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∫∑§—¥¬àÕ ªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°°“√»÷°…“§«∫§ÿ¡·∫∫ ÿà¡ ∑’Ë· ¥ß«à“‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡¢âπ “¡“√∂

ªÑÕß°—πÀ√◊Õ™–≈Õ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ‚ª√·°√¡ª√—∫æƒµ‘°√√¡π’È®–¡’ª√–‚¬™πå

®√‘ß„π‡«™ªØ‘∫—µ‘ª√–®”«—π°ÁµàÕ‡¡◊ËÕ “¡“√∂π”º≈°“√»÷°…“‰ªª√–¬ÿ°µå„™â‰¥â°«â“ß„π ¿“æ°“√≥åµà“ß Ê √«¡∑—Èß«‘∏’°“√

µâÕßªØ‘∫—µ‘‰¥â®√‘ß·≈–‰¡à·æß‡¡◊ËÕπ”‰ª¥”‡π‘π°“√„π ∂“π∫√‘°“√ ÿ¢¿“æ·∫∫µà“ß Ê. ∫∑ª√‘∑—»πåπ’È‡ªìπ°“√π”‡ πÕ·ßà

¡ÿ¡∫“ßª√–°“√∑’Ë√«∫√«¡‡°’Ë¬«°—∫‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡ ”À√—∫°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ‚√§‡∫“À«“π. ‡π◊ÈÕÀ“

ª√–°Õ∫¥â«¬À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“°“√√–∫“¥‡°’Ë¬«°—∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßªí®®—¬¥â“πæƒµ‘°√√¡°—∫§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π,

º≈∑“ß‡«™°√√¡·≈–§«“¡§ÿâ¡§à“¢Õß‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡·≈–ªí®®—¬∑’Ë∑”π“¬§«“¡ ”‡√Á®¢Õß‚ª√·°√¡.

∑â“¬∑’Ë ÿ¥∫∑§«“¡π’È‰¥âπ”‡ πÕ√“¬≈–‡Õ’¬¥∫“ßª√–°“√¢Õß‚ª√·°√¡µ—«Õ¬à“ß Û ‚ª√·°√¡ : The Da Qing IGT and

Diabetes study „πª√–‡∑» “∏“√≥√—∞ª√–™“™π®’π, The Diabetes Prevention Study (DPS) „πª√–‡∑»øîπ·≈π¥å, ·≈–

The Diabetes Prevention Program (DPP) ·≈– Look AHEAD Study „πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“. ¢âÕ¡Ÿ≈‡À≈à“π’ÈÕ“®π”

‰ª„™âª√–°Õ∫„π°“√æ—≤π“‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡∑’ËªØ‘∫—µ‘‰¥â®√‘ß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π„πª√–‡∑»‰∑¬.

§” ”§—≠: ‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡, °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ‚√§‡∫“À«“π

Abstract Lifestyle Modification in a Group at High Risk for Diabetes
Wiroj Jiamjarasrungsi*, Vitool Lohsoonthorn*
*Department of Preventive and Social Medicine, Faculty of Medicine, Chulalongkorn University, Bangkok

Accumulating evidence from randomized controlled trials have shown that diabetes mellitus can be
prevented or delayed in high-risk individuals by an intensive lifestyle modification program. However, to
be meaningful for clinical practice in the real world, the results need to be both widely generalizable and
the methods practical and affordable enough to implement in a wide variety of health-care settings. This
review described some aspects of the intensive lifestyle modification program in groups at high risk for
diabetes. Topics included epidemiologic evidence about the relationship between lifestyle factors and
diabetes risk, clinical outcomes and cost-effectiveness of the intensive lifestyle modification program, and
predicting factors for its success. Some details of the three example programs, including the Chinese Da
Qing IGT and Diabetes Study, the Finnish Diabetes Prevention Study (DPS), the US Diabetes Prevention
Program (DPP) and Look AHEAD Study, were described. The information provided could be utilized in
the development of practical lifestyle interventions for diabetes prevention in Thailand.

Key words: intensive lifestyle modification program, diabetes high-risk group
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∫“À«“π‡ªìπ‚√§∑“ß‡¡·∑∫Õ≈‘ ¡∑’Ë¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ—π‡ªìπº≈¡“®“°§«“¡∫°æ√àÕß¢Õß°“√À≈—Ëß

ŒÕ√å‚¡πÕ‘π ÿ≈‘π, §«“¡∫°æ√àÕß„πƒ∑∏‘Ï¢ÕßÕ‘π ÿ≈‘π À√◊Õ

§«“¡∫°æ√àÕß∑—Èß Ú ª√–°“√√à«¡°—π. ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú

æ∫‰¥â∫àÕ¬ª√–¡“≥√âÕ¬≈– ˘-˘ı ¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

∑—ÈßÀ¡¥(Ò) ‚¥¬®–‡°‘¥‚√§π’È¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡°‘¥°“√¥◊ÈÕµàÕƒ∑∏‘ÏÕ‘π ÿ≈‘π

·≈–ª√‘¡“≥Õ‘π ÿ≈‘π∑’ËÀ≈—ËßÕÕ°¡“‰¡à¡“°æÕ∑’Ë®–‡Õ“™π–¿“«–

¥◊ÈÕÕ‘π ÿ≈‘ππ’È. „π∑“ßµ√ß¢â“¡‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ò ®–‡°‘¥

®“°°“√‰¡à¡’Õ‘π ÿ≈‘πÀ≈—Ëß‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß‡π◊ËÕß®“°‡´≈≈å‡∫µ“¢Õßµ—∫

ÕàÕπ∂Ÿ°∑”≈“¬®“°¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πµâ“πµπ‡Õß. ·¡â«à“‚√§‡∫“À«“π

∑—Èß Õß™π‘¥®–‡°‘¥®“°°≈«‘∏“π‡ √‘¡ àßÕ—π´—∫´âÕπ√–À«à“ß

æ—π∏ÿ°√√¡·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·µàæ∫«à“‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ò

·∑∫‰¡à¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë®–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥â‡≈¬.

„π∑“ßµ√ß¢â“¡‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú °≈—∫¡’§«“¡™ÿ°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

Õ¬à“ß√«¥‡√Á«∑—Ë«‚≈°„π™à«ß‰¡à°’Ë∑»«√√…∑’Ëºà“π‰ª §◊Õ‡æ‘Ë¡®“° Ûı

≈â“π§π∑—Ë«‚≈°„π æ.». ÚıÚ¯ ‡ªìπ Ò˜Ò ≈â“π§π„π æ.».

ÚıÙÛ(Ú) ‚¥¬«ß«‘™“°“√‡™◊ËÕ«à“‡ªìπº≈¡“®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õßªí®®—¬¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‡π◊ËÕß®“°ªí®®—¬¥â“πæ—π∏ÿ°√√¡‰¡àπà“

®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß¡“°„π™à«ß‡«≈“ —Èπ Ê ‚¥¬°“√

√–∫“¥¢Õß‚√§‡∫“À«“ππ’È‡°‘¥¢÷Èπ§Ÿà¢π“π‰ª°—∫°“√√–∫“¥¢Õß

‚√§Õâ«π∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑—Ë«‚≈°(Ú) „π¢≥–∑’Ë≈—°…≥–∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡∑’Ë

ÕÕ°·∫∫¡“„Àâ√à“ß°“¬ “¡“√∂„™âæ≈—ßß“πÕ¬à“ßª√–À¬—¥·≈–¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æ ´÷Ëß¡’ª√–‚¬™πå„π¬ÿ§∑’ËÕ“À“√¢“¥·§≈π. ·µà

≈—°…≥–æ—π∏ÿ°√√¡·∫∫‡¥‘¡π’È ‡¡◊ËÕ√à«¡°—∫«‘∂’™’«‘µ∑’Ë¡’

‡§≈◊ËÕπ‰À«∑“ß√à“ß°“¬πâÕ¬≈ß·≈–·µà¡’°“√∫√‘‚¿§øÿÉ¡‡øóòÕ¬„π

‡°◊Õ∫∑ÿ°¿Ÿ¡‘¿“§¢Õß‚≈° Õ“®®–‡ªìπ “‡Àµÿ·Ààß°“√√–∫“¥¢Õß

∑—Èß¿“«–Õâ«π·≈–‚√§‡∫“À«“π∑’Ë°”≈—ß‡°‘¥¢÷Èπ„πªí®®ÿ∫—π(Ú).

«‘∑¬“°“√√–∫“¥‡°’Ë¬«°—∫«‘∂’™’«‘µ·≈–§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§

‡∫“À«“π

¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“°“√√–∫“¥∫àß™’ÈÕ¬à“ß·πà™—¥«à“°“√‡°‘¥

‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú ¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ªí®®—¬¥â“π«‘∂’™’«‘µ

Õ¬à“ß¡“°. ª√–™“°√∑’ËÕæ¬æ¡“Õ¬Ÿà„πª√–‡∑»µ–«—πµ°·≈–

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∂’™’«‘µ‡ªìπ·∫∫µ–«—πµ° §◊Õ ‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬

πâÕ¬·µà∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§

‡∫“À«“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§π‡™◊ÈÕ™“µ‘‡¥’¬«°—π∑’Ë¬—ß

Õ“»—¬Õ¬Ÿà„πª√–‡∑»‡¥‘¡. ·¡âª√–™“°√∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∂’

™’«‘µµ“¡‚≈°µ–«—πµ°¡“°¢÷Èπ‚¥¬¬—ßÕ“»—¬Õ¬Ÿà„πª√–‡∑»

¥—Èß‡¥‘¡¢Õßµπ ‡™àπ ™“«Õ‘π‡¥’¬π·¥ß À√◊Õ™“«´“¡—«√åµ–«—πµ°

°Á¡’°“√‡°‘¥¿“«–Õâ«π·≈–‚√§‡∫“À«“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡™àπ‡¥’¬«°—π.

¢≥–‡¥’¬«°—π°Á¡’°“√»÷°…“·∫∫°≈ÿà¡®”‡æ“– (cohort) ∫àß™’È

«à“°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√√à«¡°—∫°“√¡’«‘∂’™’«‘µ¥â“πÕ◊Ëπ Ê ·∫∫™“«

µ–«—πµ°‡ªìπ “‡ÀµÿÀ≈—°¢Õß§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π(Ú).

