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������ ������$�,�	#�#����!��� �&9#�������-����-����	6 ��ก���ก(!���
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	��� �" 	#��	"  �(-���
������ ������$�,�	#�#
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�#ก��&7��ก	#���
��!����!
	��� �" 	# �.:����&9# ����!�$!	"������ ������$�,�	#�#����!�
�ก�	"���
�3��$&ก (   �%��$�(-�����2��#�& ������ ����ก/�$�&�$������ ��2#	�
��!����! ���4  ��$����
���
��!
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�
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��!
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	��� �" 	#��	" 01-��$����ก����/"
#���ก 
 

������ �����&9#���#��-���ก	#��	" �$
���� �,�	#+ �&� �# (����ก��� ���&�&� �#  ���& �&�����,�	# ) 
LDL (Low Density Lipoprotein)�&9#���&�&� �#*#(!
#1-� ��$�	!�&9#������ �������#�
6���-����
�#����! ��$��� LDL ��&�(��:��-��ก�ก(#�&ก/�$�$�� ��2#	�
��!����!��	"  LDL �	!�&9#������ ����
*#(!�����	" (L = ���) 
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���&�&� �#��ก*#(!
#1-�����ก��� HDL(High Density Lipoprotein)  HDL �&9#������ ����!���	" 
(H = healthy) �!�&ก (���� HDL �$���
#����-&ก&7��2#	�
��!����!��$#����������� ������-�����ก
��ก2#	�
��!����!��	" 
 

�!��	-��&��������.:���$!	"������ ������� �	ก�$�������ก����	"  !	�#	+#ก�� ����.,3�%&�$���&;��$ ���
�$!	"������ �����������-�������1��&9#�(-���-%1�ก�$���  �
��.:�.�ก	"�%�����	" 
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#1-���	"��-%"�!��#����!,���.:  �&9#�,�	#*#(!�!���ก	#ก	"�,�	#��ก��
����-
�.:�	"&�$��# ��$�&9#�,�	#*#(!�!���ก	#ก	"�,�	#��-�.:�$����$����
��.:���#  �,�	#� �ก���0���!��$��ก
�������ก 	" �!��*�#+�� ����$ก�!�$�(�#��ก��
�����#�ก(#��-�.:�	"&�$��#��������&9#�,�	#� �ก���0���!�
��$�$�����  ������$!	"�,�	#� �ก���0���!���� ก/�&9#�������-�� �����
��!����!
	��� �" 	#!�����	"  
 

�#ก���!�$!	"�,�	#� �ก���0���!� �.: �����"�.�#+��
#	ก��	"  ��กก���	�ก�� �!ก��!�-����ก�@�� �!
&�(��:�,�	#��-�.:�	"&�$��# ����&�1��,�	#�������$�,�	#�(-� 	�!�����	"  ��$��-����	6 �!ก���	"&�$��#
#+�� ��!�����	" 
 

����	ก���!�,�	#��$������ �����#����! 
 

�#ก���!�,�	#��$������ �����#����! ก���*���ก/�&9#�(5�ก��
#1-���-�$*����!�������-��,��ก���ก(!���

��!����!
	��� �" 	#  � �����!�
������������� �����กก���	�ก��   ก���$�!�,�	#��$������ �����#����!
�
��!�2�!�#	+#  ก���*��� �����"����&ก	"ก����กก���	�ก����$ก����"�.���
������!���������	"  ����-�%���
�	ก�	-��#ก���!�,�	#��$������ �����!��ก�  
 

���#ก�.�� Statin ��-�	ก�*�ก	#�*�# Simvastatin Atorvastatin �!�&ก (�$�!�$!	"������ ����*#(! 
LDL �!�!� 	+�� � 20-60% ��	" 2�,�����������#,���#���   ��$#�����ก��-�$��&=6
�ก	" 	"
���ก�����#�+�  ���
�.:����1ก&�!���-�� �� 	� 
����,#,����#��� �
��&%"�%�����	" 
 

