
ການນອນບ່ໍພຽງພ່ໍ (ໜ້ອຍກ່ວາ 6 ຊ່ົວໂມງ) ແລະ 
ການນອນທ່ີບ່ໍໄດ້ຄຸນນະພາບແມ່ນກ່ຽວຂ້ອງກັບ
ຄ ວາມດັນເລືອດສູງ.

ທໍາຄວາມເຂ້ົາໃຈການອ່ານຄ່າ

ໂດຍປົກກະຕິ
ແລ້ວ ຄວາມດັນ
ເລືອດຖືກບັນທຶກ
ເປັນສອງຕົວເລກ, 
ໂດຍຂຽນເປັນ
ອັດຕາສ່ວນດ່ັງນ້ີ:

2

ປົກກະຕິ

ລະດັບຄວາມດັນເລື ອດສູງ

ຄວາມດັນເລືອດສູງ 
(Hypertension) ຂ້ັນທີ 1

ຄວາມດັນເລືອດສູງ 
(Hypertension) ຂ້ັນທີ 2

ຄວາມດັນເລືອດສູງຂ້ັນວິກິດ
(ໃຫ້ປືກສາທ່ານໝໍຂອງທ່ານໃນທັນທີ)

120 –129

130 –139

80

80 –89

ຄວບຄຸມ.ປ່ຽນແປງ.ກວດ.

ຜູ້ໃຫ້ບໍລິການດູແລສຸຂະພາບສາມາດເອົາ
ການອ່ານຄ່າຄ ວາມດັນເລືອດ ແລະ ໃຫ້ຄໍາ
ແນະນໍາ. 

ກວດ. ປ່ຽນແປງ. ຄວບຄຸມ. ຊ່ວຍທ່ານ
ຕິດຕາມຄວາມຄືບ ໜ້າຂອງທ່ານໃນການ
ຫູຼດຄວາມດັນເລືອດ. 

ຕິດຕາມທາງອອນລາຍໄດ້ທ່ີ 
ccctracker.com/AHA

ວິທີຄວບຄຸມຄວາມດັນເລືອດ
Life’s Simple

ເຄັດລັບເພ່ືອ
ຄວາມສໍາເລັດ

31

ອ່ານໄດ້ “117 ທັບ 76 ມິນລີເມັດບາຫຼອດ.”

ຂ້ັນຕອນທໍາອິດຂອງການຄວບຄຸມຄວາມດັນເລືອດແມ່ນຕ້ອງເຂ້ົາໃຈວ່າລະດັບຕ່າງໆໝາຍ
ເຖິງຫຍັງ ແລະ ລະດັບໃດຖືວ່າຢູ່ໃນລະດັບປົກກະຕິ, ສູງ ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງ
(hypertension) ແລະ ຄວາມດັນເລືອດສູງຂັ້ນວິກິດ.  heart.org/BPlevels

ຊ່ວງຫົວໃຈບີບຕົວ
ຕົວເລກສູງສຸດ, ຕົວເລກສູງກວ່າຈາກ
ສອງຕົວເລກ, ວັດແທກຄວາມດັນໃນ
ເສ້ັນເລືອດແດງໃນຂະນະທ່ີຫົວໃຈເຕ້ັນ 
(ເມ່ືອກ້າມເນ້ືອຫົວໃຈບີບຕົວ).

ຊ່ວງຫົວໃຈຄາຍຕົວ
ຕົວເລກຕ່ໍາສຸດ, ຕົວເລກທ່ີຕ່ໍາກ່ວາຈາກສອງ
ຕົວເລກ, ວັດແທກຄວາມດັນໃນເສ້ັນເລືອດ
ແດງໃນຂະນະທ່ີຫົວໃຈຄາຍຕົວໃນລະຫວ່າງ
ການເຕ້ັນຂອງຫົວໃຈ.