„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡°“√»÷°…“·∫∫°≈ÿà¡°”Àπ¥„πæ¬“∫“≈

æ∫«à“°“√¡’¥—™π’¡«≈°“¬πâÕ¬°«à“ Úı °°./µ√.¡., °“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‡ âπ„¬·≈–‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« Ÿß ·µà¡’‰¢

¡—π™π‘¥∑√“π å·≈–πÈ”µ“≈ (glycemic load) µË”, °“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬Àπ—°ª“π°≈“ß∂÷ßÀπ—°¡“°µ—Èß·µà«—π≈–§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß¢÷Èπ‰ª,

°“√‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–°“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åπâÕ¬ ∑”„Àâ¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π≈¥≈ß ‚¥¬æ¬“∫“≈∑’Ë¡’ªí®®—¬‡À≈à“π’È

·≈–®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßµË”¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π‡æ’¬ß .˘

‡∑à“ ·≈–ª√–¡“≥«à“√âÕ¬≈– ˘Ò ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π„π

ª√–™“°√°≈ÿà¡»÷°…“π’È‡°‘¥®“°ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ı ª√–°“√¥—ß°≈à“«

¢â“ßµâπ §◊Õ (Ò) °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–

πÈ”µ“≈ Ÿß, (Ú) ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ Úı °°./µ√.¡., (Û)

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬πâÕ¬, (Ù) °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë, ·≈– (ı) °“√

¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åπâÕ¬À√◊Õ¡“°‡°‘π(˜).

ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√ª√—∫«‘∂’™’«‘µµàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ‚√§‡∫“À«“π

π—∫∂÷ßªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π®“°°“√»÷°…“·∫∫ ÿà¡®”π«π¡“°

∑’Ë∫àß∫Õ°«à“‚√§‡∫“À«“π “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‰¥â‚¥¬°“√

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ. µ—«Õ¬à“ß°“√»÷°…“∑’Ë ”§—≠§◊Õ °“√»÷°…“

„πª√–‡∑» “∏“√≥√—∞ª√–™“™π®’π(Ò), ª√–‡∑»øîπ·≈π¥å(Ú),

·≈–ª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“(Û). ‚¥¬°“√»÷°…“„πª√–‡∑»

 “∏“√≥√—∞ª√–™“™π®’π°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë°àÕπ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π¡’

§«“¡∑ππÈ”µ“≈‡ ◊ËÕ¡ (impaired glucose tolerance) ı˜˜

√“¬ ‰¥â√—∫°“√ ÿà¡‡≈◊Õ°„Àâ‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡À√◊Õ°≈ÿà¡»÷°…“µ“¡

‡

Ùˆı
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¡“µ√°“√·µ°µà“ß°—π Û °≈ÿà¡¬àÕ¬‰¥â·°à§«∫§ÿ¡Õ“À“√, ÕÕ°

°”≈—ß°“¬, À√◊Õ∑—Èß§«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬. °≈ÿà¡∑’Ë

§«∫§ÿ¡Õ“À“√®–‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë®”°—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π·≈–‰¥â√—∫

Õ“À“√ª√–‡¿∑∏—≠æ◊™ º—° ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ·≈–πÈ”¡—π„πª√‘¡“≥

∑’Ë°”Àπ¥. ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë§«∫§ÿ¡Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬«,

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡¥’¬« ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë∑—Èß§«∫§ÿ¡Õ“À“√

·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π≈ß‰¥â√âÕ¬≈–

ÛÒ, Ùˆ ·≈– ÙÚ µ“¡≈”¥—∫‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡.

 ”À√—∫°“√»÷°…“„πª√–‡∑»øîπ·≈π¥å°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë¡’

¿“«–°àÕπ‡∫“À«“π®”π«π ıÚÚ √“¬‰¥â√—∫°“√ ÿà¡‡≈◊Õ°„Àâ

‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡À√◊Õ°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¡“µ√°“√‚¥¬°“√„Àâ§”

ª√÷°…“‡°’Ë¬«°—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«, ≈¥ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§‰¢

¡—π√«¡·≈–‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«, ·≈–‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§‡ âπ„¬·≈–ÕÕ°

°”≈—ß°“¬ æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫¡“µ√°“√ “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

‚√§‡∫“À«“π≈ß‰¥â√âÕ¬≈– ı¯.

 à«π°“√»÷°…“„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë¡’

¿“«–°àÕπ‡∫“À«“π Û,ÚÛÙ √“¬‰¥â√—∫°“√ ÿà¡‡≈◊Õ°„Àâ√—∫¬“

À≈Õ°, ‰¥â√—∫‡¡∑øÕ√å¡‘π (¬“°≈ÿà¡‰∫°«“‰π¥å∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï≈¥

√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‚¥¬≈¥°“√ √â“ßπÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§ ¢Õßµ—∫),

À√◊Õ‰¥â√—∫‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¡ÿàß‡πâπ°“√

∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬≈¥πÈ”Àπ—°µ—«≈ß√âÕ¬≈– ˜ ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– Òı π“∑’µàÕ —ª¥“Àå„Àâ‰¥â¿“¬„π ÚÙ

 —ª¥“Àå æ∫«à“¡’°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß√âÕ¬≈– Û¯ ∑’Ë “¡“√∂≈¥πÈ”

Àπ—°µ—«‰¥âµ“¡‡ªÑ“À¡“¬„π°“√π—¥µ‘¥µ“¡§√—Èß≈à“ ÿ¥ ·≈–¡’

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß√âÕ¬≈– ˜Ù ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âµ“¡‡ªÑ“À¡“¬„π

 —ª¥“Àå∑’Ë ÚÙ ·µà≈¥≈ß‡À≈◊Õ√âÕ¬≈– ı¯ „π°“√π—¥µ‘¥µ“¡

§√—Èß≈à“ ÿ¥. „π™à«ß°“√»÷°…“µ‘¥µ“¡ Ú.¯ ªï æ∫«à“°≈ÿà¡∑’Ë‡¢â“

√à«¡‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¡’Õ—µ√“Õÿ∫—µ‘°“√¢Õß

‚√§‡∫“À«“π≈¥≈ß√âÕ¬≈– ı¯ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡

‚¥¬ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß¡“µ√°“√π’È¡’º≈„°≈â‡§’¬ß°—π∑—Èß„π™“¬

·≈–À≠‘ß·≈–„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ™“µ‘µà“ßÊ °—π.

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√∑∫∑«π«√√≥°√√¡¢Õß Cochrane

¢âÕ¡Ÿ≈∞“π‡°’Ë¬«°—∫º≈√–¬–¬“«¢Õß°“√≈¥πÈ”Àπ—°‚¥¬‰¡à„™â¬“

„πºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë Ú. ®“°°“√»÷°…“«‘®—¬·∫∫

∑¥≈Õß ÿà¡®”π«π ÚÚ ©∫—∫æ∫«à“°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√, °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°

 “¡“√∂∑”„Àâ√–¥—∫Œ’‚¡‚°≈∫‘π‡Õ«—π´’ ¥’¢÷Èπ‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡. ·µà°“√æ∫§«“¡·µ°µà“ß‡æ’¬ß

‡≈Á°πâÕ¬π’ÈÕ“®‡ªìπ‡æ√“–«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡°Á¡’πÈ”Àπ—°µ—«≈¥≈ß

‡™àπ°—π ( Ÿß ÿ¥ Ò °‘‚≈°√—¡)(ÒÒ,ÒÚ) ¥—ßπ—Èπ®÷ßÕ“®®–µâÕß√Õº≈

°“√»÷°…“Õ◊ËπÊ „πÕπ“§µ‚¥¬‡©æ“–°“√»÷°…“ ¡Õß‰ª¢â“ßÀπâ“

(°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π)(ÒÛ) ́ ÷Ëß¡’«—µ∂ÿª√– ß§å

®–»÷°…“º≈√–¬–¬“«¢Õß°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡µàÕ°“√

≈¥πÈ”Àπ—°·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„πºŸâªÉ«¬

‡∫“À«“π ´÷Ëß¡’°”Àπ¥°“√√“¬ß“πº≈„π æ.». Úııı.

°≈à“«‚¥¬ √ÿª ¡’º≈°“√»÷°…“®”π«π¡“°‡°’Ë¬«°—∫°“√ª√—∫

æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°µ—« “¡“√∂∑”„Àâµ—«™’È«—¥¥â“π

‡¡·∑∫Õ≈‘ ¡·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ.

·µà¡’¢âÕ —ß‡°µ«à“®–µâÕß„™â∑√—æ¬“°√„π°“√„Àâ§”ª√÷°…“Õ¬à“ß

¡“°¡“¬ ‡æ◊ËÕ„Àâª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®∑—Èß„π√–¬– —Èπ·≈–√–¬–¬“«.

§«“¡¬“°≈”∫“°„π°“√∏”√ßπÈ”Àπ—°µ—«„π√–¬–¬“«‚¥¬°“√

§«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ ‘Ëß∑’ËµâÕßæ÷ß√–≈÷°‰«â

‡ ¡Õ ·≈–¡—°¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π¿“¬À≈—ßÕ’°‡ ¡Õ(ÒÙ).

§«“¡§ÿâ¡§à“¢Õß°“√ª√—∫«‘∂’™’«‘µµàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

‚√§‡∫“À«“π

°“√»÷°…“¢Õß Eddy ·≈–§≥–(Òı) ‚¥¬„™â√Ÿª·∫∫®”≈Õß

Archimedes „π°“√∑”π“¬ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–§«“¡§ÿâ¡§à“¢Õß

¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫‡¢â¡¢âπ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ‚√§‡∫“

À«“π æ∫«à“„π™à«ß‡«≈“ Û ªï ¡“µ√°“√π’È®–™à«¬≈¥§«“¡

‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π‰¥â√âÕ¬≈– ˆÒ-˜Ò, ™à«¬≈¥¿“«–

·∑√°´âÕπ®“°‚√§‡∫“À«“π‰¥â√âÕ¬≈– Û-Û¯ ·≈–≈¥‚Õ°“ 

°“√‡ ’¬™’«‘µ®“°¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§‰¥â√âÕ¬≈– ÒÒ.Ú-ÒÛ.ı

´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß°“√ “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π‰¥â√âÕ¬≈–

ÒÒ [®”π«π§π∑’Ë‰¥â√—∫¡“µ√°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ Ò √“¬

‡∑à“°—∫ ˘] ·≈–¬◊¥√–¬–‡«≈“°“√‡ªìπ‚√§ÕÕ°‰ª‰¥â√âÕ¬≈– ˆÒ.

