


(Health Station)
สุขภาพดิจ�ทัล

สถานี

หมายถึึง สถานท่ี่�สำาหรัับให้บริัการัปรัะเมิินค่่าสุขภาพ

เบ้�องต้้น ปรัะชาชนสามิารัถเข้าถึงการัต้รัวจปรัะเมิิน 

เพ้�อที่รัาบค่วามิเส่�ยงสุขภาพของต้นเองและเกิดค่วามิ

ต้รัะหนัก เป็นช่องที่างในการัส้�อสารัค่วามิรัอบร้้ัด้านสุขภาพ 

และวิธ่ีการัปฏิิบัติ้ต้น 

ช้�อสถาน่สุขภาพ ......................................................
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ดัชนีมวลกาย (Body  Mass Index)
และรอบเอว

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)
คือ การประเมินสภาวะความสมดุล
ของน้ำหนักตัวตอสวนสูง สำหรับ
ผูมีอายุ 20 ป ขึ้นไป  

น้ำหนัก - ส�วนสูง

แปลผลการอ�านผลระดับดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัมต�อตารางเมตร)

น�อยกว�า 18.5

18.5 - 22.9

23.0 - 24.9

25.0 - 29.9

30.0 ข�้นไป

น้ำหนักต่ำกว�าเกณฑ�

ร�างกายสมส�วน

มีภาวะน้ำหนักเกิน หร�อ โรคอ�วนระดับ 1

โรคอ�วนระดับ 2

โรคอ�วนระดับ 3 หร�อ โรคอ�วนอันตราย

เสี่ยง

ปกติ

เสี่ยง

เสี่ยง

เสี่ยง

รอบเอวที่เหมาะสม

ส�วนสูง (เซนติเมตร)
2

ว�ธีการวัดรอบเอว สายวัดต�องผ�านระดับสะดือ



 คือแรงดันในหลอดเลือดแดงที่เกิดจากการบีบตัว
ของหัวใจเพื่อสงไปสวนตาง ๆ ของรางกายประกอบดวย

(Blood Pressure)
ความดันโลหิต

การอ�าน
ผลค�าความดันโลหิต

แปลผลค�าความดันโลหิต

ตัวบน (มม.ปรอท) ตัวล�าง (มม.ปรอท)

น�อยกว�า 120 น�อยกว�า 80 เหมาะสม ปกติ

120 - 129 80 - 84 ปกติ ปกติ

130 - 139 85 - 89 สูงกว�าปกติแต�ยังไม�เป�น
โรคความดันโลหิตสูง

เสี่ยง

140 - 159 90 - 99 โรคความดันโลหิตสูง

ระดับ 1

ป�วย

และ

มากกว�า 140 น�อยกว�า 90 โรคความดันโลหิตสูง
เฉพาะค�าตัวบน

ป�วยและ

และ/
หร�อ

และ/

หร�อ

และ/

หร�อ

160 - 179 100 - 109 โรคความดันโลหิตสูง
ระดับ 2

ป�วยและ/
หร�อ

มากกว�าหร�อ
เท�ากับ 180 

มากกว�า 110 โรคความดันโลหิตสูง
ระดับ 3

ป�วยและ/
หร�อ

ค�าความดันโลหิตตัวล�าง เป�นแรงดันขณะหัวใจคลายตัว

ค�าความดันโลหิตตัวบน เป�นแรงดันขณะหัวใจบีบตัว



 คือ การวัดระดับความเขมขนของน้ำตาลในเลือด
เพื่อประเมินวารางกายสามารถควบคุมน้ำตาลไดดี
หรือมีความเสี่ยงเปนโรคเบาหวาน 

การแปลผลระดับน้ำตาลในเลือด

(Blood Sugar)
ระดับน้ำตาลในเลือด

ระหว�าง  70 - 100 ปกติ ปกติ

ระหว�าง 101 - 125 เป�นกลุ�มเสี่ยงเป�นโรคเบาหวาน 

หร�อมีภาวะก�อนเบาหวาน 

เสี่ยง

ตั้งแต� 126 ข�้นไป ระดับน้ำตาลในเลือดสูงเสี่ยงเป�นหวาน 

ควรได�รับการตรวจดูแลต�อเนือง

ป�วย

ระดับน้ำตาล 

(มิลลิกรัมเปอร�เซ็นต�)
การอ�านผลระดับน้ำตาล แปลผล

6.8

การวัดระดับน้ำตาลในเลือด
หลังงดอาหาร

และเคร�่องดื่มอย�างน�อย
(Fasting Blood Sugar: FBS) ชั่วโมง8

70

101

126



คอเลสเตอรอลรวม
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร)

ไขมันตัวร�าย
(แอลดีแอล: LDL)
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร)

