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แผนการรกัษาโรคเบาหวาน  ________  วนัท่ี:  _________  

♦ ใชย้ารกัษาโรคเบาหวานตามค าสัง่แพทย:์ 
 

ยา วธิกีารใชย้า 
  

  

  

  

♦ รบัประทานอาหารแต่ละมือ้ในปรมิาณทีพ่อด ีหลกีเลีย่งน ้าผลไมแ้ละน ้าอดัลม 

♦ ทราบเวลาทีค่วรตรวจวดัระดบัน ้าตาลในเลอืด: 
 

 ก่อนอาหารเชา้  ก่อนอาหารกลางวนั  ก่อนอาหารเยน็ 
 2 ชม. หลงัอาหารเชา้  2 ชม. หลงัอาหารกลางวนั  2 ชม. หลงัอาหารเยน็ 

 ก่อนนอน 
  

♦ ตดิต่อคลนิิกของคุณหากคุณมอีาการทีอ่ธบิายไวใ้นหน้า 19 
♦ น าเอกสารการออกจากโรงพยาบาล ยา บนัทกึระดบัน ้าตาลในเลอืดและเครื่องวดัมาดว้ยในวนันดัพบแพทย์: 

 วนัที ่ เวลา คลนิิก หมายเลขโทรศพัท ์  

    

    

  

คลนิิกโรคเบาหวาน อาคาร 90 ชัน้ 2 
หรอือาคาร 5 คลนิิก 1M 

628-206-8749 

หากตอ้งการรบัการรกัษาอย่างเร่งด่วน โปรดโทรตดิต่อคลนิิกหลกัของคุณเป็นอนัดบัแรก 
คลนิิกหลายแห่งมเีวลาว่างส าหรบัการนดัหมายเร่งด่วน (ดหูน้า 22) 

หากคลนิิกผูใ้หก้ารรกัษาหลกัไม่สามารถนดัพบคุณในกรณีเร่งด่วนได้ โปรดไปที ่
คลินิกการรกัษาแบบเร่งด่วนส าหรบัผู้ใหญ่ ZSFG 

อาคาร 5 ชัน้ 1 คลนิิก 1E 
628-206-8052 
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เก่ียวกบัโรคเบาหวาน  _____________________________  

สมดุลทีด่ตี่อสุขภาพส าหรบัผูป่้วยโรคเบาหวาน 

ยา 

การออกก าลงักาย 
อาหารท่ีดีต่อสุขภาพ 

การรบัประทานอาหารทีด่ตี่อสุขภาพ การออกก าลงักาย และการใชย้าใหถู้กตอ้งลว้น 

เป็นวธิกีารส าคญัในการควบคุมโรคเบาหวานของคุณ การรกัษาน ้าตาลในเลอืดใหอ้ยู่ในระดบั 

ทีป่ลอดภยัสามารถป้องกนัภาวะแทรกซอ้นทีด่วงตา ไต เสน้ประสาท และหวัใจไดใ้นระยะยาว 
เรายนิดใีหค้วามช่วยเหลอืแก่คุณในการสรา้งการเปลีย่นแปลงทีด่ตี่อสุขภาพเพื่อใหคุ้ณบรรลุ 

เป้าหมายทีต่อ้งการ 

ทมีบุคลากรทางการแพทยผ์ูใ้หก้ารรกัษาคุณประกอบดว้ยแพทย ์พยาบาลเวชปฏบิตั ิ

พยาบาล ผูใ้หค้วามรูเ้กี่ยวกบัโรคเบาหวาน นกัโภชนาการ จกัษุแพทย ์แพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญ 

ดา้นเทา้ ผูเ้ชีย่วชาญดา้นพฤตกิรรมสุขภาพ และเภสชักร 
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ปกตแิลว้อาหารจะถูกย่อย กลายเป็นกลูโคส (น ้าตาล) และเขา้สูก่ระแสเลอืด กลูโคส 

ไดม้าจากคารโ์บไฮเดรตทุกชนิด ไม่ใช่เพยีงแค่อาหารทีม่นี ้าตาลเท่านัน้ ร่างกายของคุณตอ้งการ 

