
วงจรการดูแลโรคเบาหวาน วงจรการดูแลโรคเบาหวาน 
ประจำ�ปีของคุณประจำ�ปีของคุณ
วงจรการดููแลโรคเบาหวานประจำำ�ปีีเป็็น 
รายการตรวจสอบการจััดการโรคเบาหวาน 
ของคุุณ การตรวจสอบสุุขภาพสามารถช่่วย 
คุุณควบคุุมโรคเบาหวานและลดความเสี่่�ยง 
ของโรคแทรกซ้้อน โปรดร่่วมมืือกัับแพทย์ ์
รัักษาโรคทั่่�วไป (GP) ของคุุณเพื่่�อทำำ�การ 
ตรวจสอบเหล่่านี้้�ให้้เสร็็จส้ิ้�น

วงจรการดููแลประจำำ�ปีีจะช่่วยให้้คุุณทราบปััญหาสุุข 
ภาพใดๆ แต่่เนิ่่�นๆ การตรวจสอบอย่่างสม่ำำ��เสมอจะ 
ช่่วยลดความเสี่่�ยงต่่อโรคแทรกซ้้อนต่่อร่่างกายของ 
คุุณ รวมทั้้�งต่่อไต ตา เท้้า เส้้นประสาท และ หััวใจ 

วงจรการดููแลประจำำ�ปีีรวมถึึงการตรวจสุุขภาพต่่อไปนี้้�
เป็็นเวลา 12 เดืือน 

HbA1c 

HbA1c เป็็นการตรวจเลืือดที่่�แสดงระดัับเฉลี่่�ยของ 
กลููโคสในเลืือดของคุุณในระยะ 10 ถึึง 12 สััปดาห์์ที่่�ผ่่าน 
มา พยายามตรวจ HbA1c ของคุุณอย่่างน้้อยที่่�สุุดทุุก  
6-12 เดืือน ค่่าที่่�อ่่านได้้ 53mmol/mol (7%) หรืือต่ำำ��
กว่่าเป็็นเป้้าหมายที่่�ดีี โปรดหารืือเรื่่�องเป้้าหมายของคุุณ
กัับแพทย์์หรืือผู้้�ให้้การศึึกษาด้้านโรคเบาหวาน

ความดัันโลหิิตความดัันโลหิิต
พยายามให้้แพทย์ ์GP (จีีพีี) หรืือพยาบาลตรวจวััดความ 
ดัันโลหิิตทุุกครั้้�งที่่�คุุณไปพบ หรืือไม่่ก็็ทุุกหกเดืือน เป้้า 
หมายทั่่�วไปสำำ�หรัับผู้้�เป็็นเบา หวานคืือ 130/80 130/80-
140/90 หรืือต่ำำ��กว่่า ถ้้าคุุณเป็็นโรคหััวใจหรืือโรคไต 
แพทย์์ของคุุณจะพููดกัับคุุณเรื่่�องเป้้าหมายเพื่่�อให้้ตรงตาม
ความจำำ�เป็็นของคุุณ การควบคุุมความดัันโลหิิตของคุุณ
ให้้ตรงตามเป้้าหมายจะช่่วยลดการเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรค
เส้้นเลืือดสมองตีีบ (สโตร๊๊ค) โรคหััวใจ โรคไต และโรค
ตา รวมทั้้�งความเสีียหายต่่อเส้้นประสาท

การตรวจสุุขภาพเท้้าการตรวจสุุขภาพเท้้า
แพทย์ ์GP ผู้้�ให้้การศึึกษาโรคเบาหวาน พยาบาลปฏิิบััติิ 
การหรืือผู้้�บำำ�บััดรัักษาโรคเท้้าสามารถตรวจเท้้าของคุุณ 
ได้้ ถ้้าคุุณไม่่มีีปััญหาใดๆ เกี่่�ยวกัับเท้้า ก็็ขอให้้เขาตรวจ 
ทุุก 12 เดืือน แต่่ถ้้าคุุณมีีปััญหาเกี่่�ยวกัับเท้้า พยายามให้ ้
เขาตรวจทุุก 3-6 เดืือน
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การดููแลเท้้าทุุกวัันเป็็นเรื่่�องสำำ�คััญมาก รู้้�จัักเท้้าของคุุณ 
และตรวจสอบเท้้าทุุกวััน ถ้้าคุุณเอื้้�อมไม่่ถึึงเท้้า โปรดใช้้ 
กระจกเงาส่่องดููหรืือให้้คนอื่่�นดููให้้

