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ຊ ື່ ສະມາຊິກ:  

ການເບິື່ ງແຍງດູແລຂ ັ້ ນຕ ັ້ ນ/ຜູັ້ ໃຫັ້ ບໍລິການເບິື່ ງແຍງດູແລສຸຂະພາບ  

ຂໍັ້ ມູນຕິດຕໍື່ :  

 

ຂໍັ້ ມູນຕິດຕໍື່ ຫາພະຍາບານທ ື່ ລ ງທະບຽນ (RN) 

ຂອງວິທະຍາໄລການແພດວິສຄອນຊິນ (MCW): 

 

 

ການປື່ ຽນແປງວິຖ ຊ ວິດໃຫັ້ມ ສຸຂະພາບດ ຈະຊື່ວຍຫ ຸ ດຜື່ອນຄວາມດ ນເລ ອດ 
 

 

ເພີີ່ ມກິດຈະກໍາທາງດ້ານຮີ່າງກາຍ  
(ການຍີ່ າງ, ການແລີ່ນ, ການຖີບລົດຖີບ, ການລອຍນ້ໍາ ຫ ື  

ການຫ ິ້ ນກິລາເທັນນິສ) 

 

ເຊົາສູບຢາ 

ຈໍາກັດການກິນເຫ ົ້ າ 
(ໜ້ອຍກວີ່າ 2 ຄ້ັງຕໍີ່ ມ້ືສໍາລັບຜູ້ຍິງ/ໜ້ອຍກວີ່າ 3 ຄ້ັງຕໍີ່ ມ້ືສໍາລັບຜູ້ຊາຍ) 

  

ຫ ຼຸ ດການກິນເກືອໃຫ້ໜ້ອຍລົງໂດຍການໃຊ້ສິີ່ ງອືີ່ ນ ຫ ື  ຜັກຫອມແທນ   

  

ເພີີ່ ມໝາກໄມ້ ແລະ ຜັກໃສີ່ອາຫານຫ ຼຸ ດນ້ໍາໜັກຂອງທີ່ານ 
 

 

ນຶກເຖິງການຫ ຼຸ ດນ້ໍາໜັກ  
(ຖ້າຫາກດັດສະນີມວນຂອງຮີ່າງກາຍ (Body Mass Index, BMI) ແມີ່ນ 25 

ຫ ື  ສູງກວີ່ານ້ັນ - ໝວດນ້ໍາໜັກເກີນ ຫ ື  ໂລກອ້ວນ) 
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 ທີມງານພາກປະຕິບັດຕົວຈິງ (Performance-in-Practice, PIP) ທາງການແພດ 02.06.2023 
 

 
ໃຫ້ໄປພົບຜູ້ໃຫ້ບໍລິການເບິີ່ ງແຍງດູຂ້ັນຕ້ົນຂອງທີ່ານຢີ່າງໜ້ອຍທຼຸ

ກໆ 6 ເດືອນ ແລະ ຕາມຄວາມຈໍາເປັນ. 

ປຶກສາຫາລືກັບຜູ້ໃຫ້ບໍລິການ, 
ຖ້າການປິີ່ ນປົວດ້ວຍຢາສໍາລັບການຄຼຸ ້ມຄອງຄວາມດັນ  

ເລືອດເປັນທາງເລືອກໜຶີ່ ງທີີ່ ເໝາະສົມ. 
 


