
กำหนดการอบรมระยะสั้นครั้งท่ี 3 พ.ศ. 2569 

“Being Active in Diabetes” 
วันศุกร์ที่ 16 ตลุาคม 2569 เวลา 08.00-12.20 น 

        รูปแบบการประชุม  virtual meeting สามารถเข้าฟังประชุมย้อนหลังได้ 90 วัน  
****************************************** 

หลักการและเหตุผล 
การขยับร่างกายทำกิจกรรมต่างๆ และการออกกกำลังกายเป็นพฤติกรรมการใช้ชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ  

หลักฐานเชิงประจักษ์แสดงให้เห็นว่าการออกกำลังกายในผู้เป็นเบาหวานช่วยลดระดับน้ำตาลในเลือด และลด
ความเสี่ยงต่างๆ ต่อการเกิดโรคหัวใจ เช่น ความดันโลหิต ระดับไขมันในเลือด และยังช่วยเพิ่มองค์ประกอบ
ของร่างกายโดยลดสัดส่วนของมวลไขมันและเพิ่มมวลกล้ามเนื้อ รวมทั้งช่วยเพิ่มสมรรถนะของระบบหัวใจ 
ปอด และหลอดเลือดให้มีประสิทธิภาพที ่ด ีขึ ้น สมาคมโรคเบาหวานแห่งอเมริกา (American Diabetes 
Association, ADA) จึงได้แนะนำให้ผู ้เป็นเบาหวานชนิดที่ 2 ออกกำลังกายแบบแอโรบิคอย่างน้อย 150 นาที     
ต่อสัปดาห์ และออกกำลังกายแบบเพิ่มแรงต้าน 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ รวมทั้งลดพฤติกรรมเนือยนิ่ง โดยขยับ
ร่างกายอย่างน้อยทุก 30 นาที 

สมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวานเห็นความสำคัญและประโยชน์ของการออกกำลังกายในผู้เป็นเบาหวาน

ทั้งชนิดที่ 1 และ 2 เพื่อลดความเสี่ยงต่าง ๆ ข้างต้น จึงได้กำหนดจัดการอบรมระยะสั้นในหัวข้อ “Being 
Active in Diabetes” เพื่อให้ผู้ให้ความรู้โรคเบาหวานที่ดูแลผู้เป็นเบาหวานทั่วประเทศ มีความรู้และ
เข้าใจเกี่ยวกับการออกกำลังกายเพื่อเสริมสร้างสุขภาพที่ดี การเตรียมความพร้อมก่อนออกกำลังกาย และ
เทคนิค/วิธีการโน้มน้าวให้ผู้เป็นเบาหวานมีการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม รวมทั้งร่วมแลกเปลี่ยนปัญหาและอุปสรรค
ต่างๆ ตลอดจนแนวทางการแก้ปัญหา เพ่ือให้สามารถนำมาใช้ในการดูแลผู้เป็นเบาหวานในสถานการณ์จริงได้   
 
วัตถุประสงค ์
    ภายหลังสิ้นสุดการประชุม  ผู้เข้าร่วมประชุม  

1. มีความรู้เรื่องการออกกำลังกายและผลลัพธ์ต่อสุขภาพของผู้เป็นเบาหวาน 
2. มีความรู้เกี่ยวกับคำแนะนำจากหลักฐานเชิงประจักษ์เกี่ยวกับการออกกำลังกายในผู้เป็นเบาหวานชนิด

ต่าง ๆ 
3. มีความรู้เรื่องเทคนิค/วิธีการโน้มน้าวให้ผู้เป็นเบาหวานมีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอ 
4. แลกเปลี่ยนความคิดเห็น ปัญหาและอุปสรรค และแนวทางการแก้ปัญหาในการนำความรู้ไปใช้ปฏิบัติ

ในสถานการณ์จริง  
 

กิจกรรม 
 ประกอบด้วยการบรรยาย อภิปราย และแลกเปลี่ยนพูดคุยผ่านระบบออนไลน์  
 
 



