
โรคเบาหวาน...
ปองกันไดเพียงรูและ

เขาใจ

เบาหวานแบงเปน 2 ประเภทใหญๆ คือ

   “โรคเบาหวานเปนโรคเร้ือรังไมสามารถ
รักษาใหหายขาดได แตสามารถควบคุมระดับ
นาํตาลในเลือดและปสสาวะใหเปนปกติได”

  1. เบาหวานชนิดท่ี 1 รางกายมีการผลิตอินซูลินนอยมากหรือขาด

  อินซูลินโดยสิ้นเชิง ซึ่งสวนใหญเปนเพราะรางกายสรางแอนติบอดี้

  ทําลายเบตาเซลลที่สรางอินซูลิน พบประมาณรอยละ 5-10 จาก

  การวินิจฉัยโรคเบาหวานทั้งหมด

  2.  เบาหวานชนิดที่ 2 รางกายไมสามารถใชอินซูลินที่ผลิตมา

  ไดอยางมีประสิทธิภาพ เนื่องจากมีภาวะดื้อตออินซูลิน พบ

  ประมาณ รอยละ 90-95 จากการวินิจฉัยโรคเบาหวานทั้งหมด

  สําหรับเบาหวานชนิดอื่นๆ ที่ อาจพบได ไดแก เบาหวานที่เกิด

  ในขณะตั้งครรภ หรือเบาหวานที่เกิดจากสาเหตุเฉพาะเจาะจง

  เชน ความบกพรองทางพันธุกรรม โรคของตับออน ความผิดปกติ

  ของฮอร โมน เปนตน ซ่ึงพบไดจํานวนนอยมากข้ึน

   เบาหวานชนิดที่ 1 ไมสามารถปองกันได  สําหรับโรคเบาหวาน

  ชนิดที่ 2 สามารถปองกันไดมากกวารอยละ 80 ดวยการปรับการ

  รับประทานอาหารอยางเหมาะสม และเพิ่มการมีกิจกรรมทางกาย 

  1. ปจจัยเสี่ยงที่ไมสามารถปรับเปลี่ยนได ไดแก กรรมพันธุ อายุที่

  เพิ่มขึ้น ประวัติเบาหวานขณะตั้งครรภหรือน ําหนักเด็กแรกคลอด

  มากกวา 4 กิโลกรัม

  2.  ปจจัยเส่ียงท่ีสามารถปรับเปล่ียนได ไดแก อวน ความดันโลหิตสูง

  ความผิดปกติของไขมันในเลือด การขาดการออกกําลังกาย

  เกิดจากการใชยาบางชนิด 

ปจจัยเสี่ยงตอการเกิดโรคเบาหวาน การปฏิบัติตัวเพื่อปองกันโรคเบาหวาน

อาการของโรคเบาหวาน

 1. การรับประทานอาหาร 
  - เลือกอาหารที่เหมาะสม มีความหลากหลายครบ 5 หมู

   เพื่อใหเกิดประโยชน และความสมดุลของสารอาหารที่

   รางกายตองการ  

  - เลือกอาหารที่รสไมจัด ลดการรับประทานอาหารที่มี

   รสชาติหวาน มัน เค็มลง เพิ่มรับประทานผักและ

   ผลไมที่รสไมหวาน
  - ปรุงอาหารดวยวิธีตม ตุน นึ่ง อบ ยํา และผัดที่ไมมันมากกวา

   การทอด, ควรลดอาหารมัน เชน ของทอด ของมัน ขาหมู

   หมูสามชั้น อาหารหรือขนมที่ ใสกะทิ , ชิมกอนเติม

   เครื่องปรุง, ลดการซื้อขนมหวานและขนมกรุบกรอบเก็บไว

   ที่บาน

 โรคเบาหวาน เปนความผิดปกติเนื่องจาก

รางกายไมสามารถนําน ําตาลในรางกายไปใชไดอยาง

เต็มที่ สาเหตุเน่ืองจากขาดฮอร โมนอินซูลิน หรือไม

ขาดฮอร โมนแตรางกายไมตอบรับตอฮอรโมนชนิดน้ี

ผลที่ตามมาคือระดับน ําตาลในเลือดสูงกวาปกติ

 • อาการปสสาวะบอย และอาจจะพบวาปสสาวะมีมดตอม

 • หิวน ําบอยเนื่องจากตองทดแทนน ําที่ถูกขับออกทางปสสาวะ

