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ช่ือโครงการ โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งที่ 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 3 อ 

(ออกกําลัง อาหาร อารมณ) สําหรับจัดการภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน และไขมันใน

เลือดสูง (Wellbeing volume 4: evidence-based approach in exercises, nutrition, 

and emotion for management of hypertension/ diabetes/ dyslipidemia) 

หนวยงานผูรับผิดชอบ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผูรับผิดชอบโครงการ อาจารย ดร.พีรยา   เต็มเจริญสุข 

 

หลักการและเหตุผล 

 กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ NCDs (Non-communicable diseases) เปนโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม

การดําเนินชีวิต ซ่ึงจะมีการดําเนินโรคอยางชาๆ คอยๆ สะสมอาการอยางตอเนื่อง และเม่ือมีอาการของโรคแลว

มักจะเกิดการเรื้อรังของโรคตามมา ตัวอยางของกลุมโรค NCDs ไดแก โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันใน

เลือดสูง ซ่ึงเปนโรคท่ีพบไดมากเปนอันดับตนของประเทศไทย จากการเก็บขอมูลของกรมการแพทยพบจํานวน

ผูปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรังเพ่ิมมากข้ึนทุกปและมีอายุนอยลงกวาเดิม อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร การออกกําลังกายท่ีไมสมํ่าเสมอ และความเครียด กลุมโรค NCDs นี้สงผลใหเกิด

ภาวะแทรกซอนหลายโรค เชน โรคหลอดเลือดสมอง โรคชามือชาเทา โรคตาฟาง โรคไตวาย ซ่ึงสงผลตอคุณภาพ

และการดําเนินชีวิตตามมาได  

 ในผูปวยกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง การปรับพฤติกรรมการใชชีวิตเพ่ือควบคุมและปองกันความรุนแรงของ

โรคเปนเรื่องสําคัญ ท้ังดานการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร และการจัดการอารมณ ซ่ึงตองใชเวลา ความ

สมํ่าเสมอ และความเขาใจของผูปวยและผูท่ีใกลชิดในการปรับพฤติกรรมอยางมาก เพ่ือใหกระบวนการจัดการ

ควบคุมโรค NCDs เปนไปตามหลักวิชาการท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษรองรับ มีผลสัมฤทธิ์ไดจริง และเกิดการ

ปรับเปลี่ยนอยางยั่งยืน ในการนี้ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยการผสานศาสตร

ความรูรวมกันระหวางสาขากายภาพบําบัด และสาขาการสงเสริมสุขภาพ จึงจัดโครงการอบรมสุขภาพดีมี

ความสุข ครั้งท่ี 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 3 อ (ออกกําลัง อาหาร อารมณ) สําหรับจัดการภาวะความดัน

โลหิตสูง เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง (Wellbeing volume 4: evidence-based approach in exercises, 

nutrition, and emotion for management of hypertension/ diabetes/ dyslipidemia) นี้ข้ึน เพ่ือใหนัก

กายภาพบําบัดและบุคคลท่ัวไป สามารถนําความรูจากการศึกษาท่ีแสดงหลักฐานเชิงประจักษในการจัดการกลุม

โรค NCDs มาใชเปนแนวทางสําหรับปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการชีวิต รวมท้ังสามารถใหคําแนะนําในการดูแล

ตนเองกับผูปวยคนอ่ืนๆตอไป ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหผูปวยกลุมโรค NCDs มีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง และหางไกล

จากภาวะแทรกซอนอ่ืนๆท่ีจะตามมาไดมากข้ึน 
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วัตถุประสงค    

1. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

2. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษดานโภชนาการท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

3. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษการจัดการอารมณท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

ระยะเวลา  ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 18 สงิหาคม 2566 

รูปแบบการอบรม  

อบรมออนไลนผานระบบ SWU Moodle ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 17 สิงหาคม 2566 

 สัมมนาออนไลนผานระบบ Zoom meeting วันท่ี 18 สิงหาคม 2566 
 

ผูเขารวมโครงการ  จํานวน 100 คน 

1. นักกายภาพบําบัด และบุคคลท่ัวไป       จํานวน 80  คน 

2. วิทยากร คณะกรรมการโครงการ คณาจารยและเจาหนาท่ี คณะกายภาพบําบัด  จํานวน 20  คน 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ         

วิทยากร   

1. อาจารยสุวัฒน  จิตรดํารงค คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. 0อาจารยยุพารัตน  อดกลั้น0  คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. 0อาจารยปยนุช  ยอดสมสวย 0คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  

1. ผูเขารวมอบรมมีความรูหลักฐานเชิงประจักษ ในการออกกําลังกาย โภชนาการ และการจัดการ

อารมณท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

2. ผูเขารวมอบรมสามารถอางอิงหลักฐานเชิงประจักษมาประยุกตในการออกกําลังกาย การจัดการ

โภชนาการ และการจัดการอารมณใหเหมาะสมสําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

และไขมันในเลือดสูง 

การประเมินผลโครงการ 

- รอยละ 80 ของผูเขารวมโครงการมีผลการประเมินความรูหลังอบรมมากกวา 50%  

- รอยละ 80 ของผูเขารวมโครงการมีความพึงพอใจของการจัดโครงการอยูในระดับดี - ดีมาก 
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การลงทะเบียนและวิธีการลงทะเบียน 

