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อยู่อย่างเข้าใจ เดินไปกับ…เบาหวาน 

 

“โรคเบาหวาน” ถ้าเทียบกับเมื่อ 10 ปีท่ีแล้ว ปัจจุบันมีคนเป็นโรคเบาหวานมากขึ้นถึงสองเท่าตัว บ้างก็ว่าเป็น
เพราะการตรวจคัดกรองท่ีดีขึ้น และส่วนหนึ่งมาจากที่คนมีอายุยืนยาวมากขึ้น พออายุมากร่างกายก็เสื่อมถอย 
โอกาสเป็นเบาหวานจึงมากขึ้นตาม แต่ท่ีน่าเป็นห่วงกว่านั้นคือ ปัจจุบันพบว่าคนเป็นโรคเบาหวานมีอายุน้อยลง
เรื่อยๆ 30 เศษๆ ก็เป็นกันแล้ว 

คนท่ีเป็นตั้งแต่อายุยังน้อยต้องอยู่กับเบาหวานไปตลอดชีวิตเลยทีเดียว คิดดูว่าถ้าเริ่มเป็นเบาหวานตั้งแต่อายุ 30 ปี 
แล้วเราต้องอยู่ไปจนถึงอายุ 80 ปี เท่ากับเราต้องอยู่กับเบาหวานนานถึง 50 ปี นี่มันครึ่งชีวิตเลยทีเดียวนะ และยิ่ง
ต้องอยู่กับเบาหวานนานมากเท่าไหร่ โรคแทรกซ้อนย่อมตามมามากขึ้นเท่านั้น โดยเฉลี่ยของคนท่ีเป็น
โรคเบาหวานเกิน 10 ปี ขึ้นไป จะเร่ิมมีโรคแทรกซ้อนตามมา ไม่ว่าจะเป็น โรคหัวใจ ความดันโลหิต ไขมนัในเส้น
เลือด โรคไต และอื่นๆ ตามมาอีกเป็นแถว 

https://www.samitivejhospitals.com/th/%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b8%b9%e0%b9%88%e0%b8%ad%e0%b8%a2%e0%b9%88%e0%b8%b2%e0%b8%87%e0%b9%80%e0%b8%82%e0%b9%89%e0%b8%b2%e0%b9%83%e0%b8%88%e0%b9%80%e0%b8%9a%e0%b8%b2%e0%b8%ab%e0%b8%a7%e0%b8%b2%e0%b8%99/
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เรียนรู้ เข้าใจ ในเบาหวาน 

คนท่ีเป็นเบาหวานส่วนใหญ่มักได้รับมรดกมาจากพ่อแม่ ตามสถิติพบว่าคนท่ีเป็นเบาหวานมากกว่าคร่ึงมีคนใดคน
หนึ่งในครอบครัวเป็นด้วย เพราะฉะนั้นโรคเบาหวานส่วนหนึ่งมาจากพันธุกรรม ถ้าพ่อหรือแม่เป็นเบาหวานเรามี
โอกาสเป็นมากกว่าคนอื่น 1 เท่า แต่ถ้าท้ังพ่อและแม่เป็นเบาหวาน เรามีโอกาสเป็นเบาหวานมากกว่าคนอื่นถึง 2 
เท่า แต่จะเป็นเร็วหรือช้าขึ้นอยู่กับการใช้ชีวิตของเรา ว่ารู้จักกิน รู้จักออกก าลังกาย รู้จักปรับเปลี่ยนการใช้ชีวิต
หรือไม่ ถ้าไม่เบาหวานก็มาหาเร็วหน่อย ท่ีส าคัญเบาหวานเป็นอะไรท่ีค่อยเป็นค่อยไปกว่าจะมีอาการให้เห็น นั่น
หมายความว่าคุณอาจเป็นมานานแล้ว เช่น หิวน้ าบ่อย คอแห้ง กินจุแต่ผอมลงๆ ซึ่งถ้าเราย้อนดูประวัติเขากลับไป
ซัก 5-10 ปี จะเห็นว่าน้ าตาลมันค่อยๆ ขึ้นมานานแล้ว แต่ไม่ได้สนใจ ปล่อยให้ระดับน้ าตาลมันค่อยๆ ไต่ 
จนกระทั่งสูงถึงขั้นฟันธงว่าเป็นเบาหวานแน่ๆ ซึ่งถ้าเราย้อนกลับไปคุมน้ าตาลตั้งแต่วันนั้น เราก็อาจไม่เป็น
เบาหวานเลยในวันนี้ 

เบาหวานแบ่งได้เป็น 4 ชนิด 

 ชนิดที่ 1 คือเบาหวานในเด็ก ส าหรับบ้านเราพบได้น้อย มีเพียงประมาณ 5% แต่เด็กในแถบสแกนดิเนเวีย
เป็นกันมากถึง 30% และเนื่องจากร่างกายไม่สามารถสร้างอินซูลินได้เลยตั้งแต่เด็ก ดังนั้นเด็กน้อยจึงต้อง
อยู่กับเบาหวานไปตลอดชีวิต 

