
สรุปความก้าวหน้า

โครงการคีโตสกลหน้าใสหุ่นดีไม่มีโรค 
ปี 2561- 2562 จังหวัดสกลนคร

แพทย์หญิงธรีารัตน์ พลราชม
ผู้อ านวยการโรงพยาบาลกุสุมาลย์ และProject manager



ประชาชนอายุ 15 ปีขึ้นไปที่มีภาวะอ้วน ปีงบประมาณ 2560 - 2562 จังหวัดสกลนคร 
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ท่ีมา : จากศูนย์เทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร ส านักงานสาธารณสุขจังหวัดสกลนคร



ข้อมูลบุคลากรสาธารณสุขที่อ้วน (ข้าราชการและลกูจ้างทุกคน) 
แยกรายอ าเภอ จังหวัดสกลนคร ปี 2562
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ท่ีมา : จากทุกอ าเภอ ณ วันท่ี 21 มีนาคม 2562 

ร้อยละ



ข้อมูลบุคลากรสาธารณสุขที่น้ าหนักลดลงหลังเข้าร่วมโครงการคีโตสกลหน้าใสหุ่นดีไม่มโีรค
แยกรายอ าเภอ จังหวัดสกลนคร ปี 2562
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ท่ีมา : จากทุกอ าเภอ ณ วันท่ี 21 มีนาคม 2562 

ร้อยละ



การด าเนินการ DPAP clininc , 3อ. 2ส.
แล้วท าไมประชาชนยังอ้วนลงพุงเพิ่มขึ้น

1. โครงการไมต่่อเนื่อง ผู้น า ผู้บริหาร นโยบายไม่จริงจัง 
2. เจ้าหน้าที่ถูกบังคับ ขาดความจริงจัง ไม่มีแรงจูงใจ มีภาระงานเยอะ                             

หรือเปลี่ยนผู้รับผิดชอบงาน  ส่งผลให้ขาดการติดตาม
3. กลุ่มเข้าโครงการไม่ปฏิบัติต่อเนื่อง ขาดความตระหนัก ไม่เข้าใจว่าเกิดประโยชน์แก่

ตนเองประชาชนคิดว่าเป็นผลประโยชน์ของเจ้าหน้าที่สาธารณสุข
4. ปัญหาจากพฤติกรรมการรับประทานอาหาร ท าให้อ้วนเหมือนเดิม
5. การลดอาหาร ลดแคลอรี่ เพิ่มการออกก าลังกาย ท าให้สวนทางกับการดูแลสุขภาพ 
6. เศรษฐกิจในครอบครัวไม่เอื้ออ านวย



วัตถุประสงค์ของโครงการคีโตสกลหน้าใสหุ่นดีไม่มีโรค 

1. เพื่อสร้างแกนน าด้านสุขภาพในการเป็นโค้ช(Coach) ด้านการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ
2. เพื่อพัฒนาศักยภาพความรู้ความสามารถแก้ผู้ให้การปรึกษาในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม

สุขภาพแบบรายบุคคล
3. เพื่อสร้างบุคคล/กลุ่ม/ต าบล/อ าเภอต้นแบบในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ดี 

และขยายลุ่มให้มากขึ้น ในสัดส่วน 1:5
4. เพื่อให้ประชาชนในจังหวัดสกลนคร มีสุขภาพที่ดีหน้าใสหุ่นดีไม่มีโรค
5. เพื่อแลกเปลี่ยนเรียนรู้ประสบการณ์ในการดูแลสุขภาพของผู้เข้าร่วมโครงการ
6. เพื่อขยายเครือข่าย จ านวนไม่น้อยกว่า 1,000 คน



ขั้นตอนการด าเนินงาน

จัดอบรมกลุ่มเป้าหมาย 1,000 คน จ านวน 10 รุ่น หลักสูตรได้จากการถอดบทเรียนของผู้ที่ประสบความส าเร็จ

จัดอบรมโค้ช จ านวน 100 คน หลักสูตรMI + Coach อบรม 2 วัน

ประชาสัมพันธ์  ผ่านการส่งหนังสือราชการ, บุคคลต้นแบบเป็นสื่อ (ครู,นายอ าเภอ), ผ่านFacebook 
เพจ สกลนครซิตี้ มหัศจรรย์สกลนคร

ดึงแกนน าที่ประสบความส าเร็จ 6 อ าเภอ อ าเภอโคกศรีสุพรรณ, อ าเภอกุสุมาลย,์ 
อ าเภอเจริญศิลป์, อ าเภอพรรณนานิคม, อ าเภอสว่างแดนดิน และอ าเภออากาศอ านวย

มีค าสั่งคณะท างานระดับจังหวัด



ขั้นตอนการด าเนินงาน

จัด Keto day ช่วงเดือน กรกฎาคม 2562 มอบรางวัลให้บุคคลที่เข้าร่วมโครงการแล้วประสบความส าเร็จ