 • กินเกง หิวเกงแตน ํ า หนักจะลดลง น ํ า หนักลดเกิดเน่ืองจาก

   รางกายไมสามารถใชน ํ าตาล จึงใชพลังงานจากการสลายไขมัน

   และโปรตีนจากกลามเนื้อ

 • คันตามผิวหนัง มีการติดเชื้อรา โดยเฉพาะอยางยิ่งบริเวณชองคลอด

   ของผูหญิง

 • เห็นภาพไมชัด ตาพรามัว 

 • ชาไมมีความรูสึก หยอนสมรรถภาพทางเพศ เน่ืองจากน ําตาลสูง

   นานๆ ทําใหเสนประสาทเส่ือมเกิดแผลท่ีเทาไดงายเพราะไมรูสึก
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โรคเบาหวาน… ไมหวานอยางที่คิด

ปองกันไดเพียงรูและเขาใจ
โรคเบาหวาน

สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข

  - รับประทาน ผัก 3-5 สวน/วัน ไดแก ผักสด 3-5 ทัพพี/วัน

   หรือ ผักสุก 9 ชอนโตะ/วัน   

  - รบัประทาน ผลไม       2-4  สวน/วนั (ผลไมขนาดกลาง เชน สม 

   กลวย แอปเปล 1 ผล เทากับ 1 สวน)

  - เลิกสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงจากการไดรับควันบุหรี่  

  - ลดการดื่มปริมาณแอลกอฮอล  (ชาย ไมเกิน 2 แกว/วัน

   หญิงไมเกิน 1 แกว/วัน)

 2.  การออกกําลังกายหรือการเคลื่อนไหวรางกายที่
   กระฉับกระเฉง        
   ออกกําลังกายสมําเสมอ อยางนอยวันละ 30 นาที 5 วันตอ

   สัปดาห, เดินใหมากขึ้น ไมอาศัย พาหนะหรือลิฟท (ถาทําได),

   ดูแลตนเองใหมีวิถีชีวิตที่มีการเคลื่อนไหวรางกาย 

 3. การควบคุมใหนําหนักตัวที่เหมาะสม  

 •  ดัชนีมวลกาย ไมเกิน 23 กิโลกรัม/ตารางเมตร

 •  รอบเอวชาย นอยกวา 90 เซนติเมตร หญิง นอยกวา 80   

    เซนติเมตร

สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข
โทร 02 590 3987
www.thaincd.com

คํานวณโดยใชสมการ

ดัชนีมวลกาย =  น ําหนักตัว (กิโลกรัม)

 สวนสูง (เมตร) x สวนสูง (เมตร)

 4. การดูแลจิตใจและอารมณ  
  ทําจิตใจใหสบาย ผอนคลายความเครียดทําใจเรื่องของ

  การควบคุมตนเองในการรับประทานอาหารและออกกําลังกาย 

 5. การตรวจสุขภาพประจําปในผูที่มีอายุ 35 ปขึ้นไป   

  ควรไปรับการตรวจสุขภาพสมําเสมอ ปละ 1 ครั้ง

 6. ควบคุมความดันโลหิต

    การรักษา

 1. การรักษามักจะเริ่มดวยการแนะนําเรื่องการควบคุมอาหาร

  การออกกําลังกาย 

 2. ถาคุมอาหารและออกกําลังกายไมไดผล อาจตองใชยารักษา

  เบาหวาน 

 3. ไปรับการตรวจตามนัดทุกครั้ง แตหากมีความผิดปกติเกิดขึ้น

  ควรไปตรวจที่ โรงพยาบาล 

 4. ควรหม่ันดูแลรักษาเทาเปนพิเศษ ระวังอยาใหเกิดบาดแผลหรือ

  การอักเสบ

เหลาเหลา

สํานักโรคไมติดตอ รวมสรางสุขภาพอนามัย

ตามวิถีชีวิตของคนไทย ใหหางไกลโรคไมติดตอเรื้อรัง
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