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ช่ือโครงการ โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งที่ 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 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) 

หนวยงานผูรับผิดชอบ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ผูรับผิดชอบโครงการ อาจารย ดร.พีรยา   เต็มเจริญสุข 

 

หลักการและเหตุผล 

 กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ NCDs (Non-communicable diseases) เปนโรคท่ีเกิดจากพฤติกรรม

การดําเนินชีวิต ซ่ึงจะมีการดําเนินโรคอยางชาๆ คอยๆ สะสมอาการอยางตอเนื่อง และเม่ือมีอาการของโรคแลว

มักจะเกิดการเรื้อรังของโรคตามมา ตัวอยางของกลุมโรค NCDs ไดแก โรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน ไขมันใน

เลือดสูง ซ่ึงเปนโรคท่ีพบไดมากเปนอันดับตนของประเทศไทย จากการเก็บขอมูลของกรมการแพทยพบจํานวน

ผูปวยดวยโรคไมติดตอเรื้อรังเพ่ิมมากข้ึนทุกปและมีอายุนอยลงกวาเดิม อันเนื่องมาจากพฤติกรรมการ

รับประทานอาหาร การออกกําลังกายท่ีไมสมํ่าเสมอ และความเครียด กลุมโรค NCDs นี้สงผลใหเกิด

ภาวะแทรกซอนหลายโรค เชน โรคหลอดเลือดสมอง โรคชามือชาเทา โรคตาฟาง โรคไตวาย ซ่ึงสงผลตอคุณภาพ

และการดําเนินชีวิตตามมาได  

 ในผูปวยกลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง การปรับพฤติกรรมการใชชีวิตเพ่ือควบคุมและปองกันความรุนแรงของ

โรคเปนเรื่องสําคัญ ท้ังดานการออกกําลังกาย การบริโภคอาหาร และการจัดการอารมณ ซ่ึงตองใชเวลา ความ

สมํ่าเสมอ และความเขาใจของผูปวยและผูท่ีใกลชิดในการปรับพฤติกรรมอยางมาก เพ่ือใหกระบวนการจัดการ

ควบคุมโรค NCDs เปนไปตามหลักวิชาการท่ีมีหลักฐานเชิงประจักษรองรับ มีผลสัมฤทธิ์ไดจริง และเกิดการ

ปรับเปลี่ยนอยางยั่งยืน ในการนี้ คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ โดยการผสานศาสตร

ความรูรวมกันระหวางสาขากายภาพบําบัด และสาขาการสงเสริมสุขภาพ จึงจัดโครงการอบรมสุขภาพดีมี

ความสุข ครั้งท่ี 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 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 เพ่ือใหนัก

กายภาพบําบัดและบุคคลท่ัวไป สามารถนําความรูจากการศึกษาท่ีแสดงหลักฐานเชิงประจักษในการจัดการกลุม

โรค NCDs มาใชเปนแนวทางสําหรับปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการชีวิต รวมท้ังสามารถใหคําแนะนําในการดูแล

ตนเองกับผูปวยคนอ่ืนๆตอไป ซ่ึงจะชวยสงเสริมใหผูปวยกลุมโรค NCDs มีสุขภาพรางกายท่ีแข็งแรง และหางไกล

จากภาวะแทรกซอนอ่ืนๆท่ีจะตามมาไดมากข้ึน 
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วัตถุประสงค    

1. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

2. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษดานโภชนาการท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

3. เพ่ือแนะนําหลักฐานเชิงประจักษการจัดการอารมณท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง 

เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

ระยะเวลา  ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 18 สงิหาคม 2566 

รูปแบบการอบรม  

อบรมออนไลนผานระบบ SWU Moodle ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 17 สิงหาคม 2566 

 สัมมนาออนไลนผานระบบ Zoom meeting วันท่ี 18 สิงหาคม 2566 
 

ผูเขารวมโครงการ  จํานวน 100 คน 

1. นักกายภาพบําบัด และบุคคลท่ัวไป       จํานวน 80  คน 

2. วิทยากร คณะกรรมการโครงการ คณาจารยและเจาหนาท่ี คณะกายภาพบําบัด  จํานวน 20  คน 

มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ         

วิทยากร   

1. อาจารยสุวัฒน  จิตรดํารงค คณะกายภาพบําบัด มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

2. 0อาจารยยุพารัตน  อดกลั้น0  คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

3. 0อาจารยปยนุช  ยอดสมสวย 0คณะกายภาพบําบัด  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

ประโยชนท่ีคาดวาจะไดรับ  

1. ผูเขารวมอบรมมีความรูหลักฐานเชิงประจักษ ในการออกกําลังกาย โภชนาการ และการจัดการ

อารมณท่ีเหมาะสม สําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน และไขมันในเลือดสูง 

2. ผูเขารวมอบรมสามารถอางอิงหลักฐานเชิงประจักษมาประยุกตในการออกกําลังกาย การจัดการ

โภชนาการ และการจัดการอารมณใหเหมาะสมสําหรับผูปวยกลุมโรคความดันโลหิตสูง เบาหวาน 

และไขมันในเลือดสูง 

การประเมินผลโครงการ 

- รอยละ 80 ของผูเขารวมโครงการมีผลการประเมินความรูหลังอบรมมากกวา 50%  

- รอยละ 80 ของผูเขารวมโครงการมีความพึงพอใจของการจัดโครงการอยูในระดับดี - ดีมาก 
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การลงทะเบียนและวิธีการลงทะเบียน 

