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����� 2 

������		
ก		� 

 

 
ก
�����	���� !"�#$%!ก
��&ก'
 ก&( ���)  *�	$�+	�ก��,-./!����!���ก��
ก
��0/�

1
�+#�2�)�� ,!ก
���.
 #���
34��ก��
���1
3�) ก��5
#�"(	 *����

��!*�����0  6&( #!.!
ก�+��!ก
�
"�5�!�5�
�) 1
�"���1
3,!-�
-! ,!32�!�"(�0!	����ก
��
�
����� 55 #�-+��
3�!�� 
ก�� #�3
�
!�� *�	80.����	9�.�&ก'
/!���� �4':" /�+ 
!����	�"(#ก"(	��.) 
"#!2�)�
��)����

����.)�� !"� 

1.  *����

��!*�����0  ก��5
#�"(	 /�+ก
�$;) ก�! 
 2. ���
� 1
�ก���) �0!	����ก
��
�
�����,!ก
���.
 #���
34��ก��
���1
3 
 3.  �4':" /!���� ก�+��!ก
��"($�+	�ก��,-.,! 
!����	 /�+ 
!����	�"(#ก"(	��.)  
 - /!����!���ก��
ก
��0/�1
�+#�2�)��  
 - /!����/��/8!��

#-2()�.
!���1
3 
 -  
!����	�"(#ก"(	��.)  
 
 


������ 1 �	�������������
�� ก�����
�������ก�	 !"�ก�� 
 

 ������������
�� (Hypertension) �

	I&  1
�+�"(
"�+�����

��!*������+���,�
�"����#�5
ก����2)

กก�5
 140 mmHg /�+�+�����

��!*������+���,���
	���#�5
ก����2)


กก�5
 90 mmHg (WHO, 2005)  
 

�ก
#$ก�	����%&��'���������������
�� 
"��
	���" �"(!�	
 9�./ก5  
1. �������	���������������� !�	
,-.#ก����) ) ��ก
�)!

�	*�ก /�+�)  

Chobanian et al. (2003) �� �
�
 �"( 2.1  
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��	����� 2.1 /��  �+�����

��!*����/�5 �

#ก����) ) ��ก
�)!

�	*�ก /�+�)  The Seventh 
Joint National Committee on the Detection, Evaluation, and Treatment of Hypertension  

WHO JNC 7 
��������������� Systolic 

(mmHg) 

Diastolic 

(mmHg) 

��������������� Systolic 

(mmHg) 

Diastolic 

(mmHg) 

Optimal < 120 /�+< 80 Normal < 120 /�+ <80 
Normal 120-129 /�+/��2) 80-84 Pre - Hypertension 120-139 ��2) 

80-89 High normal 130-139 /�+/��2) 85-89 
Grade1 Hypertension (Mild) 140-159 /�+/��2) 90-99 Stage 1 

Hypertension 
140-159 ��2)  

90-99 
Grade2 Hypertension (Moderate) 160-179 /�+/��2) 100-109 Stage 2 

Hypertension 
≥ 160 ��2)  

≥100 Grade3 Hypertension (Severe) ≥ 180 ≥ 110 
Isolated Systolic Hypertension ≥ 140 /�+ <90    

�"(

:  �

�
��

��!*�����0 /�5 $�+#��9�	, 2555; )
1
3� #85
��m!
 /�+��+, 2552 

 

2. �������	���ก�	�>����"���������? @"�	���ก�� /�5 9�. 3 �+��� �2) 
2.1 ��

��!/� �+��� 1 	� 9
5
"ก
�#$�"(	!/$� �) )��	�+�5
 n ,!

�5
 ก
	 
2.2  ��

��!/� �+��� 2 
")
ก
��"(/�� �5
 )��	�+�
 �5�!#��(

"��



8��$ก�� #-5! ����3���)�#�2)�/� �) #���!
 ���,�6"ก6.
	*� ก
��o
 
!�) 9� #��(
8��$ก�� 
2.3 ��

��!/� �+��� 3 
")
ก
��"(/�� �5
 )��	�+
"�
��I1
3#�2()


�  #$%!8��
ก*����

��!*�����0  #-5! )�
3
��
ก��)�#�2)�,!�
) /�ก ���,��
	 
 

3.  �������
����� ))ก#$%! 2 -!�� �2)  
3.1 1
�+��

��!*�����0 �"(��
��
#��� (Secondary hypertension) 

3�9�.�.)	�+ 10 )
�
"�
#����
ก *��3�'/�5 ���1� ก
�9�.���	
��2)p)��*
!�
 )	5
  ��2)�
ก
*���) )��	�+�5
 n #-5! *��9� #!2�) )ก�5)
�
�ก9� 	
��
กo
#!�� �
ก��
��
#����


�I��ก'

,�.�
	�
�9�.  

3.2 -!��9
5��
��
#����"(/!5-�� (Essential or primary hypertension) 
6&( 3�

กก�5
 �.)	�+ 90 �) 1
�+��

��!*�����0 ��� �
� 3�9�.$�+

� 5-10 % �) �!��(�9$ 
�5�!,�W5#��(
3�,!�!)
	�

กก�5
 30 $r�&�!9$(���#ก"	��� )
-
!�1
3, 2544, �+#)"	� /�5
��!���;    
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���" ��!���ก'
� ��, 2549 /�+)
1
3� #85
��m!
 /�+��+, 2552) 6&( $s���	�"(�5 8��5)��

��!*����
�0 
"��
	$s���	 (Chobanian et al, 2003) *�	)
�/�5 #$%!$s���	�"(��
3�!��ก��ก
�#ก��*��9�. 2 
$�+ก
� 9�./ก5 $s���	�"(#$�"(	!/$� 9
59�. /�+$s���	�"(#$�"(	!/$� 9�. (�
��� �!�#���Wก��, 2541) 

3.2.1 $s���	�"(#$�"(	!/$� 9
59�. 
1)  ก��
3�!��� �+
"�5�!,!ก
�กo
�!��5
��

��!*����I& 

�.)	�+ 30 (���	
 ��"

�
, 2550) 
2) )
	� ��

��!*�����0 �5�!,�W5�+#��(
,!)
	�$�+

� 

35 $r #
2())
	� 55 $r 3�*)ก
�ก
�#$%!��

��!*�����0 I& �.)	�+ 90 /�+3��5
,! 2 �! �+
" 1 �! 
"
��

��!*�����0 ,!ก��5
�"(
")
	�

กก�5
60 $r�&�!9$ (3"�+ �0��+ก��#���W, 2553; Chobanian et al, 
2003; Whelton et al., 2002)  

3) #3� 3��5
#3�-
	�+
")���
ก
�#ก��*����

��!*����
�0 

กก�5
#3��W�  /�+#ก��,!)
	�!.)	ก�5
#3��W� �!I& )
	� 60 $r�&�!9$ �o
����#3��W� 
"$s���	
�"(�o
,�.��

��!*�����0  9�./ก5 ก
����$�+�
!	
��
กo
#!�� ก
���� ���1� ก
�,-.p)��*
!#)�*��#�!
,!��	�
�$�+�o
#�2)! #$%!�.! (�
��� �!�#���Wก��, 2541) 

4) #-2�)-
�� 3��5
�!8���o

"�5
��

��!6��*����/�+      
9�/)�*�����0 ก�5
�!8���
� *�	)
�#ก���
ก��I"ก
��o
#!�!-"����"(/�ก�5
 ก�! (Bosworth et al., 2008) 

 3.2.2 $s���	�"(#$�"(	!/$� 9�. 
1) 34��ก��
ก
����$�+�
!)
�
� ก
����$�+�
!#ก�2)

*6#�"	


ก�o
,�.9��o
 
!�!�ก #!2() �
ก*6#�"	

"8��5)ก
��0�ก����) !�o
,!�5
 ก
	/�+�5 8�
,�.��

��!*�����0 �&�! (3"�+ �0��+ก��#���W, 2549)  ก
����*1�#ก�2)*6#�"	
!.)	ก�5
 3 ก��
�5)
��! �+3���

��!*�����0 !.)	

ก /�5I.
���*1�#ก�2)*6#�"	
#3�(
 กv�+3���

��!*�����0 
#3�(
�&�!�

 3��5
,!80.�"(
"��

��!*�����0 I.
��ก
����*1�#ก�2)*6#�"	
#��2)#3"	  100 mEq �5)
��! ($�+

� 6 ก��
�5)��!) �+-5�	����

��!*����� 9�. 2-8 
����#
��$�)� (Chobanian et al, 
2003) �)���.) ก��ก
��&ก'
�) ����ก'�� � �!0 (2542) #�2() 
����
 �� �
��m!���
,!ก
�
���*1�#ก�2)�"(#�"(	 �5)*����

��!*�����0 �) �������	�o
 
! �� ������+���" �"(3��5
�+�����


��!*����
"��

��
3�!��ก��34��ก��
ก
����*1�#ก�2) )	5
 
"!�	�o
��W�
 �I��� (p = 0.001) 
ก�5
��2)ก��5
�"(
"34��ก��
ก
����*1�#ก�2),!�+���#�"(	 

ก�+
"*)ก
�#�"(	 �5)*��

กก�5
ก��5
�"(
9
5
"34��ก��
#�"(	 I&  42.9 #�5
 /�+�)���.) ก��ก
��&ก'
�)  )�W-�" ��"������y (2543) �"(3��5

ก
����$�+�
! )
�
���#�v
 
"��

��
3�!��ก����

��!*����9�/)�*���� )	5
 
"!�	�o
��W�
 
�I��� (p < 0.05) ��2)ก
��&ก'
�)  3�-

W-�� 105#���W (2550) �"(3��5
 80.�0 )
	��"(
"1
�+��

��!
*�����0 ก�5
$ก�� �"(�����
ก
����*1�)
�
�#�v
 
"�+�����

��!*�������  /�+ก
��&ก'
�)  
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�
$$06�*) /�+��+ (Cappucio et al., 2006) 3��5
ก
�ก�!#�v
ก�� Systolic Blood Pressure (SBP) 
/�+ Diastolic Blood Pressure (DBP) 
"��

��
3�!��)	5
 
"!�	�o
��W �o
����ก
����$�+�
!)
�
�
�"(
"!�o
�
�/�+9�
�! ��2))
�
��"(,�.3��  
!�0 

