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รอบเอว

ดัชนีมวลกาย1

22

ระดับน้ำตาล
ในเลือด4

66

7(น้ำหนัก- ส�วนสูง)
การดื่ม
เคร�่องดื่มแอลกอฮอล�

ตัวเลข 

รู�

การสูบบุหร�่

33 ระดับ
ความดันโลหิต

SPHYGMOMANOMETER

5 ระดับไขมันในเลือด
(ถ�ามีบร�การ)5

ความเสี่ยงสุขภาพรู� ด�วยสถานีสุขภาพ (Health Station)

ความเสี่ยงสุขภาพรู� ด�วยสถานีสุขภาพ (Health Station)

100
น�อยกว�า 100-125 ตั้งแต�

126 ข�้นไป

เสี่ยง ปกติ เสี่ยง เสี่ยง เสี่ยง

<18.5 18.5 - 22.9 23.0 - 24.9 25.0 - 29.9 30.0 ข�้นไป

ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index) คือ การประเมินสภาวะความสมดุล
ของน้ำหนักตัวตอสวนสูง สำหรับผูมีอายุ 18 ปขึ้นไป  

แปลผลการอ�านผล

น�อยกว�า 18.5

18.5 - 22.9

23.0 - 24.9

25.0 - 29.9

30.0 ข�้นไป

น้ำหนักต่ำกว�าเกณฑ�

น้ำหนักอยู�ในเกณฑ�

มีภาวะน้ำหนักเกิน หร�อ โรคอ�วนระดับ 1

โรคอ�วนระดับ 2

โรคอ�วนระดับ 3 หร�อ โรคอ�วนอันตราย

เสี่ยง

ปกติ

เสี่ยง

เสี่ยง

เสี่ยง

สูตรคำนวณ

ระดับดัชนีมวลกาย
(กิโลกรัมต�อตารางเมตร)

น้ำหนัก - ส�วนสูงน้ำหนัก - ส�วนสูง
ดัชนีมวลกาย (Body  Mass Index)
และรอบเอว
ดัชนีมวลกาย (Body  Mass Index)
และรอบเอว

รอบเอวที่เหมาะสม

ส�วนสูง (เซนติเมตร)

2

= ……… กิโลกรัมต�อตารางเมตร

=
น้ำหนักตัว (กิโลกรัม)

ส�วนสูง (เมตร)2

ดัชนีมวลกาย BMI

ว�ธีการวัดรอบเอว สายวัดต�องผ�านระดับสะดือ
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การปฏิบัติตน

เพ��มอาหารที่มี
แคลอร�่สูง
ในอาหารจานหลัก เช�น
พ�ชตระกูลถั่ว, มันเทศ,
เนื้อสัตว�

ไม�ควรดื่ม
เคร�่องดื่ม
ก�อนมื้ออาหาร

มีกิจกรรมทางกายอย�างน�อย
30 นาที ต�อวัน 3 - 5 ครั้งต�อสัปดาห�

หร�อเพ��มการมีกิจกรรมทางกาย
มากข�้น เช�น การทำงานบ�าน

ด�วยตนเอง การเดินแทนการนั่งรถ

ไม�ควรใช�ยาลดความอ�วน
โดยไม�ปร�กษาแพทย�

ควรเพ��มน้ำหนักสัปดาห�ละ 0.5 - 1 กิโลกรัม
สำหรับผู�ที่มีภาวะน้ำหนักต่ำกว�าเกณฑ�

การปฏิบัติตนสำหรับผู�ที่มีภาวะน้ำหนักเกินและโรคอ�วน

ควรกำหนดกิจกรรมการลดน้ำหนักและระยะเวลาให�ชัดเจน

ควบคุมการกินอาหารโดย
กินอาหารที่มีไขมันต่ำให�พลังงานต่ำ 

เพ��มการกินธัญพ�ช ผักและผลไม�
ไม�ควรกินอาหารมื้อหลัก

เกิน 3 มื้อต�อวัน

กินอาหารที่มีโปรตีน
และคาร�โบไฮเดรตสูง เช�น นม
เนื้อสัตว� ข�าวไม�ขัดสี

กินอาหารว�าง
บ�อยครั้ง ตลอดวัน



 คือแรงดันในหลอดเลือดแดงที่เกิดจากการบีบตัวของหัวใจเพื่อ
สงไปสวนตาง ๆ ของรางกายประกอบดวย

