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4.  ������	���!�)�=�����)'�)
(
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5.  �����	��������������
�������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'�

������	����	�����
�������������� 
�"��)����#�"�
'�	�����#��

�����"4�;�=��
�� �
��.����
���� ���
��
�&��$;�
��	.?�

#&��%;��	�;�" @ �5��	�� �
��0���"A�"��	)��-�5���	$%&�%"��	'�����
�"���'.�&�	#�")���� A�"4�&�;� 
B����4�;�C -�5� B����)��C ��2.&��
���"����'��
����A
� 4�;��	)���?��
�;�
-
��"(
��=�������
�'��
2�;���-!�-
�2.&� �&
4�;��0��	)����2��;�
A�"��	)��
��
 �	;�"2��?.��5���!;��A�"��	)��-�5�
��	�%"��	' 	;��-��	A�" �����5��� ����) ��'.��'.+���#�"�*���;�"��	�����.��������%"��	
���������A����	���!��!.
&��	!" �&�"������"�����$%&�5�
���#��
 �!�	��
*��0#�"��������
��������!.!"� �(-&$%&�%"��	'��.����&�4�&� -.-%; ���
-��" 4!0��
$%&���!%�-!�
4!0��"������0
(-&���.%4!��(�(�;��
���� �;�2�

���!"!������#��$����
�������
�"������-��0)�)��� 1��"2.&��.��0)'����))�+!����	����$%&�%"��	' �5���D �.�.2525 

3. ��'"��	

� ��0��������	 2.&(-&����-��	#�"� ��;� B$%&�%"��	'�C �5� �'��!���"��)�	4!0
��-6�"�������	'���"4�; 60 �D#��
2� (�����.�,  �����
���'#, 2536)

WHO (1993) �"������
���	+!� 2.&(-&� �� ���.����$%&�%"��	'+.		��.����D�=���
��

�3N��5��"�&
 $%&�%"��	' �5�$%&�������	' 60 �D#��
2�
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�����0)��"���0-�  ��0���"�-�.2�	 (2530) 2.&(-&����-��	$%&�%"��	'� -��	A�" 
�����O
��!��	
4�!"�	;�"�;�
5��"(
�0	0�'.�&�	#�");�"��	'#�"�
'�	� �����%"��	'
���0����
���"4�;��.�� 4!0. �
�
�;��
5��"2��
���
�'.��	'#�	#�"���"��)����
��


��	�%"��	'#�"2�	2.&� �-
.�����"��)��� +.	� �-
.�;�$%&�%"��	'�5�$%&�������	' 60 �D�
#��
2� �5���0��
�3N�� �-
.(-&#&���)���4!0!%��&�"(
�;�
��)���4!0��P����-������	3���
���� �"�
 4�;(
��0��(
����	'+��-�5�������()&�3N����	' 65 �D#��
2� 4!0(
��0�����.
 

����	� .
����� ()&�3N���	' 70 �D#��
2� (��6�
����  ��"-�*%;, 2543)

������  �'3	0+-��0 (2543) (-&����-��	$%&�%"��	' -��	A�" $%&�������0�����3�$;�
+!�
����� �%&-?
#&�(�)����	��
�
 4!0��!%�-!�
����0�5���.��'! 4!0� �-
&�������-��������4�
 
�5���
�"�02.&!5��
)��
#��
2�� �-
&��������%"	��"#��


������(-&����-��	#�"$%&�%"��	'�;�" @ ��'�2.&.�"
�� $%&�%"��	' �5� �'��!���"��)�	4!0
��-6�"�������	' 60 �D#��
2� ������!��	
4�!"#�"�*���;�"��	 ���(� ��"�� ��
2��������)����
(
��"�5���A�	 (
������������"
��()&�3N��#�"$%&�%"��	'�"������-��0)�)���� �5�$%&�������	' 60 �D�
#��
2�

	��� ����� ��������
�������
��������	'���
��0��
����!��	
4�!"#�")���� 1��"���������!��	
4�!"4���;�"��


���"+.	����'��!4!0�0�����"4�.!&��#�"�'��!
��
 @ �!�.)����#�"�
�0������!��	
4�!"#�"
)�����	%; 2 �0	0 �0	04����
����!��	
4�!"����������"4�;4����.�
��	'A�" 40 �D ����!��	
4�!"
�0	0
����!���302�(
��"���6"��"�� 4!0��&�"����� 4�;����!��	
4�!"(
�0	0��� 2 �����.#��

-!�" 40 �D2�4!&� �0��
2�(
�����"��"��
#&������0	04�� !���30����!��	
4�!"�0��

���!.������������6���+�2��%;�����5��� (���  ��
���!�)��0 4!0�'!	�  ��
���!�$!, 2528)  
1��"�?-��	�����;� �;�"��	#�"$%&�%"��	'�0��.����!��	
4�!"(
��"�5��������;�������6���+� 
4!0����!��	
4�!"#�"���	�0�;�" @ (
�;��"��	�0��.#��
2�;�;���
(
4�;�!0�'��! (�������3  
��	
��0*�� 4!0��)��  ��
�����, 2536)  

�'��!�5��#&��%;��	�%"��	'�0������!��	
4�!" 3 ��0���(-6;� @ �5� ����!��	
4�!"
��".&�
�;�"��	 ��"���(�-�5�����3� 4!0��"��"�� .�"�;�2�
��

1.  ����!��	
4�!"��"�;�"��	#�"$%&�%"��	' (Physical Change)  
����!��	
4�!"��"�;�"��	#�"$%&�%"��	' �0������!��	
4�!"�	%;�5��	 @ 4!0�;�	 @

�!��	
4�!"2��!�.�!� ���"4�;��.�
A�"��	 4!0����!��	
4�!"
��4���;�"��
(
�0	0�?�-�5�
)&�(
4�;!0�'��! (�����.�,  �����
���'#, 2536) .�"
��
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1.1  �0��$��-
�" (Integumentary System) $��-
�"��"!" ����-
�	�#�"$��-
�"
����#��
 1!!�$��-
�" ��� �
�
!.!" 1!!����-!5����6)&�!" ����������&�"1!!�(-�;#��
���.4�

1!!�.��!.!" (Fretwell, 1993 �&�"A�"(
 ���
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) 
� �(-&����-�	#�"4$!)&�!" �&
(	��!����
 (Elastic Fibers) !.!" 4�;�&
(	��!!��

(Collagenic Fibers) (-6;4!04#?"������#��
 ��"� �(-&����	5.-	';
#�"$��-
�"2�;.� 
� �4!02#��

(�&$��-
�"!.!" � �(-&$��-
�"-��	�4!0�����		;
���#��
 �����A��"-?
�'j���0.%�2.&)�.#��
 
��0����������2-!��	
!5�.���$��-
�"!.!" .&�	-�'
��$%&�%"��	'��"��+������.4$!�.���2.&";�	  
4!0�
�;�����-
��	?
2.&
&�	!"

$�4!0#
��� �
�
!.!" �����������6#�"$�4!0#
!.!"�����	' �!�
�

(Melamin) 1��"$!�����1!!����&�"��#�"$�!.!" � �(-&$�4!0#
����2�����"!" �!�	��
�����
-�5���#�� �&
$��;�"4!04-&"";�	
5��"������2-!��	
!5�.����3-
�"����0!.!" �&
$�2.&���
��-��2�;��	"�� #
����3���4�&4!0-��-
;�!.!" 4�;����3-
&��������#��
 +.	/��0(

$%&-6�"���0 ���������
�"�;�l���+�
��)�	����;��-���2����#��


!?�4#?"4!0-
�#��
 �����������6#�"!?�!.!" (Christiansen & Grzybowski, 1993 
�&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) �'����+�
!?���&�"#��
 ��!?�
�!��	
��
��-!5�"���#��


1.2  �0����0���4!0��0������$�� (Nervous System and Special Senses) 1!!��
���"4!01!!����0������ �
�
!.!"�5��	 @ (Jones, 1996 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0
��2!���3  ��"���6, 2545) #
�.���"!.!"

����� ��5���+.	/��0�5��"���(-�;� @ (Recent Memory) ���0���������A(

����?�#&��%!!.!" 4�;�����A� ��5��"����;� @ (
�.�� (Remote Memory) 2.&.�� ���������A
(
�����	
�%&(-�;� @ !.!" �&�"����	�!�
�
#��
 4!0�&�"��
�5��"���$%&�%"��	'(-&������
(�.&�	  
������.-?
�"��� ��������0-�4!0���� �
�3(
.&�
�;�" @ �5���!" 4�;	�"�����A� �"�
����	���
��0�����3���4!&�2.&.� 4!0��0��$!� ��?�2.& ������0�5��5��&
!.!"

���2-!��	
!5�.4!0���()&���1��
#�"���"!.!"�	;�"��� (Fretwell, 1993 
�&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) 1��"����!��	
4�!".�"�!;��
�����
��.���-!�.!5�.#�"���"�5���-
&���� 
5��"�����*��0-!�.!5�.4#?"������#��
�����	' � �(-&�
���"2.&���!5�.2�!��	"
&�	!"-�5�#�.!5�. 1��"�0��$!� �(-&��.�����-
&��5.��
!�4!0��.
*��0
5�����"��	2.&�
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!%�����#
�.!?�!"4!0!�����02#��
#�"!%���!.!" -
�"��������	5.-	';
!.!"  
� �(-&�-
�"���� �%�;�
��!?�!" �=������	�����
�"#�"�;�
���;�4�"!.!" � �(-&�����������
� �-��������"-?
(
�A�
����;�" @ 2�;.� +.	/��0(
�A�
����5.-�5�(
�!��!�"�5
 4�&�������
#';
�������-!5�"���#��
 � �(-&���������A(
�����	���!.!" ����	5.-	';
#�"4�&���!.!"  
��������%&�����0����!.!" � �(-&��.4$!2.&�";�	 ����3��� @ ��0�����0-?
���
�"��#��-�5�
���� (Arcus Senilis) 1��"�02�;��$!�;������"-?
 �!&��
5��!%����5���-
&���� ��	��	��#��
 
��"-?
*��(�!&2�;)�. ���������A(
����;�
4!0!�
��	��!.!" ����2�(
�����"-?

���*��!.!" ���$!��
� ���!.!" � �(-&��4-&"4!0��.����0��	�5�"�;�	5���'��2.&";�	

���2.&	�
!.!" -%���" (Presbyacusis) ���#��
 (Birchenall & Streight, 1982 �&�"A�"(
 
��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) +.	�0��(
$%&)�	�����;�$%&-6�" 	5��4�&�-%�
4!0���	�0(
-%)��
�!�"4#?"������#��


���.��!��
2�;.� ���0������5���#�"	5���'+��"��%� � �(-&$%&�%"��	'2�;����%&�!��
���
����;��(-&��.��
���	 ��������#�"!��
��	2�
5��"����;���������� �
�
!.!" (Mummah & 
Smith, 1981 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) 4!0�;�
���-!5�
�0yj�!��!" ��"� �-
&����2.&
&�	!" ��������-��
�0�%�6��	�;�
���������;�
������	� ��#�
4!0���?� ��"��
-�'�(-&$%&�%"��	'�����0��
��-������.#��
 -�5������0��
��-��2�;��;�	4!0
��.*��0�5����-��

1.3  �0���!&��
5��4!0��0.%� (Musculoskeletal System) -!�"��	' 30 �D� � �
�

4!0#
�.�&
(	#�"�!&��
5��!.!" ��
5��	5����"$5. 2#��
 4!0��!!��
#&���4�
������#��
  
��!#�"�!&��
5��!.!" (Fletcher, 1999 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 
2545) �0	0�!����()&�(
���-.���4�;!0����"�0
�
#��
 � �(-&����!5��
2-�(
!���30-!�"��	' 
40 �D� ���������5���#�"��0.%��0�����;�����������&�"���"(
��-6�"4!0��)�	 1!!���0.%�
!.!" 4�!1�	�������!�	��������0.%����#��


����3#&��0��.����!��	
4�!"���"�%��;�"4!0�;�
��0��� #&�(-6;#��
 ��0.%�
�;�
����3#&��;�" @ ��"!" 4!0�5������#��
�����	' 
� �2##&�!.!" ��
-�'(-&��0.%��!5��
���
�����$����
��"2.&�	�
��	"����4���#30�!5��
2-� ��.����5���#�"#&� ����!5��
2-�#�"
#&��;�" @ 2�;�0.�� ��.�����.4#?" #&������4!0��.)5��2.&";�	  � �(-&���������.���#&� #&����
���;�������5���2.&�;�	�5� #&�#;� #&��0+��4!0#&���0.%���
-!�" (Christiansen & Grzybowski, 
1993 �&��"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545)  
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1.4  �0�����2-!��	
!5�. (Cardiovascular System) (
$%&�%"��	'!���30+��"��&�"
#�"-��(�2�;�!��	
4�!" �!&��
5��-��(�yj�!����
5��	5����"$5.2#��
4!0���2!+�z��1�

(Lipofuscin) ���0��*�	(
1!!����#��
 #
�.#�"-��(����!?�!"-�5�+�#��
�?2.& (Fretwell, 1993 
�&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) !��
-��(�4#?"4!0-
�#��
��4�!1�	�
����0���#��
 � �(-&����}.�}.#�"-��(�2�;.�� ��.*��0!��
-��(�����4!0���2.&  ��0�����*�����
� �"�
#�"-��(�!.!" � �!�"���-.���!.!" �0	0�!����()&(
���-.���#�"�!&��
5��-��(�����#��
  
�0� �(-&���������&
#"-��(�!.!"4!0�!&��
5��-���(�������2��;����"�&�!.!" (Eliopoulos, 1993, 
Jone, 1996 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545)  � �!�"� ���"#�"-��(� 
(Cardiac Reserve) !.!" ���"�����$%&�%"��	'��.*��0-��(���	2.&�

������3!5�.���"-�.(
�;�"��	�"��� �?.!5�.4."����	'�"��� 4�;������&�"�.4�

1!!��;��0)&�!" 
5��"��������#�.�����-��������	�#&�"��������&�"�?.!5�.4." 2.&4�; ���'�
-!?�� �(-&� �
�
�?.!5�.4."4!0�0.��l�+�+�!��
!.!" $%&�%"��	'��+������.*��0+!-����"2.&�
";�	#��
 � �
�
4!0�����0��	#�"�?.!5�.#��2�;�!��	
4�!"  ���������A(
����!5
� �!�	
)5��+�� (Phagocytosis) ����� �
�
4!0+��"��&�"#�"��?.!5�.�"���

�0��*%���'&���
#�"�;�"��	���"�0�� CMI (Cell Mediated Immunity) ��������
�	
���
���������������������������� ����� �	
���
��������"#
"�$�
%&���'(����)&��� ���#�*��)"�� 	+
�� (������ (Intracellular Bacteria) 4!0�0�� HI (Humoral Immunity) �����	
���
���)"��������� 
8�������" (Antibody) ������ �"�
!.!"� �(-&��.�����.)5��2.&";��	

1.5  �0����".�
-�	(� (Respiratory System) -!�.!�4!0��.��#
�.(-6;#��
  
����	5.-	';
#�"
5����.!.!" ���0���&
(	 ��!����
!.!" ����4#?"4�"4!0� �!�"���-.���
#�"�!&��
5�����);�	(
���-�	(�#&�4!0-�	(����!.!" ����!��	
4�!"#�"��0.%���
-!�"4!0
��0.%�1��+��"�����	�0� �(-&���"����!���30$�.�%� $
�"���"��4#?"#��
 ����!5��
2-�#�"
��0.%�1��+��"!.!"���0��4�!1�	�����0�����0.%��;�
!0)�	+��"���#��
 �%��;�"#�"���"��
�!��	
��
�%�A�"���#��
 	5��-'&���.4-&"4!0��� �!&��
5��-�	(�� �"�
!.!" ��.	5.#	�	4!0
-.���2.&
&�	!" ����0��	�����-�	(� (Ventilation) !.!" 1��"�0�����A��2.&���#��
(

$%&�%"��	'�����*��0-!�"�;��-�5�-!�"�;����	"
5��"�����0.%���
-!�"�5���

1.6  �0����".�
��-�� (Digestive System) z�
#�"$%&�%"��	'2�;4#?"4�" �!5��z�

��"!" 4��";�	 4!0���!� �#��
���0�����.%.1������������#&�2��0�����#��
 -"5�����-'&���z�
 
�;
!"2� � �(-&z�
	��#��
 1!!���&�"z�
!.!"��
5��	5����"$5.#&�4�
������#��
 � �(-&�����&�"z�

!.!"���"�����34!0�'3*�� z�
$' -�5�-!'.�;�"";�	#��
���
-�'(-&������	���-��2�;�0.�� 
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�&�"�����0��
��-���;�
4!0	;�	";��	 �;��
� �!�	�5���-
&������
5��	5����"$5.4!02#��
�0��
���#��
 ���$!���?
21��4!0
� �!�	!.!" (Eliopoulos, 1993 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0
��2!���3  ��"���6, 2545) � �(-&����	;�	4��"4!0
� ���!(
���!.!" ���4!0!��
4-&" 
(Xerostomia) �����.)5��(
������#��
 ��������#�"!��
��	2���"��.*��0�5����-�����#��

����!5��
2-�#�"��0��0��-��!.!"
5��"����������"���#�"�!&��
5��4!0���� �"�
#�"
�!&��
5��(
��0��0��-��!.!"  � �(-&��-���	%;(
��0��0
�
#��
 ��.�����%&���-��
&�	!"

