
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 
ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานตรวจสขุภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 

 
บันทึกการอนุมัติและการแก้ไข ส าเนาที่.............. 

ฉบับที่ รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผิดชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้

ทบทวน 
ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมัติ 

วันบังคับ
ใช้ 

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ท.หญิงเรณู ชูเชื้อ น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ ม.ีค.๕๙ 

  
หน.งานตรวจ

สุขภาพ 
รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  

      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     ๐๐     ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๗         

 
 
 
 

สารบัญ 
หัวข้อ หน้า 
๑. วัตถุประสงค ์ ๓ 
๒. ผังกระบวนการท างาน ๔ 
๓. ขอบเขต ๕ 
๔. ความรับผิดชอบ ๕ 
๕. ค าจ ากัดความ ๕ 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ ๕ 
๗. ตัวชี้วัด ๕ 
๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน ๖ 
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง ๖ 
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร ๗ 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล ๗ 
๑๒. ภาคผนวก - 

 
 

 
 

 
 
       
                        
 
 
 
 
 
 
 



 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     ๐๐     ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓     ของ  ๗         

 
๑. วัตถุประสงค์ 
 
    ๑.๑ เพ่ือใช้เป็นคู่มือปฏิบัติงานในการตรวจสุขภาพ ก าลังพลกองทัพเรือ ของ รพ.อาภากรเกียรติวงศ์ ฐท.สส. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     ๐๐     ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔     ของ  ๗         

๒. ผงักระบวนการท างาน  

 

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
มาตรฐา
นเวลา 

ข้อก าหนดของ
กระบวนการ(กฎ 
ระเบียบข้อบังคับ) 

 
    
ผู้รับผิดชอบ 

 
1 

 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

3 นาที 
 

 
 

กกป.รพ.ฯ /
กวตบ.รพ.ฯ 
 
 
 

2  
30 นาที 

 กกป.รพ.ฯ /
กวตบ.รพ.ฯ 

 
 
 
 
 
 

 

3  
 
 
 

10 นาที 
 

 

 รังสี / พยาธิ 

4  
2 นาที 

 

 เงินรายได้ 
 

 

5  
10 นาที 

 แพทย์/ทันต
แพทย์ 

 

6  
5 นาที 

 เจ้าหน้าท่ี 
 

รวม 60 นาที   

ผู้รับบริการ 
 

 
 

ลงทะเบียน 

ด าเนินการตามเอกสาร 
CP4.1.1.1.1การตรวจ

สุขภาพประจ าปี 

ตรวจสุขภาพประจ าปี
หรือไม่ 

ด าเนินการตามเอกสาร 
CP4.1.1.1.2การตรวจ

สุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/
ราชการพิเศษ 

ตรวจเพิ่มเติม
หรือไม่ 

ด าเนินการตามเอกสาร 

CP4.3.8.2 งานรังสี 

ด าเนินการตามเอกสาร 
CP4.3.8.3 งานพยาธิ 

ช าระค่าบริการ 

พบแพทย์ / ทันตแพทย์ 

แจ้งผลการตรวจ 
 

 
 

ใช่ ไม่ใช่ 

ใช่ 

ไมใ่ช่ 



 
 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     00      ฉบับที่ ๑    

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๕     ของ  ๗       

 
๓. ขอบเขต   
                การตรวจสุขภาพ แบ่งเป็น การตรวจสุขภาพประจ าปีและการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/ราชการพิเศษ 
เริ่มจากผู้รับบริการติดต่อ ลงทะเบียน แล้วจะตรวจเก่ียวกับการตรวจสุขภาพประจ าปี ก็ปฏิบัติตามแนวทางการตรวจสุขภาพ
ประจ าปี และถ้าต้องการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/ราชการพิเศษ ก็ให้ด าเนินการตามตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/
ราชการพิเศษ ถ้าต้องการตรวจเพ่ิมเติม ก็ให้ด าเนินการตาม งานรังสี และพยาธิ แล้วช าระค่าใช้จ่าย พบ แพทย์ จนได้รับการ
แจ้งผล  
๔. ความรับผิดชอบ  
    ๔.๑ เจ้าหน้าท่ีลงทะเบียนฯ  มีหน้าท่ี ให้ค าแนะน าก าลังพล ในการกรอกข้อมูลทั่วไป 
    ๔.๒ เจ้าหน้าท่ี ตรวจ/วัด ร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น มีหน้าท่ี วัดชีพจรและความดันโลหิตขณะพักชั่งน้ าหนักตัวและวัด
ส่วนสูงของร่างกาย   วัดเส้นรอบเอว และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง 
    ๔.๓ เจ้าหน้าท่ีคัดกรองสุขภาพ   มีหน้าท่ี ด าเนินการคัดกรองภาวะสุขภาพ   โดยการประเมินจาก ประวัติสขุภาพและผล
การตรวจสุขภาพ อัตราความเสี่ยงจากการตอบแบบสอบถาม (PAR Q) และผลการตรวจ/วัด สุขภาพเบื้องต้น   
๕. ค าจ ากัดความ 
      ๕.๑ การตรวจสุขภาพร่างกาย หมายถึง การตรวจความสมบูรณ์ของร่างกาย ว่ามีการท างานที่ผิดปกติหรือไม่ เพราะเมื่อ
อายุมากข้ึน ร่างกายจะมีการเปลี่ยนแปลงไปในทางที่เสื่อมลง โรคหลายโรคมโีอกาสพบมากข้ึนตามอายุที่เพ่ิมข้ึน การตรวจ
สุขภาพร่างกายจึงท าให้พบโรคในระยะเริ่มแรก รวมทั้งปจัจัยเสี่ยงต่อโรคต่าง ๆ ท าให้สามารถป้องกันก่อนที่จะเกิดโรคและ
รักษาโรคต้ังแต่ระยะเริ่มต้น 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
      ๖.๑  สะดวก รวดเร็ว 
      ๖.๒  ข้ันตอนการตรวจและการแปลผลถูกต้อง เชื่อถือได้ และเป็นไปตามมาตรฐานที่ก าหนด 
      ๖.๓ ผู้รับการตรวจได้รับทราบภาวะสุขภาพของตนเอง และแนวทางปฏิบัติที่สอดคล้อง 
      ๖.๔ ผู้รับการตรวจได้รับการรักษา หรือจัดการเมื่อพบปัญหาสุขภาพ 
      ๖.๕ หน่วยงานที่รับผิดชอบในการส่งกาลังพลเข้าตรวจตามระเบียบ ทร.ได้รับทราบผลการตรวจ 
      ๖.๖ รักษาความลับของผู้รับการตรวจ    
๗. ตัวชี้วัด    
      ๗.๑ ร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการตรวจสุขภาพครบทุกข้ันตอนไม่เกิน ๖๐ นาที 
      ๗.๒ ร้อยละของเวลาท่ีผู้ตรวจสุขภาพได้รับผลการตรวจสุขภาพร่างกายภายใน ๑วัน 
      ๗.๓ ร้อยละของความผิดพลาดจากการตรวจสุขภาพและการรายงานผล 
      ๗.๔ ร้อยละของก าลังพลได้รับแจ้งผลการตรวจสุขภาพ และแนวทางการปฏิบัติ  
      ๗.๕ ร้อยละของหน่วยงานต้นสังกัดได้รับทราบผลการตรวจ  
    
 
 
 



 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     00      ฉบับที่ ๑    

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๖     ของ  ๗       

 
๘. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
     ๘.๑ ลงทะเบียนผู้มารับบริการตรวจสุขภาพ  
     ๘.๒ ด าเนินการตรวจสุขภาพในส่วนที่เก่ียวข้อง คือ 
            ๘.๒.๑ กรณีการตรวจสุขภาพประจ าปี ด าเนินการตามแนวทางการตรวจสุขภาพประจ าป ี
 ๘.๔.๑ กรณีการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/ราชการพิเศษ ก็ให้ด าเนินการตามตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ/
ราชการพิเศษ 
     ๘.๓ ถ้าต้องการตรวจเพ่ิมเติมให้ด าเนินการในส่วนที่เกี่ยวข้องดังน้ี 
           ๘.๓.๑ ตรวจทางรังสีก็ให้ด าเนินการตามงานรังสี 
           ๘.๓.๒ ตรวจทางพยาธิก็ให้ด าเนินการตามงานพยาธิ 
           ๘.๓.๓ ตรวจอื่นๆเช่น การตรวจคลื่นหัวใจ (EKG)   หรือ การทดสอบสุขภาพจิต กรณี ท่ีต้องไปปฏิบัติราชการ
ต่างประเทศ และ เข้ารับการศึกษาอบรมในหลักสูตรที่ กองทัพเรือ ก าหนดโดยมีวิธีการ ส่งผู้รับบริการไปที่แผนกจิตวิทยาทาง
การแพทย์ นัดท าการทดสอบทางจิตวิทยาคลินิก ท าการทดสอบ ประมวลผลการทดสอบเขียนรายงานผล และส่งผลให้
ผู้เก่ียวข้องต่อไป เป็นต้น 
     ๘.๔ ช าระค่าใช้จ่าย โดยจ่ายที่เจ้าหน้าท่ีเก็บเงินรายได้ ซึ่งจะต้องออกใบเสร็จรับเงินให้ทุกครัง้ 
     ๘.๕ พบ ทันตแพทย์ ตรวจสุขภาพช่องปาก  และ พบแพทย์ ท าการตรวจร่างกายทั่วไป 
     ๘.๖ การแจ้งผลการตรวจ และการให้ค าแนะน าให้ผู้รบับริการทราบผลพร้อมค าแนะน า โดยผ่าน ๓ ช่องทางหลัก 
  - ทางเอกสาร 
   - ทาง E-mail 
   -  ทางโทรศัพท ์
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เก่ียวข้อง 
     ๙.๑ มาตรฐานการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ า ทร. พ.ศ.๒๕๒๙ 
 ๙.๒ ระเบียบ ทร.ว่าด้วยการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานในอากาศ (ฉบับที่ ๒) พ.ศ.๒๕๓๓ 
     ๙.๓ มาตรฐานการตรวจสุขภาพประจ าปี ของกรมบัญชีกลาง  กระทรวงการคลงั   
     ๙.๔ แนวทางการตรวจสุขภาพในภารกิจต่าง ๆ ของกรมแพทย์ทหารเรือ 
     ๙.๕ สมุดประวัติสุขภาพกองทัพเรือ 
     ๙.๖ บัตรสุขภาพกองทัพเรือ 
     ๙.๗ แบบประวัติทางการแพทย์ ( PM-UAD-014 ,R05 ) 
     ๙.๘ บัตรสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ า (พธ.003 )  
     ๙.๙ ระเบียบ ทร.ว่าด้วยการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ า ปี ๒๕๒๙ 
    ๙.๑๐ มาตรฐานวิชาชีพรังสีวิทยา 
    ๙.๑๑ คู่มือการปฏิบัติงานห้องตรวจรังสีวิทยา 
     ๙.๑๒ คู่มือระบบ PACS  
     ๙.๑๓  มาตรฐานวิชาชีพเทคนิคการแพทย์ 
     ๙.๑๔ คู่มือการตรวจวิเคราะห์  



  

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานตรวจสุขภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.1 แก้ไขครั้งที่     00      ฉบับที่ ๑    

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๗     ของ  ๗       

 
 
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
CP4.1.1งานตรวจสุขภาพ สนง.คณะกรรมการ PMQA 

รพ.ฯ 
เลขานุการคณะกรรมการ 
PMQA รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 
 

จนกว่าจะมี
แก้ไข 

   
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
      ๑๑.๑ ตามระบบของการให้บริการทางการแพทย์ ในงานตรวจสุขภาพ ที่เกี่ยวข้อง 
       
 
๑๒. ภาคผนวก 
      - 
                                         
                              
 



 

 
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ต.เอนก ฟักสุวรรณ น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 

  
หน.งานทดสอบ

สมรรถภาพ 
รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  

      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     
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สารบัญ 

 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๔ 
 ๓. ขอบเขต   ๖ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๗ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๘ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๘ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๘ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๙ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๒๒ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๒๒ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๒๓ 
 ๑๒. ภาคผนวก   ๒๓-๒๙ 
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๑. วัตถุประสงค์ 
     ๑.๑ เพ่ือเป็นมาตรฐานการปฏิบัติงานกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. 
     ๑.๒ เพ่ือก าหนดแนวท าในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพท ากายก าลังพล ทร. ให้เป็นไปในทิศทางเดียวกันทุก นขต.ทร.  
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๓. ขอบเขต   
    ๓.๑  กระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. เริ่มต้ังแต่การนัดหมายการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การลงทะเบียน
เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย การตรวจวัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น การคัดกรองภาวะสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพ
ทางกาย การประมวลผลและการแนะน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่วนบุคคลและส่วนรวม และการรายงายผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่หน่วยได้ด าเนินการให้กับก าลังพลของตน ตามนโยบายที่ ทร. ก าหนด  
    ๓.๒  นขต.ทร./หน่วยแพทย์ ทร.เป็นผู้รับผิดชอบในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของ
ก าลังพลในหน่วยของตน และรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปีน้ันๆ ให้ พร. รับทราบ  
    ๓.๓ การดาเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของก าลังพล ทร. เป็นไปตามนโยบายที่ ทร. ก าหนด  
๔. ความรับผิดชอบ  
    ๔.๑ นขต.ทร. ต้องดาเนินการให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลในหน่วยของตนเป็นประจ าทุกปี โดยการแต่งต้ัง
คณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลภายในหน่วยของตน  
ซึ่งประกอบด้วย  
       ก) ประธานคณะกรรมการด าเนินการ มีหน้าท่ีในการด าเนินการให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลในหน่วยของตนและ
รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในภาพรวมของหน่วย (ตามแบบรายงานผลการทดสอบฯส่วนรวม) ให้ผู้บังคับบัญชาของ
หน่วยทราบ เพ่ือรายงานให้ พร. ทราบต่อไป  
       ข) คณะกรรมการด าเนินการหรือเจ้าหน้าท่ีด าเนินการ มีหน้าท่ีในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายให้กับก าลังพล
ภายในหน่วยของตน ให้เป็นไปตามมาตรฐานที่ ทร. ก าหนด และรายงานผลการทดสอบฯ ให้ประธานคณะกรรมการดาเนินการทราบ 
เพ่ือด าเนินการต่อไป  
        ค) กรรมการหรือเจ้าหน้าท่ีสายแพทย์หรือผู้ที่เคยผ่านการอบรมด้านการคัดกรองความเสี่ยงทางด้านสุขภาพ การทดสอบ
สมรรถภาพทางกายหรือเคยผ่านการอบรมด้านการปฐมพยาบาลเบื้องต้น จาก พร. มีหน้าท่ีในการตรวจวัดสุขภาพเบื้องต้นคัดกรอง
ความเสี่ยงทางด้านสุขภาพและทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลของหน่วย  
        ง) กรรมการหรือเจ้าหน้าท่ีประมวลผลข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (ของหน่วย) มีหน้าท่ีประมวลผลการทดสอบฯ
และรายงานผลการทดสอบฯส่วนบุคคล (ตามแบบรายงานผลการทดสอบฯส่วนบุคคล) ให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯทราบ และรายงานผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายในภาพรวมของหน่วย (ตามแบบรายงานผลการทดสอบฯส่วนรวม) ให้ผู้บังคับบัญชาของหน่วยทราบ 
ผ่านประธานคณะกรรมการด าเนินการ  
     ๔.๒ พร./หน่วยแพทย์ ทร. ให้การสนับสนุน นขต.ทร. ในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปีระหว่างรับราชการ 
ของก าลังพล นขต.ทร. ตามท่ีได้รับการร้องขอในเรื่องต่างๆ ดังน้ี  
        ก) ให้การสนับสนุนในการส่งวิทยากรไปให้ความรู้คาแนะน าเก่ียวกับสมรรถภาพทางกาย การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ผล
การทดสอบสมมรรถภาพทางกายและการเสริมสร้างสมรรถภาพทางกาย  
        ข) ให้การสนับสนุนในการฝึกอบรมก าลังพล นขต.ทร. ในด้านการให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้น การตรวจสุขภาพเบื้องต้น การคัด
กรองความเสี่ยงทางด้านสุขภาพ และการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพ่ือท าหน้าท่ีเป็นกรรมการด้านคัดกรองความเสี่ยงทางด้าน
สุขภาพและการดาเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล นขต.ทร. น้ันๆ  
        ค) ให้การสนับสนุนเจ้าหน้าท่ีคัดกรองความเสี่ยงทางด้านสุขภาพ ในกรณีที่หน่วยไม่มีผู้ใดเหมาะสมในการปฏิบัติหน้าท่ีดังกล่าว  
        ง) ให้การสนับสนุนในเรื่องต่างๆเกี่ยวกับการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล นขต.ทร. ตามท่ีได้รับการร้องขอ
และสามารถให้การสนับสนุนได้  
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  ๔.๓ ก าลังพล ทร. มีหน้าท่ีในการเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการ ตามนโยบายที่ ทร. ก าหนด 
และมีหน้าท่ีในการแก้ไขปรับปรุง ดารงรักษา พัฒนาหรือสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของตน ให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ ทร. ก าหนด    
๕. ค าจ ากัดความ 
      ๕.๑ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่จะ
ส่งผลให้ก าลังพลสามารถท าการฝึกหรือปฏิบัติภารกิจต่างๆได้อย่างเหมาะสมตลอดทั้งวัน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้า และสามารถฟ้ืน
คืนสภาพร่างกายได้อย่างรวดเร็วด้วย 
      ๕.๒ สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และเก่ียวข้องกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง 
ความสามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่ช่วยป้องกันก าลังพลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากสภาวะของการ
ขาดการออกก าลังกายซึ่งนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ที่ส าคัญของการ  
มีสุขภาพที่ดี ความสามารถต่างๆ เหลา่น้ี สามารถปรับปรุง พัฒนา หรือรักษาไว้ให้คงสภาพได้ด้วยการออกก าลังกายเป็นประจ า
อย่างสม่ าเสมอ  
      ๕.๓ ปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat composition) หมายถึง ปริมาณสัดส่วนของไขมันในร่างกาย(Fat mass) เมื่อ
เทียบกับปริมาณสัดส่วนมวลของร่างกายที่ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) โดยการวัดออกมาเป็นร้อยละ (% Body fat) ผู้ที่มี
สมรรถภาพทางกายดีจะมีปริมาณไขมันในร่างกายน้อยและในทางตรงกันข้าม ผูท้ี่มีปริมาณไขมันในร่างกายมากเกินไป อาจมี
ปัญหาทางด้านสุขภาพได้และสมรรถภาพทางกายก็จะลดต่ าลงด้วย  
      ๕.๔ ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือความอ่อนตัวของร่างกาย (Skeletal Muscles Flexibility or Body Flexibility) 
หมายถึง ความสามารถของร่างกายในการยืดกล้ามเน้ือเพื่อเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายออกไปได้ตลอดช่วงของการ
เคลื่อนไหว (Full Range of Motion) โดยมีข้อต่อเปน็จุดหมุนและไม่ก่อให้เกิดอันตรายใดๆ ต่อเอ็น กล้ามเน้ือและข้อต่อน้ันๆ ผู้
ที่มีความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรอืความอ่อนตัวของรา่งกายดี มักจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีด้วยและในทางตรงกันข้ามผู้ที่มี
ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรอืความอ่อนตัวของร่างกายน้อยเกินไป จะมีโอกาสเกิดการฉีกขาดของกล้ามเน้ือหรือได้รับบาดเจ็บ
จากการฝึกหรือปฏิบัติภารกิจต่างๆได้ง่ายกว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือความออ่นตัวของร่างกาย จึงช่วยป้องกันหรือลด
อันตรายจากการบาดเจ็บของกระดูกและกล้ามเน้ือ จากภยันตรายที่อาจเกิดขึ้นระหว่างการฝึกหรอืปฏิบัติภารกิจต่างๆได้ด้วย  
      ๕.๕ ความทนท านของกล้ามเน้ือ (Muscles Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือมัดหน่ึงๆ ในการหดตัวซ้ าๆ 
หรือคงสภาพในการหดตัวคร้ังเดียวเพือ่ต้านแรงได้เป็นเวลานาน และยังสามารถฟื้นตัวได้อยา่งรวดเรว็ด้วย ผู้ที่มีความทนท านของ
กล้ามเน้ือดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆอยา่งซ้ าๆไดเป็นเวลานาน หมายถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  
      ๕.๖ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscles Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกล้ามเน้ือในการเอาชนะแรงต้าน
ได้ด้วยการหดตัวเพียงคร้ังเดียวผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือดีจะสามารถเอาชนะแรงต้านหรือแรงดึงดูดของโลกได้เป็นอย่างดี 
หมายถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดีด้วย  
      ๕.๗ ความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio-respiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถในการ
ทางานของระบบหายใจ (ปอดและหลอดลม) และระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจและหลอดเลอืด) ในการลาเลียงออกซิเจนและ
กลูโคสไปยังเซลของกล้ามเน้ือที่ก าลังทางานอยู ่เพือ่ใหก้ล้ามเน้ือสามารถทางานได้อยา่งต่อเน่ือง เป็นเวลานาน และสามารถลา
เลียงคาร์บอนไดออกไซด์ ความร้อนและกรดแลคติค ทีเ่กิดจากการทางานของกล้ามเน้ือ ออกมาภายนอกเซลได้อย่างมี
ประสิทธิภาพด้วยผูท้ี่มีความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียนเลอืดดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆได้เปน็เวลานาน เหน่ือย
ช้าและเมือ่เหน่ือยแล้วได้พักก็จะสามารถหายเหน่ือยและกลับมาปฏิบัติภารกิจต่อได้อย่างรวดเร็วด้วย  
     ๕.๘ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) หมายถึง การตรวจ/วัดทดสอบ ระดบัความสามารถเชิง
สรีรวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่มีอยูใ่นขณะนั้นของผู้เข้ารับการทดสอบซ่ึงเป็นผลมาจากการฝึกร่างกายหรือ
ออกก าลังกายเป็นประจ าอยา่งสม่ าเสมอในช่วงระยะเวลาที่ผ่านมา  
     ๕.๙ การทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ี(Annual Physical Fitness Testing) หมายถึง การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายที่หน่วยต้องด าเนินการหรือจัดให้มีการด าเนินการในการทดสอบความสามารถทางด้านร่างกายของก าลังพลในหน่วยของตน
เป็นประจ าทุกป ีอย่างน้อยปีละครั้งหรือตามที ่ทร. ก าหนด  
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๘   ของ  ๒๓        

 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
     ๖.๑ ไม่เกิดอันตรายในการทดสอบ 
     ๖.๒ ผู้เข้ารับการทดสอบทราบวัตถุประสงค์ในการทดสอบ 
     ๖.๓ ผู้เข้ารับการทดสอบทราบภาวะสุขภาพและสมรรถภาพของตนเองหลังการทดสอบ 
     ๖.๔ กระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายเพ่ือสุขภาพ ตามข้ันตอนและวิธีการมาตรฐานที่ก าหนด 
     ๖.๕ เมื่อสิ้นสุดกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายแล้ว หน่วยแพทย์ ทร./คณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายของหน่วย จะต้องรายงานผลการทดสอบฯ ให้ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ ได้รับทราบภายใน ๓๐ วัน  
     ๖.๖ หน่วยแพทย์ ทร./คณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายของหน่วยจะต้องด าเนินการให้มีการให้ค าแนะน าตาม
ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของก าลังพลผู้เข้ารับการทดสอบฯและมีการให้ค าแนะน าในการปรับปรุง/แก้ไข พัฒนาและสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกายแก่ก าลังพลฯ  
๗. ตัวชี้วัด    
     ๗.๑ ร้อยละของก าลังพลของหน่วยที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย และได้รับการคัดกรองอย่างเหมาะสมร้อยละ 100 
     ๗.๒ ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้รับค าแนะน าการปรับปรุงเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายที่
เหมาะสมร้อยละ 100 
     ๗.๓ ร้อยละของก าลังพลที่ผ่านเกณฑ์มาตรฐานกระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.๕๗  
     ๗.๔ ก าลังพลได้รับแจ้งผลการทดสอบ และแนวทางการปฏิบัติ ร้อยละ 100 
      ๗.๕ ร้อยละของกาลังพลที่ได้รับการเตรียมความพรอ้มของร่างกายก่อนการทดสอบ ร้อยละ 100 
       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๙    ของ  ๒๓        

 
๘. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 

 
   
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๑๐    ของ  ๒๓        

 
    กระบวนการ ขั้นตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงานการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรบัราชการของก าลัง
พล ทร. แบ่งออกเป็น ๑๐ ขั้นตอน ตามล าดับขั้นตอน และวิธีการ ดังต่อไปน้ี  
      ๘.๑ นัดหมายการทดสอบฯ: (Testing Appointments)วัตถุประสงค์:เพื่อก าหนดวัน เวลา สถานที่ทดสอบฯ รวมถึงจ านวน
ก าลังพลของหน่วยที่จะเข้ารับการทดสอบฯในแต่ละวันได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ตามวงรอบของการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก าลังพลประจ าปี  
     เคร่ืองมือ:  
         ๑. ปฏิทินประจ าปี  
         ๒. แบบนัดหมายการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
         ๓. ค าแนะน าในการปฏิบัติตนของก าลังพลเพื่อเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
ขั้นตอนการปฏิบัติ:  
         ๑. คณะกรรมการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลของหน่วยฯประสานกับ กพ.หน่วย เพื่อร่วมกันก าหนด
วัน เวลา สถานที่และจ านวนก าลังพลที่จะเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปีในแต่ละวันอย่างเหมาะสม โดยการ
ก าหนดวัน เวลาที่จะด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายน้ันขอให้ค านึงถึงระยะเวลาในการขอรับการพิจารณาข้ามแท่ง
เงินเดือนตามวาระการพิจารณาขั้นเงินเดือนประจ าปีของก าลังพลเป็นส าคัญด้วย  
         ๒. ก าหนดวัน เวลา ในการดาเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายน้ัน ต้องก าหนดและแจ้งให้ก าลังพลที่จะเข้ารับการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายทราบก่อนล่วงหน้าอย่างน้อย ๒ เดือน เพื่อให้มีเวลาในการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับเข้ารับการ
ทดสอบฯ ได้อย่างเพียงพอ  
         ๓. เมื่อก าหนดวัน เวลา ในการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายที่แน่นอนได้แล้ว ต้องให้ค าแนะน าในการปฏิบัติตน
ของก าลังพล เพื่อเขา้รับการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปี โดยก าชับให้ก าลังพลปฏิบัติตามค าแนะน าอย่างถูกต้องและ
เคร่งครัด ทั้งน้ี เพือ่ความปลอดภัยของก าลังพลที่จะเขา้รับการทดสอบฯ และเพื่อให้ได้ความสามารถทางกายที่สูงสุดที่มีอยู่ใน
ระหว่างการทดสอบฯ  
         ๔. จัดเตรียมรถพยาบาลพร้อมเจ้าหน้าที่พยาบาลประจ ารถ ที่สามารถให้การปฐมพยาบาลเบื้องต้นได้อย่างทันท่วงทีและ
ปลอดภัย ในระหวา่งการด าเนินการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าปี  
      ๘.๒ ลงทะเบียนเข้ารับการทดสอบฯ (Testing Information)  
      วัตถุประสงค์:  
         ๑. เพื่อจัดระเบียบ ตรวจสอบรายชื่อและจ านวนก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯในแต่ละวัน  
         ๒. เพื่อก าหนดตัวบุคคล อายุ เพศ สังกัด และข้อมูลประวัติของก าลังพลทีเ่ข้ารับการทดสอบฯ และเพือ่คัดกรองภาวะ
สุขภาพก่อนการทดสอบฯด้วย 
      เคร่ืองมือ:  

๑. แบบลงทะเบียนเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
         ๒. แบบบันทึกข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
ขั้นตอนการปฏิบัติ:  
         ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ลงช่ือในแบบลงทะเบียนเพือ่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
ก าลังพล ทร. ในแต่ละวัน  
         ๒. รับแบบบันทึกข้อมูลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. และกรอกรายละเอียดข้อมูลและตอบแบบสอบถาม
ลงในแบบบันทึกข้อมูลฯ ตามล าดับ ดังน้ี 
           ก. ข้อมูลทั่วไปของผูเ้ข้ารับการทดสอบ:  
               -ระบุยศ ช่ือ สกุล เพศ หมายเลขประจ าตัวประชาชน  
               -ระบุวัน เดือน ปี เกิด, อายุ (ปีเต็ม เศษของปีไม่นับ)  
               -ระบุสังกัด แผนก กอง กรม และต าแหน่ง หน้าที ่ 
           ข. รายการประเมินความพรอ้มก่อนการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (PAR Q) :  
          



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๑๑    ของ  ๒๓       

 
  ค. รายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้ยา:  
               -ประวัติโรค/การบาดเจ็บในอดีต  
               -ประวัติโรค/การบาดเจ็บในปัจจุบัน  
           ง. ประวัติการออกก าลังกาย  
               -การออกก าลังกายในระยะ ๖ เดือนที่ผ่านมา  
               -การออกก าลังกายในระยะ ๒ เดือนที่ผ่านมา  
           จ. ลงนามในหนังสือแสดงเจตนาเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย:  
     ๘.๓ ตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น  
       วัตถุประสงค์: เพื่อประเมินสภาพร่างกายในเบื้องต้นและอัตราเสี่ยงต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย วา่ก าลังพลรายน้ันๆ 
สามารถเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ด้วยความปลอดภัยหรอืไม ่หรือต้องได้รับการรักษาหรือแก้ไขปัญหาทางกายหรอื
ปัญหาด้านสุขภาพในเบือ้งต้นให้ดีเสียก่อนการตรวจร่างกายเบื้องต้นประกอบด้วยขั้นตอนและวิธีการต่างๆ ดังน้ี  
       ๘.๓.๑ นับอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate Measurement)  
        วัตถุประสงค์: เพื่อประเมินประสิทธิภาพการทางานของหัวใจ  
        เคร่ืองมือ:  
              ๑. นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch)  
              ๒. เคร่ืองช่วยหูฟัง (Stethoscope)  
       ขั้นตอนการปฏิบัติ:  
              ๑. ให้ก าลังพลที่เขา้รับการทดสอบฯ น่ังพักเป็นเวลา อย่างน้อย ๑๐ นาที  
              ๒. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ น่ังตัวตรงบนเก้าอี้หลังพิงพนัก ฝ่าเทา้ทั้งสองวางราบกับพื้น วางแขนทั้งสองข้างลง
บนโต๊ะในลักษณะผ่อนคลาย  
              ๓. เจ้าหน้าทีท่ดสอบฯ ใช้ปลายน้ิวชี ้น้ิวกลางและน้ิวนางมือซ้าย วางสัมผัสเบาๆลงบนแนวเส้นเลอืดแดง (Radial 
Artery) หน้าข้อมอืซ้ายด้านน้ิวหวัแม่มือของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ หรือใช้เคร่ืองช่วยหูฟังวางลงที่หน้าอกด้านซ้าย 
บริเวณยอดของหัวใจ (Apex) เพื่อนับอัตราการเต้นของหัวใจ  
              ๔. นับอัตราการเต้นของหัวใจที่รู้สึกได้ที่ปลายน้ิวหรือที่ได้ยินบริเวณ Apex เป็นเวลา ๑ นาที  
              ๕. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจที่นับได้ภายใน ๑ นาที เป็นจ านวนคร้ัง/นาที  
          การประเมินผล: น าค่าอัตราการเต้นของหัวใจที่นับได้ภายในเวลา ๑ นาท ีมาเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานอัตราการเต้น
ของหัวใจขณะพัก เพื่อการประเมินผล  
         ๘.๓.๒ วัดความดันโลหิตขณะพัก (Resting Blood Pressure Measurement)  
          วัตถุประสงค์: เพื่อประเมินประสิทธิภาพการทางานของหัวใจในระหวา่งกล้ามเน้ือหวัใจบีบตัว เพือ่สบูฉีดเลือดไปเลี้ยง
ส่วนต่างๆของร่างกาย (Systole) และเพื่อประเมินปริมาณแรงต้านทานส่วนปลายของเส้นเลือดในระหว่างทีก่ล้ามเน้ือหัวใจคลาย
ตัว (Diastole) และประเมินอัตราเสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง ในระหว่างการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
          เคร่ืองมือ:  
              ๑.เคร่ืองวัดความดันโลหิตแบบปรอท (Mercury Sphygmomanometer) และเคร่ืองช่วยหฟูัง (Stethoscope) 
หรือ  
              ๒.เคร่ืองวัดความดันโลหิตแบบใช้ไฟฟา้หรอืแบตเตอรี่  
          ขั้นตอนการปฏิบัติ:   
              ๑. ให้ก าลังพลที่เขา้รับการทดสอบฯ น่ังพักเป็นเวลา อย่างน้อย ๑๐ นาที แต่ในกรณีที่ปฏิบัติ  
ต่อจากการนับอัตราการเต้นของหัวใจขณะพักทันท ีสามารถด าเนินการในข้อ ๒ ได้เลย  
              ๒. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ น่ังตัวตรงบนเก้าอี้หลังพิงพนัก ฝ่าเทา้ทั้งสองวางราบกับพื้น วางแขนทั้งสองข้างลง
บนโต๊ะในลักษณะผ่อนคลาย  
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             ๓. เจ้าหน้าที่ทดสอบฯ ใช้ถุงลมวัดความดันฯ พันบริเวณต้นแขนซ้ายเหนือข้อศอกราว ๒ น้ิวฟุต โดยให้ก่ึงกลางถุงลม
อยู่ระดับเดียวกับหัวใจ พันให้แน่นพอที่สามารถสอดน้ิวมือสองน้ิวเข้าไปใต้ถุงลมได้  
แล้วใช้ปุ่มรับสัญญาณของหูฟังวางทับลงบนต าแหน่งชพีจรที่ข้อพับแขน (Brachial Artery) ใต้ถุงลม หรือพนัถุงลมให้จุดรับ
สัญญาณที่มีขีดบอกต าแหน่งทับลงบนต าแหน่งชีพจร ในกรณีที่วัดด้วยเคร่ืองวัดอัตโนมัติ (Automatic Sphygmomanometer)  
              ๔. บีบลมเข้าถุงลมฯ ให้มีแรงดันประมาณ ๑๕๐ มิลลิเมตรปรอท แล้วค่อยๆคลายปุ่มปล่อย  
ลมออกช้าๆ และคอยฟังเสียงสัญญาณแรงดันของหัวใจที่สามารถดันเลือดผ่านจุดกดทับของถุงลมไปได้ (Korotkoff Sounds) 
ในครั้งแรก (Phase 1) ซึ่งเป็นค่าความดันโลหิตในขณะที่หัวใจบีบตัว (Systolic) และฟังเสียงสญัญาณจนถึงระดับความดันฯที่
สัญญาณหายไป (Phase 5) นับเป็นค่าความดันโลหิตในขณะที่หัวใจคลายตัว (Diastolic) 
              ๕. หากความดันโลหิตที่วัดได้ สูงหรือต่ ากว่าปกติ หรือมีความผิดปกติ ให้ลองวัดใหม่อีกครัง้ หากยังผิดปกติอยู่ ให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบสมรรถภาพด่ืมน้ าเย็นและน่ังพักเป็นเวลา ๕ นาที แล้วจึงเข้ามาวัดความดันโลหิตใหม่อีกครั้ง โดยทุกครั้งที่วัดจะต้องบันทึก
ค่าท่ีวัดได้ไว้ด้วย แม้จะผิดปกติก็ตามโดยให้เขียนครั้งที่วัดก ากับเอาไว้ด้วย 
              ๖. บันทึกค่าความดันโลหิตที่วัดได้ เป็นมิลลิเมตรปรอท  
              การประเมินผล: น าค่าความดันโลหิตที่วัดได้มาเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานความดันโลหิตขณะพักเพ่ือการประเมินผล  
         ๘.๓.๓ ชั่งน้ าหนักตัว: (Body Weight Measurement)  
           วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินการเจริญเติบโตของร่างกายในแนวขวาง (Transverse Growth) ซึ่งเป็นการเจริญเติบโตของ
กล้ามเน้ือ ไขมัน และอวัยวะต่างๆ   
            เครื่องมือ: เครื่องชั่งน้ าหนักตัว  
         ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯถอดรองเท้า ถุงเท้า นาฬิกาข้อมือกระเป๋าสตางค์ เครื่องมือสื่อสาร ออกจากส่วนต่างๆของ
ร่างกายและเครื่องแต่งกาย แล้วข้ึนไปยืนบนเครื่องชั่งน้ าหนักตัว โดยวางเท้าลงในต าแหน่งที่ก าหนด ในลักษณะล าตัวตรง หน้ามองตรง  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯ ดูค่าน้ าหนักตัวของผู้เข้ารับการทดสอบฯที่สามารถชั่งได้ บันทึกค่าท่ีได้เป็นกิโลกรัม ละเอียดถึง ๐.๑ 
กิโลกรัม การประเมินผล: น าค่าน้ าหนักตัวที่ชั่งได้มาค านวณร่วมกับส่วนสูงและปริมาณไขมันในร่างกาย เพ่ือหาค่าน้ าหนักตัวที่
เหมาะสม เพ่ือการประเมินผล  
          ๘.๓.๔ วัดส่วนสูงของร่างกาย (Body Height Measurement):  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินการเจริญเติบโตของร่างกายในแนวด่ิง (Longitudinal Growth) ซึ่งเป็นการเจริญเติบโตของ
กระดูกโครงร่าง 
            เครื่องมือ: เครื่องวัดส่วนสูงของร่างกาย  
         ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯถอดรองเท้า ถุงเท้า แล้วข้ึนไปยืนบนเครื่องวัดส่วนสูงของร่างกายโดยวางเท้าลงในต าแหน่ง
ที่ก าหนด ในลักษณะล าตัวตรง หน้ามองตรง ให้ส้นเท้าและด้านหลังของศีรษะสัมผัสกับแกนเครื่องวัดส่วนสูง  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯดูค่าส่วนสูงของผู้เข้ารับการทดสอบฯ ที่สามารถวัดได้และบันทึกค่าท่ีได้เป็นเซนติเมตร ละเอียดถึง
๐.๕ เซนติเมตร  
             การประเมินผล: น าค่าส่วนสูงที่วัดได้มาค านวณร่วมกับน้ าหนักตัว เพ่ือหาค่าดัชนีมวลกาย แล้วเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐาน
ดัชนีมวลกายเพ่ือการประเมินผล  
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   ๘.๓.๕ วัดเส้นรอบเอว (Waist Circumferential):  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังบริเวณเอว ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงปริมาณไขมันในร่างกายโดยอ้อม 
             เครื่องมือ: สายรัดเอว (Tailor rule Tape) 
         ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ ยืนส้นเท้าชิดกันในต าแหน่งทีก่ าหนด ในลักษณะล าตัวตรง หน้ามองตรง ไม่แขม่วหรือเบ่ง
ท้อง ถลกชายเสื้อข้ึนให้เห็นแนวระดับสะดือ หากเป็นก าลังพลเพศหญิงให้ดาเนินการในสถานที่ที่มีบังตา  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯ ใช้สายวัด วัดรอบเอวในระดับสะดือและในแนวขนานกับพ้ืน ระวังอย่า ให้สายวัดพันทับขอบกางเกง
หรือพันในแนวเอียง ดึงสายวัดให้พอดี ไม่ตึงหรือหย่อนเกินไป แล้วสังเกตตัวเลขความยาวของรอบเอวที่วัดได้  
             ๓. บันทึกค่าความยาวของรอบเอวที่วัดได้ เป็นเซนติเมตร ละเอียดถึง ๐.๕ เซนติเมตร  
การประเมินผล: น าค่าเส้นรอบเอวที่วัดได้มาเป็นตัวต้ังแล้วหารด้วยส่วนสูงของร่างกาย เพ่ือการประเมินผล  
        ๘.๔ คัดกรองภาวะสุขภาพ (Health Screening)  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินปัญหาทางด้านสุขภาพและวิเคราะห์ความเสี่ยงต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกายของก าลังพล  
เครื่องมือ: ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการทดสอบ รายการประเมินความพร้อมก่อนการทดสอบฯ รายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้
ยา ประวัติการออกก าลังกาย การตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและผลการตรวจสุขภาพประจ าป ี(ถ้ามี) 
 
ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
              ๑. เจ้าหน้าท่ีคัดกรองฯ ตรวจสอบรายละเอียดข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการทดสอบฯ รายการประเมินความพร้อมก่อนการ
ทดสอบฯ  คัดกรองภาวะสุขภาพฯรายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้ยา ประวัติการออกก าลังกาย การตรวจร่างกายและสุขภาพ
เบื้องต้นและผลการตรวจสุขภาพประจ าป ี(ถ้าม)ี ของก าลังพลที่จะเข้ารับการทดสอบฯ  
              ๒. สอบถามประวัติข้างต้นจากก าลังพลด้วยตนเอง เพ่ือวิเคราะห์ถึงความสามารถในการเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทาง
กาย และชี้แจงรายละเอียดให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯทราบว่า ผู้เข้ารับการทดสอบฯน้ัน จัดอยู่ในกลุ่มใดของผู้เข้ารับการทดสอบฯซึ่งการ
ทดสอบฯมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริม พัฒนาหรือรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดี แต่ผู้เข้ารับการทดสอบฯ จะต้องมีความปลอดภัย
ด้วย แนะน าให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯ ท าการทดสอบฯด้วยความระมัดระวัง หากรู้สึกมีอาการที่ผิดปกติเกิดข้ึนระหว่างการทดสอบฯให้
หยุดท าการทดสอบและรีบแจ้งให้เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯ ทราบโดยทันที  
             การประเมินผล: น าผลการตรวจสอบข้อมูลจากข้อ ๑ มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ความเสี่ยงทางด้านสุขภาพที่ก าหนดและคัด
แยกผู้เข้ารับการทดสอบออกเป็น ๓ กลุ่ม เพ่ือการประเมินผล ประกอบด้วย  
              ๑. กลุ่มทดสอบฯปกติ: เป็นก าลังพลที่มีสุขภาพกายแข็งแรงสมบูรณ์ดี ไม่มีโรคประจ าตัว ไม่มีการบาดเจ็บ ไม่มีประวัติการ
ใช้ยาท่ีมีผลต่อการทดสอบฯ มีประวัติการออกก าลังกายเป็นประจ า ต้ังแต่ ๓ วันต่อสัปดาห์ข้ึนไป ผลการตรวจสุขภาพเบื้องต้นอยู่ใน
เกณฑ์ปกติ สามารถเข้ารับการทดสอบฯได้ตามข้ันตอนและวิธีการที่ก าหนดทุกประการ  
              ๒. กลุ่มทดสอบฯพิเศษ: เป็นก าลังพลที่มีปัญหาสุขภาพบ้างเล็กน้อย ไม่มีโรคที่ขัดต่อการทดสอบฯมีประวัติการออกก าลัง
กายน้อยกว่า ๓ วัน/สัปดาห์ ผลการตรวจสุขภาพเบื้องต้นมีความผิดปกติเล็กน้อยแต่ยังคงสามารถเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายได้บ้างบางรายการ อาจไม่สามารถทดสอบฯได้ทุกรายการและต้องท าการทดสอบฯด้วยความระมัดระวังเป็นพิเศษ 
              ๓. กลุ่มไม่เข้าเกณฑ์การทดสอบฯ: เป็นก าลังพลกลุ่มที่มีความเสียงต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้วยปัจจัยความ
ผิดปกติของร่างกายจนไม่สามารถเข้ารับการทดสอบฯได้ จะต้องได้รับการแก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพให้กลับมาเป็นปกติเสียก่อนจึงจะ
สามารถมาเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ 
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       ๘.๕ เตรียมร่างกายก่อนการทดสอบฯ (Pre-test Warming-ups and Stretching)  
          วัตถุประสงค์: เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมสาหรับการเข้ารับการทดสอบฯจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บระหว่างการทดสอบฯและ
เพ่ือให้ได้ความสามารถสูงสุดในขณะน้ันของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ  
           เครื่องมือ: รูปแบบการอบอุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามล าดับตามผนวก ค  
       ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. อบอุ่นร่างกาย (Warm-ups) ก าลังพล ที่เข้ารับการทดสอบฯจะต้องอบอุ่นร่างกายตามข้ันตอน และวิธีการที่ก าหนด เพ่ือ
เพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายให้ระบบการทางานต่างๆของร่างกายมีความพร้อมที่จะท าหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น  
                -กระโดดกางแขนเสมอไหล่ (Half Jumping Jack) จ านวน ๑๐ ยก  
                -กระโดดตบหลังมือชนกัน (Full Jumping Jack) จ านวน ๑๐ ยก  
             ๒. ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) หลังจากอบอุ่นร่างกายเสร็จแล้ว จะต้องยืดเหยียดกล้ามเน้ือทั่วร่างกายตามข้ันตอน
และวิธีการที่ก าหนด (ผนวก ค) เพ่ือกระตุ้น Stretch Reflexes ให้ข้อต่อ เอ็น และกล้ามเน้ือทั่วร่างกาย ได้เตรียมความพร้อมสาหรับ
การทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี  
                -ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ คอ ไหล่ แขน อก หลัง ตามข้ันตอนและวิธีการ  
                -ก้มตัวหน้า/หลัง, บิดตัวซ้าย/ขวา ตามข้ันตอนและวิธีการ  
                -ยืดเหยียดกล้ามเน้ือสะโพก ต้นขา น่อง ตามข้ันตอนและวิธีการ  
การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้รับการเตรียมร่างกายก่อนการทดสอบฯ อย่างถูกต้อง  
       ๘.๖ ทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing)  
          วัตถุประสงค์: เพ่ือตรวจวัดทดสอบระดับความสามารถเชิงสรรีวิทยาท่ีมีอยู่ในขณะน้ันของผู้เข้ารับการทดสอบฯ ซึ่งเป็นผลมา
จากการออกก าลังกายหรือการฝึกร่างกายในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมา ทั้งน้ีเป็นการทดสอบฯความสามารถเชิงสรีรวิทยาในองค์ประกอบ
ด้านต่างๆของสมรรถภาพทางกายที่มีความ สัมพันธ์และเกี่ยวข้องกับสุขภาพของก าลังพลแต่ละนาย ซึ่งประกอบไปด้วย  
          ๘.๖.๑ วัดความออ่นตัวของร่างกาย (Body Flexibility Measurement) หรือวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ (Skeletal 
Muscles Flexibility) ด้วยวิธีการน่ังงอตัวเหยียดแขน (Sit & Reach Test) ถึงแม้ว่าจะไม่มีวิธีการทดสอบความอ่อนตัวของร่างกาย 
หรือความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือได้ในทุกข้อต่อของร่างกาย แต่การทดสอบด้วยวิธีการน่ังงอตัวเหยียดแขน ก็เป็นวิธีการทดสอบที่ส าคัญ
ในการวัดความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่าง ข้อสะโพก และกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 
           วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างข้อสะโพกและกล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง  
         เครื่องมือ:  
               ๑. ม้าวัดความอ่อนตัว มีที่ยันเท้าและมาตรวัดระยะความอ่อนตัว มีหน่วยเป็นเซนติเมตร  
               ๒. เบาะหรือพรมปูพ้ืนสาหรับรองน่ัง  
             ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                ๑. หลังจากเสร็จสิ้นการอบอุ่นร่างกายและยืดเหยียดกล้ามเน้ือแล้วให้ผู้เข้ารับการทดสอบถอดรองเท้าน่ังบนพรมเหยียด
ขาตรง เข่าตรง ฝ่าเท้าทั้งสองยันที่ยันเท้าให้น้ิวเท้าต้ังตรง  
                 ๒. เหยียดแขนตรงวางราบบนม้าวัดความอ่อนตัว น้ิวมือเรียงชิดติดกันชี้ไปทางปลายเท้า  
                 ๓. สูดหายใจเข้าให้เต็มที่แล้วค่อยๆผ่อนลมหายใจออกพร้อมกับก้มตัวลงและเหยียดแขนออกไปทางปลายเท้าช้าๆ เพ่ือ
ดันสเกลม้าวัดความอ่อนตัวไปทางปลายเท้าให้สุดปลายมือ ห้ามงอเข่าและห้ามกระแทกสเกลม้าวัดโดยเด็ดขาด  
                 ๔. เมื่อสุดความสามารถที่จะเหยียดแขนออกไปได้แล้ว ให้ค้างไว้ราว ๓ วินาที แล้วค่อยๆคลายกล้ามเน้ือและผ่อนตัวกลับ
ช้าๆ สามารถปฏิบัติวัดความอ่อนตัวได้ ๒ ครั้ง  
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                 ๕. บันทึกค่าความอ่อนตัวที่สามารถยืดเหยียดไปได้ไกลที่สุด เป็นเซนติเมตร ละเอียดถึง ๐.๕ เซนติเมตร  
การประเมินผล: น าค่าความอ่อนตัวที่วัดได้จากการทดสอบฯ ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายด้านความอ่อนตัว
ของร่างกาย ตามเพศและกลุ่มช่วงอายุที่ก าหนดของก าลังพล ทร. เพ่ือการประเมินผล  
            ๘.๖.๒ ทดสอบความทนท านของกล้ามเน้ือทอ้ง (Abdominal Muscle Endurance Testing) ด้วยวิธีการ “ลุกน่ัง ๑ 
นาที”แม้จะไม่มีวิธีการใดๆ ที่สามารถวัดความทนท านของกล้ามเน้ือในร่างกายได้ทุกมัด แต่การทดสอบด้วยวิธีการลุกน่ัง (Sit-ups 
Test) ก็เป็นวิธีการที่เหมาะสมในการใช้วัดความทนท านของกล้ามเน้ือท้อง ซึ่งเป็นกล้ามเน้ือล าตัวส่วนล่างด้านหน้าที่ใหญ่และแข็งแรง 
การออกก าลังกายแบบลุกน่ังอย่างถูกวิธี สามารถพัฒนาความแข็งแรงและความทนท านของกล้ามเน้ือท้องได้เป็นอย่างดีซึ่งจะ  
ช่วยป้องกันและรักษาการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือหลังส่วนล่างได้ด้วย นอกจากน้ียังช่วยให้สามารถออกแรงดัน ดึง แบก หาม ฯลฯ ได้
อย่างถูกวิธีด้วย  
          วัตถุประสงค์: เพ่ือทดสอบความทนท านของกล้ามเน้ือท้อง 
        เครื่องมือ:  
               ๑.เบาะแข็งหรือพรมปูพ้ืนสาหรับรองน่ัง-นอน  
               ๒.นกหวีดสัญญาณ  
               ๓.นาฬิกาจับเวลา 
          ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                ๑. “ท่าเริ่ม” ผู้เข้ารับการทดสอบฯนอนหงายราบบนเบาะแข็งหรือพรมปูพ้ืน ให้ไหล่ด้านหลังสัมผัสกับพ้ืน ยกขางอเข่า 
ท ามุม ๙๐ องศาให้ฝ่าเท้าทั้งสองเรียงชิดติดกันและวางราบกับพ้ืนสะโพกจะถูกบังคับให้วางอยู่ในต าแหน่งที่เหมาะสมพอดี แขนสองข้าง
วางไขว้ประสานกันให้ฝ่ามือทั้งสองวางบนไหล่ด้านตรงข้าม  
                ๒. “ผู้ช่วย” ใช้มือทั้งสองข้างกดลงบนหลังเท้าของผู้เข้ารับการทดสอบให้มั่นคงอยู่กับพ้ืน หากตัวเล็กหรือไม่มีน้ าหนัก
พอที่จะกด อาจใช้เข่าท้ังสองข้างช่วยกดทับด้วยก็ได้เพ่ือช่วยให้ผู้เข้ารับการทดสอบ สามารถปฏิบัติการทดสอบได้อย่างเต็ม
ความสามารถ  
                ๓. “เมื่อพร้อม” เจ้าหน้าท่ีทดสอบจะให้สัญญาณนกหวีดเพ่ือเริ่มทดสอบ นาฬิกาจับเวลาจะเริ่มเดิน และเจ้าหน้าท่ี
ทดสอบจะขานเวลาทุก ๑๐ วินาที จนครบ ๑ นาที  
                ๔. “ก าลังพลผู้เข้ารับการทดสอบ”เกร็งกล้ามเน้ือท้องเพ่ือดึงล าตัวข้ึนจนข้อศอกสัมผัสต้นขาด้านหน้า โดยแขนทั้งสองข้าง
ยังคงไขว้ประสานอยู่และฝ่ามือก็ยังคงสัมผัสหัวไหล่ด้านตรงข้ามอยู่ด้วย“ผู้ช่วย” นับเป็น๑ ครั้ง  
                ๕. หลังจากน้ัน ผู้เข้ารับการทดสอบหย่อนล าตัวลงนอนราบกับพ้ืนดังเดิมจนไหล่ทั้งสองสัมผัสกับพ้ืนดังใน “ท่าเริ่ม” แล้ว
จึงเกร็งกล้ามเน้ือท้องเพ่ือดึงล าตัวข้ึนอีกครั้งจนข้อศอกสัมผัสกับต้นขาท้ังสองโดยแขนทั้งสองข้างยังคงไขว้ประสานกันและฝ่ามือก็ยังคง
วางสัมผัสอยู่บนไหล่ด้านตรงข้ามอยู่ “ผู้ช่วย” นับเป็นครั้งต่อๆไป จนกว่าจะหมดเวลา  
                ๖. เมื่อหมดเวลา เจ้าหน้าท่ีทดสอบจะแจ้งให้ “ผู้ช่วย” บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถปฏิบัติได้อย่างถูก
วิธี โดยจะบันทึกค่าท่ีสามารถปฏิบัติได้เป็น จ านวน “ครั้งต่อนาที”  
                ๗. ระหว่างทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถพักเหน่ือยได้ แต่ต้องอยู่ใน “ท่าเริ่ม” เท่าน้ัน  
                ๘. จ านวนครั้งที่สามารถปฏิบัติได้ จะต้องเป็นท่าท าที่ถูกต้องตามวิธีที่ก าหนดไว้เท่าน้ัน ท่าท าปฏิบัติที่ไม่ถูกต้อง จะไม่ถูก
นามานับเป็นจ านวนครั้ง  
                ๙. การทดสอบฯ จะสิ้นสุดลงทันทีเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติดังน้ี  
                   (ก) หย่อนเข่าราบลงกับพ้ืน  
                   (ข) ยกฝ่าเท้าข้ึนจากพ้ืน  
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                   (ค) ยกสะโพกข้ึนจากพ้ืน  
                   (ง) ปล่อยแขนออกจากการไขว้ประสานกัน  
                   (จ) ฝ่ามือหลุดจากหัวไหล่ด้านตรงข้าม  
            การประเมินผล: น าค่าความทนท านของกล้ามเน้ือท้องที่ได้จากการทดสอบลุกน่ัง ๑ นาที ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายด้านความทนท านของกล้ามเน้ือท้อง ตามเพศและกลุ่มช่วงอายุ ของก าลังพล ทร. ตามผนวก 
 
