
   ของเครื�องจะไม่สมบูรณ์
• หา้มใชข้ณะตั�งครรภ์
• หา้มยนืที�ขอบดา้นเดียวดา้นใดดา้นหนึ�งของเครื�องชั�ง มิเช่นนั�นอาจพลิกได้
• ถ่านเป็นอนัตรายมากหากกลืนกิน เกบ็ถ่าน และเครื�องชั�งใหห่้างจากเดก็เลก็
  หากกลืนกินถ่านเขา้ไป ตอ้งไดรั้บความช่วยเหลือทางการแพทยท์นัที
• อตัรายจากการสําลกั! เกบ็ถ่านใหห่้างจากเดก็เลก็ เพื�อป้องกนัการสาํลกั
• โปรดสงัเกตุสญัลกัษณ์ ขั�วบวก (+) และขั�วลบ (-)
• หากถ่านรั�ว ใหรี้บนาํถ่านออกทนัที และทาํความสะอาดช่องใส่ถ่าน โดยการเช็ดดว้ย
  ผา้แหง้
• ป้องกนัถ่านจากความร้อน
• ความเสี�ยงต่อการระเบิด! หา้มโยนถ่านเขา้กองไฟ
• หา้มใชก้บัถ่านแบบชาร์จไฟได้
• หากไม่ไดใ้ชอุ้ปกรณ์เป็นเวลานาน ควรถอดถ่านออก
• โปรดใชถ่้านตามชนิดที�ระบุไวเ้ท่านั�น
• ควรเปลี�ยนถ่านทั�งหมดในคราวเดียวกนั
• หา้มถอดแยกชิ�นส่วน ผา่ หรือทุบถ่าน

• เครื�องชั�งนี� เหมาะสาํหรับการใชส่้วนบุคคลและไม่ควรใชท้างการแพทยห์รือทางธุรกิจ
• โปรดทราบวา่อาจเกิดความคลาดเคลื�อนทางเทคนิค ซึ� งหมายความวา่ผลอาจแตกต่าง
   กนัเพราะเครื�องชั�งไม่ไดถู้กออกแบบสาํหรับการใชง้านทางการแพทยมื์ออาชีพ
• สามารถตั�งค่าอายไุด ้�� - �� ปี และความสูง ��� - ��� ซม. (�’��” ถึง �’��”)
   สามารถรับนํ�าหนกัสูงสุดได ้��� กก. (��� ปอนด,์ �� สโตน) จะแสดงค่าที�เพิ�มขึ�น
   ครั� งละ ��� กรัม (�.� ปอนด,์ �/� สโตน) สาํหรับค่ามวลไขมนั นํ�า กลา้มเนื�อ จะ
   แสดงค่าที�เพิ�มขึ�นครั� งละ �.�% 
• เครื�องชั�งนํ�าหนกัถูกตั�งค่าไวที้� “kg” และ “cm”
  หากตอ้งการตั�งค่าสามารถพลิกที�ดา้น
  หลงัของเครื�องชั�งจะสามารถตั�งไดท้ั�ง “ปอนด”์ (lb)
  และ “สโตน” (st)
• กรุณาวางเครื�องชั�งนํ�าหนกับนพื�นที�ที�มีความแน่นหนาแขง็แรงเพื�อการวดัค่าที�ถูกตอ้ง
   และแม่นยาํ

เนื�อหา
�. หมายเหตุที�สําคญั
    �.� หมายเหตุดา้นความปลอดภยั
    �.� หมายเหตุทั�วไป
�. การใช้งาน
    �.� ถ่าน
    �.� การชั�งนํ�าหนกัอยา่งเดียว