ก#ก�!��

�.) ก
��5 8�,�.#ก��ก
��+�
,!�0$
9�
�! /�+#ก��*��).�!,!�"(��� *�	 3��5
�!).�!
�ก
"��

��!*�����0 

กก�5
�!9
5).�! 
(ก�+��� �
�
�����, 2556; Kochar& Daniels, 1978: 100 ).
 ,!���
 ก���
-
W-�	ก��, 2542: 32) 
�)���.) ก��ก
��&ก'
�)  )�W-�" ��"������y (2543) �"(3��5
ก
����$�+�
! )
�
�
�! )
�
��)�
��2)$�� �.�	ก+�� 
"��

��
3�!��ก����

��!*����9�/)�*���� )	5
 
"!�	�o
��W�
 �I��� (p < 
0.05) *��).�!#ก"(	��.) )	5
 

กก����

��!*�����0 /�+*�����,�/�+��)�#�2)� (Rahmouni et 
al., 2005) �
กก
��&ก'
�) �
�
�
 (Kawada, 2002) ,!ก
��
��

��
3�!���+��5
 �5
��-!"
��
ก
	/�+$s���	#�"(	 �5)ก
�#ก��*����)�#�2)����,� ,!ก��5
���)	5
 )
	� 40-59 $r �o
!�! 16,871 �! 
3��5
 �5
��-!"
��ก
	�"( 20, 25 /�+ 28 �


�I�o
!
	ก
�#ก��1
�+��

��!*�����0 9�. 2.1, 3.3 
/�+ 4.6 �

�o
��� ��2)ก
��&ก'
�) �/�
#�)��/�+��+ (Stamler et al., 1978 ).
 I& ,! !�1
 
��0W#��
�, 2548) #ก"(	�ก��ก
�
"!�o
�!�ก���#ก�!ก��/� ��!#�2)� 3��5
,!�!)
	� 40-49 $r �"(
"!�o
�!�ก
���#ก�! 
")���
-�ก�) *����

��!*�����0 I& �.)	�+ 50 �) �!�"(
"!�o
�!�ก�$ก��  #
2()!�o
�!�ก#3�(

��

��!*����กv�+#3�(
 I.
!�o
�!�ก���#3�(
�&�!�.)	�+ 10 �+�5 8�,�.��

��!*�����0 �&�!9�. 5-7 

����#
��$�)� (Lazarou& Kouta, 2008) /�+I.
��!�o
�!�ก9�. 10 ก�*�ก��
 �+�o
,�.��

��!*����
6��*���ก��� 9�. 5-20 
����#
��$�)� (�

�
��

��!*�����0 /�5 $�+#��9�	, 2551) 

2) 1
�+#��"	� 
"8��5)�+��$�+�
��5�!ก�
  /�+
ก�+��.!ก
��o
 
!�) 6�
3
#���ก �o
,�.
"ก
�#$�"(	!/$� �) �+�����,�/�+��)�#�2)� *�	
��

#��"	�
�ก�+��
3�!��ก��)
-"3 �+���#��'�ก��/�+�����ก1
3�.�	 (�
-�	 ���ก����, 3�-�	 
���������	�ก��, !��!��� ����W�����ก�� /�+��+, 2548; �
��� �!�#���Wก��, 2541) �
กก
��&ก'
�) 
/����)� /�+��+ (Carroll et al., 2001) I& ��

#��"	��"($��ก���	
�5)�+�����

��!*����/�+
�o
!
	ก
�#ก��*����

��!*�����0 ,!)!
�� 3��5
 ��

#��"	�
"��

��
3�!���
 ��ก�5)��


��!6��*���ก/�+9�/)�*���ก /�+�


�I�o
!
	ก
�#ก����

��!*����,!)!
��9�. 

4) ก
��2(
���
 ก
��2(
/)�ก)p)��

ก#ก�!9$ #$%!$s���	
#�"(	 �"(�o
��W�5)ก
�#ก����

��!*�����0  �)���.) ก��ก
��&ก'
�)  )�W-�" ��"������y (2543) �"(
3��5
ก
��2(
#��2() �2(
�"(
"/)�ก)p)�� 
"��

��
3�!��ก����

��!*����6��*����)	5
 
"!�	�o
��W
�
 �I��� p < 0.05   

5) ก
��0�����"( �5 8�,�.��

��!*�����0 �&�! #!2() �
ก
��)�#�2)����������
ก8��) !�*���!,!����"( (�
��� �!�#���Wก��, 2541; Medicine net, 2004 ).
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,! �������!� �"�
����, 2550: 81; Norton, 1995; Jacob, 2002 ).
 ,! ���WW
 ��.
	�ก��, 2551: 25) 
��2)8��) !�*���!�"(
"*�	�� �5)�5)
�
�ก9� �5 8�,�.#ก��ก
����( �
�)�3�#!���! (Epinephrine) 
�o
,�.��

��!*�����0 �&�! (���!"	� �����ก��, 2553) 6&( �)���.) ก��ก
��&ก'
�)  ��-:
1���      
��!������� (2549) �"(3��5
ก
��0�����"( #$%!$s���	#�"(	 �) 1
�+��

��!*�����0 I&  4.9 #�5
 

6) ก
�9
5))กกo
�� ก
	 #3�
+ก
�))กกo
�� ก
	)	5
 
�
(o
#�
)�


�I-5�	$;) ก�!/�+�����
��

��!*�����0 9�.)	5
 -��#�! *�	�+-5�	���+���
��

��!    6��*���ก9�. 4-9 
����#
��$�)� (�

�
��

��!*�����0 /�5 $�+#��9�	, 2551; 
Chobanian et al, 2003) ก
��&ก'
�)  ��-:
1��� ��!������� (2549) 3��5
 ��I"-�
-!�"(
#$�"(	!/$� 9$�
ก)�"�I& $s�����!
"8�,�.��ก��ก��
ก
�))ก/�  6&( #$%!$s���	#�"(	 �o
��W�5)ก
�
#ก��1
�+��

��!*�����0 /�+#ก2)��0  6&( �)���.) ก��ก
��&ก'
�) �

�
p
���
��� 3��5
ก
�
9
5))กกo
�� ก
	��
3�!��ก����

��!*�����"(�0 �&�! #!2() �
กก
�))กกo
�� ก
	�o
,�.�5
 ก
	���( 
�
� endophine 6&( �o
,�.�����
"��

��� /�+-5�	����

#��"	� (�
��� �!�#���Wก��, 2541) 
�)���.) ก��ก
��&ก'
#�2()  ))กกo
�� ก
	#�5
9��5I& �+����

��!*�����0 -!��9
5��
��
#��� 
6&( �&ก'
,!$�+-
-!-
�W"($��!�o
!�! 207 �! /�5 80.#�.
�5�
ก
����) #$%! ก��5
�����
6&( ,�.
�o
#!�!-"����

$ก��/�5�+
"#��2() ����+���ก��ก��
$ก���) 3�ก#�
 /�+ก��5
���)  4 ก��5
 *�	
/�5 �

��

I"(/�+�+	+#��
�"(,-.,!ก
�))กกo
�� ก
	9�./ก5 ก��5
1 ))กกo
�� ก
	 30-60 !
�"/
��$�
��, ก��5
2 ))กกo
�� ก
	 61-90 !
�"/��$�
��, ก��5
 3 ))กกo
�� ก
	 91-120 !
�"/��$�
�� /�+
ก��5
4 ))กกo
�� ก
	 > 120 !
�"/��$�
�� #
2()��� 8 ��$�
�� 3��5
 ก
�))กกo
�� ก
	-5�	��!�o
�!�ก 
BMI /�+��

��!*��������!/�+�5
��

��!*��������5
  )	5
 
"!�	�o
��W (Takata, Ohta& 
Tanaka, 2003)  

,!ก
��&ก'
���� !"�80.����	,-.#ก���#�2)กก��5
#�"(	 #32(),�.�


�Iกo
�!�ก��5
#�"(	 9�.
-��#�! ,!ก
����ก��ก��
$;) ก�!*����

��!*�����0 /��
"�5�!�5�
#32()-5�	����2)�����

�+�����

��!*���� ,!��+�"(ก��5
���)	5
 	� 9
59�.$��	#$%!*����

��!*�����0  *�	���#�2)ก�
ก
ก��5
���)	5
 #3�-
	/�+#3��W�  �"(
")
	� 35 - 59 $r �5�
ก����

��!*������+���,��"���� (SBP) 
120-139 mm Hg /�+/��2)�+�����

��!*������+���,���
	��� (DBP) 80-89 mm Hg  

 
"�ก�	���"�ก�	�
��@"��	�������������
�� 

 ,!�+	+/�ก�) *����2),!80.$��	�"(
"��

��!*�����0 #�vก!.)	��2)$
!ก�
  
�ก9
5 
�5)	
")
ก
��& �o
,�.80.$��	9
5��
��5
�!#) 
"��

��!*�����0 ��2)9
5�5)	9�.�����

�!,��"(�+
�o
��� #
2()$�5)	,�.��

��!*�����0 �5)9$!
!n ��2)
"�+�����

��!*�����0 

ก�&�! )
�
"
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)
ก
��5
 n$�
ก�9�. /�5)
ก
��"(3�
�ก�+9
5#�3
+#�
+�  (85) 3��� )���/� , 2548) �5�!

