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ดชันีมวลกาย =ดชันีมวลกาย =  ดัชนีมวลกาย = น÷าหนัก (กโิลกรัม)น�าหนัก (กโิลกรัม)  น้ำหนัก (กโิลกรัม) 

สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร)สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร)  ส่วนสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร) 

น้อยกวา่น้อยกว่า  
18.518.5  

น้อยกวา่ 
18.5 

“ผอม” “สมส่วน” “อ้วน” “น้ำหนักเกนิ” “อ้วนอนัตราย” 

มากกวา่มากกวา่  
30.030.0  

มากกว่า 
30.0 18.5-22.918.5-22.9  18.5-22.9 23.0-24.923.0-24.9  23.0-24.9 25.0-29.925.0-29.9  25.0-29.9 

ค่า BMI ของผู้ใหญ่‌

ควรมีคา่อยูร่ะหวา่ง 

กโิลกรัมตอ่ตารางเมตรกโิลกรัมตอ่ตารางเมตร
  กิโลกรัมตอ่ตารางเมตร 

18.5-22.918.5-22.9  18.5-22.9 

ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดลุควบคมุเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 
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วิธคีาํนวณคา่ดชันีมวลกายวิธคีาํนวณคา่ดชันีมวลกาย  วิธคีาํนวณคา่ดชันีมวลกาย 
(มีหนว่ยเปĉ นกิโลกรัมตอ่ตารางเมตร)(มีหนว่ยเป� นกิโลกรัมตอ่ตารางเมตร)  (มีหนว่ยเปĉ นกิโลกรัมตอ่ตารางเมตร) 



เกณฑก์ารวินิจฉยัความดนัโลหิตสงูเกณฑก์ารวินิจฉยัความดนัโลหิตสงู  เกณฑ์การวินิจฉยัความดนัโลหิตสงู 

วิธตีรวจ 
วัดความดนัโลหติ 

ความดัน 
ซิสโตลิก

(มม.ปรอท) 

ความดัน 
ไดแอสโตลิก
(มม.ปรอท) 

วัดความดัน-โลหิต
ในสถานพยาบาล 

≥ 140 และ/
หรือ 

≥ 90 

วัดความดัน-โลหิต
ด้วยเครื่องพกพาที่

บ้าน (HBPM) 
≥ 135 

และ/
หรือ ≥ 85

วัดความดัน-โลหิต
ด้วยเครื่องชนิด
ติดตัวพร้อมวัด

อัตโนมัติ (ABPM)‌  
เฉลี่ยช่วงกลางวัน 

≥ 135 
และ/
หรือ ≥ 85

เฉลี่ยช่วงกลางคืน ≥ 120 และ/
หรือ 

≥ 70 

เฉลี่ยทัċงวัน ≥ 130 และ/
หรือ 

≥ 80 

ควรรีบพบแพทย์ควรรีบพบแพทย์  
เพืĊอวนิิจฉยัเพื�อวนิิจฉยั  

และรับการรักษาและรับการรักษา  
ทีĊเหมาะสมที�เหมาะสม  

ควรรีบพบแพทย์‌
เพื่อวินิจฉัย‌

และรับการรักษา‌
ที่เหมาะสม 

ปรึกษาแพทย์ปรึกษาแพทย์  ปรึกษาแพทย์ 

1. ควบคมุอาหาร1. ควบคมุอาหาร  
2. ออกกาํลงักาย2. ออกกาํลงักาย  
3. วัดความดนัโลหติ3. วัดความดนัโลหติ
อยา่งสมöาเสมออยา่งสม�าเสมอ  

1. ควบคุมอาหาร‌
2. ออกกำลังกาย‌
3. วัดความดันโลหิต
อย่างสมöาเสมอ 

โรคความดันโลหิตสงู 

อันตราย 
โรคความดันโลหติสงู 

ระดับทีĊ 2 

โรคความดันโลหติสงู 

ระดับทีĊ 1 

เสี่ยง เสีĊยง 

ตั้งแต ่180 ขึċนไป 

ระดับ ตัวบน 
(มิลลเิมตรปรอท) 

ตัวลา่ง 
(มิลลเิมตรปรอท) 

คำแนะนํา 

ตั้งแต ่110 ขึċนไป รีบพบแพทยทั์นที รีบพบแพทยทั์นที 

100 - 109 

90 - 99 

80 - 89 80 - 89 

160 - 179 

140 - 159 

130 -139 130 -139 

120 - 129 120 - 129 น้อยกวา่ 80 น้อยกวา่ 80 

น้อยกวา่ 80 น้อยกวา่ 80 น้อยกวา่ 120 น้อยกวา่ 120 

ปกติ ปกต ิ

เหมาะสม เหมาะสม 
ที่มา : แนวทางการรักษาโรคความดันโลหิตสูง ในเวชปฏิบัติทัĊวไป ปĀ  พ.ศ. 2567 

ตารางเกณฑร์ะดบัความดนัโลหติตารางเกณฑร์ะดบัความดนัโลหติ  ตารางเกณฑ์ระดบัความดนัโลหติ 

3 3 

โรคความดันโลหติสูง โรคความดนัโลหติสูง 



ผู้ทีĊอายุผู้ที�อาย ุ 
    35 ปĀ ขึċนไป35 ป� ขึ�นไป  

ผู้ที่อายุ‌
  35 ปี ขึċนไป 

กรรมพนัธุ์กรรมพนัธุ ์ กรรมพันธุ์

ทานอาหารทานอาหาร  
รสเค็มรสเค็ม  

ทานอาหาร 
รสเค็ม 

ความเครียดความเครียด  
เรืċอรังเรื�อรัง  
ความเครียด 
เรื้อรัง 

สบูบุหรีĊ/สบูบุหรี�/
บุหรีĊไฟฟĄ าบุหรี�ไฟฟ� า  
สูบบุหรีĊ/
บุหรีĊไฟฟĄ า 

ดืĊมสรุาดื�มสรุา  ดื่มสรุา 

ฝุă น PM 2.5ฝุ� น PM 2.5  ฝุ่ น PM 2.5 

โรคความดัน
โลหิตสงู ตาพร่ามวัตาพร่ามวั

ปวดตาปวดตา
ตาพร่ามัว
ปวดตา

ใจสัĊนใจสั�นใจสั่น

มอื-เท้าชามอื-เท้าชามือ-เท้าชา

หน้ามดืหน้ามดื
เวยีนศรีษะเวยีนศรีษะ

หน้ามืด
เวียนศรีษะ

เหนืĊอยงา่ยเหนื�อยงา่ย
หอบหอบ

เหนื่อยง่าย
หอบ

คลืĊนไส้คลื�นไส้
อาเจยีนอาเจยีน
คลื่นไส้
อาเจียน

ปวดศรีษะปวดศรีษะ
ปวดต้นคอปวดต้นคอ
ปวดศีรษะ
ปวดต้นคอ

ภยัเงยีบ..ภยัเงยีบ..
โรคความดนัโลหติสงูโรคความดนัโลหติสงู

ภัยเงียบ..
โรคความดันโลหติสงู

ส่ส่ววนนมมาากกไไม่ม่แแสสดดงงออาากกาารรเเมืĊมื�ออรุรุนนแแรรงงมัมักกมีมีออาากกาารรส่วนมากไม่แสดงอาการเมื่อรุนแรงมักมีอาการ

ไมอ่อกกําลงักายไมอ่อกกําลงักาย  ไม่ออกกําลงักาย 

ภาวะอ้วนภาวะอ้วน  ภาวะอ้วน 

44

ปþ จจยัเสีĊยงทําให้เกิดป� จจยัเสี�ยงทําให้เกิด  ปั จจยัเสีĊยงทําให้เกิด 



บันทึกคา่ความดนัโลหติ 
จากการตรวจสุขภาพ
ประจำปĀ ทุกครัċง 

ออกกำลังกาย 
สม่ำเสมอ 

ควบคุมน÷าหนัก 
ให้เหมาะสม 

การปĄ องกันการป
�
องกัน  

โรคความดนัโลหติสงูโรคความดนัโลหติสงู  
การป้ องกัน‌
โรคความดันโลหติสงู 

ลดอาหารที่มี 
โซเดียมแฝง 

ลดละเลิก 
สรุปและบหุรีĊ 

ลดปริมาณเกลอื 
และโซเดียม 

จอประสาทตาเสื่อม 

ไตวายเรื้อรัง 

ภาวะแทรกซ้อนภาวะแทรกซ้อน  
ของผู้ปă วยของผู้ป

�
วย  โรคความดนัโลหติสูงโรคความดนัโลหติสูง  

ภาวะแทรกซ้อน‌
ของผู้ป่ วย‌โรคความดันโลหติสูง 

โรคมะเร็ง 

หัวใจขาดเลือด‌
หัวใจวาย 

หลอดเลือดสมอง‌
ตีบหรือแตก เปĉ นอมัพาต 

55



สถานะ ปกติ 

ภาวะก่อนเบาหวาน‌
(prediabetes) 

โรคเบาหวาน 
Impaired fasting 

glucose (IFG) 
Impaired glucose
tolerance (IGT) 

ระดับน÷าตาลในเลือดขณะอดอาหาร 
ตอนเช้า < 100 mg/dL 100 - 125 mg/dL - ≥ 126 mg/dL 

ระดับน÷าตาลในเลือดทีĊเวลา 2 ชัĊวโมง 
หลังดืĊมกลูโคส 75 กรัม < 140 mg/dL - 140 - 199 mg/dL ≥ 200 mg/dL 

ระดับน÷าตาลในเลือดทีĊเวลาใด ๆ ใน 
ผู้ปă วยทีĊมีอาการชัดเจน - - - ≥ 200 mg/dL 

ฮีโมโกลบินเอวันซี (HbA1C) < 5.7 % 5.7 - 6.4 % ≥ 6.5 % 

โรคเบาหวานโรคเบาหวาน  โรคเบาหวาน 
คือภาวะทีĊมีระดับน÷าตาลสูงในเลือดอยา่งเรืċอรัง
คือภาวะที�มีระดับน

�าตาลสูงในเลือดอย
า่งเรื�อรัง  

คือภาวะทีĊมีระดับน÷าตาลสูงในเลือดอยา่งเรืċอรัง 

66

ที่มา : แนวทางเวชปฏบิตัสิาํหรับโรคเบาหวาน 2566 สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 

เกณฑก์ารวินิจฉยัโรคเบาหวานเกณฑก์ารวินิจฉยัโรคเบาหวาน  เกณฑ์การวินิจฉยัโรคเบาหวาน 

เงืĊอนไขการวินิจฉยัเงื�อนไขการวินิจฉยั  
11..     กรณีมอีาการของโรคเบาหวาน เชน่ กระหายน÷าบ่อย ปþ สสาวะบอ่ยและมาก น÷าหนักลดโดยไมม่สีาเหตุสามารถให้การกรณีมอีาการของโรคเบาหวาน เชน่ กระหายน�าบ่อย ป� สสาวะบอ่ยและมาก น�าหนักลดโดยไมม่สีาเหตุสามารถให้การ

วนิิจฉัยโรคเบาหวานได้ตามเกณฑ์ผลการตรวจเลือดด้วยวธิทีีĊระบุวนิิจฉัยโรคเบาหวานได้ตามเกณฑ์ผลการตรวจเลือดด้วยวธิทีี�ระบุ  
22..     กรณีไมม่อีาการของโรคเบาหวาน แต่ผลการตรวจเลอืดผิดปกติตามเกณฑ์การวนิิจฉยัโรคเบาหวานกรณีไม่มอีาการของโรคเบาหวาน แต่ผลการตรวจเลอืดผิดปกติตามเกณฑ์การวนิิจฉยัโรคเบาหวาน  ขอให้ทําการตรวจขอให้ทําการตรวจ  

  เลือดซ÷าด้วยวธิกีารเดมิในวนัต่อไปทีĊสามารถปฏิบตัไิด้เลือดซ�าด้วยวธิกีารเดมิในวนัต่อไปที�สามารถปฏิบตัไิด้   เพืĊอยนืยนัการวนิิจฉนัโรคเบาหวาน เพื�อยนืยนัการวนิิจฉนัโรคเบาหวาน  

เงื่อนไขการวินิจฉัย‌
1.   กรณีมีอาการของโรคเบาหวาน เช่น กระหายน้ำบ่อย ปั สสาวะบ่อยและมาก น้ำหนักลดโดยไม่มีสาเหตุสามารถให้การ

วินิจฉัยโรคเบาหวานได้ตามเกณฑ์ผลการตรวจเลือดด้วยวิธีที่ระบุ‌
2.   กรณีไม่มีอาการของโรคเบาหวาน แต่ผลการตรวจเลือดผิดปกติตามเกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวาน‌ขอให้ทำการตรวจ‌

‌เลือดซ้ำด้วยวิธีการเดิมในวันต่อไปที่สามารถปฏิบัติได้‌ เพื่อยนืยนัการวนิิจฉนัโรคเบาหวาน 
ที่มา : “การวนิิจฉยัและ การรักษาโรคเบาหวาน” ผศ.นพ.สรุณัฐ เจริญศรี อนุสาขาวิชาตอ่มไร้ท่อและเมแทบอลซิมึ สาขาวชิาอายรุศาสตร์ คณะแพทยศาสตร์ มหาวทิยาลัยขอนแกน่ 



โรคเบาหวานระยะสงบ 
หมายถึง ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2‌ ‌
ในผู้ใหญ่อายุ 18 ปxข˓ึนไป 

โรคเบาหวานระยะสงบโรคเบาหวานระยะสงบ  
(DM Remission) คืออะไร?(DM Remission) คืออะไร?  
โรคเบาหวานระยะสงบ‌
(DM Remission) คืออะไร? 

ทˑีได้รับการดูแลรักษาที�ได้รับการดูแลรักษา  
จนสามารถควบคุมน˓ําตาลในจนสามารถควบคุมนํ�าตาลใน
เลือดให้อยู่ในระดับทˑีตˑํากว่าเลือดให้อยู่ในระดับที�ตํ�ากว่า  
ระดับทˑีใช้เป˞นเกณฑ์การระดับที�ใช้เป�นเกณฑ์การ  
  วินิจฉัยโรคเบาหวานวินิจฉัยโรคเบาหวาน  
  (HbA1c<6.5%)(HbA1c<6.5%)      ต่อเนˑืองและต่อเนื�องและ  
  คงอยู่คงอยู่      อย่างน้อย 3 เดือนอย่างน้อย 3 เดือน  
  โดยไม่ต้องใช้ยา เพˑือลดระดับโดยไม่ต้องใช้ยา เพื�อลดระดับ  
  น˓ําตาลในเลือดนํ�าตาลในเลือด  

ที่ได้รับการดูแลรักษา‌
จนสามารถควบคุมน้ำตาลใน
เลือดให้อยู่ในระดับที่ต่ำกว่า‌
ระดับที่ใช้เป็นเกณฑ์การ‌
วินิจฉัยโรคเบาหวาน‌
(HbA1c<6.5%)‌ ‌ต่อเนื่องและ
คงอยู่‌ ‌อย่างน้อย 3 เดือน‌
โดยไม่ต้องใช้ยา เพื่ อลดระดับ‌
น้ำตาลในเลือด 

*ท˓ังน˓ีการดูแลรักษาข˓ึนอยู่กับ*ทั�งนี�การดูแลรักษาขึ�นอยู่กับ
ดุลยพินิจของแพทย์ผู้ดูแล*ดุลยพินิจของแพทย์ผู้ดูแล*  
*ทั้งนี้การดูแลรักษาขึ้นอยู่กับ
ดุลยพินิจของแพทย์ผู้ดูแล* 

7

หัวใจขาดเลอืด 

อัมพฤษ์ อมัพาต 
ตาสูญเสีย‌
การ‌มองเห็น 

รวมถึงเป็ นแผล‌
ได้ง่ายหายยา‌ก‌
บางราย‌อาจจำ‌
เป็ นต้องตดัขา 

ชาปลายมือ
ปลายเท้า 

ไตวายเรืċอรังไตวายเรื�อรัง  ไตวายเรื้อรัง 

เป็ นระยะเวลานานสง่ผลให้อวยัวะเสืĊอมสมรรถภาพ 
และการทำงานล้มเหลว‌เป็ นเหตใุห้เกดิภาวะแทรกซ้อน 
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ไตไต  ม ี2 ข้างม ี2 ข้าง  ไตมี 2 ข้าง 

น÷าหนักประมาณน�าหนักประมาณ  

150 กรัม150 กรัม  
น÷าหนักประมาณ 

150 กรัม 

มคีวามยาวมคีวามยาว  
9-12 ซม.9-12 ซม.  
มีความยาว‌
9-12 ซม. 

