
การจดัการกบัภาวะความดนัโลหิตสูง



การจดัการกบัภาวะความดนัโลหิตสูง
• มีหลกัฐานมากข้ึนทุกขณะวา่สุขภาพท่ีดีของหัวใจและการไหลเวียนโลหิตจะช่วย
ใหคุ้ณเติบโตอย่างสมวัยได้ดีย่ิงขึน้

เราแก่มากเท่าไร หลอดเลือดแดงของเรากแ็ก่มากเท่าน้ัน… 
นพ. โธมสั ไซเดนแฮม (ค.ศ.1624 - ค.ศ. 1689)
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• มีปัจจยัหลายประการท่ีส่งผลต่อความดนัโลหิตซ่ึงคุณสามารถควบคุมได้
การน าเสนอคร้ังน้ีจะช่วยใหคุ้ณไดเ้รียนรู้วธีิการจดัการกบัสุขภาพระบบการไหลเวยีนโลหิต
ของคุณ



ความดนัโลหิตคืออะไร
ความดนัโลหิต คือ การวดัแรงดนัของผนงัหลอดเลือดแดงเม่ือหวัใจ
สูบฉีดเลือดไปยงัส่วนต่างๆ ของร่างกาย

• ปัจจยัท่ีไม่สามารถควบคุมไดซ่ึ้งอาจส่งผล ไดแ้ก่
- ประวติัสุขภาพของคนในครอบครัว, อาย,ุ เพศ, เช้ือชาติ

• ปัจจัยอ่ืนท่ีอาจส่งผลต่อความดันโลหิต ได้แก่
- น ้าหนกัตวั, การสูบบุหร่ี, ระดบัการออกก าลงักาย, ความเครียด

• การวดัความดนัโลหิตจะวดัตวัเลขสองตวั คือ
- ความดนัช่วงหวัใจบีบตวั (ตวัเลขความดนัตวับน)
• เป็นการวดัความดนัขณะหวัใจบีบตวั

- ความดนัช่วงหวัใจคลายตวั (ตวัเลขความดนัตวัล่าง)
• เป็นการวดัความดนัขณะหวัใจคลายตวั

เป้าหมาย: ต ่ากว่า 120/80 mm HG
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ความดนัโลหิตสูงคืออะไร
ส่งผลอยา่งไร
• ความดนัโลหิตสูง คือ เม่ือมีแรงดนัของเลือดต่อผนงัหลอดเลือดสูงเกินไป

• ความดนัโลหิตสูงจะเกิดข้ึนเม่ือหลอดเลือดแคบลงหรือแขง็ตวั
ท าใหห้วัใจตอ้งสูบฉีดแรงข้ึนเพื่อใหเ้ลือดไปหล่อเล้ียงร่างกายไดท้ัว่ถึง

• เม่ือความดนัโลหิตยงัสูงอยู ่จะท าใหห้วัใจและหลอดเลือดตึงตวัโดยไม่จ าเป็น ซ่ึงอาจท าใหเ้กิด

- โรคหลอดเลือดสมอง
- หลอดเลือดไดรั้บความเสียหาย
- หวัใจวาย
- โรคหวัใจ
- โรคไต
- ดวงตาไดรั้บความเสียหาย
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การประเมินและเฝ้าสังเกตระดบัความดนัโลหิต
โดยทัว่ไป ภาวะความดนัโลหิตสูงจะไม่แสดงอาการ จนบางคร้ังถูกขนานนามวา่เป็น “ฆาตกรเงียบ”
• ในการประเมินความดนัโลหิตของคณุ แพทย์อาจจ าเป็น
ต้องให้คณุท าการทดสอบเหล่าน้ีหรือถามค าถามเกีย่วกบั

• ขณะเฝ้าสังเกตความดนัโลหิต คณุควรปฏิบัติดงัน้ี

- ตรวจเช็คความแม่นย  าของเคร่ืองวดั
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- ประวติัสุขภาพของคุณหรือคนในครอบครัว
- ภาวะอ่ืนๆ ท่ีเกิดร่วมดว้ย เช่น เบาหวาน
- การตรวจร่างกาย
- การตรวจเลือด

- อยา่วดัความดนัโลหิตหลงัจากต่ืนนอนทนัที
- หลีกเล่ียงการรับประทานอาหาร คาเฟอีน ยาสูบ 
และเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลเ์ป็นเวลา 30 นาทีก่อนวดั
- นัง่เงียบๆ ก่อนวดัความดนัโลหิต- การตรวจคล่ืนไฟฟ้าหวัใจ EKG (Electrocardiogram) 

- อลัตร้าซาวดห์วัใจ - ตอ้งวางแขนในต าแหน่งท่ีเหมาะสมขณะวดัความดนัโลหิต
- อยา่พดูคุยขณะวดัความดนัโลหิต

