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  This action research study was aimed at developing a model for the promotion of exercise  
 behavior in 196 type-2 diabetic patients who were residing in a community of Bang Kor Laem  
 District, Bangkok. The study population comprised 43 men and 153 women, whose average age was  
 58.4 ± 9.2 years. The researchers studied the exercise behavior and related data, and measured the  
 patientsû anthropometry, fasting blood sugar, hemoglobin A1c, and lipid profiles. In this action  
 research for exercise behavior modification, the Transtheoretical Model (TTM) was employed, and it  
 yielded successful results; however, when the çFour-step Model for Achievement of Exercise  
 Behavior Modificationé was applied, it was found that 168 of 189 diabetic patients (equal to 88.9%  
 of the total) had improved exercise behavior. When comparing the result of blood chemical  
 concentrations checked before and after the study, it was found that the level of hemoglobin A1c  
 decreased, with the statistical significance being p = 0.00; however, other factors showed no  
 statistically significant changes. Based on the results of the study, it was concluded that, after  
 developing the model for promotion of exercise behavior in type-2 diabetic patients through the  
 application of the TTM, as well as designing the proper exercise prescription for diabetic patients,  
 the exercise behavior of the majority of diabetic patients in this program had been successfully  
 modified.  
  Key words : behavior modification, exercise behavior, type-2 diabetes mellitus, urban  

           community  

¿Ÿ¡‘À≈—ß·≈–‡Àµÿº≈ 

 ‚√§‡∫“À«“π‡ªìπªí≠À“ ”§—≠∑—Ë«‚≈° ªí®®ÿ∫—π¡’®”π«π

ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° ·≈–¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’Õÿ∫—µ‘°“√

‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê „πÕπ“§µ(Ò). ª√–¡“≥«à“„πª√–‡∑»‰∑¬ „π

ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ‡°‘π Ûı ªï¢÷Èπ‰ª ¡’§«“¡™ÿ°¢Õß‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú 

ª√–¡“≥√âÕ¬≈– ˘.ˆ ¢Õßª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥ À√◊Õª√–¡“≥ Ú.Ù 

≈â“π§π(Ú). ¢âÕ¡Ÿ≈®“°ß“π«‘®—¬µà“ßÊ  π—∫ πÿπ«à“‚√§‡∫“À«“π

‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë ”§—≠Õ¬à“ß¬‘ËßµàÕ°“√æ—≤π“‰ª Ÿà‚√§À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ°“√µ“¬Õ—π¥—∫µâπÊ ¢Õßª√–™“°√

‚≈°. ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú ¡’≈—°…≥–∑’Ë ”§—≠ §◊Õ °“√¡’√–¥—∫

πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª√°µ‘Õ¬à“ß‡√◊ÈÕ√—ß 

®÷ß°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥ª√°µ‘µàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑—ÈßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢π“¥

„À≠à ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢π“¥‡≈Á°∑—Èß„π à«π°≈“ß ·≈– à«π√Õ∫ 

‡ªìπ “‡Àµÿ„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπ¢Õß√–∫∫µà“ßÊ 

„π√à“ß°“¬À≈“¬‚√§ ‡™àπ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®, ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

 ¡Õß, ‰µ≈â¡‡À≈«, ®Õµ“‡ ◊ËÕ¡(Û) √«¡‰ª∂÷ß§«“¡º‘¥ª√°µ‘¢Õß

ª√– “∑√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ªí≠À“¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ

 “¡“√∂ªÑÕß°—πÀ√◊Õ™–≈Õ„Àâ‡°‘¥™â“≈ß‰¥â ‚¥¬°“√ª√—∫√–¥—∫

°‘®°√√¡∑“ß°“¬„Àâ‡æ’¬ßæÕ √à«¡°—∫°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ °“√„™â

¬“µ“¡·ºπ°“√√—°…“ªÑÕß°—π·≈–·°â‰¢¿“«–‡≈◊Õ¥¡’πÈ”µ“≈¡“°

‡°‘π ·≈–°“√æ∫·æ∑¬åÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ(Ù). 

 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“°µàÕºŸ âª É«¬ 

‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú ‡æ√“–®–™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡‰«¢ÕßÕ‘π ÿ≈‘π ∑”„Àâ

°“√ – ¡¢Õß°≈—¬‚§‡®π¥’¢÷Èπ ·≈–™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ„™â°≈Ÿ‚§ 

Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ(ı)  àßº≈„Àâ “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π

‡≈◊Õ¥‰¥â¥’, ≈¥À√◊Õ™–≈Õ°“√‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπµà“ßÊ ‰¥â(ˆ).  

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ®–™à«¬≈¥Õ—µ√“°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑—Èß

®“°‚√§‡∫“À«“π·≈–®“°‚√§·∑√°´âÕπ¢Õß‡∫“À«“π ·≈–¬—ß

 “¡“√∂≈¥Õ—µ√“µ“¬®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ

°“√µ“¬ à«π„À≠à¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‰¥â(ˆ,˜). „πªí®®ÿ∫—π ¡“§¡

‚√§‡∫“À«“πÕ‡¡√‘°—π‰¥â ·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú 

ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°À√◊Õ·∫∫‡æ‘Ë¡§«“¡∑π∑“π¢ÕßÀ—«„®

·≈–°“√À“¬„®¢π“¥ª“π°≈“ß‡ªìπ‡«≈“ Û π“∑’ Õ¬à“ßπâÕ¬ 

 —ª¥“Àå≈– Û §√—Èß À√◊Õæ≈—ßß“π√«¡ª√–¡“≥ ˜-Ú, 

°‘‚≈·§≈Õ√’ËµàÕ —ª¥“Àå(¯,˘). À“°·µàªí≠À“¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

