
 

 ค่าสูงสุด (ซิสโตลิค)  เป็นค่าที่ขณะหัวใจบีบตวั
ฉีดเลือดเขา้หลอดเลือดแดง 
 ค่าต  ่าสุด (ไดแอสโตลิค)  เป็นค่าที่ขณะหัวใจ
หยดุพกัการบีบตวั   
 

ระดับของความดันโลหิตของคนในวัยผู้ใหญ่ ดังนี้ 
 

ค่าความดนัโลหิต 
(มิลลิเมตรปรอท) 

ระดบัความดนัโลหิต 

< 140 / 90 ปกติ 
140 / 90 – 60 

/95 
ก ้าก่ึง 

> 160/ 95 สูง 
 

ปัจจัยต้นเหตุของความดันโลหิตสูง 
 กรรมพนัธุ์  ผูท้ี่มีประวตัิของคนในครอบครัว  
มีภาวะความดนัโลหิตสูง 
 อายุ  ถ้าในวยัเด็กมีความดันโลหิตสูงเป็นคร้ัง
คราว  เม่ือเขา้สู่วยักลางคน (40 ปี ขึ้นไป)  มีโอกาส
เป็นโรคความดนัโลหิตสูงถาวร 
 ผูท้ี่มีน ้ าหนกัเกินหรืออว้น   
 การบริโภคเกลือมาก  ท าใหค้วามดนัโลหิตสูง 
 การสูบบุหร่ี  หรือด่ืมสุรา  เป็นประจ า 
 ภาวะไขมนั  ภาวะน ้ าตาลในเลือดสูงอยูน่านๆ  
ท าให้ผนังหลอดเลือดหนาและแข็งเกิดโรคหลอด
เลือดแขง็  มีผลท าใหค้วามดนัโลหิตสูง 
 มีความเครียดเป็นประจ า 

 

การควบคุมและป้องกันภาวะความดันโลหิตสูง 
 

 ควบคุมน ้ าหนกัตวัใหอ้ยูใ่นเกณฑป์กติ 
 ลดหรือจ ากดัปริมาณการบริโภคเกลือ   
 บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของโปแตสเซียม  

เพราะโปแตสเซียมมีผลต่อการคลายตวัของเส้น
เลือด  และเพิ่มการขบัโซเดียมออกจากร่างกาย    
แหล่งของโปแตสเซียม  คือ  ผกั  ผลไม ้ มนัฝร่ัง 

 บริโภคอาหารที่เป็นแหล่งของแมกนีเซียม  
แมกนี เซียมท าให้ค่ าความดันช่วงบนลดได ้ 
แหล่งของแมกนีเซียม  คือ  ธญัพชื  ถัว่ต่างๆ   

 งดการสูบบุหร่ี 
 เลิกการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์    คนที่ด่ืม

แอลกอฮอล์มากจะท าให้ความดันโลหิตทั้งช่วง
บนและช่วงล่างสูงขึ้น 

 

 

 

 

 

 

 

 ออกก าลังกายสม ่าเสมอ   สามารถลดความ
ดนัโลหิตไดใ้นระยะยาว 

 ลดความเครียด  พกัผอ่น  ท  าจิตใจใหแ้จ่มใส 

ผลของภาวะความดนัโลหิตสูงต่อสุขภาพร่างกาย
... 

 
ภาวะแทรกซ้อนจากโรคความดันโลหิตสูง 
 

 หลอดเลือดแดงแข็งตัว  ขาดความยืดหยุ่น  
และท าใหเ้สน้เลือดโป่งพองได ้

 หัวใจโตขึ้ นและอาจเกิดภาวะหัวใจวายได ้ 
เน่ืองจากกลา้มเน้ือหัวใจท างานมากขึ้น  เพื่อสูบ
ฉีดเลือดไปเล้ียงส่วนต่างๆ  ของร่างกาย 

 เป็นอมัพาต  หรือเกิดเน้ือสมองตาย  จากเส้น
เลือดที่ไปเล้ียงสมองหนาแขง็ขึ้น  และอาจเกิดอุด
ตนัได ้ ท  าใหส้มองขาดเลือดได ้

 เส้นเลือดที่ไปเล้ียงไตแคบลง  จนท าให้ไต
ไดรั้บเลือดไม่เพียง   ไตท างานผิดปกติ  และอาจ
เกิดภาวะไตวายได ้   

 ท าให้เกิดความเปล่ียนแปลงของหลอดเลือด
ที่ไปเล้ียงตา  เกิดเลือดออกที่ตา  หรือเกิดภาวะขั้ว
ประสาทตาบวมได ้

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

รายการอาหารส าหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง 

วนัที ่ 1   
เช้า 

ขา้วตม้ปลา 
กลว้ยน ้ าวา้ 
นมพร่องมนัเนย 

ว่างเช้า 
สาคูเปียกขา้วโพด 

กลางวัน 

ก๋วยเต๋ียวราดหนา้ไก่ 
สม้เขียวหวาน 

ว่างบ่าย 
เตา้ฮวยฟรุตสลดั 

เย็น 

ขา้วสวยหุงน่ิม 

ตม้ย  าปลาทูสด 

ผดับวบใส่ไข่ 
มะละกอ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

รายการอาหารส าหรับผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง 

วนัที ่ 2   
เช้า 

ขา้วสวยหุงน่ิม 

 ตม้จืดเตา้หูห้มูสบั 

 ผดัผกัรวม 

ว่างเช้า 
ชมพู ่

กลางวัน 

 กระเพาะปลา 
 สม้เชง้ 
ว่างบ่าย 

ขนมกุยช่าย 
เย็น 

ขา้วสวยหุงน่ิม 

ปลากรอบทอด(จืด) 
ซุปไก่ 
ผดักะหล ่าดอก 

แตงโม 

 
ท่ีมา : อาหารเฉพาะโรคส าหรับผูสู้งอายุ 
 กองโภชนาการ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข 

     : ต ารับอาหารป้องกนัโรค 

 กองโภชนาการ  กรมอนามยั  กระทรวงสาธารณสุข 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

องค์การบริหารส่วนต าบลก าโลน 

 

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 โ รคค วาม ดัน โล หิต สู ง เ ป็น โรคที่ เ กิ ด
แพร่หลายทั่วโลกมากที่สุดโรคหน่ึง  และเป็น
โรคที่พบมากในผูสู้งอายขุองไทย  เป็นสาเหตุที่
ท  าใหผู้สู้งอายเุสียชีวติปีละไม่นอ้ย  
 ความดนัโลหิตจะมีการเปล่ียนแปลงตามอาย ุ 
เพศ  กรรมพนัธุ์  เช้ือชาติ  น ้ าหนักตวั  และภาวะ
ของอารมณ์ต่างๆ  อนัเป็นสาเหตุท าให้ความดัน
โลหิตผนั 

   แปรไม่คงที่      ระดบัของค่าความดันโลหิตที่ใช้
วดัที่  ใชว้ดัมี  2  ระดบั คือ   
 


