
เบาหวานเปนโรคท่ีพบบอย รักษาไดโดยการควบคุมอาหาร การใชยาและการออกกําลังกาย  ซ่ึงการดูแลรักษา
ผ ูปวยเบาหวานในปจจุบัน มักจัดตั้งเปนคลินิกเบาหวาน นําทีมโดยแพทยรวมกับบุคลากรทางการแพทยอ่ืน โรงพยาบาล
มหาราชนครราชสีมามีแพทยจบใหมมาปฏิบัติงานในทุกป โดยแพทยเหลานี้มีโอกาสปฏิบัติงานในฐานะแพทยเวช
ปฏิบัติท่ัวไป ซ่ึงตองใหบริการรักษาผ ูปวยเบาหวานดวย ดังนั้นองคความร ูเรื่องการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผ ูปวยเบาหวานจึงจําเปนสําหรับแพทยเหลานี้ วัตถุประสงค: เพื่อศึกษาความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผ ูปวยเบาหวาน ของแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา วัสดุและวิธีการ: เปนการวิจัยเชิง
พรรณนาท่ีเวลาใดเวลาหนึ่ง กล ุมตัวอยางคือ แพทยจบใหมท่ีมาปฏิบัติงานท่ีโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ป 2552
รวบรวมขอมูลโดยใชแบบสอบถาม “ความร ูเรื่องการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวาน”  ผลการศึกษา:
แพทยเขารวมวิจัยจํานวน 28 คน เปนหญิง 15 คน (รอยละ 53.6) อายุตั้งแต 24-31 ป พบวาวิธีการเตรียมตัวกอนออก
กําลังกายท่ีแพทยทราบนอย คือ การเลือกใสเส้ือผาและรองเทาท่ีเหมาะสม (ตอบถูกตอง รอยละ 50.0 และ 42.9 ตาม
ลําดับ) การตรวจรางกายท่ีจําเปนกอนออกกําลังกายไดแก ตา ทางเดินปสสาวะ และผิวหนัง (ตอบถูกตอง รอยละ 50.0,
7.2 และ 7.2 ตามลําดับ) ความร ูเรื่องการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกาย พบวาแพทยรอยละ 92.9 ไมทราบ
วาหากระดับน้ําตาลต่ํากวา 100 มิลลิกรัม/เดซิลิตร ควรใหผ ูปวยดื่มน้ําหวานและตรวจซํ้าจนไดคามากกวา 100 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร จึงจะใหผ ูปวยเบาหวานออกกําลังกายตอได และรอยละ 75.0 ไมทราบวาหากตรวจพบระดับน้ําตาลสูงกวา 250
มิลลิกรัม/เดซิลิตร ควรใหงดออกกําลังกายเพื่อไปควบคุมระดับน้ําตาลใหดีกอน ความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายท่ีแพทย
ทราบนอยคือ ชวงเวลาระหวางวันท่ีเหมาะสําหรับการออกกําลังกาย วิธีการแกไขเม่ือเกิดภาวะน้ําตาลในเลือดต่ํา และ
ไมควรแชเทาในน้ําอ ุนหลังการออกกําลังกาย (ตอบไดถูกตอง รอยละ 39.3, 57.1 และ 57.1 ตามลําดับ) สรุป: แพทยเวช
ปฏิบัติท่ัวไป ยังขาดองคความร ูเรื่องการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวานหลายเรื่อง โดยเฉพาะความร ู
เรื่องการตรวจระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกาย
คําคน การออกกําลังกาย, เบาหวาน, แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป

ความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวาน
ของแพทยเวชปฏิบัติทั่วไปโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา
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Abstract: Knowledge of Proper Exercise for DM Patients among General Practice Doctors of
Maharat Nakhon Ratchasima Hospital
Nualpis  Intaratep, M.D.*
*Rehabilitation Department, Maharat Nakhon Ratchasima Hospital, Nakhon Ratchasima 30000
Nakhon Ratch Med Bull 2010; 34: 41-9.

