
กิิจกิรรมทางกิายกิิจกิรรมทางกิาย
กิารทำากิิจกิรรมทางกิายอย่างสมำ�าเสมอเป็็นสิ�ง 
สำาคััญท่�สุดอย่างหน่�ง ท่�คัุณสามารถทำาได้เพื่่�อทำาให้
สุขภาพื่ของคัุณด่ข่�น และช่่วยจัดกิารโรคัเบาหวาน 
ของคัุณ 

ยิ�งคัุณกิระฉัับกิระเฉังทางกิายมากิข่�นเท่าไหร่ ผลด่ต่่อสุข
ภาพื่กิ็จะยิ�งมากิข่�นเท่านั�น อย่างไรกิ็ต่าม กิิจกิรรมใดๆ ถ่ง
แม้จะเป็็นไป็อย่างช่้าๆ กิ็สามารถม่ผลด่ต่่อสุขภาพื่ได้ และ
ทำากิิจกิรรมบ้างด่กิว่าไม่ทำากิิจกิรรมใดๆ เลย 

ป็ระโยช่น์ของกิารออกิกิำาลังกิายป็ระโยช่น์ของกิารออกิกิำาลังกิาย  

กิารออกิกิำาลังกิายม่บทบาทสำาคััญในกิารช่่วยให้ร่างกิาย 
ใช่้กิลูโคัสเป็็นเช่่�อเพื่ลิงในกิารใช่้กิล้ามเน่�อ ซึ่่�งในทางกิลับ
กิัน ช่่วยลดระดับกิลูโคัสในเล่อด

เม่�อร่างกิายเริ�มจะออกิกิำาลัง กิล้ามเน่�อต่้องกิารพื่ลังงาน
เพื่่�อ กิารเคัล่�อนไหว พื่ลังงานน่�มาจากินำ�าต่าลกิลูโคัสใน
เล่อด และนำ�าต่าลกิลูโคัสท่�เกิ็บไว้ในกิล้ามเน่�อ และบาง
คัรั�งมาจากิท่�เกิ็บไว้ในต่ับ 

กิิจกิรรมทางกิายท่�สมำ�าเสมอให้ป็ระโยช่น์มากิมายหลาย 
อย่างซึ่่�งรวมถ่ง: 

 » กิารลดคัวามเส่�ยงโรคัหัวใจและโรคัเส้นเล่อดสมองต่่บ 
(สโต่ร๊คั)

 » กิารลดระดับคัอเสลต่อรอล 
 » กิารช่่วยลดคัวามดันโลหิต่
 » กิารช่่วยเร่�องกิารลดนำ�าหนักิ และกิารรักิษานำ�าหนักิท่� 

ถูกิสุขภาพื่
 » กิารช่ะลอกิารสูญเส่ยมวลกิล้ามเน่�อท่�เกิ่�ยวกิับอายุ
 » กิารป็้องกิันโรคักิระดูกิพื่รุนและกิารเส่�ยงต่่อกิาร

หกิล้ม
 » กิารเพื่ิ�มคัวามแข็งแรง กิำาลัง และคัวามสมดุล 
 » ช่่วยป็รับป็รุงอารมณ์
 » ช่่วยกิารไหลเว่ยนในช่่วงล่างของขา 

ป็ระเภทของกิิจกิรรมทางกิายป็ระเภทของกิิจกิรรมทางกิาย
กิารรวมทำากิิจกิรรมทางกิายช่นิดต่่างๆ ได้รับกิารพื่ิสูจน์ 
แล้วว่าม่ป็ระโยช่น์สำาหรับกิารจัดกิารโรคัเบาหวาน ม่ 
กิิจกิรรมทางกิารสองป็ระเภทหลักิ: กิารออกิกิำาลังกิาย 
แบบแอโรบิคัและกิารออกิกิำาลังกิายแบบแรงต่้าน

กิารออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคักิารออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคั
กิารออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคั เป็็นกิิจกิรรมอย่างหน่�ง 
ท่�เกิ่�ยวข้องกิับกิล้ามเน่�อมัดใหญ่ ท่�ทำางานต่ามระดับท่� 
สามารถคังไว้ได้มากิกิว่าสองสามนาท่ มันทำาให้หัวใจและ 
ป็อดของคัุณทำางานหนักิข่�น ยกิต่ัวอย่าง เช่่น กิารเดิน  
กิารเต่้นรำา ช่ั�นกิารออกิกิำาลังแบบแอโรบิคั กิารข่�จักิรยาน 
และกิารว่ายนำ�า สำาหรับคันบางคัน กิารออกิกิำาลังแอโรบิกิ 
แบบป็านกิลางหร่อหนักิหน่วงไม่เหมาะสม กิารออกิกิำาลัง 
แอโรบิกิแบบเบาๆ อาจเป็็นทางเล่อกิท่�ด่กิว่า อาทิ เช่่น  
โยคัะ, ลอน โบว์ล และ กิารเล่อกิกิารเดินข่�นลงบันใดแทน 
กิารใช่้ลิฟต่์

กิารออกิกิำาลังกิายแบบแรงต่้าน กิารออกิกิำาลังกิายแบบแรงต่้าน 
กิารออกิกิำาลังกิายแบบแรงต่้านเกิ่�ยวข้องกิับกิารทำาให้ 
กิล้าม เน่�อต่่อต่้านนำ�าหนักิหร่อแรงต่้าน น่�อาจเป็็นนำ�า 
หนักิต่ัวของคัุณเอง (เช่่น กิารเป็ล่�ยนจากิกิารนั�งเป็็นกิาร 
ย่น หร่อกิารนั�งยองๆ หร่อทำาพืุ่ช่-อัพื่กิับกิำาแพื่ง) หร่อกิาร 
ใช่้อุป็กิรณ์เพื่่�อให้เกิิดกิารต่้านทาน (เช่่น เคัร่�องยกินำ�า 
หนักิ ดัมเบลล์ กิระป็๋องอาหาร หร่อสายย่ด) โป็รดหาร่อ 
กิับผู้เช่่�ยวช่าญด้านกิารออกิกิำาลังกิายผู้ม่คัุณวุฒิิ เกิ่�ยว 
กิับโป็รแกิรมกิารออกิกิำาลังกิายแบบแรงต่้านท่�เหมาะสม 
กิับคัวามต่้องกิารของคัุณ
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คัุณคัวรออกิกิำาลังกิายบ่อยแคั่ไหนคัุณคัวรออกิกิำาลังกิายบ่อยแคั่ไหน??  
ถ้าจะให้สมบูรณ์แบบ คัุณคัวรออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคั 
ให้เกิ่อบทุกิวัน-หร่อถ้าเป็็นไป็ได้คัวรทำาทุกิวัน– และออกิ 
กิำาลังกิายแบบแรงต่้านทานสัป็ดาห์ละสองหร่อสามคัรั�ง  

คัุณจำาเป็็นต่้องออกิกิำาลังกิายหนักิแคั่ไหนคัุณจำาเป็็นต่้องออกิกิำาลังกิายหนักิแคั่ไหน??

เป็็นสิ�งสำาคััญท่�จะต่้องคัำาน่งถ่งคัวามหนักิหน่วงของกิาร 
ออกิกิำาลังกิาย-หร่อคัุณใส่คัวามพื่ยายามลงไป็มากิน้อย 
แคั่ไหน ในระหว่างกิารออกิกิำาลังกิาย คัุณคัวรออกิกิำาลัง 
กิายในระดับหนักิหน่วงป็านกิลางเพื่่�อให้ได้ป็ระโยช่น์มากิ 
ท่�สุดจากิกิารออกิกิำาลัง

วิธี่ท่�ด่ในกิารคัำานวณระดับคัวามหนักิหน่วงคั่อกิารใช่้ 
มาต่ราส่วนระหว่าง 0–10: 

 » ระดับหนักิหน่วงป็านกิลาง (3–4 ใน 10)  
ต่้องใช่้คัวามพื่ยายามบ้าง และคัุณจะรู้ส่กิว่ากิาร 
หายใจแรงข่�น แต่่คัุณกิ็ยังสามารถสนทนาได้ (ยกิ 
ต่ัวอย่าง เช่่น กิารเดินเร็วๆ กิารข่�จักิรยาน)