„π·ßà§«“¡§ÿâ¡§à“µ“¡¡ÿ¡¡Õß¢ÕßÕß§å°√ª√–°—π ÿ¢¿“æ §à“„™â

®à“¬µàÕ Quality-adjusted life-year ¢Õß¡“µ√°“√π’È §◊Õ
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ÒÙÛ, ¥Õ≈≈“√å À√—∞. §«“¡§ÿâ¡§à“µ“¡¡ÿ¡¡Õß¢Õß —ß§¡

¡“µ√°“√π’È®–¡’§à“„™â®à“¬µàÕ Quality-adjusted life-year

‡∑à“°—∫ ˆÚ,ˆ ¥Õ≈≈“√å À√—∞‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√‰¡à¡’

¡“µ√°“√„¥Ê. À“°∑Õ¥‡«≈“°“√¥”‡π‘π¡“µ√°“√ÕÕ°‰ª®π

°√–∑—Ëß∫ÿ§§≈¡’‚√§‡∫“À«“π®–¡’§«“¡§ÿâ¡§à“¡“°¢÷Èπ §◊Õ¡’§à“

„™â®à“¬µàÕ Quality-adjusted life-year ‡∑à“°—∫ ÚÙ,ı

¥Õ≈≈“√å À√—∞. ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°“√¥”‡π‘π¡“µ√°“√¢≥–

‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈â« °“√¥”‡π‘π¡“µ√°“√∑—π∑’(¢≥–¬—ß‰¡à

‡ªìπ‚√§) ®–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ§ÿâ¡∑ÿπ‡µÁ¡∑’Ë (Marginal cost-ef-

fectiveness) ‡∑à“°—∫ ÚÒ,¯ ¥Õ≈≈“√å À√—∞. ªí®®—¬∑’Ë¡’

º≈Õ¬à“ß¡“°µàÕ§«“¡§ÿâ¡§à“¢Õß¡“µ√°“√π’È §◊Õ§à“„™â®à“¬„π

°“√¥”‡π‘π‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡ À“°§à“„™â®à“¬≈¥≈ß

‡À≈◊Õ‰¡à‡°‘π Ò ¥Õ≈≈“√åµàÕªï®–¡’§«“¡§ÿâ¡§à“¡“°∑’Ë ÿ¥(Òı).

°≈à“«‚¥¬ √ÿª §◊Õ ‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡¡’·π«‚πâ¡

®–™à«¬≈¥°“√ªÉ«¬·≈–°“√µ“¬®“°‚√§‡∫“À«“π‰¥â·≈–§«√

¥”‡π‘π°“√„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ‚√§π’È. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡

‚ª√·°√¡∑’Ë„™â„π‚§√ß°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π (DPP)

¡’§à“„™â®à“¬§àÕπ¢â“ß Ÿß ”À√—∫Õß§å°√ª√–°—π ÿ¢¿“æ·≈–Õ“®

‰¡à‡À¡“– ¡®–π”‰ª¥”‡π‘π°“√∑—Ë«ª√–‡∑» ®÷ß§«√¡’°“√

æ—≤π“√Ÿª·∫∫‚ª√·°√¡¢÷Èπ„À¡à∑’Ë¡’§à“„™â®à“¬µË”°«à“π’È.

°≈¬ÿ∑∏å°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‡Àµÿ‡∫“À«“π

°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß

§√Õ∫§≈ÿ¡ ®–µâÕßª√–°Õ∫¥â«¬°≈¬ÿ∑∏åÀ≈—° Û ª√–°“√(Òˆ,Ò˜).

(Ò) °≈¬ÿ∑∏å√–¥—∫ª√–™“°√ ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ°àÕ„Àâ

‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·ºπ¥”‡π‘π™’«‘µ, ªí®®—¬¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

·≈–µ—«°”Àπ¥¥â“π‡»√…∞°‘® —ß§¡¢Õßªí®®—¬∑—Èß Õßπ’ÈÕ¬à“ß

°«â“ß¢«“ß„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥. ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“° ‘Ëß‡À≈à“π’È

‡ªìπ “‡Àµÿ√“°∞“π¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß

·æ√àÀ≈“¬. ‡π◊ËÕß®“°°≈¬ÿ∑∏åπ’È‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π¡‘„Àâ¡’ªí®®—¬

‡ ’Ë¬ß‡°‘¥¢÷Èπ·µà‡√‘Ë¡·√° ∫“ß§√—Èß®÷ß‡√’¬°°≈¬ÿ∑∏åπ’È«à“ °“√ªÑÕß°—π

·∫∫°àÕπª∞¡¿Ÿ¡‘ À√◊Õ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æÀ—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥.

(Ú) °≈¬ÿ∑∏å§«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß ‡ªìπ°≈¬ÿ∑∏å√–¥—∫∫ÿ§§≈

∑’Ë¡ÿàß§âπÀ“ºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß/§«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß·µà¬—ß¡‘‰¥â‡ªìπ

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

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß§√—Èß·√° ‚¥¬°“√

§âπÀ“·≈–√—°…“‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß/√–¥—∫§«“¡‡ ’Ë¬ß≈ß.

‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π°àÕπ°“√‡°‘¥‚√§ ®÷ß∂◊Õ‡ªìπ°“√

ªÑÕß°—π·∫∫ª∞¡¿Ÿ¡‘.

‚¥¬∑—Ë«‰ª°≈¬ÿ∑∏å√–¥—∫∫ÿ§§≈®–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¥’°«à“ ‡π◊ËÕß®“°°“√¥”‡π‘π¡“µ√°“√ “¡“√∂≈ß„π√“¬≈–‡Õ’¬¥

Õ¬à“ß®”‡æ“–∫ÿ§§≈·≈–¡’§«“¡‡¢â¡ Ÿß¡“° „π¢≥–∑’Ë°≈¬ÿ∑∏å

√–¥—∫ª√–™“°√¡—°°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√–¥—∫§«“¡‡ ’Ë¬ß

√“¬∫ÿ§§≈„π¢π“¥πâÕ¬°«à“ ‡π◊ËÕß®“°‰¡à “¡“√∂≈ß„π√“¬

≈–‡Õ’¬¥·≈–¡’§«“¡‡¢â¡µË”°«à“¡“°. Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡‡π◊ËÕß®“°

°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß¡’®”π«ππâÕ¬ ·µà°≈ÿà¡∑’Ë‡ ’Ë¬ßª“π°≈“ß¡’®”π«π¡“°

·≈–°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π√–À«à“ß°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡

‡ ’Ë¬ßª“π°≈“ß¡’®”π«π¡“°°«à“„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“°. ∑—Èßπ’È

‡æ√“–°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ßª“π°≈“ß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß —¡∫Ÿ√≥å Ÿß°«à“·¡â«à“®–

¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß —¡æ—∑∏åµË”°«à“. ¥—ßπ—Èπ°“√≈¥√–¥—∫§«“¡‡ ’Ë¬ß≈ß

·¡â‡æ’¬ß√–¥—∫Àπ÷Ëß„π°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßª“π°≈“ß ®– “¡“√∂

ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π™ÿ¡™ππ—ÈπÊ‰¥â

®”π«π¡“°°«à“.

(Û) °“√ªÑÕß°—π·∫∫∑ÿµ‘¬¿Ÿ¡‘ ‡æ◊ËÕ≈¥‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß´È” „πºŸâªÉ«¬∑’Ë‡§¬‰¥â

√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡“°àÕπÀπâ“π’È·≈â«

‚¥¬°“√√—°…“∑—Èß‚√§·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥.

º≈°“√»÷°…“·∫∫ª√‘∑—»πå‡™‘ß√–∫∫‡°’Ë¬«°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ

¢Õß¡“µ√°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡∑’Ë¡ÿàßµàÕªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬Ê

ªí®®—¬„π‡«≈“‡¥’¬«°—πµàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ æ∫«à“À“°„™â¡“µ√°“√π’È„π√–¥—∫ª√–™“°√®–¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æµË”·≈–‰¡à§ÿâ¡§à“ ‡π◊ËÕß®“°ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß

¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·∫∫π’È®–¢÷Èπ°—∫§«“¡‡¢â¡·≈–§«“¡∂’Ë

¢Õß°“√¥”‡π‘π°“√. ‚ª√·°√¡∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®¡—°¡’§«“¡

‡¢â¡·≈–§«“¡∂’Ë„π°“√¥”‡π‘π°“√ Ÿß ·≈–¥”‡π‘π°“√‚¥¬∑’¡

ß“π∑’Ë¡’ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‡©æ“–·≈–„™âß∫ª√–¡“≥ Ÿß ´÷Ëß‰¡à –¥«°∑’Ë

®–¥”‡π‘π°“√°—∫ª√–™“°√„π«ß°«â“ß.

Ùˆ˜



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

468

·¡â«à“®–¡’¢âÕ®”°—¥¢â“ßµâπ ·µà«ß«‘™“°“√·æ∑¬å°Á„™â

¡“µ√°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡π’È‡ªìπ¡“µ√°“√À≈—°„π°“√

ªÑÕß°—π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ŸßÀ√◊Õ„πºŸâ‡ªìπ‚√§·≈â«. ºŸâ«‘®—¬

‡ πÕ·π–„Àâ¡’°“√π”¡“µ√°“√π’È‰ª„™â°—∫°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß

´÷Ëß®–∑”„Àâ¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–¡’§«“¡§ÿâ¡§à“¬‘Ëß¢÷Èπ.

ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß¡“µ√°“√

º≈°“√»÷°…“·∫∫ª√‘∑—»πå‡™‘ß√–∫∫æ∫«à“≈—°…≥– ”§—≠∑’Ë

∑”„Àâ¡“µ√°“√¥â“π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

‚¥¬‡©æ“–„π°≈ÿà¡ª√–™“°√ºŸâ¥âÕ¬‚Õ°“  ª√–°Õ∫¥â«¬°“√

ª√—∫√Ÿª·∫∫¡“µ√°“√„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫√–¥—∫§«“¡√Ÿâ·≈– ¿“æ

«—≤π∏√√¡¢Õß°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬, °“√„™â∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ªÀ√◊Õ ¡“™‘°

„π™ÿ¡™π‡ªìπºŸâπ”„π°“√¥”‡π‘π¡“µ√°“√, ¡“µ√°“√µ—«µàÕµ—«∑’Ë

¡’°“√ª√–‡¡‘π·≈–ª√–‡¡‘π´È”‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈, °“√„™âº—ß¢—ÈπµÕπ

¥”‡π‘π°“√∑’Ë™—¥‡®π·≈–¡’∫ÿ§≈“°√·æ∑¬åÀ≈“¬ “¢“‡°’Ë¬«¢âÕß,

°“√¡ÿàß„™â°‘®°√√¡∑’ËµâÕß¡’°“√≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘, °“√¡’¢âÕ¡Ÿ≈ªÑÕπ

°≈—∫„Àâ°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬‡°’Ë¬«°—∫º≈°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

¢Õß‡¢“, §«“¡‡¢â¡¢âπ (°“√æ∫ª–µ—Èß·µà Ò §√—Èß¢÷Èπ‰ª) ·≈–

√–¬–‡«≈“ (µ—Èß·µà ˆ ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª) ¢Õß¡“µ√°“√.  à«π≈—°…≥–

∑’Ë¡’º≈„π∑“ß≈∫µàÕª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß¡“µ√°“√ §◊Õ ¡“µ√°“√

∑’Ë„™â°“√ Õπ‡ªìπÀ≈—°·≈–¡ÿàß‡πâπ‡©æ“–§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§

‡∫“À«“π(Ò¯).

‚ª√·°√¡°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß

 Ÿß

¥—ß‰¥â°≈à“«¢â“ßµâπ«à“ °“√»÷°…“«‘®—¬¥â“π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡µàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß

 Ÿß∑’Ë‡ªìπ∑’Ë∑√“∫Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬ §◊Õ °“√»÷°…“„πª√–‡∑»

 “∏“√≥√—∞ª√–™“™π®’π, ª√–‡∑»øîπ·≈π¥å ·≈–ª√–‡∑»

 À√—∞Õ‡¡√‘°“. ·µà°“√»÷°…“∑’Ë¡’°“√æ‘¡æå‡º¬·æ√à√Ÿª·∫∫°“√

¥”‡π‘π°“√Õ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥§◊Õ°“√»÷°…“„πª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“

§◊Õ °“√»÷°…“„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß ·≈–°“√»÷°…“„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§

‡∫“À«“π·≈â«‚¥¬‚§√ß°“√¡Õß‰ª¢â“ßÀπâ“ (°‘®°√√¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π). „π∑’Ëπ’È®÷ßπ”‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡∑’Ë„™â

„π°“√»÷°…“∑—Èß Ú ‚§√ß°“√π’È¡“‡ªìπµ—«Õ¬à“ß.

The Da Qing IGT and Diabetes study(˜)

Da Qing ‡ªìπ‡¡◊ÕßÕÿµ “À°√√¡¢ÿ¥‡®“–·≈–°≈—ËππÈ”¡—π

„π®—ßÀ«—¥‰ÀàÀ≈ß‡®’¬ß ∑“ßµÕπ‡Àπ◊Õ¢Õßª√–‡∑» “∏“√≥√—∞

ª√–™“™π®’π. „π æ.». ÚıÚ˘ ‰¥â‡√‘Ë¡°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√

»÷°…“‚√§‡∫“À«“π The Da Qing IGT ‚¥¬°“√µ√«®

§—¥°√Õß‚√§‡∫“À«“π„πª√–™“°√ ÒÒ,ˆˆ §π ¥â«¬«‘∏’

∑¥ Õ∫§«“¡∑π°≈Ÿ‚§ ‚¥¬„Àâ°‘π. À≈—ß®“°π—Èπ∑”°“√

§—¥‡≈◊Õ°ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–°“√∑¥ Õ∫§«“¡∑π°≈Ÿ‚§ ∫°æ√àÕß (Im-

paired glucose tolerance test; IGT) ®”π«π ı˜˜ §π

¡“ ÿà¡‡≈◊Õ°„Àâ‰¥â√—∫¡“µ√°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“À«“π

·∫∫µà“ßÊ ‡™àπ √–∫∫°“√¥Ÿ·≈µ“¡ª√°µ‘, °“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡¥â“πÕ“À“√·≈–/À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬.

°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡¥â“πÕ“À“√ ºŸâ∑’Ë¡’¥—™π’¡«≈°“¬πâÕ¬

°«à“ Úı °°./µ√.¡. ®–‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ„Àâ°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’

æ≈—ßß“πª√–¡“≥ Úı-Û °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕπÈ”Àπ—°µ—« Ò °‘‚≈°√—¡

(À√◊Õ Òı-ÒÚˆ °‘‚≈®Ÿ≈/°‘‚≈°√—¡) ·≈–ª√–°Õ∫¥â«¬

§“√å‚∫Œ—¬‡¥√µ√âÕ¬≈– ı-ˆı, ‚ª√µ’π√âÕ¬≈– Ò-Òı ·≈–

‰¢¡—π√âÕ¬≈– Úı-Û √«¡∑—Èß π—∫ πÿπ„Àâ°‘πº—°º≈‰¡â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ,

§«∫§ÿ¡°“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡º ¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ·≈–≈¥°“√°‘π

πÈ”µ“≈‡™‘ß‡¥’Ë¬« (simple sugar).  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¥—™π’¡«≈°“¬

Úı °°./µ√.¡. ¢÷Èπ‰ª®–‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ„Àâ°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’

ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π√«¡≈¥≈ß‡æ◊ËÕ∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—°µ—«≈ßª√–¡“≥

.ı-Ò. °‘‚≈°√—¡µàÕ‡¥◊Õπ ®π°√–∑—Ëß¡’¥—™π’¡«≈°“¬‡À≈◊Õ ÚÛ

°°./µ√.¡. ‚¥¬®–¡’°“√°”Àπ¥‡ªÑ“À¡“¬‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈‡°’Ë¬«

°—∫ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π√«¡, ª√‘¡“≥∏—≠æ◊™ º—° ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡

·≈–πÈ”¡—π∑’Ë§«√°‘πµàÕ«—π ·≈–¡’°“√™à«¬„Àâ∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬

‡À≈à“π’È‚¥¬°“√¡Õ∫√“¬°“√Õ“À“√∑—Ë«‰ª∑’Ë·π–π”„Àâ°‘π„π

·µà≈–«—π æ√âÕ¡∑—Èß™π‘¥Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ”À√—∫Õ“À“√·µà

≈–°≈ÿà¡. ºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡·µà≈–§π®–‰¥â√—∫§”·π–π”

®“°·æ∑¬å‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√ª√–®”«—π. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√„Àâ

§”ª√÷°…“‡ªìπ°≈ÿà¡‡≈Á°Ê∑ÿ° —ª¥“Àå‡ªìπ‡«≈“ Ò ‡¥◊Õπ. ®“°π—Èπ

∑ÿ°‡¥◊Õπ‡ªìπ‡«≈“ Û ‡¥◊Õπ ·≈–∑ÿ° Û ‡¥◊Õπ„π™à«ß∑’Ë‡À≈◊Õ
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¢Õß‚§√ß°“√.

°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºŸâ∑’Ë∂Ÿ°®—¥Õ¬Ÿà„π

°≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–‰¥â√—∫°“√ Õπ·≈–°√–µÿâπ„ÀâÕÕ°°”≈—ß

°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ Ò Àπà«¬µàÕ«—π, ·≈–Õ¬à“ßπâÕ¬ Ú Àπà«¬µàÕ

«—π ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ ı ªï·≈–‰¡à¡’ª√–«—µ‘‚√§À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À√◊Õ‚√§¢âÕ. ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°≈ÿà¡∑’Ëª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡¥â“πÕ“À“√ °≈ÿà¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬°Á®–‰¥â√—∫°“√„Àâ§”

ª√÷°…“‡ªìπ°≈ÿà¡‡≈Á°Ê ∑ÿ° —ª¥“Àå‡ªìπ‡«≈“ Ò ‡¥◊Õπ. ®“°π—Èπ

∑ÿ°‡¥◊Õπ‡ªìπ‡«≈“ Û ‡¥◊Õπ ·≈–∑ÿ° Û ‡¥◊Õπ„π™à«ß∑’Ë‡À≈◊Õ

¢Õß‚§√ß°“√. Õ—µ√“°“√‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°·≈–ª√–‡¿∑¢Õß°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–¢÷Èπ°—∫Õ“¬ÿ, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬™à«ß∑’Ëºà“π¡“

·≈–°“√¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æÕ◊Ëπ∑’ËπÕ°‡Àπ◊Õ®“°¿“«–º≈∑¥ Õ∫

§«“¡∑π°≈Ÿ‚§ ‡ ◊ËÕ¡.  ”À√—∫Àπà«¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬· ¥ß

„πµ“√“ß∑’Ë Ò.

The Diabetes Prevention Study (DPS)(Ò˘)

‚§√ß°“√π’È‡ªìπ°“√»÷°…“º≈¢Õß°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡µàÕ°“√

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß„πª√–‡∑»øîπ·≈π¥å.

‡√‘Ë¡¥”‡π‘π‚§√ß°“√ª√–¡“≥ æ.». ÚıÛˆ. °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡¢â“

√à«¡‚§√ß°“√¡’Õ“¬ÿ Ù-ˆÙ ªï, ¥—™π’¡«≈°“¬ Ÿß°«à“ Úı °°./

µ√.¡., ·≈–¡’¿“«–§«“¡∑π°≈Ÿ‚§ ‡ ◊ËÕ¡ ‚¥¬¡’®”π«π√«¡∑—Èß

 ‘Èπ ıÚÚ §π.