ค�าความดันโลหิตตัวล�าง เป�นแรงดันขณะหัวใจคลายตัว

ค�าความดันโลหิตตัวบน เป�นแรงดันขณะหัวใจบีบตัว

ค�าความดันโลหิต แปลผล คำแนะนำ

เหมาะสม 1. ควบคุมอาหาร
2. มีกิจกรรมทางกาย
3. วัดความดันโลหิตอย�างสม่ำเสมอ

น�อยกว�า 120 และ 

น�อยกว�า 80ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

ปกติ
120 - 129 และ/หร�อ

น�อยกว�า 80ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

เสี่ยง
130 - 139 และ/หร�อ

80 - 89ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

โรคความดันโลหิตสูง
ระดับ 1

140 - 159 และ/หร�อ

90 - 99ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

โรคความดันโลหิตสูง
ระดับ 2

160 - 179 และ/หร�อ

100 - 109ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

โรคความดันโลหิตสูง
ระดับ 3 

ตั้งแต� 180 ข�้นไป

และ/หร�อ ตั้งแต� 110 ข�้นไป ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

โรคความดันโลหิตสูง
เฉพาะค�าตัวบน

มากกว�า 140 และ/หร�อ

น�อยกว�า 90ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

โรคความดันโลหิตสูง
เฉพาะค�าตัวล�าง

น�อยกว�า 140

มากกว�า 90ตัวล�าง (มม.ปรอท)

ตัวบน (มม.ปรอท)

ความดันโลหิต
(Blood Pressure)
ความดันโลหิต
(Blood Pressure)

ควรร�บพบแพทย�เพ�่อว�นิจฉัย
และรับการรักษาที่เหมาะสม

รวมถึงเข�าสู�กระบวนการปรับเปลี่ยน
พฤติกรรม

1. ลดน้ำหนัก (หากมีน้ำหนักเกิน)
2. หลีกเลี่ยงความเคร�ยด, ควันบุหร�่
3. มีกิจกรรมทางกายอย�างสม่ำเสมอ
4. ลดการกินเค็ม
5. ปร�กษาบุคลากรทางการแพทย�

ควรร�บพบแพทย�ทันที

การปฏิบัติตน

เพ��มอาหารที่มี
แคลอร�่สูง
ในอาหารจานหลัก เช�น
พ�ชตระกูลถั่ว, มันเทศ,
เนื้อสัตว�

ไม�ควรดื่ม
เคร�่องดื่ม
ก�อนมื้ออาหาร

มีกิจกรรมทางกายอย�างน�อย
30 นาที ต�อวัน 3 - 5 ครั้งต�อสัปดาห�

หร�อเพ��มการมีกิจกรรมทางกาย
มากข�้น เช�น การทำงานบ�าน

ด�วยตนเอง การเดินแทนการนั่งรถ
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ควรเพ��มน้ำหนักสัปดาห�ละ 0.5 - 1 กิโลกรัม
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เพ��มการกินธัญพ�ช ผักและผลไม�
ไม�ควรกินอาหารมื้อหลัก

เกิน 3 มื้อต�อวัน
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การป�องกันการป�องกัน
โรคความดันโลหิตสูงโรคความดันโลหิตสูง205

101
80

มีกิจกรรมทางกาย
สม่ำเสมอ

บันทึกค�าความดันโลหิต
จากการตรวจสุขภาพเป�นประจำ
อย�างน�อยป�ละ 1 ครั้ง

มีกิจกรรมทางกาย
สม่ำเสมอ

ลดการกินเค็ม
อาหารที่มีโซเดียมสูง
ลดการกินเค็ม
อาหารที่มีโซเดียมสูง

บันทึกค�าความดันโลหิต
จากการตรวจสุขภาพเป�นประจำ
อย�างน�อยป�ละ 1 ครั้ง

ควบคุมน้ำหนัก
เหมาะสมอยู�ในเกณฑ�
ควบคุมน้ำหนัก
เหมาะสมอยู�ในเกณฑ�

ไม�สูบบุหร�่
หลีกเลี่ยงควันบุหร�่และ
ไม�ดื่มเคร�่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล�

ไม�สูบบุหร�่
หลีกเลี่ยงควันบุหร�่และ
ไม�ดื่มเคร�่องดื่มที่มี
แอลกอฮอล�
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ระดับน้ำตาล
(มิลลิกรัมเปอร�เซ็นต�) แปลผล คำแนะนำ

 คือ การวัดระดับความเขมขนของน้ำตาลในเลือดเพื่อประเมินวา
รางกายสามารถควบคุมน้ำตาลไดดีหรือมีความเสี่ยงเปนโรคเบาหวาน 

