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ชือ่สถานศกึษา.......................................................................รหสัสถานศกึษา...................................
ที่ตั้ง......................หมู่ที.่......ต�ำบล.....................อ�ำเภอ.......................จังหวัด....................................

1. ข้อมูลนักเรียน
ชื่อ ด.ช./ ด.ญ./ นาย/ น.ส. ………………....………………………นามสกุล ……………………....…………………
เกิดวันที่ ………………… เดือน ……………...……………………....พ.ศ. .........................................……………

เลขบัตรประจ�ำตัวประชาชน  ----
ที่อยู่ ....................................................................................................................................................

2. ข้อมูลครอบครัว
ชื่อบิดา    นาย........................................นามสกุล ......................................Tel. ……………….....………
ที่อยู่ ....................................................................................................................................................
ชื่อมารดา  นาง/น.ส......................................นามสกุล .....................................Tel............................ 
ที่อยู่ ....................................................................................................................................................

3. ผู้ดูแลหลัก (ที่สามารถติดต่อได้)          บิดา             มารดา 	      บุคคลอื่น
ชื่อ นาย/นาง/ น.ส..........................................นามสกุล ....................................Tel………………...……..
ความสัมพันธ์กับนักเรียน ....................................................................................................................

4. ที่อยู่ปัจจุบัน
บ้านเลขที่ ................หมู่ที่ ......................ถนน...............................ต�ำบล/แขวง .................................
เขต/อ�ำเภอ ...........................................จังหวัด ..........................................รหัสไปรษณีย์...................
เบอร์โทรศัพท์ (บ้าน) ..................................................... โทรศัพท์มือถือ ...........................................

5. สิทธิการรักษาของเด็ก 
           สิทธิหลักประกันสุขภาพ 30 บาท
           สิทธิสวัสดิการการรักษาพยาบาลของข้าราชการ
           อื่น ๆ ระบุ..........................................................

ตอนที่ 1 ข้อมูลทั่วไป

(บันทึกโดยผู้ปกครอง/ผู้ดูแล)

2 3



1.	 บันทึกข้อมูลเบื้องต้น

	 1.1	 ประเภทความพิการ 9 ประเภท (ตามประกาศกระทรวงศึกษาธิการ)

		  นักเรียนมีความบกพร่อง ดังนี้ 

			   ทางการเห็น	 การได้ยิน   		

			   ทางสติปัญญา	 ทางร่างกาย หรือการเคลื่อนไหว หรือสุขภาพ  

			   ทางการเรียนรู้	 ทางการพูด และภาษา

			   ทางพฤติกรรม หรืออารมณ์	 ออทิสติก

			   พิการซ�้ำซ้อน ระบุ.........................	 อื่น ๆ ระบุ.........................

2. ประวัติการคลอด 

	 2.1	 อายุครรภ์         ครบก�ำหนด             เกินก�ำหนด     	  ก่อนก�ำหนด

	 2.2	 น�้ำหนักแรกคลอด....................................กรัม

	 2.3	 วิธีการคลอด 

			   คลอดปกติ (Normal Labor)

			   คลอดวิธีอื่น โปรดระบุ

		   		  ผ่าตัดทางหน้าท้อง (Cesarean Section)

			    	 ใช้คีมช่วย (Forceps Extraction)

		   		  ใช้เครื่องดูด (Vacuum Extraction)

3.	 กลุ่มเลือด	 O	     A	     B	   AB        ไม่ทราบ/ไม่แน่ใจ

ตอนที่ 2 ประวัติสุขภาพ

(บันทึกโดยผู้ปกครอง/ผู้ดูแล)
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เวลาหายใจ
หวีด

มีอาการท้องเสียเรื้อรัง

มีเลือดปนในอุจจาระ

1. ระบบทางเดินหายใจ

ตอนที่ 3 แบบประเมินอาการผิดปกติทางกาย/จิต
(บันทึกรายปีการศึกษาโดยครูอนามัย ครูที่ปรึกษาหรือครูประจ�ำหอ)

2. ระบบหัวใจ

3. ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

,

อาการ
ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

10 11



ขา
อ่อนแรง

4. ระบบทางเดินปัสสาวะ

5. ระบบประสาท (ไม่รวมโรคลมชัก)

4.3 มีอาการ
	 กลั้นปัสสาวะไม่ได้

7.2 พฤติกรรมก้าวร้าว ท�ำร้าย
	 ผูอ้ืน่หรอืท�ำลายทรพัย์สนิ

6. โรคลมชัก

7. อาการทางจิตเวช

ตอนที่ 3 แบบประเมินอาการผิดปกติทางกาย/จิต (ต่อ)
(บันทึกรายปีการศึกษาโดยครูอนามัย ครูที่ปรึกษาหรือครูประจ�ำหอ)

ขาอ่อนแรง

อาการ
ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี
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8. อาการทางระบบสืบพันธุ์

ตอนที่ 3 แบบประเมินอาการผิดปกติทางกาย/จิต (ต่อ)
(บันทึกรายปีการศึกษาโดยครูอนามัย ครูที่ปรึกษาหรือครูประจ�ำหอ)

อาการ
ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

ปีการศึกษา 25....

วันที่ ...../ ...../ .....

มี ไม่มี

12 13
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 แรกเกิด - 5

ความยาว  
  

 แรกเกิด - 5

ความยาว  
  

 แรกเกิด - 5

  
  

บันทึกรายไตรมาส (ทุก 3 เดือน)
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 แรกเกิด - 5
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(บันทึกทุกไตรมาส)
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(บันทึกภาคเรียนละ 1 ครั้ง)
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กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6 - 19 ป เพศหญิง

+3 SD

+2 SD

+1.5 SD

MEDIAN

-1.5 SD

-2 SD

สวนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ
หน

ัก 
(ก

ิโล
กร

ัม)

ขอมูล: การจัดทำเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 - 19 ป 
         สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2563

จัดทำและเผยแพรโดย สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2564

วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ

ของรางกาย น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปน

ดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรืออวนไดดี

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 

    ที่จะเปนผูใหญอวนในอนาคต

6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก
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เพศหญิง

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง
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วิธีการอานกราฟ
สวนสูงตามเกณฑอายุ
แสดงการเจริญเติบโตดานความสูง
ดูอายุตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด
แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับสวนสูง
ท่ีจุดใด อานผลตามเกณฑสวนสูงน้ัน :
สูง คอนขางสูง สวนสูงตามเกณฑ
คอนขางเตี้ย เตี้ย

