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 ������� (Diabetes Mellitus) ���������������������� !" #��"�$�#%�"�&�'(%�
)*& +,!�" -��)�."�/�0'" 0$����12.�3�4�2��,5���6!74 8 0�&&��9,&:�)(4��;%��<�����������=�>?
(International Diabetes Federation: IDF, 2001) �& !4�&%��K��&���<�������)*&;��/�" 
��'=�&��%!�)*&�3�4(.�4�������"�&�,5��%5��������=�?(� ! 1 -*'�������=�?(� ! 2 -*'
��4����7�7�#<&��7��"%4)*& L��M;.9.2546 ;��/�" ��'=�&��%!�)*&�3�4(.�4)�#�������
"�&&�/� 177 *.��#� -*'#�(�/�0'�;?!"�,5����� 380 *.��#�L��M;.9.2568 (�"�#")�#�������
-�/���'��9U�4, 2550) 7��%>?&���<(%�&*/��" -��)�."�;?!""�&�,5���6!74 8 -*'0'���������(.��
���V�;7%�(%�� ! 1 �%!�)*&L�9>���:� ! 21 )(4�W;�'L���'��9� !&$�*%�;%X��0'12.� !�����������
�;?!"�,5�K,� 170 % #670�& 84 *.��#����� 228 *.��#� L���'� !��'��9� !;%X��-*.�0$����12.� !
�����������0'�;?!"�,5� 42 % #670�& 51 *.��#����� 72 *.��#� ��'��9� !" 0$����12.� !����
�������"�&� !��( #67 ��'��97?��( 4 �7�*�U�#67��'��90 �  -*'���%Z7�"�?&� >�"*$�(%� 
(��; �?"'�7�#$� -*'#�', 2547) 
 �$���%�L���'��9U�4 0�&��4���&���$���0�V��'���V�;�7���'=�=�)(4&��
>��0�/��&�4�7��K��%��?0%4���������U�4 "2*�?�?���������-�/�=�>? (Nation Health 
Interview and Examination Survey) L��M;.9.2543 ;��/�7%>��#��"=�&�7�)�#�������L�
��'=�&�� !" 7�4� 35 �M�,5�U� ��/�&%��.74*' 9.6 ��67#?(����0$���� 2.4 *.��#� )(4L�0$����� 5
;��/�" �; 4��.74*' 50 � !�����/�>��7�����)�#������� (Aekplakorn et al., 2003) 7�#<&��
7��"%4)*&#�(&���<�/�L��M;.9.2568 ��'��9U�40'" 12.�3�4����)�#�������"�&K,� 
1,923,000 #� )(4#��"=�&�7�)�#�������L���>�"67��2�&�/�=��� -*';�#��"=�&�;?!"�,5�
>�"7�4�� !�2��,5� (�$��%&)�#U"/>?(>/7 &�"#��#�")�# &�'�������������, 2549) )(4;��/�����
)�#�������=�?(� ! 2 "�&� !��(K,���'"���.74*' 95 (��; �?"'�7�#$�, 2550) 
 ������� ����)�#��657�%�� ! U"/��"��K�%&:�L�.��4��(U(.  &���0i��3�4(.�4
)�#�������0,��/�1*&�'���%5����(.���/��&�4 0?>L0 7��"�< -*'�%�#" �%5�>/7>%�12.�3�4)(4>��
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-*'>/7#�7�#�%� 1*&�'��)(4>��>/712.�3�4(.���/��&�4�$�L�.12.�3�4�&?(&����6!7"-*'&��
�$�*�4�7��'��>/��8�7��/��&�4 �$�L�.�&?(#��"�&;�/7�L�&��=/�4��*67>��7�-*'7�0�&?(
#��";?&��-*'U�.�"��KV�; (7%";�;��� � ����>�-*'#�', 2544) �$�L�.12.�3�4�������" 
V��'���V�;��6!7"��i�&�/�#��&>?-*'#��V�;= �?>U"/(  (Kinmond, McGee, Gough, & 
Ashford, 2003) �7&0�&� 54%��/�1*&�'��>/7�V��'0?>L0-*'7��"�<�7�12.�3�4(.�4 �;��'
�/��&�4-*'0?>L0����&*U&� !" #��"�%";%��<&%� &���0i��3�4�/�1*L�.�&?(#��"�#� 4( -*'
#��"�#� 4(�$�L�.�&?(&���0i��3�4 (&�"���V�;0?> &�'�������������, 2549) 1*0�&&���3�4
(.�4)�#�������������*���� �/�1*L�.12.�3�4�&?(#��"�#� 4(� !�$�U��2/#��"��6!7��/�4 ��&�<
��"���$�L�.&���0i��3�4�%5��*��.�4"�&�,5� ���������#�&#�"�%5�����/��&�4-*'0?>L0�7�12.�3�4
74/��"�& �"6!7��##*�%������/�>��7������������1*&�'��>/70?>L0�$�L�.�&?(V��'+,"�9�.�+,!�
"�0�&#��"�#� 4(� !>.7��1=?�&%�#��"�0i��3�4 &���%&:�-*'&��pqr�p2(Griffiths, 2002; Srihar 
& Madhu, 2002; Trigwell, 2001) �/��1*&�'�����(.���%�#"�%5�;��/��$�L�.�&?(����V��'>/7
#�7�#�%�L�&��L�.&��(2-*�%&:�(.�4����)�#� !�%&:�U"/��4��( �$�L�.�&?(���4�&�9>,��#� 4(L�
#�7�#�%�(.�4���������%�#"K2&0$�&%( (7%";�;��� � ����>�-*'#�', 2544) 7 &�%5�V��'
#/�L=.0/�4>/�� 8 L�&��(2-*�%&:�K67����V��'74/��"�&>/7#�7�#�%�-*'��'��9=�>?  
 (%��%5�&��#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67( K67������u��"�4� !�$�#%�L�&��#��#�"
)�#�������-*'�u7�&%�V��'-��&+.7�� !7�0�&?(�,5�U(. (4�;?� ���0���%>�<��9<, 2549; 
American Diabetes Association : ADA, 2008) 0�&&��9,&:�;��/�12.�3�4� !�����������-".
�3�4�; 4� 5 �M��/��%5�&i0'��?!"" V��'-��&+.7�>/��8�&?(�,5� 7%�������>�L�.�&?(#��"U"/������4 
��&�<��"��-*'�� 4= �?>&/7��%47%�#��U(. (#��0��4<�K��%���"��==�&, 2541) )(4�W;�'
12.�3�4�������� !U"/��"��K#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(L�.742/L��'(%��&>?U(.������*����8 0'
�$�L�.�&?(V��'-��&+.7��%5�=�?(�W 4�;*%� -*'��657�%�7%���������>�&��>�4� !�$�#%��7�12.�3�4
������� (�?�4� 9� "�(�, 2545) �%5�� 5V��'-��&+.7�=�?(�W 4�;*%�U(.-&/ V��'�'(%��5$�>�*L�
�*67(>!$� -*'V��'�5$�>�*L��*67(�2��?&v> ����>.� �/��V��'-��&+.7�=�?(��657�%��%5�U(.-&/ &��
�&?(#��"1?(�&>?� !�*7(�*67(�*i&-*'�*7(�*67(L��/+,!�U(.-&/�*7(�*67(� !>� � !U> �*7(�*67(
� !�"7�-*'�%�L0 (7V?=�>? �?=����%>�<, 2546) 

