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ความดันโลหติ
เป็นแรงดนัเลือดท่ีเกิดจากหวัใจสูบฉีดเลือดไปเล้ียงทัว่ร่างกาย

ความดนัตัวบน

คือ แรงดนัโลหิตขณะท่ีหวัใจบีบตวัเตม็ท่ี

ความดนัตัวล่าง

คือ แรงดนัโลหิตขณะท่ีหวัใจคลายตวัเตม็ท่ี



วธีิวัดความดันโลหติด้วยตัวเอง
1.ไม่ควรด่ืมชา กาแฟหรือออกก าลงักายก่อนวดั 30นาที

2.ก่อนวดัควรจะปัสสาวะใหเ้รียบร้อยก่อน

3.นัง่เกา้อ้ีพิงพนกัเพ่ือไม่ใหห้ลงัเกร็ง เทา้ทั้ง 2 ขา้งวางราบกบัพ้ืน

4.วดัความดนัโลหิตกบัแขนท่ีไม่ถนดั หรือขา้งท่ีมีความดนัโลหิตสูงกวา่ โดยวางแขนไวร้ะดบั
เดียวกบัหวัใจ

5. ขณะวดัความดนัโลหิต ไม่ก ามือ ไม่พดูคุย หรือขยบัตวั



ควรวัดช่วงไหนบ้าง?

• ช่วงเช้า

วดัอยา่งนอ้ย 2 คร้ัง แต่ละคร้ังห่าง1-2นาที ภายใน2ชม หลงัต่ืนนอน ก่อนรับประทาน
ยาลดความดนั

• ช่วงเยน็

วดัความดนัโลหิต อยา่งนอ้ย2คร้ัง แต่ละคร้ังห่างกนั 1-2 นาที



อาการของผู้ป่วยความดนั

• ไม่แสดงอาการ

•ปวดหวั

• เวียนหวั

• มึนงง



หากไม่รักษา จะเป็นยังไง?

หัวใจ สมอง ไต หลอดเลือด ตา



การปฏบิัตติัว

• ลดน ้าหนกั

• เล่ียง ลด ของเคม็

• งดแอลกกอฮอล์

• งดสูบบุหร่ี

• ออกก าลงักายสม ่าเสมอ



โซเดียมคืออะไร?
เกลือแร่ชนิดหน่ึงทีม่คีวามจ าเป็น
ต่อร่างกาย

มหีน้าทีค่วบคุมความสมดุล
ของเหลวในร่างกาย

รักษาความดนัโลหิตให้อยู่ในเกณฑ์

ช่วยในการท างานของเส้นประสาท 
กบักล้ามเน้ือ

ไม่ควรเกนิ 2000 mg



อาหารที่มีโซเดยีมสูง
มีอะไรบ้าง?



•เคร่ืองปรุงรส 
เช่น น ้าปลา ซีอ้ิว ซอสหอยนางรม
น ้าปลาร้า



•สารปรุงแต่งอาหารทีไ่ม่มรีสเคม็
เช่น ผงฟู แป้งท่ีใชชุ้บเน้ือ ผกัทอด สารกนับูด



•ขนมปัง เบเกอร์ร่ี 
เช่นขนมเคก้ โดนทั ครัวซองค์
คุก๊ก้ี



•อาหารหมักดอง 
เช่น ผกักาดดอง ลูกบว๊ยเคม็ 
ลูกบว๊ยหวาน ฝร่ังดอง 
มะม่วงดอง



•น า้จิม้ น า้พริกต่างๆ 
เช่น น ้าจ้ิมสุก้ี น ้าจ้ิมไก่ 
น ้าปลาหวาน พริกเกลือ



•อาหารประเภทขนม 
เช่น ขนมกรุบกรอบ มนัฝร่ังทอด 
สาหร่ายปรุงรส ปลาเส้น ขา้ว
เกรียบ 



•อาหารกึง่ส าเร็จรูป 
เช่น บะหม่ีส าเสร็จรูป โจ๊กก่ึงส าเร็จรูป 



จ ากัดโซเดียม ท ายังไง?
• ชิมอาหารก่อนปรุง 

• ใชเ้คร่ืองเทศในการปรุงอาหารแทนเช่น มะนาว กระเทียม
ขิง ข่า ตะไคร้ 

• อยากรับประทานขนมขบเค้ียว ใหอ่้านฉลาดโภชนาการ
ก่อนซ้ือ

• หากอาหารท่ีท าเคม็เกินไป ควรรินน ้ าออกบางส่วน แลว้เติม
น ้ าเปล่าแทน



หากเป็นความดัน มีข้อแนะน าอะไรบ้าง

เล่ียงการด่ืมแอลกอฮอล์

งดสูบบุหร่ี

งดเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน



มีวธีิออกก าลังกายยังไงบ้าง

•ออกก าลงักายสม ่าเสมอ อยา่งนอ้ยวนัละ30mins 5วนัต่อ
สปัดาห์

•แนะน าออกก าลงักายแบบแอโรบิค



ควรหยุดการออกก าลังกายถ้ามีอาการเหล่านี ้

• เหน่ือยง่ายกวา่ปกติ

• เวียนศีรษะตามวั

• หายใจไม่ออก แน่นหนา้อก

• หนา้มืด เป็นลม หมดสติ

• เหง่ือออกเยอะมากกวา่ปกติ

• ความดนัมากกวา่ 160/110 

mmHg ควรไดรั้บยาก่อน



บ ารุงตับ ลดความดัน



บ ารุงไต ลดความดัน



天麻 เทียนมั้ว
รสหวาน ฤทธ์ิกลาง รสเผด็ ลดการเกร็ง ขบัเลือดลม  แกเ้วยีนหวั



菊花 เก๊กฮวย
รสหวานขม ฤทธ์ิเยน็ ขบัลมร้อน ลดร้อนในตบั ท าใหต้าสวา่ง



4 จุด ลดความดัน บ ารุงสมอง

风池 ฟงฉือ

曲池 ฉวฉืีอ

内关 เนยก์วาน

涌泉 หยงเฉวียน



风池 ฟงฉือ แก้ปวดหวั ตงึคอบา่ไหล่



曲池 ฉวีฉือ บ ารุงล าไส้ ช่วยขบัถ่าย



内关 เนย์กวาน บ ารุงหวัใจ ลดร้อนใน ช่วยนอนหลบั



涌泉 หยงเฉวียน บ ารุงไต ลดความดนั



Thank you!!


