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              ความดันโลหิตสูง 

       ทุกๆ คนต	องมีความดันโลหิต เพราะความดัน 
โลหิตจะเป�นแรงผลักดัน ให	เลือดไปเลี้ยงอวัยวะต$างๆ 
ของร$างกาย ดังนั้นทุกคนควรจะเรียนรู	เกี่ยวกับ 
ความดันโลหิต และรักษาให	ความดันโลหิตอยู$ใน 
เกณฑ,ปกติ เพราะความดันโลหิตสูงจะทําให	เกิด 
หลอดแข็งและตีบ เมื่อหัวใจบีบตัวหัวใจจะบีบเลือด 
ไปยังหลอดเลือดแดง ทําให	เกิดความดันโลหิต 
ซึ่งเกิดจากการบีบตัวของหัวใจ และแรงต	านทาน 
ของหลอดเลือด หัวใจคนเราเต	น 60-80 ครั้ง  
ความดันก็จะเพิ่มขณะที่หัวใจบีบตัว และลดลงขณะ 
ที่หัวใจคลายตัว ความดันโลหิตของคนเราไม$เท$ากัน 
ตลอดเวลาขึ้นกับท$า ความเครียด การออกกําลังกาย  
การนอนหลับ แต$ไม$ควรเกิน 140/90 หากสูงกว$านี้ 
แสดงว$าคุณเป�นโรคความดันโลหิตสูง 

     โรคความดันโลหิตสูงเป�นป:จจัยเสี่ยงทําให	
เกิดโรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดหัวใจตีบ โรค
อัมพาต โรคหัวใจเป�นโรคที่มีอัตราตายสูง ดังนั้น
การป;องกันความดันโลหิตสูงสามารถป;องกัน
อัตราการตายจากโรคหัวใจ และโรคอัมพาต โรค
ความดันโลหิตสูงเป�นภัยเงียบที่คุกคามชีวิตของ
ทุกท$านเนื่องจากไม$มีอาการเตือนดังนั้น การจะ

ทราบว$าเป�นความดันโลหิตสูงจําเป�นต	องวัดความดัน
โลหิต  

ความดันโลหิตแค�ไหน 
จึงเป$นโรคความดันโลหิตสูง 

เมื่อตรวจร$างกายแล	วว$าความดันโลหิตสูงต	อง
รับประทานยาทันทีหรือไม$ 

เมื่อท$านตรวจพบความดันโลหิตสูงถ	าไม$สูงมาก
อาจจะไม$จําเป�นต	องรับประทานยา แต$หากสูงมากก็
จําเป�นต	องรับประทานยา ตารางข	างล$างจะเป�น
แนวทางในการดูแลผู	ป?วย 

 
สาเหตุของความดันโลหิตสูง 

ผู	ป?วยความดันโลหิตสูงส$านใหญ$ไม$ทราบ
สาเหตุเรียก primary หรือ essential 
hypertension  เราสามารถควบคุมความดันโลหิต
ได	แต$รักษาไม$หายดังนั้นจึงจําเป�นต	องป;องกัน ส$วนที่
ทราบสาเหตุเรียก secondary hypertension เช$น 
เนื้องอกต$อมหมวกไต ยาคุมกําเนิด หากทราบสาเหตุ
สามารถรักษาให	หายขาดได	  

 



เคล็ดลับในการรักษาความดันโลหติสูง 

1. ตรวจวัดความดันเป�นระยะ 
2. รักษาน้ําหนักให	อยู$ในเกณฑ, โดยการลด

น้ําหนักลง 10% สําหรับผู	ที่มีน้ําหนักเกิน 
3. งดอาหารเค็มหรือเกลือไม$ควรได	รับเกลือเกิน 

6 กรับต$อวัน 
4. รับประทานอาหารไขมันต่ํา 
5. งดการสูบบุหรี่ 
6. รับประทานยาตามแพทย,สั่ง 
7. ไปตามแพทย,นัด 
8. ออกกําลังกายตามแพทย,แนะนําโดยการออก

กําลังวันละ 30-45 นาทีสัปดาห,ละ 3-5 วัน 
9. รับประทานอาหารที่มีเกลือโปแตสเซียม 
10. แนะนําให	พาพ$อแม$พี่น	องและลูกไป

ตรวจวัดความดันโลหิต 

 
 
 

 

ความดันโลหิตต่ํา 

ปกติความดันโลหิตยิ่งต่ํายิ่งดีเพราะเกิดโรค
น	อย แต$หากความดันโลหิตที่ต่ําทําให	เกิดอาการ 
เวียนศีรษะ เป�นลมเวลาลุกขึ้นแสดงว$าความดัน
ต่ําไป สาเหตุที่พบได	มีดังนี้  

• ผู	ป?วยที่มีโรคระบบประสาทหรือต$อมไร	ท$อ 
• ผู	ที่นอนป?วยนานไป 
• ผู	ที่เสียน้ําหรือเลือด 

 

 
ด*วยความปรารถนาดี 
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