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ประเด็นด�านสุขภาพ (Good Health & Well-being)
เป�น 1 ใน 17 เป�าหมายสำคัญของการพัฒนาที่ยั่งยืน 
ตามมติสมัชชาใหญ�แห�งสหประชาชาติ ซึ่งสอดคล�องกับ 
นโยบายภาครัฐ ที ่ต�องการส�งเสร�มให�ประเทศไทยเป�น 
ศูนย�กลางสุขภาพนานาชาติ (Medical Hub) ดังนั้นจ�ง
ถือเป�นโอกาสอันดีที่เคร�อข�ายคนไทยไร�พ�งราชว�ทยาลัย 
อายุรแพทย�แห�งประเทศไทย และภาคีเคร�อข�ายท่ีเก่ียวข�อง 
ภายใต�การสนับสนุนของสำนักงานกองทุนสนับสนุนการ 
สร�างเสร�มสุขภาพ (สสส.) จะได�นำแนวทางปฏิบัต ิ 
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ (Guidelines for Organizing 
Healthy Events)  มานำเสนอให�ผู�ประกอบการสามารถ 
นำไปประยุกต�ใช�ในการให�บร�การจัดงานรูปแบบต�าง ๆ เป�น 
ทางเลือกแก�ผู�ใช�บร�การ ที่ให�ความสำคัญในด�านการดูแล 
สุขภาพต�อยอดความสำเร็จทางธุรกิจ อีกทั้งช�วยลด 
ความเสี่ยงของการเกิดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง ลดค�าใช�จ�าย 
ในการดูแลรักษาและเพ��มรายได�แก�ผู�ประกอบการ ส�งผลดี 
ต�อเศรษฐกิจของประเทศในระยะยาวต�อไป 
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ประเด็นด�านสุขภาพที่เกี่ยวข�องกับ
การจัดงานโดยทั่วไป

การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ ส�งผลดีต�อ
ทั้งผู�ประกอบการและผู�เข�าร�วมงานอย�างไร?

แนวทางปฏิบัติการจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ

Checklist แนวทางปฏิบัติ
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ

ช�องทางการติดต�อ เพ�่อขอคำปร�กษา
/ สมัครเข�าร�วมโครงการ

คณะผู�จัดทำแนวทางปฏิบัติ
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ



ป�ญหาที่อาจเกิดขึ้นจาก
การจัดงาน
โดยทั่วไป

ชยับร�างกายน
อย
กินอาหารพลังงานสูง

ปวดเมื่อยออฟฟĠศซินโดรม

บาดเจ็บกระดูก
และกล
ามเนื้อ

เพิ่มความเสี่ยงโรคหัวใจหลอดเลือด
และโรคไม�ติดต�อเรื้อรังที่เกี่ยวข
อง

เครียด เกิดภาวะสมองล
า

จากการศึกษาพบว�า
การนั่งทำงาน นั่งประชุมอยู�ในท�าเดิมซ้ำๆ หร�อลักษณะ 
ท�าทางการทำงานนั้น ทำให�เนื้อเยื่อบางส�วนถูกยืดหร�อ 
การกดทับมากเกินไป หากยังคงทำซ้ำๆ อยู�ต�อไป จะส�งผล 
ทำให�เน้ือเย่ือบร�เวณท่ีได�รับบาดเจ็บมีการติดยึด และเกิด 
การอักเสบเร�้อรัง ร
างกายไม
ตอบสนองต
อการซ
อมแซมและ 
เกิดการสูญเสียหน�าที่การทำงานของกล�ามเนื้อส
วนนั้นได�

ผู�ที ่มีพฤติกรรมเนือยนิ�ง (Sedentary behavior) 
นั่งนานมากกว�า 4 ชั่วโมงต�อวัน (ทั้งในส�วนของการนั่ง 
ทำงานและน่ังประชุม) จะมีความเส่ียงในการบาดเจ็บกระดูก 
และกล�ามเนื้อมากกว�าถึง  2.51 เท�า เมื่อเปร�ยบเทียบกับ 
ผู�ที่นั่งน�อยกว
า

การมีพฤติกรรมเนือยนิ�งจะทำให�การใช�พลังงานขณะพัก
ลดน�อยลง ซ่ึงมีความสัมพันธ�กับการเพ��มความเส่ียงในการ
เกิดโรคหลอดเลือดแข็ง และโรคไม�ติดต�อเร�้อรังที่เกี่ยวข�อง 

นอกจากน้ียังพบว�า การเข�าร�วมการประชุมท่ีมีกิจกรรม 
ในรูปแบบเดิม ๆ หร�อสภาพแวดล�อมเดิม ๆ ยังส�งผลให� 
เกิดความเคร�ยด เบื่อหน�าย ภาวะสมองล�า 

จากข�อมูลดังกล�าว ทำให�องค�กรต�าง ๆ ท้ังภาครัฐและเอกชน 
เร��มให�ความสำคัญในการจัดงาน/จัดการประชุมที่คำนึงถึง 
ประเด็นด�านสุขภาพ และเร��มมองหารูปแบบตลอดจนกิจกรรม 
การให�บร�การสถานที่จัดประชุมที่เอื้อต�อการสร�างเสร�ม 
สุขภาพมากข�้น จ�งเป�นสิ�งจำเป�นที่ผู�ประกอบการควรให� 
ความสำคัญในการปรับ เสร�ม เพ��มเติมการให�บร�การ 
เพ�อ่ให�สามารถรองรับความต�องการ เป�นทางเลือกให�กับ 
ผู�ใช�บร�การที่ต�องการดูแลสุขภาพ

ประเด็นด�านสุขภาพ
ที่เกี่ยวข�องกับการจัดงานโดยทั่วไป 

อย�างมีคุณค�า ลดขยะอาหารเหลือทิ�ง ลดวัตถุดิบ 

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ 
ส�งผลดีต�อทั้งผู�ประกอบการและผู�เข�าร�วมงานอย�างไร?

การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ 
ส�งผลดีต�อทั้งผู�ประกอบการ และผู�เข�าร�วมงานอย�างไร?

สามารถให�บร�การรองรับความต�องการ
ของผู�เข�าร�วมงาน ท่ีต�องการดูแลสุขภาพ

สามารถให�บร�การรองรับความต�องการ
จัดงานขององค�กรด�านการแพทย� และ 

สาธารณสุขทั้งในประเทศและระดับประเทศ

สามารถขยายผล ต�อยอดบร�การด�าน
Health & Wellness รองรับสังคมสูงวัย

สามารถนำความรู� ไปใช�ในการดูแล
สุขภาพพนักงาน เพ��มผลิตภาพ

และความรักในองค�กร

ช�วยลดค�าใช�จ�ายจากการใช�ทรัพยากร
อย�างมีคุณค�า ลดขยะอาหารเหลือทิ�ง ลดวัตถุดิบ 

ในการปรุงอาหารท่ีเป�นอันตรายต�อสุขภาพ

ช�วยลดความเสี่ยงในการเกิด
โรคไม�ติดต�อเร�้อรังแก�ผู�เข�าร�วมงาน

ลดค�าใช�จ�ายในการรักษา ซึ่งส�งผลต�อ
กำลังซื้อของผู�เข�าร�วมงาน

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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แนวปฏิบัติ
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ
แนวปฏิบัติการจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ ในคู�มือนี้ 
เป �นการเร�ยบเร�ยงเนื ้อหาตามคำแนะนำเร� ่อง
การจัดประชุมที่ดีต�อสุขภาพ (Healthy + Active 
Meeting) ตามคำแนะนำขององค�การอนามัยโลก  
โดยแบ�งหมวดหมู�คำแนะนำออกเป�น

