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Know Your Numbers & Know Your Risks 
รู้ตัวเลข รู้ความเสี่ยงสุขภาพ

 สภาวะสุขภาพที่ปราศจากโรคหรือก�าลังมีความเสี่ยงคุกคามสุขภาพอยู ่              

จะมีตัวเลขทีบ่อกสขุภาพเบือ้งต้นได้ ซึง่ทกุคนควรมคีวามเข้าใจตวัเลขสขุภาพเหล่านัน้

และถอืเป็นเครือ่งมอืในการดูแลสุขภาพได้อย่างถูกต้อง สามารถค้นพบความเจ็บป่วย

ได้ตัง้แต่ระยะเร่ิมแรก ช่วยลดความรุนแรงของโรค หรอืช่วยปรบัเปลีย่นการด�าเนนิชวีติ 

เพื่อให้มีสุขภาพที่แข็งแรงยืนยาว ตัวเลขสุขภาพสามารถเปลี่ยนแปลงตามสถานะ

สุขภาพท่ีจ�าเป็นและมีความส�าคัญเบื้องต้น คือ ค่าน�้าหนัก ส่วนสูง ดัชนีมวลกาย             

เส้นรอบเอว ความดันโลหิต น�้าตาลในเลือด ไขมันในเลือด การสูบบุหรี่ และการดื่ม

เครื่องดื่มแอลกอฮอล์ ความหมายและเกณฑ์ความเสี่ยงของตัวเลขสุขภาพ
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 น�้าหนัก หมายถึง น�้าหนักรวมที่ประกอบไปด้วยส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย 

ได้แก่ ไขมัน กล้ามเนื้อ อวัยวะต่าง ๆ โครงกระดูก และของเหลวภายในร่างกาย      

ซึ่งส่วนต่าง ๆ เหล่านี้จะมีผลท�าให้แต่ละคนมีน�้าหนักตัวมากหรือน้อยแตกต่างกัน

น�้าหนัก

 ส่วนสูง หมายถึง ความยาวของร่างกายตั้งแต่     

ส่วนบนสุดของศีรษะลงมาจนถึงฝ่าเท้า ส่วนสูงของร่างกาย

เป็นเครือ่งชีว้ดัการเจริญเตบิโตและพฒันาการทางด้านร่างกาย 

ส่วนสูงนั้นจะเพิ่มขึ้นเรื่อย ๆ  และชะลอลงหรือหยุดความสูง       

เมื่อเข้าสู ่ช่วงวัยรุ ่นตอนปลาย ปัจจัยท่ีมีผลต่อความสูง     

ได้แก่ พันธุกรรม อาหารและโภชนาการ การออกก�าลังกาย 

และการเจ็บไข้ได้ป่วย

 ค่าน�้าหนัก - ส่วนสูง แสดงถึงการมีน�้าหนัก

และส่วนสูงว่ามากหรือน้อย แต่ทั้งน�้าหนักและส่วนสูง                  

มีความสัมพันธ์กัน จึงนิยมน�าค่าทั้งสองมาค�านวณเป็นค่า

ดัชนีมวลกาย ส�าหรับการเปรียบเทียบความสมบูรณ์          

ของร่างกาย 

ส่วนสูง
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 ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) หรือเรียกย่อ ๆ  ว่า BMI คือ ตัวชี้วัดเพื่อประเมินสภาวะของร่างกาย      

ว่ามคีวามสมดลุของน�า้หนกัตวัต่อส่วนสงูอยูใ่นเกณฑ์ทีเ่หมาะสมหรือไม่ สามารถใช้เป็นเคร่ืองมอืจัดกลุ่มผู้ทีมี่น�า้หนกัต�า่กว่า

เกณฑ์มาตรฐาน มีน�า้หนกัเหมาะสม มนี�า้หนกัเกนิหรอืภาวะอ้วนส�าหรบัผูใ้หญ่ทีอ่าย ุ 20 ปีขึน้ไป โดยค�านวณจากค่าน�า้หนกัตวั 

หน่วยเป็นกิโลกรัม หารด้วยส่วนสูงหน่วยเป็นเมตรยกก�าลังสอง และมีหน่วยแสดงผลเป็นกิโลกรัมต่อตารางเมตร

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index)

ดัชนีมวลกาย (BMI) = น�้าหนักตัว (กิโลกรัม) = ………. กิโลกรัมต่อตารางเมตร

ส่วนสูง (เมตร)2

 ภาวะน�้าหนักต�่ากว่าเกณฑ์ (underweight) หมายถึง 

ภาวะทีบ่คุคลมค่ีาดชันมีวลกาย น้อยกว่า 18.5 กโิลกรัมต่อตารางเมตร 

ส่งผลให้เสีย่งต่อการสญูเสยีมวลกระดกู ก่อให้เกิดโรคกระดูกพรนุ

ระบบภูมิคุ ้มกันต�่า ป ่วยง ่าย ผิวบางหรือผิวแห้ง ผมร่วง                

ปัญหาสุขภาพช่องปาก อ่อนเพลีย เหน่ือยง่าย และในผู้หญิง       

อาจมีประจ�าเดือนมาไม่ปกติ

ภาวะน�้าหนักตัวเกิน 
(overweight) / 

โรคอ้วน (obesity)
 ภาวะน�้าหนักตัวเกิน (overweight) และ โรคอ้วน (obesity) 

หมายถึง ภาวะที่ บุคคลมีค ่าดัชนีมวลกาย ต้ังแต่ 23 กิโลกรัม                    

ต่อตารางเมตรข้ึนไป ส่งผลให้เสี่ยงต่อการเกิดปัญหาสุขภาพ ได้แก่             

โรคความดันโลหิตสูง ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจ             

และหลอดเลือด โรคข้อเข่าเส่ือม ภาวะการหยุดหายใจขณะหลับ          

และการอักเสบเรื้อรัง

ภาวะน�้าหนัก
ต�่ากว่าเกณฑ์

(underweight)
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กลุ่มความเสี่ยง ค่าดัชนีมวลกาย (กิโลกรัมต่อตารางเมตร)

