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	 �7. ก�
	!"#���2�ก
�!2�(
�'9�"4�, 84,000 �
	 !�-	5-���0
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���ก��, 2552; ��F� 2����F�, 2552; 
�*
��ก 
�ก. �����������ก
���7
 !���
���:
2, 2552)  

��

����������  +�3 �

�
!����. ก
�!ก�����!"#� 2 5��� �1. ��

���������� �-(
��
��
!���+�,5���F
3��
��
!����-(+�35�� &'( 2�

กก�3
 �7.	�, 90 �. ��

���������� 
��9 �
� (���!ก-	��� .
5
��:
2, 2544) ��	
-"$00�	�-(!51(.
�	 /�7!ก�������

����������          



��%�����  2 ��:���
��กJ�                                                                                                                                                 ���*
 / 2 

�-(!"�-(	�+"� F�7 F�7+ก3 .7�� ���"�,�
�.
�
�!�I


ก �
�ก
�..กก*
�� ก
	 /�ก�� !�2
�
��� 

-"$00�	!�-(	 �3.�����
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0�� ���!0��%ก��, 2544; 0��	
 ����Z�
5, 2551) 
�*
����.
	�2�F�7��9 +�3��	!�Iก+�30,2�
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�-(!�-(	 �3.ก
�!"#������

����������  +�3	� F
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��� �*
/�7"�,5
ก�/���	�*
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��
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��
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�.�

�	5�
5�
2�6�7"K�	�����

���������� 2�

ก!"#�.����� 1 �*
����ก
����0���ก�. �����

����������  
/�"�,5
5�ก��3
!�-(	 .
	� 35 "4�'9�F" �-(63
�

 !53� ��� ก
����0���ก�. ���!�
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3����

!"l
�

	�-(ก*
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 �����2 �� +�,51(�5
 !0��%	���, 2539) .
��	/�5�
5�!
1.  
-�
	F�7�7.	
+�,
-��E-5-���+���3
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���ก
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2 0*
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5�ก��3
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- �,�����
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�-(
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�"l. ก�������

���������� �. �*
��ก 
����ก"�,ก��
���:
2+�3 5
�� (�*
��ก�3 !���
���:
2 ก�
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�
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/�7��"+��ก
��*
 
��7
��-9	� F
35��!0� �"�+ก�
�*
!�I0��"�-(
!07
��7
�-(ก*
���/�7"�,5
5�/�5�
5�"m�����!
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�!ก��:
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ก
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���:
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	�7
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 �3�
ก��ก
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�
�
����
�
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ก
�����
ก��3
/�"�,!�I������

���������� +�,ก
�
-�3���3�
�. 5�
5�2��3
 .��.�3��
/�%3�,���3

-��

��7/�!�1(. �����
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-2X��ก��
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����:
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� �3���7
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�
������3
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!��-	� ก
��������-(��1.�1(
���
0,
-6��3.��

����������  ��ก�������7�3
����-9
.
0�*
/�7!ก��:
�,+��ก&7.�!"#�.�
2
� .�
2XกJ�F�7 !�1(. 0
ก
-��/�5�
5��-(!"#�"�,

� 5-6 
�� 2��3
�3��/�%3�.  .��. !"#������

����������  �7
����
�/�ก
�"l. ก��+�,�����

�����

���������� /�5�
5� .��.�3��/�%3�,���3
	� �*
F�7�7.	 !�1(. 0
ก�7.0*
ก��!�1(. !��
 +�,
ก
�"�,ก.�.
5-2 �*
����ก
�
-�3���3�
�. 5�
5�2��3
 5�
5�
. !�I���

�*
��%�. ก
�
-
�3���3�
 ��	!q2
,/��7
�ก
���
���ก��!21(.!�-	ก�7. !�1(. �-(.	�3.
��	 +�3/��3���. ก
���+�
���:
2  +�,ก
�"l. ก�����F
3����3. ��	!q2
,�����

����������  "�,5
5��3��/�%3	� F
3
�3.	/�7��

�*
��% 

 !
1(.�����ก
��'กJ
�-(63
�

!ก-(	�ก��ก
�"���!"�-(	�2X��ก��
!21(.ก
������
+�,
"l. ก�������

����������  2��3

-ก
��*
+������XJr-�3
 G 

"�,	�ก��/57.	3
 ก�7
 ��
  !53� 
+������XJr-+� 0� /0/�ก
�"l. ก����� (��%5� !���
�. , 2553; ��-5
 2��	,ก��, 2003) +��
+6���

!51(.�7
����:
2 (��5�%%
 � J�!2I , 2541) ก
������7�
��E�,+�3 �� (.��
��กJ�� 0*
���	�, 
2550 Lee; Arthu; Avis, 2007) �XJr-��9��.�ก
�!"�-(	�+"� (�� !�1.� !�-(	 ���!�-	,, 2543; 
Bosworth et al., 2008) +�,+������XJr-+� 0� /0/�ก
�"l. ก������3�
ก��+� ���������
 
�� �
 (.��5
 ���.	�3, 2542; ��:
���� 0��	���:������, 2544; !2I%��- ��2�
�, 2552; .���5 2 J�
�
�����, 2552) ��1.ก
�/57+�����ก
�
-�3���3�
�. 5�
5� (���,�
�� ��
"v��/�, 2548; ��:
:��� 
��	
���%, 2551; L���

 .�����!���, 2553) ��	�3��/�%3!"#�ก
�"�,	�ก��/57/���"+���. 
�"�+ก�
 +�30
กก
����������ก��
2��3
+
7�"�+ก�
�3
 G �-(�*


/57ก��6�7"K�	��1.ก��3
!�-(	 
�3.�����

���������� �-(/57ก�.�+������XJr-�3
 G ��9�
-.	�3F
3�7.	+�,6�ก
��'กJ
�. ก
�/57
�"�+ก�
!"#�F"/��
 �-(�3
2' 2./0 !53� 2X��ก��
ก
�"l. ก�������

���������� �-�'9�
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 � J�!2I , 2541) /�ก��3
���. 
-ก
�!���..กก*
�� ก
	�
(*
!�
.!2�(


กก�3
 �,�����


����������

กก�3
ก��3
�����
 +�,
-�,+��ก
������7��

�


�E�� ก�3
ก��3
�����
 (Lee, 
Arthur, Avis, 2007)  ��� ก
����. ก
�
-�3���3�
�. 5�
5�/�ก
�2�k�
�,��ก
�!wl
�,�� ���
�-ก�3
ก3.�ก
����.  (��:
:��� ��	
���%, 2551) +�32��3
 0*
���ก��3
!�-(	  +�,6�7"K�	�7�	���
��

���������� กI	� !2�(
0*
���

ก�'9� +�,
-�.ก
�!�-(	 �3.ก
�!ก��:
�,+��ก&7.��-(!2�(
�'9��


�,	,!��
�. ก
�!0I�"K�	 �� ��9�ก
���+������

���������� .	3
 ����
ก
���9 �7
�ก
�"l. ก��
+�,ก
������
���0' !"#���( �-(0*
!"#� !�1(. 0
ก�,���
�
�������(���ก	� 
-ก
�0��ก
��-(F
3
-
"�,�����:
2 ��	!q2
,/�"�,!��ก*
�� 2�k�
 (Epping-Jordan, 2005) &'( ��
E' "�,!��F�	 ก
�
"l. ก��ก
�!ก�����/��,���"L
:�
� (Primary Prevention) 0' !"#�+���
 �-(�- /�ก
�"l. ก��ก
�
!ก����� ��1.��

!0I�"K�	 ��	!�7�/�7"�,5
5�+�,5�
5�!"#����	�ก�
 /�ก
���+��3 !���

���:
2�7�	��!.   

ก
��'กJ
/����9 �-9 6�7��0�	!"#�2	
�
��
�
������-(
-���
�/�ก
�/�7���ก
��7
�
���:
2+ก3"�,5
5�/� 4 
��� �1.ก
��3 !���
 "l. ก�� z{|�z�+�,��กJ
 "m����� 
�/�219��-(+�� 53. 
����- !��	
��
�
 ก�� !�2
�
��� &'( !"#�!��!
1.  0' 
-+����� +�,��/0�-(0,�3 !���
���:
2
�. "�,5
5�ก��3
!�-(	 �����

����������  ��	"�,	�ก��/57 +������. . ��ก
�.�

�	��ก
!ก-(	�ก������ก��
ก
���+�:
�,!�19.��  (Innovative Care for Chronic Conditions: ICCC: WHO, 
2002) "�,ก.��7�	�,�� 3 �3�� �1. �,��!�Iก (Micro system) �,��ก�
  (Meso system) +�,
�,��/�%3 (Macro system) /�ก
��'กJ
/����9 �-90,
�3 !�7�/� �,��	3.	!2-	 �3��!�-	� �1. �,��
!�Iก !�1(. 0
ก!"#�ก
���0�	�-(
�3 !�7�/��,���5�
5���	F
3F�7�3.!�1(. E' ��	�
	�. . ��ก
�"ก��. 
�3���7. E�(�F�7+ก3 ก�� !�2
�
��� +�,��	�
	�,���"�,!�� &'( /�ก
���0�	�-90,��.����
6�7
-
�3��F�7�3��!�-	/�ก
�!�7
�3�
ก�0ก��
 :
	/�7!"l
�

	!�-	�ก���1. ���:
2+�,���:
25-����. 
ก��3
!�-(	  +�,��.����� 0' �7. 
-ก
�!51(.
�	 +�,��������&'( ก��+�,ก�� &'( �.���7. ก��กr
����..��
�
 (Ottawa charter: WHO, 1986) �-(ก�3
�E' ก�	����/�ก
��3 !���
���:
2/�7�*
!�I0 5 
ก�	���� F�7+ก3 ก
���7
 ��	�
	�
�
��,!21(.���:
2 ก
�"���!"�-(	���( +���7.
/�7!.19.�3.ก
�
�3 !���
���:
2 ก
���7
 2�� .*
�
0/�75�
5� ก
�2�k�
��กJ,�3������� +�,ก
�"���!"�-(	�
��"+�����ก
� (���!ก-	��� .
5
��:
2, 2541; ��!�2 !25�

ก, 2553; �*
��ก 
��
�
�����0� ����
	����, 2547) !21(./�75�
5� !ก����

��,���ก �1(���� �����7��

���+�  �����7�.ก
�!�-(	  �����7E' 
��

�


�E/�ก
�"l. ก�������

����������  
. !�I�"�,�	5��/�ก
�"m�����2X��ก��

���:
20�!ก��ก
�"m������3�
ก��ก
���������.	3
 �3.!�1(.  +�,!ก��ก
�
-�3���3�
�. "�,5
5�
ก��3
!�-(	 �����

����������  ��.����� 5�
5� +�,��3�	���ก
��
�
�����/�219��-( /�ก
�
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"l. ก�������

����������  !21(.��ก
�!ก��6�7"K�	�����

���������� �
	/�
3 ��6�ก�,��
�3
 G0
ก����-(0,�



 !53� �3
/5703
	�3
 G /�ก
���+���กJ
 :
�,�. ��.����� ��

2�ก
�+�,
ก
�!�-	5-��� ��
E' ��6�ก�,���7
�0��/0 �7�	ก
���7
 !���
���:
2.	3
 �3.!�1(.     

 
 

1.2 ��	�	
��ก	 �!"�# 
"�,5
5�ก��3
!�-(	 �3.�����

����������  �-(F�7����"�+ก�
ก
�"�,	�ก��/57 

+���������ก��
ก
���+�:
�,!�19.��  /�ก
���7
 !���
2X��ก��
���:
2�. ก��3
!�-(	 �����


����������  :
	��� ก
����. +�ก�3
 0
กก3.�ก
����. +�,+�ก�3
 0
กก��3
!"�-	�!�-	�
��1.F
3 .	3
 F� 
 
 

1.3 ��%�&� ����'����(� 
!21(.�'กJ
6��. �"�+ก�
ก
�"�,	�ก��/57+���������ก��
ก
���+�:
�,!�19.��  /�ก
� 

��7
 !���
2X��ก��
���:
2�. ก��3
!�-(	 �����

����������  
 

 

1.4 ��%�&� ����'�*+	� 
!21(.!"�-	�!�-	���

+�ก�3
  ก3.�ก
����.  ��� ก
����.  �. ก��3
���. ก��

ก��3
!"�-	�!�-	�/�!�1(.   
1. ก
������7�. ก��3
!�-(	 �3.�����

���������� /��7
� �.ก
�!�-(	  ��

���+�  

"�,�	5��+�,.�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

����������  
2. ก
������7�. ก��3
!�-(	 �3.ก
�
-�3���3�
�. ��!.  ��.����� +ก��*
5�
5� +�,

