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เรืÉอง   การป้องกนัโรคเบาหวาน 

 

เรียน  นายกสโมสร  เลขาธิการสโมสร  เหรญัญิกสโมสร  ทุกสโมสร 

 

สิÉงทีÉส่งมาดว้ย   เอกสารรูไ้ดอ้ย่างไรว่าเป็น “เบาหวาน” จาํนวน ř ชุด 

 

เนืÉ องดว้ย สโมสรไลออนส์สากล มีนโยบายสําคัญในการป้องกนัและรณรงค์โรคเบาหวาน เพืÉอลด
โรคแทรกซอ้นเรืÊ อรัง และลดอตัราการเสียชีวิต จึงขอส่งเอกสาร “รูไ้ดอ้ย่างไรว่าเป็นเบาหวาน” ของ พลตรี
หญิง แพทย์หญิงยุพิน  เบ็ญจสุรตัน์วงศ์  สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย  เพืÉอใหทุ้กสโมสรใชเ้ป็น
แนวทางและปรบัใชใ้นการจดักจิกรรมป้องกนัโรคเบาหวานตามความเหมาะสมต่อไป 
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             พลตรหีญิง แพทยห์ญิงยพุิน  เบ็ญสรุตัน์วงศ์ 

       สมาคมโรคเบาหวานแห่งประเทศไทย 
 

 “โรคเบาหวาน” จดัเป็นโรคฮิตของคนไทยอีกโรค เป็นภาวะทีÉร่างกายมีระดับนํÊาตาลในเลือดสูง 
เนืÉองจากร่างกายไม่สามารถนํานํÊาตาลในเลือดไปใชไ้ดต้ามปกติ ถา้นํÊาตาลในเลือดสูงกวา่ระดับปกติอยู่เป็น
เวลานาน จะทาํใหเ้กิดโรคแทรกซอ้นต่ออวยัวะต่างๆ เช่น ตา ไต และระบบประสาท การควบคุมเบาหวาน
ใหไ้ดต้ามเกณฑต์ัÊงแต่แรกและคุมดีอย่างต่อเนืÉองจะสามารถลดโรคแทรกซอ้นเรืÊ อรงัดงักล่าว รวมถึงลดการ
เกิดโรคกลา้มเนืÊ อหวัใจตาย และลดอตัราการเสียชีวิต อย่างไรก็ตามพบวา่มีผูป่้วยเบาหวานจาํนวนไม่นอ้ย
พบโรคแทรกซอ้นตัÊงแต่การตรวจวินิจฉัยครัÊงแรกเนืÉองจากรอใหม้ีอาการกอ่นจึงไปพบแพทย ์ดังนัÊน จึงสาํคญั
มากทีÉควรจะรูว้า่ตนเป็นเบาหวานตัÊงแตระยะแรกทีÉยงัไม่มีอาการ จะไดร้ักษาไดท้นั ลดความเสีÉยวในการเกิด
โรคแทรกซอ้น 
 

เบาหวานแบง่ไดเ้ป็น Ś ชนิด 
1. เบาหวานชนิดทีÉหนึÉง  ผูป่้วยมกัจะเกิดอาการกอ่นอายุ śřŘ ปี ดว้ยอาการหิวนํÊาบ่อย นํÊาหนัก 

ลด ซึÉงเกดิจากมีการทําลายของตบัอ่อน ความรุนแรงของโรคในแต่ละคนไม่เท่ากนั บางคนเป็นมากและเร็ว 
นอกจากนัÊนผูป่้วยกลุ่มนีÊ ยงัเสีÉยงต่อการเกดิโรคแพภู้มิต่างๆ 

2. เบาหวานชนิดทีÉสอง  เกิดจากทีÉรา่งกายผลิตอินซูลินไม่เพียงพอต่อความตอ้งการของร่างกาย 
เนืÉองจากภาวะดืÊ อต่ออินซูลิน ผูป่้วยโรคเบาหวานชนิดนีÊ  อาจจะไม่เกดิอาการอะไร เมืÉอผูป่้วยมีอาการของ
โรคเบาหวานมกัจะมีโรคแทรกซอ้นแลว้ ผูป่้วยกลุ่มนีÊ มกัจะมีอายุมากกว่า śŘ ปี และมกัจะอว้น 
 

