
ของขวัญปใหมสําหรับประชาชน ประจําป พ.ศ.2560
กระทรวงสาธารณสุข

ชื่อ ....................................................................................................... อายุ ......................................................................
1. ความดันโลหิต ......../......... mm/Hg (คาปกติไมควรเกิน 140/90 mm/Hg)

แปลผล ปกติ
มีความเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง

2. ระดับน้ําตาลในเลือด..........mg/dl (ไมควรเกิน 110 mg/dl )
แปลผล ปกติ

มีความเสี่ยงตอโรคเบาหวาน

3. ดัชนีมวลกาย.......................... kg/m2 (คาปกติ 18.5 – 22.9 kg/m2 )
แปลผล ปกติ

สูงกวาเกณฑปกติ มีความเสี่ยงตอโรคอวน

คําแนะนําเบื้องตน
สําหรับผูท่ีมีความเสี่ยงตอภาวะความดันโลหิตสูง
หรือเบาหวาน

ปรึกษาแพทยและตรวจซ้ําภายใน 1 เดือน
ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑที่เหมาะสม รับประทานอาหาร
ใหครบ 5 หมู ลดอาหารที่มีรสเค็มและไขมันสูง เพิ่มผักสด และ
ผลไมที่ไมหวานจัด

งดความเสี่ยงที่จะสงผลใหความดันโลหิตและเบาหวานแยลง
เชน งดการสูบบุหร่ีและลดการดื่มเคร่ืองดื่มที่มีสวนผสม
ของแอลกอฮอล
ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอตามคําแนะนําของบุคลากร
สาธารณสุข

สําหรับผูท่ีมีความเสี่ยงตอโรคอวน

รับประทานอาหารใหครบ 5 หมู หลีกเลี่ยงอาหารรสหวาน มัน
เค็ม หรืออาหารที่ใหพลังงานสูง โดยเฉพาะไขมันที่มาจากสัตว และ
ผลิตภัณฑที่มาจากสัตว เชน เนย และอาหารที่ผานการทอด
เพิ่มผัก ผลไม และออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ
หลีกเลี่ยงพฤติกรรมเสี่ยงตอสุขภาพ งดสูบบุหร่ีและลดเคร่ืองดื่ม
ที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล
รับการตรวจสุขภาพเปนประจําอยางนอยปละ 1 คร้ัง หรือ
ตามคําแนะนําของแพทย

คําแนะนําท่ัวไปสําหรับผลตรวจปกติ
ทานควรรับการตรวจสุขภาพซ้ําอยางนอยปละ 1 ครั้งหรือตามคําแนะนําของแพทยและมีพฤติกรรมสุขภาพที่เหมาะสม

เชน ออกกําลังกายอยางสม่ําเสมอ รับประทานอาหารใหครบ 5 หมูในสัดสวนที่เหมาะสม ควบคุมน้ําหนักใหอยูในเกณฑปกติ
งดหรือลดการสูบบุหรี่และเครื่อมดื่มที่มีสวนผสมของแอลกอฮอล และทําจิตใจใหแจมใสอยูเสมอ

--- ท้ังนี้ทานสามารถขอรับคําปรกึษาและขอมูลสุขภาพไดท่ีหนวยบรกิารสาธารณสุขใกลบาน ---
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