
แบบประเมิินความิเสี่่�ยงในการเกิดโรคเก่�ยวกับตัับ

ชื่่�อ………………..……………….…….………… เพศ…………… ส่่วนสู่ง…………… (เมตร) นำ��หนัก…………… (กิโลกรัม)

คำำ�ชี้้�แจง: ทำำ�แบบประเมินในต�ร�งแบบประเมิน (หน้� 1) โดยวงกลมล้อมรอบคำำ�ตอบในแต่ละข้้อทำ่�ตรงกับข้้อมูลข้องตัวเอง เม่�อทำำ�คำรบ 
ทำุกข้้อแล้ว ให้นำ�คำะแนนคำว�มเส่่�ยงทำ่�วงกลมม�บวกรวมกัน และอ่�นผลประเมินต�มต�ร�งอ่�นผลก�รประเมิน (หน้� 2)

ต�ร�งอ่�นผลก�รประเมินอยู่หน้� 21

ตัารางแบบประเมิิน

ข้อท่� ข้อมิูล คะแนนความิเสี่่�ยง

1. อายุ

0 - 30 ปี 0

31 - 60 ปี 1

ม�กกว่� 60 ปี 2

2. ดัชน่มิวลกาย (BMI) คำ�นวณจ�ก

ปกติ (18.5 - 22.9) 0

น�ำ�หนักเกิน (23 - 24.9) 1

อ้วน (ม�กกว่� 25) 2

3. อัตัราสี่่วนเสี่้นรอบเอวตั่อสี่ะโพก (Waist-to-Hip Ratio; WHR) 
*วิธ่คำำ�นวณ ดูหน้� 2*

ชี้�ย: 0.85 - 0.90       
หญิง: 0.75 - 0.80

0

ชี้�ย: 0.90 - 0.95
หญิง: 0.80 - 0.85

1

ชี้�ย: ม�กกว่� 0.95         
หญิง: ม�กกว่� 0.85

2

4. ลักษณะการอ้วนลงพุง

ไม่พบ 0

ลงพุงเล็กน้อย 1

ลงพุงแบบเห็นได้ชื่ัด 2

5. ประเภทอาหารท่�รับประทานเป็นหลัก

อ�ห�รท้่ด้ต่อสุขภ�พม�ก (เชื่่น ทำ�นโปรต่น  
1 ก./ต่อ 1 กก. น�ำ�หนักตัว, ด่�มน�ำ�วันละ 7 - 8 แก้ว  
และรับประทำ�นผักและผลไม้)

0

อ�ห�รท่้ด้ต่อสุขภ�พป�นกล�ง (เช่ื่น ทำ�นอ�ห�ร 
นอกบ้�น 2 - 3 คำรั�ง/ส่ัปด�ห์, ด่�มน�ำ�วันละ  
3 - 4 แก้ว และรับประทำ�นผักและผลไม้บ้�ง)

1

อ�ห�รท้่ไม่ด้ต่อสุขภ�พ (เชื่่น ทำ�นอ�ห�ร 
นอกบ้�นเป็นประจำ� ทำ�นอ�ห�รท่ำ�ม่ไข้มันอิ�มตัว,  
ไข้มันทำร�นส่์, โซเด่ยม และน�ำ�ต�ลสู่ง)

2

6. การออกกำาลังกาย

ส่ม�ำ�เส่มอ (ม�กกว่� 5 คำรั�ง/ส่ัปด�ห์) 0

บ�งคำรั�ง (2 - 3 คำรั�ง/ส่ัปด�ห์) 1

เล็กน้อย (1 - 2 คำรั�ง/ส่ัปด�ห์) 2

ไม่ออกกำ�ลังก�ย 3

7. ระดับความิเครียด

ระดับต่ำ� (หัวใจเต้นแรงคำรั�งคำร�ว ฝ่�ม่อเหง่�อออก) 0

ระดับป�นกล�ง (รู้ส่ึกกดดัน เริ�มม่ปัญห� 
ด้�นสุ่ข้ภ�พ)

1

ระดับสูง (อ�จสั่งเกตจ�ก ก�รนอนไม่ค่ำอยหลับ  
อ�รมณ์แปรปรวน)

2

8. การนอนหลับตั่อคืนโดยเฉล่�ย

7 - 8 ชื่ั�วโมง/คำ่น 0

5 - 6 ชื่ั�วโมง/คำ่น 1

น้อยกว่� 5 ชื่ั�วโมง/คำ่น 2

นำ��หนัก (กิโลกรัม)
ส่่วนสู่ง (เมตร) × ส่่วนสู่ง (เมตร)

ตัารางแบบประเมิิน

ข้อท่� ข้อมิูล คะแนนความิเสี่่�ยง

9. ความิถ่�ในการดื�มิแอลกอฮอล์

ไม่ด่�มแอลกอฮอล์ 0

1 คำรั�ง/เด่อน 1

2 - 4 คำรั�ง/เด่อน 2

ม�กกว่� 5 คำรั�ง/เด่อน 3

10. เป็นโรคเบาหวาน

ไม่เป็น 0

ม่คำว�มเส่่�ยงเป็นโรคำเบ�หว�น (เช่ื่น ม่ส่ม�ชิื่ก 
ในคำรอบคำรัวเป็นโรคำเบ�หว�น)

1

เป็นโรคำเบ�หว�น 2

11. เป็นโรคความิดันโลหิตัสีู่ง

ไม่เป็น 0

เป็นโรคำคำว�มดันโลหิตสู่ง 1

12. มิ่ยาท่�ทานเป็นประจำา

ไม่ม่ 0

ทำ�นย�เป็นบ�งคำรั�ง 1

ทำ�นย�ทำุกวัน 2

13. ภาวะหมิดประจำาเดือน (เฉพาะคุณผู้หญิง)

