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∫∑§—¥¬àÕ
°“√»÷°…“π’È‡ªìπ°“√∑¥≈Õß·∫∫ one group pretest-posttest experimental design ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ

1) À“§«“¡™ÿ°¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ≥ À¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß 2) ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡√Ÿâ

‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π°àÕπ·≈–À≈—ß„Àâ§«“¡√Ÿâ 3) ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈¢Õßæƒµ‘°√√¡‡ ’Ë¬ß°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß

‚√§‡∫“À«“π 4) ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈∑“ß§≈‘π‘° °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π ‚¥¬∑”°“√§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß®“°ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√§—¥°√Õß∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 40 ªï¢÷Èπ‰ª  ≥ ®ÿ¥∫√‘°“√§—¥°√Õß „πÀ¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß À¡Ÿà 2 µ”∫≈

‡π‘π¬“ß Õ”‡¿Õ§”¡à«ß ®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå „π√–À«à“ß«—π∑’Ë 1 ¡°√“§¡ ∂÷ß 28 °ÿ¡¿“æ—π∏å 2551 ∑”°“√§—¥‡≈◊Õ°‡©æ“–

ºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµ“¡·∫∫°“√§—¥°√ÕßºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ÷́Ëß„π°“√»÷°…“§√—Èßπ’Èæ∫«à“¡’ºŸâ¬‘π¥’

‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“∑—ÈßÀ¡¥ 145 √“¬  ∂‘µ‘∑’Ë„™â‡ª√’¬∫‡∑’¬∫„π°“√»÷°…“§√—Èßπ’È §◊Õ McNemar test ·≈– Paired t-test

º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ 1) §«“¡™ÿ°¢ÕßºŸâ∑’Ë§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π§◊Õ 24.1% 2) °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§–·ππ

§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π ·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—« °àÕπ·≈–À≈—ß°“√‰¥â√—∫§”·π–π”ª√÷°…“æ∫«à“¡’√–¥—∫§–·ππ

‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.05) 3) æƒµ‘°√√¡‡ ’Ë¬ß°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π‰¥â·°à

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®”æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π §«“¡‡§√’¬¥·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‰¥â·°à°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë·≈–°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å

≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p<0.05) ·µà„π¥â“π¢Õß°“√πÕπÀ≈—∫‰¡à¡’§«“¡

·µ°µà“ß°—π∑“ß ∂‘µ‘ 4) º≈∑“ß§≈‘π‘° °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π ‰¥â·°à √–¥—∫πÈ”µ“≈À≈—ßÕ¥Õ“À“√

8 ™—Ë«‚¡ß·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠ (p<0.05) ·µà„π¥â“π¢Õß¥—™π’¡«≈°“¬·≈–√Õ∫‡Õ«‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß
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°—π º≈°“√»÷°…“„π§√—Èßπ’È· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“º≈°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“ (counseling) „πª√–™“°√°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥

‚√§‡∫“À«“π „π√–¬–‡«≈“ 2 ‡¥◊Õπ¡’ª√–‚¬™πåµàÕª√–™“°√°≈ÿà¡∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π

§” ”§—≠: °“√„Àâ§”ª√÷°…“  ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2  §«“¡√Ÿâ  æƒµ‘°√√¡

«“√ “√‡¿ —™»“ µ√åÕ’ “π 2552; 5(1): 54-62

Abstract
This study is one group pretest-posttest experimental design. The purposes of this study were to

compare the level of fasting blood sugar, knowledge, and behavior between before and after receiving two month

counseling in people at high risk group for type II diabetes mellitus. One-hundred and forty-five people who had

high risk for type II diabetes mellitus at Nongmuang village were included in the study. This study was conducted

between January 1 and February 28, 2008. McNemar test and paired t-test were used for analysis.

The prevalence of population with diabetes risk factor is 24.1%. The results revealed that level of fasting blood

sugar and blood pressure were significantly decreased after receiving counseling (p<0.05). However, body

mass index, and waist circumference were not significantly different after counseling. Significantly lower

frequency of carbohydrate consumption, lipid consumption, stress and higher frequency of exercise were found

after counseling (p<0.05), also for alcohol drinking and frequency of smoking were decrease. There were no

significant differences in sleeping behavior when comparing between pre and post counseling. In conclusion,

the two month counseling program is beneficial for people at high risk group for type 2 diabetes.

Keywords: Counseling, Type 2 diabetes mellitus, Knowledge, Behavior

IJPS 2009; 5(1): 54-62

∫∑π”
‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§°≈ÿà¡§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ß¥â“π

‡¡µ“∫Õ≈‘°´÷Ëß· ¥ßÕÕ° ‚¥¬¡’¿“«–πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
‚¥¬‡°‘¥¢÷Èπ®“° “‡ÀµÿÕ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷ËßÀ√◊Õ∑—Èß ÕßÕ¬à“ß
µàÕ‰ªπ’È√à«¡°—π §◊Õ§«“¡º‘¥ª°µ‘„π°“√À≈—ËßÕ‘π Ÿ́≈‘π®“°
µ—∫ÕàÕπ·≈–§«“¡º‘¥ª°µ‘„π°“√∑”ß“π¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π
°“√∑’Ë¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‡ªìπ‡«≈“π“π „π‚√§
‡∫“À«“π®–°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘·≈–°“√∑”ß“π¢Õß
Õ«—¬«–µà“ßÊ¢Õß√à“ß°“¬ ‰¥â·°à µ“ ‰µ ‡ âπª√– “∑ À—«„®
·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”º‘¥ª°µ‘ °àÕ„Àâ‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ
∑—Èß‡©’¬∫æ≈—π·≈–‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ¿“«–°“√¡’ “√§’‚µπ„π‡≈◊Õ¥
 Ÿß (diabetic ketoacidosis) ¿“«–·∑√° ấÕπ¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥
¢π“¥‡≈Á° (microvascular complication) ·≈–¿“«–
·∑√° ấÕπ¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥¢π“¥„À≠à (macrovascular
complication) (American Diabetes Association, 2009)

Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°‰¥â§“¥°“√≥å«à“ „π æ.».
2568 ∑—Ë«‚≈°®–¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
‡ªìπ 300 ≈â“π§π ·≈–®“°¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß Àæ—π∏å‡∫“À«“π

π“π“™“µ‘ „πªï æ.». 2542 ¡’§π‡ªìπ‡∫“À«“π∑—Ë«‚≈°
189 ≈â“π§π ·≈–‡ªìπºŸâªÉ«¬∑’ËÕ¬Ÿà„π∑«’ª‡Õ‡™’¬ 62
≈â“π§π («‘™—¬ ·≈–§≥–, 2547) ‚¥¬„π·µà≈–ªï¡’ºŸâ‡ ’¬
™’«‘µ¥â«¬‚√§‡∫“À«“π 2.8 ≈â“π§π ( ÿ¡≥±“,  2540)
πÕ°®“°π’ÈÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°§“¥«à“®–¡’·π«‚πâ¡¢Õß
®”π«πºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π„πª√–‡∑»‰∑¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ
1,923,000 √“¬¿“¬„πªï æ.». 2558  à«πÕ—µ√“µ“¬¥â«¬
‚√§‡∫“À«“π¢Õßª√–™“°√‰∑¬√–À«à“ßªï æ.». 2541-
æ.». 2545 ¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¢÷Èπ®“° 7.9 §π‡ªìπ 11.8 §πµàÕ
ª√–™“°√ 100,000 §π ( à«πæƒµ‘°√√¡·≈– —ß§¡»“ µ√å
 ”π—°æ—≤π“«‘™“°“√·æ∑¬å, 2546) ́ ÷Ëß®“°°“√«‘‡§√“–Àå
¿“«–‚√§¥â«¬¥—™π’®”π«πªï∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬‰ªÕ—π‡π◊ËÕß®“°
°“√µ“¬°àÕπ«—¬Õ—π ¡§«√À√◊Õ Year of life lost (YLL)
¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ªï æ.». 2541 æ∫«à“„π‡æ»À≠‘ß∑”„Àâ
‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬√âÕ¬≈– 7 „π‡æ»™“¬√âÕ¬≈– 2 πÕ°®“°π’È
‚√§‡∫“À«“π¬—ß‡ªìπ “‡Àµÿ„Àâ‡¢â“√—∫°“√√—°…“‡ªìπºŸâªÉ«¬
„π¥â«¬Õ—µ√“ 60 µàÕª√–™“°√ 100,000 §π (∏‘µ‘,  2541)
À“°æ‘®“√≥“Õ—µ√“ºŸâªÉ«¬„π „π·µà≈–¿“§·≈–„π¿“æ√«¡
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æ∫«à“ Õ—µ√“ºŸâªÉ«¬„π¡“°∑’Ë ÿ¥„π¿“§°≈“ß √Õß≈ß¡“
‰¥â·°à ¿“§µ–«—πÕÕ°‡©’¬ß‡Àπ◊Õ ·≈–¿“§‡Àπ◊Õ  ”À√—∫
¿“§„µâ¡’Õ—µ√“ªÉ«¬µË” ÿ¥∑ÿ°ªï ®”π«πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π
‡æ»™“¬ Õ—µ√“ à«π™“¬µàÕÀ≠‘ß‡∑à“°—∫ 1 : 2 æ∫‡∫“À«“π
∑’Ë¡’¿“«–·∑√° ấÕπ„π‡æ»™“¬ ‡∑à“°—∫ √âÕ¬≈– 12.8
¿“«–·∑√° ấÕπ„π‡æ»À≠‘ß ‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– 14.1 À“°
®”·π°ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“πµ“¡™à«ßÕ“¬ÿæ∫«à“  °“√ªÉ«¬ Ÿß ÿ¥
„π°≈ÿà¡Õ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª √âÕ¬≈– 45.6 √Õß≈ß¡“ ‰¥â·°à
Õ“¬ÿ 50 - 59 ªï √âÕ¬≈– 29.5, Õ“¬ÿ 40 - 49 ªï √âÕ¬≈–
17.9 ·≈– Õ“¬ÿµË”°«à“ 40 ªï √âÕ¬≈– 7.1

