
ขอ้แนะน ำเพือ่ให้
สขุภำพคณุดขี ึน้

ความดันโลหติสงูเกดิขึน้เมือ่หวัใจของคณุ

สบูฉีดเลอืดมากขึน้เนือ่งจากการอดุตันใน

หลอดเลอืด 

หากไมไ่ดรั้บการรักษา อาจท าใหห้ัวใจวาย

หรอืเป็นโรคหลอดเลอืดสมองได ้

ควำมดนัโลหติสงูคอือะไร? 



ขอ้แนะน ำเพือ่ให้
สขุภำพคณุดขี ึน้

1. ตรวจสอบระดับความดันโลหติ

2. เปลีย่นวถิชีวีติใหม้สีขุภาพดขีึน้

3. “C” (พบ) แพทยเ์พือ่ตรวจสขุภาพเป็นประจ า

อำกำรและอำกำรแสดงของ

ควำมดนัโลหติสงู

คลืน่ไส ้

ความเหนือ่ยลา้ 

อาเจยีน 

หัวใจเตน้ผดิปกติ

อาการวงิเวยีนศรีษะ

อาการเป็นลม 

แหลง่ความรู ้
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ท าตามขัน้ตอนง่าย ๆ เหลา่นีเ้พือ่ลดความเสีย่งในการเป็นความดันโลหติสงู! 

วธิป้ีองกนัควำมดนัโลหติสงู! 

นอนหลับใหเ้พยีงพอ ออกก าลังกาย! น ้าหนักตัวที่

เหมาะสมชว่ยลดความเสีย่ง

เลกิหรอืลดแอลกอฮอลแ์ละ

การสบูบหุรี่

จัดการความเครยีด คณุสามารถพดูคยุ

กับคนอืน่เกีย่วกับปัญหาของคณุ ท า

กจิกรรมทีผ่อ่นคลาย และฝึกการหายใจ

รับประทานอาหารทีม่ปีระโยชน ์

พยายามจ ากัดการบรโิภคไขมันสัตว ์

เนือ้แดง และกะทิ


