
โรคเบาหวานและอนัตราย 
ของส่ิงแวดล้อม 
ข้อมลูสำหรับผู้สูงอาย ุและผู้ดแูล

เมษายน 2552

ใ
นระหวา่งกลุ่มผูมี้อาย ุ65 ปี 

หรือสูงกวา่ มีรายงานวา่ 20%  

ของผูช้ายและ 15% ของผูห้ญิง 

เป็นโรคเบาหวาน มากกวา่ 60  

ลา้นคนในสหรัฐอเมริกา (U.S.) ไดรั้บความ

ทุกขท์รมานจากโรคเบาหวานหรืออาการ 

ของโรคท่ีเก่ียวกบัการเผาผลาญพลงังาน 

ผดิปกติ
1,2

 มีโรคเบาหวานหรือโรคเก่ียวกบั 

หวัใจและโรคหลอดเลือดมาก่อนหนา้น้ี 

(โรคหวัใจและอาการเป็นลมด่วน)

โรคเบาหวานจดัอยูใ่นกลุ่มสิบอนัดบัแรก 

ของสาเหตุในการเสียชีวติของผูช้ายและผู ้

หญิงท่ีมีอายมุากกวา่65 ปีในสหรัฐอเมริกา
3
   

และประเทศชาติตอ้งเสียค่าใชจ่้ายกวา่ 132 

ร้อยลา้นดอลล่าร์ต่อปี
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โรคเบาหวานคอือะไร 

