
โรคเบาหวาน 
 โรคเบาหวานเป็นภาวะท่ีร่างกายไม่สามารถ
น าน ้าตาลไปใชเ้ป็นพลงังานไดต้ามปกติ ท าใหร้ะดบั
น ้าตาลในเลือดสูงข้ึน และถูกขบัออกมาทางปัสสาวะ 
ตามปกติระดบัน ้าตาลในเลือดจะอยูใ่นช่วง 70-110 
มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร แต่ถา้ระดบัน ้าตาลในเลือดสูง
ผดิปกติ ไดจะกรองน ้าตาลออกมากบัปัสสาวะ ท าให้
ตรวจพบน ้าตาลในปัสสาวะได ้
สาเหตุของโรคเบาหวาน 
ปัจจยัท่ีอาจเป็นตน้เหตุของการเกิดโรคเบาหวานไดแ้ก่  
- กรรมพนัธ์ุ มี พอ่ แม่ พี่ นอ้ง เป็นโรคน้ี 
- อายมุากข้ึน 
- อน้และมีพฤติกรรมในการกินอาหารจ าพวกแป้ง  
  และน ้าตาลมากเกินไป 
- ขาดการออกก าลงักาย 
- ความเครียด 
- การอกัเสบท่ีตบัอ่อนของเช้ือโรคหรือยาบางชนิด 
- เกิดร่วมกบัโรคของต่อมไร้ท่อบางชนิด เช่น ต่อม 
  ใตส้มองหรือต่อมหมวกไต 
อาการของผู้ทีเ่ป็นโรคเบาหวาน 
- ปัสสาวะบ่อยและมาก 
- กระหายน ้า ด่ืมน ้าบ่อยและมาก 

- หิวบ่อย กินจุแต่ผอมลง น ้าหนกัลด อ่อนเพลีย 
- เป็นแผลหรือฝีง่าย แต่หายยาก 
- เจบ็ ปวด ตามกลา้มเน้ือ ชาตามมือ เทา้ 
- ความรู้สึกทางเพศลดลง 
- ตาพร่า มวั 
- คลอดบุตรมีน ้าหนกั 4 กิโลกรัม 
อนัตรายของโรคเบาหวาน 
ผูป่้วยโรคเบาหวานท่ีควบคุมระดบัน ้าตาลในเลือดไม่ได้
อาจท าใหเ้กิดอนัตรายจากโรคแทรกซอ้นได ้ดงัน้ี 
- ภาวะกรดคัง่ในเลือด ระดบัน ้าตาลในเลือดต ่า หรือสูง 
  เกินไปท าใหห้มดสติและอาจเสียชีวติได ้
- ตาพร่า มวั เป็นตอ้กระจก หรืออาจจะตาบอดได้ 
- ไตเส่ือม ไตวาย 
- ผนงัหลอดเลือดแดงแขง็ ท าใหเ้กิดโรคอ่ืน ๆ ได ้เช่น  
  โรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจขาดเลือด อมัพฤกษ ์ 
   อมัพาต เป็นตน้ 
- ประสาทอกัเสบ ชาตามปลายมือ ปลายเทา้ 
- เป็นโรคติดเช้ือไดง่้าย เช่น แผล ฝี พุพอง เป็นตน้ 
การป้องกนัโรค 
โรคเบาหวานสามารถป้องกนัได ้โดยการดูแลเอาใจใส่
ตนเอง ดงัน้ี 
- ควบคุมน ้าหนกัตวัอยา่งใหอ้ว้น 

- กินอาหารท่ีมีคุณค่าครบถว้น และหลากหลาย 
- ลดอาหารจ าพวกขา้ว แป้ง น ้าตาล ของหวาน ไขมนัและ 
  กินอาหารจ าพวกโปรตีน เช่น เน้ือสัตวไ์ม่ติดมนั ปลา ไข่  
  นมถัว่ต่าง ๆอาหารท่ีมีเส้นใยอาหารสูง เช่น ขา้วซอ้มมือ  
  ผกัและผลไม ้ท่ีมีรสหวานนอ้ย 
- หลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล์ 
- ออกก าลงักายอยา่งถูกวธีิ สม ่าเสมอ เหมาะสมกบัเพศ 
  และวยัอยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 3 วนั ๆ ละ 30 นาที 
- ท าจิตใจใหร่้าเริง แจ่มใส หลีกเล่ียงความเครียด วติก 
  กงัวล 
- เม่ือมีโรคติดเช้ือควรรีบรักษา 
- ตรวจสุขภาพเป็นประจ าทุกปี 
ผู้ป่วยโรคเบาหวานควรปฏิบัติ ดงัน้ี 
- กินอาหารท่ีมีคุณค่าครบถว้นทั้ง 5 หมู่ ในปริมาณและ  
  สัดส่วนท่ีเหมาะสมกบัร่างกาย และกิจกรรมประจ าวนั 
- จ  ากดัการกินอาหารจ าพวกขา้ว แป้งไขมนั ควรงดน ้าตาล  
  ของหวาน กินอาหารท่ีมีเส้นใยอาหารเพิ่มข้ึน เช่น ผกั  
  ผลไมท่ี้มีรสหวานนอ้ย 
- ออกก าลงักายท่ีเหมาะสมกบัสภาพร่างกาย เพศ และวยั 
  อยา่งนอ้ยสัปดาห์ละ 30 วนั ๆ ละ 30 นาที หรือตามค า  
  แนะน าของแพทย ์
- กินยาหรือฉีดยาตามท่ีแพทยก์ าหนดอยา่งเคร่งครัด 



