
4 วิธีพิชิตภัยเบาหวาน 
แนะ 4 วิธีห่างไกลโรค ใส่ใจสุขภาพสักนิด ควบคุมอาหาร หม่ันออกก าลังกาย ตรวจสุขภาพเป็น

ประจ า เลี่ยงภัยเบาหวาน 

 
โรคเบาหวานเป็นความผิดปกติของร่างกายที่มีการผลิตฮอร์โมนอินซูลินไม่เพียงพอ หรือร่างกายไม่

สามารถน าน  าตาลไปใช้งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ ส่งผลให้ระดับน  าตาลในเลือดสูงเกินมาตรฐาน หาก
ไม่ได้รักษาอย่างเหมาะสมเมื่อน้้าตาลในกระแสเลือดมาก จะท้าให้เกิดผลเสียในระยะยาวต่อหลอดเลือด หัวใจ
ท้างานหนักขึ้น หลอดเลือดรับแรงดันมากข้ึน ก่อให้เกิดโรคแทรกซ้อนตามมา เช่น ตาบอด ไตวาย เท้าเป็น
แผล ระบบประสาทเสื่อม หลอดเลือดหัวใจและหลอดเลือดสมองตีบ อุดตัน ท าให้ผู้ป่วยมีคุณภาพชีวิตท่ี
แย่ลง และเสียชีวิตก่อนวัยอันควร 

อันตรายจากเบาหวาน ผู้ที่เป็นเบาหวานในระยะแรกๆ หรือมีระดับน้้าตาลในเลือดไม่สูงมากจะไม่มี
อาการผิดปกติ ท้าให้ละเลยและมองข้ามภัยของโรคเบาหวาน ใช้ชีวิตตามปกติเหมือนคนทั่วไป ขาดการควบคุม
โรคและอาการแทรกซ้อน จนเมื่อปรากฏอาการผิดปกติแล้ว ซึ่งตอนนั้นการรักษาให้กลับมาเป็นปกติอาจจะ
เป็นเรื่องยากหรือไม่สามารถเป็นไปได้ อาการและโรคแทรกซ้อนของเบาหวานสามารถแบ่งออกได้เป็นสองกลุ่ม 
คือ อาการแทรกซ้อนชนิดเฉียบพลัน ได้แก่ ภาวะโคม่าจากน  าตาลในเลือดสูงและภาวะน  าตาลในเลือดต่ า 
ส่วนโรคแทรกซ้อนชนิดเรื อรัง เช่น เบาหวานขึ้นตาท้าให้การมองเห็นผิดปกติหรือตาบอดได้ ไตเสื่อมจนท้าให้
เกิดไตวายเรื้อรัง ต้องท้าการรักษาด้วยการล้างไต ระบบประสาทเสื่อมท้าให้เกิดความผิดปกติของอวัยวะต่างๆ 
เช่น ถ้าระบบประสาทส่วนปลายเสื่อมจะท้าให้ความรู้สึกปลายแขนขาลดลง ท้าให้เกิดการบาดเจ็บที่เท้าได้ง่าย
และแผลหายยาก ถ้าระบบประสาทอัตโนมัติเสื่อม เช่น ท้าให้กระเพาะปัสสาวะอ่อนแรง ไม่สามารถขับ



ปัสสาวะออกได้หมดเกิดการค้างของปัสสาวะและเกิดติดเชื้อทางเดินปัสสาวะได้ง่าย มีอาการหน้ามืดเวลานั่ง
แล้วลุกขึ้นยืนในทันที การแข็งตัวของอวัยวะเพศชายเสียไป เป็นต้น 

ฉะนั น 4 วิธีพิชิตภัยเบาหวาน คือ 

- ควบคุมอาหารและควบคุมน  าหนัก ให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม เลือกรับประทานอาหารควบคุม
น้้าหนักอย่างถูกต้องตามค้าแนะน้าของผู้เชี่ยวชาญ สุขภาพเป็นสิ่งที่ส้าคัญในการควบคุมระดับน้้าตาลในเลือด
ของผู้ป่วยเบาหวาน เมื่อควบคุมระดับน้้าตาลได้ดีโรคแทรกซ้อนจะลดลงด้วย 

- ออกก าลังกาย โดยการปฏิบัติอย่างสม่้าเสมอจะท้าให้น้้าตาลในเลือดลดต่้าลงได้ เนื่องจากขณะออก
ก้าลังกายต้องใช้พลังงานและแหล่งพลังงานที่ส้าคัญในร่างกาย คือ น้้าตาล หากออกก้าลังกายให้เพียงพอ 
ร่างกายจะใช้น้้าตาลในเลือดเพ่ือเปลี่ยนไปเป็นพลังงานจึงเกิดการใช้พลังงานขึ้น เช่น การเดินเร็ว ว่ายน้้า วิ่ง 
ปั่นจักรยาน การท้าสวน และโยคะ นอกจากนั้นจะท้าให้การควบคุมเบาหวานได้ดีขึ้นสามารถลดการใช้ยาลงได้ 

- ใช้ยาคุมอาการ การใช้ยาคุมอาการเบาหวานไม่ว่าจะเป็นยากินหรือยาฉีดอินซูลินยังเป็นเรื่องท่ีจ้าเป็น
ส้าหรับผู้ป่วยเบาหวานส่วนมาก เพ่ือควบคุมระดับน้้าตาลในเลือดให้ได้ตามเป้าหมายของการรักษา มีเพียง
บางส่วนของผู้ป่วยที่ระดับน้้าตาลในเลือดไม่สูงมากนักที่อาจจะใช้เพียงแค่การควบคุมอาหารและออกก้าลังกาย 

- หม่ันตรวจหาโรคแทรกซ้อน แพทย์ผู้เชี่ยวชาญที่ท้าการดูแลรักษาผู้ป่วยเบาหวานจะแนะน้าและ
ติดตามให้ผู้ป่วยได้รับการตรวจหาโรคแทรกซ้อนของหัวใจ ตา ไต เท้า และสุขภาพช่องปากเป็นประจ้า เพ่ือ
ค้นหาและป้องกันโรคแทรกซ้อนตั้งแต่เนิ่นๆ ผู้ป่วยจะได้มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีอายุที่ยืนยาวไม่แตกต่างจาก
คนทั่วไป 

ดังนั้น โปรแกรมการดูแลผู้ป่วยเบาหวาน จึงไม่ใช่เพียงแค่รักษาอาการที่เกิดจากความเจ็บป่วยเท่านั้น 
แต่ยังเป็นการดูแลสุขภาพองค์รวมของผู้ป่วยในระยะยาว รวมทั้งยังจ าเป็นที่จะต้องดูแลปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
การด ารงชีวิตร่วมกันทั้งผู้ป่วยและครอบครัว เพื่อส่งเสริมควบคุมผู้ป่วยและลดความเสี่ยง อีกท้ังยังเป็นการ
ป้องกันการเกิดโรคของสมาชิกในครอบครัวอีกด้วย 
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