
บทความสุขภาพ ปรับปรุงล่าสุด 14 เมษายน 2569

เบาหวานในวยัเก๋า:
เข้าใจให้ถูก ดูแลให้ดี

โดย เอกสยาม ชัยศร

บริษัท เอกสยาม แอนด์ พาร์ทเนอร์ส จ�ากัด

เนื้อหา นี้ เปน็ ข้อมลู สุขภาพ ท่ัวไป ส�าหรับ ผู้สูงอายุ และ ครอบครัว ไม่ ใช่ ค�าวินิจฉัย หรือ ค�าแนะน�า ทางการแพทย์

เฉพาะบุคคล การ เริ่ม หยุด หรือ เปล่ียน การรักษา ยา และ การออกก�าลังกาย ควร ปรึกษา แพทย์ หรือ ผู้ ประกอบ

วิชาชีพท่ีดูแลก่อน ฉบับออนไลน์ท่ีปรับปรุงล่าสุดอยู่ท่ี https://www.sukjaiwaikao.com/article-diabetes.html

เบาหวานในวยัเก๋า: ตัวเลขท่ีต้องรู ้

ตามข้อมลูจาก  ADA Standards of Care in Diabetes: 2026 ผู้ ท่ี มอีายุ 65 ปี ขึ้นไป มากกว่า  29% เปน็

เบาหวาน1 นั่นหมายความว่าในกลุ่มเพื่อนหรือญาติผูสู้งอายุ 10 คน จะมี เกือบ 3 คนท่ีเปน็โรคนี้ และอีก

หลายคนอาจอยู่ในภาวะ "ก่อนเบาหวาน" โดยไมรู้่ตัว

ท่ีส�าคัญกว่าตัวเลขคือ ความเข้าใจ เบาหวานในผูสู้งอายุมีความเฉพาะตัวท่ีแตกต่างจากเบาหวานในวัยหนุม่

สาว ท้ังในแง่เปา้หมายการรักษา ความเสี่ยงท่ีต้องระวัง และวิธีดูแลตัวเองในชีวิตประจ�าวัน

29% ของผู้อายุ 65 ปีขึ้นไปมีเบาหวาน (ADA 2026)

58% ลดความเสี่ยงเบาหวานได้ด้วยการปรับวิถีชีวิต (Schellenberg 2013)

7-7.5% เปา้หมาย HbA1c ส�าหรับผูสู้งอายุท่ียังแข็งแรงดี
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ท�าไมเบาหวานในวยัเก๋าถึงต่างออกไป

ผูสู้งอายุท่ีเปน็เบาหวานมกัเผชิญกับความท้าทายท่ีซับซ้อนกว่า ท้ังจากการท่ีร่างกายเปล่ียนแปลงไปตามวัย

โรคประจ�าตัวอ่ืนๆ ท่ีอาจมาพร้อมกัน และยาหลายชนดิท่ีต้องกินพร้อมกัน ADA 2026 จึงเนน้ว่าการดูแลผู้

สูงอายุท่ีเปน็เบาหวานต้องประเมนิเปน็ "บุคคล" ไม่ใช่แค่ "ตัวเลข"

เป้าหมาย HbA1c ไม่จ�าเป็นต้องเหมือนกันทุกคน

ADA 2026 แบ่งกลุ่มผูสู้งอายุออกเปน็ 3 ระดับตามสุขภาพโดยรวม ผู้ท่ียังแข็งแรง ไม่มีโรคแทรกซ้อน อาจต้ังเปา้

HbA1c ท่ี  7.0-7.5% ส่วนผู้ ท่ีมี โรคประจ�าตัวหลายโรคหรืออยู่ในสภาวะเปราะบาง อาจยืดหยุ่นถึง 8.0-8.5%

เพื่อหลีกเล่ียงภาวะน�าตาลต�า: ให้แพทย์ก�าหนดร่วมกัน

น�าตาลต�าอันตรายกว่าในวัยเก๋า: ระวังให้มาก

ภาวะ น�าตาล ต�า (Hypoglycemia) ใน ผูสู้งอายุ มี อันตราย มากกว่า วัยหนุม่สาว เพราะ อาจ ท�าให้ หมดสติ หกล้ม

กระดูกหกั หวัใจเต้นผดิจังหวะ หรือเกิดความสับสนเฉียบพลัน ซึ่งมักถูกเข้าใจผดิว่าเปน็อาการสมองเสื่อม ADA