 » ระดับคัวามหนักิหน่วง (5+ จากิ 10)  
เกิ่�ยวข้องกิับกิิจกิรรมต่่างๆ ท่�ทำาให้คัุณหายใจแรงข่�น  
หายใจหอบและถ่� (ยกิต่ัวอย่าง เช่่นกิารวิ�งเหยาะๆ ช่ั�น 
ออกิกิำาลังแบบวงจร) 

คัุณคัวรออกิกิำาลังกิายนานเท่าไรคัุณคัวรออกิกิำาลังกิายนานเท่าไร? 

เป็้าหมายของป็ริมาณกิารออกิกิำาลังกิายจะแต่กิต่่างไป็ 
ต่ามคัวามมุ่งหมายและระดับคัวามแข็งแรงเบ่�องต่้นของ 
คัุณ ถ้าในขณะน่�คัุณไม่ได้กิระทำากิิจกิรรมทางกิาย คัุณ 
คัวรเริ�มต่้นด้วยกิารทำากิิจกิรรมบ้าง แล้วคั่อยๆ เพื่ิ�มข่�น 
ต่ามลำาดับ คัุณสามารถเริ�ม ด้วยกิารเอากิารออกิกิำาลัง 
กิายระยะสั�นๆ มารวมกิัน เช่่นรวม กิารเดิน 15 นาท่เข้า 
กิับกิารข่�จักิรยาน 15 นาท่ เพื่่�อทำาให้เป็็นกิารออกิกิำาลัง 
ระดับหนักิหน่วงป็านกิลาง 30 นาท่
นำามารวมกิัน: 
 » ออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคัระดับหนักิหน่วงป็านกิลาง

อย่างน้อยวันละ 30 นาท่ทุกิวัน (นั�นคั่อ สัป็ดาห์ละ  
210 นาท่) หร่อ

 » ออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคัระดับหนักิหน่วงแข็งขัน 
คัรั�งละ 40–45 นาท่ อย่างน้อยท่�สุดสัป็ดาห์ละสามวัน  
(นั�นคั่อ สัป็ดาห์ละ 125 นาท่) หร่อ

 » กิารผสมผสานระหว่างกิารออกิกิำาลังกิายแบบแอโรบิคั
ระดับหนักิหน่วงป็านกิลางและระดับหนักิหน่วงแข็งขัน 
บวกิกิับ 

 » กิารฝึึกิแบบแรงต่้านสัป็ดาห์ละ 2–3 คัรั�ง

กิารใช่้เวลานั�งนานมากิเกิินไป็อาจม่ผล 
เช่ิงลบต่่อสุขภาพื่ ของคัุณได้ ทั�งน่� โดย 
ไม่คัำาน่งว่าคัุณกิำาลังป็ฏิิบัต่ิต่ามคัำา 
แนะนำาด้านกิิจกิรรมทางกิายหร่อไม่กิ็ต่าม  
เป็็นสิ�งสำาคััญท่�คัุณจะ 
ต่้องลดเวลานั�งให้มากิท่�สุด  
คัวรลุกิจากิกิารนั�งนานๆ ให้บ่อยท่�สุดเท่าท่�จะ 
สามารถทำาได้เพื่่�อลดคัวามเส่�ยงด้านสุขภาพื่
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ข้อแนะนำาท่�จะช่่วยคัุณ ข้อแนะนำาท่�จะช่่วยคัุณ 
ให้เป็็นคันกิระฉัับกิระเฉัง ให้เป็็นคันกิระฉัับกิระเฉัง 
มากิข่�นมากิข่�น

• ทำาต่ารางเวลาและกิำาหนดวันออกิกิำาลังกิาย 
ของคัุณ เสม่อนกิารทำากิารนัดหมาย

• ออกิกิำาลังกิายกิับเพื่่�อน สมาช่ิกิในคัรอบคัรัว  
หร่อเป็็นกิลุ่ม

• เพื่ิ�มกิิจกิรรมแต่่ละวันของคัุณ  
เช่่นเดินไป็ทำางานหร่อไป็ร้าน  
คั้าต่ลอดเส้นทางหร่อบางต่อน

