
รายงานการคืนข้อมูลแปลผลตรวจสุขภาพผ่าน 6 key massage  
ประจ ำเดือน พฤษภำคม 2564 

 
 จำกกำรตรวจสุขภำพประจ ำปี กลุ่ม ข้ำรำชกำร พนักงำนรำชกำร พนักงำนกระทรวง จ ำนวน 166  รำย 
เข้ำรับกำรแปลผลตรวจสุขภำพเป็นรำยบุคคล 139  รำย คิดเป็นร้อยละ 83.73  โดยได้แปลผลตรวจสุขภำพผ่ำน  
6 key massage  ประกอบด้วย กินเหมำะ นอนพอ อำรมณ์ดี   ได้ออกแรง  แปรงฟัน และรู้ทันโรค ดังนี้ 

กิจกรรม ภาพกิจกรรม 
กินเหมำะ 

ธงโภชนำกำร   อำหำรสูตร 211   อำหำรหวำนมันเค็ม 
กำรอ่ำนฉลำกโภชนำกำร 

  
นอนพอ 

วันท ำงำนต้องนอน 7-9 ชม. 

 
อำรมณ์ดี 

ประเมินควำมเครียดด้วยเครื่องมือ ST5 
ลดเครียด ออกก ำลังกำย ท ำงำนอดิเรก 

  
ได้ออกแรง 

ส่งเสริมกำรออกก ำลังกำยด้วยหลัก FITT 
 

    
แปรงฟัน 

หลักกำรแปรงฟัน 2 2 2 

  
รู้ทันโรค 

กำรแปลผลกำรตรวจสุขภำพ ค้นหำเฝ้ำระวังควำมเสี่ยง 

    

 
        จตุพร  แก้วมณี  สรุปรำยงำน 

         ภรภัทร  ซอมตะคุ  ตรวจทำน 
             10 มิถุนำยน 2564 