0�&��'��&���<&���$�����7�12.�?0%4� !�%�1?(=7�-*'�w?�%>?���� !#*?�?&������� 
)��;4���*��'=��?��>4< 0%���%(���"���  +,!�����)��;4���*=�"=����( 30 �> 4�� !L�.&��
��?&��-&/12.�3�4�%5�L��'(%��Z"V2"?-*'�'(%���>?4V2"? ;��/�12.� !������������ !"��%���?&��� !
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#*?�?&�������-1�&12.�3�4�7& �/��L��/�����������=�?(� ! 2 -*'�%��%�0'" 0$�����;?!""�&
�,5���&�M 0�&�K?>?>%5�->/�M ;.9. 2548-2550 ;��/�" 12.� !������������%5��"(� !"��%���?&��-1�&
12.�3�4�7& " 0$���� 4,138 ��4 -*' 4,330 ��4 L��M ;.9. 2548-2549 -*'L��M;.9.2550 
0$���� 4,652 ��4>�"*$�(%� (y3�4�?=�&�� )��;4���*��'=��?��>4<, 2550) -*'0�&&��
��'�"?�1*&���%&:�0�&-pu"��'�%>?&���%&:�;��/�L�0$����12.�3�4�7&� !������������.74*' 
38.63 U"/��"��K#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(U(. -*'�.74*' 22.86 ��(&���%&:�>/7��6!7�U"/"�
;�-;�4<>�"�%( -".�/�L���00��%�&��L�.&��(2-*�%&:�12.� ! ������������7�)��;4���*
��'=��?��>4< 0'��'&7�U�(.�4&��L�.��?&��>��0�%&:�>�"�%(��& 1-2 �(67� �/�"&%�&��L�.���
9,&:�-����4&*�/"(.�4&�����4�4��'&7�V�;;*?& ��67L�.(2� ( �%9�<�& !4�&%�)�#�������-*'
&��(2-*>��7�)(4�%!�U��'��/���7-;�4<&/7���.��.7�>��0 ->/&i4%�;��/�12.� !������������/��
L��/��(&��(2-*>��7�� !K2&>.7� �%5�� 5������/��L��/� !;�L�12.� !������������ !U"/��"��K
#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(U(. U(.-&/ ��6!7�&��#��#�"&����?)V#7����� !U"/K2&>.7� ��(&��77&
&$�*%�&�4 " #��"�#� 4(-*'��(&��0%(&��&%�#��"�#� 4( �$�L�.>.7�&*%�"�;�-;�4<(.�4
V��'-��&+.7�>/�� 8 �;?!""�&�,5� (�?�%4 �V>�����%X�<, 2550)  

0�&�K?>?�7��$��%&������������0%���%(���"���  ;��/�L�0$����12.� !�����������
� !"��%���?&��� !-1�&12.�3�4�7& �7�)��;4���*��'=��?��>4< 0%���%(���"���  �'��/���M;.9.
2548-2550 " &��>��0;�V��'-��&+.7��&?(�,5�&%��'��>/�� 8 �7��/��&�4�;?!"�,5�>�"*$�(%�
(%�� 5 #67 L��M ;.9.2548 " 0$���� 610 ��4 �M ;.9. 2549 0$���� 727 ��4 -*'�M;.9.2550 " 
0$���� 1,190 ��4 (�$��%&������������0%���%(���"��� , 2551) (%��%5�0,�>.7�" �?� &����67
-������ !��"�'�"�;6!7L�.12.� !�������������"��K#��#�")�#-*'7�&��-��&+.7�� !7�0�&?(�,5�
0�&�������L�.U(. 7%�������u��"�4� !�$�#%�� !��(�7�&��(2-*�%&:����V�;L�12.� !����������� 
(Coates & Boore: 1995; ADA, 2008)      

0�&&��9,&:�-*'&�����������&��"� �& !4��.7�&%�&��#��#�"�'(%��5$�>�*L�
�*67(�7�12.�3�4�������� !1/��"� ;��/��?� &��� !�/����?"L�.12.�3�4���������"��K#��#�"
)�#�������U(. �7&0�&&��L=.4�-*.� 4%�" �?� &���/����?"L�.12.�3�4��"��K#��#�"�������U(.
(.�4&���/����?"L�.12.�3�4" &����%���* !4�;v>?&��"���V�; ��67&����%���* !4��?K = �?>� !
��"�'�" +,!�" 742/�*�4�2�-���*�4�?�  �=/� &��L=.)��-&�"&���7����9,&:� (;��:� ���09� , 
2550) &��L=.)��-&�"&���/����?"&��(2-*>��7� (0�|��%>�< *"7/7�, 2548) &��L=.&�'���&��
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&*�/" (�&�* �7���*�, 2550) &��L=.)��-&�"&���/����?"�"��K�'-�/�>�L�&��(2-*>��7�L�
�2�-���7�#/�4������� (7�:� �%9��?�, 2550; �";�:< �������*%4&�, 2547) ����>.�  

