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∫∑π”
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡ªìπ‚√§‰¡àµ‘¥‡™◊ÈÕÀ√◊Õ

‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â∑ÿ°∑—Ë«∑«’ª  à«π„À≠à¡—°
‡ªìπ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡ªìπ‡æ»À≠‘ß  “‡Àµÿ¢Õß°“√
‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßπ—Èπ¡’À≈“¬ªí®®—¬ À“°
∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ‚√§ ÷́ËßÕ“®‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à
‡ ’Ë¬ß  ·≈–∫ÿ§§≈∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‰¡à
∑√“∫«‘∏’°“√ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡  Õ“® àßº≈„Àâ
‡°‘¥¿“«–‚√§·∑√°´âÕπµà“ßÊ ‰¥â ‡™àπ ‚√§‡∫“
À«“π ‚√§À—«„®  ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡Õß  ‡ªìπµâπ
¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß·≈–§«“¡
√ÿπ·√ß¢Õß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®÷ß§«√∑”§«“¡
‡¢â“„®  ·≈–„ à„®„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

π‘¬“¡ °“√«‘π‘®©—¬
π‘¬“¡ „πªï §.». 1999  Õß§å°“√

Õπ“¡—¬‚≈°‰¥â°”Àπ¥«à“  ºŸâ„¥°Áµ“¡∑’Ë¡’§«“¡¥—π
140/90  ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑À√◊Õ¡“°°«à“∂◊Õ«à“¡’
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

 ¡“§¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·Ààßª√–‡∑»‰∑¬
‰¥â®—¥·∫àß√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßµ“¡§«“¡√ÿπ·√ß
¥—ßµ“√“ß∑’Ë 1(1)

°“√«‘π‘®©—¬ “‡Àµÿ
ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß   à«π„À≠àÕ“®‰¡à

¡’Õ“°“√„¥Ê ∑—Èß ‘Èπ √Ÿâ ÷° ∫“¬¥’·µà‰ªÀ“·æ∑¬å
‡æ√“–‚√§Õ◊ËπÀ√◊Õµ√«® ÿ¢¿“æ®÷ßæ∫«à“¡’§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß  „π°√≥’∑’Ë¡’Õ“°“√ ∑’Ëæ∫∫àÕ¬  ‰¥â·°à
ª«¥À—« ‡«’¬πÀ—« ¡÷πßß ·≈–‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬º‘¥ª°µ‘
Õ“®¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°À√◊ÕπÕπ‰¡àÀ≈—∫(2)

°“√«‘π‘®©—¬¬◊π¬—π«à“‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß®√‘ß   “¡“√∂∑”‰¥â‚¥¬°“√„™â‡§√◊ËÕß«—¥
§«“¡¥—π‚≈À‘µ«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß
·≈–µâÕß∑”°“√«—¥Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—Èß  Àà“ß°—π
ª√–¡“≥ 1-2  —ª¥“Àå
 à«π„À≠à‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß¡—°À“ “‡Àµÿ‰¡à
æ∫ (‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ)
¡’ ‡ æ’ ¬ ß  à « π πâ Õ ¬ ∑’Ë
∑√“∫ “‡Àµÿ ‡™àπ ‡°‘¥
® “ ° ° √ √ ¡ æ— π ∏ÿå
§«“¡‡§√’¬¥ °“√ Ÿ∫
∫ÿÀ√’Ë °“√¥◊Ë¡ ÿ√“  À√◊Õ
‡ªìπ¿“«–·∑√° ấÕπ
∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√ªÉ«¬

* “¢“«‘™“Õ“™’«Õπ“¡—¬·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ §≥– “∏“√≥ ÿ¢»“ µ√å·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡  ¡À“«‘∑¬“≈—¬À—«‡©’¬«‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘
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‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–À√◊Õ¡’¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–
Õâ«π  πÕ°®“°π—ÈπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡ªìπ√–¬–
‡«≈“π“π  Õ“®¡’°“√∑”≈“¬Õ«—¬«–µà“ßÊ  ÷́Ëß‡ªìπ
¿“«–·∑√° ấÕπ®“°‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ¥—ßπ—Èπ
‡¡◊ËÕæ∫«à“¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·≈â«  ºŸâ∑”°“√√—°…“
®÷ßæ¬“¬“¡µ√«®À“√àÕß√Õ¬¢Õß “‡Àµÿ¿“«–
·∑√°´âÕπ∑’ËÕ“®¡’·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß¥—ß‡™àπ
Õ“¬ÿ  °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√  °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë  ‡ªìπµâπ

