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ท าไมยิ่งโตก็ยิ่งพบว่าโรคภัยไข้เจ็บเป็นสิ่งที่อยู่ประชิดตัวคนเรามากถึงมากทีสุ่ด เมื่อโตขึ้นเช่ือว่าหลาย 
ๆ คนก็จะได้สัมผัสการเปน็ผู้ดูแลปู่ย่าตายาย ซึ่งในหลาย ๆ ครอบครัวพวกท่านอาจจะแข็งแรงดี เดินเหินเอง
ได้อย่างคล่องแคล่ว แต่ในครอบครัวจ านวนไม่น้อยพวกท่านก็อาจเป็นผู้ป่วยติดบ้านหรือติดเตียงจากความ
เจ็บป่วยของหลาย ๆ โรคที่คนส่วนใหญ่มักบอกลูกหลานอย่างเราว่า ‘โรคคนแก่’ 

หนึ่งในโรคที่เรียกว่าแทบจะเป็นโรคพื้นฐานแรก ๆ ก่อนจะพาคุณไปท าความรู้จักกับโรคที่จะตามมาอื่น ๆ 
นั่นก็คือ ‘ความดันโลหิตสูง’ 

ใช่..โรคความดันโลหิตสูงหรือท่ีทุกคนเรียกกันว่าความดันสูง ซึ่งเป็นหนึ่งในกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง หรือเรียก
สั้น ๆ ว่า กลุ่มโรค NCDs อย่าง มะเร็ง เบาหวาน ความดัน หัวใจ และอีกหลาย ๆ โรค 

ส าหรับในประเทศไทยพบตัวเลขข้อมูลอัตราการป่วยด้วยโรคความดันโลหิตสูงต่อประชากร 1 แสนคน จาก
ส านักนโยบายและยุทธศาสตร์ ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารณสุข ว่า ในรอบ 5 ปีที่ผ่านมา (พ.ศ.2556-2560) 
มีคนเจ็บป่วยด้วยโรคความดันโลหติสูงเพ่ิมขึ้นจาก 12,342.14 คน เป็น 14,926.47 คน 
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ในส่วนของอัตราการป่วยรายใหม่ต่อประชากร 1 แสนคน ในรอบ ปี 2558-2560 ข้อมูลจากศูนย์เทคโนโลยี
สารสนเทศและการส่ือสาร ส านักงานปลัดกระทรวงสาธารสุข พบข้อมูลว่า มีผู้ป่วยรายใหม่โรคความดันโลหิตสูง
เพ่ิมขึ้นจากเดิม 916.89 คน เพิ่มเป็น 1,353.01 คน และจากรายงานส ารวจสุขภาพประชาชนไทยโดยการตรวจ
ร่างกายปี 2552 และ 2557 พบว่า พบความชุกของโรคของประชากรอายุ 15 ปีขึ้นไปเพ่ิมขึ้นร้อยละ 21.4 

“องค์การอนามัยโลก หรือ WHO จึงขนานนามโรคความดันโลหิตสูงว่า ‘ฆาตกรเงียบ หรือ Silence 
Killer’” เตชิต เลิศอเนกวัฒนา หรือ โค้ชแม็ค นักวิทยาศาสตร์การกีฬา ประจ าเครือข่ายคนไทยไร้พุง ราช
วิทยาลัยอายุรแพทย์แห่งประเทศไทย อธิบายถึงความน่ากลัวของโรคความดันโลหิตสูง ว่า 

“ความดันโลหิตสูง คือ ภาวะที่เลือดไหลเวียนผ่านหลอดเลือดโดยที่มีแรงดันสูงกว่าปกติ มักพบได้มากใน
กลุ่มผู้สูงอายุแม้ในช่วงวัยกลางคนจะมีค่าความดันโลหิตปกติก็ตาม เกิดจากพฤติกรรมท่ีสะสมมาตั้งแต่เด็ก รวมถึง
เมื่อคนเรามีอายุมากขึ้นหลังจาก 40 ปีขึ้นไป หลอดเลือดจะยิ่งแข็งขึ้น มีความยืดหยุ่นน้อยลง ท าให้ความดันเพ่ิม
สูงขึ้นตาม” 

