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สวสัดปีระชาคมชาวมหาวทิยาลยัมหดิลทกุทา่นนะครบั

 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับเดือนกันยายนนี้ นับเป็นข่าวฉบับส่งท้ายสำาหรับการดำารง

ตำาแหนง่ประธานสภาคณาจารยข์องผมแล้วนะครบั ซึง่ “ตลอดระยะเวลาที่ไดท้ำาหนา้ทีป่ระธาน

สภาคณาจารย์ ผมได้รับความร่วมมืออย่างดีจากเพ่ือนสมาชิกทุกท่าน ท่ีถึงแม้ว่าจะมา 

จากตา่งคณะ/ส่วนงาน ไมว่่าจะเปน็งานเล็ก งานใหญ่ ลว้นผา่นมาไดด้ว้ยด ีทำาใหผ้มตระหนัก 

ว่าภายใต้ความเป็นมหิดลของพวกเรานี้ มีความสามัคคี และมิตรภาพ ต่อกันอยู่เสมอ”  

...ขอบคุณครับ

 สาระสำาคญัในขา่วฉบบันีย้งัเปน็เรือ่ง

ใกล้ตัวประชาคมทุกท่านเหมือนเช่นเดิม แต่ 

ที่ชวนให้ติดตามยิ่งไปกว่าน้ันคือ เป็นเร่ือง

ใกล้ตัว และเข้าใจง่าย ไม่ว่าจะเป็น ...

 ประกันสุขภาพกลุ่ม ทางเลือกหน่ึง 

ที่มหาวิทยาลัยต้องรีบทำา เพื่ อรองรับ

โครงการ Flexible Benefits 
 โดย อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ 

 Sedentary lifestyle พฤติกรรม

เนือยนิ่ง อันตรายกว่าที่คิด 

 โดย กภ.ไผทมาศ กิ่งชา

 และขอประชาสัมพันธ์นะครับว่า ข่าว

สภาคณาจารย์ ยังรอบทความจากผู้อ่าน 

ทุกท่านอยู่นะครับ หรือหากส่วนงานใด

ต้องการฝากข่าวประชาสัมพันธ์ ก็สามารถ

ส่งมาได้ครับ

 ทา้ยสดุนี ้ผมขอแสดงความยนิดกัีบ

อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวสัดิ ์ประธานฯ คนใหม ่

ที่จะมาขับเคลื่อน ผลักดัน และพัฒนาสิ่งที่ดี

อยู่แล้วให้ดียิ่งขึ้นไปอีกเพื่อมหาวิทยาลัย

มหิดลของเราครับ 
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 หลาย ๆ ท่านคงทราบกันอยู่แล้วว่าสวัสดิการ
ค่ารักษาพยาบาลของมหาวิทยาลัยมหิดลมีด้วยกัน 2 
รูปแบบ คือ 
 1. หัก 10% ต่อเดือน วงเงินค่ารักษาพยาบาล 
200,000 บาทต่อปี
 2. หัก 5% ต่อเดือน วงเงินค่ารักษาพยาบาล 
20,000 บาทต่อปี บวกเพิ่มกับ co-pay 50,000 บาท
ต่อปี
 ถึงแม้มหาวิทยาลัยมหิดลจะมีโรงพยาบาล 
ใหญ่ ๆ อยู่ในสังกัดหลายแห่ง คือ โรงพยาบาลศิริราช 
โรงพยาบาลรามาธิบดี โรงพยาบาลเวชศาสตร์เขตร้อน 
ศูนย์การแพทย์กาญจนาภิเษก ซึ่งแต่ละแห่งก็มีผู้ป่วย
จำานวนมาก ทำาให้บุคลากรของมหาวิทยาลัยไม่สามารถ
จะเขา้ไปใชบ้รกิารไดส้ะดวก โดยเฉพาะอยา่งยิง่ เมือ่มเีหตุ
ฉุกเฉิน เพราะเตียงในโรงพยาบาลที่อยู่ในสังกัดของเรา
แทบจะเต็มอยู่ตลอดเวลา ประกันสุขภาพกลุ่มจึงเป็น 
อีกทางเลือกหนึ่งที่หลาย ๆ มหาวิทยาลัยเลือกใช้  
เพื่อให้บุคคลากรในมหาวิทยาลัยได้รับความสะดวก 
เมื่อต้องการรับการบริการทางการแพทย์ฉุกเฉิน  
รวมถึงเปิดโอกาสให้พนักงานมหาวิทยาลัยสามารถ 
ทำาประกันเพิ่มเติมสำาหรับบุคคลในครอบครัวเช่น  
บิดา มารดา คู่สมรส และบุตร ได้ ตัวอย่างเช่น 

มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ถึงแม้จะมีกองทุน 
ค่ารักษาพยาบาล ก็ยังมีทางเลือกให้ซื้อประกันกลุ่ม 
คนละ 2,600  บาทต่อปี ค่ารักษาพยาบาลครอบครัวละ 
70,000 บาทต่อปี (ตามภาพหน้า 4)

ประกันสุขภาพกลุ่ม
ทางเลือกหนึ่งที่มหาวิทยาลัยต้องรีบทำา
เพื่อรองรับโครงการ Flexible Benefits

บทความโดย
อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ 

กรรมการสภามหาวิทยาลัยจากคณาจารย์ประจำา
รองประธานสภาคณาจารย์ คนที่ 2

สถาบนัเทคโนโลยพีระจอมเกลา้เจา้คณุทหาร
ลาดกระบัง ถึงแม้จะมีกองทุนรักษาพยาบาล ก็ยังมี
การทำาประกันสุขภาพกลุ่มโดยจะจ่ายให้บุคลากร คู่
สมรสและบุตรไม่เกิน 3 คน (ตามภาพหน้า 5)

จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย  มีการทำาประกัน 
แบบท่ี 3 ให้กับบุคลากรทุกคน และเปิดโอกาสให้คู่สมรส  
บิดา มารดาของสมาชิกหลัก ท่ีมีอายุไม่เกิน 70 ปี  
กรณีที่เป็นสมาชิกก่อนอายุ 65 ปี และยังคงเป็นสมาชิก 
ต่อเน่ืองมาโดยตลอด ส่วนสมาชิกท่ีไม่เคยเข้าร่วม 
โครงการฯ จะต้องมีอายุไม่เกิน 65 ปี ส่วนบุตรของ 
สมาชิกหลัก จะต้องเป็นบุคคลท่ียังไม่ทำาการสมรส  
และยังไม่ได้ทำางานท่ีมีอยู่ระหว่าง 14 วันถึง 21 ปี หาก 
กำาลังศึกษาอยู่จะต้องมีอายุไม่เกิน 23 ปี สามารถเลือก 
ทำาประกันแบบท่ี 1-3 ได้ (ตามภาพหน้า 6)

คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ได้ 
เริ่มจัดทำาสวัสดิการประกันสุขภาพกลุ่ม ไปก่อน
มหาวิทยาลัยเมื่อ 2 ปีที่แล้ว โดยทำาประกันแบบแรกให้ 
กับบุคลากรทุกคน และสามารถเลือกจ่ายเพิ่มเพื่อเพิ่ม
ความคุ้มครองได้ (ตามภาพหน้า 8)

 สำาหรับมหาวิทยาลัยมหิดล เมื่อมีโครงการ 
flexible benefits แล้ว ก็สมควรเร่งดำาเนินการรวบรวม
จำานวนคนเพือ่จดัทำาประกนัสขุภาพกลุม่ เพือ่ให้ ไดร้าคา
ที่ดีที่สุด และประโยชน์สูงสุดกับบุคลากร ให้ เป็น 
ทางเลือกหนึ่งสำาหรับการใช้เงิน 5,000 บาทนี้ให้เกิด
ประสิทธิภาพสูงสุด

แหล่งข้อมูลอ้างอิง
 - http://www.person.ku.ac.th/new_personweb/bensjob/bensjob_3/bensjob_3_3/aia1.pdf
 - http://hr.kmitl.ac.th/wp-content/uploads/2019/09/จัดทำาสวัสดิการประกันสุขภาพกลุ่ม.pdf
 - https://www.hrm.chula.ac.th/newhrm/wp-content/uploads/2018/10/ตารางผลประโยชน์.pdf

mu
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ผลประโยชน์ความคุ้มครองการประกันสุขภาพกลุ่ม 

ส าหรับพนักงานมหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ 

ตารางผลประโยชน์ความคุ้มครอง 
เสียชีวิตทุกกรณี (ท้ังจากการเจ็บป่วยและประสบอุบัติเหตุตลอด 24 ช.ม.  
ทั่วโลก) 