โรคเบาหวานเกิดข้ึนเม่ือร่างกายไม่สามารถ

สร้างสารอินซูลินโฮโมนท่ีผลิตในตบัอ่อน 

ได ้มนักย็งัเกิดข้ึนอีกเม่ือร่างกายไม่มีปฏิกริยา 

ตอบรับต่อสารอินซูลินท่ีเหมาะสม สาเหตุท่ี

แทจ้ริงของโรคเบาหวานยงัไม่เป็นท่ีทราบ 

อยา่งแน่ชดัแต่อยา่งไรกต็ามพนัธุกรรมและ

ปัจจยัของการดำเนินชีวติเช่นน้ำหนกั 

มากเกินไปและการไม่ออกกำลงักาย 

ปรากฎวา่มีผลเก่ียวขอ้ง โรคเบาหวาน 

มีอยูห่ลายประเภทแต่ประเภท 

ท่ีเป็นกนัมากท่ีสุดคือประเภทท่ี 1  

และประเภทท่ี 2 ประเภทท่ี 2 

ซ่ึงมีผลกระทบมากกวา่ 90% ของผูท่ี้ 

เป็นโรคเบาหวาน ซ่ึงเป็นกนัมากใน 

หมู่ของผูสู้งอาย ุคนท่ีมีน้ำหนกัตวัมากเกิน 

ไปหรือไม่ค่อยออกกำลงักายจะมีปัญหา 

เก่ียวกบัโรคเบาหวานประเภทท่ี 2 มากข้ึน

โรคเบาหวานนำมาซ่ึงความเส่ียงต่อโรคหวั 

ใจวาย การเป็นลมด่วน และอาการแทรกซอ้น 

ท่ีเก่ียวบัการหมุนเวยีนท่ีไม่ดี  มนัยงัส่งผลต่อ 

ปัญหาสุขภาพในระยะยาวซ่ึงรวมถึงตาบอด  

โรคหวัใจและโรคเสน้โลหิต เป็นลมด่วน 

ไตไม่ทำงาน การตดัอวยัวะของร่างกายและ 

ทำลายเสน้ประสาท การเขา้ไปสมัผสักบั 

อนัตรายของส่ิงแวดลอ้ม เช่นมลภาวะ 

อากาศท่ีเป็นพิษ และความร้อนท่ีสูงมากเกิน 

ไป สามารถส่งผลเสียอยา่งร้ายแรงต่อ 

สุขภาพของผูท่ี้มีโรคเบาหวานได้

ถ้าท่านได้รับการวนิิจฉัย 

เกีย่วกบัโรคเบาหวาน  

หรืออาการของโรคทีเ่กีย่ว 

กบัการเผาผลาญพลงั 

งานผดิปกติ มีโรคเบา 

หวานหรือโรคเกีย่วกบั 

หัวใจและหลอดเลอืดมา 

ก่อนหน้าน้ีท่านอาจมีความ 

อ่อนแอมากขึน้ต่ออันตราย 

ของส่ิงแวดล้อมเช่น 

อากาศเป็นพษิและความ 

ร้อนสูงมากเกนิไป

 ข้อ
มูล

สำ
คญั

ข้อมูลทีส่ำคญันีจ้ะสรุปให้เห็นถงึปัจจยัของส่ิงแวดล้อมทีส่ามารถส่งผลกระ 

ทบต่อสุขภาพของผู้สูงอายุทีม่โีรคเบาหวานและคำแนะนำในการลดการเข้า 

ไปสัมผสักบัมลภาวะอากาศทีเ่ป็นพษิและความร้อนทีสู่งมากเกนิไป
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เปอร์เซนต์ของคนทีม่อีายุ 65   

ปี และผู้สูงอายุทีเ่ป็นโรคเบาหวาน (ตามเช้ือชาต)ิ
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    14%	               23%                  24%

ไม่ใช่ –  

ชาวผวิขาวสเปน

ชาวสเปนไม่ใช่ –  

ชาวผวิดำสเปน

โรคเบาหวานเป็นกนัมากในกลุ่มชนกลุ่มน้อย 

ในปี 2544, โรคเบาหวานอยูใ่นอนัดบัท่ี 5 ท่ีเป็นสาเหตุการตาย 

ของผูห้ญิงชาวอเมริกนัพื้นเมือง และผูห้ญิงชาวสเปน และ 

อนัดบัท่ี 6 ท่ีเป็นสาเหตุการตายของผูช้ายชาวอเมริกนัพื้น 

เมือง และผูช้ายชาวสเปน โรคเบาหวานเกิดข้ึนในชาวอฟักนั 

อเมริกนั ชาวพื้นเมืองอเมริกนัชาวเอเชียอเมริกนับางส่วน 

ชาวฮาวายพื้นเมือง และชาวอเมริกนัเกาะแปซิฟิค และชาวสเปน 

รายงานของกลุ่มคนท่ีไม่ใช่ – ชาวผวิดำสเปนมีระดบัของโรคเบา

หวานสูงกวา่เม่ือเทียบกบักลุ่มคนท่ีไม่ใช่ – ชาวผวิขาวสเปน  

(23% เปรียบเทียบกบั 14%) รายงานของกลุ่มคนชาวสเปนยงัช้ีให ้

เห็นวา่ระดบัของโรคเบาหวานสูงกวา่เม่ือเทียบกนักลุ่มคนท่ี 

ไม่ใช่ – ชาวผวิขาวสเปน (24% เปรียบเทียบกบั 14%)
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ปัจจยัส่ิงแวดล้อมทีส่ามารถกระทบถงึ 

สุขภาพของคนทีเ่ป็นโรคเบาหวาน

คุณภาพของอากาศ

คนท่ีเป็นโรคเบาหวานถือวา่เป็นผูอ้ยูใ่นความเส่ียงสูงต่อผลกระทบ 

ดา้นสุขภาพท่ีเป็นผลร้ายจากการสมัผสักบัละอองอากาศท่ีมีอนัตราย 

หรือมลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษ ท่ีพบไดจ้ากทั้งภายในและภายนอก