เรียน คุณลูกค้า,
      ขอขอบคุณที�เลือกใชผ้ลิตภณัฑข์องเรา เรามีชื�อเสียงทางดา้นผลิตภณัฑคุ์ณภาพ
สูง ผลิตภณัฑข์องเราผา่นการทดสอบแลว้ เพื�อการใชง้านเกี�ยวกบัแผน่ใหค้วามร้อน,
เครื�องชั�งนํ�าหนกั,เครื�องวดัความดนัโลหิต,เครื�องตรวจนํ�าตาลในเลือด,เครื�องวดัอุณ-
หภูมิของร่างกาย,เครื�องวดัชีพจร,เครื�องวดัออกซิเจนในเลือด,ความงาม,เครื�องนวด
โปรดอ่านคู่มือการใชเ้พื�อการใชอ้ยา่งปลอดภยัและเกบ็ไวเ้พื�อใชใ้นครั� งต่อไป

ขอแสดงความนบัถือ
ทีมงานบอยเล่อร์

สิ�งที�รวมอยู่ในกล่องสินค้า

• เครื�องชั�งนํ�าหนกัวดัมวล BF198 Silver
• คู่มือการใชง้านแบบยอ่

• ถ่าน CR 2032 : 2 กอ้น

คู่มือการใช้งานเครื�องชั�งนํ�าหนักวดัมวล BF198 Silver

�. หมายเหตุที�สําคญั

�. การใช้งานโปรดเกบ็ไว้ใช้ในครั�งต่อไป

�.� หมายเหตุด้านความปลอดภยั

�.� หมายเหตุทั�วไป

�.� การชั�งนํ�าหนักอย่างเดยีว

    �.� การตั�งค่าผูใ้ชง้าน
    �.� การวดั
    �.� เคลด็ลบัในการใชง้านเครื�องชั�ง
�. การอ่านค่าการประเมณิผล
�. ปัญหาและความหมาย

คาํอธิบายสินค้า

�. หนา้จอ
�. “         ” ปุ่มสมัผสัลด
3. “ SET ” ปุ่มสมัผสัตั�งค่า
�. “         ” ปุ่มสมัผสัเพิ�ม
�. แผน่ขั�วไฟฟ้า

�. อายุ
�. เพศ
�. หน่วยความสูง
�. หน่วยของนํ�าหนกั
�. ค่าที�วดัได้
�. เปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย
�. เปอร์เซ็นตน์ํ� าในร่างกาย
�. มวลกระดูก
�. เปอร์เซ็นตก์ลา้มเนื�อในร่างกาย
��. ปริมาณพลงังานที�ตอ้งการในแต่ละวนั
��. ค่าดชันีมวลกาย BMI 

• บุคคลที�ผา่นการศลัยกรรมทางการแพทย ์(อาทิเช่นใส่เครื�องกระตุน้หวัใจ              )
   หา้มใชเ้ครื�องชั�งนํ�าหนกันี�โดยเดด็ขาด เพราะอาจเกิดการรบกวน และการทาํงาน

กรณีใชง้านครั� งแรก กรุณาดึงฉนวนกั�นถ่านออก หรือแกะพลาสติกออกจากถ่านแลว้
ใส่ถ่านตามขั�ว

�.� ถ่าน

การเกบ็ และดูแลรักษา
ค่าความแม่นยาํของการวดั และอายกุารใช้งานขึ�นอยู่กับการเกบ็รักษาอย่างระมดัระวงั
• ควรทาํความสะอาดบา้งเป็นครั� งคราว แต่ไม่ควรแช่ในนํ�า  
• ตอ้งแน่ใจวา่ไม่มีของเหลวบนเครื�องชั�งนํ�าหนกั หา้มจุ่มเครื�องลงในนํ�า หา้มลา้งนํ�า
• หา้มวางสิ�งของต่างๆ ทบัตวัเครื�อง เมื�อไม่ไดใ้ชง้าน
• ป้องกนัจากการกระแทก ความชื�น, ฝุ่ น, สารเคมี, ความผนัผวนของอุณหภูมิ และ
   แหล่งความร้อนที�ใกลเ้กินไป (เตา, หมอ้นํ�าร้อน)
• อยา่กดปุ่มแรงจนเกินไป หรือใชว้สัดุปลายแหลม
• อยา่วางใกลพ้ื�นที�ที�มีอุณหภูมิสูง หรือสนามแม่เหลก็ (เช่น โทรศพัทมื์อถือ)

