
โรคเบาหวานคืออะไร 
• โรคเบาหวานเปลี่ยนแปลงวิธีที่ร่างกายนำ 
อาหารไปใช้ËÅÑ§¨Ò¡อาหารที่รับประทานเข้าไป¶Ù¡ 
 เปลี่ยนเป็นน้ำตาล 
• เลือดนำน้ำตาลเข้าสู่à«Åร่างกายâ´ÂÁÕอินซูลิน 
à»ç¹ตัวช่วยนำน้ำตาลจากเลือด ไปหล่อเล้ียง 
ร่างกายเพื่อãªéà»ç¹พลังงาน 
• เมื่อà»ç¹àºÒËÇÒ¹ÃèÒ§กาย¨ÐäÁè¼ÅÔµÍÔ¹«ÙÅÔ¹ 
ËÃ×ÍäÁèÊÒÁÒÃ¶¹ÓÍÔ¹«ÙÅÔ¹·ÕèÁÕÍÂèÙÁÒãªéä é́ 
• ÃèÒ§¡ÒÂäÁèä é́ÃÑºÊÒÃËÅèÍàÅÕéÂ§·Õè¨Óà»ç¹ 
áÅÐ»ÃÔÁÒ³¹éÓµÒÅã¹àÅ×Í´ÂÑ§¤§ÍÂèÙã¹ÃÐ Ñ́ºÊÙ§ 
• ระดับน้ำตาลในเลือดสูง เป็นสาเหตุของปัญหา 
âÃ¤ËÑÇใจ  äµ  µาบอด àส้นโลหิตในสมองแตกหรือ 
อุดตัน ¡ารสูญเสียเท้าหรือขา Ëรืออา¨¶Ö§แก่ªีวิตได้ 
 
คุณจัดการกับโรคเบาหวานได้ 
ระมัดระวังเรื่องการรับประทานอาหาร 
การออกกำลังกาย  ใช้ยาอย่างรอบคอบ 
และหม่ันตรวจดูระดับน้ำตาลในเลือด 
 
ºÍ¡แพทย์ เภสัชกร หรือ 
พยาบาลของคุณãËéรายงานปัญËาร้ายแรงที่เก่ียวกับ 
ยารักษา หรืออุปกรณ์ã¹การรักษา ได้ที่  FDA 
หมายเลขโทรศัพท์ 1-800-FDA-1088 

ชนิดของโรคเบาหวาน 
• ประเภท  1  - 
ร่างกายไม่ผลิตสารอินซูลินเลยã¹¼Ù้เป็นโรคเบา 
หวานประเภท1 µéÍ§ใช้อินซูลินทุกวันเพ่ือ 
การดำรงชีวิต 
• ประเภท  2  - 
ร่างกายผลิตอินซูลินไม่เพียงพอหรือนำอินซูลินไป 
ใช้ได้ไม่ดีเท่าที่ควรคนส่วนมากจะเป็นเบาหวาน 
ประเภท  2 
• สตรีบางคนจะเป็นโรคเบาหวาน¢³ÐµÑé§  
ครรภ์ 
 
ระมัดระวังเรื่องการรับประทานอาหาร 
                   และควรออกกำลังกาย 
 
ไม่มีสูตรอาหารที่แน่นอนสำหรับผู้ที่เป็นโรค 
 เบาหวานร่วมมือกับทีมสุขภาพของคุณเพ่ือ 
ปรับตารางอาหารที่เหมาะสม 
• รับประทานอาหารที่ชอบได้โดยระวัง 
ปริมาณอาหารจำพวกแป้งหรือคาร์โบไฮเดรต 
ซ่ึงเป็นตัวท่ีทำให้น้ำตาลในเลือดสูงได้มากที่สุด 
• ฉลาก  “ข้อมูลโภชนาการ” บนกล่อง 
หรือบนถุงอาหารช่วยคุณได้เพราะผลิตภัณฑ์ 

