
ພະຍາດເບາົຫວານ
ພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ຫັຍງ?
ເມື່ອພວກເຮາົກິນອາຫານ ພວກເຮາົຈະໄດ້ທາດນ�ຳ້ຕານເຂາົໃນກະແສເລືອດ. ທາດນ�ຳ້ຕານນີເ້ອີ້ນວ່າ: 
ທາດນ�ຳ້ຕານ ກູລໂກສ  ແລະ ຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຮາົກໍນ�ຳໃຊ້ນ�ຳ້ຕານນີເ້ພື່ອເປັນພະລັງງານທີເ່ຮາົຕ້ອງການ. 
ອາຫານຫວານປຽ່ນໄປເປັນ ກູລໂກສ  ແຕ່ອາຫານອື່ນໆກເໍຊັນດຽວກັນໂດຍສະເພາະແມນ່ອາຫານຈ�ຳພວກທາ
ດແປ້ງເຊັ່ນ: ເຂົາ້, ສາລ,ີ ມນັ, ມນັຝຣັງ ແລະ ເຂົາ້ຈີ່ ຫຼືອາຫານອື່ນໆທີເ່ຮັດຈາກເຂົາ້ສາລ.ີ 

ພະຍາດເບາົຫວານໝາຍຄວາມວ່າຮາ່ງກາຍຂອງເຮາົມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນກະແສເລືອດຫຼາຍເກີນໄປ. 
ເມື່ອເປັນພະຍາດເບາົຫວານແລວ້ ທາດນ�ຳ້ຕານທີ່ສູງໃນເລືອດນັ້ນແທນທີ່ຈະໃຫ້ພະລັງງານ ຊ�ຳ້ພັດເປັນສາເຫ
ດເຮັດໃຫ້ທ�ຳຮາ້ຍຮາ່ງກາຍ. 

ຊະນິດຂອງພະຍາດເບາົຫວານທີ່ພົບເລື້ອຍເອີ້ນວ່າ: ເບາົຫວານຊະນິດທີ 2. ເບາົຫວານຊະນິດທີ 
2 ແມນ່ມສີາເຫດຫຼັກມາຈາກການບໍ່ອອກກ�ຳລັງກາຍພຽງພ,ໍ ກິນອາຫານທີ່ບໍມ່ີປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາ
ບໂດຍສະເພາະແມນ່ອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນການປຸງແຕ່ງເຊັ່ນ: ອາຫານກະປ໋ອງ, ມີຄວາມກັງວົນ ຫຼື 
ຕຶງຄຽດຫຼາຍ ແລະ ບໍມ່ີຄວາມສມົດູນໃນການດ�ຳລົງຊວີິດ. ພະຍາດເບາົຫວານເປັນພະຍາດຊ�ຳເຮື້ອ 
ໝາຍຄວາມວ່າມນັສາມາດດີຂື້ນ ແລະ ກໍຮາ້ຍແຮງລົງໄດແ້ຕ່ມນັເປັນພະຍາດທີ່ປວົບໍ່ຫາຍຂາດ. 

ເພື່ອໃຊຊ້ວີິດກັບພະຍາດເບາົຫວານໃຫ້ມສີຸຂະພາບທີ່ດແີມນ່ມີຄວາມສ�ຳຄັນຫຼາຍທີ່ຕ້ອງໄດ້ຄວບຄມຸທ
າດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ. ພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ມີຄວາມອັນຕະລາຍເພາະວ່າພາວະທີ່ທາດນ�ຳ້ຕານສູງໃນ
ເລືອດນ້ັນສາມາດເຮັດໃຫເ້ກີດບັນຫາເຊັນ: ຕາບອດ, ສນູເສຍແຂນ-ຂາ, ເຊື່ອມສະມັດຕະພາບທາງເພດ, 
ອຸບັດຕເິຫດເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງ ຫຼເືສຍຊວີິດໄດ.້ ເມື່ອທ່ານຮັກສາທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໃຫ້ປົກກະຕໄິດ້ ບັນ
ຫາເຫຼົ່ານີ້ກໍສາມາດຫຼີ້ກລຽ້ງໄດ້ ແລະທ່ານກໍສາມາດປະຕິບັດວຽກງານໄດ້ ແລະ ມສີຸຂະພາບທີແ່ຂງແຮງ. ສິ່ງນີເ້
ອີ້ນວ່າການປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ.

ຊີມເຂົ້າຈີ່ຂາວເບິ່ງ. ທ່ານຮູໄ້ດ້ບໍ່ວ່າລົດຊາດ
ມນັຫວານຊ�ຳໃ່ດ?
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ເມືອ່ທາ່ນເປນັພະຍາດເບາົຫວານ ທາ່ນສາມາດມສີຂຸະພາບທີ່ດໄີດ້ບໍ?່ 
ຢາ ແລະ ການປິ່ນປວົທາງການແພດແມນ່ບໍ່ສາມາດປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານໃຫ້ຫາຍຂາດໄດ.້ ແຕ່ຄົນ
ທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານສາມາດມສີຸຂະພາດທີ່ດີ ຖ້າຫາກວ່າພວກເຂາົຮຽນຮູ້ພະຍາດນີ້ ແລະ ເບິ່ງແຍ່ງ, 
ປິ່ນປວົສຸຂະພາບຂອງພວກເຂາົ. ສິ່ງທີ່ສ�ຳຄັນທີ່ສຸດທີ່ຈະປະຕິບັດແມນ່ກິນອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ, 
ອອກກ�ຳລັງກາຍ, ຮັກສາແຂວ້ ແລະ ເຫງືອກໃຫ້ສະອາດ, ເບິ່ງແຍງຕີນໃຫ້ດ,ີ ຊອກຫາວິທເີພື່ອຫຼຸດຜ່ອນຄວາມ
ຕຶງຄຽດ ແລະ ພັກຜ່ອນໃຫ້ພຽງພ.ໍ ໃນບາງກໍລະນີກໍຕ້ອງການໃຊຢ້າປິ່ນປວົເຊັນດຽວກັນ. 

ອາການສະແດງຂອງພະຍາດເບາົຫວານ.
ອາການເບື້ອງຕົ້ນຂອງພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ສະແດງອອກບໍ່ຊດັເຈນ. ບາງຄັ້ງມນັອາດຈະບໍມ່ີອາການຫຍັງເ
ລີຍ. ສະນັ້ນ, ຫຼາຍຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ບໍ່ຮູ້ວ່າຕົນເອງເປັນ. 

ອາການສະແດງທີ່ອາດຈະມາຈາກພະຍາດເບາົຫວານ

·· ຫິວນຳ້

·· ຍ່ຽວຫຼາຍ

·· ສາຍຕາມົວ

·· ບໍ່ມີເຫື່ອມີແຮງ ຫຼື ເມື່ອຍງ່າຍ

·· ເປັນບາດແຜທີ່ຫາຍດີຊ້າ

·· ຮູ້ສຶກມືນຕີນທັງສອງເບື້ອງ

·· ສຳລັບຜູ້ຍິງແມ່ນຕິດເຊື້ອເຫັດເປັນໆຫາຍໆ

ອາການເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ພົບຫຼາຍໃນບັນຫາພະຍາດອື່ນໆ ສະນັ້ນ, ທ່ານບໍ່ສາມາດເວົ້າໄດ້ວ່າຄົນທີ່ມແີຕ່ອາການ
ເຫຼົ່ານີເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານ ສະນັ້ນຕ້ອງໄດ້ກວດເລືອດເພື່ອຢ້ັງຢືນ. (ເບີ່ງໜ້າ 12-10)

ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບກໍປິ່ນປົວ
ພະຍາດເບົາຫວານຄືກັນ ໂດຍເຕົ້າໂຮ
ມຜູ້ຄົນເປັນກຸ່ມເພື່ອສອນໃຫ້ພວກເຂົາ
ຮຽນຮູ້ພະຍາດທີ່ພວກເຂົາກ�ຳລັງເປັນຢູ່ 
ພ້ອມທັງປິ່ນປວົຕົວເອງ. (ເບິ່ງໜ້າ 29)

 ມນັເປັນເລື່ອງທີ່ຍາກຫຼາຍທີ່ຈະບອກກັບຄອບຄົວຂອ
ງຂ້ອຍວາ່ຂ້ອຍຕ້ອງການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ. 
ແຕ່ປັດຈຸບັນນີ້ພວກເຂາົເຫັນແລວ້ວາ່ຂ້ອຍຮູ້ສືກດີຂືນ້ 
ແລະ ພວກເຂາົກໍເຂົາ້ໃຈວາ່ການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳການ
ກິນກໍຊວ່ຍໃຫ້ສຸຂະພາບພວກເຂາົດີຂືນ້ເຊນັດຽວກັນ. 
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ອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍ

ເມື່ອທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຫຼາຍຈະເຮັດໃຫ້

·· ຫິວນຳ້ແຮງ

·· ອ່ອນເພຍຫຼາຍ ແລະ ງ້ວງ ຫຼືສັບສົນ

·· ຫິວເຂົ້າ

·· ນຳ້ໜັກຫຼຸດເຖິງວ່າຈະກິນອາຫານໄດ້ພຽງພໍກໍຕາມ

ຄົນທີ່ມີອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍເຫຼົ່ານີ້ຄວນໄດ້ຮັບການກ
ວດ ແລະ ປິ່ນປວົຢາ່ງໄວ. ຄົນເຈັບສາມາດເສຍຊວີິດຈາກພາວະທ່ີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຫຼາຍ 
ຖ້າບໍໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົ, ເບິ່ງບົດພາວະນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ. (ໜ້າ 32)

ບນັຫາທີເ່ກີດຈາກພະຍາດເບາົຫວານທີ່ບໍໄ່ດ້ຮັບການປິນ່ປວົ
ຖ້າພະຍາດເບາົຫວານບໍໄ່ດ້ຮັບການປິ່ນປວົເປັນໄລຍະເວລາຫຼາຍເດືອນ ຫຼືຫຼາຍປ,ີ ພາວະທາດນ�ຳ້ຕານສູງໃນເ
ລືອດສາມາດທ�ຳລາຍອະໄວຍະວະຕ່າງໆໃນຮາ່ງກາຍ, ທ�ຳລາຍເສັນ້ປະສາດ ແລະ ເສັນ້ເລືອດ. ສິ່ງນີເ້ຮັດໃຫເ້
ກີດບັນຫາຮາ້ຍແຮງຕໍ່ຮາ່ງກາຍ, ເຮັດໃຫ້ມີການທ�ຳລາຍຢາ່ງຖາວອນ ຫຼືຈົນກະທັ້ງເສຍຊວີິດໄດ.້

ທາດນ�ຳ້ຕານສູງໃນເລືອດສາມາດທ�ຳລາຍເສັນ້ປະສາດ. ຫຼາຍຄົນທີ່ມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູ
ງໃນເລືອດຈະເລ່ີມຮູ້ສຶກເຈັບຕີນ ແລວ້ກໍຮູ້ສຶກມນື. ທາດນ�ຳ້ຕານສູງຫຼາຍເຮັດໃຫເ້ກີດບັນຫາຕໍ່ການ
ໄຫຼວຽນຂອງເລືອດ ແລວ້ສາມາດເກີດບາດແຜທີ່ຫາຍດີຊ້າ. ຄົນທີເ່ປັນອາດມີອາການເມື່ອຍງ່າຍ. 
ນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງສາມາດທ�ຳລາຍຕາ ແລະ ໄຂ່ຫຼັງ ເຮັດໃຫເ້ສຍໜ້າທີ່ການ ຫຼເືຮັດວຽກບໍໄ່ດເ້ລີຍ. 

ອຸບັດຕເິຫດເສັ້ນເລືອດໃນສະໝອງ (ເປັນອ�ຳມະພາດ)
ຕາບອດ
ເຫງືອກຕິດເຊື້ອ, ສູນເສຍແຂ້ວ
ຫົວໃຈວາຍ
ໄຂ່ຫຼັງຊດຸໂຊມ
ເສຍຄວາມຮູ້ສຶກທາງເພດ, ມີອາການເຈັບເວລາມເີພດສ�ຳພັນ
	 ສ�ຳລັບຜູ້ຊາຍ: ອະໄວຍະວະເພດບໍແ່ຂງຕົວ
	 ສ�ຳລັບຜູ້ຍິງ: ຕິດເຊື້ອເຫັດທາງຊ່ອງຄອດ
ຜິວໜັງຕິດເຊື້ອທີ່ປິ່ນປວົບໍ່ດ,ີ ເປັນບາດແຜ
ອາການມນື ຫຼື ເຈັບ (ພະຍາດລະບົບເສັ້ນປະສາດ)
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ບນັຫາເຫຼົາ່ນີແ້ມນ່ຮາ້ຍແຮງຂືນ້ດ້ວຍ

·· ຄວາມດັນເລືອດສູງ (ເບິ່ງໜ້າ 24 ແລະ ພະຍາດຫົວໃຈ ກຳລັງຂຽນຢູ່)

·· ສູບຢາ (ເບິ່ງໜ້າ 24)

ການທີ່ມີຄວາມດັນເລືອດສູງແມນ່ເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເຮັດວຽກໜັກຂື້ນພ້ອມທັງສູບສີດເລືອດໜັກຂື້ນ ເປັນສາເຫ
ດໃຫ້ມີການທ�ຳລາຍອະໄວຍະວະອື່ນໆ ແລະ ຍັງເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຫຼາຍ. ການສູບຢາເຮັດໃຫ້ມີ
ຄວາມດັນເລືອດສູງ ແລະ ອຸບັດຕເິຫດເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງ ຫຼືຫົວໃຈວາຍ. ສະນັ້ນ ມນັສ�ຳຄັນຫຼາຍທີ່ຈະບອກ
ໃຫ້ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານເຊົາສູບຢາ ແລະ ປິ່ນປວົຄວາມດັນເລືອດສູງ. 

ແຕ່ວ່າພະຍາດເບາົຫວານກໍຈະບໍເ່ຮັດໃຫເ້ກີດບັນຫາເຫຼົ່ານີໂ້ດຍການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, 
ອອກກ�ຳລັງກາຍ, ຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດທ່ານກໍຈະສາມາດຄວບຄມຸທາດນ�ຳ້ຕານໃຫ້ຢູ່ປົກກະຕໄິດ.້ 
ສ�ຳລັບການຕິດເຊື້ອຢູ່ຜົ້ງປາກ ແລະ ຕີນແມນ່ສາມາດປ້ອງກັນໄດ້ພຽງແຕ່ຮຽນຮູ້ວິທເີບິ່ງແຍງຕີນ, ແຂວ້ ແລະ 
ເຫງືອກ. (ເບິ່ງໜ້າ 22-25)

ຊະນິດຂອງພະຍາດເບາົຫວານ
ພະຍາດເບາົຫວານມີ 3 ຊະນິດ:

ພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ຕາມປົກກະຕແິລວ້ເກີດກັບຄົນໜຸ່ມ ແລະ ມອີາການສະແດງອອກໄວ. ສ່ວນສາ
ເຫດຂອງພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ແມນ່ບໍ່ຮູ.້ ພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ແມນ່ພົບໜ້ອຍກວ່າພະຍາ
ດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2. (ເບິ່ງໜ້າ 5)

ຖ້າຫາກວ່າເດັກນ້ອຍ ຫຼື ຄົນໜຸ່ມຮູ້ສືກຫິວນ�ຳ້ຫຼາຍຜິດປົ
ກກະຕ,ິ ອ່ອນເພຍ ຫຼືນ�ຳ້ໜັກຫຼຸດແມ້ກະທັ້ງກິນໄດ້ປົກກະຕິ 
ແມນ່ໃຫ້ກວດທາດນ�ຳ້ຕານລາວເລີຍ (ເບິ່ງໜ້າ 10). ຖ້າຫາກວ່າລາວມີພ
ະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ແມນ່ລາວຈະຕ້ອງການການປິ່ນປວົຢາ່ງຮີ
ບດ່ວນ. 

ພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ໝາຍຄວາມວ່າຄົນທີເ່ປັນບໍ່ສາມ
າດເຜົາໃໝ້ທາດນ�ຳ້ຕານໄດ້ດ.ີ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ຄົນເຈັບມຊີວີິດຢູໄ່ດ້ ຕ້ອ
ງໄດ້ສັກຢາປິ່ນປວົໃຫ້ລາວທຸກມື,້ ຢານີເ້ອີ້ນວ່າຢາ ອິນຊລູນີ insulin. 
ລາວຈະຕ້ອງການຢາ ອິນຊລູນີ ແລະ ອຸປະກອນມນັ ພ້ອມທັງຄວາມຮູ້ 
ແລະ ຊວ່ຍໃຫໃ້ຊໄ້ດ້ຖືກຕ້ອງ. 

 ບໍລເິວນທ້ອງແມນ່ບ່ອນຫຼັກທີໃ່ຊໃ້ນກ
ານສັກຢາອິນຊູລນີ.
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ພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ຕາມປົ
ກກະຕແິລວ້ເລີມ່ເປັນໃນຜູໃ້ຫ່ຍ ແລະ 
ອາການກເໍກີດຂື້ນຊ້າໆ ແຕ່ມນັກໍສາມາດເ
ກີດຂື້ນກັບຄົນໜຸ່ມໄດເ້ຊັນດຽວກັນ. ຄົນທີເ່
ປັນພະຍາດເບາົຫວານສ່ວນໃຫ່ຍແມນ່ພະ
ຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ດັ່ງນັ້ນ ບົດນີ້ຈື່ງ
ເວົ້າກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 
ເປັນສ່ວນໃຫ່ຍ.

ຄົນທີ່ກິນອາຫານທີ່ຜ່ານຂັ້ນ
ຕອນການຜະລິດຈາກໂຮງງານ, 
ອາຫານທີໃ່ສນ່�ຳ້ຕານ, ອາຫານທາດແປ້ງ 
ແລະ ຄົນທີ່ອອກກ�ຳລັງກາຍໜ້ອຍແມ່
ນມໂີອກາດທີ່ຈະເປັນພະຍາດເບົາຫວາ
ນຊະນິດທີ 2. ດ່ັງນັ້ນ, ຜູ້ທີ່ມີທ້ອງໃຫ່ຍ, 
ມີຄົນໃນຄອບຄົວເປັນພະຍາດເບາົຫວານ ຫຼືມີປະຫວັດຫິວຕະຫຼອດມາເປັນເວລາດົນກໍມໂີອກາດທີ່ຈະເປັນພະ
ຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ເຊັ່ນກັນ. 

ການປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ແມນ່ເລີມ່ຈາກການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, 
ເພີ່ມການອອກກ�ຳລັງກາຍ ແລະ ຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຕຶງຄຽດ. ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ກໍຍັງໄດ້ຜົ
ນດີຕ່ໍການປິ່ນປວົດ້ວຍຢາ (ເບິ່ງໜ້າ 21-18) ຫຼື ຢາສະໝູນໄພ (ເບິ່ງໜ້າ 21).

ພະຍາດເບາົຫວານໃນແມຍ່ິງຖືພາແມນ່ຊະນິດໜຶ່ງຂອງພະຍາດເບາົຫວານຊະ
ນິດທີ 2 ທີເ່ກີດໃນຄົນຖືພາບາງຄົນ. ຜູ້ຍິງທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານໃນຂະນະຖື
ພາຈະມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງພ້ອມດຽວກັນນັ້ນລູກໃນທ້ອງກໍຈະມີທາດນ�ຳ້
ຕານສູງໃນເລືອດເຊັ່ນດຽວກັນ. ຫັຼງຈາກເກີດລູກແລວ້, ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດແ
ມ່ກໍຈະກັບລົງມາເປັນປົກກະຕິ ຫຼືອາດຈະພັດທະນາກາຍເປັນເບາົຫວານຊະນິດ
ທີ 2 ເລີຍ. 

ແມ່ທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານໃນຂະນະຖືພາອາດຖືພາຍາກ ແລະ 
ລູກກໍມແີນວໂນ້ມທີ່ຈະໂຕໃຫ່ຍ ເຮັດໃຫເ້ກີດຍາກ. ແມ່ທີເ່ປັນເບົາົຫວານຄວນເກີ
ດລູກຢູໂ່ຮງໝເໍພາະເຂາົອາດຕ້ອງໄດ້ຜ່າຕັດເອົາລູກອອກ. ເດັກທີເ່ກີດມາອາດ
ມີບັນຫາທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕ�ຳ່ ຫຼື ສູງ ຫຼືບັນຫາຂອງການຫາຍໃຈ. 

ພະຍາດເບາົຫວານໃນແມຍ່ິງຖືພາສ່ວນໃຫ່ຍແລວ້ປິ່ນປວົດ້ວຍການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ບາງຄັ້ງກໍປິ່ນປວົດ້ວຢາ ຫຼືຢາພື້ນເມືອງ. 

ການວາງແຜນການຖືພາເມືອ່ທາ່ນເປນັພະຍາດເບາົຫວານ
ຖ້າທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ຕ້ອງການຖືພາ, ດີທີ່ສຸດແມນ່ຄວບຄມຸລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເ
ລືອດໃຫໄ້ດ້ກ່ອນທີ່ຈະຖືພາ. ໃຫ້ລມົກັບຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂພາບຖ້າຫາກວ່າເຈົ້າກ�ຳລັງກິນຢາປິ່ນປວົ
ເບາົຫວານຢູ່ ເພາະຢານັ້ນອາດຈະໄດ້ປຽ່ນກ່ອນທີ່ທ່ານຈະຖືພາ. ເຖິ່ງວ່າແມ່ທີເ່ປັນເບາົຫວານຈະບໍ່ສົ່ງພ
ະຍາດເບາົຫວານໃຫ້ລູກໃນທ້ອງກໍ່ຕາມ, ພະຍາດເບາົຫວານສາມາດມີຜົນກະທົບຕໍ່ການຖືພາໄດ້ ແລະ 
ມີຜົນກະທົບຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງເດັກ. ດັ່ງນັ້ນ, ມນັຈື່ງມີຄວາມສ�ຳຄັນຫຼາຍທີ່ຕ້ອງເບິ່ງແຍງຕົວທ່ານເອງ. 

ທ່ານມີຄວາມກັງວົນກຽ່
ວກັບພະຍາດເບາົຫວາ

ນບໍ?່
ໃຫ້ທ່ານມາລົມກັບ 

ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂພາບ 
ຄືນນີ້ເດີ້.

ສະຖານທີໃ່ຫ້ການບໍລິການສຸຂະ
ພາບຊຸມຊົນ
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ແມນ່ຫຍັງທີເ່ປນັສາເຫດຂອງພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2?
ບັນດາສະພາບແວດລ້ອມທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບເປັນສາເຫດຫຼັກຂອງພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2. ຫຼາຍຄົນທີ່ບໍ່
ສະບາຍຍ້ອນພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ຍ້ອນບັນດາອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນການປຸງແຕ່ງຈາງໂຮງງານໄດເ້ຂົາ້ມ
າສູ່ຊຸມຊົນຂອງພວກເຂາົ ແລະ ປ່ຽນແປງວິທີການດ�ຳລົງຊວີິດຂອງພວກເຂາົໃຫ້ມີຜົນຕໍ່ສຸຂະພາບ.

ສາເຫດຂອງພະຍາດເບາົຫວານປະກອບດ້ວຍ:

ອາຫານທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຂຸະພາບ
ເຄ່ືອງດື່ມທີ່ມລີົດຊາດຫວານ, ເຂ້ົາໝົມຫວານ, ອາ
ຫານທີ່ຜ່ານຂະບວກການປຸງແຕ່ງຈາງໂຮງງານ 
ແລະ ແປ້ງຂາວ ທັງໝົດນັ້ນເຮັດໃຫເ້ກີດມີທາດນ�ຳ້ຕ
ານໃນເລືອດສູງ ພ້ອມທັງເຮັດໃຫ້ມໄີຂມນັສ່ວນກີນ. 
ອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນການປຸງແຕ່ງຈາກໂຮງງ
ານ ແລະ ອາຫານກະປ໋ອງແມນ່ຍາກທີ່ຈະຫຼີກລຽ້ງ. 
ບາງຄັ້ງມນັກໍມລີາຄາຖືກກວ່າ ແລະ ຢູ່ໃນຕົວເມືອງມນັກໍ
ຫາໄດ້ງ່າຍກວ່າອາຫານທີ່ສົດ ແລະ ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ.

ບໍເ່ຄື່ອນເໜັງຮາ່ງກາຍໄດ້ພຽງພໍ (ບໍ່ອອກແຮງງານ)
ຜູ້ຄົນທີເ່ຮັດວຽກຢູ່ຟາມ, ຍາ່ງ, ເຮັດວຽກທີ່ຕ້ອງໄດໃ້ຊ້ກ�ຳລັງແຮງຂອງຮາ່ງກາຍ ຫຼເືຄື່ອນໄຫວຕະຫຼອດຈະເຜົາໃ
ໝ້ທາດນ�ຳ້ຕານສ່ວນເກີນເພື່ອເປັນພະລັງງານ. ຄົນທີ່ນັ່ງ ຫຼືຢືນເປັນປະຈ�ຳຈະບໍເ່ຜົາໃໝ້ທາດນ�ຳ້ຕານໄດ້ພຽງພໍ 
ດັ່ງນ້ັນ, ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຈື່ງສູງ.

ພາວະຕຶງຄຽດ
ເມື່ອຄົນມີຄວາມຕຶງຄຽດຢູ່ຕະຫຼອດ ຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຂາົຈະເກັບ
ທາດນ�ຳ້ຕານໄວແ້ທນທີ່ຈະນ�ຳໃຊ້ມນັ. ດັ່ງນັ້ນ, ມນັຈື່ງເປັນສາເຫດທີເ່
ຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ. 

