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โลกกวางการแพทย ๒๕๕๕ (๑) 

นพ.สมเกียรติ แสงวัฒนาโรจน  
สาขาวิชาโรคหัวใจและหลอดเลือด ภาควิชาอายุรศาสตร 

คณะแพทยศาสตร จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
  
รอบเอวไมเกินคร่ึงความสูง (Ashwell M. Waist-to-height ratio is a better screening tool than waist circumference and BMI 
for adult cardiometabolic risk factors: systematic review and meta-analysis. Obesity Rev 2012;13:275-86.) 

 เรารูมานานแลววา อวนตัวใหญ (ใหญทั้งตัว หรือ ดัชนีมวลกายมากกวาปกติ) และ อวนพีมีพุง (อวนเฉพาะพุง หรือ ความยาวรอบ

เอวยาวกวาปกติ) ลวนแตเปนเหตุปจจัยสนับสนุนใหเราอายุสั้นลง เจ็บปวยเปนโรคเร้ือรัง (เชน เบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันผิดปกติ มะเร็ง) 

และโรคเฉียบพลัน (เชน หลอดเลือดหัวใจตีบตัน กลามเนื้อหัวใจตาย อัมพฤกษ อัมพาต ลิ่มเลือดในปอด) มากกวา คนที่มีดัชนีมวลกาย และ 

รอบเอวปกติ 

 ตอมา เราก็เรียนรูอีกวา โรคหัวใจและหลอดเลือด ซ่ึงเปนสาเหตุการปวย การตาย อันดับหนึ่งของชาวโลก เก่ียวของสัมพันธกับ อวน

พีมีพุง มากกวา อวนตัวใหญ หมายความวา ความยาวของรอบเอวที่มากกวาปกติ เปนเหตุปจจัยใหเราเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดมากกวา 

น้ําหนักทั้งตัวที่เพิ่มข้ึน เชน คนที่เพศเดียวกัน สูงเทากัน หนักเทากัน จะมีดัชนีมวลกายเทากัน คนที่มีรอบเอวใหญกวา จะเสี่ยงเปนโรคหัวใจ

และหลอดเลือดมากกวา (รูปที่ ๑) 

 

รูปที่ ๑ แสดงชาย ๒ คนที่มีความสูง น้ําหนัก และ ดัชนีมวลกาย เทากัน คือ สูง ๖ ฟุต หนัก ๒๕๐ ปอนด ดัชนีมวลกาย ๓๓.๙ กิโลกรัมตอ

ตารางเมตร เทากัน แตคนทางขวามีโอกาสเปนโรคหัวใจและหลอดเลือดมากกวา เพราะมีรอบเอวใหญกวา (ความยาวรอบเอวมากกวา) คน

ทางซายมือ 
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 ความยาวรอบเอวของชายไทย หญิงไทยที่ควรจะเปน ถูกกําหนดไว ไมใหเกิน ๙๐ เซนติเมตร(๓๖ นิ้ว) ในผูชายและ ไมเกิน ๘๐ 

เซนติเมตร (๓๒ นิ้ว) ในผูหญงิ ถาเกินเกวานี้ จะเพิ่มโอกาสเกิดโรคเบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันผิดปกติ และโรคหัวใจและหลอดเลือดตามมา  

 คําถามที่ถูกถามบอย คือ ทําไมจึงใชเกณฑความยาวรอบเอวเดียวกัน ในคนที่สูงไมเทากัน  

คนที่เต้ีย รอบเอวเทากับ คนที่สูงกวา จะมีโอกาสเส่ียงดังกลาวมากกวาหรือไม เพราะดูโหงวเฮง ลองกะ ๆ ดูแลว คนเต้ีย ดูอวนกวา 

คนสูงชัดเจน ทําไมจึงจะเส่ียงฯ พอ ๆ กัน (เพราะความยาวรอบเอวเทา ๆ กัน) 

รูปที่ ๒ ผูหญิงที่รอบเอวเทากัน (ความยาวรอบเอว ๑๐๒ เซนติเมตร) แตสูงไมเทากัน (คนซายมือสูง ๑๕๐ เซนติเมตร คนขวามือสูง 

๑๗๐ เซนติเมตร) ใครเสี่ยงเปนโรคเบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันไตรกลีเซอไรดสูง กลุมอาการอวนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอดเลือด 

มากกวากัน ? 

