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°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√§√—Èßπ’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß¢Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√ªÉ«¬¥â«¬‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2  „Àâ “¡“√∂
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‰¥âµ“¡‡°≥±å¡“µ√∞“π ·≈– π—∫ πÿπ„Àâ°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß∑’ËπÈ”Àπ—°‡°‘π
≈¥πÈ”Àπ—°≈ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 7% ¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«¿“¬„π 24  —ª¥“Àå °“√¥”‡π‘πß“π
·∫àß‡ªìπ 2 √–¬– §◊Õ √–¬–∑’Ë 1 «‘‡§√“–Àå ∂“π°“√≥å ·≈–§«“¡æ√âÕ¡„π°“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬π æƒµ‘°√√¡  ‚¥¬°“√§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ª√–™“™πÕ“¬ÿµ—Èß·µà 35 ªï¢÷Èπ‰ª
°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ®”π«π 591 §π ‰¥â¡“‚¥¬«‘∏’°“√ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß·∫∫À≈“¬¢—ÈπµÕπ
‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â‡ªìπ·∫∫§—¥°√Õß§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√ªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ·≈–·∫∫
 —¡¿“…≥å°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ́ ÷Ëßº≈°“√»÷°…“æ∫«à“ °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕ¬Ÿà„π¢—ÈπµÕπ
°“√§ß‰«â¢Õßæƒµ‘°√√¡µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß 64.4% ¡’°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‡æ’¬ßæÕ 85.6% ·≈–¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π¡“µ√∞“π 76.6%

√–¬–∑’Ë 2 ‡ªìπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ·≈–°“√
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’§–·ππ§«“¡‡ ’Ë¬ßµ—Èß·µà 7 §–·ππ¢÷Èπ‰ª À√◊Õ¡’§à“
¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π¡“µ√∞“π®”π«π 419 §π ÷́Ëß√Ÿª·∫∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡‰¥â®“°°“√∑”·ºπß“π·∫∫¡’ à«π√à«¡¢Õß·µà≈–æ◊Èπ∑’Ë‡ªÑ“À¡“¬ ·≈–„™â
∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡æ◊ËÕæ‘®“√≥“§«“¡æ√âÕ¡„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß¢Õß·µà≈–§π °‘®°√√¡ª√–°Õ∫¥â«¬°“√®—¥
ª√–™ÿ¡ „Àâ§«“¡√Ÿâ °“√∑”·ºπ√à«¡°—π µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—° µ√«®
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ∑”æ—π∏ —≠≠“ ·≈–„Àâ°“√ª√÷°…“ √“¬∫ÿ§§≈ ¡’°“√ª√–‡¡‘π
º≈¿“¬À≈—ß¥”‡π‘π°“√ 3 ‡¥◊Õπ·≈â«ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∏’°“√ ∂â“®”‡ªìπ·≈–ª√–‡¡‘πÕ’°
§√—Èß‡¡◊ËÕ§√∫ 6 ‡¥◊Õπ º≈ª√“°Ø«à“ ºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√Õ¬Ÿà„π¢—Èπ¢Õß°“√§ß‰«â´÷Ëß
æƒµ‘°√√¡¡“°¢÷Èπ‡ªìπ√âÕ¬≈– 77.8 ¡’æƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ßºà“π
‡°≥±å¡“µ√∞“π¡“°¢÷Èπ®“°√âÕ¬≈– 85.6 ‡ªìπ√âÕ¬≈– 92.1 ≈¥πÈ”Àπ—°≈ß‰¥âÕ¬à“ß
πâÕ¬ 7% √âÕ¬≈– 19.7 ·≈–πâÕ¬°«à“ 7% √âÕ¬≈– 49.0
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Lifestyle modification in the high-risk group

for type 2 diabetes, Kalasin Province

ABSTRACT

Srijaranai S, Laosupap K, Saychue T.  Lifestyle modification in the high-risk group for

type 2 diabetes, Kalasin Province. J Pub. Health Dev. 2010; 8(3): 265-79.

The purposes of this action research study were to modify physical activity

behavior of high risk group for type 2 Diabetes Mellitus to reach the standard

and effective promote over weight high risk group to reduce weight at least 7%

of body weight within 24 weeks. The study was divided into two phases.

        The first phase:  Situation analysis and group readiness for changing, conducted

by using a multistage sample of 591 high risks, aged 35 year and higher, tool and

method of data collection were verbal screening form and interviewed questionnaire.

Research findings showed that 64.4% of high risks were maintenance stage, 85.6%

of them have reached to the physical activity standard guideline and 76.6% of those

Body Mass Index were higher than standard.

      The second phase:  Modified physical activity behavior by controling weight of

419 high risk patients who has absolutely risk score at 7 or an obvious Body Mass

Index higher than standard. The intervention used a structure of action research by

participation of group and stages of change to determine their readiness for

appropriate physical activity recommendation before starting program. High risk

group was given knowledge and activities that consist of participating in planning,

goal setting to control body weight, physical fitness examination and contracted a

commitment within group and including a decorous individual counseling, participants

could self-select type of physical activity properly.  Evaluations were launched

before starting program and once after then 3 months to change the appropriate

method if necessary, after six - month evaluative feedback was conducted, the

presented increasing of participants’ maintenance stage were 77.8%, physical

activity increased from 85.6% to 92.1%, weight control at least 7% and less than 7%

were 19.7% and 49.0% respectively.

     In conclusion, modification of physical activity and control body weight among

high risk group most likely individual readiness should be considering, achievement

depend on integrated various methods, particular influence of group, continuous

follow-ups and including good model who would assist to implement ideas and

practices.

Keywords Lifestyle-modification   High-risk  group   Diabetes

Kalasin  Province
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∫∑π”

‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢
¢Õß∑ÿ°ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈°1-2  „π À√—∞Õ‡¡√‘°“¡’ºŸâªÉ«¬
‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 À√◊Õ™π‘¥‰¡àæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘πª√–¡“≥ 14
≈â“π§π3 ‚¥¬„π®”π«ππ’Èª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß‰¡à∑√“∫«à“
µπ‡ÕßªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–¬—ß¡’Õ’°ª√–¡“≥
11-18 ≈â“π§π∑’Ë¡’¿“«–§«“¡∑πµàÕ°≈Ÿ‚§ º‘¥ª°µ‘
´÷Ëß¡’‚Õ°“ ªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“πª√–¡“≥√âÕ¬≈–
4-9 µàÕªï4   ”À√—∫ª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“®”π«πºŸâªÉ«¬
‡∫“À«“π‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ¡“°  ‚¥¬‡©æ“–„π¿Ÿ¡‘¿“§‡Õ‡™’¬
√«¡∑—Èßª√–‡∑»‰∑¬ °√¡§«∫§ÿ¡‚√§µ‘¥µàÕ °√–∑√«ß
 “∏“√≥ ÿ¢√“¬ß“π«à“ „πªï æ.». 2548 ¡’§«“¡™ÿ°¢Õß
‚√§‡∫“À«“π„πª√–™“°√‰∑¬√âÕ¬≈– 3.69 ´÷Ëß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
®“°ªï æ.». 2547  ´÷Ëß¡’§«“¡™ÿ°√âÕ¬≈– 3.195