π—Èπ‰¡à‰¥âÕ¬Ÿà∑’Ë§«“¡√Ÿâ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡‡∑à“π—Èπ ¬—ß

Õ¬Ÿà∑’Ëæƒµ‘°√√¡¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π¥â«¬. ¥—ßπ—Èπ°“√·π–π”„ÀâºŸâ

ªÉ«¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ¡Ë”‡ ¡Õπ—Èπ µâÕßÕ“»—¬‡∑§π‘§

„π°√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡√à«¡¥â«¬. ®“°‡Àµÿº≈¥—ß∑’Ë

°≈à“«‰«â¢â“ßµâπ §≥–ºŸâ«‘®—¬®÷ß‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√æ—≤π“√Ÿª

·∫∫°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 

Ú ‚¥¬°“√ª√–¬ÿ°µå∑ƒ…Æ’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑’Ë‡ªìπ∑’Ë
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π‘¬¡°—∫§”·π–π”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡ªìπ¡“µ√∞“π ‡æ◊ËÕæ—≤π“

√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 

Ú „Àâ¡’æƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ·≈–¬—Ëß¬◊π. 

 

√–‡∫’¬∫«‘∏’»÷°…“ 

 °“√«‘®—¬‡ªìπ‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ª√–°Õ∫¥â«¬¢—ÈπµÕπ„π°“√

«“ß·ºπ °“√≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘·≈– —ß‡°µ °“√ª√–‡¡‘πº≈°“√ªØ‘∫—µ‘ 

·≈–°“√ª√—∫ª√ÿß·ºπ°“√ªØ‘∫—µ‘ ®π‡°‘¥°“√æ—≤π“°“√ªØ‘∫—µ‘

·≈–°“√æ—≤π“Õß§å§«“¡√Ÿâ . 

 ª√–™“°√µ—«Õ¬à“ß‡ªìπÕ“ “ ¡—§√§π‰∑¬∑’Ë‡ªìπºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú „π™ÿ¡™π‡¢µ∫“ß§Õ·À≈¡ °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ 

∑’ Ë¡“√—∫∫√‘°“√∑’ Ë»Ÿπ¬å∫√‘°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÒÚ ®—π∑√å‡∑’ Ë¬ß  

‡πµ√«‘‡»… „π™à«ß‡¥◊Õπ°ÿ¡¿“æ—π∏å∂÷ß‡¥◊Õπ¡‘∂ÿπ“¬π ÚıÙ˘. 

„π°“√√«∫√«¡ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π™ÿ¡™π ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑ÿ°√“¬

‰¥â√—∫°“√√—°…“®“°·æ∑¬åÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–¡’∑’ËÕ¬Ÿà∑’Ë·πàπÕπ 

·≈– “¡“√∂µ‘¥µàÕ°—∫∑’¡«‘®—¬‰¥â –¥«°. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§µ‘¥µàÕ√â“¬

·√ß ·≈– ¡’‚√§/¿“«–/§«“¡º‘¥ª√°µ‘¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‡ªìπ¢âÕÀâ“¡

„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡™àπ ‚√§À—«„®∑’Ë§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â, ‚√§¡–‡√Áß 

‰¥â∂Ÿ°§—¥ÕÕ°. 

 „π°“√»÷°…“«‘®—¬§√—Èßπ’È¡’°“√„™âµ—«∫àß™’È°”Àπ¥ (æ“√“

¡‘‡µÕ√å) Ú  à«π §◊Õµ—«∫àß™’È∑’ËÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß§ÿ≥¿“æ 

·≈–∑’ËÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ßª√‘¡“≥. 

 - µ—«∫àß™’È°”Àπ¥„π√Ÿª¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß§ÿ≥¿“æ ‰¥â·°à 

¢ âÕ¡Ÿ≈„π°“√ª√–™ÿ¡°≈ÿ à¡¬àÕ¬ ·≈–°“√ —¡¿“…≥å‡™ ‘ß≈ ÷°,  

°“√‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ß√–¥—∫¢— Èπ¢Õßæƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬,  

°“√ª√–‡¡‘π§«“¡æ√âÕ¡ ·≈–¢âÕ®”°—¥∑“ß√à“ß°“¬µàÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬, °“√ª√–‡¡‘π°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬ 

‡∫“À«“π·≈–°“√ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬.  

 - µ—«∫àß™’ È°”Àπ¥∑’ ËÕ¬Ÿ à„π√Ÿª¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ßª√‘¡“≥ 

‰¥â·°à °“√µ√«®√à“ß°“¬·≈– “√‡§¡’„π‡≈◊Õ¥¥—ßµàÕ‰ªπ’È §◊Õ  

πÈ”Àπ—°µ—«, ¥—™π’¡«≈°“¬, ‡ âπ√Õ∫‡Õ«, πÈ”µ“≈ – ¡∑’ËŒ’‚¡ 

‚°≈∫‘π, π È”µ“≈À≈ —ßß¥Õ“À“√, ‚¶‡≈ ‡µÕ√Õ≈√«¡,  

‰µ√°≈’¬å‡»Õ‰√¥å, ·≈–‰¢¡—π§«“¡·πàπ Ÿß.  

