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„À¡àÕ’° —°Àπ ‰¡à¡’Õ–‰√∑’Ë‡√“∑”‰¡à‰¥â ‡æ’¬ß·§àπ’È§«“¡ ”‡√Á®°ÁÕ¬Ÿà„π

¡◊Õ‡√“°«à“§√÷Ëß‰ª·≈â«

¥—ßπ—Èπ °“√„Àâ°”≈—ß„®μ—«‡Õßπ—Èπ ”§—≠Õ¬à“ß¬‘Ëß¬«¥ À“°«à“‡√“‰¡à

Õ¬“°®–ª√– ∫§«“¡≈â¡‡À≈«„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°

 Ÿμ√ 14 «—π„π‡≈à¡π’È ‡ªìπ‚ª√·°√¡∑’Ë¡’ºŸâ‡§¬≈¥‰¥â∂÷ß 9 °‘‚≈°√—¡

∫“ß§π≈¥‰¥â 7 °‘‚≈∫â“ß 5 °‘‚≈∫â“ß ºŸâ∑’Ë„™â‚ª√·°√¡π’È·≈â«≈¥‰¥âπâÕ¬

∑’Ë ÿ¥§◊Õ 4 °‘‚≈°√—¡ ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬ ·≈–§«“¡‡§√àß

§√—¥¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈‡ªìπ ”§—≠

À≈—ß®“° 14 «—π·≈â« §ÿ≥ “¡“√∂æ—°√à“ß°“¬‰¥â 1  —ª¥“Àå ·≈â«

‡¢â“‚ª√·°√¡π’ÈÕ’° „™â Ÿμ√‡¥‘¡μ“¡§Ÿà¡◊Õπ’È Õ“®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ“À“√∫“ß

™π‘¥μ“¡™Õ∫ ·μàμâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈Õ√’ËπâÕ¬„°≈â‡§’¬ß°—π ‡æ◊ËÕ∑”°“√

≈¥πÈ”Àπ—°μàÕ‰ªÕ’°„Àâ‰¥âμ“¡∑’Ëμ—Èß„®‰«â

9‡ª√¡‘°“ æß…åÕ”¡“μ¬å



 Ÿμ√‡¥Á¥‡§≈Á¥ºÕ¡‡æ√’¬«„π 14 «—π10

‡°√Á¥§«“¡√Ÿâ
‚¿™π“°“√·≈–‡∑§π‘§
°“√≈¥πÈ”Àπ—°
Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß

1
P a r t



11‡ª√¡‘°“ æß…åÕ”¡“μ¬å

πÈ”Àπ—°μ—«‡∑à“„¥ ∂◊Õ«à“‡°‘π√–¥—∫ª°μ‘

À≈“¬Ê §π§ß‡§¬æ∫§π∑’Ë∫àπ«à“Õâ«π®—ß À√◊Õ∫àπÕ¬“°≈¥πÈ”Àπ—°

∑—ÈßÊ ∑’Ë§πÕ◊ËπÊ ¡Õß¥Ÿ√Ÿª√à“ß¢Õß‡¢“·≈â«°≈—∫‡ÀÁπ«à“‰¡à‰¥âÕâ«π·μàÕ¬à“ß„¥

μ—«§ÿ≥‡Õß°Á‡™àπ°—π À“°§ÿ≥√Ÿâ ÷°Õ¬“°≈¥πÈ”Àπ—° ∑—Èß∑’Ë§à“¥—™π’¡«≈°“¬

¢Õß§ÿ≥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°μ‘ ·≈–§π√Õ∫¢â“ß°Á‡Õà¬‡ªìπ‡ ’¬ß‡¥’¬«°—π«à“§ÿ≥

‰¡à‰¥âÕâ«π ©–π—Èπ À“°§ÿ≥Ωóπ≈¥§«“¡Õâ«π¥â«¬‡æ’¬ß‡æ√“–§«“¡‡¢â“„®º‘¥

À√◊ÕÕÿª“∑“π‰ª‡Õß Õ—πμ√“¬¬àÕ¡‡°‘¥¢÷Èπ°—∫§ÿ≥‰¥â ¥—ßπ—Èπ °àÕπ∑”°“√

≈¥πÈ”Àπ—°μ—«§«√μ√«®‡™Á°§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡ ’¬°àÕπ À√◊Õ∑“ß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ

‰ªª√÷°…“·æ∑¬å μ√«® ÿ¢¿“æ·≈–¢Õ§”·π–π”∑’Ë‡À¡“– ¡

BMI (Body Mass Index) À¡“¬∂÷ß §à“§«“¡Àπ“¢Õß√à“ß°“¬

÷́Ëß„π«ß°“√«‘∑¬“»“ μ√å°“√·æ∑¬å„™â‡ªìπ¡“μ√∞“π„π°“√ª√–‡¡‘π

¿“«–Õâ«πºÕ¡„πºŸâ„À≠àμ—Èß·μàÕ“¬ÿ 20 ªï¢÷Èπ‰ª ‚¥¬®–§”π«≥‰¥â®“°

°“√„™âπÈ”Àπ—°μ—«‡ªìπ°‘‚≈°√—¡·≈–À“√¥â«¬ à«π Ÿß∑’Ë«—¥‡ªìπ‡¡μ√¬°

°”≈—ß Õß ÷́Ëß„™â‰¥â∑—ÈßºŸâÀ≠‘ß·≈–ºŸâ™“¬ ¥—ß Ÿμ√μàÕ‰ªπ’È



 Ÿμ√‡¥Á¥‡§≈Á¥ºÕ¡‡æ√’¬«„π 14 «—π12

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) = πÈ”Àπ—°μ—« (°‘‚≈°√—¡)

    à«π Ÿß (‡¡μ√)2

°≈à“«Õ¬à“ß‡¢â“„®ßà“¬Ê °Á§◊Õ °“√À“§à“¥—™π’¡«≈°“¬μ“¡¡“μ√∞“π

¡’ Ÿμ√§◊Õ ‡Õ“πÈ”Àπ—°μ—« À“√¥â«¬§«“¡ Ÿß¬°°”≈—ß Õß

‡™àπ  ∂â“§«“¡ Ÿß§◊Õ 168 πÈ”Àπ—°μ—« 67 °°.

°àÕπÕ◊Ëπ°Á„Àâ‡Õ“ 1.68 x 1.68 ‰¥â‡∑à“°—∫ 2.8224 ®“°π—Èπ‡Õ“

πÈ”Àπ—°μ—«¡“À“√ §◊Õ 67 À“√¥â«¬ 2.8224 ‰¥âº≈≈—æ∏å ‡∑à“°—∫

23.7386621

‡¡◊ËÕ‰ªμ√«® Õ∫„πμ“√“ß¢â“ß≈à“ß ¥Ÿ∑’Ë™àÕß§«“¡ Ÿß 168 °Á®–æ∫«à“

πÈ”Àπ—°μ—« 67 ¬—ß∂◊Õ«à“ª°μ‘ ‰¡àÕâ«π ·≈–¥Ÿ§à“ bmi μ√ß™àÕßÀ—«¢âÕ ª°μ‘

®–‡ÀÁπ«à“§à“Õ¬Ÿà√–À«à“ß 18.5-25 °° / ¡2 °Á· ¥ß«à“ §ÿ≥¬—ß‰¡àÕâ«π¡“°

·μà‡√‘Ë¡¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π ·μà∂â“Àÿàπ‡√“‡ªìπ§π¥Ÿ√à“ß„À≠à °ÁÕ“®®–≈¥πÈ”Àπ—°≈ß

Õ’°‡≈Á°πâÕ¬°Á‰¥â ·μà‰¡à®”‡ªìπμâÕß≈¥¡“°¡“¬À≈“¬°‘‚≈ ‡æ√“–πÕ°®“°

®–‡ªìπÕ—πμ√“¬μàÕ ÿ¢¿“æ·≈â«¬—ß∑”„Àâ¥ŸºÕ¡·Àâß‡°‘π°«à“∑’Ë¥Ÿ¥’ À√◊Õ¥Ÿ

 ¡ à«π

§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (°°./¡.2) ¿“«–πÈ”Àπ—°μ—«

πâÕ¬°«à“ 18.5 πÈ”Àπ—°μË”°«à“‡°≥±å

18.5 › 22.9 ª°μ‘

23.0 › 24.9 πÈ”Àπ—°‡°‘π

25.0 › 29.9 ‚√§Õâ«π√–¥—∫ 1

¡“°°«à“ 30 ‚√§Õâ«π√–¥—∫‡ ’Ë¬ß