∑’Ë¡“¢Õß¡“µ√°“√

‡ªÑ“À¡“¬°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡¢Õß‚§√ß°“√Õ‘ßµ“¡¢âÕ¡Ÿ≈

∑“ß«‘™“°“√°àÕπÀπâ“π’È §◊Õ ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«√âÕ¬≈– ı ¢÷Èπ‰ª,

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª“π°≈“ß«—π≈– Û π“∑’¢÷Èπ‰ª, ∫√‘‚¿§‰¢¡—π

πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– Û ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥, ∫√‘‚¿§‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«

πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– Ò ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥, ·≈–∫√‘‚¿§‡ âπ„¬

µ—Èß·µà Òı °√—¡/Ò, °‘‚≈·§≈Õ√’. √Ÿª·∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë„™â‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°·≈–Ωñ°§«“¡

µâ“π∑“π (resistance training). ∑’¡ß“π¥”‡π‘π°‘®°√√¡

ª√–°Õ∫¥â«¬·æ∑¬å æ¬“∫“≈ π—°‚¿™π“°“√·≈–§√ŸΩñ°°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õπ—°°“¬¿“æ∫”∫—¥.

™à«ß°“√„Àâ§”ª√÷°…“¥â“π‚¿™π“°“√®–¡’‡ªÑ“À¡“¬‡æ◊ËÕ

·ª≈ß∑ƒ…Æ’‰ª Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ ‚¥¬¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥¥—ß„πµ“√“ß∑’Ë Ú.

¡“µ√°“√¥â“πÕ“À“√

π—°‚¿™π“°“√®–„Àâ§”ª√÷°…“√“¬∫ÿ§§≈ §√—Èß≈–§√÷Ëß-Ò

™—Ë«‚¡ß„π«—π·√°,  —ª¥“Àå∑’Ë Ò-Ú,  —ª¥“Àå∑’Ë ı-ˆ ·≈–‡¥◊Õπ∑’Ë

Û, Ù, ˆ, ·≈– ˘ √«¡∑—Èß ‘Èπ ˘ §√—Èß„πªï·√°·≈–∑ÿ° Û ‡¥◊Õπ

À≈—ß®“°π—Èπ. „πªï·√°®–‡ªìπ‡π◊ÈÕÀ“∑’Ë°”Àπ¥‰«â≈à«ßÀπâ“ ‡™àπ

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π, ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«, ‡ âπ„¬, °‘®°√√¡∑“ß°“¬

·≈–°“√·°âªí≠À“, ·µà°“√∂°«‘æ“°¬å®–‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë®”‡æ“–‡ªìπ

√“¬∫ÿ§§≈ ‡™àπªí≠À“∑’Ë·µà≈–∫ÿ§§≈ª√– ∫, ¡’°“√„™â‡Õ° “√

 ‘Ëßæ‘¡æå‡ªìπ ◊ËÕ°≈“ß„π°“√· ¥ßª√–‡¥Áπ‡π◊ÈÕÀ“À√◊Õ™à«¬‡µ◊Õπ

§«“¡∑√ß®”∑’Ë∫â“π. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°‘®°√√¡°≈ÿà¡, °“√∫√√¬“¬

æ‘‡»…‚¥¬ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠, °“√ “∏‘µ°“√ª√ÿßÕ“À“√‰¢¡—πµË”, °“√

‡¬’Ë¬¡µ≈“¥ ÿ́ª‡ªÕ√å„°≈â∫â“π ·≈–°“√µ‘¥µàÕ ◊ËÕ “√¥â«¬

‚∑√»—æ∑åÀ√◊Õ®¥À¡“¬∑’Ë°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡‰¥âµ“¡

§«“¡ ¡—§√„®. ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°‘®°√√¡‡À≈à“π’È§◊Õ ™à«¬„Àâ°≈ÿà¡

µ—«Õ¬à“ß¡’§«“¡√Ÿâ·≈–∑—°…–∑’Ë®”‡ªìπÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ„π°“√ª√—∫

µ“√“ß∑’Ë Ò °‘®°√√¡∑’Ë¡’§à“‡∑à“°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Ò Àπà«¬

¢π“¥ ‡«≈“ (π“∑’) ª√–‡¿∑°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬/°‘®°√√¡∑“ß°“¬

‡∫“ Û ‡¥‘π™â“Ê ‡¥‘π∑“ß‚¥¬√∂ª√–®”∑“ß ‡¥‘π´◊ÈÕ¢Õß ∑”§«“¡ –Õ“¥∫â“π‡√◊Õπ

ª“π°≈“ß Ú ‡¥‘π‡√Á«À√◊Õ‡¥‘π≈ß∫—π„¥ ¢’Ë®—°√¬“π ∑”ß“π´—°√’¥ ‡µâπ√”®—ßÀ«–™â“

Àπ—° Ò «‘Ëß‡À¬“–Ê ‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥ ‡µâπ√”®—ßÀ«–‡√Á«ª“π°≈“ß ‡≈àπ«Õ≈‡≈à¬å∫Õ≈À√◊ÕªîßªÕß

Àπ—°¡“° ı °√–‚¥¥‡™◊Õ° ‡≈àπ∫“ ‡°Áµ∫Õ≈ «à“¬πÈ”

Ùˆ˘
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‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¢Õßµπ‡Õß∑’≈–πâÕ¬·µà‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß∂“«√

‚¥¬∂◊Õ«à“°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡π’È‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπ°√–∫«π°“√.

°“√„Àâ§”·π–π”¥â“πÕ“À“√®–Õ‘ßº≈°“√ª√–‡¡‘π®“°∫—π∑÷°

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√µ‘¥µàÕ°—π Û «—π ´÷Ëß®–¡’°“√ª√–‡¡‘πªï≈– Ù

§√—Èß ‚¥¬®–¡’°“√§”π«≥ª√‘¡“≥Õ“À“√,  √ÿªº≈·≈–Õ∏‘∫“¬

„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑√“∫. °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß®–‰¥â√—∫°“√°√–µÿâπ„Àâ

µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬√–¬–°≈“ß ”À√—∫µπ‡Õß‚¥¬§‘¥∂÷ß ‘Ëß∑’Ëµπ‡Õß

®–ªØ‘∫—µ‘‰¥â®√‘ß Ê (‡™àπ  ”À√—∫ ç°“√‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§‡ âπ„¬é

´÷Ëß‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬‡™‘ßπ“¡∏√√¡°Á·ª≈ß‡ªìπ ç°“√∫√‘‚¿§¢π¡ªíß

∏—≠æ◊™¡◊ÈÕ≈– Ò ·ºàπ∑ÿ°¡◊ÈÕ), ¡’°“√™—ËßπÈ”Àπ—°µ—«∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡“

√à«¡°‘®°√√¡·≈–∫—π∑÷°≈ß„π·ºπ¿Ÿ¡‘πÈ”Àπ—°. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’

°“√°√–µÿâπ„Àâ™—ËßπÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë∫â“π‡ªìπª√–®”, ®–¡’°“√‡ πÕ

·π–„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß≈¥πÈ”Àπ—°‰¡à¡“°°«à“ —ª¥“Àå≈–§√÷Ëß-Ò

°‘‚≈°√—¡, ®–¡’°“√‡™‘≠™«π§Ÿà ¡√ ¡“‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡¥â«¬

µ“√“ß∑’Ë Ú ‡ªÑ“À¡“¬°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·≈–°“√·ª≈ß Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ‡ªÑ“À¡“¬ °“√ªØ‘∫—µ‘

¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ ≈¥πÈ”Àπ—°µ—Èß·µà√âÕ¬≈– ı ● ∑¥·∑πÕ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß  à«πª√–°Õ∫∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« πÈ”µ“≈

Úı °°./µ√.¡. (À√◊Õµ“¡°“√‡≈◊Õ°√“¬∫ÿ§§≈ À√◊Õ·Õ≈°ÕŒÕ≈å¥â«¬√“¬°“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“πµË”°«à“

‡æ◊ËÕ≈¥¥—™π’¡«≈°“¬„Àâ‡À≈◊Õ ● ¡◊ÈÕÕ“À“√‡ªìπ‡«≈“ ‚¥¬¡’√–¬–Àà“ß√–À«à“ß¡◊ÈÕ‰¡à‡°‘π Û-Ù ™—Ë«‚¡ß

Úı °°./µ√.¡.) ● °“√„™â ùPlate modelû  ‡æ◊ËÕª√–¡“≥ —¥ à«πÕ“À“√

● ‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡∑“ß°“¬

● √à«¡°≈ÿà¡°‘πÕ“À“√æ≈—ßß“πµË”¡“°‡ªìπ‡«≈“ Ú-ı  —ª¥“ÀåÀ“°µâÕß°“√

·≈–À“°‰¡à∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°„π ˆ ‡¥◊Õπ

°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– Ò ● ∑¥·∑πº≈‘µ¿—≥±åπ¡∏√√¡™“µ‘À√◊Õ‰¢¡—π Ÿß¥â«¬º≈‘µ¿—≥±åπ¡‰√â‰¢¡—π

● ∑¥·∑π‡π¬·¢Áß∏√√¡™“µ‘À√◊Õ‰¢¡—π Ÿß¥â«¬‡π¬·¢Áß‰¢¡—πµË”

● ·∑π‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º≈‘µ¿—≥±å —µ«å∏√√¡¥“À√◊Õ‰¢¡—π Ÿß¥â«¬‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË”

● ‡µ√’¬¡Õ“À“√¥â«¬«‘∏’°“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ªîôß ¬à“ß Õ∫ ·∑π°“√∑Õ¥

● ¢π¡ªíß∏—≠æ◊™‰¢¡—πµË”·∑π™π‘¥‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ §ÿ°°’È ‚¥π—∑ ¢π¡‡§â°

°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π√«¡ πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– Û À√◊Õ ● ‡™àπ‡¥’¬«°—∫¢â“ßµâπ

πâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– Ûı À“°‡ªìπ ● „™â¡“°“√’π‰¢¡—πµË”∑“¢π¡ªíßª√‘¡“≥æÕ§«√

‰¢¡—π mono-unsaturated ● „™âπÈ” ≈—¥‰¢¡—πµË”ª√‘¡“≥æÕ§«√

● ∫√‘‚¿§ª≈“‡ªìπª√–®”

‡ âπ„¬ µ—Èß·µà Òı °√—¡/Ò, ● ¢π¡ªíß∏—≠æ◊™ ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ·≈–Õ“À“√∏—≠æ◊™µà“ßÊ ·∑πÕ“À“√∑’Ë∑”

