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โรคความดันโลหิตสงู หรือ โรคความดัน
เป็นโรคเรื้อรงัทีพ่บมากในผูส้งูอายุ เป็นโรคอนัตรายทีจ่ะแสดงอาการ
เม่ือมีค่าความดันโลหิตสงูในระดับปานกลางถึงระดบัสงูไปแล้ว ซ่ึงจะมาพร้อม
ภาวะแทรกซ้อนของโรค เช่น โรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลอืดหัวใจตบี อมัพาต
ในบางรายอาจรนุแรงถึงขัน้เสยีชีวิต

ค่าความดนัเท่าไร เม่ือโรคมาเยือน
• น้อยกว่า 140/90 (ปกต)ิ
• 140-159/90-99  (ระยะแรก)
• 160-179/100-95 (ระยะปานกลาง)
• 180/110   (ระยะรนุแรง)หายใจไม่ออกเป็นพกัๆ

ราว 5-10 นาที
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เจ็บหน้าอก
เหมือนโดนบบีรดั
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คลืน่ไส้ อาเจียน ตาพร่ามัว 
อ่อนเพลยี มือและใจสัน่ เลอืดก�าเดาไหล

4

มีภาวะกังวล กระสบักระส่าย
ชีพจรเต้นเรว็ เหงือ่ออกมาก

อาจน�าไปสูภ่าวะหมดสตหิรือเสยีชีวิตได้
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เกิดอาการ
แบบนี้ไม่ดีแน่

ปวดศรีษะบริเวณท้ายทอย
และวิงเวียนศรีษะหลงัตืน่นอน

1



หลากวธิี พิชิตความดัน

งดบหุรี่และแอลกอฮอล์

ออกก�าลงักาย
เคลือ่นไหวร่างกายสม�า่เสมอ
วันละ 3 ครัง้ๆ ละ 10 นาที

ลดอาหารทีมี่
คอเลสเตอรอลสงู
เช่น แกงกะทิ อาหารผัดทอด ท�างานอดเิรกทีช่อบ

เพือ่ผ่อนคลายความเครียด
และความกังวลเพิม่การ

กินผกั
ลวกต้ม

และผลไม้หวานน้อย

คุมน�า้หนกั
กินอาหารแต่พออิม่

พกัผ่อน
ให้เพยีงพอ

กินยาตามค�าแนะน�า
ของแพทย์

และพบแพทย์ตามนดัอย่างต่อเนือ่ง

เกลอื
ท�าให้เกิดภาวะความดันโลหิตสงูได้ง่าย

ผูป่้วยทีมี่ความดนัโลหิตสงู 
ไม่ควรรบัประทานเกลอืเกินวันละ 2,000 มก. หรือ

= เกลอื 1 ช้อนชา 

= น�า้ปลาประมาณ 4 ช้อนชา 

= ซีอิว้ 5 ช้อนชา
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ลดอาหารไขมันสูง
เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน

ขนมอบเบเกอรี่

ลดอาหารเค็ม
อาหารแปรรปู
ตากแห้ง
หมักดอง



แม้ผูส้งูอายุต้องควบคุมอาหาร
แต่ยังสามารถกินอาหารทะเลได้บางครัง้ เช่น กุ้ง หอย ปลาหมึก

แนะน�าให้ปรงุด้วยการนึง่ ต้ม หรือลวกแทนการทอด
เลีย่งการปรงุและน�า้จ้ิมรสจัด โดยเฉพาะรสเค็ม

อาหารทะเล
ผู้สูงอายุทานได้ถ้ารู้วธิี

วิดี โอไขมันทรานส์ ไขมันตวัร้าย
จากรายการทราบแล้วเปลีย่น โดย สสส.

วิดี โอเม่ือร่างกายเค็มเกิน
จากรายการทราบแล้วเปลีย่น โดย สสส.


