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高血壓衛教單張

ใบการศึกษาอนามัยของโรคความดันสูง

一、 什麼情況叫做高血壓？

血沖到血管壁的一種壓力稱為血壓，根據衛生組織定義：

１.收縮壓超過１４０毫米汞柱

２.舒張壓超過９０毫米汞柱

หนึ่ง.  มีสภาพอยา่งไรถึงเรยีกวา่เปน็โรคความดนัสูง ?

ความดันของเลือดชนิดหนึ่งซ่ึงเกินกวา่กำาแพงเสนนเลือดกจ็ะเรียกวา่ความดันเลือด  ตามคำา

นิยามของ

องค์ประกอบทางดนานอนามัยคือ  :

１.ความดนัเลือดเกินกวา่  140  mm  ของแท่งปรอท

２.ความดนัคลายตำ่ากวา่  90  mm  ของแท่งปรอท

二、為何會得高血壓？那些人易得高血壓 ？

高血壓分原發性及次發性兩種。次發性高血壓乃繼發於某特定病因而引起

之高血壓，這些病因包括：甲狀腺機能亢進，腎上腺腫瘤，血管異常...等。

次發性高血壓只約占高血壓患者的不到 10﹪，即 90﹪以上的高血壓患者皆

屬原發性高血壓。目前醫學上對原發性高血壓的病因並不清楚，但根據臨

床上的觀察統計我們發現有以下情形的人易得高血壓：

1.有高血壓家族病史的人

2.抽煙的人

3.肥胖的人

4.血脂肪高的人

5.吃的太鹹的人

6.有糖尿病的人

สอง.  ทำาไม่ถึงเป็นโรคความดนัสูง ?  คนจำาพวกไหนที่มีความเส่ียงเปน็โรคความดนัสูงง่าย ?



ความดันสูงจะแบ่งออกเป็นแบบเกิดขึ้นเดิมและเป็นแบบเพิ่งเกิดขึ้น  ความดันสูงแบบเพิ่งเกิด

ขึ้นคือ

เกิดขึ้นต่อเนื่องจากปัจจยัโรคบางอยา่งที่พิเศษซ่ึงปัจจัยโรคพวกนี้จะมี  :

ต่อมไทรอยด์ปฏิบัติหนนาทีเ่กินขอบเขตความสามารถ,  เนื้องอกที่ต่อมไต,  เสนนเลือดผิดิ

ปรกติ.....ต่างๆ

ความดันสูงแบบเพิ่งเกิดจะมีเพียงแค่ผิูนป่วยไม่ถึงประมาณ  10%  ที่จะเปน็โรคความดันสูง  นั้น

กค็ือผิูนป่วยที่มี

ความดันสูงเกิน  90%  ขึ้นไปจะเป็นโรคความดันสูงแบบเกิดขึ้นเดิม  ทางดนานวชิาการแพทย์ใน

ปัจจุบันนี้   

ปัจจัยของโรคความดันสูงแบบเกิดขึ้นเดิมกย็ังไม่ค่อยทราบแต่ตามการคำานวนและวินจิฉััย

ทางการแพทย์

เราจะพบเหน็ผิูนที่มีสภาพดังต่อไปนี้จะมีความเส่ียงเป็นโรคความดันสูงไดนง่าย  :

1. ผิูนที่มีบุคคลภายในครอบครวัมีประวัติโรคความดันสูง

2. ผิูนที่สูบบุหรี่

3. ผิูนที่มีร่างกายอนวน

4.ผิูนที่มีไขมันในเลือดสูง

5.ผิูนที่กินเค็มเกินไป

6.ผิูนที่มีโรคเบาหวาน

三、高血壓的人會有那些症狀？



早期常無明顯症狀，或只有輕微不適，可能有下列症狀：頭暈、頭痛、耳鳴

頸部酸痛、視力模糊、記憶力衰退、呼吸短促、失眠、重聽、腸胃道不適、肩部

僵硬、心跳快、噁心...等非特異性的症狀。但是，約有一半以上的高血壓患

者，並不知道自己有高血壓。

สาม.  ผิูนที่เป็นโรคความดันสูงจะมีอาการจำาพวกไหนบนาง ?