กลูโคสเพือ่ใหม้พีลงังานและสารอาหาร 

โรคเบาหวานคอืภาวะทีร่่างกายไม่สามารถน ากลูโคสไปใชไ้ดอ้ย่างถูกตอ้ง อนิซูลนิคอื 

ฮอรโ์มนทีม่าจากตบัอ่อน อนิซูลนิช่วยน ากลูโคสจากกระแสเลอืดเขา้ไปสูเ่นื้อเยื่อภายในร่างกาย 

หากมอีนิซูลนิไม่เพยีงพอ ระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณจะสงูกว่าปกต ิ

กระเพาะอาหาร 

ตบัอ่อน 

อินซูลิน 

ระดบัของอนิซูลนิทีล่ดลงเมือ่เวลาผ่านไป 
 

โรคเบาหวานม ี2 ประเภท ไดแ้ก่ ประเภทที ่1 และประเภทที ่2 โรคเบาหวานประเภทที ่2 

สามารถพบไดบ้่อยกว่ามาก ในกรณีน้ี ตบัอ่อนจะผลติอนิซูลนิน้อยลงเมื่อเวลาผ่านไปและร่างกาย 

จะเกดิการต่อตา้นฤทธิข์องอนิซูลนิ โรคเบาหวานประเภทที ่2 สามารถรกัษาไดโ้ดยการควบคุม 

อาหาร การออกก าลงักาย การรบัประทานยา อนิซูลนิ และยาฉีดชนิดอื่นๆ 

โรคเบาหวานประเภทที ่1 พบไดน้้อยกว่า เกดิจากระบบภูมคิุม้กนัของร่างกายไปท าลาย 

เซลลท์ีผ่ลติอนิซูลนิ โรคเบาหวานประเภทที ่1 ตอ้งรกัษาดว้ยอนิซูลนิ 

ประชากรกว่า 34 ลา้นคนในสหรฐัอเมรกิาป่วยเป็นโรคเบาหวาน และประชากรอกี  

88 ลา้นคน หรอืทุกๆ 1 ใน 3 คนมภีาวะก่อนเบาหวาน (สถติใินปี 2020) ซึง่เป็นปัญหาทีก่ าลงั 

ทวคีวามรุนแรงขึน้ทัว่โลกอกีดว้ย คุณไม่ใช่ผูป่้วยเพยีงคนเดยีว! 
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เป้าหมายด้านระดบัน ้าตาลในเลือดส าหรบัผู้ป่วยโรคเบาหวาน  _____________________  
  

 

ก่อนรบัประทานอาหาร ระดบัน ้าตาลในเลอืดทีเ่หมาะสม 
ส าหรบัคนสว่นใหญ่คอื 80-130 

  

 

2 ชม. หลงัรบัประทานอาหาร ระดบัน ้าตาลในเลอืดที่ 
เหมาะสมส าหรบัคนสว่นใหญ่คอืไม่เกนิ 180 

A1C 
ระดบัน ้าตาล 

ในเลือด 

การตรวจค่า A1C คอืระดบัน ้าตาลในเลอืดเฉลีย่ของคุณ 
ตลอด 3 เดอืนทีผ่่านมา 

การรกัษาค่า A1C ใหอ้ยู่ทีป่ระมาณ 7% จะช่วยปกป้อง 
 ดวงตา ไต เสน้ประสาท และหวัใจของคุณได ้



 
6 

 

 

 

การใช้เครื่องวดัและเขม็เจาะเลือด Guide  ____________  

 

 

การเตรียมอปุกรณ์: 

หมุนฝาไปยงัตวัเลขทีคุ่ณ 
ตอ้งการ 
1 ส าหรบัผวิบอบบาง 
5 ส าหรบัผวิทีห่นากว่า 
2-3-4 ส าหรบัผวิระดบั 

   ปานกลาง 

 

 

     
1. ดงึฝาออกมาตรงๆ 

 

 

 

 

 

 
2. สอดเขม็เจาะเลอืดเขา้ไป 
จากนัน้บดิฝากลมออก 

  
3. ดูใหร้อยบากตรงกนัแลว้ปิดฝา 
อกีครัง้ คุณจะไดย้นิเสยีงคลกิ 

  
4. กดปุ่ มลงไปใหสุ้ด (เหมอืนกด 
ปากกาลูกลื่น) 

 

 

 

 

 

 
5. แตะดา้นขา้งนิ้วทีป่ลายปากกา 
เจาะเลอืด 

 