อาการของเบาหวาน 
 โดยปกติเมืÉอเรารบัประทานอาหาร โดยเฉพาะอยา่งยิÉงอาหาร 
ประเภทแป้ง (คารโ์บไฮเดรต)     จะถูกย่อยสาลายเป็นนํÊาตาลกลูโคส 
ในกระเพาะอาหาร และดูดซึมเขา้สู่กระแสเลือดเพืÉอใชเ้ป็นพลงังานของ 
ร่างกาย   โดยตอ้งอาศยัฮอรโ์มนจากตบัอ่อน   คือ  อินซลิูนเป็นตวัพา 
นํÊาตาลกลูโคสเขา้สู่เนืÊ อเยืÉอต่างๆ ของร่างกาย หากตบัอ่อนสรา้งฮอรโ์มน 
อินซลิูนไม่ได ้หรือสรา้งไดไ้ม่พอจะทาํใหม้ีนํÊาตาลในเลือกตกคา้งอยู่มาก  
และมีระดบัสูงกว่าปกติ จึงเกิดเป็นโรคเบาหวาน ซึÉงจะมีอาการระดบันํÊาตาลในเลือดสูง ดงันีÊ  

 ปัสสาวะบ่อยเนืÉองจากปราณปัสสาวะมาก ปัสสาวะกลางคืน คอแหง้กระหายนํÊา ดืÉมนํÊา
มาก มกัจะพบเมืÉอมีระดบันํÊาตาลในเลือดสูงมากเกินความสามารถของไตในการกัÊนมิให้
นํÊาตาลออกมาในปัสสาวะ (พลาสมากลูโคสในเลือดมากกวา่ řŠŘ มก./ดล.) จึงมีนํÊาตาล
ออกมากบัปัสสาวะ ซึÉงจะดึงนํÊาตามมา ทาํใหสู้ญเสียนํÊาไปดว้ย 

 มีอาการหิวบ่อย รบัประทานจ ุ แต่นํÊาหนกัลด อ่อนเพลีย  เนืÉองจากร่างกายเอานํÊาตาล
กลูโคสไปใชเ้ป็นพลังงานไม่ได ้ทาํใหมี้การสลายพลงังานออกมาจากไขมนัและกลา้มเนืÊ อ 
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 ถา้เป็นแผลจะหายยาก  คนัตามผิวหนัง มีการติดเชืÊ อรา โดยเฉพาะอย่างยิÉงบริเวณช่อง
คลอดของผูป่้วยเพศหญิงจะคนัช่องคลอด 
 

นอกจากอาการดงักล่าวขา้งตน้ ยงัมีอาการแทรกซอ้นเรืÊ อรงัและเฉียบพลัน ดงันีÊ  
 ชาปลายมือ ปลายเทา้  จากโรคแทรกซอ้นระบบประสาทส่วนปลาย 
 ตามวั จากโรคแทรกซอ้นทางตา พบไดท้ัÊงตอ้กระจกกอ่นวนัอนัควรเบาหวานเขา้จอประสาท

ตา หรือจากตอ้หินเนืÉองจากเบาหวาน 
 เทา้บวม จากโรคแทรกซอ้นทางไต ทําใหส้ญูเสียโปรตีนไปทางปัสสาวะและจากการทีÉไตทาํ

หน้าทีÉลดลง ทาํใหก้ารขับเกลือและนํÊาลดลง 
 แผลทีÉเทา้ อาจเกิดขึÊ นโดยไม่รูสึ้กตัวเนืÉองจากมีอาการชา ทําใหแ้ผลลุกลามหายยาก ถา้

ควบคุมเบาหวานไม่ดี และมีโรคหลอดเลือดส่วนปลายทีÉเทา้ตีบ (เป็นโรคแทรกซอ้นของ
เบาหวาน) บางรายตอ้งถูกตดันิÊ วเทา้ หรือตดัขา 

 ภาวะวิกฤตจากระดบันํÊาตาลสูงมาก เป็นโรคแทรกซอ้นเฉียบพลัน ทีÉอาจพบไดใ้นผูสู้งอายุ
ทีÉไม่รูต้วัว่าตนเองเป็นเบาหวาน แต่มีภาวะติดเชืÊ อรุนแรง หรือมีภาวะเจ็บป่วยอืÉนๆ รุนแรง 
ถา้ซกัประวติัมกัจะมีอาการปัสสาวะบ่อยมากอ่น แต่ไม่ไดม้าตรวจ 

 

