
ประชาสัมพันธ ์โรคความดันโลหติสูง 
 
 โรคความดนัโลหิตสงูเป็นกลุม่โรคไมต่ิดตอ่ (NCDs) ท่ีเป็นสาเหตกุารเสยีชีวิตอนัดบั 1 ของคนไทย หากมีความดนัโลหิตสงูเป็นระยะ

เวลานานและไมไ่ดร้บัการรกัษา จะเป็นเสมือนระเบิดเวลาท่ีฝังอยูใ่นตวัเรา รอวนัแสดงอาการ 

 โรคความดนัโลหิตสงูสามารถปอ้งกนัไดง้่าย ๆ โดยการปรบัเปลีย่นพฤติกรรมการใชชี้วิตของเรา หนัมาดแูลสขุภาพรา่งกายหลกีเลีย่ง

การรบัประทานอาหารรสเค็ม เนน้ทานผกัผลไม ้ออกกาํลงักายอยา่งสมํ่าเสมอ พกัผอ่นใหเ้พียงพอ หลกีเลีย่งการสบูบหุรีแ่ละดื่มเครือ่งดื่มแอ

ลกฮอล ์ควบคมุนํา้หนกัตวั และตรวจสขุภาพเป็นประจาํ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 