ไขมันดี
(เอชดีแอล: HDL)
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร)

ไตรกลีเซอร� ไรด�
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร)

200
น�อยกว�า

150
น�อยกว�า

130
น�อยกว�า

40
มากกว�า

50
มากกว�า

 รัะดับไขมัินในเล้อดส้งที่ำาให้เกิดหลอดเล้อดแข็งตั้ว 
ผิิดปกติ้ เป็นภัยเง่ยบนำาไปส่้โรัค่หัวใจและหลอดเล้อด 
โรัค่หลอดเล้อดสมิอง โรัค่ค่วามิดันโลหิต้ส้ง โรัค่เบาหวาน 
โรัค่ไต้ เป็นต้้น 
 การัพิจารัณาภาวะไขมัินในเล้อดส้งจากรัะดบัไขมัิน
ในเล้อดหลายตั้วร่ัวมิกัน โดยเจ้าหน้าท่ี่�สาธีารัณสุขและ
แพที่ย์

ระดัับไขมันในเลืือดั



การคัดกรองการสูบบุหร�่

การสูบบุหร�่ 

เลิกบุหร�่ 

1. สายดวนเลิกบุหรี่ โทร 1600 หร�อ 1600 Quitline
 ใหคำปรึกษาเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท 

2. คลินิกเลิกบุหรี่ที่โรงพยาบาลใกลบาน

ไม�สูบบุหร�่  

สูบบุหร�่  
(เสี่ยง)

 การัส้บบุหร่ั�เป็นพฤติ้กรัรัมิเส่�ยงท่ี่�ก่อให้เกิดโรัค่ 

ไม่ิต้ิดต่้อเม้ิ�อเกิดเการัผิาไหม้ิบุหร่ั�ที่ำาให้เกิดสารัเค่ม่ิ 

มิากกว่า 4,000 ชนิดและที่ำาให้ผ้้ิป่วย เช่น โรัค่หัวใจ 

โรัค่ค่วามิดันโลหิต้ส้งม่ิอาการัรุันแรังมิากขึ�นได้ นอกจากน่� 

ยังส่งผิลเส่ยที่างสุขภาพกับผ้้ิท่ี่�ส้บดมิค่วันบุหร่ั�



การคัดกรองการสูบบุหร�่

การสูบบุหร�่ 

เลิกบุหร�่ 

1. สายดวนเลิกบุหรี่ โทร 1600 หร�อ 1600 Quitline
 ใหคำปรึกษาเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท 

2. คลินิกเลิกบุหรี่ที่โรงพยาบาลใกลบาน

ไม�สูบบุหร�่  

สูบบุหร�่  
(เสี่ยง)

แอลกอฮอล�การดื่มเคร�่องดื่ม

การคัดกรองการดื่มเคร�่องดื่มแอลกอฮอล�

ไม�ดื่ม

ดื่ม
(เสี่ยง)

เลิกดื่ม/หยุดดื่ม 
1. สายดวนเลิกเหลา โทร 1413 หร�อ เว็บไซต� www.1413.in.th
 ศูนยปรึกษาเพื่อการเลิกสุราและการเสพติด 

2. สายดวนยาเสพติด โทร 1165 ผู�ติดสุราขอรับคำปร�กษา
3. ศูนยเลิกยาเสพติด/สถาบันบำบัดรักษาและฟนฟูผูติดสุรา

 การัด้�มิเค่ร้ั�องด้�มิแอลกอฮอล์ ม่ิผิลต่้อร่ัางกายทัี่�ง 
ในรัะยะเฉ่ียบพลัน เช่น มึินงง ขาดสติ้ และในรัะยะยาว เช่น 
โรัค่ตั้บแข็ง โรัค่ที่างเดินอาหารั โรัค่ค่วามิดันโลหิต้ส้ง 
โรัค่มิะเร็ัง เป็นต้้น   
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คำแนะนำ

กลุ�มปกติ

วัดตัวเลขสุขภาพอย�างน�อยทุก

ควรดูแลสุขภาพต�อเนื่อง

6 เดือนหร�อทุก 1 ป�

กลุ�มเสี่ยง

วัดตัวเลขสุขภาพอย�างน�อยทุก

ควรปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพ�่อลดความเสี่ยงโรค

1 ถึง 3 เดือนครั้ง

กลุ�มป�วย

วัดเลขสุขภาพอย�างน�อยทุก

ควรพบแพทย�ดูแลสุขภาพและปฏิบัติตนตามคำแนะนำ

1 ถึง 3 เดือนครั้ง

อโรคยา ปรมาลาภาอโรคยา ปรมาลาภา
ความไม�มีโรคเป�นลาภอันประเสร�ฐ