การแปลผลจากกราฟ
สวนสูงตามเกณฑอายุ
เปนดัชนีบงช้ีภาวะโภชนาการระยะยาว
ที่ผานมาวาสวนสูงเหมาะสมกับอายุ
หรือไม ถารางกายมีการขาดสารอาหาร
แบบเรื้อรังเปนระยะเวลานานจะมีผล
กระทบตอการเจริญเติบโตทางโครงสราง 
ทำใหเด็กเต้ียกวาเด็กในเกณฑวัยเดียวกัน

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต
แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 5 ระดับ คือ
1) เตี้ย หมายถึง ขาดอาหารเรื้อรัง ไดรับอาหารไมเพียงพอ
    เปนเวลานาน ทำใหสวนสูงเพ่ิมข้ึนนอยหรือไมเพ่ิม สงผลให 
    สติปญญาต่ำ ควรแกไขอยางเรงดวน
2) คอนขางเตี้ย หมายถึง เสี่ยงตอการขาดอาหารเรื้อรัง 
    หากไมแกไข สวนสูงจะเพ่ิมข้ึนนอยหรือไมเพ่ิม เปนเด็กเต้ียได
3) สูงตามเกณฑ หมายถึง การเจริญเติบโตดี เด็กไดรับอาหาร 
    เพียงพอ เปนผลใหมีระดับสติปญญาดี 
4) คอนขางสูง หมายถึง การเจริญเติบโตดีมาก เปนผลใหมี
    ระดับสติปญญาดี
5) สูง หมายถึง การเจริญเติบโตดีมากๆ เปนผลใหมีระดับ
    สติปญญาดี 
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ขอมูล: การจัดทำเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 - 19 ป 
         สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2563

จัดทำและเผยแพรโดย สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2564

วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ

ของรางกาย น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปน

ดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรืออวนไดดี

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 

    ที่จะเปนผูใหญอวนในอนาคต

6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก
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วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ

ของรางกาย น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปน

ดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรืออวนไดดี

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 

    ที่จะเปนผูใหญอวนในอนาคต

6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก
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วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ
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การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 
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6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก
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กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6 - 19 ป เพศชาย
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ขอมูล: การจัดทำเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 - 19 ป 
         สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2563

จัดทำและเผยแพรโดย สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2564

วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ

ของรางกาย น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปน

ดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรืออวนไดดี

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 

    ที่จะเปนผูใหญอวนในอนาคต

6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก

àÃÔèÁ
ÍŒÇ
¹

·ŒÇ
Á

ÊÁÊ‹Ç¹

¼ÍÁ

ÍŒÇ¹

¤‹Í¹
¢ŒÒ§

¼ÍÁ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เพศชาย

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เพศชาย

กราฟแสดงเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 6 - 19 ป เพศชาย
+3 SD

+2 SD

+1.5 SD

MEDIAN

-1.5 SD

-2 SD

5

10

15

20

25

30

35

40

45

50

55

60

65

70

75

80

85

90

95

100

105

110

90 95 100 105 110 115 120 125 130 135 140 145 150 155 160 165 170 175 180 185
สวนสูง (เซนติเมตร)

น้ำ
หน

ัก 
(ก

ิโล
กร

ัม)

ขอมูล: การจัดทำเกณฑอางอิงการเจริญเติบโตของเด็กอายุ 5 - 19 ป 
         สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2563

จัดทำและเผยแพรโดย สำนักโภชนาการ กรมอนามัย พ.ศ. 2564

วิธีการอานกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

แสดงความอวน-ผอม

ดูสวนสูงตามแนวนอนวาอยูที่จุดใด

แลวไลข้ึนตามแนวต้ังวาตรงกับน้ำหนัก

ที่จุดใด อานผลตามเกณฑนั้น :

อวน เริ่มอวน ทวม สมสวน

คอนขางผอม ผอม

การแปลผลจากกราฟ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เปนดัชนีบงชี้วาน้ำหนักเหมาะสมกับสวนสูง

หรือไม สามารถแปลผลภาวะโภชนาการได

โดยไมตองทราบอายุ ถารางกายขาดอาหาร

ระยะสั้นในปจจุบันหรือเกิดเจ็บปวย รางกาย

จะผอม น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะมีคานอย

กวาปกติ แตถาไดรับอาหารเกินความตองการ

ของรางกาย น้ำหนักตามเกณฑสวนสูงจะเปน

ดัชนีบงชี้ภาวะเริ่มอวน หรืออวนไดดี

การแปลผลภาวะการเจริญเติบโต

แบงภาวะการเจริญเติบโตเปน 6 ระดับ คือ

1) ผอม หมายถึง ขาดอาหารระยะสั้น

2) คอนขางผอม หมายถึง เส่ียงตอการขาดอาหาร เปนการเตือนใหระวัง 

3) สมสวน หมายถึง การเจริญเติบโตดี แสดงวาเด็กมีน้ำหนักเหมาะสม

    กับสวนสูง 

4) ทวม หมายถึง เส่ียงตอการมีภาวะอวน หากไมดูแลน้ำหนักจะเพ่ิมข้ึน 

    อยูในภาวะเริ่มอวน

5) เร่ิมอวน หมายถึง น้ำหนักมากกอนเกิดภาวะอวนชัดเจน เด็กมีโอกาส 

    ที่จะเปนผูใหญอวนในอนาคต

6) อวน หมายถึง ภาวะอวนชัดเจน มีน้ำหนักมากเกินไปเด็กมีโอกาส 

    เปนผูใหญอวน เสี่ยงโรคในอนาคต หากไมควบคุมน้ำหนัก

àÃÔèÁ
ÍŒÇ
¹

·ŒÇ
Á

ÊÁÊ‹Ç¹

¼ÍÁ

ÍŒÇ¹

¤‹Í¹
¢ŒÒ§

¼ÍÁ

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เพศชาย

น้ำหนักตามเกณฑสวนสูง

เพศชาย

32 33



9 0 9 5 1 0 0 1 0 5 1 1 0 1 1 5 1 2 0 1 2 5 1 3 0 1 3 5 1 4 0 1 4 5 1 5 0 1 5 5 1 6 0 1 6 5 1 7 0 1 7 5 1 8 0

7 5

7 0

6 5

6 0

5 5

5 0

4 5

4 0

3 5

3 0

2 5

2 0

1 5

1 0

5

9 0 9 5 1 0 0 1 0 5 1 1 0 1 1 5 1 2 0 1 2 5 1 3 0 1 3 5 1 4 0 1 4 5 1 5 0 1 5 5 1 6 0 1 6 5 1 7 0 1 7 5 1 8 0

