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‚√§Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë àßº≈‡ ’¬µàÕ™’«‘µ ‚¥¬‡©æ“–‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

§” ”§—≠: §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß, °“√§«∫§ÿ¡·∫∫Õß§å√«¡, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·∫∫Õß§å√«¡

°π°«√√≥  »√’ ÿ¿√°√°ÿ≈

¿“§«‘™“°“¬¿“æ∫”∫—¥ §≥– À‡«™»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬π‡√»«√  æ‘…≥ÿ‚≈°

∫∑π”

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §◊Õ ¿“«–∑’Ë¡’§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ

¡“°°«à“ 140/90 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑(1,2) ®—¥‡ªìπ¿“«–

¢Õß√à“ß°“¬∑’ËÕ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ®π∂÷ß¢—Èπ‡ ’¬

™’«‘µ   ‰¥â ‡π◊ËÕß®“°¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡ªìπ “‡Àµÿ

 ”§—≠¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¥—ß‡™àπ°“√

»÷°…“∑’Ëºà“π¡“„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“ æ∫«à“∫ÿ§§≈∑’Ë

¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡°‘π°«à“§à“ª√°µ‘ (120/80 ¡‘≈≈‘‡¡µ√

ª√Õ∑) ¡—°®–¡’ ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®≈â¡

‡À≈«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∂÷ß 4 ‡∑à“µ—«(3)

®“°°“√√“¬ß“π¢ÕßÕß§å°√Õπ“¡—¬‚≈° (World

Health Organization) §«“¡™ÿ°¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

∑—Ë«‚≈° Ÿß∂÷ß 600 ≈â“π§π(1) ·≈–®“°°“√»÷°…“¢Õß

 ∂“∫—ππ“π“™“µ‘À—«„® ªÕ¥ ·≈–‡≈◊Õ¥ (National Heart,

Lung, and Blood Institute, 2004)(2) æ∫§«“¡™ÿ°

¢Õß°“√‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„πª√–™“°√ À√—∞Õ‡¡√‘°“

50 ≈â“π§π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 18.38 ¢Õßª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥
·≈–·µà≈–ªï¡’°“√‡ ’¬™’«‘µ¡“°°«à“ 35,000 §π ®“°

°“√ ”√«® ∂“π– ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬ ªï 2543 æ∫«à“ ‡æ»

™“¬¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡“°

°«à“‡æ»À≠‘ß®π∂÷ßÕ“¬ÿ 55 ªï æÕÕ“¬ÿ 55-75 ªï ®–¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡∑à“°—π∑—Èß

 Õß‡æ» ·µà∂â“Õ“¬ÿ‡≈¬ 75 ªï ®–æ∫§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√
‡°‘¥„π‡æ»À≠‘ß¡“°°«à“‡æ»™“¬ ·≈–®“°°“√ ”√«®¬—ß

æ∫«à“ „πª√–‡∑»‰∑¬§π∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’Õ¬Ÿà

ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¢Õßª√–™“°√∑ÿ°Õ“¬ÿ §◊Õª√–¡“≥

6 ≈â“π§π(4) ´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπ®”π«π§àÕπ¢â“ß Ÿß

ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡—°®–‰¡à√Ÿâµ—« ‡π◊ËÕß®“°
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Õ“°“√· ¥ß¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡—°‰¡à§àÕ¬ª√“°Ø„Àâ√Ÿâ

À√◊ÕÕ“®®–¡’Õ“°“√∫â“ß·µà°ÁπâÕ¬‡ ’¬®π§‘¥«à“‡ªìπ

Õ“°“√º‘¥ª√°µ‘¢Õß√à“ß°“¬‡≈Á°πâÕ¬(3,4) ®÷ß¡—°∂Ÿ°‡√’¬°«à“

¶“µ°√‡ß’¬∫ ·≈–∂◊Õ«à“‡ªìπªí≠À“ ”§—≠∑“ß¥â“π

 “∏“√≥ ÿ¢„πªí®®ÿ∫—π ¥—ßπ—Èπ§«√ªÑÕß°—π À√◊Õ§«∫§ÿ¡

¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‰¡à„Àâ àßº≈‡ ’¬µàÕ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

