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รู้จักโรคความดันโลหิตสูง

ความดันโลหิตกับสุขภาพ

ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดโรคความดันโลหิตสูง

การรักษาโรคความดันโลหิตสูง

แนวทางลดการบริโภคโซเดียม

ตัวอย่างเมนูอาหารต้านความดันโลหิตสูง 50 เมน ู

พร้อมการวิเคราะห์พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ 

การกินอาหารไขมันต�ำ่ 

เน้นธัญพืช ถั่ว ผัก ผลไม้ 

ร่วมกับลด/เลี่ยงอาหารรสเค็มจัด 

จะช่วยรักษาระดับความดันโลหิต

ให้อยู่ในเกณฑ์ปรกติ 

…

อาหารแต่ละเมนู

จะใช้เครื่องปรุงรสน้อยเท่าที่จ�ำเป็น

แต่ยังคงรสชาติให้ถูกปาก

อร่อย กลมกล่อม 

มีคุณค่าทางโภชนาการ
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ผศ. ดร. วันทนีย์ 
เกรียงสินยศ

การศึกษาขั้นสูงสุด
 ปริญญาเอก Nutritional Science, 
University of Toronto ประเทศแคนาดา 
 นักก�ำหนดอาหารวิชาชีพ (Registered Dietitian) 
จากประเทศสหรัฐอเมริกาตั้งแต่ พ.ศ. 2545 ถึงปัจจุบัน

หน้าที่ปัจจุบัน
 ประธานหลักสูตรวิทยาศาสตรมหาบัณฑิต (โภชนาการ
และการก�ำหนดอาหาร) สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัย
มหิดล    
 งานวิจัยทางคลินิกเกี่ยวกับโภชนาการกับโรคไม่ติดต่อ
เรื้อรัง เช่น ไขมันในเลือดสูง เบาหวาน 
การศึกษาการเผาผลาญพลังงานของร่างกาย 
ฉลากโภชนาการ “ทางเลือกสุขภาพ” ลดหวาน มัน เค็ม

รางวัลส�ำคัญที่ได้รับ
 ข้าราชการดีเด่น ระดับ 6-8 (พ.ศ. 2547)
อาจารย์ตัวอย่าง (พ.ศ. 2554) สถาบันโภชนาการ 
มหาวิทยาลัยมหิดล 
 รางวัลนักวิจัยรุ่นเยาว์รอบสุดท้ายของสมาคม
โภชนาการแห่งประเทศสหรัฐอเมริกา พ.ศ. 2546

การะเกด ทองดอนโพธิ์

การศึกษาขั้นสูงสุด
 วุฒิปริญญาตรี สาขาอุตสาหกรรม-
เกษตร สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกล้า-
เจ้าคุณทหารลาดกระบัง 

หน้าที่ปัจจุบัน
 เจ้าหน้าที่วิจัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 
เชี่ยวชาญการเตรียมเมนูอาหารและประเมินคุณค่า
ทางโภชนาการ 

รางวัลส�ำคัญที่ได้รับ
 รางวัลรองชนะเลิศการประกวดท�ำอาหาร “เมนูข้าว” 
ประเภทบุคคลทั่วไป ในการประชุมวิชาการข้าวแห่งชาติ 
ครั้งที ่2 พ.ศ. 2555
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“หนังสือเล่มนี้เขียนจากประสบการณ์การวิจัย การเรียน การสอนของผู้เขียน... 

คงเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่าน โดยเฉพาะคนที่มีความเสี่ยงหรือมีความดันโลหิตสูง 

เพื่อป้องกันและรักษาความดันโลหิตสูงไม่ให้เกิดภาวะแทรกซ้อน...มีเมนูอาหาร 

จานเดยีว อาหารว่าง กบัข้าว ขนมหรอืของหวาน และเครือ่งดืม่ ซึง่น�ำไปประยกุต์ 

ได้ตามความเหมาะสม”

ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์
ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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จ า ก สํ า นั ก พิ ม พ์

003ผ ศ . ด ร .  ว ัน ท น ีย์  เ ก รี ย ง ส ิน ย ศ  แ ล ะ  ก า ร ะ เ ก ด  ท อ ง ด อ น โ พ ธิ์
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อาการ หากปล่อยให้อยูใ่นภาวะนัน้นาน ๆ  จะก่อให้เกดิหลอดเลอืดแดงเสือ่มสภาพ ส่งผลต่อ 