6. กดปุ่ มสเีหลอืงเพื่อเจาะนิ้ว 
ของคุณ คุณจะไดย้นิเสยีงคลกิ 

  
7. บบีนิ้วเบาๆ เพื่อใหม้หียดเลอืด 
ออกมา 
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8. น าแถบทดสอบออกมา 1 ชิ้น 

 
                                                  
9. เสยีบดา้นสทีองเขา้ไปใน 
เครื่องวดั 

 
                                                             
10. ดนัแถบทดสอบเขา้ไปจนสุด 
เครื่องวดัจะเปิดขึน้โดยอตัโนมตัิ 

 

 

 

 

 

11. น าเลอืดมาป้ายลงบนขอบ 
สเีหลอืงของแถบทดสอบ 

 
12. ดูผลทีไ่ด ้ดงึแถบทดสอบ 
ออกมาเพื่อปิดเครื่องวดั 

  
13. ถอดฝาออก 

 

 

เสรจ็เรียบร้อย! 

14. ใชด้า้มปากกาเจาะเลอืดดนัเขม็เพื่อทิง้ลงในกล่องวสัดุมคีม ปิดฝา 
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ค าแนะน าในการรบัประทานอาหารท่ีดีต่อสขุภาพ 
 _______________________________________________  
 

ขอ้ส าคญั: 

• ผูป่้วยโรคเบาหวานไม่จ าเป็นตอ้งซือ้อาหารพเิศษหรอือาหารทีม่รีาคาแพง รบัประทาน 

อาหารใหห้ลากหลาย 

• รบัประทานอาหาร 3 มือ้เลก็ๆ ต่อวนั พยายามรบัประทานใหค้รบทุกมือ้ 

• พยายามรบัประทานคารโ์บไฮเดรตปรมิาณเท่าเดมิในแต่ละวนั 

• ดื่มน ้า หลกีเลีย่งเครื่องดื่มทีม่นี ้าตาล (น ้าผลไม ้น ้าอดัลมทัว่ไป เครื่องดื่มชกู าลงั รวมถงึ 

Gatorade, Snapple, KoolAid ฯลฯ) 

• ปฏบิตัติามค าแนะน าเพือ่การรบัประทานอาหารในปรมิาณทีพ่อดี: 

ตวัเลือกอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ: จานของคณุ 

นม 

2 -3 ถ้วย/วนั 

โปรตีน 

ปริมาณ 1/4 ของจาน 

ผกั 
สดหรือแช่แขง็ 

ปริมาณ 1/2 ของจาน 

1-2 ถว้ยต่อมือ้ 

ผลไม ้

2-3 ครัง้ในปรมิาณน้อยๆ/วนั 

2-4 ออนซ์ต่อมือ้ 

แป้ง 
ปริมาณ 1/4 ของจาน 

2-3 แผ่น, 1 ถ้วย  
หรอื 2-3 ออนซ์ต่อมือ้ 

ไขมนั 
ท่ีดีต่อสุขภาพ 
ปรมิาณเลก็น้อย 
1-2 ชอ้นชาต่อมือ้ 

รบัประทานอาหาร 3 ม้ือต่อวนั 
ด่ืมน ้า 

กรมสาธารณสุขซานฟรานซสิโก  

บรกิารโภชนาการส าหรบัผูป่้วยนอกของ SFGH 
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ท าความรูจ้กัคารโ์บไฮเดรต 

• คารโ์บไฮเดรตคอือาหารทีเ่ปลีย่นเป็นน ้าตาลเมื่อเขา้สูร่่างกายของคุณ 

• เลอืกธญัพชืแบบเตม็เมลด็ (Whole grain) หากเป็นไปได ้ธญัพชืแบบเตม็เมลด็ 
มไีฟเบอรส์งูกว่าซึง่ช่วยชะลอการเพิม่สงูขึน้ของระดบัน ้าตาลในเลอืด 

• หลกีเลีย่งการรบัประทานคารโ์บไฮเดรตและเครื่องดื่มในปรมิาณมากซึง่อาจท าใหร้ะดบั
น ้าตาลในเลอืดของคุณสงูเกนิไป 

• พยายามรบัประทานคารโ์บไฮเดรตใหไ้ดส้ดัสว่น 1/4 ของจานในแต่ละมือ้ 

คารโ์บไฮเดรต: 