 °√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’ Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑’ Ë ‡≈ ◊Õ°π”¡“

ª√–¬ÿ°µå‰¥â·°à Transtheoretical Model (TTM) ‚¥¬°“√

ª√–‡¡‘π√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ¥—ß√“¬≈–‡Õ’¬¥„πµ“√“ß∑’Ë Ò. ®“°π—Èπ®÷ß«“ß·ºπ°“√ª√—∫

‡ª≈’ Ë¬πæƒµ‘°√√¡µ“¡°√–∫«π°“√¢Õß°“√‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ß∑’ Ë

 Õ¥§≈âÕß°—∫·µà≈–√–¥—∫¢—Èπ ·≈â«µ‘¥µ“¡  π—∫ πÿπ„ÀâºŸâªÉ«¬

 “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â. ª√–‡¡‘πº≈°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–π”

º≈°“√ª√–‡¡‘π¡“ª√—∫ª√ÿß«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®π‰¥â√Ÿª·∫∫

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë‡ªìπ

Õ“ “ ¡—§√„π‚§√ß°“√. 

√–¥—∫¢—Èπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß §«“¡À¡“¬ 

√–¥—∫ Ò Pre-contemplation 
ºŸâ∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–‰¡à¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑—Èß„π¢≥–ªí®®ÿ∫—π 

·≈–Õπ“§µ 

√–¥—∫ Ú Contemplation 
ºŸâ∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·µà¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „π√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ 

ˆ ‡¥◊Õπ¢â“ßÀπâ“ 

√–¥—∫ Û Preparation 

ºŸâ∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·µà¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ Ò 

‡¥◊Õπ¢â“ßÀπâ“ À√◊Õ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·µà‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ À√◊Õ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡ªìπ‡«≈“‰¡à‡°‘π Ò ‡¥◊Õπ 

√–¥—∫ Ù Action 
ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡“‡ªìπ√–¬–‡«≈“¡“°°«à“ Ò ‡¥◊Õπ ·µà‰¡à‡°‘π 

ˆ ‡¥◊Õπ 

√–¥—∫ ı Maintenance 
ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡“‡ªìπ√–¬–‡«≈“¡“°°«à“ ˆ ‡¥◊Õπ ·µà‰¡à‡°‘π 

ı ªï 

√–¥—∫ ˆ Adoption ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡“‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π¡“°°«à“ ı ªï¢÷Èπ‰ª 

µ“√“ß∑’Ë Ò §«“¡À¡“¬¢Õß√–¥—∫¢—Èπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 
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- °“√æ—≤π“√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 

 „π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬„™â

°√–∫«π°“√¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫√–¥—∫¢—Èπ°“√

‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ßµ“¡ TTM ´÷ Ëß¡’§«“¡´—∫´âÕπ §≥–ºŸâ«‘®—¬®÷ß

ª√–‡¡‘πº≈«‘∏’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‚¥¬Õ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈¬âÕπ

°≈—∫®“°ºŸâªÉ«¬ √à«¡°—∫°“√ —ß‡°µº≈°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

„π·µà≈–√–¥—∫ ·≈â«π”‰ª —ß‡§√“–Àå√Ÿª·∫∫°“√ àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π‚§√ß°“√π’È ´÷Ëß®–

 “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå„™â°—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“πÕ◊ËπµàÕ‰ª.   

 °“√«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß ∂‘µ‘·∫àßÕÕ°‡ªìπ Ú  à«π ¥—ßπ’È  

 ¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ßª√‘¡“≥ „™â‚ª√·°√¡ SPSS for Window 

release 13 ¥â«¬ ∂‘µ‘æ√√≥π“  ”À√—∫§à“‡©≈’Ë¬, §à“‡∫’Ë¬ß‡∫π

¡“µ√∞“π ·≈–§à“√âÕ¬≈–; „™â°“√∑¥ Õ∫∑’®—∫§Ÿà  ”À√—∫°“√

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“‡©≈’Ë¬¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈°àÕπ ·≈–À≈—ß»÷°…“. 

 ¢âÕ¡Ÿ≈‡™‘ß§ÿ≥¿“æ „™â°“√«‘‡§√“–Àå‡π◊ÈÕÀ“. 

 ‚§√ß°“√»÷°…“π’È‰¥âºà“π°“√∑∫∑«π‚¥¬§≥–°√√¡°“√

æ‘®“√≥“®√‘¬∏√√¡°“√«‘®—¬„π¡πÿ…¬å·≈–°“√„™â —µ«å∑¥≈Õß„π

°“√«‘®—¬ °≈ÿà¡«‘∑¬“»“ µ√å ÿ¢¿“æ ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬.  

 

º≈°“√»÷°…“ 

¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‰ª¢ÕßÕ“ “ ¡—§√ 

 ºŸ âªÉ«¬‡∫“À«“π∑’ Ëºà“π‡°≥±å°“√§—¥‡≈◊Õ°¡’®”π«π 

Ò˘ˆ §π ‰¥â∂Õπµ—«√–À«à“ßÕ¬Ÿ à„π°√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’ Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ ˜ §π ‡π◊ËÕß®“°¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà ®÷ß‡À≈◊ÕºŸâªÉ«¬∑’Ë‡¢â“√—∫°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ Ò¯˘ §π ‡ªìπ™“¬ ÙÚ §π (√âÕ¬≈– 

ÚÚ.Ú) ·≈–À≠‘ß ÒÙ˜ §π (√âÕ¬≈– ˜˜.¯) ¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ ı¯.ˆ 

± ¯.˘ ªï.  

 º≈°“√µ√«®√à“ß°“¬·≈– “√‡§¡’„π‡≈◊Õ¥ · ¥ßµ“√“ß

∑’Ë Ú æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ëºà“π‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘

°√√¡¡’πÈ”Àπ—°µ—«, ¥—™π’¡«≈°“¬, ‡ âπ√Õ∫‡Õ« ·≈–πÈ”µ“≈ –

 ¡∑’ËŒ’‚¡‚°≈∫‘π ≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (§à“æ’ < 

.ı);   à«ππ È”µ“≈À≈ —ßß¥Õ“À“√, ‚¶‡≈ ‡µÕ√Õ≈√«¡  

‰µ√°≈’¬å‡»Õ‰√¥å ·≈–‰¢¡—π§«“¡·πàπ Ÿß ≈¥≈ß‚¥¬¡’π—¬ ”§—≠ 

∑“ß ∂‘µ‘. 