 ”À√—∫·π«∑“ß„π°“√‡ΩÑ“√–«—ß‚√§‡∫“À«“π
ªïß∫ª√–¡“≥ 2549 °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢‰¥â„Àâ§«“¡
 ”§—≠µàÕ°“√§âπÀ“·≈–§—¥°√Õß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π
‚¥¬¡’π‚¬∫“¬ àß‡ √‘¡„Àâª√–™“™π¡’æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ
∑’Ë‡À¡“– ¡„π°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π ·≈–‡ΩÑ“√–«—ß‚√§
„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ‰¥â·°à ª√–™“™π∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 40 ªï¢÷Èπ‰ª ·≈–
¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµ“¡·π«∑“ß∑’Ë°”Àπ¥„π¢âÕ„¥¢âÕÀπ÷Ëß §◊Õ
¡’≠“µ‘ “¬µ√ß ‰¥â·°à æàÕ·¡à æ’Ë πâÕßªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
À√◊Õ¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (Body mass index, BMI) ¡“°°«à“
25 °‘‚≈°√—¡µàÕµ“√“ß‡¡µ√ (kg/m2) À√◊Õ¡’ª√–«—µ‘‡§¬
§≈Õ¥∫ÿµ√·≈–∫ÿµ√¡’πÈ”Àπ—°·√°§≈Õ¥¡“°°«à“ 4,000
°√—¡ À√◊Õ‡ªìπºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß À√◊Õ‡§¬µ√«®
‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ æ∫«à“§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π Ÿß
(High density lipoprotein, HDL) πâÕ¬°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 35
mg/dL À√◊Õ‰µ√°≈’‡´Õ√å‰√¥å (triglyceride) ‡∑à“°—∫À√◊Õ
¡“°°«à“  200 mg/dL À√◊Õ‡§¬µ√«®æ∫§«“¡∑π∑“π
µàÕπÈ”µ“≈∫°æ√àÕß (Impaired glucose tolerance, IGT)
¡’§à“√–À«à“ß 140-199 mg/dL À√◊Õ Impaired fasting
glucose (IFG) ¡’§à“√–À«à“ß 110-125 mg/dL ( ÿ∑‘π
·≈–«√√≥’, 2548)

ª√–‡∑»‰∑¬‰¥â„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√§«∫§ÿ¡
‚√§‡∫“À«“π ‚¥¬‰¥â°”Àπ¥‡ªÑ“À¡“¬‡æ◊ËÕ≈¥Õ—µ√“°“√
µ“¬¢Õßª√–™“°√®“°‚√§‡∫“À«“π≈ß‰¡à‡°‘π 5 §πµàÕ
ª√–™“°√ 1 · π§π ( ”π—°æ—≤π“«‘™“°“√·æ∑¬å
°√¡°“√·æ∑¬å, 2541) ‚¥¬‡πâπ°≈¬ÿ∑∏„π°“√ªÑÕß°—π
°“√‡°‘¥¿“«–·∑√° ấÕπ¢Õß‚√§∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√æ‘°“√
À√◊Õ‡ ’¬™’«‘µ ¥—ßπ—Èπ°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“·°àºŸâ∑’Ë‡ ’Ë¬ß
µàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π∂◊Õ«à“‡ªìπÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß¢Õß
°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡µ√–Àπ—°∂÷ß
§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß ÷́Ëß®–¡’ª√–‚¬™πå™—¥‡®π
„π°“√ªÑÕß°—π‚√§ (°√√≥‘°“, 2535)

°“√«‘®—¬π’È‡ªìπ°“√»÷°…“º≈°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“
ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π„πÀ¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß
¡.2 µ.‡π‘π¬“ß Õ.§”¡à«ß ®.°“Ã ‘π∏ÿå ´÷ËßºŸâ«‘®—¬®–√à«¡∑”
°“√§—¥°√Õß√à«¡°—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë∑“ß ∂“π’Õπ“¡—¬‡π‘π¬“ß
‚¥¬∑”°“√§âπÀ“ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π
°“√§âπÀ“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß °“√„Àâ§”·π–π”‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß‚√§·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«  §«“¡ ”§—≠¢Õß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡„π°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ≈ß ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√
ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“πµàÕ‰ª‰¥â

«—µ∂ÿª√– ß§å
«—µ∂ÿª√– ß§å∑—Ë«‰ª

‡æ◊ËÕ§—¥°√Õß·≈–µ‘¥µ“¡ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ
°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π„π¥â“π§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π
æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ  ·≈–º≈∑“ß§≈‘π‘°  „πÀ¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß
À¡Ÿà 2 µ”∫≈‡π‘π¬“ß Õ”‡¿Õ§”¡à«ß ®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå

«—µ∂ÿª√– ß§å‡©æ“–

1. ‡æ◊ËÕÀ“§«“¡™ÿ°¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ
°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ≥ À¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß

2. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√∑¥ Õ∫§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß
‚√§‡∫“À«“π°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

3. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫æƒµ‘°√√¡ 5 ¥â“π ‰¥â·°à
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ §«“¡‡§√’¬¥ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
°“√æ—°ºàÕπ ·≈– Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë¢Õßª√–™“°√°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß°àÕπ
·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π „π 2 ‡¥◊Õπ

4. ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈∑“ß§≈‘π‘°‰¥â·°à √–¥—∫
πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ßÕ¥Õ“À“√ 8 ™—Ë«‚¡ß (Fasting blood
sugar, FBS)  §«“¡¥—π‚≈À‘µ (Blood pressure, BP)
¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI) ·≈–√Õ∫‡Õ«  °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ
§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π „π√–¬–‡«≈“ 2 ‡¥◊Õπ