1. โอนผานทางธนาคาร 

ชื่อบัญชี  “คณะกายภาพบําบัด มศว”ธนาคารไทยพาณิชย สาขา มศว องครักษ 

ประเภทออมทรัพย  เลขท่ีบัญชี 283 - 204359-3 

2. ถามีการเปลี่ยนชื่อ - นามสกุล  กรุณาแจงลวงหนากอนวันอบรม 1 สัปดาห 

3. สมัครลงทะเบียนออนไลนพรอมสําเนาใบโอนเงินคาลงทะเบียน ภายในวันท่ี 15 กรกฎาคม 2566  

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

 หากชําระคาลงทะเบียนแลว จะไมคืนเงินคาลงทะเบียนไมวากรณีใด  ๆท้ังสิ้น และไมรับชาํระคาลงทะเบียนในวันท่ีจัดอบรม  

การสมัครอบรมจะสมบูรณตอเม่ือไดรับใบสมัครพรอมใบโอนเงินเรียบรอยแลว และจะปดรับสมัครเม่ือ      

ผูเขารับการอบรมครบตามจํานวนท่ีรับสมัคร  

  ท้ังนี้ หลังจากการจัดโครงการเสร็จส้ินแลว และไมมีผูแสดงหลักฐานการโอนเงิน ภายในวันท่ี                                                    

  31 สิงหาคม 2566 ถือวาทานสละสิทธิ์ คณะจะนําเงินสงเปนเงินรายไดมหาวิทยาลัย 

 

4. ติดตอสอบถามขอมูลเพ่ิมเติม เฉพาะวันและเวลาราชการ เวลา 08.30 - 16.30 น.  

- การรับสมัคร คุณขนิษฐา  ใจกลา  โทรศัพท 0 2649 5000 ตอ 27315  , 08 3237 8627 

- การชําระคาลงทะเบียน คุณสุภาพร สีบุญ  โทรศัพท 0 2649 5000 ตอ 27312 , 06 2316 5488 

ใบสมัครและรายละเอียดโครงการ สามารถดาวนโหลดไดจาก https://physicaltherapy.swu.ac.th                                               

5.  สามารถตรวจสอบรายชื่อผูเขาอบรม ไดทาง https://physicaltherapy.swu.ac.th 

กอนการอบรม 1 สัปดาหเฉพาะผูสมัครท่ีสงใบสมัครพรอมหลักฐานการโอนแลวเทานั้น 

  

ลงทะเบียนเขารวมโครงการ  

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


 

4 

กําหนดการ 

โครงการอบรมสุขภาพดีมีความสุข ครั้งท่ี 4: หลักฐานเชิงประจักษดวยหลัก 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) 

ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 18 สิงหาคม 2566 

จํานวนช่ัวโมงท้ังหมด: บรรยาย 10 ชั่วโมง และสัมมนาแลกเปลี่ยนเรียนรู 3 ชั่วโมง รวม 13 ชั่วโมง  

        (ใหเอกสารประกอบการอบรมในรูปแบบ Electronic file) 

ระหวางวันท่ี 31 กรกฎาคม - 17 สิงหาคม 2566 อบรมออนไลนผานระบบ SWU Moodle 

SWU Moodle เปนระบบ e-learning ของมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ซ่ึงสามารถเรียนไดจากเว็บไซต 

www.moodle.swu.ac.th  

บรรยาย 

(ช่ัวโมง) 
รายละเอียด วิทยากร 

- ทําแบบทดสอบกอนการอบรม - 

4  บรรยายหัวขอ “Evidence-based exercise programs 

recommendation for NCDs patients” 

อาจารยสุวัฒน จิตรดํารงค 

1.5 บรรยายหัวขอ “Update concept of nutrition for NCDs 

patients” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

1.5 บรรยายหัวขอ “ขอสังเกตในการเลือกใชผลิตภัณฑเสริมอาหารสําหรับ

โรค NCDs” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

1 บรรยายหัวขอ “แนวทางการประยุกตใชความรูทางโภชนาการสําหรับ

โรค NCDs ในการดําเนินชีวิต” 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

2  บรรยายหัวขอ “รูปแบบการดูแลและจัดการตนเองทางความคิดและ

อารมณในผูปวย NCDs” 

0อาจารย ดร.ปยนุช ยอดสมสวย 

- ทําแบบทดสอบหลังการอบรม - 
 

วันท่ี 18 สิงหาคม 2566 เวลา 13.30 - 16.30 น. สัมมนาออนไลนผานระบบ Zoom meeting  

เวลา รายละเอียด วิทยากร 

13.00 - 13.30 น. ลงทะเบียนเขาระบบ Zoom meeting  

13.30 - 16.30 น. สัมมนาหัวขอ “Case discussion: การประยุกตหลักฐาน

เชิงประจักษสูการดูแลผูปวย NCDs” 

อาจารยสุวัฒน จิตรดํารงค 

อาจารย ดร.ยุพารัตน อดกลั้น 

0อาจารย ดร.ปยนุช ยอดสมสวย 

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


