
แบบประเมินสุขภาพด ีฉบับปรับปรุง 

ชาย (   )  หญิง (   )  อายุ: 20-34 (   )  35-39 (   )  40-44 (   )  45-49 (   )  50-54 (   )  55-59 (   )   60-64 (   ) 

65-69 (   ) 70-74 (   )  75-79 (   )  80-84 (   )  85-89 (   )  90-94 (   )  95-99 (   )   100-104 (   )

ความสงู (         ) เซนติเมตร      นํา้หนกั  (         ) กิโลกรมั

รอบเอว (          ) นิว้ หรอืเซนติเมตร 

ดชันีมวลกาย  =   นํา้หนกั (กิโลกรมั)   =  (    )   กิโลกรมั/เมตร2 

 ความสงู (เมตร) x ความสงู (เมตร) 

อตัราสว่นรอบเอวตอ่ความสงู =     ความยาวรอบเอว (เซนติเมตร)   =  (    ) 

 ความสงู (เซนติเมตร) 

คะแนนค่าวัดทางร่างกาย 
 ช่วยใหท้่านติดตามตวับง่ชีค้วามเส่ียงที่วดัไดซ้ึง่อาจทาํลายสขุภาพของท่านในระยะยาว นาํไปสู่ การเกิดมะเรง็

เบาหวาน โรคทางเดินหายใจ โรคหวัใจ ปัญหาสขุภาพจิต และโรคของช่องปาก

 ช่วยใหบ้คุลากรสขุภาพที่ดแูลท่านมีขอ้มลูในการใหค้าํแนะนาํ รกัษา และดแูลสขุภาพของท่าน

 ทาํใหท้่านมีแผนปฏิบติัเฉพาะตวัในการดแูลปรบัปรุงสขุภาพ

 
เป้าหมาย 

 
เตอืนภยั 

 
เส่ียงสูง 

อัตราส่วนรอบเอวต่อ

ความสูง 

0.4-0.9 0.5-0.59 0.6 ขึน้ไป 

ดัชนีมวลกาย 18.5-24.9 กก./ม2 25-29.9  กก./ม2 มากกวา่ 30 กก./ม 2 

ค่านํา้ตาลในเลือด

หลังอดอาหาร 

นอ้ยกวา่ 5.6 ม.โมล/ล. 

(นอ้ยกวา่ 100 มก./ดล.)

5.6-6.9  ม.โมล/ล. 

(100 – 125 มก./ดล.) 

มากกวา่ 7  ม.โมล/ล. 

(มากกวา่ 126 มก./ดล. ) 

ค่า 

คอลเลสเตอรอล 

นอ้ยกวา่ 11.1 มิลลิโมล/ลิตร 

(นอ้ยกวา่ 200  มก./ดล.)  

โดยไม่ไดท้านยา 

11.1-13.3 มิลลิโมล/ลิตร 

(200 – 239 มก./ดล. ) 

มากกวา่ 13.4 มิลลิโมล/ลิตร 

(มากกวา่ 240  มก./ดล.) 

ค่าความดันโลหติ Systolic < 120 mmHg และ 

Diastolic < 80 mmHg 

Systolic 120-139 mmHg และ 

Diastolic < 80-89 mmHg 

Systolic >139 mmHg และ 

Diastolic < 89 mmHg 

แผนการดูแลสุขภาพ 
ความตัง้ใจ เปา้หมาย 

 
การลงมือทาํ วนัที่จะบรรลเุป้าหมาย 

การดแูลโดยบคุลากรสขุภาพ 

With the support of IFPMAFor details,visit 
www.whpa.org 



คะแนนวิถชีีวิต
 ช่วยใหท้่านเขา้ใจว่าท่านจะดแูลสขุภาพใหดี้ขึน้ดว้ยการปรบัเปลี่ยนวิถีชีวิตไดอ้ย่างไรบา้ง

