
10 Packages
ปลอดภัยดี สุขภาพดี งานดี มีความสุข

จารินี ยศปัญญา

สถาบันพัฒนาสุขภาวะเขตเมือง กรมอนามัย



บันทึกข้อตกลงความร่วมมือด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค
คนวัยท างานในสถานประกอบการ

วันที่ 12 กันยายน 2562 
• ปลัดกระทรวงมหาดไทย
• ปลัดกระทรวงแรงงาน
• ปลัดกระทรวงสาธารณสุข
• ปลัดกระทรวงอุตสาหกรรม
• ผู้ว่าราชการกรุงเทพมหานคร
• ประธานสภาอุตสาหกรรมแห่งประเทศไทย
• นายกสมาคมโรงพยาบาลเอกชน
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เพื่อขับเคลื่อนการบูรณาการด าเนินงานด้านการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรค  ให้ประชากรวัยท างาน
สุขภาพดี มีความสุข อายุยืนยาว และมีคุณภาพชีวิตที่ดี ลดภาระค่าใช้จ่ายทางการแพทย์และสาธารณสุข
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10 Packages
ปลอดภยัด ีสขุภาพด ีงานด ีมคีวามสขุ ในสถานประกอบการ



• เทคนิคและกิจกรรมการสร้างและพัฒนา
พฤติกรรมสุขภาพวัยท างาน

• การจัดการเรื่องน  าหนัก

• เทคนิคการบริโภคอาหาร 

• กิจกรรมทางกายและเทคนิคการออกก าลังกาย

• เทคนิคการนอนหลับคุณภาพ

• เทคนิคการดูแลช่องปาก

• สิทธิประโยชน์ประกันสังคมที่ควรรู้
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• เทคนิคการจัดการความเครียดด้วยตนเอง

• การเฝ้าระวังปัญหาสุขภาพจิตในกลุ่มเสี่ยง

• เทคนิคการสร้างความสุขและสร้างสมดุลในชีวิต

• ระบบส่งต่อและดูแลคนวัยท างานที่มีปัญหา
สุขภาพจิต พฤติกรรมและอารมณ์

• โปรแกรม เทคนิคการผ่อนคลายความเครียด
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• เทคนิคและกิจกรรมส่งเสริมสุขภาพวัยท างานที่
เป็นวัยรุ่น คนท างานตอนต้นและตอนกลาง

• การเรียนรู้การใช้สมุดสุขภาพแม่และเด็ก

• การเตรียมตัวเพื่อการเลี ยงลูกด้วยนมแม่

• เทคนิคการดูแลครรภ์คุณภาพด้วยตนเอง

• เทคนิคการออกก าลังกายหญิงชายก่อนวัยทอง

• เทคนิคการออกก าลังกายคนทุกวัยในครอบครัว

• เทคนิคและวิธีการตรวจคัดกรองมะเร็งเต้านม

• เทคนิคการดูแลสุขภาพช่องปากในหญิงตั งครรภ์
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• เทคนิคและกิจกรรมที่ส่งเสริมให้หญิงวัยท างานเป็นสุด
ยอดคุณแม่

• เทคนิคการสร้างความส าเร็จการเลี ยงลูกด้วยนมแม่
คุณภาพ

• เทคนิคการสร้างแรงจูงใจให้แม่เลี ยงลูกด้วยนมแม่
คุณภาพอย่างน้อย 6 เดือน

• เทคนิคการส่งเสริมและกระตุ้นพัฒนาการเด็กแต่ละช่วง
วัย

• เทคนิคการสร้างความสุขในครอบครัว
• เทคนิคการออกก าลังกายคุณแม่หลังคลอด ให้นมบุตร
• บทบาทพ่อแม่ กิน กอด เล่น เล่า เฝ้าดูฟัน
• เทคนิคการดูแลสุขภาพช่องปากในเด็ก บุคคลทั่วไป 

ผู้สูงอายุ
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• เทคนิคและกิจกรรมในการเตรียมตัวก่อนเกษียณอายุเพื่อ
สุขภาพดี อายุยืนยาว

• เทคนิคการพัฒนาความสุขทางเพศในหญิงวัยทอง
• เทคนิคการออกก าลังกายในหญิงชายวัยทอง
• การดูแลสุขภาพช่องปากส าหรับหญิงชายวัยทองเพื่อให้มีฟัน

ใช้งาน 20 ซี่ 4คู่สบ
• เมนูอาหารส าหรับหญิงชายวัยทอง
• เทคนิคการจัดการด้านสุขภาพจิต อารมณ์และพฤติกรรม

