
 

 
                      
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ภาคผนวก 
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ภาคผนวก ง 
 

- โปรแกรมกิจกรรมคายเบาหวานกลางวัน  
- คูมือการดูแลตนเองสําหรับผูเปนเบาหวาน   
- แบบบันทึกการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลตนเองสําหรับผูปวยเบาหวาน 
-     แบบประเมินระดับน้ําตาลในเลือด (FBS)  
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แผนการดําเนนิจัดกิจกรรมคายเบาหวานกลางวัน 
  
กลุมเปาหมาย : ผูปวยเบาหวาน ชนิดที่ 2 วัยผูใหญ จํานวน 35 คน 
ระยะเวลาในการดําเนินการ : 3 วัน เวลา 09.00-15.00 น. 
ผูดําเนินกิจกรรม : พยาบาลวิชาชพี 
วัตถุประสงค : แผนการดําเนินกิจกรรมคายเบาหวานนีม้ีวัตถุประสงคเพื่อใหผูปวยเบาหวาน 
  1. สามารถสรางสัมพันธภาพในระหวางกลุมสมาชกิและเพื่อใหสมาชกิเหน็ความสําคัญของ
การเขาคายเบาหวาน 
              2. มีความรูเร่ืองโรคเบาหวาน (สาเหตุ อาการ อาการแสดง ภาวะแทรกซอน) การรักษา 
และการมีพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อควบคุมโรคได 
              3. มีความมัน่ใจในการปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลตนเองเพื่อควบคุมโรคเบาหวานได 
              4. ไดเรียนรูชนิดของอาหารกับระดับน้ําตาลในเลือดและการเลือกชนิดอาหารทีเ่หมาะสมได 
              5. มีความรูและทกัษะการออกกําลังกายสําหรับผูปวยเบาหวานได 
              6. มีทักษะในการวางแผนการมพีฤติกรรมการดแูลตนเองเพื่อควบคุมโรค เบาหวานได 
              7. มีทักษะในการคํานวณความตองการพลังงานตอวันได 
              8. สามารถจัดสัดสวนอาหารแตละมื้อ จัดรายการอาหารแลกเปลี่ยนไดถกูตองเหมาะสมและ
ตรวจสอบตนเองในเรื่องการรับประทานอาหารจากแบบบันทกึได 
              9. มีความมัน่ใจในการปฏิบัติการดูแลตนเองดานตางๆ และสามารถปฏิบัติไดถูกตอง 
             10. สามารถตัง้เปาหมายพรอมการดูแลตนเองใหไดตามเปาหมาย  
             11. เห็นความสาํคญัและสามารถวางแผนการดูแลตนเองในดานตางๆ อยางตอเนื่อง  
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รายละเอียดการดําเนินกจิกรรมคายเบาหวาน  มีการดําเนนิกิจกรรมติดตอกันเปนเวลา 3 
วัน แบบเชาไป-เย็นกลับ ดังตาราง 

 
ตารางกจิกรรมคายเบาหวานกลางวนั 

 
เวลา กิจกรรม 

วันที่ 1 
ภาคเชา   
08.00 – 08.40 น.   
08.40 – 09.10 น.
  
09.10 – 09.20 น.
  
09.20   – 11.30 น. 
 
11.30  – 12.00 น. 
 
ภาคบาย  
12.00 – 13.00 น. 
13.00 – 14.30 น. 
  
14.30 – 15.00 น. 

 
 
- เจาะเลือดที่ปลายนิว้และรับประทานอาหารเชา 
- สรางสัมพันธภาพ “ มารูจกักันเถอะ” 
- พักดื่มน้ําสมนุไพร รับประทานผลไม 
- กิจกรรมใหความรูในหองเรียน เร่ืองความรูเร่ืองโรคเบาหวานและการดูแล

ตนเอง ในดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การรับประทานยา 
และการปองกันภาวะแทรกซอนและกิจกรรมการเรียนรูจากกลุม 

-    แจกคูมือการดูแลตนเองสําหรับผูเปนเบาหวาน 
- กิจกรรมประสบการณจากตวัแบบ 
 
 
-    พักรับประทานอาหารกลางวนั 
- กิจกรรมประสบการณโดยตรงในการเลือกรับประทานอาหาร/เจาะเลือดที่

ปลายนิว้หลังอาหารกลางวนั 
- กิจกรรมฝกการออกกําลังกาย “รําไมพลองปาบุญม”ี 
- ด่ืมน้ําสมนุไพร รับประทานผลไม 
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เวลา กิจกรรม 
วันที่ 2 
ภาคเชา 
09.00 – 09.20 น. 
09.20 – 09.50 น. 
09.50 – 10.00 น. 
10.00 – 11.00 น. 
11.00 – 12.00 น. 
 
ภาคบาย 
12.00 – 13.00 น. 
13.00 – 13.20 น. 
13.20 – 15.00 น. 
 
 
 
 

 
 
- พูดคุยทักทายกอนเริ่มกจิกรรม 
- กิจกรรมฝกการออกกําลังกาย “รําไมพลองปาบุญม”ี 
- พักดื่มน้ําสมนุไพร รับประทานผลไม 
- กิจกรรมกลุมการวางแผนการดูแลตนเอง “กิจกรรมโยนไข” 
-    กิจกรรมกลุมการคํานวณความตองการพลังงานตอวัน  
 
 
-   พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
- กิจกรรมสันทนาการ การแสดงของสมาชกิ 2 กลุม 
- กิจกรรมการจดัสัดสวนอาหารที่เหมาะสมกับตนเองและการจัดรายการ
อาหารแลกเปลี่ยนพรอมกับฝกจัดรายการอาหารสาํหรับตนเองใน 1 วนั   

-   ด่ืมน้ําสมุนไพร รับประทานผลไม 
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เวลา กิจกรรม 
วันที่ 3 
ภาคเชา   
09.00 – 09.20 น.   
09.20 – 09.30 น.
  
09.30 – 09.40 น.
  
09.40 – 12.00 น.
  
 
 
 
ภาคบาย  
12.00 – 13.00 น. 
13.00 – 13.30 น. 
13.30 – 14.00 น. 
 
14.00 – 15.00 น. 
 
 
 
 
 

 
 
- พูดคุยทักทายกอนเริ่มกจิกรรม 
- กิจกรรมสันทนาการ “เกมพายเรือ” 
- พักดื่มน้ําสมนุไพร รับประทานผลไม 
- กิจกรรมทบทวนการฝกปฏบัิติการดูแลตนเอง “ กิจกรรม walk rally” จํานวน 

3 สถาน ี
     1)  สถาน ี“มีความรู ดูแลตนเอง”   และ “ใชยาถูกตอง ปองกนัโรคแทรก” 
     2)  สถาน ี“กินพอด ีชีวีเปนสุข”   และ “ออกกําลงักายวันละนิด พิชติน้ําตาล” 
     3)  สถาน ี“ดูแลเทาเปนยอด ปลอดการเกิดแผล” และ “รูเทาทนัอาการ
น้ําตาลต่าํ / สูง”    
  
 
-    พกัรับประทานอาหารกลางวนั 
- กิจกรรมตั้งเปาหมายในการดูแลตนเอง “กิจกรรมสุขภาพที่ฉันคาดหวงั” 
- กิจกรรมความสําคัญของการมีพฤติกรรมที่ตอเนื่อง “กิจกรรมความตอเนื่อง

ของการกระทํา” 
-  สรุปผลของการเขาคาย ประสบการณที่ไดรับจากการเขาคาย และการ

นําไปประยุกตใช 
- ผูวิจัยใหความรูเพิ่มเติมในสวนที่ยงัปฏิบัติไมเหมาะสม  พิจารณาขอจํากัด

และใหคําปรึกษาในเรื่องที่ผูปวยยงัมีความวิตกกงัวล  กลาวชมเชย  เสริม
กําลังใจใหกับผูปวย 

- ทําแบบประเมนิการรับรูสมรรถนะแหงตนในการปฏิบัติพฤติกรรมการดแูล
ตนเองของผูปวยเบาหวาน ชุดเดียวกับกอนการทดลอง 

-  กิจกรรมอําลาปดคายเบาหวาน   
-    ด่ืมน้ําสมนุไพร รับประทานผลไม 
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โปรแกรมกิจกรรมค่ายเบาหวานกลางวัน 

ใช้เวลาในการจัดกจิกรรม 3 วัน เวลา 08.00 – 15.00 น. 

 

 

วัตถุประสงค์ 

 

เนือ้หา 

วธิีการส่งเสริม

การรับรู้

สมรรถนะแห่ง

ตน 

 

กจิกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

การประเมนิผล 

 

  

1. เพื่อสร้าง 

สมัพนัธภาพใน

ระหวา่งกลุม่สมาชิก

และเพื่อให้สมาชิก

เหน็ความสําคญั

ของการเข้าคา่ย

เบาหวาน 

 

 

กจิกรรมวันที่ 1 

 

       ภายหลงัการตรวจนํา้ตาลในเลือด ก่อนอาหารเช้าแล้ว ให้ผู้ ป่วย

รับประทานอาหารเช้าแล้วเริ่มกิจกรรมกลุม่สมัพนัธ์และกิจกรรมในชัน้

เรียน ดงันี ้

       ปัจจบุนัผู้ ป่วยโรคเบาหวานมีจํานวนเพิ่มมากขึน้ เนื่องจาก

ประชาชนสว่นใหญ่มีพฤติกรรมการรับประทานอาหารไมเ่หมาะสม 

มกัจะรับประทานอาหารพวกหวาน มนั เคม็มากเกินไป ขาดการออก

กําลงักาย ไมค่อ่ยมีเวลาในการดแูลสขุภาพตนเองมากนกั ผู้ ป่วยสว่น

ใหญ่แม้จะรับประทานยาเบาหวานตามแพทย์สัง่อยา่งเคร่งครัด ก็ยงัไม่

สามารถควบคมุโรคได้ หากยงัคงมีพฤติกรรมการรับประทานอาหาร

แบบเดิมๆ และขาดการ……………………….. 

……………………………………………………………………. 