ข้าวโพด มนัฝรัง่ มนัเทศ 
ฟักทอง เผือก 

ข้าว ธญัพืช ซีเรียล ข้าวโอต๊ 
พาสต้า 

ผลไม ้น ้าผลไม้ 

คกุก้ี เค้ก ขนมอบ เครื่องดื่มท่ีมีน ้าตาล 
ลูกอม นม โยเกิรต์ 

ขนมปัง แป้งตอติญ่า ขนมปังโรล 
ขนมปังกรอบ เบเกิล เมลด็ถัว่ ฝักถัว่ ถัว่เลนทิล 
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ท าความรูจ้กัอาหารทีไ่ม่ใช่คารโ์บไฮเดรต 

• อาหารเหล่านี้ไม่ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณสงูขึน้มากนกั 

• พยายามรบัประทานผกัใหไ้ดป้รมิาณ 1/2 ของจานในอาหารมือ้หลกั 

• พยายามรบัประทานโปรตนีใหไ้ดป้รมิาณ 1/4 ของจานในอาหารมือ้หลกั 

• ใชน้ ้ามนัและไขมนัเลก็น้อยแต่อย่ามากเกนิไป 

ผกัท่ีมีแป้งน้อย 

อารต์โิชก้ หน่อไมฝ้รัง่ ถัว่แขก บทีรทู 
บรอกโคล ีกะหล ่าดาว กะหล ่าปล ี
แครอท ดอกกะหล ่า แตงกวา มะเขอื 

คะน้า ตน้หอม ผกัสลดั หอมใหญ่ 
กระเจีย๊บ มะเขอืเทศ พรกิหวาน 
ผกัโขม สวสิชารด์ หวัผกักาด ซูกนิี 
ฯลฯ 

โปรตีน: 

• เนื้อววั เนื้อหม ูเนื้อแกะ 
• เนื้อไก่ ไก่งวง 
• เนื้อปลา กุง้ 
• อาหารทะเลอื่นๆ 
• ไข ่
• ชสี 
• เตา้หู ้

ไขมนัและน ้ามนั: 

• ถัว่ เนยถัว่ 
• น ้ามนั 
• มายองเนส 
• ซาวครมี 
• ครมีชสี 
• เนย 
• ครมีเทยีม 
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การออกก าลงักาย  _______________________________  
 

ท าไมจงึควรออกก าลงักาย 

• การออกก าลงักายท าใหห้วัใจของคุณแขง็แรง 

• การออกก าลงักายช่วยลดระดบัน ้าตาลในเลอืด 

• การออกก าลงักายอาจช่วยใหคุ้ณรูส้กึดขีึน้ 

• การออกก าลงักายอาจช่วยคุณลดน ้าหนกัได้ 

ควรออกก าลงักายบ่อยแค่ไหน 

• อย่างน้อย 30 นาท ีสปัดาหล์ะ 5 วนั 

• หรอืมากกว่านี้หากคุณท าได ้

การออกก าลงักายประเภทใดดทีีสุ่ด 

• ออกก าลงักายแบบใดกไ็ดท้ีท่ าใหคุ้ณเพลดิเพลนิโดยไม่รูส้กึเจบ็ปวด 

• โปรดปรกึษาผูใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณก่อนเริม่ออกก าลงักายแบบใหม่ 

• การออกก าลงักายแบบคารด์โิอดตี่อหวัใจของคุณ การยกน ้าหนกั ยดืกลา้มเนื้อ 

และการออกก าลงัแบบมแีรงตา้นดตี่อกลา้มเนื้อของคุณ การออกก าลงักายทุกรปูแบบ 

ลว้นมปีระโยชน์! 

ออกก าลงักายในขณะนัง่     เดนิ   เตน้       แอโรบกิ ใชแ้รงตา้นหรอื 
ยกน ้าหนัก 
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ยาท่ีใช้ทัว่ไป  _____________________________________  

ผูป่้วยโรคเบาหวานจ านวนมากใชย้าและอนิซูลนิเพือ่ควบคุมระดบัน ้าตาลในเลอืด โปรดปรกึษา 
ผูใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณเกีย่วกบัเวลาทีค่วรใชย้า 

 

 

 

จากนัน้ 

7:30 น. 8:00 น. 

