
 วธิีการดแูลตนเองเป็นประจ า 

ในแตล่ะวนั มี 9 สิง่ทีค่ณุสามารถท าได้ 

เพือ่ดแูลโรคเบาหวานของตนเอง 
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ออกก าลงักาย 

ดูแลหวัใจ 

ของคุณ 

ดูแลฟนัของคุณ จดัการความเครียด จดัท าแผนการ 

ปฏบิตัตินเพือ่ 
รกัษาสุขภาพ 
ใหแ้ข็งแรง 

ตรวจระดบัน ้า
ตาลในเลือดขอ

งคุณ 

ดูแลเทา้ของคุณ รบัประทานยา
ของคุณ 

รบัประทานอาหาร 
ตามแผนทีว่างไว ้