 

 

            -  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

- ผู้วิจยัและผู้ช่วยวิจยัแนะนําตวัเอง 

พร้อมชีแ้จงวตัถปุระสงค์ของการเข้า

ร่วมกิจกรรมคา่ยเบาหวาน 

- กจิกรรมกลุ่มสัมพันธ์ 

“มารู้จักกันเถอะ” 

1.ผู้ช่วยวิจยัแจกแผน่ป้ายชื่อ 1 

แผน่ แล้วให้สมาชิกเขียนป้าย 

ชื่อที่ต้องการให้ผู้ อื่นเรียก พร้อม 

ทัง้จํานวนปีที่เป็นเบาหวาน 

 

 

1.แผน่กระ ดาษแข็ง

ร้อยด้วยเชือกสําหรับ

ทําเป็นป้ายชื่อคล้องคอ 

2.ปากกาปลาย

สกัหลาด 

 

 

 

 

 

 

1. จากการสงัเกต

สมาชิกแสดงความ

สนใจและเตม็ใจ

แนะนําตวัเองและมี

การแลกแลกเปลี่ยน  

ประสบการณ์ในเรื่อง

การการควบคมุ

ระดบันํา้ตาลในเลือด 
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วัตถุประสงค์ 

 

เนือ้หา 

วธิีการส่งเสริม

การรับรู้

สมรรถนะแห่ง

ตน 

 

กจิกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

การประเมนิผล 

 

6. เพื่อให้สมาชิกมี

ทกัษะในการวาง

แผนการมี

พฤติกรรมการดแูล

ตนเองเพื่อควบคมุ

โรค เบาหวานได้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

                               กจิกรรมวันที่ 2 

       1. ก่อนเริ่มกิจกรรมเปิดโอกาสให้สมาชิกพูดคุยทักทายกันเพื่อ

ทบทวนสิง่ที่ได้เรียนรู้ในเรื่องของการรับประทานอาหาร การออกกลงักาย 

การรับประทานยา และการป้องกนัภาวะแทรกซ้อน ว่าเป็นอย่างไรบ้าง 

เพื่อให้เหน็ประโยชน์ และนําเข้าสูก่ิจกรรมการวางแผนการดแูลตนเองแต่

ละเรื่อง 

       2. ให้สมาชิกฝึกออกกําลงักายซํา้เพื่อเป็นการทบทวน ด้วยการ

บริหารร่างกายโดยใช้ไม้พลองป้าบญุมี 12 ทา่  

      3. ภายหลงัการทํากิจกรรมโยนไข่ ผู้วิจยัให้สมาชิกสรุปสิ่งที่ได้จาก

กิจกรรม  ภายหลงัสมาชิกสรุป ผู้วิจยัจึงโยงสรุปกิจกรรมให้สอดคล้องกบั

เรื่องการวางแผนการมีพฤติกรรมการดแูลตนเองที่ถกูต้องเหมาะสมว่าทํา

ให้สามารถควบคุมโรคได้ดี ซึ่งกิจกรรมโยนไข่เปรียบเหมือนกับการ

วางแผนในการดแูลตนเองที่ถกูต้องเหมาะสม ดงันี ้

     - ไข่ไก่ เปรียบเหมือนตวัผู้ ป่วยเบาหวาน ถ้าวางแผนการหอ่หุ้มไข่ไมด่ี 

ก็จะทําให้ไข่แตกหรือร้าวได้เมื่อถกูโยนลงมาจาก 

 

- การกระทําที่ได้

บรรลคุวามสําเร็จ 

- การชกัจงูด้วย

คําพดู 

- การกระตุ้นทาง

อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

- “กิจกรรมโยนไข่” 

- แบง่สมาชิกออกเป็น 3 กลุม่ๆ ละ 

10 คน 

1) ผู้ช่วยวิจยัมอบอปุกรณ์ให้สมาชิก

กลุม่ละ 1 ชดุ 

2) ผู้ช่วยวิจยับอกให้แตล่ะกลุม่ใช้

อปุกรณ์ที่มอบให้หอ่หุ้มไข่ไก่ให้

ปลอดภยัจากการโยนจากที่สงู

ประมาณ 2 เมตร โดยไมใ่ห้ไข่แตก

หรือร้าว แตก่ลุม่อาจใช้อปุกรณ์

ทัง้หมดที่มอบให้หรือจะใช้บางสว่นก็

ได้ โดยให้เวลาทํางาน 15 นาที 

3) เมื่อครบกําหนดเวลา ผู้วิจยัตดัสนิ

ผลงานของกลุม่ตาม 

 

1. ไข่ไก่ จํานวน 1ฟอง 

 2.  กระดาษทิชช ู

หลอดกาแฟ ยางรัดของ 

และไม้เสียบลกูชิน้ 

จํานวนอยา่งละ 10 ชิน้ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1. สมาชิกมีการวาง

แผนการใช้ 

ทรัพยากรที่มีอยู่

อยา่งจํากดั 

2. สมาชิกมีทกัษะ

การวางแผนการดแูล

ตนเองได้ถกูต้อง 
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วัตถุประสงค์ 

 

เนือ้หา 

วธิีการส่งเสริม

การรับรู้

สมรรถนะแห่ง

ตน 

 

กจิกรรม 

 

สื่อการสอน 

 

การประเมนิผล 

 

9. เพื่อให้สมาชิกมี

ความมัน่ใจในการ

ปฏิบตัิการดแูล

ตนเองด้านตา่งๆ 

และสามารถปฏิบตัิ

ได้ถกูต้อง 

 

 

 

 

 

 

 

                              กจิกรรมวันที่ 3  

 1. ก่อนเริ่มกิจกรรมเปิดโอกาสให้สมาชิกพดูคยุทกัทายกนัเพื่อ

ทบทวนสิง่ที่ได้เรียนรู้ในเรื่องของการรับประทานอาหาร การออกกลงักาย 

การรับประทานยา และการป้องกนัภาวะแทรกซ้อน วา่เป็นอยา่งไรบ้าง 

เพื่อให้เหน็ประโยชน์ และนําเข้าสูก่ิจกรรมการวางแผนการดแูลตนเองแต่

ละเรื่อง 

2. หลงัจากที่ให้สมาชิกพดูคยุทกัทายกนัเรียบร้อยแล้วให้

สมาชิกเข้าร่วมกิจกรรมเกมพายเรือ เพื่อสร้างความตื่นตวัก่อนเริ่ม

กิจกรรม 

2. ผู้วิจยักลา่ว:ในเรื่องของการดแูลตนเองในแต่ละด้าน แต่ละ

วนัมีความสําคญั ในวนันีจ้ะมีการเรียนรู้การปฏิบตัิการดแูลตนเองด้าน

ตา่งๆ ให้ถกูต้อง ด้วยกิจกรรม การเดินแรลลี่ (Walk rally)  

        

 

 

- การกระทําที่ได้

บรรลคุวาม สําเร็จ 

- การชกัจงูด้วย

คําพดู 

- การกระตุ้นทาง

อารมณ์ 

 

 

 

 

 

 

 

 

กจิกรรมทบทวนการฝึก

ปฏบิัตกิารดูแลตนเองด้านต่างๆ 

-  “กจิกรรมการเดนิแรลลี่” (Walk 

Rally) 

: ก่อนเริ่มกิจกรรม walk rally  

ให้สามาชิกร่วมกิจกรรมเกมพายเรือ 

มีรายละเอียดดงันี ้:  

1.ให้สมาชิกยืนเป็นวงกลม 

2.ผู้วิจยัให้สมาชิก จํานวน 2-3 คน 

มายืนตรงกลางวง และสาธิตทา่พาย

เรือที่ตนเองเคยพายหรือเคยเห็นมา

ก่อน 

3.ให้ทกุคนร้องเพลงพายเรือและเดิน

เป็นวงกลมพร้อมกบัทําทา่  

 

สื่อการสอนแต่ละสถานี

ดงันี ้: 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1.สมาชิกได้เรียนรู้  

และได้ฝึกปฏิบตัิด้วย

ตนเอง มีความมัน่ใจ

ในการดแูลตนเองใน

ด้านตา่งๆ และ

สามารถปฏิบตัิได้

ถกูต้อง  

2. สมาชิกกลุม่ได้

ช่วยเหลือซึง่กนัและ

กนัในการวางแผน

แก้ไขปัญหาในด้าน

ตา่งๆ 
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คูมอืการดูแลตนเอง 
สําหรับผูเปนเบาหวาน 

 
☺“เบาหวานควบคุมได 

หากปฏิบัติตนถูกตองและตอเนื่อง 
แมโรคแทรกซอน 

ก็ไมอาจกล้ํากราย” ☺ 
 

จัดทําโดย อุษา ทัศนวิน 
นักศึกษาหลักสูตรพยาบาลศาสตรมหาบัณฑิต 
สาขาการพยาบาลเวชปฏิบัติครอบครัว 

คณะพยาบาลศาสตร 
มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
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คํานํา 
 
            โรคเบาหวานเปนโรคเรื้อรังที่ตองไดรับการดูแลรักษาอยางตอเนื่อง รวมกับผูปวยมี
การปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ถูกตองเหมาะสม เนื่องจากวาผูที่ไมสามารถควบคุม
ระดับน้ําตาลในเลือดไดอาจกอใหเกิดภาวะแทรกซอนตางๆ ตามมา 
  คูมือการดูแลตนเองสําหรับผูเปนเบาหวานเลมนี้ประกอบดวยความรูเร่ืองโรคและ
แนวทางการปฏิบัติที่ไดจัดทําขึ้นเพื่อมอบใหผูปวยเบาหวานไวใชเปนแนวทางการปฏิบัติเพื่อ
การดูแลตนเองในดานการรับประทานอาหาร การออกกําลังกาย การรับประทานยา การดูแล
เทา การปองกันและการแกไขการเกิดภาวะแทรกซอน และการติดตามการรักษาอยาง
ตอเนื่อง 
            ผูจัดทําหวังเปนอยางยิ่งวาคูมือเลมนี้จะไดชวยใหผูปวยเบาหวานนําความรูและแนว
ทางการปฏิบัติไปประกอบการดูแลตนเองเพื่อใหการดูแลรักษาไดผลดียิ่งขึ้น สามารถปองกัน
หรือชะลอและลดความรุนแรงของภาวะแทรกซอนตางๆ ลงได 
 

                        อุษา ทัศนวิน                                             
                            ผูจัดทํา 
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☺ ผูเปนเบาหวานสามารถควบคุมโรคได ถาปฏิบัติ..ดังนี้ ☺ 
 

 มีความรู ดูแลตนเอง  
 

9 กินพอดี ชีวีเปนสุข 9 
 

ออกกําลังกายวันละนิด พิชิตน้ําตาล  
 

~ ใชยาถูกตอง ปองกันโรคแทรก ~ 
 

& ดูแลเทาเปนยอด ปลอดการเกิดแผล & 
 

 รูเทาทัน น้ําตาลตํ่า/สูง  
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โรคเบาหวาน….คืออะไร? 
โรคเบาหวาน  เปนโรคเรื้อรังที่เกิดจากตับออนไมสามารถสรางฮอรโมนอินซุลินได

เพียงพอ และ/หรือรางกายไมตอบสนองตออินซุลินไดตามปกติ ทําใหมีระดับน้ําตาลในเลือด
สูงขึ้นและมีความผิดปกติทางเมตาบอลิสมอื่นๆ ตามมา ซ่ึงหากไมสามารถควบคุมความ
ผิดปกติดังกลาวได จะเกิดภาวะแทรกซอนตางๆ ทั้งหลอดเลือดขนาดเล็ก เชน โรคไตโรคจอ
ประสาทตาผิดปกติ โรคเสนประสาทผิดปกติ และหลอดเลือดขนาดใหญ เชน โรคหลอดเลือด
สมองอุดตัน โรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสวนปลายที่ขา  
              

    
/    /   /   / 

 
อาการ….ของผูที่เปนเบาหวานที่พบบอย  

 
1. ปสสาวะบอย และมาก ปสสาวะกลางคืนมากกวา 3-4 คร้ัง 
2. คอแหง กระหายน้าํ ด่ืมน้าํบอย และมาก 
3.   หวิบอย กนิจุ แตน้าํหนักลด ผอมลง    ออนเพลยี 
4.   เปนแผล หรือฝงาย แตหายยาก 
5.   คันตามผวิหนัง และบริเวณอวัยวะสืบพันธุ 
6.   ชาปลายมือปลายเทา ความรูสึกทางเพศลดลง 
7.  ตามัว พรา ตองเปลี่ยนแวนบอยๆ 

อาการเหลานีอ้าจเกิดขึ้นทันทีทนัใด หรือใชเวลานาน อยางไรก็ตาม มผูีปวยเบาหวาน
จํานวนหนึ่งที่ไมเคยมีอาการนี้มากอน 

 
.     .     .     .     .     .             