จัดอาหาร
ที่ดีต�อสุขภาพ

เพ��มกิจกรรม
ทางกาย

ผ�อนคลาย
จ�ตใจ

เป�นมิตรต�อ
สิ�งแวดล�อม

งดเหล�า งดบุหร�่

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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ในสภาวะป�จจ�บัน มีผู�ป�วยโรคอ�วนและโรคไม�ติดต�อ 
เร�้อรังที่เกี่ยวข�อง เช�น เบาหวาน ความดันโลหิตสูง 
โรคหัวใจและหลอดเลือด ฯลฯ สูงข�้นอย�างต�อเนื่อง  
จากการบร�โภคอาหารรสหวาน มัน เค็ม ตลอดจน 
อาหารและเคร�่องดื่มที่ให�พลังงานเกินความต�องการ 
ของร�างกาย  หากมีการจัดงานโดยเป�ดให�ผู�เข�าร�วมงาน 
สามารถเข�าถึงอาหารที่ดีต�อสุขภาพ ก็จะมีส�วนช�วย 
ในการลดป�ญหาดังกล�าวได� คู �มือนี้จ�งขอนำเสนอ 
แนวทางการจัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ ดังนี้ 

เพ�่อให�มีความรู�พ�้นฐานในด�านโภชนาการเพ�่อ 
สุขภาพที่ดี สำหรับใช�ในการดูแลสุขภาพร
างกาย 
ตนเอง และส
งต
อสุขภาพดีแก
ผู�เข�าร
วมงาน เช
น 
การให�บร�การอาหารที่มีการปรับให�ดีต
อสุขภาพ 
แต
ยังคงความอร
อย

ติดต�อโรงพยาบาล หร�อสถานบร�การด�าน 
สาธารณสุขในพ�้นที่ เพ�่อดำเนินการจัดอบรม

ติดต�อเคร�อข�ายคนไทยไร�พ�ง 

ทาง Email : raipoong@gmail.com 
เพ�่อดำเนินการจัดอบรม, ถ
ายทอดความรู� 
ในหัวข�อช
องทาง รูปแบบที่ผู�ประกอบการ 
สะดวกเข�าร
วม 

1 จัดอบรมความรู�ด�านโภชนาการแก�
พ�อครัวแม�ครัว ผู�ประกอบอาหาร

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

แนวทางดำเนินการ : 

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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มีข�าวไม�ขัดสีเป�นทางเลือก แก�ผู�ร�วมประชุม/ผู�ใช�บร�การ

ปรุงกับข�าวด�วยการต�ม ลวก ย�าง อบ นึ่ง ยำ หร�อผัดน้ำ 
แทนการผัดน้ำมันชุ�ม หร�อทอดน้ำมัน และมีผักเป�นองค�ประกอบหลัก

เลือกใช�โปรตีนคุณภาพดี เช�น เน้ือสัตว�ไม�ติดมัน อาหารทะเล ไข� 
เต�าหู� ถั่ว แทนเนื้อแปรรูป เนื้อสัตว�ติดมัน

งดการให�บร�การเคร�อ่งปรุงเพ��ม หร�อ มีป�ายเตือน “ชิม ก�อน ปรุง” 
เพ�่อลดอันตรายจากการกินน้ำตาล น้ำมัน โซเดียม เกินปร�มาณที่ 
แนะนำต�อวัน** หร�อหากมีการให�บร�การเคร�่องปรุงเพ��ม อาจเสิร�ฟ 
เป�นเคร�่องปรุงซองขนาดเล็ก หร�อใช�ช�อนตักขนาดเล็ก (ช�อนชา)

ปรับสูตร/ว�ธีการปรุงอาหารให�ดีต�อสุขภาพ โดยเคร�อข�าย 
คนไทยไร�พ�ง ร�วมกับ สมาคมนักกำหนดอาหารแห�งประเทศไทย 
ได�จัดทำคู�มือ “ความรู�และเทคนิคการปรุงอาหารให�ดีต�อสุขภาพ 
แต�ยังคงความร�อย” ให�ผู�ประกอบการสามารถเลือกนำไปประยุกต�ใช�

แนวทางดำเนินการ : 
สำหรับการจัดงานที่มีการจัดอาหาร
ให�ผู�เข�าร
วมงาน มีแนวทางปฏิบัติดังนี้

2 นําความรู�ด�านโภชนาการ มาประยุกต�
ใช�ในการจัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ
เป�นทางเลือกแก�ผู�เข�าร�วมงาน

** น้ำตาล ไม
เกิน 6 ช�อนชาต
อวัน
น้ำมัน ไม
เกิน 6 ช�อนชาต
อวัน,
เกลือ ไม
เกิน 1 ช�อนชาต
อวัน 

(ซีอิ�ว น้ำปลา ไม
ควรเกิน 3 ช�อนชาต
อวัน)

อาหารมื้อหลัก กรณีทั่วไป

Scan or Click
ดูคู�มือความรู
และเทคนิคการปรุงอาหาร
ให
ดีต�อสุขภาพ แต�ยังคงความอร�อย

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพแนวปฏิบัติการจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ 0 5

https://www.raipoong.com/blog/healthy_delicious_manual


จัดทำป�ายบอกชื่อเมนูอาหาร และแสดงข�อมูลพลังงานต�อ ทัพพ�/ 
จาน/เสิร�ฟ และคุณค�าทางโภชนาการ ให�เห็นเด�นชัด (สามารถติดต�อ 
เคร�อข�ายคนไทยไร�พ�งตามที่อยู�ท�ายคู�มือ เพ�่อให�บร�การช�วยคำนวณค�า 
พลังงานและคุณค�าทางโภชนาการของอาหารเมนูต�าง ๆ )

จัดอาหารเมนูที่มีผักเป�นส�วนประกอบหลัก โดยมีจำนวนเมนูมากกว�า 
เมนูท่ีมีเน้ือล�วนหร�อเมนูผักน�อย เพ�อ่ให�ผู�ร�วมประชุม/ผู�ใช�บร�การสามารถ 
ตักอาหารตามสัดส�วนจานสุขภาพ 2:1:1 ได�

จัดซุ�มผลไม�สดรสไม�หวานจัด โดยไม�มีเคร�่องจ��ม เช�นน้ำตาล พร�กเกลือ 
พร�กกะป� เพ�่อลดการบร�โภคน้ำตาลและเกลือ

จัดซุ�มให�บร�การผักสด ผักสุก ผักสลัด ที่สามารถเลือกกินร�วมกับเมนู 
อื่น ๆ โดยมีน้ำสลัดสูตรหวานน�อยไขมันต่ำ เป�นทางเลือกในซุ�มผักสลัด

ขนมหวาน เบเกอร� ควรเสิร�ฟในชิ�นขนาดเล็ก มีป�ายเตือนปร�มาณ 
น้ำตาลและพลังงานที่จะได�รับ เพ�อ่ให�ผู�เข�าร�วมงานพ�จารณาก�อนเลือกกิน

อาหารมื้อหลัก กรณีจัดเป�น
อาหารกล�อง/อาหารจานเดียว 

เลือกใช�กล�องอาหารที่สามารถแยกส�วนของข�าวและกับข�าว 
เพ�่อลดการกินน้ำราด ที่มีส�วนประกอบของน้ำมันและโซเดียมสูง

เลือกใช�กล�องที่มีขนาดเหมาะสม ไม�มีปร�มาณอาหาร
มากเกินไป และมีผลไม�ไม�หวานจัด 1 ส�วน (ประมาณ 1 กำป��นมือ) 
แทนขนมหวาน