Diabetes mellitus is common disease which can be control by diet adjustment, medical therapy and exercise.
Nowadays, diabetic care is usually done special diabetic clinic conducted by doctors and team. Maharat Nakhon
Ratchasima Hospital has doctors who have just finished the medical degree, work in diabetic care general practitioners.
The knowledge of proper exercise for diabetic patients is necessary for these doctors. Objectives: To assess the
knowledge of proper exercise for diabetic patients among general practice doctors of Maharat Nakhon Ratchasima
Hospital. Materials & Methods: Cross-sectional Descriptive study was conducted in 2010. The study group was
general practice doctors of Maharat Nakhon Ratchasima Hospital and the personal interview using questionnaire was
performed. Results: Twenty-eight general practice doctors were interviewed. There were 15 females (53.6%) with
age range of 24-31 years old. For 3 aspects of knowledge, i.e. to choose the appropriate clothes and shoes, only 50.0%
and 42.9% knew, respectively. To examine the vision, skin and urinary system, 50.3%, 7.2% and 7.2% of doctors
knew respectively. The majority of doctors (92.9%) did not know that the diabetic patients should keep the pre-
exercise blood glucose level more the 100 mg/dL. Moreover, 75.0% of the doctors did not know that the diabetic
patients should avoid exercise and should consult the doctors of their pre-exercise blood glucose was more than 250
mg/dL. For the proper time for exercise, to correct hypoglycemic symptom and to avoid soaking the feet in warm
water after exercise for the diabetic patients, the doctors knew 39.3%, 57.1% and 57.1% respectively. Conclusion:
General practice doctors of Maharat Nakhon Ratchasima Hospital are lack of some knowledge about proper exercise
for DM patient especially about how to manage the DM patients if there is abnormality in pre-exercise blood glucose
testing.
Key words: Exercise, Diabetes mellitus, General practice doctor

ภูมิหลัง
เบาหวานเปนโรคท่ีพบบอย จากการศึกษาขอมูล

ดานระบาดวิทยาเชิงพรรณนาของโรคเบาหวานท่ัวโลก
ในป พ.ศ. 2545 ซ่ึงเปนปท่ีมีการวิเคราะหขอมูลครั้งลา
สุดพบวา อัตราความชุกของโรคเบาหวานเทากับรอยละ
2.8 ของประชากรโลก (ประมาณ 171 ลานคน) อย ูใน

เอเชียตะวันออกเฉียงใต 46.9 ลานคน จากสถิติองคการ
อนามัยโลก พบวามีคนไทยเปนโรคเบาหวานประมาณ
รอยละ 3.0 (ประมาณ 1.54 ลานคน) และพบวาอุบัติการณ
ของโรคเบาหวานสูงถึงรอยละ 6.9 ในคนไทยอายุ 39
ปขึ้นไป(1,2)
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ปจจุบันเปนท่ียอมรับวา การรักษาโรคเบาหวาน
สามารถทําไดโดยการควบคุมอาหาร การใชยาเม็ดลด
ระดับน้ําตาลในเลือด การฉีดอินซูลินและการออกกําลัง
กาย ประโยชนของการออกกําลังกายมีหลายประการ
ไดแก การควบคุมระดับน้ําตาลและไขมันในเลือด การ
ควบคุมความดันโลหิต การเพิ่มสมรรถนะของหัวใจและ
หลอดเลือด การรักษารูปรางและสัดสวน เปนตน แต
อยางไรก็ตามหากผ ูเปนเบาหวานออกกําลังกายโดยไม
ถูกวิธีเชน ออกกําลังกายหนักหรือหักโหมเกินไป ควบ
คุมระดับน้ําตาลกอนออกกําลังกายไดไมดี หรือขาดความ
ร ูเรื่องการดูแลตนเองระหวางการออกกําลังกาย อาจ
ทําใหเกิดภาวะแทรกซอนหรืออันตรายตอตนเองเชน
ภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําเฉียบพลัน เลือดออกใน
จอประสาทตา เส่ียงตอภาวะหัวใจขาดเลือด หรือเสียชีวิต
เฉียบพลันได (3,4)

การรักษาผ ูปวยเบาหวานในปจจุบัน มักมีการจัด
ตั้งเปนคลินิกเบาหวาน นําทีมโดยแพทย ใหการดูแล
ผ ูปวยเบาหวานรวมกับบุคลากรทางการแพทยไดแก
เภสัชกร พยาบาล นักสุขศึกษา นักวิชาการสาธารณสุข
นักกายภาพบําบัด เปนตน ใหบริการการรักษาปรับยา
ควบคุมระดับน้ําตาลในเลือด ใหคําแนะนําวิธีการใชยา
วิธีการเลือกรับประทานอาหารอยางเหมาะสม และวิธี
การดูแลสุขภาพเทา รวมถึงแนะนําการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมสําหรับผ ูเปนเบาหวานคือ ออกกําลังกายแบบ
แอโรบิก ซ่ึงเปนการออกกําลังของกลามเนื้อมัดใหญท่ัว
รางกาย ใหมีความเหนื่อยปานกลาง ครั้งละ 20-60 นาที
จํานวน 3-5 ครั้ง/สัปดาห ซ่ึงนอกจากจะทําใหความ
ทนตอกลูโคส (glucose tolerance) ดีขึ้น เพิ่มความไวของ
เนื้อเยื่อตออินซูลิน จึงชวยลดปริมาณอินซูลินท่ีตองการ
ตอวันไดแลว การออกกําลังกายแบบแอโรบิกยังชวยลด
ปจจัยเส่ียงของโรคหลอดเลือดโคโรนารี่ซ่ึงเปนสาเหตุ
การตายท่ีพบบอยของผ ูเปนเบาหวานไดแก ลดความอวน
ลดระดับโคเลสเตอรอลในเลือด และลดความดันโลหิต
การออกกําลังกายจึงเปนวิธีหนึ่งท่ีทําใหผ ูเปนเบาหวาน