ໄຂມນັໜ້າທ້ອງ
ຄົນທີ່ມີທ້ອງ (ແອວ) ໃຫ່ຍແມນ່ມໂີອກາດທີ່ຈະເປັນພະຍາດເບາົຫວາ
ນຫຼາຍກວ່າ.

ຄນົໃນຄອບຄວົເປນັພະຍາດເບາົຫວານ
ພະຍາດເບາົຫວານຕິດຕໍ່ທາງກ�ຳມະພັນ, ດັ່ງນັ້ນຄົນທີ່ມີຄອບຄົວເປັ
ນພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ໂອກາດທີ່ຈະເປັນພະຍາດເບາົຫວານຫຼາ
ຍກວ່າ.

ພາວະຂາດສານອາຫານ
ຖ້າຫາກຄົນເຮາົບໍໄ່ດ້ກິນອາຫານພຽງພ,ໍ ຮາ່ງກາຍຂອງພວກເຂາົຈະເ
ກັບທາດນ�ຳ້ຕານທີ່ພວກເຂາົກິນໄວ.້ ສິ່ງນີ້ສາມາດເກີດຂື້ນແຕ່ຕອນຍັ
ງນ້ອຍ ຫຼືກ່ອນເດັກຈະເກີດ. 

ເມື່ອທ່ານມີຄວາມຕຶງຄຽດຫຼາຍມນັ
ສາມາດສົ່ງຜົນກະທົບຕໍ່ສຸຂະພາບ

ຂອງທ່ານ.

ຮາ້ນຄ້າ

ແທນທີ່ຈະຊື້ອາຫານຫວານ, 
ໃຫ້ກີນໝາກກ້ວຍໝາກມວ່ງແທນສະ.

ສຸຂະພາບສ່ວນບຸກຄົນ

ສະຖານທີ່ເຮັດວຽກໃໝ່

ຫົວໜ້າຮາ້ຍ

ຢູ່ຄົນດຽວ

ບໍ່ມເີວລາວ່າງ

ຢ້ານ

ໄດ້
ຮັບບາດ

ເຈັບ
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ອາຍຸ
ຄົນສູງອາຍມຸໂີອກາດທີ່ຈະເປັນພະຍາດເບາົຫວານຫຼາຍກວ່າ.

ສານເຄມີຕາ່ງໆ
ສານເຄມີບາງຢາ່ງມີຜົນກະທົບຕ່ໍການນ�ຳໃຊ້ທາດນ�ຳ້ຕານຂ
ອງຮາ່ງກາຍ. ພວກເຮາົສາມາດໄດ້ຮັບສານເຄມີຕ່າາງໆຈາກ
ສະຖານທີເ່ຮັດວຽກ, ມນົລະພິດຈາກຊຸມຊົນ ຫຼືຢູ່ໃນອາຫານ 
ຫຼືຜະລິດຕະພັນອື່ນໆ.

ສານເຄມມີສີວ່ນເຮດັໃຫເ້ກີດພະຍາດເບາົຫວານໄດແ້ນວໃດ
ຕາມອາຫານທີ່ພວກເຮາົບໍລໂິພກ ແລະ ວິທີການດ�ຳລົງຊວີິດນີ,້ ສານເຄມີບາງຢາ່ງກເໍຮັດໃຫເ້ກີດເປັນພະຍາດເ
ບາົຫວານ. ການທີເ່ຮັດວຽກ, ກິນອາຫານ, ດື່ມເຄື່ອງດື່ມ ຫຼືຫາຍໃຈເອົາສານເຄມເີຫຼົ່ານີ້ແ້ມນ່ເພີ່ມຄວາມສຽ່ງທີ່ຈ
ະເປັນພະຍາດເບົາຫວານເຊັ່ນ:

·· ສານໄດອ໋ອກຊິນ (Dioxins) ແມ່ນໃຊ້ຜະລິດຢາຂ້າແມງໄມ້ ແລະ ເຈ້ຍ ແລະ ກໍຍັງໄດ້ຈາກການຈູດຢາງ. 

·· �ພີຊີບີ (PCBs) ແມ່ນສານເຄມີຊະນິດໜຶ່ງທີ່ໃຊ້ໃນໂຮງງານອຸດສາຫະກຳທີ່ໃຊ້ເພື່ອປ້ອງກັນ (ຄວາມເຢັນ ຫຼື 
ຮ້ອນ) ແລະ ສານຫຼໍ່ລື້ນ.

·· ທາເຮທ (Phthalates) ແມ່ນພົບເລື້ອຍຢູ່ໃນຄີມ ຫຼືນຳ້ມັນທາຜິວ.

·· ໄບສະເພໂນລ (Bisphenols) ແມ່ນພົບເລື້ອຍໃນກວດຢາງບັນຈຸນຳ້ດື່ມ, ນຳ້ໝາກໄມ້ ແລະ ໂຊດາ.

·· �ໂລຫະແຂງ (Heavy metals) ເຊັ່ນ: ທອງແດງ, ບາຫຼອດ, ສານໜູ (arsenic) ແລະ ເຄດນ້ຽມ (cadnium) 
ແມ່ນຖືກປ່ອຍອອກມາຈາກໂຮງງານອຸດສາຫະກຳສູ່ສະພາບແວດລ້ອມເຊັ່ນ: ການຂຸດຄົ້ນນຳ້ມັນ, 
ການກັ່ນນຳ້ມັນ, ການຂຸດເໝືອງ ແລະ ອື່ນໆ.

·· ຢາຂ້າແມງໄມ້ແມ່ນໃຊ້ໄວເພື່ອຂ້າແມງໄມ້ ແລະ ພືດ.

ວິທີທ່ີດີທີ່ສຸດທີ່ທ່ານຈະປ້ອງກັນຕົວທ່ານເອງຈາກສານເຄມເີຫຼົ່ານ້ີແມນ່ບໍ່ນ�ຳໃຊ້ມນັ. ຖ້າຫາກວ່າມສີານເຄມີ
ເຫຼົ່ານີ້ຢູ່ບ່ອນທີ່ທ່ານເຮັດວຽກ ແລະ ທ່ານກໍບໍ່ສາມາດໂອລມົກັບຫົວໜ້າຂອງທ່ານໃຫ້ປຽ່ນເປັນສິ່ງທີ່ປອດໄພກວ່
ານີ້ ທ່ານຕ້ອງພະຍາຍາມບໍ່ຫາຍໃຈເອົາ ຫຼືສ�ຳພັດມນັ. ໃຫໃ້ສ່ຜາປິດປາກ-ດັງ ແລະ ເຄື່ອງນຸ່ງເພື່ອປ້ອງກັນພ້ອ
ມທັງລາ້ງມເືປັນປະຈ�ຳເພື່ອບໍໃ່ຫ້ສານເຄມນີັ້ນປົນກັບອາຫານທີ່ທ່ານກິນ ຫຼື ເຂົາ້ໄປໃນປາກທ່ານ. 

ສານເຄມແີມນ່ຢູ່ອ້ອມຮອບຕົວເຮາົ. ໃຫ້ກິນອາຫານທີ່ບໍໄ່ດ້ສີດຢາຂາ້ສັດຕູພືດໃສ.່ 
ພະຍາຍາມໃຊເ້ຄື່ອງທ�ຳຄວາມສະອາດບາ້ນ ຫຼືຮາ່ງກາຍທີ່ມສີ່ວນປະກອບຂອງສານເຄມີໜ້ອຍ ຫຼືບໍມ່ເີລີຍ.

ສານເຄມີທີເ່ປັນມນົລະພິດທາງນ�ຳ,້ ອາກາດ ແລະ ອາຫານຈາກບ່ອນເຮັດ
ວຽກແມນ່ເປັນບັນຫາທີ່ຍາກຫຼາຍ. ສິ່ງນີ້້ຈະສາມາດແກໄ້ຂໄດ້ກໍຕໍເ່ມື່ອ ຊມຸຊົນ
ກົດດັນເຈົ້າຂອງໂຮງງານອຸດສາຫະກ�ຳ ແລະ ລັດຖະບານກໍມີກົດບັ່ງຄັບໃຊໃ້ຫໂ້
ຮງງານອຸດສາຫະກ�ຳ. 

ສ�ຳລັບຂໍ້ມນູເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບການປົກປ້ອງອາຫານ, ນ�ຳ,້ ທີ່ດີນ ແລະ 
ອາກາດ ໃຫເ້ບິ່ງບົດ ແນວທາງຂອງຊຸມຊົນເພື່ອສຸຂະພາບຂອງສະພາບແວດ
ລ້ອມ. 

10 May 2018

7ພະຍາດເບົາຫວານແມ່ນຫັຍງ?



ເປນັຫຍັງຜູ້ຄນົສວ່ນຫາຼຍຈື່ງເປນັພະຍາດເບາົຫວ
ານ?
ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ພະຍາດທີ່ກຽ່ວຂອ້ງກັບຫົວໃຈເຊັ່ນ: ພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສູງທີເ່ຄີຍສົ່ງຜົນກະທົ
ບຕໍ່ບັນດາປະເທດທີ່ຮັງ່ມ.ີ ປັດຈຸບັນນີ້ ບັນດາປະເທດທີ່ມລີາຍໄດ້ຕໍ່າກໄໍດ້ຮັບຜົນກະທົບເຊັ່ນດຽວກັນ. ພະຍາດ
ນີເ້ກີດຂ້ືນເມື່ອວິທີການດ�ຳລົງຊວີິດມີການປຽ່ນແປງ. ອາຫານໃໝ,່ ສານເຄມໃີໝ,່ ວຽກເຮັດງານທ�ຳໃໝ່ ແລະ ວິ
ທີການດ�ຳລົງຊວີິດມີການປຽ່ນແປງກຽ່ວກັບການກິນ ແລະ ການອອກກ�ຳລັງກາຍ. ການປຽ່ນແປງເຫຼົ່ານີເ້ຮັດໃຫ້
ການດ�ຳລົງຊວີິດງ່າຍຂື້ນ ແຕ່ມນັຊ�ຳ້ພັດເພີ່ມປັດໃຈສຽ່ງຕໍ່ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ພະຍາດຊ�ຳເຮື້ອອື່ນໆ. ແຕ່
ລະປມີີຄົນເປັນພະຍາດເບາົຫວານເພີ່ມຂື້ນ ແລະ ກໍພົບໃນຄົນໜຸ່ມຫຼາຍຂື້ນ. 

ອາຊີບທີ່ຄົນເຮັດສ່ວນຫຼາຍ ແລະ ການໃຊ້ຊີວິດຢູ່ໃນເມືອງໂດຍທົ່ວໄປແລ້ວພວກເຂົາເຈົ້າບໍໄ່ດ້ຍາ່ງຫຼາຍ. 
ພວກເຂົາອາດນັ່ງເຮັດວຽກໝົດມື້ອີກ ຫຼືກິນອາຫານຜ່ານຂະບວນການຜະລິດ ແລະ ອາຫານຈາກໂຮງງານ.

ສະຖານທີແ່ຫ່ງໃໝ,່ ບນັຫາໃໝ່
10 ປີຜ່ານມາ ອາມວິຄາ ແລະ ເຊເຣນາ ອອກຈາ
ກບາ້ນເພື່ອໄປຊອກວຽກຢູ່ໃນເມືອງ. ໃນຂະນະນັ້
ນການດ�ຳລົງຊວີິດກໍສະບາຍຂື້ນ. ແທນທີ່ ເຊເຣນາ 
ຈະຂດຸດີນ ແລະ ເຮັດວຽກຢູ່ໃນຟາມໝົດມື້ຄເືມື່
ອກ່ອນ, ດຽວນີ້ລາວເຮັດວຽກຢູໂ່ຮງງານແຫ່ງໜຶ່ງ. 
ລາວນັ່ງຫຍິບເຄື່ອງໝົດມື.້ ສ່ວນ ອາມວິຄາ ແມນ່ເ
ຮັດວຽກກວດພື້ນຢູ່ທີ່ສະຖານີລົດໄຟ. 

ຂ້ອຍກັບມາຮອດບາ້ນຊາ້ຕະຫຼອດ 
ສະນັ້ນ ຊື້ອາຫານສ�ຳເລັດຮູບມາກິນ
ແມ່ນສະບາຍກ່ວາ

ກິນແບບນີ້ຂ້ອຍກໍອ່ີມແລວ້
ພ້ອມກັບລາຄາບໍແ່ພງອີກ 
ສະນັ້ນ 
ເຮາົສາມາດກິນຢູ່ນີໄ້ດ້ທຸກມື້
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ຕອນຢູ່ບາ້ນພວກເຂາົຍາ່ງໄປທຸກບ່ອນ ແຕ່ຢູ່ໃນເມືອງການຍາ່ງແມນ່ອັນຕະລາຍ. ດັ່ງນັ້ນ 
ພວກເຂົາຈື່ງຂີລົ່ດເມ. ອາມວິຄາ ເຄີຍຫຼີ້ນກິລາເຕະບານທຸກໆຕອນແລງ ແຕ່ດຽວນີ້ລາວມັກຈະເຂົາ້ບາ 
ແລະ ກເໍບິ່ງກິລາທາງໂທລະພາບເພື່ອຜ່ອນຄາຍ. 

ອາຫານທີ່ພວກເຂາົກິນກໍມີການປຽ່ນແປງເຊັ່ນດຽວ
ກັນ. ແທນທີ່ຈະກິນອາຫານທີ່ພວກເຂາົປູກ ຫຼເືກັບມາ 
ແຕ່ດຽວນ້ີພວກເຂາົຊື້ອາຫານສ�ຳເລັດຮູບກິນ ແລະ 
ເຄ່ືອງດື່ມທີ່ມລີົດຊາດຫວານຈາກທ້ອງຖະໜົນ 
ຫຼືອາຫານກະປ໋ອງຈາກຮາ້ນຄາ້. 

ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ມລີົດຊາດດ,ີ ຫາກິນໄດໄ້ວ ແລະ 
ກໍສະດວກສະບາຍ. 

ແຕ່ອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນການປຸ່ງແຕ່ງເຫຼົ່າ
ນີແ້ມນ່ມສີ່ວນປະກອບຂອງນ�ຳ້ຕານຫຼາຍ ແລະ 
ເຕັມໄປດ້ວຍສານເຄມ.ີ

ເຊເຣນາ ແລະ ອາມວິຄາ ນ�ຳ້ໜັກກ�ຳລັງເພີ່ມຂື້ນ ແລະ 
ທ້ອງກໃໍຫ່ຍອອກ. ກ້າມຊີ້ນຂອງພວກເຂາົບໍໄ່ດແ້ຂງແຮງຄືຕອນທີ່ພວກເຂາົ
ເຮັດວຽກຢູ່ຟາມ. 

ເມື່ອພວກເຂາົໄດ້ກວດເລືອດຊອກຫາພະຍາດເບາົຫວານ, 
ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງ ອາມວິຄາ ແມນ່ສູງເລັກນ້ອຍ ສ່ວນ ເຊເຣນາ 
ນັ້ນເປັນພະຍາດເບາົຫວານແລວ້ ພ້ອມກັບມີອາການເຈັບເສັນ້ປະສາດຂອງ
ຕີນ. 

ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານຂະພາບໄດ້ຊວ່ຍໃຫ້ ເຊເຣນາ ວາງແຜນເພື່ອຍ່າ
ງແບບໄວອ້ອມໂຮງງານກັບເພື່ອນຮ່ວມງານທຸກໆມືໃ້ນເວລາກິນເຂົາ້ທ່
ຽງ. ລາວໄດແ້ນະນ�ຳໃຫ້ ອາມວິຄາ ດື່ມ
ນ�ຳ້ທີ່ຢູ່ບ່ອນເຮັດວຽກແທນທີ່ຈະໄປດື່ມ 
ເຄ່ືອງດື່ມທີ່ມລີົດຊາດຫວານ

ເມື່ອກັບມາບາ້ນ ພວກເຂາົຈະປຸງແຕ່ງອາຫານກິນເອງໂດຍໃຊ້ຜັກສົດ
ທີ່ພວກເຂາົຊື້ມາແຕ່ຕະຫຼາດ. ຫວັງຢາ່ງຍິ່ງວ່າ ກ່ານປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳເຫຼົ່າ
ນີ້ຈະຊວ່ຍເຮັດໃຫ້ພວກເຂາົຄມຸພະຍາດເບາົຫວານໄດ.້
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ການກວດເພື່ອຊອກຫາພະຍາດເບາຫວານ
ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສາມາດກວດໄດໂ້ດຍການກວດເລືອດ ຫຼືກວດຍຽ່ວ. 
ກວດເລືອດແມນ່ມີຄວາມຊດັເຈນກວ່າ.

ໃຜທີ່ຄວນກວດຊອກຫາພາຍາດເບາົຫວານ?
ຄົນທີ່ຄວນກວດຊອກຫາພາຍາດເບາົຫວານເມື່ອ

·· ມີອາການສະແດງຂອງພະຍາດເບົາຫວານ (ເບິ່ງໜ້າ 2 ແລະ 3)

·· ມີຄົນໃນຄອບຄົວເປັນພະຍາດເບົາຫວານ

·· ມີຮອບແອວໃຫ່ຍ ແລະ ອາຍຸກໍຫຼາຍກວ່າ 40 ປີ

·· ມີປະຫວັດເປັນພະຍາດຄວາມດັນເລືອດສູງ (ເບິ່ງໜ້າ 24)

·· ເກີດລູກທີ່ມີຕົວໃຫ່ຍ (ນຳ້ໜັກຫຼາຍກວ່າ 4 ກິໂລກຣາມ)

·· �ຍັງໜຸ່ມ ແລະ ມີອາການທີ່ສະແດງຂອງພະຍາດເບົາຫວານຊະນິດທີ 1 
(ເບິ່ງໜ້າ 4)

ການກວດເລ ອືດ
ທຸກຊະນິດຂອງພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ສາມາດກ
ວດລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດ.້ ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການ
ດ້ານສຸຂພາບອາດກວດຫຼາຍຢາ່ງເພື່ອບົ່ງມະຕິພະ
ຍາດເບາົຫວານ ຫຼືກວດຄືນ. ການກວດຍັງໃຊເ້ພື່ອ
ຕິດຕາມການປິ່ນປວົພະຍາດ ເພ່ືອຊວ່ຍໃຫເ້ຫັນຜົ
ນທີເ່ກີດຈາກການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳການກິນອາຫ
ານ, ການອອກກ�ຳລັງກາຍ ຫຼື ການກິນຢາ (ເບິ່ງໜ້າ 
18-19).

ການກວດເລືອດບອກໄດ້ວ່າລະ
ດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດປົກກະຕ,ິ 
ສູງເລັກນ້ອຍ ຫຼືວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫວານ. 
ຖ້າຫາກວ່າທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ 
ແຕ່ຍັງບ່ໍທັນເປັນເບາົຫວານ ເຮາົຍັງສາມາດປ້ອງກັ
ນບໍໃ່ຫເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານໄດໂ້ດຍການກິນອ
າຫານທ່ີດີຂື້ນ ແລະ ມີປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ອອກກ�ຳລັງກາຍເພີ່ມ.

ມສີອງວິທີຫຼັກໃນການກວດຫາພະຍາດເບາົຫວານ, ວິທີໜື່ງແມນ່ກວດທາດນ�ຳ້ຕານກ່ອນກິນອາຫານ 
(ງົດອາຫານຢາ່ງນ້ອຍ 8 ຊົວ່ໂມງ) ແລະ ອີກວິທີໜື່ງແມນ່ກວດທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົ (A1C). 

ກວດຫາພະຍາດ
ເບົາຫວານມື້ນີ້
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ການກວດທາດນ�ຳ້ຕານຫຼັງອາຫານ (ງົດອາຫານຢາ່ງນ້ອຍ 8 ຊົວ່ໂມງ) ແມນ່ວິທີທີໃ່ຊເ້ລື້ອຍ. ການກວດນີແ້ມ່
ນກວດຕອນເຊົ້າກ່ອນກິນອາຫານ. ບາງສະຖານທີ່ກວດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໂດຍໃຊເ້ຄື່ອງກວດນ�ຳ້ຕານຢູ່ປ
າຍມື ຫຼື ອາດແທງເອົາເລືອດສົ່ງຫ້ອງວເິຄາະ. ຜົນກວດທາດນ�ຳ້ຕານກ່ອນກິນອາຫານແມນ່ຂື້ນກັບລະບົບກາ
ນກວດຂອງປະເທດຂອງເຈົ້າ. ຖ້າຜົນກວດວັດແທກເປັນ ມລິໂິມນຕໍ່ລິດ (mmol/l) ຜົນມນັກໍຈະມີຄາ່ລະຫວ່າງ 
4-20. ຖ້າທ່ານມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ 6.9mmol/l ຫຼືຫຼາຍກວ່ານີແ້ມນ່ສາມາດເປັນພະຍາດເບາົຫວານ. 
ຖ້າຜົນກວດວັດແທກເປັນ ມລິິກຣາມຕໍເ່ດຊລີິດ (mg/dl) ຜົນມນັກໍຈະເປັນຄາ່ລະຫວ່າງ 80-350. ດັ່ງນັ້ນ 
ຖ້າທ່ານມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ 125 mg/dl ຫຼືຫຼາຍກວ່ານີແ້ມນ່ສາມາດເປັນພະຍາດເບາົຫວານ. 
 

ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າກວ່າ 5.6 mmol/l ຫຼື 100mg/dl ແມນ່ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານປົກກະ
ຕິ.

ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຫຼາຍກວ່າ 5.6 mmol/l ຫຼື 100 mg/d ແຕ່ໜ້ອຍກວ່າ 6.9 mmol/l ຫຼື 125 mg/dl 
ແມນ່ເລີມ່ເປັນສນັຍານເຕືອນທ່ານແລວ້, ການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳການດ�ຳລົງຊວີິດແຕ່ຕອນນີແ້ມນ່ສາມາດ
ປ້ອງກັນທ່ານຈາກພະຍາດເບາົຫວານໄດ.້ ຖ້າທາດນ�ຳ້ຕານຂອງທ່ານສູງຫຼາຍແມນ່ໃຫ້ພະຍາຍາມກິນອາ
ຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ ອອກກ�ຳລັງກາຍ ເພາະການອອກກ�ຳລັງກາຍແມນ່ມີຄວາມສ�ຳຄັນຫຼາຍ. 

ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຫຼາຍກວ່າ 6.9 mmol/l ຫຼື 125 mg/dl ແມນ່ທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ 
ຕ້ອງໄດ້ຮັບການປິ່ນປວົ. ຍິ່ງທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງເທົ່າໃດກໍຍິ່ງມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະເກີດອາການສຸກເສນີ
ຈາກພາວະນ�ຳ້ຕານສູງ (ເບິ່ງໜ້າ 32) ຫຼເືກີດບັນຫາທີ່ອັນຕະລາຍຕໍ່ສຸຂະພາບ (ເບິ່ງໜ້າ 3). 

ການກວດບາງວິທີສາມາດກວດໄດ້ໂດຍ
ການເອົາຢອດເລືອດຢູ່ປາຍມື (ເບິ່ງໜ້າ 
18). ສ່ວນການກວດອືື່ນໆແມນ່ດູດເອົ
າເລືອດຢູແ່ຂນ. ແພດທີ່ຊ�ຳນານສາມ
າດເຮັດໄດ້ຢາ່ງມີຄວາມປອດໄພ ແລະ 
ມີອາການເຈັບເລັກໜ້ອຍ ຫຼືບໍເ່ຈັບເລີຍ.
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ກວດທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົ (A1C or HbA1C) ແມນ່ກວດລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສະເລຍໃນໄລຍະ 3 
ເດືອນຜ່ານມາ. ການກວດນີແ້ມນ່ບໍຈ່�ຳເປັນງົດອາຫານກໄໍດ.້ ທ່ານໝໍຈະດູດເອົາເລືອດແລວ້ສົ່ງຫ້ອງວເິຄາະ, 
ຜົນທີໄ່ດ້ມາມີຄາ່ເປັນເປເີຊັນ ຕາມປົກກະຕແິລວ້ປະມານ 4%-14%. ຖ້າຫາກວ່າຜົນກວດ 6.4% ຫຼືຫຼາຍກວ່າ
ນັ້ນແມນ່ທ່ານອາດເປັນພະຍາດເບາົຫວານ. ຖ້າຫາກວ່າຜົນກວດຕໍ່າກວ່າ 6.4% ພຽງເລັກນ້ອຍທ່ານຈະຕ້ອງໄ
ດເ້ບ່ິງແຍງຕົວເອງໃນຫຼາຍຮູບແບບ (ເບິ່ງໜ້າ 13) ແລະ ກວດຫາພະຍາດເບາົຫວານອີກຄັ້ງໃນອະນາຄົດ. 

ການກວດຍຽ່ວ
ການກວດຍຽ່ວສາມາດບອກໄດ້ວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫວານ. ແຜ່ນຈຸມ່ຍຽ່ວຈະປຽ່ນສີ ຖ້າຫາກວ່າມີທາດນ�ຳ້ຕານ
ອອກທາງນ�ຳ້ຍຽ່ວ. ໃຫ້ກວດທັນທີທີ່ຄົນເຈັບຍຽ່ວອອກມາ, ການກວດຍຽ່ວແມນ່ບໍຈ່�ຳເປັນຕ້ອງງົດອາຫານ. 

	 ໃນບາງກໍລະນີ້ການກວດຍຽ່ວອາດຈະບົ່ງມະຕິພະຍາດເບາົຫວານບໍໄ່ດ້ ເນື່ອງຈາກວ່າລະດັບທາດນ�ຳ້
ຕານໃນເລືອດຕ້ອງຂອ້ນຂາ້ງສູງ ( 10 mmol/l ຫຼື 180 mg/dl) ກ່ອນທີ່ມນັຈະອອກມາທາງນ�ຳ້ຍຽ່ວ. ດັ່ງນັ້ນຖ້າ
ຫາກວ່າກວດຍຽ່ວແລວ້ບອກບໍໄ່ດ້ວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫວານແລວ້ ແຕ່ຍັງມີຄວາມສົງໃສວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫ
ວານແມນ່ໃຫ້ກວດເລືອດ. 

