
วงจรการดูแลโรคเบาหวาน วงจรการดูแลโรคเบาหวาน 
ประจำาปีของคุณประจำาปีของคุณ
วงจรการดูแลโรคเบาหวานประจำาปีเป็น 
รายการตรวจสอบการจัดการโรคเบาหวาน 
ของคุณ การตรวจสอบสุขภาพสามารถช่่วย 
คุณควบคุมโรคเบาหวานและลดความเสี�ยง 
ของโรคแทรกซ้้อน โปรดร่วมมือกับแพทย ์
รักษาโรคทั�วไป (GP) ของคุณเพื�อทำาการ 
ตรวจสอบเหล่านี�ให้เสร็จส้�น

วงจรการดูแลประจำาปีจะช่่วยให้คุณทราบปัญหาสุข 
ภาพใดๆ แต่เน้�นๆ การตรวจสอบอย่างสมำ�าเสมอจะ 
ช่่วยลดความเสี�ยงต่อโรคแทรกซ้้อนต่อร่างกายของ 
คุณ รวมทั�งต่อไต ตา เท้า เส้นประสาท และ หัวใจ 

วงจรการดูแลประจำาปีรวมถึงการตรวจสุขภาพต่อไปนี�
เป็นเวลา 12 เดือน 

HbA1c 

HbA1c เป็นการตรวจเลือดที�แสดงระดับเฉลี�ยของ 
กลูโคสในเลือดของคุณในระยะ 10 ถึง 12 สัปดาห์ที�ผ่่าน 
มา พยายามตรวจ HbA1c ของคุณอย่างน้อยที�สุดทุก  
6-12 เดือน ค่าที�อ่านได้ 53mmol/mol (7%) หรือตำ�า
กว่าเป็นเป้าหมายที�ดี โปรดหารือเรื�องเป้าหมายของคุณ
กับแพทย์หรือผู่้ให้การศึึกษาด้านโรคเบาหวาน

ความดันโลห้ตความดันโลห้ต
พยายามให้แพทย ์GP (จีพี) หรือพยาบาลตรวจวัดความ 
ดันโลห้ตทุกครั�งที�คุณไปพบ หรือไม่ก็ทุกหกเดือน เป้า 
หมายทั�วไปสำาหรับผู่้เป็นเบา หวานคือ 130/80 130/80-
140/90 หรือตำ�ากว่า ถ้าคุณเป็นโรคหัวใจหรือโรคไต 
แพทย์ของคุณจะพูดกับคุณเรื�องเป้าหมายเพื�อให้ตรงตาม
ความจำาเป็นของคุณ การควบคุมความดันโลห้ตของคุณ
ให้ตรงตามเป้าหมายจะช่่วยลดการเสี�ยงต่อการเป็นโรค
เส้นเลือดสมองตีบ (สโตร๊ค) โรคหัวใจ โรคไต และโรค
ตา รวมทั�งความเสียหายต่อเส้นประสาท

การตรวจสุขภาพเท้าการตรวจสุขภาพเท้า
แพทย ์GP ผู่้ให้การศึึกษาโรคเบาหวาน พยาบาลปฏิ้บัต ้
การหรือผู่้บำาบัดรักษาโรคเท้าสามารถตรวจเท้าของคุณ 
ได้ ถ้าคุณไม่มีปัญหาใดๆ เกี�ยวกับเท้า ก็ขอให้เขาตรวจ 
ทุก 12 เดือน แต่ถ้าคุณมีปัญหาเกี�ยวกับเท้า พยายามให ้
เขาตรวจทุก 3-6 เดือน
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การดูแลเท้าทุกวันเป็นเรื�องสำาคัญมาก รู้จักเท้าของคุณ 
และตรวจสอบเท้าทุกวัน ถ้าคุณเอื�อมไม่ถึงเท้า โปรดใช่้ 
กระจกเงาส่องดูหรือให้คนอื�นดูให้

หารือกับแพทย์ GP ผู่้ช่ำานาญโรคเท้าหรือผู่้เช่ี�ยวช่าญ 
สุขภาพด้านโรคเบาหวานเกี�ยวกับเรื�องการดูแลเท้า  
สอบถามแพทย์ GP ดูว่าคุณมีส้ทธิ้สำาหรับแผ่นการจัดการ
เพื�อพบผู่้ช่ำานาญโรคเท้าภายใต้เมด้แคร์หรือไม่

การตรวจตา การตรวจตา 
ตาของคุณอาจได้รับความเสียหายโดยคุณไม่รู้ตัว  
ควรตรวจตากับผู่้ เช่ี�ยวช่าญการวัดสายตาหรือกับผู่้ 
เช่ี�ยวช่าญโรคตา (จักษุแพทย์) ทุกๆ สองปีเพื�อดูความ 
เสียหายที�เกี�ยวเนื�องกับโรคเบาหวาน