เพื�อสิ�งแวดลอ้ม ไม่ควรทิ�งเครื�องชั�ง หรือถ่านรวมกบัขยะในครัวเรือน ตอ้งทิ�งในที�ที�
จดัไวเ้ท่านั�น หรือจุดรีไซเคิลตอ้งปฏิบติัตามระเบียบขอ้บงัคบัของทอ้งถิ�นในการกาํจดั
วสัดุ โปรดทิ�งอุปกรณ์ใหส้อดคลอ้งกบั EC Directive – WEEE (Waste
Electrical and Electronic Equipment). หากคุณมีขอ้สงสยัประการใด
กรุณาติดต่อหน่วยงานทอ้งถิ�นของคุณ

หากอุปกรณ์ไม่ทาํงาน กรุณาถอดถ่านแลว้ใส่ใหม่อีกครั� ง
เครื�องชั�งนํ�าหนกัมีระบบเตือนการเปลี�ยนถ่าน
เมื�อถ่านอ่อนหนา้จอจะแสดง “      ”
และปิดเครื�องโดยอตัโนมติั
ในกรณีนี� ถ่านจะตอ้งถูกใส่ครบทั�ง � กอ้น (ถ่าน CR 2032)
ในกรณทีี�ถ่านหมดจะต้องถูกกาํจดัอย่างถูกวธีิ
ไม่ควรทิ�งแบตเตอรี�ในถงัขยะทั�วไป ควรทิ�งในถงัขยะที�จดัเตรียมไวพ้ิเศษ สาํหรับทิ�ง
อุปกรณ์อิเลก็ทรอนิกส์ และแบตเตอรี�โดยเฉพาะเท่านั�น
เช่น ถงัขยะที�มีสญัลกัษณ์ดงัต่อไปนี�
      • Pb = มีตะกั�วเป็นส่วนผสม
      • Cd = มีแคดเมี�ยมเป็นส่วนผสม
      • Hg = มีปรอทเป็นส่วนผสม Pb       Cd       Hg

ขึ�นเหยยีบบนเครื�องชั�ง และตอ้งแน่ใจวา่ไดย้นืกระจายนํ�าหนกัเป็นอยา่งดี จากนั�นเครื�อง
จะทาํการวดัค่านํ�าหนกั และแสดงผลบนหนา้จอ
เมื�อคุณลงจากเครื�องชั�งนํ�าหนกั เครื�องชั�งจะดบัโดยอตัโนมติัภายในไม่กี�วนิาที

�.� การตั�งค่าผู้ใช้งาน

ระดบัการออกกาํลงักาย
การเลือกระดบัการออกกาํลงักายตอ้งบ่งบอกถึงการออกกาํลงักายบ่อยๆ หรือเป็นประจาํ

ระดบั

1

ลกัษณะการออกกาํลงั

ไม่เคย

เมื�อคุณตอ้งการวดัมวลต่างๆภายในร่างกายจะตอ้งตั�งค่าผูใ้ชง้านก่อน
เครื�องชั�งนี�สามารถบนัทึกค่าผูใ้ชง้านไดท้ั�งหมด �� ท่าน เพื�อคุณและคนในครอบครัว
จะสามารถบนัทึกค่าผูใ้ชง้านและสามารถเรียกกลบัมาใชใ้หม่ได้
หมายเหตุเครื�องชั�งนํ�าหนกัจะแสดงผลผูใ้ชง้านค่าแรกที�เลข “         ” 

จากนั�นแตะที�คาํว่�า “ SET ” บนเครื�องชั�งหน่วยผูใ้ชง้านคนแรก จะกระพริบบนหนา้จอ
ซึ�งคุณจะสามารถตั�งค่าไดด้งัตารางต่อไปนี�
ลาํดบัผูใ้ชง้าน

ความสูง
อายุ

เพศ
ระดบัการออกกาํลงักาย

� - �� ท่าน

��� - ��� ซม. (�’��” - �’��”)
�� - �� ปี 

ชาย (      ), หญิง (      )
� - � ระดบั

2 น้อย: ออกกาํลงักายเบาๆ (เช่น เดินระยะสั�น เดินในสวน การยดืเสน้)

