
Today’s risk factors are 
tomorrow’s diseases.

ปัจจัยเสี่ยงในวันนี ้ คือ  โรคร้าย  ในวันหน้า
 – องค์การอนามัยโลก –



1
มารู้จัก

ความดันของชีวิต

PART
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1
ความดันโลหิต คืออะไร

คือ

“แรงดันเลือดที่เกิดจากหัวใจบีบและคายตัว

เพื่อส่งเลือดไปยังส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย

ตั้งแต่หัวจรดเท้า”

เพื่อให้เห็นภาพชัดขึ้น  ขอเปรียบเทียบ ร่างกายเป็นตึกหลังหนึ่ง
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เลือด
น้ำที่ไหล
ไปตามท่อ
สู่อวัยวะต่าง ๆ 

หัวใจ
เครื่องปั๊มน้ำ 
ที่ส่งให้น้ำไหลไปเลี้ยง
ทั้งตึก “ตลอดเวลา”

เส้นเลือด
ท่อน้ำที่ขนส่งเลือดไป 
ทั่วร่าง  มีตั้งแต่ท่อใหญ ่ๆ   
ไปจนถึงท่อที่เล็กกว่า 
เส้นผม  [1]

แรงดันน้ำที่เกิดขึ้น  นั่นคือ “ความดันโลหิต”
[1]	 ผนังหลอดเลือดฝอยกว้าง  8  - 10  ไมโครเมตร
	 เส้นผมกว้างประมาณ  100  ไมโครเมตร

ร่างกาย
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	 เราต้องติดมิเตอร์วัดแรงดันน้ำ  แล้วหมั่นเช็กค่าแรงดัน 
บ้าง  เพราะถ้าแรงดันน้ำมากเกินไปอาจทำให้ตึกถล่มได้เลย 
ทีเดียว!
	

	 หวัใจคอยปัม๊นำ้ตลอดเวลาอยูแ่ลว้  แรงดนันำ้ทีม่ากเกนิไปจะทำรา้ยหวัใจทีเ่ปน็ 
เครื่องปั๊มน้ำของร่างกายและอวัยวะปลายทางที่รับเลือดไปใช้
	 สถาบันแฟรงคลิน  (Franklin  Institute)  ในสหรัฐอเมริกา  และงานวิจัย 
ที่ตีพิมพ์ใน ยูโรเปียนฮาร์ท  (European  Heart  Journal)  วารสารงานวิจัยชื่อดัง 
ในประเทศฝรั่งเศส  เปิดเผยว่า  หัวใจคนเราบีบตัวเพื่อปั๊มเลือดถึง
	 103,680  ครั้ง/วัน!  (4,320  ครั้ง/ชั่วโมง)  ในผู้ชาย 
	 118,080  ครั้ง/วัน!  (4,920  ครั้ง/ชั่วโมง)  ในผู้หญิง
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อวัยวะ
ปลายทางพัง!

ท่อพัง!

หัวใจพัง!

ดังนั้นความดันโลหิตสูง ๆ ที่ส่งเลือดเข้ามาเลี้ยงอวัยวะ
มีสภาพไม่ต่างอะไรกับคลื่นสึนามิเลย

ความดันในร่างกายเราจึงเป็น “ความดันของชีวิต”
เพราะอวัยวะทุกส่วนในร่างกายต้องการเลือดมาเลี้ยง 

เนื่องจากในเลือดนั้นประกอบไปด้วย...

ร่างกาย
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ออกซิเจน
สิ่งที่เซลล์ทั่วร่าง

ต้องการ

สารอาหารที่ได้
จากการย่อย
เป็นแหล่งพลังงาน

ให้แก่เซลล ์

ยา
ไปออกฤทธิ์

ที่อวัยวะเป้าหมาย

คาร์บอนไดออกไซด์
ของเสียเอาไป
กำจัดทิ้งที่ปอด

เม็ดเลือดขาว
ต่อสู้กับเชื้อโรค
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ฮอร์โมนที่จำเป็น
เช่น  ฮอร์โมนอินซูลิน
ช่วยควบคุมน้ำตาลในเลือด

สารพิษ
ขยะร่างกาย  เช่น  กรดยูริก   
จะถูกกำจัดที่ไต

อวัยวะทุกส่วนจึงฝากชีวิตไว้ที่หัวใจ  ซึ่งเป็นตัวปั๊มน้ำเลือด
เมื่อความดันกับหัวใจเป็นของคู่กัน

มาทำความเข้าใจกันดีกว่าว่า
หัวใจปกต ิของเรานั้นทำงานอย่างไร…
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2
คุณรู้จัก หัวใจตัวเอง ดีพอหรือยัง

เราจะคุ้นเคยกับหัวใจ
ที่หน้าตาเป็นแบบนี ้

แต่หัวใจคนเราจริง ๆ นั้น
เป็นแบบนี้

วาดมาตั้งแต่อนุบาล

ดูซับซ้อนกว่าเยอะใช่ไหมล่ะ

หัวใจหมู
ใกล้เคียงหัวใจคน

ขนาดหัวใจ
ประมาณ  1  กำปั้น

ของคนคนนั้น

น้ำหนักของหัวใจ
ผู้หญิงประมาณ  283  กรัม
ผู้ชายประมาณ  340  กรัม

  (แอ๊ปเปิ้ล  2  ผล)
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เอาละ  คุณพอจะนึกภาพหัวใจของตัวเอง
ออกหรือยัง…