อวัยวะส�ำคัญ เช่น หัวใจ ไต สมอง เป็นอัมพาต อัมพฤกษ์ ได้ ดังนั้นการตรวจวัดความดัน 

โลหิตอยู่เสมอ โดยเฉพาะคนที่มีอายุมากขึ้นจึงเป็นสิ่งควรท�ำ

โภชนาการกับความดันโลหิตสูง จะให้ความรู้เรื่องความดันโลหิตกับสุขภาพ ปัจจัยที่ 

ท�ำให้เกดิโรคความดนัโลหติสงู แนวทางรกัษาและป้องกนั ฯลฯ ทีส่�ำคญัอย่างยิง่คอืเมนอูาหาร 

ต้านความดันโลหิตสูง 50 เมนูที่ผ่านการวิจัย ค้นคว้า และรับรองสูตรอาหารโดยสถาบัน 

โภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ว่ามีประโยชน์ต่อผู้ป่วยโรคนี้และคนทั่วไปที่รักสุขภาพ 

มีการวิเคราะห์พลังงานและคุณค่าทางโภชนาการ นอกจากนี้ยังอร่อยและท�ำง่าย

โภชนาการกับความดันโลหิตสูง เขียนโดย ผศ. ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ นักก�ำหนด 

อาหารวิชาชีพและอาจารย์ประจ�ำสถาบันโภชนาการ และคุณการะเกด ทองดอนโพธิ์ 

เจ้าหน้าที่วิจัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล จัดท�ำขึ้นโดยความร่วมมือระหว่าง 

ส�ำนกัพมิพ์สารคดกีบัสถาบนัโภชนาการ มหาวทิยาลยัมหดิล ซึง่เป็นองค์กรทีม่คีวามช�ำนาญ 

ด้านสาธารณสุขและการแพทย์ และเป็นแหล่งรวมของผู้ทรงคุณวุฒิในด้านอาหารและ 

โภชนาการของประเทศไทย มีจุดประสงค์ให้เป็นคู่มือดูแลสุขภาพตนเองอย่างมีความสุข 

ด้วยอาหาร

ส�ำนักพิมพ์ขอขอบคุณสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่ให้ความไว้วางใจ 

จดัท�ำหนงัสอืชดุนี ้ คณุศริพิร โกสมุ ผูช่้วยประสานงานอย่างดใีนเรือ่งต่าง ๆ   ทมีงานประกอบ 

อาหารที่ช่วยปรุงอาหารอร่อย ๆ ให้ทีมงานสารคดีได้ถ่ายภาพ  และสุดท้ายขอขอบคุณ 

ผศ. ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ และคุณการะเกด ทองดอนโพธิ์ ที่ถ่ายทอดความรู้เรื่อง 

โภชนาการกับความดันโลหิตสูงได้น่าอ่าน และสร้างสรรค์เมนูอร่อย ๆ มากมายให้เลือกท�ำ 

เพื่อต้านความดันโลหิตสูง

ส�ำนักพิมพ์สารคดี
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04 โ ภ ช น า ก า ร กั บ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง

ค ํา นิ ย ม

004 โ ภ ช น า ก า ร กั บ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง

ความดันโลหิตสูงเป็นปัญหาที่ส�ำคัญอย่างยิ่งต่อสุขภาพและคุณภาพชีวิตของ 
คนไทยและประชากรทั่วโลก ประมาณว่าร้อยละ 25-35 ของคนวัยท�ำงานจะเผชิญกับ 

ปัญหานี้ และมีแนวโน้มว่าจะเพิ่มมากขึ้นอีก เพราะมีปัจจัยเสี่ยงจากปัญหาโรคอ้วน ขาด 

กิจกรรมกายและการออกก�ำลังกาย เครียดจากวิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป บริโภคอาหารเค็มที่มี 

โซเดียมสูง ขณะที่บริโภคผักและผลไม้ยังอยู่ในปริมาณต�่ำกว่า 400 กรัมต่อวันต่อคน  เมื่อ 

เกดิความดนัโลหติสงูจะมผีลตามมามากมายและรนุแรง ทีส่�ำคญัคอืท�ำให้เลอืดไปเลีย้งอวยัวะ 