®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå ¡’√“¬ß“πºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π
√âÕ¬≈– 4.5 „πªï æ.». 25486  Ÿß°«à“Õ—µ√“ªÉ«¬¢Õß
ª√–‡∑» ‚¥¬„πªï æ.». 2548-2550 √âÕ¬≈– 0.5, 2.3,
2.6 µ“¡≈”¥—∫ ‚¥¬æ∫¡“°∑’Ë ÿ¥∑’ËÕ”‡¿Õ°¡≈“‰ ¬
√àÕß§” ·≈–‡¢“«ß µ“¡≈”¥—∫  à«π„À≠à‡ªìπ‡æ»À≠‘ß
‚¥¬°≈ÿà¡Õ“¬ÿ∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ 50-55 ªï·≈–®“°
°“√§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß„πªï æ.». 2549 æ∫°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ß√âÕ¬≈– 27.32 ·≈–‡æ‘Ë¡‡ªìπ√âÕ¬≈– 31.65 „πªï æ.».
25507 ©–π—Èπ °“√≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“πÀ√◊Õ
™–≈Õ°“√‡°‘¥ ®÷ß‡ªìπ«‘∏’∑’Ë®–≈¥º≈°√–∑∫∑—Èß∑“ß¥â“π
√à“ß°“¬·≈–µâπ∑ÿπ§à“„™â®à“¬„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“‚√§
‡∫“À«“π¡’√–¬–°àÕπ°“√‡°‘¥‚√§ (pre-clinical
stage) 5-10 ªï8 ·≈–°“√µ√«®æ∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√
‡°‘¥‚√§ “¡“√∂¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
‡æ◊ËÕªÑÕß°—π À√◊Õ™–≈Õ°“√‡°‘¥°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π‰¥â
º≈°“√»÷°…“™ÿ¥‚§√ß°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π„π

 À√—∞Õ‡¡√‘°“ æ∫«à“ ¡“µ√°“√°“√‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”√ß
™’«‘µ (Life style intervention)  “¡“√∂≈¥°“√‡°‘¥
‚√§‡∫“À«“π‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– 58 ¥’°«à“°“√„™â¬“
Metformin9 ́ ÷Ëß≈¥°“√‡°‘¥‡∫“À«“π‰¥â‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 31
¥—ßπ—Èπ °“√§—¥°√Õß‚¥¬„™â·∫∫§—¥°√Õß¥â«¬«“®“‡ªìπ
«‘∏’°“√∑’Ëª√–À¬—¥‡æ◊ËÕ§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß·≈–¥”‡π‘π°“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‚¥¬°“√„™â∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß (Stages of Change)10 ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬
5 ¢—ÈπµÕπ§◊Õ 1) ¢—Èπ°àÕπ™—Ëß„® (Precontemplation)
°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¬—ß‰¡à¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ 2)
¢—Èπ™—Ëß„® (Contemplation) °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë
®–‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¿“¬„π 6 ‡¥◊Õπ  3) ¢—Èπæ√âÕ¡®–ªØ‘∫—µ‘
(Preparation) ¡’§«“¡‡¢â“„® Ÿß·≈–æ√âÕ¡∑’Ë®–≈ß¡◊Õ
ªØ‘∫—µ‘  4) ¢—ÈπªØ‘∫—µ‘(Action) °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß‰¥â∑”À√◊Õ
ªØ‘∫—µ‘∫â“ß·≈â«‰¡à‡°‘π 6 ‡¥◊Õπ  5) ¢—Èπ§ß‰«ấ ÷Ëßæƒµ‘°√√¡
(Maintenance) §◊Õ√–¬–∑’Ë∑”æƒµ‘°√√¡„π√–¬–π“π
æÕ§«√µ—Èß·µà 6 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª °“√∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
‡æ◊ËÕ¥Ÿ§«“¡æ√âÕ¡¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈·≈–«“ß·ºπ„π°“√
„Àâ§”·π–π” √«¡∑—Èß„™â∑ƒ…Æ’ °“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂
µπ‡Õß (Self-efficacy) ‡æ◊ËÕ¥Ÿ§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π
°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‡ªìπ·π«∑“ß∑’Ë‰¥âº≈„π°“√
¥”‡π‘π¡“µ√°“√ àß‡ √‘¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

¥— ßπ—È πºŸâ «‘ ®— ¬®÷ ß π„®∑’Ë®– àß‡ √‘¡ª√–™“°√
°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß„Àâµ√–Àπ—°„πªí≠À“·≈–≈ß¡◊Õª√—∫‡ª≈’Ë¬π
«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑—Èß„π¥â“π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
·≈–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß°“√«‘®—¬ªØ‘∫—µ‘°“√
‡ªìπ«‘∏’°“√Àπ÷Ëß∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠∑’Ë “¡“√∂°√–µÿâπ·≈–
ª√—∫‡ª≈’Ë¬π∑—»π§µ‘·≈–°“√√—∫√Ÿâ¢Õß§π„π√–¬–¬“« ·≈–
 àßº≈µàÕ°“√ªØ‘∫—µ‘  «—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√»÷°…“§√—Èßπ’È
‡æ◊ËÕª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
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¢Õßª√–™“™π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π„Àâ “¡“√∂
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’µàÕ«—π·≈–
Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 «—π„π 1  —ª¥“Àå ”À√—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß√–¥—∫Àπ—°·≈–Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 «—πµàÕ —ª¥“Àå
 ”À√—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√–¥—∫ª“π°≈“ß ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡
„Àâª√–™“™π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ∑’Ë¡’
πÈ”Àπ—°‡°‘π„Àâ≈¥πÈ”Àπ—°≈ß 7% ¿“¬„π 24  —ª¥“Àå

«‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬

°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È ‡ªìπ°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ (Action
Research) ‚¥¬∑”°“√»÷°…“√–À«à“ß‡¥◊Õπ °√°Æ“§¡
2551 - ‡¥◊Õπ¡°√“§¡ 2552 ª√–°Õ∫¥â«¬ 2 √–¬–
§◊Õ √–¬–∑’Ë 1 ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂µπ‡Õß (Self-efficacy) ·≈–
§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß‚¥¬„™â·∫∫ —¡¿“…≥å·≈–µ√«®§—¥°√Õß
·≈â«§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡∑’Ë¡’§–·ππµ—Èß·µà 7 §–·ππ¢÷Èπ‰ª
‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡„π√–¬–∑’Ë 2

