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กฎบตัรออตตาวา

- การประชมุครัง้แรกที่ “กรงุออตตาวา” ประเทศแคนนาดา 

- กลยทุธใ์นการสร้างเสริมสขุภาพ
1. การสร้างนโยบายสาธารณะเพื่อสขุภาพ
2. การสร้างสิ่งแวดล้อมที่เอื้อต่อสขุภาพ
3. การเสริมสร้างกิจกรรมชมุชนให้เข้มแขง็
4. การพฒันาทกัษะส่วนบคุคล
5. การปรบัเปลี่ยนบริการสาธารณสขุ

การตัดสินใจหรือการกระทําที่ตัง้ใจเพื่อใช้ให้
เกิดผลกระทบเชิงบวกต่อสุขภาพโดยตรง มีเจตจาํนง
เพื่อสาธารณะ เสมอภาค ทัว่ถึง 

1. Health Public Policy
 เป็นกิจกรรมที่เลือกกระทาํหรือไม่เลือกกระทาํ
 เป็นการจดักิจกรรมที่ตอบสนองค่านิยมของสงัคม
 ผูม้ีอาํนาจในการกาํหนดนโยบาย ไดแ้ก่ ผูน้าํทางการเมือง ฝ่ายนิติ

บญัญตั ิตลุาการ สถาบนัราชการ ขา้ราชการ ประมุขของประเทศ
 เป็นกิจกรรมที่มีแบบแผน มีระบบ มีการกระทาํอยา่งสมํา่เสมอ 

ตอ่เนื่อง
 เป็นกิจกรรมที่ตอบสนองความตอ้งการคนจาํนวนมาก มีเป้าหมาย 

วตัถุประสงคแ์น่นอน ไม่เป็นเอกเทศ

ลกัษณะของนโยบายสาธารณะ



 เป็นกิจกรรมที่ต้องทาํให้ปรากฏขึน้จริง ไม่ใช่เจตนารมณ์ หรือ
คาํพดู

 เป็นกิจกรรมที่มีผลลพัธ์เพื่อแก้ไขปัญหาทางสงัคม ไม่ว่าจะ
เป็นปัญหาความขดัแย้ง ความร่วมมือ

 เป็นกิจกรรมที่วิเคราะหผ์ลกระทบ ปัจจยัที่เหมาะสมที่สุด เช่น 
การเมือง เศรษฐกิจ สงัคม

 เป็นกิจกรรมที่ต้องชอบด้วยกฎหมาย

   ข้อมลูที่สมบรูณ์

   การกระทาํที่ร่วมกนัตัง้แต่ระดบัท้องถิ่น

   มีเป้าประสงคเ์ฉพาะด้าน 

   เป็นที่ต้องการของประชาชน

   สร้างจากบนลงล่าง หรือล่างขึน้บน

ทาํอยา่งไร? นโยบายสาธารณะจะดี

??? ปัญหานโยบายสาธารณะในสงัคมไทย

   ประชาชนไม่ถึงกระบวนการ เป็นเรื่องเฉพาะกลุ่ม

   ให้ความสาํคญัของคณุค่าและมิติต่างๆไม่สมดลุ

   ขาดข้อมลูหลกัฐานทางวิชาการที่เพียงพอ 

   ขาดขบวนการประเมินผลกระทบ

   ขาดระบบติดตาม ตรวจสอบ ประเมินผล

ช่วยสรา้งการรบัรูส้าธารณะ
ในเรื่องสุขภาพ 

ที่นาํไปสูก่ารเปลี่ยนแปลงชีวิต

เป้าหมายของนโยบายสาธารณะเพื่อสุขภาพ



2. การสรา้งสิ่งแวดลอ้มที่เอื้อตอ่สุขภาพ
- สิ่งแวดลอ้ม หมายถึง  ???????

- ประเภทของสิ่งแวดลอ้ม 
(แบ่งตามคณุลกัษณะสิ่งแวดลอ้ม)

 ทางดา้นกายภาพ

 ทางดา้นเคมี

 ทางดา้นชีวภาพ

- ประเภทของสิ่งแวดลอ้ม (แบง่ตามเพื่อสุขภาพ)

สิ่งแวดลอ้มทางกาย

สิ่งแวดลอ้มทางสงัคม

สิ่งแวดลอ้มทางจติใจ

สิ่งแวดลอ้มทางปัญญา

การสรา้งสิ่งแวดลอ้มที่เอื้อตอ่สุขภาพ

อนุรกัษ ์ปกป้อง พฒันา ทรพัยากรธรรมชาติ

การจดัสิ่งแวดลอ้มใหส้อดคลอ้งกบัวิถีชีวิต

3. การสรา้งกิจกรรมชุมชนใหเ้ขม้แข็ง

การเสริมสรา้งพลงัอาํนาจชุมชน (Empowerment)

กระบวนการที่ทาํใหบุ้คคล กลุม่ ชุมชน มีพลงัใน
การเขา้มามีสว่นรว่มตอ่ชีวิตของตนเอง และองคก์ร 



 ปัจจยัสนบัสนุนพลงัอาํนาจชุมชน

การมีความรูส้ึกรว่มในความเป็นชุมชน

การรวมกลุม่เพื่อทาํกิจกรรมและแกไ้ขปัญหารว่มกนั

มีทรพัยากร และการจดัการที่เหมาะสม

คนในชุมชนยอมรบัและใหค้วามรว่มมือ

มีผูน้าํที่ดี

มีระบบการสื่อสารที่ดี

มีกระบวนการเรียนรูท้ี่กอใหเ้กิดความเชี่ยวชาญ

มีภาคีที่หลากหลาย

มีระบบการตดิตามประเมินผล ตรวจสอบที่ดี

4. การพฒันาทกัษะสว่นบุคคล

การปฏิบตัติามหลกัอนามยัที่เกี่ยวขอ้งกบับุคคล 
อนามยั :   ตา หู  จมูก ช่องปาก ผิวหนงั มือและเทา้