°‘‚≈·§≈Õ√’Ë ¥â«¬·ªÑß

● ∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π

°‘®°√√¡∑“ß°“¬ µ—Èß·µà«—π≈– Û π“∑’¢÷Èπ‰ª ● ‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡∑“ß°“¬„π™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ ‡¥‘πÀ√◊Õ∂’∫®—°√¬“π‰ª∑”ß“π

À√◊Õ®à“¬µ≈“¥ ∑” «π ∑”ß“π∫â“π

● °‘®°√√¡π—π∑π“°“√∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ª“π°≈“ßÀ√◊Õ¡“° ‡™àπ ‡¥‘π ‡≈àπ

°’Ã“ ‡µâπ·Õ‚√∫‘° «à“¬πÈ”

● ‚ª√·°√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫Ωñ°«ß®√§«“¡µâ“π∑“π ¿“¬„µâ°“√¥Ÿ·≈¢Õß

§√ŸΩñ°/æ’Ë‡≈’È¬ß
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‚¥¬‡©æ“–À“°§Ÿà ¡√ ‡ªìπºŸâ®à“¬µ≈“¥À√◊Õª√ÿßÕ“À“√ ”À√—∫

§√Õ∫§√—«. À≈—ß®“° ˆ ‡¥◊Õπ®–¡’°“√‡™‘≠™«π„Àâ„™âÕ“À“√∑’Ë¡’

æ≈—ßß“πµË”¡“° (VLDL) ‡ªìπ‡«≈“ Ú-ı  —ª¥“ÀåÀ√◊Õ„™â

∑¥·∑πÕ“À“√‡¥‘¡«—π≈– Ò-Ú ¡◊ÈÕµ“¡§«“¡™Õ∫À√◊Õ§«“¡

 ¡—§√„® ”À√—∫°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë≈¥πÈ”Àπ—°‰¡à‰¥âµ“¡‡ªÑ“À¡“¬.

¡“µ√°“√¥â“π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß®–‰¥â√—∫§”·π–π”‡ªìπ√“¬∫ÿ§§≈„π°“√‡æ‘Ë¡

°‘®°√√¡∑“ß°“¬ ‚¥¬π—°‚¿™π“°“√®–„Àâ§”·π–π”π’È·∑√°„π

™à«ß°“√„Àâ§”·π–π”¥â“πÕ“À“√ ·≈–‡ √‘¡¥â«¬§”·π–π”¢Õß

·æ∑¬å„π™à«ß°“√æ∫·æ∑¬åª√–®”ªï ‚¥¬®–·π–π”„ÀâΩñ°ÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫∑π∑“π ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ¡√√∂π–·Õ‚√∫‘° ·≈–§«“¡

 ¡∫Ÿ√≥åæ√âÕ¡¢Õß√–∫∫À—«„®·≈–°“√À“¬„®. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫Ωñ°§«“¡µâ“π∑“π¢π“¥Àπ—°ª“π°≈“ß

¿“¬„µâ°“√¥Ÿ·≈¢Õß§√ŸΩñ°‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¡—¥„À≠à à«π∫π·≈–≈à“ß¢Õß√à“ß°“¬ ∑’Ë°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß‡¢â“√à«¡‰¥â

µ“¡§«“¡ ¡—§√„®·≈–‰¡à‡ ’¬§à“„™â®à“¬ √«¡∑—Èß¡’°“√®—¥°≈ÿà¡

√à«¡‡¥‘πÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡¥‘π∑“ß‰°≈. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√

®—¥°“√·¢àß¢—π‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬.

‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡„π‚§√ß°“√ªÑÕß°—π°“√

‡°‘¥‡∫“À«“π(Ú) ·≈– The Look AHEAD (Action for

Health in Diabetes) Study(ÚÒ)

‚§√ß°“√ Diabetes Prevention Program (DPP) ‡√‘Ë¡

¢÷Èπ„π æ.». ÚıÛ˘ ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ»÷°…“«‘®—¬‡°’Ë¬«

°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡·≈–¬“≈¥

πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ „π°“√ªÑÕß°—πÀ√◊Õ¬◊¥√–¬–‡«≈“°“√‡°‘¥‚√§

‡∫“À«“π„πª√–™“°√°≈ÿà¡∑’Ë¡’¿“«–°àÕπ‡∫“À«“π ‚¥¬„™â√Ÿª

·∫∫°“√»÷°…“·∫∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ÿà¡. ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°º≈°“√

»÷°…“‡™‘ß —ß‡°µ°àÕπÀπâ“π’È™’Èπ”«à“°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

 ÿ¢¿“æÕ“® “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π‰¥â.

‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡Õ¬à“ß‡¢â¡∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“

«‘®—¬π’È¡’™◊ËÕ«à“ ç ¡¥ÿ≈≈’≈“™’«‘µé ´÷Ëßæ—≤π“¢÷Èπ‚¥¬§«“¡√à«¡¡◊Õ

√–À«à“ß DPP Lifestyle Resource Core °—∫§≥–°√√¡°“√

DPP Intervention ≥ »Ÿπ¬å°“√·æ∑¬å¡À“«‘∑¬“≈—¬

æ‘µµå ‡∫Õ√å°. §≥–°√√¡°“√ DPP Intervention ª√–°Õ∫

¥â«¬π—°‚¿™π“°“√, π—°®‘µ«‘∑¬“æƒµ‘°√√¡, π—° √’√«‘∑¬“°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬, æ¬“∫“≈ ·≈–·æ∑¬å. √Ÿª·∫∫, °√–∫«π°“√,  ◊ËÕ

·≈–‡Õ° “√µà“ßÊ∑’Ë„™â„π‚ª√·°√¡π’È‰¥â√—∫°“√æ‘®“√≥“µ√«®

 Õ∫‚¥¬ The DPP Steering/Executive Committee

°àÕπ∑’Ë®–π”¡“„™â¥”‡π‘π°“√.

 à«π°“√»÷°…“‚§√ß°“√ The Look AHEAD (Action

for Health in Diabetes) π—Èπ‡√‘Ë¡¥”‡π‘π°“√‚¥¬ ∂“∫—π

 ÿ¢¿“æ·Ààß™“µ‘ À√—∞ (NIH) „π æ.». ÚıÙÙ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π

º≈µàÕ ÿ¢¿“æ√–¬–¬“«¢Õß¡“µ√°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬°“√µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘πÕ—µ√“ªÉ«¬·≈–Õ—µ√“

µ“¬®“°‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡ªìπ‡«≈“π“π ÒÚ ªï „πºŸâ∑’Ë

¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π·≈–‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π. ¡“µ√°“√ª√—∫

æƒµ‘°√√¡∑’Ë„™â„π°“√»÷°…“π’Èæ—≤π“µàÕ‡µ‘¡®“°¡“µ√°“√∑’Ë„™â

„π°“√»÷°…“„π‚§√ß°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π (DPP) ´÷Ëßæ∫«à“

¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡ “¡“√∂§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§‡∫“À«“π„π

°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß (°≈ÿà¡∑’Ë¡’¿“«–°àÕπ‡∫“À«“π) ‰¥â.

¡“µ√°“√

°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π®–¬—ß§ß‰¥â√—∫°“√√—°…“

‚√§®“°·æ∑¬åª√–®”¢Õßµπ‡Õß ·µà®–‰¥â√—∫°“√Ωñ°Õ∫√¡

‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ‡«≈“ Ò ™—Ë«‚¡ß ‚¥¬®–§√Õ∫§≈ÿ¡

‡π◊ÈÕÀ“‡°’Ë¬«°—∫°“√®—¥°“√°—∫¿“«–‡≈◊Õ¥æ√àÕßπÈ”µ“≈, Õ“°“√

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–°“√¥Ÿ·≈‡∑â“ √«¡∑—Èß°“√

 π—∫ πÿπ„Àâ„™â¡“µ√√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥¥â«¬µπ‡Õß ·≈–°“√

‡≈‘°∫ÿÀ√’Ë ·µà‰¡à¡’°“√„Àâ§”ª√÷°…“À√◊Õ°“√Õ∫√¡Õ¬à“ß‡ªìπ

∑“ß°“√. °≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß®–‰¥â√—∫°“√µ√«®·≈–·®âßº≈°“√µ√«®

 ÿ¢¿“æª√–®”ªï.

°“√ π—∫ πÿπ·≈–°“√Õ∫√¡‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π

®–¡’°“√®—¥°“√ π—∫ πÿπ¥â“π°“√»÷°…“·≈– —ß§¡‡™‘ß°≈ÿà¡

ªï≈– Û √Õ∫‡ªìπ‡«≈“ Ù ªï. °“√»÷°…“Õ∫√¡®–ª√–°Õ∫¥â«¬

™—Èπ‡√’¬π¥â“πÕ“À“√ Ò §“∫·≈–™—Èπ‡√’¬π¥â“π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Ù˜Ò
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Ò ™—Èπ‡√’¬π„π·µà≈–ªï ‚¥¬‡π◊ÈÕÀ“¥â“πÕ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬®–·µ°µà“ß°—π„π·µà≈–ªï. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’™—Èπ‡√’¬π°“√

 π—∫ πÿπ∑“ß —ß§¡ Ò §“∫„π·µà≈–ªï. ™—Èπ‡√’¬ππ’È®–‡ªî¥

‚Õ°“ „Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ßæŸ¥§ÿ¬ª√–‡¥Áπ‡°’Ë¬«°—∫°“√¡’™’«‘µÕ¬Ÿà°—∫

‚√§‡∫“À«“π. πÕ°®“°π’È°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß¬—ß‰¥â√—∫°“√·π–π”„Àâ

¡“µ√«®µ‘¥µ“¡∑’Ë§≈‘π‘°Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ.

¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡

‡ªÑ“À¡“¬¢Õß‚ª√·°√¡°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡§◊Õ°“√≈¥πÈ”

Àπ—°µ—«√âÕ¬≈– ˜ „πªï·√° ·µà®–°√–µÿâπ„Àâ°≈ÿà¡µ—«Õ¬à“ß≈¥

πÈ”Àπ—°µ—«µ—Èß·µà√âÕ¬≈– Ò ¢÷Èπ‰ª¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«·√°‡√‘Ë¡

‚¥¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πÕ“À“√·≈–‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡∑“ß°“¬·≈–®–„™â

√Ÿª·∫∫°‘®°√√¡°≈ÿà¡.