Glipizide, Glyburide หรือ Glimepiride 
รบัประทาน 30 นาทกี่อนอาหาร 

Metformin 
รบัประทานหลงัอาหาร 

อินซูลินชนิดออกฤทธ์ินาน 
ปกตฉิีดก่อนนอนและ/หรอืตอนเชา้ 
ไม่ตอ้งก าหนดเวลาดว้ยมือ้อาหาร 

อินซูลินชนิดออกฤทธ์ิสัน้ 
ฉีดก่อนอาหาร 
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ผลข้างเคียงของยา  ________________________________  
 

การใชย้าจะช่วยลดน ้าตาลในเลอืดของคุณใหอ้ยู่ในระดบัทีป่ลอดภยั ก่อนเริม่ต้นใชย้า ควรศกึษา 
ผลขา้งเคยีงทีไ่ม่รุนแรงซึง่พบไดท้ัว่ไป 

 
ยา วิธีการลดระดบัน ้าตาลในเลือด ผู้ป่วยบางรายอาจพบผลข้างเคียงเหล่าน้ี 

Glipizide, Glyburide  
หรอื Glimepiride 

ช่วยใหร้่างกายผลติอนิซูลนิมากขึน้ ระดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า น ้าหนกัขึน้ 

Metformin 
ลดปรมิาณน ้าตาลทีผ่ลติจากตบั 
และช่วยใหร้่างกายเกดิปฏกิริยิา 
ต่ออนิซูลนิไดง้า่ยขึน้ 

ทอ้งเสยี ทอ้งอดื ปวดทอ้ง มลีมในกระเพาะ 
อาหาร และมรีสโลหะในปาก การรบัประทาน 
Metformin พรอ้มอาหารจะช่วยลดผล 
ขา้งเคยีงเหล่านี้ 

อนิซูลนิ ช่วยใหร้่างกายใชน้ ้าตาลไดอ้ย่าง 
เหมาะสม 

ระดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า ระคายเคอืงผวิ 
ในบรเิวณทีฉ่ีด น ้าหนกัขึน้ 

ยาฉีดทีไ่ม่ใช่อนิซูลนิ 

(Victoza, Ozempic, Trulicity, 
Bydureon 

ช่วยใหร้่างกายผลติอนิซูลนิมากขึน้
เมื่อรบัประทานอาหาร 

สง่ผลดตี่อหวัใจ ไต และน ้าหนกัตวั 

คลื่นไส ้ทอ้งเสยี แสบรอ้นกลางอก ทอ้งอดื 
พบไดย้าก: อาเจยีน ปวดทอ้งรุนแรง 

ยายบัยัง้กลุ่ม SGLT2 

(Invokana, Jardiance) 
สง่กลูโคสเขา้ไปในปัสสาวะมากขึน้
เพือ่ใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดต ่าลง 
สง่ผลดตี่อหวัใจและไต 

ตดิเชือ้รา กระเพาะปัสสาวะอกัเสบ ปัสสาวะ 
บ่อยขึน้ 

พบไดย้าก: ภาวะเลอืดเป็นกรด (คลื่นไส ้
อาเจยีน ปวดทอ้ง) ตดิเชือ้รุนแรงที ่
อวยัวะเพศ 
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ระดบัน ้าตาลในเลือดต า่  ____________________________  

ยารกัษาโรคเบาหวานบางชนิดอาจท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า โปรดปรกึษาผูใ้หบ้รกิาร 
ดา้นสุขภาพของคุณเกีย่วกบัยาทีคุ่ณใช้ 

คุณอาจรูส้กึ... 

 

 

 

 

 

 

 

 

หวิมาก 

 

หวัใจเตน้เรว็ 

 

วงิเวยีนศรีษะหรอืตวัสัน่ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ปวดศรีษะ 

 

เหงือ่ออกมาก 

 

สบัสน 

 

แมคุ้ณจะรูส้กึปกตดิ ีแต่ระดบัน ้าตาลในเลอืดทีน้่อยกว่า 80 อาจต ่าเกนิไป 



 
15 

 

 

 

อะไรเป็นสาเหตุทีท่ าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า 

• รบัประทานอาหารไม่ครบทุกมือ้หรอืไม่ตรงเวลา 
• ออกก าลงักายมากกว่าปกต ิ
• รบัประทานยา Glipizide หรอืฉีดอนิซูลนิชนิดออกฤทธิส์ ัน้โดยไม่รบัประทานอาหาร 

คุณสามารถรกัษาภาวะระดบัน ้าตาลในเลอืดต ่าไดอ้ย่างไร รบัประทานหรอืดื่มน ้าตาล 15 กรมั เช่น 

   