ปกติ
1. ควบคุมอาหาร
2. มีกิจกรรมทางกาย
3. วัดระดับน้ำตาลในเลือดอย�างน�อยป�ละ 1 คร้ัง

70

เสี่ยงเป�นโรคเบาหวาน
หร�อมีภาวะก�อนเบาหวาน 

ปร�กษาบุคลากรทางการแพทย�และเข�าสู�
กระบวนการปรับเปลี่ยนพฤติกรรม101

เป�นโรคเบาหวาน126

หลังงดอาหาร

และเคร�่องดื่มอย�างน�อย

ชั่วโ
มง8ชั่วโ
มง8    
    

Fa
stin

g Plasma Glucose: FPG

น�อยกว�า

100

100 - 125

ตั้งแต�
126 ข�้นไป

140
8.24 PM

9 - 17
m

g/dl

การแปลผลระดับน้ำตาลในเลือด

(Blood Sugar)
ระดับน้ำตาลในเลือด
(Blood Sugar)
ระดับน้ำตาลในเลือด

ร�บพบแพทย�เพ�่อเข�าสู�กระบวนการ
รักษาโรคเบาหวาน



ควบคุมน้ำหนักตัว
ค�า BMI ไม�เกินระหว�าง

18.5 - 22.9 รอบเอวไม�เกิน
ส�วนสูง (ซม.) หารด�วย 2

เลือกกินอาหาร
เพ�่อสุขภาพ

เลี่ยงหวาน มัน เค็ม

ไม�สูบบุหร�่
ไม�ดื่มเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

มีกิจกรรมทางกาย
ออกกำลังกายอย�างสม่ำเสมอ

อย�างน�อย 30 นาทีต�อวัน
หร�อสะสม 150 นาที

ต�อสัปดาห�

อายุ 35 ป�ข�้นไป
ควรตรวจวัด
ระดับน้ำตาล

ในเลือดอย�างน�อย
ป�ละครั้ง

หากมีอาการ
เบื้องต�น

ของโรคเบาหวาน
ควรไปพบแพทย�

การป�องกันการป�องกัน
โรคเบาหวานโรคเบาหวาน
การป�องกันการป�องกัน
โรคเบาหวานโรคเบาหวาน

ผัก ข�าว หร�อ แป�ง

โปรตีน

2 ส�วน 1 ส�วน

1 ส�วน
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โรคเบาหวานโรคเบาหวาน

ผัก ข�าว หร�อ แป�ง

โปรตีน

2 ส�วน 1 ส�วน

1 ส�วน

ระดับไขมันในเลือดระดับไขมันในเลือด
 ระดับไขมันในเลือดสูงทำใหเกิดหลอดเลือดแข็งตัวผิดปกติ
เปนภัยเงียบนำไปสูโรคหัวใจและหลอดเลือด โรคหลอดเลือดสมอง 
โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคไต เปนตน 
 การพิจารณาภาวะไขมันในเลือดสูงจากระดับไขมันในเลือดหลายตัว 
รวมกัน โดยเจาหนาที่สาธารณสุขและแพทย

LOW NORMAL HIGHLOW NORMAL HIGH

* หากค�าเกินเกณฑ�ให�ปร�กษาบุคลากรทางการแพทย�

คอเลสเตอรอลรวม
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 200

น�อยกว�า

ไขมันตัวร�าย
(แอลดีแอล: LDL)
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 100

น�อยกว�า

ไตรกลีเซอร� ไรด�
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 150

น�อยกว�า

ไขมันดี
(เอชดีแอล: HDL)
(มิลลิกรัม/เดซิลิตร) 40

มากกว�า

เกณฑ�ปกติ



 การสูบบุหร่ีเปนพฤติกรรมเส่ียงท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอ เม่ือเกิด
การเผาไหมบุหรี่ทำใหเกิดสารเคมี มากกวา 4,000 ชนิดและทำให
ผูปวย เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงมีอาการรุนแรงมากขึ้นได 
นอกจากนี้ ยังสงผลเสียทางสุขภาพกับผูที่สูบดมควันบุหรี่

การสูบบุหร�่การสูบบุหร�่ 

การคัดกรองการสูบบุหร�่

ไม�สูบบุหร�่ สูบบุหร�่ (เสี่ยง)  

เลิกบุหร�่ 

STOP
SMOKING

ใหคำปรึกษาเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท
โทร Quitline 1600

