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นโยบายการบรหิารงาน 
สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดัหนองคาย 2563 

นพ.วศิณุ  วทิยาบาํรงุ 
นายแพทยส์าธารณสขุจงัหวดัหนองคาย 
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คดิด ีทาํด ี
สร้างความ

เชือ่ม่ัน 
ทนัการ

เปลี่ยนแปลง 

แนวทางหลกัในการทาํงาน 

พอเพยีง TRUST Government 4.0 
Innovation-drive 

NKPH 4.0 
Value Based Healthcare 
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“คดิด ีทําด”ี 
ตอ่ตนเอง 

ตอ่องคก์ร 

1 
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ยดึหลกัความพอเพยีง 
บนพื้นฐานของความรู คูคุณธรรม 
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หลกั 4 ป.  
1. ความโปรง่ใส  
     ในการปฏบิตัริาชการเพือ่ประโยชนส์ว่นรวม    

2. เป็นธรรม  
     “การปฏบิตัติอ้งระมดัระวงั ใหก้ารทกุอยา่งในหนา้ทีเ่ป็นไปอยา่งถกูตอ้ง 
     และเทีย่งตรง เป็นกลาง” 

3. ประหยดั 
4. ประสทิธภิาพ  
     ทกุสว่นราชการใหม้กีารปรับปรงุเปลีย่นแปลงมุง่เนน้ซึง่ประสทิธภิาพ 
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“สรา้งความเชือ่ม ัน่ : TRUST”  

พฒันาอยา่งมพีลงั สรา้งองคก์รของเราใหม้คีวามเชือ่ม ัน่ 

2 
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 T: Thinking  
 R: Response 
 U: Understanding 
 S: Share 
 T: Target 

TRUST  
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“ทนัการเปลีย่นแปลง” 3 
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• Network • Coordination 

• Direction • Knowledge 

องค์
ความรู ้
ใหม ่

ปรับ
วธีิการ
ทาํงาน 

เครอืขา่ย
การมี

สว่นรว่ม 

การ
ประสาน

งาน 

สรา้งสรรคน์วตักรรม นําเทคโนโลยมีาใช ้

เปลีย่นแปลงการทาํงาน 

Innovation Technology 
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สรา้งเสรมิสขุภาพ รกัษาพยาบาล 

ควบคมุป้องกนัโรค คุม้ครองผูบ้รโิภค 

Self Care 
Health Literacy 

การจดับรกิารสขุภาพ 
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Self Care Health Literacy 
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ออกกาํลงักาย ควบคมุอาหาร  
แบบไหนดกีวา่? 

• การกนิแบบสมดลุ เนน้การกนิผลไม ้ผัก 
โปรตนีไมต่ดิมัน แป้งโฮลเกรน 

• จํากดัปรมิาณแคลลอรี ่งา่ยกวา่การกําจัด
ไขมันออกไป 

• Ketogenic , Low-carb , IF 

กนิอาหาร   
ทีถ่กูวธิ ี 
75% 

• การลดน้ําหนักดว้ยการออกกําลงักาย ปาน
กลาง 5-7 ครัง้/สปัดาห ์ครัง้ละ 50 นาท ี
เชน่ เดนิเร็ว เตน้ Zumba ออกกําลงัโดยใช ้
แรงตา้น 

• สรา้งกลา้มเนือ้ โดยออกกําลงัตา้นแรง
ดงึดดู  เชน่ Squat, Plank, วติพืน้ 

ออกกําลงักาย
25% 
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กลุม่ควบคมุอาหาร 
แตไ่มอ่อกกาํลงักาย 

กลุม่ออกกาํลงักาย 

ลดน้ําหนักได ้23 กก.  
ภายใน 21 สปัดาห ์

ลดน้ําหนักได ้3 กก.  
ใน 21 สปัดาห ์

 

กลุม่ตวัอยา่ง 700 ราย 
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หากเผลอกนิ Fast Food ทีใ่หพ้ลงังาน 500 แคลลอรี ่ 
ตอ้งวิง่ถงึ  4 ไมล ์(6.44 กโิลเมตร) เพือ่สลายมนั 
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อา้ว..ถา้ง ัน้จะกนิอะไรด?ี?? 
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Low carb หรอื Low Carbohydrate Diet  

