
คา​ความ​ดัน​สําคัญ​อยาง​ไร?

“โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​” ทําให​เกิด​ความ​เสีย​หาย​ และ​การ​เสื่อม​สภาพ​ของ​หลอด​เลือด​แดง​ ซึ่ง​นําไป​สู​สภา​วะ​ การ​แข็ง

ตัว​ของ​หลอด​เลือด​ การ​อุด​ตัน​ของ​หลอด​เลือด​ และ​ยัง​เป็น​ปัจจัย​เสี่ยง​ทําให​เกิด​โรค​แทรกซอน​อื่น​ ๆ เชน​ โรค​ หลอด

เลือด​สม​อง​ โรค​หลอด​เลือด​หัว​ใจ​ อัมพ​ฤกษ​-อัม​พาต​ หรือ​แมแต​โรค​ไต​วาย​เรื้อ​รัง​ ทัง้​ที่​ปัจจัย​เสี่ยง​ตาง​ ๆ สา​มา​รถ​

ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​ได​ ใน​ระยะ​แรก​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​จะ​ไม​แสดง​อา​การ​ จะ​แสดง​อาการ​เมื่อ​เป็น​มาก​แลว​ และ​

การ​ปรับ​เปลี่ยน​พฤติกรรม​อาจ​ไม​เพียง​พอ​ “คุณ​จะ​ไม​ทราบ​เลย​วา​คา​ความ​ดัน​โลหิต​ใน​รางกาย​คุณ​เริ่ม​สูง​ขึ้น​ หาก​ไม​

ตรวจ​สุข​ภาพ​ หรือ​หมัน่​ตรวจ​วัด​ความ​ดัน​โลหิต​เป็น​ประ​จํา”

แลว​คา​ความ​ดัน​โลหิต​แบบ​ไหน​…ที่​เรียก​วา​ “ความ​ดัน​โลหิต​สูง​” ?

คา​ความ​ดัน​โลหิต​ของ​ผู​ใหญ​ โดย​ปกติ​จะ​อยู​ที่​ 120/80 มิลลิเมตร​ปรอท​ ทาง​องคการ​อนามัย​โลก (WHO) ได​กําหนด

ไว​วา​ หาก​มี​ความ​ดัน​โลหิต​ตัง้​แต​ 140/90 มิลลิเมตร​ปรอท​ ถือวา​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง

คา​ความ​ดัน​สําคัญ​อยาง​ไร?

หัวใจ​มีหน า​ที่​สูบ​ฉีด​เลือด​ ออก​ซิ​เจ​น ​และ​สาร​อาหาร​ผาน​หลอด​เลือด​แดง​ เพื่อ​ไป​เลีย้ง​ทุก​สวน​ของ​ราง​กาย​ โดย​ความ
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ดัน​โลหิต​ คือ​ แรง​ดัน​ของ​เลือด​ที่​ดัน​ตาน​กับ​ผนัง​เสนเลือด​แดง​ คา​ความ​ดัน​โลหิต​ปกติ​ของ​ผู​ใหญ​ โดย​ปก​ติ​ จะ​อยู​ที่​

120/80 มิลลิเมตร​ปรอท​ ทาง​องคการ​อนามัย​โลก​ได​กําหนด​ไว​วา​ หาก​มี​ความ​ดัน​โลหิต​ตัง้​แต​ 140/90 มิลลิเมตร

ปรอท​ ถือวา​มี​ภาวะ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ซึ่ง​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​สูง​จะ​สง​ผล​ตอ​หลอด​เลือด​ใน​ราง​กาย​ และ​ทําให​หล​อด​ เลือด

เกิด​การ​เสีย​หาย​ เป็น​สาเหตุ​ให​เกิด​โรค​ที่​เกี่ยว​กับ​เสนเลือด​ได​ เชน​ โรค​หลอด​เลือด​หัวใจ​และ​โรค​หลอด​เลือด​สมอง​อีก

ทัง้​อาการ​ของ​โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ใน​ระยะ​แรก​มัก​ไม​แสดง​อาการ​หาก​ปลอย​ไว​โดย​ไมรู​วา​ตนเอง​มี​อาการ​ดัง​กลาว​

อาจ​สง​ผล​เสีย​ตอ​รางกาย​และ​เกิด​ภาวะ​ฉุกเฉิน​ อาจ​กอ​ให​เกิด​โรค​หัวใจ​ขัน้​รุน​แรง​ อัมพ​ฤต​ อัม​พาต​ได

สาเหตุ​ความ​ดัน​โลหิต​เกิด​จาก​อะไร​?