 
เบาหวานรกัษา…..อยางไร? 

 
                                              

 
หลักการรักษาโรคเบาหวานและการดูแลสุขภาพ 

1. การควบคุมอาหาร  
2. การออกกาํลังกาย สม่ําเสมอ 
3. การใชยาเบาหวานอยางถูกตอง 
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4. การติดตามการรักษาตามนดัและการดูแลตนเองอยางตอเนื่อง 
5.  การควบคมุปจจัยเสี่ยงอืน่ๆ 

 
  อะไรจะเกิดขึ้น  

ถาไมดูแลตนเอง เมื่อเปนเบาหวาน 
เมื่อเปนเบาหวานมานานและมีระดับน้าํตาลในเลือดสงูเปนระยะเวลานานๆ ทําใหเกิดโรคแทรก

ซอนไดดังตอไปนี ้
1. พยาธิสภาพทีต่า อาจเปนตอกระจกกอนวยั ประสาทตาหรือจอตาเสื่อม ทาํใหการมองเหน็ 

ลดลง  
2. พยาธิสภาพตอระบบประสาท อาจมีการเสื่อมของปลายประสาท ทําใหมีอาการชาหรือปวด

รอนตามปลายมือ ปลายเทา หรือเปนตะคริว  
3.  พยาธิสภาพที่ไต ทําใหมีอาการบวม ซีด ความดันโลหิตสูง ซึ่งเปนสาเหตุการตายของผูปวย 

เบาหวานที่พบไดบอย 
4.  ผนงัหลอดเลอืดแข็งตัว ทาํใหมีความดันโลหิตสูง โรคหวัใจขาดเลือด  โรคหลอดเลือดใน 

สมองอุดตัน  เปนอัมพาต เทาเย็นเปนตะคริว หรือปวดขณะเดินมาก 
5. เกิดโรคติดเชื้อไดงายและรุนแรงมากกวาคนปกติเนื่องจากภูมิคุมกันมีความบกพรองใน 

หลายดาน โรคติดเชื้อที่พบบอย  ไดแก การติดเชื้อที่ระบบหายใจ  การติดเชื้อที่ระบบทางเดินปสสาวะ  
การติดเชื้อที่ผิวหนังและเนื้อเยื่อ โดยเฉพาะอยางยิ่งการติดเชื้อที่เทา  

6. ระบบสืบพันธุ ทําใหเสื่อมสมรรถภาพทางเพศ  ในผูหญงิอาจเปนสาเหตุของการแทงบุตร 
บอยๆ หรือครรภเปนพษิ ทารกพิการ หรือทารกตัวใหญ 

7. ผิวหนัง มีอาการคันตามตัว เปนฝบอย คันบริเวณอวัยวะเพศและติดเชื้อไดงาย 
8. แผลหายชา เกิดภาวะติดเชือ้ไดงาย หรือแผลมีความรนุแรงมากกวาปกติ 

5    5    5    5    5    5    5    5 
 
                                อาหารกับเบาหวาน 

กินพอด…ี…… …….ชีวีเปนสุข 
อาหารที่เหมาะสมสําหรับผูปวยโรคเบาหวาน 

 การปรับการกินอาหารของผูปวยโรคเบาหวานเปนหัวใจหลักที่สําคัญที่สุดของการรักษาโรคนี้ 
การควบคุมอาหารจะตองดําเนินไปอยางสม่ําเสมอและเหมาะสมตลอดเวลา มิฉะนั้นการใชยากินเพื่อ
ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดจะไมไดผลอะไรเลย 
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 จุดมุงหมายในการควบคุมอาหาร ก็เพื่อชวยใหผูปวยรักษาระดับน้ําตาลในเลือด เพื่อชวย
ปองกันโรคแทรกซอน หรือชะลอการเกิดโรคแทรกซอน เนื่องจากผูปวยโรคเบาหวานไมสามารถใชและ
ปรับระดับน้ําตาลในเลือดไดเชนคนปกติ  

 ดังนั้นการควบคุมอาหาร  จึงเปนสิ่งสําคัญสําหรับผูปวยโรคเบาหวานในการรักษาระดบัน้าํตาล
ในเลือดใหอยูในเกณฑใกลเคียงกับคาปกติ คือมีระดับน้ําตาลในเลือดหลังอดอาหาร 8 ชั่วโมง เทากับ 
90-130 มิลลิกรัมเปอรเซ็นต ซึ่งจะชวยลดหรือชะลอการเกิดภาวะแทรกซอนตางๆ จากโรคเบาหวานได 

                                    
  
9 ปริมาณพลังงานที่ทานควรไดรับในแตละวัน 
      
1. สวนสงูของทาน               = …………เซนติเมตร 
2. น้ําหนกัของทาน              = ………… กิโลกรมั 
3. คาดัชนีมวลกาย               = ………… กิโลกรมั/ ตารางเมตร 
4. คาน้ําหนักตัวมาตรฐาน   = ………… กิโลกรมั 
5. กิจวัตรประจําวนัของทานคือ…………………………… 
6. ทานตองการพลังงาน……………...กิโลแคลอรี/่วัน      
 

                                                
 

 อาหารผูปวยเบาหวานนั้น อาจแบงงายๆ  
เปน 3 ประเภท ดังนี้ 
 

ประเภทที ่1 ไมควรรับประทาน  
ไดแก อาหารที่มีน้าํตาลสงู หรือขนมหวานตางๆ  เชน ทองหยิบ ทองหยอด ฝอยทอง  

สังขยา ลอดชอง น้ําเกลือแร อาหารเชื่อม เคก ช็อกโกแลต ไอศกรีม  เปนตน 
เครื่องด่ืม  เครื่องดื่มประเภทน้าํอัดลม  น้าํเขียว น้าํแดง โอเลี้ยง เครื่องดื่มชูกาํลัง นม 

ขนหวาน  น้าํผลไม ซึง่มีน้าํตาลประมาณ 8-15 % เปนสวนใหญ ยกเวนน้ํามะเขือเทศ ซึ่งมนี้ําตาล
ประมาณ 1 %                                             

ควรด่ืม  น้าํเปลา น้ําชา ไมใสน้ําตาล  
ถาด่ืมกาแฟ  ควรดื่มกาแฟดํา หรือหากตดิรสหวานอาจเติมน้ําตาลเทยีมแทนน้าํตาล 

ทรายได  หากติดรสมันจากครีมเทียมควรเปลี่ยนเปนนมจืดพรองไขมันจะดีกวา 
                       ถาด่ืมน้ําอัดลม  ควรดื่มน้าํอัดลมที่ใสน้าํตาลเทียม เชน ไดเอทโคก  เปบซี่แม็กซ  
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ประเภทที ่2 รับประทานไดไมจํากัดจํานวน  
ไดแก ผักใบเขียวทกุชนิด  เชน ผักกาด ผักคะนา ถั่วฝกยาว ผักบุง ถัว่งอก ทาํเปน 

อาหาร เชน ตมจืด ยาํ สลัด ผัดผัก อาหารเหลานี้ใหพลงังานต่าํและมีคารโบไฮเดรตในปริมาณไมมาก 
(คารโบไฮเดรต คือ สารอาหารหลักที่มีผลตอระดับน้ําตาลในเลือด) และผักใบเขียวมีกากอาหาร ซึ่งทาํให
การดูดซึมน้าํตาลชาลง  
ประเภทที ่3 รับประทานไดแตตองจํากดัจํานวน ไดแก 

-  อาหารพวกแปง เชน ขาว เผือก มนั ขนมจีน มักกะโรนี ถัว่เมล็ดแหง  
  -  ลดอาหารไขมัน เชน ขาวขาหมู อาหารทอดน้ํามันมากๆ อาหารสําเร็จรูป 

-  ผักประเภทหัว เชน ฟกทอง ถั่วงอกหัวโต หัวหอม หัวปลี  
-  ผลไมบางชนิดที่มีรสชาติหวาน ควรหลีกเลี่ยง หากอยากรับประทาน  ควรรับประทาน 

ในปริมาณที่แนะนํา ผลไมที่แนะนําใหรับประทานไดบอยคร้ังในปริมาณที่แนะนํา เชน สับปะรด ลําไย  
ล้ินจี่  ทุเรียน แอปเปล กลวย มะละกอ แกวมังกร  

นอกจากนี้อาหารทีเ่หมาะสมสําหรับผูปวยที่เปนโรคเบาหวาน คืออาหารทีม่ีเสนใยสูง  
(อาหารไฟเบอรสูง)  จะชวยใหการดูดซึมอาหารชาลง จงึควรรับประทานอาหารคารโบไฮเดรตที่มีไฟ
เบอรสูง ไดแก ผักชนิดตางๆ แอปเปล ขาวโพดออน ถั่วฝกยาว แครอท เม็ดแมงลัก ฝร่ัง ถัว่แระ ถัว่เขียว 
ขนมปงโฮลวที กระหล่าํปลี ขาวกลอง เปนตน 
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แตละวัน….แตละคน….จะกินเทาไหรดี 
ตารางที ่3: ตัวอยางสัดสวนอาหาร (แบงเปนมื้อ) ที่ใหพลังงานในระดับตางๆ  

(ด่ืมนม) 
 

พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
หมวดอาหาร 

1,200 1,500 1,800 2,000 

อาหารเชา 
ขาวหรือแปง   (ทัพพี) 
เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
ไขมัน (ชอนชา) 
ผัก (ทัพพี) 
ผลไม (สวน) 
นมพรองไขมัน (แกว) 

 
2 
1 
1 
1 
1 

1/2 

 
2 
1 
2 
1 
1 
1 

 
2.5 
1 
2 
1 
1 
1 

 
3 
1 
2 
1 
1 
1 

อาหารเที่ยง 
ขาวหรือแปง (ทัพพี) 
เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
ไขมัน (ชอนชา) 
ผัก (ทัพพี) 
ผลไม (สวน) 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
3 
1 
2 
1 
1 