1.7  �0����".�
������04!0�0���5���
�'� (Genitourinary System) #
�.#�"2�
!.!" -
;�	2����-!5���#
�.(-6;#��
 $
�"-!�.!5�.4."���2�!��	"2�4#?"��� � �(-&���2-!��	

(
2�!.!" 4!0�����������"#�"2�!.!" (Jone, 1996 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0
��2!���3  ��"���6, 2545) ���� �"�
#�"�;�2�!.!" � �(-&���.%.�!��#�"����;�" @ 
&�	!" 
���������A(
���� �(-&������0#&�#&
#��
!.!"���
-�'(-&������0�5���"���#��
 �;�"��	��.
����%6��	
� �4!0��!?�+��!�	��2.&�

�!&��
5����0��0������0�;�
� �!�"!" � �!�"���������#�"��0��0������0!.!"  
� �(-&��������0�&�"(
��0��0������0���#��
 ��0������#
�.��0��0������0!.!" �����'�
#�"��0��0������0!.!" (Jones, 1996 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 
2545) .�"
��
$%&�%"��	'��"A;�	������0�;�	

(
$%&)�	�;��!%�-����0+�#��
4!0$!�������.-!��"2.&
&�	!" (Eliopoulos, 1993 
�&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) � �(-&������0! ���� �&�"A;�	
�;�	����" !%���3N0-��	�!?�!"4!0$!��
� �)5����'��
&�	!" (Christiansen & Grzybowski, 1993
�&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) #
�.4!0�%��;�"#�")5����'���
�!��	
4�!"4!0�����������A$�����2#;!.!" 4�;	�"�����A$�����2#;2.&�
��	' 80 �D  
����-
5.#�"
� �)5��!.!" 2#��
����3(�&-��-
;�4!0#
!.!"���"��"��

(
��-6�"��"2#;�0yj�!?�!" $����"2#;1�.#��4!0	;
���#��
 �D��.!%�-��	�4!0
#
�.!?�!" 	5���'*�	(
�.!%���"!" ��
5��	5����"$5.���#��
 4�;	�"�����A����
�"�;�
�����0�'&
#�"l���+�
2.&.� ����.!%�-��	�4!0#
�.!?�!" 2�;���5��-!;�!5�
 );�"�!�.4��
4!0���
!" 	5���');�"�!�.��"!" � �(-&$!�����-!;�!5�
2.&
&�	!" ��		;
4!0����	5.-	';
#�"
);�"�!�.!.!" *�	(
);�"�!�.���*��0��
.;�"���#��
 � �(-&��.��������4!0��.)5��2.&";�	

1.8 �0���;��2�&�;� (Endocrine System) 
� �-
���;��(�&���"!.!" (Eliopoulos, 
1993 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545) ��
5��	5����"$5.#&�4�
���
���#��
  ���2-!��	
!5�.����;��(�&���"!.!" ���$!���l���+�
�;�" @ !.!"
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�;�����	��	.���
� �-
��2�;�!��	
4�!" 4�;���
5��	5����"$5.�0�����#��
 ���� �"�

#�"�;����	��	.�!.!"�����	'�

�;���������	��	.�� �"�
!.!"�����	' 4�;���� �"�
#�"l���+�
������	��	.��0
����#��
(
��	�%"��	'�

�;��-���2��;�

�� (Adrenal Cortex) ��
5��	5����"$5.4!0�"����A'����#��
�����
���-!��"#�"������1�!!.!" (Christiansen & Grzybowski, 1993 �&�"A�"(
 ��
�
�  �3����)�	 
4!0��2!���3  ��"���6, 2545)

�;��-���2��;�
(
 (Adrenal Medulla) $!�����}
z��
4!0
������}
z��
(
�0.��
�"����5��A%���0�'&
 4�;(
$%&�%"��	'�&�"����	�0	0�!�(
���-!��"
�
��;���	�5�
 @

����;�
-!��"��
1%!�
!.!" �0.���
� ���!(
!5�.#30�.��-���"��� 
5��	5���;�" @ 
*�	(
�;�"��	����
�"�;���
1%!�

&�	��;����� ��
$!(-&�0.�������
�;�
� ���! (Glucose 
Tolerance) !.!"�5����	'���#��
 �0.����!%����
 (Glucagon) !.!"4!0����
�"�;����"��0�'&

)&�!"

�;����� �"�
!.!" 4!02�;����
�"�;������0�'&
#�"l���+�
����;��(�&����"  
�5� z�!!���! ������!��" l���+�
 (Follicle � stimulating Hormone) 4!0!%��2
1�"l���+�
 
(Luteinizing Hormone) ��"2#;-	'.� �"�
2�;-!��"��+���
4!0+������+�
 .�"
��
4-!;"$!��
��+���
���� ���6(
$%&�%"��	' �5� �;��-���2��;�

��(
��-6�" ���!.�0.��l���+�
��
+���
�0��$!� �(-&$%&�%"��	'2�;����0� �.5�
 ���	�0�;�" @ (
�0���5����
�'��5���!"4!0�%6��	
-
&���� � �-�����)�	����!��	
4�!"��.
&�	��;�(
��-6�" ���0���-!��"l���+�
��)�	
�;�	 @ !.!"��!0
&�	 4�;�?��$!� �(-&!���30��)�	 (Secondary Sex Characteristic) !.!" 
(���
�
�  �3����)�	 4!0��2!���3  ��"���6, 2545)

2.  ����!��	
4�!"��".&�
���(�4!0����3� (Psychological Change) ����!��	
4�!"
��".&�

�� �;�
-
��"��
����!��	
4�!"��".&�
�;�"��	4!0��"�� ���0�����5���#�"���	�0
�;�" @ � �(-&�*�����(�#�"$%&�%"��	'�-.-%; ������"�!1����&� 4!0#�.������0�5��5��&
 
��
�'������;������.�;�����'��! ����������(-&#&�����*��4�.!&���;�" @ ������"� �(-&��.
��6-��'#*��  $%&�%"��	'������?��j�	�;�	 -����P�
0��"���P���2�;.�.&�	4!&� �?�0	��"� �(-&��.
����������"�!���#��
 +.	/��0�;�������	���!

3.  ����!��	
4�!"��"��"��#�"$%&�%"��	' ���	�#&�"����������������"��"�����
�;�"��
2� �'��!����0�%6��	�������"��"������	2.&��������"4�;(
�.��4!0�;"$!A�"
���	������������"��"������ �!�"�0��A�"-�5�� �!�"�0�!��	
2�(
�
��� $%&�%"��	'�0�	�	��
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-!��-
���������..�
4!0������"���	. +.	���A�
�����������"�����0�%&����;��
�"���
���������A!.!" +.	�04��"-������(-�;���.4�
�������"��"������
�%6��	2� 4!0
�0�	�	��������'"�
�"(-&#&�����*��4�.!&��(-�;�	;�"�;�
5��"�	%;��� 4�;A&�$%&�%"��	'2�;�
�����A��������;�����!��	
4�!"
��2.&�	;�"-��0���?�0� �(-&���.*��0�?��j�	4!0��	)����2.&�
";�	���0#�.���.%4!�'#*���
�"4!0�'��!���#&�" (�5��
(� �������, 2540)

.��"
��
�������%&4!0������#&�(� (
����!��	
4�!"��".&�
�;�"��	 ���(� ����3� 4!0
��"��#�"$%&�%"��	'�����!;����
��
��
������	� ���6�;��'�!��*��(
��	
�� ��
$!(-&)����';
��.
�
.�	� "�	�#��� -"'.-"�.";�	 ��4�;(��
�" ��"����"�!��	
��
����.5�����
 2�;��
���	�����
(
��������2.& .�"
��
� ��;��
4�;(
��"����"��.�;�
�	�(
.&�
!� ���0��"�;���
$%&2�&���	*��  
� �(-&��.*��0�?��j�	4!0��	)����2.&";�	���0#�.���.%4!�'#*��#�"�
�"4!0�'��!���#&�"  
����!��	
4�!"(
$%&�%"��	'��"��
����5���A�	!"2��5��	 @ .�"
��
 ����
���
'
��"��"��
+.	/��0����'��!(
����������
���"���� ���
4!0� ���6� �-���$%&�%"��	'�

%&'�	��!	����		#����	��������
�������
������� �!�"��	�5���'#*����
	'�������	;�"-
��"����0�;"�����'#*�����"��
 �����

4!0z��
z%�*���;�"��	�����0-	�.4!0����0�����*�� �����A�=�������2.&�'��
4!0�'��*��
�;�"��	 ������� �!�"��	����0��$!�;��'#*��
��
 ��0�����.?���0�&��	%;-����". �����;� 
B������� �!�"��	
��
 � �
&�	��
2��;�"��	4!0���(��?�0/� 4!0� ������
2��;�"��	4!0���(�
�?��0)� �C (����
���
'
�������'#*��, 2550) .�"
��
������� �!�"��	�5���'#*�� �0�&�"���
����-��0��/��0�'��! ����	!0��	..�"�;�2�
��

���!"!�����	����		#����	��
)%���.�,  �)4��	� (2532) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	�5� ������(-&��!&��
5��

!�	� �"�
�5��(-&�;�"��	������!5��
2-� ��&��������2.&����4�""�
.&�	 (
#30.�	���
	�"���
���� �"�
#�"�0���;�" @ (
�;�"��	 ����0);�	��.�������'� 4!0������'"�;"����(-&����
���� �!�"��	�����0�����*��4!0�"�	%;

���!'  ������
�) (2541) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	 -��	A�" �������;�"��	���
���-.4!0	5.#�"�!&��
5��#�"�;�"��	 1��"��"��������!5��
2-�#�"#&� ��"��2�;�������!5��
2-�
#�"#&� ��"������"��2�;�����!"
� �-
���;�+��"��&�"#�"�;�"��	 (
)������0� ���
 #�"�
�����
������� �!�"��	�	%;���

 
 
 



23

��3N
�  ���	���
�2���! (2542) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	 -��	A�" ������"
����)������� �(-&�0���;�" @ #�"�;�"��	������ �"�
�����;����� +.	/��0�	;�"	��"�0��
+��"��&�" �0��2-!��	
!5�. �0��-�	(�4!0�0����0��� 1��"�&�"� �"�
�����
����
.&�	
����-��0��

��N%�	�  ��
�'���3���
� (2545) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	 -��	A�" 
����!5��
2-��;�"��	�5��(-&�!&��
5��4!0#&��;�2.&������� �"�
);�	(-&�!&��
5�����
������6���+�������4#?"4�"��	"�� ���;�
�������)���4!0);�	(-&�'��!���'#*��.��
���"��	4!0���(�

�����  �'���� ��%6 (2545) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	 -��	A�" �������������
����������������0� ���
 +.	������!5��
2-�#�"�!&��
5��4!0#&��;��;�" @ �����;�"��	 � �(-&���
����%�/�.4!02-!��	
#�"!5�.�%"#��
4!0� �(-&���� �"�
#�"-��(�4!0��..�#��


�3���  )0� ��'" (2549) 2.&(-&����-��	�;� ������� �!�"��	 -��	A�" ����!5��
2-�
�;�
�;�" @ #�"�;�"��	 2.&4�; �!&��
5��4!0#&��;��5��(-&���.���$�$!�6��-��4!0���1��
 
��
�!�""�
(
�����&�"�����'#*��4!0��������	'	5
	��

��'�2.&�;� ������� �!�"��	 -��	A�" ����!5��
2-��!&��
5�� #&��;�#�"�;�"��	(-&���
���� �"�
�����;����� � �(-&��.���$�$!�6��-��4!0���1��
(
�;��"��	����#��
4!0�;�"��	
���;�
 ���'#*��.����"��"�;��"��	4!0���(�

 ���(����	����		#����	��
������� �!�"��	�����A4�;"��������0+	)
������.#��
4�;�;�"��	2.&��
 3 ��0*�

(������4��	�� ��0���"�����3�'#, �.�.�.; �?6
�.� 2)	��	�3-��, 2546) 2.&4�;�
1.  	����		#����	���%+�����!�������"��,��� �� -�5�������� �!�"��	4��

4�+���� (Aerobic Training) ��
������� �!�"��	��� -��(� -!�.!5�. 4!0��.�����������A
����0
 ����1��
2�!��	"�;�
�;�" @ #�"�;�"��	 ���A�"���������A#�"�!&��
5��(
���.�"
���1��
 �5��()&(
���$�$!�6�!�""�
.&�	 ������� �!�"��	���� �(-&-��(��%�/�.!5�.2�!��	"
�;�
�;�" @ #�"�;�"��	2.&���#��
 4!0��$!� �(-&��.�����
��
#�"�0��-�	(�4!0�0��
2-!��	
!5�. �����A);�	���"��
4!0����'������.+��-��(�4!0-!�.!5�.���"
����.�
+!-���%" �&�
 �������	. ����� �.�#��
 );�	)0!�����)��� �(-&.%�;�
��;���	
������� �!�"��	��0*�
��2.&�4�;� ���.�
�5�
��� ���.�
�	;�"��0/����0/"  ���A������	�
  
������"-	�0 ����;�	
� � ����&
 4�+����
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!���30������� �!�"��	���� �(-&��.�����
��
#�"�0��-�	(�4!0�0��2-!��	

!5�.�&�"��
������� �!�"��	����;�
#&�"��
4��4$
 .&�	����4�"���-��0�� �0��(-&2.&�	;�"

&�	 30 
����;���
� ��'���
-�5��5���'���
 ��0��3 3-5 ����" �;����.�-��

2.  	����		#����	���%+�����!�-��� ����������	���!��+.� (Muscular Strength 
and Muscular Endurance) ��
����������� �!�"��	�����������4#?"4�"(-&4�;�!&��
5����������
�"�
#�"�!&���
5��(
���� �"�
 4!0!.����%6��	��!��0.%� (Greenberg, Dintiman, & Oakes, 
1998) ������� �!�"��	��0*�
��2.&4�; ������� �!�"��	+.	()&�;����-�� 4!0()&�'���3�);�	 
);
 .���!�� A'"���	 ����" -�5�4�"�&�
���$%&�5�
 ��
�&
 ������� �!�"��	4��
����������&
+.	
()&4�"�� � @ �;��
 �5��(-&�!&��
5��������������4!0���"��
�����.4�"�.����3#&��;�1��"� �(-&�
��.�����.�?�2.&  

3.  	����		#����	���%+�����!�+�"��$����	���!��+.� (Flexibility Exercise) ��
���
���� �!�"��	+.	���	5.-	�	. (Stretching) �!&��
5�� �?
 #&��;� );
 �!&��
5��-���2-!;� ! ���� #�

;�" #&��&� 4!0�5�
 @ �5��������&�"�����;�
��� � �(-&�����A�!5��
2-��;�"��	2.&�	;�"
�!;�"4�!;� );�	!.�����.�?������.����!&��
5��4!0#&��;�2.&���-	�	.�!&��
5�� ���� �*�	-!�"
���2.&���';
�;�"��	�	;�".�4!&� ���� ��	;�")&�
';�
�!2�;��?" 2�;���04�� ()&�;����";�	2�;+!.+$

���.�� �;�	 @ -	�	.����
��" ���2�&� 10 - 30 ���
���� �5��-�	��"��"�;�	 @ -	�	.���#��
��� 4�;�&�"
2�;����
�?� (
�0-�;�"-	�	. (-&-�	(����	 @ ���y���	;�"��� �����'���
�0);�	(-&�;�"��	
�������;�
�������#��
 ���y����.�?� �'
4�" 2�;(-&$!.�� 4!0�����.�?� ���0�!&��
5�����A%�
-	�	./���!�
��
��� �
�����
2��0����
�"+.	���-.���� �(-&��?"2�;	��-	�	. A&�#5

-	�	.����0��.�?�2.&� ������� �!�"��	��0*�
��2.&4�; +	�0 ��	��
2����� 4!02�)��

�����0*�#�"������� �!�"��	���" 3 )
�.���;� ������� �!��"��	�5����������
�
��
#�"-��(�4!0��. ������� ���64!0������� ���
�������'. ���0� �(-&-��(� ��.
-!�.!5�.4#?"4�");�	���"��
+��-��(�4!0-!�.!5�. 1��"��
��-�'�����	���� ���6 4!0
� �-���������� �!�"��	��0*�
���0);�	(-&���� �"�
 ���!;
��������0�����*�� 4!0���'3*��
)�������.�#��
 ����'��
����4
���.�5��"������� �!�"��	 �5�������
��
#�"-��(�4!0��.
2.&�!��	
4�!"2��;�
#&�"��� ���.������';"
&
������� �!�"��	�����
4��4$
 (Exercise 
Training) �5��y��y
-�5�

������
��
 2.&�}.��&�"�����!'�A�"������4�"/ ���� �!�"��	���2�;�
��
4��4$
.&�	 4!02�;� ���
�&�"���4�"/ ���� �!�"��	�	;�"�;�
5��" -��4�;� ���
);�" @
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����"!0 10 
���� �0��2.&�	;�"
&�	 30 
���� �;���
�?��	"���;�����"����A*�� 4�;A&��&�"���
��O
������"�
����A*�� �������%�3�4#?"4�"#�"�;�"��	 ���()&4�"��	/ ���� �!�"��	
�	;�"�;�
5��"�	;�"
&�	 30 
���� �0.�	��"#��
 (�?6
�.� 2)	��	�3-��, 2546)

*����� 2 ��������!'� ������4�"/ ���� �!�"��	���2�;��
4��4$
 (�?6
�.� 2)	��	�3-��, 
2546)

������4�"/ ������� �!�"��	���2�;��
4��4$
 ��
������� �!�"��	���2�;� ���
�&�"
� ��;�
5��" -��� ���
);�" @ ����"!0 10 
��� �0��2.&�	;�"
&�	 30 
����;���
�?��	"���;����
�"����A*�� 4�;�A&���&�"�����O
������"�
����A*�� �������%�3�4#?"4�"#�"�;�"��	   
���()&4�"��	/ ���� �!�"��	 �	;�"�;�
5��"�	;�"
&�	 30 
��� �?�� �(-&���������
��
#�"-��(�
4!0��. 1��"4�;"������� �!�"��	��
 3 ��0*� 2.&4�; ������4�"(
"�
��)�� ������4�"
(
"�
�&�
 4!0������� �!�"��	(
�!��;�" +.	���������� �!�"��	(
�!��;�" 	�"4�;�"���
�'.�';"-��	(
������� �!�"��	 �5�����4#;"���� 
�
�
���� -�5��5�����y��y
 +.	�����	!0��	.
������� �!�"��	.�"
�� 

� �-���������� �!�"��	������������0� ���
 2.&4�;�
1.  .�
#��
��
2. .�
2�� �"�
 .�
2��!�.

