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ระดับัน้ำำ ��ตาลในเลือืดต่ำำ��: คู่่�มือืฉบับัย่อ่
ระดับัน้ำำ ��ตาลในเลือืดต่ำำ��คือือะไร
•	ระดับักลูโูคส (น้ำำ��ตาล) ในเลือืดต่ำำ�� หมายถึงึระดับัที่่�ต่ำำ��กว่า่ 4.0 มิลิลิโิมล/ลิติร 
•	ภาวะนี้้�เรีียกว่า่ ภาวะน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ�� หรือืไฮโป 
•	ไม่ใ่ช่ทุ่กุคนที่่�เป็็นเบาหวานจะมีีระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ�� ปรึกึษาแพทย์ข์องคุณุเพื่่�อประเมินิว่า่คุณุมีีความเสี่่�ยงหรือืไม่่

อาการของระดับัน้ำำ ��ตาลในเลือืดต่ำำ��
หากคุณุสังัเกตว่า่มีีอาการเหล่า่นี้้� ควรตรวจระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดของคุณุทันัทีี

สายด่่วน NDSS 1800 637 700
ndss.com.au

รู้้ �สึกึอ่อ่นเพลีีย ตัวัสั่่�น หรือืมือืสั่่�น

�เหงื่่�อออก

มึนึศีรีษะหรือืเวีียนศีรีษะ

ปวดศีรีษะ

ไม่ม่ีีสมาธิิ

รู้้ �สึกึหิวิ

ชาที่่�ใบหน้้า

การมองเห็็นเปลี่่�ยนไป

ควรพกอุปุกรณ์ส์ำำ�หรับัภาวะน้ำำ ��ตาลในเลือืดต่ำำ��ติดิตัวัเสมอ
•	คาร์โ์บไฮเดรตที่่�ดูดูซึมึเร็็ว 2 หรือื 3 ชนิดิ 
•	ของว่า่งที่่�เป็็นคาร์โ์บไฮเดรตออกฤทธิ์์�ยาวนาน

•	อุปุกรณ์ต์รวจวัดัระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืด
•	ชุดุฉีีดกลูคูากอน หากแพทย์ข์องคุณุแนะนำำ�
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2 ของ 2 

รีบีดููแลรักัษาเมื่่�อระดับัน้ำำ ��ตาลในเลือืดต่ำำ��

หากระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดของคุณุต่ำำ��กว่า่ 4.0 มิลิลิโิมล/ลิติร ให้้ ปฏิบิัตัิติามขั้้ �นตอนด้้านล่ า่งนี้้�

ขั้้ �นตอนที่่� 1: รัับประทานคาร์โ์บไฮเดรตที่่�ดูดูซึมึเร็็ว 15 กรััม

เยลลี่่�บีีน 6 เม็็ด น้ำำ��ผลไม้้  150 มิลิลิลิิติร น้ำำ��ตาลทราย 3 ช้้ อนชา

ขั้้ �นตอนที่่� 2: รอ 15 นาทีี แล้้ว ตรวจระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดของคุณุอีีกครั้้ �ง 

หากยังัต่ำำ��กว่า่ 4.0 มิลิลิโิมล/ลิติร ให้้ทำ ำ�ซ้ำำ��  
ขั้้ �นตอนที่่� 1 อีีกครั้้ �ง

มากกว่า่ 4.0 มิลิลิโิมล/ลิติร: ไปที่่� ขั้้ �นตอนที่่� 3

ขั้้ �นตอนที่่� 3: รัับประทานคาร์โ์บไฮเดรตที่่�ออกฤทธิ์์�ยาวนาน 15 กรััม หากมื้้�อถัดัไปของคุณุจะนานกว่า่ 15 นาทีี

ผลไม้้ หนึ่่�งชิ้้ �น ขนมปัังหนึ่่�งแผ่น่ มูสูลี่่�บาร์ห์นึ่่�งแท่ง่

•	หากคุณุมีีอาการแต่ไ่ม่ส่ามารถตรวจสอบระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดได้้  ให้้รั กษาภาวะน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ��ไว้้ก่ อ่น
•	หากระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืดต่ำำ��เกินิไป คุณุอาจหมดสติแิละจำำ�เป็็นต้้ องได้้รั บการช่ว่ยเหลือืทางการแพทย์ฉุ์ุกเฉินิ

หมายเหตุ:ุ ข้้ อมูลูนี้้�จััดทำำ�ขึ้้�นเพื่่�อใช้้ เป็็นแนวทางทั่่�วไปเท่า่นั้้ �น ข้้ อมูลูนี้้�ไม่ค่วรใช้้ แทนคำำ�แนะนำำ�ทางการแพทย์เ์ฉพาะบุคุคล หากท่า่นมีีข้้ อกังัวลเกี่่�ยวกับัสุขุภาพของท่า่น 
หรือืมีีคำำ�ถามเพิ่่�มเติมิ ควรติดิต่อ่ผู้้ �เชี่่�ยวชาญด้้านสุ ขุภาพของคุณุ

 โครงการ NDSS และคุณุ
﻿สำำ�หรัับข้้ อมูลูเพิ่่�มเติมิ (รวมถึงึในภาษาของคุณุ) โปรดสแกนคิวิอาร์โ์ค้้ด  ไปที่่� ndss.com.au  หรือื
โทรสายด่่วน NDSS Helpline 1800 637 700﻿

หรือื

หรือื หรือื

หรือื

วิธิีลีดความเสี่่�ยงของคุณุ
•	อย่า่ข้้า มมื้้�ออาหารหรือืเว้้นมื้้ �ออาหาร
•	ปรึกึษาแพทย์เ์กี่่�ยวกับัการปรัับอาหารหรือืยาของคุณุเมื่่�อ

คุณุออกกำำ�ลังักาย
•	หากคุณุดื่่�มแอลกอฮอล์ ์แนะนำำ�ให้้ดื่่ �มในปริมิาณพอ

เหมาะ และดื่่�มพร้้ อมมื้้�ออาหาร
•	หากคุณุไม่ส่บายและรัับประทานอาหารไม่ไ่ด้้  ให้้ค่ อ่ย ๆ 

จิบิน้ำำ��หรือืเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีคาร์โ์บไฮเดรต

บอกคนรอบข้า้งว่่าพวกเขาสามารถช่ว่ย
คุณุได้อ้ย่่างไร 
•	บอกให้้ คนรอบตัวัคุณุ (เช่น่ คนในครอบครััว เพื่่�อน หรือื

เพื่่�อนร่ว่มงาน) รู้้ �จัักวิธิีีสังัเกตอาการระดับัน้ำำ��ตาลในเลือืด
ต่ำำ�� และวิธิีีช่ว่ยคุณุ

•	บอกให้้ พวกเขาทราบด้้ว ยว่า่ หากคุณุหมดสติ ิอย่่าให้้
อาหารหรือืเครื่่�องดื่่�มกับัคุณุเด็็ดขาด

•	แต่ค่วรโทร 000 ทันัทีี


