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ส ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ จัดบรรยำยให้ควำมรู้ด้ำนออกก ำลังกำย 

ณ ห้องประชุมทรวงเหล่ียมรังสี ส ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ 

วันที่ ๑๙ กุมภำพันธ์ ๒๕๖๓ เวลำ ๐๙.๐๐ น. – ๑๒.๐๐ น. 

ส้ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ จัดบรรยำยควำมรู้ด้ำนออกก้ำลังกำย โดยจัดขึ นตำมแผนปฏิบัติกำรส่งเสริมให้บุคลำกร
ในองค์กรมีสุขภำพดี (Happy Body) โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อให้บุคลำกรในองค์กรมีสุขภำพดี สำมำรถดูแลตัวเองได้ มีสุขภำพ
แข็งแรงทั งร่ำงกำยและจิตใจ อีกทั งส่งเสริมและสนับสนุนให้บุคลำกรในองค์กรมีควำมรู้สุขภำพและทักษะในกำรด้ำรงชีวิต 
ตลอดจนน้ำควำมรู้ไปปรับใช้ในชีวิตประจ้ำวัน มีคุณภำพชีวิตที่ดีย่ิงขึ นและสำมำรถถ่ำยทอดควำมรู้สู่บุคคลอื่นต่อไป           
เม่ือวันพุธที่ 19 กุมภำพันธ์ 2563 เวลำ 09.00 น. – 12.00 น. ณ ห้องประชุมทรวงเหลี่ยมรังสี ส้ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ำ้ 
ได้รับเกียรติจำก นำยสมศักดิ์ ศิริวนำรังสรรค์ ผู้อ้ำนวยกำรส้ำนักสุขำภิบำลอำหำรและน ้ำ เป็นประธำนเปิดกำรบรรยำย 

ส้ำหรับวิทยำกรที่มำบรรยำย ได้รับเกียรติจำก ว่ำที่ร้อยตรีมณฑล หวำนวำจำ นักวิชำกำรสำธำรณสุขช้ำนำญกำร มำ
บรรยำยในเรื่องของกำรออกก้ำลังเพื่อสุขภำพ โดยเริ่มตั งแต่ปัจจัยทำงสังคมที่มีผลต่อสุขภำพ ทั งด้ำนปัจเจกบุคคล เช่น
กรรมพันธุ์, พฤติกรรมสุขภำพ, ควำมเช่ือและจิตวิญญำณ ด้ำนสภำพแวดล้อมและด้ำนระบบบริกำรสุขภำพ เช่น รัฐ/เอกชน, 
ควำมเสมอภำค, ควำมครอบคลุมประเภทและระดับบริกำร, คุณภำพและประสิทธิภำพ รวมถึงกำรเลือกรองเท้ำออกก้ำลังกำย, 
เคล็ด (ไม่) ลับ กำรควบคุมน ้ำหนักและแนะน้ำท่ำออกก้ำลังกำย อีกทั งวิทยำกรยังกล่ำวเพิ่มเติมว่ำ ในกำรออกก้ำลังกำยจะตอ้ง
มีกำรวอร์มอัพหรืออบอุ่นร่ำงกำยก่อนเริ่มต้น รวมทั งจะต้องคูลดำวน์หรือกำรลดระดับควำมร้อนของร่ำงกำยเม่ือออกกำ้ลงักำย
เสร็จ ซึ่งเป็นหลักกำรง่ำยๆ แต่บำงคนมองข้ำม โดยจะช่วยในกำรลดอำกำรล้ำจำกกำรออกกำ้ลงักำย ไม่ว่ำจะเปน็เลอืดดำ้ แลคตกิ
และคำร์บอนไดออกไซด์ทีอ่ยู่ในเซลล์ร่ำงกำยต่ำงๆ ที่อำจจะทำ้ให้เกดิเปน็ควำมล้ำสะสมได ้เป็นที่มำของอำกำรบำดเจ็บตำมมำ  

  