ຖ້າຂອ້ຍເປນັພະຍາດເບາົຫວານເດ?່
ການທີ່ຮູ້ວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫວານສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນທີເ່ປັນມີຄ
ວາມກັງວົນໄດ.້ ເບິ່ງໜ້າ 26 ສ�ຳລັບວິທີທີ່ຈະໃຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອ.

ຫຼາຍຄົນທີ່ຈະຍອມຮັບວ່າຕົນເອງເປັນພະຍາດເບາົຫວານແ
ມນ່ຍາກ. ບໍມ່ໃີຜຢາກຈະເຊື່ອວ່າຕົນເອງບໍ່ສະບາຍ ແລະ ຕ້ອງໄ
ດ້ປິ່ນປົນຕົວເອງຕະຫຼອດຊວີິດ. ທ່ານອາດຈະບໍເ່ຊືອ່ວ່າມີຫຍັງຜິ
ດປົກກະຕເິກີດຂື້ນກັບຕົວທ່ານ ຖ້າຫາກທ່ານບໍໄ່ດ້ຮູ້ສຶກວ່າຕົນເ
ອງບໍ່ສະບາຍ. ເຖິງແມວ້່າ ທ່ານຈະບໍ່ຮູ້ສຶກຫຍັງກໍຕາມ, ລະດັບທ
າດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດທີ່ສູງນັ້ນມີຜົນອັນຕະລາຍຕໍ່ຮາ່ງກາຍທ່ານ. 
ນັ້ນແມນ່ຂາ່ວທີ່ບໍ່ດີ ແຕ່ຂາ່ວທີ່ດແີມນ່ທ່ານສາມາດດ�ຳລົງຊວີິດທີ່
ດີ ແລະ ມອີາຍຸຢືນຍາວໄດໂ້ດຍການເບິ່ງແຍງຕົວທ່ານເອງ. 

ທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົຕໍ່າກວ່າ %5.7 ແມນ່ປົກກະຕ.ິ

ທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົຫຼາຍກວ່າ %5.7 ແຕ່ຕໍ່າກວ່າ %6.4 ແມນ່ເລີມ່ເປັນສນັຍານເຕືອນທ່ານແລວ້, ການ
ປຽ່ນແປງພຶດຕິກໍາການດໍາລົງຊວີິດແຕ່ຕອນນີແ້ມນ່ສາມາດປ້ອງກັນທ່ານຈາກພະຍາດເບາົຫວານໄດ.້ ຖ້
າທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົຂອງທ່ານໃກ້ຄຽງກັບ %6.4 ແມນ່ໃຫ້ພະຍາຍາມກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ອອກກໍາລັງກາຍ ເພາະການອອກກໍາລັງກາຍແມນ່ມີຄວາມສາໍຄັນຫຼາຍ.

ທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົຫຼາຍກວ່າ %6.4 ແມນ່ທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ຕ້ອງໄດ້ຮັບການປິ່ນປວົ. 
ຍິ່ງທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງເທົ່າໃດກໍຍິ່ງມີຄວາມສຽ່ງທີ່ຈະເກີດອາການສຸກເສນີຈາກພາວະນ�ຳ້ຕານສູງ 
(ເບ່ິງຫນ້າ 32) ຫຼເືກີດບັນຫາທີ່ອັນຕະລາຍຕໍ່ສຸຂະພາບ (ເບິ່ງຫນ້າ 3)

ເຖິງວາ່ທ່ານຈະຮູ້ສຶກສະບາຍໃນຕອນນີ້ກໍ
ຕາມ, ພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ກ�ຳລັງສ່ົງຜົ
ນຮາ້ຍຕໍ່ທ່ານ. ພຽງແຕ່ທ່ານປຽ່ນແປງພຶດຕິ
ກ�ຳການກິນເລັກນ້ອຍກໍສາມາດເຮັດໃຫ້ທ່າ
ນມີສຸຂະພາບດໄີດ.້
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ຢູ່ກັບພະຍາດເບາົຫວານໂດຍມສີຂຸະພາບທີ່ດີ
ປ້ອງກັນ ແລະ ປ່ິນປວົພະຍາດເບາົຫວານໂດຍການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, ອອກແຮງງານຕະຫຼອດ, 
ອອກກ�ຳລັງກາຍ ແລະ ຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດ. ສິ່ງເຫຼົ່ານີ້ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ທ່ານ ແລະ ຄອບຄົວມສີຸຂະພາບທີ່ດີ 
ເຖິງວ່າທ່ານຈະບໍໄ່ດເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານກໍຕາມ. 

ເຄືອ່ງດືມ່ທີມ່ລີດົຊາດຫວານແມນ່ເປນັພິດຕໍ່ຮາ່ງກາຍຂອງທ່ານ - 
ມນັເຮດັໃຫເ້ປນັພະຍາດເບາົຫວານ. ນ�ຳເ້ຮດັໃຫ້ຮາ່ງກາຍເຮາົແຂງແຮງ. 

ກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຂຸະພາບ
ອາຫານທີ່ບັນທະບູລຸດເຮາົກິນແມນ່ບໍໄ່ດເ້ຮັດໃຫເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານ. ຖ້າເປັນໄປໄດແ້ມນ່ໃຫ້ກິນອາຫານທີ່
ທ່ານ ຫຼື ເພື່ອນບາ້ນປູກ ຫຼື ລຽ້ງ, ເກັບມາ ຫຼື ລາ້ສັດເອງ. ໃຫ້ຫຼີກລຽ້ງອາຫານກະປ໋ອງ, ອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນ
ການຜະລິດຈາກໂຮງງານ, ເຄື່ອງດື່ມ ແລະ ອາຫານທີ່ບໍມ່ີປະໂຫຍດຕ່າງໆ. ກິນອາຫານພວກນີ້ມີຜົນຮາ້ຍຕໍ່ຮາ່
ງກາຍ ແລະ ຍັງຊິ້ນເປືອງເງີນຄ�ຳອີກ. ສ�ຳລັບຂໍ້ມນູກຽ່ວກັບການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບໃນຂະນະທີ່ມເີງີນ
ໜ້ອຍໃຫເ້ບິ່ງໜ້າ 12-13 ໃນບົດທີເ່ວົ້າກຽ່ວກັບ ອາຫານທີ່ດເີຮັດໃຫ້ມສີຸຂະພາບດ.ີ ໃຫ້ຈົດບັນທຶກອາຫານທີ່ຄອ
ບຄົວທ່ານກິນໃນໜຶ່ງອາທິດ ແລວ້ ໃຫໄ້ປຫາຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບເພື່ອສນົທະນາກັນວ່າອາຫານຈ�ຳພວ
ກໃດທີ່ມີປະໂຫຍດ ແລະ ອາຫານຈ�ຳພວກໃດທີເ່ຮັດໃຫເ້ກີດບັນຫາຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລວ້ກໍຈຶ່ງລມົກັນຄອບຄົວວ່າຈ
ະມີການປຽ່ນແປງແນວໃດ. 

ດືມ່

ຖ້າທາ່ນຫິວນ�ຳ້ 
ຈະເຮດັແນວໃດ?

ບໍດ່ືມ່

ຂ້ອຍເຄີຍກິນອາຫານ
ຈ�ຳພວກທອດກັບເຂົາ້ 
ແຕ່ດຽວນີ້ຂ້ອຍກິນຜັກຫຼາຍຂືນ້
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ປຽ່ນອາຫານຈາກຈ�ຳພວກທາດແປ້ງມາເປນັຜັກແທນ
ອາຫານຈ�ຳພວກທາດແປ້ງເຊັ່ນ: ເຂົາ້, ສາລ,ີ ເມັດເຂົາ້ສາລ,ີ ມນັ, ມນັຝລັງ, ມນັສັບປະຫຼັງ 
ແມນ່ອາຫານຫຼັກສ�ຳລັບຄົນເຮາົ. ແຕ່ວ່າອາຫານຈ�ຳພວກທາດແປ້ງເມື່ອກິນເຂົາ້ໄປແລວ້ມນັຈະປຽ່ນເປັນທາດ
ນ�ຳ້ຕານ. ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ສາມາດຈັດການກັບອາຫານຈ�ຳພວກທາດແປ້ງໄດ້ພຽງເລັກນ້ອຍ 
ແຕ່ບໍ່ສາມາດຈັດການກັບຈ�ຳນວນຫຼາຍໄດ.້ ການປຽ່ນຈາກອາຫານຈ�ຳພວກທາດແປ້ງບາງຈ�ຳນວນມາເປັນຈ�ຳ
ພວກຜັກ ແລະ ຜັກໃບຂຽວແມນ່ທ່ານຈະໄດ້ຮັບວິຕະມນິ ແລະ ສານອາຫານທີ່ມີປະໂຫຍດ. 

ອາຫານຈ�ຳພວກເມດັພືດແມນ່ດີກວາ່
ອາຫານຈ�ຳພວກເມັດພືດແມນ່ອາຫານທາດແປ້ງທີ່ພວກເຮາົຕ້ອງການເພື່ອເປັນພະລັງງ
ານ. ອາຫານຈ�ຳພວກເມັດພືດທີ່ມີກາກ ແລະ ລ�ຳຕິດຢູເ່ຊັ່ນ: ເຂົາ້ທີເ່ປັນສນີ�ຳ້ຕານ ແລະ 
ເມັດສາລແີມນ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບກວ່າ. ໃຫເ້ລືອກກິນແປ້ງທີເ່ຮັດຈາກພືດຈ�ຳພວກເມັດ.

ເຂ້ົາຂາວ ແລະ ແປ້ງທີ່ຜ່ານຂະບວກການຈາກໂຮງງານໄດເ້ອົາສານອາຫານຈາກເມັດພືດ ທີ່ມີກາກ ແລະ 
ລ�ຳຕ້ົນຕິດຕ່າງໆອອກເພື່ອໃຫເ້ກັບຮັກສາໄວເ້ປັນເວລາດົນບໍໃ່ຫ້ບູດເນົ່າ. ໃນເມື່ອມນັບໍມ່ີກາກ ແລະ ລ�ຳຕົ້ນຕິດ 
ຂະບວກການປຽ່ນເມັດພືດໄປເປັນທາດນ�ຳໃ້ນຮາ່ງກາຍແມນ່ໄວຫຼາຍ ພ້ອມທັງເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູ
ງຂ້ືນໄວຢາ່ງເຖິງລະດັບທີ່ອັນຕະລາຍ. ພະຍາຍາມບໍໃ່ຫ້ກິນເມັດພືດທີ່ຜ່ານຂັ້ນຕອນການຜະລິດ.

ກິນອາຫານທີ່ມເີສັນ້ໃຍ
ເສັນ້ໃຍແມນ່ສ່ວນທີແ່ຂງຂອງພືດເຊັ່ນ: ໃບ, ລ�ຳຕົ້ນ, ຮາກ ແລະ ໜໍ.່ ເສັນ້ໃຍເຮັດໃຫ້ຮາ່ງກາຍດູດຊືມທາດນ�ຳ້
ຕານເຂົາ້ສູ່ກະແສເລືອດຊາ້ລົງ. ສ່ິງນີ້ຊວ່ຍແກໄ້ຂບັນຫາທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ, ປ້ອງກັນຮາ່ງກາຍ ແລະ ເຮັ
ດໃຫ້ການຂັບຍ່ອຍອາຫານໄດ້ດີຂື້ນ. ອາຫານທີ່ມເີສັນ້ໃຍປະກອບມີຜັກ, ຖົ່ວ, ຜັກຕະກຸນຖົ່ວອື່ນໆ, ເມັດພືດ, 
ໝາກໄມ,້ ໝາກໄມແ້ຫ້ງເປືອກແຂງ ແລະ ເມັດພືດອື່ນໆ. 

ຜູ້ຍິງຄົນນີເຮັດວຽກຢູ່ນອກບ້
ານທຸກມື້ ແລະ ຍາ່ງຕະຫຼອດ. 

ລາວກິນອາຫານຈ�ຳພວກທາດແປ້ງ 
ກັບຜັກ 

ພ້ອມກັບອາຫານທີ່ມີທາດໂປຣຕີນ 
ເພື່ອຊ່ວຍໃຫ້ລາວມີພະລັງງານພຽ

ງພ.ໍ 

ຜູ້ຍິງຄົນນ້ີເຮັດວຽກຢູໂ່ຮງງານ 
ລາວນັ່ງຢູ່ຕະຫຼອດເວລາ. ລາວ
ຄວນກິນອາຫານທີເ່ປັນທາດແ
ປ້ງຈ�ຳນວນໜ້ອຍເຊັ່ນຕົວຢາ່ງ 

ອາຫານທາດແປ້ງ (ອາຫານແມັກຊໂິກ 
Tortilla) 2 ແຜ່ນ ຫຼື ເມັດຖົ່ວ 1 
ຖ້ວຍ ຫຼື ໝາກໄມ້ 2 ປຽ່ງ, ເຂົ້າ 1 

ຖ້ວຍ. ລາວສາມາດກິນຜັກຕື່ມ ແລະ 
ອາຫານທີ່ມີທາດໂປຣຕີນແທນ. 
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ເພື່ອໃຫໄ້ດເ້ສັນ້ໃຍຫຼາຍຂື້ນແມນ່:

·· �ກິນໃບຂອງຈຳພວກມັນສັບປະຫຼັງໄດ້ຢ່າງປອດໄພຫຼັງຈາກທີ່ຕົ້ມແລ້ວເຖິງແມ້ວ່າຜູ້ຄົນຈະເຄີຍກິນຮາກຂອງມັ
ນສັບປະຫຼັງ ແລະ ເຜືອກເປັນຫຼັກກໍຕາມ, ໃບຂອງພືດຈຳພວກນີ້ກໍມີເສັ້ນໃຍຫຼາຍເຊັ່ນກັນ. 

·· ໃຫ້ເຮັດແປ້ງຈາກໝາກຖົ່ວເຊັ່ນ: ຖົ່ວເຫຼືອງ ແລະ ຖົ່ວແປັບ

·· ໃຫ້ກິນຜັກໃບຂຽວເປັນປະຈຳເທົ່າທີ່ຈະກິນໄດ້

·· ໃຫ້ກິນເຂົ້າສີນຳ້ຕານ, ສີແດງ ຫຼື ດຳ ຫຼືຈຳພວກແກ່ນ

ກິນອາຫານທີ່ມີທາດໂປຣຕນີ
ໃຫ້ກິນປົນກັນກັບອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບເຊິ່ງປະກອບດ້ວຍປາ, ໄຂ,່ ຊີ້ນ, ໝາກໄມແ້ຫ້ງເປືອກແຂງ, 
ແກ່ນໝາກໄມ,້ ເຕົາຮູ້ ແລະ ໝາກຖົ່ວເນົ່າເພາະມນັບໍເ່ຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ ແລະ ກໍດີສ�ຳລັບຄົນທີເ່
ປັນພະຍາດເບາົຫວານ.

ກິນອາຫານກະປອ໋ງ, ເຄື່ອງດືມ່ທີ່ມລີົດຊາດຫວານ ແລະ ເຫຼົາ້ໃຫ້ໜ້ອຍລົງ
ບັນດາອາຫານກະປ໋ອງເປັນສິ່ງທີ່ຊວນໃຫ້ຢາກ. ພວກມນັເກັບຮັກສາໄວໄດ້ງ່າຍ, ກິນໄດ້ງ່າຍ ແລະ 
ກໍຍັງມລີົດຊາດດີ. ແຕ່ອາຫານກະປ໋ອງສ່ວນໃຫ່ຍແມນ່ມນີ�ຳ້ຕານ, ເກືອ ແລະ ສ່ວນປະກອບທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ
ຫຼາຍ. ຖ້າຫາກວ່າທ່ານເມື່ອຍ, ຫິວເຂົາ້ ຫຼືມີຄວາມຕຶງຄຽດຫຼາຍ ອາຫານກະປ໋ອງແມນ່ຍາກຫຼາຍທີ່ທ່ານສະຫຼີກ
ລຽ້ງບໍ່ກິນມນັ ເຊັ່ນດຽວກັນກັບຢາເສບຕິດ ແລະ ຢາສູບ. ສະນັ້ນ ອາຫານເຫຼົ່ານີ້ກເໍຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກດແີຕໄ່ລຍະ
ໃດໜື່ງເທົ່ານັ້ນ. ເມື່ອໃດທີ່ລິດຂອງທາດນ�ຳ້ຕານໄດ້ໝົດໄປທ່ານກໍຈະຮູ້ສຶກບໍ່ດີກວ່າເກົ່າ. ທຸກຄົນຢູ່ໃນຄອບຄວ
າມຈະໄດ້ຮັບຜົນປະໂຫຍດຈາກການທີ່ບໍ່ກິນ ຫຼືກິນອາຫານເຫຼົ່ານ້ີໜ້ອຍລົງ. ອາຫານທີ່ຜ່ານຂະບວນການປຸງແ
ຕ່ງຈາກໂຮງງານແມນ່ໃຊ້ນ�ຳ້ມນັປາມເນື່ອງຈາກວ່າມນັມລີາຄາຖືກ ແຕ່ມນັບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຄືກັບນ�ຳ້ມນັຈາກພື
ດອື່ນໆ.

ບັນດາເຄື່ອງດື່ມທີ່ມລີົດຊາດຫວານແມນ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຂອງທ່ານເພາະມນັປະກອບດ້ວຍທາດນ�ຳ້ຕານຫຼ
າຍ ແລະ ເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານເພີ່ມຂື້ນຢາ່ງໄວ. ແມ້ກະທັ້ງນ�ຳ້ໝາກໄມ້ກໍຍັງມນີ�ຳ້ຕານຫຼາຍ. 
ສະນັ້ນ, ໃຫ້ດື່ມນ�ຳ້ລາ້ ຫຼືນ�ຳ້ຊາທີ່ບໍມ່ນີ�ຳ້ຕານແທນ. ທ່ານສາມາດຫຼຸດນ�ຳ້ຕານໃນນ�ຳ້ຊາ ຫຼືກະເຟຂອງທ່ານເທື່ອ
ລະໜ້ອຍໃນແຕ່ລະອາທິດ. ທ່ານສາມາດຕື່ມໃບມນີ ຫຼືໝາກນາວໃສນ່�ຳ້ ຫຼືນ�ຳ້ຊາເພື່ອໃຫ້ມລີົດຊາດ. ເຖິງວ່າໝ
າກໄມ້ທຸກສະນິດຈະມີທາດນ�ຳ້ຕານ, ການກິນໝາກໄມແ້ທນນ�ຳ້ໝາກໄມແ້ມນ່ດີກວ່າ ເພາະວ່າເສັນ້ໃຍທີ່ມຢີູ່ໃນ
ໝາກໄມແ້ມນ່ມີຜົນດ.ີ ເຄື່ອງດື່ມທີເ່ປັນເຫຼົ້າມນັກໍຈະປຽ່ນໄປເປັນທາດນ�ຳ້ຕານເຊັ່ນກັນ ດັ່ງນັ້ນ, ຄວນຫຼີກລຽ້ງ ຫຼື 
ດື່ມໃຫ້ມີຂອບເຂດແມນ່ດີທີ່ສຸດ. 

ບໍລິສັດທີ່ຜະລິດອາຫານແມນ່ຮູ້ວ່າຈະ
ຂາຍສິນຄ້າໃຫ້ທ່ານໄດແ້ນວໃດ ແລະ 
ຈະຕົວະ, ເວົ້າວ່າອາຫານນັ້ນມນັດີ 
ເຖິງວ່າມນັບໍ່ດີກໍຕາມ. ເປົ້າໝາຍຂ
ອງພວກເຂົາແມນ່ເພື່ອໃຫໄ້ດເ້ງິນ 

ບໍແ່ມນ່ເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງທ່ານດີ
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ຈະກິນອາຫານເລືອ້ຍປານໃດ
ການທີ່ບໍໄ່ດ້ກິນອາຫານຄາບໜຶ່ງສາມາດເຮັດໃ
ຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 31) ຫຼື
ເຮັດໃຫ້ທ່ານກິນຫຼາຍໃນຄາບເຂົາ້ຕໍ່ມາ. ກິນອາ
ຫານຫຼາຍສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອ
ດຂອງທ່ານເພີ່ມຂື້ນ (ເບິ່ງໜ້າ 32). ການກິນອາ
ຫານໃນປະລມິານທີເ່ທົ່າກັນທັງສາມຄາບ ຫຼືກິນ
ໜ້ອຍລົງແຕ່ກິນສີ່ຄາບແມນ່ຈະເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້
ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານຂອ້ນຂາ້ງຄົງທີ.່ 

ມກີານອອກແຮງງານເພີມ່ຂືນ້
ການອອກແຮງງານແມນ່ວິທີທີ່ດີຫຼາຍທີເ່ຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເ
ລືອດລົງ. ປະຕິບັດໃຫໄ້ດ້ບາງຄັ້ງໃນທຸກໆມື້ ແລະ ກໍບໍແ່ມນ່ຄັ້ງດຽ
ວແມນ່ມີຄວາມສ�ຳຄັນຫຼາຍ. ເພື່ອປິ່ນປວົ ແລະ ປ້ອງກັນພະຍາດ
ເບາົຫວານແມນ່ໃຫ້ພະຍາຍາມຍ່າງແບບໄວ, ເຕັ້ນ, ຫຼີ້ນກິລາ ຫຼືກ
ານອອກກ�ຳລັງກາຍເພື່ອເຮັດໃຫ້ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວຂື້ນເປັນເວລາ 30 
ນາທີ ຫຼືຫຼາຍກວ່ານັ້ນ. ຍິ່ງອອກກ�ຳລັງກາຍຫຼາຍກໍຍິ່ງດ.ີ 

ໃນສະຖານທີ່ທີ່ທ່ານເຮັດວຽກທີ່ຕ້ອງໄດໃ້ຊ້ກ�ຳລັງຮາ່ງກາຍ
ໜັກ ທ່ານອາດໄດເ້ຮັດກິດຈະກ�ຳທາງດ້ານຮາ່ງກາຍພຽງພແໍລວ້. 
ແຕ່ຖ້າຫາກວ່າທ່ານນັ່ງ ຫຼືຢືນຢູ່ບ່ອນເກົ່າຕະຫຼອດມື້ ທ່ານອາດຕ້
ອງໄດ້ຄິດຊອກຫາວິທີທີ່ຈະໄດເ້ຄື່ອນໄຫວເພີ່ມ.

ຫຼາຍຄົນຊອກຫາວິທີທາງທີ່ງ່າຍຂື້ນທີ່ຈະເຮັດກິດຈະກ�ຳກັບຜູ້ຄົນອື່ນແທນທີ່ຈະຢູ່ຜູ້ດຽວ. ການເຮັດກິດຈະກ
ຳແມນ່ງ່າຍຂື້ນຖ້າຫາກວ່າມນັມີຄວາມມວ່ນຊື່ນເຊັ່ນວ່າການຍາ່ງຫຼີ້ນກັນໝູເ່ພື່ອນ, ຫຼີ້ນກິລາ ຫຼເືຕັ້ນ. 

ຖ້າທ່ານກິນຢາປິ່ນປວົພະຍາດເບົາຫວານເຊັ່ນ: ຢາໃກກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ (Sulfpnylurea) 
ຫຼືສັກຢາອິນຊລູນິ (Insulin) (ເບິ່ງໜ້າ 19-20), ການອອກກ�ຳລັງກາຍອາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງ
ທ່ານຕໍ່ລົງຫຼາຍໂພດ. ສະນັ້ນເພື່ອປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເ
ລືອດຕໍ່າລົງຫຼາຍໃຫ້ກິນອາຫານທີ່ມີທາດໂປຣຕີນ ແລະ ໄຂມນັທ່ີ
ເປັນຜົນດີຕໍ່ສຸຂະພາບເຊັ່ນ: ໄຂ່ ຫຼື ປາ ໃນຄາບເຂົ້າ້ກ່ອນທີ່ຈະອ
ອກກ�ຳລັງກາຍ. ຖ້າທ່ານຮູ້ວ່າທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານກ
ຳລັງຕໍ່າລົງໃນຂະນະທີ່ອອກກ�ຳລັງກາຍ ຫຼື ຫຼັງຈາກອອກກ�ຳລັງກ
າຍທ່ານສາມາດດື່ມນ�ຳ້ໝາກໄມ້ ຫຼືກິນເຂົາ້ໜົມອົມໃສ.່ ສະນັ້ນ, 
ການທີ່ທ່ານມີອາຫານກິນຫຼີ້ນນ�ຳທ່ານແມນ່ເປັນຄວາມຄິດທີ່ດ.ີ 

ສ�ຳລັບອາການສະແດງຂອງພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ
ຫຼາຍ ໃຫເ້ບິ່ງໜ້າ 31. 

ການປຽ່ນແປງຫຼາຍພຶດຕິກ�ຳໃນຄັ້ງດຽວແມນ່
ຍາກ. ເມື່ອນັ້ນຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດາ້ນສຸຂະພາບ
ຈະເລືອກເອົາສິ່ງໃດໜື່ງໃນຄັ້ງໜື່ງເຊັນ່ການ
ດື່ມເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີລົດຊາດຫວານໃຫ້ໜ້ອຍລົງ 
ຫຼືເຊາົສູບຢາ. ເຖິງວາ່ຈະປຽ່ນສິ່ງດຽວກໍສາມ
າດເຫັນສິ່ງແຕກຕາ່ງໄດແ້ລວ້. 
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ຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດ
ຄວາມຕຶງຄຽດແມນ່ຄວາມຮູ້ສຶກທີ່ມີບັນ
ຫາຫຼາຍກວ່າທີ່ຈະສາມາດແກໄ້ຂໄດ.້ ບັ
ນຫາເຫຼົ່ານີ້ສາມາດແມນ່ເລື່ອງເງີນຄ�ຳ, 
ຄອບຄົວ, ທີ່ຢູ່ອາໃສ, ຄວາມປອດໄພ, 
ການຢຽດຢາມທາງດ້ານເຊື້ອຊາດ-ສີຜິວ 
ແລະ ບັນຫາອັນຕະລາຍອື່ນໆ. ການທີ່ມີຄ
ວາມຮູ້ສຶກຕຶງຄຽດຕະຫຼອດເຮັດໃຫເ້ກີດບັນ
ຫາຕໍ່ຮາ່ງກາຍລວມເຖິງເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕາ
ນໃນເລືອດສູງຂື້ນ. 