8 0

8 5

9  

BMI

BMI

9  19

19

9  

BMI

BMI

9  

9  

BMI

BMI

9  

32 33



2

34 35



2

34 35

ตอ
นท

ี่ 5
 ป

ระ
วัต

ิกา
รร

ับว
ัคซ

ีน 
(ก

รุณ
าร

ะบ
ุวัน

ที่ 
ที่ไ

ด้ร
ับว

ัคซ
ีน)

 
(ห
น
้า
 3

5)
 

ต
อ
น
ท
ี่ 5

 ป
ร
ะ
ว
ัต
ิก
า
ร
ร
ับ
ว
ัค
ซ
ีน
 (ก

ร
ุณ
า
ร
ะ
บ
ุว
ัน
ท
ี่ ท
ี่ได
้ร
ับ
ว
ัค
ซ
ีน
) 

อ
า
ย
ุท
ี่ค
ว
ร
ได
้ร
ับ
 

 ว
ัค
ซ
ีน

 

แ
ร
ก
เก
ิด
 

1 
เด
ือ
น
 

2 
เด
ือ
น
 

4 
เด
ือ
น
 

6 
เด
ือ
น
 

9 
เด
ือ
น
 

1 
ป
ี 

1 
ปี
 6

 เดื
อ
น
 

2 
ปี
 6

 เดื
อ
น
 

4 
ป
ี 

ป
.1

 
(เก

็บต
ก  

   
   

   
   

 
เฉพ

าะ
รา
ยท

ี่ได
้รับ

ไม
่คร
บต

าม
เกณ

ฑ์)
 

ป
.5

 
ป
.6

 

ว
ัณ
โร
ค
 (B

CG
) 

BC
G 

...
...

./.
...

../
...

...
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
BC

G 
...

...
./.

...
../

...
...

 
 

 

ต
ับ
อ
ัก
เส
บ
บ
ี (H

B)
 

HB
1 

...
...

./.
...

../
...

...
 

HB
2*

 
*เฉ

พา
ะร
าย
ที่

แม
่เป
็นพ

าห
ะ  

...
...

./.
...

../
...

...
 

 
 

 
 

 
 

 
 

HB
 

...
...

/..
...

/..
...

 

 
 

ร
ว
ม
ค
อ
ต
ีบ
-บ
า
ด
ท
ะ
ย
ัก
- 

ไอ
ก
ร
น
-ต
ับ
อ
ัก
เส
บ
บ
ี-ฮ
ิบ
 

(D
TP

-H
B-

Hi
b)

 

 
 

DT
P-

HB
-H

ib
1 

...
...

/..
...

/..
...

. 
DT

P-
HB

-H
ib

2 
...

...
./.

...
../

...
.. 

DT
P-

HB
-H

ib
3 

...
...

./.
...

../
...

.. 
 

 
DT

P4
 

...
...

/..
...

/..
...

. 
 

DT
P5

 
...

...
/..

...
/..

...
 

dT
 

...
...

/..
...

/..
...

 

 
dT

 
...

...
/..

...
/..

...
 

โป
ล
ิโอ
ช
น
ิด
ฉ
ีด
 

(IP
V)

/ช
น
ิด
ก
ิน
 (O

PV
) 

 
 

IP
V1

 
...

...
/..

...
/..

...
. 

IP
V2

 
...

...
/..

...
/..

...
. 

O
PV

3 
...

...
/..

...
/..

...
. 

 
 

O
PV

4 
...

...
/..

...
/..

...
. 

 
O

PV
5 

...
...

/..
...

/..
...

 

IP
V 

...
...

/..
...

/..
...

. 
O

PV
 

...
...

/..
...

/..
...

. 

 
 

โร
ต
้า
 (R

at
a)

 
 

 
Ro

ta
1 

...
...

./.
...

../
...

...
 

Ro
ta

2 
...

...
./.

...
../

...
...

 
Ro

ta
3 

...
...

./.
...

../
...

...
 

 
 

 
 

 
 

 
 

ห
ัด
-ค
า
ง
ท
ูม
-ห
ัด
เย
อ
ร
ม
ัน
 

(M
M

R)
 

 
 

 
 

 
M

M
R1

 
...

...
/..

...
/..

.. 
 

M
M

R2
 

...
...

/..
...

/..
...

 
 

 
M

M
R 

...
...

/..
...

/..
...

 
 

 

ไข
้ส
ม
อ
ง
อ
ัก
เส
บ
เจ
อ
ีช
น
ิด

เช
ื้อ
เป
็น
อ
่อ
น
ฤ
ท
ธ
ิ์ 

(L
AJ

E)
 

 
 

 
 

 
 

LA
JE

1 
...

...
/..

...
/..

.. 
 

LA
JE

2 
...

...
/..

...
/..

.. 
 

LA
JE

 
...

...
/..

...
/..

.. 

 
 

ม
ะ
เร
็ง
ป
า
ก
ม
ด
ล
ูก
จ
า
ก

เช
ื้อ
เอ
ช
พ
ีว
ี (H

PV
) 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
HP

V1
 

...
...

/..
...

/..
...

 
HP

V2
 

...
...

/..
...

/..
...

 
(ห
่าง
กัน

อย
่าง

น้อ
ย 6

 เด
ือน

) 

 

อ
ื่น
 ๆ

  
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

ผ
  

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
   

 
 

 

   
 

   
 

 

หม
าย

เห
ตุ 

- เ
กณ

ฑ์ผ
ิดป

กต
ิขอ

งค
่าค

วา
มเ

ข้ม
ข้น

ขอ
งเ

ลือ
ดตอ

นท
ี่ 6

 แ
บบ

ปร
ะเ

มิน
ภา

วะ
โล

หิต
จา

ง/
ภา

วะ
ซีด

36 37



   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

ผ
  

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
   

 
 

 

   
 

   
 

 

36 37

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
 

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 
 

   
  

 

 
 

ผ
  

 
 

   
    
 

 

   
  

 

 
 

 

   
  

 

 
 

 
   

 
 

 

   
 

   
 

 

 

(ห
น้า

 37
) 

ตอ
นท

ี่ 7
 แ
บบ

ปร
ะเม

ินส
ัญญ

าณ
ชีพ

 

รา
ยก
าร

 
ปีก

าร
ศึก

ษา
 2

56
5 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

คว
าม
ดัน

โล
หิต

 (B
P)

 
วัด
เม
ื่อต

อน
อย
ู่ชั้น

 ป
.5 

(ห
รือ
อา
ยุ 

11
-1

3 
ปี)

 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 
ชีพ

จร
 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

อุณ
หภ

ูมิร
่าง
กา
ย 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
 

   
 (3

5-
37

.4)
 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
   

   
  (

35
-3

7.4
) 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
   

   
  

   
  (

35
-3

7.4
) 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 
   	

 

(ห
น้า

 37
) 

ตอ
นท

ี่ 7
 แ
บบ

ปร
ะเม

ินส
ัญญ

าณ
ชีพ

 

รา
ยก
าร

 
ปีก

าร
ศึก

ษา
 2

56
5 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

ปีก
าร
ศึก

ษา
 2

5..
. 