           ๘.๖.๓ ทดสอบความทนท านของกล้ามเน้ือแขน (Arm Muscles Endurance Testing)ด้วยวิธีการ “ดันพ้ืน ๑ นาที” แม้
จะไม่มีวิธีการใดๆ ที่สามารถวัดความทนท านของกล้ามเน้ือในร่างกายได้ทุกมัด แต่การทดสอบด้วยวิธีการดันพ้ืน (Push-ups Test) ก็
เป็นวิธีการที่เหมาะสมในการใช้วัดความทนท านของกล้ามเน้ือแขน ซึ่งเป็นกล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกายที่ใช้งานอยู่เป็นประจ า การ
ออกก าลังกายด้วยวิธีการดันพ้ืนอย่างถูกวิธี สามารถพัฒนาความทนท านของกล้ามเน้ือแขนและอกได้เป็นอย่างดี ซึ่งจะช่วยให้สามารถ
ออกแรงดัน ดึง ยก แบก หาม ฯลฯ วัสดุสิ่งของต่างๆได้เป็นอย่างดีด้วย 
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือทดสอบความทนท านของกล้ามเน้ือแขน  
        เครื่องมือ:  
               ๑. เบาะแข็งหรือพรมปูพ้ืนสาหรับรอง  
               ๒. นกหวีดสัญญาณ  
               ๓. นาฬิกาจับเวลา   
             ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
               ๑.“ท่าเริ่ม” สาหรับก าลังพลเพศชาย ให้นอนคว่ าลงบนเบาะแข็งหรือพรมปูพ้ืน วางฝ่ามือตามความกว้างของช่วงไหล่หรือ
กว้างกว่าเล็กน้อย ฝ่าเท้าทั้งสองชิดหรือห่างกันราวหน่ึงฝา่มือ วางคู่กันบนพ้ืนด้วยปลายน้ิวเท้า ศอกงอ ๙๐ องศา เพ่ือหย่อนล าตัวลง
ขนานกับพ้ืน ห้ามมิให้ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายสัมผัสกับพ้ืน ยกเว้น ฝ่ามือทั้งสองข้างและปลายน้ิวเท้าทั้งสองข้าง เท่าน้ัน 
                ๒. “ท่าเริ่ม” สาหรับก าลงัพลเพศหญิง ให้นอนคว่ าลงบนเบาะแข็งหรือพรมปูพ้ืน วางฝ่ามือตามความกว้างของช่วงไหล่
หรือกว้างกว่าเล็กน้อยเข่าท้ังสองชิดหรือห่างกันราวหน่ึงฝา่มือวางคู่กันบนพ้ืน  
ข้อเท้าทั้งสองไขว้กันและยกข้อเท้าข้ึน ศอกงอ ๙๐ องศา เพ่ือหย่อนล าตัวลงขนานกับพ้ืน ห้ามมิให้ส่วนใดส่วนหน่ึงของร่างกายสัมผสั
กับพ้ืน ยกเว้น ฝ่ามือทั้งสองข้างและเข่าท้ังสองข้าง เท่าน้ัน  
                ๓. “ท่าระวัง” จากท่าเริ่ม ให้ผู้เข้ารับการทดสอบเหยียดแขนตรงและดันล าตัวข้ึนจนศีรษะ หลัง สะโพก ขาท่อนบนและ
ขาท่อนล่างอยู่ในแนวเฉียงตรง ซึ่งจะต้องอยู่ในท่าน้ีตลอดระยะเวลาระหว่าง  
การทดสอบฯ โดยปลายน้ิวเท้า (ชาย), หรือเข่า (หญิง) และฝ่ามือทั้งสองข้าง จะต้องสัมผัสพ้ืนตลอดเวลา เช่นกัน  
                ๔. “เมื่อพร้อม” เจ้าหน้าท่ีทดสอบจะให้สัญญาณนกหวีดเพ่ือเริ่มทดสอบ นาฬิกาจับเวลาจะเริ่มเดิน และเจ้าหน้าท่ี
ทดสอบจะขานเวลาทุก ๑๐ วินาที จนครบ ๑ นาที  
                ๕. “ก าลังพลผู้เข้ารับการทดสอบ” งอศอกลงให้ท ามุม ๙๐ องศา เพ่ือหย่อนล าตัวลงจน  
แนวล าตัวขนานกับพ้ืน หน้าอกห่างจากพ้ืนราว ๑ ฝ่ามือ “ผู้ช่วย” นับเป็น ๑ ครั้ง 
                ๖. หลังจากน้ัน ผู้เข้ารับการทดสอบเหยียดแขนเพ่ือดันล าตัวข้ึนจนแขนตึงและล าตัวอยู่ในแนวเฉียงตรง ดังใน “ท่าระวัง” 
แล้วงอศอกลงให้ท ามุม ๙๐ องศา เพ่ือหย่อนล าตัวลงจนแนวล าตัวขนานกับพ้ืน หน้าอกห่างจากพ้ืนราว ๑ ฝ่ามือ “ผู้ช่วย” นับเป็นครั้ง
ที่ต่อๆไป ปฏิบัติเช่นน้ีไปเรื่อยๆจนกว่าจะหมดเวลาในการทดสอบหรือไม่สามารถท าการทดสอบได้อีกต่อไป  
         ๗. เมื่อหมดเวลา เจ้าหน้าท่ีทดสอบ จะแจ้งให ้“ผู้ช่วย” บันทึกจ านวนครั้งที่ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง
และจะบันทึกค่าท่ีสามารถปฏิบัติได้เป็น จ านวน “ครั้งต่อนาที”  



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
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                ๘. ระหว่างทดสอบ ผู้เข้ารับการทดสอบสามารถพักเหน่ือยได้ แต่ต้องอยู่ใน “ท่าระวัง” เท่าน้ัน  
                ๙. จ านวนครั้งที่สามารถปฏิบัติได้ จะต้องเป็นท่าท าที่ถูกต้องตามท่ีก าหนดไว้เท่าน้ันท่าท าปฏิบัติที่ไม่ถูกต้อง จะไม่น ามา
นับเป็นจ านวนครั้ง  
              ๑๐. การทดสอบฯจะสิ้นสุดลงทันทีเมื่อผู้เข้ารับการทดสอบปฏิบัติดังน้ี  
                   (ก) ส่วนอื่นๆของร่างกายสัมผัสพ้ืน นอกเหนือจากท่ีก าหนดไว้  
                   (ข) ฝ่ามือ ปลายเท้า (ชาย) หรือเข่า (หญิง) ถูกยกข้ึนจากพ้ืน  
                   (ค) ไม่สามารถรักษาล าตัวให้อยู่ในแนวเฉียงตรง แบบใน “ท่าระวัง” ได้  
           การประเมินผล: น าค่าความทนท านของกล้ามเน้ือแขนที่ได้จากการทดสอบดันพ้ืน ๑ น าที ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายด้านความทนท านของกล้ามเน้ือแขน ตามเพศและกลุ่มช่วงอายุ ของก าลังพล ทร. ตามนวก  เพ่ือการประเมินผล  
การให้ค าแนะน า  
           ๘.๖.๔ ทดสอบความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียนเลอืด (Cardio-respiratory Endurance Testing) ด้วยวิธีการ 
“ว่ิงระยะทาง ๒.๔ กม. จับเวลา” (Times Running Test) มีวิธีการทดสอบที่สามารถวัดความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือดได้หลายวิธี แต่วิธีที่มีความน่าเชื่อถือและให้ผลการทดสอบที่ถูกต้องและแม่นย าเทียบเท่ากับการทดสอบแบบมาตรฐานด้วยการว่ิง
บนลู่ว่ิงไฟฟ้า คือ การทดสอบด้วยการว่ิงเป็นเวลา ๑๒ น าที เพ่ือวัดระยะทางที่ว่ิงได้แล้วน ามาค านวณหาค่าความสามารถของร่างกาย
ในการน าออกซิเจนไปใช้ ซึ่งในทางปฏิบัติเป็นการยากท่ีจะวัดระยะทางที่ว่ิงได้ภายใน ๑๒ น าที ของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯแต่
ละนาย จึงประยุกต์มาเป็นการว่ิงระยะทาง ๒.๔ กม. เพ่ือจับเวลาแทน ซึ่งสามารถปฏิบัติได้ง่ายกว่าและให้ผลการทดสอบฯที่ใกล้เคียง
กับการทดสอบแบบมาตรฐานฯ  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือทดสอบความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  
         เครื่องมือ:  
              ๑.สนามว่ิงทดสอบฯ ระยะทาง ๒.๔ กิโลเมตร  
              ๒.ป้ายหมายเลขประจ าตัวผู้ว่ิงซึ่งก าหนดกลุ่มที่ว่ิงด้วยสีที่ต่างกัน  
              ๓.แบบบันทึกรอบและเวลาท่ีใช้ในการว่ิง (กรณีว่ิงหลายรอบสนาม) 
              ๔.นกหวีดให้สัญญาณ  
              ๕.น้ าด่ืมสาหรับผู้เข้ารับการทดสอบฯ  
              ๖.เจ้าหน้าท่ีพยาบาลประจ าสนามทดสอบ พร้อมรถพยาบาล และอุปกรณ์ปฐมพยาบาลเบื้องต้น  
          ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
               ๑. “ผู้เข้ารับการทดสอบ” ติดหมายเลข   
ประจ าตัวผู้ว่ิงซึ่งถูกก าหนดกลุ่มที่ว่ิงด้วยสีของตัวเลขหรือแผ่นผ้า แล้วเข้าประจ าที่หลังเส้นเริ่มต้น  
                ๒. “เจ้าหน้าท่ีทดสอบ” จะแนะน าเส้นทางว่ิง ต้ังแต่จุดเริ่มต้น จุดให้น้าและจุดสิ้นสุดการว่ิง พร้อมทั้งแนะน าข้อปฏิบัติใน
การว่ิงที่ปลอดภัยและถูกต้องแก่ผู้เข้ารับการทดสอบฯ  
                ๓.“เมื่อพร้อม”เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯจะให้สัญญาณนกหวีดเริ่มทดสอบนาฬิกาจับเวลาจะเริ่มเดิน  
                ๔. เมื่อได้ยินสัญญาณนกหวีด ให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯเริ่มด าเนินการทดสอบฯด้วยการเริ่มต้นเดินหรือว่ิงช้าๆ ไปตาม
เส้นทางที่ก าหนดแล้วค่อยๆเพ่ิมความเร็วข้ึนและรักษาความเร็วตามความสามารถของตน พยายามว่ิงตามระยะทางที่ก าหนดโดยใช้
เวลาในการว่ิงให้น้อยที่สุดเท่าที่จะสามารถท าได้  
                ๕. กรณีต้องว่ิงหลายรอบ เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯจะขานรอบและเวลาท่ีใช้ไปในแต่ละรอบให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯทราบทุก
ครั้งทีผู่้เข้ารับการทดสอบฯว่ิงผ่านมา จนกว่าผู้เข้ารับการทดสอบฯจะว่ิงเข้าสู่จุดสิ้นสุดของการทดสอบฯ  



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
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                ๖. ระหว่างการว่ิงทดสอบฯ ผู้เข้ารับการทดสอบฯ สามารถหยุดพักเหน่ือยด้วยการว่ิงช้าลงหรือเดินในสนามทดสอบฯได้ 
สามารถรับน้ าด่ืมหรือแวะด่ืมน้ าที่เตรียมไว้ให้ตามจุดต่างๆได้และท าการว่ิงต่อ  
จนกว่าจะถึงจุดสิ้นสุดของการทดสอบฯ แต่ทั้งน้ี ผู้เข้ารับการทดสอบจะต้องอยู่ภายในสนามทดสอบฯเท่าน้ัน  
                ๗. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบฯว่ิงถึงจุดสิ้นสุดของการทดสอบฯ เจ้าหน้าท่ีทดสอบฯจะขานเวลาท่ีผู้เข้ารับการทดสอบฯใช้ไป
ในการว่ิงระยะทาง ๒.๔ กิโลเมตร เพ่ือให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯได้รับทราบ และจะบันทึกเวลาท่ีใช้ในการว่ิงไป เป็น “น าทีและเศษของ
น าที”  
                ๘. เมื่อผู้เข้ารับการทดสอบฯว่ิงเข้าสู่จุดสิ้นสุดของการทดสอบฯแล้ว ให้ลดความเร็วในการว่ิงลงหรือเดินช้าๆต่อไปอีกระยะ
หน่ึงเพ่ือคลายกล้ามเน้ือพร้อมกับด่ืมน้ าเย็นไปด้วยเพ่ือลดอุณหภูมิกาย แล้วจึงน าป้ายหมายเลขประจ าตัวว่ิงมาคืนพร้อมกับตรวจสอบ
เวลาว่ิง ห้ามหยุดในทันทีเพราะจะท าให้เป็นลมได้  
                ๙. การทดสอบฯว่ิงจะสิ้นสุดลงทันที ในกรณีต่อไปน้ี  
                 (ก) ผู้เข้ารับการทดสอบฯ หยุดเดินหรือหยุดว่ิง หรือเดินออกจากสนามทดสอบฯ  
                 (ข) ผู้เข้ารับการทดสอบฯไม่สามารถท าการทดสอบฯต่อไปได้ ด้วยประการทั้งปวง  
                 (ค) ผู้เข้ารับการทดสอบฯร้องขอสิ้นสุดการทดสอบฯหรือใช้เวลาว่ิงน านกว่า ๒๘:๔๘ น าที  
            การประเมินผล: น าเวลาท่ีใช้ในการว่ิงระยะทาง ๒.๔ กม. ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายด้านความ
ทนท านของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด ด้วยการว่ิง ระยะทาง ๒.๔ กิโลเมตร จับเวลา ตามเพศ และกลุ่มอายุ ของก าลังพล ทร.
ตามผนวก เพ่ือการประเมินผล 
            ๘.๖.๕ คลายกล้ามเน้ือ (Cool-down and Stretching) เป็นการค่อยๆลดความเครียดของกล้ามเน้ือที่เกิดจากการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายที่ผ่านมา ลงอย่างช้าๆ จนเข้าสู่ภาวะปกติ  
            วัตถุประสงค:์  
                ๑. เพ่ือคลายความตึงตัวของกล้ามเน้ือ  
                ๒. เพ่ือรักษาระบบการไหลเวียนของโลหิตให้ยังคงด าเนินต่อไปอีกชั่วระยะเวลาหน่ึง ให้ร่างกายสามารถดูดซึมกรดแลคติก
ที่เกิดข้ึนในกล้ามเน้ือ ออกไปเผาผลาญให้มากที่สุด ซึ่งจะช่วยลดอาการปวดเมื่อยกล้ามเน้ือที่อาจจะเกิดข้ึนได้ในวันรุ่งข้ึน   
                ๓. เพ่ือยืดเหยียดกล้ามเน้ือเอ็นข้อต่อให้ได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือความ
อ่อนตัวของร่างกายให้มากข้ึน  
          เครื่องมือ: รูปแบบการยืดเหยียดกล้ามเน้ือ ตามผนวก  
             ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                ๑.เมื่อก าลังพลทดสอบฯว่ิงระยะทาง ๒.๔ กม. จับเวลา สิ้นสุดแล้ว ให้รับน้ าด่ืมเย็นๆที่เตรียมไว้ไปด่ืม แล้วว่ิงเหยาะหรือ
เดินต่อไปอีกระยะหน่ึง  
                ๒. ให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯ ด่ืมน้ าเย็น ที่จัดเตรียมไว้ให้ และให้เดินหรือว่ิงอยู่ภายในบริเวณที่ก าหนด เป็นเวลาอย่างน้อย 
๕ น าที ห้ามหยุดเดิน หรือน่ังอยู่กับที่  
                ๓. เมื่อครบก าหนด ๕ น าที เจ้าหน้าท่ีจะแนะน าให้ยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามข้ันตอนและวิธีการที่ก าหนด ตามล าดับ  
                ๔. การยืดเหยียดกล้ามเน้ือภายหลังการทดสอบฯ จะเน้นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) ซึ่ง
อาจปฏิบัติเป็นรายบุคคล หรือเป็นคู่ ก็ได้ เป็นเวลาประมาณ ๕ – ๑๐ น าที 
                ๕. หลังเสร็จสิ้นการยืดเหยียดกล้ามเน้ือแล้ว เป็นอันสิ้นสุดการทดสอบสมรรถภาพทางกายครั้งน้ันๆ ก าลังพลที่เข้ารับการ
ทดสอบฯคืนหมายเลขประจ าตัวว่ิง และเดินทางกลับต้นสังกัด และรอรับผลการทดสอบฯต่อไป  
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             การประเมินผล: ภายหลังการคลายกล้ามเน้ือแล้ว อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก ของผู้เข้ารับการทดสอบฯ ควรกลับเข้าสู่
ระดับปกติ หรือต่ ากว่า ๑๐๐ ครั้ง/น าที  
        ๘.๗ ประมวลผลการทดสอบฯสว่นบุคคล (Personal Testing Evaluation) :  
             วัตถุประสงค:์ เพ่ือน าข้อมูลที่ได้จากการตรวจ/วัด/ทดสอบฯ มาเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานสุขภาพเบื้องต้นตามท่ีก าหนด
และเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. ตามเพศและกลุ่มช่วงอายุที่ก าหนดและรายงานผลการทดสอบ
ส่วนบุคคล ตามแบบรายงานผลการทดสอบฯส่วนบุคคล(FM-PFT-004) ให้ผู้เข้ารับการทดสอบฯได้รับทราบผลการทดสอบฯของตน
และรายงานผลการทดสอบฯในภาพรวมของหน่วยตามแบบรายงานผลการทดสอบฯส่วนรวม  ให้ต้นสังกัดของผู้เข้ารับการทดสอบฯ 
ได้รับทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบแต่ละนายในภาพรวมของหน่วย เพ่ือเป็นแนวทางในการ
พัฒนาสมรรถภาพทางกายก าลังพลของหน่วย ในล าดับต่อไป 
              เครื่องมือ:  
                ๑. ข้อมูลผลการตรวจวัดสุขภาพเบื้องต้นและผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ  
                ๒. เกณฑ์มาตรฐานสุขภาพเบื้องต้น ตามท่ี พร. ก าหนด   
                ๓. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. (ผนวก)  
                ๔. โปรแกรมประเมิลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
                ๕. ชุดอุปกรณ์คอมพิวเตอร์ประมวลผลการทดสอบฯ  
 
            ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                ๑. น าข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพที่ได้มาป้อนเข้าสู่โปรแกรมประมวลผลฯเรียงตามล าดับ ดังน้ี  
                    ข้อมูลทั่วไป: ยศ ชื่อ สกุล วัน/เดือน/ป ีเกิด อายุ (ปีเต็ม) เพศ ต าแหน่ง หน้าท่ี สังกัด  
                    ข้อมูลการตรวจร่างกายและตรวจสุขภาพเบื้องต้น: ชีพจร, ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัว/และคลายตัว, น้ าหนักตัว, 
ส่วนสูง, เส้นรอบเอว และปริมาณไขมันในร่างกาย (%)  
                    ข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพ: ความอ่อนตัวของร่างกาย (เซนติเมตร), ความทนท านของกล้ามเน้ือท้องด้วยวิธีการ
ลุกน่ัง (ครั้ง/น าที), ความทนท านของกล้ามเน้ือแขนด้วยวิธีการดันพ้ืน (ครั้ง/น าที) และความทนท านของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือดด้วยวิธีการว่ิง ๒.๔ กม.จับเวลา (น าที:วิน าที)  
                  ๒. กดประเมินผลการทดสอบฯ  
              การประเมินผล:  
                 ๑. ข้อมูลการตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น ประเมินเป็นเกณฑ์ตามค่ามาตรฐานสุขภาพเบื้องต้น ตามท่ี พร. 
ก าหนด  
                 ๒. ข้อมูลสมรรถภาพทางกาย ประเมินเป็นเกณฑ์ Percentile Ranks ตามเกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล 
ทร. ตามผนวก  ซึ่งแบ่งเกณฑ์ออกเป็น ๕ ระดับ ดังน้ี  
                    (ก) ระดับ ๕ “ดีมาก”สมรรถภาพทางกายอยู่ใน Percentile Ranks ต้ังแต่ ๘๑ – ๑๐๐  
                    (ข) ระดับ ๔ “ดี” สมรรถภาพทางกายอยู่ใน Percentile Ranks ต้ังแต่ ๖๑ – ๘๐  
                    (ค) ระดับ ๓ “ปานกลาง”สมรรถภาพทางกายอยู่ใน Percentile Ranks ต้ังแต่ ๔๑ – ๖๐  
                    (ง) ระดับ ๒ “ต่ า” สมรรถภาพทางกายอยู่ใน Percentile Ranks ต้ังแต่ ๒๑ – ๔๐  
                    (จ) ระดับ ๑ “ต่ ามาก” สมรรถภาพทางกายอยู่ใน Percentile Ranks ต้ังแต่ ๐– ๒๐  
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        นอกจากน้ี ยังได้ก าหนดระดับสมรรถภาพทางกาย เพ่ิมอีก ๑ ระดับ เป็น ระดับ ๐“ไม่เข้าเกณฑ์การทดสอบ” ใช้ส าหรับก าลงัพล
ที่ไม่ได้เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายหรือไม่สามารถเข้ารับการทดสอบรายการใดรายการหน่ึงได้ เน่ืองจากปัญหาด้านสุขภาพ
หรือร่างกาย หรือด้วยเหตุใดๆก็ตามท่ีระบุในส่วนของการคัดกรองภาวะสุขภาพ 
                  ๓. ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบที่อยู่ในเกณฑ์“ระดับ ๐”เป็นข้อบ่งชี้ถึงก าลังพลที ่“มีปัญห
ทางด้านสุขภาพหรือทางด้านร่างกาย” และไม่สามารถเข้ารับการทดสอบฯได้ จะต้องได้รับการแก้ไขปัญหาสุขภาพหรือร่างกายให้
กลับมาเป็นปกติเสียก่อนจึงเข้ามารับการทดสอบฯใหม่ ส่วนผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละ 
องค์ประกอบที่อยู่ในเกณฑ์“ระดับ ๑”, “ระดับ ๒”และเกณฑ์เฉลี่ยในภาพรวมทุกองค์ประกอบที่ต่ ากว่า “ระดับ ๓”ลงมา เป็นข้อบ่งชี้
ถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ยังไม่อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด จะต้อง “ปรับปรงุพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพ”ต่อไป ส่วนผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละองค์ประกอบที่อยู่ในเกณฑ์“ระดับ ๓”, “ระดับ ๔”, “ระดับ ๕”และเกณฑ์เฉลี่ยในภาพรวมทุก
องค์ประกอบ ต้ังแต่ “ระดับ ๓” ข้ึนไป เป็นข้อบ่งชี้ถึงการมีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ก าหนด ควรจะ “ดารงรักษา
หรือสร้างเสริมสมรรถภาพ” ต่อไปด้วยเช่นกัน  
             ๘.๘ แนะน าผลการทดสอบฯ (Recommended Test Results)  
                ๘.๘.๑ ผลการทดสอบฯสว่นบุคคล: เป็นข้ันตอนการน าผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่วนบุคคลที่ได้รับการ
ประเมินผลแล้ว ไปแนะน าให้ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบได้ทราบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายของตน  
              วัตถุประสงค:์ เพ่ือให้ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบได้ทราบสภาวะทางด้านสุขภาพและทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกาย
ของตน ว่าเป็นอย่างไร และควรด าเนินการอย่างไรต่อไป  
             เครื่องมือ:  
                  ๑. แบบรายงายผลการทดสอบฯ ส่วนบุคคล  
                  ๒. ค่ามาตรฐานการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น ตามผนวก  
                  ๓. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. ตามผนวก  
                  ๔. ข้ันตอนและวิธีการให้ค าแนะน าตามผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ตามผนวก  
                  ๕. ข้ันตอนและวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ตามผนวก   
              ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                  ๑. แจกแบบรายงายผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่วนบุคคล ให้แก่ก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทาง
กายทุกนาย และให้ก าลังพลตรวจดูรายละเอียดในแบบประเมินผลการทดสอบฯของตน ว่าถูกต้องหรือไม ่อย่างไร ก าลังพลจะต้อง
ทราบข้อมูลสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายของตน  
                  ๒. แนะน าค่าปกติของมาตรฐานการตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น ที่น ามาใช้อ้างอิง และแนะน าค่าปกติของ
เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. แยกตามเพศและกลุ่มช่วงอายุ ตามท่ีก าหนด (ผนวก )  
                  ๓. ในขณะที่แนะน าตามข้อ ๒ ให้ก าลังพลตรวจดูข้อมูลการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและข้อมูลผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายในส่วนของตน ว่าจัดอยู่ในเกณฑ์ใด ถูกต้องตามแบบรายงานผลหรือไม่ หากไม่ถูกต้อง ต้องแก้ไข หากไม่เข้าใจ ให้
ซักถามจนเข้าใจ  
                  ๔. เจ้าหน้าท่ีอธิบายและแนะน าที่มาที่ไปของข้อมูลต่างๆ ที่อยู่ในแบบรายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่วน
บุคคลให้ก าลังพลได้รับทราบและเข้าใจ  
                  ๕. เจ้าหน้าท่ีแนะน าข้ันตอนและวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ให้ก าลังพลได้รับทราบและสามารถน าไป
ปฏิบัติได้อย่างถูกต้อง  
                   ๖. เจ้าหน้าท่ีตอบข้อซักถามหรือข้อสงสัยต่างๆ จนก าลังพลเข้าใจและสามารถน าไปปฏิบัติได้  
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การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ได้รับค าแนะน าในการปรับปรุงพัฒนาหรือรักษาไว้ ซึ่ง
สมรรถภาพทางกายที่เหมาะสม  
                  ๘.๘.๒ ผลการทดสอบฯในภาพรวมของหน่วย: เป็นข้ันตอนการรายงายผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล
ของหน่วยที่ได้รับการประเมินผลแล้ว ไปยังผู้บังคับบัญชาของหน่วยให้ได้รับทราบถึงผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายในภาพรวมของ
ก าลังพลในหน่วยของตน  
              วัตถุประสงค:์ เพ่ือให้ผู้บังคับบัญชาได้ทราบถึงระดับสมรรถภาพทางกายในภาพรวม ของก าลังพลในหน่วยของตน ว่าอยู่ใน
เกณฑ์ใด ควรด าเนินการเพ่ือปรับปรุง/แก้ไข พัฒนา หรือรักษาไว้ อย่างไร  
            เครื่องมือ:  
                  ๑. แบบรายงานผลการทดสอบฯ ส่วนรวม   
                  ๒. ค่ามาตรฐานการตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น ตามผนวก  
                  ๓. เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. ตามผนวก 
                  ๔. ข้อแนะน าในการปรับปรุง/แก้ไข พัฒนาหรือรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีของก าลังพล ตามข้ันตอนและวิธีการ
ฝึกเพ่ือพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ตามผนวก  
             ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                  ๑. บันทึกข้อมูลผลการทดสอบฯส่วนบุคคลของก าลังพลในหน่วยทั้งหมดที่เข้ารับการทดสอบ ลงในแบบรายงานผลการ
ทดสอบฯส่วนรวม ของหน่วย ตามล าดับ  
                  ๒. ค านวณหาค่าเฉลี่ยและค่าส่วนเบี่ยงเบนมาตรฐานของข้อมูลการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น และข้อมูลผลการ
ทดสอบสมรรถภาพทางกายแต่ละรายการในภาพรวม โดยแยกตามเพศและกลุ่มช่วงอายุ ตามท่ีก าหนด  
                  ๓. น าข้อมูลค่าเฉลี่ยที่ได้ ไปเปรียบเทียบกับเกณฑ์มาตรฐานการตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและเกณฑ์
มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. ตามผนวก ง และสรุปเป็นสุขภาพเบื้องต้นและสมรรถภาพทางกายเฉลี่ยของก าลังพลของ
หน่วย ว่าก าลังพลเพศใด กลุ่มอายุใด มีสุขภาพเบื้องต้นและสมรรถภาพทางกายเป็นอย่างไร และควรด าเนินการต่อไปอย่างไร 
                  ๔. รายงานผล ให้ผู้บังคับหน่วยน้ันๆ ทราบตามข้ันตอนและวิธีการทางธุรการ พร้อมทั้งให้คาแนะน าในการปรับปรุง/
แก้ไข พัฒนาหรือรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีของก าลังพล ตามข้ันตอนและวิธีการฝึกเพ่ือพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทาง
กาย เพ่ือเป็นแนวทางให้ผู้บังคับหน่วยตัดสินใจด าเนินการต่อไป 
              การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ ทร. ก าหนด  
           ๘.๙ รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Testing Report)  
              วัตถุประสงค:์  
                  ๑. เพ่ือให้ พร. เก็บรวมรวมผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของก าลังพล ทร. หน่วย
ต่างๆ ไว้เป็นฐานข้อมูลในการศึกษาหรือหาแนวทางในการปรับปรุงแก้ไข พัฒนา หรือรักษาไว้ ซึ่งสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. 
ต่อไปในอนาคต  
                  ๒. เพ่ือให้ ทร. ได้รับทราบผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของก าลงัพล ทร. หน่วยต่างๆ 
ในภาพรวมของก าลังพลทั้งหมด ว่าเป็นอย่างไร เพ่ือวางแผนในการบริหารจัดการด้านก าลังพลต่อไป  
           เครื่องมือ:  

๑. แบบรายงายผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายส่วนรวม ของหน่วย  

 

 

 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒๒    ของ  ๒๓        

 
            ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
                   ๑. หน่วย ทร. ที่ทดสอบสมรรถภาพและประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายเรียบร้อยแล้ว ให้รายงานผลการ
ทดสอบฯ ส่วนรวม ของหน่วยไปยังต้นสังกัด (นขต.ทร.) ภายใน ๓๐ วัน  
                   ๒. นขต.ทร. รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่วนรวม ของหน่วย ให้ พร. รับทราบ  
                   ๓. พร. รายงานสรุป ผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่วนรวม นขต.ทร. และภาพรวมทั้งหมด ของ ทร. ให้ ทร. 
ได้รับทราบพร้อมทั้งเสนอแนะแนวทางในการปรับปรุง/แก้ไข พัฒนาหรือรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดีของก าลังพล ทร. ต่อไป  
                   ๔. พร. รวบรวมผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ส่วนรวม ก าลังพล ทร. ทั้งหมดไว้เป็นฐานข้อมูล เพ่ือเป็นแนวทาง
ในการศึกษาและพัฒนาสุขภาพและสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. ต่อไป  
            การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ ทร. ก าหนด  
        ๘.๑๐ สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
              วัตถุประสงค:์  
                   ๑. เพ่ือให้ก าลังพล ทร. สามารถเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมสุขภาพ และพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนให้ดีข้ึน มี
ร่างกายแข็งแรง ช่วยป้องกันการบาดเจ็บและป้องกันโรคที่มีสาเหตุมาจากการขาดการออกก าลังกาย  
                   ๒. เพ่ือให้ก าลังพลหน่วยรบของ ทร. สามารถเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมสุขภาพ และพัฒนาสมรรถภาพทางกายของ
ตนให้ดีข้ึน และมีความพร้อมในการปฏิบัติภารกิจพิเศษต่างๆ ตามท่ีได้รับมอบหมาย 
              เครื่องมือ:  
                    ๑. แผนการฝึกเพ่ือพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย   
                    ๒. แผนการฝึกเพ่ือพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ของหน่วย 
              ข้ันตอนการปฏิบัติ: รายละเอียดการฝึกเพ่ือพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายและข้ันตอนการปฏิบัติของหน่วย 
             การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่สามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายของตนข้ึนมา เมื่อเปรียบเทียบกับผลการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายครัง้ที่ผ่านมา  
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
     ๙.๑ อนุมัติ ผบ.ทร. ตามบันทึก กพ.ทร.(กปค. โทร.๕๔๐๙๕)ที่ กห.๐๕๐๓/๕๖ลง ๑๕ม.ค.๕๗เรือ่งขออนุมติัใช้เกณฑ์
ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. และคู่มือการปฏิบัติงาน(Work  Manual)กระบวนการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
  ๙.๒ ระเบียบกระทรวงกลาโหมวา่ด้วยหลักเกณฑ์ และวิธีการประเมินข้าราชการทหารซึ่งได้รับเงินเดือนเต็มข้ันสูงสุดของ
ระดับที่ตนได้รับอยู่ในขณะนั้นให้มีสิทธิรับเงินเดือนในระดับที่สูงข้ึน พ.ศ.๒๕๕๑ 
      ๙.๓ แผนยุทธศาสตร ์ทร. พ.ศ. ๒๕๕๓ –๒๕๕๖  
      ๙.๔ นโยบาย ผบ.ทร. พ.ศ. ๒๕๕๓– ๒๕๕๕  
      ๙.๕ แผนยุทธศาสตร ์พร. พ.ศ.๒๕๕๕ –๒๕๕๘ 
      ๙.๖ นโยบาย ผบ.ทร.ประจ าปี ๒๕๕๙  
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 

 

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ สนง.คณะกรรมการ 

PMQA รพ.ฯ 
เลขานุการ
คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 
 

จนกว่าจะมีแก้ไข 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานจัดการทดสอบสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.2 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒๓    ของ  ๒๓       

 
๑๑. ระบบการติดตามประเมินผล และการปรับปรุงกระบวนการ:  
             ระบบการติดตามประเมินผล:  
               ๙.๑ นขต.ทร. / หน่วยแพทย์ ทร. รายงานผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของก าลังพล 
ทร. โดยเน้นรายละเอียดข้อมูลผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี  
               (ก) ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายประจ าป ี 
               (ข) ร้อยละของก าลังพล ที่ได้รับการเตรียมความพร้อมของร่างกายก่อนท าการทดสอบฯ  
               (ค) ร้อยละของก าลังพล ที่ได้รับการคัดกรองภาวะสุขภาพก่อนท าการทดสอบฯ  
               (ง) ร้อยละของก าลังพล ที่ได้รับค าแนะน าผลการทดสอบฯและค าแนะน าในแก้ไขปรับปรุง ด ารงรักษาหรือพัฒนาและสร้าง
เสริมสมรรถภาพทางกาย  
                (จ) ร้อยละของก าลังพลที่มีสมรรถภาพทางกายอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ ทร. ก าหนด  
                ๙.๒ นขต.ทร. / หน่วยแพทย์ ทร. รายงานข้อขัดข้องหรืออุปสรรคในการด าเนินการตามกระบวนการ ข้ันตอนการ
ปฏิบัติงานและมาตรฐานงานที่ก าหนด  
              การปรับปรุงกระบวนการ:  
                  ๑. เมื่อพบอุปสรรคในการด าเนินการตามกระบวนการ ข้ันตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงาน  
                  ๒. เมื่อมีการทบทวนกระบวนการ ข้ันตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงาน  
๑๒. ภาคผนวก                                                                          
         ๑๒.๑  เกณฑ์ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย  
                                                               
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 

เกณฑ์ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย 
การประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกายใช้ค่ามาตรฐานการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นตามมาตรฐานสากล เป็นเกณฑ์ใน
การประเมินผลการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและใช้เกณฑ์มาตรฐานสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. เป็นเกณฑ์ในการ
ประเมินผลการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี 

ผนวก ก 
๑. ค่ามาตรฐานการตรวจร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น มีดังน้ี  
    ๑.๑ ค่ามาตรฐานอัตราการเต้นของหวัใจขณะพัก (Resting Heart Rate; bpm)  
              อัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก(คร้ัง/น าท)ี                                 เกณฑ์ประเมินผล  
                                น้อยกว่า ๖๐                                                     เหมาะสม (ระดับ ๔)  
                                  ๖๐ – ๘๐                                                       ปกติ (ระดับ ๓)  
                                 ๘๑ – ๑๐๐                                                      เร็ว (ระดับ ๒)  
                               มากกว่า ๑๐๐                                                     เร็วมาก (ระดับ ๑)  
อ้างอิง: ๑. The Heart Association of Thailand under The Royal Patronageof H.M. The King  
          ๒. American Heart Association.  
     ๑.๒ ค่ามาตรฐานความดันโลหิตขณะพัก (Resting Blood Pressure; mm.Hg.)  
                 ความดันโลหิตขณะหัวใจบีบตัวขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท)            เกณฑ์ประเมินผล  
                                น้อยกว่า ๑๒๐                                                    เหมาะสม (ระดับ ๕)  
                                 ๑๒๐ – ๑๒๙                                                       ปกติ (ระดับ ๔)  
                                 ๑๓๐ – ๑๓๙                                                   ค่อนข้างสูง (ระดับ ๓)  
                                 ๑๔๐ – ๑๕๙                                                   สูงระดับต้น (ระดับ ๒)  
                                 ๑๖๐ – ๑๗๙                                                   สูงระดับกลาง (ระดับ ๑)  
                                  ๑๘๐ ข้ึนไป                                                              สูงมาก  
                   ความดันโลหิตขณะหัวใจคลายตัว ขณะพัก (มิลลิเมตรปรอท)        เกณฑ์ประเมินผล  
                                 น้อยกว่า ๘๐                                                      เหมาะสม (ระดับ ๕)  
                                   ๘๐ – ๘๔                                                          ปกติ (ระดับ ๔)  
                                   ๘๕ – ๘๙                                                       ค่อนข้างสูง (ระดับ ๓)  
                                   ๙๐ – ๙๙                                                       สูงระดับต้น (ระดับ ๒)  
                                  ๑๐๐ – ๑๐๙                                                    สูงระดับกลาง (ระดับ ๑)  
                                   ๑๑๐ ข้ึนไป                                                              สูงมาก  
อ้างอิง: ๑. Thai Hypertension Association  
๒. American Heart Association 
           ๑.๓ ค่ามาตรฐานดัชนีมวลกาย (Body Mass Index; kg/m2)  
                         ดัชนีมวลกาย (กิโลกรัม/ตารางเมตร)                               เกณฑ์ประเมินผล  
                                   น้อยกว่า ๑๘.๕๐                                            น้ าหนักตัวน้อย (ระดับ ๔)  
                                  ๑๘.๕๐ – ๒๒.๙๙                                            น้ าหนักตัวมาตรฐาน (ระดับ ๕)  
                                  ๒๓.๐๐ – ๒๔.๙๙                                            น้ าหนักตัวเกิน (ระดับ ๓)  
                                  ๒๕.๐๐ – ๒๙.๙๙                                            อ้วนระดับ ๑ (ระดับ ๒)  
                           เท่ากับหรือมากกว่า ๓๐.๐๐                                        อ้วนระดับ ๒ (ระดับ ๑) 
  
อ้างอิง: World Health Organization, 2004. 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

 
 
 
 
 
 



 
 
  
 
  
 
  
                                     
                           
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



      หน่วยควรด าเนินการให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลภายในหน่วย อย่างน้อย ปีละ ๒คร้ัง และรายงานผลให ้
พร. ทราบ เพื่อรายงานตัวชี้วัดให ้ทร. ทราบทุก ๖ เดือน และเพือ่สิทธิประโยชน์ของก าลังพลในการพิจารณาขอปรับอัตรา
เงินเดือนข้ามแท่งด้วย ตามระเบียบกระทรวงกลาโหมวา่ด้วยหลักเกณฑ์ และวิธีการประเมินข้าราชการทหารซึง่ได้รับเงินเดือนเต็ม

ขั้นสูงสุดของระดับที่ตนได้รับอยู่ในขณะนั้นให้มีสิทธิรับเงินเดือนในระดับที่สูงขึ้น พ.ศ.๒๕๕๑ 
        การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ต้องยึดหลักความปลอดภัย” การด าเนินการจะต้องกระท าด้วยความระมัดระวังและควร
มีการจัดเตรียมเจ้าหน้าที่ และอุปกรณ์ในการปฐมพยาบาล และรถพยาบาลไว้ใหพ้ร้อม 
อ้างอิง: พร.,คณะทางานย่อยด้านมาตรฐานสมรรถภาพก าลังพล ทร., โครงการศึกษาข้อมูลสมรรถภาพ เพ่ือสร้างเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร., พ.ศ.๒๕๕๔-๒๕๕๕ 
        หน่วยควรด าเนินการให้มีการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพลภายในหน่วย อย่างน้อย ปีละ ๒คร้ัง และรายงานผลให ้
พร. ทราบ เพื่อรายงานตัวชี้วัดให ้ทร. ทราบทุก ๖ เดือน และเพือ่สิทธิประโยชน์ของก าลังพลในการพิจารณาขอปรับอัตรา
เงินเดือนข้ามแท่งด้วย ตามระเบียบกระทรวงกลาโหมวา่ด้วยหลักเกณฑ์ และวิธีการประเมินข้าราชการทหารซึง่ได้รับเงินเดือนเต็ม
ขั้นสูงสุดของระดับที่ตนได้รับอยู่ในขณะนั้นให้มีสิทธิรับเงินเดือนในระดับที่สูงขึ้น พ.ศ.๒๕๕๑ 
        การทดสอบสมรรถภาพทางกาย “ต้องยึดหลักความปลอดภัย” การด าเนินการจะต้องกระท าด้วยความระมัดระวังและควร
มีการจัดเตรียมเจ้าหน้าที่ และอุปกรณ์ในการปฐมพยาบาล และรถพยาบาลไว้ใหพ้ร้อม 
 
อ้างอิง: พร.,คณะทางานย่อยด้านมาตรฐานสมรรถภาพก าลังพล ทร., โครงการศึกษาข้อมูลสมรรถภาพ เพ่ือสร้างเกณฑ์มาตรฐาน
สมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร., พ.ศ.๒๕๕๔-๒๕๕๕.  