ก

�ก3�)
ก
�$���"�'+���#���.
	�)	 *�	#�3
+��� �2(!!)!�)!#-.
 *�	)
ก
��+�
	9$9�.#)  
)
ก
�)2(!n�"(3��5�
 9�./ก5 #�"	!�"�'+ ��2(!9�. �

�� ,���(! )5)!#3�"	 9�.�
��I1
3�
 #3�  
 

 '�����	กBC"�@"��	�������������
�� 
 $�+-
-!�5�!,�W59
5��
��5
�!#) 
"��

��!*�����0  #
2()$�5)	,�.��

��!*����
�0 �5)9$#$%!�+	+#��
!
!n (85) 3��� )���/� , 2548) /�+9
59�.���ก
���ก'
)	5
 �5)#!2()      
�o
,�.#ก��ก
��o
�
	)��	�+�o
��W 9�./ก5  ��)�#�2)��"(�
�!
����&�!/� ��!,!��)�#�2)��
�0 �&�! 
�o
,�.��)�#�2)�/�ก $�+�
��
#�2()
 �
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5) I�(� /�+#
�v�32--!���5
 n 4-6 �!5�	���*1��5)��$�
�� I�(� (I�(��sก I�(�#
�v�/�. ) 

I�(�#$�2)ก/�v  /�+#
�v�32--!���5
 n #$%!)
�
��"(
"*$��"! ,	)
�
� /�+�
�)
�
���
	-!��
*�	#�3
+/
ก!"#6"	
 /�+*3/��#6"	
 I�(�#$�2)ก/�v  /�+#
�v�32-
"9�
�!)	05

ก /
.�5
�5�!,�W5
#$%!9�
�!-!��9
5)�(
���#-� #�"(	�6&( #-2()�5
�


�I�


�I$;) ก�!*�����,�9�. )	5
 9�กv�

9
5���
ก�!I�(�#$�2)ก/�v  /�+#
�v�32-

ก#ก�!9$ /�+���#�2)กก�!I�(�#
�v�/�. #$%!���ก 

6) 9�
�! �o
ก��$��

� 2-3 �!5�	���*1��5)��! #!2() �
ก#!2�)����� 8���1����!
 /�+
)
�
��o
#�v��0$�5�!

ก /
./�5-!��9�
�!�(o
 
�ก�+
"9�
�!$+$!)	05�.�	 )
�
�$;) ก�!*��    
��

��!*�����0 �& /!+!o
,�.�o
ก��$��

�9�
�! *�	���"�5)9$!"� 

6.1) ,-.ก�+�+��2)�
.)#��2)� #32()��ก
�,-.!�o

�!��2)9�
�!,�.!.)	
�"(��� ��+$�� )
�
� 

6.2) �) ,-.!�o
��2)!�o
6�$�)�)
�
�/�!!�o

�! 
6.3) ,!ก
��o
)
�
� ,-.�
�!93�$�� ก��(!��2)��/�!!�o

�!��2)#!	 

7)  �!
��
! �o
ก��$��

� 5 �!5�	���*1��5)��$�
�� *�	���"�5)9$!"� 
7.1) ก�!�!
$s $�� ก��8�9
.��/�!ก
��
#!	 /	
 
7.2) ก�!*	ก����-!���2�/�+#��
8�9
.���

-)�/�!*	#ก����/�5 ��

#3�
+�
 -!��
"!�o
�
�8�


กI&  7 -.)!-
 
7.3) )5
!��
กก5)!62�)��W32-)�ก�)� #!2() �
ก�
 -!��#��
!�o
�
� 

��2)!�o
#-2()
 
8)  #ก�2) ,!/�5�+��!#�
�.) ก
�#ก�2)*6#�"	
9
5#ก�! 200-500 
����ก��
 ��2) ½ -.)!-
 

#!2() �
ก#ก�2)*6#�"	

")	05,!)
�
��

���
-
��#ก2)���ก-!�� #-5! /)$#$�� ��v)�*��" ��2)�.
� 
�o
����$��

��"(/!+!o
,!�!9�	�2) 2,300 
����ก��
�5)��! �& /!+!o
,�.�o
ก��$��

�#ก�2) *�	���"
�5)9$!"� 

8.1) 3	
	

ก�!)
�
��o
#�v��0$,�.!.)	�"(��� )
�
��"(9
585
!ก
�$�� 
/�5  #-5! 8�ก��2)8�9
.�� 
�ก
"#ก�2)�(o
*�	���
-
�� 
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8.2) #�2)ก62�))
�
��o
#�v��0$*�	�0��
ก�"(�+���5
 �9
5
"#ก�2)� ��2) �
"
#ก�2)!.)	� 

8.3) 9
5���,-.#ก�2)$�� ��)
�
� �
ก�o
#$%!,�.#��
,!���!�)!����.
	 
#3�
+-5�	,�.,-.#ก�2)!.)	�  

8.4) #���
��-
��)
�
��.�	#��2() #�� �
�!93� 
+!
� ��2)!�o
�.
�
	-0
/�!ก�2) 

8.5) I.
ก�!)
�
�!)ก�.
! ,�.กo
-��35)�����5
9
5#��
#ก�2),!)
�
� 
8.6) �
 /8!�5� �!.
 �
ก��
��5
)
�
�
2�)#	v!#$%!)
�
��"(
"#ก�2)�0 

,�.#�2)ก)
�
��"( �9
5
"#ก�2)� #$%!)
�
�#-.
/�+ก�
 ��! 
9)  *3/��#6"	
 ,!/�5�+��!#�
�.) ก
�*3/��#6"	
  3,500 
����ก��
 �
ก

*3/��#6"	
,!�5
 ก
	���  ��

��!*�����+#3�(
�&�! ���"�"(�"�"(���,!ก
�#3�(
*3/��#6"	
�2) #�2)ก
ก�!)
�
��"(
"*3/��#6"	
�0 #3�(
�&�! #-5! 8�ก 8�9
. )
�
��"(9
585
!ก
�$�� /�5  8���1����!

9�
�!�(o
  

10) /��#6"	
 80.�"(
")
	�!.)	ก�5
 50 $r ���ก�!/��#6"	
��!�+ 1,000 
����ก��
 #
2())
	�


กก�5
 50 $r ���ก�!/��#6"	
��!�+ 1,200 
����ก��
 ,!80.-
	/�+ 1,500 
����ก��
 ,!80.�W�  �
ก
/��#6"	
,!�5
 ก
	���  ��

��!*�����+#3�(
�&�! ก
�#3�(
/��#6"	
,!�5
 ก
	/�5�+��!

�
ก
)
�
�#$%!���ก *�	8���1����!
#$%!/��5 �o
��W�"(
"/��#6"	
�0  *�	/!+!o
,�.#$%!!
 #!	/�v  
��2)*	#ก����9�
�!�(o
��2)9
5
"9�
�! #�.
�0. 8�ก,�#�"	� �.
 

11)  /
ก!"#6"	
 ,!/�5�+��!#�
�.) ก
�/
ก!"#6"	
 320 
����ก��
 #$%!#ก�2)/�5�"(
�o
#$%!�5)�5
 ก
	-!���!&(  �!.
�"($�+ก
��!&( �2)�o
,�.��)�#�2)��	
	 3��5
ก
�ก�!/
ก!"#6"	

#���
)
��o
,�.��

��!*������� #�vก!.)	 ก
����/
ก!"#6"	
���"�"(�"�"(���/�+�
�
I0ก�2)�
ก
)
�
�#$%!���ก 9�./ก5 #�.
�0. 8�ก�
 #
�v��
!�+��! �.
�6.)

2) ก�.�	 

1.5 � *1-!
ก
� 
 !)ก�
ก!"�	� 
"�.)กo
�!��
�)
�
��"(���9�.���$�+�o
��!�o
�����!
9�	 (Thailand Recommended Daily Allowance; RDA) 6&( #$%!�.)กo
�!��"(
"���
�5 �

	#32(),-.
$�+*	-!�,!ก
��
 /8!���ก
����*1�)
�
� ,�.9�.����
�)
�
��"(�o
#$%!�

�"(กo
�!�9�. ,!
�+���3)#3"	 �5)��

�.) ก
��
 *1-!
ก
� #$%!/!��
 ก
����*1�)
�
�,!$�+-
ก���(�9$
#32(),�.
"���1
3�"(�"/�+$;) ก�!ก
�#ก��*��#�2�)�� �"(
"��

��
3�!��ก��*1-!
ก
� (Chronic non-
communication Diseases Related to Nutrition) 6&( /!��
 ก
�$������$�+ก)��.�	)
�
����ก 5 �
05 
/�+)
�
�/�ก#$�"(	! #$%!#��2() 
2),!ก
��
 /8!���*1�)
�
� (�"!�� �"��ก�� /�+��+, 2545:5) 
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/�+/�ก#$�"(	!,!ก��5
�"(,�.����5
�
 *1-!
ก
�#�5
ก�! 
"�
	�+#)"	��

� *1-!
ก
� 6&( -5�	
)���
	$��

��) )
�
� �"(���ก�!,!/�5�+��!�o
����#�vก)
	���� /�5 6 $r�&�!9$ �!I& 80.,�W5/�+
80.�0 )
	� #32(),�.9�.�
�)
�
��5
 n �

�.)กo
�!�$��

��
�)
�
��"(���9�.���,! 1 ��! (�o
!�ก
*��9
5����5) ก�
�����
*�� ก�+��� �
�
�����, 2552:19) 
 
��	����� 2.2  /!��
 $��

�)
�
��"(/!+!o
,�.���*1� �o
����$�+-
-!��(�9$ 

 
�	"���	  	���
�������>�D�C�	��'� 

  (	C"���@"�F����������	��'�) 
 

9�
�!��� �
�(Total fat) ≤ 30 
     ก��9�
�!)�(
��� (Saturated fatty acid) < 10 
     ก��9�
�!9
5)�(
����o
/�!5 #�"	� (Monounsaturated fatty acid) 10 - 15 
     ก��9�
�!9
5)�(
�����
	�o
/�!5  (Polyunsaturated fatty acid) < 10 
 

�
��*�9p#��� 55 � 60 
     �
��*�9p#���#-� 6.)!(Complex carbohydrate) > 50 
     !�o
�
���2)�
��*�9p#���#-� #�"(	�(Simple carbohydrate) < 10 
*$��"!  15 
,	)
�
� (ก��
�5)��!) 25 - 35 
*�#��#�)�)� (
����ก��
�5)��!) < 300 
#ก�2)/ก  (ก��
�5)��!) < 6 
 

�"(

 : National Cholesterol Education Program, 1991 ).
 I& ,!�"!�� �"��ก�� /�+��+, 2545:4 

 
 	���
"���	�������>�D�C�	��'����I��'E��ก�	��"��� 

 ก
����*1�)
�
��"(#�

+�
�) /�5�+������&�!)	05ก���o
!�!3��  
!�"(�.) ,-.,!  
/�5�+��! #32(),�.#ก����

�
����) 3��  
!,!�5
 ก
	/�+���1
3�"(�"�) �!9�	 �& กo
�!�
�o
!�!3��  
!#$%! 3 -5�  �� �5)9$!"� (�o
!�ก*��9
5����5) ก�+��� �
�
�����, 2552:20) 

 1. 3��  
! 1,600 ก�*�/��)�" �o
����#�vก)
	� 6-13 $r �W� ��	�o
 
!)
	� 25-60 $r 
/�+80.�0 )
	���� /�5 60 $r�&�!9$ 
 2. 3��  
! 2,000 ก�*�/��)�" �o
������	��5!�W� - -
	)
	� 14-25 $r /�+-
	��	�o
 
!
)
	� 25-60 $r   
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 3. 3��  
! 2,400 ก�*�/��)�" �o
�����W� --
	�"(,-.3��  
!