หารืือกัับแพทย์์ GP ผู้้�ชำำ�นาญโรคเท้้าหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
สุุขภาพด้้านโรคเบาหวานเกี่่�ยวกัับเรื่่�องการดููแลเท้้า  
สอบถามแพทย์์ GP ดููว่่าคุุณมีีสิิทธิิสำำ�หรัับแผนการจััดการ
เพื่่�อพบผู้้�ชำำ�นาญโรคเท้้าภายใต้้เมดิิแคร์์หรืือไม่่

การตรวจตา การตรวจตา 
ตาของคุุณอาจได้้รัับความเสีียหายโดยคุุณไม่่รู้้�ตััว  
ควรตรวจตากัับผู้้� เชี่่�ยวชาญการวััดสายตาหรืือกัับผู้้� 
เชี่่�ยวชาญโรคตา (จัักษุุแพทย์์) ทุุกๆ สองปีีเพื่่�อดููความ 
เสีียหายที่่�เกี่่�ยวเนื่่�องกัับโรคเบาหวาน

ปรึึกษาแพทย์์ของคุุณหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญโรคตาถ้้าคุุณ 
สัังเกตว่่ามีีการเปลี่่�ยนแปลงเกิิดขึ้้�นกัับสายตา คุุณอาจ 
จำำ�เป็็นต้้องตรวจตาให้้บ่่อยขึ้้�น

สุุขภาพไตสุุขภาพไต 

ไตของคุุณอาจได้้รัับความเสีียหายหากความดัันโลหิิต 
และกลููโคสในเลืือดของคุุณอยู่่�ในระดัับสููงมาเป็็นเวลานาน  
นี่่�อาจเพิ่่�มความเสี่่�ยงความเสีียหายแก่่ไตได้้ แพทย์์ GP  
ของคุุณหรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านต่่อมไร้้ท่่อจะจััดให้้มีีการ 
ตรวจปััสสาวะทุุกๆ 12 เดืือน เพื่่�อตรวจหาโปรตีีนจำำ�นวน 
เล็็กน้้อยในปััสสาวะ (ไมโครอััลบููมิิน) ของคุุณ 

นอกจากนี้้� ขอแนะนำำ�ให้้คุุณตรวจเลืือดเพื่่�อประเมิินการ 
ทำำ�งานของไตของคุุณด้้วย 

ไขมัันในเลืือด ไขมัันในเลืือด 
(คอเลสเตอรอลและไตรกลีีเซอไรด์์)(คอเลสเตอรอลและไตรกลีีเซอไรด์์)
ระดัับคอเลสเตอรอลและไตรกลีีเซอไรด์์ที่่�ดีีต่่อสุุขภาพ จะลด
ความเสี่่�ยงของโรคแทรกซ้้อนที่่�เกี่่�ยวข้้องกัับโรคเบาหวาน

แพทย์์จะตรวจไขมัันในเลืือดของคุุณ  
เพื่่�อเป็็นแนวทาง โปรดตั้้�งเป้้าหมายไว้้ดัังนี้้�: 

» คอเลสเตอรอลทั้้�งหมดต่ำำ��กว่่า 4mmol/L

» คอเลสเตอรอล LDL (ไม่่ดีี) ต่ำำ��กว่่า 2mmol/L

» คอเลสเตอรอล HDL (ดีี) 1mmol/L หรืือสููงกว่่า
» ไตรกลีีเซอไรด์์ต่ำำ��กว่่า 2mmol/L

น้ำำ��หนััก รอบเอว และ ดััชนีีมวลกายน้ำำ��หนััก รอบเอว และ ดััชนีีมวลกาย
ถ้้าคุุณมีีน้ำำ��หนัักตััวที่่�ไม่่ถููกสุุขภาพ การลดน้ำำ��หนัักตััวเล็็ก 
น้้อยเพีียง (5–10%) จะช่่วยลดระดัับความดัันโลหิิต กลููโคส
ในเลืือด และคอเลสเตอรอลของคุุณ

ดััชนีีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) (บีีเอ็็มไอ) จะ 
บอกให้้คุุณทราบว่่าคุุณมีีน้ำำ��หนัักตััวที่่�ถููกสุุขภาพหรืือไม่่  
BMI ระหว่่าง 18.5 และ 24.9 อยู่่�ภายในแนวน้ำำ��หนัักที่่�ถููก
สุุขภาพ