·ßà¡ÿ¡À≈—°¢Õß‚ª√·°√¡

·ßà¡ÿ¡À≈—°Ê ¢Õß‚ª√·°√¡§◊Õª√–‡¥Áπµà“ßÊ∑’Ë· ¥ß‰«â„π

µ“√“ß∑’Ë Ò ¥—ßπ’È (Ò) ¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡‚¥¬¡’°“√

°”Àπ¥‡ªÑ“À¡“¬‰«â≈à«ßÀπâ“, (Ú) °“√¡’æ’Ë‡≈’È¬ß‡ªìπºŸâ¥”‡π‘π

‚ª√·°√¡, (Û) °“√µ‘¥µàÕ ◊ËÕ “√·≈–°“√¡’°‘®°√√¡Õ¬à“ßµàÕ

‡π◊ËÕßµ≈Õ¥√–¬–‡«≈“¢Õß‚ª√·°√¡ ‡æ◊ËÕ π—∫ πÿπ™à«¬‡À≈◊Õ

„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ “¡“√∂∫√√≈ÿ·≈–§ß‡ªÑ“À¡“¬¥â“πµà“ßÊ

‰¥â, (Ù) °“√¡’°‘®°√√¡ ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé ‡æ◊ËÕª√—∫·µàß„Àâ

‚ª√·°√¡¡’§«“¡ Õ¥§≈âÕß°—∫≈—°…≥–¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈¬‘Ëß¢÷Èπ,

(ı) °“√®—¥∑” ◊ËÕ, ‡Õ° “√ ·≈–°≈¬ÿ∑∏å∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫»“ π“,

§«“¡‡™◊ËÕ·≈–æ◊Èπ∞“π∑“ß«—≤π∏√√¡¢ÕßºŸâ√—∫∫√‘°“√, (ˆ) °“√

¡’‡§√◊Õ¢à“¬°“√Ωñ°Õ∫√¡, „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈ªÑÕπ°≈—∫ ·≈–°“√ π—∫

 πÿπ™à«¬‡À≈◊Õ.

‡ªÑ“À¡“¬À≈—°¢Õß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

‚ª√·°√¡π’È®–¡’°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫‡¥’¬«°—π ”À√—∫°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬∑ÿ°§π.  à«π

«‘∏’¥”‡π‘π°“√„Àâ∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬π’È®–„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡§«“¡‡À¡“–

 ¡ ”À√—∫·µà≈–∫ÿ§§≈.

°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°§◊Õ≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‰¥âµ—Èß·µà

√âÕ¬≈– ˜ ¢÷Èπ‰ª¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«‡¥‘¡ ‡π◊ËÕß®“°¡’À≈—°∞“π®“°

°“√»÷°…“«‘®—¬«à“‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë∫√√≈ÿ‰¥â®√‘ß §◊Õº≈°“√»÷°…“

«‘®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕßæ∫«à“ºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡ “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

‰¥âª√–¡“≥√âÕ¬≈– ˜-Ò À≈—ß®“°‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡∑’Ë

ª√–°Õ∫¥â«¬°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√, °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–

æƒµ‘°√√¡∫”∫—¥‡ªìπ√–¬–‡«≈“¥”‡π‘π°“√ Òˆ ∂÷ß Úˆ  —ª¥“Àå

´÷Ëß°“√≈¥πÈ”Àπ—°„πª√‘¡“≥π’È “¡“√∂∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ·≈–∑”„Àâ√–¥—∫·√ß¥—π‡≈◊Õ¥

·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª√°µ‘¢Õß¿“«–∑—Èß

 Õßª√–°“√¢â“ßµâπ.

·¡â«à“°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«√âÕ¬≈– Òı-Ú ‚¥¬°“√

°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“πµË”¡“° ®–¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

·µà¡—°®–µ“¡¥â«¬°“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°„π‡«≈“µàÕ¡“.

¥—ßπ—ÈπºŸâÕÕ°·∫∫‚ª√·°√¡®÷ß§“¥À«—ß‡æ’¬ß°“√≈¥πÈ”Àπ—°

√âÕ¬≈– ˜ „πªï·√° ·µà·®âß„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬

°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë√âÕ¬≈– Ò ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ —¥ à«π¢ÕßºŸâ∑’Ë∫√√≈ÿ

°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«√âÕ¬≈– ˜ ¡“°¢÷Èπ.

‡ªÑ“À¡“¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡ªÑ“À¡“¬°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë¡’§«“¡Àπ—°ª“π°≈“ß„Àâ‰¥â —ª¥“Àå≈– Ò˜ı π“∑’¢÷Èπ‰ª ‚¥¬

„Àâ∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬π’È¿“¬„π‡«≈“ ˆ ‡¥◊Õπ. °‘®°√√¡∑’Ë π—∫ πÿπ

µ“√“ß∑’Ë Û ·ßà¡ÿ¡À≈—°¢Õß‚ª√·°√¡

■ °“√√–∫ÿ‡ªÑ“À¡“¬°“√∫√‘‚¿§º—°º≈‰¡â °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–°“√Ωñ°À“¬„®™â“Õ¬à“ß™—¥‡®π

■ °“√¡’ çæ’Ë‡≈’È¬ßé

■ °“√¡’°‘®°√√¡Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßµ≈Õ¥√–¬–¢Õß‚ª√·°√¡

■ °“√®—¥‚ª√·°√¡„ÀâµÕ∫ πÕßµàÕ·µà≈–∫ÿ§§≈Õ¬à“ß®”‡æ“– ºà“π

°‘®°√√¡¬àÕ¬∑’Ë‡√’¬°«à“ ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé (¡ÿàßª√—∫æƒµ‘°√√¡)

■ °“√®—¥∑” ◊ËÕ ‡Õ° “√ ·≈–°≈¬ÿ∑∏å∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫æ◊Èπ∞“π∑“ß

«—≤π∏√√¡¢ÕßºŸâ√—∫∫√‘°“√

■ °“√¡’‡§√◊Õ¢à“¬°“√Ωñ°Õ∫√¡ „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈ªÑÕπ°≈—∫ ·≈–°“√

 π—∫ πÿπ™à«¬‡À≈◊Õ
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„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ªØ‘∫—µ‘ §◊Õ °‘®°√√¡∑’ËºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡

 “¡“√∂°√–∑”‰¥â∑’Ë∫â“π‚¥¬‰¡àµâÕß¡’ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠§Õ¬§«∫§ÿ¡

·≈– “¡“√∂º ¡º “π‡¢â“°—∫™’«‘µª√–®”«—π‰¥âßà“¬ ‡™àπ °“√

‡¥‘π‡√Á« Ê À√◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë¡’≈—°…≥–§≈â“¬°—π.

‡ªÑ“À¡“¬π’È¡“°°«à“¢âÕ·π–π”¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑’Ë·π–π”„ÀâÕÕ°

°”≈—ß°“¬ —ª¥“Àå≈– Òı π“∑’¢÷Èπ‰ª. ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°¡’¢âÕ¡Ÿ≈

°“√»÷°…“«‘®—¬ π—∫ πÿπ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë§àÕπ¢â“ßÀπ—°

(¡“°°«à“ —ª¥“Àå≈– Ú π“∑’ À√◊Õ¡“°°«à“ Ú,ı °‘‚≈

·§≈Õ√’) ™à«¬„Àâ “¡“√∂§ßπÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë≈¥≈ß·≈â«‰¥â¥’¢÷Èπ ∑—Èß

¬—ß “¡“√∂™à«¬≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥, √–¥—∫Õ‘π ÿ≈‘π, ·√ß

¥—π‡≈◊Õ¥ ·≈–√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ·¡â«à“πÈ”Àπ—°µ—«®–‰¡à≈¥≈ß

°Áµ“¡. πÕ°®“°π’È¬—ß¡’¢âÕ¡Ÿ≈ π—∫ πÿπ«à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 “¡“√∂≈¥‚Õ°“ ªÉ«¬·≈–‡ ’¬™’«‘µ®“°‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‚¥¬‰¡à¢÷Èπ°—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«.

¿“æ√«¡¢Õß¡“µ√°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡

‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡·∫àß‡ªìπ Û √–¬– ¥—ßπ’È

(µ“√“ß∑’Ë Ù).

√–¬–∑’Ë Ò „™â‡«≈“ Ò ªï ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬¢—Èπµâπ¥â“π°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«·≈–°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬ºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡®–¡“√à«¡°‘®°√√¡∑’Ë

»Ÿπ¬å∫√‘°“√ —ª¥“Àå≈–§√—Èß„π™à«ß ˆ ‡¥◊Õπ·√°. À≈—ß®“°π—Èπ®–

‡ªìπ Û §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ„π™à«ß‡¥◊Õπ∑’Ë ˜-ÒÚ.