งดเสร�ฟซองเคร�่องปรุงเพ��มเติมในกล�องอาหาร

อาจให�บร�การจัดอาหารกล�อง หร�ออาหารจานเดียวตามสัดส�วน
สุขภาพ 2:1:1

อาหารมื้อหลัก
กรณีจัดเป�นอาหารบุฟเฟ�ต� 

Scan or Click
ทําความรู
จักอาหารจานสุขภาพ 2:1:1

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

สามารถพ�จารณาแนวทางเพ��มเติม ดังนี้

สามารถพ�จารณาแนวทางเพ��มเติม ดังนี้
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เป�นมิตรต
อ
สิ�งแวดล�อม

งดเหล�า
งดบุหร�่

อาหารว�างแบบจัดชุด (Snack box)

จัดชุดอาหารว�าง รวมเคร�่องดื่ม ที่ให�พลังงานรวมไม�เกิน 
200 กิโลแคลอร� ต�อมื้ออาหารว�าง โดยผู�ประกอบการ 
สามารถจัดชุดอาหารว�าง และส�งมาขอรับ การประเมินคุณค�า 
ทางโภชนาการ และคำแนะนำจากสมาคมนักกำหนดอาหาร 
แห�งประเทศไทย โดยติดต�อผ�านเคร�อข�ายคนไทยไร�พ�งได�

กรณีผู�ประกอบการไม�ได�จัดชุดอาหารว�างเอง อาจเลือกซื้อ 
ชุดอาหารว�างที่มีการปรับสูตรให�ดีต�อสุขภาพ (Healthy 
Snack Box) จากผู�ให�บร�การท่ีเข�าร�วมโครงการมาเสิร�ฟให�กับ 
ผู�เข�าร�วมงานได�

อาหารว�างแบบบริการตนเอง 

อาหารว�างที่เป�นอาหารคาวและ/ หร�อขนม ควรเลือกหร�อปรับสูตร 
ด�วยว�ธีใดก็ตามเพ�่อให�ลดพลังงาน เช�น 
    ลดปร�มาณอาหารหร�อขนาดชิ�นอาหาร (serving size) ลงจากเดิม 
    การประกอบอาหารควรเลือกว�ธีต�ม น่ึง ย�าง ทอดน้ำแทนการทอดน้ำมัน
    ลดการใช�น้ำมันในการปรุงหร�อแต�งอาหาร เช�น ลดการราดน้ำมัน 
    กระเทียมเจ�ยว  
    ลดปร�มาณน้ำตาลที่ใช�ในการประกอบอาหาร 
เลือกใช�โปรตีนคุณภาพดี เช�น เนื้อสัตว�ไม�ติดมัน ไข�  นมหร�อผลิตภัณฑ� 
จากนม ไขมันต่ำ เต�าหู� เป�นต�น
ใช�ว�ธีการลดโซเดียมในอาหารว�าง เช�น 
    ลดการปรุงรสด�วยเกลือ/ผงปรุงรส
    งดเสิร�ฟ หร�อจำกัดปร�มาณ การเสิร�ฟ เคร�่องจ��ม, น้ำจ��ม ต�าง ๆ 
    หลีกเลี่ยงส�วนผสมจากอาหารแปรรูป
    กรณีเสิร�ฟอาหารว�างเป�นขนมป�ง อาจเสิร�ฟในขนาด (serving size) 
    เล็กลง
มีผลไม�ให�บร�การ  โดยเลือกผลไม�สดรสไม�หวานจัด เสิร�ฟในปร�มาณ 
ที่เหมาะสม มื้อละ 1 ส�วน (ปร�มาณ 1 กำป��นมือ)
มีผักสด ผักแนม ผักลวก เสิร�ฟคู�กับเมนูอาหารคาว เพ�่อเพ��มว�ตามิน 
แร�ธาตุและใยอาหาร
เมนูขนมไทย เลือกชนิดที่ทำจากธัญพ�ช ถั่ว ผักและผลไม�เป�นส�วนประกอบ 
รสไม�หวานจัด มีน้ำมันกะทิ หร�อมะพร�าวน�อย หร�ออาจเลือกใช�กะทิธัญพ�ช 
ทดแทน 

Scan or Click
ดูปริมาณผลไม
ที่ควรบริโภคต�อมื้อ

Scan or Click
ดูผู
ให
บริการ Healthy Snacknox

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

กรณีให�บร�การอาหารว�าง โดยให�ผู�เข�าร�วมประชุม/ผู�ใช�บร�การเลือก
รับประทานแบบบร�การตนเอง สามารถพ�จารณาแนวทาง ดังนี้

กรณีให�บร�การอาหารว�างแบบจัดชุด (Snack box) สามารถ
พ�จารณาแนวทางเพ��มเติม ดังนี้

แนวปฏิบัติการจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ
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มีการสื่อสารความรู�ด�านโภชนาการที่ดีต�อสุขภาพ 
แก�ผู�เข�าร�วมงาน ผ�านช�องทางสื่อสารต�าง ๆ โดย 
เคร�อข�ายคนไทยไร�พ�งได�รวบรวมสื่อความรู� เพ�่อให� 
ผู�ประกอบการ สามารถเลือกนำไปประยุกต�ใช�ตาม 
ความเหมาะสม
จัดมุมอาหารสุขภาพ, ตลาดนัดสุขภาพ, 
นิทรรศการ อาหารเพ�่อสุขภาพ หมุนเว�ยนไปตาม 
เทศกาล, ฤดูกาลต�าง ๆ โดยสนับสนุนผลผลิตจาก 
เกษตรกร เพ�่อสร�างความมั่นคงยั่งยืนให�กับชุมชน 
ในท�องถิ�น 

Scan or Click
ดูและดาวโหลด
สื่อความรู
ด
านโภชนาการ

เลือกน้ำเปล�าเป�นเคร�่องดื่มหลัก โดยจัดวางจ�ดให�บร�การน้ำเปล�า
ให�เห็นได�ง�าย สะดุดตา
เคร�่องดื่มอื่น ๆ ควรเป�นเคร�่องดื่มหวานน�อย ให�พลังงานต่ำ 
เช�น นมจ�ด ไขมันต่ำหร�อปราศจากไขมัน น้ำสมุนไพรสูตรหวานน�อย 
หร�อไม�เติมน้ำตาล  
ชา กาแฟ
    หลีกเลียงการให�บร�การชา กาแฟ แบบซองผสมสำเร็จรูป
    3-in-1 เนื่องจากมีน้ำตาลสูง
    ส�งเสร�มการดื่มแบบไม�เติมนม น้ำตาล เพ�่อให�ได�รับรู�รสชาติ
    ดั้งเดิมของชา กาแฟนั้น ๆ
    จัดน้ำตาลซองขนาดเล็ก (4 กรัม หร�อ 1 ช�อนชา) หร�อสาร 
    ให�ความหวานแทนน้ำตาล เป�นทางเลือกแก�ผู�ที่ต�องการเพ��ม 
    ความหวาน
    ใช�นมสดพร�องมันเนย เป�นทางเลือกแทนคร�มเทียม
เคร�่องดื่มสำเร็จรูป
ให�บร�การเคร�่องดื่มสูตรดั้งเดิม หวานน�อย โดยพ�จารณาเคร�่องดื่ม
ที่ได�รับตราสัญลักษณ�ทางเลือกสุขภาพ
ตู�จำหน�ายเคร�่องดื่มแบบชง
เลือกให�บร�การตู�ที่มีทางเลือกการสั่งเคร�่องดื่มสูตรหวานน�อย

เพ�่อสร�างบรรยากาศที่เอื้อต
อการดูแลสุขภาพ ยกระดับการให�บร�การแก
 
กลุ
มผู�เข�าร
วมประชุม/ ผู� ใช�บร�การที่รักการดูแลสุขภาพ

3 จัดสภาพแวดล�อม เพื่อส�งเสริมการบริโภคที่ดีต�อสุขภาพ

เครื่องดื่ม

แนวทางดำเนินการ : 