มีชีวิตยืนยาวและมีคุณภาพชีวิตท่ีดีได(5-8)

จากการศึกษาของนวพร ชัชวาลพาณิชยและ
คณะ(9) พบวา ผ ูเปนเบาหวานสวนใหญไดรับคําแนะ
นําเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกายจากแพทยหรือบุคลากร
ทางการแพทย (รอยละ 58.2) ในโรงพยาบาลมหาราช
นครราชสี มามี แพทยจบใหมและแพทยใชทุนมาปฏิบัติงาน
ในทุก ๆ  ป โดยแพทยเหลานี้มีโอกาสปฏิบัติงานในฐานะ
แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป จึงตองใหบริการดูแลรักษาผ ูปวย
เบาหวานดวย ดังนั้น องคความร ูเรื่องการออกกําลังกาย
ท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวานจึงจําเปนสําหรับ
แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปเหลานี้

การศึกษานี้ทําขึ้นเพื่อศึกษาความร ูเรื่องวิธีออก
กําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวานของแพทย
เวชปฏิบัติท่ัวไป โรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา เปน
การประเมินความเขาใจตอวิธีการออกกําลังกายและ
ความร ูเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกายอยางถูกตอง สามารถ
นําขอมูลท่ีไดปรับปรุงความร ูเ รื่องการออกกําลัง
กายอยางถูกวิธีสําหรับแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปท่ีสามารถ
เผยแพรแกผ ูเปนเบาหวานได

วัสดุและวิธีการ
ศึกษาเชิงพรรณนาท่ีเวลาใดเวลาหนึ่ง ดวยการใช

แบบสอบถามเกี่ยวกับความร ูเรื่องการออกกําลังกายท่ี
เหมาะสมสําหรับผ ูเปนเบาหวานของแพทยจบใหมและ
แพทยใชทุนปท่ี 1 ท่ีปฏิบัติงานในโรงพยาบาลมหาราช
นครราชสีมา ตั้งแตเดือนเมษายน 2552 ถึง พฤษภาคม
2553 และยินยอมเขารวมการศึกษา ซ่ึงจะทําแบบสอบ
ถามตอหนาผ ูวิจัย แลวเก็บแบบสอบถามคืนทันที

แบบสอบถามนี้ ไมใชเครื่องมือเพื่อใชประเมิน
ระดับความร ูเรื่องการออกกําลังกายสําหรับผ ูเปนเบา
หวานของแพทย แตจัดทําขึ้นโดยมีวัตถุประสงคเพื่อหา
วา แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป โรงพยาบาลมหาราชนครราช
สีมามีความร ูเรื่องการออกกําลังกายอยางเหมาะสมเพียง
ใด และสวนใหญมีขอเขาใจผิดหรือไมร ูจุดใด เพื่อ

ความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวานของแพทยเวชปฏิบัติทั่วไปโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา
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นําขอมูลท่ีไดนี้ไปปรับปรุงการใหความร ูเรื่องการออก
กําลังกายอยางถูกวิธี โดยเนนย้ําในจุดท่ีแพทยไมร ู โดย
ปรับปรุงมาจาก American Diabetes Association. Clinical
practice recommendations 1999. Diabetes Care 1999;
22 (Suppl 1): S49- S53 (6) แบงเปน 3 สวนคือ ขอมูลพื้น
ฐาน ความร ูเรื่องวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับ
ผ ูเปนเบาหวาน ทัศนคติและแหลงความร ูของแพทย การ
วิเคราะหขอมูลใชสถิติเชิงพรรณนานําเสนอขอมูลเชิง
ปริมาณเปนคารอยละ

ความร ูเ รื่องวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสม
สําหรับผ ูเปนเบาหวาน ในการศึกษานี้  ไดแบงขอมูลออก
เปน 5 สวนคือ ประโยชน ขอหาม วิธีการเตรียมตัวกอน
ออกกําลังกาย วิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสม และอาการท่ี
ควรระวังเม่ือออกกําลังกาย โดยการประเมินวาแพทย
กล ุมท่ีเขารวมการวิจัยมีความร ูเพียงพอหรือไม จะใชคา
acceptibility index เปนตัวประเมินคือ  หากความร ูนั้ นเปน
ส่ิงท่ี “ควรร ู” แพทยควรจะตอบถูกในขอนั้น ไมนอยกวา
รอยละ 40-59 และหากความร ูนั้นเปนส่ิงท่ี “ตองร ู” (คือ
หากแพทยไมร ู จะทําใหเกิดความเส่ียงท่ีจะเกิดการเจ็บ
ปวยหรืออันตรายตอชีวิตของผ ูเปนเบาหวาน) แพทยควร
จะตอบถูกในขอนั้น ไมนอยกวารอยละ  60

