 โครงการเสริมสร้างสุขภาพ “dance your fat off at heurea”

หลักการและเหตุผล
จากการคัดกรองภาวะสุขภาพโรคเรื้อรังความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ในกลุ่มอายุ  35 ปี ขึ้นไป ไม่รวมผู้ป่วย พบว่าเป้าหมายคัดกรองความดันโลหิตสูง จำนวน 968 คน เข้าถึงการคัดกรอง ร้อยละ 89.88  ประเมินผลพบเสี่ยงความดันโลหิตสูง ร้อยละ 45.74 และการคัดกรองโรคเบาหวานที่อายุ 35 ปีขึ้นไป จำนวน1,136 คน  เข้าถึงการคัดกรอง ร้อยละ 90.93  พบเสี่ยงเบาหวาน ร้อยละ 23.25 ดังนั้น เพื่อเป็นการควบคุมโรคไม่ติดต่อเรื้อรังในพื้นที่ โรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหูแร่จึงได้คืนข้อมูลสู่ชุมชนโดยอาศัยเครือข่ายอาสาสมัครสาธารณสุขในพื้นที่ในการส่งเสริมการเข้าถึงการคัดกรองการกระจายข่าวสารสู่กลุ่มเป้าหมายต่างๆ
ชมรมส่งเสริมการออกกำลังกายร่วมกับชมรมอาสาสมัครสาธารณสุขโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหูแร่ เมื่อได้รับทราบข้อมูลกลุ่มเสี่ยงดังกล่าว เพื่อเป็นการป้องกันและเฝ้าระวังกลุ่มเสี่ยงที่จะพัฒนาเป็นกลุ่มป่วยรายใหม่ในพื้นที่ จึงได้ร่วมกันคิดและเขียนโครงการนี้ขึ้นเพื่อมุ่งส่งเสริมการออกกำลังกายในชุมชน สร้างปัจจัยเอื้อต่อการส่งเสริมการจัดการตนเองในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม 3อ 2ส สร้างกิจกรรมผ่อนคลาย กิจกรรมการเข้าจังหวะเพื่อลดความตึงเครียดจากการทำงานหรือจากวิถีชิวิตของสังคมยุคไอทีที่เร่งรีบจนละเลยการออกกำลังกายโดยเฉพาะกลุ่มที่มีภาวะเสี่ยงที่มีอยู่ในชุมชน เพื่อพิชิตโรคอ้วน ภาวะดัชนีมวลกายหรือรอบพุงที่เกิน ซึ่งล้วนเป็นปัจจัยที่นำไปสู่การเป็นโรคเรื้อรัง ภาวะไขมันผิดปกติ โรคหลอดเลือดสมอง โรคเบาหวาน โรคหัวใจและหลอดเลือดต่อไป  
วัตถุประสงค์
1. เพื่อส่งเสริมให้ประชาชนทั่วไป มีสุขภาพแข็งแรงโดยการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ
2. เพื่อช่วยกระตุ้นการสร้างระบบภูมิร่างกายให้แข็งแรง
3. เพื่อสร้างแรงกระตุ้นในการส่งเสริมสุขภาพ แก่ชุมชนให้ยั่งยืนต่อไป

เป้าหมาย 
· กลุ่มประชาชนทั่วไปในพื้นที่ หมู่ที่ 1-4 ตำบลร่มเมือง ที่สมัครใจร่วมกิจกรรม จำนวน 80 คน
· แกนนำชมรมออกกำลังกาย จำนวน 20 คน
วิธีดำเนินการ

