
คาความดันสําคัญอยางไร?

“โรคความดันโลหิตสูง” ทําใหเกิดความเสียหาย และการเสื่อมสภาพของหลอดเลือดแดง ซึ่งนําไปสูสภาวะ การแข็ง

ตัวของหลอดเลือด การอุดตันของหลอดเลือด และยังเป็นปัจจัยเสี่ยงทําใหเกิดโรคแทรกซอนอื่น ๆ เชน โรค หลอด

เลือดสมอง โรคหลอดเลือดหัวใจ อัมพฤกษ-อัมพาต หรือแมแตโรคไตวายเรื้อรัง ทัง้ที่ปัจจัยเสี่ยงตาง ๆ สามารถ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได ในระยะแรกโรคความดันโลหิตสูงจะไมแสดงอาการ จะแสดงอาการเมื่อเป็นมากแลว และ

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมอาจไมเพียงพอ “คุณจะไมทราบเลยวาคาความดันโลหิตในรางกายคุณเริ่มสูงขึ้น หากไม

ตรวจสุขภาพ หรือหมัน่ตรวจวัดความดันโลหิตเป็นประจํา”

แลวคาความดันโลหิตแบบไหน…ที่เรียกวา “ความดันโลหิตสูง” ?

คาความดันโลหิตของผูใหญ โดยปกติจะอยูที่ 120/80 มิลลิเมตรปรอท ทางองคการอนามัยโลก (WHO) ไดกําหนด

ไววา หากมีความดันโลหิตตัง้แต 140/90 มิลลิเมตรปรอท ถือวามีภาวะความดันโลหิตสูง

คาความดันสําคัญอยางไร?

หัวใจมีหน าที่สูบฉีดเลือด ออกซิเจน และสารอาหารผานหลอดเลือดแดง เพื่อไปเลีย้งทุกสวนของรางกาย โดยความ
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ดันโลหิต คือ แรงดันของเลือดที่ดันตานกับผนังเสนเลือดแดง คาความดันโลหิตปกติของผูใหญ โดยปกติ จะอยูที่

120/80 มิลลิเมตรปรอท ทางองคการอนามัยโลกไดกําหนดไววา หากมีความดันโลหิตตัง้แต 140/90 มิลลิเมตร

ปรอท ถือวามีภาวะความดันโลหิตสูง ซึ่งความดันโลหิตที่สูงจะสงผลตอหลอดเลือดในรางกาย และทําใหหลอด เลือด

เกิดการเสียหาย เป็นสาเหตุใหเกิดโรคที่เกี่ยวกับเสนเลือดได เชน โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหลอดเลือดสมองอีก

ทัง้อาการของโรคความดันโลหิตสูง ในระยะแรกมักไมแสดงอาการหากปลอยไวโดยไมรูวาตนเองมีอาการดังกลาว

อาจสงผลเสียตอรางกายและเกิดภาวะฉุกเฉิน อาจกอใหเกิดโรคหัวใจขัน้รุนแรง อัมพฤต อัมพาตได

สาเหตุความดันโลหิตเกิดจากอะไร?

ปัจจุบันยังไมทราบสาเหตุที่ชัดเจน แตมีหลายปัจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงตอความดันโลหิตสูง ไดแก

1. อายุที่เพิ่มขึ้น 2. ประวัติครอบครัวมีความดันโลหิตสูง (โดยเฉพาะญาติสายตรง เชน พอ แม หรือพี่น อง) 3. ทาน

อาหารรสเค็มจัด (เน่ืองจากปริมาณเกลือที่สูง สงผลใหความดันสูงได) 4. ขาดการออกกําลังกาย 5. น้ําหนักเกิน

(ตรวจวัดไดจากคา BMI ไมควรเกิน 25) 6. ดื่มแอลกอฮอลเป็นประจํา 7. สูบบุหรี่ 8. การอดนอนสะสม

ทราบไดอยางไรวามีความดันโลหิตสูง ?

วัดความดันโลหิตโดยใชเครื่องวัดความดัน ทัง้แบบอัตโนมัติและแบบปรอท ซึ่งสามารถตรวจวัดดวยตนเอง ที่บาน

หรือจะมาตรวจวัดที่โรงพยาบาลก็ได ซึ่งการมาตรวจวัดที่โรงพยาบาลก็มีขอดีตรงที่ มีบุคลากรใหคําปรึกษาได ทัง้

เรื่องการวัดความดันโลหิตที่ถูกตอง และการปฏิบัติตัวเมื่อวัดความดันโลหิตแลวพบวาผลผิดปกติ

การรักษา

เริ่มแรกคือการปรับเปลี่ยนรูปแบบการดําเนินชีวิตที่ทําใหเสี่ยงตอความดันโลหิตสูง เชน งดเค็ม ออกกําลังกาย

ควบคุมน้ําหนัก เป็นตน แตหากควบคุมระดับความดันโลหิตไมไดหรือระดับความดันโลหิตสูงมาก การรับประทานยา

คือ อีก 1 วิธีการในการรักษาที่ไดผล ซึ่งในบางครัง้ความดันโลหิตที่สูงมากจนอันตราย อาจไดรับคําแนะนําใหเริ่ม

ทานยาลด ความดันโลหิตควบคูไปกับการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรมไปพรอมกัน เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงพฤติกรรม

อาจตองใชเวลา เป็นเดือนกวาจะไดผล แตการกินยาจะมีผลในการลดความดันโลหิตไดตัง้แตเม็ดแรกที่ทาน

การป องกัน

โรคความดันโลหิตสูงสามารถป องกันได หรือลดความเสี่ยงการเกิดโรคได โดยการเลือกทานอาหารที่มีประโยชน

ออกกําลังกายเป็นประจํา ลดความเครียด พักผอนใหเพียงพอ ลดการดื่มคาเฟอีน ลดการดื่มแอลกอฮอล และงดการ
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