ประกอบดว้ย 3 สว่น 
หนงักาํพรา้ :  เป็นชั้นนอกสุด

ชั้นไขมนั : ฝ่ามือ (มากที่สุด) ไขสนัหลงั 
(นอ้ยที่สุด)

หนงัแท ้:  เสน้เลือด ตอ่มเหงื่อ เสน้ประสาท  
กลา้มเนื้อ

ผิวหนงั



ป้องกนัเชื้อโรค

ปกปิดอวยัวะภายในรา่งกาย
รกัษาอณุหภมูิในรา่งกาย

ขบัถ่ายของเสีย (เหงื่อ)
ผิวหนงัมีประสาทสมัผสั ซึ่งจะแสดงความรูส้ึก
ตอบสนอง

 หนา้ที่ของผิวหนงั

เลือกใชผ้ลิตภณัฑท์ี่เหมาะสม
หมัน่ออกกาํลงักายใหเ้ป็นประจาํ สมํา่เสมอ
หลีกเลี่ยงค่านิยมที่ผิด เช่น การสกั 

สวมเสื้อผา้ใหเ้หมาะสม
อาบนํ้าใหถู้กหลกัอนามยั

 การดแูลรกัษาผิวหนงั



ฟัน

ประเภทของฟัน 

ฟันนํ้านม : มี 20 ซี่ เริ่ม 6 ด. ถึง 13 ปี

ฟันแท ้ : มี 32 ซี่ เริ่ม 17 ถึง 25 ปี 

1.   Crown (สว่นบน)
2.   Neck  (สว่นกลาง) 3.   Root  (สว่นราก)
 สว่นประกอบของฟัน

1.   Enamel (แข็งแรงที่สุด)

2.   Dentine  (กวา้งที่สุด)

3.   Pulp cavity  (ออ่นที่สุด)

 โครงสรา้งของฟัน



จมูก สว่นประกอบ 

เยือ่เสมหะ เสน้โลหิตฝอย
ขนจมูก โพรงอากาศ

โพรงอากาศอกัเสบ
เป็นสิวในจมกู

กระดกูจมกูยุบ 
เลือดกาํเดาออกบ่อยๆ 

 ความผิดปกตขิองจมูก



อยา่ถอนขนจมูก

อยา่ใหจ้มูกไดร้บัอณุหภมูิที่เยน็จดัหรือรอ้นจดั

ไม่ควรสัง่นํ้ามูกแรงๆ  

อยา่แกะสิวในจมูก 

 การดแูลรกัษาจมูก

สว่นประกอบ 

สว่นนอก (ใบหู)

สว่นกลาง (ฆอ้น / ทัง่ / โกลน )

สว่นใน (รบัเสียง / ทรงตวั)

หู

รบัเสียง
ช่วยในเรื่องการทรงตวั
สรา้งความสวยงามใหใ้บหนา้

หนา้ที่ของหู



อยา่ใชข้องแข็งแคะหู
อยา่โกนขนหู
พยายามอยา่ใหน้ํ้าเขา้หู
อยา่ใหหู้กระทบกระเทือนแรงๆ 
อยา่ใหเ้สียงดงัมากๆ เขา้หู 

การดแูลรกัษาหู ตา

สว่นประกอบ 

ชั้นนอกสุด (ตาขาว)

ชั้นกลาง (ของเหลว)

ชั้นในสุด (เรตนิา)  

สายตาสั้น (ตกไม่ถึงเรตนิา)
สายตายาว (ตกเลยเรตนิา)
ตาบอดสี

สายตาเอียง 

สายตายาว

สายตาเอียง

ความผิดปกตขิองสายตา 
อยา่ใหฝุ้่ น ผง เขา้ตา
อยา่ใชส้ายตานานเกินไป
ดหูนงัสือใหห้่างประมาณ 1 ฟุต

อยา่ใชผ้า้สกปรกเช็ดตา
มีปัญหาปรึกษาจกัษุแพทย์

การดแูลรกัษาสายตา



มือ

มือของมนุษย์ประกอบด้วย
- ฝ่ามือกับนิ้วมือ 
- ปลายแขนนั้น
โดยร่วมกันเรียกว่าข้อมือ 
- และหลังมือ 

ความผิดปกติและโรค 
- ภาวะนิ้วเกิน  
- ภาวะนิ้วติดกัน
- ภาวะมือติดเชื้อ 
- ผังผืดทับเส้นประสาทข้อมือ 
- นิ้วล๊อก 
- อาการมือหงิก 
- กระดูกฝ่ามือหัก 
- โรคมือ เท้า ปาก 
- โรคมือชา 
- โรคผังผืดกดทับเส้นประสาท  

เทา้

สว่นประกอบ 

กระดกูขอ้เทา้  (กระดกูสั้นๆ 7 ชิ้น)

กระดกูฝ่าเทา้ (กระดกูเล็กๆ 5 ชิ้น)

กระดกูนิ้วเทา้ (กระดกูเล็กๆ 14 ชิ้น)   



พิการมาแตก่าํเนิด

สวมรองเทา้ไม่ไดข้นาด

เทา้เป็นโรคตา่งๆ 

ความผิดปกตขิองเทา้
สวมรอ้งเทา้ไม่ไดข้นาด
ทาํความสะอาดเทา้อยูเ่สมอ
ตอ้งเปลี่ยนถุงเทา้ทุกวนั
ยนืเตม็ฝ่าเทา้
ฝึกบริหารเทา้ใหแ้ข็งแรงอยูเ่สมอ
ขณะที่เดินใหป้ลายเทา้ขนานกนั

การดแูลรกัษาเทา้

รา้นขายยา
แหลง่บริการสุขภาพโดยหมอโบราณ
แหลง่บริการสุขภาพโดยหมอฉีดยา
สถานีอนามยัรวมแหลง่บริการสุขภาพของรฐั
โรงพยาบาล

ประเภทของบริการสุขภาพ

5. การปรบัเปลี่ยนบรกิารสุขภาพ การทดสอบสมรรถภาพทางกาย

1. การจับชีพจร
2. ความดันโลหิต 
3. สัดส่วนรอบเอวต่อสะโพก
4. ค่าดัชนีมวลกาย
5. Body fat %

