
10 ·∫∫ª√–‡¡‘π °“√ªÑÕß°—π¿“«–·∑√°´âÕπ‚√§‡∫“À«“π‡∫◊ÈÕßµâπ  ”À√—∫ Õ ¡. ·≈–ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

 à«π∑’Ë 4 : ¿“«–·∑√° ấÕπ∑’Ë‡∑â“

°“√µ√«®‡∑â“‡æ◊ËÕ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‡∑â“

1. §≈”™’æ®√À≈—ß‡∑â“¢«“ - §≈”™’æ®√À≈—ß‡∑â“ ấ“¬
�  ‰¥â �  ‰¡à‰¥â �  ‰¥â �  ‰¡à‰¥â

2. §≈”™’æ®√À≈—ßµ“µÿà¡‡∑â“¥â“π„π‡∑â“¢«“ - §≈”™’æ®√À≈—ßµ“µÿà¡‡∑â“¥â“π„π‡∑â“ ấ“¬
�  ‰¥â �  ‰¡à‰¥â �  ‰¥â �  ‰¡à‰¥â

3. ≈—°…≥–¢Õßº‘«‡∑â“ -  §«“¡¡—π �  º‘«ª°µ‘ �  º‘«·Àâß �  º‘«¡—π
-   ’‡∑â“ �  ª°µ‘ �  ¥” À√◊Õ  ’§≈È”¢÷Èπ

√–¥—∫§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡°‘¥¿“«–·∑√° ấÕπ∑’Ë‡∑â“ ·∫àß‡ªìπ 3 √–¥—∫

�  §«“¡‡ ’Ë¬ßµË” = ¡’®ÿ¥∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“ 1 - 3 ®ÿ¥µàÕ¢â“ß

�  §«“¡‡ ’Ë¬ßª“π°≈“ß = ¡’®ÿ¥‰¡à√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“ 4 - 6  ®ÿ¥µàÕ¢â“ß À√◊Õ¡’°“√™“∑’Ë‡∑â“

�  §«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß = ¡’®ÿ¥‰¡à√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“¡“°°«à“ 6 ®ÿ¥µàÕ¢â“ß À√◊Õ‡§¬‡ªìπ·º≈‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ∂Ÿ°µ—¥π‘È« / ‡∑â“

Õ“°“√∑’Ë ”§—≠ §◊Õ °“√¡’·º≈‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡∑â“·≈–„™â‡«≈“√—°…“π“π°«à“ 2  —ª¥“Àå¢÷Èπ‰ª

‡∑â“¢«“ ®”π«π®ÿ¥∑’Ë√Ÿâ ÷°..........®ÿ¥  ‰¡à√Ÿâ ÷°..........®ÿ¥   ‡∑â“´â“¬  ®”π«π®ÿ¥∑’Ë√Ÿâ ÷°..........®ÿ¥  ‰¡à√Ÿâ ÷°..........®ÿ¥

∫—π∑÷°§à“§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ëµ√«®æ∫

«‘∏’°“√∑¥ Õ∫§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“ 10 ®ÿ¥

1. ∑”§«“¡ –Õ“¥‰¡âµ√«®‡∑â“ ‚¥¬‡™Á¥¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ≈å‡∫“Ê ∑’Ë‡ÕÁπ·≈–¥â“¬

2.  “∏‘µ°“√°¥‚¥¬°¥„Àâ‡ÕÁπßÕ‡ªìπ√Ÿªµ—« C ∑’ËΩÉ“¡◊Õπ“π 2 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬‰¡à√Ÿâ ÷°°≈—«

3. ¢≥–µ√«®„ÀâºŸâªÉ«¬À≈—∫µ“ À√◊Õ‰¡à¡Õß¢≥–µ√«® ·≈â«‰≈à®ÿ¥µ“¡µ—«‡≈¢ ®π§√∫ 10 ®ÿ¥

4. „Àâµ°≈ß°—∫ºŸâªÉ«¬°àÕπµ√«®«à“ ‡¡◊ËÕ‰√∑’Ë°¥·≈â«√Ÿâ ÷° „ÀâµÕ∫«à“ ç√Ÿâ ÷°é À√◊ÕÕ“®„™â

§”∂“¡«à“ ç∂â“√Ÿâ ÷°„Àâ∫Õ°«à“√Ÿâ ÷°∑’Ëπ‘È« À√◊Õ∫√‘‡«≥„¥¢Õß‡∑â“é

5. ∂â“®ÿ¥„¥∑’ËºŸâªÉ«¬‰¡à√Ÿâ ÷°„ÀâºŸâµ√«®°≈—∫¡“µ√«®´È”∑’Ë®ÿ¥∫√‘‡«≥π’È„À¡à ·≈â«‡™Á§«à“ºŸâªÉ«¬