ผลการศึกษา
พบแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป โรงพยาบาลมหาราช

นครราชสีมา ในชวงดังกลาวตอบแบบสอบถามจํานวน
28 คน เปนเพศหญิง 15 คน (รอยละ 53.6) อายุตั้งแต 24-
31 ป ท้ังหมดมีสถานภาพโสด สวนใหญจบการศึกษา
จากคณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลมหาราชนครราช
สีมา สถาบันพระบรมราชชนกและคณะแพทยศาสตร
โรงพยาบาลรามาธิบดี ดังตารางท่ี 1

เรื่องประโยชนของการออกกําลังกาย (ดังตารางท่ี
2) พบวา ความร ูท่ีแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปทราบนอย คือ
ไมทราบวาการท่ีผ ูปวยเบาหวานออกกําลังกายแลวควบ
คุมน้ําตาลไดดีขึ้น เกิดจากการท่ีเนื้อเยื่อของรางกายเพิ่ม

การตอบสนองตออินซูลิน ไมใชเกิดจากการท่ีตับออน
สรางอินซูลินมากขึ้น (ตอบถูกตอง รอยละ 42.9)

ขอหามของการออกกําลังกายพบวา ความร ูท่ี
แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปทราบนอยคือ ไมทราบวาผ ูปวยเบา
หวานท่ีเกิดภาวะเบาหวานขึ้นตาระยะ proliferative
retinopathy นั้น สามารถออกกําลังกายไดโดยมีขอควร
ระวัง คือ หามออกกําลังกายท่ีมีการกล้ันหายใจหรือเบง
เทานั้น (ตอบถูกตอง รอยละ 64.3)

วิธีการเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย (ดังตารางท่ี 2
และ 3) พบวา ความร ูท่ีแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป ทราบนอย
คือ ไมทราบวาควรเลือกใสเส้ือผาท่ีระบายเหงื่อไดดี
(ตอบถูกตอง รอยละ 50) ไมทราบวิธีการเลือกรองเทาท่ี
เหมาะสม (ตอบถูกตอง รอยละ 42.86) และไมทราบการ

ตารางที่ 1 แสดงขอมูลพื้นฐาน
ขอมูลพื้นฐาน จํานวน (รอยละ)

เพศ
- ชาย 13 (46.4)
- หญิง 15 (53.6)

อายุ (ป)
- 24 13 (46.4)
- 25 11 (39.3)
- 26   2 (7.1)
- 28   1 (3.6)
- 31   1 (3.6)

สถาบันที่จบการศึกษา
- คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยขอนแกน   2 (7.1)
- คณะแพทยศาสตรมหาวิทยาลัยนเรศวร   1 (3.6)
- คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลมหาราช 12 (42.9)

นครราชสีมา สถาบันพระบรมราชชนก
- คณะแพทยศาสตรโรงพยาบาลรามาธิบดี 12 (42.9)
- คณะแพทยศาสตรศิริราชพยาบาล   1 (3.6)

รายไดตอเดือน (บาท)
- 10,001-30.000 74 (37.8)
- 30,001-50,000 48 (24.5)
- มากกวา  50,000 54 (27.6)
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ตารางที่ 2 แสดงผลการตอบแบบสอบถามความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสม แบงเปน 4 สวน ไดแก  ความร ูเรื่อง
ประโยชน  ขอหาม  วิธีการเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย  และวิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสม

ขอมูล จํานวนกล ุมตัวอยางที่ตอบถูก (รอยละ)
ประโยชนของการออกกําลังกาย

- ทําใหกลามเนื้อแข็งแรงและทนทานมากขึ้น 28 (100)
- ทําใหสารความสุข (เอ็นดอรฟน) หลั่งเพิ่มขึ้น 28 (100)
- ทําใหควบคุมความดันโลหิตไดดีกวาเดิม 27 (96.4)
- ทําใหปอดและหัวใจแข็งแรง 26 (92.8)
- ทําใหกระดูกแข็งแรงไมเปนโรคกระดูกพรุน 26 (92.8)
- ทําใหไขมันในเลือดลดลง 26 (92.8)
- ทําใหระบบยอยอาหารทํางานไดดีขึ้น 26 (92.8)
- เนื้อเยื่อตอบสนองตออินซูลินมากขึ้น จึงควบคุมน้ําตาลไดดี 12 (42.9)

ขอหามของการออกกําลังกาย
- ภาวะเจ็บปวยเฉียบพลัน 26 (92.8)
- โรคขอเขาอักเสบเฉียบพลัน 24 (85.7)
- ความดันโลหิตตกขณะออกกําลังกาย 22 (78.6)
- Atrial fibrillation ที่รับยาสมํ่าเสมอและอาการคงตัวสามารถออกกําลังกายได 21 (75.0)
- เบาหวานขึ้นตาระยะ Proliferative retinopathy สามารถออกกําลังกายได 18 (64.3)

วิธีการเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย
- ไมควรออกกําลังกายหนัก ๆ  เพียงลําพัง 27 (96.4)
- ควรปรึกษาแพทยกอนเริ่มออกกําลังกาย 22 (78.6)
- ตรวจระดับน้ําตาลในเลือดเม่ือจะออกกําลังกาย 21 (75.0)
- ใสเสื้อผาที่ระบายความรอนและหง่ือไดดี 14 (50.0)
- ใสรองเทาพื้นน ุม มีที่วางระหวางเทากับหัวรองเทา 12 (42.9)

วิธีออกกําลังกายที่เหมาะสม
- เลือกออกกําลังกายแบบแอโรบิก 28 (100)
- ออกกําลังกายในพื้นที่เรียบ ไมขรุขระ ไมลาดเอียง 28 (100)
- ยืดหย ุนกลามเนื้อกอนออกกําลังกาย 27 (96.4)
- ออกกําลังกายใหมีความเหนื่อยปานกลาง 26 (92.9)
- ออกกําลังกายอยางนอยวันละ 30 นาที 26 (92.9)
- ออกกําลังกายแบบแอโรบิกสัปดาหละ  3-5   ครั้ง 25 (89.3)
- ไมออกกําลังกายในชวงที่อินซูลินมีฤทธิ์สูงสุด 24 (85.7)
- งดเดินเทาเปลาบนสนามหญาตอนเชาถามีเทาชาดวย 24 (85.7)
- งดออกกําลังกายกลางแจง 22 (78.6)
- หากซิทอัพ  ควรงดฉีดอินซูลินที่หนาทอง 21 (75.0)
- ออกกําลังกายหลังอาหารม้ือใหญอยางนอย 2 ช่ัวโมง 20 (71.4)
- หยุดออกกําลังกายอยางตอเนื่องเม่ือเปนไขหวัด 18 (64.3)
- เม่ือออกกําลังแลวใจสั่น ใหหยุดพัก ด่ืมน้ําหวาน 16 (57.1)
- เม่ือออกกําลังกายเสร็จ ไมควรแชเทาในน้ําอ ุน 16 (57.1)
- ออกกําลังกายในเวลาเชา 11 (39.3)

ความร ูเรื่องวิธีออกกําลังกายที่เหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบาหวานของแพทยเวชปฏิบัติทั่วไปโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา



ตรวจรางกายระบบท่ีจําเปนกอนออกกําลังกายไดแก ตา
ทางเดินปสสาวะ และผิวหนัง (ตอบถูกตอง รอยละ 50.0,
7.2 และ 7.2 ตามลําดับ) สวนระบบหายใจนั้น ไมจําเปน
ตองตรวจกอนออกกําลังกายสําหรับผ ูเปนเบาหวานก็ได
(ตอบวาจําเปนตองตรวจ รอยละ 50.0)

วิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะสมพบวา ความร ูท่ีแพทย
เวชปฏิบัติท่ัวไป ทราบนอย คือ ไมทราบชวงเวลา

ระหวางวันท่ีเหมาะสําหรับการออกกําลังกาย (ตอบถูก
ตอง รอยละ 39.3) ไมทราบวิธีการแกไขเม่ือเกิดภาวะ
น้ําตาลในเลือดต่ํา (ตอบถูกตอง รอยละ 57.1) และไม
ทราบวาผ ูปวยเบาหวานไมควรแชเทาในน้ําอ ุนหลังการ
ออกกําลังกายเพราะอาจเกิดแผลน้ํารอนลวกไดหากผ ู
เปนเบาหวานมีปญหาปลายประสาทชา (ตอบถูกตอง
รอยละ 57.1)

ตารางที่ 3 ความร ูเรื่องระดับน้ําตาลตรวจกอนออกกําลังกายท่ีควรระวัง, ความคิดเห็นตอการออกกําลังกาย, การตรวจ
รางกายท่ีจําเปนสําหรับผ ูปวยเบาหวานกอนเริ่มออกกําลังกายและความร ูเรื่องอาการท่ีควรระวังเม่ือออกกําลังกาย

ขอมูล จํานวนแพทย
ที่ตอบถูก-ราย (รอยละ)

เม่ือตรวจระดับน้ําตาลกอนออกกําลังกายไดดังนี้  ควรระวังในการออกกําลังกายอยางไร
- ตํ่ากวา 100 มก./ดล. ใหผ ูปวยด่ืมน้ําหวานและตรวจซ้ําจน   2 (7.1)

ไดคามากกวา  100  มก./ดล.จึงจะใหออกกําลังกายตอได
- สูงกวา 250 มก./ดล. ใหงดออกกําลังกาย   7 (25.0)

ความคิดเห็นตอการออกกําลังกาย
- ผ ูเปนเบาหวานควรออกกําลังกาย 27 (96.4)
- การออกกําลังกายมีประโยชนตอผ ูเปนเบาหวาน 27 (96.4)