ก #-5! #ก'��ก� 80.,-.
/�  
! !�กก"�
  
 
��	����� 2.3 ���)	5
 -!��/�+$��

��) )
�
��"(�!9�	)
	���� /�5 6 $r�&�!9$�!I& ��	80.�0 )
	� 

������$�+�
!,! 1 ��! *�	/�5 �

ก
�,-.3��  
!#$%! 3 �+��� 

ก����"���	 ����� F������ (ก������"	�) 

1,600 2,000 2,400 

�.
� - /$;  ��33" 8 10 12 
8�ก ��33" 4 (6) 5 6 

8�9
. �5�! 3 (4) 4 5 
#!2�)����� -.)!ก�!�.
� 6 9 12 

!
 /ก.� 2 (1) 1 1 
!�o

�! !�o
�
�  #ก�2) -.)!-
 ก�!/�5!.)	#�5
�"(�o
#$%! 

�

	#���: ���#��,!� #�v��2)$��

��"(/!+!o
�o
����80.,�W5 (�o
!�ก*��9
5����5) ก�
�����
*�� ก�+��� 
�
�
�����, 2552:20) 
 

��	����� 2.4 ���)	5
 ก��5
)
�
��"(,�.3��  
!/�+����5
�
 *1-!
ก
�#�5
ก�!��2),ก�.#�"	 ก�! 
(�o
!�ก*��9
5����5) ก�
�����
*�� ก�+��� �
�
�����, 2552:20) 

ก����"���	 ���"����"���	 

�.
� � /$;  �.
���ก 1 ��33" =  ก��	#�"�	� 1��33" = �.
�#�!"	� ½ ��33" = 
�!
�"! 1 ��� = �!
$s  1 /85! = �+�
"( 1 ก.)! 

8�ก �sก�) ��ก 1 ��33" = 8�ก�+!.
��ก 1 ��33" =  8�ก��. �"!��ก 1 ��33" =  
/� ก�
���  ½ 8�ก�
  

8�9
. 1 �5�! = # 
+ 4 8� = ���(   ½ 8�ก�
  =  
+
5� ������ ½ 8� = 
ก�.�	!�o
�.
 1 8� =  �.
#�"	���
! 1 8� ,�W5 = ���$+����2)/� *

��2)
+�+ก) 6-8  -��!3)�o
 = �) ก) ��2)�o
9	 ��2)) �5! 6-8 8� 

#!2�)����� $�
�0 1 -.)!ก�!�.
� (½ ����!
�ก�
 ) = #!2�)�
0 1 -.)!ก�!�.
� = 
9�59ก5 ½ �)  = #�.
�0./�v  ¼ -��! = I�(�#
�v�/�. ��ก 2 -.)!ก�!�.
� 

ก��5
!
 !
�� 1 /ก.� = *	#ก���� 1 I.�	 = !
3�5) 
�!#!	 1  /ก.�  
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,!ก
��&ก'
���� !"�80.����	,�.��

�o
��Wก��ก
�$���34��ก��
ก
����*1�)
�
���2)
ก
������
)
�
���� ,!�.
!ก
������
)
�
��"(
"*6#�"	


ก /�+ก
������
)
�
��"(
"!�o
�
�
/�+9�
�!

ก ��2))
�
��"(
"3��  
!�0 #!2() �
ก)
�
���� �) $�+#1��.�!#$%!$s���	�"(�5 8��5)
�+�����

��!*�����) $�+-
ก31ก��5
#�"(	 ��� ���! /�+#$%!$s���	�"(�


�I$���#$�"(	!9�. *�	9�.
$���,-./!��
 )
�
��.
!��

��!*�����0 �5�
ก��ก
����$�+�
!)
�
��

� *1-!
ก
� �


�
�
  �� !"�  
 
��	����� 2.5 ก
�$���,-./!�/!��
 )
�
��.
!��

��!*�����0 �5�
ก��ก
����$�+�
!)
�
�

�

� *1-!
ก
�,! 
!����	 

"���	�C���	��������

�����
�� 

I��'E��ก�	 �����%�� 

�
 /8!���$�+�
!)
�
�
��
	)	5
 �"(
"��
,!)
�
�
��ก��!
"$��

�/��)�"(��� /�5 
1,699-3,100 /��)�"( *�	
" 
����5�!�) )
�
�$;) ก�!*��
��

��!*�����0  �� !"� 
1)  ��W32- 7-8 �!5�	���*1�
�5)��!  
2) 8�9
. /�+8�ก 8-10 �!5�	
���*1��5)��! 
3) 8���1����!
9�
�!�(o

��2)9
5
"9�
�! 2-3 �!5�	
���*1��5)��! 
4) #!2�)����� 9ก5 /�+$�
 9
5
#ก�! 2 �!5�	���*1��5)��! 
5) I�(� /�+#
�v�32--!���5
 n 
4-6 �!5�	���*1��5)��$�
�� 
6) 9�
�! �o
ก��$��

� 2-3 
�!5�	���*1��5)��! 
7) �!
��
! �o
ก��$��

� 5 
�!5�	���*1��5)��$�
�� 
8) #ก�2) 9
5#ก�! 200-500 

����ก��
 ��2) ½ -.)!-
�5)
��! 
9) *3/��#6"	
 3,500 

����ก��
�5)��! 

/�� ก��5
)
�
�/�+
����5�!ก
�ก�!)
�
�
�) � *1-!
ก
� #$%! 

4 -��! �� !"� 
1. -��!�"( 1 ก��5
�.
�/$;  
��!�+ 6-12 �5�! 
2. -��!�"( 2 ก��5
8�ก/�+
ก��5
8�9
. *�	ก�!8�ก
��!�+ 4-6 ��33" 8�9
. 
3-5 �5�! 
3. -��!�"( 3 ก��5
#!2�)����� 
I�(� 9�5 /�+ก��5
!
 ��!
�+ 3-6 �5�! ��2) 6-12 
-.)!ก�!�.
� 
4. -��!�"( 4 ก��5
!�o

�! 
!�o
�
� #ก�2) ก�!/�5
!.)	 #�5
�"(�o
#$%! 
*** !�o

�!��2)9�
�! 
9
5#ก�! 2 �5�!��2) 2 
-.)!-
 #ก�2) 9
5#ก�! 1 
-.)!-
 /�+ !�o
�
� 9
5
#ก�!��!�+ 4-.)!-
 

*�		&�� *1-!
ก
�$%!���ก/�+!o
/!��
 )
�
��.
!*����

��!
*�����0 

�)�/��ก �� !"� 
1.  ก��5
�.
�/$;  ��!�+ 7-8 ��33"�5)��! 9�./ก5 )
�
�ก��5
��W32- #-5!  
�.
�#�.
 �.
�#�!"	� �!
�"! �!
$s  #$%!�.! 6&( #$%!)
�
��"(#$%!
/��5 �) �
��*�9p#����"(,�.3��  
!/ก5�5
 ก
	 #�2)ก)
�
���W32-
-!��9
5����
� ��2)����
�/�5!.)	 #-5! �.
�ก�.)  �!
$s ��W32-
-!���	
� #$%!�.! �+,�.���$�+*	-!�

กก�5
 
"���

�! /�5�
��     
,	)
�
� 9�.3��  
!�"(#3"	 3)ก����

�.) ก
��) �5
 ก
	 )�(
�.) 
!
!ก�5
 /�+�


�I�����
��

��!*���� 9�.�.�	 
2. ก��5
8�9
./�+8�ก  )
�
�ก��5
8�9
./�+8�ก#$%!/��5 �) ���

�! 
/�5�
�� ,	)
�
�/�+
"4���y-5�	����

#�"(	 ,!ก
�#ก��*���5
 n 
�� !��! ������$�+�
!��!�+ 8-10 �5�! *�	/!+!o
,�.���*1�8�ก 6 
��33" 8�9
. 4 �5�! #32(),�.9�.3��  
!#3"	 3)/�+�


�I�����

��

��!*����9�. 
3. ก��5
#!2�)����� I�(� 9�5 /�+ก��5
!
 ��!�+ 3-6 �5�! ��2) 6-12 -.)!
ก�!�.
� /!+!o
,�.���*1�$�
#$%!���ก #3�
+,!$�

"9�
� 
*�#��#�)�)� /�+3��  
!�(o
ก�5
#!2�)�����-!��)2(!����ก��ก
�
���*1� #!2�)������"(9
5���
�! 9�5 ��
��� ���*1�I�(�#
�v�/�.  #32(),�.
�5
 ก
	9�.����
�)
�
�*$��"!�"(
"���1
3�"#�

+�
ก����


�.) ก
��) �5
 ก
	 /�+!
 #$%!/��5 �) /�5�
��/��#6"	
 
�)��)��� ���

�!�" 2, 12 !)ก�
ก!"�/��#6"	
,!!
	� �


�I-5�	
����

��!*����� 9�. /!+!o
,�.���*1�8���1����!
-!��9�
�!�(o

��2)9
5
"9�
�! ��!�+ 1 /ก.� �5)��! �5�
ก��)
�
�-!��)2(!�"(
"
/��#6"	
#-5! 8�ก,�#�"	� $�
#�vก$�
!.)	 #�.
�0.#��2)  
4. ก��5
!�o

�! !�o
�
� #ก�2) ก�!/�5!.)	 #�5
�"(�o
#$%! 
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2. ก�	�������T>����ก (�������!� �"�
����, 2550; Chobanian et al, 2003)   
3��5
 !�o
�!�ก���	�( #3�(


ก#�5
9��5 ��

��!*����กv�+	�( �0 �&�! �& �.) �����


!�o
�!�ก���,�.#�

+�
 ,!$s�����!
"���"$�+#
�!�"(�+��ก/�+!�	
 2 ���" 9�./ก5 
- ��-!"
��ก
	 BMI (body mass index) (ก�+��� �
�
�����, 2553) *�	ก
�-�( 

!�o
�!�ก���#$%!ก�*�ก��
 ����5�!�0 #$%!#
�� /�+!o
9$�o
!��*�	,-.�0�� 
 

  ��-!"
��ก
	�) �5
 ก
	            =             !�o
�!�ก��� (ก�*�ก��
) 
 

                                                         �5�!�0  (#
��) 2 

�o
�����!9�	��� -
	/�+�W� �
ก��-!"
��ก
	

กก�5
 23 ก�*�ก��
�5)�
�
 #
�� 
�+3�)�����ก
����) *����

��!*�����0  #�
��
! /�+9�
�!,!#�2)��0 #3�(
�&�! �& 
"ก
�
กo
�!��5
��-!"
��ก
	

กก�5
 23 I2)�5
!�o
�!�ก#ก�! 