6. นั่งงอตัว
7. แตะมือด้านหลัง
8. นอนยกตัว
9. การดันพื้น
10. ก้าว ขึ้น-ลง 3 นาที



การจับชีพจร
         ชีพจร คือ การหดตัวและการขยายตัวของหลอดเลือดแดง
ตามจังหวะการเต้นของหัวใจ เมื่อจับดู จะรู้สึกว่าเป็นเส้นๆ หยุ่นๆ 
แน่นๆ ภายในเส้นนี้มีเลือดสม่ําเสมอ เมื่อกดลงจะรู้สึกเต้น ซึ่งจะตรง
กับการเต้นของหัวใจ ปกติผู้ใหญ่เมื่อพักแล้วชีพจรจะเต้นประมาณ 
65-85 ครั้งต่อนาที เฉลี่ย 72 ครั้งต่อนาที ส่วนในทารกและเด็กเล็ก 
ประมาณ 90-140 ครั้งต่อนาทีหรือมากกว่านั้น 

จับชีพจรตําแหน่งใดได้บ้าง
1. ที่ข้อมือทางด้านนิ้วหัวแม่มือ
2. ที่ขมับ
3. มุมกระดูกขากรรไกรล่าง
4. ข้างๆคอ
5. ข้อพับแขน
6. ขาหนีบ
7. บริเวณขาพับ
8. บนหลังเท้าทางนิ้วหัวแม่เท้า

วิธีจับชีพจร
1. ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง และนิ้วนาง

 ใช้นิ้วกลางสัมผัสกับชีพจรมากกว่า
อีก 1 นิ้ว

2. อย่าใช้นิ้วหัวแม่มือ
3. ให้อวัยวะส่วนที่จับ วางลงราบๆ

โดยมีที่หนุน อย่ายกแขนผู้ป่วยขึ้นจับ
4. นับครึ่งนาทีหรือ 1 นาที ถ้าผู้ป่วย

เป็นโรคหัวใจ ต้องนับทั้ง 2 ข้าง และนับให้
เต็ม 1 นาที ถ้าสงสัยควรนับใหม่

ปัจจัยที่มีอิทธิพลต่อชีพจร 
• อายุ เมื่ออายุเพิ่มขึ้นอัตราการเต้นของชีพจรจะลดลง ในผู้ใหญ่
อัตราการเต้นของชีพจร 60-100 (เฉลี่ย 80 ครั้งตอ่นาที) 
•  เพศ หลังวัยรุ่น ค่าเฉลี่ยของอัตราการเต้นของชีพจรของผู้ชายจะ
ต่ํากวา่หญิงเล็กน้อย 
• การออกกาํลังกาย อัตราการเต้นของชีพจรจะเพิ่มขึ้นเมื่อออกกาํลัง
กาย 



• ไข้  อัตราการเต้นของชีพจรเพิ่มขึ้น เพื่อปรับตัวให้เข้ากบัความดนั
เลือดที่ต่ําลง ซึ่งเป็นผลมาจากเส้นเลือดส่วนปลายขยายตัวทําให้
อุณหภูมิร่างกายสูงขึ้น (เพิ่ม metabolic rate) 
•ยา ยาบางชนิด ลดอัตราการเต้นของชีพจร เช่น ยาโรคหัวใจ จะลด
อัตราการเต้นของชีพจร  
• ความเครียด เมื่อเครียดจะกระตุน้ การเต้นของชีพจร ความกลัว, ความ
วิตกกงัวล และอาการเจ็บปวด 
• ท่าทาง  เมื่ออยู่ในท่ายนืหรอืนั่งชีพจรจะเตน้เพิ่มขึ้น (เร็วขึ้น) ท่านอน
ชีพจรจะลดลง (ช้า) 

สิ่งที่ต้องสังเกตในการจับชีพจร 
• อัตราการเต้นของชีพจร จํานวนครั้งของความรูส้ึกที่ได้จากคลื่นบนเส้น
เลือดแดงกระทบนิ้วหรอืการฟังของหัวใจในเวลา 1 นาที 

• อัตราการเต้นของชีพจรปกตอิยูใ่นช่วง 
ทารกแรกเกิด ถึง 1 เดือน ประมาณ 120-160 bpm 
1-12 เดือน ประมาณ 80 – 140 bpm 
12-2 ปี ประมาณ 80 – 130 bpm 
2 – 6 ปี ประมาณ 75 – 120 bpm 
6 – 12 ปี ประมาณ 75 – 110 bpm 
วัยรุ่น-วยัผู้ใหญ่ ประมาณ 60 – 100 bpm

เฉลี่ยอยู่ระหว่าง 65 – 85 ครั้งต่อนาที 

• จังหวะชีพจร  
จังหวะและช่วงพักของชีพจร ชีพจรจะเต้นเป็นจังหวะ และมีช่วงพัก
ระหว่างจังหวะ 

• จังหวะของชีพจรปกติ จะมีช่วงพักระหว่างจังหวะ เท่ากัน 
เรียกว่า ชีพจรสม่ําเสมอ  
• จังหวะของชีพจรผิดปกติ ชีพจรที่เต้นไม่เป็นจังหวะแต่ละช่วงพัก
ไม่สม่ําเสมอ 
เรียกว่า ชีพจรไม่สม่ําเสมอ หรืออาจจะมีจังหวะการเต้นสม่ําเสมอ
สลับกับไม่สม่ําเสมอ

• ปริมาตรแรงชีพจร (Pulse volume) 
ขึ้นอยู่กับความแรงของเลือดในการกระทบ ชีพจรปกตริูส้ึกได้ดว้ยการกดนิว้
ลงตรงบรเิวณที่จะวัดดว้ยแรงพอประมาณแตถ่า้กดแรงมากเกินไปจะไม่ได้
รับความรูส้ึก ถ้าแรงดนัเลือดดี ชีพจรจะแรง แรงดนัเลือดอ่อนชีพจรจะเบา 
ปริมาตรของชีพจร วัดเป็นระดบั 0 ถึง 4 