กาํจดัของเสยี
กาํจดัของเสยี  
กำจดัของเสยี 

กําจดัยากําจดัยา  กำจดัยา 
กาํจดักาํจดั  

สารพิษอืĊนๆ
สารพิษอื

�นๆ  กำจัด‌

สารพิษอืĊนๆ สร้างวติามนิดีสร้างวติามนิดี  
ช่วยเสริมสร้างกระดกูช่วยเสริมสร้างกระดกู  
สร้างวติามนิดี 
ช่วยเสริมสร้างกระดกู 

สรา้งฮอรโ์มน
สรา้งฮอรโ์

มน  

กระตุน้การสรา้ง
กระตุน้การ

สรา้ง  

เมด็เลอืดแดง
เม็ดเลอืดแ

ดง  
สร้างฮอร์โมน‌

กระตุ้นการสร้าง‌

เม็ดเลอืดแดง 

ควบคมุควบคมุ  
ความดนัโลหติความดนัโลหติ  
ควบคุม‌
ความดันโลหติ 

ควบคมุสมดลุควบคมุสมดลุ  
ของน÷าของน�า  

และแร่ธาตุและแร่ธาต ุ 

ควบคุมสมดุล‌
ของน้ำ‌

และแร่ธาต ุ

ไตไต  เปĉ นอวยัวะเป� นอวยัวะ  
ทีĊอยูข้่างที�อยูข้่าง  
กระดกูสนัหลงักระดกูสนัหลงั  
เหนือระดบัเอวเหนือระดบัเอว  

ไต‌เป็ นอวัยวะ‌
ที่อยู่ข้าง‌
กระดูกสันหลัง‌
เหนือระดบัเอว 

ไตไต  คืออะไร?คืออะไร?  ไต‌คืออะไร? 
หน้าที่ของ‌ไต 
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ลดชรูส งดยาชดุ หยดุความอ้วนลดชรูส งดยาชดุ หยดุความอ้วน  
ชวนออกกาํลงั ยบัยัċงเบาหวานชวนออกกาํลงั ยบัยั�งเบาหวาน  
จดัการความดนัสงูจดัการความดนัสงู  
เลกิยาฆ่าหญ้า ยาฆา่แมลงเลกิยาฆ่าหญ้า ยาฆา่แมลง  
และดืĊมน÷าเพยีงพอและดื�มน�าเพยีงพอ  

ลดชูรส งดยาชดุ หยดุความอ้วน 
ชวนออกกำลงั ยบัยัċงเบาหวาน 
จัดการความดนัสงู 
เลิกยาฆ่าหญ้า ยาฆา่แมลง 
และดื่มน÷าเพยีงพอ 
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1. กนิแซ่บ เคม็ นัว เตมิชรูสเยอะ1. กนิแซ่บ เคม็ นัว เตมิชรูสเยอะ  
2. 2.   ไมค่มุความดนัและเบาหวานไมค่มุความดนัและเบาหวาน  

3. 3.   ใช้ยาชดุ/ยาฆา่หญ้า/ยาฆา่แมลงใช้ยาชดุ/ยาฆา่หญ้า/ยาฆา่แมลง  
4. 4.   ในแตล่ะวนัดืĊมน÷าน้อยในแตล่ะวนัดื�มน�าน้อย  

1. กินแซ่บ เคม็ นัว เตมิชรูสเยอะ 
2. ‌ไม่คมุความดนัและเบาหวาน 

3. ‌ใช้ยาชดุ/ยาฆา่หญ้า/ยาฆา่แมลง 
4. ‌ในแต่ละวนัดืĊมน÷าน้อย 

ไตเสื่อม ไตดี 
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ไตผิดปกติไตผิดปกติ  
แต่ไตยังแต่ไตยัง
ทํางานดีทํางานดี  

ไตผิดปกติ‌
แต่ไตยัง
ทำงานดี 

90-10090-100  90-100 60-8960-89  60-89 45-5945-59  45-59 30-4430-44  30-44 15-2915-29  15-29 น้อยกว่า 15น้อยกว่า 15  น้อยกว่า 15 
ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต ค่าการทํางานของไตค่าการทํางานของไต  ค่าการทํางานของไต

ไตทํางานไตทํางาน  
ลดลงลดลง  

เล็กน้อยเล็กน้อย  

ไตทำงาน‌
ลดลง‌

เล็กน้อย 

ไตทํางานไตทํางาน  
ลดลงมากลดลงมาก  
ไตทำงาน‌
ลดลงมาก

ไตวายไตวาย  
ระยะสุดท้ายระยะสุดท้าย  

ไตวาย‌
ระยะสุดท้าย ไตทํางานลดลงไตทํางานลดลง  

ปานกลางปานกลาง  
ไตทำงานลดลง‌

ปานกลาง 

ระยะทีĊ 1-3เอ สว่นใหญไ่ม่มอีาการระยะที� 1-3เอ สว่นใหญไ่ม่มอีาการ  ระยะที่ 1-3เอ สว่นใหญไ่ม่มอีาการ ระยะทีĊ 3บ ีเริĊมมอีาการระยะที� 3บ ีเริ�มมอีาการ  ระยะที่ 3บ ีเริĊมมอีาการ 

ระยะระยะ  การทํางานของไตการทํางานของไต  ระยะ‌การทำงานของไต 
จะทราบว่าไตทํางานเหลือเท่าไหร่ได้จากการเจาะเลือดดูค่าการทํางานของไตเท่านัċนจะทราบว่าไตทํางานเหลือเท่าไหร่ได้จากการเจาะเลือดดูค่าการทํางานของไตเท่านั�น  จะทราบว่าไตทํางานเหลือเท่าไหร่ได้จากการเจาะเลือดดูค่าการทํางานของไตเท่านัċน 

ระยะทีĊ 1ระยะที� 1  ระยะที่ 1 ระยะทีĊ 2ระยะที� 2  ระยะที่ 2 ระยะทีĊ 3เอระยะที� 3เอ  ระยะที่ 3เอ ระยะทีĊ 4ระยะที� 4  ระยะที่ 4 

ไตวายไตวาย
ระยะระยะ

สดุท้ายสดุท้าย  

ไตวาย
ระยะ

สุดท้าย ระยะทีĊ 3บีระยะที� 3บี  ระยะที่ 3บี 



ตรวจสอบว่า‌
ท่านเสีĊยงไตเสืĊอมหรือไม?่ 

มีความดนัโลหิตสูง 

มีโรคเบาหวาน 

มีนิĊว มกีารตดิเชืċอทางเดนิปþ สสาวะ 

มีโรคหัวใจและหลอดเลือด 

มีโรคเกา๊ท์ 

มีโรคภูมแิพ้ตนเอง 

มีคนในครอบครัวเปĉ นโรคไต 

เป็ นผู้สงูอาย ุ(อายมุากกวา่ 60 ปĀ ) 

อ้วน/น÷าหนักตวัเกนิปกติอ้วน/น�าหนักตวัเกนิปกติ  

กนิผัก/ผลไม้ทีĊปนเปĂċ อนสารเคมีกนิผัก/ผลไม้ที�ปนเป�� อนสารเคมี  

กนิเคม็ แซบ่ นัว เปĉ นประจาํกนิเคม็ แซบ่ นัว เป� นประจาํ  

ในแต่ละวนัดืĊมน÷าน้อยในแต่ละวนัดื�มน�าน้อย  

ซืċอและใช้ยาชดุ/ยาแก้ปวด และซื�อและใช้ยาชดุ/ยาแก้ปวด และ  

กนิสมนุไพรทีĊไมน่่าเชืĊอถอืกนิสมนุไพรที�ไมน่่าเชื�อถอื  

สบูบหุรีĊ/บหุรีĊไฟฟĄ า/ดืĊมเหล้าสบูบหุรี�/บหุรี�ไฟฟ� า/ดื�มเหล้า  

ใช้ยาฆา่หญ้า และยาฆ่าแมลงประจาํใช้ยาฆา่หญ้า และยาฆ่าแมลงประจาํ  

อ้วน/น÷าหนักตวัเกนิปกติ 

กินผัก/ผลไม้ทีĊปนเปĂċ อนสารเคมี

กินเคม็ แซบ่ นัว เปĉ นประจาํ 

ในแต่ละวนัดืĊมน÷าน้อย 

ซื้อและใช้ยาชดุ/ยาแก้ปวด และ 

กินสมนุไพรทีĊไมน่่าเชืĊอถอื 

สูบบหุรีĊ/บหุรีĊไฟฟĄ า/ดืĊมเหล้า 

ใช้ยาฆา่หญ้า และยาฆ่าแมลงประจาํ 

มีข้อเดยีว ก็‌”เสี่ยง”‌แล้ว 

11 11 



ความผิดปกติทางพยาธิวิทยา‌
ที่พบจากการ‌ตรวจชิ้นเนืċอไต 

12 12 

นานกว่าหรือเท่ากบั 3 เดอืน 

ผลตรวจปั สสาวะผดิปกติ

 ‌เอกซเรย์ไต ผดิปกติ 

(eGFR คือ อัตราการกรองของไตจากการตรวจเลือด ซึ่งคนปกติมีค่าระหว่าง‌ ‌90-125 มล./นาที/1.73 ตร.ม.‌) 

eGFR ต่ำกวา่ 60 มล./นาที/1.73 ตร.ม. 

สามารถตรวจได้จาก สามารถตรวจได้จาก 

โรคโรค  
ไตเรืċอรังไตเรื�อรัง  

โรค‌
ไตเรื้อรัง 

คือสภาวะที่ไตถูกทำลายมา‌  คอืสภาวะทีĊไตถกูทําลายมา   



ปวดศีรีษะจากปวดศีรีษะจาก  
ความดันโลหิตสูงความดันโลหิตสูง  
ปวดศีรีษะจาก 
ความดันโลหิตสูง 44  4 11  1 

22  2 

33  3

55  5 

66  6 

ปวดเอวปวดเอว  
เปĉ นๆหายๆเป� นๆหายๆ  
ปวดเอว‌
เป็ นๆหายๆ 

บวม น÷าเกินบวม น�าเกิน
หายใจหอบหายใจหอบ
เหนืĊอยเหนื�อย  
หัวใจเต้นผิดหัวใจเต้นผิด
จงัหวะจงัหวะ  
ซึม ชัก หมดสติซึม ชัก หมดสติ  

บวม น้ำเกิน
หายใจหอบ
เหนื่อย 
หัวใจเต้นผิด
จังหวะ 
ซึม ชัก หมดสติ 

ปþ สสาวะเปĉ นฟองป� สสาวะเป� นฟอง  
ปþ สสาวะเปĉ นสนี÷าป� สสาวะเป� นสนี�า
ล้างเนืċอ หรือล้างเนื�อ หรือ
ปþ สสาวะเปĉ นเลอืดป� สสาวะเป� นเลอืด  

ปั สสาวะเปĉ นฟอง 
ปั สสาวะเป็ นสีน้ำ
ล้างเนื้อ หรือ
ปั สสาวะเปĉ นเลอืด 

ซีดซีด  
  ออ่นเพลียออ่นเพลีย  
เบืĊออาหารเบื�ออาหาร  

ซีด‌
‌อ่อนเพลีย 
เบื่ออาหาร 

หนังตาบวมหนังตาบวม  
บวมตามตัวบวมตามตัว  
หนังตาบวม 
บวมตามตัว 

กลัċนปþ สสาวะไมไ่ด้กลั�นป� สสาวะไมไ่ด้  
ปþ สสาวะแสบขดัป� สสาวะแสบขดั  
ปþ สสาวะไมพุ่ง่ป� สสาวะไมพุ่ง่  

กลั้นปþ สสาวะไมไ่ด้ 
ปั สสาวะแสบขดั 
ปั สสาวะไมพุ่ง่ 

อาการอาการ  ของ “โรคไต” ทีĊพบบ่อยของ “โรคไต” ที�พบบ่อย  อาการ‌ของ “โรคไต” ที่พบบ่อย 
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การปลูกถ่ายไตช่วยให้ผู้ป˳วยไตวายระยะสุดท้ายกลับมามีการปลูกถ่ายไตช่วยให้ผู้ป�วยไตวายระยะสุดท้ายกลับมามี
คุณภาพชีวิตทˑีดีข˓ึนและสามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากทˑีสุดคุณภาพชีวิตที�ดีขึ�นและสามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากที�สุด

การปลูกถ่ายไตช่วยให้ผู้ป่วยไตวายระยะสุดท้ายกลับมามี
คุณภาพชีวิตทˑีดีข˓ึนและสามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากทˑีสุด

                   การรักษาผู้ป˳วยโรคไต 
                  วายระยะสุดท้าย โดยนํา 
                  ‌การรักษาผู้ป่วยโรคไต‌
                 ‌วายระยะสุดท้าย โดยนํา 

              มาเปลˑียนให้ผู้ป˳วย 
เพˑือให้ไตใหม่ช่วยกรอง 

ของเสีย และทําหน้าทˑีแทนไต 
เดิมทˑีเสˑือมแล้ว 

             ‌มาเปลี่ยนให้ผู้ป่วย‌
เพื่ อให้ไตใหม่ช่วยกรอง‌

ของเสีย และทำหน้าที่แทนไต‌
เดิมทˑีเสˑือมแล้ว 

“ไตจากผู้บริจาค” “ไตจากผู้บริจาค” 

¡ÒÃ»ÅÙ¡¶�ÒÂäµ¡ÒÃ»ÅÙ¡¶�ÒÂäµกÒÃ»ÅÙ¡¶�ÒÂäµ
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ทําไมจงึทําไมจงึ  ถือวา่เปĉ นวิธทีีĊดีทีĊสุดถือวา่เป� นวิธทีี�ดีที�สุด  ทำไมจึง‌ถือวา่เปĉ นวิธทีีĊดีทีĊสุด 

แหลง่ไตสําหรับการปลูกถ่ายแหลง่ไตสําหรับการปลูกถ่าย  แหล่งไตสําหรับการปลูกถ่าย 

หลังการปลูกถ่ายไตหลังการปลูกถ่ายไต  หลังการปลูกถ่ายไต 

ผู้ปă วยมคีณุภาพชวีติดขีึċน ใกล้เคยีงคนปกติผู้ป� วยมคีณุภาพชวีติดขีึ�น ใกล้เคยีงคนปกต ิ 
ไมต้่องฟอกเลอืดบอ่ยไมต้่องฟอกเลอืดบอ่ย  
รับประทานอาหารได้หลากรับประทานอาหารได้หลาก  หลายมากขึċนหลายมากขึ�น  
มโีอกาสมอีายยุนืยาวขึċนมโีอกาสมอีายยุนืยาวขึ�น  

ผู้ปă วยมคีณุภาพชวีติดขีึċน ใกล้เคยีงคนปกต ิ
ไม่ต้องฟอกเลอืดบอ่ย 
รับประทานอาหารได้หลาก‌หลายมากขึ้น 
มีโอกาสมอีายยุนืยาวขึċน 

ผู้บริจาคทีĊยงัมชีวิีต (เชน่ ญาตหิรือคนใกล้ชิด)ผู้บริจาคที�ยงัมชีวิีต (เชน่ ญาตหิรือคนใกล้ชิด)  
ผู้บริจาคทีĊเสยีชีวติและญาตแิสดงความประสงค์ผู้บริจาคที�เสยีชีวติและญาตแิสดงความประสงค์  
  บริจบริจ  าคอวยัวะาคอวยัวะ  

ผู้บริจาคทีĊยงัมชีวิีต (เชน่ ญาตหิรือคนใกล้ชิด) 
ผู้บริจาคที่เสียชีวิตและญาติแสดงความประสงค์‌
‌บริจ‌าคอวัยวะ 

ผู้ปă วยต้องรับประทานยากดภมูคิุ้มกนัอยา่งต่อเนืĊองผู้ป
�
วยต้องรับประทานยากดภมูคิุ้มกนัอยา่งต่อเนื�อง  

  และมาตรวจตดิตามกับแพทยส์มöาเสมอ เพืĊอให้ไตทีĊและมาตรวจตดิตามกับแพทยส์ม�าเสมอ เพื�อให้ไตที�  
  ปลกูถ่ายทํางานได้ดใีนระยะยปลกูถ่ายทํางานได้ดใีนระยะย  าวาว  

ผู้ป่ วยต้องรับประทานยากดภูมิคุ้มกันอย่างต่อเนื่อง‌
‌และมาตรวจติดตามกับแพทย์สม่ำเสมอ เพื่อให้ไตที่‌
‌ปลูกถ่ายทำงานได้ดีในระยะย‌าว 
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การรักษา การรักษา   “ไตวายระยะสุดท้าย““ไตวายระยะสุดท้าย“   ด้วยการล้างไต ด้วยการล้างไต  การรักษา ‌“ไตวายระยะสุดท้าย“‌ ด้วยการล้างไต 

คา่ใช้จา่ยสูง ใช้เวลาดูแลสุขภาพมากขึċนคา่ใช้จา่ยสูง ใช้เวลาดูแลสุขภาพมากขึ�น  กว่าระยะแรกกว่าระยะแรก  ค่าใช้จ่ายสูง ใช้เวลาดูแลสุขภาพมากขึ้น‌กว่าระยะแรก 

การการ  ฟอกเลอืดฟอกเลอืด  ด้วยด้วย
เครืĊองไตเทียมเครื�องไตเทียม  
การ‌ฟอกเลือด‌ด้วย
เครื่องไตเทียม 

ผู้ปă วยต้องมาโรงพยาบาลผู้ป� วยต้องมาโรงพยาบาล
อาทิตยล์ะ 2-3 ครัċงอาทิตยล์ะ 2-3 ครั�ง  
ผู้ป่ วยต้องมาโรงพยาบาล
อาทิตยล์ะ 2-3 ครัċง 

ผู้ปă วยต้องล้างไตทีĊบ้านผู้ป� วยต้องล้างไตที�บ้าน  
ทําทุกวนั วนัละ 4 รอบทําทุกวนั วนัละ 4 รอบ  
ผู้ปă วยต้องล้างไตทีĊบ้าน 
ทำทุกวนั วนัละ 4 รอบ 

การการ  ล้างไตล้างไต  ทางทาง  
หน้าท้องหน้าท้อง  
การ‌ล้างไต‌ทาง‌
หน้าท้อง 

หรือ 



วางแผนการดูแล
แบบระยะยาวร่วมกับทีมแพทย์

บรรเทาอาการ
เช่น อ่อนเพลีย บวม หายใจ
เหนื่อย คัน เบื�ออาหาร

ดูแลด้านจิตใจ
ให้กาํลังใจผู้ป�วยและครอบครวั

P a l l i a t i v e  C a r e
การรักษาแบบประคับประคองการรักษาแบบประคับประคอง

ควบคุมอาหาร

         การดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง โดยมุ่ง
เน้น ลดอาการทรมานและเพิ่มคุณภาพชีวิต
โดยเฉพาะในผู้ที่ไม่เหมาะกับการฟอกไต
หรือปลูกถ่ายไต

 น้ำ และยาอย่างเหมาะสม
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ปรับนิสยัปĄ องกนัปรับนิสยัป
�
องกนั  

          และชะลอไตเสืĊอมและชะลอไตเสื�อม  
ปรับนิสัยป้ องกัน‌
    ‌และชะลอไตเสื่อม 

17 17 

ลดอาหารทีĊมเีกลือลดอาหารที�มเีกลือ  
รวมทัċงอาหารเค็ม หวาน มนัรวมทั�งอาหารเค็ม หวาน มนั  
ลดอาหารที่มเีกลือ 
รวมทั้งอาหารเค็ม หวาน มนั 

คุมระดับน÷าตาลกอ่นอาหารให้อยู่คุมระดับน�าตาลกอ่นอาหารให้อยู่  
ในชว่ง 80-130 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตรในชว่ง 80-130 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร
หรือระดบัน÷าตาลสะสมน้อยกว่า 7 %หรือระดบัน�าตาลสะสมน้อยกว่า 7 %  

คุมระดับน÷าตาลกอ่นอาหารให้อยู่ 
ในช่วง 80-130 มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร
หรือระดบัน÷าตาลสะสมน้อยกว่า 7 % 

ดื่มน้ำให้เพียงพอในแต่ละวัน‌
(8-10 แก้ว) 
ดืĊมน÷าให้เพียงพอในแตล่ะวนั 
(8-10 แก้ว) 

เลือกกินผักผลไม้‌
ที่ปลอดสารพิษ 
เลอืกกนิผกัผลไม้ 
ทีĊปลอดสารพิษ 

ลด ละ เลิกบุหรี่/บุหรี่ไฟฟ้ า เหล้า‌
ยาฆ่าหญ้า/ยาฆา่แมลง 
ลด ละ เลกิบหุรีĊ/บหุรีĊไฟฟĄ า เหล้า 
ยาฆา่หญ้า/ยาฆา่แมลง 

ออกกำลังยืดเหยียดกล้ามเนื้อ‌
และฝึ กหายใจ 3-4-5 เปĉ นประจาํ 
ออกกาํลงัยดืเหยยีดกล้ามเนืċอ 
และฝā กหายใจ 3-4-5 เปĉ นประจาํ 

ไม่ซื้อยาชุด ยาแก้ปวด‌
และสมุนไพรทีĊไม่นาเชืĊอถอื 
ไม่ซืċอยาชดุ ยาแก้ปวด 
และสมุนไพรทีĊไม่นาเชืĊอถอื 

คุมความดนัโลหิตให้ไมเ่กินคุมความดนัโลหิตให้ไมเ่กิน  
130-140/80-90 มิลลเิมตรปรอท130-140/80-90 มิลลเิมตรปรอท  
คุมความดนัโลหิตให้ไมเ่กิน 
130-140/80-90 มิลลเิมตรปรอท 

กนิเนืċอสัตวไ์ม่เยอะกนิเนื�อสัตวไ์ม่เยอะ  
และลดอาหารทีĊมไีขมนัและลดอาหารที�มไีขมนั  
กินเนืċอสัตวไ์ม่เยอะ 
และลดอาหารที่มไีขมนั 



= เกลอื= เกลอื  
            1 ช้อนชา1 ช้อนชา  
= เกลือ‌
     ‌1 ช้อนชา 

= โซเดยีม= โซเดยีม  
            2,000 มลิลกิรัม2,000 มลิลกิรัม  
= โซเดียม‌
     ‌2,000 มิลลกิรัม 