• ต่ั�งเป็้าหมายกิารออกิกิำาลัง  
และทำาบันท่กิป็ระจำาวันเพื่่�อต่ิด  
ต่ามคัวามกิ้าวหน้าของคัุณ

• ใช่้เคัร่�องต่ิดต่ามคัวามเคัล่�อนไหว  
(อุป็กิรณ์กิารนับจำานวนกิ้าว) เพื่่�อบันท่กิ 
จำานวนกิ้าวของคัุณในแต่่ละวัน

• ย่นและเคัล่�อนไหวไป็มา  
ในขณะท่�กิำาลังพืู่ดโทรศััพื่ท์  
หร่อระหว่างภาคัโฆษณาทางโทรทัศัน์

• มองหาโอกิาสท่�จะย่นมากิกิว่านั�ง  
(เช่่นในกิารป็ระชุ่ม ณ ท่�ทำางาน)
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เริ�มต่้นโป็รแกิรมกิารออกิกิำาลังกิายใหม่เริ�มต่้นโป็รแกิรมกิารออกิกิำาลังกิายใหม่
กิ่อนท่�จะเริ�มต่้นกิารออกิกิำาลังกิายหร่อโป็รแกิรมกิิจกิรรม 
ใหม่ใดๆ โป็รดต่รวจสอบกิับแพื่ทย์ของคัุณ เพื่่�อให้แน่ใจ 
ว่าเหมาะสมกิับคัุณ

หากิคัุณใช่้อินซึู่ลินหร่อยาลดกิลูโคัสช่นิดอ่�นๆ คัุณอาจ 
ต่้องใช่้คัวามระมัดระวังเป็็นพื่ิเศัษเม่�ออกิกิำาลังกิาย เพื่่�อไม่
ให้ระดับกิลูโคัสในเล่อดของคัุณลดลงต่ำ�าเกิินไป็ (ไฮโป็ไกิล
ซึ่่เม่ยหร่อไฮโป็) ต่รวจดูให้แน่ใจว่าคัุณได้ป็ร่กิษาหาร่อกิับ
แพื่ทย์ของคัุณ ผู้เช่่�ยวช่าญโรคัต่่อมไร้ท่อ (ผู้เช่่�ยวช่าญ 
โรคัเบาหวาน) หร่อผู้ให้กิาร ศั่กิษาเร่�องโรคัเบาหวาน

หากิคัุณม่ป็ลายป็ระสาทอักิเสบ (คัวามเส่ยหายท่�เส้น 
ป็ระสาท โดยป็กิต่ิจะเป็็นท่�ม่อและเท้า) เป็็นสิ�งสำาคััญท่�จะ 
ต่้องหาร่อกิับท่มดูแลสุขภาพื่ด้านโรคัเบาหวานของคัุณ 
กิ่อนท่�จะเริ�มต่้นหร่อเพื่ิ�มกิารออกิกิำาลัง ทั�งน่�เพื่่�อคัวาม 
แน่ใจว่าคัุณลดคัวามเส่�ยงต่่อกิารเป็็นแผลเร่�อรังและภาวะ
ซึ่ับซึ่้อนอ่�นๆ

หากิคัุณเคัยม่อากิารต่่อไป็น่� คัวรหยุดออกิกิำาลังกิายและ 
ป็ร่กิษาแพื่ทย์ของคัุณทันท่: 

 » เจ็บหน้าอกิ

 » กิารหายใจลำาบากิผิดป็กิต่ิ

 » คัล่�นไส้

 » วิงเว่ยนศั่รษะ

 » ป็วดกิล้ามเน่�อหร่อข้ออย่างรุนแรง

หากิคัุณม่ป็ระสบกิารณ์เกิ่�ยวกิับกิารป็วดเจ็บท่�ขาระหว่าง 
ออกิกิำาลังกิาย จงหยุดและพื่ักิจนกิว่าอากิารป็วดเจ็บ 
บรรเทาลง แล้วจ่งออกิกิำาลังกิายต่่อไป็ กิารป็วดขาอาจ 
เป็็นสัญญาณของกิารไหลเว่ยนท่�ลดลงของโลหิต่ไป็สู่ขา 
ส่วนล่าง (ซึ่่�งเป็็นท่�รู้จักิกิันในช่่�อว่า โรคัหลอดเล่อดแดง 
ส่วนป็ลายอุดต่ัน (peripheral vascular disease)  
หาร่อกิับแพื่ทย์ของคัุณเพื่่�อกิารทราบข้อมูลเพื่ิ�มเต่ิบ