ปัจจุบัน​ยัง​ไม​ทราบ​สาเหตุ​ที่​ชัด​เจ​น ​แต​มี​หลาย​ปัจจัย​ที่​เพิ่ม​ความ​เสี่ยง​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ได​แก

1.​ อายุ​ที่​เพิ่ม​ขึ้น​ 2​.​ ประวัติ​ครอบครัว​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ (โดย​เฉพาะ​ญาติ​สาย​ตรง​ เชน​ พอ​ แม​ หรือ​พี่​น อง​) 3.​ ทาน

อาหาร​รส​เค็ม​จัด​ (เน่ืองจาก​ปริมาณ​เกลือ​ที่​สูง​ สง​ผล​ให​ความ​ดัน​สูง​ได​) 4.​ ขาด​การ​ออก​กําลัง​กาย​ 5.​ น้ําหนัก​เกิน​

(ตรวจ​วัด​ได​จาก​คา BMI ไม​ควร​เกิน​ 2​5) 6.​ ดื่ม​แอลกอฮอล​เป็น​ประ​จํา 7.​ สูบ​บุ​หรี่​ 8.​ การ​อด​นอน​สะ​สม

ทราบ​ได​อยางไร​วา​มี​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ ?

วัด​ความ​ดัน​โลหิต​โดย​ใช​เครื่อง​วัด​ความ​ดัน​ ทัง้​แบบ​อัตโนมัติ​และ​แบบ​ปรอท​ ซึ่ง​สามารถ​ตรวจ​วัด​ดวย​ตน​เอง​ ที่​บา​น

หรือ​จะ​มา​ตรวจ​วัด​ที่​โรง​พยาบาล​ก็​ได​ ซึ่ง​การ​มา​ตรวจ​วัด​ที่​โรง​พยาบาล​ก็​มี​ขอดี​ตรง​ที่​ มี​บุคลากร​ให​คําปรึกษา​ได​ ทัง้

เรื่อง​การ​วัด​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​ถูก​ตอง​ และ​การ​ปฏิบัติ​ตัว​เมื่อ​วัด​ความ​ดัน​โลหิต​แลว​พบ​วา​ผล​ผิด​ปก​ติ

การ​รัก​ษา

เริ่ม​แรก​คือ​การ​ปรับ​เปลี่ยน​รูป​แบบ​การ​ดําเนิน​ชีวิต​ที่​ทําให​เสี่ยง​ตอ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​ เชน​ งด​เค็ม​ ออก​กําลัง​กาย​

ควบคุม​น้ําหนัก​ เป็น​ตน​ แต​หาก​ควบคุม​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​ไม​ได​หรือ​ระดับ​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​มาก​ การ​รับ​ประทาน​ยา​

คือ​ อีก​ 1 วิธี​การ​ใน​การ​รักษา​ที่​ได​ผล​ ซึ่ง​ใน​บาง​ครัง้​ความ​ดัน​โลหิต​ที่​สูง​มาก​จน​อันต​ราย​ อาจ​ได​รับคําแนะนําให​เริ่ม

ทาน​ยา​ลด​ ควา​มดัน​โลหิต​ควบคู​ไป​กับ​การ​เปลี่ยนแปลง​พฤติกรรม​ไป​พรอม​กัน​ เน่ืองจาก​การ​เปลี่ยนแปลง​พฤติกรรม

อาจ​ตอง​ใช​เวลา​ เป็น​เดือน​กวา​จะ​ได​ผล​ แต​การ​กิน​ยา​จะ​มี​ผล​ใน​การ​ลด​ความ​ดัน​โลหิต​ได​ตัง้แต​เม็ด​แรก​ที่​ทาน

การ​ป อง​กัน

โรค​ความ​ดัน​โลหิต​สูง​สามารถ​ป องกัน​ได​ หรือ​ลด​ความ​เสี่ยง​การ​เกิด​โรค​ได​ โดย​การ​เลือก​ทาน​อาหาร​ที่​มี​ประ​โยชน​

ออก​กําลัง​กาย​เป็น​ประ​จํา ลด​ความ​เครียด​ พัก​ผอน​ให​เพียง​พอ​ ลด​การ​ดื่ม​คาเฟ​อี​น ​ลด​การ​ดื่ม​แอลกอฮอล​ และ​งด​การ

สูบ​บุ​หรี่
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