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มาตรการลดพงุ สสจ.สระแกว้  

1.อาหาร 1.ออกก าลงักาย  
1.งดดืม่น า้อดัลม  1.ออกก าลงักายรว่มกนั 

ทกุเย็นวนัพธุ 

2.งดดืม่เบยีร ์ 2.PA ทกุวนั ๆละ 60 นาท ี

3.ลดแป้ง ลดหวาน ลดมนั
(โดยเฉพาะมือ้เย็น ) 

3.หยดุพฤตกิรรมเนอืยนิง่ 
น ัง่แชน่าน 2 ชม.++ 

1.อารมณ ์ 

1.Strong      2.Smart    3.Smile 

**รว่มกบั  ตรวจสขุภาพประจ าปี และทดสอบสมรรถภาพ ปีละ 1 คร ัง้  



โครงการสง่เสรมิบคุลากรลดพงุลดโรค  

1.“คลาสลดพงุ 4 สปัดาห”์ 2.สานตอ่กา้วคนละกา้ว 

คณุสมบตั ิ
 บคุลากรผูส้นใจ มใีจอยากลดพงุ 
 ระยะเวลา 24 ม.ค.- 21 ก.พ.2561  
 มเีวลาพบกนั สปัดาหล์ะ 1 คร ัง้/ 
     สง่ท าการบา้น 3 อ. 

คณุสมบตั ิ
 บคุลากรผูส้นใจ ทกุเพศ ทกุวยั 
 เดนิ-วิง่ ไดท้กุๆ สถานที ่ 
 สะสมระยะทาง 900 กม. (ภายใน

ระยะเวลา 6 เดอืน / 180 วนั เฉลีย่
วนัละ 5 กม.)  

รบัสมคัร จ านวน  10 คน  
ต ัง้แตว่นัที ่23-24 ม.ค.2561 

รบัสมคัร  ไมจ่ ากดัจ านวน  
ต ัง้แตว่นัที ่24 -31 ม.ค.2561 

3.โครงการบคุลากรตน้แบบดา้นการสง่เสรมิสขุภาพ 

คน้หา/คดัเลอืกผูม้คีณุสมบตั”ิตน้แบบดา้นการสง่เสรมิสขุภาพ”ประจ าเดอืน คอื  
-เป็นผูป้ฏบิตังิานในส านกังานสาธารณสขุจงัหวดัสระแกว้ 
-มพีฤตกิรรมการกนิทีถ่กูหลกั เลอืกกนิอาหารทีม่ปีระโยชนแ์ละปลอดภยั  
-มพีฤตกิรรมออกก าลงักายสม า่เสมอ สปัดาหล์ะ 3 วนัๆละ 30 นาท ี 
-มสีขุภาพจติด ีมมีนษุยส์มัพนัธด์ ีอารมณแ์ละแสดงออกมคีวามเหมาะสม  
-ไมส่บูหุร ี ่ไมด่ ืม่สรุา ไมใ่ชส้ารเสพตดิ 

สอบถามเพิม่เตมิที ่กลุม่งานสง่เสรมิสขุภาพ โทร.302 / เก ๋  