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

สามารถพ�จารณาแนวทาง ดังนี้
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จัดแคมเปญส�งเสร�มการบร�โภคอาหารท่ีดีต�อสุขภาพ 
เช�น

ไฮแอท เอเชียแปซิฟ�ก เป�ดประสบการณ�การกินอาหาร 
เพ�่อสุขภาพ ในแคมเปญ “Be More Foodie: Mindful 
Indulgence” ที่รังสรรค�โดยเชฟของโรงแรมร�วมกับ 
ทีมนักโภชนาการและที่ปร�กษาด�านสุขภาพ นอกจาก 
การใส�ใจด�านสุขภาพ สอดคล�องกับพฤติกรรมผู�บร�โภค 
ที่หันมาเลือกรับประทานอาหารที่ดีต�อสุขภาพมากข�้น 
แล�ว ยังคำนึงถึงความเป�นอยู�ท่ีดีและความย่ังยืนของชุมชน 

Melbourne Convention and Exhibition Centre 
(MCEC) ศูนย�การประชุม และนิทรรศการเมืองเมลเบิร�น 
ประเทศออสเตรเลีย รับรู�ถึงความคาดหวังต�อการส�งเสร�ม 
สุขภาพที่ดีระหว�างการเข�าร�วมงาน โดยนำเสนอเมนู 
อาหารทางเลือกเพ�่อสุขภาพที่ปรุงจากวัตถุดิบสดใหม� 
ในท�องถิ�น สำหรับเสิร�ฟในงานอีเวนต�ต�าง ๆ ให�ผู�ร�วมงาน 
ได�อิ�มอร�อยและมีสุขภาพดีไปพร�อมกัน

จัดโปรโมชั่นส�งเสร�มการบร�โภคอาหารที่ดีต�อสุขภาพ 
เช�น

จัดโปรโมชั่นในเทศกาลอาหารเพ�่อสุขภาพ โดยผู�ใช� 
บร�การสามารถสะสมคะแนน แลกส�วนลด/สิทธิประโยชน� 
ในการใช�บร�การด�านอื่น ๆ ของผู�ประกอบการได�

จัดโปรโมชั ่นในแพกเกจการจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ 
ครบวงจร เพ�่อให�ผู�เข�าร�วมงานได�สัมผัสประสบการณ�
การเข�าร�วมงานที่คำนึงถึงการดูแลสุขภาพ ทั้งในด�าน 
ความสะดวกสบาย การผ�อนคลายความเคร�ยด มีกิจกรรม 
ทางกายและอาหารท่ีดีต�อสุขภาพไปพร�อมกัน

แนวทางดำเนินการ : 

4 จัดแคมเปญ/โปรโมชันส�งเสริมการบริโภคอาหารที่ดีต�อสุขภาพ
เพ�่อประชาสัมพันธ�ให�ผู� ใช�บร�การกลุ
มเป	าหมาย ทั้งภาครัฐและเอกชนรับทราบ 
และมาใช�บร�การจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ

จัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ
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การมีกิจกรรมทางกายสม่ำเสมอ ให�ประโยชน�ทั้งต�อ 
สุขภาพกายและสุขภาพจ�ต ช�วยลดความเส่ียงในการ 
เกิดโรคไม�ติดต�อเร�อ้รัง เช�น โรคหัวใจ เบาหวาน ฯลฯ 
เสร�มสร�างความแข็งแรงของกระดูกและกล�ามเนื้อ 
ลดความเคร�ยดและอาการซึมเศร�า และส�งเสร�ม 
ความสัมพันธ�ทางสังคมที่ดีข�้น โดยผู�ประกอบการ 
สามารถพ�จารณาปรับรูปแบบการจัดงานเพ� ่อ 
ส�งเสร�มกิจกรรมทางกายได�ด�วยแนวทางดังนี้ 

5 จัดอบรมความรู�ด�านการส�งเสริม
กิจกรรมทางกาย และการออกกําลังกาย
แก�เจ�าหน�าที่/ผู�ดูแลการจัดงานของ
ผู�ประกอบการ

ติดต�อโรงพยาบาล หร�อสถานบร�การ
ด�านสาธารณสุขในพ�้นที่ เพ�่อดำเนินการ 
จัดอบรมให�กับเจ�าหน�าที่ของผู�ประกอบการ 
(เจ�าหน�าที่ผู�ดูแลการจัด กิจกรรม/จัดประชุม 
และ/หร�อเจ�าหน�าที่ผู�ดูแลฟ�ตเนส ของโรงแรม, 
สถานที่จัดประชุม)

ติดต�อเคร�อข�ายคนไทยไร�พ�ง 

ทาง Email : raipoong@gmail.com 
เพ�่อดำเนินการจัดอบรม, ถ
ายทอดความรู� 
ในหัวข�อช
องทาง รูปแบบที่ผู�ประกอบการ 
สะดวกเข�าร
วม 

ส�งเสริมกิจกรรมทางกาย

เพ�่อให�มีความรู�พ�้นฐานในด�านการส
งเสร�มกิจกรรม 
ทางกายและการออกกำลังกายเพ�่อสุขภาพที่ดีสำหรับ 
ใช�ในการดูแลสุขภาพร
างกายตนเอง และส
งต
อสุขภาพดี 
แก
ผู�เข�าร
วมงาน 

แนวทางดำเนินการ : 
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จัดบร�การนำออกกำลังกาย สำหรับช�วงหยุดพักการประชุม (Exercise break) 
เพ�อ่ให�ผู�เข�าร�วมงานได�มีโอกาสขยับร�างกาย ยืดเหยียดกล�ามเน้ือ ผ�อนคลายความเคร�ยด 
จากการนั่งประชุมติดต�อกันเป�นเวลานาน โดยเคร�อข�ายคนไทยไร�พ�งได�จัดทำคลิปว�ดีโอ 
Exercise break รูปแบบต�าง ๆ เพ�่อให�ผู�ประกอบการสามารถเลือกนำไปใช�ในการนำ 
ออกกำลังกายแก�ผู�เข�าร�วมงานได�

6 นําความรู�ด�านการส�งเสริมกิจกรรมทางกายและการออกกําลังกาย
มาประยุกต�ใช�ในการจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ 

จัดบร�การตรวจวัดองค�ประกอบร�างกาย, ทดสอบสมรรถภาพ 
ร�างกายเบื้องต�น, ประเมินความพร�อมในการออกกำลังกายให�กับ 
ผู�เข�าร�วมงาน

จัดบร�การส�งเสร�มกิจกรรมทางกาย/การออกกำลังกาย แก�ผู�เข�า
ร�วมงาน เช�น 
    การเล�นกีฬาประเภทต�าง ๆ
    การให�บร�การห�องฟ�ตเนส การให�บร�การ Class ออกกำลังกาย
    รูปแบบต�าง ๆ
    การยืดเหยียด/ผ�อนคลายกล�ามเน้ือ ป�องกัน/บรรเทาออฟฟ�ศซินโดรม
    การจัดกิจกรรมพ�เศษ เช�น Walk Rally ส�งเสร�มกิจกรรมทางกายใน
    บร�เวณงาน
    การท�องเที่ยวพร�อมชมการแข�งขันกีฬา (Sports Tourism) 