ª√–™“°√·≈–µ—«Õ¬à“ß

√–¬–∑’Ë 1

ª√–™“°√ ‰¥â·°à «—¬ºŸâ„À≠à∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß„π
®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 35 ªï¢÷Èπ‰ª °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
‰¥â·°àª√–™“™π∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 35 ªï¢÷Èπ‰ª®”π«π 591
§π „™â Ÿµ√°“√§”π«≥·∫∫°“√∂¥∂Õ¬æÀÿ≈Õ®‘ µ‘°
(Multiple logistic regression)11 ‰¥â¡“‚¥¬°“√„™â
«‘∏’°“√ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß·∫∫À≈“¬¢—ÈπµÕπ (Multistage
sampling) ¥—ßπ’È ·∫àßæ◊Èπ∑’Ëµ“¡‚´π°“√∫√‘À“√ß“π
 “∏“√≥ ÿ¢¢Õß®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ 5
‚´π ‚´π≈– 4-5 Õ”‡¿Õ  ÿà¡ 1 Õ”‡¿Õ®“°·µà≈–‚´π
‚¥¬«‘∏’®—∫ ≈“° ‡¡◊ËÕ‰¥â√“¬™◊ËÕÕ”‡¿Õ·≈â« ÿà¡À¡Ÿà∫â“π
®“°Õ”‡¿Õπ—ÈπÊ ‚¥¬«‘∏’°“√®—∫ ≈“°‡™àπ°—π ª√–™“™π
Õ“¬ÿ 35 ªï¢÷Èπ‰ª„πÀ¡Ÿà∫â“ππ—Èπ∑—ÈßÀ¡¥‡ªìπ°≈ÿà¡
µ—«Õ¬à“ß∂â“„πÀ¡Ÿà∫â“ππ—Èπ¬—ß‰¡àæÕ„Àâ ÿà¡À¡Ÿà∫â“π‡æ‘Ë¡
‡µ‘¡®π°«à“®–§√∫¢Õß·µà≈–Õ”‡¿Õ ÷́Ëß‰¥âÀ¡Ÿà∫â“π 10
À¡Ÿà∫â“π

·ºπ¿“æ∑’Ë 1  ª√–™“°√·≈–°≈àÿ¡µ—«Õ¬à“ß

 ”π—°ß“π “∏“√≥ ÿ¢®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏åÿ

‚´π 1 ‚´π 2 ‚´π 3 ‚´π 4 ‚´π 5

Õ. À— ¢—π∏å Õ.¥Õπ®“π Õ.√àÕß§” Õ.‡¢“«ß Õ.ÀπÕß°ÿß»√’

1 À¡àŸ∫â“π (39 §π) 2 À¡àŸ∫â“π (56 §π) 4 À¡àŸ∫â“π (150 §π)

2 À¡àŸ∫â“π (77 §π) 1 À¡àŸ∫â“π (97 §π)
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√–¬–∑’Ë 2

µ—«Õ¬à“ß∑’Ë»÷°…“‰¥â·°àª√–™“™π∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß
∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 35 ªï¢÷Èπ‰ª ®”π«π  419 §π °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
‰¥â¡“‚¥¬°“√§—¥°√Õß®“°√–¬–∑’Ë 1 ‚¥¬∑—ÈßÀ¡¥‡ªìπ
∫ÿ§§≈∑’Ë¡’§–·ππ§«“¡‡ ’Ë¬ßµ—Èß·µà 7 §–·ππ¢÷Èπ‰ªÀ√◊Õ
¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–¬‘π¬Õ¡∑’Ë‡¢â“√à«¡«‘®—¬ ®”π«π 419 §π

‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√«‘®—¬

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√«‘®—¬§√—Èßπ’È ª√–°Õ∫¥â«¬
2  à«π   à«π∑’Ë 1 ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈
‡ªìπ·∫∫ —¡¿“…≥å°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ́ ÷Ëß¥—¥·ª≈ß
®“° The International Physical Activity
Questionnaire Version 2004 (IPAQ)12 ·≈–
¢âÕ¡Ÿ≈°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß  à«π∑’Ë 2 ·∫∫
§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π·≈–·∫∫ª√–‡¡‘π
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ”§—≠µàÕ °“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ¢Õß
«‘™—¬ ‡Õ°æ≈“°√13 ‚¥¬¢—ÈπµÕπ°“√ √â“ß‡§√◊ËÕß¡◊Õ ‰¥â
¡’°“√»÷°…“À≈—°°“√ ∑ƒ…Æ’·≈–ß“π«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
°”Àπ¥°√Õ∫·π«§‘¥  √â“ß‡§√◊ËÕß¡◊Õ‡ πÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠
æ‘®“√≥“‡æ◊ËÕª√—∫ª√ÿß ·°â‰¢·≈â«π”‰ª∑¥≈Õß„™â„π
æ◊Èπ∑’Ë„°≈â‡§’¬ß¡’§à“§«“¡‡∑’Ë¬ß 0.82 ‚¥¬„™â«‘∏’°“√À“
§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘ÏÕ—≈øÉ“¢Õß§√Õπ∫“§ ·≈–‡§√◊ËÕß¡◊Õ
™à«¬„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‰¥â·°à ‡Õ° “√

§Ÿà¡◊Õ°“√Õ∫√¡  ◊ËÕµà“ßÊ ∑’Ë®—¥∑”¢÷Èπ‡Õß·≈–¢Õ√—∫
°“√ π—∫ πÿπ®“°Àπà«¬ß“π/Õß§å°√ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß «— ¥ÿ
Õÿª°√≥å ‡™àπ ‡§√◊ËÕß™—ËßπÈ”Àπ—°  “¬«—¥ ‡ªìπµâπ

≈—°…≥–‡§√◊ËÕß¡◊Õ —¡¿“…≥å ª√–°Õ∫¥â«¬ 3  à«π
§◊Õ 1) ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª 2) ¢âÕ¡Ÿ≈°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
3) ¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡¡—Ëπ„®·≈–°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂µπ‡Õß
„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß «‘∏’°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈
„™â°“√ —¡¿“…≥å‚¥¬ºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬´÷Ëß‡ªìπ‡®â“Àπâ“∑’Ë
 “∏“√≥ ÿ¢·≈–°“√µ√«®§—¥°√Õß ‰¥â·°à ™—ËßπÈ”Àπ—°
«—¥ à«π Ÿß ·≈–«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ

°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈

¢âÕ§”∂“¡‡°’Ë¬«°—∫°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß„π
√–¬–‡«≈“ 7 «—π∑’Ëºà“π¡“ ·ª≈º≈‡ªìπ‡§≈◊ËÕπ‰À«
‡æ’¬ßæÕ°—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ®“°‡°≥±åµàÕ‰ªπ’È‡§≈◊ËÕπ‰À«
‡æ’¬ßæÕ (ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π) À¡“¬∂÷ß 1)
‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫Àπ—° Õ¬à“ßπâÕ¬ 20 π“∑’µàÕ«—π ∑”     3
«—π„π 1  —ª¥“Àå À√◊Õ 2) ‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫ª“π°≈“ß
À√◊Õ‡¥‘πÕ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’µàÕ«—π ∑” 5 «—π„π 1
 —ª¥“Àå À√◊Õ 3) ‡§≈◊ËÕπ‰À« µ“¡¢âÕ 1) ·≈– 2)
√«¡°—π Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 «—π ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¡à‡æ’¬ßæÕ
À¡“¬∂÷ß ‰¡à‡¢â“‡°≥±å®“°¢âÕ 1) - 3)
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§”∂“¡ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ®—¥‡¢â“µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥—ßπ’È

¿“æ∑’Ë 2   °“√®—¥æƒµ‘°√√¡‡¢â“ Ÿà¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

°“√«—¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
¢Õß·µà≈–§π «—¥‡ªìπ‡æ’¬ßæÕ°—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ ·≈–ºà“π
§”∂“¡‡æ◊ËÕæ‘®“√≥“«à“·µà≈–§π¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‚¥¬¡’¢—Èπ°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë¥’¢÷Èπ §ß‡¥‘¡ À√◊Õ≈¥≈ß ‡æ◊ËÕ¥Ÿ§«“¡æ√âÕ¡
„π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ÕÕ°·√ß
µàÕ‰ª