���#ก�.�� Fibrates �*�# Gemfibrozil ���#ก�.��#�+�	ก�!�$!	"�,�	#� �ก���0���!��!�!�ก��� LDL ��	" 01-�
�$�!�,�	#� �ก���0���!��!���กก���20-50%  � ����#ก�.��#�+*����!������ ����*#(! LDL �!����#,���
#�����	" ��$�%(-��������-���#��ก����-�$�&9##(-��#�.�#+��!��!���กก��� 
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��ก�����ก��� ��������� ���!� ���"�����#$��	" 

���#ก�.�� Bile acid sequestrants �&9#����-,	"������ ������ก���#+��!���	" ��$�!������ ����*#(! 
LDL ���!�&�$��: 10-20%  ��ก�.��#�+�	ก�*�����ก	" Statin �%�-���ก8�5(A���(�ก	#  � ���2�,�������� �*�#
���-#���������#  ����2�ก ��� ��$2����"��� ��	" 
 

Niacin 
��� Nicotinic acid   Niacin����*�����-����&9# ����*��"�	-�����ก�%��� � �������0�+��!���ก���#
,�����!� �!�$!	"������ ������$�,�	#� �ก���0���!��!����  � � ����*�3��� �����#$#��,���%��� 
�#�-����ก����������
��ก(!2�,����������-����	6 �!��ก� �2��#ก�$�%�$��
��  �ก��� ��$����
��$!	"#+�� ���#
����!���,1+# 
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����.:��#+��
#	ก�ก(# 
������#  ก���!#+��
#	ก�$*����!�������-�� ��ก���ก(!���
	���,�!����!�!� ��  ��$�!
�������-�� �������-#4��-�&9#�������-�� ��ก���ก(!���
	���,�!����!!�����	" ก���!#+��
#	ก�$*�����"�.�
����"�
��#  ��"�.�����!	#��
(   ��"�.��$!	"�,�	#��$������ �����#
��!����!  �!&=6
����-��,��
��ก��&�!,����$,�����-�� ���4  ��$����
��.:�!�����ก����-�$��กก���	�ก������������.,�#.ก�
�ก	"*��( �!���ก
!�����	" 
 

������#$��	" ก���!#+��
#	ก ����%�����/ก#��� ��� 10% ,��#+��
#	ก 	� ก/�!�������-�� ��ก���ก(!���
	���,�!
����!���&�!��������ก����#$��	"  ��$����.:��������"�.�#+��
#	ก 	��
�����-�!� ก/�$�������!�������-���!�
��กก����#��-��"�.�����#+��
#	ก��ก,1+#�#3��
�	�!���#$��	" 
 

�#ก���!#+��
#	ก  ������(5�ก����-#�!��-�$�!#+��
#	ก���!��������!��/�   ก���!#+��
#	ก��������.,3�%��-!� 
����&9# �����ก���&��-�#�&��%8 (ก����&�# ��!*��(    ����*�ก���*��� ��!#+��
#	ก 
���ก���*���
�����(�
�%�-��!#+��
#	ก�!��&9#��	+������%���*	-��$�$�����	+#4��	"  ����.:�!#+��
#	ก��/�  ���-��.:
�.!�&��ก�� ��$
ก�	"�&�	"&�$��#�
���#�!(�  #+��
#	กก/�$ก�	"��#����ก��	"  �.!�.��
���������-ก���!#+��
#	ก�
��!� 1/2-1 
ก(��ก�	� ���	&!�
� ����#	+#ก/�%���%�������	" 
 