คนทั Éวไปอาจเป็นโรคเบาหวานไดโ้ดยไมมี่อาการ หรือไมรู่ต้ัว  
เพราะระดบันํÊาตาลในเลือดไม่ไดสู้ง จนก่อใหเ้กดิอาการผิดปกติชดัเจน 
แต่ระดบันํÊาตาลทีÉสูงกว่าปกติเป็นระยะเวลานานๆ กส็ามารถทาํใหเ้กดิ 
การเปลีÉยนแปลงของหลอดเลือดทั Éวตัว ทาํใหเ้กิดโรคแทรกซอ้นเรืÊ อรงัได ้
ดงันัÊน จึงควรมีการตรวจหาโรคเบาหวานในผูที้ÉมีความเสีÉยงทีÉจะเกิดโรค 
เบาหวาน (การตรวจคดักรอง) 

สาํหรบัสาเหตุและโอกาสทีÉทําใหเ้กิดโรคเบาหวานนัÊนก็มีอยูห่ลายเหตุหลายปัจจยั แมว้่าเบาหวาน
สืบทอดทางกรรมพันธุไ์ดก็้จริง แต่ผูที้Éมีญาติสายตรง (พอ่ แม่ พีÉ น้อง เป็นเบาหวาน) ไม่จาํเป็นตอ้งเป็น
โรคเบาหวานทุกคน 
 

ปัจจยัเสีÉยงอืÉนๆ ทีÉก่อใหเ้กิดโรคเบาหวาน ไดแ้ก่ 
1. ความอว้น ทาํใหก้ารตอบสนองของเนืÊ อเยืÉอรา่งกายต่ออินซูลินไม่ดี 
2. ผูสู้งอายุ  การสงัเคราะหแ์ละการหลั Éงฮอรโ์มนอินซูลินลดลง 
3. ตบัอ่อนไดร้บัความกระทบกระเทือน เช่น ตับอ่อนอกัเสพ การดืÉมสุรามากๆ 
4. การตดิเชืÊ อไวรสับางชนิด  หดั หดัเยอรมนั คางทมู ก็มีผลต่อตับอ่อน 
5. การไดร้บัยาบางชนิด สเตียรอยด์ ยาขบัปัสสาวะ ยาคุมกาํเนิด บางชนิดทาํใหม้ีการสรา้ง

นํÊาตาลมากขึÊ น หรือการตอบสนองของอินซูลินไม่ดี 
6. การตัÊงครรภ ์  เนืÉองจากมีการเปลีÉยนแปลงทางฮอรโ์มนจากรกหลายชนิดมีผลยบัยัÊงการทํางาน

ของอินซูลิน 
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ใครบา้งนะ ทีÉควรจะตรวจคดักรองโรคเบาหวาน ตอบไดด้งันีÊ  

1. ผูที้Éมีอาการโรคเบาหวานดังกล่าวขา้งตน้ 
2. ผูที้ÉมีอายุตัÊงแต่ śŝ ปี 
3. ผูที้Éอว้น และมีพ่อแม่ หรือน้อง เป็นเบาหวาน 
4. ผูที้Éมีความดนัโลหิตสูง หรือ กาํลังรบัประทานยาควบคุมความดนัโลหิต 
5. ผูที้Éมีระดบัไขมนัในเลือดผิดปกติ (ไตรกรีเซอไรดต์ัÊงแต่ ŚŝŘ มก./ดล. 

และหรือไขมนัคอเลสเตอรอลชนิดดี (เอช ดี แอล) ตํ Éากวา่ śŝ มก./ดล.) 
6. ผูที้Éมีประวติัเบาหวานระหว่างการตัÊงครรภ์หรือคลอดบุตรนํÊาหนักแรกเกดิเกนิ Ŝ กิโลกรมั 
7. เคยตรวจระดบันํÊาตาลในเลือดแลว้อยู่ในกลุ่มเสีÉยง 
8. ผูที้Éเป็นโรคหวัใจและหลอดเลือด 

 