‰¡à√Ÿâ ÷°®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à

(À¡“¬‡Àµÿ ∂â“∫√‘‡«≥®ÿ¥„¥¡’Àπ—ßÀπ“„Àâ‡≈’Ë¬ß‰ª°¥∫√‘‡«≥„°≈â‡§’¬ß∑’Ë‡ªìπ‡π◊ÈÕÕàÕπ„°≈â®ÿ¥π—Èπ)



11·∫∫ª√–‡¡‘π °“√ªÑÕß°—π¿“«–·∑√°´âÕπ‚√§‡∫“À«“π‡∫◊ÈÕßµâπ  ”À√—∫ Õ ¡. ·≈–ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

 à«π∑’Ë 5 : ¿“«–·∑√°´âÕπ√–∫∫ª√– “∑

∂“¡°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬¡’®ÿ¥∑’Ë‰¡à√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“ 3 ®ÿ¥¢÷Èπ‰ª  (∂â“‰¡à¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß®ÿ¥√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡∑â“ ‰¡àµâÕß∂“¡ à«ππ’È∑—ÈßÀ¡¥)

°“√ —́°∂“¡ ¿“«–·∑√° ấÕπ∑“ß√–∫∫ª√– “∑

„π√Õ∫ 1 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ ∑à“π¡’Õ“°“√¥—ßπ’ÈÀ√◊Õ‰¡à
1. ™“µ“¡ª≈“¬·¢π ª≈“¬¢“ √Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ¡’¡¥‰µàµ“¡·¢π¢“

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’  (1 §–·ππ)
2. ‡«≈“°â“«‡∑â“‡¥‘π®–√Ÿâ ÷°Àπ—°Ê ∑’Ë¢“À√◊Õ‡∑â“  (‡ªìπªí≠À“®“°°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß¢“ / ‡∑â“‰¡à¥’)

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’ (1 §–·ππ)
3. ‡«≈“„ à√Õß‡∑â“§’∫·≈â«‡¥‘π  ¡—°À≈ÿ¥∫àÕ¬Ê

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’ (1 §–·ππ)
4. √Ÿâ ÷°ª«¥· ∫ ·ª≈ä∫Ê §≈â“¬‡¢Á¡µ”∑’Ëª≈“¬¡◊Õ·≈–ª≈“¬‡∑â“∑—Èß 2 ¢â“ß

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’ (1 §–·ππ)
5. À¡¥ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ» (∂“¡‡©æ“–ºŸâ™“¬‡∑à“π—Èπ)

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’ (1 §–·ππ)

 √ÿª �  ª°µ‘ �  ¡’®ÿ¥∑’Ë‰¡à√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° 3 ®ÿ¥¢÷Èπ‰ª∑’Ë‡∑â“ √«¡∑—Èß¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘ 2 ¢âÕ¢÷Èπ‰ª

4. ≈—°…≥–¢πÀπâ“·¢âß �  ‰¡à√à«ß �  √à«ß

5. ≈—°…≥–ΩÉ“‡∑â“ �  ΩÉ“‡∑â“ª°µ‘ �  ΩÉ“‡∑â“Àπ“ �  ΩÉ“‡∑â“∫“ß

6. ≈—°…≥–Àπ—ß∑’Ë‡∑â“ �  ‰¡à¡’Àπ—ßÀπ“ / µ“ª≈“ �  ¡’Àπ—ßÀπ“ / µ“ª≈“ (Àâ“¡µ—¥Àπ—ß‡∑â“‡Õß)

7. ≈—°…≥–‡≈Á∫‡∑â“ �  ª°µ‘ (‰¡àÀπ“) �  Àπ“ �  ‰¡à¡’‡™◊ÈÕ√“ �  ¡’‡™◊ÈÕ√“

8.  ¿“æ‡≈Á∫¢∫ �  ‰¡à¡’ �  ¡’

9. Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë‡∑â“ („Àâ‡ª√’¬∫‡∑’¬¡°—∫∫√‘‡«≥√à“ß°“¬ à«πÕ◊ËπÊ) �  Õÿàπª°µ‘ �  √âÕπ �  ‡¬Áπ

10. ≈—°…≥–‡∑â“º‘¥√Ÿª �  ‰¡à¡’ �  ¡’ (√–∫ÿ .............)

11. °“√™“∑’Ë‡∑â“ �  ‡∑â“™“ �  ‡∑â“‰¡à™“

12. ßà“¡‡∑â“ ¡’‡™◊ÈÕ√“/√Õ¬·µ°À√◊Õ‰¡à �  ‰¡à¡’‡™◊ÈÕ√“ �  ¡’‡™◊ÈÕ√“ �  ‰¡à¡’√Õ¬·µ° �  ¡’√Õ¬·µ°

13. ªÿÉ¡°√–¥Ÿ°ßÕ° �  ‰¡à¡’ �  ¡’

14. °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ‡∑â“ �  ‰¥â �  ‰¡à‰¥â

15. ¡’Õ“°“√ª«¥πàÕß‡«≈“‡¥‘π �  ‰¡à¡’ �  ¡’