 ∂“π°“√≥å
„πªï æ.».2538   ¿“«–°“√‡°‘¥‚√§

¿—¬‰¢â‡®Á∫¢Õßª√–™“™π‰∑¬  æ∫«à“   “‡Àµÿ
°“√‡®Á∫ªÉ«¬¡‘‰¥â¡“®“°°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ¥—ß
‡™àπÕ¥’µ ·µà‡ªìπªí≠À“Õ—π‡°‘¥
® “ ° æ ƒ µ‘ ° √ √ ¡ · ≈ –  ‘Ë ß
·«¥≈âÕ¡  ÷́Ëß∑”„Àâ‡°‘¥‚√§
‰¡àµ‘¥‡™◊ÈÕÀ√◊Õ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß  ‡™àπ
‚√§À—«„®  Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ  ‚√§¡–‡√Áß
‚√§®‘µ  ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß(¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑)®”·π°µ“¡§«“¡√ÿπ·√ß„πºŸâ„À≠àÕ“¬ÿ

18 ªï¢÷Èπ‰ª

optimal <120 ·≈– <80
normal 120-129 ·≈–/À√◊Õ 80-84
high normal 130-139 ·≈–/À√◊Õ 85-89
grade 1 hypertension (mild) 140-159 ·≈–/À√◊Õ 90-99
grade 2 hypertension (moderate) 160-179 ·≈–/À√◊Õ 100-109

grade 3 hypertension (severe) ≥180 ·≈–/À√◊Õ ≥110

Isolated systolic hypertension ≥140 ·≈– <90

À¡“¬‡Àµÿ : SBP - systolic blood pressure; DBP - diastolic blood pressure; ‡¡◊ËÕ§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß SBP ·≈–
DBP Õ¬Ÿàµà“ß√–¥—∫°—π„Àâ∂◊Õ√–¥—∫∑’Ë√ÿπ·√ß°«à“‡ªìπ‡°≥±å  ”À√—∫ isolated systolic hypertension °Á
·∫àß√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß‡À¡◊Õπ°—π‚¥¬„™â·µà SBP

Category SBP DBP

·≈–‚√§‡∫“À«“π  ´÷Ëß∑«’§«“¡√ÿπ·√ß¢÷Èπ‡ªìπ
 “‡Àµÿ°“√µ“¬¡“°°«à“√âÕ¬≈– 50 ¢Õß°“√µ“¬
∑—Ë«ª√–‡∑»(3)µàÕ¡“„π™à«ßªïæ.».2546 - æ.».2547
 ∂“∫—π«‘®—¬√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢   ”π—°π‚¬∫“¬·≈–
¬ÿ∑∏»“ µ√å °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ‰¥â ”√«®
 ¿“«– ÿ¢¿“æÕπ“¡—¬¢Õßª√–™“™π‰∑¬‚¥¬°“√
µ√«®√à“ß°“¬ §√—Èß∑’Ë 3(4) æ∫«à“ §«“¡™ÿ°¢Õß
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„πºŸâ„À≠àÕ“¬ÿ 15-59 ªï ‡∑à“°—∫
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21.9% ‡æ»™“¬·≈–À≠‘ß¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß™ÿ°
¡“°∑’Ë ÿ¥„π™à«ßÕ“¬ÿ 45-59 ªï  ª√–¡“≥ 35.7%
·≈– 34.3% µ“¡≈”¥—∫

