
ตวัอยา่งงานนำเสนอ : หนว่ยงานดแูลและสง่เสรมิสขุภาพราชการสว่นทอ้งถิน่ 
สง่ชิน้งานนำเสนอ 
 
1. งานนำเสนอกจิกรรม สง่เสรมิสขุภาพชุมชน ประจำปี 2567 
“สขุภาพกายแข็งแรง พรอ้มสขุภาพใจ ใหอ้ารมณด์”ี 
 
2. ความสำคญัของกจิกรรม 
“กจิกรรมทางกาย” หรอื Physical Activity คอื การเคลือ่นไหวรา่งกายในอริยิาบถตา่ง ๆ ทำใหเ้กดิการใชพ้ลงังานจาก
กลา้มเนือ้โครงรา่ง หรอืกลา้มเนือ้มดัใหญ ่ชว่ยใหร้า่งกายมกีารเผาผลาญพลงังาน หากเรามกีจิกรรมทางกายอยา่ง
เพยีงพอและสม่ำเสมอ จะสง่ผลใหม้สีมรรถภาพรา่งกายทีด่ ีกลา้มเนือ้และกระดกูแข็งแรง ขอ้ตอ่สว่นตา่ง ๆ ทำงานไดด้ ี
ลดความเสีย่งในการเกดิโรคในกลุม่ NCDs นอกจากประโยชนท์างตรงในดา้นสขุภาพแลว้ กจิกรรมทางกายยงัชว่ย
กระตุน้พฒันาการ กระบวนการเรยีนรูใ้นกลุม่เด็กใหเ้หมาะสมตามชว่งวยัอกีดว้ย 
 
3. วตัถปุระสงคข์องกจิกรรม 

1.​ เพือ่สง่เสรมิใหต้ระหนกัเห็นความสำคญัของสขุภาพ 
การสรา้งเสรมิพลงัอำนาจทางสขุภาพเป็นกระบวนการทีช่ว่ยเสรมิสรา้งความสามารถและพฒันาศกัยภาพของ

บคุคลครอบครวั ชุมชน ในการควบคมุปจัจยัตา่ง ๆ ทีม่ผีลกระทบตอ่สขุภาพ 
2.​ เพือ่เสรมิสรา้งวธิกีารดแูลสขุภาพท ัง้รา่งกายและทางใจ 

​ ดแูลจติใจ เพิม่ความมชีวีติชวีา ความสขุใหก้บัชวีติ ใหค้วามรู ้แนะนำวธิสีรา้งสขุ บำรงุรกัษาจติใจใหเ้ขม้แข็ง 
สมบรูณว์า่ ในปจัจบุนัเราพบเจอกบัความเครยีดคอ่นขา้งมาก การดแูลรกัษาสขุภาพรา่งกายและสภาพจติใจจงึตอ้ง
ดำเนนิไปควบคูก่นั 
 
4. กลุม่เป้าหมาย 

-​ กลุม่วยัรุน่ - วยัทำงาน 
-​ กลุม่ผูส้งูอาย ุ

 

https://drive.google.com/drive/folders/1UIXV4y_jZVMhMdPTvpDEVvfVJLF5Jo3b?usp=sharing


5. รายละเอยีดกจิกรรม 
การเจรญิ และการเสือ่มโทรมของเซลลต์า่ง ๆ ในรา่งกายมนษุยเ์กดิขึน้อยูต่ลอดเวลา ในเด็กการเจรญิเตบิโตมมีาก

กวา่ ในผูส้งูอายอุตัราการเสือ่มโทรม มมีากกวา่การเจรญิ จงึทำใหเ้กดิพยาธสิภาพในอวยัวะตา่ง ๆ ไดโ้ดยท ัว่ไป และเกดิ
เป็นโรคทีพ่บเสมอ อาทเิชน่ หลอดเลอืดตบีแข็ง ขอ้ตดิขดั โรคหวัใจเสือ่มสภาพ ถงุลมโป่งพอง การเปลีย่นแปลงตามวยั
ของคนแตล่ะคน 

 
6. กจิกรรม : อบรมใหค้วามรูด้แูลสขุภาพ 

กระทรวงสาธารณสขุจงัหวดัยะลา ไดจ้ดัโครงการอบรมเชงิปฏบิตักิาร พฒันาศกัยภาพดแูลสขุภาพผูส้งูอาย ุ
ปีงบประมาณ 2567 โดยมวีตัถปุระสงคเ์พือ่ใหค้วามรู ้ความสามารถ มทีกัษะในการดแูลสขุภาพและวธิป้ีองกนัการเกดิ
ภาวะแทรกซอ้นในผูส้งูอาย ุ
 
7. กจิกรรม : วธิกีารออกกำลงักายเพือ่สขุภาพ 

●​ ออกกำลงักายเป็นประจำอยา่งนอ้ยสปัดาหล์ะ 3 วนัคร ัง้ละ 30 นาท ี
●​ ออกกำลงักายแบบคอ่ยเป็นคอ่ยไปอยา่หกัโหม และอบอุน่รา่งกายกอ่นออกกำลงักายและผอ่นคลายกอ่นเลกิ
ออกกำลงักาย 

●​ ออกกำลงักายใหเ้หมาะสมกบัวยั และการแตง่กายใหเ้หมาะสมกบัชนดิของการออกกำลงักาย 
●​ ออกกำลงักายแบบแอโรบกิ คอืการออกกำลงักายทีก่ลา้มเนือ้ใชอ้อกซเิจนในการสรา้งพลงังาน และใชก้ลา้มเนือ้
มดัใหญไ่ปพรอ้มๆ กนั 

●​ ออกกำลงักายทีใ่หค้วามสนกุสนาน เชน่ โยคะ พลิาทสี เตน้ตอ่ยมวย ซุมบา้ แอเรยีล 

8. กจิกรรม : ปรกึษาปญัหาสขุภาพจติ​
​ ปรกึษาจติแพทยอ์อนไลนแ์ตล่ะคร ัง้ ใชเ้วลาอยา่งนอ้ย 30 นาท ีเอกชนคดิคา่ใชจ้า่ยคร ัง้ละ 1,000 บาท นกัจติบำบดั 
ชว่ยพดูคยุ จดัการความเครยีด ความกงัวล และชว่ยประเมนิระดบัความเครยีด แตห่ากเป็นโรคซมึเศรา้ โรคเครยีด จะ
ตอ้งพบจติแพทยเ์พือ่จา่ยยา ปจัจบุนัมหีนว่ยงานทีใ่หโ้ทรปรกึษาปญัหาสขุภาพจติไดฟ้ร ีคอื 1323 หรอืสายดว่นสขุภาพ
จติ ไมต่อ้งเสยีคา่ใชจ้า่ย 



9. รายชือ่พนกังาน​
​ - เบนจามนิ ชาห​์
​ - มาเรยีนา นาโปลติาน​ี
​ - ราเชล โบดร ี

10. จบการนำเสนอ 

 

 

 

 


