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1. ��
�������������� 2 
 
 ����!�# ��-�'��
. 2 (Type 2 diabetes mellitus) #�(��!�# ��-�'��
.0�$%�.��'�:)�'� 
(Non insulin dependent diabetes mellitus: NIDDM) #�(��!�# ���)*�#@$ (Maturity onset 
diabetes mellitus) �����!�# ���
.��'�����������'�:)�'� (Relative insulin deficiency) ��$0�$
�"������$�-�'��
.1 �$ ��	!�
9� ��(
��'�:)�'� (Insulin resistance) �������%'.� hepatic 
gluconeogenesis �)*�+ ,-�'��

3$ ��#@$�	��
��,"���� $� 30 �b �������'���
��!!�$�,�����$�,
0�#�(�0�$�
����� �	��
�)��$���* � #�(����'��$�
9� ��* ���%"�(abdominal/ visceral obesity) 
����	��
��� 	�'����!�# �������!��	 -	����  %! $����� $��*�,�� 90 ����)*�+ ,�!�# ��
�	������!�# ��-�'��
. 2 �2�� ��)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 ���%!�����
���(.�, e :�.������������,"
������-����
.�����
� � ��-"����� ���* ��%'.���
� �������2��'������$�� e ���� ( ��9f 
 ��gh� �� 	i�g, 2545) 
 
1.1 �
 ����������
�������������� 2 
 ���� !�"����	!�
2�����#*�,)$����fkg���' ���	,����2��������$����,#��,
��!!�
.�2����3����*���	� �(����	,�����'�������#�	.��'�:)�'�����	!�$���
.��!3����$����
���
.,�����������	!�
2���� �������
.�'�:)�'�3����h�2�#�*��
.0�*�������'�
.� 	, ��$�� e 
0�*��$ �
.�	! ��*����(
������(
��,(.�0��	� ��(.��
������
.,����������!!#��.� �
���!!#��.����

�����	!�%(.��#*�
���	!�
2�����
.���' �-$� ��(.��������������3'�l'9�%����'�:)�'� #�(��
.
��
,� $��
����������� ��0 ���� 	, ��$��'�:)�'� ( Decrease insulin sensitivity) #�(��
�
� ��#��,#��.��(� �
����%'.���
����9� ��(
��$�&�l'm����'�:)�'� (Increase insulin resistance) 
�-$�����f
����)*�+ ,����* ��n���
�����	!�	 �%'.���
�������#�	.��'�:)�'� �����*� (3��	- 3"���
�,l'�, 2549) 
 ������
.,�����������! ����� !�"����	!�
2��������(������)*�
.�����!�# ��
-�'��
. 2 ����
��0��
.32��	@ 2 �������$ ��	�%�3�"�0�*�	��

 (l'�' 3�	!!"@ ��� ��9f  ��g
h� �� 	i�g, 2549) 
  1) 9� ��(
��'�:)�'� (Insulin resistance) ����9� ��
.������'�:)�'��$�� 	, ��$�� e
0�*��$ �	! ��*����(
� �����(
��,(.�0��	����� �
���2��#*�
�����'��
2��������	!�%'.���
� �
����-*
�
2�����$�������*����(
����� �2��#*��'�����	.�����
2����������3��(�� ��,�
�o��	,�
.
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��
., �*��#��, e �o��	, �	
���$� ���'����'���%	�l"���� 9� ��* � �������������2��	���, 
9� ���)��3����%'� 9� ��	
����9g � ��-�� ���,�!���	  �-$� �'���'�'���:'� (Nicotinic Acid) 
  2) 9� �%�$���'�:)�'� (Insulin Deficiency) ��'���
��	!�)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 �"�
��,��,%! $���'��f���#�	.��'�:)�'������*�,�� 50 ��(.���
,!�	!�����' ����"f9�%������
#�	.��'�:)�'�����$��-$ ����� �	
�-$ �������-$ �#�	�������#�	.���$����	
� ��,�
3��#�"���
%	�l"���� 9� ��
2�#�	��	 ��������.2� 3����0���,�g (Amyeloid) 9� ���)��3����%'� ���	!
���0��	��'3�� ���9� ���fg��,����!�*��:��g 
 3�"�0�* $���0������'��!�# ��-�'��
. 2 ��'����� ���'����'�	
� 2 �,$���$ ��	��(�
9� ��(
��$�&�l'm����'�:)�'� (insulin resistance) ������#�	.��'�:)�'��'����' (insulin secretary 
defect) �
�%
,�3$ ��*�,��$��	
��
.�
� ���'����'�����#�	.��'�:)�'�����#�	���,�
.0�$�
9� ��(
�
�'�:)�'� ��,�
�o��	,3$��3�'����%	�l"�������3'.�� ���*�� �-$� ��#�� 9� �����* � ������
�������2��	���, ���� �����
,� ����3$ ��$ ��
.32��	@ (3��	- 3"����,l'�, 2549) 

 
1.2 ��������!����
������� 
 ��fkg����� '�'�6	,����!�# �� %'���f��
.���	!�
2��������(����,��fkg���
 '�'�6	,����!�# �����o��"!	��
�	��

 (ADA, 2008) 
 1. ���	!�
2������%��3�����#�����(���2��f�����#��������(.���(.������ ��
�,$���*�, 8 -	. ��� (Fasting plasma glucose: FPG) ��,�� �%!�,$���*�,�'��	� 2 ��	
��$�� 	�
�	���$��	!#�(����� $� 126 �'��'��	��$���:'�'�� 
 2. �
������������!�# �� �$ ��	!���	!�
2������)��3��%��3�� (Casual 
plasma glucose) � �����n�����,0�$��
., �*���	!��,�#�	��(
���#�� �
�$���$��	!#�(����� $� 
200 �'��'��	��$���:'�'�� #�(� 11.1 ����$��'�� (������������!�# ��0�*��$ �(.��
2���� 
�o33� ���� ����
2�#�	��	 ����,0�$���!3��#�") 
 3. ���	!�
2������%��3���
. 2 -	. ���#�	������ � 75 ��	� Oral Glucose 
Tolerance Test (OGTT) ���� $�#�(���$��	! 200 ��. / ��. 
 ��� '�'�6	,����!�# ��:�.���� ADA (2008) ����2��#*�-*�$����	!�
2��������(��
�f���#��������fkg�%���3����h�2�0�*�$�,�����'�'� ��$���g�������	,��� (WHO, 2006; 
 'k)�,g ��$3"��� ��� '����g ��
,���	3�	�3
, 2549) ����2� $��#*�-*�	
�3�� 'l
���*��
. 1 ����*��
. 2 
�$ ��	���,��$�� 'l
���*�� 0�*�	!����� �:
2��
���	
��� 	��(.��%(.�,(�,	���� '�'�6	, 
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1.3 ������
�������#�� 
 ���������)*�+ ,�!�# ����,�	. 0��
.�	�%!0�*!$�, �
������3���
.32��	@ 4 
������ �(� (��% #'������2�, 2550; f	y�-�yg ���$� '�,�, 2550) 

1) �o33� ���� ���!$�, (Polyuria) ��,�6%����������(� ��(.��������	!�
2����
����(���
.3)��������'��
�� ��3����h����$�0�������)�:���
2������	!��*�3)$�$����, �$����,
����	!�
2�����������o33� ��2��#*��'�9� ���3���'�0�,)��:
3 (Osmotic diuresis) �)*�+ ,���
h$�,�o33� ����������!$�,��	
� �2��#*�$����,3)@�3
,�
2� �
2���� ����'�������	,�g�%'.���
��* , 

2) ���#*� ���#�,�
2� ����(.��
2���� (Polydypsia) ��(.��$����,�3
,�
2��2�� ����
�������	!h$�,�o33� �������!$�, �$����,�����'�9� �����
2� (dehydration) �)�,g���
� !�"�������#�,�
2� (Thirst center) ��h)�����"*� �2��#*�)*3�����#�,�
2���� ����(.��
2�!$�,���
�����
� 

3) #' !$�, ����	!��������#�������
� (Polyphagia) ��(.������$����,0�$3����h
�2��
2�������-*0�*�,$�����' ���3��,��(
��,(.�3$ ��$�� e ���-*����%�	�����%(.�-��-,9� ��

 �2�
�#*�
�����#' !$�, �	!��������#�������$�
2�#�	��� 

4) �
2�#�	��� (Weight loss) ��(.���'�9� �����'�:)�'� �:��g���0�$3����h�2���)��3
0��-*����%�	����0�* �$ ��	!9� �����
2�������3)@�3
,�
2��������o33� �������!$�, 
�$����,���3��,0��	��������
��
.��n!3�3�0 *���-*����%�	������� �����'����3)@�3
,��(
��,(.�
�$ ��	!9� ��
.�$����,����
2� ����2��#*�)*3���$���%�
, ����
2�#�	������,$��� ���n 0�* 
 ����������� ���������3���	���$� �*���*���*  �)*�
.�����!�# ��������� �
�	����* ,������	��

 (��% #'������2�, 2550) 

1) �o33� ��
����
� 
2) ��%�$��	 ���*�����
.,�� $���!$�, e ��,�����'����3��#�"#��, ������ �-$� 

��(.��
2��������(��3)���
�����
2�����	.��,)$���� #�(� ���	 �����'�����*������ �����'����'
�������!�# �� #�(�3�,�����
.,� �����*� 

3) �	�����' #�	� �
����'��-(
��� ��,�6%���,$��,'.�!�'� f-$���������)*�+ ,#@'� 
#�(�������	��' #�	������'�����' #�	��#*��%���9� ��3*����3���	����	�'�3(.�� �2��#*0�$�

�#�(.���� !�'� f3$ �������#*� �	� �2��#*�)*�+ ,�������'�����������'��-(
����,�����' #�	�
�	��3!0�*�$�, 
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4) -� #�(�� ��3!�*��������,�(����,��*� ��(.������
2��������(���
.3)���� e
���2��#*�3*����3���3(.�� !����,����
#�	����� #�(��	�%������!#�*�:
���:
�#��.� #�(����
�
�����#��� ���)*3������%�0�* 

5) ���#�,,�� �
����'��-(
�����' #�	� ��'������b!$�, �������
.�
�
2��������(��
3)������ ����� �2��#*� ��3����h������2��	��-(
���������n���(���� ���� 

6) ��'�������3�����#�����(���
!��� 	, ��$�� e �-$� ��(.���'�����
.��*����2��#*
��'��
��(
���,0�*�$�, #��#�����(���
.0���

,�#	 ���
!�2��#*�
�������n!#�*��� #�(�h*��
!�
.
3����2��#*�
������	�%��0�* 
 �	��	
� ���#n� $��)*�+ ,�!�# ��3$ ��#@$��,�6%���)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 ��
��,������0�$%!����� #�(�������'����'��$�,$��0� �2��#*�)*�+ ,!����,���0�$�
����� #�(�
������3���
.�'����'�#*�#n��,$��-	���� ��$���)*�+ ,!����,������* ,������3���(.� e �-$� 
!����,��������!�# ���������$0�$���!���$����%!�%�,g�* ,9� �����:*�� �-$� ���	 
�,$��� ���n  �����b!$�, e �
�����(
��	� #�(����%"%��0�*�$�, ��$���#�,,�� �	�����' #�	�#�(�
!�'� f� 	, ��%���,�6%��#@'��
.��, 	,������ �	���-$������ �
������ ���(.�,���
��*����(
� ���-�������,�(����,��*� �����*� ( '�,� ��
����, 2545) 
   
1.4 %�������&��������
������� 
 ����!�# �����������(
��	��
.�*���)���	�������-
 '� ��(.�����%! $�� $����.�#��.�
����)*�+ ,�!�# �����3
,-
 '��* ,�������:*�������!!#	 �����#�����(�� ��,�6%�����
#�����(��#	 �� (Coronary heart disease) :�.���'��������
���	!�
2��������(��3)�������,�
� ����� 9� �0��	�����(��3)� � ���	���#'�3)� �������* �:�.��	
�#�������'���
������ 
��
, �	�:�.���
,� $� ��"$�������������!��'3� (Metabolic syndrome #�(� Syndrome X) 
�)*�+ ,��"$��

����
� ���3
.,��$������'����#�����(��#	 �� ���#�����(��3��� (Stroke) 
�%'.���
����� 3 ��$���(.���
,!�	!���
.0�$�
��"$�������

 (Isoma et al. 2001 �� �9'-��  '-@���	��g
, 2546) 9� �����:*���
.3����h��'���
��	!�)*�+ ,�!�# ���	
��!$����� 2 ����9� ( '-	, �-�
 ' 	i�g, 2550) �	��

�(� 
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 1.4.1 %�������&����!���'
�� (Emergency complication) ����9� �6"��6'��
.%!
0�*!$�,���)*�+ ,�!�# ���
.3����h�2��#*�)*�+ ,�3
,-
 '�0�* #��0�$0�*�	!��� '�'�6	,�������)���
.
h)��*�� 0�*��$ 

1) 9� ��
2��������(���.2� (Hypoglycemia) ����9� ��
.%!0�*!$�,���)*�+ ,
�!�# �� #��,h��9� ��
.�
�
2��������(���.2�� $� 50 �'��'��	��$���:'�'�� �	�%!!$�,���)*3)���," 
3$ ��#@$3	�%	�lg�	!,��	����!�# ���
.�-*�,)$ 0�$ $��������'�:)�'� #�(�,���n����
2�����n��� 
��,�����'��������-*,��'����������'�0� #�(�0�*,���$���'���$0�*��#���*�,���������!(.�
��#�� ��(.�03* ����
,� �*���3
, #�(��-*�������-$� �������2��	���,��,0�$�
������
,��	 
�$ �#�*� #�(��
,��,$���(.��%'.���'��$ ��	!,��!�# ��0�*��$ ,���*� � � ��	
������|��g�* , 
�����'�9� ��
2��������(���.2�����2��#*�
������	
���$��n��*�,��h���	
��"���� �2��#*#��3�' 
#�(�-	�0�*��
��	!���	!�
2�����
.��������	�����n �������������
2���� ������	. 0� �(��
�#�(.�
��� ��3	.� �	 3	.���*�,�������� 3	!3� :�� #��3�' #�(�-	� :�.��2��#*�3
,-
 '�0�*h*�0�$0�*�	!���
��*0��	��$ ��
 �����'������9� ��
2��������(���.2�����)*�+ ,��$�����������$���	� �	��	
�
��������'��
.�$����	!�
2��������(���%
,��,$����
, ���0�$0�* ��(.������)*�+ ,!����,��*���

���	!�
2��������(���
. 100 �'��'��	��$���:'�'���n���
��������9� ��
2��������(���.2�0�* 
�	��	
����� ������'�������'����'�$ ��	!�$����	!�
2��������(���* ,��,�6%�����)*�+ ,3)���," 
(3h�!	�� -��3��g�)*3)���,", 2549) 

2) 9� ��
2��������(��3)���� (Hyperglycemia) 0�*��$ 9� ����$�����
2����
����(��3)� (Hyperosmolar nonketonic-hyperglycemic coma: HNHC) ����9� �6"��6'��
.%!
!$�,��,�6%�����)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 ��,�6%���)*�+ ,�
.3)���,"9� � HNHC �	����������
�2���:�.���� '�'�6	,����!�# �� �)*�+ ,���
���	!�
2��������(��3)�������2��#*� ����*��*����
��(�� (Osmolarity) �%'.���
���$0�$�
9� ������'���'���
� �o��	,�
.�$��#*��'�9� ��

�	���������'�
�-(
� �
9� ����
,� (Stress) ��'���
� �-$���*����(
�#	 ����,�6
,!%�	� �3*���#'���3������ ���
�$��	��#@$ !����,��'����,� �-$� ,��	!�o33� � ���g�'��3��
,��,�g #�(�������,��	���
�!�# �� ��������������3���
.32��	@ �(�������
.,������������)*�	  �	
���$:���� ��h��
#��3�'0�* �)*�+ ,���
�	��f����������
2� :�.����������2��#*�
����*��#� �����!!
#�"�� 
,���#'��(���'�9� �-}�� (shock) ��%! $��)*�+ ,���#�,�
2���� �(.��
2���� �o33� �
����	
�� ������ 	���������(���
������ ��#��, 	�������h�� 1 3	���#g �)*�+ ,!����,�
���
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�(.��
2�# ����*���#�,��'��f��� e :�.��������3�'��#*���	!�
2����3)������
��
� �)*�+ ,!����,
���-	� #�(��
�	�%�����.�:
���'���
� ( '-	, �-� ' 	i�g, 2550.) 

