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การจััด้การกับความูกังวลืเก้�ยวกับ 
COVID-19 แลืะโรคเบาหวาน

สิ�งที่้�คุณสามูารถควบคุมูได้้
การมุ่่�งความุ่สนใจไปที่่�ส่�งเหล่�าน่�สามุ่ารถช่�วยร�างกายแล่ะจ่ตใจของค่ณ

• ที่�าติัวให้ที่ันติ่อเหติุการณ์

กระที่รวงการสาธารณส่ข (Department of Health) จัดเสนอข้อ

มุู่ล่ล่�าส่ดแล่ะคำานำาเก่�ยวกับการระบาดของ COVID-19 

• เร้ยนรู้อาการติ่างๆ ข้อง COVID-19
แล่ะส่�งที่่�ค่ณควรที่ำาเมุ่่�อค่ณเร่�มุ่รู้สึกมุ่่อาการเหล่�าน่� ตรวจดูคำา แนะนำา

ล่�าส่ดเก่�ยวกับโคโรนาไวรัสของโครงการบร่การโรคเบา หวานแห�งช่าต ่

NDSS  หร่อโที่รศััพที่์ไปที่่�สายโคโรนาไวรัสที่่� 1800 020 080  หาก

ต้องการความุ่ช่�วยเหล่่อจากแพที่ย์หร่อโรงพยาบาล่ โปรดโที่รศััพที่์ล่�วงหน้า

เพ่�อเจรจาเก่�ยวกับอาการของค่ณแล่ะการที่ำาหมุ่ายนัด

• ควรที่�าอย่างไรถ้าคุณเกิด้ป่วย

หากไมุ่�แน�ใจ เมุ่่�อค่ณป่วย โปรดอ�านคำาแนะนำาโครงการบร่การโรคเบาหว

าน NDSS      

• ลื้างมูือข้องคุณบ่อยๆ 

ใช่้สบู�แล่ะนำ�าล่้างเป็นเวล่า 20 ว่นาที่่ 

• ปฏิบัติิติามูค�าแนะน�าการอยู่ห่างด้้านสังคมู

ล่ดโอกาสการต่ดเช่่�อไวรัสน่�ผ่�านที่างการอยู�ห�างด้านสังคมุ่

•  จััด้การกับโรคเบาหวานข้องคุณให้ด้้ที่้�สุด้เที่่าที่้�คุณสามูารถที่�า
ได้้

รักษาโล่ห่ตกลู่โคสให้อยู�ในระดับ

เก็บการบำาบัดไฮโปให้พร้อมุ่ไว้ หากจำาเป็น

เราตระหนักด่ว�าสถานการณ์ขณะน่�ออกจะน�าสพึงกล่ัวแล่ะไมุ่�แน�นอน ประสบการณ์ของการดำารงช่่ว่ตอยู�กับโรคเบา หวาน ความุ่เคร่ยดแล่ะความุ่ไมุ่�แ
น�นอนที่่�โรคน่�นำามุ่าสู� หมุ่ายความุ่ว�าค่ณคงจะอยู�ในฐานะเตร่ยมุ่พร้อมุ่ที่่�จะเผ่ช่่ญกับสถานการณ์น่�ด่กว�าคนส�วนใหญ� หากค่ณรู้สึกว่ตกกังวล่ อาจเป็น
การด่ถ้าค่ณจะมุ่่�งความุ่สนใจไปยังส่�งต�างๆ ที่่�ค่ณสามุ่ารถควบค่มุ่ได้ในช่่ว่ตของค่ณ

สิ�งที่้�คุณไมู่สามูารถควบคุมูได้้
การคร่�นค่ดถึงแต�ส่�งเหล่�าน่�จะไมุ่�ช่�วยอะไรค่ณได้เล่ย

• หากคุณติิด้เช่ื�อ COVID-19
ไมุ่�ใช่�ความุ่ผ่่ดของค่ณหากค่ณต่ดเช่่�อ COVID-19 จงเมุ่ตตาแล่ะเห็

นอกเห็นใจตัวของค่ณเอง

• หากเพื�อนข้องคุณติิด้เช่ื�อ COVID-19
น่�อาจเป็นเร่�องที่่�น�าหวาดกล่ัวแล่ะอาจที่ำาให้ค่ณรู้สึกว่ตกกังวล่  จงพยา

ยามุ่ที่ำาที่่กอย�างให้ด่ที่่�ส่ดเที่�าที่่�จะสามุ่ารถที่ำาได้ในการที่ำาให้ตัวค่ณแล่ะ