 

 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 
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๑. วัตถุประสงค ์
    ๑.๑ เพ่ือเป็นการส่งเสริมให้ก าลังพล ทร.สามารถเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมสุขภาพ และพัฒนาสมรรถภาพของตนให้ดีข้ึน 
    ๑.๒ เพ่ือให้ก าลังพล ทร. มีการพัฒนาและสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบตามท่ี ทร.ก าหนด  
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๒. ผังกระบวนการท างาน 
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๓. ขอบเขต   
    ๓.๑  กระบวนการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. เริ่มต้ังแต่ภายหลังจากได้รับการประมวลผล และรายงาน
ผลการทดสอบส่วนบุคคล หรือโดยรวมของหน่วยแล้วไม่ผ่านตามมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบฯ ตามนโยบายที่ ทร. ก าหนด  
    ๓.๒  นขต.ทร./หน่วยแพทย์ ทร.เป็นผู้รับผิดชอบในการดาเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระหว่างรับราชการ
ของก าลังพลในหน่วยของตน และรายงานผลการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประจาปีน้ันๆ ให้ พร. รับทราบ  
    ๓.๓ การด าเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของกาลังพล ทร. เป็นไปตามนโยบายที่ 
ทร. ก าหนด  
๔. ความรับผิดชอบ  
    ๔.๑ นขต.ทร. ต้องดาเนินการให้มีการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายกาลังพลในหน่วยของตนเป็นประจาทุกป ีโดยการ
แต่งต้ังคณะกรรมการดาเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายกาลังพลภายในหน่วยของตน  
ซึ่งประกอบด้วย  
       ก) ประธานคณะกรรมการดาเนินการ มีหน้าท่ีในการดาเนินการให้มีการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายกาลังพลใน
หน่วยของตนและรายงานผลการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในภาพรวมของหน่วย ให้ผู้บังคับบัญชาของหน่วยทราบ 
เพ่ือรายงานให้ พร. ทราบต่อไป  
       ข) คณะกรรมการดาเนินการหรือเจ้าหน้าท่ีดาเนินการ มีหน้าท่ีในการดาเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้กับ
กาลังพลภายในหน่วยของตน ให้เป็นไปตามมาตรฐานที่ ทร. ก าหนด และรายงานผลการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ให้
ประธานคณะกรรมการด าเนินการทราบ เพ่ือด าเนินการต่อไป  
        ค) กรรมการ เจ้าหน้าท่ีสายแพทย์ นักวิทยาศาสตร์การกีฬา หรือผู้ที่เคยผ่านการอบรมด้านการคัดกรองความเสี่ยงทางด้าน
สุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย  มีหน้าท่ีในการตรวจวัดสุขภาพเบื้องต้นคัดกรองความเสี่ยงทางด้านสุขภาพของก าลังพลของ
หน่วยที่ไม่ผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบฯแบ่งกลุ่มเพ่ือพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพในการออกก าลังกาย  
        ง) กรรมการหรือเจ้าหน้าท่ีประมวลผลข้อมูลผลการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย (ของหน่วย) มีหน้าท่ีประมวลผล
การพัฒนาและรายงานผลการพัฒนาฯส่วนบุคคล ให้ผู้เข้ารับการพัฒนาฯทราบ และรายงานผลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายใน
ภาพรวมของหน่วย ให้ผู้บังคับบัญชาของหน่วยทราบ ผ่านประธานคณะกรรมการด าเนินการ  
     ๔.๒ พร./หน่วยแพทย์ ทร. ให้การสนับสนุน นขต.ทร. ในการด าเนินการพัฒนาสมรรถภาพทางกายประจาปีระหว่างรับราชการ 
ของกาลังพล นขต.ทร. ตามท่ีได้รับการร้องขอในเรื่องต่างๆ ดังน้ี  
        ก) ให้การสนับสนุนในการส่งวิทยากรไปให้ความรู้ ให้ค าแนะน าเก่ียวกับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย การได้รับ
ความรู้ถึงภาวะเสี่ยงในการเกิดโรคที่เกิดจากการขาดการออกก าลังกายให้ก าลังพลได้ตระหนัก ดุแลสุขภาพตนเองให้ดีข้ึนอย่างต่อเน่ือง 
        ข) ให้การสนับสนุนในเรื่องต่างๆเกี่ยวกับการด าเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายกาลังพล นขต.ทร. ตามท่ี
ได้รับการร้องขอ และสามารถให้การสนับสนุนได้  
      ๔.๓ ก าลังพล ทร.ที่ไม่ผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบฯ มีหน้าท่ีในการเข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ระหว่างรับราชการ ตามนโยบายที่ ทร. ก าหนด และมีหน้าท่ีในการแก้ไขปรับปรุง ด ารงรักษาให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐานที่ ทร. ก าหนด    
๕. ค าจ ากัดความ 
       ๕.๑ สมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถเชิงสรีรวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่จะ
ส่งผลให้กาลังพลสามารถทาการฝึกหรือปฏิบัติภารกิจต่างๆได้อย่างเหมาะสมตลอดทั้งวัน โดยไม่เหน็ดเหน่ือยเมื่อยล้า และสามารถฟ้ืน
คืนสภาพร่างกายได้อย่างรวดเร็วด้วย 
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      ๕.๒ สมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และเก่ียวข้องกับสุขภาพ (Health-Related Physical Fitness) หมายถึง ความสามารถ
เชิงสรรีวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่ช่วยป้องกันก าลังพลจากโรคที่มีสาเหตุมาจากสภาวะของการขาดการออกกาลัง
กายซึ่งนับเป็นปัจจัยหรือตัวบ่งชี้ที่ส าคัญของการมีสุขภาพที่ดี ความสามารถต่างๆ เหล่าน้ี สามารถปรับปรุง พัฒนา หรือรักษาไว้ให้คง
สภาพได้ด้วยการออกกาลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ  
      ๕.๓ ปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat composition) หมายถึง ปริมาณสัดส่วนของไขมันในร่างกาย(Fat mass) เมื่อเทียบกับ
ปริมาณสัดส่วนมวลของร่างกายที่ปราศจากไขมัน (Fat-free mass) โดยการวัดออกมา 
เป็นร้อยละ (% Body fat) ผู้ที่มีสมรรถภาพทางกายดีจะมีปริมาณไขมันในร่างกายน้อยและในทางตรงกันข้าม ผู้ที่มีปริมาณไขมันใน
ร่างกายมากเกินไป อาจมีปัญหาทางด้านสุขภาพ และสมรรถภาพทางกายก็จะลดต่ าลงด้วย  
      ๕.๔ ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือความอ่อนตัวของร่างกาย (Skeletal Muscles Flexibility or Body Flexibility) หมายถึง 
ความสามารถของร่างกายในการยืดกล้ามเน้ือเพ่ือเคลื่อนไหวส่วนต่างๆของร่างกายออกไปได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว (Full 
Range of Motion) โดยมีข้อต่อเป็นจุดหมุนและไม่ก่อให้เกิดอันตรายใดๆ ต่อเอ็น กล้ามเน้ือและข้อต่อน้ันๆ ผู้ที่มีความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือหรือความอ่อนตัวของร่างกายดี มักจะมีสมรรถภาพทางกายที่ดีด้วยและในทางตรงกันข้ามผู้ที่มีความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือ
หรือความอ่อนตัวของร่างกายน้อยเกินไป จะมีโอกาสเกิดการฉีกขาดของกล้ามเน้ือหรือได้รับบาดเจ็บจากการฝึกหรือปฏิบัติภารกิจต่างๆ
ได้ง่ายกว่า ความยืดหยุ่นของกล้ามเน้ือหรือความอ่อนตัวของร่างกาย จึงช่วยป้องกันหรือลดอันตรายจากการบาดเจ็บของกระดูกและ
กล้ามเน้ือ จากภยันตรายที่อาจเกิดข้ึนระหว่างการฝึกหรอืปฏิบัติภารกิจต่างๆได้ด้วย  
      ๕.๕ ความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscles Endurance) หมายถึง ความสามารถของกล้ามเน้ือมัดหน่ึงๆ ในการหดตัวซ้ าๆ หรือ
คงสภาพในการหดตัวครั้งเดียวเพ่ือต้านแรงได้เป็นเวลานาน และยังสามารถฟ้ืนตัวได้อย่างรวดเร็วด้วย ผู้ที่มีความทนทานของกล้ามเน้ือ
ดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆอย่างซ้ าๆไดเป็นเวลานาน หมายถึงการมีสมรรถภาพทางกายที่ดี  
      ๕.๖ ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscles Strength) หมายถึง ความสามารถสูงสุดของกล้ามเน้ือในการเอาชนะแรงต้านได้ด้วย
การหดตัวเพียงครั้งเดียวผู้ที่มีความแข็งแรงของกล้ามเน้ือดีจะสามารถเอาชนะแรงต้านหรือแรงดึงดูดของโลกได้เป็นอย่างดี หมายถึงการ
มีสมรรถภาพทางกายที่ดีด้วย  
      ๕.๗ ความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardio-respiratory Endurance) หมายถึง ความสามารถในการทางาน
ของระบบหายใจ (ปอดและหลอดลม) และระบบไหลเวียนเลือด (หัวใจและหลอดเลือด) ในการลาเลียงออกซิเจนและกลูโคสไปยังเซล
ของกล้ามเน้ือที่กาลังทางานอยู่ เพ่ือให้กล้ามเน้ือสามารถทางานได้อย่างต่อเน่ือง เป็นเวลานาน และสามารถลาเลยีงคาร์บอนไดออกไซด์ 
ความร้อนและกรดแลคติค ที่เกิดจากการทางานของกล้ามเน้ือ ออกมาภายนอกเซลได้อย่างมีประสิทธิภาพด้วยผู้ที่มีความทนทานของ
ระบบหายใจและไหลเวียนเลือดดี จะสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆได้เป็นเวลานาน เหน่ือยช้าและเมื่อเหน่ือยแล้วได้พักก็จะสามารถหาย
เหน่ือยและกลับมาปฏิบัติภารกิจต่อได้อย่างรวดเร็วด้วย  
     ๕.๘ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย (Physical Fitness Testing) หมายถึง การตรวจ/วัดทดสอบ ระดับความสามารถเชิง
สรีรวิทยาของระบบการทางานต่างๆของร่างกายที่มีอยู่ในขณะน้ันของผู้เข้ารับการทดสอบซึ่งเป็นผลมาจากการฝึกร่างกายหรือออกกา
ลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอในช่วงระยะเวลาท่ีผ่านมา  
     ๕.๙ การทดสอบสมรรถภาพทางกายประจาป ี(Annual Physical Fitness Testing) หมายถึง การทดสอบสมรรถภาพทางกายที่
หน่วยต้องดาเนินการหรือจัดให้มีการดาเนินการในการทดสอบความสามารถทางด้านร่างกายของกาลังพลในหน่วยของตนเป็นประจา
ทุกป ีอย่างน้อยปีละครั้งหรือตามท่ี ทร. ก าหนด 
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๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ 
    ๖.๑ กิจกรรมและการสร้างสภาพแวดล้อมด้านสุขภาพเป็นไปตามมาตรฐาน รพ.ส่งเสริมสุขภาพ HPHNQC 
    ๖.๒ กิจกรรมมคีวามคุ้มค่า และมีประสิทธิภาพ 
    ๖.๓ เมื่อสิ้นสุดกระบวนการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายแล้ว หน่วยแพทย์ ทร./คณะกรรมการด าเนินการพัฒนาและ
สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายของหน่วย จะต้องรายงานผลการพัฒนาฯ ให้ก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ ได้รับทราบ ภายหลังจากการ
ได้รับการพัฒนา ปรับปรุงตนเองแล้วในห้วงเวลา  ๖ เดือน 
๗. ตัวชี้วัด  

    ๗.๑ ได้รับการรับรองมาตรฐาน HPHNQC 
    ๗.๒ ร้อยละของการป่วยเจ็บและการสูญเสียจากโรค ภัย อันตราย ที่เกิดจากการไม่ปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ (เช่น 
ละเมิดกฎความปลอดภัยทางจราจร, Metabolic Syndrome, โรคจากการสูบบุหรี่ ฯลฯ)    
     ๗.๓ ร้อยละของก าลังพลของหน่วย ทร.ที่เข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายผ่านการคัดกรองภาวะสุขภาพเข้ารับ
การทดสอบในครั้งต่อไปได้ 
     ๗.๒ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบสมรรถภาพทาง
กายก าลังพล ทร.ได้ 
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๘. ข้ันตอนการปฏิบัติ 
      กระบวนการ ข้ันตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงานการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ระหว่างรับราชการของ
ก าลังพล ทร. แบ่งออกเป็น ๑๐ ข้ันตอน ตามลาดับข้ันตอนและวิธีการ ดังต่อไปน้ี 
         ๘.๑ นัดหมายการการพัฒนา และสร้างเสริมฯ วัตถุประสงค:์เพ่ือก าหนดวัน เวลา สถานทีพั่ฒนา และสร้างเสริมฯ รวมถึง
จ านวนกาลังพลของหน่วยที่จะเข้ารับการพัฒนาฯในแต่ละหน่วยได้อย่างถูกต้องและเหมาะสม ตามวงรอบของการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายก าลังพลประจ าป ี 
     เครื่องมือ:  
         ๑. แบบนัดหมายการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
         ๓. ค าแนะน าในการปฏิบัติตนของก าลังพลเพ่ือเข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย 
ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
         ๑. คณะกรรมการดาเนินการพัฒนา และสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายก าลังพลของหน่วยฯประสานกับ กพ.หน่วย เพ่ือร่วมกัน
ก าหนดวัน เวลา สถานที่และจานวนกาลังพลที่จะเข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายในแต่ละวันอย่างเหมาะสม โดย
การก าหนดวัน เวลาท่ีจะด าเนินการพัฒนา และสร้างเสรมิสมรรถภาพทางกายน้ันขอให้ค านึงถึงระยะเวลาในการขอรับการพิจารณา
ข้ามแท่งเงินเดือนตามวาระการพิจารณาข้ันเงินเดือนประจ าปีของก าลังพลเป็นส าคัญด้วย  
         ๒. ก าหนดวัน เวลา ในการด าเนินการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายน้ัน ต้องก าหนดและแจ้งให้ก าลังพลที่จะเข้ารับ
การพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายทราบก่อนล่วงหน้าอย่างน้อย ๑ เดือนภายหลังจากได้ทราบผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายแล้วว่าไม่ผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบ เพ่ือให้มีเวลาในการเตรียมร่างกายให้พร้อมส าหรับเข้ารับการพัฒนาฯ   
         ๘.๒ ลงทะเบียนเข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย  
      วัตถุประสงค:์  
         ๑. เพ่ือจัดระเบียบ ตรวจสอบรายชื่อ และจ านวนก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ  
         ๒. เพ่ือก าหนดตัวบุคคล อายุ เพศ สังกัด และข้อมูลประวัติของก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ และเพ่ือคัดกรองภาวะสุขภาพ
ก่อนการเข้ารับการพัฒนาฯด้วย 
      เครื่องมือ:  
            ๑.  แบบลงทะเบียนเข้ารับการพัฒนาสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.  
         ๒. แบบสอบถามข้อมูลก่อนการเข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร. 
         ๓. แบบทดสอบความรู้ก่อน และหลังเข้ารับการพัฒนาฯ  
ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
         ๑. กาลังพลที่เข้ารับการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ลงชื่อในแบบลงทะเบียนเพ่ือเข้ารับการอบรมให้ความรู้
เก่ียวกับพฤติกรรมสุขภาพ การออกก าลังกายเพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกายกาลังพล ทร. ในแต่ละหน่วย  
         ๒. รับแบบบันทึกข้อมูลการพัฒนาสมรรถภาพทางกายกาลังพล ทร. และกรอกรายละเอียดข้อมูลและตอบแบบสอบถามลงใน
แบบบันทึกข้อมูลฯ ตามล าดับ ดังน้ี 
           ก. ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการทดสอบ:  
               -ระบุยศ ชื่อ สกุล เพศ หมายเลขประจ าตัวประชาชน  
               -ระบุวัน เดือน ปี เกิด, อายุ (ปีเต็ม เศษของปีไม่นับ)  
               -ระบุสังกัด แผนก กอง กรม และต าแหน่ง หน้าท่ี  
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           ข. รายการประเมินความพร้อมก่อนการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย   
           ค. รายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้ยา:  
               -ประวัติโรค/การบาดเจ็บในอดีต  
               -ประวัติโรค/การบาดเจ็บในปัจจุบัน  
           ง. ประวัติการออกก าลังกาย  
               -การออกกาลังกายในระยะ ๖ เดือนที่ผ่านมา  
               -การออกกาลังกายในระยะ ๒ เดือนที่ผ่านมา  
           จ. ลงนามในหนังสือแสดงเจตนาเข้ารับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
         ๘.๓ ตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น  
      วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินสภาพร่างกายในเบื้องต้นและอัตราเสี่ยงต่อการพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ว่ากาลังพล
รายน้ันๆ สามารถเข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายได้ด้วยความปลอดภัยหรือไม่ หรือต้องได้รับการรักษาหรือ 
แก้ไขปัญหาทางกายหรือปัญหาด้านสุขภาพในเบื้องต้นให้ดีเสียก่อน การตรวจร่างกายเบื้องต้นประกอบด้วยข้ันตอนและวิธีการต่างๆ 
ดังน้ี  
       ๘.๓.๑ นับอัตราการเต้นของหัวใจขณะพัก (Resting Heart Rate Measurement)  
        วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินประสิทธิภาพการทางานของหัวใจ  
        เครื่องมือ:  
              ๑. นาฬิกาจับเวลา (Stop Watch)  
              ๒. เครื่องช่วยหูฟัง (Stethoscope)  
       ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
              ๑. ให้กาลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ น่ังพักเป็นเวลา อย่างน้อย ๑๐ นาที  
              ๒. กาลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ น่ังตัวตรงบนเก้าอี้หลังพิงพนัก ฝ่าเท้าทั้งสองวางราบกับพ้ืน วางแขนทั้งสองข้างลงบนโต๊ะ
ในลักษณะผ่อนคลาย  
              ๓. เจ้าหน้าท่ีพัฒนา/สร้างเสริมฯ ใช้ปลายน้ิวชี้ น้ิวกลางและน้ิวนางมือซ้าย วางสัมผัสเบาๆลงบนแนวเส้นเลือดแดง (Radial 
Artery) หน้าข้อมือซ้ายด้านน้ิวหัวแม่มือของกาลังพลที่เข้ารับการทดสอบฯ หรือใช้เครื่องช่วยหูฟังวางลงที่หน้าอกด้านซ้าย บริเวณยอด
ของหัวใจ (Apex) เพ่ือนับอัตราการเต้นของหัวใจ  
              ๔. นับอัตราการเต้นของหัวใจที่รู้สึกได้ที่ปลายน้ิวหรือที่ได้ยินบริเวณ Apex เป็นเวลา ๑ นาที  
              ๕. บันทึกอัตราการเต้นของหัวใจที่นับได้ภายใน ๑ นาที เป็นจานวนครั้ง/นาที  
          การประเมินผล: น าค่าอัตราการเต้นของหัวใจที่นับได้ภายในเวลา ๑ นาที มาเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานอัตราการเต้นของ
หัวใจขณะพัก เพ่ือการประเมินผล  
         ๘.๓.๒ วัดความดันโลหิตขณะพัก (Resting Blood Pressure Measurement)  
          วัตถุประสงค์: เพ่ือประเมินประสิทธิภาพการทางานของหัวใจในระหว่างกล้ามเน้ือหัวใจบีบตัว เพ่ือสูบฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วน
ต่างๆของร่างกาย (Systole) และเพ่ือประเมินปริมาณแรงต้านทานส่วนปลายของเส้นเลือดในระหว่างที่กล้ามเน้ือหัวใจคลายตัว 
(Diastole) และประเมินอัตราเสี่ยงต่อการเกิดความดันโลหิตสูง ในระหว่างการเข้ารับการพัฒนาสมรรถภาพทางกาย  
          เครื่องมือ:  

๑. เครื่องวัดความดันโลหิตแบบปรอท (Mercury Sphygmomanometer) และเครื่องช่วยหูฟัง (Stethoscope) หรือ  
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              ๒.เครื่องวัดความดันโลหิตแบบใช้ไฟฟ้าหรือแบตเตอรี่  
          ข้ันตอนการปฏิบัติ:   
              ๑. ให้กาลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ น่ังพักเป็นเวลา อย่างน้อย ๑๐ นาที  
              ๒. กาลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ น่ังตัวตรงบนเก้าอี้หลังพิงพนัก ฝ่าเท้าทั้งสองวางราบกับพ้ืน วางแขนทั้งสองข้างลงบนโต๊ะ
ในลักษณะผ่อนคลาย  
              ๓. เจ้าหน้าท่ีพัฒนา/สร้างเสริมฯ ใช้ถุงลมวัดความดันฯ พันบริเวณต้นแขนซ้ายเหนือข้อศอกราว ๒ น้ิวฟุต โดยให้กึ่งกลางถุง
ลมอยู่ระดับเดียวกับหัวใจ พันให้แน่นพอที่สามารถสอดน้ิวมือสองน้ิวเข้าไปใต้ถุงลมได้ แล้วใช้ปุ่มรับสัญญาณของหูฟังวางทับลงบน
ต าแหน่งชีพจรที่ข้อพับแขน (Brachial Artery) ใต้ถุงลม หรือพันถุงลมให้จุดรับสัญญาณท่ีมีขีดบอกต าแหน่งทับลงบนต าแหน่งชีพจร ใน
กรณีที่วัดด้วยเครื่องวัดอัตโนมัติ (Automatic Sphygmomanometer)  
              ๔. บีบลมเข้าถุงลมฯ ให้มีแรงดันประมาณ ๑๕๐ มิลลิเมตรปรอท แล้วค่อยๆคลายปุ่มปล่อย  
ลมออกช้าๆ และคอยฟังเสียงสัญญาณแรงดันของหัวใจที่สามารถดันเลือดผ่านจุดกดทับของถุงลมไปได้ (Korotkoff Sounds) ในครั้ง
แรก (Phase 1) ซึ่งเป็นค่าความดันโลหิตในขณะที่หัวใจบีบตัว (Systolic) และฟังเสียงสัญญาณจนถึงระดับความดันฯที่สัญญาณหายไป 
(Phase 5) นับเป็นค่าความดันโลหิตในขณะที่หัวใจคลายตัว (Diastolic) 
              ๕. หากความดันโลหิตที่วัดได้ สูงหรือต่ ากว่าปกติ หรือมีความผิดปกติ ให้ลองวัดใหม่อีกครัง้ หากยังผิดปกติอยู่ ให้ผู้เข้ารับ
การทดสอบสมรรถภาพด่ืมน้าเย็นและน่ังพักเป็นเวลา ๕ นาที แล้วจึงเข้ามาวัดความดันโลหิตใหม่อีกครั้ง โดยทุกครั้งที่วัดจะต้องบันทึก
ค่าท่ีวัดได้ไว้ด้วย แม้จะผิดปกติก็ตามโดยให้เขียนครั้งที่วัดก ากับเอาไว้ด้วย 
              ๖. บันทึกค่าความดันโลหิตที่วัดได้ เป็นมิลลิเมตรปรอท  
              การประเมินผล: นาค่าความดันโลหิตที่วัดได้มาเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานความดันโลหิตขณะพักเพ่ือการประเมินผล 
         ๘.๓.๓ ชั่งน้าหนักตัว: (Body Weight Measurement)  
           วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินการเจริญเติบโตของร่างกายในแนวขวาง (Transverse Growth) ซึ่งเป็นการเจริญเติบโตของ
กล้ามเน้ือ ไขมัน และอวัยวะต่างๆ   
            เครื่องมือ: เครื่องชั่งน้ าหนักตัว  
         ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯถอดรองเท้า ถุงเท้า นาฬิกาข้อมือกระเป๋าสตางค์ เครื่องมือสื่อสาร ออกจากส่วน
ต่างๆของร่างกายและเครื่องแต่งกาย แล้วข้ึนไปยืนบนเครื่องชัง่น้าหนักตัว โดยวางเท้าลงในต าแหน่งที่ก าหนด ในลักษณะล าตัวตรง 
หน้ามองตรง  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีพัฒนา/สร้างเสริมฯ ดูค่าน้าหนักตัวของผู้เข้ารับการพัฒนาฯที่สามารถชั่งได้ บันทึกค่าท่ีได้เป็นกิโลกรัม ละเอียด
ถึง ๐.๑ กิโลกรัม  
             การประเมินผล: นาค่าน้าหนักตัวที่ชั่งได้มาค านวณร่วมกับส่วนสูงและปริมาณไขมันในร่างกาย เพ่ือหาค่าน้าหนักตัวที่
เหมาะสม เพ่ือการประเมินผล  
          ๘.๓.๔ วัดส่วนสูงของร่างกาย (Body Height Measurement):  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินการเจริญเติบโตของร่างกายในแนวด่ิง (Longitudinal Growth) ซึ่งเป็นการเจริญเติบโตของ
กระดูกโครงร่าง 
            เครื่องมือ: เครื่องวัดส่วนสูงของร่างกาย  
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       ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯถอดรองเท้า ถุงเท้า แล้วข้ึนไปยืนบนเครื่องวัดส่วนสูงของร่างกายโดยวางเท้าลง
ในต าแหน่งที่ก าหนด ในลักษณะล าตัวตรง หน้ามองตรง ให้ส้นเท้าและด้านหลังของศีรษะสัมผสักับแกนเครื่องวัดสว่นสูง  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีพัฒนา/สร้างเสริมฯดูค่าส่วนสูงของผู้เข้ารับการพัฒนาฯ ที่สามารถวัดได้และบันทึกค่าท่ีได้เป็นเซนติเมตร 
ละเอียดถึง๐.๕ เซนติเมตร  
             การประเมินผล: นาค่าส่วนสูงที่วัดได้มาค านวณร่วมกับน้าหนักตัว เพ่ือหาค่าดัชนีมวลกาย แล้วเปรียบเทียบกับค่ามาตรฐาน
ดัชนีมวลกายเพ่ือการประเมินผล  
            ๘.๓.๕ วัดเส้นรอบเอว (Waist Circumferential):  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินความหนาของชั้นไขมันใต้ผิวหนังบริเวณเอว ซึ่งสะท้อนให้เห็นถึงปริมาณไขมันในร่างกายโดยอ้อม 
             เครื่องมือ: สายรัดเอว (Tailor rule Tape) 
         ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. ก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ ยืนส้นเท้าชิดกันในต าแหน่งที่ก าหนด ในลักษณะลาตัวตรง หน้ามองตรง ไม่แขม่วหรือเบ่ง
ท้อง ถลกชายเสื้อข้ึนให้เห็นแนวระดับสะดือ หากเป็นก าลังพลเพศหญิงให้ดาเนินการในสถานที่ที่มีบังตา  
             ๒. เจ้าหน้าท่ีพัฒนาฯ ใช้สายวัด วัดรอบเอวในระดับสะดือและในแนวขนานกับพ้ืน ระวังอย่า ให้สายวัดพันทับขอบกางเกง
หรือพันในแนวเอียง ดึงสายวัดให้พอดี ไม่ตึงหรือหย่อนเกินไป แล้วสังเกตตัวเลขความยาวของรอบเอวที่วัดได้  
             ๓. บันทึกค่าความยาวของรอบเอวที่วัดได้ เป็นเซนติเมตร ละเอียดถึง ๐.๕ เซนติเมตร  
การประเมินผล: นาค่าเส้นรอบเอวที่วัดได้มาเป็นตัวต้ังแล้วหารด้วยส่วนสูงของร่างกาย เพ่ือการประเมินผล  
        ๘.๔ คัดกรองภาวะสุขภาพ (Health Screening)  
            วัตถุประสงค:์ เพ่ือประเมินปัญหาทางด้านสุขภาพและวิเคราะห์ความเสี่ยงต่อการเข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพ
ทางกายของกาลังพล  
               เครื่องมือ: ข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯ รายการประเมินความพร้อมก่อนการพัฒนา/สร้างเสริมฯ 
รายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้ยา ประวัติการออกกาลังกาย การตรวจ/วัดร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและผลการตรวจ
สุขภาพประจ าปี (ถ้ามี) 
ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
              ๑. เจ้าหน้าท่ีคัดกรองฯ ตรวจสอบรายละเอียดข้อมูลทั่วไปของผู้เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯ รายการประเมินความพร้อม
ก่อนการเข้ารับการพัฒนาฯ  คัดกรองภาวะสุขภาพฯรายละเอียดโรค/การบาดเจ็บและการใช้ยา ประวัติการออกก าลังกาย การตรวจ
ร่างกายและสุขภาพเบื้องต้นและผลการตรวจสุขภาพประจาปี (ถ้ามี) ของก าลังพลที่จะเข้ารับการพัฒนาฯ  
              ๒. สอบถามประวัติข้างต้นจากก าลังพลด้วยตนเอง เพ่ือวิเคราะห์ถึงความสามารถในการเข้ารับการพัฒนาสมรรถภาพทาง
กาย และชี้แจงรายละเอียดให้ผู้เข้ารับการพัฒนาฯทราบว่า ผู้เข้ารับการพัฒนาฯน้ัน จัดอยู่ในกลุ่มใดของผู้เข้ารับการพัฒนาฯในการออก
ก าลังกาย ซึ่งการพัฒนาฯมีวัตถุประสงค์เพ่ือส่งเสริม/ พัฒนาให้ก าลังพล ทร.มีสมรรถภาพทางกายผ่านตามมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบ 
ตามท่ี ทร.ก าหนด และธ ารงรักษาไว้ซึ่งสมรรถภาพทางกายที่ดี แต่ผู้เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯ จะต้องมีความปลอดภัยด้วย แนะน า
ให้ผู้เข้ารับการพัฒนาฯ ท าการออกก าลังกายเพ่ือการพัฒนาฯด้วยความระมัดระวัง หากรู้สึกมีอาการที่ผิดปกติเกิดข้ึนระหว่างการ
พัฒนา/สร้างเสริมฯ ให้หยุด หรือคัดออก และรีบแจ้งให้เจ้าหน้าท่ีพัฒนา/สร้างเสริมฯ ทราบโดยทันที  
             การประเมินผล: น าผลการตรวจสอบข้อมูลจากข้อ ๑ มาเปรียบเทียบกับเกณฑ์ความเสี่ยงทางด้านสุขภาพที่ก าหนดและคัด
แยกผู้เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมฯ ออกเป็น ๒ กลุ่ม เพ่ือการประเมินผลจัดกลุ่มออกก าลังกาย ประกอบด้วย  
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              ๑. กลุ่มพัฒนา/สร้างเสริมฯพิเศษ: เป็นก าลังพลที่มีปัญหาสุขภาพบ้างเล็กน้อย ไม่มีโรคที่ขัดต่อการพัฒนาฯมีประวัติการ
ออกก าลังกายน้อยกว่า ๓ วัน/สัปดาห์ ผลการตรวจสุขภาพเบื้องต้นมีความผิดปกติเล็กน้อยแต่ยังคงสามารถเข้ารับการทดสอบ
สมรรถภาพทางกายได้บ้างบางรายการ อาจไม่สามารถทดสอบฯได้ทุกรายการและ ผลการทดสอบฯไม่ผ่านเกณฑ์ 
              ๒. กลุ่มไม่เข้าเกณฑ์การทดสอบฯ: เป็นก าลังพลกลุ่มที่มีความเสียงต่อการทดสอบสมรรถภาพทางกาย ด้วยปัจจัยความ
ผิดปกติของร่างกายจนไม่สามารถเข้ารับการทดสอบฯได้ จะต้องได้รับการแก้ไขปัญหาทางด้านสุขภาพให้กลับมาเป็นปกติเสียก่อนจึงจะ
สามารถมาเข้ารับการทดสอบสมรรถภาพทางกายได้ 
        ๘.๕ เตรียมร่างกายก่อนการพัฒนา/สร้างเสริมฯด้วยการออกก าลังกาย  
          วัตถุประสงค์: เพ่ือเตรียมร่างกายให้พร้อมสาหรับการเข้ารับการพัฒนาฯจะช่วยป้องกันการบาดเจ็บระหว่างการพัฒนาฯและ
เพ่ือให้ได้ความสามารถสูงสุดในขณะน้ันของก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนาฯ  
           เครื่องมือ: อุ่นร่างกายและการยืดเหยียดกล้ามเน้ือตามเจ้าหน้าที่พัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายทัง้ ๒ กลุ่ม  
       ข้ันตอนการปฏิบัติ:  
             ๑. อบอุ่นร่างกาย (Warm-ups) ก าลังพล ที่เข้ารับการพัฒนาฯจะต้องอบอุ่นร่างกายตามข้ันตอน และวิธีการที่ก าหนด เพ่ือ
เพ่ิมอุณหภูมิของร่างกายให้ระบบการทางานต่างๆของร่างกายมีความพร้อมที่จะท าหน้าท่ีได้อย่างมีประสิทธิภาพ เช่น  
                -กระโดดกางแขนเสมอไหล่ช้าๆ เบาๆ (Half Jumping Jack) จานวน ๕ ยก  
                -กระโดดตบหลังมือชนกันช้าๆ เบาๆ (Full Jumping Jack) จานวน ๕ ยก  
             ๒. ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ (Stretching) หลังจากอบอุ่นร่างกายเสร็จแล้ว จะต้องยืดเหยียดกล้ามเน้ือทั่วร่างกายตามนักพัฒนา/
สร้างเสริมฯ เพ่ือกระตุ้น Stretch Reflexes ให้ข้อต่อ เอ็น และกล้ามเน้ือทั่วร่างกาย ได้เตรียมความพร้อมส าหรับการออกก าลังกาย
เพ่ือพัฒนาสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี  
                -ยืดเหยียดกล้ามเน้ือ คอ ไหล่ แขน อก หลัง   
                -ก้มตัวหน้า/หลัง, บิดตัวซ้าย/ขวา   
                -ยืดเหยียดกล้ามเน้ือสะโพก ต้นขา น่อง   
การประเมินผล: ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ได้รับการเตรียมร่างกายก่อนการพัฒนาฯ 
อย่างถูกต้อง  
        ๘.๖ การฝึกเพ่ือพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย   
          วัตถุประสงค์: มีวัตถุประสงค์ในการส่งเสริมให้กาลังพลสามารถเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมสุขภาพและพัฒนาสมรรถภาพของ
ตนให้ดีข้ึน ร่างกายแข็งแรง ช่วยป้องกันการบาดเจ็บและป้องกันโรคที่มสีาเหตุมาจากสภาวะของการขาดการออกกาลังกาย และที่
ส าคัญ “เพ่ือความพร้อมรบ” ของกาลังพลหน่วยรบ โดยสามารถแบ่งประเภทของการฝึกสมรรถภาพ ออกได้เป็น ๒ ประเภท คือ  

๑. การฝึกสมรรถภาพทางกายที่มีความสัมพันธ์และเก่ียวข้องกับสุขภาพ (General or Health-Related Physical  
Training) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายที่มีผลสืบเน่ืองไปถึงสุขภาพของร่างกายด้วย ซึ่งหาก
องค์ประกอบของสมรรถภาพทางกายด้านน้ีดีข้ึน จะส่งผลให้สุขภาพดีข้ึนตามไปด้วย เหมาะส าหรับก าลังพลที่ปฏบิัติหน้าท่ีตามปกติ
ประจ าวันทั่วๆไป  
             ๒. การฝึกสมรรถภาพทางกายพิเศษ (Specific or Skill-Related Physical Training) เป็นการฝึกเพ่ือพัฒนาองค์ประกอบ
ของสมรรถภาพทางกายเฉพาะด้าน ที่มีความสัมพันธ์กับทักษะการเคลื่อนไหวประเภทต่างๆ เหมาะส าหรับก าลังพลที่มีสุขภาพและ
สมรรถภาพทางกายที่ดีอยู่แล้ว และต้องการมีทักษะการเคลื่อนไหวที่ดีข้ึนอีกด้วยหรือก าลังพลหน่วยรบที่ต้องการความสามารถพิเศษ
ต่างๆเพ่ิมเติม  
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       ๑. การฝึกสมรรถภาพทางกาย “เพ่ือสุขภาพ” (Health-Related Physical Fitness Training)การฝึกสมรรถภาพทางกาย “เพ่ือ
สุขภาพ” เป็นกระบวนการทางวิทยาศาสตร์ที่ช่วยส่งเสรมิให้ก าลังพลสามารถเพ่ิมสมรรถนะในการควบคุมสุขภาพและพัฒนา
สมรรถภาพของตนให้ดีข้ึน สามารถปฏิบัติได้โดยการ“ควบคุมอาหาร” (Calorie Restriction) และการ “ออกกาลังกาย” (Physical 
Exercises) ซึ่งเป็นกิจกรรมที่ต้องปฏิบัติคู่กันเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอจนเป็นสุขนิสัยและเกิดความเคยชิน ดัชนีชี้วัดที่ส าคัญที่เป็น
ตัวก าหนดว่าจะต้องท าการฝึกสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพในองค์ประกอบด้านใดเป็นพิเศษ คือ ผลการทดสอบสมรรถภาพ
ทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของก าลังพล ทร. โดยให้พิจารณาท่ีค่ามาตรฐานขององค์ประกอบของสมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์
กับสุขภาพเป็นเกณฑ์ คือ มีปริมาณไขมันในร่างกาย (Body fat composition or Fat mass) มากเกินไปหรือไม่ มีความยืดหยุ่นของ
กล้ามเน้ือหรือความอ่อนตัวของร่างกาย (Skeletal Muscles or Body Flexibility) น้อยเกินไปหรือไม่ มีความแข็งแรงหรือความ
ทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscles Strength and Endurance) ต่ าเกินไปหรือไม่ และมีความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียน
เลือด (Cardio-respiratory Endurance)ต่ าเกินไปหรือไม่การฝึกสมรรถภาพทางกาย “เพ่ือสุขภาพ” เป็นกระบวนการที่ต้องปฏิบัติ
เป็นข้ันตอน ดังน้ี  
              ๑.๑ การควบคุมอาหาร (Calorie Restriction) การรักษาน้ าหนักตัวของร่างกายให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม ข้ึนอยู่กับ
ปริมาณพลังงานที่เราได้รับและใช้ไปในแต่ละวันปกติเราได้รับพลังงานจากสารอาหารที่รับประทานเข้าไปน่ันเอง สว่นพลังงานที่เราใช้ไป
ในแต่ละวัน ประกอบไปด้วย พลังงานที่ใช้ไปในขณะพัก(Basal Metabolism), พลังงานที่ใช้ในการเผาผลาญอาหาร (Thermogenesis) 
และพลังงานที่ใช้ในการท ากิจกรรมทางกายต่างๆ (Physical Activities) หากพลังงานที่เราได้รับมากกว่าพลังงานที่ใช้ไป จะเกิดการ
สะสมพลังงานในร่างกายในรูปของไขมัน ทาให้น้าหนักตัวเพ่ิมมากข้ึนจนถึงข้ันอ้วน 
              การควบคุมอาหารให้ปฏิบัติร่วมกับการออกกาลังกาย โดยก าลังพลที่ต้องการลดน้าหนักส่วนที่เป็นไขมันในร่างกายลง เมื่อ
ออกกาลังกายเสร็จแล้ว ไม่ควรรับประทานอาหารทันที ควรรอให้เวลาผ่านไปก่อนราว ๒ ชั่วโมง จึงค่อยรับประทานอาหาร เน่ืองจากใน
การออกก าลังกาย ร่างกายได้ใช้พลังงานเกินไปกว่าภาวะปกติ ซึ่งจะต้องการพลังงานทดแทน และต้องการทดแทนมากกว่าท่ีใช้ไปด้วย 
การรับประทานอาหารทันที ภายใน ๒ ชั่วโมงซึ่งเป็นระยะเวลาท่ีร่างกายสามารถดูดซึมอาหารได้ดีที่สุด ทาให้ร่างกายสามารถดูดซึม
สารอาหารที่รับประทานเข้าไป ไปทดแทนพลังงานที่ใช้ไป และจะเก็บสะสมพลังงานที่เหลือไว้ในรูปของไขมันมากข้ึนอีก ทาให้ปริมาณ
ไขมันในร่างกายเพ่ิมข้ึนอีกได้ส่วนกาลังพลที่ต้องการเพ่ิมน้าหนักตัว (ควรเพ่ิมขนาดมวลของกล้ามเน้ือมากกว่าการเพ่ิมมวลไขมัน) 
หลังจากออกกาลังกายเสร็จแล้ว ให้รีบรับประทานอาหารภายใน ๓๐ นาที ถ้าทาได้ หรือภายใน ๒ ชั่วโมง ไม่ควรเกินกว่าน้ี ทั้งน้ีควร
เน้นการออกกาลังกายเพ่ือเสริมสร้างมวลกล้ามเน้ือ เช่น การฝึกยกน้าหนัก เป็นต้น  
               ๑.๒ การออกก าลังกาย (Exercise) หมายถึง การเคลื่อนไหวร่างกายหรือการกระตุ้นให้ส่วนต่างๆของร่างกายท างาน
มากกว่าภาวะปกติอย่างเป็นระบบโดยค านึงถึงความเหมาะสมของเพศ วัย และสภาพร่างกายของแต่ละบุคคลเป็นส าคัญจนส่งผลให้
ร่างกายมีความสมบูรณ์แข็งแรงและยังท าให้มสีุขภาพกาย สุขภาพจิตดีอีกด้วย  
          รูปแบบของการออกก าลังกาย  การออกกาลังเพ่ือสุขภาพเป็นวิธีการที่น ามาช่วยพัฒนา และสร้างเสริมเสริมสุขภาพของกาลัง
พลให้แข็งแรงและชะลอความเสื่อมของอวัยวะต่างๆของร่างกายได้เป็นอย่างดี แต่รูปแบบของการออกก าลังกายที่ไม่เหมาะสมก็จะ
ส่งผลเสียต่อผู้ปฏิบัติได้เช่นกัน รูปแบบของการออกกาลังกายแบ่งได้เป็น ๕ รูปแบบ ดังน้ี  
           ๑. แบบเกร็งกล้ามเน้ือโดยไม่เคลื่อนไหวอวัยวะ (Isometric Exercise) เป็นการออกกาลังกายเพ่ือเพ่ิมความแข็งแรงของ
กล้ามเน้ือการออกกาลังกายแบบน้ีไม่ก่อให้เกิดประโยชน์ต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด และอาจเป็นโทษต่อผู้ที่มีประวัติเป็นโรคหัวใจ
และหลอดเลือดได้ด้วย ตัวอย่างการออกกาลังกายแบบน้ี ได้แก่ การเกร็งกล้ามเน้ือเพ่ือต้านน้าหนักหรือออกแรงดันกาแพง เป็นต้น  
            ๒. แบบต้านแรงโดยการเคลื่อนไหวอวัยวะ (Isotonic Exercise) เป็นการออกกาลังโดยการเกร็งกล้ามเน้ือพร้อมกับมีการ
เคลื่อนไหวข้อต่อของแขนหรือขาด้วยเช่น การยกน้าหนัก การยุบข้อการดันพ้ืนเป็นต้น  
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.3 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๑๔    ของ  ๑๗       

 
            ๓. แบบต้านแรงที่มีความเร็วคงที่ (Isokinetic Exercise) เป็นการออกกาลังกายโดยอาศัยเครื่องมือในการออกกาลังกายที่มี
การปรับความเร็วและแรงต้านได้ เช่น การฝึกกล้ามเน้ือด้วยอุปกรณ์ Isokinetic เป็นต้น เหมาะสาหรับการฝึกกล้ามเน้ือเฉพาะส่วนหรือ
ในผู้ที่มีการบาดเจ็บของกล้ามเน้ือ  
            ๔. แบบไม่ใช้ออกซิเจน (Anaerobic Exercise)เป็นการออกก าลังกายโดยที่ร่างกายไม่ได้น าออกซิเจนออกมาสันดาปพลังงาน 
กล้ามเน้ือจะใช้พลังงานจากสารเอทีพี (Adenosine Triphosphate) สารซีพ ี(Creatine Phosphate) และสารไกลโคเจน ( Glycogen 
) ที่มีอยู่ในกล้ามเน้ือมาใช้เป็นพลังงานเช่น การว่ิง  
ระยะสั้นด้วยความเร็ว การฝึกระบบประสาทเสรีด้วยการอบแห้งร่วมกับการอาบน้าเย็น (ชาวน่า)เป็นต้น  
            ๕. แบบใช้ออกซิเจน (Aerobic Exercise) เป็นการออกก าลังกายโดยใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ในการท ากิจกรรมอย่างต่อเน่ืองเป็น
เวลานาน จนพอที่จะกระตุ้นให้ร่างกายใช้พลังงานจากกระบวนการสันดาปออกซิเจนเพ่ิมข้ึนมากกว่าปกติ จนสามารถท าให้ปอด และ
หัวใจทางานได้อย่างเต็มที่ กิจกรรมการออกก าลังกายแบบแอโรบิคมีมากมายหลายชนิด เช่น การเดินเร็ว การว่ิงเหยาะ การว่ายน้า การ
ปั่นจักรยาน การร ามวยจีน การเต้นแอโรบิค เป็นต้น 
       ข้อควรปฏิบัติสาหรับการออกกาลังกาย มีดังน้ี   
       ก่อนออกก าลังกาย  
             ๑) หากมีโรคประจ าตัวหรือมีการใช้ยา ควรปรกึษาแพทย์ก่อน  
             ๒) ส ารวจอาการของความผิดปกติต่างๆของร่างกาย ที่อาจเกิดข้ึนระหว่างการออกก าลังกาย  
             ๓) งดออกก าลังกายในขณะไม่สบาย เช่น มีไข้ ท้องเสีย เป็นแผล อักเสบ ต่างๆ  
             ๔) คืนก่อนการออกก าลังกาย ควรนอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ อย่างน้อย ๘ ชั่วโมง  
             ๕) ควรออกก าลังกายหลังจากรับประทานอาหารมื้อหลักแล้ว ๒ –๓ ชั่วโมง  
             ๖) แต่งกายให้รัดกุมด้วยชุดกีฬาที่เหมาะสมกับชนิดกีฬาและสภาพอากาศ  
             ๗) ด่ืมน้ าครึ่งแก้วก่อนออกกาลังกาย  
        ระหว่างออกก าลังกาย  
             ๑) ด่ืมน้าเป็นระยะๆ (ครึ่งแก้ว ทุก ๒๐ นาที) ระหว่างออกก าลังกายอย่าให้รู้สึกกระหายน้า  
             ๒) รักษาความหนักของการออกก าลังกาย ให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม กับเพศ วัย วัตถุประสงค์ของการออกก าลังกาย และ
ความสามารถของร่างกาย (๖๐–๘๐% ของอัตราการเต้นส ารองของหัวใจ)  
             ๓) รักษาเวลาในการออกก าลังกายให้นานพอ ที่ร่างกายสามารถปรับสภาพและสามารถพัฒนาสมรรถภาพทางกายข้ึนได้ 
(๒๐ –๖๐ นาที)  
             ๔) รักษาความบ่อยในการออกก าลังกาย ให้ร่างกายสามารถดารงรักษาความสามารถทางร่างกายไว้ได้โดยที่ความสามารถ
ทางกายไม่ลดต่ าลงมา (๓ –๕ วัน/สัปดาห์)  
             ๕) หากมีอาการผิดปกติเกิดข้ึนระหว่างการออกก าลังกาย ให้ค่อยๆลดความหนักในการออกก าลังกายลงจนถึงหยุดออกก าลัง
กายในที่สุด และรีบปรึกษาแพทย์  
             ๖) เมื่อจะเลิกออกก าลังกายในวันน้ัน ให้ค่อยๆลดความหนักในการออกกาลังกายลงอย่างช้าๆ เพ่ือคลายกล้ามเน้ือและเดิน
เป็นเวลา ๕–๑๐ นาที หลังจากน้ันให้ยืดเหยียดกล้ามเน้ือต่ออีก เป็นเวลา ๕–๑๐ นาทีเช่นกัน  
           ภายหลังออกก าลังกาย  
              ๑) ควรด่ืมน้ าเย็น เพ่ือชดเชยการเสียเหงื่อให้เพียงพอ  
              ๒) หากต้องการเพ่ิมน้ าหนักตัว ควรรับประทานอาหารภายใน ๒ ชั่วโมงหลังเสร็จสิ้นการออกก าลงักาย แต่หากต้องการลด
น้าหนักตัว ควรรับประทานอาหารหลังจากออกก าลังกายเสร็จสิ้นแล้ว ๒ชั่วโมงหรือกว่าน้ัน  
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        หมายเหตุ พึงระลึกไว้เสมอว่า สมรรถภาพทางกายจะสามารถพัฒนาข้ึนได้ในระยะของการพัก เพ่ือฟ้ืนคืนสภาพของร่างกาย 
(Recovery Phase) เท่าน้ัน มิใช่ในขณะออกกาลังกาย ดังน้ัน จึงควรหยุดพักให้ร่างกายได้ฟ้ืนคืนสภาพให้เพียงพอ ซึ่งจะพัฒนา
สมรรถภาพทางกายข้ึนไปด้วย 
      การฝึกเพ่ือพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพทางกายให้ผ่านตามมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบฯที่ ทร.ก าหนด   

๑. การฝึกความอ่อนตัวของร่างกาย (Body Flexibility Training) ความอ่อนตัวของร่างกาย เป็นองค์ประกอบของ
สมรรถภาพที่มีความสัมพันธ์กับสุขภาพที่ส าคัญ ที่ช่วยป้องกันบุคคลจากอันตรายที่อาจเกิดข้ึนจากการฝึกซ้อมหรือ
ปฏิบัติภารกิจต่างๆวัตถุประสงค์ของการฝึกความอ่อนตัวของร่างกาย ก็เพ่ือรักษาความตึงตัวของกล้ามเน้ือให้อยู่ในช่วงที่
เหมาะสมอย่างมีความสัมพันธ์กับข้อต่อ ซึ่งช่วยให้ก าลังพลสามารถปฏิบัติภารกิจต่างๆได้โดยง่ายและไม่เกิดการบาดเจ็บ
ความอ่อนตัวที่ต่ าเกินไปมีความสัมพันธ์กับการบาดเจ็บของเอ็นร้อยหวาย(Achilles Tendon) กล้ามเน้ือต้นขาด้านหลัง 
(Hamstring) เอ็นเข่า (Patella Tendon) และพังผืดใต้ฝา่เท้า 