 ชนิดที่ 2 คือ เบาหวานในผู้ใหญ่ ในคนท่ัวไปท่ีเรารู้จักกันดี มีความสัมพันธ์กับเรื่องของอายุ พันธุกรรม 
และสิ่งแวดล้อมในการใช้ชีวิต 

 ชนิดที่ 3 คือ เบาหวานขณะตั้งครรภ์ ปัจจุบันพบว่า 1 ใน 4 ของผู้หญิงท่ีตั้งครรภ์เป็นเบาหวาน เนื่องจาก
ผู้หญิงในปัจจุบันตั้งครรภ์กันตอนอายุมาก เหตุผลเพราะรอให้มีความพร้อมทางฐานะการเงินก่อน เมื่อ
ฐานะทางการเงินพร้อม เบาหวานก็พร้อมมาด้วยเช่นกัน และจากการติดตามคนท่ีเป็นเบาหวานขณะ
ตั้งครรภ์ไปเร่ือยๆ พบว่ามีโอกาสท่ีจะเป็นเบาหวานจริงๆ ได้ในอนาคต 

 ชนิดที่ 4 คือ เบาหวานท่ีเกิดจากโรคบางอย่าง เช่น กินเหล้าจนตับอ่อนไม่สามารถท างานได้ เบาหวานท่ี
เกิดจากการทานยาบางชนิด หรือเนื้องอกบางชนิดท าให้เป็นเบาหวานแต่พบได้น้อยมากส าหรับเบาหวาน
ชนิดนี้ 

ท าอย่างไรเมื่อเบาหวานมาเยือน 

การมุ่งแต่รักษาโรคเบาหวานเป็นการรักษาท่ีปลายเหตุ เราไม่สามารถหยุดอายุไว้ได้ เราไม่สามารถกลับไปแก้ไข
พันธุกรรมได้ แต่เราสามารถควบคุมแก้ไขสิ่งแวดล้อมของตัวเราเองได้ ถ้าเราสามารถตรวจเจอเบาหวานตั้งแต่
เนิ่นๆ แล้วรีบป้องกัน ควบคุมให้ดีๆ ตั้งแต่แรกเริ่มท่ีน้ าตาลยังไม่สูง จะสามารถควบคุมได้ง่าย และอาจไม่มีโรค
แทรกซ้อนเลยก็เป็นได้ 

การคุม คือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม เบาหวานคุมได้หรือไม่อยู่ท่ีพฤติกรรมการกินการอยู่ ใครบอกว่าเป็น
เบาหวานแล้วกินไม่ได้ กินได้ทุกอย่าง ทุเรียนยังกินได้เลย แค่เราจะกินเหมือนคนท่ีไม่เป็นเบาหวานไม่ได้ ต้องรู้ว่า
อะไรกินไดแ้ค่ไหน บางอย่างต้องกินน้อยลง เช่น ข้าว แป้ง บางอย่างต้องกินมากขึ้น เช่น ผัก ผลไม้ และเนื้อสัตว์
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ยังเป็นสิ่งจ าเป็นท่ีร่างกายต้องการ ใครที่ยังไม่เป็นเบาหวานถ้าป้องกันและควบคุมตัวเองได้ก็มีโอกาสไม่เป็น
เบาหวานเลย แต่ถ้าใครท่ีเป็นก็มีโอกาสท่ีจะรอดพ้นจากภาวะแทรกซ้อน 

วิธีปราบเบาหวาน 

เบาหวานเป็นอะไรท่ีไม่หายขาด เบาหวานไม่ต้องรอการรักษาด้วยการผ่าตัด แต่เบาหวานต้องการการเรียนรู้ 
ปัจจุบันจะพึ่งหมออย่างเดียวไม่ได้ คนท่ีเป็นต้องพึ่งตัวเอง โดยคุณหมอจะมีคลาสสอนเรื่องเบาหวานให้กับคนไข้ 
เพื่อท่ีจะได้เรียนรู้ว่าจะต้องดูแลตัวเองอย่างไร อาหารการกินต้องกินอย่างไร ต้องรู้จักฉลาดซื้อ ฉลาดเลือก พลิก
หน้าพลิกหลังดูฉลากอาหารก่อนซื้อ ว่ามีแคลลอร่ีเท่าไหร่ น้ าตาลเท่าไหร่ ควรกินได้ในปริมาณเท่าไหร่ 