จากนั้นมาลองเปิดใจ
แล้วเข้าไป สำรวจหัวใจ  กัน
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ภายในหัวใจนั้นจะแบ่งออกเป็น  4  ห้อง  คือ

ห้องบนขวา
รับเลือดจากร่างกาย

เข้าสู่หัวใจ

ห้องล่างขวา
ส่งเลือดไปฟอกที่ปอด
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ห้องบนซ้าย
รับเลือดที่ฟอกจากปอด

ห้องล่างซ้าย
ส่งเลือดไปส่วนต่าง ๆ 

ของร่างกาย

โดยระหว่างห้องจะมีประตูคือ ลิ้นหัวใจ   ไว้ 
คอยเปิด  - ปิด  ถ้าหากไม่มีประตูแล้ว  เมื่อ 
หัวใจบีบตัว  เลือดที่อยู่ห้องล่างขวาก็ล้น 
กลับเข้าไปในห้องบนขวาที่กำลังรับเลือด 
เข้ามาในเวลาเดียวกันได้  หรือเลือดที่อยู่ใน 
ห้องล่างซ้ายล้นกลับเข้าไปในห้องบนซ้ายได้ 
เช่นกัน
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	 เลือดไหลเข้า  - ออกหัวใจได้เพราะ “หัวใจเต้น”  ซึ่งเกิดจากกระแสไฟฟ้าของหัวใจไป 
กระตุ้นกล้ามเนื้อหัวใจให้บีบ - คาย - บีบ - คาย  เป็นจังหวะ “ตึก  - ตัก  ตึก  - ตัก”

หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัว
(systolic)

หัวใจห้องล่างซ้ายคายตัว
(diastolic)

	 เลือดไหลออกจากหัวใจ	 เลือดไหลเข้าสู่หัวใจ

	 หลอดเลือดขยาย	 หลอดเลือดยืดหยุ่น
	 ตามแรงบีบ	 ตามการคาย



สิรินาถ  วงศ์ภมรมนตร ี 19

ขณะที่หัวใจ บีบและคายตัว
	 เราจะสามารถ

	 วัดค่าความดันโลหิตได ้ 2  ค่า  คือ 

1	ค่าตอนที่หัวใจห้องล่างซ้ายบีบตัวเต็มที่
ส่งเลือดไปเลี้ยงร่างกาย

2	ค่าตอนที่หัวใจห้องล่างซ้ายคายตัวเต็มที ่
รับเลือดจากปอดเข้าสู่หัวใจ

เพราะหัวใจเต้นเป็นจังหวะ  บีบ - คาย  หรือตึกตัก
แรงดันเลือดจึงเกิดขึ้นตามจังหวะการเต้นของหัวใจ
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3
ค่า ความดันปกติ…เลขที่ออกคือ!

เลข  2  ตัวล่าง
คือ  ค่าความดันโลหิตต่ำสุด   
เมื่อหัวใจคายตัวเต็มที ่ เรียกว่า   
ไดแอสทอริค  (diastolic)

เลข  3  ตัวบน
คือ  ค่าความดันโลหิตสูงสุด 
เมื่อหัวใจบีบตัวเต็มที ่ เรียกว่า
ซิสทอริค  (systolic)

Systolic
mmHg

Diastolic
mmHg

120
80

คือ
ค่าความดันปกติ

ของผู้ใหญ่

START
STOP
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ความฟิตแอนด์เฟิร์มของร่างกายเรา
เปลี่ยนไปทุกวัน  ค่าความดัน

จึงมีการผันแปร  โดย

ค่าความดันปกติของผู้ใหญ่ประมาณ

120/80  มิลลิเมตรปรอท  (mmHg)[2]

[2]  ที่มา:	 แนวทางการรกัษาโรคความดนัโลหติสงูในเวชปฏบิตัทิัว่ไป  (ฉบบัปรบัปรงุ  2558) 
โดยสมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย

	 บทความ “โรคความดันโลหิตสูง”  โดยรองศาสตราจารย์  นพ.พีระ  บูรณะกิจเจริญ  
ภาควิชาอายุรศาสตร ์ คณะแพทยศาสตร์ศิริราชพยาบาล



ช่วงวัยไหน
ควรมีความดันเท่าไหร่บ้าง

อายุ ความดันโลหิตโดยเฉลี่ย
  (มิลลิเมตรปรอท)

	 1  - 12	 เดือน	 90/60

	 1 - 5	 ปี	 95/65

	 6 - 13	 ปี	   105/70

	 14 - 19	 ปี	 117/77

	 20 - 24	 ปี	 120/79

	 25 - 29	 ปี	 121/80

	 30 - 34	 ปี	 122/81

	 35 - 39	 ปี	 123/82

	 40 - 44	 ปี	 125/83

	 45 - 49	 ปี	 127/84

	 50 - 54	 ปี	 129/85

	 55 - 59	 ปี	 131/86

	 60 - 64	 ปี	 134/87
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	 ค่าความดันโลหิตที่วัดได้ยังบอกถึงสุขภาพได้อีกมากมาย  ดังจะสังเกต 
ได้ว่า  ไม่ว่าเราจะไปพบแพทย์ด้วยอาการเจ็บป่วยแบบไหน  พยาบาลจะให้ 
ชั่งน้ำหนักและ “วัดความดันโลหิต” ก่อนทุกครั้ง