3) 9� ��
2 ��������(��3)��$  ��	!9� �����������$ ����, (Diabetic 
Ketoacidosis: DKA) ����9� � '�&����)*�+ ,�!�# �� ��(.������
����%'.���
��,$���������
��
��:'��:
3 (Ketoacidosis) �2��#*�$����,�3
,�
2�������(���$0����0� ��(.������
��3���'�0�,)��
:
3 (Osmotic diuresis) �����������9� ��
2��������(��3)� (�	�3)���'� 250 ��.��.) ����

9� ��
�������(�� (Ketonenemia) ������
.%!0�*��$ ������o33� �!$�, #' �
2�!$�, �
2�#�	��	 
����*�	!��������#����� �$���%�
, ��%�$��	  �
�������(.�03*����
,��$ ��* , ��h���

�����#�! #�,����� !����,����
��#�,���
��'.�#���#�(����0�*3"� ��(.������
��:
��� 
(Acetone) :�.������
���!��

 (Ketone body) �	 #��.��
.h)��	!�������#�,�� ����)*�+ ,3$ �
�#@$���
������
.,��������	!� ���)*3���	  �(����
��������.�#�	!���.��(.� (Drownsiness) �

�%
,�3$ ��*�,�
.�����
.,�����h�����	!#��3�' (Coma) 

4) 9� ��'��-(
� �)*�+ ,�!�# ���
.� !�"��
2����0�$�
�
����3�'��-(
�0�*�$�,�
.%!
!$�,0�*��$  	f������ ����'��-(
���!!�����'��o33� � �� ,0� ����'��-(
��
.�' #�	� ����'��-(
�
�� �����*� �	
��

�%��� ���	!�
2��������(���2��#*��n���(���� �2�#�*��
.0�$0�*��n��
.�,$�����' 
  

1.4.2 %�������&�����89���� (Chronic complications) �)*�+ ,�
.�
���	!�
2������
��(��3)���'����'����� ����� e ���$��#*��'��	����,�$���(
��,(.����� 	, ��$�� e �	. �$����,0�*
#�(������$� 0�* $����	!�
2��������(��3)���'����'�	
�����%'� (Toxic) �$���(
��,(.��"�����9���,
�2��#*��'�%,�l'39�%��
��,$��-*� e ����
������
.,�������#�*��
.����2���������9�,#�	�:�.�
%!0�*�	��

 

1) %,�l'��'���
��
.#�����(����, ( Micro vascular complications) �
%,�l'
39�%��'���
��
.#�����(����, �	��f�������
.,������
.��'���
��
�	��f��2��%��������
32�#�	!����!�# ���(� �� 0� �����!!���3��:�.������ 	, ��
.�
����3����� ����
� ��
%'���!$�, �
��	
�9� �0� �,�	�����3��#�"�����,����)*�+ ,0�* ��,%,�l'39�%�
.��'���
��
.��'��
(Retina)����)*�+ ,�!�# �����
������
.,��������#�����(��9�,���)��� ����2���'�������
����"������h���	
��2��#*��!��0�* (Diabetic Retinopathy) ���%,�l'39�%�
.��'���
��
.0� 
(Diabetic Nephropathy) ����
��	!���	!�
2���������,�� ���
.�����!�# �� ��,�*�,�� 30-50 
����)*�+ ,�!�# ������'�9� �0� �, 3$ �%,�l'39�%�
.��'��	!��!!���3�� (Diabetic 
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Neuropathy)�	
�����'��	!��!!���3��3$ ����,�	
�#�� ������3��0�*��$ ������'����'���
��*����(
���!!�	!� ���)*3�� #�(��!!���3���	����	�'�
.��*�0�*�	!�����!!���3��3$ ����, 
�-$� �����-�#�(� ��*����(
��
!��n� ����3(.��3���h9�%����%���(.������ 	, ��%�0�$��n��	  
(Erectile Dysfunction: ED) (�9'�	��g 3	��'����"�, 2549) 

2) %,�l'��'���
��
.#�����(������#@$ ( Macro vascular complications) %,�l'
39�%��'���
��
.#�����(������#@$ ��,�
�	��f�����9� �#�����(������#@$��n� 
(Atherosclerosis) %,�l'39�%�!!�

%!0�*�����#�(�9� ��(.� e �
.0�$�-$�!�# �� ���h(�����
�	��f��
.0�$�2��%�� ( Non specific lesion) ��$���)*�+ ,�!�# ����%!���%��%)����0��	���
��(��0�*!$�,��
� ����	���������
.,�����#�(�����2���'���������n � $��)*�+ ,�
.0�$0�*����
�!�# �� � 	, ��
.%!�
����3��������%,�l'39�%!$�, �(� #	 �� (Cardiac disorders) ���
#�����(��#	 �� #�(�#�����(���������
 ( Coronary artery disease) ����3��#�"�����,�
.
32��	@����)*�+ , ��(.������
�����n��	 ���#�����(�� ( Atherosclerosis) ��n ������� $����'
:�.�0�$3	�%	�lg��,����	!��,�� �� #�(�� ���"�����������!�# �� 3����h��'�0�*�	
���$�)*�+ ,
��'.��
� ���'����'���� �����$��
2���� (Impaired glucose tolerance) %,�l'39�%��'���
��
.
��3$ ��$�� � ��	
���*� (Intermittent claudication and gangrene) ��$� �(�������
.,������
.
#�����(��3$ �����'�����"��	� :�.����2��#*��'����0#�� 
,������#'�0���

,�� 	, �3$ ��$��
����0���,�2�!�����2��#*��'��������*���$� �����'���(
���, (Gangrene) 
 
1.5 �>?��@��A����
��
B@��
������� 
 
  ��fkg�
.�3�� $�3����h� !�"�����!�# ��0�*�
��,����
,��	��

 (ADA, 2008) 
  1.5.1 ���	!�
2��������(�� 
   - ���	!|
�����!'��
.�
�
2�������� (Glycosylated hemoglobin) #�(� 
|
�����!'��� 	� (HbA1) �*�,� $��*�,�� 7  
   - ���	!��"���:��
� (Fructosamine) �����$��
2����3�3��
.0�*������� �#�
��)��3�
.�	!�	!����
�����(�� �
.!$�!��h������ !�"����	!�
2��������(��-$ � 2-3 3	���#g�
.
�$���� �$����' 195-279 �'��'��	��$���:'�'�� �$��
.0�*�.2�� $� 280 �'��'��	��$���:'�'��h(� $��,)$��
���	!�
.� !�"�0�*  
   - ���	!�
2��������(���$����#�� (Pre-prandial capillary plasma glucose) 
�*�,� $� 130 �'��'��	��$���:'�'�� 
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   - ���	!�
2��������(��#�	���#�� (Peak Post - prandial capillary plasma 
glucose) �*�,� $� 180 �'��'��	��$���:'�'�� 
  1.5.2 ���	!� ���	���#'� �*�,� $� 130/80 �'��'�������� 
  1.5.3 ���	!0��	�����(�� 
   - 0�������
��
.�
� ��#����$��.2� (Low density Lipoprotein: LDL) �*�,� $� 
100 �'��'��	��$���:'�'�� 
   - 0�������
��
.�
� ��#����$�3)� ( High density Lipoprotein: HDL) ���� $� 
40 �'��'��	��$���:'�'�����%�-�, ������� $� 50 �'��'��	��$���:'�'�����%�#@'� 
 

 ���������������!� � ��f�����
.�$����%! $���������'����� !�"�
�!�# �����)*�+ ,�!�# ���
.���%,�!�� 3$ ��#@$����������� ����	!�
2��������(���$��
��#���-*� (�9'��
 ��������(��, 2542; �"�� 3" ��f�	��g, 2542; �'��'�� ��)@3'�l'm, 2545; 3�"� 
������ , 2550; �"�� �	� '�, 2550) ������	!|
�����!'��� 	�:
 (�"0�  '�'��"�, 2544; �'�'%� 
�%'.�%)�, 2547; Keeratiyutawong, P. 2005; �'�'�	��fg �%l'm3",�, 2548; �"�	,%��f �"���, 2549; 
�	- ��f �)*��* , 2550; �	-�
�� ��- 	i�g, 2550;  Wattana, 2006) 32�#�	!������������	
��

 �* ,
�*��2��	���(.���*��"��$��-*�$�,������� �32�#�	!���%,�!��-"�-����� 30 ��
,� �)* '�	,����-*���
�� ��'�������� !�"����	!�
2��������(���* ,����� �#��$����	!�
2��������(��#�	���
��#��������(.���(.��"�-�'��
.�#*%�	���� 8 -	. ����$�����������(����� (Fasting Blood 
Sugar) 
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���C��� 

 

 
��D�� 

 
�� 

 
���C���>���>�B� 

 

Fasting plasma 
Glucose (FPG) 

��./ ��. 80 T 110 > 140 

Postprandial Glucose 
(PPG) 

��./ ��. 90 T 130 > 150 

HbA1C % < 6.5 > 8 
Total cholesterol ��./ ��. < 200 > 250 
LDL T cholesterol ��(.�
0�$�
���#	 �������(�� 

��./ ��. < 130 > 160 

LDL T cholesterol ��(.�
�
���#	 �������(�� 

��./ ��. < 100 > 130 

HDL T cholesterol ��./ ��. > 45 < 35 
Fasting Triglycerides 
(TG) 

��./ ��. < 150 > 250 

 
C������� 2.1 �#��E
������
��
B@����������A��E
���C����������>F���C����  

(���@�: �%���C ���H�	��C�I, 2548) 
 
1.6 ����������M�
���N���
�������������� 2 
 
 ��(.���������!�# �� ���������(
��	��
.�*������)���	����,$���$���(.��0�����-
 '����
�)*�+ , ������	�������!�# ���#*0�*���
�*�����	,� ���$ ��(�����)*�+ ,�����,$����� 
���g�������	,��� ���0�*!	@@	�' 	�h"���3��g������)���	�������!�# ��0 * 4 ������ (�'�9� 
 '�� ��f, 2545; �9'-��  '-@�f�	��g, 2548) �	��

�(� 

1) �%(.��#*�)*�+ ,�
-
 '�,(�,� �,)$0�*��,�������������
.��'�������	!�
2������
��(��3)� 

2) �%(.��#*�)*�+ ,3����h�2���-
 '�����2� 	����-
 '���3	����,$�����*��
,����'�
.3"� 
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3) � !�"�����!�# ���������!��':���(.� e ����$����,�#*�
�
.3"���$��
.���2�0�*
����	����"��
.�
�

�#*���,)$����0� 

4) �%(.��<���	�0�$�#*��'��������:*����(
��	��������!�# �� 
#�	�����	����!�# ���%(.��<���	�0��#*��'�9� �����:*���!$����� 2  'l
�(� (Horton, 

1997 cited in Wattana, 2006) 
1.6.1 ����	�����,�-*,� (Medication Therapy) 
1.6.2 ����	����!!0�$�-*,� (Lifestyle modification or Behavioral control) 

 
1.6.1 ������N����A���� (Medication Therapy) 
 ����-*,��%(.������	!�
2��������(�� �
� ���2�������(.��$����,�����'��f�'�:)�'�

�,$����� #�(�0�$3����h� !�"�����!�# ��0�*�* ,���� !�"���#������������2��	���, 
(Horton, 1997 cited in Wattana, 2006) ,��
.�-*���
2��������(���
 2 ����9� �(� ,�-�'�
�	!������ �������-*|��g����'�:)�'� �������(���-*,�����9�����
��,)$�	!-�'����9� ����
����!�# ���
.�����,)$ ����������(.� e �
.�
�$ ��,)$�* , �������� '�	,��	
��

 �)* '�	,��(�������
�6%���)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 �
.�	����* ,����	!������,���n������	!�
2��������(�� 
   
 ����������@R�
�������9S�C�
A��
8�� �!$����� 3 ��"$��#@$ e �	��

 ( ��9f  ��g
h� �� 	i�g, 2549) 

1) ,��
.�
&�l'm����"*����#�	.��'�:)�'� (Insulin secretagogues) 
 1.1 ,���"$�:	����'�,)��
, (Sulfonylurea) ����,�����"*����#�	.��'�:)�'� �� 

Hepatic glucose output ����"*����#�	.��'�:)�'��$����� sulfonylurea receptor :�.����� ATP-
dependent K+ channel �
. plasma membrane ��� beta cell �2��#* cytosolic calcium 
�%'.���
��������#*�
���#�	.��'�:)�'� ,�����"$��

0�*��$ ����%�%�0��g (Chlorpropamine), 0��%'
0:�g(Glipizide), ���0���!����0��g (Glibenclamide) �����*� 

 1.2 ,���"$��
.0�$�-$:	����'�,)��
, (Non -Sulfonylurea Insulin 
secretagogues) ����,��#�$0�$�-$��"$�:	��� 0�*��$ ��%%���'0��g (repaglinide: Novonorm), 
���'��'0��g (nateglinide: Starlix) �
&�l'm����"*����#�	.��'�:)�'�����!�*��:��g����	!�$�� ���
&�l'm��n  �
 half life 3	
��%
,� 1 -	. ��� ����$����2��#*��'��"!	�'���fg������	!�
2��������(���.2�
�*�, ���&�l'm�!!��
, �	! Sulfonylurea ���3'�l'�����*��
,��	���(.������
 half life 3	
�����*��
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�	!�������$����#����$���(
� �����f 15 ���
 ��(.���������,��#�$ �
�����%� ���0�$�-*����
�����(�����32�#�	!�)*�+ ,�!�# ���	. 0� ,�� *����)*�+ ,�!�# ����,�
.�%*,� :	��� #�(��)*�+ ,
3)���,"�
.�
� ���3
.,��$����	!�
2��������(���.2���� e 

2)  ,��
.�%'.�� ��0 ����'�:)�'� (Insulin sensitivity or insulin sensitizer) 
 2.1 ��"$�0!�	 0��g (Biguanide) 0�*��$ ������g�'� (Metformin) �
&�l'm��
���3�*����)��3����	! �%'.�����-*��)��3�����*����(
���,�$���'�:)�'� ������)�:�������)��3
��������'���#�� 

2.2 ,���"$�0l���:�'�
�0l��� (Thaizolidinedione: TZD)0�*��$  ��:'��'��
�:� (Rosiglitazone), 0%����'���:� (Pioglitazone) �%'.�� ��0 ����'�:)�'� (Insulin 
sensitivity) ��,�%'.�����-*��)��3�����*����(
� ��������3�*����)��3����	! ���*����
,����
,��

�(� �2��#*�
2�#�	��	 �%'.���
���,�6�
.,�����f 5 �'����	� :�.����������������	.��
2����
0��	���*�' #�	��
��'��f�%'.���
� ��(.�����,��
�����%� � ��-*����f
�
.�
���*����
,��������-*
,�������g�'� (metformin) �-$� ��(.�03*����
,� �*����'� :�.��2��#*�-*,�������g�'� (metformin) 
0�$0�* 

2.3 ,�������)�:��������g�!0|���� #�(�,���"$��	��+���)��:'��3�'�|'!�
����g (Alpha - Glucosidease inhibitor) ����,��
.������)�:�������)��3 0�*��$ �����g�!3 
(Acabose: Glucobay) ���� ��'�!3 (Voglibose: Basen) �
&�l'm,	!,	
����0:�g�	��+���)��0:�g 
(alpha T glucoside) �
.��	��2�03* �2��#*������)�:�������)��3 �������#*�����	!�
2������
��(�� ��,�6%��#�	���#�� 
 
 ���������A�����@R�
�������9S�C�
A��
8��A�EM�����>T��������������� 2 
 
 1) �)*�
.�����!�# ��-�'��
. 2 �
.���	!�
2��������(��0�$3)���� (Fasting Plasma 
Glucose: FPG < 250 �'��'��	��$���:'�'��) �%�,g�	����-*,�����"$��
.�%'.�� ��0 ����'�:)�'� 
(Insulin sensitize) �����	��	!��� :�.��
�*��
�	��

 
 1.1 #�
���
.,����	!�
2��������(���.2� ��(.�����,���"$��

 �����	!�
2��������(��
���3)���3)$���	!�
.���' ��$��0�$����3)$���	!�.2��#�(������-*,�����"$��
.�
&�l'm����"*����#�	.�
�'�:)�'� (Insulin secretagogues) 
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 1.2 �
���
�$�������o��	, �3
. ,��$������'�9� ����#�����(�������n � 
(Atherosclerosis) �-$� ���	!�'�:)�'�0�$3)���
� 0�$�* ������
� (,�� *� ,���"$�0l���:�'�
�0l���) 
���	!0��	� ���0����
�:�0��g����0�*�
 (3�%�  ��g���l���, 2547) 
 2)  �)*�
.�����!�# ��-�'��
. 2 �
.���	!�
2��������(��3)�������� (Fasting Plasma 
Glucose: FPG 250 - 350 �'��'��	��$���:'�'��) �$ ��	!�����-	���� !$�!��h�����	!�'�:)�'��
.
�.2�%�� � � ���(���-*,���"$��
.�
&�l'm����"*����#�	.��'�:)�'� (Insulin secretagogues) �(�:	���
�'�,)��
,�����*�,e �$ ��	!,���"$��
.�%'.�� ��0 ����'�:)�'� (insulin sensitize) 
 3) �)*�
.�����!�# ��-�'��
. 2 �
.������� (Fasting Plasma Glucose: FPG>350 
�'��'��	��$���:'�'��) !$�-

h������
���	!�'�:)�'��
.�.2���� � ��	����* ,���6
��'�:)�'���
��,���� h*��
2��������(��������* ���%'���f����
.,�����,���n��	!������ 
 32�#�	!������0�,�o��"!	��
,������	!�
2��������(��#��,-�'� �)*�	�������
����3
��(���-*,��#*�#���3��	!�)*�+ ,��$����, ��$#�	��������(���-*,��	
��*���2����h�������,���
��������	!�
2��������(��0�*�
 ���*����
,��*�, ���3����h��#�(�-������9� �����:*��
����!�# ���* , �����(���-*,���n������	!�
2��������(��32�#�	!�)*�+ ,�!�# ��������	���
�
.�-*�����	��	!��� (First Drug) �(� ������g�'� (metformin) :�.��
&�l'm�����3�*����)��3����	! 
�%'.� anaerobic glycolysis �%'.�����-*��)��3�����*����(
���,�$���'�:)�'� ������)�:�����
��)��3��������'���#�� ���,�0���!����0��g (Glibenclamide) :�.��,)$����"$�:	����'�,)��
, 
(Sulfonylurea) ��(.������
&�l'm����������	!�
2�������*��
,��	� ����
����0�$�%� ��,��
�)*�+ ,�
.�
�)��$���* � �	-�
� ���, (Body Mass Index: BMI) ���� $� 25 �'����	��$����������
����2��#*�-*,�������g�'� �����	��	!��� 3$ ����)*�+ ,�
.0�$�* �#�(��
�)��$���$���*�����:�.��

���	!�
2��������(���$���*��3)� ����*����������	!�
2��������(������n  ����2��#*�-*,�0��
�!����0��g �����	��	!��� (,"%'� �!n@�3"�	��g ��g, 2549) 

 
1.6.2 ������N���� @DA���� (Lifestyle modification or Behavioral control) 
 

���������	!���
.,��)��!!����2���'�-
 '�#�(������	!���
.,�%&�'����3"�9�% 
0�*��$ 32�#�	!%&�'����3"�9�%����)*�
.�����!�# ��#��,h�������'!	�'�'�������-
 '�����2� 	�
����)*�
.�����!�# ����
., �	!���� !�"���#�� (Nutrition management) �������2��	���, 
(Physical activity or Exercise) ����-*,� �������)��3"�9�%�	. 0� ��,�
 	�h"���3��g�%(.�
� !�"����	!�
2��������(���������
3"�9�%�
 (ADA, 2007) 



 37

 1.7 'ZC����@#B�%�'���EM�����>T�������� 
 3����h�!$�������� 4 �*��0�*��$ %&�'�����*������ !�"���#�� (Nutrition 
management) %&�'�����*���������2��	���, (Physical activity or Exercise) %&�'�����*��
����-*,� ���%&�'�����*������)��3"�9�%�	. 0� �	��
��,����
,��	��$�0��

 
 
 1) 'ZC����@�������
��
B@����� (Nutrition management) ��<�#��,���
� !�"���#��32�#�	!�)*�+ ,����!�# �� �(� ����<���	��'�#*���	!�
2��������(��3)� ����	���
���	!�
2��������(���#*���
. ���o��	,�
.���2��#*��'��������:*���$�� e �������%(.��#*�)*�+ ,�

�
2�#�	��	 �
.�#���3� ����
9� ��9-������
.�
 ( 	��� �	���,�	, & ��'3	, 3��
, 2543) 
�������

������ !�"���#��� ���*��#*�)*�+ ,����!�# �����! $�����	!��������#���
.
h)��*������#���3��	!����	
�-�'������'��f h(� $�����3'.��
.32��	@�
.3"�������	���
����!�# �� ��������������)*�+ ,�!�# �����0�,%! $��
�������2��#*�)*�+ ,�!�# ���
���
��	!���
.,�%&�'��������(.������ !�"���#���������	��	!����'������*�,�� 85.1 �������
�(�����2��#*�
�����	!���
.,�%&�'�������������2��	���,�#*�
�%'.������
� �'������*�,�� 78.7 
( Aekplakorn et al., 2003; Wattana, 2006) 
  

2) 'ZC����@�����������S�
����� (Physical activity or Exercise) ������
�2��	���,������(.��32��	@32�#�	!�)*�+ ,����!�# �� �������2��	���,�
.h)��*���#���3� ���
3�.2��3������ 'l
����
.�
����,-�g��,����$����%	i��3"�9�%�$����,����'��� �������
3$ ������!�
.32��	@�,$��#��.��������	��� ��,�6%���,$��,'.����)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 h(�
��������	�������<���	����0�* ��(.���������2��	���,3����h-$ ,�#*��*����(
��
����-*�
2����
�%'.���
� �%'.��	 �	!�'�:)�'� ��9� ��$��*���'�:)�'��� �2��#*����'��f����-*,������	!�
2����
����(����0�* �������

�������2��	���,,	�-$ ,�����	!0��	� �����3������������	!0��
��
�:��g0��g��0�* ���f���
, �	������3�������
.��'�������� ��	 ���0��	��������
�-�'��
.
�
� ��#����$�3)� (High Density Lipoprotein: HDL)���%'.���
� �����������%'.�� ��0 ���
�'�:)�'����� �����$����	!�
2�����
��
� �
�����3$����:'���0���

,�� 	, ��$�� e �
��
� ( ��f
 
�'l',��	��g, 2548; 3�l'�  ��f�3�, 2548) �������2��	���,�
#��, 'l
 ��$�� 'l
�
�"��"$�#��,�
.
�$���	� ���
.0�*�$���	� ����2������*����(���������2��	���,�#*�#���3��6%��!"���  
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 �������2��	���,����2��#*�)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 3����h�-*�
2����0�*�%'.���
� �2�
�#*���	!�
2��������(�������
���������@��#������(
��,(.�����$����,��,�6%��0��	� �2��#*
�
2�#�	��	 ���� �
����,-�g������)*�+ ,�!�# ���
.�* � �������2��	���,�2��#*�$����,�
� ��
���� �
� ��,(�#,"$��
 �������2��	���,�
.�#���3��	!�)*�+ ,�!�# �������������2��	���,
����9�����!'� (Aerobic exercise) 0�*��$ �����'� �����'���n  ��� '.� ��� $�,�
2� ����
.�	��,�� 
����2�� ,�
� �����*�����!'� �����$����g� ������(.��0# !�'#���$����, ���,(��������� $�
����* ,�(����$� �����*� ( '-	, �-� ' 	i�g, 2550) 

3) 'ZC����@#B�%�'�������A���� �)*�
.�����!�# ��-�'��
. 2 �
.0�*�	!����	���
�* ,,������	!�
2��������(��� ���'!	�'�	��

 (���� !�"��������� �3�l��f3"�, 2547) 

  3.1.1 � ��
� ���)*����(.��,��
.��
., �*���	!�������� ����*�#*���$��e � ��
�3
.,��������'��������:*��  

  3.1.2 0�$�-*,��$ ��	!�)*�(.� #�(��!$�,��#*�)*�(.��-* ��
,��)*-(.�,� ���� ��� 'l
�-*,�
����	!������,�����������	��� 

  3.1.3 �	!������,���� ����
, �	��"� 	� 0�$� ��(��	!������,��%����2��#*
���	!�
2��������(��3)�0�* ,��$����#��� ��	!�������$����#�� 30 ���
 3$ �,��	!������
#�	���#��� ��	!������#�	���#���	��
 #���(��	!������,��#*�	!���������(
��$�0� 

  3.1.4 ��n!,����
.e����#n��$�, 0�$�-*,��
.#����," 
  3.1.5 3	����������*����
,����,��
.0�*�	!����$����"$� #��%!� ���'����'

� ��
!%!�%�,g 
  3.1.6 0�$#,"�,��	!��������� #�(�0�$#,"��	!������#��0�$3!�, 

 
4) 'ZC����@��������M�
#B�%�'���� > 
 �)*�
.�����!�# �� �2������*���)��3"�9�%�	. 0��,$��3�.2��3�� 0�*��$ ����)��

�' #�	� ����)��3"�9�%�������o� ����)���� ���%	��$���������	�����	!� �����
,� ���
�)����*� ������� �����	� (���� !�"��������� �3�l��f3"�, 2547) 

 4.1.1 ����)���' #�	� �)*�
.�����!�# ��� ��)��� ��3��������$����,�,$��
�*�, 	��� 2 ��	
� �-*�-�,n� ��,�6%�����)*�
.�* ��*���2�� ��3�������:���	! �-$� �	���* ��
#�
! ��*�� �� �-n��#*�#*� �%(.��<���	������'��-(
��� h*��
�#�(.�����������-*��<���!�� e h*�
�' �#*�����#*�-*��
�����' ��!�� e #�	������!�
2� 3 ��3(
��*��
.3����������
.,��2�� ��
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3�����"� 	� �*��-n��	  ����#��� � �:	��#*3����3	���#g�� 1-2 ��	
� ��(.���'����� ��	���
����#*3���� h*�����	��3!���� ��
!%!�%�,g�	��
   

 4.1.2 ����)��3"�9�%-$���������o� �����o��,$���*�, 	��� 2 ��	
�� ���-*�
����$����� !* ����#�	���#���"���	
� �� �3"�9�%�o����-$������"� 6 ��(�� 

 4.1.3 ����)���� � ��� ����	!�	��"�%�,g�,$���*�,�b�� 1 ��	
� 
 4.1.4 ���%	��$�� �������	�����	!� �����
,� � ����#�	!%	��$��  	��� 

7- 8 -	. ��� #�
���
.,�� �����
,��������fg ��,����������	!�)*���*-'� ����-*l���� ������
�2��	���, ���%	��$��#,$���� ����o� '�," #�(�����)�
 
 �����*�  

 4.1.5 ����)����*� �)*�
.�����!�# �������� $� 10 �b��
�0��
����3��'�����
.
��*�0�*�$�, ��(.���������3(.�����#�����(����� ������,���3��3$ ����, 3$ �3��#�"�
.
32��	@�
.�2��#*��'�����
.��*����)*�
.�����!�# ���	���'�������h)��2���,��,����������#,
,!
����
�� ��(.����������'���*����$� #�(�3 ������*����!�� e #�(���'����������
.����2��,)$
�$���(.��������3 ������*��
.!
!�	� �2��#*��'��"$�%������' #�	�h����������0�*�$�, �����'�
����'��-(
���������2��#*�)*�
.�����!�# ��h)��	��� ����)����*� 32�#�	!�)*�
.�����!�# ��
3����h��'!	�'0�*�	��

 �(� (���� !�"���� ����� �3�l��f3"� , 2547) 

  1) #�	.��)���	���� ��3���������*���,�*����*� ����* ,3!)$�$��
� ����!�
2� �*�����:���'
 ���3$ ��$��e �����*��,$���	. h�� :	!�#*�#*��* ,�*���#�)��,�6%��
��:���'
 ��*� ���#�
���
.,�����-$��*� �%������2��#*�' �#*������
� 

  2) �� ���*��"� 	��%(.�#�� ���'����'��,�6%��:���'
 ��*� ��!��n!
��*� �+���*� #������#n�0�$-	��#*�-*�����3$���) #�(��#*!"����(.�-$ ,�� ��) �
!�������%�,g��(.�
3	�����#n�� ���'����' 

  3) �	���n!��*��#*������ ���0�$3	
�-'���(
� �%(.��<���	������'���n!�! 
�����'�!������������	���n! � ��	���n!9�,#�	��*����*��#�$ e �%�����n!���$������	��$�, 

  4) !�'#����*��������������2��"� 	� �-$� ����� $���*� ��������
���,��*� ���#�"��*���*� ,���*�3)� !
!� ���*��!� e �����*� �%(.�3$��3�'����0#�� 
,������(��
!�'� f��*� 

  5) �����*��
.3 ��3$ 0�$�	!#�(�#� �����'�0� #	 �����*�� *���������*�
�#*#���	
�!�'� f�'
 ��*����3*���*� �$��3 ������*��"���	
��*���� ��)9�,�������*� $��
 	�h"
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#�(�3'.������������,)$�������*�#�(�0�$ ����f
�
.:(
�����*��#�$ ����,����� �3 � 	��� ���.�
h��#��.�-	. ����%(.��#*#�	��'.�#�(�-'���*� 

  6) 0�$�-*����#�������:����n!����	�#�	�#�� e #�(���������
��� h*��
��n!�! ����� #�(��-(
���� ��������%�,g 

  7) 0�$��'���*����$� �%����h)����#'� ����#�� ����
������!
��������'����0�*�$�,h*��
��*�-� #�(���*��,n� � �#�
���
.,���� ����������
2��*�� �%������
�2��#*�' %��0�* 

  8) 0�$� ��-*��<���,:���'
 ��*� �%����������
.#�	�#���2��#*��'��-(
���
0�*�$�, ����	���� ��3������-$ ,�#*�)*�
.�����!�# ��0�$��'�����'��-(
� 

 4.1.6 ����� �����	� � ����� �����%�,g�	��"���	
� �%(.��'��������� 
����	!����	����,$���$���(.�� 

 
���#n�0�* $� %&�'����3"�9�%���)*�
.�����!�# ���	���$� �*���*� #��,h�����

��'!	�'�'�����#�(��������2���-
 '�����2� 	�����)*�
.�����!�# �� ��,�
 	�h"���3��g�%(.�
� !�"����	!�
2��������(���#*�,)$����fkg���'����
9� �3"�9�%�
.�
 �)*�
.�����!�# ������*���

%&�'����3"�9�%�
.h)��*���#���3��	!�����n!�+ , ����
�����'!	�'�,$��3�.2��3�� �	��	
�����
.
�)*�
.�����!�# ����3����h��'!	�'%&�'����#�(���'!	�'�'������
.�
� ��32��	@������ !�"����
0�*�	
� �)*�
.�����!�# ���*���
� ���)*��
., �	!����!�# �� ����	���������	����������%(.��#*
3����h��'!	�'����	���������� !�"��!�# ��0�* 32�#�	!%&�'��������	����������
.32��	@
������ !�"��!�# ���	
� 0�*��$ %&�'��������	����������*������ !�"���#�� �*�����
����2��	���, ����*������	�����	!� �����
,� :�.���0�*��$� h����,����
,��$�0� 

  
1.8 'ZC����@���������C�������#S�
�HA����
��
B@������� 
 
 ����	��������������� !�"�����!�# ���	
� �*���"$��
.����
%&�'��������	������
�%(.�� !�"����	!�
2��������(���#*�,)$����fkg���'#�(����*��
,����'����
.3"� ��(.��������
� !�"�����!�# ���
.�
��3����h�<���	����-��������'�9� �����:*��0�* ��$���� !�"�
��������3!��32���n�#�(�0�$��
��,)$�	!�)*�+ ,����32��	@ #���)*�+ ,0�$3����h��'!	�'%&�'����
����	����������
.h)��*������#���3���*  ���2��#*0�$3����h� !�"�����!�# ��0�* �	���
�2�0�3)$9� �����:*���$�� e �
������, %&�'��������	����������
.32��	@�����!�* , ���
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�	�����*������ !�"���#�� �������2��	���, ����	!������,� ����	�����	!� �����
,� 
�������<���	�9� �����:*�� (ADA, 2008) 
 %&�'����3"�9�%32�#�	!�)*�
. �����!�# ���2� �����*�����%&�'�����'!	�' ��
-
 '�����2� 	��	
��
�,)$#��,�*�� ��$�*���
.�
� ��32��	@������ !�"��!�# ���
 3 �*��0�*��$ 
�*������ !�"���#�� �������2��	���, �������	�����	!� �����
,� �* ,%&�'�����	
� 3 
�*���	
�����%&�'�����
.3����h�2��#*��'�������
.,�����0�* (���3�� �����3�"�, 2549) �	��	
� 
�)*�
.��������!�# ������*���)*�	� 'l
����	�����	!����������� !�"�����
.��'���
��#*0�*�,$��
�#���3� ������2��#*�)*�+ ,3����h�<���	�0�$�#*��'��
9� �����:*���	�������<�#��,32��	@
�
.3"��������)���	����)*�+ ,�!�# �� (Coates & Boore : 1995) ����	�������������$���*��
���*�������!�* ,�	
�����$�� e �	
� 6 �	
����������! ���� (Creer, cited in Wattana, 
2006) ��'.��	
���$ ����	
���<�#��,�
.�
� ������0�0�*���������'!	�' ���32�� �������!	����
%&�'�����
.�����o@#� ������� ���������'��*��)� ����	�3'��� ������
,�%�*�������
��'!	�' ������(���'!	�'����	��������� �������'���������'��������'!	�' �	��
��,����
,�
�(� 
 
 1.8.1 'ZC����@���������C�����������
��
B@����� ���� !�"���#������
#	 ��32��	@������ !�"�����!�# �� ����	!�������
.h)��*������#���3� �����3����h
�	������	!�
2��������(���#*���*��
,��	!���	!���'0�* (��
3�	,  '!)�,����g ��� ��f
 �'l'
,��	��g, 2548) ���� !�"���#�����)*�+ ,�!�# ������������� !�"���'��f%�	�����
.0�*�	!��
��$�� 	���,������$���	�����
2�#�	��	  ����'���������-*%�	��������2� 	�����)*�+ ,��$��
�� (��% #'������2�, 2550) �	��	
����� !�"��!�# ���
.0�*���
����*��� !�"���#���#*
�#���3� ��,�*����'.��������)*�	�!�'�9��'3	,���)*�+ ,��$����,�$�� ��,�	. 0�����	!������
��#�������(
�#�	� 3 �(
���-$ ,�#*�)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 �"��
2����0�*�
��
� ��$!����	
��)*�+ ,
��'!	�'0�$0�* !����,����*���	!�������(
��
.��n�����$!$�,��
�0�* ��$��� ��������	!������
��#��#��,�(
�����$�� 	��*��0�$��'���� ����%�	�����������(
�#�	��
.� �0�*�	! (3"�	��g ���'
���g, 2546) :�.��
#�	������� !�"���#���	��

 

 1) 
��I�� ]���C ���� !�"���'��f��������(��-�'�������g�!0|�����#*
�#���3��	!������(.��32��	@ � ��#*0�*%�	���������f�*�,�� 50 �����'��f%�	�����
.0�*�	!
�	
�#���� 1  	� (ADA, 2004. ��3'�'�	��fg 3"�l�	���"�, 2549) ��,���g�!0|�����
.0�*�	!� ��,)$
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���)��-'�:*�� �-$�  "*��3*� �*� �%� h	.  �� ,��
�,  !�#�
. 3������
 �	������
:�.�-$ ,������"�
�
2����0�*�
 ��(.������
�$��	-�
�
2���� (Glycemic index) �.2� ���f��
.�*� 3 ,�2��#*�
�
2������
��(����
�������� 3$ ��*� �#�
, �2��#*�
2��������'�:)�'�����(��3)���
�%� e �	!����(.�
�
2�# ��#�(���)��3  �������

 'l
������
,���������!��#���n�
3$ ����
.,��������	!
�
2��������(��0�*�* , �-$� �*� 3 ,�n�2��#*�
2������
��*�,� $��*� �*� �����*� (3"�	��g ���'���g, 
2546)  

 32�#�	!�$��	-�
�
2���� (Glycemic index) �	
�������� 	�����)�:����#��
���
,!��
,!�	!�$���#������y�� �-$� h*��$��	-�
�
2����3)�� $� 100 �3�� $��)�:��0�*��� $�
��#������y�� h*��$��	-�
�
2������$��	! 100 �3�� $��)�:��0�*��$��	!��#������y�� ��$h*��$�
�	-�
�
2�����.2�� $� 100 �3�� $��)�:��0�*�*�,� $���#������y�� �)*�
�����!�# ������ �
�	!��������#���
.�
�$��	-�
�
2�����.2� �	��	
���#������9����g�!0|�����
.�#���3�32�#�	!
�)*�+ ,�!�# ������
.3"��(���#���
.�2��#*�
2��������(��#�	��	!��������#���%'.���
��,$��-*� e
���0�$��� (3"�	��g ���'���g, 2546) 

 2)  �>�C�� � �0�*�	!�����f�*�,�� 12 T 20 �����'��f%�	�����
.0�*�	!�	
�#��
�� 1 	� (ADA, 2004) ���)*�+ ,�!�# ���
.0�$�
�o@#����0�� �0�*�	!����
��,$���*�, 	��� 0.8 
��	��$��'����	�����
2�#�	��	 �
.� �����#�(�0�$�.2�� $��*�,�� 11-15 �����
�
.0�*�	!�	
� 	���$0�$
� ���'��*�,�� 20 ��$h*�#�*��
.���0��3(.����� �-$��	�������������0� (Glomerular Filtration 
Rate: GFR) �*�,� $��*�,�� 30 �2������*���#*�)*�-
., -�@�*���9-�!2�!	�-$ ,�)�� ��(.��������
���
.,�������� BUN ��0 �$�������
.,����������'��f����
��
.0�*�	! #��0�$�#���3���
�2��#*��'�9� � Uremia 0�*�$�, (3"�	��g ���'���g, 2546) � ���(���	!��������(
�3	� g�"�-�'��#*
#���#��,��#��.� 	� �#�(���	!����	!�������	���0�* ��$������(
�3	� g�
.0�$�'��	�#�(��	��*�, 
�-$� ��(
����� ��	!��������������2� ��(.������
��'��f����3���������0��	��*�,� $�
��(
�3	� g-�'��(.� e ��$������������
0��	����� $�����
2��(� ���� ��	!������0�$0�$��'�
3	���#g�� 2-3 ��� �%�����0�$����
��'�������3��������� �(� 0�$0�$ 1 ����������� (50 
��	�)���
����3�����������f 250 ��	� (��
3�	,  '!)�,����g ��� ��f
 �'l',��	��g, 2548) 

 3)  �@�� ����3����#���
.32��	@-�'�#��.��
.�#*%�	������$�$����, -$ ,������)�:��
 '���'��� �
 �
 ����� -$ ,�#*��#���
�3-��'�
��
� �2��#*�'.��*���,)$����%���0��	���,$�,,��
� $���#��-�'��(.� e ���,	�3�3�0 *����(
��,(.�0��	� ����%�	����32�����
.�2����-*��(.��$����,
�*����� #���$����,���0��	����2��#*��n���(���������$�, ��$��,�	. 0���* 0�$� ��	!������
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0��	�� ����� $��*�,�� 30 ��������
.�
.� �0�*�	!�$� 	� 0��	�%!0�*�	
���3	� g���%(- 0��	��
.0�*
���3	� g0�*��$ �
2��	�#�) �
2��	�0�$ �
2��	����� �
2��	� 	  ��, �!��� 0��	��#�$��

����0��	��
.�
���
0��	��'.��	 3)� ����
0��	�-�'��(.� e � ��	
�����3������ 0��	�-�'��

� �0�*�	!0#*�*�,�
.3"�
�%���0��	�����9��

3$��3�'��#*���	!����3���������0��	���  (Low density lipoprotein - 
Cholesterol: LDL) ����(��3)�0�* 3$ �0��	��
.�����%(-���
0��	��
.#���#��,-�'���$0�$�

����3������ 0��	����%(-,	��!$����� 3 -�'� �(� 
    3.1 0��	����%(-�
.�#*���0��	�0�$�'.��	 �2��#�$���
,  �-$� �
2��	�h	. �#�(�� 
�
2��	��� �
2��	������ �
2��	��2��*�  :�.�0�$�2��#*���	!0��	����
.,����� 
    3.2 0��	����%(-�
.�#*���0��	�0�$�'.��	 #��,�2��#�$� �-$� �
2��	��*� �%� 
    3.3 0��	����%(-�
.�#*���0��	��'.��	  �-$� �
2��	���%�*�  �
2����' 
  �	��	
�#���	!������0��	����3	� g ����
2��	�%(-�
.�
���0��	��'.��	 ���e��
�2��#*���	!����3����������(��3)���
� �������'!	�'� ��	!������0��	��
.�
���0��	��'.��	 
��'��f�*�,� $��*�,�� 7 0��	��
.�
���0��	�0�$�'.��	 �2��#�$���
, �*�,�� 10 ���0��	��
.�
���
0��	�0�$�'.��	 #��,�2��#�$��*�,�� 10 (ADA, 2006; IDF Clinical Guideline Task Force, 
2005. �� �"�� �	� '�, 2550) 
  4) A������ ����3$ ������!��%(-�����0�* 3$ ��#@$�������g�!0|�����-'�:*��
�
.�$����,0�$3����h,$�,����)�:��0�* ����#�(�����������������"����� �2��#*3����h-$ ,
!�����������*���)����������)�:����#������9��
2�������0��	� (3"�	��g ���'���g, 2546) 
�,��#���!$�0�*���� 2 -�'� (��
3�	,  '!)�,����g ��� ��f
 �'l',��	��g, 2548) �(�  

  4.1 �,��#��-�'�0�$����,�
2� �
������	��$�� e �,��#���#�$��

-$ ,�%'.�� ��
��������(.��0# �����#��������%�� ����2�03* -$ ,�)�:	!0��	� �2��#*�������3������ 
-$ ,������	!h$�,0�$�2��#*�*���)� 

  4.2 �,��#��-�'��
.����,�
2� %!����#������)�h	.  �,��#������9��


3����h�)�:	!�
2����!��3$ ��������'���#��0�*�
 �2��#*����)�:���
2�����*�,�� ����
�	-�

�
2���� (Glycemic index) �.2�� $���#������9���<�-�'��(.� e 

 ��#���
.�#*�,��#��3$ ��#@$0�*��$ % ��	�3$ ��
.�����*������! ��,�6%��
�,$��,'.��	��!��
, ��*� :�.��#*�����
�*�,��� ��(.������ �����,��#���2��#*�'.��*�����-$ ,��
�
2�#�	� ���� �!�'�9��,��#���,$���*�, 	��� 3 h* ,� � #�(� 	��� 40 ��	� :�.������!�* ,�,
��#��-�'��
.0�$����,�
2� ���-�'��
.����,�
2����2�� ���$� e �	� ��$h*��	!��������0�*�%(.�
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�����#�$��,��#����� e ��3����h�2��#*�)*�+ ,0�*�	!�����
��'� �����	!�* ���
� �2��#*� !�"�
�
2��������
2�#�	�0�$0�*�	��	
��)*�
.�����!�# �����0�$� �!�'�9���0�*��'� 	��� 4-6 3$ � 

5) ��
8��&����@ ��(.������)*�+ ,�!�# ���
� ��0 �$����(����� $����	. 0� 
�)*�+ ,�!�# ������*��#�
���
.,�#�(��2��	���#���
.��n��	� ( ADA, 2006: IDF Clinical Guideline 
Task Force, 2005. �� �"�� �	� '�, 2550) ��#���3��n��
���$�� ���	���#'����0� �������
�!�# ���2��#*��'�9� �����:*���
.0��,)$��*  ���(��:��
,��	����
�,)$����#����(�!�"�-�'� 
��*��$��#���
.0�$�
�����'����(� �-$� �� �*�  �	� ��0�* ��(
�3	� g ��,�6%����(
�3	� g�
.������#��
�������
�:��
,����� $�3	� g!� �������
2��(� 3$ ���#��#�	���� �����n� 0�$��n� ��#��
������� ��#������#*� ������#���
.�
���(��:��
,��,)$��� � ��	
����(.����"��3�$�� e �
.�-*���(�
����3$ ������! �-$� �
2���� ���� �
2�:�3��"��3 :
�'
  ��*���

,  ����*� �����*� �	��	
������
��'!	�'�)*�+ ,�!�# ��� �%'���f��$����'����(� �
2���� :
�'
 �$�� e ������#�� �%������0�*
���(������'�0����2��#*�	 ! � 0����#	 ���2����#�	� � ���	���#'�3)� ���)*�+ ,!����,0�
����2�����3(.���� ���0�$� �!�'�9����(��:��
,����0��g (���(����) ��'� 6 ��	��$� 	� #�(��'�
�����:��
,�0�$��'� 2.4 ��	��$� 	����)*�+ ,�!�# ���	. 0� ��$����,�
.�
� ���	���#'�3)��$ ��* ,
�*�������(��:��
,����0��g��0�$��'� 5 �	��$� 	� #�(��'������:��
,���$� 2.0 ��	��$� 	� 

6) ��
��]�
I ���(.���(.��
.�
�����|��g�#*%�	����3)���(�!��$�0��	���$0�$�
�"f�$�
����9-����� ��,�����|��g 1 ��	� �#*%�	���� 7 �'�������
 �2��#*���� !�"����	!�
2����
,����
���$h*��2������*���(.�0�$� ���'� 1-2 ��	
��$�3	���#g (9� �� �
��',"� ��g, 2544) ���)*�+ ,
�!�# �������|��g����2��#*��'�9� ��
2��������(���.2��,$���"���� ��(.����������|��g
,	!,	
����3	������#g��)��3�
.�	! ���������*��h*��(.������0�*%�	���������'�0�������)*�+ ,
!����,�����|��g�2��#*���	!��
�:��g0��g����(��3)�0�* (�"�� �	� '�, 2550) 

  �*�����2�32�#�	!����(.����(.���(.��
.�
�����|��g32�#�	!�)*�+ ,�!�# �� (��
3�	, 
 '!)�,����g ��� ��f
 �'l',��	��g, 2548) �
�	��

 

  1. �(.�0�*0�$��'� 2 ��'
��$� 	� (�!
,�g 12 ���:g, 0 �g 4 ���:g, #�(��#�*� 1.5 ���:g
��$��	! 1 ��'
�) � ��(.�-*�e��,�'!�
���'� ���0�$� ��(.��f��*�� $��  

  2. ������
.,�%�	������������|��g�����(.���(.��	
� e �	!0��	���,�2�� f
%�	�����
.0�*�������(.������|��g �%(.���	!��#��������
.,��
.�#���3� �-$����(.���(.��
.�

�����|��g�2�� � 110 �'�������
�
%�	������$��	!��#��������
.,�0��	� 2.5 3$ � 0 �g�
.�#*
%�	���� 70-90 �'�������
 ��$��	!��#��������
.,�0��	� 1.5-2 3$ � �!
,�g 12 ���:g�
%�	����
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��$��	!��#��������
.,�0��	� 2 3$ ������*� 6��	
��)*�+ ,�!�# ��0�$� ��(.�0 �g���� $� 2 ��*  
#�(��#�*� 2 ��*  #�(��!
,�g 2 ��* �$� 	� 

  3. #*������#����n���� � ��(.����(.���(.��
.�
�����|��g %�*���	!�	!������
��#���
.�
��(
�3	� g0�$�'��	� ���g�!0|���� �	������0�*�����'��f�
.� ��	!������ 

  4. ���(.� #���
2�#�	��	 �������� $����' 
  5. h*����	!0����
�:��g0��g3)� �*�������(.���(.��
.�
�����|��g  

  6. �� 	�0�$�#*��'�����'��#�*� :�.�����'��#�*��	���'��������(.���� ����(.�����
� ����� 

 ��,3�"����� !�"���#���
.�#���3�32�#�	!�)*�+ ,�!�# ��h(�����#	 ��������
�	��� 0�$ $��)*�+ ,����������!�# ������*�,�%
,��� ���	����* ,,���n��	!������ #�(�,�6
�
�n��� ���� !�"���#���*���2���'�0��,$���#���3������ ���%(.��	������	!�
2��������(��
�#*����0�������' �<���	�9� �����:*��  #�	�����

�)*�+ ,�!�# ������2������*��0�*�	!� ���)*
��� Nutrition self- management �%(.�-$ ,�#*�)*�+ ,�)������	�����	!�����0�* ��#��32��	!
�)*�+ ,����!$����� 3 ����9��	��

 (�	�,� ��3�!)�fg� -, 2542; �� '-	, �-� ' 	i�g, 2550) 
   >���%���� 1 ���@���>����� 0�*��$ ��#���
.�
�
2������'��f3)� ������
# �� � ��	
��
2���
� ������# ���-(.���$�� e �-$� ���#,'! ���#,�� ��,��� ���-	
� ��0�*
� � ��0�*�-$�'.� #�(��-(.���
2���� ����!��

,  ��������! �
2��	��� h*����(.��
2��	����#*�(.�
-�'��
.�3$�
2������
,� �-$� 0������}� ����:
.���:g �����*� 

  >���%���� 2 ���>����� �� @D�S�����S���� 0�*��$ �	��!��
, �"�-�'� �-$� 
�	����*� h	. �o�,�  �	�!"*� �����*� ��(.�������#���#�$��

�	��
3����#���.2� ����
�����#���
.
��
,� $� 0��!��g3)� :�.�-$ ,�2��#*����)�:���
2����-*�����������	!�
2��������(��#�	���#��0�*  

  >���%���� 3 ���>����� ���CDC����
8������ 0�*��$ ��#���2�% ���<� 
(���g�!0|����) �o��"!	���#���2�% ���<��	
�0�$�2��	��2�� �h*��)*�+ ,0�$�* ���� ��(.��������
�	!���������g�!0|���������
�0�$0�*�2��#*���	!�
2����3�3�3)������
� �������#���2�% �
��<��2��#*�*���%'.���#���2�% �0��	�:�.�����������#*���	!0��	�3)���
� ��$�* ,3	������
 	i�l���0�, ��#���2�% ����g�!0|��������3'.��
.#�
���
.,�0�*,�� 
   �	��	
����� ���(���	!��������#�����g�!0|�����
.�
�"f9�% �-$� ��(����#��
�
.�
�3*��,��#��3)� ��#���
.�
��'��f�
2�����.2� ���������*��-$ ,�#*�)*�+ ,� !�"����	!
�
2��������(���#*�,)$����fkg���'��*  ,	��*���#*�)*�+ ,�
���	!0��	�����
2�#�	��	 �
.�#���3� 
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�* ,�����(���	!��������#���
.�
0��	��#*0�*3	�3$ ����-�'� ��3����h-$ ,�#*!���"
 	�h"���3��g0�* 
   3�"�3	�3$ ���#������)*�+ ,�!�# ���
.� ��	!�������
�	��

 (��
3�	,  '!)�,�
���g ��� ��f
 �'l',��	��g, 2548.) 