100,000 
 

ทุพพลภาพสิ้นเชิงถาวร 100,000 
ผู้ป่วยใน 
    ก. ค่าห้องและค่าอาหารวันละ (สูงสุด 60 วัน) 
         ค่าห้องผู้ป่วยหนัก (ไอซียู)   (สูงสุด 7 วัน) 
    ข. ค่ารักษาพยาบาลอ่ืนๆ 
         (รวมถึงค่ารักษาพยาบาลต่อเนื่องแบบผู้ป่วยนอก    
          ภายใน 31 วันหลังจากออกจาโรงพยาบาลแล้ว) 
         (ค่ารถพยาบาล/ ต่อการเจ็บป่วย /ต่อเที่ยว และรวม 
           อยู่ใน ข.) 
     ค. ค่าผ่าตัด (แบบจ่ายตามจริง) 
     ง. ค่าเยี่ยมของแพทย์ในโรงพยาบาล (1 ครั้งต่อวันสูงสุด    
         60 วัน) 
     จ.ค่าปรึกษาแพทย์ผู้เชี่ยวชาญเฉพาะโรค (รวมอยู่ใน  
         ข หรือ ค แล้วแต่กรณี) 
     ฉ.ค่าชดเชยกรณีเสียชีวิตในโรงพยาบาล 
     ช.ค่าชดเชยรายวันกรณีเข้าพักรักษาตัวในโรงพยาบาล กรณีท่ีใช้สิทธิ  
        เบิกความคุ้มครองอ่ืนๆ เช่น ประกันสังคม,  พ.ร.บ.บคุคลที่ 3  

 
1,000 
2,000 

 
20,000 

 
1,000 

 
15,000 

600 
 

2,000 
 

10,000 
1,000 

ค่ารักษาพยาบาลผู้ป่วยนอกฉุกเฉิน (กรณีอุบัติเหตุ) 
      (เข้ารักษาภายใน 72 ชั่วโมงนับจากเกิดอุบัติเหตุ  
      และรวมการรักษาต่อเนื่องภายใน 31 วันนับจากวันที่   
      ได้รับบาดเจ็บ) 
 

3,000 
 

ค่าตรวจรักษาแบบผู้ป่วยนอก (1 ครั้ง/วัน, 30 ครั้ง / ปีกรมธรรม์) 1,000 
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Sedentary lifestyle  
  พฤติกรรมเนือยนิ่ง 
อันตรายกว่าที่คิด

พฤติกรรมเนือยนิ่งและกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียง
พอเป็นอย่างไร
 พฤติกรรมเนือยนิ่งเป็นพฤติกรรมส่วนบุคคล
ที่มีการใช้พลังงาน หรือ เคลื่อนไหวร่างกายทำากิจกรรม
ต่าง ๆ  ส่วนใหญ่ของวันที่ใช้พลังงานต่ำากว่า 1.5 METs*

*METs (เมตส์) คือ หน่วยอัตราพลังงานที่ใช้ ในการทำา
กิจกรรมซึ่งเป็นจำานวนเท่ากับอัตราออกซิเจนที่ใช้ ในขณะ 
พักผ่อน หรือ ใช้ ในการเผาผลาญพื้นฐานเพื่อดำารงชีวิต 
(basal metabolic rate) อย่างเช่น การเดินช้า ๆ  ใช้พลังงาน 
2 METs แปลว่าการเดินช้า ๆ ใช้พลังงานเป็น 2 เท่าจาก 
การพักผ่อนนอนหลับ เป็นต้น