1. เสนอโครงการเพื่อขออนุมัติ
2. ประชาสัมพันธ์โครงการให้ประชาชนได้รับทราบกิจกรรมการออกกำลังกายและการรับสมัครกลุ่มที่มีความเสี่ยงสุขภาพเพื่อร่วมกิจกรรมที่จะปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอย่างเข้มข้น
3. เปิดรับสมัครกลุ่มเป้าหมายตามกติกากิจกรรม dance your fat off at heurea ดังนี้
· ดัชนีมวลกายเกิน 23 กก./ตรม. 
· มีภาวะความดันโลหิตสูงมากกว่า 120/80 มม.ปรอท 
· มีภาวะระดับน้ำตาลในเลือดเกิน 100 มก.% (งดอาหาร/น้ำเกิน 8 ช.ม.)
·  มีภาวะระดับน้ำตาลในเลือดเกิน140 มก.%(หลังรับประทานอาหารที่ 2ช.ม.) จำนวน 4 หมู่บ้านๆ ละไม่เกิน 20 คน ประเมินภาวะเสี่ยงร่วมกัน
4. กำหนดประชุมกลุ่มเป้าหมายตรวจสอบคุณสมบัติตามที่กำหนดมารับฟังกติกา
5. จัดอบรมให้ความรู้ด้าน 3อ. 2ส. 
6. จัดเก็บข้อมูลตามกติกาที่กำหนดของแต่ละกลุ่มก่อนเริ่มกิจกรรม และจัดเก็บข้อมูลดังกล่าวทุกสัปดาห์จนสิ้นสุดกิจกรรม (ระยะเวลา 4 เดือน)
7. เตรียมวัสดุ อุปกรณ์ และประสานผู้นำการออกกำลังกาย
8. จัดกิจกรรมการออกกำลังกาย/ กิจกรรมการเข้าจังหวะ เป็นประจำสัปดาห์ละ4-5 วัน อย่างน้อย 80 วัน จนเสร็จสิ้นโครงการ
9. จัดกิจกรรมรวมพลคนรักษ์สุขภาพ 
· เสวนา เรื่อง “ทำยังไงถึงไม่อ้วนลงพุง”
· นำเสนอผลงานเชิงประจักษ์กลุ่ม“dance your fat off at heurea” โดยผู้นำของแต่ละกลุ่ม
· การแสดงโชว์ กิจกรรมการออกกำลังกายของแต่ละกลุ่ม
· รับมอบเกียรติบัตรยกย่องความสำเร็จกลุ่ม“dance your fat off at heurea” 
· เกณฑ์ประเมินผลรวมของค่าดัชนีมวลกายที่ลดลงทีมที่ได้มากที่สุด โดยใช้เกณฑ์ดัชนีมวลกาย ของกรมอนามัย
	BMI มาตรฐานสากล(ยุโรป)
	BMI มาตรฐานอาเซียน(เอเชีย)
*****************
	การแปรผล

	< 18.5
	< 18.5
	น้ำหนักน้อยกว่ามาตรฐาน

	18.5-24.9
	18.5-22.9
	ปกติ

	25-29.9
	23-24.9
	อ้วนระดับ 1

	30-34.9
	25-29.9
	อ้วนระดับ 2


10. สรุปผลการดำเนินกิจกรรม
11. รายงานผลกิจกรรม
สถานที่ดำเนินการ
1. ลานออกกำลังกาย อาคารเอนกประสงค์ ประจำหมู่บ้าน 
2. ลานคอนกรีตหน้าโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหูแร่ ตำบลร่มเมือง อำเภอเมือง  จังหวัดพัทลุง
3. ลานสวนป่านาโอ่
ระยะเวลาดำเนินการ  มิถุนายน 2561 – กันยายน 2561
งบประมาณ สนับสนุนจากกองทุนหลักประกันสุขภาพเทศบาลตำบลร่มเมืองจำนวน 60,300 บาท (หกหมื่น-สามร้อยบาทถ้วน) รายละเอียดดังต่อไปนี้
1. ค่าจ้างเหมาวิทยากรฝึกสอนนำการออกกำลังกายหรือกิจกรรมการเข้าจังหวะ จำนวน 4 เดือนๆละ3,600 บาท เป็นเงิน  14,400 บาท (เบิกอัตราเท่าที่จ่ายจริง ไม่เกินครั้งละ 1 ชั่วโมงๆละคนๆ 300 บาท สัปดาห์ละ 3 ครั้ง ตามหนังสือกระทรวงการ คลังที่ กค 0409.7/ว6 ลงวันที่ 19 มกราคม 2547 โดยเบิกได้ไม่เกินเดือนละ 3,600 บาท) 
2. ป้ายไวนิลประชาสัมพันธ์ คลินิก DPAC สู่ชุมชน ขนาด 1.2×2.4 เมตร จำนวน 5 ป้าย ๆ ละ 600 บาท เป็นเงิน    3,000 บาท
3. ค่าตอบแทนวิทยากรความรู้ด้านโภชนาการอาหารแลกเปลี่ยน “กินอย่างไร ไม่ให้อ้วนลงพุง” ความรู้ 3อ. 2ส. การประเมินสมรรถนะก่อน/หลัง จากผู้เชี่ยวชาญจำนวน6 ชั่วโมงๆละ600 บาท เป็นเงิน 3,600 บาท
4. ค่าอาหารกลางวันในการอบรมกลุ่มเป้าหมายรวมแกนนำของชมรม 100 คน จำนวน 1 มื้อๆ ละ 50 บาท เป็นเงิน 5,000 บาท
5. ค่าอาหารว่างและเครื่องดื่ม จำนวน 2 มื้อๆ ละ 25 บาท 
เป็นเงิน 50 บาท×100 คน รวมเป็นเงิน 5,000 บาท
6. ค่าแบบสมุดบันทึกกิจกรรม“dance your fat off at heurea”จำนวน 80 เล่มเล่มละ 50 บาท เป็นเงิน  4,000 บาท
7. ค่าวัสดุอุปกรณ์ในการทำเครื่องมือในการติดตามกลุ่มเป้าหมาย (กระดาษ A4 น้ำหมึกเครื่องปริ้นเตอร์ ปากกา แฟ้มงานเก็บงาน กระดาษกาว 2 หน้า ฯลฯ) เป็นเงิน 3,000 บาท
8. ค่าถ่ายเอกสารแบบฟอร์มในการเก็บข้อมูล ณ จุดคัดกรอง จำนวน 4 หมู่บ้าน จำนวน 2,000 บาท
9. ค่าครุภัณฑ์เครื่องชั่งน้ำหนักวัดไขมันอัจฉริยะแบบดิจิทัล เป็นเงิน 4,900 บาท
กิจกรรมรวมพลคนรักษ์สุขภาพ

