
อาÿาÿมัครÿาธารณÿุขประจําĀมูบาน (อÿม.)
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

คูมือ

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT

NCD





Scan QR code 
เพ่ือดูวิธีการวัดความดันโลĀิตดวยตัวเอง 

การแปลผล

คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

การวัดความดันโลĀิต

ทานทราบĀรือไมวา 
“คนไทยมากกวาคร่ึง”
ไมทราบความดันโลĀิตของตนเอง

คาความดันโลĀิตตัวบน

คาความดันโลĀิตตัวลาง

ชีพจรĀรืออัตราการเตนของĀัวใจ

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



การแปลผล

70-100
มก./ดล. 

100-125
มก./ดล. 

มากกวา
126  

มก./ดล. 

คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

การเจาะระดับน้ําตาลปลายน้ิว 

Scan QR code 
เพ่ือดูวิธีการเจาะน้ําตาลท่ีปลายน้ิว 

มีภาวะปกติ

มีภาวะเÿ่ียงĀรือ
มีภาวะเบาĀวานแอบแฝง

มีภาวะน้ําตาลในเลือดÿูง
ĀรือปวยเปนโรคเบาĀวาน

อดอาĀารมาอยางนอย 8 ชั่วโมง

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



เปนแผลแลวĀายยาก

ตรวจน้ําตาลในเÿนเลือดดํา 
ĀลังอดอาĀารขามคืน 
(มากกวา 8 ช่ัวโมง) 
มากกวา Āรือ เทากับ 

การปรับเปล่ียนพฤติกรรม
โดยการควบคุมอาĀาร 
และการอดอาĀารเปนชวง (IF)

การออกกําลังกาย

ปÿÿาวะบอยโดยเฉพาะ
ตอนกลางคืน

Āิวบอยรับประทานจุ
แตน้ําĀนักลด

ชาบริเวณปลายมือปลายเทา

น้ําตาลÿะÿม (HbA1c) 
มากกวา Āรือ เทากับ การรักþาดวยยา

Āิวน้ําบอย

ตาพรามัว

การวินิจฉัย

อาการ / ÿญัญาณเตอืนอาการ / ÿญัญาณเตอืน

Āรือ

การรักþา

คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

โรคเบาĀวาน เปนโรคเรื้อรังที่เกิดขึ้นเน่ืองจากตับออนไมÿามารถÿรางฮอรโมนอินซูลินได
อยางเพียงพอĀรือเมื่อรางกายไมÿามารถใชอินซูลินไดอยางมีประÿิทธิภาพ

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

ภาวะแทรกซอน

เบาĀวานข้ึนตา

โรคĀลอดเลือดÿมอง โรคกลามเน้ือĀัวใจตาย
เฉียบพลัน 

ไตวายเร้ือรัง แผลเบาĀวาน 

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



ตัวอยางภาพอาĀารปริมาณ 1 คารบ

คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

โลวคารบ ไมใชโลวแคลอร่ี

“ลดแปง พรองนํ้าตาล เบาĀวานรักþาĀาย”

ĀลักการกินอาĀารจําพวกแปงและน้ําตาลประมาณ 5-20% 
ของการใชพลังงานท้ังĀมดตอวัน

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT

การนับคารบ

ตัวอยาง ปริมาณคารบตอวัน
ที่ตองการควบคุมไมใĀเกิน 
7.13 คิดเปน 7 คารบตอวัน

ÿแกน QR code เพื่อทราบคารบของตนเอง



คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

การอดอาĀารแบบจํากัดชวงเวลา 
(Intermittent Fasting: IF)

ประโยชนของการทํา IF ตอÿุขภาพ ความจําดี ความคิดดี

Āัวใจทํางานไดดี

ÿภาพรางกายดี
โรคเบาĀวานชนิดท่ี 2 และโรคอวนดีข้ึน

ขอĀามĀรือขอพึงระวังในการทํา IF

 เด็กท่ีกําลังเจริญเติบโต Āญิงมีครรภ
 ผูมีนํ้าĀนักตัว

นอยกวามาตรฐาน

ผูปวยบางประเภท
ที่มีขอĀามทางการแพทย

ในเรื่องการอดอาĀาร

วิธีการทํา IF 

คืออดอาĀาร 12 ชั่วโมง 
และกินอาĀาร 12 ชั่วโมง 

โดยกินอาĀารมื้อเชา มื้อกลางวันและ
มื้อเย็น ในระĀวางชวงที่กินอาĀาร

จะไมกินอาĀารระĀวางมื้อ (ไมกินจุกจิก)

คืออดอาĀาร 16 ชั่วโมง 
และกินอาĀาร 8 ชั่วโมง 

โดยอดอาĀารเชา กินอาĀารมื้อกลางวัน
และมื้อเย็นในระĀวางชวงที่กินอาĀาร

จะไมกินอาĀารระĀวางมื้อ (ไมกินจุกจิก)

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT



เชน การทําÿควอทแบบพื้นฐาน ดังนี้
กางขาÿองขาง ใĀอยูในระยะชวงĀัวไĀลยอ
เขาลง ยอเขา ไมควรใĀĀัวเขาเกินปลายเทา

QR code การออกกําลังกายแบบแรงตาน

คูมือ อÿม.
โครงการคนไทยĀางไกล NCD

เÿริมÿรางกลามเน้ือดวยการออกกําลังกาย
แบบแรงตาน 
(Highly intensive interval training: HIIT)

จากน้ันยืดตัวข้ึน นับเปน 1 คร้ัง

ขณะยอตัว ควรเกร็งĀนาทอง และใชÿนเทา
เปนจุดรองรับน้ําĀนัก

ยอลงไปใĀไดมุมเขา 90 องศา 
โดยÿามารถย่ืนแขนตรงไปขางĀนา
เพ่ือใĀทรงตัวไดงายข้ึน

กลุมงานควบคุมโรคไมติดตอและผูพิการ
ÿํานักงานÿาธารณÿุขจังĀวัดนครราชÿีมา NCD KORAT NCD KORAT