ขนาดรอบเอวก็็เป็็นตััวชี้้�วััดความเสี่่�ยงด้้านสุุขภาพที่่�สำำ�คัญ
ด้้วยเช่่น เดีียวกััน ขนาดรอบเอวที่่�แนะนำำ�ไว้้คืือต่ำำ��กว่่า  
94cm สำำ�หรัับชาย และต่ำำ��กว่่า 80cm สำำ�หรัับหญิิง

เป้้าหมายเหล่่านี้้�สำำ�หรัับคนที่่�มีีภููมิิหลัังเป็็นชาวยุุโรป ส่่วนผู้้�
มีีภููมิิหลัังเป็็นคนเอเชีียหรืือชาวเกาะแปซิิฟิิกอาจมีีแนวเป้้า
หมายที่่�แตกต่่างออกไป หารืือกัับแพทย์์หรืือผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
สุุขภาพด้้านโรคเบาหวานเกี่่�ยวกัับเป้้าหมาย BMI ที่่�เหมาะ
สมกัับคุุณ 

การกิินอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ การกิินอาหารที่่�ถููกสุุขภาพ 
แผนการกิินอาหารที่่�ถููกสุุขภาพสามารถช่่วยคุุณจััดการ 
เรื่่�องน้ำำ��หนัักตััว และทำำ�ให้้ระดัับกลููโคสในเลืือดและระดัับ 
คอเลสเตอรอลอยู่่�ในแนวเป้้า หมาย สอบถามแพทย์ ์GP  
ของคุุณว่่าคุุณมีีสิิทธิิใช้้แผนการจััดการที่่�จะพบนัักควบคุุม
อาหารภายใต้้ Medicare หรืือไม่่. 
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กิิจกรรมทางกายกิิจกรรมทางกาย 
กิิจกรรมทางกายเป็็นสิ่่�งที่่�ดีีมากสำำ�หรัับสุุขภาพของคุุณ  
พยายามทำำ�กิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางอย่่างน้้อย 
ที่่�สุุด 30 นาทีี (เช่่น เดิินเร็็ว ว่่ายน้ำำ�� ขี่่�จัักรยาน) เกืือบ 
ทุุกวัันในแต่่ละสััปดาห์์ กิิจกรรมที่่�ดีีที่่�สุุดคืือกิิจกรรมที่่�คุุณ 
ชอบและทำำ�ให้้คุุณเคลื่่�อนไหว พยายามเคลื่่�อนไหวตััวให้้ 
มากที่่�สุุด และใช้้เวลานั่่�งให้้น้้อยที่่�สุุด

นักัสรีรีวิิทยาด้า้นการออกกำำ�ลังกายสามารถจัดัโปรแกรม 
การออกกำำ�ลัังที่่�เหมาะสมสำำ�หรัับคุุณ สอบถามแพทย์์  
GP ของคุุณว่่าคุุณมีีสิิทธิิใช้้แผนการจััดการที่่�จะพบนััก 
สรีีร วิิทยาด้้านการออกกำำ�ลัังกายภายใต้้ Medicare  
หรืือไม่่ 

การทบทวนเรื่่�องการใช้้ยาการทบทวนเรื่่�องการใช้้ยา
ตรวจสอบการใช้้ยาของคุุณทุุกปีี แพทย์์ GP ของคุุณ 
สามารถตรวจให้้แน่่ใจว่่ายาและขนาดของยาที่่�ใช้้รวมกััน
ปลอดภััยและเหมาะสมสำำ�หรัับคุุณ

ถ้้าคุุณใช้้ยามากกว่่าสามชนิิด คุุณอาจมีีสิิทธิิได้้รัับ  
Home Medication Review (การทบทวนการใช้้ยาที่่� 
บ้้าน) เภสััชกรจะมาทบ ทวนการใช้้ยาที่่�บ้้านของคุุณ ขอ 
ทราบรายละเอีียดเพิ่่�มเติิมได้้จากแพทย์ ์GP ของคุุณ

การสููบบุุหรี่่�การสููบบุุหรี่่�
ถ้้าคุุณสููบบุุหรี่่� จงพยายามเลิิกสููบ เพราะจะช่่วยลดความ 
เสี่่�ยงของโรคแทรกซ้้อนและทำำ�ให้้สุุขภาพของคุุณดีี 
ขึ้้�น ถ้้าคุุณรู้้�สึกยากที่่�จะเลิิก คุุณควรแสวงหาความช่่วย 
เหลืือ หารืือเรื่่�องนี้้�กัับแพทย์ ์GP ของคุุณ หรืือโทรไปที่่�  
Quitline ที่่�หมายเลข 137 848. 