µ—«™’È‡ √‘¡ °àÕπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π 

æƒµ‘°√√¡ 

À≈—ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π 

æƒµ‘°√√¡ 

§à“æ’ 

πÈ”Àπ—°µ—« (°°.) 

¥—™π’¡«≈°“¬ (°°./µ√.¡.) 

‡ âπ√Õ∫‡Õ« (π‘È«øÿµ) 

 ˆ˜.˘ ± ÒÛ.Ò 

 Ú¯. ± ı.¯ 

 Ûı.Û ± ˘.Û 

 ˆˆ.ˆ ± ÒÛ.Ò 

 Úı.¯ ± ¯.˜ 

 ÛÚ.ˆ ± ˘.˜ 

.Ò * 

. * 

.Ò * 

πÈ”µ“≈Õ¥Õ“À“√ (¡°./¥≈.)  ÒıÒ.ˆ ± ıÛ.Ú  ÒÙ˘.¯ ± Ù¯.˘ .¯ÙÛ 

πÈ”µ“≈ – ¡∑’ËŒ’ ‚¡‚°≈∫‘π (%)  ¯. ± Ò.¯  ˜.Ù ± Ò.˜ . * 

‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈√«¡ (¡°./¥≈.)  ÚÚ.Û ± Ùı.Ú  ÚÒ.˘ ± ÙÚ.˜ .˘Ò˘ 

‰µ√°≈’¬å‡»Õ‰√¥å (¡°./¥≈.)  Ò˜.˜ ± ¯Û.˜  Òˆˆ.˘ ± ¯¯. .ÛÛÚ 

‰¢¡—π§«“¡·πàπ Ÿß (¡°./¥≈.)  ı.ˆ  ± ÒÚ.ˆ  ı.Ò ± ÒÚ.ˆ .ÛÛ 

µ“√“ß∑’Ë Ú º≈°“√µ√«®√à“ß°“¬·≈– “√‡§¡’„π‡≈◊Õ¥°àÕπ·≈–À≈—ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ (§à“‡©≈’Ë¬ ± §à“‡∫’Ë¬ß‡∫π¡“µ√∞“π)  

* §«“¡·µ°µà“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (§à“æ’ < .ı) 
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 ®“°¢âÕ¡Ÿ≈„πµ“√“ß∑’Ë Û · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ ¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“

À«“π∑’ Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬°àÕπ‡¢â“°√–∫«π°“√ª√—∫‡ª≈’ Ë¬π

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈ —ß°“¬ À√ ◊Õ ºŸ â∑ ’ ËÕ¬Ÿ à „π√–¥ —∫ Ò  

(pre-contemplation), √–¥—∫ Ú (contemplation) ·≈– 

√–¥—∫ Û (preparation) ®”π«π ÒÒı §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 

ˆ.˘ ·≈–¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” À√◊Õ ºŸâ∑’Ë

Õ¬Ÿà„π√–¥—∫ Ù (action) √–¥—∫ ı (maintenance) ·≈–√–¥—∫ 

ˆ (adoption) ®”π«π ˜Ù §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– Û˘.Ò . 

 ‡¡◊ËÕ∑√“∫º≈°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸ âªÉ«¬‡∫“À«“π·≈â« §≥– 

ºŸ â«‘®—¬‰¥â¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’ Ë¬πæƒµ‘°√√¡µ“¡°√–∫«π°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫·µà≈–√–¥—∫¢—Èπ ´÷Ëßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ 

°“√«“ß·ºπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡,¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡, ª√–‡¡‘πº≈°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ·≈–ª√—∫ª√ÿß

«‘∏’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡„Àâ¡’§«“¡‡À¡“– ¡¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ µ“¡

°√–∫«π°“√«‘®—¬‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ ºπ«°°—∫°√–∫«π°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡µ“¡·π«∑“ß¢Õß TTM. ®“°π—Èπ®÷ßπ”º≈∑’Ë‰¥â

®“°¢âÕ¡Ÿ≈¬âÕπ°≈—∫„π¢≥–ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ·≈–¢âÕ¡Ÿ≈

®“°°“√ —ß‡°µæƒµ‘°√√¡¢ÕßºŸâªÉ«¬¿“¬À≈—ß°√–∫«π°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ ∑”„Àâ§≥–ºŸâ«‘®—¬‰¥â —ß‡§√“–Àå√Ÿª·∫∫∑’Ë§“¥

«à“®–¡’§«“¡‡À¡“– ¡°—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π™ÿ¡™π‡¢µ

‡¡◊Õß¢÷Èπ ‚¥¬√Ÿª·∫∫∑’Ëæ—≤π“¢÷Èππ’È¡’™◊ËÕ«à“ ç√Ÿª·∫∫∫—π‰¥ Ù ¢—Èπ

 Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 

(Four-step model for achievement of exercise 

behavior modification)é ‚¥¬¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ß√Ÿª∑’Ë Ò. 

