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โรคหวัใจและหลอดเลอืด 
  กลุม่โรคทีประกอบด้วยโรคหลอดเลือดหวัใจ โรคหลอดเลือดสมอง 
และโรคหลอดเลือดสว่นปลาย  เกิดจากเมือผนงัด้านในของหลอดเลือด
มีไขมนัสะสมพอกตวัหนาขนึจนกระทงัหลอดเลือดจะขาดความยืดหยุน่ 
เพราะผนงัภายในมีไขมนัมาจบัมากขนึ หลอดเลือดจะตีบและแข็งตวั
จนกระทงัรูสําหรับการไหลเวียนเลือดตีบตนัลงไป การไหลเวียนของ
เลือดก็จะลดลงไปด้วย 



สถานการณ ์
โรคหวัใจและหลอดเลือดเป็นเหตุคนทวัโลกเสยีชวีิตปีละกวา่ 17 ลา้นคนและ
มแีนวโนม้เพมิขึนทวัโลก  องคก์ารอนามยัโลก คาดวา่ในปี 2558 การ
เสยีชวีิตจากโรคนีจะเพมิเป็นเป็น 20 ลา้นคนทวัโลก  
ขอ้มูลของกระทรวงสาธารณสุข พบวา่คนไทยมผูีเ้สยีชวีิตจากโรคนีปีละ 
35,050 ราย หรือกลา่วไดว้า่ม ี  ผูที้เสียชีวิตจากโรคนี 1 คนในทุกๆ 
15 นาที สว่นผูป่้วยตอ้งนอนโรงพยาบาลกวา่  6 แสนราย เพมิขึน 3 เทา่ตวั
ในรอบ 10 ปี  และแนวโนม้พบป่วยในคนอายุนอ้ยลง 
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โรคหลอดเลือดสมอง 



สมาพนัธห์วัใจโลก ( World Heart Federation )  รายงานวา่ 

1.  เกือบครึงหนึงของการตายจากโรคเรือรังและโรคหวัใจและหลอดเลือด เป็นผูที้มี
อายุระหว่าง 15-69 ปี ซึงอยา่งนอ้ยรอ้ยละ 80 ของการตายกอ่นวยัสามารถ
ป้องกนัไดด้ว้ยการบริโภคอาหารสุขภาพ การมกีจิกรรมทางกายอยา่งสมาํเสมอ
และหลกีเลยีงการสูบบุหรี  

2. ทวัโลกพบวา่มปีระชากรผูใ้หญ ่400 ลา้นคนเป็นโรคอว้นและ 1.6 พนัลา้นคนมี
นําหนักเกนิ ซึงการบริโภคอาหารทมีไีขมนัสูงจะทาํใหม้ไีขมนัในเลือดสูง การออก
กาํลงักายไมเ่พยีงพอ มภีาวะอว้นหรือโรคอว้นทาํใหเ้สยีงตอ่การเกดิโรคหวัใจและ
หลอดเลือดมากขึน 

3.  การบริโภคอาหารทมีเีกลือโซเดยีมสูง  ทาํใหเ้พมิความเสยีงตอ่การมภีาวะความ
ดนัโลหิตสูง   ซึงภาวะความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัเสยีงหลกัของการเกดิโรค 
หลอดเลือดหวัใจ 



สมาพนัธห์วัใจโลก ( World Heart Federation )  รายงานวา่  (ตอ่) 

4.  การทไีมม่กีจิกรรมทางกายมคีวามเสยีงตอ่การเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด       
1.5 เทา่ และจะมคีวามเสยีงเป็น 2 เทา่ในผูท้เีป็นเบาหวาน 

5.  ความเสยีงของการเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือดจากการสูบบุหรีจะสูงเพมิขึนตาม
ปริมาณบุหรี  ทสูีบและผูท้สูีบบุหรีจะมคีวามเสยีงสูงถึง 2 เทา่มากกวา่ผูท้ไีมสู่บ
บุหรี 

 



ปัจจยัเสียงทีปรบัเปลียนได ้ ความชุก (รอ้ยละ) 
การสาํรวจสุขภาพฯ 

ครงัท ี3 (พ.ศ.2546-47) 

ความชุก (รอ้ยละ)  
การสาํรวจสุขภาพฯ

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

 
ความดนัโลหิตสงู 23.3 20.9 21.5 21.3 
 
การสบูบุหรีเป็นประจํา 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 
 
การดืมเครืองดืมแอลกอฮอล ์(ระดบัเสียงปานกลาง
ขึนไป) 