กะปÿกะป�
ผงชรูสผงชรูส  
ซุปผงปรุงรสซุปผงปรุงรส  
ซอสปรุงรสซอสปรุงรส  
44  

กะปิ
ผงชูรส‌
ซุปผงปรุงรส‌
ซอสปรุงรส‌
4 ช้อนช้าช้อนช้า  ช้อนช้า 

น÷าปลาน�าปลา
33  
น้ำปลา
3 ช้อนช้าช้อนช้า

ครึĊงครึ�ง  
ช้อนช้า
ครึĊง 

ซุปก้อนซุปก้อน
11  
ซุปก้อน
1 ก้อนก้อน  ก้อน 

ไส้กรอกไส้กรอก
11  
ไส้กรอก
1 ชิċนชิ�น  ชิ้น 

โจก๊กึĊงโจก๊กึ�ง
สําเร็จรูปสําเร็จรูป
22  
โจ๊กกึ่ง
สำเร็จรูป
2 ซองซอง  ซอง 

บะหมีĊกึĊงบะหมี�กึ�ง
สําเร็จรูปสําเร็จรูป
11  
บะหมี่กึ่ง
สำเร็จรูป
1 ซองซอง  ซอง 

ปลากระปĆ องปลากระป
�
อง

        22  
ปลากระป๋ อง
   ‌2 กระปĆ องกระป

�
อง  กระป๋ อง 

3 ช้อนชา
3 ช้อนชา              = 1 ช้อนโต๊ะ

= 1 ช้อนโต๊ะ  

3 ช้อนชา‌     ‌= 1 ช้อนโต๊ะ 

องคก์ารอนามยัโลก กําหนดปริมาณโซเดยีมทีĊควรได้ตอ่วันองคก์ารอนามยัโลก กําหนดปริมาณโซเดยีมที�ควรได้ตอ่วัน  
ไมเ่กิน 2,000 มลิลกิรัม หรือเท่ากบัเกลอื 1 ช้อนชาไมเ่กิน 2,000 มลิลกิรัม หรือเท่ากบัเกลอื 1 ช้อนชา  
องค์การอนามัยโลก กำหนดปริมาณโซเดียมที่ควรได้ต่อวัน‌
ไม่เกิน 2,000 มลิลกิรัม หรือเท่ากบัเกลอื 1 ช้อนชา 

1818

ลดเค็มลดโรคลดเค็มลดโรค  ลดเค็มลดโรค 

ตวัอยา่งเปรียบเทียบปริมาณโซเดยีมในเครืĊองปรุงรส และอาหารแปรรูปตวัอยา่งเปรียบเทียบปริมาณโซเดยีมในเครื�องปรุงรส และอาหารแปรรูป  ตัวอยา่งเปรียบเทียบปริมาณโซเดยีมในเครืĊองปรุงรส และอาหารแปรรูป

ซอสหอยซอสหอย  
นางรมนางรม  

1212  
ช้อนช้าช้อนช้า  

ซอสหอย 
นางรม 

12 
ช้อนช้า 

ซีอิČวขาวซีอิ �วขาว
44  
ซีอิ๊วขาว
4 ช้อนช้าช้อนช้า

ครึĊงครึ�ง  
ช้อนช้า
ครึĊง 

น÷าปลาร้าน�าปลาร้า
แจว่บองแจว่บอง
เต้นเจีċยวเต้นเจี�ยว
55  

น้ำปลาร้า
แจ่วบอง
เต้นเจี้ยว
5 ช้อนช้าช้อนช้า  ช้อนช้า 

น÷าพริกแกงน�าพริกแกง
        66              
น้ำพริกแกง
   ‌6‌      ช้อนช้าช้อนช้า  ช้อนช้า 



เฟรนฟราย (เลก็)เฟรนฟราย (เลก็)
48.5 48.5 กรัมกรัม

เฟรนฟราย (เล็ก)
48.5 กรัม

ชสีเบอร์เกอร์ชสีเบอร์เกอร์
107.5 กรัม107.5 กรัม

ชีสเบอร์เกอร์
107.5 กรัม

ดืĊมน÷าสะอาด
ดื�มน�าสะอาด

8-10 แกว้ตอ่วนั
8-10 แกว้ตอ่วนัดื่มน้ำสะอาด

8-10 แก้วตอ่วนั

ดืĊมน÷าอุน่ 2 แกว้ ตอนเชา้
ดื�มน�าอุน่ 2 แกว้ ตอนเชา้
ดื่มน÷าอุน่ 2 แกว้ ตอนเชา้

ดืĊมน÷าทีละนิด แบบจบิ
ดื�มน�าทีละนิด แบบจบิ

บอ่ยๆ ไปตลอดทัċงวนั
บอ่ยๆ ไปตลอดทั�งวนัดื่มน้ำทีละนิด แบบจิบ

บ่อยๆ ไปตลอดทัċงวนั

ดืĊมน÷าอุณหภมิูปกติ
ดื�มน�าอุณหภมิูปกติ
ดื่มน÷าอุณหภมิูปกติ

เคลด็ไมล่บั...กบัการดืĊมน÷า
เคลด็ไมล่บั..

.กบัการดื�มน
�า

ใหด้ตีอ่ไต และสขุภาพ
ใหด้ตีอ่ไต และสขุภาพเคล็ดไม่ลับ...กับการดื่มน้ำ

ให้ดตีอ่ไต และสขุภาพ

600600
cccc

600
cc

600600
cccc

600
cc

600600
cccc

600
cc

600600
cccc

600
cc

* ‌การดื่มน้ำแร่‌ ‌อาจไม่เหมาะสม‌กับผู้ที่มีปั ญหาสุขภาพบางกลุ่ม
ได้แก่ผู้ที่มีอาการบวมน้ำ ผู้ป่ วยโรคไต ผู้ป่ วยโรคความดันโลหิตสูง‌ ‌
ผู้ทีĊหัวใจทํางานได้ไมด่ ีเปĉ นต้น * 

ปริมาณโซเดียมในปริมาณโซเดียมใน  

อาหารจานดวนอาหารจานดวน  
ปริมาณโซเดียมใน‌

อาหารจานด่วน 
แฮมเบอร์เกอร์หมูแฮมเบอร์เกอร์หมู
1 ชิċน 43 กรัม1 ชิ�น 43 กรัม

แฮมเบอร์เกอร์หมู
1 ชิ้น 43 กรัม

โซเดยีม 253 มลิลกิรัมโซเดยีม 253 มลิลกิรัมโซเดียม 253 มลิลกิรัม

สะโพกไกท่อดกรอบสะโพกไกท่อดกรอบ
ฮอทแอนดส์ไปซีĊ 111 กรัมฮอทแอนดส์ไปซี� 111 กรัม
สะโพกไก่ทอดกรอบ

ฮอทแอนด์สไปซีĊ 111 กรัม

โซเดียม 650 มิลลกิรัมโซเดียม 650 มิลลกิรัมโซเดียม 650 มิลลกิรัม

โซเดยีม 1,010 มลิลกิรัมโซเดยีม 1,010 มลิลกิรัมโซเดียม 1,010 มลิลกิรัม

แพรทเซล รสต้นตาํรับแพรทเซล รสต้นตาํรับ
อานตีċแอนส ์74 กรัมอานตี�แอนส ์74 กรัม
แพรทเซล รสต้นตำรับ
อานตี้แอนส ์74 กรัม

น่องไก ่ขนาดกลางน่องไก ่ขนาดกลาง
ชบุแปĄ งทอด 62.7 กรัมชบุแป

�
งทอด 62.7 กรัม

น่องไก่ ขนาดกลาง
ชุบแปĄ งทอด 62.7 กรัม

โซเดยีม 1,060 มลิลิกรัมโซเดยีม 1,060 มลิลิกรัมโซเดียม 1,060 มลิลิกรัม

โซเดยีม 56 มิลลิกรัมโซเดยีม 56 มิลลิกรัมโซเดียม 56 มิลลิกรัม

พซิซา่ หน้าเนืċอสตัว์พซิซา่ หน้าเนื�อสตัว์
135.5 135.5 กรัมกรัม

พิซซ่า หน้าเนื้อสัตว์
135.5 กรัม

สะโพกไกท่อดสะโพกไกท่อด
ต้นตาํรับ 96 ต้นตาํรับ 96 กรัมกรัม

สะโพกไก่ทอด
ต้นตำรับ 96 กรัม

น÷าอดัลมน�าอดัลม
325 325 กรัมกรัม

น้ำอัดลม
325 กรัม

นักเกตไก่นักเกตไก่
17 17 กรัมกรัม

นักเกตไก่
17 กรัม

โซเดยีม 1,113 มิลลกิรัมโซเดยีม 1,113 มิลลกิรัมโซเดียม 1,113 มิลลกิรัม

โซเดยีม 730 มลิลกิรัมโซเดยีม 730 มลิลกิรัมโซเดียม 730 มลิลกิรัม

โซเดยีม 20 มลิลกิรัมโซเดยีม 20 มลิลกิรัมโซเดียม 20 มลิลกิรัม

โซเดยีม 543 มลิลิกรัมโซเดยีม 543 มลิลิกรัมโซเดียม 543 มลิลิกรัม

โซเดยีม 728 มลิลกิรัมโซเดยีม 728 มลิลกิรัมโซเดียม 728 มลิลกิรัม

แนะนําให้ดืĊมน÷า 8-10 แก้ว
หรือตัċงแต ่2,000 cc ขึċนไป
แนะนำให้ดื่มน้ำ 8-10 แก้ว
หรือตัċงแต ่2,000 cc ขึċนไป

น÷าดืĊม ขวดละ 600 ccน�าดื�ม ขวดละ 600 cc  น้ำดืĊม ขวดละ 600 cc 
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การจดัสํารับการจดัสํารับ  
อาหารไทยสุขภาพอาหารไทยสุขภาพ  

การจัดสำรับ‌
อาหารไทยสุขภาพ 

ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 

    �¡Ô¹ÍÃ�ÍÂ�¡Ô¹ÍÃ�ÍÂ  ä �́ÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ�
ä �́ÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ�  

 ‌“กินอร่อย‌ไ �́ÊØ¢ÀÒ¾ Ṍ� 

ผักสดชว่ยเพิĊมรสชาตแิละใยอาหารผักสดชว่ยเพิ�มรสชาตแิละใยอาหาร  ผักสดชว่ยเพิĊมรสชาตแิละใยอาหาร 
5. ทานอาหารคูก่บัผกัสด5. ทานอาหารคูก่บัผกัสด  5. ทานอาหารคู่กบัผกัสด 

1. เลือกวัตถุดิบสดใหม่1. เลือกวัตถุดิบสดใหม่  1. เลือกวัตถุดิบสดใหม่ 

2. ปรุงอาหารด้วยวิธหีลากหลาย2. ปรุงอาหารด้วยวิธหีลากหลาย  2. ปรุงอาหารด้วยวิธหีลากหลาย 

4. ใช้เทคนิคการปรุงอาหาร4. ใช้เทคนิคการปรุงอาหาร  4. ใช้เทคนิคการปรุงอาหาร 
6. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่6. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่  6. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

3. ใสเ่ครืĊองปรุงรส3. ใสเ่ครื�องปรุงรส
จากธรรมชาติจากธรรมชาต ิ 
3. ใส่เครื่องปรุงรส
จากธรรมชาติ 

วตัถดิุบสดใหมม่รีสชาตดีิวตัถดิุบสดใหมม่รีสชาตดีิ  วัตถดิุบสดใหมม่รีสชาตดีิ 

ต้ม นึĊง อบ แทนการทอด: วธิกีารปรุงเหลา่นีċต้ม นึ�ง อบ แทนการทอด: วธิกีารปรุงเหลา่นี�
ชว่ย รักษาคณุค่าทางโภชนาการ และรสชาติชว่ย รักษาคณุค่าทางโภชนาการ และรสชาติ
ของวตัถดุบิของวตัถดุบิ  

ต้ม นึ่ง อบ แทนการทอด: วิธีการปรุงเหล่านี้
ช่วย รักษาคุณค่าทางโภชนาการ และรสชาติ
ของวัตถดุบิ 

เช่น การย่าง การตุน๋ ช่วยเพิĊมกลิĊนหอมเช่น การย่าง การตุน๋ ช่วยเพิ�มกลิ�นหอม
และรสชาติและรสชาติ  
เช่น การย่าง การตุ๋น ช่วยเพิ่มกลิ่นหอม
และรสชาติ ชว่ยให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วนชว่ยให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน  ช่วยให้ร่างกายได้รับสารอาหารครบถ้วน 

เชน่ สมนุไพร ผักชฝีรัĊงเชน่ สมนุไพร ผักชฝีรั�ง
ตะไคร้ ใบมะกรูด มะนาวตะไคร้ ใบมะกรูด มะนาว
ชว่ยเพิĊมรสชาติชว่ยเพิ�มรสชาต ิ 

เช่น สมุนไพร ผักชีฝรั่ง
ตะไคร้ ใบมะกรูด มะนาว
ช่วยเพิĊมรสชาต ิ

Siam DietSiam DietSiam Diet

น÷ามันน�ามัน
น÷าตาลน�าตาล
เกลอืเกลอื

วนัละน้อย ๆวนัละน้อย ๆ

น้ำมัน
น้ำตาล
เกลือ

วันละน้อย ๆ

ข้าวหรือแป้ ง‌
วันละ 8-12 ทัพพี 

ผักผัก  
วันละ 4-6 ทัพพีวันละ 4-6 ทัพพี  

ผัก‌
วันละ 4-6 ทัพพี นมนม  

วันละ 1-2 แก้ววันละ 1-2 แก้ว  
นม‌

วันละ 1-2 แก้ว 

ผลไม้ผลไม้
วันละ 3-5 ทัพพีวันละ 3-5 ทัพพี

ผลไม้
วันละ 3-5 ทัพพี

เนืċอสัตว์ ไข่ ถัĊวเนื�อสัตว์ ไข่ ถั�ว
วนัละ 6-12 ช้อนกนิข้าววนัละ 6-12 ช้อนกนิข้าว

เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว
วันละ 6-12 ช้อนกนิข้าว

กินอาหารกินอาหาร
ตามธงตามธง

โภชนาการโภชนาการ  

กินอาหาร
ตามธง

โภชนาการ 
กนิอาหารหลากหลายกนิอาหารหลากหลาย

ในสัดส่วนเหมาะสมในสัดส่วนเหมาะสม  
กินอาหารหลากหลาย

ในสัดส่วนเหมาะสม 

ที่มา: สำนักงานกองทุนสนับสนุน
การสร้างเสริมสุขภาพ (สสส.) 
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ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 

หมวดข้าวแปĄ งหมวดข้าวแป
�
ง

และผลติภณัฑ์และผลติภณัฑ์
หมวดข้าวแป้ ง
และผลิตภณัฑ์

                      อาหารหมวดข้าวแปĄ ง เปĉ นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตทีĊให้พลังงานแก่ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากทีĊสุดในบรรดาอาหารหมวดข้าวแป� ง เป� นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที�ให้พลังงานแก่ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที�สุดในบรรดา
อาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าวแปĄ ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัมอาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าวแป� ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม

                    นอกจากนีċข้าวแปĄ งยังถูกเปลีĊยนเปĉ นน÷าตาลได้เร็วทีĊสุดและมากทีĊสุด ดังนัċนผู้เปĉ นเบาหวานจงึต้องรู้วิธกีารเลือกชนิดและปริมาณทีĊเหมาะนอกจากนี�ข้าวแป� งยังถูกเปลี�ยนเป�นน�าตาลได้เร็วที�สุดและมากที�สุด ดังนั�นผู้เป�นเบาหวานจงึต้องรู้วิธกีารเลือกชนิดและปริมาณที�เหมาะ
สมทีĊจะคุมน÷าตาลให้อยูใ่นเกณฑที์Ċดีสมที�จะคุมน�าตาลให้อยูใ่นเกณฑที์�ดี

           อาหารหมวดข้าวแป้ ง เป็ นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที่สุดในบรรดา
อาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าวแป้ ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม

          นอกจากนี้ข้าวแป้ งยังถูกเปลี่ยนเป็ นน้ำตาลได้เร็วที่สุดและมากที่สุด ดังนั้นผู้เป็ นเบาหวานจึงต้องรู้วิธีการเลือกชนิดและปริมาณที่เหมาะ
สมที่จะคุมน÷าตาลให้อยูใ่นเกณฑที์Ċดี

ข้าวขาว ข้าวขาว 1 ทัพพ ีหรือ ⅓ ถ้วยตวง1 ทัพพ ีหรือ ⅓ ถ้วยตวง                  ข้าวกล้อง ข้าวกล้อง 1 ทัพพ ีหรือ ⅓ ถ้วยตวง1 ทัพพ ีหรือ ⅓ ถ้วยตวง            ข้าวเหนียวข้าวเหนียว ½ ทัพพ ีหรือ ¼ ถ้วยตวง ½ ทัพพ ีหรือ ¼ ถ้วยตวง                    ขนมจนีขนมจนี 1 จบั หรือ ½ ถ้วยตวง 1 จบั หรือ ½ ถ้วยตวง                          ขนมปþ งโฮลวตี ขนมป� งโฮลวตี 1 แผน่ (25กรัม)1 แผน่ (25กรัม)ข้าวขาว 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง         ข้าวกล้อง 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง      ข้าวเหนียว ½ ทัพพี หรือ ¼ ถ้วยตวง          ขนมจีน 1 จับ หรือ ½ ถ้วยตวง             ขนมปั งโฮลวีต 1 แผ่น (25กรัม)

เผือกต้ม เผือกต้ม 1 ทัพพ ีหรือ ½ ถ้วยตวง1 ทัพพ ีหรือ ½ ถ้วยตวง                      แครกเกอร์ แครกเกอร์ 6 แผ่น (25กรัม)6 แผ่น (25กรัม)                                  มนัต้ม มนัต้ม 1 ทัพพ ีหรือ ½ ถ้วยตวง1 ทัพพ ีหรือ ½ ถ้วยตวง                                      ข้าวโพดสกุ ข้าวโพดสกุ ½ ฝþ กกลาง½ ฝ� กกลาง                              ฝþ กทองสกุ ฝ� กทองสกุ 1 ทัพพ ีหรือ 1 ถ้วยตวง1 ทัพพ ีหรือ 1 ถ้วยตวงเผือกต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง           แครกเกอร์ 6 แผ่น (25กรัม)                 มันต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง                   ข้าวโพดสุก ½ ฝั กกลาง               ฝั กทองสุก 1 ทัพพ ีหรือ 1 ถ้วยตวง

ภาพตวัอยา่งอาหารในหมวดข้าวแปĄ ง และผลติภณัฑใ์นภาพตวัอย่างอาหารในหมวดข้าวแป
�
ง และผลติภณัฑใ์นปริมาณ 1 คาร์บปริมาณ 1 คาร์บภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้ ง และผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ
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หมวดผลไม้หมวดผลไม้หมวดผลไม้

ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 

                ผลไม้เปĉ นกลุ่มทีĊให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแปĄ ง และมีผลต่อระดับน÷าตาลในเลือด โดยผลไม้ผลไม้เป� นกลุ่มที�ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป� ง และมีผลต่อระดับน�าตาลในเลือด โดยผลไม้
1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม    โดยมีโปรตีนและไขมันน้อยมาก ดังนัċนผู้เปĉ นเบาหวานจงึต้องเลือกรับโดยมีโปรตีนและไขมันน้อยมาก ดังนั�นผู้เป�นเบาหวานจงึต้องเลือกรับ
ประทานผลไม้ในปริมาณทีĊเหมาะสม เพืĊอควบคุมระดับน÷าตาลในเลือดให้อยูใ่นเกณฑที์Ċดีประทานผลไม้ในปริมาณที�เหมาะสม เพื�อควบคุมระดับน�าตาลในเลือดให้อยูใ่นเกณฑที์�ดี