3 ปานกลาง: ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย �� นาที ประมาณ �-� ครั� ง ต่อสปัดาห์

4 มาก: ออกกาํลงักายอยา่งนอ้ย �� นาที ประมาณ �-� ครั� ง ต่อสปัดาห์

5
มากที�สุด: ชอบออกกาํลงักายไม่วา่จะเป็นการเขา้รับการฝึกอบรม การออกกาํลงั
กายอยา่งจริงจงั ทุกวนั วนัละไม่ตํ�ากวา่ � ชม.

- เพื�อเลือกค่าต่างๆ : แตะที�สญัลกัษณ์          หรือ         บนเครื�องชั�ง และแตะคา้งไว้
  หากตอ้งการเลื�อนอยา่งรวดเร็ว
- ยนืยนัค่า แตะที� “ SET ”
- หลงัจากค่าทั�งหมดไดถู้กตั�งค่าเรียบร้อยแลว้ หนา้จอจะแสดงผล “       ” อีกครั� ง
- ดงันั�นเครื�องจึงพร้อมสาํหรับการวดั ถา้หากคุณไม่ไดด้าํเนินการวดัหลายวนิาทีผา่นไป
  เครื�องชั�งจะทาํการปิดเครื�องโดยอตัโนมติั
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เปอร์เซ็นต์กล้ามเนื�อในร่างกาย (MM)

�. การอ่านค่าการประเมณิผล

�. ปัญหาและความหมาย

�.� การวดั

�.� เคลด็ลบัในการใช้งานเครื�องชั�ง

หลงัจากขอ้มูลทั�งหมดไดถู้กตั�งค่าเรียบร้อยแลว้ คุณจะสามารถชั�งนํ�าหนกั และวดัมวล
ต่างๆ ไดโ้ดย
- เปิดเครื�องโดยการขึ�นเหยยีบบนเครื�องชั�งแลว้ลง จากนั�นหนา้จอจะปรากฏ “         ”
- เลือกผูใ้ชง้านโดยแตะ “ SET ” แลว้ แตะ “       ” หรือ “       ” เพื�อเลือกบนเครื�องชั�ง
- จากนั�นเลขผูใ้ชง้านจะหยดุกระพริบ และขึ�น “       ” พร้อมสาํหรับการวดั
- ขึ�นชั�ง

 หมายเหตุ

ข้อมูลดงัต่อไปนี�จะแสดงผลบนหน้าจอตามลาํดบั

สําคญัมากสําหรับการวดัมวลไขมนั/นํ�า/กล้ามเนื�อ/กระดูก

เครื�องชั�งนี�ไม่เหมาะสมกบั :

- นํ� าหนกั kg
- มวลไขมนั BF (%)
- มวลนํ�า BW (%)
- มวลกลา้มเนื�อ MM (%)
- มวลกระดูก BM (kg

- ปริมาณพลงังานที�ร่างกายตอ้งการ BMR (Kcal)
- ดชันีมวลกาย BMI
- ทาํการแสดงทั�งหมดอีกครั� ง 
  จากนั�นเครื�องชั�งจะปิดอตัโนมติั

เทา้ ขา น่อง และตน้ขาของคุณ จะตอ้งไม่สมัผสักนั มิฉะนั�นการวดัจะไม่สามารถ
ดาํเนินการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง จะสามารถทาํไดเ้พียงชั�งนํ�าหนกัเท่านั�น