ใครเส่ียงฯ กวากัน ?
ถา..รอบเอวเทากัน แตสูงไมเทากัน

• โอกาสเส่ียง

– เบาหวาน
–ความดันฯสงู
–ไตรกลเีซอไรดสงู
–กลุมอาการอวนพีมีพุง
– โรคหัวใจและหลอดเลอืด

150
ซม.

1๗0
ซม.

 
 

การทบทวนการศึกษาแบบ Systematic review  เพื่อตอบคําถามวา ดัชนีมวลกาย (Body Mass Index น้ําหนักเปนกิโลกรัมตอ ๑ 

ตารางเมตร) ความยาวรอบเอว (Waist Circumference หนวยเปนเซนติเมตร) และ อัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง (Waist Height 

ratio) ตัววัดตัวใดที่จะบอกโอกาสเสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือดไดดีที่สุด ไดการศึกษาคุณภาพดีจนถึงเดือนสิงหาคม พ.ศ. ๒๕๕๓ จํานวน ๓๑ 

การศึกษา ในประชากร 300,000 กวาคน (ชาย 123,000 หญิง 182,000 กวาคน) จาก ๑๘ ประเทศ (๖ ประเทศในทวีปเอเชีย ๒ ประเทศใน

ตะวันออกกลาง ๒ ประเทศในทวีปออสเตรเลีย ๔ ประเทศในทวีปยุโรป ๒ ประเทศในทวีปเมริกาใต และ ๑ ประเทศในแคริบเบียน) อายุต้ังแต 

๑๘ ถึง ๑๐๐ ป เปนการศึกษาไปขางหนา ๖ การศึกษา ซ่ึงติดตามต้ังแต ๓.๕ ถึง ๑๗ ป (การศึกษาในพนักงานการไฟฟาฝายผลิต ที่อําเภอบาง

กรวย จังหวัดนนทบุรี เปนการศึกษาไปขางหนาที่นานที่สุด) พบวา 

ในประชากรทั้งชายและหญิง อัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง เปนตัวช้ีวัดโอกาสเสี่ยงโรคเบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันไตร

กลีเซอไรดสูง กลุมอาการอวนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอดเลือด ที่ดีที่สุด กลาวคือ เมื่อเทียบกับดัชนีมวลกาย อัตราสวนความยาวรอบเอว

ตอความสูง เพิ่มความสามารถในการแยกแยะโอกาสเส่ียงดังกลาวข้ึนรอยละ 4-5 สวนความยาวรอบเอว เพิ่มความสามารถในการแยกแยะข้ึน

รอยละ 3  

แลวเราจะใชคาอัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง เทาไรดี ในการบอกโอกาสเสี่ยงฯ ? 

จากขอมูล ๑๖ บทความขางตน พบวา  

จุดตัดของคาอัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง ในการแบงโอกาสเสี่ยงที่เพิ่มข้ึนของ 

๑. โรคเบาหวานในผูชายและผูหญิง คือ 0.52 และ 0.53 ตามลําดับ 
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๒. โรคความดันฯสูง คือ 0.50 และ 0.50 

๓. ไขมันไตรกลีเซอไรดสูง คือ 0.49 และ 0.49 

๔. ภาวะอวนพีมีพุง คือ 0.50 และ 0.49 

๕. โรคหัวใจและหลอดเลือด คือ 0.53 และ 0.50 ตามลําดับ 

สรุปวา จุดตัดที่แบงโอกาสเสี่ยงดังกลาวที่เพิ่มข้ึนของ อัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง คือ 0.5 แปลวา ถาอัตราสวน

ความยาวรอบเอวตอความสูง ที่มากกวา 0.5 จะเพิ่มโอกาสเปนโรคเบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันไตรกลีเซอไรดสูง อวนพีมีพุง 

และ โรคหัวใจและหลอดเลือด 

 

การศึกษาพนักงานชาย การไฟฟาฝายผลิต (Electricity Generating Authority of Thailand or EGAT)1 อายุ 35-59 ป จํานวน 

