
    

    2) กรมอนามัยในฐานะที่เป็นผู้อภิบาลระบบอนามัยสิ่งแวดล้อมของ
ประเทศ จำเป็นต้องเร่งวิเคราะห์ทบทวน และกำหนดทิศทางขององค์กร
ให้ชัดเจน ให้ครอบคลุมระบบอนามัยสิ่งแวดล้อมของประเทศ (ตัวระบบ 
บุคลากร ประชาชน) โดยนำพระราชบัญญัติทั้ง ๓ ฉบับ (พระราชบัญญัติ
กา รส าธารณ ส ุข  พ .ศ .2 5 3 5  พ ร ะร าชบ ัญ ญ ัต ิส ่ง เส ร ิม ว ิช าช ีพ
วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี พ.ศ. ๒๕๕๑ และพระราชบัญญัติวิชาชีพ
การสาธารณสุขชุมชน พ.ศ. ๒๕๕๖) มาเป็นตัวเชื ่อมในการกำหนด
ทิศทาง ให้กรมอนามัยยังคงเป็นองค์กรหลักของประเทศด้านอนามัย
สิ่งแวดล้อม เพื่อดูแล ปกป้อง และคุ้มครองสุขภาพของประชาชนให้มี
สุขภาพดีต่อไป 
     3) กรมอนามัย เร่งสร้างความเข้าใจให้บุคลากรของกรมอนามัย 
บุคลากรสังกัดกระทรวงสาธารณสุข และเจ้าพนักงานท้องถิ่นที่ต้องทำงาน
เก่ียวข้องกับ พ.ร.บ.การสาธารณสุขและกฎหมายวิชาชีพทั้ง 2 ฉบับให้มี
ความเข้าใจที่ชัดเจนเป็นแนวทางเดียวกัน  
     4) กรมอนามัยควรเป็นแกนกลางในการประสานความร่วมมือ
เครือข่ าย  โดยเชิญ หน่วยงานที่ เก่ียวข้อง เช่น   สถาบันการศึกษา  
ชมรมอนามัยสิ่งแวดล้อมไทย สถาบันการศึกษาที่ผลิต นิสิต นักศึกษา  
และหน่วยงานอ่ืนที่ เก่ียวข้อง เป็นต้น มาร่วมกำหนดแนวทางในการ
ขับเคลื่อนการดำเนินงานอนามัยสิ่งแวดล้อมของประเทศให้เป็นไปในทาง
เดียวกัน และเกิดประโยชน์สูงสุดกับประชาชน 
 

 

วันพฤหัสบดทีี่ 8 เมษายน 2564 

จัดทำโดย กลุ่มพัฒนาความร่วมมือและศกัยภาพภาคี
เครือข่ายอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย 

การประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (KM) เรื่อง “รู้แบบน้ี...สุขภาพดีไปนานแล้ว” ตอน : Fat Fit Fun 

o ประเภทของการออกกำลังกาย 
1.การออกกำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) เป็นการออกกำลังกายเพื่อ 
   พัฒนาความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด เช่น เดินเร็ว วิ่งเหยาะ     
   ปั่นจักรยาน เต้นแอโรบิก ว่ายน้ำ และ เล่นฟุตบอล 
2. การออกกำลังกายแบบแรงต้าน (Resistant Exercise)  เป็นการออกกำลังกาย 
    เพื่อพัฒนาความแข็งแรง และอดทนของกล้ามเนื้อ เช่น  การยกน้ำหนัก  
    วิดพื้น ซิตอัฟ (Sit up) 
3.การออกกำลังกายแบบยืดเหยียดกล้ามเนื้อ (Stretching Exercise ) เป็นการ 
   ออกกำลังกายเพื่อพัฒนาความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ และข้อต่อ เช่น  การยืด  
   เหยียดกล้ามเนื้อ เล่นโยคะ 
 

o หลักของการกำหนดโปรแกรมการออกกำลังกาย (FITT) 
1. ความถ่ี หรือ บ่อย (F: Frequency ) หมายถึง  จำนวนคร้ัง ในการออกกำลัง  
    กายภายใน 1 สัปดาห์  
2. ความหนัก (I: Intensity) หมายถึง ระดับความเหนื่อยหรือการออกแรงของการ 
    ออกกำลังกาย โดยมีระดับตั้งแต่ไม่มีการออกแรง(ไม่เหนื่อย)จนถึงออกแรงมาก 
    (เหนื่อยมากที่สุด)  
3. ระยะเวลา (T: Time) หมายถึง ระยะเวลาในการออกกำลังกายในแต่ละคร้ัง       
    มีหน่วยนาที 
4. ชนิด หรือ ประเภท (T: Type) หมายถึง ชนิดหรือประเภท ในการออกกำลัง 
    กายท่ีเหมาะสม ปลอดภัย และบรรลุตามวัตถุประสงค์ท่ีต้องการ 
o การจัดสิ่งแวดล้อมให้เอื้อต่อการมีกิจกรรมทางกาย 
 
 
 
 

       วันพฤหัสบดีท่ี 8 เมษายน 2564 สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม จัดประชุมการ
ประชุมแลกเปลี่ยนเรียนรู้ (KM) เร่ือง “รู้แบบน้ี...สุขภาพดีไปนานแล้ว” ตอน : Fat 
Fit Fun  โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้บุคลากรสำนักอนามัยสิ่งแวดล้อมได้แลกเปลี่ยน
เรียนรู้เกี่ยวกับการดูแลสุขภาพท่ีดี (Happy Body) ให้บุคลากรในหน่วยงานนำองค์
ความรู้   ท่ีได้ไปประยุกต์ใช้ในการดำเนินชีวิตต่อไป ณ ห้องประชุมชิต  ชัยวงศ์ อาคาร 
5  ชั้น 5 สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัย  
       กรมอนามัย มีนโยบายให้ทุกหน่วยงานในสังกัดพัฒนาเป็นองค์กรแห่งความสุขท่ี
มีคุณภาพ โดยมีเป้าหมายสำคัญ คือ การสร้างสุขให้บุคลากรในองค์กรอย่างย่ังยืน 
สำนักอนามัยสิ่งแวดล้อม         จึงมุ่งเน้นการดำเนินงานตามนโยบายของกรมอนามัย
เพื่อให้บุคลากรสำนักอนามัยสิ่งแวดล้อมมีสุขภาพท่ีดี และมีความสุขในการทำงานโดย
หนึ่งในปัจจัยสำคัญท่ีจะส่งให้บรรลุเป้าหมาย คือ การท่ีบุคลากร  มีสุขภาพดี (Happy 
Body)  
o ความสำคัญของการมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอ 
1. กิจกรรมทางกายถือเป็นรากฐานของชีวิต การมีกิจกรรมทางกายทำให้ร่างกาย

มีการทำงานเพิ่มมากข้ึน เช่นระบบกล้ามเนื้อ และระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด ร่างกายมีการใช้พลังงานเพิ่มมากข้ึน รวมท้ังการเพิ่มสมรรถภาพทางกาย
ให้สูงข้ึน 

2. ผู้ท่ีมีกิจกรรมทางกายน้อย มีพฤติกรรมนั่งนาน  ไม่ค่อยได้เคลื่อนไหวร่างกาย 
จะมีผลทำให้การทำงานประสิทธิภาพของร่างกายลดลง 

3. การมีกิจกรรมทางกายท่ีเพียงพอและเหมาะสม ถือเป็นสิ่งจำเป็นอย่างย่ิงของ
การมีสภาวะสุขภาพท่ีดี 

 
 
 