πÕ°®“°π’È  æ∫«à“ ¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
„π µ√’¡’§√√¿å¬—ß‡ªìπ¿“«–·∑√°´âÕπ∑“ß Ÿµ‘°√√¡
∑’Ëæ∫∫àÕ¬  °àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—µ√“∑ÿææ≈¿“æ·≈–Õ—µ√“
µ“¬∑—ÈßµàÕ¡“√¥“·≈–∑“√°‰¥â Ÿß(5)  ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’º≈°√–∑∫µàÕ«‘∂’™’«‘µ¢Õß
ª√–™“°√‰∑¬  ·≈–√—∞∫“≈µâÕß√—∫¿“√–°“√√—°…“
æ¬“∫“≈§àÕπ¢â“ß Ÿß  ¥—ßπ—Èπ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¬—ß‰¡à
‡ªìπ‚√§ ÷́ËßÕ“®‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à‡ ’Ë¬ß  ·≈–∫ÿ§§≈∑’Ë‡ªìπ
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®÷ß§«√„Àâ§«“¡ ”§—≠„π°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡„π°“√¥”√ß™’«‘µ‡æ◊ËÕ≈¥
§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ ’¬™’«‘µ„πÕπ“§µ (6)

ªí®®—¬∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å
ªí®®—¬∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏åµàÕ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

¡’¥—ßπ’È (7-10)

1. Õ“¬ÿ   à«π¡“°§«“¡¥—π‚≈À‘µ®– Ÿß¢÷Èπ
µ“¡Õ“¬ÿ  ‡¥Á°‚µ®–¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß°«à“‡¥Á°‡≈Á°

„π«—¬ºŸâ„À≠à§«“¡¥—π‚≈À‘µ¡—°®– Ÿß°«à“«—¬Àπÿà¡ “«
µ—«Õ¬à“ß‡™àπ  ¢≥–Õ“¬ÿ  20  ªï  §«“¡¥—π‚≈À‘µ
‡∑à“°—∫  120/70  ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑  ·µàæÕÕ“¬ÿ  50
ªï §«“¡¥—π‚≈À‘µÕ“®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 140/80
¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑  ·≈–‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ 60 ªï  §«“¡¥—π
‚≈À‘µÕ“®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 160/80 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑
·µà„π§π ŸßÕ“¬ÿ ‡™àπ Õ“¬ÿ 70 ªï §«“¡¥—π‚≈À‘µ
 Ÿß‡æ’¬ß 120/70 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ¥—ßπ—Èπ‰¡à‰¥â
‡ªìπ°Æµ“¬µ—««à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ®–µâÕß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
µ“¡Õ“¬ÿ‡ ¡Õ‰ª

2. ‡«≈“ §«“¡¥—π‚≈À‘µ®–‰¡à‡∑à“°—π
µ≈Õ¥∑—Èß«—π  ¡’°“√¢÷ÈπÊ  ≈ßÊ  µ≈Õ¥‡«≈“„π√–¬–
24  ™¡.¢Õß«—π ‡«≈“πÕπÀ≈—∫¡—°æ∫«à“§«“¡¥—π
´’ ‚µ≈‘°¡—°®–≈¥≈ßµË” ÿ¥®π‡À≈◊Õ‡æ’¬ß 60-70
¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·µàæÕµ◊Ëπ¢÷Èπ§«“¡¥—π ’́ ‚µ≈‘°®–
 Ÿß‡ªìπ 130 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑  ‡ªìπµâπ

3. ¿Ÿ¡‘»“ µ√å  ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ“≥“∫√‘‡«≥∑’Ë
Àà“ß‰°≈®“°§«“¡‡®√‘≠ ‡™àπ ™“«ªÉ“„πÀ¡Ÿà‡°“–
π‘«°‘π’´÷Ëß¬—ß§ßπÿàßÀà¡„∫‰¡â  ·≈–Õ¬Ÿà„π°√–∑àÕ¡¥‘π
π—Èπ ®“°°“√ ”√«®æ∫«à“‰¡à§àÕ¬‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß¡“°°«à“„π‡¡◊Õß ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¡à
¢÷Èπµ“¡Õ“¬ÿ