«‘∏’¥”‡π‘π°“√«‘®—¬
‡ªìπ°“√»÷°…“«‘®—¬‡™‘ß∑¥≈Õß·∫∫ one group

pretest-posttest experimental design ‚¥¬§âπÀ“ºŸâªÉ«¬
∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π®“°°≈ÿà¡ª√–™“°√
∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√§—¥°√Õß„π À¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß À¡Ÿà 2 µ”∫≈
‡π‘π¬“ß  Õ”‡¿Õ§”¡à«ß  ®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå  ‚¥¬ºŸâ∑”°“√
«‘®—¬®–∑”°“√«—¥§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π  Õ∫∂“¡
æƒµ‘°√√¡·≈–«—¥º≈∑“ß§≈‘π‘°¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“
‡æ◊ËÕ‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈æ◊Èπ∞“π À≈—ß®“°π—ÈπºŸâ«‘®—¬„Àâ§«“¡√Ÿâ„πºŸâ∑’Ë
¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ‚¥¬„Àâ§«“¡√Ÿâ‡ªìπ
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√“¬∫ÿ§§≈ ·®°·ºàπæ—∫‡æ◊ËÕ∑∫∑«π§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫
‚√§‡∫“À«“π ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß °“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ
≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß §√—Èß·√°∑’Ëæ∫°—∫ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“
®“°π—Èπ»÷°…“º≈¢Õß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ„πºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
µàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π‚¥¬»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–¥—∫πÈ”µ“≈ æƒµ‘°√√¡À√◊Õªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë
§«∫§ÿ¡‰¥â ·≈–§–·ππ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«
°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¿“¬„π 2 ‡¥◊Õπ

°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë»÷°…“ §◊Õ ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√§—¥°√Õß
„πÀ¡Ÿà∫â“πÀπÕß¡à«ß À¡Ÿà 2 µ”∫≈‡π‘π¬“ß Õ”‡¿Õ§”¡à«ß
®—ßÀ«—¥°“Ã ‘π∏ÿå ∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 40 ªï¢÷Èπ‰ªµ—Èß·µà«—π∑’Ë
1 ¡°√“§¡ ∂÷ß 28 °ÿ¡¿“æ—π∏å 2551

°“√§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß
‡°≥±å°“√§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“ (Inclusion criteria)

1. ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 40 ªï¢÷Èπ‰ª
2. ºŸâ∑’Ë¡’º≈°“√µ√«® FBS µ—Èß·µà 100 mg/dL

¢÷Èπ‰ª ∂÷ß 125 mg/dL ´÷ËßºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“®–‰¥â√—∫
°“√µ√«®´È”¬◊π¬—πÕ’°§√—Èß„π«—π ‡«≈“ ∑’Ë·µ°µà“ß°—π

3. ºŸâ∑’Ë¬‘π¬Õ¡‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“§√—Èßπ’È
‡°≥±å°“√§—¥‡≈◊Õ°°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßÕÕ°®“°

°“√»÷°…“ (Exclusion criteria)

1. ºŸâ∑’Ë¡’‚√§∑“ß®‘µ‡«™À√◊Õ¡’ªí≠À“¥â“π°“√
 ◊ËÕ “√

‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â„π°“√‡°Á∫√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

1. ·∫∫§—¥°√ÕßºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§
‡∫“À«“π ®“°√â“π¬“¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À“ “√§“¡ªï 2550

2. ‡§√◊ËÕß«—¥√–¥—∫πÈ”µ“≈ Accu-chek˙

3. ‡§√◊ËÕß«—¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ·∫∫ª√Õ∑
(sphygmomanometer) ·≈–ÀŸøíß (stethoscope)

4. ‡§√◊ËÕß™—ËßπÈ”Àπ—°
5. ‡§√◊ËÕß«—¥§«“¡ Ÿß
6.  “¬«—¥√Õ∫‡Õ«
7. ·∫∫ª√–‡¡‘π§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«

ª√–°Õ∫¥â«¬§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§ 10 ¢âÕ·≈–§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß
°“√ªØ‘∫—µ‘µ—« 6 ¢âÕ´÷Ëß¡’§à“ —¡ª√– ‘∑∏‘Ï alpha = 0.6921

8. ·ºàπæ—∫„π°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§‡∫“À«“π
·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«

9. ·∫∫∫—π∑÷°°“√µ‘¥µ“¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡

º≈°“√»÷°…“«‘®—¬
 à«π∑’Ë 1 ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

°“√»÷°…“§√—Èßπ’È¡’ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“∑—ÈßÀ¡¥
®”π«π∑—ÈßÀ¡¥ 145 §π ‡ªìπ‡æ»™“¬®”π«π 40 §π
(√âÕ¬≈– 27.6) ·≈–‡æ»À≠‘ß®”π«π 105 §π (√âÕ¬≈–
72.4) ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à ¡’Õ“¬ÿÕ¬Ÿà„π™à«ß 41-50 ªï
(√âÕ¬≈– 54.5)  ‚¥¬¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 51.45+9.04 ªï
´÷Ëß‚√§‡∫“À«“π¡—°®–æ∫‰¥â∫àÕ¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  ∂“π¿“æ
¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π √âÕ¬≈– 82.8 ·µàßß“π·≈â«·≈–
Õ¬Ÿà¥â«¬°—π‡ªìπ§Ÿà¥â«¬°—π¡“°∑’Ë ÿ¥  à«π„À≠à®∫°“√»÷°…“
™—Èπª√–∂¡»÷°…“ (√âÕ¬≈– 88.3) ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“
 à«π„À≠à‡ªìπ‡°…µ√°√ (√âÕ¬≈– 81.4) Õ“™’æÕ◊ËπÊ
√Õß≈ß¡“§◊Õ ‰¡à‰¥â∑”ß“π∑’ËÕ◊Ëπ (·¡à∫â“π) √âÕ¬≈– 9.6
ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ √âÕ¬≈– 70.0 ‰¡à‡§¬¡’ª√–«—µ‘
‡®Á∫ªÉ«¬„πÕ¥’µ  à«π„À≠à‰¡à¡’‚√§√à«¡√âÕ¬≈– 60.0 ·≈–
„πºŸâ∑’Ë¡’‚√§√à«¡¡—°®–‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß √âÕ¬≈– 60
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 à«π∑’Ë 2 °“√ª√–‡¡‘π§«“¡√Ÿâ¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“