1. โอนผานทางธนาคาร 

ชื่อบัญชี  “คณะกายภาพบําบัด มศว”ธนาคารไทยพาณิชย สาขา มศว องครักษ 

ประเภทออมทรัพย  เลขท่ีบัญชี 283 - 204359-3 

2. ถามีการเปลี่ยนชื่อ - นามสกุล  กรุณาแจงลวงหนากอนวันอบรม 1 สัปดาห 

3. สมัครลงทะเบียนออนไลนพรอมสําเนาใบโอนเงินคาลงทะเบียน ภายในวันท่ี 15 กรกฎาคม 2566  

ทางโทรสาร  037 395438  หรือ   E-mail: physical.swu@gmail.com 

 หากชําระคาลงทะเบียนแลว จะไมคืนเงินคาลงทะเบียนไมวากรณีใด  ๆท้ังสิ้น และไมรับชาํระคาลงทะเบียนในวันท่ีจัดอบรม  

การสมัครอบรมจะสมบูรณตอเม่ือไดรับใบสมัครพรอมใบโอนเงินเรียบรอยแลว และจะปดรับสมัครเม่ือ      

ผูเขารับการอบรมครบตามจํานวนท่ีรับสมัคร  

  ท้ังนี้ หลังจากการจัดโครงการเสร็จส้ินแลว และไมมีผูแสดงหลักฐานการโอนเงิน ภายในวันท่ี                                                    

  31 สิงหาคม 2566 ถือวาทานสละสิทธิ์ คณะจะนําเงินสงเปนเงินรายไดมหาวิทยาลัย 

 

4. ติดตอสอบถามขอมูลเพ่ิมเติม เฉพาะวันและเวลาราชการ เวลา 08.30 - 16.30 น.  

- การรับสมัคร คุณขนิษฐา  ใจกลา  โทรศัพท 0 2649 5000 ตอ 27315  , 08 3237 8627 

- การชําระคาลงทะเบียน คุณสุภาพร สีบุญ  โทรศัพท 0 2649 5000 ตอ 27312 , 06 2316 5488 

ใบสมัครและรายละเอียดโครงการ สามารถดาวนโหลดไดจาก https://physicaltherapy.swu.ac.th                                               

5.  สามารถตรวจสอบรายชื่อผูเขาอบรม ไดทาง https://physicaltherapy.swu.ac.th 

กอนการอบรม 1 สัปดาหเฉพาะผูสมัครท่ีสงใบสมัครพรอมหลักฐานการโอนแลวเทานั้น 

  

ลงทะเบียนเขารวมโครงการ  

นักกายภาพบําบัด และบุคคลท่ัวไป (รับจํานวน 80 คน )  คนละ   2,200  บาท 

ลงทะเบียนออนไลน ตรวจสอบรายช่ือการลงทะเบียน 

 

 

 

 

 

 

 

https://forms.gle/NXPeAqMC2c38HGNAA  https://shorturl.asia/X71pL  

https://forms.gle/NXPeAqMC2c38HGNAA
https://shorturl.asia/X71pL
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กําหนดการ 

โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งท่ี 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 3 อ (ออกกําลัง อาหาร อารมณ) 

สําหรับจัดการภาวะความดันโลหิตสูง เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง  

(Wellbeing volume 4: evidence-based approach in exercises, nutrition, and emotion for 

management of hypertension/ diabetes/ dyslipidemia) 

ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 18 สิงหาคม 2566 

จํานวนช่ัวโมงท้ังหมด: บรรยาย 10 ชั่วโมง และสัมมนาแลกเปลี่ยนเรียนรู 3 ชั่วโมง รวม 13 ชั่วโมง  

        (ใหเอกสารประกอบการอบรมในรูปแบบ Electronic file) 

ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 17 สิงหาคม 2566 อบรมออนไลนผานระบบ SWU Moodle 

SWU Moodle เปนระบบ e-learning ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงสามารถเรียนไดจากเว็บไซต 

www.moodle.swu.ac.th  

บรรยาย 

(ช่ัวโมง) 
รายละเอียด วิทยากร 

- ทําแบบทดสอบกอนการอบรม - 

4  บรรยายหัวขอ “Evidence-based exercise programs 

recommendation for NCDs patients” 

อาจารยสุวัฒน จิตรดํารงค 

1.5 บรรยายหัวขอ “Update concept of nutrition for NCDs 

patients” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

1.5 บรรยายหัวขอ “ขอสังเกตในการเลือกใชผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับ

โรค NCDs” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

1 บรรยายหัวขอ “แนวทางการประยุกตใชความรูทางโภชนาการสําหรับ

โรค NCDs ในการดําเนินชีวิต” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

2  บรรยายหัวขอ “รูปแบบการดูแลและจัดการตนเองทางความคิดและ

อารมณในผูปวย NCDs” 

0อาจารย ดร.ปยนุช ยอดสมสวย 

- ทําแบบทดสอบหลังการอบรม - 
 

วันท่ี 18 สิงหาคม 2566 เวลา 13.30 - 16.30 น. สัมมนาออนไลนผานระบบ Zoom meeting  

เวลา รายละเอียด วิทยากร 

13.00 - 13.30 น. ลงทะเบียนเขาระบบ Zoom meeting  

13.30 - 16.30 น. สัมมนาหัวขอ “Case discussion: การประยุกตหลักฐาน

เชิงประจักษสูการดูแลผูปวย NCDs” 

อาจารยสุวัฒน จิตรดํารงค 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

0อาจารย ดร.ปยนุช ยอดสมสวย 

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


