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พิชิตเบาหวานกันเถอะ 

 

โรคเบาหวานนั้น ถือวา่เป็นบ่อเกิดของโรคต่างๆที่แทรกซ้อนเขา้มานะคะ่ ดังนั้นวันน้ีทางด้านของศ.
เกียรติคุณ นพ.เทพ หิมะทองค า แพทย์ผู้เชี่ยวชาญโรคต่อมไรท้่อ ได้มีการกล่าวถึงเรื่องนี้นะคะ่ จาก
พฤติกรรมการรับประทานอาหารแบบตะวันตก การรับประทานอาหารว่างที่มีรสหวาน มันเคม็ ขาด
การออกก าลังกาย ส่งผลให้เกิดโรคเรือ้รังกลายเป็นสาเหตุใหญ่ในการเสียชีวิตของประชากรไทย โดย
สาเหตุใหญ่ที่สุดยังคงเปน็โรคหัวใจและหลอดเลอืด ซึ่งมีสาเหตุจาก โรคเบาหวาน ไขมันในเลอืดสูง 
ความดันโลหิตสูง 3 ใน 4 ของคนที่เป็นเบาหวาน หรือ 70-80% มักมีโรคอื่นร่วมด้วย คอื โรคหัวใจ
และหลอดเลอืด โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมนัในเลือดสูง โรคอ้วน จงึมีการเรยีกรวม ๆ กันว่า 
โรคเบาหวานและพวก  
 
โดยกลุ่มเสี่ยงที่มีความเสี่ยงที่จะเป็นเบาหวานนั้น และทางด้านของคณุหมอก็แนะน าว่าควรไปเจาะ
เลือดตรวจหาระดับน้ าตาลทุกปี กลุม่เสี่ยงก็คือ “คนที่มีพ่อแม่ ปู่ย่า ตายาย เป็นโรคเบาหวาน คน
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อ้วน ไขมันในเลอืดสูง เป็นโรคความดันโลหิตสูง ผู้หญิงที่มีน้ าตาลสงูขณะตั้งครรภ์ หรอืมลีกูตัวโต
ตอนคลอดน้ าหนักเกิน 4 กก.”  
 
อีกทั้งก่อนที่เจาะเลอืดนั้น ไม่จ าเป็นที่ต้องอดอาหารอีกด้วย ทั้งนี้ควรเจาะเลอืดหลังรับประทานอาหาร
ประมาณ 1-2 ชม. ถ้าหากระดับน้ าตาลในเลือดสูงต่ ากว่า 140 มิลลิกรมัต่อเดซิลิตร ถอืว่าปกติ แต่ถ้า
เกิน 140 มิลลิกรัมตอ่เดซิลิตร ต้องไปตรวจรา่งกายอยา่งละเอยีดอีกครั้งว่าเป็นน้อย ปานกลาง หรือ 
เป็นมาก  
 
ท าไมไม่ตอ้งอดอาหารก่อน  
ค าถามที่ว่าท าไมไม่ตอ้งอดอาหารก่อนเพราะว่ามีคนจ านวนหนึ่งที่น้ าตาลในเลือดตอนเช้าปกติ แต่หลัง
อาหารระดับน้ าตาลสูงขึ้น เนื่องจากจัดการน้ าตาลที่เข้าไปในเลือดไดไ้ม่ดี คนเหล่านีเ้วลานอนตอน
กลางคืน ระดับน้ าตาลในเลือดทีสู่งขึ้นหลังอาหารจะคอ่ย ๆ ลดลงจนเข้าสู่ระดับปกติในตอนเช้า จึง
พบว่า คนกว่าครึ่งหน่ึงที่อดอาหารแล้วไปตรวจหาระดับน้ าตาลในเลือดมักตรวจไม่พบความผดิปกติ 
ดังน้ันแนะน าว่าไม่ควรอดอาหารแล้วไปตรวจเลือด เพราะอาจท าให้การวินิจฉัยคลาดเคลื่อนไม่สามารถ
ค้นหาคนทีเ่ป็นโรคเบาหวานได้ ถ้ายังให้งดอาหารอยู่ ไม่ปรับเปลีย่นวธิีการตรวจ ก็ควรเปลี่ยนแพทย์  
 
