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บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย
คูมือชุดความรูที ่1

  ชุดความรูดานการบริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกายมีวัตถุประสงคเพ่ือเปนการสนับสนุนใหนักศึกษา
มหาวิทยาลัยเชียงใหมทุกระดับช้ันมีความพรอมและสามารถเขาถึงขอมูลพ้ืนฐานดานการสงเสริมสุขภาวะทางกายได
ดวยตนเอง และผูปฏิบัติงานดานกิจการนักศึกษาสามารถนําชุดความรูไปพัฒนานักศึกษาในสังกัดไดอยางเหมาะสม
และครอบคลุม โดยชุดความรูประกอบดวย 1. บริการประเมินสมรรถภาพทางกายเพื่อนําไปวางแผนการดูแลสุขภาพ
ใหเหมาะสมแตละบุคคล แนะนําสถานท่ีออกกําลังกายท่ีมหาวิทยาลัยเชียงใหมไดจัดสรรไว บริการรานอาหารท่ีกํากับดูแล
โดยมหาวทิยาลัยเชียงใหม การดแูลผูปวย COVID-19 และ 2. สรางความรอบรูดานสุขภาพ ไดแก สทิธกิารรกัษาพยาบาล
และสิทธปิระโยชนท่ีเก่ียวของกับการรกัษาพยาบาล และความรอบรูเก่ียวกับเพศศกึษา ซ่ึงมหาวิทยาลัยเชียงใหมมคีวามคาดหวัง
ใหนักศึกษาทุกระดับชั้นมีสุขภาพทางกายที่ดีและมีความรอบรู สามารถดํารงชีวิตในรั้วมหาวิทยาลัยไดอยางมีความสุข

ความสําคัญของชุดความรู

เนื้อหา

สือ่การเรียนรู

ขอมูลผูประสานงาน

...........................................................................................................................................................................................................................

1. บริการประเมินสมรรถภาพทางกาย
2. แนะนําสถานท่ีออกกําลังกายในมหาวิทยาลัย
3. รานอาหารในมหาวิทยาลัยเชียงใหม
4. ระบบรายงานขอมูล COVID-19 มหาวิทยาลัยเชียงใหม
5. สิทธิการรักษาพยาบาลสําหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม
6. ขั้นตอนการเบิกคารักษาพยาบาล กรณีประสบอุบัติเหตุ
7. ความรอบรูดานสุขภาพเก่ียวกับเพศศึกษา
 7.1 การปองกันตนเองจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ
 7.2 หยุดการตั้งครรภอยางปลอดภัยและถูกกฎหมาย
 7.3 การฝงยาคุมโดยไมเสียคาใชจายสําหรับวัยรุนอายุไมเกิน 20 ป
 7.4 ศูนยใหคําปรึกษาเก่ียวกับโรคติดตอทางเพศ

1. ส่ือแนะนําชุดการเรียนรู 1 ส่ือ ความยาว 1 นาที
2. เอกสารประกอบการเรียนรูจัดทําในรูปแบบ E-book
3. ส่ือการเรียนรูแยกประเภทการส่ือสารที่ประชาสัมพันธบนแอปพลิเคชัน TikTok ไมนอยกวา 10 ส่ือ 
   (โดยมีความยาวส่ือละไมเกิน 30 วินาที) 
4. ชุดคําถามส่ือการเรียนรู จํานวน 10 ขอคําถาม
5. แผนประชาสัมพันธรวมตอบคําถามและการรับรางวัล

หมายเลขโทรศัพท
 บริการดานสรางเสริมเสริมสุขภาวะ   053-943047
 การประเมินสมรรถภาพทางกาย  053-943060
 ติดตอเบิกคารักษาพยาบาล กรณีอุบัติเหตุ 053-943041
Facebook page 
 กองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม - Student Development Division of CMU
TikTok

 https://www.tiktok.com/@cmufirstyear

มหาวิทยาลัยเชียงใหม สํานักงานมหาวิทยาลัย กองพัฒนานักศึกษา



บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย
ชุดความรูที ่1

1. บริการประเมินสมรรถภาพทางกาย

1) ขอมูลเกีย่วกับสมรรถภาพทางกายขั้นพื้นฐานและบริการสถานทีก่ีฬา  https://cmu.to/KKFgT
2) บริการทดสอบสมรรถภาพทางกาย
 - การวัดความดันโลหิต
 - การช่ังนํ้าหนัก วัดสวนสูง รวมถึงขอมูลพ้ืนฐานสุขภาพทางกายท่ัวไป
 - การวัดไขมันใตผิวหนัง
 - การวัดความแข็งแรงของแขน
 - การวัดความแข็งแรงของขา
 - การวัดความออนตัว
 - การวัดสมรรถภาพการใชออกซิเจน
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บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย
ชุดความรูที ่1