§”∂“¡‡æ◊ËÕ«—¥§«“¡¡—Ëπ„®«à“ “¡“√∂∑”°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”·¡â«à“
®–Õ¬Ÿà„π ∂“π°“√≥åµà“ßÊ  ºŸâµÕ∫®–‡≈◊Õ°„Àâ§à“§–·ππ
®“° 4 √–¥—∫§◊Õ

∂â“µÕ∫√–¥—∫ 1 À¡“¬∂÷ß ‰¡à¡—Ëπ„® §à“§–·ππ
‡∑à“°—∫ 1 §–·ππ

∂â“µÕ∫√–¥—∫ 2  À¡“¬∂÷ß §àÕπ¢â“ß¡—Ëπ„® §à“§–·ππ
‡∑à“°—∫  2  §–·ππ

‡§≈◊ËÕπ‰À«µ“¡
‡°≥±å¡“µ√∞“π

∑’Ëºà“π¡“∑à“π‰¥â¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ¡“°°«à“ 6 ‡¥◊Õπ?

√–¬–¥”‡π‘π°“√
¥”‡π‘π°“√

∑àà“πµ—Èß„®∑’Ë®–∑”°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°
°”≈—ß°“¬„Àâ‰¥âµ“¡‡°≥±å
¿“¬„π 30 «—π¢â“ßÀπâ“

√–¬–§ß‰«â

√–¬–‡µ√’¬¡°“√

√–¬–™—Ëß„®

√–¬–°àÕπ™—Ëß„®

„™à

‰¡à„™à

‰¡à„™à

‰¡à„™à

„™à

„™à

„™à

∑àà“πµ—Èß„®∑’Ë®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‰¥âµ“¡
‡°≥±å¿“¬„π 6 ‡¥◊Õπ
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∂â“µÕ∫√–¥—∫ 3 À¡“¬∂÷ß ¡—Ëπ„® §à“§–·ππ
‡∑à“°—∫ 3 §–·ππ

∂â“µÕ∫√–¥—∫ 4 À¡“¬∂÷ß ¡—Ëπ„®¡“° §à“§–·ππ
‡∑à“°—∫ 4 §–·ππ

®“°π—Èπ§–·ππ∑’Ë‰¥â¡“·ª≈º≈‡ªìπ 3 √–¥—∫ ¥—ßπ’È
1) √–¥—∫µË” ¡’§à“§–·ππ 12 - 24 §–·ππ
2) √–¥—∫ª“π°≈“ß ¡’§à“§–·ππ 25 - 36 §–·ππ
3) √–¥—∫ Ÿß ¡’§à“§–·ππ 37 - 48 §–·ππ
√–¬–∑’Ë 2 ºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬∫—π∑÷°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

‚¥¬„™â·∫∫ —¡¿“…≥å·≈–·∫∫∫—π∑÷°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
„π¥â“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ≈¥Õ“À“√À√◊Õ°“√
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°¥â«¬«‘∏’°“√µà“ßÊ „π°“√µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π
º≈°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß·µà≈–æ◊Èπ∑’ËºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬®–ÕÕ°
µ‘¥µ“¡‡¬’Ë¬¡„Àâ§”ª√÷°…“√«¡∑—Èß„Àâ§”ª√÷°…“∑“ß
‚∑√»—æ∑åÕ¬à“ßπâÕ¬‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß·≈–∑’¡π—°«‘®—¬
µ‘¥µ“¡ ∑ÿ° 3 ‡¥◊Õπ

 ∂‘µ‘∑’Ë„™â

µ—«·ª√µàÕ‡π◊ËÕßæ√√≥π“≈—°…≥–¥â«¬§à“‡©≈’Ë¬ à«π
‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π §à“¡—∏¬∞“π·≈–§à“ Ÿß ÿ¥µË” ÿ¥

 à«πµ—«·ª√°≈ÿà¡„™â§à“§«“¡∂’Ë·≈–√âÕ¬≈–¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß
§ÿ≥¿“æ„™â°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“ (Content analysis)

º≈°“√»÷°…“

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª

º≈°“√§—¥°√Õß„π√–¬–∑’Ë 1 æ∫«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
®”π«π 591 §π  ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‡æ’¬ßæÕ
85.6 %  ·≈–¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘π¡“µ√∞“π 76.6%
‡ªìπ°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß§◊Õ¡’§–·ππµ—Èß·µà 7 ¢÷Èπ‰ª ®”π«π
288 §π √âÕ¬≈– 48.6

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡¢â“√à«¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡®”π«π
419 §π ‡ªìπ‡æ»À≠‘ß¡“°°«à“™“¬ ¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà
35 ∂÷ß 87 ªï °≈ÿà¡∑’Ë¡’®”π«π¡“°∑’Ë ÿ¥§◊ÕÕ“¬ÿ√–À«à“ß
50-55 ªï ®”π«π 139 §π (√âÕ¬≈– 23.5) ¡’ ∂“π¿“æ
 ¡√ §Ÿà √âÕ¬≈– 92.7 √–¥—∫°“√»÷°…“ Ÿß ÿ¥ à«π„À≠à
®∫ª√–∂¡»÷°…“√âÕ¬≈– 84.4 ª√–°Õ∫Õ“™’æ‡°…µ√°√√¡
‡ªìπÀ≈—° √âÕ¬≈– 59.9 √“¬‰¥â‡©≈’Ë¬ 7,646.9 ∫“∑
µàÕ‡¥◊Õπ ¡’°“√°√–®“¬®“° 500 ®π∂÷ß 40,000 ∫“∑
 ¡“™‘°‡©≈’Ë¬ 5 §πµàÕ§√Õ∫§√—« ¡’≠“µ‘ “¬µ√ß
ªÉ«¬‡ªìπ‡∫“À«“π √âÕ¬≈– 34.2
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¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π√à“ß°“¬·≈–æƒµ‘°√√¡

µ“√“ß∑’Ë 1  ®”π«π·≈–√âÕ¬≈–¢ÕßºâŸµÕ∫®”·π°µ“¡¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π√à“ß°“¬·≈–æƒµ‘°√√¡

¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π√à“ß°“¬·≈–æƒµ‘°√√¡
              √âÕ¬≈–

√âÕ¬≈–
√«¡ ™“¬ À≠‘ß

¥—™π’¡«≈°“¬ (°‘‚≈°√—¡/µ“√“ß‡¡µ√)
πâÕ¬°«à“ 18.5 (ºÕ¡) 17 5.1 3.5 4.1
18.5-22.9 (ª°µ‘) 81 30.1 14.1 19.3
23 -27.4 (‡°‘π) 222 55.9 51.6 53.0
27.5 ¢÷Èπ‰ª (Õâ«π) 99 8.8 30.7 23.6
x = 25.3, S.D. = 9.6, Min = 14.2, Max = 48.7

‡ âπ√Õ∫‡Õ« (´¡.)
‡ âπ√Õ∫‡Õ«ª°µ‘ 187 51.1 42.8 44.6
‡ âπ√Õ∫‡Õ«‡°‘π¡“µ√∞“π 232 48.9 57.2 55.4
x = 78.1, S.D. = 11.2, Min= 27, Max = 118