 
3 

1.5 
3 
1 
2 

อาหารเย็น 
ขาวหรือแปง (ทัพพี) 
เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
ไขมัน (ชอนชา) 
ผัก (ทัพพี) 
 

2 
1 
2 
1 
1 
 

3 
1 
2 
1 
1 
 

3 
2 
3 
1 
2 
 

3 
2 
3 
1 
2 
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พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
หมวดอาหาร 

1,200 1,500 1,800 2,000 

 
ขาวหรือแปง (ทัพพี) 
เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
ไขมัน (ชอนชา) 
ผัก (ทัพพี) 
ผลไม (สวน) 
นมพรองไขมัน (แกว) 

 
- 
- 
- 
- 
- 
1 
 

 
- 
- 
- 
- 
2 
- 

 
- 
- 
- 
- 
2 
- 

 
1 
- 
- 
- 
2 
- 

 
ตัวอยางสัดสวนอาหาร  (ทั้งวัน) ที่ใหพลังงานในระดับตางๆ 

(ด่ืมนม) 
มีคารโบไฮเดรต 55% โปรตีน 15 % ไขมัน 30 % 

 
พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 

หมวดอาหาร 
1,200 1,500 1,800 2,000 

ขาวหรือแปง (ทัพพี) 
เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
ไขมัน (ชอนชา) 
ผัก (ทัพพี) 
ผลไม (สวน) 
นมพรองไขมัน (แกว) 

6 
3 
5 
3 
4 

0.5 

7 
3 
6 
3 
5 
1 
 
 

8.5 
4 
7 
3 
6 
1 

10 
4.5 
8 
3 
7 
1 
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ตารางที่ 4: ตัวอยางสัดสวนอาหาร (แบงเปนมือ้) ที่ใหพลังงานในระดับตางๆ  
          (ไมด่ืมนม) 

พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
หมวดอาหาร 

1,200 1,500 1,800 2,000 

อาหารเชา 
  ขาวหรือแปง   (ทัพพี)  
  เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
  ไขมัน (ชอนชา) 
  ผัก (ทัพพี) 
  ผลไม (สวน) 

 
2 
1 
1 
1 
1 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
3 
2 
2 
1 
1 

อาหารเที่ยง 
  ขาวหรือแปง (ทัพพ)ี 
  เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
  ไขมัน (ชอนชา) 
  ผัก (ทัพพี) 
  ผลไม (สวน) 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
2 
1 
2 
1 
1 

 
3 
2 
2 
1 
2 

 
3 
2 
2 
1 
2 

อาหารเย็น 
  ขาวหรือแปง (ทัพพ)ี 
  เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
 ไขมัน (ชอนชา) 
  ผัก (ทัพพี) 
  ผลไม (สวน) 
             

 
2 
1 
2 

      1 
       1 

 
3 
2 
2 

      1 
       1 

 
3 
2 
3 

      1 
       2 

 
3 
2 
3 
1 
2 
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พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 
หมวดอาหาร 

1,200 1,500 1,800 2,000 

อาหารวาง 
  ขาวหรือแปง (ทัพพ)ี 
  เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
  ไขมัน (ชอนชา) 
  ผัก (ทัพพี) 
  ผลไม (สวน) 

 
- 
- 
- 
- 
1 

 
- 
- 
- 
- 
2 

 
1 

1/2 
- 
- 
2 

 
1 
1 
1 
- 
2 

 
ตัวอยางสัดสวนอาหาร  (ทั้งวัน) ที่ใหพลังงานในระดับตางๆ   

(ไมด่ืมนม) 
มีคารโบไฮเดรต 55% โปรตีน 15 % ไขมัน 30 % 

 
พลังงาน(กิโลแคลอรี่) 

หมวดอาหาร 
1,200 1,500 1,800 2,000 

  ขาวหรือแปง (ทัพพ)ี 
  เนื้อสัตวไมติดมัน (ชอนโตะ) 
  ไขมัน (ชอนชา) 
  ผัก (ทัพพี) 
  ผลไม (สวน) 

6 
3 
5 
3 
4 

7 
4 
6 
3 
5 

9 
5.5 
7 
3 
7 

10 
7 
8 
3 
8 
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ออกกําลังกายวันละนิด… ☺…พิชิตน้ําตาล 
                           

 

ประโยชนของการออกกําลังกาย 
     ผูปวยเบาหวานที่มีการออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ มีผลดีตอทั้งรางกายและจติใจ ดังนี ้

 ชวยใหผูปวยควบคุมระดับน้ําตาล และไขมันในเลือด ใหอยูในระดับที่เหมาะสมได 
 ลดความดนัโลหิต 
 ทําใหการทํางานของหัวใจและระบบไหลเวยีนเลือด  ดีข้ึน สามารถปองกันการเกดิโรคแทรก      

     ซอนดานระบบหัวใจและหลอดเลือดได 
 เพิ่มความแข็งแรงของกลามเนื้อ รางกายมพีละกาํลงัทาํใหคลองตวั 
 ลดน้ําหนกั ขจัดไขมันสวนเกนิ 
 อารมณและจิตใจแจมใส 
 มีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน 

 ขอกาํหนดและการปฏิบัติสาํหรับผูปวยเบาหวาน 
      เมื่อออกกําลังกาย  มีดังนี ้

1. ตรวจเช็คสุขภาพกอนเริ่มโปรแกรมการออกกําลงักาย เชน ตรวจระบบหัวใจและหลอดเลือด 
ระบบหายใจ ระบบประสาท คลื่นไฟฟาหวัใจ สภาพจอตา ตรวจการทํางานของไต 

2. กําหนดโปรแกรมการออกกาํลังกาย  โดยเลือกการออกกาํลังกายที่เหมาะสมกับตนเอง  
 การเตรียมตัวการออกกําลงักาย 

1. ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดไมใหเกิน 300 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร 
2. เรียนรูอาการ และวิธีปองกันการเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา 
3. ผูที่ไมเคยออกกําลังกาย ควรกระทําอยางคอยเปนคอยไป เร่ิมตนทีละนอยอยางสม่าํเสมอ 
4. ผูที่มีอาการของระบบกระดูก กลามเนื้อและขอตอ หรือมคีวามผิดปกตขิองระบบประสาท

สวนปลาย เชน มีอาการชาที่เทา ตองหลกีเลี่ยงกิจกรรมที่มีแรงกระแทกมากๆ เชน วิ่ง 
กระโดด ควรออกกําลงักายดวยการทํากายบริหารในทานัง่หรือยนืแทน 

5. รับประทานอาหารวางกอนออกกําลงักาย 1-2 ชั่วโมง 
6. ด่ืมน้ําใหเพียงพอโดยดื่มน้ํากอนการออกกําลังกาย จิบน้ําเล็กนอยในขณะออกกําลังกาย

เพื่อชดเชยการสูญเสียน้ํา และปองกันอันตรายที่อาจเกิดขึ้นเนื่องจากการขาดน้ํา 
7. พกลูกอม 5-7 เม็ด ติดตัวไวเพื่ออมเมื่อเกิดอาการน้ําตาลในเลือดต่ํา 
8. สวมเสื้อและกางเกงน้ําหนกัเบา พอดีตัวหรอืหลวมเลก็นอย อยาใหแนนเกนิไป 



 

 (155)

9. รองเทาที่สวมพอดี กระชับ ไมควรใสรองเทาที่คับ หรือหลวมมากเกนิไป ไมบีบรัด พื้นนุม มี
การะบายอากาศและความชืน้ได และควรสวมถงุเทาดวยเสมอ 

 ขั้นตอนการออกกาํลงักาย 
ในการออกกําลังกายแตละครั้ง ตองประกอบไปดวย 4 ชวง ไดแก 

 ชวงที่ 1   ชวงอบอุนรางกาย โดยการเดินนาน 5-10 นาท ี 
ชวงที่ 2   ชวงยืดเหยยีดกลามเนื้อนาน 5-10 นาที เพื่อเตรียมกลามเนื้อให    
                พรอมกับการออกแรง 
ชวงที่ 3   ชวงออกกําลงักายนาน 30-40 นาท ีโดยการรําไมพลองของ 
               ปาบุญมี 
ชวงที่ 4   ชวงผอนคลายกลามเนื้อหลงัการออกกําลังกายนาน 5-10 นาท ี    
               โดยคอยๆ ผอนแรงในการออกกําลังกายลงแลวจึงยืดเหยียด    
                กลามเนื้อ เพื่อปองกันการลาทีก่ลามเนื้อ  
 
ออกกําลงักายขนาดไหนจะพอด ี??? 

           1. ความบอยในการออกกําลังกาย  การออกกําลังกายที่จะสามารถเพิ่มสมรรถภาพของ
รางกายไดตองออกบอยอยางนอย 2-3 คร้ัง/สัปดาห 
           2.  ระยะเวลาของการออกกําลังกาย  ควรใชเวลาในการออกกําลังกายครั้งละประมาณ 30 
- 60 นาที อยางตอเนื่อง หรืออยางนอยครั้งละ 10 นาที 3 คร้ังตอวัน 
           3.  ความหนักหรือความเหนื่อยในการออกกําลังกาย  ความหนักของการออกกําลังกาย 
เปรียบเสมือนการกําหนดขนาดของการกินยานั่นเอง คือตองมีขนาดเหมาะสมหรือพอดีสําหรับตัวเรา ซึ่ง
ผูปวยเบาหวานควรออกกําลังกายที่มีขนาดความหนักปานกลาง คือการออกกําลังกายใหมีอัตราการ
เตนของหัวใจรอยละ 55-79 ของอัตราการเตนของหัวใจสูงสุด (220 – อายุ เปนป)  
 

 สูตรคํานวณหาอัตราการเตนของหวัใจตามขนาดความหนกัทีก่ําหนด     =   55-79 % ของอัตราเตน
ของหัวใจสงูสดุ 
ตัวอยาง  ถาความหนกัทีก่ําหนด       =   รอยละ 70 ของอัตราเตนสงูสุดของหวัใจ 
              อายขุองผูออกกําลงักาย     =    50 ป 
              ฉะนัน้ รอยละ 70 ของอัตราเตนสูงสุดของหวัใจ 
                                                      =    (70/100) x (220-50) 
                    =    119 คร้ัง/นาท ี

 



 

 (156)

นอกจากนี ้ ผูปวยอาจกําหนดความหนักของการออกกาํลังกายไดโดยการใช ความรูสึก 
เหนื่อย ของผูปวยแทนการใชวิธีการคํานวณหาคาของอตัราการเตนของหวัใจสูงสุด     
           ความรูสึกเหนื่อย แบงออกเปน 3 ระดับ ดังนี้ 

1. การออกกําลังกายขนาดเบาผูปวยจะรูสึกวาไมเหนื่อย หรือรูสึกสบาย  
2. การออกกําลังกายขนาดความหนักปานกลาง ผูปวยจะรูสึกเริ่มเหนื่อย หรือในบาง 