กิารออกิกิำาลังกิายและโรคัเบาหวานกิารออกิกิำาลังกิายและโรคัเบาหวาน
เม่�อคัุณเป็็นโรคัเบาหวาน ม่สิ�งพื่ิเศัษท่�คัุณต่้องคัำาน่งถ่งใน 
ช่่วงกิ่อน ระหว่างและหลังกิารออกิกิำาลังกิาย

กิารเฝึ้าดูกิลูโคัสในเล่อดกิารเฝึ้าดูกิลูโคัสในเล่อด
หากิแพื่ทย์ของคัุณ ขอให้คัุณเฝึ้าดูระดับกิลูโคัสในเล่อด
ของคัุณด้วยต่ัวคัุณเอง:

 »  ต่รวจระดับกิลูโคัสในเล่อดของคัุณทั�งกิ่อน หลัง และ 
ระหว่างกิารออกิกิำาลังกิายหากิเป็็นกิารออกิกิำาลังกิาย 
เกิิน 30 นาท่ ระดับกิลูโคัสในเล่อดอาจลดต่ำ�าลงนาน 
ถ่ง 48 ช่ั�วโมงหลังกิารออกิกิำาลังกิาย

 » อย่าวิต่กิกิังวลหากิคัุณพื่บว่าระดับกิลูโคัสในเล่อดของ
คัุณสูงข่�นระหว่างกิารออกิกิำาลังกิายอย่างหนักิหน่วง 
ระยะสั�นๆ เหตุ่กิารณ์น่�อาจเป็็นอยู่นาน 1–2 ช่ั�วโมง
หลังกิิจกิรรมนั�น

กิารป็รับป็ริมาณอินซึู่ลินกิารป็รับป็ริมาณอินซึู่ลิน
 » หากิคัุณกิำาลังใช่้อินซึู่ลิน คัุณอาจต่้องป็รับป็ริมาณ 

อินซึู่ลินของคัุณสำาหรับกิิจกิรรมทางกิาย กิารป็รับ 
อินซึู่ลินแต่กิต่่างกิันไป็แต่่ละคัน ดังนั�น โป็รดป็ร่กิษา 
เร่�องกิิจวัต่รในกิารออกิกิำาลังกิายและกิารป็รับอินซึู่ลิน
กิับแพื่ทย์ของคัุณ หร่อผู้ให้กิารศั่กิษาเกิ่�ยวกิับโรคัเบา 
หวาน.

ระดับกิลูโคัสในเล่อดสูงระดับกิลูโคัสในเล่อดสูง
 » หากิระดับกิลูโคัสในเล่อดของคัุณสูงกิว่า 15mmol/L  

