
ดัชนีมวลกาย 

(BMI สูงกว่า 30 กก./ม2)

โรคอ้วน

การอ่านค่า วิธีแปลผล

น้อยกว่า 18.5 ผอมไป

18.5 - 22.9 ปกติ

23 - 29.9 น�้าหนักเกิน (อ้วน)

30 ขึ้นไป อ้วนมาก (โรคอ้วน)

โรคเบาหวาน
เป็นโรคที่เรื้อรังเมื่อเป็นแล้วสามารถช่วยรักษาและควบคุมความรุนแรง

ของโรคได้ เกิดจากความผิดปกติของตับอ่อน ที่ไม่สามารถผลิตอินซูลิน

ออกมาได้เพียงพอ ปกติความต้องการของน�้าตาลในร่างกายจากอาหาร

กลุ่ม แป้งไขมัน และโปรตีน จะถูกแปรสภาพเป็นพลังงาน ร่างกาย

ต้องการระดับน�้าตาลในเลือดปกติอยู่ที่ 70-100 มก./ดล. 

แนวทางในการควบคุมดูแล
เรื่องของโรคเบาหวานและน�้าตาลในเลือดสูง
1.  หมัน่ดแูลสขุภาพตนเอง โดยเฉพาะปัญหาโรคแทรกซ้อนได้ เช่นความ

     ผิดปกตทิีไ่ต หลอดเลือด สมอง และปัญหาต้อกระจกทีต่า ซึง่จะมโีอกาส

     ตาบอดได้ 25 เท่าของคนปกติ
2.  ควบคมุระดบัน�า้ตาลในเลอืด โดยปฏบิตัติามค�าสัง่ของแพทย์อย่างเคร่งครดั
3.  ควรออกก�าลังกายอย่างสม�่าเสมออย่างน้อย วันละ 30 นาที 
4.  ควบคมุไม่ให้น�า้หนกัคงที ่ไม่มากเกนิไป (มค่ีา BMI น้อยกว่า 23 กก/ม2)
5.  งดการสูบบุหรี ่เพราะจะช่วยลดและป้องกันภาวะแทรกซ้อนจากโรค
     หลอดเลือดแดงใหญ่
6.  ควบคุมระดับไขมันและความดันโลหิต โดยเฉพาะ LDL-C ให้ต�่ากว่า 
    100 มก/ดล. และความดันโลหิตไม่เกิน 130/80 มม.ปรอท ตลอดจน
    ภาวะเสี่ยงของโรคไต โดยดูระดับ microalbumin ในปัสสาวะทุกปี

7. กรณีที่มีการรักษาหรือควบคุมโรคเบาหวาน ในเรือ่งการควบคมุอาหาร

    โดยเฉพาะกลุม่คาร์โบไฮเดรต หรอืแป้ง ให้น้อยลง มกีารตรวจตดิตาม

    ระดบั HbA1C ในเลือด ควรมีค่าน้อยกว่า 5.8% เป็นต้น
8.  การรบัประทานอาหารจ�าพวกคาร์โบไฮเดรต ควรเลอืกทานประเภทท่ีมค่ีา 
    Glycemic Index (GI) ต�่ากว่า 70 เพราะท�าให้ระดับน�้าตาลในเลือด
    สามารถอยู่ได้นานกว่าปกติ ดังนั้นการควบคุมระดับน�้าตาลจะเสถียร
    ในระยะยาว (ไม่ต้องทานอาหารจุบจิบระหว่างมื้ออาหาร)

ภาวะไขมนัในเลือด
เรื่องของไขมันในเลือด ทุกคนจะรู้จักกันในนาม “โคเลสเตอรอล” 

ซึ่งทุกคนทราบว่าจะก่อให้เกิดโรคหลอดเลือดอุดตัน อ้วน และ

ท�าให้เกิดก้อนกระจุกไขมันตามร่างกายโดยเฉพาะส่วนที่เป็นพุงน�าไปสู่โรค 

“อ้วนลงพุง”

เอชดีแอล (HDL-C: High Density Lipoprotein)4

การลดไขมันในร่างกาย และวิธีการปฏิบัติส�าหรับตัวเองเพื่อสุขภาพดี6

แอลดีแอล (LDL-C: Low Density Lipoprotein)3

โคเลสเตอรอล (Cholesterol)1
เป็นสารประเภทไขมันจากอาหารประมาณ 15% มีส่วนสร้าง
ฮอร์โมน บางชนิด สร้างน�้าดี การสะสมในผนังหลอดเลือดด้านใน 
ท�าให้เกิดภาวะไขมันอุดตัน ท�าให้ขาดเลือดไปเลี้ยงหัวใจ มีอาการ
เจ็บหน้าอก (Ischemic heart disease) อาจท�าให้เสียชีวิตได้

