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	 การทบทวนการศึกษาแบบ	 Systematic	 review	 จากฐานข้อมูล

ทางการแพทย์	 จนถึงเดือนเมษายน	 พ.ศ.	 2550	 ได้การศึกษาคุณภาพดี	

52	การศึกษา	ในประชากร	3,000,000	กว่าคน	โดยแบ่งเป็นกลุ่มคนเตี้ย	

(ความสูงเฉลี่ยต่ำกว่า	160.5	เซนติเมตร)	และกลุ่มคนสูง	(ความสูงเฉลี่ย

สูงกว่า	 173.9	 เซนติเมตร)	 เมื่อเทียบกับกลุ่มคนที่สูงที่สุด	 กลุ่มคนที่เตี้ย

ที่สุด	 เพิ่มโอกาสเสียชีวิตจากทุกสาเหตุ	 ร้อยละ	 35	 (relative	 risk	 1.35;	

95%	 CI	 1.25-1.44)	 เพิ่มโอกาสเสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือด			

รอ้ยละ	55	(95%	CI	1.37-1.74)	 เพิม่โอกาสเปน็โรคกลา้มเนือ้หวัใจตาย		

ร้อยละ	 52	 (95%	 CI	 1.28-1.81)	 สรุปว่า	 คนเตี้ยเพิ่มโอกาสเป็นและ		

เสียชีวิตจากโรคหัวใจและหลอดเลือดเฉลี่ยประมาณ	 ร้อยละ	50	 เมื่อเทียบ

กับคนสูงทั้งชายและหญิง	หลังจากปรับปัจจัยเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด

อื่นแล้ว	

	 ทำไมคนเตี้ยจึงเสี่ยงกว่า	 เชื่อว่าเป็นผลมาตั้งแต่แรกเกิด	 เด็กที่คลอด

ครบกำหนดแต่ตัวเล็กและเตี้ย	 ส่วนใหญ่จะโตเป็นผู้ใหญ่ที่เตี้ยกว่าเด็ก		

ที่เกิดมาสูงกว่า	 (ตัวยาวกว่า)	 เด็กที่เกิดมาตัวเล็กก็มักจะได้รับการ	 “ขุน”	

ให้อ้วน	 (early	 life	 fatness)	 จนโตเป็นผู้ใหญ่ที่อ้วนเกิน	 นอกจากนี้แล้ว		

คนที่เกิดมาหรืออยู่ในครอบครัวที่มีเศรษฐฐานะไม่ดี	 มักจะอ้วนมากกว่า	

โอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดก็มากกว่าด้วย	

	 ดังนั้น	 ใครเกิดมาตัวไม่สูงเหมือนเพื่อน	 ๆ	 เพศเดียวกัน	 วัยเดียวกัน	

ก็ควรจะวัดรอบเอวอยู่เป็นประจำว่า	 ความยาวรอบเอวเราเกินครึ่งหนึ่งของ

ความสูงของเราหรือยัง	 ถ้าเกินอยู่	 ก็ต้องพยายามลดน้ำหนัก	 ลดรอบเอว	

ด้วยการลดรับประทานอาหารที่ให้พลังงานสูง	 (หวาน	 มัน	 ทอด	 อาหาร

สำเร็จรูป)	 หันมารับประทานผัก	 ผลไม้	 อาหารสด	 (ที่ให้พลังงานน้อยแต่		

รับประทานแล้วอิ่ม)	 ให้มากขึ้น	 ร่วมกับการออกกำลังกาย	 มีกิจกรรม		

ทางกาย	เช่น	เดินเร็ว	เดินขึ้นบันได	ให้มากขึ้น	เพื่อใช้พลังงานให้มากกว่า

ที่รับประทานเข้าไป	 จนต้องดึงพลังงานที่สะสมเป็นน้ำหนักของเราออกจาก

ร่างกาย	 เมื่อน้ำหนักลด	 รอบเอวหด	 โอกาสเกิดโรคร้ายต่าง	 ๆ	 ก็จะลดลง		

ตามไปดว้ย	สว่นคนทีส่งูกวา่ชาวบา้นเขา	กอ็ยา่ประมาท	ตอ้งคอยวดัรอบเอว		

ไม่ให้เกินครึ่งหนึ่งของความสูงด้วยเหมือนกัน	

	

วิธีวัดรอบเอว และทำสาย 
วัดรอบเอวสำหรับตัวเอง 
	 วิธีวัดรอบเอวมีหลายวิธี	 แต่ละวิธีแตกต่าง		

กนั	 มผีลในการประเมนิความเสีย่งตา่งกนัไมม่าก		

นกั	จงึเลอืกใชว้ธิทีีง่า่ยและสะดวกในการวดั	คอื	วดั		

ความยาวรอบเอวที่ระดับสะดือ	 โดยการวัดจาก		

สะดอืวนรอบเอวในระดบัทีข่นานกบัพืน้ดนิในทา่ยนื		

ขณะหายใจออกปกติจนสุด	 ก่อนหายใจเข้า	 แต่

ไม่ต้องแขม่วท้องกลั้นหายใจในขณะวัด	 ความ

ยาวรอบเอวหนว่ยวดัเปน็เซนตเิมตร	 เมือ่เทยีบกบั		

ครึง่หนึง่ของความสงู	หรอืความสงูเปน็เซนตเิมตร		

หาร	2	ถา้มากกวา่นัน้ถอืวา่ความยาวรอบเอวเกนิ		

ยิ่งเกินมาก	ยิ่งเพิ่มโอกาสเสี่ยงมาก	

	 วธิทีำสายวดัรอบเอวสำหรบัตวัเอง	กโ็ดยการ		

ใชส้ายพลาสตกิ	หรอืเชอืกยาวเทา่กบัความสงูของ		

เรา	มาพบัครึง่แลว้ตดัแบง่เปน็	2	สาย	เทา่	ๆ	กนั		

ก็จะได้สายวัดรอบเอวของเราเอง	2	สาย	นำสาย		

ทีต่ดัแบง่แลว้	 ปลายขา้งหนึง่วางทีต่ำแหนง่สะดอื		

แล้ววนสายรอบเอวดูว่าปลายทั้ง	 2	 ข้าง	 จะมา

ชนกันที่สะดือได้หรือไม่	 ถ้าชนกันได้โดยไม่ต้อง

แขม่วท้องกลั้นหายใจ	 ก็ถือว่าไม่เกิน	 แต่ถ้า

ปลายสาย	2	ข้าง	ชนกันไม่ได้	ก็วัดอยู่ว่าเกินอยู่

กี่เซนติเมตร	แล้วบันทึกไว้	วัดทุก	3	เดือน	เพื่อ

ดูว่ารอบเอวเราเพิ่มขึ้นเท่าเดิม	หรือลดลง	
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คนเตี้ย เสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด  
มากกว่าคนสูงหรือ ? 
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