และคัุณไม่สบาย คัุณคัวรหล่กิเล่�ยงกิารออกิกิำาลังกิาย

 » หากิคัุณเป็็นโรคัเบาหวานช่นิดท่� 1 และระดับกิลูโคัส 
ในเล่อดของคัุณสูงกิว่า 15mmol/L คัุณต่้องแน่ใจ 
ว่าคัุณได้ต่รวจดู คั่โทนส์ในป็ัสสาวะกิ่อนคัุณออกิ 
กิำาลังกิาย อาจเป็็นอันต่รายได้ถ้าคัุณออกิกิำาลังกิาย  
ขณะท่�ระดับกิลูโคัสในเล่อดสูง และ/หร่อม่คั่โทนส์ใน 
ป็ัสสาวะ ป็ฏิิบัต่ิต่ามคัำาแนะนำาของผู้เช่่�ยวช่าญ
สุขภาพื่ 
ด้านโรคัเบาหวานเกิ่�ยวกิับป็ริมาณอินซึู่ลินท่�เพื่ิ�มข่�น  
เพื่่�อช่่วยให้ระดับกิลูโคัสในเล่อดของคัุณกิลับลงมา 
อยู่ในระดับท่�ต่ั�งเป็้าหมายไว้
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ภาวะนำ�าต่าลในเล่อดต่ำ�า (ไฮโป็ไกิลซึ่่เม่ย)ภาวะนำ�าต่าลในเล่อดต่ำ�า (ไฮโป็ไกิลซึ่่เม่ย)
ถ้าคัุณกิำาลังใช่้อินซึู่ลิน หร่อยาลดระดับกิลูโคัส 
ในเล่อดอ่�นๆ คัุณอาจเส่�ยงท่�จะเป็็นไฮโป็ไกิลซึ่่เม่ย 
(ไฮโป็) อากิารน่�เกิิดข่�นเม่�อระดับกิลูโคัสในเล่อดลดลง
ต่ำ�ากิว่า 4mmol/L.

• หากิคัุณเป็็นไฮโป็ คัุณคัวรรักิษาอากิารไฮโป็นั�น  
และย่ดกิารออกิกิำาลังกิายออกิไป็จนกิว่าระดับ 
กิลูโคัสในเล่อดกิลับมาอยู่ในช่่วงเป็้าหมาย

• ถ้าระดับกิลูโคัสในเล่อดกิ่อนกิารออกิกิำาลังกิายอยู่
ระหว่าง 4 และ 6mmol/L คัุณอาจต่้องกิินอาหาร 
ท่�ม่คัาร์โบไฮเดรต่เพื่ิ�มมากิข่�นเป็็นพื่ิเศัษกิ่อนออกิ 
กิำาลังกิาย นอกิจากินั�น คัุณยังอาจต่้องกิารคัาร์โบ 
ไฮเดรทเพื่ิ�มระหว่างและหลังจากิทำากิิจกิรรมทาง 
กิายด้วย (ทั�งน่�ข่�นอยู่กิับเร่�องท่�ว่าคัุณออกิกิำาลัง 
กิายนานเท่าไร) เพื่่�อลดคัวามเส่�ยงของกิารเป็็น 
ไฮโป็ โป็รดขอคัำาแนะนำาจากิผู้ให้กิาร ศั่กิษาเกิ่�ยว
กิับโรคัเบาหวาน หร่อนักิคัวบคัุมอาหารของคัุณ

• โป็รดต่รวจให้แน่ใจว่าคัุณม่คัาร์โบไฮเดรทท่�ดูด 
ซึ่่มได้ง่ายต่ิดต่ัวไว้ (เช่่น เจลล่บ่น กิลูโคัสเม็ดหร่อ
เจล) เพื่่�อท่�คัุณจะได้แกิ้ ไขอากิารไฮโป็ได้หากิ 
จำาเป็็น

โป็รดพื่่งระล่กิว่าโป็รดพื่่งระล่กิว่า
เป็็นสิ�งสำาคััญท่�คัุณต่้องด่�มนำ�าอย่างเพื่่ยงพื่อ กิ่อน 
ระหว่างและหลังกิารออกิกิำาลังกิาย

ต่รวจให้แน่ใจว่าคัุณใส่รองเท้าท่�เหมาะสม และ
ต่รวจเท้าของคัุณอย่างน้อยวันละคัรั�ง นักิบำาบัด 
รักิษาโรคัเท้าสามารถให้ข้อมูลเพื่ิ�มเต่ิมแกิ่คัุณได้ 

หากิคัุณกิำาลังออกิกิำาลังกิายต่ามลำาพื่ัง คัวรม่
โทรศััพื่ท์ม่อถ่อต่ิดต่ัวไว้เพื่่�อคัวามป็ลอดภัย

