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การเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย: คู่่�มือืฉบับัย่อ่ 
การออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอช่ว่ยให้คุ้ณุดูแูลโรคเบาหวานและรัักษาสุขุภาพให้แ้ข็็งแรงได้ ้ 
ประโยชน์ข์องการออกกำำ�ลังักายอย่า่งสม่ำำ��เสมอ ได้แ้ก่:่ 

ช่ว่ยลดความเสี่่�ยงต่อ่โรค
หัวัใจและโรคหลอดเลือืด

สมอง

ช่ว่ยให้ร้ะดับัน้ำำ��ตาลในเลือืด
อยู่่�ในระดับัที่่�ดีีต่อ่สุขุภาพ

ช่ว่ยให้ก้ล้า้มเนื้้�อและกระดูกู
แข็็งแรง

ช่ว่ยควบคุมุน้ำำ��หนักตัวั ช่ว่ยให้รู้้้�สึ กึอารมณ์ด์ีีขึ้้�นและ
มีีพลังัมากขึ้้�น

ประเภทของกิจิกรรมทางกายที่่�แนะนำำ�ให้ท้ำำ�
การทำำ�กิจิกรรมทางกายหลากหลายรูปูแบบเป็็นผลดีีต่อ่ร่า่งกายของคุณุ เช่น่ 

การออกกำำ�ลังักายแบบคาร์ด์ิโิอ
การเคลื่่�อนไหวหรือืการออกกำำ�ลังักายที่่�ทำำ�ให้ ้
คุณุหายใจแรงขึ้้�นและหัวัใจเต้น้เร็็วขึ้้�น เช่น่

การเดินิ

การว่า่ยน้ำำ��

การปั่่�นจัักรยาน

พยายามออกกำำ�ลังักายแบบคาร์ด์ิโิอให้ไ้ด้ ้
วันัละประมาณ 30 นาทีี ในเกือืบทุกุวันัของ
สัปัดาห์์

กิจิกรรมเสริมิสร้า้งความแข็็งแรง
กิจิกรรมที่่�ช่ว่ยให้ก้ล้า้มเนื้้�อและกระดูกู
แข็็งแรงขึ้้�น เช่น่

การออกกำำ�ลังักายแบบใช้ ้
น้ำำ��หนักตัวั

การออกกำำ�ลังักายแบบใช้ ้
แรงต้า้น

การฝึึกยกน้ำำ��หนัก

ควรออกกำำ�ลังักายเสริมิสร้า้งความแข็็งแรง
อย่า่งน้อ้ยสัปัดาห์ล์ะ 2 ครั้้ �ง

กิจิกรรมในชีีวิติประจำำ�วันั
การเคลื่่�อนไหวที่่�คุณุทำำ�เป็็นปกติใินแต่ล่ะ
วันั เช่น่

ทำำ�สวน

งานบ้า้น

เดินิไปป้้ายรถเมล์์

พยายามทำำ�ให้ม้ากขึ้้�นกว่า่ที่่�คุณุทำำ�อยู่่�ตอนนี้้� 
เช่น่ การเดินิขึ้้�นบันัไดแทนการใช้ล้ิฟิต์ ์

สายด่ว่น NDSS 1800 637 700
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การเคลื่่�อนไหวร่า่งกาย: คู่่�มือืฉบับัย่อ่ 

2 ของ 2 

ดููแลความปลอดภัยัขณะทำำ�กิจิกรรม

ควรปรึกึษาแพทย์ห์รือืผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพก่อ่น
เริ่่�มการออกกำำ�ลังักายรูปูแบบใหม่่

สวมรองเท้า้ที่่�พอดีีกับัเท้า้ และตรวจดูเูท้า้ของ
ตนเองหลังัออกกำำ�ลังักาย

ดื่่�มน้ำำ��ก่อ่น ระหว่า่ง และหลังัการออกกำำ�ลังักาย

หยุดุออกกำำ�ลังักายทันัทีี หากรู้้�สึ กึเวีียนศีรีษะ เจ็็บ
หน้า้อก หรือืรู้้�สึ กึไม่ส่บาย

หากคุณุใช้อ้ินิซููลินิหรืือยารักัษาโรคเบาหวาน

ปรึกึษาแพทย์ว์่า่คุณุจำำ�เป็็นต้อ้งปรัับอินิซูลูินิ ยา 
หรือือาหารของคุณุสำำ�หรับการทำำ�กิจิกรรมทางกาย
หรือืไม่่

ตรวจระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดของคุณุทั้้ �งก่อ่นและหลังั
การทำำ�กิจิกรรมทางกาย รัับประทานอาหารประเภท
คาร์โ์บไฮเดรตเล็็กน้อ้ย หากจำำ�เป็็นเพื่่�อช่ว่ยให้ ้
ระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดสูงูขึ้้�น

ควรหลีีกเลี่่�ยงการออกกำำ�ลังักาย หากระดับัน้ำำ��ตาล
ในเลือืดของคุณุสูงูกว่า่ 15 มิลิลิโิมล/ลิติร หรือื
หากคุณุรู้้�สึ กึไม่ส่บาย

ควรพกอุปุกรณ์ส์ำำ�หรับภาวะน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ�� 
(ไฮโป) ติดิตัวัเสมอ

เคล็็ดลับัในการเริ่่ �มขยับัร่า่งกายให้ม้ากขึ้้�น 

•	 เริ่่�มอย่า่งช้า้ ๆ แล้ว้ค่อ่ย ๆ เพิ่่�มระดับัขึ้้�นทีีละน้อ้ย
•	กิจิกรรมเล็็ก ๆ น้อ้ย ๆ รวมกันัแล้ว้ช่ว่ยได้ ้เช่น่ เดินิวันัละ 3 ครั้้ �ง ครั้้ �งละ 10 นาทีี
•	กำำ�หนดวันัและเวลาการออกกำำ�ลังักาย แล้ว้บันัทึกึลงในปฏิทิินิของคุณุ
•	 เลือืกทำำ�กิจิกรรมที่่�คุณุชอบ หรือืออกกำำ�ลังักายกับัเพื่่�อนก็ไ็ด้ ้

ขยับัร่า่งกายให้ส้ม่ำำ��เสมอ
•	ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเกี่่�ยวกับัประเภทของกิจิกรรมทางกายที่่�เหมาะกับัคุณุ เพื่่�อช่ว่ยให้คุ้ณุสุขุภาพแข็็งแรง
•	กิจิกรรมที่่�เน้น้การทรงตัวัและการประสานงาน เช่น่ การกระโดด การกระโดดเชือืก และไท่เ่ก๊ก๊ ก็ด็ีีต่อ่สุขุภาพเช่น่กันั
•	หลีีกเลี่่�ยงการนั่่�งอยู่่�กับัที่่�นาน ๆ พยายามลุกุขึ้้�นยืนืหรือืขยับัร่า่งกายให้บ้่อ่ยที่่�สุดุเท่า่ที่่�จะทำำ�ได้ ้

หมายเหตุ:ุ ข้อ้มูลูนี้้�จััดทำำ�ขึ้้�นเพื่่�อใช้เ้ป็็นแนวทางทั่่�วไปเท่า่นั้้ �น ข้อ้มูลูนี้้�ไม่ค่วรใช้แ้ทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์เ์ฉพาะบุคุคล หากท่า่นมีีข้อ้กังัวลเกี่่�ยวกับัสุขุภาพของท่า่น 
หรือืมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติมิ ควรติดิต่อ่ผู้้� เชี่่�ยวชาญด้า้นสุขุภาพของคุณุ
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