§«“¡¥—π‚≈À‘µ (¡¡./ª√Õ∑)
ª°µ‘  (< 120/80 mmHg) 283 67.2 67.9 67.5
 Ÿß√–¬–‡√‘Ë¡µâπ (120-139/80-89 mmHg) 14 3.4 3.3 3.3
 Ÿß (140/90 ¢÷Èπ‰ª) 122 29.4 28.8 29.2

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

 Ÿ∫ 140 85.1 3.4 33.4
‰¡à Ÿ∫ 279 14.9 96.6 66.6

°“√¥◊Ë¡ ÿ√“

¥◊Ë¡ 132 56.7 16.4 31.6
‰¡à¥◊Ë¡ 287 43.3 83.6            68.4

x = 1.2, S.D. = 0.2, Min = 1.0, Max = 6.2
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®“°µ“√“ß∑’Ë 1 æ∫«à“  à«π„À≠à√âÕ¬≈– 76.6 ¡’¥—™π’
¡«≈°“¬‡°‘π§à“ª°µ‘‚¥¬Õ¬Ÿà„π‡°≥±åÕâ«π√âÕ¬≈– 23.6
‡ âπ√Õ∫‡Õ«À≠‘ß‡°‘π‡°≥±å¡“µ√∞“π√âÕ¬≈– 55.4  ‚¥¬
æ∫„π‡æ»À≠‘ß¡“°°«à“‡æ»™“¬ §«“¡¥—π‚≈À‘µª°µ‘
√âÕ¬≈– 67.5   æ∫°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë√âÕ¬≈– 33.4  ‚¥¬æ∫„π
‡æ»™“¬¡“°°«à“‡æ»À≠‘ß·≈–æ∫°“√¥◊Ë¡ ÿ√“√âÕ¬≈–
31.6 ‡©≈’Ë¬ 1.2 ¢«¥/ —ª¥“Àå µË” ÿ¥ 1 ¢«¥µàÕ —ª¥“Àå
 Ÿß ÿ¥ 6.2 ¢«¥µàÕ —ª¥“Àå ‚¥¬æ∫„π‡æ»™“¬¡“°
°«à“‡æ»À≠‘ß

√–¬–∑’Ë 2 √–¬–¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

2.1  ¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ßª√‘¡“≥

„π√–¬–¢Õß°“√¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
¡’ºŸâ ¡—§√„®‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡ ®”π«π 419 §π  “‡Àµÿ
¢Õß°“√‰¡à ¡—§√‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡‡æ√“–¡’°“√¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà
¡’¿“√°‘®µâÕß‡¥‘π∑“ß‰ª∑”ß“π∑’Ëµà“ß®—ßÀ«—¥ ‡ªìπµâπ

µ“√“ß∑’Ë 2  °“√°√–®“¬æƒµ‘°√√¡¢Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
®”π«π (√âÕ¬≈–)

°àÕπ‡√‘Ë¡‚§√ß°“√       3 ‡¥◊Õπ       6 ‡¥◊Õπ

°àÕπ™—Ëß„® 28 (6.7) 18 (4.3) 8 (1.9)
™—Ëß„® 28 (6.7) 22 (5.3) 12 (2.9)
‡µ√’¬¡°“√ 42 (10.0) 46 (11.0) 24 (5.7)
ªØ‘∫—µ‘ 51 (12.2) 22 (5.3) 49 (11.7)
§ß‰«â 270 (64.4) 311 (74.2) 326 (77.8)

         √«¡ 419   (100) 419  (100) 419    (100)

®“°µ“√“ß∑’Ë 2 °“√°√–®“¬æƒµ‘°√√¡¢Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß
µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæ∫«à“¢—Èπ°àÕπ™—Ëß„®
¢—Èπ™—Ëß„® ¢—Èπ‡µ√’¬¡°“√ √«¡∑—Èß¢—ÈπªØ‘∫—µ‘°“√ ¡’·π«‚πâ¡
≈¥≈ß‡¡◊ËÕ√–¬–‡«≈“ºà“π‰ª 6 ‡¥◊Õπ  à«π¢—Èπ°“√§ß‰«â
´÷Ëßæƒµ‘°√√¡¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ °≈à“«§◊Õ¿“¬À≈—ß
°“√¥”‡π‘πß“π 3 ‡¥◊Õπ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ√âÕ¬≈– 74.2 ·≈–
6 ‡¥◊Õπ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ√âÕ¬≈– 77.8

‡¡◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡¡—Ëπ„®„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
µ“¡ ∂“π°“√≥åµà“ßÊ æ∫«à“ °“√∑’Ë ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—«
ªÉ«¬®–∑”„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‰¡à§àÕ¬¡—Ëπ„®«à“®– “¡“√∂
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‰¥â‡ªìπª√–®” (x =1.6 SD=0.9)

·µà‡¡◊ËÕºà“π‰ª 3 ‡¥◊Õπ·≈– 6 ‡¥◊Õπ æ∫«à“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
§àÕπ¢â“ß∑’Ë®–¡—Ëπ„®«à“ “¡“√∂®–‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
‰¥â‡ªìπª√–®” (x =2.0 ·≈– 2.1 µ“¡≈”¥—∫)
 à«π ∂“π°“√≥åÕ◊ËπÊ ‰¡à∑”„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¡’√–¥—∫
°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß·µ°µà“ß°—π√–À«à“ß
°àÕπ‡√‘Ë¡‚§√ß°“√ ·≈–À≈—ß¥”‡π‘π‚§√ß°“√ 3 ‡¥◊Õπ
·≈– 6 ‡¥◊Õπ °“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂µπ‡ÕßµàÕ°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‡¡◊ËÕª√–‡¡‘π„π‡¥◊Õπ∑’Ë 3 ·≈–
‡¥◊Õπ∑’Ë 6 ∑’Ëæ∫¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ °“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂¢Õß
µπ‡Õß „π√–¥—∫ª“π°≈“ß√âÕ¬≈– 47.3 ·≈– 51.3
µ“¡≈”¥—∫
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µ“√“ß∑’Ë 3 ®”π«π·≈–√âÕ¬≈–¢Õß°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«§ß‡¥‘¡·≈–πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¿“¬À≈—ß 6 ‡¥◊Õπ
®”·π°µ“¡¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡

                  ¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
πÈ”Àπ—°µ—«§ß‡¥‘¡        πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

       ®”π«π  (√âÕ¬≈–)   ®”π«π  (√âÕ¬≈–)

°àÕπ™—Ëß„® 3 (4.7) 5 (7.8)
™—Ëß„® 8 (12.7) 4 (6.3)
‡µ√’¬¡°“√ 10  (15.8) 14 (21.8)
ªØ‘∫—µ‘ 20  (31.7) 20 (31.3)
§ß‰«â 22 (34.9) 21 (32.8)
        √«¡ 63  (100) 64    (100)

