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6 วิธีออกกำลังกาย..ชวยจัดการ

ความดันเลือดสูง



 โรคความดนัเลอืดสงูเปนหนึง่ใน
กลุมโรคไมติดตอเรื้อรัง หรือ  NCDs
การปรับเปลีย่นวิถีชวิีตทัง้เรือ่งการ
รับประทานอาหาร การออกกำลัง
กายและการใชชวิีต เปนวธีิหนึง่ทีจ่ะ
ชวยควบคุมความดนัใหอยูในเกณฑ
ปกติได และชวยชะลอการเกิดโรค
ตาง ๆ  ทีจ่ะตามมาพรอมกับความดนั
เลือดสูง 

6 วิธีออกกำลังกาย..ชวยจัดการ

ความดันเลือดสูง

1.  เริ่มตนจากสิ่งท่ีชอบ

หากไมไดออกกำลังกายมานาน การเร่ิมจาก

สิ่งที่คุนเคยจะทำใหงายมากขึ้น และจะทำให

เกิดความตอเนื่อง  เชน  หากชอบเตนรำเขา

เสียงเพลง ก็สามารถเปนกิจกรรมออกกำลังกายที่

สามารถเพิ่มจังหวะความเร็วได   เราก็อาจ

จะเริ่มจากการเตนรำ   

 บทความน้ีจะแนะนำเก่ียวกับการออก

กำลังกายสำหรับผูที่เปนความดันเลือดสูง ซึ่ง

หากการออกกำลังกายอยางสม่ำเสมอ 

สามารถลดความดันเฉลี่ย 5-8 มม.ปรอท 

และหากทำรวมกับการปรับเปลี่ยนวิถีชีวิต

ดวยวิธีอื่นรวมดวย อาจจะชวยใหสามารถ

ลดยา และความดันเลือดเปนปกติได 



2.  ออกกำลังกายแบบแอโรบิก

 (Aerobic exercises) เปนรูปแบบ

ที่ดีที่สุดสำหรับผูปวยความดันเลือดสูง เนื่องจากเปนการ

ออกกำลังกายแบบใชออกซิเจน และมีเคล่ือนไหวตอเนื่อง 

ชวยเพ่ิมประสิทธิภาพการทำงานของหัวใจ ปอด และการ

ไหลเวียนของเลือดใหดีขึ้น  ไมวาจะเปน การเดิน จอกก้ิง 

การปนจักรยาน การเตนรำ วายน้ำ รวมทั้งการทำสวน

ขุดดิน  ก็เปนรูปแบบแอโรบิกทั้งหมด แตควรหลีกเล่ียงการ

ออกกำลังกายที่ทำใหรูสึกเครียด และกดดันมากจนเกินไป 

เชน การว่ิงเร็วในระยะส้ัน  

3. ฝกความแข็งแรงของกลาม เน้ือ

 (Strength training) เปนรูปแบบ

การออกกำลังกายท่ีใชแรงตานในการบริหารกลามเนื้อ

ในแตละสวน โดยแรงตานนั้นจะเปนในรูปแบบของ ดัมเบล 

น้ำหนักตัวของเราเอง หรือเคร่ืองออกกำลังกายก็ได  ไม

เพียงแตใหกลามเนื้อแข็งแรงข้ึน ยังเปนองคประกอบท่ีสำคัญ

ในการเคล่ือนไหว การทรงตัว สงผลตอสุขภาพโดยรวม

ซึ่งเปนรูปแบบของการออกกำลังกายท่ีไมใชออกซิเจน

 (Anaerobic Exercise)  ในการฝกจะฝกเปนกลุมมัดกลาม

เนื้อ สำหรับคนเร่ิมตนในแตละคร้ังที่ฝกควรเลือกน้ำหนัก

ที่เหมาะสม ฝกซ้ำๆ เรียกวาชุด (set) เริ่มที่ 1 set จำนวน 8 

- 10 คร้ัง (reps) และมีชวงพัก เมื่อมีการฝกอยางสม่ำเสมอ 

เพ่ิมจำนวนเปน 3 set ระหวาง set พักอยางนอย 1 นาที  