อาคาร การหายใจเอาฝุ่ นละอองท่ีเป็นอนัตรายจากอากาศท่ีเป็นพิษ 

(ยกตวัอยา่งเช่น ควนั ไอเสียจากรถยนต ์ควนัจากโรงงานและควนั

พิษจากการเผาไหมข้องเชื้อเพลิงเก่า) อาจเพิ่มความเส่ียงต่อโรค 

หวัใจวายและการเป็นลมด่วน

จากการศึกษาเม่ือเร็ว ๆ น้ีพบวา่ผูใ้หญ่ท่ีเป็นโรคเบาหวานความ 

สามารถของหลอดโลหิตท่ีควบคุมการไหลเวยีนของเลือดไดล้ดลง 

ตามจำนวนวนัจากระดบัสูงของละอองฝุ่ นจากการจราจรและการ 

เผาถ่านของโรงงานพลงังาน การลดลงของการไหลเวยีนของเลือด 

มีผลร่วมในการเพิ่มการเส่ียงต่อโรคหวัใจวาย การเป็นลมด่วน 

และปัญหาหวัใจอ่ืน ๆ จากการศึกษาอ่ืน ๆ แสดงใหเ้ห็นวา่ 

เม่ือระดบัของมลภาวะอากาศท่ีเป็นพิษสูงข้ึน ระดบัของคนท่ีเป็น 

โรคเบาหวานเขา้โรงพยาบาลสูงข้ึนและความตายเก่ียวขอ้งกบั 

ปัญหาดา้นหวัใจสูงข้ึน
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ความร้อนท่ีสูงมากเกินไป

การอยูใ่นอุณหภมิูท่ีสูงกวา่ 90 องศาฟาเรนไฮต ์อาจเป็นอนัตราย 

อยา่งยิง่ โดยเฉพาะช่วงท่ีมีความชื้นสูง การเป็นโรคเบาหวาน 

จะทำใหเ้พิ่มความลำบากแก่ร่างกายของท่านในการควบ 

คุมอุณหภมิูในร่างกายมากยิง่ขึ้น
7
 ในช่วงท่ีความร้อนสูง 

มากเกินไป ถา้ท่านมีชีวติอยูก่บัโรคเบาหวาน ท่านควรใช ้

ความระมดัระวงัในช่วงท่ีความร้อนสูงมากเกินไปหลีก 

เล่ียงการสมัผสักบัอุณหภมิูท่ีสูงมากเกินไปคือหนทาางการ 

ป้องกนัท่ีดีท่ีสุด เคร่ืองปรับอากาศเป็นหนทางท่ีดีท่ีสุดอยา่ง 

หน่ึงในการปกป้องต่อตา้นความเจบ็ป่วยและการเสียชีวติท่ีมีผล 

มาจากความร้อน
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ท่านสามารถทำอะไรได้บ้างในการลดการสัมผสักบั 

อนัตรายจากส่ิงแวดล้อม?

ลดการตดิต่อกบัปัจจยัจากส่ิงแวดล้อม

n 	ลดการไปสัมผสักบัการจราจรและอากาศทีเ่ป็นพษิภายนอก 

	 ใหค้วามสนใจต่อดชันีคุณภาพอากาศ (AQI) ศึกษาการพยากรณ์อากาศเม่ืออากาศเป็นอนัตรายต่อกลุ่มคนท่ีมีความอ่อน

แอ ตรวจสอบกบัผูใ้หค้วามดูแลดา้นสุขภาพของท่านเก่ียวกบัการลดระดบัของกิจกรรมในช่วงท่ีดชันีคุณภาพอากาศสูง 

ถา้มีควนัภายนอกบา้นของท่านจากป่า หรือจากชนิดอ่ืน ๆ ของไฟไหม ้หรือถา้ท่านอาศยัอยูใ่นอาคารก่ึงท่ีอยูอ่าศยัและ

มีควนัจากการทำอาหาร หรือกล่ินภายในตวัอาคารให ้เปิดเคร่ืองทำความเยน็และปรับระดบัไปท่ีการหมุนเวยีนและปิด

หนา้ต่างจนกระทัง่ควนัไดห้มดไป ลดเวลาในการจราจรติดขดั หลีกเล่ียงกิจกรรมท่ีตอ้งใชก้ำลงักาย ลดการออกกำลงั 

กายใกลก้บัถนนท่ีมีการจราจรคบัคัง่

 

n 	ป้องกนัควนัจากสถานทีภ่ายใน 

	 หลีกเล่ียงควนัจากใบยาสูบ เม่ือท่านสามารถทำได ้ขอใหผู้ท่ี้สูบยาสูบ ไปสูบดา้นนอก เลือกร้านอาหาร บาร์ หรือ  