ການລມົກັບໝູເ່ພື່ອນທີເ່ຮາົໄວໃ້ຈ, ສະມາຊິກໃນຄອບຄົວ ຫຼືກຸ່ມຄົນອື່ນກຽ່ວກັບເລື່ອງທີເ່ຮັດໃຫ້ທ່ານມີກັ
ງວົນສາມາດຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຕຶງຄຽດໄດໂ້ດຍສະເພາະແມນ່ການຊອກຫາວິທີທາງທີ່ຈະຊວ່ຍກັນ ແລະ ກັນ. 
ສະນັ້ນ ບໍ່ຄວນຢາ້ນທີ່ຈະຂຄໍວາມຊວ່ຍເຫຼືອ. 

ການສາ້ງຄວາມໝັ້ນໃຈໃຫ້ກັບໂຕເອງກໍຊວ່ຍໃຫ້ທ່ານຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຕຶງຄຽດໄດເ້ຊັ່ນກັນ. ພວກເຮາົດ�ຳລົງຊີ
ວິດຢູ່ກັບຄວາມຢ້ານເປັນປະຈ�ຳເພາະວ່າຜູ້ຄົນອື່ນໆແມນ່ມີກ�ຳລັງຫຼາຍກວ່າເຮາົ. ເຮາົຈະຮູ້ສຶກອ່ອນເພຍເນື່ອງ
ຈາກສຸຂະພາບຂອງເຮາົບໍ່ດີ ຫຼືຍ້ອນເຮາົບໍມ່ເີງິນພຽງພ.ໍ ແຕເ່ຮາົສາມາດຮຽນຮູ້ທີ່ຈະສາ້ງໃຫ້ຮາ່ງກາຍມີຄວາມເ
ຂັ້ມແຂງ. ບາງບັນຫາອາດໃຫ່ຍເກີນກວ່າທີເ່ຮາົຈະແກໄ້ຂດ້ວຍຕົວເຮາົເອງໄດ,້ ບັນຫາເຫຼົ່ານັ້ນເຮາົຕ້ອງການຄົນ
ອື່ນຊວ່ຍ (ເບິ່ງໜ້າ 27-29). ແຕ່ກໍຍັງມີຫຼາຍຢາ່ງທີເ່ຮາົສາມາດຈັດການດ້ວຍຕົວເຮາົເອງ. ໃຫ້ວາງແຜນເພື່ອທົ
ດລອງສິ່ງໃໝ່ໆເພື່ອເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບຂອງທ່ານດີຂື້ນເຊັ່ນການຍ່າງໃຫ້ຫຼາຍຂື້ນ ຫຼືການກິນອາຫານໃໝ.່ ຖ້າຫ
າກວ່າທ່ານເຮັດໄດ້ສ�ຳເລັດທ່ານກໍຈະມີຄວາມໝັ້ນໃຈທີ່ຈະປະຕິບັດອີກ. 

ການນັ່ງສະມາທິ, ການສູດມນົ ຫຼື 
ການອອກກ�ຳລັງກາຍເຊັ່ນການຫຼີ້ນ ໄທ-ຈິ ແລະ ໂຍຄະກໍແມ່

ນວິທີທີ່ດເີພື່ອຊ່ວຍຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດ.

ນ�ຳ້ໜັກ
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານສ່ວນໃຫ່ຍແລວ້ມນີ�ຳ້ໜັກເກີນ. ການລົດນ�ຳ້ໜັກແມນ່ສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ພວກເ
ຂາົມສີຸຂະພາບທີ່ດີຂື້ນພ້ອມກັບຮູ້ສຶກດີຂື້ນ. ນີແ້ມນ່ເປັນເຫດຜົນທີ່ຄົນບອກໃຫ້ທ່ານລົດນ�ຳ້ໜັກເພື່ອປິ່ນປົ
ວພະຍາດເບາົຫວານ. ສ�ຳລັບຫຼາຍຄົນແລວ້ ການລົດນ�ຳ້ໜັກແມນ່ຍາກຫຼາຍ. ສະນັ້ນໃຫ້ຕັ້ງໃຈກັບການຄວ
ບຄມຸທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານ, ອອກກ�ຳລັງກາຍເພີ່ມຂື້ນ ແລະ ຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດ. 
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ການປິນ່ປວົທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລອືດສູງດວ້ຍຢາ
ໃຫ້ຮຽນຮູ້ວິທີການກິນ, ອອກກ�ຳລັງກາຍ ແລະ ຢາທີ່ຈະຊວ່ຍປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານສູງ
ຫຼາຍທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູ້ສຶກບໍ່ສະບາຍ ຫຼເືກີດອາການສຸກເສນີ (ພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ ເບິ່ງໜ້າ 32). 
ຢາປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ (ເບິ່ງໜ້າ 20-21 ແລະ 33-34) ສາມາດລົດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດ້ຫຼາຍ 
ແຕ່ຖ້າສັກຢາອິນຊລູນິຫຼາຍ ຫຼື ກິນຢາ (ກຸ່ມຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ) ຫຼາຍສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ
ລົງ ຫຼເືຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າລົງຫຼາຍ (ພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ ເບິ່ງໜ້າ 31). ຖ້າຫາກວ່າທ່
ານກິນຢາລົດທາດນ�ຳ້ຕານແມນ່ໃຫ້ກວດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດທ່ານເປັນປະຈ�ຳຈົນຮູ້ວ່າມນັຂື້ນ ຫຼືມນັລົງ. ວິທີ
ນີ້ຈະເຮັດໃຫ້ທ່ານຮູໄ້ດ້ວ່າທ່ານກ�ຳລັງປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານຂອງທ່ານໄດ້ດ.ີ 

ການກວດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລອືດຂອງທາ່ນ
ດັ່ງທີໄ່ດ້ກ່າວໄວໃ້ນໜ້າ 10-11, ການກວດເລືອດແມນ່ສາມາດບ່ົງມະຕິພະຍາດເບາົຫວານໄດ.້ ນອກນັ້ນຍັງໃຊ້
ເພື່ອການຕິດຕາມການປິ່ນປວົ. ການນ�ຳໃຊ້ການກວດທາດນ�ຳ້ຕານໂດຍນ�ຳໃຊເ້ຄື່ອງກວດນ�ຳ້ຕານ ແລະ ກວດ 
ທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົ (A1C) ແມນ່ສອງວິທີທີໃ່ຊຕ້ິດຕາມລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ. ທັງສອງຢາ່ງນີແ້ມນ່ໃຫ້
ຜົນລາຍງານທີແ່ຕກຕ່າງກັນ ແຕ່ທັງສອງຢາ່ງນິີແ້ມນ່ມີປະໂຫຍດ. 

ເຄ່ືອງກວດທາດນ�ຳ້ຕານແມນ່ເຄື່ອງທົ່ວໄປທີ່ອ່ານຄາ່ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານໃນເວລາທີ່ກວດ. 
ດີທີ່ສຸດແມນ່ໃຫ້ກວດຫຼາຍຄັ້ງໃນມື້ໜຶ່ງ ເພື່ອຈະຮູ້ວ່າທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານມີການປຽ່ນແປງກ່ອນ 
ຫຼືຫຼັງອາຫານແນວໃດ ແລະ ກໍຍັງກວດເບິ່ງໃນແຕ່ລະມື.້ ສະນັ້ນ ທ່ານສາມາດກວດ:

·· ກ່ອນອາຫານ. ຄ່າທີ່ດີແມ່ນຢູ່ລະຫວ່າງ 4.4-7.2 mmol/l (80-130 mg/dl).

·· 2 ຊົ່ວໂມງຫຼັງອາຫານ. ຄ່າທີ່ດີແມ່ນ <10 mmol/l (180 mg/dl).
ວິທີກວດແມນ່ໃຊຢ້ອດເລືອດໜຶ່ງຢອດຈາກປາຍມໃືສແ່ຜ່ນກວດ ແລວ້ທາດນ�ຳ້ຕານກໍຈະສະແດງຜົ

ນອອກຢູ່ໃນເຄື່ອງ. ມນັຂື້ນກັບເຄື່ອງກວດ, ຈະມີຄ�ຳແນະນ�ຳບອກໃຫເ້ອົາແຜ່ນກວດສອດເຂົາ້ໃນເຄື່ອງ 
ກ່ອນຈະຢອດເລືອດໃສແ່ຜ່ນຈຸມ່ (ສັງເກດດ້ານລຸມ່) ຫຼືຈະມຂີໍແ້ນະນ�ຳໃຫ້ຢອດເລືອດໃສແ່ຜ່ນກວດກ່ອນເອົາແຜ່
ນກວດສອດເຂົາ້ເຄື່ອງ. 

ສ�ຳລັບເຄື່ອງກວດຊະນິດນີ້ 
ໃຫ້ສອດແຜ່ນກວດໃສໃ່ນເຄື່ອງກ່ອນ

ຫຼັງຈາກນັ້ນກໍເອົາເລືອດຢູ່ປາຍມໃືສ່ແຜ່ນຈຸມ່

ໃຊເ້ຂັມ ຫຼື ມີດປາຍແຫຼມປັກເພື່ອ
ໃຫໄ້ດ້ຢອດເລືອດໃສແ່ຜ່ນຈຸມ່
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ບາງຄົນກໍມເີຄື່ອງກວດນ�ຳ້ຕານໄວ້ຢູເ່ຮືອນ ແລະ 
ພວກເຂົາກໍສາມາດກວດເອງໄດ້ປະຈ�ຳ. ບາງຄົນກໍກວດຢູ່
ສະຖານທີໃ່ຫ້ການບໍລິການສຸຂະພາບໃກ້ບາ້ນ ຫຼືກວດກັບ
ກຸ່ມຄົນທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານ. 
ເຄ່ືອງກວດທາດນ�ຳ້ຕານນີ້ສາມາດໃຊໄ້ດ້ຮ່ວມກັນຢາ່ງປ
ອດໄພ ແຕ່ບໍໃ່ຫໃ້ຊເ້ຂັມຮ່ວມກັນເພາະມນັສາມາດແຜເ່
ຊື້ອ ເອັສໄອວີ ໄດ້ ຫຼືພະຍາດອື່ນໆທີ່ຕິດຕໍ່ທາງເລືອດ.

ການກວດທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົ (A1C) ແມນ່ສາມ
າດກວດໄດແ້ຕ່ຢູ່ສະຖານທີໃ່ຫ້ການບໍລິການສຸຂະພາບ 
ຫຼໂືຮງໝເໍທົ່ານັ້ນ. ການກວດນີ້ບອກໃຫ້ຮູ້ຄາ່ສະເລ່ຍຂອງ
ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໃນໄລຍະຫຼາຍເດືອນຜ່ານ
ມາ. ດັ່ງນ້ັນ ມນັຈື່ງສະແດງໃຫເ້ຫັນເຖິງການປິ່ນປວົພະຍ
າດເບາົຫວານຂອງທ່ານໂດຍລວມຫຼາຍກວ່າທີ່ຈະຮູ້ທາ
ດນ�ຳ້ຕານໃນມືນ້ັ້ນ. ສ�ຳລັບຄົນສ່ວນຫຼາຍທີເ່ປັນພະຍາດ
ເບາົຫວານ ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານສະສມົທີ່ດແີມນ່ໜ້ອຍກ
ວ່າ8%. ຖ້າສາມາດກວດໄດແ້ມນ່ໃຫ້ກວດ ໜື່ງ ຫຼືສອງຄັ້ງຕໍ່ປ.ີ 

ຢາປິນ່ປວົພະຍາດເບາົຫວານ
ຢາບໍ່ສາມາດປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານໃຫ້ຫາຍຂາດໄດ.້ ແຕ່ບາງຢາແ
ມນ່ສາມາດລົດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດ້ ແລະ ຢາພື້ນເມືອງບາງຢາ່ງ
ກໍສາມາດລົດທາດນ�ຳ້ຕານໄດເ້ຊັ່ນກັນ. 

ຄົນສ່ວນໃຫ່ຍເລ່ີມການປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 
ໂດຍການບໍໃ່ຊຢ້າ. ການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, ອອກກ�ຳລັງກາຍ 
ແລະ ຢາພື້ນເມືອງສ່ວນໃຫ່ຍກໍພຽງພໍທີ່ຈະລົດລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເ
ລືອດ ແລະ ກເໍຮັດໃຫ້ຄົນມສີຸຂະພາບດ.ີ

ຖ້າຫາກວ່າການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ, ອອກກ�ຳລັງກາຍ ແລະ ຢາພື້ນເມືອງບໍ່ຊວ່ຍເຮັດໃຫ້ອາການດີ
ຂື້ນ, ຢາແມນ່ສາມາດຊວ່ຍລົດທາດນ�ຳ້ຕານທີ່ສູງຫຼາຍນັ້ນໄດ້ພ້ອມທັງປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ມີບັນຫາອັນໃໝ.່ ບາງຄັ້ງຜູ້
ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບອາດໃຫ້ທ່ານສອງຕົວຢາ ຫຼໃືຫໄ້ປໄລຍະໜື່ງແລວ້ອາດປັບປຽ່ນຂະໜາດຄວາມແຮງ
ຂອງຢາທີ່ທ່ານໄດ້ຮັບຢູ.່

ການກິນຢາປິ່ນປວົຕ້ອງໄດ້ກິນເປັນປະຈ�ຳ ແລະ ຖືກເວລາ. ໃຫ້ຄົນໃນຄອບຄົວຂອງທ່ານ
ຮູ້ນ�ຳວ່າກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງທີ່ພົບເລືື້ອຍຈາກຢາທີ່ທ່ານກິນແມນ່ຫຍັງ (ເບິ່ງໜ້າ 33-34) ແລະ 
ຈະເຮັດແນວໃດເມື່ອມີອາການສຸກເສນີ (ເບິ່ງໜ້າ 32-38) ພ້ອມທັງໃຫ້ທ່ານຈືໄ່ວ້ວ່າຢາແມນ່ເປັນພຽງແຕ່ສ່ວນ
ໜື່ງໃນການປິ່ນປວົທ່ານ, ໃນຂະນະທີ່ທ່ານກ�ຳລັງກິນຢາຢູ່ທ່ານຍັງຕ້ອງໄດ້ກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ອອກກ�ຳລັງກາຍ.
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ຢາເມດັຟໍມນິ (Metformin)
ຢາ Metformin (ເບິ່ງໜ້າ 33) ແມນ່ຢາປວົພະຍາດເບາົຫວານທ່ີໃຊເ້ລື້ອຍ ແລະ ມນັກເໍປັນຕົວເລືອກທີ່ດີທີ່ສຸດ
ສ�ຳລັບຫຼາຍຄົນ. ຕາມປົກກະຕິຢາ Metformin ແມນ່ກິນສອງຄັ້ງຕໍ່ມື.້ 

ເມື່ອທ່ານເລີມ່ກິນຢາ Metformin ທ່ານອາດຈະມີອາການເຈັບກະເພາະ ຫຼືຖອກທ້ອງ. ຕາມປົກກະຕແິລວ້
ອາການນີ້ກໍຈະດໄີປເອງພາຍໃນ 1-2 ອາທິດ ແລະ ກໃໍຫ້ຫຼີກລຽ້ງການກິນພ້ອມອາຫານ. ຖ້າຫາກວ່າກ�ຳມະຜົນ
ສ�ຳຮອງນ້ີເປັນຫຼາຍ ຫຼືບໍ່ດີຂື້ນໃນໄລຍະເວລາໃດໜື່ງແພດອາດຈະຢຸດຢາ ຫຼືລົດຂະໜາດຄວາມແຮງຂອງຢາລົງ. 

ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງ ຫືຼຕັບບໍ່ຄວນໃຊຢ້ານີ.້

ຢາກຸ່ມຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ (Sulfonylurea)
ຢາໃນກຸ່ມ Sulfonylurea ເຊັ່ນ: ຄລເິບັນຄລາໄມດ (glibenclamide), ກລິພໄິຊດ (glipizide), ໂທບູທາໄມດ 
(tolbutamide) ຕາມປົກກະຕແິລວ້ໃຫ້ກິນກ່ອນອາຫານ 1-2 ເທ່ືອຕໍ່ມື.້

ຄວາມອັນຕະລາຍຂອງຢາໃນກຸ່ມ Sulfonylurea ແມນ່ພວກມນັສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ
ລົງຫຼາຍແລວ້ເຮັດໃຫ້ມີອາການວິນຫົວ, ອ່ອນເພຍ, ເປັນລມົ, ສັນ່, ເຫື່ອຊືມ, ຫຼເືສຍຊວີິດໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 31). ຖ້າ
ຫາກວ່າທ່ານເລ່ີມມີອາການໃດໜື່ງໃນບັນດາອາການເຫຼົ່ານີແ້ມນ່ໃຫ້ທ່ານກິນຂອງຫວານທັນທເີພື່ອເພີ່ມທາດນ
ຳ້ຕານໃນເລືອດ. ໃຫ້ຄົນໃນຄອບຄົວໄດ້ຮູ້ກຽ່ວກັບອາການເຫຼົ່ານີ້ ພ້ອມທັງຮູ້ວິທີຊວ່ຍຖ້າຫາກວ່າມີອາການເຫຼົ່າ
ນີ.້

ເພື່ອປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າຫຼາຍໃນຂະນະທີໃ່ຊຢ້າໃນກຸ່ມ Sulfonylurea

·· ໃຫ້ກິນອາຫານທຸກຄາບ. ຖ້າຫາກວ່າທ່ານບໍ່ທັນໄດ້ກິນອາຫານ - ບໍ່ໃຫ້ກິນຢາໃນກຸ່ມ Sulfonylurea

·· ໃຫ້ກິນອາຫານເຊົ້າທີ່ມີທາດໂປຣຕີນ ຫຼື ອາຫານທີ່ມີສານອາຫານຄົບຖ້ວນ.

·· ໃຫ້ກິນອາຫານຕື່ມຖ້າຫາກວ່າທ່ານເຣັດວຽກໜັກ, ອອກກຳລັງກາຍ ຫຼືຫຼີ້ນກິລາ.

·· ໃຫ້ມີນຳ້ໝາກໄມ້, ເຂົ້າໝົມຫວານ ຫຼືນຳ້ຕານໄວ້ເມື່ອທ່ານຣູ້ສຶກອ່ອນເພຍ ຫຼືວິນຫົວ.

ຖ້າຫາກວ່າທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານຕໍ່າເລື້ອຍໆຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບອາດຈະຢຸດ ຫຼື 
ຫຼຸດຂະໜາດຢາລົງ.

ອີກໜຶ່ງກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງຂອງຢາໃນກຸ່ມ Sulfonylurea ແມນ່ນ�ຳ້ໜັກເພີ່ມ. ທ່ານອາດຈະໄດເ້ອົາໃຈໃສ່ຫຼ
າຍຂື້ນກຽ່ວກັບການກິນອາຫານ ແລະ ການອອກກ�ຳລັງກາຍ ຫຼືປຽ່ນເປັນຢາ Metformin ຫຼື ອິນຊລຸນິແທນ. 
ຖ້າຫາກວ່າກິນຢາໃນກຸ່ມ Sulfonylurea ມາເປັນເວລາຫຼາຍປແີລວ້ມນັບໍເ່ຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານຕໍ່າລົງໄດໃ້ຫ້ປຶກ
ສາຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບ.

ຢາອິນຊລູນິ Insulin
ຢາ Insulin (ເບິ່ງໜ້າ 39) ແມນ່ຢາຊະນິດສັກ. ຢານີເ້ປັນຢາເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າລົງໄວທີ່ສຸດ. 
ໃນເບື້ອງຕົ້ນການສັກຢາ Insulin ເປັນເລື່ອງທີ່ໜ້າຢາ້ນ ແຕເ່ມື່ອໄດ້ຮຽນຮູ້ມນັແລວ້ກໍຈະສາມາດສັກໄດ.້ 
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ແມນ່ຕ້ອງການສັກຢາ Insulin ເພື່ອໃຫ້ມຊີວີິດຢູ່ລອດ.

Insulin ແມນ່ຮໂໍມນໜື່ງທີ່ຮາ່ງກາຍຂອງທ່ານຜະລິດອອກມາເພື່ອຮັກສາທາດ

ນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໃຫ້ຢູ່ໃນຂອບເຂດປົກກະຕ.ິ ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 
1 ແມນ່ບໍ່ສາມາດຜະລິດ Insulin ໄດ້ ສ່ວນຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 
ແມນ່ບໍ່ສາມາດຜະລິດໄດ້ພຽງພ.ໍ ມນັມີຫຼາຍຄວາມເຊື່ອທີ່ຜິດກຽ່ວກັບການນ�ຳໃຊ້ Insulin. Insulin 
ບໍໄ່ດເ້ຮັດໃຫ້ຕາບອດ, ບໍເ່ຮັດໃຫ້ພະຍາດເບາົຫວານຮາ້ຍແຮງຂື້ນ ແລະ ກໍບໍໄ່ດ້ຂື້ນກັບມນັໃນເມື່ອທ່ານເລີມ່ສັກ. 
ຢາ Insulin ເຮັດໃຫ້ທ່ານສາມາດປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານທ່ານ ແລະ ມສີຸຂະພາບທີ່ດໄີດ.້ 

10 May 2018

	 ປື້ມຮ່າງໄກແພດເຫຼັ້ມໃໝ່: ບົດກ່ຽວກັບຮອບປະຈ�ຳເດືອນຂອງແມ່ຍິງ
20	 ພະຍາດເບົາຫວານ



ຢາ Insulin ແມນ່ມີຫຼາຍຊະນິດທີແ່ຕກຕ່າງກັນ. ຢາ Insulin ທີອອກລິດຍາວແມນ່ສັກໜື່ງ ຫຼືສ
ອງຄ້ັງຕໍ່ມືເ້ພື່ອເຮັດໃຫ້ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານປົກກະຕິທັງຕອນເວັນ ແລະ ຕອນກາງຄືນ. ຢາ Insulin 
ທີອອກລິດສັນ້ແມນ່ສັກກ່ອນຄາບອາຫານ ເພື່ອຈະເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານທີໄ່ດ້ຈາກການກິນອາຫານນັ້ນບໍໃ່ຫ້ສູງ
ຫຼາຍ. ເບິ່ງໜ້າ 39.

ສິ່ງໜຶ່ງທີ່ອັນຕະລາຍຈາກຢາ Insulin ແມນ່ມນັສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານຕໍ່າລົງຫຼາຍ. 
ຄົນສາມາດມີອາການສັບສນົ, ວິນຫົວ, ເສຍສະຕິ ຫຼື ເສຍຊວີິດໄດ້ຈາກການໃຊຢ້າ Insulin ຫຼາຍເກີນໄປ. ໃຫ້
ໃຊວ້ິທີດຽວກັນກັບການປ້ອງກັນພາວະທາດນ�ຳ້ຕານຕໍ່າທີເ່ກີນຈາກຢາກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea 
ເຊັ່ນ: ພະຍາຍາມໃຫ້ກິນອາຫານ ແລະ ມເີຂົາ້ໜົມອົມໄວໃ້ນຍາມສຸກເສນີ (ເບິ່ງໜ້າ 20).

ຖ້າທ່ານສັກຢາ Insulin ທ່ານຄວນມເີຄື່ອງກວດທາດນ�ຳ້ຕານຢູເ່ຮືອນ ເພື່ອຕິດຕາມທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ
ຂອງທ່ານບໍໃ່ຫ້ມນັຕໍ່າເກີນໄປ. ຖ້າທ່ານບໍມ່ເີຄື່ອງກວດ ດີທີ່ສຸດແມນ່ໃຫ້ສັກຢາໃນປະລມິານຕໍ່າລົງເພື່ອປ້ອງກັນ
ບໍໃ່ຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານຕໍ່າຈົນເຖິງຂັ້ນອັນຕະລາຍ. ຖ້າບໍ່ສາມາດກວດທາດນ�ຳ້ຕານໄດ,້ ການຮັກ
ສາທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໃຫ້ສູງແດເ່ລັກໜ້ອຍຈະມີຄວາມປອດໄພກວ່າຕໍ່າ. 

ຢາ Insulin ຄວນເກັບຮັກສາໄວໃ້ນທີເ່ຢັນ. ຖ້າຫາກວ່າທ່ານບໍມ່ີຕູເ້ຢັນ ກໃໍຫເ້ກັບຮັກສາໄວໃ້ນນ�ຳເ້ຢັນ ແລະ 
ບໍໃ່ຫ້ຖືກແດດ.

ຢາພື້ນເມອືງລົດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລອືດ
ໃນທົ່ວໂລກນີ້ ບັນດາທ່ານໝໄໍດ້ຄົ້ນພົບອາຫານ ແລະ ຢາພື້ນເມືອງທີ່ສາມາດລົດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດ.້

ໃຫ້ຖາມໝໍປະຈ�ຳບາ້ນວ່າມຢີາພື້ນເມືອງຊະນິດໃດແດ່ທີ່ມຢີູ່ໃນສະຖານທີ່ທີ່ທ່ານອາໃສຢູ່ພ້ອມກັບວິທໃີຊ້ 
ແລະ ມີຄວາມປອດໄພທີໃ່ຊຮ້່ວມກັບຢາ Insulin ແລະ ຢາຊະນິດອື່ນໆ. 