ສຶກສາເພ່ີມເຕີມໄດ້ທ່ີ HEART.ORG/MYLIFECHECK ແລະ HEART.ORG/HBP
© ສະຫງວນລິຂະສິດ 2019 American Heart Association, Inc., ເຊ່ິງເປັນອົງການບ່ໍຫວັງຜົນກໍາໄລຕາມຂ້ໍ 501(c)(3). ສະຫງວນລິຂະສິດ. ຫ້າມໃຊ້ໂດຍບ່ໍໄດ້ຮັບອະນຸຍາດ.
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ຕິດຕາມລະດັບ

ຕ່ໍາກວ່າ 120 ຕ່ໍາກວ່າ 80

140 ຫຼື  ສູງກ່ວາ 90 ຫຼື  ສູງກ່ວາ

ສູງກວ່າ 180  ສູງກວ່າ 120  

ແລະ

ແລະ

ແລະ/ຫຼື

ຫຼື

ຫຼື

ຊ່ວງຫົວໃຈບີບຕົວ
mm HG (ສູງກວ່າ #)

ຊ່ວງຫົວໃຈຄາຍຕົວ 
mm HG (ຕ່ໍາກ່ວາ #)

ຄວາມດັນເລືອດ
ປະເພດ

ກິນອາຫານເພ່ືອສຸຂະພາບປະເພດຜັກ, ໝາກ
ໄມ້, ເມັດພືດຕ່າງໆ, ໝາກຖ່ົວ, ພືດຕະກຸນຖ່ົວ, 
ເມັດຖ່ົວ, ທາດໂປຣຕີນຈາກພືດ, ຊ້ີນສັດບ່ໍຕິດ
ມັນ ແລະ ປາ. ຈໍາກັດໂຊດຽມ, ໄຂມັນອ່ີມຕົວ 
ແລະ ການເພ່ີມນ້ໍາຕານ. ການດ່ືມທາດນ້ໍາຕາມ
ແບບຈໍາກັດ ແລະ ເຄ່ືອງດ່ືມ, ໄຂມັນ ຫືຼ ເນ້ືອສັດ
ແປຮູບ, ອາຫານເຄັມ, ໄຂ່ ແລະ ນ້ໍາມັນພືດ. ຄາໂບ
ໄຮເດຣດລະອຽດ ແລະ ອາຫານທ່ີປຸງແຕ່ງສໍາເລັດ
ຮູບ. heart.org/EatSmart 

ກີນຢ່າງສະຫຼາດ

ເຄ່ືອນໄຫວ
ຫຼາຍຂ້ືນ

ກິດຈະກໍາທາງຮ່າງກາຍຊ່ວຍຄວບຄູມຄວາມດັນ
ເລືອດ, ນ້ໍາໜັກ ແລະ ລະດັບຄວາມຄຽດ.
heart.org/MoveMore

ຖ້າເຈ້ົາມີນ້ໍາໜັກເກີນ, ການຫຸຼດນ້ໍາໜັກລົງພຽງ
ເລັກ ນ້ອຍກໍສາມາດຫຸຼດຄວາມດັນເລືອດສູງລົງ
ໄດ້. heart.org/Weight 

ຄວບຄຸມນ້ໍາ
ໜັກ

ຫ້າມສູບຢາ

ທຸກໆຄ້ັງທ່ີທ່ານສູບຢາ, ສູບອາຍ ຫືຼ ໃຊ້ຢາສູບ, ທາດ
ນິໂຄຕິນສາມາດເຮັດໃຫ້ຄວາມດັນເລືອ
ດເພ້ືມຂ້ືນຊ່ົວຄາວ.
heart.org/Tobacco 

ນອນຫັຼບດີ



ຄວາມດັນ 
ເລືອດ ສູງເກີນ 

180/120 mm Hg  
ແມ່ນວິກິດການ.*

130-139 80-89

120-129 80

ພັກຜ່ອນເທີງເກ້ົາອ້ີ ຢ່າງ
ໜ້ອຍ 5 ນາທີໂດຍ ວາງແຂນ
ຊ້າຍຂອງທ່ານ ໃນທ່າທ່ີສະບາຍ

ເທິງພ້ືນຜິວ ລຽບຢູ່ລະດັບ
ຫົວໃຈ. ນ່ັງງຽບໆໂດຍບ່ໍເວ້ົາ

ຫຍັງ.