การลดนํา้หนกัแบบลดอาหารประเภทแป้งตา่งๆ 
เป็นทีน่ยิมกนัมากใหผ้ลชดัเจน 
แตย่ากทีจ่ะคงนํา้หนกัไวใ้นระยะยาว 
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เป้าหมายของ 
Low-Carb 

1.การลดและการควบคมุน้ําหนัก
เป็นหลกั  

2.ฟ้ืนฟแูละชว่ยรักษาปัญหาดา้น
สขุภาพมากกวา่การลดน้ําหนัก 
เชน่ คนทีม่ปัีญหาโรคหวัใจ 
มะเร็ง และระบบการดดูซมึ
ผดิปรกต ิ

ขอ้ควรคาํนงึ 

1.ปรับเปลีย่นลกัษณะนสิยัในการ
รับประทานอาหาร 

2.รูส้กึมคีวามสขุในจํากดัประเภท
และปรมิาณ 

3.มคีวามตอ้งการทําอยา่งจรงิจัง และ
ปรกึษาแพทยถ์า้หากมปัีญหาดา้น
สขุภาพหรอืมโีรคประจําตวั 



19 

Ketogenic Diet 
มหศัจรรยไ์ขมนั ย ิง่กนิย ิง่ผอม 

"Ketogenic Diet" การรับประทานอาหาร
แบบคารโ์บไฮเดรตตํา่จนถงึไมท่านเลย แตเ่นน้
สดัสว่นอาหารทีม่ไีขมนัสงูซึง่มปีระโยชนต์อ่
สขุภาพ  
โดยควบคมุปรมิาณการกนิใหเ้หมาะสม พรอ้มการ
ดแูลสขุภาพและการออกกําลงักาย ทีไ่ดผ้ล  
ซึง่ผลลพัธท์ีไ่ดจ้ะทําใหค้ณุตอ้งรอ้ง Wowwww.. 
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Ketogenic รปูแบบการ
กนิอาหาร ทีเ่นน้

คารโ์บไฮเดรต หรอืพวก
แป้ง น้ําตาล ใหน้อ้ยทีส่ดุ 
จนรา่งกายไมส่ามารถนํา

กลโูคสและไกลโคเจนมาใช ้
เป็นพลงังานไดเ้พยีงพอ  

รา่งกายจงึตอ้งเปลีย่นมา
สลายไขมันเพือ่ใหไ้ดส้าร

ตวัหนึง่ คอื “คโีตน 
(Ketone)” สําหรับใชเ้ป็น

พลงังานแทนกลโูคส 
โดยเฉพาะในสมอง ซึง่จะ
ใชพ้ลงังานจากกลโูคส

และคโีตนเทา่นัน้  

รา่งกายถกูกระตุน้ให ้
เผาผลาญไขมันมากขึน้ 
ก็จะทําใหเ้ราสามารถ

ลดความอว้นได ้

Ketogenic Diet คอือะไร? เหมาะกบัเราแคไ่หน? 
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ตอ้งกนิแบบไหน ถงึจะถอืเป็น Ketogenic Diet 
คารโ์บไฮเดรต        

ใหน้อ้ยๆ 
• ควบคมุใหอ้ยูใ่นชว่ง 

25-50 กรัมตอ่วนั
เทา่นัน้ หรอืคดิเป็น
เพยีง 5% ของ
พลงังานทีไ่ดรั้บตอ่วนั 

• หลกัๆ                     
-งดทานขา้วและแป้ง
ทกุชนดิ งดอาหารและ
เครือ่งดืม่ทีม่น้ํีาตาล 
รวมถงึงดทานผลไม ้
ดว้ย ใหท้านเฉพาะผัก
ใบเขยีวเป็นหลกั 

โปรตนีปานกลาง 

• คดิเป็นประมาณ 20% ของ
พลงังานทีไ่ดรั้บตอ่วัน 

• ทานในสดัสว่น 1 กรัม ตอ่น้ําหนัก
ตวั 1 กโิลกรัม เชน่ หากน้ําหนัก 
60 กก. ใหท้านโปรตนีใหไ้ด ้60 
กรัมตอ่วนั 

