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ของประเทศไทยจากสถิติของสำ�นักนโยบายและยุทธศาสตร์ สำ�นักงานปลัดกระทรวง 
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   ความดันโลหิตสูงขึ้นตามอายุที่เพิ่มขึ้น 

ดังนั้นวัยหลังเกษียณ จึงเป็นช่วงอายุที่มี 

ความเสี่ยงต่อการเกิดโรคความดันโลหิตสูงมากกว่าวัยอื่น ความดันโลหิตมีความ 

สัมพันธ์อย่างใกล้ชิดกับการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดนั่นคือ ยิ่งมีความดันโลหิต 

สูงมากเท่าไหร่ปัจจัยเสี่ยงท่ีจะเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดยิ่งสูงมากขึ้นเท่านั้น 

American College of Sports Medicine (ACSM)   รายงานว่าความเสี่ยงต่อการเกิด 

โรคหัวใจและหลอดเลือดเร่ิมข้ึนเม่ือความดันโลหิตต่ำ�เพียง ๑๑๕/๗๕ มิลลิเมตรปรอท 

เท่าน้ัน และความเส่ียงจะเพ่ิมข้ึนเป็น ๒ เท่าเม่ือความดันเพ่ิมข้ึน ๒๐/๑๐ มิลลิเมตรปรอท      

	 เมื่อใดเรียกว่าความดันโลหิตสูง
	 ถ้าท่านต้องไปพบแพทย์ที่โรงพยาบาลหรือคลินิค แม้กระทั่งไปรักษาสิว 

หรือทำ�เลเซอร์เพื่อความงาม การตรวจร่างกายเบื้องต้นก่อนพบแพทย์คือการวัด 

ความดันโลหิต นอกจากนี้ในห้างสรรพสินค้าก็เริ่มมีเครื่องวัดความดันโลหิตตั้ง 

คู่กับเครื่องชั่งน้ำ�หนักไว้บริการลูกค้า ท่านทราบหรือไม่ว่าตัวเลข ๒ ตัวมีความ

หมาย อย่างไร และตัวเลขเท่าใดแสดงถึงภาวะความดันโลหิตสูง ค่าความดันโลหิต 

ประกอบด้วยตัวเลข ๒ ตัว ตัวเลขที่มีค่ามากเรียกว่า“ความดันโลหิตตัวบน” หรือ

“systolic blood pressure” เป็นตัวบอกความแรงของการบีบตัวของหัวใจ ตัวเลข

ออกกำ�ลังกายอย่างไรให้ความดันโลหิตลดลง
บทความโดย
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ที่มีค่าน้อยเรียกว่า “ความดันโลหิตตัวล่าง” หรือ “diastolic blood pressure”  

เป็นตัวบอกความยืดหยุ่นของเส้นเลือดขณะที่หัวใจคลายตัว  และบอกการไหลเวียน 

เลือดในหลอดเลือดที่เลี้ยงกล้ามเนื้อหัวใจ ค่าความดันโลหิตปกติคือต่ำ�กว่า ๑๒๐/๘๐  

มม.ปรอท ถ้าความดันโลหิตสูงกว่า ๑๔๐/๙๐ มม.ปรอท ถือว่ามีภาวะความดัน 

โลหิตสูง (Hypertension) ค่าความดันโลหิตที่อยู่ระหว่าง ๑๒๐/๘๐ กับ ๑๔๐/๙๐ 

มม.ปรอท คือภาวะก่อนจะเกิดโรคความดันโลหิตสูง (Pre-hypertension) ผู้ท่ีมีความดัน 

โลหิตสู งส่ วนใหญ่มักไม่มีอาการ 

ผิดปกติใดๆ จึงไม่ได้เข้ารับการรักษา 

และไม่มีการควบคุมความดันโลหิต 

ให้อยู่ในระดับที่เหมาะสม ในรายที่ม ี

ความดันโลหิตสูงมากๆ อาจนำ�ไปสู ่

การเสียชีวิตเฉียบพลัน จากภาวะ 

เส้นเลือดในสมองแตกหรือเส้นเลือด 

ในช่องอกหรือช่องท้องโป่งพองและ 

ปริแตกทำ�ให้เสียเลือมากโดยเฉียบพลัน  

ดังน้ันความดันโลหิตสูงจึงเป็น “เพชรฆาตเงียบ” ท่ีทำ�ให้คนท่ัวโลกจำ�นวนมากเสียชีวิต 

แบบไม่รู้ตัว

	 ออกกำ�ลังอย่างไรให้ความดันโลหิตลดลง
	 ในคนที่สุขภาพดี การออกกำ�ลังและใช้ ชีวิตแบบ active  อย่างสม่ำ�เสมอ 