·· ໝາກແຕງຂົມ					     • ໝາກໄມ້ຕະກຸນຖົ່ວເຫຼືອງ (Fenugreek)

·· ຜັກທຽມ					     • ນຳ້ສົ້ມສາຍຊູ

·· ໃບໄມ້ທີ່ມີລົດຊາດຂົມ				    • ເບີບີຣິນ Berberine

·· ຕົ້ນໃບໂມຣິຄາ Moriga				   • ຂີ້ໝີ້ນ

·· ຕົ້ນໂນປາລ Nopal				    • ຮາກຕົ້ນຂີງ

·· ໃບມັລເບີຣີ Mulberry				    • ຕົ້ນຄິມນີມາ Gymnema

·· ຊາ (Mate tea)

ຄົນສ່ວນຫຼາຍໃຊເ້ຂັມໃນການສັກຢາ
ຢາ Insulin ຍັງມແີບບເປັນປາກກາທີ່ມເີຂັມຕິດເພື່ອສັກແຕ່ລະຄັ້ງ. 

ແບບນີແ້ມນ່ໃຊໄ້ດ້ງ່າຍກວ່າ ແຕ່ມນັມີລາຄາແພງກວ່າ.
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ປອ້ງກັນ ແລະ ປິນ່ປວົອາການສນົທີເ່ກີດຈາກພະຍາ
ດເບາົຫວານ

ເບິ່ງແຍງຕນີຂອງທາ່ນ
ການເບິ່ງແຍງຕີນທີ່ດແີມນ່ມີຄວາມສ�ຳຄັນທີ່ສຸດ. ເສັນ້ປະສາດທີ່ຖືກທ�ຳລາຍຈາກພະຍາດເບາົຫວານເຮັດໃ
ຫເ້ສຍຄວາມຮູ້ສຶກ (ຮູ້ສຶກມນື) ຢູ່ຕີນເຮັດໃຫ້ບໍ່ຄ່ອຍຈະຮູ້ສຶກເມື່ອໄດ້ຮັບບາດເຈັບ. ນອກນັ້ນ, ພະຍາດເບາົຫ
ວານຍັງເຮັດໃຫ້ບາດແຜຫາຍດີຊ້າອີກ ແລະ ຕິດເຊືອ້ໄດ້ງ່າຍ. ເຊື້ອເຫັດຢູ່ຕີນ (ເບິ່ງບັນຫາກຽ່ວກັບຜິວໜັງ, 
ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່) ສາມາດເຮັດໃຫເ້ກີດການຊືມເຊືອ້ໄດ.້ 

ຕິດເຊືອ້ຢູ່ຕີນສາມາດເຮັດໃຫເ້ກີດການຕິດເຊືອ້ແຜ່ລາມໄປທັງໝົດຂາ.ຂາສາມາດຕດິເຊືອ້ຫາຼຍແລວ້ເຮດັໃ
ຫ້ໄດ້ຕັດຂາ. ແຕ່ການເບ່ິງແຍງຕີນທ່ີດີ. ແລະ ການຄຸ້ມຄອງລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານສາມາດປ້ອງ
ກັນການຕັດຂາໄດ້.

ກວດຕນີຂອງທາ່ນທຸກວນັ
ມນັເປັນເລື່ອງທີ່ຍາກທີ່ຈະສັງເກດເຫັນວ່າຕີນໄດ້ຮັບບາດເຈັບໂດຍທີ່ບໍມ່ີຄວາມຮູ້ສຶກ. ຖ້າຫາກວ່າຮູ້ສຶກໄດ້
ວ່າຕີນຂອງທ່ານເລີມ່ມີຄວາມຮູ້ສຶກມນືແມນ່ໃຫ້ກວດຕີນທ່ານໂດຍໃຊໄ້ຟແຍ່ງ ແລະ ລູບຄ�ຳເບິ່ງທຸກວັນ. ຖ້າ
ຫາກທ່ານຮູ້ສຶກວ່າຕີນທ່ານກ�ຳລັງມນືແມນ່ໃຫ້ສັງເກດ ແລະ 
ກວດຕີນທ່ານທຸກມື.້ ຖ້າທ່ານບໍ່ສາມາດເຮັດເອງໄດແ້ມນ່ໃຫ້ຄົນ
ອື່ນຊວ່ຍ. ບາງຄົນກໃໍຊແ້ວ່ນແຍງເບິ່ງພື້ນຕີນ. ຊອກຫາຕຸ່ມໂພງ, 
ສແີດງ, ຫຼື ບາດແຜ. ຈັບເບິ່ງອາການອຸ່ນ ຫຼໃືຄ່ບວມ ເຊິ່ງມນັສາ
ມາດເປັນອາການເລີມ່ຕົ້ນຂອງການຕິດເຊື້ອໄດ້ພ້ອມທັງກວດເບິ່
ງອ້ອມຮອບນິ້ວຕີນໃຫ້ຄົບ.

ໃຫໄ້ປພົບແພດເມື່ອມີບາດແຜທີ່ບໍ່ດີ ຫຼື 
ບໍລເິວນບາດແຜແດງ, ອຸ່ນ ຫຼໃືຄ່ບວມ. ສິ່ງທີ່ສ�ຳຄັນແມນ່ໃຫ້ປິ່ນ
ປວົບາດແຜແຕເ່ບື້ອງຕົ້ນເພື່ອຫຼີກລຽ້ງບໍໃ່ຫ້ມີອາການສນົທີ່ຮາ້ຍ
ແຮງ.
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ການປິນ່ປວົບາດແຜຢູ່ຕນີ
ເຮັດໃຫ້ບໍລເິວນບາດແຜສະອາດ ແລະ ແຫ້ງ. ບໍໃ່ຫ້ຈັບ ຫຼືຕ້ອງບາດແຜເທົ່າທີ່ຈະເປັນໄປໄດ.້ ໃຫໃ້ຊໄ້ມ້ຄ�ຳຊເູພື່ຍ່
າງເພື່ອຫຸຼດຜ່ອນການກົດທັບຂອງບາດແຜ.

ອະນາໄມບາດແຜດ້ວຍນ�ຳ້ທີ່ສະອາດ ແລະ ອະເຊືອ້. ໃຫ້ຕັດເນື້ອຕາຍອອກ (ເນື້ອຕາຍ ເວລາຈັບຈະເຢັນ 
ແລະ ມສີເີຂັ້ມ). ແຊຕ່ີນໃສນ່�ຳ້ອຸ່ນ (ບໍແ່ມນ່ນ�ຳ້ຮ້ອນ) ສາມາດເຮັດໃຫເ້ນື້ອຕາຍອອກໄດ.້ ທາຢາຕານເຊືອ້ ແລະ 
ປິດບາດດ້ວຍຜາປິດບາດ ຫຼືຜ້າທີ່ນຸ້ມ ແລະ ສະອາດ. ໃຫໃ້ສແ່ນວປົກ.

ໃຫ້ສັ່ງເກດເບິ່ງອາການສະແດງຂອງການຕິດເຊືອ້ເຊັ່ນ: ອາການໃຄ່ບວມ, ແດງ, ຮ້ອນ 
ຫຼແືດງອ້ອມບາດແຜກວ້າງອອກ. ໃຫ້ປິ່ນປວົການຕິດເຊື້ອດ້ວຍຢາຕ້ານເຊື້ອເຊັ່ນ: ຢາເຕທຣາໄຊຄລນີ 
tetracycline , ດ໊ອກຊໄີຊຄລນີ doxycycline, ເປນີຊລີນີ penicillin ຫຼື ເມໂທຣໄນດາໂຊລ metronidazole 
(ເບ່ິງບົດການປະຖົມພະຍາບານຂັ້ນຕົ້ນ, ຢາຕ້ານເຊືອ້ໜ້າ 60, 66 ແລະ 69). 

ຖ້າຫາກວ່າທ່ານພັກຜ່ອນ ແລະ ເບິ່ງແຍ່ງບາດແຜໂຕເອງແລວ້ບໍ່ດ,ີ ໃຫ້ຂຄໍ�ຳຊວ່ຍເຫຼືອຈາກແພດ. 

ປອ້ງກັນບໍໃ່ຫ້ຕນີໄດ້ຮັບບາດເຈັບ
ໃຫໃ້ສເ່ກີບ ເຖິງວ່າຈະຢູ່ໃນບາ້ນກໍຕາມເພາະທ່ານອາດຈະຢຽບສ່ິງໃດໜື່ງທີ
ແຫຼມຄມົ ແລະ ກໍບໍ່ຮູ້ສຶກ. 

ລາ້ງຕີນທຸກວັນ ແລະ ນວດເບົາ່ໆ, ເຮັດໃຫ້ບໍລເິວນນິ້ວຕີນແຫ້ງສະເໝ.ີ 

ໃຫໃ້ຊ້ມືກວດເບິ່ງທາງໃນເກີບເພື່ອຊອກຫາວັດຖຸທີແ່ຫຼມຄມົ ແລະ 
ຮອຍຂາດ (ບ່ອນທີ່ບໍ່ລຽບ) ໃນເກີບເປັນປະຈ�ຳກ່ອນທີ່ທ່ານຈະໃສ່ເກີບ. 
ຖ້າມຮີອຍຂາດ (ບ່ອນທີ່ບໍ່ລຽບ) ແມນ່ຄວນປິດ ຫຼື ຕັດບ່ອນທີ່ບໍ່ລຽງອອກ.

ເລບັຕ ນີ

ເລັບທີ່ຝັກຢູ່ໃນ (ເລັບສັກ) ສາມາດເຮັດໃຫເ້ກີດບາດແຜ ແລະ ຕິດເຊື້ອໄດ.້ 
ຖ້າເຫັນວ່າເລັບຕີນກ�ຳລັງຈະສັກ ໃຫເ້ອົາຝ້າຍຮອງໃສ່ກ້ອງແຈເລັບເພື່ອໃຫ້
ມນັງັດຂື້ນ. ຕັດເລັບຕີນໃຫ້ຢູ່ໃນແນວຊື,່ ລະວັງບໍໃ່ຫ້ນິ້ວຕີນໄດ້ຮັບບາດເຈັບ 
ຫຼໃືຊຕ້ະໃບຖູບໍໃ່ຫ້ມນັຍາວຫຼາຍ. ການຕັດເລັບໃນແນວຊືແ່ທນທີ່ຈະຕັດແບບໂຄ້ງ
ສາມາດຊວ່ຍບໍໃ່ຫ້ມເີລັບສັກ. 

ບາດແຜຕິດເຊື້ອບາດແຜ

ໃສເ່ກີບ

ບໍໃ່ສເ່ກີບ
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ວັດແທກຄວາມດນັເລອືດ
ທຸກຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຄວນໄດ້ກວດຫ
າຄວາມດັນເລືອດສູງ ແລະ ທຸກຄົນທີເ່ປັນຄວາມ
ດັນເລືອດສູງກໍຄວນໄດ້ກວດຊອກຫາພະຍາດເບົ
າຫວານ. ຄວາມດັນເລືອດສູງເຮັດໃຫ້ມີຜົນຮາ້ຍຕໍ່
ຫົວໃຈ, ເສັນ້ເລືອດ, ໄຂ່ຫຼັງ ແລະ ອະໄວຍະວະອື່ນ
ໆໃນຮາ່ງກາຍເຊັ່ນດຽວກັນກັບພະຍດເບາົຫວານ. 
ດັ່ງນ້ັນ, ຖ້າທ່ານມີທັງພະຍາດເບົາຫວານ ແລະ ຄວ
າມດັນເລືອດສູງໂອກາດທີ່ຈະເປັນພະຍາດຫົວໃຈ, 
ອຸບັດຕເິຫດເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງ, ພະຍາດໄຂ່ຫຼັງ ຫຼືບັ
ນຫາອື່ນໆທີ່ຮາ້ຍແຮງຫຼາຍກວ່າທີ່ທ່ານມີພຽງແຕ່ຄວາມ
ດັນເລືອດສູງ ຫຼືພະຍາດເບາົຫວານຢາ່ງດຽວ.

ຄວາມດັນເລືອດປົກກະຕແິມນ່ໜ້ອຍກວ່າ 140/90 
mmHg (ເບິ່ງບົດພະຍາດຫົວໃຈ, ​ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່). ຖ້າຫາ
ກວ່າມີຄວາມດັນເລືອດສູງໃຫ້ພະຍາຍາມລົດຄວາມດັນເ
ລືອດໂດຍການອອກກ�ຳລັງກາຍຫຼາຍຂື້ນ, ຫຼຸດຜ່ອນພາວະຕຶງຄຽດ ແລະ ກິນອາຫານໃຫ້ມີປະໂຫຍດຕໍ່ສຸຂະພາ
ບຫຼາຍຂື້ນ. ການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳເຫຼົ່ານີ້ສາມາດຊວ່ຍໄດ້ທັງພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ.

ໝວດຢາທີ່ມຊີີວ່່າ ເອຊີອີ ອິນຮິບິເທີ (ACE inhibitors) ລົດຄວາມດັນເລືອດ ແລະ ອາດຈະປ້ອງກັນໄຂ່
ຫຼັງບໍໃ່ຫ້ຊດຸໂຊມນ�ຳ. ກຸ່ມຢາອື່ນໆເຊັນ: ສະເຕຕິນ (Statins) ຊວ່ຍລົດທາດໄຂມນັ Cholesterol ໃນເລືອດ, 
ເຮັດໃຫເ້ກີດບັນຫາຫົວໃຈ ແລະ ອຸບັດຕເິຫດເສັນ້ເລືອດໃນສະໝອງຫຼຸດລົງສ�ຳລັບຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວ
ານ. ສ�ຳລັບຢາລົດຄວາມດັນເລືອດໝວດອື່ນໆ ແລະ ຢາລົດທາດໄຂມນັໃນເລືອດໃຫເ້ບິ່ງໃນບົດພະຍາດຫົວໃຈ 
(ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່).

ເຊາົສູບຢາ
ຄົນທີ່ສູບຢາເປັນພະຍາດເບາົຫວານຫຼາຍກວ່າຄົນທີ່ບໍ່ສູບຢາ ແລະ ຄົ
ນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານທີ່ສູບຢາມີບັນຫາສຸຂະພາບທີ່ຮາ້ຍແຮງກ
ວ່າຄົນທີ່ບໍ່ສູບຢາ. ການສູບຢາສູບບໍໄ່ດ້ທ�ຳລາຍແຕ່ປອດແຕ່ມນັຍັງທ�ຳ
ລາຍຫຼາຍພາກສ່ວນຂອງຮາ່ງກາຍ. ມນັເຮັດໃຫ້ມີການອຸດຕັນການໄຫຼ
ວຽນຂອງເລືອດ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອດສູງ. ສ�ຳລັບຄົນທີເ່ປັນພ
ະຍາດເບາົຫວານແລວ້ການສູບຢາແມນ່ເປັນອັນຕະລາຍຫຼາຍ. ສະນັ້ນ 
ການເຊົາສູບຢາແມນ່ມີຄວາມສ�ຳຄັນກວ່າການລົດລະດັບທາດນ�ຳ້ຕາ
ນໃນເລືອດອີກ. ເບິ່ງບົດຢາເສບຕິດ, ເຫຼົ້າ ແລະ ຢາສູບ (ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່) 
ສ�ຳລັບວິທີທີ່ຊວ່ຍໃຫເ້ຊົາສູບຢາ.
 

 ການກິນອາຫານທີ່ດເີພື່ອປິ່ນປວົພະຍາດເບົາຫວານ
ຈະຊ່ວຍປ້ອງກັນຄວາມດັນເລືອດສູງໄດເ້ຊັ່ນດຽວກັນ. 

ການກິນເກືອໜ້ອຍ (ກິນຈາງ) ຊ່ວຍຮັກສາຄວາມດັນເລື
ອດໃຫ້ຢູ່ໃນເກນປົກກະຕ.ິ
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ສາຍຕາ
ເມື່ອທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຫຼາຍ ພະຍາດເບາົຫວານສາມາດເຮັ
ດໃຫ້ມສີາຍຕາມວົໄດ.້ ອາການນີ້ຈະຫາຍໄປຖ້າຫາກວ່າທາດນ�ຳ້ຕາ
ນໃນເລືອດກັບມາເປັນປົະກກະຕິ. ເຖິງຢາ່ງໃດກໍຕາມພະຍາດເບົາຫ
ວານສາມາດເຮັດໃຫ້ມີການທ�ຳລາຍເສັນ້ເລືອດຢູ່ຕາແບບຖາວອນໄ
ດເ້ຮັດໃຫເ້ສຍສາຍຕາໄປເທື່ອລະໜ້ອຍ ຫຼືຕາບອດໄດ.້ ຖ້າຫາກວ່າ
ມນັມີການທ�ຳລາຍຕາບາງສ່ວນແລວ້ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານ
ຄວນໄດ້ຮັບການກວດຕາປີລະຄ້ັງ ຫຼືຫຼາຍກວ່ານັ້ນ. ຖ້າຫາກວ່າພົບເ
ຫັນມີການທ�ຳລາຍເສັນ້ເລືອດຢູ່ຕາບາງສ່ວນໃນເບື້ອງຕົ້ນນັ້ນ ມນັສ
າມາດປິ່ນປວົດ້ວຍທ່ານໝໍຕາເພື່ອປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ສນູເສຍການເບິ່ງເ
ຫັນ. 

ການເບິ່ງແຍງຜົ້ງປາກ
ພະຍາດເບາົຫວານເຮັດໃຫເ້ຫງືອກຕິດເຊື້ອຮຸນແຮງຂື້ນ ແລະ ເຫງືອກຕິດເຊື້ອ
ກເໍຮັດໃຫ້ພະຍາດເບາົຫວານຮຸນແຮງຂື້ນ. ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຄວນ
ຖແູຂວ້ຢ່າງຕໍ່າສອງຄັ້ງຕໍ່ມື້ ໂດຍໃຊແ້ປງຖແູຂວ້ ແລະ ຢາຖແູຂວ້ທີມີຟລູອໍລາຍ 
Fluoride ຫຼໄືມ້ຫຍ�ຳ້ (ໄມ້ທີໃ່ຊໄ້ວ້ຫຍ�ຳ້ທ�ຳຄວາມສະອາດແຂວ້). 
ຖ້າຫາກມໄີມຈ້ີບແຂວ້ ຫຼເືສັນ້ໄໝກໃໍຫໃ້ຊອ້ະນາໄມອ້ອມຮອບແຂວ້. ສ�ຳລັບຂໍ້ມູ
ນເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບການປ້ອງກັນເຫງືອກອັກເສບແມນ່ໃຫເ້ບິ່ງບົດແຂວ້, ເຫງືອກ 
ແລະ ຜົ້ງປາກ (ກ�ຳລັງຂຽນຢູ່). 

ສ�ຳລັບຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານ ການໄປຫາໝໍປວົແຂວ້ແມນ່ເປັນຜົນດ.ີ 
ບອກໃຫ້ໝໍປວົແຂວ້ຮູ້ທຸກຄັ້ງວ່າທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວານ.

ວັກຊນີ (ຢາປອ້ງກັນພະຍາດ)
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຄວນໄດ້ຮັບວັກຊີນປ້ອງກັນພະຍາດຢາ່ງສະໝ�ຳ່ສະເໝເີພື່ອປ້ອງກັນພະຍາດຕ່າ
ງໆເຊັ່ນ: ໄຂ້ຫວັດ Influenza ແລະ ອັກເສບປອດ ເຊິ່ງພະຍາດເຫຼົ່ານີ້ສາມາດຮຸນແຮງໃນຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບົ
າຫວານ. 
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ພະຍາດເບາົຫວານປຽບເໝືອນໂອກາດຄັ້ງທີສອງ
ພະຍາດເບາົຫວານເປັນພະຍາດທີ່ຮຸນແຮງແຕ່ວ່າມນັສາມາດປິ່ນປວົໄດ.້ ການປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານເຮັດໃ
ຫ້ຄົນທີເ່ປັນມໂີອກາດທີ່ຈະເຮັດມີການປຽ່ນແປງການດ�ຳລົງຊວີິດດີຂື້ນ. ດັ່ງນັ້ນ, ພວກເຂາົກໍຈະມສີຸຂະພາບທີ່ດ,ີ 
ຫ້າວຫັນ ແລະ ສາມາດດ�ຳລົງຊວີິດໄດ້ປົກກະຕ.ິ 

ຖ້າທ່ານບໍມ່ີຄວາມຮູ້ກຽ່ວກັບການເບິ່ງແຍ່ງຕົວທ່ານເອງ ຈະເຮັດໃຫ້ການດ�ຳລົງຊວີິດມີຄວາມຫຍຸ້ງຍາກ. 
ແຕ່ຖ້າຫາກວ່າໄດ້ຮັບການຊວ່ຍເຫຼືອ ແລະ ມີຄວາມຮູ້ກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານ ພວກເຂາົກໍສາມາດມສີຸຂະພ
າບດີຂື້ນກວ່າທີ່ຜ່ານມາໄດເ້ນື່ງຈາກວ່າສຸຂະພາບຂອງພວກເຂາົແມນ່ຂື້ນກັບສິ່ງເຫຼົ່ານີ,້ ອີກຢາ່ງແມນ່ພວກເຂາົ
ອາດຈະມີບັນຫາອື່ນໆກຽ່ວກັບການດ�ຳລົງຊວີິດ ຫຼືບັນຫາຊຸມຊົນ. ພວກເຂາົອາດຕໍ່ສູເ້ພື່ອໃຫໄ້ດ້ອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸ
ຂະພາບ, ຄາ່ແຮງງານທີ່ຍຸດຕິທ�ຳ, ຢຸດສານເຄມີທີເ່ປັນມນົລະພິດເພື່ອເຮັດໃຫ້ມີຄວາມປອດໄພໃນການຍາ່ງ ຫຼື
ສິ່ງອ່ືນໆທີເ່ຮັດໃຫ້ພວກເຂາົມີຄວາມຫ້າວຫັນຂື້ນ (ເຄື່ອນເໝັງຫຼາຍຂື້ນ), ກິນອາຫານທີ່ດີຂື້ນພ້ອມກັບຫຼຸດຜ່ອນ
ພາວະຄວາມຕຶງຄຽດໃນຊວີິດ. 

ທາ່ນສາມາດໃຊຊ້ວີິດກັບພະຍາດເບາົຫວານໄດ້
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຕ້ອງໄດ້ມີການປຽ່ນແປງວິທີການກິນ 
ແລະ ການດ�ຳລົງຊວີິດ. ລຸມ່ນີແ້ມນ່ບາງຂໍແ້ນະນ�ຳທີ່ຈະຊວ່ຍໃຫ້ທ່ານ
ມີການປ່ຽນແປງ: 

·· �ເລີ່ມຈາກການປ່ຽນແປງສິ່ງນ້ອຍໆ. ຕົວຢ່າງ: ແທນທີ່ຈະເຊົາດື່ມ
ເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີລົດຊາດຫວານເລີຍແມ່ນໃຫ້ພະຍາຍາມຫຼຸດຜ່ອນ
ລົງເທື່ອລະໜ້ອຍ. ໃຫ້ຫຼຸດປະລິມານນຳ້ຕານທີ່ທ່ານກິນລົງເທື່ອ
ລະໜ້ອຍ ຫຼືເພີ່ມການອອກກຳລັງກາຍແມ່ນຈະເຮັດໄດ້ງ່າຍກວ່າ 
ແລ້ວທ່ານກໍຈະປະຕິບັດມັນໄດ້.

·· �ຕັດສິນໃຈວ່າທ່ານຕ້ອງການປ່ຽນແປງຫຍັງ. ໃຫ້ຕັ້ງເປົ້າໝາຍເຊັ່ນ: 
ຍ່າງເພີ່ມຂື້ນ, ສູບຢາສູບໃຫ້ໜ້ອຍລົງ ຫຼືບໍ່ສູບເລີຍ ຫຼືສາມາດຫຼີ້ນກັ
ບລູກກັບຫຼານຂອງທ່ານ.

·· �ໃຫ້ຊອກຫາຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອ. ຄອບຄົວ, ໝູ່ເພື່ອນ ຫຼືຄົນອື່ນທີ່ເປັນພະຍາດເບົາຫວານສາມາດຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານມີ
ການປ່ຽນແປງໄດ້. ການທີ່ມີກຸ່ມ ຫຼືຫ້ອງຮຽນສຳລັບຄົນທີ່ເປັນພະຍາດເບົາຫວານສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນທີ່ເປັນພ
ະຍາດມີການຊ່ວຍເຫຼືອ, ສະໜັບສະໜູນເຊິ່ງກັນ ແລະ ກັນໄດ້.

·· �ຊອກຫາຄວາມຊ່ວຍເຫຼືອສຳລັບຄວາມຮູ້ສືກທີ່ບໍ່ດີ. ມັນເປັນເລື່ອງປົກກະຕິສຳລັບຄົນທີ່ເປັນພະຍາດເບົາຫ
ວານທີ່ຈະມີຄວາມຮູ້ສຶກຢ້ານຕໍ່ອານາຄົດ, ມີຄວາມຮູ້ສຶກເສົ້າກ່ຽວກັບສຸຂະພາບ ຫຼືມີຄວາມໃຈຮ້າຍທີ່ຕ້ອງ
ມີການປ່ຽນແປງພຶດຕິກຳ. ບັນດາຄວາມຮູ້ສຶກໂສກເສົ້າ, ຊືມເສົ້າ ຫຼື ໝົດຫວັງສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນທີ່ເປັນພະ
ຍາດເບົາຫວານບໍ່ຢາກມີການປ່ຽນແປງພຶດຕິກຳທີ່ລາວຕ້ອງປ່ຽນແປງ. ມັນເປັນເລື່ອງທີ່ດີຫຼາຍທີ່ຈະເວົ້າເຖິງ
ຄວາມຮູ້ສຶກເຫຼົ່ານີ້ພ້ອມກັບຮຽນຮູ້ວິທີທາງທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ມີຄວາມຮູ້ສຶກດີຂື້ນ. ສະລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເຕີມກ່ຽວກັບ 
ພາວະຊຶມເສົ້າ, ໃຫ້ເບິ່ງບົດ ສຸຂະພາບຈິດ (ກຳລັງຂຽນຢູ່).

