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การจััดการกัับความกัังวลเกี่่�ยวกัับ 
COVID-19 และโรคเบาหวาน

สิ่่�งที่่�คุุณสามารถควบคุุมได้้
การมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งเหล่่านี้้�สามารถช่่วยร่่างกายและจิิตใจของคุุณ

•	 ท�ำตัวให้ทันต่อเหตุการณ์

กระทรวงการสาธารณสุุข (Department of Health) จััดเสนอข้้อ

มููลล่่าสุุดและคำำ�นำำ�เกี่่�ยวกัับการระบาดของ COVID-19 

•	 เรียนรู้อาการต่างๆ ของ COVID-19
และสิ่่�งที่่�คุุณควรทำำ�เมื่่�อคุุณเริ่่�มรู้้�สึึกมีีอาการเหล่่านี้้� ตรวจดููคำำ� แนะนำำ�

ล่่าสุุดเกี่่�ยวกัับโคโรนาไวรััสของโครงการบริิการโรคเบา หวานแห่่งชาติิ 

NDSS  หรืือโทรศััพท์์ไปที่่�สายโคโรนาไวรััสที่่� 1800 020 080  หาก

ต้้องการความช่่วยเหลืือจากแพทย์์หรืือโรงพยาบาล โปรดโทรศััพท์์ล่่วงหน้้า

เพื่่�อเจรจาเกี่่�ยวกัับอาการของคุุณและการทำำ�หมายนััด

•	 ควรท�ำอย่างไรถ้าคุณเกิดป่วย

หากไม่่แน่่ใจ เมื่่�อคุุณป่่วย โปรดอ่่านคำำ�แนะนำำ�โครงการบริิการโรคเบาหว

าน NDSS      

•	 ล้างมือของคุณบ่อยๆ 

ใช้้สบู่่�และน้ำำ��ล้้างเป็็นเวลา 20 วิินาทีี 

•	 ปฏิบัติตามค�ำแนะน�ำการอยู่ห่างด้านสังคม

ลดโอกาสการติิดเชื้้�อไวรััสนี้้�ผ่่านทางการอยู่่�ห่่างด้้านสัังคม

•	 �จัดการกับโรคเบาหวานของคุณให้ดีที่สุดเท่าที่คุณสามารถท�ำ
ได้

รัักษาโลหิิตกลููโคสให้้อยู่่�ในระดัับ

เก็็บการบำำ�บััดไฮโปให้้พร้้อมไว้้ หากจำำ�เป็็น

เราตระหนัักดีีว่่าสถานการณ์์ขณะนี้้�ออกจะน่่าสพึึงกลััวและไม่่แน่่นอน ประสบการณ์์ของการดำำ�รงชีีวิิตอยู่่�กัับโรคเบา หวาน ความเครีียดและความไม่่แ
น่่นอนที่่�โรคนี้้�นำำ�มาสู่่� หมายความว่่าคุุณคงจะอยู่่�ในฐานะเตรีียมพร้้อมที่่�จะเผชิิญกัับสถานการณ์์นี้้�ดีีกว่่าคนส่่วนใหญ่่ หากคุุณรู้้�สึึกวิิตกกัังวล อาจเป็็น
การดีีถ้้าคุุณจะมุ่่�งความสนใจไปยัังสิ่่�งต่่างๆ ที่่�คุุณสามารถควบคุุมได้้ในชีีวิิตของคุุณ

สิ่่�งที่่�คุุณไม่่สามารถควบคุุมได้้
การครุ่่�นคิิดถึึงแต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�จะไม่่ช่่วยอะไรคุุณได้้เลย

•	 หากคุณติดเชื้อ COVID-19
ไม่่ใช่่ความผิิดของคุุณหากคุุณติิดเชื้้�อ COVID-19 จงเมตตาและเห็็

นอกเห็็นใจตััวของคุุณเอง

•	 หากเพื่อนของคุณติดเชื้อ COVID-19
นี่่�อาจเป็็นเรื่่�องที่่�น่่าหวาดกลััวและอาจทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกวิิตกกัังวล  จงพยา