ระดับกิจกรรมทางกายที่ไม่เพียงพอ ได้แก่
 ร ะยะ เวลาในการทำากิจกรรมระดับหนัก 
ปานกลาง หรือ หนักมาก น้อยกว่า 10 นาทีต่อครั้ง 
 รวม เวลา ในการทำ ากิ จกรรมระดับหนัก 
ปานกลาง น้อยกว่า 150 นาทีต่อสัปดาห์ หรือ กิจกรรม 
ระดับหนักมากน้อยกว่า 75 นาทีต่อสัปดาห์
 ระดับพลังงานที่ใช้ทำากิจกรรมสามารถดูได้ 
จากความรู้สึกเหนื่อย ตัวอย่างเช่น ถ้าเป็นกิจกรรม
ระดับเบามาก หรือ น้อยกว่า 1.5 METs ความรู้สึก
เหนื่อยจะอยู่ที่ระดับ 0 คือ ไม่รู้สึกเหนื่อยเลย (ตาม 
ตารางที่ 1) กิจกรรมระดับหนักปานกลาง ความรู้สึก
เหนื่อยอยู่ระดับ 3-4 และ กิจกรรมระดับหนักมาก  
       ความรู้สึกเหนื่อยอยู่ที่ระดับ 5-8 โดย 
           ตัวอย่างกิจกรรมสรุปไว้ในตารางที่ 2

คุณมีพฤติกรรมเหล่าน้ีหรือไม่
 นั่งทำางานเป็นระยะเวลาติดต่อกันนาน 6 - 8 
ชั่วโมงต่อวัน
 นอนดูโทรทัศน์ หรือ ท่องโลกออนไลน์ หลาย ๆ  
ชั่วโมง 
 ไม่ค่อยได้ใช้พลังงาน หรือ ไม่ได้ออกแรงทำา
กิจกรรมที่ทำาให้รู้สึกเหนื่อย

 หากคณุเปน็คนหนึง่ ทีม่พีฤตกิรรมเหลา่นี ้คณุ
กำาลังมีพฤติกรรมเนือยนิ่ง หรือ Sedentary behavior

การมพีฤตกิรรมเนอืยนิง่ สง่ผลตอ่สขุภาพอยา่งไร
 ในปัจจุบัน การพัฒนาทางด้านเทคโนโลยี 
ที่ เจริญก้าวหน้า  ไม่ว่าจะ เป็น การพัฒนาระบบ
คอมพวิเตอร ์การใชหุ้น่ยนตเ์ขา้มาชว่ยทำางาน แมก้ระทัง่ 
การเข้าถึงบริการต่าง ๆ ได้สะดวกข้ึน เช่น ซ้ือของ 
ออนไลน์ ดูภาพยนตร์ เล่นเกมส์ออนไลน์ ธุรกรรม 
การเงินออนไลน์ ทำาให้การดำาเนินชีวิตสะดวกสบาย และ
มีแนวโน้มที่จะเกิดพฤติกรรมเนือยนิ่ง เพิ่มมากขึ้น  
กลุ่มคนที่มีกิจกรรมทางกายน้อย จะมีแนวโน้ม หรือ 
ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเรื้อรัง Non-communicable 
diseases (NCDs) ได้แก่ โรคเบาหวาน โรคความดัน 
โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ โรคอ้วน  
ได้มากกว่า คนที่มีพฤติกรรมกระฉับกระเฉง (Active 
lifestyle) หรือคนที่มีกิจกรรมทางกายเพียงพอ 

u

u

u

u

u

บทความโดย 
กภ.ไผทมาศ กิ่งชา

คณะกายภาพบำาบัด 
มหาวิทยาลัยมหิดล

9
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ตาราง 1 แสดงบอรก์สเกล หรอืระดับความเหนือ่ย (Rating Perceived Exertion Scale; RPE Scale)

ระดับความเหนื่อย ความรู้สึก

0 ไม่รู้สึกอะไร

0.5 น้อยมาก ๆ (เริ่มรู้สึก)

1 น้อยมาก

2 น้อย (เบา)

3 ปานกลาง

4 ค่อนข้างมาก

5 มาก (หนัก)

6

7 มาก ๆ

8

9 มากที่สุด (หอบ)