4. ®‘µ„®·≈–Õ“√¡≥å  ∑”„Àâ§«“¡¥—π
‚≈À‘µ‡ª≈’Ë¬π‰¥â‡√Á«·≈–Õ“®®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‰¥âπ“π ‡™àπ
∫ÿ§§≈ºŸâÀπ÷Ëß‰¥â‚µâ‡∂’¬ßÕ¬à“ß‡ºÁ¥√âÕπ„π°“√ª√–™ÿ¡
‡¡◊ËÕ‡«≈“ 14.00 π. §«“¡¥—π‚≈À‘µ¢÷Èπ‰ª Ÿß°«à“‡¥‘¡
30 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·≈–§ßÕ¬Ÿà‡™àππ—Èπ®π 20.00 π.
§«“¡‡®Á∫ª«¥‡ªìπÕ’° “‡ÀµÿÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ§«“¡¥—π
‚≈À‘µ¢÷Èπ Ÿß‰¥â¡“°·≈–¢÷Èπ‚¥¬‡√Á«

5. ‡æ»  „π«—¬√ÿàπ®–æ∫¿“«–§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß„π‡æ»™“¬¡“°°«à“ºŸâÀ≠‘ß  ·µà‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡°‘π
50 ªï¢÷Èπ‰ª ®–æ∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„πºŸâÀ≠‘ß¡“°
°«à“  ‡π◊ËÕß®“°¿“«–«—¬∑Õß ∑”„ÀâŒÕ√å‚¡π„πºŸâ
À≠‘ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª √«¡‰ª∂÷ß°“√°‘π¬“§ÿ¡°”‡π‘¥
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6. °√√¡æ—π∏ÿå  ºŸâ∑’Ë¡’∫‘¥“À√◊Õ¡“√¥“‡ªìπ
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®–¡’·π«‚πâ¡‡ªìπ¡“°°«à“
∫ÿ§§≈∑’Ë‰¡à¡’ª√–«—µ‘‚√§π’È„π§√Õ∫§√—«

7. ‡™◊ÈÕ™“µ‘  æ∫«à“  Õÿ∫—µ‘°“√≥å¢Õß§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß„πæ«°π‘‚°√Õ‡¡√‘°—π Ÿß·≈–¡’§«“¡
√ÿπ·√ß°«à“Õ‡¡√‘°—πº‘«¢“«  ∫“ßª√–‡∑»‰¡à¡’
ª√–™“°√∑’ËªÉ«¬¥â«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡≈¬   à«π
„πª√–‡∑»‰∑¬‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ëæ∫ª√–™“°√ªÉ«¬¥â«¬
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ª√–¡“≥ 15-30%

8. ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ∑’Ë√—∫ª√–∑“π  ºŸâ∑’Ë√—∫
ª√–∑“π‡°≈◊Õ¡“°  ‰¥â·°à æ«°®’π  ≠’ËªÿÉπ·≈–‡°“À≈’
Õÿ∫—µ‘°“√≥å¢Õß‚√§π’È®– Ÿß¡“°°«à“æ«°∑“ß ’́°
‚≈°µ–«—πµ°´÷Ë ß √—∫ª√–∑“π‡°≈◊ÕπâÕ¬°«à “
ª√–™“™π≠’ËªÿÉπ∑“ßµÕπ‡Àπ◊Õ√—∫ª√–∑“π‡°≈◊Õ
ª√‘¡“≥ Ÿß¡“° ∂÷ß«—π≈– 27 °√—¡ ¡’‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß∂÷ß 39%  à«π≠’ËªÿÉπ∑“ßµÕπ„µâπ—Èπ√—∫
ª√–∑“π‡°≈◊Õ «—π≈– 17 °√—¡ ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß‡æ’¬ß 21%

9. ∫ÿÀ√’Ë  °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡ªìπÕ’°‡√◊ËÕßÀπ÷Ëß∑’Ë¡’
º≈µàÕ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‚¥¬µ√ß §«“¡¥—π ’́ ‚µ≈‘° Õ“®
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‰¥â Ÿß∂÷ß 25 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑¿“¬„π 2-3
«‘π“∑’À≈—ß®“° Ÿ¥§«—π∫ÿÀ√’Ë‡¢â“‰ªÀπ÷Ëß§√—Èß