	 นั่นแสดงให้เห็นว่า  ความดันโลหิตเป็นเรื่องสำคัญไม่ใช่หรือ  แต่กลับมี 
คนเชื่อว่า

เป็นความดันโลหิตสูงไม่ตายหรอกน่า  ถ้าเป็นมะเร็ง
ก็ว่าไปอย่าง…ความดันโลหิตสูงเขาก็เป็นกันตอนแก่

เยอะแยะ  เรื่องธรรมดา

โรคความดันโลหิตสูงนั้น

“ไม่น่ากลัว” และ  “ไม่ทำให้ใครตาย”

จริงหรือ
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ทำไม
120/80

จึงเป็นค่าความดันปกติ

	 อนัทีจ่รงิแลว้ตวัเลขสองตวันีไ้มใ่ชค่า่ปกตขิองความดนัหรอก  แตเ่ปน็ “คา่ความดนัโลหติ 
ที่มากที่สุดก่อนจะเสี่ยงอันตราย”  (ลิมิตของความดันโลหิตปกติ)
	 ค่า  120/80  นี้ผ่านการวิจัยและตีพิมพ์จากหลากหลายสถาบันที่น่าเชื่อถือ[3]  เช่น  
งานวิจัยอายุรศาสตร์ทั่วไปในประเทศสหรัฐอเมริกา  อีกทั้งแพทย์ก็ใช้เป็นแนวทางในการ 
ประเมินความดันโลหิต
	 แพทย์ผู้เชี่ยวชาญด้านโรคหัวใจกล่าวไว้ในวารสาร  Nature  (ฉบับเดือนมีนาคม  2013) 
ว่า  “ธรรมชาติของความดันโลหิตมักจะเดี๋ยวขึ้นเดี๋ยวลงตลอดเวลา”  ดังนั้นบางครั้ง 
ค่าความดันโลหิตที่ได้อาจไม่ใช่  120/80  เป๊ะ ๆ  เหมือนถูกหวยทุกครั้งไป  แต่จะมีขึ้นมีลง 
ใกล้เคียงกับค่านี ้
	 ในผู้ใหญ่จึงใช้ช่วงความดันโลหิตตัวบน  120 - 129  มม.ปรอท  และความดันโลหิต 
ตัวล่าง  80 - 89  มม.ปรอท  เป็นเกณฑ์ของความดันโลหิตปกติ

[3]  อ่านงานวิจัยเพิ่มเติมโดยค้นหาว่า  Impact  of  Diastolic  and  Systolic  Blood 
Pressure  on  Mortality:  Implications  for  the  Definition  of  “Normal”



2
“ความดันสูงไม่ทำให้ใครตาย”

…คุณเชื่อแบบนั้นจริง ๆ หรือ

PART
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4
โรคความดันสูง ฆ่าคน มาแล้วทั่วโลก

โรคความดันโลหิตสูงเป็น สาเหตุการตาย
ที่คร่าชีวิตชาวอเมริกันไปถึง

30,221 คน
ในป ีค.ศ. 2014

ป ีค.ศ. 2014  ชาวอเมริกันมีความชุก 
ของโรคความดันโลหิตสูง

60  ปีขึ้นไป

40 - 59  ปี

18 - 39  ปี

64.9%

7.3%

32.2%

คาดว่า
ในป ีค.ศ. 

2025

จะมีผู้เป็น

โรคความดันโลหิตสูงถึง

1.56  พันล้านคน
ทั่วโลก

ที่มา:  www.cdc.gov/nchs/data/nvsr/nvsr65/nvsr65_04.pdf
	 http://www.cdc.gov/nchs/data/databriefs/db220.htm
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ความดันโลหิตสูง เป็นสาเหตุให้เกิด

	 โรคหลอดเลือดในสมอง	 โรคหัวใจและหลอดเลือด

ถ้าลดความดันโลหิตตัวบนลง  12 - 13  มม.ปรอท
จะสามารถช่วยลดความเสี่ยง

ที่มา:  http://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC2560860/
	 www.cdc.gov/bloodpressure/infographic.htm

60% 40%

โรคหลอดเลือด
สมอง

การตายจาก
โรคหัวใจและ
หลอดเลือด

โรคหลอดเลือด
หัวใจ

การตายจาก
สาเหตุอื่น ๆ 

37%

25%
21%

13%
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1,270,890
คน 

5,733,872
คน

5
โรคความดันสูงฮิตกัน ทั่วไทย

โรคความดันโลหิตสูงคร่าชีวิต คนไทย

	 2553	 2554	 2555	 2556	 2557 

รายงานผลการคัดกรอง โรคความดันโลหิตสูง
จาก  12  เขตสุขภาพ  ตั้งแต่อาย ุ 15 - 79  ป ี พบว่า

	 2,478	 3,664	 3,684	 5,165	 7,115คน

พ.ศ.

