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∫∑§—¥¬àÕ °“√»÷°…“§√—Èßπ’È ‡ªìπ«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß ·∫∫°≈ÿà¡‡¥’¬««—¥°àÕπ-À≈—ß ¡’«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘º≈

‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß ‚¥¬„™â°√Õ∫‡‡π«§‘¥°“√ª√—∫

æƒμ‘°√√¡∑“ßªí≠≠“ (cognitive behavior modification, CBM) „π√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å º ¡

º “π°—∫°“√≈–≈“¬æƒμ‘°√√¡ „Àâ§«“¡√Ÿâ ·≈–‡ √‘¡ √â“ß∑—°…–„π°“√‡√’¬π√Ÿâ√à«¡°—π °≈ÿà¡∑¥≈Õß‡ªìπ°≈ÿà¡

‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß∑’Ë‡ªìπ™“«∫â“π∑—Ë«‰ª ‡≈◊Õ°‚¥¬«‘∏’°“√ ÿà¡Õ¬à“ßßà“¬„π‡¢μÕ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ ®”π«π

24 §π °“√»÷°…“√–À«à“ß‡¥◊Õπ¡°√“§¡-¡’π“§¡ 2555 ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 12  —ª¥“Àå ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬

§◊Õ·∫∫ Õ∫∂“¡¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ·∫∫«—¥§«“¡√Ÿâ·≈–‡®μ§μ‘‡°’Ë¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡æ÷ßæÕ„® ·∫∫∫—π∑÷°¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¢¿“«– ‰¥â·°à πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√∑¥≈Õß§◊Õ ‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß ∑¥ Õ∫‡§√◊ËÕß

¡◊Õ§«“¡μ√ßμ“¡‡π◊ÈÕÀ“·∫∫‡º™‘≠Àπâ“®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ 3 ∑à“π ·≈–§à“§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ¢Õß·∫∫∑¥ Õ∫«—¥§«“¡√Ÿâ

‰¥â§à“ KR 0.75 ·∫∫ Õ∫∂“¡¥â“π‡®μ§μ‘‰¥â§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï·Õ≈ø“ ¢Õß §√Õπ∫“§ (Cronbachûs alpha coeffi-

cient) ‡∑à“°—∫ 0.83 «‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬„™â ∂‘μ‘‡™‘ßæ√√≥π“ (§«“¡∂’Ë √âÕ¬≈– §à“‡©≈’Ë¬ ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“μ√∞“π)

·≈– ∂‘μ‘‡™‘ßÕπÿ¡“π„™â ∂‘μ‘ paired simple t-test ∑’Ë√–¥—∫π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ 0.05

°“√«‘®—¬æ∫«à“À≈—ß°“√‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ °≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’√–¥—∫§«“¡√Ÿâ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°

10.50 ‡ªìπ 12.96 (95% CI 1.63, 3.28) ‡®μ§μ‘ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“° 3.66 ‡ªìπ 4.04 (95% CI 0.22, 0.40) Õ¬à“ß¡’π—¬-

 ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘∑’Ë√–¥—∫ <0.01  °≈ÿà¡∑¥≈Õß “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—«≈ßÕ¬Ÿà„π‡°≥±å≈¥‡ ’Ë¬ß 6 √“¬ (25%)

πÈ”Àπ—°‡©≈’Ë¬≈¥≈ß‰¥â 2.63 °°. (95% CI 2.03, 3.22) ‡ âπ√Õ∫‡Õ«≈¥≈ßÕ¬Ÿà„π‡°≥±å≈¥‡ ’Ë¬ß 7 √“¬ (29.2%)

√Õ∫‡Õ«‡©≈’Ë¬≈¥≈ß‰¥â 3.92 ´¡. (95% CI 3.13, 4.70) ¥—™π’¡«≈°“¬≈¥≈ß‰¥âμ“¡‡°≥±å 6 √“¬ (25%)  ¥—™π’

¡«≈°“¬‡©≈’Ë¬≈¥≈ß‰¥â 1.08 °°./¡.2 (95% CI 0.83, 1.34)  à«π§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡æ÷ßæÕ„®Õ¬Ÿà√–¥—∫¡“°

(4.25, 0.61)

 √ÿª‰¥â«à“ ‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß  “¡“√∂‡æ‘Ë¡√–¥—∫§«“¡√Ÿâ ‡®μ§μ‘

´÷Ëß àßº≈μàÕ°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬Õ¬à“ß‰¥âº≈ ‡À¡“– ¡ ”À√—∫∫ÿ§≈“°√∑“ß¥â“π

 “∏“√≥ ÿ¢π”‰ª„™â‡æ◊ËÕª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ ·μà¬—ß‰¡à‡À¡“– ¡„π°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§

‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß„π°≈ÿà¡¿“«–Õâ«π≈ßæÿß

§” ”§—≠: °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß, ‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

ª√– ‘∑∏‘º≈‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß

¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

∏«—™™—¬  ©—π∑«ÿ≤‘π—π∑å

‚√ßæ¬“∫“≈ªÉ“´“ß  ≈”æŸπ



ª√– ‘∑∏‘º≈‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ Úııı ªï∑’Ë ÚÒ ©∫—∫∑’Ë ˆ

∫∑π”
¿“«–Õâ«π≈ßæÿß °”≈—ß‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢∑’Ë

∑â“∑“¬¢Õß‚≈° §«“¡™ÿ°¢Õß‚√§Õâ«π‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß

√«¥‡√Á«®π‡ªìπ‚√§√–∫“¥¢Õß‚≈°  àßº≈°√–∑∫μàÕ

 ÿ¢¿“æ‡»√…∞°‘®·≈–ªí≠À“∑“ß®‘μ —ß§¡Õ¬à“ß™—¥‡®π

‡ªìπ¿“«–‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß∑—ÈßÀ≈“¬

‰¥â·°à‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡-

¥—π‚≈À‘μ Ÿß ¿“«–Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡ ‚√§ ÷́¡‡»√â“·≈–‚√§¡–‡√Áß ªí≠À“ ÿ¢¿“æ

‡À≈à“π’È  àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“‚√§

‡ªìπ¿“√–¢Õß§√Õ∫§√—«·≈–ª√–‡∑» ‚¥¬‡©æ“–‚√§

À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ´÷Ëß¡’°“√ªÉ«¬¥â«¬‚√§¥—ß°≈à“«

¢Õßª√–™“°√∑—Ë«‚≈° Ÿß∂÷ß 16.6 ≈â“π§π„π æ.». 2552

·≈–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 23.4 ≈â“π§π„π æ.». 2563 μâÕß‡ ’¬

