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ปัจจัยเสี่ยง 
ที่ก่อให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง 

 

 

โรคความดันโลหิตสูง 
ส่วนมากจะไม่แสดงอาการเตือน แต่มักตรวจพบโดย
บังเอิญ ขณะไปพบแพทย์เพื่อตรวจรักษาจากปัญหา
อื่น มีบางรายที่อาจมีอาการเตือน เช่น ปวดมึนท้าย
ทอย วิงเวียน ปวดศรีษะตุบๆ หากเป็นมานาน  หรือ
ความดันโลหิตสูงมากๆ อาจมีอาการเลือดก าเดาไหล 
ตามัว ใจสั่ น มือเท้าชา เม่ือเกิดอาการผิดปกติจึงควร
รีบไปพบแพทย์ เพ่ือจะได้รับการรักษาได้ถูกต้องและ
ทันท่วงที 

อาการเตือน !! 

ปัจจัยเส่ียงท่ีควบคุมไม่ได้ ได้แก่ ด้านกรรมพันธุ์ 

เช่น มีพ่อ แม่ พี่น้อง เป็นความดันโลหิตสูง และอายุ 

ตัง้แต่ 35 ปี ขึน้ไป 

ปัจจัยเส่ียงท่ีควบคุมได้ ได้แก่ รับประทานอาหารที่

มีรสเค็มจัด หวานจัด มันจัด ไขมันในเลือดสูง ภาวะ

เบาหวาน ขาดการออกก้าลังกาย อ้วนหรือมีน้้าหนัก

ตัวที่ เพิ่มขึ้น เครียดเรื้อรัง สูบบุหรี่ ด่ืมสุราหรือ

เครื่องด่ืมที่มีแอลกอฮอล์ 

ภาวะแทรกซ้อนอะไรบ้าง 

เกิดจากความดันโลหิตสูง 

หัวใจ  

อาจเกิดหัวใจโต และหลอดเลือด 

หัวใจหนาตัวและแข็งขึ้นท้าให้เกิด

หัวใจขาดเลือด หรือหัวใจล้มเหลว 

สมอง 

อาจเกิดเส้นเลือดในสองอุดตัน 

ห รื อ แ ต ก ไ ด้  เ กิ ด อั ม พ ฤ ก ษ์ 

อัมพาต หรือเสียชีวิตทันที 

 

หลอดเลือด  

อาจท้าให้หลอดเลือดตีบแคบ หรือโป่งพอง 

มีผลให้เลือดไปเลี้ยงแข็งขา และอวัยวะภายใน

น้อยลง จนเดินไม่ได้ไกล เพราะปวดขาจากการ

ขาดเลือด 

ตา 

อาจเกิดเลือดออกที่ตา ตามัวอาจถึงตาบอดได้ 

 