การวินิจฉยัโรคเบาหวาน 
 การวินิจฉยัโรคเบาหวาน ทําไดโ้ดยการตรวจวดัระดับนํÊาตาลในเลือดควบคู่กบัการสําเกตอาการ
ผิดปกติอืÉนๆ ตามทีÉกล่าวมาแลว้ขา้งตน้ โดยระดับนํÊาตาลในเลือด (พลาสมากลูโคส) ทีÉปกติ ขณะงดอาหาร
คือ şŘ-šš มก./ดล. คนเป็นเบาหวาน ถือเกณฑร์ะดบัพลาสมากลูโคสทีÉมากกวา่หรือเท่ากบั řŚŞ มก./ดล. 
(งดอาหารอยา่งนอ้ย Š ชั Éวโมง ดืÉมนํÊาเปล่าได)้ ตัÊงเกณฑต์ามนีÊ เพราะเป็นระดบันํÊาตาลทีÉมีขอ้มูลว่าสัมพนัธ์
กบัการเกิดโรคแทรกซอ้นเรืÊ อรงั ระดบันํÊาตาลระหวา่ง řŘŘ-řŚŝ มก./ดล. จดัวา่เป็น “ผูมี้ความเสีÉยงสงูทีÉ
จะเกดิโรคเบาหวาน” สมควรไดร้บัคาํแนะนําในการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรมการใชชี้วิตเพืÉอป้องกนัการเกิด
โรคเบาหวาน 
 กรณีทีÉสงสัยว่าเป็นเบาหวาน  แต่ระดับพลาสมากลูโคสก่อนรับประทานอาหารเชา้ไม่ถึง řŚŞ    
มก./ดล. แพทย์จะใหต้รวจเพิÉมเติมโดยการดืÉมนํÊาตาลกลูโคส şŝ กรมั เจาะเลือดก่อนดืÉม และ Ś ชม. หลัง
ดืÉม (การทดสอบความทนต่อนํÊ าตาล) วินิจฉัยว่าเป็นเบาหวาน เมืÉอระดับพลาสมากลูโคสทีÉ Ś ชม. มีค่า
ตัÊงแต่ ŚŘŘ มก./ดล. กรณีมีอาการโรคเบาหวานชัดเจนดังกล่าวแลว้ขา้งตน้ วินิจฉัยว่าเป็นเบาหวาน เมืÉอ
ระดบัพลาสมากลูโคส (ไม่ตอ้งงดอาหาร) มีค่าตัÊงแต่ ŚŘŘ มก./ดล. 
 ในผูที้Éไม่มีอาการชดัเจน และผลการตรวจผิดปกติไม่มาก จะตอ้งมีการตรวจซํÊาอีกครัÊงว่าผิดปกติ จึง
ให้การวินิจฉัยว่าเป็นโรคเบาหวาน ถ้าผลตรวจปกติให้ตรวจซํÊาทุก ś ปี ในผูที้É มีความเสีÉยงสูงทีÉจะเกิด
เบาหวาน ควรไดร้ับการตรวจเช็คทุกปี อย่ารอใหมี้อาการของโรคเบาหวานจึงค่อยไปพบแพทย ์เนืÉองจาก
อาจเกิดโรคแทรกซอ้นเรืÊ อรงัขึÊ นแลว้ไม่สามารถกลบัไปเป็นปกติ ทาํไดเ้พียงชะลอความรุนแรงของโรคเท่านัÊน 
 การรักษาโรคเบาหวานนัÊนมีทัÊงแบบใชย้า และไม่ใชย้าโดยการปรับเปลีÉยนพฤติกรรมการใชชี้วิต 
เพราะในการรกัษาเบาหวานนัÊนไม่จาํเป็นทีÉผูป่้วยจะตอ้งใชย้าทุกคน 
 

การรกัษาโรคเบาหวานแบบปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม มีดงันีÊ  
 การรกัษาโรคเบาหวานนัÊน ตอ้งมีการปรบัเปลีÉยนพฤติกรรม โดยปฏิบตัิตนดงันีÊ  

 ควบคุมอาหาร เปลีÉยนพฤติกรรมการกิน  งดหรือลดอาหารประเภทนํÊ าตาลและแป้ง ส่วน
อาหารประเภทแป้งธรรมชาติ เช่น ขา้ว ควรกินขา้วจา้วมากกวา่ขา้วเหนียว ถา้เป็นขา้วกลอ้งจะดีมาก โดยกิน
แต่พออิÉม แป้งอืÉนๆ ทีÉเหมือนขา้ว เช่น ขนมปังจืด เสน้กว๋ยเตีÌยว วุน้เสน้ อนันีÊ กก็นิพออิÉม ส่วนผลไมป้ระเภท 
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เสน้ใยสูงไม่หวาน กินไดไ้ม่จํากดั เช่น ชมพู่ ฝรั Éงดิบ แอปเปิÊ ล เมล็ดพืชผัก ถั Éว ส่วนผลไมห้วานๆ ใหกิ้นพอ
หมอปากหอมคอ เช่น แตงโม สม้เขียวหวาน มะม่วงสุก กลว้ย ผลไมที้Éไม่ควรกินเลย คือ ลําไย สับปะรด 
ทุเรียน อาหารไขมนัควรลด อาหารโปรตีนกินปกติ ยกเวน้ถา้มีปัญหาไตวายร่วมดว้ย ใหล้ดลง 