        การฝึกเพ่ือพัฒนาความอ่อนตัวของร่างกาย ควรปฏิบัติ ดังน้ี  
                    ก) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบมีการเคลื่อนไหว (Dynamic Stretching) ให้ได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว ก่อนการ
ออกก าลังกายทุกครั้ง  
                    ข) ออกก าลังกายเพ่ือยืดเหยียดกล้ามเน้ือเป็นประจ า สัปดาห์ละ ๕–๖ วัน โดยใช้กิจกรรมต่างๆ  
                    ค) ยืดเหยียดกล้ามเน้ือแบบอยู่กับที่ (Static Stretching) ให้ได้ตลอดช่วงของการเคลื่อนไหว แล้วค้างไว้ ๑๕ –๓๐ 
วินาที ภายหลังเสร็จสิ้นการออกก าลังกายทุกครั้ง  
             ๒. การฝึกความทนทานของกล้ามเน้ือ (Muscles Endurance Training) ความทนทานของกล้ามเน้ือเป็นความสามารถของ
กล้ามเน้ือในการหดตัวเพ่ือออกแรงทางานในรูปแบบเดิมอย่างซ้าๆได้เป็นระยะเวลานาน โดยที่กล้ามเน้ือไม่เกิดอาการล้า เน่ืองจาก
ความทนทานของกล้ามเน้ือน้ันแสดงออกถึงการนาออกซิเจนเข้าสู่ร่างกายและส่งต่อให้กล้ามเน้ือนาไปใช้ในการทางานได้มากพอกับ
ปริมาณของงาน การฝึกความทนทานอย่างถูกต้องและเหมาะสมจะช่วยพัฒนาความทนทานได้ดีย่ิงข้ึน การฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทาน
ของกล้ามเน้ือ สามารถทาได้โดยการออกกาลังกายในรูปแบบเดิมๆซ้าๆเป็นเวลานานหรือเป็นจานวนครั้งที่มากพอด้วยการใช้กล้ามเน้ือ
กลุ่มที่ต้องการพัฒนา หรือจะใช้วิธีการยกน้าหนักเพ่ือพัฒนาความทนทานของกล้ามเน้ือกลุ่มต่างๆก็ได้  
          การฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทานของกล้ามเน้ือ โดยการฝึกยกน้าหนักมีปัจจัยที่ต้องค านึงถึง คือ  
                     ก) ความบ่อยในการฝึก (Frequency) สัปดาห์ละ ๒ –๓ วัน (วันเว้นวัน)  
                     ข) ความหนักในการฝึก (Intensity) ใช้น้ าหนักที่สามารถยกได้ ๑๕ ครัง้ใน ๔ สัปดาห์แรก และเพ่ิมน้ าหนักข้ึนให้
สามารถยกได้ ๑๒ ครัง้ ใน ๔ สัปดาห์ต่อมา หลังจากน้ันให้ทดสอบน้ าหนักที่เหมาะสมทุก ๒ สัปดาห์ และใช้น้ าหนักที่สามารถยกได้ 
๑๒ ครั้งต่อเน่ืองไป 
                     ค)ความนานในการฝึก (Times and Duration) ในการฝึกยกน้ าหนักแต่ละครั้ง (วัน) ควรจัดสถานีตามกลุ่มกล้ามเน้ือ
ที่ต้องการฝึก จานวน ๘ –๑๐ สถานี และใช้เวลาในการยกน้ าหนักได้ครบทั้ง ๘ –๑๐ สถานี จ านวน ๒ รอบใน ๔ สัปดาห์แรก และ
จ านวน ๓ รอบ ใน ๔ สัปดาห์ต่อมา  
          กลุ่มกล้ามเน้ือที่ควรฝึก (Types of Muscles group) ควรเป็นกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ที่ส าคัญของร่างกาย และใช้งานบ่อยๆ เช่น 
กล้ามเน้ือต้นขา กล้ามเน้ือท้อง กล้ามเน้ืออกกล้ามเน้ือหลังส่วนบน กล้ามเน้ือต้นแขน กล้ามเน้ือหลังส่วนล่างและกล้ามเน้ือหัวไหล่ เป็น
ต้น โดยทาการฝึกกล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆก่อน ฝึกกล้ามเน้ือส่วนบนสลับกับการฝึกกล้ามเน้ือส่วนล่างของร่างกาย และฝึกกล้ามเน้ือทั้งคู ่
ด้านหน้าและด้านหลัง  
      : กล้ามเน้ือส่วนบนของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเน้ือคอ, กล้ามเน้ือไหล่, กล้ามเน้ืออก, กล้ามเน้ือหลัง (บน-ล่าง), กล้ามเน้ือท้อง(บน-
ล่าง), และกล้ามเน้ือต้นแขน (หน้า-หลัง) เป็นต้น  
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      : กล้ามเน้ือส่วนล่างของร่างกาย ได้แก่ กล้ามเน้ือสะโพก (นอก-ใน), กล้ามเน้ือต้นขา (หน้า-หลัง), และกล้ามเน้ือน่อง เป็นต้น  
                   ๓. การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ (Muscles Strength Training) การพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือมี
วัตถุประสงค์ในการพัฒนากล้ามเน้ือให้สามารถสร้างแรงได้มากข้ึนจนเอาชนะแรงต้านได้และพัฒนาก าลังของกล้ามเน้ือไปด้วยในตัว ซึ่ง
ก าลังของกล้ามเน้ือแสดงออกโดยการใช้แรงในการเคลื่อนย้ายวัตถุสิ่งของออกไปได้ภายในระยะเวลาอันสั้น ความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ
สามารถพัฒนาได้โดยการฝึกด้วยแรงต้าน เช่น ยกน้าหนัก หลักการเดียวกับการฝึกความทนทานของกล้ามเน้ือ 
                     ๔. การฝึกความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด (Cardiorespiratory Endurance Training) ความ
ทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดเป็นความสามารถในการท างานของระบบหายใจ (โดยปอดและหลอดลม) และระบบ
ไหลเวียนเลือด (โดยหัวใจและเส้นเลือด) ในการขนส่งอากาศ (ออกซิเจน) และสารอาหาร (กลูโคส) ที่ร่างกายต้องการ ไปใช้ในการสร้าง
พลังงานให้กับกล้ามเน้ือที่ก าลังท างานอยู่ รวมถึงการขนถ่ายของเสีย (คาร์บอนไดออกไซด์) ที่เกิดจากการท างานของกล้ามเน้ือน้ันๆ
ออกมาภายนอกเซลและออกจากร่างกาย ได้อย่างมีประสทิธิภาพ การฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด
สามารถท าได้โดยการออกก าลังกายโดยการใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆของร่างกาย อย่างต่อเน่ืองและเป็นเวลานาน เช่น การว่ิง ว่ายน้ า ปั่น
จักรยาน เป็นต้น เพ่ือให้ปอด หลอดลม หัวใจและเส้นเลือด ได้ท างานอย่างต่อเน่ือง โดยเฉพาะหัวใจ จะสามารถปรับสภาพความหนัก
ของงานในการใช้เลือดและอากาศไปเลี้ยงกล้ามเน้ือที่ใช้ออกก าลังกายได้ ร่างกายจะมีการปรับสภาพไปในทางที่พัฒนาสรีรวิทยาของ
ระบบการท างานต่างๆของร่างกายให้ดีข้ึนได้ 
          การฝึกเพ่ือพัฒนาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด  
               ๑. ความบ่อยในการฝึก (Frequency) สัปดาห์ละ ๓ –๕ วัน (วันเว้นวัน)  
               ๒. ความหนักในการฝึก (Intensity) ใช้ความหนักระดับ ปานกลาง–หนัก*ดังน้ี  
                    -๕๐% ของอัตราการเต้นส ารองของหัวใจ ใน ๖ สัปดาห์แรก  
                    -๕๕% ของอัตราการเต้นส ารองของหัวใจ ใน ๖ สัปดาห์ต่อมา  
                    -๖๐% ของอัตราการเต้นส ารองของหัวใจ ใน ๖ สัปดาห์ต่อมา  
                    ->๖๐% ของอัตราการเต้นส ารองของหัวใจ ในสัปดาห์ต่อๆมา  
                ๓. ความนานในการฝึก (Times or Duration) ๒๐ -๓๐ นาทีต่อครั้ง ถึง >๓๐ นาทีต่อครั้ง  
                ๔. กิจกรรมทีฝ่ึก (Types or Mode) เป็นกิจกรรมการออกก าลังกายที่ต้องที่ใช้กล้ามเน้ือมัดใหญ่ๆของร่างกาย เช่น การ
ว่ิง (กล้ามเน้ือต้นขา/ส่วนล่างของร่างกาย) ว่ายน้ า (กล้ามเน้ือแขน ลาตัว ขา/ทั่วร่างกาย) ข่ีจักรยาน (กล้ามเน้ือส่วนล่างของร่างกาย/ขา 
สะโพก) เป็นต้น  
            การพัฒนาความทนทานของระบบหายใจและไหลเวียนเลือดให้สูงสุดน้ัน จะต้องดาเนินการใน ๓ ปัจจัยคือ  
                   -มีการเพ่ิมความหนัก ในการฝึก  
                   -มีการเพ่ิมระยะเวลา (ความนาน) ในการฝึก  
                   -ระยะเวลาในการพักระหว่างการฝึก น้อยลงตามล าดับ            
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง 
       ๙.๑ อนุมัติ ผบ.ทร.ตามบันทึก กพ.ทร.(กปค. โทร.๕๔๐๙๕)ที่ กห.๐๕๐๓/๕๖ลง ๑๕ม.ค.๕๗เรื่องขออนุมัติใช้เกณฑ์ประเมินผล
การทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลังพล ทร.และคู่มือการปฏิบัติงาน(Work  Manual)กระบวนการทดสอบสมรรถภาพทางกายก าลัง
พล ทร.๒๕๕๗  
   ๙.๒ ระเบียบกระทรวงกลาโหมว่าด้วยหลักเกณฑ์ และวิธีการประเมินข้าราชการทหารซึ่งได้รับเงินเดือนเต็มข้ันสูงสุดของระดับที่
ตนได้รับอยู่ในขณะน้ันให้มีสิทธิรับเงินเดือนในระดับที่สูงข้ึน พ.ศ.๒๕๕๑ 
      ๙.๓ แผนยุทธศาสตร์ ทร. พ.ศ. ๒๕๕๓ –๒๕๕๖  



   

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนาสมรรถภาพ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.3 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๑๗    ของ  ๑๗        

 
      ๙.๔ นโยบาย ผบ.ทร. พ.ศ. ๒๕๕๓– ๒๕๕๕  
      ๙.๕ แผนยุทธศาสตร์ พร. พ.ศ.๒๕๕๕ –๒๕๕๘ 
      ๙.๖ นโยบาย ผบ.ทร.ประจ าปี ๒๕๕๙  
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 

 
๑๑. ระบบการติดตามประเมินผล และการปรับปรงุกระบวนการ:  
             ระบบการติดตามประเมินผล:  
               ๙.๑ นขต.ทร. / หน่วยแพทย์ ทร. รายงานผลการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประจ าป ีระหว่างรับราชการของ
ก าลังพล ทร.ที่ทดสอบไม่ผ่านเกณฑ์ฯ โดยเน้นรายละเอียดข้อมูลผลการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ดังน้ี  
               (ก) ร้อยละของก าลังพลที่เข้ารับการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกายประจาป ี 
               (ข) ร้อยละของก าลังพลที่ผ่านการพัฒนาฯ ผ่านการคัดกรองภาวะสุขภาพก่อนท าการทดสอบฯครั้งต่อไป  
               (ค) ร้อยละของก าลังพลที่ผ่านการพัฒนาฯ ผ่านมาตรฐานเกณฑ์การทดสอบ ที่ ทร. ก าหนด  
                ๙.๒ นขต.ทร. / หน่วยแพทย์ ทร. รายงานข้อขัดข้องหรืออุปสรรคในการด าเนินการตามกระบวนการ ข้ันตอนการ
ปฏิบัติงานและมาตรฐานงานที่ก าหนด  
              การปรับปรุงกระบวนการ:  
                  ๑. เมื่อพบอุปสรรคในการด าเนินการตามกระบวนการ ข้ันตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงาน  
                  ๒. เมื่อมีการทบทวนกระบวนการ ข้ันตอนการปฏิบัติงานและมาตรฐานงาน 
 
๑๒. ภาคผนวก  
     แบบฟอร์มการปฏิบัติงานพัฒนา และสร้างเสริมสมรรถภาพ ก าลังพล ทร.:  
        ๑๒.๑ แบบนัดหมายการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย กาลังพล ทร.  
        ๑๒.๒ แบบลงทะเบียนเข้ารับการพัฒนา/สร้างเสรมิสมรรถภาพทางกาย กาลังพล ทร. 
        ๑๒.๓ แบบบันทึกข้อมูลสุขภาพเบื้องต้น กาลังพล ทร.   
        ๑๒.๔ แบบรายงานผลการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ส่วนบุคคล   
        ๑๒.๕ แบบรายงานผลการพัฒนา/สร้างเสริมสมรรถภาพทางกาย ส่วนรวม                                                        
                                            
           
 
 
 
 

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
การสร้างเสริมสุขภาพและการพัฒนา
สมรรถภาพ 

สนง.คณะกรรมการ 
PMQA รพ.ฯ 

เลขานุการ
คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 

จนกว่าจะมีแก้ไข 



๑ 
 

 
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี 
รายละเอียดการ

แก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ต.ประยงค ์เต็มเต๊ะ น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 
  หน.งานป้องกันโรคติดต่อ รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  
      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 



๒ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๖        

 
สารบัญ 

 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๔ 
 ๓. ขอบเขต   ๕ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๕ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๕ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๕ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๕ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๕ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๖ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๖ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๖ 
 ๑๒. ภาคผนวก   ๖ – ๑๔ 
      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๓ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓   ของ  ๖        

 
๑. วัตถุประสงค์ 
    เพ่ือเป็นแนวทางการปฏิบัติงานในการเฝ้าระวังและสอบสวนโรค 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔    ของ  ๖        

๒. ผังกระบวนการท างาน 

 
 
 

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
มาตรฐาน

เวลา 
ข้อก าหนดของ

กระบวนการ 
ผู้รับผิดชอบ 

ขั้นตอน 

1 
 

 ๒วัน 
 

 
 

กกป.รพ.ฯ 

2  
๓ วัน 

 
 

กกป.รพ.ฯ 

3  ๑วัน   
 
 

ผู้บริหาร รพ.ฯ 

4 
 
 
 

 
๕ วัน 

 

 
 

 

กกป.รพ.ฯ/จนท.
กกป.ในพื้นที่ 

5 
 
 
 

 ๕ วัน 
 
 

 

กกป.รพ.ฯ 

6 
 
 
 

 ๑ วัน  
 กกป.รพ.ฯ/จนท.

กกป.ในพื้นที่ 

7 
 
 
 

 ๒ วัน 
 
. 

 

 กกป.รพ.ฯ/จนท.
กกป.ในพื้นที่ 

8 
 

 ๕วัน 
 

 กกป.รพ.ฯ/จนท.
กกป.ในพื้นที่ 

9 
 

 ๑ วัน 
 
 

 
กกป.รพ.ฯ 

รวม ๒๘วัน   

๘.๑ กกป.รพ.ฯ ตรวจสอบ
โรคติดต่อท่ีต้องด าเนินการเฝ้าระวัง 

๘.๒ กกป.รพ.ฯจัดท าแผนป้องกันและจัดการโรคระบาดท่ีส าคัญ 

อนุมตั ิ

ไม่อนุมตั ิ
๘.๓ ผอ.รพ.ฯ
พิจารณาอนุมัติ 

๘.๗ หน่วยงานท่ี
เก่ียวข้องท าคู่มือ
การปฏิบัติงานท่ี
รองรับตามแผนฯ 

8.4 กกป.รพ.ฯแจกจ่ายแผนฯให้กับหน่วยงาน
ท่ีเก่ียวข้อง 

๘.๘ กกปรพ.ฯ.เฝ้า
ระวังโรคติดต่อ 

๘.๕ กกป.รพ.ฯ ด าเนินการซักซ้อมแผนฯ 

๘.๙ มีการแจ้งข่าวโรคระบาด 

แผนฯไม่เหมาะสม 

ไม่ใช่โรคระบาด 

๘.๖ กกป.รพ.ฯ 
ประเมินผลการ
ซักซ้อมแผนฯ 

๘.๑๐ ตรวจสอบและ
ยืนยันการเกิดโรคระบาด 

แผนฯเหมาะสม 

ยืนยันการเกิดโรคระบาด 

๘.๑๑ ทุกหน่วยท่ีเก่ียวข้องร่วมควบคุมโรคตามแผน
ฯ 

๘.๑๒ กกป.รพ.ฯ รายงานผลการปฏิบัติการควบคุมโรคติดต่อ 



๕ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๕    ของ  ๖        

 
๓. ขอบเขต    
     ๓.๑ เริ่มจาก กกป.รพ.ฯ.ตรวจสอบโรคติดต่อที่ต้องด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน ทร.จากน้ัน จัดท ามาตรการ
และตัวชี้วัดที่ส าคัญที่ต้องด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน ทร. เสนอ รพ.ฯพิจารณาอนุมัติ ถ้าไม่เห็นด้วย กกป.รพ.ฯ 
น ามาปรับปรุงรายละเอียดตัวชี้วัดให้สอดคล้องกับความเห็น เมื่อตรวจสอบความครอบคลุม เสร็จสมบูรณ์เรียบร้อยแล้ว เสนอให้ 
ผอ.รพ.ฯพิจารณาอนุมัติ เมื่อลงนามอนุมัติแล้ว แจ้งให้แก่หน่วยแพทย์ ทร.ทราบน าไปใช้เป็นแนวทางในการด าเนินงานและจัดท า
คู่มือการปฏิบัติที่รองรับมาตรการฯ จากน้ัน ด าเนินการซักซ้อมมาตรการฯตามวาระที่เหมาะสม และประเมินผลการซักซ้อม
มาตรการฯ ถ้าไมเ่หมาะสมแจ้งให้ กกป.รพ.ฯปรับแก้ไขมาตรการฯให้เหมาะสมสู่การน าไปใช้ปฏิบัติได้จริง 

     ๓.๒ กกป.รพ.ฯ /หน่วยแพทย์ ทร.ด าเนินการเฝ้าระวังฯตามระบบเครือข่ายการเฝ้าระวังและสอบสวนโรคเมื่อได้รับการแจ้งข่าว 
กกป.รพ.ฯ./หน่วยแพทย์ ทร./เจ้าหน้าที่ กกป.ในพ้ืนที่ออกด าเนินการสอบสวนโรคตรวจสอบและยืนยันการเกิดโรคระบาดให้ได้
ตามหลักเกณฑ์หรือนิยามโรคที่ก าหนด และใช้มาตรการควบคุมโรคฯ  เมื่อด าเนินการเสร็จสิ้นแล้ว หน่วยแพทย์ ทร.รายงานผลการ
สอบสวนและควบคุมโรคส่งให้ กกป.รพ.ฯสรุปผลการปฏิบัติภาพรวมของแต่ละหน่วยเสนอให้ พร.ทราบ     
๔. ความรับผิดชอบ    
    ๔.๑ ผอ.รพ.ฯ ลงนามอนุมัติ มาตรการควบคุมและเฝา้ระวังการแพร่ระบาดของโรค แจ้งหน่วยแพทย์ ทร.ทราบ  
 ๔.๒ ผอ.กกป.รพ.ฯลงนาม มาตรการควบคุมและเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรค ระดับหน่วยงาน ท่ี ก ากับดูแล เสนอ พร. 
 ๔.๓ หน.กลุ่มงานป้องกันและควบคุมโรค กกป.รพ.ฯมีหน้าท่ีดังต่อไปน้ี           
          ๔.๓.๑ ตรวจสอบโรคหรือกลุ่มอาการของโรค และจัดท ามาตรการที่ต้องด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน ทร. 
          ๔.๓.๒ รวบรวมและด าเนินการจัดท ารายละเอียดตัวชี้วัด (KPI Template) กระบวนการป้องกันและจัดการโรคติดต่อ 
          ๔.๓.๓ ติดตามผลการด าเนินงาน และให้ค าปรึกษา แนะน าในการด าเนินงานตามมาตรการควบคุมและเฝ้าระวังการแพร่
ระบาดของโรคใน ทร.ให้แก่หน่วยแพทย์ ทร./จนท.กกป.ในพ้ืนที่    
๕. ค าจ ากัดความ 
    - การเฝ้าระวังและสอบสวนโรค หมายถึง การติดตามสังเกตและวิเคราะห์ อย่างสม่ าเสมอ และต่อเน่ือง เพ่ือให้ทันต่อการ
เปลี่ยนแปลงของลักษณะการเกิด และการกระจายของโรคภัยไข้เจ็บต่างๆ และสามารถสอบ สวนโรคเมื่อเกิดโรคข้ึนตาม
รายละเอียดของ บุคคล เวลา สถานที่และสามารถควบคุมโรคไม่ให้แพร่กระจายไปในวงกว้างได้ 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
    ๖.๑ กาลังพล ทร. ได้รับการป้องกัน และจัดการโรคติดต่อ 19 โรค ตามมาตรการป้องกนั ควบคุมโรค กกป.พร. 
พ.ศ.๒๕๕๗ 

๗. ตัวชี้วัด 
    ๗.๑ ร้อยละของการปฏิบัติตามแผนป้องกันควบคุมโรค  
    ๗.๒ ร้อยละของการป่วยเจ็บ และการสูญเสียจากโรคติดต่อ    
 ๗.๓ร้อยละของหน่วยที่ด าเนินกิจกรรมเฝ้าระวังและสอบสวนโรคใน ทร.ตามมาตรฐานที่ก าหนด 
๘.ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
    ๘.๑ กกป.รพ.ฯ ตรวจสอบโรคติดต่อที่ต้องด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรค  พิจารณาจากโรคที่มักเป็นปัญหาการ
แพร่ระบาดในชุมชนทหาร ตลอดจนโรคที่กระทรวงสาธารณสุขได้เฝ้าระวังเป็นกรณีพิเศษ 
    ๘.๒ กกป.รพ.ฯจัดท าแผนป้องกันและจัดการโรคระบาดที่ส าคัญต่อ หน่วย ทร. ตรวจสอบข้อมูลจากหน่วยผู้แจ้งเพ่ือเป็น
แนวทางประกอบการพิจารณา 
    ๘.๓ ผอ.รพ.ฯ พิจารณาอนุมัติแผนฯ 



๖ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานป้องกันโรคติดต่อ 
รหัสเอกสาร : CP4.1.4 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๖    ของ  ๖        

    
     ๘.๔ กกป.รพ.ฯ แจกจ่ายแผนฯให้กับหน่วยงานที่เกี่ยวข้องมาตรการควบคุมและเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน  มาตรการ
ป้องกันและเฝ้าระวังโรคลมร้อน (Heat Stroke) ในก าลังพล.ทร. 
    ๘.๕ กกป.รพ.ฯ ด าเนินการซักซ้อมแผนฯตามวาระที่เหมาะสม ระบบเครือข่ายการเฝ้าระวังและสอบสวนโรค 
    ๘.๖ กกป.รพ.ฯ ประเมินผลการซักซ้อมแผนฯระบบเครือข่ายการเฝ้าระวังและสอบสวนโรค 
    ๘.๗ หน่วยงานที่เกี่ยวข้องท าคู่มือการปฏิบัติงานที่รองรับตามแผนฯหน่วยควบคุมสอบสวนโรคต้องวิเคราะห์ยืนยันการระบาด
ให้ได้ตามหลักเกณฑ์หรือนิยามโรคที่ก าหนด 
    ๘.๘ กกป.รพ.ฯ เฝ้าระวังโรคติดต่อใน ทร.ใช้มาตรการควบคุมโรค 
    ๘.๙ มีการแจ้งข่าวโรคระบาดรายงานผลการสอบสวนและควบคุมโรค 
    ๘.๑๐ กกป.รพ.ฯ ตรวจสอบและยืนยันการเกิดโรคระบาด 
    ๘.๑๑ ทุกหน่วยที่เก่ียวข้องร่วมด าเนินการควบคุมโรคตามแผน 
    ๘.๑๒กกป.รพ.ฯรายงานผลการปฏิบัติการควบคุมโรคติดต่อ      
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
    ๙.๑ อทร. ๙๓๐๓ การป้องกัน และควบคุมโรค 
    ๙.๒ คู่มือเวชศาสตร์ป้องกันกองทัพเรือ 
    ๙.๓ คู่มือการด าเนินงานทางระบาดวิทยา กระทรวงสาธารณสุข พ.ศ.๒๕๔๒ 
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร  
  

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
งานป้องกัน
โรคติดต่อ 

สนง.คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

เลขานุการคณะกรรมการ 
PMQA รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 
 

จนกว่าจะมีแก้ไข 

 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
 ๑๑.๑ การน าเสนอผลการปฏิบัติงาน 
 ๑๑.๒ การรายงานผลการปฏิบัติงาน 
    ๑๑.๓ การสุ่มตรวจตามกระบวนการเมื่อมีการทบทวนมาตรการหรือพบอุปสรรคในการด าเนินงานการควบคุมและป้องกัน
โรคติดต่อ  
๑๒. ภาคผนวก 
      ๑๒.๑ เอกสารหมายเลข ๑ โรคหรือกลุ่มอาการของโรคที่ต้องเฝ้าระวังสอบสวนโรคใน ทร.     
   ๑๒.๒ เอกสารหมายเลข ๒ การเฝ้าระวัง การสอบสวนและควบคุมโรค 
   ๑๒.๓ เอกสารหมายเลข ๓ การเฝ้าระวัง การสอบสวนโรคใน ทร. 
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เอกสารหมายเลข ๑ 

 โรคหรือกลุ่มอาการของโรคที่ต้องเฝา้ระวังสอบสวนโรคใน ทร.  
โรคหรือกลุ่มอาการของโรคที่ต้องด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน ทร. ได้พิจารณาจากโรคที่มักเป็นปัญหา

การแพร่ระบาดในชุมชน ตลอดจนโรคที่กระทรวงสาธารณสุขได้เฝ้าระวังเป็นกรณีพิเศษเพ่ือการควบคุม เป็นโรคในกลุ่มที่มีการเจ็บป่วย
รุนแรง หรือมีผลกระทบร้ายแรงต่อชุมชน และแพร่ระบาดอย่างรวดเร็วในชุมชนทหาร ในเบื้องต้น กกป.พร.ได้พิจารณาก าหนดไว้
จ านวน 19 โรค โดยแบบสอบสวนโรคเฉพาะรายสามารถดาวน์โหลดได้ที่ www.nmd.go.th/preventmed/download 

 
โรคหรือกลุ่มอาการของโรคที่ต้องเฝา้ระวังสอบสวนโรคใน ทร.  

โรค 
MODE OF 

TRANSMISSION 
การชันสูตร แนวทางการควบคุม 

1. กลุ่มอุจจาระร่วงอย่าง
แรง (Cluster of food  
poisoning , Cholera) 

อาหาร,น้ า,ภาชนะ Stool Culture / 
Rectal Swab Culture 

- รักษาผู้ป่วยและพาหะ 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลอาหาร 
- การสุขวิทยาส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
- Chemoprophylaxis ผู้สัมผัสโรค 

2.วัณโรคปอด 
(Tuberculosis) 

Droplet/ Airborne Sputum exam / 
Culture 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
- การสุขวิทยาส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
- Vaccine 

3. ไข้สมองอักเสบ 
(Encephalitis) 

พาหะ ได้แก่ยุง Culex 
แหล่งรังโรค ได้แก่ หมู  

IgM ใน CSF / Serum - การรักษาผู้ป่วย 
- การก าจัดยุงพาหะ 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
- การป้องกันส่วนบุคคล 
- Vaccine 

4. ไข้กาฬหลังแอ่น  
(Meningococcal    
    Meningitis) 

Droplet CSF Culture / 
Heamoculture 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
- การสุขวิทยาส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
- Chemoprophylaxis ผู้สัมผัสโรค 

5. โรคพิษสุนัขบ้า 
    (Rabies) 
 

สุนัขและสัตว์เลี้ยงลูกด้วย
นม 

- Clinical Criteria 
- LAB Criteria 

- Mortality rate 100 % 
-Vaccine ผู้สัมผัสโรค 
- การควบคุมสัตว์รังโรค / สัตว์ป่วย 

6. ไข้เลือดออก 
   (Dengue Hemorrhagic    
    Fever) 

ยุง Adesพาหะ  - CBC / IgM 
- HI 

- การรักษาผู้ป่วย 
- การก าจัดยุงพาหะ/แหล่งเพาะพันธ์ุยุง 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
  ป้องกันส่วนบุคคล 
 

                                     

 

http://www.nmd.go.th/preventmed/download
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โรค 
MODE OF 

TRANSMISSION 
การชันสูตร แนวทางการควบคุม 

7. โรคแอนแทรกซ์ 
(Anthrax) 
 

สัมผัสเชื้อ / Spore 
- Cutaneous A 
- Intestinal A 
- Pulmonary A 

- Gram Stain 
- Culture จาก แผล 
อุจจาระ เสมหะ 

- การรักษาผู้ป่วย 
- ควบคุมสัตว์รังโรค 
- การสุขวิทยาส่วนบุคคล 
- การป้องกันส่วนบุคคลผู้มีอาชีพเชือด/ 
ช าแหละ / ขายเน้ือสัตว์ 

8. โรคฉ่ีหนู 
(Leptospirosis) 

สัมผัสเชื้อจากปสัสาวะหนู - Screening test 
- Confirmation test 

- การรักษาผู้ป่วย 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- ควบคุมสัตว์รังโรค 

9. โรคคอตีบ 
 (Diphtheria) 
 

Droplet Throat  swab 
Culture 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
- Vaccine / Chemoprophylaxis 

10. โรคไอกรน 
     (Pertussis) 

Droplet Nasopharyngeal 
Swab 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- Vaccine / Chemoprophylaxis 
  ผู้สัมผัสโรค 

11.โรคโปลโิอ 
    (Poliomyelitis) 

Fecal Oral route - Clinical Criteria 
- แยกvirus ได้จาก 
อุจจาระ 

- การรักษาผู้ป่วย 
- การสุขวิทยา 
- Vaccine 

12. โรคปอดบวมที่มี 
     ประวัติสัมผัสสัตว์ 
ปีก 
(Pneumonia) 
 

สัมผัสสัตว์ปีก 
ป่วย / ตาย 

Nasopharyngeal 
swab 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การควบคุมสัตว์รังโรค / สัตว์ป่วย 
- การสุขวิทยาส่วนบุคคล 
- การป้องกันส่วนบุคคลผู้มีอาชีพเชือด/ 
ช าแหละ / ขายสัตว์ปีก 

13. โรคเย่ือบุตา 
อักเสบ 
(Conjunctivitis) 

Direct / Indirect 
Contact 

Viral culture  จาก 
Conjunctival swab 
 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การเฝ้าระวังผู้สัมผัสโรค 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 

14.โรคหัด 
 (Measles) 
 

Droplet IgM - การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การเฝ้าระวังผู้สัมผัสโรค 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ                                   

15.โรคหัดเยอรมัน 
(Rubeola) 
 

Droplet IgM - การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การเฝ้าระวังผู้สัมผัสโรค 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 



๙ 
 

- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
 

16. โรคไข้สุกใส 
(Chicken pox, Varicella, 
Shingles) 
 

Droplet Tzanck Smear  
IgM 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การเฝ้าระวังผู้สัมผัสโรค 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 

17. โรคมือ เท้าปาก      
(Hand,foot and     
mouth disease) 

Droplet - Viral culture  
- Serology 

- การรักษาผู้ป่วย / การแยกผู้ป่วย 
- การสุขวิทยา / ป้องกันส่วนบุคคล 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 

18. บาดทะยัก   
(Tetanus) 
 

Contact - Culture - การรักษาผู้ป่วย 
- การสุขวิทยา 
- การท าลายเชื้อ / ปราศจากเชื้อ 
- Vaccine 

19.โรคชิคุนกุนย่า  
(Chikungunya) 
 

ยุง Adesพาหะ  - CBC / IgM 
- HI 

- การรักษาผู้ป่วย 
- การก าจัดยุงพาหะ/แหล่งเพาะพันธ์ุยุง 
- การปรับปรงุสุขาภิบาลสิง่แวดล้อม 
ป้องกันส่วนบุคคล 

 

เอกสารหมายเลข ๒ 

การเฝ้าระวัง การสอบสวนและควบคุมโรค 
การเฝ้าระวังโรคทางระบาดวิทยา 

หมายถึง การติดตาม สังเกต และพินิจพิจารณาอย่างสม่ าเสมอและต่อเน่ือง เพ่ือให้ทันต่อการเปลี่ยนแปลง (dynamic 
process) ของลักษณะการเกิดโรค ภัย ไข้ เจ็บ ต่างๆ รวมทั้งองค์ประกอบที่มีอิทธิพลต่อการเปลี่ยนน้ันๆ จากข้อมูลข่าวสารต่างๆ 
(data+information) ทั้งในภาวะปกติและภาวะผิดปกติของเหตุการณ์และต้องให้รายละเอียดในหัวข้อของบุคคลเวลา และสถานที่ 
การด าเนินงานเฝ้าระวังทางระบาดสามารถแบ่งได้ดังน้ี 
 1. Active Surveillanceเป็นการด าเนินงานเฝ้าระวังโรค โดยผู้รวบรวมข้อมูลเข้าไปติดตามปัญหาที่ท าการเฝ้าระวัง
อย่างใกล้ชิดตลอดเวลา เมื่อพบก็ท าการบันทึกรวบรวมข้อมูลทันทีท าให้ทราบลักษณะปัญหาได้อย่างรวดเร็ว และควบคุมคุณภาพ
ของข้อมูลได้ด้วยตนเอง ได้ผลดีในการเฝ้าระวังระยะสั้นๆ และพ้ืนที่ไม่กว้างมากนักนิยมใช้กับโรคที่หายาก (rare disease) แต่มี
ความส าคัญ และต้องการความครบถ้วนสูง 

2. Passive Surveillance เป็นวิธีการด าเนินงานเฝ้าระวังโรคก าหนดให้ผู้บริการตามสถานบริการทางการแพทย์ ซึ่ง
ผู้ป่วยด้วยโรคที่อยู่ในข่ายเฝ้าระวังไปรับบริการ เป็นผู้บันทึกและรวบรวมข้อมูล ต้องตรวจสอบคุณภาพของข้อมูล อยู่ตลอดเวลา 
และควบคุมการรายงานให้สม่ าเสมอการเฝ้าระวังวิธีน้ีได้ผลดีกับการติดตามปัญหา สาธารณสุขทั่วไป และกินพ้ืนที่กว้าง ไม่มี
ข้อจ ากัดในด้านเวลาด าเนินการ ดังน้ันจึงเหมาะในการติดตามลักษณะการเปลี่ยนแปลงของปัญหาตามฤดูกาล หรือรอบปี จุดอ่อน
ที่พบบ่อยวิธีน้ี คือ ความไม่สม่ าเสมอ และความล่าช้าของการส่งรายงาน 

3. Sentinel Surveillance(การเฝ้าระวังเฉพาะพ้ืนที่)เป็นการเฝ้าระวังโดยก าหนดพ้ืนที่ที่คัดเลือกข้ึนมาในโรคใดโรค
หน่ึง จ าเป็นต้องก าหนดจ านวนตัวอย่างที่ได้วางไว้ วิธีการน้ีไม่ค านึงถึงความครบถ้วนของจ านวนผู้ป่วย แต่ให้ความเชื่อถือได้ดีกว่า 
รวดเร็วกว่า แต่เสียค่าใช้จ่ายสูง และเหมาะกับโรคที่ต้องเฝ้าระวังบางโรคเท่าน้ัน  
การสอบสวนโรคทางระบาดวิทยา 
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 หมายถึง กิจกรรมที่ส าคัญทางระบาดวิทยา เพ่ือค้นหาข้อเท็จจริงที่เกี่ยวกับการเกิดโรคภัยไข้เจ็บที่เป็นปัญหาทาง
สาธารณสุข ด้วยการรวบรวมข้อมูลรายละเอียดทางด้านการระบาดวิทยาสิ่งแวดล้อม และการชันสูตรทางห้องปฏิบัติการ เพ่ือให้ได้
ปัจจัยส าคัญที่จะอธิบายถึงสาเหตุการเกิดโรค หรือการระบาดของโรค หรือเหตุการณ์น้ัน 
การสอบสวนโรคทางระบาดวิทยามีการด าเนินการ 2ลักษณะ คือ 
 1.การสอบสวนผู้ป่วยเฉพาะราย (Individual Case Investigation) โรค หรือ ปัญหาสาธารณสุขที่ส าคัญในประเทศ
ไทย จ าเป็นต้องท าการสอบสวนทันทีทันใดที่ทราบข่าว รวบรวมข้อมูลเพ่ือหารายละเอียดข้อเท็จจริง ของการเกิดโรคน้ันๆ ทันทีมี
ข้ันตอน(Steps of investigation)ดังน้ี 

   1.1รวบรวมข้อมูลการป่วยของผู้ป่วย ได้จาก 
    1.1.1 โรงพยาบาลการพบผู้ป่วย ญาติ เพ่ือซักประวัติการพบแพทย์ผู้ให้การรักษา เพ่ือทราบการวินิจฉัย รวมทั้ง
รายละเอียดในการตรวจชันสูตรยืนยันการวินิจฉัย 
 1.1.2 บ้านผู้ป่วย การตามไปสอบสวนที่บ้านยังมีความจ าเป็น เพราะเป็นช่องทางจะได้ข้อมูลสภาพแวดล้อมที่ท าให้เกิด
โรคอันจะช่วยประกอบให้ได้ปัจจัยที่ส าคัญทางระบาดวิทยาสมบูรณ์ข้ึน   

1.2 ค้นหาขอบเขตการกระจายของโรคในคน 
  1.2.1ผู้สัมผัสผู้สัมผัสในครอบครัวเดียวกัน ผู้สัมผัสในชุมชน ซึ่งอาจอยู่ในบริเวณที่ท างานเดียวกับผู้ป่วย ห้องเรียน
เดียวกัน บ้านใกล้กันในชุมชน 
1.2.2 การค้นหาผู้ป่วยรายอื่นต้องค้นหาให้แน่ใจว่าไม่มีผู้ป่วยเกิดข้ึนตามหลังผู้ป่วยที่ราก าลังสอบสวนอยู่ (index case) และรวม
ไปถึงผู้ป่วยก่อน index case ด้วย เพราะอาจเป็นแหล่งโรคแพร่มาให้ผู้ป่วยได้ 
 1.2.3ในกรณีที่พบผู้ป่วยรายอื่นที่เกิดการป่วยตามหลัง index case ผู้สอบสวนควรท าการตรวจสอบข้อมูลการเฝ้าระวัง
โรคของพ้ืนที่น้ัน รวมทั้งรายละเอียดต่างๆ เพ่ือให้แน่ใจว่าเกิดการระบาดเกิดข้ึนหรือไม่ หากมีลักษณะว่าเกิดการระบาดจะต้อง
เปลี่ยนไปเป็นการสอบสวนการระบาดแทน 

1.3 การเก็บตัวอย่างการส่งตรวจ 
ข้ันตอนน้ีจะช่วยให้มั่นใจว่าการเกิดโรคซึ่งมีผู้ป่วยไปรับบริการเพียงรายเดียวน้ัน เชื้อโรคที่เป็นสาเหตุ ได้แพร่กระจา ยไปใน
สิ่งแวดล้อม และผู้สัมผัสมากน้อยเพียงไร ตัวอย่างการส่งตรวจที่ต้องให้ความส าคัญได้แก่ ตัวอย่างจากผู้สัมผัสและจากสิ่งแวดล้อม 
ซึ่งสัมผัสกับโรคที่เราพบในผู้ป่วยที่เป็น index case  

1.4การควบคุมโรค 
เพ่ือความคุมโรคไม่ให้มีการแพร่กระจายต่อไป จนเกิดการระบาดข้ึน ต้องรีบด าเนินการท าลายเชื้อโรคในสิ่งแวดล้อม และในผู้
สัมผัสที่ได้รับเชื้อ เมื่อพบผู้ที่แสดงอาการป่วยจ าเป็นที่จะต้องรีบด าเนินการควบคุมโรคตามข้ันตอนโดยเร็ว  
       2.การสอบสวนการระบาดการสอบสวนการระบาดน้ี เป็นกิจกรรมทางระบาดวิทยาที่ประกอบด้วยการศึกษาระบาดวิทยา
เชิงพรรณนา (Descriptive Epidemiology) เพ่ือให้เห็นขนาด ขอบเขต และการกระจายของปัญหา ตามบุคคล เวลา สถานที่ และ
ระบาดวิทยาเชิงวิเคราะห์ (Analytical Epidemiology)มีข้ันตอน (Steps of investigation)ดังน้ี 

 2.1 ตรวจสอบให้เกิดการวินิจฉัยโรค(Verify diagnosis) 
 ต้องทราบการวินิจฉัยโรคที่เป็นปัญหาโดยเข้าไปในพ้ืนที่ที่เกิดเหตุ  ได้แก่  สถานที่ให้การรักษาพยาบาลผู้ป่วยตามข่าว  
รวมทั้งผู้ป่วยมีอาการ  และแสดงอาการอะไรบ้าง  เพ่ือเป็นแนวทางในการค้นหาผู้ป่วยรายอื่นๆ ต่อไป 
 2.2 ยืนยันว่ามีการระบาดจริง(Confirm existence outbreak) 
เพ่ือตรวจสอบให้แน่ใจว่า  มีการระบาดจริงโดยเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนกับประชากรจ านวนมากในช่วงเวลาน้ัน  ในลักษณะของ  
outbreak  จะเห็นได้ชัด    การเปรียบเทียบท าให้เห็นว่าความถ่ีของการเกิดโรคตามที่เป็นข่าวน้ัน  มากกว่าปกติ  เกินกว่าความ
คาดหมายหรือไม่  (>x+2.sd)  ซึ่งบางครั้งอาจต้องแยกเปรียบเทียบไปทีละพ้ืนที่ย่อยจึงจะยืนยันได้ว่ามีการระบาดจริง  
ขณะเดียวกันก็จะได้แนวทางว่าบริเวณพ้ืนที่ใดบ้างที่มีการเสี่ยงต่อโรคสูง (high  risk  area)  เพ่ือการค้นหาผู้ป่วยเพ่ิมเติมต่อไป 
 2.3ค้นหาผู้ป่วย (Active case finding) 
 เมื่อคนกลุ่มหน่ึงได้รับตัวก่อโรค  (Agent)  เข้าไปแล้วจะแสดงผลการตอบสนอง ในระดับต่างๆ  กัน  เช่น ติดเชื้อแต่ไม่มี
อาการ (carrier)  ป่วยเล็กน้อยแล้วหายได้เองโดยไม่ต้องรักษา  ป่วยต้องการรักษา  เราได้พบผู้ป่วย  เพียงส่วนเดียวเท่าน้ันของ
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ปัญหาทั้งหมด  ซึ่งยังไม่ได้รวมกรณีปัญหาที่รุนแรงมากจนมีอีกส่วนหน่ึงที่เสียชีวิตไปก่อน  หมายความว่าจ านวนผู้ป่วยที่เราได้รับ
แจ้งหรือที่ทราบจากข่าวไม่ใช่จ านวนผู้ป่วยทั้งหมด  ในการระบาดครั้งน้ัน  จึงจ าเป็นต้องหาผู้ป่วยเพ่ิมเติม เพ่ือจะได้ทราบถึงขนาด
และขอบเขตความรุนแรงของการระบาด  รวมทั้งข้อมูลผู้ป่วยทั้งหมด  ซึ่งจะช่วยบอกลักษณะของกลุ่มประชากรที่เสี่ยงต่อโรคได้ 
  
 2.4แสดงลักษณะ (Characterization) ปัญหาการระบาด ในรูปแบบความสัมพันธ์ของ เวลา สถานที ่และบคุคล 
จากข้อมูลรายละเอียดในการค้นหาผู้ป่วยทั้งหมดเมื่อน ามาวิเคราะห์ความสัมพันธ์ระหว่างตัวแปรที่ส าคัญทางระบาดวิทยาคือ เวลา 
สถานที่ และบุคคลแล้วน าเสนอด้วยวิธีการทางสถิติ จะท าให้เห็นลักษณะที่ส าคัญของปัญหาการระบาดในครั้งน้ันได้อย่างชัดเจน 
 2.5พิสูจน์สมมติฐานเพื่อค้นหาแหล่งโรคและวิธีการถ่ายทอดโรค 
สมมติฐาน เป็น “การคาดเดา” ของผู้สอบสวนการระบาดเพ่ือตอบค าถามท่ีอยู่ในวัตถุประสงค์ของการสอบสวนการระบาดครั้งน้ัน 
เกิดจากข้อมูลข่าวสารข้อความรู้ ท่ีได้จากระบาดวิทยาเชิงพรรณนาของการระบาดน้ัน โดยเฉพาะในส่วนของชนิดแหล่งโรค ซึ่งได้
จากลักษณะ Epidemic Curve และบริเวณที่เป็นแหล่งโรคจากลักษณะของ Area mapping เมื่อสมมติฐานเหล่าน้ีได้รับการ
ทดสอบจะท าให้แน่ชัดในเรื่องของแหล่งโรค และวิธีการถ่ายทอดโรค ตลอดจนปัจจัยต่างๆ ที่เป็นสิ่งก าหนด (Determinants) ที่
สนับสนุนให้เกิดการระบาดครั้งน้ันในที่สุด 
 2.6การให้ค าแนะน าเพื่อความคุมการระบาด 
 เมื่อทราบสาเหตุของการระบาดรวมทั้งรายละเอียดที่ส าคัญอื่นๆ ควรที่จะสรุปข้อมูลการระบาด และค าแนะน าเพ่ือ
ควบคุมการระบาดครั้งน้ีให้สงบโดยเร็ว โดยเฉพาะการป้องกันไม่ให้มีการถ่ายทอดโรคจากแหล่งโรคเพ่ิมข้ึน รวมทั้งการด าเนินการ
ควบคุมการระบาดที่ด าเนินการไป 
การควบคุมโรคทางระบาดวิทยา 
       ใช้มาตรการควบคุมโรคได้แก่ มาตรการต่อคน มาตรการต่อเชื้อและมาตรการป้องกันโรคต่อสิ่งแวดล้อม มีรายละเอียด ดังน้ี 

1.มาตรการต่อคน ประกอบด้วยมาตรการที่ด าเนินต่อผู้ป่วย, ผู้สัมผัส และชุมชน 
  1.1ผู้ป่วย ประกอบด้วยข้ันตอนการรักษาพยาบาล การอพยพเคลื่ อนย้าย การเก็บตัวอย่าง การตรวจทาง

ห้องปฏิบัติการ การผ่าตรวจศพ ส าหรับบุคลากรจะต้องเน้นเรื่องการป้องกันตัวซึ่งประกอบด้วย 4 ชนิด ข้ึนอยู่กับความรุนแรงของ
โรค ลักษณะการแพร่กระจายเชื้อ มาตรการป้องกันตัวทั่วไปที่มีประสิทธิผลมากท่ีสุดคือ การล้างมือให้สะอาดหลังสัมผัสผู้ป่วยหรือ
ผู้สงสัยนอกจากน้ีบุคลากรต้องมีความรู้ในการใช้อุปกรณ์ป้องกันตัว ตลอดจนข้ันตอนการท าลายเชื้อด้วย 
  ระยะเวลาป้องกันตัวหรือการแยกกัก  ข้ึนอยู่กับระยะแพร่เชื้อของโรคติดต่อต่างๆ แต่ถ้ายังไม่ทราบเชื้อก่อโรค 
ระยะติดต่อจะก าหนดจากข้อมูลทางระบาดวิทยา จากการสอบสวนโรค 
  การดูแลรักษา  การแยกกักผู้ป่วยอย่างเข้มงวดเป็นเรื่องจ าเป็นในหลายกรณี แต่การรักษาพยาบาล     ผู้ป่วย
อาการหนักก็ต้องด าเนินการควบคู่ไปด้วย   
  การอพยพเคลื่อนย้าย  ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยเป็นระยะทางไกลๆ ถ้าผู้ป่วยมีอาการหนัก ควร
พิจารณาด าเนินการต้ังแต่เริ่มอาการแสดง  โดยในระหว่างการเคลื่อนย้าย ควรมีเครื่องมืออุปกรณ์ที่จ าเป็นประจ ารถพยาบาล 
  การท าลายเชื้อ  ได้แก่ การก าจัดสิ่งขับถ่าย อาเจียน ปัสสาวะ สารคัดหลั่ง น้ ามูกน้ าลาย เสื้อผ้า ผ้าปูที่นอน 
หมอน จะต้องกระท าอย่างปลอดภัย  ข้ึนกับลักษณะการแพร่กระจายเชื้อต้องใช้น้ ายาฆ่าเชื้อ หรือการเผาท าลาย  ถ้าสิ่งของ
ปนเปื้อนจะต้องขนย้ายจะต้องใช้ข้ันตอนการใส่ถุงสองชั้นเสมอ  ส่วนการท าลายเชื้อของห้องผู้ป่วยแยก จะด าเนินการเฉพาะบาง
โรค ถ้าศพผู้ป่วยเสียชีวิตเป็นแหล่งเชื้อโรคจะต้องห่อศพด้วยผ้าชุบน้ ายาฆ่าเชื้อ เช่น  ฟอร์มัลดีไฮด์แล้วห่อด้วยผ้าพลาสติกใส่ใน
ถุงพลาสติกผนึกปิดถุง  หลีกเลี่ยงการจับต้องศพ 

1.2. ผู้สัมผัสบุคคลที่สัมผัสหรือใกล้ชิดผู้ป่วยในระยะติดต่อ เสี่ยงที่จะเจ็บป่วยและกลายเป็นแหล่งแพร่โรคต่อไป ต้อง
ประเมินและด าเนินมาตรการเป็นระยะๆ มาตรการต่างๆ ที่อาจน ามาใช้กับผู้สัมผัสประกอบด้วย 
การกักกันโรค(Quarantine)เพ่ือจ ากัดการเดินทางของผู้สัมผัสโรคที่ยังไม่มีอาการเจ็บป่วย การกักกันโรคมี 4 ระดับ ข้ึนกับระยะ
ติดต่อของโรค ความใกล้ชิดของผู้สัมผัส หลังจากผ่านช่วงระยะเวลาหน่ึงจ านวนผู้สัมผัสโรคจ านวนมากอาจจะต้องถูกมาตรการการ
กักกันโรค การแยกแบ่งเป็นกลุ่มตามเวลาท่ีคาดว่าจะเกิดอาการโดยค านวณระยะฟักตัว 

1.3 การติดเชื้อของชุมชน  
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     1.3.1 การรณรงค์สร้างเสริมภูมิคุ้มกันฉุกเฉินในกรณีที่เป็นโรคที่สามารถป้องกันได้ด้วยวัคซีน ปกติการสร้างเสริม
ภูมิคุ้มกันเป็นมาตรการป้องกันโรคในผู้ที่เสี่ยง โดยการสร้างภูมิคุ้มกันก่อนสัมผัสโรคล่วงหน้า และต้องฉีดหลายเข็ม ส าหรับการ
สร้างเสริมภูมิคุ้นกันทางอ้อม (Passive immunization) ข้ึนอยู่กับข้อบ่งชี้จ าเพาะของแต่ละโรคและผลิตภัณฑ์  

