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 การดแูลหวัใจ ดีที่สดุควรเร่ิมที่ “บ้าน” ดงัที่สมาพนัธ์หวัใจโลกได้เคยให้ประเด็นสารในการรณรงค์ไว้ในปีพ.ศ. ๒๕๕๕ วา่ “One 
World, One Home, One Heart” ถ้าเราทกุคนดแูลหวัใจที่บ้าน เราจะป่วยน้อยลง และจ านวนผู้ ป่วยด้วยโรคหวัใจก็จะลดลงด้วยเชน่กนั 
การดแูลหวัใจที่บ้านสามารถท าได้โดย ท ำบ้ำนให้ปลอดเหล้ำ-บุหร่ี ทุกบ้ำนกินพอดี กนิอำหำรสุขภำพ อยู่บ้ำนให้ขยบั
กระฉับกระเฉง และ วัดเองที่บ้ำน “กำยสุข ใจสวย” ซึง่อนัหลงัสดุเป็นประเด็นท่ีจะน าเสนอในครัง้นี ้
  

กำยสุข ด้วย น.ค.ร. สุขภำพ 

 น.ค.ร สุขภำพ ได้แก่ น. น า้หนกั ค. ความดนัโลหิต  ร. รอบเอว เราทกุคนสามารถตรวจสขุภาพด้วยตวัเองได้โดยอาศยั 3 สิง่
นีเ้ป็นดชันีชีว้ดัวา่เรามี “กายสขุ” แล้วหรือยงั เพราะน า้หนกั ความดนัโลหิต และรอบเอว จะเป็นตวับอกวา่เรามีโอกาสเป็นโรคเบาหวาน 
โรคหลอดเลอืดหวัใจ ไตเสือ่ม ในอนาคตข้างหน้ามากน้อยแคไ่หน นอกจากนีย้งัชีใ้ห้เห็นด้วยวา่เราด าเนินชีวิตในแตล่ะวนัเหมาะสมแล้ว
หรือยงั กินเค็มไปไหม หวานมนัไปหรือเปลา่ ดไูด้จากถ้ากินหวาน มนั ทอด แป้ง มากเกินไปทกุวนั จะพบวา่หลงัจากนัน้ 7 วนัน า้หนกัขึน้
แนน่อน รอบเอวก็จะเพิ่มขึน้ตามมา หรือถ้ากินเคม็มากไปเกิน 7 วนั  คา่ความดนัโลหิตก็จะสงูกวา่ปกติเช่นกนั อยา่งนีเ้ป็นต้น 

ค่ำของ น.ค.ร. สุขภำพ ที่เหมำะสม  

 น. น า้หนกั ควรอยูท่ี่คา่ดชันีมวลกายระหวา่ง 18.5 – 25.0 กก./ตารางเมตร (ไมผ่อมเกิน - ไมอ้่วนเกิน)  

 ค. ความดนัโลหิต ควรน้อยกวา่ 140/90 มิลลเิมตรปรอท (วดัที่โรงพยาบาล) และ/หรือ 135/85 มิลลเิมตรปรอท (วดัที่บ้าน) 

 ร. รอบเอว ควรน้อยกวา่คร่ึงหนึง่ของความสงู (ไมเ่กินสว่นสงู หาร 2) 

กำรชั่งน ำ้หนัก 

 เคร่ืองชัง่ต้องปรับเทียบน า้หนกัมาตรฐานก่อนน ามาใช้งานทกุครัง้ และตัง้คา่ให้อยูท่ี่ 0 ก่อนขึน้ชัง่ 
 ชัง่น า้หนกัหลงัจากตื่นนอนตอนเช้า ถา่ยอจุจาระ ปัสสาวะเรียบร้อยแล้ว และยงัไมกิ่นหรือดื่มอะไร 
 ชัง่น า้หนกัโดยไมส่วมเสือ้ผ้า หรือสวมให้น้อยชิน้ท่ีสดุ และใสช่ดุนีท้กุครัง้ที่ชัง่ เพราะน า้หนกัของเสือ้ผ้าแตล่ะชดุทีเ่ราสวมใส ่   