10.°“√°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å  §π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å¡’
‚Õ°“ ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 147/88
¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑  ÷́Ëß Ÿß°«à“§π∑’Ë°‘π¡—ß «‘√—µ‘¡’
§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 126/77 ¡‘≈≈‘‡¡µ√
ª√Õ∑

11.§«“¡ ‡§√’ ¬¥·≈– ‘Ë ß · «¥≈â Õ¡

§«“¡‡§√’¬¥Õ“® àßº≈°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∑“ß
Õ“√¡≥å∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µæÿàß Ÿß¢÷Èπ‰¥â  ™’«‘µ„π
¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π¡’ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈– ∂“π°“√≥å¡“°¡“¬
∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ‡™àπ §«“¡·ÕÕ—¥¢Õß‡¡◊Õß
°“√®√“®√µ‘¥¢—¥  ‡«≈“∑”ß“π¡“°‡°‘π‰ª  ªí≠À“
°“√‡ß‘π  µ≈Õ¥®π‡√◊ËÕß√∫°«π®‘µ„®µà“ßÊ  ‡ªìπ

ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß
12.°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å  À“°¥◊Ë¡„π

ª√‘¡“≥¡“°Ê  ®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
‚¥¬‡©æ“–§πÕâ«π·≈–§π ŸßÕ“¬ÿ

 °“√ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡
°“√ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß ”À√—∫∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ‚√§·≈–∫ÿ§§≈∑’Ë
ªÉ«¬‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·≈â«  ¡’·π«∑“ß„π
°“√ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡  ¥—ßπ’È

1. ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¬—ß‰¡à‡ªìπ‚√§ ´÷ËßÕ“®‡ ’Ë¬ß
À√◊Õ‰¡à‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß(8-9)

1.1≈¥πÈ”Àπ—°µ—« „π√“¬∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°
‡°‘π¡“µ√∞“π§«√æ¬“¬“¡≈¥πÈ”Àπ—° ‡æ√“–
§«“¡Õâ«π‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√‡°‘¥‚√§
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §πÕâ«π¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡“°°«à“§π∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°ª°µ‘ª√–¡“≥
2-6 ‡∑à“(9)

1.2ÕÕ°°”≈— ß°“¬∑’Ë æÕ§«√Õ¬à “ ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ  πÕ°®“°®–‡ªìπº≈¥’µàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß
¬—ß™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ·≈–πÈ”Àπ—°  °“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡  ‰¥â·°à  °“√‡¥‘π‡√Á«Ê  À√◊Õ
°“√«‘Ëß‡À¬“–Ê  °“√«à“¬πÈ”  ·≈–°“√¢’Ë®—°√¬“π
Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë   §«√ÕÕ°°”≈—ßª“π°≈“ß∂÷ßÀπ—°
ª√–¡“≥«—π≈– 20-60 π“∑’  Õ¬à“ßπâÕ¬  3-5  «—π
µàÕ —ª¥“Àå(9)

1.3§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡®—¥
1.4≈¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑·Õ≈°ÕŒÕ≈å
1.5æ¬“¬“¡≈¥§«“¡‡§√’¬¥≈ß„Àâ¡“°

∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
2. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß (11-13)

2.1À¡—Ëπµ√«®«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡ªìπ
ª√–®”·≈–∫—π∑÷°§à“‰«â

2.2µ√«®√—°…“°—∫·æ∑¬åµ“¡π—¥
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µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ß°≈ÿà¡Õ“À“√  ª√‘¡“≥µàÕ«—π  ·≈–ª√‘¡“≥µàÕ 1  à«π„π·µà≈–ª√–‡¿∑

°≈ÿà¡Õ“À“√ ª√‘¡“≥µàÕ«—π ª√‘¡“≥µàÕ 1  à«π

∏—≠æ◊™À√◊ÕÕ“À“√‡ âπ„¬ Ÿß* 6-8   à«π ¢π¡ªíß  1 ·ºàπ
´’‡√’¬≈∏—≠æ◊™  1  ÕÕπ´å
¢â“« «¬ 1/2  ∂â«¬  æ“ µâ“  À√◊Õ´’‡√’¬≈ 1/2 ∂â«¬

