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ค�ำน�ำ

	 คู่มือ “การดูแลสุขภาพตนเองของผู้ป่วยโรคเบาหวาน ฉบับปรับปรุง”  

เล่มน้ี จดัท�ำขึน้ เพือ่ให้ผูป่้วยโรคเบาหวาน กลุม่เสีย่งต่อโรคเบาหวานและประชาชนทัว่ไป

รวมทั้งผู้ที่สนใจ ได้มีโอกาสศึกษาหาความรู้เกี่ยวกับโรคเบาหวาน สาเหตุ อาการและ

การป้องกันโรค สามารถใช้เป็นแนวทางในการดูแลสุขภาพตนเองและให้ค�ำแนะน�ำแก่

ผูป่้วยโรคเบาหวาน เพือ่ปรบัเปลีย่นพฤตกิรรมการรบัประทานอาหารการรบัประทานยา 

การออกก�ำลงักาย และการคลายเครยีด รวมท้ังการดแูลสขุภาพเท้า เป็นการป้องกนัโรค

นี้ไม่ให้มีความรุนแรง ในปัจจุบันเป็นยุคที่มีโรคโควิด-19 ระบาดแพร่ไปท่ัวโลก ผู้เขียน

จึงแทรกเนื้อหาเรื่องโรคติดเชื้อนี้ไว้ด้วย เพื่อให้ผู้อ่านมีความรู้เร่ืองโรคโควิด-19 เพ่ือใช้

ในการป้องกันการติดโรคนี้ ในส่วนของโรคเบาหวานซึ่งเป็นโรคไม่ติดต่อที่เป็นปัญหา

สาธารณสุขที่ส�ำคัญ ผู้เขียนได้รวบรวมความรู้เรื่องโรคเบาหวานและการป้องกันโรคใน

แง่มุมต่างๆ ที่เขา้ใจง่าย เพื่อน�ำไปเป็นแนวทางในการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิตและลดความ

เสีย่งต่อโรคเบาหวานและโรคอืน่ๆ เช่น ความดันโลหติสงูอกีทัง้โรคหวัใจและหลอดเลอืด

ได้ ซึ่งเป็นสาเหตุการเสียชีวิตในล�ำดับต้นๆ ของคนไทย เพื่อเป็นการส่งเสริมสุขภาพของ

ผู้ป่วยโรคเบาหวาน ผู้ที่ดูแลผู้ป่วยและผู้ที่มีส่วนสนับสนุนให้ผู้ป่วยโรคเบาหวานได้มี

สุขภาพทางกาย จิตใจ และสังคมที่ดีในชุมชน ควรได้อ่านคู่มือเล่มนี้ เพื่อประโยชน์ของ

ผู้ที่ทา่นห่วงใยและตัวท่าน รวมทั้งใช้เป็นประโยชน์ในการศึกษาค้นคว้าวิจัยด้วย

	 ผูเ้ขยีนขอขอบคุณมหาวทิยาลยัขอนแก่นทีส่นับสนุนงบประมาณในการด�ำเนนิ

โครงการพฒันารปูแบบการส่งเสรมิสุขภาพของผูป่้วยเบาหวานแบบมส่ีวนร่วมในชมุชน

ต้นแบบจังหวัดขอนแก่น ในปี พศ.2553 และผู้เขียนได้พัฒนาคู่มือเกี่ยวกับการส่งเสริม 

สุขภาพและป้องกันโรคเบาหวานเล่มอื่นๆ  และขอขอบใจนักศึกษาผู้ที่มีส่วนเกี่ยวข้อง

ในการเตรียมเนื้อหาบางส่วนและพัฒนาคู่มือเล่มนี้ มา ณ โอกาสนี้ด้วย 

	 รศ.ดร.นิรมล เมืองโสม
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§à“πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥°àÕπÕ“À“√‡™â“ (À≈—ßß¥Õ“À“√·≈–πÈ” 8 ™—Ë«‚¡ß)

 ”À√—∫§πª°μ‘ ®–¡’§à“ª√–¡“≥ 80-120 ¡‘≈≈‘°√—¡‡ªÕ√å‡´Áπμå

∂â“¡’§à“‡°‘π 126 ¡‘≈≈‘°√—¡‡ªÕ√å‡´Áπμå ∂◊Õ«à“‡ªìπ‡∫“À«“π

´÷ËßμâÕß«—¥ 2 §√—Èß

§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π

‚√§‡∫“À«“π ‡ªìπÕ“°“√∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂π”πÈ”μ“≈∑’Ë‰¥â
®“°°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰ª„™â‰¥âμ“¡ª°μ‘ ®÷ß∑”„Àâ¡’πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥
 Ÿß¢÷Èπ ·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ‡√“®÷ß‡√’¬°«à“ ç‡∫“À«“πé