- การวดัจะตอ้งทาํการวดัดว้ยเทา้เปล่าเท่านั�น และจะดีมากหากเทา้ของคุณชื�นเลก็นอ้ย
  หากเทา้แหง้จนเกินไปการนาํไฟฟ้าจะไม่เพียงพอต่อการวดั
- เทา้ ขา น่อง และตน้ขาของคุณ จะตอ้งไม่สมัผสักนั มิฉะนั�นการวดัจะไม่สามารถ
  ดาํเนินการไดอ้ยา่งถูกตอ้ง
- โปรดยนืบนเครื�องชั�งจนกวา่จะทาํการวดัเสร็จ
- หากคุณมีกิจกรรมที�ใชแ้รงหรือพลงังานสูง โปรดพกัอยา่งนอ้ย � ชั�วโมงก่อนการวดั
- หากคุณเพิ�งตื�นนอน กรุณารอประมาณ �� นาที ก่อนการวดั เพื�อใหน้ํ� าร่างกายไดก้ระ
   จายทั�วร่างกาย

- เดก็ที�มีอายตุ ํ�ากวา่ �� ปี
- บุคคลที�เป็นไข,้ เขา้รับการฟอกไต, อาการบวม หรืออยูใ่นภาวะกระดูกพรุน
- การใชย้าโรคหวัใจและหลอดเลือด (ที�มีผลต่อระบบหวัใจและหลอดเลือด)
- ผูที้�เกิดอาการหลอดเลือดขยาย หรือทานยาหดหลอดเลือด
- บุคคลที�มีความผดิปกติของสดัส่วนขาในความสมัพนัธ์กบัขนาดของร่างกายรวม
   (ความยาวของขาสั�น หรือยาวมากกวา่ปกติ)

มวลกระดูก (BM)

เปอร์เซ็นต์ไขมนัในร่างกาย (BF)
ตารางดงัต่อไปนี�แสดงการประเมิณค่าของเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย (BF)
(ติดต่อแพทยข์องคุณสาํหรับขอ้มูลเพิ�มเติม)
ผูชาย
อายุ ต่ํา ปกติ สูง สูงมาก
10 –14 <11 % 11–16 % 16,1– 21 % >21,1 %
15 –19 <12 % 12 –17 % 17,1– 22 % >22,1 %
20 – 29 <13 % 13 –18 % 18,1– 23 % >23,1 %
30 – 39 <14 % 14 –19 % 19,1– 24 % >24,1 %

ค่าที�ต ํ�ามกัพบในนกักีฬา ขึ�นอยูก่บัชนิดของกีฬา ความเขม้ของการฝึก และโครงสร้าง
ทางกายภาพ ซึ�งอาจส่งผลใหค่้าอยูต่ ํ�ากวา่ที�

ี�
ระบุไวใ้นตาราง แต่ควรสงัเกตวา่สุขภาพ

อาจไม่ดีในกรณีที�มีค่าตํ�ามากเกินไป

เปอร์เซ็นต์นํ�าในร่างกาย (BW) 

ค่าเฉลี�ยเปอร์เซ็นตน์ํ� าในร่างกายโดยปกติจะแสดงในตารางดงัต่อไปนี�
ผูชาย ผูหญิง
อายุ แย ดี ดีมาก แย ดี ดีมากอายุ
10 –100 <50 % 50 – 65 % >65 % 10 –100 <45 % 45 – 60 % >60 %

หากมีไขมนัในร่างกายจะมีนํ�าค่อนขา้งนอ้ย ดงันั�นคนที�มีเปอร์เซ็นตไ์ขมนัในร่างกาย
สูงจะมีนํ�าในร่างกายตํ�ากวา่ค่าในตาราง แต่หากเป็นนกักีฬาควรมีปริมาณกลา้มเนื�อ
มากกวา่ไขมนั เครื�องชั�งนี� ไม่เหมาะสาํหรับการวดัเปอร์เซ็นตน์ํ� าในร่างกายเพื�อใชเ้ป็น
ขอ้สรุปทางการแพทยที์�เกี�ยวขอ้งกบัความสมัพนัธ์ระหวา่งอายกุบัการกกัเกบ็นํ�า
หากตอ้งการทราบควรปรึกษาแพทย ์โดยปกติเปอร์เซ็นตน์ํ� าในร่างกายสูงถึงจะดี
ต่อร่างกาย

