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โรคความดันโลหิตสูง
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ท ำไมผู้ป่วยโรคควำมดนัสูงต้องปรับพฤติกรรมสุขภำพ
 แม้โรคความดันโลหิตสูงจะไม่สามารถรักษาให้หายขาดได้ แต่สามารถควบคุมไม่ให้เกิดภาวะแทรกซ้อนหรือ
ชะลอการเกิดภาวะแทรกซ้อนให้ช้าลงได้ หากควบคุมค่าความดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ  (Georgianos et al., 
2023; Bushnell et al., 2024; Lai et al., 2025) 

ในประเทศไทยพบผู้ป่วยโรคควำมดันโลหิตสูงไม่มีกำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพให้เหมำะสม ท ำให้ไม่สำมำรถ
ควบคุมควำมดันโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์ปกติได้ สูงถึงร้อยละ 45 (คิดเป็นประมำณ 5.8 ล้ำนคน) (สมำคมโรคควำมดันโลหิต
สูงแห่งประเทศไทย, 2567) 
 กำรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภำพที่เหมำะสมเป็นส่ิงที่ส ำคัญมำกในผู้ป่วยควำมดันโลหิตสูง สำมำรถช่วย
ควบคุมระดบัควำมดนัโลหิตให้ปกตไิด้ (สมำคมโรคควำมดนัโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2567; Williams et al., 2021) 

 ดังน้ัน ผู้ป่วยโรคควำมดันโลหิตควรปรับเปลีย่นพฤติกรรมสุขภำพให้เหมำะสมเพ่ือควบคุมระดับควำมดันโลหิต
ให้อยู่ในเกณฑ์ปกต ิส่งผลท ำให้ลดภำวะแทรกซ้อนและอนัตรำยทีอ่ำจจะเกดิขึน้จำกควำมดนัโลหิตสูงได้



พฤตกิรรมสุขภำพสุขภำพ
 พฤติกรรมสุขภาพ (Health behavior) หมายถึง กจิกรรมหรือพฤติกรรมทีบุ่คคลกระท าเป็นปกติและ
สม ่าเสมอในการป้องกันโรคและการส่งเสริมสุขภาพตามความเช่ือของตนเพ่ือคงไว้ซ่ึงภาวะสุขภาพดี 
เป็นเป้าหมายสุดท้ายหรือผลลัพธ์ในการส่งเสริมสุขภาพ ถ้าบุคคลสามารถปฏิบัติพฤติกรรมส่งเสริม
สุขภาพอย่างต่อเน่ืองจะท าให้บุคคลมีสุขภาพดีตลอดช่วงชีวติ (Pender, 2011) 

 การปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม สามารถช่วยควบคุมระดับความดันโลหิตให้ปกติได้ คือ การลด
น า้หนัก ทานอาหารเพ่ือสุขภาพ การจ ากดัปริมาณเกลือ ออกก าลงักายสม ่าเสมอ  เคร่ืองด่ืมเพ่ือสุขภาพ การจ ากดัปริมาณ
เคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล์    เลิกสูบบุหร่ี ลดความเครียดและกระตุ้นอารมณ์ ทานยาสม ่าเสมอ การลดการสัมผัสมลพิษและ
อากาศเยน็ (สมาคมความดนัโลหิตสูงแห่งประเทศไทย, 2567 ; Unger et al., 2020 ; Williams et al., 2021)
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อย่าลืมเป้าหมายของตัวเอง

“ฉันควบคุมโรคความดันโลหิตสูงให้ได้”

“ฉันจะปรับพฤติกรรมสุขภาพเพื่อความคุมความดันโลหิตให้ปกติให้ได้”
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