·∫∫∑¥ Õ∫§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«

ª√–°Õ∫¥â«¬ 2  à«π§◊Õ §«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§ 10 ¢âÕ·≈–

§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√ªØ‘∫—µ‘µ—« 6 ¢âÕ (§–·ππ‡µÁ¡ 16) æ∫«à“

‡¡◊ËÕ∑”°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§–·ππ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§

·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“

‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001) ‚¥¬æ∫«à“

√–¥—∫§–·ππ°àÕπ°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“¡’§à“‡©≈’Ë¬

10.00 §–·ππ ·≈–√–¥—∫§–·ππÀ≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”

ª√÷°…“¡’§à“‡©≈’Ë¬ 12.08 §–·ππ ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 2

 à«π∑’Ë 3 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈∑“ßæƒµ‘°√√¡

®“°°“√«—¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ß®“°Õ¥Õ“À“√

¡“·≈â«Õ¬à“ßπâÕ¬ 8 ™—Ë«‚¡ß (FBS) æ∫«à“ ºŸâ‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“ à«π„À≠à¡’√–¥—∫ FBS πâÕ¬°«à“ 100 mg/dL

´÷Ëß‡ªìπ¿“«–ª°µ‘ (√âÕ¬≈– 75.9) ºŸâ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ

°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§◊Õ¡’ √–¥—∫ FBS Õ¬Ÿà√–À«à“ß 100-

125 mg/dL √âÕ¬≈– 20.7 ´÷Ëß®–®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ

°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π (pre-diabetes) ·≈–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥â«¬ ·≈–ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫

FBS ¡“°°«à“ 125 mg/dL (√âÕ¬≈– 3.4) ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√

»÷°…“ à«π„À≠à¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬Õ¬Ÿà√–À«à“ß 18.5-24.9

kg/m2 (√âÕ¬≈– 66.9) ́ ÷Ëß®—¥‡ªìπ√–¥—∫¥—™π’¡«≈°“¬ª°µ‘

µ“¡‡°≥±å¢ÕßÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° ·≈–‡æ»™“¬∑—ÈßÀ¡¥

∑’Ë‡¢â“√à«¡ß“π«‘®—¬¡’‡ âπ√Õ∫‡Õ« (waist circumference)

Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘§◊Õ πâÕ¬°«à“‡∑à“°—∫ 40 π‘È«∑—ÈßÀ¡¥ ”À√—∫

‡æ»À≠‘ß à«π„À≠à√âÕ¬≈– 65.5 ¡’‡ âπ√Õ∫‡Õ«Õ¬Ÿà„π√–¥—∫

ª°µ‘§◊Õ πâÕ¬°«à“‡∑à“°—∫ 35 π‘È« ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“

ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“¡’æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ

Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p=0.025) ®“°√âÕ¬≈– 48.5

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ√âÕ¬≈– 51.5 ¿“¬À≈—ß‰¥â√—∫§”·π–π” ·≈–

≈—°…≥–√Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’§«“¡‡À¡“– ¡¡“°¢÷Èπ

®”π«π«—π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß

¡“°¢÷Èπ ®”π«π«—π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ß¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.01)

¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 3 „π¥â“πæƒµ‘°√√¡°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«¢Õß

ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ ®“°°“√»÷°…“„π¥â“π°“√æ—°ºàÕπ

æ∫«à“ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ à«π„À≠àπÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπÕ¬Ÿà

√–À«à“ß 6-8 ™—Ë«‚¡ß (√âÕ¬≈– 62.1) ·≈–‰¡à¡’§«“¡‡§√’¬¥

(√âÕ¬≈– 80.0) „π¥â“π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ∫«à“ºŸâ‡¢â“

√à«¡°“√»÷°…“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß·≈–‰¢¡—π Ÿß

‡ªìπ∫“ß§√—Èß®”π«π‡∑à“°—π∂÷ß√âÕ¬≈– 50.3 ºŸâ‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“ à«π„À≠à‰¡à‡§¬¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å·≈–‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

√âÕ¬≈– 77.9 ·≈–√âÕ¬≈– 88.3 µ“¡≈”¥—∫

 à«π∑’Ë 4 º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫º≈∑“ß§≈‘π‘°

°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“

º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ßÕ¥

Õ“À“√ 8 ™—Ë«‚¡ß (FBS) °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”

ª√÷°…“æ∫«à“ ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“∑’Ë‰¥â√—∫°“√µ√«®