10 มากที่สุดจนทนไม่ไหว

ตาราง 2  แสดงค่าการใช้พลังงานแต่ละระดับกิจกรรมทางกาย

ระดับความหนักของ
กิจกรรม

ค่าพลังงาน (METs) RPE ตัวอย่างกิจกรรม

นิ่งเฉย (Inactivity) 1.0 - 1.5 0 นอนเอนหลัง, ดูโทรทัศน์, ยืนนิ่ง, ฟังเพลง

เบา (Mild) 1.6 - 2.9 1 - 2 ทำาความสะอาด, รดน้ำาต้นไม้, ขับยานยนต์

ปานกลาง (Moderate) 3.0 - 5.9 3 - 4 เดินขึ้นลงบันได, กวาดบ้าน, ปลูกต้นไม้

หนักมาก (Vigorous) ≥ 6.0 5 - 8 วิ่ง, ปั่นจักรยาน, เต้นแอโรบิก, ขัดพื้น, กระโดดเชือก
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ท่านมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับใด
 เมื่อวิเคราะห์ความหนักของกิจกรรมทางกายแล้ว ท่านต้องคำานึงถึงระยะเวลาในการทำากิจกรรมระดับ 
ต่าง ๆ ด้วย โดยความหนักของกิจกรรมและระยะเวลาที่ทำาสามารถแบ่งได้เป็น 6 ระดับตามแผนภาพ หากท่านมี
กิจกรรมทางกายอยู่ในระดับที่ 2 ขึ้นไป แสดงว่า ท่านมีกิจกรรมทางกายเพียงพอและสามารถป้องกันโรคต่าง ๆ ได้

 นอกจากการวิเคราะห์ความหนัก และระยะเวลาในการทำากิจกรรมแล้ว ท่านสามารถใช้วิธีการคำานวณ
ปรมิาณพลงังานทีใ่ช้ไดจ้ากเวบ็ไซต ์http://www.pt.mahidol.ac.th/tpag/ หรอืดตูวัอยา่งการคำานวณในตอนทา้ย
ของบทความเพื่อประเมินว่าท่านมีกิจกรรมทางกายอยู่ในระดับใด

 บุคคลที่ไม่มีกิจกรรมทางกาย 
  ไม่ได้ทำากิจกรรมหนักปานกลาง หรือหนักมากในชีวิตประจำาวัน

 มีกิจกรรมทางกายต่ำากว่าเกณฑ์
  ทำากิจกรรมหนักปานกลาง หรือ หนักมาก ไม่ถึง 10 นาทีต่อครั้ง 

 มีกิจกรรมทางกายตรงเกณฑ์  1
  ทำากิจกรรมหนักปานกลาง หรือ หนักมาก > 10 นาทีต่อครั้ง 
  รวมเวลาหนักปานกลาง > 150 นาที/สัปดาห์ หนักมาก > 75 นาที/สัปดาห์
  รวมค่าการใช้พลังงาน > 500 กิโลแคลอรี่/สัปดาห์

 บุคคลที่มีกิจกรรมทางกายตรงเกณฑ์  2
  รวมเวลาหนกัปานกลาง > 300 นาท/ีสปัดาห ์หนกัมาก > 150 นาท/ีสปัดาห ์
  รวมค่าการใช้พลังงาน 1,000 - 1,499 กิโลแคลอรี่/สัปดาห์

 มีกิจกรรมทางกายตรงเกณฑ์  3
  รวมเวลาหนกัปานกลาง > 450 นาท/ีสปัดาห ์หนกัมาก > 225 นาท/ีสปัดาห ์
  รวมค่าการใช้พลังงาน 1,500 - 2,000 กิโลแคลอรี่/สัปดาห์

 มีกิจกรรมทางกายเกินเกณฑ์
  รวมเวลาหนกัปานกลาง > 600 นาท/ีสปัดาห ์หนกัมาก > 300 นาท/ีสปัดาห ์
  รวมค่าการใช้พลังงาน > 2,000 กิโลแคลอรี่/สัปดาห์

1

0

5

4

3

2
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การลดพฤติกรรมเนือยนิ่งทำาได้อย่างไร
 เริ่มได้จากการเพิ่มกิจกรรมทางกายโดยมี 
เป้าหมายคือ ใช้พลังงานอย่างน้อย 1,000 ถึง 1,500 
กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์ องค์การอนามัยโลกได้แนะนำาให้
กลุ่มคนทั่วไปที่มีสุขภาพดี อายุตั้งแต่ 18 – 64 ปี ควรมี
กิจกรรมทางกายแบบแอโรบิกหรือมีกิจกรรมทางกาย
ระดับเหนื่อยปานกลางอย่างน้อย 150 นาทีต่อสัปดาห์ 
หรือ ทำากิจกรรมระดับหนักมากอย่างน้อย 75 นาทีต่อ
สัปดาห์ 
 หากทา่นมรีะดบักจิกรรมทางกายต่ำากวา่เกณฑ ์
ควรมีการส่งเสริมกิจกรรมทางกายให้อยู่ในระดับ 2  
ขึ้นไปจากที่กล่าวมาข้างต้น เริ่มจากการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรมในชีวิตประจำาวันให้มีการเคลื่อนไหวมากขึ้น 
เช่น
 • การเดินไปป้ายรถเมล์ หรือ เดินไปทำางาน
 • การใช้บันได แทนลิฟต์
 • การเปลี่ยนอิริยาบถในการทำางานบ่อย ๆ  
ลุกยืนเดินทุก ๆ 2 ชั่วโมง
 • การเดินช้อปปิ้งแทนการช้อปออนไลน์
 • การทำาความสะอาดบ้าน