ในแตล่ะวนันัน้ไมเ่ทา่กนั 
 ไมส่วมรองเท้า ปลอ่ยแขนข้างล าตวั หายใจตามปกติ ไมเ่บง่ ไมก่ลัน้หายใจ 

 ชัง่น า้หนกัสปัดาห์ละ 1 - 2 ครัง้ก็พอ จดบนัทกึไว้ทกุครัง้ วนัไหนท้องผกูจะไมช่ัง่ก็ได้ ไมจ่ าเป็นต้องชัง่บอ่ยหรือชัง่ทกุวนั เพราะ
จะท าให้เป็นกงัวลหรือพะวกัพะวงเกินไป 

กำรวัดควำมดันโลหติ 

 วดัความดนัโลหิตที่บ้านเดือนละ 7 วนั หรืออยา่งน้อย 4 วนัติดตอ่กนั 



 หลงัตื่นนอนตอนเช้าทนัที ให้นัง่พิงพนกัเก้าอีแ้ละวดัความดนัโลหิต 2 ครัง้ (หา่งกนั 1 นาที) และวดัอีก 2 ครัง้ก่อนเข้านอน (หา่ง
กนั 1 นาที หลงันัง่พกั 5 นาที) บนัทกึคา่ความดนัโลหิตจากการวดัครัง้ที่ 2  

 แนะน าให้ใช้เคร่ืองวดัความดนัฯ ตวัเลขดิจิตลัแบบใช้มือบีบ เพื่อชว่ยเพิม่แรงบีบมือ เนื่องจากมีการศกึษาระบไุว้วา่ ถ้าเราเพิ่ม
แรงบีบมือขึน้ 1 กิโลกรัม ลดโอกาสการเสยีชีวติได้ถงึ 3% หมายความวา่ แรงบีบมือยิง่แรง โอกาสการเสยีชีวติจะลดน้อยลง  

กำรวัดรอบเอว 

 วดัรอบเอวทกุ 2 - 3 เดือน โดยวดัที่ระดบัสะดือ ในแนวขนานกบัพืน้ ช่วงเวลาหายใจออกสดุ จดบนัทกึไว้ 

 มาตรฐานวดัรอบเอวของทัง้ชายหญิง ไมค่วรเกิน สว่นสงูหาร 2 เช่น สงู 148 เซนตเิมตร รอบเอว ไมค่วรเกิน 74 เซนติเมตร ถ้า
รอบเอวเกินกวา่นี ้ก็จะเพิ่มโอกาสเป็นโรคอ้วนพีมีพงุ เบาหวาน ความดนัฯสงู โรคหวัใจและหลอดเลอืด 

 

กำยสุข เพรำะมี ใจ ส.ว.ย.  

 หลงัจากดแูลกายให้สขุแล้ว ต้องดแูลใจควบคูไ่ปด้วย ภาวะจิตใจที่ดีและเป็นท่ีพงึปราถนาของคนไทยคือ ไมเ่ซง็ ไมซ่มึเศร้า ไม่

เครียด ไมฟุ่้ งซา่น รู้ตื่นเบิกบาน ส าราญใจสบายอารมณ์ ซึง่ถ้าเป็นได้อยา่งนี ้โรคภยัตา่งๆ ก็จะไมม่าแผ้วพาน เพราะเราสามารถ

ควบคมุดแูลตวัเอง ไมใ่ห้อร่อยเกิน สบายเกิน เครียดเกิน ซึง่เป็นปัจจยัเสีย่งของโรคหลายอยา่ง การดแูลใจให้แข็งแรงสามารถท าได้โดย

ใช้หลกั “ส.ว.ย.”   

 ส. สติ คือ ระลกึได้ ไมเ่ผลอ ไมเ่พลนิ ไมเ่อาแตใ่จ หมัน่ตรวจสอบตวัเองวา่ เรา เผลอ อร่อยเกิน (ตะกละ) ไหม?  เพลนิ สบาย

เกิน (ขีเ้กียจออกก าลงักาย) หรือเปลา่? เอาแตใ่จ เครียดเกินไปไหม?  