®“°µ“√“ß∑’Ë      3     ‡¡◊ËÕ®”·π°µ“¡¢—ÈπµÕπ°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡¢Õß°≈ÿà¡∑’ËπÈ”Àπ—°‡∑à“‡¥‘¡
·≈–°≈ÿà¡∑’ËπÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπæ∫«à“¡’°“√°√–®“¬‰ª
µ“¡¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡ ‚¥¬¢—Èπ°“√§ß‰«â
´÷Ëßæƒµ‘°√√¡¡’¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õ√âÕ¬≈– 34.9 „π°≈ÿà¡∑’Ë
πÈ”Àπ—°µ—«§ß‡¥‘¡·≈–√âÕ¬≈– 32.8  „π°≈ÿà¡∑’ËπÈ”Àπ—°
µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß§ÿ≥¿“æ

°àÕπ‡√‘Ë¡‚§√ß°“√§≥–ºŸâ«‘®—¬‰¥â®—¥ª√–™ÿ¡‡æ◊ËÕ
™’È·®ß‚§√ß°“√·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫ºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬„π‡√◊ËÕß
°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‡√‘Ë¡µ—Èß·µà·π«§‘¥¢Õß°“√«‘®—¬
‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ °“√‡¢’¬π¢âÕ‡ πÕ‚§√ß°“√«‘®—¬ °“√
 √â“ß‡§√◊ËÕß¡◊Õ °“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈ °“√«‘‡§√“–Àå
¢âÕ¡Ÿ≈ ·≈–°“√‡¢’¬π√“¬ß“π°“√«‘®—¬©∫—∫ ¡∫Ÿ√≥å √«¡
∑—Èß°“√‡¢’¬π∫∑§«“¡‡æ◊ËÕµ’æ‘¡æå„π«“√ “√ ÷́Ëß·µà≈–
¢—ÈπµÕπ®–¡’°“√¥”‡π‘π°“√‡ªìπ√–¬–∑ÿ°Ê 1 ‡¥◊Õπ ‡™àπ
‡¡◊ËÕ‡¢’¬π¢âÕ‡ πÕ‚§√ß°“√«‘®—¬·≈– √â“ß‡§√◊ËÕß¡◊Õ
‡ √Á®°Á®–¡’°“√ª√–™ÿ¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√‡√◊ËÕß°“√‡°Á∫
√«∫√«¡·≈–«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈·≈â«„ÀâºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬‡°Á∫

√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈„πæ◊Èπ∑’Ë À≈—ß®“°π—Èπ®–¡’°“√∫—π∑÷°
¢âÕ¡Ÿ≈·≈â«π”¢âÕ¡Ÿ≈¡“«‘‡§√“–Àå‚¥¬°“√®—¥ª√–™ÿ¡
‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ ‡¡◊ËÕ‰¥âº≈°“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈·≈â«π”
¡“‡¢’¬π√“¬ß“π°“√«‘®—¬ ·≈–‡¢’¬π∫∑§«“¡‡æ◊ËÕµ’æ‘¡æå
„π«“√ “√ ‡ªìπµâπ

°“√µ‘¥µ“¡º≈°“√¥”‡π‘πß“π ¡’°“√µ‘¥µ“¡°“√
¥”‡π‘πß“π„πæ◊Èπ∑’Ë‡ªìπ√–¬–Ê ‚¥¬‡¡◊ËÕ·µà≈–æ◊Èπ∑’Ë‰¥â
¥”‡π‘π°“√®—¥ª√–™ÿ¡ °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß‡æ◊ËÕ„Àâ§«“¡√Ÿâ·≈–
‡µ√’¬¡°“√‡æ◊ËÕ„Àâ√à«¡‚§√ß°“√ ∑’¡π—°«‘®—¬·≈–ºŸâ™à«¬
π—°«‘®—¬·µà≈–æ◊Èπ∑’Ë‰¥âÕÕ°µ‘¥µ“¡„Àâ§”·π–π”·≈–√à«¡
·≈°‡ª≈’Ë¬π‡√’¬π√Ÿâ„π‡√◊ËÕß°√–∫«π°“√¥”‡π‘πß“π ‚¥¬
¡’°“√ª√–™ÿ¡∂Õ¥∫∑‡√’¬π¿“¬À≈—ß°“√®—¥ª√–™ÿ¡¢Õß
æ◊Èπ∑’Ë·µà≈–·Ààß‡æ◊ËÕπ”‰ªª√—∫ª√ÿß°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß
æ◊Èπ∑’Ë«‘®—¬Õ◊ËπÊ ‚¥¬√–¬–‡«≈“°“√¥”‡π‘π°“√¢Õß∑ÿ°
·ÀàßÕ¬Ÿà„π™à«ß‡¥◊Õπ‡¥’¬«°—π

°“√ª√–‡¡‘πº≈ ¡’°“√ª√–‡¡‘πº≈ 2 §√—Èß„π™à«ß
3 ‡¥◊Õπ·√°·≈–¿“¬À≈—ß°“√¥”‡π‘πß“π  6  ‡¥◊Õπ ‚¥¬
°“√„™â·∫∫ —¡¿“…≥å°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ·≈–§«“¡
 “¡“√∂¢Õßµπ‡Õß„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ·µà≈–
æ◊Èπ∑’Ë®–¡’°“√ª√–‡¡‘πº≈°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—°
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∑ÿ° 1 ‡¥◊Õπ     º≈°“√¥”‡π‘πß“πæ∫«à“ºŸâ√à«¡‚§√ß°“√
 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âµ—Èß·µà 7% ¢÷Èπ‰ª®”π«π 80 §π
(√âÕ¬≈– 19.1) ‚¥¬°≈ÿà¡π’È®–¡’°“√‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡
Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡’‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°√“¬ —ª¥“Àå
¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡®“°ß“πª√–®” ®”π«π
¡“°°«à“ 40 §π∑’Ë¡’°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√‚¥¬¡’°“√‡≈◊Õ°
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√Õ¬à“ß‡À¡“– ¡  Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¡’
®”π«π 5 §π ∑’Ë‰¡à§àÕ¬‰¥â‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡·µà “¡“√∂
≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âµ“¡‡ªÑ“À¡“¬‡π◊ËÕß®“°‰¥âªØ‘∫—µ‘µ“¡
§”·π–π”Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß·≈–‡§√àß§√—¥ ®”π«πºŸâ∑’Ë
πÈ”Àπ—°≈¥≈ß ·µà¬—ß‰¡à∂÷ß 7% ¡’®”π«π 199 §π (√âÕ¬
≈– 49) ¡’°“√ªØ‘∫—µ‘§≈â“¬Ê°—∫°≈ÿà¡·√°·µà‰¡à¡’°“√µ—Èß
‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°‡ªìπ√“¬ —ª¥“Àå  °≈ÿà¡∑’ËπÈ”Àπ—°
§ß‡¥‘¡¡’ 63 §π (√âÕ¬≈– 15.5) °≈ÿà¡π’È¡’°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡∫â“ß·µà‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ ∫“ß§π°Á¡’
°“√§«∫§ÿ¡ Õ“À“√∫â“ß °≈ÿà¡∑’ËπÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡’®”π«π
64 §π (√âÕ¬≈– 15.7) °≈ÿà¡π’È¬—ßÕ¬“°≈¥πÈ”Àπ—°·µà
‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â
∫“ß§π°≈—««à“®–‡Àπ◊ËÕ¬‡°‘π‰ª·≈–∑”ß“π‰¡à‰À«
∑”„ÀâµâÕß°‘πÕ“À“√‡∑à“‡¥‘¡À√◊Õ¡“°¢÷Èπ