           กลูโคส 4 เมด็ น ้าตาลทราย 3 ชอ้นชา    น ้าผึง้ 2 ชอ้นชา 

   

           ลูกอม 6-7 เมด็   ลูกเกด 2 ชอ้นโต๊ะ น ้าผลไมห้รอืน ้าอดัลมทัว่ไป  
1/2 ถว้ย 

ตรวจระดบัน ้าตาลในเลอืดอกีครัง้หลงัเวลาผ่านไป 15 นาท ีหากระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณยงัคง 
ต ่ากว่า 80 ใหท้ าการรกัษาอกีครัง้ โปรดตดิต่อผูใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณหากยงัไม่สามารถ 
ท าใหร้ะดบัน ้าตาลในเลอืดสูงกว่า 80 ได ้

อย่าละเลยภาวะระดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า โปรดเตรยีมพรอ้มเสมอ! 
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เมื่อคณุป่วย  _____________________________________  

ในขณะทีคุ่ณป่วย ระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณอาจสงูกว่าปกต ิ

หรือ 
ใชย้ารกัษาโรคเบาหวานของคุณต่อไป 

วดัระดบัน ้าตาลในเลอืดทุก 2-4 ชัว่โมงหากระดบัน ้าตาล 
ในเลอืดของคุณสงูกว่าปกต ิ 
**ประเภทที ่1: ตรวจคโีตนในปัสสาวะ โปรดตดิต่อผูใ้หบ้รกิาร 
ดา้นสุขภาพของคุณหากระดบัน ้าตาลสงูกว่า 240 และมคีโีตน 

พยายามรบัประทานอาหารปรมิาณเท่าเดมิตามเวลาปกต ิ

เพือ่หลกีเลีย่งการขาดน ้า ใหด้ื่มของเหลวทีไ่ม่ม ี
แคลอร ี(น ้า น ้าซุป น ้าอดัลมปราศจากน ้าตาล) 
อย่างน้อย 8 ออนซ ์ทุกๆ ชัว่โมง 
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หากคุณรบัประทานอาหารไม่ไดเ้นื่องจากคลื่นไสห้รอือาเจยีน ใหด้ื่มของเหลวหรอืรบัประทาน 
อาหารทีม่คีารโ์บไฮเดรต 

คุณสามารถรบัประทานอาหารเหล่านี้ได้ 

  

เยลลี ่
(1/2 ถว้ย) 

ไอศกรมี 
(1/2 ถว้ย) 

  

น ้าผลไม ้
(1/2 ถว้ย) 

Gatorade 
(1 ถว้ย) 

  

พุดดิง้ 
(1/2 ถว้ย) 

ขนมปังกรอบ 6 ชิ้น 
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ระวงัความปลอดภยั _______________________________  
 

 

 

พกหรอืสวมใสบ่ตัรประจ าตวัผูป่้วยโรคเบาหวาน 

 

พกอาหารทีม่นี ้าตาลหรอืแป้งตดิตวัไวเ้สมอ 

 

สอนใหค้รอบครวัและเพือ่นของคุณป้อนน ้าผลไมห้รอื 
น ้าตาลเมื่อน ้าตาลในเลอืดของคุณอยู่ในระดบัต ่า 

 

ขบัขีเ่มื่อระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณสงูกว่า 100 เท่านัน้ 

  

สอนให้ครอบครวัและเพื่อนของคณุทราบว่า 

ควรท าอย่างไรหากคณุหมดสติ 
 

 

โทรแจง้หน่วยกู้ชพีฉุกเฉินและใชฮ้อรโ์มนกลูคากอน 

 

หา้มป้อนอาหารหรอืน ้าใหผู้ท้ีห่มดสติ 
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ควรโทรติดต่อคลินิกเมื่อใด  __________________________  
 

 

ระดบัน ้าตาลในเลือดต า่ 
หากระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณต ่ากว่า 80 หรอืมสีญัญาณว่า 
คุณอาจมรีะดบัน ้าตาลในเลอืดต ่า (ดหูน้า 15-16) 

 

ระดบัน ้าตาลในเลือดสูง 
หากระดบัน ้าตาลในเลอืดของคุณสงูกว่า 300 ปัสสาวะบ่อย 
รูส้กึกระหายน ้ามาก ตาพร่า หรอืรูส้กึเหนื่อยผดิปกต ิ 
** ส าหรบัผูป่้วยโรคเบาหวานประเภทที ่1 โปรดโทรตดิต่อคลนิิก 
หากระดบัน ้าตาลสงูกว่า 240 และมคีโีตนในปัสสาวะและคลื่นไส ้
อาเจยีน หรอืปวดทอ้ง 