 “‡Àμÿ¢Õß‚√§‡∫“À«“π  ‚√§‡∫“À«“π‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥ª°μ‘
¢Õßμ—∫ÕàÕπ ´÷Ëß‚¥¬ª°μ‘μ—∫ÕàÕπ®– √â“ßŒÕ√å‚¡π ™◊ËÕ çÕ‘π´Ÿ≈‘πé ¡’
Àπâ“∑’Ë™à«¬π”πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰ª„™â ·μà„π§π∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“πμ—∫ÕàÕπ
‰¡à “¡“√∂ √â“ßŒÕ√å‚¡πÕ‘π Ÿ́≈‘π‰¥â À√◊Õ √â“ß‰¥â ·μàŒÕ√å‚¡πÕÕ°ƒ∑∏‘Ï
‰¥â‰¡à‡μÁ¡∑’Ë®÷ß‰¡à “¡“√∂π”πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰ª„™â‰¥â ®÷ßæ∫¡’πÈ”μ“≈„π
‡≈◊Õ¥ª√‘¡“≥¡“°

Õ“°“√¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
1. ªí  “«–∫àÕ¬ ·≈–¡“° ªí  “«–°≈“ß§◊π
2. °√–À“¬πÈ” ¥◊Ë¡πÈ”¡“°  À‘«∫àÕ¬  °‘π®ÿ  ·μàºÕ¡≈ß
3. ÕàÕπ‡æ≈’¬·≈–πÈ”Àπ—°≈¥
4. §—πμ“¡º‘«Àπ—ß ¡’°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ ∫√‘‡«≥Õ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå
5. ™“∫√‘‡«≥ª≈“¬¡◊Õ ª≈“¬‡∑â“
6. ‡ªìπ·º≈ À√◊ÕΩïßà“¬·μàÀ“¬¬“°
7. Õ“°“√μ“æ≈à“¡—«
6.	 เป็นแผลหรือฝีได้ง่ายแต่หายยาก

7.	 อาการตาพล่ามัว
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§Ÿà¡◊Õ
°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æμπ‡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π 5

ë  °≈ÿà¡§π∑’Ë¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
1.  ∫ÿ§§≈∑’Ë¡’ æàÕ ·¡à æ’Ë πâÕß ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
2. §π∑’ËÕâ«π °‘π®ÿ ¡’§«“¡‡§√’¬¥¡“°Ê·≈–‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬
3. ºŸâÀ≠‘ß∑’Ëμ—Èß§√√¿å∫àÕ¬Ê
4. ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡ ÿ√“®—¥ ·≈–¥◊Ë¡‡ªìπª√–®”

®–∑”„Àâμ—∫ÕàÕπ‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ
5. ºŸâ∑’Ë‰¥â√—∫¬“∫“ß™π‘¥À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’°“√μ‘¥

‡™◊ÈÕ‚√§∫“ß™π‘¥®–∑”„Àâ μ—∫ÕàÕπ
‰¡à “¡“√∂ √â“ßŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â

6. ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
7. ¡’√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥√–À«à“ß 100 -125

¡‘≈≈‘°√—¡‡ªÕ√å‡´Áπμå

‚√§‡∫“À«“π ·∫àßÕÕ°‡ªìπ Õß™π‘¥ ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠§◊Õ
1. ‡∫“À«“π™π‘¥∑’ËÀπ÷Ëß (Type I Diabetes Mellitus)‡∫“À«“π

™π‘¥π’È¡—°®–‡°‘¥¢÷Èπ°—∫‡¥Á° §‘¥‡ªìπ —¥ à«π√âÕ¬≈– 10 ¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π
∑—ÈßÀ¡¥

2. ‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Õß(Type II Diabetes Mellitus) À√◊Õ
‡∫“À«“π∑’Ë‰¡àæ÷ËßÕ‘π Ÿ́≈‘π ‡∫“À«“π™π‘¥π’È¡—°μ√«®æ∫¡“°„π°≈ÿà¡
Õ“¬ÿ 40 ªï ¢÷Èπ‰ª·≈â« ·μà„π§πÕ“¬ÿμË”°«à“ 40 ªï °Áæ∫«à“‡ªìπ‡∫“À«“π
™π‘¥π’È‰¥â‡™àπ°—π

À≈—°‡°≥±å„π°“√æ‘®“√≥“«à“‡ªìπ‡∫“À«“π
1. Õ“°“√¢Õß‚√§∑’Ëª√“°Ø¢÷Èπ‰¥â·°à °√–À“¬πÈ”¡“° À‘«∫àÕ¬

ªí  “«–∫àÕ¬·≈–¡“° πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß‚¥¬‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ Õ“°“√
¢Õß‚√§√à«¡‰ª°—∫√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ ‡«≈“„¥°Áμ“¡¡“°°«à“À√◊Õ
‡∑à“°—∫ 200 ¡°./¥≈.