16.6 2.1 13.2 1.6 

ปัปป ั ี ีป ั ป ี ไ ้ ้ ้
ความชุกแยกตามเพศของปัจจยัเสียงทีปรบัเปลียนไดใ้นประชากรไทย อายุ 15 ปีขึนไป  



 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีทาํงาน เพราะ 

1. เกือบครึงของสาเหตุการตายจะเป็นการตายจากโรคเรือรังรวมโรคหวัใจและ   
    อมัพาต โดยมอีายุ 15-69 ปี ซึงอยูใ่นวยัทาํงาน 
2. รอ้ยละ 60 ของวยัผูใ้หญ ่ตอ้งทาํงาน   และดาํเนินชวีิตอยูใ่นททีาํงานเป็น     
    สว่นใหญ ่
3. อยา่งนอ้ยรอ้ยละ 80 ของการเสยีชวีิตกอ่นวยัอนัควร สามารถป้องกนัไดด้ว้ย     
   การรับประทานอาหารสุขภาพ มกีจิกรรมทางกายอยา่งสมาํเสมอ และ    
   หลกีเลยีงการสูบบุหรี 



 
4.  โรคเรือรังเป็นสาเหตุการตายและความพกิารทวัโลกมากขนึ  มผีลกระทบตอ่ 
    ประชาชนทงัในประเทศทมีรีายไดต้าํ รายไดป้านกลาง  และรายไดสู้ง  โรคเรือรัง        
    สง่ผลกระทบในการทาํงาน ทาํใหผ้ลผลิตลดลง และคา่ใชจ้า่ยเพมิขึน   
5.  การใชท้ทีาํงานเพือสง่เสริมการเปลยีนแปลงพฤตกิรรมสุขภาพใหด้ขีนึในระยะยาว       
    จะเป็นประโยชน์ตอ่พนักงาน นายจา้งและชุมชน  
 6. สภาพแวดลอ้มการทาํงานทเีหมาะสมตอ่สุขภาพเป็นสิงสาํคญัทเีอือตอ่การดาํเนิน 
      ชวีติทดีแีละสนับสนุนความปลอดภยั โอกาสเรียนรูแ้ละพฒันาทกัษะในการ 
      ทาํงาน  
 

 
เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีทาํงาน เพราะ 



7. การสง่เสริมสุขภาพในททีาํงาน  เกยีวขอ้งกบัสง่เสริมสุขภาพ / คดักรองสุขภาพ 
   ของบุคลากร จดัสภาพแวดลอ้มของททีาํงานใหเ้อือตอ่สุขภาพ นัน จะเกดิ   
   ประโยชน์  ดงันี 
 7.1 สุขภาพทดีขีึนของพนักงาน  
 7.2 ลดความเครียดของพนักงาน  
 7.3 ลดการหมุนเวยีนพนักงาน  
 7.4 เพมิขดีความสามารถในตดัสินใจของพนักงาน  
 7.5 ลดความขดัแยง้ในองคก์ร  
 7.6 ลดการขาดงาน  
 7.7 สรา้งวฒันธรรมองคก์รสุขภาพ  
 7.8 เพมิขวญักาํลงัใจและความจงรักภกัด ีของพนักงาน 

เหตุผลของการส่งเสริมสุขภาพหวัใจในทีทาํงาน เพราะ 



โครงการนําร่องรกัษห์วัใจทีทํางาน ระยะที ๑ (ปี ๒๕๕๔) 

สถานที
ทํางาน  

เจา้หนา้ทีของสํานกัโรคจาก
การประกอบอาชีพ ๔๒ คน  
สํานกัโรคไม่ติดต่อ ๔๖ คน 

“รกัษห์วัใจ 
ในทีทาํงาน”  