 °“√¥”‡π‘πß“π·∫àßÕÕ°‡ªìπ Û √–¬– §◊Õ √–¬–∑’Ë Ò 

°“√∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 

‚¥¬„π√–¬–∑’Ë Ò π’È‡πâπ„ÀâºŸâªÉ«¬ª√—∫§«“¡§‘¥∑’Ë¡’µàÕ°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ®πºŸ âª É«¬¡’§«“¡æ√âÕ¡·≈–µâÕß°“√∑’ Ë®–ÕÕ° 

°”≈—ß°“¬ ®÷ß√à«¡°—∫ºŸâªÉ«¬ÕÕ°·∫∫‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

√–¬– —Èπ (ª√–¡“≥ Ò-Û ‡¥◊Õπ) ∑’ËºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â ·≈–

 Õ¥§≈âÕß°—∫«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬ °“√¥”‡π‘πß“π„π

√–¬–∑’Ë Ú ‡ªìπ°“√∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë‡√‘ Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ. „π√–¬–π’È§«√„ÀâºŸâ

ªÉ«¬‰¥â¡’‚Õ°“  √â“ß°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß  

∑’Ë ”§—≠§◊Õ§«√¡’°“√µ‘¥µ“¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√ π—∫ πÿπ·≈–·°â‰¢

ªí≠À“∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡¡◊ËÕÕÕ°°”≈—ß°“¬‰ª√–¬–

Àπ÷Ëß (ª√–¡“≥ Û ‡¥◊Õπ) §«√¡’°“√ª√–‡¡‘πº≈°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ·≈–°“√µ√«®√à“ß°“¬·≈– “√‡§¡’„π‡≈◊Õ¥Õ’°§√— Èß‡æ◊ ËÕ

¬ ◊π¬ —π∂ ÷ßº≈∑’ Ë ‰¥ â√ —∫¢Õß°“√ÕÕ°°”≈ —ß°“¬ ´ ÷ Ëß®–∑”„À â 

ºŸâªÉ«¬¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°¢÷Èπ. ‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬

 “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈â« °“√¥”‡π‘πß“π„π

√–¬–∑’Ë Û µàÕ‰ª §◊Õ °“√ÕÕ°·∫∫‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

„π√–¬–¬“« (ª√–¡“≥ Û-ˆ ‡¥◊Õπ) ‚¥¬‡πâπ„Àâ«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ Õ¥§≈âÕß°—∫√Ÿª·∫∫°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢ÕßºŸâªÉ«¬¡“°∑’Ë ÿ¥. 

®“°π—Èπ®÷ß‡ªìπ°“√µ‘¥µ“¡ „Àâ°“√ π—∫ πÿπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ·≈–

§«√„Àâ§π„π§√Õ∫§√—«‰¥â¡’ à«π√à«¡„π°“√‡æ‘Ë¡·√ß π—∫ πÿπ„π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬ ·≈–‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â

µ“¡‚ª√·°√¡∑’Ë°”Àπ¥‰«â §«√¡’°“√°”Àπ¥√“ß«—≈„ÀâºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ

‡ªìπ·√ß®Ÿß„®Õ’°∑“ßÀπ÷Ëß ‚¥¬√“ß«—≈∑’Ë‰¥â√—∫π’ÈÕ“®‡ªìπ§”™¡®“°

µ“√“ß∑’Ë Û ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π·¬°µ“¡√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°àÕπ°“√»÷°…“ 

√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡ ®”π«πºŸâªÉ«¬ 

(§π) 

√âÕ¬≈– 

(%) 

√–¥—∫ Ò Pre-contemplation 

√–¥—∫ Ú Contemplation 

√–¥—∫ Û Preparation 

ÚÙ 

ÒÙ 

˜˜ 

ÒÚ.˜ 

˜.Ù 

Ù.¯ 

√–¥—∫ Ù Action Ò˜ ˘. 

√–¥—∫ ı Maintenance Ûı Ò¯.ı 

√–¥—∫ ˆ Adoption ÚÚ ÒÒ.ˆ 

√«¡ Ò¯˘ Ò 
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√Ÿª∑’Ë Ò √Ÿª·∫∫∫—π‰¥ Ù ¢—Èπ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 

 ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—« À√◊Õ ·æ∑¬å/æ¬“∫“≈ ∑’Ë„Àâ°“√√—°…“ À√◊Õ

Õ“®®–‡ªìπ°“√¡Õ∫‡°’¬√µ‘∫—µ√·Ààß§«“¡æ¬“¬“¡‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬

¿“§¿Ÿ¡‘„®„πæƒµ‘°√√¡¢Õßµπ‡Õß. 

 ¿“¬À≈—ß®“°°“√¥”‡π‘πß“πµ“¡°√–∫«π°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡µ“¡√Ÿª·∫∫∫—π‰¥ Ù ¢—Èπ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®πºŸâªÉ«¬ “¡“√∂°â“«

¡“∂÷ß¢—Èπ∑’Ë Û ´÷Ëß„™â√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ Û-¯ ‡¥◊Õπ‰¥â · ¥ß

«à“°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á® ‡¡◊ËÕª√–‡¡‘π

√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¿“¬À≈—ß ‘Èπ ÿ¥°√–∫«π°“√ æ∫

«à“ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ®”π«π Ò¯˘ §π ¡’æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ®”π«π Òˆ¯ §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– ¯¯.˘ ¡’ºŸâ

‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬®”π«π ÚÒ §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– ÒÒ.Ò √“¬

≈–‡Õ’¬¥„πµ“√“ß∑’Ë Ù 

 ®“°¢âÕ¡Ÿ≈„πµ“√“ß∑’Ë Ù · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“√Ÿª·∫∫∫—π‰¥ 

Ù ¢—Èπ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¢ÕßºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“π∑’Ë‡¥‘¡‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®”π«π ÒÒı §π À—π¡“ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ®”π«π ˘Ù §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– ¯Ò.˜.‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬°â“«

¢÷Èπ‰ª Ÿà∫—π‰¥¢—Èπ∑’Ë Û ‰¥â· ¥ß«à“ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ‡ªìπ‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ ÒÚ  —ª¥“Àå ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¡’§«“¡¬—Ëß¬◊π §≥–ºŸâ«‘®—¬®÷ß°”Àπ¥„ÀâºŸâªÉ«¬