2. แนะนําสถานทีอ่อกกําลังกายในมหาวิทยาลัย

1.สนามรักบี้ฟุตบอล  2.สนามวอลเลยบอล (กลางแจง) 3.สนามเซปคตะกรอ
4.สนามฟุตซอล (กลางแจง)  5.สนามเทนนิส  6.สนามวอลเลยบอลชายหาด
7.สนามเปตอง  8.สนามบาสเกตบอล (กลางแจง) 9.สระวายนํ้ารุจิรวงค
10.สนามกีฬากลาง  11.เครือ่งออกกําลังกายกลางแจง 12.สนามยิงธนู
13.สนามหนาหอพัก 40 ป 14.นามฮอคกี้  15.สนามฟุตบอล 2
16.สนามซอฟทบอล  17.ศูนยกีฬาและสุขภาพ

ติดตอสอบถามเพิ่มเติมที่: https:// cmu.to/WB4 
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บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย
ชุดความรูที ่1

3. บริการรานอาหารในมหาวิทยาลัยเชียงใหม

    เว็บแอปพลิเคชัน KinNaiMor (กินในมอ) ฐานขอมูลรานอาหารมหาวิทยาลัยเชียงใหม
สามารถใหข อมูลดานโภชนาการอาหาร แนะนํารานอาหารสุขภาพ ที่ตั้งรานอาหาร 
ราคาที่จําหนาย และการดําเนินงานดานสุขาภิบาลรานอาหาร เพื่อใหผูบริโภคสามารถ
มีขอมูลประกอบการตัดสินใจเลือกรับประทานอาหารในมหาวิทยาลัยเชียงใหม สามารถ
เขาใชบริการไดที่ https://kinnaimor.cmu.ac.th/ หรือผานแอปพลิเคชัน CMU Mobile
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ชุดความรูที ่1

4. ระบบรายงานการติดเช้ือ COVID-19

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

เขาระบบเพื่อรายงานขอมูลผาน
https://covid.scmu.cmu.ac.th และปฏิบัติดังน้ี

รอรับการติดตอจากโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
(ไมตองเดินทางไปตรวจ ใหรออยู ณ ที่พัก)

หลังจากไดรับการติดตอใหมารับยาดวยตนเอง
หรือใหคนอื่นมารับแทน ณ จุดจายยา 
ศูนยสุขภาพ มช.

04 ดาวนโหลดเอกสารรับรองการรายงานจากระบบฯ 
เพื่อประกอบการขอลาเรียนแกอาจารยผูสอน

01

02

03

ตัวอยาง
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สิทธิสวัสดิการ
ดานการรักษาพยาบาล

นักศึกษา
ทีมี่สัญชาติไทย

นักศึกษา
ตางชาติ

นักศึกษากลุมที่
รอสัญชาติไทย

รพ.มหาราชนครเชียงใหม

1สิทธิสวัสดิการ
หลัก

สิทธิสวัสดิการ
หลัก สิทธิบัตรทอง

สวนบุคคล
ประกันสุขภาพ ขึ้นทะเบียน

ท.99*
รอขึ้นทะเบียน

ท.99*

สิท
ธิส

วัส
ดิก

าร
เส

ริม
 จ

าก
 ม

ช. บริการอนามัยนักศึกษา 
รพ.มหาราชนครเชียงใหม

บริการทันตกรรม 
คณะทันตแพทยศาสตร

ประกันอุบัติเหตุ
ทุกโรงพยาบาล

สนับสนุนคารักษาพยาบาลสวนเกิน
จากสิทธิสวัสดิการหลัก 20,000 บาท / ปการศึกษา

สิทธิสวัสดิการหลัก 
20,000 บาท
 / ปการศึกษา

- สิทธิบัตรทอง รพ.สวนดอก 
ไมตองเสียคาใชจาย
- สิทธิบัตรทอง รพ.อืน่ ทีไ่มใช รพ.สวนดอก 
จะมีคารักษาพยาบาล 50%