§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“æ¬“∫“≈®”π«πªï≈–°«à“ 18 ≈â“π

≈â“π∫“∑(1)

Õ—μ√“§«“¡™ÿ°¢Õß‚√§Õâ«π‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«„π

√Õ∫ 20 ªï∑—Ë«‚≈° √«¡∑—Èßª√–‡∑»‰∑¬ √“¬ß“π¢Õß

Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°„πªï 2008 æ∫«à“¡’¡“°∂÷ß 1,500

≈â“π§π „π®”π«ππ’È‡°‘π°«à“ 200 ≈â“π§π„πºŸâ™“¬·≈–

300 ≈â“π§π„πºŸâÀ≠‘ßºŸâÕ¬Ÿà „π¿“«–Õâ«π °≈à“«§◊Õ

ª√–™“°√ºŸâ„À≠àª√–¡“≥ 1 §π„π 10 §πÕ¬Ÿà„π¿“«–

Õâ«π(2) ª√–‡∑»‰∑¬ „πªï 2529 - 2547 ¡’ª√–™“°√

‚√§Õâ«π  ‚¥¬‡©æ“–„π™à«ßÕ“¬ÿ 20 - 29 ªï‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 7.5

‡∑à“ ‡ªìπ√âÕ¬≈– 21.7 √Õß≈ß¡“‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“¬ÿ 40 - 49 ªï

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 1.7 ‡∑à“ ‡ªìπ√âÕ¬≈– 38.1 §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–

πÈ”Àπ—°‡°‘π„πªï 2547 æ∫√âÕ¬≈– 23 „π™“¬ ·≈–

√âÕ¬≈– 34 „πÀ≠‘ß ·≈–¿“«–Õâ«π≈ßæÿß √âÕ¬≈– 15 „π

™“¬ ·≈–√âÕ¬≈– 36 „πÀ≠‘ß °≈à“«§◊Õ §π‰∑¬Õ“¬ÿ 35

ªï¢÷Èπ‰ª ¡’ªí≠À“°“√≈ßæÿß‡°◊Õ∫√âÕ¬≈– 30 À√◊Õª√–¡“≥

12 ≈â“π§π ·≈–¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π ‚¥¬

‡©æ“–„πºŸâÀ≠‘ß(3)

 “‡Àμÿ¢Õß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß¡“®“°°“√¡’«‘∂’™’«‘μ∑’Ë

‰¡à‡À¡“– ¡ æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§‡°‘π®”‡ªìπ ¢“¥

§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õßæ≈—ßß“π‡¢â“·≈–ÕÕ°®π‰¡à “¡“√∂

§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¥â ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√∫√‘‚¿§∑’Ë

‰¡à‰¥â —¥ à«π °“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢‰¥â°”Àπ¥„Àâπ‚¬∫“¬

§π‰∑¬‰√âæÿß‡ªìπ¬ÿ∑∏»“ μ√å ”§—≠„π°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

„π°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ¡’¡“μ√°“√°“√§—¥°√Õß

§âπÀ“°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß  √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„Àâ¡’

æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë

‡À¡“– ¡μ“¡°≈ÿà¡«—¬„π√Ÿª·∫∫∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ‡™àπ °“√

„Àâ ÿ¢»÷°…“ °“√„Àâ§”ª√÷°…“§”·π–π”√“¬∫ÿ§§≈ √“¬

°≈ÿà¡(4) ‡ªìπμâπ À“°°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß “¡“√∂≈¥

πÈ”Àπ—°≈ß‰¥â √âÕ¬≈– 5-7 ¢ÕßπÈ”Àπ—°‡¥‘¡ ®–™à«¬≈¥

‰¢¡—π„π™àÕß∑âÕß‰¥â √âÕ¬≈– 30 ·≈–≈¥Õÿ∫—μ‘°“√≥å°“√

‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π‰¥â √âÕ¬≈– 60(5) ·≈–À“°≈¥‡ âπ

√Õ∫ ‡Õ«‰¥â 5 ́ ¡.®–≈¥‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â

√âÕ¬≈– 11-15(6) ®“°·π«§‘¥∑“ßæƒμ‘°√√¡π‘¬¡æ∫

«à“æƒμ‘°√√¡ ∑’Ë‡ªìπªí≠À“À≈“¬æƒμ‘°√√¡ μâÕßÕ“»—¬

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ßªí≠≠“„π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒμ‘°√√¡(7) ¡’°“√π”·π«§‘¥π’È ‰ª„™â„π°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬

‚√§ ÷́¡‡»√â“ ºŸâªÉ«¬æ‘… ÿ√“‡√◊ÈÕ√—ß ºŸâμ‘¥¬“‡ æμ‘¥ μ‘¥∫ÿÀ√’Ë

·≈–ºŸâªÉ«¬‚√§®‘μÕ◊Ëπ Ê æ∫«à“‰¥âº≈¥’‡ªìπ∑’Ëπà“æÕ„®

ºŸâ«‘®—¬®÷ß‰¥âª√–¬ÿ°μå·π«§‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

∑“ßªí≠≠“¡“„™â„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß„π√Ÿª·∫∫

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ‚¥¬¡’«—μ∂ÿª√– ß§å

‡æ◊Ë Õª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘º≈·≈–§«“¡æ÷ßæÕ„®¢Õß

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡

‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß „πÕ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

«‘∏’°“√»÷°…“

°“√»÷°…“π’È ‡ªìπ°“√«‘®—¬°÷Ëß∑¥≈Õß (quasi-experi-

mental research) √Ÿª·∫∫°“√»÷°…“‡ªìπ·∫∫°≈ÿà¡

‡¥’¬««—¥°àÕπ-À≈—ß (one group pre-test post-test)

ª√–™“°√ §◊Õ ™“«∫â“π∑—Ë«‰ª„π‡¢μμ”∫≈π§√‡®¥’¬å

Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª ¡’√Õ∫

‡Õ«‡°‘π‡°≥±å¡“μ√∞“π (™“¬ > 90 ́ ¡.,À≠‘ß > 80 ́ ¡.)

