
 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

ความดันโลหิตสูง 
 
          ทุกๆคนต้องมีความดันโลหิต เพราะความ
ดันโลหิต จะเป็นแรงผลักดัน ให้เลือดไปเลี้ยง
อวัยวะต่างๆของร่างกาย เมื่อหัวใจบีบตัวหัวใจจะ
บีบเลือดไปยังหลอดเลือดแดง ท าให้เกิดความดัน
โลหิตซึ่งเกิดจากการบีบตัวของหัวใจ และแรง
ต้านทานของหลอดเลือด หัวใจคนเราเต้น 60-80
ครั้ง ความดันก็จะเพ่ิมขณะที่หัวใจบีบตัว และ
ลดลงขณะที่หัวใจคลายตัว ความดันโลหิตของ
คนเราไม่เท่ากันตลอดเวลาขึ้นกับท่า ความเครียด 
การออกก าลังกาย การนอนหลับค่าปรกติของ
คนเราคือ 120/80 มิลิเมตรปรอท แต่ไม่ควรเกิน 
140/90 หากสูงกว่านี้แสดงว่าคุณเป็นโรคความดัน
โลหิตสูง 

 
สาเหตุของความดันโลหิตสูง 
 

ผู้ป่วยความดันโลหิตสูงส่านใหญ่ไม่ทราบ
สาเหตุ เรี ยก primary หรือ essential 
hypertension  มักจะพบว่าผู้ป่วยกลุ่มนี้มี
ความสัมพันธ์กับการรับประทานอาหารเค็ม อ้วน 

กรรมพันธุ์ อายุมาก เชื้อชาติ และการขาดการออก
ก าลังกาย     ส่วนที่ทราบสาเหตุเรียก secondary 
hypertension เช่น เนื้องอกต่อมหมวกไต ยา
คุมก าเนิด พบได้ประมาณร้อยละ 5 ของผู้ป่วย
ความดันโลหิตสูงสาเหตุที่พบได้บ่อยคือ  

 โรคไต ผู้ป่วยที่มีหลอดแดงที่ไปเลี้ยงไตตีบ
ทั้งสองข้างมักจะมีความดันโลหิตสูง 

 เนื้องอกที่ต่อมหมวกไตพบได้สองชนิดคือ
ชนิดที่สร้างฮอร์โมน  hormone 
aldosterone ผู้ป่วยกลุ่มนี้จะมีความดัน
โลหิตสูงร่วมกับเกลือแร่โปแตสเซียมใน
เลือดต่ า อีกชนิดหนึ่งได้แก่เนื้องอกที่สร้าง
ฮอร์โมน catecholamines เรียกว่าโรค 
Pheochromocytoma ผู้ป่วยจะมีความ
ดันโลหิตสูงร่วมกับใจสั่น 

 โรคหลอดเลือดแดงใหญ่ตีบ Coarctation 
of the aorta พบได้น้อยเกิดจากหลอด
เลือดแดงใหญ่ตีบบางส่วนท าให้เกิดความ
ดันโลหิตสูง 

 

 



การป้องกันโรคความดันโลหิตสูง 

การป้องกันโรคความดันโลหิตสูงที่ดีที่สุด
คือการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมหรือท่ีเรียกว่าการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสามารถกระท าได้ดังนี้ 

การ
ปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม 

ค าแนะน า ความดันที่
ลด 

น้ าหนัก รักษาน้ าหนัก
ให้ดัชนีมวล

กายไม่เกิน 23 

5-20 มม.
ปรอท/ นน 
10 กกที่ลด 

รับประทาน
อาหารตาม
หลักของ 
DASH 

รับประทานผัก 
ผลไม้ให้มาก 

ลดอาหารที่มัน 
และไขมัน

อ่ิมตัว 

8-14 มม.
ปรอท 

งดเค็ม ปริมาณ
โซเดียมน้อย
กว่า 100 

mEg/L(เกลือ
น้อยกว่า 6 
กรัม/วัน) 

2-8 มม.
ปรอท 

การออก
ก าลังกาย 

ออกก าลังกาย
วันละ 30นาที

4-9 มม.
ปรอท 

อย่างน้อย 3 
วัน/สัปดาห์ 

ลดการดื่ม
สุรา 

ชายน้อยกว่า 
2 หน่วย หญิง
น้อยกว่า 1 

หน่วย 

2-4 

1. ควบคุมน้ าหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ หาก
คุณอ้วนให้รีบลดน้ าหนัก วิธีการลด
น้ าหนักท่ีดีควรจะลดไม่เกินสัปดาห์ละ 
1/2 กิโลกรัมโดยการเลือกรับประทาน
อาหารที่มีพลังงานน้อยร่วมกับการออก
ก าลังกาย วิธีการลดน้ าหนักมีดังนี้ 

2. ให้ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ 
3. เลือกอาหารมี่มีเกลือต่ า 
4. ให้ลดปริมาณแอลกอฮอล์ให้อยู่ใน

เกณฑ์เหมาะสม 
5. งดบุหรี่ เป็นวิธีการที่ได้ผลดีในการ

ป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 
6. จัดการเรื่องความเครียด 
7. รับประทานอาหารที่มีคุณภาพโดยการลด

อาหารเค็ม ลดอาหารมันเพ่ิมผักผลไม้โดย
การรับประทานอาหารลดความดันโลหิต 

8. ปรึกษาแพทย์เกี่ยวกับยาที่ใช้อยู่เพราะมี
ยาบางตัวท าให้เกิดความดันโลหิตสูง 

9. การจะใช้ยาคุมก าเนิดต้องปรึกษาแพทย์ 

หลักการดังกล่าวสามารถน าไปใช้กับผู้ป่วยที่เป็น
ความดันโลหิตสูงได้ ที่ส าคัญคือต้องงดบุหรี่ 

 

http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/Hypertension/prevent.htm#ควบคุมน้ำหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/Hypertension/exercise.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/Hypertension/prevent.htm#เลือกอาหารที่มีเกลือต่ำ
http://www.siamhealth.net/public_html/Disease/heart_disease/Hypertension/prevent.htm#จำดัดการดื่มแอลกอฮอลล์
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/smoking/index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/stress/index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/diet_index.htm
http://www.siamhealth.net/public_html/Health/good_health_living/diet/dash.htm

