
จัดท ำโดย   :   งำนวัยท ำงำน ศูนย์อนำมัยที 6 ชลบุรี กรมอนำมัย

กรมอนำมัยสนับสนุนให้
คนไทยสุขภำพดี

กำรประเมินตนเอง โดยกำรช่ังน  ำหนัก

ก่อนขึ นชั่งน  ำหนัก ให้น ำของที่หนักออกจำกตัวก่อน เช่น โทรศัพท์ 
กระเป๋ำสตำงค์ เสื อกันหนำว เข็มขัด จำกนั นขึ นเครื่องชั่งน  ำหนัก ยืนเท้ำ
ห่ำงกันเล็กน้อย ทิ งแขนลงข้ำงล ำตัว

กำรประเมินตนเอง โดยกำรวัดส่วนสูง

ท่ำยืนของกำรวัดส่วนสูง ยืนทิ งแขนลงข้ำงล ำตัว ตำมองตรง ให้ 4 จุด 
ด้ำนหลัง ได้แก่ หัว หลัง กัน ส้นเท้ำ ชิดผนัง ควรมีผู้วัดอีกคนหน่ึงใช้ไม้ตั ง
ฉำกวัดให้อยู่ในระดับสำยตำ แต่หำกในกรณีที่ไม่สำมำรถหำตลับสำยหรือไม้
วัดส่วนสูงได้ จึงจะใช้ส่วนสูงจำกบัตรประชำชน

กำรประเมินตนเอง โดยกำรวัดรอบเอว

กำรวัดเส้นรอบเอว อยู่ในท่ำยืน ใช้สำยวัด
รอบเอว ผ่ำนสะดือ ให้สำยวัดแนบกับล ำตัว
พอดี ไม่รัดแน่นหรือหลวม และให้ระดับของ
สำยวัดที่วัดรอบเอววำงอยู่ในแนวขนำนกับพื น 
ซึ่งรอบเอวที่เหมำะสมกับแต่ละคนไม่ควรเกิน
ส่วนสูงเป็นเซนติเมตรหำรด้วย 2

ค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index : BMI)

ค่ำดัชนีมวลกำย (Body Mass Index : BMI) มีค่ำเท่ำกับ น  ำหนัก เป็นกิโลกรัม หำรด้วยส่วนสูง
เป็นเมตรสองครั ง ซึ่งดัชนีมวลกำยปกติ ของคนเอเชีย คือ 18.5 - 22.9

Tip

ค ำแนะน ำกำรประเมินตนเอง : 
คนที่อยู่ในเกณฑ์น  ำหนักเกิน และ
คนอ้วนควรประเมินตนเองทุก
เดือน