Scan or Click
ดูและดาวโหลดคลิป
Exercise Break

Awakening 
ขยับร
างกายง
าย ๆ สร�าง
ความกระฉับกระเฉง

Energize 
ขยับร
างกายในจังหวะสนุก ๆ 

Ease off 
ยืดเหยียด ผ
อนคลายกล�ามเนื้อ 

Charging 
ฝ�กออกกําลังกายสมอง 

Unwind
ทําสมาธิ คลายความเครียด
ความวิตกกังวล

Active Conference
ขยับร
างกายง
าย ๆ ในงาน
ประชุมขนาดใหญ


Active Meeting
ขยับร
างกายง
าย ๆ ที่โต�ะประชุม

Active Office
ขยับร
างกายง
าย ๆ ที่โต�ะทํางาน

EP 1 

EP 5

EP 2 

EP 6

EP 3

EP 7 

EP 4

EP 8

แนวทางดำเนินการ : 

ส�งเสริมกิจกรรมทางกาย

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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https://drive.google.com/drive/folders/1QXEUsLaFV0ZO9i0RqjgQc4AhlGCr3Pj4?usp=sharing


สื่อสารความรู�ด�านการเพ��มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย 
เพ�อ่สุขภาพ แก�ผู�เข�าร�วมงาน ผ�านช�องทางส่ือสารต�าง ๆ โดยเคร�อข�ายคนไทยไร�พ�ง 
ได�รวบรวมสื่อความรู� เพ�่อให�ผู�ประกอบการสามารถเลือกนำไปประยุกต�ใช� 
ตามความเหมาะสม

นำหลักการยศาสตร� (Ergonomics) มาประยุกต�ใช�ในการจัดงาน ได�แก�

แนวทางดำเนินการ

7 จัดสภาพแวดล�อม เพื่อส�งเสริมกิจกรรมทางกาย
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เพ�่อสร�างบรรยากาศที่เอื้อต
อการเพ�่มกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย 
ยกระดับการให�บร�การจัดงานรองรับผู�เข�าร
วมงานที่ต�องการดูแลสุขภาพ

Scan or Click
ดูและดาวโหลดสื่อความรู

ด
านออกกําลังกาย

การจัดสภาพแวดล�อมการประชุม :
•  พ�้นที่นั่ง : จัดพ�้นที่ให�มีท�าทางการนั่งที่สบายและ
   เป�นธรรมชาติ
•  แสงสว�าง : ควรมีแสงสว�างเพ�ยงพอ ไม�จ�าเกินไป  
   เพ�่อลดความล�าของสายตา 
•  อุณหภูมิและความชื้น : ควบคุมอุณหภูมิและความชื้น 
   ให�เหมาะสม ไม�ร�อนหร�อเย็นเกินไป 

การใช�อุปกรณ�ที่เหมาะสม :
• เก�าอี้ : ควรเป�นเก�าอี้ที่รองรับสร�ระได�ดี
• โต�ะประชุม : ควรมีความสูงที่เหมาะสมกับท�าทาง
   การนั่ง เพ�่อให�ผู�เข�าร�วมประชุมสามารถวางแขนได�  
   อย�างสบาย
• อุปกรณ�อำนวยความสะดวก : เช�น ไมโครโฟน จอภาพ
   ที่มีความชัดเจน ใช�งานง�าย ลดการเพ�งหร�อการก�มเงย 
   มากเกินไป

การยศาสตร�กับการประชุม โดยปรับสภาพแวดล�อมและรูปแบบการประชุม 
ให�เหมาะสมกับผู�เข�าร�วม ส�งผลให�การประชุมมีประสิทธิภาพ ลดความเหนื่อยล�า 
ความเคร�ยด และความเสี่ยงต�อสุขภาพของผู�เข�าร�วมประชุม ประกอบด�วย

ส�งเสริมกิจกรรมทางกาย

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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https://www.raipoong.com/blog/exercise_media_for_events


การยศาสตร�กับการจัดนิทรรศการ เป�นการสร�างสภาพแวดล�อมที่ส�งเสร�มประสบการณ�การเร�ยนรู�ที่ดี 
ลดความเสี่ยงต�อการบาดเจ็บหร�อความเมื่อยล�าของผู�เข�าชม และทำให�การเข�าชมงานมีความสุขมากยิ�งข�้น

การออกแบบพ�้นที่จัดแสดง :
• แสงสว�าง : จัดแสงให�เหมาะสม ไม�จ�าเกินไปหร�อมืดเกินไปเพ�่อให�ผู�ชมสบายตาและเห็นรายละเอียดของผลงานได�ชัดเจน 
• อุณหภูมิและความชื้น : ควบคุมอุณหภูมิและความชื้นในห�องจัดแสดงให�อยู�ในระดับที่สบาย เพ�่อให�ผู�ชมรู�สึกผ�อนคลาย
• การระบายอากาศ : จัดระบบระบายอากาศที่ดี เพ�่อให�ผู�ชมได�สูดอากาศบร�สุทธิ์

การจัดวางองค�ประกอบนิทรรศการ:
• ความสูงของวัตถุ : จัดวางป�าย สื่อ หร�อวัตถุจัดแสดง ให�อยู�ในระดับสายตาที่เหมาะสมกับความสูงเฉลี่ยของผู�ชม  
  เพ�่อให�ง�ายต�อการมองเห็นและอ�าน
• การจัดผัง : ออกแบบทางเดินให�กว�างขวาง เพ�่อให�ผู�ชมสามารถเดินเข�าชมได�อย�างสะดวก ไม�รู�สึกอึดอัดและไม�เสีย 
  สมดุล 
• พ�้นที่พัก : จัดให�มีพ�้นที่สำหรับให�ผู�ชมได�นั่งพัก ลดความเมื่อยล�าจากการเดินชมเป�นเวลานาน 

การออกแบบปฏิสัมพันธ� :
•  หน�าจอสัมผัส : หากมีหน�าจอสัมผัส ควรจัดวางในระดับที่ผู�ใช�ส�วนใหญ�สามารถใช�งานได�สะดวก 
•  อุปกรณ�ช�วยเหลือ : จัดเตร�ยมอุปกรณ�ช�วยเหลือสำหรับผู�พ�การ เช�น ทางลาด หร�อป�ายอักษรเบรลล�

ปรับทางเดินท้ังภายนอก และภายโรงแรม, สถานท่ีจัดประชุม
/ นิทรรศการ ให�ดูร�มร�่น สะดวกในการเดินออกกำลังกาย 
โดยคำนึงถึงความปลอดภัย และอาจเชื ่อมโยงเส�นทางกับ 
ทางเดินสาธารณะ เช�น Skywalk, สถานีรถไฟฟ�า เพ�อ่เพ��มโอกาส 
ในการเดินของผู�เข�าร�วมงาน

จัดสนามกีฬา ลานออกกำลังกาย มุมออกกำลังกาย
ฟ�ตเนสตามความเหมาะสมของพ�้นที่ รวมถึงจัดบร�การ
อุปกรณ�ออกกำลังกาย นักว�ทยาศาสตร�การกีฬา/ โค�ช
แนะนำการออกกำลังกาย 

จัดมุม/บูท/นิทรรศการ/ตลาดนัด
จำหน�ายชุดออกกำลังกาย, รองเท�ากีฬา, อุปกรณ�กีฬา

ส�งเสริมกิจกรรมทางกาย

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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8 จัดแคมเปญ/โปรโมชันส�งเสริมการเพิ่มกิจกรรมทางกาย
และการออกกําลังกายเพื่อสุขภาพ
เพ�่อประชาสัมพันธ�ให�ผู� ใช�บร�การกลุ
มเป	าหมาย ทั้งภาครัฐและเอกชนรับทราบ 
และมาใช�บร�การ

จัดแคมเปญส�งเสร�มการเพ��มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย  
เช�น
   จัดแคมเปญ Buy One Get Fit  โดยการใช�บร�การจัดงาน จะได�รับ  
   กิจกรรมเสร�ม เพ�่อเพ��มกิจกรรมทางกายและการออกกำลังกาย เช�น 
   บร�การจัด Exercise break, การใช�สนามกีฬา ฟ�ตเนสในการออกกำลังกาย