การจััดการโรคเบาหวาน การจััดการโรคเบาหวาน 
แพทย์์และผู้้�เชี่่�ยวชาญสุุขภาพด้้านโรคเบาหวานของคุุณ 
จะตรวจดููว่่าคุุณจััดการโรคเบาหวานอย่่างไร และจะให้้ 
ความช่่วยเหลืือในการควบ คุุมโรคเบาหวานของคุุณอย่่าง
ถููกต้้อง 

สุุขภาพด้้านอารมณ์์สุุขภาพด้้านอารมณ์์
สุุขภาพด้้านอารมณ์์ของคุุณเป็็นสิ่่�งสำำ�คััญมาก ถ้้าโรคเบา 
หวานทำำ�ให้้คุุณรู้้�สึึกวิิตกกัังวล ทุุกข์์ร้้อน หรืือ เศร้้าโศก  
โปรดหารืือกัับผู้้�เชี่่�ยวชาญสุุขภาพด้้านโรคเบาหวานเกี่่�ยว
กัับความรู้้�สึึกนึึกคิิดของคุุณ เขาสามารถจััดหาความช่่วย 
เหลืือตามความต้้องการของคุุณให้้คุุณได้้ 

แผนการจััดการ แผนการจััดการ 
ของแพทย์์ของแพทย์ ์GP 

โดยการจััดทำำ�แผนการดููแลสุุขภาพของคุุณเป็็น 
ลายลัักษณ์์อัักษร แผนการนี้้�ของแพทย์์ GP จะ 
ช่่วยให้้คุุณจััดการโรคเบาหวานได้้เป็็นอย่่างดีี  
แผนการเหล่่านี้้�จะช่่วยให้้คุุณได้้รัับเงิินส่่วนลดคืืน 
จาก Medicare เมื่่�อคุุณไปพบผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้าน 
สุุขภาพ เช่่นผู้้�ให้้การศึึกษาเรื่่�องโรคเบาหวานที่่�ได้ 
รัับการรัับรอง นัักโภชนาการ ผู้้�ชำำ�นาญรัักษาเท้้า  
และนัักสรีีรวิิทยาด้้านการออกกำำ�ลังกาย สำำ�หรัับ 
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับแผนจััดการของแพทย์ ์GP  
โปรดสอบถามแพทย์์ GP ของคุุณ ผู้้�ให้้การศึึกษา 
ด้้านโรคเบาหวานที่่�ได้้รัับการรัับรอง หรืือพยาบาล
ปฏิิบััติิการ 
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รายการตรวจสอบวงจรการดููแลประจำำ�ปีีของคุุณรายการตรวจสอบวงจรการดููแลประจำำ�ปีีของคุุณ

ตรวจสอบตรวจสอบ เมื่่�อไรเมื่่�อไร เป้้าหมาย เป้้าหมาย 

HbA1c ทุุก 6-12 เดืือน 53mmol/mol (7%) หรืือต่ำำ��กว่่า
ความดัันโลหิิต ทุุกหกเดืือน 130/80-140/90 หรืือต่ำำ��กว่่า
การตรวจสุุขภาพเท้้า เท้้าที่่�มีีการเสี่่�ยงต่ำำ��: ทุุกปีี

เท้้าที่่�มีีการเสี่่�ยงสููง: ทุุก 3-6 เดืือน

สุุขภาพเท้้าได้้รัับการบำำ�รุุงรัักษา

การตรวจตา ทุุกสองปีี สุุขภาพตาได้้รัับการบำำ�รุุงรัักษา
สุุขภาพไต ทุุกปีี ระดัับโปรตีีนอััลบููมิินในปััสสาวะในแนวเป้้าหมาย

การทดสอบการทำำ�หน้้าที่่�ของไตอยู่่�ในแนวเป้้า 
หมาย

ไขมัันในเลืือด ทุุกปีี คอเลสตอรอลทั้้�งหมดต่ำำ��กว่่า 4mmol/L

LDL ต่ำำ��กว่่า 2mmol/L

HDL 1mmol/L หรืือสููงกว่่านั้้�น

ไตรกลีีเซอไรด์์ต่ำำ��กว่่า 2mmol/L

น้ำำ��หนััก ทุุกหกเดืือน BMI 18.5-24.9

รอบเอว ทุุกหกเดืือน ต่ำำ��กว่่า 94cm (ชาย)

