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การป้องกนั ขอ้ควรปฏิบตั ิ

เมื่อเป็นโรคความดนัโลหติสงู 

1.ควบคุมน ้ าหนกัไม่ใหอ้ว้น 
2.ไม่รับประทานอาหารเคม็จดั 
3.ออกก าลงักายสม ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พยีงพอ 
4.ลดความเครียดกงัวล ท าจิตใจใหแ้จ่มใส 
5.งดสูบบุหร่ี และสุรา 

1.ควบคุมน ้ าหนกัไม่ใหอ้ว้น 

2.วดัความดนัโลหิตอยา่งนอ้ยสปัดาห์ละ  1  คร้ัง 

3.รับประทานอาหารรสจืด 

4.หลีกเล่ียงอาหารที่มีไขมนัมาก แนะน าใช ้

   น ้ ามนัพชืปรุงอาหาร 

5.ออกก าลงักายไม่จ าเป็นตอ้งหกัโหม ควรท า   

   สม ่าเสมอ อยา่งนอ้ย  3  คร้ัง ต่อ สปัดาห์ 

6.งดสูบบุหร่ี  ด่ืมสุรา 

7.รับประทานยาตามแพทยส์ัง่ อยา่หยดุยาเอง 

8.มาพบแพทยต์ามนดั 

9.รับประทานยาตามแพทยส์ัง่อยา่งเคร่งครัด 

10.หากมีอาการผดิปกติ รีบปรึกษาแพทย ์
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แรงดนัโลหติคอือะไร เมื่อใดถือวา่ความดนัโลหติสงู สาเหตุ 

หัวใจของมนุษย์ 

       แรงดนัโลหิต คือ แรงดนัที่ผนงัเสน้เลือดแดง  
ขณะที่หวัใจบีบตวัเพือ่ใหโ้ลหิตไปเล้ียงส่วนต่างๆ 
ของร่างกาย ถือเป็นค่าความดนัช่วงบน  และแรงดนั 
ที่ผนงัเสน้เลือดแดงขณะหวัใจคลายตวั ถือเป็น 
ความดนัช่วงล่าง  

ค่าปกติของความดนัโลหิต (BP) 

คือ 120/80 มิลลิเมตรปรอท 

ล า 

ดับ 

ระดับความดันโลหิต  

( BP ) 

แปลผล 

1 ค่าความดนัโลหิต   

นอ้ยกว่า 120 / 80  

มิลลิเมตรปรอท 

ปกติ 

2 ค่าความดนัโลหิต     

มากกว่าหรือเท่ากบั    

120 / 80 มิลลิเมตรปรอท  

แต่ นอ้ยกว่า  140 /90  

มิลลิเมตรปรอท 

สูงเล็กนอ้ย  

( กลุ่มเส่ียงต่อ 

   การเป็นโรค 

ความดนัโลหิตสูง ) 

3 ค่าความดนัโลหิต       

มากกว่าหรือเท่ากบั 

140 / 90 มิลลิเมตรปรอท 

กลุ่มป่วยโรค 

ความดนัโลหิตสูง 

หัวใจ 

ปอด 

1.กลุ่มไม่ทราบสาเหตุ เช่น พนัธุกรรม ปัจจยัเส่ียง 
   เช่น  ความอว้น  รับประทานอาหารเคม็จดั ไม่ชอบ 
   ออกก าลงักาย   ความเครียด  โรคเบาหวาน   
   กินยาคุมก าเนิด  
2.กลุ่มที่ทราบสาเหตุ   เช่น  โรคไต  ต่อมหมวกไต  
   โรคเน้ืองอกในสมอง ไทรอยด ์ หลอดเลือด  
    ไปเล้ียงไตตีบตนั  

อนัตรายของความดนัโลหติสงู 

อาการ และ อาการแสดง 

ปวดศรีษะ  มึนงง   
นอนไม่หลบั   
ตาพร่ามวั   
คล่ืนไสอ้าเจียน 

1.อาการของหวัใจวาย  หอบเหน่ือย  บวม  

   นอนราบไม่ได ้

2.เจบ็หนา้อกเม่ือออกแรงท างาน 

3.เสน้เลือดเล้ียงสมองแตก  ตีบตนั  เป็นอนัตราย 

   ถึงชีวติ หรือ  อมัพาต  

4.ไตเส่ือมสมรรถภาพ  เกิดไตวาย 