�$���%�-��#?(&��0%(&��>��7� �%�����7 &�?� ��,!�� !&$�*%�U(.�%�#��"��L074/��
-;�/�*�4�%5�L���'��9-*'>/����'��9 )(4&���$�"�L=.L�&��(2-*-*'9,&:�&%�12.�3�4)�#��657�%�
(Chronic Disease) >/�� 8 � !>.7�&��&��(2-*74/��>/7��6!7� �;6!7#��#�"7�&��-*'�u7�&%�)�#
-��&+.7�76!�8 (%��%5�0,�U(." 12.�$�-��#?(&��0%(&��>��7�U���'4�&><L=.L�&����.��)��-&�"&��
0%(&��>��7� �;6!7#��#�"�V��'�7�)�#L�12.�3�4)�#��657>/��  8 �;6!7����&���u7�&%�
V��'-��&+.7�� !7�0�&?(�,5� -*'#�U�.+,!�&��" #��V�;= �?>� !( �,5��7�12.�3�4�����/��L��/ (Berg, 
J. et al,1997; Thanasilp, 2001; Tschopp et al., 2002; Kangchai, 2002; ;%=�?���< (��#*.�4; 
2546; 0?>>?"� ��/�;���, 2547; =�>?��� �� 4�-;�, 2548; 0�~�V��< #$�;���>4< , 2550; �%��?���< 
)*�'���, 2550; �";� ;�9<=2, 2550; 9?�?�%X�< ��#<;���#$�, 2551) ��"K,�)�#�������+,!�U"/
��"��K�%&:�L�.��4��(U(. (0?>>?"� 0�2��?��?�, 2545; V���� & �>?4�>��9<, 2548; 7��%4;���  
��(#�, 2549;  Wattana, 2006) ;��/�V�4�*%�&����.��/�")��-&�"&��0%(&��>��7��$�L�.12.�3�4
L�&*�/"�(*7�" &��0%(&��>��7�&%�&���0i��3�4( �,5� V��'-��&+.7�*(*� -*'" #��V�;= �?>� !
( �,5�&�/�&/7���.�)��-&�"-*'( &�/�&*�/"#��#�"74/��" �%4�$�#%�����K?>? 
 -��#?(&��0%(&��>��7� (Self-management) ����-��#?(� !��.�&�'���&��� !�$�L�.
12.�3�4�&?(;v>?&��"L�"/+,!��&?(0�&&�'���&���%��2.�7�>%�12.�3�4�7� ����-��#?(� !��.�&��" �/��
�/�"�7�12.�3�4L���& 8 �%5�>7� +,!�" 742/(.�4&%� 6 �%5�>7�U(.-&/ 1) &��>%5���u��"�4 �;6!7L�.�&?(
#��""�/�"%!�L�&���w?�%>?��67��%���* !4�;v>?&��"���V�;� !����1*( >/7&��#��#�")�#L�.�$���i0
>�"��u��"�4� !���U�.  2)&���&i������"�.7"2*�����%5�>7�L�&���$���0 �%��&>&���<
��* !4�-�*�� !�&?(�,5� -*'" &���%��,&�.7"2*;v>?&��"���V�;� !���������U�.(.�4>��7� 3) &��
��'"�* -*'��'�"?�1*�.7"2* ����&���$��.7"2*� !U(.0�&&���$���0 �%��&>-*'�%��,&U�."�
�?�#��'�<�;6!7������>� -*'-�����&��0%(&��>��7��;6!7-&.U���67��%���* !4�;v>?&��"���V�;
� !����������%5� 8 >/7&��#��#�")�# 4) &��>%(�?�L0 ����&��>%(�?�L0&/7�&��*�"67�w?�%>?&��
0%(&��>��7� )(47�9%4�.7"2*>/�� 8 � !" 742/����;65�Z��L�&��>%(�?�L0 �/���&" &����%���67
��* !4�-�*�;v>?&��"�%5�-*.�0'&/7L�.�&?(1*( >/7>��7�L�&��#��#�")�# 5) &���w?�%>?L�&��
0%(&��>��7� ����&��*�"67�w?�%>?&��0%(&��>��7� �;6!7��%���* !4�;v>?&��"���V�;L�->/*'
(.��� !0'�/�1*( &%�>��7�L�&��#��#�")�# -*' 6) &���'�.7�1*&���w?�%>? ����&����'�"?��/�
>��7���"��K�w?�%>?��67" �.70$�&%(L�&��0%(&��>��7��;6!7��%���* !4�;v>?&��"���V�;� !" 1*
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>/7&��#��#�")�# -*'#�U�.+,!�&��" ;v>?&��"&��0%(&��>��7� (Creer, 2000, cited in 
Wattana, 2006) 
 0�&-��#?(&��0%(&��>��7��7��#� 4�< (Creer) (%�&*/���.��>.� +,!�����-��#?(� !��.�
L�.12.�3�4����92�4<&*��� !�$�#%� -*'" �/���/�"L���&�%5�>7��7�&��0%(&��>��7��;6!7#��#�")�# 
�$�L�.12.�?0%4��L0� !0'�$�-��#?(&��0%(&��>��7�� 5"���'4�&><L=.L�&��9,&:�#�%5�� 5 )(4��.�� !&��
y�&�%&:'&��0%(&��>��7�� !" 1*>/7;v>?&��"&��0%(&��>��7�� !�$�#%�L�&��#��#�"
)�#������� -*'&��#�U�.+,!�;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�##��#2/U�&%�&��L�.
#��"�2.U�;�.7" 8 &%��%5� 3 (.�� U(.-&/ ;v>?&��"(.��&��#��#�"7���� ;v>?&��"(.��&��77&
&$�*%�&�4 -*';v>?&��"(.��&��0%(&��&%�#��"�#� 4( (.�4;v>?&��"�%5� 3 (.��(%�&*/��" 
#��"�$�#%�>/7&��#��#�")�#-*'�u7�&%�V��'-��&+.7�7%��&?(0�&)�#������� ��&12.� !����
���������"��K0%(&��&%�;v>?&��"�%5� 3 (.��� 5U(.&i��/�&%�����&��L�.&��(2-*U�;�.7"8&%��%5�
���(.���/��&�4 0?>L0-*'0?>�?����>�"�*%&L�&��(2-*���V�;-��7�#<��" ("��; ��'
V�:����<, 2550) -*';v>?&��"�%5� 3 (.��� 5��"��K�$�L�.�&?(&����* !4�-�*�U(. (��'��� ���
"'�&�*, 2549)  
 ;v>?&��"(.��&��#��#�"7���� K67�����?!��$�#%�7%�(%�-�&L�&���%&:��������� !
U"/L=.4� ��6!7�0�&&��#��#�"7����" 1*)(4>/7&��#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67()(4�W;�'L�12.� !