FBS À≈—ß„Àâ§”ª√÷°…“ 35 §π ¡’§à“ FBS ≈¥≈ß Õ¬à“ß¡’

π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p=0.001) ®“° 111.43 mg/dL

‡ªìπ 104.89 mg/dL ´÷Ëß„π®”π«ππ’È¡’ 10 §π (√âÕ¬≈–

28.57) ∑’Ë¡’√–¥—∫ FBS ≈¥≈ß¡“µË”°«à“ 100 mg/dL

º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ (BP) ∑—Èß§«“¡¥—π

‚≈À‘µ∫π (Systolic blood pressure, SBP) ·≈–§«“¡¥—π

‚≈À‘µ≈à“ß (Diastolic blood pressure, DBP) °àÕπ·≈–

À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“  æ∫«à“≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠

∑“ß ∂‘µ‘ (p<0.001) ‚¥¬§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ∫π

°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“≈¥≈ß®“° 135.57

mmHg ‡ªìπ 132.06 mmHg ·≈–§à“‡©≈’Ë¬¢Õß§«“¡¥—π

‚≈À‘µ≈à“ß °àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“≈¥≈ß

®“° 85.08 mmHg ‡ªìπ 82.06 mmHg

πÕ°®“°π’Èº≈°“√»÷°…“æ∫«à“°àÕπ„Àâ§”·π–π”

ª√÷°…“„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß §à“¥—™π’¡«≈°“¬‡©≈’Ë¬¢ÕßºŸâ‡¢â“

√à«¡ß“π«‘®—¬‡∑à“°—∫ 22.88 kg/m2 ·≈–¿“¬À≈—ß°“√„Àâ

§”·π–π”¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡©≈’Ë¬ ‡∑à“°—∫ 22.75 kg/m2

´÷Ëß≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 0.13 kg/m2 ·µà‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π

∑“ß ∂‘µ‘ (p=0.452)  ”À√—∫‡ âπ√Õ∫‡Õ«æ∫«à“°àÕπ

°“√»÷°…“ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“¡’‡ âπ√Õ∫‡Õ«‡©≈’Ë¬ (π‘È«)

‡∑à“°—∫ 31.69 ·≈–¿“¬À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”¡’‡ âπ√Õ∫



Monitoring Knowledge, Health-behavior and Clinical Outcomes of Population 59

‡Õ«‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 31.20 ´÷Ëß≈¥≈ß‡©≈’Ë¬ 0.49 π‘È« ·µà

‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∑“ß ∂‘µ‘ (p=0.257) ‡™àπ‡¥’¬«°—π

¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 4

√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥°àÕπÕ“À“√‡™â“°àÕπ„Àâ

§”·π–π”ª√÷°…“¡’§à“‡©≈’Ë¬Õ¬Ÿà∑’Ë 111.43 mg% ·≈–

¿“¬À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

°àÕπÕ“À“√‡™â“¡’§à“‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 104.89 mg% ÷́Ëß¡’

§«“¡·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (p=0.001)

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ à«π„À≠à®–¬—ß¡’

√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥°àÕπÕ“À“√‡™â“Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ

¿“«–°“√¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π ́ ÷Ëß®–¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥Õ¬Ÿà∑’Ë

100-125 mg%

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ∫π/≈à“ß°àÕπ„Àâ§”·π–π”

ª√÷°…“¡’§à“‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 135.57/85.08 mmHg ·≈–

¿“¬À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

°àÕπÕ“À“√‡™â“ ¡’§à“‡©≈’Ë¬‡∑à“°—∫ 132.06/82.06 mmHg
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´÷Ë ß¡’§«“¡·µ°µà “ß°—πÕ¬à “ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

(p<0.001) Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ºŸâ∑’Ë‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ à«π„À≠à

®–¬—ß¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß (pre hypertension) §◊Õ¡’√–¥—∫

§«“¡¥—π‚≈À‘µ√–À«à“ß 120-139/80-89 mmHg

Õ¿‘ª√“¬º≈·≈– √ÿª
§ÿ≥≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“ à«π„À≠à

‡ªìπ‡æ»À≠‘ß ·≈–‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“

¢Õß Jiamjarasrangsi (2005) ÷́Ëßæ∫«à“‚√§‡∫“À«“π

™π‘¥∑’Ë 2 ®–æ∫¡“°„π™à«ßÕ“¬ÿ 35-60 ªï ‚¥¬ à«π„À≠à

¡’§à“¥—™π’¡«≈°“¬ à«π„À≠à‡°‘π§à“¡“µ√∞“π  à«π„À≠à

‡√’¬πÀπ—ß ◊Õ™—Èπª√–∂¡»÷°…“ ·≈–¡’Õ“™’æ‡°…µ√°√√¡

‡π◊ËÕß®“°‡¢µ∑’Ë∑”°“√«‘®—¬¡’‚√ß‡√’¬π√–¥—∫ª√–∂¡»÷°…“

‡ªìπ à«π„À≠à ´÷Ëß¡’º≈µàÕÕ“™’æ¢Õß‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“

®“°º≈°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡

„π¥â“π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®”æ«° πÈ”µ“≈ ‰¢¡—π

§«“¡‡§√’¬¥ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ æ∫«à“¿“¬À≈—ß°“√„Àâ

§”·π–π”ª√÷°…“ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“¡’°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«