การตรวจรางกายที่จําเปนสําหรับผ ูปวยเบาหวาน  กอนเร่ิมออกกําลังกาย
- ตรวจระบบหัวใจและหลอดเลือด 24 (85.7)
- ตรวจเทา 24 (85.7)
- ตรวจตา 14 (50.0)
- ตรวจระบบทางเดินปสสาวะ   2 (7.2)
- ตรวจผิวหนัง   2 (7.2)

อาการของน้ําตาลในเลือดตํ่า
- เหง่ือแตก 27 (96.4)
- หนามืด  ตาลาย 27 (96.4)
- ใจสั่น 27 (96.4)
- หิว 20 (71.4)
- ปวดศรีษะ   8 (28.6)

อาการที่ควรหยุดออกกําลังกาย
- เจ็บแนนหนาอก 27 (96.4)
- หายใจไมอิ่ม 24 (85.7)
- มึนศีรษะ 22 (78.6)
- ทรงตัวไมอย ู 22 (78.6)
- คลื่นไส  อาเจียน 20 (71.4)

เวชสารโรงพยาบาลมหาราชนครราชสีมา ปที่ 34   ฉบับที่  1  มกราคม - เมษายน 255346



การตรวจระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกาย
(ดังตารางท่ี 3)  พบวา แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป รอยละ 92.9
ไมทราบวา หากระดับน้ําตาลต่ํากวา 100 มิลลิกรัม/
เดซิลิตร ควรใหผ ูปวยดื่มน้ําหวานและตรวจระดับน้ําตาล
ในเลือดซํ้าจนไดคามากกวา 100 มิลลิกรัม/เดซิลิตร จึง
จะใหผ ูปวยเบาหวานออกกําลังกายตอได และรอยละ
75.0 ไมทราบวาหากตรวจพบระดับน้ําตาลสูงกวา 250
มิลลิกรัม/เดซิลิตร ควรใหงดออกกําลังกายในวันนั้น เพื่อ
ไปควบคุมระดับน้ําตาลใหดีกอน อาการท่ีควรระวังเม่ือ
ออกกําลังกาย พบวา ความร ูท่ีแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป
ทราบนอย  คือ ไมทราบวาการปวดศีรษะเปนอาการท่ีเกิด
จากภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําได (ตอบถูกตอง รอยละ
28.6) ทัศนคติของแพทยนั้นพบวา แพทยสวนใหญเห็น
วาการออกกําลังกายมีประโยชนตอผ ูเปนเบาหวาน และ
ผ ูเปนเบาหวานควรออกกําลังกาย (รอยละ 96.4) โดย
แพทยสวนใหญใหคะแนนประโยชนของการออก
กําลังกาย 10 คะแนน (รอยละ  60.7)

แหลงความร ูเรื่องการออกกําลังกาย (ดังตารางท่ี
5) พบวาแพทยสวนใหญไดรับความร ูเกี่ยวกับการออก
กําลังกายจากความร ูในหองเรียนจากท่ีอาจารยสอนมาก
ท่ีสุด (รอยละ 75.0) ถัดมาคือไดรับจากส่ือตาง ๆ  เชน วิทยุ
โทรทัศน หนังสือพิมพ นิตยสาร (รอยละ 50.0) การอาน

หนังสือเกี่ยวกับการออกกําลังกาย (รอยละ42.9) และได
รับคําแนะนําจากแพทยหรือบุคลากรทางการแพทยอ่ืน ๆ
(รอยละ 35.7) ตามลําดับ

วิธีการไดรับความร ูเรื่องการออกกําลังกายสําหรับ
ผ ูปวยเบาหวานท่ีแพทยตองการพบวา แพทยตองการได
รับความร ูโดยวิธีจัดคอรสอบรมมากท่ีสุด (รอยละ 71.4)
รองลงมาเปนเอกสารหรือแผนพับใหความร ู(รอยละ
64.3)   และวิดีทัศนใหความร ู (รอยละ43.0)  ตามลําดับ

วิจารณ
ปจจุบันเปนท่ียอมรับวา การออกกําลังกายเปน

แนวทางรวมในการควบคุมระดับน้ําตาลในผ ูปวยเบา
หวาน ซ่ึงการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบา
หวานนั้นมีรายละเอียดมากกวาการออกกําลังกายสําหรับ
บุคคลท่ัวไป เพราะหากผ ูเปนเบาหวานมีการเตรียมตัว
กอนออกกําลังกายไมเหมาะสม หรือออกกําลังกายไมถูก
วิธีเชน ออกกําลังกายหนักหรือหักโหมเกินไป เลือกใส
เส้ือผาหรือรองเทาไมเหมาะสม ควบคุมระดับน้ําตาล

ตารางที่ 5 แหลงความร ูและวิธีการไดรับความร ูเรื่อง
การออกกําลังกายสําหรับผ ูปวยเบาหวาน

    จํานวน-ราย
       (รอยละ)