!07
��7
�-(�
�
����� /�ก
�"l. ก�������

����������  
3.  2X��ก��
ก
�"l. ก�������

���������� �. ก��3
!�-(	 /��7
�ก
������


.
�
� ก
�..กก*
�� ก
	 +�,ก
�0��ก
���

!��-	� 
4.  ก
�!"�-(	�+"� /��7
� ��5�-
��ก
	 �.�!.� +�,�,�����

�������� 
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�
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1.5 �

&%!-	�ก	 �!"�# 
1. :
	��� ก
����.  ก��3
���. 
-�,+��ก
������7�3.�����

���������� /��7
� 

�.ก
�!�-(	  ��

���+�  "�,�	5��+�,.�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

����������  
�-ก�3
ก3.�ก
����. +�,�-ก�3
ก��3
!"�-	�!�-	� 

2. :
	��� ก
����.  ก��3
���. 
-�,+��ก
������7�3.ก
�
-�3���3�
�. ��!.  
��.����� +ก��*
5�
5� +�,!07
��7
�-(�
�
����� /�ก
�"l. ก�������

����������  �-ก�3
ก3.�
ก
����. +�,�-ก�3
ก��3
!"�-	�!�-	� 

3. :
	��� ก
����.  ก��3
���. 
-�,+��2X��ก��
ก
�"l. ก�������

���
������� /��7
�ก
������
.
�
� ก
�..กก*
�� ก
	 +�,ก
�0��ก
���

!��-	� �-ก�3
ก3.�ก
�
���. +�,�-ก�3
ก��3
!"�-	�!�-	� 

4. :
	��� ก
����.  ก��3
���. 
-ก
�!"�-(	�+"� /��7
� ��5�-
��ก
	 �.�!.� 
+�,�,�����

�������� �-ก�3
ก3.�ก
����. +�,�-ก�3
ก��3
!"�-	�!�-	� 
 
 

1.6 �����%ก	 �!"�# 
 ก
���0�	���9 �-9!"#�ก
��'กJ
 ก'( ���.  ��	"�,	�ก��/57+���������ก��
ก
���+�

:
�,!�19.�� /�ก
���7
 !���
2X��ก��
���:
2�. ก��3
!�-(	 �����

����������  &'( !�7�
ก�,���ก
�
-�3���3�
�. :
�-���:
2/�5�
5� ก��3
���.	3
  �1. "�,5
5�ก��3
!�-(	 �����

���
�������  
 

 

1.7 %���� ��ก	 �!"�# 
 

%���� %0� 
�"�+ก�
ก
�"�,	�ก��/57+���������ก��
ก
���+�:
�,!�19.�� /�ก
���7
 !���


2X��ก��
���:
2�. ก��3
!�-(	 �����

����������   
 

%���� %	
 
1. ก
������7�. ก��3
!�-(	 �3.�����

���������� /��7
��.ก
�!�-(	  ��

���+� 

"�,�	5��+�,.�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

����������  
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2. ก
������7�. ก��3
!�-(	 �3.ก
�
-�3���3�
�. ��!.  ��.����� +ก��*
5�
5� +�,
!07
��7
�-(�
�
����� /�ก
�"l. ก�������

����������  

3. 2X��ก��
ก
�"l. ก�������

���������� �. ก��3
!�-(	  /��7
�ก
������

.
�
� ก
�..กก*
�� ก
	 +�,ก
�0��ก
���

!��-	� 

4.  ��5�-
��ก
	  
5.  �.�!.� 
6.  �,�����

�������� 

 
 

1.8 ��	"�	ก�2��	
��ก	 �!"�# 
 � �3	3�ก�&4
����#�5 ���	
2��5��!%�6� �

	E'  "�,5
5�!2�5
	+�,!2��%�      


-.
	� 35 "4�'9�F" 
-"�,���� 23. +
3 %
��2-(�7. �
	�� !"#������

����������  
-��5�-
��ก
	    
≥ 25 กก./
2  ��1.
-�.�!.� ��	 /�6�75
	����.�!.�F�7

กก�3
 90 &
.�'9�F" +�,6�7�%� ����.�
!.�F�7

กก�3
 80 &
.�'9�F" +�,
-�,�����

����������,���/0�-���� (SBP) 120-139 mm Hg 
+�,/��1.�,�����

����������,���/0��
	��� (DBP) 80-89 mm Hg (ก�,��� �
�
�����, 
2550; Chobanian et al, 2003) 