������4�"/���� �!�"��	
(Physical Activity)

������� �!�"��	(
�!��;�"
(Leisure time Activity)

������4�"(
"�
�&�

(Household Activity)

������4�"(
"�
��)��
(Occupation Activity)

������� �!�"��	�5��y��y

(Exercise Activity)

������� �!�"��	(
);�"

�
�
����

(Recreation Activities)

���4#;"����
(Competitive Sports)
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2.  � �"�
�&�
 -�5�"�
��)�����()&4�": ���.�&�
 A%�&�
 !&�"�A ��.-6&�
3.  � �"�
�.�������&�"()&4�": ���
.�
 �.
� ��&
2�&� ���'
�#.�
!;�
 ���!;
���!%�

!��	"-!�
 �������-
��#�"������� �!�"��	2�;����� ����0� �(-&��.��0+	)
�4�;�'#*���;�"��	
(���!'� ������3�), 2540) 4�;A&�-����� ��������-!;�
��.&�	4�"��
�!�"#��
2��0��(-&2.&�	;�"

&�	 30 
���� �������;�
5��"4!0
�
�� �?�0(-&��0+	)
��;��'#*��2.&� (�?6
�.� 2)	��	�3-��, 
2546)

� �-���������� �!�"��	��������0�����)�� 1��"�04�;"��
 2 ��3� �5� $%&���()&�
4�""�
���" 4!0$%&���()&4�""�
��	 (�?6
�.� 2)	��	�3-�, 2546)

1. $%&���()&4�""�
���"1��" ���!'� ������3�) (2540) �!;���;� ��
��)��� �"�
�;�
#&�"��
4!0
��"
��"�	%;/	 @ ���+��0 1��"�;�
(-6;��������;"���	.�5��(-&"�
��?�������-��	 ��"2�;���
�����*���	�� .�"
��
��"A5��;� 2�;();������� �!�"��	�5���'#*�� 4!0�'��!-!;�
��������
������� �!�"��	�5����������4#?"4�"#�"-��(�4!0��.��
-!��

2. $%&()&4�"��	 ������� �!�"��	� �"�
��)����-!��-!�	 ���"4�;�	5�
�	%;������� ()&� 2 4#

�!5��
2-��!�.�!� .�");
 ������(
+�""�
�'���-������-�� ����������� 2��
A�"���
���4�"�	;�"-
�� );
 �������;���&�" ������+�"��� -�5����� �2�;� �
� ��
�&
 �0-?
2.&�;�
���� ��������(
)������0� ���
�?�&�"���4�"� ��"��
�;�
(-6;� ���!'� ������3�) (2540) �!;���;�
��
��)�������� ���� �"�
-
����
2� 4!0���������	. ��"2�;�������*���	�� .�"
��
��"2�;A5��;���

������� �!�"��	�5���'#*�� 4�;� �?6
�.� 2)	��	�3-�� (2546) �!;���;� ���� �"�
-
���'���
���
������	"���;����!.�������	"-�5����"��
�����.+���5����" 4!0);�	��������4#?"4�"#�"
�!&��
5��.&�	 4�;����A*��#�"-��(�4!0��.���2�;4#?"4�"��	"��

"��	�	012	����		#����	���%+��
��(�% (���!'� ������3�), 2540) .�"
��
1.  ��
������� �!�"��	���������-
��������� 2�;�����
2� (-
5��	���) 2�;
&�	

��
2� (2�;�%&���-
5��	!	) (
�!����
�
��(
4�;!0����"����0� �(-&�;�"��	��.��0+	)
�4!0
������A�� (������� ����(
������� �!�"��	) ���-��0������ �(-&�;�"��	���%�3� 4#?"4�"

2.  ��
������� �!�"���y��(-&�������.�
 ����4#?"4�" ����	5.-	';
 ������"���
����4�!;��!;�"�;�"2�#�"�;�"��	.��

3.  ��
������� �!�"��	����������*���	�� (2�;��;"���	.)
4.  ��
������� �!�"��	���2�;�����4#;"#�
����
�5�
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.�"
��
��"��'�2.&�;� ������� �!�"��	������������0� ���
 ������� �!�"��	�5��
��0���"�
�����)�� 4!0������� �!�"��	�5�����!;
���� A5��;� ��
������� �!�"��	���	�"2�;�
-��0������0��&�"(-&��.��0+	)
��;��'#*���;�"��	#�"�
'�	��

"��		����		#����	��,����
�������
������� �!�"��	���-��0��� �-���$%&�%"��	'�����
������� �!�"��	���������

�!�.*�	 �%6��	�;�()&�;�	
&�	  4!0��.�!&�"���������&�"���#�"$%&�%"��	' (Van Norman, 1995) 
1��"����������)������4-;"�-��P (American College of Sports Mediciation �&�"A�"(
 ������� 
������0, 2543, -
&� 8-10) 2.&�!;��A�" -!��������� �!�"��	 +.	����	-!���3N� z}� (FITTE)
���"����0��� .�"
��

1.  ����A��#�"������� �!�"��	 (Frequency of Exercise - F) -��	A�" � �
�
��
(

������� �!�"��	 1��"���� �-
.����A��(
������� �!�"��	�;����.�-� � �-���$%&�%"��	'�����0 
���� �!�"��	�	;�"
&�	 3-5 ����"�;����.�-�� (Greenberg et al., 1998) ���� �-
.��
(
���
���� �!�"��	����&
);�"�	;�"��� ���� �5��(-&��.�����;�
5��"(
������� �!�"��	4!0
!.�����.�?����������� �!�"��	 (�A���
�)������$%&�%"��	'� ������4��	� 
��0���"�����3�'#, 2545) );
 ��
����-�'�-�'��� -�5���"���-��-��-���� � �-���$%&�%"��	'�������
���� �!�"��	����0���� �!�"��	���.�-��!0 1-2 ��
 4!&��;�	 @ ����#��


2.  ����-
����#�"������� �!�"��	 (Intensity of Exercise - I) ��
���� �-
.#�.
���������A(
������� �!�"��	�
����2� ���������-
����#�"������� �!�"��	��0��3
�&�	!0 60-90 #�"���������&
#�"-��(��%"�'. 4�;(
$%&�%"��	'������� �!�"��	(
�0	0����4�����
�������� �!�"��	���-
�����0.���� � 4!0�;�	 @ ����#��
 ������-
������0��3�&�	!0 40-60 
#�"���������&
#�"-��(��%"�'. 1��"A5��;���
���������&
#�"-��(�-�5�)�������-��	���
-��0��(
������� �!�"��	#�"�'��!
��
 @ +.	���������&
#�"-��(��%"�'.�����A� �
�3
2.&����%�� 220 - ��	' (��
�D�) $!!����2.&�;�(.�?�;�������������A#�"-��(�����0�&
�%"�'.#�"
$%&
��
(
-
��"
��� 4!0�&�	!0 40 - 60 #�"������-��(��&
2.&�%"�'.��
��������-��0�������	"��
(-&��.��0+	)
�4�;�;�"��	 -�5���0��
2.&��������%&���-
5��	#�"4�;�!0�
���
�3N���.
������� �!�"��	(-&A�"�0.����������%&���-
5��	 -�5�()&��������.�������%.��
��0+	�2.&�
�������-�5��%.��
� � @ -�5������	��;� Talk Test ��
�����"���������%.(
#30������� �!�"
��	�;� �����A�%�.��.�;���
��
��0+	�2.&-�5�2�;� -�5��%.��
� � @ +.	���(-&�%.�'	(
#30
���� �!�"��	 A&������A�%.�'	��
��0+	�2.&������� 4�."�;����� �!�"��	
&�	��
2� -�5�A&�
������� �!�"��	�
 2�;�����A�%.��.�;���
��
��0+	�4�;�0�%.2.&��
� � @ 4�."�;� �����

 
 
 



28

���� �!�"��	-
������-��0 -�5�A&����� �!�"��	-
5��	����
2�;�����A�%.2.& 4�."�;� 
��
������� �!�"��	������-
�������  

-!�������0��
����-
�� +.	�������%&����-
5��	�������.���.&�	����%. (Talk 
Test) #30���� �!�"��	 
5��"�����
-!���3N����";�	 $%&�%�"��	'�����A��0��
2.&.&�	�
�" +.	
4�;"�����
 3 �0.�� .�"
�� 1)  #30���� �!�"��	$%&�%"��	'�����A�%.����
�5�
2.&+.	2�;-
5��	!	
4�."�;����� �!�"��	
&�	��
2�-�5��0.���� � 2)  $%&�%"��	'�%.�'	2.&��
);�" @ �����A��.�;���

��0+	�2.& �!��������-�	(�#&��������+.	2�;�������-�	(�-
5��	#�. 4�."�;�����4�"#�"
������� �!�"��	A�"�0.�����������&
#�"-��(�������-��	 ������-
���#�"������� �!�"��	
�0.����
�!�" 4!0 3) $%&�%"��	'-
5��	����
2�;�����A�%.�'	2.&��
��0+	� 4�."�;���

������� �!�"��	������-
��#�"������� �!�"��	�0.���%" (ACSM, 1998)

3.  �0	0�!� #�"������� �!�"��	 (Time or Duration of Exercise - T) ��
);�"�!�
	��
�
(
������� �!�"��	4�;!0����" ����	%;�0-�;�" 20-40 
��� 4!0���� ���.�;���
�	;�"
�;�
5��" (
��3����$%&�%"��	'��#&�� ���. ����	����*��#�"�;�"��	 �����A���� �!�"��	+.	()&�!�
(
);�"���
 @ 10-15 
����/ ����" 4!0���� �!�"��	 2-3 ����"/ ��
 -�5�����04�;"�!���
);�"���
 @ 
����&�"��� 4�;�0�&�"�0���!�������� �!�"��	*�	(
 1 ��
(-&��� 30 
��� ��"�0��.
��0+	)
��;��;�"��	 (����'#*����� ��0���"�����3�'#, 2543; ACSM, 1998) (
������� �!�"
��	4�;!0����"�0��0���.&�	 3 #��
��
 .�"
��

3.1  �0	0������';
�;�"��	 (Warm up P hase) ��
������	���&��4!0�������#�"
�;�"��	 �;"$!(-&��!&��
5���������0��
"�
.�#��
 ���.�����!;�"4�!&�(
����!5��
2-� 4!0!.
����������.�?�#�"�!&��
5��4!0#&��;����������� �!�"��	 +.	������!5��
2-�4!0	5.-�5�
-	�	.�!&��
5���'��;�
#�"�;�"��	�	;�")&� @ );
 ���.�
)&� @ ���� �!�"��	���-�� ��
�&
 
()&�!���0��3 5-10 
����

3.2  �0	0���� �!�"��	 (Exercise Phase) ��
);�"������� �!�"��	  �5��);�	����
��0�����*������ �"�
#�"��. -��(� �0��2-!��	
+!-�� 2.&4�; ������� �!�"��	���� �(-&�
�;�"��	�����-.���4!0	5.�!&��
5����.(-6;� @ +.	� �����;�
5��"���
�!��	;�"
&�	 20-40 #��
2�

3.3  �0	0$;�
�!�	 (Cool Down) ��
����;�	 @ !.����#&�(
������� �!�"��	
!"(
!���30	&�
��0��
������';
�;�"��	�5��(-&-��(��;�	 @ �&
)&�!" #30.�	���
�?);�	(-&�
!5�.������"�&�"�	%;����!&��
5�� 4#
#� (
#30���� �!�"��	�!��#&��%;�0��2-!��	
�5��4���;�	
2���� ���	�0���� ���6�	;�"��	"�� A&�-	'.������� �!�"��	�0��
-�
-��(��0�%�/�.!5�.���
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&�	!"�;�
#&�"�?� ���"���2.&���!5�.!��	"2�;����.�����-
&��5.2.&� 
�����
�� ���$;�
�!�	
	�");�	�!5��
	&�	������&�"���
��.��������!�1�� (
�0-�;�"���� �"�
#�"�!&��
5�� );

��.4!���� 4!0+�4��1�	� ��
���);�	!.�������.�0���!&��
5��2.&���.&�	 � �-���
#��
��

�� ()&�!� ��0��3 5-10 
����

4.  ��0*�-�5�)
�.#�"������� �!�"��	 (Type of Exercise - T) )
�.#�"���
���� �!��"��	���-��0��� �-���$%&�%"��	' �5� ������� �!�"��	4��4�+���� (Aerobic Exercise) 
��
������� �!�"��	4���!5��
��� -��	A�" ������� �!�"��	����;�"��	�����-.4!0	5.�!&��
5��
��.(-6;� @ �����;�"��	 �5��);�	������0�����*������ �"�
#�"��.4!0-��(� ������"�0��
2-!��	
+!-��.�#��
 );
 ���.�
 ���"-	�0 @ ���A������	�
 � ���	��
 ��	���-�� ��
�&


5.  �����
'��
�
-�5������!�.�!�
 (Enjoyable - E) ������� �!�"��	�0�&�"
� �
�"A�"�����
'��
�
#30���� �!�"��	 � �(-&$%&������� �!�"��	��������� �!�"��	�	;�"
��� ���� )
�.#�"������� �!�"��	�0�&�"��.�!&�"��������&�"��� ��&�"�����
'��
�

4�;$%&�%"��	'� 2�;-
?.-
5��	�
��
2� 2�;���4�"�;"-�5�4�"��04�� �;���"������� �!�"��	���
�;�	��
�;�	2� 2�;�!��	
�;��?� -�5�2�;�;�(-&��.��
���	4!0�����.�?����������� �!�"��	 
(�'���)�	  ���0��
���'!, 2541) 

(
��������	����"
�� ��������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' -��	A�" �����0� ��������
(.@ ���� �(-&������!5��
2-��;�"��	 �����-.4!0	5.�!&��
5����.(-6; @ �����;�"��	 �5��(-&�
�;�"��	4#?"4�" ���'#*��.� ()&�������(.�?2.&���-��0�����$%&�%"��	' );
 ���.�
 ������")&� @ 
������-���;�"��	 ���� ���	��
 +	�0 ��
�&
 +.	�������
��
�&�"��0� � ��� �����;�
5��" 
��.�;���
��
�0	0�!� 20 - 30 
����;�����" �	;�"
&�	���.�-�!0 3 ����" ��2.&�';"������4#;"#�
 +.	���
-!�� �5� 2�;��;"���	. �����
'��
�
�!�.�!�
 4!0()&4�����*��3������������
���� �!�"��	1��".�.4�!"����� �'���!  ��
���� (2545) ���()&�������������������� �!�"��	
#�"$%&�%"��	'+������.�
+!-���%" 2.&�.�������)5�����
2.&�;���� .98

 ����3�2���	����		#����	��,����
�������
��0+	)
�#�"������� �!�"��	 �02.&.�"�;�2�
��
1.  );�	� �(-&�!&��
5��4#?"4�" 4!0�.�
	��"#��
 �!&��
5��(.��������� �!�"��	���

�!&��
5��
��
�0�������O
�4!04#?"4�"	��"#��

2.  �����"���.�#��
-�%��;�".�#��
 $%&���� �!�"��	�	%;��� �0� �(-&�;�"��	������

��0/����0/" �;�"2� ��"���.�� 4!0�%���"#�"�;�"��	���;�
 $�.���$%&�����2.&���� �!�"��	
1��"�0���;�"��	�&�
!"�'" -�5�$����
2�
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3.  )0!������5���#�"���	�0�;�" @ #�"�;�"��	2.&� ������� �!�"��	���A%��&�"
-��0���0� �(-&���	�0�;�" @ !.����5���+���!" �;�"��	2�;-�5�
��5��"�������()&����5���
+����?� -��4�;��"#&���;�"��	#�"�
'�	�A&�������!5��
2-����� �!�"��	�	%;��� 
������0
4#?"4�"#��
4!&� 	�"�����A1;��41��;�
���) ��'.��	-�	2�2.&.&�	 ���-?
2.&)�. );
 ��0.%�(

$%&�%"��	'�0�����4�!1�	�!.!" (Osteoporosis) � �(-&
5����0.%���"!" 4�;A&�$%&�%"��	'���
������� �!�"��	�	%;��� �����.�"�!;���02�;���.#��
�?��;�������

4.  � �(-&�'#*�����.�#��
 ���	�������	(-�;���;� (
#30������� �!�"��	(
#
�.���
-��0�� �;�"��	�0#���?
.���zD
����� ���
���0);�	!.�����?���.#�"�;�"��	 4!0� �(-&�
���(��.)5�
 ����	"�
�;� ������� �!�"��	.&�	������"��	"��
!0 15-20 
���� ���.�-��!0 3 ��

�0�����A!.������&�1��#�"�
2#&+�����!"2.&� ��"�����()&����������� �!�"��	(
���� ���.
$%&�j�	+�������
��
��0� �

5.  � �(-&�0����".�
��-��� �"�
2.&.�#��
 ���;�$%&�%"��	'������� �!�"��	����02�;���
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$%&�%"��	'	�"������)5�����2�;A%��&�" !%�-!�
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 ������� �!�"��	);�	(-&�����-�	(�!�� ��$!� �(-&�?.!5�.
4."2.&������1��
���#��
 
�����
��	�"���;�������� �!�"��	);�	(-&�0	0�!�����?��j�	.&�	
+���5����"!.!" );�	(-&���	�0�;�" @ #�"�;�"��	� �-
&����2.&.�#��
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4!0!.�'����-�'������-�!&�1��"� �(-&��.��0.%�-�� (��0��"  ��
���������, 2543; Mazzeo, 
Evan, & Startzell, 1988; Power & Dodd, 1997) 4!0�5������ �!�"��	�0� �(-&��.���-!��"���
�?
.���z}
 (Endorphine) �������#��
�;"$!�;����(� !.������"���	. ����������"�! ������� 
4!0���(������
 (��*���� �"��
����, 2537) 
������������ �!�"��	�0�;"$!.��;���;�"��	4!0
���(�4!&� ��".&�
�����"��	�");�	(-&$%&�%"��	'��.�����!�.�!�
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�
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 (Anderson, 2003; Squire, 2002)
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2.&.�#��
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(� 4!0���������������� �!�"��	��
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&�	 +.	���;�4�;!0�
�����������"��	-�5����� �!�"��	
&�	��0��3�&�	!0 20 �;�
��

(�'6���� 
'��'� 4!0��!����
�� �������3N�, 2545)

3������	����		#����	��,����
�������
������� �!�"��	��-!�	)
�. 4�;.�"2.&�!;��4!&� �0�����)
�. ������� �!�"��	�?�5�

���-.	5.#�"�!&��
5�� ������!5��
2-�#�"#&� 4!0�������*���	�� (
+����
���0�!;��A�"
)
�.�;�" @ #�"������� �!�"��	���-��0�����$%&�%"��	'2�&(-&�����3�!5���������� (���!'�
������3�), 2540)
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������� �!�"��	4�;�;�
�&���
�;�
(-6;� ��"����02.&4��;"4#
4!0���-��
�!&��
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2.  ������")&� @ ������"�;�"������.�
�5� .�
�0���&� 2�;�&�(.�?�&�-
��"4�0�5�
�	%;���
�;�
������"�0��);�"(.);�"-
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6.  
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��	�"��)
�.#�"������� �!�"��������	 ������"�����;�" @ �'��	;�"��
���".��
���"
��
 A&�$%&�%"��	'2.&�%&-!�����A%��&�"�������!;����4!&� 4!0. �
�
������� �!�"��� ���� ���
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4�"-2�;4#;"#�
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Experiences)
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$!��0�������.����'3!���30�;�
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2.2  �������%&�'������;������0� � (Perceived Barriers of Action) ��
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�" ���5�
P�
�����O
������
�����	 4 ��0��� �5�
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���2.&�������'��!�5�
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 ������	���	�����
�"
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3.  �����������4�."��� (Behavioral Outcome) ��
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*����� 3 4�."�%�4������;"�����'#*��/���������'"(-�; (Pender, 1996)
�����: ��� Health promotion in nursing practice (3rd ed), p. 67, by N.J. Pender, 1996,

Stamford, CT, Appleton & Lange.
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+���5����"4!0�'��!*���������#��
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!.!" � �(-&$%&�%"��	'�������&�"������"���'��!�5�
���#��
 �	���!�)�=�����)'�)
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 (Comprehensive Health Assessment) 
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�5�
P�
(
�����.��
(�
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4.  �����0	'���()&���������	���! (Application of Nursing Theories) ��
���
 �
�������"����	���!������	%;��)5���+	"��������%&���.%4!$%&�%"��	' �5������
�"�����&�"���
#�"$%&�%"��	' 4!0	��0.������P�
(
���(-&�������;�2� 

5. ���(-&�'#����� (Health Education) ��
����;"�����'#*�� +.	(-&�����%&��".&�

�'#*�����A%��&�" 
5��"���$%&�%"��	'�;�
(-6;�#�.�����%&��".&�
����=������
 .&�
�'#*���
���	 
�	���!�)�=�������
�'�!�����".&�
�'#*�������+����� �"�
(�!&)��.���$%&�%"��	'(
)'�)
���
����'. ��"�������0(-&�����%&���	�����5��"
��4�&$%&�%"��	'�'�����" (������
�'�  �����	��, 2549)

6.  ���(-&� ��������'#*�� (Health Counseling) ��
-
&���������
-
��"#�"�	���!
�)�=�����)'�)
(
���(-&� �������4�;$%&�%"��	'�(
.&�
�'#*��1��"������"�;�"��	 ���(� 4!0�5�
 @ 
���"������� �
�"A�"�	%;����5� �	���!2�;�����
$%&��.��
)��#�.�;�$%&#�� �����������0� ��	;�"2�  
�����.��
(��;�" @ ��
-
&����#�"$%&#����� ��������"-!�"���2.&��������%&�	;�"��	"�� (������
�'�  
�����	��, 2549)

7.  �����0��
"�
�;"�;�����'�!����'#*���5�
 -�5�� �(-&���.���()&����	����	;�"
-��0�� �	���!�)�=�����)'�)
�&�"4��4�"-�'$!�����
2�2.&���"-�.� �-�����������(-&�
���.%4!*��0 �'#*��4�;!0!���30���4���;�"��
 *��0�'#*��-�5�����?��j�	 �5���;����

��"4$
���.%4!$%&�%"��	'(
)'�)
�;�2�

��'��	���!�)�=�����)'�)

�������-
&�����5�
P�
�5����(-&����	���!4!&�	�"���
������5�
 @ ����0�&�"�=������5��(-&��.�!&�"���4
���"���(-&�������'#*��$%&�%"��	'(
)'�)

����';"
&
����;"�����'#*��4!0���"��
+�� (Health Promotion and Disease Prevention) �5��. ��"
2�&1��"������'3*��)�������.�(
$%&�%"��	'�;�2�

 6�������!����!
�!%��72	��%&'�	��!	����		#����	��������
�������
������� �!�"��	�	;�"�;�
5��" ��� ���� ����0+	)
�-!�	��0����;��'#*��#�"

$%&�%"��	' ���"(
*��0����4!0�?��j�	 4�;�?��-!�	��	"�
��������������;�$%&�%"��	'� �
�
2�;
&�	
�������������������� �!�"��	(
�0.���� � (��!����
�  �������3-�, 2541; ���
�  ��
���4�", 
2543; �3�	�  ���)�
�
���, 2550) ���4
���.����;�"�����'#*��#�"�
.��� (Pender, 1996) 
2.&��!;��2�&�;� +.	����2�4��4$
)����������	�#&�"�'#*�� ��0���.&�	 ������������;"����
�'#*��4!0�����������"��
�'�#*��-�5�-!��!��	"�����?��j�	 1��"��������.�"�!;����.���
��0��
�����"�����66� ��0��
���
����.������4�!#�"���"�����.����������%&���"4�.!&��
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���"*�	(
4!0*�	
�� +.	()&��0��
���������.(
��������3���.��
4!04�"�%"(�#�"�'��!
(-&��.������&������0� �(-&��.��������
��
 �������'��!������=�������������5���'#*��
�	;�"A%���&�"4!0�;�
5��" �
�!�	��
4��4$
���. �
�
)����4!0�'#
���	 1��"�����A���
���������A#�"�'��!(
����"2�&1��"*��0�'#*�� ����$��'� 4!0����� ��?�(
�'.�';"-��	
�%"�'.#�")�����0�&�"�������	������	�#&�"��������"4$
4!0�����0� ���������-!�	�	;�"  

5��"�����������#�"�'��!��
�5��"���1��1&�
 ���������
-�'��
$!�����	�#&�" 4�."(-&-?

A�"�����	������������!�;�������������;"�����'#*�� 4!0���������
��#�"�����	4�;!0.&�
�����$!
�;�������������;"�����'#*�� (
������������"
�� $%&����	2.&!5������������	�;�" @ ������
���������
��������������;"�����'#*��.&�
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
)'�)
 � �*�
�&�
+���, ��"-��./0)�"���

�����	�;�
�'��!��������!+.	��"�;�����#&�(�4!0�����%&���
����.���/��0��0�"
�;���������2.&��;�@������������;"�����'#*�� 4�&�;������	�;�
�'��! �0��������!�;�
����#&�(�4!0�����%&���
����.���/��0��0�"�;����������4!0���� �
�	���������'#*��2.&  
4�;�����	�'��!��"�����	2�;�����A�!��	
4�!"2.& ��"��
#&�� ���.(
���
 ������	�;�
�'��!��
()&(
�����������!��	
4�!"���������'#*�� (���3�  �
�
���'#����.�,, 2549)

.�"
��
����������
���3���� $%&����	!5������������	�;�
�'���!�����.�;����
���������
��������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'  .�"
��

1.   ��
�	��02���!	����		#����	�� ��
�����	.&�
��������(
�.�������
���� �
�	
���.�����'.�5� ����A��(
����������������-�5�
 @ ��
-�5��!&�	�!�"�������=����������������$;�

��(
�.�� ���$!��"��"4!0��"�&���;����������;"�����'#*��(
����'��
 ����������� �
����  
���6������	�� 4!0�30 (2546) ����������	��������������
������������ �!�"��	#�"�	���!
��)�)�� ���;���0�����3�������� �!�"��	�����������
����"�����������������
���� �!�"��	  �	;�"��
�	� ���6��"�A�������0.�� .05 ���"
�����0��0�����3�������� �!�"��	���
�	� �� ��?�(
�.��� �(-&������)5�����
4!0��.����0(
������� �!�"��	 �
��.��
!���30
���	  
��$!�;�������������� �!�"��	(
����'��
 +.	�����.������� �!�"��	(
�5��"��0�����3����
�����0��3����A��(
������� �!�"��	(
4�;!01 ���.�-� (
��� 1 �D���$;�
�� �����������+.	
������*��3���0!��(
�!';��	���!�������������������� �!�"��	#�" ���	�!���3�  �'#4�;� 
(2541) ���;� ��-�'#�"������� �!�"��	�;�
(-6;�	���� �!�"��	4!&���.��

���	!	� ���
�!�. $%&������� �!�"��	�	%;��
��0� �(
�.��	;����+������.��������������� �!�"��	(

�
��������;�$%&���2�;�	���� �!�"��	
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2.   6����
$������� A5��2.&�;���
�����	-!������ ���6 +.	/��0*��0�'#*��#�"�'��!
2.1  �%8 ��
���� �-
.����4���;�"#�"�'��!(
��"�� 4!0��
����;"���A��"

���������A�������)���#�"�'���! 4!0��	�"��
���� �-
.�����4!0�'�!��*��#�"�'��!
+.	�������.�	%;(
�����	.&�
)��*��������A�"����4���;�"��"����0#�"�'��!4!0��"�� ��������!
� �(-&��.����4���;�"�'#*�� �
.������;���$!+.	��"�;����������;"�����'#*�� (Pender, 
1996) +.	/��0��"��2�	��)�	�0A%��� �-
.(-&��
$%&
 ������������;�"��	���4#?"4�" �;�
��
-6�"��"��� �-
.(-&��
4�;�&�
 ��
���;�
4� ��"��$!(-&��-6�"�������%&����;������������A
��".&�
�;�"��	�� ���;���)�	 ���0.��������"��$%&�5�
4!0��#&�� ���. (
����=��������������0� ���

�����;�$%&)�	 (/���)�	  (-�;#�	�, 2544) ����������� (Hogstel & Kasha, 1994) �������������
�'#*��#�"$%&�%"��	'�������	' 85 �D#��
2� ���;���)�	������'#*��4#?"4�" �0����������-�5�
����=�����.&�
�'#*��.���;���-6�" ��.�!&�"��� ���6�  +A��';"�5�" (2544) ����������	������
������!�;����������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
��"-��.�;�"��" ���;� �������������
���
������������������ �!�"��	#�"$%&�%"��	'� (�.(�  ����0��., 2540) ��.�!&�"��� �*�66�  
����4�" (2544) �������.�;�
4!0�����	��������������
������������ �!�"��	������ ����#�"
$%&�%"��	'(
#�����!
��#�
4�;
 ��"-��.#�
4�;
 �!';�����	;�""$%&�%"��	' 60 �D#��
2� � �
�

483 �
 ��� 56 )'�)
 ���;� �������������
�������������������� �!�"��	������ ����#�"
$%&�%"��	'���)�	��������� �!�"��	������ ���������
 1.6 �;�#�"��-6�" (OR = 1.6; 95% CI: 1.0 
A�" 2.4) .�"
��
��"����;"����(-&��-6�"��������� �!�"��	���#��
 4!0��)�	����������
������� �!�"��	-��0�� �����;����-6�" (��
.�  4	&���
���/�	, 2538; �'��  � ��", 2544)

���3�  �
�
���'#����.�, (2549) ����������	�����$!�;���������������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'(
#�� �*��5�" ��"-��.��'������ +.	�!';�����	;�"��
$%&�%"��	'�������	'� 60 �D#��
2� 
� �
�
 300 �
 ���;� ��2�;�����������
�������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' 
(Eta = .068) 
5��"�����$%&�%"��	'�&��"$)�6��������5���#�"��"#�� �&�"��������;�
����!��	
4�!"�5��. ��"1��"�'3*��)���� � �(-&�����!.�����-
&����!" $%&�%"��	')�	�0!.
�����-
&�������"��"��!" );
 	'������ �"�
 $%&�%"��	'-6�"	�"�"�������-
&����2�;4���;�"���
���$;�
�� �5� � �-
&����4�;�&�
 2.&�����������
��A5�2�;4���;�"�����	�5�
 @ 4�;(
$%&�%"��	'�
��)�	����0��"�'3�;����������A�!��	
4�!"2�(
��"���!.!" ������	'��������;�" @ 
� �(-&$%&�%"��	'���"��)�	4!0��-6�"���������%&���	�����
�"2�;4���;�"��
 1��"��.�!&�"���
��������#�" .�"(�  �!��	
� ��'" (2540) ����������������.%4!�
�"4!0�'3*��)����#�"
$%&�%"��	'(
��"-���.)�	4.
*��(�&#�"��0��2�	 ���;� ��2�;�����������
��������
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���� �!�"��	#�"$%&�%"��	' 4!0����������� �6����  #�����	 (2546) �����	�����$!�;�
������������;"����������� �!�"��	�5���'#*��#�"�'�!�����"����	���!(
+�"�	���!
��0�"�'��!&� ���;� ��2�;������������
��������������������� �!�"��	 �5���'#*��#�"
�'�!��� 1��"#�.4	&"�����������#�" 
����3  *����"�� (2542) ����������	��������������
�����
���2�;���� �!�"��	�5���'#*��#�"$%&�%"��	'(
��'"���-�
�� ���;��������������
�����
���2�;���� �!�"��	�5���'#*��#�"$%&�%"��	'�

����������
���3���� �������������
����
���"��������������� �!�"��	4!0
�����������2�;���� �!�"��	#�"$%&�%"��	' .�"
��
������������"
����"2.&�
 ����4�� �� ��������;�
�����������
�������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'-�5�2�;�	;�"2�

2.2  ���� ��
�"����0���.&�
)��*��#�"�'��!����0�����	 -�5�� �
�	��������
���-��	 (Pender, 1996) ��	'��
�����	�5�
P�
����;")������4���;�".&�
��O
�������"(
.&�

�;�"��	4!0�����%&���
����. ��	'��
����;")���'O�*��0 -�5����������A(
������.������
���"4�.!&�� *��0���(� 4!0�������%& ��	'��������!(
���� �-
.���������A(
���.%4!�
�"
#�"�'��! 1��"�0���������	'�
�%"�'.(
��	$%&(-6;4!0���!.!"�5��#&��%;��	�%�"��	'� (Orem, 1991)
��	'����;�"��
� �(-&�����������;�"��
 (Miller, 1999) ���;�$%&�%"��	'�������	'�	%;(
);�" 60 - 74 �D 
	�"��
��	���4#?"4�" ������A*��.&�
�;�" @ (�!&��	"����
-
';���� 4�&�;�����&�"���"��$%&�5�
�&�"
�?	��"�����A#&��;���������(
��"�� ���"(
4!0
����������2.& $%&�%"��	');�" 75 - 84 �D �0��

);�"��������?��j�	 ���#&��;�����������"��"��
&�	!" 4!0$%&�%"��	');�" 85 �D#��
2� �������6-�
�'�#*�� ���������A(
���);�	-!5��
�"
&�	!"�&�"���"��$%&�5�
���#��
 (Roach, 2001)
�����������#�" ����
���  4�&��� (2551) ����������	��������������
���������������
����� �!�"��	#�"�'��!����304��	������ +�"�	���!�������.� ���;� ��	'�����������
���
������������������ �!�"��	 ��.�!&�"��� ���3�  �
�
���'#����.�, (2549) ����������	�����$!
�;���������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
#�� �*��5�" ��"-��.��'������ ���;� ��	'���
���������
����"!������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' 
��
�5�$%&�%"��	'�������	'����
���#��
�0����������������� �!�"��	
&�	!" ���
5��"������5��#&��%;��	$%&�%"��	'� ���� �"�
#�"
���	�0�;�" @ (
�;�"��	�����5����*��!" ��+��������0����6-��'#*����	 � �(-&2�;�����A
���� �!�"��	2.&� �����������#�" ��0.��P�  
����)�	 (2547) �����*��0�'#*��4!0��������
������� �!�"��	#�"��% ���;� ��	'�����������
����"��������������������� �!�"��	 
.&�
������� 4�;2�;��.�!&�"�����������#�" ��
.�  4	&���
���/�	 (2538) ���;� ��	'2�;���
���������
��������������;"�����'#*��.&�
������� �!�"��	

 
 
 



45

����������
���3�������;���	'  �����������
�������������������� �!�"��	
#�"$%&�%"��	'  ��
�����	���������� ���6�;����������A(
���.%4!�
�" *��0�'#*�� ��0*�
#�"���#&��;���������#�"$%&�%"��	'�  $%&����	��"
 �����
���4��(
������������"
��

2.3  
9��(�%
!�
 ������� ���6(
4";#�"���2.&�������
���
'
(
����=������
���������;�" @ (
�!';�$%&�%"��	'� �����
+�. -�&�	 -	;� -�5�4	���
�	%; ���#�.���.%4! 4!0(-&�
� �!�"(� 4�;��!';�$%&�%"��	'������%;�����02.&������);�	-!5�����%;���� ����������� (Muhlenkamp 
& Sayley, 1986) ���;��A�
*������ ��
����;")��A�"���2.&�������
���
'
��"��"��-�5�
���2.&��������5��-
'
����%;���� $%&������%;�����0�����A);�	-!5�4�;"��*��0�;�" @ ��	(-&�
� �4
0
 � (-&� �!�"(�(
���������������&�"�����'#*�� �����4-!;"�
���
'�
�0);�	(-&�'��!���
����*��*%��(� ������)5�����
 �;"$!�;�����3�4!0�����%&����
����.+.	�;�
���#�"�'��! 
1��"�����	"�
�������� (Schone & Weinick, 1998) �����������������'#*�� 4!0��0+	)
����
�%;����(
��0���-��P������ � �
�
 4,443 ��	 ���;� $%&�%"��	'������%;���� ��������� �!�"��	
�����;��!';�$%&�%"��	'���2�;���%;���� 4!0�����������.� (Brown & Mc.Crudy, 1986 cited in Duffy, 
1993) (
$%&�%"��	' � �
�
 386 �
 ���;� $%&�%"��	'���4�;""�
4!&� ������=�������������5���;"����
�'#*�������;�$%&�%"��	'����2�;4�;""�


����������
���3�������;�	�"��$%&�����������������
���0-�;�"�A�
*������
������������������ �!�"��	#�"$%&�%�"��	'
&�	 $%&����	��"
 �����
���4��(
������������"
��  

2.4  ������� ��
�����	� ���6(
���4��"-������	�5�
P�
(
���. ��")���� 1��"��

�����	��".&�
���P��� ��������!�;����. ��")����(
.&�
�������
�"�����&�"����5�
P�
  
4!0���������A(
���.%4!�'��! (Pender, 1987) �������� (Brady & Nies, 1999) ��������
���	���	���������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' ��-6�"�����P�
0��"���P���.�� 4!02�;.�  
� �
�
 85 �
 ���;� $%&�%"��	'�����P�
0��"���P���.���������� �!�"��	.���;�$%&�%"��	'�����P�
0
���P���2�;.�� �������� (Conn, 1997) ����������	��������������
��������������'#*��#�"
�!';�$%&�%"��	'� ��-6�"(
)'�)
� �
�
 225 �
 ���;� ��	2.&�����������
������������ �!�"��	
#�"$%&�%"��	'� +.	$%&�%"��	'�������	2.&�%"�0��4-!;"��0+	)
�����0);�	.%4!�
�"4!0�;"$!(-&���
���������;"�����'#*�����.�#��
 +.	/��0.&�
������� �!�"��	 (
����3  *����"��, 2542)  
��.�!&�"��� ���3�  �
�
���'#����.�, (2549) ����������	�����$!�;���������������� �!�"��	
#�"$%&�%"��	'(
#�� �*��5�" ��"-��.��'������ ���;� ��	2.&�����������
����"������
��������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'�	;�"��
�	� ���6��"�A�������0.�� .01 (r = .289) 
��
�5� 
$%&�%"��	'�������	2.&�%"�0����������������� �!�"��	.�� 
5��"�����	2.&��
�����	���������� ���6
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�;����. ��")���� $%&�������	2.&�%"��+�����%"(
���4��"-����"�����
��0+	)
��;��
�" ���#&��;��
��������;�" @ 1��"��"����"� ���
�&�"���;�()&�;�	

���3�*�  ����)�	�'����� (2548) ����������	�����������!�;�������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'(
#�� ��!4�
�'# ��"-��.)!�'�� �!';�����	;�"$%&�%"��	'�������	' ���"4�; 60 �D#��
2� � �
�
 
259 �
 ���;� ��	2.&������������
�������������������� �!��"��	#�"$%&�%"��	'��	;�"��
�	� ���6
��"�A�������0.�� .01 (r = .289) 4!0��
�����	������ �
��� �
�	������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'�
+.	$%&�������	2.&�%"�0��4
�+
&�������� �!�"��	 (
��"�!�����
 $%&�������	2.&
&�	 ��4
�+
&�2�;�
���� �!�"��	 
5��"���$%&�%"��	'�������	2.&�;�
#&�"�� � � �(-&� $%&�%"��	'��';"�����
(�2�����5��"
���� �"�
 �5��-���	2.&�����;����(-&����� ���6�;�������� �!�"��	 +.	/��0$%&�%"��	'���
� �"�
��������
��
�&�"� �"�
�!�.���"��
 ��������.�;�"�
���� ��5�������� �!�"��	 ��"2�;(-&�
�����
(�(
������� �!�"��	�;������� (����
�  ��
���4�", 2543) 
�����
��$%&�%"��	'��"��	
��.�;�������� �!�"��	�&�"�����()&�'���3� � �(-&����
�!5�"�;�()&�;�	 (. ��"  ����'�!, 2540) ��"� �
(-&$%&�%"��	'�������������� �!�"��	(
�0.���� � 4!0���;�$%&�%"��	'�������	2.&�����;� 2,000 ��� 
�;�.5��
 ��������� �!�"��	������ ���� �����
 1.8 �;�#�"$%&�������	2.& 
&�	��;� 2,000 ��� 
(OR = 1.8; 95% CI: 1.2 A�" 2.6) (�*�66�  ����4�", 2544) .�"
��
 ��	2.&���"�����������
���
+.	��"������������������ �!�"��	#�"$%&�%"��	'� #30.�	���
	�"�;"$!�;��������%&�'�����#�"
������� �!�"��	 ��
�0��$!�;������.��
(�#�"�'��!����0���� �!�"��	-�5�2�;���� �!�"��	

����������
���3�������;� �0.����	2.&�����������
�������������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' ��
������	���������� ���6�;����. ��")���� ���;�
�;��(
����
���
'

��"��"��#�"$%&�%"��	' $%&����	��"
 �����
���4��(
������������"
��

2.5  �����	��8<	=� ����������
�;�
-
��"�����O
������66�#�"�'��! );�	(-&�'��!
�������%& ������.�	;�"��-�'$! �����A4�&��6-�-�5��A�
���3��;�" @ ���#&���(
)���� �����A
#&�(�#&��%!#;������;�" @ ��	
�%&�5��"����=��������������5���;"�����'#*�� ����������� 
(Willis & Campbell, 1992) )��(-&-?
�;� ����������
�����	-
��"�����������!�;�������� �!�"��	 
���"
��
5��"���������������
�;���.#�"�����	
�%& 4!0����!��	
4�!"���������'#*�� 
���"��".&�
�����%&-�5��'�����66� ����� 4!0����=����� 1��"�������'��!�0�=��������������'#*��
���A%��&�"2.&
��
� ����
�&�"�������%&���A%��&�" ������"����������.��;���������
��
 @ $%&�%"��	'������0.��
���������%" ��+������	
�%&4!0#&�A�"4-!;"�����%&���	����������� �!�"��	2.&�����;�$%&������
��������
&�	 ��+������O
������%&4!0����0������� �!�"��	 ��.��������.� ��"��4
�+
&�����0
���� �!�"��	��� ����4!0�;�
5��" 
�����
�������������� (Pender, 1996) �!;���;�$%&�������������
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&�	 � �(-&��#&�� ���..&�
�������%& �����	
�%& �!�.�
4��"-������%& 4!0��0�����3�(
���.%4!
�
�" ����6-�(
���� �����#&�(����	��������=�������������� 4!02�;#&�(�A�"��0+	)
�-�5�
����� ���
 ��"!0!	2�;�=��������� �4
0
 � 1��"����������������;��0.������������
���� �
�	���.��
����'. (
����;��� �
�	���������;"�����'#*��.&�
������� �!�"��	 (��
.�  4	&���
����/�	, 2538;
�'N����  �&�4�".��, 2541) �0.���������������������
����"���������������'#*��.&�

������� �!�"��	#�"$%&-6�"+����-��
 (��
���  ����'���,, 2540) 4!0��.�!&�"��� ��������
*���	�  ������� (2545) ����������	�����$!�;���������������� �!�"#�"$%&�%"��	(
)���$%&�%"��	' 
+�"�	���!�����66� ���;� �0.���������������������
�������������������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'  

���3�  �
�
���'#����.�, (2549) ����������	�����$!�;���������������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'(
#�� �*��5�" ��"-��.��'������ �!';�����	;�"$%&�%"��	' ��������	'����"4�; 60 �D#��
2�  
���;� �������������������
����"��������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' 
5��"���
$%&�%"��	'��������������0�������%&4!0����=������
���A%��&�" ����������
���"� ���6�;������O
�
�����%& ����0 4!0��������
������.��;����.%4!�
�" +.	����2��'��!������������������A��0
4��"-�#&��%�!
 �����.�����3���.��
�����0� � �!�.�
�%&���()&4-!;"��0+	)
� �%&�������0�����
.%4!��(�(�;�'#*��2.&�	;�"A%��&�" 
�����
����������	�");�	(-&�'��!�%&���()&�����%&4!0
������.#&�4�&2#��6-� �����. ��")�����	;�"-��0�� (������  !�����O
�

���, 2540) 1��"
��.�!&�"�����������#�" ���
�  A5��
�"���  (2540) ����������������.%4!�
�"4!0�'3*��
)����#�"$%&�%"��	' ���;��0.���������������������
��������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' .�"
��
�0.��
�����������4���;�"��
��$!�;����������'#*�� $%&���������������%"��;� �0�������%& ������ 4!0
����=��������A%��&�".&�
�'#*�����.���;�$%&������0.���� � (���6�  +A��';"�5�", 2544) $%&�%"��	'���2.&���
���������0����������������� �!�"��	���.���;��$%&�%"��	'���2�;2.&����������� ��.�!&�"��� ���
�  
��
���4�" (2543) ��������������������� �!�"��	4!0�'������;�������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'(
��"-��.� �4�"�)� ���;��0.���������������������
�������������������� �!�"
��	#�"$%&�%"��	'+.	��� +.	$%&�%"��	'������0.������������0A������#��
2� �����������;"����
�'#*��.&�
������� �!�"��	(
�0.��.� �5��&�	!0 31.9 �����;�$%&�%"��	'���2�;2.&�����������������
���������;"�����'#*��.&�
������� �!�"��	(
�0.��.� ��.��
�&�	!0 17.9
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����������
���3�������;� �0.���������������������
�������������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' .�"
��
$%&����	��"
 �����
���4��(
������������"
�� �5����
#&��%!
�5�
P�
(
����;"������������#�"$%&�%"��	'�;�2� 4!0������;������������
�������������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
)'�)
-�5�2�;�	;�"2�

3. (���
��(�%
���.%4!(-&�'��!�	%;(
*��0�'#*������2.& �0�&�"� �����#&�(����	��������-��	

4!04
���.���	����*��0�'#*�� !���30#�"*��0�'#*������ ��'�����"#�.�"
��
���!"!�����(���
��(�%
�"������
���	+!� (WHO cited in Craven & Hirnle, 2000) (-&����-��	�'#*���;� 

��
*��0�������������%�3����"��".&�
�;�"��	 ���(� 4!0��"�� �����A. �
�
)�����	%;2.&�	;�"���
�����'# ��()&��	"4�;�������+��-�5�����������;�
��


��
�
'���/�����)��3N���A�
 (2525) (-&����-��	 *��0�'#*�� -��	A�"
�����'#�������+�� �������	 1��"�5�������3�� ��;� B*��0C 
 �-
&��'#*�� ����-��	#�"
B*��0C -��	A�" ��������=-�5��������
 *��0�'#*�� ��"-��	A�" �*���������=���	����
�A�
0-�5��0.���A�
0#�"�'��! 4!0
5��"��� B�'#*��C ��

������-�5������
�����%&���
#�"4�;!0�'��! ���(-&����-��	�'#*���;�"��
2��������)5�� �;�
�	� ���)6�  ���
���#�"4�;�
!0��"�� ��O
���� (Potter & Perry, 1993)

Pender (1996) (-&
�	�� *��0�'#*�� -��	A�" ������!'A�"���-��	�%"�'.#�")����#�"
�'��!+.	$;�
��"��������������'.�';"-��	 ���.%4!�
�"�������0�����*�� 4!0������������
���
��
�����"��(����$%&�5�
 #30����&�"��������5�����. ��"2�&1��"�������
�" 4!0���
������.'!������"4�.!&��

Orem (1991) (-&����-��	 *��0�'#*�� -��	A�" �*��#�"�;�"��	������ �"�
��

��
-
��"��
.�	���
-�5�*��0�����
�����'#���%�3�#�"�;�"��	 (Being Whole and Sound) 1��"2�;�
��	"-��	A�"*��0����������+��4!0�����?��j��	�;�
��
 4�;2.&���A�"������
����.&�
���(�
4!0�����66�3 +���	�"2.&�����	� ��;� B*��0�'#*��C .�"
�� � ��;� B*��0C (State) -��	A�" ������
�'��!
��
4�."(-&-?
�;�	�"��)�����	%;  �5��
 �����0	'���()&(
����-��	�;� B���	.��C (Well) 
-��	A�"�'��!
��
2.&�����������3��;���
$%&��������� �"�
#�"�;�"��	��.�!&�"��
��
-
��"��

.�	����
 +.	���������������0-�A�"�"����0���(. @ �5�������3����
 �� ��;� B*��0C ��
�	��
A�"�*���"����0��� � ��;�*��0�'#*��#�"�'��!�04�."�����(
���� �-
.A�"!���30#�"
�'��!����;"���A�"�����)�����	%;(
);�"�!����/��0��0�"
��
 2.&4�; �����.��66�3)���;�" @
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(�'3-*%��#�"�;��"��	 )���� ���-�	(� 4!0����.�
+!-��) ��	!0��	.-!;�
���&�"�����3��;����

��
.�)
��;")��A�"��0��
������4�."�;�	�"��)�����	%; �;�
� ��;� BSoundC -��	A�" ������;�"��	���
4#?"4�"4!0������������#�"+��4!0���������(. @ 4!0� ��;� BWholeC -��	A�"����������
��
���	 �5��
 �� ����"��"� ���()&�;����
(
��������3��'#*�� ��"-��	A�"������
��
-
��"
��
.�	���
#�"+��"��&�" 4!0���� �"�
#�"�;�"��	�
'�	� �������1��"���������4!0����O
����
#�"���. �
��
)����2�A�"#�.�'.#�"4�;!0�'��! �;���+���2.&(-&����-��	�'#*��+.	��'��;�  
�'#*����
*��0������������%�3�2�;����;�" ���"�;�"��	 ��� ��"�� 4!0�������
�*������'��!
���#&�" (Orem, 2001)

Brook, et al. (1979) � ��;� B�'#*��C �5��*���;�"��	 ���(� 4!0��"��4!0�������%&*��0
�'#*�� +.	*��0�'#*�� 4�;"��
 3 ���� �5� �����'#*��.&�
��	  -��	A��"���������A(
���
�=������������ 1��"��
����� ����������'��!����2��=�����2.& ��0���.&�	����������.%4! 
);�	-!5���
�"(
.&�
��������0��
��-�� .&�
����!5��
2-� 1��"��0���.&�	 ���.��
 ������"
����=�������������(
���� �"�
 ���� ���������"�
�&�
4!0�������	���;�" ����.&�
���(� 
1��"��
����$�.����.&��
���(����	��������������"�! �����%&����;��*���;�"��	����2� �����%&���
��"��� �������'�.%4!�
�" 4!0��������!�"(
�
�" ����.&�
��"�� -��	A��"����=������
���
����'��!(
��"�� ����������;��(
��"�� 4!0�������%&*��0�'#*��(
�.�� ����'��
 �
��� 
�����&�
��
+��-�5�������	"�;������?��j�	 ����������"�!-�5������
(����	�����'#*��  
4!0#&�(����	���������?��j�	

��0��  �0�� (2543) 2.&�����	 B*��0�'#*��C -��	A�" *��04-;"�����'# 1��"�����!'�
������	 ��� ��"�� 4!0�����66�3

�'N����
�  ��������'���, 4!0�'���3�  ��
�����0���P (2546) ��������������
���
�0-�;�"�*��������
�	%;����'3*��)����#�"$%&()&4�""�
(
+�""�
�'���-���� ��"-��.)!�'�� 
2.&� ������0��
*��0�'#*��+.	������*��3�4!0�����'#*���;�"��	$%&()&4�""�
 � �
�
 
400 �
 �����*��0�'#*������ �
�
+���5�����"���2.&��������
��/�	���4��	� -�5��	���!��0� �
�A�
��0������ � �
�
�����-�5������?��j�	 *�	(
 3 .5�
 ����;"���A�"����$�.����(

�0����".�
��-�� �0����".�
-�	(� �0���!&��
5��4!0#&��;� �0��$��-
�" �0��2-!��	

+!-��

���?6  *������ (2550) ����������	���������������
��������.%4!�'#*���
�"#�"
$%&�%"��	'����j�	.&�	+���5����"(
� �*��&�
��" ��"-��.)!�'�� +.	()&��������.%4!�
�"#�"
(Orem, 1991) ��0��
*��0�'#*��+.	������*��3�4!0�����'#*���;�"��	#�"$%&�%"��	' +.	

 
 
 



50

�����0��
*��0�'#*����� � �
�
+���5����" � �
�
��������$�.����(
��� 6 .5�
���$;�
��  
� �
�
�����4!0�����4�."�����0��
2.&#�"$%&�%"��	'���2.&��������
��/�	+.	4��	�-�5��	���!