ผู่้ที่่�อยู�ใกล่้ช่่ดค่ณปล่อดภััย

• การอยู่ในภาวะอ่อนแอมูากข้ึ�น

การเป็นโรคเบาหวานอาจที่ำาให้ค่ณตกอยู�ในภัาวะอ�อนแอมุ่ากขึ�นต�อกา

รรู้สึกไมุ่�สบาย หากค่ณต่ดเข่�อไวรัสน่� 

• ความูจั�าเป็นที่้�จัะติ้องกักติัวเองหรืออยู่แติ่ในบ้าน

ค่ณจะขาดงาน หย่ดเร่ยน หร่อ ไมุ่�สามุ่ารถไปตามุ่นัด  

น่�เป็นเร่องที่่�ยอมุ่รับได้ แล่ะเป็นการปฏิ่บัต่ที่่�ด่ที่่�ส่ดที่่�เราที่ั�งหล่ายสามุ่าร

ถที่ำาได้เพ่�อที่ำาให้ไวรัสช่้าล่งหร่อหย่ด

• ความูรู้สึก ความูคิด้เห็น หรือ การปฏิบัติิข้องบุคคลือื�นๆ 

จงที่ำาส่�งที่่�ค่ณสามุ่ารถที่ำาได้ แล่ะพยายามุ่อย�าให้ความุ่ค่ดเห็นของบ่คค

ล่อ่�นกระที่บกระเที่่อนค่ณ

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



โครงการบริการโรคเบาหวานแห�งช่าติิ NDSS กับคุณ

มุ่่บร่การแล่ะความุ่ข�วยเหล่่อสนับสน่นกว�างขวางผ่�านที่างโครงการบร่การโรคเบาหวานแห�งช่าต่  NDSS เพ่�อช่�วยค่ณจัดการโรคเบาหวานของค่ณ เร่�องน่�รวมุ่ถึ

งข�อมูุ่ล่เก่�ยวกับการจัดการโรคเบาหวานผ่�านที่างสายช่�วยเหล่่อ NDSS แล่ะเว็บไซต์  ผ่ล่่ตภััณฑ์ บร่การ แล่ะโปรแกรมุ่การศึักษาท่ี่�จัดไว� สามุ่ารถช่�วยค่ณควบค่

มุ่โรคเบาหวานของค่ณได�

จัดที่ำาโดย @DrRoseStewart, @AugardeSophie, บร่การโรคเบาหวานวัยหน่�มุ่สาวเร็กซ์แฮมุ่ (Wrexham Young Adult Diabetes Service) Service 
(BCUHB, NHS Wales) แล่ะปรับปร่งโดย by @ACBRD แที่น @NDSS_Aus 

ข�อมุู่ล่น่�มุ่่จ่ดประสงค์เพ่�อใช่�เป็นแนวที่างเที่�านั�น ไมุ่�ควรนำาไปใช่�แที่นคำา แนะนำาด�านการแพที่ย์เฉพาะตัว  หากค่ณมุ่่ข�อว่ตกกังวล่ใดๆ เก่�ยวกับส่ขภัาพของค่ณ หร่อมุ่่คำาถามุ่เพ่�มุ่เต่มุ่ ค่ณควรต่ดต�อกั

บผู่�มุ่่อาช่่พด�านส่ขภัาพของค่ณ

สิ�งที่้�คุณไมู่สามูารถควบคุมูได้้
การคร่�นค่ดถึงแต�ส่�งเหล่�าน่�จะไมุ่�ช่�วยอะไรค่ณได้เล่ย

• มู้อะไรที่้�ซุเปอร์มูาร์เก็ติ

ค่ณไมุ่�สามุ่ารถควบค่มุ่การมุ่่อยู�ของส่นค้าในร้าน  
พยายามุ่ใข้ความุ่อดที่น แล่ะอย�าร่บซ่�อส่นค้าอย�างต่�นตระหนก

• บริการที่้�มู้อยู่ข้องเจั้าหน้าที่้�ดู้แลืสุข้ภาพ

ค่ณอาจประสบความุ่ยากล่ำาบากในการต่ดต�อกับที่่มุ่เจ้าหน้าที่่�ดูแล่ส่ข
ภัาพ หร่อการไปตามุ่นัด  ที่างเล่่อกอ่�นๆ ค่อการต่ดต�อที่างโที่รศััพที่์ หร่อ 
ว่ด่โอ