        ผลไม้เป็ นกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป้ ง และมีผลต่อระดับน้ำตาลในเลือด โดยผลไม้
1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม  โดยมีโปรตีนและไขมันน้อยมาก ดังนั้นผู้เป็ นเบาหวานจึงต้องเลือกรับ
ประทานผลไม้ในปริมาณทีĊเหมาะสม เพืĊอควบคุมระดับน÷าตาลในเลือดให้อยูใ่นเกณฑที์Ċดี

ภาพตวัอยา่งอาหารในหมวดผลไม้ในภาพตวัอยา่งอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บปริมาณ 1 คาร์บภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ

2222

ขนุน ขนุน 3 ยวง (60กรัม)3 ยวง (60กรัม)                          องุ่นแดง (นอก) องุ่นแดง (นอก) 9 ผลกลาง (100กรัม)9 ผลกลาง (100กรัม)                      สาลีĊหอ สาลี�หอ 1 ผล (110กรัม)1 ผล (110กรัม)                                มะละกอสกุ มะละกอสกุ 6 - 8 ชิċนคาํ (115กรัม)6 - 8 ชิ�นคาํ (115กรัม)                        น้อยหน่าเนืċอ น้อยหน่าเนื�อ ½ ผล (70กรัม)½ ผล (70กรัม)ขนุน 3 ยวง (60กรัม)             องุ่นแดง (นอก) 9 ผลกลาง (100กรัม)           สาลี่หอ 1 ผล (110กรัม)                มะละกอสุก 6 - 8 ชิ้นคำ (115กรัม)            น้อยหน่าเนื้อ ½ ผล (70กรัม)

แก้วมงักร แก้วมังกร ½ ผล หรือ 8 ชิċนคาํ (120กรัม)½ ผล หรือ 8 ชิ�นคาํ (120กรัม)                        ฝรัĊง ฝรั�ง 1 ผลเลก็ (125กรัม)1 ผลเลก็ (125กรัม)                                                ลาํไย ลาํไย 5 - 6 ผล (80กรัม)5 - 6 ผล (80กรัม)                                    แตงโม แตงโม 8 ชิċนคาํ (285กรัม)8 ชิ�นคาํ (285กรัม)                      มะมว่งสกุ มะมว่งสกุ ½ ผลเลก็ (80กรัม)½ ผลเลก็ (80กรัม)แก้วมังกร ½ ผล หรือ 8 ชิ้นคำ (120กรัม)            ฝรั่ง 1 ผลเล็ก (125กรัม)                        ลำไย 5 - 6 ผล (80กรัม)                  แตงโม 8 ชิ้นคำ (285กรัม)           มะม่วงสุก ½ ผลเล็ก (80กรัม)



หมวดขนมหวานหมวดขนมหวาน
และเบเกอรีĊและเบเกอรี�
หมวดขนมหวาน
และเบเกอรี่

หมวดหมวด
เครืĊองดืĊมเครื�องดื�ม

หมวด
เครื่องดืĊม

เปĉ นแหลง่อาหารทีĊมคีาร์โบไฮเดรต ไขมนั และน÷าตาลสงูเป�นแหลง่อาหารที�มคีาร์โบไฮเดรต ไขมนั และน�าตาลสงู  
แต่มสีารอาหารจาํพวกวติามนิ เกลอืแร่ และใยอาหารมน้อยกวา่แต่มสีารอาหารจาํพวกวติามนิ เกลอืแร่ และใยอาหารมน้อยกวา่
ผกั หรือ ผลไม้ จงึควรรับประทานอาหารเหลา่นีċในปริมาณน้อยผกั หรือ ผลไม้ จงึควรรับประทานอาหารเหลา่นี�ในปริมาณน้อย

เป็ นแหล่งอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และน้ำตาลสูง 
แต่มีสารอาหารจำพวกวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารมน้อยกว่า
ผัก หรือ ผลไม้ จงึควรรับประทานอาหารเหลา่นีċในปริมาณน้อย

เครืĊองดืĊมสว่นมาก มสีว่นประกอบ หลกัคอืน÷าตาล สง่ผลให้ระดบัน÷าตาลเครื�องดื�มสว่นมาก มสีว่นประกอบ หลกัคอืน�าตาล สง่ผลให้ระดบัน�าตาล
ในเลอืดหลงัดืĊมสงูขึċนได้ น÷าตาล 3 ช้อนชาให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือเท่ากับ 1ในเลอืดหลงัดื�มสงูขึ�นได้ น�าตาล 3 ช้อนชาให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือเท่ากับ 1
คาร์บ ผู้เปĉ นเบาหวาน จงึควรระมดัระวงั ในการเลอืกรับประทานอาหารในหมวดนีċคาร์บ ผู้เป�นเบาหวาน จงึควรระมดัระวงั ในการเลอืกรับประทานอาหารในหมวดนี�

เครื่องดื่มส่วนมาก มีส่วนประกอบ หลักคือน้ำตาล ส่งผลให้ระดับน้ำตาล
ในเลือดหลังดื่มสูงขึ้นได้ น้ำตาล 3 ช้อนชาให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือเท่ากับ 1
คาร์บ ผู้เปĉ นเบาหวาน จงึควรระมดัระวงั ในการเลอืกรับประทานอาหารในหมวดนีċ
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ขนมลอดช่องน้ำกะทิ ½ ถต. = 1.5 คาร์บ    เต้าทึง 1 ถต. (20กรัม) = 3 คาร์บ โกโก้ร้อน 1 แก้ว = 2 คาร์บ           กาแฟลาเต้ 1 แก้ว = 0.5 คาร์บ

ม็อคคา 1 แก้ว = 1.3 คาร์บ          โกโก้เย็น 1 แก้ว = 3.7 คาร์บ

ชานมเย็น 1 แก้ว = 2.3 คาร์บ          กาแฟเย็น 1 แก้ว = 3 คาร์บ

คุกกี้เนย 3 ชิ้น (15กรัม) = 0.7 คาร์บ   โดนัทพอนเดอริงเกรช 1 ชิ้น = 2 คาร์บ

วาเฟิ ล 1 ชิ้น = 1.3 คาร์บ        บราวนี่ (ไม่เคลือบน้ำตาล) 1 ชิ้น = 1 คาร์บ

ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 



หมวดโปรตนีหมวดโปรตีนหมวดโปรตีน

ผักผัก
22
ผัก
2

ข้าวข้าว
11

ข้าว
1

111เนืċอเนื�อเนื้อสว่นสว่นส่วน

นมนม  
วันละ 1-2 แก้ววันละ 1-2 แก้ว  

นม 
วันละ 1-2 แก้ว 

เนืċอสัตว ์ไข่ ถัĊวเนื�อสัตว ์ไข่ ถั�ว  
วนัละ 6-12 ช้อนกนิข้าววนัละ 6-12 ช้อนกนิข้าว  
เนื้อสัตว ์ไข่ ถัĊว 
วันละ 6-12 ช้อนกนิข้าว 

หมายเหตุ โปรตีนทีĊควรได้รับต่อวัน จะแตกต่างกัน
1.คนปกติ ควรได้รับโปรตีนต่อวัน 0.8 - 1 กรัมต่อน÷าหนักตัว 1 กก.
2.ผู้ปă วยโรคไตเรืċอรัง ระยะ 1 - 3a ควรได้รับต่อวัน = 0.8 กรัม/นน 1 กก. (เท่าคนปกติ)
3.ผู้ปă วยโรคไตเรืċอรัง ระยะ 3b - 5 ควรได้รับต่อวัน = 0.6 กรัม/นน 1 กก. (ตöากว่าคนปกติ)

สว่นสว่นส่วน

สว่นสว่นส่วน2:1:12:1:1

เคลด็ลบัพชิติพงุ
เคลด็ลบัพชิติพ

งุ
2:1:1

เคล็ดลบัพชิติพงุ

*กรณต้ีองการ*กรณต้ีองการ
ลดน÷าหนักลดน�าหนัก

หลกัสตูรสขุภาพดีหลกัสตูรสขุภาพดี
วถิไีทยเปĉ นทางเลอืกวถิไีทยเป� นทางเลอืก
หนึĊงทีĊปฏบิตัไิด้ผลหนึ�งที�ปฏบิตัไิด้ผล

*กรณีต้องการ
ลดน้ำหนัก

หลักสูตรสุขภาพดี
วิถีไทยเป็ นทางเลือก
หนึ่งทีĊปฏบิตัไิด้ผล

การรับประทานเนืċอสตัวใ์นปริมาณทีĊเหมาะสม จะส่งผลให้ได้รับโปรตนีเพยีงพอ ทีĊร่างกายนําไปใช้ในการรับประทานเนื�อสตัวใ์นปริมาณที�เหมาะสม จะส่งผลให้ได้รับโปรตนีเพยีงพอ ที�ร่างกายนําไปใช้ใน
กระบวนการสร้างกล้ามเนืċอได้อยา่งเหมาะสม แตถ้่าทานเนืċอสัตว์ในปริมาณทีĊมากเกนิความต้องการกระบวนการสร้างกล้ามเนื�อได้อยา่งเหมาะสม แตถ้่าทานเนื�อสัตว์ในปริมาณที�มากเกนิความต้องการ

ของร่างกาย อาจสง่ผลเสยีต่อร่างกาย เชน่ ในผู้ปă วยทีĊมภีาวะไตเสืĊอมเรืċอรัง อาจส่งผลให้ไตทํางานหนักของร่างกาย อาจสง่ผลเสยีต่อร่างกาย เชน่ ในผู้ป� วยที�มภีาวะไตเสื�อมเรื�อรัง อาจส่งผลให้ไตทํางานหนัก
ในการกาํจดัของเสยีผา่นทางปþ สสาวะ แหลง่สารอาหารโปรตนี ได้แก ่เนืċอสตัว ์ไข ่ถัĊว และ นมในการกาํจดัของเสยีผา่นทางป� สสาวะ แหลง่สารอาหารโปรตนี ได้แก ่เนื�อสตัว ์ไข ่ถั�ว และ นม

การรับประทานเนื้อสัตว์ในปริมาณที่เหมาะสม จะส่งผลให้ได้รับโปรตีนเพียงพอ ที่ร่างกายนำไปใช้ใน
กระบวนการสร้างกล้ามเนื้อได้อย่างเหมาะสม แต่ถ้าทานเนื้อสัตว์ในปริมาณที่มากเกินความต้องการ

ของร่างกาย อาจส่งผลเสียต่อร่างกาย เช่น ในผู้ป่ วยที่มีภาวะไตเสื่อมเรื้อรัง อาจส่งผลให้ไตทำงานหนัก
ในการกำจดัของเสยีผา่นทางปþ สสาวะ แหลง่สารอาหารโปรตนี ได้แก ่เนืċอสตัว ์ไข ่ถัĊว และ นม

ตวัอยา่งการคาํนวณตวัอยา่งการคาํนวณ กรณไีม่ได้เปĉ นโรคไตเรืċอรัง หากท่านมีน÷าหนัก 60 กโิลกรัม กรณไีม่ได้เป� นโรคไตเรื�อรัง หากท่านมีน�าหนัก 60 กโิลกรัม
ท่านควรได้รับโปรตนี = 08 - 1.0 X 60 = 48-60 กรัมตอ่วนัท่านควรได้รับโปรตนี = 08 - 1.0 X 60 = 48-60 กรัมตอ่วนั  
ดงันัċน เปĄ าหมายคอื 48 – 60 กรัมดงันั�น เป� าหมายคอื 48 – 60 กรัม

ตัวอย่างการคำนวณ กรณีไม่ได้เป็ นโรคไตเรื้อรัง หากท่านมีน้ำหนัก 60 กิโลกรัม
ท่านควรได้รับโปรตีน = 08 - 1.0 X 60 = 48-60 กรัมต่อวัน 
ดังนัċน เปĄ าหมายคอื 48 – 60 กรัม

กาํหนด : เนืċอสตัว์สกุ 1 ช้อนโตะ๊ = มโีปรตนี 3.5 กรัม
              ไข่ 1 ฟอง = มโีปรตนี 7 กรัม 
              นมจดื 1 กลอ่ง = 240 ซีซี มโีปรตนี 8 กรัม

กำหนด : เนื้อสัตว์สุก 1 ช้อนโต๊ะ = มีโปรตีน 3.5 กรัม
              ไข่ 1 ฟอง = มีโปรตีน 7 กรัม 
              นมจืด 1 กลอ่ง = 240 ซีซี มโีปรตนี 8 กรัม

กาํหนดอาหารโปรตนี 1 วัน ดงันีċกาํหนดอาหารโปรตนี 1 วัน ดงันี�  
1. เนืċอ หมู ไก่ ปลา วนัละ .... 12 .... ช้อนโตะ๊ x 3.51. เนื�อ หมู ไก่ ปลา วนัละ .... 12 .... ช้อนโตะ๊ x 3.5    ==    โปรตนี........ 42 ......กรัมโปรตนี........ 42 ......กรัม  
2. ไข่2. ไข ่                                       วนัละ ..... 1 ..... ฟอง x 7วนัละ ..... 1 ..... ฟอง x 7                    ==    โปรตนี......... 7 ........กรัมโปรตนี......... 7 ........กรัม
3. นมจดื3. นมจดื                              วนัละ ......1 .... กล่อง x 8วนัละ ......1 .... กล่อง x 8                  ==    โปรตนี........ 8 .......กรัมโปรตนี........ 8 .......กรัม
รวม โปรตนี ……… 57 ……กรัมรวม โปรตนี ……… 57 ……กรัม

กำหนดอาหารโปรตีน 1 วัน ดังนี้ 
1. เนื้อ หมู ไก่ ปลา วันละ .... 12 .... ช้อนโต๊ะ x 3.5  =  โปรตีน........ 42 ......กรัม 
2. ไข่                    วันละ ..... 1 ..... ฟอง x 7          =  โปรตีน......... 7 ........กรัม
3. นมจืด               วันละ ......1 .... กล่อง x 8         =  โปรตีน........ 8 .......กรัม
รวม โปรตีน ……… 57 ……กรัม

·Ò¹à¹×éÍÊÑµÇ�ÍÂ�Ò§äÃ·Ò¹à¹×éÍÊÑµÇ�ÍÂ�Ò§äÃ
ãË�àËÁÒÐÊÁ?ãË�àËÁÒÐÊÁ?

ทานเนื้อสัตว์อย่างไร
ใË�àËÁÒÐÊÁ?

หมวดผกัหมวดผกัหมวดผัก
                  ควรรับประทานผกัอยา่งน้อย 1 - 2 สว่น ในแตล่ะมืċอควรรับประทานผกัอยา่งน้อย 1 - 2 สว่น ในแตล่ะมื�อ  

เพืĊอให้ได้ใยอาหารและวติามนิทีĊดตีอ่ร่างกาย โดยเน้นเปĉ น ผกัลวกเพื�อให้ได้ใยอาหารและวติามนิที�ดตีอ่ร่างกาย โดยเน้นเป�น ผกัลวก
ผกัต้ม หรือผกันึĊงผกัต้ม หรือผกันึ�ง

         ควรรับประทานผักอย่างน้อย 1 - 2 ส่วน ในแต่ละมื้อ 
เพื่อให้ได้ใยอาหารและวิตามินที่ดีต่อร่างกาย โดยเน้นเป็ น ผักลวก

ผักต้ม หรือผกันึĊง
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ผักกาดขาว                                ผักกวางตุ้ง

บวบ                                        แตงกวา

ทีĊมา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทยที�มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย  ที่มา: รู้จกัคาร์บนับ ปรับสมดุลควบคุมเบาหวาน สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 



คนไข้เบาหวานชนิดทีĊ 2 ตัċงเปĄ าลดน÷าหนักลงให้ได้ 15% ของน÷าหนักตัว..!

หลักสูตรหลักสูตร
สุขภาพดวีถีิไทยสุขภาพดวีถีิไทย
เบาหวานหายได้เบาหวานหายได้
อาํเภอกระนวนอาํเภอกระนวน  

หลักสูตร
สุขภาพดีวิถีไทย
เบาหวานหายได้
อําเภอกระนวน 

ที่มา : “Co-Production for healthy lifestyle, DM Remission Service” พว. จูณี คงทรัพย์ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกระนวน‌  

(3อ) อาหาร(3อ) อาหาร : ปรับพฤตกิรรมการกิน : ปรับพฤตกิรรมการกิน  
กนิให้ถกู คาร์โบไฮเดรต 6 ทัพพ/ีวนั โปรตนี 1- 1.5 กรัม/นน.ตวั 1 กก.กนิให้ถกู คาร์โบไฮเดรต 6 ทัพพ/ีวนั โปรตนี 1- 1.5 กรัม/นน.ตวั 1 กก.
กนิ/หยดุกนิ ให้เปĉ นชว่งเวลา Intermittent Fasting (IF)กนิ/หยดุกนิ ให้เป� นชว่งเวลา Intermittent Fasting (IF)

(3อ) อาหาร : ปรับพฤติกรรมการกิน 
กินให้ถกู คาร์โบไฮเดรต 6 ทัพพ/ีวนั โปรตนี 1- 1.5 กรัม/นน.ตวั 1 กก.
กิน/หยดุกนิ ให้เปĉ นชว่งเวลา Intermittent Fasting (IF)

ออกกําลงัออกกําลงักาย (150นาที/สปัดาห)์:กาย (150นาที/สปัดาห)์:
เพิĊมกจิกรรมทางกาย (10,000ก้าว)เพิ�มกจิกรรมทางกาย (10,000ก้าว)

ออกกำลังกาย (150นาที/สปัดาห)์:
เพิ่มกจิกรรมทางกาย (10,000ก้าว)

สวดมนต ์สมสวดมนต ์สมาธ ิสนทนาธาธ ิสนทนาธรรม (3ส) ครัċงละ 15 นาทีรรม (3ส) ครั�งละ 15 นาทีสวดมนต์ สมาธิ สนทนาธรรม (3ส) ครั้งละ 15 นาที

นอนให้เพยีงพอ (7-9 ชัĊวโมง)นอนให้เพยีงพอ (7-9 ชั�วโมง)นอนให้เพยีงพอ (7-9 ชัĊวโมง) นํามากาํหนดนํามากาํหนด
(1น)นาฬิกาชีวิต(1น)นาฬิกาชีวิต

นำมากาํหนด
(1น)นาฬิ กาชีวิต

ออารมณ ์:ารมณ ์:  
แจ่แจม่ใส ไม่เครียดมใส ไม่เครียด

อารมณ ์: 
แจม่ใส ไม่เครียด

TYPE OFTYPE OF      
FASTINGFASTING  
TYPE OF‌ ‌
FASTING 

การเข้าฐาน IFการเข้าฐาน IF  การเข้าฐาน IF FEED‌
(ช่วงกนิ) 

FASTFAST  
(ชว่งหยดุกนิ)(ชว่งหยดุกนิ)  
FAST‌

(ช่วงหยดุกนิ) 

การลดอาหารคาร์โบไฮเดรต คือลดอาหารหมวดข้าวแปĄ ง ต้องรู้วธิ ีการลดอาหารคาร์โบไฮเดรต คือลดอาหารหมวดข้าวแป� ง ต้องรู้วธิ ี“นับคาร์บ”“นับคาร์บ”  (หนึĊงวนัรับประทานได้ 6 ทัพพ)ี(หนึ�งวนัรับประทานได้ 6 ทัพพี)
การทํา IF (Intermittent Fasting) เปĉ นการอดอาหารเปĉ นชว่ง ๆ เปĉ นการกาํหนดช่วงเวลาในการอดอาหารการทํา IF (Intermittent Fasting) เป� นการอดอาหารเป� นชว่ง ๆ เป� นการกาํหนดช่วงเวลาในการอดอาหาร
(fasting) และรับประทานอาหาร (feeding)(fasting) และรับประทานอาหาร (feeding)  

การลดอาหารคาร์โบไฮเดรต คือลดอาหารหมวดข้าวแป้ ง ต้องรู้วิธี “นับคาร์บ” (หนึ่งวนัรับประทานได้ 6 ทัพพ)ี
การทำ IF (Intermittent Fasting) เป็ นการอดอาหารเป็ นช่วง ๆ เป็ นการกำหนดช่วงเวลาในการอดอาหาร
(fasting) และรับประทานอาหาร (feeding) 

กินน÷าตาล / ของหวาน? (น÷าหวานตา่ง ๆ, ของหวาน, ขนม, คกุกีċ)
กินจุบจบิ? (ให้กินเปĉ นมืċอ อยา่กนินอกมืċอ)
กินแปĄ งเกนิ? (กนิวนัละ 3 - 6 ทัพพ ีอยา่ลืมนับผลไม้)
กินโปรตนีครบหรือยงั? (1 – 1.5 กรัม / น÷าหนักตวั 1 กก.)