��������
��(-&����-��	*��0�'#*�� -��	A�" � �
�
+���5����"#�"$%&�%"��	'���2.&���
�����
��/�	���4��	� -�5��	���!��)�)������=�����"�
(
+�"�	���!4!0�%
	��'#*��)'�)
  
� �
�
�����$�.����(
��� 6 .5�
���$;�
�� � �
�
�����-�5������4�." �;"���A�"
����$�.�����

�������-��	
�� $%&����	()&��
4
���"(
�����0��
*��0�'#*��#�"$%&�%"��	'+.	()&�
4�����*��3��;�������������'#*���;�"��	�5��"�&
����0�� �5��(-&�����0.���*��0�'#*��
#�"$%&�%"��	' � �2.&+.	���1����0��������?��j�	4!0��������;�"��	+.	����	!0��	..�"
��

1.  ���1����0��������?��j�	 (History Talking) ��
#��
��
4��#�"��0��
�������
��
��/�	+�� �5��(-&2.&#&��%!����
4
���"(
��������;�"��	 #��
��
���1����0���� 
�����?��j�	��#��
��
���1��A������� ���6�;�
4!0-!�"

1.1  ��0���������2� �����&
.&�	���A��)5�� )5����'! �� ��	' �A�
*������ ��)�� 
����	%; )5��)��� ��6)��� ���
� �&�"��
���(-&)�.�
 �5����0+	)
�(
�����
��/�	+��

1.2  ��0����/��0���	���������?��j�	 ��0 ���.&�	 ������ ���6 ��0��������?��j�	
(
����'��
 4!0��0��������?��j�	(
�.��

1.2.1  ������ ���6 (Chief Complaint) -��	A�"������ ���6���
 �(-&$%&�%"��	'��
#������������ 1��"����������.�	� 4!0���0	0�!�����?��j�	.&�	

1.2.2  ��0��������?��j�	(
����'��
 (Present Illness) -��	A�"��������"4�;����
�?��j�	�
A�"#30���$%&�%"��	'��#������������ ����?��j�	����"
����������������"4�;�5��2-�; �����
��
�	;�"2� ������
��
��-�5����������?�!?�
&�	�
��
��� ()&	��02��;�
����0����������"
��

1.2.3  ��0��������?��j��	(
�.�� (Past Illness) -��	A�" ��0��������?��j�	����"
�;�
 @ ����0���	�#&�"-�5�2�;���	�#&�"�������?��j�	����"
���?2.& ���$;���. ���2.&����'����-�' 
+���5����" +����0� ���� ������"��0�������4�& 4!0��0�������2.&���*%���'&���
+��

1.3  ���������0�� (Systemic Review) -��	A�"������;�"@1��"A����	"��
�0��
�5��(-&2.&��0�������%�3�	��"#��
 +.	A�����"4�;����2� $��-
�" �� -% �� ��%� );�"��� �;���
� �-!5�" 
�0��2-!��	
+!-�� �0����".�
��-�� ��".�
������0 4!0���	�0�� �0����0������0
��0������"�	;�"$%&�j�	���!5����

�'����	���  ��)�
�
'*�� (2544, -
&� 871-872) 4
0
 �����(
���1��A����������
�0��.�"
��
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����2� (-&A���;� �&�
#��
-�5�$��!" ��
2.& 
�
-!��2-� �;�
�!�	2-� -�5�A;�	�'����0
�������2-�

����0 (-&A���;� ��.-�� ��
""����02-�
�� (-&A���;� ��"-?
)�.2-� ()&4�;
��-�5�2�; �������������"!;��'.�5��2�
-% (-&A���;� 2.&	�
)�.�
2-�
��%� (-&A���;� ��
-��. ��.��%�-�5�2�; ��!5�.� �.����-�5�2�;�
���4!0z�
 (-&A���;� ����?� ��
4$!-�5�2�;  ��.z�
2-�
�� (-&A���;� �?���2-� �!5
2.&�������-�5�2�; �	���&�
�����-�5������2-�
-
&��� (-&A���;� �	��������?�-
&���2-�
��.4!0-!�.!� (-&A���;� �	2��;�	 @ 2-� �%&���-
5��	";�	 -��-
5��	-�5�2�;�
-��(� (-&A���;� (����
 -
5��	-�� -�5����2-� �	�?�4
;
����3	�.��-�5�2�;  

�	
�
�0.'&"�5�
�!�".�����0-�	(�2�;���-�5�2�;�
�&�"4!0��0��0! �2�& (-&A���;� ��.�&�" �&�"��	 -�5��&�"$%�2-� ����	
2-�  

�5����-��-�5���
�' �&�"�	���2-� �	A;�	. � A;�	��
!5�.�.-�5�2�;  
���4!0A'"
� �.� (-&A���;� �	����-!5�"��-!5�"-�5�2�; ��.)�	+��"#&�"#��2-� 

�!5�
2�&-�5���.��.4
;
�&�"-!�"��
#�"��
 @ -�5�2�;�
2�4!0��0��0������0 (-&A���;� ������02.&����2-� �;�	2-� ������2-� 

�!�"�5
�������" �!�"��
�������" ������0#';
4."-�5������.�?.���	-�5�2�;�
���	�0�5���
�� (
$%&-6��"(-&A���;�  ��0� �.5�
����2-� ��
);�"�!�.-�5����!5�.

2-� (
$%&)�	(-&A���;� ��4$!������	�0�5����
�� #�.! ��!&�"2-�
��0.%�4!0#&� (-&A���;� �	�����0.%�-��-�5�2�; �	��.������#&�2-�
��0��� (-&A���;� �	��.-�� 
�
2�;-!�� -�5�)��2-�  4#
#��;�
4�"��
������2-�

�������)�����!�	�5��!�	�&�2-�
�!&��
5�� (-&A���;� ��.#&�-�5�2�; #	��4#
 #� 2.&�������2-� ���
�0����2-� 

4��4$
������� �!�"��	��
�	;�"2�
!5�. (-&A���;� �	��!5�.����������;�"@-�5�2�;  !5�.-	'.	��2-�
$��-
�" (-&A���;� ���';���
-�5�2�; ��4$!�'��"-�5�4$!�5����"2-�
�&� (-&A���;� �&�)� ���-�5�2�;�
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2.  ��������;�"��	 �����0��
*��0�'#*��+.	��������;�"��	��
���"� ���6(

����&
-������ 4!0�����4�."#�"+������ �(-&��.����?��j�	 ��������;�"��	��0���.&�	 
(
�..�  �'#��
�� 4!0��!!*�  �'
��
�=, 2534)

2.1  ���.%!���30+.	���� @ 2� (General Observation) ������"�����"4�;#&�2���
$%&�%"��	'���"����&�"��"���5�

2.1.1  *��0�'#*��+.	����2� (Apparent State of Health) +.	.%�;��*������ @ 2�
��
�	;�"2� );
 �;�
4� $��4-&" 1�. #�	� -!5�" ��� -��

2.1.2  *��0+*)
���� (General Nutrition) .%�;��&�
 $�� $��4-&"
2.1.3  � ��%. ��"��!���30����%. � ��%.�;�)�.-�5��2�;�
2.1.4  ��������4!0����3� (Behavior and Emotion) .%��-
&��;���"#�"$%&�%"��	'�

�;���
�	;�"2� ������"�! ��&�1��-�5��&���&�� ���4�;"��	��
�	;�"2� �0��.-�5������
2.1.5  ��66�3)�� (Vital Signs) ����&�"�������"�;�2�
�� �5�

2.1.5.1  �'3-*%��#�"�;�"��	 (Temperature) .%�;��%"��;�����-�5��	%;�0.������  
������.�'3-*%��#�"�;�"��	-�5���.2#& ��������5���"��	�;�$%&�%"��	'�0��2#& (����&�
) );
 �;
�;�
��.�5��	 �;�
�!�	 -
�� @ �&�
 @ �5����-�� ��.����0 ��
-��. 2� -�5��%&�������&�
���
$����	 ��.+.	���()&������.2#&��"��� �;�
��.����!�.����(-&�	%;�� ���;� 35 �"��1!1�	�
4!0��.
�
��0��3 7-10 
��� �;����� 36.2-37.2 �"��1!1�	� A&���.2.&�����;� 37.2 �"��1!1�	�  
#��
2�A5��;���2#& (�'���	���  ��)�
�
'*��, 2544, -
&� 878)

2.1.5.2  )���� (Pulse) ��"������������$��A�"!���30����&
#�")�������	����
����4�" ��"-�0 ���������&
 �'���	���  ��)�
�
'*�� (2544) ����! �)�������#&��5�+.	()&
���)�� 

����!�" 4!0
���
�" A&���! �2�;2.&(-&�! �)�������#�-
�� #&���� #���-�5�#&�"��-�5�()&��5��"z�"
�������-��(� ���
��
�
 15 ��
���A��" 1 
��� (A&�)����2�;��� �������
��
�
 1-2 
����) )����
�����0�&
4�"�;����
�'�����"4!0��"-�0��� ���� �;����� (�'���	���  ��)�
�
'*��, 2544, -
&� 
881)

$%&(-6;      60-80  ����"�;�
����
.?�          80-100  ����"�;�
����
����      100-140  ����"�;��
����
A&�)�����&
)&���;� 60 ����"�;�
��� -�5������;� 100 ����"�;�
��� -�5��&


��"-�02�;�;���
 (2�;��� ����) -�5�4�"2�;�;���
 A5��;�$�.���� (	��&
��	������"���� �!�"��	 
�5�
�&
 ��(� �����)�����&
�?�2.&)�������)

 
 
 



53

2.1.5.3  -�	(� (Respiration) ���"��!���30���-�	(� +.	��"��.%�;�-�	(�
��� ���� ��.#�.-�5�	��! ����-�5�2�; -�	(�-��!��-�5��5�
��;����� ����	".�"$�.����-�5�2�;  
���
����������-�	(� (
��� �
�
����"#�"���-�	(�) +.	.%�������!5��
2-�#�"���"��-�5�
-
&��&�"����	��0�5���#��
!"
�
 1-2 
��� �;����� (�'���	���  ��)�
�
'*��, 2544, -
&� 887)

$%&(-6;4!0.?�+� 12-20  ����"�;�
����
.?�!?�                        16-20  ����"�;�
����
����4����.              30-40  ����"�;�
����
�
������"���� �!�"��	 �5�
�&
 ��(�-�5���
2#& ���-�	(��?�����!?�
&�	  

4�;A&�-�	(��?������;� 40 ����"�;�
��� -�5�� ���'�� ��%���
 ���#�	� 4�."�;�$�.���� A&������
���-�	(��� ���;����� ���������$�.����(
���" );
 ����������-�5���!5�.���(
���"  
2.&���	��.���-�	(� ();
 y}�
 ����zD
 zD+
��������!) �����
#
�.

2.1.5.4  ����.�
+!-�� (Blood Pressure) �������$%&�%"��	'�'���	 �������
(-&$%&�%"��	'
�
-�5�
��" ()&��5��"��.����.�
+!-�� (Sphygmonanometer) ��
����&
4#
��"
-
5�#&���� 4!&�()&��5��"z�"���� (Stethoscope) �;�z�"���#&����4#
����3�����)�����&
�'� @ 
���!%�	�"(-&�����-�5�#?���.#��
2���0��3 160-170 ��!!�������� ��	"�'�4�����2.&	�
��

�;�����.�
);�"�
-�5�����.�
1��+�!�� (Systolic Blood Pressure) ��	"�'��'.�&�	���2.&	�
�;�

��	"-�	(���
�;�����.�
);�"!;�"-�5�����.�
2.4��+�!�� (Diastolic Blood Pressure) A&�2.&	�

��	"�'�4����� 160-170 ��!!�������� (-&�!;�	!��
�'.4!&����!%�	�"(-�;(-&����-�5�#?���.
#��
2���� 180-200 ��!!�������� 4!0A&�	�"2.&	�
��	"�'�4����� 180-200 ��!!�������� (-&���
!%�	�"(-&����-�5�#?���.�	%;����;����!#�%"#��
2����

�;�����.�
+!-��  � �-���$%&�������	��"4�; 18 �D#��
2� +.	�����.(
�;�
��" ��.�	;�"
&�	
2 ����"#��
2�4!&���.��
�;�/!��	 .�"����"��� 1 (�'���	���  ��)�
�
'*��, 2544, -
&� 407)
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����"��� 1  �;�����.�
+!-�� � �-���$%&�%"��	' 60 �D#��
2� +.	�����.(
�;�
��" -�5��;�
�
  
        ��.��
�;�/!��	

���!���3$���� (!!. ���) ���!���3$���$�� (!!. ���)
�����
����4�;�;�
#&�"2���"�%"
����.�
+!-���%"!?�
&�	
����.�
+!-���%"��
�!�"
����.�
+!-���%"�'
4�"
����.�
+!-���%"�'
4�"���

< 130
130-139
140-159
160-179
180-209
≥ 210

< 85
85-89
90-99
100-109
110-119
≥ 120

2.1.6  �;�
�%"4!0
� �-
�� .%�;��	%;(
�3N�����-�5�2�; ���
&�	��;��3N����	"(.
2.2  ��������;�"��	����0�����	�0��-!��(
������� 4 ���� �5�

2.2.1  ���.% (Inspection) ��
������"�����"$�.���������"2.&.&�	�� +.	��-!��(

���.%��5� �&�".%(-&�������	����	���
�0-�;�"1��1&�	���1��#�� .%(-&��
�0�� ���.&�
-
&� 
.&�
#&�" .&�
-!�"

2.2.2  ����! � (Palpation) ��
��������5��	5
	�
���"���-?
�;�$�.���� +.	()&�5�
�! ��5��(-&�����;������"���$�.�����02� ���2-
 �	;�"2� );
 ���&�
 �������&�
 �.�?� ��
�&
 
+.	����
�� -�5��������(
����! ��5�

2.2.2.1  ()&�5����A
�.(
����! � �5��&�"�0��. !?����
 4!0�5�����0�';
 
2�;	?
��;������

2.2.2.2  ����! ��&�"(-&yj��5�4!0
����5�2.&���$��$��-
�"+.	��"
2.2.2.3  #30�! ��&�"��"����-
&� �;���"$%&�%"��	' �! ��� @ �;�
 4!0�! �

�5�
 @ �;�

2.2.2.4  ����! �����3����?� ��. ����! �����3��� @ �;�
 4!0�'.����?��0

�! ���
����'.�&�	
2.2.2.5  ����! ��&�
�&�"���!���30 #
�. � �4-
;" ������"����!5��
2-�

�;��!5��
���2.&-�5�2�; 1��"����02.&#&��%!�;�" @ .�"
���5� ����0���2.&�;�� �4-
;"
��
�	%;���(.
��#
�.�;�(. !���30��
�	;�"2� 
';�-�5�4#?" $����	�-�5�#�'#�0 �!5��
���-�5���.4
;
 �.�?�
-�5�2�;�
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2.2.3  �����0 (Percussion) ��
�������+.	()&�5���0 -�5����()&��5��"�5�
�5�
�5��(-&�����;�������$�.����-�5�2�;�	;��"2�

2.2.4  ���z�" (Auscultation) ��
�������+.	()&��5��"�5�z�" 2.&4�; -%z�" 
(Stethoscope) z�"���);�"���5��z�"��	"-�	(� 4!0��	"-��(� z�"���);�"�&�"�5��z�"��	"���� �"�

#�"! �2�&�

���.% ���.%���	����
1.  ��#�"$��-
�" .%�;� 1�. 4." -!5�" -�5�#�	��!� �
2. ��	$5�
.%� �4-
;"���#��
4!0!����30���#��
#�"$5�
�;�#��
4��(. );
#��
��
4
�


��A�"-�. #��
��
�!';�
��A�" ��� !���� #��
��
�"
��A�" �!��
3.  ��������#�"$��-
�" �&�"��"���;�������������3(. ���/��0��� -�5����

�����;�"��	
4.  !?��5� !?��&� .%� �;������02� �%��;�"�	;�"2� !���30!?����$�.���� 2.&4�;�
��%

! (Spoon Nail) ��"�!�"!?��&���
4�;" �!�	"�
#��
-�5�
)&�
��(
$%&�j�	���

�������1�.
5��"���#�.���'-!?�
�!����" (Clubbing) $��-
�"����3+�
!?�
%
#��
 � �(-&��.�'���&�"���+�
!?����

���!?� �����(
$%&�j�	+��-��(�4!0��.
����! � +.	��"��2.&���������$�� �5������#&��%!���	�����'3-*%���;�"��	 ����)5�


-�5�4-&"#�"$��-
�" ����-	�� ����-
� 4!0����	5.-	';
#�"$��-
�"
����0 (Head) ���.%4!0�! � �&�".%���"4�;$� -
�"����0 4!0�0+-!�����0 +.	.%4!0

�! �!���30#�"$��;�
���-�5�4#?" � �
�
���-�5�
&�	 � �-���-
�"����04!0�0+-!�����0.%�;�
���&�
 ��	4$!��
-�5�2�; �!�.���".%�%��;�"4!0#
�.#�"�0+-!�����0.&�	

-% (Ear)  .%���-%)��

��2.&4�; (�-%4!0);�"-% .%!���30#�"(�-% �%��;�" � �4-
;"4!0
����$�.���� );
 �������� 4!04$!�;��" @ � �-����);�"-%+.	.%�;������"4�!��!�� 4!0���"���A%�
#������� ����! � �! ����(�-% 4!0+��"��0.%�-!�"-% +.	�! ��;����&�
������.�?�-�5�2�;�

�� (Eye)  .%����"4�;������;���#
�;�"-�5�2�; �!5�����
4!0!;�".%�;������4."-�5��2�;  
-
�"���
��-�5�2�; �!5�����&�
#&�4�"��-�5�2�; .%��#���;�����#��-�5�-!5�" 	5���'!%���
.%�;�1�.-�5�4." ��0����.%�;�(�-�5�#';
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��� (Mouth)  ���.% .%���"4�;���yD����;� 1�. #�	��!� � 4-&"4�� 4!0.%�;���4$!����'�����
-�5�2�; 	5���'��0�'&"4�&�.%��;���4$! ��y���&�
-�5�2�; -"5��.%�;�����#�	��!� � ���-�5� ���-
�"2-!
-�5�2�; !��
�	%;��"�!�"-�5�2�; ���02� ��!��
!��	
-�5�2�; .%���#&�"4!0(�&!��
�;���4$!-�5�2�; z�
 
.%�;�z�
��
�	;�"2�

);�"�� (Throat) .%+.	()&����.!��
 .%���"4�;�.�
�;�
 4!0(
);�"���;������02���4$!
-�5�2�; �;����
1�!����4."+����'.-
�"-�5�2�;�

�'���	���  ��)�
�
'*�� (2544)  �������(
$%&�j�	�����
2#& �?��� ��	"4-� 
�!5
! ���� ��
-��. 2� -�� -�5����&�
���(�&��" +.	(-&$%&�j�	�&������&�" ()&2�&�.��"�!�"!��
  
4!0()&2z/�	�;�"#&�2�(
! ��� A&���
��
1�!������0���;���
1�!���4."4!0������
�'.-
�"

��%� (Nose)  .%��%�*�	
�� .%A�"!���30�%��;�"�;�$�.����-�5������������(. @
-�5�2�; );
A&�.��"��%�	'�-�5��."��0� �(-&�%��;�"��%�$�.����2� �������3�D���%�(-&.%�;�#	�	
��
4!0-'�#&����-�5�2�;� A&�����
4!0	'�#&������� @ ���(-&�%&�;������"#�.#&�"��".�
-�	(� 
);
��

��+�
�	 � �-���);�"��%�(-&.%�;���
� ��%� ��!5�.2-!-�5�2�;�

�'���	���  ��)�
�
'*�� (2544)  �������(
�
�����
-��. ��.��%� ��� ��
��%� .%�;����

� ��%�2-! (�-�5�#&
 ���02� ����.%	5����%�+.	()&2z/�	�;�"#&�2�(
�%��%����"��"#&�" .%��;��	5��
��%�1��"�	%;��"$
��".&�
#&�"#�"��%���!���30���2-� 4!0�����02� A&����4."��.�0��.
�����.)5�� A&����1�.����0��.���4�&�

! ��� (Neck) .%! ����&�"(-&$%&�j�	"	-
&�!?�
&�	 4!&�.%�;����&�
4!04$!��
 -�5�
�;��2���	.���"-?
-�5�2�; ����! �2���	.����.&�
-!�"#�"$%&�j�	 �����! ��5� A&��! �+!� 
(Lobe) #�� (-&$%&�j�	�&������0!"!?�
&�	��	"2���"#�� 4!&�()&
���)�� 
����!�"�5�1&�	#�"$%&����
.�
��0.%��;�
2���"#�� ��-��4�;�5�#����"(�&�!&��
5������+������	.� (Sternomastoid) 
4!0
���)�����
����!�"�! ��
+!� (Lobe) 1&�	 � �);
.�	���
 ����! ��5��(-&�����;��2���	.����
#
�.+����&�
-�5�2�; !���30�&�
��
�	;�"2� );
 
';� 4#?" -�5�#�'#�0�.�?�-�5�2�; #
�.
�&�
�;�(.