ผอม หรือน�้าหนักต�่ากว่าเกณฑ์ น้อยกว่า 18.5

ร่างกายสมส่วน 18.5 - 22.9

ภาวะน�้าหนักเกิน หรือโรคอ้วนระดับที่ 1 23 - 24.9

โรคอ้วน หรือโรคอ้วนระดับที่ 2 25 - 29.9

โรคอ้วนอันตราย หรือโรคอ้วนระดับที่ 3 ตั้งแต่ 30 ขึ้นไป

ค่าดัชนีมวลกายจากการค�านวณที่แตกต่างกัน 
สามารถจ�าแนกความเสี่ยงได้ ดังนี้

การปฏิบัติตนส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนักเกินและโรคอ้วน 
ควรก�าหนดกิจกรรมการลดน�้าหนักและระยะเวลาให้ชัดเจน

การปฏิบัติตนส�าหรับผู้ที่มีภาวะน�้าหนักต�่ากว่าเกณฑ์ 
ควรเพิ่มน�้าหนักสัปดาห์ละ 0.5 - 1 กิโลกรัม

รับประทานอาหารท่ีมี

โปรตนีและคาร์โบไฮเดรตสงู 

เช่น นม เนื้อสัตว์ เนยถั่ว

1

1 2 3

2 3 4

ควบคุมการรับประทานอาหาร 

โดยรบัประทานอาหารทีม่ไีขมนัต�า่ 

ให้พลังงานต�่า เพิ่มการกินธัญพืช 

ผักและผลไม้ ไม่ควรรับประทาน

อาหารมื้อหลักเกิน 3 มื้อต่อวัน

รับประทานอาหารว ่าง

บ่อยครั้ง

เพิ่มอาหารที่มีแคลอรี่สูง

ในอาหารจานหลกั เช่น ถัว่ 

อัลมอนด์ เมล็ดทานตะวัน 

เมล็ดเจีย

ไม ่ควร ด่ืมเครื่องดื่ม

ก่อนมื้ออาหาร

ออกก�าลงักายอย่างน้อย 30 นาที

ต่อวัน 3 - 5 ครั้งต่อสัปดาห์หรือ

เพ่ิมกิจกรรมทางกายมากข้ึน      

เช่น การท�างานบ้านด้วยตนเอง        

การเดินแทนการนั่งรถ 

ไม่ควรใช้ยาลดความอ้วน โดยไม่

ปรึกษาแพทย์

8

Know Your Numbers & Know Your Risks 
รู้ตัวเลข รู้ความเสี่ยงสุขภาพ



9

Know Your Numbers & Know Your Risks 
รู้ตัวเลข รู้ความเสี่ยงสุขภาพ

เกณฑ์เทียบน�้าหนัก-ส่วนสูง
BMI

 (กิโลกรัม/เมตร2)
น้อยกว่า 18.5 18.5 23 25 30 ขึ้นไป

ส่วนสูง

(เซนติเมตร)

น�้าหนัก (กิโลกรัม)

ผอม ปกติ สมส่วน
ภาวะน�้าหนักเกิน

/อ้วนระดับ 1
อ้วนระดับ 2 อ้วนระดับ 3

150 น้อยกว่า 41.6 41.6 51.8 56.3 67.5 ขึ้นไป

151 น้อยกว่า 42.2 42.2 52.4 57.0 68.4 ขึ้นไป

152 น้อยกว่า 42.7 42.7 53.1 57.8 69.3 ขึ้นไป

153 น้อยกว่า 43.3 43.3 53.8 58.5 70.2 ขึ้นไป

154 น้อยกว่า 43.9 43.9 54.5 59.3 71.1 ขึ้นไป

155 น้อยกว่า 44.4 44.4 55.3 60.1 72.1 ขึ้นไป

156 น้อยกว่า 45.0 45.0 56.0 60.8 73.0 ขึ้นไป

157 น้อยกว่า 45.6 45.6 56.7 61.6 73.9 ขึ้นไป

158 น้อยกว่า 46.2 46.2 57.4 62.4 74.9 ขึ้นไป

159 น้อยกว่า 46.8 46.8 58.1 63.2 75.8 ขึ้นไป

160 น้อยกว่า 47.4 47.4 58.9 64.0 76.8 ขึ้นไป

161 น้อยกว่า 48.0 48.0 59.6 64.8 77.8 ขึ้นไป

162 น้อยกว่า 48.6 48.6 60.4 65.6 78.7 ขึ้นไป

163 น้อยกว่า 49.2 49.2 61.1 66.4 79.7 ขึ้นไป

164 น้อยกว่า 49.8 49.8 61.9 67.2 80.7 ขึ้นไป

165 น้อยกว่า 50.4 50.4 62.6 68.1 81.7 ขึ้นไป

166 น้อยกว่า 51.0 51.0 63.4 68.9 82.7 ขึ้นไป

167 น้อยกว่า 51.6 51.6 64.1 69.7 83.7 ขึ้นไป

168 น้อยกว่า 52.2 52.2 64.9 70.6 84.7 ขึ้นไป

169 น้อยกว่า 52.8 52.8 65.7 71.4 85.7 ขึ้นไป

170 น้อยกว่า 53.5 53.5 66.5 72.3 86.7 ขึ้นไป

171 น้อยกว่า 54.1 54.1 67.3 73.1 87.7 ขึ้นไป

172 น้อยกว่า 54.7 54.7 68.0 74.0 88.8 ขึ้นไป

173 น้อยกว่า 55.4 55.4 68.8 74.8 89.8 ขึ้นไป

174 น้อยกว่า 56.0 56.0 69.6 75.7 90.8 ขึ้นไป

175 น้อยกว่า 56.7 56.7 70.4 76.6 91.9 ขึ้นไป

176 น้อยกว่า 57.3 57.3 71.2 77.4 92.9 ขึ้นไป

177 น้อยกว่า 58.0 58.0 72.1 78.3 94.0 ขึ้นไป

178 น้อยกว่า 58.6 58.6 72.9 79.2 95.1 ขึ้นไป

179 น้อยกว่า 59.3 59.3 73.7 80.1 96.1 ขึ้นไป

180 น้อยกว่า 59.9 59.9 74.5 81.0 97.2 ขึ้นไป
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 เส้นรอบเอว หมายถึง ขนาดของรอบเอวท่ีวัดผ่านระดับสะดือ สามารถบ่งบอกถึงความเส่ียงทางสุขภาพได้           