   จัดแคมเปญแข�งขันสะสมก�าวเดินเวลาออกกำลังกาย ระหว�างกลุ�ม 
   ผู�เข�าร�วมงาน โดยผู�ชนะจะได�รับส�วนลดในการใช�บร�การอื่น ๆ ของ 
   ผู�ประกอบการ

จัดโปรโมชั่นส�งเสร�มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย เช�น
   หากผู�ใช�บร�การเลือกแพกเกจการจัดงาน โดยมีกิจกรรมเพ��มการขยับ 
   ร�างกาย ออกกำลังกาย จะได�รับส�วนลดในการจัดงานครั้งต�อไป

   เป�ดให�ผู�เข�าร�วมงาน สามารถนำจำนวนก�าวเดิน และ/หร�อ เวลา, ระยะ 
   ทางในการเดิน-ว��งออกกำลังกาย หร�อเล�นกีฬา มาแลกเป�นส�วนลด 
   ในการใช�บร�การอื่น ๆ กับผู�ประกอบการได�

   อาจจัดโปรโมชั่นร�วมกับพันธมิตรอื่น ๆ เช�น ฟ�ตเนส สนามกีฬาในพ�้นที่

แนวทางดำเนินการ

ส�งเสริมกิจกรรมทางกาย

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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ป�ญหาสุขภาพจ�ตเป �นป�ญหาที ่พบมากของกลุ �ม
วัยทำงานทั่วโลก ความผิดปกติทางสุขภาพจ�ตที่พบ 
ได�บ�อยในท่ีทำงาน ได�แก� ความเคร�ยด ความว�ตกกังวล 
และภาวะซึมเศร�า ยิ �งมีการประชุมที่มีความเคร�ยด 
บ�อยคร้ังยิ�งส�งเสร�มให�เกิดความผิดปกติทางสุขภาพจ�ตได�  
ดังนั้น หากผู�ประกอบการสามารถให�บร�การจัดงาน 
ในรูปแบบที่มีกิจกรรมผ�อนคลายความเคร�ยด ส�งเสร�ม 
สุขภาวะทางอารมณ� (Mental Health) ก็จะสามารถ 
ตอบสนองความต�องการของผู�เข�าร�วมงานได�ดีมากยิ�งข�น้ 
โดยสามารถเลือกพ�จารณา แนวทางดำเนินการได�ดังนี้

ยกระดับการให�บร�การแก�กลุ�มผู�เข�าร�วมงานที่ต�องการกิจกรรมผ�อนคลายจ�ตใจ 
สร�างสุขภาวะทางอารมณ� 

9 จัดกิจกรรมผ�อนคลายจิตใจ
เป�นแพกเกจเสริมในการให�บริการจัดงาน

แนวปฏิบัติการจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ 15

จัดกิจกรรมผ�อนคลายจ�ตใจ ภายในบร�เวณสถานที่จัดงาน
ที่เอื้ออำนวย ได�แก�
    กิจกรรมอาบคลื่นเสียง (Sound Bathing), อาบป�า (Forest 
    Bathing) 

    กิจกรรมศิลปะ เพ�นท�สี หัตถกรรมพ�้นบ�าน ส�งเสร�มภูมิป�ญญา 
    ท�องถิ�น

    กิจกรรมสอนถ�ายภาพ ประกวดภาพถ�าย

    กิจกรรมนั่งสมาธิ ฟ�งธรรมะ

    กิจกรรมผ�อนคลายจ�ตใจด�วยดนตร� / เสียงเพลง 

    กิจกรรมนวดคลายเส�น สปา ซาวน�า

    กิจกรรมออกกำลังกาย ที่ช�วยส�งเสร�มทั้งด�านสุขภาพร�างกาย
    และจ�ตใจ เช�น โยคะ

ผ�อนคลายจิตใจ

แนวทางดำเนินการ : 



เพ�่อให�ผู�เข�าร�วมงานเกิดความรู�สึกผ�อนคลาย มีความสุขจากการเข�าร�วมงาน

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
อสุขภาพ 16

จัดมุมผ�อนคลายจ�ตใจ ได�แก�
มุมนั่งพัก บรรยากาศสบาย ๆ มีเสียงเพลงผ�อนคลาย 
มองเห็นสวนดอกไม�, ต�นไม�ภายนอก
มุมแสดงภาพถ�าย งานศิลปะ 
มุมแสดงผลงานหัตถกรรมท�องถิ�น
มุมแสดงดนตร� ดนตร�ในสวน  
มุมเกมส� กิจกรรมร�วมสนุก
มุมสงบ สำหรับนั่งสมาธิ ทำละหมาด
มุมพักผ�อน สันทนาการ สำหรับผู�ติดตามสมาชิกครอบครัว 
ของผู�ร�วมงาน
สวนหย�อมสำหรับเดินเล�น ป��นจักรยาน ผ�อนคลายจ�ตใจ

จัดกิจกรรมผ�อนคลายจ�ตใจนอกสถานที่ บร�เวณ
ใกล�เคียงสถานที่จัดงาน ได�แก�

    กิจกรรมปลูกป�า 

    กิจกรรมเยี่ยมชมวัด สวนดอกไม� สวนผลไม�
    สวนสมุนไพร สถานที่ท�องเที่ยว

    กิจกรรมสาธารณประโยชน� ช�วยเหลือผู�ประสบภัย 
    ผู�ด�อยโอกาส ส�งเสร�มการศึกษา

10 จัดสภาพแวดล�อมในบริเวณสถานที่จัดงาน
เพื่อการผ�อนคลายจิตใจแก�ผู�เข�าร�วมงาน

ผ�อนคลายจิตใจ

ขอบคุณภาพจาก : อุทยานธรรมชาติว�ทยาสิร�รุกขชาติ มหาว�ทยาลัยมหิดล 

แนวทางดำเนินการ : 



ประชาสัมพันธ�การจัดงานผ�านระบบออนไลน�
และเป�ดให�ลงทะเบียนล�วงหน�าทางออนไลน�
ประชาสัมพันธ�ข�อปฏิบัติการจัดงานอย�างยั่งยืนของงาน
เพ�่อให�ผู�เข�าร�วมงาน ได�เตร�ยมตัวและมีส�วนร�วม 
และบร�หารจัดการความคาดหวังในการเข�าร�วมงาน
ประชาสัมพันธ�การได�รับการรับรองมาตรฐาน
ด�านการจัดงานอย�างยั่งยืน ของผู�ประกอบการ (ถ�ามี) 
ให�ผู�ใช�บร�การทราบ เช�น

เลือกสถานที่จัดงานที่ตั้งอยู�ในระยะทางที่เดินเท�า
ไปได�ถึง หร�อใกล�ระบบขนส�งสาธารณะ หลากหลาย 
ทางเลือก
เลือกสถานที่จัดงานที่สามารถรองรับและเข�าถึงได� 
โดยผู�ท่ีมีความต�องการหลากหลาย เข�าถึงคนทุกเพศ 
ทุกวัย ผู�สูงอายุ และผู�พ�การ
ควบคุมอุณหภูมิภายในห�องจัดงาน ให�ไม�ต่ำกว�า 25 
องศาเซลเซียส
ลดการใช�อุปกรณ�ตกแต�ง ให�มีจำนวนเท�าที่จำเป�น
งดใช�วัสดุจากโฟม และงดใช�ไม�ตัดดอก
เลือกใช�วัสดุตกแแต�งที่สามารถนำกลับมาใช�ได�อีก
เลือกใช�ภาชนะที่ล�างกลับมาใช�ใหม�ได� 