ระยะ ความดนัช่วงหวัใจบีบตวั ความดนัช่วงหวัใจคลายตวั

ปกติ <120 mmH < 80 mmHG

ก่อนความดนัโลหิตสูง 120 - 139 mmH 80 - 89 mmHG

ระยะท่ี 1 14 0 - 159 mmH 90 - 99 mmHG

ระยะท่ี 2  160 mmHG  100 mmHG

คุณอยูใ่นระยะใด



จะรักษาระดบัความดนัโลหิตใหอ้ยูใ่นระดบัท่ีดีไดอ้ยา่งไร
เพือ่ลดหรือรักษาระดบัความดนัโลหิตให้อยู่ในระดบัทีด่ ีต้องปฏิบัติตนดังน้ี
• รับประทานอาหารตามหลกัโภชนาการท่ีใหพ้ลงังานต ่าและโซเดียมนอ้ย
• ควบคุมน ้าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑท่ี์ก าหนด
• ออกก าลงักายเป็นประจ า
• ไม่เครียด
• เลิกสูบบุหร่ีและจ ากดัปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์
• ปฏิบติัตามค าแนะน าของแพทย ์ทานยาตามท่ีแพทยส์ั่ง

คณุสามารถควบคมุได้! 
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โภชนาการและการจดัการกบัน ้าหนกัตวั
• การรับประทานอาหารในสัดส่วนท่ีพอเหมาะและมีโซเดียมนอ้ยจะช่วยใหคุ้ณ
ควบคุมความดันโลหิตได้และช่วยใหน้ ้ าหนกัตวัอยูใ่นเกณฑท่ี์ดีต่อสุขภาพ
- การลดน ้าหนกัลงเพียง 10 ปอนด ์(ประมาณ 4.5 กก.) กช่็วยใหค้วามดนัโลหิตของคุณลดลงได!้
- การลดน ้าหนกัจะส่งผลมากท่ีสุดต่อผูท่ี้มีน ้ าหนกัเกินและมีภาวะความดนัโลหิตสูงอยูแ่ลว้
- ผลลพัธ์อาจแตกต่างกนัไปในแต่ละบุคคล แต่ความดนัโลหิตอาจลดลงไดถึ้ง 1 mmHG
ต่อน ้าหนกัตวัท่ีลดไดแ้ต่ละปอนด!์

• ขอ้ดีของอาหารท่ีมีโซเดียมนอ้ย ไดแ้ก่
- ความดนัโลหิตต ่าลง, ความเส่ียงของโรคหลอดเลือดสมองและโรคน่ิวลดนอ้ยลง

• เพื่อลดปริมาณโซเดียม ใหรั้บประทานอาหารสดแทน
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อาหารท่ีผา่นกระบวนการแปรรูปถา้เป็นไปได ้และควรอ่าน
ฉลากโภชนาการเพ่ือเลือกส่ิงท่ีดีกวา่

• คุณอาจเลือกรับประทานอาหารท่ีก าหนดไวส้ าหรับการควบคุมความดนัโลหิต เช่น
DASH diet (แนวทางการรับประทานอาหารเพ่ือยบัย ั้งภาวะความดนัโลหิตสูง)



การออกก าลงักายและการจดัการกบัความเครียด
การออกก าลงักายท าใหห้วัใจแขง็แรง หวัใจท่ีแขง็แรงจะสามารถสูบฉีดโลหิตไดม้ากกวา่โดยใชแ้รงนอ้ยกวา่ 

• การออกก าลงักายจะช่วย
- ลดคอเลสเตอรอล
- ช่วยใหน้ ้าหนกัตวัอยูใ่นเกณฑท่ี์เหมาะสม
- ลดความเส่ียงต่อการเป็นโรคเบาหวาน

• การเดินเป็นการออกก าลงักายท่ีเหมาะสมท่ีสุด! 

- การเดินเป็นเวลา 30 -45 นาทีเป็นประจ าทุกวนัช่วยสามารถลดความดนัโลหิตได้
เม่ือผา่นไประยะหน่ึง

• ก่อนเร่ิมโปรแกรมการออกก าลงักายใดๆ ควรปรึกษาแพทยทุ์กคร้ัง
การจัดการกบัระดับความเครียดของคุณช่วยใหค้วามดนัโลหิตของคุณอยูใ่นเกณฑป์กติได้

• ออกก าลงักายเพื่อการผอ่นคลาย
• เคล่ือนไหวโดยออกแรง
• นอนหลบัใหเ้พียงพอ
• รับประทานอาหารท่ีดีต่อสุขภาพ
• แบ่งงานท่ีรับผดิชอบใหแ้ก่ผูอ่ื้น
• ขอก าลงัใจจากคนในครอบครัว
• ปรึกษาแพทยเ์ม่ือจ าเป็น
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ใน LifeBeats ประจ าเดือนธนัวาคม 2014 หวัขอ้ การรับมือกบัความเครียด มีค  าแนะน าเก่ียวกบั
การจดัการกบัความเครียด อยา่งไรกดี็ คุณอาจน าเทคนิคเหล่าน้ีไปใชไ้ด้

หากหวัใจของคุณใชแ้รงในการสูบฉีดโลหิตนอ้ย แรงดนัในหลอดเลือดของคุณกจ็ะลดลง ท าใหค้วามดนัโลหิตของคุณต ่าลง



