
 
 
การปฏิบัติตัวป้องกนัโรคความดันโลหิต 
1. งดการสูบบุหร่ี หรือหลกีเลีย่งควนับุหร่ี  เป็นปัจจยัเส่ียงท่ี
ส าคญัต่อการเกิดโรคหวัใจและหลอดเลือด เช่ือวา่สารท่ี
เก่ียวขอ้งกบัการสูบบุหร่ีท าใหเ้ส่ียงต่อโรคหวัใจขาดเลือดคือ
นิโคติน และคาร์บอนมอนนอกไซด ์โดยมีนิโคตินกระตุน้การ
หลัง่แคท็ทิโคลามีน ซ่ึงสารตวัน้ีมีผลท าใหก้ารเตน้ของหวัใจ
หลอดเลือดหดตวัมีขนาดเลก็ลงความดนัโลหิตสูงข้ึนและ
เกลด็เลือดจบัตวัเพ่ิมข้ึน ส่วนคาร์บอนมอนนอกไซด ์มีผลท า
ใหก้ลา้มเน้ือหวัใจไดรั้บออกซิเจนนอ้ยลง 
 2. การลดน า้หนัก โรคอว้นท าใหค้วามดนัโลหิตสูงข้ึนได ้
นอกจากน้ีโรคอว้นยงัท าใหเ้กิดโรคหลอดเลือดหวัใจตีบได ้
การลดน ้ าหนกัตอ้งลดอาหารโคเลสเตอรอลสูงและอาหารท่ีมี
กรดไขมนัชนิดอ่ิมตวัดว้ย 
 3. การลดอาหารเคม็ ปริมาณการบริโภคเกลือพอสมควรช่วย
ลดความดนัโลหิต ไม่ใหเ้พ่ิมรสเคม็ พยายามหลีกเล่ียงอาหาร
ท่ีมีปริมาณเกลือสูง เช่น กะปิ น ้ าปลา ของดอง เคม็ ตากแหง้ 
และระวงัยาท่ีมีโซเดียมสูง เช่น ยาลดกรด เม่ือโซเดียมสะสม
อยูใ่นร่างกาย บางส่วนจะแทรกเขา้ไปในกลา้มเน้ือของผนงั
หลอดเลือดแดงฝอย ท าใหค้วามตึงตวัของผนงัหลอดเลือดแดง
ฝอยเพ่ิมข้ึนจนท าใหค้วามดนัโลหิตเพ่ิมข้ึน 
 
 
 

 
 
 4. หลกีเลีย่งเคร่ืองดืม่ทีม่แีอลกอฮอล์  ผูท่ี้ด่ืมเหลา้จดัใน
ประมาณ 60 – 90 ซีซีต่อวนัพบวา่เป็นโรคความดนัโลหิต
สูงไดม้ากข้ึน 
  5. การออกก าลงักาย  การออกก าลงักายประเภท วิง่ เดิน 
วา่ยน ้ า ป่ันจกัรยาน และเตน้แอโรบิค  ควรหลีกเล่ียงการ
ออกก าลงักายอยูก่บัท่ีหรือไม่เคล่ือนท่ี เช่น ยกน ้ าหนกั 
ฉุดดึง ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงขั้นอ่อน และขั้นปานกลาง
ระยะแรกใหเ้ดิน วนัละ 10 นาที แลว้ค่อยๆเพ่ิมจนได ้
วนัละ 30 นาที จงัหวะเดินใหเ้ร่งเร็ว แต่อยา่ใหห้อบหรือ
เหง่ือออกมากเกินไป 
6. รับประทานอาหารทีม่โีปตสัเซียม อาหารท่ีมี
โปตสัเซียมสูงสามารถลดความดนัโลหิตลงได ้แนะน า
ใหกิ้นผกัใบเขียว กลว้ย สม้ 
 7. หมัน่ตรวจวดัความดนัโลหิตเป็นประจ า   
อยา่งนอ้ยเดือนละ 1 คร้ัง    หากวดัแลว้ความดนัสูงเกิน 
140/90 มิลลิเมตรปรอท ใหน้ัง่พกัก่อน 10-15 นาที  
แลว้วดัซ ้ า  ถา้วดัแลว้สูงทุกคร้ังควรปรึกษาแพทย ์
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ความดนัโลหิตสูง 



 

 