ประเด็นสาร กลุ่มเป้าหมาย พืนทีเป้าหมาย 



๑๐ พนัธะสญัญา รกัษห์วัใจ ในทีทาํงาน 

๑. กินผกัสด ๒ ฝ่ามือ หรือ ผกัสกุ ๑ ฝ่ามือ ตอ่มือ และผลไม้รสหวานน้อย ๑๕ คําตอ่วนั  
๒. ลดกินอาหารรสหวาน มนั เคม็จดั ถ้ากรณีกินรสจดัให้จิมกิน และไม่เตมิเครืองปรุง  
๓. เดินขนึบนัไดเพิมขนึจากเดิมอยา่งน้อย ๑ ชนัทกุวนั  
๔. นงัติดตอ่กนัไม่เกิน ๒ ชวัโมง หลงัจากนนัให้บริหารร่างกาย (เคลือนไหวร่างกาย)  
     ไม่น้อยกวา่ ๕ นาที 
๕. เดินอยา่งน้อย ๑๐,๐๐๐ ก้าวตอ่วนั 
๖. ลดนําหนกัและ/หรือรอบเอวลง ในคนทีมีนําหนกัและ/หรือรอบเอวเกินมาตรฐาน 
๗. ทําจิตใจให้ผ่อนคลาย หรือ ฝึกหายใจช้า ๑๕ นาทีตอ่วนั 
๘. วดัคา่ความเสียงของตนเอง เช่น คา่ความดนัโลหิต คา่ดชันีมวลกายและรอบเอว     
     อยา่งน้อยทกุเดือน  
๙. งดสบูบหุรีและหลีกเลียงควนับหุรี และไม่ดมืแอลกอฮอล์  
๑๐. มีกิจกรรมสร้างเสริมสขุภาพในทีทํางานและครอบครัวอยา่งน้อย ๑ ครังตอ่สปัดาห์ 



 
สื่อที่ใชในกิจกรรมนี้  



สื่อ 

 



 

สื่อ 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 
 



บุคคลรวมนํารองรักษหัวใจในท่ีทํางาน (บางสวน) 



พฤติกรรม 
ทีตอ้งการ 

ปี ๕๔  ดําเนินชีวิตและ 
การทํางานทีมีสุขภาพดี  

ปี ๕๕ จดัตงัคณะกรรมการส่งเสริม
สุขภาพดีในสถานทีทํางาน  

ปี ๕๔-๕๘สรา้งเครือข่ายและ
ความร่วมมือ  



คณะกรรมการส่งเสริมสุขภาพดีในสถานททีาํงาน (ปี ๕๕) 
-จดัตงัคณะกรรมการสง่เสริมสขุภาพดีในสถานทีทํางาน 
-กําหนดมาตรการหรือนโยบายการทํางานให้เอือตอ่สขุภาพ 
-จดักิจกรรมทีสง่เสริมให้เกิดพฤตกิรรมสขุภาพทีดี                                                 
เช่น การเดนิแทนการใช้ลฟิต์ ออกกําลงักายช่วงพกั  

-มีอาหารเพือสขุภาพจําหน่ายในร้านอาหารของสถานประกอบการ 
-มีการบริการ/จําหน่ายมีนําดืม นําเปลา่ นําผลไม้มากกวา่นําอดัลม 
-ให้ข้อมลูแก่พนกังานเกียวกบัปัจจยัเสียงตอ่การเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด 
-ประกาศให้เป็นสถานทีทํางานปลอดบหุรีและสนบัสนนุให้เลกิสบูบหุรี 
-ให้มีบริการตรวจสขุภาพประจําปี      

 



รกัษห์วัใจในทีทาํงาน ปี ๕๕ 

MOU ทุกสาํนักของกรมควบคุมโรค ใหด้าํเนินการรักษห์วัใจในททีาํงาน 
ขยายผล ๑๒ สสจ.   ทอ้งถิน – ชุมชน / อาํเภอ / จงัหวดั 
สถานประกอบการ (๑๒ แหง่) 
พฒันาศกัยภาพ / องคค์วามรูต้อ่เนือง 
M  & E 
จดัการสือสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
ปรับภูมิทศัน์ 
 เจาะ HDL เจา้หนา้ทีกรมควบคุมโรค x ๒ ครงั 
 



MOU ทุกกรมของกระทรวงสาธารณสุขใหดํ้าเนินการรกัษห์วัใจในทีทํางาน 
ขยายผลไปหน่วยงานภายนอกกระทรวงสาธารณสุข เช่น อปท. ,  มหาดไทย 
พฒันาศกัยภาพ / องคค์วามรูต่้อเนือง 
จดัการสือสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สือเพือกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ 
M  & E 
Lab  HDL 
ประกวด , เวทีแลกเปลียน 
ถอดบทเรียน 
 

รกัษห์วัใจในทีทาํงาน ปี ๕๖ 



MOU กบัหน่วยงานภายนอก เช่น กระทรวงมหาดไทย กระทรวงศึกษา กบั 
กระทรวงสาธารณสุข 
จดัการสือสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สือเพือกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ ในทีทํางาน 
ประเมินการดําเนินการโครงการ 
ประชุมนําเสนอ     International 
 

รกัษห์วัใจในทีทาํงาน ปี ๕๗ 



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

 จดัการสือสารประชาสมัพนัธโ์ครงการ ( Event / on air ) 
สือเพือกระตุน้การดําเนินการรกัษห์วัใจ ในทีทํางาน 
 

รกัษห์วัใจในทีทาํงาน ปี ๕๘ 



 

ขอบคณุครบั 