ต่ำำ��กว่่า 80cm (หญิิง)
การทบทวนการรัับประทานอ
าหารที่่�ถููกสุุขภาพ

ทุุกปีี การปฏิิบััติิตามแผนการกิินที่่�ถููกสุุขภาพ

การทบทวนกิิจกรรมทางกาย ทุุกปีี ทำำ�กิิจกรรมทางกายระดัับปานกลางอย่่าง 
น้้อยที่่�สุุด 30 นาทีีเกืือบทุุกวัันแต่่ละสััปดาห์์ 
และใช้้เวลานั่่�งให้้น้้อยลง

การทบทวนการใช้้ยา ทุุกปีี ใช้้ยาอย่่างปลอดภััย
การสููบุุหรี่่� ทุุกปีี ไม่่สููบบุุหรี่่�
การจััดการโรคเบาหวาน ทุุกปีี คงไว้้ซึ่่�งการจััดการโรคเบาหวานด้้วยตนเอง 
สุุขภาพด้้านอารมณ์์ ตามความจำำ�เป็็น คงไว้้ซึ่่�งสุุขภาพทางอารมณ์์และความกิินดีีอยู่่�ดี 

หมายเหตุุ: เป้้าหมายเหล่่านี้้�ทำำ�ขึ้้�นสำำ�หรัับผู้้�ใหญ่่ที่่�เป็็นโรคเบาหวาน สำำ�หรัับเด็็ก คนหนุ่่�มสาว และกลุ่่�มวััฒนธรรมอื่่�นๆ 
มีีเป้้าหมายที่่�แตกต่่างออกไป 
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NDSS และคุุณและคุุณ
NDSS ให้้บริิการช่่วยเหลืือต่่างๆ ข้้อมููล รวมถึึงผลิิตภััณฑ์์ที่่�ได้้รัับการอุุดหนุุนเพื่่�อช่่วยคุุณจััดการกัับโรคเบาหวาน 
มีีสุุขภาพดีีและใช้้ชีีวิิตได้้ดีี

ข�อมูลนี�มีจุดประสงค์เพื�อเป็นการแนะแนวทางเท�านั�น ม้ใช่�เพื�อการใช่�แทนคำาแนะนำาด�านการแพทย์ส�วนตัว  
ถ�าคุณมีข�อกังวลใดๆ เกี�ยวกับสุขภาพของคุณ หรือมีคำาถามเพ้�มเต้ม คุณควรต้ดต�อกับผู่�เช่ี�ยวช่าญด�านสุขภาพของคุณ
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สุดุยอดเคล็ด็ลับั

• พบแพทย์์เป็็นประจำำ�เพื่่�อควบคุุมโรคเบาหวาน
ให้้อยู่่�หมัดั

• ‘บริิการมาตรฐาน’ ไม่่ได้้เหมาะกับัทุกุคน สอบถาม
แพทย์์ว่่าผู้้�ประกอบวิิชาชีพีด้้านสุขุภาพคนอื่่�นๆ
สามารถช่่วยเหลืือคุณุเรื่่�องโรคเบาหวานได้้
อย่่างไรบ้้าง

• โทรติิดต่่อสายด่่วนให้้ความช่่วยเหลือื
(Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข
1800 637 700 และขอปรึกึษาผู้้�ประกอบวิิชา
ชีพีด้้านการดูแูลสุขุภาพเกี่่�ยวกับัการรับัมืือกับัโรค
เบาหวาน ต้้องการล่่ามใช่่ไหม
โทรติิดต่่อบริิการแปลและล่่าม (Translating and
Interpreting Service) (TIS) ที่่�หมายเลข
131 450 ระบุภุาษาของคุณุ รอระบบเชื่่�อมต่่อและ
ขอให้้โทรไปที่่�หมายเลข 1800 637 700

• ไปอ่่านหรือืดาวน์์โหลดแหล่่งข้้อมููลฉบับัแปล
ที่่� ndss.com.au/information-in-your-
language หรือืโทรติิดต่่อสายด่่วนให้้ความช่่วย
เหลืือ (Helpline) ของ NDSS ที่่�หมายเลข
1800 637 700 และขอให้้ส่่งเอกสารให้้คุณุ

https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
https://www.ndss.com.au/about-diabetes/information-in-your-language/
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