2500 กวาคน ติดตามเปนเวลา 17 ป พบวา อัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง (Weigh Height ratio) ประเมินโอกาสเปนโรคหลอดเลือด

หัวใจในชายไทย ไดดีกวา ดัชนีมวลกาย(Body Mass Index) ความยาวรอบเอว(Waist Circumference) และ อัตราสวนความยาวรอบเอวตอ

ความยาวรอบสะโพก (Waist Hip ratio) โอกาสผูชายที่มี อัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูง มากที่สุด (ในสามกลุม) เพิ่มโอกาสโรคหลอด

เลือดหัวใจตีบ กลามเนื้อหัวใจตาย 2.89 เทา (95%CI 1.37-6.11) เมื่อเทียบกับกลุมที่นอยที่สดุ และ จุดตัดที่ใชแบงโอกาสเสี่ยงดังกลาวที่

เพิ่มข้ึนของอัตราสวนความยาวรอบเอวตอความสูงในชายไทย คือ 0.51 ซ่ึงสอดคลองกับการศึกษาจากนานาชาติ ๓๑ การศึกษาขางตน 

(เอกสารอางอิง 1. Aekplakorn W. Abdominal obesity and coronary heart disease in Thai men. Obesity 2007;15:1036-

42.) 

 ดังนั้น ถาใครอยากรูวา เราเส่ียงที่จะเปนโรคเบาหวาน ความดันฯสูง ไขมันไตรกลีเซอไรดสูง อวนพีมีพุง และ โรคหัวใจและหลอด

เลือดหรือไม ก็ใหวัดความยาวรอบเอวของเราเองวา ยาวเกินกวา คร่ึงหนึ่งของความสูงของเราหรือไม ยิ่งเกินมาก ก็ยิ่งเส่ียงมาก 

 ตัวอยางเชน เราสูง 168 เซนติเมตร รอบเอวของเราไมควรเกิน 168 หาร 2 คือ 84 เซนติเมตร ถาเกินกวานี้ ก็เพิ่มโอกาสเสี่ยงฯ  

 ใครไมอยากเสี่ยงปวยเปนโรคเบาหวาน ความดันฯสูง โรคหัวใจหลอดเลือด (อัมพฤกษ อัมพาต หลอดเลือดหัวใจตีบ กลามเนื้อหัวใจ

ตาย) ก็พยายามรักษารอบเอวเอาไวไมใหเกินคร่ึงหนึ่งของความสูง (ไรพุง ไกลโรค)      

 
คนเตี้ย เสี่ยงโรคหัวใจและหลอดเลือด มากกวาคนสูงหรือ ?  
(เอกสารอางอิง 2. Paajanen TA. Short stature is associated with coronary heart disease: a systematic review of the literature and a 

meta-analysis. Eur Heart J 2010;31:1802-9.) 

 การทบทวนการศึกษาแบบ Systematic review จากฐานขอมูลทางการแพทย จนถึงเดือนเมษายน พ.ศ. 2550 ไดการศึกษา

คุณภาพดี 52 การศึกษา ในประชากร 3,000,000 กวาคน โดยแบงเปนกลุมคนเต้ีย (ความสูงเฉลี่ยตํ่ากวา 160.5 เซนติเมตร) และ กลุมคนสูง 

(ความสูงเฉลี่ยสูงกวา 173.9 เซนติเมตร) เมื่อเทียบกับกลุมคนที่สูงที่สุด กลุมคนที่เต้ียที่สุด เพิ่มโอกาสตายจากทุกสาเหตุรอยละ 35 (relative 

risk 1.35;95%CI 1.25-1.44) เพิ่มโอกาสตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดรอยละ 55 (95%CI 1.37-1.74) เพิ่มโอกาสเปนโรคกลามเนื้อหัวใจ

ตายรอยละ 52 (95%CI 1.28-1.81) สรุปวา คนเต้ียเพิ่มโอกาสเปนและตายจากโรคหัวใจและหลอดเลือดเฉล่ียประมาณ รอยละ 50 เมื่อเทียบ

กับคนสูงทั้งชายและหญิง หลังจากปรับปจจัยเส่ียงโรคหัวใจและหลอดเลือดอื่นแลว 

 ทําไมคนเต้ียจึงเส่ียงกวา เช่ือวา เปนผลมาตั้งแตแรกเกิด เด็กที่คลอดครบกําหนดแตตัวเล็กและเต้ีย สวนใหญจะโตเปนผูใหญที่เต้ีย

