


1
1



2
2



3

๊

3



44



5
5



6
6



7
7



8
8



9
9



10
10



11
11



12
12



13
13



14
14



15
15



มหาวิทยาลัยมหิดล

ปฏิทินสุขภาพ 90 วัน "หยุด HT"
90-DAY HT P R EV ENTI O N C A L ENDA R

สิงหาคม 2569
ชื่อ-สกุล

ลดเค็ม ออกกำลังกาย กินผักผลไม้ งดบุหรี่ งดแอลกอฮอล์ นอนหลับ จัดการ
ความเครียด

อา จ อ พ พฤ ศ ส

ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่องพฤติกรรมที่ทำได้ของแต่ละวัน  ·  สูงสุด 7 คะแนน/วัน (บันทึกในช่อง /7) รวมสิงหาคม =    / 217

หยุด
HT

1 /7

2 /7 3 /7 4 /7 5 /7 6 /7 7 /7 8 /7

9 /7 10 /7 11 /7 12 /7 13 /7 14 /7 15 /7

16 /7 17 /7 18 /7 19 /7 20 /7 21 /7 22 /7

23 /7 24 /7 25 /7 26 /7 27 /7 28 /7 29 /7

30 /7 31 /7
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มหาวิทยาลัยมหิดล

ปฏิทินสุขภาพ 90 วัน "หยุด HT"
90-DAY HT P R EV ENTI O N C A L ENDA R

กันยายน 2569
ชื่อ-สกุล

ลดเค็ม ออกกำลังกาย กินผักผลไม้ งดบุหรี่ งดแอลกอฮอล์ นอนหลับ จัดการ
ความเครียด

อา จ อ พ พฤ ศ ส

ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่องพฤติกรรมที่ทำได้ของแต่ละวัน  ·  สูงสุด 7 คะแนน/วัน (บันทึกในช่อง /7) รวมกันยายน =    / 210

หยุด
HT

1 /7 2 /7 3 /7 4 /7 5 /7

6 /7 7 /7 8 /7 9 /7 10 /7 11 /7 12 /7

13 /7 14 /7 15 /7 16 /7 17 /7 18 /7 19 /7

20 /7 21 /7 22 /7 23 /7 24 /7 25 /7 26 /7

27 /7 28 /7 29 /7 30 /7
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มหาวิทยาลัยมหิดล

ปฏิทินสุขภาพ 90 วัน "หยุด HT"
90-DAY HT P R EV ENTI O N C A L ENDA R

ตุลาคม 2569
ชื่อ-สกุล

ลดเค็ม ออกกำลังกาย กินผักผลไม้ งดบุหรี่ งดแอลกอฮอล์ นอนหลับ จัดการ
ความเครียด

อา จ อ พ พฤ ศ ส

ทำเครื่องหมาย ✓ ในช่องพฤติกรรมที่ทำได้ของแต่ละวัน  ·  สูงสุด 7 คะแนน/วัน (บันทึกในช่อง /7) รวมตุลาคม =    / 217

หยุด
HT

1 /7 2 /7 3 /7

4 /7 5 /7 6 /7 7 /7 8 /7 9 /7 10 /7

11 /7 12 /7 13 /7 14 /7 15 /7 16 /7 17 /7

18 /7 19 /7 20 /7 21 /7 22 /7 23 /7 24 /7

25 /7 26 /7 27 /7 28 /7 29 /7 30 /7 31 /7
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มหาวิทยาลัยมหิดล สรุปผลและการติดตามสุขภาพ 90 วัน
SCOR E SUMMARY & HEALTH MONITOR ING ·  สิ งหาคม –ตุลาคม  2569

เป้าหมายสุขภาพ 7 ข้อ (ทำได้ให้ ✓ ในปฏิทินแต่ละวัน)