1.3.2การสั่งห้ามผู้คนจ านวนมากชุมนุมกัน การจ ากัดการเดินทาง อาจรวมถึงการจัดต้ังเขตห้ามออกเดินทางนอกพ้ืนที่
เพ่ือแยกจุดเกิดโรคระบาดหรือป้องกันคนจากเขตโรคระบาดเดินทางไปส่วนอื่นของประเทศ เป็นการก าหนดขอบเขตของพ้ืนที่ติด
เชื้อกับไม่ติดเชื้อ   

     1.3.3 มาตรการสร้างเสริมความแข็งแกร่งของการเฝ้าระวังทางระบาดวิทยา เป็นวิธีที่มีประสิทธิภาพและ
ประหยดักว่าการจัดต้ังเขตห้ามเดินทาง แต่ต้องมีเครือข่ายการด าเนินการที่ครอบคลุมทุกพ้ืนที่เพ่ือให้สามารถแน่ใจได้ในมาตรการ
การค้นหารายป่วย การติดตามผู้สัมผัสโรค การป้องกันการแพร่กระจายเชื้อ และท าให้สามารถก าหนดมาตรการต่างๆ ที่กล่าว
มาแล้วได้ดีย่ิงข้ึน 

     1.3.4 การมีส่วนร่วมของชุมชนการให้ข้อมูลต่างๆ แก่ชุมชนเป็นระยะจะช่วยลดการต่ืนตระหนกของประชาชนและ
ถ้าประชาชนมีส่วนร่วมในมาตรการควบคุมโรคก็จะเพ่ิมประสิทธิภาพในการควบคุมมากข้ึน 

       2.มาตรการต่อเชื้อ  
โรคติดต่อจากสัตว์สู่คนมีหลายทางทั้งโดยทางตรงผ่านแมลงและสัตว์ฟันแทะหรือผ่านทางอาหารและสิ่งแวดล้อมเป็นการน า

โดยแมลง สัตว์ฟันแทะ  อาหาร น้ า ดิน หรือผลรวมจากหลายปัจจัย  หลักการของวิธีการควบคุม คือ ต้องลดแหล่งแพร่เชื้อ และ
ตัดตอนกระบวนการแพร่เชื้อ  โรคติดต่อน าโดยแมลงชนิดอื่น มีแมลงหลายชนิดที่มีความส าคัญทางการแพทย์  ซึ่งจะมีวิธีการ
ควบคุม ยาฆ่าแมลงและเครื่องมืออุปกรณ์ที่จะมีความจ าเพาะต่อแมลงแต่ละชนิด แตกต่างกันไปโรคติดต่อทางอาหาร  แบ่ง
ออกเป็นโรคที่เกิดจากพิษ (อาหารเป็นพิษ) หรือเกิดจากการติดเชื้อ หรืออาจเกิดจากการปนเปื้อนของสารเคมีและยาฆ่าแมลง 
มาตรการที่ใช้ด าเนินการอาจเป็นมาตรการ จะเป็นตัวกระตุ้นให้มีการปรับปรุงสุขาภิบาลอาหารเพ่ือลดการระบาดซ้ า 

      3.มาตรการป้องกันโรคต่อสิ่งแวดล้อม 
การควบคุมอาจต้องพิจารณาควบคุมที่แหล่งต้นเหตุร่วมไปกับมาตรการพิเศษอื่นๆ เช่น การก าจัดขยะ สุขาภิบาลบ้านพัก และวิธี
จัดการกับศพผู้ป่วยที่เสียชีวิต 

เอกสารหมายเลข ๓ 
การเฝ้าระวังสอบสวนโรคในกองทัพเรือ 

 การอยู่ร่วมกันอย่างหนาแน่นในชุมชนทหารหากขาดการสุขาภิบาลและสุขอนามัยที่ดี อาจท าให้เกิดปัญหาโรคระบาดได้ 
และมีแนวโน้มต่อการเกิดโรคอุบัติใหม่โรคอุบัติซ้ าคุกคามต่อสุขภาพก าลังพล ทร . ซึ่งท าให้บั่นทอนสมรรถภาพก าลังพล และขีด
ความสามารถของหน่วย การควบคุมการแพร่ระบาดของโรคในหน่วยทหาร จึงต้องมีระบบเฝ้าระวังโรคที่สามารถตรวจจับการเกิด
โรคที่รวดเร็วและมีประสิทธิภาพ และมีทีมเฝ้าระวังสอบสวนโรคที่สามารถตอบโต้ควบคุมโรคให้สงบได้อย่างรวดเร็ว โดยชุมชน
ทหารที่ควรด าเนินการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคใน ทร. ได้แก่ ส่วนราชการทร.กราบพักของทหารกองประจ าการ โรงเรียน
ทหาร สถานรับเลี้ยงเด็กปฐมวัย ทร. บ้านพัก/อาคารสวัสดิการของหน่วย และบ้านพัก/อาคารสวัสดิการ ทร.และหน่วยบริการทาง
การแพทย์ ทร. พิจารณาจัดให้เป็นการด าเนินงานระบบเครือข่ายตามเขตพ้ืนที่ ดังน้ี 

1. หน่วยเฝ้าระวังโรค ได้แก่ หน่วยบริการทางการแพทย์ของ ทร. ทุกหน่วย  มีหน้าที่ติดตามสถานการณ์การแจ้งเตือน
โรคต่างๆ ของกระทรวงสาธารณสุข เพ่ือเป็นแนวทางส าหรับการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรค โดยเฉพาะโรคที่ทร .เฝ้าระวัง
พิจารณาจากนิยามโรค 19 โรคเมื่อพบผู้ป่วยจากการเฝ้าระวังให้รายงานโดยตรงทันทีในโอกาสแรก หน่วยสอบสวนโรคในพ้ืนที่ 
เพ่ือให้หน่วยสอบสวนควบคุมโรคไม่ให้มีการแพร่ระบาดได้ 

 2. หน่วยสอบสวนโรค ได้แก่ เวชกรรมป้องกันในพ้ืนที่ พ้ืนที่ภาคตะวันออกรับผิดชอบโดย กกป.รพ.อาภากรเกียรติวงศ์ 
ฐท.สส. พ้ืนที่ กทม.และปริมณฑล รับผิดชอบโดย กกป.พร.  พ้ืนที่ภาคใต้ฝั่งตะวันออก รับผิดชอบโดย รพ.ฐท.สข.ทรภ.2 และพ้ืนที่
ภาคใต้ฝั่งตะวันตกรับผิดชอบโดย รพ.ฐท.พง.ทรภ.3 มีหน้าท่ีเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรคและเมื่อได้รับรายงานผู้ป่วยจากหน่วย
เฝ้าระวังโรค ให้ร่วมกับหน่วยน้ัน ท าการสอบสวนโรคในทันที ต้องตรวจสอบการกระจายของโรค , ค้นหาสาเหตุการเกิดโรค 
ตลอดจนการค้นหาผู้ป่วยผู้สัมผัสโรค ประเมินสถานการณ์และแนวโน้มการแพร่ระบาดของโรค และแจ้งให้ กกป .พร. ทราบใน
โอกาสแรก โทร. 52701 และเน้นการด าเนินการควบคุมป้องกันการแพร่ระบาดของโรคทันที โดยใช้มาตรการควบคุมผู้ป่วย ผู้
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สัมผัส และสิ่งแวดล้อม ได้แก่ การแยกผู้ป่วย, การเฝ้าระวังผู้สัมผัสโรค, การคัดกรองค้นหาผู้มีโอกาสเป็นโรคเพ่ือการรักษาทันที , 
การก าจัดแหล่งรังโรค, การควบคุมสัตว์รังโรค, การตัดการแพร่เชื้อโรค และเขียนรายงาน เมื่อการแพร่ระบาดของโรคสิ้นสุดลง 
สรุปโรคที่พบและมาตรการที่ได้ด าเนินการเป็นรายเดือน ส่งให้ กกป.พร. ทราบ โทร. 52701 หรือโทรสาร 52703 ไม่เกินวันที่ 15 
ของทุกเดือน  

 3.การชันสูตรโรคเป็นข้ันตอนส าคัญในการเฝ้าระวังการแพร่ระบาดของโรค และการสอบสวนการแพร่ระบาดของโรค 
เป็นการยืนยันการวินิจฉัยโรคในผู้ป่วย เพ่ือค้นหาผู้สัมผัสโรคและค้นหาผู้ป่วยเพ่ิม จะสามารถควบคุมโรคได้ถูกต้องมากข้ึน ดังน้ัน 
รพ.สมเด็จพระปิ่นเกล้าฯ และ รพ.สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิต์ิฯ ให้การสนับสนุนหน่วยสอบสวนโรคในพ้ืนที่ส าหรับงานชันสูตร 
ตลอดจนการสนับสนุนยาและเวชภัณฑ์ เพ่ือการควบคุมการแพร่ระบาดของโรค เมื่อได้รับการร้องขอ 

4. การเขียนรายงานการสอบสวนทางระบาดวิทยาหน่วยสอบสวนโรค/หน่วยเวชกรรมป้องกันในพ้ืนที่ (กกป.พร.,กกป.
รพ.อาภากรเกียรติวงศ์ฐท.สส., แผนกเวชกรรมป้องกัน รพ.ฐท.สข.ทรภ.2 และแผนกเวชกรรมป้องกัน รพ.ฐท.พง.ทรภ.3)ท า
รายงานการควบคุมการแพร่ระบาดของโรคใน ทร. เมื่อการแพร่ระบาดของโรคสิ้นสุดลง เสนอการรายงานตามล าดับชั้น และเสนอ
ให้ พร. ทราบ 

รายงานการสอบสวนทางระบาดวิทยาแบ่งตามลักษณะรายงานได้เป็น 2 ประเภทหลักๆดังน้ี 
   4.1 รายงานการสอบสวนเบื้องต้น(Preliminary Report) เป็นรายงานที่ผู้สอบสวนโรคจัดท าไว้เสนอต่อผู้บริหาร

โดยเร็วต่อผู้บังคับบัญชาภายใน 24-48 ชั่วโมง ภายหลังกลับจากการสอบสวนในพ้ืนที่ เพ่ือเป็นการแจ้งรายละเอียดให้กับผู้บริหาร
ได้รับทราบและมีการด าเนินงานในข้ันต่อไปเพ่ือที่จะรายงานเหตุการณ์ที่เกิดข้ึนในทันทีภายหลังจากที่ได้ท าการสอบสวนโรคจนได้
ข้อมูลเบื้องต้นที่ส าคัญๆ ประกอบด้วย 6หัวข้อ 

หลัก ได้แก่ ความเป็นมาผลการสอบสวนที่เน้นประเด็นส าคัญๆที่พบในการสอบสวนโรคแนวโน้มของการระบาดกิจกรรม
ควบคุมโรคที่ได้ด าเนินไปแล้วสรุปความส าคัญและเร่งด่วน และข้อเสนอเพ่ือพิจารณาด าเนินการต่อไปควรจะจัดท าทันทีเมื่อกลับมา
จากการสอบสวนในพ้ืนที่รายงานการสอบสวนเบื้องต้นอาจจะขาดความสมบูรณ์ในด้านเน้ือหาแต่มีความส าคัญอย่างย่ิงต่อการ
ด าเนินงานควบคุมและป้องกันโรคให้ทันท่วงทีต่อสถานการณ์โรคในขณะน้ัน และความยาวของรายงานมักจะไม่เกิน 2 
หน้ากระดาษ 

      4.1.1 องค์ประกอบของรายงานการสอบสวนเบือ้งต้น(Preliminary report) 
   4.1.1.1 ความเป็นมา 
เป็นส่วนที่บอกถึงที่มาของการออกไปสอบสวนโรค เช่น เริ่มต้นได้รับแจ้งข่าวการเกิดโรคจากใคร หน่วยงานใด 

เมื่อไร และด้วยวิธีใด คณะที่ออกไปร่วมสอบสวนประกอบด้วยใครหรือหน่วยงานใดบ้าง เริ่มสอบสวนโรคต้ังแต่เมื่อไร และเสร็จสิ้น
เมื่อไร สามารถระบุวัตถุประสงค์ในการสอบสวนโรคไว้ในส่วนน้ี 

             4.1.1.2. ผลการสอบสวน 
 เป็นส่วนที่แสดงผลที่ได้จากการสอบสวนโรคหากเป็นการสอบสวนโรคเฉพาะราย ให้เขียนบรรยายรายละเอียดส าคัญๆ
ของผู้ป่วย เช่น อาการ อาการแสดง ผลการตรวจทางห้องปฏิบัติการ การวินิจฉัยโรค และการรักษา ข้อมูลส่วนบุคคล ประวัติการ
เดินทาง ประวัติสัมผัสกับปัจจัยเสี่ยงหรือสาเหตุการเกิดโรค ในกรณีที่เป็นการสอบสวนการระบาดมีผู้ป่วยจ านวนหลายราย ให้น า
ข้อมูลผู้ป่วยมาเรียบเรียงและน าเสนอด้วยการแจกแจงตามตัวแปรบุคคลเวลาและสถานที่ในบางเหตุการณ์ระบาด อาจน าเสนอ
กราฟเส้นโค้งการระบาด (Epidemic curve) ตามวันเริ่มป่วย หรือใช้แผนที่แสดงการกระจายของผู้ป่วยตามพ้ืนที่ หรือภาพถ่าย
แนบมาในรายงานการสอบสวนด้วย 

           4.1.1.3. กิจกรรมควบคุมโรคที่ด าเนินการแล้ว 
 ระบุรายละเอียดกิจกรรมควบคุมโรคใดที่ได้ด าเนินการเสร็จเรียบร้อยแล้วเช่น การท าลายแหล่งรังโรค การรักษาผู้ติดเชื้อ 
การให้สุขศึกษากับประชาชนในพ้ืนที่เกิดโรค ตลอดจนถึงการเก็บวัตถุตัวอย่างส่งตรวจ การติดตามผู้สัมผั สโรค การเฝ้าระวังการ
ระบาดต่อเน่ืองถ้าหากมีหน่วยงานที่เกี่ยวข้องหลายหน่วยงาน ให้ระบุว่าหน่วยงานใด ได้ด าเนินการในเรื่องใดไปบ้าง และกิจกรรม
เหล่าน้ีได้ส่งผลต่อการควบคุมโรคในพ้ืนที่อย่างไรบ้าง 

          4.1.1.4. แนวโน้มของการระบาด 
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 จากข้อมูลสถานการณ์โรคที่ได้จากการสอบสวนโรค ตลอดจนถึงประสิทธิผลของกิจกรรมควบคุมโรคที่ด าเนินการแล้ว ให้
พยากรณ์แนวโน้มสถานการณ์ของการระบาดของโรค เช่นจ านวนผู้ป่วยก าลังเพ่ิมมากข้ึนเรื่อยๆ ควบคุมสถานการณ์ได้ยากหรือการ
ระบาดก าลังสงบลง อย่างไรก็ตาม ถ้าหากไม่สามารถบอกแนวโน้มของการระบาดของโรคได้ เน่ืองจากข้อมูลไม่เพียงพอควรบอก
เหตุผลไว้ด้วยข้อมูลในส่วนน้ีมีความส าคัญต่อการท างานของผู้บริหารสาธารณสุขในการตัดสินใจสั่งการหรือให้การสนับสนุนการ
ท างาน 

           4.1.1.5. สรุปความส าคัญทางสาธารณสุขและความเร่งด่วน 
 จากข้อมูลทั้งหมดที่ได้จากการสอบสวนทางระบาดวิทยา ให้สรุปสถานการณ์ ระบุขนาดของปัญหาและผลกระทบที่มีต่อ
สุขภาพของประชาชน บอกให้ทราบว่าเป็นโรคอุบัติใหม่ หรือเป็นการระบาดของโรคที่รู้จักอยู่แล้วใช่หรือไม่ มีความต้องการเร่งด่วน
ในการแก้ไขปัญหาในทันทีหรือไม่ โดยอาจจะพิจารณาเรื่องระดับของผลกระทบทางด้านอื่นๆ เช่น ผลกระทบทางเศรษฐกิจและ
การท่องเท่ียว ประกอบด้วย 

          4.1.1.6. ข้อเสนอเพื่อพิจารณาด าเนินการต่อไป 
 ให้เสนอแนะแนวทางหรือมาตรการที่ใช้ในการควบคุมและป้องกันโรคที่ควรจะต้องด าเนินงานต่อไป ไม่ว่าจะเป็น
มาตรการเดิมที่จะให้ท าต่อเน่ือง หรือมาตรการใหม่ๆ ในกรณีที่ต้องเกี่ยวข้องกับหน่วยงานสาธารณสุขนอกพ้ืนที่ หรือหน่วยงาน
กระทรวงอื่นๆ ให้ระบุเรื่องที่ต้องประสานงานไว้ให้ชัดเจน 

4.2 รายงานการสอบสวนสรุปเสนอผู้บริหาร (Final Report) เป็นรายงานการสอบสวนที่จัดท าข้ึนเพ่ือเสนอต่อ
ผู้บริหารสาธารณสุข เมื่อสิ้นสุดการสอบสวนโรคและเหตุการณ์น้ันแล้ว มีวัตถุประสงค์เพ่ือสรุปรายละเอียดผลการสอบสวนโรคให้
ครบถ้วน และบันทึกรายละเอียดเหตุการณ์การระบาดที่เกิดข้ึน รวมทั้งสัมฤทธ์ิผลจากการด าเนินงานควบคุมป้องกันโรคที่ได้
ด าเนินการ ซึ่งจะเป็นหลักฐานส าหรับใช้อ้างอิงต่อไป ใช้รูปแบบเดียวกันกับการเขียนรายงานการสอบสวนฉบับสมบูรณ์แต่ลด
จ านวนองค์ประกอบลงให้เหลือเพียงองค์ประกอบหลักๆ เท่าน้ัน ซึ่งผู้เขียนรายงานสามารถปรับเพ่ิมได้ตามความเหมาะสม 
     4.2.1 องค์ประกอบของรายงานการสอบสวนสรุปเสนอผู้บริหาร (Final report) 

      4.2.1.1ชื่อเรื่อง (Title) 
      4.2.1.2ผู้รายงานและทีมสอบสวนโรค (Authors and investigation team) 
      4.2.1.3บทน าหรือความเป็นมา (Introduction or Background) 
      4.2.1.4วัตถุประสงค์ (Objectives) 
      4.2.1.5วิธีการศึกษา (Methodology) 
      4.2.1.6ผลการสอบสวน (Results) 
      4.2.1.7มาตรการควบคุมและป้องกันโรค (Prevention and control measures) 
      4.2.1.8สรุปผล (Conclusion) 
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๒. ผงักระบวนการท างาน      
 

 

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
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เวลาเวลา 
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กระบวนการ
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ขั้นตอน 
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๑ แบบตรวจ
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การตรวจสุขาภิบาล 
หน่วยบก 
๒.แบบตรวจ
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การตรวจสุขาภิบาล 
หน่วยเรือ 

- กกป.รพ.ฯ/จนท.ตรวจ
สุขาภิบาลหน่วย 
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๒ วัน 

 - กกป.รพ.ฯ/จนท.ตรวจ
สุขาภิบาลหน่วย 

 รวม ๑๕ วัน   

๘.๑ ก าหนดวันตรวจและออกหนังสือ
แจ้งหน่วย 

๘.๒ เตรียมการและด าเนินการตรวจ 

๘.๓ ประเมินผลการตรวจ 

๘.๔ รายงานผลการตรวจ 
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๓. ขอบเขต    
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สนับสนุนยานพาหนะ เพ่ือน าเจ้าหน้าที่ไปด าเนินการตรวจตามวันและเวลาที่ก าหนดในแผนการตรวจสุขาภิบาลประจ าเดือน  
จากน้ันตรวจสุขาภิบาลหน่วยตามรายละเอียดในแบบตรวจสุขาภิบาลหน่วยบก – หน่วยเรือ กรอบการตรวจให้ครอบคลุมถึง 
บริเวณภายในภายนอกอาคารสถานที่ คุณภาพน้ าด่ืม – น้ าใช้ การจัดการ ขยะสิ่งปฏิกูล การก าจัดน้ าเสียการควบคุมสัตว์และแมลง
น าโรค การสุขาภิบาลอาหารทีพั่กอาศัยและความปลอดภัยในการท างาน จากน้ันประเมินผลการตรวจและให้สุขศึกษาหน่วยตาม
ปัญหาทางด้านสุขาภิบาลเพ่ือด าเนินการปรับปรุงให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน  
     ๓.๒ ให้หน่วยแพทย์ปฐมภูมิ/จนท.ตรวจสุขาภิบาลหน่วย จัดท ารายงานเป็น ๒ ฉบับ  โดยแจ้งหน่วยงาน ๑ ฉบับ และรายงาน
ผลการตรวจถึง พร. ๑ ฉบับ    
๔. ความรับผิดชอบ     
    ๔.๑ จนท.ตรวจสุขาภิบาลหน่วย มีหน้าท่ี  
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สุขาภิบาลหน่วยเรือ 
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๕. ค าจ ากัดความ 
    การตรวจสุขาภิบาลหน่วย หมายถึง การตรวจสอบและการส ารวจสภาพแวดล้อมภายในหน่วยงาน ทร. ทั้งหน่วยบกและหน่วย
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เอกสารหมายเลข ๑ 

 การตรวจสุขาภิบาลตามระเบียบกองทัพเรือว่าด้วยการตรวจสุขาภิบาล พ.ศ.๒๕๔๑  
เป็นการตรวจสภาพโดยทั่วไปของอาคารสถานที่ระบบสาธารณูปโภคเคร่ืองใช้และสิ่งอ านวยความสะดวกต่างๆ ตลอดจนสภาพแวดล้อมของที่ต้ังหน่วย
ทหารที่จะส่งผลกระทบต่อสุขภาพอนามัยของก าลังพลประจ าหน่วยทหารเพื่อให้ได้ทราบข้อเท็จจริงที่จะน าไปพัฒนาและแก้ไขปรับปรุงให้มีความ
เหมาะสมและเอ้ืออ านวยประโยชน์ต่อการปฏิบัติงานสุขภาพอนามัยของก าลังพลในหน่วยทั้งทางด้านร่างกายจิตใจและสังคม 
 หน่วยที่จะต้องตรวจสุขาภิบาลได้แก่หน่วยที่มีสถานที่ที่อยู่ในความรับผิดชอบดังน้ี 
  ๑.  สถานที่ที่มีก าลงัพลพักประจ า 
  ๒. สถานที่ที่มีการจัดเลี้ยงหรือจ าหน่วยอาหาร 
  ๓. สถานที่ที่มีการให้บริการแก่ทหารและครอบครัว 
  ๔. สถานที่ปฏิบัติงานซ่ึงมีสภาพแวดล้อมที่ส่งผลหรืออาจจะส่งผลกระทบต่อสุขภาพ 
  ๕. อาคารบ้านพักของทางราชการ 
 เจ้าหน้าที่ตรวจสุขาภิบาลมีหน้าที่ดังน้ี 
  ๑. ตรวจสุขาภิบาลอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ัง  ตามแบบฟอร์มการตรวจสุขาภิบาลหน่วยบกและแบบฟอร์มการตรวจสุขาภิบาลหน่วยเรือ 
  ๒. บันทึกผลการตรวจข้อบกพร่องและข้อเสนอแนะในการแก้ไขปรับปรุงตามแบบรายงานการตรวจสุขาภิบาลที่กรมแพทย์ทหารเรือก าหนด 
  ๓. จัดท ารายงานการตรวจสุขาภิบาลจ านวน ๒ ฉบับส่งให้กรมแพทย์ทหารเรือ ๑ ฉบับ  โดยผ่านโรงพยาบาลฐานทัพเรือที่รับผิดชอบในพื้นที่ 
(ถ้ามี) เสนอผู้บังคับบัญชาตามล าดับชั้นจนถึงหัวหน้าหน่วยขึ้นตรงกองทัพเรืออีก ๑ ฉบับ 
 ส าหรับรายละเอียดระเบียบกองทัพเรือว่าด้วยการตรวจสุขาภิบาล พ.ศ.๒๕๔๑ แบบฟอร์มการตรวจสุขาภิบาลหน่วยบกแบบฟอร์มการตรวจ
สุขาภิบาลหน่วยเรือและแนวทางในการประเมินตามแบบการตรวจมีดังน้ี 
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เอกสารหมายเลข ๒                                                                                                           
แนวทางในการประเมินตามแบบตรวจสุขาภิบาลหน่วยบก 

บริเวณภายนอกรอบอาคาร 
ดี หมายถึง รอบ ๆ อาคารสะอาดไม่มีเศษขยะมูลฝอย การจัดวางสิ่งของต่าง ๆ เป็นระเบียบเรียบร้อยสวยงาม ไม่มีน้ าขังต้นไม้มีการตัดแต่ง

เรียบร้อย  
พอใช้ หมายถึง รอบ ๆ อาคารสะอาดไม่มีเศษขยะมูลฝอย การจัดวางสิ่งของต่าง ๆ เป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่มีน้ าขัง 
ปรับปรุง หมายถึง รอบ ๆ อาคารมีเศษขยะมูลฝอย การจัดวางสิ่งของไม่เป็นระเบียบมีหญ้ารกรุงรัง ไม่มีการตัดแต่งต้นไม้  หรือมีน้ าขัง 

โครงสร้างอาคาร 
ดี หมายถึง ลักษณะโครงสร้างอาคารแข็งแรงไม่มีรอยร้าว หรือทรุดตัว พื้นไม่ช ารุด ระบบท่อต่าง ๆ อยู่ในสภาพดี  
พอใช้ หมายถึง ลักษณะโครงสร้างอาคารแขง็แรงไม่มีรอยร้าวหรือทรุดตัว พื้นไม่ช ารุด 
ปรับปรุง หมายถึง ลักษณะโครงสร้างอาคารช ารุดมีรอยร้าว หรือทรุดตัว พื้นช ารุด ระบบท่อต่าง ๆ ช ารุดมีการร่ัวซึม 

การจัดวางสิ่งของ(บริเวณภายในอาคารของหน่วย) 
ดี หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย มีป้ายบอกชัดเจน และสะดวกต่อการใช้งาน   
พอใช้ หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย 
ปรับปรุง หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย 

การจัดวางสิ่งของ(ห้องเก็บพัสดุ) 
 ดี หมายถึง การจัดวางสิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย แยกเป็นหมวดหมู่ และมีป้ายชื่อ บอกประเภทสิ่งของชัดเจน 
 พอใช้ หมายถึง การจัดวางสิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย มีป้ายชื่อบอกประเภทสิ่งของชัดเจน 
 ปรับปรุง หมายถึง การจัดวางสิ่งของไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่มีการแยกเป็นหมวดหมู่ และไม่มีป้ายชื่อบอกประเภทสิ่งของ 
ความสะอาด 

ดี หมายถึง พื้น ผนัง สะอาดไม่มีฝุ่น และคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน ไม่มีหยากไย่มีตารางการท าความสะอาด 
พอใช้ หมายถึง พื้น ผนัง สะอาดไม่มี ฝุ่น และคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน ไม่มีหยากไย่ 
ปรับปรุง หมายถึง พื้น ผนัง ไม่สะอาดมี ฝุ่น มีคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน มีหยากไย่ 

แสงสว่าง 
 ดี หมายถึง มองเห็นสิ่งของต่าง ๆ ชัดเจน อ่านหนังสือได้โดยไม่ต้องเพ่งสายตา หลอดไฟสะอาดไม่มีฝุ่นจับ และไม่ช ารุด 

พอใช้ หมายถึง  มองเห็นสิ่งของต่าง ๆ ชัดเจน อ่านหนังสือได้โดยไม่ต้องเพ่งสายตา  
ปรับปรุง หมายถึง แสงสว่างไม่เพียงพอต้องเพ่งสายตาและมองในระยะใกล้ จึงสามารถอ่านหนังสือได้  

การระบายอากาศ  
ดี หมายถึง  อากาศถ่ายเทได้สะดวกไม่มีสิ่งกีดขวางและพื้นที่ของ ประตู หน้าต่าง รวมกันมี 

คา่ >๑๐ เปอร์เซ็นต์ของพื้นที่ห้อง กรณีที่มีระบบปรับอากาศ ต้องมีพัดลมระบายอากาศ 
พอใช้ หมายถึง  อากาศถ่ายเทได้สะดวกไม่มีสิ่งกีดขวาง และพื้นที่ของ ประตู หน้าต่าง รวมกัน มีค่า ๑๐ เปอร์เซ็นต์ของพื้นที่ห้องกรณีที่มี

ระบบปรับอากาศมีพัดลมระบายอากาศ 
ปรับปรุง หมายถึง  อากาศถ่ายเทได้ไม่สะดวกมีสิ่งกีดขวาง และพืน้ที่ของ ประตู หน้าต่าง รวมกันแล้วน้อยกว่า ๑๐ เปอร์เซ็นต์ ของพื้นที่ห้อง

กรณีที่มีระบบปรับอากาศไม่มีพัดลมระบายอากาศ                                                                                                               
ความสะอาดของเครื่องปูลาด 

ดี หมายถึง ผ้าปูที่นอน สะอาดไม่มีคราบสกปรก  มีการซักท าความสะอาดทุก  ๒ สัปดาห์ที่นอนมีการน าออกผึ่งแดดเป็นประจ าอย่างน้อย
เดือนละ ๑ คร้ัง 

พอใช้ หมายถึง ผา้ปูที่นอนสะอาดไม่มีคราบสกปรกมีการซักท าความสะอาดอย่างน้อยเดือนละ๑คร้ังที่นอนมีการน าออกผึ่งแดดเป็นคร้ังคราว 
 ปรับปรุง หมายถึง ผ้าปูที่นอนไม่สะอาดมีคราบสกปรก มีการซักท าความสะอาดเป็นคร้ังคราว ที่นอนไม่มีการน าออกผึ่งแดด 
สภาพของเครื่องสุขภัณฑ์ 

ดี หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ทัง้หมด อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้ไม่ช ารุด 
พอใช้ หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้ มีบางส่วนช ารุดแต่เพียงพอในการใช้งาน 
ปรับปรุง หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ส่วนใหญ่ ช ารุด ไม่สามารถใช้งานได้ 

ความสะอาดและกลิ่น (ห้องน้ า - ห้องส้วม) 
ดี หมายถึง พื้น ผนัง เพดาน สะอาดไม่มีคราบสกปรก ไม่มีกลิ่นเหม็น มีตารางการท าความสะอาดเป็นประจ า  
พอใช้ หมายถึง พื้น ผนัง เพดาน สะอาด ไม่มีคราบสกปรก และไม่มีกลิ่นเหม็น 

 ปรับปรุง หมายถึง พื้น ผนัง เพดานไม่สะอาด มีคราบสกปรก มีกลิ่นเหม็น  
ความพอเพียง(ห้องน้ า - ห้องส้วม) 
 ดี หมายถึง มีห้องส้วมอัตรา ๑  ที่/ ๕-๙  คน, โถปัสสาวะอัตราส่วน  ๑  ที่/๑๕– ๒๐ คน 



๑๘ 
 

พอใช้ หมายถึง มหี้องส้วมอัตราส่วนอย่างน้อย ๑ ที่/๑๐ คน, โถปัสสาวะอัตราส่วนอย่างน้อย  ๑ ที่/ ๒๐ - ๓๐ คน 
 ปรับปรุง หมายถึง มหี้องส้วมอัตราส่วนมากกว่า ๑๐ คน/ส้วม ๑ ที่,โถปัสสาวะมีอัตราส่วนมากกว่า ๓๐ คน/ ๑ ที่ 
สถานท่ีประกอบอาหาร 
 ดี หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร สะอาดไม่มีคราบสกปรก เป็นระเบียบและจัดเป็นสัดส่วน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร บน
โต๊ะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตร 
 พอใช้ หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหารสะอาด  เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร บนโต๊ะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตร 
 ปรับปรุง หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหารมีคราบสกปรก เตรียมปรุงอาหารบนพื้น 
สถานท่ีรับประทานอาหาร 
 ดี หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารสะอาด มีหลังคา การระบายอากาศดี มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่มีสัตว์และแมลงรบกวน มีความพอเพียง
กับจ านวนก าลังพล กรณีเป็นห้องปรับอากาศต้องมีพัดลมระบายอากาศ 
 พอใช้ หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารสะอาด มีหลังคา การระบายอากาศดี มีแสงสว่างเพียงพอ มีสัตว์และแมลงรบกวนแต่ไม่ก่อให้เกิด
ปัญหา มีความพอเพียงกับจ านวนก าลังพล กรณีเป็นห้องปรับอากาศต้องมีพัดลมระบายอากาศ 
 ปรับปรุง หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารไม่สะอาด ไม่มีหลังคา มีกลิ่นอับ แสงสว่างน้อย มีจ านวนไม่เพียงพอกับจ านวนก าลังพล  กรณี
เป็นห้องปรับอากาศไม่มีพัดลมระบายอากาศ 
ตู้เก็บอาหารสดและอาหารแห้ง 
 ดี หมายถึง มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้งแยกกัน เก็บในตู้มิดชิดป้องกันแมลงได้ และแยกเก็บเป็นสัดส่วน 
อาหารประเภทเน้ือสัตว์ดิบ เก็บในตู้แช่ที่อุณหภูมิต่ ากว่า ๕ องศาเซลเซียส  
 พอใช้ หมายถึง มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้งแยกกัน  อาหารแห้งเก็บในตู้มิดชิดป้องกันแมลงได้  
 ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้ง หรือมีแต่เก็บรวมกัน 

19/51 
ภาชนะและอุปกรณ์ประกอบอาหาร 
 ดี หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร สะอาด ไม่มีคราบสกปรก มีจ านวนเพียงพอล้างด้วยน้ ายาล้างจาน และล้างด้วยน้ า
สะอาดอย่างน้อยสองคร้ัง ที่ล้างภาชนะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตรมีการผึ่งให้แห้งก่อนน าไปเก็บ 
 พอใช้ หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร สะอาด ไม่มีคราบสกปรก มีจ านวนเพียงพอ ล้างด้วยน้ ายาล้างจาน และล้าง
ด้วยน้ าสะอาดอย่างน้อยสองคร้ังมีการผึ่งให้แห้งก่อนน าไปเก็บ 
 ปรับปรุง หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร ไม่สะอาด มีไม่พอเพียงกับจ านวนก าลังพล การล้างภาชนะไม่ถูกหลัก
สุขาภิบาล 
สุขวิทยาของผู้ปรุงและผู้เสิร์ฟอาหาร 
 ดี หมายถึง แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อน ใส่หมวกคลุมผม มีสุขภาพดีไม่เป็นโรคติดต่อ หรือโรคผิวหนัง ไม่สูบบหุร่ีขณะ
ปฏิบัติงาน และมีการตรวจสุขภาพประจ าปีส าหรับผู้สัมผัสอาหารอย่างน้อยปีละ ๑ คร้ัง 
 พอใช้ หมายถึง แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อน ใส่หมวกคลุมผม มีสุขภาพดีไม่เป็นโรคติดต่อ หรือโรคผิวหนัง ไม่สูบบหุร่ีขณะ
ปฏิบัติงาน และมีการตรวจสุขภาพประจ าปี 
 ปรับปรุง หมายถึง แต่งกายไม่สะอาด สวมเสื้อไม่มีแขน ไม่ผูกผ้ากนัเปื้อน ไม่ใส่หมวกคลุมผม  สูบบหุร่ีขณะปฏิบัติงาน และไม่มีการตรวจ
สุขภาพประจ าปี 
ความสะอาดและปริมาณเพียงพอของน้ าดื่ม - น้ าใช้ 
 ดีหมายถึงน้ าด่ืม-น้ าใช้เป็นน้ าประปาหรือน้ าที่ผ่านการปรับปรุงคุณภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้มีปริมาณพอเพียง๑๐๐–๑๕๐ลิตร/คน/วัน 
 พอใช้หมายถึงน้ าด่ืม-น้ าใช้เป็นน้ าประปาหรือน้ าที่ผ่านการปรับปรุงคุณภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้มีปริมาณพอเพียง๕๐–๙๙ลิตร/คน/
วัน 

ปรับปรุง หมายถึง น้ าด่ืม-น้ าใช้ ไม่ผ่านการปรับปรุงคณุภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้ มีปริมาณน้อยกว่า ๕๐ ลิตร/คน/วัน 
ภาชนะบรรจุน้ าดื่ม 
 ดี หมายถึง ภาชนะสะอาดและมีตารางการท าความสะอาดเป็นประจ า กรณีที่เป็นโลหะต้องไม่เป็นสนิม ถ้าเป็นพลาสติกต้องไม่มีคราบสกปรก
หรือตะไคร่น้ า  ก๊อกปิด - เปิดน้ าต้องสะอาดไม่มีคราบสกปรก 

พอใช้ หมายถึง ภาชนะสะอาดและมีการท าความสะอาด กรณีที่เป็นโลหะต้องไม่เป็นสนิม ถ้าเป็นพลาสติกต้องไม่มีคราบสกปรกหรือตะไคร่
น้ า  ก๊อกปิด-เปิดน้ าต้องสะอาดไม่มีคราบสกปรก 

ปรับปรุง หมายถึง ภาชนะไม่สะอาด เป็นสนิม มีคราบสกปรกหรือตะไคร่น้ า  ก๊อกปิด-เปิดน้ ามีคราบสกปรก 
การบ ารุงรกัษาเครื่องกรองน้ า 
 ดี หมายถึง มีการบ ารุงรักษาเคร่ืองกรองน้ าเป็นประจ า มีตารางท าความสะอาดโดยการล้างย้อนอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ังและเปลี่ยนสาร
กรองปีละ ๑ คร้ัง 



๑๙ 
 

พอใช้ หมายถึง มีการบ ารุงรักษาเคร่ืองกรองน้ าเป็นประจ า ท าความสะอาดเคร่ืองกรองน้ าโดยการล้างย้อนอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ังและ
เปลี่ยนสารกรองปีละ ๑ คร้ัง 

ปรับปรุง  หมายถึง ไม่มีการบ ารุงรักษา ท าความสะอาดเคร่ืองกรองน้ า และเปลี่ยนสารกรองตามระยะเวลา 
ถังขยะ(อาคาร/ส านักงาน) 
 ดี หมายถึง ถังขยะมีขนาดเหมาะสม ท าความสะอาดง่าย มีฝาปิดมิดชิด มีปริมาณเพียงพออย่างน้อย ๑ ถัง/ห้อง มีถุงรองรับ และแยกถังขยะ
เปียก-ขยะแห้ง-ขยะรีไซเคิล 
 พอใช้ หมายถึง  ถังขยะมีขนาดเหมาะสม ท าความสะอาดง่าย มีฝาปิดมิดชิด มีปริมาณเพียงพออย่างน้อย ๑ ถัง/ห้อง และแยกถังขยะเปียก-
ขยะแห้ง 

ปรับปรุง หมายถึง ถังขยะมีปริมาณไม่เพียงพอ ไม่มีฝาปิด และไม่แยกประเภทขยะ 
การก าจัดขยะ(อาคาร/ส านักงาน) 
 ดี หมายถึง มีการเก็บขยะทุกวัน และขยะไม่ล้นถังล้างถงัขยะเปียกทุกวัน 

พอใช้ หมายถึง มีการเก็บขยะทุกวัน และขยะไม่ล้นถัง 
ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีการเก็บขยะทุกวันหรือมีขยะล้นถัง 

การก าจัดขยะ (อาคารพัก/ห้องแถวและร้านค้า) 
 ดี หมายถึง มีถังรวบรวมขยะเพียงพอและมีการน าขยะไปก าจัดทุกวัน ไม่มีขยะล้นถัง 
 พอใช้ หมายถึง มถีังรวบรวมขยะ เพียงพอโดยไม่มีขยะล้นถัง 
 ปรับปรุง หมายถึง มถีังรวบรวมขยะ ไม่เพียงพอ หรือมีขยะล้นถัง 
รางระบายน้ าเสีย  
 ดี หมายถึง เป็นรางระบายน้ าแบบถาวร  มีตะแกรงหรือฝาปิด  ระบายน้ าได้ดี  ไม่มีน้ าขัง และไม่มีสิ่งอุดตัน  
 พอใช้ หมายถึง รางระบายน้ า ระบายน้ าได้ดี ไม่มีน้ าขัง และไม่มีสิ่งอุดตัน 
 ปรับปรุง หมายถึง รางระบายน้ ามีน้ าขัง หรือมีสิ่งอุดตัน 
การบ าบดัน้ าเสียเบื้องต้น 
 ดี หมายถึง น้ าเสียจากห้องครัวห้องประกอบอาหารผ่านบ่อดักไขมันก่อนปล่อยลงแหล่งน้ าสาธารณะ บ่อดักไขมันใช้งานได้ดีและมีการตัก
ไขมันทิ้งเป็นประจ า มีตะแกรงดักเศษอาหาร 
 พอใช้ หมายถึง น้ าเสียจากห้องครัวห้องประกอบอาหารผ่านตะแกรงดักเศษอาหารก่อนปล่อยลงแหล่งน้ าสาธารณะ  
 ปรับปรุง หมายถึง ทิ้งน้ าเสียจากห้องครัวห้องประกอบอาหารลงแหล่งน้ าสาธารณะโดยตรง  
การควบคุม/ป้องกัน/ก าจัดสัตว์และแมลงรบกวน 
 ดี หมายถึง ไม่พบสัตว์และแมลงรบกวนหรือร่องรอย เช่น มูล ทางเดิน ทางวิ่ง และมีวงรอบในการควบคุม/ก าจัดอย่างชัดเจน 
 พอใช้ หมายถึง  พบสัตว์และแมลงรบกวน แต่มีการควบคุม/ก าจัด จนไม่ก่อให้เกิดปัญหา 
 ปรับปรุง หมายถึง  พบสัตว์และแมลงรบกวนจ านวนมากและไม่มีการควบคุม/ก าจัด 
ความเป็นระเบียบเรียบร้อย (อาคารพัก/ห้องแถวและร้านค้า) 
 ดี หมายถึง อาคารพัก/ห้องแถว  เป็นระเบียบเรียบร้อยสวยงาม จัดวางสิ่งของเป็นระเบียบไม่มีวัชพืชขึ้นรกรุงรัง ต้นไม้มีการตัดแต่งเรียบร้อย 
 พอใช้ หมายถึง อาคารพัก/ห้องแถวเป็นระเบียบ จัดวางสิ่งของเป็นระเบียบ ไม่มีวัชพืชขึ้นรกรุงรัง ต้นไม้มีการตัดแต่งเรียบร้อย 

ปรับปรุง หมายถึง อาคารพัก/ห้องแถว  มหีญ้ารกรุงรัง จัดวางสิ่งของไม่เป็นระเบียบต้นไม้หน้าบ้านไม่มีการตัดแต่ง 
มาตรการในการปอ้งกันอบุัติเหตุจากการท างาน 
 ดี หมายถึง มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง เช่น พื้นลดระดับ พื้นลื่น เคร่ืองจักรก าลัง
ท างาน เป็นต้น และมีอุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุ เช่น ฝาครอบสายพาน ตลอดจนมีการอบรมเก่ียวกับความปลอดภัยในงานที่ปฏิบัติงานเป็นประจ า 

พอใช้ หมายถึง มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง เช่น พื้นลดระดับ พื้นลื่น เคร่ืองจักร
ก าลังท างาน เป็นต้น และมีอุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุ เช่น ฝาครอบสายพาน เป็นต้น 

ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน ไม่มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง และไม่มีการอบรมเก่ียวกับ
ความปลอดภัยในงานที่ปฏิบัติงาน 
อุปกรณ์ปอ้งกันอันตรายส่วนบุคคล 
 ดี หมายถึง มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็นและเหมาะสม มีปริมาณเพียงพอ มีการใช้ขณะปฏิบัติงานที่มคีวามเสี่ยง 
และมีการบ ารุงรักษา ตลอดจนตรวจสอบอายุการใช้งานเป็นประจ า 

พอใช้ หมายถึง มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็นและเหมาะสม มีปริมาณเพียงพอ มีการใช้ขณะปฏิบัติงานที่มีความ
เสี่ยง 

ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็น หรือมีปริมาณไม่เพียงพอ  
การป้องกันอัคคีภัย 



๒๐ 
 

 ดี หมายถึง มีอุปกรณ์ดับเพลิง หรือระบบดับไฟ ที่อยู่ในสภาพดีติดต้ังตามอัตราที่ก าหนด และอุปกรณ์ดับเพลิงต่าง ๆ มีการตรวจสอบเป็น
ประจ าอย่างน้อย เดือนละ ๑ คร้ัง ตลอดจนมีแผนดับเพลิงและมีการซ้อมดับเพลิงอย่างน้อย ๖ เดือน/คร้ัง 

พอใช้ หมายถึง มีอุปกรณ์ดับเพลงิ หรือระบบดับไฟ ที่อยู่ในสภาพดีติดต้ังตามอัตราที่ก าหนด และอุปกรณ์ดับเพลิงต่าง ๆ มีการตรวจสอบ
เป็นประจ าอย่างน้อย เดือนละ ๑ คร้ัง ตลอดจนมีแผนดับเพลิงและมีการซ้อมดับเพลิงอย่างน้อย ๑ ปี/คร้ัง 

ปรับปรุง  หมายถึง ไม่มีอุปกรณ์ดับเพลิง หรือระบบดับไฟ ติดตามอาคารหรือมีแต่ใช้งานไม่ได้ ไม่มแีผนดับเพลิงและการซ้อมดับเพลิง 
ความสะอาดของร่างกาย เครื่องแต่งกายและกิจกรรมนันทนาการ 

ดี หมายถึง ก าลังพลแต่งกายสะอาดเรียบร้อย มีการตรวจเคร่ืองแต่งกายสัปดาห์ละ ๑ คร้ังมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อ  
มีการออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ คร้ัง  มีกิจกรรมนันทนาการในหน่วยงาน  

พอใช้ หมายถึง ก าลงัพลแต่งกายสะอาดเรียบร้อย มีการตรวจเคร่ืองแต่งกาย มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อ มีการออก
ก าลังกายสัปดาห์ละ ๑ คร้ัง 

ปรับปรุง หมายถึง ก าลงัพลแต่งกายไม่สะอาดเรียบร้อย มีสุขภาพไม่แข็งแรง 
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เอกสารหมายเลข ๓ 
 

แนวทางในการประเมินตามแบบตรวจสุขาภิบาลหน่วยเรือ 
โครงสร้างตัวเรือ 

ดี หมายถึง ลักษณะตัวเรือแข็งแรงไม่มีสนิม หรือทรุดตัว พื้นไม่ช ารุด ระบบท่อต่าง ๆ สีตัวเรืออยู่ในสภาพดี  
พอใช้ หมายถึง ลักษณะโครงสร้างตัวเรือแข็งแรงไม่มีสนิมหรือทรุดตัว พื้นไม่ช ารุด 
ปรับปรุง หมายถึง ลักษณะโครงสร้างตัวเรือช ารุดมีสนิม หรือทรุดตัว พื้นช ารุด ระบบท่อต่าง ๆ ช ารุดมีการร่ัวซึม 

การจัดวางสิ่งของ(บริเวณภายในเรือ) 
ดี หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย มีป้ายบอกชัดเจน และสะดวกต่อการ 

ใช้งาน   
พอใช้ หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย 
ปรับปรุง หมายถึง การจัดวางอุปกรณ์สิ่งของไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย 

การจัดวางสิ่งของ(ห้องกระซบั) 
 ดี หมายถึง การจัดวางสิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย แยกเป็นหมวดหมู่ และมีป้ายชื่อ บอกประเภทสิ่งของชัดเจน 
 พอใช้ หมายถึง การจัดวางสิ่งของเป็นระเบียบเรียบร้อย มีป้ายชื่อบอกประเภทสิ่งของชัดเจน 
 ปรับปรุง หมายถึง การจัดวางสิ่งของไม่เป็นระเบียบเรียบร้อย ไม่มีการแยกเป็นหมวดหมู่ และไม่มีป้ายชื่อบอกประเภทสิ่งของ 
ความสะอาด 

ดี หมายถึง พื้น ผนัง สะอาดไม่มี ฝุ่น และคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน ไม่มีหยากไย่มีตารางการท าความสะอาด 
พอใช้ หมายถึง พื้น ผนัง สะอาดไม่มี ฝุ่น และคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน ไม่มีหยากไย่ 
ปรับปรุง หมายถึง พื้น ผนัง ไม่สะอาดมี ฝุ่น มีคราบสกปรก  ฝ้าเพดาน มีหยากไย่ 

แสงสว่าง 
 ดี หมายถึง มองเห็นสิ่งของต่าง ๆ ชัดเจน อ่านหนังสือได้โดยไม่ต้องเพ่งสายตา หลอดไฟสะอาดไม่มีฝุ่นจับ และไม่ช ารุด 

พอใช้ หมายถึง  มองเห็นสิ่งของต่าง ๆ ชัดเจน อ่านหนังสือได้โดยไม่ต้องเพ่งสายตา 
ปรับปรุง หมายถึง ต้องมองในระยะใกล้  จึงสามารถ อ่านหนังสือได้ หลอดไฟไม่มีการท าความ   

สะอาดและช ารุด  
การระบายอากาศ  

ดี หมายถึง  มีการเปิดการระบายอากาศตลอดล า วันละ ๑ คร้ัง และอุปกรณ์ระบายอากาศอยู่ในสภาพดี  
พอใช้ มีการเปิดการระบายอากาศตลอดล า วันละ ๑ คร้ัง  
ปรับปรุง หมายถึง  ใน ๑ วันไม่มีการเปิดการระบายอากาศตลอดล า  