�����������=�?(� ! 2 74/��"�& ��&12.� !�����������" #��"�2. #��"��.�L0 -*'��"��K�$�
#��"�2.L�&��#��#�"7����U�L=.0%(&��>��7�L�= �?>��'0$��%�U(.74/��K2&>.7�-*.� 0'�/�1*L�.
#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(L�.742/L��&�|<�&>?��67L&*.�# 4��&>?U(. -*'��"��K�$�L�.#��#�"
)�#U(. (Coates & Boore: 1995; ADA, 2008) ��?!">%5�->/>.7�" &��>%5���u��"�4L�&��#��#�"&�� 
��?)V#7���� �=/� &���*67&��'�V��7�7����� !#���%���'�����67�* &�* !4� ��?"��7����� !
#��U(.�%�L�->/*'"657->/*'�%���67->/*'#� 7�����(-�� 7�������V�; ��67-".->/��6!7���*�� !
#���%���'�����67#���( ����>.� ( Whitteomore Grey & Melkus, 2005; L� W� ���� �7����, 
2550) 
 ;v>?&��"(.��&��77&&$�*%�&�4�7�12.� !����������� ����7 &�?� &����,!�� !�$�L�.
�'(%��5$�>�*L��*67(� !�2�&�/��'(%��&>?&*%��2/�&>?U(. &��77&&$�*%�&�4� !K2&>.7�-*'��"�'�"
��"��K=/�4*(�'(%�#*7�*��>7�7*-*'U>�&* �+7U�(< -*'�;?!"�7=( -7*L���'�( 4�&%� -*'
=/�4L�.&*.�"��657��"��KL=.�5$�>�*U(.( �,5� 0�&&���;?!"#��"U��7���657�46!7L�&��>7���7�>/7
7?�+2*?� -*'*(V��&���<(657>/77?�+2*?��$�L�.7?�+2*?�77&v��?�( �,5� (American Diabetes 
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Association: ADA, 2008) ;��/�&��77&&$�*%�&�4-��-7)��?& (Aerobic Exercise)L����(
-�����&*�� �=/� &���/�4�5$� �(?���i� K �0%&�4�� �>.�-7)��?& &���#*6!7�U����?����/��&�4 
#�%5�*' 30 ��� 74/���.74�%�(��<*' 3 #�%5� ��67��'"�� 150 ��� >/7�%�(��<74/���"!$���"7����
��*�>?(>/7&%�74/���.74 8 �%�(��< 0'" 1*>/7�'(%��"i(�*67(-(�� !" �5$�>�*�&�'(Hemoglobin 
A1C: HbA1C )L�.*(*�U(.K,��.74*' 10-20 0�&�'4'��?!">.� )(4�W;�'12.� !�����������=�?(� ! 2 � !
" �'(%��5$�>�*742/L�=/�� 126-200 "?**?&�%">/7�(+?*?>� (ADA, 2008) �$���%���*�� !��"�'�"L�
&��77&&$�*%�&�4�7�12.�3�4������� #67 1-2 =%!�)"��*%�"6577���� (���V� ��9<K�����%X�<, 
2549)  
 &��9,&:�#�%5�� 512.�?0%4��L0�$�&��y�&�%&:'&��77&&$�*%�&�4)(4��'4�&><L=.&��
77&&$�*%�&�4(.�4&���$�U".;*7��7��u����"  (���"  �#�67�%>�<, 2541) +,!�����&��L=.&��   
�#*6!7�U���7��/��&�4�;6!7����&���%&:�#��"�"(�*�7��/��&�4��'�#*6!7�U�� )(4L=.-�����
K,����&*�� +,!���"�'&%�&��77&&$�*%�&�4�7�12.� !����������� -*'����&��77&&$�*%�&�4� !
�/�4>/7&���� 4��2.-*'y�&y� ��6!7�0�&U"/>.7�7�9%4�%&:'� !+%�+.7�L�&��y�&L( 8 L=.U".;*7�����
7�#<��'&7�L�&��77&&$�*%�&�4 �;6!7=/�4L�&���#*6!7�U��-*'���>%� " &��46(-*'�(>%��7�
&*.�"��657�����*%& �$�+5$� 8 L�->/*'�/�74/��>/7��6!7� �/�1*>/7&����* !4�-�*��7��'��>/�� 8 
L��/��&�4 U(.-&/ �/����?"�'��#��"-�i�-���7�&*.�"��657-*'�*7(�*67( �/����?"&���$����
�7��'��>/7"U�.�/7L�&���*%!��7�<)"�7?�+2*?� " 1*�$�L�.*(�'(%��5$�>�*L��*67(U(. (&�*�%>�< 
�3���7�, 2548) "�L=.�/�"&%�&��#��#�"7���� 
 ;v>?&��"(.��&��0%(&��&%�#��"�#� 4( 0�&&��9,&:�;��/�#��"�#� 4(" 1*�$�L�.
�'(%��5$�>�*L��*67(��* !4�-�*�U(. �"6!7" #��"�#� 4(�&?(�,5��/��&�40'�*%!��7�<)"�� !" v��?�
>/7>.��7?�+2*?��;?!"�,5� U(.-&/ &*2#�&7� &*2)##7�<>?#74*< #�� )#*�" � -*')&���7�<)"� +,!�0'
&�'>�.�L�." &����.��&*2)#�0�&���)��> ��;?!"�,5� -*'*(&���$�&*2)#�U�L=.L���657�46!7�/��>/�� 8 
�7&0�&� 5&���*%!��7�-#� )#*�" �4%�" 1*U�4%�4%5�&���*%!��7�7?�+2*?�� !>%�7/7�(.�4 0,��$�L�.
�'(%��5$�>�*L��*67(�;?!"�2��,5� (Peyrot & Meurg, 1992) " ��4���0$����"�&-�(�K,�&��
#��#�"�5$�>�*� !U"/( L�12.� !������������"6!7>.7��1=?�&%�#��"�#� 4(�W 4�;*%� �?!�� 5�&?(�,5�
��6!7�0�&�7�<)"�� !>7���7�>/7#��"�#� 4(" �/��>/7>.��&��>7���7�>/77?�+2*?� �/�1*L�.
��'�?��?V�;L�&��#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(*(*� (0$�*7� (?:4��?= -*';�?5"�;�� (?:4��?=
, 2545) (%��%5���&12.� �������������"��K0%(&��>��7�&%�#��"�#� 4(U(. 0'�/�1*L�&��
#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(L�.*(*�U(. 
