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ความดันโลหิตสูง ห้ามออกก าลงักายจริงหรือ? 

 
จรงิไหมที่คนเป็นโรคความดันโลหติสงู หา้มเหนือ่ย หา้มออกก าลงักาย? 

โรคความดนัโลหติสงูไดช้ือ่วา่เป็น ‘เพชฌฆาตเงยีบ’ เพราะความดันโลหติสงูในระยะแรกๆ อาจไมม่อีาการ ท า
ให้คนสว่นมากไมใ่สใ่จ ไมรู่ต้วั 

ซึ่งมนุษย์เรามีหลอดเลือดอยู่ทั่วร่างกาย หากกินอาหารที่มีน้ าตาลสูง หวาน มัน เค็มจัด หรือกินไขมันไม่ดี 
อาหารเหล่านั้นจะท าให้เลือดมีความหนาแน่นและมีความดันสูงขึ้น ไขมันจะซึมผ่านผนังหลอดเลือดเข้าไปเคลือบใน
หลอดเลือด ท าให้รหูลอดเลอืดแคบลง เหมือนกับเวลาที่เราเปิดน้ าจากสายยางแล้วเอานิ้วไปอุดรูไว้ ก็จะท าให้น้ าพุ่งแรง
ขึ้น สิ่งที่ตามมาจากหลอดเลือดแคบก็คือ หลอดเลือดถูกท าลายจากไขมันบางส่วนที่เกาะเป็นลิ่มย้อยๆ หลุดมาตาม
แรงดันเลือดที่ไหลผ่าน และพัดเอาไขมันน้ันไปอุดกั้นที่เส้นเลือดอื่น ท าให้คนที่เป็นโรคความดันโลหิตสูงมีโอกาสเป็นอีก
หลายโรคตามมา เช่น เบาหวาน เป็นต้น 

แต่พอเปรียบเทียบหลอดเลือดว่าเหมือนกับท่อน้ าที่แรงดันสูง ซึ่งมีโอกาสที่ท่อจะแตกจะรั่วได้ง่าย ท าให้คนหลาย
คนคิดว่า ถ้าเป็นโรคความดันโลหิตสูงแล้วไปออกก าลงักาย หัวใจเต้นแรงขึ้นจะเสี่ยงท าให้เส้นเลือดแตก กลายเป็นอัม
พฤกษ์ อัมพาต หรือเสียชีวิตได้ จึงหลีกเลี่ยงการออกก าลังกาย หรือไม่กล้าออกก าลังกายที่ระดับความเหนื่อยมากๆ 
ซึ่งในปัจจุบัน โรคไม่ติดต่อเรื้อรังทัง้หลายได้รับการศึกษา วิจัย และยืนยันแล้วว่า การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม ควบคุม
อาหาร และออกก าลังกาย สามารถป้องกันและบรรเทาโรคเหล่านี้ได้ 

โดยการรักษาในปัจจุบันแทนที่จะให้ใบสั่งยาเพียงอย่างเดียว ยังมีโครงการ Exercise is medicine จ่ายใบสั่งใน
การออกก าลังกายควบคู่กับการกินยา ซึ่งได้ผลดีกว่าการพึ่งยาเพียงอย่างเดียวมาก นั่นแปลว่า คนที่เป็นโรคความดัน
โลหิตสูงจริงๆ แล้วต้องออกก าลังกาย และออกก าลงักายให้เหน่ือยด้วย 

การออกก าลงักาย สง่ผลตอ่ความดนัเลอืดยงัไงบา้ง? 
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การออกก าลังกายสามารถช่วยควบคุมความดันโลหิตได้โดยช่วยเพิ่มความยืดหยุ่นของเส้นเลือด ลดไขมันทั้งใน
ร่างกายและหลอดเลือด ท าให้ความต้านทานในหลอดเลือดลดลง หัวใจและปอดแข็งแรงขึ้น ท าให้ปริมาณเลอืดที่สูบฉีด
แต่ละคร้ งเพิ่มขึ้น ระดับพลาสมา นอร์อิพิเนพฟริน (norepinephrine) ลดลง ผลโดยรวมจึงท าให้ความดันโลหิตลดลง 
ยังไม่นับรวมที่การมีกล้ามเน้ือมากขึ้นการเผาผลาญดีขึ้น ควบคุมน้ าหนักได้อย่างมีประสิทธิภาพ ความยืดหยุ่นดีท าให้
ลดอาการปวดข้อต่างๆ ท าให้คุณภาพชีวิตดีขึ้น ส่งผลต่อทางจิตวทิยาท าให้ผู้ป่วยมีความมั่นใจมากขึ้น 

จรงิๆ แลว้คนเป็นโรคนี้ ออกก าลงักายแค่ไหน ยงัไง ถงึไม่เรยีกดันทรุงั? 

