
 

 ค่าสูงสุด (ซิสโตลิค)  เป็นค่าที่ขณะหัวใจบีบตัว
ฉีดเลือดเข้าหลอดเลือดแดง 
 ค่าต่่าสุด (ไดแอสโตลิค)  เป็นค่าที่ขณะหัวใจ
หยุดพักการบีบตัว   
 

ระดับของความดันโลหิตของคนในวัยผู้ใหญ่ ดังนี้ 
 

ค่าความดันโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

ระดับความดันโลหิต 

< 140 / 90 ปกติ 
140 / 90 – 60 /95 ก้่าก่ึง 

> 160/ 95 สูง 
 

ปัจจัยต้นเหตุของความดันโลหิตสูง 
 กรรมพันธุ์  ผู้ที่มีประวัติของคนในครอบครัว  
มีภาวะความดันโลหิตสูง 
 อายุ  ถ้าในวัยเด็กมีความดันโลหิตสูงเป็นครั้ง
คราว  เมื่อเข้าสู่วัยกลางคน (40 ปี ข้ึนไป)  มีโอกาส
เป็นโรคความดันโลหิตสูงถาวร 
 ผู้ที่มีน่้าหนักเกินหรืออ้วน   
 การบริโภคเกลือมาก  ท่าให้ความดันโลหิตสูง 
 การสูบบุหรี่  หรือดื่มสุรา  เป็นประจ่า 
 ภาวะไขมัน  ภาวะน่้าตาลในเลือดสูงอยู่นานๆ  
ท่าให้ผนังหลอดเลือดหนาและแข็งเกิดโรคหลอด
เลือดแข็ง  มีผลท่าให้ความดันโลหิตสูง 
 มีความเครียดเป็นประจ่า 
 
 

 
การควบคุมและป้องกันภาวะความดันโลหิตสูง 

 

 ควบคุมน้่าหนักตัวให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ 
 ลดหรือจ่ากัดปริมาณการบริโภคเกลือ   
 บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของโปแตสเซียม  

เพราะโปแตสเซียมมีผลต่อการคลายตัวของเส้น
เลือด  และเพิ่มการขับโซเดียมออกจากร่างกาย    
แหล่งของโปแตสเซียม  คือ  ผัก  ผลไม้  มัน
ฝรั่ง 

 บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของแมกนีเซียม  
แมกนีเซียมท่าให้ค่าความดันช่วงบนลดได้  
แหล่งของแมกนีเซียม  คือ  ธัญพืช  ถั่วต่างๆ   

 งดการสูบบุหรี่ 
 เลิกการด่ืมเครื่องด่ืมแอลกอฮอล์    คนที่ดื่ม

แอลกอฮอล์มากจะท่าให้ความดันโลหิตทั้งช่วง
บนและช่วงล่างสูงข้ึน 

 
 ออกก่าลังกายสม่่าเสมอ   สามารถลดความ

ดันโลหิตได้ในระยะยาว 
 ลดความเครียด  พักผ่อน  ท่าจิตใจให้

แจ่มใส 
 
 
 
 
 

 
ภาวะแทรกซ้อนจากโรคความดันโลหิตสูง 

 

 หลอดเลือดแดงแข็งตัว  ขาดความยืดหยุ่น  
และท่าให้เส้นเลือดโป่งพองได้ 

 หัวใจโตข้ึนและอาจเกิดภาวะหัวใจวายได้  
เนื่องจากกล้ามเน้ือหัวใจท่างานมากข้ึน  เพื่อสูบ
ฉีดเลือดไปเลี้ยงส่วนต่างๆ  ของร่างกาย 

 เป็นอัมพาต  หรือเกิดเนื้อสมองตาย  จาก
เส้นเลือดที่ไปเลี้ยงสมองหนาแข็งข้ึน  และอาจ
เกิดอุดตันได้  ท่าให้สมองขาดเลือดได้ 

 เส้นเลือดที่ไปเลี้ยงไตแคบลง  จนท่าให้ไต
ได้รับเลือดไม่เพียง   ไตท่างานผิดปกติ  และอาจ
เกิดภาวะไตวายได้    

 ท่าให้เกิดความเปลี่ยนแปลงของหลอดเลือด
ที่ไปเลี้ยงตา  เกิดเลือดออกที่ตา  หรือเกิดภาวะ
ข้ัวประสาทตาบวมได้ 

 
 

 

 



รายการอาหารส่าหรับผู้ป่วย                  
โรคความดันโลหิตสูง 

วันที่  1   
เช้า 

ข้าวต้มปลา 
กล้วยน่้าว้า 
นมพร่องมันเนย 

ว่างเช้า 
สาคูเปียกข้าวโพด 

กลางวัน 
ก๋วยเตี๋ยวราดหน้าไก่ 
ส้มเขียวหวาน 

ว่างบ่าย 
เต้าฮวยฟรุตสลัด 

เย็น 
ข้าวสวยหุงน่ิม 
ต้มย่าปลาทูสด 
ผัดบวบใส่ไข่ 
มะละกอ 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

รายการอาหารส่าหรับผู้ป่วย 
โรคความดันโลหิตสูง 

วันที่  2   
เช้า 

ข้าวสวยหุงน่ิม 
 ต้มจืดเต้าหู้หมูสับ  
 ผัดผักรวม  
ว่างเช้า 

ชมพู่ 
กลางวัน 
 กระเพาะปลา  
 ส้มเช้ง 
ว่างบ่าย 

ขนมกุยช่าย 
เย็น 

ข้าวสวยหุงน่ิม 
ปลากรอบทอด(จืด) 
ซุปไก่ 
ผัดกะหล่่าดอก 
แตงโม 
 
 

 
ที่มา : อาหารเฉพาะโรคส าหรับผู้สูงอายุ 
 กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข  
     : ต ารับอาหารป้องกันโรค 
 กองโภชนาการ  กรมอนามัย  กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

กองทุนหลักประกันสุขภาพ 
องค์การบริหารส่วนต่าบลหนองกบ 
 

 

 
 

  

 

 
 โรคความดันโลหิตสูงเป็นโรคที่เกิด
แพร่หลายทั่วโลกมากที่สุดโรคหนึ่ง  และเป็นโรค
ที่พบมากในผู้สูงอายุของไทย  เป็นสาเหตุที่ท่าให้
ผู้สูงอายุเสียชีวิตปีละไม่น้อย  
 

 ความดันโลหิตจะมีการเปลี่ยนแปลงตามอายุ  
เพศ  กรรมพันธุ์  เชื้อชาติ  น้่าหนักตัว  และ
ภาวะของอารมณ์ต่างๆ  อันเป็นสาเหตุท่าให้
ความดันโลหิตผันแปรไม่คงที่ระดับของค่าความ
ดันโลหิตที่ใช้วัดที่  ใช้วัดมี  2  ระดับ  

 