คว
าม
ดัน

โล
หิต

 (B
P)

 
วัด
เม
ื่อต

อน
อย
ู่ชั้น

 ป
.5 

(ห
รือ
อา
ยุ 

11
-1

3 
ปี)

 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 

    
    

  / 
    

   m
mH

g 
�

 ปก
ติ  

    
 (<

12
0/<

80
 m

mH
g) 

�
 เสี่
ยง

  
    

 (1
20

-13
9/8

0-8
9 m

mH
g) 

�
 สูง

  
    

(>1
40

/>
90

 m
mH

g) 
ชีพ

จร
 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

    
    

    
    

 ครั้
ง/น

าที
    

   
�

 เร็
ว (

> 1
20

 ครั้
ง/น

าที
) 

�
 ปก

ติ (
60

-12
0 ค

รั้ง/
นา
ที) 

�
 ช้า

 (<
60

 ครั้
ง/น

าที
) 

อุณ
หภ

ูมิร
่าง
กา
ย 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

    
    

    
    

 °C
    

   

�
 อยู่

ใน
ช่ว
งป
กติ

  
    

 (3
5-3

7.4
) 

�
 มีไ

ข้ (
>3

7.5
) 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
 

   
 (3

5-
37

.4)
 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
   

   
  (

35
-3

7.4
) 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 

   
   

   
   

   
  °

C 
   

   

�
 อ
ยู่ใ
นช

่วง
ปก

ติ 
   

   
  

   
  (

35
-3

7.4
) 

�
 ม
ีไข
้ (>

37
.5)

 
   	



 
 

 
 

 
 

38 39



 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

38 39



: : : 

40 41



: : : 

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

40 41



: : : 

(ต่อ)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

ปีการศึกษา 25.....
ภาคเรียนที่......

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

: : : 

: : : 

ความสะอาดของฟัน
สะอาด
ไม่สะอาด

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

42 43



: : : 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

42 43



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

42

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

44 45



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

43

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

44 45



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

46 47



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

46 47



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

             ที่  

             

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีเร่งด่วนภายใน 1 สัปดาห์)

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท

อาการทางจิตเวช

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ในช่วง 2 เดือนที่ผ่านมานี้

ระบบทางเดินหายใจ

ระบบหัวใจ 

ระบบทางเดินปัสสาวะ

ระบบประสาท (ไม่มีประวัติโรคลมชักมาก่อน)

ระบบกระเพาะอาหารและล�ำไส้

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

อาการทางจิตเวช

>140/90 mmHg.

48 49



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

             ที่  

             

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

120-139/80-89 mmHg.

48 49



             ที่  

             
             ที่  

             

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

120-139/80-89 mmHg.

50 51



             ที่  

             
             ที่  

             

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

120-139/80-89 mmHg.
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ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

120-139/80-89 mmHg.
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ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

120-139/80-89 mmHg.
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             ที่  

             

ตอนที่ 11 แบบสรุปผลการประเมินสุขภาพเพื่อส่งต่อระบบสาธารณสุข 
(กรณีไม่เร่งด่วนภายใน 6 เดือน)

120-139/80-89 mmHg.
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ตอนที่ 13 การส่งเสริมสุขภาพเด็กพิเศษ

ด้านสุขอนามัย และการดูแลสุขภาพช่องปาก
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สื่อส่งเสริมสุขภาพช่องปาก

Animation ชั่วโมงฟันดี

DOWNLOAD

https://citly.me/fDNAA1
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ด้านโภชนาการ

	 เด็กควรได้รับอาหารครบ 5 หมู่ แต่ละหมู่ ให้หลากหลาย เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหาร

ต่าง ๆ ครบถ้วนและเพียงพอ จึงแบ่งอาหารหลักตามสารอาหาร และลักษณะของอาหาร เป็น 5 หมู่ 

ดังนี้ 

	 หมู่ที่ 1 เนื้อสัตว์ ไข่ นม ถั่วเมล็ดแห้งและผลิตภัณฑ์ ให้สารอาหารโปรตีน เช่น เนื้อสัตว์  

เนือ้ปลา เครือ่งในสตัว์  อาหารทะเล ไข่  นมและผลติภณัฑ์จากนม เช่น โยเกร์ิต  ถัว่เมลด็แห้ง ถัว่เหลอืง 

ถั่วเขียว ถั่วแดง งาด�ำ/ขาว ช่วยสร้างเซลล์กล้ามเนื้อ เนื้อเยื่อ กระดูก ภูมิคุ้มกัน ฮอร์โมน เอนไซม์ และ

จะถูกใช้เป็นแหล่งพลังงานของร่างกาย หากได้รับคาร์โบไฮเดรตและไขมันไม่เพียงพอ 

	 หมู่ที่ 2 ข้าว-แป้ง เผือก มันและน�้ำตาล เช่น ข้าวเจ้า ข้าวกล้อง ข้าวเหนียว บะหมี ่

เส้นก๋วยเตีย๋ว ขนมจนี ขนมปัง แป้งข้าวเจ้า เผอืก มัน ข้าวโพด  น�ำ้ตาลทราย น�ำ้ตาลป๊ีบ ให้คาร์โบไฮเดรต 

ซึ่งให้พลังงานแก่ร่างกายเป็นหลัก ท�ำให้ร่างกายมีพลังงานใช้ในการท�ำกิจกรรมต่าง ๆ หากได้รับ 

มากเกินไป คาร์โบไฮเดรตจะถูกเปลี่ยนไปอยู่ในรูปไขมันและสะสมในร่างกาย ท�ำให้เกิดโรคอ้วนได้ 

	 หมู่ที่ 3  ผักต่างๆ เช่น ผักบุ้ง ต�ำลึง คะน้า ถั่วฝักยาว มะเขือเทศ ฟักทอง แครอท ให้วิตามิน 

แร่ธาตุ ควรกินให้ครบ 5 สี ในแต่ละวัน ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง สร้างเสริมภูมิต้านทานโรค 