√–¬–∑’Ë Ú §◊Õ™à«ßªï∑’Ë Ú-Ù ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ∏”√ß

 ¿“æ°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢ÕßºŸâ‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡ ‚¥¬ºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡®–¡“√à«¡°‘®°√√¡∑’Ë»Ÿπ¬å

∫√‘°“√‡¥◊Õπ≈–§√—Èß ·≈–®–¡’°“√µ‘¥µàÕ‡æ‘Ë¡‡µ‘¡∑“ß‚∑√»—æ∑å

‰ª√…≥’¬å À√◊Õ®¥À¡“¬Õ’‡≈§∑√Õπ‘§Õ’°Õ¬à“ßπâÕ¬ Ò §√—Èß

·≈–¡’°≈ÿà¡øóôπøŸÕ’° Û §√—Èß„π·µà≈–ªï ‚¥¬®–‡ªìπ°‘®°√√¡

µ“√“ß∑’Ë Ù ¿“æ√«¡¢Õß‚ª√·°√¡°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

°“√æ∫ª– °“√∫”∫—¥ °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ≈—°…≥–æ‘‡»…

√–¬–∑’Ë Ò

‡¥◊Õπ∑’Ë Ò-ˆ ∑ÿ° —ª¥“Àå ‡™‘ß°≈ÿà¡ Û §√—Èß √âÕ¬≈– Ò ¢÷Èπ‰ª π“π°«à“ —ª¥“Àå≈– °‘®°√√¡ ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé

√“¬∫ÿ§§≈ Ò §√—Èß Ò˜ı π“∑’„π‡¥◊Õπ∑’Ë ˆ

‡¥◊Õπ∑’Ë ˜-ÒÚ ‡¥◊Õπ≈– Û §√—Èß ‡™‘ß°≈ÿà¡ Ú §√—Èß ≈¥µàÕ‰ªÀ√◊Õ∏”√ß ‡æ‘Ë¡π“∑’/ —ª¥“Àå µ—Èß °‘®°√√¡ ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé

√“¬∫ÿ§§≈ Ò §√—Èß πÈ”Àπ—°‰«â ‡ªÑ“À¡“¬‡¥‘π«—π≈– Ò ¢—Èπ Ÿß

À¡◊Ëπ°â“«

√–¬–∑’Ë Ú

ªï∑’Ë Ú-Ù Õ¬à“ßπâÕ¬‡¥◊Õπ √“¬∫ÿ§§≈ Ò §√—Èß √—°…“√–¥—∫°“√ÕÕ° °‘®°√√¡øóôπøŸ‡™‘ß°≈ÿà¡

≈–§√—Èß ·≈–°“√µ‘¥µàÕ‡æ‘Ë¡ °”≈—ß°“¬ °‘®°√√¡√≥√ß§å·≈–°“√

‡µ‘¡∑“ß®¥À¡“¬ ª√–°«¥

‚∑√»—æ∑å À√‘ÕÕ’‡¡≈å

√–¬–∑’Ë Û

ªï∑’Ë ı ‡ªìπ ª√–¡“≥‡¥◊Õπ √“¬∫ÿ§§≈ ªÑÕß°—π°“√‰¡àÕÕ° °‘®°√√¡øóôπøŸ‡™‘ß°≈ÿà¡

µâπ‰ª ≈–§√—Èß °”≈—ß°“¬·≈–§«“¡ °‘®°√√¡√≥√ß§å·≈–°“√

‡©◊ËÕ¬™“∑“ß°“¬ ª√–°«¥

Ù˜Û
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 —ª¥“Àå≈–§√—Èßµ‘¥µàÕ°—π ˆ  —ª¥“Àå. ∑—Èßπ’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ

™–≈Õ°“√°≈—∫‡æ‘Ë¡πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–∏”√ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß.

√–¬–∑’Ë Û §◊Õ™à«ßµ—Èß·µàªï∑’Ë ı ‡ªìπµâπ‰ª ‚¥¬ºŸâ‡¢â“

√à«¡‚ª√·°√¡ “¡“√∂¡“√à«¡°‘®°√√¡∑’Ë»Ÿπ¬å∫√‘°“√Õ¬à“ßπâÕ¬

ªï≈– Ú §√—Èß ·≈–Õ“®‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ„Àâ°”≈—ß„®ºà“π∑“ß

®¥À¡“¬¢à“« ‚∑√»—æ∑åÀ√◊Õ®¥À¡“¬Õ’‡≈§∑√Õπ‘§. πÕ°®“°π’È

¬—ß‰¥â√—∫°“√°√–µÿâπ„Àâ‡¢â“√à«¡°≈ÿà¡øóôπøŸµ“¡§«“¡ ¡—§√„®¥â«¬.

°“√ª√—∫·µàß‚ª√·°√¡ ”À√—∫ªí®‡®°∫ÿ§§≈ºà“π ç°≈àÕß

‡§√◊ËÕß¡◊Õé

‡π◊ËÕß®“°æ∫«à“ºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡¡—°ª√– ∫ªí≠À“À√◊Õ

Õÿª √√§µàÕ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“¢Õß

‚ª√·°√¡ ®÷ß¡’°“√®—¥„Àâæ’Ë‡≈’È¬ß√à«¡∑”ß“π°—∫ºŸâ‡¢â“√à«¡

‚ª√·°√¡·µà≈–§π„π°“√§âπÀ“Õÿª √√§·≈–Àπ∑“ß°“√·°â‰¢

À√◊Õ‡Õ“™π–Õÿª √√§‡À≈à“π’È ‡æ◊ËÕ™à«¬„ÀâºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡

 “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π·≈–∏”√ßæƒµ‘°√√¡‰«â ®÷ß¡’°“√®—¥∑”

ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé ¢÷Èπ ‚¥¬¡’≈”¥—∫™—Èπ¢Õß¡“µ√°“√ π—∫ πÿπ

™à«¬‡À≈◊ÕºŸâ‡¢â“√à«¡‚ª√·°√¡·µà≈–§πµ—Èß·µà«‘∏’∑’Ë¡’§à“„™â®à“¬

(∑—Èß‡ß‘π·≈–‡«≈“¢Õßæ’Ë‡≈’È¬ß) πâÕ¬∑’Ë ÿ¥‰ª®π∂÷ß¡“µ√°“√∑’Ë¡’

§à“„™â®à“¬¡“°∑’Ë ÿ¥ (√Ÿª∑’Ë Ò).

®“°√Ÿª∑’Ë Ò ∑“ß‡≈◊Õ°√–¥—∫ ° ®–„™â«‘∏’°“√¥Ÿ·≈·∫∫

¡“µ√∞“π·≈–¥”‡π‘π°“√„π™à«ß°“√®—¥°‘®°√√¡ª√°µ‘, ∑“ß

‡≈◊Õ°√–¥—∫ ¢ ®–µâÕß¡’°“√ª√–‡¡‘π·≈–«“ß·ºπ°“√¥Ÿ·≈Õ¬à“ß

≈–‡Õ’¬¥·≈–Õ“®µâÕß¡’§à“„™â®à“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ,  à«π∑“ß‡≈◊Õ°√–¥—∫ §

®–‡ªìπ°“√¥”‡π‘π°“√∑’Ë¡’§«“¡‡¢â¡¢âπ·≈–¡’§à“„™â®à“¬ Ÿß.

„π‚ª√·°√¡π’È®–¡’°“√®—¥ √√‡ß‘π∑ÿπµàÕÀ—«µàÕªï®”π«π

Àπ÷Ëß‡æ◊ËÕ„™â„π°“√¥”‡π‘π°≈¬ÿ∑∏åé°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé π’È ‡™àπ ºŸâ

√à«¡‚ª√·°√¡∑’Ë¡’ªí≠À“„π°“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡‚ª√·°√¡Õ“®®–¢Õ

À√◊Õ¢Õ¬◊¡¡â«π‡∑ª°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬,  ¡—§√‡ªìπ ¡“™‘°

™¡√¡À√◊Õ»Ÿπ¬åÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õπ—¥æ∫§√ŸΩñ°‡ªìπ°“√

‡©æ“–µ—«‡æ◊ËÕÕÕ°·∫∫«‘∏’ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µπ.

√Ÿª∑’Ë 1 ç°≈àÕß‡§√◊ËÕß¡◊Õé · ¥ß≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√¥”‡π‘π°“√™à«¬ºŸâ√à«¡‚ª√·°√¡∑’Ë‰¡à “¡“√∂∫√√≈ÿ‡ªÑ“À¡“¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

มคีวามยอหยอน.ในการปฏ ติบัิ ตาม
โปรแกรมการออกกําลังกายโดย
พิจารณาจาก มกีารออกกําลังกายตาํ่
กวารอยละ ๗๕ ของเปาหมาย
ในชวง ๔ สปัดาห

มาตรการแกไข
ระดับ ก: แนวปฏ ติับิ มาตรฐาน
๑. การแกไขเหตุแหงปญหา
๒. ตดิตอทางโทรศัพทหรือจดหมายอิเลคทรอนิก ๑-

๒ ครงั้  (ชวงกลางระหวางกิจกรรมตามโปรแกรม)

มคีวามยอหยอน.ในการปฏ ติบัิ ตาม
โปรแกรมการออกกําลังกาย

+
ความยอหยอนดานการลดนํ้าหนัก
ใน ๖ เดือนแรก โดยพิจารณาจาก:
๑. อัตราลดนํ้าหนักนอยกวารอยละ

๑  (ของน้ําหนักตัว)ตอเดือน
๒. ํน้าหนักตัวเทาเดิม (+ ๑ กก.)

ตดิตอกัน ๒ เดือน
๓. ํน้าหนักเพมิ่ (> ๒ กก.) ใน

๑ เดือน

ระดับ ข:
๑. กําหนดเพื่อน ๑ คนมารวมออกกําลังกายดวย
๒. ทําสัญญาการปรับพฤติกรรมอยางจําเพาะ
๓. จัดหาม ดิเปทเนว นออกกําลังกาย หรือว ีดี โอออก

กําลังกายให
๔. สงตอไปชั้นเรียนออกกําลังกาย

ระดับ ค:
๑. จัดหาเสื้อผา รองเทา หรือเครื่องชวยพยุง
๒. สงตอผูเชี่ยวชาญดานออกกําลังกาย
๓. สงสมัครเปนสมาชิกชมรมสุขภาพ
๔. อื้ซ /ให ืย มอุปกรณออกกําลังกาย
๕. จัดหาคร ฝู กประจําตัวให
๖. สงตอนักจิตวิทยา

ประเมินแง ุม มจําเพาะของความยอหยอนหรืออุปสรรคเพื่อสรางมาตรการแกไขที่เหมาะสม
๑. การตรวจติดตามตนเอง
๒. ทาํสัญญาการปรับพฤติกรรม/มอบการบาน
๓. แกไขป ็จเดาบรากาหญ บหรือปญหาสุขภาพอน่ื ๆ
๔. แกไขปญหาทางอารมณ/จิตเวช

เลือก ๑ ทางเลือก
้ึขนไป

แจงทางเลือกให
บุคคลเปาหมาย

ทราบ

พัฒนาแผน
ดําเนินการท่ี

จําเพาะพรอมทงั้
กําหนดเงื่อนเวลา

น้ึขีด  ? 

ใช

ไมใช

ดําเนินตาม
มาตรการ

ตอไป

ทบทวนทางเลือก
ใหม

ประเมินกระบวนการและ
ปญหา (เชน อุปสรรคใน
การปฏ ติับิ ตามโปรแกรม

การออกกําลังกาย)

ใชทางเล ทีกอื ่จําเพาะตอ
่พืเาหญป อจัดการปญหา

ความยอหยอนนี้
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