 ทาํใหบ้คุลากรดา้นสขุภาพช่วยใหท้่านดแูลสขุภาพและสขุภาวะไดดี้ขึน้

 ทาํใหท้่านมีแผนปฏิบติัเฉพาะตวัในการดแูลปรบัปรุงสขุภาพ

เป้าหมาย 



เตอืนภัย 



เสี่ยงสูง 



อาหาร

- กินอาหารที่ไม่ถกูสขุลกัษณะ เพิ่มความเสี่ยงของการมี

นํา้หนกัเกิน อว้น และเกิดโรคช่องปาก

กินผกัและผลไม ้

5 สว่น/วนั

กินผกัและผลไม้

นอ้ยกวา่ 5 

สว่น/วนั 

ฉนัไม่กินผกัและ

ผลไมเ้ลย 

+ กินผลไมแ้ละผกัทกุวนั และหาคาํแนะนาํเก่ียวกบัการกินเกลือ

และไขมนัอิ่มตวัที่นอ้ยลง

กิจกรรมทางกาย

- ขาดกิจกรรมทางกาย เพิ่มความเสี่ยงที่จะเกิดโรคหวัใจและ

หลอดเลือด เบาหวาน และมะเรง็บางชนิด

ทาํกิจกรรมทาง

กายวนัละอย่าง

นอ้ย 30 นาที/

วนั 

ทาํกิจกรรมทาง

กายนอ้ยกวา่ 30 

นาที/วนั 

ทาํกิจกรรมทาง

กายไม่เป็นสว่น

หนึ่งของกิจวตัร

ประจาํวนัของฉนั

+ เพิ่มเวลาที่ทาํกิจกรรมทางกายที่บา้นและที่ทาํงาน และเลน่

กีฬา

การสูบบุหรี่

- การสบูบหุรี่เพิ่มความเสี่ยงของคณุและคนรอบขา้งที่จะเป็น

โรคมะเรง็ โรคปอด โรคหวัใจ และโรคหลอดเลือดสมอง

ฉนัไม่เคยสบู 

หรอืเลิกบหุรี่ไป

แลว้ 

ฉนัยงัสบูบหุรี่อยู่ 

+ หยดุสบูบหุรี่ตัง้แต่วนันี ้ 

การดืม่

แอลกอฮอลล ์

- ด่ืมแอลกอฮอลลม์ากจนเป็นอนัตราย เพิ่มความเสี่ยงของโรค

จิต และโรคตบั และการตายจากแอลกอฮอลแ์บบอื่นๆ

นอ้ยกวา่ 2 ครัง้/

สปัดาห ์

3-7 ครัง้ต/่

สปัดาห์

มากกวา่ 7 ครัง้/

สปัดาห ์

+ จาํกดัปรมิาณการด่ืมแอลกอฮอลลแ์ตล่ะวนั

เวลานอนหลับ 

- ความเครยีดตอ่ระบบเมตาบอลิก ความบกพรอ่งของการใช้

รา่งกาย  การคิด และอารมณ ์ลดภมูิคุม้กนั

7-9 ชั่วโมง/วนั นอ้ยกวา่ 7 หรอื

มากกวา่ 9 ชั่วโมง 

/วนั+ ลดการอกัเสบเรือ้รงัทัง้รา่งกาย เพิ่มประสทิธิภาพการทาํงาน

ของรา่งกาย การคิด อารมณ ์และภมูิคุม้กนั

คุณภาพ 

การนอนหลับ

- สขุลกัษณะการนอน ที่ไม่ดี ความเครียดตอ่ระบบเมตาบอลิก

ความบกพรอ่งของการใชร้า่งกาย  การคิด และอารมณ ์ลด

ภมูิคุม้กนั

รูส้กึสงบเมื่อต่ืน ไม่สงบเมื่อต่ืน 

+ เพิ่มสขุลกัษณะการนอน ลดการอกัเสบเรือ้รงัทัง้รา่งกาย เพิ่ม

ประสิทธิภาพการทาํงานของรา่งกาย การคิด อารมณ ์และ

ภมูิคุม้กนั

ความเครียด/
- ความเครยีดตอ่ระบบเมตาบอลิก ความบกพรอ่งของการใช้

รา่งกาย  การคิด และอารมณ ์ลดภมูิคุม้กนั

จดัการ

ความเครยีดไดดี้ 

จดัการ

ความเครยีดได้

บา้ง 

จดัการ

ความเครยีดไม่ได ้

จัดการความเครียด

ไม่ได้

+ ลดการอกัเสบเรือ้รงัทัง้รา่งกาย เพิ่มประสทิธิภาพการทาํงาน

ของรา่งกาย การคิด อารมณ ์และภมูิคุม้กนั

แผนการดูแลสุขภาพ
ความตัง้ใจ เปา้หมาย


การลงมือทาํ วนัที่จะบรรลเุป้าหมาย

การดูแลโดยบุคลากรสุขภาพ 

With the support of IFPMA
For details,visit 
www.whpa.org 

http://www.tpa.org/
Ashley Sinclair
Cross-Out




