอดเลือดสว่นปลาย  เกิดจากเมืÉอผนงัด้านในของหลอดเลือด
มีไขมนัสะสมพอกตวัหนาขึ ÊนจนกระทัÉงหลอดเลือดจะขาดความยืดหยุน่ 
เพราะผนงัภายในมีไขมนัมาจบัมากขึ Êน หลอดเลือดจะตีบและแข็งตวั
จนกระทัÉงรูสําหรับการไหลเวียนเลือดตีบตนัลงไป การไหลเวียนของ
เลือดก็จะลดลงไปด้วย 



สถานการณ ์
โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นเหตุคนทัÉวโลกเสยีชวีิตปีละกวา่ 17 ลา้นคนและ
มแีนวโนม้เพิÉมขึÊนทัÉวโลก  องคก์ารอนามยัโลก คาดวา่ในปี 2558 การ
เสยีชวีิตจากโรคนีÊ จะเพิÉมเป็นเป็น 20 ลา้นคนทัÉวโลก  
ขอ้มูลของกระทรวงสาธารณสุข พบวา่คนไทยมผูีเ้สยีชวีิตจากโรคนีÊ ปีละ 
35,050 ราย หรือกลา่วไดว้า่ม ี  ผูที้ÉเสียชีวิตจากโรคนีÊ  1 คนในทุกๆ 
15 นาที สว่นผูป่้วยตอ้งนอนโรงพยาบาลกวา่  6 แสนราย เพิÉ มขึÊน 3 เทา่ตวั
ในรอบ 10 ปี  และแนวโนม้พบป่วยในคนอายุนอ้ยลง 

0 

200 

400 

600 

800 

1000 

1200 

โรคความดนัโลหิตสงู 

โรคหวัใจขาดเลือด 

โรคหลอดเลือดสมอง 



สมาพนัธห์วัใจโลก ( World Heart Federation )  รายงานวา่ 

1.  เกือบครึÉ งหนึÉ งของการตายจากโรคเรืÊ อรังและโรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นผูที้Éมี
อายุระหว่าง 15-69 ปี ซึÉ งอยา่งนอ้ยรอ้ยละ 80 ของการตายกอ่นวยัสามารถ
ป้องกนัไดด้ว้ยการบริโภคอาหารสุขภาพ การมกีจิกรรมทางกายอยา่งสมํÉาเสมอ
และหลกีเลีÉยงการสูบบุหรีÉ   

2. ทัÉวโลกพบวา่มปีระชากรผูใ้หญ ่400 ลา้นคนเป็นโรคอว้นและ 1.6 พนัลา้นคนมี
นํÊาหนักเกนิ ซึÉ งการบริโภคอาหารทีÉมไีขมนัสูงจะทาํใหม้ไีขมนัในเลือดสูง การออก
กาํลงักายไมเ่พยีงพอ มภีาวะอว้นหรือโรคอว้นทาํใหเ้สีÉยงตอ่การเกดิโรคหวัใจและ
หลอดเลือดมากขึÊน 

3.  การบริโภคอาหารทีÉมเีกลือโซเดยีมสูง  ทาํใหเ้พิÉมความเสีÉยงตอ่การมภีาวะความ
ดนัโลหิตสูง   ซึÉ งภาวะความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัเสีÉยงหลกัของการเกดิโรค 
หลอดเลือดหวัใจ 



สมาพนัธห์วัใจโลก ( World Heart Federation )  รายงานวา่  (ตอ่) 

4.  การทีÉไมม่กีจิกรรมทางกายมคีวามเสีÉยงตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด       
1.5 เทา่ และจะมคีวามเสีÉยงเป็น 2 เทา่ในผูท้ีÉ เป็นเบาหวาน 

