
	 ส่วนใหญ่มักไม่มีอาการ แต่สามารถตรวจพบจากการวัดความดันโลหิต  หรือบางราย

พบมีอาการ ดังนี้

เหนื่อยง่ายกว่าปกติปวดศีรษะ
โดยเฉพาะบริเวณท้ายทอย

เวียนศีรษะ  มึนงง

อาการ ของผู้มีความดันโลหติสูง

โรคความดันโลหติสูง 
สามารถตรวจพบได้จากการวัดความดันโลหิต
ได้ในระดับที่สูงกว่าปกติ ซึ่งองค์การอนามัยโลกก�ำหนดให้
ผู้ที่มีความดันโลหติ มากกว่า 140/90 มิลลิเมตรปรอท ถือว่าเป็น 
โรคความดันโลหิตสูง หากไม่รักษาหรือควบคุมระดับความดันโลหิตจะเพิ่มความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคแทรกซ้อนต่างๆ ที่ตามมา

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

	

โรคความดันโลหติสูง

	 		 	
ประเภท  

เหมาะสม น้อยกวา่120 น้อยกวา่ 80 1.	ควบคมุอาหาร
2.	ออกก�ำลังกาย
3.	วดัความดันโลหติ
	 อย่างสม่�ำเสมอปกติ 120 - 129 80 - 84

สูงกวา่ปกติ

ระยะท่ี 1 เริม่แรก

ระยะท่ี 2 ปานกลาง

ระยะท่ี 3 รนุแรง

130 - 139

140 - 159

160 - 179

180 ขึ้นไป

85 - 89

90 - 99

100 – 109

110 ขึ้นไป

ปรกึษาแพทย์

พบแพทย์

พบแพทยโ์ดยด่วน

ตัวล่าง
(มม.ปรอท)

ตัวบน
(มม.ปรอท) ค�ำแนะน�ำ

ผู้ที่กินอาหารเค็ม  
มีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูงได้มากกว่า

หากมีความเครียดหรือรู้สึกเจ็บปวด 
ก็เป็นเหตุให้ความดันโลหิตสูงได้

อายุ ที่เพิ่มขึ้น 
น�้ำหนักเกิน, สูบบุหรี่

คนในครอบครัว
เป็นโรคความดันโลหิตสูง 

ความดันโลหิตจะขึ้นๆ ลงๆ 
ไม่เท่ากันทั้งวัน

ช่วงบ่ายวัดได้สูงมากกว่าเช้า 
และวัดได้ต�่ำสุดขณะนอนหลับ

 ควบคุมน�้ำหนักตัว
ให้อยู่ในเกณฑ์ที่เหมาะสม 

	 ปรับการกินอาหารเพื่อสุขภาพด้วยหลัก 2 ลด

ลดเค็ม ->	หลีกเลี่ยงอาหารที่เป็นแหล่งโซเดียมสูง เช่น ไส้กรอก 
	 	 แฮม เบคอน ปลากระป๋อง บะหมี่กึ่งส�ำเร็จรูป
	 	 อาหารแช่แข็ง อาหารหมักดอง ผงชูรส เป็นต้น

ลดมัน ->	 หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันสูง เช่น ของทอด 
	 	 เนื้อสัตว์ติดมันติดหนัง กะทิ เนย ชีส 

ใน 1 วัน ควรได้รับโซเดียมไม่เกิน 2,000 มิลลิกรัม/วัน 
เทียบเท่าเกลือ 1 ช้อนชา หรือ น�้ำปลา/ซีอิ๊ว 3 ช้อนชา

1 2

เปลี่ยนวิธีการปรุงอาหาร 
จากทอดเป็น ต้ม ตุ๋น นึ่ง ย�ำแทน

	 ออกก�ำลังกายอย่างถูกวิธี
เหมาะสมกับสภาพร่างกาย เพศ 
และวัยอย่างน้อยสัปดาห์ละ 3 วัน
วันละ 30 นาที ไม่ควรออกก�ำลังกาย
ที่ใช้ก�ำลังและแรงเบ่งสูง เช่น 
ยกน�้ำหนัก วิดพื้น วิ่งอย่างเร็ว

