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ป้ายเชิญชวนโหลดAPP ป้าย บอกความเสี่ยงและการปฏิบัติตัว
สมุดบันทึกความพร้อมใช้ของอุปกรณ์

เครื่องเจาะน้ำตาลปลายนิ้ว (ถ้ามี) เครื่องวัดความดันโลหิต

เครื่องชั่งน้ำหนัก

สายวัดรอบเอว

วัสดุอุปกรณ์ในหน่วยบริการ



การดำเนินการโครงการพัฒนารูปแบบการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
รายบุคคลในผู้ป่วยโรคเบาหวานชนิดที่ 2 จังหวัดสระแก้ว



ภาระกิจดำเนินงานโครงการ

สสอ. ( รพ.สต.) คัดเลือกกลุ่มเป้าหมาย DM Type 2
จำนวน 45 ราย/อำเภอ 
           HbA1C > 7.0
           ได้รับการคัดกรอง ค้นหาโรคไตเรื้อรังประจำปี 2566

สามารถ แบ่ง การะจาย ตาม รพ.สต. ต่างๆ ได้



ภาระกิจดำเนินงานโครงการ

รพ.สต. ดำเนินการ ตาม Time line แบบบันทึก 4R model

แนะนำการใช้เครื่องมือ และ
แนวคิด 4R model



สัปดาห์ที่ 1  : คัดเลือกเป้าหมาย / แจกคู่มือ/ อสม.เจาะน้ำตาล โดย
ลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ

สัปดาห์ที่ 2  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( แนะนำการลงเวลารับประมานอาหาร)

สัปดาห์ที่ 3  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ

สัปดาห์ที่ 4  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( แนะนำการหาความรู้จากคู่มือ)



สัปดาห์ที่ 5  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ

สัปดาห์ที่ 6  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( แนะนำการหาความรู้จากคู่มือ)

สัปดาห์ที่ 7  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ

สัปดาห์ที่ 8  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( แนะนำการหาความรู้จากคู่มือ)



สัปดาห์ที่ 7  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ

สัปดาห์ที่ 10  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( แนะนำการหาความรู้จากคู่มือ)

สัปดาห์ที่ 11  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
เริ่ม Repeat LAB   BUN ,Cr,Urine microalbumin ,eGFR

สัปดาห์ที่ 12  :  อสม.เจาะน้ำตาลและลงบันทึกน้ำตาลในคู่มือ
 จนท. เยี่ยมบ้าน + สอบถามปัญหา+ให้คำแนะนำ + ร่วมตั้งเป้าหมาย
ในการเยี่ยมครั้งต่อไป ( สรุปผล ในหน้าสุดท้ายของคู่มือ)
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หลักการทำงานของ
INTERMITTENT FASTING (IF)



ช่วงอดอาหาร
ระดับอินซูลินในร่างกายของเราจะต่ำลง และเมื่อระดับอินซูลิน

ต่ำ ร่างกายจะปล่อย Growth Hormone ออกมามากขึ้น 

ซึ่ง Growth Hormone  เป็นตัวที่ช่วยเผาผลาญไขมันได้ดี



กินโปรตีนให้พอ

นอนให้พอ

GROWTH HORMONE
ฮอร์โมนการเจริญเติบโต

เราควรกินโปรตีนให้ได้ประมาณ 1.5-2 กรัม 
ต่อน้ำหนักตัว 1 กิโลกรัม

ไม่กินของหวานก่อนนอน

ช่วงเวลาที่ ฮอร์โมนการเจริญเติบโตหลั่งสูงสุด คือ 
22.00 - 02.00 น.

น้ำตาลไปยัลยั้งการหลั่ง อร์โมนการเจริญเติบโต  



ช่วงกิน
ลดข้าวแป้งน้ำตาล  เน้น โปรตีน และ

ไขมันที่ดี ตามหลัก คีโต

สูตรแนะนำสูตรแนะนำ

ช่วงอด
ไม่กินของหวานก่อนนอน

อดอาหารอย่างน้อย 12 ชั่วโมง
นอนก่อน 22.000น.



THANK YOU
FOR YOUR ATTENTION