5.  ความเสีÉยงของการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือดจากการสูบบุหรีÉ จะสูงเพิÉมขึÊนตาม
ปริมาณบุหรีÉ   ทีÉสูบและผูท้ีÉ สูบบุหรีÉ จะมคีวามเสีÉยงสูงถึง 2 เทา่มากกวา่ผูท้ีÉไมสู่บ
บุหรีÉ  

 



ปัจจยัเสีÉยงทีÉปรบัเปลีÉยนได ้ ความชุก (รอ้ยละ) 
การสาํรวจสุขภาพฯ 

ครัÊงทีÉ 3 (พ.ศ.2546-47) 

ความชุก (รอ้ยละ)  
การสาํรวจสุขภาพฯ

ครัÊงทีÉ 4 (พ.ศ.2551-52) 
ชาย หญิง ชาย หญิง 

 
ความดนัโลหิตสงู 23.3 20.9 21.5 21.3 
 
การสบูบุหรีÉเป็นประจํา 45.9 2.3 38.7 2.1 
 
ภาวะไขมนัในเลือดผิดปกติ (TC ≥240mg/dl) 13.7 17.1 16.7 21.4 
 
กิจกรรมทางกายไม่เพียงพอ 20.7 24.2 16.8 20.2 
 
ภาวะอว้น (BMI ≥ 25kg/m2) 22.5 34.4 28.4 40.7 
 
ภาวะอว้นลงพุง(รอบเอวชาย ≥90 cm, รอบเอวหญิง 
≥80 cm) 

15.4 36.1 18.6 45 

 
กินผกัและผลไมเ้พียงพอ (≥ 5 ส่วนมาตรฐานต่อวนั) 20 24 16.9 18.5 

 
เบาหวาน 6.4 7.3 6 7.7 
 
การดืÉมเครืÉองดืÉมแอลกอฮอล ์(ระดบัเสีÉยงปานกลาง
ขึÊนไป) 

16.6 2.1 13.2 1.6 

ปัปป ั ีÉ ีÉป ั ป ีÉ ไ ้ ้ ้ÉÉ ÉÉ ÉÉ
ความชุกแยกตามเพศของปัจจยัเสีÉยงทีÉปรบัเปลีÉยนไดใ้นประชากรไทย อายุ 15 ปีขึÊนไป  



 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีÉทาํงาน เพราะ 

1. เกือบครึÉ งของสาเหตุการตายจะเป็นการตายจากโรคเรืÊ อรังรวมโรคหวัใจและ   
    อมัพาต โดยมอีายุ 15-69 ปี ซึÉ งอยูใ่นวยัทาํงาน 
2. รอ้ยละ 60 ของวยัผูใ้หญ ่ตอ้งทาํงาน   และดาํเนินชวีิตอยูใ่นทีÉทาํงานเป็น     
    สว่นใหญ ่
3. อยา่งนอ้ยรอ้ยละ 80 ของการเสยีชวีิตกอ่นวยัอนัควร สามารถป้องกนัไดด้ว้ย     
   การรับประทานอาหารสุขภาพ มกีจิกรรมทางกายอยา่งสมํÉาเสมอ และ    
   หลกีเลีÉยงการสูบบุหรีÉ  



 
4.  โรคเรืÊ อรังเป็นสาเหตุการตายและความพกิารทัÉวโลกมากขึÊน  มผีลกระทบตอ่ 
    ประชาชนทัÊงในประเทศทีÉมรีายไดต้ํÉา รายไดป้านกลาง  และรายไดสู้ง  โรคเรืÊ อรัง        
    สง่ผลกระทบในการทาํงาน ทาํใหผ้ลผลิตลดลง และคา่ใชจ้า่ยเพิÉมขึÊน   
5.  การใชท้ีÉทาํงานเพืÉ อสง่เสริมการเปลีÉยนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพใหด้ขีึÊนในระยะยาว       
    จะเป็นประโยชน์ตอ่พนักงาน นายจา้งและชุมชน  
 6. สภาพแวดลอ้มการทาํงานทีÉเหมาะสมตอ่สุขภาพเป็นสิÉ งสาํคญัทีÉเอืÊอตอ่การดาํเนิน 
      ชวีติทีÉดแีละสนับสนุนความปลอดภยั โอกาสเรียนรูแ้ละพฒันาทกัษะในการ 
      ทาํงาน  
 