ชําระคารักษาพยาบาลเต็มจํานวน 
โดยใหเบิกจายจากประกันสุขภาพ
สวนบุคคล

ชําระคารักษาพยาบาล 50% แตกรณี ท.99 ทีส่งตัวจาก รพ.มหาราชนครเชียงใหม 
จะเบิกจายจากบรกิารอนามยั 20,000 บาท ตอปการศกึษา นกัศกึษาไมเสียคารกัษาพยาบาล

เบิกตามคาใชจายจริงไมเกิน 10,000 บาท / กรณี

ชุดความรูที ่1

5. สิทธิการรักษาพยาบาลสําหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

1) การยายสิทธิการรักษาพยาบาลมาที่โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม
1.1) นักศึกษาที่มีสัญชาติไทยเฉพาะระดับปริญญาตรีช้ันปที่ 1 ทุกคน สามารถใชสิทธิ
ประกันสุขภาพถวนหนากับโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม เปนสิทธิหลักโดยยื่น
แบบคํารองลงทะเบียนผูมีสิทธิโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนา 
ในระบบของสํานักทะเบียนและประมวลผลในวันรายงานตัว 
     นักศึกษาจะไดรับสิทธิประกันสุขภาพถวนหนาโรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม 
(ถึงแมจะไมไดยายทะเบียนบานเขามหาวิทยาลัยเชียงใหม) ควบคูกับสิทธิบริการอนามัย

  
* ยกเวนกรณีใชสิทธิบุตรขาราชการ หรือสิทธิประกันสังคม โดยงานเวชระเบียนและสถิติ 
โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม จะลงทะเบียนโครงการหลักประกันสุขภาพถวนหนา 
ใหเมื่อสิทธิดังกลาวส้ินสุดลง (กรณีนักศึกษากรอกขอมูลในวันรายงานตัวครบถวน)

* สิทธิบริการอนามัย  นักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม * 
(ยกเวนนักศึกษาตางชาติ ต้ังแตรหัส 61.. เปนตนไป) ที่ชําระคาธรรมเนียมการศึกษานักศึกษา
จะไดรับสิทธิบริการอนามัยในวงเงิน 20,000 บาทตอคนตอปการศึกษา หากเขารับการ
รักษาพยาบาลทีโ่รงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม หรือศูนยสขุภาพมหาวทิยาลัยเชียงใหม 
โดยจายสวนเกิน (สวนเกิน เชน คายานอกบัญชียาหลัก คาวสัดุอุปกรณการแพทย 
คาหองพเิศษ และอาหารพเิศษ กรณ ีนอนโรงพยาบาล เปนตน)
1.2) การตรวจสอบสิทธิการรักษาพยาบาลทีส่ามารถตรวจสอบไดทีลิ่งกน้ี 
https://cmu.to/WB1

สิทธิสวัสดิการดานการรักษาพยาบาล สําหรับนักศึกษา มช. 
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*สิทธิเทียบเทาบัตรทอง ตามเงือ่นไขของกระทรวงสาธารณสุข
*นักศึกษาตองมีสิทธิสวัสดิการหลักกอน ถึงจะสามารถใชสิทธิสวัสดิการเสริมจาก มช. ได



ชุดความรูที ่1

5. สิทธิการรักษาพยาบาลสําหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

2) ศูนยสุขภาพ มช. สถานพยาบาลแหงแรกที่นักศึกษาควรนึกถึง

2.1) บริการตรวจรักษาโรคทั่วไป ทําแผล/ตัดไหม และฉีดวัคซีนทางเลือก
 2.2) บรกิารตรวจรกัษาโรคเฉพาะทาง อายรุกรรมหวัใจ สูตนิรเีวชกรรม กระดกูและขอ
 2.3 ตรวจสุขภาพ ขอใบรบัรองแพทย
 2.4 ฉีดวัคซนีทางเลอืก
 2.5) เปดใหบรกิาร ดังนี้
       2.1 วันจันทร -วันศุกร เวลา 08.00-20.00 น.
      2.2 วันเสารและวันนักขัตฤกษ เวลา 08.00-16.00 น.
      2.3 วันอาทิตย หยุดทําการ
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ชุดความรูที ่1