	 กลุ่มคนที่มีโอกาสที่จะเป็นโรคเบาหวาน

	 1.	 บุคคลที่มี พ่อ แม่ พี่ น้อง เป็นโรคเบาหวาน
	 2.	 คนที่อ้วน กินจุ มีความเครียดมาก ๆ และไม่ออกก�ำลังกาย
	 3.	 ผู้หญิงที่ตั้งครรภ์บ่อย ๆ
	 4.	 ผู้ที่ดื่มสุราจัด และดื่มเป็นประจ�ำจะท�ำให้ตับอ่อนเสื่อมสภาพ
	 5.	 ผู้ที่ได้รับยาบางชนิดหรือผู้ที่มีการติดเชื้อโรคบางชนิดจะ
ท�ำให้ตับอ่อนไม่สามารถสร้างฮอร์โมนอินซูลินได้
	 6.	 ผู้ที่มีความดันโลหิตสูง
	 7.	 มีระดับน�้ำตาลในเลือดระหว่าง 100-125 มิลลิกรัม
เปอร์เซ็นต์

โรคเบาหวาน แบ่งออกเป็นสองชนิด ที่มีความส�ำคัญคือ

	 1.	 เบาหวานชนิดที่หนึ่ง (Type I Diabetes Mellitus) เบาหวานชนิดนี้มัก
จะเกิดขึ้นกับเด็ก คิดเป็นสัดส่วนร้อยละ 10 ของผู้ป่วยเบาหวานทั้งหมด
	 2.	 เบาหวานชนิดที่สอง (Type II Diabetes Mellitus) หรือเบาหวานที่ไม่พึ่ง
อินซูลิน เบาหวานชนิดนี้ มักพบในมากในกลุ่มผู้ที่อายุ  40 ปี ขึ้นไปแล้ว  แต่ในคนที่
มีต�่ำกว่า 40 ปี ก็พบว่าเป็นเบาหวานชนิดนี้ได้เช่นกัน ซึ่งข้อมูลทางวิชาการบ่งชี้ว่า 
เบาหวานชนิดที่สอง มีการแพร่ระบาดไปทั่วโลก (pandemic) โดยใน ปี ค.ศ. 2012 
พบวา่ ทั่วโลกมีผู้ป่วยชนิดนี้ จ�ำนวน 371 ลา้นคน หรือประมาณ 8.3 % ในประชากร
ที่เป็นผู้ใหญ่ (WHO, 2012)   พบได้ทั้งประเทศที่มีเศรษฐกิจมั่งคั่งร�่ำรวย ปานกลาง 
และประเทศที่ประชากรมีฐานะยากจนด้วย (International Diabetes Foundation, 
2013) และยังเกี่ยวข้องกับปัจจัยเสี่ยงที่เป็นปัจจัยทางด้านพันธุกรรม ภาวะอ้วน 
รวมทั้งการมีพฤติกรรมแบบนั่งๆ นอนๆ ด้วย

หลักเกณฑ์ในการพิจารณาว่าเป็นเบาหวาน

	 1.	 อาการของโรคที่ปรากฏขึ้นได้แก่ กระหายน�้ำมาก หิวบ่อย ปัสสาวะบ่อย
และมาก น�้ำหนักตัวลดลงโดยไม่ทราบสาเหตุ อาการของโรคร่วมไปกับระดับน�้ำตาล
ในเลือด เวลาใดก็ตามมากกว่าหรือเท่ากับ 200 มก./ดล.
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2. √–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥¢≥–∑’ËÕ¥Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬ 8 ™—Ë«‚¡ß
®–æ∫«à“πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥¡“°°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 126 ¡°./¥≈. ®–«‘π‘®©—¬
‰¥â«à“‡ªìπ‡∫“À«“π·μà∂â“√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥πâÕ¬°«à“ 110 ¡°./¥≈.
∂◊Õ«à“ª°μ‘ ∂â“§à“πÈ”μ“≈ 110-125¡°./¥≈. ∂◊Õ«à“‡ªìπ Impaired fasting
glucose tolerance ·≈–„πªí®®ÿ∫—π∂â“§à“πÈ”μ“≈‡°‘πÀ√◊Õ‡∑à“°—∫ 126
¡°./¥≈.  ∂◊Õ«à“‡ªìπ‡∫“À«“π

3. √–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥„π‡≈◊Õ¥À≈—ß®“°„™â«‘∏’ Oral glucose
tolerance test 2 ™—Ë«‚¡ß¡’√–¥—∫πÈ”μ“≈πâÕ¬°«à“140 ¡°./¥≈. ∂◊Õ«à“
ª°μ‘ ·μà∂â“¡’§à“ÕÕ°¡“140-199 ¡°./¥≈.∂◊Õ«à“‡ªìπ‡∫“À«“π·Ωß ·≈–
∂â“§à“πÈ”μ“≈ÕÕ°¡“¡“°°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 200 ¡°./¥≈. ∂◊Õ«à“‡ªìπ‡∫“À«“π

Õ—πμ√“¬∑’Ë‡°‘¥®“°‚√§‡∫“À«“π
∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ªÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“πÕ“®®–§‘¥«à“‚√§‡∫“À«“π

‡ªìπ‚√§∑’Ë‰¡àÕ—πμ√“¬√â“¬·√ß ´÷ËßÀ“°ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π≈–‡≈¬°“√
¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßμπ‡ÕßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ°Á®–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“ ÿ¢¿“æ
μà“ßÊ μ“¡¡“‰¥â¡“° ‡™àπ

°. ªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡©’¬∫æ≈—π‡¡◊ËÕªÉ«¬‡ªìπ‡∫“À«“π