 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีÉทาํงาน เพราะ 



7. การสง่เสริมสุขภาพในทีÉทาํงาน  เกีÉยวขอ้งกบัสง่เสริมสุขภาพ / คดักรองสุขภาพ 
   ของบุคลากร จดัสภาพแวดลอ้มของทีÉทาํงานใหเ้อืÊอตอ่สุขภาพ นัÊน จะเกดิ   
   ประโยชน์  ดงันีÊ  
 7.1 สุขภาพทีÉดขีึÊนของพนักงาน  
 7.2 ลดความเครียดของพนักงาน  
 7.3 ลดการหมุนเวยีนพนักงาน  
 7.4 เพิÉมขดีความสามารถในตดัสินใจของพนักงาน  
 7.5 ลดความขดัแยง้ในองคก์ร  
 7.6 ลดการขาดงาน  
 7.7 สรา้งวฒันธรรมองคก์รสุขภาพ  
 7.8 เพิÉมขวญักาํลงัใจและความจงรักภกัด ีของพนักงาน 

เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีÉทาํงาน เพราะ 



โครงการนําร่องรกัษห์วัใจทีÉทํางาน ระยะทีÉ ๑ (ปี ๒๕๕๔) 

สถานทีÉ
ทํางาน  

เจา้หนา้ทีÉของสํานกัโรคจาก
การประกอบอาชีพ ๔๒ คน  
สํานกัโรคไม่ติดต่อ ๔๖ คน 

“รกัษห์วัใจ 
ในทีÉทาํงาน”  

ประเด็นสาร กลุ่มเป้าหมาย พืÊนทีÉเป้าหมาย 



๑๐ พนัธะสญัญา รกัษห์วัใจ ในทีÉทาํงาน 

๑. กินผกัสด ๒ ฝ่ามือ หรือ ผกัสกุ ๑ ฝ่ามือ ตอ่มื Êอ และผลไม้รสหวานน้อย ๑๕ คําตอ่วนั  
๒. ลดกินอาหารรสหวาน มนั เคม็จดั ถ้ากรณีกินรสจดัให้จิ Êมกิน และไม่เตมิเครืÉองปรุง  
๓. เดินขึ ÊนบนัไดเพิÉมขึ Êนจากเดิมอยา่งน้อย ๑ ชั Êนทกุวนั  
๔. นัÉงติดตอ่กนัไม่เกิน ๒ ชัÉวโมง หลงัจากนั Êนให้บริหารร่างกาย (เคลืÉอนไหวร่างกาย)  
     ไม่น้อยกวา่ ๕ นาที 
๕. เดินอยา่งน้อย ๑๐,๐๐๐ ก้าวตอ่วนั 
๖. ลดนํ Êาหนกัและ/หรือรอบเอวลง ในคนทีÉมีนํ Êาหนกัและ/หรือรอบเอวเกินมาตรฐาน 
๗. ทําจิตใจให้ผ่อนคลาย หรือ ฝึกหายใจช้า ๑๕ นาทีตอ่วนั 
๘. วดัคา่ความเสีÉยงของตนเอง เช่น คา่ความดนัโลหิต คา่ดชันีมวลกายและรอบเอว     
     อยา่งน้อยทกุเดือน  
๙. งดสบูบหุรีÉและหลีกเลีÉยงควนับหุรีÉ และไม่ดืÉมแอลกอฮอล์  
๑๐. มีกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพในทีÉทํางานและครอบครัวอยา่งน้อย ๑ ครั Êงตอ่สปัดาห์ 



 
สื่อที่ใชในกิจกรรมนี้  



สื่อ 

 