10.  วัสดุอุปกรณ์ตกแต่งเวทีเพื่อใช้เป็นสถานที่นำเสริมสร้างสุขภาพจุดใหญ่ของตำบลร่มเมืองบูรพา ณ ลานสวนป่านาโอ่ ในกิจกรรมรวมพลคนรักการสุขภาพ เป็นเงิน  5,000 บาท
11.  ค่าเช่าเครื่องเสียงและดนตรีในการนำเสนอผลงานเชิงประจักษ์ของแต่ละทีม เป็นเงิน 2,000 บาท
12. ค่าวิทยากรร่วมเสวนาต้นแบบสุขภาพ จำนวน 4 คนๆละ 600 บาท  เป็นเงิน 2,400 บาท
      13. ค่าวัสดุและอุปกรณ์การจัดทำเครื่องดื่มสมุนไพร เป็นเงิน 2,000 บาท
 15. เกียรติบัตร จำนวน 80 คนๆละ50 บาท เป็นเงิน 4,000 บาท
รวมเป็นเงินทั้งสิ้น 60,300 บาท 
หมายเหตุ ทุกรายการสามารถถั่วจ่ายกันได้                                      
ผู้รับผิดชอบโครงการ ชมรมส่งเสริมการออกกำลังกาย รพ.สต.บ้านหูแร่ ร่วมกับชมรมอาสาสมัครสาธารณสุขและโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหูแร่
ผลที่คาดว่าจะได้รับ
1. เกิดกระแสการออกจากบ้านของคนทุกกลุ่มวัยหันมาออกกำลังกายเพื่อสุขภาพให้ร่างกายแข็งแรง
2. สามารถสร้างแรงบันดาลใจให้เกิดการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของคนในชุมชน มีต้นแบบคนรักษ์สุขภาพเพิ่มขึ้นในชุมชน
3. มีเวทีการแลกเปลี่ยนเรียนรู้ร่วมกันอย่างเหมาะสม เป็นการสร้างเครือข่ายให้เกิดความรู้ ความเข้าใจการดูแลรักษาสุขภาพด้วยตัวเอง
4. มีความรู้ที่ถูกต้องเรื่องโภชนาการและการออกกำลังกาย
7. สรุปแผนงาน/โครงการ/กิจกรรม(ผู้เสนอฯ ลงรายละเอียด โดยในแต่ละข้อย่อยให้เลือกเพียง 1 รายการที่เป็นรายการหลักสำหรับใช้ในการจำแนกประเภทเท่านั้น เพื่อให้เจ้าหน้าที่ อปท. บันทึกข้อมูลลงโปรแกรมกองทุนฯ เมื่อได้รับอนุมัติแล้ว)
7.1 หน่วยงาน/องค์กร/กลุ่มคน ที่รับผิดชอบโครงการ (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. 2557 ข้อ 7)


ชื่อหน่วยงาน/องค์กร/กลุ่มคน ........ชมรมออกกำลังกาย.........................