จะช่วยป้องกันการเกิดโรคความดันโลหิตสูงได้ ส่วนในคนที่มีภาวะความดันโลหิตสูง 

การออกกำ�ลังเป็นการรักษาอย่างหน่ึงที่ได้ผลร่วมกับการปรับการใช้ชีวิตประจำ�วัน 

อื่นๆ ได้แก่ การงดสูบบุหรี่ ไม่ดื่มสุรา รับประทานอาหารที่มีประโยชน์ และการ 

ลดน้ำ�หนักตัว แต่ถ้าท่านเป็นผู้สูงอายุหรืออยู่ในวัยกลางคน (ผู้หญิงอายุมากกว่า 

๕๕ ปี และผู้ชายอายุมากกว่า ๔๕ ปี) ที่ไม่เคยออกกำ�ลังมาก่อนเลย เพื่อความ 

ปลอดภัยท่านควรปรึกษาแพทย์ เพ่ือเข้ารับการตรวจร่างกายโดยเฉพาะการเดินสายพาน 

รว่มกับการวัดการทำ�งานของหัวใจก่อน เพ่ือให้แน่ใจว่าท่านพร้อมท่ีจะเร่ิมออกกำ�ลัง 

ถ้าท่านเป็นโรคหัวใจโดยที่ท่านไม่แสดงอาการใดๆ การออกกำ�ลังอาจเป็นอันตราย

ถึงชีวิตได้



	 ท่านคงมีคำ�ถามในใจ แล้วว่าจะเริ่มต้นออกกำ�ลัอย่างไรมากน้อยแค่ไหน 

ใช้เวลานาน เท่าไหร่จึงจะได้ผล คำ�ตอบคือท่านควรเร่ิมจากการอบอุ่นร่างกายก่อน โดย 

การยืดกล้ามเนื้อแขน ขา หรือ เดินช้าๆเป็นเวลาประมาณ ๕ นาที เมื่ออบอุ่นร่างกาย 

จากน้ันให้เลือกออกกำ�ลังกายในแบบ 

ที่ท่านชอบและสนใจ อาจจะเป็น 

การว่ายน้ำ� เดิน ว่ิงเหยาะๆ หรือเต้น 

แอโรบิคประมาณ ๓๐-๔๐ นาที  

อย่างน้อย ๓ ครั้งต่อสัปดาห์ ท่าน

สามารถวัดความหนักของการ 

ออกกำ�ลังได้ด้วยตัวเอง     โดยการ 

จับชีพจรที่คอหรือข้อมือแล้วคำ�นวณชีพจรสูงสุดดังนี้

	

	 การคำ�นวณชีพจรสูงสุดใช้สูตร ๒๐๘ – (๐.๗ x อายุ)
	 ตัวอย่าง 

	 ถ้าท่านอายุ ๖๐ ปี อัตราการเต้นของหัวใจสูงสุด = ๒๐๘ – (๐.๗ x ๖๐)

	 = ๑๖๖ ครั้งต่อนาที 

	 ในช่วง ๒-๓ สัปดาห์แรก ควรออกกำ�ลังที่ความหนักประมาณ ๖๐% ของ

ชีพจรสูงสุด แล้วค่อยเพิ่มเป็น ๗๐-๗๕% เมื่อรู้สึกเหนื่อยน้อยลงในสัปดาห์หลังๆ

	 ดังน้ันโปรแกรมการออกกำ�ลังกายสำ�หรับท่าน คือเร่ิมออกกำ�ลังให้ชีพจรเพ่ิมข้ึน 

ประมาณ ๖๐%  ของชีพจรสูงสุด นั่นคือ ๑๖๖ x ๖๐% = ๙๙.๖ หรือชีพจรเต้น

ประมาณ ๑๐๐ ครั้งต่อนาทีในช่วง ๒-๓ สัปดาห์แรก

	 เมื่อมีความทนทานมากขึ้นหรือเหน่ือยน้อยลงในสัปดาห์ต่อมาให้เพิ่ม 

เป็น ๗๐-๗๕% ของชีพจรสูงสุด นั่นคือชีพจรเต้นอยู่ในช่วง ๑๑๖-๑๒๕ ครั้งต่อนาที 

(๑๖๖ x ๗๐% = ๑๑๖.๒ ถึง ๑๖๖ x ๗๕% = ๑๒๔.๕) 

	 มาเริ่มออกกำ�ลังกายตั้งแต่วันนี้ เพื่อให้ห่างไกลจากโรคความดันโลหิตสูง

และโรคหัวใจนะคะ