ท่ีส าคัญคนที่เป็นเบาหวานต้องรู้จักน้ าตาลของตนเอง สามารถตรวจเบาหวานท่ีปลายนิ้วเองได้ท่ีบ้าน ซึ่งจะ
สามารถช่วยให้การควบคุมน้ าตาลเป็นไปได้อย่างดี เพราะในแต่ละมื้อคนไข้จะทราบเลยว่าถ้ากินแบบนี้แล้วน้ าตาล
ขึ้น มื้อต่อไปต้องลดหรือเปลี่ยนการกิน มีคนไข้รายหนึ่งชอบกินทุเรียนมาก มื้อแรกกินไป 1 พลู ผลการเจาะ
น้ าตาลพุ่งกระฉูด มื้อท่ีสองจึงลดลงมาเหลือ 3 เม็ด น้ าตาลก็ลดแต่ยังไม่พ้นขีดอันตราย มื้อท่ีสามจึงลองใหม่คราว
นี้กินเม็ดเดียวพอ ผลน้ าตาลออกมาเป็นท่ีน่าพอใจ คนไข้จึงเรียนรู้ด้วยตัวเองว่า อ๋อ…ฉันก็กินทุเรียนได้ แต่กินไดแ้ค่
ครั้งละ 1 เม็ด แบบนี้ก็ไม่ต้องอดอีกต่อไป ชีวิตก็แฮปปี้มีความสุข จะเห็นว่าเบาหวานไม่ใช่ว่าจะต้องห้ามทาน
อาหารทุกๆอย่าง แต่ต้องรู้ว่าควรกินได้ในปริมาณเท่าไหร่ จึงไม่ก่ออันตราย 

 

ตรวจน  าตาลเองที่บ้านได้ ใช่ว่าไม่ต้องมาหาหมอ 

ถึงแม้คนไข้จะสามารถตรวจน้ าตาลเองได้ท่ีบ้าน และควบคุมระดับน้ าตาลได้ดี ก็ยังควรต้องมาพบคุณหมอเป็นครั้ง
คราว ประมาณทุกๆ 4-6 เดือน เพื่อคุณหมอจะได้ช่วยตรวจคัดกรองโรคแทรกซ้อนอื่นๆ เช่น โรคแทรกซ้อนท่ีจอ
ประสาทตา โรคความดัน โรคหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น การท่ีมาหาหมอเพื่อช่วยเช็คว่ามี
ภาวะแทรกซ้อนหรือยังตั้งแต่เนิ่นๆ จะช่วยแก้ปัญหาได้ เพราะถ้าเมื่อไหร่ท่ีไปถึงภาวะแทรกซ้อนแล้วพวกนี้จะเป็น
ถาวร เช่น เบาหวานขึ้นตา ถ้าตาบอดแล้ว ต่อให้น้ าตาลกลับมาดี แต่ตาก็ไม่กลับมาแล้ว แต่ถ้าเรารู้เร็ว ตรวจคัด
กรองภาวะแทรกซ้อนได้เร็ว ถ้าเจอว่าเบาหวานขึ้นตา ก็สามารถยิงเลเซอร์รักษาก่อนท่ีตาจะบอดได้ 
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ก าลังใจจากคุณหมอ “คนท่ีเป็นเบาหวานต้องการก าลังใจ โดยเฉพาะคนสูงอายุ บางคนเป็นแล้วซึมเศร้า มอง
เบาหวานไม่ดี ต่อไปต้องตาบอด ต้องตัดขา เป็นแล้วไม่มีความสุข อะไรก็กินไมไ่ด้ ค่าใช้จ่ายในการรักษาก็สูง แต่
จริงๆ แล้วเบาหวานไม่ได้น่ากลัวอย่างท่ีคิด ถ้าเรารู้จักและเข้าใจกลไกของเบาหวาน ก็จะสามารถควบคุมให้อยู่
หมัดได้ไม่ยาก อยากให้มองเบาหวานเป็นเรื่องธรรมดาของการเสื่อมสภาพของร่างกาย เบาหวานไม่ใช่โรค แต่
เบาหวานคือความเสี่ยง ถ้าเราอายุยืนยาวก็ต้องท าใจว่ามีโอกาสเป็นเบาหวานได้ เพราะเบาหวานมาจากความ
เสื่อมของร่างกายเราเอง แต่เราต้องรู้จักท่ีจะเรียนรู้ และอยู่กับเบาหวานได้ อาจจะต้องกินยาบ้าง ฉีดยาบ้าง ถ้าเรา
ควบคุมได้ดี ก็สามารถอยู่ด้วยกันอย่างมีความสุข เราต้องดูแลตัวเองส่วนหนึ่ง ให้คุณหมอช่วยดูแลส่วนหนึ่ง ต่าง
คนต่างเดินไปด้วยกัน ท่ีส าคัญต้องตรวจสุขภาพเป็นประจ าเพื่อจะได้รู้ทันเบาหวานตั้งแต่เนิ่นๆ ถ้าเป็นจะได้
ควบคุมได้ทัน เพียงเท่านี้เราก็สามารถเดินไปกับน้องหวานได้อย่างมีความสุขแล้วล่ะครับ” 

 

 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 
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