มีผู้เป็น
โรคความดันโลหิตสูง

1,270,890
คน 

5,733,872
คน

  ปี 2558

 ปี
 25

57

ที่มา:  www.bangkokhospital.com/index.php/th/center-of-excellence/geriatric-rehab/grcl-01

ข้อมูลมรณบัตร  สำนักนโยบายและยุทธศาสตร ์ สำนักปลัดกระทรวงสาธารณสุข
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ป ีพ.ศ. 2557  พบ

โรคแทรกซ้อน
ในผู้เป็นโรคความดันโลหิตสูง

	 	 โรคหลอดเลือดสมอง

	 โรคหัวใจและหลอดเลือดหัวใจ

โรคไตเสื่อมสมรรถภาพ

4.4%
8%

14.9%

60% ของผู้ที่เป็น เบาหวาน

มักมีความดันโลหิตสูงด้วย

สาเหตุโรคความดันโลหิตสูง

มาจาก กินอาหารโซเดียมสูง 
กินผักและผลไม้ไม่เพียงพอ

50%
30%

20%

อ้วน

ขาดการออกกำลังกาย
ที่มา:  ประเด็นสารรณรงค์วันความดันโลหิตสูงโลก  2558

การสำรวจพฤติกรรมเสี่ยงโรคไม่ติดต่อและการบาดเจ็บ  พ.ศ.  2558  (ระดับเขตสุขภาพ)  สมาพันธ์ความดันโลหิตสูงโลก





3
ความดันสูงได ้ ต่ำได้

แต่แบบไหนที่เป็นโรค

PART
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6
ค่าความดัน สูงแค่ไหนถึงเป็นโรค

	 เช่ือว่าหลาย ๆ  ท่านคงเคยได้ยินคนรู้จัก  คนใกล้ชิด  หรือคนท่ีอยู่ห่าง ๆ อย่างห่วง ๆ  ว่า 
เป็นโรคความดันโลหิตสูงบ้าง  ต่ำบ้าง  ต้องกินยาตัวน้ันตัวน้ี  และจากสถิติในบทท่ีแล้วก็น่ากลัว 
ไม่ใช่น้อย  เรามาดูกันว่า  ระดับความดันโลหิตสูงที่เข้าขั้นว่าเป็น “โรค” นั้นมีอะไรบ้าง...

ที่มา:	 แนวทางการรักษาความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป  (ฉบับปรับปรุง  2558) 
	 โดยสมาคมความดันโลหิตสูงแห่งประเทศไทย

เลขตัวบน
  (ซิสทอริค)

เลขตัวล่าง
  (ไดแอสทอริค)

โรคความดันโลหิตสูงขั้นร้ายแรง!

โรคความดันโลหิตสูง
ความดันเริ่มสูง
ความดันปกติ

ความดันที ่“เหมาะสม”

ความดันต่ำ

อันตราย

190
180
170
160
150
140
130
120
110
100
90

40	 50	 60	 70	 80	 90	 100	 110
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โรคความดันโลหิตสูง

ความดันโลหิตสูง  หรือ ไฮเปอร์เทนชั่น  (Hypertension)  คือ  ภาวะที่มีค่าความดันโลหิต

จากปกติคือ  120/80  มม.ปรอท

ถ้าค่าตัวใดตัวหนึ่งสูง  ≥  140/90  ก็ถือว่าเป็นความดันโลหิตสูง  เช่น

มากกว่า
หรือเท่ากับ

140
90 มม.ปรอท

ตัวบน
สูง

ตัวล่าง
สูง

หรือ
140

80

120

90
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โรคความดันโลหิตสูงม ี 2  แบบ  คือ

แบบไม่รู้สาเหตุ
เรียกว่า  แบบปฐมภูมิ  (Primary  Hypertension)1

95%  ของผู้เป็นความดันโลหิตสูง
เป็นแบบไม่รู้สาเหตุ

อายุมากขึ้นมักเป็นโรคนี้
ขึ้นมาเฉย ๆ

ส่วนใหญ่มี
“กรรมพันธุ์”
โรคความดันโลหิตสูง
จากพ่อแม่

ออปชั่นเสริมให้เกิดโรค

	 มีภาวะอ้วน	 กินอาหารเค็ม	 ดื่มสุรา  สูบบุหรี่	 ความเครียด

	 เบาหวาน	 	

140
90

Systolic
mmHg

Diastolic
mmHg
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แบบรู้สาเหตุแน่ชัดว่าเกิดจากอะไร
เรียกว่า  แบบทุติยภูมิ  (Secondary  Hypertension) 2

	 ถ้าค่าตัวใดตัวหนึ่งสูง  ≥  140/90  ก็ถือว่าเป็นความดันโลหิตสูง  เช่น 

ถ้ารักษา “ต้นเหตุ” เหล่านี้ได้
ความดันโลหิตก็สามารถกลับมาปกติได้

140
90

เนื้องอกที่ต่อมหมวกไต
หรือสมอง

โรคไตเรื้อรัง  นิ่วในไต 
กรวยไตอักเสบ 

ครรภ์เป็นพิษ

ยาหรือสารที่ทำให้
ความดันโลหิตสูง  เช่น  กาเฟอีน

	
เบาหวาน
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ความดันโลหิตสูงแฝง  (Prehypertension)

คือช่วงความดันโลหิตที่มากกว่าปกต ิ แต่น้อยกว่าเกณฑ์ความดันโลหิตสูง

เป็นเหมือนสารเตือนภัย  แต่ยัง กลับตัว 
กลับใจทัน  ก่อนจะเป็นโรคความดันโลหิต 
สูงขึ้นมาจริง ๆ  เมื่อวัดความดันโลหิตแล้ว 
พบว่าอยู่ในเกณฑ์ความดันโลหิตสูงแฝง 
ให้ วัดซ้ำอีก  3  ครั้งใน  1  วัน   เพื่อยืนยัน 
 