1) ���g�!0|�����*�,�� 50-60 ���%�	�����
.0�*�	!�$� 	��!$����� 
  - ��#�����g�!0|�����-'�:*�� �*�,�� 40-45 
 - ��0�*�*�,�� 10-15 
  - �
2�������,0�$� ���'� �*�,�� 5 

2) ����
� �*�,�� 12-20 #�(��,$���*�, 45 ��	� 
3) 0��	�0�$� ���'��*�,�� 30 ���%�	�����
.�*���������$�� 	���,

����2��#*�)*�+ ,�	!�������%(.���0��	��	��

 
 - ����#���
.�
�����3������3)� �-$� #�,����� 3���#�) ���#��� 
�"*� ������(.����3	� g 

- ��0��	�3	� g 0�*��$ �	�3	� g �-$� #�)3��-	
� #�	�0�$ 
- ���	!��������#���
.�
���' ��(.���������0��	��'.��	  

 - �����3������0�$� ���'� 300 ��./  	� #�(������f 100 ��./
%�	���� 1000 �'�������
 �)*�+ ,�!�# ���
.�
�����3����������(��3)� �2������*������'��f
�����3���������#*�.2�� $� 200 ��./ 	� �������'��f0��	����#�(��*�,�� 20-25 �)*�
.�
0����

�:��g0��g����(��3)��*������#��0��	������*�,�� 40 0��	��
.�%'.���
��#*����0��	�-�'��
.�
���
0��	�0�$�'.��	 �2��#�$���
,  

4) �,��#�� 25 ��	� �$�%�	���� 1000 �'�������
 #�(������f 40-50 
��	�/ 	� ���� ������,��#��-�'�����,�
2�0�* �����f 10-15 ��	�/ 	� 

5) ��#�(�����#����n��	� 
6) ��#�(����(.������|��g  

 
 1.8.2 'ZC����@���������C���������������S�
����� 
 

 �������2��	���,�
����,-�g�$��$����,����
� ��32��	@�,$��,'.�32�#�	!�)*�+ ,
�!�# �������� !�"����	!�
2��������(�� ��������	!�
2����������n���(����� ( '9� ��f 
�
��32���@, 2547) ��������%'.����3'�l'9�%����2��������$����, ��	!9� �3��"����$����, 
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�%(.��<���	����-��������'�9� �����:*���������!�# �� �������2��	���,�������
�'������
.�
������(.��0# 3$ ��$��e����$����,�%(.�3�*��3"�9�% �%(.�� ��3�"�3��� �%(.�3	��� 
�	��f��������2��	���,�
�	
��!!�
.�����)��!!-	���� �-$� �����'���n  ��� '.��#,��e ���h
!
�	�,��  $�,�
2� �����*� ����������2��	���,�	��f��������2����!*����-
 '�����2� 	� �-$� 
���� ��!*�� h)!*�� �*���h �2�3 � �����*� ��$0�$ $��������������2��	���,�!!���*���2��#*
h�����	!�
�#�(.���� ����*���2��'��$��	��,$���*�, 15 ���
 ������2��#*��'�����,-�g�$��$����, 
(3��'� #�"���'@�"�, 2547�; ��'l� ��"f�, 2549) 

 ���)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 �
.�
�������2��	���,�,$��h)��*���#���3���������2�
�,$��3�.2��3�����2��#*���	!�
2��������(�������	��
#�	��������2��	���, �%'.�� ��0 ���
�'�:)�'� �����	!0��	�0����
�:�0��g ���0��	�-�'���  (Low density lipoprotein cholesterol: 
LDL-C) ���f���
, �	����%'.�0��	��"f9�% (High density lipoprotein cholesterol: HDL) �2�
�#*���	!� ���	���#'������	
���$��n��*�,��h��������� ��0��	�3�3��2��#*�
2�#�	������,)$
�����	!���'0�* ��	!����2�������#	 �����#�����(�� �%'.�� ����n�������,(�#,"$����
��*����(
� 3$��3�'�3"�9�%��9� �3"�9�%�
����2���'�-
 '��,$���
�"f9�% (Horton, 2000; 
��'�y� ��
3 $��, 2549) �
��	
�,	�-$ ,��� ���3(.������$����,���)*�
.�����!�# ��0�* ������
�2��	���,-$ ,�#*���0#�� 
,���(���
��
� �:��g�
���������
.,�3����#������	!h$�,����3
,0�*�

��
� �����3$����:'���0����� 	, ��$��e�
��
� -$ ,���
2�#�	� ����$�����,� ��������
,� �2�
�#*�'�����$��3 �<���	������'�h� �����:*������!!�$��e��,�6%��#	 �����#�����(��0�* 
(�o��� ��$#g���'@ �'-, Smeltzer & Bare, 2000; ���'��%� �	�!"@, 2547) 

 
 ��������������S�
����� ����9�����������2��	���,�	. 0��!$����� 5 

����9��	��

 ( '9� ��f �
��32���@, 2547; ����	��g �+�����, 2548) 
 
  1. �������S�
�������� ��&�@C��� (Isometric exercise) ����������

�2��	���,��,������n���*����(
� �!!�
���#��	 �����*����(
� ��*����(
��
������n�����������	 
�����*����(
��%(.��*���	!����*�� �	��	
��������2��	���,�!!�

���0�$�
������(.��0#  �
��$���
���n������*����(
� �
�	��f��������n��
.����,�� ��3	
�e �-$� ����������	��2��%� ������
!
! 	�h" #�(��2�#�	���$� e �������2��	���,�!!�

��������2����
���$�����%'.��������
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��*����(
��2��#*��*����(
��
� ����n���� ��$���
���*�,�$�3���h9�%���#	 �������!!
0#�� 
,� (3��'3 �'����2��#�, 2547) 

 
  2. �������S�
�������� ��&����� (Isotonic exercise) �����������2��	�

��,�$�3)*�	!����*�� ��,�#*��*����(
��
���#��	 ������,�	  �������2��	���,�!!�

�
�	��f�
���������
.,������ ��,� �����*����(
� �
���$�� 	, ��
.�
������(.��0#  �������!�'#��
��*����(
����3$ ��$�� e ����$����,��,���0�*��$ ���,�#�(���� ��3'.���� �����*� (3�l'� �	��
3��, 2546) 

  3. �������S�
�������� ��& 
��C�� (Isokinetic exercise) ���������
�2��	���,��,�#*�$����,�������*������* ,� ����n ���
. �����������2��	���,��,�
���
���(.��0# �����*����(
��,$��3�.2��3������-$ �� �����������(.��0#  �-$� ���(.��,��
2�#�	� 
���(.����� ���(.��h$ ���#*��,'� ��� '.�!��)$�� ����
.�	��,���,)$�	!�
. �����*� (3��'3 �'����2��#�, 
2547; ����	��g �+�����, 2548) 

 
  4. �������S�
�������� @DA�����&���� (Anaerobic exercise) �������

����2��	���,��,�-*%�	�����
.3�3��,)$����*����(
� 0�*��$ �������2��	���,�
.#�	���-$ �� ��
3	
� e �-$� ,��
2�#�	� ��� '.�������0�� ��� '.�������3)� � *���	�� %"$��#�� �����*� (l 	-  
���'
�' 	i�g, 2537) 

  5. �������S�
��������A�����&���� (Aerobic exercise) �o��"!	�h(� $�
�������2��	���,�!!�

��������,-�g�$�3"�9�%����
.3"� 3�!)�fg�!!����
.3"� �2��#*�$����,�

� ����n����0�*�,$����*��'� ��(.����������������2��	���,-�'���
, �
.�
���$�3���h9�%���
�2�������������#	 �� ������#�����(�� ( "i'-	, �%'.��'�' �f'-,g, 2547) �������������
�2��	���,�
.�2��#*�$����,�%'.�%)�� ��3����h3)�3"�������	!���:'����2��#*0�*!�'#����� #	 ��
�����*����(
���,�-*��,�� ����������2��	���,�,$���*�, 30 ���
��
�0����$��#*��'����
���
.,������
.��������,-�g�$��$����, (Hansen, 1998) �����������2��	���,�
.�-*���:'����2�
�#*�$����,�
�����	!�	  ��,���#�,����n �����������
��%(.��2����:'�����*�3)$�$����,�#*���
,'.���
��%(.��#*�%
,�%��	!� ���*���������$����, ����	�# ������*����#	 ���%'.���
� �3*���(��
�#@$#	 ���,�,�#@$� $��)*�
.0�$0�*����2��	���, 2-3 ��$� ��*����(
�������#	 ���%'.���
����� 4 
��$� ���#�"�� 
,�0�����' #�	��%'.���
�h�� 3 ��$� (��(���	��'m �'�'��, 2542) �������2��	���,
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�!!����!'��#*��'�����,-�g3)�3"��*������2��	���,�,$���*�, 3  	��$�3	���#g ��,�� ����$��
��	
� 40- 60 ���
 �%��� $��*���-*� ����������
,��$����,�#*%�*��#�(��!�"$��$����,�����f 
3-5 ���
 ��,�� �����������2��	���'� 30 ���
�$�����	
������������2��	���,�!� e �������
�$�����,�����f 3-5 ���
 (�	-�
 �-�'����, 2543) 

 
�������S�
����������@��#@A�EM�>c��������� 
  

�������2��	���,���)*�
�����!�# ���
#��, 'l
 0�*��$ 
  
�������S�
��������������� (Aerobic exercise) �	����� 'l
�������2��	���,�
.

�#���3��	!�)*�
.�����!�# �� 'l
#��.���,�-*�2��	����������2��	���,�	
���$�!�h��������� 
(!���" �'�'%��'-, 2541) :�.��
���2��#*#	 �� ��� ���#�����(���
���3'�l'9�%��
� ��,�*���

�	��������*����#	 ���%'.���
��*�,�� 40-60 ����	��������*����#	 ��3)�3"� (Maximum heart 
rate)  ��,�� �����������2��	���,�,$���*�, 30 ���
 ���� ���
.�#���3��(� 1-2 -	. ���#�	�
�(
���#�� �$�����#�	��������2��	���,���*���
������
,�� ��%�*������������2��	���,
��,�
����"$����(.�� (warm up) ������,�� �� 5-10 ���
 �%(.����
,�� ��%�*���*���$����, �-$� 
��*����(
�#	 ������ 	, ��$�� e �����(.�3'
�3"��������2��	���,�*���
���-����������2��	�
��, (Cool down) �-*� �������f 5-10 ���
 ( '9� ��f �
��32���@, 2547) �'�����������
�2��	���,�!!����!'� (Aerobic exercise) �
�	��

 (�	,�� #�)�'�, 2544) 

  
 1. ������� �����������2��	���,�
.�$�,�
.3"� ������#,	��
.3"� ��,#�	���� '.��(�  '.�

!$�,  '.�-*�  '.�0��  '.��%(.�3"�9�%  '.��,$���
� ��3"���,�)* '.��*���2����h��39�%�$����,��������
��,�����3�!3���h9�%�$����� '.� �-$� �����3�! '.� 1.5 0��g��* ��!	����3h'�'��������
0 *�%(.��-*����������'����������2��	���,�$�0� ��� '.��,$��h)� 'l
�-$�  '.�0�$��'� 	��� 3 0��g 
(4.8 �'������) ���� � '.�����,����0�$�����'�0� �����*��
.3 ��3$0�$� ����������*�3*���n� 
3h���
.�
.�-* '.�0�$� �����%(
���n� �*�#*��32�#�	!��� '.� �(� �)*�
.�
�$����,�'����' �-$� ���	
�3��
�*��0�$��$��	� �*���$���$� �"*���*�3)�#�(��.2������'�0� #�(������
.�* ����0�$� �����2��	���,
�* ,��� '.� 
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 2. ������������� �
�,)$ 2 ����9� �(� ����
.�	��,�����!*�� �������
.�	��,���'�
�	
��,)$�	!�
. ����
.�	��,���	
�3������9�� ��-*� ���,$���*�, 30-35 ���
 ���� �0�*��,����
�,$���*�,�����f 10 �'������ ����	
��#*���	������h
!���
������f 5 ���
 #�(��#*-
%��
������h�� 100 ��	
�/���
 ���#,"�0�* 

 
 3. ������� �2�0�*�$�,����
� ������9	,���� $�����$��������'��"!	�'�#�"���

3"�9�%�	. 0���(.����
,!��
,!�	!��� '.� #�	�32��	@��������'� �(� �*����'��#*��n  �*� ��,� e 
�� $������#*��� �%(.��#*�$����,0�*�-*%�	������� e #	 ����0�*��*���n ��
���h���	����
.����
��<�#��, �(� �����f�*�,�� 70 ����	��������*�3)�3"� ��$h*���'���* #	 ��,	���*���n 0�$%�
�3�� $� ,	���'��#�(.�,0�$%��*���%'.�� ����n #�(��%'.������ $��������#*���,'.���
� #�(��-* 'l

��'���
������� #�(���
�!	�0� #�(��-*�
2�#�	�-$ , ����*����'��'��$��	�0���(.�,e �,$���*�, 30 
���
����*����'��#*0�*3	���#g�� 3-5 ��	
�32�#�	!�)*�
.0�$��,����2��	���,���$�� 

 
 4. ����������&I �����������2��	���,�
.0�*�	!� ���',��,$����� #�	�32��	@

��������*�����!'� �(�������(.��0# �$����,�%(.��	������	!�����*����#	 ���#*�,)$���
��<�#��,�
.�*����� ����*����*��'��$��	������f 25-30 ���
 �
�*��
�(��$����,�"�3$ �0�*
���(.��0# ���3����h!	��	!�#*� 	, ����(.��0# -*�#�(���n  #�(�0����:*�,#�(�� ��n0�*���
� ���*���������)*��*� ��$�
�*��3
,�(� ��(.�����!����n!�%����*����*��#*���%�#	 ���������*�
0�*h�������<�#��, �
�,	��*����*��'��$��	������ ������
��* , 

  
������������A�� @�'
�����>?��BH@� ��������2��	���,�!!9)�'�o@@�-� !*���
.�


�$�����������2��	���,�
.h)��'��*��%(.��2����-*����2��	���,�
.��������,-�g�$������ ���
��,�%�$���3)$-"�-� �����������2��	���,�!! Flexibility exercise �
.�-*����������h��#�	� 
�#���32�#�	!�)*�
.0�$0�*����2��	���,#�(��)*3)���," �$��
.�-*�����!�'#���
�	
�#�� 12 �$� �2��$��� 
99 ��	
� �* ,����	!�����2��#*�'��
3��l' 32�#�	!�)*�
.��'.��*���� �����'.��2���$���$��$��2�� ��*�,
��	
� ������(.��0# -*� e �$�� ��(.���'�� ��-2���@����%'.��2�� ���	
����� ����n  #���#�(.�,
���#,"�%	���# $���$������f���.�h��#��.����
����2��$� 0�*�
.�-*�����!�'#���$����,� ��

� ��,� ��$��	!-$ ��*��(������$�������f����������#�(������f 125-130 �:��'���� 
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�3*��$��)�,g���������f 1 �'
  0�$� ���'� 1.5 �'
   ���-*0�*0�$ 0�*%��� �$�%
 
:
 �n0�*���� ��
�#���3� (�������	, ����� �3�l��f3"�, �.�.�.)  
 �����������%! $��
�������2��	���,#��,����9��
.�
���$����	!�
2��������(�� 
�-$� ��������������������2��	���,0�6
.6 ��$����� !�"����	!�
2��������(�����
3���h������!'����)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 (6 
 ��f �
-$ ,, 2542) �����������������2�� ,
�
�-
.���$����	!��n���(������
.�
�
2�����������)*�+ ,�!�# �� (�"0� ��f �%�*�%��, 2545) ���
����2��	���,�!!0�$ �
� -
.���$����	!0����0:���|
�����!'�����)*3)���,"����!�# ��-�'��
. 2 
(�'�'�	��fg �%lg3,"�, 2548) �����������������������2��	���,��, 'l
�2�0�*%����<�!"@�
 
(����	��g �+�����, 2548) �* ������������2��	���,�
.�
���������@%�	������,�-*���:'��� 
:�.������������2��	���,�!!����!'��
.�
���$�������
.,��������	!�
2��������(������)*�+ , 
(Tessier et al., 2000; ����	��g �+�����, 2548) ���%! $�9�,#�	��������2��	���,����)*�+ ,
�!�# ��-�'��
. 2 ������������2��	���,�
������
.,���!!����2�������� 	, �9�,��
�$����, ��,�-*��,�� ���6�
., 12 +/- 2.4  	� (Ozdirenc, Kocak, Guntekin, 2004; ����	��g 
�+�����, 2548)     
 ������������	
��

�)* '�	,3����
.���2��������	�������	������������������2��	�
��,�* , 'l
�2�0�*%����<�!"@�
 ���(��	��g #�(��
.�',���
,��	� $��2�0�*%����<�!"@�
 (Stick 
exercise) �����,"��g�#*�)*�+ ,0�*����2��	���,��,�#*�����'!	�'�,$���*�,3	���#g�� 3 ��	
� ��	
�
�� 30-40 ���
 (����	��g �+�����, 2548.)  �%(.�����,-�g�	
��*���$����, �'��� ���3	���
9�,#�	�0�*����2��	���, ��(.������������2��	���, 'l
�

�
�	��f���$� �(���
,��)*0�*�$�,0�*�*��
���	,�	����
.,"$�,�� 3�	!:	!:*�� �-*0�*%����������g�����!���������2��	���,�%(.�-$ ,��
������(.��0# ����������	  ��*��#*�
���,(����#��	 �����*����(
�����#�	� ���! ��$������
����2��	���,����2�:
2�e����$���$��,$���$���(.�� �����������2��	���,�
.�3��3��������
�2��	���,#��,����9���*��* ,�	� ���3����h�%'.�� ��,(�#,"$������*����(
� ����*��$��
���2�
�#*�%'.�-$ �������(.��0# ����*��$� -$ ,�2��#*�*�0�$,���'� �#����	!�������2��	���,���)*�+ ,
�!�# �� ���������������2��	���,�
.�
� ���#�(.�,����������� (3h�!	�� -��3��g
�)*3)���," �������%�,g ����� �3�l��f3"�)  ������������������	��g �+����� (2548) 
%! $�#�	��#*�)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 ����2��	���,�* ,����2�0�*%����<�!"@�
 ��,�
���
� !�"�� ��������������2��	���,��,�2�#���2�� ���	
����������2��	���,�$��� 99 ��	
� 
12 �$��$���(.�� ��,�� �����������2��	���, 30 - 45 ���
 �
��� 	����	!�
2��������(���$��
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���#�	��2�0�*%��� %! $�#�	��2�0�*%������	!�
2��������(���.2�� $��$���2�0�*%����,$���

�	,32��	@���3h'�' 
  
 ����C���@C���D���������S�
����� 

 ��(.��)*�+ ,�
� ��%�*�� ����
� ���	
�������������2��	���,��* � ��2�#���#*
�)*�+ ,�
������
,��	 �	��$�0��

 (ADA, 2003; 3���� �"�3h'�%� ���,"%� 0%��������; �"�� �	�
 '�, 2550)  

1) � !�"����	!�
2��������(��0�$�#*��'� 300 �'��'��	��$���:'�'�� 
2) ��
,��)*����� ��� 'l
�<���	������'�9� ��
2��������(���.2� 
3) �)*�
.0�$��,����2��	���, � �����2��,$���$�,�����$�,0� ��'.��*��
.���*�,