1. สายดวนเลิกบุหรี่

2. คลินิกเลิกบุหรี่ที่โรงพยาบาลใกลบาน

STOP
SMOKINGป�องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด

ข�อควรปฏิบัติ8 ป�องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด
ข�อควรปฏิบัติ8

กินอาหารไขมันต่ำ
และกินผัก ผลไม�รสไม�หวาน

ควบคุม
ระดับน้ำตาล
ให�อยู�ในเกณฑ�ปกติ

ทำจ�ตใจให�ผ�องใส
พักผ�อนให�เพ�ยงพอ

ควบคุม
ระดับความดันโลหิต
ให�อยู�ในระดับที่เหมาะสม

มีกิจกรรมทางกาย,
ออกกำลังกาย

ควบคุมน้ำหนัก
ให�อยู�ในเกณฑ�ปกติ

หมั่นตรวจสุขภาพ
ป�ละ 1 ครั้ง

1

3 4 5

6 7

2

ไม�สูบบุหร�่,
หลีกเลี่ยงควันบุหร�่และ

ไม�ดื่มเคร�่องดื่ม
ที่มีแอลกอฮอล�

8



 การสูบบุหร่ีเปนพฤติกรรมเส่ียงท่ีกอใหเกิดโรคไมติดตอ เม่ือเกิด
การเผาไหมบุหรี่ทำใหเกิดสารเคมี มากกวา 4,000 ชนิดและทำให
ผูปวย เชน โรคหัวใจ โรคความดันโลหิตสูงมีอาการรุนแรงมากขึ้นได 
นอกจากนี้ ยังสงผลเสียทางสุขภาพกับผูที่สูบดมควันบุหรี่

การสูบบุหร�่การสูบบุหร�่ 

การคัดกรองการสูบบุหร�่

ไม�สูบบุหร�่ สูบบุหร�่ (เสี่ยง)  

เลิกบุหร�่ 

STOP
SMOKING

ใหคำปรึกษาเลิกบุหรี่ทางโทรศัพท
โทร Quitline 1600

1. สายดวนเลิกบุหรี่

2. คลินิกเลิกบุหรี่ที่โรงพยาบาลใกลบาน

STOP
SMOKING



 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล มีผลตอรางกายท้ังในระยะเฉียบพลัน 
เชน มึนงง ขาดสติ และในระยะยาว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง
โรคตับแข็ง โรคทางเดินอาหาร เปนตน   

การคัดกรองการดื่มเคร�่องดื่มแอลกอฮอล�

เว็บไซต� www.1413.in.th
1. สายดวนเลิกเหลา โทร 1413 หร�อ

ศูนยปรึกษาเพื่อการเลิกสุราและการเสพติด

ดื่ม (เสี่ยง)  

เลิกดื่ม/หยุดดื่ม 

ไม�ดื่ม

2. สายดวนยาเสพติด โทร 1165
ผู�ติดสุราขอรับคำปร�กษา

3. ศูนยเลิกยาเสพติด/สถาบันบำบัดรักษา
 และฟนฟูผูติดสุรา

การดื่มเคร�่องดื่มการดื่มเคร�่องดื่ม
แอลกอฮอล�แอลกอฮอล�



 การด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล มีผลตอรางกายท้ังในระยะเฉียบพลัน 
เชน มึนงง ขาดสติ และในระยะยาว เชน โรคความดันโลหิตสูง โรคมะเร็ง
โรคตับแข็ง โรคทางเดินอาหาร เปนตน   

การคัดกรองการดื่มเคร�่องดื่มแอลกอฮอล�

เว็บไซต� www.1413.in.th
1. สายดวนเลิกเหลา โทร 1413 หร�อ

ศูนยปรึกษาเพื่อการเลิกสุราและการเสพติด

ดื่ม (เสี่ยง)  

เลิกดื่ม/หยุดดื่ม 

ไม�ดื่ม

2. สายดวนยาเสพติด โทร 1165
ผู�ติดสุราขอรับคำปร�กษา

3. ศูนยเลิกยาเสพติด/สถาบันบำบัดรักษา
 และฟนฟูผูติดสุรา

การดื่มเคร�่องดื่มการดื่มเคร�่องดื่ม
แอลกอฮอล�แอลกอฮอล�

 กิจกรรมทางกาย คือ การเคลื่อนไหวส�วนต�าง ๆ ของร�างกายในชีว�ตประจำวัน ทำให�เกิดการเผา
ผลาญพลังงาน ควรมีกิจกรรมระดับปานกลางต�อเนื่องอย�างน�อย 150 นาที/ สัปดาห� (30 นาที/ วัน)
หร�อระดับหนักอย�างน�อย 75 นาที/สัปดาห� เพ�อ่สร�างเสร�มความแข็งแรงของหัวใจ ระบบหายใจ กล�ามเน้ือ 
และกระดูก