• อาหารจําพวกโปรตนีใหเ้นน้ที่
ผลติภัณฑจ์ากสตัว ์เชน่ เนือ้ตดิมัน 
เบคอน เนือ้ไกท่ีม่หีนัง ไข ่นม เนือ้
ปลา อาหารทะเล 

• ตอ้งระวงัการทานโปรตนีมาก
เกนิไปดว้ย เพราะโปรตนีสามารถ
เปลีย่นเป็นกลโูคสไดเ้ชน่กนั 

ไขมนัดมีากๆ 
• ใหไ้ดป้รมิาณ 125 กรัมตอ่วนั หรอื

คดิเป็น 75% ของพลงังานทีไ่ดรั้บ 
• ไขมันทีค่วรทานควรเป็นไขมัน

อิม่ตวัจากสตัวแ์ละพชืบางชนดิ 
เชน่ เนือ้สตัวต์ดิมัน น้ํามันหม ู
น้ํามันมะกอก ชสี เนย ควรงดการ
ปรงุอาหารจากน้ํามันปาลม์ และงด
อาหารฟาสตฟ์ู้ด ซึง่มไีขมันทรานส ์
(Trans-fat) สงู 
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ขอ้ดขีอง Ketogenic Diet 

- ชว่ยลดความอว้น 
- ลดไขมนั LDL คอเลสเตอรอลในรา่งกาย 
- ป้องกนัความเสีย่งตอ่การเกดิโรคเรือ้รงั 

https://www.honestdocs.co/what-are-gallstones
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Intermittent Fasting :IF 
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ผูเ้ชีย่วชาญ ฌอล เอ็ม ทาลบอตต  
แนะนํา การกนิแบบสมดลุ : 
เนน้การกนิผลไม ้ผัก โปรตนีไม่
ตดิมัน แป้งโฮลเกรน  
และอยา่จํากดัแคลลอรีน่อ้ย
เกนิไปเพราะระบบเผาผลาญ
ทํางานชา้และจะสญูเสยี
กลา้มเนือ้ 

วธินัีบแคลลอรีท่ีถ่กูตอ้ง
น้ําหนัก 0.5 กก. 
: กนิได ้10 Cal 

ดว้ยวธินีีจ้ะลดน้ําหนัก
ได ้ 
ไมว่า่จะออกกําลงักาย
หรอืไมก่็ตาม 

คําตอบสดุทา้ยคอื  
การเลอืกกนิและ
ออกกําลงักาย

สําคญัตอ่การลด
น้ําหนักในระยะยาว 
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ควรออกกําลงักายสปัดาหล์ะ 3 ครัง้ อยา่งนอ้ยครัง้ละ 30 นาท ีแตไ่มค่วร
ออกมากกวา่ 6 ครัง้ เพือ่ให ้1 วนัเป็นวนัพัก 
 

 
ควรออกกาํลงักายหนกัแคไ่หน 
ในการออกกําลงักายแตล่ะครัง้ ถา้จะใหไ้ดป้ระโยชนต์อ่หวัใจ และปอดจะตอ้งออกกําลงั
กายใหห้วัใจ (หรอืชพีจร) เตน้ระหวา่ง 60-80% ของความสามารถสงูสดุทีห่วัใจของคน ๆ 
นัน้จะเตน้ได ้
สตูร ความสามารถสงูสดุทีห่วัใจจะเตน้ได ้= 220 - อายเุป็นปี 
ตวัอยา่ง คนทีม่อีาย ุ50 ปี มคีวามสามารถสงูสดุทีห่วัใจจะเตน้ไดค้อื 220-50 = 170 ครัง้
ตอ่นาท ี
 

ดงันัน้ สาํหรบัคนทีม่อีาย ุ50 ปี  ควรออกกาํลงัเพือ่ใหช้พีจรเตน้เพยีงระหวา่ง      
60-80% ของ 170 คร ัง้ตอ่นาท ีกลา่วคอื ระหวา่ง 102-136 ครัง้ตอ่นาท ี
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1. ควรจะมกีารยดืเสน้ยดืสายกอ่น 
2. ควรจะมกีารอุน่เครือ่ง (Warm up) ประมาณ 5 นาท ี
3. ออกกําลงักายใหช้พีจรเขา้เป้า (Exercise vigorously) 
ประมาณ 20 นาท ี
4. ควรมกีารคลายความรอ้น (Cool down) ประมาณ 5 นาท ี
5. ควรมกีารยดืเสน้อกีครัง้กอ่นหยดุ 

