
แบบประเมิินความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคเกี่่�ยวกัับตัับ

ชื่่�อ………………..…................…….………... เพศ…………… ส่่วนสููง…………… (เมตร) น้ำำ��หนััก…………… (กิิโลกรััม)

คำำ�ชี้้�แจง: ทำำ�แบบประเมิินในตารางแบบประเมิิน (หน้้า 1) โดยวงกลมล้้อมรอบคำำ�ตอบในแต่่ละข้้อที่่�ตรงกัับข้้อมููลของตััวเอง เมื่่�อทำำ�ครบ 
ทุุกข้้อแล้้ว ให้้นำำ�คะแนนความเสี่่�ยงที่่�วงกลมมาบวกรวมกััน และอ่่านผลประเมิินตามตารางอ่่านผลการประเมิิน (หน้้า 2)

ตารางอ่่านผลการประเมิินอยู่่�หน้้า 21

ตารางแบบประเมิน

ข้อที่ ข้อมูล คะแนนความเสี่ยง

1. อายุ

0 - 30 ปี 0

31 - 60 ปี 1

มากกว่า 60 ปี 2

2. ดัชนีมวลกาย (BMI) คำ�นวณจาก

ปกติ (18.5 - 22.9) 0

น้ำ�หนักเกิน (23 - 24.9) 1

อ้วน (มากกว่า 25) 2

3. อัตราส่วนเส้นรอบเอวต่อสะโพก (Waist-to-Hip Ratio; WHR) 
*วิธีคำ�นวณ ดูหน้า 2*

ชาย: 0.85 - 0.90       
หญิง: 0.75 - 0.80

0

ชาย: 0.90 - 0.95
หญิง: 0.80 - 0.85

1

ชาย: มากกว่า 0.95         
หญิง: มากกว่า 0.85

2

4. ลักษณะการอ้วนลงพุง

ไม่พบ 0

ลงพุงเล็กน้อย 1

ลงพุงแบบเห็นได้ชัด 2

5. ประเภทอาหารที่รับประทานเป็นหลัก

อาหารที่ดีต่อสุขภาพมาก (เช่น ทานโปรตีน  
1 ก./ต่อ 1 กก. น้ำ�หนักตัว, ดื่มน้ำ�วันละ 7 - 8 แก้ว  
และรับประทานผักและผลไม้)

0

อาหารท่ีดีต่อสุขภาพปานกลาง (เช่น ทานอาหาร 
นอกบ้าน 2 - 3 ครั้ง/สัปดาห์, ดื่มน้ำ�วันละ  
3 - 4 แก้ว และรับประทานผักและผลไม้บ้าง)

1

อาหารที่ไม่ดีต่อสุขภาพ (เช่น ทานอาหาร 
นอกบ้านเป็นประจำ� ทานอาหารที่มีไขมันอ่ิมตัว,  
ไขมันทรานส์, โซเดียม และน้ำ�ตาลสูง)

2

6. การออกกำ�ลังกาย

สม่ำ�เสมอ (มากกว่า 5 ครั้ง/สัปดาห์) 0

บางครั้ง (2 - 3 ครั้ง/สัปดาห์) 1

เล็กน้อย (1 - 2 ครั้ง/สัปดาห์) 2

ไม่ออกกำ�ลังกาย 3

7. ระดับความเครียด

ระดับต่ำ� (หัวใจเต้นแรงคร้ังคราว ฝ่ามือเหงื่อออก) 0

ระดับปานกลาง (รู้สึกกดดัน เริ่มมีปัญหา 
ด้านสุขภาพ)

1

ระดับสูง (อาจสังเกตจาก การนอนไม่ค่อยหลับ  
อารมณ์แปรปรวน)

2

8. การนอนหลับต่อคืนโดยเฉลี่ย

7 - 8 ชั่วโมง/คืน 0

5 - 6 ชั่วโมง/คืน 1

น้อยกว่า 5 ชั่วโมง/คืน 2

น้ำำ��หนััก (กิิโลกรััม)
ส่่วนสููง (เมตร) × ส่่วนสููง (เมตร)

ตารางแบบประเมิน

ข้อที่ ข้อมูล คะแนนความเสี่ยง

9. ความถี่ในการดื่มแอลกอฮอล์

ไม่ดื่มแอลกอฮอล์ 0

1 ครั้ง/เดือน 1

2 - 4 ครั้ง/เดือน 2

มากกว่า 5 ครั้ง/เดือน 3

10. เป็นโรคเบาหวาน

ไม่เป็น 0

มีความเสี่ยงเป็นโรคเบาหวาน (เช่น มีสมาชก 
ในครอบครัวเป็นโรคเบาหวาน)