IF ≥ 12 / 12 ? (ถ้าจะให้ได้ผลดมีากขึċน ควรมากกวา่ 15 / 9)IF ≥ 12 / 12 ? (ถ้าจะให้ได้ผลดมีากขึ�น ควรมากกวา่ 15 / 9)
FAST แตกโดยไมรู้่ตวั? (น÷าเปลา่ ชา กาแฟดาํ ดืĊมได้)FAST แตกโดยไมรู้่ตวั? (น�าเปลา่ ชา กาแฟดาํ ดื�มได้)
เครียดกบัการทํา IF?เครียดกบัการทํา IF?

IF ≥ 12 / 12 ? (ถ้าจะให้ได้ผลดมีากขึċน ควรมากกวา่ 15 / 9)
FAST แตกโดยไม่รู้ตวั? (น÷าเปลา่ ชา กาแฟดาํ ดืĊมได้)
เครียดกบัการทํา IF?

ช่วง Fasting ช่วง Fasting สามารถดืĊมสิĊงทีĊไมม่พีลังงาน และไมก่ระตุ้นอนิซลิูนสามารถดื�มสิ�งที�ไมม่พีลังงาน และไมก่ระตุ้นอนิซลิูนช่วง Fasting สามารถดื่มสิĊงทีĊไมม่พีลังงาน และไมก่ระตุ้นอนิซลิูน
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รูเ้รืĊองยารูเ้รื�องยา  รู้ เรืĊองยา 

ครีม/เจลพริกครีม/เจลพริก  ครีม/เจลพริก 

ยาทรามาดอลยาทรามาดอล  ยาทรามาดอล 

การใช้ยาแก้ปวด‌
อย่างปลอดภัย‌

ห้ามรับประทานยา
‌ชุดแก้ปวด หรือยา‌
‌แก้ปวดเอ็นเสด 

ยาเอน็เสดยาเอน็เสด  
ใช้ภายนอกใช้ภายนอก  
ยาเอ็นเสด 
ใช้ภายนอก 

พาราเซตามอลพาราเซตามอล  
ยาคลายกล้ามเนืċอยาคลายกล้ามเนื�อ  

พาราเซตามอล 
ยาคลายกล้ามเนืċอ 

*ที่มา : “การใช้ยาและสมุนไพรอย่างปลอดภัย สำหรับผู้
ป่ วยโรคไตเรื้อรัง” รศ.ดร.มยุรี ตั้งเกียรติกำจาย คณะ
เภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ (มศว.) 

ผลกระทบผลกระทบ  
จากยาเอน็เสดจากยาเอน็เสด      

ความดนัสงูความดนัสงู  
บวมน÷าบวมน�า  

ผลกระทบ‌
จากยาเอ็นเสด‌  

ความดันสงู 
บวมน้ำ 

ปวดน้อยถงึปานกลางปวดน้อยถงึปานกลาง  ปวดน้อยถงึปานกลาง 

ปวดปานกลางถงึมากปวดปานกลางถงึมาก  ปวดปานกลางถึงมาก 

ความเข้าใจผดิความเข้าใจผดิ  
กินยาเยอะ ๆ กินยาเยอะ ๆ   ทําให้ไตวายทําให้ไตวาย  

ความเข้าใจผิด‌
กินยาเยอะ ๆ ‌ทำให้ไตวาย 

ยาลดความดนั เบาหวาน และไขมนัในเลอืดสงูยาลดความดนั เบาหวาน และไขมนัในเลอืดสงู  
ต้องรับประทานเปĉ นประจาํสมöาเสมอต้องรับประทานเป� นประจาํสม�าเสมอ  
ถ้าไมรั่บประทานจะทําให้ไตเสืĊอมเร็วขึċนถ้าไมรั่บประทานจะทําให้ไตเสื�อมเร็วขึ�น  

ยาลดความดัน เบาหวาน และไขมนัในเลอืดสงู 
ต้องรับประทานเปĉ นประจาํสมöาเสมอ 
ถ้าไมรั่บประทานจะทําให้ไตเสืĊอมเร็วขึċน 

ยาแก้ปวดกลุม่เอน็เสดหรือยาชดุแก้ปวดยาแก้ปวดกลุม่เอน็เสดหรือยาชดุแก้ปวด  
แม้รับประทานเพียง 1-2 ชดุ กทํ็าให้ไตวายได้แม้รับประทานเพียง 1-2 ชดุ กทํ็าให้ไตวายได้  

ยาแก้ปวดกลุม่เอน็เสดหรือยาชดุแก้ปวด
แม้รับประทานเพียง 1-2 ชดุ กทํ็าให้ไตวายได้ 
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ยาฆ่าหญ้ายาฆ่าหญ้า      
กับปþ ญหาสุขภาพและโรคไตเรืċอรังกับป� ญหาสุขภาพและโรคไตเรื�อรัง  
ยาฆ่าหญ้า‌  
กับปþ ญหาสุขภาพและโรคไตเรืċอรัง 

1. เสยีชวีติได้1. เสยีชวีติได้  
2. 2.   แผลเนืċอเน่าแผลเนื�อเน่า  
3. 3.   แพ้รุนแรงแพ้รุนแรง  
4. หอบหดื4. หอบหดื  
5. ไตวาย5. ไตวาย  

1. เสียชวีติได้ 
2. ‌แผลเนื้อเน่า 
3. ‌แพ้รุนแรง‌
4. หอบหืด‌
5. ไตวาย 

“พษิเฉยีบพลนั”“พษิเฉยีบพลนั”  “พิษเฉยีบพลนั” “พษิเรืċอรัง”“พษิเรื�อรัง”  “พิษเรืċอรัง” 
1. เบาหวาน1. เบาหวาน  
2. ความดนัสงู2. ความดนัสงู  
3. ไตเสืĊอม3. ไตเสื�อม  
4. สมองเสืĊอม4. สมองเสื�อม  
5. มะเร็ง5. มะเร็ง  

1. เบาหวาน‌
2. ความดันสูง‌
3. ไตเสื่อม‌
4. สมองเสื่อม‌
5. มะเร็ง 
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ตัวอย่าง
ยาฆ่าหญ้า 

ยาฆ่าหญ้าเข้าสู่
ร่างกายทาง.. 

การกิน การดืĊม การหายใจ และการสัมผัส 



1 5

4555́́ด
2
3

ดันดันดัน

ดึงดึงดึง
ดูดูดู

ดีดดีดดีด
ดูดดูดดูด

ดนัลมหายใจดนัลมหายใจ
เข้า - ออกเข้า - ออก

ดันลมหายใจ
เข้า - ออก

เวลาเวลา  
10-1510-15
นาทีนาที

เวลา 
10-15
นาที

เปĄ าหมายเป� าหมายเป้ าหมาย

ดืĊมน÷าช้า ๆดื�มน�าช้า ๆดื่มน÷าช้า ๆ

สรรสร้างโดย
รศ.สุณี เลิศสิินอุดม

และภก.ปวิช พากฏิพัทธ์

ดีดตัวทําอย่างอืĊนดีดตัวทําอย่างอื�น
เล่นกับลูกหลานเล่นกับลูกหลาน

ดีดตัวทำอย่างอื่น
เล่นกับลูกหลาน

1 
2 
3 

ในครอบครัวมีใครในครอบครัวมีใคร
สูบบุหรีĊหรือไม่ ?สูบบุหรี�หรือไม่ ?  
ในครอบครัวมีใคร
สูบบุหรีĊหรือไม่ ? 

4 

ถามถาม  ถาม 
??  ? 

แนะนําแนะนํา  แนะนำ 
หักดบิ ถ้าสูบน้อยหักดบิ ถ้าสูบน้อย
เคยชนิ ตามสังคมเคยชนิ ตามสังคม  
หักดิบ ถ้าสูบน้อย
เคยชิน ตามสังคม 

ภายใน 14 วนัภายใน 14 วนั  
ลัĊนวาจา ละบุหรีĊ/ลั�นวาจา ละบุหรี�/

บหุรีĊไฟฟĄ าบหุรี�ไฟฟ� า  

ภายใน 14 วัน 
ลั่นวาจา ละบุหรี่/

บุหรีĊไฟฟĄ า 

กลวั โรคมะเร็งกลวั โรคมะเร็ง  
กลวัตายกลวัตาย  

กลัว โรคมะเร็ง 
กลัวตาย 

พบเภสชัพบเภสชั  
ถ้าสบู 10 มวนถ้าสบู 10 มวน  
สบูหลงัตืĊนนอนทันทีสบูหลงัตื�นนอนทันที  

พบเภสัช 
ถ้าสบู 10 มวน 
สูบหลงัตืĊนนอนทันที 

เพืĊอลกู เพืĊอเมยีเพื�อลกู เพื�อเมยี  
เพืĊอคนทีĊคณุรักเพื�อคนที�คณุรัก  
เพื่อลกู เพืĊอเมยี 
เพื่อคนทีĊคณุรัก 

แรงแรง
จูงใจจูงใจ  
แรง
จูงใจ 

กาํหนดวนักาํหนดวนั
เลกิบุหรีĊ/เลกิบุหรี�/
บหุรีĊไฟฟĄ าบหุรี�ไฟฟ� า  

กำหนดวัน
เลิกบุหรี่/
บุหรีĊไฟฟĄ า 

55      5‌  ลด ละลด ละ      
              เลกิเลกิ  
ลด ละ‌ ‌
      ‌เลิก ด.ด.      ด.‌  บหุรี่บหุรี่  บุหรี่ 
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4.ยาหลังอาหาร (ทาน4.ยาหลังอาหาร (ทาน  หลังอาหารหลังอาหาร   15-30 นาที) 15-30 นาที)  4.ยาหลังอาหาร (ทาน‌หลังอาหาร‌ 15-30 นาที) 

5.ยาก่อนนอน (ทาน5.ยาก่อนนอน (ทาน  กอ่นเข้านอนกอ่นเข้านอน   15-30 นาที) 15-30 นาที)  5.ยาก่อนนอน (ทาน‌ก่อนเข้านอน‌ 15-30 นาที) 

คําแนะนํา: ทานหลังจากกินอาหารอิĊมทันที ไม่ควรทานยาขณะท้องว่าง เพราะยานีċมีคําแนะนํา: ทานหลังจากกินอาหารอิ�มทันที ไม่ควรทานยาขณะท้องว่าง เพราะยานี�มี  
  ฤทธิŚกัดกระเพาะฤทธิ�กัดกระเพาะ  
ทําไมต้องแบบนีċ? เพืĊอปĄ องกันไม่ให้ยาระคายเคืองเยืĊอบุกระเพาะอาหารทําไมต้องแบบนี�? เพื�อป

�
องกันไม่ให้ยาระคายเคืองเยื�อบุกระเพาะอาหาร  

คำแนะนำ: ทานหลังจากกินอาหารอิ่มทันที ไม่ควรทานยาขณะท้องว่าง เพราะยานี้มี‌
‌ฤทธิ์กัดกระเพาะ 
ทำไมต้องแบบนีċ? เพืĊอปĄ องกันไม่ให้ยาระคายเคืองเยืĊอบุกระเพาะอาหาร 

คําแนะนํา: รอ 15-30 นาทีหลังทานอาหาร แล้วค่อยรับประทานยาคําแนะนํา: รอ 15-30 นาทีหลังทานอาหาร แล้วค่อยรับประทานยา  
ทําไมต้องแบบนีċ? ยาบางชนิดต้องการกรดในกระเพาะอาหารเพืĊอช่วยในทําไมต้องแบบนี�? ยาบางชนิดต้องการกรดในกระเพาะอาหารเพื�อช่วยใน  
  การดูดซึมการดูดซึม      

คำแนะนํา: รอ 15-30 นาทีหลังทานอาหาร แล้วค่อยรับประทานยา 
ทำไมต้องแบบนี้? ยาบางชนิดต้องการกรดในกระเพาะอาหารเพื่อช่วยใน‌
‌การดูดซึม‌  

คาํแนะนํา: ทานก่อนนอนประมาณ 15-30 นาทีคาํแนะนํา: ทานก่อนนอนประมาณ 15-30 นาที  
ทําไมต้องแบบนีċ? เพืĊอให้ฤทธิŚของยาออกฤทธิŚเตม็ทีĊในชว่งนอนหลับทําไมต้องแบบนี�? เพื�อให้ฤทธิ�ของยาออกฤทธิ�เตม็ที�ในชว่งนอนหลับ  
ถ้าลืม: ให้ข้ามไปในคืนนีċ แล้วกลบัมาทานตามปกตใินคืนถดัไปถ้าลืม: ให้ข้ามไปในคืนนี� แล้วกลบัมาทานตามปกตใินคืนถดัไป  

คำแนะนํา: ทานก่อนนอนประมาณ 15-30 นาที 
ทำไมต้องแบบนีċ? เพืĊอให้ฤทธิŚของยาออกฤทธิŚเตม็ทีĊในชว่งนอนหลับ 
ถ้าลืม: ให้ข้ามไปในคืนนีċ แล้วกลบัมาทานตามปกตใินคืนถดัไป 

1.ยากอ่นอาหาร (ทาน1.ยากอ่นอาหาร (ทาน  กอ่นมืċออาหารกอ่นมื�ออาหาร  อยา่งน้อย 30 นาที)อยา่งน้อย 30 นาที)  1.ยาก่อนอาหาร (ทาน‌ก่อนมื้ออาหาร‌อย่างน้อย 30 นาที) 

2.ยาพร้อมอาหาร (ทาน2.ยาพร้อมอาหาร (ทาน  พร้อมอาหารพร้อมอาหาร  มืċอแรก)มื�อแรก)  2.ยาพร้อมอาหาร (ทาน‌พร้อมอาหาร‌มื้อแรก) 

3.ยาหลังอาหารทันที (ทาน3.ยาหลังอาหารทันที (ทาน  ทันทีหลังอาหารทันทีหลังอาหาร  ))  3.ยาหลังอาหารทันที (ทาน‌ทันทีหลังอาหาร‌) 

คาํแนะนํา: ทานเมืĊอท้องว่าง อยา่งน้อย 30 นาที ก่อนกนิอาหารคาํแนะนํา: ทานเมื�อท้องว่าง อยา่งน้อย 30 นาที ก่อนกนิอาหาร  
ทําไมต้องแบบนีċ? เพืĊอปĄ องกันไมใ่ห้กรดในกระเพาะทําลายยา และชว่ยให้ยาเข้าสู่ทําไมต้องแบบนี�? เพื�อป

�
องกันไมใ่ห้กรดในกระเพาะทําลายยา และชว่ยให้ยาเข้าสู ่ 

  กระแสเลือดได้ดขึีċนกระแสเลือดได้ดขึี�น  
ถ้าลืมทาน: ถ้าอกีประมาณ 2 ชัĊวโมงก่อนมืċอถดัไป ก็รับประทานได้ตามปกต ิไมต้่องถ้าลืมทาน: ถ้าอกีประมาณ 2 ชั�วโมงก่อนมื�อถดัไป ก็รับประทานได้ตามปกต ิไมต้่อง  
  เพิĊมขนาดยาเพิ�มขนาดยา  

คำแนะนํา: ทานเมืĊอท้องว่าง อยา่งน้อย 30 นาที ก่อนกนิอาหาร 
ทำไมต้องแบบนี้? เพื่อป้ องกันไม่ให้กรดในกระเพาะทำลายยา และช่วยให้ยาเข้าสู่‌
‌กระแสเลือดได้ดขึีċน 
ถ้าลืมทาน: ถ้าอีกประมาณ 2 ชั่วโมงก่อนมื้อถัดไป ก็รับประทานได้ตามปกติ ไม่ต้อง‌
‌เพิ่มขนาดยา 

คาํแนะนํา: รับประทานพร้อมอาหารมืċอแรกคาํแนะนํา: รับประทานพร้อมอาหารมื�อแรก  
ทําไมต้องแบบนีċ? เพืĊอให้ยาดดูซมึดขึีċน และลดอาการระคายเคอืงในกระเพาะอาหารทําไมต้องแบบนี�? เพื�อให้ยาดดูซมึดขึี�น และลดอาการระคายเคอืงในกระเพาะอาหาร  
ถ้าลืมทาน: ให้รับประทานพร้อมอาหารมืċอถดัไปในปริมาณเดมิ ไมต้่องเพิĊมขนาดยาถ้าลืมทาน: ให้รับประทานพร้อมอาหารมื�อถดัไปในปริมาณเดมิ ไมต้่องเพิ�มขนาดยา  

คำแนะนํา: รับประทานพร้อมอาหารมืċอแรก 
ทำไมต้องแบบนีċ? เพืĊอให้ยาดดูซมึดขึีċน และลดอาการระคายเคอืงในกระเพาะอาหาร 
ถ้าลืมทาน: ให้รับประทานพร้อมอาหารมืċอถดัไปในปริมาณเดมิ ไมต้่องเพิĊมขนาดยา 

การบริหารยาเพืĊอการรักษาการบริหารยาเพื�อการรักษา  
การใช้ยาตามเวลามืċออาหาร: ตามแนวทางเภสชัวทิยาการใช้ยาตามเวลามื�ออาหาร: ตามแนวทางเภสชัวทิยา  
การบริหารยาเพื่อการรักษา‌
การใช้ยาตามเวลามืċออาหาร: ตามแนวทางเภสชัวทิยา 
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การปฏบิตัิตามแนวทางนี้การปฏบิตัิตามแนวทางนี ้ 
จะช่วยให้การใช้ยาเป็นไปจะช่วยให้การใช้ยาเป็นไป  

อยา่งมปีระสทิธภิาพและปลอดภยัอยา่งมปีระสทิธภิาพและปลอดภยั  
มากยิง่ขึน้ในกระบวนการรกัษามากยิง่ขึน้ในกระบวนการรกัษา  

