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ควบคุมเบาหวานหางไกลโรคแทรกซอน 

เน้ือหาขาว

เปนที่ทราบกันทั่วไปวา “เบาหวาน” เปนโรคเรื้อรัง ท่ีรักษาไมหายขาด  
         
โรคเบาหวานในผูใหญ สวนใหญก็เกิดจากการดื้ออินซูลิน และรางกายหลั่งสารอินซูลินไดไมมากพอ ซ่ึงสาร
อินซูลินเองก็เปนฮอรโมนท่ีสรางจากตับออน มีหนาท่ีนํานํ้าตาลเขาสูเซลลตาง ๆ ของรางกาย เพ่ือนําไปเผา
ผลาญใหเปนพลังงาน หรือเก็บสะสมไวเปนแหลงพลังงานในอนาคต   
         
ถาอินซูลินในรางกายมีไมเพียงพอหรือทํางานไดไมดี จะทําใหเกิดระดับน้ําตาลในเลือดสูง และกอใหเกิดโรค
แทรกซอนหลายอยางที่สําคัญ เชน ตาบอด ไตวาย ปลายประสาทเสื่อม โรคหัวใจ อัมพฤกษ อัมพาต เปนตน 
การควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหอยูในเกณฑปกติ หรือใกลเคียงปกติ สามารถลดความเสี่ยงตอการเกิดโรค
แทรกซอนดังกลาวได หรืออีกนัยหน่ึงคือ ผูปวยเบาหวานสามารถใชชีวิตอยางมีความสุขและปราศจากโรคแทรก
ซอนได เพียงแคควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือด รวมทั้งปจจัยเสี่ยงอื่นๆ โดยเฉพาะความดันโลหิตสูง ไขมันใน
เลือดสูงไดอยางเหมาะสม   
         
อยางไรก็ตาม แมวาในปจจุบันความรูความเขาใจเก่ียวกับโรคเบาหวานจะมีมากขึ้น ผูปวยเบาหวานไดรับการ
ดูแลรักษาดีข้ึน รวมทั้งมียาหลากหลายชนิดที่เหมาะสม แตเปนท่ีนาแปลกใจวา ผูปวยเบาหวานยังควบคุมระดับ
นํ้าตาลในเลือดไดไมดีนัก อัตราการเกิดภาวะแทรกซอนจากโรคเบาหวานยังคอนขางสูง  ขอมูลจากผูปวยเบา
หวานท่ีรับการรักษาในโรงเรียนแพทยหรือโรงพยาบาลศูนยของกระทรวงสาธารณสุขไทย พบวาในป พ.ศ. 
2546 ผูปวยเบาหวานท่ีสามารถควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีมีเพียงหน่ึงในสามของทั้งหมดเทานั้น 
         
นอกจากนี้ ยังมีปจจัยอีกหลายประการที่สงผลทําใหผูปวยเบาหวานควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดไมดี แตทั้ง
หมดที่กลาวมาน้ี ผูปวยสามารถรักษาตัวไดเองดวยการควบคุมอาหารและออกกําลังกายอยางเหมาะสม ผูปวย
บางรายคิดวา ในเมื่อแพทยใหรับประทานยาแลว ก็ไมเห็นจําเปนตองควบคุมอาหาร ยานาจะจัดการลดระดับ
นํ้าตาลในเลือดได ซึ่งเปนความเขาใจที่ผิด เน่ืองจากวายามีความสามารถชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดไดเพียง
ระดับหนึ่งเทานั้น การรับประทานอาหารโดยเฉพาะอาหารประเภทแปงและนํ้าตาลมากเกินไป นอกจากจะสงผล
ทําใหรางกายมีระดับนํ้าตาลในเลือดเพิ่มสูงขึ้นแลว ยังทําใหรางกายสะสมไขมันมากขึ้นดวยเชนกัน หากพบวา
ตัวเองมีน้ําหนักตัวเพ่ิมข้ึน จะทําใหการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดยากขึ้น เน่ืองจากด้ืออินซูลินมากขึ้น  
         