��. (Lung)  �'���	���  ��)�
'*�� (2544) �������(
$%&�j�	����������-�� 2� ��2#& 
�;�
�!�	 
� �-
��!. -�5��"���	��
+�����	������.4!0-!�.!� ����������� ���6 2.&4�;�
���.% �&�".%#
�.4!0�%��;�"#�"���"�� ���.%���".&�
-
&� .&�
-!�" 4!0.&�
#&�"#�"���"��  
(
�
�����&
$;��%
	��!�"���.&�
-
&�2�.&�
-!�"�04����;�.&�
#&�" �5���������;�
 1 �;� 2 
A�" 5 �;� 7 ���"����&�".%��.�"
��
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1.  .%��%��;�"  #
�.#�"���"��1��1&��	 4!01��#���;���
-�5�2�; ���;�
(.+�j"���-�5�
�'��#&� ���%��;�"$�.�����;�" @ -�5�2�; );
 ��0.%���
��	5�
2�#&�"-
&� -!�"+�;" ��0.%���
-!�"�. 
4!0��0.%���
-!�"+�&"
%
2�#&�"-
&�

2.  .%����!5��
2-�#�"���"�� ��"������� ��"-�0 4!0!���30���-�	(��;���
�	;�"2�
������$�.����-�5�2�; );
 ���-�	(�)&� ���-�	(��?���� ���-�	(�! ���� ���-�	(�!��4!0
A��$�.�����

3.  .%���#	�	���#�"���"���;�1��1&�	4!01��#���;���
-�5�2�; (
��	��������#	�	���

&�	��������	����*��2.& );
 	5��-'&���.����� ��
� �-�5�!�(
);�"��. ��
5��"��-�5���.4z�

����! �
1.  ��������;�!������ (Trachea) �5��.%�;��;�!��	%;��"�!�"-�5����	�2�.&�
#&�" +.	

()&
���)����"!"�
��	�'����");�"-
5���0.%���
�� (�&!%���0.5�� .�
#&�2���" @ 4�;�	;�4�" 
A&��;�!��	%;��"�!�" �0��0��A%���"�!�"4
��;�4#?" @ #�"�;�!� 4�;A&�.��
A%�.&�
#&�"�;�4#?" 
4�."�;��;�!����	� 1��"�����.�����
� �-�5�-
�"-�5�!�(
+��"	5��-'&���.

2.  ����!5��
2-�#�"���"�� �5��.%�;���. 2 #&�"� �"�
�;���
-�5�2�; +.	(-&$%&�j�	

��"�����" $%&����()&yj��5� ���" 2 #&�"����	%;.&�
#&�"#�"���"�� (-&
���-��4�;�5���"���4!0
�!�	
�����.��
�����"�!�"��0.%���
-!�" 4!&����(-&$%&�j�	-�	(�#&����!�� @ #30���-�	(�#&�
(-&��"�����3��!5��
2-�#�"
���-��4�;�5� 1��"�����0�!5��
2-�#��
4!0��"���(
�0.������;���
  
A&�-��4�;�5�#&�"(.�!5��
2-�2.&
&��	��;� (�	%;(
�0.������� ���;�) 4�."�;���.#&�"
��
������
$�.���� ������������� -�5����&�
(
��.#&�"
��
-�5���
� �-�5�-
�"#�"�	%;(
+��"	5��-'&���.
#&�"
��


�����0  ()&
����!�"#&�"1&�	 ��"����
���"��4!&�()&
����!�"#&�"#����0!"�

-!�"
����!�"#&�"1&�	 �����02-!���1&�	2�#��4!0�;�	 @ 2!;����
!"!;��" �����0���"
.&�
-
&�4!0.&�
-!�"#�"���"�� 4!0���	���	�.%�������4!0����+��;"���� �4-
;"�;�" @ 
A&���0+��;" 4�."�;���!�(
+��"	5��-'&���. -�5�A'"!� A&���0��� 4�."�;���
� �-�5�-
�"
(
+��"	5��-'&���.-�5���.�����

���z�"  +.	���()&��5��"z�"���� (Stethoscope) �;�z�"������"�� ���1&�	2�#�� �
!"
!;�"4!0z�".&�
-
&�.&�
-!�" +.	/��0�	;�"	��"��"����3 (�&�0���-!�"���" 2 #&�" 1��"���
.&�
!;�"
#�"��. ����02.&	�
��	"���� ��	"���������2.&�;�	��.�"
��

1.  ��	"-�	(� (Breath Sound)  ���2.&	�
�����5��"z�"���������02.&�	�
��	".�" B���.C
+.	�02.&	�
��	"-�	(� #30-�	(�#&�.�"4!0	����;�#30-�	(���� 	��&
A&��;�z�"��"�;�!�
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�0��!���30��"��
#&�� A&���������	"-�	(��;�	 (Decreased Breath Sound) ����2����" 2 #&�" 
�����.���A'"!���" -!�.!�������5����" ����� *��0���� �(-&-�	(�4�" @ 2�;2.& );
 ��0.%�
1��+��"-�� �&�"��� 
�����
��	�"�����(
�
���������$
�"-
&���-
� -�5�(
�
�%"��	' A&���	"
-�	(��;�	-�5�2�;2.&	�
/��0��"�;�
 �����.�����.����� ��.4z� *��0��
� �-�5�-
�"
-�5�!5�.(
+��"	5��-'&���. ��.�0!'�

��	"����4��� (Cepitation)  ��
��	"$�.�������2.&	�
.&�	��5��"z�"���� ��.���
�����
� �-�5�-
�"�	%;(
A'"!� -�5�-!�.!�#
�.!?� @ 1��"�02.&	�
��	".�" B���� @C -�5�����
4��� �!&�	(�2�&-�5��&
$���	.�����
��
(�!&�0�'.��	"-�	(�#&� ��(
$%&�j�	��.����� 
��3+�� -!�.!���" -��(���	 ��.���
� �

��	"���. (Rhonchi)  ��
��	"$�.�������2.&	�
.&�	��5��"z�"���� ��.���!�-�	(����"$;�

-!�.!����	5���'$��#�'#�0 
5��"����������� -�5�����-0-
�	�@��.�	%;��
-	;�� @ �02.&	�

��	" B���.C ��
(�!&�0�'.��	"-�	(�#&�-�5�(
);�"�&
#�"��	"-�	(���� ��(
$%&�j��	-!�.!�
����� -!�.!�y�	�����

��	"���. (Wheezing) ��
��	"$�.�������2.&	�
.&�	��5��"z�"���� ��.���!�-�	(����"
$;�
-!�.!���������� �02.&	�
��	".�" B���.@C +.	�02.&	�
(
);�"-�	(����2.&)�.4!0.�"��;�);�"
-�	(�#&� ��(
$%&�j�	�����
 -5. -�5���*��0-!�.!�����

-��(� (Heart)  �'���	���  ��)�
�
'*�� (2544) �������(
 .?�4����. .?�!?� 
-6�"���"���*� �
�����������;�
�!�	 -
5��	";�	 -�� (����
 ��� ��2#&�5����" -�5��"��	��

+��-��(� ����������� ���6 2.&4�;�

���.%  .%!���30���� @ 2�#�"#�"$%&�j�	 );
 ��#�"���yD��� 4!0!?��;�����#�	��!� � 
-�5�2�;�� ������������&�-�5�2�; 
�
���2�;2.& -�	(�2�;�0.���&�"!'�
��" .%�&
!5�.������;�
+�j"���)�.�
-�5�2�;�

���z�"  ()&��5��"z�"�����;�z�"-��(���"����3!��
-��(��;�" @ 2.&4�;�
1.  ����3!��
-��(������� (Aortic Area) �	%;);��"1��+��"��� 2 .&�
#��)�.�����0.%�

��
�� (Sternum)
2.  ����3!��
-��(���!+�
�� (Pulmonic Area) �	%;);�"1��+��"��� 2 .&�
1&�	)�.�����0.%�

��
�� (Sternum)
3.  ����3!��
-��(�2������}. (Tricuspid Area) �	%;);�"1��+��"��� 5 .&�
1&�	)�.�����0.%�

��
�� (Sternum)
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4.  ����3!��
-��(�2����! (Mitral Area) �	%;);�"1��+��"��� 5 .&�
1&�	��"4
����"�!�"
��0.%�2-�!��&� (Clavice)

���z��"(-&��"����	"-��(�1��"�0.�" B-!'�-�'�C ��
 2 ���	")�.�
4!0��
��"-�0
��� ���� A&��-��(��&
2�;��� ������	��;� -��(��&
$�.��"-�0 A&�2.&	��
��	"z%j (Murmur) 1��"���
��	".�" Bz%j @C -�5� Bz�. C 4����0-�;�"��	"-��(�� �(-&4	���	"-��(� 2 ��	"2�;)�.�
 4�."�;�
�����������-�5�����#�"!��
-��(�-�5�$
�"-��(�

�&�" (Abdomen)  �'���	���  ��)�
�
'*�� (2544) �������(
$%&�j�	����������
��.�&�" ����	
 �&��".�
 ��
2#& 1�. .�1;�
 ��
!� �;�
�!�	 
� �-
��!. ��� -�5��"��	�;�
�������$�.����(
);�"�&�" ����������� ���6 2.&4�;�

���.%  .%�%��;�"!���30���� @ 2�#�"$
�"-
&��&�"�;���!���30�	;�"2� ������$�.�����
-�5�2�; );
 �&��"+���;�����-�5�4�
�����;����� ���&�
+�j"
%
 ����	4$!$;���. .%����!5��
2-�
#�"-
&��&�" 1��"������0�!5��
2-������"-�0���-�	(� A&�2�;������!5��
2-�!	
;��0�"��	�;����
�����+��	5���');�"�&�"�����

����! �  (-&$%&�j�	
�
-"�	 $%&����()&yj��5� 
����5� ��"����
$
�"-
&��&��"$%&�j�	
$%&�j�	"�#;�!?�
&�	 -�	(�#&����!�� @ $%&����()&yj��5���"����! �2��5��	 @ ��������&
.&�	 
����! ��� @ �;�
 4!0�&�"�! �����3���$%&�j��	����;�$�.������
�;�
-!�"�'. #30�! ��&�"���"��
��-
&�4!0�;���"#�"$%&�j�	 ������"#�"$
�"-
&��&�".%�;� ��"/��0���-�5��;���"����2� �!��.$
�"
-
&��&�"(
�
�����0
';� A&�������$�.������.#��
(
);�"�&�"�0�%&����;�$
�"-
&��&�"��" �5��
$%&�����.�5�4!&� $%&�j�	�%&����?��4�."�;����	����*������3
��
 A&�-���! ����&�
�&�"����
�;�2��;��&�
������	%;���$
��"-
&��&�"-�5��	%;*�	(
);�"�&�" �&�

��
��!���30��
�	;�"2� 
#
�.�;�2� �!5��
���2.&-�5�2�;�

�����0  (-&$%&�j�	
�
-"�	 $%&����()&�5��1&�	����
$
�"-
&��&�"$%&�j�	 4!&�()&�

����!�"�5�#����0!"�
#&���� 2 #�"
����!�"1&�	 4!0!5��
2��5��	 @ �
���� +.	���������0
����3);�"�&�"�02.&	�
��	"+��;"�5��������&�" 	��&
������ 4!0�&���

���z�"  ����0z�"�;�
��04!0�! � +.	()&���z�"�����;�z�"$
�"-
&��&�"����3��� @
�0.5� 
�
 1-2 
��� +.	�����0z�"2.&	�
��	"�!5��
2-�#�"! �2�&��	".�" B+�������C (Bowel 
Sound) ��0��3
���!0 2-3 ����" A&�z�"2�;2.&	�
��	"!	�����
	5���');�"�&�"����� A&�.�"A�����
�����.����&�".�
 ! �2�&�'.��


�!&��
5��4!0#&��;� (Musculoskeletal System) �����0��
���������A���� �"�

#�"�!&��
5��4!0��0.%��	;�"";�	 @ +.	����2�.%2.&�������������A� ����������0� ���
 );
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.�
 !'� 
��" 
�
 -	��������"�;�" @ -��$� 4��"z�
 ��
��-�� 4!0) ��0!&�"�;�"��	2.&�" � �-���
��������!&��
5��4!0��0.%� +.	���.%4!0�! �/��0�;�
�;�" @ #�"�;�"��	
��
 ���"����&�"����
2.&4�;�

1.  4�;!0�;�
#�"�;�"��	���"��"#&�"�;���
-�5�2�;�
2.  ����!5��
2-�#�"#&��;��;�" @ 4��!"�!5��
2-�2�;2.& -�5��!5��
2-�2.&��������
3.  #&����-�5������-�5�2�;�
4.  �!��!5��
2-�#&��;�����	"A%��
-�5�2�;�
5.  ����4#?"4�"4!0� �!�"#�"�!&��
5�� ��0.%�4!0#&���
�	;�"2�
��'�����������
���3����(
��0��
����!��	
4�!"#�"$%&�%"��	' �0�����

���	�#&�"�������!��	
4�!"#�"$%&�%"��	'4!0�����A������0��
�;�"��	�5��"�&
2.& �� 6 �0��
2.&4�; �0����".�
��-�� �0����".�
-�	(� �0���!&��
5��4!0#&��;� �0��$��-
�" �0��
2-!��	
+!-�� �0����0���4!0��0������$�� � �-����0���5�
 @ 2.&4�; �0��#��A;�	�0��
�5���
�� �0���;��2�&�;� �������0������0��
�;�"��	�5��"�&
 ���2�;��	"���&�"����	���
����.&�	�����5�
 @ ��0��� 2.&4�; �������!5�. ��������;�"��	����&�"()&�A�
�����.)�. �'���3�
���� .�"
��
$%&����	 ��0��
*��0�'#*���;�"��	(
 6 �0������ ���6.&�	�����������	���!�)�=������
�0��0��
2.&�.�"
���5�

�0����".�
��-��  ��0��
��� ���1��A���������.�&�" �&�"$%� ������!5�
2�&  
����	
 �&�"��	 4!0�����;�"��	.&�	���.% �%��;�"!���30-
&��&�" �! ��� @ ����3-
&��&�"
�5����0��
�����%&����?���. ���z�"$
�"-
&��&�"�;�
��0 �5��z�"��	"�!5��
2-�#�"! �2�&  
�����0�
-
&��&�" �5��z�"��	"+��;"-�5���	"���

�0����".�
-�	(�  ��0��
������1��A�������-��. 2��5����" 4!0�����;�"��	
.&�	���.% �%��;�" #
�. ����!5��
2-�#�"���"��4�;!0#&�" ����! ��5��.%���#	�	���#�"��.
���"��"#&�" 4!0���z�"��..&�	���()&��5��"z�"���� (Stethoscope)

�0���!&��
5��4!0#&��;�  ��0��
������1��A���������.�!&��
5��4!0#&��;� 4!0
�����;�"��	.&�	���.% �;���"4!0!���30���.�
 4!0����! ��'j���0.%��!&��
5�� .%�������� 
��� ���"��"#&�"

�0��$��-
�"  ��0��
������1��A��������';�#��
����;�"��	 �����
yD -�5�4$!$'��"
4!0�����;�"��	.&��	���.%!���30��$�� ������/��0��� ����2� ����! ����$��-
�"����3�5�
 @ �5��
��0��
�*��$��-
�"
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�0��2-!��	
+!-��  ��0��
��� �����.����.�
+!-�� +.	()&��5��"��.����.�
 