120/80  คือเกณฑ์ความดันโลหิตปกติ   
และ  140/90  คือเกณฑ์ความดันโลหิตสูง

เลขตัวบน
  (ซิสทอริค)

เลขตัวล่าง
  (ไดแอสทอริค)

ความดันโลหิตสูงแฝง
130/85 - 139/89

ความดันปกติ

ความดันที ่“เหมาะสม”

140

130

120

	 80	 90

แต่สำหรับบางคนที่สูงอายุมาก
	 หรือ
	 มีโรคแทรกซ้อนที่เป็นอยู่ก่อน
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จะมีเกณฑ์ของค่าความดันโลหิตปกติคือ

	 ผู้ที่เป็นโรคเบาหวาน  โรคไตเรื้อรัง	 <140/90	 มม.ปรอท
	 ผู้ที่อายุมากกว่า  60 - 80  ปี	 <140 - 150/90	 มม.ปรอท
	 ผู้ที่อายุมากกว่า  80  ปีขึ้นไป	 <150/90	 มม.ปรอท

อายุมากกว่า  60  ปีขึ้นไปหรือวัยเกษียณมีความดันสูงขนาดนั้นจะดีหรือ

	 มงีานวจิยัหนึง่ชือ่วา่  JATOS  (Japanese  trail  to  Assess  opimal  systolic  blood  
pressure  in  elderly  hypertensive  patients)  ในป ีค.ศ. 2005  ของแพทย์ชาวญี่ปุ่น

นำผู้ที่อายุตั้งแต ่ 65 - 85  ปีมาประมาณ  4,400  คน

กลุ่ม  1  พยายามคุมความดันโลหิต
ตัวบนให้ต่ำกว่า  140  มม.ปรอท

กลุ่ม  2  ปล่อยให้ความดันโลหิตสูง
กว่า  140  มม.ปรอทไปเลย
แต่ไม่เกิน  150  มม.ปรอท

1 2
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1 2
กลุ่ม  1  คุมความดันโลหิต

เสียชีวิต  54  คน

กลุ่ม  2  ปล่อยความดันโลหิต

เสียชีวิต  42  คน

นอกจากนี้ยังมีงานวิจัยอื่น ๆ ที่รองรับว่า

ผู้ที่อายุมากกว่า  60  ปีขึ้นไป

ปล่อยให้ความดันโลหิตสูง
ได้ถึง  150  มม.ปรอท

จะส่งผลดีกับ
อายุที่ยืนยาวและ
คุณภาพชีวิตที่ดีขึ้น

แต่ถ้าในคนอาย ุ น้อยกว่า  60  ป ี คือยังไม่ใช่วัยเกษียณ  ควรคุมความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

	 คือ  120/80  มม.ปรอท  อย่าเพิ่งรีบร้อนเกษียณตัวเองซะล่ะ

งานวิจัยนี้ติดตามอยู่นาน  2  ป ี ผลปรากฏว่า...
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100
70

Systolic
mmHg

Diastolic
mmHg

7
ความดันต่ำ...เท่าไหร่ดี

ความดันโลหิตยิ่งต่ำ...ยิ่งดี

คือ  มีค่าความดันโลหิต ไม่ต่ำกว่า  90/60  มม.ปรอท

	 ไม่ว่าแพทย์หรือผู้เชี่ยวชาญโรงพยาบาลไหนก็มักจะบอกแบบนี้  เพราะ ช่วยลดภาวะ 
เสี่ยงจาก โรคแทรกซ้อนต่าง ๆ ได้มากมาย

ความดันโลหิตต่ำ

	 ความดันโลหิตต่ำ  หรือ ไฮโปเทนชั่น  (Hypotension)  จัดเป็นแค่ ภาวะ  ยังไม่ใช่โรค 
เพราะถ้าต่ำไม่มากก็ไม่ได้ร้ายแรงอะไร  ไม่นานความดันโลหิตก็ขึ้นมาปกติได้เอง  แถมยังเกิด 
ได้กับคนทุกเพศทุกวัยอีกด้วย  แพทย์จึงมักพูดกันว่าความดันยิ่งต่ำยิ่งดี

ความดันโลหิตต่ำ
ไม่เกิน  90/60  มม.ปรอท  =  ไม่เสี่ยงโรคแทรกซ้อน
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แต่ถ้าความดันโลหิตต่ำมากเกินไป  จะมีอาการ  [4] ดังนี ้

เวียนหัว  หน้ามืด
จะเป็นลม

คลื่นไส ้ อาเจียน

มือ  เท้าเย็น
เหงื่อแตก

ชีพจรเบาแต่เต้นเร็ว

หายใจเร็ว  เหนื่อย
ทั้งที่อยู่เฉย ๆ 

หิวน้ำ  ผิวแห้ง
ปัสสาวะน้อย
เพราะขาดน้ำ
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บางคนอาจ
เจ็บหน้าอก