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 &��9,&:�#�%5�� 512.�?0%40,���L0�$�&��y�&�%&:'&���$��"��?��657�>.� (Meditation) "�
L=.L�&��0%(&��&%�#��"�#� 4(L�.&%�12.� !����)�#������� ��6!7�0�&&���$��"��?��������*67&7 &
�?� ��,!�� !��"��K�$�"�L=.L�&��0%(&��&%�#��"�#� 4(U(. -*'4%�����&*�?� � !" #��#/� �/�4>/7&��
�w?�%>? �'(�& ��'�4%( -*'742/L��?K = �?>�7�#�U�4� !��"��K�$�"��w?�%>?U(. 1*0�&&��9,&:�
�7��%&�?0%4�*�4�/��;��/�&���$��"��?����-������*67&��,!�� !=/�4*(#��"�#� 4( #��"�?>&
&%��* #��"&*%�� !" 1*>/7&����* !4�-�*�L�.�&?(#��"1?(�&>?L�)�#����/��&�4>/�� 8 *�U(. �=/� 
&���$��"��?�$�L�.0?>����/�1*( >/7= ��#" L��/��&�4 -*'�'����'���;���+?";���>?& �$�L�.
&���*%!����#7�<>?+7*��.��2/&�'-��*67(*(*� �/�1*L�.&���*�4&*%4)#�0�0�&>%�"������5$�>�*
��.��2/&�'-��*67(*(*�U(. �$�L�.�'(%��5$�>�*L��*67(*(*� (��7(9%&(?� �(=#�, 2543) &���$�
�"��?L���*� 40 ���  ��"��K�$�L�.�'(%��7�<)"��#� 4(� !�*%!�0�&>/7"�"�&U> =6!7#7�<>?+7* 
-*'-*#>?�L�;*��"�*(*�(�";� �>� 4"=%49� , 2547) &���$��"��?77&&$�*%�&�4��'���
�%"1%� (Sensory Meditation Exercise) ��"��K*(�'(%��5$�>�*L��*67(�7�12.�3�4�������
��'�V�� ! 2 U(.K,��.74*' 100 (�";� �>� 4"=%49� , 2550) �7(#*.7�&%�&��9,&:��7�7�U����� 
);�.�;�" (2550) ;��/�1*�7�&��46(��4 4(&*.�"��657;�.7"&%�&���$��"��?�/�1*( >/7= ��#" L�
�/��&�4-*'>/7�'����'���;���+?";���>?& �/�1*L�.&���*%!����#7�<>?+7*��.��2/&�'-��*67(
*(*� �$�L�.&���*�4&*%4)#�0� (Glycogen) 0�&>%�"������5$�>�*��.��2/&�'-��*67(*(*�U(. 
-*'&��9,&:��7� �";�:< =%4)7V����< (2551) ;��/�&���w?�%>?�"��?77&&$�*%�&�4��'���
�%"1%� (Sitting Breathing Meditation Exercise) L�12.�3�4�������=�?(� ! 2 " 1**(�'(%�
�5$�>�*L��*67(�*%�7����U(. postprandial plasma glucose (PPG) (%��%5���&12.�3�4�������
U(." &��y�&�%&:'&���$��"��?74/��K2&>.7� -*'>/7��6!7�#��#2/U�&%�&��#��#�"7����-*'&��7&
&$�*%�&�4-*.� 0'�$�U��2/&��#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(U(.( �=/�&%�   
 �$���%�L���'��9U�4 ����?0%4� ! �& !4�&%�&��0%(&��>��7�L�&��#��#�"
)�#��������%5��/��L��/����&��9,&:��& !4�&%�)��-&�"&��0%(&��>��7�� !����&��L�.#��"�2. 
(Self-management education program) "�&&�/�)��-&�"&��y�&�%&:'L�&��0%(&��>��7�L�
&��#��#�")�#�7�12.� !����������� (Diabetes Self- Management Training) �=/� &��9,&:�
�7�0?>>?"� 0�2��?��?�(2545) � !9,&:�1*�7�)��-&�"&��0%(&��>��7�>/7�'(%��5$�>�*L��*67( 
-*'#��V�;= �?>�7�12.�3�4������� -*'&��9,&:��7�7��%4;��� ��(#� (2549) � !9,&:�1*�7�
)��-&�"&��0%(&��>��7�>/7�'(%�� )")&*�?�� !" �5$�>�*�&�' -*'#��V�;= �?>�7�12.�2�7�4�
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)�#������� -*'&��9,&:��7��%=���� >2.-&.� (2550) � !9,&:�1*�7�&��L=.)��-&�"�/����?"
&��0%(&��>��7�L�12.�2�7�4�)�#�������=�?(� ! 2 ����>.� 
 12.�?0%4+,!�9,&:�L��*%&�2>�;4���*9��>�"���%�|?> ����&��;4���*��=�w?�%>?
=�"=� -*'����;4���*�?=�= ;� !" �/���%�1?(=7�L�&��(2-*12.� !����������� 0,���i�#��"�$�#%�
�7�&��;%X��)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� � !��.�&��y�&�%&:'�W;�'(.��� !" 
#��"�$�#%�L�&��#��#�")�#��������%5� 3 (.��(%�&*/���.��>.� "���'4�&><L=.L�)��-&�"&��
y�&�%&:'&��0%(&��>��7�#��#2/U�&%�&?0&��"&��L�.#��"�2.#��"��.�L0�& !4�&%�)�#�������
-*'&��0%(&��>��7�>�"-��#?(�7��#� 4�< (Creer, 2000) "�L�.��?&��-&/12.� !������������%5�L�
�K����?&�����V�;-*'L�=�"=� ��6!7�0�&����)��-&�"� !" &���/����?"L�.12.� !�����������U(." 
�/���/�"L���& 8 �%5�>7� -*'��&&?0&��"L�&��0%(&��&%�>��7� 12.�?0%4#�(��%��/�)��-&�"&��
y�&�%&:'&��0%(&��>��7�� !;%X���,5�� 5 0'�$�L�.12.� !�����������" �%&:'L�&��0%(&��>��7�
�;6!7#��#�")�#U(.74/��K2&>.7� �/�1*L�.��"��K#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67(L�.742/L��&�|<�&>? 
-*'�u7�&%�&���&?(V��'-��&+.7��7�)�#*�U(.  
 