 

หากคุณอาเจียนมานานกว่า 8 ชัว่โมง และไม่สามารถกลนื 
ของเหลวได ้

 

หากคุณท้องเสียมานานกว่า 8 ชัว่โมง และไม่สามารถกลนื 
ของเหลวได ้

 

หากคุณมไีข้ หนาวสัน่ ติดเชื้อใหม่ หรอืปวดเน้ือตวั 
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การดแูลเท้าของคณุ  ______________________________  

 

ถอดรองเทา้และถุงเทา้ของคุณออกทุกครัง้ทีไ่ปพบ 
ผูใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณเพือ่ตรวจดเูทา้ 

 

ลา้งเทา้ดว้ยน ้าอุ่นทุกวนั เชด็เทา้ใหแ้หง้ โดยเฉพาะ 
บรเิวณงา่มนิ้วเทา้ 

 

ทาโลชัน่เพิม่ความชุ่มชื้น ยกเวน้บรเิวณงา่มนิ้วเทา้ 

 

ตรวจดเูทา้ของคุณทุกวนั ว่ามรีอยบาด ฟกช ้า พุพอง 
รอยแดง และอาการบวมหรอืไม่ 
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อย่าเดนิเทา้เปล่า 

 

สวมรองเทา้ทีพ่อด ี

 

ตรวจดภูายในรองเทา้ก่อนสวมใส่ เนื่องจากอาจ 
มวีตัถุทีบ่าดเทา้ของคุณได้ 

 

ตดัเลบ็เป็นแนวตรงดงัแสดงในภาพ 

 

หากคุณประสบปัญหาในการดแูลเทา้ของตนเอง 
โปรดขอใหผู้ใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณสง่ตวั 
ไปพบแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญดา้นโรคเทา้ 
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สถานพยาบาลหลกัของฉัน________________  _________  
 

❑ ศูนยส์าธารณสุขไชน่าทาวน์ 415-364-7600  
 

1490 Mason St.  

❑ ศูนยด์แูลผูส้งูอายุ Curry 415-885-2274  

 333 Turk St.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Castro-Mission 415-934-7700  
 

3850 17th St. (ยา้ยมาที ่995 Potrero Ave. ชัว่คราว)  

❑ ศูนยส์ุขภาพครอบครวั 628-206-5252  
 

995 Potrero Ave.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Maxine Hall 415-292-1300  
 

1301 Pierce St.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Mission Neighborhood  415-552-3870  
 

240 Shotwell St.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Ocean Park 415-682-1900  
 

1351 24th Ave.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Potrero Hill 415-648-3022  
 

1050 Wisconsin St.  

❑ คลนิิก Richard Fine People, ZSFG 628-206-8494  
 

1001 Potrero Ave., 1M  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Silver Avenue 415-657-1700  
 

1525 Silver Ave.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ South of Market 415-503-6000  
 

229 7th St.  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Southeast 415-671-7000  
 

2401 Keith St.  

❑ คลนิิกการแพทยร์กัษาฟร ีSt. Anthony 415-241-8320  
 

150 Golden Gate Ave., ชัน้ 2  

❑ ศูนยส์ุขภาพ Tom Waddell 415-355-7400  
 

230 Golden Gate Ave.  
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แหล่งข้อมูลท่ีคดัสรรมา 
 ________________________________________________  
 

คลนิิกโรคเบาหวาน ZSFG 628-206-8749 
รบัค าปรกึษาจากแพทยผ์ูเ้ชีย่วชาญดา้นต่อมไรท้่อ พยาบาลเวชปฏบิตั ิ

พยาบาล ผูใ้หค้วามรูด้า้นโรคเบาหวาน และนักโภชนาการ ใหบ้รกิาร 

ผ่านการส่งตวัจากสถานพยาบาลหลกั 

 

โปรแกรมสง่เสรมิสุขภาพชุมชน ZSFG 628-206-4995 
โปรแกรมดแูลสุขภาพและชัน้เรยีนออกก าลงักายทีห่ลากหลาย 