·≈–¡’§à“ BMI > 25.0 kg/m2 ‰¡à‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

ÒÚÒÒ
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§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‰¡à°‘π‡À≈â“ ‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–‰¡à‰¥â√—∫

°“√√—°…“À√◊Õ°‘π¬“≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ¬“≈¥πÈ”Àπ—°¡“°àÕπ

®”π«π 178 √“¬ °“√‡≈◊Õ°°≈ÿà¡∑¥≈Õß ºŸâ«‘®—¬‰¥â‡≈◊Õ°

«‘∏’°“√ ÿà¡Õ¬à“ßßà“¬ (simple random sampling) ‚¥¬

«‘∏’°“√®—∫©≈“° ‰¥âºŸâ¬‘π¥’‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ ®”π«π 24

√“¬

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬ ª√–°Õ∫¥â«¬ 2  à«π §◊Õ

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈·≈–‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë

„™â„π°“√∑¥≈Õß ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

‰¥â·°à ·∫∫ ”√«®¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ‰¥â·°à Õ“¬ÿ ‡æ»

°“√»÷°…“ Õ“™’æ √“¬‰¥â πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ·≈–

¥—™π’¡«≈°“¬ (Body mass index-BMI) ·∫∫«—¥§«“¡

√Ÿâ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫ª√π—¬

Õ¬à“ß≈– 10 ¢âÕ §–·ππ‡μÁ¡Õ¬à“ß≈– 10 §–·ππ √«¡

‡ªìπ 20 §–·ππ ·∫∫ Õ∫ ∂“¡¥â“π‡®μ§μ‘·≈–

·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡æ÷ßæÕ„® „™â·∫∫ª√–‡¡‘π§à“ 5 √–¥—∫

(Likert scale) ‚¥¬·∫∫ Õ∫∂“¡‡®μ§μ‘°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√¡’®”π«π 10 ¢âÕ §–·ππ‡μÁ¡ 50 §–·ππ ‡®μ§μ‘

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’®”π«π 8 ¢âÕ §–·ππ‡μÁ¡ 40 §–·ππ

·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡§«“¡æ÷ßæÕ„®¡’®”π«π 10 ¢âÕ §–·ππ

‡μÁ¡ 50 §–·ππ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√∑¥≈Õß§◊Õ ‚ª√·°√¡

§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß

‚¥¬„™â°√Õ∫·π«§‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡∑“ßªí≠≠“

·≈–°“√§«∫§ÿ¡μπ‡Õß (self-control)

¢—ÈπμÕπ°“√¥”‡π‘π°“√«‘®—¬

¢—Èπ∑’Ë 1 √–¬–‡μ√’¬¡°“√

 √â“ß‡§√◊Ë Õß¡◊Õ∑’Ë „ ™â „π°“√∑¥≈Õß ‰¥â·°à

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ¢Õß°≈ÿà¡

‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß ‚¥¬°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡ ·≈–

ß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

 √â“ß·≈–∑¥ Õ∫‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë „™â „π°“√«‘®—¬

·≈–‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ (∑”°“√

μ√«® Õ∫‡§√◊ËÕß¡◊Õ‚¥¬ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ À“§«“¡‡∑’Ë¬ßμ√ß

¢Õß‡§√◊ËÕß¡◊Õ)

 ÿà¡§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡∑¥≈Õß (μ“¡‡°≥±å§—¥‡¢â“)

®”π«π 24 §π

¢—Èπ∑’Ë 2 √–¬–¥”‡π‘π°“√∑¥≈Õß

°√–∫«π°“√§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ √–¬–

‡«≈“ 2 «—π 1 §◊π ‚¥¬°‘®°√√¡‡πâπ°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡

∑“ßªí≠≠“ „π√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å °“√≈–≈“¬

æƒμ‘°√√¡ °√–∫«π°“√°“√‡√’¬π√Ÿâ√à«¡°—π 6 ¢—ÈπμÕπ

ª√–°Õ∫¥â«¬ 1) °‘®°√√¡ √â“ß —¡æ—π∏¿“æ 2)

°‘®°√√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ «‘‡§√“–Àåμπ‡Õß·≈–μ√–Àπ—°∂÷ßªí≠À“

3) °“√æ—≤π“∑—°…– ·≈–°“√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬ 4) °‘®°√√¡

®—¥°“√°—∫§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡ ‡ √‘¡·√ß®Ÿß„® 5)

¢—Èπ°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ Ÿà°“√ªØ‘∫—μ‘ ·≈– 6) ¢—Èπ

ªØ‘∫—μ‘·≈–ª√–‡¡‘πμπ‡Õß

°‘®°√√¡ √â“ß —¡æ—π∏¿“æ ‡πâπ°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å

‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏å ·≈–°“√≈–≈“¬æƒμ‘°√√¡ ª√—∫

μ—«‡¢â“À“°—π √Ÿâ®—°°—π ‡ √‘¡∑—°…–°“√‡√’¬π√Ÿâ “‡Àμÿ¢Õß

ªí≠À“ ‡¢â“„®ªí≠À“ √Ÿâ®—°·°â ‰¢ªí≠À“‡∫◊ÈÕßμâπ

°‘®°√√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ «‘‡§√“–Àåμπ‡Õß·≈–μ√–Àπ—°

∂÷ßªí≠À“

- °‘®°√√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ ‡°’Ë¬«°—∫¿“«–Õâ«π≈ßæÿß

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡μ“¡ —¥ à«π °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫«—¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’

- °‘®°√√¡ walk rally ‡æ◊ËÕ √â“ß∑—°…–∑“ß

 —ß§¡„π°“√‡√’¬π√Ÿâ√à«¡°—π ∑”ß“π√à«¡°—π ·≈–·°â ‰¢

ªí≠À“√à«¡°—π ‚¥¬·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3 ∞“π §◊Õ ∞“π¿“«–

Õâ«π≈ßæÿß ∞“πÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∞“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

À≈—ßºà“π∑—Èß 3 ∞“π  “¡“√∂«—¥√Õ∫‡Õ«∑’Ë∂Ÿ°«‘∏’ §”π«≥

¥—™π’¡«≈°“¬ §”π«≥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§„π 1

«—π ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑à“∫√‘À“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈

°“√æ—≤π“∑—°…– ·≈–°“√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬

- æ—≤π“∑—°…–„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬

¬“ß¬◊¥„π°“√∫√‘À“√·≈–¬◊¥À¬ÿàπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑—°…–„π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¥â«¬°“√‡¥‘π‡√Á« 6 π“∑’ (six minute

walk test) §”π«≥‡ªìπæ≈—ßß“π∑’Ë„™â ‰ª 1 «—π

- æ—≤π“∑—°…–„π°“√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬ ·∫∫¡’



ª√– ‘∑∏‘º≈‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ Úııı ªï∑’Ë ÚÒ ©∫—∫∑’Ë ˆ