การปฏิบั ติตามแนวทางนี้‌
จะช่วยให้การใช้ยาเป็นไป‌

อย่างมีประสิทธิ ภาพและปลอดภัย‌
มากยิ่งขึน้ในกระบวนการรกัษา 



                        คนเราเมืĊอทํางานซ÷า ๆ ในงานลกัษณะเดมิ ๆ กล้ามเนืċอจะเกดิการทํางานหนักคนเราเมื�อทํางานซ�า ๆ ในงานลกัษณะเดมิ ๆ กล้ามเนื�อจะเกดิการทํางานหนัก
และเกดิการบาดเจบ็ตามมา ทําให้หลงัการทํางานเกดิการปวดกล้ามเนืċอและเกดิการบาดเจบ็ตามมา ทําให้หลงัการทํางานเกดิการปวดกล้ามเนื�อ  

ดงันัċนถ้าเราเตรียมพร้อมในการยดืกล้ามเนืċอไว้ตัċงแตก่อ่นเริĊมงาน+หลงัทํางานเสร็จจะดงันั�นถ้าเราเตรียมพร้อมในการยดืกล้ามเนื�อไว้ตั�งแตก่อ่นเริ�มงาน+หลงัทํางานเสร็จจะ
ทําให้เราคลายความเจบ็ปวดได้มากทีเดยีวทําให้เราคลายความเจบ็ปวดได้มากทีเดยีว        ประโยชน์การยดืกล้ามเนืċอมดีงันีċประโยชน์การยดืกล้ามเนื�อมดีงันี�  

           ‌คนเราเมื่อทำงานซ้ำ ๆ ในงานลักษณะเดิม ๆ กล้ามเนื้อจะเกิดการทำงานหนัก
และเกิดการบาดเจ็บตามมา ทำให้หลังการทำงานเกิดการปวดกล้ามเนื้อ‌

ดังนั้นถ้าเราเตรียมพร้อมในการยืดกล้ามเนื้อไว้ตั้งแต่ก่อนเริ่มงาน+หลังทำงานเสร็จจะ
ทำให้เราคลายความเจ็บปวดได้มากทีเดียว‌  ‌ประโยชน์การยดืกล้ามเนืċอมดีงันีċ 

1. เพืĊอปĄ องกนั1. เพื�อป� องกนั  
หรือลดการบาดเจบ็หรือลดการบาดเจบ็  

ของกล้ามเนืċอของกล้ามเนื�อ  

1. เพื่อป้ องกัน‌
หรือลดการบาดเจ็บ‌

ของกล้ามเนืċอ 

2. พฒันาระบบ2. พฒันาระบบ  
การเคลืĊอนไหวการเคลื�อนไหว  

ให้มปีระสทิธภิาพให้มปีระสทิธภิาพ
มากยิĊงขึċนมากยิ�งขึ�น  

2. พัฒนาระบบ‌
การเคลื่อนไหว‌

ให้มีประสิทธิภาพ
มากยิ่งขึċน 

3. ผอ่นคลาย3. ผอ่นคลาย  
กล้ามเนืċอกล้ามเนื�อ  

3. ผ่อนคลาย‌
กล้ามเนืċอ 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

ท่าเอยีงคอ ซ้าย-ขวาท่าเอยีงคอ ซ้าย-ขวา      ท่าเอียงคอ ซ้าย-ขวา‌  

1.ท่ายดืกล้ามเนืċอ1.ท่ายดืกล้ามเนื�อ  คอคอ  1.ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌คอ 
1.1 

1.3 

1.4 

1.2 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครัċง 
2-3 เทีĊยว 

ตอ่วนั 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

ท่าเงยหน้าท่าเงยหน้า  ท่าเงยหน้า 

ท่าหนัศีรษะซ้าย-ขวาท่าหนัศีรษะซ้าย-ขวา      
  
ท่าหันศีรษะซ้าย-ขวา‌  

ก้มคอก้มคอ  ก้มคอ 

1.5 ท่าหนัหน้า-ก้มคอท่าหนัหน้า-ก้มคอ  ท่าหนัหน้า-ก้มคอ 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 
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สส  ลล  าา  ยย  ปป  วว  ดด  ด้ด ้ วว  ยย  กก  าา  รร  
ส‌ล‌า‌ย‌ป‌ว‌ด‌ด้‌ว‌ย‌ก‌า‌ร 

กก  าา  รร  ãã  ช้ช้  ยย  าา  ชุชุ  ดด  ท่ีท่ี  มีมี  ผผ  ลล  ต่ต่  ออ  ää  ตต  
ก‌า‌ร‌ใ‌ช้ ‌ย‌า‌ชุ‌ด‌ที่‌มี‌ผ‌ล‌ต่‌อ‌ไ‌ต ยืยื  ดด  กก  ล้ล้  าา  มม  àà  นืน้ื้  ออ  ยื‌ด‌ก‌ล้‌า‌ม‌เ‌นื้‌อ 

ลล  ดด  ล‌ด 
ณิชานันทน ์ปþ ญญาเอก 



    2.ท่ายดืกล้ามเนืċอ2.ท่ายดืกล้ามเนื�อ  ไหล่ไหล่   ‌2.ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌ไหล่ 
2.1 2.4 

2.5 
2.6 

2.7 

2.2 

2.3 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

ยดืไหล่ยดืไหล่  
ในท่ากางแขนในท่ากางแขน  

ยืดไหล่‌
ในท่ากางแขน 

สส  ลล  าา  ยย  ปป  วว  ดด  ด้ด้  วว  ยย  กก  าา  รร  ส‌ล‌า‌ย‌ป‌ว‌ด‌ด้‌ว‌ย‌ก‌า‌ร 
กก  าา  รร  ãã  ช้ช้  ยย  าา  ชุชุ  ดด  ที่ที ่ มีม ี ผผ  ลล  ต่ต่  ออ  ää  ตต  
ก า ร ã ช้ ย า ชุ ด ที ่ม ีผ ล ต่ อ ä ต 

ยืย ื ดด  กก  ล้ล้  าา  มม  àà  นืน้ื้  ออ  ยื‌ด‌ก‌ล้‌า‌ม‌เ‌นื้‌อ ลล  ดด  ล ด 
ณชิานันทน์ ปþ ญญาเอก 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

ยดืกล้ามเนืċอรอบ ๆยดืกล้ามเนื�อรอบ ๆ
ข้อไหล่ข้อไหล่  
ยืดกล้ามเนืċอรอบ ๆ
ข้อไหล่ 10ครัċง10ครั�ง  

2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  
ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

31 

ยดืกล้ามเนืċอยืดกล้ามเนื�อ  
ไหล่ด้านข้างไหล่ด้านข้าง  
ยืดกล้ามเนื้อ‌
ไหล่ด้านข้าง

ยดืกล้ามเนืċอยกไหล่ยดืกล้ามเนื�อยกไหล่  ยืดกล้ามเนืċอยกไหล่ 

ยดืไหลโ่ดยดงึผ้าเชด็ตวัยดืไหลโ่ดยดงึผ้าเชด็ตวั  ยืดไหลโ่ดยดงึผ้าเชด็ตวั 

เหยยีดไหล่เหยยีดไหล่  เหยียดไหล่ 

ยดืสะบักยดืสะบัก  
    ++  

แขนด้านหลังแขนด้านหลัง  

ยืดสะบัก‌
 ‌+‌

แขนด้านหลัง 



นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 
10ครัċง10ครั�ง  

2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  
ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

3.ท่ายดืกล้ามเนืċอ3.ท่ายดืกล้ามเนื�อ  หลงัหลงั  3.ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌หลัง 4.ท่ายดืกล้ามเนืċอ4.ท่ายดืกล้ามเนื�อ  น่องน่อง  4.ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌น่อง 
3.1 4.1 

4.2 

3.2 

3.3 

ท่ายนื ลงน÷าหนักขาด้านหน้าท่ายนื ลงน�าหนักขาด้านหน้า  
+ ส้นเท้าแตะพืċน+ ส้นเท้าแตะพื�น  
ท่ายืน ลงน้ำหนักขาด้านหน้า‌
+ ส้นเท้าแตะพืċน 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

สส  ลล  าา  ยย  ปป  วว  ดด  ด้ด ้ วว  ยย  กก  าา  รร  
ส‌ล‌า‌ย‌ป‌ว‌ด‌ด้‌ว‌ย‌ก‌า‌ร 

กก  าา  รร  ãã  ช้ช้  ยย  าา  ชุชุ  ดด  ท่ีท่ี  มีมี  ผผ  ลล  ต่ต่  ออ  ää  ตต  
ก า ร ã ช้ ย า ชุ ด ท่ี มี ผ ล ต่ อ ä ต ยืยื  ดด  กก  ล้ล้  าา  มม  àà  น้ืน้ื  ออ  ยื‌ด‌ก‌ล้‌า‌ม‌เ‌นื้‌อ 

ลล  ดด  ล ด 
ณชิานันทน ์ปþ ญญาเอก 
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ยดืกล้ามเนืċอหลงับริเวณยดืกล้ามเนื�อหลงับริเวณ
กระดกูสะบักกระดกูสะบัก      
ยืดกล้ามเนื้อหลังบริเวณ
กระดูกสะบัก‌  

ท่านัĊง ก้มกระดกข้อเท้าขึċนท่านั�ง ก้มกระดกข้อเท้าขึ�น  ท่านัĊง ก้มกระดกข้อเท้าขึċน 

นัĊงยดืกล้ามเนืċอหลงันั�งยดืกล้ามเนื�อหลงั  
ส่วนลา่งส่วนลา่ง  
นั่งยืดกล้ามเนื้อหลัง‌
ส่วนลา่ง 

นัĊงยดืกล้ามเนืċอหลงัด้านข้างนั�งยดืกล้ามเนื�อหลงัด้านข้าง  นั่งยดืกล้ามเนืċอหลงัด้านข้าง 



            5.ท่ายดืกล้ามเนืċอ5.ท่ายดืกล้ามเนื�อ  ต้นขาด้านหน้าต้นขาด้านหน้า       ‌5.ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌ต้นขาด้านหน้า 
5.1 ท่ายนื งอเขา่ส้นเท้าแตะก้นท่ายนื งอเขา่ส้นเท้าแตะก้น

ค้างไว้ 10 วนิาทีค้างไว้ 10 วนิาที  
ท่ายนื งอเขา่ส้นเท้าแตะก้น
ค้างไว้ 10 วนิาที

6.1 

6.2 

6.3. 

    ท่านอน เหยยีดท่านอน เหยยีด
เขา่-เหยยีดเขา่-เหยยีด

สะโพก-กระดกสะโพก-กระดก
ข้อเท้า ค้างไว้ 10ข้อเท้า ค้างไว้ 10

วนิาทีวนิาที  

 ท่านอน เหยียด
เข่า-เหยียด

สะโพก-กระดก
ข้อเท้า ค้างไว้ 10

วินาที 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

ยนื ก้มตวั ให้ขาเหยยีดตรงยนื ก้มตวั ให้ขาเหยยีดตรง  ยืน ก้มตวั ให้ขาเหยยีดตรง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา 
1-10 วินาที 

= 1 ครั้ง 

สส  ลล  าา  ยย  ปป  วว  ดด  ด้ด ้ วว  ยย  กก  าา  รร  
ส‌ล‌า‌ย‌ป‌ว‌ด‌ด้‌ว‌ย‌ก‌า‌ร 

กก  าา  รร  ãã  ช้ช้  ยย  าา  ชุชุ  ดด  ท่ีท่ี  มีมี  ผผ  ลล  ต่ต่  ออ  ää  ตต  
ก‌า‌ร‌ใ‌ช้ ‌ย‌า‌ชุ‌ด‌ที่‌มี‌ผ‌ล‌ต่‌อ‌ไ‌ต ยืยื  ดด  กก  ล้ล้  าา  มม  àà  น้ืน้ื  ออ  ยื‌ด‌ก‌ล้‌า‌ม‌เ‌นื้‌อ 

ลล  ดด  ล‌ด 
ณิชานันทน ์ปþ ญญาเอก 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ต่อวนัต่อวนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 

นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง‌
2-3 เที่ยว‌

ต่อวนั 
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6. ท่ายดืกล้ามเนืċอ6. ท่ายดืกล้ามเนื�อ  ต้นขาด้านหลงัต้นขาด้านหลงั  6. ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌ต้นขาด้านหลงั 

นัĊง เหยยีดขาข้างหนึĊง-ก้มตวันั�ง เหยยีดขาข้างหนึ�ง-ก้มตวั  
มือแตะปลายเท้า ค้างไว้ 10 วนิาทีมือแตะปลายเท้า ค้างไว้ 10 วนิาที  

นั่ง เหยียดขาข้างหนึ่ง-ก้มตัว‌
มือแตะปลายเท้า ค้างไว้ 10 วนิาที 



นับเวลานับเวลา  
1-10 วนิาที1-10 วนิาที  

= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

7. ท่ายดืกล้ามเนืċอ7. ท่ายดืกล้ามเนื�อ  ต้นขาด้านในต้นขาด้านใน  7. ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌ต้นขาด้านใน 8. ท่ายดืกล้ามเนืċอ8. ท่ายดืกล้ามเนื�อ  ขาและหลงัขาและหลงั  8. ท่ายืดกล้ามเนื้อ‌ขาและหลัง 
7.1 

9.1 

8.1
นับเวลานับเวลา  

1-10 วนิาที1-10 วนิาที  
= 1 ครัċง= 1 ครั�ง  

นับเวลา‌
1-10 วินาที‌

= 1 ครั้ง 

ค้างไว้ค้างไว้  
4 วนิาที4 วนิาที  
ค้างไว้‌

4 วินาที นับนับ  
1 - 51 - 5  
วนิาทีวนิาที  

นับ‌
1 - 5‌
วินาที 

10ครัċง10ครั�ง  
2-3 เทีĊยว2-3 เที�ยว  

ตอ่วนัตอ่วนั  

10ครั้ง 
2-3 เที่ยว 

ต่อวนั 

นัĊงตวัตรง หายใจนั�งตวัตรง หายใจ
เข้าทางจมกูเข้าทางจมกู      

ค้างไว้ 4 วนิาทีค้างไว้ 4 วนิาที
หายใจออกหายใจออก      

ทางปาก นับ 1 - 5ทางปาก นับ 1 - 5
ออกยาวๆออกยาวๆ      

นั่งตัวตรง หายใจ
เข้าทางจมูก‌ ‌

ค้างไว้ 4 วินาที
หายใจออก‌ ‌

ทางปาก นับ 1 - 5
ออกยาวๆ‌  

สส  ลล  าา  ยย  ปป  วว  ดด  ด้ด้  วว  ยย  กก  าา  รร  ส‌ล‌า‌ย‌ป‌ว‌ด‌ด้‌ว‌ย‌ก‌า‌ร 

กก  าา  รร  ãã  ช้ช้  ยย  าา  ชุชุ  ดด  ที่ที ่ มีม ี ผผ  ลล  ต่ต่  ออ  ää  ตต  
ก‌า‌ร‌ใ‌ช้ ‌ย‌า‌ชุ‌ด‌ที่‌มี‌ผ‌ล‌ต่‌อ‌ไ‌ต 

ยืยื  ดด  กก  ล้ล้  าา  มม  àà  นืน้ื้  ออ  ยื‌ด‌ก‌ล้‌า‌ม‌เ‌นื้‌อ ลล  ดด  ล ด 
ณิชานันทน์ ปþ ญญาเอก 

9.ท่าฝā กหายใจ 3-4-59.ท่าฝ� กหายใจ 3-4-5  9.ท่าฝā กหายใจ 3-4-5 
หายใจหายใจ  เข้าเข้า  
ทางจมกูทางจมกู  
หายใจ‌เข้า‌
ทางจมูก 

ท้องพองขึċนท้องพองขึ�น  ท้องพองขึċน ท้องแฟบท้องแฟบ  ท้องแฟบ 

หายใจหายใจ  ออกออก  
ทางปากทางปาก  

หายใจ‌ออก
ทางปาก 
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    นัĊง ขัดสมาธินั�ง ขัดสมาธิ
เท้าชดิกนั และเท้าชดิกนั และ
ดนัเข่าลงชดิพืċนดนัเข่าลงชดิพื�น  

 ‌นั่ง ขัดสมาธิ
เท้าชิดกัน และ
ดันเข่าลงชดิพืċน 

ดงึเขา่ชดิอกในท่านอนหงายดงึเขา่ชดิอกในท่านอนหงาย  ดึงเขา่ชดิอกในท่านอนหงาย 



1. เกดิการไหลเวยีนโลหติดขีึċน1. เกดิการไหลเวยีนโลหติดขีึ�น  

2. หลอดเลอืดมคีวามยดืหยุน่2. หลอดเลอืดมคีวามยดืหยุน่  

  เพิĊมขึċน ชว่ยควบคมุความดนัเพิ�มขึ�น ช่วยควบคมุความดนั  

  โลหติได้ดกีวา่โลหติได้ดกีวา่  

3. เกดิระดบัพลงังานทางร่างกาย3. เกดิระดบัพลงังานทางร่างกาย  

  เพิĊมขึċนเพิ�มขึ�น  

4. 4.   กล้ามเนืċอแขง็แรงขึċนกล้ามเนื�อแขง็แรงขึ�น  

5. ควบคมุน÷าหนักตวัได้ดขีึċน5. ควบคมุน�าหนักตวัได้ดขีึ�น  

6. ปĄ องกนัการเกดิโรคหวัใจ6. ป� องกนัการเกดิโรคหวัใจ  

และหลอดเลอืดและหลอดเลอืด  

1. เกิดการไหลเวยีนโลหติดขีึċน 

2. หลอดเลือดมีความยืดหยุ่น‌

เพิ่มขึ้น ช่วยควบคุมความดัน‌

โลหิตได้ดกีวา่ 

3. เกิดระดับพลังงานทางร่างกาย‌

เพิ่มขึċน 

4. ‌กล้ามเนืċอแขง็แรงขึċน 

5. ควบคุมน÷าหนักตวัได้ดขีึċน 

6. ป้ องกนัการเกดิโรคหวัใจ 

และหลอดเลือด 

7. ความทรงจาํดขีึċน7. ความทรงจาํดขีึ�น  

8. นอนหลบัพกัผอ่นได้อยา่งเตม็ทีĊ8. นอนหลบัพกัผอ่นได้อยา่งเตม็ที�  

99  . ลดแรงต้านทานตอ่อนิซลูนิ. ลดแรงต้านทานตอ่อนิซลูนิ  

7. ความทรงจำดขีึċน 

8. นอนหลับพกัผอ่นได้อยา่งเตม็ทีĊ 

9‌. ลดแรงต้านทานตอ่อนิซลูนิ 

10. เพิĊมความไวของอนิซลูนิ10. เพิ�มความไวของอนิซลูนิ  

1111   .ลดระดบัคอเลสเตอรอลและ .ลดระดบัคอเลสเตอรอลและ  

  ไตรกลเีซอไรด์ไตรกลเีซอไรด์  

12. เพิĊมไขมนัดแีละลดไขมนัเลว12. เพิ�มไขมนัดแีละลดไขมนัเลว  

1313  . เพิĊมการทํางานของไตและตบั. เพิ�มการทํางานของไตและตบั  

14. เพิĊมการทํางานของระบบทาง14. เพิ�มการทํางานของระบบทาง  

  เดนิอาหารเดนิอาหาร  

10. เพิ่มความไวของอนิซลูนิ 

11‌ .ลดระดับคอเลสเตอรอลและ‌

ไตรกลีเซอไรด์ 

12. เพิ่มไขมนัดแีละลดไขมนัเลว 

13‌. เพิ่มการทํางานของไตและตบั 

14. เพิ่มการทำงานของระบบทาง‌

เดินอาหาร 

การใชกลามเน้ือการใชกลามเน้ือ

อยางตอเน่ืองอยางตอเน่ือง  

การใช้กล้ามเนื้อ

อย่างตอเน่ือง 

ระยะเวลาระยะเวลา  

อยางนอย 10 นาทีอยางนอย 10 นาที  

ระยะเวลา

อย่างนอย 10 นาที 

ความสม่ําเสมอความสม่ําเสมอ  ความสม่ำเสมอ 

ประโยชน์ประโยชน์  ของการออกกาํลงักายของการออกกาํลงักาย  
หรือการมกีจิกรรมทางกายเพิĊมขึċนหรือการมกีจิกรรมทางกายเพิ�มขึ�น  