 
‘พฤติกรรมการใช้ชีวิต’ ที่เป็นสาเหตุที่มีสว่นท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสงู 

1.ติดกินเค็ม ท้ังจากเกลือและโซเดียมมีผลท าให้ความดันเลือดสูงโดยตรง หลาย ๆ หน่วยงานท้ังภาครัฐ
อย่างกระทรวงสาธารณสุข และองค์กรต่าง ๆ จึงรณรงค์บริโภคลดเค็มครึ่งหนึ่งจากเดิม และ WHO ก าหนดว่า
คนเราควรกินโซเดียมไม่เกินวันละ  2,000 มิลลิกรัม หรือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน 

2.ดื่มแอลกอฮอล์และสุรา 

3.การสูบบุหรี่ 

4.ความเครียด ท าให้กระตุ้นความดันโลหิตสูงและเรื้อรัง 

5.ยกของหนักมากเกินไป อาจส่งผลให้เกิดความดันโลหิตสูงขึ้นฉับพลัน 

“มนุษย์เรามีหลอดเลือดอยู่ท่ัวร่างกาย หากกินอาหารท่ีมีน้ าตาลสูง หวาน มัน เค็มจัด หรือกินไขมันไม่ดี 
อาหารเหล่านั้นจะท าให้เลือดมีความหนาแน่นมีความดันสูงขึ้น จะซึมผ่านผนังหลอดเลือดเข้าไปเคลือบในหลอด
เลือด ท าให้รูหลอดเลือดแคบลง เหมือนกับเวลาท่ีเราเปิดน้ าจากสายยางแล้วเอานิ้วไปอุดรูไว้ ก็จะท าให้น้ าพุ่งแรง
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ขึ้น สิ่งท่ีตามมาจากหลอดเลือดแคบก็คือหลอดเลือดถูกท าลายจากไขมันบางส่วนท่ีเกาะเป็นลิ่มย้อย ๆ หลุดมาตาม
แรงดันเลือดที่ไหลผ่าน และพัดเอาไขมันนั้นไปอุดกั้นท่ีเส้นเลือดอื่น เป็นสาเหตุของโรคอื่น ๆ ท าให้คนท่ีเป็นโรค
ความดันโลหิตสูงมีอีกหลายโรคตามมา เช่น เบาหวาน น้ าตาลในเลือดสูง อัมพฤกษ์ อัมพาต” โค้ชแม็ค อธิบายให้
เห็นภาพตาม 

โรคที่พ่วงตามมาจากความดันโลหติสูง 

1.ภาวะสมองขาดเลือด (Stroke) จะเกิดขึ้นเม่ือหลอดเลือดแดงในสมองเกิดการอุดตัน เมื่อขาดเลือดจะท า
ให้ขาดท้ังออกซิเจนและสารอาหารท่ีเลือดน ามา เนื้อเยื่อสมองจะตาย ซึ่งจะท าให้ผู้เป็นมีอาการสูญเสียการท างาน
ของอวัยวะท่ีถูกควบคุมด้วยสมองสวนนั้น ภาวะสมองขาดเลือดยังอาจเกิดจากการท่ีความดันเลือดสูงมากจนท าให้
หลอดเลือดในสมองแตก 

2.ตาบอด หรือการมองเห็นลดลงกว่าปกติ จะเกิดขึ้นเม่ือหลอดเลือดเล็ก ๆ ในส่วนหลังของลูกตาเกิดตีบ
แคบ แตก หรืออุดตัน ท าให้เกิดความเสียหายต่อเนื้อเยื่อของตาท่ีอยู่รอบๆ 

3.หัวใจวาย จะเกิดเมื่อหลอดเลือดแดงของกล้ามเนื้อหัวใจเกิดการอุดตัน ท าให้บางส่วนของกล้ามเนื้อหัวใจ
เกิดการขาดสารอาหารและตายไป ส่งผลให้ประสิทธิภาพการท างานของหัวใจลดลง 