วิธีการวัดเส้นรอบเอวที่ถูกต้องคือใช้สายวัดวัดรอบเอวผ่านระดับสะดือให้อยู่แนวขนานกับพ้ืนและไม่รัดแน่นหรือหลวม          

จนเกินไป

เส้นรอบเอว

ควรรับประทานอาหารให้สมดุล ควบคุมสัดส่วนปริมาณอาหารกลุ่มข้าว แป้ง ผัก      

ผลไม้ เนือ้สตัว์ ไข่ ถัว่เมลด็แห้ง นม ผลติภณัฑ์นม และไขมัน ให้พอเหมาะในแต่ละวนั 

โดยผู้หญิงควรได้รับพลังงานวันละ 1,600 แคลอรี่ ส่วนผู้ชายวันละ 2,000 แคลอรี่

ควรรับประทานอาหารเช้าทุกวันเพราะมื้อเช้าเป็นมื้อหลัก เพื่อกระจายปริมาณ

พลังงานอาหารให้พอเหมาะกับความต้องการของร่างกาย นอกจากนั้นจะช่วยให้

ร่างกายไม่หิวมากในช่วงบ่าย และควบคุมอาหารมื้อเย็นให้กินได้น้อยลง

การปฏิบัติตนส�าหรับการลดพุง/ลดเอว ดังนี้

 1  ควบคุมการรับประทานอาหาร

2,000 cal1,600 cal

เกณฑ์เส้นรอบเอวที่เหมาะสม 
คือ ไม่ควรเกินส่วนสูง (เซนติเมตร) หาร 2 

ตัวอย่าง ผู้ที่มีส่วนสูง 160 เซนติเมตร หารด้วย 2 

ดังนั้น เส้นรอบเอวจึงไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร เป็นต้น

หากมเีส้นรอบเอวเกินเกณฑ์ มคีวามเส่ียงต่อการเกิด โรคอ้วนลงพุง โรคหวัใจ 

ไขมันในเลือดสูง โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง เป็นต้น

การวัดที่ถูกวิธี 

คือ วัดผ่านสะดือ

การวัดที่ผิดวิธี 

คือ รัดแน่น

การวัดที่ผิดวิธี 

คือ วัดเหนือสะดือ
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ควรรับประทานอาหารแต่พออิ่มในแต่ละมื้อ ไม่ควรรับประทานจนอิ่มมากเกินไป

ควรรับประทานอาหารธรรมชาติ เช่น เมล็ดธัญพืช กลุ่มข้าว แป้ง ได้แก่ ข้าวกล้อง 

เผือก มัน ข้าวโพด กลุ ่มน�้ามัน เช่น เมล็ดทานตะวัน เมล็ดฟักทอง ถั่ว งา                

เพราะมีวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารสูง

ควรรับประทานผักและผลไม้ที่ไม่หวานให้เพียงพอและหลากหลายสี คือ เขียว ขาว 

เหลือง ส้ม ม่วง แดง น�้าเงิน เพื่อเพิ่มวิตามิน เกลือแร่ และเพิ่มระบบภูมิคุ้มกันโรคได้

ส�าหรับอาหารมื้อเย็น ควรห่างจากเวลานอนไม่น้อยกว่า 4 ชั่วโมง เพราะในช่วงเวลา

นอนหลับ ระบบประสาทจะสั่งงานให้ร่างกายพักผ่อน หากยังมีอาหารค้างอยู่ในท้อง

จะท�าให้เกิดโรคกรดไหลย้อนและเกิดการสะสมไขมันได้มากขึ้น

หลีกเลี่ยงอาหารหวาน มัน เค็ม หรืออาหารในรูปไขมัน น�้ามัน มาการีน น�้าตาล แป้ง 

และเกลือ เช่น เค้ก คุกกี้ มันฝรั่งทอด โรตี และของดอง เป็นต้น

 2  ออกก�าลังกายสม�า่เสมอ และบรหิารร่างกายลดไขมนัเฉพาะส่วน เช่น การเล่นฮลู่าฮูป ซทิอพั 

   การออกก�าลังกายโดยใช้ท่าแพลงก์ 
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 ความดันโลหิต หมายถึง ค่าความดันภายในหลอดเลือดแดง ซึ่งเกิดจากการบีบตัวของหัวใจส่งเลือด                       

ผ่านหลอดเลือดเพื่อน�าออกซิเจนไปเลี้ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย มี 2 ค่า คือ 

 ค่าความดันโลหิตตัวบน หรือ ความดันซิสโตลิก (Systolic blood pressure : SBP) 

 หมายถึง แรงดันเลือดขณะที่หัวใจบีบตัว 

 และค่าความดันโลหิตตัวล่าง หรือ ความดันไดแอสโตลิก (Diastolic blood pressure : DBP) 

 หมายถึง แรงดันเลือดขณะที่หัวใจคลายตัว

วิธีการวัดความดันโลหติ

ที่ถูกต้อง 

ความดันโลหิต

• ผู ้ถูกวัดควรมีการเตรียมตัวก่อนการวัด ไม่ ด่ืมชา - กาแฟ ไม่สูบบุหรี่                  

และไม่วิตกกังวล

• ใช้เครื่องวัดความดันโลหิตที่ได้มาตรฐาน 

• ค่าความดันโลหิตหรือแรงดันในหลอดเลือด มีหน่วยวัดเป็นมิลลิเมตรปรอท       

(มม.ปรอท/mmHg) 