ความดันโลหิต จะเป็นแรงผลกัดนัใหเ้ลือดไปเล้ียง
อวยัวะต่างๆของร่างกาย ดงันั้นทุกคนควรจะเรียนรู้
เก่ียวกบัความดนัโลหิต เพราะความดนัโลหิตสูงจะท า
ใหเ้กิดหลอดแขง็และตีบ เม่ือหวัใจบีบตวัหวัใจจะบีบ
เลือดไปยงัหลอดเลือดแดง ท าใหเ้กิดความดนัโลหิต
ซ่ึงเกิดจากการบีบตวัของหวัใจ และแรงตา้นทานของ
หลอดเลือด หวัใจคนเราเตน้ 60-80 คร้ัง/นาที  
ความดนัก็จะเพิ่มขณะท่ีหวัใจบีบตวั และลดลงขณะท่ี
หวัใจคลายตวั ความดนัโลหิตของคนเราไม่เท่ากนั
ตลอดเวลาข้ึนกบัท่า ความเครียด การออกก าลงักาย 
การนอนหลบั ค่าปรกติของคนเราไม่ควรเกิน  
140/90 มิลลิเมตรปรอท หากสูงกวา่น้ีแสดงวา่คุณ
อาจจะเป็นโรคความดนัโลหิตสูง 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

อาการของความดันโลหิตสูง 
ความดนัโลหิตสูงมกัไม่ค่อยจ าเพาะกบัอาการใดๆ 
ส่วนใหญ่มกัตรวจพบจากการตรวจคดักรองหรือ
พบโดยบงัเอิญจากการมาพบแพทยด์ว้ยภาวะอ่ืนๆ 
ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงจะมีอาการปวดศีรษะ
โดยเฉพาะบริเวณทา้ยทอยในช่วงเชา้ เวยีน
ศีรษะ รู้สึกหมุน มีเสียงห่ึงๆ ในหู หนา้มืดหรือ
เป็นลม    
 

 

 

 
 

 

 

 

 

สาเหตุการเกดิความดันโลหิตสูง 
อายุ  
ส่วนมากความดนัโลหิตจะสูงข้ึนตามอาย ุปัจจุบนัถือวา่ อายุ
เท่าใดก็ตาม ถา้มีความดนัโลหิต 140/90 มิลลิเมตรของปรอท
หรือมากกวา่ ถือวา่เป็นภาวะความดนัโลหิตสูง 
จติใจและอารมณ์  
ท าใหค้วามดนัโลหิตเปล่ียนอยา่งรวดเร็วและอยูไ่ดน้านได ้
เช่น คนท่ีเพ่ิงทะเลาะกบัคนอ่ืนดว้ยความโกรธ ความดนั
โลหิตข้ึนไปสูงกวา่เดิม 30 มิลลิเมตรปรอท รวมทั้งความ
เจ็บปวดก็เป็นอีกสาเหตหุน่ึงท่ีท าใหค้วามดนัโลหิตข้ึนเร็ว
ดว้ยรวมถึงการพกัผอ่นไม่เพียงพอ  
กรรมพนัธ์ุและส่ิงแวดล้อม  
มีส่วนช่วยท าใหเ้ป็นความดนัโลหิตสูงไดม้ากกวา่ผูท่ี้ไม่มี
ประวติัครอบครัวเป็นโรคน้ี รวมทั้งส่ิงแวดลอ้มท่ีเคร่งเครียด
ก็ท าใหมี้แนวโนม้เป็นโรคน้ีสูงมากข้ึน 
ปริมาณเกลอืและไขมนัทีรั่บประทาน   
กล่าวคือผูท่ี้รับประทานเกลือและไขมนัมากจะพบวา่ 
มีความดนัสูงกวา่ผูท่ี้รับประทานเกลือและไขมนันอ้ยกวา่ 

 
 

 

 

 
 

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A8%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A7%E0%B8%94%E0%B8%A8%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%B0
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%97%E0%B9%89%E0%B8%B2%E0%B8%A2%E0%B8%97%E0%B8%AD%E0%B8%A2
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A8%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%A7%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%99%E0%B8%A8%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%A9%E0%B8%B0&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%AD%E0%B8%B2%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%B9%E0%B9%89%E0%B8%AA%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%B8%E0%B8%99
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B9%83%E0%B8%99%E0%B8%AB%E0%B8%B9&action=edit&redlink=1
http://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AB%E0%B8%A1%E0%B8%94%E0%B8%AA%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%8A%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%A7%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%A7&action=edit&redlink=1