‡À¡“– ¡¡“°¢÷Èπ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈

µπ‡Õß¢ÕßºŸâªÉ«¬ ∑—Èß∑“ß¥â“π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ °“√„™â¬“

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¿“æ∑—Èß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å·≈– —ß§¡

 “¡“√∂ªÑÕß°—π¿“«–·∑√° ấÕπ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

¿“¬À≈—ß®“°‰¥â√—∫§”·π–π”ª√÷°…“‡ªìπµ—«™’È«—¥∂÷ßº≈¢Õß

°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß·°àºŸâªÉ«¬∑’Ë‡¢â“

√à«¡°“√»÷°…“ æ∫«à“ºŸâªÉ«¬¿“¬À≈—ß®“°‰¥â√—∫§”·π–π”

ª√÷°…“¡’æƒµ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß∑—Èß∑“ß¥â“π°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√·≈–°“√„™â¬“  °“√¥Ÿ·≈√à“ß°“¬  °“√¥Ÿ·≈¥â“πÕ“√¡≥å

·≈– —ß§¡ °“√ªÑÕß°—π¿“«–·∑√° ấÕπ∑’Ë¥’·≈–‡À¡“– ¡

¡“°¢÷Èπ (American Diabetes Association, 2009)

·≈–æ—≤π“ ÿ¢¿“æ®‘µ„®„Àâ ¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡„πºŸâ∑’Ë ‡ ’Ë¬ßµàÕ

‚√§‡∫“À«“π§«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

(aerobic exercise) À√◊Õ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈“¬Ê  à«π

‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß‰ªæ√âÕ¡Ê °—π·≈–‰¡àµâÕß„™â·√ßµâ“π

¡“°  ‡™àπ °“√‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß‡À¬“–Ê «à“¬πÈ” ¢’Ë®—°√¬“π

§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬§√—Èß≈–ª√–¡“≥ 30 π“∑’ Õ¬à“ßπâÕ¬

 —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß ‚¥¬À¬ÿ¥µ‘¥µàÕ°—π‰¡à‡°‘π 2 «—π

(«‘√–æ≈ ·≈–æ¬Õ¡, 2551)

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡„πºŸâ∑’Ë¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ¡’À≈—° ”§—≠§◊Õ

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ‡ªìπ¡◊ÈÕÊ ‚¥¬∑—Ë«‰ª§«√

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√«—π≈– 3 ¡◊ÈÕ „πª√‘¡“≥∑’Ë ¡Ë”‡ ¡Õ

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“°“√®ÿ∫®‘∫ ß¥¥◊Ë¡πÈ”À«“π

‰¡à§«√‡µ‘¡πÈ”µ“≈À√◊ÕπÈ”º÷Èß„π‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ëª√ÿß·≈â«

√—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â∑’Ë‰¡àÀ«“π‰¥â‰¡à®”°—¥ º≈‰¡â§«√

‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡àÀ«“π®—¥ ·≈–ß¥√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ¡’‰¢¡—π‡À≈◊ÕπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ®“°°“√»÷°…“

æ∫«à“ºŸâ‡¢â“√à«¡ß“π«‘®—¬¡’ªí≠À“„π‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§„π

‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§∑’Ë ”§—≠§◊Õ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®ÿ∫®‘∫

‰¡à¬Õ¡ß¥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’√ À«“π‡¡◊ËÕ√Ÿâ«à“√–¥—∫

πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ  √—∫ª√–∑“πº≈‰¡â√ À«“πµ“¡

ƒ¥Ÿ°“≈ ‰¡à√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°“°„¬ ‡™àπ º—°„∫‡¢’¬«

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√√ À«“πÀ√◊Õ¢π¡„ à°–∑‘µà“ßÊ ´÷Ëß

¿“¬À≈—ß®“°√—∫§”·π–π”ª√÷°…“·≈â« ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡°‘¥‚√§ “¡“√∂≈¥æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§‡À≈à“π—Èπ

≈ß‰¥âÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å·≈–ªí®®—¬∑“ß —ß§¡‡ªìπ

 ‘Ëß ”§—≠Õ¬à“ß¡“°„πºŸâ∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–

ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈â« ∑—Èßπ’È‡æ√“–‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§
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‡√◊ÈÕ√—ß √—°…“‰¡àÀ“¬¢“¥ ºŸâªÉ«¬¡—°®–‡°‘¥§«“¡«‘µ°°—ß«≈

∑âÕ·∑â ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥®“°¿“«–¢Õß°“√‡ªìπ‚√§Õ¬Ÿà·≈â«

°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å„πºŸâªÉ«¬·µà≈–√“¬‰¡à‡À¡◊Õπ°—π ∑—Èßπ’È

¢÷Èπ°—∫æ◊Èπ∞“π∑“ß ÿ¢¿“æ®‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬ °”≈—ß„® ·≈–

·√ß π—∫ πÿπ∑’Ë‰¥â√—∫®“° ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—« √«¡∑—Èß

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡µà“ßÊ (™π—µ∂“, 2542; ‡∑æ, 2542)

°“√πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ®—¥‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬

§«“¡‡§√’¬¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ‡æ√“–°“√πÕπÀ≈—∫‰¡à‡æ’¬ßæÕ

®–∑”„Àâ¡’°“√ª«¥À—«∫àÕ¬Ê √Ÿâ ÷°‡∫◊ËÕÀπà“¬ ·µà®“°°“√

»÷°…“æ∫«à“‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§”·π–π”ª√÷°…“„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