คนอาจรูสึกเหนื่อย หายใจแรง และมีเหงื่อออก  
3. การออกกําลังกายขนาดความหนักมาก ผูปวยจะรูสึกเหนื่อยมาก 

หายใจแรงมากหรือมีอาการหอบ และไมสามารถพูดคุยขณะออกกําลังกายได  
ตารางที ่5: ตารางแสดงคาระดับความเหนื่อย 

          คาระดับคะแนนความเหนื่อย กําหนดเปนตัวเลขจาก 6-20 โดยวัดจากระดับความรูสึกสบาย
จนถึงเหนื่อยที่สุด โดยทั่วไปคาระดับความเหนื่อยของผูปวยเบาหวานที่เหมาะสม เฉลี่ยประมาณ 12-14 
ซึ่งวัดจากระดับความรูสึกของผูปวย ดังแสดงในตาราง 
 

   6 
   7       รูสกึสบาย 
   8 
   9       ไมเหนื่อย 
   10 
   11       เริ่มรูสึกเหนื่อย 
   12 
   13       คอนขางเหนื่อย 
   14 
   15       เหนื่อย 
   16 
   17       เหนื่อยมาก 
   18 
   19       เหนื่อยที่สุด 
   20 

                                        ที่มา: สถาบนัเวชศาสตรผูสูงอาย,ุ 2549 
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4. ความถีข่องการออกกําลังกาย  
               ความถี่ในการออกกําลงักายควรพิจารณาตามระยะเวลา ความหนกั และรูปแบบของการออก
กําลังกายเปนหลักโดยทั่วไปการใชเวลาในการออกกาํลังกายประมาณ 30-60 นาท ีดวยความถี ่3-5 คร้ัง
ตอสัปดาห สวนในกรณทีี่ใชเวลาในการออกกําลงักายประมาณ 15-20 นาท ีผูปวยสามารถทีจ่ะออก
กําลังกายไดทกุวัน 
             5. ความกาวหนาของการออกกําลงักาย  

   เมื่อผูปวยออกกําลงักายอยางสม่ําเสมอ และตอเนื่องไปไดระยะหนึง่ จะทาํใหรางกายของ 
ผูปวยแข็งแรงขึ้น ผูปวยสามารถเพิ่มขนาดของการออกกําลังกายใหมากขึ้น โดยการเพิ่มความถี่ หรือ
ระยะเวลาในการออกกําลังกายใหมากขึ้นได แตควรเพิ่มอยางชาๆ เพื่อปองกันอาการเมื่อยลา หรือปวด
เมื่อยกลามเนื้อ 
 

 ขอควรระวังในขณะออกกําลังกาย  
ผูปวยตองรูจักสังเกตอาการผิดปกติในระหวางออกกําลังกาย ถามีอาการผิดปกติเกิดขึ้น ไมควร

ออกกําลังกายหรือหยุดออกกําลังกายทันที และรีบปรึกษาแพทย  อาการผิดปกติที่อาจเกิดขึ้นไดมี
อาการตอไปนี้ 
¾  รูสึกไมสบาย หรือมีไข 
¾   หายใจไมสะดวก เหนื่อยมากผิดปกติ  
¾  ใจสั่น หวัใจเตนผิดปกติ 
¾  เจ็บแนนหนาอก 
¾  อาการน้าํตาลในเลือดต่ํา เชน หิว เหงื่อออกมาก เวียนศีรษะ   
       ตาลาย  คลื่นไสอาเจยีน 
 ¾ ปวดศีรษะ ตาพรามวั หนามืด 
           ในกรณีที่มีปญหาทางสุขภาพที่เปนอุปสรรคในการออกกําลังกาย เชน โรคกระดูกและขอ เปน
แผลที่เทา ผูที่มีระดับน้ําตาลในเลือดมากกวา 300 มิลลิกรัมตอเดซิลิตร หรือความดันโลหิตสูงที่ควบคุม
ไมได ควรไดรับการรักษาใหดีข้ึนกอนออกกําลังกาย 

�    �    �    �    �    �    �   �   �   �   � 
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….. ยารักษาเบาหวานชนิดรับประทาน…..  
 

 ประเภทของยารกัษาเบาหวานชนดิรับประทาน 
      แบงออกเปน 4 ประเภท ดังนี ้
  กลุมที1่. ยาทีอ่อกฤทธิก์ระตุนตับออนใหหลั่งอนิสุลินเพิ่มมากขึ้น เชน ไกลเบนคลาไมด คลอโปร
ปาไมด รับประทานกอนอาหารครึ่งชัว่โมง  

 อาการขางเคยีงของยาในกลุมนี้ คือ คลื่นไส อาเจียน ผ่ืนแพยา ตัวเหลือง ตาเหลือง น้าํหนักตัว
เพิ่ม ถาใชยาเกินขนาดจะทาํใหเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา 

  กลุมที2่. ยาที่ออกฤทธิ์การสรางกลูโคสจากตับและชะลอการดูดซมึของกลูโคสจากตับและ
ชะลอการดูดซมึของกลูโคสทีร่ะบบทางเดินอาหาร ตลอดจนทาํใหอินสลิุนออกฤทธิ์ดีข้ึนในกลามเนือ้ ลด
ไขมันในเลือดและไมทําใหน้าํหนักตัวเพิ่มข้ึน เชน เมตฟอรมิน  
 อาการขางเคยีงของยาในกลุมนี้ คือ เบื่ออาหารคลืน่ไส ขมในปาก ถายอุจจาระบอย ถายเหลว 
ทองอืด แนนทอง ควรรับประทานหลงัอาหารทนัทีเพื่อลดอาการแทรกซอนของระบบทางเดินอาหาร 
   กลุมที3่. ยาที่ออกฤทธิ์โดยการยืดระยะเวลาการยอยสารอาหารคารโบไฮเดรต (พวกแปงและ
น้ําตาล) และยืดระยะเวลาของการดูดซึมคารโบไฮเดรตในลําไสเล็ก ควรรับประทานยาหลงัอาหารคํา
แรก เชน อะคารโบส  

อาการขางเคยีงของยาในกลุมนี้ คือ ทาํใหเกิดอาการทองอืด ทองเสยี 
กลุมที4่. ยาทีอ่อกฤทธิโ์ดยลดภาวะดื้ออินสุลิน ชวยลดการหลัง่กลูโคสจากตับ และเพิ่ม

ประสิทธิภาพของกลูโคสในกลามเนื้อ รับประทานกอนอาหารวันละครั้ง เชน โทรกลทิาโซน 
อาการขางเคยีงของยาในกลุมนี้ คือ เปนพิษตอตับ ไมควรใชกับผูปวยที่ตับมีปญหา และควร

ติดตามการทาํหนาที่ของตบัอยางสม่ําเสมอ และหยุดยาทนัททีี่พบวาตับมีปญหา 
        ในการรักษาแพทยอาจใชยาเพยีงประเภทเดียวหรือใชยาหลายประเภทรวมกันได เนื่องจาก
กลไกการออกฤทธิ์ตางกนั  
 

 ขอควรปฏิบัติในการรบัประทานยาเบาหวาน 
) ควรรับประทานยาตามแผนการรักษาของแพทย 
) ควรรับประทานยาในเวลาเดียวกันทุกวัน 
)  ความถี่ของการรับประทานยาขึ้นอยูกับระยะเวลาการออกฤทธิ์ และปฏิกิริยาตอบสนอง

ของรางกาย 
) ในกรณีทีลื่มรับประทานยากอนอาหารมื้อเชา ใหรับประทานทนัทีทีน่ึกได 
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) ถาใชยาวนัละครั้งและลมืรับประทานยา 1 วนั ไมควรรับประทานยาชดเชยเปน 2 เม็ดในวนั
ถัดไป 

) ถาใชยาวนั 2 คร้ัง เชา- เย็น และลืมรับประทานยามื้อเชา ไมควรรวบยา 2 มื้อในม้ือเยน็ 
    เก็บยาไวในที่มองหางายและหยิบงาย 
   จัดลําดับมือ้ยาใหจาํงายดวยตนเอง 
 แบงขนาดยาเปนมื้อๆ ตอวนั 
 เขียนโนตเตือนความจําหรือใชนาฬิกาปลกุ 
 จัดหากลองบรรจุยาเรียงตามมื้ออาหารพรอมชื่อกํากับ 
 ถาลืมรับประทานยามื้อใดบอยๆ ควรปรึกษาแพทยเพือ่ปรับยา 
 ถาเจ็บปวยและรับประทานอาหารไมได ไมควรหยุดยาเอง ควรรีบมาพบแพทยเพื่อปรับ
แผนการรักษา 

 การดูแลและการเก็บรักษายา 
  เก็บยาไวในอุณหภูมิหองไมตองแชในตูเย็น 
  ไมใชยาทีห่มดอาย ุ
  สังเกตสีของยาที่เปลีย่นไป หากยามีการเปลี่ยนสีไม  

     ควรใช 
  เก็บยาไวติดตัวเมื่อเดินทาง ไมควรใสในกระเปาเสื้อผา 

    และควรเตรียมยาใหเกนิปริมาณที่จะใชเล็กนอย เพือ่ใช    
    ในกรณีที่จาํเปน 

 
การดูแลสุขภาพเทา 

ดูแลเทาเปนยอด……Î…..ปลอดการเกิดแผล 
ทําไมตองดูแลเทา???.... Î ……ปองกัน….กอนสญูเสีย 

 
สาเหตุทีเ่กิดแผลที่เทาไดงาย 
 1. มีการเสื่อมของประสาทสวนปลายที่ไปเล้ียงขาและเทา การรับรูความรูสึกนอยลง เกิด
อาการชานิ้วเทา มีโอกาสเปนแผลโดยไมรูสึกตัว เมื่อประสาทที่ไปเล้ียงกลามเนื้อขาและเทาเสื่อม 
กลามเนื้อจะลีบลง ทําใหรูปรางของเทาผิดปกติ นิ้วเทาจะงอขึ้น เทารับน้ําหนักไมสม่ําเสมอ บริเวณที่รับ
น้ําหนักมากหรือถูกกดเปนเวลานานหนังจะหนาขึ้นเกิดเปนตาปลาหรือเปนแผล  
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 2. การไหลเวียนของโลหิตไปสูขาลดลง เนื่องจากผนังหลอดเลือดแดงหนาขึ้น ทําใหขาด
อาหารและออกซิเจน ผิวหนังที่เทาจะบางลง แผลหายชา เกิดอาการปวดนองเวลาเดิน ถาเปนมากจน
หลอดเลือดอุดตัน เนื้อเยื่อสวนปลายจะตายและมีสีดําคล้ําขึ้น จนตองตัดนิ้วเทาหรือนิ้วแหงดําหลุดไปได 
 3. เสนประสาทอัตโนมัติที่ควบคุมตอมเหงือ่เสื่อมทําใหเกิดภาวะผวิหนังแหง ผิวแตก 
กอใหเกิดแผลไดงาย 
 4. ผูที่มีระดับน้ําตาลในเลือดสูงนานๆ จะเกิดการติดเชือ้ไดงาย โดยเฉพาะเชื้อราทีผิ่วหนัง
ระหวางนิ้วเทาทาํใหผิวหนังถลอกมีแผลเกดิขึ้น อาจมเีชือ้โรคที่รุนแรงเกิดขึ้นตามมา       
     

