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คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
  

การเคลื่อนไหวออกแรงลดการตายในผูปวยความดันเลือดสูงไดแน แต.. ยาลดความดันฯไมแน... 
 

 ความดันฯสูง เปนโรคเร้ือรังที่พบไดบอยที่สุดโรคหน่ึงของคนไทย โดยเฉลี่ยหน่ึงในหาของผูใหญไทยปวยเปนโรคน้ี และอายุที่
มากข้ึน โอกาสเปนความดันฯสูงก็มากข้ึนตาม  

ที่สําคัญคือ ความดันฯสูงเปนเหตุปจจัยหลักในการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด (อัมพาต หลอดเลือดหัวใจตีบ หัวใจวาย) ซ่ึง
เปนสาเหตุการตายอันดับหน่ึงของชาวโลกและชาวไทย ทุก ๆ ๑๐ มม.ปรอทของความดันฯตัวบนที่สูงข้ึน หรือ ๕ มม.ปรอทของความดันฯ
ตัวลางที่สูงข้ึน เพิ่มโอกาสตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดข้ึน ๑.๕ เทา  

สมอง ใจ ไต ตา เปน ๔ อวัยวะที่โรคความดันฯสูงทําใหเกิดภาวะแทรกซอนจากหลอดเลือดตีบตัน ความดันฯสูง จึงถูกเรียกอีก
อยางหน่ึงวา “วาที่อัมพาต วาท่ีใจวาย วาท่ีไตวาย” หรือ “ภัยเงียบ ฆาตกรเงียบ” เพราะผูปวยความดันฯสูงสวนใหญไมมีอาการ พอมีอาการ
ก็เปนหนักเลย จนบางคร้ังถึงแกชีวิต ดังน้ัน ผูปวยความดันฯสูงทุกคน จึงควรรักษาระดับความดันฯใหอยูในเกณฑปกติ คือ ความดันฯตัว
บนไมควรเกิน ๑๔๐ มม.ปรอท และความดันฯตัวลางไมเกิน ๙๐ มม.ปรอท ไมวาจะดวยการกินยา และ/หรือ การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม  

แนนอน การกินยา งายกวา การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม แตกินยา (พี่งยา) หรือ ปรับเปลี่ยนพฤติกรรม (พึ่งตนเอง) แบบไหน 
ดีกวา กันละ 
 
ยาลดความดันฯ ไมชวยลดโอกาสตาย ในผูปวยความดันฯสูงไมมาก (Diao D, Wright JM, Cundiff DK, Gueyffier F. Pharmacotherapy 
for mild hypertension. Cochrane Database of Systematic Reviews 2012, Issue 8. Art. No.: CD006742. DOI: 
10.1002/14651858.CD006742.pub2.) 
 ผูปวยความดันฯสูงไมมาก (ความดันฯตัวบนระหวาง 140 ถึง 159 และ/หรือ ความดันฯตัวลางระหวาง 90 ถึง 99 มิลลิเมตร
ปรอท ที่ไมเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดมากอน การกินยาลดความดันฯ เทียบกับกลุมที่ไมไดกินยาฯ หรือกินยาหลอก (เม็ดยาเหมือนยา
ลดความดันฯแตไมมีตัวยาลดความดันฯ) มีโอกาสการเกิดภาวะแทรกซอนและการตายตางกันหรือไม 
 จากการรวบรวมการศึกษา Randomized controlled trials เปรียบเทียบการกินยาความดันฯ กับ กลุมไมไดกินยาหรือกินยา
หลอก ในผูปวยความดันฯสูงดังกลาว ติดตามนานกวา ๑ ป ตั้งแตป ๒๔๙๑ ถึง ๒๕๕๔ ไดการศึกษาคุณภาพดีเยี่ยม ๔ การศึกษา ใน
ผูปวยความดันฯสูงแปดพันเการอยกวาคน ติดตาม ๔ ถึง ๕ ป พบวา การกินยาลดความดันฯในผูปวยดังกลาว ไมลดโอกาสตายจากทุก
สาเหตุ (RR 0.85;95%CI 0.63-1.15) เม่ือเทียบกับยาหลอก นอกจากน้ี ในผูปวยเจ็ดพันกวาคนที่เขารวมการศึกษา ผูปวยฯ ที่กินยาลด
ความดันฯ ไมพบวา ลดโอกาสโรคหลอดเลือดหัวใจ โรคหลอดเลือดสมอง (อัมพฤกษ อัมพาต) อยางมีนัยสําคัญทางสถิติ แตเพิ่มโอกาส
ผลขางเคียงจากยาฯ (RR 4.8;95%CI 4.14-5.57) กลาวคือ รอยละ ๙ ของผูปวยความดันฯสูงที่กินยาลดความดันฯ ตองหยุดยาลดความดัน
ฯเน่ืองจากผลขางเคียง 
 ผูปวยความดันฯสูงที่กินยาลดความดันฯอยู อยาพึ่งหยดุกินยานะครับ เพราะการหยุดกินยาลดความดันฯบางตัวทันที อาจเกิด
ความดันฯสูงข้ึนมากจนเกิดผลเสียหรือโรคแทรกซอนตามมาได ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมลดความดันฯเอง รวมกับกินยาความดันฯ จน
ความดันฯต่ํากวาปกติจนคุณหมอพิจารณาลด หรือ คอย ๆ หยุดยาลดความดันฯ 
 