การจดัการดา้นการด าเนินชีวิต
การสูบบุหร่ี
• การสูบบุหร่ีท าใหห้ลอดเลือดไดรั้บความเสียหายซ่ึงเป็นการเพ่ิมความเส่ียงของการเป็น
ความดนัโลหิตสูง
แอลกอฮอล์
• การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ากเกินความจ าเป็นจะท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึน 
จึงควรจ ากดัปริมาณการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลใ์หอ้ยูใ่นระดบั “ปานกลาง” 

- แลว้ระดบั “ปานกลาง” คือเท่าไร
- วนัละ 2 แกว้ส าหรับผูช้าย
- วนัละ 1 แกว้ส าหรับผูห้ญิง
- 1 แกว้  = ไวน์  5 ออนซ์, เบียร์ 12 ออนซ์, เหลา้กลัน่ 1.5 ออนซ์

• การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอลม์ากกวา่ปริมาณดงักล่าวอาจท าใหค้วามดนัโลหิตสูงและ
กลา้มเน้ือหวัใจเส่ือมได้
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หากตอ้งการรายละเอียดเพ่ิมเติมเก่ียวกบัหวัขอ้น้ี คุณสามารถหาอ่านไดจ้าก LifeBeats
ของเดือนหนา้ในหวัขอ้ การเอาชนะอาการเสพติด



ค าสัง่ของแพทย!์ 
• หากตวัเลขความดนัโลหิตของคุณช้ีวา่คุณไม่สามารถควบคุมความดนัโลหิตของ
คุณได ้ควรไปพบแพทย์เพ่ือรับค าแนะน า หากคุณสามารถจดัการกบัความดนัโลหิต
ของคุณในระหวา่งการใชชี้วิตประจ าวนัไดย้อ่มเป็นเร่ืองท่ีดีมาก แต่หากไม่สามารถท าได้
แพทยข์องคุณอาจสั่งจ่ายยาใหแ้ก่คุณเพ่ือลดความดนัโลหิต

• หากจ าเป็นตอ้งใชย้า กมี็ยาใหเ้ลือกหลายขนาน 
ซ่ึงแพทยจ์ะปรับชนิดและขนาดของยาใหเ้หมาะสมกบัคุณมากท่ีสุด

• คุณควรทานยาตามแพทยส์ั่งทุกคร้ัง! 
หา้มหยดุยาเอง
โดยไม่ปรึกษาแพทยก่์อน
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เหตุใดจึงควรจดัการกบัความดนัโลหิตของคุณ
ข้อดขีองการลดความดนัโลหิตให้ต ่าลง
• ภาวะความดนัโลหิตสูงอาจลดโอกาสในการเจริญวยัท่ีดี รวมทั้งเพ่ิมความเส่ียงของการเป็นโรคไต 
โรคเบาหวาน โรคหวัใจ  และโรคหลอดเลือดสมอง
• ระดบัความดนัโลหิตท่ีเป็นปกติจะช่วย

- ลดความเส่ียงของอาการหวัใจวายลง 20-25%
- ลดความเส่ียงของภาวะหวัใจลม้เหลวลง 50% 
- ลดความเส่ียงของโรคหลอดเลือดสมองลง 35-40%

• หากรักษาภาวะความดนัโลหิตสูงไดส้ าเร็จในวยักลางคน จะสามารถลดความเส่ียงต่อสภาวะความสามารถของ
สมองลดลงในช่วงบั้นปลายชีวิตไดอี้กดว้ย

ส่ิงใดหรือใครทีจ่ะท าให้คุณหันมาควบคุมความดนัโลหิต
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แหล่งขอ้มูลส าหรับการจดัการกบัโรคเร้ือรังอ่ืนๆ
ภาวะความดนัโลหิตสูงไม่ใช่โรคท่ีสามารถรักษาใหห้ายขาดหรือสามารถละเลยได ้แต่เป็นความเจบ็ป่วย
ท่ีคุณจ าเป็นตอ้งจดัการไปตลอดชีวติ คุณสามารถอ่านขอ้มูลเพิ่มเติมไดจ้ากลิงกต่์อไปน้ี

• WebMD 

• American Heart Association 

• Mayo Clinic 

ภาวะความดนัโลหิตสูงเป็นปัจจยัเดียวท่ีส่งผลกระทบต่อสุขภาพในระยะยาวของคุณ
คุณสามารถเขา้ไปอ่านขอ้มูลตามลิงกต่์อไปน้ีเพื่อจดัการ/ ป้องกนัโรคเร้ือรังอ่ืนๆ ไดด้งัน้ี
• Heart Disease (EN, ES, ZH) 

• Diabetes (EN) 

• Cancer (EN) 
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รวมทั้งสามารถอ่านขอ้มูลเพิ่มเติมไดจ้ากเวบ็ LifeBeats ในหนา้ Focus Area



เจริญวยัด้วยสุขภาพทีด่ี
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สุขภาพทีด่อียู่ในมอืของคุณ!
เร่ิมตั้งแต่วันน้ี