 /�ก
���0�	���9 �-9 �

	E'  "�,5
5�!2�5
	+�,!2��%�  .
	� 35 - 59 "4 .
��	.	�3/�
+�� 53. ����- !�� 	
��
�
 ก�� !�2
�
��� �3�
ก��
-"$00�	!�-(	  �1. 
-�,�����

��������
��,���/0�-���� (SBP) 120-139 mm Hg +�,/��1.�,�����

����������,���/0��
	��� (DBP) 
80-89 mm Hg 

 5� �ก 
ก	 � �#&ก%'�30���%ก  
ก	 26��7	��� 89� �� ��ก	 � 0	��� !
+:%!กก  


�&�7	+���ก�&4
����#�5 ���	
2��5��!%�6� �

	E'  ก�.�+�����ก
�
-�3���3�
�,��3
 ก��3
!�-(	  
��.����� +ก��*
 +�,�-
���:
2/�ก
���+�ก��3
!�-(	 /�5�
5� ��	+�3 !"#� 3 �,��� �1. �,���
	3.	 (micro level) �,���ก�
  (meso level) +�,�,���/�%3 (macro level) (WHO, 2002) 

 /�ก
���0�	���9 �-9 �

	E'  ��"+��ก
�0��ก�0ก��
 �

�-("�,5
5�ก��3
!�-(	 �����

��� 
�������  ��.����� +ก��*
 .
�
�
����
�
����� +�,�-
���:
2�3�
������/0!�1.ก !21(.
2�k�
ก
������7�.ก
�!�-(	  ��

���+�  "�,�	5��+�,.�"�����. ก
�"m�������� ��กJ, +�,ก
�
-
�3���3�
/�ก
�"l. ก�������

���������� �. ก��3
!�-(	 ��	ก
�"�,	�ก��ก�.�+����� 
����ก��
ก
���+�:
�,!�19.��  /��,���	3.	 (micro level) /�ก
� (1) !��-	
�-
���:
2 ก*
���+��
�
 ก
�ก�,��7�/�7ก��3
!�-(	  +�,5�
5���,���กE' "�,�	5��/�ก
�"l. ก�������

����������  
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�
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+�,!��-	
ก��3
!�-(	 +�,��.����� +ก��*
5�
5�/��7
�ก
�
-�3���3�
 ก*
���+���
 ��7
 !���

���:
2  +�,ก
�����

!	-(	
 /�7ก*
�� /0 +�,ก�,��7�/�7"m������3.!�1(.  (2) 0��ก�0ก��
!21(.��7
 ก
�
�����7�3.�.ก
�!�-(	  ��

���+�  "�,�	5�� +�,.�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

���
�������  (3) �3 !���
ก
�"m�����2X��ก��
�3 !���
���:
2�-(ก��3
������/0!�1.ก!.  (4) ก
�����


!	-(	
 /�7ก*
�� /0 +�,ก�,��7�/�7"m������3.!�1(. 0
ก��.����� +ก��*
 +�,�-
���:
2 

 ก	  �� 60���ก�&4
����#�%4�5 ���	
2��5��!%�6���20	� 5�ก	�����#� ��	
 &�� � 

� �5#3�'����&��  ����ก	 �;!��%!%���+8���<��ก��5 ���	
2��5��!%�6� �

	E'  ��

!51(. ��1.
ก
������7�. ก��3
!�-(	 E' �.ก
�!�-(	 �. ก
�!0I�"K�	�7�	�����

����������  �����7��

���+� 
�. �����

����������  
-��

!51(.E' "�,�	5��+�,.�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�����
��

����������  (Becker et al., 1974) 

/�ก
���0�	���9 �-9 �

	E'  ��

���!�I��. ก��3
!�-(	 �3
��
-�.ก
�!�-(	 �3.�����

���
�������  !�1(. 0
ก
-"$00�	!�-(	  !53� .
	� "�,������.����� +�,!�-(	 !2�(
�'9�E7

-2X��ก��
/�ก
�
"l. ก�����F
3E�ก�7.  !53� ก
����"�,�
�.
�
���!�I
 �
�ก
�..กก*
�� ก
	 +�,ก
�F
3��7���-/�
ก
�0��ก
���

!��-	� �����7E' ��

���+� �. ��� 
-��

��7�'ก ��1.!51(.�3
�����

����������  
.
0�*
/�7!ก��ก
�!0I�"K�	!ก��!"#����!�19.��  +�,!ก��:
�,+��ก&7.�E' ��9�2�ก
� ��1.!�-	5-��� E7
F
3
�


�E"m�����2X��ก��
�-(!�

,�
!21(."l. ก�����F�7 !53� !�7�!�1.��
. �-� +�ก ���/0�
	 �����7
E' "�,�	5���. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

���������� ��1.!51(.�3
ก
�"m��������!21(.
"l. ก�������

���������� �. �� 53�	��:
�,!�-(	 �3.�.ก
�!ก�������

���������� F�7 �����7
E' .�"�����. ก
�"m��������!21(."l. ก�������

����������  !53� ��

F
3��7�!�	 F
3�����
	 
+�,!�-	�3
/5703
	 ��	"�,!
��0
ก�,+����
+����
:
J��!ก-(	�ก��ก
������7�.ก
�!�-(	  +�,��


���+� �. �����

����������  �-(6�7��0�	��7
 �'9� 0*
��� 20 �7. 

 +:%!ก  
� 0	��� !
�&�7	+��ก	 �<��ก��5 ���	
2��5��!%�6� �

	E'  ��


���6��5.��3.���:
2 /�ก
��*
ก�0ก��
+�,ก
�..กก*
�� ก
	 ก
�����:�����	 ก
�2�k�
�
 0��
��%%
� ก
�
-��
2���:
2�,��3
 ����� +�,ก
�0��ก
�ก����

!��-	� (Pender, 1996) !21(.
"l. ก��ก
�!ก�������

����������  

 /�ก
���0�	���9 �-9 �

	E'  ��

E-(/�ก
�"m����� !21(."l. ก��ก
�!ก�������

��������
��  "�,!
����	/57+����
:
J��!ก-(	�ก��2X��ก��
��7
 !���
���:
2/�ก
�"l. ก�������

���
�������  �-(6�7��0�	��7
 �'9� 0*
��� 12 �7. 
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 ก	  �� 60���ก�&4
����#�%4�ก	 
��4�� 4�
 ��ก	 �<��ก��5 ���	
2��5��!%�6� �

	E' 
ก
������7�. ก��3
!�-(	 �3.2X��ก��
�-(ก��3
!�-(	  ��.����� +ก��*
5�
5� +�,�-
���:
2!�7



-
�3���3�
/�ก
���7
 !���
���:
2�

���
���7
�-(�. �� (WHO, 2002) 

 /�ก
���0�	���9 �-9 �

	E'  ก��3
!�-(	 
-��

���!�I��3
��!.  ��.����� +ก��*
5�
5� 
+�,!07
��7
�-(�
�
�����
-�3���3�
/�ก
�"l. ก�������

����������  "�,!
����	+��
��
:
J��!ก-(	�ก��ก
������7�3.ก
�
-�3���3�
/�ก
���7
 !���
���:
2!21(."l. ก�������

��������
��  �-(6�7��0�	��7
 �'9� 0*
��� 16 �7. 

 ��	
2��5��!% �

	E'  �3
��

���/���.�!�1.�+�  !
1(.
-ก
��-�+�,��
	����. 
���/0 &'( �


�E�����	/57!��1(. �����

��� ����-(+�� (.
:
2� !63
��k�
 +�,��,, 2552) 
-
��3�	���!"#�
����!
��"�.� F�7+ก3 �3
��

������������� ��1.&������� 
-�3
"ก���7.	ก�3
 120 

����!
��"�.� +�,�3
��

������������3
 ��1.F�+.������ 
-�3
"ก���7.	ก�3
 80 
����!
��
"�.� (Chobanian et al, 2003) ��	/57!��1(. �����

��������5���"�.���9 ���, (mercury 
sphygmomanometer) �-(F�7���ก
����0�.�+�, carlibrate  

��0� ����� �

	E'  !�7��.�!.��-(/57"�,!
��F�
����7
�7.  (Abdominal fat) &'( 
-
��

��
2����ก��"$%�
���:
2 
-��

!ก-(	��7. ก�� Metabolism (Tan et al., 2004) 

��L
��-(�,��
��3�	!"#�!&���!
�� ����.�!.�!��1.�,�2ก ��1.���63
��,�1. ��,�-(�
	/0..ก!�I
�-( F
3/�7�
	
���+�3�!ก��F" +�,����'ก�3
�-(���F�7 

2�3��
��ก	# �

	E'  ก
�����3
F�
���3
 ก
	��	/57�3
��

��
2�����,��3
 �9*
���ก
ก���3���� �. �������	6�7/�%3 (ก�
.�
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