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ค�ำน�ำ
เป็นเรื่องนา่ยินดี ดีใจอยา่งยิ่ง ที่องค์การอนามัยโลกหรือเรียกกันสั้นๆว่า ฮู (WHO) : (World Health 
Organization) ได้หันมาสนใจป้องกันโรคความดันโลหิตสูง อย่างเอาจริงเอาจัง ถึงกับก�ำหนดรูปแบบ            
วันสุขภาพโลก (World Health Day) ขึ้นมา โดยก�ำหนดวันที่ 7 เมษายน พ.ศ.2556 เป็นวันเริ่มต้น                     
และเลอืกเอาปีนีค้อื พ.ศ.2556 (ค.ศ.2013) เป็นปีทีเ่น้นเรือ่งของ “โรคความดนัโลหติสงู” ทัง้นีเ้พราะประชากร
โลกจ�ำนวนมากมายถึงกว่า 73 ล้านคน เป็นโรคความดันโลหิตสูง มีแนวโน้มทวีจ�ำนวนมากขึ้น และ                  
ทวีความรุนแรงเพิ่มยิ่งขึ้น

องค์การอนามัยโลกจึงหันมาวางแผนรณรงค์ให้ประชากรโลก หันมาเอาใจใส่สุขภาพ ปรับเปลี่ยน
วิถีชีวิตเสียใหม่ ให้ห่างไกลโรคความดันโลหิตสูง และป้องกันโรคความดันโลหิตสูง ดังนี้ ด้วยอาหาร                
การกินที่ลดเค็ม ลดหวาน ลดมัน

ด้วยการออกก�ำลังกาย ทั้งแบบแอโรบิก โยคะ ว่ายน�้ำ เดินเร็ว
ด้วยการพักผ่อน ผ่อนคลายอารมณ์ด้วยกีฬา สังคม นั่งสมาธิ ท่องเที่ยว
ด้วยการนอนหลับ พักผ่อนให้เพียงพอ นอนหลับแต่หัวค�่ำ ตื่นนอนตอนเช้าตรู่ เป็นไปตามนาฬิกา

ชีวิต
ทางส�ำนักพิมพ์แสงแดด โดยคุณนิดดา หงษ์วิวัฒน์ จึงจัดท�ำโครงการชุด “อาหารธรรมชาติบ�ำบัด” 

ขึน้มาหลายเรื่องราว แล้วประเดิมเล่มแรกดว้ย “อาหารต้านโรค ความดนัโลหติสงู”   ซึ่งมีทั้งความรู้เกี่ยว
กับโรคความดันโลหิตสูง และอาหารที่ต้านโรคความดันโลหิตสูง ท�ำกินง่าย หาเครื่องปรุงได้สะดวกใน
ตลาดสดทั่วไป แถมยังอร่อยดี เหมาะกับสมาชิกทุกคนในครอบครัว

ส�ำนักพิมพ์แสงแดด
เมษายน 2556
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เพชฌฆาตเงยีบ (Silent Killer) เป็นฉายาของโรคความดนัโลหติสงู กเ็พราะว่า ส่วนใหญ่แล้วภาวะ
ความดันโลหิตสูงที่เกิดขึ้นไม่แสดงอาการใดๆ ท�ำให้ผู้คนไม่รู้ตัวว่า ขณะนี้ร่างกายก�ำลังอยู่ในภาวะความ
ดันโลหิตสูงที่ต่อเนื่องยาวนาน

อันที่จริง ภาวะความดันโลหิตสูง คือ การปรับสภาพของร่างกาย ฝ่าฟันอุปสรรคที่ขวางกั้นทางเดิน
ของกระแสโลหิตทั้งหลาย เพื่อให้เลือดเดินทางไปหล่อเลี้ยงเซลล์ทั่วร่างกายได้อย่างพอเพียง