ยามทำำ�ทุุกอย่่างให้้ดีีที่่�สุุดเท่่าที่่�จะสามารถทำำ�ได้้ในการทำำ�ให้้ตััวคุุณและ

ผู้้�ที่่�อยู่่�ใกล้้ชิิดคุุณปลอดภััย

•	 การอยู่ในภาวะอ่อนแอมากขึ้น

การเป็็นโรคเบาหวานอาจทำำ�ให้้คุุณตกอยู่่�ในภาวะอ่่อนแอมากขึ้้�นต่่อกา

รรู้้�สึึกไม่่สบาย หากคุุณติิดเขื้้�อไวรััสนี้้� 

•	 ความจ�ำเป็นที่จะต้องกักตัวเองหรืออยู่แต่ในบ้าน

คุุณจะขาดงาน หยุุดเรีียน หรืือ ไม่่สามารถไปตามนััด  

นี่่�เป็็นเรืืองที่่�ยอมรัับได้้ และเป็็นการปฏิิบััติิที่่�ดีีที่่�สุุดที่่�เราทั้้�งหลายสามาร

ถทำำ�ได้้เพื่่�อทำำ�ให้้ไวรััสช้้าลงหรืือหยุุด

•	 ความรู้สึก ความคิดเห็น หรือ การปฏิบัติของบุคคลอื่นๆ 

จงทำำ�สิ่่�งที่่�คุุณสามารถทำำ�ได้้ และพยายามอย่่าให้้ความคิิดเห็็นของบุุคค

ลอื่่�นกระทบกระเทืือนคุุณ

Managing Worry about COVID-19 and Diabetes - Thai | ภาษาไทย  



โครงการบริการโรคเบาหวานแห่งชาติ NDSS กับคุณ

มีบริการและความข่วยเหลือสนับสนุนกว้างขวางผ่านทางโครงการบริการโรคเบาหวานแห่งชาติ  NDSS เพื่อช่วยคุณจัดการโรคเบาหวานของคุณ เรื่องนี้รวมถึ

งข้อมูลเกี่ยวกับการจัดการโรคเบาหวานผ่านทางสายช่วยเหลือ NDSS และเว็บไซต์  ผลิตภัณฑ์ บริการ และโปรแกรมการศึกษาที่จัดไว้ สามารถช่วยคุณควบคุ

มโรคเบาหวานของคุณได้

จัดทำ�โดย @DrRoseStewart, @AugardeSophie, บริการโรคเบาหวานวัยหนุ่มสาวเร็กซ์แฮม (Wrexham Young Adult Diabetes Service) Service 
(BCUHB, NHS Wales) และปรับปรุงโดย by @ACBRD แทน @NDSS_Aus 

ข้อมูลนี้มีจุดประสงค์เพื่อใช้เป็นแนวทางเท่านั้น ไม่ควรนำ�ไปใช้แทนคำ� แนะนำ�ด้านการแพทย์เฉพาะตัว  หากคุณมีข้อวิตกกังวลใดๆ เกี่ยวกับสุขภาพของคุณ หรือมีคำ�ถามเพิ่มเติม คุณควรติดต่อกั

บผู้มีอาชีพด้านสุขภาพของคุณ

สิ่่�งที่่�คุุณไม่่สามารถควบคุุมได้้
การครุ่่�นคิิดถึึงแต่่สิ่่�งเหล่่านี้้�จะไม่่ช่่วยอะไรคุุณได้้เลย

•	 มีอะไรที่ซุเปอร์มาร์เก็ต

คุุณไม่่สามารถควบคุุมการมีีอยู่่�ของสิินค้้าในร้้าน  
พยายามใข้้ความอดทน และอย่่ารีีบซื้้�อสิินค้้าอย่่างตื่่�นตระหนก

•	 บริการที่มีอยู่ของเจ้าหน้าที่ดูแลสุขภาพ

คุุณอาจประสบความยากลำำ�บากในการติิดต่่อกัับทีีมเจ้้าหน้้าที่่�ดููแลสุุข
ภาพ หรืือการไปตามนััด  ทางเลืือกอื่่�นๆ คืือการติิดต่่อทางโทรศััพท์์ หรืือ 
วิิดีีโอ