การเคลื่อนไหวออกแรงลดโอกาสตายในผูปวยความดันฯสูง (Rossi A, Dikareva A, Bacon SL, Daskalopoulou SS. 
The impact of physical activity on mortality in patients with high blood pressure: a systematic review. 
J Hypertens. 2012;30:1277.) 
 การเคลื่อนไหวออกแรง หรือ กิจกรรมทางกาย (Physical activity) ไดประโยชนในการปองกนัไมใหเปนโรคความดันฯสูง และ 
เม่ือเปนความดันฯสูงแลว ก็ชวยควบคุมระดับความดันฯใหอยูนเกณฑปกติได แตการเคลื่อนไหวออกแรงชวยลดโอกาสการตาย และ การ
ตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดในผูปวยความดันฯสูง หรือไม 
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 การรวบรวมการศึกษาไปขางหนา (prospective cohort studies) อยางนอย ๑ ป ในผูปวยความดันฯสูง ที่มีกิจกรรมทางกาย
ระดับตาง ๆ กัน กับ การตาย ตั้งแตป ๒๕๒๘ ถึง มกราคม ๒๕๕๕ ไดการศึกษาคุณภาพดีเยี่ยม ๖ การศึกษา ในผูปวยชายความดันฯสูง ส่ี
พันแปดรอยกวาคน และหญิงส่ีพันเจ็ดรอยกวาคน ที่ไมเปนโรคหัวใจและหลอดเลือด ติตดามตั้งแต ๔.๘ ถึง ๒๔ ป พบวา เม่ือเทียบกับ
ผูปวยฯที่ไมมีกิจกรรมทางกายหรือมีกิจกรรมทางกายนอย (น่ัง ๆ นอน ๆ ทั้งวัน) ผูปวยฯที่มีกิจกรรมทางกายมากกวา ทุกระดับ จะลด
โอกาสตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ ๑๖ ถึง ๖๗ และ ผูปวยฯที่ไมมีกิจกรรมทางกายเพียงพอ เพิ่มโอกาสตายจากทุกสาเหตุ
ประมาณ ๒ เทา โดยเฉพาะในผูปวยชายท่ีความดันฯสูงไมมาก (ความดันฯตัวบนระหวาง 140 ถึง 159 มม.ปรอท) การไมมีกิจกรรมทาง
กาย เพิ่มโอกาสตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ ๗๓ (RR 1.73;95%CI 1.37-2.83) ในผูหญิงรอยละ ๙๓  (RR 1.93;95%CI 1.39-
2.69) เม่ือเทียบกับผูปวยฯที่ความดันปกติที่มีกิจกรรมทางกายมาก (ใน ๔ กลุมกิจกรรมทางกาย: ไมมี นอย ปานกลาง และมาก) 
 ดังน้ัน ผูปวยความดันฯสูงไมมาก ที่กินยาลดความดันฯ อยู หรือ ไมไดกินยาลดความดันฯ ก็ควรจะเพิ่มกจิกรรมทางกายหรือ
การเคลื่อนไหวออกแรงใหมากข้ึน มีกิจกรรมทางกายปานกลาง (เชน เดินเร็ว ทํางานบาน ทําสวน) อยางนอย ๔ ชั่วโมงตอสัปดาห (Hu G. 
Am J Hypertens 2007;20:1242.) จนกวาความดันฯกลับมาอยูในระดับปกติ จะ “ดีกวา” กินยาอยางเดียว หรือไมไดเคลื่อนไหวออกแรง
เลย เพราะทําใหอายุยืนยาวข้ึนอยางมีคุณภาพ ไมตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดเสียกอนวัยอันควร    
  ถาคุณเปนโรคความดันฯสูง  วันน้ี คุณ... 
ลดเวลานั่ง (ไมนั่งนานเกิน ๒ ช่ัวโมง) 
เพ่ิมเวลายืน (ลุกยืน ๑๐ นาที ทุก ๆ ๒ ช่ัวโมงท่ีนั่ง) 
ยืดเวลาเดิน (เดินเร็ว คร่ึงช่ัวโมงตอวัน) 
เพลินเวลาออกกําลัง (ตามโอกาส)  

..แลวหรือยัง ? อยามัวกินแตยาฯ 