æ∫¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¥â‡ ¡Õ„π§π∑ÿ°‡æ»

∑ÿ°«—¬ ·µà¡—°æ∫‰¥â¡“°„π«—¬°≈“ß§π®π∂÷ß«—¬ Ÿß  Õ“¬ÿ

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 ™π‘¥

1. §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥∑’Ë ‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ

™—¥‡®π (essential hypertension)(3-6)

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥π’Èæ∫‰¥â Ÿß∂÷ß√âÕ¬≈–

85-95 ·≈–¬“°∑’Ë®–™’È„Àâ™—¥‡®π≈ß‰ª«à“Õ–‰√§◊Õ “‡Àµÿ

∑’Ë·∑â®√‘ß ·µàÕ“®®– —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬µà“ß Ê ¥—ßπ’È §◊Õ æ—π∏ÿ-
°√√¡ §«“¡Õâ«π §«“¡‡§√’¬¥ æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√ ‡™àπ °‘πÕ“À“√‡§Á¡ Õ“À“√√ ®—¥ πÕ°®“°π’È

æƒµ‘°√√¡°“√¥”√ß™’«‘µ„πªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª ¡’°“√„™â
‡∑§‚π‚≈¬’ ‡§√◊ËÕß¡◊ÕÕ”π«¬§«“¡ –¥«° ∑”„Àâ„™â™’«‘µ

Õ¬à“ß –¥«° ∫“¬ ®÷ß‡§≈◊ËÕπ‰À«∑“ß°“¬≈¥≈ß ∑”„Àâ

√–∫∫µà“ß Ê „π√à“ß°“¬ ‡™àπ ªÕ¥ À—«„® ∑”ß“π≈¥≈ß

‰¥â °àÕ„Àâ‡°‘¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—« √«¡∑—Èß

Õ“®‡°‘¥®“°æƒµ‘°√√¡∑’Ë∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ ‡™àπ ¥◊Ë¡‡À≈â“  Ÿ∫

∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπµâπ
2. §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥∑’Ë∑√“∫ “‡Àµÿ (secon-

dary hypertension)(7,8)

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™π‘¥π’Èæ∫ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 5-

10 ÷́Ëß‡°‘¥√à«¡°—∫‚√§Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§‰µ

‚√§µàÕ¡‰√â∑àÕ À√◊Õ‡°‘¥√à«¡°—∫°“√„™â¬“ŒÕ√å‚¡π‡Õ ‚µ√-

‡®π À√◊Õ‡°‘¥„πÀ≠‘ß∑’Ëµ—Èß§√√¿å ‡ªìπµâπ

Õ“°“√·≈–Õ“°“√· ¥ß¢Õß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß(5,9)

 à«π„À≠àºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡—°‰¡à§àÕ¬√Ÿâµ—«

‡π◊ËÕß®“°‚√§π’È¡—°‰¡à§àÕ¬· ¥ßÕ“°“√ ·µà∫“ß√“¬Õ“®¡’

Õ“°“√· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ ‡™àπ ª«¥»’√…– ¡—°®–ª«¥¡“°∑’Ë

∑â“¬∑Õ¬ ∫“ß§√—Èß‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√√ÿπ·√ß®–¡’Õ“°“√§≈◊Ëπ‰ â

Õ“‡®’¬π ¡÷πÀ√◊Õ«‘ß‡«’¬π»’√…–‚¥¬‡©æ“–µÕπ‡ª≈’Ë¬π∑à“

Àπâ“¡◊¥µ“≈“¬ ÀŸÕ◊ÈÕ ¡’‡ ’¬ß„πÀŸ ‡Àπ◊ËÕ¬‡æ≈’¬ßà“¬º‘¥ª√°µ‘

Õ“°“√Õ◊Ëπ Ê ∑’Ëæ∫‰¥â·µà‰¡à∫àÕ¬ ‡™àπ ª«¥‡¡◊ËÕ¬‚¥¬‰¡à

∑√“∫ “‡Àµÿ ™’æ®√‡µâπ‡√Á« ‡Àß◊ËÕ·µ° À“¬„®≈”∫“° ·πàπ

Àπâ“Õ° ‡≈◊Õ¥°”‡¥“‰À≈∫àÕ¬ ªí  “«–∫àÕ¬ °√– —∫°√–-

 à“¬‚¥¬‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ ¢“ Õß¢â“ß∫«¡ ¡◊Õ‡∑â“™“ ‡ªìπµâπ