เปิดใหป้ระชาชนทัว่ไปใชบ้รกิารได ้www.sfghwellness.org 

 

กลุ่มสนบัสนุนผูป่้วยโรคเบาหวาน ZSFG 628-206-8749 
กลุ่มสนับสนุนรายเดอืน เปิดใหป้ระชาชนทัว่ไปใชบ้รกิาร 

โปรดตดิต่อเพื่อนัดหมาย 

 

CalFresh (สแตมป์แลกอาหาร) 877-847-3663 
ตดิต่อหรอืขอรบัสแตมป์แลกอาหารไดท้ี ่1235 Mission St. 

www.cdss.ca.gov/calfresh 

 

โครงการปลอดบุหรีซ่านฟรานซสิโก 628-206-6074 
การประชุมกลุ่มที ่ZSFG เปิดใหป้ระชาชนทัว่ไปใชบ้รกิาร 

โปรดตดิต่อเพื่อนัดหมาย 

 

โปรแกรมควบคุมบุหรีแ่คลฟิอรเ์นีย 800-NO-BUTTS 
หลากหลายโปรแกรม รวมทัง้โทรสายด่วนฟรเีพื่อขอความชว่ยเหลอื 
|ในการเลกิบุหรี ่

 

Sfghdiabetes.org 
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เป้าหมายด้านโรคเบาหวานของฉัน  __________________  

 

บ่อยแค่ไหน ผล/วนัท่ี เป้าหมาย 
A1C 

ทุก 3 เดอืน 

 

7% ส าหรบั 

คนส่วนใหญ ่

 

ความดนัโลหิต 

ทุกครัง้ทีพ่บแพทย ์

 

ต ่ากว่า 140/80 ส าหรบั 

คนส่วนใหญ ่

 

คอเลสเตอรอล 

ปีละครัง้ 

 

ใชย้า 

ลดคอเลสเตอรอล 

 

น ้าหนัก 

ทุกครัง้ทีพ่บแพทย ์

 

เป้าหมายดา้นน ้าหนักของฉนั: 
 

____________ 

 

ดวงตา 

ปีละครัง้ 

 

สุขภาพตาทีด่ ี

 

ฟัน 

ปีละครัง้ 

 

สุขภาพฟันทีด่ ี

 

เท้า 

ทุกครัง้ทีพ่บแพทย ์

 

ไม่มรีอยบาดหรอือาการเจบ็ปวด 

 

โปรตีนในปัสสาวะ 

ปีละครัง้ 

 

ต ่ากว่า 30 

 

❑ หากคุณมขีอ้สงสยัเพิม่เตมิ โปรดขอใหผู้ใ้หบ้รกิารดา้นสุขภาพของคุณสง่ตวั 

ไปพบนกัโภชนาการ  



 
25 

 

 

 

 

 

               

  

หม
าย
เห
ตุ:

               

 

 

อิน
ซูลิ

น:
 

 ช้า
: 

อิน
ซูลิ

น 

              

 

น ้า
ตา

ล 

              

 

ก่อ
นน

อน
 

เว
ลา

 
              

 

 

 
อิน

ซูลิ
น:

 

เร
ว็:

 
 

อิน
ซูลิ

น 

              

 

น ้า
ตา

ล 

              

 

ก่อ
นอ

าห
าร

 
เย
น็ 

  

 

เว
ลา

 

              

 

 

 
อิน

ซูลิ
น:

 

เร
ว็:

 
 

อิน
ซูลิ

น 

              

 

น ้า
ตา

ล 

              

 

ก่อ
นอ

าห
าร

กล
าง
วนั

 

เว
ลา

 

              

 

 

อิน
ซูลิ

น:
 

เร
ว็:

 
ช้า

: 
อิน

ซูลิ
น 

              

 

น ้า
ตา

ล 

              

 

ก่อ
น 

อา
หา

รเ
ช้า

 

 

เว
ลา

 

              

  

วนั
ที่ 

              

บนั
ทกึ

ระ
ดบั

น ้า
ตา
ลใ
นเ
ลอื

ด 
เป้
าห

มา
ยข

อง
ฉัน

: 
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ภาพในหน้า 3, 4, 5 ผ่านการดดัแปลงมาจากสื่อการสอนฟลปิชารท์ “Starting Insulin” ซึง่พฒันาโดย ZSFG (2013), 

ภาพประกอบตน้ฉบบัโดย Mimi Sheiner 
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