แนวทางดำเนินการ : 

11 จัดงานโดยคํานึงถึงผลกระทบต�อสิ่งแวดล�อม
ตามแนวทางการจัดงานอย�างยั่งยืน

มาตรฐานการบร�หารการจัดงานอย�างยั่งยืน
ประเทศไทย (TSEMS)
มาตรฐาน ISO20121, ISO14001, ISO50001
มาตรฐานสถานที่จัดงานประเทศไทย (TMVS) 
มาตรฐานสถานที่จัดงานอาเซียน (AMVS)
โรงแรมสีเข�ยว
นโยบายการพัฒนาอย�างยั่งยืนของสถานที่จัดงานเอง 
ที่มีการประกาศเป�นลายลักษณ�อักษร

เป�นมิตรต
อสิ่งแวดล�อม

เป�นมิตรต�อสิ่งแวดล�อม
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ไม�ใช�ขวดน้ำพลาสติก โดยจัดให�มีบร�การน้ำดื่มใส�ตู�กด และ/ 
หร�อ เหยือก หร�อขวดแก�วใหญ� โดยมีแก�วน้ำให�ผู�เข�าร�วมงาน 
สามารถเติมน้ำได�

งดใช�น้ำตาล คร�ม ซอส นม แบบซอง หร�อในบรรจ�ภัณฑ�ย�อย 
โดยให�บร�การแบบเติมจากภาชนะ พร�อมป�ายเตือน 
การบร�โภคน้ำตาลไม�ควรเกิน 6 ช�อนชาต�อวัน

งดใช�หลอด หากจำเป�นให�ใช�หลอดดูดน้ำที่ทำจากวัสดุทดแทน 
หร�อวัสดุธรรมชาติ ที่สามารถย�อยสลายได�

จัดเตร�ยมอาหารสำหรับผู�เข�าร�วมงานในปร�มาณท่ีเหมาะสม
และเพ�ยงพอ เพ�่อลดขยะอาหารเหลือทิ�ง

เลือกอาหารและเคร�่องดื่มประเภทออร�แกนิค อาหารใน 
ท�องถิ�น หลีกเลี่ยงอาหารแช�แข็ง และรายการอาหารควร 
สะท�อนผลผลิตตามฤดูกาลของท�องถิ�นนั้น

บร�จาคอาหารเหลือที่ยังรับประทานได� กับองค�กรที่ไม� 
แสวงหากำไร หร�อผู�ที่ต�องการรับบร�จาค

จัดให�มีการบร�หารจัดการขยะ ระบบการคัดแยก และการ 
ร�ไซเคิลขยะของงาน

ใช�ระบบลงทะเบียนแบบออนไลน� หร�ออิเลคโทรนิกส� 
ผู�เข�าร�วมงานสามารถสแกนคิวอาร�โค�ด หร�อกรอกข�อมูล 
เพ�่อลงทะเบียน โดยไม�ต�องใช�กระดาษในวันจัดงาน

หลีกเลี่ยงการพ�มพ�เอกสาร หากจำเป�นควรใช�กระดาษหมึก 
และกระบวนการพ�มพ�ที่เป�นมิตรต�อสิ�งแวดล�อม
หลีกเลี่ยงการใช�บัตรประจำตัวผู�เข�าร�วมงาน หากจำเป�นให�เลือก 
ใช�บัตรท่ีสามารถนำกลับมาใช�ใหม� และจัดพ�น้ท่ีให�ผู�เข�าวมงานคืนบัตร 
และเอกสารอื่น เพ�่อนำกลับมาใช�ได�อีก
เลือกใช�ของที่ระลึกที่ผลิตโดยชุมชน หร�อผลิตจากวัสดุที่เป�นมิตร
กับสิ�งแวดล�อม
ส�งเสร�มสถานที่ท�องเที่ยวและสิ�งอำนวยความสะดวกในท�องถิ�น 
ซึ่งจะเอื้อประโยชน�ต�อเศรษฐกิจ และเป�นการให�ความรู�กับ 
ผู�เข�าร�วมงาน/ร�วมประชุม
สนับสนุนให�ผู�ร�วมงานเดินทางร�วมกันโดยรถบัส/รถตู� 
หร�อระบบขนส�งมวลชนสาธารณะ เพ�่อลดการใช�พลังานและ 
ลดก�าซเร�อนกระจก
เป�ดโอกาสให�ชุมชนมีส�วนร�วมในการจัดงาน เช�น การจ�างงาน 
ชุมชน จัดให�มีพ�้นที่ประชาสัมพันธ�สินค�าชุมชน/NGOs เป�ดโอกาส 
อาสาสมัครภาคการศึกษา เป�นต�น
จัดทำสรุปผลการจัดงานตามข�อปฏิบัติของแนวทางการจัดงาน
อย�างยั่งยืนที่ได�ปฏิบัติในงานนั้น ๆ
ประชาสัมพันธ�ข�อปฏิบัติ ความสำเร็จและประโยชน�จาก 
การจัดงานอย�างยั่งยืน ให�ผู�ร�วมงานบุคคลที่เกี่ยวข�อง 
และสาธารณชน

เป�นมิตรต�อสิ่งแวดล�อม

แนวทางปฎิบัติ การจัดงานที่ดีต
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เป�นมิตรต�อสิ่งแวดล�อม

Scan or Click

ดูข
อมูลเพิ่มเติม
การกําจัดเศษอาหารเหลือทิ้ง

ส�งเสร�มว�ธีดำเนินการเพ�่อลด Carbon Footprint มุ�งสู�สังคมคาร�บอนต่ำ

พ�จารณานำนวัตกรรมมาใช�ในการกำจัดขยะ เช�น 
การเปลี่ยนเศษอาหารให�เป�นปุ�ย มุ�งสู� Zero Waste

ลดการใช�ไฟฟ�า
1 KWH

ลด CO2
 ได�

= 0.43 g CO2

ลดการเดินทางด�วย
น้ำมันเบนซิน 1 KM

ลด CO2
 ได�

= 0.15 kg CO2

งดรับหร�องดใช�
ช�อน-ส�อมพลาสติก 1 คู�

ลด CO2
 ได�

= 8 g CO2

งดรับหร�องดใช�
ถุงพลาสตืก 1 ใบ

ลด CO2
 ได�

= 5 g CO2

งดรับ แก�ว ฝา และ
หลอดพลาสติก

ลด CO2
 ได�

= 24 g CO2

ลดใช�ขวดพลาสติก
33 ขวด

ลด CO2
 ได�

= 1.04 g CO2

Carbon Footprint
ว�ธีลด

ทำได�ง�ายๆ ในชีว�ตประจำวัน

แปลงขยะให�เป�นประโยชน�

เฉลี่ย กก./คน/ป�86
หร�อ กรัม/คน240

=

เปลี่ยน เศษอาหาร
ให�เป�น ปุ�ย

ย�อยขยะอาหาร
ได�หลากหลาย เช�น
ผัก เนื้อ ท�างปลา
กระดูก เปลือกไข�

ลดขยะได�
ถึง 90%
ตอบโจทย�เป�า
Net Zero

เปลี่ยนเป�น
ปุ�ยออร�แกนิก
คุณภาพ

ด�วย นวัตกรรมสีเข�ยว

มีจ�ลินทร�ย�พ�เศษ
+ ใบมีดเฉพาะทาง
ช�วยย�อยเศษอาหาร
ได�เร็ว

1
คน

สร�างขยะอาหาร

รู�หร�อไม�?