ช่วงแรกที่เป็นส่วนใหญ่จะไม่ค่อยมีอาการแสดงออกมาหรอืมีเพียงแค่รูนสึกไม่สบายนิดหน่อย 

แต่อาจจะมี

อาการดังต่อไปนี้   :  เวียนหัว,  ปวดหวั,  หูอื้อ,  ปวดเมื่อยที่คอ,  สายตาพร่ามวั,  ความจำาส้ัน,  ขี้

หลงขี้ ลืม,  

หายใจถ่ีเร็ว,  นอนไมห่ลับ,  หูตึง,  กระเพาะลำาไสนรูนสึกไม่สบาย,  ไหล่แข็งเกร็ง,  หัวใจเตนนเรว็,  

อาเจียน.....

ต่างๆ  ที่เป็นอาการที่ผิิดปรกติ  แต่ยังมีผิูนป่วยครึง่หนึง่ที่ยังไม่รูนวา่ตนเองเป็นโรคความดันสูง

四、平均舒張壓時治療高血壓？

1.大於 120 ｍｍＨｇ：馬上檢查及治療。

2.105 至 119 ｍｍＨｇ：有治療必要。

3.90 至 104 ｍｍＨｇ：視個人作治療。

4.大於 90 ｍｍＨｇ：每年測量血壓一次。

ส่ี.  เมื่อไหร่ควรจะรักษาโรคความดันสูง ?

ความดันคลายเฉัล่ีย

1.สูงกวา่  120  mm H g  :  รีบไปทำาการตรวจและรักษา

2.105 ~ 119  mm H g  :  จำาเปน็ตนองรักษา

3.90 ~ 104  mm H g  :  ตรวจดูตนเองและดำาเนนิการรักษา



4.สูงกวา่  90  mm H g  :  ตรวจความดันเลือดปีละครั้ ง

五、高血壓該如何治療？

高血壓必須飲食，運動及藥物治療三者並進，才能獲得良好的控制。

1.飲食治療：避免高熱量，高膽固醇，及高鹽的飲食。不抽煙，少喝酒。

2.運動治療：運動每週至少三次，每次至少 30 分鐘以上。宜選擇有氧運動，

如： 慢跑、游泳、騎腳踏車....強度以微喘，但仍能和運動伙伴對談為佳。

血壓必須先控制在 170/100 以下，才能開始運動治療。長期運動 8-10 週後

就能開始看見血壓降低的效果。約可使收縮壓及舒張壓各降低約 10 

mmHg。

3.藥物治療：接受藥物治療之前，須先有以下的一些觀念：

a.大多數的高血壓是原發性的，是無法治癒的。所以高血壓的控制是一輩

子的長期抗戰，最好能在一位家庭醫學科醫師，或內科醫師的指導下

長期服藥，絕不可不規則服藥，或中斷服藥。

b.每個人對血壓藥的反應不一，所以血壓藥的給法必須從最低量開始，

再慢慢調藥，不必急著很快把血壓降下來。除非血壓高到 200mmHg以

上。

c. 不可以自覺症狀之惡化或改善來自行增減藥量。應遵照醫師指示服藥。

d.大部份的高血壓病人須一輩子服藥。但，有少部份以下四條件皆符合的

病人，可在醫師之監控下嘗試停藥：

*輕度或中度高血壓

*血壓很容易經由藥物得到穩定的控制

*尚無前述之併發症出現者

*血壓在藥物控制下，穩定達半年以上

หนา.  ความดันสูงจะตนองรักษาอยา่งไร ?