°“√§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·∫∫Õß§å√«¡

°“√¥”‡π‘π·∫∫Õß§å√«¡ (holistic approach) ‡ªìπ

«‘∏’°“√¡Õß¿“æ√«¡∑—ÈßÀ¡¥¢Õß∑ÿ°Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë

‡°’Ë¬«¢âÕß‰ªæ√âÕ¡ Ê °—π ‚¥¬¡Õß ÿ¢¿“æ√«¡¢Õß
ªí®‡®°∫ÿ§§≈∑—Èß∑“ß°“¬ ®‘µ  —ß§¡ ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥

‡æ√“–∑ÿ° ‘Ëß®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ‡π◊ËÕß°—π‡À¡◊Õπ≈Ÿ°‚´à «‘∏’

°“√¡Õß·∫∫Õß§å√«¡µâÕß¡Õßªí≠À“ ÿ¢¿“æ¥â«¬ “¬µ“
∑’Ë°«â“ß‰°≈ º ¡º “π§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®„πÀ≈“¬¡‘µ‘ ‡æ◊ËÕ

·°âªí≠À“ ÿ¢¿“æ ºŸâ√—°…“®–µâÕß·¬°„ÀâÕÕ°√–À«à“ß

ªí≠À“¢Õß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬°—∫Õ“°“√¢Õß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬
·≈–‡πâπ∑’Ëµ—«§π¡“°°«à“§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ ‡π◊ËÕß®“°„π

ªí®®ÿ∫—πºŸâ√—°…“¡—°‡ÀÁπ·µà§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ ·µà¡Õß‰¡à‡ÀÁπ

§π∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬ ·≈–‰¡àπ÷°∂÷ß§«“¡‡ªìπ§π¡“°°«à“§«“¡
‡®Á∫ªÉ«¬ °“√√—°…“µà“ß Ê ®÷ß‡ªìπ‡™‘ß‡∑§π‘§ ‰¡à‰¥â π„®

√“¬≈–‡Õ’¬¥¡‘µ‘¢Õß —ß§¡  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ √«¡∂÷ß®‘µ«‘≠≠“≥

∑”„Àâ ‰¡à “¡“√∂·°âªí≠À“ ÿ¢¿“æ‰¥â§√∫∂â«π  ‚¥¬
‡©æ“–„π¬ÿ§π’È∑’Ë¡’§«“¡‡®√‘≠Õ¬à“ß¡“°∑“ß«—µ∂ÿÀ√◊Õ

‡∑§‚π‚≈¬’ ·µà§«“¡‡®√‘≠∑“ß®‘µ„®°≈—∫≈¥≈ß  àßº≈„Àâ

§π‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡®Á∫ªÉ«¬µà“ß Ê ¡“°
¢÷Èπ(4,10) ·≈–ªØ‘‡ ∏‰¡à ‰¥â«à“¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∑’Ë

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °ÁÕ“®®–‡ªìπº≈æ«ßÕ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√·°â

ªí≠À“ ÿ¢¿“æ„π¬ÿ§«—µ∂ÿπ‘¬¡ ÷́Ëß à«π„À≠à®–π÷°∂÷ß·µà

°“√√—°…“‚¥¬°“√°‘π¬“ ∑’Ë‡ªìπ°“√‡πâπ°“√√—°…“§«“¡

‡®Á∫ªÉ«¬‡∑à“π—Èπ ‚¥¬Õ“®‰¡à‰¥â¡Õß∂÷ßªí≠À“À√◊Õ√—°…“

„π¡‘µ‘Õ◊Ëπ Ê ∑—Èß®“°µ—«ºŸâªÉ«¬‡Õß §√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π  —ß§¡