ต่าง ๆ  ไม่เพยีงพอ หรอืเกดิการแตกของเส้นเลอืดแดง โดยเฉพาะอย่างยิง่สมอง หวัใจและไต 

เกิดภาวะอัมพฤกษ์ อัมพาต โรคหัวใจขาดเลือด โรคไตเสื่อม เป็นต้น

ความดันโลหิตสูงสามารถป้องกันได้โดยลดปัจจัยเสี่ยงดังกล่าวข้างต้นและต้องรักษา 

อย่างต่อเนือ่ง โดยเฉพาะอย่างยิง่การปรบัพฤตกิรรมสขุภาพและวถิชีวีติเกีย่วกบัการบรโิภค 

อาหาร การมีกิจกรรมกายและออกก�ำลังกายเพิ่มขึ้น และการผ่อนคลายจิตใจเมื่อเผชิญ 

ความเครียด

หนังสือเล่มนี้เขียนจากประสบการณ์งานวิจัย การเรียน การสอนของผู้เขียน ผศ. ดร. 

วันทนีย์ เกรียงสินยศ อาจารย์ประจ�ำสถาบันโภชนาการ และคุณการะเกด ทองดอนโพธิ์ 

เจ้าหน้าที่วิจัย สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล คงเป็นประโยชน์ต่อผู้อ่านทุกท่าน 

โดยเฉพาะคนที่มีความเสี่ยงหรือมีความดันโลหิตสูง น�ำไปปฏิบัติทางด้านอาหารและ 

โภชนาการ เพื่อป้องกันและรักษาความดันโลหิตสูงไม่ให้มีภาวะแทรกซ้อนตามมา  ภายใน 

เล่มยังมีเมนูอาหารจานเดียว อาหารว่าง กับข้าว ขนมหรือของหวาน และเครื่องดื่ม ซึ่งน�ำ 

ไปประยุกต์ได้ตามความเหมาะสม  ถ้าท่านผู้อ่านมีข้อคิดเห็นหรือข้อเสนอแนะเพื่อปรับปรุง 

หนังสือนี้ให้มีคุณค่ายิ่งขึ้น โปรดแจ้งไปยังสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดลด้วย 

จักเป็นพระคุณยิ่ง

			    (ศาสตราจารย์เกียรติคุณ นพ. ไกรสิทธิ์ ตันติศิรินทร์)

			    ที่ปรึกษากิตติมศักดิ์ สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล
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จ า ก  ผู้ เ ขี ย น

005ผ ศ . ด ร .  ว ัน ท น ีย์  เ ก รี ย ง ส ิน ย ศ  แ ล ะ  ก า ร ะ เ ก ด  ท อ ง ด อ น โ พ ธิ์

ทราบหรือไม่ว่าคนไทยทุก ๆ 10 คนจะมี 2-3 คนเป็นโรคความดันโลหิตสูง 
ซึ่งเป็นภัยเงียบที่ก�ำลังคุกคามสุขภาพของเราอย่างมาก  ข้อมูลยังระบุว่าครึ่งหนึ่งของคน 

ที่เสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมองและโรคหัวใจขาดเลือดมีสาเหตุจากความดันโลหิตสูง 

ดงันัน้การรกัษาความดนัโลหติให้อยูใ่นระดบัปรกตจิงึเป็นสิง่ส�ำคญัยิง่  การศกึษาวจิยัจ�ำนวน 

มากพบความจริงว่า “แบบแผนการด�ำเนินชีวิต หรือ lifestyle” เป็นปัจจัยพื้นฐานที่ส�ำคัญ 

ต่อการควบคุมความดันโลหิตมากกว่าใช้ยารักษาเพียงอย่างเดียว หากเราเรียนรู้การกิน 

อาหารอย่างสมดุล ถูกหลักโภชนาการในวิถีชีวิตประจ�ำวัน ก็จะมีส่วนช่วยควบคุมความดัน 

โลหิตให้อยู่ในระดับปรกติ

โภชนาการกับความดันโลหิตสูง เขียนขึ้นเพื่อเผยแพร่องค์ความรู้ทางโภชนาการที่มี 

หลักฐานทางวิทยาศาสตร์ชัดเจนยืนยันว่าช่วยควบคุมความดันโลหิตได้ หลักการส�ำคัญ 

โดยสรุปคือ การกินอาหารไขมันต�่ำ เน้นธัญพืช ถั่ว ผัก ผลไม้ เพื่อให้ได้โพแทสเซียม 

แมกนีเซียมจากธรรมชาติมากพอ ร่วมกับลด/เลี่ยงอาหารรสเค็มจัด เพื่อให้ได้รับโซเดียม 

น้อยลง ซึง่จะช่วยส่งผลในการรกัษาระดบัความดนัโลหติให้อยูใ่นเกณฑ์ปรกต ิ ผูเ้ขยีนทราบ 

