
โรคความดันโลหิตสูง!
ภัยเงียบที่คนสวนใหญมองขาม

 ความดันโลหิตสูงหมายถึงภาวะที่แรงดันของเลือดที่อยู ใน

หลอดเลือดมีคาสูงเกินปกติ (คาความดันโลหิตปกติ ควรนอยกวา

120/80 มิลลเิมตรปรอท) หากมีคาตั้งแต 120/80 มิลลิเมตรปรอท ถือวา

มีภาวะเส่ียงตอการเกิดโรคความดันโลหิตสูง เปนสภาวะที่ตองทําการ

ควบคุม แตถาวัดความดันโลหิต ไดคาตั้งแต 140/90 มิลลิเมตรปรอท 

ขึ้นไปถือมีภาวะความดันโลหิตสูง 

 ความดันโลหิตสูง ทําใหเกิดความเสียหายและการเสื่อมสภาพของ

หลอดเลือดแดงทั่วรางกายซึ่งจะนําไปสูภาวะหลอดเลือดแดงแข็งและ

อุดตันหรือหลอดเลือดแตก 

 โรคความดันโลหิตสูงเปนปจจัยเส่ียงสําคัญของโรคหลอดเลือดสมอง

(อัมพฤกษ อัมพาต) ไตวาย โรคหลอดเลือดหัวใจ หัวใจขาดเลือด หัวใจ

ลมเหลว ซึ่งสวนใหญเปนสาเหตุแหงการเสียชีวิตที่สําคัญของคนไทย

เปนภัยเงียบที่คุกคามชีวิตเนื่องจากสวนใหญไมมีอาการเตือน 

    ปจจัยเสี่ยงที่ควบคุมไมได  ไดแก ดานกรรมพันธุ เชน มีพอ แม

พี่นอง เปนความดันโลหิตสูง และอายุตั้งแต 35 ปขึ้นไป 

    ปจจัยเสี่ยงที่ควบคุมได  ไดแก   รับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัด

หวานจัด มันจัด ไขมันในเลือดสูง  ภาวะเบาหวาน  ขาดการออกกําลังกาย

อวนหรือ มีนําหนักตัวที่เพิ่มขึ้น เครียดเรื้อรัง สูบบุหรี่ และดื่มสุราหรือ

เครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล    

 โรคความดันโลหิตสูงสวนมากจะไม

แสดงอาการเตือนแตมักตรวจพบ

โดยบังเอิญขณะไปพบแพทยเพื่อตรวจ

รักษาจากปญหาอื่น มีบางรายที่อาจ

มีอาการเตือนเชน ปวดมึนทายทอย 

วิงเวียน ปวดศีรษะตุบๆ หากเปนมานาน

หรือความดันโลหิตสูงมากๆอาจมีอาการเลือดกําเดาไหล ตามัว ใจสั่น 

มือเทาชา เมื่อเกิดอาการผิดปกติ จึงควรรีบไปพบแพทยเพื่อจะไดรับ

การรักษาไดถูกตองและทันทวงที    

อาจเกิดหัวใจโต และหลอดเลือดหัวใจหนาตัวและ

แข็งข้ึนทําใหเกิดหัวใจขาดเลือด หรือหัวใจลมเหลว 

  การบริโภคอาหารหมักดอง ขนมกรุบกรอบ และความคุนเคย

ในการเติมเคร่ืองปรุงในอาหารอาจทําใหทานไดรับปริมาณของเกลือ

เกินความตองการของรางกายได โดยปกติควรบริโภคเกลือไมเกิน

1 ชอนชาหรือ 2,400 มิลลิกรัมตอวัน เพราะจะทําใหมีความเสี่ยงตอ

การเปนโรคความดันโลหิตสูง

โรคความดันโลหิตสูงสวนมากจะไม

โดยบังเอิญขณะไปพบแพทยเพื่อตรวจ

ปจจัยเสี่ยงที่กอให
เกิดโรคความดันโลหิตสูง

อาการเตือน!!!