เคร�่องกำจัดเศษอาหาร
แล�วเปลี่ยนให�เป�น ปุ�ยออร�แกนิก

https://www.raipoong.com/blog/zero_food_waste
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การด่ืมเหล�าหร�อเคร�อ่งด่ืมท่ีมีส�วนผสมของแอลกอฮอล� 
ส�งผลเสียต�อการทำงานของระบบอวัยวะต�าง ๆ ท่ัวร�างกาย 
อีกทั ้งทำให�ขาดสติสัมปชัญญะ นำไปสู�ป�ญหาการ
ทะเลาะว�วาท อุบัติเหตุ ถึงขั้นเสียชีว�ต

ในขณะที่การสูบบุหร�่มีโทษต�อร�างกายหลายด�าน นำมาซ่ึงโรคร�าย 
ต�าง ๆ ที่ส�งผลต�อการเสียชีว�ต ไม�เพ�ยงแต�ผู�ที่สูบเท�านั้นที่ได�รับ 
ผลกระทบ คนรอบข�างเองก็ได�รับโทษไม�น�อยเช�นกัน อีกทั้งป�จจ�บัน 
ยังมีภัยคุกคามจาก บุหร� ่ ไฟฟ�าที่ออกแบบมาในบรรจ�ภัณฑ� 
หลากหลาย แต�นำมาซึ่งภัยอันตรายที่ร�ายแรงกว�าบุหร�่ธรรมดา

12 จัดทำป�าย / สื่อความรู�
โทษภัยของการดื่ม
เคร�่องดื่มที่มีส�วนผสมของแอลกอฮอล� และ
โทษภัยจากการสูบบุหร�่ สำหรับการจัดงาน
ที่ต�องการส�งเสร�มประเด็นด�านสุขภาพ Scan or Click

ดูและดาวน�โหลด
สื่อความรู
 งดเหล
า บุหร�่

จัดทำป�าย/สื่อความรู� แสดงในบร�เวณงานที่ต�องการ 
ส�งเสร�มประเด็นด�านสุขภาพ

ในส�วนของผู�ประกอบการ อาจเลือกใช�แนวทาง ส�งเสร�มการงดเหล�า 
งดบุหร�่ และบุหร�่ไฟฟ�า ได�ดังนี้

งดเหล�า งดบุหรี่

แนวทางดำเนินการ :

https://www.raipoong.com/blog/no_alcohol_no_smoking


Checklist แนวทางปฏิบัติ
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ

Scan or Click

Download
Checklist
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https://drive.google.com/drive/folders/1JnqFTzVraSj5YV8H5gxJfTj3deZA7dz7?usp=sharing


เลือกแนวทางที่สอดคล�องกับบริบทของผู�ประกอบการ

จัดอบรมความรู�ด�านโภชนาการแก�พ�อครัว แม�ครัว ผู�ประกอบ อาหาร

นำความรู�ด�านโภชนาการ มาประยุกต�ใช�ในการจัดอาหารที่ดีต�อสุขภาพ 
เป�นทางเลือกแก�ผู�เข�าร�วมงาน

จัดสภาพแวดล�อม เพ�่อส�งเสร�มการบร�โภคอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

จัดแคมเปญ/โปรโมชันส�งเสร�มการบร�โภคอาหารที่ดีต�อสุขภาพ

จัดอบรมความรู�ด�านการส�งเสร�มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย 
แก�เจ�าหน�าที่/ผู�ดูแลการจัดงาน ของผู�ประกอบการ

นำความรู�ด�านการส�งเสร�มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย 
มาประยุกต�ใช�ในการจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ 

จัดสภาพแวดล�อม เพ�่อส�งเสร�มกิจกรรมทางกาย และการออกกำลังกาย 
เพ�่อสุขภาพ

จัดแคมเปญ/โปรโมชันส�งเสร�มการเพ��มกิจกรรมทางกาย และ
การออกกำลังกายเพ�่อสุขภาพ

จัดกิจกรรมผ�อนคลายจ�ตใจ เป�นแพกเกจเสร�มในการให�บร�การจัดงาน

จัดสภาพแวดล�อมในบร�เวณสถานที่จัดงาน เพ�่อการผ�อนคลายจ�ตใจ 
แก�ผู�เข�าร�วมงาน

จัดงานโดยคำนึงถึงผลกระทบต�อสิ�งแวดล�อม ตามแนวทางการจัดงาน 
อย�างยั่งยืน

จัดทำป�าย/สื่อความรู�โทษภัยของการดื่มเคร�่องดื่มที่มีส�วนผสมของ
แอลกอฮอล� และโทษภัยจากการสูบบุหร�่ สำหรับการจัดงานที่ต�องการ 
ส�งเสร�มประเด็นด�านสุขภาพ

1.

2.

3.

4.

5.

6.

7.

8.

9.

10.

11.

12.

แนวทางดำเนินการ ดำเนินการโดย
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สอบถามรายละเอียดเพ��มเติมผ�านช�องทางท่ีสะดวก ดังน้ี
 

รศ.นพ. เพชร รอดอาร�ย�

พ.อ.หญิง พญ.สิรกานต� เตชะวณิช

ดร.เตชิต เลิศเอนกวัฒนา

นางสาวสร�น ไพศิร�ยืนยง

นางสาวเกวร�น สุขมี

นายธวัชชัย รัตนพงศ�ภิญโญ

ช�องทางการติดต�อ 
เพ�่อขอรับคำปร�กษา/เข�าร�วมกิจกรรมโครงการ

ผู�ประกอบการจัดประชุม นิทรรศการ และการท�องเที่ยว
ที่เป�นรางวัล ที่สนใจเข�าร�วมกิจกรรมโครงการ สามารถ
ติตต�อ เคร�อข�ายคนไทยไร�พ�ง ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย� 
แห�งประเทศไทย เพ�่อ

ส�งบุคลากรเข�าอบรมความรู�
ขอรับบร�การว�เคราะห�คุณค�าทางโภชนาการ คำนวณค�า
พลังงานของอาหารเมนูต�าง ๆ 
ขอคำปร�กษาในการดำเนินงาน
ร�วมเวทีนำเสนอผลงาน แลกเปลี่ยนกับผู�ประกอบการ
รายอื่น ๆ และประชาสัมพันธ�การให�บร�การ

คณะผู
จัดทําคู�มือแนวทางปฏิบัติ
การจัดงานที่ดีต�อสุขภาพ

raipoong@gmail.com

เครือข�ายคนไทยไร�พุง

081-933-4005

นายกสมาคมเคร�อข
ายโรคไม
ติดต
อไทย
รองประธานเคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย
ประธานหลักสูตรอบรมผู�นำสุขภาพในสถานที่ทำงาน
หัวหน�าโครงการ“การส
งเสร�มการประชุมท่ีดีต
อสุขภาพ”

อายุรแพทย�โภชนศาสตร�คลินิก
โรงพยาบาลพระมงกุฏเกล�า
เลขาธิการคณะกรรมการเคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย

นักว�ทยาศาสตร�การกีฬา
ว�ทยากรออกกำลังกายเคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย

นักกำหนดอาหารว�ชาชีพ เคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย

นักว�ทยาศาสตร�การกีฬา เคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย

ผู�ประสานงานโครงการ เคร�อข
ายคนไทยไร�พ�ง
ราชว�ทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย
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ราชวิทยาลัยอายุรแพทย�แห
งประเทศไทย 
อาคารเฉลิมพระบารมี ๕๐ ป� ชั้น 7 เลขที่ 2
ซอยศูนย�วิจัย ถนนเพชรบุรีตัดใหม
 บางกะป�
ห�วยขวาง กรุงเทพฯ 10310

raipoong@gmail.com
www.raipoong.com
เครือข�ายคนไทยไร�พุง
081-933-4005