แหลงความร ูเกี่ยวกับการออกกําลังกาย
- ความร ูในหองเรียนจากที่อาจารยสอน 21 (75.0)
- จากสื่อตาง ๆ 14 (50.0)
- อานหนังสือ 12 (42.9)
- ไดรับคําแนะนําจากแพทยหรือ 10 (35.7)

บุคลากรทางการแพทยอื่น ๆ
- เคยไดรับการสอน   6 (21.4)
- ไมเคยไดรับวิธีการไดรับความร ู   4 (14.3)
- จัดคอรสอบรม 20 (71.4)
- เอกสารหรือแผนพับใหความร ู 18 (64.3)
-  วิดีทัศนใหความร ู   6 (21.4)

ตารางที่  4 คะแนนการเห็นประโยชนของการออกกําลังกาย
จํานวน-ราย (รอยละ)

3   1 (3.6)
6   1 (3.6)
7   1 (3.6)
8   6 (21.4)
9   1 (3.6)
9.5   1 (3.6)
10 17 (60.7)

หมายเหตุ: ไมมีผ ูใหคะแนนการเห็นประโยชน 0, 1, 2, 4 และ 5
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กอนออกกําลังกายไดไมดี จะทําใหเกิดภาวะแทรกซอน
จากการออกกําลังกายเชน ภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําหรือ
สูงเฉียบพลัน เลือดออกในจอประสาทตา เปนแผลเทา
เบาหวานหรือเสียชีวิตได

การศึกษานี้ทําการเก็บขอมูลตอหนาผ ูวิจัย เพื่อ
หลีกเล่ียงการหาขอมูลจากแหลงความร ูอ่ืนมาตอบแบบ
สอบถาม ขอมูลท่ีไดจึงนาจะเปนความร ูท่ีแพทยเวช
ปฏิบัติมีในขณะนั้นจริง ทําใหขอมูลท่ีไดมีความนาเช่ือ
ถือมากขึ้น

จากการศึกษาของอุษณีย  วิชัยดิษฐ ในป 2551
พบวา ผ ูปวยเบาหวานสวนใหญรับร ูถึงประโยชนและ
ใหความสําคัญกับการออกกําลังกาย (รอยละ 74.1)(10)

จากการศึกษาของเดชา มีสุขและคณะ ในป 2551 เกี่ยว
กับปจจัยท่ีมีผลตอพฤติกรรมการออกกําลังกายของผ ูปวย
เบาหวานพบวา ตัวแปรท่ีสามารถพยากรณการดูแล
ตนเองของผ ูปวยเบาหวานไดอยางมีนัยสําคัญคือ การได
รับขอมูลขาวสารเกี่ยวกับโรคเบาหวาน(11)  ซ่ึงสอดคลอง
กับการศึกษาของชัยสิทธ์ิ เฮงมีชัยและคณะ ในป 2551
และนวพร ชัชวาลพาณิชยและคณะ ในป 2552 ท่ีพบวา
ผ ูปวยท่ีไดรับการอบรมหรือใหความร ูเกี่ยวกับการออก
กําลังกาย จะออกกําลังกายมากกวาผ ูท่ีไมไดอบรม(9,12)

ในป 2550 ปยะภัทร เดชพระธรรม และคณะ
พบวาประชาชนท่ัวไปในเขตกรุงเทพมหานครไดรับ
ความร ูเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกายจากส่ือตาง ๆ  เปน
หลัก (รอยละ 56.2) รองลงมาคือ ไดจากการอานหนังสือ
และเขาคอรสอบรม (รอยละ 34.6 และ 21.8 ตาม
ลําดับ)(13)  แตการศึกษาของนวพร ชัชวาลพาณิชยและ
คณะ ในป 2552  ซ่ึงศึกษาในผ ูปวยเบาหวานพบวา สวน
ใหญไดรับคําแนะนําเกี่ยวกับวิธีการออกกําลังกายจาก
แพทยหรือบุคลากรทางการแพทย (รอยละ 58.2)  เปน
หลัก(9)  ซ่ึงอาจเกิดจากการท่ีผ ูปวยเบาหวานจําเปนตองมา
รับการตรวจรักษาจากแพทยและบุคลากรการแพทย
อยางสมํ่าเสมอ  จึงมีโอกาสไดรับความร ูเรื่องวิธีการออก
กําลังกายจากแหลงความร ูท่ีแตกตางจากประชาชนท่ัว

ไป ในฐานะท่ีแพทยเปนผ ูนําทีมใหการดูแลผ ูปวยใน
คลินิกเบาหวาน องคความร ูท่ีแพทยตองมีเพื่อใหคําแนะ
นําวิธีการออกกําลังกายท่ีเหมาะสมสําหรับผ ูปวยเบา
หวานจึงมีความจําเปน เพื่อใหผ ูเปนเบาหวานได
ประโยชนจากการออกกําลังกายอยางสูงสุดโดยปราศจาก
ภาวะแทรกซอน

