
ขอ้แนะน ำเพือ่ให้
สขุภำพคณุดขี ึน้

เป็นภำวะทำงกำรแพทยเ์รือ้รงัทีส่ง่ผลตอ่

ควำมสำมำรถในกำรยอ่ยสลำยน ำ้ตำลของ

รำ่งกำย ซึง่หมายความวา่น ้าตาลจ านวนมากที่

เหลอือยูใ่นเลอืดของคณุ 

หากไมไ่ดรั้บการรักษา โรคเบาหวานจะท าให ้

หลอดเลอืดเสยีหาย ซึง่อาจน าไปสูอ่าการหัวใจ

วาย โรคหลอดเลอืดสมอง และปัญหาเกีย่วกบั

ไต ดวงตา เทา้ และเสน้ประสาท

เบำหวำนคอือะไร? 
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อาการท่ัวไปของโรคเบาหวาน ไดแ้ก ่: 

จะรูไ้ดอ้ยำ่งไรวำ่เป็นเบำหวำน? 

ออ่นเพลยี อำกำรวงิเวยีนศรีษะ

น ำ้หนกัลดโดยไม่
ทรำบสำเหตุ

ควำมกระหำยน ำ้ปสัสำวะมำกเกนิไป

หากคณุเป็นเบาหวานหรอืสงสยัวา่เป็นเบาหวาน โปรด

ไปพบแพทย ์ไปทีค่ลนิกิการแพทย ์โดยเฉพาะอยา่งยิง่

หากนายจา้งไดท้ าแผนประกนัการดแูลเบือ้งตน้ใหค้ณุ 

หาศนูยก์ารแพทยท์ีใ่กลท้ีส่ดุและทีต่ัง้ของมันทีน่ ี่

ควำมหวิมำกเกนิไป
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ท าตามขัน้ตอนง่าย ๆ เหลา่นีเ้พือ่ลดความเสีย่งในการเป็นโรคเบาหวาน! 

ป้องกนัเบำหวำน! 

แหลง่ความรู ้

1. “มาเอาชนะเบาหวานกันเถอะ” HealthHub

เลอืกอาหารทีด่ตีอ่สขุภาพ ดืม่น ้าเปลา่แทนเครือ่งดืม่ที่

มนี ้าตาล

เลกิหรอืลดแอลกอฮอลแ์ละ

การสบูบหุรี่

ออกก าลังกาย เชน่ เดนิ วิง่

เหยาะๆ ปีนบันได

กนิอาหารทีม่เีสน้ใยสงู เชน่ ขา้ว

โอต๊หรอืถั่ว อัลมอนด์ บสิกติขา้ว

สาลหีรอืโยเกริต์ธรรมดา