ดว่ีาความรูเ้หล่านีม้กีารพดูถงึและเผยแพร่อยูม่ากพอสมควร แต่สิง่ทีผู่เ้ป็นโรคความดนัโลหติ 

สูงหรือญาติมิตรที่ต้องดูแลคนกลุ่มนี้มักตั้งค�ำถามคือ จะเลือกหรือท�ำอาหารอะไรและ 

อย่างไรด ี?  ภายในเล่มจึงน�ำเสนอความรู้ไปสู่การปฏิบัติได้จริง โดยคัดสรรเมนูอาหาร 

หลากหลายที่ลองท�ำและปรับรสชาติให้ใช้เครื่องปรุงรสน้อยเท่าที่จ�ำเป็น แต่ยังคงรสชาติ 

อาหารให้ถูกปาก อร่อย กลมกล่อม ผสมผสานกลิ่นรสและเนื้อสัมผัสจากวัตถุดิบต่าง ๆ ที่ 

เข้ากันได้ดี  ผู้เขียนหวังว่าหนังสือเล่มนี้จะมีส่วนช่วยให้ความรู้ทางโภชนาการที่ถูกต้องและ 

น�ำไปสูก่ารปฏบิตัใินชวีติประจ�ำวนัได้อย่างต่อเนือ่ง เพือ่สร้างความเคยชนิในการรบัประทาน 

อาหารที่มีความสมดุลตามหลักโภชนาการ และส่งผลต่อดีสุขภาพ

ขอขอบคณุคร ูอาจารย์ เพือ่นร่วมงาน นกัศกึษา อาสาสมคัร รวมทัง้บคุลากรทกุระดบั 

ในสถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล ที่มีส่วนฝึกปรือให้ผู้เขียนมีความรู้ ความเข้าใจ 

ทางอาหารและโภชนาการมากขึ้นจนมีโอกาสสรา้งสรรค์หนังสือเล่มนี้

	  	    ผศ. ดร. วันทนีย์ เกรียงสินยศ	   การะเกด ทองดอนโพธิ์
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08 โ ภ ช น า ก า ร กั บ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง

บทน�ำ

ความดันโลหิตสูงเป็นภัยเงียบอยา่งหนึ่งที่ก�ำลังกัดกร่อนสุขภาพคนไทย โดยเฉพาะ 

คนทีม่อีายมุากขึน้ในช่วงทศวรรษทีผ่่านมา ข้อมลูทางระบาดวทิยาชีช้ดัว่าอบุตักิารณ์ 

โรคความดนัโลหติสงูเพิม่ขึน้มากในคนไทย ตัง้แต่ช่วงวยักลางคน (อายเุกนิ 40 ปี) 