• ข้่าวลืือที่้�น่าหวาด้กลืัวแลืะสื�อมูวลืช่น

รับฟัังข�าวจากแหล่�งที่่�เช่่�อถ่อได้  เป็นการด่ถ้าค่ณจะหย่ดฟัังข�าวหร่อหย่
ดต่ดต�อส่�อสังคมุ่สักพัก หากค่ณรู้สึกว�ามุ่ันออกจะหนักเก่นไป

• อะไรทีุ่กอย่างถูกยกเลืิกไปหมูด้

เร่�องน่�อาจที่ำาให้ค่ณรู้สึกผ่่ดหวังแล่ะยากที่่�จะตัดส่นใจ  โดย เฉพาะอย�า
งย่�งถ้าค่ณเป็นผู่้ที่่�ต้องที่ำาการยกเล่่ก แต�ค่ณควรที่ำาอะไรที่่�ปล่อดภััย แล่ะ
ที่่�จำาเป็นต�อการปกป้องตัวค่ณเองแล่ะบ่คคล่อ่�นๆ 
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สิ�งที่้�คุณสามูารถควบคุมูได้้
การมุ่่�งความุ่สนใจไปที่่�ส่�งเหล่�าน่�สามุ่ารถช่�วยร�างกายแล่ะจ่ตใจของค่ณ

• รักษาการรับประที่านอาหารที่้�ถูกสุข้ภาพ

จงรับประที่านอาหารที่่�ถูกต้องตามุ่หล่ักโภัช่นาการ แล่ะแน�ใจว�าค่ณได้รับว่

ตามุ่่นแล่ะสารอาหารที่่�พอเพ่ยงแต�ล่ะวัน

• กิจักรรมูด้้านการออกก�าลืังกายข้องคุณ

การเก็บตัวเองให้ห�างจากคนอ่�นๆ ไมุ่�ได้หมุ่ายความุ่ว�าค่ณจำาเป็นจะต้องห

ย่ดการกระที่ำาตัวให้แคล่�วคล่�องว�องไว

• สุข้ภาพจัิติข้องคุณ

โปรดจำาไว้ว�าค่ณจะต้องดูแล่สภัาพจ่ตใจแล่ะอารมุ่ณ์ของค่ณเอง:
» สนที่นาที่างออนไล่น์กับเพ่�อนแล่ะครอบครัว
» เข้าร�วมุ่กับกล่่�มุ่สนับสน่นผู่้เป็นโรคเบาหวานออนไล่น์ 

หร่อพยายามุ่ที่ำาสมุ่าธ่ที่างแอพ! 

• ความูช่่วยเหลืือสนับสนุนที่้�คุณติ้องการ

รู้สึกมุ่ั�นใจในการที่่�จะพูดว�า “ไมุ่�” แล่ะขอความุ่ช่�วยเหล่่อหากค่ณรู้สึกว�าค่

ณต้องการ

• พูด้กับนายจั้าง / ผู้จััด้การข้องคุณ

ค่ณอาจต้องการล่าป่วยหร่อขอล่าพักผ่�อน

• รู้ว่าควรจัะติิด้ติ่อกับใคร

ตรวจให้แน�ใจว�าค่ณมุ่่รายล่ะเอ่ยดต่ดต�อที่่�ที่ันต�อเหต่การณ์ในกรณ่เก่�

ยวกับแพที่ย์  ผู่้ให้การศัึกษาโรคเบาหวานที่่�ได้รับการรับรอง  CDE   

แล่ะผู่้มุ่่อาช่่พด้านส่ขภัาพอ่�นๆ  

• โปรด้สั�งผลืิติภัณฑ์เก้�ยวกับโรคเบาหวานติามูปกติิ

โปรดสั�งผ่ล่่ตภััณฑ์แล่ะหยูกยาโครงการบร่การโรคเบาหวานแห�งช่าต่ 

NDSS ตามุ่ปกต่  หากค่ณมุ่่ความุ่กังวล่ โปรดโที่รไปที่่�สายช่�วยเหล่่อ 

NDSS ที่่�หมุ่ายเล่ข 1800 637 700.

ติ�องการความูช่�วยเหลืือสนับสนุนไหมู?
โที่รสายช่�วยเหล่่อ NDSS ที่่� 1800 637 700 เพ่�อขอพูดกับผู่�มุ่่

อาช่่พด�านส่ขภัาพ