**หากไม�ค�อยมีเวลาสามารถแบ�งทำสะสมเป�นช�วง ครั้งละอย�างน�อย 10 นาที **

ระดับเบา

ระดับปานกลาง

ระดับหนัก

 ขณะทำกิจกรรมจะรู�สึกเหน่ือยเล็กน�อยควร
มีกิจกรรมทางกายระดับเบาเพ�อ่ลด “พฤติกรรม 
เนือยนิ �ง” ซึ ่งเป�นสาเหตุที ่ทำให�เกิดโรคอ�วน 
เบาหวาน และโรคหัวใจหลอดเลือด

 ขณะทำกิจกรรมจะรู�สึกเหนื่อย มีเหง�่อซึม
แต�ยังพ�ดได�เป�นประโยค

 ขณะทำกิจกรรมจะรู�สึกเหนื่อยหอบ พ�ดไม�
เป�นประโยคมีการใช�กล�ามเน้ือมัดใหญ� และทำซ้ำ
ซ้ำอย�างต�อเนื่อง

ของกิจกรรมทางกาย
ระดับ3ของกิจกรรมทางกาย
ระดับ3

ตัวอย�าง ปลูกต�นไม�

เช�น เดินเร็ว ป��นจักรยานว�ายน้ำ

แกว�งแขนทำงานบ�าน

เช�น ว��งมาราธอน

13771256
12671263

ฟ�ตบอล แบดมินตัน

8:22

5863

5863 11.5 118



การเคลื่อนไหวร�างกายในอิร�ยาบถต�าง ๆ
ทำให�ร�างกายเกิดการเผาผลาญพลังงาน

กิจกรรมทางกาย

เพ�่อนันทนาการ
เช�น ออกกำลังกาย เล�นกีฬา

ในการเดินทาง
เช�น เดิน ป��นจักรยาน

ในการทำงาน
เช�น งานบ�าน การเพาะปลูก

ความสำคัญ

ระดับความหนักของกิจกรรมทางกาย

เพ�อ่เพ��มความแข็งแรงของระบบไหลเว�ยนโลหิตและหัวใจ

ระดับเบา
ออกแรงน�อย ใช�พลังงานต่ำ เช�น ยืน เดินช�า ๆ

ระดับหนัก
เหนื่อยหอบ ไม�สามารถพ�ดเป�นประโยคได�
เช�น การว��ง

75
นาที/สัปดาห�

หร�อ
ระดับปานกลาง
เหนื่อยปานกลาง พ�ดประโยคสั้น ๆ ได�
เช�น เดินข�้น - ลงบันได นาที/สัปดาห�

150 

กล�ามเนื้อแข็งแรง

เพ��มความแข็งแรงของระบบหัวใจและ
การไหลเว�ยนเลือด

เพ��มความคล�องแคล�วและเสร�มทักษะ
การดูแลตนเอง

เต�นแอโรบิค, เดินเร็ว,
ว��ง, ป��นจักรยาน, ว�ายน้ำ

นั่งหมุนลําตัวไปด�านข�าง
โดยแขนไขว�มือแตะที่หัวไหล� 
บิดซ�ายสุด ขวาสุด

นาที 5 ครั้ง/สัปดาห�30

ครั้ง 3 รอบ30

ลดความเสี่ยงการหกล�ม

ลดความเสี่ยงการเกิดโรค
เช�น โรคเบาหวาน โรคความดัน

โลหิตสูง โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ
อ�วนลงพ�ง

รูปร�างสมส�วน

เพ��มความคล�องแคล�ว

สร�างเสร�มความสมดุลและป�องกัน
การหกล�ม

นั่งหมุนลําตัวไปด�านข�าง
ยืนย่ำเท�าอยู�กับที่ยกแขนพร�อมขา
ไม�เอียงไปมา 1 นาที 3 รอบ

กิจกรรมทางกาย
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง
(NCDs)

กิจกรรมทางกาย
ลดความเสี่ยงการเกิดโรคไม�ติดต�อเร�้อรัง
(NCDs)