ขึน้ไปและโดยเฉพาะผูส้งูอายพุบว่ามอีตัราการเป็นโรคความดนัโลหติสงูเพิม่ขึน้มาก 

คนไทยกว่า 10 ล้านคนในปัจจุบันเป็นโรคความดันโลหิตสูง ซึ่งร้อยละ 70 ของ 

กลุ่มนี้ไม่ทราบว่าตนเองมีภาวะความดันโลหิตสูง ท�ำให้ไม่ได้รับการรักษาหรือการ 

ปฏิบัติตนอย่างถูกต้องเหมาะสม

ใครก็ตามที่เริ่มพบว่าตนเองมีระดับ 

ความดันโลหิตสูง ควรใส่ใจสุขภาพอย่าง 

ใกล้ชิด เนื่องจากจะเป็นสาเหตุท�ำให้เป็น 

โรคไตเสื่อม อัมพาต อัมพฤกษ์ และหัวใจ 

ขาดเลือดจากหลอดเลือดที่ไปเลี้ยงหัวใจ 

ตีบ ตัน หรือแตกซึ่งอาจร้ายแรงถึงขั้นเสีย 

ชีวิต ความเข้าใจและการป้องกันไม่ให้เกิด 

ความดันโลหิตสูงจึงเป็นสิ่งส�ำคัญ

อย่างไรก็ตามความดันโลหิตสูงเป็น 

โรคที่ป้องกันได้ การรู ้จักดูแลตนเอง รับ 

ประทานอาหารที่สมดุล เน้นธัญพืช ผัก 

ผลไม้ อาหารธรรมชาติ ผ่านการแปรรูป 

น้อย รสชาตพิอด ีไม่หวานและเคม็มาก ชมิ 

อาหารก่อนปรุง ดูแลน�้ำหนักตัวไม่ให้อ้วน 

หมั่นออกก�ำลังกาย เลี่ยงบุหรี่และเครื่อง 

ดืม่แอลกอฮอล์ รูจ้กัวธิคีลายเครยีด มคีวาม 

สุขกับชีวิตอย่างพอเพียง ก็สามารถควบคุม 

ความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปรกติ และมี 

สุขภาพที่ดีได้

008
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09ผ ศ . ด ร .  ว ัน ท น ีย์  เ ก รี ย ง ส ิน ย ศ  แ ล ะ  ก า ร ะ เ ก ด  ท อ ง ด อ น โ พ ธิ์

ความดันโลหิต คือแรงดันของเลือดที่กระทบต่อผนังหลอดเลือด เกิดจากกล้ามเนื้อ 

หวัใจบบีเข้าและคลายออกอย่างแรงเป็นจงัหวะ เพือ่สบูฉดีเลอืดส่งไปเลีย้งส่วนต่าง ๆ  

ของร่างกาย  ความดนัโลหตินีช่้วยให้เลอืดไหลไปยงัอวยัวะทีส่งูกว่าระดบัหวัใจ เช่น 

สมองได้ หากร่างกายเราไม่มีความดันโลหิต เลือดจะไหลลงสู่ขาตามแรงโน้มถ่วง 

และขังอยู่อย่างนั้น ไม่สามารถไหลกลับมาได้ เหมือนการส่งน�้ำประปาไปตามบ้าน 

ต่าง ๆ  ก็ต้องมีแรงดันเช่นกัน

รู้จักโรคความดันโลหิตสูง

ภาวะความดันโลหิตสูงเป็นภาวะที่ 

ระบบหัวใจซึ่งท�ำหน้าที่สูบฉีดเลือดบีบตัว 

ผิดปรกติ  ร่วมกับหลอดเลือดที่ขาดความ 

ยดืหยุน่ จงึท�ำให้ความดนัเลอืดมค่ีาผดิปรกติ 

ถ้าเปรียบหัวใจเสมือนก๊อกน�้ำ และสายยาง 

ที่ต่อจากก๊อกเป็นดั่งหลอดเลือด การเปิด 

ก๊อกน�้ำเบาหรือแรงก็เท่ากับหัวใจบีบเบา 

หรือแรงในการส่งเลือดไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ 

ถ้าสายยางมีความยืดหยุ ่นดีก็น�ำน�้ำไปสู ่ 

จุดหมายปลายทางได้ แต่ถ้าสายยางนั้น 

ไม่ยืดหยุ ่นพอก็ต้องใช้แรงมากขึ้นในการ 

ส่งน�้ำออกไป ซึ่งอาจเกิดฉีกขาดได้  ท�ำนอง 

เดียวกับผนังหลอดเลือดถ้ามีความยืดหยุ่น 

สูง สามารถรองรับแรงปะทะของเลือดที่มา 

จากหัวใจได้ดี ค่าความดันโลหิตก็จะไม่สูง 

แต่ถ้าหลอดเลือดขาดความยืดหยุ่น ก็จะ 

รองรบัแรงปะทะได้น้อย หวัใจต้องสบูฉดีแรง 

ขึ้น ท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้น หรืออาจ 

เนื่องจากมีปริมาณน�้ำในกระแสเลือดเพิ่ม 

มากขึน้ ร่างกายกจ็ะเพิม่ความต้านทานของ 

ผวิหลอดเลอืด เพือ่ป้องกนัไม่ให้เลอืดทีเ่พิม่ 

ขึ้นถูกดันเข้าสู่กระแสเลือด

หน่วยการวัดเป็นค่ามิลลิเมตรปรอท 

มสีองค่า คอื “ตวับน” หรอื ความดนัซสิโต- 

ลกิ (systolic) และ “ตวัล่าง” หรอื ความดนั 

ไดแอสโตลิก (diastolic)  ค่าแรกหรือค่า 

009
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010 โ ภ ช น า ก า ร กั บ ค ว า ม ดั น โ ล หิ ต สู ง