จากการศึกษานี้พบวา แพทยสวนใหญมีความร ู
เรื่องประโยชนและขอหามของการออกกําลังกายอย ูใน
เกณฑดีอย ูแลว แตยังขาดความร ูบางสวนในเรื่องของวิธี
การเตรียมตัวกอนออกกําลังกาย การตรวจรางกายท่ี
จําเปนกอนเริ่มออกกําลังกาย วิธีออกกําลังกายท่ีเหมาะ
สม และอาการท่ีควรระวังเม่ือออกกําลังกายคือ ไมทราบ
วิธีการเลือกเส้ือผาและรองเทาท่ีเหมาะสม ไมทราบวา
ควรตรวจระบบผิวหนัง ตา ไตและทางเดินปสสาวะกอน
เริ่มออกกําลังกาย ไมทราบวาถามีอาการใจส่ันเม่ือออก
กําลังกายอาจเกิดจากภาวะน้ําตาลในเลือดต่ําได ใหหยุด
พักแลวดื่มน้ําหวานทันที ไมทราบวาผ ูปวยเบาหวานไม
ควรแชเทาในน้ําอ ุนเพราะหากมีภาวะปลายประสาท
ชาจะเกิดแผลน้ํารอนลวกได ไมทราบเวลาท่ีเหมาะ
สําหรับการออกกําลังกายคือเวลาเชา และไมทราบวาการ
ปวดศีรษะเปนอาการของน้ําตาลในเลือดต่ําได

สําหรับผ ูปวยเบาหวานท่ีตองการออกกําลังกาย
ระดับปานกลางถึงหนัก ควรจะมีการตรวจระดับน้ําตาล
กอนออกกําลังกายเพื่อปองกันภาวะแทรกซอนจาก
น้ําตาลในเลือดต่ําหรือสูงเฉียบพลันระหวางการออก
กําลังกายดวย  แตจากการศึกษาพบวาแพทยสวนใหญไม
ทราบวาควรแนะนําหรือใหการดูแลอยางไรเม่ือคา
น้ําตาลท่ีไดต่ําหรือสูงกวาคาท่ีควร

จากผลการศึกษานี้  สามารถนําไปใชประโยชน
ในการวางแผนการใหความร ูแกแพทยท่ีดูแลรักษาผ ูปวย
เบาหวาน ซ่ึงอาจจัดทําในรูปแบบของคอรสอบรม หรือ
จัดทําในรูปแบบของส่ิงตีพิมพ โดยเนนเนื้อหาในสวนท่ี
แพทยสวนใหญยังไมทราบไดแก วิธีการเตรียมตัว การ
ตรวจรางกายท่ีจําเปนกอนเริ่มออกกําลังกาย วิธีออกกําลัง
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กายท่ีเหมาะสม และอาการท่ีควรระวังเม่ือออกกําลังกาย
เพื่อเติมเต็มองคความร ูแกแพทยใหสามารถดูแลผ ูปวย
เบาหวานใหมีความม่ันใจในการออกกําลังกาย สามารถ
ออกกําลังกายไดอยางถูกตอง

อยางไรก็ดี การศึกษานี้เปนการศึกษาในกล ุม
แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไปโรงพยาบาลมหาราชนครราช
สีมา ป 2552 เทานั้น ซ่ึงยังไมสามารถใชเปนตัวแทน
แพทยท้ังหมดท่ีใหการดูแลผ ูปวยเบาหวาน นอกจากนี้ยัง
มีบุคลากรอ่ืนเชน พยาบาล นักกายภาพบําบัด นักวิชาการ
สาธารณสุข นักสุขศึกษา เปนตน ท่ีรวมใหคําแนะ
นําและดูแลการออกกําลังกายแกผ ูปวยเบาหวาน ซ่ึงองค
ความร ูเรื่องการออกกําลังกายของบุคลากรเหลานี้เปน
เรื่องท่ีควรมีการศึกษาตอไป

สรุป
แพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป ในโรงพยาบาลมหาราช

นครราชสีมายังขาดองคความร ูเรื่องท่ีสําคัญตอผ ูปวยเบา
หวานหลายเรื่อง โดยเฉพาะความร ูเรื่องการดูแลผ ูปวยท่ี
ตรวจพบระดับน้ําตาลในเลือดกอนออกกําลังกายผิด
ปกติ ซ่ึงอาจทําใหเกิดภาวะแทรกซอนตอผ ูปวยเบาหวาน
ท่ีแพทยใหการดูแลอย ู

กิตติกรรมประกาศ
การศึกษาครั้งนี้สําเร็จลงไดดวยการสนับสนุน

จากแพทยเวชปฏิบัติท่ัวไป และศูนยวิจัย โรงพยาบาล
มหาราชนครราชสีมา รวมถึงคุณกัญญาลักษณ ณ รังษี
อนุเคราะหใหคําปรึกษาดานสถิติ
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