
คณุเปน็โรคเบาหวานหรอืยัง..

สามารถท�ำการวินิจฉัยได้โดยการเจาะน�้ำตาลในเลือดตอนเช้า เมื่ออดอาหารเป็นเวลา 8 ชั่วโมง

ในผู้ที่มีอาการของเบาหวานชัดเจน (ปัสสาวะบ่อย หิวน�้ำบ่อย) 
ร่วมกับมีระดับน�้ำตาลในเลือดขณะใด ๆ มากกว่า 200 mg/dl สามารถให้การวินิจฉัยว่าเป็นโรคได้ 

ในคนปกติ 
จะมีค่าอยู่ระหวา่ง 

70-99 mg/dl

ผู้ท่ีมีความเส่ียง
ในการเปน็โรคเบาหวาน 

จะมีค่าอยู่ระหวา่ง 
100-125 mg/dl

ผู้ท่ีเปน็เบาหวาน 
จะมีระดับน้�ำตาล 

ตัง้แต่ 126 mg/dl ขึ้นไป

75
mg/dl

110
mg/dl

127
mg/dl

50 300

50 300

หิวน้�ำบ่อย ด่ืมน้�ำมากหิวบ่อย

เป็นแผลงา่ยและหายยากออ่นเพลีย ไม่มีแรง

น้�ำหนักลด ไม่ทราบสาเหตุปัสสาวะบ่อย และมาก

ตามัว ชาตามปลายมือ ปลายเท้าคันตามผิวหนัง

โรคเบาหวาน
(Diabetes Mellitus)
	 โรคเบาหวาน เป็นโรคที่เกิดจากความบกพร่อง 
ของฮอร์โมนอินซูลินซึ่งผลิตจากตับอ่อน ท�ำให้เกิดภาวะ
น�้ำตาลในเลือดสูงกว่าปกติอย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้เกิด
โรคแทรกซ้อนตามมาได้ เช่น จอประสาทตาเสื่อม 
ภาวะไตเสื่อม เป็นแผลท่ีเท้า โรคหลอดเลือดสมอง 
เส้นเลือดหัวใจตีบ ซึ่งเป็นสาเหตุของความพิการ 
และเสียชีวิตที่ส�ำคัญในผู้ป่วยเบาหวาน 

180 300

 อาการ ของผู้ท่ีเปน็โรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน
ปอ้งกันได้ หากดแูลเอาใจใส่ตนเอง

อนัตราย..หากเกิดภาวะแทรกซอ้น
จากโรคเบาหวาน

	 ผู้ที่เป็นโรคเบาหวานมานาน หรือควบคุมระดับน�้ำตาลในเลือดได้ไม่ดี มีโอกาสเกิด
ภาวะแทรกซ้อน ดังนี้
	 1.	 ภาวะแทรกซอ้นแบบเฉียบพลัน 
	 	 1.1	 น�้ำตาลในเลือดตก รู้สึกหิว เหงื่อออก ใจสั่น 
			   มือสั่น สับสน เป็นลม หรือชัก เกร็ง และหมดสติ
		  1.2	 น�้ำตาลในเลือดสูง หอบเหนื่อย คลื่นไส้อาเจียน 
       		  ปวดท้อง สับสน ซึมลง ชัก หมดสติ

	 2.	 ภาวะแทรกซอ้นจากโรคเบาหวาน

		  ผู้ป่วยเบาหวานที่ปล่อยให้ระดับน�้ำตาลในเลือดสูง เป็นระยะเวลานาน
	 หลอดเลือดเปลี่ยนแปลง ท�ำให้เกิดภาวะแทรกซ้อนตามมา