และอวัยวะต่างๆ ท�ำงานได้อย่างปกติ อีกทั้ง มีใยอาหารที่ช่วยระบบขับถ่ายด้วย ชะลอการดูดซึมของ

ระดบัน�ำ้ตาล/คอเลสเตอรอลในเลอืด อดุมไปด้วยสารพฤกษเคม ี(phytochemical)  ซึง่จะช่วยป้องกนั

โรคมะเร็งบางชนิดได้

	 หมู่ที่ 4 ผลไม้ต่าง ๆ เช่น กล้วย ส้ม ฝรั่ง มะละกอ มะม่วง มังคุด เงาะ ให้วิตามิน แร่ธาตุ 

ช่วยเสริมสร้างให้ร่างกายแข็งแรง สร้างเสริมภูมิต้านทานโรค และอวัยวะต่าง ๆ ท�ำงานได้อย่างปกติ 

มีใยอาหารที่ช่วยระบบขับถ่าย ชะลอการดูดซึมของระดับน�้ำตาล/คอเลสเตอรอลในเลือด อุดมไปด้วย

สารพฤกษเคมี (phytochemical) ซึ่งจะช่วยป้องกันโรคมะเร็งบางชนิดได้ ควรเลือกผลไม้ท่ีมี 

รสหวานน้อย เช่น มะละกอ ฝรั่ง แก้วมังกร 

	 หมูท่ี่ 5 ไขมนัต่าง ๆ เช่น ไขมนัจากพืช : น�ำ้มนัถัว่เหลอืง น�ำ้มนังา น�ำ้มนัปาล์ม น�ำ้มนัร�ำข้าว 

กะทิ ไขมันจากสัตว์ : น�้ำมันหมู น�้ำมันไก่ เนย ให้ไขมัน เป็นแหล่งอาหารที่ให้พลังงานสูง และให้ความ

อบอุ่นแก่ร่างกาย เป็นตัวช่วยในการดูดซึมวิตามินที่ละลายในไขมัน เช่น วิตามินเอ ดี อี เค หากได้รับ

มากเกินไปจะสมสมตามส่วนต่าง ๆ ของร่างกาย ท�ำให้เกิดโรคอ้วนได้
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	 เดก็วยัเรยีนวัยรุ่น ควรกนิครบ 3 มือ้ ในแต่ละวนัครบ 5 หมู ่กนิให้ได้ปรมิาณสัดส่วนทีเ่หมาะสม 

อย่างหลากหลายตามธงโภชนาการ ตามสัดส่วนปริมาณอาหารส�ำหรับเด็กวัยเรียน วัยรุ่น

	 เด็กพิเศษ อาจจะมีความสามารถในการรับประทานอาหารที่ไม่ดี มีการกินมากเกินไป 

มีการออกก�ำลังกายหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ�ำวันน้อย จะส่งผลให้มีปัญหา 

ทุพโภชนาการ จึงควรมีการจัดการภาวะโภชนาการในเด็กที่มีภาวะโภชนาการขาดและเกิน 

ตามค�ำแนะน�ำดังนี้

	 ภาวะท้วม/เริ่มอ้วนและอ้วน

	 •   กินอาหารตามปริมาณที่แนะน�ำใน 1 วัน

	 •   ลดปริมาณอาหารที่ให้พลังงานสูง เช่น อาหารทอด   

	 •	 ลด/งด ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มรสหวานจัด 

	 •   เพิ่มผัก ผลไม้ (รสหวานน้อย) ดื่มนมรสจืด 

	 ภาวะค่อนข้างผอม/ผอม 

	 •	 กินอาหารให้ได้สัดส่วนปริมาณเหมาะสมตามวัย เสริมนมและไข่ 

	 •	 เพิ่มอาหารที่เป็นแหล่งของพลังงาน โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ นมจืด และแหล่งแคลเซียม 

เช่น นมจืด ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งแห้ง เต้าหู้  ผักสีเขียวเข้ม เช่น คะน้า ต�ำลึง ผักกาดเขียว

	 •	 ลด/งด ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มรสหวานจัด

         	  ภาวะค่อนข้างเตี้ย/เตี้ย 

	 •	 กินอาหารให้ได้สัดส่วนปริมาณเหมาะสมตามวัย เสริมนมและไข่ 

	 •	 เพิ่มอาหารที่เป็นแหล่งของพลังงาน โปรตีน เช่น เนื้อสัตว์ ไข่ นมจืด และแหล่งแคลเซียม 

เช่น นมจืด ปลาเล็กปลาน้อย กุ้งแห้ง เต้าหู้ ผักสีเขียวเข้ม เช่น คะน้า ต�ำลึง ผักกาดเขียว

	 •	 ลด/งด ขนมขบเคี้ยวและเครื่องดื่มรสหวานจัด

1.	ข้าว-แป้ง	 3-5	 6	 8	 10	 10	 ทัพพี

2.	ผัก	 2-3(8-12)	 3(12)	 4(16)	 5(20)	 5(20)	 ทพัพี (ช้อนกนิข้าว)

3.	ผลไม้	 3	 3	 3	 4	 4	 ส่วน

4.	เนื้อสัตว์	 3-5	 6	 6	 9	 9	 ช้อนกินข้าว

5.	นม (รสจืด)	 2	 2	 2	 2	 2	 แก้ว (200 มล.)

6.	น�้ำมัน (ช้อนชา)	 3-4	 4	 6	 6	 6	 ช้อนชา

อายุ 6-8 ปี		
กลุ่มอาหาร/อาหาร

สัดส่วนปริมาณอาหารส�ำหรับเด็กวัยเรียน วัยรุ่น ใน 1 วัน
หน่วย

อายุ 3-5 ปี อายุ 16-18 ปีอายุ 13-15 ปีอายุ 9-12 ปี
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ข้อแนะน�ำการเตรียมอาหารส�ำหรับผู้พิการบกพร่องทางสติปัญญา

	 การเตรียมอาหารส�ำหรับผู้พิการบกพร่องทางสติปัญญาซึ่งบางกลุ่มอาจจะมีความสามารถ

ในการรับประทานอาหารที่ไม่ดี เช่น การเค้ียวอาหารได้ไม่ดี ควรเตรียมอาหาร หั่นเป็นชิ้นเล็กลง” 

“ลักษณะเนื้อสัมผัส” ของอาหารควร “เปื่อยนุ่ม” หรือ “ย่อยง่าย” ควรเตรียมอาหารที่มี “ลักษณะ 