 à«π√à«¡  “¡“√∂°”Àπ¥æƒμ‘°√√¡ «“ß·ºπª√—∫ ‡ª≈’Ë¬π

æƒμ‘°√√¡ §«∫§ÿ¡°”°—∫μπ‡Õß Ÿà‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë¥’

°‘®°√√¡ ®—¥°“√°—∫§«“¡§‘¥·≈–æƒμ‘°√√¡ ‡ √‘¡

·√ß®Ÿß„® ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡√Ÿâ ÷°¿“¬„π®‘μ„®„Àâ¡’§«“¡‡¢â¡

·¢Áß  √â“ß —≠≠“„®„Àâ∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬∑’Ëμ—Èß‰«â√à«¡°—π

¢—Èπ°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ Ÿà°“√ªØ‘∫—μ‘ °“√¡Õ∫

À¡“¬°“√∫â“π/π—¥À¡“¬μ‘¥μ“¡°“√∫â“π ª√–°Õ∫¥â«¬

°“√∫—π∑÷°ª√‘¡“≥Õ“À“√æ√âÕ¡§”π«≥æ≈—ßß“π„π

·μà≈–¡◊ÈÕ ∫—π∑÷°°‘®°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬æ√âÕ¡§”π«≥

æ≈—ßß“π∑’Ë„™â„π 1 «—π ™—ËßπÈ”Àπ—°μ—« «—¥√Õ∫‡Õ« æ√âÕ¡

∫—π∑÷°≈ß„π ¡ÿ¥ª√–‡¡‘π°‘®°√√¡ ÿ¢¿“æª√–®”μ—«∑ÿ°

7 «—π

°‘®°√√¡¢—ÈπªØ‘∫—μ‘·≈–ª√–‡¡‘πμπ‡ÕßÀ≈—ßÕÕ°

®“°§à“¬ ≈ß¡◊ÕªØ‘∫—μ‘ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡¢Õßμπ

ª√–‡¡‘πμπ‡Õß (self - monitoring) ∫—π∑÷°æƒμ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπ√–¬–‡«≈“

12  —ª¥“Àå

¢—Èπ∑’Ë 3 °“√μ‘¥μ“¡À≈—ß∑¥≈Õß

μ‘¥μ“¡º≈°“√∑¥≈Õß ™—ËßπÈ”Àπ—°μ—« «—¥ à«π Ÿß ¥—™π’

¡«≈°“¬ «—¥¢π“¥√Õ∫‡Õ«„π —ª¥“Àå∑’Ë 12 À≈—ß‡ √Á®

 ‘Èπ°“√‡¢â“§à“¬

πÈ”Àπ—°ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß À≈—ß∑¥≈Õß “¡“√∂

≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â¡“°°«à“√âÕ¬≈– 5 ¢ÕßπÈ”Àπ—°°àÕπ∑¥≈Õß

‡ âπ√Õ∫‡Õ«ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß À≈—ß∑¥≈Õß¡’

‡ âπ√Õ∫‡Õ«μË”°«à“°àÕπ∑¥≈Õß 5 ´¡.

¥—™π’¡«≈°“¬ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß À≈—ß∑¥≈Õß °≈ÿà¡

§πÕâ«π “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°®π¡’¥—™π’¡«≈°“¬ < 30.0 °°./

¡.2 ·≈–/À√◊Õ °≈ÿà¡§ππÈ”Àπ—°‡°‘π “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°

®π¡’¥—™π’¡«≈°“¬ < 25.0 °°./¡.2

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈ ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß

ª√–°Õ∫¥â«¬ ‡æ» Õ“¬ÿ √–¥—∫°“√»÷°…“ Õ“™’æ √“¬‰¥â

«‘‡§√“–Àå‚¥¬„™â ∂‘μ‘·®°·®ß§«“¡∂’Ë À“§à“√âÕ¬≈– ·≈–

§à“‡©≈’Ë¬ ·∫∫∑¥ Õ∫¥â“π§«“¡√Ÿâ ·≈–·∫∫ Õ∫∂“¡

§«“¡æ÷ßæÕ„® πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ¥—™π’¡«≈°“¬

«‘‡§√“–Àå‚¥¬„™â ∂‘μ‘·®°·®ß§«“¡∂’Ë §à“‡©≈’Ë¬  ∂‘μ‘ paired

μ“√“ß∑’Ë 1 ¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß (n = 24 §π)

¢âÕ¡Ÿ≈ à«π∫ÿ§§≈ ®”π«π √âÕ¬≈–

‡æ»

™“¬ 7 29.2

À≠‘ß 17 70.8

Õ“¬ÿ (ªï)

36-40 1 4.2

41-45 4 16.7

46-50 11 45.8

51- 55 6 25.0

56 -60 2 8.3

°“√»÷°…“

ª√–∂¡»÷°…“ 14 58.3

¡—∏¬¡»÷°…“ 7 29.2

Õπÿª√‘≠≠“-ª√‘≠≠“μ√’ 3 12.5

Õ“™’æ

‡°…μ√°√√¡ 8 33.3

√—∫®â“ß 9 37.5

‰¡à‰¥âª√–°Õ∫Õ“™’æ 4 16.7

§â“¢“¬ 3 12.5

√“¬‰¥â (∫“∑/‡¥◊Õπ)

< 5000 13 54.2

5000-10000 5 20.8

10001-15000 2 8.3

‰¡à¡’√“¬‰¥â 4 16.7

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI)

Overweight (25.0-29.9) 15 62.5

Obesity (> 30.0) 9 37.5

simple t-test ·≈– à«π‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“μ√∞“π

º≈°“√»÷°…“
 à«π∑’Ë 1: º≈°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß°≈ÿà¡∑¥≈Õß

°≈ÿà¡∑¥≈Õß„π°“√»÷°…“§√—Èßπ’È ®”π«π 24 √“¬ ‡ªìπ

‡æ»™“¬ 7 √“¬ §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 29.2 ‡æ»À≠‘ß 17 √“¬

§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 70.8  à«π„À≠à¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 46-50 ªï

§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 45.8 °“√»÷°…“„π√–¥—∫ª√–∂¡»÷°…“ §‘¥
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‡ªìπ√âÕ¬≈– 58.3 ª√–°Õ∫Õ“™’æ√—∫®â“ß·≈–‡°…μ√°√√¡

§‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 37.5 ·≈– 33.3 μ“¡≈”¥—∫ √“¬‰¥âμàÕ

