
รายงานผลการดําเนินโครงการ/กิจกรรม  Happy  Workplace  ประจําปงบประมาณ  พ.ศ. 2559 

1.  ชื่อโครงการ/กิจกรรม :  เตรียมพรอมรับมือเขาสูวัยทอง 
 

2.  ชื่อหนวยงานท่ีรับผิดชอบ :  ศูนยบริการการศึกษา 
 

3.  หลักการและเหตุผล : 

ศูนยบริการการศึกษา มีบุคลากรสวนใหญอายุเฉลี่ย 40 ป ข้ึนไป  ซ่ึงเปนชวงท่ีรางกายจะมี

การเปลี่ยนแปลงโดยเฉพาะมีการผลิตฮอรโมนเพศลดลง ทําใหเกิดผลกระทบตอการดําเนินชีวิตประจําวันของ

บุคคลในวัยนี้ และอาจสงผลกระทบตอบุคคลอ่ืนในครอบครัวและสังคมได จะรูไดอยางไรวาความเปนจริงแลว

ประจําเดือนนั้นหมดชวงอายุเทาไหร หลายคนอาจจะเคยตั้งคําถามนี้แนนอน โดยเฉพาะคนท่ีอายุเลข 3 ไป

แลว และอีกไมนานก็จะเริ่มเขาสูสาววัยเลข 4 ดังนั้นเราจะรูไดอยางไรวาเราเขาวัยทองแลวจริง ๆ เพราะบาง

อาการก็อาจจะไมใชสัญญาณบงบอกวัยทองเสมอไป 

คณะทํางานฯ จึงเล็งเห็นความสําคัญของการเตรียมพรอมรับมือเขาสูวัยทอง  เพ่ือเปนการ

พัฒนาศักยภาพ เพ่ิมคุณภาพชีวิต หลีกเลี่ยงและปองกันโรคตาง ๆ ท่ีกอใหเกิดปญหาตอสุขภาพ  มีผลบั่น

ทอนคุณภาพชีวิตของคนวัยนี้ เชน อวนลงพุง กระดูกโปรงบาง โรคเบาหวาน โรคความดัน โรคหัวใจ โรคท่ี

เก่ียวของกับอวัยวะสืบพันธุ (มะเร็งเตานม และมะเร็งปากมดลูก) รวมไปถึงปญหาสุขภาพทางเพศดวย ท่ีจะ

เกิดตามมา ฉะนั้นเพ่ือเปนการปองกัน และการลดผลกระทบของคนวัยทอง  จึงจัดโครงการนี้ข้ึนมาเพ่ือให

บุคลากรศูนยฯ มีความรูความเขาใจเก่ียวกับวัยทอง และเตรียมพรอมรับมือกับวัยทองอยางเขาใจ 
 

4. วัตถุประสงค : 

4.1  เพ่ือใหบุคลากรมี ความรู ความเขาใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพกาย และจิตใจในวัยทอง 

4.2  เพ่ือใหบุคลากรไดทราบเก่ียวกับโภชนาการท่ีเหมาะสมกับวัยทอง  

4.3  เพ่ือเปนการสงเสริมใหทราบแนวทางการปองกัน และการลดผลกระทบของวัยทอง 
 

5. กลุมเปาหมาย :  บุคลากรศูนยบริการการศึกษา  จํานวน  31  คน 
 

6. ระยะเวลาดําเนินการ : 1 มกราคม  -  30  ธันวาคม  2559 
 

7. กิจกรรมท่ีทํา :  เชิญวิทยากรมาบรรยาย 
 

8.  ผลท่ีไดรับ : 

8.1 บุคลากรไดรับความรู  ความเขาใจเก่ียวกับการดูแลสุขภาพ ในชวงอายุตั้งแต 40 ปข้ึนไป ซ่ึงเปน

ชวงเวลาท่ีรางกายมีการเปลี่ยนแปลงของฮอรโมน 

8.2 สามารถนําไปปรับใชกับการดําเนินชีวิตท้ังในเรื่องโภชนาการ ลดผลกระทบของวัยทองได 

http://women.sanook.com/45317/