ก่ึงแข็งก่ึงเหลว” เพือ่ลดภาวะเสีย่งของการส�ำลกั บางกลุ่มอาจมปัีญหาโรคอ้วน เน่ืองมาจากการกนิมาก

เกินไป มีการออกก�ำลังกายหรือกิจกรรมการเคลื่อนไหวร่างกายในชีวิตประจ�ำวันน้อยลง บางกลุ่มจะมี

อัตราการเผาผลาญพลังงานต�่ำกว่าคนปกติ ดังน้ันจึงต้องมีการควบคุมพฤติกรรมการกินอาหาร 

ตามปริมาณที่แนะน�ำเป็นพิเศษ เพื่อป้องกันไม่ให้น�้ำหนักเกินและกลายเป็นโรคอ้วนใน “วัยรุ่นและ 

วัยผู้ใหญ่” บางกลุ่มปฏิเสธอาหารที่ไม่คุ้นเคย ควรมีการเตรียมหรือเปลี่ยนชนิดอาหารตามค�ำแนะน�ำ

ทางการแพทย์ การเตรียมอาหารให้ เด็กต้องท�ำด้วยความระมัดระวัง เพื่อม่ันใจว่าเด็กจะได้รับ 

สารอาหารที่เพียงพอ เนื่องจากเด็กมีปัญหาด้านการการเคี้ยว หรือการกลืน  

(อ้างอิงจาก: คู่มือธงโภชนาการ กองโภชนาการ กรมอนามัย, 2551)

ด้านกิจกรรมทางกาย

	 การส่งเสริมกิจกรรมทางกายส�ำหรับเด็กที่มีความต้องการพิเศษ เป็นการน�ำหลักการ 

และข้อก�ำหนด ในเดก็ปกตวัิยเดียวกันมาใช้ ซึง่ควรมกีารเลอืกกจิกรรม วิเคราะห์กิจกรรม และประยกุต์

กิจกรรมให้เหมาะสม และสอดคล้องกับสภาพเด็กที่มีความต้องการพิเศษ ได้แก่

	 1.	 การเลือกกิจกรรม (Activity selection) ควรเลือกกิจกรรมที่เหมาะสมและสอดคล้อง 

กับศักยภาพของเด็กถ้าเป็นไปได้ควรเลือกตามความต้องการ ความสนใจของเด็ก และความเหมาะสม

ทางด้านสรีระร่างกายของเด็ก

	 2.	 การวิเคราะห์กิจกรรม (Task Analysis) ถ้ากิจกรรมน้ันยากหรือซับซ้อน ผู้ฝึกสอน 

ต้องสามารถแบ่งกิจกรรมเป็นส่วนย่อยๆ หรือเป็นขั้นๆ ไป

	 3.	 การประยุกต์กิจกรรม (Modified Activities) เป็นความจ�ำเป็นที่ผู้ฝึกสอนต้องสามารถ

ประยุกต์ปรับเปล่ียนกิจกรรมนั้นให้เด็กสามารถท�ำได้ส�ำเร็จ เช่น ลดความสูงของแป้นบาสเกตบอล 

ให้ต�่ำลง ย่อขนาดสนามให้เล็กลง เพิ่มขนาดลูกบอลให้ใหญ่ข้ึนปรับกติกาให้ง่ายลง ลดจ�ำนวนผู้เล่น 

ให้น้อยลง เป็นต้น

	 องค์การอนามัยโลก (WHO, 2020) ได้มีข้อแนะน�ำกิจกรรมทางกายระดับโลก เพื่อกระตุ้น

ให้วัยเรียนวัยรุ่น มีวิถีชีวิตที่กระฉับกระเฉง มีโอกาสเข้าร่วมกิจกรรมทางกายที่หลากหลาย เน้นความ

สนุกสนานและทกัษะการเคลือ่นไหวให้มกีจิกรรมทางกายท่ีสอดคล้องกบัสภาพร่างกาย การเจรญิเตบิโต

ตามวัย และพัฒนาการที่เหมาะสม ดังนี้

60 61



วิธีการออกก�ำลังกายที่เหมาะสมส�ำหรับเด็กวัยรุ่น

	 การออกก�ำลังกายในแต่ละครั้ง ควรท�ำเป็นขั้นตอนเพื่อที่จะได้ปรับกล้ามเนื้อให้รับกับ 

การออกก�ำลังกาย ได้แก่ 1) การอบอุ่นร่างกาย 2) การออกก�ำลังกาย และ 3) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ 

รายละเอียดดังต่อไปนี้

1) การอบอุ่นร่างกาย (Warm up) 

	 การอบอุน่ร่างกาย (Warm up) เป็นการขยบัร่างกายแบบเบา ๆ  เพือ่เพิม่อณุหภมูใินร่างกาย

ให้สงูขึน้ เพือ่เตรยีมความพร้อมให้กบักล้ามเนือ้และกระตุน้อตัราการเต้นของหวัใจให้สงูขึน้ เพิม่ศกัยภาพ

ในการออกก�ำลังกายหรือเล่นกีฬาให้มากขึ้น ใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที สามารถท�ำได้ดังนี้ 

ตัวอย่างตารางการมีกิจกรรมทางกายในแต่ละวันครบ 60 นาที

ก่อนมาโรงเรียน	 - เดิน  	 10 นาที	

	 - วิ่ง	  

ก่อนเข้าเรียน	 - เล่นกีฬา	 10 นาที	

	 - เต้นแอโรบิก	

พักระหว่าง	 - ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	 5-10 นาที	

คาบเรียน	 - เดินขึ้น-ลง บันได

	 - เดินเปลีย่นคาบเรยีน อาคารเรียน	

พักกลางวัน	 - เล่นกีฬา	 20 นาที	

	 - เล่นอิสระ	

ก่อนเลิกเรียน	 - ความสะอาดห้องเรียน	 15 นาที	

	 - ยืดเหยียดกล้ามเนื้อ	

หลังเลิกเรียน	 - เล่นกีฬา	 30 นาที	

	 - ออกก�ำลังกาย

	 - เดินทางกลับบ้าน 

ช่วงเวลา	 กิจกรรม	 ระยะเวลา	 หมายเหตุ

วัย เรี ยนวัยรุ ่ นควรมี กิจกรรม 

ทางกายระดับปานกลางถึงหนัก 

จนรู้สึกเหนื่อย อย่างน้อย 60 นาที 

ทุกวัน (สะสมต่อเนื่อง 10 นาที 

ขึ้นไป) 