ข�อมูลน่�ม่จุดป็ระสงคั์เพื่่�อเป็็นกิารแนะแนวทางเท�านั�น มิใช่�เพื่่�อกิารใช่�แทนคัำาแนะนำาด�านกิารแพื่ทย์ส�วนต่ัว  
ถ�าคัุณม่ข�อกิังวลใดๆ เกิ่�ยวกิับสุขภาพื่ของคัุณ หร่อม่คัำาถามเพื่ิ�มเต่ิม คัุณคัวรต่ิดต่�อกิับผู�เช่่�ยวช่าญด�านสุขภาพื่ของคัุณ
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ข้อมูลเพื่ิ�มเต่ิมข้อมูลเพื่ิ�มเต่ิม

สอบถามแพื่ทย์ของคัุณ ว่าคัุณม่สิทธีิรับเงิน
ส่วนลดคั่นจากิเมดิแคัร์หร่อไม่ถ้าคัุณจะไป็พื่บ
นักิสร่รวิทยาด้านกิารออกิกิำาลังกิาย กิองทุน
กิารป็ระกิันสุขภาพื่ส่วนต่ัวอาจให้ส่วนลดใน
กิารใช่้นักิสร่ร 
วิทยาด้านกิารออกิกิำาลังกิายด้วยเช่่นกิัน – 
โป็รดต่รวจสอบกิับผู้ให้ป็ระกิันสุขภาพื่ส่วนต่ัว
ของคัุณ

หากิคัุณต่้องกิารข้อมูลเพื่ิ�มเต่ิมเกิ่�ยวกิับ
กิิจกิรรมทางกิาย และต่้องกิารพื่บนักิสร่รวิทยา
ด้านกิาร 
ออกิกิำาลังกิายผู้ม่คัุณวุฒิิ โป็รดไป็ท่�  
essa.org.au เพื่่�อหาช่่�อนักิกิายภาพื่ท่�อยู่ใน 
ท้องถิ�นเด่ยวกิับคัุณ

กิิจกิรรมป็ระจำาวันต่่างๆ เช่่น กิารทำาสวน กิารล้างรถและกิิจกิรรมป็ระจำาวันต่่างๆ เช่่น กิารทำาสวน กิารล้างรถและ
กิารทำางานบ้าน เป็็นวิธี่ท่�ด่ท่�จะทำาให้ต่ัว กิารทำางานบ้าน เป็็นวิธี่ท่�ด่ท่�จะทำาให้ต่ัว 
เองกิระฉัับกิระเฉังอยู่เสมอเองกิระฉัับกิระเฉังอยู่เสมอ

สุดุยอดเคล็ด็ล็บั

• ‘บรกิิารมาต่รฐาน’ ไม่ได้เหมาะกิบัทกุิคัน 
นกัิสรร่วิทยากิารออกิกิำาลังกิายสามารถช่่วย 
คัณุจดัทำาแผนกิารออกิกิำาลังกิายท่�เข้ากัิบคัณุ

• พื่บแพื่ทย์เป็็นป็ระจำาเพ่ื่�อคัวบคุัมโรคัเบาหวาน 
ให้อยู่หมดั

• โทรต่ดิต่่อสุายด่วนให้้ความช่่วยเห้ล็อื 
(Helpline) ของ NDSS ท่�หมายเลข  
1800 637 700 และขอป็ร่กิษาผู้ป็ระกิอบวชิ่า 
ช่พ่ื่ด้านกิารดูแลสขุภาพื่เก่ิ�ยวกัิบกิารรบัมอ่กัิบ
โรคัเบาหวาน ต้่องกิารล่ามใช่่ไหม  
โทรติ่ดต่่อบรกิิารแป็ลและล่าม (Translating 
and Interpreting Service) (TIS) ท่�หมายเลข  
131 450 ระบภุาษาของคุัณ รอระบบเช่่�อมต่่อ
และขอให้โทรไป็ท่�หมายเลข 1800 637 700

NDSS และคัุณและคัุณ
NDSS ให้บริกิารช่่วยเหล่อต่่างๆ ข้อมูล รวมถ่งผลิต่ภัณฑ์์ท่�ได้รับกิารอุดหนุนเพื่่�อช่่วยคัุณจัดกิารกิับโรคัเบา
หวาน ม่สุขภาพื่ด่และใช่้ช่่วิต่ได้ด่

http://www.essa.org.au
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