°â“«µàÕ‰ª∂÷ß¢—Èπ∑’Ë Ù §◊Õ°“√¡’æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–¬—Ëß¬◊π °≈à“«§◊ÕºŸâªÉ«¬∑’Ë “¡“√∂°â“«¢÷Èπ‰ª∂÷ß¢—Èπ∑’Ë 

Ù ‰¥â ºŸâªÉ«¬®–µâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ¡“·≈â«¡“°°«à“ 

ˆ ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª. ®“°ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®”π«π ˘Ù §π ∑’ËÀ—π¡“ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ¡’ºŸâ¢Õ∂Õπµ—«ÕÕ°®“°‚§√ß°“√‡π◊ËÕß®“°¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà·≈–

ÒÙıÚ 
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‰¥â√—∫Õÿ∫—µ‘‡ÀµÿÕ¬à“ßÀπ—°®”π«π Ò §π ®÷ß∑”„Àâ¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“

À«“π∑’Ë “¡“√∂µ‘¥µ“¡‰¥â®”π«π ¯Ù §π. ®“°°“√ª√–‡¡‘πº≈

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®”π«π ¯Ù 

§ππ’È ¡’ºŸâªÉ«¬∑’Ë “¡“√∂§ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰«â‰¥âÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π

®”π«π ˜˜ §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– ˘Ò.˜ ¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–¡’ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’ËÀ¬ÿ¥

ÕÕ°°”≈—ß°“¬®”π«π ˜ §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– ¯.Û.  

 

«‘®“√≥å 

 Õ“ “ ¡—§√„π‚§√ß°“√«‘®—¬„π§√— Èßπ’ È‡ªìπºŸ âªÉ«¬‡∫“

À«“π™π‘¥∑’Ë Ú ∑’ËÕ“»—¬„π™ÿ¡™π‡¢µ‡¡◊Õß¢Õß°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ 

 à«π„À≠à‰¥â√—∫°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π·≈–/À√◊Õ‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ 

®“°»Ÿπ¬å∫√‘°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ®÷ßÕ“®‡ªìπµ—«·∑π¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“

À«“π∑’Ë¡’‡»√…∞°‘®√–¥—∫µË”∂÷ßª“π°≈“ß. ®“°¢âÕ¡Ÿ≈æƒµ‘°√√¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¥â®“°°“√»÷°…“· ¥ß«à“ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

®”π«π Ò¯˘ §π ∑√“∫«à“µπ‡Õß§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°§π 

‡π◊ËÕß®“°·æ∑¬å/æ¬“∫“≈/‡æ◊ËÕπ∫â“π ·π–π”„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬ 

·µà¡’ºŸ âªÉ«¬‡∫“À«“π∑’ Ë¡’æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß

 ¡ Ë”‡ ¡Õ‡æ ’¬ß ˜Ù §π § ‘¥‡ª ìπ√ âÕ¬≈– Û˘.Ò ·≈–¡ ’ 

ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬∂÷ß ÒÒı §π §‘¥‡ªìπ√âÕ¬≈– 

ˆ.˘.  ¢âÕ¡Ÿ≈¥—ß°≈à“«π’È –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡‰¡àª√– ∫§«“¡

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õßª√–™“°√ æ.». ÚıÙ˜ ¢Õß

 ”π—°ß“π ∂‘µ‘·Ààß™“µ‘(Ò) ´÷Ëß ”√«®ª√–™“°√Õ“¬ÿ ÒÒ ªï¢÷Èπ‰ª 

æ∫«à“ª√–™“°√∑’ËÕ“»—¬„π°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡Õ√âÕ¬≈– ÛÛ.ı ·≈–„°≈â‡§’¬ß°—∫√“¬ß“π √ÿªº≈‡∫◊ÈÕß

µâπ°“√ ”√«®ª√–™“°√ ŸßÕ“¬ÿ„πª√–‡∑»‰∑¬ æ.». Úıı ¢Õß

 ”π—°ß“π ∂‘µ‘·Ààß™“µ‘(ÒÒ) ´÷Ëßæ∫«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„πª√–‡∑»‰∑¬ ¡’

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”√âÕ¬≈– ÙÒ.˜. ®“°

¢âÕ¡Ÿ≈æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë„°≈â

‡§’¬ß°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿª√°µ‘ ∑”„Àâπà“‡ªìπÀà«ßÕ¬à“ß¡“° ‡π◊ËÕß®“°

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡

æƒµ‘°√√¡°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ¬“¡‡®Á∫ªÉ«¬(ÒÚ) ºŸâªÉ«¬®÷ßπà“®–„Àâ

§«“¡ ”§—≠°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°°«à“§πª√°µ‘∑— Ë«‰ª. 

ªí≠À“‡√◊ËÕßæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®÷ß

‡ªìπÕ’°ªí≠À“∑’Ë√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢¢Õßª√–‡∑»‰∑¬µâÕß„Àâ§«“¡

 ”§—≠¡“°¢÷Èπ. 