2026 จึงเนน้ให้ล�าดับความส�าคัญของการ ป้องกันน�าตาลต�า ก่อนการควบคุมน�าตาลสูง

สัญญาณน�าตาลต�าท่ีต้องรู้จัก

ถ้ากินยาลดน�าตาลแล้วมีอาการต่อไปนี้ และยัง รู้สึกตัวดี กลืนได้ ให้รีบทานน�าหวานหรือลูกอมทันที แล้วแจ้ง

แพทย์ แต่ถ้าหมดสติหรือกลืนไม่ได้ หา้มปอ้นอาหารหรือน�าทางปาก ให้โทร 1669 ทันที:

มึนงง วิงเวียน สับสน ไม่รู้ตัว

เหง่ือออกมากผดิปกติ โดยไม่ได้ออกแรง

มือสั่น ใจสั่น หวัใจเต้นเร็ว

ตาพร่า มองไม่ชัด

หงดุหงิดหรืออารมณ์เปล่ียนแปลงเร็วผดิปกติ

อาหารกับเบาหวาน: ไม่ต้องอด แต่ต้องเลือก

หนึ่งในความเข้าใจผดิท่ีพบบ่อยท่ีสุดคือคิดว่าผู้เปน็เบาหวานต้อง "อดข้าว" หรือ "กินจืดชืด" ตลอดชีวิต ADA

ย�าชัดว่า ไม่มีสูตรอาหารท่ี "ถูกต้องส�าหรับทุกคน" และการอดอาหารแบบเคร่งครัดอาจท�าให้ผูสู้งอายุขาด

สารอาหาร กล้ามเนื้อลีบ และร่างกายอ่อนแอลงโดยรวม

• 

• 

• 

• 

• 
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"กินอาหารท่ีหลากหลาย ลดแปง้ขาวและน�าตาล เพิ่มผกั ถ่ัว และปลา: เหมาะกว่าการอดอาหารแบบเคร่งครัด

มาก โดยเฉพาะส�าหรับวัยเก๋า"

หลักการกินอาหารท่ี ADA แนะน�า

กินให้บ่อยข้ึน กินแต่น้อย หลีกเล่ียง

ผกัหลากสี ผกัใบ

เขียว ถ่ัว

ข้าวขาว ขนมปงัขาว น�าหวาน น�าผลไม้กล่อง

ปลาทะเล ไก่ไม่

ติดหนงั

เนื้อแดง ไส้กรอก ขนมหวาน เค้ก คุกก้ี

ข้าวกล้อง

ธญัพืชไม่ขัดสี

ผลไม้หวานสูง (ล�าไย ทุเรียน) อาหารทอดมนั ฟาสต์ฟู้ด

ถ่ัวอัลมอนด์

วอลนตั

นม: เลือกไขมนัต�า เครื่องด่ืมแอลกอฮอล์

เคล็ดลับเล็กๆ ท่ีช่วยได้มาก

กินผกัก่อน ตามด้วยโปรตีน แล้วค่อยกินข้าว: ช่วยให้น�าตาลขึ้นช้าลง

แบ่งมื้ออาหารเปน็ 4-5 มื้อเล็กๆ แทน 3 มื้อใหญ่: ลดการกระชากของน�าตาล

ด่ืมน�าเปล่าก่อนมื้ออาหาร 1 แก้ว: ช่วยให้กินนอ้ยลงและน�าตาลขึ้นช้า

ถ้าอยากกินผลไม้หวาน ให้กินหลังมื้ออาหาร ไม่ใช่ตอนท้องว่าง

การออกก�าลังกาย: เดินหลังข้าว ชว่ยได้จรงิ

งานวิจัยระดับสากลพบว่าการปรับวิถีชีวิต ได้แก่ อาหาร การออกก�าลังกาย และการลดน�าหนกั สามารถลด

ความเสี่ยง เบาหวานได้ ถึง 58% ในกลุ่ม เสี่ยงสูง2 และในผู้ ท่ี เปน็ เบาหวานอยู่แล้ว การเคล่ือนไหวช่วยให้

เซลล์ตอบสนองต่ออินซูลินดีขึ้นอย่างมีนยัส�าคัญ

• 

• 

• 

• 
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การเดินหลังม้ืออาหาร: ง่ายท่ีสุด ได้ผลท่ีสุด

การเดิน 10-15 นาทีหลังมื้ออาหารทุกมื้อ ช่วยลดน�าตาลหลังกินได้อย่างมีนยัส�าคัญ โดยไม่ต้องออกแรงหนกั

