
 

วันความดันโลหิตสูงโลก 

(World Hypertension Day ) 

 

17  พฤษภาคม  2553 



Healthy  Weight  
 Healthy Blood Pressure 

 
 

“นํ าหนักเหมาะ  ความดันดี  ชีวีมีสุข” 
  



  โรคความดันโลหิตสูง  เป็นโรคทีพบมากในหมู่ประชากรทั วไป 

ประมาณกันว่าประชากรของแต่ละประเทศจะมีสัดส่วนเป็นโรคนี สูงถึง  

20 % ของจํานวนประชากรในประเทศนันๆ   
  
 
 
  โรคความดันโลหิตสูง  ยังไม่ทราบสาเหตุที เกิดขึ นแน่ชัด อาจ

เป็นได้ทั งจากกรรมพันธุ์  และปัจจัยอืน  ๆและสามารถทําให้เกิดโรค

อืนๆ ตามมาได้ 
 
 



 
 เมือเจ็บป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูงแล้ว สิ งที ต้องปฏิบัติ คือ 

1. ปฏิบัติตามแผนการรักษาของแพทย์ 

2. ปรับพฤติกรรมในด้านการกินอาหาร งดอาหารรสเค็ม 

3. การลดไขมัน 

4. การออกกําลังกายสมําเสมอ 

5. ลดความเครียด 

6. งด/ลดเครืองดืมแอลกอฮอล์ 

7. ลด ละ เลิกสูบบุหรี 

8. มาตรวจตามนัดทุกครัง 



 
 
 

ผู ้ที ได้รับการวินิจฉัยว่าป่วยเป็นโรคความดันโลหิตสูง 

ค่าความดันโลหิตที วัดได้ จะต้อง มากกว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท 
 
 
 
 
 
 
 
 



  
ระดับความดันโลหิต 

 
ระดับความดัน การจําแนก การดูแล 

139/89 A ปรับเปลียนวิถีชีวิต 

 B ปรับเปลียนวิถีชีวิต 

 C รักษาด้วยยา  และปรับเปลียนวิถีชีวิต 

140-199 A ปรับเปลียนวิถีชีวิตและยาใน 1 ปี 

 B ปรับเปลียนวิถีชีวิตและยาใน 6 เดือน 

 C ปรับเปลียนวิถีชีวิตและยาทันท ี

170-109 A ยาและวิถีชีวิตทุกกลุ่ม ABC 
180+  ยาและวิถีชีวิตทุกกลุ่ม ABC 



โรคความดันโลหิตสูงเป็นโรคเรือรัง  ถ้าหากไม่  
   สามารถควบคุมระดับความดันโลหิตได้  จะมีผล 
   ทําให้หลอดเลือดถูกทําลาย ได้แก่สมอง หัวใจ ไต 

และตา ก่อให้เกิดภาวะแทรกซ้อน เช่น โรคหลอด

เลือดหัวใจ โรคหัวใจวาย โรคหลอดเลือดสมอง  

ไตวาย ซึงเป็นโรคทีไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ 

อาจเป็นอันตราย เกิดความพิการ และเสียชีวิตได้  



   การควบคุมโดยการใช้ยา       การปรับเปลียนพฤติกรรม 

    -  รับประทานยาตามเวลาทีกําหนด                                                   -   การออกกําลังกาย เช่น การเดินเร็ว  ๆ

   -  รับประทานตามจํานวนทีแพทย์สังการจํากัด    -  อาหารรสเค็ม 

   -  สังเกตอาการผิดปกติภายหลังการรับประทานยา    -   การลดอาหารไขมันสูง 

   เช่น ปวดศีรษะ  มึนงง  อ่อนเพลีย  หากมีอาการ    -   ควบคุมนําหนักตัวให้ปกต ิ

   รุนแรงให้มาพบแพทย์ทันท ี        -  รับประทานผักและผลไม้มากขึน 

-   ดืมนมไขมันตํา 

 

             งดอาหารหมักดอง                  การควบคุมความดันโลหิต      วัดความดันโลหิตด้วยตนเอง 

                งดเครืองดืมแอลกอฮอล์                                                                                         พร้อมทังบันทึกในสมุดบันทึก 

                           

 
      การควบคุมอารมณ์ไม่ให้เครียด        นอนหลับพักผ่อนเพียงพอ  

 



 

การออกกําลังกาย....ส่งผลต่อระดับความดันโลหิตสูงอย่างไร 

 

 การออกกําลังกายเป็นพฤติกรรมหนึงทีใช้ควบคุมความดันโลหิต  เนืองจากการออกกําลังกาย 
มีผลต่อระบบหัวใจและหลอดเลือด   ทําให้กล้ามเนื อหัวใจมีความแข็งแรง    และหลอดเลือดมี

ความยืดหยุ่น   ช่วยป้องกันการตีบแคบและอุดตันของหลอดเลือด      ช่วยลดแรงต้านภายใน

หลอดเลือด  ทําให้ความดันโลหิตลดลง  ช่วยป้องกันโรคแทรกซ้อนด้านระบบหัวใจและหลอดเลือด  

เพิมความแข็งแรงของกล้ามเนื อ และลดนํ าหนักตัวได้    สามารถรักษาภาวะสุขภาพของหัวใจ     

ให้ทํางานได้อย่างปกติ  รวมทั งเป็นผูที้ มีอารมณ์และจิตใจแจ่มใส  และมีคุณภาพชีวิตทีดีขึ น 
 
 
 



 

ข้อห้ามของการออกกําลังกาย 
 

- มีอาการเจ็บ  แน่นหน้าอก  

- ความดันโลหิตขณะพัก  SBP   >  200   มิลลิเมตรปรอท 

DBP  >  110   มิลลิเมตรปรอท 

- หน้ามืดขณะออกกําลังกาย โดยมีความดันท่านังและท่านอนต่างกัน > 200 มิลลิเมตรปรอท 

- เป็นไข้  หรือมีภาวะหลอดเลือดอักเสบ 

- หัวใจเต้นเร็วมากเกิน  120  ครัง/นาที  ทียังควบคุมไม่ได้ 

- ภาวะหัวใจล้มเหลว  ซึงอาการยังไม่คงที 

- เป็นโรคเบาหวาน  ซึงยังควบคุมระดับนําตาลไม่ได้  FBS > 140  มิลลกิรัม / เดซิลิตร 

- เป็นโรคเมตตะบอลิซิมอืนๆ เช่น ไทรอยด์ยอักเสบ ภาวะช็อค เป็นต้น 