·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ¥—ßπ—Èπ§«√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π·π«§‘¥À√◊Õ¡ÿ¡



°“√§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·∫∫Õß§å√«¡
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¡Õß‡°’Ë¬«°—∫°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

 ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3 √–¥—∫(10)

1. Õß§å√«¡√–¥—∫∫ÿ§§≈

§◊Õ °“√∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬·≈–

®‘µ„® ‚¥¬°“√°”Àπ¥æƒµ‘°√√¡°“√¥”√ß™’«‘µ ·≈–°“√

∑”ß“π∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡™àπ ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ √Ÿâ®—°ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ ‡ªìπµâπ

2. Õß§å√«¡√–¥—∫§√Õ∫§√—«·≈–™ÿ¡™π

°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ‡√‘Ë¡®“°°“√¡’§√Õ∫§√—«∑’ËÕ∫Õÿàπ

™à«¬°—π¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ¥’∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ¡’

»—°¬¿“æ„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‰¥â √à«¡∑—Èß™ÿ¡™πµâÕß¡’§«“¡

‡°◊ÈÕ°Ÿ≈ ·≈–™à«¬‡À≈◊Õ´÷Ëß°—π·≈–°—π

3. Õß§å√«¡√–¥—∫ —ß§¡·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π√–¥—∫π’È®–‡°’Ë¬«°—∫√–∫∫ ÿ¢

»÷°…“ ·≈–π‚¬∫“¬¥â“π ÿ¢¿“æ ¥â“π√–∫∫ ÿ¢»÷°…“ ‡™àπ

„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫§π„π —ß§¡‡°’Ë¬«°—∫°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â“π
µà“ß Ê ‡™àπ Õ“À“√ ¬“ ·≈–°“√‡≈◊Õ°„™â‡§√◊ËÕßÕÿª‚¿§

∫√‘‚¿§∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– √«¡∑—Èß§«“¡ ”§—≠¢Õß«—≤π∏√√¡
ª√–‡æ≥’ ·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë®– àßº≈°√–∑∫µàÕ ÿ¢¿“æ

‡™àπ  Õπ„Àâ√Ÿâ®—°ª√–‚¬™πå·≈–°“√√—°…“∑√—æ¬“°√

∏√√¡™“µ‘  ”À√—∫¥â“ππ‚¬∫“¬ ÿ¢¿“æ ‡™àπ ®—¥√–∫∫
°“√∫√‘°“√¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ¡’§«“¡

 –¥«°  –Õ“¥  ß∫ ‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√„Àâ°“√√—°…“

¥—ßπ—Èπ°“√§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Õ“®‰¡à

®”‡ªìπµâÕß§«∫§ÿ¡‚¥¬°“√„™â¬“‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«‚¥¬

‡©æ“–„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¡à Ÿß¡“° ·µà§«√„Àâ§«“¡

√Ÿâ·≈–ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫Õß§å√«¡ ‡™àπ °“√‡æ‘Ë¡°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ °“√

≈¥§«“¡‡§√’¬¥ °“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§ ∑—Èß„π

√–¥—∫ ∫ÿ§§≈ §√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π ·≈– —ß§¡ „Àâ‡°‘¥

§«“¡µ√–Àπ—°√Ÿâ·≈–√—∫º‘¥™Õ∫„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß

µπ‡Õß(3,10)

°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫Õß§å√«¡ ‰¥â·°à

1. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫¿“«–§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß §◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§ (aero-

bic exercise) ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ°“√∑”„Àâ¡’

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬∑’Ë¡ÿàß„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à Ê „Àâ

∑”ß“πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß·≈–„™âæ≈—ßß“π„π™à«ß‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥

‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’ËÕÕ°°”≈—ß

°“¬(11-13) °“√ÕÕ°°”≈—ß·∫∫·Õ‚√∫‘§∑’Ë‡À¡“– ¡

 ”À√—∫§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßπ—Èπ®–µâÕß¡’§«“¡

Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¥—∫‡∫“∂÷ß√–¥—∫ª“π°≈“ß

3-5 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå ·≈–„™â‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π·µà≈–

§√—Èßª√–¡“≥ 30-60 π“∑’ ‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥§«“¡

∑π∑“π„π°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬(4)  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß§«√√–«—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·∫∫∑’Ë„™â·√ßµâ“π∑“π (re-
sistive exercise) ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡°√Áß§â“ß

(isometric exercise) ‡æ√“–¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«“¡

¥—π‚≈À‘µ®– Ÿß¢÷Èπ(4,14,15) Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬‰¥â
·≈â«®–√Ÿâ ‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬Ÿà∑’Ë§«“¡

Àπ—°√–¥—∫„¥ ®–√–¥—∫‡∫“ À√◊Õ√–¥—∫ª“π°≈“ß ¡’«‘∏’
°”Àπ¥§«“¡Àπ—°Õ¬ŸàÀ≈“¬«‘∏’ ·µà«‘∏’∑’Ëßà“¬·≈– –¥«°

§◊Õ„™âÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡ªìπµ—«°”Àπ¥  ”À√—∫°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë§«“¡Àπ—°√–¥—∫‡∫“®–¡’Õ—µ√“°“√‡µâπ
¢ÕßÀ—«„®ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 35-50 ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ

¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥  à«π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë§«“¡Àπ—°

√–¥—∫ª“π°≈“ß ®–¡’Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®ª√–¡“≥
√âÕ¬≈– 60-70 ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥ ´÷Ëß

Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥À“‰¥â®“° 220-Õ“¬ÿ(16-18)

µ—«Õ¬à“ß‡™àπ ∂â“À“°Õ“¬ÿ 20 ªï Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®

 Ÿß ÿ¥ §◊Õ 220-20 ®–‡∑à“°—∫ 200 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ·≈–∂â“

µâÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫‡∫“ ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 50 ¢Õß

Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥ µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ¡’

Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®Õ¬Ÿà∑’Ë 200 × 50/100 ®–¡’§à“‡∑à“°—∫

100 §√—ÈßµàÕπ“∑’ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’«‘∏’ —ß‡°µßà“¬ Ê Õ’°

Àπ÷Ëß«‘∏’ ∑’Ë®–∑√“∫«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡àÀπ—°‡°‘π‰ª §◊Õ

¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬—ß “¡“√∂æŸ¥§ÿ¬°—∫ºŸâÕ◊Ëπ‰¥â ‰¡à„™à

À“¬„®‡√Á«®π‰¡à “¡“√∂æŸ¥‰¥â ·µà∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«



Controllable Hypertension with Holistic Approach

Journal of Health Science 2009 Vol. 18 No. Ù636

¡’Õ“°“√«‘ß‡«’¬π Àπâ“¡◊¥ À√◊Õ‡®Á∫Àπâ“Õ°µâÕßÀ¬ÿ¥ ·≈–

√“¬ß“π„Àâ·æ∑¬å∑√“∫(15)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–

π‘¬¡π”¡“„™â„π°“√§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¥â·°à

°“√‡¥‘π‡√Á« °“√«à“¬πÈ” °“√«‘Ëß‡À¬“– °“√∂’∫®—°√¬“π

·≈–°“√‡µâπ·Õ‚√∫‘§ À√◊ÕÕ“®®–π”»‘≈ª«—≤π∏√√¡

¢Õß·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ¡“ª√–¬ÿ°µå√à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·∫∫·Õ‚√∫‘§ ‡™àπ √”°√–∫’Ë°√–∫Õß √”‰∑¬ ‰¡âæ≈Õß

‡ªìπµâπ ‚¥¬∑—Ë«‰ª°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·µà≈–§√—ÈßµâÕß¡’

™à«ßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ‚¥¬®–‡πâπ

°“√¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡æ◊ËÕ„Àâæ√âÕ¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ™à«ß