กล้ามเนื้อขาขณะเดินท�าหนา้ท่ีเหมือน "ฟองน�า" ดูดซับกลูโคสออกจากกระแสเลือด ไม่ต้องรอให้อินซูลินท�างาน

ADA 2026 แนะน�าให้ผูสู้งอายุท่ีเปน็เบาหวานออกก�าลังกายแบบแอโรบิกอย่างนอ้ย 150 นาทีต่อสัปดาห์

และเพิ่มการเสริมสร้างกล้ามเนื้อ 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ แต่ท่ีส�าคัญกว่าตัวเลขคือการ ลดการนั่งนิ่งนานต่อ

เนื่อง: ทุก 30 นาทีควรลุกขึ้นเดินหรือยืดเส้น 3-5 นาที

ดูแลทัง้กายและใจ: ADA 2026 แนะน�าอะไร

สิ่งท่ีนา่สนใจมากในแนวทาง ADA 2026 คือการใหค้วามส�าคัญกับ สุขภาพจิตและสมอง ในผูสู้งอายุท่ีเปน็

เบาหวานอย่างชัดเจน ซึ่งท่ีผา่นมามกัถูกมองข้าม

เบาหวานกับสมอง: เช่ือมโยงกันอย่างลึกซ้ึง

น�าตาลสูงเรื้อรังท�าลายหลอดเลือดเล็กๆ ในสมองช้าๆ เพิ่มความเสี่ยงความจ�าเสื่อมและโรคซึมเศร้า ADA 2026

จึงแนะน�าให้คัดกรองโรคซึมเศร้า ความจ�าเสื่อม และความเสี่ยงหกล้ม ในผู้สูงอายุท่ีเป็นเบาหวานทุกป ี เพราะ

สภาวะจิตใจส่งผลต่อการดูแลตัวเองโดยตรง

ส่ิงท่ีควรท�าทุกปีถ้าเป็นเบาหวาน

ตรวจตาประจ�าป:ี เบาหวานท�าลายจอประสาทตาช้าๆ

ตรวจเท้าทุกครั้งท่ีพบแพทย์: แผลเล็กนอ้ยอาจลุกลามเร็ว

ตรวจไต (Creatinine, uACR) ทุก 6-12 เดือน

ตรวจหวัใจและความดัน: มกัมาพร้อมกัน

ฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่ทุกปี ส่วนวัคซีนปอ้งกันปอดอักเสบ (นวิโมคอคคัส) ฉีดตามท่ีแพทย์แนะน�า ไมต้่องฉีด

ทุกปี

ดูแลฟันและเหงือก: เบาหวานเพิ่มความเสี่ยงโรคเหงือก
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ข้อควรระวงัเรือ่งยา

ผูสู้งอายุมกั ได้รับยาหลายชนดิพร้อมกัน และยาบาง ตัวอาจมผีลต่อน�าตาลในเลือด ท้ัง เพิ่มและลด ADA

2026 แนะน�าให้แจ้งยาทุกชนดิท่ีกิน รวมถึงอาหารเสริมและยาสมนุไพร ให้แพทย์ทราบทุกครั้งท่ีพบ เพื่อ

ประเมนิความเสี่ยงยาตีกันและปรับแผนการรักษาได้อย่างปลอดภัย

ท�า "รายการยา" ของตัวเองไว้เสมอ

จดรายชื่อยาทุกตัว พร้อมขนาดและเวลากิน เก็บไว้ในกระเปา๋ หรือบันทึกไว้ในโทรศัพท์ แล้วแสดงให้แพทย์ทุก

ท่านท่ีไปพบดู รวมถึงทันตแพทย์และแพทย์ผูเ้ชี่ยวชาญอ่ืนๆ ด้วย

แหล่งอา้งองิทางวชิาการ

American Diabetes Association Professional Practice Committee. Older Adults:  Standards of Care in Diabetes: 2026.

Diabetes Care. 2026;49(Suppl. 1):S277-S296. doi:10.2337/dc26s013

Schellenberg ES, Dryden DM, Vandermeer B, Ha C, Korownyk C. Lifestyle Interventions for Patients With and at Risk for

Type 2 Diabetes: A Systematic Review and Meta-analysis. Ann Intern Med. 2013;159(8):543-551. doi:

10.7326/0003-4819-159-8-201310150-00007

American Diabetes Association. Nutrition Therapy Recommendations for the Management of Adults With Diabetes.

Diabetes Care. 2014;37(Suppl. 1):S120-S143. doi:10.2337/dc14-S120
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