ªí®®—¬∑’Ë àßº≈µàÕ§«“¡ ”‡√Á®„π°“√¥”‡π‘πß“πª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

®“°°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈‚¥¬ºŸâ™à«¬π—°«‘®—¬¢Õß
·µà≈–æ◊Èπ∑’Ë·≈–®“°°“√µ‘¥µ“¡¢Õß∑’¡π—°«‘®—¬‚¥¬
 π∑π“°≈ÿà¡·≈–°“√ —¡¿“…≥å‡™‘ß≈÷°°≈ÿà¡·≈–∫ÿ§§≈
∑’Ë “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß ·≈–≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âµ“¡
‡°≥±å¡“µ√∞“π  “¡“√∂ √ÿªªí®®—¬∑’Ë àßº≈µàÕ§«“¡
 ”‡√Á®‰¥â¥—ßπ’È

1. °“√‡µ√’¬¡°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬„Àâ¡’§«“¡æ√âÕ¡
¥â“π§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®„π‡√◊ËÕß‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥
§«“¡µ√–Àπ—°·≈–¡’°“√µ—¥ ‘π„®„π°“√«“ß·ºπ
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡  ÷́Ëß°“√‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡

¡’∑—Èß°“√Õ∫√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ„π√Ÿª·∫∫°≈ÿà¡  °“√„Àâ§«“¡√Ÿâ
√“¬∫ÿ§§≈ ‡ªìπµâπ

2. °“√ª√–‡¡‘π§«“¡æ√âÕ¡¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈
∑”„Àâ∑√“∫«à“®–µâÕß„Àâ§”ª√÷°…“·µà≈–∫ÿ§§≈Õ¬à“ß‰√
§π∑’ËÕ¬Ÿà „π√–¬–∑’Ë¬—ß‰¡à π„®µâÕß¡’°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ
„Àâ ÿ¢»÷°…“¡“°¢÷Èπ  à«πºŸâ∑’Ë¡’·ºπ∑’Ë®–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
·µà¬— ß‰¡à≈ß¡◊Õ∑”µâÕß„Àâ°”≈— ß„®·≈–„Àâ¡’°“√µ—È ß
‡ªÑ“À¡“¬  à«π∑’Ë≈ß¡◊Õ∑”·≈â«µâÕß„Àâ°“√ π—∫ πÿπ
®π°√–∑—Ëß‡°‘¥‡ªìπ§«“¡‡§¬™‘π·≈–ªØ‘∫—µ‘‡ªìππ‘ —¬

3. °‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß µâÕß¡’°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß
∑’Ë∑”„πß“πª√–®”®÷ß®– “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â ‡π◊ËÕß®“°
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·∫∫ª“π°≈“ß∑’Ë∑”„π 30 π“∑’µàÕ«—π
‰¡à “¡“√∂∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß‰¥â·≈–µâÕß¡’°“√§«∫§ÿ¡
Õ“À“√√à«¡¥â«¬

4. °“√¡’æ’Ë‡≈’È¬ßÀ√◊Õ°“√¡’∑’Ëª√÷°…“ ‡ªìπ°“√°√–µÿâπ
„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬¡’§«“¡¡—Ëπ„®·≈– ¡’°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡
Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

5. §«“¡∂’Ë „π°“√µ‘¥µ“¡‡¬’Ë¬¡‚¥¬∫ÿ§≈“°√
 “∏“√≥ ÿ¢ ¡’º≈∑”„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬ “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡¥â«¬§«“¡¡—Ëπ„® πÕ°®“°‡ªìπ°“√°√–µÿâπ
‡µ◊Õπ·≈â« ¬—ß‡ªìπ°“√„Àâ§”ª√÷°…“„Àâ°”≈—ß„®„π°“√
¥”‡π‘π°“√Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

6. °“√¡’µâπ·∫∫∑’Ë¥’ „π¥â“π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡ ‡ªìπ·√ß°√–µÿâπ„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬Õ¬“°
ªØ‘∫—µ‘µ“¡

Õ¿‘ª√“¬º≈

1. °“√®”·π°æƒµ‘°√√¡µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß æ∫«à“ °àÕπ‡√‘Ë¡‚§√ß°“√¿“¬À≈—ß°“√
¥”‡π‘πß“πµ“¡‚§√ß°“√„π√–¬– 3 ‡¥◊Õπ·√° ·≈–‡¡◊ËÕ
 ‘Èπ ÿ¥‚§√ß°“√ 6 ‡¥◊Õπ  æ∫«à“ æƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª„π∑‘»∑“ß∑’Ë¥’¢÷Èπ  ‚¥¬‡¡◊ËÕ
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®”·π°µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæ∫«à“ √–¬–
°àÕπ™—Ëß„® (Precontemplation) √–¬–™—Ëß„® (Contem-
plation) ¡’®”π«π≈¥≈ß ‚¥¬æ∫«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
‰ª Ÿà¢—Èπ≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘ (Action) √«¡∑—Èß¢—Èπ°“√§ß‰«â
´÷Ëß æƒµ‘°√√¡ (Maintenance) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ´÷ËßÕ“®‡ªìπ
º≈®“°°“√∑’ËºŸâ√à«¡‚§√ß°“√¡’§«“¡√Ÿâ„π‡√◊ËÕß°“√ªÑÕß°—π
‚√§‡∫“À«“π ·≈–‡√‘Ë¡¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡
 Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß ®‘µµ‘¡“ °µ—≠êŸ14  ∑’Ë‰¥â
»÷°…“°“√ª√–¬ÿ°µå∑ƒ…Æ’°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂¢Õß
µπ‡Õß√à«¡°—∫·∫∫®”≈Õß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡
„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß µ√’«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ
„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡àæ∫«à“ °“√‡ √‘¡æ≈—ß (Empower-
ment) „π·µà≈–¢—ÈπµÕπ¢Õßæƒµ‘°√√¡®–™à«¬„Àâ°≈ÿà¡
‡ªÑ“À¡“¬ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‰ª Ÿà√–¬–∑’Ë‡À¡“– ¡
‰¥â √«¡∑—Èß°“√»÷°…“¢Õß°‘µµ‘ ‡À≈“ ÿ¿“æ15 ∑’Ë‰¥â»÷°…“
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß¢Õß
À≠‘ß«—¬°≈“ß§π„π®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿåæ∫«à“ °“√„Àâ
°“√ª√÷°…“µ“¡§«“¡æ√âÕ¡„π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß
·µà≈–°≈ÿà¡∑”„Àâ “¡“√∂™à«¬„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬ª√—∫
‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ Ÿà¢—Èπ∑’Ë‡À¡“– ¡‰¥â °“√ª√–¬ÿ°µå
„™â∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π°“√®—¥‚ª√·°√¡
°“√æ—≤π“°≈ÿà¡„Àâº≈¥’¡“°°«à“°“√‰¡à„™â ·¡â„π√–¬–
 —Èπ°Áµ“¡16