(Sphygmomanometer) ��
���4#
��"-
5�#&���� 4!&�()&��5��"z�"���� �;�z�"���#&����4#

��"����3�����)�����&
�'� @ ������)��������3#&����#�"#&��5�.&�
(
 (Ulna) 4!0�! �)����
(
);�"�0-�;�"�!&��
5��2�1?� (Bicep) 4!02�1?� (Tricep) -
5�#&���� (Brachial)

�0����0���4!0��0������$��  ��0��
��� �� �1��A��#&��%!�;�
��� )5�� 
����'! 
��	' � �
�
�'�� �5����0��
�������%& ����� � 4!0���2.&	�


�!;��+.	��'� *��0�'#*��#�"�'��!(
$%&�%"��	'�������6-���".&�
�'#*�� );
  
���	�0��	���� �-
&���� 1��"��
#&�� ���.��".&�
�;�"��	 �;"$!(-&���������A(
���� ��������
4!0������� �!�"��	!.!" �����������#�" (Conn, 1998) ���	��������)5�����	����������
���������"��	#�"$%&�%"��	' 30 ��	 +.	������4�����A�� ���;� -6�"�%"��	')5���;������
��.#&� #&��������$!� �(-&�����������"��	#�"�
�"!.!" -�5���������#�" ���
� 
��
���4�" (2543) �������������������� �!�"��	4!0�'������;�������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	'(
��"-��.� �4�"�)� +.	������*��3�(-&$%&�%"��	'��0��
*��0�'#*���
�" ���;� 
$%&�%"��	' �&�	!0 57 ����������������� �!�"��	(
�0.���� � 
5��"�����$%&�%"��	'� �
�
���
A�"�&�	!0 55 ��+����0� ���� +.	��+������.�
+!-���%"4!0+���0����0.%�4!0�!&��
5��
�������'�. ���! �.�� 1��"��
#&�� ���.���� �(-&$%&�%"��	'2�;�����A���� �!�"��	2.&�	;�"��� ���� 
4!0��.�!&�"�����������#�" ���
� A5��
�"�� (2540) ���;��'�����(
������� �!�"��	#�"
$%&�%"��	' #���'"���-�
�� �5� �'#*��2�;4#?"4�" ���!'�
��"2�;�0.��

����������� �*�66�  ����4�" (2544) 2.&� �����������.�;�
4!0�����	��������
���
���������� �!�"��	������ ����#�"$%&�%"��	' (
#�����!
��#�
�;
 ��"-��.#�
4�;
+.	
�����0��
*��0�'#*�����������*��3�$%&�%"��	' ���;� $%&������0.���'#*��4#?"4�"�0���
������� �!�"��	������ ���� �����
 3.2 �;��#�"$%&������0.���'#*��2�;4#?"4�" (OR = 3.2; 
95%CI: 1.7 A�" 6.0) 4!0$%&�%"��	'������� �!�"��	2�;��� ���� 
5��"�������-�' �'#*��2�;.� 
��+����0� ����

���6�  +A��';"�5�" (2544) � ��������� �5��" �����	�����������!�;���������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
���"-��.�;�"��" ���;� *��0�'#*�� ��
*��0������������%�3�  
2�;����;�" �
������'#*��.��0�����A�=�������������2.&-��0���?����������A �*��0���
�;�"��	����6-��'#*����������5��������O
����#�"$%&�%"��	' -�5������+����0� ���� -�5����
�����?��j�	 	;��� �(-&���� �-
&����#�"�;�"��	������� ���.
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3�)��
��  #�
#�� (2543)  ��������������	���������	��������������
������ �
�
����"
#�"���#&��;���������#�"$%&�%"��	' �����
���)��+�"�	���!
�����������) +.	(-&$%&�%"��	'�
���4�����A�� ���;� �����+����0� ���� ��	"�����	.�	���������������
������ �
�
����"#�"
���#&��;��������� 1��"���;��!';�$%&�%"��	'�����+����0� ���� ���� �
�
����"(
���#&�)���
&�	!" 
4!0��
�����	-
��"�����
�'������ ���6�;�����=��������������;"�����'#*��

��0.��P��  
����)�	 (2547)  �����*��0�'#*��4!0��������������� �!�"��	#�"��%�
(
��"-��.)�	
�� ���;� *��0�'#*�������������
�������������������� �!�"��	.&�
�0	0�!� 
� �
�
��
 );�"�!����()&(
������� �!�"��	 4!0$%&�����*��0�'#*��.� 2�;��+����0� ����-�5�
��6-����	�����'#*�� ��������� �!��"��	�����;�$%&�����+����0� ���� �;�
(-6;�j�	.&�	+��
��.-!�"4!0*%��4�& � �(-&��#&�� ���.(
����!5��
2-� �;"$!(-&��������� �!�"��	!.!" (��
�
�  
��"�0�"���, 2548)

�A���
�)������$%&�%"��	' (2547) 2.&� ����� ����*��0�'#*��4!0������� �!�"��	
#�"$%&�%"��	'�+.	(-&$%&�%"��	'���4�����A��*��0�'#*���
�" ���;� ��6-�4!0�'��������� �
(-&$%&�%"��	'2�;�����A���� �!�"��	2.& �5� �����?��j�	 +.	 5 ��
.��4��#�"+����0� ���� �5� 
��.#&�/ #&��5���/ #&������ ����.�
+!-���%" ��.�5��	�!&��
5�� ��-��
 4!0+��-��(�

5��"�����	�%"��	'��
��	���������!��	
4�!"��")�����	����������5���A�	�������)���#�"
��������	' ��"� �(-&�;�"��	� �-
&����!.!" $%&�%"��	'�;�
(-6;��"2�;���� �!�"��	 ���0 �'#*��
2�;4#?"4�" �?��j�	 ����� (���	����
�  �'����"��  4!0���'���3  ���'��
�'�, 2544)  

Pender (1997) �!;���;� �*���;�"��	���2�;� �
�	��
�'�����#�.#��"2�;(-&�'��!
�=�����-�5��%"(�-!��!��	"����0�=���������������&�"�����'#*�� ��.�!&�"��� �������  ������0 
(2543) ������;� +����0� ���������
��6-��'�����(
������� �!�"��	 4!0��������#�" 
(Nies, Vollman, & Cook, T.1998) (
����)5��)���	'+��-������ ���;� ��6-�*��0�'#*��� �(-&�
� ���.�����������!5��
2-� ��
��-�'-!��#�"�������2�;����������������� �!�"��	 -�5����
������� �!�"��	2�;-��0�����-!��������� �!�"��	 .�"
��
 ��"��������������0�����
y���0��" ��.���*��0�'#*��#�"$%&�%"��	'� 1��"��
�����	��������������
�������������������
� �!�"��	#�"$%&�%"��	'�

����������
���3���� ��'�2.&�;�*��0�'#*�������������
�������������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'� "�
����	�;�
(-6;���0��
*��0�'#*��#�"$%&�%"��	'� ���
4�����A�� -�5�������*��3� +.	(-&$%&�%"��	'��
$%&��0��
*��0�'#*�� ����?��j�	�
�" 
+.	2�;������������0��
*��0�'#*���;�"��	 ����?��j�	 ���-�'$!.�"�!;��� �(-&$%&����	���
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�����
(�����0�����*��0�'#*��#�"$%&�%"��	' +.	���()&���� 1����0��������?��j�	�;�����
��������;�"��	�5��"�&
 �5����0��
�*���;�"��	#�"$%&�%"��	'#�"4�;!0�
 �5����"4$
���
��.�������������� �!�"��	(-&-��0������*���;�"��	#�"$%&�%"��	'�;�2� .�"
��
 $%&����	��"�����
*��0�'#*�� .&�	���
 ����������0��
*��0�'#*�������������;�"��	#�"$%&�%"��	' �;�����
������*��3�����?��j�	��()&(
"�
����	����"
��  

4. 	��
���
������
���! 
����
���
'
��"��"����
������"�������	1��"��
4!0��
#�"�'��!(
��"�� �5��(-&�

���!'�����&�"���(
.&�
�������	�4!0�����"��#�"�'��! (���	�����  ���	�����, 2531) 1��"
����
���
'
��"��"����$!�;��'#*��#�"�'��!(
 3 !���30�5� 1)  ��
�������'�������.
�����%&����;�����=��������������;�"�����'#*�� 2)  �;"����(-&�'��!2.&!?"-?
����-��	
#�")���� 4!0 3)  �
���
'
(-&�'��!�����������;"�����'#*�� (Callaghan & Mosrissey, 1993) 
�5��(-&�'��!�"2�&1��"*��0�'#*��4!0������"��
+�� (Preston & Grimes, 1987) .�"
��
��"2.&���
$%&�����4!0�
�4
���.���	��������
���
'
��"��"��2�&�����	.�"
��

Cobb (1976)  (-&����-��	����
���
'
��"��"���;���
#&��%!���� �(-&�'��!���
�����%&����;�2.&��������
(� ������� ���	�	;�" -?
�'3�;�4!0�%&�����;��
�"��
�;�
-
��"(

��"�� 1��"2.&4�;"����
���
'
��"��"����
 3 )
�. �5�

1. ����
���
'
.&�
����3� (Emotional Support) ��
#&��%!���� �(-&�'��!�������%&���
�;��
�"2.&���������� ���.%4!��(�(�; 4!0������(�!&)�.�
���
� ������$%���
4!02�&��"(�
1��"��
4!0��


2.  ����
���
'
.&�
���	�����	�	;�"4!0-?
�'3�;� (Esteem Support) ��
#&��%!���
� �(-&�'��!�%&����;��
�"���'3�;�4!0�'��!�5�
(-&���	�����
��A5�4!0-?
�'3�;�#�"�
�"

3.  ����
���
'
.&�
�����
�;�
-
��"#�"��"�� (Socially Support) ��
#&��%!���� �(-&�
�'��!�%&����;��
�"��
���)��-�5��;�
-
��"#�"��5�#;�	��"��"��

Norbeck (1981) (-&����-��	#�"����
���
'
��"���"���;���
���������
��#�"
�'��! ����������.�;�����'��!�5�
(
#30������A�
���3����	.(
)���� +.	���4�;"�
���
'
��"
��"����
 3 .&�
 �5�

1.  ����
���
'
.&�
����3�4!0������. (Effection Support) ��
���4�."���(

!���30#�"����$%���
 ���	����� �������-�5����(-&�������

2.  ���	5
	�
�����"�������� (Affirmation) ��
���4�."����-?
.&�	 	������;�
�������� �������%&4!0�'���"#�"�'��!
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3.  ���(-&����);�	-!5� (Aid) ���
���(-&�����
���
'
(
.&�
���A' ���"#�" �!� 
#&��%!#;�����-�5�"�


Schaefer et al. (1987) )5���;�����
���
'
��"��"�����"����0��������
����0�����
���
-
&����(-&����
���
'
 3 .&�
 �5�

1.  ����
���
'
.&�
����3� (Emotional Support) 2.&4�; ����(�!&)�.�
���
� 
����$%���
 �������';
 ����)5��A5�4!02�&(�1��"��
4!0��
 ���"-!;�
���0�;"����(-&�'��!�%&����;�
�
�"2.&����������4!0���.%4!��(�(�;�

2.  ����
���
'
.&�
���"#�" (Tangible Support) ��
���);��	-!5�+.	��".&�	���(-&�
���"#�" "�
��"4!0������

3.  ����
���
'
.&�
#&��%!#;����� (Information Support) ��
���(-&#&��%!-�5�
� �4
0
 �(
���4�&��6-�4!0���(-&�#&��%!���
�!�����	������������-�5������0� �#�"�'��!

(
������������"
��$%&����	2.&����	4
���.����
���
'
��"��"��#�" Schaefer et al.
(1987) 
5��"���4
���..�"�!;����������.�!&�"�;������;"���������.����������� 
���� �!�"��	#�"$%&�%"��	' �!;���5�-��$%&�%"��	'�2.&�������
���
'
.&�
����3� �0� �(-&$%&�%"��	'���
� �!�"(�(
������� �!�"��	 ������"����
���
'
.&�
���"#�"4!0#&��%!#;����� � �4
0
 ��;�" @
�����
��0+	)
��;�������� �!�"��	 �0��
����
���
'
��"��"������ ���6����;�"����(-&$%&�%"��	'�
���� �!�"��	 4
���..�"�!;�����"����0������)�.�
 4!0�0.��(
���
 �����0	'���()&�5��
����
���
'
��"��"��(
������� �!�"��	 $%&����	()&4
���..�"�!;��(
���(-&����
���
'

��"��"��4�;�!';�����	;�" ����
4
���"(
������������"
�� 2.&4�; 

1.  ����
���
'
.&�
����3� ����(�!&)�.�
���
� ����$%���
 �������';
  
����)5��A5�4!02�&(�1��"��
4!0��
 ���"-!;�
���0�;"����(-&�'��!�%&����;��
�"2.&����������4!0
���.%4!��(�(�;� $%&�%"��	'�&�"$)�6�������!��	
4�!"-!�	�	;�"���"��".&�
�;�"��	4!0
����%6��	�'��!(�!&)�. ���-�.-
&������"���"�
 �����?��j�	�0�;"$!(-&$%&�%"��	'���
����!��	
4�!".&�
����3� ��.����2�;���
�" 1��"�0��.����5��-
;�	(
���.%4!�
�" �&�-�;�
-�5�
�	%;�
.�	� .�"
��
�������'��!(�!&)�. ���)��(
����������
$%&(-&� �!�"(� );�	-!5�(

������� �!�"��	4�;$%&�%"��	' �����0�����0��");�	-!5���".&�
����3� � �(-&$%&�%�"��	'2.&���
����(�!&)�.�
���
� �������4!0�����(�(�; 1��"�0);�	(-&�!';�����	;�"�%&������
�"(
����3�
4!0��� �!�"(�(
������� �!�"��	  
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2.  ����
���
'
.&�
���A' ���"#�" ���2.&�������
���
'
��"��"��.&�
�'���3�(

������� �!�"��	#�"�!';�����	;�" ���	��������A' ���"#�" "�
 -�5����(-&������ ���
���"���� ���

� �-���$%&�%"��	' 1��"�0��
�����0�'&
 �
���
'
(-&$%&�%"��	'����������������� �!�"��	����#��


3.  ����
���
'
.&�
#&��%!#;����� ���(-&#&��%!#;�����-�5�� �4
0
 � 1��"�0);�	(-& 
�'��!4�&2#��6-�4!0(-&#&��%!	&�
�!�����	���������0� �#�"�'��! $%&�%"��	'+.	����2�����0
��
$%&���-�.-
&����(
.&�
���"�
 � �(-&$%&�%"��	'�	%;4�;(
�&�
 ��������.�;�����'��!�5�
(
��"��

&�	!" ��0����������!��	
4�!"2�(
��"�5���!"�����0��
���)��*���5����	'���#��

� �(-&$%&�%"��	'�������
(�(
���"�;�" @ !.!" ���)��(
��������4!0 �	���!��
�'��!���(-&�
#&��%!#;�����4!0�����0�'&
(-&$%&�%"��	'����������������� �!�"��	���-��0��

���/��  +���0���P����.�, (2531) ��������������
���0-�;�"4�"�
���
'
��"��"��
���������������=������
.&�
�'#*��(
$%&�j�	+����.�'�.���
�5����" ���;�4�"�
���
'
��"
��"�������������
����"������������������=������
.&�
�'#*�� ���;��;�
(-6;$%&�j��	�0
2.&�������
���
'
��"����3� 4!0����
���
'
��".&�
���A' ���"#�" �����������4!06���  
�;�
����
���
'
��".&�
#&��%!#;����� 1��"�;�
(-6;2.&���� �4
0
 �-�5�� ����������4��	��
4!0�	���! 
5��"�����
$%&����������%&���	������".&
�'#*�� 4!0$%&�j�	(-&����
��A5� )5��z�" 
4!0	�
.��=����� � �(-&$%&�j�	�=����������������A%��&�" ������"	�");�	(-&$%&�%"��	'!.�������	.  
�����A�������4!0��.��������!��	
���������'#*��(-&���� �!�"��	2.& ()����  ��0)�����O, 
2545; Pender, 1996) 1��"��������#�" Cone (1998) ���;� $%&�%"��	'-6�"������������ �!�"��	
��� ���� ��+�����=������
������5��
4!0�
(
��"�� �0�������%&���$;�
�!�	 ����3�.��
4!0��������'# ��.�!&�"����������� (Walcott-Mc Quigg & Prohaska, 2001) ���	���������	������
������!�;�������;�
�;��(
��������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'������4�z���� ���;����
�
���
'
��"��"������!';��5��
 4!0�������� ��
���"� ���6����0� �(-&$%&�%"��	'������4!0�"2�&�
1��"������� �!�"��	

���6�  +A��';"�5�" (2544) � ��������� �5��" �����	�����������!�;���������
������� �!�"��	#�"$%&�%"��	'(
��"-��.�;�"��" ���;� ���2.&�������
���
'
��"��"��������
�;�������� �!�"��	�����������
�������������������� �!�"��	#�"$%&�%"��	' �5� ���2.&���
����
����
'
��"��"��.&�
#&��%!#;����� ���2.&��������
���
'
.&�
���.'���"#�" 4!0
���2.&�������
���
'
.&�
���(� ��.�!&�"��� �.(�  ����0��. (2540) ����������	�����������!
�;����������;"�����'#*��#�"$%&�%"��	' ��"-��.� �
�����6 ���;� ���2.&���#&��%!#;�����
���	�����'#*��4!0���2.&���� �4
0
 ��
���
'�
����'���!���	��������;"�����'#*�� 
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�����������
��������������;"�����'#*�� (��)P  ���6��, 2540; 2�+��
�  �����
(�, 2540)
4!0��.�!&�"��������#�" �*�66�  ����4�" (2544) ������5��"��.�;�
4!0�����	��������
�����
������� �!�"��	������ ����#�"$%&�%"��	'(
#�����!
��#�
4�;
 ��"-��.#�
4�;
 +.	()&�
���������
���
'
��"��"��#�" (Schaefer et al., 1987) ���;� $%&���2.&���4�""�
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