• มีท่าการวัดที่ถูกต้อง ผู้ถูกวัดต้องวางแขนไว้บนโต๊ะให้ปลอกแขนวัดความดัน 

(Arm cuff) อยู่ระดับเดียวกับหัวใจในขณะที่วัดความดัน ดังรูปภาพ

ห้องเงียบสงบ
ไม่มีเสียงดังรบกวน

นั่งบนเก้าอี้หลังพิงพนัก
และหลังตรง

ไม่ดื่มชาหรือกาแฟ 
และไม่สูบบุหรี่

ก่อนท�าการวัด 30 นาที

งดการพูดคุยระหว่างวัด

วางแขนไว้บนพื้นโต๊ะเรียบ
ให้ arm cuff  อยู่ระดับเดียวกับหัวใจ

ไม่เกร็งเเขนและไม่ก�ามือ
ขณะวัดความดันโลหิต

เท้าทั้งสองวางราบกับพื้น
ไม่ไขว่ห้าง
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เท้าทั้งสองวางราบกับพื้น
ไม่ไขว่ห้าง

 การวัดความดันโลหิตด้วยตนเองท่ีบ้าน (Home Blood Pressure Monitoring, HBPM)                     
เพื่อติดตามและควบคุมระดับความดันโลหิตด้วยตนเองที่บ้าน หรือเพื่อน�าข้อมูลให้แพทย์ใช้ประกอบการรักษา โดยผู้ถูกวัด

จะต้องเตรียมตัวก่อนการวัด ใช้เครื่องวัดความดันโลหิตมาตรฐาน และอยู่ในท่าวัดที่ถูกต้อง การวัดความดันโลหิตที่บ้าน        

จะวัดช่วงเวลาเช้าหลังตื่นนอน 2 ครั้งติดกัน และช่วงเวลาก่อนจะเข้านอน 2 ครั้งติดกัน ควรวัดต่อเนื่องอย่างน้อย 7 วัน      

การอ่านผลการวัดเป็นค่าเฉลี่ยความดันโลหิตตัวบน และค่าเฉลี่ยความดันโลหิตตัวล่าง

ตัวอย่างการวัดความดันโลหิตที่บ้าน

เวลาวัด
ครั้งที่  1 ครั้งที่ 2 การอ่านผล

ตัวบน ตัวล่าง ตัวบน ตัวล่าง ค่าเฉลี่ยตัวบน ค่าเฉลี่ยตัวล่าง

ตอนเช้า

เวลา 7.00 น. 

110 80 114 82 112

(110+114)/2

81

(80+82)/2

ก่อนเข้านอน

เวลา 22.00 น.

120 78 112 80 116

(120+112)/2

79

(78+80)/2
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 แต่ละวันระดับความดันโลหิตของคนเราสามารถเปลี่ยนแปลงได้เกือบตลอดเวลาแต่จะอยู่ในระดับปกติ หรืออาจมี

ระดบัความดนัโลหิตสงูขึน้จากกจิกรรมท่าทางของการท�างาน อารมณ์ ความตงึเครยีดทีม่ากขึน้ การพิจารณาค่าความดันโลหติ 

ว่ามคีวามเสีย่งต่อโรคความดนัโลหติสงู สามารถพจิารณาด้วยค่าความดนัโลหติตวับนและตัวล่างควบคู่กนัหรอืพจิารณาแยกกัน 

จ�าแนกกลุ่มความเสี่ยงเป็น 3 กลุ่มหลัก คือ 

กลุ่มความเสี่ยง
ความดันโลหิตตัวบน

SBP (มม.ปรอท)

ความดันโลหิตตัวล่าง

DBP (มม.ปรอท)

กลุ่มปกติ มีความดันโลหิตปกติ น้อยกว่า 120 และ น้อยกว่า 80

กลุ่มเสี่ยง มีความดันโลหิตค่อนข้างสูง ตั้งแต่ 120 ถึง 139 และ/หรือ ตั้งแต่ 80 ถึง 89

กลุ่มป่วย มีความดันโลหิตสูง เท่ากับหรือมากกว่า 140 และ/หรือ เท่ากับหรือมากกว่า 90

 การวดัความดนัโลหติเป็นสิง่ส�าคญัและต้องท�าอย่างสม�า่เสมอ หากมคีวามดันโลหติสูงเกนิกว่าปกติจะท�าให้เสีย่งต่อ

การเกิดปัญหาสุขภาพ ได้แก่ โรคความดันโลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมองตีบ/ตัน/แตก หรือหัวใจวายได้ ซึ่งโรคเหล่านี้            

อาจไม่แสดงอาการออกมาในช่วงแรก กว่าจะตรวจพบหรอืทราบความผดิปกติกอ็าจอยูใ่นช่วงทีอ่าการหนกั ยากต่อการรักษา 

แต่หากตรวจพบว่าเป็นกลุ่มเสี่ยงต้องเข้าโปรแกรมป้องกันโรคโดยการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมเพื่อลดความดันโลหิต

การปฏิบัติตนในการควบคุมและป้องกันโรคความดันโลหิตสูง

ควบคุมให้มีน�้าหนักตัว ค่าดัชนีมวลกาย   

และเส้นรอบเอวที่เหมาะสม 

1

3 4

2

5

มกีจิกรรมทางกายท่ีเพียงพอและออกก�าลังกาย

อย่างสม�่าเสมอ 

เลอืกรบัประทานอาหารให้ครบ 5 หมู่ 

ลดอาหารประเภทหวาน มัน เค็ม 

และเน้นรับประทานผกัและผลไม้ทีม่ี

รสหวานน้อย 

ไม่ควรสูบบุหรี่ ไม่ดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์
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 ระดบัน�า้ตาลในเลือด หมายถงึ ระดบัน�า้ตาลทีอ่ยูใ่นกระแสเลอืดทีค่วบคมุโดยการท�างานของฮอร์โมนอินซลิูน

