
Health Care Program 

     ในสงัคมปจัจบุนั ผูค้นส่วนใหญ่มกัละเลยเรื่อง

สุขภาพของตวัเอง ไมว่า่จะเป็นในวยัท างานหรอืวยั

เรยีน ดงันัน้เราควรหนัมาดูแลสุขภาพของตนเองโดย

เริ่มจากการประเมนิสุขภาพของตวัเองก่อน และดูแล

รกัษาสุขภาพ อกีวธิหีนึ่งของการดูแลสุขภาพก็คอืการ

ออกก าลงักาย ดงันัน้ทางคณะผูจ้ดัท าจงึคิดทีจ่ะท า

โปรแกรมทีส่ามารถประเมนิสุขภาพไดเ้บื้องตน้และ

ช่วยวางแผนในการออกก าลงักายได ้

1. เพือ่ค านวณหาดชันีมวลกาย 

2. เพือ่ค านวณหาค่าอตัราการเผาผลาญพลงังานในแต่ละวนั 

3. เพือ่ค านวณหาค่าชพีจรเป้าหมายทีใ่ชใ้นการออกก าลงักาย 

4. เพือ่ค านวณหาระดบัความหนกัของการออกก าลงักาย 

5. เพือ่ฝึกใชท้กัษาการใชโ้ปรแกรมภาษาซ ี

1. สามารถสรา้งโปรแกรมทีค่ านวณค่าดชันีมวลกายได ้

2. สามารถสรา้งโปรแกรมทีค่ านวณหาค่าอตัราการ 

   เผาผลาญพลงังานในแต่ละวนัได ้

3. สามารถสรา้งโปรแกรมทีช่่วยใหอ้อกก าลงักายไดอ้ย่างม ี

   ประสทิธภิาพได ้

4.ไดฝึ้กทกัษะการเขยีนโปรแกรมภาษาซ ี

รายช่ือสมาชิก 
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โรงเรยีนสาธิตมหาวทิยาลยัขอนแกน่ (มอดินแดง) 

1.การค านวณค่าดชันีมวลกาย(BMI)  

BMI = น า้หนกั(กก.)/ส่วนสูง(ม.)ยกก าลงัสอง  

2.การค านวณค่าการเตน้ชพีจรเป้าหมาย(THR)  

ค่า THR = (220-อายุ)*%เป้าหมาย 

3.การค านวณค่าการเผาผลาญพลงังานในแต่ละวนั 

(BMR) 

ผูช้าย = 66+[13.7*น า้หนกั(กก.)]+[5*ส่วนสูง

(ซม.)-[6.8*อายุ]  

ผูห้ญงิ = 665+[9.6*น า้หนกั(กก.)]+[1.8*ส่วนสูง

(ซม.)-[4.7*อายุ]  

4.การค านวณค่าการเผาผลาญปกต(ิTDEE) 

TDEE = BMR x Activity Factor 

ขอ้มลูจาก : มหาวทิยาลยัมหดิล 


