
อยู่กบัโรคเบาหวานอย่างไรใหม้ีความสขุ 
 
โรคเบาหวานเป็นโรคเรื�อรัง เมื�อเป็นแลว้ไม่สามารถรักษาใหห้ายขาด
ได้ แต่ถ้าสามารถควบคุมให้นํ� าตาลในเลือดอยู่ในเกณฑ์ปกติก็
สามารถจะดาํเนินชีวติเช่นคนปกติได ้ซึ�งมีหลกัการปฏิบตัิดงันี�  
 
1.อาหาร หลีกเลี�ยงอาหารจาํพวกแป้งและไขมนั ลดจาํพวกนํ� าตาล 
ของหวานและรับประทานอาหารที�มีเส้นใยอาหารหรือมีไฟเบอร์ 
เช่น ผัก ผลไม้ ธัญพืชต่างๆ และควรมีการควบคุมปริมาณของ
โซเดียมในอาหารด้วย เพราะจะทาํให้มีปัญหาในเรื�องของไต ควร
เลือกกลุ่มอาหารที�มีการปรุงรสนอ้ยที�สุด หรือไม่รับประทานอาหาร
ที�มีรสเคม็จดัเพื�อถนอมไต 
 
2.ควบคุมระดับนํ�าตาลในเลือด โดยปฏิบตัิตามคาํสั�งของแพทยอ์ยา่ง
เคร่งครัด เช่น การออกกาํลงักาย ควรทานยา หรือมีการฉีดอินซูลิน
อย่างสมํ�าเสมอ และพบแพทย์ตามนัด อย่าหยุดยาหรือเพิ�มยาด้วย
ตนเอง และเพื�อเพิ�มประสิทธิภาพของการดูแลควบคุมระดบันํ� าตาล
ไดด้ี ควรมีการตรวจดูระดบั HbA1c หรือนํ� าตาลสะสม เพื�อติดตามการ
ควบคุมระดับนํ� าตาลในเลือดในระยะเวลา 3 เดือนที�ผ่านมา โดย
ระดบั HbA1c ควรนอ้ยกวา่ 7% 
 
3.ควบคุมระดับไขมันและความดันโลหิต การควบคุมระดบัไขมนั 
โดยเฉพาะ LDL-C ให้ตํ�ากวา่ 100 mg/dl และความดนัโลหิตไม่เกิน 
130/80 มม.ปรอท สามารถลดภาวะแทรกซอ้นของหลอดเลือดแดงได ้
 

                     
 

 
 

 
 
4.ออกกาํลงักายและหมั#นตรวจสุขภาพตนเองอย่างสมํ#าเสมอ 
ควรมีการออกกาํลงักายอยา่งสมํ�าเสมอเพราะผูป้่วยเบาหวานจะมี
ปัญหาที�ตา ควรรักษาความสะอาดของร่างกาย อยา่สวมรองเทา้คบั
เกินไป ถา้มีแผลที�เทา้ตอ้งรีบรักษา หรือปรึกษาแพทยโ์ดยเร็ว 
5.ควรงดสูบบุหรี#  เพราะจะช่วยลดหรือป้องกนัภาวะแทรกซอ้นที�
หลอดเลือดแดงใหญ่ โดยเฉพาะหลอดเลือดหวัใจได ้
6.ควรมีบัตรพกติดตัวประจํา  เพื�อแสดงว่าเป็นโรคเบาหวาน 
เพราะถา้เกิดเหตุหมดสติ ผูพ้บเห็นจะไดช้่วยเหลือไดถู้กตอ้งและ
ควรมีลูกอมไวต้ิดตวัเพื�อจะไดอ้มไดท้นัทีที�มีภาวะนํ� าตาลในเลือด
ตํ�า (ซึ�งจะพบอาการใจสั�น มึนงง เวยีนศีรษะ คลา้ยจะเป็นลม เหงื�อ
ออกมาก และรู้สึกหนา้มืด 
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โรคเบาหวานคืออะไร... 
 
เบาหวานเป็นโรคที�เกิดจากความผิดปกติของตบัอ่อน ที�ไม่สามารถ
ผลิตฮอร์โมนอินซูลินออกมาไดเ้พียงพอ ฮอร์โมนอินซูลินมีบทบาท
ในการดึงนํ� าตาลกลูโคสในเลือดเขา้สู่เซลล์เพื�อเปลี�ยนนํ� าตาลที�ได้
จากการเผาผลาญอาหารกลุ่มแป้ง ไขมนั และโปรตีนให้เป็นพลงังาน 
การมีภาวะผิดปกติดงักล่าวส่งผลใหร้่างกายมีระดบันํ� าตาล (Glucose) 
ในเลือดสูงกวา่ปกติ (ระดบันํ� าตาลในเลือดคนปกติ = 70-110 mg/dl) 
และขณะเดียวกันถ้าหากร่างกายมีระดับนํ� าตาลในเลือดสูงเกิน
ความสามารถที�ไตสามารถดูดกลบัไวไ้ด ้ส่วนเกินก็จะขบัออกมาใน
ปัสสาวะ ทาํใหต้รวจพบนํ� าตาลในปัสสาวะ แต่อยา่งไรก็ตาม ถา้หาก
เป็นเบาหวานอย่างอ่อนๆ อาจไม่พบนํ� าตาลในปัสสาวะ แต่กรณีที�
เป็นเบาหวานรุนแรง ผูป้่วยอาจเป็นลมหมดสติและอาจเป็นอนัตราย
ถึงชีวติ หรือเป็นอมัพาตและตาบอดได ้

                    
 
