
 ความดันโลหิตที่เพิ่มสูงขึ้น มักสูงขึ้นทีละนอย
ยกเวนเมื่อมีเหตุการณ หรือปจจัยเสี่ยงที่นาสงเสริม
เชน ภาวะเครียด การเบงถาย เปนตน จึงจะมีระดับ
ความดันโลหิตสูงอยางกะทันหัน สวนใหญจะไมมี
อาการชัดเจนอะไรเลย นอกจากจะมีอาการ ปวดศีรษะ
มึนงง ตาพรา เหนื่อยงาย นอนไมหลับ ซึ่งเปน
อาการไมจำเพาะสำหรับโรคความดันโลหิตสูง ดังนั้น
ควรสงสัยตนเองอยู ในกลุ มเสี ่ยงตอการเปนโรค
ความดันโลหิตสูงหรือไมจากขอสังเกตตางๆ ดังนี้
 อายุมากกวา 40 ปขึ้นไป
 ถาอายุนอยกวา 40 ป และมีขอบงชี้ ที่สงสัย
จากหัวขอตางๆ ตามขางลางดังตอไปน้ี มากกวาหน่ึงขอ
  มีพอหรือแม พี่หรือนอง เปนความดันโลหิตสูง
  ภาวะน้ำหนักเกินและอวน ดัชนีมวลกาย
มากกวา 27 กิโลกรัม/เมตร2 ขึ้นไป
  ผูที่เคยรูวา ระดับความดันโลหิตของตนเอง
อยูในเกณฑปกติคอนขางสูง (130-139/85-89 มิลลิปรอท)
 มีพฤติกรรมเสี่ยงตางๆ ไดแก
  มีวิถีชีวิตนั่งๆ นอนๆ
  บริโภคเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอลเปนประจำ
  สม่ำเสมอ
  รับประทานอาหาร ที่มีรสเค็มจัด
  มีภาวะเครียดเรื้อรัง
  มีภาวะเบาหวาน
  มีภาวะไขมันในเสนเลือดสูง

อาการของภาวะความดันโลหิตสูง

“สัญญาณอันตรายสุดทาย”

ความดันโลหิตสูง คืออะไร เมื่อไหรควรสงสัยวา
อาจเปนความดันโลหิตสูงความดันโลหิต คืออะไร

 ความดันโลหิต หมายถึง แรงดันหรือความดัน
ของเลือด ตอผนังของหลอดเลือดแดง 

 มารูจักความดันโลหิตของเรา
 ระดับความดันโลหิตที่เราใชเปนเครื่องมือวัดนั้น
เปนการวัดระดับแรงดันโลหิตหลอดเลือดแดง ที่จะขึ้น
ลงตามแรงบีบ และคลายตัวของหัวใจ การวัดความดัน
โลหิตจะถูกบันทึกไวดวยหนวยที่เรียกวา “มิลลิเมตร
ปรอท” และประกอบดวยตัวเลข 2 ตัว คือ

 ความดัน ซีสโตลิส หรือความดันโลหิตตัวบน 
เปนความดันโลหิตขณะที่บีบหัวใจ บีบตัวเต็มที่

 ความดันโลหิต ไดแอสโตลิค คือความดันโลหิต
ตัวลาง เปนความดันโลหิตขณะคลายตัว

 ระดับความดันโลหิตในคนปกติควรจะ
นอยกวา 130/85 มิลลิเมตรปรอท

 ความผิดปกติของระดับความดันโลหิตที่มีผลตอ
รางกายคนเรา มีทั้งต่ำและสูงเกินไป แตปญหาที่พบ
บอยในปจจุบันและอนาคต โดยเฉพาะในคนวัยทำงาน
ควรจะเรียนรูและรูจักกันอยางจริงจังไดแก ภาวะความ
ดันโลหิตสูง