�#ก���!#+��
#	ก�.: ����&��-�#%8 (ก����	+�ก���	"&�$��#��
����$��กก���	�ก��!�����	"  ก����"�.�
#+��
#	ก������-ก���������!.� �$
����%�	���#��ก��
����-�.:�	"&�$��# ��$ก����กก���	�ก����	"  �!ก��
�!��	"������-��ก��
�� �!��<%�$�,�	# ��$����ก���2�2��6�!�ก����กก���	�ก����	" �*�#�!(# 
�������#+�� ก/
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��ก�����ก��� ��������� ���!� ���"�����#$��	" 


����
 .: ��"�0!� Thaifittips.com ���	 �.&�$�����%�-�ก��#�+����������	"   ��$���
���,�������-�$*����
��.:
�������!#+��
#	ก�!���������.,3�%��-!� http://www.thaifittips.com/article.html 

 

�.:����!#+��
#	ก
������ 
 
,	+# �#��- 1 ����	ก!	*#����ก�� 
!	*#����ก���&9#�����-�!�����กก�����#�:#+��
#	ก��$���#�����	"   
01-����#�:��ก  (#+��
#	ก 	�)
��!���(���#����&9#�� ��กก���	����)  01-�2��!��
��&��ก�����#�:!	*#����ก��
������-#�-��	" http://www.thaifittips.com/bmical.html 

 

 

,	+# �#��- 2 �*�����	! 
 

������(���� ��"���#	+#"�ก�1��������-�� ��ก���ก(!���
	���,�!����!�!���กก���!	*#����ก����	"  ����.:��%.�
��-�
6� ก/�$���������-����-�����ก,1+#  ����.:����"�����กก��� 90 �0# (�� ��#2��*��  
�������.:����"���
��กก��� 80 �0# (�� ��#2��
6(� �	!������#��	" 
 

 

�!#+��
#	ก (����%�����/ก#���) ���*	�*#$�	#�(-��
6� 
 

��ก��)1ก����	"���  ���
��.:�!#+��
#	ก�!���/ก#���  ����%������ 5-10 �&����0/# �,��#+��
#	ก 	�,���.:  �.:ก/�$
�!�������-�� ���ก���ก(!���
��!����!
	��� �" 	#�!���ก������	"  ��$ก���!��-��ก ����������4�!���������
�&9#�����&  ����ก	"ก���	"&�$��#��
����-��!.� �!������- �,�	#��$#+�� ����  ��กก���	�ก���������-������   
ก���!#+��
#	ก�
��!� ����ก	"ก����"�.�#+��
#	ก�
�����-��������� �&9#�(5�ก����-�!�������-�� ��
	���,���.:�!�
������
�)����	" 
 

�"�
��# 
�"�
��#�&9#&=��	����-�� �����
��!����!
	��� �" 	#��$����	�%8ก����	" 65%,��2����-�&9#�"�
��#�$�&9#
�����-�ก�-��,���ก	"
��!����! ���4 ����&�1����
��!����!
	��� �" 	#�#3��
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��#
�#�$�$��(-� �#�$�������ก��  �#���#�
6��1�������"����&9#�"�
��# 
 

�"�
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��ก�����ก��� ��������� ���!� ���"�����#$��	" 

�#�"�
��#&�$�3���-���   	"���#������������(#0��(#�!� � �����0����#����ก�����������#���(#0��(#���*��!�
 ��&ก (  ��$ 	"���#�$����4��6���������������#ก��2�( �(#0��(#��  ����"�
��#&�$�3���-����&9#���
��-�	# �����	" �&9#�������-�� ��ก���ก(!���
��!����!
	��� �" 	# ��$�&9#���
 .�	#!	"
#1-���-����
��ก(!���
� �����ก!�����	" 
 

2����-�����.��ก 	+�� � 35 &;,1+#�&�$�&9#�������-�� ������"�
��# ��$�(-����#ก/�$�(-����-�� ��ก���ก(!����"�
��#
��ก,1+#!��� �!��<%�$2����-��%.�    
 