อาจชัก

หมดสต ิ
ถ้าความดันโลหิตต่ำมาก

หัวใจหยุดเต้น

ค่าความดันโลหิต
ต่ำกว่า  90/60  มม.ปรอท  =  ต่ำอันตราย

[4]  ท่ีมา:	 ข้อมูลจาก  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  พญ.พวงทอง  ไกรพิบูลย์  อดีตหัวหน้าภาควิชารังสีวิทยา
	 คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี
	 www.facebook.com/ramathibodi/posts/10152624142852634:0

90
60

Systolic
mmHg

Diastolic
mmHg
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สาเหตุของภาวะความดันโลหิตต่ำ

เกิดภาวะขาดน้ำ  เช่น  ท้องเสีย
หนัก ๆ  ถูกไฟไหม้รุนแรง

เป็นโลหิตจาง  ความเข้มข้น 
ของเลือดลดลง

นั่งนาน ๆ แล้วรีบลุก  เลือดจะไปคั่ง
ที่ขาตามแรงโน้มถ่วง  พอรีบลุก
เลือดจึงไหลกลับหัวใจไม่ทัน

มีเลือดออกรุนแรง  เช่น  มีบาดแผล

เกิดการติดเชื้อในกระแสเลือด 
หลอดเลือดขยายตัวพร้อม ๆ กัน

แพ้ยา  แพ้อาหาร  แพ้สารเคม ี
แพ้พิษแมลงต่าง ๆ อย่างรุนแรง

กินอาหารมื้อใหญ ่ เลือดลำเลียงไป
กระเพาะและลำไส้มาก  จึงขาดเลือด
ไหลเวียนอยู่ในส่วนอื่น

เป็นโรคหัวใจ  เช่น  โรคหลอดเลือดหัวใจ

ความรุนแรงของความดันโลหิตต่ำ  จึงขึ้นกับสาเหตุ
	 ขาดน้ำ	 เสียเลือด

	 ระดับความรุนแรง
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	 เชื่อว่าหลาย ๆ คนต้องเคยลุกจากเก้าอี ้
แล้วหน้ามืด  ตาลาย  เวียนหัวมาก ๆ
	 “นี่เกิดอะไรขึ้นกับฉัน”
	 แต่พอยืนนิ่ง ๆ สักพักก็หาย  อาการนี้เรียกว่า
“ความดันโลหิตต่ำจากการเปลี่ยนท่า”
(Postural  or  Orthostatic  hypotension)  [5]

ซึ่งเป็นสาเหตุของความดันโลหิตต่ำที่พบบ่อยที่สุด

เกิดจากการที่นั่งนาน 
  เลือดจึงไป คั่งที่ขา

ตามแรงโน้มถ่วงของโลก

หลอดเลือดส่วนปลายขยาย
แต่ไม่มีกลไกปรับให้เลือด
ที่ออกจากหัวใจเพิ่มตาม 

พอลุกขึ้นทันที
เลือดจึงไหลกลับหัวใจน้อยลงเข้าไปอีก   
ความดันโลหิตจึงตกลงเฉียบพลัน
เวลาลุกขึ้นยืน  จึงควรเปลี่ยนท่าช้า ๆ   
เพื่อให้เลือดค่อย ๆ ไหลเวียน

[5]  ที่มา:	 ข้อมูลจาก  ศาสตราจารย์เกียรติคุณ  พญ.พวงทอง  ไกรพิบูลย์  

อดีตหัวหน้าภาควิชารังสีวิทยา  คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

www.facebook.com/ramathibodi/posts/10152624142852634:0





4
ความดันโลหิตสูง

send  friend  requests

PART
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8
Conf irm or delete?

จะเป็นอย่างไรถ้าวันพรุ่งนี้เฟซบุ๊กของคุณแจ้งเตือนว่า

คำขอเป็นเพื่อน	 ค้นหาเพื่อน	 •	 การตั้งค่า

ยืนยัน	 ลบคำขอ
มีเพื่อนร่วมกัน  214,215  คน

	 ถ้าโรคจะให้ทางเลือกคุณชัดเจนขนาดนี้  คุณก็คงเลือกที่จะไม่รับโรคความดันโลหิตสูง 
เขา้มาในชวีติ  แตผู่ส้งูอายหุรอืพอ่แมข่องใครหลาย ๆ คนกเ็ผลอกดยนืยนัโรคนีเ้ปน็เพือ่นตวัรา้ย 
เรียบร้อยแล้ว
	 โรคความดันโลหิตสูงก็เปรียบเหมือนคอนโดตัวต่อไม้ในบทนำที่ทำให้เรารู้สึกว่า “รอด” 
ทัง้   ๆทีจ่รงิแลว้โรคนีก้ำลงักดักนิรากฐานความแขง็แรงของรา่งกายเราไปทลีะนอ้ย  จงึมหีลายคน 
ที่เป็นโรคนี้แต่ก็ไม่ได้ใส่ใจอะไร  กินยาบ้าง  ไม่กินยาบ้าง  คุมอาหารบ้าง  ไม่คุมบ้าง
	 “นี่ก็ไม่ได้กินยามาเป็นอาทิตย์แล้ว  ความดันก็สูงอยู่นะ  แต่ก็ไม่เห็นเป็นอะไรเลย”

	 …ไม่เห็น  ก็ไม่ได้แปลว่าไม่เป็น…
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	 ยิ่งคนหนุ่มสาวที่สุขภาพดีมาโดยตลอดอาจจะกำลังถูกหลอกให้ตายใจด้วยการใช้ 
“ทนุสขุภาพ” ไปเรือ่ย ๆ  จนสดุทา้ยพอแกไ่ปกห็นไีมพ่น้โรคความดนัโลหติสงูแบบไมรู่ส้าเหตุ 
ที่คนส่วนใหญ่เขาเป็นกันนั่นเอง
	 อย่าลืมว่า  ไม่ว่าตอนนี้การแพทย์จะก้าวหน้า
ไปไกลมากขนาดไหนก็สร้างสุขภาพที่ดีและแข็งแรง
ให้คุณไม่ได ้ ยิ่งกว่านั้นแล้วโรคความดันโลหิตสูง

“ไม่มีอาการใด ๆ!!”