  “‡Àµÿ∑’Ë∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬¡’À≈“¬

 “‡Àµÿ ∑’Ë ”§—≠ ‡™àπ ‰¡à∑√“∫«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡

°—∫µπ‡Õß, ‰¡à∑√“∫§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π°“√

§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥, ‰¡à¡’ ∂“π∑’Ë/Õÿª°√≥å„π°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬, ‡§¬‰ªÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“·≈â«·≈–‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫®“°

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß‡≈‘°ÕÕ°°”≈—ß°“¬.  “‡ÀµÿÀ≈“¬ª√–°“√¥—ß

√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡ 

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (Stages of change) 

°àÕπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ (§π) 

À≈—ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π 

æƒµ‘°√√¡ (§π) 

√–¥—∫ Ò Precontemplation  ÚÙ ÒÚ 

√–¥—∫ Ú Contemplation ÒÙ Ú 

√–¥—∫ Û Preparation ˜˜ ˜ 

√–¥—∫ Ù Action Ò˜ Ò¯ 

√–¥—∫ ı Maintenance Ûı Û¯ 

√–¥—∫ ˆ Adoption ÚÚ ÚÚ 

√«¡ Ò¯˘ Ò¯˘ 

µ“√“ß∑’Ë Ù · ¥ß®”π«πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π·µà≈–√–¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ (n=Ò¯˘) 

°≈à“«π’È “¡“√∂·°â‰¥âÀ“°¡’Àπà«¬ß“π/∫ÿ§§≈ ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë àß‡ √‘¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ°“√‡©æ“–. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¡’ “‡Àµÿ∫“ß

ª√–°“√∑’Ë‰¡à “¡“√∂·°â‰¥â ‡™àπ ‡√◊ËÕß‡»√…∞“π–, ¿“√–Àπâ“∑’Ë∑’Ë

‰¡àÕ“®À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â. 

ÒÙıÛ 

 ”‡√Á®¢Õß√–∫∫∫√‘°“√ “∏“√≥ ÿ¢ „π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π¥â«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬.  

 ¢âÕ¡Ÿ≈æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

„π‚§√ß°“√π’È ¡’ —¥ à«π¡“°°«à“‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫√“¬ß“π°“√ ”√«®



«“√ “√«‘®—¬√–∫∫ “∏“√≥ ÿ¢ ªï∑’Ë Ú ©∫—∫∑’Ë Û °§.-°¬. (©∫—∫‡ √‘¡ ˆ) ÚııÒ 

 ∑“ß§√Õ∫§√—«‡¡◊ËÕπ”º≈°“√»÷°…“„π§√—Èß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

° —∫º≈®“°°“√» ÷°…“°“√‡ª≈ ’ Ë¬π·ª≈ßæƒµ ‘°√√¡‡æ ◊ Ë Õ 

 àß‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿµ“¡ TTM ∑’Ëºà“π¡“„π

µà“ßª√–‡∑» æ∫«à“√“¬ß“π à«π„À≠àª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πÕ—µ√“ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 

ˆ(ÒÛ-Òı) À“°·µà„π°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“‡πâπ‰ª∑’Ë°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·≈–°“√ √â“ß‡ √‘¡ ·≈– π—∫ πÿπ®“°

∫ÿ§§≈ºŸâ„°≈â™‘¥‡ªìπÀ≈—° ¡“°°«à“‡√◊ËÕß¢Õß«‘∏’ À√◊Õ √Ÿª·∫∫¢Õß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∑—Èß‰¡à¡’°“√µ‘¥µ“¡ À√◊Õ„Àâ§”ª√÷°…“°—∫

ºŸâªÉ«¬Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß¥—ß√Ÿª·∫∫∑’Ë∂Ÿ°æ—≤π“¢÷Èπ„π°“√

»÷°…“§√—Èßπ’È ´÷ËßÕ“®‡ªìπ “‡ÀµÿÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ°“√»÷°…“„π§√—Èßπ’È 

 “¡“√∂∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’æƒµ‘°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â∂÷ßª√–¡“≥

√âÕ¬≈– ¯ ‡π◊ËÕß®“°√Ÿª·∫∫¥—ß°≈à“«‡¢â“‰¥â°—∫æƒµ‘°√√¡¢Õß

§π‰∑¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËµâÕß°“√µ‘¥µ“¡ ·≈–‰¥â√—∫§«“¡

‡Õ“„®„ àÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬„π°“√µ‘¥µ“¡‰¡à‡æ’¬ß·µà‡ªìπ°“√

¥”‡π‘π°“√„Àâ§”ª√÷°…“‡æ◊ËÕ·°â‰¢ªí≠À“ Õÿª √√§ ·≈–·π–π”«‘∏’

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬‡∑à“π—Èπ À“°·µà¬—ß‡ªìπ°“√¡Õ∫

§«“¡√Ÿâ ÷°‡ªìπÀà«ßµàÕ°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·≈–§«“¡‡Õ◊ÈÕ

Õ“∑√√–À«à“ß°—π ®π∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡‰«â«“ß„® ·≈–‡™◊ËÕ∂◊Õ

„π§≥–ºŸâ«‘®—¬ ´÷Ëß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß “‡Àµÿ„π°“√µ—¥ ‘π„®¢ÕßºŸâ

ªÉ«¬„π°“√»÷°…“§√—Èßπ’È.  

 ¿“¬À≈—ß°“√¥”‡π‘π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¢ÕßºŸâ

ªÉ«¬‡∫“À«“π´÷Ëß¡’º≈∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒµ‘°√√¡ ·≈–¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡ªìπª√–®” ¡Ë”‡ ¡Õ

∑”„Àâ§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‚¥¬

 “¡“√∂æ‘®“√≥“‰¥â®“°º≈°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–¥—∫πÈ”µ“≈ – ¡∑’Ë

Œ’‚¡‚°≈∫‘π (HbA1c) ´÷Ëß‡ªìπµ—«™’È«—¥º≈°“√§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰¥â

¥’∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬º≈®“°°“√ª√–‡¡‘π°àÕπª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¡’§à“

‡©≈’Ë¬√âÕ¬≈– ¯. ·≈–„π°“√ª√–‡¡‘π¿“¬À≈—ß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡ ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π¡’πÈ”µ“≈ – ¡∑’ËŒ’‚¡‚°≈∫‘π‡©≈’Ë¬