5. สิทธิการรักษาพยาบาลสําหรับนักศึกษามหาวิทยาลัยเชียงใหม

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

2.2.) เจ็บปวยเล็กนอย รับยา ณ รานยาชุมชนอบอุน (ฟรี)
นักศึกษามช. สามารถรับบริการที่ศูนยปฏิบัติการเภสัชชุมชน คณะเภสัชศาสตร มช. ติดตอที่ 053-944333
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ชุดความรูที ่1

6. ข้ันตอนการเบิกคารักษาพยาบาล กรณีประสบอุบัติเหตุ

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

1. รักษาไดทุก รพ. ทั่วประเทศ

2. ทําเรื่องเบิกเงินคืน ไดไมเกิน 10,000 บาท/กรณี

โรงพยาบาลมหาราชนครเชียงใหม (ไมตองสํารองจาย)
โรงพยาบาลอืน่ ๆ (สํารองจาย)

2.1 เตรียมเอกสารเบิกจาย (ใบรับรองแพทย/ ใบเสร็จตัวจริง/ บัตรปปช./ สําเนาหนาสมุดธนาคาร) 
     รบัรองสําเนาทกุฉบับ มายืน่ ณ งานสรางเสรมิคณุธรรมและวินยันกัศึกษา ชัน้ 3 กองพฒันานกัศกึษา
2.2 มหาวิทยาลัยเชียงใหม รวบรวมเอกสารทุกฉบับสงบริษัทประกัน
2.3 บริษัทประกันไดรับเอกสารฉบับจริงแลว จะทําการโอนเงินคืนภายใน 3-5 วันทําการ

หมายเหตุ : การเกิดอุบัติเหตุจากการจราจรทางบก รถจักรยานยนต/รถยนต ดําเนินการดังนี้
1. นักศึกษาจะตองเบิกประกันจาก พ.ร.บ. กอน (พ.ร.บ. คุมครองทั้งผูขับขีแ่ละผูซอน) เบิกไดไมเกิน
   30,000 บาท/คน
เอกสารทีต่องใชเบิกจาก พรบ. ดังนี้
 - สําเนาคูมือรถ/สําเนา พ.ร.บ.
 - สําเนาบัตร ปปช.
 - ใบรับรองแพทยและใบเสร็จตัวจริงทุกฉบับ
 - ภาพถายรถทีเ่กิดความเสียหาย
2. รวบรวมเอกสารทุกฉบับเบิกเงินคืนทีบ่ริษัทกลางคุมครองผูประสบภัยจากรถ จํากัด
   (สาขาเชียงใหม อยูตรงขาม รพ.ลานนา)
3. หากคาใชจายเกนิ 30,000 บาท ใหนาํสวนเกนิมาเบิกกบับรษิทัประกนัอบุติัเหตทุีม่หาวิทยาลยัจดัทาํให
   ไดไมเกิน 10,000 บาท/กรณี
4. หากรถไมมี พ.ร.บ. สามารถเบิกไดจากบริษัทประกันทีม่หาวิทยาลัยจัดทําให แตไมเกิน 10,000/กรณี
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ชุดความรูที ่1

7. ความรอบรูดานสุขภาพเกีย่วกับเพศศึกษา

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

7.1 การปองกันตนเองจากโรคติดตอทางเพศสัมพันธ

7.2 หยุดการตั้งครรภอยางปลอดภัยและถูกกฎหมาย
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ชุดความรูที ่1

7. ความรอบรูดานสุขภาพเกีย่วกับเพศศึกษา

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

7.3 การฝงยาคุมโดยไมเสียคาใชจายสําหรับวัยรุนอายุไมเกิน 20 ป 

7.4 ศูนยใหคําปรึกษาเกี่ยวกับโรคติดตอทางเพศ

สายดวนปรึกษาเอดส โทร 1663 มี 10 คูสาย
  (ทุกวันไมเวนวันหยุดราชการ ตั้งแต 9.00 น.-21.00 น.)
ชมรมเพือ่นวันพุธ โทร 02-253-2666 ตอ 118 
หรือ 02-255-7893 ตอ 118
ศูนยใหคําปรึกษา สุขภาพทางเพศ 
และโรคติดตอทางเพศสัมพันธ 
053-283108, 086-9194840
กองพัฒนานักศึกษา มหาวิทยาลัยเชียงใหม
053-943047
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ชุดความรูที ่1

7. ความรอบรูดานสุขภาพเกีย่วกับเพศศึกษา

บริการและสวัสดิการดานสงเสริมสุขภาพทางกาย

7.4 วิธีคุมกําเนิดแบบไหนที่เหมาะกับคุณ
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