ประโยชน์ของการทำากิจกรรมทางกายอย่างสม่ำาเสมอ 
   • ลดอัตราการเสียชีวิตจากทุกสาเหตุและทุกโรค 
   • ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหลอดเลือดสมอง 
และหัวใจ
     • ลดความดันโลหิต
     • ลดไขมันในเส้นเลือด เพิ่มไขมันดี
   • ควบคุมระดับน้ำาตาลในเลือด ลดความเสี่ยงการ 
เกิดโรคเบาหวาน
    • ป้องกันภาวะน้ำาหนักเกิน อ้วน
    • ลดภาวะซึมเศร้าและกังวลใจ
    • ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคมะเร็ง

 นอกจากนี้สามารถเพิ่มการออกกำาลังกาย
หลากหลายรูปแบบ ไม่ว่าจะเป็น การออกกำาลังกาย 
แบบเพิ่มความแข็งแรง หรือ การออกกำาลังกายแบบ 
แอโรบิก เช่น เดินเร็ว วิ่ง ปั่นจักรยาน ว่ายน้ำา หรือ  
การเล่นกีฬา เพื่อความแข็งแรงและความทนทานของ 
กล้ามเนื้อ และหลอดเลือดหัวใจ 

ตัวอย่างโปรแกรมการออกกำาลังกาย

ชนิด เต้นแอโรบิก / ปั่นจักรยาน / เดินเร็ว

ความถี่ 3 – 4 วันต่อสัปดาห์

ความหนัก 4 – 7 METs ความเหนื่อยระดับ 4 – 5

ระยะเวลา 50 – 60 นาที

ตัวอย่างการส่งเสริมกิจกรรมทางกาย
 นาง ก. อายุ 35 ปี น้ำาหนักตัว 60 กิโลกรัม ไม่มีโรคประจำาตัว นั่งทำางานอยู่ในสำานักงานทั้งวัน ไม่ชอบทำา
กิจกรรมและไม่เคยออกกำาลังกาย แต่มีกิจวัตรประจำาวัน จัดเป็นกิจกรรมระดับหนักปานกลางได้แก่ ทำาความสะอาด
บ้าน  (3.8 METs) 15 นาทีต่อวัน 2 วันต่อสัปดาห์ และเดินเล่นกับสุนัข (3 METs) 15 นาทีต่อวัน 2 วันต่อสัปดาห์

คำานวณค่าการใช้พลังงาน =  ค่า METs × ระยะเวลา (ชั่วโมง/สัปดาห์) × น้ำาหนักตัว (กิโลกรัม)

กิจกรรมระดับหนักปานกลาง กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์

1. กวาดบ้าน 3.8 METs × 0.5 ชั่วโมง/สัปดาห์
2. เดินเล่นกับสุนัข 3 METs × 0.5 ชั่วโมง/สัปดาห์

รวม

1.9
1.5

1.9 + 1.5 = 3.4

กิจกรรมระดับหนักมาก 0

รวมค่าการใช้พลังงานทั้งหมด 3.4 + 0 × 60 กิโลกรัม = 204 กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์
(มีระดับกิจกรรมทางกายต่ำากว่าเกณฑ์)
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 นาง ก. ยังไม่บรรลุเป้าหมายการใช้พลังงานเพื่อลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง ในการ 
ส่งเสริมกิจกรรมของนาง ก. สามารถปรับได้โดย