ปรึกษาแพทย์ของคุณหรือผู่้เช่ี�ยวช่าญโรคตาถ้าคุณ 
สังเกตว่ามีการเปลี�ยนแปลงเก้ดขึ�นกับสายตา คุณอาจ 
จำาเป็นต้องตรวจตาให้บ่อยขึ�น

สุขภาพไตสุขภาพไต 

ไตของคุณอาจได้รับความเสียหายหากความดันโลห้ต 
และกลูโคสในเลือดของคุณอยูใ่นระดับสูงมาเป็นเวลานาน  
นี�อาจเพ้�มความเสี�ยงความเสียหายแก่ไตได้ แพทย์ GP  
ของคุณหรือผู่เ้ช่ี�ยวช่าญด้านต่อมไร้ท่อจะจัดให้มีการ 
ตรวจปัสสาวะทุกๆ 12 เดือน เพื�อตรวจหาโปรตีนจำานวน 
เล็กน้อยในปัสสาวะ (ไมโครอัลบูม้น) ของคุณ 

นอกจากนี� ขอแนะนำาให้คุณตรวจเลือดเพื�อประเมน้การ 
ทำางานของไตของคุณด้วย 

ไขมันในเลือด ไขมันในเลือด 
(คอเลสเตอรอลและไตรกลีเซ้อไรด์)(คอเลสเตอรอลและไตรกลีเซ้อไรด์)
ระดับคอเลสเตอรอลและไตรกลีเซ้อไรด์ที�ดีต่อสุขภาพ จะลด
ความเสี�ยงของโรคแทรกซ้้อนที�เกี�ยวข้องกับโรคเบาหวาน

แพทย์จะตรวจไขมันในเลือดของคุณ  
เพื�อเป็นแนวทาง โปรดตั�งเป้าหมายไว้ดังนี�: 

» คอเลสเตอรอลทั�งหมดตำ�ากว่า 4mmol/L

» คอเลสเตอรอล LDL (ไม่ดี) ตำ�ากว่า 2mmol/L

» คอเลสเตอรอล HDL (ดี) 1mmol/L หรือสูงกว่า
» ไตรกลีเซ้อไรด์ตำ�ากว่า 2mmol/L

นำ�าหนัก รอบเอว และ ดัช่นีมวลกายนำ�าหนัก รอบเอว และ ดัช่นีมวลกาย
ถ้าคุณมีนำ�าหนักตัวที�ไม่ถูกสุขภาพ การลดนำ�าหนักตัวเล็ก 
น้อยเพียง (5–10%) จะช่่วยลดระดับความดันโลห้ต กลูโคส
ในเลือด และคอเลสเตอรอลของคุณ

ดัช่นีมวลกาย (Body Mass Index) (BMI) (บีเอ็มไอ) จะ 
บอกให้คุณทราบว่าคุณมีนำ�าหนักตัวที�ถูกสุขภาพหรือไม่  
BMI ระหว่าง 18.5 และ 24.9 อยู่ภายในแนวนำ�าหนักที�ถูก
สุขภาพ

ขนาดรอบเอวก็เป็นตัวช่ี�วัดความเสี�ยงด้านสุขภาพที�สำาคัญ
ด้วยเช่่น เดียวกัน ขนาดรอบเอวที�แนะนำาไว้คือตำ�ากว่า  
94cm สำาหรับช่าย และตำ�ากว่า 80cm สำาหรับหญ้ง

เป้าหมายเหล่านี�สำาหรับคนที�มีภูม้หลังเป็นช่าวยุโรป ส่วนผู่้
มีภูม้หลังเป็นคนเอเช่ียหรือช่าวเกาะแปซ้้ฟิิกอาจมีแนวเป้า
หมายที�แตกต่างออกไป หารือกับแพทย์หรือผู่้เช่ี�ยวช่าญ 
สุขภาพด้านโรคเบาหวานเกี�ยวกับเป้าหมาย BMI ที�เหมาะ
สมกับคุณ 

การก้นอาหารที�ถูกสุขภาพ การก้นอาหารที�ถูกสุขภาพ 
แผ่นการก้นอาหารที�ถูกสุขภาพสามารถช่่วยคุณจัดการ 
เรื�องนำ�าหนักตัว และทำาให้ระดับกลูโคสในเลือดและระดับ 
คอเลสเตอรอลอยู่ในแนวเป้า หมาย สอบถามแพทย ์GP  
ของคุณว่าคุณมีส้ทธิ้ใช้่แผ่นการจัดการที�จะพบนักควบคุม
อาหารภายใต้ Medicare หรือไม่. 
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ก้จกรรมทางกายก้จกรรมทางกาย 
ก้จกรรมทางกายเป็นส้�งที�ดีมากสำาหรับสุขภาพของคุณ  
พยายามทำาก้จกรรมทางกายระดับปานกลางอย่างน้อย 
ที�สุด 30 นาที (เช่่น เด้นเร็ว ว่ายนำ�า ขี�จักรยาน) เกือบ 
ทุกวันในแต่ละสัปดาห์ ก้จกรรมที�ดีที�สุดคือก้จกรรมที�คุณ 
ช่อบและทำาให้คุณเคลื�อนไหว พยายามเคลื�อนไหวตัวให้ 
มากที�สุด และใช่้เวลานั�งให้น้อยที�สุด