�������
��������������  
 
 �������
����!�"�#�  
 �;6!79,&:�1*�7�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� >/7;v>?&��"&��0%(&��
>��7�L�&��#��#�")�#������� -*'�'(%��5$�>�*L��*67(�7�12.� !�����������=�?(� ! 2 
 �������
�����$%�
 

1. �;6!7��� 4��� 4�#/��W* !4�7�#'-��;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�"
)�#������� �7�&*�/"�(*7� &/7�-*'�*%�U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7�L�
�%�(��<� ! 4 -*' �%�(��<� ! 8 

2. �;6!7��� 4��� 4�#��"->&>/���7�#/��W* !4#'-��;v>?&��"&��0%(&��>��7�
L�&��#��#�")�#�������  �'��/��&*�/"�(*7�&%�&*�/"#��#�" &/7�-*'�*%�U(.�%�)��-&�"&��
y�&�%&:'&��0%(&��>��7�L��%�(��<� ! 4 -*' �%�(��<� ! 8 

3. �;6!7��� 4��� 4�#��"->&>/���7�#/��W* !4�'(%��5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.� 
�7�&*�/"�(*7� &/7�-*'�*%�U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� 8 �%�(��< 
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4. �;6!7��� 4��� 4�1*>/���7�#/��W* !4�7��'(%��5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.� 
�'��/��&*�/"�(*7�&%�&*�/"#��#�" &/7�-*'�*%�U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� 8 
�%�(��< 
 
�������������  
 )��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� " 1*>/7;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��
#��#�")�#������� -*'�'(%��5$�>�*L��*67(�7�12.�3�4�������=�?(� ! 2 74/��U� 
 
�����&�
�������  

1. &*�/"�(*7� � !U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� " #/��W* !4�7�
#'-��;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�#������� �2�&�/�&/7��(*7� -*'�2�&�/�
&*�/"#��#�"V�4�*%�&���(*7�� ! 4 -*' 8 �%�(��< 

2. &*�/"�(*7� � !U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� " #/��W* !4�7��'(%�
�5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.�V�4�*%�&���(*7� 8 �%�(��< *(*�&�/�&/7��(*7�  

3. &*�/"�(*7� � !U(.�%�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� " 1*>/���7�
#/��W* !4�7��'(%��5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.�V�4�*%�&���(*7� 8 �%�(��<*(*�&�/�&*�/"
#��#�"  
 
������!'"()�*� 

1. >%�-��>.� 
)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7�L�&��#��#�"������� 

2. >%�-��>�" 
1) ;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�#������� 
2) �'(%��5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.�  

 
��+����������  
 &���?0%4#�%5�� 5����&��9,&:�1*�7�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7�>/7
;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�#������� -*'�'(%��5$�>�*L��*67(�7�12.� !����
�������=�?(� ! 2 �%5��;9��?�-*'�;9=�4� !"��%�&���%&:�� !-1�&12.�3�4�7& L�#*?�?&������� 
)��;4���*��'=��?��>4< 0%���%(���"���  )(4��?!">%5�->/ �(67��?���#" 2552 - �%���#" 2552 
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� ��(�%!� 
 

1. -./!'"��	
�+����
0
�1!'" 2 �"�4K,� 12.� !������������ !" 7�4�>%5�->/ 35 �M�,5�U� 
�%5��;9=�4-*'��?� +,!���.��%�&���%&:�� !#*?�?&�������-1�&12.�3�4�7& )��;4���*
��'=��?��>4< 0%���%(���"���  +,!�U(.�%�&��>��0�?�?0W%40�&-;�4<�/������������=�?(� ! 2 +,!�
�%&:�)(4&���%���'���4��"i(�;6!7#��#�"�'(%��5$�>�*L��*67( -*'" �'(%��5$�>�*L��*67(&/7�
7�����=.�4.7��*%�74/���.74 2 #�%5�&/7���.��/�")#��&���(*7� )(4�W* !4742/� !�'(%��2�&�/� 140 
"?**?&�%"��7�<�+i�>< ->/U"/�&?� 250 "?**?&�%"��7�<�+i�>< 
 