·· �ຊອກຫາເຫດຜົນຂອງທ່ານສຳລັບຄວາມຕ້ອງການທີ່ຈະເຮັດໃຫ້ມີສຸຂະພາບທີ່ດີຂື້ນ. 
ແມ່ນຫຍັງທີ່ທ່ານຕ້ອງການຈະປະຕິບັດ ແລະ ທ່ານຈະຕ້ອງການມີຄວາມຮູ້ສຶກທີ່ດີຂື້ນແນວໃດ? ຕົວຢ່າງ: ໃຫ້
ຄິດເຖິງຄອບຄົວຂອງທ່ານພ້ອມກັບວ່າເປັນຫຍັງທ່ານຈື່ງຕ້ອງການມີຊີວິດຢູ່ ແລະ ມີສຸຂະພາບທີ່ດີເພື່ອຊ່ວຍ
ພວກເຂົາໃນອານາຄົດ. ເປົ້າໝາຍທີ່ດີຊ່ວຍໃຫ້ທ່ານມີການປ່ຽນແປງ ແລະ ປະຕິບັດສືບຕໍ່ກັນ. 
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ການປະຕິປດັຂອງຊມຸຊນົຕໍ່ພະຍາດເບາົຫວານ
ໃນເມື່ອຄົນເປັນພະຍາດເບາົຫວານແລວ້ພ້ອມທັງສາມາດປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳເພື່ອເຮັດໃຫ້ສຸຂະພາບດີຂື້ນ, ການ
ປຽ່ນແປງເຫຼົ່ານີ້ສາມາດປ້ອງກັນຄົນອື່ນບໍໃ່ຫເ້ປັນພະຍາດເບາົຫວານເຊິ່ງສາມາດເຮັດໄດ້ພຽງແຕ່ຢູຂ່ັ້ນຊຸມຊົນ. 
ຕົວຢາ່ງ: ຄົນຜູ້ໜຶ່ງສາມາດເລືອກຊະນິດຂອງອາຫານທີ່ຈະກິນ ແຕ່ຕົວເລືອກຂອງລາວມຂີດີຈ�ຳກັດໂດຍທີ່ຊະນິ
ດຂອງອາຫານທີ່ມຢີູ່ ແລະ ຫາໄດໃ້ນຊຸມຊົນ. ຄົນຜູ້ໜຶ່ງສາມາດອອກກ�ຳລັງກາຍເພີ່ມ ແຕ່ລາວບໍ່ສາມາດເລືອກ
ໄດ້ວ່າບໍລເິວນໃກ້ບາ້ນລາວນັ້ນມີຄວາມປອດໄພແລວ້ບ.ໍ ມນັເປັນເລື່ອງທີ່ດີທີ່ສຸດທີ່ຈະໃຫ້ຄອບຄົວ ແລະ ຊຸມຊົ
ນປຽ່ນແປງເງື່ອນໄຂຕ່າງໆນັ້ນນ�ຳກັນອັນເປັນສາເຫດຂອງພະຍາດເບາົຫວານ ຫຼື ເຮັດໃຫ້ພະຍາດເບາົຫວານຮ້
າຍແຮງຂື້ນ. 

ປົກປອ້ງເດັກນ້ອຍ ແລະ ເດັກໃຫ່ຍ
ເພື່ອປ້ອງກັນພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ໃຫແ້ມ່ ແລະ ລູກໄດ້ກິນອາຫານທີ່ດ.ີ ໃຫ້ອາຫານທີ່ມສີານອາຫານຄົບຖ້
ວນແກເ່ດັກຊາຍ ແລະ ຍິງ. ເດັກທີ່ຂາດສານອາຫານບໍວ່່າຈະຕອນຢູ່ໃນທ້ອງແມ່ ຫຼໃືນໄວເດັກແມນ່ມໂີອກາດທີ່
ຈະເປັນພະຍາດເບາົຫວານໃນໄລຍະຕໍ່ມາ. ຫຼີກລຽ້ງບໍໃ່ຫເ້ດັກກິນນ�ຳ້ຕານ, ເຂາົໜົມຫວານ ຫຼືຂອງກິນຫຼີ້ນອື່ນໆ
ທີ່ບໍມ່ີປະໂຫຍດ.

ປັບປຸງເຮດັໃຫເ້ຂົາ້ເຖິງອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຂຸະພາບ
ເພື່ອເພີ່ມຄວາມຫຼາກຫຼາຍ, ປະລມິານ ແລະ ການເຂົາ້ເຖິງອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບໃນຊຸມຊົນຂອງທ່ານ:

·· �ຈັດຫ້ອງຮຽນປຸງແຕ່ງອາຫານເພື່ອສອນກ່ຽວກັບການກິນອາຫານທີ່
ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ. ເມື່ອຄົນເຫັນວ່າອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບມີລົດຊາດ
ດີ ແລະ ຮຽນວີທີປຸງແຕ່ງ ພວກເຂົາກໍຈະຢາກກິນ.

·· �ເອົາອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບເຂົ້າໃນປະເພນີວັດທະນະທຳຂອງທ່
ານ. ເມື່ອອາຫານຕາມປະເພນີບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບມັນຈະເປັນການດີທີ່
ສຸດທີ່ຈະຈຳກັດຈຳນວນຂອງອາຫານພວກນັ້ນ. ໃຫ້ເລືອກເອົາອາຫ
ານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ ຖາມບັນດາຜູ້ເຖົ້າຜູ້ແກ່ໃນຊຸມຊົນຂອງທ່
ານເພືອໃຫ້ພວກເຂົາແບ່ງປັນຕຳລາວິທີການປຸງແຕ່ງ. 

·· �ນຳໃຊ້ໂຮງຮຽນເພື່ອໃຫ້ເດັກປູກພືດ, ປຸງແຕ່ງອາຫານ ແລະ 
ກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ. ອາຫານວ່າງທີ່ໂຮງຮຽນສາມາດເຮັດໄດ້ຈາ
ກຈຳພວກເມັດພືດຕາມພື້ນບ້ານ, ໝາກໄມ້ ແລະ ຜັກ. ຢຸດການຂາຍອາຫ
ານກິນຫຼິ້ນທີ່ບໍ່ມີປະໂຫຍດ ແລະ ເຄື່ອງດື່ມທີ່ມີລົດຊາດຫວານໃຫ້ແກ່ເດັກ 
ຫຼື ບໍ່ໃຫ້ຂາຍຢູ່ໃກ້ໂຮງຮຽນ.

·· �ສ້າງເຮືອນຄົວຂອງຊຸມຊົນໃຫ້ກັບຜູ້ຄົນທີ່ບໍ່ມີສະຖານທີ່ປຸງແຕ່ງອາຫານ. 
ກຸ່ມອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບທີ່ມີລາຄາຖືກກໍແມ່ນວິທີທາງແກ້ໄຂອີກວິທີ
ໝື່ງ.

·· �ສ້າງສວນຊຸມຊົນໃຫ້ຜູ້ຄົນສາມາດປູກພືດຂອງຕົນເອງໄດ້. ເຖິງແມ່ວ່າຈະປູກພືດພຽງເລັກນ້ອຍກໍສາມາດເ
ຮັດໃຫ້ການກິນອາຫານມີການປ່ຽນແປງໄດ້. ບາງຄົນທີ່ຢູ່ໃນຕົວເມືງກໍປູກພືດໃສ່ເທິງຫຼັງຄາເຮືອນ, ລະບຽງ 
ຫຼືສະຖານທີ່ເປົ່າວ່າງອື່ນໆ.

·· �ຈັດໃຫ້ມີຕະຫຼາດສຳລັບຊາວໄຮ່ຊາວນາ ຫຼື ອາຫານທີ່ມີຫຼາກຫຼາຍປະເພດເພື່ອໃຫ້ຜູ້ຄົນໄດ້ເຂົ້າເຖິງອາຫານທີ່
ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ ຍັງເຮັດໃຫ້ຊາວໄຮ່ຊາວນາໄດ້ມີສະຖານທີ່ຂາຍຜົນປູກຂອງພວກເຂົາ. ສຳລັບຂໍ້ມູນເພີ່ມເ
ຕີມກ່ຽວກັບໂຄງການອາຫານເພື່ອຊຸມຊົນ, ເບິ່ງຄູ່ມືສຳລັບຊຸມຊົນເພື່ອສຸຂະພາບທາງສະພາບແວດລ້ອມ.
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ສາ້ງສະຖານທີເ່ພື່ອຫຼີ້ນ ແລະ ອອກກ�ຳລັງກາຍ
ຜູ້ຄົນຢູ່ໃນເມືອງອາດຈະບໍມ່ສີະຖານທີ່ທີ່ປອດໄພທີ່ສາມາດອອກກ�ຳລັງກາຍໄດ.້ 
ຊຸມຊົນໄດ້ສາ້ງສະໜາມເຕະບານ, ສະໜາມບານບວ້ງ ແລະ ເດີ່ນຫຼິ້ນຕ່າງໆ. ສະຖານທີເ່ຫຼົ່ານີ້ກາຍເປັນສະຖາ
ນທີເ່ຕົ້າໂຮມຂອງຊຸມຊົນ. 

ໃຫ້ການສຂຸະສຶກສາແກ່ຊມຸຊນົ
ສອນໃຫ້ພວກເຂາົຮູ້ວ່າພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ຫຍັງ, 
ພະຍາດເບາົຫວານເກີດມາຈາກໃສ, ບັນຫາຫຍັງທີ່ຮາ້
ຍແຮງທີເ່ກີດຈາກພະຍາດເບາົຫວານ ພ້ອມກັບວ່າເປັ
ນຫຍັງຈຶ່ງຕ້ອງໄດເ້ອົາໃຈໃສຢາ່ງຈິງຈັງເຖິງແມວ້່າອາກ
ານເບື້ອງຕົ້ນຂອງມນັຈະບໍ່ຮຸນແຮງກໍຕາມ. ຊຸກຍູໃ້ຫ້ຜູ້ຄົ
ນມີການບອກຕໍ່ກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານຂອງພວກເ
ຂາົ, ແບ່ງປັນຄວາມຮູ້ ແລະ ຖາມຄ�ຳຖາມ. ພວກເຂາົອ
າດຈະວາງແຜນທີ່ຈະກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ 
ອອກກ�ຳລັງກາຍນ�ຳກັນ.

ຫົວຂໍອ້ື່ນສ�ຳລັບການສນົທະນາ 
ແລະ ການປະຕິບັດອາດລວມມນີ�ຳ້ 
ແລະ ມນົລະພິດທາງອາກາດ, 
ການຢຽດຢາມທາງດ້ານເຊື້ອຊາດ-ສີຜິວ ແລະ 
ບັນຫາທາງດ້ານເສດຖະກິດ ຫຼືການເມືອງທີເ່ຮັດໃຫ້ມີຄວາມຕຶງຄຽດພາຍໃນຊຸມຊົນ.

ຈັດກຸ່ມກວດຊອກຫາພະຍາດເບາົຫວານ
ຈັດມື້ກວດຊອກຫາພະຍາດເບາົຫວານແມນ່ວິທີທີ່ດີສ�ຳລັບປະຊາຊົນເພື່ອຊອກຫາພະຍາດເບາົຫວານເຖິງວ່າ
ພວກເຂົາຈະບໍມ່ີອາການຂອງພະຍາດເບາົຫວານກໍຕາມ. ໃຫ້ກວດຄົນທີ່ມີອາການເຕືອນທີ່ຂຽນໄວ້ຢູ່ໜ້າທີ 2 ຫຼື 
ຄົນທີ່ມີອາຍຸຫຼາຍກວ່າ 40 ປີ ແລະ ມີຄົນໃນຄອບຄົວເປັນພະຍາດເບາົຫວານ (ເບິ່ງໜ້າ 10 ).

	 ສ�ຳລັບການກວດໃນຄົນຈ�ຳນວນຫຼາຍ, ການກວດຍຽ່ວແມນ່ວິທີທີ່ງ່າຍທີ່ສຸດ. 
ການກວດເລືອດແມນ່ມີປະໂຫຍດເຊັ່ນກັນ ແຕ່ຄວນກວດໃນຄົນທີ່ຍັງບໍ່ທັນກິນອາຫານໃນມືນ້ັ້ນໂດຍສະເພາະແ
ມນ່ກວດກ່ອນກິນອາຫານເຊົາ້. ການກວດຍຽ່ວແມນ່ບໍຈ່�ຳເປັນຕ້ອງອົດອາຫານ ແຕ່ຜູ້ກວດຕ້ອງໄດ້ຂຽນບັນທືກ
ເວລາທີ່ກວດ ແລະ ເວລາທີ່ຄົນເຈັບກິນອາຫານຄັ້ງສຸດທ້າຍເພາະວ່າລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຈະສູງຫຼັງຈ
າກກິນອາຫານ. ສ�ຳລັບຂໍ້ມນູເພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບການກວດ, ເບິ່ງໜ້າ 10-12. 
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ຜູໃ້ຫ້ບລໍກິານດາ້ນສຂຸະພາບຊວ່ຍແນວໃດ
ແພດຊຸມຊົນສາມາດຊວ່ຍແຕ່ລະຄົນ ແລະ ຍັງມີການເຕົ້
ນໂຮມຜູ້ຄົນມາຮຽນນ�ຳກັນເພື່ອໃຫ້ມີການປຽ່ນແປງທາງ
ດ້ານສຸຂະພາບນ�ຳກັນ ແລະ ການປຽ່ນແປງຢູ່ໃນຊຸມຊົນ. 
ຜ່ານການສະໜັບສະໜູນເປັນກຸ່ມ (ເບິ່ງຂາ້ງລຸມ່) ຜູໃ້ຫ້ບໍ
ລິການດ້ານສຸຂະພາບດຊຸມຊົນສາມາດຊວ່ຍຄົນທີເ່ປັນ
ພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ຄອບຄົວຂອງພວກເຂາົກຽ່ວກັ
ບການແບ່ງປັນຂ້ໍມນູກຽ່ວກັບພະຍາດດັ່ງກ່າວ, ແນະນ�ຳໃ
ຫ້ຜູ້ຄົນຊອກຫາການຊວ່ຍເຫຼືອກຽ່ວກັບລະບົບສຸຂະພາບ 
ແລະ ຊວ່ຍເຫຼືອເຊິ່ງກັນ ແລະ ກັນເພື່ອໃຫ້ມີການປຽ່ນແປງ 
ແລະ ການກິນຢາປິ່ນປວົຂອງພວກເຂາົ. ຜູໃ້ຫ້ບໍລິກ
ານດ້ານສຸຂະພາບສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ຜູ້ຄົນຮຽນຮູເ້ພີ່ມເຕີມກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານ, ການປິ່ນປວົ 
ແລະ ໂຄງການທ່ີມຢີູ.່ ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບສາມາດຈັດຫາການກວດຫາພະຍາດເບາົຫວານ, 
ຊີແ້ຈງຄວາມຄິດທີ່ບໍ່ຖືກຕ້ອງ, ຫຼຸດຜ່ອນຄວາມຢາ້ນກຽ່ວກັບພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ປ້ອງກັນພະຍາດເບົ
າຫວານຢູ່ໃນຊຸມຊົນ.

ກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອ
ກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອແມນ່ກຸ່ມຄົນທີ່ມີການພົບປະເປັນປະຈ�ຳ (ເຊັ່ນ: ຄັ້ງໜື່ງ ຫຼື ສອງຄັ້ງຕໍ່ອາທິດ) 
ເພື່ອຊວ່ຍເຫຼືອເຊິ່ງກັນ ແລະ ກັນ. ກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືຶສາມາດເລີມ່ຈາກບໍລເິວນໃກ້ບາ້ນ, ໂຮງຮຽນ, 
ໂບດ ຫຼືສະຖານທີເ່ຮັດວຽກເຊິ່ງເປັນສະຖານທີ່ທີ່ກຸ່ມຄົນຈະປະຕິບັດນ�ຳກັນໄດ.້ ບາງຄັ້ງຜູໃ້ຫ້ບໍລິການ 
ດ້ານສຸຂະພາບຊຸມຊົນ, ຜູ້ທີີໃ່ຫ້ການປິ່ນປວົຢູສ່ະຖານທີໃ່ຫ້ບໍລິການສຸຂະພາບ ຫຼື ຄູອາຈານຈະເລີມ່ ແລະ 
ເຂ້ົາຮ່ວມຢູ່ໃນກຸ່ມ. ສ່ວນກຸ່ມອື່ນໆອາດບອກໃຫ້ຜູ້ຄົນມາພົບປະກັບພວກເຂາົພຽງບາງຄັ້ງກໄໍດ.້  

 ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານພົບປະກັນເພື່ອແລກປຽ່ນສິ່ງທີ່ພວກເຂາົໄດ້ຮຽນຮູ້ມາໃນການເບິ່ງແຍງຕົ
ນເອງ, ສົນທະນາບັນຫາທີ່ຍາກ ແລະ ເຮັດໃຫ້ຊຸມຊົນຄ�ຳນືງເຖິງຫຼາຍຂື້ນ. ຄົນທີ່ຫາກໍກວດພົບວ່າຕົນເອງເ
ປັນພະຍາດເບາົຫວານສາມາດໄດ້ຜົນປະໂຫຍດເມື່ອໄດ້ພົບປະກັບຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານມາກ່ອນແ
ລວ້. ກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອສາມາດສນົທະນາກຽ່ວກັບຄວາມທ້າທາຍໃນການປຸງແຕ່ງອາຫານ ແລະ ການ
ກິນຮ່ວມກັນແບບຄອບຄົວເຊັ່ນວ່າຄົນຜູ້ໜຶ່ງຕ້ອງການມີການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳການກິນເພື່ອໃຫ້ມສີຸຂະພາ
ບທີ່ດ.ີ ພ້ອມກັນນັ້ນກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອສາມາດສາ້ງໂຄງການເພື່ອເຮັດໃຫ້ທຸກຄົນຢູ່ໃນຊຸມຊົນມສີຸຂະພ
າບແຂງແຮງຂື້ນ. ຖ້າຫາກວ່າຜູເ້ຂ້ົາຮ່ວມພົບວ່າມນັມີປະໂຫຍດກຸ່ມທີໃ່ຫ້ການຊວ່ຍເຫຼືອສາມາດສືບຕໍ່ ແລະ 
ເສມີຂະຫຍາຍເປັນເວລາຫຼາຍປ.ີ 

ການສົນທະນາໃນມື້ນີ້:
ພະຍາດເບົາຫວານສົ່ງຜົ

ນກະທົບຫຍັງຕໍ່ພວກເຮາົ.
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ຄວາມພະຍາຍາມອື່ນໆຂອງຊມຸຊນົ

·· �ຊຸກຍູ້ໃຫ້ມີພັກນັກງານທີ່ໃຫ້ການບໍລິການສຸຂະພ
າບເພື່ອໃຫ້ການກວດຟີຣສຳລັບຄົນທີ່ໜ້າຈະເປັນ
ພະຍາດເບົາຫວານ ພ້ອມກັບກະກຽມຢາປິ່ນປົວ 
ແລະ ການກວດພະຍາດໃຫ້ມີທົ່ວເຖິງ ແລະ 
ສາມາດຈ່າຍໄດ້. 

·· �ຕໍ່ສູ້ໃຫ້ມີນຳ້ທີ່ປອດໄພເພື່ອປະຢັດຄ່າໃຊ້ຈ່າຍໃນກ
ານຊື້ນຳ້ກວດ ຫຼືເຄື່ອງດື່ມທີ່ບໍ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ.

·· �ຢຸດສະຖານທີ່ທີ່ເຮັດໃຫ້ມີສານເຄມີທີ່ເປັນມົນລະ
ພິດ.

·· ຫຼຸດຜ່ອນການນຳໃຊ້ຢາຂ້າສັດຕູພືດ.

ພາວະສຸກເສນີຂອງພະຍາດເບາົຫວານ
ມີ 2 ຊະນິດຂອງພາວະສຸກເສນີທີເ່ກີດຈາກພະຍາດເບາົຫວານ. ພາວະສຸກເສນີທີເ່ກີດຈາກລະດັບທ
າດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າແມນ່ເກີດນ�ຳຄົນທີ່ຮູ້ວ່າເປັນພະຍາດເບາົຫວານແລວ້ ແລະ ກໍກ�ຳລັງກິນຢາ 
ຫຼືສັກຢາ ອິນຊລຸນິ ເພື່ອການປິ່ນປວົ. ພາວະສຸກເສນີນີເ້ກີດໄດ້ທັງຈາກການກິນຢາ ຫຼືສັກຢາ ອິນຊລຸນິຫຼາຍ 
ຫຼືວ່າກິນອາຫານໜ້ອຍກວ່າປົກກະຕ.ິ ພາວະສຸກເສນີທີ່ມລີະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່ານັ້ນສາມາດເກີນຂື້ນ
ທັນທີທັນໃດໂດຍທີ່ບໍມ່ີອາການເຕືອນ ແຕ່ການປິ່ນປວົໂດຍໄວນັ້ນສາມາດຊວ່ຍໃຫ້ຄົນກັບມາເປັນປົກກະຕໄິດ.້

ພາວະສຸກເສນີທ່ີເກີດຈາກລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຕາມປົກກະຕແິລວ້ມນັເກີດຫຼັງຈາກທີ່ມີອາການ
ເຕືອນແມ້ກະທັ້ງວ່າຄົນຜູ້ນັ້ນບໍ່ຮູ້ວ່າຕົນເອງເປັນພະຍາດເບາົຫວານກໍຕາມ.

ເຄື່ອນເໜັງໄປນ�ຳກັນຢູ່ທີ່ປະເທດ ເອຄວົດໍEcuador
ໃນປະເທດອາເມລິກາໄຕ້ ເອຄົວດໍ Ecuador ໄດເ້ລີມ່ການແຂ່ງຂັນໃຫ່ຍໃນປີ 2012 
ເພີ່ມໃຫ້ທຸກຄົນໄດເ້ຄື່ອນເໜັງ. ຜູ້ຈັດການການອອກກ�ຳລັງກາຍ ເອຄົວດໍ Ecuador 
ໄດ້ຕັດສິນໃຈໃຫ້ທຸກສວນສາທາລະນະ, ເດີນໂຮງຮຽນ ຫຼືສນູກາງຂອງຊຸມຊົນໃຫ້ສາມາດເປັນສະຖານທີໃ່
ຫ້ຜູ້ຄົນມາລວມໂຕກັນ, ມີຄວາມມວ່ນຊື່ນ ແລະ ເຄື່ອເໜັງນ�ຳກັນ. ລັດຖະບານໄດ້ຝຶກອົບຮົມໃຫ້ຄົນໜຸ່ມ 

ແລະ ຈ່າຍເງີນໃຫ້ພວກເຂາົເພື່ອໃຫ້ນ�ຳພາຄົນອື່ນໆເຕັ້ນ ແລະ ເຄ່ື
ອນເໜັງໄປນ�ຳກັນພ້ອມກັບສຽງດົນຕີສົດ. ບັນດາຕົວເມືອງ ແລະ 
ຊຸມຊົນໄດ້ຕັ້ງສະຖານທີໃ່ຫ້ປະຊາຊົນສາມາດເຕັ້ນ ຫຼືອອກກ�ຳລັງ
ກາຍນ�ຳກັນໂດຍທີ່ບໍເ່ສຍຄາ່ໃນເວລາພັກກິນເຂົາ້ທຽ່ງ,​ ເວລາໄປ 
ຫຼືກັບມາແຕ່ວຽກ ຫຼໂືຮງຮຽນ. ການປະຕິບັດແມນ່ເຮັດໃຫ້ຄົນທຸກເ
ພດທຸກໄວເຂົາ້ຮ່ວມໄດ້ງ່າຍ ແລະ ຍັງຊວ່ຍໃຫ້ຄົນຖືພາ ແລະ ຄົນ
ພິການໄດເ້ຂົາ້ຮ່ວມເຊັ່ນດຽວກັນ. 

ພວກເຮາົຕ້ອງການນ�ຳ້ສະ

ອາດຂອງພວກເຮາົ,

ບໍແ່ມ່ນນ�ຳ້ກວດຂອງເຈົ້າ

ຮັກສານ�ຳ້ຂອງພວກ
ເຮາົໃຫ້ສະອາດ
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ຖ້າຫາກວ່າທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວານໃຫໃ້ສ່ສາຍແຂນ ຫຼື ມີບັດທີ່ບອກວ່າທ່ານເປັນພະຍາດເບາົຫວ
ານ. ໃຫ້ຂຽນຢາທ່ີທ່ານກິນໃສໃ່ນບັດ ຫຼືສາຍແຂນນ�ຳ. ສິ່ງນີ້ຈະເຮັດໃຫ້ຄົນອື່ນຊວ່ຍທ່ານໄດເ້ມື່ອທ່ານບໍ່ສາມ
າດຊວ່ຍຕົວເອງໄດ.້ ໃຫ້ສອນຄົນໃນຄອບຄົວ ຫຼືບຸກຄົນອື່ນໆກຽ່ວກັບອາການອັນຕະລາຍຂອງພະຍາດ ແລະ 
ຄວນປະຕິບັດແນວໃດ.