ควบคมุน้�ำหนักตัวให้อยู่ในเกณฑท่ี์เหมาะสม

ออกก�ำลังกายอย่างถกูวธิี
สม่�ำเสมอ เหมาะสมกับเพศและวยั 

อย่างน้อยสัปดาหล์ะ 3 วนั
วนัละ 30 นาที 

กินอาหารให้ครบทัง้ 5 หมู่ เน้นผัก 
ผลไม้ท่ีไม่มีน้�ำตาลสูง ลดปรมิาณขา้ว  แป้ง 

จากขา้วขดัขาวเป็นขา้วกล้อง
หรอืธญัพืชไม่ขดัสี เล่ียงเครือ่งด่ืมท่ีมี

น้�ำตาลสูง เชน่ น้�ำหวาน น้�ำอดัลม 

Butter

Milk

Healthy
OIL

Healthy
Fats
OIL

ท�ำจติใจ แจม่ใส ผ่อนคลายความเครยีด

กินอาหารตรงเวลา ครบทัง้ 3 มื้อ แม้จะไม่หิว

ตรวจสุขภาพเป็นประจ�ำทุกปี

กินยาตามค�ำสัง่แพทย์
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กินอย่างไรเมื่อเปน็เบาหวาน

กินได้ไม่จ�ำกัด
คือ ผักใบทุกชนิด 

เนื่องจากมีใยอาหารที่สูง 
ช่วยชะลอการดูดซึมน�้ำตาล

ในเลือดได้

จ�ำกัดปรมิาณ
ข้าว/แป้ง 

ผลไม้รสหวานจัด 

ไม่ควรกิน
น�้ำตาล น�้ำหวาน

น�้ำอัดลม 
ขนมหวานเบเกอรี่

แค่ปรบัอาหารก็คมุเบาหวานได้ โดย
l	 กินอาหารหลากหลายครบ 5 หมู่

l	 กินอาหารเป็นเวลา งดกินจุบจิบ

l	 กินข้าวกล้อง ข้าวไรซ์เบอร์รี่ 

	 หรือข้าวขาว กข43

l	 กินผักให้มากขึ้น

l	 กินผลไม้หวานน้อย

l	 ชิมก่อนปรุง หยุดเติมน�้ำตาลเพิ่ม 

	 ระวังสารให้ความหวาน ใช้มากไป 

	 ท�ำให้ติดรสหวาน

l	 อ่านฉลากก่อนกินทุกครั้ง

กินยาหรอืฉีดยาตามแพทยส่ั์ง
อย่างเครง่ครดั หา้มหยุดยาเอง

ออกก�ำลังกายอย่างสม่�ำเสมอ
และเหมาะสมกับสภาพรา่งกาย

พกบัตรประจ�ำตัวผู้ปว่ยโรคเบาหวาน 
ท่ีมีชือ่ยาติดตัวไวเ้สมอ

หลีกเล่ียงความเครยีด
พักผ่อนใหเ้พียงพอ

ตรวจหาระดับน้�ำตาลในเลือด
อย่างสม่�ำเสมอ

รกัษาความสะอาดปากและฟัน

ตรวจตา การท�ำงานของไต 
และตรวจเท้า 

เลิกสูบบุหรี ่
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เช่น ว่ายน�้ำ ปั่นจักรยาน วิ่งเหยาะๆ เดิน หรือเพิ่ม
กิจกรรมทางกาย เช่น ท�ำงานบ้าน ขุดดิน ท�ำสวน 

เดินต่อเนื่องอย่างน้อย 10 นาที เท่ากับ
การออกก�ำลังกายระดับเบาถึงปานกลาง

อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง เพื่อคัดกรองภาวะแทรกซ้อน
จากโรคเบาหวาน

ตามแพทย์นัด และควรมีน�้ำตาล ทอฟฟี่ติดตัวไว้ 
หากใจสั่น หน้ามืด ตาลาย หิว เหงื่อออก 
อ่อนเพลีย ให้รีบกินน�้ำตาล/ทอฟฟี่ทันที

โดยการแปรงฟัน ซอกฟัน หรือใช้ไหมขัดฟัน
เป็นประจ�ำทุกวัน และควรไปพบทันตแพทย์

เพื่อตรวจสุขภาพฟันปีละ 2 ครั้ง