คุณคงตองเร่ิมที่จะหันมาดูแลเทาของตวัเองใหมากขึ้น   
  ถาคุณมีอาการเหลานี ้
 เทาชา 
 เจ็บขา และเทา หรือปวดนองเวลาเดนินานๆ 
 ตาปลา หนังหนาๆ ที่เทา เล็บขบ 
 รูปรางเทาเปลี่ยนไป 
 เปนแผลทีเ่ทา 

คุณกําลังเสีย่งตอการเกิดแผลที่เทาและอาจนําไปสูการสญูเสียเทาในอนาคต  
คุณจึงควรหมั่นดูแลเทาเปนประจาํทุกวันอยางสมํ่าเสมอ  

 
แสดงอัตราผูปวยเบาหวานที่ถูกตัดขา 

อัตราการถกูตัดขาในผูปวยเบาหวานมต้ัีงแต 2.1 ถึง 13.7 รายตอ 1,000 คนตอป ระดับที่
ถูกตัดบอยคือนิ้วเทา ระดับใตเขา ระดับเหนือเขา และกลางฝาเทาตามลําดับ  
(ศิริพร จันทรฉาย, 2548) 

ขอปฏิบัติ 10 ประการในการดูแลเทา 
ขอที่ 1 การรักษาความสะอาดเทา 
 หมัน่ลางเทาใหสะอาดทกุวันหลงัอาบน้ําเชา-เย็น ดวยสบูออนๆ 

เช็ดเทาใหแหงดวยผาทีส่ะอาดและนุม โดยเฉพาะตามซอกนิ้วเทา 
 การหมัน่ลางทําความสะอาดเทาจะชวยปองกนั 

การอับชื้นซึง่เปนแหลงสะสมของเชื้อแบคทีเรียและเชื้อรา จนอาจทําใหเกิดการอักเสบลุกลามได 
ขอที่ 2 การตรวจเทา 
 ควรตรวจเทาดวยตนเองทุกวนั เพื่อคนหาความผิดปกติ เชน ตาปลา หนงัหนาๆ ตุม
พุพอง รอยแตกของผิวหนงั แผลอักเสบ ปวด บวม แดง จับดูรอนๆ ผิวคล้ําหรือซีดผดิปกติ เล็บขบ 
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 ควรตรวจนิว้เทา ซอกนิว้เทา สวนบริเวณที่ยากตอการดู เชน สนเทา ฝาเทา อาจใช
กระจกชวยได 
 ในกรณีที่ไมสามารถตรวจดวยตนเองได ควรใหญาตดูิให 
 เมื่อพบความผิดปกติควรรีบปรึกษาแพทย 
ขอที่ 3 การดูแลเทา 
 ถาผวิหนังแหงอาจทาํใหมีรอยแตกและเกิดการติดเชื้อไดงาย จึงควรทาโลชั่นเพือ่ใหผิว
ชุมชื้นหลังอาบน้ําเชา-เย็น 
 การทาโลชัน่ควรหยดบนมือแลวจึงลูบที่เทา 
 หลีกเลี่ยงการทาโลชัน่บริเวณซอกนิว้เทา เพื่อปองกนัการหมักหมม ซึงอาจทําใหเกิดเชื้อ
ราได 
 ถาผวิหนังชื้นมีเหงื่อออกงาย แนะนาํเชด็เทาใหแหงและทาแปงใหทัว่ จะชวยลดการอับ
ชื้นได 
ขอที่ 4 การใสถุงเทา 
 ควรสวมถงุเทาหรือถงุนองทุกครัง้ที่สวมรองเทา เพื่อลดการเกิดแผลจากรองเทากัดและ
ยังชวยลดแรงกดในฝาเทาลงได 
 ถุงเทาที่เลอืกควรทําจากใยฝายที่หนาพอควร  จะดกีวาทีท่ําจากไนลอน เนื่องจากใย
ฝายจะชวยใหการระบายอากาศดีข้ึน ลดการอับชื้นของเทาได 
 ควรเปลี่ยนถุงเทาหรือถุงนองทุกวัน ไมควรใสซ้ํา เพื่อไมใหหมกัหมมเปนแหลงสะสมของ
เชื้อโรค 
 หลีกเลี่ยงการสวมถุงเทาหรือถงุนองทีรั่ดแนนจนเกินไป 
 
ขอที่ 5 การใสรองเทา 
 ควรสวมรองเทาตลอดเวลาทัง้ในบานและนอกบาน หามเดินเทาเปลา 
 สวมรองเทาที่เหมาะกับเทา ไมคับหรือหลวมจนเกินไป จะชวยลดแรงกดในฝาเทาไดดี 
โดยเฉพาะทีม่แีผนรองรับแรงกระแทกภายใน เชน รองเทากีฬาตางๆ 
 ควรเลือกซือ้รองเทาชวงบายหรือเย็น แลวลองสวมใสกอนเพื่อปองกันไมใหคับจนเกนิไป 

 ควรเปนรองเทาหนงันิ่มๆ หุมสน พืน้ดานในนิ่มและสนไมสูง   
     หลีกเลีย่งการใสรองเทาแตะชนิดทีม่ีที่คีบบริเวณงามนิ้วเทา เพือ่ปองกันการเสียดสี  

เพราะอาจทาํใหเกิดแผลได 
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 กอนสวมรองเทาทกุครั้งควรสํารวจดูส่ิงแปลกปลอมดานในกอนเสมอ เพื่อปองกนัการ
เกิดแผล 
 เมื่อซื้อรองเทาคูใหมควรสวมไมเกนิ 2 ชั่วโมง แลวเปลี่ยนเปนคูเกาสลับกันภายใน 2 
สัปดาหแรก เพื่อปองกนัรองเทากัด 
 คอยสังเกตรอยแตกหรือตุมพองทุกครัง้หลงัใสรองเทาใหม  
ขอที่ 6 ขอที่ควรหลีกเลีย่ง 
 หลีกเลี่ยงการแชเทาไมวาจะเปนน้าํอุนหรือน้ําธรรมดา เพื่อไมใหผิวหนงัเปอยยุยงาย 
 พึงระวงั….ในรายที่มีมือและเทาชา การแชน้ําอุนหรือรอนจัดเกนิไปอาจทาํใหเกิดการ
พุพองและติดเชื้อไดงาย 
ขอที่ 7 การดูแลเมื่อเกิดบาดแผล 
 เมื่อมีบาดแผลเล็กนอย เชน มีดบาด หรือถูกสัตวขวน ควรลางทาํความสะอาดแผลดวย
น้ําตมสุกที่เยน็แลว หรือน้าํเกลือลางแผล แลวตามดวยน้ํายาโพวิดีนหรือเบตาดีน 
 การทําแผลใหสะอาด ถกูวิธ ีรวมกับการลดแรงกดบริเวณแผลจะชวยใหแผลหายเร็วขึ้น 
 ถาแผลเริ่มมีการอักเสบ คือ มีอาการปวด บวม แดง จับดูรอนๆ หรือมีหนอง ควรรีบ
ปรึกษาแพทย 
ขอที่ 8 การตัดเล็บ 
 การตัดเล็บที่ถูกวิธีรวมกบัการสวมรองเทาที่เหมาะสมจะชวยลดการเกิดเล็บขบ และ
แผลที่เทาได 

  ควรตัดเล็บหลังจากอาบน้ําเสร็จเพื่อชวยใหเล็บนิม่ข้ึนและตัดงาย     
      หลีกเลีย่งการแชเทากอนตัดเล็บเพือ่ปองกันผวิหนังรอบเล็บเปอย และอาจเกิดแผลขณะ 

ตัดเล็บได 
  กรณีที่มีเล็บขบ ตาปลา หรือหนงัเทาหนาๆ ควรหลกีเลี่ยงการตัดหรือซื้อยามาทาเอง  

ควรปรึกษาแพทยหรือผูเชี่ยวชาญดานเทา 
  ถาไมสามารถตัดเล็บดวยตนเองได เชน อาจมีปญหาทางสายตามองไมชัด อาจใหญาต ิ

ชวยตัดให เพือ่ปองกันการเกิดแผลหรือปรึกษาแพทย พยาบาล เพื่อรับคําแนะนํา 
ขอที่ 9 การบริหารเทา 
  การบริหารเทาเปนประจําทกุวนัอยางสม่ําเสมอจะชวยใหการไหลเวียนของเลือดไปที่
เทาไดดีข้ึน 
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  การบริหารเทาเปนประจําทกุวนัอยางสม่ําเสมอจะชวยใหเพิ่มขนาดและความแข็งแรง
ของกลามเนื้อในฝาเทา ชวยลดแรงกดกระแทกของฝาเทาขณะเดิน และปองกนัการผิดรูปและโกงงอของ
เทา  
ขอที่ 10 งดสูบบุหร่ี 
 การสูบบุหร่ีเปนปจจัยเสีย่งที่สําคัญของการเกิดเสนเลือดตีบตัน และการสูญเสียเทา  
 
รองเทาแบบไหน    ???    เหมาะสมกับคุณ 
    Î การเลอืกรองเทาที่เหมาะสมมวีิธกีารงายๆ ดังนี ้คือ 
 1. รองเทาที่ดีควรลดแรงกดในฝาเทา รวมทั้งลดแรงกระแทกตางๆ ไดดีมั่นคง แข็งแรง 

2. ควรจะพอดีทั้งขนาด และรูปรางของเทา ไมคับหรือหลวมจนเกนิไป 
3. ขนาดความยาวของรองเทาขณะยนืควรจะยาวกวานิว้เทาทีย่าวที่สุดประมาณครึ่งนิว้ 
4. สวนทีก่วางที่สุดของรองเทาควรจะอยูบริเวณปุมกระดกูดานขางของนิ้วหัวแมเทา (โคน

ของนิ้วหัวแมเทา) 
5. สวนหวัของรองเทาควรจะมีลักษณะปานสูงพอประมาณ เพื่อปองกนัไมใหนิ้วเทาและ

หลังเทาเสียดสีกัน 
6. ควรเลือกรองเทาทีม่ีแผนรองรับแรงกระแทกภายใน เชน รองเทากฬีา 
7. ควรเปนชนดิที่มีเชือกผกู เพื่อใหปรับไดงายเวลาเทาขยายตัว 

 8. ควรเปนรองเทาหนงัหรือรองเทากีฬา จะมีการระบายอากาศไดดีกวารองเทาพลาสติก 
 วิธีบรหิารเทา   

การยืดกลามเนื้อกอนการบริหาร  
 1. นั่งเหยียดปลายเทา กระดกปลายเทาขึน้ จนรูสึกนองตงึ 
 2. ยืน กาวขาใดขาหนึง่ไปขางหนา เขาหนายอ เขาหลังเหยียดตรง สนเทาหลังติดพืน้ หลัง
ตรงการยืดกลามเนื้อควรเกรง็คางไวประมาณ 10-15 วินาท ีประมาณ 3-5 คร้ังตอหนึง่ทา 
 
วิธีออกกาํลัง 

1. นั่งเกาอี ้วางเทาบนพืน้ 
  เขยงปลายเทาขึ้น-ลง 
  กระดกปลายเทาขึ้น-ลง 
  กระดกปลายเทาขึ้นสูง เหยียดปลายเทาต่ําลง 
  หมุนฝาเทาเขาดานใน เหยียดปลายเทาลง สลับ 

กับหมนุฝาเทาออกดานนอก กระดกขอเทาขึ้นสงู 
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 หมุนขอเทาในลักษณะตามเข็มนาฬิกา สลับ 
ทวนเข็มนาฬกิา 

 กาง- หุบนิว้เทา 
        งอ-เหยยีดนิ้วเทา 

2. หันฝาเทาหันเขาหากันทั้ง 2 ขาง 
   ยกสนเทาขึน้สลับกับยกปลายเทาขึ้นสงู 

 จํานวนครั้งในการบรหิาร…..ประมาณ 15-20 ครั้ง สามารถเพิ่มหรือลดไดตาม
ความสามารถของผูออกกําลงั 
  ขอควรระวัง….. หยุดพัก เมื่อมีอาการลา 
                     …... หยุดทันที เมื่อมีอาการเจ็บ หรอืปวดกลามเนื้อ 
เมื่อทานมีบาดแผลควรทําอยางไร??? 