เพ่ือใหมวลกลามเนื้อเกิดการพัฒนาควรฝกอยางนอย 2 

คร้ัง / สัปดาห  

 ดวยการยืดกลามเนื้อ (stretching)  ชวยใหกลามเนื้อ

คลายตัว รางกายรูสกึผอนคลายมากขึน้ การไหลเวียนเลือด

ดีขึ้น ชวยใหความดันเลือดลดลง ดังนั้นควรยืดกลามเนื้อ

ทุกสวนของรางกาย 

4. เพิ่มความยืดหยุนของรางกาย

5.1  ออกกำลังกายหนักปานกลาง (Moderate Intensity)  

 จะรูสึกเหนื่อยปานกลาง หัวใจเตนแรงขึ้น หายใจแรงขึ้น 

แตยังสามารถพูดเปนประโยคได ออกกำลังกายแบบน้ีให ได

สัปดาหละ 150 นาที  คุณสามารถวางแผนในการออกกำลังกาย

วันละ 30 นาที  5 วัน/สัปดาห ได   

5.2  ออกกำลังกายใหถึงชวงท่ีมีความเขมขนสูง  แบบ

 HIIT (high-intensity interval training )  

ให ไดอยางนอยสัปดาหละ 2 คร้ังจะชวยใหสมรรถนะของ

รางกายดีขึ้นและยังชวยเผาผลาญพลังงานไดดีมาก  เปนการ

ออกกำลังกาย ที่มีความหนักระยะเวลาส้ัน สลับกับการพัก 

อยางเชน  การปนจักรยานดวยความเร็วสุด 15 วินาที สลับ

กับปนเบา ๆ  30 วินาที  เปนชวง ๆ  หรือการทำทาสคอวทตอ

เน่ือง 15 วินาที สลับ กับย่ำเทาอยูกับที่ (ชวงพัก) 30 วินาที    

5. ระดับและระยะเวลาของการ

 ออกกำลังกายท่ีชวยลด

 ความดันเลือด ที่สำคัญ มี 2 ระดับ คือ 
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 หากออกกำลังกายแลวมีอาการผิดปกติ เชน
เจ็บหนาอก เวียนศีรษะเหมือนจะเปนลม หายใจ
ไมทัน ควรหยุดพัก และหากอาการไมดีขึ้น ควร
ปรึกษาแพทย 

  เปนหัวใจสำคัญที่นำมาสูความสำเร็จในการลด

ความดันเลือดได การออกกำลังกายเปนประจำจึงจะเกิด

ผลลัพธ  ซึ่งการออกกำลังกายตอเนื่องรางกายจะเกิดการ

เปลี่ยนแปลง และพัฒนา สงผลตอสุขภาพโดยรวมอีกดวย  

 อยางไรก็ตามเราควรจะตองรูระดับของความดันเลอืด

ของเรากอน  กอนเริ่มออกกำลังกาย  หากเปนความดันเลือด

สูง ควรปรึกษาแพทยเพ่ือความปลอดภัย ซึ่งมีเกณฑ ดังนี้ 

ระดับความดันเลือด 

ต่ำกวา  90/60mmHg 

90/60mmHg -140/90mmHg 

140/90mmHg – 179/99 mmHg 

180/100mmHg – 199/109 mmHg 

200/110mmHg หรือ สูงกวา 

คำแนะนำเพื่อความปลอดภัย  

อาจจะมีภาวะความดันต่ำ ควรปรึกษาแพทย 

ปลอดภัยสำหรับการออกกำลังกาย 

ความดันเลือดสูง ควรออกกำลังกายเปนประจำ เพื่อลดความดันเลือด  

ความดันเลือดสูงมาก ควรปรึกษาแพทยกอนเริ่มออกกำลังกาย 

ควรปรึกษาแพทยโดยเร็ว  อยาเพิ่งเริ่มออกกำลังกายเอง   

6. ความตอเนื่องและสม่ำเสมอ