‡¥◊ÕπμË”°«à“ 5000 ∫“∑ √âÕ¬≈– 54.2 ¥—™π’¡«≈°“¬

 à«π„À≠àÕ¬Ÿà„π‡°≥±åπÈ”Àπ—°‡°‘π (25.0-29.9) §‘¥‡ªìπ

√âÕ¬≈– 62.5 ·≈–¿“«–‚√§Õâ«π¡“° (>30) §‘¥‡ªìπ

√âÕ¬≈– 37.5 §à“‡©≈’Ë¬¥—™π’¡«≈°“¬ (x, SD) ‡∑à“°—∫

29.57, 1 ¥—ß„πμ“√“ß∑’Ë 1

 à«π∑’Ë 2: º≈°“√«‘‡§√“–Àå §«“¡√Ÿâ·≈–‡®μ§μ‘

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“°≈ÿà¡

∑¥≈Õß¡’§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡√Ÿâ·≈–‡®μ§μ‘°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À≈—ß°“√∑¥≈Õß¥’°«à“

°àÕπ°“√∑¥≈Õß Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ (p< 0.001

·≈– < 0.001 μ“¡≈”¥—∫) ¥—ß„πμ“√“ß∑’Ë 2

 à«π∑’Ë 3: À≈—ß‡¢â“‚ª√·°√¡ °≈ÿà¡∑¥≈Õß “¡“√∂

 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â¡“°°«à“√âÕ¬≈– 5 ¢ÕßπÈ”Àπ—°

°àÕπ∑¥≈Õß 6 √“¬ (25%) ≈¥‡ âπ√Õ∫‡Õ«‰¥â¡“°°«à“ 5

´¡. 7 √“¬ (29%) ¥—™π’¡«≈°“¬°≈ÿà¡§πÕâ«π≈¥≈ßμË”

°«à“ 30.0 °°./¡.2 4 √“¬ (16.7%) °≈ÿà¡§ππÈ”Àπ—°‡°‘π

≈¥≈ßμË”°«à“ 25.0 °°./¡.2 2 √“¬ (8.3%) ¥—ß„πμ“√“ß

∑’Ë 3

 à«π∑’Ë 4: º≈°“√«‘‡§√“–Àå§«“¡æ÷ßæÕ„®¢Õß

°≈ÿà¡∑¥≈Õß æ∫«à“„π¿“æ√«¡Õ¬Ÿà„π‡°≥±å¡’§«“¡æ÷ß

æÕ„®¡“° ∑’Ë√–¥—∫§–·ππ 4.25, 0.61 §–·ππ ‚¥¬¡’

§–·ππ¡“°∑’Ë ÿ¥„π¢âÕ°‘®°√√¡ work shop  πÿ° π“π

·≈–‡Õ◊ÈÕμàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ 4.38, 0.58 §–·ππ √Õß≈ß¡“§◊Õ

§«“¡√Ÿâ∑’Ë ‰¥â√—∫®“°°“√‚ª√·°√¡§à“¬ “¡“√∂π”‰ª

ªØ‘∫—μ‘‰¥â®√‘ß 4.33, 0.48 §–·ππ §«“¡æ÷ßæÕ„®∑’Ë¡’

§–·πππâÕ¬∑’Ë ÿ¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª“π°≈“ß §◊Õ √–¬–‡«≈“

μ“√“ß∑’Ë 2 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡√Ÿâ ‡®μ§μ‘ °àÕπ-À≈—ß°“√‡¢â“‚ª√·°√¡ (n = 24 §π)

°àÕπ°“√∑Õ≈Õß À≈—ß°“√∑¥≈Õß

§–·ππ¥â“πæƒμ‘°√√¡ ÿ¿“æ (95%CI) t-test
§–·ππ (%) xxxxx , SD §–·ππ (%) xxxxx , SD

§«“¡√Ÿâ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ 50 (50.0) 5.04, 2.14 64 (64.0) 6.41, 1.74 (0.81-1.94) 5.01*

§«“¡√Ÿâ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 55 (55.0) 5.46, 2.02 66 (66.0) 6.55, 1.79 (0.55-1.53) 4.40*

§«“¡√Ÿâ„π¿“æ√«¡ 105 (52.0) 10.50, 3.85 130 (65.0) 12.96, 3.32 (1.63-3.28) 6.16*

‡®μ§μ‘°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ 37 (74.0) 3.66, 0.63 41 (82.0) 4.05, 0.38 (0.20-0.51) 5.33*

‡®μ§μ‘°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 29 (72.0) 3.70, 0.40 32 (80.0) 3.95, 0.32 (0.15-0.35) 5.86*

‡®μ§μ‘„π¿“æ√«¡ 66 (73.0) 3.66, 0.63 73 (81.0) 4.04, 0.43 (0.22-0.40) 7.28*

*p-value < 0.001

μ“√“ß∑’Ë 3 ¢âÕ¡Ÿ≈πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ¥—™π’¡«≈°“¬ À≈—ß∑¥≈Õß∑’Ëºà“π‡°≥±å (n = 24 §π)

°àÕπ∑¥≈Õß À≈—ß∑¥≈Õß  à«πμà“ß∑’Ë≈¥ ºà“π‡°≥±å** ‰¡àºà“π‡°≥±å
¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¢¿“æ

(mean, SD) (mean, SD) (95% CI) (§π) (%) (§π) (%)

πÈ”Àπ—° (°°.) 73.46, 6.82 70.79, 6.71 2.63 (2.03, 3.22) 6 (25.0) 18 (75.0)

‡ âπ√Õ∫‡Õ« (´¡.) 90.58, 6.12 86.79, 5.81 3.92 (3.13, 4.70) 7 (29.2) 17 (70.8)

¥—™π’¡«≈°“¬ (°°./¡.2) 29.57, 1.96 28.47, 1.90 1.08 (0.83, 1.34) 6 (25.0) 18 (75.0)

**πÈ”Àπ—°ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß À≈—ß∑¥≈Õß “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â¡“°°«à“√âÕ¬≈– 5 ¢ÕßπÈ”Àπ—°°àÕπ∑¥≈Õß

‡ âπ√Õ‡Õ«ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß À≈—ß∑¥≈Õß¡’‡ âπ√Õ∫‡Õ«μË”°«à“°àÕπ∑¥≈Õß 5 ´¡.
¥—™π’¡«≈°“¬ºà“π‡°≥±å À¡“¬∂÷ß °≈ÿà¡Õâ«π “¡“√∂¡’¥—™π’¡«≈°“¬ < 30.0 °°./¡.2 ·≈–°≈ÿà¡πÈ”Àπ—°‡°‘π¡’¥—™π’¡«≈°“¬ < 25.0 °°./¡.2