จากตับอ่อน

 การตรวจหาระดับน�้าตาลในเลือด มีจุดประสงค์เพ่ือตรวจดูความผิดปกติของระดับน�้าตาลในเส้นเลือด    

ซึ่งเป็นสาเหตุส�าคัญของการเกิดโรคเบาหวาน มีวิธีการตรวจ 3 แบบ คือ

วิธีการตรวจระดับ

น�้าตาลในเลือด
1. การตรวจน�า้ตาลในเลอืดโดยวธิี

การเจาะปลายนิ้ว (Fasting     

capillary blood glucose: 

FCG) ซึ่งไม่ต้องอดอาหาร

2. การตรวจวัดพลาสมากลูโคส     

ขณะอดอาหาร (Fasting Plasma     

Glucose: FPG) โดยตรวจเลอืด

จากหลอดเลือดด�า ต ้องงด

อาหาร เครื่องดื่ม อย่างน้อย       

8 ชั่วโมง

3. การตรวจระดับน�้าตาลเฉลี่ย

สะสม HbA1c สามารถวินิจฉัย

ภาวะก่อนโรคเบาหวานและ  

โรคเบาหวานได้

กลุ่มปกติ น้อยกว่า 110 มก./ดล. น้อยกว่า 100 มก./ดล. น้อยกว่า 5.7%

กลุ่มเสี่ยง มากกว่าหรือเท่ากับ

110 มก./ดล.

100 - 125 มก./ดล. 5.7 - 6.4%

กลุ่มป่วย ควรได้รับ

การตรวจยืนยันด้วย FPG

มากกว่าหรอืเท่ากบั 

126 มก./ดล.

มากกว่าหรือเท่ากับ 

6.5%

 ปกตร่ิางกายจะมรีะดบัน�า้ตาลในเลือดสงูขึน้หลงัรบัประทานอาหาร ท�าให้ความอยากอาหารลดลงช่วงระยะเวลาส้ัน ๆ  

และเม่ือเวลาผ่านไป 2 - 3 ชัว่โมง ระดบัน�า้ตาลในเลอืดจะค่อย ๆ ลดลงสูภ่าวะปกติ แต่ถ้าหากมรีะดบัน�า้ตาลในเลอืดสงู          

ตลอดเวลาเป็นระยะเวลานาน จะเสีย่งเป็นโรคเบาหวาน ซ่ึงอาจส่งผลให้เกดิภาวะแทรกซ้อนต่อระบบการท�างานของร่างกาย 

เช่น ไตเสื่อมหรือไตวาย โรคหัวใจและหลอดเลือด หัวใจวาย ต้อหินจากเบาหวาน เส้นประสาทท�างานผิดปกติ ติดเชื้อง่าย 

โรคกระดูกและข้อเสื่อม เป็นต้น

น�้าตาลในเลือด
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ส่วนผู้ที่มีน�้าตาลในเลือดต�่าจะมีอาการอ่อนเพลีย มึนงง มึนศีรษะ
รู้สึกหวิวร่วมกับมีอาการหิว มือสั่น ใจสั่น กระสับกระส่าย มือชา 
ปากชา แขนขาอ่อนแรง ถ้าเป็นรุนแรงอาจชักหรือหมดสติได้

อาจเป็นผลข้างเคียงจากการใช้ยารักษาโรคเบาหวาน
หรือกลุ่มผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์มากเกินไป

หรือป่วยโรคตับที่มีความรุนแรง

1

3 4

2

5

การปฏิบัติตนในการควบคุมระดับน�้าตาลในเลือดให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ

ควบคุมอาหารให้เหมาะสม ต้องไม่ติดรสหวาน เลือก

รับประทานอาหารหลากหลายในปริมาณที่พอเหมาะ 

งดอาหารรสหวาน มัน เค็ม หลีกเลี่ยงเครื่องในสัตว์    

เนื้อสัตว์ติดมัน และอาหารหมักดอง 

ควบคุมน�้าหนัก

ไม่ให้มีน�้าหนักตัวเกิน

มี กิ จ ก ร รมทา งก าย ท่ี เ พี ย งพอ           

และออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมอ 

ผู้ที่มีอายุ 35 ปีขึ้นไป ควรตรวจวัด

ค่าระดับน�้าตาลในเลือดทุกปี

ผูป่้วยโรคเบาหวานควรรบัประทานยา 

และพบแพทย ์ อย ่ า งสม�่ า เ สมอ          

หากพบความผิดปกติของระดับ

น�้าตาลในเลือด ควรปรึกษาแพทย์

เพื่อขอค�าแนะน�า
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 ไขมันในเลอืด เป็นแหล่งพลงังานของร่างกายและให้ความอบอุน่ ช่วยในการเจริญเตบิโตของร่างกาย การท�างาน

ของสมอง และระบบการเผาผลาญท�างานได้อย่างปกติ ไขมันในเลือดมาจากการรับประทานอาหารประเภทเนื้อสัตว์ติดมัน 

เนย ไขมันทรานส์ และอาหารรสชาติหวาน มัน เค็ม

 ไขมันในเลือดแบ่งออกเป็น 3 ประเภท คือ

ช่วยลดความเสี่ยงของการเกิดโรคหัวใจและโรคมะเร็งบางชนิดไขมันดี HDL

LDL

TG

ไขมันตัวร้าย

ไตรกลีเซอไรด์

ถ้าร่างกายมีระดับไขมันตัวร้าย (LDL) สูง จะสะสมอยู ่ในหลอดเลือด         

ท�าให้เสี่ยงต่อเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง

ได้จากการรับประทานอาหารประเภทแป้งและน�้าตาล มีประโยชน์ในการ     

ดูดซึมวิตามินเอ วิตามินดี วิตามินอี และวิตามินเค แต่หากมีระดับ

ไตรกลีเซอไรด์ที่สูงร่วมกับระดับไขมันตัวร้าย (LDL) สูง เสี่ยงต่อการเกิด      

โรคหลอดเลือดหัวใจและโรคหลอดเลือดสมอง

ไขมันในเลือด 

 การตรวจหาระดบัไขมนัในเลอืดจะต้องอยูภ่ายใต้การดแูลของแพทย์เท่านัน้ ดงันัน้ เราจงึควรดแูลสขุภาพให้มีระดบั