- ���#�.!�)�#)� (Waist circumference) (ก�+��� �
�
�����, 2553; Tan et al., 
2004) *�	�)�#)��"(#�

+ก���!9�	�2) 80.-
	!.)	ก�5
 90 #6!��#
�� /�+80.�W� !.)	ก�5
 80 
#6!��#
��  

���"ก
���� 
1. ,-.�
	���/��-5
 ���#�2�) 
2. ����)�#)�#�!2)�+*3ก,�.�
	�!
!ก��32�! *�	����+����+�2) 
3. �����+�"(�
	,�))ก#�v
�"( )	5
,�.�
	���/!5!#ก�!9$ 
�o
����#�.!�)�#)��) 80.�"(����5
).�!� 3�  
"9�
�!,!-5) �.) /�+�5
 ก
	 �2) 80.-
	 

��� /�5 90 #6!��#
�� /�+80.�W�  ��� /�5 80 #6!��#
���&�!9$ 
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��	����� 2.6 /�� ��

��
3�!���+��5
 ��-!"
��ก
	 �+�����

).�! /�+1
�+#�"(	 �5)ก
�#ก��
*���o
����$�+#��,!#)#6"	 

�T>����ก��� BMI 

(kg/m2) 

Obesity 

Class 

'����
����           

��"�	� Metabolic 

'����
������"ก�	�ก���	���"�
C�	"��"� 

E��  < 90 B�.         

�^�� < 80 B�. 

E�� > 90 B�.   

�^�� > 80 B�.     

!�o
�!�ก!.)	 
(underweight) 

< 18.5 0 �(o
 �(o
 �(o
 

!�o
�!�ก$ก��
(normal) 

18.5 - 22.9 0 �(o
 �(o
 �(o
 

!�o
�!�ก#ก�! 
(overweight) 

23.0 - 24.9 0 #�"(	 #3�(
�&�! #�"(	 #3�(
�&�! #�"(	 �0  

).�! (obesity 1) 25.0 - 29.9 1 #�"(	 �0  #�"(	 �0   #�"(	 �0 

ก 
*��).�!
(obesity 2) 

> 30 2 #�"(	 �0 

ก #�"(	 �0 

ก  #�"(	 �0 

ก 

�"(

: ก�+��� �
�
�����, 2547 

 

 ก�	����
C�	"��"� (Waist circumference) (ก�+��� �
�
�����, 2553; Tan et al., 
2004) 

ก
����#�.!�)�#)��+
"��

��
3�!��ก��$��

�9�
�!,!)��	�+1
	,!-5) �.)  �
ก
"
9�
�!-5) �.) 

ก�+3��5

"��

#�"(	 �5)ก
�#ก��*��

กก�5
9�
�!�"()	05 �

/�!��2)�
 �!�"(
).�!� 3� �& #�"(	 �5)*�����,�/�+��)�#�2)� *�	�


�I�0.�5
).�!� 3� ��2)9
5�
กก
�����)�#)� 
*�	�)�#)��"(#�

+ก���!#)#-"	�2) 80.-
	!.)	ก�5
 90 #6!��#
�� /�+80.�W� !.)	ก�5
 80 #6!��#
��  
 ���"ก
���� 
 1. ,-.�
	#
�����
�
 
 2.  ����)�#)�#�!2)�+*3ก *�	���85
!�+�2) 

3.  ,�.�
	�!
!ก��32�! 
4.  )	5
,�.�
	���/!5!#ก�!9$ 
5.  �����+�"(�
	,�))ก#�v
�"( 

 �o
����#�.!�)�#)��) 80.�"(����5
).�!� 3�  
"9�
�!,!-5) �.) /�+�5
 ก
	 �2) 80.-
	 
≥ 90 #6!��#
�� /�+80.�W�  ≥ 80 #6!��#
�� 
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*�	ก
��&ก'
�) �)-#�)��/�+��+ (Rohrer et al., 2007) 3��5
 �o
!�!�) ก��5
#�"(	 
*����

��!*�����0 #3�(
�&�!�

��-!"
��ก
	 )	5
 
"!�	�o
��W (p < 0.01) *�	80.�"(
" BMI > 35 
"
*)ก
��"(�+#$%!ก��5
#�"(	 *����

��!*�����0  

กก�5
 80.�"(
" BMI �+��5
  30 - 35  

 
3. ก�	""กก>����ก�� 
�

	I&  ก��ก��
�
 ก
	�"(
"ก
��
 /8! 
"*�� ��.
 /�+
"ก
�#��2()!9���5�!�5
 n 

�) �5
 ก
	)	5
 6�o
n /�.�#ก��ก
�,-.3��  
! 6&( �+
"8��5)�+���5
 n �) �5
 ก
	 (����
� ��!��#�-, 
2545; 3��+�" #�v )o
!�	, 2553; Sigal et al., 2004) ก
�))กกo
�� ก
	�"(#�

+�
�o
������	80.,�W5I& 
�0 )
	� (�o
!�ก 
!��+ก��
ก
�3�m!
ก
�#��'�ก��/�+�� �
/�5 -
��, 2550; ACSM, 1998) *�	
,-.���ก#ก������ (Frequency Intensity Time Type Enjoyment: FITTE) 
") ��$�+ก)� �� !"�  

1. ��

I"(�) ก
�))กกo
�� ก
	 (Frequency of Exercise) #$%!ก
�กo
�!���


#�

+�
,!ก
�))กกo
�� ก
	 *�	���))กกo
�� ก
	9
5!.)	ก�5
 3-5 ��!�5)��$�
��  

2. ��

�!�ก#�
��2)��

/� �) ก
�))กกo
�� ก
	 (Intensity of Exercise) #$%!ก
�
กo
�!���

�


�I,!ก
�))กกo
�� ก
	�) 80.))กกo
�� ก
	 #32()$;) ก�!)�!��
	�5)�5
 ก
	/�+
,�.9�.8��"�"(��� *�	$ก��#�
�+,-.)���
ก
�#�.!�) ���,�#$%!��������

�!�ก�)  
! I.
#$%!ก
�
))กกo
�� ก
	#32()���1
3 )���
ก
�#�.!�) ���,��) 80.))กกo
�� ก
	���)	05,!)���
 70-80 % �) 
)���
ก
�#�.!�) ���,��0 ��� *�	ก
��o
!���� �5)9$!"� 

 

-"3���0 ���  =   (220 � )
	�$r)   X   (70 � 80 %)/100 
 

�o
����ก
�))กกo
�� ก
	�"(
"��

�!�ก�+���$
!ก�
  #$%!���"ก
��"(#�

+�
/�+
!o
9$,-.9�.8�,!ก
�$;) ก�!/�+����

#�"(	 �) 80.,�W5,!-�
-!�"(
"1
�+��

��!*����#ก2)��0  
($��	�"�� $�+#����9�	, 2550) �


�I���9�.�.�	�!#)  *�	,-.ก
����)���

�!�ก�) ก
�))ก
กo
�� ก
	�.�	ก
�30� (Talk test) *�	30���+))กกo
�� ก
	 I.
�


�I30�9�.��
	/�5�
	,�#�v�

ก
�&�! �5
 ก
	)�)�5!�&�! ��2)�
	,�/� /�+�o
�
ก

ก�&�! 30���	�o
�
ก�&�!#�vก!.)	 /�� �5
ก
�))ก
กo
�� ก
	 
"��

�!�ก�+���$
!ก�
  (Foster et al., 2008; Norman et al., 2002) 

3.  �+	+#��
�) ก
�))กกo
�� ก
	 (Time of Exercise) #$%!ก
�กo
�!�-5� #��
,!
ก
�))กกo
�� ก
	#32()���1
3/�5�+����  *�	��(�n 9$ ���,-.#��
$�+

� 25-45 !
�" �o
,�.���,�
/�+$)��o
 
!�"�&�! *�	�


�I,-.���"))กกo
�� ก
	����5)ก�!���#�"	� ��2))
�,-.���"))กกo
�� ก
	
/���+�
�5)��!*�	/�5 #$%!-5� n ,!/�5�+-5� ���,-.�+	+#��
)	5
 !.)	 15-20 !
�"   
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4. $�+#1���2)-!���) ก
�))กกo
�� ก
	 (Type of Exercise) #$%!ก
�))กกo
�� ก
	
/��/)*�����"(�5 #���
�
��I1
3�) ���,�/�+$)�*�	ก
�#��2()!9���5
 ก
	)	5
 �5)#!2()  #-5!
ก
�#��! ��( #�	
+ �5
	!�o
 �"(��ก�	
! #�.!/)*���� �o

�	�"! �o
���� 
!����	!"�,-.ก
�))กกo
�� ก
	
/��/)*�����

�0$/���"(ก��5
#�2)ก 

5. ��

�!�ก (Enjoyment of Exercise) ก
�#��2()!9��/�+))กกo
�� ก
	�+�.) 
�o
!& I& ��

�!�ก�!
! �)���.) ก����

�.) ก
� /�+#�

+�
 
 

 @�T��"�ก�	���H�"�e��""ก�	�/""กก>����ก�� (ก�+��� �
�
�����, 2553) 
1. )�)�5!�5
 ก
	 (warm-up) �.�	ก
�#��!��2)��( #�	
+#�
n /�+	2�#�	"	�ก�.