4.หัวใจล้มเหลว เป็นผลมาจากการท่ีหัวใจท างานหนักมากเกินไปเป็นเวลานานเพื่อท่ีจะพยายามสูบฉีดเลือด
ไปเลี้ยงร่างกายให้เพียงพอ หัวใจจะเกิดการเปล่ียนแปลงในลักษณะท่ีคล้ายหนังยางท่ีใช้งานมากเกินไป และค่อย 
ๆ เสียความยืดหยุ่น ในที่สุดหัวใจจะมีขนาดโตขึ้น 

5.ไตวาย เกิดขึ้นเม่ือหลอดเลือดเล็ก ๆ ในไตเกิดอุดตนั ท าให้ไตหดตัวเล็กลงและรูปร่างเปลี่ยนไป ไตจะไม่
สามารถท าหน้าท่ีขจัดของเสียออกจากร่างกายได้อีกต่อไป เมื่อความรุนแรงของภาวะไตวายเพิ่มขึ้น ของเสียท่ีเป็น
พิษต่อร่างกายก็จะสะสมเพิ่มขึ้นด้วย 
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ค่าความดันโลหิตต้องอ่านอย่างไร? 

ปกติแล้วการวัดความดันจะมีตัวเลข 3 อย่าง คือ ตัวบน (SYS) คือตัวบอกแรงดนัเลือดตอนหัวใจบีบ
ตัว ตัวกลาง หรือท่ีทุกคนเรียกกันว่าตัวล่าง (DIA) คือตัวบอกแรงดันเลือดตอนหัวใจคลาย ส่วนตัวล่างสุด 
(PULSE) คืออัตราการเต้นของหัวใจ 

‘ตัวบน (SYS) ไม่ควรเกิน 140 ตัวล่าง (DIA) ไม่ควรเกิน 90 หากเกินจะถือว่าเป็นความดันโลหิต
สูง’ ส่วนค่าความดันในระดับปกติคือ 120/80 หากมีค่าความดันโลโลหิตอยู่ท่ี 130/85 อาจถือว่าอยู่ในภาวะเส่ียง
จะเกิดโรค 

ซึ่งในแต่ละวันค่าความดันของคนเราสามารถแกว่งได้ ก่อนจะวัดจึงควรนั่งพักให้นิ่งให้หายเหนื่อยก่อนสัก 5 
นาที พยายามอย่าเครียด อย่าโมโห เพราะอารมณ์จะมีผลต่อค่าความดันโลหิตค่อนข้างมาก 

‘ความดันโลหิตสูง’ ป้องกันได้ง่าย ๆ 

1.ลดอาหารเค็ม ทานอาหารท่ีมีไฟเบอร์กากใยท่ีมีประโยชน์ช่วยการขับถ่ายแทน 

2.เลี่ยงการดื่มสุรา 

3.เลี่ยงการสูบบุหรี่ หรือไม่สูดกลิ่นควันบุหร่ีมือ 2 

4.พักผ่อนให้เพียงพอ (บางคนมีความเชื่อว่าคนท่ีเป็นโรคความดันโลหิตสูงควรพักผ่อนให้น้อย ๆเพราะ
เชื่อมโยงว่า เมื่อคนเรานอนน้อยแล้วจะท าให้ความดันเลือดต่ า ซึ่งเป็นข้อเท็จจริง เมื่อตนเป็นความดันโลหิตสูงแล้ว
นอนน้อยจะท าให้ความดันเลือดต่ าจากเดิม ซึ่งเป็นความเชื่อท่ีผิด) 

5.ควบคุมน้ าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีพอดี 

6.ออกก าลังกายสม่ าเสมอ อย่างต่อเนื่องท่ีความหนักปานกลาง ไม่หักโหมจนเกินไป 

“การออกก าลังกายที่ใช้เวลานาน ๆ ช่วยท าให้ความดันโลหิตดีขึ้น 

ควรเน้นการออกก าลังกายในระดับปานกลาง ไม่หนักจนเกินไป 

ไม่ใช้การออกแรงที่มาก และท าอย่างต่อเนื่อง อย่างน้อยสัปดาห์ละ 150 นาท”ี 

 