เมื่อผู้เป็นภาวะความดันโลหิตสูงไม่รู้ตัว ก็ไม่มีการปรับเปลี่ยนตนเอง เพื่อปรับสภาพความดันโลหิต
สูง ให้ลดลงสู่ภาวะปกติ ดังนั้น ร่างกายจึงต้องทนสภาพอยู่กับภาวะความดันโลหิตสูง วันแล้ววันเล่า              
จากเดือนเป็นปี คราวนี้เกิดอะไรขึ้น? ก็เกิดโรคความดันโลหิตสูงขึ้นนะสิ

ความดันโลหิตสูง เกิดขึ้นเพื่อแก้ปัญหาปัจจุบันทันด่วน เมื่อปัญหาไม่ถูกแก้ ความดันไม่ลดลง 
คราวนี้อวัยวะต่างๆในร่างกายที่ล้วนแล้วแต่ต้องอาศัยเลือดเป็นปัจจัยส�ำคัญ แต่อวัยวะที่กระทบแรงๆ             
มีอันตรายต่อเราอย่างมาก คือ หัวใจ สมอง ไต ตา และหลอดเลือดแดงทั่วร่างกาย กล่าวคือ
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หวัใจ เมือ่เกดิความดนัเลอืดสงู แรงกระแทก
หวัใจบ่อยๆ นานๆเข้าท�ำให้หวัใจโต หลอดเลอืดหวัใจ
หนาตัวและแข็งขึ้น มีอาการเหนื่อยหอบ นอนราบ
ไม่ได้ หัวใจเต้นผิดปกติ ท�ำให้ใจสั่น เกิดอาการเจ็บ
หน้าอกจากภาวะหวัใจขาดเลอืด หรอืหวัใจล้มเหลว 
หวัใจห้องซ้ายขยายตวัออก ท�ำให้การบบีตวัของหวัใจ
อ่อนลง อาจท�ำให้หลอดเลือดเลี้ยงหัวใจตีบลงได้ 

สมอง มีหลอดเลือดฝอยมากมาย เสี่ยงต่อ
การตีบหรืออุดตันโดยเกล็ดเลือด ที่พบบ่อยสุด คือ 
หลอดเลือดในสมองแตก เรียกว่า สโตรก (stroke) 
ท�ำให้เนือ้สมองตาย เลอืดออกในสมอง อนัเป็นสาเหตุ
ของโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต

ไต เป็นอวัยวะที่มีหลอดเลือดมาเลี้ยงมาก
ทีส่ดุกว่าอวยัวะใดๆในร่างกาย เมือ่เลอืดมาเลีย้งไต
ได้ไม่พอเพยีง ไตกเ็สือ่มสมรรถภาพ จนถงึขัน้ไตวาย
เรื้อรังได้ อาการของไตเริ่มด้วยการปัสสาวะบ่อยๆ
ในตอนกลางคืน ซึ่งอันที่จริงแล้วเป็นเวลาที่ไตควร
พัก อาการขาบวมตอนสาย อ่อนเพลีย เกิดภาวะซีด 
คลืน่ไส้ อาเจยีน ซมึเซา ในผูป่้วยไตวาย หลอดเลอืด
ไตอาจตีบและตันได้ ท�ำให้ไตไม่อาจขับโซเดียม 
(เกลือ) ได้ตามปกติ จึงท�ำให้ความดันโลหิตสูงขึ้น

ตา ภายในลกูตามหีลอดเลอืดเลก็ๆ เส้นเลอืด
ฝอยมากมาย ทีต้่องการเลอืดมาเลีย้งดวงตาให้แขง็-
แรง มองเหน็แจ่มชดั ความดนัโลหติสงูนานเข้า ท�ำให้
หลอดเลอืดทีจ่อตาแขง็ตวั ตบีลง และอดุตนัได้ ท�ำให้
หลอดเลือดปริแตก เลือดออกที่จอตา อาจท�ำให้จอ
ตาหลุด ตามัว ประสาทตาบวม จนถึงขั้นตาบอดได้