ตรงกันขามการลดนํ้าหนักในผูปวยท่ีอวนจะทําใหการดื้ออินซูลินลดลง การควบคุมระดับนํ้าตาลในเลอืดสามารถ
ทําไดงายข้ึน คําถามท่ีเกิดข้ึนคือ เม่ือใดจึงเรียกวา “อวน” ใหคํานวณงาย ๆ โดยวัดนํ้าหนักเปนกิโลกรัม หาร
ดวยสวนสูงวัดเปนเมตรยกกําลังสอง ตัวเลขท่ีออกมาไมควรเกิน 23 ถาเกินหรือเทากับ 25 จึงเรียกวา “อวน” 
แตหากอยูในระดับ 23-24.9 หมายถึงน้ําหนักเกินหรือทวม ดังนั้นเปาหมายของการควบคุมอาหารในผูปวยเบา
หวานนอกเหนือจากการควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดแลว ยังตองเนนการลดนํ้าหนักตัวดวย ซึ่งสามารถทําได
ดวยการลดปริมาณอาหารจําพวกแปง นํ้าตาล รวมทั้งอาหารที่ใหพลังงานสูง  
      
นอกจากการควบคุมอาหารแลว การออกกําลังกายก็เปนอีกกิจกรรมหนึ่งที่ตองเนนใหความสําคัญ การออกกําลัง
กายชวยทําใหอินซูลินทํางานดีข้ึน ชวยใหควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไดดีขึ้น การออกกําลังกายควรทําควบคู
ไปกับการควบคุมอาหาร ผูปวยบางรายเขาใจผิดวา เม่ือออกกําลังกายแลว ก็ไมจําเปนตองควบคุมอาหาร การ
ออกกําลังกายนอกจากชวยลดระดับน้ําตาลในเลือดแลว ยังชวยเพ่ิมสมรรถภาพการทํางานของหัวใจ ชวยทําให
ระดับไขมันในเลือดและระดับความดันโลหิตดีขึ้น แนะนําวาใหออกกําลังกายแบบแอโรบิก เชน เดินเร็ว ๆ วิ่งชา 
ๆ ข่ีจักรยาน วายนํ้า เตนรํา และควรออกกําลังกายสัปดาหละ 150 นาทีเปนอยางนอย อาจแบงเปนอยางนอย 3 
ครั้ง ครั้งละไมนอยกวา 30 นาที และไมจําเปนตองออกกําลังกายในโรงยิมหรือสถานที่ออกกําลังกายเฉพาะเทา
น้ัน สามารถประยุกตกิจกรรมทําใหสอดคลองกับชีวิตประจําวันได เชน ทําสวน ทํางานบาน ขึ้นลงบันไดแทน
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ลิฟต (ไมแนะนําในคนที่มีปญหาเรื่องเขาเส่ือม) ลงรถเมลกอนถึงปาย เดินไปทํางานแทนนั่งรถ เปนตน  
       
แตทั้งนี้กิจกรรมเหลานี้ ตองทําติดตอกันและทําอยางสมํ่าเสมอ เพื่อใหเกิดประโยชนตอสุขภาพ ควรวางแผน 
จัด เวลา และเลือกชนิดของการ  ออกกําลังกายใหเหมาะสมกับวัยและสภาพรางกาย  
      
การควบคุมเบาหวาน ควรกระทําตั้งแตเร่ิมรูตัววาเปนเบาหวาน และกระทําอยางตอเนื่อง สิ่งที่ผูปวยตองทํานอก
เหนอืจากการไปพบแพทยเพ่ือรับยาคือ การปรับเปล่ียนพฤติกรรมการรับประทานอาหารและการออกกําลัง
กายอยางสม่ําเสมอ ซ่ึงดูเหมือนยากแตก็ไมยากเกินไปถาตั้งใจทํา ทั้งนี้เพื่อปองกันตัวเองใหหางไกลจากโรค
แทรกซอนของเบาหวาน มีคุณภาพชีวิตที่ดีและมีความสุข 
         
*ฝากขาวประชาสัมพันธ* งานเผยแพรความรูดานสุขภาพอนามัยสําหรับประชาชน จัดการบรรยายขึ้นในหัวขอ 
“ควบคุมเบาหวานอยางไรใหหางไกลโรคแทรกซอน” ในวันพุธที่ 28 เมษายน 2553 เวลา 08.30-12.00 น. 
ณ หองประชุมอรรถสิทธ์ิ เวชชาชีวะ อาคารศูนยการแพทยสิริกิติ์ ชั้น 5 คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามา
ธิบดี สนใจสามารถสอบถามขอมูลเพิ่มเติมไดที ่หมายเลขโทรศัพท 0-2201-2521 ในวันและเวลาราชการ. 
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