ความสะอาดของเครื่องปูลาด 
ดี หมายถึง ผ้าปูที่นอน สะอาดไม่มีคราบสกปรก  มีการซักท าความสะอาดทุก  ๒ สัปดาห์ที่นอนมีการน าออกผึ่งแดดเป็นประจ าอย่างน้อย

เดือนละ ๑ คร้ัง 
พอใช้ หมายถึง ผา้ปูที่นอน สะอาดไม่มีคราบสกปรก  มีการซักท าความสะอาดอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ัง ที่นอนมีการน าออกผึ่งแดดเป็นคร้ัง

คราว 
 ปรับปรุง หมายถึง ผ้าปูที่นอนไม่สะอาดมีคราบสกปรก มีการซักท าความสะอาดเป็นคร้ังคราว ที่นอนไม่มีการน าออกผึ่งแดด 
สภาพของเครื่องสุขภัณฑ์ 

ดี หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ทัง้หมด อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้ไม่ช ารุด 
พอใช้ หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ อยู่ในสภาพดี ใช้งานได้ มีบางส่วนช ารุดแต่เพียงพอในการใช้งาน 
ปรับปรุง หมายถึง เคร่ืองสุขภัณฑ์ส่วนใหญ่ ช ารุด ไม่สามารถใช้งานได้ 

ความสะอาดและกลิ่น (ห้องน้ า - ห้องส้วม) 
ดี หมายถึง พื้น ผนัง เพดาน สะอาดไม่มีคราบสกปรก ไม่มีกลิ่นเหม็น มีตารางการท าความสะอาดเป็นประจ า  
พอใช้ หมายถึง พื้น ผนัง เพดาน สะอาด ไม่มีคราบสกปรก และไม่มีกลิ่นเหม็น 

 ปรับปรุง หมายถึง พื้น ผนัง เพดานไม่สะอาด มีคราบสกปรก มีกลิ่นเหม็น  
ความพอเพียง(ห้องน้ า - ห้องส้วม) 
 ดี หมายถึง มีห้องส้วมอัตรา ๑  ที่/ ๕-๙  คน, โถปัสสาวะอัตราส่วน  ๑  ที่/๑๕– ๒๐ คน 

พอใช้ หมายถึง มหี้องส้วมอัตราส่วนอย่างน้อย ๑ ที่/๑๐ คน, โถปัสสาวะอัตราส่วนอย่างน้อย  ๑ ที่/ ๒๐ - ๓๐ คน 
 ปรับปรุง หมายถึง มหี้องส้วมอัตราส่วนมากกว่า ๑๐ คน/ส้วม ๑ ที่,โถปัสสาวะมีอัตราส่วนมากกว่า ๓๐ คน/ ๑ ที่ 
สถานท่ีประกอบอาหาร 
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 ดี หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร สะอาดไม่มีคราบสกปรก เป็นระเบียบและจัดเป็นสัดส่วน เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร บน
โต๊ะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตร 
 พอใช้ หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหารสะอาด  เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหาร บนโต๊ะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตร 
 ปรับปรุง หมายถึง สถานที่เตรียม-ปรุง-ประกอบอาหารมีคราบสกปรก เตรียมปรุงอาหารบนพื้น 
สถานท่ีรับประทานอาหาร 
 ดี หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารสะอาด การระบายอากาศดี มีแสงสว่างเพียงพอ ไม่มีสัตว์และแมลงรบกวน มีความพอเพียงกับจ านวน
ก าลังพล กรณีเป็นห้องปรับอากาศต้องมีพัดลมระบายอากาศ 
 พอใช้ หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารสะอาด การระบายอากาศดี มีแสงสว่างเพียงพอ มีสัตว์และแมลงรบกวนแต่ไม่ก่อให้เกิดปญัหา มี
ความพอเพียงกับจ านวนก าลังพล กรณีเป็นห้องปรับอากาศต้องมีพดัลมระบายอากาศ 
 ปรับปรุง หมายถึง สถานที่รับประทานอาหารไม่สะอาด มีกลิ่นอับ แสงสว่างน้อย มีจ านวนไม่เพียงพอกับจ านวนก าลังพล  กรณีเป็นหอ้งปรับ
อากาศไม่มีพัดลมระบายอากาศ 
ตู้เก็บอาหารสดและอาหารแห้ง 
 ดี หมายถึง มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้งแยกกัน เก็บในตู้มิดชิดป้องกันแมลงได้ และแยกเก็บเป็นสัดส่วน 
อาหารประเภทเน้ือสัตว์ดิบ เก็บในตู้แช่ที่อุณหภูมิต่ ากว่า ๕ องศาเซลเซียส  
 พอใช้ หมายถึง มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้งแยกกัน  อาหารแห้งเก็บในตู้มิดชิดป้องกันแมลงได้  
 ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีตู้เก็บอาหารสดประเภทผัก ผลไม้ เน้ือสัตว์และอาหารแห้ง หรือมีแต่เก็บรวมกัน 
ภาชนะและอุปกรณ์ประกอบอาหาร 
 ดี หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร สะอาด ไม่มีคราบสกปรก มีจ านวนเพียงพอล้างด้วยน้ ายาล้างจาน และล้างด้วยน้ า
สะอาดอย่างน้อยสองคร้ัง ที่ล้างภาชนะสูงจากพื้นอย่างน้อย ๖๐ เซนติเมตรมีการผึ่งให้แห้งก่อนน าไปเก็บ 
 พอใช้ หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร สะอาด ไม่มีคราบสกปรก มีจ านวนเพียงพอ ล้างด้วยน้ ายาล้างจาน และล้าง
ด้วยน้ าสะอาดอย่างน้อยสองคร้ังมีการผึ่งให้แห้งก่อนน าไปเก็บ 
 ปรับปรุง หมายถึง ภาชนะอุปกรณ์ปรุง ใส่และรับประทานอาหาร ไม่สะอาด มีไม่พอเพียงกับจ านวนก าลังพล การล้างภาชนะไม่ถูกหลัก
สุขาภิบาล 
สุขวิทยาของผู้ปรุงและผู้เสิร์ฟอาหาร 
 ดี หมายถึง แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อน ใส่หมวกคลุมผม มีสุขภาพดีไม่เป็นโรคติดต่อ หรือโรคผิวหนัง ไม่สูบบหุร่ีขณะ
ปฏิบัติงาน และมีการตรวจสุขภาพประจ าปีส าหรับผู้สัมผัสอาหารอย่างน้อยปีละ ๑ คร้ัง 
 พอใช้ หมายถึง แต่งกายสะอาด สวมเสื้อมีแขน ผูกผ้ากันเปื้อน ใส่หมวกคลุมผม มีสุขภาพดีไม่เป็นโรคติดต่อ หรือโรคผิวหนัง ไม่สูบบหุร่ีขณะ
ปฏิบัติงาน และมีการตรวจสุขภาพประจ าปี 
 ปรับปรุง หมายถึง แต่งกายไม่สะอาด สวมเสื้อไม่มีแขน ไม่ผูกผ้ากนัเปื้อน ไม่ใส่หมวกคลุมผม  สูบบหุร่ีขณะปฏิบัติงาน และไม่มีการตรวจ
สุขภาพประจ าปี 
ความสะอาดและปริมาณเพียงพอของน้ าดื่ม - น้ าใช้ 
 ดี หมายถึง น้ าด่ืม-น้ าใช้เป็นน้ าประปาหรือน้ าที่ผ่านการปรับปรุงคุณภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้ มีปริมาณพอเพียง ๑๐๐ – ๑๕๐ ลิตร/
คน/วัน 
 พอใช้ หมายถึง น้ าด่ืม-น้ าใช้ เป็นน้ าประปาหรือน้ าที่ผ่านการปรับปรุงคุณภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้ มีปริมาณพอเพียง ๕๐ – ๙๙ ลิตร/
คน/วัน 

ปรับปรุง หมายถึง น้ าด่ืม-น้ าใช้ ไม่ผ่านการปรับปรุงคณุภาพตามมาตรฐานก่อนน ามาใช้ มีปริมาณน้อยกว่า ๕๐ ลิตร/คน/วัน 
ภาชนะบรรจุน้ าดื่ม 
 ดี หมายถึง ภาชนะสะอาดและมีตารางการท าความสะอาดเป็นประจ า กรณีที่เป็นโลหะต้องไม่เป็นสนิม ถ้าเป็นพลาสติกต้องไม่มีคราบสกปรก
หรือตะไคร่น้ าก๊อกปิด - เปิดน้ าต้องสะอาดไม่มีคราบสกปรก 

พอใช้ หมายถึง ภาชนะสะอาด กรณีที่เป็นโลหะต้องไม่เป็นสนิม ถ้าเป็นพลาสติกต้องไม่มีคราบสกปรกหรือตะไคร่น้ าก๊อกปิด-เปิดน้ าต้อง
สะอาดไม่มีคราบสกปรก 

ปรับปรุง หมายถึง ภาชนะไม่สะอาด เป็นสนิม มีคราบสกปรกหรือตะไคร่น้ า  ก๊อกปิด-เปิดน้ ามีคราบสกปรก 
การบ ารุงรกัษาเครื่องกรองน้ า 
 ดี หมายถึง มีการบ ารุงรักษาเคร่ืองกรองน้ าเป็นประจ า มีตารางท าความสะอาดโดยการล้างย้อนอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ังและเปลี่ยนสาร
กรองปีละ ๑ คร้ัง 

พอใช้ หมายถึง มีการบ ารุงรักษาเคร่ืองกรองน้ าเป็นประจ า ท าความสะอาดเคร่ืองกรองน้ าโดยการล้างย้อนอย่างน้อยเดือนละ ๑ คร้ังและ
เปลี่ยนสารกรองปีละ ๑ คร้ัง 

ปรับปรุง  หมายถึง ไม่มีการบ ารุงรักษา ท าความสะอาดเคร่ืองกรองน้ า และเปลี่ยนสารกรองตามระยะเวลา 
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ถังขยะ 
 ดี หมายถึง ถังขยะมีขนาดเหมาะสม ท าความสะอาดง่าย มีฝาปิดมิดชิด มีปริมาณเพียงพออย่างน้อย ๑ ถัง/ห้อง มีถุงรองรับ และแยกถังขยะ
เปียก-ขยะแห้ง-ขยะรีไซเคิล 
 พอใช้ หมายถึง  ถังขยะมีขนาดเหมาะสม ท าความสะอาดง่าย มีฝาปิดมิดชิด มีปริมาณเพียงพออย่างน้อย ๑ ถัง/ห้อง และแยกถังขยะเปียก-
ขยะแห้ง 

ปรับปรุง หมายถึง ถังขยะมีปริมาณไม่เพียงพอ ไม่มีฝาปิด และไม่แยกประเภทขยะ 
การก าจัดขยะ 
 ดี หมายถึง มีการเก็บขยะทุกวัน และขยะไม่ล้นถังล้างถงัขยะเปียกทุกวัน 

พอใช้ หมายถึง มีการเก็บขยะทุกวัน และขยะไม่ล้นถัง 
ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีการเก็บขยะ และมีขยะล้นถัง 

การควบคุม/ป้องกัน/ก าจัดสัตว์และแมลงรบกวน 
 ดี หมายถึง ไม่พบสัตว์และแมลงรบกวนหรือร่องรอย เช่น มูล ทางเดิน ทางวิ่ง และมีวงรอบในการควบคุม/ก าจัดอย่างชัดเจน 
 พอใช้ หมายถึง  พบสัตว์และแมลงรบกวน แต่มีการควบคุม/ก าจัด จนไม่ก่อให้เกิดปัญหา 
 ปรับปรุง หมายถึง  พบสัตว์และแมลงรบกวนจ านวนมากและไม่มีการควบคุม/ก าจัด 
มาตรการในการปอ้งกันอบุัติเหตุจากการท างาน 
 ดี หมายถึง มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง เช่น พื้นลดระดับ พื้นลื่น เคร่ืองจักรก าลัง
ท างาน เป็นต้น และมีอุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุ เช่น ฝาครอบสายพาน ตลอดจนมีการอบรมเก่ียวกับความปลอดภัยในงานที่ปฏิบัติงานเป็นประจ า 

พอใช้ หมายถึง มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง เช่น พื้นลดระดับ พื้นลื่น เคร่ืองจักร
ก าลังท างาน เป็นต้น และมีอุปกรณ์ป้องกันอุบัติเหตุ เช่น ฝาครอบสายพาน เป็นต้น 

ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีกฎ ระเบียบเร่ืองความปลอดภัยในการท างาน ไม่มีป้ายเตือนในสถานที่ที่มีความเสี่ยง และไม่มีการอบรมเก่ียวกับ
ความปลอดภัยในงานที่ปฏิบัติงาน 
อุปกรณ์ปอ้งกันอันตรายส่วนบุคคล 
 ดี หมายถึง มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็นและเหมาะสม มีปริมาณเพียงพอ มีการใช้ขณะปฏิบัติงานที่มคีวามเสี่ยง 
และมีการบ ารุงรักษา ตลอดจนตรวจสอบอายุการใช้งานเป็นประจ า 

พอใช้ หมายถึง มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็นและเหมาะสม มีปริมาณเพียงพอ มีการใช้ขณะปฏิบัติงานที่มีความ
เสี่ยง 

ปรับปรุง หมายถึง ไม่มีการจัดหาอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลที่จ าเป็น หรือมีปริมาณไม่เพียงพอ  
การป้องกันอัคคีภัย 
 ดี หมายถึง มีอุปกรณ์ดับเพลิง หรือระบบดับไฟ ที่อยู่ในสภาพดีติดต้ังตามอัตราที่ก าหนด และอุปกรณ์ดับเพลิงต่าง ๆ มีการตรวจสอบเป็น
ประจ าอย่างน้อย เดือนละ ๑ คร้ัง ตลอดจนมีแผนดับเพลิงและมีการซ้อมดับเพลิงอย่างน้อย ๖ เดือน/คร้ัง 

พอใช้ หมายถึง มีอุปกรณ์ดับเพลงิ หรือระบบดับไฟ ที่อยู่ในสภาพดีติดต้ัง ตามอัตราที่ก าหนด และอุปกรณ์ดับเพลิงต่าง ๆ มีการตรวจสอบ
เป็นประจ าอย่างน้อย เดือนละ ๑ คร้ัง ตลอดจนมีแผนดับเพลิงและมีการซ้อมดับเพลิงอย่างน้อย ๑ ปี/คร้ัง 

ปรับปรุง  หมายถึง ไม่มีอุปกรณ์ดับเพลิง หรือระบบดับไฟ ตามอัตราที่ก าหนดหรือมีแต่ใช้งานไม่ได้ ไม่มีแผนดับเพลงิและการซ้อมดับเพลิง 
ความสะอาดของร่างกาย เครื่องแต่งกายและกิจกรรมนันทนาการ 

ดี หมายถึง ก าลังพลแต่งกายสะอาดเรียบร้อย มีการตรวจเคร่ืองแต่งกายสัปดาห์ละ ๑ คร้ังมีสุขภาพร่างกายแข็งแรงไม่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อ  
มีการออกก าลังกายอย่างน้อยสัปดาห์ละ ๑ คร้ัง  มีกิจกรรมนันทนาการในหน่วยงาน  

พอใช้ หมายถึง ก าลงัพลแต่งกายสะอาดเรียบร้อย มีการตรวจเคร่ืองแต่งกาย มีสุขภาพร่างกายแข็งแรง ไม่เจ็บป่วยด้วยโรคติดต่อ มีการออก
ก าลังกายสัปดาห์ละ ๑ คร้ัง 

ปรับปรุง หมายถึง ก าลงัพลแต่งกายไม่สะอาดเรียบร้อย มีสุขภาพไม่แข็งแรง 
 

เอกสารหมายเลข ๔ 

การใช้เครื่องมือทางด้านสุขาภิบาล 
๑.  เครื่องพ่นหมอกควัน 
ระบบการท างาน 
 เป็นระบบ Pulse Jetคือ ไม่มีส่วนไหนที่เคลื่อนไหวเมื่อกดลูกบอลยางสตาร์ทเคร่ืองน้ ามันและอากาศ 
จะผสมกันที่คาบิวเรเตอร์และถูกฉีดเข้าไปในท่อท าให้เกิดการระเบิดของไอน้ ามันโดยการจุดระเบิดจากหัวเทียนและส่งความดันไปยังถังน้ ายาเคมีความ
ดันในถังจะดันน้ ายาเคมีไปยังวาล์ว เปิด – ปิด ของหัวพ่นที่อยู่ปลายท่อไอเสียเมื่อไอน้ ายาเคมีท าปฏิกิริยากับความร้อนและจะระเหยเป็นหมอกหนาทันที่
ที่กระทบกับอากาศซึ่งเย็นกว่านอกท่อพ่นขั้นตอนการใช้งาน 



๓๑ 
 

การเตรียมการ 
 ๑. เติมน้ ามันเชื้อเพลิงให้เต็มถัง น้ ามันเบนซินออกเทน ๙๑ หรือ ๙๕ จ านวน ๑.๘ ลิตร ปิดฝาถังให้แน่น 
 ๒. เติมน้ ายาเคมีที่จะใช้พ่น แล้วปิดฝาถังน้ ายาเคมี 
 ๓. ปิดวาล์วท่อพ่น 
การติดเคร่ืองยนต์ 
 ๑. หมุนสกรูปรับที่อยู่บนคาบิวเรเตอร์โดยหมุนทวนเข็มนาฬิกาไปประมาณ ๑/๓ -๑/๒ รอบใช้ฝ่ามือซ้ายกดลูกบอลยางสตาร์ทเคร่ือง ๒-๓ 
คร้ัง จนกว่าเคร่ืองยนต์จะติด 
 ๒. ขณะที่ติดเคร่ืองอยู่ให้หมุนสกรูปรับระดับ ที่อยู่บนคาบิวเรเตอร์จนกว่าเคร่ืองจะเดินเรียบ 
การพ่น 
 ๑. ในขณะที่เคร่ืองติดอยู่ ให้เปิดวาล์วน้ ายาเคมีที่ปลายท่อพ่น เคร่ืองจะท างาน 
 ๒. การหยุดจังหวะในการพ่น ในขณะที่เคร่ืองติดอยู่ให้ปิดวาล์วน้ ายาเคมีที่ปลายท่อพ่นแล้วเปิดใหม่เม่ือต้องการพ่นต่อ 
 ๓. ไม่ควรต้ังเคร่ืองพ่นให้อยู่ระดับสูงหรือต่ ากว่า ๔๕ องศา 
การหยุดการพ่น (ดับเคร่ืองยนต์) ท าตามขั้นตอนดังน้ี 
 ๑. ในขณะที่เคร่ืองติดอยู่ คลายเกลียวฝาถังน้ ายาเคมี (ความดันในถังจะออกมา) 
 ๒. ปิดวาล์วท่อพ่น 
 ๓. ดับเคร่ืองโดยหมุนสกรูปรับที่อยู่บนคาบิวเรเตอร์ หมุนตามเข็มนาฬิกาไปจนกว่าเคร่ืองจะดับ 
 ๔. ปล่อยให้เคร่ืองเย็นลงก่อนจึงด าเนินการเคลื่อนย้าย 
ข้อควรระวังและการป้องกันอุบัติเหตุ 

๑. ขณะที่เคร่ืองยังร้อนอยู่ ห้ามเติมน้ ามันเชื้อเพลิงหรือน้ ายาเคมีเด็ดขาด 
๒. ห้ามจับต้องหรือแตะที่ปลายท่อพ่น 
๓. ห้ามติดเคร่ืองไว้โดยไม่มีผู้ดูแลเด็ดขาด 
๔. ห้ามพ่นสถานที่เก็บสารเคมีที่มีจุดวาบไฟต่ ากว่า ๗๕ องศาเซลเซียส 
๕. ขณะพ่น ให้สวมอุปกรณ์ป้องกันต่างๆ เช่น ชุดป้องกัน หน้ากากป้องกันสารเคมี ถุงมือ และชุดครอบหูป้องกันเสียง 
๖. การแก้ไขกรณีเคร่ืองดับเองขณะพ่นหมอกควัน เมื่อเคร่ืองดับเองจะมีเปลวไฟลุกที่ปลายท่อพ่น  

ไม่ต้องตกใจ ให้รีบปิดวาล์วน้ ายาเคมีแล้วคลายฝาถังน้ ายาเคมี หมุนสกรูปิดวาล์วน้ ามันที่อยู่บนคาบิวเรเตอร์แล้วปั๊มลูกบอลยางไปจนกว่าไฟจะดับ  รอให้
เคร่ืองเย็นแล้วค่อยด าเนินการพ่นต่อ     
๒. เครื่องพ่นสารเคมีชนิดอัดลม 
การผสมน้ ายาเคมี 
  ๑. ควรใช้น้ าสะอาดในการผสม 
  ๒. ผสมยาตามอัตราส่วน ตามที่ฉลากข้างขวดบรรจุแนะน า 
  ๓. ในการผสมยาชนิดผง ควรผสมตัวยากับน้ าในภาชนะอ่ืนก่อนแล้วจึงน ามาเทใส่หม้อพ่นโดยผ่านกรวยกรอง 
  ๔. สวมอุปกรณ์ป้องกันสารเคมีทุกคร้ัง เช่นชุดป้องกัน ถุงมือ รองเท้า หน้ากากป้องกันสารเคมี 
การใช้งาน 
  ๑. ปิดฝาหม้อพ่นน้ ายาให้สนิท 
  ๒. เปิดล็อคแกนลูกสูบ ดึงลูกสูบขึ้นแล้วปั๊มลงประมาณ ๒๕ คร้ัง หรือพอให้ตึงมือ ในขณะที่มีน้ ายาในถัง ๘ ลิตร ภายในถังจะมีแรงดันประมาณ ๔๐-
๕๐ ปอนด์/ตารางน้ิว 
  ๓. อัดลมเพิ่มอีก ๒๕ คร้ัง เมื่อพ่นติดต่อกันนานประมาณ ๒ นาที 
  ๔. เมื่อสูบลมเสร็จให้กดแกนลูกสูบลงให้สุดแล้วปิดล็อค 
การท าความสะอาด 
  ๑. เทน้ ายาเคมีที่เหลือลงหลุมแล้วฝังกลบ 
  ๒. ล้างหม้อพ่นทั้งภายในและภายนอกด้วยน้ าผสมผงซักฟอกให้สะอาด 
  ๓. ใส่น้ าสะอาดในหม้อพ่น ปิดฝาอัดลมฉีดล้างน้ ายาในสายให้หมด 
  ๔. เปิดฝาหม้อเทน้ ายาที่เหลือทิ้งยกก้านฉีดขึ้นสูงกดไกน้ ายาให้น้ ายาค้างสายไหลกลับลงหม้อพ่นให้หมด 
  ๕. คว่ าหม้อพ่นเมื่อแห้งดีแล้วเก็บเข้าที่เก็บให้เรียบร้อย 
๓. ควบคุมและก าจัดหนูเพื่อท าให้เรือปลอดหนู 

๑. ส ารวจประชากรหนูในเรือ การประมาณจ านวนหนู 
  -  ถ้าได้ยินหนูวิ่งหรือหนูร้อง แสดงว่ามีหนูตัวโตเต็มวัยประมาณ ๔ - ๕ ตัว 
  -  ถ้าเห็นหนูวิ่งในตอนกลางวัน ๑ ตัว แสดงว่ามีหนูตัวโตเต็มวัยประมาณ ๒๐ ตัว 



๓๒ 
 

๒. วางกรงดัก กับดัก ถาดกาว เป็นระยะเวลา ๗ - ๑๐ วัน ช่วงเวลา ๑๗๐๐- ๑๘๐๐ และตรวจดูผลเวลา ๐๗๐๐-๐๘๐๐ ในวันรุ่งขึ้น 
 ๓. ในช่วง ๓ วันแรกเป็นการทดสอบหาเหย่ือที่หนูชอบ โดยการวางกรงดัก กับดัก จะต้องล็อคไว้ไม่ให้กลไกท างานตามปกติเพื่อท าให้หนูเคย
ชิน 
 ๔. จากวันที่ ๔ – ๑๐  รวม ระยะน้ี กลไกของอุปกรณ์ กรงดัก กับดัก ถาดกาว ต้องท างานอย่างมีประสิทธิภาพมากที่สุด  หากดักไม่ได้หนู
ติดต่อกัน ๓ วัน จึงหยุดดักอุปกรณ์  
 ๕. บันทึกชนิด จ านวนและสถานที่ๆ หนูติดอุปกรณ์กับดัก 
 ๖. อุปกรณ์ในการดักหนูเมื่อใช้ดักหนูแล้วก่อนน ามาใช้ใหม่ ต้องล้างท าความสะอาดด้วยผงซักฟอก 
ผึ่งให้แห้งก่อนทุกคร้ัง  การวางดักและใส่เหย่ือต้องสวมถุงมือยางป้องกันกลิ่น 

๗. เก็บอุปกรณ์ในถุงให้มิดชิดหยุดท าการดัก ๓๐วันเพื่อให้หนูลืมอุปกรณ์หลังจากน้ันท าการดักหนูอีกคร้ังติดต่อกันจนไม่มีหนูติดกับดักอีกเลย 
 
                                                      เอกสารหมายเลข ๕ 

การเก็บตัวอย่างน้ าเพื่อส่งตรวจคุณภาพ 
๑. เพื่อส่งตรวจทางกายภาพและเคมี 
 -  ใช้ภาชนะที่ไม่ท าปฏิกิริยากับสารเคมี  
 -  ขวดแก้วทึบแสงขนาดความจุไม่น้อยกว่า ๑ ลิตร 
 -  ล้างภาชนะให้สะอาดก่อนเก็บตัวอย่างน้ า 
 -  เก็บตัวอย่างไม่น้อยกว่า ๑ ลิตร 
 -  ระบุรายละเอียด แหล่งน้ าที่เก็บ ลักษณะของน้ าที่เก็บ สถานที่ วัน เดือน ปี หน่วยงานที่ส่งตัวอย่าง 
 -  ส่งตัวอย่างน้ าตรวจภายใน ๒๔ ชั่วโมง 
๒. การเก็บตัวอย่างน้ าเพื่อส่งตรวจทางชีวภาพ 
 -  ใช้ขวดแก้วมีฝาปิดความจุประมาณ ๑๒๐ ซีซี. sterile 
 - กรณีน้ าที่ต้องการเก็บมี Residual chlorine ใช้สารละลาย Sodium thiosulfate ความเข้มข้น  
๑% ใส่ในขวดเก็บน้ าจ านวน ๑ ซีซี. ก่อนน าไป sterile 
วิธีการเก็บตัวอย่างน้ าเพื่อส่งตรวจทางชีวภาพ 
๑. การเก็บน้ าจากก๊อก 
 -  ใช้ไฟลนก๊อกให้ร้อนจัดประมาณ ๒ นาทีแล้วเปิดน้ าทิ้งแรงๆ ประมาณ ๕ นาที 
 -  ใช้ไฟลนปากขวดก่อนเปิดฝาขวด 
 -  รองน้ าจากก๊อกประมาณ ๑๐๐ ซีซี. 
 -  ใช้ไฟลนปากขวดและฝาปิดอีกคร้ังหน่ึงแล้วปิดฝา 
 -  ขณะส่งตัวอย่างน้ าไปท าการตรวจต้องแช่ตัวอย่างน้ าไว้ในน้ าแข็งตลอดเวลา 
๒. การเก็บน้ าจากถังเก็บน้ า 
 -  ล้างมือให้สะอาดก่อนที่จะท าการเก็บตัวอย่างน้ า 
 -  ใช้ไฟลนปากขวดก่อน แล้วจึงใช้มือทั้งสองข้างจับจุกและขวดเก็บน้ า 
 -  นอนขวดและจุ่มลงในน้ าให้ลึกประมาณ ๑ ฟุต 
 -  เปิดจุกให้น้ าไหลเข้าขวดจนเต็ม 
 -  ยกขวดขึ้นแล้วเทน้ าออกให้เหลือประมาณ ๑๐๐ ซีซี. 
 - ใช้ไฟลนฝาปิดและปากขวดแล้วจึงปิดฝาขวด 
 -  ขณะส่งตัวอย่างน้ าไปท าการตรวจต้องแช่ตัวอย่างน้ าไว้ในน้ าแข็งตลอดเวลา 
๓. การเก็บตัวอย่างน้ าจากสระว่ายน้ า 
 -  เก็บตัวอย่างบริเวณโดยรอบของสระอย่างน้อยด้านละ ๑ จุด 
 -  วิธีการเช่นเดียวกับเก็บน้ าจากถังเก็บน้ า 
หมายเหตุ 
 ตัวอย่างน้ าทั้ง ๓ แหล่ง จะต้องส่งตรวจภายใน ๒๔ ชั่วโมง ถ้าส่งไม่ทันต้องแช่ตัวอย่างน้ าไว้ในตู้เย็นที่มีอุณหภูมิ ๔ – ๑๐  องศาเซลเซียส 
 

เอกสารหมายเลข ๖ 

การตรวจคุณภาพน้ าทางแบคทีเรีย 
คู่มือการปฏิบตัิงาน 
 เร่ือง  การเตรียมอาหารเลี้ยงเชื้อตรวจคุณภาพน้ าทางแบคทีเรีย 



๓๓ 
 

วัตถุประสงค์ 
 เพื่อให้เตรียมอาหารเลี้ยงเชื้อได้อย่างถูกต้องตามมาตรฐานที่ก าหนด 
รายละเอียด  เครื่องมือ  / อปุกรณ ์
 ๑. ขวดอาหารเลี้ยงเชื้อชนิดต่างๆ 
 ๒. หลอดแก้วบรรจุอาหารเลี้ยงเชื้อ พร้อมฝาปิด (ขนาดเล็ก – ใหญ)่ 

๓. หลอดเก็บแก๊ส Dram tube 
๔. เตาไฟฟ้า 
๕. น้ ากลั่น 
๖. เคร่ืองชั่งน้ าหนัก 
๗. Autoclave Tape + เคร่ืองน่ึง 
๘. Syringe แก้วขนาด  ๑๐ ซีซี  

วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. การเตรียม Tryptic Say agar จ านวน ๑ ลิตร 
    ๑.๑ ชั่งผง Tryptic Say agar จ านวน ๒๔ กรัม 

    ๑.๒ อุ่นน้ ากลั่นบนเตาไฟฟ้าให้อุณหภูมิประมาณ ๗๐ – ๘๐ ◦C จ านวน ๑,๐๐๐ ซีซี 
    ๑.๓ ละลายผง tryptic Say agar ในน้ าอุ่นคนให้เข้ากัน 
    ๑.๔ เรียงหลอดอาหารใน Luck Stainless จ านวน ๑๐๐ หลอด 
    ๑.๕ ใช้ Syringe ดูดสารละลาย ๑๐ ซีซี ลงในหลอดแก้วปิดฝาพอสนิทไม่ใหแ้น่นเกินไป 
    ๑.๖ น าหลอดอาหารที่เตรียมเรียบร้อย ใส่ตะกร้า Stainless ปิด Autoclave Tape เขียนวันที่ส่งน่ึง และวันหมดอายุหลังน่ึง ๑๕ วัน 

             ๑.๗ น่ึงในเคร่ืองน่ึงอัดความดันที่อุณหภูมิ  ๑๒๑ ◦C นาน ๒๐ นาที 

             ๑.๘ ปิดฝาเกลียวให้แน่นเก็บในตู้เย็นเพื่อพร้อมใช้ที่อุณหภูมิ ๐ – ๔ ◦C 
 หมายเหตุ     - การเตรียม EMB Agar ชั่งผงอาหาร ๓๗.๕ กรัม 

๒. การเตรียม Lactose broth จ านวน ๑ ลิตร 
    ๒.๑ ชั่งผง  Lactose broth จ านวน ๑๓ กรัม 
    ๒.๒ ตวงน้ ากลั่น จ านวน  ๑,๐๐๐ ซีซี 
    ๒.๓ ละลายผง Lactose broth ในน้ ากลั่นใส่แท่งคนละลายให้เข้ากัน 
    ๒.๔ เรียงหลอดอาหารเลี้ยงเชื้อ ขนาดใหญ่ จ านวน ๑๐๐ หลอดใส่หลอดดักอากาศเดอร์แรมวางคว่ าอยู่ภายใน เพื่อเป็นหลอดดักแก๊ส 
    ๒.๕ ดูดสารละลายอาหารเลี้ยงเชื้อ จ านวน ๑๐ ซีซี ลงในหลอดแก้วปิดฝาพอสนิทไม่ใหแ้น่นเกินไป 
    ๒.๖ บรรจุหลอดแก้วอาหารเลี้ยงเชื้อในตะกร้า Stainless ปิด Autoclave Tape เขียนวันที่ส่งน่ึง และวันหมดอายุหลังน่ึง ๑๕ วัน 

    ๒.๗ น่ึงในเคร่ืองน่ึงอัดความดันที่อุณหภูมิ  ๑๒๑ ◦C นาน ๒๐ นาที 

  ๒.๘ ปิดฝาเกลียวให้แน่นเก็บในตู้เย็นเพื่อพร้อมใช้ที่อุณหภูมิ ๐ – ๔ ◦C 
          หมายเหตุ     - การเตรียม EC Broth ชั่งผงอาหาร จ านวน ๓๗ กรัม 

-  การเตรียม Lactose Bile Broth ชั่งผงอาหาร จ านวน ๔๐ กรัม 

คู่มือปฏิบัติงาน 
 เร่ือง   การเตรียม Pipette ส าหรับตรวจคุณภาพน้ า 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อเตรียมอุปกรณ์ตรวจคุณภาพน้ าได้ถูกต้อง 
รายละเอียด  เคร่ืองมือ / อุปกรณ์ 
 ๑. กระบอกบรรจุ Pipette 
 ๒. Pipette  ขนาด ๑๐ ซีซี  และ ๑ ซีซี 

๓. Autoclave  Tape   
๔. ผ้าก๊อส ส าหรับรองในกระบอก Pipette 

วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. ล้าง Pipet พึ่งใหแ้ห้ง 
 ๒. น าผ้าก๊อสพันห่อ Pipette บรรจุในกระบอกทองเหลืองหรือสังกะสี จ านวน ๑๐ - ๑๕ หลอด 
 ๓. แยกกระบอก Pipette  ขนาด ๑๐ ซีซี  และ ๑ ซีซี 
 ๔. ปิดฝากระบอก ติด Autoclave Tape   เขียนวันที่ส่งน่ึง และวันหมดอายุหลังน่ึง ๑๕ วัน 



๓๔ 
 

 ๕. น่ึงในเคร่ืองน่ึงอัดความดันที่อุณหภูมิ  ๑๒๑ ◦C นาน ๒๐ นาที 
 ๖. เมื่อระบายไอร้อนหมดแล้วน าออกจากเคร่ืองน่ึง แล้วเก็บในตู้เพื่อพร้อมใช้ 
คู่มือการปฏิบตัิงาน 
 เร่ือง  การเตรียม Plate เลี้ยงเชื้อ 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อเตรียมอุปกรณ์ตรวจคุณภาพน้ าได้ถูกต้อง 
รายละเอียด  เคร่ืองมือ / อุปกรณ์ 
 ๑. กระบอกบรรจุ  Plate เลี้ยงเชื้อ 
 ๒. Plate เลี้ยงเชื้อ 
 ๓. Autoclave  Tape  
 ๔. ผ้าก๊อส ส าหรับรองใน Lock Plate 
วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. ล้าง Plate เลี้ยงเชื้อผึ่งให้แห้ง 
 ๒. น า Plate ปิดฝาครอบเข้าเรียงใน Lock Plate ประมาณ ๕ - ๑๐ ชุด ใช้ก๊อสรองก้นกล่อง 
 ๓. ปิดกระบอกติด Autoclave Tape เขียนวันที่ส่งน่ึง และวันหมดอายุหลังน่ึง ๑๕ วัน 

 ๔. น่ึงในเคร่ืองน่ึงอัดความดันที่อุณหภูมิ  ๑๒๑ ◦C นาน ๒๐ นาที 
 ๕. เมื่อระบายไอร้อนหมดแล้วน าออกจากเคร่ืองน่ึง แล้วเก็บในตู้เพื่อพร้อมใช้ 
 
คู่มือปฏิบัติงาน 
 เร่ือง   การเตรียมอุปกรณ์  ขวดเก็บตัวอย่างน้ าตรวจทางแบคทีเรีย 
วัตถุประสงค์ 
 ๑. เพื่อเตรียมอุปกรณ์เก็บตัวอย่างน้ าได้ถูกวิธี 
 ๒. เพื่อท าการฆ่าเชื้อภาชนะเก็บน้ าให้ปราศจากเชื้อโรคก่อนการเก็บตัวอย่างน้ า 
รายละเอียด  เครื่องมือ / อุปกรณ ์
 ๑. ขวดปากกว้างพร้อมฝาปิด ขนาดบรรจุ ๑๒๐ ซีซี 
 ๒. กระป๋องทองเหลือง หรือสังกะสีส าหรับบรรจุขวดน้ า 
 ๓. กระดาษฟอยล์ตัดสี่เหลี่ยมจัตุรัส ๑๒ x ๑๒  ซม. 
 ๔. สารละลาย Sodium thiosulfate  ความเข้มข้น ๑๐ % 
 ๕. Autoclave Tape ส าหรับเป็น Indicator Sterilization 
 ๖. Tape กาวย่น 
วิธีปฏิบัต ิ

๑. ล้างขวดพร้อมฝาปิดให้สะอาดผึ่งในตะแกรงใหแ้ห้ง 

 ๒. เติม Sodium thiosulfate 10% ใส่ในขวดเก็บน้ า ขวดละ ๑ ซีซี แล้วปิดฝาขวด 
 ๓. ใช้กระดาษฟอยล์ปิดทับบนฝาขวด และบีบทับลงบนฝาขวดดูใหเ้รียบร้อย 
 4. บรรจุขวดในกระบอกทองเหลืองหรือสังกะสีแล้วปิดฝาครอบ 
 5. ตัดเทปกาวย่นกันฝาครอบหลุด และติด Autoclave  Tape  ที่ด้านบนกระบอก เขียนวันที่ส่งน่ึง และวันหมดอายุหลังน่ึง ๑๕ วัน 

 6. น่ึงในเคร่ืองน่ึงอัดความดันที่อุณหภูมิ  ๑๒๑ ◦C นาน ๒๐ นาที  
 7. เก็บไว้ในตู้กระจกพร้อมใช้ 
คู่มือการปฏิบตัิงาน 
 เร่ือง  การตรวจคุณภาพน้ าทางแบคทีเรีย 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อให้การตรวจวิเคราะห์หาจ านวนของจุลินทรีถูกต้องตามมาตรฐานที่ก าหนด 
รายละเอียด  เครื่องมือ  / อปุกรณ ์
 ๑. อาหารเลี้ยงเชื้อ Tryptic Say agar ตามจ านวนน้ าตัวอย่าง 
 ๒. กระบอก  Plate เลี้ยงเชื้อ sterile 

๓. กระบอก Pipette  ขนาด  ๑ ซีซี sterile 
๔. หม้อต้มไฟฟ้า 
๕. ตู้เพาะเชื้อ (incubeter)  



๓๕ 
 

 ๖. ตะเกียง Alcohol 
 ๗. Alcohol ๗๐ % 
วิธีปฏิบัต ิ
 ๑. เช็ดท าความสะอาดโต๊ะตรวจคุณภาพน้ าด้วย Alcohol ๗๐ % 

๒. น าขวดน้ าตัวอย่างจากกระติกน้ าแข็ง หรือตู้เย็นวางบนโต๊ะตรวจคุณภาพน้ า 
๓. อุ่นอาหารเลี้ยงเชื้อ Tryptic Say agar ตามจ านวนน้ าตัวอย่าง ในหม้อต้มไฟฟ้า 
๔. จุดตะเกียง Alcohol  ใช้ล้นกระบอก และปากขวด 
๕. น า Plate เลี้ยงเชื้อออกจากกระบอก วางบนโต๊ะ ตามจ านวนน้ าตัวอย่าง 
๖. เขย่าขวดน้ าตัวอย่างเบา ๆ ประมาณ ๒๕ คร้ัง ล้นไฟตะเกียงแล้วเปิดฝาขวด 
๗. ใช้ Pipette  ขนาด ๑ ซีซี sterile จุ่มในขวดน้ าตัวอย่าง 
๘. ดูดเอาน้ าตัวอย่าง  ๑ ซีซี ใส่ใน Plate อาหารเลี้ยงเชื้อด้วยเทคนิคปลอดเชื้อ 

๙. เทอาหารเลี้ยงเชื้อ Tryptic Say agar  อุ่นแล้วที่อุณหภูมิ ๖๐ – ๗๐ ◦C ลงใน Plate อาหารเลี้ยงเชื้อด้วยเทคนิคปลอดเชื้อ แล้วผสม
อาหารเลี้ยงเชื้อ ๑๐ ซีซีกับน้ าตัวอย่าง ๑ ซีซี ให้เข้ากันโดยการหมุน Plate อาหารเลี้ยงไปทางเดียวเบาๆ บนโต๊ะ ประมาณ ๑๐ รอบ 

๑๐. ท าเช่นน้ีจนครบตัวอย่างน้ าที่เก็บส่งตรวจ รอจนอาหารเลี้ยงเชื้อใน Plate แข็งเป็นวุ่นประมาณ ๓๐ นาที 
๑๑. น า Plate อาหารเลี้ยง เข้าตู้เพาะเชื้อ (incubeter) เป็นเวลา ๒๔ ชั่วโมง แล้วอ่านจ านวนโคโลนีจุลินทรี ด้วยแผ่นสกอร์อ่านค่า 
๑๒. ค่ามาตรฐานไม่เกิน ๕๐๐ โคโลนี ต่อน้ า ๑ ซีซี     

คู่มือการปฏิบตัิงาน 
 เร่ือง  การวิเคราะห์ปริมาณเชื้อโคลิฟอร์มแบคทีเรีย (Total Coliform Bacteria) 
วัตถุประสงค์ 
 เพื่อเฝ้าระวังคุณภาพน้ าไม่ให้มีเชื้อโรคที่ปนเปื้อนจากอุจจาระ 
รายละเอียด  อปุกรณ์ / เครื่องมือ  

๑. หลอดแก้วอาหารเลี้ยงเชื้อ  Lactose broth จ านวน ๕ หลอด ต่อน้ า ๑ ตัวอย่าง 
๒. หลอดแก้วอาหารเลี้ยงเชื้อ  Lactose Bile Broth จ านวน ๑ หลอด ต่อ ๑ ผลบวก 
๓. หลอดแก้วอาหารเลี้ยงเชื้อ  EC Broth  จ านวน ๑ หลอด ต่อ ๑ ผลบวก 
๔. กระบอก Pipette  ขนาด ๑๐ ซีซี sterile 
๕. ลูกยางใช้กับปิเปตส าหรับดูดน้ าตัวอย่าง  
๖. ตะเกียง Alcohol 
๗. Alcohol ๗๐ % 
๘. ตู้เพาะเชื้อ (incubeter)  
๙. ลวดที่มีปลายห่วงกลม ( wire loop ) 

ขั้นตอนการวิเคราะห์ 
๑. การตรวจสอบขั้นแรก (  Presumptive test )  

๑.๑ เรียงหลอดอาหารเลี้ยงเชื้อ Lactose broth จ านวน ๕ หลอด ต่อน้ า ๑ ตัวอย่าง ใน Luck 

Stainless 

๑.๒ใช้ Pipette  ขนาด ๑๐ ซีซี sterile ประกอบกับลูกยางใช้กับปิเปตส าหรับดูดน้ าตัวอย่าง จุ่ม 

ในขวดน้ าตัวอย่าง  โดยท าต่อจากขั้นตอนสแตนดาร์เพลตเคานด์ ดูดน้ าตัวอย่าง ๑๐ ซีซี ใสในหลอดอาหารเลี้ยงเชื้อ Lactose broth 

๑.๓ เขย่าหลอดแก้วเบาๆเพื่อให้อาหารผสมกับตัวอย่างน้ า ระวังอย่าให้มีฟองอากาศในหลอด 
เดอร์แรม 

๑.๔ น าหลอดแก้วทั้งหมดเข้าตู้เพาะเชื้อที่อุณหภูมิ ๓๕ ± ๐.๕ ◦c เป็นเวลา ๒๔ – ๔๘ ชั่วโมง 

๑.๕ น าหลอดแก้วมาตรวจดูก๊าซที่เกิดขึ้นในหลอดเดอร์แรม ถ้าหลอดใดเกิดก๊าซแสดงว่าให้ผล 

ทางบวก  ( positive ) น าหลอดที่เกิดก๊าซไปทดสอบขั้นยืนยันต่อไป 

๒. การตรวจสอบขั้นยืนยัน (Confirmed test ) 
๒.๑ เรียงหลอดอาหารเลี้ยงเชื้อ Lactose Bile Broth จ านวน ๑ หลอด ต่อ ๑ ผลบวก ใน 

 Luck Stainless 

๒.๒ เรียงหลอดอาหารเลี้ยงเชื้อ EC Broth จ านวน ๑ หลอด ต่อ ๑ ผลบวก ใน Luck Stainless  

๒.๓ น าหลอดที่ให้ผลทางบวกในการตรวจสอบขั้นแรกมาเขย่าเบาๆ และท าการถ่ายเชื้อโดยใช้ 



๓๖ 
 

ลวดที่มีปลายห่วงกลมจุ่มลงไปในหลอดที่ให้ผลทางบวกแล้วน าไปจุม่ลงในหลอดแก้วที่มีอาหาร Lactose Bile Broth ท าอย่างน้ี ๓ คร้ัง ต่อ ๑ หลอด
อาหารเลี้ยงเชื้อ  เขย่าหลอดแก้วเบาๆ เพื่อให้อาหารผสมกับเชื้อทีถ่่ายมา ระวังอย่าให้มีฟองอากาศในหลอดเดอร์แรม 

๒.๔ น าหลอดแก้วทั้งหมดเข้าตู้เพาะเชื้อที่อุณหภูมิ ๓๕ ± ๐.๕ ◦c เป็นเวลา ๒๔ – ๔๘ ชั่วโมง 

๒.๕ น าหลอดแก้วมาตรวจดูก๊าซที่เกิดขึ้นในหลอดเดอร์แรม ถ้าเกิดก๊าซแสดงว่าให้ผล 

ทางบวก  ( positive )แสดงยืนยันว่ามีเชื้อโคลิฟอร์มในหลอดแก้วที่เกิดก๊าซในการตรวจสอบขั้นแรก น าหลอดที่เกิดก๊าซไปทดสอบขั้นขั้นสมบูรณ์ต่อไป 
๒.๔ เผาลวดที่มีปลายห่วงกลม wire loop ด้วยตะเกียง Alcohol 

๒.๕ น าหลอดที่ให้ผลทางบวกในการตรวจสอบขั้นแรกมาเขย่าเบาๆ และท าการถ่ายเชื้อโดยใช้ 

ลวดที่มีปลายห่วงกลมจุ่มลงไปในหลอดที่ให้ผลทางบวกแล้วน าไปจุม่ลงในหลอดแก้วที่มีอาหาร EC Broth ท าอย่างน้ี ๓ คร้ัง ต่อ ๑ หลอดอาหารเลี้ยง
เชื้อ เขย่าหลอดแก้วเบาๆ เพื่อให้อาหารผสมกับเชื้อทีถ่่ายมา ระวังอย่าให้มีฟองอากาศในหลอดเดอร์แรม 

๒.๖ น าหลอดแก้วทั้งหมดเข้าตู้เพาะเชื้อที่อุณหภูมิ ๔๔.๕ ± ๐.๒ ◦c เป็นเวลา ๒๔ – ๔๘ ชั่วโมง 

๒.๗ น าหลอดแก้วมาตรวจดูก๊าซที่เกิดขึ้นในหลอดเดอร์แรม ถ้าเกิดก๊าซแสดงว่าให้ผล ทางบวก  

 ( positive ) แสดงยืนยันว่ามีเชื้อโคลิฟอร์มในหลอดแก้วที่เกิดก๊าซในการตรวจสอบขั้นแรกน าหลอดที่เกิดก๊าซไปทดสอบขั้นขั้นสมบูรณ์ต่อไป 

          ๓ . การตรวจสอบขั้นสมบรูณ์  ( Completed test) 
น าเชื้อจากหลอดที่เกิดฟองอากาศในขั้นยีนยันมา streak ลงบนอาหารแข็ง EMB Agar (Eosin Methylene Blue Plate) แล้วน าไปเข้าตู้

เพาะเชื้อที่ ๓๕ ± ๐.๕ ◦c เป็นเวลา ๒๔ ± ๒ ชั่วโมง ซึ่งแบคทีเรียในกลุ่มโคลิฟอร์มเท่านั้น    ที่เจริญเติบโตได้เห็นเป็นโคโลนี ซึ่งโคโลนีจะมีลักษณะมีสี
เข้มตรงกลางและมีสีโลหะตัด ( metallic sheen) จากน้ันให้ใช้ไม้จิ้มฟันที่ sterile แล้วจิ้มเอาโคโลนีที่แยกเด่ียวๆ เห็นชัดในแต่ละ plate ประมาณ  ๒-
๓ โคโลนี ใส่ลงในหลอดที่มีอาหาร 

๑. Lactose Broth แล้วน าไปเข้าตู้เพาะเชื้อที่ อุณหภูมิ ๓๕ ± ๐.๕ ◦c เป็นเวลา ๒๔ – ๔๘ ชั่วโมง ถ้าเป็นเชื้อโคลิฟอร์มจะให้ก๊าซเกิดขึ้นใน
หลอดดักอากาศเดอร์แรม 