ไตรกลีเซอร์ ไรด์ (Triglycerides)2
ร่างกายได้รับไตรกลีเซอร์ไรค์ จากอาหารกลุ่มแป้ง กะทิ น�้าตาล 
แอลกอฮอล์ และกลุ่มครีมเทียม ซึ่งเมื่อเข้าไปแล้วจะถูกเปลี่ยนใน
รูปของไคโลไมครอน ซึ่งอาจท�าให้ซีรั่มขุ่นและท�าให้เกิดการสะสม
ไขมันในอวัยวะต่างๆ

ไขมันตัวที่ไม่ดี และท�าหน้าที่ น�าโคเลสเตอรอลไปเก็บไว้ในผนัง
หลอดเลือด (ส่วนใหญ่อยู่ในรูป LDL-C)  ถ้าอยู่ที่หลอดเลือดหัวใจ
ก็จะท�าให้เกิดเป็นโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตันได้

ไขมันส่วนที่ดี ท�าหน้าที่ในการดึงโคเลสเตรอลจากผนังหลอดเลือด
กลับไปใช้ หรือท�าลายที่ตับ ถ้ามี HDL-C สูง ก็จะช่วยป้องกันภาวะ
เสี่ยงจากโรคหลอดเลือดหัวใจตีบตัน หรือโรคหัวใจขาดเลือดได้

เพิ่ม HDL-C ลด LDL-C

ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ

งดการสูบบุหรี่

ลดน�้าหนัก

ลดความเครียด

รักษาน�้าหนักตัวให้คงที่

ลดอาหารไขมันอิ่มตัว

ลดอาหารประเภท กะทิ

ลดเครื่องดื่มผสมครีมเทียม

ลดอาหารทอด

ทานอาหารที่มีไฟเบอร์สูง

ออกก�าลังกายแบบแอโรบิค

เพื่อไม่ให้พฤติกรรมการลดน�้าหนักเป็นสิ่งที่คิดว่าท�าไม่ให้ หรือท�ายาก และ

เป็นกิจกรรมที่ง่ายๆ ควรจะต้องทานอาหาร ผัก ผลไม้ เพิม่ขึน้ หรอืประมาณ

วนัละ 400-600 กรมั เพราะจะช่วยลดภาวะเสี่ยงจากโรคต่างๆ   

     ค่อยๆ ปรับวิธีการรับประทานอาหารหลัก 

        (คาร์โบไฮเดรต / กลุ่มอาหารแป้ง) ให้น้อยกว่าเดิมเพิ่มอาหารกลุ่ม

        ที่มีไฟเบอร์สูง รับประทานผักผลไม้เพิ่มขึ้น

.     ออกก�าลังกาย อย่างน้อยวันละ 30 นาท ีหรอืสปัดาห์ละประมาณ 3 ครัง้

      งดอาหารมื้อเย็น จะช่วยลดพุง และลดน�้าหนักด้วย

    สร้างความเขื่อมั่นให้ตนเอง 

       (คดิว่าต้องท�าได้เพ่ือสขุภาพทีด่ขีองตนเอง และครอบครวัมีความสขุ) 

         วิธีการค�านวณ      

BMI = น�้าหนักตัว (กิโลกรัม)

 ส่วนสูง (เมตร)2

 BMI 

รับประทานผัก ผลไม้ 

วันละ 400 - 600 กรัม

ลดโรคอื่นๆ

6%
มะเร็งสตรี

ลด 2%

โรคลม

ลด 11%

มะเร็งปอด

ลด 12%
หัวใจขาดเลือด

ลด 31%

เส้นเลือด

ในสมองตีบ

ลด 19%

มะเร็งกระเพาะ

ลด 19%

1
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ดัชนีมวลกาย 

การตรวจสุขภาพของการดูแลร่างกายด้านไขมัน5
นยิมใช้ค่าอตัราส่วนของระดบั Cholesterol และ HDL-C ค่าอ้างองิ
ปกต ิควรมน้ีอยกว่า 4.0 ในเพศชาย และน้อยกว่า 3.8 ในเพศหญงิ