 ปรับกิจกรรมทางกาย : เพิ่มกิจกรรมระดับหนักปานกลางที่มีค่าการใช้พลังงาน ≥ 3 METs อย่างน้อย  
1 กิจกรรม เช่น เพิ่มการเดินเร็ว หรือ วิ่งเล่นกับสุนัข (4.3 METs) และ ขัดพื้นด้วยความพยายามอย่างหนัก (6.5 
METs)
 ปรับเวลากิจกรรมทางกาย : เพิ่มระยะเวลาต่อครั้ง และความถี่ต่อสัปดาห์ในการทำากิจกรรมระดับ 
หนักปานกลางและระดับหนักมาก โดยระยะเวลาที่ทำาต้อง ≥ 10 นาทีต่อครั้ง

 นาง ก. ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมโดยเพิ่มการเดินเร็ว (4.3 METs) 30 นาทีต่อวัน 4 วันต่อสัปดาห์ ขัดพื้น
ห้องน้ำา (6.5 METs) 30 นาทีต่อครั้ง 1 วันต่อสัปดาห์ เปลี่ยนจากเดินเป็นวิ่งเล่นกับสุนัข (4.3 METs) และเพิ่มจำานวน
วันและระยะเวลาเป็น 30 นาทีต่อวัน 3 วันต่อสัปดาห์

กิจกรรมระดับหนักปานกลาง กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์

1. กวาดบ้าน 3.8 METs × 0.5 ชั่วโมง/สัปดาห์
2. วิ่งเล่นกับสุนัข 4.3 METs × 1.5 ชั่วโมง/สัปดาห์
3. เดินเร็ว 4.3 METs × 2 ชั่วโมง/สัปดาห์

รวม

1.9
6.45
8.6

1.9 + 6.45 + 8.6 = 16.95

กิจกรรมระดับหนักมาก
1. 6.5 METs × 0.5 ชั่วโมง/สัปดาห์ 3.25

รวมค่าการใช้พลังงานทั้งหมด 16.95 + 3.25 × 60 กิโลกรัม = 1,212 กิโลแคลอรี่ต่อสัปดาห์
(มีระดับกิจกรรมทางกายตรงตามเกณฑ์)

 การมีกิจกรรมทางกายอย่างสม่ำาเสมอ เป็นจุดเริ่มต้นของการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปสู่การมีชีวิตที่ 
กระฉับกระเฉงและห่างไกลโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง เพื่อคุณภาพชีวิตที่ดีอย่างยั่งยืน 

 ศาสตราจารย์คลินิก นพ.วิรุณ บุญนุช 
ประธานสภาคณาจารย์ พร้อมด้วยสมาชิกฯ ร่วมเป็น 
อาจารย์สักขีพยานในพิธีพระราชทานปริญญาบัตร 
ประจำาปีการศึกษา 2561 เมื่อวันที่ 2 ตุลาคม 2562  
ณ มหิดลสิทธาคาร มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา  
 สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล ขอ 
แสดงความยินดีกับบัณฑิตทุกท่าน มา ณ โอกาสนี้
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 ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ชาญยศ ปลื้มปิติวิริยะเวช เลขาธิการสภาคณาจารย์ พร้อมด้วยสมาชิกฯ ร่วมพิธีทำาบุญตักบาตร  
และพิธีบำาเพ็ญกุศลถวายเป็นพระราชกุศล พระบาทสมเด็จพระบรมชนกาธิเบศร มหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร  
      วันที่ 11 ตุลาคม 2562 ณ สำานักงานอธิการบดี มหาวิทยาลัยมหิดล ศาลายา

 เม่ือวันพุธท่ี 30 ตุลาคม 2562 ที่ผ่านมา ศาสตราจารย์คลินิก นพ.วิรุณ บุญนุช ประธานสภาคณาจารย์ พร้อมด้วยสมาชิกฯ  
เข้าประชุมสภาคณาจารย์สามัญ ครั้งที่ 10/2562 และมีพิธีส่งมอบงานให้แก่ อาจารย์ ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ ประธานสภาคณาจารย์คนใหม่  
ซึ่งจะเริ่มดำารงตำาแหน่งตั้งแต่วันที่ 6 พฤศจิกายน 2562 ถึงวันที่ 5 พฤศจิกายน 2564 
ณ RIVA floating cafe’ อำาเภอสามพราน จังหวัดนครปฐม