#!2�)   

5-10 !
�"  
2.  #��2()!9��))ก/� ��2)))กกo
�� ก
	 (exercise phase) �+���$
!ก�
 ��2)

��!/� �

��

�


�I/�+��

-)� ��2)��ก��

/�v /� /�+))��!�) ก�.

#!2�) 15-20 !
�"  
3. ��
	ก�.

#!2�) (cool down) �.�	ก
��5)	n85)!/� � �!�05�1
�+$ก��/�+	2�

#�	"	�ก�.

#!2�) 5-10 !
�"  
 

K�@"�ก�	""กก>����ก����� �"�	��ก �����"e ��T  
1. 9�.$��

�)
ก
�#�.
�05$)�

ก�&�! #3�
+)���
ก
��
	,�#3�(
�&�!  
2. )���
ก
�#�.!�) ���,�/�+$�+�����1
3,!ก
��0��"�#�2)�#3�(
�&�!  
3. ก
�9��#�"	!#�2)�,!�5
 ก
	�"�&�!  
4. ))ก6�#�!I0ก�5 9$�

)��	�+�5
 n 9�.�+��ก/�+���#�v�  
5. ��)
ก
�#
2()	�.
 �o
,�.ก�.

#!2�)�o
 
!9�.!
!�&�!  
6. �5 #���
�����ก1
3 �o
,�.�5
 ก
	9�.����5�!  
7. ก�.

#!2�)/�+)��	�+�5
 n /�v /� 

ก�&�! 
,!ก
��5 #���
,�.ก��5
#�"(	 �5)*����

��!*�����0 ))กกo
�� ก
	 !)ก�
ก�o
!& I& 

$�+*	-!��2)ก
������
�+�����

��!*���� -5�	,�.���1
3�5
 ก
	/�+���,��"�&�! /�+$;) ก�!
ก
�#ก��1
�+/��ก6.)! ����o
!& I& ��

$�)�1�	,!ก
�))กกo
�� ก
	�.�	 *�	��

�!�ก#�
,!
ก
�))กกo
�� ก
	���)	05,!�+����(o
I& $
!ก�
  #!2() �
ก�5 8��"�5)ก
������
�+�����

��!
*�����"�"ก�5
��

�!�ก�+����0  (Chobanian et al, 2003) 

�o
����,!ก
��&ก'
���� !"�80.����	,-.ก
�))กกo
�� ก
	 �5�
ก��ก��ก��
)2(!n #32(),�.
��)����
ก
���$s���	#�"(	 �) ก
�#ก��*����

��!*�����0 ,!ก��5
#�"(	  *�	�0$/��ก
�       
))กกo
�� ก
	�+9�.�
กก
��5�
��� �5�
�
 /8!)	5
 
"�5�!�5�
�) ก��5
���)	5
  *�	,�.ก��5
#!.!
ก
��o
9�.���  #�

+�
ก��ก��5
 $�+�	�� /�+#ก��$�+*	-!��0 ��� 
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4. ก�	%��ก�	������	��� 
��

#��"	� #$%!�
#����) *����

��!*�����0 �
ก���กก
�$�+�
����	
 ก
�

���ก
�ก����

#��"	��.�	���"�"(#�

+�
 #32()
�,�.��

#��"	�!��!#$%!)�!��
	 �5)���1
3ก
	/�+
���1
3��� 9�./ก5  

4.1 ก
���
	#��"	�,!1
�+$ก�� #$%!���"ก
���
	#��"	��"(�!��(�9$!�	

$������ *�	
�ก#�2)ก$������,!���"�"(#�	-�! I!�� ��2)-)� /�+�!,� ��� !"�#3"	 #32(),�.��

#��"	�
���  �0.�&ก��
	,�

ก�&�!  

4.2 ก
���
	#��"	�,!1
�+�"(
"��

#��"	��0  (
�
���	
��	 
#ก'���
����, 2546) #
2()
"��

#��"	� ก�.

#!2�)�5�!�5
 n �) �5
 ก
	�+��#ก�v  /�+���,��+
��5!�
	����! �� !��! #��!��ก
�85)!��
	��

#��"	��5�!,�W5 �& #!.!ก
�85)!��
	ก�.

#!2�) 
/�+ก
��o
���,�,�.� �#$%!���ก #$%!���" 5
	n �


�I�o
9�.�.�	���#)  *�	#�2)ก,-.���"�"(#�

+�

ก���!#)  
"��� ���! 6 ���" �2)  

4.2.1 ก
���ก#ก�v /�+��
	ก�.

#!2�) 10 ก��5
 9�./ก5 
/�!��
 /�!6.
	 �!.
8
ก �
 /ก.
 /�+�
0ก �
ก��9ก� ��
�r$
ก/�+���! �) )ก ���  /�+9��5 
�!.
�.) /�+ก.! �
��
 �
6.
	 

���"ก
���ก
"�� !"�  
-  !�( ,!�5
�"(��
	 #ก�v  
-  ก�.

#!2�)9$�"�+ก��5
 �.
 9�.��ก 10 ��!
�" /�.���
	))ก 

�
ก!��!กv#ก�v ,�
5����ก�!9$$�+

� 10 ����  �5)	n �o
9$�!������  10 ก��5
 
-  #��(
�
กก
�กo

2) /�+#ก�v /�!��� 6.
	��
/�.�$�5)	 
- ���#���!.
8
ก ,-.���"#��ก����,�.�0  ��2)�
�������!-��

/�.���
	 
-  �
 /ก.
 /�+�
0ก ,-.���"�����
$r� 	5!�
0ก/�.���
	 
-  �
ก��9ก� ��
�r$
ก/�+���! ,-.���"ก���s! #
.
$
ก/!5!

/�+,-.���!��!#3�
!*�	���$
ก9�./�.���
	 
- �) *�	ก
�ก.
�!.
,�.�
 ����) # 	�!.
,�.

ก�"(���

/�.�ก����05�5
$ก�� 
- )ก ���  /�+9��5 *�	�
	,�#�.
�&กn /�.�#ก�v 9�. 	ก

9��5,�.�0 �"(���/�.���
	 
-  �!.
�.) /�+ก.! ,-.���"/�
5��.)  �
��ก.!/�.���
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-  )!���#�.
#�.
�
ก�! ก�+�ก$�
	#�.
�&�!�0  #ก�v �
6.
	
/�+��
/�.�$�5)	 
 ก
���ก#-5!!"��+�o
,�.����0.I& ��

#��"	��
กก
�#ก�v 
ก�.

#!2�)ก��5
�5
 n /�+�0.�&ก��
	#
2()��
	ก�.

#!2�)))ก/�.� �� !��!���� �5)9$ #
2()#��"	�/�+
ก�.

#!2�)#ก�v �+9�.�0.��� /�+�"�85)!��
	*�	#�v� กv�+-5�	9�.

ก  

4.2.2 ก
�,-.��!�!
ก
� ก
�,-.��!�!
ก
� #$%!ก����")	5
 
�!&(  �"(�+�& ��

�!,�))ก�
ก �I
!ก
���)�!#��5 #��"	�,!$s�����! 9$�05$�+��ก
���)�! � 

 
�"(#�	85
!

/�.�,!)�"� ��2)#$%!#�2() �"(��!�!
ก
��&�!,�
5 #$%!ก
�#�"	!�0.���"ก
�$�����

������"
�!&(  6&( /�ก�5
 �
ก ก
����/��9
5
"#$;
�

	 ��2)#�2()!�)	 ,!ก
���!�!
ก
��I
!ก
����"(��
-2(! � 

!��! �


�Iก�+�o
9�.��
	��ก'�+ #-5! ก
�	.)	�+�&กI& �I
!�"(��	 

 �"(#�	9�.9$
�5) #�"(	�

/�.� �o
3�ก-
	�+#� !�o
�ก 10#�
 ��!�)ก9
. ��5 �W.
 $�
9
. #$%!�.! ��2)��!�!
ก
�
#)
#)  I& �I
!�"(�"(��	 

 6&( #
2()!&กI& /�.� �+�o
,�.���,��0.�&ก� � 
"��

�����-2(! ,!��+    
,-.��!�!
ก
�!��! �+�.) �o
,�.���#) �0.�&ก�5
#�
2)!��� �"(��� *�	$�+�
���
8�����  5 �!/���+9�.
ก��(!�)
�) �)ก9
. 9�.	�!#�"	 ��2(! 9�.��
8���	
�!�o
�.
 �

,��W.
 �0.�&กI& ��

)�)�5!�) 
/� /��	

#-.
 ��� #32()�+9�.#ก��)
�
����.)	�

 �!�0.�&ก#$%!���9�.#�
2)!)	05,!#���ก
������ 
#�	�"#�"	� #
2() ���,�กo
�� � � /�+#3���#3��!ก����!�!
ก
� �),�.,-.#��
-5� !"��)ก	�o
ก�����#) 
�5
 ���กo
�� 85)!��
	 กo
�� ��
	)	5
 �"(��� 3�.)
��� ,�.กo
�� ,����#) �.�	�5
���#$%!�!#ก5  ���
�


�I#)
-!+$sW�
 /�+)�$����,!-"���9�.)	5
 /!5!)! /�+#
2()��ก
���!�!
ก
�/�.� �),�.
���� ��

��-2(!�5)9$ /�+#ก��กo
�� ,� �"(�+�0.$sW�


ก�&�!�.�	  

���!�)!�) ก
�,-.��!�!
ก
�
"�� !"�  
- #�2)ก�I
!�"(�"(� �/�+#$%!�5�!��� $�)��
กก
�

��ก�!�
ก80.)2(!��ก 10-15 !
�" 
-  !�( ,!�5
�"(��
	 �!#ก.
)"��"(
"3!�ก3� �"�'+ ��2)�+!)!

#)!��� กv9�. /�5�.) �+�� )	5
���� 
-  ��
	#�2�)8.
,�.���
 I)��) #�.
))ก�.�	 
-  �����
�  /�.�#��(
��!�!
ก
�I& �I
!�"(�"(��	 

 � �

/�+#$%!��� #-5! ก
�#��!-
-
	�
� 
-  #
2()���,�#��(
� �/�+#$%!��� ,�.	�o
ก�����#) �5
 ����0.�&ก

��
	 /�+���#$%!�!�"
"��

�
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#ก���กo
�!��) �$�-.�"(�o
�5�
ก���o
!�ก)!