ประโยชน์‌ของการออกกำลังกาย‌
หรือการมกีจิกรรมทางกายเพิĊมขึċน 

สขุภาพจติสขุภาพจติ  สุขภาพจติ 
15. ลดความเครียด15. ลดความเครียด  

16. ลดภาวะซมึเศร้า16. ลดภาวะซมึเศร้า  

15. ลดความเครียด 

16. ลดภาวะซึมเศร้า 
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สขุภาพร่างกายสขุภาพร่างกาย  สุขภาพร่างกาย 

กิก ิ จจ  กก  รร  รร  มม  ทท  าา  งง  กก  าา  ยย  
กิ‌จ‌ก‌ร‌ร‌ม‌ท‌า‌ง‌ก‌า‌ย ãã  นน  กก  าา  รร  ป้ป้  ออ  งง  กัก ั นน  áá  ลล  ะะ  รัร ั กก  ษษ  าา  

ใ‌น‌ก‌า‌ร‌ป้ ‌อ‌ง‌กั‌น‌แ‌ล‌ะ‌รั‌ก‌ษ‌า ââ  รร  คค  ää  ม่ม่  ติติ  ดด  ต่ต่  ออ  àà  รืร้ื้  ออ  รัร ั งง  
โ‌ร‌ค‌ไ‌ม่‌ติ‌ด‌ต่‌อ‌เ‌รื้‌อ‌รั‌ง ณชิานันทน์ ปþ ญญาเอก 



กิกิ  จจ  กก  รร  รร  มม  ทท  าา  งง  กก  าา  ยย  
กิ‌จ‌ก‌ร‌ร‌ม‌ท‌า‌ง‌ก‌า‌ย 

ãã  นน  กก  าา  รร  ป้ป้  ออ  งง  กัก ั นน  áá  ลล  ะะ  รัร ั กก  ษษ  าา  
ใ‌น‌ก‌า‌ร‌ป้ ‌อ‌ง‌กั‌น‌แ‌ล‌ะ‌รั‌ก‌ษ‌า 

ââ  รร  คค  ää  ม่ม ่ ติติ  ดด  ต่ต ่ ออ  àà  ร้ืร้ื  ออ  รัร ั งง  
โ‌ร‌ค‌ไ‌ม่‌ติ‌ด‌ต่‌อ‌เ‌รื้ ‌อ‌รั‌ง 

ณิชานันทน ์ปþ ญญาเอก 

6   ‌ไม่เหนืĊอยเลย 

7   ‌รู้สึกสบาย (Very very light) 

8 

9   ‌ไม่เหนืĊอย (Very light) 

10 

11   ‌เริ่มรู้สึกเหนืĊอย 

12 

13   ‌ค่อนข้างเหนืĊอย (Somewhat hard) 

14 

15   ‌เหนื่อย (Hard) 

16 

17   ‌เหนื่อยมาก (Very hard) 

18 

19   ‌เหนื่อยทีĊสุด (Very very hard) 

20 

0  ‌ไม่เหนืĊอยเลย 

0.5  ‌เริ่มรู้สึกเหนืĊอย 

1  ‌เหนื่อยนิดหน่อย 

2  ‌เหนื่อยเล็กน้อย 

3  ‌เหนื่อยปานกลาง 

4  ‌ค่อนข้างเหนืĊอย 

5  ‌เหนื่อยมาก 

6 

7  ‌เหนื่อยมากขึċน 

8 

9 

10  ‌เหนื่อยมากทีĊสุด 

ออกกำลงักาย 
ปานกลาง 

ออกกำลงักาย 
เบา 

= จะสามารถพูดเปĉ นคํา ๆ ได้ 

= อกกำลังกายแล้ว สามารถพูด
เป็ นประโยคหรือร้องเพลงได้ 

พูพู  ดด  คุคุ  ยย  พู‌ด‌คุ‌ย 
ประเมินความหนักของประเมินความหนักของ

การออกกําลังกายการออกกําลังกาย  
ได้ด้วยการได้ด้วยการ  

ประเมินความหนักของ
การออกกำลังกาย 

ได้ด้วยการ 

ออกกำลงักาย 
อย่างหนัก 

= ไม่สามารถพูดโต้ตอบได้
อย่างปกติ 

ตัวเลขบอกความเหนื่อย‌ให้รู้สึกอยู่ในช่วง
2-6 (0-10) หรือ 15-17 (6-20)‌      

ปริมาณความเหนืĊอยของการออกกําลงักายปริมาณความเหนื�อยของการออกกําลงักาย  ปริมาณความเหนืĊอยของการออกกําลงักาย 
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ความเสีĊยงโรคความเสี�ยงโรค  
เบาหวานเบาหวาน  
ความเสี่ยงโรค‌
เบาหวาน 

เคลืĊอนไหวทีĊเคลื�อนไหวที�  
สมöาเสมอสม�าเสมอ  

เคลื่อนไหวที่‌
สม่ำเสมอ 

เคลืĊอนไหวทีĊเคลื�อนไหวที�  
ลดลงลดลง  

เคลื่อนไหวที่‌
ลดลง 

การทํางานของการทํางานของ  
ไตทีไตที ่ ่ดขีึċนดขีึ�น  
การทํางานของ 
ไตที ่ดขีึċน 

ลดความเสีĊยงลดความเสี�ยง  
โรคหวัใจโรคหวัใจ  
ลดความเสี่ยง‌
โรคหัวใจ 

ความเสีĊยงโรคความเสี�ยงโรค  
ความดนัโลหติสงูความดนัโลหติสงู  
ความเสี่ยงโรค‌
ความดันโลหติสงู 

ความเสีĊยงโรคไตความเสี�ยงโรคไต  
เสืĊอมเสื�อม  
ความเสี่ยงโรคไต‌
เสื่อม 

กิก ิ จจ  กก  รร  รร  มม  ทท  าา  งง  กก  าา  ยย  
กิ‌จ‌ก‌ร‌ร‌ม‌ท‌า‌ง‌ก‌า‌ย ãã  นน  กก  าา  รร  ป้ป้  ออ  งง  กัก ั นน  áá  ลล  ะะ  รัร ั กก  ษษ  าา  

ใ‌น‌ก‌า‌ร‌ป้ ‌อ‌ง‌กั‌น‌แ‌ล‌ะ‌รั‌ก‌ษ‌า ââ  รร  คค  ää  ม่ม่  ติติ  ดด  ต่ต่  ออ  àà  รืร้ื้  ออ  รัร ั งง  
โ‌ร‌ค‌ไ‌ม่‌ติ‌ด‌ต่‌อ‌เ‌รื้‌อ‌รั‌ง ณิชานันทน์ ปþ ญญาเอก 

สิĊงทีĊควรรู้และนําไปใช้สิ�งที�ควรรู้และนําไปใช้  สิ่งทีĊควรรู้และนําไปใช้ 

ลักษณะ 

ยืดกล้ามเนืċอ 

ท่าทางทีĊถูกต้อง 

การออกกำลังกายที่ดี‌
และเหมาะสม 

การออกกำลังกาย‌
แบบใช้ออกซิเจน‌  

การออกกำลังกายที่ดี‌
และเหมาะสม 

คำแนะนํา 

ควรยืดกล้ามเนื้อก่อนและ
หลังทํากจิกรรม 

ท่าที่ถูกต้องจะช่วยป้ องกัน
การบาดเจ็บต่อกล้ามเนืċอได้ 

การใช้กล้ามเนื้อมัดใหญ่ของ
แขน, ขา, ลำตัวอย่างต่อ
เนื่องอยา่งน้อย 10 นาที 

การออกกำลังกาย‌
แบบใช้ออกซิเจน‌  

ควรใช้ให้ปริมาณความหนัก
จากระดับตöาถงึปานกลาง 

20-30 นาทีตอ่ครัċง 

อย่างน้อย 5 วนัตอ่สปัดาห์ 

ระยะเวลา 

ความถี่ 

กิจกรรมทาง‌
กายทำให้เกิด‌
เพิ่มการทำงาน‌
ของไตได้ 

การฟื้ นฟูสุขภาพไต การตระหนักถงึการตระหนักถงึ  
ควคว  ามเสีĊยงามเสี�ยง  

การตระหนักถึง‌
คว‌ามเสี่ยง 

การตรการตร  วจสขุภวจสขุภ  าพาพ  
เปĉ นประจาํเป� นประจาํ  

การตร‌วจสุขภ‌าพ‌
เป็ นประจาํ 

ตระหนักถึงตระหนักถึง  ควคว  ามเสีĊยงามเสี�ยง  
ของโรคเบาหวานของโรคเบาหวาน  

และความดนัโลหติสงูและความดนัโลหติสงู  
ตอ่สขุภาพไตต่อสขุภาพไต  

ตระหนักถึง‌คว‌ามเสี่ยง‌
ของโรคเบาหวาน‌

และความดันโลหิตสูง‌
ต่อสขุภาพไต 

ตรตร  วจสขุภวจสขุภ  าพเปĉ นาพเป� น  ประจาํประจาํ
  เพืĊอตรวจสอบการทํางานเพื�อตรวจสอบการทํางาน  

  ของไตของไต  

ตร‌วจสุขภ‌าพเป็ น‌ประจำ
‌เพื่อตรวจสอบการทำงาน‌

‌ของไต 

เพิĊมกิเพิ�มกิ  จกรรมทางกายจกรรมทางกาย  
เพืĊอปรับปรุงสขุภาพไตเพื�อปรับปรุงสขุภาพไต  
เพิ่มกิ‌จกรรมทางกาย‌

เพื่อปรับปรุงสขุภาพไต 
การทํางานของไตการทํางานของไต  

ทีĊดขีึċนผา่นกิที�ดขีึ�นผา่นกิ  จกรรมจกรรม  
ทางกายทีĊเพิĊมขึċนทางกายที�เพิ�มขึ�น  

การทำงานของไต‌
ที่ดีขึ้นผ่านกิ‌จกรรม‌
ทางกายที่เพิĊมขึċน 

การเพิĊมกจิกรรมการเพิ�มกจิกรรม  
ทางกายทางกาย  

การเพิ่มกิจกรรม‌
ทางกาย 

การฟĂċ นฟูการฟ��นฟ ู 
สขุภาพไตสขุภาพไต  
การฟื้ นฟู‌
สุขภาพไต 
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ใช้โปรแกรม CANVA ในการออกแบบ 
Font :  ‌UID เคอร์ฟิว‌

  Happ Font TH‌
  TS Som Tum A NP‌
  Was Namchuem NP‌
  Was Peenang 

 ‌เอฟซี พารากราฟ‌
  Poppins‌
  Prompt‌
  DM Bubble pop‌
  UID เรืองรอง 

แผ่นพลิก ชะลอป�องกัน โรคไตเรื�อรงั ชุดที� 1 (พ.ศ.2568) 
“คู่มอืการสอนเพื�อการปรบัเปลี�ยนพฤติกรรมโรคไมติ่ดต่อเรื�อรงั” 

www.ckdnet.kku.ac.th 
รายชื่อผูเ้กีcยวขอ้ง 

ศ.พญ.ศิรริตัน ์อนตุระกลูชยั 
รศ.อุบล ชาอ่อน 
รศ.ภญ.สุณ ีเลิศสนิอุดม 
ผศ.ภก.ปวิช พากฏิพทัธ ์
รศ.อัมพรพรรณ ธรีานุตร 
ผศ.นงลักษณ ์เมธากาญจนศักดิ� 

ผศ.ญิชานันทน์ ป�ญญาเอก 
ผ‌ศ.ชนิดา ปโชติการ 
นางสาวเพียงทิฆมัพร นลิเพชร ์
นายอำพน สงัเกตชน 
พว.ยุภาพ‌ร ดีแป�น 
พว.จูณ ีคงทรพัย ์

นางสาวพัลลภา บุตรศาสตร ์
นางสาวกรวิกา ภนูบผา 
นางสาวพัชราวลัย แก้วสาํราญ 
นางสาวสุรยีพ์ร โยวผยุ 

“ข้อแนะนาํเวชปฏิบติัการดแูลผูป้�วยโรคไตเรื�อรงั” สมาคมโรคไตแหง่ประเทศไทย 
“คนไทยรอบรู้ สขุภาพ หา่งไกล NCDs” กองโรคไมติ่ดต่อ กรมควบคมุโรค กระทรวงสาธารณสขุ 
“การวินจิฉัยและ การรกัษาโรคเบาหวาน” ผศ.นพ.สรุณฐั เจรญิศร ีอนสุาขาวชิาต่อมไรท่้อและเมแทบอลิซมึ สาขาวชิาอายุรศาสตร ์คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลัยขอนแก่น 
สำนกังานกองทนุสนบัสนนุการสรา้งเสรมิ สขุภาพ (สสส.) 
“กินอยูอ่ยา่งไรชะลอไตเสื�อม” ผศ. ชนดิา ปโชติการ สมาคมนกักําหนดอาหารแหง่ประเทศไทย 
“Co-Production for healthy lifestyle, DM Remission Service” พว. จูณี คงทรัพย์ โรงพยาบาลสมเด็จพระยุพราชกระนวน‌  ‌จังหวดัขอนแก่น 
“รู้ จกัคารบ์นบั ปรบัสมดลุควบคมุเบาหวาน” สมาคมโรคเบาหวานแหง่ประเทศไทย สมาคมนกักําหนดอาหารแหง่ประเทศไทย สมาคมผูใ้หค้วามรูโ้รคเบาหวาน 
“การใช้ยาและสมุนไพรอย่างปลอดภัยสำหรับผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง” รศ.ดร.มยุรี ตั้งเกียรติกำจาย คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ‌  
“คู่มือการใช้ยาในโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง” ผศ. ปวิช พากฏิพัทธ์ คณะเภสัชศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหาสารคาม‌  
“สลายปวดด้วยการยดืกล้ามเนื�อลดการใชย้าชุดที�มผีลต่อไต” ผศ. ณชิานนัทน ์ป�ญญาเอก สาขาเวชศาสตรฟ์�� นฟู คณะแพทยศาสตร ์มหาวทิยาลัยขอนแก่น 

เอกสาร‌
อ้างอิง 

โครงการป้องกันและชะลอโรคไตเรืfอรงัในภาคตะวนัออกเฉียงเหนอื (CKDNET) 
ภายใต้โครงการวิจัย “การนำผลงานวิจัยไปใช้ประโยชน์: รูปแบบการป้องกันและดูแลผู้ป่วยโรคไตเรื้อรัง เบาหวาน ความดันโลหิตสูง‌

โดยอาสาสมัครสาธารณสขุรว่มกับบุคลากรทางสาธารณสขุในบรบิทหนว่ยบรกิารปฐมภมู ิจงัหวดัขอนแก่น” 

          ‌งานวิจยันีfได้รบัการสนบัสนนุงบประมาณจากสถาบนัวจิยัระบบสาธารณสขุ (สวรส.) 

38 38 


	แผ่นพลิก
	ชะลอ
	โรค
	เรื้อรัง

	ไต
	วิธีคำนวณค่าดัชนีมวลกาย

	ดัชนีมวลกาย =
	น้ำหนัก (กิโลกรัม)
	ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร)
	(มีหน่วยเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร)
	“ผอม”
	“สมส่วน”
	“น้ำหนักเกิน”

	“อ้วน”
	“อ้วนอันตราย”


	ค่า BMI ของผู้ใหญ่ ควรมีค่าอยู่ระหว่าง

	18.5-22.9
	โรคความดันโลหิตสูง
	เกณฑ์การวินิจฉัยความดันโลหิตสูง
	ตารางเกณฑ์ระดับความดันโลหิต
	ระดับ
	คำแนะนำ
	ตั้งแต่ 180 ขึ้นไป
	ตั้งแต่ 110 ขึ้นไป
	รีบพบแพทย์ทันที
	160 - 179
	140 - 159
	100 - 109
	90 - 99
	ควรรีบพบแพทย์ เพื่อวินิจฉัย และรับการรักษา ที่เหมาะสม
	เสี่ยง
	130 -139
	80 - 89
	ปรึกษาแพทย์

	ปกติ
	เหมาะสม
	120 - 129
	น้อยกว่า 120
	น้อยกว่า 80
	น้อยกว่า 80
	1. ควบคุมอาหาร 2. ออกกำลังกาย 3. วัดความดันโลหิตอย่างสม่ำเสมอ




	โรคความดันโลหิตสูง
	ฝุ่น PM 2.5
	ปวดศีรษะ ปวดต้นคอ
	คลื่นไส้ อาเจียน
	ตาพร่ามัว ปวดตา
	หน้ามืด เวียนศีรษะ
	ใจสั่น
	เหนื่อยง่าย หอบ
	มือ-เท้าชา

	ภัยเงียบ.. โรคความดันโลหิตสูง
	ส่วนมากไม่แสดงอาการเมื่อรุนแรงมักมีอาการ
	ปัจจัยเสี่ยงทำให้เกิด

	ภาวะแทรกซ้อน ของผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง
	หลอดเลือดสมอง ตีบหรือแตก เป็นอัมพาต

	การป้องกัน โรคความดันโลหิตสูง
	จอประสาทตาเสื่อม
	โรคมะเร็ง
	หัวใจขาดเลือด หัวใจวาย
	ไตวายเรื้อรัง

	โรคเบาหวาน
	คือภาวะที่มีระดับน้ำตาลสูงในเลือดอย่างเรื้อรัง

	เกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวาน
	สถานะ
	ปกติ
	ภาวะก่อนเบาหวาน (prediabetes)

	โรคเบาหวาน
	เงื่อนไขการวินิจฉัย
	กรณีมีอาการของโรคเบาหวาน เช่น กระหายน้ำบ่อย ปัสสาวะบ่อยและมาก น้ำหนักลดโดยไม่มีสาเหตุสามารถให้การวินิจฉัยโรคเบาหวานได้ตามเกณฑ์ผลการตรวจเลือดด้วยวิธีที่ระบุ
	กรณีไม่มีอาการของโรคเบาหวาน แต่ผลการตรวจเลือดผิดปกติตามเกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวานขอให้ทำการตรวจเลือดซ้ำด้วยวิธีการเดิมในวันต่อไปที่สามารถปฏิบัติได้ เพื่อยืนยันการวินิจฉันโรคเบาหวาน