ผูชาย ผูหญิง
อายุ ต่ํา ปกติ สูง อายุ ต่ํา ปกติ สูง
10 –14 <44 % 44 – 57 % >57 % 10 –14 <36 % 36 – 43 % >43 %
15 –19 <43 % 43 – 56 % >56 % 15 –19 <35 % 35 – 41 % >41 %
20 – 29 <42 % 42 -  54 % >54 % 20 – 29 <34 % 34 – 39 % >39 %
30 – 39 <41 % 41– 52 % >52 % 30 – 39 <33 % 33 – 38 % >38 %
40 – 49 <40 % 40 – 50 % >50 % 40 – 49 <31 % 31– 36 % >36 %
50 – 59 <39 % 39 – 48 % >48 % 50 – 59 <29 % 29 – 34 % >34 %
60 – 69 <38 % 38 – 47 % >47 % 60 – 69 <28 % 28 – 33 % >33 %
70 –100 <37 % 37 – 46 % >46 % 70 –100 <27 % 27 – 32 % >32 %

ค่าเฉลี�ยเปอร์เซ็นตก์ลา้มเนื�อในร่างกายโดยปกติแสดงในตารางดงัต่อไปนี�

การเสื�อมสภาพนี�โดยการบริโภคอาหารสริม (โดยเฉพาะแคลเซียม และวติามินดี)
และออกกาํลงักายเป็นประจาํ จะช่วยสร้างกลา้มเนื�อที�เหมาะสม ไม่เพียงเท่านั�นยงั
สามารถเสริมสร้างโครงกระดูกของคุณใหแ้ขง็แรงไดอี้กเช่นกนั โปรดทราบวา่เครื�อง
ชั�งนี� ไม่ไดแ้สดงปริมาณแคลเซียมในกระดูกของคุณ แต่จะวดันํ�าหนกัขององคป์ระ
กอบของกระดูกทั�งหมด (สารอินทรีย,์  สารอนินทรี และนํ�า) อิทธิพลของเลก็ๆ นอ้ยๆ
สามารถส่งผลต่อมวลกระดูกที�วดัได ้แต่จะแตกต่างกนัเลก็นอ้ย (นํ�าหนกั, ส่วนสูง,
อาย,ุ เพศ) ยงัไม่เป็นที�ยอมรับ หรือแนะนาํ เรื�องความสมัพนัธ์ของการวดัมวลกระดูก

กรุณาอยา่สบัสนระหวา่งมวลกระดูกกบัความหนาแน่นของกระดูก ความหนาแน่น
ของกระดูกจะสามารถวเิคราะห์ไดโ้ดยวธีิการตรวจสอบทางการแพทยโ์ดยเฉพาะ
(เช่นเครื�องเอกซ์เรยค์อมพิวเตอร์�  หรืออลัตราซาวด)์ ดงันั�นจึงเป็นไปไม่ไดที้�จะสรุป
เกี�ยวกบัการเปลี�ยนแปลงของกระดูก และความแขง็แรงของกระดูก (เช่นโรคกระดูก
พรุน) จากเครื�องชั�งนี�

ข้อควรคาํนึง

ปริมาณของพลงังานที�จาํเป็นต่อร่างกายขณะพกัผอ่น (เช่นขณะนอนอยูบ่นเตียงตลอด
�� ชั�วโมง) ค่านี� ส่วนใหญ่ขึ�นอยูก่บันํ�าหนกัส่วนสูง และอาย ุซึ� งจะแสดงในหน่วยกิโล
แคลอรี�  (kcal) ต่อ วนั โดยใชห้น่วยที�ไดรั้บการยอมรับทางวทิยาศาสตร์ (Harris-
Benedict formula) ร่างกายของคุณตอ้งการพลงังานในปริมาณที�เหมาะสม และจะ
ตอ้งมีการนาํไปใชง้านภายในร่างกาย หากการเผาผลาญพลงังานลดลงในระยะยาว
อาจเป็นอนัตรายต่อสุขภาพได้

ปริมาณพลงังานที�ต้องการขณะพกัผ่อน (Basal Metabolic Rate : BMR)