ผู้เข้าอบรม 
 ประกอบด้วยสมาชิกสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวานและผู้สนใจ สหสาขาวิชาชีพ เช่น แพทย์ พยาบาล 
เภสัชกร นักกายภาพบำบัด นักโภชนาการ นักกำหนดอาหาร นักสุขศึกษา นักวิชาการสาธารณสุข และผู้สนใจ
อ่ืนๆ จำนวนประมาณ 500 คน 
 
ค่าลงทะเบียน 

สมาชิกสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวานไม่เสียค่าใช้จ่าย จำกัดจำนวน 500 คน บุคคลทั่วไป 500 บาท 
การประชุมแบบ virtual สามารถร่วมประชุม online ในวันที่มีการบรรยาย และสามารถรับฟังและ

การบรรยายย้อนหลังได้เป็นเวลา 3 เดือนหลังจากนั้น 
 
สถานที่ในการจัดการประชุม 
 ถ่ายทอดสัญญาน ณ ห้องประชุมสมาคมฯ ชั้น 16 โรงพยาบาลวิมุต - เทพธารินทร์ 
 
ประโยชน์ที่คาดว่าจะได้รับ 
 ผู้เข้าอบรมมีความรู้เกี่ยวกับประโยชน์ที่ดีของการออกกำลังกาย เทคนิคในการโน้มน้าวในการเพ่ิม
กิจกรรมทางกายและการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมในการใช้ชีวิตที่ดีต่อสุขภาพ 
 ผู้เข้าประชุมตระหนักถึงความสำคัญของการออกกำลังกายในผู้เป็นเบาหวาน และรู้แนวทางในการ
ดูแลและสนับสนุนให้ผู้เป็นเบาหวานมีการออกกำลังกายอย่างสม่ำเสมอและต่อเนื่อง 
 
หน่วยงานที่รับผิดชอบ 

สมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน  (Thai Association of Diabetes Educators) 

แบบฟอร์มการสมัคร  
ท่านสามารถสแกน QR code ด้านล่างนี้เพ่ือสมัครเข้าอบรม 

 

 
 

 
 

 
หมายเหตุ : โอนเงินเข้าบัญชี “สมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน” ธนาคารไทยพาณิชย์ สาขาพระราม 4  
(อาคารสิรินรัตน์) ประเภทออมทรัพย์ เลขที่ 096-228-242-1 (เมื่อท่านชำระเงินเรียบร้อยแล้วส่งสำเนาการ
ชำระเงินมาที่ E-MAIL : thaide1998@yahoo.co.th)  
ติดต่อผู้ประสานงาน : นางสาววรรณกมล  พลชาติ      โทรศัพท์ 0-2348-7071 หรือ 089-898-6667                     
E-MAIL : thaide1998@yahoo.co.th 
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เวลา หัวข้อ วิทยากร 

08.00-8.20 น. รับชมสื่อที่น่าสนใจของสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน และ virtual booth 

08.20-8.30 น. พิธีเปิด 
ผศ.ดร.วัลลา ตันตโยทัย 

นายกสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน 

 09.00-9.30 น.  
Exercise Prescription in Diabetes  

(Benefit, risk, glycemic control, HIIT, VILPA, 
Hyrox) 

นพ. อกนิษฐ์ ศรีสุขวัฒนา 

09.30–10.00 น. Exercise in Type 1 Diabetes ศ.พญ. สิริมนต์ ริ้วตระกูล ประเทืองธรรม 

10.00-10.15 น. Exercise  พัก 15 นาที 

10.15-10.45 น.  Healthy Lifestyle to Prevent NCDs ผศ.นพ.สมเกียรติ  แสงวัฒนาโรจน์ 

10.45-11.15 น. Sarcopenia in Diabetes รศ.นพ.กุลพงษ์  ชัยนาม 

11.15-11.45 น. Healthy diet to maximize benefit of exercise ดร.ปัทนภา ศรีชมเชย 

11.45-12.15            Exercise motivation ; tips and tricks 
อ. รัตนาภรณ์ จีระวัฒนะ 
พยาบาลวิชาชีพ APN 

12.15-12.20 น พิธีปิด 
ผศ.ดร.วัลลา ตันตโยทัย 

นายกสมาคมผู้ให้ความรู้โรคเบาหวาน 

 