 ว. วาง หมายถงึ ปลอ่ยวาง (ที่ไมใ่ช่ปลอ่ยปะละเลย) คือ ปลอ่ยได้ วางลง ปลงเป็น ดวูา่ เราหลบัยากไหม? ตื่นบอ่ย ตื่นเช้าไม่

สดช่ืนหรือเปลา่? ฝันร้ายใช่ไหม? ถ้าปลอ่ยวาง(ตวัเรา ของเรา) มเีมตตากบัผู้อื่นได้ เราก็จะหลบัเป็นสขุ ตื่นเป็นสขุ ไมฝั่นร้าย จิตใจสดช่ืน

แจ่มใส ร่างกายกระปรีก้ระเปร่า 

 ย. เย็น คือ สงบเย็น ถ้าใจเย็นพอ ก็จะมีสมาธิ (สงบเย็น เป็นพลงั ตัง้มัน่ ควรแกง่าน ฐานปัญญา) ไมเ่ซง็ ไมซ่มึเศร้า ไม่ฟุ้ งซา่น 

แตล่ะวนัต้องดตูวัเองวา่เราหงดุหงิด โกรธงา่ยไหม? เบื่อเศร้า เหงาเซ็งหรือเปลา่? คิดฟุ้ งซา่นจนมนึหวัใช่ไหม?  

 ถ้าเรามใีจสวยแล้ว กายสขุก็จะตามมา ดงันัน้ทกุวนัก่อนเข้านอนให้ถามตวัเองวา่ “วนันีใ้จสวยเราเราสวยแคไ่หน”   

 ทัง้หมดนีค้ือวิธีกำรดูแลสุขภำพด้วยตัวเองอย่ำงง่ำยๆ ท ำได้ที่บ้ำน หลกัอย่ำงหน่ึงที่อยำกฝำกไว้ในส่วนของ น.ค.ร. 

สุขภำพ คอื ถ้ำเกินเกณฑ์(ค่ำที่เหมำะสม) ลดได้ให้ลด ลดไม่ได้อย่ำให้เพิ่ม  โดยเฉพำะคนที่อำยุเกนิ 60 ปี อวัยวะ

ต่ำงๆ เร่ิมเสื่อม อย่ำปล่อยให้น ำ้หนักเกนิ ควำมดนัฯ รอบเอวเพิ่มขึน้ไปเร่ือยๆ เพรำะในวัย 60-70 ปี เป็นวัยที่คนไทยป่วย



เยอะ เป็นอัมพฤกษ์ อัมพำต โรคหลอดเลอืดหัวใจ และ เบำหวำนกนัมำกที่สุด เป็นวัยที่เสี่ยง ต้องพยำยำมดูแลตวัเองให้ดี 

ให้น ำ้หนัก ควำมดนัโลหติ รอบเอว อยู่ในเกณฑ์ปกติ เพียงเท่ำนีเ้รำคนไทยกจ็ะมีสุขภำพที่ดขีึน้ได้อย่ำงแน่นอน 

ล้อมกรอบ 

วิธีค ำนวณน ำ้หนักที่ควรจะเป็น (ไม่อ้วน ไม่ผอม) 

* ไมเ่กิน 25 x สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร) 
* ไมน้่อยกวา่ 18.5 x สว่นสงู (เมตร) x สว่นสงู (เมตร) 
 

ยกตวัอยา่งเช่น  สงู 160 เซนตเิมตร  
น า้หนกัไมค่วรเกิน 25 x 1.6 x 1.6 = 64 กิโลกรัม 

น า้หนกัไมค่วรน้อยกวา่ 18.5 x 1.6 x 1.6 = 47.5 กิโลกรัม 

ภาพประกอบ 

ตำรำงแสดงค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index; BMI)   

    

 