(  7.1.4 หน่วยงานอื่นๆ ที่ไม่ใช่หน่วยงานสาธารณสุข เช่น โรงเรียน

7.2 ประเภทการสนับสนุน (ตามประกาศคณะกรรมการหลักประกันฯ พ.ศ. 2557 ข้อ 7)

/ 7.2.2 สนับสนุนกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ การป้องกันโรคของกลุ่มหรือองค์กรประชาชน/หน่วยงานอื่น [ข้อ 7(2)]

7.3 กลุ่มเป้าหมายหลัก (ตามแนบท้ายประกาศคณะอนุกรรมการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคฯ พ.ศ. 2557)


/ 7.3.7 กลุ่มประชาชนทั่วไปที่มีภาวะเสี่ยง
   
7.4 กิจกรรมหลักตามกลุ่มเป้าหมายหลัก



/ 7.4.7  กลุ่มประชาชนทั่วไปที่มีภาวะเสี่ยง
(  7.4.7.1 การสำรวจข้อมูลสุขภาพ การจัดทำทะเบียนและฐานข้อมูลสุขภาพ

/  7.4.7.2 การตรวจคัดกรอง ประเมินภาวะสุขภาพ และการค้นหาผู้มีภาวะเสี่ยง



(  7.4.7.3 การเยี่ยมติดตามดูแลสุขภาพ



/  7.4.7.4 การรณรงค์/ประชาสัมพันธ์/ฝึกอบรม/ให้ความรู้
/  7.4.7.5 การส่งเสริมการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมและสิ่งแวดล้อมที่มีผลกระทบต่อสุขภาพ


(  7.4.7.6 อื่นๆ (ระบุ).............................................................
ผู้เสนอโครงการ
(นางสลิลทิพย์ นิลแก้ว)
ประธานชมรมส่งเสริมการออกกำลังกายโรงพยาบาลส่งเสริมสุขภาพตำบลบ้านหูแร่
Smart Digital Body Fat Scale

PICOOC มาจาก Peacock ( พี-ค้อก ) ที่แปลว่านกยูง
นวัตกรรมเครื่องชั่งน้ำหนัก วัดไขมัน อัจฉริยะ
ที่สามารถ Sync ข้อมูลเชื่อมต่อผ่านอินเตอร์เน็ต ขึ้นระบบคลาวด์อัตโนมัติ ใช้อัลกอริทึ่มที่ชาญฉลาดในการวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาพ
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ค่าครุภัณฑ์เครื่องชั่งน้ำหนักวัดไขมันอัจฉริยะแบบดิจิทัล เป็นเงิน 4,900 บาท
Smart Digital Body Fat Scale

PICOOC มาจาก Peacock ( พี-ค้อก ) ที่แปลว่านกยูง นวัตกรรมเครื่องชั่งน้ำหนัก วัดไขมัน อัจฉริยะที่สามารถ Sync ข้อมูลเชื่อมต่อผ่านอินเตอร์เน็ต ขึ้นระบบคลาวด์อัตโนมัติ ใช้อัลกอริทึ่มที่ชาญฉลาดในการวิเคราะห์ข้อมูลสุขภาพ
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Features. ใช้ 2 คลื่นความถี่ในการวัดวิเคราะห์
Monitor 11 Body Indexes

· Weight ( น้ำหนัก )
· Body Fat % ( %ไขมัน )
· Muscle ( กล้ามเนื้อ )
· Visceral Fat ( ไขมันในช่องท้อง )
· BMI ( ดัชนีมวลกาย )
· BMR (พลังงานขั้นต่ำที่ร่างกายต้องการ)
· Body Water ( น้ำในร่างกาย )
· Bone Mass ( กระดูก )
· Protein ( โปรตีน )
· Body Type ( ลักษณะรูปร่าง )
· Body Age ( อายุร่างกาย )
Details of the revolution-hardware