นกัสรรีวท้ยาดา้นการออกกำาลังกายสามารถจดัโปรแกรม 
การออกกำาลังที�เหมาะสมสำาหรับคุณ สอบถามแพทย์  
GP ของคุณว่าคุณมีส้ทธิ้ใช้่แผ่นการจัดการที�จะพบนัก 
สรีร วท้ยาด้านการออกกำาลังกายภายใต้ Medicare  
หรือไม่ 

การทบทวนเรื�องการใช่้ยาการทบทวนเรื�องการใช้่ยา
ตรวจสอบการใช่้ยาของคุณทุกปี แพทย์ GP ของคุณ 
สามารถตรวจให้แน่ใจว่ายาและขนาดของยาที�ใช้่รวมกัน
ปลอดภัยและเหมาะสมสำาหรับคุณ

ถ้าคุณใช่้ยามากกว่าสามช่นด้ คุณอาจมีส้ทธิ้ได้รับ  
Home Medication Review (การทบทวนการใช่้ยาที� 
บ้าน) เภสัช่กรจะมาทบ ทวนการใช่้ยาที�บ้านของคุณ ขอ 
ทราบรายละเอียดเพ้�มเตม้ได้จากแพทย ์GP ของคุณ

การสูบบุหรี�การสูบบุหรี�
ถ้าคุณสูบบุหรี� จงพยายามเลก้สูบ เพราะจะช่่วยลดความ 
เสี�ยงของโรคแทรกซ้้อนและทำาให้สุขภาพของคุณดี 
ขึ�น ถ้าคุณรู้สึกยากที�จะเล้ก คุณควรแสวงหาความช่่วย 
เหลือ หารือเรื�องนี�กับแพทย ์GP ของคุณ หรือโทรไปที�  
Quitline ที�หมายเลข 137 848. 

การจัดการโรคเบาหวาน การจัดการโรคเบาหวาน 
แพทย์และผู่้เช่ี�ยวช่าญสุขภาพด้านโรคเบาหวานของคุณ 
จะตรวจดูว่าคุณจัดการโรคเบาหวานอย่างไร และจะให้ 
ความช่่วยเหลือในการควบ คุมโรคเบาหวานของคุณอย่าง
ถูกต้อง 

สุขภาพด้านอารมณ์สุขภาพด้านอารมณ์
สุขภาพด้านอารมณ์ของคุณเป็นส้�งสำาคัญมาก ถ้าโรคเบา 
หวานทำาให้คุณรู้สึกวต้กกังวล ทุกข์ร้อน หรือ เศึร้าโศึก  
โปรดหารือกับผู่้เช่ี�ยวช่าญสุขภาพด้านโรคเบาหวานเกี�ยว
กับความรู้สึกนึกค้ดของคุณ เขาสามารถจัดหาความช่่วย 
เหลือตามความต้องการของคุณให้คุณได้ 

แผ่นการจัดการ แผ่นการจัดการ 
ของแพทย์ของแพทย ์GP 

โดยการจัดทำาแผ่นการดูแลสุขภาพของคุณเป็น 
ลายลักษณ์อักษร แผ่นการนี�ของแพทย์ GP จะ 
ช่่วยให้คุณจัดการโรคเบาหวานได้เป็นอย่างดี  
แผ่นการเหล่านี�จะช่่วยให้คุณได้รับเง้นส่วนลดคืน 
จาก Medicare เมื�อคุณไปพบผู่้เช่ี�ยวช่าญด้าน 
สุขภาพ เช่่นผู่้ให้การศึึกษาเรื�องโรคเบาหวานที�ได� 
รับการรับรอง นักโภช่นาการ ผู่้ช่ำานาญรักษาเท้า  
และนักสรีรวท้ยาด้านการออกกำาลังกาย สำาหรับ 
ข้อมูลเพ้�มเตม้เกี�ยวกับแผ่นจัดการของแพทย ์GP  
โปรดสอบถามแพทย์ GP ของคุณ ผู่้ให้การศึึกษา 
ด้านโรคเบาหวานที�ได้รับการรับรอง หรือพยาบาล
ปฏิ้บัต้การ 
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รายการตรวจสอบวงจรการดูแลประจำาปีของคุณรายการตรวจสอบวงจรการดูแลประจำาปีของคุณ