	 1.	 ควรท�ำกจิกรรมทางกายระดบัปานกลางถงึระดบัหนกั จนรูส้กึเหนือ่ย อย่างน้อย 60 นาที 

ทุกวัน สามารถแบ่งเวลาท�ำสะสมครั้งละอย่างน้อย 10 นาทีขึ้นไป เน้นกิจกรรมทางกายแบบแอโรบิก 

ที่ช่วยสงเสริมระบบไหลเวียนเลือดและระบบหายใจ 

	 2.	 ควรมีกิจกรรมทางกายพัฒนาความแข็งแรงของกล้ามเน้ือ อย่างน้อย 3 วันต่อสัปดาห์ 

ทั้งนี้ ควรมีกิจกรรมเพิ่มความยืดหยุ่นกล้ามเนื้อและข้อต่อร่วมด้วย 
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 1. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อคอ  

    1)	ยืนตรง แยกขาออกจากกันเล็กน้อย ศีรษะตั้งตรง

    2)	เอียงศีรษะไปทางด้านขวา/ซ้าย ค้างไว้ 10-15 วินาที 

2.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อแขน 

    1)	ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

    2)	ค่อยๆ ยกแขนทั้งสองข้างขึ้นเหนือศีรษะ ค้างไว้ 10-15 วินาที 

3. ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ 

    1)	ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

 	 2)	 กางแขนทั้งสองข้าง ขนานกับไหล่ ค่อยๆ หมุนแขน ท้ังสองตามเข็มนาฬิกา 

 		  ประมาณ 1-2 นาที และท�ำอีกครั้งหมุนทวนเข็มนาฬิกา      

4.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นขา  

    1)	ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

 	 2)	 มือทั้งสองข้างเท้าเอว กระโดดข้ึนด้วยปลายเท้า ลงในท่าท่ีย่อเข่าเล็กน้อย  

		  ท�ำท่านี้ประมาณ 1-2 นาที

5. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อข้อต่อสะโพก 

    1)	ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

 	 2)	 ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปด้านหน้าหนึ่งก้าว เข่าไม่เกินปลายเท้า ปลายเท้า 

		  ชี้ตรง ขาอีกข้างเหยียดไปด้านหลัง จากนั้นย่อตัวลงจนรู้สึกตึงบริเวณหน้าขา 

		  ค้างไว้ 10-15 วินาที และสลับข้าง

6.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาและล�ำตัว  

 	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 มือทั้งสองข้างเท้าเอว โน้มตัวมาด้านหน้าพร้อมใช้มือท้ังสองข้างเหยียดตรง 

		  แตะที่ปลายเท้า เข่าตึง ค้างไว้ประมาณ 10-15 วินาที แล้วค่อยคลายท่า 

7.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขา 

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 ย่อเข่าลงให้ได้มุม 90 องศา เข่าไม่เกินปลายเท้า ท่านี้สามารถย่ืนแขน 

		  มาข้างหน้าเพื่อทรงตัวได้แล้วลุกขึ้น นับเป็น 1 ครั้ง ท�ำซ�้ำท่าเดิมประมาณ 

		  10 ครั้ง 

8.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อเอว 

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 มือทั้งสองข้างเท้าเอว บิดตัวไปด้านขวาให้มากที่สุด และสลับข้าง
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2) การออกก�ำลังกาย 

	 2.1) ออกก�ำลังกายแบบแอโรบิก (Aerobic Exercise) ได้แก่ เต้นแอโรบิก วิ่ง ปั่นจักรยาน 

มวยไทย กระโดดเชอืก กระโดดยาง กระโดดตบ กระโดดแทรมโพลนี ว่ายน�ำ้ และเล่นกฬีาต่างๆ เป็นต้น  

3) การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ (Cool down)

	 การผ่อนคลายกล้ามเนื้อ คือ การเตรียมระบบต่างๆ ของร่างกายให้กลับเข้าสู่ภาวะปกติ 

อย่างช้าๆ หรือการท�ำให้ร่างกายเย็นลง โดยใช้เวลาประมาณ 10-15 นาที เพื่อท�ำให้กล้ามเนื้อคลายตัว 

เพิม่ความยดืหยุน่ให้กับกล้ามเนือ้และลดการดึงตวั ซึง่เป็นสาเหตขุองอาการบาดเจบ็ สามารถท�ำได้ดงันี้ 

	 2.2) การฝึกความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ (Strength Training) เช่น ลุกนั่ง ดันพื้น แพลงก์

(Plank) สควอช (Squat) โหนบาร์ เป็นต้น 

1.	ท่ายืดกล้ามเนื้อไหล่ 

 	 1)	 ยืนหลังตรง กางขากว้างประมาณไหล่

 	 2)	 ยกแขนขวาขึ้นตรงให้อยู่ระดับเดียวกับหัวไหล่ ไขว้แขนไปตรงข้าม ให้มือซ้าย

กดแขนขวาชดิอกให้มาก ค้างไว้ 10-15 วนิาท ีแล้วค่อยคลายท่า จากนัน้ท�ำสลบัข้าง

2.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหลัง  

 	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ ยกแขนขวาขึ้นเหนือศีรษะแขนแนบหู 

	 2)	พับแขนได้ด้านหลังในท่าคว�่ำมือ ใช้มือซ้ายดึงศอกขวาไปด้านซ้าย ค้างไว้ 10-

15 วินาที สลับข้าง 

3. ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อสะโพก  

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 ก้าวเท้าข้างใดข้างหนึ่งไปด้านหน้าหนึ่งก้าว เข่าไม่เกินปลายเท้า ปลายเท้า 

ชี้ตรง ขาอีกข้างเหยียดไปด้านหลัง จากนั้นย่อตัวลงจนรู้สึกตึงบริเวณหน้าขา ค้างไว้ 

10-15 วินาที และสลับข้าง

เต้นแอโรบิก	 วิ่ง	 มวยไทย	 ปั่นจักรยาน	 กระโดดเชือก	 กระโดดยาง	 ว่ายน�้ำ	 กีฬาต่างๆ

ลุกนั่ง (Sit-Up)	 ดันพื้น (Push Up)	 แพลงก์ (Plank)	 สควอช (Squat)	 โหนบาร์	 ยกดัมเบล 
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4.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง  

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 ยกแขนทัง้สองข้างขึน้เหนอืศรีษะ ยดืเหยยีดแขนให้มากทีใ่ห้สดุ ค้างไว้ 10-20 

วินาที และสลับข้าง

5.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้ออกและกล้ามเนื้อต้นแขนด้านหน้า 