ไขมนัในเลอืดท่ีเหมาะสม หากมรีะดบัไขมนัในเลอืดสูงเปรยีบเสมอืนมตีะกอนสะสมทีผ่นงัหลอดเลอืดเป็นสาเหตสุ�าคญัทีท่�าให้

เส้นเลอืดต่าง ๆ  ในร่างกายตบีหรอืตนั จนเกดิความเสีย่งต่อการเสยีชวีติด้วยโรคหลอดเลอืดหวัใจ และโรคหลอดเลอืดสมอง เป็นต้น                                   

 เกณฑ์ระดับไขมันในเลือดของร่างกายที่เหมาะสม  

ประเภทไขมัน
ระดับที่เหมาะสม

(มิลลิกรัมต่อเดซิลิตร)

1. ไขมันดี (HDL) มากกว่า 40 

2. ไขมันตัวร้าย (LDL) น้อยกว่า 130 

3. ไตรกลีเซอไรด์ (TG) น้อยกว่า 150 

4. ไขมันรวมหรือคลอเลสเตอรอล (TC) น้อยกว่า 200 
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ไขมันรวมหรือคลอเลสเตอรอล 
(Total Cholesterol) 

ระดับไขมันดี + ระดับไขมันตวัร้าย + (ระดับไตรกลเีซอไรด์ ÷ 5)

การควบคุมระดับไขมันในเลือด

ลดการรบัประทานอาหารทีม่ไีขมนัสงู 

เช่น เนื้อสัตว์ติดมัน หนังไก่ ไข่แดง 

เครื่องในสัตว์ ชีส นมวัว ครีมเทียม 

เนย เป็นต้น

เพิ่มการรับประทานผัก ผลไม้สด 

และธัญพืช เช่น งาด�า อัลมอนด์     

วอลนัต 

หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันทรานส์ 

เช่น คุกกี้ แครกเกอร์ ขนมขบเคี้ยว 

มาร์การีน เป็นต้น 

ออกก�าลังกายให้เพียงพอเพ่ือเร่ง

การเผาผลาญไขมัน เช ่น วิ่ ง          

เล่นฟุตบอล ขี่จักรยาน ว่ายน�้า 

เป็นต้น 

หากต้องการรับประทานอาหาร

ประเภทเนื้อ ให ้ เน ้นเนื้อปลา         

หรือเนื้อสัตว์ที่ไม่ติดมัน อกไก่ 

ไม่สูบบุหรี่  

1

4

2

5

3

6
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ค�าดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัมต�อตารางเมตร)

นํ้าหนักตํ่ากว�าเกณฑ�

ร�างกายสมส�วน

ภาวะนํ้าหนักเกิน/อ�วนระดับ 1

โรคอ�วนระดับ 2

โรคอ�วนระดับ 3/โรคอ�วนอันตราย

น�อยกว�า 18.5

18.5 - 22.9

23 - 24.9

25 - 29.9

30 ข�้นไป

ระดับความดันโลหิต
(มิลลิเมตรปรอท)

ปกติ

เสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง

โรคความดันโลหิตสูง

น�อยกว�า 80

80 - 89

90 ข�้นไป

น�อยกว�า 120

120 - 139

140 ข�้นไป

ระดับนํ้าตาลในเลือด
(มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร)

ปกติ

เสี่ยงโรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน

น�อยกว�า 100

100 - 125

126 ข�้นไป

ระดับไขมันในเลือดที่เหมาะสม
(มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร)

มากกว�า 40

น�อยกว�า 130

น�อยกว�า 150

น�อยกว�า 200

ไขมันดี หร�อ เอชดีแอล (HDL)

ไขมันไม�ดี หร�อ แอลดีแอล (LDL)

ไตรกลีเซอไรด�

ไขมันรวม/ผลรวมคลอเรสเตอรอล

99

HDL

LD L

การตรวจนํ้าตาล (FBS)
Fasting blood sugar

ก�อนตรวจ
งดอาหาร/เคร�่องดื่ม
อย�างน�อย 8 ชั่วโมง

เกณฑ�

ที่ต�องรู�ไว�
4

HDL

LDL

99

ตัวบน ตัวล�าง

กรมควบคุมโรค
DDC �ิ�กองโรคไม�ติดต�อ

Division of Non Communicable Diseases
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ค�าดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัมต�อตารางเมตร)

นํ้าหนักตํ่ากว�าเกณฑ�

ร�างกายสมส�วน

ภาวะนํ้าหนักเกิน/อ�วนระดับ 1

โรคอ�วนระดับ 2

โรคอ�วนระดับ 3/โรคอ�วนอันตราย

น�อยกว�า 18.5

18.5 - 22.9

23 - 24.9

25 - 29.9

30 ข�้นไป

ระดับความดันโลหิต
(มิลลิเมตรปรอท)

ปกติ

เสี่ยงโรคความดันโลหิตสูง

โรคความดันโลหิตสูง

น�อยกว�า 80

80 - 89

90 ข�้นไป

น�อยกว�า 120

120 - 139

140 ข�้นไป

ระดับนํ้าตาลในเลือด
(มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร)

ปกติ

เสี่ยงโรคเบาหวาน

โรคเบาหวาน

น�อยกว�า 100

100 - 125

126 ข�้นไป

ระดับไขมันในเลือดที่เหมาะสม
(มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร)

มากกว�า 40

น�อยกว�า 130

น�อยกว�า 150

น�อยกว�า 200

ไขมันดี หร�อ เอชดีแอล (HDL)

ไขมันไม�ดี หร�อ แอลดีแอล (LDL)