�,$��3�.2��3�� 
4) �)*�
.�
����������!!����)� ��*����(
�����*��$� #�(��
� ���'����'���

��!!���3��3$ ����, �-$� �
�����-��
.��*� �*��#�
���
.,��'������
.�
���
��������� e �-$�  '.� ������ � �����2��	�������$��	.�#�(�,(���� 

5) �	!��������#�� $���$������2��	���,�����f 1-2 -	. ��� 
6) �(.��
2��#*�%
,�%� ��,�(.��$���������2��	�����,$���*�, 2 -	. ��� �'�
2�

��n��*�,���f�����2��	���,�%(.�-��-,���3)@�3
,�
2� ����<���	�
�	����,�
.�����'���
���(.������������
2� 

7) %��)��� 5-7 ��n� �'�0 * �%(.�����(.���'��
������
2��������(���.2� 
8) 3 ��3(
� ����������
2�#�	��!� %��
�	 #�(�#� ���n��*�, �,$��#*��$�

��'�0� 
9) �����*��
.3 �� �%��
 ���-	! 0�$� �3 ������*��
.�	! #�(�#� ������'�0� 

0�$!
!�	� %(
������*�� ��"$� �
�����!�,��������� ��-(
�0�* ���� �
3 ��3$h"���*��* ,�3�� 

  
 ��9�C���������S�
����� �������2��	���,�
.h)��*��� ���'!	�'����	
�����	��

 
( ��f'9� �	� -	,3" '���, 2547) 

1)  �	
��!�"$��$����, (Warm Up) �������,(��#,
,���*����(
������f 5-10 
���
 ��,��'.�����$��	.��	!%(
���* �*�������,��*�-*�e �%(.�,(��#,
,���*����(
��	��#@$ e �����
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����2��	  ��* �$�, e ,(���
� !�'#���*��� 0#�$ ��� �*��(� �#*�$����,�!�"$� �*�0�$�'� %�*���
.��
���(.��0# ��n ��
� 

2) �	
�����2��	���, (Exercise) ����-$ �� ����'�����������2��	���,��
�'������
.��(���,$���$���(.�� �-*� �������f 10-15 ���
 

3)  �	
��$��%	��$����, (Cool Down) �-*� �� 5-10 ���
 ��������$�,e��� ��
�������'������
.�2��� 9�,#�	��������2��	���'.��3�n�3'
��� 1-2 ���
��* ���,(���*����(
����$�
��'��
.�-*������!�"$��$����, �%(.���	!39�%�$����,�,$���$�,�����$�,0� �2��#*�"f#9)�'�$����,
��������2��	!������,��*����(
� �2��#*0�$�
������ ���(.�,9�,#�	��������2��	���, 

  
����S������������������S�
����� (ADA, 2003; 3���� �"�3h'�%� ���,"%� 

0%��������; �"�� �	� '�, 2550) ��,����-* � ��#�	� (Intensity) #�(�� ���#�(.�,��������
�2��	���, (Rating of Perceived Exertion) �����	 �2�#��  

 

��@��������������S�
����� (Intensity) ���
,!�3�(������2�#������������

�	!������,� �(��*���
�����#���3�#�(�%��
32�#�	!��$���� :�.��)*�+ ,�!�# ��� ����
�2��	���,�
.� ��#�	�������� ��, 	�0�*����	��������*����#	 ��3)�3"� (Maximum Heart 
Rate) �	��

 ( ��f'9� �	� -	,3" '���, 2547) 

 
��C������C��������A�#M�#B� (Maximum Heart Rate) �����$�3)�3"�����	��������*�

���#	 ���f�����2��	���,��h���"��#�(.�,����
.3"��2�� f0�*�	��

�(� 220 T ��," (�b) ���	!�!� 
�(� 35-54% ���	!��������(� 55-69% ������	!#�	��(� 70-89% 

�	 �,$������2�� f#��$��	��������*����#	 ���
.� ���������������2��	���,�
.
���	! 60% ���)*�
.�
��," 60 �b �	��������*����#	 ��3)�3"��(� 220-60 ��$��	! 160 ���60% ���
�	��������*�3)�3"��(� 160 × 0.60 ��$��	! 96 ��	
�/ ���
 

 

D�
��@���8���������I
 (Rating of Perceived Exertion by Borggs Scale: RPE) 

3����h�-*�������2�� f�	��������*����#	 ��3)�3"� ��,�2�#���$��	 ����
.�
� ��3	�%	�lg
�	!�����*����#	 ����,�-*������	
���$ 6-20 :�.���(.��)f�* , 10 ���
�$����*��
,��	!�	������
��*����#	 ���
.�
� ��#�	�����������2��	���, ��
,!��$��	!� ���#�(.�,�
.�$����,��$����
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�)*3��0�* h(� $����� 'l
�
.�$�,� $� ���0�$�*���-*�"���fg#�(����(.���(��� e :�.����)*�+ ,�!�# ��� �
����2��	���,�#*�
� ��#�	�������� �(��
����� 12-14 :�.��
����!$����	!� ���#�(.�,
������� 3 ���	!�	��

 (6��� �$���	���, 2549; 3���� �"�3h'�%� ���,"%� 0%��������; �"�� 
�	� '�, 2550) �(� 

1) �������2��	���,�����!� (6-11) �)*�+ ,���)*3�� $�0�$�#�(.�,#�(��)*3��3!�, 
2) �������2��	���,����� ��#�	�������� (12-14) �)*�+ ,��'.��)3���#�(.�, 

#�(���!��������)*3���#�(.�, #�,����� ����
�#�(.���� 
3) �������2��	���,����� ��#�	���� (15-20) �)*�+ ,���)*3���#�(.�,��� 

#�,��������#�(��
�����#�! ���0�$3����h%)��",�f�����2��	���,0�*  
 

��@i������������S�
����� 
 � ��h
.���������2��	���,� �%'���f������,�� �� � ��#�	� ����)��!!���

�������2��	���,����#�	� ��,�	. 0�����-*� �����������2��	���,�����f 30-60 ���
 �* ,
� ��h
. 3-5 ��	
��$�3	���#g 3$ �����f
�
.�-*� �����������2��	���,�����f 15-20 ���
�)*�+ ,
3����h����2��	���,0�*�"� 	� 

 

��@������������������S�
�����  

��(.��)*�+ ,����2��	���,�,$��3�.2��3�� ����$���(.��0�0�*��,�#��.� ���2��#*�$����,
����)*�+ ,��n������
� �)*�+ ,3����h�%'.���������������2��	���,�#*�����
� ��,����%'.�
� ��h
. #�(���,�� �����������2��	���,�#*�����
�0�* ��$� ��%'.��,$��-*�e�%(.��<���	������
��(.�,�*�#�(�� ���(.�,��*����(
� 

 
���
�������A��	�����S�
����� 

�)*�+ ,�*���)*�	�3	����������'����'����# $������2��	���, �)*�+ ,� ���������
�2��	���,�	��
����
!�������%�,g#���
������'����'��'���
� ������'����'�
.�����'���
�0�*�

������	��$�0��

�(� �)*3��0�$3!�, #�(��
0�* #�,��0�$3�� � �#�(.�,�'����' ��3	.� #	 ����*�
�'����' ��n!#�*��� ������
2��������(���.2� �-$� #'  �#�(.������� � 
,��
��� ����, ��(.�03*
����
,� � ��
��� ��%�$��	  #�*��(� �����*� 

 ��,3�"��������2��	���,�
.�#���3����3�.2��3�����)*�+ ,�!�# �� 3����h�2�
�#*���	!�
2��������(�����.2�0�* ��(.������f�����2��	���,�$����,�*���-*%�	���� ����#�$�
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%�	�����
.32��	@�
.3"����$����,�(��
2���� #������2��	���,�,$���%
,�%� �$����,���-*�
2����
����(���%(.����
.,�0�����%�	�������%��
.�������	!�
2����0�* �������

�������2��	���,,	�
�2��#*�$����,0 �$��'�:)�'������
��* , �	��	
���(.��
�'�:)�'���'��f��$���'� ��$�$����,3����h�-*
�
2����0�*�����
�� $���'�����2��#*�
2��������(������0�* (��% #'������2�, 2544) 

  
1.8.3 'ZC����@���������C��������������������
��@�
���� 
 

����!�# �����������(
��	� �	���0�$#�,��� ����*���-*� ��������)�������0�
����-
 '� 3$����#*�!!���������2���'�-
 '����
.,�0� �)*�+ ,�*���!�9���������)�������
�%'.���
�����(.������ !�"���#�� �������2��	���, ����	!������,� ����)��3"�9�%�	. 0���(.�
���
,!��
,!�	!��(.��$����n!�+ , �*����-'@�	!� ��0�$��$������%,�l'39�%������:�.�
�$��#*��'�� �� '���	� � ����fg:�����*� ���� �����
,��,$����(
��	� �
���2��#*���� !�"�
���	!�
2��������(���� �� (Peyrot & McMurry, 1992) ��(.������
���#�	.����
�����
����
���g�'�:�3)���
� �2��#*���	!�
2��������(��3)���
���,���! ������)���'��0�:
3 �	��	
��)*�+ ,���
�*���
�����
,��)* 'l
������ �����
,��
.��'���
��	!����� ��,��(�� 'l
��-'@� �����
,��
.
�#���3� ����)*�	��-*�#�$�3�	!3�"����3	����#*��'�����,-�g (9� �� �
�,"� ��g, 2544) �	��	
�
��(.���'�� �����
,��)*�+ ,���� �#�����	�����	!� �����
,��	
� e ����	�����	!� �����
,��

#���#��, 'l
�)*�+ ,����*����
,��)* 'l
����	����� �����
,��
.��'���
��	!�	 ��� ��,��(�� 'l
��-'@
� �����
,��
.�#���3��	!3h�����fg  ����	����� �����
,��!$����� 2  'l
�#@$�(� (Lazarus 
& Folkman, 1984 ; �	- ��f �)*��* , 2550; �"k'�� -�%)��
, 2550) 

 1. ����	����� �����
,��!!�"$���*0��
.�o@#� (Problem TFocus Coping)  
            2. ����	����� �����
,��!!�	�����	!����fg (Emotional-Focus Coping) 
 
 1. ���������
��@�
�������@BD���� ����>jH�� (Problem TFocus Coping) 

���������-'@�	!3h�����fg�
.�$��#*��'�� �����
,����� ��������'� ��,�-*���! �������
 '�,���3��g �
����	
���<�#��,��� ������������*0��o@#� :�.����2��#*3����h��*0�
� �����
,�0�*��,���  'l
�����	!��*��,�"$���*�o@#�0�*��$ 

1) �����-'@�o@#� (Confront Coping) �(�����
.!"���,���	!������#�	�h��
�o@#��
.��'���
� 0�$#�
�#�
 h�,#�
 ��$%,�,���2�� ����*����	!39�% ����������#*,���	!�	!
39�%����o@#��
.��'���
����� ��������'� 
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2)  �������*0��o@#� (Plan Problem Solving) �(�����
.!"���%,�,���
.��
���
.,�����3h�����fg (Transformation) ����	�����	!�o@#��
.��'���
���,�
�������2��
.����
�	
���� �%(.��2��#*������*���!h)��2��	����0�#�(��2��#*����� $���'� ����	�����	!
� �����
,���,�"$���*0��
.�o@#� ���������*0��o@#��
.�"$�#�3��#�"�
.�$��#*��'�� �����
,� ��,
�-*#�	������*�o@#� 4 �	
���� �(��*�#��o@#� #�3��#�"����o@#� ����	
���<�#��, ������
#��� ����������*�o@#��	
� e  

 2. ���������
��@�
�������������������@	I (Emotional-Focus Coping) 
���� 'l
����
.!"����-*�%(.�-$ ,�������	!����fg���� ���)*3���
.0�$����3"� #�(�0�$3!�,���#*
���� ���������	!��*�
.!"����	
� 0�$3������*0��
.3h����f
�
.�����o@#��	
� e0�* ��,!"�����
�2�������! �������� ���'� #�(���0�� ���'����-*�	
������	!�
.�)*�	 ���0�$�)*�	  �-$� 
 
  2.1 ������C����� >������ ��8����C%�' (Guided Imagery) ����
�'�����!2�!	�������%,�!�� 'l
#��.��
.�2����-*�%(.���������3����$�3'.�����"*��
.�����	����, 
(Noxious Stimuli) ��,����2��#*�#n�9�%��� ���'���
��������'��������
.3�*��3���g ���f�
3�*���'����������2��#*�
�������"*�����2�������3���:
�� � :�.��2�#�*��
. ��
., �	!
3"���
,9�% ���9�%�
.��'����� ���'�����'�������������-

�2� ���2��#*��'�� ���)*3��
�%�'��%�'� 3�! 3!�,�� ����3"�����$�����, ����"$����$��,)$�	!�'��������2��#*�(�
�#�"���fg #�(�����	!�)*� ���)*3���
.�"��g��������f��	
� �f���
, �	�����'�������,	�����"*�
�#*����2���������!!�'�!'���3$ ��
.�$��#*��'�����	!�)*����fg�*��! ��2��#*�	!�)*h��� ��3"� 
� ��3�! ���� ��3!�,�� ( !2��%n@�'� �3�-��', 2550; �	- ��f �)*��* , 2550) 
 

 2.2 �������
�� �
���	
��$����,����'�����,-$ �����
.#�	!����(���,��
.3 (Light 
Sleep) �����,��
. 4 (Deep Slow Wave Sleep) ������,��
.��*����(
����,�	 ��n��
. �$����,
����'���3�!�'.�����2�������� 	, �9�,��� ������� !�"��'�32����������0��,$��-*�e -
%
������*�-*��� ���#�,��-*��� � 	, �9�,��*���� !�"�����'�32������#,"��2������,
3�!)�fg�2��#*�$����,�
����$�����,��n��
. (l 	--	, �&�f�������'�, 2544) 

  
 2.3 �������S�
����� �������2��	���,�,$��3�.2��3������%
,�%� �
���#*��'�

������#�	.�3�����
�
.�����	����,��9� ����
,��� ��,��$����������@���3�����
�
.#�	.���
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9� ����
,� �������$����*3������
���#�	.�3�����
�
.��9� ����
,� �(�3���������� 
(Endorphine) ��������$����,�����
��2��#*����$�����,����
� ��3"� �������2��	���,
�,$��3�.2��3��-$ ,��� ���3(.������$����,���)*�
.�����!�# ��0�* �������2��	���,-$ ,�#*���
0#�� 
,���(���
��
� �:��g�
���������
.,�3����#������	!h$�,����3
,0�*�
��
� �����3$�
���:'���0����� 	, ��$�� e �
��
� -$ ,���
2�#�	�  ����$�����,� ��������
,� �2��#*�'���
��$��3 �<���	������'�h� �����:*������!!�$�� e ��,�6%��#	 �����#�����(��0�* (�o��� 
��$#g���'@ �'-, Smeltzer & Bare, 2000; ���'��%� �	�!"@, 2547)  

 
 2.4 ���kl�������A� (Breathing Exercise) �)*�
.�
� �����
,��	����
�����

#�,��h
.����(
� ������#�,����-$ ,�#*3�-(.� ��'�����$�����,�������
.�$����,0�*�	!
���:'���0�*�
��
� (3�%� ���
,�-	,��
, 2550) 

 
 2.5 ���kl����R��
�

���
��@��89� ��(.��
� �����
,��2��#*��*����(
�����	 #�(�

��'�������n���
� ���������n�������,��*����(
��%(.��#*�,�� ������$����# $��� ��������
,�
�	!����$�����,0�* ��,���2��
��3$ �����$����, ��-$ ,�����! �����'��	� ���
., �	!��(.��
�
.�2��#*0�$3!�,�������������3�#*��!!%���:'�%��l�'� (Parasympathetic) �2���� �(�#���
��(���
����,�,�	 �����
� ��(������

,���*����(
��
��
� ����	.�����������'����� ���
.�����
�(� ��*����(
��
�������	 ���� 

 2.6 ������������ (Recreation) #��,h�� �'������
.��'!	�'���� ��3�	������
,�� $��#�(�� ��0�$�
����2� �%(.��#*��'�� ��3�"�3����%�'��%�'� ����$�����,���� �����
���
,� 3�*��%�	�� ���!'�!����$��3�-$������$����3g ����*���%�� �����$�����
 ����2����
��'��������*� 

 2.7 ���>
D����� (Detachment) ���������9� ����	����� ��������
,����
3	��� �)*�
.�)*�	���$�, �����)*3��3!�, -
 '��
�'3�9�%�
.���2�3'.��
.�
�* ,3�'�o@@����� ���	� 
(l 	--	, �&�f�������'�, 2544) 

 
  2.8 ����S�#@�n�(Meditation) ���������(�� 'l
#��.��
.3����h�2����-*������	����
�	!� �����
,�0�* ����2�3��l'��� ��#��,3���#��,h�� ����2��'�32�����#*��$ ��$�,)$�	!3'.�
��
, 0�*����*����� ��,!"����
.�
�������2�3��l'�,$����$ ��$���3�.2��3���'�����h)�-