ให้คุณรู้ตัวเลย

แต่หากคุณมีอาการเหล่านี้...



48  เราจะไม่เป็นความดันโลหิตสูงในชาตินี้

	 ปวดศีรษะบริเวณท้ายทอย	 เวียนหัวแบบหมุน ๆ 

	 มีเสียงหึ่ง ๆ ในหู	 หน้ามืด  เป็นลม	 คลื่นไส ้ อาเจียน

	 เหนื่อยง่าย	 เลือดกำเดาออก
	 	 โดยไม่ทราบสาเหต ุ คือ
	 	 ไม่เป็นหวัด  ไม่เป็นไข้

แสดงว่าเป็นโรคความดันโลหิตสูงมานานหรือมีอาการรุนแรงแล้ว

ควรปิดหนังสือเล่มนี ้ แล้วรีบบึ่งไปหาหมอโดยเร็ว!
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	 มีอาย ุ 35  ปีขึ้นไป	 ชอบกินอาหารเค็ม	 มีพ่อหรือแม่เป็น
	 	 	 โรคความดันโลหิตสูง

	 อ้วน  น้ำหนักเกิน	 ดื่มแอลกอฮอล์	 สูบบุหรี่
	 =  ค่า  BMI ≥  23  กก./ม.2

มีเส้นรอบเอวในท่ายืน  ≥  90  ซม.
  (35  นิ้ว)  ในผู้ชาย  หรือ  ≥  80  ซม.

  (31  นิ้ว)  ในผู้หญิง

เครียดมานาน  โมโหง่าย

*ค่า  BMI หาได้จาก
น้ำหนักตัว  (กก.)

ส่วนสูง  (เมตร)2

ด้วยความที่โรคนี ้ ไม่มีอาการใด ๆ  ให้รู้ตัวเลย
มาเช็กกันว่า คุณอยู่ในกลุ่มเสี่ยง  ที่จะเป็นโรคนี้หรือยัง
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ผู้หญิงกับผู้ชายจะมีความเส่ียงในการเป็นโรคความดันโลหิตสูงไม่เท่ากันตามช่วงวัยดังน้ี

ความเสี่ยงโรค  (%)

อายุ

79.9

76.467.8

62.054.6

53.736.8

32.722.6

18.38.6

6.2

20 - 34	 35 - 44	 45 - 54	 55 - 64	 65 - 74	 75+

อ้างอิงจากการศึกษาในชาวอเมริกัน  2016  AHA  Statistical  Update
โดย  American  Heart  Association

จะเห็นว่า  นอกจากยิ่งอายุมากขึ้น

คุณจะได้รับสิทธิ์ในการเป็นโรคนี้มากขึ้นแล้ว

ผู้หญิงยังมีความเสี่ยงสูงมากกว่าผู้ชายอีกด้วย

ไม่แน่ว่าพฤติกรรมเสี่ยงที่กล่าวมานี้อาจจะเป็น “พฤติกรรมปกติ” ของคุณ  เช่น
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เครียดดดดดดด  ไม่รู้จะเรียนอะไรด ี จะสอบเข้าได้ไหมอะ
เพื่อนจะดีไหมนะ...

สั่งงานเยอะอะไรขนาดนี้ครับ’จารย์
ชีวิตวัยรุ่นผมหายไปหมดเลยนะครับ!!  #โด๊ปกาแฟ  #คืนนี้ยาวไป

มันอะไรวะเนี่ย  เจ้านายก็ขี้บ่น  เพื่อนร่วมงานนินทาอยู่ได้
ใช้งานอย่างทาส  เงินไม่มีจะกิน  #พีคสุดคือแฟนทิ้ง  #ขอเมาให้ลืมเธอ

ขอคลายเครียดด้วย แอลกอฮอล ์และ บุหรี่
หรือไม่ก็กิน ๆ ๆ ๆ บุฟเฟต ์ให้มันรู้สึกดีขึ้น
หน่อยเถอะ! แต่ลืมไปเงินไม่ม ีคงต้อง
บะหมี่สุกใน 3 นาทีตั้งแต่ต้นเดือนแล้วละ

เฮ้อ  เครียดดดดดดด!!