ไตรกลีเซอไรด�

ไขมันรวม/ผลรวมคลอเรสเตอรอล
99

HDL

LD L

การตรวจนํ้าตาล (FBS)
Fasting blood sugar

ก�อนตรวจ
งดอาหาร/เคร�่องดื่ม
อย�างน�อย 8 ชั่วโมง

เกณฑ�

ที่ต�องรู�ไว�
4

HDL

LDL

99

ตัวบน ตัวล�าง

กรมควบคุมโรค
DDC �ิ�กองโรคไม�ติดต�อ

Division of Non Communicable Diseases
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 การสูบบุหรี ่เป็นพฤติกรรมเสี่ยงที่ก่อให้เกิดผลเสียต่อสุขภาพหรือเกิดการเจ็บป่วยด้วยโรคไม่ติดต่อ ทั้งยังส่งผล

ต่อคนใกล้ชดิรอบข้าง บหุรี ่1 มวน เมือ่เกดิการเผาไหม้จะท�าให้เกิดสารเคมมีากกว่า 4,000 ชนดิ เช่น ทาร์ คาร์บอนมอนอกไซด์

ไฮโดรเจนไดออกไซด์ ไนโตรเจนไดออกไซด์ ไซยาไนด์ เป็นต้น ยิ่งไปกว่านั้นควันบุหร่ียังมีสารนิโคตินที่เป็นสารก่อมะเร็ง        

ที่คร่าชีวิตมากเป็นอันดับต้น ๆ 

การสูบบุหรี่

ผลกระทบต่อผู้สูบบุหรี่ ผลกระทบต่อคนข้างเคียง

-  โรคถุงลมโป่งพอง โรคหลอดลมอักเสบเรื้อรัง

-  โรคหัวใจและหลอดเลือด ภาวะความดันโลหิตสูง

-  โรคมะเร็งปอด และมะเร็งส ่วนต ่าง ๆ ของร ่างกาย                     

เช่น กล่องเสียง ล�าคอ หลอดอาหาร และกระเพาะปัสสาวะ

-  โรคหลอดเลือดสมองตีบ แตก ตัน

-  โรคระบบทางเดินปัสสาวะ

-  สมรรถภาพทางเพศเสื่อม

-  มีโอกาสตาบอดถาวร

-  หญิงตั้งครรภ์ที่สูบบุหรี่เสี่ยงต่อการแท้งบุตร

-  ระคายเคืองจมูก ตา คอ

-  ปวดศีรษะ ไอ คลื่นไส้ เกิดความรู้สึกไม่สบาย

-  ผู้ที่เป็นโรคภูมิแพ้ โรคหอบหืด และโรคปอดเรื้อรังอื่น ๆ         

จะมีอาการก�าเริบ

-  ผู้ที่เป็นโรคหัวใจ มีอาการจุกเสียดหน้าอก

-  ผู้สูบดมควันบุหรี่มีโอกาสเป็นมะเร็งปอด

- ทารกแรกคลอดมีน�้าหนักตัวต�่ากว่าปกติหรืออาจพิการ         

แต่ก�าเนิดได้

การสูบบุหรี่ ไม่เพียงส่งผลกระทบ

เฉพาะผู้สูบ แต่ยังส่งผลเสียต่อ

ผู้ที่อยู่ใกล้ชิดรอบข้างด้วย 

Know Your Numbers & Know Your Risks 
รู้ตัวเลข รู้ความเสี่ยงสุขภาพ
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 ทั้งนี้ผู้ที่สูบบุหรี่ ควรลด ละ เลิกการสูบบุหรี่ เพื่อลดการป่วย ลดผลกระทบ หรือผลเสียต่อสุขภาพจากภัยของบุหรี่ 

และจะได้รับประโยชน์จากการเลิกสูบบุหรี่ ดังต่อไปนี้

ประโยชน์ที่สุขภาพได้รับจากการหยุดสูบบุหรี่ นับตั้งแต่หลังจากหยุดสูบบุหรี่มวนสุดท้าย

ระดับก๊าซคาร์บอนมอนอกไซด์ในเลือดลดต�่าลงสู่ระดับปกติ 

ความดันโลหิตและอัตราการเต้นของหัวใจลดลงจนอยู่ในระดับปกติ
1 วัน

อาการอยากสูบบุหรี่เริ่มลดลง การไหลเวียนของเลือดบริเวณเหงือกและฟันดีขึ้น10 วัน

อาการหายใจล�าบากลดลง ปอดท�างานดีขึ้น1 เดือน

การท�างานของปอดและการไหลเวียนโลหิตดีขึ้น3 เดือน

หายใจสะดวกขึ้น อาการไอลดลง9 เดือน

ลดความเส่ียงในการมภีาวะสมองขาดเลอืด โรคมะเรง็ เช่น มะเรง็ช่องปาก มะเรง็ล�าคอ 

มะเร็งหลอดอาหาร มะเร็งปอด และมะเร็งปัสสาวะได้ 50%
5 ปี

ลดความเสี่ยงในการเกิดโรคหัวใจได้ 50%1 ปี

ลดความเสีย่งในการเกดิโรคหลอดเลือดหวัใจ และภาวะหวัใจเต้นผิดจังหวะได้เท่ากบั

คนที่ไม่สูบบุหรี่
15 ปี
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 แอลกอฮอล์ เป็นสารเสพติด หากดื่มในปริมาณท่ีมากเกินไปหรือด่ืมติดต่อกันเป็นระยะเวลานาน ก่อให้เกิด        

ผลเสียต่อสุขภาพ ปัญหาด้านสาธารณสุข และสังคม 

การดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

ประเด็น โทษจากการดื่ม

สมอง  สมองเสื่อม ความจ�าบกพร่อง

 โรคเสพติดสุรา

ตับ  ไขมันพอกตับ ตับอักเสบ ตับแข็ง และตับวาย

ระบบทางเดินอาหาร  แผลในกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารอักเสบ 

 เส้นเลือดด�าที่หลอดอาหารโป่ง ช็อค และตายได้

ระบบหลอดเลือดหัวใจ  หัวใจวาย โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