ระดบั 0 ไม่มีชีพจร คลําชีพจรไม่ได้ 
ระดบั 1 Thready คลําชีพจรยาก 
ระดบั 2 weak ชีพจรแรงกวา่ระดบั 2 แต่ คลําชีพจรยาก 
ระดบั 3 Normal ปกติ 
ระดบั 4 bounding pulse ชีพจรเต้นแรง 

หรืออาจมี 0 ถึง 3 scale 



วิธีประเมินชีพจร 
1. Peripheral 

- ใช้นิ้วชี้ กลาง นาง วางตรงตําแหน่งเส้นเลือดแดง กดแรง
พอประมาณ ให้ความรู้สึกของการขยายและหดตัวของผนังหลอดเลือดได้ 
ไม่ใช้นิ้วหัวแม่มือสัมผัส เพราะ หลอดเลือดที่นิ้วหัวแม่มือเต้นแรง อาจทํา
ให้สับสนกับชีพจรของตนเองได้ 
2. Apical 

• ฟังด้วยหูฟัง (stethoscope) 
• ใช้ doppler ultrasound 
• electrocardiogram (EKG)

ข้อควรจําในการวัดชีพจร 
•ไม่ใช้นิ้วหัวแม่มือคลําชีพจร เพราะหลอดเลือดที่นิ้วหัวแม่มือเต้นแรง
อาจทําให้สับสนกับชีพจรของตนเอง 
•ไม่ควรวัดชีพจรหลังผู้ป่วยมีกจิกรรม ควรให้พัก 5-10 นาที 
•อธิบายผู้ป่วยวา่ไม่ควรพูดขณะวัดชีพจร เพราะจะรบกวนการได้ยิน
เสียงชีพจรและอาจทําให้สับสน 

ความดันโลหิต หมายถึง แรงดนัของกระแสเลือดที่กระทบตอ่
ผนังหลอดเลือด ซึ่งเกิดจากการสูบฉีดของหัวใจ (คล้ายแรงลมที่ดันผนัง
ยางรถเวลาสูบลมเข้า) ซึ่งสามารถวดัโดยใช้ เครื่องวัดความดนั 

เครื่องวัดความดนั (Sphygmomano meter) วัดที่แขน และมี
ค่าที่วัดได้ 2 ค่าคือ
  1. ความดันช่วงบน หรือความดนัซิสโตลี 

(Systolic blood pressure)  
  2. ความดันช่วงล่าง หรือความดันไดแอสโตลี 

(Diastolic blood pressure )  

  1. ความดันช่วงบน หรือความดันซิสโตลี (Systolic blood 
pressure) หมายถึง แรงดันเลือดขณะที่หัวใจบีบตัว ซึ่งอาจจะสูงตาม
อายุ ความดันช่วงบนในคน ๆ เดียวกันอาจมีค่าแตกต่างกันบ้างเล็กน้อย 
ตามท่าของร่างกาย การเปลี่ยนแปลงของอารมณ์ และปริมาณของการ
ออกกําลัง
  2. ความดันช่วงล่าง หรือความดันไดแอสโตลี (Diastolic 
blood pressure) หมายถึง แรงดันเลือดขณะที่หัวใจคลายตัว ใน
ปัจจุบัน ได้มีการกําหนดค่าความดันโลหิต และระดับความรุนแรงของ
โรคความดันโลหิตสูง สําหรับผู้ที่มีอายุตั้งแต่ 18 ปีขึ้นไป (โดยการวัดใน
ท่านั่ง วัดอย่างน้อย 2 ครั้งขึ้นไป แล้วคิดเป็นค่าเฉลี่ย)





สัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก 
(waist to hip ratio, WHR)

วัตถุประสงค์ 
เพื่อชี้วัดถึงการมีสัดส่วนรูปร่างที่เหมาะสม ปริมาณ

การสะสมของไขมันบริเวณเอวท้องและสะโพก 
อุปกรณ์ 

เทปวัดระยะทางยาวประมาณ 60 นิ้ว หรือสายวัด 

วิธีการ 
     1. วัดส่วนเว้าที่สุดของเอว 
(มักอยู่เหนือสะดือเล็กน้อย)

     2. แต่ถ้าไม่มีส่วนเว้าให้วัดรอบตาม
แนวสะดือ ห้ามแขม่วท้องหรือเบ่งท้องตึง 

 3.  วัดรอบบริเวณกึ่งกลางสะโพก 
หรือแนวของหัวกระดูกต้นขา 



   1. อยู่ในท่ายืน เท้าทั้ง 2 ห่างกัน 
ประมาณ 10 เซนติเมตร 
   2. ใช้สายวัด วัดรอบเอวโดยวัดผ่าน
สะดือ 
   3. วัดในช่วงหายใจออก (ท้องแฟบ)
โดยให้สายวัดแนบลําตัว ไม่รัดแน่นและ
ให้ระดับของสายวัดที่วัดรอบเอววางอยู่
ในแนวขนานกับพื้น

การวัดรอบเอว ที่ถูกต้อง รอบเอวปกติ 

ในผู้หญิง ไม่ควรเกิน 80 เซนติเมตร หรือ 32 นิ้ว
ในผู้ชาย  ไม่ควรเกิน 90 เซนติเมตร หรือ 36 นิ้ว 

คนทีร่อบเอวเกนิ จะนําไปสู่การเป็น
โรคเบาหวาน และโรคหลอดเลอืดหัวใจ 

สูตรคํานวณ

WHR = รอบเอว(นิ้ว) / รอบสะโพก(นิ้ว)
ตัวอย่าง

รอบเอว  29 นิ้ว   รอบสะโพก = 39.2 นิ้ว 
WHR =  29 นิ้ว / 39.2 นิ้ว  = 0.74

เกณฑ์การตัดสินสัดส่วนรอบเอวต่อรอบสะโพก

คนส่วนใหญ่จะมีการสะสมไขมันในร่างกายใน 2 ลักษณะ คือ 
1.สะสมบริเวณเอว (apple shape) 
2.สะสมบริเวณสะโพก (pear shape) 