ºŸâªÉ«¬‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß„π°“√æƒµ‘°√√¡

°“√πÕπ·µàºŸâªÉ«¬°Á¡’æƒµ‘°√√¡°“√πÕπ∑’Ë¥’¢÷Èπ Õ“®‡π◊ËÕß

¡“®“°°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“·°àºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“

‡©æ“–√“¬ ¡’°“√·®°·ºàπæ—∫æ√âÕ¡∑—Èß¡’°“√¬°µ—«Õ¬à“ß

∂÷ßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π„π™ÿ¡™π ·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ‚¥¬

°“√°√–®“¬‡ ’¬ß¿“¬„πÀ¡Ÿà∫â“π∑”„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“

µ√–Àπ—°·≈–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

¡“°¢÷Èπ ´÷Ëß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß™π—µ∂“ (2542)

·≈– Laatikainen et al. (2007)

°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫§–·ππ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§

·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«°àÕπ·≈–À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“

æ∫«à“¿“¬À≈—ß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“¡’§–·ππ‡©≈’Ë¬

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ“®‡π◊ËÕß¡“®“°À≈—ß®“°∑’Ë∑”·∫∫∑¥ Õ∫

§«“¡√Ÿâ°àÕπ„Àâ§”·π–π”·≈â« ºŸâ∑”°“√»÷°…“‰¥â„ÀâÕ∏‘∫“¬

∑”§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„®¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“Õ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥ „ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“∂“¡

§”∂“¡∑’Ë ß —¬‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‰¥â

æ√âÕ¡°—∫¡’°“√·®°·ºàπæ—∫„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“¥â«¬

°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ßÕ¥Õ“À“√

8 ™—Ë«‚¡ß (FBS) ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫‡©æ“–„π°≈ÿà¡∑’Ë 2 À≈—ß

°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“ æ∫«à“„Àâº≈∑’Ë≈¥≈ß Õ“®‡π◊ËÕß®“°

À≈—ß®“°∑’ËºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“‰¥â√—∫§”·π–π”ª√÷°…“

√à«¡°—∫‰¥â√—∫·ºàπæ—∫·≈â« ºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“¡’æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·ªÑß πÈ”µ“≈≈¥≈ß ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ §à“¥—™π’¡«≈°“¬·≈–√Õ∫‡Õ«≈¥≈ß ´÷Ëß

 Õ¥§≈âÕß°—∫°“√»÷°…“¢Õß Tuomilehto et al. (2001)

·≈– The Diabetes Prevention Program (DPP) study

(2001) ∑’Ë‰¥â∑”°“√»÷°…“°“√≈¥Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√‡°‘¥

‚√§‡∫“À«“π°—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

„πª√–™“°√∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‚√§‡∫“À«“π §◊Õ°“√

√—∫ª√–∑“ππÈ”µ“≈ Ÿß πÈ”Àπ—°‡°‘π °“√‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬

æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

 “¡“√∂≈¥Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2

‰¥â  ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“¢Õß Gillies et al. (2007)

∑’Ë‰¥â∑”°“√»÷°…“º≈¢Õß¬“·≈–°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ

ª√–®”«—π„π°“√ªÑÕß°—π·≈–™–≈Õ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π

™π‘¥∑’Ë 2  ∑’Ë∑”°“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡Õ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫

‚¥¬°“√ ◊∫§âπ¢âÕ¡Ÿ≈®“° MEDLINE Embase ·≈–

Cochrane library „π™à«ßªï 1966 ∂÷ß‡¥◊Õπ°√°Æ“§¡

ªï 2006  æ∫«à“ ¬“·≈–°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π

¡’º≈„π°“√ªÑÕß°—π ·≈–™–≈Õ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π™π‘¥

∑’Ë 2 „π§π∑’Ë¡’¿“«–¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π

¢âÕ®”°—¥„π°“√»÷°…“·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
„π°“√»÷°…“§√—ÈßµàÕ‰ª

1. °“√»÷°…“π’È¡’¢âÕ®”°—¥„π¥â“π‡«≈“∑’Ë∑”°“√

»÷°…“ ‚¥¬√–¬–‡«≈“„π°“√»÷°…“‡æ’¬ß 2 ‡¥◊Õπ °“√»÷°…“

§√—ÈßµàÕ‰ª§«√‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“„Àâ¡“°¢÷Èπ ®–‰¥âºŸâ‡¢â“√à«¡

°“√»÷°…“∑’Ë¡“°¢÷Èπ¥â«¬

2. „π°“√»÷°…“§√—ÈßµàÕ‰ª§«√¡’°“√»÷°…“∂÷ß

®”π«π§√—Èß  ·≈–™à«ß√–¬–‡«≈“∑’Ë‡À¡“– ¡„π°“√µ‘¥µ“¡º≈

¢Õß°“√„Àâ§”·π–π”ª√÷°…“∑’Ë®–∑”„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡°“√»÷°…“

‡¢â“„®·≈–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡∑’Ë‡À¡“– ¡¡“°¢÷Èπ

·≈–¢¬“¬™à«ß¢Õß°“√µ‘¥µ“¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

3. §«√‡æ‘Ë¡ª√–™“°√°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡‡¢â“ Ÿà°“√»÷°…“
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