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ¬à“ßπâÕ¬ª√–¡“≥ 20-30 π“∑’ ·≈–

µ“¡¥â«¬™à«ßºàÕπ§≈“¬ „™â‡«≈“ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ‚¥¬
®–‡πâπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«æ√âÕ¡°“√À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°™â“ Ê ·≈–

µ“¡¥â«¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬Õ¬à“ß™â“ Ê ‡æ◊ËÕºàÕπ

§≈“¬√à“ß°“¬„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬(4,11,12,13)

µ—«Õ¬à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘§∑’Ë‡À¡“–-

 ¡(3,4)

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëπ‘¬¡¡“°∑’Ë ÿ¥„π°“√§«∫§ÿ¡

¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §◊Õ °“√‡¥‘π‡√Á« ·≈–‡ªìπ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“–°—∫ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡µâπÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·µà
Õ“®®–‰¡à‡À¡“–°—∫ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–Õâ«π¡“° À√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“

ª«¥‡¢à“ ª«¥À≈—ßÕ¬à“ß√ÿπ·√ß

«‘∏’°“√„π°“√‡¥‘π‡√Á« §◊Õ ‡¥‘πµ—«µ√ß ‡ß¬Àπâ“

¡Õß‰ª¢â“ßÀπâ“ ·≈–‡¥‘π·∫∫®È” Õ¬à“‡¥‘π∑Õ¥πàÕß

ÕÕ°·√ß∂’∫ª≈“¬‡∑â“·≈–·°«àß·¢π °â“«„Àâ¬“« ¡’

®—ßÀ«– ¡Ë”‡ ¡Õ ¢≥–‡¥‘π„ÀâÀ“¬„®≈÷°·≈–‡ªìπ®—ßÀ«–
‡™àπ ‡¥‘π 3 °â“« µàÕ°“√À“¬„®‡¢â“ ·≈– 4 °â“« µàÕ

°“√À“¬„®ÕÕ°Àπ÷Ëß§√—Èß ‚¥¬„π™à«ß·√° Õ“®‡¥‘π√–¬– —Èπ

Ê  —° 15 π“∑’ ·≈–‡æ‘Ë¡‡ªìπ 30 π“∑’ „π —ª¥“Àå∑’Ë 3
·≈–‡æ‘Ë¡‡ªìπ 40-60 π“∑’ „π —ª¥“Àå∑’Ë 6

2. °“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥(4,18,19,20)

°“√ºàÕπ§≈“¬√à“ß°“¬®“°§«“¡‡§√’¬¥ ¡’ 2 ·∫∫

§◊Õ static relaxation ‡™àπ °“√Ωñ° ¡“∏‘ °“√Ωñ°

§«∫§ÿ¡°“√À“¬„® °“√‡æàß¥Ÿ ‘Ëß∑’Ë™Õ∫ ‡™àπ π—Ëß¡Õß¥Ÿ

ª≈“ «¬ Ê „πÕà“ßª≈“ À√◊Õ°“√‡æàß¥Ÿ‡©¥ ’ ‡™àπ  ’‡¢’¬«

®–™à«¬„Àâ√à“ß°“¬√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ°√–©—∫°√–‡©ß Õ’°·∫∫

Àπ÷Ëß§◊Õ dynamic relaxation ®–‡ªìπ°“√Ωñ° µ‘„Àâ√—∫√Ÿâ

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬¢≥–∑”°‘®°√√¡„π ‘Ëß∑’Ë™Õ∫

‡™àπ «“¥√Ÿª ‡≈àπ¥πµ√’ ‚¥¬µâÕß§àÕ¬ Ê ∑”Õ¬à“ß ∫“¬ Ê

Õ¬à“µ—Èß„®¡“°‡°‘π‰ª ‡æ√“–Õ“®‡§√’¬¥¡“°¢÷Èπ

µ—«Õ¬à“ß‡∑§π‘§°“√§≈“¬‡§√’¬¥

2.1 °“√Ωñ°°“√À“¬„®

‡¡◊ËÕ‡§√’¬¥°“√À“¬„®¡—°º‘¥ª√°µ‘ ‚¥¬®–

À“¬„®‡√Á«·≈–µ◊Èπ  àßº≈„ÀâÕÕ°´‘‡®π‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬‰¥â