√âÕ¬≈– ˜.Ù ≈¥≈ßª√–¡“≥√âÕ¬≈– .ˆ ´÷Ëß„°≈â‡§’¬ß°—∫°“√

»÷°…“¢Õß Tessier ·≈–§≥–(Òˆ) ´÷Ëß¡’§à“§«“¡·µ°µà“ß¢Õß§à“

‡©≈’Ë¬¢ÕßπÈ”µ“≈ – ¡∑’Ë‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß°àÕπ·≈–À≈—ß∑’Ë‡ÀÁπº≈∑“ß

‡«™°√√¡‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– .ı. ®“°°“√»÷°…“∑’Ëºà“π¡“‡™◊ËÕ«à“ ‡¡◊ËÕ

ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π¡’πÈ”µ“≈ – ¡∑’Ë‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ßπâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– ¯ 

®–„Àâº≈¥’µàÕ°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ®“°‡∫“À«“π. 

·µà®“°°“√»÷°…“·∫∫ ÿà¡§«∫§ÿ¡æ∫«à“√–¥—∫πÈ”µ“≈ – ¡∑’ËŒ’‚¡

‚°≈∫‘π∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ §◊Õ πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– ˜ ‚¥¬∑ÿ°Ê√âÕ¬≈– Ò  

∑’ Ë≈¥≈ß®– “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’ Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ

µà“ßÊ ‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– Òı-Û ·≈–ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π∑’Ë “¡“√∂

§«∫§ÿ¡‰¥â∑— Èß√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–·√ß¥—π‡≈◊Õ¥ ®–≈¥

§«“¡‡ ’ Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß‰¥â√âÕ¬≈– ÙÙ,  

‚√§À—«„®√âÕ¬≈– ıˆ ·≈–¿“«–·∑√°´âÕπ®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢π“¥

‡≈Á°√âÕ¬≈– Û˜(Ò˜). 

 °“√ª√—∫‡ª≈’ Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬µ“¡ 

TTM π—Èπ‡¡◊ËÕπ”¡“º ¡º “π°—∫§”·π–π”°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

µ“¡¡“µ√∞“π “°≈®–∑”„Àâ “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‰¥â¥’æÕ ¡§«√. ·µà‡π◊ËÕß®“° 

TTM π—Èπ¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥∑“ß‡∑§π‘§ °√–∫«π°“√§àÕπ¢â“ß´—∫

´âÕπ ‡¢â“„®¬“° ®÷ßπ”‰ªªØ‘∫—µ‘‰¥â¬“° §≥–ºŸâ«‘®—¬®÷ßæ—≤π“ ç√Ÿª

·∫∫∫—π‰¥ Ù ¢—Èπ Ÿà§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬é ‚¥¬æ¬“¬“¡√«¡°√–∫«π°“√∫“ßÕ¬à“ß∑’ Ë

§≈â“¬§≈÷ß°—π‡¢â“‰«â¥â«¬°—π ·≈–‡πâπ‡©æ“–°√–∫«π°“√∑’Ë¡’º≈

µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡Õ¬à“ß¡“° ∑”„Àâ‰¥â√Ÿª·∫∫°“√ àß

‡ √‘¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë®– “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå„™âª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â –¥«°¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡

∂÷ß·¡â«à“ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π®– “¡“√∂‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬®π°â“«‰ª∂÷ß∫—π‰¥¢—Èπ∑’Ë Ù ·≈â«°Áµ“¡ ºŸâªÉ«¬¬—ßÕ“®∑’Ë

®–À¬ÿ¥À√◊Õ‡≈‘°ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â. ¥—ßπ— Èπ °√–∫«π°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑’Ë¥’π—Èπ®–µâÕß‡ªìπ°√–∫«π°“√µàÕ‡π◊ËÕß ¡’°“√

ª√–‡¡‘πº≈‡ªìπ√–¬–Ê ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πæƒµ‘°√√¡∂¥∂Õ¬ ®“°ß“π

«‘®—¬∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“À“° “¡“√∂§ßæƒµ‘°√√¡∑’Ë¥’‰«â‰¥â‡ªìπ‡«≈“

¡“°°«à“ ı ªï ¢ ÷ Èπ‰ª ®– “¡“√∂§ßæƒµ‘°√√¡π— Èπ‰« â‰¥ â 

µ≈Õ¥‰ª(Ò¯) .  

 

 

°‘µµ‘°√√¡ª√–°“» 

  ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√«‘®—¬ ( °«.) ‰¥â„Àâ 

°“√ π—∫ πÿπß∫ª√–¡“≥·≈–„Àâ§”·π–π”∑’Ë¡’§à“¬‘ËßµàÕ°“√∑”

«‘® —¬„π§√— Èßπ’ È . §ÿ≥¥“√«—≈¬å »√’∏ —≠√—µπå ·≈–§ÿ≥ ÿæ‘™™“  

°‘Ëß·°â«°â“π∑Õß ®“°»Ÿπ¬å∫√‘°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ÒÚ ®—π∑√å‡∑’Ë¬ß 

‡πµ√«‘‡»… ‰¥âÕ”π«¬§«“¡ –¥«°‡√◊ËÕß ∂“π∑’Ë·≈–°“√ª√– “π

ß“π°—∫Õ“ “ ¡—§√ “∏“√≥ ÿ¢. ∫ÿ§≈“°√§≥– À‡«™»“ µ√å 

®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬, ‚√ßæ¬“∫“≈‡∑æ∏“√‘π∑√å µ≈Õ¥®π 

ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π„π‚§√ß°“√‰¥â„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ®π∑”„Àâ‚§√ß°“√

«‘®—¬π’È ”‡√Á®≈ÿ≈à«ß‰ª¥â«¬¥’.   
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