ª√– ‘∑∏‘º≈‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ Úııı ªï∑’Ë ÚÒ ©∫—∫∑’Ë ˆ

μ“√“ß∑’Ë 4 §–·ππ‡©≈’Ë¬√–¥—∫§«“¡æ÷ßæÕ„® „π‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬π (n = 24 §π)

§–·ππ√«¡ §–·ππ √–¥—∫§«“¡
ª√–‡¥Áπ«—¥§«“¡æ÷ßæÕ„®

(%) ‡©≈’Ë¬ æ÷ßæÕ„®

«‘∑¬“°√

¡’§«“¡√Ÿâ §«“¡ “¡“√∂ ·≈–∑—°…–„π°“√∂à“¬∑Õ¥ª√– ∫°“√≥å 101(84.17) 4.21,0.59 ¡“°

¡’°“√ √â“ß∫√√¬“°“»„π°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–‡ªìπ°—π‡Õß 97 (80,83) 4.04, 0.62 ¡“°

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

‚ª√·°√¡ ·≈–‡π◊ÈÕÀ“°“√‡¢â“§à“¬ ¡’§«“¡‡À¡“– ¡ 101 (84.17) 4.21, 0.51 ¡“°

°‘®°√√¡ work shop  πÿ° π“π ·≈–‡Õ◊ÈÕμàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ 105 (87.50) 4.38, 0.58 ¡“°

 ◊ËÕ ·≈–Õÿª°√≥å¡’§«“¡æ√âÕ¡ ·≈–‡À¡“– ¡°—∫‡π◊ÈÕÀ“ 96 (80.00) 4.08, 0.72 ¡“°

√–¬–‡«≈“¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ (2 «—π 1 §◊π) ¡’§«“¡‡À¡“– ¡ 83 (69.17) 3.46, 0.78 ª“π°≈“ß

‡Õ° “√ª√–°Õ∫°“√Ωñ°Õ∫√¡¡’®”π«π‡æ’¬ßæÕ Õà“π‡¢â“„®ßà“¬ ·≈–§√Õ∫§≈ÿ¡‡π◊ÈÕÀ“ 91 (75.83) 3.79, 0.51 ¡“°

º≈≈—æ∏å¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

§«“¡√Ÿâ‰¥â√—∫®“°‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡ μ√ß°—∫§«“¡μâÕß°“√¢ÕßºŸâ‡√’¬π 102 (85.00) 4.25, 0.44 ¡“°

§«“¡√Ÿâ∑’Ë‰¥â√—∫®“°‚ª√·°√¡§à“¬  “¡“√∂π”‰ªªØ‘∫—μ‘‰¥â®√‘ß 104 (86.67) 4.33, 0.48 ¡“°

¿“æ√«¡∑—ÈßÀ¡¥∑à“π¡’§«“¡æ÷ßæÕ„®Õ¬Ÿà„π√–¥—∫„¥ 102 (85.00) 4.25, 0.61 ¡“°

¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ (2 «—π 1 §◊π) ¡’§«“¡‡À¡“– ¡ 3.46,

0.78 §–·ππ ¥—ß„πμ“√“ß∑’Ë 4

«‘®“√≥å
º≈°“√«‘®—¬ “¡“√∂π”ª√–‡¥Áπ∑’Ëπà“ π„®¡“

Õ¿‘ª√“¬º≈ ¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’§à“‡©≈’Ë¬

§–·ππ§«“¡√Ÿâ·≈–‡®μ§μ‘°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À≈—ß°“√∑¥≈Õß¥’°«à“°àÕπ°“√∑¥≈Õß

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘μ‘ (p< 0.001) Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“

‚ª√·°√¡§à“¬∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ ¡’°“√‡√’¬π°“√ Õπ„π√Ÿª

·∫∫∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ™ÿ¥°“√ Õπ„Àâ§«“¡√Ÿâ∑’Ë‡¢â“„®ßà“¬

°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å °‘®°√√¡ walk rally „π∞“π‡√’¬π√Ÿâ

‡ªìπ°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß„°≈â™‘¥ ‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ´—°∂“¡ „π

∫√√¬“°“»∑’Ë πÿ° π“π ‡ªìπ°—π‡Õß ™à«¬„π°“√®¥®”

‡π◊ÈÕÀ“«‘™“ ‡æ‘Ë¡‡®μ§μ‘ §à“π‘¬¡ °àÕ‡°‘¥∑—°…–·≈–

·π«§‘¥„À¡à  “¡“√∂π”‰ªª√—∫æƒμ‘°√√¡¢Õßμπ‡Õß

 Õ¥§≈âÕß°—∫ æπ¡ ≈‘È¡Õ“√’¬å(8) ∑’Ë«à“°√–∫«π°“√°≈ÿà¡ àß

º≈μàÕ°“√‡√’¬π√Ÿâ¢Õß ¡“™‘°„π°“√®¥®”∫∑‡√’¬π °“√

ª√–æƒμ‘ªØ‘∫—μ‘ °“√ √â“ßπ‘ —¬·≈–‡®μ§μ‘ ‡°‘¥°“√¢—∫

‡§≈◊ËÕπ„Àâ∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß∫ÿ§§≈

2. º≈°“√ª√–‡¡‘π§«“¡√Ÿâ·≈–‡®μ§μ‘ æ∫«à“À≈—ß

∑¥≈Õß§à“‡©≈’Ë¬§–·ππ§«“¡√Ÿâ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬®“° 10.50,

3.85 §–·ππ ‡ªìπ 12.96, 3.32 §–·ππ (§–·ππ‡μÁ¡

20 §–·ππ) §à“‡©≈’Ë¬§–·ππ‡®μ§μ‘ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬

‡™àπ°—π®“° 3.66, 0.63 §–·ππ ‡ªìπ 4.04, 0.43 §–·ππ

(§–·ππ‡μÁ¡ 5 §–·ππ) Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“ª√–™“°√°≈ÿà¡∑’Ë

»÷°…“μ“¡‡°≥±å§—¥‡¢â“‡ªìπ™“«∫â“π∑—Ë«‰ª  à«π„À≠à

¡’Õ“¬ÿ§àÕπ¢â“ß¡“° 46-55 ªï √âÕ¬≈– 70.8 √–¥—∫°“√

»÷°…“™—Èπª√–∂¡-¡—∏¬¡»÷°…“√âÕ¬≈– 87.5 ¡’√“¬‰¥â

§àÕπ¢â“ßμË” ª√–°Õ∫Õ“™’æ‡°…μ√°√√¡·≈–√—∫®â“ß√âÕ¬≈–

70.8 ∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡√’¬π√Ÿâ®¥®”‰¡à¥’‡∑à“∑’Ë§«√