การบูรณาการสร้างเสริมสุขภาพ 
และการลดน�้าหนัก

ค่อยๆ ปรับวิธีรับประทานอาหารกลุ่ม คาร์โบไฮเดรต/อาหารแป้ง1

ออกก�าลังกายวันละ 30 นาที หรือสัปดาห์ละ 3 ครั้ง2

งดอาหารมื้อเย็น จะช่วยลดพุง และลดน�้าหนัก

สร้างความเชื่อมั่นให้ตนเอง 
(คิดว่าต้องท�าได้ เพื่อสุขภาพตนเอง และครอบครัว)

4

ลดพฤติกรรมการดื่มสุรา และสูบบุหรี่5

เพิ่มกลุ่มอาหารที่มีไฟเบอร์ และผักผลไม้6

ปอดหัวใจแข็งแรง                       
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การออกก�าลังกาย
ควรมีการออกก�าลังกาย 

เพราะจะหลั่งสารเอ็นโดฟิน หรือสารแห่งความสุข
หลังจากออกก�าลังกายจะรู้สึกสดชื่่น 

มีส่วนท�าให้อารมณ์ดี ช่วยการบริหารความเครียด

3

• อ้วนด้วยตัวเอง

• อ้วนลงพุง

• อ้วนทั้งตัว

• อารมณ์และจิตใจ

• ภาวะเครียด

• กินประชดสังคม

• สภาวะแวดล้อม

• กิจวัตรประจ�าวัน

• ติดเทคโนโลยี

• ไม่ออกก�าลังกาย

• เป็นโรคบางอย่าง

• อายุที่เพิ่มขึ้น

• ไม่ค่อยมีกิจกรรม

  ออกก�าลังกาย

• พฤติกรรมการกิน

• กินอาหารทุกชนิด

• กินเร็ว

• พันธุกรรม

  เป็นสาเหตุที่มี

  โอกาสเกิด 30%

โรคอ้วน

(BMI สูง)

มหาวิทยาลัยมหิดล
คณะเทคนิคการแพทย์

โครงการสร้างเสริมสุขภาพ ของโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง (NCDs)
ในระยะเวลา 5 ปี ที่ผ่านมา 

โดยบูรณาการ การวัดดัชนีมวลกาย (BMI) 

การตรวจดัชนีชีวภาพ (Biology Index)  

การปรับเปลี่ยนพฤติกรรม การเลือกอาหาร การออกก�าลังกาย

สุขภาพเป็นเรื่องที่จบัต้องได้

โรคความดนัโลหิตสูง
ค่าหัวใจบีบตัว

 Systolic Blood Pressure

ค่าหัวใจคลายตัว
 Diastolic Blood Pressure

ปัจจัยที่ท�ำให้เกิดกำรเปลี่ยนแปลง

ระดับกลุ่ม Systolic Diastolic ข้อเสนอแนะ

ปกติ < 130 < 85 ควรตรวจทุกๆ ปี

ความเสี่ยงสูง 130 - 139 85 - 89 ควรตรวจทุกๆ ปี

สูงเล็กน้อย 140 - 159 90 -99 ตรวจซ�้าภายใน 2 เดือน

สูงปานกลาง 160-179 100 - 109 ควรรักษาภายใน 1 เดือน

สูงรุนแรง 180 - 209 110 - 119 ควรรักษาภายใน 1 สัปดาห์

สูงรุนแรงมาก > 210 > 120 ควรรักษาทันที

งานบริการสุขภาพชุมชน คณะเทคนิคการแพทย์ มหาวิทยาลัยมหิดล

ให้บริการตรวจสุขภาพเคลื่อนที่ครบวงจร 
โทร. 081-985-8029, 0-2419-7167 
email : mtmuhealthcare@gmail.com

อายุ พฤติกรรม โรคต่างๆ 

ค่าความดันโลหิตเปลี่ยนแปลงได้ตามอายุ พฤติกรรมต่างๆ

และโรคบางชนิด เช่น เมื่อเส้นเลือดที่หัวใจมีการแข็งตัว 

หรืออุดตันจากไขมัน ย่อมส่งผลให้มีความดันโลหิตที่สูงขึ้น

กำรป้องกัน

ควบคุมน�้าหนัก ทานผักผลไม้ ลดอาหารมัน หลีกเลี่ยงอาหารแป้ง1
งดอาหารที่มีรสเค็มจัด อาหารกระป๋อง เลี่ยงผงชูรส2

ลดความเครียด 

ออกก�าลังกายสม�่าเสมอ4

3