º—° 4-5   à«π º—°„∫ ¥ 1 ∂â«¬  ‚¥¬·∫àß‡ªìπ  º—° 1/2 ∂â«¬
·≈–πÈ”º—°  1/2  ∂â«¬

º≈‰¡â 4-5   à«π º≈‰¡â¢π“¥°≈“ß  1  ™‘Èπ
º≈‰¡â·™à·¢Áß 1/4  ∂â«¬
º≈‰¡â ¥ 1/2  ∂â«¬
πÈ”º≈‰¡â 1/2  ∂â«¬

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‰¢¡—πµË” 2-3   à«π π¡À√◊Õ‚¬‡°‘√åµ 1 ∂â«¬
À√◊Õ‰√â‰¢¡—π ™’   1 1/2  ÕÕπ´å
‡π◊ÈÕ·¥ß  ·ªÑß  ·≈–ª≈“ 6  à«πÀ√◊ÕπâÕ¬°«à“ ‡π◊ÈÕ·¥ß  ·ªÑß À√◊Õª≈“ 1 ÕÕπ´å

‰¢à‰°à  1  øÕß ı

∂—Ë«  ∂—Ë«Ωí°  ∂—Ë«∑—Èß‡¡≈Á¥ 4-5  à«πµàÕ —ª¥“Àå ∂—Ë« 1/3  ∂â«¬ À√◊Õ∂—Ë« 1/2 ÕÕπ´å
‡π¬∂—Ë«  2  ™âÕπ‚µä–
‡¡≈Á¥∂—Ë« 2  ™âÕπ‚µä–À√◊Õ 1/2  ÕÕπ´å
∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµà“ßÊ  1/2  ∂â«¬

‰¢¡—π  ·≈–πÈ”¡—π 2-3  à«π ¡“°“√’π‡À≈«  1  ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ◊™  1  ™âÕπ‚µä–

‰¢¡—π  ·≈–πÈ”¡—π 2-3  à«π ¡“¬Õß‡π   1  ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—π ≈—¥ 2  ™âÕπ‚µä–

Õ“À“√À«“π·≈–πÈ”µ“≈ 5  à«πÀ√◊ÕπâÕ¬°«à“ πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ‚µä–
π—ÈπµàÕ —ª¥“Àå ‡®≈≈’ËÀ√◊Õ·¬¡  1  ™âÕπ‚µä–

‡´Õ√å‡∫Á∑À√◊Õ‡®≈≈“µ‘π 1/2  ∂â«¬
πÈ”¡–π“« 1 ∂â«¬

À¡“¬‡Àµÿ : *  ∏—≠æ◊™À√◊ÕÕ“À“√‡ âπ„¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥  ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬
∑’Ë¥’‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∫√‘‚¿§

ı °“√∫√‘‚¿§‰¢à‰°à¡—°®–„™â 1/2 ∂â«¬ À√◊Õ 1/4  ∂â«¬ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫™π‘¥¢Õßª√‘¡“≥¢â“«∑’Ë∫√‘‚¿§
∑’Ë¡“: U.S. Department of health and human services.(2006). DASH Eating plan. USA : NIH Publi-

cation. p 5-8.
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‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1.  ¡“§¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·Ààßª√–‡∑»‰∑¬.·π«∑“ß°“√√—°…“‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„π‡«™ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª æ.».2551. [ÕÕπ

‰≈πå] ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://www.thaihypertension.org/newsdetail.php? news_id=80. ‡¢â“‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 5
‡¡…“¬π 2552.

2. æ÷ß„®  ß“¡Õÿ‚¶…. ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß.  [ÕÕπ‰≈πå] ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://www.thaiheart.org/pdf/ lesson4_4.pdf
.‡¢â“‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 10 ‡¡…“¬π 2552.

3. °√¡°“√·æ∑¬å  °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢.   ∂“π°“√≥å‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ æ.».2538  ·≈–·π«‚πâ¡¡“µ√°“√
·°â‰¢.  °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ : ‰¡à√–∫ÿ·À≈àßæ‘¡æå ; 2538. Àπâ“ 10-36.