§–·ππ‡©≈’Ë¬∑’Ë‰¥â®÷ßμË”

3. °≈ÿà¡∑¥≈Õß¡’æƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢÷ÈπÀ≈—ß‡¢â“

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ‚¥¬¡’§à“‡©≈’Ë¬πÈ”Àπ—°

(°°.) ‡ âπ√Õ∫‡Õ« (´¡.) ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬ (°°./¡.2) ¥’
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°«à“°àÕπ°“√∑¥≈Õß Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“‚ª√·°√¡§à“¬∑’Ë

æ—≤π“¢÷Èπ “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ‰¥â ‚¥¬

ºŸâ«‘®—¬‰¥âª√–¬ÿ°μå·π«§‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡∑“ß

ªí≠≠“·≈–°“√§«∫§ÿ¡μπ‡Õß (self-control) ¡“‡ªìπ

‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√∑¥≈Õß ∑”„Àâ°≈ÿà¡∑¥≈Õß “¡“√∂

«‘‡§√“–Àåμπ‡Õß μ√–Àπ—°∂÷ßªí≠À“®π‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥

§«“¡‡™◊ËÕ„À¡à ¡’°“√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬·≈–≈ß¡◊ÕªØ‘∫—μ‘ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ¡’°“√∫—π∑÷°æƒμ‘°√√¡·≈–ª√–‡¡‘π

μπ‡Õß (self- monitoring) ®π‡°‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒμ‘°√√¡  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√«‘®—¬¢Õß Annesi JJ(9) ∑’Ë

«à“·π«§‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡∑“ßªí≠≠“ ·≈–

°“√§«∫§ÿ¡μπ‡Õß √à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–ª√—∫

√Ÿª·∫∫„π°“√°‘πÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡„π°≈ÿà¡πÈ”Àπ—°‡°‘π

 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°·≈–‡ âπ√Õ∫‡Õ«‰¥â ·≈–¢Õß Reever

MM(10) ∑’Ë«à“°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¡à„Àâ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÀ≈—ß≈¥πÈ”

Àπ—°‰¥âº≈ ®”‡ªìπμâÕß‡ª≈’Ë¬π·≈–®—¥°√Õ∫§«“¡§‘¥„À¡à

§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡

4. º≈≈—æ∏å®“°°“√‡¢â“§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡

æ∫«à“°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’ËπÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß¡“°°«à“√âÕ¬≈– 5 ¡’

6 √“¬ (25.0%) ≈¥≈ßπâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– 5 ¡’ 18 √“¬

(75.0%) ‡ âπ√Õ∫‡Õ«≈¥≈ß ¡“°°«à“ 5 ´¡.¡’ 7 √“¬

(29.2%) ≈¥≈ßπâÕ¬°«à“ 5 ́ ¡.¡’ 17 √“¬ (70.8%) ¥—™π’

¡«≈°“¬≈¥≈ßÕ¬Ÿà„π‡°≥±å≈¥‡ ’Ë¬ß 6 √“¬ (25.0%) ‰¡à

 “¡“√∂≈¥≈ßÕ¬Ÿà„π‡°≥±å≈¥‡ ’Ë¬ß 18 √“¬ (75.0%) °“√

∑’Ë —¥ à«π®”π«π°≈ÿà¡∑¥≈Õß∑’Ë “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—« ¥—™π’

¡«≈°“¬ ·≈–‡ âπ√Õ∫‡Õ«„Àâ ‰¥âμ“¡‡°≥±å¡’πâÕ¬ Õ∏‘∫“¬

‰¥â«à“§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√Ÿª¢Õß°“√¬◊¥

‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬¬“ß¬◊¥·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬

°“√‡¥‘π‡√Á« ‰¡à¡“°æÕ„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—«·≈–‡ âπ

√Õ∫‡Õ« °“√∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—°≈ß√âÕ¬≈– 5-7 ¢ÕßπÈ”Àπ—°

μ—«(11) „Àâ ‰¥âμ“¡‡ªÑ“À¡“¬π—Èπ§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

·Õ‚√∫‘°Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß‰¡àπâÕ¬°«à“ 45 π“∑’„π§«“¡Àπ—°

¢Õß·√ßª“π°≈“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 5 «—πμàÕ —ª¥“Àå(12) Õ’°

∑—Èß¿“¬À≈—ßÕÕ°®“°§à“¬ ¢“¥°“√ √â“ß°√–· °√–μÿâπ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–§«∫§ÿ¡Õ“À“√∑’ËμàÕ‡π◊ËÕß  Õ¥§≈âÕß

°—∫¡π—≠≠“ √—μπ¿‘√¡¬å(12) ∑’Ë»÷°…“‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡„π‡®â“Àπâ“∑’Ë»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬∑’Ë 10 æ∫

«à“°“√®Ÿß„®„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ∑”‰¥â¬“°

 ”À√—∫ºŸâ „À≠à °“√§ß‰«â´÷Ëßæƒμ‘°√√¡ ®”‡ªìπμâÕß

μ‘¥μ“¡°√–μÿâπ¥â«¬°‘®°√√¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ®÷ß®–

ª√– ∫º≈ ”‡√Á® ·≈–®“°°“√∑’Ë°≈ÿà¡∑¥≈ÕßÕâ“ß«à“¡’

¿“√°‘®√—¥μ—« ®”‡ªìπμâÕß∑”ß“πÀ“‡≈’È¬ß™’æ ‰¡à¡’‡«≈“

ÕÕ°°”≈—ß°“¬  Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß Dishman

RK(14) ∑’Ë«à“°“√∫√‘À“√®—¥°“√‡√◊ËÕß‡«≈“¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈

®“°¿“√°‘®ª√–®”«—π °“√√—∫º‘¥™Õ∫μàÕÀπâ“∑’Ë°“√

∑”ß“π·≈–°‘®°√√¡μà“ß Ê ‡ªìπÕÿª √√§μàÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß·≈–∑”„Àâ¡’°“√À¬ÿ¥æ—°°‘®°√√¡

3. °“√ª√–‡¡‘π§«“¡æ÷ßæÕ„®À≈—ß‡ √Á® ‘Èπ°“√

‡¢â“§à“¬ æ∫«à“¡’§«“¡æ÷ßæÕ„®„π¿“æ√«¡Õ¬Ÿà„π‡°≥±å¡’