* ผู้ที่มีไขมันสะสมในช่องท้องและร่างกายมากมีโอกาสเกิดเบาหวาน 
(type 2 diabetes), ความดันเลือดสูง (hypertension) และ
โรคหัวใจและหลอดเลือด (cardiovascular disease, CVD)



ตาราง แสดงเกณฑ์ประเมินค่า BMI, ขนาดรอบเอวและโอกาสเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคต่าง ๆ

* ในคนที่มีน้ําหนักเกิน (overweight) และมีโรคอ้วน (obesity) 

* Disease risk for type 2 diabetes, hypertension, and CVD.
+ Increased waist circumference can also be a marker for increased risk even in 
persons of normal weight. 
ที่มา : ดัดแปลงจาก WHO Regional Office for the Western Pacific/International Association for the Study of 
Obesity/International Obesity Task Force. The Asia-Pacific perspective: redefining obesity and its treatment. Sydney, 
Health Communications Australia, 2000.

วิธีการควบคุมรอบเอว
      1. กินอาหารสมดุล ควบคุมสัดส่วนปริมาณอาหาร กลุ่มข้าวแป้ง ผัก 
ผลไม้ เนื้อสัตว์ ไข่ ถั่วเมล็ดแห้ง นม ผลิตภัณฑ์นม และไขมัน ให้
พอเหมาะในแต่ละวัน โดยผู้หญิง ควรได้รับพลังงานวันละ 1,600 แคลอรี 
ส่วนผู้ชาย วันละ 2,000 แคลอรี 
     2. กินอาหารเช้าทุกวัน เพราะมื้อเช้าเป็นมื้อหลัก เพื่อกระจาย
ปริมาณพลังงานอาหาร ให้พอเหมาะ กับความต้องการ ของร่างกาย 
นอกจากนั้น จะช่วยให้ร่างกายไม่หิวมาก ในช่วงบ่าย และควบคุมอาหาร
มื้อเย็น ให้กินได้น้อยลงได้ 
     3. กินอาหารแต่พออิ่มในแต่ละมื้อ ไม่ควรบริโภคจนอิ่มมากเกินไป 

     4. กินอาหารธรรมชาติ ไม่แปรรูป เช่น เมล็ดธัญพืช กลุ่มข้าวแป้ง 
ได้แก่ ข้าวกล้อง เผือก มัน ข้าวโพด กลุ่มน้ํามัน ได้แก่ เมล็ดทานตะวัน 
เมล็ดฟักทอง ถั่ว งา เป็นต้น เพราะมีวิตามิน เกลือแร่ และใยอาหารสูง
     5. กินผักและผลไม้ไม่หวานให้มากพอ และครบ 5 สี คือ สีน้ําเงิน 
ม่วง แดง เขียว ขาว เหลืองส้ม และแดง เพื่อเพิ่มวิตามิน เกลือแร่ และ
เพิ่มระบบภูมิคุ้มกันโรค จากสารเม็ดสีในผัก ผลไม้ 
     6. กินอาหารมื้อเย็นแต่วัน เวลา สําหรับอาหารมื้อเย็น ควรห่างจาก
เวลานอน ไม่น้อยกว่า 4 ชั่วโมง เพราะในช่วงเวลานอนหลับ ระบบ
ประสาทสั่งงาน ให้ร่างกายพักผ่อน เกิดการสะสมไขมัน ในอวัยวะช่อง
ปากมากขึ้น 



     7. กินเป็น คือ รู้จักหลีกเลี่ยงอาหารมันจัด หวานจัด และเค็มจัด 
อาหารในรูปไขมัน น้ํามัน มาการีน น้ําตาล แป้ง และเกลือ เช่น เค้ก 
คุ้กกี้ มันฝรั่งทอด โรตี และของดอง เป็นต้น คํานวณหาค่า BMI วัดความอ้วน 

เพื่อประเมินหาไขมันส่วนเกินในร่างกาย 
เพื่อคํานวณความเสี่ยงในการเป็นโรค

Body Mass Index (BMI) 

ใช้ในผู้ใหญ่ตั้งแต่อายุ 20 ปีขึ้นไป 

Body Mass Index (BMI) คือ ดัชนีมวลกาย 
= น้ําหนักตัว / ความสูง ยกกําลังสอง

สูตรในการคํานวณ BMI ความสําคัญของการรู้ค่าดัชนีมวลร่างกาย
1. ประเมินหาส่วนไขมันในร่างกาย ซึ่งค่าดังกล่าวนิยมใช้ใน

การคํานวณอย่าง แพร่หลาย เนื่องจากคํานวณง่าย และสามารถใช้ได้
กับทุกเพศ ทุกวัย และทุกเชื้อชาติ 

2. ใช้เพื่อดูอัตราการเสี่ยงต่อการเกิดโรคต่างๆ ถ้าค่าที่คํานวณ
ได้ มากหรือน้อยเกินไป เพราะถ้าเป็นโรคอ้วนแล้ว จะมีภาวะเสี่ยงต่อ
การเป็นโรคความดันโลหิตสูง โรคเบาหวาน โรคหัวใจขาดเลือด และ
โรคนิ่วในถุงน้ําดี แต่ในขณะเดียวกัน ผู้ที่ผอมเกินไป ก็จะเสี่ยงต่อการ
ติดเชื้อ ประสิทธิภาพในการทํางานของร่างกายลดลง ดังนั้นควรรักษา
ระดับน้ําหนักให้อยู่ในเกณฑ์ปกติ