2. 3���������45�!��*
�����1����
��� �"�4K,� -1�&��0%(&?0&��"L�.
#��"�2.-*'&��y�&�%&:'L�&��0%(&��>��7��7�12.� !����������� )(4��.�&��y�&�%&:'&��
0%(&��>��7�(.��� !0$�����-*'#��"�$�#%�>/7&��#��#�")�#������� 3 (.�� U(.-&/ (.��&��
#��#�"7���� (.��&��77&&$�*%�&�4 -*'(.��&��0%(&��&%�#��"�#� 4( )(4;%X��0�&-��#?(
�7��#� 4�< (Creer, 2000) +,!���'&7�(.�4�%5�>7� 6 �%5�>7� (%�� 5   1) &��>%5���u��"�4L�&��
��%���* !4�;v>?&��"&��0%(&��>��7�� !0$�����L�&��#��#�")�#-*'�5$�>�*L��*67( 2) &���&i�
�����" )(4�%��,&;v>?&��"&��0%(&��>��7��%5� 3 (.��� !&*/��"� 3) &����'"�* -*'
��'�"?�1*�.7"2* )(4�$��.7"2*� !U(.0�&&����'�"?�>��7�L�->/*'(.��"��?�#��'�<������>� -*'
-�����L�&��-&.U���%���* !4�;v>?&��"���V�;� !���������>/7&��#��#�")�# 4) &��>%(�?�L0 
L�&��*�"67�w?�%>?&��0%(&��>��7� �;6!7#��#�")�#������� 5) &��*�"67�w?�%>?;v>?&��"&��
0%(&��>��7� )(4��%���* !4�;v>?&��"���V�;�;6!7&��#��#�")�#L�.��"�'�" -*' 6) &��
�'�.7�1*&���w?�%>?&��0%(&��>��7��;6!7#��#�")�#������� �/�&��#��#�")�#U(.>�"
��u��"�4� !>%5�U�.��67U"/ 74/��U� 
 

3. %7�����������1����
���8
�����+���3���+����
 �"�4K,� &?0&��"
� !12.������������w?�%>?0�����-��-1�&��($���?�= �?>��'0$��%�� !��"�'�"&%�)�#� !����742/ �;6!7
#��#�"��67*(�'(%��5$�>�*L��*67(-*'�u7�&%�)�#-��&+.7� ��'�"?�)(4L=.-����'�"?�
;v>?&��"&��0%(&��>��7��7�12.� !����������� � !12.�?0%4(%(-�*�����/��0�&-����'�"?�&��
�%��2.�"��K�'-�/�>�L�&��0%(&��>��7��7�=(=.74 �%X�' (2550) �/�"&%�&�������
����&��" ��'&7�(.�4&���w?�%>?;v>?&��"���V�; 3 (.��#67 (.��&��#��#�"7���� (.��&��
77&&$�*%�&�4 -*'(.��&��0%(&��#��"�#� 4( �%5��"(0$���� 22 �.7 " ��&*&���%(>%5�->/ 0 - 4 
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#'-�� #'-���2� �"�4K,� ;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�#�������(  #'-��>!$� 
�"�4K,� ;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�#�������U"/(  
 

4. �
1�+
:�����8
��;�1 �"�4K,� �'(%��5$�>�*L��*67(&/7�7�����=.� (Fasting 
Blood Sugar: FBS) )(4L�.12.� !����������� �(7�����5$�-*'�#�6!7�(6!"� !L�.;*%����74/���.74 8 
=%!�)"� &/7��/�>��0��#/��'(%��5$�>�*L��*67()(4�?�  Automated Chemistry Analyzer � !L=.
>��0�'(%�&*2)#�L�;��"�+,!��/�K,��'(%��5$�>�*L��*67(L��%�� !�&i�>%�74/���*67( )(4-�/��'(%�
�5$�>�*L��*67(77&���� 3 �'(%� ( ADA, 2004 cited in Wattana 2006) 

�'(%�� ! 1 90.00-130.00  "?**?&�%"/ �(+?*?>� K67�/� #��#�"U(.(  
�'(%�� ! 2         130.01-180.00   "?**?&�%"/ �(+?*?>� K67�/� #��#�";7L=. 

 �'(%�� ! 3  >180.00  "?**?&�%"/ �(+?*?>� K67�/�#��#�"U(.U"/( >.7���%����� 
 

5. ���% �+��������� �"�4K,� &��� !12.�3�4�������U(.�%�&��(2-*0�&� "
;4���*�?=�= ;� !�w?�%>?���� !���12.�3�4�7& )(4&��L�.#��"�2.������4&*�/"&/7�K,���*���.��%�
&��>��00�&-;�4< � ��?�����.��.7�>��0)�#-1�&12.�3�4�7& L���&�%�;��� !#*?�?&������� 
(.�4&��L�.#$�-�'�$� ;2(#�4 ���4�4(.�4��&��*/���'&7�V�;;*?& ��67-1/�;%� -*'" �7&���
-0&�& !4�&%�#��"�2.�%!�U���6!7�)�#������� &���w?�%>?>%�L�&��#��#�")�#��6!7�&���%���'���
7���� &��77&&$�*%�&�4 &���%���'���4� &���u7�&%�V��'-��&+.7� -*'&��"�>��0>�"�%(   
 
���+�
���1�������  
 
 &��� !12.� !�����������0'��"��K#��#�")�#-*'�'(%��5$�>�*L��*67(U(.L�.742/L��&�|<
�&>?U(.�%5� �/��L��/>.7�" &���w?�%>?;v>?&��"���V�; -*'�w?�%>?>�>�"-�����&��(2-*�%&:�
� !U(.�%�(.�4>��7������*%& &��0%(&��>��7�����&�'���&��� !��.�L�.>%�12.� !�����������" &��
��* !4�-�*�;v>?&��"�;6!7#��#�"&���0i��3�4��657�%��7�>��7� +,!�12.� !�����������0'��"��K
0%(&��>��7�U(.( �%5�0$�����>.7�" �%5�#��"�2. #��"��.�L0�& !4�&%�)�# &���%&:�� !U(.�%� -*'�%&:'
L�&���w?�%>?>�L�.U(.>�"-1�&���%&:�-*'(2-*>��7��/�"&%�12.L�.&��(2-*�%&:���67�0.���.�� !
L�� "���V�;U(. -*'>.7�" �/���/�"L�&����%���* !4�-��-1�&���w?�%>?>%���67;v>?&��"� !
��"�'�"L�&��#��#�")�#L�.�����/����,!�L�&��($���?�= �?>��'0$��%� L�&��0%(&��>��7�
�$���%�12.� !�����������(.�4 
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 L�&��9,&:�#�%5�� 512.�?0%4L=.�?� &��0%(&��>��7��7� �#� 4�< (Creer, 2000) ����
-�����L�&��9,&:�1*�7�)��-&�"&��y�&�%&:'&��0%(&��>��7� �;6!7L�.12.� !�����������" 
;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��#��#�")�# -*'�'(%��5$�>�*L��*67(L�.742/L��&�|<�&>?��67
L&*.�# 4��&>?U(.74/����"�'�" )(4L�.12.� !�����������" &��0%(&��>��7�>�"�%5�>7� �%5� 6 
�%5�>7� #67 1)&��>%5���u��"�4 (Goal selection) 2) &���&i������"�.7"2* (Information 
collection)  3) &����'"�*-*'��'�"?�1*�.7"2* (Information processing and evaluation) 4) 
&��>%(�?�L0 (Decision making)  5) &���w?�%>?&��0%(&��>��7� (Action) -*' 6) &���'�.7�
1*&���w?�%>? (Self reaction)  
 ��&12.� �����������" �%5�#��"�2.�& !4�&%�)�# -*'�%&:'L�&��0%(&��>��7�>�"-��
���&��0%(&��>��7��;6!7��%���* !4�;v>?&��"(.��� !0$�����-*'#��"�$�#%�>/7&��#��#�"
)�#��������%5� 3 (.�� U(.-&/ (.��&��#��#�"7���� (.��&��77&&$�*%�&�4 -*'(.��&��0%(&��
&%�#��"�#� 4(-*.� 12.�?0%4�=6!7�/�0'�$�L�.12.� !�����������" ;v>?&��"&��0%(&��>��7�L�&��
#��#�")�#� !��"�'�" ��"��K#��#�")�#-*'*(�'(%��5$�>�*L��*67(L�.742/L��&�|<�&>?>�"
��u��"�4�*%&L�&��(2-*�%&:�)�#�������U(.�$���i0 ((%�-1�V2"?� ! 1) 
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 ��
��+1/�  
  1) ���8�/�����./!�"�#���'" ���+3���+����
0
�1!'" 2 ��
!��*
�����1����
��� 3 1/�
 