16. ¡’ª√–«—µ‘µ—¥π‘È«‡∑â“ / ‡∑â“ / ¢“ (∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡ªìπ·º≈‡√◊ÈÕ√—ß) �  ‰¡à‡§¬ �  ‡§¬

 √ÿª „π√Õ∫ 1 ªï ¡’·º≈‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ·º≈‡ªóòÕ¬∑’Ë„™â‡«≈“√—°…“¡“°°«à“ 2  —ª¥“Àå À√◊Õ‰¡à

�  ‰¡à¡’ �  ¡’  � ‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ∑’Ë‡∑â“ ·π–π”æ∫·æ∑¬å
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 à«π∑’Ë 6
¿“«–·∑√° ấÕπ√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

 ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈µàÕ¿“«–·∑√° ấÕπ√–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

1.   ªí®®ÿ∫—π ∑à“π Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë À√◊Õ‰¡à �  ‰¡à Ÿ∫ �   Ÿ∫ ............ ¡«π / «—π

2.   ªí®®ÿ∫—π ∑à“π¥◊Ë¡ ÿ√“ À√◊Õ‰¡à �  ‰¡à¥◊Ë¡ �  ¥◊Ë¡

�  ¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ............. ªí®®—¬ �  ‰¡à¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

 °“√´—°∂“¡Õ“°“√ „π√Õ∫ 1 ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“

1. ‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√„® —Ëπ (‡ªìπ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π ·≈–¡’√–¬– —Ëππ“π) ·≈–À√◊Õ Àπâ“¡◊¥‡ªìπ≈¡∫àÕ¬Ê

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’  (1 §–·ππ)

2. ‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√™“∑’Ë ◊∫‡π◊ËÕß¡“®“°ª≈“¬¡◊Õª≈“¬‡∑â“‡¢’¬« (¡—°‡ªìπ‡«≈“Õ“∫πÈ”‡¬ÁπÀ√◊Õ∂Ÿ°Õ“°“»‡¬Áπ)

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’  (1 §–·ππ)

3. ‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√∑“ß‚√§À—«„® ‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ° (√Ÿâ ÷°¡’¢ÕßÀπ—°∑—∫∫√‘‡«≥Àπâ“Õ°¥â“π´â“¬) ·≈–À√◊Õ‡®Á∫√â“«

‰ª§Õ·≈–À—«‰À≈à

�  ‰¡à¡’  (0 §–·ππ) �  ¡’  (1 §–·ππ)

 √ÿª �  ª°µ‘ �  ¡’Õ“°“√µ—Èß·µà 2 ¢âÕ¢÷Èπ‰ª À√◊Õ¡’Õ“°“√¢âÕ 3 ¢âÕ‡¥’¬«  � ·π–π”æ∫·æ∑¬å

 ‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

(1) °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬. 2550. §Ÿà¡◊Õ‚√§Õâ«π≈ßæÿß ¿—¬‡ß’¬∫∑’Ë§ÿ≥§“¥‰¡à∂÷ß. °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢.

(2) °Õß∫√√≥“∏‘°“√ ç„°≈âÀ¡Õé. 2550. √Ÿâ∑—π‡∫“À«“π 1. ∫√‘…—∑ ‡Œ≈∑å∏’ ‰≈øá  ‰µ≈å ®”°—¥, °√ÿß‡∑æ.

(3) «‘°‘æ’‡¥’¬  “√“πÿ°√¡‡ √’. °√“ø¥—™π’¡«≈°“¬ ‡¢â“∂÷ß‰¥â®“° http://th.wikipedia_org/wiki/Body/mass_index_chart.svg. : 15  ‘ßÀ“§¡ 2551.

(4) ».πæ.‡∑æ  À‘¡–∑Õß§” ·≈–§≥–. 2543. §«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‡∫“À«“π ©∫—∫ ¡∫Ÿ√≥å. «‘∑¬“æ—≤πå, °√ÿß‡∑æ.

(5) ª√– “√ ‡ª√¡– °ÿ≈. 2549. ‡∫“À«“π√Ÿâ®√‘ß®–‡∫“„®. À®°.Õ√ÿ≥°“√æ‘¡æå, °√ÿß‡∑æ.

(6) ·∫∫øÕ√å¡√“¬ß“πº≈°“√µ√«®∑“ßÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√. ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å¢Õπ·°àπ. 2551

(7) πæ.∫√√®∫ ªÿ≠À «— ¥‘°ÿ≈ ·≈–√».¥√.«‘™—¬  ‚µ«‘«‘™≠å (∫√√≥“∏‘°“√). 2549. §Ÿà¡◊Õ §π√—°‰µ ∑”¬—ß‰ß ‰¡àµ“¬‰« ‡æ√“–‰µ«“¬.

 ”π—°æ‘¡æå√«¡∑√√»πå, °√ÿß‡∑æ.

(8) ¿≠.æ√æ√√≥   ÿπ∑√∏√√¡. 2550. °Õß §∫.  ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“.