กินยาตามแพทย์สั่งอย่างสม�่ำเสมอ
ไม่ควรปรับขนาดยาหรือหยุดยาเอง 

งดสูบบุหรี่ และงดดื่มเครื่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล์ทุกชนิด 

หลีกเลี่ยงความเครียด  ท�ำจิตใจให้แจ่มใส 
หรือฝึกท�ำสมาธิ

เฝ้าระวัง และสังเกตอาการแทรกซ้อน
และควรไปรับการตรวจคัดกรองภาวะแทรกซ้อนทุกปี

3 4

5 6

87

มาปรบัเปล่ียนพฤติกรรม
เพ่ือปอ้งกันภาวะแทรกซอ้นจากความดันโลหติสูงได้

ปัจจยัท่ีมีผลท�ำใหค้วามดันโลหติสูง โรคความดันโลหติสูง 
(Hypertension)

ประเภทของความดันโลหติ 

เกลือ จติใจและอารมณ์

พันธกุรรม เวลา
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ความดันโลหิต
ยิ่งสูง ยิ่งเส่ียง

แนวทางการแก้ไขเบื้องต้น

วัดความดันโลหิตว่าสูง

หรือต�่ำผิดปกติหรือไม่

(หากมีเครื่องวัดความดันที่บ้าน)

กรณีความดันโลหิตสูงเพราะหยุดกินยาไป 

ให้กินยาเดิม

กรณีความดันโลหิตต�่ำ อาจมีสาเหตุจาก
ท้องเสีย อาเจียน เลือดออกทางเดินอาหาร 
หรือได้รับยาลดความดันโลหิตเกินขนาด

ให้นอนราบ และดื่มน�้ำเกลือแร่ปริมาณเท่าที่ดื่มได้ 
และหยุดยาลดความดันโลหิตไปก่อน

กรณีเหนื่อย 

นอนราบไม่ได้ ให้นอนหัวสูง

หลังดแูลตนเองเบื้องต้น ใหร้บีไปพบแพทย์
ท่ีสถานพยาบาลใกล้บ้าน หรอืโทรเรยีกรถฉุกเฉิน

อาการท่ีมีความผิดปกติและต้องรบีแก้ไข

ผู้ท่ีมีความดันโลหติสูงเส่ียงต่อการเกิดภาวะฉุกเฉินสาเหตจุาก
	 ดื้อต่อการรักษา กินยาไม่สม�่ำเสมอ มีโรคหลอดเลือดหัวใจ 
หลอดเลือดสมอง โรคไตเรื้อรัง มีอาการนอนกรน 
และภาวะหยุดหายใจขณะนอนหลับ ติดบุหรี่ สุราเรื้อรัง
มีภาวะเครียด อารมณ์แปรปรวน

ความดันโลหติผิดปกติ แก้ไข..ได้ทัน

เหน่ือยงา่ยผิดปกติ

ซดีผิดปกติรว่มกับเท้าบวมตอนบ่าย 
ปัสสาวะบ่อยกลางคืน

แขนขา ชา ออ่นแรงซกีเดียวกัน 
หรอืมองไม่เห็นชัว่คราวขา้งหน่ึง

ปากเบีย้ว หนังตาตก

ต่ืนกลางดึก ลกุขึ้นมาหอบ
นอนราบไม่ได้

ปวดศีรษะ 
ตามัวโดยไม่ได้เป็นต้อกระจก

สับสนกระวนกระวาย 
ซมึจนถึงชกั

ลกุขึ้นหน้ามืดบ่อยๆ
ใจสัน่ผิดปกติ 

ชพีจรเต้นไม่เป็นจงัหวะ

เจบ็แน่นหน้าอกตรงกลาง 
อาจรา้วมาท่ีคอหรอืแขนซา้ย

ปวดบรเิวณหน้าอกหรอืท้องอย่างรนุแรง
เฉียบพลัน รา้วไปขา้งหลัง
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80
60