Precision – สามารถรับรู้ถึงน้ำที่ดื่มเข้าไปได้
Quality – มีนักออกแบบ วิศวกรที่ยอดเยี่ยมที่อุทิศตนในการออกแบบผลิตภัณฑ์และผลิตผลิตภัณฑ์ต้นแบบ
 PICOOC มีตรวจเช็คขั้นตอนต่างๆให้สมบูรณ์ทั้งหมด เกือบ 100 ขั้นตอนเริ่มตั้งแต่ กระบวนการจัดซื้อวัตถุดิบ เริ่มต้นการผลิต จนออกมาเป็นผลิตภัณฑ์สำเร็จรูป
 Emotional Design – เราลบปุ่มในรูปแบบเดิมๆ แบบเก่า โดยออกแบบโครงสร้างทั้งหมดขึ้นมาใหม่เป็นชิ้นเดียวเพื่อความทันสมัย ใช้ปุ่มระบบสัมผัส เช่นเดียวกับสมาร์ทโฟน
 PICOOC เครื่องชั่งน้ำหนัก วัดไขมัน อัจฉริยะ สามารถวัดค่าต่างๆ ได้มากกว่า 11 ค่า
 Faster Measuring Time – ใช้เวลาเพียง 3 วินาทีต่อการวัดหนึ่งครั้ง
Outstanding User Experience

3D Touch – สำหรับผู้ใช้ IOS8+ และ Android 4.3+  ขึ้นไป สามารถเชื่อมต่อ PICOOC วัดได้โดยตรง
เครื่องชั่งน้ำหนัก วัดไขมันในร่างกาย อัจฉริยะ ทำให้คุณสามารถดูแลสุขภาพได้ถูกต้องมากยิ่งขึ้น
มีระบบคำแนะนำ การปรับปรุงสุขภาพร่างกาย โดยนำผลวัดของผู้ใช้ มาให้คำแนะนำ
 PICOOC สามารถแชร์  Sync ข้อมูลสุขภาพผ่านระบบต่างๆ ได้อย่างรวดเร็วและง่ายดาย มีการอัพเกรดซอฟต์แวร์สม่ำเสมอเพื่อตอบสนอง ความต้องการฟังชั่นใหม่ๆ ของผู้ใช้ได้อย่างทันท่วงที
Cloud Service

PICOOC – App สามารถวิเคราะห์ดัชนีร่างกาย, การแจ้งเตือนล่วงหน้าถึงขนาดรูปร่าง, น้ำหนัก, ไขมันในร่างกาย, แนวโน้มด้านสุขภาพ และข้อมูลที่เกี่ยวข้อง
 PICOOC – Protects User Privacy มีปกป้องข้อมูลส่วนบุคคลของผู้ใช้ ด้วยระบบรักษาความปลอดภัยของข้อมูลที่มีประสิทธิภาพ
 PICOOC & Chicago University ได้ร่วมกันพัฒนาระบบการสร้างแบบจำลองข้อมูลเชิงลึกด้านกายภาพ ด้วยอัลกอริทึมอัจฉริยะ มีการพัฒนาข้อมูลด้านสุขภาพอย่างต่อเนื่อง
PICOOC Social Sharing สามารถแชร์ข้อมูลสุขภาพของผู้ใช้บนสื่อสังคมออนไลน์ ต่างๆ เช่น Facebook รวมถึงสามารถเชิญชวนเพื่อนมาจัดกิจกรรมแข่งขันสุขภาพใน App Picooc ได้
Quality Assurance การควบคุมคุณภาพที่เข้มงวดเป็นเป้าหมายของการผลิตของเรา สถิติอัตราการซ่อมแซมของเราน้อยกว่า0.1% อัตราความเสียหายน้อยกว่า 0.3%
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Picooc Mini
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Small : Bluetooth

· ขนาดเล็กเหมาะสำหรับเด็ก และ ผู้หญิง
· ใช้ 2 คลื่นความถี่ในการวัดวิเคราะห์
· Weight ( น้ำหนัก )
· Body Fat % ( %ไขมัน )
· Muscle ( กล้ามเนื้อ )
· Visceral Fat ( ไขมันในช่องท้อง )
· BMI ( ดัชนีมวลกาย )
· BMR (พลังงานขั้นต่ำที่ร่างกายต้องการ)
· Body Water ( น้ำในร่างกาย )
· Bone Mass ( กระดูก )
· Protein ( โปรตีน )
· Body Type ( ลักษณะรูปร่าง )
· Body Age ( อายุร่างกาย )
· Connection : Bluetooth

· Application : Android & IOS

· Frequency : Dual

· Weight Capacity 150 kgs

· Technology : Electrode

· Material : Glass

· Dimensions : 260 x 260 x 20 mm

· Weight : 1.45 Kgs

· Warranty 2 Year

 

Small Size :  ฿3,900
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