6(� 	+����3���-�&9#����"�
��#�$
����ก�� 	+����3��$�%(-��������-�� ��ก���ก(!����"�
��#&�$�3���-��� 
��$�%(-��������-����-�!/ก�$���!#+��
#	ก��กก��� 4000 ก�	� (�%(-��������-����-�$���! (!�
��) 
 

��ก��,������"�
��#�!��ก����#�%���  
(�#+���	#�#�-������ก����ก����6����#+���&ก	"&=����$��ก��	"   ��	�   
�2�
��*��   (!�*�+�����   � �������#�
6��	ก�$�������ก����	"  ����.:���#��$�����.��กก��� 35 &;  ������&%"
�%����%�-��	"ก�� ������������"�
��#0��#����
������  �%����$���ก�� ����	!�$!	"#+�� ���#����!��	"  ���
�.:�&9#����"�
��# �.: �����(-����ก����"�.��$!	"#+�� ���
������#�ก:B�&ก (��	" 
 

����.:���$!	"#+�� ���#����!
�	���ก��-�.:�!��
��
�	����-����#ก��#���$��กก��� 126 �(��(ก�	� ���!0(�( �
��!�����.:�&9#�"�
��# ��$�.:��������"�.��$!	"#+�� ���#����!�
�!�  �$*����!�������-�� ��ก���ก(!
���
	�����$
��!����!�!��������ก��	"  �!��ก���ก(!���� �����ก!��� 
 

� �����.:���$!	"#+�� ���#����!��-�����$
���� 110-126 �(��(ก�	� ���!0(�( � ��!�����.:���-����-�$�&9#
����"�
��#  �������.:�$�	�����(#(�<	�����&9#����"�
��# � ��
���(-���"�.�#+��
#	ก��$��"�.��$!	"#+�� ���!�
������	"  #	-#�&9#�%��$����.:ก/�	����������-����กก����#�	-��&�1� 50%�#ก����-�$�ก(!���
��!����!
	��� �"
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ACTION PLAN 
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����ก�	"&�$��#��
���.,3�% 
 

�!)�����*&���������� 
 

&�$�!/#��� ,���0������ ������
����	"  ��$#�ก��ก#�+�	������5� .��$�( ��(#   
,���0������*�����"�.��$!	"#+�� ���#ก�$������!����
��ก���   ��$*����
��$!	"#+�� ���#����!��������ก
�#�ก(#�&��	"   ����
��*����
��.:����1ก�(-� *�����"�.�ก���	"&�$��#��
�� ��ก�	+��	�&7��ก	#�������2�ก 
�$��/��������
6���ก!�����	"  !����.:��"	 (!	�ก����#�+����
�,���0�������&9#��
���.,3�%!��� 	�,���	#��������
���-��&���"����"ก	",���������������"ก	#����!� 
 
 

+!ก +�$�� ���������� 
 

����
���&9#���#��-�����������ก�����!�!	�#	+# ����
���1�����
�%�	���#��	"  ����
��#	+#*����
�����(-���$�	�
*����$""������
���
����.,3�%!���$�	�*����#ก��,	"����  *���&7��ก	#����#����!(#��
��"��*#(!��$
�$��/��������
6�  %�!�!���	"�������
���&9##+������������$��!��������ก5���*� (  ����	6��ก#$��	"�#ก����-
�$�	"&�$��#��
��&�$�3�����
���
��!�������%���%�    
 
����
��*����#ก���!�,�	#�#����ก���%��$�����������-��- -�� 
ก���	"&�$��#��
��&�$�3�����
���
��!�������%���%�#	+#����	6��ก#$��	"  ����
��*��"�#ก���!�,�	#
�#����ก��  ����
���*�# 2	ก�"�,���#	+#����!��
�������-�����ก  !	�#	+#2	ก�1���������-��- -��ก��� !	�#	+#����
��
*����!�,�	#�#����ก���%��$������*����
�����(-��!��!���-���ก	!%�	���#�!�!�����	" 
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