1

เป็นโรคเบาหวาน 2

11. เป็นโรคความดันโลหิตสูง

ไม่เป็น 0

เป็นโรคความดันโลหิตสูง 1

12. มียาที่ทานเป็นประจำ�

ไม่มี 0

ทานยาเป็นบางครั้ง 1

ทานยาทุกวัน 2

13. ภาวะหมดประจำ�เดือน (เฉพาะคุณผู้หญิง)

ยังไม่หมดประจำ�เดือน 0

หมดประจำ�เดือนแล้ว 1

14. มีอาการท้องอืด

ไม่เคย 0

บางครั้ง 1

สม่ำ�เสมอ 2

15. มีอาการปวดท้อง

ไม่เคย 0

บางครั้ง 1

สม่ำ�เสมอ 2

16. มีอาการเหนื่อยและอ่อนเพลีย

ไม่เคย 0

บางครั้ง 1

สม่ำ�เสมอ 2

17. มีอาการเบื่ออาหารหรือทานอาหารไม่ค่อยลง

ไม่เคย 0

บางครั้ง 1

สม่ำ�เสมอ 2

18. มีประวัติครอบครัวเป็นโรคเกี่ยวกับตับ

ไม่มี 0

มี 1

ผลรวมคะแนนความเสี่ยง เท่ากับ



จากตารางแบบประเมิิน ในข้้อท่ี่� 3. วิิธีีการวััดอััตราส่่วนเส้้นรอบเอวต่่อสะโพก (Waist-to-Hip Ratio; WHR)

อยู่่�ในท่่ายืืนตััวตรงขณะที่่�หายใจออก โดยวััดส่่วนที่่�อยู่่�เหนืือ
พุุงขึ้้�นไป หรืือส่่วนท่ี่�คอดท่ี่�สุุดของเอว สำำ�หรัับการวััดรอบสะโพก
ควรอยู่่�ในท่่ายืืนตรงเช่่นกััน และใช้้สายวััดวััดส่่วนที่่�กว้้างที่่�สุุด
ของสะโพก บัันทึึกตััวเลขเป็็นหน่่วยนิ้้�ว และนำำ�มาใส่่สููตร
ด้้านซ้้ายมืือเพื่่�อคำำ�นวณ

แหล่่งข้้อมููลอ้้างอิิง: สมาคมตัับแห่่งเอเชีียใต้้, มููลนิิธิิตัับแห่่งประเทศแคนาดา, สมาคมโรคตัับแห่่งสหราชอาณาจัักร, 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.

*วััดเหนืือสะดืือนิิดนึึง

อััตราส่่วน
เอวต่่อสะโพก=ความยาวรอบเอว* (นิ้้�ว)

ความยาวรอบสะโพก (นิ้้�ว)

0.789=เอว 30 นิ้้�ว
สะโพก 38 นิ้้�ว

เช่่น

ตารางอ่านผลการประเมิน
ผลรวมคะแนนความเสี่ยง

(คำ�นวณจากตารางแบบประเมิน หน้า 1) ข้อแนะนำ�สำ�หรับผู้ที่มีความเสี่ยงในการเกิดโรคเกี่ยวกับตับ

0 ความเสี่ยงน้อย:
สุขภาพตับของคุณอยู่ในเกณฑ์ที่ดี ควรรักษาวินัยการรับประทานอาหารและออกกำ�ลังกาย
อย่างต่อเนื่อง

1
2
3
4
5
6
7
8
9 ความเสี่ยงปานกลาง:

ควรเร่ิมดูแลสุขภาพตับ แนะนำ�ให้เล่ียงอาหารท่ีมีไขมัน และน้ำ�ตาลสูง เพ่ิมการออกกำ�ลังกาย  
และรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ อาจเสริมสารอาหารที่ดีต่อสุขภาพตับ เช่น สารสกัด 
จากบลอกโคลี, ชะเอมเทศ และเมล็ดองุ่น

10
11
12
13
14
15
16
17 ความเสี่ยงสูง:

จำ�เป็นต้องดูแลสุขภาพตับ ควรจำ�กัดอาหารที่มีไขมัน และน้ำ�ตาลสูง งดแอลกอฮอล์  
เพ่ิมการออกกำ�ลังกาย ตรวจร่างกายเป็นประจำ� เสริมสารอาหารท่ีดีต่อสุขภาพตับ เช่น  
สารสกัดจากบลอกโคลี, ชะเอมเทศ, เมล็ดองุ่น, เลซิติน, วิตามินอี และวิตามินบีรวม

18
19
20
21
22
23
24
25
26 ความเสี่ยงสูงมาก:

สุขภาพตับมีปัญหา งดอาหารที่มีไขมัน น้ำ�ตาลสูง และแอลกอฮอล์ เพิ่มการออกกำ�ลังกาย 
หากมีอาการปวดท้องรุนแรง ควรปรึกษาแพทย์โดยด่วน

27
28
29
30
31
32
33
34
35

2

แบบประเมิินความเสี่่�ยงในการเกิิด 
โรคเกี่่�ยวกัับตัับ (รููปแบบ Excel)