ບ່ໍສູບຢາ, ອອກກໍາລັງກາຍ, 
ດ່ືມ ເຄ່ືອງດ່ືມທ່ີມີສານຄາເຟ
ອິນ ຫືຼ ເຫ້ົຼາ ພາຍໃນ 30 ນາທີ 

ຂອງການວັດແທກ.

ຕ້ອງໃຫ້ແນ່ໃຈວ່າ
ຕົນເອງ ໄດ້ພັກຜ່ອນ. 

ນ່ັງນ້ິງໆ ເທີງເກ້ົາອ້ີພ້ອມ
ກັບຢຽດຕີນ ຕິດແປະກັບ
ພ້ືນໂດຍ ໃຫ້ຫັຼງຕ້ັງຊ່ື 

ແລະ ທ່າຕ້ັງສາກ.

ເຮັດການອ່ານຄ່າຢ່າງໜ້ອ
ຍຄ້ັງໃນ 1 ນາທີ. ແບ່ງເປັນ

ຊ່ວງຕອນເຊ້ົາກ່ອນຮັບປະທານ
ຢາ ແລະ ຕອນແລງກ່ອນຮັບ
ປະທານອາຫານແລງ. ບັນທືກ

ຜົນກວດທັງໝົດໄວ້.

ໃຊ້ການວັດແກຢ່າງ
ຖືກຕ້ອງ ແລະ ເຄ່ືອງມື 
ທ່ີຖືກຕ້ອງ. ກວດເບ່ິງ

ຂະໜາດຂ້ໍມື 
ແລະ ຄວາມພໍດີ.

ວາງພ້ືນຂ້ໍມືໃສ່ເທິງ
ຂ້າງໂຄ້ງຂອງແຂນ

ສອກ.

ສະມະຄົມໂຣກຫົວໃຈແຫ່ງອາເມຣິິກາແນະນໍາລະດັບຄວາມດັນເລືອດ

ຮຽນຮູ້ເພ່ີມເຕີມທ່ີ
HEART.ORG/HBP 
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 *ລໍ ຖ້າສອງສາມນາທ ີແລະ ວັດຄວາມດັນເລື ອດອີ ກຄ້ັງ. 
ຖ້າມັນຍັງສູງ, ໃຫ້ຕິດຕ່ໍທ່ານໝໍຂອງທ່ານໂດຍທັນທີ .

ປະເພດຄວາມດັນເລືອດ
ຄວາມດັນເລືອດ mm Hg 

(ຕົວເລກສູງກວ່າ)
ຄວາມດັນເລືອດຕ່ໍາ mm Hg 

(ຕົວເລກຕ່ໍາກວ່າ)

ຄວາມດັນເລືອດສູງ
(HYPERTENSION) ຂ້ັນທີ 1

ສູງຂ້ຶນ

ປົກກະຕິ

ຄວາມດັນເລືອດສູງ
(HYPERTENSION) ຂ້ັນທີ 2

ຄວາມດັນເລືອດສູງຂ້ັນວິກິດ
(ໃຫ້ປືກສາທ່ານໝໍຂອງທ່ານໃນທັນທີ)

ຕ່ໍກ່ວາ 120

140 ຫືຼ ສູງກ່ວາ

ສູງກ່ວາ 180

ຫືຼ

ແລະ

ແລະ

ຫືຼ

ແລະ/
ຫືຼ

ຕ່ໍກ່ວາ 80

90 ຫືຼ ສູງກ່ວາ

ສູງກ່ວາ 120


