
 
 
 

 

 

 

ศูนยอนามัยที่ 12 ยะลา  ตรวจสุขภาพประชาชน  ในงานตลาดนัดคนรักสุขภาพ จ.สงขลา พบคนอวนลง

พุง เกือบคร่ึง ! 

 ศูนยอนามัยท่ี 12 ยะลา  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข รวมจัดนิทรรศการใหความรูประชาชนและ

ตรวจสุขภาพ ในงานตลาดนัด คนรักสุขภาพ ณ ศูนยประชุมนานาชาติ มอ.หาดใหญ ตรวจพบ คนอวนลงพุง 

 รอยละ 40 และมีพฤติกรรมบริโภคท่ีไมถูกตอง 

นายแพทยบุญยง  รุจิราวรรณ รักษาราชการแทนผูอํานวยการศูนยอนามัยที่ 12  ยะลา เปดเผยวา ศูนย

อนามัยท่ี 12 ยะลา  กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข รวมจัดนิทรรศการใหความรูประชาชนและตรวจวินิจฉัย

ภาวะอวนลงพุง ดวยเคร่ือง วิเคราะหองคประกอบรางกาย (อินบอดี้ )ในงานตลาดนัด คนรักสุขภาพ ณ ศูนย

ประชุมนานาชาติ ฉลองศิริราชสมบัติ ครบ 60 ป มอ.หาดใหญ ระหวาง วันท่ี 13 -17 ตุลาคม 2553  พบ คนอวนลง

พงุ รอยละ 40  และมีพฤติกรรมการบริโภค อาหารหวาน มัน ไมกินอาหารเชา และดื่มเคร่ืองดื่มท่ีมีรสหวานเปน

ประจํา  มีการเคล่ือนไหว/ออกแรงออกกําลังกาย คอนขางนอย   การวิเคราะหองคประกอบรางกาย ดวยเคร่ือง อิน

บอดี้ ท่ีนํามาใหบริการในงานคร้ังนี้ เปนเพียงเคร่ืองมือหนึ่งในการวินิจฉัย โรคอวนลงพุง เพื่อใหประชาชนได

ตระหนักถึงอันตรายของโรคอวนลงพุงหรือ การมีไขมันในชองทองสูง  ซึ่งจะมีความเสี่ยงตอโรคเร้ือรัง ไดแก 

เบาหวาน ความดันโลหิตสูง หัวใจและหลอดเลือด ขอเขาเสื่อม และมะเร็ง สูงขึ้นดวย 

อยางไรก็ตาม ประชาชนสามารถประเมินวา อวนลงพุง ดวยวิธีงายๆ คือ ใชสายวัดรอบเอว วัดผานสะดือ  

ผูหญิง รอบเอว ไมควรเกิน 80 เซนติเมตร ผูชาย รอบเอวไมควรเกิน 90 เซนตเิมตร   หรือหาดัชนีมวลกาย โดย 

นําน้ําหนักตัว หาร สวนสูง เปนเมตร ยกกําลัง 2  หากเกินกวา 18.5 – 22.9 ถือวา อวน  

สําหรับ เคล็ดลับในการลดพุง  ลดโรค  ใชหลัก  3 อ  อาหาร ออกกําลังกาย และอารมณ อ อาหาร คือ กิน

อาหารใหหลากหลายครบ 5 หมู ในปริมาณท่ีพอเพียง เลือกอาหารพลังงานตํ่า เพิ่มผักมากขึ้น มันนอย หวานนอย 

โดยเฉพาะมื้อเชาเปนมื้อสําคัญ ทําใหไมขาดสารอาหาร เคี้ยวอาหารชาๆ คําละ 28 คร้ัง  กินหางจากเวลานอน 4 

ชั่วโมง หลังกิน อาหาร15-20 นาที ควรเคล่ือนไหวรางกาย  จะทําใหไมอวน  อ ออกกําลังกาย ควรออกกําลังกาย 

ใหนาน 45-60 นาที เชน เดินเร็ว ว่ิงเหยาะ ปนจักรยานหรือวายน้ํา กระชับสัดสวนเพื่อสรางกลามเนื้อโดยใช การ

ยืดเหยียด  ใชยางยืด เปนตน  สุดทาย อ อารมณ มีความมุงมั่น ต้ังใจต้ังเปาหมายในการปรับเปล่ียนพฤติกรรม 

เชื่อมั่นวา ตัวเองทําได ทําซ้ําๆ สม่ําเสมอ  

   

 

      ขาวสาธารณสขุ สําหรับสื่อมวลชน      
           โดย. . . งานประชาสัมพันธ ศูนยอนามัยท่ี 1 2 ยะลา  
                       กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข 
            โทรศัพท 073-214200,212860 ตอ 113       



 

 

และหากตองการปรึกษา ปญหาโรคอวนลงพงุ สอบถามรายละเอียดไดที่...คลินิกคนไทยไรพุง ศูนย

อนามัยที่ 12 ยะลา โทรศัพท 073- 212860 , 214200  ตอ 110 หรือ ปรึกษา สถานบริการสาธารณสุขใกลบาน 

ผูอํานวยการศูนยฯ กลาวในท่ีสุด  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ผูสงขาว                    

นวพร เตโช                 

086 - 9611766                       
 