กวาเด็กที่เกิดมาสูงกวา (ตัวยาวกวา) เด็กที่เกิดมาตัวเล็กก็มักจะไดรับการ “ขุน” ใหอวน (early life fatness) จนโตเปนผูใหญที่อวนเกิน 

นอกจากนี้แลว คนที่เกิดมาหรืออยูในครอบครัวที่มีเศรษฐฐานะไมดี มักจะอวนมากกวา โอกาสเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดก็มากกวาดวย 

 ดังนั้น ใครเกิดมาตัวไมสูงเหมือนเพื่อน ๆ เพศเดียวกัน วัยเดียวกัน ก็ควรจะวัดรอบเอวอยูเปนประจําวา ความยาวรอบเอวเราเกิน 

คร่ึงหนึ่งของความสูงของเราหรือยัง ถาเกินอยู ก็ตองพยายามลดน้ําหนัก ลดรอบเอว ดวยการลดกินอาหารที่ใหพลังงานสูง (อาหาร หวาน มัน 

ทอด ของสําเร็จรูป) หันมากินผัก ผลไม อาหารสด (ที่ใหพลังงานนอยแตกินแลวอิ่ม) ใหมากข้ึน รวมกับการออกกําลังกาย มีกิจกรรมทางกาย 

เชน เดินเร็ว เดินข้ึนบันได ใหมากข้ึน เพื่อใชพลังงานใหมากกวาที่กินเขาไป จนตองดึงพลังงานที่สะสมเปนน้ําหนักของเราออกจากรางกาย เมื่อ

น้ําหนักลด รอบเอวหด โอกาสเกิดโรครายตาง ๆ ก็จะลดลงตามไปดวย สวนคนที่สูงกวาชาวบานเขา ก็อยาประมาท ตองคอยวัดรอบเอวไมให

เกินคร่ึงหนึ่งของความสูงดวยเหมือนกัน  
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วิธีวัดรอบเอวและทําสายวัดรอบเอวสําหรับตัวเอง 

 วิธีวัดรอบเอวมีหลายวิธี แตละวิธีที่แตกตางกัน มีผลในการประเมินความเส่ียงฯ ตางกันไมมากนัก จึงเลือกใชวิธีที่งาย และสะดวก

ในการวัด คือ วัดความยาวรอบเอวที่ระดับสะดือ โดยการวัดจากสะดือ วนรอบเอวในระดับที่ขนานกับพื้นดินในทายืน ขณะหายใจออกปกติจน

สุด กอนหายใจเขา แตไมตองแขมวทองกลั้นหายใจในขณะวัด ความยาวรอบเอวหนวยวัดเปนเซนติเมตร เมื่อเทียบกับ คร่ึงหนึ่งของความสูง 

หรือ ความสูงเปนเซนติเมตร หาร สอง ถามากกวานั้น ถือวาความยาวรอบเอวเกิน ยิ่งเกินมาก ยิ่งเพิ่มโอกาสเสี่ยงฯมาก 

 วิธีทําสายวัดรอบเอวสําหรับตัวเอง ก็โดยการใชสายพลาสติก หรือ เชือกยาวเทากับความสูงของเรา มาพับคร่ึงแลวตัดแบงเปน 2 

สาย เทา ๆ กัน ก็จะไดสายวัดรอบเอวของเราเอง 2 สาย นําสายที่ตัดแบงแลว ปลายขางหนึ่งวางที่ตําแหนงสะดือ แลววนสายรอบเอวดูวา 

ปลายทั้งสองขางจะมาชนกันที่สะดือไดหรือไม ถาชนกันได โดยไมตองแขมวทองกลั้นหายใจ ก็ถือวาไมเกิน แตถาปลายสาย 2 ขางชนกันไมได 

ก็วัดอยูวาเกินอยูกี่เซนติเมตร แลวบันทึกไว วัดทุก 3 เดือน เพื่อดูวา รอบเอวเราเพิ่มข้ึน เทาเดิม หรือ ลดลง  

   

  
 

 