 1. ลางบาดแผลดวยน้าํตมสุกที่เยน็แลว หรือน้ําเกลือลางแผล 
 2. ใชสําลีที่ฆาเชื้อแลวชุบน้าํยาเบตาดนีเชด็แผล 

  กรณีแผลเล็ก …. 
  เร่ิมเช็ดจากในแผลแลววนออกมารอบแผลโดยไมเช็ดซ้าํที่เดิม 
  กรณีที่แผลกวางแตไมลึก…. 
     เช็ดขอบแผลกอนแลววนออกมาดานนอกแผล หลงัจากนัน้ใชสําลีอีกกอนหนึง่ชุบน้ํายา 
เบตาดีน เชด็ในแผลแลววนออกมานอกแผลใหสะอาดโดยไมเช็ดซ้ําทีเ่ดิม 
  กรณีที่แผลที่แผลใหญมากและลึก ควรรีบมาพบแพทย 
 3. หลงัจากลางแผลเสร็จ ปดแผลดวยผากอสฆาเชื้อ 
 4. ควรทําแผลหลังอาบน้าํเชา- เยน็ หรือบอยกวานัน้ ตามลักษณะแผล 
 5. สังเกตลักษณะแผล ถาแผลไมดีข้ึน มีการอักเสบ คือ ปวด บวม แดง จับดูรอนๆ มีไข ให
รีบมาพบแพทย ไมควรรักษาดวยตนเองตอ 

ควรมีอะไรในตูยาทานบาง??? 
 อุปกรณทําแผล มีดังนี…้… 

 � น้ํายาเบตาดีน 
 � น้ําเกลือลางแผล 
 � สําลีผานการฆาเชื้อ 
 � ผากอสผานการฆาเชื้อ 
 � ไมพันสาํลีผานการฆาเชื้อ 
 � ชุดทําแผลสาํเร็จรูป 
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 � พลาสเตอรปดแผล 
(ที่มา: ทีมเบาหวาน โรงพยาบาลเทพธารินทร, 2550) 

Ö สรุปการดูแลเทาอยางงายๆ ดังนี…้…. 
ลางเทาใหสะอาดทุกวนั    
เช็ดเทาใหแหง 
ทาผวิดวยโลชั่น     
ตัดเล็บเทาใหเปนเสนตรง 
ไมเดินเทาเปลา    
สวมถุงเทาที่สะอาด ไมคับหรือรัดขอเทา 
 ตรวจรองเทากอนสวมใสเสมอ เพื่อปองกันสิง่แปลกปลอมทาํใหเทาเกิดบาดแผล   
 ใสรองเทาที่มีขนาดพอเหมาะ 

 
รูเทาทัน !!… อาการน้ําตาลต่ํา/สูง 

 
�อาการน้ําตาลในเลือดต่ํา…ตองดูแลอยางไร? 
  อาการน้ําตาลในเลือดตํ่า  มีโอกาสเกิดขึ้นไดกับผูปวยเบาหวานทุกคน มีความรุนแรง
ต้ังแตรุนแรงนอยถึงรุนแรงมากถึงขั้นสมองพิการและเสียชีวิตได   
อาการน้ําตาลในเลือดตํ่า มีอาการดังนี้: 
 รูสึกไมสบายอยางทันทีทันใด 
 ตัวสั่น เหงื่อออกมาก 
 หิวจัด 
 ใจส่ัน หัวใจเตนเร็วและแรง 
 มึนงง เวียนศีรษะ หนามืด ตาลาย 
 ปวดศีรษะ 
 รูสึกชาบริเวณปลายมือและริมฝปาก 
 ความรูสึกนึกคิดผิดปกติไป 
 มีความผิดปกติทางการออกเสียงและการมองเห็น 
 พฤติกรรมหงุดหงิดและกาวราว 
 รูสึกสบัสน 
 ถาชวยเหลือไมทันอาจหมดสติ  
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สาเหตขุองอาการน้ําตาลในเลือดตํ่า 
 � รับประทานอาหารไมเพียงพอ ไมตรงเวลา หรือรับประทานอาหารประเภทแปงและ
น้ําตาลนอยเกนิไป 
 � รับประทานยาเม็ดลดระดบัน้ําตาลในเลอืดมากเกนิไป 
 � ออกกําลงักายมากเกนิควร 
 � ด่ืมสุราขณะทองวาง 
 � เกิดอาการไมสบาย เชน อาเจียน 
การปองกัน   
 1) รับประทานอาหารใหตรงเวลา ปริมาณอาหารควรใกลเคียงกนัทกุวนัเพื่อรักษาระดบั
น้ําตาลในเลือดใหสม่ําเสมอ 
 2) ควรมีน้ําตาลกอนหรือลูกอมพกติดตัวไวตลอดเวลา เมื่อเกิดอาการในขอใดขอหนึง่
รับประทานทนัท ี 
การแกไขอาการ หากมีอาการน้ําตาลในเลือดตํ่ามากเกนิไป 
 -  ด่ืมน้ําหวาน 100-200 ซซีี (ประมาณครึ่งแกว) หรือรับประทานน้าํตาลทราย 2-4 ชอนชาหรือ1ชอน
โตะ 
-  หรือน้ําตาลกอน 2 กอน 
-  หรือทอฟฟ 5-7 เม็ด 
- หรือน้าํหวาน นม น้าํผลไม น้าํอัดลม 1/2 แกว 
- หรือผลไมรสหวาน เชน สม หรือกลวยน้ําวา 1-2 ผล 
 อาการจะดีข้ึนภายใน 10-15 นาที ถายังไมดีข้ึนใหด่ืมหรือรับประทานของหวานซ้ําอีก และ
ควรรีบพาผูปวยไปพบแพทย 
 
�อาการน้ําตาลในเลือดสูง..ตองดูแลอยางไร? 
  อาการน้ําตาลในเลือดสูง  อาการจะคอยๆ เกิดขึ้น อาจใชเวลาหลายสัปดาห 
 อาการน้ําตาลในเลือดสูง มีอาการดังนี้: 
 กระหายน้ํามาก ออนเพลีย ผอมลง เหนื่อยงาย 
 ปสสาวะมากและบอยโดยเฉพาะในเวลากลางคืน  
 งวงเหงาหาวนอนอยางที่ไมเคยเปนมากอน 
 ปวดศีรษะ ตามัว 
 คลื่นไส อาเจียน ปวดมวนในทอง 
 ซึม หมดสติ ชักกระตุก 
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           ถามีอาการดังกลาว ควรรีบพาผูปวยไปพบแพทยเพื่อประเมนิความรนุแรงของอาการ และใหการ
รักษาที่เหมาะสมตอไป 
สาเหตขุองอาการน้ําตาลในเลือดสงู 
 � ไมควบคุมอาหาร รับประทานอาหารมากเกินไปโดยเฉพาะอาหารประเภทแปงและ
น้ําตาล 
 � ขาดการออกกําลงักาย 
 � ขาดยา ไมรับประทานยาโดยสม่ําเสมอ หรือใชยาเบาหวานนอยเกินไป  
 � อาการเจ็บปวย มีภาวะติดเชื้อ หรือมีไขสูง 
 � ไดรับยาซึ่งตานฤทธิ์อินสลิุน 
 � มีภาวะเครียดมาก 
 
 

การปองกัน   
1) รับประทานอาหารใหตรงเวลา ปริมาณอาหารควรใกลเคียงกันทุกวันเพื่อรักษา 

ระดับน้ําตาลในเลือดใหสม่ําเสมอ 
2) ควรรับประทานยาใหถกูตองตามที่แพทยแนะนาํ ทัง้จํานวนขนาดและเวลาที ่

กําหนด 
  3) ออกกําลงักายอยางสม่าํเสมอ  
 

 การเฝาระวังหากมีอาการน้าํตาลในเลือดสูงมากเกินไป 
- สังเกตปริมาณปสสาวะที่ออก และดื่มน้าํปริมาณอยางนอยเทากบัปริมาณปสสาวะ

ที่ออก เพื่อปองกันภาวะขาดน้ํา 
- ประเมินการรับประทานอาหารในระหวางนัน้วามีเหตุการณที่ทาํใหรับประทาน

อาหารเพิ่มข้ึนกวาปกติหรือไม และพยายามควบคุมการรับประทานอาหาร 
- ประเมินการรับประทานยา วาในชวงนั้นลืมรับประทานยาหรือไม ถาพบวาลืม ควร

หายามารับประทานตามขนาดที่เคยปฏิบัติ 
- ประเมินตนเองวาในขณะนั้นมีอาการผิดปกติหรือมีอาการเจ็บปวยอยางอื่นหรือไม 

เชน มีไขสูง มีการติดเชื้อในรางกาย มีภาวะเครียด อดนอน เปนตน ซึ่งในภาวะ
ดังกลาว รางกายมีความตองการอินสุลินเพิ่มข้ึน จึงทําใหระดับน้ําตาลในเลือด
สูงขึ้นได ดังนั้นจึงควรแกไขที่สาเหตุ ถามีอาการมากควรไปพบแพทย 