ตรวจสอบตรวจสอบ เมื�อไรเมื�อไร เป้าหมาย เป้าหมาย 

HbA1c ทุก 6-12 เดือน 53mmol/mol (7%) หรือตำ�ากว่า
ความดันโลห้ต ทุกหกเดือน 130/80-140/90 หรือตำ�ากว่า
การตรวจสุขภาพเท้า เท้าที�มีการเสี�ยงตำ�า: ทุกปี

เท้าที�มีการเสี�ยงสูง: ทุก 3-6 เดือน

สุขภาพเท้าได้รับการบำารุงรักษา

การตรวจตา ทุกสองปี สุขภาพตาได้รับการบำารุงรักษา
สุขภาพไต ทุกปี ระดับโปรตีนอัลบูม้นในปัสสาวะในแนวเป้าหมาย

การทดสอบการทำาหน้าที�ของไตอยู่ในแนวเป้า 
หมาย

ไขมันในเลือด ทุกปี คอเลสตอรอลทั�งหมดตำ�ากว่า 4mmol/L

LDL ตำ�ากว่า 2mmol/L

HDL 1mmol/L หรือสูงกว่านั�น

ไตรกลีเซ้อไรด์ตำ�ากว่า 2mmol/L

นำ�าหนัก ทุกหกเดือน BMI 18.5-24.9

รอบเอว ทุกหกเดือน ตำ�ากว่า 94cm (ช่าย)

ตำ�ากว่า 80cm (หญ้ง)
การทบทวนการรับประทานอ
าหารที�ถูกสุขภาพ

ทุกปี การปฏิ้บัต้ตามแผ่นการก้นที�ถูกสุขภาพ

การทบทวนก้จกรรมทางกาย ทุกปี ทำากจ้กรรมทางกายระดับปานกลางอย่าง 
น้อยที�สุด 30 นาทีเกือบทุกวันแต่ละสัปดาห์ 
และใช่้เวลานั�งให้น้อยลง

การทบทวนการใช่้ยา ทุกปี ใช่้ยาอย่างปลอดภัย
การสูบุหรี� ทุกปี ไม่สูบบุหรี�
การจัดการโรคเบาหวาน ทุกปี คงไว้ซ้ึ�งการจัดการโรคเบาหวานด้วยตนเอง 
สุขภาพด้านอารมณ์ ตามความจำาเป็น คงไว้ซ้ึ�งสุขภาพทางอารมณ์และความกน้ดีอยู่ดี 

หมายเหตุ: เป้าหมายเหล่านี�ทำาขึ�นสำาหรับผู่้ใหญ่ที�เป็นโรคเบาหวาน สำาหรับเด็ก คนหนุ่มสาว และกลุม่วัฒนธิรรมอื�นๆ 
มีเป้าหมายที�แตกต่างออกไป 
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NDSS และคุณและคุณ
NDSS ให้บร้การช่่วยเหลือต่างๆ ข้อมูล รวมถึงผ่ล้ตภัณฑ์์ที�ได้รับการอุดหนุนเพื�อช่่วยคุณจัดการกับโรคเบาหวาน 
มีสุขภาพดีและใช่้ชี่ว้ตได้ดี

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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สุดุยอดเคล็ด็ล็บั

• พบแพทย์เป็นประจำาเพื�อควบคุมโรคเบาหวาน
ให้อยู่หมดั

• ‘บร้การมาตรฐาน’ ไม่ได้เหมาะกบัทกุคน สอบถาม
แพทย์ว่าผู้่ประกอบวช้่าช่พีด้านสขุภาพคนอื�นๆ
สามารถช่่วยเหลือคณุเรื�องโรคเบาหวานได้
อย่างไรบ้าง

• โทรตด้ต่อสุายด่วนให้้ความช่่วยเห้ล็อื
(Helpline) ของ NDSS ที�หมายเลข
1800 637 700 และขอปรกึษาผู้่ประกอบวช้่า
ช่พีด้านการดแูลสขุภาพเกี�ยวกบัการรบัมือกบัโรค
เบาหวาน ต้องการล่ามใช่่ไหม
โทรตด้ต่อบรก้ารแปลและล่าม (Translating and
Interpreting Service) (TIS) ที�หมายเลข
131 450 ระบภุาษาของคณุ รอระบบเช่ื�อมต่อและ
ขอให้โทรไปที�หมายเลข 1800 637 700

• ไปอ่านหรอืดาวน์โหลดแหล่งข้อมูลฉบบัแปล
ที� ndss.com.au/information-in-your-
language หรอืโทรตด้ต่อสายด่วนให้ความช่่วย
เหลือ (Helpline) ของ NDSS ที�หมายเลข
1800 637 700 และขอให้ส่งเอกสารให้คณุ

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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