อีกทั้งในเรื่องของการตรวจแล้ว เมื่อทราบว่าตวัเองเป็นโรคเบาหวาน อย่าเอาแต่ตกใจและเสยีใจค่ะ 
ทางที่ดีทีสุ่ดคือ  
คุณต้องท าการเริ่มปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการรับประทานอาหาร การออกก าลังกาย พยายาม
เคลือ่นไหวตลอดเวลา เช่น นั่งเล่นคอมพิวเตอร ์1 ชม.ควรลุกข้ึนเดิน เคลื่อนไหวอริิยาบถ อย่านั่งใน
สภาพเดียวตลอดเวลา การนอนดูทีวีแล้วกินอาหารว่างก็ไมค่วรท า คนทั่วไปมักคิดว่าเป็นโรคเบาหวาน 
ต้องมีอาการ ความจริงโรคเบาหวาน มักจะไม่แสดงอาการ แต่ระดับน้ าตาลในเลือดสูง ท าให้เกดิการ
อักเสบของหลอดเลอืด เส้น เลอืดตีบ ดังน้ันการตรวจร่างกายจึงพบว่าน้ าตาลในเลอืดสูง คนไข้ที่มี
อาการส่วนใหญ่เป็นมากแล้ว  
 
โดยอาการหลักของโรคเบาหวานนั้น ที่เป็นมากคือ  
อาจจะมอีาการฉี่บ่อย เพราะน้ าตาลดึงน้ าออกไปด้วย เมื่อปัสสาวะบ่อยก็หิวน้ าบ่อย หรือเบาหวานขึ้น
จอประสาทตา ไปทีไ่ต แต่บางคนอาการก็ค่อยเป็นค่อยไป  
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และสดุท้ายนะค่ะ ทางด้านของนายแพทย์วิทูร จุลรตันาภรณ์ แพทยโ์รคหัวใจ กล่าวว่า หัวใจ
ส าคัญของการพิชิตโรคเบาหวาน คือ  
1. เริ่มจากจ ากัดอาหารกลุ่มแป้งและน้ าตาล การรับประทานอาหารที่มกีากใยสูง ลดอาหารไขมันต่ า 
ทั้งนี้คนไข้มักมคีวามชอบในการกินอาหารไม่เหมือนกัน ในคนไข้ชอบกินแป้ง แนะน าให้รับประทาน
แป้งที่มีค่าดัชนีน้ าตาลต่ า เช่น ขนมปัง ธัญพืช พืชตระกูลถั่ว ข้าวกล้อง  
2. การออกก าลังกายสม่ าเสมอ  
3. เรื่องของการนอนหลบัพักผ่อนให้เพียงพอ เพราะมีงานวิจัยพบว่า การนอนดึก พักผ่อนไม่เพยีงพอ 
เพิ่มความเสี่ยงตอ่การเกดิโรคเบาหวาน ดังน้ันควรนอนอย่างนอ้ย 7-9 ชม.  
4. อีกทั้งยังควรต้องจัดการกับความเครียด เพราะฮอร์โมนความเครยีดจะไปเพิ่มระดับน้ าตาลในเลือด 
ถ้าจัดการกับความเครียดได้ ก็สามารถควบคมุน้ าตาลในเลอืดได้ดีด้วย  
5. และสุดทา้ย คือการรกัษาน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม การมไีขมันในร่างกายเยอะเกนิไปจะ
ท าให้คุมน้ าตาลในเลอืดไม่อยู่ เมือ่ใดก็ตามที่น้ าหนักตัวลดลง ทั้งเบาหวาน ความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูงจะดีขึ้นพรอ้มกนัหมด  
ขอขอบคุณข้อมูลจาก: www.thaihealth.or.th/healthcontent/article/30499  
ขอขอบคุณรูปภาพจาก: thita44.files.wordpress.com/2010/08/24994.jpg 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

 