ยังไม่หมดประจำ�เด่อน 0

หมดประจำ�เด่อนแล้ว 1

14. มิ่อาการท้องอืด

ไม่เคำย 0

บ�งคำรั�ง 1

ส่ม�ำ�เส่มอ 2

15. มิ่อาการปวดท้อง

ไม่เคำย 0

บ�งคำรั�ง 1

ส่ม�ำ�เส่มอ 2

16. มิ่อาการเหนื�อยและอ่อนเพล่ย

ไม่เคำย 0

บ�งคำรั�ง 1

ส่ม�ำ�เส่มอ 2

17. มิ่อาการเบื�ออาหารหรือทานอาหารไมิ่ค่อยลง

ไม่เคำย 0

บ�งคำรั�ง 1

ส่ม�ำ�เส่มอ 2

18. มิ่ประวัตัิครอบครัวเป็นโรคเก่�ยวกับตัับ

ไม่ม่ 0

ม่ 1

ผลรวมิคะแนนความิเสี่่�ยง เท่ากับ



จากตัารางแบบประเมิิน ในข้อท่� 3. วิธ่ีการวัดอัตัราส่ี่วนเส้ี่นรอบเอวต่ัอสี่ะโพก (Waist-to-Hip Ratio; WHR)

อยู่ในทำ่�ย่นตัวตรงข้ณะทำ่�ห�ยใจออก โดยวัดส่่วนทำ่�อยู่เหน่อ
พุงขึ้�นไป หร่อส่่วนท่ำ�คำอดท่ำ�สุ่ดข้องเอว ส่ำ�หรับก�รวัดรอบส่ะโพก
คำวรอยู่ในทำ่�ย่นตรงเชื่่นกัน และใชื่้ส่�ยวัดวัดส่่วนทำ่�กว้�งทำ่�สุ่ด
ข้องส่ะโพก บันทำึกตัวเลข้เป็นหน่วยนิ�ว และนำ�ม�ใส่่สู่ตร
ด้�นซ้�ยม่อเพ่�อคำำ�นวณ

แหล่งข้้อมูลอ้�งอิง: ส่ม�คำมตับแห่งเอเชื่่ยใต้, มูลนิธิตับแห่งประเทำศแคำน�ด�, ส่ม�คำมโรคำตับแห่งส่หร�ชื่อ�ณ�จักร, Lam, E.T.et al.,2009.  

Psychometrics of the chronic liver disease questionnaire for Southern Chinese patients with chronic hepatitis B virus infection.  

World journal of gastroenterology, 15(26), 3288 - 3297.

*วัดเหนือสะดือนิดนึง

อัตัราสี่่วน
เอวตั่อสี่ะโพก=ความิยาวรอบเอว* (นิ�ว)

ความิยาวรอบสี่ะโพก (นิ�ว)

0.789=เอว 30 นิ�ว
สะโพก 38 นิ�ว

เช่น

ตัารางอ่านผลการประเมิิน
ผลรวมิคะแนนความิเสี่่�ยง

(คำานวณจากตัารางแบบประเมิิน หน้า 1) ข้อแนะนำาสี่ำาหรับผู้ท่�มิ่ความิเสี่่�ยงในการเกิดโรคเก่�ยวกับตัับ

0 ความิเสี่่�ยงน้อย:
สุขภ�พตับของคุณอยู่ในเกณฑ์ที่ดี ควรรักษ�วินัยก�รรับประท�นอ�ห�รและออกกำ�ลังก�ย
อย่�งต่อเนื่อง

1
2
3
4
5
6
7
8
9 ความิเสี่่�ยงปานกลาง:

ควรเร่ิมดูแลสุขภ�พตับ แนะนำ�ให้เล่ียงอ�ห�รท่ีมีไขมัน และน้ำ�ต�ลสูง เพ่ิมก�รออกกำ�ลังก�ย  
และรับประท�นอ�ห�รที่มีประโยชน์ อ�จเสริมส�รอ�ห�รที่ดีต่อสุขภ�พตับ เช่น ส�รสกัด 
จ�กบลอกโคลี, ชะเอมเทศ และเมล็ดองุ่น

10
11
12
13
14
15
16
17 ความิเสี่่�ยงสีู่ง:

จำ�เป็นต้องดูแลสุขภ�พตับ ควรจำ�กัดอ�ห�รที่มีไขมัน และน้ำ�ต�ลสูง งดแอลกอฮอล์  
เพ่ิมก�รออกกำ�ลังก�ย ตรวจร่�งก�ยเป็นประจำ� เสริมส�รอ�ห�รท่ีดีต่อสุขภ�พตับ เช่น  
ส�รสกัดจ�กบลอกโคลี, ชะเอมเทศ, เมล็ดองุ่น, เลซิติน, วิต�มินอี และวิต�มินบีรวม

18
19
20
21
22
23
24
25
26 ความิเสี่่�ยงสีู่งมิาก:

สุขภ�พตับมีปัญห� งดอ�ห�รที่มีไขมัน น้ำ�ต�ลสูง และแอลกอฮอล์ เพิ่มก�รออกกำ�ลังก�ย 
ห�กมีอ�ก�รปวดท้องรุนแรง ควรปรึกษ�แพทย์โดยด่วน

27
28
29
30
31
32
33
34
35

2

แบบประเมิินความิเสี่่�ยงในการเกิด 
โรคเก่�ยวกับตัับ (รูปแบบ Excel)