อาการทั �วไปของโรคเบาหวาน 
1.ถ่ายปัสสาวะบ่อย 
2.กระหายนํ� า คอแหง้และหิวบ่อย 
3.ประสาทชาบริเวณปลายมือและปลายเทา้ 
4.กินจุแต่ผอมลง 
5.เป็นแผลง่ายรักษาหายยาก 
6.อ่อนเพลียและซึม 
7.สายตาพร่ามวั 
 

สาเหตขุองการเป็นโรคเบาหวาน 
 

กรรมพนัธุ์  โรคเบาหวานสามารถถ่ายทอดทางพนัธุกรรมได ้
โดยผูท้ี�มีญาติสายตรง เช่น พ่อ หรือ/และแม่ เป็นเบาหวานย่อมมี
โอกาสเป็นโรคไดม้ากขึ�น 
 
คนอ้วน คนอว้นมีโอกาสเสี�ยงกับโรคเบาหวานมากกกว่าคนไม่
อว้น 60-80% 
 
อายุ  โรคเบาหวานสามารถเกิดไดทุ้กเพศและวยั ส่วนใหญ่จะพบ
ในผูสู้งอาย ุ
 
ความเครียด   อาจมีการกระตุน้ให้มีการหลั�งฮอร์โมนหลายชนิด
ในร่างกาย  และทาํให้ขดัขวางการทาํงานของอินซูลิน เป็นปัจจยั
เสริมใหโ้รคเบาหวานแสดงออกได ้
 
โรคติดเชื�อ   เมื�อตบัอ่อนถูกทาํลาย จากการติดเชื�อส่งผลให้การ
สร้างอินซูลินนอ้ยลง เช่น การติดเชื�อเนื�องมาจากการผา่ตดัต่างๆ  
 
การตั�งครรภ์   ในกลุ่มมารดาที�มีการตั�งครรภห์ลายครั� งหรือคลอด
บุตรมีนํ� าหนกัเกิน 4 กิโลกรัม ก็จะมีโอกาสเสี�ยงสูงกวา่กลุ่มอื�นๆ  
 
ภาวะแทรกซ้อนจากการใช้ยา   การใช้ยาบางชนิดเป็นระยะ
เวลานาน เช่น ยาขบัปัสสาวะ ฮอร์โมนหรือยาคุมกาํเนิด เช่น  
ยาสเตียรอยด ์(เพรดนิโซโลน) อาจเกิดภาวะแทรกซอ้นทาํลาย 
ตบัอ่อนหรือขดัขวางหนา้ที�ของฮอร์โมนอินซูลิน 
 
 

อนัตรายของโรคเบาหวาน 
 
1.ภาวะอันตรายแบบเฉียบพลัน  เกิดขึ� นเพราะยาหรือการติดเชื�อ
รุนแรง ทาํให้ผูป้่วยมีอาการซึมไม่รู้สึกตวัและช็อค เนื�องจากนํ� าตาล
ในเลือดสูง ส่งผลให้เลือดมีสภาวะเป็นกรด ร่างกายไม่สามารถปรับ
สมดุลได ้อาจทาํใหเ้สียชีวติทนัที 
2.ภาวะอันตรายแบบเรื�อรัง เกิดจากภาวะโรคเบาหวานที� มีการ
ควบคุมระดับนํ� าตาลไม่เหมาะสม จะทาํให้มีอาการของภาวะโรค
แทรกซอ้นไดซ้ึ�งเป็นผลทาํใหเ้กิดความผิดปกติดงันี�  
 ไตเสื*อม พบว่าโรคเบาหวานเรื� อรังทําให้มีการสูญเสีย
หนา้ที�การกรองของไต ทาํให้พบโปรตีนในปัสสาวะ เกิดอาการบวม
และไตวาย ผูป้่วนโรคเบาหวานมีความเสี�ยงต่อโรคไตถึง 17 เท่าของ
คนปกติ 
 ภาวะเบาหวานขึ�นตา ส่งผลต่อการเปลี�ยนแปลงความดัน
ในลูกตาและหลอดเลือดแดงเสื� อม ทําให้เกิดมีเลือดออกบริเวณ
จอรับภาพในลูกตา ซึ�งอาจทาํใหต้าบอดได ้และพบภาวะตอ้กระจกที�
อาจทาํใหม้ีโอกาสตาบอดถึง 25 เท่าของคนปกติ 
 ภาวะผิดปกติของหัวใจและหลอดเลือดจากภาวะหลอด

เลอืดแดงแข็ง   เกิดกลา้มเนื�อหัวใจขาดเลือดไปเลี�ยง ทาํให้หัวใจวาย
และเสียชีวติ โดยพบความเสี�ยงในคนเป็นโรคเบาหวานเพศชาย 2 เท่า 
และเพศหญิง 4 เท่าของคนปกติและพบภาวะหัวใจขาดเลือดโดยไม่
แสดงอาการ (silent  ischemia) มากกวา่ผูไ้ม่เป็นเบาหวาน 2.2 เท่า 
 ภาวะการติดเชื�อ จากการมีภาวะภูมิตา้นทานตํ�าลง ผูป้่วยจึง
มีโอกาสเป็นแผลเรื�องรังอกัเสบไดง้่าย โดยเฉพาะบริเวณเทา้ทั�งสอง 
โดยอาจเริ�มมีอาการชาที�บริเวณปลายมือและปลายเทา้ เนื�องจากการ
ไหลเวียนของหลอดเลือดไม่คล่องตวัและความรู้สึกเจ็บจะลดลงทาํ
ใหเ้กิดแผลอกัเสบและติดเชื�อไดง้่ายกวา่คนปกติ อนัเป็นสาเหตุไปสู่
การตดัขาในผูป้่วยเบาหวานเรื�อรังไดง้่าย 