๒. Nutrient Agar Slant แล้วน าไปเข้าตู้เพาะเชื้อที่อุณหภูมิ ๓๕ ± ๐.๕ ◦c เป็นเวลา๒๔–๔๘ ชั่วโมง จึงน าเชื้อไปท า gram-stained  ซึ่งจะ
เป็น gram negative แล้วส่องดูลักษณะของแบคทีเรียด้วยกล้องจุลทรรศน์ 
การค านวณ 

การค านวณหาค่าดัชน ี MPN 
น าจ านวนของหลอดที่ให้ผล Positive  ในการตรวจสอบขั้นยืนยัน(Confirmed test )มาหาค่า 

ปริมาณของเชื้อโคลิฟอร์มแบคทีเรียหรือฟิคัลโคลิฟอร์มแบคทีเรีย ในตัวอย่างน้ าเทียบกับตารางดัชนี  MPN        
ค่ามาตรฐาน ในกรณีที่ไม่เจือจางตัวอย่างน้ า ค่ายอมรับให้ผลบวกได้ ๑ หลอด อ่านค่า MPN   น้อยกว่า ๒.๒ ต่อ น้ า ๑๐๐ ซีซี 

การค านวณหาค่า E.Coli   
หลอดที่ผล Positive ในการตรวจสอบขั้นสมบูรณ์  )Completed test( อ่านค่า ตรวจพบ E.Coli  
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โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานอาชีวอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ท.พิพัฒน ์ พูลทรัพย์ น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 
  หน.งานอาชวีอนามยั รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  
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คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๖        

 
สารบัญ 

 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๔ 
 ๓. ขอบเขต   ๕ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๕ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๕ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๕ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๖ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๖ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๖ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๗ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๗ 
 ๑๒. ภาคผนวก   ๗ – ๑๔   
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คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓    ของ  ๗        

 
๑. วัตถุประสงค์ 
     ๑.๑ เพ่ือใช้เป็นคู่มือในการด าเนินงานอาชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท างาน 

๑.๒ เพ่ือใช้ในการประเมินความเสี่ยงต่อสุขภาพ การตรวจวัดสิ่งแวดล้อมและการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานที่มีสิ่งคกุคามใน
สภาพแวดล้อมการท างาน 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



๔ 
 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔    ของ  ๗        

๒. ผงักระบวนการท างาน      
 

 

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
มาตรฐาน
เวลาเวลา 

ข้อก าหนดของ
กระบวนการ(กฎ 

ระเบียบ 
ข้อบังคับ) 

หน่วย/ผู้รับผดิชอบ 
ขั้นตอน 

๑ 
 

  
5วัน 

 

 - กกป.รพ.ฯ 

๒ 
 
 
 

 5 วัน 
 
 
 

 
 
 
 
 

- กกป.รพ.ฯ 

๓  
 

2 วัน 
 
 
 

 - กกป.รพ.ฯ 
 
 

๔  2 วัน 
 

 

 - กกป.รพ.ฯ 
 
 

๕  2 วัน   
- กกป.รพ.ฯ 
 
 

๖  2 วัน  
 
 
 
 

- กกป.รพ.ฯ 
 
 
 

๗  
 
 
 

1 วัน  - กกป.รพ.ฯ 

๘  5 วัน  
 
 

- กกป.รพ.ฯ 
 
 

 รวม 24 วัน  
 

 

๘.๑ วางแผนเลือกหน่วยงาน 

๘.๒ ประสานหน่วยงาน 

๘.๓ ส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ  
(walkthrough survey) 

๘.๕ ตรวจวัดสิ่งแวดล้อม 

๘.๔ ประเมินความเสี่ยงผู้ปฏิบัติงาน 

๘.๘ รายงานผลการด าเนินงาน 

๘.๖ ตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง 

๘.๗ อบรมให้ความรู้ 



๕ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๕    ของ  ๗        

 

๓. ขอบเขต    
       เริ่มจากผู้รับผิดชอบส ารวจหน่วยงานต่างๆ ในพ้ืนที่ วางแผนเลือกหน่วยงานที่มีความเสี่ยงหรือมีสิ่งคุกคาม
สุขภาพจากการท างาน  จากน้ันประสานหน่วยงานเพ่ือขอข้อมูลเบื้องต้น เช่น ข้อมูลก าลังพล ข้ันตอน/กระบวนการผลิต
สารเคมี การเจ็บป่วย สวัสดิการต่างๆ เป็นต้น  จากน้ันก าหนดวันเพ่ือด าเนินการส ารวจ ตรวจวัดสิ่งแวดล้อมพบเจ้าหน้าที่ของ
หน่วยงาน แนะน าทีม วัตถุประสงค์การเข้ามาด าเนินการและรับฟังการบรรยายสรุปข้อมูลต่างๆที่เกี่ยงข้อง จากน้ันค้นหาสิ่ง
คุกคามต่อสุขภาพด้วยการเดินส ารวจ(walkthrough survey) /สอบถามข้อมูลจากผู้ปฏิบัติงานคัดกรองเพ่ือตรวจสุขภาพตาม
ความเสี่ยงโดยพิจารณาจากปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่ผู้ปฏิบัติงานสัมผัส ต าแหน่งงาน อายุงานและอายุของผู้ปฏิบัติงาน   จากน้ัน
ก าหนดรายละเอียด เช่น แผนผังโรงงาน  สถานที่ปฏิบัติงาน สิ่งแวดล้อมที่ต้องการตรวจวัด และเตรียมเครื่องมือการเก็บ
ตัวอย่าง เก็บตัวอย่าง วิเคราะห์ แปรผลตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง ตามลักษณะงานที่ผู้ปฏิบัติงานสัมผัสสิ่งแวดล้อมซึ่งคุกคาม
สุขภาพ เป็นรายบุคคล  จากน้ันอบรมให้ความรู้กับผู้ปฏิบัติงาน แนะน าแนวทางในการปรับปรุงสภาพสิ่งแวดล้อม ก าหนด
มาตรการความปลอดภัยให้กับหน่วยงาน และสรุปผลการด าเนินงานอาชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท างาน โดยก าหนด
แนวทางหรือข้อแนะน าให้หน่วยน าไปปฏิบัติ   
๔. ความรับผิดชอบ  
     ๔.๑ หน่วยแพทย์ปฐมภูมิ ทร.มีหน้าท่ี ด าเนินการส ารวจหน่วยงานต่างๆ  ในพ้ืนที่รับผิดชอบ   และวางแผนเลือกหน่วยงาน
ที่มีความเสี่ยงหรือมีสิ่งคุกคามสุขภาพจากการท างาน ประสานหน่วยงานเพ่ือขอข้อมูลเบื้องต้น เช่น ข้อมูลก าลังพล ข้ันตอน/
กระบวนการผลิต สารเคมี การเจ็บป่วย สวัสดิการต่างๆตลอดจนด าเนินการค้นหาสิ่งคุกคามต่อสุขภาพด้วยการเดินส ารวจ 
(walkthrough survey) 
      ๔.๒ หน่วยงานเวชกรรมป้องกันในพ้ืนที่  มีหน้าท่ี ด าเนินการประเมินความเสี่ยงผู้ปฏิบัติงาน ตรวจวัดสิ่งแวดล้อม  ตรวจ
สุขภาพผู้ปฏิบัติงาน  อบรมความรู้  ให้ค าแนะน าแก่หน่วยงานและผู้ปฏิบัติงาน 
 
 ๕. ค าจ ากัดความ 
     ๕.๑ ความปลอดภัย อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างาน หมายถึง การกระท าหรือสภาพการท างานที่ปลอดจาก
เหตุอันจะท าให้เกิดอันตราย การเจ็บป่วยหรือความเดือดร้อนร าคาญอันเก่ียวกับการท างานหรือเน่ืองจากการท างาน 
     ๕.๒ การประเมินสภาพแวดล้อม หมายถึง การค้นหาสิ่งคุกคามในสถานที่ท างานที่จะส่งผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อ
สุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน 
     ๕.๓ การตรวจวัดสิ่งแวดล้อม หมายถึง การใช้เครื่องมือทางด้านอาชีวอนามัยตรวจวัดสภาพของสิ่งแวดล้อมในการท างาน 
เพ่ือทราบถึงระดับอันตรายจาการท างานที่อาจจะส่งผลทั้งทางตรงและทางอ้อมต่อสุขภาพของผู้ปฏิบัติงาน 
     ๕.๔ การตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานตามความเสี่ยงเป็นการเฝ้าระวังสุขภาพของผู้ปฏิบัติงานก่อนการท างาน ระหว่างการท างาน
และหลังจากออกจากงานเพ่ือป้องกันโรคจากการประกอบอาชีพ 
 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
     ๖.๑ ก าลังพล ทร.รับรู้เรื่องความปลอดภัย ความเสี่ยงจากการปฏิบัติงาน และแนวทางปฏิบัติ 
     ๖.๒ สนับสนุนให้ ทร.ดูแลสุขภาพผู้ปฏิบัติงาน ตาม พ.ร.บ.ความปลอดภัยอาชีวอนามัย และสภาพแวดล้อมในการทางาน 
พ.ศ.๒๕๕๔ 
 
 



๖ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
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๗. ตัวชี้วัด 
    ๗.๑ ร้อยละของหน่วยงานปฐมภูมิที่ด าเนินงานอาชีวอนามัย 
    ๗.๒ ร้อยละของการเกิดอุบัติเหตุจากการทางานของกาลังพลในหน่วยงาน ทร. 
    ๗.๓ ไม่เกิดการตายด้วยโรคลมเหตุร้อน 
๘. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
 ๘.๑ วางแผนเลือกหน่วยงานโดยการส ารวจหน่วยงานต่างๆ ในพ้ืนที่รับผิดชอบและวางแผนเลือกหน่วยงานที่มีความเสี่ยง
หรือมีสิ่งคุกคามสุขภาพจากการท างาน 
    ๘.๒ ประสานหน่วยงานที่จะด าเนินงานอาชีวอนามัยประสานหน่วยงานเพ่ือขอข้อมูลเบื้องต้น เช่น ข้อมูลก าลังพล ข้ันตอน/
กระบวนการผลิตสารเคมี การเจ็บป่วย สวัสดิการต่างๆ เป็นต้น ก าหนดวันเพ่ือด าเนินการส ารวจ ตรวจวัดสิ่งแวดล้อม 
    ๘.๓ ส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ (walkthrough survey) (รายละเอียดตามเอกสารหมายเลข ๑ )พบเจ้าหน้าท่ีของหน่วยงาน 
แนะน าทีม วัตถุประสงค์การเข้ามาด าเนินการ รับฟังการบรรยายสรุปข้อมูลต่างๆที่เกี่ยงข้อง ค้นหาสิ่งคุกคามต่อสขุภาพด้วย
การเดินส ารวจ(walkthrough survey) / สอบถามข้อมูลจากผู้ปฏิบัติงาน 
    ๘.๔ ประเมินความเสี่ยงผู้ปฏิบัติงาน คัดกรองเพ่ือตรวจสุขภาพตามความเสี่ยงโดยพิจารณาจากปัจจัยสิ่งแวดล้อมที่
ผู้ปฏิบัติงานสัมผัส ต าแหน่งงาน อายุงานและอายุของผู้ปฏิบัติงาน 
    ๘.๕ ตรวจวัดสิ่งแวดล้อม(รายละเอียดตามเอกสารหมายเลข ๒ ) ก าหนดรายละเอียดเช่น แผนผังโรงงาน สถานที่ปฏิบัติงาน 
สิ่งแวดล้อมที่ต้องการตรวจวัด เตรียมเครื่องมือการเก็บตัวอย่าง  เก็บตัวอย่าง  วิเคราะห์  แปรผล 
   ๘.๖ ตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง(รายละเอียดตามเอกสารหมายเลข ๓ ) ตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง ตามลักษณะงานที่
ผู้ปฏิบัติงานสัมผัสสิ่งแวดล้อมซึ่งคุกคามสุขภาพ เป็นรายบุคคล 
    ๘.๗ อบรมให้ความรู้ วิเคราะห์ ประเมินผลปรับปรุงสิง่แวดล้อม และก าหนดมาตรการความปลอดภัย อบรมให้ความรู้กับ
ผู้ปฏิบัติงาน แนะน าแนวทางในการปรับปรุงสภาพสิ่งแวดล้อมและก าหนดมาตรการความปลอดภัยให้กับหน่วยงาน 
    ๘.๘ รายงานผลการด าเนินงาน สรุปผลการด าเนินงานอาชีวอนามัยและความปลอดภัยในการท างาน ก าหนดแนวทางหรือ
ข้อแนะน าให้หน่วยน าไปปฏิบัติ 
 
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
    ๙.๑ การประเมินสภาพแวดล้อมในการท างาน ส านักโรคจากการประกอบอาชีพและสิ่งแวดล้อม 
    ๙.๒ คู่มืออาชีวเวชศาสตร์ ๒๐๐๐ โดย นพ.อดุลย์ บัณฑุกุล 
    ๙.๓ การเตรียมตัวเข้าส ารวจโรงงาน โดย นพ .กิจจา เรืองไทย  
    ๙.๔ คู่มือเวชศาสตร์ป้องกัน กองทัพเรือ 
    ๙.๕ แนวปฏิบัติตามกฎกระทรวงก าหนดมาตรฐานในการบริหารและการจัดการด้านความปลอดภัย 
อาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างานเก่ียวกับความร้อนแสงสว่างและเสียง พ.ศ. ๒๕๔๙ 
    ๙.๖ สถาบันความปลอดภัยในการท างานกรมสวัสดิการและคุ้มครองแรงงานคู่มือการตรวจวัดและ 
ประเมินสภาพแวดล้อมด้านกายภาพ ๒๕๔๕ 
 
 
 
 



๗ 
 

 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานอาชวีอนามัย 
รหัสเอกสาร : CP4.1.6 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๗    ของ  ๗        

 

 
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   
ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 

2.3 งานอาชีวอนา
มัย   

ตู้เก็บเอกสาร ของส านักงาน
พัฒนาคุณภาพ รพ.ฯ 

ส านักงานพัฒนาคุณภาพ 
รพ.ฯ 

๑. ตู้เก็บเอกสาร 
๒. ไฟล์ข้อมูลใน 
เครื่องคอมพิวเตอร์ 

จัดเก็บจนกว่าจะมี
การจัดท าเอกสาร
ฉบับใหม่ 

 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
      การน าเสนอผลการปฏิบัติการ การรายงานผลการปฏิบัติงาน การสุ่มตรวจกระบวนการ และมีการทบทวนและปรับปรุง
กระบวนการเมื่อพบข้อขัดข้องหรืออุปสรรคในทางปฏิบัติ 
 
๑๒. ภาคผนวก 
      ๑๒.๑ เอกสารหมายเลข 1 การส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ    
   ๑๒.๒ เอกสารหมายเลข 2 การตรวจวัดสิ่งแวดล้อม 
   ๑๒.๓ เอกสารหมายเลข 3 การตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง 
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เอกสารหมายเลข 1 

การส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ 
หมายถึงการที่เจ้าหน้าที่ของหน่วยงานหรือบุคคลจากภายนอก (visitor) เข้าไปส ารวจภายในพื้นที่การปฏิบัติงานโดยบุคคลเหล่าน้ีมักจะ

เป็นผู้มีความรู้ความเชี่ยวชาญสาขาต่างๆที่เข้ามาเดินส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพเพื่อช่วยเหลือหน่วยงานในการด าเนินงานอย่างใดอย่างหน่ึง เช่นวิศวกร
มาเดินส ารวจเพื่อจะวางระบบไฟฟ้าให้เจ้าหน้าที่ความปลอดภัยมาเดินส ารวจเพื่อหาจุดเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุนักสุขศาสตร์อุตสาหกรรมมาเดิน
ส ารวจเพื่อวางแผนตรวจวัดระดับสิ่งคุกคามในโรงงานส าหรับแพทย์อาชีวเวชศาสตร์น้ันก็เดินส ารวจเพื่อเก็บข้อมูลไว้ส าหรับดูแลสุขภาพของ
คนท างานในสถานที่ปฏิบัติงานน่ันเอง 

ส าหรับการเดินส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ (Walkthrough survey) น้ันหมายถึงการเดินอย่างละเอียดถี่ถ้วนในพื้นที่ปฏิบัติงานเพื่อหา
ศักยภาพเชิงอันตรายที่แฝงอยู่ในสิ่งแวดล้อมในการท างานเพื่อเตรียมเคร่ืองมือและเทคนิคในการที่จะท าการส ารวจอย่างละเอียดต่อไปและเพื่อเลือก
บริเวณหรือตัวผู้ปฏิบัติงานที่จะเก็บตัวอย่างทางสุขศาสตร์อุตสาหกรรมซึ่งการเดินส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ ควรจะได้ข้อมูลเหล่าน้ี แผนผังสถานที่
ท างานแผนผังของกระบวนการท างานและขั้นตอนการท างานรายชื่อของสารเคมีและวัตถุดิบที่ใช้ในกระบวนการท างานรายชื่อของผลผลิตและผล
พลอยได้จากการท างานวิธีควบคุมมลพิษที่ใช้อยู่จ านวนผู้ปฏิบัติงานในแต่ละแผนก 

ต่อไปน้ีเป็นตัวอย่างของหลักการเดินส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ  (Walkthrough survey)เพื่อให้สามารถเก็บข้อมูลมาใช้ในการดูแลสุขภาพ
คนท างานได้อย่างถูกต้องครบถ้วนซึ่งหน่วยงานต่างๆ สามารถน าหลักการน้ีไปประยุกต์ใช้ให้เหมาะสมกับบริบทของหน่ายงาน โดยมีรายละเอียดของ
การเดินส ารวจสรุปเป็นข้อๆ ดังน้ี 

(1) วัตถุประสงค์ของการเดินส ารวจ 
เพื่อประเมินความเสี่ยงต่อการสัมผัสสิ่งคุกคามในแผนกต่างๆ ของหน่วยงาน โดยเดินส ารวจเพื่อจะวางแผนการตรวจสุขภาพให้กับ

คนท างานเมื่อค้นหาสิ่งคุกคามและประเมินความเสี่ยงในแต่ละแผนกมาพิจารณาวางแผนการตรวจสุขภาพให้กับคนท างานแต่ละแผนกอย่างตรงกับ
ความเสี่ยงที่คนท างานแต่ละแผนกได้รับซึ่งการเดินส ารวจเพื่อวัตถุประสงค์น้ีข้อมูลที่ได้มาจะใช้วางแผนได้ทั้งการตรวจสุขภาพประจ าปี ก่อนเข้างาน
ก่อนกลับเข้าท างาน หรือการตรวจเพื่อดูความพร้อมในการท างานช่วยให้การตรวจสุขภาพท าได้อย่างตรงตามความเสี่ยงมากขึ้น 

(2) การเตรียมตัวก่อนเดินส ารวจ 
การเตรียมตัวก่อนเดินส ารวจน้ันควรเร่ิมจากการทบทวนวัตถุประสงค์ของการเดินส ารวจว่าเราจะไปเดินส ารวจเพื่ออะไรดูหมายเลข

ติดต่อ บุคคลที่เราจะไปติดต่อหากเป็นหน่วยงานที่ไม่เคยไปมาก่อนอาจต้องเตรียมแผนที่ส าหรับการเดินทางไปหรือติดต่อให้ทางหน่วยงานน ารถมา
รับการไปเดินส ารวจน้ันต้องใช้ก าลังกายและสมาธิสูงอีกทั้งในโรงงานยังอาจมีสิ่งคุกคามอันตรายอยู่มากคืนวันก่อนไปส ารวจจึงควรนอนหลับพักผ่อน
ให้เพียงพอ งดเคร่ืองด่ืมของมึนเมาทุกชนิดการจัดเตรียมอุปกรณ์และทีมงาน หากเป็นการเดินส ารวจร่วมกับบุคลากรสาขาอาชีพอ่ืน เช่นนักสุข
ศาสตร์อุตสาหกรรม พยาบาลอาชีวอนามัยควรนัดหมายผู้ร่วมทีมให้ทราบวันเวลาและสถานที่นัดหมาย อุปกรณ์ที่จ าเป็น เช่น ปากกากระดาษจด 
แบบฟอร์มการเดินส ารวจ ควรเตรียมไปให้พร้อมกรณีที่จะท าการตรวจวัดระดับสิ่งคุกคามด้วยจะต้องจัดเตรียมเคร่ืองตรวจวัดทางสุขศาสตร์
อุตสาหกรรมไว้ล่วงหน้า ท าการปรับเทียบ (Calibrate) ตรวจสอบแบตเตอร่ีให้เรียบร้อย หากมีอุปกรณ์ป้องกันอันตรายส่วนบุคคลเช่น รองเท้านิรภัย 
หน้ากากป้องกันฝุ่น ควรเตรียมไปด้วย 

กรณีที่ต้องการข้อมูลบางอย่างที่คิดว่าหน่วยงานจะต้องจัดเตรียมไว้ก่อน เช่นรายการสารเคมีที่ใช้ รายละเอียดกระบวนการผลิตหรือ
รายละเอียดข้อมูล Material Safety Data Sheet (MSDS) ควรแจ้งให้ทางหน่วยงานทราบล่วงหน้าเพื่อที่ทางหน่วยงานจะได้เตรียมไว้ให้ทันหาก
สามารถศึกษารายละเอียดข้อมูลของหน่วยงานว่าผลิตอะไร มีกระบวนการผลิตคร่าวๆ อย่างไรมีลักษณะองค์กรอย่างไร ไว้ล่วงหน้าได้ก็ย่ิงดี                                                                                                          

(3) แนวทางปฏิบัตติัวในการเดินส ารวจ 
การแต่งกายควรรัดกุม ใส่เสื้อผ้าที่หนาและเรียบร้อยผู้หญิงควรใสก่างเกงมากกว่ากระโปรง รองเท้าควรใส่รองเท้าหุ้มส้นไม่ควรใส่รองเท้า

แตะหรือรองเท้าส้นสูงหากมีกฎให้ใส่รองเท้านิรภัยก็ควรใส่รองเท้านิรภัยเข้าไปเสมอผู้หญิงที่ผมยาวควรผูกรัดให้เรียบร้อย หากมีกฎให้ใส่หมวกนิรภัย
ก็ควรปฏิบัติตามสาเหตุที่ต้องแต่งตัวให้เรียบร้อยและรัดกุมน้ันเพื่อความปลอดภัยของผู้เดินส ารวจเน่ืองจากพื้นในหน่วยงานอาจขรุขระ ไม่เรียบ 
ทางเดินอาจมีเคร่ืองจักรมีสิ่งกีดขวางอยู่ได้ หากใส่รองเท้าส้นสูง ส้นรองเท้าอาจท าให้เดินติดกับพื้นโรงงานท าให้หกล้มเกิดอุบัติเหตุ ผมที่ยาวรุงรัง
อาจเข้าไปติดพันกับเคร่ืองจักรท าให้ถูกเคร่ืองจักรดึง เกิดอุบัติเหตุร้ายแรงได้ เป็นต้น 

ให้ความร่วมมือกับทางหน่วยงานปฏิบัติตามกฎข้อบังคับอย่างเคร่งครัดเสมอใส่อุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคลที่ทางหน่วยงานจัดเตรียมมาให้
เพื่อความปลอดภัยของผู้เดินส ารวจ 

ไม่พูดคุยหยอกล้อกันระหว่างที่เดินส ารวจนอกจากจะเสียมารยาทแล้วอาจท าให้เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย อีกด้วยการเดินควรเดินด้วยความ
ส ารวม ถ้าไปหลายคนให้เดินเป็นแถว รวมกลุ่มกันไว้อย่าเดินแยกออกไปไกลๆ คนเดียว อาจหลงทาง หรือหลงไปตรงจุดที่เป็นอันตรายได้ 

ไม่ด่ืมเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิดก่อนไปเดินส ารวจเน่ืองจากอาจท าให้เกิดอาการเมาค้างเมื่อไปเดินส ารวจจุดที่มีอันตรายอาจท าให้
เกิดอุบัติเหตุได้ง่าย 

ไม่สูบบหุร่ี โดยเฉพาะในบริเวณที่มีป้ายห้าม เพราะอาจมีสารเคมีไวไฟอยู่ในหน่วยงาน  
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(4) ขั้นตอนการเดินส ารวจ 
เร่ิมจากการติดต่อกับโรงงานทางโทรศัพท์ โทรสาร หรืออีเมล์เพื่อนัดหมายวันเวลาและวัตถุประสงค์ของการเดินส ารวจเมื่อนัดหมายกัน

เสร็จเรียบร้อย ก็เป็นการเตรียมตัว เตรียมอุปกรณ์ต่างๆในการเดินส ารวจ และเตรียมทีมงาน ดังได้กล่าวแล้วในข้อที่ (2) การเดินส ารวจโดยทั่วไปจะ
ใช้เวลาหน่ึงวันถ้าเป็นหน่วยงานเล็กอาจจะใช้เวลาน้อยกว่าน้ันคือประมาณคร่ึงวันแต่ถ้าเป็นหน่วยงานขนาดใหญ่มากจะใช้เวลาหลายวันควรนัดหมาย
ประมาณการเวลาที่ใช้ในการเดินส ารวจให้เพียงพอการเดินส ารวจที่ดีจริงต้องเก็บข้อมูลจ านวนมากหากให้เวลาน้อยเกินไปจะท าให้ไม่สามารถเก็บ
ข้อมูลมาประเมินได้อย่างถูกต้อง เมื่อถึงวันนัด ไปถึงหน่วยงานแล้ว ควรไปติดต่อกับผู้เก่ียวข้องหรือผู้ที่ได้ประสานแล้ว 

(5) ข้อมูลท่ีควรเก็บและซักถาม 
ข้อมูลติดต่อ เป็นส่วนที่ส าคัญที่สุดเพราะจะท าให้เราสามารถติดต่อกับทางหน่วยงานอีกคร้ังได้ ต้ังแต่ ชื่อหน่วยงาน ที่ต้ังชื่อของบุคคลที่

เราติดต่อ ต าแหน่งหน้าที่ หมายเลขโทรศัพท์ โทรสาร และอีเมล์ข้อมูล 
รายละเอียดกระบวนการผลิต ในหน่วยงานบางแห่งอาจมีการท าเป็นเอกสารสรุปหรือท าเป็นแผนผัง (flow chart) เอาไว้ให้เรียบร้อย

แล้ว แต่หากไม่มีข้อมูลส่วนน้ีก็จะได้จากการสอบถามและจดบันทึกขณะเดินส ารวจน่ันเองข้อมูลนี้จะท าให้เราทราบว่าในแต่ละแผนกจะต้องท าหน้าที่
อะไรบ้างสัมผัสสิ่งคุกคามอะไรบ้างหากมีแผนผังประกอบก็จะท าให้ทราบว่าแผนกไหนอยู่ใกล้กับแผนกไหนมีโอกาสได้รับสัมผัสสิ่งคุกคามจากแผนก
ข้างเคียงหรือไม่ ในการเดินส ารวจน้ันเพื่อไม่ให้สับสนกับเส้นทางกระบวนการผลิตควรร้องขอให้เจ้าหน้าที่พาเดินส ารวจต้ังแต่จุดเร่ิมต้นของ
สายการผลิตไปจนถึงจุดสิ้นสุดจะเข้าใจได้ง่าย หลังจากดูรายละเอียดกระบวนการผลิตแล้ว จะต้องตอบตัวเองให้ได้ว่าหน่วยงานน้ันมีวัตถุดิบ (raw 
material) อะไรบ้าง มีกระบวนการผลิต (work process) อะไรบ้าง เกิดมีสารตัวกลาง (intermediate product) ขึ้นบ้างหรือไม่ถ้ามีเป็นสาร
อะไรบ้าง และเมื่อสิ้นสุดกระบวนการผลิตแล้วได้ผลิตภัณฑ์อะไรออกมาบ้าง (final product หรือ finished product) 

ข้อมูลรายละเอียดสารเคมีที่ใช้ เมื่อเดินส ารวจแล้วควรทราบว่าสารเคมีใดใช้มากหรือเป็นสารเคมีหลักของหน่วยงานแห่งน้ี สารเคมใีดใช้
น้อย หรือเป็นเพียงส่วนประกอบสารเคมีใดที่คนท างานต้องสัมผัสโดยตรงหรือตัวใดที่มีการใช้แต่คนท างานสัมผัสเพียงเล็กน้อย 

ศึกษาข้อมูลสารเคมีจากเอกสาร MSDS ข้อมูลผลการตรวจวัดทางสิ่งแวดล้อมโดยนักสุขศาสตร์อุตสาหกรรมข้อมูลการตรวจสุขภาพ
คนท างานในปีก่อนๆ ข้อมูลการฝึกอบรมทางด้านอาชีวอนามัยข้อมูลการด าเนินงานจัดกิจกรรมทางด้านอาชีวอนามัย การจัดท ามาตรฐานคุณภาพการ
จัดสวัสดิการให้แก่คนท างาน  

ประวัติการเจ็บป่วยข้อมูลเหล่านี้จะช่วยให้ประเมินได้ว่าหน่วยงานมีการด าเนินงานทางด้านอาชีวอนามัยมากน้อยเพียงใดบ้าง 
ข้อมูลทั่วไปเก่ียวกับคนท างาน เช่น มีคนท างานทั้งหมดกี่คนเป็นชายและหญิงในสัดส่วนเท่าใด มีอายุเฉลี่ยเท่าใด มีอายุงานเฉลี่ยเท่าใดมี

อัตราการเข้า-ออกจากงาน (Turnover rate) มากน้อยเพียงใด 
ข้อมูลเกี่ยวกับความปลอดภัย เช่น มีเจ้าหน้าที่ความปลอดภัยหรือไม่ มีกี่คนมีระดับใดบ้าง (ระดับหัวหน้างาน ระดับเทคนิค ระดับบริหาร 

ระดับวิชาชีพ)มีนโยบายทางด้านความปลอดภัยหรือไม่ เคยเกิดอุบัติเหตุในหน่วยงานบ้างหรือไม่คร้ังที่ร้ายแรงมีกี่คร้ัง เกิดจากอะไร และมีการแก้ไข
อย่างไรบ้าง 

ข้อมูลเกี่ยวกับเคร่ืองจักร การบ ารุงรักษา การซ่อมแซมและการท าความสะอาด รายละเอียดกระบวนการบ ารุงรักษา การท าความ
สะอาดรวมถึงกระบวนการพิเศษที่ท าไม่บ่อย (Non-routine process) ต่างๆ น้ีอาจท าให้คนท างานต้องสัมผัสกับสิ่งคุกคามในปริมาณที่มากเป็น
พิเศษ เช่นปกติท างานสูดดมไอสารเคมีเพียงเล็กน้อย แต่ทุก 2 ปีจะต้องเข้าไปในถังสารเคมีเพื่อล้างท าความสะอาดซึ่งท าให้ต้องสัมผัสกับสารเคมี
เต็มที่เหล่านี้จัดว่ามีประโยชน์ในการประเมินความเสี่ยงของคนท างานด้วย 

(6) สิ่งท่ีควรสังเกตและประเมิน 
ข้อน้ีเป็นสิ่งที่ระหว่างการเดินส ารวจควรท าการสังเกตไว้เพื่อจะได้น ามาประเมินการสัมผัสสิ่งคุกคามที่จะเกิดขึ้นกับคนท างานได้การประเมินจะ

ท าได้ดีเพียงใดขึ้นอยู่กับประสบการณ์และความรู้ของผู้เดินส ารวจเป็นหลักหากหมั่นฝึกฝนบ่อยๆ จะท าให้มีความเชี่ยวชาญในการประเมิน
สภาพแวดล้อมเหล่านี้มากขึ้นสิ่งที่ควรสังเกตและท าการประเมิน มีดังน้ี 

สภาพสิ่งแวดล้อมทั่วไปของหน่วยงาน (General environment) การรักษาความสะอาดการบ ารุงรักษาสถานที่การจัดวางผังของ
หน่วยงานการจัดสภาพแวดล้อม เป็นอย่างไร ขนาดพื้นที่ใหญ่โตหรือคับแคบการระบายอากาศเป็นอย่างไร รู้สึกอึดอัดเมื่ออยู่ในอาคารการผลิต
หรือไม่ 

การดูแลด้านความปลอดภัย (Safety environment) มีการวางของไว้ระเกะระกะหรือไม่พื้นเรียบดีหรือไม่ ลื่นหรือไม่ มีเศษโลหะเศษตะปู
ตกอยู่หรือไม่มีการตีเส้นและทาสีที่พื้นเพื่อเพิ่มความปลอดภัยหรือไม่ มีทางหนีไฟหรือไม่มีป้ายบอกทางหนีไฟหรือไม่ มีถังดับเพลิงหรือไม่ มีป้ายเตือน
เขตห้ามเข้าหรือไม่ที่สูงมีราวก้ันกันตกหรือไม่ ที่เก็บสารเคมีมีป้ายเตือนหรือไม่เขตอันตรายไฟฟ้าแรงสูงมีป้ายเตือนหรือไม่ ที่อับอากาศมีป้ายเตือน
หรือไม่มีโอกาสเกิดไฟฟ้าดูดที่จุดใดหรือไม่ เหล่านี้เป็นต้น 

การสัมผัสสิ่งคุกคาม (Hazard) ของคนท างานแต่ละแผนกในการเดินส ารวจแพทย์อาชีวเวชศาสตร์สามารถใช้ประสาทสัมผัสของตนเอง 
คือการฟังเสียงการมองเห็น การรู้สึกสัมผัสเพื่อประเมินการสัมผัสสิ่งคุกคามของคนท างานในแต่ละแผนกได้การประเมินควรประเมินว่าสิ่งคุกคามที่
สัมผัสนั้นคืออะไร เป็นสิ่งคุกคามทางกายภาพ (แสงมืดไป แสงสว่างจ้าไป เสียงดังเกินไป แรงสั่นสะเทือน กัมมันตภาพรังสี ความร้อนความหนาวเย็น 
ความกดอากาศ) ชีวภาพ (เชื้อแบคทีเรีย เชื้อไวรัส เชื้อรา เชื้อปรสิตพยาธิ สัตว์มีพิษ) เคมี (สารเคมีทั้งในรูป ก๊าซ ไอระเหย ละออง ฟูม ฝุ่น)ชีวกล
ศาสตร์ (ท่าทางการท างานที่ไม่สะดวกสบาย ความแออัด การท าท่าทางซ้ าๆ การยกของหนัก) หรือทางด้านจิตสังคม (วัฒนธรรมองค์กรที่กดดัน 
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ปัญหาศีลธรรมในองค์กรการอยู่กะ การท างานมากชั่วโมงเกินไป) นอกจากดูว่าสัมผัสสิ่งคุกคามชนิดใดแล้วต้องพิจารณาด้วยว่าการได้รับสัมผัสสิ่ง
คุกคามนั้นมีปริมาณมากน้อยเพียงใดถ้าเป็นทางด้านเคมีคนท างานได้รับเข้าสู่ร่างกายทางไหน ทางการหายใจ การกินหรือทางผิวหนัง ควรจ าแนก
ออกเป็นรายแผนกหรือรายบุคคลถ้าสามารถท าได้ตามรายการของสิ่งคุกคามทีส่ัมผัสแต่ละอย่าง 

การดูแลด้านสวัสดิการ (Welfare) และสุขอนามัยทั่วไป (general hygiene) มีน้ าให้ด่ืมหรือไม่ เพียงพอหรือไม่ มีโรงอาหารหรือจัดพื้นที่
ให้กินอาหารหรือไม่ให้เวลาหยุดพักที่เพียงพอหรือไม่ มีอ่างล้างมือจัดเตรียมไว้ให้หรือไม่มีห้องน้ าจัดไว้เพียงพอหรือไม่ ห้องน้ ามีสภาพอย่างไรกรณี
หน่วยงานน้ันท างานกับสารเคมีอันตรายมีห้องอาบน้ าและห้องเปลีย่นเสื้อผ้าจัดไว้ให้คนท างานอาบน้ าก่อนกลับบ้านหรือไม่มีตู้ยาและห้องพยาบาล
จัดไว้ให้หรือไม ่

การจัดอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคล (Personal protective equipment หรือ PPE) มีการจัดอุปกรณ์ป้องกันส่วนบุคคลให้แก่คนท างาน
หรือไม่ ถ้ามีแจก มีเพียงพอหรือไม่คุณภาพดีพอหรือไม่ ถูกชนิดกับสิ่งคุกคามที่คนท างานสัมผัสหรือไม่ 

การดูแลรักษาสิ่งแวดล้อม (Environmental management) มีความใส่ใจต่อสิ่งแวดล้อมมากน้อยเพียงใด มีการควบคุมสารพิษที่ปล่อย
ออกสู่อากาศ (Air emission) หรือไม่ มีระบบบ าบัดน้ าเสีย (Waste Water management)หรือไม่มีการก าจัดขยะ (Waste management) อย่างถูก
วิธีหรือไม่ เหล่านี้เป็นต้น 

การประเมินน้ีหากเป็นการเดินส ารวจแบบทั้งหน่วยงานก็ควรเดินให้ครบทุกแผนกในสายการผลิตซึ่งเป็นส่วนหลักที่จะต้องท าการเดิน
ส ารวจและอาจพิจารณาเดินส ารวจสิ่งคุกคามในฝ่ายส านักงาน (ฝ่ายบริหาร ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์ฝ่ายบัญชี ฝ่ายการเงิน ฝ่ายจัดซื้อฝ่ายขาย ฝ่าย
ประชาสัมพันธ์) และฝ่ายสนับสนุน (คลังวัตถุดิบ คลงัสินค้า ฝา่ยจัดส่ง ฝ่ายวิจัยและพัฒนา  ห้องปฏิบัติการต่างๆฝ่ายอาชีวอนามัยและความ
ปลอดภัย ฝ่ายช่าง แม่บ้าน คนสวน ฝ่ายรักษาความปลอดภัย)ไปด้วยโดยพิจารณาการเดินส ารวจมากน้อยตามความเหมาะสม 

(7) การประชุมสรุปหลังการเดินส ารวจ 
หลังจากที่เดินส ารวจหน่วยงานเป็นที่เรียบร้อย ควรมีการประชุมสรุปก่อนจะกลับด้วยการประชุมน้ีมีความส าคัญเพราะเป็นการเปิดโอกาสให้

ทางโรงงานได้ซักถามสิ่งที่สงสัยในกรณีที่มีจุดเสี่ยงอันตรายร้ายแรงซึ่งต้องท าการแก้ไขโดยด่วนส่วนการให้ค าแนะน าในภาพรวมน้ัน ควรพูดไปในเชิง
สร้างสรรค์มากกว่าต าหนิบอกข้อที่ควรแก้ไขให้ทางหน่วยงานได้รับทราบ โดยให้ความเห็นในเชิงวิชาการเป็นหลักซึ่งการให้ค าแนะน าในลักษณะน้ีจะ
ท าให้เกิดความร่วมมือและการเรียนรู้ร่วมกันอันจะน าไปสู่การแก้ไขปัญหาได้มากกว่าการต าหนิทางหน่วยงานว่าไม่มีความรับผิดชอบ 

(8) รายงานการเดินส ารวจ 
หลังจากเดินส ารวจเสร็จสิ้นควรมีการเขียนรายงานการเดินส ารวจสิ่งคุกคามสขุภาพ(Walkthrough survey) ส่งกลับไปให้ทางหน่วยงาน

ด้วยในรายงานการเดินส ารวจน้ีจะประกอบไปด้วยข้อมูลทั่วไปสิ่งที่ผู้ส ารวจสังเกตพบหรือตรวจวัดได้ สิ่งที่ผู้ส ารวจประเมินแล้วพบว่าเป็นปัญหา
พร้อมทั้งข้อเสนอแนะเพื่อแก้ไขปัญหานั้นๆ 

                                                                                                         
เอกสารหมายเลข 2 

การตรวจวัดสิ่งแวดล้อม 
เมื่อได้เดินส ารวจสิ่งคุกคามสุขภาพ(Walkthrough survey)  ของหน่วยงานเรียบร้อยแล้ว ผู้ส ารวจจะได้ข้อมูลสภาพสิ่งแวดล้อมทั่วไป

ของหน่วยงานการสัมผัสสิ่งคุกคาม (Hazard) ของคนท างานแต่ละแผนกซึ่งใช้ประสาทสัมผัสของผู้เดินส ารวจเอง  คือการฟังเสียงการมองเห็น การ
รู้สึกสัมผัสเป็นต้น โดยต้องค านึงถึงปัจจัยสิ่งแวดล้อมในการท างานที่คุกคามต่อสุขภาพใน 4 ด้านดังต่อไปน้ี 

 1. สิ่งแวดล้อมด้านภายภาพ (Physical environments) ได้แก่ แสงที่จ้าเกินไปหรือมืดเกินไปมีผลต่อสายตาและสภาพความเครียด 
เสียงที่ดังเกินไป (Noise) ส่งผลให้เกิดภาวะหูเสื่อม อุณหภูมิร้อนหรือหนาวเกินไปท าให้สมดุลของร่างกายเสียไป แรงสั่นสะเทือน(Vibration) มีผลต่อ
การเกิดโรคกล้ามเน้ือและกระดูก คลื่นกัมมันตภาพรังสี (Ionizing radiation) มีผลกระทบต่อยีนและเน้ือเย่ือต่างๆ 

 2. สิ่งแวดล้อมด้านชีวภาพ (Biological environments) ได้แก่ สิ่งมีชีวิตเล็กๆ ในที่ท างาน ได้แก่ เชื้อโรคชนิดต่างๆ ใน
สถานพยาบาล สัตว์น าโรคหรือสัตว์มีพิษต่างๆ ที่พบในภาคเกษตรกรรม และเชื้อโรคหรือสัตว์ทดลองในห้องทดลองวิจัย 

 3.สิ่งแวดล้อมด้านเคมี (Chemical environments) ได้แก่ สารเคมี โลหะหนัก ในรูปฝุ่น ฟูม ควัน  ละออง ของเหลว ซึ่งสามารถเข้า
สู่ร่างกายทั้งทางการหายใจ การกินหรือผิวหนังสามารถท าให้เกิดผลกระทบต่อสุขภาพผู้ท างานได้ทุกระบบทั้งเฉียบพลัน เร้ือรังและอาจก่อให้เกิด
มะเร็ง 
 4.สิ่งแวดล้อมด้านการยศาสตร์ (Ergonomics) การยศาสตร์เป็นวิชาที่เกี่ยวกับการน าเอาศาสตร์ต่างๆ มาปรับใช้กับการจัดสถานที่
ท างานให้เหมาะสมกับผู้ท างาน การที่ลักษณะที่ท างานเข้ากันไม่ได้กับตัวผู้ท างานจะก่อให้เกิดอุบัติเหตุและโรคจากการท างานได้ เช่น การที่คนงาน
ต้องก้มๆ เงยๆ ท างานอยู่ตลอดวันท าให้คนงานมีโอกาสเกิดอาการปวดหลังขึ้นได้ 

การเดินส ารวจเมื่อด าเนินการได้ครอบคลุมทั้ง 4 ด้านแล้ว สิ่งหน่ึงที่ผู้เดินส ารวจยังไม่สามารถประเมินได้คือสภาพของสิ่งแวดล้อมที่คุกคาม
สุขภาพน้ันมีค่าอยู่ในเกณฑ์มาตรฐานหรือเกินกว่าเกณฑ์มาตรฐานตามที่กฎหมายก าหนดไว้หรือไม่ จนกว่าจะได้มีการตรวจวัดสิ่งแวดล้อมโดยใช้
เคร่ืองมือทางด้านอาชีวอนามัย ซึ่งในการประเมินระดับปัจจัยเสี่ยงจากสิ่งแวดล้อมนักอาชีวอนามัยจะใช้เคร่ืองมือทาง วิทยาศาสตร์ตรวจวัด
สิ่งแวดล้อมแล้วน าค่าที่ตรวจวัดได้เปรียบเทียบกับค่ามาตรฐานตามที่กฎหมายก าหนดปัจจุบันใช้มาตรฐานตามประกาศกรมสวัสดิการและคุ้มครอง
แรงงานเร่ืองหลักเกณฑ์วิธีด าเนินการตรวจวัดและวิเคราะห์สภาวะการท างานเกี่ยวกับระดับความร้อนแสงสว่างหรือเสียงภายในสถาน ประกอบ
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กิจการระยะเวลาและประเภทกิจการที่ต้องด าเนินการพ.ศ. ๒๕๕๐ ทั้งน้ีในขั้นตอนการตรวจวัดสิ่งแวดล้อมจะต้องน าข้อมูลจาการส ารวจเบื้องต้น 
(Walkthrough survey) มาใช้ประกอบเพื่อประเมินระดับปัญหา และต้องเข้าใจกระบวนการท างานเป็นอย่างดี  จึงจะท าให้ทราบแหล่งและต้นตอ
ของปัญหาได้ละเอียดมากขึ้น 

ส าหรับหลักในการตรวจวัดสิ่งแวดล้อมจะประกอบไปด้วย การเลือกเคร่ืองมือและอุปกรณ์ส าหรับตรวจวัด การปรับค่าความถูกต้องของ
เคร่ืองมือ การตรวจวัดสิ่งแวดล้อมในภาคสนาม การตรวจวิเคราะห์ทางห้องปฏิบัติการ และการแปลผลการตรวจวัดสิ่งแวดล้อม  ในงานตรวจวัด
สิ่งแวดล้อมน้ันมีการตรวจวัดได้หลายประเภท  เช่น การตรวจวัดแสง เสียง ความร้อน ความสั่นสะเทือน รังสี การระบายอากาศ การตรวจวัด
คุณภาพอากาศ การเก็บตัวอย่างอากาศเพื่อน าไปวิเคราะห์  เป็นต้น ความจ าเป็นในการตรวจวัดของหน่วยงานต่างๆ ก็แตกต่างกันออกไปตาม
ลักษณะการท างาน  ในส่วนของกรมแพทย์ทหารเรือสามารถให้การสนับสนุนด าเนินการตรวจวัดสิ่งแวดล้อมได้ในบางพารามิเตอร์ได้แก่  การ
ตรวจวัดเสียง การตรวจวัดความเข้มแสงสว่างการตรวจวัดสภาพความร้อนการตรวจวัดคุณภาพอากาศในอาคารส าหรับหน่วยงานที่มีความต้องการ
ตรวจวัดที่นอกเหนือจากที่กล่าวมาสามารถขอรับการสนับสนุนจากหน่วยงานภายนอกเช่น ส านักงานอนามัยสิ่งแวดล้อม กรมอนามัยกระทรวง
สาธารณสุข ซึ่งมีหน่วยงานกระจายตามเขตต่างๆ ทั่วประเทศ (การขอรับการสนับสนุนจากหน่วยงานนอก ทร. มีค่าใช้จ่ายในการตรวจวัด) ส าหรับ
รายละเอียดการตรวจวัดสิ่งแวดล้อมที่กรมแพทย์ทหารเรือ สามารถให้การสนับสนุนได้มีรายละเอียดในการตรวจวัดและการด าเนินการดังน้ี 
 การตรวจวัดเสียง 

เสียงดังหมายถึงเสียงที่ไม่พึงปรารถนาหรือเสียงที่ก่อให้เกิดการรบกวนช่วงความถี่ของเสียงจะอยู่ในช่วงต้ังแต่ 20 – 20,000 Hzแบ่งเป็น 
4 ประเภทได้แก่ เสียงดังสม่ าเสมอ เช่น เสียงดังจากเคร่ืองจักร เคร่ืองยนต์ฯ เสียงที่เปลี่ยนแปลงระดับเสมอ เช่น เสียงดังจากเลื่อยวงเดือน กบไสไม้ 
ไซเรนฯเสียงที่ดังเป็นระยะ เช่น เสียงดังจาก เคร่ืองอัดลม การจราจร เคร่ืองบินฯ เสียงกระแทก เช่น เสียงดังจากการตอกเสาเข็ม การย้ า หมุด 
ระเบิด เป็นต้น 
 “เสียงรบกวน” หมายถึงระดับเสียงจากแหล่งก าเนิดซึ่งในขณะมีการรบกวนมีระดับเสียงสูงกว่าระดับเสียงพื้นฐานโดยมีระดับการรบกวน
เกินกว่า 10 เดซิเบลเอ 
 “เสียงกระแทก” หมายถึงเสียงที่เกิดจากการตกตีเคาะหรือกระทบของวัตถุหรือลักษณะอ่ืนใดซึ่งมีระดับเสียงสูงกว่าระดับเสียงทั่วไปใน
ขณะน้ันและเกิดขึ้นในทันทีทันใดและสิ้นสุดลงภายในเวลาน้อยกว่า1 วินาที (Impulsive Noise)  