 ความดันโลหิตสูง 

 เส้นเลือดในสมองแตก อัมพาต อัมพฤกษ์ พิการชั่วชีวิต

ระบบสืบพันธุ์ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ทารกในครรภ์   ทารกพิการแต่ก�าเนิด รูปหน้าผิดปกติ ดวงตาและกราม           

มีขนาดเล็ก ปลายจมูกพิการ

 ทารกมีน�้าหนักตัวน้อย

 การสร้างเซลล์ประสาทและสมองผิดปกติ

การนอน  ตื่นกลางคืน นอนไม่หลับ นอนหลับไม่สนิท

สุขภาพจิต  เกิดโรคซึมเศร้า วิตกกังวล

คนใกล้ชิดและครอบครัว  มีพฤติกรรมรุนแรงในครอบครัว 

 เกิดปัญหาทะเลาะวิวาท

 อาจเกิดการหย่าร้าง

สังคม  การล่วงละเมิดทางเพศ 

 อาชญากรรม

 อุบัติเหตุ
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ประเด็น โทษจากการดื่ม

สมอง  สมองเสื่อม ความจ�าบกพร่อง

 โรคเสพติดสุรา

ตับ  ไขมันพอกตับ ตับอักเสบ ตับแข็ง และตับวาย

ระบบทางเดินอาหาร  แผลในกระเพาะอาหาร กระเพาะอาหารอักเสบ 

 เส้นเลือดด�าที่หลอดอาหารโป่ง ช็อค และตายได้

ระบบหลอดเลือดหัวใจ  หัวใจวาย โรคหลอดเลือดหัวใจอุดตัน 

 ความดันโลหิตสูง 

 เส้นเลือดในสมองแตก อัมพาต อัมพฤกษ์ พิการชั่วชีวิต

ระบบสืบพันธุ์ เสื่อมสมรรถภาพทางเพศ

ทารกในครรภ์   ทารกพิการแต่ก�าเนิด รูปหน้าผิดปกติ ดวงตาและกราม           

มีขนาดเล็ก ปลายจมูกพิการ

 ทารกมีน�้าหนักตัวน้อย

 การสร้างเซลล์ประสาทและสมองผิดปกติ

การนอน  ตื่นกลางคืน นอนไม่หลับ นอนหลับไม่สนิท

สุขภาพจิต  เกิดโรคซึมเศร้า วิตกกังวล

คนใกล้ชิดและครอบครัว  มีพฤติกรรมรุนแรงในครอบครัว 

 เกิดปัญหาทะเลาะวิวาท

 อาจเกิดการหย่าร้าง

สังคม  การล่วงละเมิดทางเพศ 

 อาชญากรรม

 อุบัติเหตุ

ประโยชน์จากการเลิกดื่มเครื่องดื่มแอลกอฮอล์

-  ฟื้นฟูตัวเองใน 2 สัปดาห์

-  ลดการเกิดอาการปลายประสาทอักเสบ อาการชาตามมือตามเท้า 

-  มีความสดชื่นกระปรี้กระเปร่า สมองท�างานได้คล่องตัว

-  ตับอ่อนหลั่งน�้าย่อยตามปกติ

-  ตับแข็งแรงขึ้น 

-  ลดอัตราการเกิดภาวะเยื่อบุของ

ระบบทางเดินอาหารอักเสบหรือ

การเป็นแผลในกระเพาะอาหาร

-  หัวใจเต้นและบีบตัวตามปกติ 

-  ลดการเกาะตัวของไขมัน

-  เส้นเลือดไม่แข็งตัว 

-  ลดอัตราเสี่ยงภาวะเส้นเลือดในสมองแตก

-  นอนหลับสบายขึ้น หลับสนิท 

ไม่ตื่นระหว่างคืน

-  ลดปัญหาความรุนแรง

 และการทะเลาะวิวาท

-  ควบคมุอารมณ์ได้ดีขึน้ อารมณ์

ไม่แปรปรวน

-  ปัญหาการล่วงละเมิดทางเพศ

ลดลง

-  ลดการเกิดอาชญากรรม

 และอุบัติเหตุ
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สุขภาพด ีสิ่งมหัศจรรย�  7
ควบคุมความดันโลหิต
ให�อยู�ในระดับที่เหมาะสม

ไม�เกิน 120/80 
มิลลิเมตรปรอท

ระดับความดันโลหิต
ผู�ที่มีอายุ 35 ป�ข�้นไป

ควรตรวจทุกป�
คอเลสเตอรอล ไม�เกิน

200 มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร

ระดับไขมันในเลือด

ผู�ที่มีอายุ 35 ป�ข�้นไป 
ควรตรวจทุกป�
ระดับนํ้าตาลน�อยกว�า 
100 มิลลิกรัมต�อเดซ�ลิตร

ระดับนํ้าตาลในเลือด

ช�วยเพิ่มศักยภาพการทํางานของหัวใจ
ปอดและระบบไหลเว�ยนของเลือด
ควรออกกําลังกายเป�นประจํา

การออกกําลังกาย

โภชนาการ
รับประทานอาหารที่ให�แคลอร�่เพียงพอ
กับความต�องการของร�างกาย
และอาหารที่ดีต�อสุขภาพ
ลดหวาน มัน เค็ม

ไม�สูบบุหร�่
การสูบบุหร�่เป�นสาเหตุของโรคหัวใจและมะเร็งปอด
ไม�สูบบุหร�่เพื่อสุขภาพของคุณ
และคนรอบข�าง

นํ้าหนัก
ควรควบคุมนํ้าหนัก

ให�สมส�วน
ดัชนีมวลกายน�อยกว�า

23 กโิลกรมัต�อตารางเมตร

HDL

LD L

99

2 วัด

2 ตรวจ

3 ปฏิบัติ

กรมควบคุมโรค
DDC �ิ�กองโรคไม�ติดต�อ

Division of Non Communicable Diseases

ตรวจ

ตรวจ

ปฎิบัติ

ปฎิบัติ

ปฎิบัติ

วัดวัด
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