
1. การรับประทานอาหาร 
- เลือกอาหารท่ีเหมาะสม มีความหลากหลาย 5 หมู่ เพ่ือให้เกิด

ประโยชน์ และความสมดุลของสารอาหารท่ีร่างกายต้องการ 

- เลือกอาหารท่ีรสไม่จัด ลดการรับประทานอาหาร ท่ีมีรสชาติ 

หวาน มัน เค็ม เพ่ิมรับประทานอาหารผักและผลไม้ท่ีมีรสไม่หวาน 

- ปรุงอาหารด้วยวิธีต้ม ตุ๋น น่ึง อบ ย า และผัดท่ีไม่มัน 

มากกว่าการทอด ควรลดอาหารมัน เช่น ของทอด ของมัน ขาหมู หมู

สามชัน้ อาหารหรือขนมท่ีใส่กะทิ ชิมก่อนเติมเครื่องปรุง ลดการซื้อขนม

หวาน และขนมกรุบกรอบเก็บไว้ท่ีบ้าน 

- รับประทาน ผัก 3-5 ส่วน/วัน ได้แก่ ผักสด 3-5 ทัพพี/วัน 

หรือผักสุก 9 ช้อนโต๊ะ/วัน 

- รับประทานผลไม้ 2-4 ส่วน/วัน (ผลไม้ขนาดกลาง เช่น ส้ม 

กล้วย แอปเปิล 1 ผล เท่ากับ 1 ส่วน) 

- เลิกบุหรี่ และหลีกเล่ียงจากการได้รับควันบุหรี่ 

- ลดการด่ืมปริมาณแอลกอฮอล์                                  

(ชาย ไม่เกิน 2 แก้ว/วัน หญิง ไม่เกิน 1 แก้ว/วัน 

2. การออกก าลังกายหรือการเคลื่อนไหวร่างกายที่กระฉับกระเฉง 

   ออกก าลังกายสม่ าเสมอ อย่างน้อยวันละ 30 นาที 5 วันต่อสัปดาห์ 

เดินให้มากขึ้น ไม่อาศัยพาหนะ หรือลิฟต์ (ถ้าท าได้) ดูแลตนเองให้มีวิถี

ชีวิตท่ีมีการเคล่ือนไหวร่างกาย 

3. การควบคุมให้น้ าหนักตัวที่เหมาะสม 

      -   ดัชนีมวลการ ไม่เกิน 23 กิโลกรัม/ตารางเมตร 

 
 

- รอบเอวชาย ควรน้อยกว่า 90 ซม. หญิง น้อยกว่า 80 ซม. 

4. การดูแลจิตใจและอารมณ์ ท าจิตใจให้สบาย ผ่อนคลายความเครียด 

ท าใจ เรื่องของการควบคุมตนเองในการรับประทานอาหารและออกก าลัง

กาย 

5. การตรวจสุขภาพประจ าปีในผู้ที่มีอายุ 35 ปีขึน้ไป 

   ควรไปรับการตรวจสุขภาพ อย่างสม่ าเสมอ ปีละ 1 ครัง้ 

6. ความคุมความดันโลหิตให้เป็นปกติ  ไม่เกิน 120/80 มล..ปรอท 

 อาการของโรคเบาหวาน 

 

  การปฏบิัติตัวเพื่อป้องกันโรคเบาหวาน 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  เบาหวานแบ่งเป็น 2 ประเภทใหญ่ๆ คือ 

เบาหวานชนิดที่ 1 (ไม่สามารถป้องกันได้) 
ร่างกายมรผลผลิตอินซูลินน้อยมาก หรือขาดอินซูลิน 
โดยสิ้นเชิง ซึ่งส่วนใหญ่เป็นเพราะร่างกายสร้างแอนติ
บอดี้ท าลายเบต้าเซลล์ที่สร้างอินซูลิน พบประมาณร้อย
ละ 5-10 จากการวิจัยโรคเบาหวานทั้งหมด เบาหวาน
ชนิดที่ 1 ไม่สามารถป้องกันได้ 

เบาหวานชนิดที่ 2 (ป้องกันได้มากกว่าร้อยละ 80) 
สาเหตุจากร่างกายไม่สามารถใช้อินซูลินที่ผลิตมาได้
อย่างมีประสอทธิภาพ เนื่องจากมีภาวะดื้อต่ออินซูลินพบ
ประมาณ ร้อยละ 90-95 จากการวินิจฉัยโรคเบาหวาน
ทั้งหมดส าหรับเบาหวานชนิดอื่นๆ ที่อาจพบได้ ได้แก่ 
เบาหวานที่เกิดในขณะตั้งครรภ์ หรือเบาหวานที่เกิดจาก
สาเหตุเฉพาะเจาะจง เช่นความพกพร่องทางพันธุกรรม 
โรคของตับอ่อน ความผิดปกติของฮอร์โมน เป็นต้น ซึ่ง
พบได้จ านวนน้อยมากขึ้น โรคเบาหวานชนิดที่  2 นี้ 
สามารถป้องกันได้มากกว่าร้อยละ 80 ด้วยการปรับการ
รับประทานอาหารอย่างเหมาะสมและเพิ่มการมีกิจกรรม
ทางร่างกาย 

ปัจจัยเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวาน 

1. ปัจจัยเสี่ยงที่ไม่สามารถปรับเปลี่ยนได้ 
ได้แก่  กรรมพันธุ์ อายุที่เพิ่มขึ้นประวัติเบาหวาน 
ขณะตั้งครรภ์ หรือน้ าหนักเด็กแรกคลอดมากกว่า     
4 กิโลกรัม 

2. ปัจจัยเสี่ยงที่สามารถปรับเปลี่ยนได้ 
ได้แก่ อ้วน, ความดันโลหิตสูง, ความผิดปกติของ
ไขมันในเลือด, การขาดการออกก าลังกาย, การใช้ยา
บางชนิด 

  การรักษา 

 

 อาการปัสสาวะบ่อย และอาจพบว่าปัสสาวะมีมดตอม 
 หิวน้ าบ่อยเน่ืองจากต้องทดแทนน้ าท่ีถูกขับออกทางปัสสาวะ 
 กินเก่ง หิวเก่งแต่น้ าหนักจะลด น้ าหนักลดเกิดเน่ืองจากร่างกาย

ไม่สามารถใช้น้ าตาล จึงใช้พลังงานจากการสลายไขมันและโปรตีน

จากกล้ามเนือ้ 

 คันตามผิวหนัง มีการติดเชื้อรา โดยเฉพาะอย่างยิ่งบริเวณช่อง

คลอดของผู้หญิง 

 เห็นภาพไม่ชัด ตาพร่ามัว 
 ชาไม่มีความรู้สึก หย่อนสมรรถภาพทางเพศ  

             เน่ืองจากน้ าตาลในเลือดสูงนานๆท าให้เส้นประสาท   

                      เสื่อม เกิดแผลท่ีเท้าได้ง่ายเพราะไม่รู้สึก 

1. การรักษามักจะเริ่มด้วยการแนะน าเรื่องการ
ควบคุมอาหาร การออกก าลังกาย 

2. การควบคุมอาหารและการออกก าลังกาย 

ไม่ได้ผล อาจต้องใช้ยารักษาเบาหวาน 

4. การควรหมั่นดูแลรักษาเท้าเป็นพิเศษ

ระวังอย่าให้เกิดบาดแผลหรือการ

อักเสบ 

3. ไปรับการตรวจตามนัดทุกครั้ง แต่หาก

มีความผิดปกติเกิดขึ้นควรไปตรวจท่ี

โรงพยาบาล 

ค ำนวณโดยใช้สมกำร 
ดัชนีมวลกำย  = 

น ้ำหนักตัว (กิโลกรัม) 
ส่วนสูง (เมตร) x ส่วนสูง (เมตร) 



เป็นความผิดปกติ เนื่ องจากร่างกาย ไม่

สามารถน าน้ าตาลในร่างกาย ไปใช้ได้อย่าง

เต็มที่ สาเหตุเนื่องจาก ขาดฮอร์โมนอินซูลิน 

หรือไม่ขาดฮอร์โมน แต่ร่างกายไม่ตอบรับต่อ

ฮอร์โมนอินซูลิน  

ผลที่ตามมาคือ  

ระดับน้ าตาล 

สูงกว่าปกติ 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

โรค 
เบา โรค 

หวาน 

ด้วยความปรารถนาจาก... 
โรงพยาบาลตราด 

ป้องกันได้ 
เพียงรู้และเข้าใจ 

…ไมห่วานอย่างที่คดิ 

เบาหวาน 
เบา 
หวาน 
โรค 

ป้องกันได ้
เพียงรู้และเข้าใจ 

โรคเบาหวาน 

เป็นโรคเรื้อรังไม่สามารถรักษาให้หายขาด

ได้แต่สามารถควบคุมระดับน้ าตาลในเลือด

และปัสสาวะให้เป็นปกติได้ด้วยการปรับ

การรับประทานอาหารอย่างเหมาะสมและ

ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 

จัดท าโดย...กลุ่มงานสุขศึกษา 
โรงพยาบาลตราด  

โทร. 039-151040 ต่อ 235 