มาตรฐานระดับเสียงที่ยอมให้ลูกจ้างได้รับตลอดเวลาการท างานในแต่ละวัน 
เวลาการท างานที่ได้รับเสียง (ชั่วโมง) ระดับเสียงเฉลี่ยตลอดเวลาการท างาน (TWA)  ไม่เกินเดซิเบลเอ 
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 อุปกรณ์ที่ใช้ในการตรวจวัดเสียงได้แก่ Sound Level Meter และมีขั้นตอนการตรวจวัด ดังน้ี 
  1.การเตรียมเคร่ืองมือการอัดประจุไฟให้เต็มที่ 
  2.ท าการปรับเทียบความถูกต้องของเคร่ืองมือ 
  3.การเตรียมขาต้ังเคร่ืองวัดเสียง 
  4.การติดต้ังเคร่ืองตรวจวัดเสียง 
  5.ด าเนินการตรวจวัดเสียง 
 การตรวจวัดความเข้มแสงสว่าง 
 แสงเป็นพลงังานคลื่นแม่เหล็กไฟฟ้าในช่วงความยาวคลื่นซึ่งสามารถกระตุ้นจอภาพ (Retina) และท าให้เกิดการมองเห็นได้คลื่น
แม่เหล็กไฟฟ้าแสงที่ตาของมนุษย์สามารถมองเห็นได้อยู่ในช่วงระหว่างคลื่นวิทยุและรังสีเอ็กซ์คือมีคุณสมบัติผสมผสานระหว่างคลื่นและอนุภาคมี
ความยาวคลื่นในช่วง 380 – 770 นาโนเมตร ซึ่งมีแหล่งก าเนิด 2 แหลง่ ได้แกแ่สงจากธรรมชาติ (Natural Lighting) ที่ส าคัญคือดวงอาทิตย์และ 
แสงสว่างจากหลอดไฟหรือสิ่งที่มนุษย์ประดิษฐ์ขึ้น (Artificial Lighting) เช่นหลอดไส้หลอดโซเดียมหลอดแสงจันทร์หลอดเรืองแสงเป็นต้น 
 เคร่ืองมือในการตรวจวัดความเข้มแสงสว่างได้แก่ LUX METER  อ่านค่าเป็นลักซ์ 
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 การตรวจวัดความเข้มแสงสว่างภายในอาคารวิธีการตรวจวัดโดยทั่วไปม ี2 วิธีคือวัดที่จุดท างานและวัดแบบค่าเฉลี่ยของพื้นที่ทั่วไป 
 1. การวัดแบบจุด (Spot Measurement ) 
 เป็นการตรวจวัดความเข้มแสงสว่างบริเวณที่ผูป้ฏิบัติงานต้องท างานโดยใช้สายตาเฉพาะจุดหรือต้องใช้สายตาอยู่กับที่ในการท างาน
ตรวจวัดในจุดที่สายตากระทบชิ้นงานหรือจุดที่ท างานของคนงาน (Pointof Work) โดยวางเคร่ืองวัดแสงในแนวระนาบเดียวกับชิ้นงานหรือพื้นผิวที่
สายตาตกกระทบแล้วอ่านค่า 
 2. การวัดแสงเฉลี่ยแบบพื้นที่ทั่วไป (Area Measurement) 
 เป็นการตรวจวัดความเข้มแสงสว่างในบริเวณพื้นทีท่ั่วไปภายในสถานประกอบกิจการเช่นทางเดินและบริเวณพื้นที่ใช้ประโยชน์ใน
กระบวนการผลิตที่ผู้ปฏิบัติงานท างาน 
 ขั้นตอนและเทคนิควิธีการวัดแสงสว่าง 
 1. ปรับให้เคร่ืองอ่านค่าทีศู่นย์ 
 ก่อนท าการตรวจวัดแสงสว่างต้องปรับให้เคร่ืองอ่านค่าที่ศูนย์ก่อนทุกคร้ังการปรับเคร่ืองเช่นน้ีเรียกว่า Zeroing หากไม่เป็นเช่นน้ันต้อง
ปรับมิเตอร์ให้อ่านค่าศูนย์ก่อนเร่ิมการตรวจวัด 
 2. ปรับมิเตอร์โดยมิเตอร์บางรุ่นจะมีปุ่มให้ปรับเลือกช่วงของความเข้มแสงสว่างระดับต่างๆหากไม่แน่ใจว่าระดับความเข้มของแสงสว่าง
เป็นปริมาณเท่าไรให้ปรับปุ่มไปช่วงของการวัดที่ระดับสูงก่อนถ้าไม่ใช่ช่วงการวัดน้ันจึงค่อยปรับสเกลต่ าลงมา 
 3. วางเซลรับแสงระนาบเดียวกับพื้นผิวงานของผู้ปฏิบัติงานน้ันอ่านค่าความเข้มแสงสว่างผู้ท าการตรวจวัดต้องระวังไม่ให้เงาของตัวเอง
ทอดบังบนเซลรับแสงซึ่งท าให้ค่าความเข้มแสงสว่างผิดจากความเป็นจริง 
 4. ให้เซลรับแสงรับแสงจนค่าแน่นอนทุกคร้ัง (ประมาณ 5 – 15 นาที) จึงอ่านค่ามิเตอร์และบันทึกผล 
 5. น าผลการตรวจวัดเปรียบเทียบกับกฎกระทรวงฯเก่ียวกับความร้อนแสงสว่างและเสียงพ.ศ.2549  
 6. การตรวจวัดความเข้มแสงสว่างจะท าการตรวจวัดตามสภาพความเป็นจริงเช่นหากปฏิบัติงานโดยไม่เปิดไฟแต่ใช้แสงสว่างจากธรรมชาติก็
ท าการตรวจวัดตามสภาพจริงน้ันแต่หากปกติการท างานน้ันเปิดหลอดไฟฟ้าในขณะท างานให้เปิดหลอดไฟฟ้าไว้อย่างน้อย 20 นาทีก่อนท าการ
ตรวจวัดทั้งน้ีเพื่อให้หลอดไฟส่องสว่างเต็มที่ 
 7. ต้องวัดแสงในขณะที่ผู้ปฏิบัติงานอยู่ในลักษณะการท างานจริงๆแม้การท างานน้ันจะท าให้เกิดเงาในการวัดแสงควรพิจารณาต าแหน่ง
ของดวงอาทิตย์และสภาพอากาศขณะที่ท าการวัดด้วย 
 8. งานที่ปฏิบัติในเวลากลางวันต้องท าการวัดแสงในตอนกลางวันแต่ถ้างานที่ปฏิบัติน้ันเป็นเวลากลางคืนก็ต้องท าการตรวจวัดในเวลา
กลางคืน  

การตรวจวัดสภาพความร้อน 
 ความร้อนเป็นพลังงานที่เกิดจากการเคลื่อนไหวหรือสั่นสะเทือนของโมเลกุลของวัตถุหน่วยวัดระดับความร้อนคือองศาเช่นองศาเซลเซียส
และองศาฟาเรนไฮท์และหน่วยวัดปริมาณความร้อนคือแคลอร่ีและบีทียูหน่ึงแคลอร่ีคือปริมาณความร้อนที่ท าให้น้ า 1 กรัมมีอุณหภูมิสูงขึ้น 1องศา
เซลเซียสและหน่ึงบีทียูคือปริมาณความร้อนที่ท าให้น้ า 1ปอนด์มีอุณหภูมิสูงขึ้น1องศาฟาเรนไฮท ์
 ระดับความร้อนหมายความว่าอุณหภูมิเวตบัลบ์โกลบในบริเวณที่ลกูจ้างท างานตรวจวัดโดยค่าเฉลี่ยในช่วงเวลาสองชั่วโมงที่มีอุณหภูมเิวต
บัลบ์โกลบสูงสุดของการท างานปกติ 
 อุณหภูมิเวตบัลบ์โกลบ(Wet Bulb Globe Temperature : WBGT)เป็นดัชนีวัดสภาพความร้อนในสิ่งแวดล้อมการท างานซึ่งได้น าปัจจัย
ที่มีผลกระทบต่อความร้อนที่สะสมในร่างกายมาพิจารณาได้แก่ความร้อนที่เกิดขึ้นภายในร่างกายขณะท างานและความร้อนจากสิ่งแวดล้อมการ
ท างานซ่ึงความร้อนจากสิ่งแวดล้อมการท างานถูกถ่ายเทมายังร่างกายได้ 3 วิธีคือการน าการพาและการแผ่รังสีความร้อน 
 ความหนักเบาของงานหมายความว่าการใช้พลังงานของร่างกายหรือใช้ก าลังงานที่ท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายเพื่อใช้
ปฏิบัติงานการจ าแนกความหนัก-เบาของลักษณะการท างานออกเป็น 3 ระดับ 
 * งานเบาหมายความว่าลักษณะงานที่ใช้แรงน้อยหรือใช้ก าลังงานที่ท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายไม่เกิน 200 กิโลแคลอรีต่อ
ชั่วโมง 
 * งานปานกลางหมายความว่าลักษณะงานที่ใช้แรงปานกลางหรือใช้ก าลังงานที่ท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายเกิน  200 กิโล
แคลอรีต่อชั่วโมงถึง 350 กิโลแคลอรีต่อชั่วโมง 
 * งานหนักหมายความว่าลักษณะงานที่ใช้แรงมากหรือใช้ก าลังงานที่ท าให้เกิดการเผาผลาญอาหารในร่างกายเกิน  350 กิโลแคลอรีต่อ
ชั่วโมง 
 เคร่ืองมือและอุปกรณ์ในการตรวจวัดสภาพความร้อนประกอบด้วยเทอร์โมมิเตอร์ 3 ชนิดคือเทอร์โมมิเตอร์กระเปาะแห้งเทอร์โมมิเตอร์
กระเปาะเปียกเทอร์โมมิเตอร์ชนิดโกลบในปัจจุบันเพื่อความสะดวกในการตรวจวัดบริษัทผู้ผลิตอุปกรณ์ตรวจวัดสภาพความร้อนได้คิดค้นเคร่ืองมือ
อิเล็กทรอนิกส์ที่สามารถอ่านค่า WBGT ได้ทันท ี
 การตรวจวัดสภาพความร้อนให้ตรวจวัดระดับความร้อนบริเวณที่มีลูกจ้างปฏิบัติงานอยู่ในสภาพการท างานปกติและต้องตรวจวัดในช่วง
เดือนที่มีอากาศร้อนที่สุดของการท างานในปีน้ันมีขั้นตอนดังน้ี 



๑๓ 
 

 1.จัดเตรียมและตรวจสอบอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือที่ใช้ในการตรวจวัดระดับความร้อนให้มีความพร้อมใช้ 
 2.หยดน้ ากลั่นลงบนผ้าที่หุ้มกระเปาะเทอร์โมมิเตอร์กระเปาะเปียก 
 3. ติดต้ังเคร่ืองมือในการตรวจวัดสภาพความร้อนที่ระดับความสูงจากพื้น 1.5 เมตร 
 4. ต้ังอุปกรณ์หรือเคร่ืองมือไว้อย่างน้อย 30 นาทีก่อนอ่านค่าบันทึกค่า WBGT  
 5.หากคนงานท างานในบริเวณที่มีสภาพความร้อนแตกต่างกันต้ังแต่สองพื้นที่ขึ้นไปให้ตรวจวัดสภาพความร้อนในทุกพื้นที่แล้วเลือกช่วง
ระยะเวลา 2 ชั่วโมงที่ร้อนที่สุดน าค่าที่วัดได้มาค านวณค่า WBGT เฉลี่ย 
 6. น าค่าระดับความร้อนที่ตรวจวัดได้เปรียบเทียบกับมาตรฐานระดับความร้อนตามที่ก าหนดไว้ในตามกฎกระทรวงฯ 
 การตรวจวัดคณุภาพอากาศในอาคาร 
 คุณภาพอากาศภายในอาคารหมายถึงสภาวะการที่อากาศภายในอาคารที่อาจไม่มีสิ่งเจือปนหรือมีสิ่งเจือปนอยู่ในปริมาณที่อาจจะท า
หรือไม่ท าให้เกิดอันตรายต่อสุขภาพอนามัยของมนุษย์ต่อสิ่งมีชีวิตอ่ืนๆทรัพย์สินของมนุษย์หรือต่อสิ่งแวดล้อมโดยรอบอาคารน้ัน 
 อันตรายต่อสุขภาพของผู้อาศัยและผู้ใช้อาคารเมื่อคุณภาพอากาศไม่เป็นไปตามมาตรฐานที่ก าหนดโดยทั่วไปเกิดจากสาเหตุต่อไปน้ี 
 1. ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์(CO) ก๊าซน้ีท าให้เม็ดโลหิตแดงไม่สามารถรับออกซิเจนไปเลี้ยงเน้ือเย่ือต่างๆของร่างกายได้ท าให้เกิดอาการ
ปวดหรือวิงเวียนศีรษะอาเจียนอ่อนเพลียหมดแรงความรู้สึกสับสนถ้าได้รับในปริมาณมากจะท าให้หมดสติและเสียชีวิตได้ 
 2.ก๊าซไฮโดรเจนซัลไฟด์(H2S) มีแหล่งก าเนิดของมาจาก 2 แหล่งได้แก่ กระบวนการทางธรรมชาติและกระบวนการทางอุตสาหกรรม โดย
กระบวนการทางธรรมชาติได้แก่ กระบวนการย่อยสลายของซากอินทรีย์สารที่มีธาตุซัลเฟอร์เป็นส่วนประกอบโดยแบคทีเรียในสภาวะที่ไม่ใช้
ออกซิเจนระดับความเป็นพิษส่งผลเสียต่อมนุษย์หากได้รับในระดับความเข้มข้นต่ าก็ส่งผลให้เกิดอาการระคายเคืองแต่ถ้าได้รับที่ปริมาณความเข้มข้น
สูงๆ ก็อาจท าให้เสียชีวิตได้ทันที และนอกจากน้ีเมื่อแก๊สพิษชนิดน้ีสัมผัสกับน้ าหรือไอน้ าก็จะเปลี่ยนเป็นกรดซัลฟูริกมีฤทธิ์ทางการกัดกร่อนสูง 
สามารถกัดกร่อนหลังคาบ้านเรือนรวมไปถึงวัสดุและอุปกรณ์ต่างๆ อย่างรุนแรง โดยเฉพาะหากแก๊สชนิดน้ีเกาะตัวอยู่บนโลหะหรืออยู่ในอากาศ เมื่อ
ฝนตกลงมาก็จะกลายเป็นไอกรด หรือฝนกรด และถ้าหากถูกผิวหนังก็จะเกิดอาการปวดแสบปวดร้อน 
 3. ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ (CO2)เป็นก๊าซไม่มีสีไม่มีกลิ่นอยู่ในธรรมชาติที่ความเข้มข้นประมาณ 340ppmแหล่งก าเนิดก๊าซที่ส าคัญคือการ
หายใจของมนุษย์ไอเสียจากเคร่ืองจักรเคร่ืองยนต์และการหมักดองต่างๆเป็นก๊าซที่ใช้หาค่าการระบายอากาศเน่ืองจากถ้าอากาศระบายได้น้อยก๊ าซ
คาร์บอนไดออกไซด์จะมีปริมาณสะสมเพิ่มมากกว่ามาตรฐานถ้าได้รับปริมาณมากเช่นเกิน 1000 ppm เป็นเวลานานจะรู้สึกปวดศีรษะเหน่ือยล้า 
 

ค่าพารามิเตอร์และค่ามาตรฐานคุณภาพอากาศ 
ปัจจัยคุณภาพอากาศ ค่ามาตรฐานที่ก าหนด 

อุณหภูมิ 23 - 26 °C 
ความชื้นสัมพัทธ ์ 30 - 60% 
% O2 (ก๊าซออกซิเจน) >19.5 
ก๊าซไฮโดรเจนซัลไฟด์ <10 ppm 
ก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ <1,000 ppm 
ก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ <10 ppm 
% LEL (ขีดจ ากัดล่างของการติดไฟ) <10 
อัตราแลกเปลี่ยนอากาศ > 2 ACH 
อนุภาคขนาดเล็ก (PM 2.5)  0.025 mg/m3 

 
 อุปกรณ์ที่ใช้ในการตรวจวัดคุณภาพอากาศในอาคาร ได้แก่  เคร่ืองตรวจวัดสารอินทรีย์ระเหยแบบรวม (Total VOCs)  มี
ขั้นตอนการตรวจวัดดังน้ี 
 1.ท าการประจุไฟให้เต็มประสิทธิภาพก่อนการใช้งานอย่างน้อย 5-6 ชั่วโมง 
 2.ก่อนตรวจวัดต้องท าการปรับ Zeroเคร่ืองมือด้วย VOCs Zeroing Tube 
 3.หลังจากท า Zero แล้วให้ปรับเทียบความถูกต้อง (SpanCalibration) ด้วยก๊าซส าหรับปรับเทียบความถูกต้องทั้งน้ีขึ้นอยู่กับชนิดและ
รุ่นของเคร่ืองแต่ละบริษัท 
 4.น าเคร่ืองมือตรวจวัดปริมาณสารอินทรีย์ระเหยในบรรยากาศแบบรวม(Total VOCs) ในพื้นที่ต่างๆต่อไป 
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เอกสารหมายเลข 3 
 

                                                   การตรวจสุขภาพตามความเสี่ยง 
“การตรวจสุขภาพ” (Health examination) คือ กระบวนการค้นหาปัญหาสุขภาพในร่างกายของคน ซึ่งการประเมินผลการตรวจ

สุขภาพจะท าให้สามารถประเมินผลได้ต้ังแต่ร่างกายเร่ิมพบความเสี่ยงต่อสุขภาพ พบว่ามีความเสื่อมของสุขภาพ ไปจนถึงพบความเจ็บป่วย ซึ่ง อาจ
ยังอยู่ในระยะที่ไม่แสดงอาการ ท าให้มีประโยชน์ในการป้องกัน รักษา และฟื้นฟูผู้ที่มีความผิดปกติของผลตรวจสุขภาพ ต้ังแต่ช่วงที่ร่างกายยังไม่
แสดงอาการของโรคเกิดขึ้น ซึ่งเป็นประโยชน์แก่ผู้ตรวจสุขภาพเอง เน่ืองจากโรคบางโรคหากพบอาการแสดงแล้วอาจไม่สามารถรักษาได้ในส่วนของ 
“การตรวจสุขภาพตามความเสี่ยงทางอาชีวอนามัย” คือ การตรวจสุขภาพใดๆ ก็ตามที่เกี่ยวข้องกับการท างานให้กับคนท างาน   เป็นการตรวจ
สุขภาพตามปัจจัยเสี่ยงทางด้านเคมีและกายภาพให้กับลูกจ้างหรือผู้ปฏิบัติงานอย่างน้อยปีละ 1 คร้ังหรือตามปัจจัยเสี่ยง(ตามพระราชบัญญัติความ
ปลอดภัยอาชีวอนามัยและสภาพแวดล้อมในการท างานพ.ศ.2554)หรือกรณีพบว่าผลการตรวจสุขภาพลูกจ้างมีสารเคมีในร่างกายสูงเกินกว่าระดับ
ปกติอาจมีการตรวจมากกว่าหน่ึงคร้ังโดยมีแนวทางในการตรวจสุขภาพตามความเสี่ยงดังน้ี 
           1.เมื่อได้ท าการด าเนินการส ารวจสิ่งแวดล้อม ตรวจวัดสิ่งแวดล้อมแล้ว แพทย์อาชีวเวชศาสตร์จะท าการประเมินความเสี่ยง ต่อสุขภาพที่
คนท างานเป็นอันดับต่อไป การประเมินท าเพื่อให้ทราบว่าสิ่งคุกคามที่คนท างานสัมผัสน้ันจะสร้างความเสี่ยงที่จะเกิดผลกระทบต่อสุขภาพมากน้อย
เพียงใด ขั้นตอนของการประเมินความเสี่ยงต่อสุขภาพประกอบด้วย 

(1) การบ่งชี้สิ่งคุกคาม (hazard identification)  
(2) การประเมินการสัมผัส (exposure assessment)  
(3) การประเมินขนาดสัมผัสกับผลกระทบที่เกิดขึ้น (dose-response relationship)  
(4) การอธิบายลักษณะของความเสี่ยง (risk characterization) 

 2. เมื่อประเมินความเสี่ยงจนทราบว่าคนท างานใดมีความเสี่ยงอะไรบ้างแล้ว การด าเนินการเฝ้าระวังสุขภาพของคนท างาน (health 
surveillance) เป็นล าดับขั้นที่สามารถด าเนินการได้ต่อไปได้  ความเสี่ยงในการเกิดโรคที่แพทย์สามารถเฝ้าระวังได้น้ัน ไม่เพียงแต่ความเสี่ยงจากใน
งานเพียงอย่างเดียว แต่ยังรวมถึงความเสี่ยงจากปัจจัยส่วนบุคคล เช่น อายุ เพศ พันธุกรรม และความเสี่ยงจากพฤติกรรมสุขภาพ เช่น การสูบบุหร่ี 
การด่ืมสุรา การเฝ้าระวังทางสุขภาพน้ัน จัดเป็นหน้าที่หลักอย่างหน่ึงของแพทย์อาชีวเวชศาสตร์ 
 3. เมื่อประเมินความเสี่ยงแล้วขั้นต่อไป คือ การเฝ้าระวังสุขภาพซึ่งสามารถท าได้โดยการออกแบบการตรวจสุขภาพตามความเสี่ยงที่
คนท างานแต่ละคนหรือแต่ละแผนกได้รับ เช่นคนที่ท างานสัมผัสฝุน่หิน มีความเสี่ยงต่อการเป็นโรคปอดฝุ่นหิน ก็ควรออกแบบการตรวจสุขภาพให้
สอดคล้องกับความเสี่ยง โดยการแนะน าให้ตรวจภาพรังสีทรวงอก (chest X-ray) และ ตรวจสมรรถภาพปอด (lung function test) เป็นต้น การ
ค้นหาความผิดปกติน้ัน สามารถค้นหาได้ทั้งจาก การซักประวัติ (history taking) การตรวจร่างกาย (physical examination) การตรวจทาง
ห้องปฏิบัติการ (laboratory investigation) การส่งตรวจทางหอ้งปฏิบัติการเพื่อดูว่าคนท างานมีการสัมผัสสิ่งคุกคามหรือไม่ การสัมผัสมีมากน้อย
เพียงใด โดยการส่งตรวจระดับของสิ่งคุกคามใน เลือด ปัสสาวะ เสน้ผม หรืออากาศที่หายใจออกมาน้ัน มีชื่อเรียกเฉพาะว่า การเฝ้าระวังทางชีวภาพ 
(biological monitoring) สารเคมีที่ตรวจมีค าศัพท์เรียกเฉพาะว่า ตัวชี้วัดทางชีวภาพ (biological marker) การตรวจเฝ้าระวังทางชีวภาพน้ี เป็น
เคร่ืองมืออย่างหน่ึงที่ช่วยในการประเมินว่าคนท างานสัมผัสกับสิ่งคกุคามมากน้อยเพียงใด ซึ่งแพทย์อาชีวเวชศาสตร์จะพิจารณาเลือกการตรวจที่
ถูกต้องเหมาะสมให้แก่หน่วยงานด้วยกระบวนการซักประวัติ ตรวจร่างกาย ส่งตรวจทางห้องปฏิบัติการ รวมถึงการเฝ้าระวังทางชีวภาพ ทั้งหมดถือ
ว่าเป็นส่วนหน่ึงในกระบวนการเฝ้าระวังสุขภาพ (health surveillance) ของคนท างาน ในทางปฏิบัติอาจเรียกรวมขั้นตอนเหล่านี้ว่าการตรวจ
สุขภาพทางอาชีวเวชศาสตร์ (occupational health examination) ก็ได้ หากแพทย์สามารถตรวจสุขภาพได้อย่างเหมาะสมแล้ว ก็จะท าให้มี
โอกาสตรวจพบความผิดปกติของร่างกายคนท างานได้มากขึ้น และตรวจพบได้รวดเร็ว ท าให้คนท างานมีโอกาสได้รักษาตัวต้ังแต่ที่โรคยังมีอาการไม่
มาก  
 



 
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
รหัสเอกสาร : CP4.1.7 

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ท.บรรจบ  เจริญศิริ น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 

  
หน.งานส่งเสริมป้องกัน
จิตเวชและยาเสพติด 

รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  

      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 



 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
รหัสเอกสาร : CP4.1.7 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๕        

 
 

สารบัญ 
 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๓ 
 ๓. ขอบเขต   ๔ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๔ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๔ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๔ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๔ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๔ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๔ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๕ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๕ 
 ๑๒. ภาคผนวก   - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
รหัสเอกสาร : CP4.1.7 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓    ของ  ๕       

 
๑. วัตถุประสงค์ 
     ๑.๑ เพ่ือใช้เป็นแนวทางในงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติดให้กับเจ้าหน้าท่ีสายแพทย์เพ่ือการสนับสนุนหน่วยงาน
ในพ้ืนที่สัตหีบและใกล้เคียง 
 
๒. ผงักระบวนการท างาน   

 
 
     
 
 
 
 
 

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
มาตรฐานเวลา
(นาที) 

ข้อก าหนดของ
กระบวนการ 

(กฎ ระเบียบ ข้อบังคับ) 
ผู้รับผิดชอบ 

๑  
 
 
 
 

 
ทุกวัน 

 
 
 

จิตแพทย์ 
นักจิตวิทยา 
เจ้าหน้าที่พยาบาล 
 

๒ 
 
 

 
 
 
 

 
๑ วัน 

 
- 

จิตแพทย์ 
นักจิตวิทยา 
เจ้าหน้าที่พยาบาล 

 
๓  

 
 
 

 
ตามภาระงาน 

 จิตแพทย์ 
นักจิตวิทยา 
เจ้าหน้าที่พยาบาล 
 

๔   
๑ วัน 

 
 
 

จิตแพทย์ 
นักจิตวิทยา 
เจ้าหน้าที่พยาบาล 

 
๕ 

 
         

๑ วัน 
 จิตแพทย์ 

นักจิตวิทยา 
เจ้าหน้าที่พยาบาล 

 

รวม  
 

  

การทบทวนการปฏิบัติส่งเสริมป้องกัน 

การประเมินผลการปฏิบัติงานส่งเสริม
ป้องกัน 

การเตรียมความพร้อมก่อนออก
ปฏิบัติงาน 

 

การวางแผนก่อนการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน 

การปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน 

 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
รหัสเอกสาร : CP4.1.7 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔    ของ  ๕        

 
๓. ขอบเขต   
         เริ่มต้ังแต่ การเตรียมความพร้อม การวางแผนก่อนการปฏิบัติงาน การปฏิบัติงาน  การทบทวนการปฏิบัติ  และการ
ประเมินผลการปฏิบัติงานสง่เสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 

๔. ความรับผิดชอบ 
     ๔.๑ จิตแพทย์ รับผิดชอบ ควบคุมการปฏิบัติการ สนับสนุนงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
     ๔.๒ นักจิตวิทยา รับผิดชอบ ช่วย ควบคุมการปฏิบัติการ สนับสนุนงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
     ๔.๓ เจ้าหน้าที่พยาบาล  รับผิดชอบ การปฏิบัติการ สนับสนุนงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 

๕. ค าจ ากัดความ 
     ๕.๗ การคัดกรองผู้ป่วย (Triage) หมายถึง การจ าแนกประเภทผู้ป่วย ตามแนวทางการคัดกรองและประเมินอาการ หรือ
ปัญหาส าคัญที่น ามาโรงพยาบาล โดยจ าแนกผู้ป่วยออกเป็น ๓ ประเภท ได้แก่ 
        - E: Emergency (ภาวะฉุกเฉิน) หมายถึง กลุ่มผู้ป่วยที่มีภาวะเจ็บป่วยที่รุนแรงมีภาวะคุกคามท่ีเสี่ยงต่อการเสียชีวิตหรือ
ระบบการท างานของร่างกายล้มเหลว ซึ่งต้องได้รับการดูแลรักษาอย่างทนัทีและเร่งด่วน 
        - U : Urgent (ภาวะรีบด่วน) หมายถึง กลุ่มผู้ป่วยที่อยู่ในภาวะเกิดโรคอย่างเฉียบพลันที่สมควรได้รับการรักษาโดยเร็ว           
ซึ่งสามารถรอได้ในระยะเวลา ๒๐ นาที –๒ชั่วโมงซึ่งหากได้รับการรักษาล่าช้า อาจเกิดภาวะแทรกซ้อนหรือเป็นอันตรายต่อชีวิต 
        - N : Non-urgent (ภาวะไม่รีบด่วน) หมายถึง กลุ่มผู้ป่วยที่มีภาวะเจ็บป่วยเล็กน้อยหรือเป็นโรคเรื้อรังที่ไม่มีอาการ
เปลี่ยนแปลงแล้ว สามารถรอได้ถึง ๒ ชั่วโมงโดยไม่เกิดภาวะ แทรกซ้อนใด ๆ 

๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
     ๖.๑ ได้รับบริการงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติดที่มีมาตรฐาน 
๗. ตัวชี้วัด    
     ๗.๑ ผู้มารับบริการ มีความพึงพอใจมากกว่า ๘๐% 
     ๗.๒ ร้อยละของก าลังพลทั้งหมดที่ได้รับการงานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 

๘. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
     ๘.๑ การเตรียมความพร้อมก่อนออกปฏิบัติงาน  เตรียม วัสดุอุปกรณ์ เพ่ือให้พร้อมในการปฏิบัติงาน ตรวจเช็ค ท าความ
สะอาด  
     ๘.๒ การวางแผนก่อนการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน โดยการประสานผู้เก่ียวข้อง หน่วยงาน และประชุมปรึกษาทีมเตรียม
ความพร้อมทั้งด้านเอกสาร และอุปกรณ์ต่างๆ 
     ๘.๓ การปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน ออกด าเนินการตามวันเวลาท่ีก าหนด 
     ๘.๔ การทบทวนการปฏิบัติส่งเสริมป้องกัน หลังการด าเนินกิจกรรมเรียบร้อยแล้ว 
     ๘.๕ การประเมินผลการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน โดยสรุปรายงานผลการด าเนินงาน 
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
     ๙.๑ มาโนช  หล่อตระกูล และคณะ (๒๕๕๕) จตเวชศาสตร์รามาธิบดี. (พิมพ์ครั้งที่ ๓) กรุงเทพฯ : ภาควิชาจิตเวชศาสตร์ 
     ๙.๒ ปราณี  ทู้ไพเราะ (๒๕๔๘). คู่มือยา (พิมพ์ครั้งที่ ๔) กรุงเทพฯ : L.T. Press Co.Ltd. 
     ๙.๓ ฉวีวรรณ  สัตยธรรม (๒๕๔๐). การพยาบาลจิตเวชและสุขภาพจิต.(พิมพ์ครั้งที่ ๒) กรุงเทพฯ : ยุทธรินทร์การพิมพ์ 
     ๙.๔ อรพรรณ  ลือบุญธวัชชัย (๒๕๔๕). การพยาบาลสุขภาพจิตและจิตเวช กรุงเทพฯ : ส านักพิมพ์แห่งจุฬาลงกรณ์
มหาวิทยาลัย 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยาเสพติด 
รหัสเอกสาร : CP4.1.7 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๕    ของ  ๕        

 
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 

 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
      ๑๑.๑ - 
 
๑๒. ผนวก 
       

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
งานส่งเสริมป้องกันจิตเวชและยา
เสพติ 

สนง.คณะกรรมการ 
PMQA รพ.ฯ 

เลขานุการ
คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 
 

จนกว่าจะมีแก้ไข 



 
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานส่งเสริมป้องกันทันตกรรม 
รหัสเอกสาร : CP4.1.8 

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง 
ร.ต.หญิง เพียงอัมพร   

วัฒนรณชัย 
น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 

  หน.งานส่งเสริมป้องกัน
ทันตกรรม 

รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  

      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      



 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันทันตกรรม 
รหัสเอกสาร : CP4.1.8 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๔       

 
 

สารบัญ 
 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๓ 
 ๓. ขอบเขต   ๔ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๔ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๔ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๔ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๔ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๔ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๔ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๔ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๔ 
 ๑๒. ภาคผนวก   - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันทันตกรรม 
รหัสเอกสาร : CP4.1.8 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓    ของ  ๔       

 
๑. วัตถุประสงค์ 
     ๑.๑ เพ่ือเป็นแนวทางในการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกนัทันตกรรมของบุคลาการ ให้ปฏิบัติไปในแนวทางเดียวกัน 
 
๒. ผงักระบวนการท างาน   
 

 
 
 
 

ล าดับ ข้ันตอนของกระบวนการ 

มาตรฐาน
เวลา(นาที) 

ข้อก าหนดของ
กระบวนการ 

(กฎ ระเบียบ 
ข้อบังคับ) 

ผู้รับผิดชอบ 

๑  
 
 
 

 

ทุกวัน 
 

 

 

ทันตแพทย์ 
พยาบาลทันตกรรม
เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม 
 

๒ 
 
 

 
 
 
 

 
๑ วัน 

 
- 

ทันตแพทย์ 
พยาบาลทันตกรรม
เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม 

 
๓  

 
 
 

 
ตามภาระ

งาน 

 ทันตแพทย์ 
พยาบาลทันตกรรม
เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม 
 

๔   
๑ วัน 

 
 
 

ทันตแพทย์ 
พยาบาลทันตกรรม
เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม 

 
๕ 

 
         

๑ วัน 
 ทันตแพทย์ 

พยาบาลทันตกรรม
เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม 

 
 

รวม  
 

  

การเตรียมความพร้อมก่อน
ออกปฏิบัติงาน 

 

การวางแผนก่อนการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน 

การปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน 

การทบทวนการปฏิบัติส่งเสริมป้องกัน 

การประเมินผลการปฏิบัติงาน
ส่งเสริมป้องกัน 



 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันทันตกรรม 
รหัสเอกสาร : CP4.1.8 แก้ไขครั้งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔    ของ  ๔       

 
๓. ขอบเขต   
        เริ่มต้ังแต่การเตรียมความพร้อมก่อนออกปฏิบัติงาน การวางแผนก่อนการปฏิบัติงาน  การปฏิบัติงาน การทบทวนการ
ปฏิบัติและ การประเมินผลการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน 
 
๔. ความรับผิดชอบ  
     ๔.๑ ทันตแพทย์ ตรวจวินิจฉัย บ าบัดรักษาโรคและสง่เสริมป้องกันทางทันตกรรมแก่ผู้ใช้บริการ 
     ๔.๒พยาบาลทันตกรรม เตรียมความพร้อม 
     ๔.๓ เจ้าหน้าท่ีทันตกรรม ช่วยเตรียมความพร้อม 
๕. ค าจ ากัดความ 
    - 
๖. ข้อก าหนดที่ส าคญั 
    ๖.๑ ได้รับบริการสร้างเสริมป้องกันด้านสุขภาพที่มีมาตรฐาน 
๗. ตัวชี้วัด    
     ๗.๑ ผู้มารับบริการ มีความพึงพอใจมากกว่า ๘๐% 
     ๗.๒ ร้อยละของก าลังพลทั้งหมดที่ได้รับการส่งเสริมป้องกันทันตสุขภาพ  
๘. ขั้นตอนการปฏิบัติงาน 
     ๘.๑ การเตรียมความพร้อมก่อนออกปฏิบัติงาน  เตรียม วัสดุอุปกรณ์ เพ่ือให้พร้อมในการปฏิบัติงาน ตรวจเช็ค ท าความ
สะอาด  
     ๘.๒ การวางแผนก่อนการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน โดยการประสานผู้เก่ียวข้อง หน่วยงาน และประชุมปรึกษาทีมเตรียม
ความพร้อมทั้งด้านเอกสาร และอุปกรณ์ต่างๆ 
     ๘.๓ การปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน ออกด าเนินการตามวันเวลาท่ีก าหนด 
     ๘.๔ การทบทวนการปฏิบัติส่งเสริมป้องกัน หลังการด าเนินกิจกรรมเรียบร้อยแล้ว 
     ๘.๕ การประเมินผลการปฏิบัติงานส่งเสริมป้องกัน โดยสรุปรายงานผลการด าเนินงาน 
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
     
๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 

 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
 
๑๒. ผนวก 
 
 
 

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
งานส่งเสริมป้องกันทันตกรรม สนง.คณะกรรมการ 

PMQA รพ.ฯ 
เลขานุการ
คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 

จนกว่าจะมีแก้ไข 



 
 

โรงพยาบาลอาภากรเกียรติวงศ์ 

ฐานทัพเรือสัตหีบ 

คู่มือปฏิบัติงาน : งานส่งเสริมป้องกันเวชศาสตร์ใต้น ้าและการบิน 
รหัสเอกสาร : CP4.1.9  

 
บันทึกการอนุมัตแิละการแก้ไข ส้าเนาท่ี.............. 

ฉบับท่ี รายละเอียดการแก้ไข 
ชื่อและต้าแหน่ง

ผู้รับผดิชอบ 
ชื่อและต้าแหน่ง ผู้ทบทวน ชื่อและต้าแหน่ง  ผู้อนุมตั ิ วันบังคับใช ้

R01 - แก้ไขฉบับร่าง น.ต.สัมฤทธิ์  อินเรืองศรี น.อ.ประทีป ตังติสานนท์ พล.ร.ต.สุรพล  ชัชวาลวานิช ๑ มี.ค.๕๙ 

  
หน.งานส่งเสริมป้องกัน
เวชศาสตร์ใต้น ้าและการ

บิน 
รอง ผอ.รพ.ฯ ผอ.รพ.ฯ  

      
      
      
      

      
      
      
      
      
      
      
      
      
      
      

 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันเวชศาสตรใ์ต้น ้าและการบิน 
รหัสเอกสาร : CP4.1.9 แก้ไขครั งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๒    ของ  ๗       

 
 

 
สารบัญ 

 หัวข้อ หน้า 
 ๑. วัตถุประสงค ์   ๓ 
 ๒. ผังกระบวนการท างาน   ๔ 
 ๓. ขอบเขต   ๕ 
 ๔. ความรับผิดชอบ   ๕ 
 ๕. ค าจ ากัดความ   ๕ 
 ๖. ข้อก าหนดที่ส าคัญ   ๕ 
 ๗. ตัวชี้วัด   ๕ 
 ๘. ข้ันตอนการปฏิบัติงาน   ๖ 
 ๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารที่เกี่ยวข้อง   ๗ 
 ๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร   ๗ 
 ๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล   ๗ 
             ๑๒. ภาคผนวก                                                                         -  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันเวชศาสตรใ์ต้น ้าและการบิน 
รหัสเอกสาร : CP4.1.9 แก้ไขครั งที่    ๐๐      ฉบับที่ ๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๓    ของ  ๗       

 
๑. วัตถุประสงค์ 
    ๑.๑ เพ่ือให้ใช้เป็นแนวทางในการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานพิเศษ /ราชการพิเศษ ก าลงัพลกองทัพเรือ ของ รพ.อาภากร
เกียรติวงศ์ ฐท.สส. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
๒. ผงักระบวนการท้างาน   
 

 
 

 

คู่มือปฏิบัติงานเรื่อง      งานส่งเสริมป้องกันเวชศาสตรใ์ต้น ้าและการบิน 
รหัสเอกสาร : CP4.1.9 แก้ไขครั งที่    ๐๐      ฉบับที ่๑     

วันที่ใช ้      ๑  มีนาคม ๒๕๕๙ หน้าที่       ๔    ของ  ๗      

ล าดับ ขั้นตอนของกระบวนการ 
มาตรฐาน

เวลา 

ข้อก าหนดของ
กระบวนการ(กฎ 

ระเบียบ
ข้อบังคบั) 

 
    
ผู้รับผิดชอบ 

 

๑       
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

๒๐นาที 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

กวตบ.รพ.ฯ 
 

๒  
๓๐ นาที 

 
 
 
 
 

 รังสี / พยาธ ิ

๓  
 
 

๒๕ นาที 
 

 

 กวตบ.รพ.ฯ 
 

๔  
๕ นาที 

 
 

แพทย์ 

๕  
๕ นาที 

 เงินรายได้ 
 

๖  
๕ นาที 

 
 
 

เจ้าหน้าที่ 

 
รวม 

 
๙๐นาที 

 
 

 

ผู้รับบริการ 

 

 
 

ลงทะเบียน 

ตรวจสมรรถภาพปอด 

เป็นผู้ปฏิบัติการใต้
น้ าหรือไม่ 

ตรวจเพิ่มเติม
หรือไม่ 

งานรังสี 

งานพยาธิ 

ช าระค่าบริการ 

พบแพทย์  

 

แจ้งผลการตรวจ 

 

 
 

ใช ่

ไม่ใช ่

ใช ่

ไม่ใช ่

ตรวจร่างกายเบื้องต้น 

ทดสอบภายในห้องปรับ
บรรยากาศ 



 
๓. ขอบเขต    
  เริ่มจากผู้รับบริการติดต่อ ลงทะเบียน ตรวจร่างกายเบื้องต้นและถ้าต้องการตรวจเพ่ิมเติม ก็ให้ด าเนินการตาม งาน
รังสี และพยาธิ และถ้าเป็นผู้ปฏิบัติการใต้น้ า ก็จะต้องตรวจสมรรถภาพปอด และ ทดสอบภายในห้องปรับบรรยากาศ แล้ว
ช าระค่าใช้จ่าย พบ แพทย์ จนได้รับการแจ้งผล  
๔. ความรับผิดชอบ    
   ๔.๑ เจ้าหน้าท่ีลงทะเบียนฯ  มีหน้าท่ี ให้ค าแนะน าก าลังพล ในการกรอกข้อมูลทั่วไป 
   ๔.๒ เจ้าหน้าท่ี ตรวจ/วัด ร่างกายและสุขภาพเบื้องต้น มีหน้าท่ี วัดชีพจรและความดันโลหิตขณะพักชั่งน้ าหนักตัวและวัด
ส่วนสูงของร่างกาย   วัดรอบอก วัดเส้นรอบเอว และความหนาของไขมันใต้ผิวหนัง วัดความดันลูกตา วัดการมองเห็นสี ตรวจ
การได้ยิน และตรวจเคลื่อนไฟฟ้าหัวใจ   
๕. ค้าจ้ากัดความ 
    ๕.๑ ผู้ใช้บริการ หมายถึง  ผู้ปฏิบัติการใต้น้ า, ผู้ปฏิบัติการในห้องปรับบรรยากาศและผู้ปฏิบัติการในอากาศยานของ
กองทัพเรือ 
    ๕.๒ การตรวจสุขภาพ หมายถึง การตรวจ วัด ทดสอบใด ๆ ด้วยเครื่องมือที่เกี่ยวข้องจากหน่วยตรวจ เพ่ือยืนยันสถานะทาง
ร่างกาย, จิตใจของผู้รับการตรวจ 
   ๕.๓  ผู้ปฏิบัติการใต้น้ า หมายถึง ผู้ท างานภายใต้สภาวะแวดล้อมที่มีความกดดันบรรยากาศมากกว่าระดับปกติ (เทียบกับ
ระดับน้ าทะเล ที่ 14.7 ปอนด์/ตารางน้ิว) 
   ๕.๔ ผู้ปฏิบัติงานในห้องปรับบรรยากาศ หมายถึงผู้ที่กองทัพเรือแต่งต้ังให้เป็นผู้ปฏิบัติงานในห้องปรับบรรยากาศและมีสิทธ์
รับเงินพิเศษรายเดือน 

  ๕.๕ ผู้ปฏิบัติงานในอากาศ หมายถึง ผู้ปฏิบัติงานในอากาศยานในขณะปฏิบัติการบิน ได้แก่ ผู้ท าการใน
อากาศและผู้ท าการบนอากาศยาน 
  ๕.๖ ผู้ด าเนินการตรวจสุขภาพ หมายถึง แพทย์เวชศาสตร์การบิน, พยาบาลเวชศาสตร์การบิน พยาบาลท่ัวไป  
รวมถึง เจ้าหน้าท่ีเทคนิคเฉพาะท่ีเกี่ยวข้องกับการตรวจสุขภาพ 
๖. ข้อก้าหนดที่ส้าคญั 
      ๖.๑  ข้ันตอนการตรวจและการแปลผลถูกต้อง เชื่อถือได้ และเป็นไปตามมาตรฐานที่ก าหนด 
      ๖.๒  ผู้รับการตรวจได้รับการรักษา หรือจัดการเมื่อพบปัญหาสุขภาพตามมาตรฐานที่ก าหนด    
๗. ตัวชี วัด    
      ๗.๑ ร้อยละของเวลาท่ีใช้ในการตรวจสุขภาพของกองเวชศาสตร์ใต้น้ าและการบินครบทุกข้ันตอนไม่เกิน ๖๐ นาที 
      ๗.๒ร้อยละของความผิดพลาดจากการตรวจสุขภาพและการรายงานผล 
      ๗.๓ ร้อยละของก าลังพลได้รับแจ้งผลการตรวจสุขภาพ และแนวทางการปฏิบัติ 
      ๗.๔ ร้อยละของหน่วยงานต้นสังกัดได้รับทราบผลการตรวจ 
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๘. ขั นตอนการปฏิบัติงาน 
 ๘.๑ ลงทะเบียนผู้มารับบริการตรวจสุขภาพ  ผู้มารับบริการตรวจลงลายมือชื่อในสมุดของผู้มารับการตรวจสุขภาพผู้
ปฏิบัติการใต้น้ า / ผู้ปฏิบัติงานในห้องปรับบรรยากาศ และผู้ปฏิบัติการในอากาศ ลงรายละเอียดตามประเภทในช่องรายการ
ของผู้มารับบริการ เจ้าหน้าท่ีลงทะเบียนผู้มารับบริการในระบบ Hos XP  ลงการวินิจฉัยโรค สัง่ตรวจทางห้องปฏิบติัการและ
การตรวจอื่นๆ คิดค่าบริการตรวจสุขภาพตามประเภท  ผูร้ับบริการพร้อมกับพิมพ์ใบแจ้งค่าบริการ  เขียนบัตรสุขภาพ ลงข้อมูล
ผู้มารับริการในบัตรสุขภาพ พธ.003  (ผู้ปฏิบัติการใต้น้ า) ลงข้อมูลผู้มารับริการในบัตรสุขภาพ พธ.001 (ผู้ปฏิบัติการในอากาศ) 
และ ตรวจร่างกายเบื้องต้น ท่ัวๆไป ท าการตรวจและทดสอบต่างๆ ได้แก่ ตรวจวัดความคมชัดของสายตา,ตรวจสอบการ
มองเห็นสี,ความดันลูกตา ชั่งน้ าหนัก, วัดส่วนสูง, วัดรอบอก รอบเอว, วัดความดันโลหิตและบันทึกผลในบัตร  
                 ๘.๑.๑ ตรวจการได้ยิน ให้ค าแนะน าและวิธีการตรวจที่ถูกต้อง ท าการตรวจตามวิธีการที่ถูกต้อง และบันทึกผลใน
บัตรสุขภาพ 
                ๘.๑.๒ ตรวจคลื่นไฟฟ้าหัวใจ ให้ค าแนะน าและวิธีการตรวจที่ถูกต้อง ท าการตรวจตามวิธีการที่ถูกต้องและพิมพ์ผล
การตรวจแนบไปกับบัตรสุขภาพ 
            ๘.๒ แนะน าผู้รับบริการไปตรวจหน่วยงานต่างๆที่เกี่ยวข้อง แนะน าเส้นทางไปยังจุดให้บริการ ต่างๆ ได้แก ่ตรวจทัน
ตกรรม, ตรวจทางพยาธิวิทยา, ตรวจทางรังสีวิทยา 
             ๘.๓ ตรวจสมรรถภาพปอดและ ท าการทดสอบภายในห้องปรับบรรยากาศ  ให้ค าแนะน าและวิธีการตรวจที่ถูกต้อง 
ท าการตรวจตามวิธีการที่ถูกต้อง บันทึกผลการทดสอบในบัตรสุขภาพ 
            ๘.๔ ตรวจร่างกายโดยแพทย์  แพทย์ท าการตรวจร่างกายทั่วไปและลงลายมือชื่อแพทย์ผู้ตรวจในบัตรสุขภาพ แนะน า
สุขภาพเบื้องต้นในรายที่พบความผิดปกติ และให้ค าแนะน ากรณีที่พบความผิดปกติเบื้องต้น เช่น ความดันโลหิต, น้ าหนักตัว
และผลการตรวจตา  การประเมินความพึงพอใจของผู้รับบริการ  แนะน าผู้รับบริการกรอกแบบประเมินความพึงพอใจและ
ข้อเสนอแนะลงในกล่องรับใบประเมิน   
            ๘.๕ ช าระค่าบริการ  แผนกเงินรายได้ รพ.ฯ 
            ๘.๖ การแจ้งผลการตรวจ และการใหค้ าแนะน า แก่ผู้รับบริการทราบผลพร้อมค าแนะน า โดยผ่าน ๓ ช่องทางหลัก  
คือ ทางเอกสาร  ทาง E-mail และ ทางโทรศัพท ์
 
๙. กฎหมาย มาตรฐาน และเอกสารทีเ่ก่ียวข้อง 
    ๙.๑ แบบประวัติทางการแพทย์ ( PM-UAD-014 ,R05 ) 
    ๙.๒ บัตรสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ า (พธ.003 )  
    ๙.๓ ระเบียบ ทร.ว่าด้วยการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ า ปี ๒๕๒๙ 

    ๙.๔. บัตรสุขภาพผู้ปฏิบัติการในอากาศ ( พธ.001) 
     ๙.๕ ระเบียบ ทร.ว่าด้วยการตรวจสุขภาพผู้ปฏิบัติงานในอากาศ ฉบับท่ี ๒ พ.ศ.๒๕๓๓ 
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๑๐. การจัดเก็บและการเข้าถึงเอกสาร 
  

ชื่อเอกสาร สถานที่เก็บ ผู้รับผิดชอบ การจัดเก็บ ระยะเวลา 
งานส่งเสริมป้องกันเวชศาสตร์ใต้
น้ าและการบิน 

สนง.คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

เลขานุการ
คณะกรรมการ PMQA 
รพ.ฯ 

-แฟ้มเอกสาร 
-ไฟล์ข้อมูลในเครื่อง
คอมพิวเตอร์ 
 

จนกว่าจะมี
แก้ไข 

   
 
๑๑. ระบบการติดตามและประเมินผล 
       ๑๑.๑ รวบรวมผลการตรวจในบัตรสุขภาพผู้ปฏิบัติการใต้น้ าและเก็บไว้ในแฟ้มเป็นรายบุคคล 
 
 
๑๒. ภาคผนวก 
 - 
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