 ความดันโลหิตสูง เปนปรากฏการณการเบี่ยงเบน
ของระดับความดันโลหิตจากปกติที่สูง จนมีผลตอการ
เพิ่มขึ้นของการทำลายผนังหลอดเลือด ทำลายอวัยวะ
สวนปลายที่สำคัญทั้ง สมอง หัวใจ ไต จอประสาทตา 
เปนตน
 ระดับความดันโลหิตที่ถือวาสูงนั้น ตองมากกวา
130 ซีสโตลิค และ/หรือมากกวา 85 ไดแอสโตลิค
 บางครั้ง จะพบวาความดันโลหิตตัวบนจะสูงเพียง
ตัวเดียวเทานั้น ก็ถือวาเปนความดันโลหิตสูงและตอง
ควบคุมทั้งความดันโลหิตสูงตัวบน และความดันโลหิตสูง
ตัวลางเพราะลวนแตทำลายหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงอวัยวะ
ตางๆทั้งสิ้น

 ภาวะความดันโลหิตที่เปนนอยหรือปานกลาง มัก
ไมมีอาการที่บงชี้ชัดเจน แตเมื่อเปนมากความดันโลหิตสูง
จะไปทำลายอวัยวะสำคัญตางๆ เชน ระบบประสาท ตา
ไต และหัวใจ จนมีอาการที่สังเกตไดดังนี้
 ปวดศีรษะอยางรุนแรง ตามัว หายใจลำบาก 
แนนหนาอก ราวไปถึงคอ ขากรรไกร หรือหลังจน
นอนราบไมได
 กระสับกระสาย คลื่นไส อาเจียน ชัก เปนตน



ความดันโลหิตสูง

ความดันโลหิต

คือสัญญาณแหงชีวิต

เค็ม

ความดันลด

ปฎิบัติตัวอยางไร
เมื่อมีความดันโลหิตสูง

พิมพครั้งที่ 10 จำนวน 5,000 ฉบับ
วัน/เดือน/ป ที่พิมพ พฤษภาคม 2559

ขอมูลโดย

สำนักควบคุมโรคไมติดตอ

กรมควบคุมโรค กระทรวงสาธารณสุข
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ผลิตและเผยแพรโดย
กลุมงานสุขศึกษา
โรงพยาบาลพระนั่งเกลา จังหวัดนนทบุรี
โทรศัพท 02-528-4567 ตอ 1652-3

 1. งดอาหารที่มี รสเค็ม บริโภคอาหารที่ปรุง
ดวยเกลือหรือน้ำปลาใหนอยที่สุด

 2. หลีกเลี่ยงอาหาร หรือลดอาหารมันทุกชนิด 
อาหารประเภททอดหรือผัด อาหารที่ปรุงดวยกะทิ 
ควรใชน้ำมันพืชในการปรุงอาหาร หลีกเลี่ยงอาหาร
ประเภทแปงและน้ำตาล

 3. งดบุหรี่และเหลา การสูบบุหรี่ ไมไดทำให
ความดันโลหิตสูง แตจะทำอันตรายมากกวา คือทำให
หัวใจวาย อัมพาตหรือเทาเนาเสียได

 4. ทำจิตใจใหสบาย ไมเครียด และวิตกกังวล
หลีกเลี่ยงสิ่งที่ทำให อารมณเสีย หงุดหงิด โมโห ตื่นเตน

 5. ออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ โดยการ เดิน 
วิ่ง ขี่จักรยาน โดยเริ่มใชเวลานอยๆ และเพิ่มเวลาขึ้น
จนถึง 30-40 นาทีตอวัน

 6. รับประทานยาตามแผนการรักษาของแพทย
และพบแพทยตามนัดทุกครั้ง

 7. ยาลดความดันโลหิต อาจทำใหมีอาการหนามืด
วิงเวียน เนื่องจากความดันโลหิตต่ำเกินไป ถามีอาการ
ผิดปกติดังกลาวควรปรึกษาแพทย  เพื่อปรับขนาดยา