ความดันสูงจะตนองรักษาดนวยการรับประทานอาหาร,  การออกกำาลังกายและการรักษาดนวย

ยา  ใชน  3  วธิีนี้มาดำาเนนิพรนอมกนัจึงจะมผีิลของการควบคมุไดนอยา่งดี

การรักษาดนวยการรับประทานอาหาร  :  หลีกเล่ียงอาหารที่มีแคลลอล่ีสูง,  คอเลสเตอรอลสูง

และที่มีรส

เค็มจัด  ไม่สูบบุหรี่และดื่มสุราใหนนนอยลง



1.การรักษาดนวยการออกกำาลังกาย  :  การออกกำาลังกายควรออกอยา่งนนอยสัปดาห์ละ  3  ครั้ ง  

แต่ละครั้ ง

อยา่งนนอย  30  นาทีขึ้นไปควรเลือกการออกกำาลังกายที่เหมาะสม  เช่น  วิง่เหยาะๆ,  วา่ยนำ้า,  

ปั่นจักรยาน.....ต่างๆ  มีการเคล่ือนไหวเพียงแค่เบาๆ  และยังสามารถพูดคุยกบัเพ่ือนที่ออก

กำาลังกาย ไดนดนวยความดันควรจะตนองควบคุมใหนอยูภ่ายใตน  170/100  ก่อนค่อยเริ่มใชนการรักษา

ดนวยการออก กำาลังกาย  หลังจากที่ออกกำาลังกายไปสักพักหนึ่งแลนวประมาณ  8~10  สัปดาห์ก็

จะเริ่มเหน็ ผิลประโยชน์ของความดันเลือดวา่มคีวามลดลง  ซ่ึงสามารถทำาใหนความดันหดตัว

และความดันคลาย

ลดลงไปประมาณ  10  mm H g

2.การรักษาดนวยยา  :  ก่อนที่จะรับการรักษาดนวยยาควรจะตนองมีแนวความคิดดังต่อไปนี้   :  

a. ความดันสูงส่วนใหญ่จะเป็นแบบเกิดขึ้นเดิมคือไม่สามารถรกัษาไดน  ฉัะนั้นการควบคมุ

ความดัน

สูงจะเป็นสงครามต่อตนานการลุกลามไปตลอดชีพ  ดีที่สุดคือทานยาตามแพทย์ที่ดูแล

ประจำา

ครอบครัวหรอืทานยาระยะยาวตามคำาแนะนำาของแพทย์อายุรศาตร์  หนามทานยาที่ไม่เป็น

ระเบียบ

หรือหยุดทานยาเอง

b. ปฎิกิรยิาของแต่ละคนที่มีต่อยาลดความดันจะแตกต่างกนั  ฉัะนั้นวิธกีารใหนยาลดความ

ดันจะตนอง



เริ่มตั้งแต่จำานวนนนอยที่สุดแลนวค่อยๆ  มาปรับปรงุจำานวนยา  ไม่ตนองรีบรนอนอยากลด

ความดัน

เลือดใหนลงมาเร็วๆ  นอกจากวา่ความดนัจะสูงถึง  200  mm H g  ขึ้นไป

c. หนามใชนความรูนสึกของตนเองวา่มีอาการหนักขึ้นหรือดีขึ้นแลนวมาเพิ่มลดจำานวนยาดนวย

ตนเอง  ควร

จะตนองปฏิบัติตามคำาชี้นำาของแพทย์ในการทานยา

d. ผิูนป่วยที่มคีวามดนัสูงส่วนใหญ่จะตนองทานยาตลอดชีพ  แต่มีผิูนป่วยบางส่วนเหมาะสมกบั
4  

เง่ือนไขดังต่อไปนี้ ซ่ึงสามารถลองหยุดทานยาไดน  แต่ตนองอยูค่วามควบคุมของแพทย์  :