ตัวบนจะเป็นความดันในหลอดเลือดที่เกิด 

ขึ้นขณะหัวใจบีบตัว หรือก�ำลังไล่เลือดออก 

จากหวัใจ  ส่วนตวัล่างคอืความดนัของเลอืด 

ทีย่งัค้างอยูใ่นหลอดเลอืดขณะหวัใจคลายตวั 

ความดนัโลหติของคนเราจะขึน้ ๆ  ลง ๆ  เวลา 

หลับความดันโลหิตจะต�่ำกว่าเวลาตื่น  ถ้า 

ตกใจ กลัว ดีใจ เครียด เหนื่อย ความดัน 

โลหิตจะสูงขึ้น

โรคความดันโลหิตสูง (hyperten- 

sion) หมายถงึ ระดบัความดนัโลหติซสิโต- 

ลกิ (ตวับน) >140 มลิลเิมตรปรอท และ/ 

หรือ ความดันโลหิตไดแอสโตลิก (ตัวล่าง) 

>90 มลิลเิมตรปรอท จากการวดัขณะทีพ่กั 

และวดัซ�ำ้หลายครัง้  ระดบัของค่าความดนั 

โลหิตที่แตกต่างกันบ่งบอกความรุนแรงของ 

โรคดังนีี้

ระดับ ค่าบน
(systolic) 

ค่าล่าง
(diastolic)

ค�ำแนะน�ำ

ความดันโลหิตที่เหมาะสม (optimal) <120 และ <80 เช็กด้วยตนเอง
อย่างสม�่ำเสมอ

ความดันโลหิตปรกติ (normal) 120-129 และ/หรือ 80-84 เช็กด้วยตนเอง
อย่างสม�่ำเสมอ

ความดันโลหิตปรกติค่อนมาทางสูง
(high normal) 

130-139 และ/หรือ 85-89 ปรึกษาแพทย์

ความดันโลหิตสูง (mild) 140-159 และ/หรือ 90-99 ควรพบแพทย์

ความดันโลหิตสูงมาก (moderate) 160-179 และ/หรือ 100-109 รีบพบแพทย์

ความดันโลหิตสูงมากอันตราย
(severe)

>180 และ/หรือ >110 รีบพบแพทย์
โดยด่วน

ความดันโลหิตตัวบนสูง (isolated 
systolic hypertension, ISH)

>140 และ <90 ควรพบแพทย์

ตารางที่ 1 การจ�ำแนกโรคความดันโลหิตสูงตามความรุนแรง*
ส�ำหรับผู้มีอายุ 18 ปีขึ้นไป

*เมื่อความรุนแรงของความดันตัวบนและความดันตัวล่างอยู่ต่างระดับกันให้ถือระดับที่รุนแรง 
กว่าเป็นเกณฑ์ ส�ำหรับ ISH ก็แบ่งระดับความรุนแรงเหมือนกันโดยใช้แต่ค่าความดันตัวบน
ที่มา : แนวทางการรักษาโรคความดันโลหิตสูงในเวชปฏิบัติทั่วไป โดยสมาคมความดันโลหิตสูง
แห่งประเทศไทย ฉบับปรับปรุง 2558

ความดนัโลหติซสิโตลกิตวับนสงู ขณะ 

ความดันโลหิตไดแอสโตลิกตัวล่างปรกติ 

ทางการแพทย์เรียกว่า isolated systolic 

hypertension (ISH) อาจพบได้ในบางคน 

ที่มีอายุมากขึ้นเนื่องจากความยืดหยุ ่น 

ของผนังหลอดเลือดลดลง ท�ำให้ช่องว่าง 

ระหว่างตวับนและล่าง (systolic-diastolic) 

กว้างขึ้น แนวทางการรักษาจะพิจารณา 

ค่าความดนัโลหิตตัวบนเป็นหลัก
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