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ป�ายเชญิชวนโหลดAPP ป�าย บอกความเสี�ยงและการปฏิบติัตัว
สมุดบนัทึกความพรอ้มใชข้องอุปกรณ์

เครื�องเจาะนํ�าตาลปลายนิ�ว (ถ้าม)ี เครื�องวดัความดนัโลหติ

เครื�องชั�งนํ�าหนกั

สายวดัรอบเอว

วสัดอุุปกรณใ์นหนว่ยบรกิาร



การดําเนนิการโครงการพฒันารูปแบบการปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมสขุภาพ
รายบุคคลในผูป้�วยโรคเบาหวานชนดิที� 2 จงัหวดัสระแก้ว



ภาระกิจดําเนินงานโครงการ

สสอ. ( รพ.สต.) คัดเลือกกลุ่มเป�าหมาย DM Type 2
จาํนวน 45 ราย/อําเภอ 
           HbA1C > 7.0
           ได้รบัการคัดกรอง ค้นหาโรคไตเรื�อรงัประจาํป� 2566

สามารถ แบง่ การะจาย ตาม รพ.สต. ต่างๆ ได้



ภาระกิจดําเนินงานโครงการ

รพ.สต. ดําเนนิการ ตาม Time line แบบบนัทึก 4R model

แนะนําการใชเ้ครื�องมอื และ
แนวคิด 4R model



สปัดาหที์� 1  : คัดเลือกเป�าหมาย / แจกคู่มอื/ อสม.เจาะนํ�าตาล โดย
ลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื

สปัดาหที์� 2  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( แนะนาํการลงเวลารบัประมานอาหาร)

สปัดาหที์� 3  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื

สปัดาหที์� 4  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( แนะนาํการหาความรูจ้ากคู่มอื)



สปัดาหที์� 5  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื

สปัดาหที์� 6  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( แนะนาํการหาความรูจ้ากคู่มอื)

สปัดาหที์� 7  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื

สปัดาหที์� 8  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( แนะนาํการหาความรูจ้ากคู่มอื)



สปัดาหที์� 7  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื

สปัดาหที์� 10  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( แนะนาํการหาความรูจ้ากคู่มอื)

สปัดาหที์� 11  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
เริ�ม Repeat LAB   BUN ,Cr,Urine microalbumin ,eGFR

สปัดาหที์� 12  :  อสม.เจาะนํ�าตาลและลงบนัทึกนํ�าตาลในคู่มอื
 จนท. เยี�ยมบา้น + สอบถามป�ญหา+ให้คําแนะนาํ + รว่มตั�งเป�าหมาย
ในการเยี�ยมครั�งต่อไป ( สรุปผล ในหนา้สดุท้ายของคู่มอื)
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หลักการทํางานของ
INTERMITTENT FASTING (IF)

 
ชว่งอดอาหาร
ระดับอนิซลูนิในรา่งกายของเราจะตํ�าลง และเมื�อระดบัอนิซลูนิ

ตํ�า รา่งกายจะปลอ่ย Growth Hormone ออกมามากขึ�น 

ซึ�ง Growth Hormone  เ��นตัวที�ชว่ยเผาผลาญไขมนัไดด้ี



กินโปรตีนใหพ้อ

นอนใหพ้อ

GROWTH HORMONE
ฮอรโ์มนการเจรญิเติบโต

เราควรกินโปรตีนใหไ้ดป้ระมาณ 1.5-2 กรมั 
ต่อนํ�าหนกัตัว 1 กิโลกรมั

ไมกิ่นของหวานก่อนนอน

ชว่งเวลาที� ฮอรโ์มนการเจรญิเติบโตหลั�งสงูสดุ คือ 
22.00 - 02.00 น.

นํ�าตาลไปยลัยั�งการหลั�ง อรโ์มนการเจรญิเติบโต  



ช่วงกิน
ลดขา้วแป�งนํ�าตาล  เนน้ โปรตีน และ

ไขมนัที�ด ีตามหลัก คีโต

สตูรแนะนําสตูรแนะนํา

ช่วงอด
ไมกิ่นของหวานก่อนนอน

อดอาหารอยา่งนอ้ย 12 ชั�วโมง
นอนก่อน 22.000น.



THANK YOU
FOR YOUR ATTENTION