อาหารÊÓàÃç¨ÃÙ»หลายชนิดบรรจุอาหารมากกว่า 
อัตราการรับประทานต่อ  1  คร้ัง 
• อาหารที่เรารับประทานประกอบไปด้วย: 

คาร์โบไฮเดรต  
(ผลไม้ผักขนมปังน้ำผลไม้นมซีเรียล 
และขนมหวาน ) 
ไขมัน 
โปรตีน 
คอเลสเตอรอล 
อาหารเส้นใย  
(ผลไม้ ¼ัก ¶่ัว ขนมปังและซีเรียล ) 

• ออกกำลังกายให้ได้อย่างน้อยวันละ 30 นาที 
หลาย ๆ วัน ต่อสัปดาห์ 
• การออกกำลังกายช่วยให้อินซูลินในร่างกาÂ 
ทำงานได้ดีขึ้นทั้งยังช่วยลดระดับน้ำตาลในàÅ×Í´ 
ลดความดันโลหิตและลดคอเลสเตอรอล 
 

ใช้ยาอย่างรอบคอบ 
• บางครั้งผู้ที่เป็นโรคเบาหวานจะต้อง 
รับประทานยาหรือฉีดยา (อินซูลิน ) 
ตรวจดูให้แน่ใจว่าได้ทำตามข้อแนะนำการใช้ยาแล้ว 
• ถามแพทย์ พยาบาล หรือเภสัชกรว่ายา 
ของคุณช่วยรักษาอะไรบ้าง ต้องรับประ 
ทานเมื่อไหร่ และมีผลข้างเคียงหรือไม่ 

ตรวจÃÐ´Ñºน้ำตาลในเลือดและเรียนรู้ 
เร่ืองโรคเรื้อรังที่พบบ่อย  

• ป้องกันโรคหัวใจและเส้นโลหิต 
ในสมองแตกหรืออุดตัน ด้วยการควบคุมระดับ 
น้ำตาลในเลือด   คุมความดันโลหิต 
และคอเลสเตอรอล ให้อยู่ในระดับปกติ 
• พูดคุยปรึกษากับแพทย์พยาบาลหรือ 
เภสัชกรของคุณ 
• ตรวจระดับน้ำตาลในเลือดโดยใช้เครื่อง 
ตรวจวัดระดับน้ำตาล  ซ่ึงสามารถบอกปริมาณ 
น้ำตาลในเลือดของคุณว่าอยู่ในระดับสูงหรือ 
ต่ำเพียงใดเพื่อใช้เป็นข้อมูลประกอบการรักษา 
ในแนวทางที่เหมาะสม 

• ถามแพทย์ของคุณเกี่ยวกับการตรวจระดับนำ 
ตาลในเลือดด้วยวิธีฮีโมโกลบินเอวันซี 
ซ่ึงสามารถบอกระดับน้ำตาลในเลือดในระยะ2-3 
เดือนที่ผ่านมาได้แม่นยำ  

• ปรึกษากับทีมแพทย์ของคุณเกี่ยวกับเรื่อง 
น้ำตาล ความดัน ไขมันในเลือด (  ABC’s  ) 
เอ-วัน-ซี  ( A-1-C  ) 
ความดันโลหิต (Blood pressure) 
คอเลสเตอรอล ( Cholesterol) 

 
 



สตรีและโรคเบาหวาน 
ในประเทศสหรัฐอเมริกา สตรีจำนวน 9.1 ล้าน 
คนเป็นโรคเบาหวาน และ 3 ล้านคนในจำนวนนี้ 
ไม่ทราบว่าตนเองเป็นโรคเบาหวาน 
 

สตรีทีเ่ป็นโรคเบาหวานมีโอกาสที่จะแทง้ลูก 
หรือให้กำเนิดทารกที่ผิดปกติได้ 
 

สตรีทีเ่ป็นโรคเบาหวานส่วนมากจะมีฐานะ 
ยากจน  ทำให้ลำบากต่อการรักษาโรคนี้ 
มากขึ้น 
 