การประเมินค่าดัชนีมวลกาย คําอธิบาย
     40 หรือมากกว่านี้ : โรคอ้วนขั้นสูงสุด
     35.0 - 39.9: โรคอ้วนระดับ2 คุณเสี่ยงต่อการเกิดโรคที่มากับความอ้วน หากคุณมีเส้นรอบเอว
มากกว่าเกณฑ์ปกติคุณจะเสี่ยงต่อการเกิดโรคสูง คุณต้องควบคุมอาหาร และออกกําลังกายอย่าง
จริงจัง
     28.5 - 34.9: โรคอ้วนระดับ1 และหากคุณมีเส้นรอบเอวมากกว่า 90 ซม.(ชาย) 80 ซม.(หญิง) 
คุณจะมีโอกาสเกิดโรคความดัน เบาหวานสูง จําเป็นต้องควบคุมอาหาร และออกกําลังกาย
     23.5 - 28.4: น้ําหนักเกิน หากคุณมีกรรมพันธ์เป็นโรคเบาหวานหรือไขมันในเลือดสูงต้อง
พยายามลดน้ําหนักให้ดัชนีมวลกายต่ํากว่า 23
     18.5 - 23.4: น้ําหนักปกติ และมีปริมาณไขมันอยู่ในเกณฑ์ปกติ มักจะไม่ค่อยมีโรคร้าย 
อุบัติการณ์ของโรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงต่ํากว่าผู้ที่อ้วนกว่านี้
     น้อยกว่า 18.5: น้ําหนักน้อยเกินไป ซึ่งอาจจะเกิดจากนักกีฬาที่ออกกําลังกายมาก และได้รับ  
สารอาหารไม่เพียงพอ วิธีแก้ไขต้องรับประทานอาหารที่มีคุณภาพ และมีปริมาณพลังงานเพียงพอ 
และออกกําลังกายอย่างเหมาะสม 

     คือ อัตราการความต้องการเผาผลาญของร่างกายใน
ชีวิตประจําวัน หรือจํานวนแคลอรี่ขั้นต่ํา ที่ต้องการใช้ในแต่ละวัน

Basal Metabolic Rate (BMR)

สําหรับผู้ชาย : 
BMR = 66 + (13.7 x น้ําหนักตัวเป็น กก.) + 

(5 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (6.8 x อายุ) 
สําหรับผู้หญิง : 
BMR = 665 + (9.6 x น้ําหนักตัวเป็น กก.) + 

(1.8 x ส่วนสูงเป็น ซม.) – (4.7 x อายุ) 

สูตรคํานวณ
อัตราการเผาผลาญของร่างกายในชีวิตประจําวันคือ

หน่วย : กิโลแคลอรี่ต่อวัน



TDEE (Total Daily Energy Expenditure) 
หมายถึง พลังงานที่คุณใช้ในแต่ละวัน

การเผาผลาญพลังงานโดยปกติ = BMR x ตัวแปร
โดยตัวแปร  จะขึ้นอยู่กับการออกกําลัง  ดังนี้

นั่งทํางานอยูก่ับที่ และไมไ่ด้ออกกําลังกายเลย = BMR x 1.2
ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาเล็กน้อย ประมาณอาทติย์ละ 1-3 วัน = BMR x 1.375
ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาปานกลาง ประมาณอาทติย์ละ 3-5 วัน = BMR x 1.55
ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนัก ประมาณอาทติย์ละ 6-7 วัน = BMR x 1.725
ออกกําลังกายหรือเล่นกีฬาอย่างหนักทุกวันเช้าเย็น = BMR x 1.9

ในช่วงปี คศ. 1940 Dr. William Herbert Sheldon นัก
มานุษยวิทยา แห่งมหาวิทยาลัยฮาร์วาร์ด ได้ศึกษาจากรูปถ่ายชาย
และหญิงจํานวน 46,000 ภาพ แล้วกําหนดทฤษฎีว่าด้วยการ
จําแนกลักษณะรูปร่างของคนออกเป็น 3 แบบ  คือ 

1. โครงสร้างผอมแห้ง
2. โครงสร้างอ้วนกลม 
3. โครงสร้างสมส่วน  

Body Type 

โครงสร้างผอมแห้ง  โครงสร้างอ้วนกลม  โครงสร้างสมส่วน  (1) ผอมแห้ง = เอกโตมอร์ฟ (Ectomorph)
ลักษณะของคนประเภทนี้คือ

• โครงกระดูกเล็ก ผอม เพรียว
 • คอ แขน ขายาวแต่ลําตัวสั้น ช่วงไหล่แคบ 
หน้าอกแบน สะโพกเล็ก
 • ไขมันในร่างกายมีน้อย และกล้ามเนื้อมีลักษณะ
บาง ยาว และมีน้อยด้วย

• เมตาบอลิซึม ( Metabolism ) ในร่างกาย
จะเกิดขึ้นเร็ว



(2) อ้วนกลม = เอนโดมอร์ฟ (Endomorph)
ลักษณะของคนประเภทนี้คือ

• โครงกระดูกใหญ่ อ้วน ตัวกลมๆ
• คอ แขน ขา สั้น หน้ากลม
• ช่วงบน , กลาง , ล่าง ของลําตัวใหญ่

เท่าๆกันหมด
• มีเซลส์ไขมันมาก และมองไม่เห็นกล้ามเนื้อ
• เมตาบอลิซึม ( Metabolism ) ในร่างกาย

จะเกิดขึ้นช้า

(3) สมส่วน = มีโซมอร์ฟ (Mesomorph)
ลักษณะ กล่าวคือ

• โครงกระดูกใหญ่ และกล้ามเนื้อที่หุ้มอยู่ก็ใหญ่
และหนาแน่นตามไปด้วย

• ไหล่กว้าง ช่วงอกกว้างและหนา ลําตัวยาว 
เรียวไปหาเอวที่เล็กจนเป็นรูปตัว วี

• ข้อมือ นิ้วมือ และปลายแขน มีขนาดใหญ่
• ไขมันในร่างกายมีระดับต่ํา
• กล้ามเนื้อขึ้นได้ง่ายและมองเห็นชัดเจน
• เมตาบอลิซึม (Metabolism) ในร่างกายจะเกิดขึ้นเร็ว

ประโยชน์ของการทราบ body Type 
1. เพื่อกําหนดเทคนิคในการฝึกร่างกาย ที่เฉพาะเจาะจงสําหรับคน