�2��#*
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�2�����
.�
����,-�g���32���n�0�* (3�%� ���
,�-	,��
, 2550) ����2�3��l'��� �� 40 ���
�2��#*
���	!|��g������
,��
.#�	.�����$��#� �0� -(.����g�':�� �������'���%��3������(3�%� 
���
,�-	,��
, 2547) ����2�3��l'�2��#*�'�3�!3$����
�$�-
 ���
���$����, �����!!���3��
%���:'�%��l�'� �2��#*���#�	.�3�����g�':����*�3)$����3��(������ 3$����#*���3��,��	,��
�������	!�������
2������*�3)$����3��(������0�* �2��#*���	!�
2��������(������ (�����	��'m 
��-��, 2543) �������2�3��l',	������� 'l
�
.�
�"f�$� �$�,�$������'!	�' 3�� � ���#,	� ���
�,)$�� 'h
-
 '������0�,�
.3����h����'!	�'0�*  'l
����2�3��l'��*���
�,)$#��, 'l
��$#�	�32��	@
�������2�3��l' �(�����2���#,"��'.� �
�����'!	�'�,$���$���(.�����3�.2��3�� �������������
����	� '�	,#��,�$��%! $�����2�3��l'������ �����(��#��.��
.-$ ,��� �����
,� � �� '��
�	� � � ����	 �
.�
���$�������
.,������#*��'�� ���'����'���������$����,�$�� e ��0�* �-$� 
�����������3�%� ���
,�-	,��
 (2550) %! $�����2�3��l'����2��	���,���3��3	��	3 
(Sensory Meditation Exercise) 3����h�����	!�
2��������(������)*�+ ,�!�# ������9��
. 2 
0�*h���*�,�� 100 3����*���	!������������"0� ��f �%�*�%�� (2550) %! $���������,(�
�#,
,���*����(
�%�*���	!����2�3��l'3$����
�$�-
 ���
���$����, ����$���!!���3��%���:'�
%��l�'� 3$����#*���#�	.�3�����g�':����*�3)$����3��(������ �2��#*���3��,��	,����� 
(Glycogen)����	!�������
2������*�3)$����3��(������0�* ������������'�'%� �%'.�%)�,(2547) 
�������	-�
�� ��- 	i�g (2550) %! $��f��
.�
3��l'��*����(
��"�3$ �����$����,0�*�	!���
%	��$���,$����n��
.�2��#*��� ��������
,��$�� e 0�* �������������� 3�%��g -	,��9����g 
(2551) %! $������'!	�'3��l'����2��	���,���3��3	��	3(Sitting Breathing Meditation 
Exercise) ���)*�+ ,�!�# ��-�'��
. 2 �
�������	!�
2��������(��#�	���#���-*�0�* 
postprandial plasma glucose (PPG) �	��	
�#���)*�+ ,�!�# ��0�*�
�������	�������2�3��l'
�,$��h)��*������$���(.����*  �)*�+ ,��3����h�	����������	!� �����
,�0�* �2�0�3)$���
� !�"�����!�# ��������	!�
2��������(��0�*�
�-$��	� 
 
  #@�n� �(�� ���	
��	.��#$��'� #�(����� ��	 ����#��.� #�(���$ ��$�	.����,)$��
����fg��
,  :�.���
,� $�3�h3��l' (Concentration Meditation or Tranquility Meditation)  ���
��(.��'��	
��	.����,)$������fg��
, 3�!�'.� �%$�%'���f�3'.���3'.�#��.���3����h��'��o@@��#n�
��*� �#n���'���3'.��
.%'���f��	
� #�(��2��o@@�� ���)*��*���� ����'����3'.��	
�#��,�	
�������
-
 '��#*��'���
� ��
,� $� '�o33��3��l' (Insight Meditation) �-$� �#n���*���3	�����	
�#��, $�0�$
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��
.,������"��g���������	��� (%��%�#��"f�9�fg, 2547) h*���'!	�' '�o33��3��l'��������2�
��3����h�)* 'l
��* �o@#���� '�&����fg�$�� e ��-
 '�����2� 	��#*�"�$ �0�0�*�* ,�
 �o��"!	����
�2�3��l'�2��	�������<����3��g����������2�� ��������"�3�����-
%0�$ $����������-(
�-��'
�� #�(��	!h(���3����0� 3��l'�2��#*���)*��*�#�(���*������"��"���$���:�.�3'.��	
�#��,���� ��
������'� ������
.�
3��l'-$ ,�#*����2���'�-
 '�����2� 	��
���3'�l'9�%,'.���
� ���
.����3��l'���
�����"@���2�0�3)$� ��3"� ����������(.���(��2��	�� ���"��g0�* ����
.��*���l���-��'����'���
3����h�2�0��-*�%(.��2��	�� ���"��g������3!� ��3"�0�* �	��	
�����2�3��l'���3����h��'!	�'
0�*�"�����,0�$�2����h�� $�!"����	
����	!h(���3����0�(%'%	i�g  !"@,�, 2550)  

 
 �)*�
.�����!�# ������*����
,��)* 'l
����	����� �����
,��
.��'���
��	!�������,��(��

 'l
�
.����-'@�	! �����
,��
.�#���3��	!3h�����fg �������

�*���)*�	��-* 'l
�$�����,
� �����
,��$�� e �-$� ��������#�,�� #�(�����2�3��l' :�.��	! $����� 'l
�$�����,� �����
,�
�
.�#���3��	! 'h
-
 '������0�,�
� 'l
#��.� �%���3����h-$ ,�	
����3$��3�'�3"�9�%��, ���
3"�9�%�'� :�.�3����*���	!����������(.�����3'�l'����������� '�o33���	��	�y���� %"�l 
���3�%� ���
,�-	,��
����f� (2542) �
.���������"$��)*3)���,"�2�� � 25 ��, �-*� ����������
3��l' 8 3	���#g %! $�������3��l'3����h�%'.�� ���)*3������
�"f�$�������� �����������
��$�
����
9� �3"�9�%�
.�
��
� �	��	
�����������	
��

�����(���������	�������	��������������
�	�����	!� �����
,��* ,����2�3��l'�!(
���*��#*�)*�+ ,0�*�����'!	�' (��,����
,��,)$���)$�(����
����	�������	�������������(.������	�����	!� �����
,��* ,����2�3��l') 

 
2. ���������C���� (Self Management Concepts) 

 
 2.1 
��@�@��������������C���� (Self Management) 
  ����	��������� �
%(
�y��������&�1
�����
,��)*���3	��� (Social learning 
theory) ����)*�'� (Cognitive) �&�1
��,-�'� (Psycho-physiological) ��(.������-(.� $����
� !�"���,-�'� 3����h��
,��)*0�*��,����3�'�����,$���
��!! (Nakagawa- Kogan & Betrus, 
1984) ���%! $��
����-*�2���� ��#��,�������	���������0 *#���#��, 0�*��$  ���������
�	��������� (Self - management training) �����
,��)*����	���������(Self- management 
education) ����	����%&�'��������� (Self - management behavior) ���! �����	����
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�����(self - management process) #�(� ����	�����$ ��	� (Co-management)�����*� ����2�
�#*�2��2��	�� ���������	�������������$���	��	��

 

 ]�
����I �
��
���I (Holroyd & Creer,1986; �*�����'��'�� �"$�%� @, 2547) 
��$�  $� ����	��������� #��,h�� �����'!	�'�
.�6%�����!"���������<���	���� ������
!2�!	��%(.��)��3"�9�% :�.���������$ ��(��	���# $���)*�-
., -�@���3"�9�%  

 

��I� �
� 
	� (Clark et al. as cited in Barlow et al., 2002.) ��$� $����
�	��������������!�* ,����	!�)* (Cognitive) %&�'�������3	��� (Social behavior) ����*��
3�
� '�,� (Physiological) :�.���
., �*���	!9� ���n!�+ ,��(
��	�  

 �

���I (Creer, 2000; cited in Wattana, 2006) ��$�  $� ����	�������������
���! �����
.�)*�+ ,3����h�'����9� ���n!�+ ,�������� �
���! ��������)*�'� �
���
��!3����
.�2������$�%&�'�����������fg �%(.���0 *:�.�� ��%��%������"f9�%-
 '� ����
���! �����
.����%� 	������$���(.��������� !�"������ (self- regulation)  

 �
#�I �
� ����I (Coates & Boore, 1995 cited in Kangchai, 2002) ��$�  $����
�	��������������������2���,!"��������� !�"�9� ���n!�+ ,��(
��	��* ,����� � �h������
���! �����
.�)*�+ ,���
.,�����%&�'���������  
  ����� �
�
	� (Tobin et al, 1986) ��$�  $� ����	��������� ��������	��g#��.�
�
.0�*�	!���%	i�������#��,3��� '-�-
% 0�*��$ 3������%,�!�� ����%�,g ��,9�%!2�!	� 
�'� '�,�3"�9�% ���3"����������"��������&�1
�����
,��)*���3	���(Social Cognitive 
Theory) �#*� ��#��, $�#��,h�� �����'!	�'�'�������
., �	!����)���	���3"�9�% #�(����
�<���	������'��o@#�3"�9�% ��,�)*�+ ,�
3$ ��$ ��������'!	�'�'������	!��*�#�*��
.���
�
3"�9�%�* , #�(��
�� ��#��,#��.�#��,h������
.!"���%,�,��� !�"����! �����	
�#��
�* ,�������,� ���$ ��(��	!��*�#�*��
.3"�9�%�������'!	�'�'������)��3"�9�%����<���	���� 
:�.�����
.����'�%&�'�����#�$0�*0�$0�*�������������	!�)*�*��)��#�$ e �%
,��,$����
,  ��$�*����'�
���� ���$ ��(� ���3�	�����
.����'!	�'�'���������)���* ,����� 
  ���I���
@�� (Bartholomew et al, 1993; cited in Kangchai, 2002) ��$�  $����
�	��������� #��,h��%&�'�����
.�)*�+ ,#�(��)*�	!!�'��� ����2�#�(���'!	�'�%(.��#*� ����n!�+ ,
��'�������!�	!���*�,�
.3"� ��,3����h�)�������0�*����������	��� �,$���$���(.������

���3'�l'9�% � �h��3����h�-*�� 'l
��-'@�o@#� (coping strategies) #��, e �� 'l
�%(.���-'@
�o@#���������n!�+ ,0�*  
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  ��
����� �
��
��� (Nakagawa- Kogan, 1996) ��$�  $� ����	��������� 
#��,h���������2��
.�
�#�"���%(.���������) �����	!3��"�����$����, ��(.�����9� ���n!�+ ,�(�
������3��,�����0������	!3��"�����$����, 

��,3�"� � ��#��,�������	��������� #��,h�� ���! ���� � ��3����h
�6%���	 ���!"���������	�����	!����� ����	��� ������!�*���$����, �'��� ���3	���
������������
.,�������� 'h
-
 '� :�.������	
�� ���)*3������'��
.�,)$9�,�� ���%&�'����
9�,����
.�)*�(.�3����h3	�����#n�0�* � ��	
������	!���
.,� 'h
����2���'�-
 '��#*3����h�,)$�	!
���0�* ��,�*���
� ���)*����	����
.�2����� :�.��������2��* ,����� ���#�(�0�*�	!�������2�
-$ ,�#�(�3�	!3�"����!"����(.�!�%(
�y���������	�3'����* ,����� 
  
 2.2 ���
�����������C���� (Self Management Concepts)   

�� �'�����	����������������! �����������'!	�'%&�'�����
.�*���$�����! ����
�����
,��)* (Cognitive process) :�.���,"�lg�����3$��3�'��#*�)*�+ ,�
%&�'��������	��������� 
3����h����2��* ,����#*� ���)*��
,� $������������	����������* ,����#*� ���)* (Self - 
management education program) ��������������	����������* ,�������	�������	����
����� (Self - management training program) �	
��

���
����
3$ ��$ �������	�3'����"�
�	
�����������	!���
.,�%&�'����3"�9�%�%(.�� !�"���� �� 'l
�����3$��3�'�����	���������
�
#��,�� �'��* ,�	��	��$�0��

�(� 

 
2.2.1 ���
�����������C��������
��o��I (Kanfer, 1980; -"�'�l� ��
,��%�

, 2548) �
 'l
�����'!	�'�	��

 
1) ����'��������� (self-monitoring) �(�����
.�)*�+ ,3	���� ���!	�����o��	,�
.

�
���$�3"�9�% :�.��2������*���-*���! �����#�$��

 ���"����! ���� #�(�!�����! ����0�*��$ 
���! ����%&�'���� (behavioral) ���! ����3	���3'.�� ��*�� (environment-social) 
���! �����)*�'� (cognitive) ������! ��������$����, (physiological) :�.����! ����
�#�$��

�
������!�$�3"�9�%�������)������� 

2) ����2��	!����� (Self-instruction) �(��*��)��
.�)*�+ ,�#*�	!������%(.��2��	! 
�%'.� ��0 * #�(��������!3����
.�#���3� 

3) �������"*�������%(.��#*��'�������
.,����� (self-induced stimulation 
change) �%(.����
.,�3'.�� ��*���
.����!�$������n!�+ , 
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4) �������2��%(.���!3���������
.,����� (self-induced responses 
change) �(�������
.,�����%&�'�����
.��������3�'����#�(��������� :�.����������!3����
.
�
���$�3"�9�% ����$�����,�����	 �,$������	����
.�#*� ��#��,������� !�"��$����,�
.
��������	�����	!����� 

5) ����	�3'��� (Decision-making) �(�����	�3'�����
., �	!�o@#��
.��'���
���
-
 '�����2� 	� :�.�����	�3'�������3$ ��
.32��	@�������	�3'��� 
 
 2.2.2 ���
�����������C���������
�����-���@� (Nakagawa T Koman, 
1996; ���'��'�� �"$�%� @, 2547) 0�*�3���� �'��
.��
., �*��0 * 3 �� �'��(� ����2��	!����� 
(Self-regulation) ���� !�"������ (Personal control) ������,*����	!���-
 9�% 
(Biofeedback) 

1) ����2��	!����� (Self-regulation) ������ �'�#�	���������'!	�'����	����
����� ����2��	!�����������!!����<����	!�	����	�'����$����, �%(.��#*�$����,�,)$��39�%
3��"� :�.�����2��	!������

��0�$3����h!���"0�*�* ,�2��������'� #����$���*����������
%	i����,�
#�����
.���2�0�3)$������
.,������	
��* , 

2) ���� !�"������ (Personal control) ������<�#��,�������������	����
����� ��9� ��
.�$����,h)��"���� (Deregulation) 3'.��
.�"�����(����������� !�"������ 
h*�!"���3����h�	�����	!3'.��
.�"����0�*32���n� �n#��,h�� $�!"���3����h�	���������0�* �*�
!$�-

h������ !�"�0�* �(� 1) ���� !�"�%&�'���� (Behavior control) ���� !�"������
,��)* 
(Cognitive control) 3) ���� !�"�����	�3'��� (Decision control) :�.�3����h�-*�	 ���	 #��.�
�����	  	�0�* 

3) ����<����	!���-
 9�% (Biofeedback) �������(.���(�%(
�y���������)��
3"�9�% �������! �����<����	!�
.�3����,3	@�	��fg#�(����������$����, �-$� �	������
��*����#	 �� �	������#�,�� �*��)�����<����	!�

�*��0�*������3	��������� ��,�*��)�
�<����	!�
.��3$����$�������
.,�����%&�'�������!"����	
�� ������*��)��<����	!�
.�
� ��
-	���� $�%&�'������<�#��,�	
�0�*�*� #�*�0��,$��0� �%���#���*��)��<����	!�
� ��
��"����(��n��0�$3$����$�������
.,�����%&�'����0�* 
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 �������������	������������������ �-����� (Nakagawa-Koman, 1996) 
,	�0�*�2��3�������������������g (Kanfer�s Programmatic Approach) 0 *�%(.��#*�)*�+ ,
�2���'����! �����$��e�* ,����� :�.������!�* ,���! �����	��

 

1) ����'��������� (Self- monitoring) #�(����3	��������� (Self- 
observation) ������,��
.�)*�+ ,�#*� ��#��,���%&�'�����
.�� 	� �	!�2�� �� ��h
.���
%&�'���� ���!	�����#�"���fg#�(�%&�'�����
.��'���
� ����'����������������%(
�y���
.32��	@
����������	��������� 

2) ���3�*����fkg#�(�����y�� �%(.��2�#�� 	�h"���3��g ��� 	�� ��32���n�
��������	!���
.,�%&�'���� 

3) ������#�	��$������ (Self- awareness) �����������'������ (Self- 
evaluation) �����'��*��)��<����	!� �h������2�!	����������
.,������	
��,$��-	���� 

4) ����3�'��������� (Self- Reinforcement) ��(.��)*�+ ,���3!� ��32���n���
������
.,�����%&�'���� ����3�'����������	
��2��%(.��#*%&�'�����	
� e ���,)$ ��,����2�
��������

0����,"��g�-*�)*�+ ,�*��3����h�	�3'��� �2�#����<�#��,�������	���������0�* 
����*���	!�'�-�!�%(.��#*h����<�#��,�	
��* ,� ��32���n������������������'���
�0�* 
 
 2.2.3 ���
�����������C������������ (Tobin et al, 1986) 
                        ������ �'��
.�-*������
.,�����%&�'�������!"����
.�
%(
�y��������&�1

�����
,��)*����o@@�3	��� (Social Cognitive Theory) ����!��)�� ( �Bandura, 1986) :�.��-(.�
 $�������
.,�����%&�'�������!"�����'��������2�#����# $�����g�����! 3 ���g�����!
:�.��	�����	� (Reciprocal determinism) 0�*��$ �o��	,�*��!"��� (Personal factors) �o��	,�*��
%&�'���� (Behavioral factors) ����o��	,���39�%� ��*�� (Environmental factors) �	�9�% 
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B 
 

                                                                       
P                              E 

 
B = �o��	,�*��%&�'����    P = �o��	,�*��!"���     E = �o��	,�*��39�%� ��*�� 

 
%�'��� 2.1 �#��
��@#�@'��nI����D��>j���������B


 (P) 
>j��������'ZC����@ (B) �
�>j��������#������
��@ (E) 