�	 
11. ก
�#	"(	
�.
!��2)�0/�*�	)
�
�
����
�
����� ()��.)�) �0!	����ก
�

�
�
�����#32(),�.�o
/!+!o
�5
 n *�	กo
�!�,�.)��. 1 �!�0/�$�+-
-! 30 ��)����� 
6&( 3��5
#$%!ก
��o
 
!�

!*	�
	 �
ก�!�05�5
  (Top to down) #!.!ก
�#�"	ก$�+-�
 

/�+��( ก
� #32()��

���#�v� �o
,�.ก
��o
 
!�
���

�5)#!2() ���� �� ก
��o
 
!#$%!*$�/ก�

�o
#�v��0$�"(#�.
�!.
�"(กo
�!�,�.$�+-
-!,!-�
-!$������#
2()���!���*�� ก
� ก��ก��
�5
 n �& �	��
� 9
59�.�o
#!�!ก
��5) #
2()9
5
"#�.
�!.
�"( -�
-! /�+$�+-
-!9
5�0.�&กI& ก
�
"�5�!�5�
/�+ก���9$
$���������/��#��
 
 
 


������ 3 �Ggh� ������ ���ก	����ก�	��� 	���ก�$DECD������%�� ��������%�����

�ก����@C"� 
 ,! 
!����	!"� 80.����	!o
ก�)�/!����!���ก��
ก
��0/�1
�+#�2�)�� 

$�+	�ก��,-. #32()
#-2()
*	 ก�+��!ก
� ก
�
"�5�!�5�
�) ก��5
#�"(	 *����

��!*�����0  ��)����� -�
-! /�+�"

���1
3 1
	,�.#$;
�

	#�"	�ก�!�2) 8���3���"(�"�&�!,!ก
�$;) ก�!*����

��!*�����0  �5�
ก��ก
�
,-./��/8!��

#-2()�.
!���1
3 #32()#$%!ก�)�,!ก
�$�+#
�!ก
�#$�"(	!/$� ,!�+���������) 
ก��5
���)	5
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ก	"�����������ก		�ก�	����'����	HT"	�� (Building Blocks of the ICCC 

Framework) ) ��ก
�)!

�	*�ก (WHO, 2002;��-!" ���#���W, /�+��+, 2551) 9�.3�m!
/!��
  
ก
��0/�80.
"1
�+#�2�)��  *�	กo
�!��5
 ก
��0/�1
�+#�2�)�� !��!�+
"ก
�$����
3�!��ก�! (interaction) 
1
	,!*�� ��.
 6&( 
"����5�
ก�!#$%!�0!	�ก�
  (concenteric structures) /�+$�+ก)��.�	�+��
�.)
�)� 3 �+��� 9�./ก5 �+���#�vก (Micro Level) �+���ก�
  (Meso Level) /�+�+���,�W5 (Macro 
Level) 6&( �+�.)!I& ก�)�/!���� /�+�+���ก
�
"$����
3�!��ก��80.$��	 �"
���1
3 -�
-! /�+
�+���!*	�
	 *�	
"�
	�+#)"	� �� !"� 
 

1. 	������Mก (Micro-Level: Building Blocks at the Patient Interaction Level) 
����0!	�ก�
 �) ก
��0/��2) 80.$��	�"(
"1
�+#�2�)��  ��)����� /�+��.!�5�!,!-�
-!�"(


"�5�!#ก"(	��.) ก��ก
��0/���
I& �"
���1
3 ,!�+���!"�
) �5
 ��

�o
#�v��"(#$%!8���3�����1
3
�) 80.$��	#�2�)�� �+#ก���&�!9�.!��! 80.$��	�"(
"1
�+#�2�)��  ��)����� /�+��.!�5�!,!-�
-! �"(
"�5�!
#ก"(	��.) ก��ก
��0/���
��� �"
���1
3 �.) 9�.���ก
�#��"	
�� !"� 

1. 80.$��	�"(
"1
�+#�2�)��  ��)����� ���9�.���ก
�#��"	
 (Prepared, informed, and 
motivated patients and families) �� !"� 

1.1 9�.���ก
�#��"	
,!�.
!�.)
0��5
��
� (Informed) #ก"(	�ก��*��#�2�)��  
1
�+/��ก6.)! ��2)��

3�ก
��"( �+ #ก���&�! ก
���ก'
 ���"$;) ก�! /�+ก
����ก
�ก��
1
�+/��ก6.)!  

1.2 9�.���ก
�#��"	
,!�.
! ก
���.
 /� �0 ,� (Motivation) ,!ก
�
$���#$�"(	!34��ก��
 ก
��0/����ก
��!#) ,!1
�+#�2�)��   

1.3 ก
�#��"	
��

3�.)
 (Prepared) #32(),�.
"�5�!�5�
,!ก
��0/� #-5! 
��ก'+�
 34��ก��
,!ก
����ก
��!#) #
2())	05�"(�.
! ,!�.
!ก
����ก
�ก��)
ก
��5
 n ก
�����


$�+#
�!)
ก
��!#)  #$%!�.! 

2. -�
-!���9�.���ก
�#��"	
 (Prepared, informed, and motivated community 
partners) ,!#�2() ��ก'+ก
��0/�80.$��	#�2�)��  �)�#�� 
! �5 8�,�.-�
-!����

�.) ก
����ก
�   
,!ก
�����

�5)#!2()  /�+���ก
��+������	10
� 6&( #$%!�0$/��$ก��,!) ��ก��.
!���1
3   

3. �"
���1
3 �.) 9�.���ก
�#��"	
 (Prepared, informed, and motivated health care 
teams) ,!#�2()  ���
� /�+��

���8��-)��

�)�#���) ��-
-"3 ��
I& ก
��o
 
!#$%!�"
 /�+
!o
#��*!*�	"#�.


-5�	 #$%!�.! 
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�+���#�vก�+9�.���ก
��!���!�! /�+���)����3��
ก�+���ก�
 6&( /�5 ))ก#$%!          
2 �5�! �2) �!5�	���ก
��.
!���1
3/�+-�
-! 
 

2. 	����ก��� (Meso-Level: Building Blocks for the Health Care Organization) 
/�5 #$%! �!5�	���ก
��.
!���1
3 /�+-�
-!  
 

������	�ก�	�C��
�@'�F ��������ก�	���� �����T 
�!5�	���ก
��.
!���1
3�


�I��.
 �������( /���.)
 �"(�+#$%!/� 8��ก��!,�.#ก��

ก
�3�m!
ก
��0/�80.$��	�"(
"1
�+#�2�)�� ,�.�"�&�! *�	
") ��$�+ก)� �� !"�  
1.  �5 #���
ก
��0/�80.$��	�"(
"1
�+#�2�)�� )	5
 �5)#!2()  /�+
"ก
�$�+�
!��

�5�

2)

,!��ก�+��� ��� �+���$�
10
� �+�������	10
� /�+�+������	10
� ,!#�2() ก
�����

#	"(	
 /8!ก
�
�0/�#32()�.!�
1
�+/��ก6.)!�"(�+#ก���&�!�
ก1
�+#�2�)�� )	5
 ���9� 

2.  �!���!�!,�.
"ก
����ก
��"(
"���1
3 *�	ก
�,-.1
�+80.!o
 ก
�,�./� #���
��2)
�
 ����o
�����!5�	���ก
��"(
"ก�+��!ก
��
 ���!�ก�"(
"$�+�����1
3 �


�I�5 8��5)ก
�����
�
���ก
�/�+ก
�$;) ก�!$sW�
*��#�2�)��  

3. ����
����ก
�/�+�!���!�!��( �5
 n�"(#)2�)�5)ก
�$������ 
!�) �"
���1
3 #-5! 
����� )�$ก��� /�+��

�0. ��ก'+3�#�' #-5! ��ก'+ก
��2()�
� ก
�#���
��

#-"(	�-
W#32()�o
,�.
80.$��	
"#��!��ก
����ก
��!#)  ก
��& 3�� �) 80.$��	,!ก
�-5�	�!#) ,�.�����
1
�+�5
 n �"(�+
#ก���&�!�
ก1
�+#�2�)�� �) *�� 

4. �!���!�!,�.
"ก����",!ก
����ก
��!#)  (self-management) �"(
"$�+�����1
3�+
-5�	$;) ก�!)
ก
� 1
�+/��ก6.)! /�+��

3�ก
��"(�+#ก���&�!ก��80.$��	 /�+��)������
ก1
�+
#�2�)�� 9�. *�	80.$��	#�2�)�� /�+80.�0/��.) ก
��.)
0�/�+���"ก
����ก
��!#)  

5.  ���,�.
"�+���.)
0��
��!#��#ก"(	�ก��80.$��	 ก
����ก
� /�+8���3��ก
��0/� #32()
#$%!-5) �
 ,!ก
�#���
��.
 $�+�����1
3ก
��0/� 
 

E��E�  
#$%!/��5 �o
��W�5)�+��ก
��0/�80.$��	#�2�)��  #3�
+80.$��	#�2�)�� �5�!,�W5,-.-"���)	05

,!-�
-! ก
�,�.�.)
0� /�+ก
�#��"	
/��5 -�
-!�+#$%!ก
���-5) �5
 ,!ก
��0/��"(#ก���
ก�!5�	
���ก
����1
3 *�	
"/!��
 ก
��0/� �� !"� 
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1. ��.
 ��

��+�!�ก ��

�2(!��� /�+����
�
$,�./ก5-�
-!*�	80.�"(#ก"(	��.) �2) 
80.!o
-�
-! ) ��ก��5�!�.) I�(! ) ��ก�#)ก-! ��2)ก��5
80.�!���!�!)2(!n ,!-�
-! 