   นอกจากนีÊ ก็ตอ้ง งดหรือลด แอลกอฮอล์ (เหลา้ เบียร์ อืÉนๆ) เพราะจะทําใหก้ารควบคุมเบาหวาน
ลาํบากและอาจทําใหเ้กิดโรคแทรกซอ้น 

 ออกกาํลงักายสมํ Éาเสมอ   การออกกาํลังกาย จะช่วยทําใหก้ารควบคุมนํÊ าตาลในเลือดไดดี้ขึÊ น 
บางทีแค่การออกกําลังกายและควบคุมอาหาร ก็สามารถทําใหนํ้Ê าตาลใกลเ้คียงปกติ โดยไม่ตอ้งกินยาก็ได ้
แต่การออกกาํลังกายนัÊนไม่ควรหกัโหม ขอใหค้่อยเป็นค่อยไป นอกจากนีÊ ก็ตอ้งพักผ่อนใหพ้อดว้ย ถา้นอนอ
ไดว้นัละ Š ชั Éวโมง จะดีมาก 
 

การรกัษาโดยการใชย้า 
 ก่อนจะพูดถึงการรักษาเบาหวานดว้ย ยา ขอเน้นและขอยํÊาอีกครัÊงว่า การรักษาโรคเบาหวานจะ
ไดผ้ลดีนัÊน ตัวผูป่้วยรวมถึงผูใ้กลชิ้ด เช่น ญาติ พีÉ น้อง คนดูแล จะตอ้งเขา้ใจธรรมชาติของโรคแนวทางการ
รกัษาพอสมควร เนืÉองจากเป็นโรคเรืÊ อรัง รกัษาไม่หายขาด จาํเป็นตอ้งรกัษาต่อเนืÉอง เพืÉอใหม้ีคุณภาพชีวิตทีÉ
ดี และยืนยาวเท่าคนปกติ และการรักษาตอ้งประกอบไปดว้ย ś อย่าง (ออกกาํลังกาย ควบคุมอาหาร และ
ยา) ซึÉงสาํคญัพอๆ กนั จะเอาทางหนึÉงทางใด ทางเดียวหรือกึÉงๆ ครึÉงๆ กลางๆ กจ็ะไม่ไดผ้ลดีนัก 
 ยาเบาหวานมีด้วยกันหลายชนิด การออกฤทธิÍ ไม่ เหมือนกัน การใชย้าอย่างถูกต้องจะทําให ้
ผลการรกัษาดี ลดโรคแทรกซอ้นจากยา แพทยจ์ะเป็นผูพ้ิจารณาว่า ควรทานยาชนิดใด จาํนวนเท่าใด ขึÊ นอยู่
กบัอาการของผูป่้วยแต่ละราย 
 สําหรับการใชย้าฉีดอินซูลินรกัษานัÊน จะใชใ้นรายทีÉเป็นโรคเบาหวานชนิดทีÉหนึÉ ง เป็นโรคเบาหาน
ในขณะตัÊงครรภ ์หรือโรคเบาหวานชนิดทีÉสองทีÉคุมดว้ยยารบัประทานแลว้ไม่ไดผ้ล หรือมีขอ้หา้มในการใชย้า
รบัประทาน 
 

การป้องกนัการเป็นเบาหวาน 
1. ควบคุมนํÊ าตาลในเลือดให้อยู่ ในเกณฑ์ปกติ  และแก้ไขปัจจัยเสีÉยงอืÉนๆ อันจะก่อให้เกิด

โรคเบาหวาน 
2. ควบคุมโภชนาการ ใหม้ีความสมดุลทัÊงในดา้นโภชนาการ การออกกาํลงักาย รวมไปจนถึงการ

ใชย้ารกัษาโรค 
3. ควรตรวจเช็คระดับนํÊ าตาลในเลือดอย่างสมํ Éาเสมอ โดยปรึกษาแพทย์ว่าควรตรวจเช็คเมืÉอใด 

และระยะเวลาห่างในการตรวจทีÉเหมาะสม 
4. ยาบางชนิดหรือยาสมุนไพร อาจมีผลต่อการควบคุมนํÊาตาลในเลือดจะตอ้งปรึกษาแพทยแ์ละ

เภสชักรกอ่นใชย้า หรือสมุนไพรเหล่านัÊน 
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