
 
ปฏิบัติการขอคืนพื้นที่ร่างกาย ห่างไกลโรค ‘เบาหวาน’ 

หน่ึงในโรคฮิตติดท็อปชาร์ตของคนไทย คือ โรคเบาหวาน ซึ่งนับวันจะมีผู้ป่วยเพิ่มมากขึ้นทุกปี และที่
สําคัญ ผู้ป่วยเบาหวานอายุน้อยลงเรื่อยๆ เด๋ียวน้ีเด็กเล็กๆ ก็มีความเสี่ยงสูง และมีผู้เสียชีวิตจากเหตุที่เก่ียวข้องกับ
โรคเบาหวานเป็นจํานวนมาก 

14 พฤศจิกายนของทุกปี องค์การอนามัยโลกและ
สมาพันธ์โรคเบาหวานนานาชาติ กําหนดให้เป็นวันเบาหวานโลก 
(World Diabetes day) ศูนย์พัฒนาอนามัยพ้ืนที่สูง กรมอนามัย 
ขอเป็นส่วนหน่ึงที่ร่วมรณรงค์ให้ทุกคนตระหนักถึงความสําคัญ
ของการป้องกันและควบคุมโรคเบาหวาน เพราะหากจะปล่อยให้
ผู้ป่วยโรคเบาหวานพ่ึงพิงระบบการดูแลรักษาจากโรงพยาบาล
เพียงอย่างเดียว เป็นเรื่องยาก เน่ืองจากปัจจุบันมีผู้ป่วยจํานวน
มากที่รับการรักษาที่โรงพยาบาล การดูแลย่อมไม่สามารถทําได้
อย่างทั่วถึง ผู้ป่วยและครอบครัวที่ใกล้ชิดดูแล ต้องช่วยกันป้องกัน
และรักษา ด้วยการคุมอาหาร การออกกําลังกาย และปฏิบัติตน
อย่างเคร่งครัดตามแพทย์สั่ง  

‘เบาหวาน’ เป็นโรคที่เกิดจากการเสื่อมของตับอ่อน โดย
ตับอ่อนสร้าง "ฮอร์โมนอินซูลิน" (Insulin) ได้น้อยหรือแทบไม่ได้
เลย ซึ่งฮอร์โมนชนิดน้ีมีหน้าที่คอยช่วยให้ร่างกายเผาผลาญ โรคน้ี

เป็นโรคเร้ือรังและเป็นโรคทางพันธุกรรม โดยพ่อแม่ที่เป็นเบาหวานมีโอกาสถ่ายทอดไปยังลูกหลานได้ นอกจาก
พันธุกรรมแล้วสิ่งแวดล้อม วิธีการดําเนินชีวิต การรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย ก็มีส่วนสําคัญต่อการเกิด
เบาหวานด้วย เช่น อ้วนเกินไป มีลูกดก ไม่ออกกําลังกาย ด่ืมสุรา สูบบุหรี่ หรือเกิดจากการใช้ยา เช่น สเตอรอยด์, 
ยาเม็ดคุมกําเนิด หรืออาจพบร่วมกับโรคอ่ืนๆ เช่น ตับอ่อนอักเสบเรื้อรัง, มะเร็งของตับอ่อน, ตับแข็งระยะสุดท้าย 
เป็นต้น ลักษณะโดยทั่วไปของผู้ป่วยจะมีอาการปัสสาวะบ่อยและมาก กระหายนํ้าเน่ืองจากสูญเสียนํ้ามากจากการ
ปัสสาวะ กินจุแต่ผอมลง นํ้าหนักลดและอ่อนเพลียผิดปกติ เป็นแผลฝีหายยาก คันผิวหนังและอวัยวะสืบพันธ์ุ 
ตาพร่า เห็นภาพไม่ชัด เห็นภาพซ้อน ขาชาอันเน่ืองมาจากปลายประสาทเสื่อม 

‘ปรับนิสัย เปลี่ยนอาหาร รับมือเบาหวาน’ จึงเป็นอีกวิธีการหน่ึงที่ป้องกันไม่ให้ป่วยด้วยโรคเบาหวาน 
และยังเป็นวิธีการที่ดีสําหรับผู้ที่ป่วยเป็นโรคเบาหวานไปแล้ว สามารถใช้ในการควบคุมไม่ให้เกิดโรคแทรกซ้อนได้ 
โดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพ ควบคุมนํ้าหนัก ตามแนวปฏิบัติของ ดร.นพ.พรเทพ  ศิริวนารังสรรค์ อธิบดี
กรมอนามัย หลัก 3 อ. 2 ส. และ 1 ฟ. ได้แก่ 1. อ.อาหาร กินอาหารที่มีสารอาหารให้ครบ 5 หมู่ เน้นผักและ
ผลไม้ที่ไม่หวานจัดเพ่ือเพ่ิมกากใยอาหาร เลือกรับประทานอาหารจําพวกแป้งจากธัญพืชที่ไม่ขัดสีในปริมาณที่
พอเหมาะ งดอาหารรสจัด ไม่ว่าจะเป็นหวาน มัน หรือเค็ม รับประทาน 2. อ.ออกกําลังกาย ออกกําลังกายเป็น
ประจําในแบบแอโรบิควันละ30 นาที 3 ครั้งต่อสัปดาห์ ตามคําแนะนําของแพทย์ 3. อ.อารมณ์ ทําจิตใจให้แจ่มใส
อยู่เสมอ หาวิธีคลายเครียด รวมทั้งควรพักผ่อนให้พอเพียง อีก 2 ส คือ ส1.ไม่สูบบุหรี่ และ 
ส.2 คืองดด่ืมสุราและเคร่ืองด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ ส่วน ฟ.คือ การดูแลสุขภาพช่องปากเป็น
ประจํา แปรงฟันอย่างน้อย 2 ครั้ง เช้าและก่อนนอน และรับประทานยาเพ่ือควบคุม
เบาหวานตามคําแนะนําของแพทย์อย่างสม่ําเสมอ ที่สําคัญคือเอาใจใส่สุขภาพร่างกาย
ตรวจเช็คระดับนํ้าตาลในเลือดสมํ่าเสมอ  

 