วธิกีารออกกาํลงักายทีถ่กูตอ้งม ี5 ข ัน้ตอน 
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งานทีมุ่ง่เนน้ 
สาํนกังานสาธารณสขุจงัหวดัหนองคาย 

ปีงบประมาณ 2563 
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สรา้งเสรมิ
สขุภาพ รกัษาพยาบาล 

ควบคมุป้องกนัโรค คุม้ครองผูบ้รโิภค 

Self Care 
Health Literacy 

Self-Care 

อาหาร 

ออกกาํลงั
กาย 
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“ออกแฮง แยงคงี 99 วนัสขุภาพดขี ึน้” 
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Setting 
1.บุคลากรสาธารณสุข >80% 

2.อสม. 80% 

3. ประชาชนกลุมเสี่ยงตอ 

Metabolic Syndrome 80% 

4.ประชาชนทั่วไป 20% 

5.หมูบานมีชมรมออกแฮงแยงคีง 

(สรางสุขภาพ) 100% 

6.โรงเรียน สถานประกอบการ  

หนวยงานราชการ และ อบต. 

เปาหมาย Setting ละ 2 แหง 

Model  : ออกแฮง แยงคงี 99 วนัสขุภาพดขี ึน้ 
Intervention 

1.กลุมเปาหมายทํากิจกรรม ออกแฮง แยงคีง 

 - ออกแฮง คือ การออกกําลังกาย เลนกีฬา ทํางานบานตอเน่ือง 

อยางนอย 30 นาที 

-แยงคีง คือ ลดหวาน มัน เค็ม ไมอวน ไมเจ็บ ไมปวย  

2. บันทึกผลการออกกําลังกาย(ระยะทาง)/ผลสุขภาพ  
https://wwwnko.moph.go.th/newwebrun/register.php  

เปาหมาย : เดิน ว่ิง 99 กม./เดือน  

              ผลสุขภาพ BMI ความดันโลหิต นํ้าตาลในเลือดลดลง   

              หรืออยูในเกณฑ ปกติ 

3. ระยะเวลา ทํากิจกรรมตอเน่ือง 99 วัน : Kick off  15 มกราคม 63 

Phase 1 : 15 มกราคม 2563 - 22 เมษายน 2563 

Phase 2 : 23 เมษายน 2563 - 30 กรกฎาคม 2563 

3. กิจกรรม องคกรไรพุง 

4. กิจกรรม คลินิก DPAC  นคร 2 ส 

5. PR – Branding “ออกแฮง แยงคีง” 

  เพลงสุขภาพดี ออกแฮง แยงคีง กิจกรรม ; หนองคายไลนแดนซ 

      ออกแฮง แยงคีง M&E ผลรายสัปดาห รายเดือน:Dashboard 

Pre-test 
ประเมินสุขภาพ 

กอนเขารวมโครงการ 

น้ําหนกั สวนสูง BMI 

รอบเอว คาความดัน  

คาน้ําตาลในเลอืด 

Post-test 
ประเมินสุขภาพ 

หลังเขารวมโครงการ 

น้ําหนัก สวนสูง BMI 

รอบเอว คาความดัน  

คาน้ําตาลในเลอืด 

Phase 1, Phase 2 

1 มหกรรม “คนหนองคายสุขภาพ 

อาหารการกินดี ออกแฮง แยงคีง” 

2. ผล Finisher :          

Phase1, Phase 2 

        1คน/ทีม  

        10 คน/อําเภอ 

Phase1 : 99 วัน 

Healthy  
Nong Khai 

Phase2 : 99 วัน Check Point 

https://wwwnko.moph.go.th/newwebrun/register.php
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ประชาชนสุขภาพดี   

เจาหนาที่มีความสุข   

ระบบสุขภาพยั่งยืน 
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สวัสดคีรับ 
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