การประเมินนํ�าหนกัตวั คาํนวณจากนํ�าหนกัตวัและความสูง สูตรคือนํ�าหนกัดชันี
มวลกาย = ร่างกาย: ความสูง หน่วยวดัค่าดชันีมวลกายเป็น [กก/ม] ตามที�ค่าดชันี
มวลกายนํ�าหนกั เหมาะสาํหรับผูใ้หญ่ (�� ปีขึ�นไป) โดยใชค่้าต่อไปนี� :

ดชันีมวลกาย (BMI)

ถา้เครื�องชั�งนํ�าหนกัตรวจพบขอ้ผดิพลาดระหวา่งการชั�งนํ�าหนกั "            " หรือ
"         " จะปรากฏขึ�นบนหนา้จอ
ถา้คุณขึ�นชั�งนํ�าหนกัหนา้จอปรากฏ “       ” แต่เครื�องชั�งทาํงานไม่ถูกตอ้ง

ผูหญิง
ต่ํา ปกติ สูง สูงมากอายุ

10-14 <16 % 16 – 21 % 21,1– 26 % >26,1 %
15-19 <17 % 17– 22 % 22,1– 27 % >27,1 %
20-29 <18 % 18 – 23 % 23,1– 28 % >28,1 %
30-39 <19 % 19 – 24 % 24,1– 29 % >29,1 %
40-49 <20 % 20 – 25 % 25,1– 30 % >30,1 %
50-59 <21 % 21– 26 % 26,1– 31 % >31,1 %
60-69 <22 % 22 – 27 % 27,1– 32 % >32,1 %
70-100 <23 % 23 – 28 % 28,1– 33 % >33,1 %

เช่นเดียวกบัส่วนอื�นๆ ของร่างกาย กระดูกของเรามีการพฒันาตามธรรมชาติ และ
เสื�อมสภาพตามการเวลา มวลกระดูกถูกสร้างเพิ�มขึ�นอยา่งรวดเร็วในวยัเดก็ จนถึง
ช่วงอาย ุ��-�� ปี มวลกระดูกจะลดเลก็นอ้ยเนื�องจากอายทีุ�เพิ�มขึ�น คุณสามารถลด

สาเหตุของข้อผดิพลาด: แนวทางการแก้ไข:

- นํ� าหนกัเกิน ��� กก. - สามารถขึ�นชั�งไดไ้ม่เกิน ��� กก.

- ความตา้นทานไฟฟ้าระหวา่งขั�วไฟฟ้า
  และฝ่าเทา้ของคุณสูงเกินไป
  (เช่น มีผวิหยาบมาก)

- ขึ�นชั�งอีกครั� งดว้ยเทา้เปล่า
- ทาโลชั�นเลก็นอ้ยบนฝาเทา้ หรือกาํจดั
  บริเวณที�ดา้นมากออก หากจาํเป็น

- ไขมนัในร่างกายของคุณอยูน่อกช่วง
  ที�วดัได ้(ที�นอ้ยกวา่ �% หรือมากกวา่
  75%)

- ขึ�นชั�งอีกครั� งดว้ยเทา้เปล่า
- ทาโลชั�นเลก็นอ้ยบนฝาเทา้

2

ประเภท BMI
ผอม นํ�าหนกันอ้ย � < 16

นํ�าหนกันอ้ย � 16-16.9

นํ�าหนกันอ้ย � 17-18.4

ปกติ 18.5-25

ภาวะนํ�าหนกัเกิน นํ�าหนกัเกิน 25.1-29.9

โรคอว้น (นํ�าหนกัเกิน) โรคอว้นระดบั � 30-34.9

โรคอว้นระดบั � 35-39.9

โรคอว้นระดบั � � 40

40 – 49 <15 % 15 – 20 % 20,1– 25 % >25,1 %
50 – 59 <16 % 16 – 21 % 21,1– 26 % >26,1 %
60 – 69 <17 % 17– 22 % 22,1– 27 % >27,1 %
70 –100 <18 % 18 – 23 % 23,1– 28 % >28,1 %
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