 
 ���9�%�
. 1 �3���#*�#n� $��o��	,�	
� 3 �
#�*��
.�2�#��:�.��	�����	� #��,� �� $�#��
�o��	,���o��	,#��.����
.,�����0����
���2��#*�o��	,�(.�e���0��* , ��$�	
� 3 ���g�����!�'0�*
�
�'�l'%�������2�#��:�.��	�����	��,$����$���
,��	� !���o��	,����
�'�l'%����� $��
��o��	,
#��.�����'�l'%�����o��	,�	
� 3 0�$0�*��'���
�%�*�� e �	� �!��)�� (Bandura, 1986) ��$�  $����
���
.,� ����%&�'����������
.��'���������
,��)*0�$�2������*���3����� ���0�*��:�.�� ���)*
�#�$ e h(� $���'������
,��)*��* ��*,	�0�$�
����3����� �	��	
��&�1
�����
,��)*����o@@�3	���
����!��)�������*��
.������
.,�����%&�'����9�,�� ��$0�$0�*�#*� ��32��	@�	!�o��	,�*��
3�
� '�,� :�.����g�'�:� �������g�' -���,g (Thoresen & Kirmill T Gray, 1983; cited in 
Kangchai, 2002) �#n� $��o��	,�*��3�
� '�,������o��	,�
.32��	@�
��o��	,#��.��
.�-*������2�#��
%&�'�������!"��� :�.������o��	,#��.��
.��
., �*���	!����	��������������! ���������� 
����
��'3	�%	�lg�	!�o��	,3$ �!"��� �o��	,���%&�'��������o��	,�*��39�%� ��*�� ��!'�
����f� (Tobin et al., 1986) 0�*�3���o��	,�
.�
���$�������
.,�����%&�'�������!"��� 4 
������ �	�9�%�
. 2.2 
 
 
 
 
 
 
 



 65

    Cognitive 
 
 

     Physiology 
 
 

Social & Physical             Environment                     Behavior 
 

%�'��� 2.2 �#��iq���
I>����� ���>j�����CD
��������@�E
 
CD�����>
�����>
�'ZC����@����B


 

 
 �o��	,�
.�
���$�������
.,�����%&�'�������!"��� 4 ������ (Tobin et al.1986; ��
�"�	,%��f 3"���, 2549)  

1) �o��	,�*��%&�'���� (Behavior) �o��	,�

����3$ ������!%(
�y���
.32��	@
�������	��������� 3����h3$����$����! ��������*��3�
� '�,� ���
.,�����3'.�� ��*�� 
�$��#*��'����3!���fg � ��-2���@ :�.�-$ ,�3�'�3�*��� ��3����h�������� 

2) �o��	,�*��3	������3'.�� ������,9�% (Social & Physical Environment) 
-$ ,3�	!3�"��#*����	���������0�*�������<�#��, ��,��'�� ��%������� ���2�����
����*���$�� ��, ����'��� 3'.�� ��*�� 3����h!��h���'�l'%���,����$�����2�#�*��
.�*��
3�
� '�,� !��h�����! �����	!�)*:�.�3����h�	��2��	!��������!3���0�* ���!��h���2��	!���
��!3����
.�#���3� 

3) �o��	,�*������	!�)* (Cognitive) �o��	,�*���

3����h�	
���<�#��,0�*�	
��	���
����	�������� �����# 	� :�.��
�'�l'%��$�� ��3����h�������� ���! �����	!�)* 3����h
��<��'�������! �������3�
� '�,� 39�%3	���3'.�� ��*�� ���3����h ����� �'��'.� � ��	
�
����#*��� 	��������	!%&�'�����
.�#���3� 

4) �o��	,�*��3�
� '�,� ( Physiology) ������	��������(
��	��*���2����h���o��	,
�*��3�
� '�,��	
���3$ �%&�'�����
.�2��#*����"������
� ���� ���"�����
.��'�������! ����
��������� :�.����! �������3�
� '�,� 3����h���3������	!�)* �2��#*�
�����!3����,$��
�$���(.���$�����	��������� ���9� ���fg��n!�+ ,��(
��	� 
 



 66

2.2.4. ���
�����������C��������
����I (Creer, 2000 cited in Wattana, 
2006; -"�'�l� ��
,��%�, 2548) �
 'l
�����'!	�'�	��

 

1) ����	
���<�#��, (goal selection) �����'������
.����2��$ ��	���# $���)*�+ , 
����
�3# '-�-
%�
.�
#�*��
.�#*����)������*��3"�9�% 9�,#�	�����
����9'���,������
.,�
� ���'��#n� �
����$���� �
����	
���<�#��,�$ ��	� :�.�h(������ ���	!�'�-�!���!"����
.�
�$�
� ���2���������(.���	���������	����������$�����	
���<�#��, 

2) ���� !� ��*��)� (Information collection) ���������<��� 	������ (Self-
monitoring) ����#*�)*�+ ,�����)*3	���� (Self- observation) ���!	�����*��)��* ,����� (self -
recording) �����	
�����
.�
� ��32��	@ ��(.��)*�+ ,�
����2�#����<�#��,�
.-	���� �	
�����

����
�	
�����
.� �����'����%&�'�����
.������<�#��,#�	��
.����'!	�' ���
,!��
,!�	! 	�h"���3��g
�
.�	
�0 * ����
���3	����#�(�!	�����*��)�����,�� ���
.�2�#�� (Creer, 2000; Creer & Bender, 
1993. cited in Wattana, 2007) 

3) ������� ���������'��*��)� (Information processing and evaluation) 
�������� !� ��*��)��
.0�*��
., �	!������
.,������
.��'���
��	!����� �����������#*�)*�+ ,
�����'��o@#�3"�9�%�* ,����� ��,%,�!�������)*�#*�2������� ����2� ��,�)*�+ ,�*��3����h
��
,��)*��������'� $��
������
.,�������'���
��* ,����� 

4) ����	�3'����������'!	�' (Decision making) �����	
����32��	@#�	����
� !� ��*��)� ���� �����������'��*��)��������
., �	!�����n!�+ ,��*  �)*�
.�����!�# ��
�*���
����	�3'����
.�#���3� ��,���	,�*��)��
.� !� �0�*����%(
�y�� ����	�3'�����������$�
���� ��32���n�������	��������� 

5) �����'!	�'����	��������� (Action) ��������-*�	�������	����������%(.�
� !�"�9� ���n!�+ ,��(
��	� ��,��32���n�0�*�*���#*�)*�+ ,���(���'!	�'����,$���
�'3�������
��'!	�'�����	
���� ����� ����
. �����0 *32�#�	!�������, ���,	���
��	!�	 ���3'.�� ��*�� 
�-$� � ��3�� � #�(�3'.��
.�
������!�$������'!	�' ����'����3������� ( Self - instruction) 
:�.��
� ��32��	@ �	��

 1) ���� !�"������n!�+ ,��(
��	��*���2��* ,�	 ��� 2) ���3�����������
�������"*��#*�'��'.� 'l
����#�$ e �-$� ��� ����������*�o@#� ��,�)*�+ ,���-*����'������
 �����0 *�$ �#�*��-$� ����$�����, (relaxation) ����3�'���� (reinforcement) �������

�*��!! (modeling) ���� !�"�3$���*� �������	�����	!����fg #�(����#��#�$�-$ ,�#�(� 
�����*� 
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6) ���3��*���������'!	�' (Self-reaction)��������
.!"��������'�� �� 
3����h������������!!!	��������'��������� ��,���
,!��
,!�	!��<�#��,�
.�	
�0 *�$ ��	�
��	
���� 

 ��,3�"��� �'�����	��������� (Self-management) #��,h�� ���! ������
����)��3"�9�%�!!%� 	�����)*�+ ,��(
��	��
.�*��������! �����	�������������-
 '� ��,
�)*�+ ,�*��0�*�	!���,���	!��� ��3����h �������
3$ ��$ �������)��3"�9�%�����������
�
�3# '-�-
%�
.��
., �*���	!����)��3"�9�% �����)*�#*� ���)*�������	�����$�)*�+ ,�%(.��#*��'����
�	��������� :�.�����#*� ���)*��$�)*�+ ,h(�����3'.��2�������,�6%���)*�+ ,�*�������)�,g���������
��
,��)* ����*��3����h�3��3��� ���)*�#*��*��	!�����(����� 'h
-
 '�0�* �%(.�����	���������
�	
���0�*��*��	!����2���'�-
 '�����2� 	��
.�#���3���9� ��
.��n!�+ ,��(
��	� ������2��#*���
�	������������3!� ��32���n�0�* (Coates & Boore, 1995; ��-"�'�l� ��
,��%�, 2548) 

 
2.3 ���������C����A�EM�>c��������� (Diabetes Self r management) 

              ����	���������������
%&�'��������)���������)*�+ ,�!�# ���
�)*�#*� �� 
#��,�	��$�0��

 
 �B
�����I���
�
	�(Ruggiero et al., 1997; cited in Wattana, 2006) �#*
� ��#��, $� #��,h������-*�	������%&�'����������	�����	!� ����n!�+ ,�
.����������,)$ 
  &�
�����I�
����&o(Sullivan & Joseph, 1998; cited in Wattana, 2006) �#*
� ��#��, $� #��,h�� � ��%,�,�� �����*0� ����-*�	��� ���� ���)*������ !�"����	!
�
2��������(���#*�,)$����fkg���'   ����	������������)*�+ ,�!�# ����
., �*���	!���
��	!���
.,�%&�'����������)������� ��(.������ !�"���#���
.�	!������ �������2��	���, 
����-*,��!�# �� ����	�����	!� �����
,� �������� ����	!�
2��������(�� :�.��)*�+ ,
�!�# ��������# 	��
.���2�����	������������-*�������	!���
.,�%&�'�����$��e��
-
 '�����2� 	������� !�"��!�# ���#*32���n� ����	��������������� !�"��!�# ������

�"��"$�#��,3)�3"��,)$�
.���� !�"����	!�
2��������(���#*�,)$�����	!���'#�(����*��
,����'�
.3"� 
�
��	
�,	��
�"��"$�#��,�%(.��#*�)*�+ ,�!�# ����*���h�����
�
.��'�����������2��	���, ����-*,�
�!�# ���,$��h)��*�� ���!�'�9���#���
.h)��*�� �������	�����	!� �����
,��
.�
����,���
�$��������������	!�
2��������(�� �����*���h��3'.��
.�
���$�������
.,������$���!!�$��e��



 68

�$����,����)*�+ ,�!�# �� �������$ ��	���	!���
.,���,����-*����	����������������(.���(�
������	�3'��� 
 ������ ��y�� (Wattana, 2004) 0�* '�����#g�� �'���
., �	!����	���������
����� �'��$��e 0�*�*�3�"��
.�������g�����!#�	��
.32��	@����� �'���� 3 ������ �(� 1) ���
�	
���<�#��,���!"����������'!	�'%&�'�����%(.�� !�"�����
.�
� ������0�0�* :�.���<�#��,�
.
32��	@������ !�"�����!�# ������ !�"����	!�
2��������(���#*�,)$�����	!���' ���
�<���	�9� �����:*���	
�-�'��6
,!%�	������(
��	� �������
�"f9�%-
 '��
.�
 (Bariow et al., 
2002; De Weerdt, Visser, & Van der Veen,1989; Norris et al., 2001; cited in Wattana, 
2006) 2) ������(���'!	�'��������<��� 	��'����� ���*� #�*�������	%lg�
.0�*��������'!	�'
%&�'���������<�#��, ��� 3) ����'���������'���������,��������	�3'�����	!���
.,�
%&�'���� �%(.��#*0�*���	%lg�����<�#��,�
.�	
�0 * �-$� �����	!���
.,�����	!��������#��
�%(.��#*3����h�����	!�
2��������(���#*0�*�����	!�
.�)*�+ ,�"$�# 	� (Creer,2000) ����	����
�������
., �	!����!�# ����������	������*0� #�(���	!��"��#*�
���� !�"����	!�
2������
��(���#*�,)$����fkg���' ���! �����	����������������! �����
.0�$���
. �)*�+ ,����*����
,��)* 
�����*���h��������
.,����������,9�% � �h��������
.,������
.��'���
��������-*����	����
������	�3'��� ��32���n��������	������������)*�+ ,�!�# �� �(�����
.3����h�2��#*���	!
�
2��������(�����*��
,����'����
.3"� :�.���'��������	�3'����������	!���
.,� 'h
����)*�+ ,��
����	�����������,�
 	�h"���3��g�%(.���9� �����:*�� �
.�
� ��3	�%	�lg�	!�����n!�+ , 
(Clarke, Crawford, & Nash, 2002; cited in Wattana, 2006) 
 �	��	
�����	������������)*�+ ,�!�# �����#��,h������-*�	������%&�'������
���� !�"�� ����n!�+ ,�������� ��,���	,� ���)*���� ��3����h���������	��������
��	!���
.,�%&�'�����$��e�
.��
., �*���	!� ����n!�+ ,�* ,����� 0�*��$ %&�'���������
� !�"�����	!��������#�� %&�'�����������2��	���, ����2��	!�'��������� ����-*,�
�!�# �� �������	�����	!� �����
,� (Wattana, 2006) ��,3$��3�'��#*�)*�
.�����!�# ���-*
���! �����	
� 6 ��,�������	��������� �(��-*����2�#����<�#��,�
.������'��$ ��	���# $��
�)*�+ ,�	!�)*�#*����)���	��� (Goal selection) ���32�� ���������n!� !� ��*��)� (information 
collection) ������� ���������'����*��)� (information processing and evaluation) ���
�	�3'����������'!	�' (decision making) �����'!	�'����	��������� (Action) �������'����
�� ������3��*���������'!	�' (Self-reaction) (Creer, 2000) 
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                      �������!� ���� '�	,��� ��f�����
.��
., �*���	!�����������	����������
.
�$���� %! $�3$ ��#@$������� '�	,��
., �	!����	�����������3������%,�!���
.�������
��"$��)*�+ ,�����(
��	��
.�*���������)���,$���$���(.�� �%(.�� !�"����������<���	��������:*��
�(.�e ���0�*�
�)*�2��� �'�����	���������0����,"��g�-*�����3�*�������������	��������� 
�%(.�� !�"�39� ����������)*�+ ,�����(
��$��e� �h������!�# ���
.0�$3����h�	����#*#�,���
0�* �%(.���������<���	�9� �����:*���
.�����'���
� �����0 *:�.�����
�"f9�%-
 '��
.�
��
����
�)*�+ ,����3$ ��#@$ �-$� ����������� Berg, J. et al,1997; Thanasilp, 2001; Tschopp et al., 
2002; Kangchai, 2002; %	-�'���g � ���*�,; 2546; �'��'�� �"$�%� @, 2547; -"�'�l� ��
,��%�, 
2548; �"��9�fg �2�%��"�,g , 2550;  	� '3��g ��#�3��, 2550; 3�%� %��g-), 2550; �'�' 	i�g  ��g
%"�l�2�, 2551�����*� ����������%! $�9�,#�	������*��$ ������������	����������2��#*
�)*�+ ,����"$�������
����	����������	!�����n!�+ ,�
��
� 9� �����:*������ ����
�"f9�%
-
 '��
.�
��
�� $��$����*�������� ����
� $���"$�� !�"��,$���
�	,32��	@���3h'�' �,$��0��n���
��� '�	,�
.��
., �	!����	��������������� !�"�����!�# ���	
�3$ ��#@$������������
��
., �	!�����������	����������
. ��������#*� ���)*  (Self-management education 
program) ���� $���������������	�������	��������� (Self-management training 
program) 0�*��$ ������������'��'�� ��)@3'�l'm (2545) ���������������������	���������
�$����	!�
2��������(�� ����"f9�%-
 '�����)*�+ ,�!�# �� ����������� �"�	,%��f �"��� 
(2549) ���������������������	����������$����	!|
�����!'��
.�
�
2������������"f9�%
-
 '�����)*3)���,"����!�# �� ������������	- ��f �)*��*  (2550) �
.��������������-*
�������3$��3�'�����	������������)*3)���,"����!�# ��-�'��
. 2 ����$����
��� '�	,�
.�
���
�2������������	������������)*�+ ,�!�# �����-*�$ ��	!�� 'l
�(.�e ���������%(.�� !�"�
����!�# ����,�6%�����������
.�
����2������������	������������)*�+ ,�!�# �����-*��
����<���	������9� �����:*���$����#	 �����#�����(����,��������3��3������#*
� ���)* �������	���������	�����������
., �	!����!�# �� �-$� ����������� -�-*�,  	i�� 
(2550)�
.���������������������	�����������
., �	!����!�# ���$�� ���)*��
., �	!
����!�# �� ���� !�"����	!�
2��������(�� 9� ��3
.,��$����#	 �����#�����(�� ���
�"f9�%-
 '�����)*�
.��������!�# �� :��%! $��
���3'�l'9�%�����3$��3�'����� !�"����	!
�
2��������(�� ��� ���3
.,��$�9� �����:*�� ����%'.��"f9�%-
 '��#*�	!�)*�+ ,�!�# ��-�'�
�
. 2 �	��	
�������������	
��

�)* '�	,���3����
.��%	i����������������	�������	�����������
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���� !�"�����!�# �� ��,�3��3������#*� ���)* �������	���������	����������
.�2�����
������ !�"�����	
� 3 �*������� �'�������! �����	���������������
,�g (Creer)���-*��
�������� '�	,��	
��

 

 