- ควรงดเคร่ืองด่ืมท่ีมีแอลกอฮอล ์และงดสูบบุหร่ี  
  เพราะบุหร่ีจะท าใหผ้นงัหลอดเลือดแดงแขง็ 
- ตรวจหาระดบัน ้าตาลในเลือดและปัสสาวะอยา่ง 
  สม ่าเสมอตามแพทยน์ดั 
- ควรมีน ้าตาล ทอฟฟ่ี พกติดตวัไว ้ถา้มีอาการใจสั่น  
  หนา้มืด ตาลาย หิว เหง่ือออก อ่อนเพลีย ใหรี้บกิน 
  น ้าตาล หรือทอฟฟ่ีทนัที 
- ควรมีบตัรประจ าตวัผูป่้วยโรคเบาหวาน พร้อมบอก 
  ช่ือยาท่ีรักษา พกติดตวัไวเ้สมอ 
- หมัน่ดูแลรักษาผวิหนงัใหส้ะอาด ระวงัมิใหเ้กิด 
  บาดแผล หลีกเล่ียงการเกา การขีดข่วน ถา้เป็นแผล 
  ตอ้งรีบรักษา 
- รักษาความสะอาดปากและฟัน โดยใชไ้หมขดัฟันท า 
  ความสะอาดฟันหลงัการแปลงฟันและพบทนัตแพทย ์ 
  เพื่อตรวจสุขภาพฟันปีละ 2 คร้ัง 
- หลีกเล่ียงความเครียด พกัผอ่นใหเ้พียงพอ 
- พบจกัษุแพทยเ์พื่อตรวจสุขภาพตาอยา่งนอ้ยปีละ1 คร้ัง 
ดูแลรักษาเท้าเป็นประจ า โดย 
-ตรวจดูเทา้ทุกวนั และท าความสะอาดดว้ยสบู่อ่อน  
  (ไม่ควรแช่เทา้ไวใ้นน ้านานเกิน 5 นาที) แลว้ใช ้
  ผา้ขนหนูเช็ดเทา้ใหแ้หง้โดยเฉพาะบริเวณซอกน้ิวเทา้ 

- ควรตดัเล็บใหส้ั้นอยูเ่สมอและตดัตรง ๆ อยา่ตดัลึกมาก  
  ระวงั อยา่ใหถู้กผวิหนงั โดยเฉพาะดา้นขา้งเล็บ 
- ควรเลือกรองเทา้ท่ีสวมสบาย ใส่ถุงเทา้ท่ีสะอาด เช่น ถุง 
  เทา้ผา้ฝ้ายเน้ือนุ่มไร้ตะเขบ็ ไม่รัดแน่นเกินไป ไม่ควรเดิน 
  เทา้เปล่าทั้งภายในและภายนอกบา้น 
- บริหารเทา้เป็นประจ าทุกวนัเพื่อใหเ้ลือดไหลเวยีนดีข้ึน 
  โรคเบาหวาน แมเ้ป็นโรคเร้ือรังท่ีรักษาไม่หายขาด แต่ 
  สามารถควบคุมน ้าตาลในเลือดใหใ้กลเ้คียงกบัคนปกติ 
  ได ้และเพื่อป้องกนัอนัตรายจากโรคแทรกซอ้น สามารถ 
  ด าเนินชีวติอยา่งมีความสุข จึงควรปฏิบติัตามค าแนะน า 
  ของแพทยอ์ยา่งเคร่งครัด 
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องค์การบริหารส่วนต าบลบางเตย 
ต าบลบางเตย   อ าเภอเมืองฉะเชิงเทรา 

จังหวดัฉะเชิงเทรา  24000 
โทรศัพท์ 0-3856-5000   
โทรสาร  0-3856-5200 

 
 