หลอดเลอืด ซึง่มมีากมายในร่างกายของเรา 
ต่อกนัได้ยาวเหยยีดถงึ 60,000 กโิลเมตรทเีดยีว (ไม่
น่าเชือ่) แต่กค็อืความจรงิ ภายในหลอดเลอืดเมือ่ถกู
แรงดันบ่อยๆ ท�ำให้ผนังเลือดแข็งตัว หรือตีบแคบ 
หรือโป่งพอง ซึ่งล้วนท�ำให้การเดินทางของกระแส
เลอืดยากขึน้ ท�ำให้เลอืดไปเลีย้งส่วนแขนขา อวยัวะ
ภายในได้น้อยลง อันน�ำมาซึ่งภาวะความเจ็บป่วย
ทั้งหลาย

นีค่อืทีม่าของค�ำว่าเพชฌฆาตเงยีบ ไม่ก่ออา-
การใดๆ พอรูต้วักป่็วยด้วยโรคต่างๆทีร่นุแรงเสยีแล้ว

มารู้จักความดันโลหิตกันสักหน่อย ความ
ดนัโลหติมอียูต่ลอดเวลาอยูแ่ล้ว เป็นปัจจยัแห่งการ
ด�ำรงชีวิตที่ส�ำคัญ เพราะความดันโลหิตคือกลไก    
ผลักดันให้เลือดไหลออกจากเส้นเลือดใหญ่ที่หัวใจ 
ไหลเวยีนไปหล่อเลีย้งอวยัวะต่างๆทัว่ร่างกาย โลหติ
เป็นแหล่งอาหาร น�้ำ ออกซิเจน ของเซลล์ทุกชีวิต

ความดนัโลหติสมัพนัธ์โดยตรงกบัการเต้นของ
หัวใจ ปกติหัวใจจะเต้นที่ 60-80 ครั้งต่อนาที เมื่อ
หวัใจบบีตวั (เต้น) จะบบีเอากระแสโลหติให้ไหลออก
ไป แรงของโลหิตที่ไหลออกไป ไปกระแทกกับผนัง
หลอดเลือด เกิดความดันขึ้นมา เป็นความดันตัวบน 
(systolic) ค่าความดันนี้ขึ้นกับความแข็งแรงของ
หลอดเลอืดเป็นปัจจยัส�ำคญั ถ้าผนงัหลอดเลอืดแขง็ 
(กระด้าง) ค่าแรงดันของการปะทะจะสูง แต่ถ้าผนัง
หลอดเลือดยืดหยุ่น แข็งแรง แน่นเหนียว ค่าแรงดัน
ของการปะทะจะต�่ำลง

ส่วนแรงดันต่อมา คือ แรงดันขณะที่หัวใจ
คลายตวั หรอืหวัใจหยดุเต้น เป็นค่าความดนัตวัล่าง 
(diastolic) ซึ่งมีความส�ำคัญในการวัดค่าความดัน
โลหิตทั้งสองตัว

เมื่อความดันโลหิตสัมพันธ์กับการเต้นของ
หวัใจ ความดนัโลหติจงึไม่มค่ีาแน่นอนตายตวั เพราะ
หัวใจของเราเต้นไม่ตายตัว เช่น เวลาตกใจ เครียด 
ดีใจ เสียใจ หัวใจจะเต้นแรง เร็ว หรือเวลาวิ่งออก
ก�ำลังกาย ใช้แรงมาก หัวใจก็จะเต้นเร็วขึ้น เปลี่ยน
ท่าเปลี่ยนอิริยาบถทั้งหลาย หัวใจก็ท�ำงานเพิ่มขึ้น

หลังอาหาร กระเพาะอาหารและระบบการ
ย่อยต้องการเลอืดมากเป็นพเิศษ หรอืแม้แต่เวลาสบู
บุหรี่ หรือดื่มชา กาแฟ เหล้า เบียร์ ไวน์ หัวใจจะเต้น
แรงเช่นกัน 

ในสภาพปกติ ร่างกายสามารถปรับลด หรือ
เพิ่มความดันเลือดให้อยู่ในระดับพอเหมาะได้ โดย
อาศัยกลไกส�ำคัญ คือ