หญิงชายวัยทอง
• การเฝ้าระวังและคัดกรองมะเร็งที่พบบ่อยในวัยท างาน    

ตอนปลาย
• สิทธิและสวัสดิการผู้สูงอายุตาม พรบ. พ.ศ.2546
• เทคนิคการส่งเสริมสุขภาพผู้สูงอายุ ไม่ล้ม ไม่ลืม ไม่ซึมเศร้า 

กินข้าวอร่อย
• เทคนิคการป้องกันภาวะสมองเสี่อม
• เทคนิคการใช้สมุดบันทึกสุขภาพผู้สูงอายุ
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• เทคนิคและกิจกรรมการจดัการให้สถาน
ประกอบการนา่ท างาน ปลอดภัยและเกิดสมดุลชีวิต

• เทคนิคการออกก าลังกายป้องกนัออฟฟิศซินโดรม

• การรับประทานอาหารส าหรับคนทีเ่ป็นออฟฟิศซิน
โดรม

• การใช้แบบประเมิน Rapid Offce Strain 
Assessment (ROSA)

• หลัก 3 ป.ปรับชีวิต พิชิตออฟฟิศซินโดรม

• วิธีการจัดการอารมณ์เพื่อป้องกันปญัหาสุขภาพจิต
ในระยะยาว 
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• การส่งเสริมสุขภาพแรงงานต่างชาติเพื่อให้สุขภาพดีและ
คุณภาพชีวิตที่ดี

• ความรู้และการป้องกันโรคอุบัติใหม่ที่อาจเกิดขึ นใน
สถานประกอบการ

• เทคนิคการสร้างความสุขและสร้างสมดุลชีวิต
• เทคนิคการลด ละ เลิกพฤติกรรมการบริโภคอาหารที่ไม่

พึงประสงค์ส าหรับแรงงานต่างชาติ
• กิจกรรมทางกาย
• เทคนิคการดูแลช่องปากด้วยตนเอง
• มะเร้งช่องปาก เหงือกอักเสบ การสูบบุหรี่ส่งผลต่อ

สุขภาพช่องปาก
• การป้องกันตนเองจากโรคติดต่อและภัยสุขภาพส าหรับ

แรงงานต่างชาติ
• เทคนิคการลด ละ เลิกสุรา
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• เทคนิคและกิจกรรมลด ละ เลิกบุหรี่
• แบบทดสอบฟาเกอร์สตรอมเพื่อวัดระดับการติดนิโคตินในคน

สูบบุหรี่
• เป้าหมายเรื่องแอลกอฮอล์
• แนวทางการด าเนินงานและวิธีการประเมินแอลกอฮอล์

ส าหรับสถานประกอบการ
• แนวทางการด าเนินงานเรื่องแอลกอฮอล์ส าหรับสถานบริการ

สุขภาพในการสนับสนุนสถานประกอบการ
• มาตรการควบคุมเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
• การเรียนรู้โทษ พิษภัยบุหรี่/สุรา อาการและผลกระทบต่อ

สุขภาพของตนเองและคนรอบข้าง
• แบบประเมินพฤติกรรมการดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ของ

บุคลากรในองค์กร 
• 10 วิธีเลิกสุรา
• เทคนิคการจัดการความเครียดด้วยตนเอง
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• เทคนิคและกิจกรรมโรงอาหารสะอาด ปลอดภัย
ได้มาตรฐาน

• เมนูชูสุขภาพ

• เทคนิคการลดการปนเปื้อนเชื อโรคจาก
ผู้ประกอบการ

• เทคนิคการจัดการขยะและน  าเสีย

• การจัดการสุขาภิบาลภาชนะอุปกรณ์ในการปรุง
และบริโภคอาหาร

• การจัดพื นที่ส าหรับสูบบุหรี่
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• เทคนิคและกิจกรรมการจัดการให้สถานประกอบการน่า
ท างาน ปลอดภัยและเกิดสมดุลชีวิต

• ความรู้พื นฐานด้านโรคจากการประกอบอาชีพและ
สิ่งแวดล้อม โรคที่เกี่ยวเนื่องและไม่เกี่ยวเนื่องจากการท างาน

• หลักการจัดการด้านสภาพแวดล้อมในการท างาน
• การเกิดอุบัติภัยจากการประกอบอาชีพ
• การจัดการสารเคมี
• การป้องกันระบบไฟฟ้า
• การจัดการมลพิษ
• การจัดการเรื่องน  าในการอุปโภคและบริโภคนสถาน

ประกอบการ
• เทคนิคการสร้างสถานประกอบการน่าท างาน ปลอดภัยและ

เกิดสมดุลชีวิต
• กลุ่มโรคที่เกิดจากสาเหตุทางกายภาพ
• เทคนิคการจัดการสภาพแวดล้อมในการท างาน
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