	เกิดภาวะน้ำตาลในเลือดสูง
	อัมพฤษ์ อัมพาต
	ตาสูญเสีย การมองเห็น
	หัวใจขาดเลือด
	ชาปลายมือปลายเท้า
	รวมถึงเป็นแผล ได้ง่ายหายยาก บางรายอาจจำ เป็นต้องตัดขา
	โรคเบาหวานระยะสงบ (DM Remission) คืออะไร?
	โรคเบาหวานระยะสงบ
	หมายถึง ผู้ป่วยเบาหวานชนิดที่ 2  ในผู้ใหญ่อายุ 18 ปีขึ้นไป
	ที่ได้รับการดูแลรักษา จนสามารถควบคุมน้ำตาลในเลือดให้อยู่ในระดับที่ต่ำกว่า ระดับที่ใช้เป็นเกณฑ์การวินิจฉัยโรคเบาหวาน (HbA1c<6.5%) ต่อเนื่องและคงอยู่ อย่างน้อย 3 เดือน โดยไม่ต้องใช้ยา เพื่อลดระดับน้ำตาลในเลือด
	*ทั้งนี้การดูแลรักษาขึ้นอยู่กับดุลยพินิจของแพทย์ผู้ดูแล*


	ไตวายเรื้อรัง

	ไตคืออะไร?
	ไตมี 2 ข้าง
	มีความยาว 9-12 ซม.
	ไตเป็นอวัยวะ ที่อยู่ข้าง กระดูกสันหลัง เหนือระดับเอว

	ควบคุม ความดันโลหิต
	หน้าที่ของไต
	กำจัดของเสีย
	กำจัดยา
	ควบคุมสมดุล ของน้ำ และแร่ธาตุ
	กำจัด สารพิษอื่นๆ
	สร้างฮอร์โมน กระตุ้นการสร้าง เม็ดเลือดแดง



	ไตดี
	ไตเสื่อม
	ระยะการทำงานของไต
	ระยะที่ 1
	ระยะที่ 2
	ระยะที่ 3เอ
	ระยะที่ 3บี
	90-100
	ไตผิดปกติ แต่ไตยังทำงานดี
	60-89
	ไตทำงาน ลดลง เล็กน้อย
	45-59
	30-44

	ไตทำงานลดลง ปานกลาง
	ไตวายระยะสุดท้าย
	ระยะที่ 4
	15-29
	ไตทำงาน ลดลงมาก
	น้อยกว่า 15
	ไตวาย ระยะสุดท้าย
	ระยะที่ 1-3เอ ส่วนใหญ่ไม่มีอาการ
	ระยะที่ 3บี เริ่มมีอาการ




	ตรวจสอบว่า ท่านเสี่ยงไตเสื่อมหรือไม่?
	โรค ไตเรื้อรัง
	คือสภาวะที่ไตถูกทำลายมา
	นานกว่าหรือเท่ากับ 3 เดือน
	สามารถตรวจได้จาก
	ผลตรวจปัสสาวะผิดปกติ
	eGFR ต่ำกว่า 60 มล./นาที/1.73 ตร.ม.
	เอกซเรย์ไต ผิดปกติ
	ความผิดปกติทางพยาธิวิทยา ที่พบจากการตรวจชิ้นเนื้อไต

	อาการของ “โรคไต” ที่พบบ่อย
	ปวดเอว เป็นๆหายๆ

	การปลูกถ่ายไต
	การรักษาผู้ป่วยโรคไต                  วายระยะสุดท้าย โดยนำ
	“ไตจากผู้บริจาค”
	มาเปลี่ยนให้ผู้ป่วย เพื่อให้ไตใหม่ช่วยกรอง ของเสีย และทำหน้าที่แทนไต เดิมที่เสื่อมแล้ว
	ทำไมจึงถือว่าเป็นวิธีที่ดีที่สุด
	แหล่งไตสำหรับการปลูกถ่าย
	หลังการปลูกถ่ายไต
	การปลูกถ่ายไตช่วยให้ผู้ป่วยไตวายระยะสุดท้ายกลับมามี คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้นและสามารถใช้ชีวิตได้ใกล้เคียงปกติมากที่สุด


	การรักษา “ไตวายระยะสุดท้าย“ ด้วยการล้างไต
	การฟอกเลือดด้วยเครื่องไตเทียม
	การล้างไตทาง หน้าท้อง
	หรือ
	ค่าใช้จ่ายสูง ใช้เวลาดูแลสุขภาพมากขึ้นกว่าระยะแรก
	Palliative Care

	การรักษาแบบประคับประคอง
	บรรเทาอาการ
	ดูแลด้านจิตใจ
	วางแผนการดูแล
	ควบคุมอาหาร

	ปรับนิสัยป้องกัน     และชะลอไตเสื่อม
	ไม่ซื้อยาชุด ยาแก้ปวด และสมุนไพรที่ไม่นาเชื่อถือ
	ดื่มน้ำให้เพียงพอในแต่ละวัน (8-10 แก้ว)
	เลือกกินผักผลไม้ ที่ปลอดสารพิษ
	ลด ละ เลิกบุหรี่/บุหรี่ไฟฟ้า เหล้า ยาฆ่าหญ้า/ยาฆ่าแมลง
	ออกกำลังยืดเหยียดกล้ามเนื้อ และฝึกหายใจ 3-4-5 เป็นประจำ

	ลดเค็มลดโรค
	ซีอิ๊วขาว 4
	องค์การอนามัยโลก กำหนดปริมาณโซเดียมที่ควรได้ต่อวัน ไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม หรือเท่ากับเกลือ 1 ช้อนชา
	น้ำพริกแกง    6
	ช้อนช้า

	น้ำปลาร้า แจ่วบอง เต้นเจี้ยว 5
	ช้อนช้า

	กะปิ ผงชูรส ซุปผงปรุงรส ซอสปรุงรส 4
	ช้อนช้า

	ซุปก้อน 1
	ก้อน
	โจ๊กกึ่งสำเร็จรูป 2
	ซอง
	บะหมี่กึ่งสำเร็จรูป 1
	ซอง
	= เกลือ      1 ช้อนชา
	ตัวอย่างเปรียบเทียบปริมาณโซเดียมในเครื่องปรุงรส และอาหารแปรรูป
	น้ำปลา 3


	= โซเดียม      2,000 มิลลิกรัม
	3 ช้อนชา      = 1 ช้อนโต๊ะ
	ไส้กรอก 1
	ชิ้น
	ปลากระป๋อง    2
	กระป๋อง
	แฮมเบอร์เกอร์หมู 1 ชิ้น 43 กรัม
	โซเดียม 253 มิลลิกรัม
	ชีสเบอร์เกอร์ 107.5 กรัม
	โซเดียม 728 มิลลิกรัม



	ปริมาณโซเดียมใน อาหารจานด่วน
	แพรทเซล รสต้นตำรับ อานตี้แอนส์ 74 กรัม
	โซเดียม 1,060 มิลลิกรัม

	เฟรนฟราย (เล็ก) 48.5 กรัม
	โซเดียม 650 มิลลิกรัม

	พิซซ่า หน้าเนื้อสัตว์ 135.5 กรัม
	โซเดียม 1,113 มิลลิกรัม

	น้ำอัดลม 325 กรัม
	โซเดียม 20 มิลลิกรัม

	นักเกตไก่ 17 กรัม
	สะโพกไก่ทอด ต้นตำรับ 96 กรัม
	โซเดียม 730 มิลลิกรัม
	โซเดียม 1,010 มิลลิกรัม

	น่องไก่ ขนาดกลาง ชุบแป้งทอด 62.7 กรัม
	โซเดียม 56 มิลลิกรัม
	โซเดียม 543 มิลลิกรัม

	เคล็ดไม่ลับ...กับการดื่มน้ำ ให้ดีต่อไต และสุขภาพ
	ดื่มน้ำสะอาด 8-10 แก้วต่อวัน
	ดื่มน้ำอุ่น 2 แก้ว ตอนเช้า
	ดื่มน้ำทีละนิด แบบจิบบ่อยๆ ไปตลอดทั้งวัน
	ดื่มน้ำอุณหภูมิปกติ

	600 cc
	600 cc
	600 cc
	600 cc
	แนะนำให้ดื่มน้ำ 8-10 แก้ว หรือตั้งแต่ 2,000 cc ขึ้นไป
	น้ำดื่ม ขวดละ 600 cc
	* การดื่มน้ำแร่ อาจไม่เหมาะสมกับผู้ที่มีปัญหาสุขภาพบางกลุ่ม ได้แก่ผู้ที่มีอาการบวมน้ำ ผู้ป่วยโรคไต ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง  ผู้ที่หัวใจทำงานได้ไม่ดี เป็นต้น *


	การจัดสำรับ อาหารไทยสุขภาพ
	2. ปรุงอาหารด้วยวิธีหลากหลาย
	3. ใส่เครื่องปรุงรสจากธรรมชาติ
	1. เลือกวัตถุดิบสดใหม่
	Siam Diet
	4. ใช้เทคนิคการปรุงอาหาร
	6. ทานอาหารให้ครบ 5 หมู่
	5. ทานอาหารคู่กับผักสด



	“กินอร่อย ได้สุขภาพดี”
	ข้าวหรือแป้ง วันละ 8-12 ทัพพี
	ผัก วันละ 4-6 ทัพพี
	นม วันละ 1-2 แก้ว
	เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่ว วันละ 6-12 ช้อนกินข้าว
	ผลไม้ วันละ 3-5 ทัพพี
	กินอาหารตามธงโภชนาการ
	น้ำมัน น้ำตาล เกลือ วันละน้อย ๆ


	หมวดข้าวแป้ง และผลิตภัณฑ์
	อาหารหมวดข้าวแป้ง เป็นแหล่งอาหารหลักของคาร์โบไฮเดรตที่ให้พลังงานแก่ร่างกายและรับประทานในปริมาณมากที่สุดในบรรดาอาหาร 5 หมู่ของไทย โดยข้าวแป้ง 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 18 กรัม และโปรตีน 2 กรัม
	นอกจากนี้ข้าวแป้งยังถูกเปลี่ยนเป็นน้ำตาลได้เร็วที่สุดและมากที่สุด ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องรู้วิธีการเลือกชนิดและปริมาณที่เหมาะสมที่จะคุมน้ำตาลให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี

	ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดข้าวแป้ง และผลิตภัณฑ์ในปริมาณ 1 คาร์บ
	ข้าวขาว 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง         ข้าวกล้อง 1 ทัพพี หรือ ⅓ ถ้วยตวง      ข้าวเหนียว ½ ทัพพี หรือ ¼ ถ้วยตวง          ขนมจีน 1 จับ หรือ ½ ถ้วยตวง             ขนมปังโฮลวีต 1 แผ่น (25กรัม)
	เผือกต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง           แครกเกอร์ 6 แผ่น (25กรัม)                 มันต้ม 1 ทัพพี หรือ ½ ถ้วยตวง                   ข้าวโพดสุก ½ ฝักกลาง               ฝักทองสุก 1 ทัพพี หรือ 1 ถ้วยตวง


	หมวดผลไม้
	ผลไม้เป็นกลุ่มที่ให้คาร์โบไฮเดรตรองจากกลุ่มข้าวแป้ง และมีผลต่อระดับน้ำตาลในเลือด โดยผลไม้ 1 คาร์บ ให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม  โดยมีโปรตีนและไขมันน้อยมาก ดังนั้นผู้เป็นเบาหวานจึงต้องเลือกรับประทานผลไม้ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อควบคุมระดับน้ำตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ที่ดี
	ภาพตัวอย่างอาหารในหมวดผลไม้ในปริมาณ 1 คาร์บ
	ขนุน 3 ยวง (60กรัม)             องุ่นแดง (นอก) 9 ผลกลาง (100กรัม)           สาลี่หอ 1 ผล (110กรัม)                มะละกอสุก 6 - 8 ชิ้นคำ (115กรัม)            น้อยหน่าเนื้อ ½ ผล (70กรัม)
	แก้วมังกร ½ ผล หรือ 8 ชิ้นคำ (120กรัม)            ฝรั่ง 1 ผลเล็ก (125กรัม)                        ลำไย 5 - 6 ผล (80กรัม)                  แตงโม 8 ชิ้นคำ (285กรัม)           มะม่วงสุก ½ ผลเล็ก (80กรัม)
	เป็นแหล่งอาหารที่มีคาร์โบไฮเดรต ไขมัน และน้ำตาลสูง  แต่มีสารอาหารจำพวกวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารมน้อยกว่า ผัก หรือ ผลไม้ จึงควรรับประทานอาหารเหล่านี้ในปริมาณน้อย
	ขนมลอดช่องน้ำกะทิ ½ ถต. = 1.5 คาร์บ    เต้าทึง 1 ถต. (20กรัม) = 3 คาร์บ
	คุกกี้เนย 3 ชิ้น (15กรัม) = 0.7 คาร์บ   โดนัทพอนเดอริงเกรช 1 ชิ้น = 2 คาร์บ
	วาเฟิล 1 ชิ้น = 1.3 คาร์บ        บราวนี่ (ไม่เคลือบน้ำตาล) 1 ชิ้น = 1 คาร์บ



	หมวดขนมหวานและเบเกอรี่
	หมวด เครื่องดื่ม
	เครื่องดื่มส่วนมาก มีส่วนประกอบ หลักคือน้ำตาล ส่งผลให้ระดับน้ำตาล ในเลือดหลังดื่มสูงขึ้นได้ น้ำตาล 3 ช้อนชาให้คาร์โบไฮเดรต 15 กรัม หรือเท่ากับ 1 คาร์บ ผู้เป็นเบาหวาน จึงควรระมัดระวัง ในการเลือกรับประทานอาหารในหมวดนี้
	โกโก้ร้อน 1 แก้ว = 2 คาร์บ           กาแฟลาเต้ 1 แก้ว = 0.5 คาร์บ
	ม็อคคา 1 แก้ว = 1.3 คาร์บ          โกโก้เย็น 1 แก้ว = 3.7 คาร์บ
	ชานมเย็น 1 แก้ว = 2.3 คาร์บ          กาแฟเย็น 1 แก้ว = 3 คาร์บ
	ตัวอย่างการคำนวณ กรณีไม่ได้เป็นโรคไตเรื้อรัง หากท่านมีน้ำหนัก 60 กิโลกรัม ท่านควรได้รับโปรตีน = 08 - 1.0 X 60 = 48-60 กรัมต่อวัน  ดังนั้น เป้าหมายคือ 48 – 60 กรัม

	ทานเนื้อสัตว์อย่างไร ให้เหมาะสม?

	หมวดโปรตีน
	หมวดผัก
	ข้าว 1
	ส่วน
	เนื้อ
	ส่วน
	ส่วน
	ผัก 2
	2:1:1 เคล็ดลับพิชิตพุง

	หลักสูตรสุขภาพดีวิถีไทย เบาหวานหายได้อําเภอกระนวน
	คนไข้เบาหวานชนิดที่ 2 ตั้งเป้าลดน้ำหนักลงให้ได้ 15% ของน้ำหนักตัว..!


	การเข้าฐาน IF
	FAST (ช่วงหยุดกิน)
	FEED (ช่วงกิน)
	TYPE OF  FASTING

	รู้เรื่องยา

	ความเข้าใจผิด กินยาเยอะ ๆ ทำให้ไตวาย
	การใช้ยาแก้ปวด อย่างปลอดภัย ห้ามรับประทานยาชุดแก้ปวด หรือยาแก้ปวดเอ็นเสด
	ปวดน้อยถึงปานกลาง
	ปวดปานกลางถึงมาก
	ผลกระทบ จากยาเอ็นเสด


	ยาฆ่าหญ้าเข้าสู่ร่างกายทาง..

	“พิษเรื้อรัง”
	1. เบาหวาน 2. ความดันสูง 3. ไตเสื่อม 4. สมองเสื่อม 5. มะเร็ง

	“พิษเฉียบพลัน”
	1. เสียชีวิตได้
	2. แผลเนื้อเน่า
	3. แพ้รุนแรง 4. หอบหืด 5. ไตวาย
	ตัวอย่าง ยาฆ่าหญ้า
	ลด ละ        เลิก

	บุหรี่

	ด.
	ถาม
	ดูด
	ดัน
	ดีด
	ดึง
	ดู
	การบริหารยาเพื่อการรักษา การใช้ยาตามเวลามื้ออาหาร: ตามแนวทางเภสัชวิทยา
	1.ยาก่อนอาหาร (ทานก่อนมื้ออาหารอย่างน้อย 30 นาที)
	2.ยาพร้อมอาหาร (ทานพร้อมอาหารมื้อแรก)
	การปฏิบัติตามแนวทางนี้ จะช่วยให้การใช้ยาเป็นไป อย่างมีประสิทธิภาพและปลอดภัย มากยิ่งขึ้นในกระบวนการรักษา
	3.ยาหลังอาหารทันที (ทานทันทีหลังอาหาร)
	4.ยาหลังอาหาร (ทานหลังอาหาร 15-30 นาที)
	5.ยาก่อนนอน (ทานก่อนเข้านอน 15-30 นาที)


	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	การใช้ยาชุดที่มีผลต่อไต

	ลด
	1.ท่ายืดกล้ามเนื้อคอ
	1.1
	1.2
	ท่าเงยหน้า
	ก้มคอ
	1.3
	ท่าเอียงคอ ซ้าย-ขวา
	1.4
	ท่าหันศีรษะซ้าย-ขวา
	คนเราเมื่อทำงานซ้ำ ๆ ในงานลักษณะเดิม ๆ กล้ามเนื้อจะเกิดการทำงานหนักและเกิดการบาดเจ็บตามมา ทำให้หลังการทำงานเกิดการปวดกล้ามเนื้อ ดังนั้นถ้าเราเตรียมพร้อมในการยืดกล้ามเนื้อไว้ตั้งแต่ก่อนเริ่มงาน+หลังทำงานเสร็จจะทำให้เราคลายความเจ็บปวดได้มากทีเดียว  ประโยชน์การยืดกล้ามเนื้อมีดังนี้
	1. เพื่อป้องกัน หรือลดการบาดเจ็บ ของกล้ามเนื้อ
	2. พัฒนาระบบ การเคลื่อนไหว ให้มีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น
	3. ผ่อนคลาย กล้ามเนื้อ

	1.5
	ท่าหันหน้า-ก้มคอ


	2.ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่
	2.1
	ยืดกล้ามเนื้อ ไหล่ด้านข้าง

	2.2
	เหยียดไหล่
	ยืดสะบัก  + แขนด้านหลัง


	2.4
	ยืดกล้ามเนื้อรอบ ๆ ข้อไหล่
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	2.5
	ยืดกล้ามเนื้อยกไหล่
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	2.7
	ยืดไหล่โดยดึงผ้าเช็ดตัว
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	2.6
	ยืดไหล่ ในท่ากางแขน
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	2.3
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	3.ท่ายืดกล้ามเนื้อหลัง
	3.1
	ยืดกล้ามเนื้อหลังบริเวณกระดูกสะบัก

	3.2
	นั่งยืดกล้ามเนื้อหลัง ส่วนล่าง

	3.3
	นั่งยืดกล้ามเนื้อหลังด้านข้าง
	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน



	4.ท่ายืดกล้ามเนื้อน่อง
	4.1
	ท่านั่ง ก้มกระดกข้อเท้าขึ้น
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง


	4.2
	ท่ายืน ลงน้ำหนักขาด้านหน้า + ส้นเท้าแตะพื้น
	นับเวลา 1-10 วินาที = 1 ครั้ง
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน
	10ครั้ง 2-3 เที่ยว ต่อวัน


	สลายปวดด้วยการ

	ยืดกล้ามเนื้อ
	การใช้ยาชุดที่มีผลต่อไต

	ลด
	5.ท่ายืดกล้ามเนื้อต้นขาด้านหน้า
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