1.	 หัวใจเต้น (การสูบฉีดโลหิต) หัวใจอาจ      
เต้นเร็วหรือช้าลง หรือเปลี่ยนแปลงปริมาณโลหิตที่
สบูฉดีแต่ละครัง้ให้มากขึน้ หรอืน้อยลง ตามเงือ่นไข
สภาพของร่างกาย
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การวัดค่าความดันโลหิต  

ให้วัดตอนร่างกาย 

ผ่อนคลาย  

นั่งพักสบายๆ  

จิตใจสงบ  

ไม่ตื่นเต้น ไม่กังวล  

นั่นแหละ 

จึงจะได้ค่าความดัน

ที่แท้จริง
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2.	 หลอดเลือดแดงอาจยืดขยายกว้างออก 
เพื่อลดความดันเลือด หรือตีบแคบลงเพื่อเพิ่มการ
ผลักดันเลือด

3.	 ไตดงึน�้ำออกจากเลอืดไปเป็นน�้ำปัสสาวะ 
เป็นการดงึโซเดยีมออกจากร่างกายไปในตวั จงึช่วย
ปรบัความดนัเลอืดได้ ด้วยการคมุการปัสสาวะ อาจ
มีน�้ำน้อยหรือน�้ำมาก ตามเงื่อนไขความดันเลือด  
ขณะนั้นๆ

แม้แต่ระบบนาฬิกาชีวิต ความดันโลหิตก็ไม่
เท่ากนั เวลาทีค่วามดนัโลหติลงต�ำ่มากทีส่ดุ คอื ช่วง
เวลานอนหลับลึก คือ ตี 2 ถึงตี 5 ส่วนเวลาที่ค่า       
ความดันโลหิตสูงที่สุด คือ ช่วงเวลาตี 5 ถึง 8 โมง
เช้า ซึง่เป็นเวลาตืน่นอน ความดนัโลหติขึน้สงูสดุตอน
นีก้เ็พือ่ปลกุร่างกายทกุส่วนให้ตืน่ ให้กระปรีก้ระเปร่า 
เพือ่เตรยีมพละก�ำลงัให้กบัร่างกาย ขึน้มารองรบักบั
ชีวิตในวันใหม่อย่างกระฉับกระเฉง พร้อมเผชิญกับ
การงานทุกชนิดที่รออยู่

ฉะนัน้การวดัค่าความดนัโลหติ เพือ่ตรวจสภาพ
ดูว่าความดันของเราอยู่ในภาวะปกติหรือไม่ เขาให้
วัดตอนร่างกายผ่อนคลาย นั่งพักสบายๆ จิตใจสงบ 
ไม่ตื่นเต้น ไม่กังวล นั่นแหละจึงจะได้ค่าความดัน
ที่แท้จริง

กระนั้นก็ตาม การวัดความดันต้องวัด 4 ครั้ง 
ครั้งแรกวัดได้ค่าออกมาเท่าไร ให้ตัดทิ้งไปเลย วัด
อีกเป็นครั้งที่ 2 วัดอีกเป็นครั้งที่ 3 วัดอีกเป็นครั้งที่ 4 
ให้น�ำผลการวดัความดนัทีไ่ด้ครัง้ที ่2+3+4 แล้วหาร
ด้วย 3 จงึนบัได้เป็นค่าความดนัเฉลีย่ทีใ่กล้กบัสภาวะ
ความเป็นจริง

ความดันหลอก คือ ความดันที่ไม่เป็นจริง          
มกัเกดิทีโ่รงพยาบาล คลนิกิ พบแพทย์ หรอืตัง้ใจวดั
ความดนัแบบกลวัความดนัขึน้ ผลกค็อื ความดนัจะ
ขึ้นสูงกว่าปกติ คนไข้จ�ำนวนมากเมื่อวัดความดัน
โลหิตที่โรงพยาบาล จึงขึ้นสูงกว่าวัดที่บ้าน เรียกค่า
ตรงนี้ว่า “ความดันหลอก” หรือ white coat hyper-
tension
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