4.  ∂“∫—π«‘®—¬√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢   ”π—°π‚¬∫“¬·≈–¬ÿ∑∏»“ µ√å  °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢. °“√ ”√«® ¿“«– ÿ¢¿“æ
Õπ“¡—¬¢Õßª√–™“™π‰∑¬‚¥¬°“√µ√«®√à“ß°“¬  §√—Èß∑’Ë 3  æ.». 2546-2547. °√ÿß‡∑æœ :  ”π—°ß“π
°‘®°“√‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°„πæ√–∫√¡√“™Ÿª∂—¡¿å ; 2549. Àπâ“ 112-119.

5. πƒ¡≈  ∑Õß¡“°.  º≈°√–∑∫µàÕ¡“√¥“·≈–∑“√°„π µ√’∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß√–À«à“ß§≈Õ¥∫ÿµ√.  «“√ “√«‘™“°“√
·æ∑¬å‡¢µ  2545 ; ªï∑’Ë 10 : ©∫—∫∑’Ë 3  (°—π¬“¬π-∏—π«“§¡). Àπâ“ 79-74.

2.3§«√°‘π¬“µ“¡¢π“¥∑’Ë·æ∑¬å —Ëß  ·≈–
À¡—Ëπ —ß‡°µ«à“¡’Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß®“°¬“∑’Ë„™âÀ√◊Õ‰¡à
À“°¡’§«√·®âß„Àâ·æ∑¬å∑√“∫

2.4∂â“Õâ«π  §«√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ‚¥¬
°“√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß  ·≈–
‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§¡“√—∫ª√–∑“π
Õ“À“√µ“¡‚ª√·°√¡  DASH  ∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 2,000
·§≈Õ√’ËµàÕ«—π ´÷Ëß®–™à«¬ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡∫“À«“π ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√
‡ªìπ‚√§À—«„®¥—ßµ“√“ß∑’Ë2 (13)

2.5À¡—ËπÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”  ‚¥¬
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ß – ¡Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 30
π“∑’ ‡™àπ  ‡¥‘π‡√Á«  «‘Ëß‡À¬“–  ¢’Ë®—°√¬“π  «à“¬πÈ”
‡≈àπ°’Ã“  ‡ªìπµâπ(11)

2.6ºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’ËµâÕßß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‚¥¬‡¥Á¥¢“¥
‡æ√“–∫ÿÀ√’Ë®– àß‡ √‘¡„Àâ‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπ  ‚¥¬
‡©æ“–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß·≈–À—«„®µ’∫µ—π‡√Á«¢÷Èπ  ·≈–
¬—ß∑”„Àâ¥◊ÈÕµàÕ¬“∑’Ë√—°…“¥â«¬

2.7§«√ß¥¥◊Ë¡‡À≈â“  ‡æ√“–·Õ≈°ÕŒÕ≈å
„πª√‘¡“≥¡“°®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ  ·≈–
∑”„Àâ¥◊ÈÕµàÕ¬“∑’Ë√—°…“

2.8∑”®‘µ„®„Àâ ß∫À≈’°‡≈’Ë¬ß®“° ‘Ëß∑’Ë
∑”„ÀâÀßÿ¥Àß‘¥  ‚¡‚À  µ◊Ëπ‡µâπ  ‡§√’¬¥  ‡ªìπµâπ

‚¥¬°“√∑” ¡“∏‘ ∫√‘À“√®‘µ ·≈– «¥¡πµå¿“«π“
µ“¡»“ π“∑’Ëπ—∫∂◊Õ

2.9 µ√’∑’Ë°‘π¬“‡¡Á¥§ÿ¡°”‡π‘¥  §«√
‡≈‘°°‘π¬“π’È·≈â«À—π‰ª§ÿ¡°”‡π‘¥‚¥¬«‘∏’Õ◊Ëπ·∑π
‡æ√“–¬“¥—ß°≈à“«π’È®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡æ‘Ë¡ Ÿß‰¥â

