
 

 

ดูแลตนเองอย่างไร....ห่างไกลโรค 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ท่าปฏิบัต ิให้ก้าวเท้าขวาขึ้นบันไดหรือกล่องไม้แล้วตามด้วยก้าวเท้าซ้าย 
หลังจากนั้นถอยลงดว้ยเทา้ซ้ายแล้วตามดว้ยเท้าขวา ทำไปเรื่อย  ๆติดต่อกัน 

 
ท่าปฏิบัติ ยกดัมเบลล์ ขวดใส่น้ำหรือใส่ทราย มือ
คว่ำ กางแขนขึ้นช้าๆ สูงเท่าระดับไหล่ ขนานพื้น 

ท่าปฏิบัติ จากนัน้ให้ยกแขนขวาขึ้นเหนือไหล ่แขนชิดหู แล้วงอศอกลง
ด้านหลังในท่าคว่ำมือและนิ้ววางราบแตะลงไปบนหลังแล้วใช้อีกมือหนึ่ง
กดลงไปด้านล่างให้ไดม้ากที่สุด จนรู้สึกตึงบริเวณข้อไหล่และหลังแขน 



 

 รอบเอวปกติ(ซม.) = 
ส่วนสูง(ซม.)

𝟐
 

 

ประคด size S กรณพีระภิกษุความสูง 150 ซม. 
• แถบสีราชนิยม = รอบเอวได้ 75 ชม. 
• แถบสีแก่นบวร = รอบเอวได้ 72.5 ซม.  
• แถบสีส้ม รอบเอว = 80 ซม.  
• กรณีสูง 151-159 ซม. ให้ใช้เส้นปะในการวัดโดยใช้เกณฑ์

ส่วนสูงหาร 2 และทำสัญลักษณ์เป็นของตนอง 

ประคด size M กรณพีระภิกษุความสูง 160 ซม. 
• แถบสีราชนิยม = รอบเอวได้ 80 ชม. 
• แถบสีแก่นบวร = รอบเอวได้ 77.5 ซม.  
• แถบสีส้ม รอบเอว = 85 ซม.  
• กรณีสูง 161-169 ซม. ให้ใช้เส้นปะในการวัดโดยใช้เกณฑ์

ส่วนสูงหาร 2 และทำสัญลักษณ์เป็นของตนอง 

ประคด size L กรณพีระภิกษุความสูง 170 ซม. 
• แถบสีราชนิยม = รอบเอวได้ 85 ชม. 
• แถบสีแก่นบวร = รอบเอวได้ 82.5 ซม.  
• แถบสีส้ม รอบเอว = 90 ซม.   
•  กรณีสูง 171 ขึ้นไป ให้ใช้เส้นปะในการวัดโดยใช้เกณฑ์ส่วนสูง

หาร 2 และทำสัญลักษณ์เป็นของตนอง 

 
 

        

: ประเมินสุขภาพพระสงฆ์ 
         ลดปัจจัยเสี่ยงการเกิดอาพาธ 
 
 

 

 การเลือกใช ้ 
พระสงฆ์ความสูง 150-159 ซม.  “S”    
พระสงฆ์ความสูง 160-169 ซม.  “M” 
พระสงฆ์ความสูง 170-179 ซม.  “L” 
 

: ให้แถบสีผ้าอยู่ด้านซ้ายของผู้ใช้ นำปลายประคดด้านขวา
ชิดขอบ ตามแถบสีของประคด 
 1. แถบสีแก่นบวร (ซ้าย) = ผอม_Under 
☺ 2. แถบสีราชนยิม (กลาง) = ปกต_ิBalance 
 3. แถบสีส้ม (ขวา) = เกินเกณฑ์_Over 

 

 

 
 

 
 

หมายเหตุ : หากตอ้งการให้มีความแม่นยำมากข้ึน นำประคดพบัครึง่หาจดุก่ึงกลาง  ทำสญัลักษณ์ไว้ 1 จุด 
แลว้วดัจากจุดก่ึงกลางนั้นออกไปท้ัง 2 ดา้น (ซา้ย-ขวา)  ใหค้วามยาว = สว่นสูงหารสอง ท้ัง 2 ดา้น ทำจุด
สัญลักษณจ์ุดท่ีสอง และจดุท่ีสาม 
วิธวีัด นำประคดมาคาดจากดา้นหน้าโดยให้จุดกลางอยู่ตรงกับสะดือ พันประคดไปดา้นหลงัและออ้มกลับมา
ด้านหน้า หาก 3 จดุตรงกัน แปลวา่ รอบเอวปกติ หากจุดซา้ยขวาไม่บรรจบกันตรงจุดก่ึงกลาง แปลวา่รอบ
เอวเกินเกณฑ์และหากจุดซา้ยขวาบรรจบกันเลยจดุก่ึงกลางไปอีกด้านหนึง่ แปลวา่ รอบเอวนอ้ยกว่าเกณฑ ์

แถบสีประคดสุขภาพ 
 