ค าแนะน าในการออกก าลังกายเพื่อป้องกันและบรรเทาความโรคดันโลหิตสูง จาก ACSM แนะน าว่าการออก
ก าลังกายทุกประเภทนั้นควรท าอย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ ท าได้บ่อยๆ ระหว่างวัน ทุกวันยิ่งดี โดยการออก
ก าลังกายทุกระดับความหนักหรือความเหนื่อย ไม่ว่าจะเบา กลาง หนัก ก็ล้วนแล้วแต่มีประโยชน์ทั้งสิ้น แต่ให้เน้นที่ 
ระดับความเหน่ือยปานกลาง ส่วนระยะเวลาท าสั้นแค่ไหนก็ได้สะสมให้ได้อย่างน้อยตั้งแต่ 90 -150 นาทีต่อสัปดาห์ขึ้น
ไป จะให้ดีออกให้ได้ต่อเน่ืองครั้งละ 20-30 นาที 

ซึง่การออกก าลงักายทีแ่นะน า แตล่ะประเภทมรีายละเอยีดดงันี้ 

-การออกก าลังกายแบบแอโรบิก ที่ความเหน่ือยระดับปานกลาง (ร้องเพลงไม่ไหว แต่พูดคุยได้) เป็นหลัก แต่
ระดับเบา (ร้องเพลงได้สบาย) และระดับหนัก (พูดคุยไม่ไหว แต่ไม่ถึงกับหอบ) ก็มีประโยชน์ 

-การออกก าลังกายที่มีแรงต้าน ความหนักในการฝึกมือใหม่หัดยกเบาที่ช่วง 30 – 50 ครั้ง/เซ็ต (ฝึกจนท าท่า
ได้อย่างถูกต้อง) จะให้ดีต้องเพิ่มน้ าหนักจนยกได้แค่ในช่วง 10 -20 ครั้ง/เซ็ต แล้วควรพัฒนาจนยกได้หนักขึ้นในช่วง 
8 -12 ครั้ง แต่ละท่าท า 2-4 เซ็ต 8-10 ท่า เน้นกล้ามเน้ือมัดใหญ่ ใช้เวลาฝึกต่อครั้ง 20 นาทีขึ้นไป สามารถสลับ
กลุ่มกล้ามเน้ือในการฝึกได้ โดยข้อควรระวังส าหรับการออกก าลังกายที่มีแรงต้าน ห้ามกลั้นหายใจขณะออกแรง และ
ต้องเปลี่ยนแปลงท่าทางอยา่งช้าๆ ป้องกันภาวะความดันตกเฉียบพลัน หลีกเลี่ยงการออกก าลังกายแบบเกร็งค้าง เช่น 
ท่าแพลงก์ และไม่ท าท่าออกก าลังกายที่ศีรษะอยู่ต่ ากว่าตัว เช่น decline sit up 

-ฝึกการท างานของระบบประสาทและกลา้มเน้ือ คือการออกก าลังกายที่พัฒนาระบบประสาท ทักษะ และการ
เคลื่อนไหวร่างกาย พัฒนาความยืดหยุ่น เช่น โยคะ พิลาทิส ไทชิ กายบริหาร ฝึกการทรงตัว ยืนขาเดียว เดินเขย่ง
เท้า ตารางเก้าช่อง เต้น เป็นต้น 

-การออกก าลังกายเพื่อความยืดหยุ่นให้ยืดถึงจุดที่รู้สึกตึง หรือ เจ็บเล็กน้อยอย่างน้อย 2-3 ครั้งต่อสัปดาห์ 
ท าได้บ่อยๆ ระหว่างวัน ทุกวันยิ่งดี 

คนทีไ่มอ่ยากเป็นโรคความดันโลหติสงู ออกก าลงักายแบบไหนถงึจะชว่ยปอ้งกันโรคนีไ้ด้? 

ไกด์ไลน์น้ีสามารถใช้ได้กับคนทั่วไป แม้ไม่มีความเสี่ยงจะเป็นโรค เพราะทางองค์การอนามัยโลกก็ก าหนดว่าควร
ออกก าลังกายตามค าแนะน านี้เป็นขั้นต่ า เพื่อให้เราสามารถยังมีคุณภาพชีวิตที่ดีได้ในช่วงบ้ันปลายชีวิต 

                                                                  
“สุขภาพดีของท่าน คือบริการของเรา” 

รอบรู้เรื่องสุขภาพง่ายๆ แค่ปลายนิ้ว...คลิ๊กมา... 
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