ไต  

อาจเกิดภาวะไตวายเรือ้รัง 

ซึ่งน้าไปสู่การคั่งของสารพิษ 

ในร่างกายอาจถึงตายได้ 

การบริโภคอาหารหมักดอง ขนมกรุบกรอบ 

และความคุ้นเคยในการเติมเครื่องปรุงในอาหาร 

อาจท้าให้ท่านได้รับปริมาณของเกลือ เกินความ

ต้องการของร่างกายได้ โดยปกติควรบริโภค

เกลือไม่เกิน 1 ช้อนชา หรือ 2,400 มิลิกรัม 

ต่อวัน เพราะจะท้าให้มีความเส่ียงต่อการเป็นโรค

ความดันโลหิตสูง 

ปฏบิตั ิลดเคม็ เพิ่มสารพัดผกั 

1. ชิมอาหาร...ก่อนรับประทาน ฝึกการรับประทานอาหารที่มี

รสชาติพอเหมาะ ไม่เค็ม 

2. ลดการใช้น้้าปลา เกลือและเครื่องปรุงรส หันมาใช้เครื่องเทศ

และสมุนไพรแทน เช่น หัวหอม กระเทียม ขิง พริกไทย 

3. ไม่วางเครื่องปรุงรสต่างๆ เช่น น้้าปลา ซอส ซีอิ้วขาวไว้บนโต๊ะ
อาหาร 

4. เลือกซื้อผักผลไม้ และ เ น้ือสัตว์ ที่สดใหม่มาปรุงอาหาร

รับประทานแทนการเลือกซือ้อาหารกระป๋อง และอาหารส้าเร็จรูป 

5. ควรอ่านฉลากอาหารทุกคร้ัง และเลือกซื้ออาหารกระป๋อง 

อาหารส้าเร็จรูปที่มีปริมาณเกลือ (โซเดียม) ต่้าหรือน้อย 

6. เพ่ิมปริมาณการกินผักและผลไม้รสไม่หวานให้มากขึน้  

7. ออกก้าลังกาย วันละ 30 นาทีขึ้นไป/ 5วัน/สัปดาห์ และมีการ
เคลื่อนไหวร่างกายอย่างกระฉับกระเฉง 

8. ท้าใจให้สบาย ผ่อนคลาย ท้าให้ตัวเองให้สดชื่นร่าเริง สนุกสนาน 
9. ไม่ดื่มเครื่องดื่มท่ีมีแอลกอฮอล์ หรือของมึนเมาทุกชนิด 
10. งดสูบบุหรี่ หรือสารเสพติดทุกชนิด หลีกเลี่ยงห่างไกลควันบุหรี่ 
11. สังเกตอาการเตือนและรู้ค่าความดันโลหิตของตนเอง คนที่

มีอายุ 35 ปีขึน้ไป ควรตรวจสุขภาพโดยเฉพาะความดันโลหิตอย่าง

น้อยปีละ 1 ครัง้ 

ป้องกนั...ความดนัโลหติสงู!! 
 



    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

โรค 
ความดัน 

โปรดทราบ! 

ภัยเงียบที่คนสว่นใหญ่มองขา้ม 

โรคความดันโลหิตสูง 
ไม่มีอาการแสดงใดๆ ที่ชดัเจน 

ท่านควรรับการตรวจ 
วัดความดันโลหิต 

อย่างน้อยปีละ 1 ครั้ง 

โรค 
ความดัน 
โลหิตสูง 
ภัยเงยีบท่ีคนส่วนใหญ่

มองข้าม 

ความดันโลหิตสงู หมายถึง ภาวะท่ีแรงดัน 

ของเลือดท่ีอยู่ในหลอดเลือดมีค่าสูงเกินปกติ       

(ค่ าความดั น โ ลหิ ตปกติ  ควร น้อยกว่ า 

120/80 มล.ปรอท) หากมีค่าตั้งแต่ 120/80 

มล.ปรอท ถือว่ามีภาวะเสี่ยงต่อการเกิดโรค

ความดันโลหิตสูง เป็นสภาวะท่ีต้องท้าการ

ควบคุม แต่ถ้าวัดความดันโลหิตได้ค่าต้ังแต่ 

140/90 มล.ปรอทขึ้นไป ถือว่ามีภาวะความ

ดันโลหิตสูง 

ความดันโลหิตสูง ท้าให้เกิดความเสียหาย 

และการเส่ือมสภาพของหลอดเลือดแดงทั่ ว

ร่างกายซึ่งจะน้าไปสู่ภาวะหลอดเลือดแดงแข็งและ

อุดตันหรือหลอดเลือดแตก 

โรคความดันโลหิตสูง เป็นปัจจัยเส่ียงส้าคัญ

ของโรคหลอดเลือดสมอง (อัมพฤกษ์ อัมพาต) 

ไตวาย โรคหลอดเลือดหัวใจ หัวใจขาดเลือด 

หัวใจล้มเหลว ซึ่งส่วนใหญ่เป็นสาเหตุแห่งการ

เสียชี วิตที่ ส้าคัญของคนไทย เป็นภัยเงียบที่

คุกคามชีวิตเนื่องจากส่วนใหญ่ไม่มีอาการเตือน 

โลหติสงู 
คุณรู้ค่า... 

ความดันโลหิต 
ของคุณหรือยัง 

ด้วยความปรารถนาดีจาก... 
กลุ่มงานสุขศึกษา โรงพยาบาลตราด 