•	 ข่าวลือที่น่าหวาดกลัวและสื่อมวลชน

รัับฟัังข่่าวจากแหล่่งที่่�เชื่่�อถืือได้้  เป็็นการดีีถ้้าคุุณจะหยุุดฟัังข่่าวหรืือหยุุ
ดติิดต่่อสื่่�อสัังคมสัักพััก หากคุุณรู้้�สึึกว่่ามัันออกจะหนัักเกิินไป

•	 อะไรทุกอย่างถูกยกเลิกไปหมด

เรื่่�องนี้้�อาจทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกผิิดหวัังและยากที่่�จะตััดสิินใจ  โดย เฉพาะอย่่า
งยิ่่�งถ้้าคุุณเป็็นผู้้�ที่่�ต้้องทำำ�การยกเลิิก แต่่คุุณควรทำำ�อะไรที่่�ปลอดภััย และ
ที่่�จำำ�เป็็นต่่อการปกป้้องตััวคุุณเองและบุุคคลอื่่�นๆ 
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สิ่่�งที่่�คุุณสามารถควบคุุมได้้
การมุ่่�งความสนใจไปที่่�สิ่่�งเหล่่านี้้�สามารถช่่วยร่่างกายและจิิตใจของคุุณ

•	 รักษาการรับประทานอาหารที่ถูกสุขภาพ

จงรัับประทานอาหารที่่�ถููกต้้องตามหลัักโภชนาการ และแน่่ใจว่่าคุุณได้้รัับวิิ

ตามิินและสารอาหารที่่�พอเพีียงแต่่ละวััน

•	 กิจกรรมด้านการออกก�ำลังกายของคุณ

การเก็็บตััวเองให้้ห่่างจากคนอื่่�นๆ ไม่่ได้้หมายความว่่าคุุณจำำ�เป็็นจะต้้องห

ยุุดการกระทำำ�ตััวให้้แคล่่วคล่่องว่่องไว

•	 สุขภาพจิตของคุณ

โปรดจำำ�ไว้้ว่่าคุุณจะต้้องดููแลสภาพจิิตใจและอารมณ์์ของคุุณเอง:
»	 สนทนาทางออนไลน์์กัับเพื่่�อนและครอบครััว
»	 เข้้าร่่วมกัับกลุ่่�มสนัับสนุุนผู้้�เป็็นโรคเบาหวานออนไลน์์ 

หรืือพยายามทำำ�สมาธิิทางแอพ! 

•	 ความช่วยเหลือสนับสนุนที่คุณต้องการ

รู้้�สึึกมั่่�นใจในการที่่�จะพููดว่่า “ไม่่” และขอความช่่วยเหลืือหากคุุณรู้้�สึึกว่่าคุุ

ณต้้องการ

•	 พูดกับนายจ้าง / ผู้จัดการของคุณ

คุุณอาจต้้องการลาป่่วยหรืือขอลาพัักผ่่อน

•	 รู้ว่าควรจะติดต่อกับใคร

ตรวจให้้แน่่ใจว่่าคุุณมีีรายละเอีียดติิดต่่อที่่�ทัันต่่อเหตุุการณ์์ในกรณีีเกี่่�

ยวกัับแพทย์์  ผู้้�ให้้การศึึกษาโรคเบาหวานที่่�ได้้รัับการรัับรอง  CDE   

และผู้้�มีีอาชีีพด้้านสุุขภาพอื่่�นๆ  

•	 โปรดสั่งผลิตภัณฑ์เกี่ยวกับโรคเบาหวานตามปกติ

โปรดสั่่�งผลิิตภััณฑ์์และหยููกยาโครงการบริิการโรคเบาหวานแห่่งชาติิ 

NDSS ตามปกติิ  หากคุุณมีีความกัังวล โปรดโทรไปที่่�สายช่่วยเหลืือ 

NDSS ที่่�หมายเลข 1800 637 700.

ต้องการความช่วยเหลือสนับสนุนไหม?
โทรสายช่วยเหลือ NDSS ที่ 1800 637 700 เพื่อขอพูดกับผู้มี

อาชีพด้านสุขภาพ