มีโปรแกรมบันทึกภาวะสุขภาพของโค้ชและสมาชิก เพื่อติดตามความก้าวหน้า

จัดท าคู่มือให้กับโค้ชและสมาชิก เพื่อให้เข้าใจหลัก ketogenic diet, intermittent fasting, exercise, 
sleeping, matanain

กลุ่มเป้าหมายจะต้องเลือกโค้ชที่ผ่านการอบรม จ านวน 200 คน ที่อยู่ในอ าเภอเดียวกัน

แบ่งโซนอ าเภอ 3 โซนท่ีเป็นจุดแข็ง เพื่อจัดอบรม และให้อ าเภอที่เป็นจุดแข็งช่วยเป็นที่ปรึกษาให้อ าเภอที่ด าเนินการ
ไม่ดี เพื่อการแข่งขันสร้างแรงฮึด และเพื่อมอบรางวัลปลายปี

1. สว่างแดนดิน -> เจริญศิลป์ ส่องดาว บ้านม่วง พังโคน

2. วานรนิวาส -> ค าตากล้า วาริชภูมิ พรรณานิคม อากาศอ านวย

3. เมือง -> โคกศรีสุพรรณ กุสุมาลย์ เต่างอย โพนนาแก้ว ภูพาน กุดบาก นิคมน้ าอูน



ผู้เข้าร่วมโครงการ แล้วมีน้ าหนักลดลง



ปัจจัยความส าเร็จของโครงการคีโตสกลหน้าใสหุ่นดีไม่มีโรค 

1. สมัครใจเข้าร่วมโครงการ
2. อยากลดน้ าหนัก มุ่งมั่น มีเป้าหมายชัดเจน
3. มีวินัยในการปฏิบติัตนเอง
4. โค้ชติดตามต่อเนื่อง(ช่วงแรกทุกวัน)  ให้ค าปรึกษารายบุคคล
5. ขยายกลุ่มเครือข่ายผ่านสื่อประชาสัมพันธ์ การบอกต่อ และการ
6. เข้าใจการกินแบบคีโต
7. ผู้บริหารเข้าใจ กระตุ้นให้จัดอบรมขยายผลต่อไป หัวหน้างานและนักโภชนากรเข้าร่วมโครงการ                  

และร่วมด าเนินการด้วย
8. มีกลุ่มไลนจ์ังหวัด อ าเภอ และต าบลให้ค าปรึกษา ติดตามต่อเนื่อง
9. มีต้นแบบที่ประสบผลส าเร็จ ท าให้เกิดแรงบันดาลใจ และอุดมการณ์แน่วแน่ 
10. ให้ข้อมูลประชาชน เน้นกินผัดสดมากกว่า 400 กรัม
11. ประชาสัมพันธ์การขยายเครือข่าย โดยลงข้อมูลในเฟสบุค โชว์ผลลัพธ์ ความดันโลหิตลดลง
12. ปรับพฤติกรรมท่ีชอบให้อยู่ได้ เช่น กินเครื่องดื่มพกน้ าตาลเทียมและนมอัลมอลไปด้วย
13. เชิญหน่วยงานอื่นมาให้ความรู้ เพื่อแลกเปลี่ยนประสบการณ์
14. จัดบูท, สาธิตอาหาร, อุปกรณ์คีโต มีศูนย์ขายอุปกรณ์ ที่สหกรณ์ รพ.มีมุมคีโต
15. ศึกษาข้อมูลจาก เพจ thai keto friends



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้าร่วมโครงการ



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้าร่วมโครงการ

สมาชิก/ลูกทีมของโค้ช รัชนีวรรณ สสจ.สกลนคร



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้าร่วมโครงการ

ทีมจากอ าเภอวานรนิวาส



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ

สมาชิก/ลูกทีมของโค้ช ชุติมา รพ. โพนนาแก้ว



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ

สมาชิก/ลูกทีมของโค้ชนงนุช หลัง
กินคโีต 14 วัน น้ าหนักลด เริ่มสวยขึ้น

สมาชิก/ลูกทีมของโค้ช กมลทิพย์ รพ.สกลนคร



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ

สมาชิก/ลูกทีมของโค้ช พูลธวรรธน์ สสอ. โคกศรีสุพรรณ



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ

จากอ าเภอพังโคน



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ

อ าเภอนิคมน้ าอูน



ภาพก่อนและหลังของผู้เข้ารว่มโครงการ



ภาพเมนูอาหารคโีต



ภาพเมนูอาหารคโีต



ภาพเมนูอาหารคโีต



ภาพเมนูอาหารคโีต



ภาพเมนูอาหารคโีต



ภาพเมนูอาหารว่างและเครื่องดืม่คีโต