πâÕ¬°«à“ª√°µ‘ ‡°‘¥°“√§—Ëß¢Õß¢Õß‡ ’¬ ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°¡÷πßß

‰¡àª≈Õ¥‚ª√àß ·≈–‡°‘¥Õ“°“√∂ÕπÀ“¬„®‡ªìπ√–¬– ‡æ◊ËÕ

„Àâ ‰¥âÕÕ°´‘‡®π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ °“√Ωñ°À“¬„®‡¢â“™â“ Ê   ≈÷°
Ê ‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ°–∫—ß≈¡ ·≈–À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê ®–

∑”„ÀâÕ“°“»‡¢â“ ŸàªÕ¥‰¥â¡“°¢÷Èπ √à“ß°“¬®÷ß‰¥â√—∫

ÕÕ°´‘‡®π¡“°¢÷Èπ  ¡Õß·®à¡„  √Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ ºàÕπ§≈“¬
®“°§«“¡‡§√’¬¥

«‘∏’°“√Ωñ°
π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬ „™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß«“ß

∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°™â“ Ê ®π√Ÿâ ÷°«à“

Àπâ“∑âÕßªÉÕßÕÕ° Õ“®®–π—∫‡≈¢ 1-4 ‡ªìπ®—ßÀ«–™â“ Ê
„π„® ·≈â«°≈—ÈπÀ“¬„®‰«â™—Ë«¢≥– ‚¥¬π—∫‡≈¢ 1-4 ‡ªìπ

®—ßÀ«–™â“ Ê „π„® ‡™àπ°—π ®“°π—ÈπÀ“¬„®ÕÕ°∑“ßª“°

™â“ Ê ®πÀπâ“∑âÕß·ø∫≈ß ‚¥¬√–¬–‡«≈“¢Õß°“√
À“¬„®ÕÕ°¬“«‡ªìπ Õß‡∑à“¢Õß√–¬–‡«≈“°“√À“¬„®‡¢â“

´÷ËßÕ“®®–π—∫‡≈¢ 1-8 ‡ªìπ®—ßÀ«–™â“ Ê „π„® ∑”´È”

ª√–¡“≥ 4-5 §√—Èß
2.2 °“√Ωñ°‡°√Áß·≈–§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ

„π¢≥–∑’Ë‡§√’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–‡°‘¥°“√‡°√Áß‚¥¬

Õ—µ‚π¡—µ‘ ´÷Ëß‡√‘Ë¡ —ß‡°µ‰¥âßà“¬ Ê ®“°Õ“°“√Àπâ“π‘Ë«§‘È«
¢¡«¥ Àπâ“º“°¬àπ °—¥°√“¡ ·≈–°”À¡—¥ ‡ªìπµâπ °“√

‡°√Áßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ‰¡à

 ∫“¬µ—« °“√Ωñ°®–™à«¬„Àâ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ °“√Ωñ°‡°√Áß·≈–§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ√—∫√Ÿâ

∂÷ß°“√‡°√Áß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°“√§≈“¬ÕÕ° ‡¡◊ËÕ‡§√’¬¥



°“√§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·∫∫Õß§å√«¡

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÚııÚ ªï∑’Ë Ò¯ ©∫—∫∑’Ë Ù ˆÛ˜

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡°√Áßµ—«®– “¡“√∂ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈ß

∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬¢÷Èπ ≈¥¿“«–‡§√’¬¥

«‘∏’°“√Ωñ°

π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬ ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’≈–

¡—¥„π¢≥–À“¬„®‡¢â“™â“ Ê ª√–¡“≥ 3-5 «‘π“∑’ ·≈â«

§≈“¬ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê ª√–¡“≥ 3-5 «‘π“∑’