 √ÿª
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë “¡“√∂

ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡‰¥â  ¥—ßπ—Èπ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¬—ß‰¡à
‡ªìπ‚√§ ´÷ËßÕ“®‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à‡ ’Ë¬ß  ·≈–∫ÿ§§≈∑’Ë
‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·≈â«§«√µ√–Àπ—°∂÷ßº≈
°√–∑∫∑’Ë¡’µàÕ ÿ¢¿“æ·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
‡π◊ËÕß®“°‡¡◊ËÕ‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß·≈â«¬àÕ¡ àß
º≈„Àâ‡°‘¥‚√§·∑√° ấÕπµà“ßÊ  ¡“°¡“¬   ”À√—∫
ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë®–
µâÕß¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßµπ‡Õß¡“°°«à“∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª
„π‡√◊ËÕß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡  ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π
·≈–§«∫§ÿ¡‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â
„π¢â“ßµâπ·≈â«    à«πªí®®—¬∑’Ë‰¡à “¡“√∂ªÑÕß°—π
·≈–§«∫§ÿ¡‰¥âπ—Èπ  §◊Õ  ‡æ»  Õ“¬ÿ  ·≈–æ—π∏ÿ°√√¡
´÷Ëß¡—°æ∫«à“ªí®®—¬‡À≈à“π’È¡’·π«‚πâ¡ Ÿß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡À“°∑√“∫
°“√ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡∑’Ë∂Ÿ°µâÕß  ®– “¡“√∂™à«¬
≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡‚≈À‘µ Ÿß‰¥â
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6. π‘¡‘µ  Õ—πªíõπ·°â«  æ√æ‘¡≈  §ÿ≥ª√–¥‘…∞å  ®—π∑√å‡æÁ≠  æ‘¡æ‘≈“   ÿ¿“æ√  ‡¢◊ËÕπ»√’  ®‘√¿“  ‡©≈‘¡°‘®  ·≈–√—ß ‘π’
æ—π∏å‡°…¡. ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß√Ÿª·∫∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢Õß ∂“π∫√‘°“√ª∞¡
¿Ÿ¡‘√à«¡°—∫‚√ßæ¬“∫“≈‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫√Ÿª·∫∫°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈≈”æŸπ.  «“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢
2551 ; ªï∑’Ë 17 : ©∫—∫‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ 1 (¡°√“§¡-°ÿ¡¿“æ—π∏å). Àπâ“ 146-152.

7. æ√√≥∑‘æ“  »—°¥‘Ï∑Õß. §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß.  [ÕÕπ‰≈πå] ·À≈àß∑’Ë¡“ : http://www.pharm.chula.ac.th/clinic101_5/
article/Radio97.pdf.   ‡¢â“‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 26 æƒ»®‘°“¬π 2551.

8. ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ÿ‚¢∑—¬∏√√¡“∏‘√“™   “¢“«‘™“«‘∑¬“»“ µ√å ÿ¢¿“æ.  ‡Õ° “√°“√ Õπ™ÿ¥«‘™“«‘∑¬“°“√√–∫“¥·≈–°“√
§«∫§ÿ¡‚√§  Àπà«¬∑’Ë  9-15.  æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë7. ππ∑∫ÿ√’ : ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ÿ‚¢∑—¬∏√√¡“∏‘√“™ ; 2547 Àπâ“ 182-
187,206-217.

9. ‰æ∫Ÿ≈¬å  ®“µÿ√ªí≠≠“. ∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë13. °√ÿß‡∑æœ :  ”π—°æ‘¡æå√«¡∑√√»πå ; 2549
Àπâ“ 42-47.

10. «’√πÿ™  √Õ∫ —πµ‘ ÿ¢. °“√≈¥Õ“°“√°‘π‡§Á¡„πºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßπ—Èπ ”§—≠‰©π. [ÕÕπ‰≈πå] ·À≈àß∑’Ë¡“ : http:/
/www.thaihypertension.org/newsdetail.php?news_id=58. ‡¢â“‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 26 æƒ»®‘°“¬π 2551.
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