
การวัดความดันโลหิต การชัง่น�าหนัก และค่า BMI

ေသးွေပါငခ်ျိန်တိ�ငး်တာြခငး်၊ ကိ�ယအ်ေလးချိန်တိ�ငး်တာြခငး် ��င့ ်BMI တကွြ်ခငး်

444အဆင့်
ฐานที่ 
အဆင့်
ฐานที่ 
အဆင့်
ฐานที่ 



ေသးွေပါငခ်ျိန်တိ�ငး်တာရန် အဆင့ဆ်င့်

ข้ันตอนการวัดความดันโลหิตข้ันตอนการวัดความดันโลหิต



อุปกรณ์การวัดความดันโลหิต

ေသးွေပါငခ်ျိန်တိ�ငး်ေသာ ကရိိယာများ

ตัวเครือ่ง ผา้พันแขนတိ�ငး်တာသည့စ်က် လကပ်တ်

1. 2.



1.1. ล้างมือให้สะอาด

လကက်ိ� စင�်ကယစ်ာွေဆးေ�ကာပါ



2.2. นําผา้มาพันแขน ให้สายพาดยาวไปตามแขน

လကပ်တအ်ား လကေ်မာငး်တငွပ်တ�်ပီး လကေ်မာငး်တေလ�ာက�်က�ိး��ိေစရမည။်



3.3. กดปุ่ม Start
Start ကိ���ပ်ိပါ



4.4. น่ังน่ิงๆ ไม่พูดคุย

�ငမ်ိ�ငမ်ိေလးထိ�ငပ်ါ၊ စကားမေြပာရ



5.5. อ่านผล และแปลผล
ရလဒဖ်တြ်ခငး်��င့ ်ရလဒ၏်အနကဖွ်င့ြ်ခငး်

ตัวบน အေပါ် ตัวล่าง ေအာက် แปลผล ရလဒ၏်အနက်

น้อยกว่า 120
120 ေအာက်

น้อยกว่า 80
80 ေအာက်

เหมาะสม
သင့ေ်တာ်သည်

120-129

130-139

140-159

160-179

1

1

2

2

มากกว่าหรอืเทา่กับ 180
180 ��င့အ်ည ီ(သိ�)့ များေသာ

80-84

85-89

90-99

100-109

มากกว่าหรอืเทา่กับ 110
110 ��င့အ်ည ီ(သိ�)့ များေသာ

ปกติ ပံ�မ�န်

เริ่มสูง စတင၍်ြမင့ြ်ခငး်

สูง ြမင့သ်ည်

สูงมาก အရမ်းြမင့သ်ည်

อันตราย
အ��ရာယ�်�ိသည်



BMI တကွရ်န်

การคํานวณ BMI (ดัชนีมวลกาย)การคํานวณ BMI (ดัชนีมวลกาย) 



สูตรคํานวณ BMI

BMI တကွန်ညး်

น�าหนัก
(กิโลกรมั)

ကိ�ယအ်ေလးချိန်

(Kg ကလီိ�ဂရမ်) (မီတာ M)2
ส่วนสูง
(เมตร M)2

ส่วนสูง

အရပ်အြမင့်



เกณฑ์ BMI

BMI သတမ်�တခ်ျက်

น้อยกวา่ 18.5
18.5 ေအာက်

18.5 – 22.9

23.0 – 24.9

25.0 – 29.9

มากกวา่ 30.0
30.0 အထက အ��ရာယ�်�ိေသာ အဝလန်ွေရာဂါ

โรคอ้วนอันตราย

အဝ လန်ွေရာဂါ
โรคอ้วน

ကိ�ယအ်ေလးချိန် ပိ�ြခငး်
น�าหนักเกิน

အသင့အ်တင့�်�ိြခငး်
สมส่วน

သတမ်�တထ်ားသညထ်က်
ကိ�ယအ်ေလးချိန်နညး်ြခငး်

น�าหนักต�ากว่าเกณฑ์
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