*ความดนัสูงที่มีอาการเบาหรือมีอาการปานกลาง

*สามารถใชนยาควบคุมความดันใหนคงที่ไดนง่าย

*ผิูนที่ยังไม่มีผิลแทรกซนอนที่กลา่วมา

*ความดนัอยูใ่นการควบคุมของยาและมีความคงที่มากวา่ครึง่ปีขึ้นไป
六、一般預防─高血壓八誡：

(1)定期看醫生檢查血壓，最好自己學會量血壓。

(2)按照醫師指示吃藥，不可自行增減藥量。

(3)吃低鹽飲食者，菜中放的鹽減少原來的一半。

(4)少吃肝、豬油等高脂肪食物，炒菜改用沙拉油，可適量吃瘦肉、豆腐等。

(5)不要吃的太飽。

(6)禁煙酒、防便秘。

(7)保持正常體重，做適量運動，如體操、散步、伸腰等，須持續不斷。

(8)維持輕鬆的心情，凡事不急不躁，心平氣和。

หก.  การปนองกนัล่วงหนนา --  ติดคำาเตือนของโรคความดันสูง

(1)ใหนแพทย์ตรวจความดันเลือดเป็นประจำา  ดีที่สุดคือตนเองควรเรียนรูนการวัดความดนัใหน



เป็น

(2)ทานยาตามคำาแนะนำาของแพทย์  หนามเพิ่มลดจำานวนยาดนวยตนเอง

(3)ทานอาหารที่มีส่วนผิสมของเกลือนนอยลง  จำานวนเกลือที่ใส่ในกบัขนาวลดลงครึ่งหนึง่จาก

เดิม

(4)อยา่ทานตับ,  นำ้ามนัหมูต่างๆ  ที่เป็นอาหารที่มีไขมันสูง  เมื่อผิดักบัขนาวควรเปล่ียนเป็นใชน

นำ้ามนัพืชแทน  

ควรทานเนื้อที่ไม่ติดมนั,  เตนาหูนต่างๆ  ที่มีจำานวนที่เหมะสม

(5)หนามทานอิ่มมากเกินไป

(6)หนามสูบบุหรี่และดื่มสุรา,  ควรปนองการอาการทนองผิูก

(7)รักษานำ้าหนักใหนตามเกณฑ์์ปรกติและดำาเนินการออกกกำาลังกายใหนเหมาะสมเช่น  กาย

บริหาร,  เดนิออก

กำาลังกาย,  ยืดเสนนยืดสายต่างๆ  แต่จะตนองทำาอยา่งต่อเนื่องไปตลอด

(8)รักษาจิตใจใหนสบาย  ทุกส่ิงทุกอยา่งไม่ตนองรีบรนอน  ทำาจิตใจใหนสงบเยือกเย็น

七、高血壓若不治療會造成那些併發症？

高血壓病人若不好好的控制他的血壓，在7-10 年之內必定會出現一些麻煩

的併發症。這些併發症將使病人的生命期望值比正常人少 10-20 年！這些併

發症

包括：

1. 心臟肥大 -------------> 心臟衰竭

2. 心狡痛------------------> 心肌梗塞

3. 視網膜病變------------> 視力障礙，失明

4. 腦血管病變------------> 中風

5. 腎功能異常------------> 腎衰竭，尿毒症



เจ็ด.  ความดนัสูงหากไม่ทำาการรักษา  จะเกิดโรคแทรกซนอนอะไรบนาง ?

ผิูนป่วยที่เป็นโรคความดันสูงหากไม่ควบคมุความดนัไวนอยา่งดี  จะเกิดโรคแทรกซนอนที่มีความ

ลำาบากภายใน  

7~10 ปีโรคแทรกซนอนพวกนี้จะทำาใหนความปารถนาของชีวิตผิูนปว่ยนนอยกวา่คนปรกติ  

10~20  ปี !  โรค แทรกซนอนพวกนี้จะมี  :

1.หวัใจบวมโต    ------------------------------------------------->หัวใจอ่อนเพลีย

2. โรคเจ็บที่หัวใจ  ----------------------------------------------->กลนามเนื้อหัวใจอุดตัน

3. ความเปล่ียนแปลงของอาการโรคเยื่อจอรับภาพ  ----------->สายตามีส่ิงกีดขวาง,  ตาบอด

4. ความเปล่ียนแปลงของอาการโรคเสนนเลือดในสมอง  -------> เสนนเลือดในสมองแตก

5. ความสามารถของไตผิิดปรกติ  ----------------------------> ไตอ่อนเพลีย,  โรคปัสสาวะเป็นพิษ

參考資料來源：實用就醫指引手冊
              社團法人台灣醫務管理學會 編製˙行政院衛生署經費補助印製


