
 

14 พฤศจิกายน วันเบาหวานโลก 
สคร.12 สงขลา แนะ แค่เปลี่ยน ชีวิตก็เลี่ยงเบาหวาน 

 
 ส ำนักงำนป้องกันควบคุมโรคที่ 12 จังหวัดสงขลำ (สคร.12 สงขลำ) ร่วมรณรงค์ “วันเบำหวำนโลก” 14 พฤศจิกำยน 
2562 แนะประชำชนปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ช่วยป้องกันโรคเบำหวำน ลดควำมเสี่ยงภำวะแทรกซ้อน 

วันเบำหวำนโลก 2562 สหพันธ์โรคเบำหวำนนำนำชำติ ได้ก ำหนดประเด็นรณรงค์ “คุณป้องกันครอบครัวจาก
โรคเบาหวานได้” (DIABETES: PROTECT YOUR FAMILY) โดยสมำชิกในครอบครัวเป็นส่วนส ำคัญอย่ำงมำกในกำรควบคุม
และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมของผู้ป่วยเบำหวำน อีกทั้งยังเป็นส่วนช่วยส ำคัญในกำรลดปัจจัยเสี่ยงและป้องกันกำรป่วยด้วย
โรคเบำหวำนแก่สมำชิกคนอื่นในครอบครัว  

นายแพทย์เฉลิมพล  โอสถพรมมา รักษาราชการแทนผู้อ านวยการ ส านักงานป้องกันควบคุมโรคที่ 12 จังหวัดสงขลา 
เปิดเผยว่ำ รำยงำนกระทรวงสำธำรณสุข ปี 2561 ประเทศไทยพบอัตรำป่วยโรคเบำหวำน 5981.4 ต่อประชำกรแสนคน อัตรำ
กำรเสียชีวิต 21.9 ต่อประชำกรแสนคน และจำกรำยงำนกำรส ำรวจสุขภำพประชำกรไทย โดยกำรตรวจร่ำงกำย ครั้งที่ 5 ปี 2557 
มีกำรประมำณกำรในประชำกรอำยุ 15 ปีขึ้นไป พบว่ำมีผู้ป่วยเบำหวำน 4.8 ล้ำนคน ในจ ำนวนนี้มีมำกถงึ 2 ล้ำนคนที่ไม่ได้รับกำร
วินิจฉัยหรือไม่ทรำบว่ำตนเองเป็นโรคเบำหวำน อีกทั้งมีจ ำนวนผู้ที่เสี่ยงเป็นเบำหวำนถึง 7.7 ล้ำนคน   

โรคเบำหวำน หำกไม่ได้รับกำรวินิจฉัยและกำรรักษำตั้ งแต่ระยะแรกสำมำรถน ำไปสู่ภำวะแทรกซ้อนในหลำยส่วนของ
ร่ำงกำยทั้งต่อหัวใจ หลอดเลือด ตำ ไต และเส้นประสำท เกิดควำมเสียหำยร้ำยแรง และเพ่ิมควำมเสี่ยงของกำรเสียชีวิตก่อนวัย
อันควร ซึ่งโรคเบำหวำนชนิดที่ 2 พบมำกที่สุด มักเกิดขึ้นในผู้ใหญ่ โรคเบำหวำนสำมำรถป้องกันได้โดยกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรม
สุขภำพ คือ กำรรับประทำนอำหำรให้ครบ 5 หมู่ เพิ่มกำรทำนผัก ผลไม้ เลี่ยงอำหำรรสหวำน มัน เค็มจัด กำรควบคุมอำหำร ออก
ก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอ งด/ลดกำรสูบบุหรี่ และเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ท ำจิตใจให้สงบ ผ่อนคลำยควำมเครียด ไม่นอนดึก 
ตรวจวัดค่ำระดับน้ ำตำลในเลือดเป็นประจ ำ อย่ำงน้อยปีละ 1 ครั้ง รวมทั้งกำรส่งเสริมสิ่งแวดล้อมที่ดีต่อสุขภำพ ซึ่งครอบครัว    
ถือเป็นกุญแจส ำคัญในกำรลดปัจจัยเสี่ยงต่อกำรเกิดโรคเบำหวำนชนิดที่ 2  

นายแพทย์เฉลิมพล  กล่าวเพ่ิมเติมว่า ส ำหรับผู้ที่มีอำกำรปัสสำวะบ่อยและมำก คอแห้ง กระหำยน้ ำ หิวบ่อย กินจุ 
น้ ำหนักลด เป็นแผลง่ำยและหำยยำก คันตำมผิวหนัง ตำมัว ชำตำมปลำยมือปลำยเท้ำ และควำมรู้สึกทำงเพศลดลง  ควรไปพบ
แพทย์เพ่ือรับกำรตรวจวินิจฉัยต่อไป หำกมีข้อสงสัยเกี่ยวกับกำรดูแลป้องกันตนเองจำกโรคเบำหวำน สำมำรถโทรสอบถำมได้ที่
สำยด่วนกรมควบคุมโรค 1422 

  
  
 
 