®“°π—Èπ‡°√Áß„À¡à ≈—∫°—∫°“√§≈“¬ª√–¡“≥ 8-12 §√—Èß

µàÕ¡—¥  —ß‡°µ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–À«à“ß°“√‡°√Áß·≈–

§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ®–æ∫«à“‡¡◊ËÕ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–¡’

Õ“°“√√âÕπ∫√‘‡«≥¥—ß°≈à“« ‡π◊ËÕß®“°¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°°“√°”¡◊Õ√à«¡°—∫‡°√Áß·¢π·≈â«§≈“¬

‚¥¬∑”¢â“ß´â“¬·≈–¢“« ≈—∫°—π ‡≈‘°§‘È«À√◊Õ¢¡«¥§‘È«

·≈â«§≈“¬ À≈—∫µ“ªïõ ¬àπ®¡Ÿ°·≈â«§≈“¬ °—¥øíπ‡¡â¡ª“°
„Àâ·πàπ·≈â«§≈“¬ ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ‚¥¬°â¡Àπâ“„Àâ§“ß

®√¥§Õ·≈â«§≈“¬ ‡ß¬Àπâ“®π ÿ¥·≈â«§≈“¬ À“¬„®‡¢â“

§â“ß‰«â·≈â«§≈“¬ ¬°‰À≈à„Àâ Ÿß·≈â«§≈“¬ ·¢¡à«∑âÕß
·≈â«§≈“¬ ¢¡‘∫°âπ·≈â«§≈“¬ °√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ√à«¡

°—∫‡°√Áß¢“·≈â«§≈“¬ ‚¥¬∑”¢â“ß´â“¬·≈–¢“« ≈—∫°—π
°“√ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥¥â«¬«‘∏’π’È „πºŸâ∑’Ë¡’

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß µâÕß√–«—ß‰¡à„ÀâºŸâªÉ«¬‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

§â“ß‰«â‡ªìπ‡«≈“π“π √à«¡°—∫°“√°≈—ÈπÀ“¬„® ‡æ√“–®–
∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ(4,14,15)

2.3 °“√„™â®‘πµπ“°“√

‡ªìπ°≈«‘∏’Õ¬à“ßÀπ÷Ëß∑’Ë®–¥÷ß§«“¡ π„®ÕÕ°®“°
 ∂“π°“√≥å∑’Ë°¥¥—π ∑”„Àâ®‘µ„® ß∫ ≈¥¿“«–‡§√’¬¥‰¥â

™—Ë«§√“« „π¢≥–®‘πµπ“°“√µâÕß∑”„Àâ√Ÿâ ÷°§≈â“¬®–

 —¡º— ‰¥â®√‘ß∑—Èß¿“æ √  °≈‘Ëπ ‡ ’¬ß ·≈– —¡º—  ‡æ◊ËÕ®–

‰¥â‡°‘¥Õ“√¡≥å§≈âÕ¬µ“¡‡À¡◊Õπ°—∫«à“‡Àµÿ°“√≥å°”≈—ß

‡°‘¥¢÷Èπ®√‘ß

«‘∏’°“√Ωñ°

π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬ À≈—∫µ“≈ßÀ“¬„®‡¢â“

ÕÕ°™â“ Ê ·≈â«‡√‘Ë¡®‘πµπ“°“√∂÷ß‡Àµÿ°“√≥å∑’Ë ß∫ ·≈–

¡’§«“¡ ÿ¢ À√◊Õ®‘πµπ“°“√∂÷ß ∂“π∑’Ë∑’Ë™Õ∫ ‡™àπ °“√
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Abstract Controllable Hypertension with Holistic Approach
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Nowadays, there is increassing prevalence of hypertension and becomes important public health
problem globally.  Hypertension can not be permanently cured, however, it can be controlled to be
within a normal range of blood pressure by a holistic approach. Change of behavior is one procedure
of a holistic approach.  It consists of regular exercise, relaxation and appropriate nutrition.  Hyper-
tension should continuously be under control in order to decrease risk factors leading to fatal com-
plications, especially cardiovascular diseases.
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