โรคหัวใจและอาการเส้นโลหิตในสมอง 
แตกหรืออุดตัน 
สตรีทีเ่ป็นโรคเบาหวานมีโอกาสเกิดอาการหัวใจ 
วายได้มาก ส่วนใหญ่จะเป็นตอนอายุยังน้อย  
คนที่เป็นโรคเบาหวานส่วนมากจะเสียชีวิตเพราะหัว
ใจวายหรือ เส้นโลหิตในสมองแตกหรืออุดตัน 
 
คณุมีอัตราเสี่ยงเป็นเบาหวานหรือไม่ 
� มีน้ำหนักเกิน 
�  ออกกำลงักายน้อยครั้ง 
       หรือไม่ออกกำลงักายเลย     
� มีความดันโลหิตสูง 

·่ีระดับ  130/80  หรือสูงกว่า  
� มีพี่น้องที่เป็นโรคเบาหวาน 
� พ่อหรือแม่ของคุณเป็นโรคเบาหวาน 
� เป็นโรคเบาหวานã¹¢³Ðต้ังครรภ์ 
       หรือ คลอดทารกน้ำหนักเกิน  9  ปอนด์  
       àÁ×èÍแรกเกิด  
�  เป็นแอฟริกันอเมริกัน, 
        ชนเผ่าอินเดียนแดง ฮีสแปนิค หรือ 
        เอเชี่ยนแปซิฟิค/ชาวหมู่เกาะแปซิฟิค 
  ถ้าคุณตอบคำถามว่าใช่ใน 
ข้อใดข้อหนึ่งให้สอบถามแพทย์ พยาบาล หรือ 
เภÊÐª¡Ã¢Íงคุณ 
ว่าคุณควรตรวจเช็คเบาหวานหรือไม่      

สัญญาณเตือน 
� »ÑÊÊÒÇÐºèÍÂ 
� รู้สกึหิวหรือกระหายน้ำตลอดเวลา 
� สายตาพร่ามัว 
� น้ำหนักลดโดยที่ไม่ได้ตั้งใจ 
� มีบาดแผล หรือรอยฟกª้ำที่หายช้า   
� รู้สกึเหนื่อยเพลียตลอดเวลา 
� รู้สกึปวดเสียวหรือปวดชา ตามมือหรือเท้า           
 

ส่วนมากคนที่เป็นเบาหวานจะไม่สังเกตเห็น 
สัญญาณเตือนเหล่าน้ี 

เอกสารนี้จดัทำโดย FDA’s Office  of  Women’s  Health 
[OWH ], the  National  Association  of  Chain  Drug  Stores 
[NACDS] และthe  American  Diabetes  Association [ADA] 
หน่วยงาน  OWH, NACDS, และ  ADA  
ขอขอบคุณองค์กรที่มีสว่นร่วมให้ความช่วยเหลือ 
ในการพิมพ์ซ้ำและแจกจ่าย 
 

      ต้องใË ้เวลาในการดูแลร Ñกษา......... 
               เมื่อเป็นเบาหวาน 
 
         ต้องการข้อมูลเพิ่มเติมเป็นภาษาอังกฤษหรือ 
                       สแปนิช    โทรติดต่อ: 

1-800-DIABETES 
[ 1-800-342-2383  ] 

www.fda.gov/womens 
   www.diabetes.org  

www.nacds.org 
 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
เมื่อเป็นเบาหวาน 

 
 
 
 
 

 
ÊØ¢ÀÒ¾¼éÙË− Ô§ 
ต้องใË ้เวลาในการดูแลร Ñกษา..... 
à¾×èÍµÐÇ¤Ø³àÍ§......áÅÑ¤¹·ÕèÐÂÐ§µéÍ§¡ÒÃ¤Ø³ÍÂèÙ 

 
 
 
 
 
 
 
 

(THAI-DIABETES) 