ຖ້າຫາກວ່າບາງຄົນມີບັນຫາຍ້ອນພະຍາດເບາົຫວານ ແຕ່ທ່ານບໍ່ໜັ້ນໃຈວ່ານັ້ນແມນ່ບັນຫາທີເ່ກີດຈ
າກລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ ຫຼືສູງກໍຕາມໃຫ້ປິ່ນປວົແບບລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າກ່ອນ 
(ໃຫ້ກິນນ�ຳ້ຕານເລັກໜ້ອຍ) ໃນຂະນະທີ່ກ�ຳລັງໄປຂຄໍວາມຊວ່ຍເຫຼືອຈາກແພດ.

ພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລອືດຕໍາ່
ກໍລະນີນ້ີແມນ່ສາມາດເກີດຂື້ນໄດ້ພຽງແຕ່ນ�ຳຄົນເຈັບທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານ ແລະ ກ�ຳລັງຮັບຢາປິ່ນປວົ. 
ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສາມາດຕໍ່າຫຼາຍຖ້າຫາກວ່າລາວສັກຢາ ອິນຊລຸນິ ຫຼືກິນຢາປິ່ນປວົຫຼາຍເກີນໄປ, 
ບໍໄ່ດ້ກິນອາຫານພຽງພ,ໍ ອອກກ�ຳລັງກາຍຫຼາຍເກີ ນໄປໃນຄັ້ງໜື່ງ, ໄດ້ຮັບຢາແລວ້ບໍໄ່ດ້ກິນອາຫານທັນທີ 
ຫຼືວ່າດື່ມເຫຼົ້າ. ຖ້າຫາກວ່າຄົນຜູ້ໜຶ່ງເຄີຍມີບັນຫາເລື່ອງທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າແມນ່ໃຫ້ຊອກຫາວິທີທາງທີ່ດີ
ກວ່າໃນການປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານຂອງລາວ. ການກິນອາຫານເລື້ອຍໆ ຫຼືກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບຫຼາ
ຍໆແມນ່ສາມາດປ້ອງກັນພາວະສຸກເສນີນີໄ້ດ.້

ບາງຄົນທີ່ມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າອາດເລີມ່ມີອາການກະວົນກະວາຍ, ເຫື່ອອອກ ຫຼືສັນ່ 
ຫຼັງຈາກນັ້ນກໍຈະຂວ່າງເຄ, ສັບສົນ ຫຼືກະວົນກະວາຍ. ຖ້າຫາກມີອາການເບື້ອງຕົ້ນແບບນີ້ລາວຄວນຈະໄດ້ກິນ
ອາຫານທັນທ.ີ ຖ້າຫາກວ່າລາວບໍໄ່ດ້ກິນ ອາການຂອງລາວຈະໜັກຂື້ນ. 

ເບິ່ງອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍເຫຼົ່ານີ:້

ອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍ

·· ຍ່າງບໍ່ຄ່ອງແຄ້ວ (ຍ່າງຍາກ)

·· ຮູ້ສືກອ່ອນເພຍ

·· ມີບັນຫາໃນການເບິ່ງເຫັນ

·· ສັບສົນ ຫຼື ສະແດງທ່າທາງແປກໆ (ທ່ານອາດເຂົ້າໃຈຜິດວ່າລາວເມົາ)

·· ເສຍສະຕິ

·· ຊັກ

ການປິ່ນປວົ

ຖ້າຫາກວ່າລາວຍັງມສີະຕແິມນ່ໃຫ້ລາວກິນນ�ຳ້ຕານທັນທເີລີຍເຊັ່ນ: ນ�ຳ້ໝາກໄມ,້ ເຂົາ້ໜົມອົມ 
ຫຼືນ�ຳ້ທີ່ປົນນ�ຳ້ຕານ ທັງໝົດນີແ້ມນ່ໄດ້ຜົນດ.ີ ລາວຄວນໄດ້ກິນອາຫານໃຫ້ອີ່ມເຊັ່ນດຽວກັນ. 
ຖ້າຫາກວ່າລາວຍັງມີອາການສັບສນົ ຫຼືບໍ່ຮູ້ສືກດີຂື້ນຫຼັງຈາກ 15 ນາທແີລວ້ແມນ່ໃຫ້ຂຄໍວາມຊວ່ຍເຫຼືອຈາກແ
ພດ.

ຖ້າຫາກວ່າລາວເສຍສະຕໃິຫ້ຈັບນ�ຳ້ຕານ ຫຼືນ�ຳເ້ຜີ້ງໃສ່ກ້ອງລີນ້ລາວ. ໃຫເ້ລື່ອຍໆເທື່ອລະໜ້ອຍເນື່ອ
ງຈາກວ່າມນັຈະໃຊເ້ວລາທີ່ຮາ່ງກາຍຈະດູດຊືມທາດນ�ຳ້ຕານ. ທ່ານສາມາດໃຫ້ລາວເພີ່ມເມືອລາວຕື່ນ. 
ໃຫ້ຜູ້ໃດຜູ້ໜື່ງຢູ່ນ�ຳລາວ 3-4 ຊົວ່ໂມງເພື່ອໃຫ້ໜັ້ນໃຈວ່າອາການອັນຕະລາຍນັ້ນຈະບໍ່ກັບມາ.
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ພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລອືດສູງ
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານສາມາດມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງຫຼາຍຖ້າຫາກວ່າລາວກິນອາຫານຫຼາຍ, ບໍເ່ຄື່
ອນເໜັງດັ່ງທີເ່ຄີຍປະຕິບັດ, ມີບັນຫາເຈັບເປັນທີ່ຮາ້ຍແຮງ ຫຼືຕິດເຊືອ້, ບໍ່ກິນຢາ ຫຼືບໍ່ສັກຢາ ຫຼືຂາດນ�ຳ.້ ອາການ
ນີ້ສາມາດເກີດຂື້ນເຖິງແມວ້່າຜູ້ກຽ່ວຈະບໍ່ຮູ້ວ່າຕົນເອງເປັນເບາົຫວານມາກ່ອນກໍຕາມ. ກ່ອນທີ່ຈະມີອາການສຸກ
ເສນີທີເ່ກີດຈາກພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ ອາການເຫຼົ່ານີ້ອາດບົ່ງບອກວ່າພວກເຂາົເປັນພະຍາດເບາົຫ
ວານ ຫຼືພະຍາດເບາົຫວານຂອງພວກເຂາົນັ້ນຕ້ອງໄດ້ຮັບການປິ່ນປວົທີ່ສະເພາະ. 

ອາການສະແດງ

·· ຮູ້ສືກຫິວນຳ້ ແລະ ດື່ມນຳ້ຫຼາຍ

·· ຍ່ຽວຫຼາຍ

·· ສາຍຕາມົວ

·· ນຳ້ໜັກຫຼຸດ

ຖ້າຫາກທ່ານບໍໄ່ດຮັບການປິ່ນປວົພາວະທາດນ�ຳ້ຕານສູງໃນເລືອດ ມນັສາມາດເປັນອັນຕະລາຍຫຼາຍໄດ້ 
ແລະ ສາມາດໝົດສະຕິ ຫຼເືສຍຊວີິດໄດ.້ ທ່ານສາມາດຊວ່ຍຊວີິດຄົນເຈັບໄດໂ້ດຍຂຄໍວາມຊວ່ຍເຫຼືອຈາກແພດ
ສ�ຳລັບອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍເຫຼົ່ານີ:້

ອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍ

·· ຫົວໃຈເຕັ້ນໄວ

·· ຫາຍໃຈມີກິ່ນຄືໝາກໄມ້

·· ຜິວໜັງແຫ້ງ

·· ເຈັບທ້ອງ, ປວດຮາກ, ຮາກ

·· ຄວາມດັນເລືອດຕໍ່າ

·· ສັບສົນ

·· ຫາຍໃຈໄວ ແລະ ເລີກ

·· ເສຍສະຕິ

ການປິ່ນປວົ

ໃຫ້ພາຄົນທີ່ມີອາການສະແດງອັນຕະລາຍເຫຼົ່ານີໄ້ປຫາສນູໃຫ້ບໍລິການດ້ານການແພດ (ສຸກສາລາ, ໂຮງໝ)ໍ 
ທັນທີ. ຖ້າຫາກວ່າຄົນເຈັບຍັງຮູ້ສະຕແິມນ່ໃຫ້ລາວດື່ມນ�ຳເ້ທື່ອລະໜ້ອຍ ແລະ ດື່ມຫຼາຍໆ.

ຖ້າຫາກວ່າທ່ານໜັ້ນໃຈແລວ້ວ່າຄົນເຈັບມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງ ໂດຍໃຊເ້ຄື່ອງກວດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ
ແລ້ວພ້ອມກັບຮູ້ປະລມິານຂອງຢາ ອິນຊລຸນິ ທີ່ຄົນເຈັບໃຊແ້ມນ່ໃຫ້ສັກຢາ ອິນຊລຸນິ ໃນປະລມິານໜ້ອຍໃນຂະ
ນະທີ່ນ�ຳສົ່ງຄົນເຈັບໄປຫາແພດ. ຖ້າຫາກວ່າທ່ານບໍແ່ນໃ່ຈວ່າຄົນເຈັບມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດສູງແມນ່ຫ້າມໃຫ້
ຢາ ອິນຊລຸນິ. ການທີໃ່ຫ້ຢາ ອິນຊລຸນິ ໃນກໍລະນີທີ່ຄົນເຈັບມີທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າສາມາດເຮັດໃຫ້ຄົນເຈັບ
ເສຍຊວີິດໄດ.້
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ພະຍາດເບາົຫວານ: 
ຢາປິນ່ປວົ
ຢາປິນ່ປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ຊະນິດກິນ

ຢາ ເມດັຟໍມນິ Metformin
ຢາ ເມັດຟໍມນິ Metformin ແມນ່ຢາປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານທີ່ຊວ່ຍໃຫ້ຮໂໍມນ ອິນຊລຸນິ 
ໃນຮາ່ງກາຍເຮັດວຽກໄດ້ດີຂື້ນ ພ້ອມທັງຫຼຸດການຜະລິດນ�ຳ້ຕານຢູ່ໃນຕັບ. ມນັໄດ້ຜົນດໃີນຄົນເຈັບທີເ່ປັນ
ພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ທ່ີບໍ່ສາມາດຄມຸພະຍາດເບາົຫວານໄດໂ້ດຍການປຽ່ນແປງພຶດຕິກ�ຳການ
ກິນ ແລະ ການອອກກ�ຳລັງກາຍ ແຕ່ມນັໃຊ້ບໍໄ່ດໃ້ນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1. ມນັມລີາຄາຖືກກວ່
າຢາປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດອື່ນໆ ແລະ ຍັງບໍເ່ຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າລົງຫຼາຍ ແລະ 
ບໍເ່ຮັດໃຫ້ນ�ຳ້ໜັກເພີ່ມຂື້ນ. ຢາ ເມັດຟໍມນິ Metformin ບາງຄັ້ງກໍໃຫ້ກິນຄຽງຄູກັບຢາຊະນິດອື່ນ (ຢາກຸ່ມ 
ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ແລະ ອິນຊລຸນິ). 

ກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງ  
ຖອກທ້ອງ, ປວດຮາກ, ເຈັບປັ້ນກະເພາະ, ລມົໃນທ້ອງ ແລະ ຮູ້ສຶກມລີົດຊາດຄໂືລຫະ. ການກິນຢານີ້ພ້ອມກັ
ບອາຫານຈະຊວ່ຍປ້ອງກັນກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງເຫຼົ່ານີ.້ ຕາມປົກກະຕິອາການເຫຼົ່ານີ້ຈະເປັນຂັ້ນເບາົບາງ ແລະ 
ກໍຈະຫາຍໄປຫຼັງຈາກ 1 ຫຼື 2 ອາທິດທີເ່ລີມ່ກິນຢາ ຫຼືຫຼັງເພີ່ມຂະໜາດຢາ. ຖ້າຫາກວ່າຍັງມີອາການແມນ່ໃຫ້ລົ
ດຂະໜາດຢາລົງ ຫຼືປຽ່ນເປັນຢາໃໝ.່  

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !

ຄົນທີ່ຂາດນ�ຳ້ ຫຼືມີການຕິດເຊື້ອຮຸນແຮງຄວນຢຸດກກິນຢານີ້ ຈົນກວ່າອາການຈະດີຂື້ນ. 

ຄົນທີມີບັນຫາໝາກໄຂ່ຫຼັງແມນ່ໃຫ້ກວດເລືອດເບິ່ງໜ້າທີ່ການຂອງໝາກໄຂ່ຫຼັງກ່ອນທີ່ຈະເລີມ່ກິນຢາ. ຄົນ
ທີເ່ປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງຂັ້ນເບົາບາງຄວນເລີມ່ຢາໃນຂະໜາດຕໍ່າກ່ອນ (ບໍໃ່ຫ້ກາຍ 1000 ມກ ຕໍ່ມື)້. ຄົນທີເ່
ປັນພະຍາດໝາກໄຂ່ຫຼັງຂັ້ນຮຸນແຮງບໍ່ຄວນກິນຢານີ.້ 

ຄົນທີ່ມີບັນຫາຂອງຫົວໃຈຂັ້ນຮຸນແຮງ, ມີພະຍາດຕັບ ຫຼືຄົນທີ່ກິນເຫຼົ້າຫຼາຍບໍ່ຄວນກິນຢານີ.້

ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ທີ່ກ�ຳລັງຈະຜ່າຕັດ ຫຼື ເອັກສະເຣທີ່ຕ້ອງໃຊ້ນ�ຳ້ຢາກັນແສງອາດຢຸ
ດກິນຢານີ້ກ່ອນເຮັດຫັດຖະການ 1 ວັນ ແລະ ຫຼັງເຮັດຫັດຖະການ 2 ວັນ. ເຮັດແບບນີເ້ພື່ອບໍໃ່ຫເ້ກີດບັນຫາທີ່ອັ
ນຕະລາຍທີເ່ອີ້ນວ່າ: ພາວະເລືອດເປັນກົດ Lactic acidosis ແຕ່ບັນຫານີ້ກໍພົບໜ້ອຍ.

ວິທໃີຊ ້

ສ�ຳລັບຄົນທີ່ກິນຢາປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ ການກວດເລືອດເບີ່ງລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ (ເບິ່ງໜ້າ 
18-19) ສາມາດບອກໄດ້ວ່າໄດ້ຜົນດີຊ�ຳໃ່ດ ຫຼືບອກໄດ້ວ່າຂະໜາດຢາເທົ່າໃດຈຶ່ງໄດ້ຜົນ. ຕາມປົກກະຕແິລວ້ຄົນ
ຈະເລີມ່ກິນຢາຂະໜາດຕໍ່າໆແລ້ວເພີ່ມຂື້ນເທື່ອລະໜອຍ. ສະນັ້ນ ຈະໄດ້ກວດເລືອດເລື້ອຍກວ່າປົກກະຕໃິນກໍລ
ະນີທີເ່ລີມ່ກິນຢາໃໝ່ ເພື່ອໃຫ້ຮູ້ວ່າຂະໜາດຂອງຢາເທົ່າໃດຈຶ່ງຈະໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດ. 
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ຢາ ເມັດຟໍມນິ Metformin ມຂີະໜາດ 500, 850 ແລະ 1000 ມກ ແລະ ຄວນກີນພ້ອມອາຫານ. 

� �ສ�ຳລັບຜູໃ້ຫ່ຍ ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ 500 ມກ ໜື່ງເທື່ອຕໍ່ມື້ ກິນພ້ອມອາຫານແລງ. ຖ້າຫ
າກວ່າລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຍັງສູງ ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາຂື້ນໃນອາທິດຕໍ່ມາ 
ໂດຍການເພີ່ມຄວາມແຮງຂອງຢາ ຫຼໃືຫ້ກິນຫຼາຍກວ່າໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື.້ 

ຕົວຢາ່ງ:

ອາທິດທີ 1:� ກິນ 500 ມກ ຫຼ ື
ກິນ ½ ຂອງເມັດ 850 ມກ ທຸກຕອນຄໍາ່

ອາທິດທີ 2:� ເພື່ອກິນ 850 ມກ ທຸກມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ ½ ຂອງເມັດ 850 ມກ ພ້ອມອາຫານເຊົ້າ ແລະ ½ ຂອງເມັດ 
850 ມກ ພ້ອມອາຫານຄໍາ່ ຫຼ ື
ເພື່ອກິນ 1000 ມກ ທຸກມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ 500 ມກ ພ້ອມອາຫານເຊົ້າ ແລະ 500 ມກ 
ພ້ອມອາຫານຄໍາ່.

ສ່ວນຫຼາຍແລວ້ຢານີແ້ມນ່ໄດ້ຜົນດໃີນຜູໃ້ຫ່ຍເມື່ອກິນ 1000 ມກ ຫາ 2000 ມກ ຕໍ່ມື້ 
ໂດຍກິນເຄິ່ງໜຶ່ງໃນຕອນເຊົ້າ ແລະ ເຄິ່ງໜຶ່ງໃນຕອນແລງ. 

ກິນຢາ ເມັດຟໍມນິ Metformin ສາມຄັ້ງຕໍ່ມື້ກໄໍດເ້ຊັ່ນດຽວກັນ (ພ້ອມອາຫານເຊົ້າ, ອາຫານທຽ່ງ ແລະ 
ອາຫານຄໍາ່)

ຕົວຢາ່ງ: ເພື່ອກິນທັງໝົດ 1500 ມກ ທຸກມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ 500 ມກ ພ້ອມກັບຄາບເຂົາ້ແຕ່ລະຄາບ 3 ຄາບ. 

ຕາມປົກກະຕິຖ້າກິນຫຼາຍກວ່າ 2000 ມກ ຕໍ່ມືຈ້ະບໍໄ່ດ້ຜົນແລວ້. 

ບໍໃ່ຫ້ຫຼາຍກວ່າ 2500 ມກ ຕໍ່ມື

ເມື່ອໃຫເ້ດັກກິນຢານີ້ ທ່ານໝໍ ຫືຼ ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບທີ່ມີປະສົບການຄວນກ�ຳໜົດ ແລະ 
ຕິດຕາມຂະໜາດຂອງຢາ.

ຢາອື່ນທີ່ອາດໄດ້ຜົນດີ
ຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ແລະ ອິນຊລຸນິ ບາງຄັ້ງແມນ່ໃຊແ້ທນ ຫຼໃືຊຮ້່ວມກັນກັບຢາ 
ເມັດຟໍມນິ Metformin

ຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea
ຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ແມນ່ອີກກຸ່ມຢາຊະນິດໜຶ່ງທີໃ່ຊ້ກັບຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫ
ວານຊະນິດທີ 2. ມນັຊວ່ຍໃຫ້ມາ້ມຜະລິດຮໂໍມນ ອິນຊລຸນິ ແລະ ຊວ່ຍໃຫ້ຮາ່ງກາຍນ�ຳໃຊຮ້ໂໍມນ ອິນຊລຸນິ 
ໄດ້ດີຂື້ນ. ຢາທີ່ອອກລິດສັນ້ໃນກຸ່ມນີ້ຈະລົດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດໄ້ວ ແຕ່ຕ້ອງໄດ້ກິນສອງຄັ້ງຕໍ່ມື.້ 
ຢາທີ່ອອກລິດຍາວຈະອອກລິດຊ້າ ແຕ່ຈະຢູ່ໃນຮາ່ງກາຍດົນ. ດັ່ງນັ້ນ ຖ້າຫາກວ່າທ່ານບໍ່ຕ້ອງການຢາໃນຂະໜ
າດສູງແລ້ວ ຕາມປົກກະຕແິມນ່ໃຫ້ກິນຄັ້ງດຽວຕໍ່ມື.້

ຢາໃນກຸ່ມນີ້ສາມາດໃຊດ້ຽ່ວ ຫຼໃືຊ້ປະສມົກັບຢາປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດອື່ນໆ (ເມັດຟໍມນິ ຫຼື ອິນຊລຸນິ) 
ເພື່ອເຮັດໃຫ້ຄມຸລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໄດ້ດີຂື້ນ. ຢາໃນກຸ່ມນີ້ອາດຈະບໍໄ່ດ້ຜົນດີປານໃດໃນຄົນເຈັບທີເ່ປັ
ນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ມາດົນແລວ້.
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ກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງ 
ຢາກຸ່ມນ້ີສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຫຼຸດລົງຕໍ່າຫຼາຍໄດ້ຢາ່ງໄວ (ເບິ່ງບົດ 
ພາວະນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າໜ້າ 31) ໂດຍສະເພາະແມນ່ຄົນທີ່ບໍ່ກິນອາຫານຫຼັງຈາກທີ່ກິນຢາໃນກຸ່ມນີ້ ຫຼືວ່າ
ຍ້ອນອອກແຮງງານຫຼາຍກວ່າປົກກະຕ.ິ ສິ່ງອັນຕະລາຍນີ້ມໂີອກາດເກີດຂື້ນຫຼາຍໃນຢາທີ່ອອກລິດຍາວເຊັ່ນ: 
glibenclamide (glyburide) ແລະ chlorpropamide ເນື່ອງຈາກວ່າຢາຈ�ຳພວກນີ້ຢູ່ໃນຮາ່ງກາຍໄດ້ດົນ. 

·· �ກິນອາຫານຫຼາຍຂື້ນ ແລະ ນຳ້ໜັກເພີ່ມເປັນກຳມະຜົນທີ່ພົບໄດ້. ການກິນອາຫານທີ່ດີຕໍ່ສຸຂະພາບ ແລະ ອອກ
ກຳລັງກາຍສາມາດຊ່ວຍປ້ອງກັນກຳມະຜົນນີ້ໄດ້.

·· ການດື່ມເຫຼົ່າເມື່ອກິນຢາໃນກຸ່ມນີ້ບາງຄັ້ງຈະເຮັດໃຫ້ຮາກ ໂດຍສະເພາະແມ່ນຢາ chlorpropamide.

·· ບາງຄົນຈະເກີດຜື່ນຕາມຜິວໜັງ ຫຼືແພ້ແສງແດດໄດ້ງ່າຍ.

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !

ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດໄຂ່ຫຼັງ ຫຼືພະຍາດຕັບ ຫຼືດື່ມເຫຼົ້າຫຼາຍຄວນລະມັດລະວັງໃນການກິນຢາໃນກຸ່ມນີ.້

ຄົນສູງອາຍຸ (ອາຍຸຫຼາຍກວ່າ 65 ປີ) ຫຼືຄົນທີເ່ປັນພະຍາດໄຂ່ຫຼັງການໃຊຢ້າທີ່ອອກລິດສັນ້ເຊັ່ນຢາ 
glipizide ແມນ່ມີຄວາມປອດໄພກວ່າ ແລະ ກເໍລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດຕໍ່າໆເພື່ອປ້ອງກັນບໍໃ່ຫ້ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃ
ນເລືອດຫຼຸດລົງຕ່ໍາຫຼາຍ.

ຢາໃນກຸ່ມນີ້ບໍ່ສາມາດໃຊໄ້ດໃ້ນຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ຫຼືຄົນທີແ່ພ້ຢາໃນກຸ່ມ ຊລັຟາ 
Sulfa drugs.

ຄົນຖືພາຄວນຫຼີກລຽ້ງການໃຊຢ້າໃນກຸ່ມນີ້ ຍົກເວັ້ນຢາ glibenclamide (glyburide) ຖ້າຈະໃຊ້ກໍຕໍເ່ມື່ອບໍມ່ີ
ຢາຊະນິດອື່ນແທ້.

ບໍໃ່ຫ້ຢາກຸ່ມນີໃ້ນເດັກທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2.

ອາການສະແດງທີເ່ກີດຈາກການກິນຢາຫາຼຍ
ບັນດາອາການທີ່ອັນຕະລາຍຂອງພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າລວມມຍີາ່ງຍາກ, ຮູ້ສືກອ່ອນເພຍ, 
ສາຍຕາບໍເ່ຫັນແຈ້ງ, ສັບສນົ, ເສຍສະຕິ ຫຼືຊັກ. ຖ້າຫາກວ່າຄົນເຈັບຍັງມສີະຕແິມນ່ໃຫເ້ອົາຂອງຫວານໃຫ້
ລາວກິນທັນທີ ແລວ້ກໃໍຫ້ກິນອາຫານໃຫ້ອີມຢາ່ງໄວເທົ່າທີ່ຈະເປັນໄປໄດ.້ ຖ້າຫາກວ່າຄົນເຈັບເສຍສະຕແິມ່
ນໃຫ້ຈັບນ�ຳ້ຕານ ຫຼືນ�ຳເ້ຜີ້ງໃສ່ກ້ອງລີນ້ລາວ ແລະ ໃຫເ້ທື່ອລະໜ້ອຍ, ໃຫເ້ລື້ອຍໆຈົນກະທັ້ງລາວຕື່ນ ແລະ 
ສາມາດກິນເອງໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 31).

ການມີປະຕິກິລຍິາກັບຢາອື່ນ
ຢາຊະນິດອື່ນອາດຈະອອກລິດບໍໄ່ດ້ດີຖ້າຫາກວ່າກິນພ້ອມກັບຢາໃນກຸ່ມນີ.້ ຖ້າຫາກວ່າຄົນທີ່ສັກຢາ ອິນຊລຸນິ 
ຢາກິນໃນກຸ່ມນີ້ອາດຈະບໍໄ່ດ້ປະໂຫຍດ. ໃຫ້ບອກກັບຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບວ່າທ່ານກ�ຳລັງໄດ້ຮັບຢາຫຍັ
ງຢູແ່ດ.່

ວິທໃີຊ ້

ສະລັບທຸກຄົນທີ່ກິນຢາປວົພະຍາດເບາົຫວານ ການກວດເລືອດເບິ່ງລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ (ເບິ່ງໜ້າ 
18-19) ສາມາດບອກໄດ້ວ່າຢາໄດ້ຜົນດເີທົ່າໃດ ແລະ ຂະໜາດຢາເທົ່າໃດໄດ້ຜົນດ.ີ ຕາມປົກກະຕແິລວ້ໃຫເ້ລີມ່
ຢາໃນຂະໜາດຕ່ໍາໆ ແລວ້ຈື່ງເພ່ີມຂື້ນເທື່ອລະໜ້ອຍ. ດັ່ງນັ້ນ ການກວດເລືອດເລື້ອຍກວ່າປົກກະຕເິມື່ອເລີມ່ກິນ
ຢາໃໝແ່ມນ່ຊວ່ຍໃຫ້ຮູໄ້ດ້ວ່າຂະໜາດຂອງຢາເທົ່າໃດໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດ. 
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ຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ແມນ່ໃຊ້ປິ່ນປວົຜູໃ້ຫ່ຍທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2.