2. �5 #���
,�.ก��5
�5
 n ,!-�
-!9�.�5�
ก�!�
/!��
  �"(�+-5�	#��2)�0/�80.$��	
#�2�)�� ,!-�
-! *�	ก
�-5�	�.!�
���"�"(�"�"(���,!ก
�-5�	#��2) �!���!�! ,�.�

-�ก,!-�
-!
"�5�!
�5�
 #3�
+�

-�ก#��5
!"� #$%!80.�"()	05�5�
ก��80.$��	 �0.��ก/�+#�.
,�������" 

3. �!���!�! �$�+

�/�+�o
#!�!ก��ก��
�"(#ก"(	��.) ก��ก
��0/����1
3 #-5! ก
�
��� �� �5 #���
 $;) ก�! ก
�$�+#
�!��

#�"(	  ก
�)��
 ����
)�$ก��� #��2() 
2)-5�	,!ก
��0/� 
)	5
 �5)#!2()  

4.  ������ก
�#���
 #32()$;) ก�!$sW�
�"(�+#ก���&�!ก��80.$��	#�2�)�� *�	ก
��!���!�!�
ก
�!5�	 
!�) ����
� #)ก-! /�+#��2)�5
	,!-�
-! #-5! )
�
�
����
�
����� 

 
3. 	����D� �̂ (Macro-Level: Building Blocks for a Positive Policy Environment) 
#$%!ก
�กo
�!�!*	�
	�"(#!.!ก
�-"�!o
 ก�+��.!,�.��+�!�ก,!ก
��0/�80.$��	#�2�)��  

���
"!*	�
	/���0��
ก
� ��� ก
�$;) ก�! �5 #���
 /�+�����
1
�+#�2�)��  �"(#-2()
*	 ก��
*�� ก
�)2(!n /�+�!5�	 
!,!�+����.) I�(! ����!���!�!!*	�
	/�+ �$�+

�)	5
 �5)#!2()  

"ก
�3�m!
/�+����������
ก��"(#�

+�
 $���$�� ก:�

	 ก:�+#�"	��5
 n ��
��� ���ก�0��
ก
��&ก'
�5)#!2() �"(�+#3�(
��

�&ก/�+#)2�)�5)ก
��0/�80.$��	#�2�)��  /�+3���ก'�������) 80.$��	#�2�)��  
��)��!��.
 3�!�
���#��2)�5
	/����.!�5�!,�.#�.
/�v #32()-5�	ก�!3�m!
���1
3ก
��0/�80.$��	
#�2�)��  

 
��������ก t�����ก�	���ก	"�����������ก		�ก�	����'����	HT"	�� �H" 
1.  ก
������!,�1
	,�.���ก�
!#-� $�+��ก'� (Evidence-based decision making) ,!ก
� 

กo
�!�!*	�
	 ก
��
 /8!ก
����ก
� ก
��0/� /�+ก
����ก
��
 ���!�� �.) )	05�!�.)
0�
���ก�
!#-� $�+��ก'� #ก"(	�ก��1
�+#�2�)��  ��
I& 
"ก
������
��ก'+ก
��0/����1
3 /�+��

�0.
�.
!ก
����ก
��
 ���!�ก,!ก
��0/� /�+8���3���) 80.$��	 

2.  
�5 #!.!$�+-
-! (Population Focus) ��2)ก��5
#$;
�

	,!ก
��0/� *�	ก
�
����o
�����

�o
��W #ก"(	�ก��1
�+#�2�)�� �) $�+-
-!��2)ก��5
#$;
�

	 ,!�.
!ก
����ก
�
���3	
ก� ก
�$���$�� ���1
3ก
��0/� /	ก���ก
��

$�+#1�80.$��	6&( �+
"$�+�����1
3

กก�5
 
/�+���5
��ก'
3	
�
� ��ก
�,-.���3	
ก��"(9
5�o
#$%! #ก��8���3���"(�"�5)���1
3/�+��

�0.��


#�.
,��"(�"�) $�+-
-! 
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3.  
�5 #!.!ก
�$;) ก�! (Prevention Focus) #3�
+*��#�2�)�� �


�I$;) ก�!9�. ��ก
�+����) �!5�	 
!���ก
����1
3 -�
-! ����
� �& ���
"ก
��!���!�!ก
��0/����1
3 *�	
�+�.) 
�5 #!.!ก
�$;) ก�!9$�.�	 

4.  
�5 #!.!���1
3 (Quality Focus) ก
����ก
���ก)	5
 �+�.) 
"$�+�����1
3/�+
"
$�+�����8�,!8���3���"(#ก���&�!ก��80.$��	 *�	���กo
�!�ก
�$�+ก�!���1
39�.,!�+���!*	�
	  

5.  ก
��0��
ก
� (Integration) *�	ก
��0��
ก
����  
!�5 #���
���1
3 $;) ก�!*�� 
ก
���ก'
3	
�
� ��ก�+���/�+#-2()
*	 �+��5
  ����
ก��.
!���1
3 W
��80.�0/� /�+)
�
�
��� 

6. ��

	2��	�5! /�+ก
�$������ (Flexibility/Adaptability) �+�����ก
����1
3���

"��

3�.)
,!ก
�$���#$�"(	!�

�I
!ก
����"(#$�"(	!/$�  ��( �"(�
�ก
���9
5I&  /�+�.)
0�,�
5 
ก
�#$�"(	!/$� ,!)���
ก
�#ก��*�� /�+1
�+�"(#ก���&�! ก
�����

#�;
�+�� #$%!$�+�o
#$%!ก
�
�+�.)!I& ��

3�.)
,!ก
�$������ �� /8!1
3 
 

 
 

�K�'�F��� 2.1 /!����!���ก��
ก
��0/�1
�+#�2�)��  (Innovative Care for Chronic Conditions: 
ICCC) (��-!" ���#���W, 2551; WHO, 2002) 

 



���������	
��	 
�
���	
��	
����                                                                                                    ��.
. (�
�
������
����) / 45 

�)���.) ก��ก:����))��
�
 *�	�	
	��

 ก
���.
 #���
���1
3 �5
�

	I&  
ก�+��!ก
�#3�(
�
��I!+ ,�.$�+-
-!#3�(
��

�


�I,!ก
������
��2)กo
�!�34��ก��
�"(
#�

+�
�) �!#) ,!�.
!���1
3 ��
I& ก
�$����1
3/���.)
 ,�.#)2�)�5)ก
�
"���1
3�"(�" 
�5 8�,�.�!#) 
"���1
3�" (WHO, 1986) *�	กo
�!�ก:����))��
�
 9�. 5 �.)�� !"� 

1. ก
���.
 !*	�
	�
�
��+#32()���1
3 (Build healthy public policy)  
2.  ��.
 ��( /���.)
 �"(#)2�)�5)���1
3 (Create supportive environment for health)  
3.  ��.
 ��

#�.
/�v ,�./ก5-�
-! (Strength community action)  
4.  3�m!
��ก'+�5�!�����*�	#�3
+ก��5
#�"(	  (Develop personal skill)  
5.  $���#$�"(	!�+�����ก
����1
3*�	����
ก�
"�5�!�5�
 (Reorient health services)  
ก�+��!ก
�
"�5�!�5�
�


�I��.
 �&�!9�.��
	���" ���)	5
  #-5! #��!�� A-I-C *�	
"

���กก
� �� !"� 
1. ���!�)!ก
���.
 ��

�0. (Appreciation ��2) A) 
#$%!���!�)!ก
�#�"	!�0./�+/�ก#$�"(	!$�+��ก
���  ���!�)!!"��+#$��*)ก
�,�.

80.#�.
�5�
$�+-�
��ก�!/�� �.)���#�v!����s   /�+�
�.)���$�5�
ก�!)	5
 #$%!$�+-
��$9�	 *�	
/�5 #$%! 2 -5� �2) 

1.1 ก
���#��
+���I
!ก
����) �
05�.
!,!$s�����! (A1) 
1.2  ก
�กo
�!�)!
���) -�
-!�5
�.) ก
�,�.#ก ��ก
�3�m!
,!  

����
 ,� (A2) 
2. ���!�)!ก
���.
 /!��
 ก
�3�m!
 (Influence ��2) I) 
�2)���!�)!ก
��
���"ก
��"(�+�o
,�.#ก��ก
�3�m!
-�
-!�

#$;
�

	�"(��� 9�.,!-5�  

(A2)  /�+#$%!-5� ก
��


��ก
���2)���"ก
�,!ก
�3�m!
/�+ก
��.!�
#���8�#32()����o
����


��

#�v!�) ก��5
80.#�.
�5�
$�+-�
/�5 ))ก#$%! 2 -5� �2) 

2.1 ก
����*�� ก
��"(�+,�.��������I�$�+� �� 
2.2 ก
�����o
�����

�o
��W�) ก��ก��
��2)*�� ก
�  /�5 #$%! 
ก��ก��
��2)*�� ก
��"(-
��.
!�o
#)  ก��ก��
��2)*�� ก
��"(-
��.
!

�o
#) �
 �5�!/�+�)��

-5�	#��2)�
ก1
	!)ก  /�+ก��ก��
��2)*�� ก
��"(�


�I�)ก
�
)���!�!�
ก1
����*�	85
!�0!	����ก
��
�
����� ��2)#�� 

3. ���!ก
���.
 /!��
 $������ (Control ��2) C)  
�2)ก
�!o
#)
*�� ก
���2)ก��ก��
�5
 n 

�05ก
�$������/�+���ก��5
80.�o
#!�! 
!6&(  

�+���8��-)��5)*�� ก
���2)ก��ก��
���!�)!!"�  *�	/�5 ))ก#$%! 2 -5� 9�./ก5  (1) ก
�/�5 ก��5

���8��-)� (2) ก
��ก� ,!�
	�+#)"	�,!ก
��o
#!�! 
! 
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,!��ก���!�)!,!�
 $������#!2() �
ก�.)�o
ก���5
 n /�5��( �"(�+#�	9
59�.�2)ก
�#$��
*)ก
�,�.$�+-
-!#$%!80.�����!,�,!ก�+��!ก
��o
 
!�& !��#$%!ก
�
"�5�!�5�
�"(/�.���  *�	
3��5
ก
��
 /8!/��
"�5�!�5�
9�.8��",!ก
���.
 ��

��
3�!��/�+�5�
���/!��
 ,!ก
�
�o
#!�! 
! ($
��-
�� ���	#�I"	� /�+��+, 2543; -!�!��� #���Wก��, 2553) 

6&( ,!ก
��&ก'
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