รูปร่างแต่ละแบบ ผนวกเข้ากับโปรแกรมโภชนาการที่เหมาะสมกับแต่ละ
รูปร่าง 

2. เพื่อมุ่งไปสู่การปรับปรุงรูปร่างเดิมที่ได้รับการถ่ายทอดมาทาง
พันธุกรรมให้ดีขึ้น คนที่มีรูปร่างต่างกัน จะมีเป้าหมายในการฝึกเพาะกายที่
ต่างกัน จึงทําให้เทคนิคที่จะนํามาใช้ในการฝึกต่างกันตามไปด้วย

เป็นปริมาณเปอร์เซ็นต์ไขมันในร่างกาย สามารถที่
จะอธิบายลักษณะรูปร่างได้ มีความสําคัญในการลด
น้ําหนัก 

Body Fat (%) 



วิธีการคํานวณ % ไขมัน
   1. เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
   2. เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันแบบหนีบ %fat caliper

3. ใช้ตาสังเกต
   4. ใช้สูตรคํานวณ

 1. เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมัน
เป็นการใช้กระแสไฟฟ้าอ่อนๆ ส่งผ่านเข้ามาที่ผิวหนังไม่ว่าจะเป็นฝ่า
มือ ฝ่าเท้า นิ้ว แล้วคํานวณจากแรงดันไฟฟ้าบริเวณนั้นๆ รวมกับการ
คํานวณร่วมกับส่วนสูงและน้ําหนัก ออกค่าอัตโนมัติเป็นเปอร์เซ็นต์

การประเมินผลโดยการใช้เครื่องมือวัดเปอร์เซนต์ไขมัน 2. เครื่องวัดเปอร์เซ็นต์ไขมันแบบหนีบ %fat caliper
เหมาะสําหรับมืออาชีพในการใช้เครื่องมือวัด และมักใช้กับนักเล่น
กล้าม หรือคนที่สร้างกล้ามเนื้ออย่างจริงจัง 



3. ใช้ตาสังเกต 4. ใช้สูตรคํานวณ

สําหรับผู้ชาย
Factor 1 = (น้ําหนักหน่วยปอนด์ x 1.082) + 94.42
Factor 2 = รอบเอวบริเวณสะดือหน่วยนิ้ว x 4.15
Lean Body Mass (LBM) = F1-F2
BFM = น้ําหนักตัวหน่วยปอนด์ - LBM
%ไขมัน = (Body Fat Weight x 100) / น้ําหนักตัวหน่วยปอนด์

สูตรคํานวณ % ไขมัน(%Body Fat)

วิธีแปลงหน่วยกิโลกรัม เป็นปอนด์ 1 กิโลกรัม มี ประมาณ 2.2  ปอนด์

สําหรับผู้หญิง
Factor 1 = (น้ําหนักหน่วยปอนด์ x 0.732) + 8.987
Factor 2 = รอบข้อมือหน่วยนิ้ว/ 3.14
Factor 3 = รอบเอวบริเวณสะดือหน่วยนิ้ว x 0.157
Factor 4 = รอบสะโพกหน่วยนิ้ว x 0.249
Factor 5 = รอบต้นแขนหน่วยนิ้ว x 0.434

Lean Body Mass (LBM) = F1+F2-F3-F4+F5
LBM คือ น้ําหนักส่วนต่างๆของร่างกายที่ไม่ใช่ไขมัน เช่น กระดูก 

เนื้อเยื่อ มวลกล้ามเนื้อ สารน้ํา ฯลฯ
น้ําหนักไขมันในร่างกายทั้งหมด(Body Fat Weight) = น้ําหนักตัว

หน่วยปอนด์ - LBM
%ไขมัน = (Body Fat Weight x 100) / น้ําหนักตัวหน่วยปอนด์
วิธีแปลงหน่วยกิโลกรัม เป็นปอนด์ 1 กิโลกรัม มี ประมาณ 2.2  ปอนด์

ค่าปกติ%ไขมัน
สําหรับผู้หญิง  18-28%         สําหรับผู้ชาย 10-20%

(ขึ้นอยู่กับอายุด้วย ถ้าอายุน้อยๆ ควรอยู่เกณฑ์ต่ําๆ 
ถ้าอายุมาก % ไขมัน จะอยู่เกณฑ์สูง)



นั่งงอตัว (Sit and reach test)

วัตถุประสงค์
เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุ่นของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณต้นขา

ด้านหลัง หลังส่วนล่าง
อุปกรณ์

เทปวัดระยะทาง หรือไม้บรรทัดยาวไม่น้อยกว่า 25 นิ้ว 
วางทาบกับพื้น

วิธีการ
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบรเิวณหลัง ต้นขาด้านหลัง สะโพก ไหล่ 
2. นั่งพื้น เหยียดขาตรง เทปวัดระยะทางอยู่แนวกลางระหว่างขา 
ให้ส้นเท้าทั้งสองข้างอยูท่ี่จุด 15 นิ้ว 
โดยจุดเริ่มอยู่ใกล้เข่าทั้งสองข้าง 
3. แยกส้นเท้าออกห่างจากเทปวัดระยะทาง
ด้านละ 5 นิ้ว แล้วเหยียดแขนตรง
ฝ่ามือชิดกันโดยให้ปลายนิ้วทั้งสองข้างแตะพื้น

4. ค่อย ๆ ก้มลง แล้วเหยียดมือออกไปให้ไกล
ที่สุดตามแนวพื้น โดยที่เข่าไม่งอ 

ทําค้างไว้ประมาณ 2 วินาที 
บันทึกค่าเป็นนิ้ว ถ้าปลายนิว้ไม่
ถึงส้นเท้าค่าจะน้อยกวา่ 15 นิ้ว

แตะมือด้านหลังมือขวาอยู่บน
(Shoulder girdle flexibility test) 

วัตถุประสงค์
เพื่อชี้วัดถึงความยืดหยุ่นของกล้ามเนื้อ เอ็นยึดข้อ ของกลุ่ม

กล้ามเนื้อบริเวณหัวไหล่
อุปกรณ์

ไม้บรรทัด แบ่งระยะเป็นเซนติเมตร



วิธีการ
1. ยืดเหยียดกล้ามเนื้อบริเวณไหล่ สะบัก หน้าอก และแขน 
2. ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล่ แล้วงอศอกลงให้ฝ่ามือ และนิ้วแตะ