§«“¡æ÷ßæÕ„®¡“° ∑’Ë√–¥—∫§–·ππ 4.25, 0.61 §–·ππ

Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“√Ÿª·∫∫‚ª√·°√¡§à“¬∑’Ëæ—≤π“¢÷Èπ μ√ß°—∫

§«“¡μâÕß°“√¢ÕßºŸâ‡√’¬π √Ÿª·∫∫°‘®°√√¡¡’§«“¡

‡À¡“– ¡ ‚¥¬‡©æ“–°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å °“√‡¢â“∞“π

§«“¡√Ÿâμà“ß Ê °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¥â«¬¬“ß¬◊¥·≈–°“√‡¥‘π‡√Á« °≈ÿà¡∑¥≈ÕßæÕ„®„π

∫√√¬“°“»∑’Ë πÿ° π“π ºàÕπ§≈“¬ ‡ªìπ°—π‡Õß ‡Õ◊ÈÕμàÕ

°“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√’¬π√Ÿâ ‰¡à§«√¡ÿàß‡πâπ·μà®–„Àâ§«“¡√Ÿâ

Õ¬à“ß‡¥’¬« ‡π◊ÈÕÀ“«‘™“°“√‡¢â“„®ßà“¬ ‰¡à´—∫´âÕπ ‰¡à

¡“°‡°‘π‰ª ª√–‡¥Áπ∑’ËμâÕßª√—∫ª√ÿß §◊Õ √–¬–‡«≈“ 2 «—π

1 §◊π πâÕ¬‡°‘π‰ª ·≈–°“√§”π«≥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√

∑’Ë∫√‘‚¿§∑”‰¥â¬“°

 √ÿª

‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ μ“¡°√Õ∫

‡‡π«§‘¥°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡∑“ßªí≠≠“„π√Ÿª·∫∫

°‘®°√√¡°≈ÿà¡ —¡æ—π∏å„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿßπ’È

 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°μ—« ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ·≈–¥—™π’¡«≈°“¬‰¥â

‡À¡“– ¡  ”À√—∫∫ÿ§≈“°√∑“ß¥â“π “∏“√≥ ÿ¢π”‰ª„™â

‡æ◊ËÕª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ ·μàÕ“®‰¡à‡À¡“–

 ¡„π°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß„π



ª√– ‘∑∏‘º≈‡∫◊ÈÕßμâπ¢Õß‚ª√·°√¡§à“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß ®—ßÀ«—¥≈”æŸπ

«“√ “√«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ Úııı ªï∑’Ë ÚÒ ©∫—∫∑’Ë ˆ

°≈ÿà¡¿“«–Õâ«π≈ßæÿß Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ß“π«‘®—¬π’È¡’¢âÕ

®”°—¥§◊Õ ¢“¥°“√°√–μÿâπ°“√∑”°‘®°√√¡Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

®÷ß§«√‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡„Àâ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–§«∫§ÿ¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß„π‚ª√·°√¡

°‘μμ‘°√√¡ª√–°“»

°“√»÷°…“«‘®—¬π’È  ”‡√Á®≈ß‰¥â¥â«¬§«“¡°√ÿ≥“Õ¬à“ß¬‘Ëß

®“° §≥–‡®â“Àπâ“∑’Ë°≈ÿà¡‡«™»“ μ√å™ÿ¡™π·≈–§√Õ∫§√—«

‚√ßæ¬“∫“≈ªÉ“´“ß «‘∑¬“°√ ·≈–«‘∑¬“°√°√–∫«π°“√∑ÿ°

∑à“π ∑’Ë ‰¥â „Àâ°“√™à«¬‡À≈◊Õ·≈–§”·π–π” ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥

ª√–™“™π°≈ÿà¡∑¥≈Õß„π‡¢μμ”∫≈π§√‡®¥’¬å Õ”‡¿ÕªÉ“´“ß

®—ßÀ«—¥≈”æŸπ ∑ÿ°∑à“π∑’Ë‰¥â ≈–‡«≈“„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√

μÕ∫·∫∫ Õ∫∂“¡ ·≈–√à«¡‚ª√·°√¡®π∑”„Àâ°“√»÷°…“
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Abstract The Preliminary Effectiveness of Behavior Modification Program on Metabolic Syndrome
Risk Group, Pa Sang District, Lamphun Province
Thawatchai Chanthawutthinan
Pa Sang Hospital, Lamphun
Journal of Health Science 2012; 21:1210-8.

This study was a quasi-experimental one group pre-post test research and aimed at evaluating
the preliminary effectiveness of behavior modification program on metabolic syndrome high risk
group, determining the Cognitive behavior modification (CBM) and group dynamics concepts into
curricula. Twenty - four metabolic syndrome subjects were selected by simple random sampling in
Pa Sang district, Lamphun Province. The study was carried out from January to March 2012 with
the 12-week intervention. Instruments consisted of 1) knowledge and attitude of diet and exercise
questionnaire, 2) satisfaction questionnaire, and 3) health status form; weight, height, waist circum-
ference and body mass index. The intervention was the behavior modification program. Content
validity were assessed by face validity among 3 experts.  The reliability of knowledge using KR-20
was 0.75.  Moreover, the reliability levels of attitude using Cronbach’s alpha coefficient was 0.83.
Data analyses were performed using descriptive statistics (frequency, mean, standard deviation, and
percentage) as well as inferential statistics (paired-t test) with the significant level of 0.05.

The result after the intervention demonstrated that the knowledge levels increased from 10.50
to 12.96 (95% CI = 1.63-3.28), attitude levels from 3.66 to 4.04 (95% CI = 0.22, 0.40) at a statisti-
cally significant level of 0.01. In addition, out of the 24 subjects, six reduced the body weight down
below the gold standard level (25%), with mean score equal to 2.63 kg (95% CI  2.03, 3.22), seven
subjects (29.2%) decreased the waist circumference down below the gold standard level, with mean
score equal to 3.92 cm (95% CI 3.13, 4.70), the body mass indices of the six subjects were lower
than the gold standard level (25%), with mean score equal to 1.08 kg/m2 (95% CI 4.25, 1.34). The
average of the satisfaction score was at a high level (4.25, 0.61)

Considering the result of this study, the application of behavior modification program on meta-
bolic syndrome risk group is recommended.  Health care providers should apply this program to
reduce body weight, waist circumference and body mass index in metabolic syndrome risk group.
However, this program may be not appropriate approach to prevention the risk of non-communi-
cable disease.

Key words: metabolic syndrome, behavior modification program
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