   เกิดจากความดันโลหิตสูง
ภาวะแทรกซอนอะไรบาง    

เกลือ

อาจเกิดเสนเลือดในสมองอุดตันหรือแตกได เกิดอัมพฤกษ

อัมพาตหรือเสียชีวิตทันที 

อาจเกิดภาวะไตวายเร้ือรัง ซ่ึงนําไปสูการค่ังของสารพิษ

ในรางกาย อาจถึงตายได 

อาจเกิดเลือดออกที่ตา ตามัวจนถึงตาบอดได 

อาจทําใหหลอดเลือดตีบแคบ หรือโปงพอง มีผล

ใหเลือดไปเลี้ยงแขนขา และอวัยวะภายในนอยลง

จนเดินไมไดไกล เพราะปวดขาจากการขาดเลือด 

หัวใจ

สมอง

ไต

ตา

หลอดเลือด
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โรคความดันโลหิตสูง! 

สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข
โทร 02 590 3987
www.thaincd.com

สํานักโรคไมติดตอ กรมควบคุมโรค
กระทรวงสาธารณสุข

  1. ชมิอาหารกอนรบัประทาน         ฝกการรับประทานอาหารท่ีมีรสชาติ

   พอเหมาะ ไมเค็ม

  2. ลดการใชน้ําปลา เกลือและเครื่องปรุงรส หันมาใชเครื่องเทศ

   และสมุนไพรแทน เชน หัวหอม กระเทียม ขิง พริกไทย มะนาว

   ผงกระหรี่ 

  3. ไมวางเครื่องปรุงรสตางๆ เชน น ําปลา ซอส ซีอิ๊วขาว ไวบน

   โตะอาหาร

  4. เลือกซื้อผัก ผลไม และเนื้อสัตวที่สดใหมมาปรุงอาหารรับ

   ประทานเอง แทนการเลือกซื้ออาหารกระปอง ผักดองและ

   อาหารสําเร็จรูป

  5. ควรอานฉลากอาหารทุกครั้งและเลือกซื้ออาหารกระปองหรือ

   อาหารสําเร็จรูปที่มีปริมาณเกลือ (โซเดี่ยม) ตําหรือนอย 

  6. เพ่ิมปริมาณการกินผักและผลไมรสไมหวานใหมากข้ึน ควรทาน

   ผักสด 5 ทัพพี/วัน กรณีเปนผักสุก 9 ชอนโตะ/วัน

  7. ออกกําลังกายประมาณวันละ 30 นาทีขึ้นไป 5 วัน/สัปดาห หรือ

   ทํากิจกรรมที่มีการเคล่ือนไหวของรางกายอยางกระฉับกระเฉง

  8. ทําจิตใจใหสบาย ควบคุมความดันโลหิตใหตํากวา 120/80 

   มิลลิเมตรปรอท

  9. จํากัดปริมาณแอลกอฮอลที่ดื่ม ไมควรดื่มเกินวันละ 1 แกว

   สําหรับผูหญิง หรือ 2 แกวสําหรับผูชาย และไมควรดื่มทุกวัน 

  10. งดสูบบุหรี่ และหลีกเลี่ยงสถานที่มีควันบุหรี่

  11. สังเกตอาการเตือน และรูคาความดันโลหิตของตัวเอง  คนที่มี

   อายุ 35 ปขึ้นไป ควรตรวจสุขภาพโดยเฉพาะความดันโลหิต

   อยางนอยปละครั้ง                                                                                                                        

   โปรดทราบ!  โรคความดันโลหิตสูงอาจไมมีอาการ
แสดงใดๆ ที่ชัดเจน ทานควรรับการตรวจ
วัดความดันโลหิต อยางนอยปละ 1 ครั้ง 

ปฏิบัติการ ลดเค็ม เพิ่มสารพัดผัก 
ปองกันความดันโลหิตสูง!!!
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คุณรูคา...ความดันโลหิต
ของคุณหรือยัง

สํานักโรคไมติดตอ รวมสรางสุขภาพอนามัย

ตามวิถีชีวิตของคนไทย ใหหางไกลโรคไมติดตอเรื้อรัง
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