 

สื่อ 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 



พฤติกรรม 
ทีÉตอ้งการ 

ปี ๕๔  ดําเนินชีวิตและ 
การทํางานทีÉมีสุขภาพดี  

ปี ๕๕ จดัตัÊงคณะกรรมการส่งเสริม
สุขภาพดีในสถานทีÉทํางาน  

ปี ๕๔-๕๘สรา้งเครือข่ายและ
ความร่วมมือ  



คณะกรรมการส่งเสริมสุขภาพดีในสถานทีÉทาํงาน (ปี ๕๕) 
-จดัตั Êงคณะกรรมการสง่เสริมสขุภาพดีในสถานทีÉทํางาน 
-กําหนดมาตรการหรือนโยบายการทํางานให้เอื Êอตอ่สขุภาพ 
-จดักิจกรรมทีÉสง่เสริมให้เกิดพฤตกิรรมสขุภาพทีÉดี                                                 
เช่น การเดนิแทนการใช้ลฟิต์ ออกกําลงักายช่วงพกั  

-มีอาหารเพืÉอสขุภาพจําหน่ายในร้านอาหารของสถานประกอบการ 
-มีการบริการ/จําหน่ายมีนํ ÊาดืÉม นํ Êาเปลา่ นํ Êาผลไม้มากกวา่นํ Êาอดัลม 
-ให้ข้อมลูแก่พนกังานเกีÉยวกบัปัจจยัเสีÉยงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
-ประกาศให้เป็นสถานทีÉทํางานปลอดบหุรีÉและสนบัสนนุให้เลกิสบูบหุรีÉ 
-ให้มีบริการตรวจสขุภาพประจําปี      

 



รกัษห์วัใจในทีÉทาํงาน ปี ๕๕ 

MOU ทุกสาํนักของกรมควบคุมโรค ใหด้าํเนินการรักษห์วัใจในทีÉทาํงาน 
ขยายผล ๑๒ สสจ.   ทอ้งถิÉน – ชุมชน / อาํเภอ / จงัหวดั 
สถานประกอบการ (๑๒ แหง่) 
พฒันาศกัยภาพ / องคค์วามรูต้อ่เนืÉ อง 
M  & E 
จดัการสืÉ อสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
ปรับภูมิทศัน์ 
 เจาะ HDL เจา้หนา้ทีÉกรมควบคุมโรค x ๒ ครัÊง 
 



MOU ทุกกรมของกระทรวงสาธารณสุขใหดํ้าเนินการรกัษห์วัใจในทีÉทํางาน 
ขยายผลไปหน่วยงานภายนอกกระทรวงสาธารณสุข เช่น อปท. ,  มหาดไทย 
พฒันาศกัยภาพ / องคค์วามรูต่้อเนืÉอง 
จดัการสืÉอสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สืÉอเพืÉอกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ 
M  & E 
Lab  HDL 
ประกวด , เวทีแลกเปลีÉยน 
ถอดบทเรียน 
 

รกัษห์วัใจในทีÉทาํงาน ปี ๕๖ 



MOU กบัหน่วยงานภายนอก เช่น กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึกษา กบั 
กระทรวงสาธารณสุข 
จดัการสืÉอสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สืÉอเพืÉอกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ ในทีÉทํางาน 
ประเมินการดําเนินการโครงการ 
ประชุมนําเสนอ     International 
 

รกัษห์วัใจในทีÉทาํงาน ปี ๕๗ 



ร่าง  พรบ. สถานประกอบการ  (มีสุขภาพดี / พึÉงพาตนเองได)้  
 : ประชาพิจารณ ์ ๔ ภาค และ 1 ส่วนกลาง 

 จดัการสืÉอสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สืÉอเพืÉอกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ ในทีÉทํางาน 
 

รกัษห์วัใจในทีÉทาํงาน ปี ๕๘ 



 

ขอบคณุครบั 