กินอาหารให�ครบ 3 มื้อ/วัน
ให�หลากหลาย ในสัดส�วน
ท่ีเหมาะสมและควบคุมน้ำหนักตัว
ให�อยู�ในเกณฑ�ปกติ

กินข�าวกล�องเป�นหลัก
และกินธัญพ�ชไม�ขัดสี

กินผักให�มาก
และผลไม�รสหวานน�อย
เป�นประจำกินปลา ไข�

เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน ถั่ว และ
ผลิตภัณฑ�จากถ่ัวเป�นประจำ

วันละ 6 - 8 ช�อนกินข�าว
ดื่มนม ผลิตภัณฑ�นมไขมันต่ำ
หร�อ นมถั่วเหลืองเป�นประจำ
วันละ 1 - 2 แก�วกินอาหาร

ลดหวาน มัน เค็ม

ดื่มน้ำสะอาด
วันละ 8 แก�ว
เลี่ยงเคร�่องดื่ม
รสหวาน

กินอาหารสะอาด
ปลอดภัย ล�างผักผลไม�

ก�อนปรุงประกอบ

 ลดความเส่ียงการเป�นโรค/ควบคุมโรคอ�วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะไขมัน
ในเลือดสูง ที่เป�นป�จจัยเสี่ยงสำคัญต�อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งจะนำไปสู�ภาวะ
สมองเสื่อม

MILK

กินอย�างไรกินอย�างไร

ห�างไกลสมองเสื่อมห�างไกลสมองเสื่อม



กินอาหารให�ครบ 3 มื้อ/วัน
ให�หลากหลาย ในสัดส�วน
ท่ีเหมาะสมและควบคุมน้ำหนักตัว
ให�อยู�ในเกณฑ�ปกติ

กินข�าวกล�องเป�นหลัก
และกินธัญพ�ชไม�ขัดสี

กินผักให�มาก
และผลไม�รสหวานน�อย
เป�นประจำกินปลา ไข�

เนื้อสัตว� ไม�ติดมัน ถั่ว และ
ผลิตภัณฑ�จากถ่ัวเป�นประจำ

วันละ 6 - 8 ช�อนกินข�าว
ดื่มนม ผลิตภัณฑ�นมไขมันต่ำ
หร�อ นมถั่วเหลืองเป�นประจำ
วันละ 1 - 2 แก�วกินอาหาร

ลดหวาน มัน เค็ม

ดื่มน้ำสะอาด
วันละ 8 แก�ว
เลี่ยงเคร�่องดื่ม
รสหวาน

กินอาหารสะอาด
ปลอดภัย ล�างผักผลไม�

ก�อนปรุงประกอบ

 ลดความเส่ียงการเป�นโรค/ควบคุมโรคอ�วน โรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน ภาวะไขมัน
ในเลือดสูง ที่เป�นป�จจัยเสี่ยงสำคัญต�อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด ซึ่งจะนำไปสู�ภาวะ
สมองเสื่อม

MILK

กินอย�างไรกินอย�างไร

ห�างไกลสมองเสื่อมห�างไกลสมองเสื่อม



ชื่่�อ ............................................... สกุุล ................................................

ผลการประเมิิน
การแปลผล
(ปกติิ/เสี่่�ยง/

ป่่วย)

การแปลผล
(ปกติิ/เสี่่�ยง/

ป่่วย)

สมุุดบัันทึึกสุุขภาพ

น้้ำหนัักตััว (กิิโลกรััม)/
ส่่วนสููง (เซนติิเมตร)

ดััชนีีมวลกาย หรืือ 
BMI (กิิโลกรััมต่่อ
ตารางเมตร)

รอบเอว (เซนติิเมตร)

ระดัับความดัันโลหิิต
(มิิลลิิเมตรปรอท)

ระดัับน้้ำตาลในเลืือด
(มิิลลิิกรััมเปอร์์เซ็็นต์์)

ระดัับไขมัันในเลืือด
(มิิลลิิกรััม/เดซิิลิิตร)

การสููบบุุหรี่่�
(สููบ หรืือ ไม่่สููบ)

การดื่่�มเครื่่�องดื่่�ม
แอลกอฮอล์์ 
(ดื่่�ม หรืือ ไม่่ดื่่�ม)

BMIBMI
BMI

BMI
BMI

BMI

BMI

BMI

BMI

ว/ด/ป 
บัันทึึก

..................

ว/ด/ป 
บัันทึึก

..................
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