การออกก าลังกายในกลุ่มผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง เน้นการออกก าลังกายแบบคาร์ดิโอ เป็นการออกก าลัง
กายท่ีสามารถท าได้ในระดับท่ัวไป (ผู้ท่ีกินยาลดความดันจะต้องระมัดระวัง เพราะอุปกรณ์จับอัตราการเต้นของ
หัวใจจะไม่สามารถจับได้ เนื่องจากการท างานของยาไปกดการเต้นหัวใจอยู่ ผลจากยากลุ่ม Beta Blocker) จึง
แนะน าให้ก าหนดการออกก าลังกายแบบประเมินจากความหนักโดย RPE หรือ Rating of Perceived Exertion 
ก็คือการประเมินจากความรู้สึกเหนื่อย และความสามารถของร่างกายแทน ในส่วนของการออกก าลังกายแบบแรง
ต้าน ควรเน้นการหายใจขณะออกแรงท่ีถูกต้อง (ออกแรงขณะหายใจออก) และควรใช้น้ าหนักที่เบาแต่เพิ่มจ านวน
ครั้งมาก ๆ 

ข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกาย 
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ห้ามกลั้นหายใจขณะออกแรง ท้ังการยกของ ออกก าลังกาย หรือเข้าห้องน้ า ต้องเปลี่ยนแปลงท่าทางอย่าง
ช้า ๆ ป้องกันภาวะความดันตกเฉียบพลัน Orthostatic Hypotension เช่น ก้มหยบิของแล้วลุกขึ้นยืนเลย หรือ
นอนอยู่แล้วลุกขึ้นยืนเร็ว ๆ  และ หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายแบบเกร็งค้าง Isometrix exercise เช่น ท่าแพล้งค์ 
หรือท่าท่ีต้องเกร็งตัวไม่ขยับ 

ดังนั้นหากมีคุณพ่อคุณแม่หรือผู้สูงอายุในบ้านที่เป็นโรคนี้อยู่แล้วก็ต้องให้ความส าคัญต่อการเลือกกิน
อาหาร ลดพฤติกรรมปัจจัยเสี่ยง นอนพักผ่อนให้เพียงพอ ท าจิตใจให้ผ่อนคลาย ออกก าลังกายสม่ าเสมอ
ควบคู่กับการกินยาตามค าสั่งแพทย์ด้วยนะคะ 

แต่หากเป็นวัยเด็กหรือวัยรุ่นที่ยังไม่ได้เป็นโรคนี้ก็อย่างเพิ่งชะล่าใจคิดว่ายังไงก็ไมม่ีวันเป็น เพราะโรค
ความดันโลหิตสูงมีแนวโน้มพบผู้ป่วยหน้าใหม่ที่อายุน้อยลงมากขึ้น ดังนั้นเราจึงควรดูแลสุขภาพร่างกายของ
ตัวเองตั้งแต่วันนี้ เพราะการป้องกันมีค่าใช้จ่ายและค่าเสียเวลาน้อยกว่าค่ารักษาถึงหลายเท่า 
โดย Donnaya Suvetwethin 

เรื่องโดย : ดนยา สุเวทเวทิน Team Content www.thaihealth.or.th 

ข้อมูลบางส่วนจาก : „ประเด็นสารรณรงค์วันความดันโลหิตสูงโลก ป ี2561‟ โดย กลุ่มพัฒนาระบบสาธารณสุข ส านักโรคไม่ติดต่อ กรมควบคุมโรค 
และ กิจกรรม “ไม่หว่ัน แม้ความดันมาก” วันที่ 25 มกราคม 2562 ณ อาคารศูนย์เรียนรู้สุขภาวะ สสส. 

ภาพประกอบโดย : ณัฐพร ชุ่มลือ Team Content www.thaihealth.or.th และแฟ้มภาพ 

 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 

www.thatoomhsp.com 
งานสุขศึกษาและประชาสัมพันธ์โรงพยาบาลท่าตูม 

โทร.044-591126 ต่อ 116 

https://www.thaihealth.or.th/users/Donnaya%20Suvetwethin.html