ลดเค็ม
เกลือ ≤1 ชช./วัน

ออกกำลังกาย
≥150 นาที/สั ปดาห์

กินผักผลไม้
≥400 กรัม/วัน

งดบุหรี่
ตลอดวัน

งดแอลกอฮอล์
ตลอดวัน

นอนหลับ
7–8 ชม./คืน

จัดการความเครียด
15–30 นาที/วัน

เกณฑ์การให้คะแนน
ลดเค็ม = 1 คะแนน
ออกกำลังกาย = 1 คะแนน
กินผักผลไม้ = 1 คะแนน
งดบุหรี่ = 1 คะแนน
งดแอลกอฮอล์ = 1 คะแนน
นอนหลับ = 1 คะแนน
จัดการความเครียด = 1 คะแนน

รวมสูงสุด 7 คะแนน/วัน
รวม 92 วัน = 644 คะแนน

การแปลผล (% ของคะแนนเต็ม)

≥ 80% = ดีมาก

60–79% = ดี

40–59% = ปานกลาง

ต่ำกว่า 40% = ควรได้รับการติดตาม
คิดจากคะแนนเต็ม 644 (92 วัน)

การติดตาม

เจ้าหน้าที่ สาธารณสุ ขติดตามทุ กเดือน พร้อมให้
คำแนะนำและเสริมแรงเชิงบวก

สรุปคะแนน

สิ งหาคม / 217

กั นยายน / 210

ตุลาคม / 217

รวมทั้ งหมด / 644

ดูแลวันนี้ เพื่อสุขภาพที่ดีในวันหน้า
หยุด HT เริ่มที่ตัวเรา

การติดตามสุขภาพ

1) ค่าความดันโลหิต 

รายการ
เดือน

1
เดือน

2
เดือน

3

ความดันตัวบน
(Systolic)

ความดันตัวล่าง
(Diastolic)

ชีพจร (ครั้ง/นาที )

วันที่ตรวจ
หมายเหตุ : ควรวัดอย่ างน้ อยสั ปดาห์ ละ 1 ครั้ง และบั นทึ กอย่ างต่อเนื่ อง

2) น้ำหนักและรอบเอว

รายการ
เดือน

1
เดือน

2
เดือน

3

น้ำ หนัก (กก.)

รอบเอว (ซม.)

วันที่ วัด
หมายเหตุ : ควรชั่งน้ำ หนั ก/วัดรอบเอวอย่ างน้ อยเดือนละ 1 ครั้ง

3) ค่าไขมันในเลือด 

รายการ
เดือน

1
เดือน

2
เดือน

3

ไขมันรวม (Total)

ไขมันดี  (HDL-C)

ไขมันไม่ดี  (LDL-C)

ไตรกลี เซอไรด์

วันที่ตรวจ
หมายเหตุ : ควรเจาะเลื อดโดยเจ้ าหน้ าที่ สาธารณสุ ขหรือแพทย์

4) การนอนหลับ

รายการ
เดือน

1
เดือน

2
เดือน

3

ชั่ วโมงการนอน
(ชม./คืน)

คุณภาพการนอน

วันที่ประเมิน
หมายเหตุ : ควรนอนให้ เพี ยงพอและเป็ นเวลาอย่ างสม่ำ เสมอ

5) การจัดการความเครียด

รายการ
เดือน

1
เดือน

2
เดือน

3

ระดับความเครียด

วิธีจัดการที่ ใช้

วันที่ประเมิน
หมายเหตุ : ควรเลื อกวิธีที่ เหมาะกั บตนเอง อย่ างน้ อย 15–30 นาที /วัน

เมื่อครบโปรแกรม
นำสมุ ดปฏิทิ นนี้ พบเจ้าหน้าที่ สาธารณสุ ข / พยาบาลชุมชน เพื่อสรุปผล ประเมิ นความดันโลหิ ต และวางแผนดูแลสุ ขภาพในระยะต่ อไปร่วมกัน  ·  “ดูแลวันนี้  เพื่อสุ ขภาพที่ ดี ในวันหน้า หยุ ด HT เริ่ม
ที่ ตั วเรา”

บันทึกเพิ่มเติม / อาการหรือข้อสังเกต

ผู้บันทึก / ผู้รับบริการ

ลงชื่อ

เจ้าหน้าที่ผู้ติดตาม

ลงชื่อ

หยุด
HT

(มม.ป ร อท) (mg/dL)
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