สถานท่ีสาธารณะท่ีปลอดจากการสูบยาสูบ มีช่องระบายอากาศท่ีเหมาะสมกบัเตาเผาไมห้รือเตาผงิ 

n 	ใช้ความระมดัระวงัในการทำงานรอบบ้าน  

	 ถา้ท่านวางแผนท่ีจะทำการทาสีภายใน วางแผนในช่วงท่ีหนา้ต่างและประตูสามารถเปิดท้ิงไวไ้ดแ้ละใชพ้ดัลมในการ 

ระบายอากาศในบริเวณนั้น หยดุพกัเพื่อสูดอากาศบริสุทธ์ิบ่อย ๆ หลีกเล่ียงการใชห้อ้งท่ีทาสีเป็นหลายๆ วนัก่อนท่ี 

จะทำการซ่อมแซมบา้นท่ีก่อสร้างก่อนปี 1978 ใชค้วามระมดัระวงัในการหลีกเล่ียงการสมัผสัสีตะกัว่ อยา่ใชเ้ขม็ขดั 

กระดาษทราย ตะเกียงน้ำมดัก๊าด ปืนความร้อน เกรียงขดูสีหรือกระดาษแหง้ขดัเอาสีตะกัว่รองพื้นออกส่ิงเหล่า 

น้ีคือแหล่งกำเนิดของปริมาณของฝุ่ นและควนัของสารตะกัว่ท่ียอมรับไม่ได้

n 	ปกป้องตวัท่านเองในช่วงทีค่วามร้อนสูงมากเกนิไป 

	 ใชเ้คร่ืองปรับอากาศหรือไปในสถานท่ีท่ีมีเคร่ืองปรับอากาศในชุมชนของท่าน อาบน้ำเยน็หรือแช่น้ำเยน็ 

สวมใส่เสื้อผา้ท่ีบางเบา สีอ่อน และเสื้อผา้ท่ีหละหลวม ถามแพทยห์รือพยาบาลของท่านถา้ยาของท่านเพิ่มความ 

อ่อนแอต่อความเจบ็ป่วยท่ีเก่ียวกบัความร้อน

	 ด่ืมน้ำใหม้ากแต่พยายามหลีกเล่ียงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน หรือแอลกอฮอล ์เคร่ืองด่ืมเหล่าน้ีสามารถก่อใหเ้กิดการขาดน้ำ

และเพิ่มน้ำหนกัปริมาณของคาร์โบไฮเดรทของท่าน

	 ถา้แพทยข์องท่านจำกดัปริมาณการด่ืมน้ำของท่าน ถามใหแ้น่ใจวา่ท่านสมควรด่ืมไดม้ากเท่าใดในช่วงท่ีเหตุการณ์ 

ความร้อนสูงมากเกินไป



การอ้างองิอืน่ ๆ

n	 U.S. EPA						    
	 Indoor Air Quality: www.epa.gov/iaq/		
	 Air Quality Index: www.epa.gov/airnow

n	 Centers for Disease Control and Prevention 
http://www.cdc.gov/diabetes/  

n	 National Institute of Diabetes and Digestive 
and Kidney Diseases:		  	
http://diabetes.niddk.nih.gov/

n	 American Diabetes Association		
www.diabetes.org
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หน่วยงานคุม้ครองส่ิงแวดลอ้ม (EPA)ของผูสู้งอายไุดท้ำงานในดา้นป้องกนัสุขภาพของผูสู้งอายจุากส่ิงแวดลอ้มท่ีเป็น 

พิษผา่นการจดัการดา้นความเสียงและวธีิการป้องกนั การศึกษาและการคน้ควา้วจิยั สำหรับขอ้มูลเพิ่มเติมเก่ียวกบัหน่วย 

งานคุม้ครองส่ิงแวดลอ้ม (EPA) ของผูสู้งอายไุปดูท่ี www.epa.gov/aging