- พักผอน และงดการออกกําลงักาย 
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☺ การติดตามการรักษาตามนัดและการดูแลตนเองอยางตอเนื่อง สําคัญอยางไร..? 
 ผูปวยเบาหวานแตละคนแพทยอาจนัดมารับการตรวจรักษาทุก 1 เดือนหรือทุก 2 เดือน
ข้ึนกับภาวะสุขภาพหรือระดับน้ําตาลในเลือด การมาตรวจตามนัดทุกครั้งทําใหผูปวยไดรับการดูแล
รักษาอยางตอเนื่อง รวมกับผูปวยปฏิบัติพฤติกรรมการดูแลตนเองที่ถูกตองและตอเนื่อง ทําใหสามารถ
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดใหใกลเคียงกับเกณฑปกติและชวยชะลอการเกิดโรคแทรกซอนเรื้อรังได 
 นอกจากนี้ผูปวยควรสอบถามผลการตรวจเลือดทุกครั้งหลังที่ไดรับการเจาะจากเจาหนาที่ 
เพื่อติดตามผลการควบคุมโรค และเพื่อปรับเปลี่ยนการดูแลตนเองใหเหมาะสมกับระดับน้ําตาลในเลือด 
ซึ่งสามารถแบงระดับน้าํตาลในเลือดสูงออกเปน 3 ระดับตามความรนุแรง ดังนี ้
 

ตารางแสดงระดับน้ําตาลในเลือด 
 

ระดับน้ําตาลในเลือด (มิลลิกรัมเปอรเซ็นต) แปลผล 
126 - 200 สูงเล็กนอย 
201 - 250 สูงปานกลาง 

ต้ังแต 250 ข้ึนไป สูงมาก 
                  (อภิชาต วิชญาณรัตน, 2548) 

     
ตารางแสดงการติดตามผลการรักษาโรคเบาหวาน 

 
เวลาที่ทาํการตรวจวัดระดับน้ําตาลในเลือด เกณฑแสดงผลการรักษาดี 

หลังอดอาหารขามคืน ระดับน้ําตาล  90-130 
หลังรับประทานอาหาร 2 ชั่วโมง ระดับน้ําตาล นอยกวา 180 

ที่เวลาใดก็ได ระดับน้ําตาล นอยกวา 180 
                 (ศิริรัตน พลอยบตุรและคณะ, 2548) 
  
อาการใด ???  ที่ผูปวยตองมาพบแพทยกอนนัด หรืออาจตองไดรับการดูแลโดยการนอนพักรักษาตัวใน
โรงพยาบาล 

1. อาการเจ็บปวยเปนนานเกนิ 2-3 วัน 
2. อาเจียนอยางรุนแรงและติดตอกัน เชน ทกุ 4-6 ชั่วโมง หรืออุจจาระรวงติดตอกันไมดี

ข้ึนไมหยุดเลยนานกวา 3 ชั่วโมง 
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3. รับประทานอาหารหรือด่ืมน้ําไดนอยมากหรอืไมไดเลย หรือรูสึกไมสบายและออนเพลยี
มาก 

4. เจ็บแนนหนาอก 
5. หนามืดหรือเปนลมเวลาลุกขึน้ยนื 
6. รูสึกหายใจลําบาก หรือหอบเหนื่อย 
7. ระดับน้ําตาลที่ตํ่าหรือสูงมากที่ยงัไมดีข้ึน แมวาจะพยายามแกไขแลว 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
 

คําชี้แจง  ใหผูปวยเบาหวานลงบันทึกประเภทและปริมาณอาหารที่รับประทานแตละมื้อใน
ทุกๆ วัน โดยคํานึงถึงปริมาณแคลอรี่ที่เหมาะสมกบัตนเอง 

ปริมาณอาหารที่แนะนํา 1 วัน (1,200 กิโลแคลอรี่) 
         กลุมอาหารตางๆ   ปริมาณที่แนะนํา  

   ขาวแปง    6 ทัพพี 
   ผัก     3 ทัพพี 
   ผลไม     4 สวน 
   เนื้อสัตวไขมนัต่ํา   3 ชอนโตะ  
   นมพรองมันเนย   1 แกว 
   น้ํามันพืช    5 ชอนชา 
   น้ําตาลทราย    ไมเกิน 3 ชอนชา 
 หากไมดื่มนมควรเพิ่มเนื้อสัตวเปน 4 ชอนโตะตอวัน 
 
วัน เดือน ป ม้ืออาหาร ประเภทอาหาร/สวนประกอบในอาหาร ปริมาณ 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
 

คําชี้แจง ใหผูปวยเบาหวานลงบันทึกประเภทและปริมาณอาหารที่รับประทานแตละมื้อใน
ทุกๆ วัน โดยคํานึงถึงปริมาณแคลอรี่ที่เหมาะสมกบัตนเอง 

ปริมาณอาหารที่แนะนํา 1 วัน (1,500 กิโลแคลอรี่) 
      กลุมอาหารตางๆ        ปริมาณที่แนะนํา  

   ขาวแปง    7 ทัพพี 
   ผัก     3 ทัพพี 
   ผลไม     5 สวน 
   เนื้อสัตวไขมนัต่ํา   3 ชอนโตะ  
   นมพรองมันเนย   1-2 แกว 
   น้ํามันพืช    6 ชอนชา 
   น้ําตาลทราย    ไมเกิน 4-5 ชอนชา 
 หากไมดื่มนมควรเพิ่มเนื้อสัตวเปน 4 ชอนโตะตอวัน 
 
วัน เดือน ป ม้ืออาหาร ประเภทอาหาร/สวนประกอบในอาหาร ปริมาณ 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
 

คําชี้แจง ใหผูปวยเบาหวานลงบันทึกประเภทและปริมาณอาหารที่รับประทานแตละมื้อใน
ทุกๆ วัน โดยคํานึงถึงปริมาณแคลอรี่ที่เหมาะสมกบัตนเอง 

ปริมาณอาหารที่แนะนํา 1 วัน (1,800 กิโลแคลอรี่) 
      กลุมอาหารตางๆ        ปริมาณที่แนะนํา  

   ขาวแปง    8.5 ทัพพี 
   ผัก     3 ทัพพี 
   ผลไม     6 สวน 
   เนื้อสัตวไขมนัต่ํา   4 ชอนโตะ  
   นมพรองมันเนย   1-2 แกว 
   น้ํามันพืช    7 ชอนชา 
   น้ําตาลทราย    ไมเกิน 5 ชอนชา 
 หากไมดื่มนมควรเพิ่มเนื้อสัตวเปน 5.5 ชอนโตะตอวัน 
 
วัน เดือน ป ม้ืออาหาร ประเภทอาหาร/สวนประกอบในอาหาร ปริมาณ 
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แบบบันทึกการรับประทานอาหารสําหรับผูปวยเบาหวาน 
 

คําชี้แจง ใหผูปวยเบาหวานลงบันทึกประเภทและปริมาณอาหารที่รับประทานแตละมื้อใน
ทุกๆ วัน โดยคํานึงถึงปริมาณแคลอรี่ที่เหมาะสมกบัตนเอง 

ปริมาณอาหารที่แนะนํา 1 วัน (2,0 00 กิโลแคลอรี่) 
      กลุมอาหารตางๆ    ปริมาณที่แนะนํา  

   ขาวแปง    10 ทัพพ ี
   ผัก     3 ทัพพี 
   ผลไม     7 สวน 
   เนื้อสัตวไขมนัต่ํา   4-5 ชอนโตะ  
   นมพรองมันเนย   1-2 แกว 
   น้ํามันพืช    8 ชอนชา 
   น้ําตาลทราย    ไมเกิน 5 ชอนชา 
 หากไมดื่มนมควรเพิ่มเนื้อสัตวเปน 7 ชอนโตะตอวัน 
 
วัน เดือน ป ม้ืออาหาร ประเภทอาหาร/สวนประกอบในอาหาร ปริมาณ 
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วัน เดือน ป ม้ืออาหาร ประเภทอาหาร/สวนประกอบในอาหาร ปริมาณ 
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แบบบันทึกการออกกําลังกาย 
สําหรบัผูปวยเบาหวาน 

       
การออกกาํลงั

กาย ระยะเวลา (นาที) ว.ด.ป. 
ออก ไมออก ครั้ง 

ชวงเวลาที่
ออก วิธีการออกกาํลังกาย 

หมาย
เหตุ 
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แบบบันทึกการประเมนิการดูแลตนเองเมื่อเกิดอาการผิดปกติ 
สําหรบัผูปวยเบาหวาน 

อาการน้ําตาลในเลือดต่ํา มีอาการดังนี ้
รูสึกไมสบายอยางทนัททีันใด ตัวสั่นเหงื่อออกมาก หวิจดั ใจส่ันหวัใจเตนเร็ว แรง มนึงง เวียนศีรษะ หนา
มืด ตาลายปวดศีรษะ รูสึกชาบริเวณปลายมือและริมฝปาก ความรูสึกนึกคิดผิดปกติไป มีความผดิปกติ
ทางการออกเสยีงและการมองเหน็ พฤติกรรมหงุดหงิดและกาวราว รูสึกสับสน ถาชวยเหลือไมทันผูปวย
จะหมดสต ิ

ว.ด.ป.ที่เกิดอาการ วิธีการแกไขอาการ หมายเหต ุ
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แบบบันทึกการรับประทานยาลดน้ําตาล 
สําหรบัผูปวยเบาหวาน 

        
มื้อเชา มื้อกลางวัน มื้อเย็น 

ว.ด.ป. กอน
อาหาร 

หลัง
อาหาร 

กอน
อาหาร 

หลัง
อาหาร 

กอน
อาหาร 

หลัง
อาหาร 

หมาย
เหตุ 
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แบบบันทึกการดูแลเทาสาํหรับผูปวยเบาหวาน 
        

การบรหิาร
เทา 

ระยะเวลา/
ครั้ง 

การตรวจ
เทา ว.ด.ป. 

ทํา ไมทํา นาท ี
จํานวนครั้ง/วนั 

ทํา ไมทํา 
หมายเหต ุ
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แบบบันทึกการประเมนิและการดูแลตนเองเมื่อเกิดอาการผิดปกติ 
สําหรบัผูปวยเบาหวาน 

อาการน้ําตาลในเลือดสูง  มีอาการดังนี ้
กระหายน้าํ ออนเพลยี ผอมลง เหนื่อยงาย ปสสาวะบอยและมากผิดปกติโดยเฉพาะเวลากลางคนื 
งวงเหงาหาวนอนอยางที่ไมเคยเปนมากอน ปวดศีรษะ ตามัว คลื่นไส อาเจียน ปวดมวนในทอง 
ซึม หมดสติ ชักกระตุก   

ว.ด.ป.ที่เกิดอาการ วิธีการแกไขอาการ หมายเหต ุ
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แบบประเมินระดับน้ําตาลในเลือดของผูปวยเบาหวาน 
คําชี้แจง  แบบประเมินนี้มีไวเพื่อบันทกึผลเลือดที่ผูวิจัยเจาะจากบริเวณปลายนิว้ของผูปวยเบาหวาน    
             ระหวางการเขารวมกิจกรรมคาย 

 
    วนัที่ตรวจ      เวลา    ระดับน้ําตาล  

       (mg/dl) 
           อาการผิดปกติ/ภาวะเจบ็ปวย (ถามี) 
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