2.  °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß¢ÕßºŸâ√à«¡‚§√ß°“√
®“°√–¬–‡√‘Ë¡µâπ 3 ‡¥◊Õπ ·≈– 6 ‡¥◊ÕπÀ≈—ß°“√
¥”‡π‘πß“π æ∫«à“ ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß∑’Ë‡æ’¬ß
æÕ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ   ®“°√âÕ¬≈– 85.6 ‡ªìπ 87.8 ·≈– 92.1
µ“¡≈”¥—∫ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß∑’Ë„™â
‡ªìπ‡°≥±å¡“µ√∞“π¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢·≈–
Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢17 ‡ªìπ
¡“µ√∞“π¢—ÈπµË”„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß´÷Ëß®– àß
º≈¥’µàÕ√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ·≈–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
À—«„®·¢Áß·√ß À“°µâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°µâÕß¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß·∫∫Àπ—°Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™—Ë«‚¡ßµàÕ
«—π 3 «—π„π 1  —ª¥“Àå ∂â“‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß·∫∫ª“π°≈“ßµâÕß¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ßπâÕ¬
90 π“∑’µàÕ«—π ®”π«π 5 «—π„π 1  —ª¥“Àå18

3. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«ºŸâ√à«¡‚§√ß°“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡®“°∑—Èß 5 æ◊Èπ∑’Ë æ∫«à“ ¡’°≈ÿà¡∑’Ë
 “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°≈ß‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ 7% „π™à«ß‡«≈“
24  —ª¥“Àå 80 §π √âÕ¬≈– 19.7 ≈¥≈ßπâÕ¬°«à“ 7%
®”π«π 199 §π √âÕ¬≈– 49.0 ∑’Ë‡À≈◊ÕπÈ”Àπ—°§ß∑’Ë·≈–
πÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 15.5 ·≈– 15.7 µ“¡≈”¥—∫
°≈ÿà¡∑’Ë “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âµ“¡‡°≥±å‡°‘¥®“°°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß∑’Ë¡“°¢÷Èπ®“°°‘®°√√¡„π™’«‘µ
ª√–®”«—π ‡™àπ «‘Ëß ªíòπ®—°√¬“π ‡ªìπµâπ  ª√–°Õ∫°—∫
¡’°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ¡’°“√„Àâ°“√ π—∫ πÿπ„Àâ°”≈—ß„®
®“°∫ÿ§§≈„π§√Õ∫§√—« ·≈–‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢  °“√
¡’∑’¡æ’Ë‡≈’È¬ß„πæ◊Èπ∑’Ë ®“°§π∑’Ë “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡‰¥â ”‡√Á® §π∑’Ë‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°
‰¥âµ“¡‡ªÑ“À¡“¬‡°‘¥®“°°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬‰¡à™—¥‡®π«à“
®–¡’°“√≈¥πÈ”Àπ—° —ª¥“Àå≈–‡∑à“‰À√àÀ√◊Õ¡’°“√µ—Èß
‡ªÑ“À¡“¬‰«â Ÿß‡°‘π‰ª ∑”„Àâ‡°‘¥°“√∑âÕ ¢“¥§«“¡
¡ÿàß¡—Ëπ·≈–®√‘ß®—ß„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡·≈–
‡¡◊ËÕ®”·π°µ“¡∑ƒ…Æ’¢—ÈπµÕπ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæ∫
«à“¡’°“√°√–®“¬‰ªµ“¡¢—Èπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß
æƒµ‘°√√¡‚¥¬°≈ÿà¡∑’ËÕ¬Ÿà„π¢—Èπ°àÕπ‡√‘Ë¡™—Ëß„® ™—Ëß„®
·≈–¢—Èπ‡µ√’¬¡°“√ ∑—ÈßÀ¡¥‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à “¡“√∂≈¥πÈ”
Àπ—°‰¥â  à«π°≈ÿà¡∑’ËÕ¬Ÿà„π¢—ÈπµÕπ°“√≈ß¡◊ÕªÆ‘∫—µ‘·≈–
§ß‰«â´÷Ëßæƒµ‘°√√¡ ¡’√âÕ¬≈– 9.8 ·≈– 10.6 µ“¡≈”¥—∫
´÷Ëß·¡â®–Õ¬Ÿà„π¢—ÈπµÕπ°“√ªØ‘∫—µ‘§◊Õ ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–
§«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–∑”Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß°Áµ“¡À“°°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–§«∫§ÿ¡Õ“À“√¬—ß‰¡à‡À¡“– ¡¥â«¬
ª√‘¡“≥·≈–§«“¡∂’Ë°Á‰¡à “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âµ“¡
√–¬–‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥°“√»÷°…“¢Õß Look-AHEAD19

æ∫«à“¡’º≈°“√»÷°…“®Ì“π«π¡“°‡°’Ë¬«°—∫ °“√ª√—∫
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æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«  “¡“√∂∑Ì“„Àâ
µ—«™’È«—¥¥â“π‡¡µ“∫Õ≈‘ ¡·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„®
·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ·µàµâÕß„™â∑√—æ¬“°√„π°“√„Àâ
§Ì“ª√÷°…“Õ¬à“ß¡“° ‡æ◊ËÕ„Àâª√– ∫§«“¡ Ì“‡√Á®∑—Èß„π
√–¬– —Èπ·≈–√–¬–¬“« §«“¡¬“°≈Ì“∫“°„π°“√¥Ì“√ß
πÈ”Àπ—°µ—«„π√–¬–¬“«‚¥¬°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–°“√
ÕÕ°°Ì“≈—ß°“¬‡ªìπ ‘Ëß∑’ËµâÕßæ÷ß√–≈÷°‰«â‡ ¡Õ·≈–¡—°
¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π¿“¬À≈—ß Õ’°‡ ¡Õ

4. √–¥—∫§«“¡¡—Ëπ„®À√◊Õ°“√√—∫√Ÿâ§«“¡ “¡“√∂
µπ‡ÕßµàÕ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‡¡◊ËÕª√–‡¡‘π∑ÿ° 3
‡¥◊Õπæ∫«à“ 3 ‡¥◊Õπ·√°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·µà 3 ‡¥◊ÕπÀ≈—ß§«“¡
¡—Ë π„®„π√–¥—∫ Ÿß≈¥≈ß πà“®–‡°‘¥®“°°“√µ‘¥µ“¡
∑’ËÀà“ß‡°‘π‰ª¢Õß‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢ ∑”„Àâ§«“¡¡—Ëπ„®
„π°“√ªØ‘∫—µ‘‰¡à‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ́ ÷Ëß »√’‡°… ∏—≠≠“«‘π‘™°ÿ≈20 ‰¥â
»÷°…“‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ Ì“À√—∫ºŸâªÉ«¬·≈–°≈ÿà¡
‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢Õß®—ßÀ«—¥
‡™’¬ß„À¡à æ∫«à“°“√µ‘¥µ“¡·≈–„Àâ°“√ π—∫ πÿπ°≈ÿà¡
 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„π™ÿ¡™π¢Õß‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢
¡’ à«π Ì“§—≠„π§«“¡ Ì“‡√Á®¢Õß‚ª√·°√¡ àß‡ √‘¡
 ÿ¢¿“æ °“√®—¥‚ª√·°√¡ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ‚¥¬°“√
µ‘¥µ“¡‡Õ“„®„ àÕ¬à“ß‡¢â¡¢âπ®–™à«¬„Àâª√– ∫º≈ ”‡√Á®
¡“°°«à“¥”‡π‘π°“√„π√–¬–¬“«·µà¢“¥°“√‡Õ“„®„ à21
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