52  เราจะไม่เป็นความดันโลหิตสูงในชาตินี้

	 นัน่ไง…ถา้ชวีติคณุเปน็แบบนีก้ ็เขา้ขา่ยความเสีย่งไปแลว้  5  ใน  7  ขอ้  คอื  
เครียดมานาน  ดื่มแอลกอฮอล์  สูบบุหรี่  กินเค็ม  น้ำหนักเกิน  (2  ข้อที่เหลือ  คือ  อายุ 
และกรรมพันธุ์ที่คงเปลี่ยนแปลงแก้ไขอะไรไม่ได้)  แถมความเสี่ยงพวกนี้ยังพาให้เป็น 
โรคหัวใจและหลอดเลือดในสมองตีบหรือแตกได้อีกด้วย

จริง ๆ แล้วเป็นโรคอ้วนเพียงอย่างเดียว

ก็เสี่ยงเป็นโรคความดันโลหิตสูงแล้วละ  [6]

[6]	 อ่านงานวิจัยเรื่อง  The  trend  of  hypertension  and  its  relationship  to  the  weight  
status  among  Taiwanese  young  adolescents

	 เพิ่มเติมได้ที ่ http://www.nature.com/jhh/journal/v26/n1/full/jhh2010121a.html
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[7]	 อ่านงานวิจัยเรื่อง  Genetic  variations  related  to  hypertension:  a  review
	 เพิ่มเติมได้ที ่ http://www.nature.com/j  hh/journal/v19/n1/full/1001780a.html

9
มีกรรมพันธุ์ความดันสูง

ต้องก้มหน้ารับชะตากรรม…ใช่ไหม
	 ไม่ว่าจะมีกรรมพันธุ์ของโรคไหนก็ไม่ต่างกัน  ผู้วิจัยจากมหาวิทยาลัยเซาต์แทนคาบูส  
รฐัสลุตา่นโอมาน  (Sultan  Qaboos  University,  Sultanate  of  Oman)  ไดต้พีมิพง์านวจิยั 
ในวารสารความดันโลหิตสูงของมนุษย์  [7]  เรื่อง การเปลี่ยนแปลงทางพันธุกรรมที่เกี่ยวข้องกับ 
ความดันโลหิตสูง  ยืนยันว่า

กรรมพันธุ์โรคความดันโลหิตสูง
มีผลให้เราเกิดโรคแค่

30 - 50%  ส่วนอีก  50%
	มาจากสิ่งที่เรียกว่า

“ไลฟ์สไตล์”
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ลองมาดูสถานการณ์เหล่านี้กัน

ครอบครัวเพช  :  มีแม่เป็นโรคความดันโลหิตสูง

	 แม่เป็นแม่ครัวประจำบ้าน  ชอบใส่ผงปรุงรสลงไปในอาหาร  เพ่ือให้รสชาติดีดูมีเสน่ห์ปลายจวัก  

ทำให้อาหารติดรสเค็ม  ยิ่งใส่เยอะก็จะยิ่งเค็ม  แม่ก็บอกว่าเค็ม ๆ นี่แหละ  กินพร้อมข้าวอร่อยนัก  

จึงทำรสชาตินี้ให้เพชกินตั้งแต่เล็กยันโต  “มาตรฐานความเค็ม” ของเพชเลยเปลี่ยนไป

	 ครั้นพอไปกินอาหารนอกบ้านก็จะรู้สึกว่าจืด  ไม่คุ้นลิ้น  ต้องเติมน้ำปลาเติมเกลือให้เค็ม

ครอบครัวไฮ  :  มีพ่อและแม่เป็นโรคความดันโลหิตสูง
	 พ่อแม่ของไฮมีค่านิยมเหมือนครอบครัวไทยส่วนใหญ่  คือเมื่อไฮยังเล็ก  พ่อแม่ก็อยากให้ 

อ้วนจ้ำม่ำ  เพราะจะดูน่ารักน่าเอ็นดู  แม้จนเข้าโรงเรียนแล้วพ่อแม่ก็อยากให้ไฮอ้วน  เพราะดูแข็งแรง 

สดใส  มีอะไรก็พยายามซื้อให้กิน  จนไฮเป็นโรคอ้วน  น้ำหนักเกิน  ซึ่งเป็นการ “สร้างนิสัยการกิน 

และทัศนคติที่ไม่ถูกต้อง”   ให้ไฮตั้งแต่เล็ก  เมื่อโตขึ้น  ความคุ้นเคยที่ส่องกระจกเมื่อไหร่ก็เห็น 
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หุน่ตวัเองอว้นแบบนีม้าตัง้แตเ่ดก็  บวกกบันสิยัการกนิแบบตามใจปาก  ทำใหไ้ฮไมไ่ดรู้ส้กึเดอืดรอ้น 

อะไรกับความอ้วนและค่า  BMI  ที่เกินมาตรฐาน

	 จะเห็นได้ว่า  ท้ังเพชและไฮต่าง “ถูกสร้าง”  ไลฟ์สไตล์ให้ไปเสริมกรรมพันธ์ุความดันโลหิตสูง 
ที่มีอยู่แล้ว  จนเป็นโรคขึ้นมา

	 ยิ่งเป็นไลฟ์สไตล์ที่ฝังลึก  ปรับเปลี่ยนได้ยากเท่าไหร่
	 เมื่ออายุมากขึ้น  ก ็ยิ่งมีความเสี่ยง ในการเป็น
	 โรคความดันโลหิตสูงมากเท่านั้น
	 แล้วคุณล่ะ  ตอนนี้ม ี“ไลฟ์สไตล์”  ไหนบ้าง
	 ที่ทำให้คุณ ก้าวเข้าใกล้โรคความดันโลหิตสูง อย่างไม่รู้ตัว