 ศาสตราจารย์คลินิก นพ.วิรุณ บุญนุช ประธานสภาคณาจารย์ พร้อมด้วยสมาชิกฯ เข้าร่วมการประชุมวิชาการ ปอมท. ประจำาปี 
2562 เรื่อง “อนาคตอุดมศึกษาไทยภายใต้บริบทโลก” และร่วมแสดงความยินดีกับ รองศาสตราจารย์ ดร.ทวีชัย อมรศักดิ์ชัย อาจารย์จาก 
คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่ได้รับยกย่องเป็นอาจารย์ดีเด่นแห่งชาติ สาขาวิทยาศาสตร์เทคโนโลยี โดยมีพิธีมอบโล่รางวัล 
ก่อนการประชุมวิชาการ ฯ วันที่ 24-25 ตุลาคม 2562 ณ เดอะไทด์ รีสอร์ท จังหวัดชลบุรี



สวัสดีเพื่อน ๆ ชาวมหิดลทุกท่าน  

บรรณาธิการประจำาฉบับ    อ.ดร.นันทินี นวลนิ่ม

กองบรรณาธิการ   อ.ดร.ธติคิม พัวพันสวัสดิ ์ ผศ.ดร.ชาญยศ ปลื้มปิติวิริยะเวช  อ.ดร.โมเรศ ปรัชญพฤทธิ์
    อ.ดร.อรรถพล กาญจนพงษ์พร  Dr.Aung Win Tun  อ.ดร.นันทินี นวลนิ่ม

ประสานงานกลาง    พัชญา วงษ์วันทนีย์   ดาริน พรหมศิลป์

ออกแบบและจัดทำารูปเล่ม    พรศิริ บุญมาวงค์

เจ้าของ     สภาคณาจารย์มหาวิทยาลัยมหิดล  สำานักงานอธิการบดี  มหาวิทยาลัยมหิดล  ชั้น 5
         999  ถนนพุทธมณฑลสาย 4  ต.ศาลายา  อ.พุทธมณฑล  จ.นครปฐม  73170
         โทรศัพท์ : 0-2849-6351-2  โทรสาร : 0-2849-6350

ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ   
ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด 
จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณา 
บทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

สวัสดีเพื่อน ๆ ชาวมหิดลทุกท่าน  

 รรณาธิการแถลง บ
โดย  อ.ดร.นันทินี นวลนิ่ม 

 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับนี้มีบทความที่
นา่สนใจอย่างยิ่งสำาหรบัชาวมหดิลเรือ่ง “ประกนั
สุขภาพกลุ่ม ทางเลือกหนึ่งที่มหาวิทยาลัยต้อง
รีบทำา เพื่อรองรับโครงการ Flexible Benefits” 
จาก อ.ดร.ธิติคม พัวพันสวัสดิ์ และเพื่อน ๆ ชาว
มหดิลยงัสามารถตดิตามภาพกจิกรรมทีส่มาชกิ
สภาคณาจารย์เข้าร่วมในเดือนตุลาคมน้ีได้แก่ 
พธิพีระราชทานปรญิญาบตัร ประจำาปกีารศกึษา 
2561 ณ มหิดลสิทธาคาร พิธีทำาบุญตักบาตร 
และพิธีบำาเพ็ญกุศลถวายเป็นพระราชกุศล 
พระบาทสมเดจ็พระบรมชนกาธเิบศร มหาภมูพิล
อดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร การเข้าร่วม
ประชุมวิชาการระดับชาติของที่ประชุมประธาน
สภาอาจารย์มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย  

(ปอมท.) ประจำาปี 2562 และการประชุมสภา
คณาจารย์สามัญ ครั้งที่ 10/2562 ซึ่งเป็นการ
สรุปผลงานของสมาชิกชุดปัจจุบันที่กำาลังจะ 
หมดวาระในวันที่ 5 พฤศจิกายน 2562 นี้
 นอกจากนี้ยังได้รับความอนุเคราะห์
บทความน่ารู้จากคณะกายภาพบำาบัด โดย  
กภ.ไผทมาศ กิ่งชา เรื่อง “Sedentary lifestyle 
พฤติกรรมเนือยนิ่ง อันตรายกว่าที่คิด” 
 หากเพื่อนสมาชิกท่านใดมีบทความ 
ที่น่าสนใจ สามารถส่งมาได้ที่ 
    senate@mahidol.ac.th 
แล้วพบกันใหม่ฉบับหน้าค่ะ

ด้วยความนับถือ 
นันทินี นวลนิ่ม