�;� 1/�
�����+�������� 1/�
��������������  ��
1/�
�����1�����+�������' 1 
  2) ����������4>�!��*
8
�����1����
��� 6 ��:
��
 (Creer, 2000) 1��
': 
 1. �����:���F����  (Goal selection)  
     - ;4���*��.���%";%��V�;&%�12.� !�����������L�&*�/"�(*7� 

     - y�&L�.12.� !�����������>%5���u��"�4L�&��0%(&��>��7�L�->/*'(.�� U(.-&/ (.��&�� 
#��#�"7���� (.��&��77&&$�*%�&�4 -*'(.��&��0%(&��&%�#��"�#� 4( �=/� >%5���u��"�4�/�0' 
U"/�%���'���7����������0%( 0'U"/���7����"657(,& 0'77&&$�*%�&�4#�%5�*' 30 ��� 74/�� 
�.74 3 �%�/ �%�(��< ����>.�    
 2. �����P+��+����/��.� (Information collection)  

          - ����&��y�&L�.12.�3�4�$���0 �%��&>&����* !4�-�*�� !�&?(�,5�( Self- observation) &%� 
>��7�-*'L�.�%��,&;v>?&��"���V�;� !���������(.�4>��7� (Self -recording) �=/� 12.�3�4;��/� 
�"6!7���� 5(6!"�5$�7%(*""�&&�/� 3 ��(/ �%� �$�L�.1*&��>��0�5$�>�*L��*67(�%�� 5�2��,5�&�/�#�%5�&/7�  
����>.� >*7(0�y�&&��*��%��,&>?(>�"&��0%(&��>��7�L�-���%��,& -*'&����'�"?�1*&�� 
�w?�%>? 
 3. �����
�����
��
���
�/��.� (Information processing and evaluation) 
       - y�&L�.12.�3�4��'�"?���������V�;(.�4>��7� ;4���*����12.L�.#$���,&:�/-�'�$� 

    4. �����1��
8� (Decision making)  
         - y�&L�.12.�3�4" &��>%(�?�L0-*'�=6!7"%!��/���&��%�/��* !4�-�*�;v>?&��"�(?"8�%5� 
-*.�0'�$�L�.�&?(1*( >/7>��7�L�&��#��#�")�#>�"��u��"�4� !>%5�U�. )(4L=.�.7"2*� !�����"U(.���� 
;65�Z��L�&��>%(�?�L0 �=/� ��&*(��67�(&��(6!"�5$�7%(*"*� �/�"&%�&��#��#�"7����-*'" &�� 
77&&$�*%�&�4�;?!"�,5�#�%5�*' 30 ��� 74/���.74 3 �%�/ �%�(��< �5$�>�*L��*67(#��0'*(*� ����>.� 

    5.����[�+��������1����
��� (Action) 
       - y�&L�.12.�3�4�w?�%>?&��0%(&��>��7�L�->/*'(.���%5� 3 (.�� )(4&$���(�?� &���/� 
->/*';v>?&��"0'�w?�%>?74/��U�>�"��u��"�4� !���U�. � !0'�/�1*( >/7&��#��#�")�#-*'&���0i� 
�3�4�7�>��7� -*'&�'>�.�L�.12.�3�4" �%&:'L�&��0%(&��>��7�/�?��?!"�?� &��L�"/8 �=/�&�����?�  
-&.�����(.�4�?� L�"/��&1*&���w?�%>?U"/U(.>�"��u��"�4� !>%5�U�. (12.�?0%4�����; 4�12.L�.#$�-�'�$�/  
L�.&$�*%�L0 ��67����� !��,&:�) 
 6.����
!/�
-�����[�+��� (Self reaction) 
      - ����&����'�"?�1* �/�"&%�12.�?0%4)(4��� 4��� 4�&%���u��"�4� !>%5�U�. -*'0�&-�� 
�%��,&>?(>�"&��0%(&��>��7� �/�>.7�" &����%����� -&.U� ��67�;?!"�%&:'&��0%(&��>��7�L� 
�%5�>7�L( " �.70$�&%(L�&���w?�%>?��67U"/ �;6!7=/�4L�&���w?�%>?&��0%(&��>��7�L�#�%5�>/7U�L�. 
( �,5�-*'#�742/U(. (12.�?0%4�����; 4�12.L�.#$�-�'�$�/ &$�*%�L0 / ����� !��,&:�) 

 
�-
_.��!'" 1 ���+�
���1�������  ��
 ������� 
�����1����
���������' �� (Creer, 2000) 
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