·· �ໃຫ້ກິນຢາໃນກຸ່ມນີ້ກ່ອນກິນອາຫານ 30 ນາທີ. ມັນສຳຄັນຫຼາຍທີ່ທ່ານຕ້ອງໄດ້ກິນອາຫານຫຼັງຈາກກິນຢາສະເ
ໝີ ເພາະຖ້າຫາກວ່າທ່ານບໍ່ໄດ້ກິນອາຫານ ທາດນຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານຈະຕໍ່າລົງ ແລະ ອັນຕະລາຍ.

·· �ຖ້າຫາກວ່າທ່ານກິນອາຫານໄດ້ດີ ແລະ ກໍກິນຢາຕາມປົກກະຕິ ແຕ່ທາດນຳ້ຕານໃນເລືອດຂອງທ່ານຍັງສູງຢູ່
ແມ່ນໃຫ້ລົມກັບຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸ ຂະພາບທີ່ປິ່ນປົວທ່ານ. ອາດຈຳເປັນຕ້ອງໄດ້ປ່ຽນແປງຂະໜາດຂອງຢາ 
ຫຼືປ່ຽນຢາໃໝ່.

·· �ຕາມປົກກະຕິຢາໃນກຸ່ມນີ້ແມ່ນເລີ່ມໃຫ້ໃນຂະໜາດຕໍ່າໆ ແລະ ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ. ຖ້າຫາກວ່າ
ທາດນຳ້ຕານໃນເລືອດຍັງສູງຢູ່ ການເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາແມ່ນຄ່ອຍໆເພີ່ມໃຊ້ເວລາເປັນອາທິດ.

ຢາແຕ່ລະຕົວໃນກຸ່ມນີແ້ມນ່ມຂີະໜາດແຕກຕ່າງກັນ. ໃຫເ້ລີມ່ກິນໃນຂະໜາດຕໍ່າໆເປັນເວລາຫຼາຍມືແ້ລວ້
ກໍກວດເບິ່ງທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຄືນວ່າມນັລົງມາໄດ້ພຽງພໍຫຼືບໍ.່ ຖ້າຫາກວ່າຄົນເຈັບຕ້ອງການຢາຂະໜາດ
ສູງ ກເໍພີ່ມຂະໜາດຂື້ນເທື່ອລະໜ້ອຍ. ຫຼັງຈາກນັ້ນ ອາທິດຕໍ່ມາກໍກວດລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຄືນ ແລະ 
ຖ້າຫາກວ່າມນັຍັງສູງຢູ່ ກໍປັບຂະໜາດຂອງຢາອີກ. ການໃຫ້ຢາໃນຂະໜາດສູງບາດດຽວແມນ່ເປັນອັນຕະລາຍ. 
ດັ່ງນ້ັນ ການປັບຂະໜາດຢາແມນ່ໃຫເ້ພີ່ມເທື່ອລະໜ້ອຍໃນແຕ່ລະຄັ້ງ. 

ຢາ ຄລເິບນັຄລາໄມດ໌ GLIBENCLAMIDE (GLYBURIDE) 
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດຍາວ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມີຄວາມແຮງ 1.25 
ມກ, 2.5 ມກ ແລະ 5 ມກ. 

� ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 1.25 ມກ ແລະ 5 ມກ ໃຫ້ຄັ້ງໜື່ງຕໍ່ມື້ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ.

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 2.5-10 ມກ 
ຕໍ່ມື.້ ຖ້າຫາກວ່າກິນ 10 ມກ ຫຼືຫຼາາຍກວ່ານັ້ນແມນ່ໃຫແ້ບ່ງກິນສອງຄັ້ງຄ:ື ເຄິ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ 
ເຄ່ີງໜື່ງກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່ ຕົວຢາ່ງ:

� ເພື່ອກິນ 10 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ 5 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ 5 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

� �ເພື່ອກິນ 15 ມກແມນ່ໃຫ້ກິນ 3 ເມັດຂອງຂະໜາດ 2.5 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ ແລະ 3 
ເມັດຂອງຂອງຂະໜາດ 2.5 ມກ ກ່ອນອາຫານແລງ. 

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 20 ມກ ຕໍ່ມື.້

ຢາ ຄລມິິປໄິຣດ໌ GLIMEPIRIDE 
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດຍາວ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມີຄວາມແຮງ 1 ມກ, 
2 ມກ ແລະ 4 ມກ.

� ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 1 ມກ ແລະ 2 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນກິນອາຫານເຊົາ້.

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 1-4 
ມກ ຕໍ່ມື.້ ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 8 ມກ ຕໍ່ມື.້
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ຄລິປໄິຊດ໌ GLIPIZIDE
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດສັນ້ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມີຄວາມແຮງ 5 ມກ 
ແລະ 10 ມກ. 

� �ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 2.5 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນກິນອາຫານເຊົ້າ. ເພື່ອໃຫ້ກິນ 2.5 
ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນເຄິ່ງເມັດຂອງເມັດ 5 ມກ.

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 2.5-
20 ມກ ຕໍ່ມື.້ ຖ້າຫາກວ່າກິນ 10 ມກ ຫຼືຫຼາາຍກວ່ານັ້ນແມນ່ໃຫແ້ບ່ງກິນສອງຄັ້ງຄ:ື ເຄິ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານເຊົ້າ 
ແລະ ເຄ່ີງໜື່ງກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່ ຕົວຢາ່ງ:

� ເພື່ອກິນ 10 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ 5 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ ແລະ 5 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 20 ມກ ຕໍ່ມື.້

ຢາ ຄລິຄລາໄຊດ໌ GLICLAZIDE and GLICLAZIDE MR
ຢາ ຄິລຄລາໄຊດ໌  Gliclazide ມີ 2 ຮູບແບບ.

ຕາມປົກກະຕິຢານີ້ມເີມັດຂະໜາດ 80 ມກ.

� �ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 40 ມກ ແລະ 80 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນກິນອາຫານເຊົາ້. 
ເພື່ອໃຫ້ກິນ 40 ມກ ແມນ່ໃຫ້ກິນເຄິ່ງເມັດຂອງເມັດ 80 ມກ. 

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 40–
240 ມກ ຕໍ່ມື.້ ຖ້າຫາກວ່າກິນ 160 ມກ ຫຼືຫຼາຍກວ່ານັ້ນແມນ່ໃຫແ້ບ່ງກິນສອງຄັ້ງຄ:ື ເຄິ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານເຊົາ້ 
ແລະ ເຄ່ີງໜື່ງກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່ ຕົວຢາ່ງ:

� ເພື່ອກິນ 160 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນ 80 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ 80 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 320 ມກ ຕໍ່ມື.້

ຢາ ຄລິຄລາໄຊດ໌ Gliclazide MR (ອອກລິດຍາວ) ມເີມັດຂະໜາດ 30 ມກ ແລະ ມີຄວາມແຮງຕ່າງກັບ Gli-
clazide ທ�ຳມະດາ. ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 30 ມກ ຕໍ່ມື.້ 

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີຕໍ່ຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 30–120 
ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ. ຖ້າໃຊຢ້ານີແ້ມນ່ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 120 ມກ ຕໍ່ມື.້ 

ຢາ ຄລໂໍພຣພາໄມດ໌  CHLORPROPAMIDE 
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດຍາວ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມຂີະໜາດ 100 ມກ 
ແລະ 250 ມກ. 

� ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 100 ມກ ແລະ 250 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນກິນອາຫານເຊົາ້.

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫວ່າງ 
100–500 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ.

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 750 ມກ ຕໍ່ມື.້
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ຢາ ໂທລາຊາໄມດ໌  TOLAZAMIDE
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດສັນ້ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມຂີະໜາດ 100 ມກ, 
250 ມກ ແລະ 500 ມກ.

� ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 100 ມກ ແລະ 250 ມກ ໃຫ້ກິນໜື່ງຄັ້ງຕໍ່ມື້ກ່ອນກິນອາຫານເຊົາ້. 

ຖ້າຈ�ຳເປັນແມນ່ສາມາດເພີ່ມຂະໜາດຂອງຢາໄດ.້ ຫຼາຍຄົນໄດ້ຜົນດີກັບຂະໜາດຂອງຢາລະຫ
ວ່າງ 100–1000 ມກ ຕໍ່ມື.້ ຖ້າຫາກວ່າກິນ 500 ມກ ຫຼືຫຼາາຍກວ່ານັ້ນແມນ່ໃຫແ້ບ່ງກິນສອງຄັ້ງຄ:ື 
ເຄ່ິງໜື່ງກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ ເຄີ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່ ຕົວຢາ່ງ:

� ເພື່ອກິນ 500 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນເມັດ 250 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ 250 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

� ເພື່ອກິນ 1000 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນເມັດ 500 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ ແລະ 500 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 1000 ມກ ຕໍ່ມື.້

ຢາ ໂທບູທາໄມດ໌  TOLBUTAMIDE 
ຢານີເ້ປັນຢາໃນກຸ່ມ ຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ Sulfonylurea ທີ່ອອກລິດສັນ້ ແລະ ເມັດປົກກະຕິມຂີະໜາດ 500 ມກ. 

� �ຕາມປົກກະຕແິມນ່ເລີມ່ດ້ວຍຂະໜາດ 1000 ມກ ແລະ 2000 ມກ. ຕາມປົກກະຕແິມນ່ໃຫແ້ບ່ງກິນສອງຄັ້ງ
ຄ:ື ເຄິ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ ເຄີ່ງໜື່ງກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່ ຕົວຢາ່ງ:

� ເພື່ອກິນ 1000 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນເມັດ 500 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົ້າ ແລະ 500 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

� ເພື່ອກິນ 2000 ມກ ຕໍ່ມືແ້ມນ່ໃຫ້ກິນເມັດ 1000 ມກ ກ່ອນອາຫານເຊົາ້ ແລະ 1000 ມກ ກ່ອນອາຫານຄ�ຳ.່

ບໍໃ່ຫ້ກິນເກີນ 3000 ມກ ຕໍ່ມື.້
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ຢາປິນ່ປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດສັກ

ຢາ ອນິຊລຸນິ Insulin
ອິນຊລຸນິ ແມນ່ຮໂໍມນຜະລິດຈາກມາ້ມທີ່ຊວ່ຍໃຫ້ຮາ່ງກາຍມີການປຽ່ນທາດນ�ຳ້ຕານທີໄ່ດ້ຈາກອາຫານ. 
ມນັມີຄວາມຈ�ຳເປັນຕໍ່ຊວີິດ, ຖ້າຫາກວ່າຮາ່ງກາຍບໍ່ສາມາດຜະລິດມນັໄດ້ ຈ�ຳເປັນຕ້ອງໄດໃ້ຊ້ ອິນຊລຸນິ 
ທີໃ່ຊສ້ານເຄມໃີນການຜະລິດ. ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ຈະໃຊຢ້າອິນຊລຸນິເພື່ອເຮັດໃຫ້ມີ
ຊວີິດຢູ່ລອດ. ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ອາດຈະໄດໃ້ຊຢ້າອິນຊລຸນິເຊັ່ນດຽວກັນ ຖ້າຫາກວ່າ
ມາ້ມບໍ່ສາມາດຜະລິດອິນຊລຸນິໄດແ້ລວ້. ເມື່ອເປັນເຊັ່ນນີແ້ລວ້ ຢາປວົພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດເມັດເຊັ່ນ: 
ຢາເມັດຟໍມນິ ຫຼືຢາໃນກຸ່ມຊລັໂຟນິນຢເູຣຍ ຈະໃຊ້ບໍໄ່ດ້ຜົນ ແລະ ອາດຈະໄດໃ້ຊຢ້າອິນຊລູນິເພື່ອຄວບຄມຸທາດ
ນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດ. 

ຢາອິນຊລູນິແມນ່ຕ້ອງເປັນຊະນິດສັກ ມນັອາດຈະບັນຈຸຢູ່ໃນກວດແກ້ວ ແລະ ທ່ານກໍສາມາດໃຊສ້ະແລ້ງ
ສັກຢາດູດເອົາຕາມປະລມິານທີ່ຖືກຕ້ອງ. ຢານີ້ອາດມຮີູບແບບຄືປາກກາເຊິ່ງມນັຈະວັດປະລມິານໄດ້ຖືກຕ້ອງ 
ແລະ ກໃໍຊໄ້ດ້ງ່າຍ.

ຢາອິນຊລູນິມີ 3 ຊະນິດ:

·· �ຊະນິດອອກລິດສັ້ນ:​ ຊະນິດທີ່ໃຊ້ເລື້ອຍແມ່ນຢາອິນຊຸລິນທຳມະດາ (Regular insulin). ຢາ ລິສໂພຣ 
Lispro ແລະ ແອັສພາກ Aspart ກໍແມ່ນຢາອິນຊຸລິນທີ່ອອກລິດສັ້ນເຊັ່ນດຽວກັນ. ອິນຊຸລິນຊະນິດນີ້ແມ່ນສັກ
ກ່ອນຄາບອາຫານ. 

·· �ຊະນິດອອກລິດຍາວ: ເອັນ-ພີ-ເອັສ NPH ເປັນຊະນິດທີ່ໃຊ້ເລື້ອຍ. ຄລາກີນ Glargine, ດິເທິເມີ Detemir 
ກໍແມ່ນຢາອິນຊຸລິນທີ່ອອກລິດຍາວເຊັ່ນດຽວກັນ. ອິນຊຸລິນຊະນິດນີ້ແມ່ນສັກ 1 ຫຼື 2 ເທື່ອຕໍ່ມື້.

·· �ຊະນິດປະສົມ Mixed ຫຼື Pre-mixed: ຢາ ເອັນ-ພີ-ເອັສ/ປົກກະຕິ NPH/regular 70/30 ຊະນິດ
ທີ່ໃຊ້ເລື້ອຍເຊິ່ງມັນປະສົມລະຫວ່າງອິນຊຸລິນທີ່ອອກລິດຍາວ ແລະ ອອກລິດສັ້ນ ເຊິ່ງໃຊ້ 2 ຄັ້ງຕໍ່ມື້. 
ອີກຊະນິດໜື່ງທີ່ໃຊ້ເລື້ອຍແມ່ນຢາ ເອັນ-ພີ-ເອັສ/ປົກກະຕິ NPH/regular 50/50.

ກ�ຳມະຜົນສ�ຳຮອງ:   
ຢາອິນຊລູນິສາມາດເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່ລົງຫຼາຍແບບກະທັນຫັນໄດ້ (ເບິ່ງໜ້າ 31).

ນ�ຳ້ໜັກເພີ່ມສາມາດປ້ອງກັນໄດ້ບາງສ່ວນໂດຍການກິນອາຫານທ່ີມີປະໂຫຍດ ແລະ 
ອອກແຮງງານຕະຫຼອດ ຫຼັງຈາກທີໄ່ດເ້ລີມ່ສັກຢາ.

ຂໍຄ້ວນລະວັງ !

ຄວາມສຽ່ງຂອງການໃຊຢ້ານີແ້ມນ່ມນັຈະເຮັດໃຫ້ທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າລົງຫຼາຍ ແລະ ກໍສາມາດມີອາການເ
ຈັບເປັນພາວະສຸກເສນີ (ເບິ່ງໜ້າ 31). ອາການນີ້ມໂີອກາດເກີດຂື້ນຫຼາຍໃນຄົນທີ່ສັກຢາແລວ້ບໍໄ່ດ້ກິນອາຫານ, 
ອອກກ�ຳລັງກາຍຫຼາຍ ຫຼືສັກຢາບ່ໍຖືກຕາມຂະໜາດເຊັ່ນ: ສັກຫຼາຍເກີນຂະໜາດ.

ສິ່ງທີ່ສ�ຳຄັນແມນ່ຄົນທີ່ສັກຢານີໃ້ຫເ້ຂົາ້ໃຈວິທີການໃຊຢ້າ່ງປອດໄພ ແລະ ຮູຈ້ັກອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາ
ຍຂອງພາວະນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າ (ໜ້າ 31).​ ຖ້າບໍ່ດັ່ງນັ້ນ ລາວຕ້ອງໄດ້ມີຄົນຢູເ່ຮືອນເປັນຜູ້ຊວ່ຍ. ຄົນທີ່ມີບັນຫ
າເລື່ອງສາຍຕາກໍຕ້ອງໄດ້ຮັບການຊວ່ຍເຫຼືອພເິສດ ເພື່ອເຮັດໃຫ້ສັກຢາໄດ້ຕາມຂະໜາດທີ່ຖືກຕ້ອງ.

ຖ້າຄົນທີໃ່ຊ້ທັງຢາອິນຊລຸນິຊະນິດທີ່ອອກລິດຍາວ ແລະ ອອກລິດສັນ້, ມນັມີຄວາມສ�ຳຄັນຫຼາຍທີ່ລາວຕ້ອງ
ໄດເ້ຂົາ້ໃຈຄວາມແຕກຕ່າງ ແລະ ການນ�ຳໃຊຂ້ອງພວກມນັ.
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ວິທໃີຊ ້

ຢາອິນຊລຸນິຄວນເກັບຮັກສາໄວໃ້ນຄວາມເຢັນ, ບໍໃ່ຫ້ຮ້ອນ ຫຼເືຢັນເກີນໄປ. ມນັສາມາດເກັບໄວໃ້ນຕູເ້ຢັນ 
ແຕ່ຫ້າມເກັບໄວໃ້ນຖ້ານແຊແ່ຂງ. 

ສ�ຳລັບທຸກຄົນທີໃ່ຊຢ້າປິ່ນປວົພະຍາດເບາົຫວານ ການກວດເລືອດເບິ່ງລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃ
ນເລືອດ (ເບິ່ງໜ້າ 18-19) ສາມາດສະແດງໃຫເ້ຫັນວ່າມນັຕອບສະໜອງຕໍ່ຢາໄດ້ດີປານໃດ ແລະ 
ຂະໜາດເທົ່າໃດທີໄ່ດ້ຜົນດ.ີ ຕາມປົກກະຕແິລວ້ແມນ່ໃຫເ້ລີມ່ຂະໜາດຕໍ່າ ແລະ ເພີ່ມຂື້ນເທື່ອລະໜ້ອຍ. ສະນັ້ນ 
ຈະໄດ້ກວດເລືອດເລື້ອຍກວ່າປົກກະຕໃິນເມື່ອເລີມ່ໃຫ້ຢາໃໝເ່ພື່ອຊວ່ຍໃຫ້ຮູ້ວ່າຂະໜາດຢາເທົ່າໃດທີໄ່ດ້ຜົນດີທີ່
ສຸດ.

ສ�ຳລັບພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 1 ຕ້ອງໄດ້ສັກຢາອິນຊລຸນິທຸກໆມືເ້ພື່ອໃຫ້ມສີຸຂະພາບທີ່ດ.ີ ຢາອິນຊລຸິ
ນທີ່ອອກລິດຍາວແມນ່ມີຄວາມຈ�ຳເປັນທີ່ຄມຸທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດໃນຕອນກາງຄືນ ແລະ ຕະຫຼອດມື້ ພ້ອມ
ກັນນ້ັນລາວກໍຕ້ອງໄດ້ຮຽນຮູ້ວິທີປັບຂະໜາດຂອງຢາອິນຊລຸນິທີ່ອອກລິດສັນ້ໂດຍຂື້ນກັບຄາບອາຫານ ແລະ 
ເວລາທີ່ມີການອອກແຮງງານ.ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບທີ່ມີປະສົບການຈະຊວ່ຍຄົນເຈັບ ແລະ ຄອບຄົວໃນ
ການເລືອກຊະນິດຂອງຢາອິນຊລິຸນ ແລະ ຂະໜາດຂອງຢາທີ່ຈະໄດ້ຜົນດີທີ່ສຸດ. 

ສ�ຳລັບພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2
ຄົນທີເ່ປັນພະຍາດເບາົຫວານຊະນິດທີ 2 ສ່ວນໃຫ່ຍຈະເລີມ່ສັກອິນຊລຸນິຊະນິດທີ່ອອກລິດຍາວຄັ້ງໜຶ່ງຕໍ່ມື້ 

ຫຼືສມົທົບກັບຢາກິນເຊັ່ນຢາ ເມັດຟໍມນິ ຫຼືຢາໃນກຸ່ມຊລັໂຟນິນຢູເ່ຣຍ.

ຂະໜາດຂອງຢາເລີມ່ຕົ້ນແມນ່ຄວນໃຫໃ້ນຂະໜາດຕໍ່າເຊັ່ນ: 10 ຢູນິດ. ຖ້າທ່ານເລີມ່ສັກຢາ ເອັນ-ພີ-ເອັສ 
NPH ແມນ່ຄວນສັກຕອນກາງຄືນ. ຍ້ອນວ່າຢານີ້ອອກລິດໄດ້ພຽງແຕ່ 12 ຊົວ່ໂມງ ຫຼາຍຄົນສັກສອງຄັ້ງຕໍ່ມືເ້ພື່
ອບໍໃ່ຫ້ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຂື້ນໆ-ລົງໆ. 

ຜູໃ້ຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບຂອງທ່ານອາດເພີ່ມຂະໜາດຢາອິນຊລຸນິທີ່ອອກລິດຍາວຂອງທ່ານຂື້ນຊາ້ໆຈົ
ນກະທັ້ງລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດລົງມາ. ເມື່ອລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຢູ່ໃນຂອບເຂດທີ່ດແີລວ້ ທ່ານ
ກໍຈະໄດ້ສືບຕໍ່ສັກຢາໃນຂະໜາດເທົ່າເດີມທຸກມື.້ ມນັອາດໃຊເ້ວລາຫຼາຍອາທິດທີ່ຈະໄດ້ຂະໜາດຢາທີ່ຖືກຕ້ອງເ
ໝາະສົມ.

ລະດັບທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດອາດຈະດໃີນຕອນເຊົາ້ ແຕ່ອາດຈະສູງຫຼັງຈາກກິນອາຫານ. 
ຖ້າຫາກວ່າມນັເປັນແບບນີ້ ຄົນເຈັບອາດຕ້ອງໄດ້ສັກຢາອິນຊລຸນິທີ່ອອກລິດສັນ້ເຊັ່ນ: ຢາ ອິນຊລຸນິທ�ຳມະດາ 
regular ກ່ອນຄາບອາຫານ (ກິນເຂົາ້). ຢາອິນຊລຸນິທີ່ອອກລິດສັນ້ຄວນເລີມ່ສັກໃນຂະໜາດຕໍ່າກ່ອນເຊັ່ນກັນ 
ປະມານ 4 ຢູນິດ. ສາມາດເລີມ່ສັກຄັ້ງໜື່ງຕໍ່ມື້ຫຼັງຈາກຄາບອາຫານໃຫ່ຍ. ຢາ ອິນຊລຸນິທ�ຳມະດາ regular 
ຄວນສັກກ່ອນກິນອາຫານ 30 ນາທ.ີ ການກວດທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດເປັນປະຈ�ຳໃນຊວ່ງທ�ຳອິດຈະຊວ່ຍໃຫ້ຜູ້
ໃຫ້ບໍລິການດ້ານສຸຂະພາບອງທ່ານປັບຂະໜາດຂອງຢາໄດ້ຕາມທີ່ທ່ານຈະໄດ້ຮັບ.

ຢາອິນຊລຸນິຊະນິດປະສມົກແໍມນ່ອີກທາງເລືອກສ�ຳລັບຄົນທີ່ຕ້ອງການຢາອິນຊລຸນິທີ່ອອກລິດຍາວຕື່ມ. 
ຕົວຢາ່ງ: ຢາ ເອັນ-ພີ-ເອັສ/ປົກກະຕິ NPH/regular 70/30 ແມນ່ໃຫ້ 2 ຄັ້ງຕໍ່ມື,້ 30 ນາທີກ່ອນອາຫານເຊົ້າ 
ແລະ 30 ນາທີກ່ອນອາຫານແລງ. 

ອາການສະແດງທີເ່ກີດຈາກການໃຊຢ້າອິນຊລຸນິຫາຼຍເກີນຂະໜາດ
ອາການສະແດງທີ່ອັນຕະລາຍຂອງພາວະທາດນ�ຳ້ຕານໃນເລືອດຕໍ່າປະກອບມີ ຍາ່ງຍາກ, ຮູ້ສຶກອ່ອນແຮງ, 
ສາຍຕາບໍແ່ຈ້ງ, ສັບສນົ, ເສຍສະຕິ ຫຼືຊັກ. ຖ້າຫາກວ່າລາວໄດ້ສະຕແິມນ່ໃຫ້ກິນອາຫານຫວານທັນທີ ແລະ 
ກໃໍຫ້ກີນອາຫານໃຫ້ອີມທັນທເີທົ່າທີ່ຈະສາມາດກິນໄດ.້ ຖ້າຫາກວ່າລາວບໍໄ່ດ້ສະຕແິມນ່ໃຫ້ຈັບນ�ຳ້ຕານ 
ຫຼືນ�ຳເ້ຜີ້ງໃສ່ກ້ອງລີນ້ລາວ ແລະ ໃຫເ້ທື່ອລະໜ້ອຍຫຼາຍໆຄັ້ງຈົນກະທັ້ງລາວຕື່ນ ແລະ ສາມາດກິນເອງໄດ.້ 
ເບິ່ງໜ້າ 31. 
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