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

	 2)	 ประสานมือไปทางด้านหลัง ค่อยๆ ยกแขนขึ้น จนรู้สึกว่าตึงบริเวณกล้ามเนื้อ

อก ค้างไว้ 10-15 วินาที  

6.	ท่ายืดเหยียดกล้ามหลังส่วนล่าง และกล้ามเนื้อต้นขาด้านหลัง  

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่ 

    2)	 โน้มตัวไปด้านหน้า พยายามเหยยีดเข่าให้ตงึ เหยยีดแขนลงแตะปลายเท้า ค้าง

ไว้ 10-15 วินาที   

7.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาและล�ำตัว 

	 1)	 นั่งตัวตรง เหยียดเท้าทั้งสองข้างไปข้างหน้า  

	 2)	 ก้มล�ำตัวไปด้านหน้าพร้อมเหยียดแขนทั้งสองข้าง ให้ปลายมือจับที่ปลายเท้า

ให้มากที่สุด เข่าตึง ค้างไว้ 10-15 วินาที       

8.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อหลัง 

	 1)	 คุกเข่าเท้าชิดกัน นั่งบนส้นเท้า ปลายเท้าเหยียดไปด้านหลัง 

	 2)	 ก้มตัวลง หลังเหยียดตรง แขนทั้งสองข้างเหยียดเหนือศีรษะ ขนานพื้น  ให้ได้

มากที่สุด กดฝ่ามือให้แนบกับพื้น ค้างไว้ 10-15 วินาที 

9.	ท่ายืดเหยียดกล้ามเนื้อขาด้านหน้า 

	 1)	 ยืนตรง เท้าห่างกันประมาณช่วงไหล่  

	 2)	 งอเข่าซ้ายชีล้งพืน้ น�ำส้นเท้าเข้ามาชดิก้นให้มากทีส่ดุ ใช้มือซ้ายจบัข้อเท้าค้าง

ไว้ เกร็งก้น ค้างไว้ 10-15 วินาที สลับข้าง

10. ท่ายืดกล้ามเนื้อล�ำตัวและหลัง

 	 1)	 นอนคว�่ำ วางมือ แขน และข้อศอกไว้ข้างล�ำตัว

   2)	 ใช้มือทั้งสองข้างยันพื้น ยกศีรษะ ดันล�ำตัวขึ้น จนรู้สึกตึงบริเวณหน้าท้อง 

สะโพกและขายังติดอยู่กับพื้น ค้างไว้ 10-15 วินาที ค่อยๆ หย่อนตัวลงพื้น 
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รายชื่อผู้พัฒนาสมุดบันทึกการคัดกรองสุขภาพและการส่งเสริมสุขภาพเด็กพิเศษ

และคู่มือการประเมินสุขภาพและคัดกรองสุขภาพเด็กพิเศษ

ปี 2563

ผู้เชี่ยวชาญ

แพทย์หญิงจันทร์อาภา	 สุขทัพภ์	 สถาบันราชานุกูล กรมสุขภาพจิต

แพทย์หญิงสุธาทิพย์	 เอมเปรมศิลป	์ คณะแพทยศาสตร์โรงพยาบาลรามาธิบดี

มหาวิทยาลัยมหิดล

นางสาวพรรณี	 คุณากรบดินทร์	 ส�ำนักบริหารงานการศึกษาพิเศษ สพฐ.

กระทรวงศึกษาธิการ

นางสาวรัชนีวรรณ	 บูลกุล	 สมาคมกีฬาสเปเชียลโอลิมปิคแห่งประเทศไทย

นางเบญจวรรณ 	 เทียนทอง	 กรมส่งเสริมและพัฒนาคุณภาพชีวิตคนพิการ

กระทรวงพัฒนาสังคมและความมั่นคงของมนุษย์

นางกุลพร	 สุขุมาลตระกูล	 ผู้เชี่ยวชาญด้านโภชนาการในเด็กวัยเรียนวัยรุ่น

ศูนย์การศึกษาพิเศษ

นางสาวเปี่ยมเมตต์	 ยุทธชนะ	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ส่วนกลาง

นางสาวอังศุมารินทร์	 อังสนันท์	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ส่วนกลาง

นางสาววรวรรณ	 ชัยรัตน์ธิกุล	 ศูนย์การศึกษาพิเศษ ประจ�ำจังหวัดนนทบุรี

กรมอนามัย

ส�ำนักส่งเสริมสุขภาพ 

นางสาวอรอุมา	 โภคสมบัติ	 จั่นผ่อง

นางสาวฟารีดา	 เม๊าะสนิ	 อ่อนศรี

นายเนติ	์ ภู่ประสม	

	









โสดาปัดชา

นางสาววัลนิภา	 ชัณยะมาตร์

นายสโรช	 จินดาวณิชย์

ส�ำนักโภชนาการ

นางสาวทิพรดี	 คงสุวรรณ

นางสาวใจรัก	 ลอยสงเคราะห์

นางสาวนฤมล	 ธนเจริญวัชร
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ส�ำนักทันตสาธารณสุข

ทันตแพทย์หญิงวรมน	 อัครสุต

นายอรรถพล	 คงมาก

นางสาวถิรวรรณ	 รานวล

ปี 2567 (ฉบับปรับปรุง) 

กรมอนามัย

ส�ำนักโภชนาการ

แพทย์หญิงวิสารัตน์		  ธีระโกเมน  	 แพทย์ช�ำนาญการ

นางกานต์ณัชชา		  สร้อยเพชร 	 นักโภชนาการช�ำนาญการพิเศษ

นางสาวปัทมาภรณ์ 		  อักษรชู	 นักโภชนาการช�ำนาญการ

นางสาวทิพรดี		  คงสุวรรณ	 นักโภชนาการปฏิบัติการ

นางสาวใจรัก		  ลอยสงเคราะห์	 นักโภชนาการช�ำนาญการ

นางสาวนฤมล		  ธนเจริญวัชร	 นักโภชนาการช�ำนาญการ

ส�ำนักทันตสาธารณสุข

ทันตแพทย์หญิงภัทราภรณ์	 หัสดิเสวี 	 ทันตแพทย์ช�ำนาญการพิเศษ

นางสาวชนิกา 		  โรจน์สกุลพานิช 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ

กองกิจกรรมทางกายเพื่อสุขภาพ 

นางสาวขนิษฐา 		  ระโหฐาน	 นักวิชาการสาธารณสุขช�ำนาญการ	  

นางสาวปิยะนุช 		  ฤทธิ์ชารี 	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	   

นางสาวศิรินญา 		  วัลภา  	 นักวิชาการสาธารณสุขปฏิบัติการ	   
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