ด้านหลังมากที่สุด (คว่ํามือ) 
3. แขนซ้ายงอศอกขึ้นแนบหลังแล้วยกให้สูงที่สุด (หงายมือ) 

พยายามให้นิ้วและมือทั้งสองข้างใกล้กันหรือทับกันมากที่สุด (มือขวาทับมือ
ซ้าย) และทําค้างไว้ 

    4. วัดระยะทางปลายนิ้วกลางของมือทั้งสองข้าง ถ้าปลายนิ้วแตะกัน
พอดีระยะทางเป็น 0
  * ถ้านิ้วและมือทับกันระยะทางเป็นบวก ( +......... เซนติเมตร, รูป ก.)
  * ถ้านิ้วแตะไม่ถึงกันระยะทางเป็นลบ ( - ...........เซนติเมตร, รูป ข.)

     5. ปฏิบัติซ้ําตั้งแต่ข้อแรกแต่สลับเปลี่ยนมือด้านตรงข้ามให้มือซ้ายอยู่
ข้างบน และมือขวาอยู่ข้างล่าง

รูป ก. รูป ข.

นอนยกตัว 1 นาที 
(1-Minute abdominal curls)

วัตถุประสงค์
    เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อบริเวณท้อง 
ลําตัว
อุปกรณ์
    นาฬิกา เบาะรอง

วิธีการ
1. นอนหงายกบัพื้น ชันเข่าตั้งขึ้น ส้นเท้าทั้งสองห่างจากกน้

ประมาณ 12 นิ้ว 
2. เหยียดแขนราบพื้นให้ปลายนิ้วทั้งสองวางชิดพื้น (อยู่เลยก้น

เล็กน้อย ดังรูป ก.) 



3. ยกศีรษะและไหล่ขึ้น พร้อมกับเลื่อนปลายนิ้วมือไประยะทาง 3 
นิ้ว (ซึ่งจะมีแถบแสดงระยะกํากับ ดังรูป ข.) จากนั้นผ่อนแรงให้ศีรษะไหล่ลง
พื้น แล้วยกขึ้นใหม่ 

4. ทําต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

ดันพื้น 1 นาที 
(1-Minute push-ups) 

วัตถุประสงค์
เพื่อชี้วัดถึงความแข็งแรงอดทนของกลุ่มกล้ามเนื้อแขน ไหล่ 

และหน้าอก
อุปกรณ์

นาฬิกาจับเวลา

วิธีการ
1.  ชาย นอนคว่ําเหยียดขา ปลายเท้าชิดกัน เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว่ํา
แตะพื้น (รูป ก.)
   หญิง นอนคว่ําเหยียดขา เข่าแตะพื้น เหยียดแขนตรง ฝ่ามือคว่ําแตะ 
พื้นปลายนิ้วชี้ไปข้างหน้า (รูป ข.) 

(รูป ก.) (รูป ข.)

   2. ผ่อนแรงแขนลดลําตัวให้ต่ําลงหน้าอกเกือบชิดพื้น หรือให้ศอกเป็น
มุมฉาก (รูป ค. และรูป ง.) แล้วยกตัวขึ้นใหม่ เหมือนท่าเริ่ม 
   3. ลุกขึ้นยืนตรง (รูป ข.) แล้วนั่งลงทันที พยายามลุก-นั่ง ให้ได้จํานวนครั้ง
มากที่สุด ภายในเวลา 30 วินาที 
   4. ทําต่อเนื่องอย่างถูกต้องและรวดเร็วมากที่สุดภายในเวลา 1 นาที

(รูป ค.) (รูป ง.)



ก้าวขึ้น-ลง 3 นาที 
(3-Minute step test) 

วัตถุประสงค์
เพื่อชี้วัดถึงความอดทนของระบบหายใจและไหลเวียนเลือด

อุปกรณ์
ม้าก้าว หรือ กล่องก้าวขึ้น - ลง หรือบันไดสูงขนาด 12 นิ้ว 

นาฬิกา เครื่องตั้งจังหวะ หรืออาจใช้เทปบันทึกจังหวะแทนได้ 

วิธีการ
1. ยืนเท้าชิดมีกล่องอยู่ดา้นหนา้ (รูป ก.) ก้าวเท้าข้างหนึ่งขึ้น

กล่อง (รูป ข.) แล้วก้าวอีกข้างหนึง่ขึ้นตาม (เท้าคู่บนกล่อง รูป ค.) 
จากนั้นถอยเท้าที่ขึ้นกอ่นลงพื้น (รูป ง.) แล้วถอยเท้าอีกข้างลงตาม (เท้า
คู่บนพื้นจุดเดิม รูป จ.) นับเป็นหนึ่งชุด (ขึ้น ขึ้น ลง ลง) 

2.  ก้าวขึ้น - ลง ต่อเนื่อง 3 นาที ๆ ละ 24 ชุด ๆ ละ 2.5 วินาที 
หรือตั้งเครือ่งตัง้จังหวะ 96 ครั้ง / นาที 

3.  เมื่อก้าวขึ้น - ลง ครบ 3 นาที ให้นั่งลงภายใน 5 วินาที ต้อง
จับชีพจรทันทีเป็นเวลา 1 นาที (รูป ฉ.) บันทึกผลชีพจรเป็นครั้ง / นาที 

(รูป ก.) (รูป ข.) (รูป ค.)

(รูป ง.) (รูป จ.) (รูป ฉ.)

เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศหญิง 17 – 19 ปี 



เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศหญิง 17 – 19 ปี เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศหญิง 20 – 29 ปี 

เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศหญิง 20 – 29 ปี เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย 17 – 19 ปี 



เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย 17 – 19 ปี เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย 20 – 29 ปี 

เกณฑ์การประเมินการทดสอบสมรรถภาพทางกาย เพศชาย 20 – 29 ปี 

Thank you for your Attention


