UNN 2
NUNIUITIUNTTU

mMeiteadeiiifngusvasd  flefinw  mavasnseeniidnie wuuneslibagangy
wazn1sUulABungAnTIuda Wusaulea dvlluranie lunguindnwiidelsaduame
FaiAdelsmumussunssunfsiunnaamguiuaranifeiifetes Tasiaueanszddny
LY TUINTT psddUsall
2.1 unAauazaufiieaiulsaduamaazidefiiedos
2.1.1 ANUMNEVBILIATIUAINS
2.1.2 @wmaMSiAlIAIUAINI
2.1.3 NeNBETTINGIVDILIATIUAINS
2.1.6 M TdeuazUsuliiulsndIuaIng
2.1.5 NANTENUVRILTADIUAINS
2.2 MIINYILALAIVANLIATILAIN
2.2.1 masnwlsadruasnslaglden
2.2.2 m3snwlsadruasnalaellden
2.2.2.1 msidawaznsaatuiy
2.2.2.2 NM3AIVANDIMITUALNTLIANINILAIUINTT
2.2.2.3 M508NMAINTEY  LATNITEBNANGINEMELD
TsUnganguuaznuideiiAeades

2.1 wuIRauazaufifeafulsAdruaatazyddeiiieades

AruAnUnAveImIINayIvasiumeauAndulsaiFeseiy dnduves
TsafiAnainaruRnunivanelsn dslsasing  waniu WWudlsawmiu Tsaauduladings
sailanagnasnidenauomaslsndiuams Gesnsnuvmunssanssudlng dnifeniilse
$auasm (Metabolic syndrome) fstiuffifedsninausiufaazauiifeaiulsndiuams
il

2.1.1 AMUKNIYYDILIATIUBINY

Tsadruasmafungueimsvesnufinund - Adstulunszurumswnangy
9113 (Metabolism) iierfundsnumasiame  Gaiitadeidsaisznaude seduinialu
Forge mnudulafings uwazszdvluiuluidengs fesdiislonadsslunisifalsauimiu
Lsarialauasraeniion (@inlsalifnse nsumuaulsn N3ENT9E1515044Y, 2553)



lspoauamamanetia nsilludiuasasluyesia (intra-abdominal adiposity)
N [ 1 14 . a Y] P % d’{ o <
wseelviglurewies (visceral fat) wnfiuass Tnemlulleluiuagauuindu aggniiluiiu
Lluwadluduniiegnisanie lauwn luguldtangds NegseveTeissine vessenie lnsany
pg9de ivvludesiswazuudeiuiy (omentum) seludleflufuavanlutewiowming
uiiuiYiasEuenINTALL AT AMUADIUAINLEAINEIEUTOULD? (waist
circumference) Wudvliusd Inedins@nwnBudunnuduiusseninuduseuoiuazusuin
lofuazasludewies (1538l U581, 2554)
nanlagasy dnilanudesselingiuamene yaranilaEewan1TiaI
AAUNATAATUINNITEUIUNS NS e dunduvessenme  auenvavaunduy
luduludenuardosissauindulsaniig « As lsndiuams A lsanudulaings
lsalauayvasaionauss (Nsuowdy NIeNTIENSITUAT, 2553; alay., 2554) lagnis
aw & N cw A Yol = | v = Ao v a a o Aa
FHeluasaliiinaeiAnifendilianudswolsagiuame Aeyanaiiiidusouleiliauni Asilfe
AduToURIINA 90 WURAT W0 36 UIluYy VSeLHUTOULDINALA  BOLWURIIAT 3
32 97 Tuindawazonatianuiaunivessyivluiulasniwelsd wea fusansiaainosealey

ALDAABLAALADTOALULADA ANMUAULARALAL TLAULINNE LA A LAYSIN(NTUNITWINNEG
NIYNTIEATITUAY,2553) lngdninnudesislsnguaeslianvnuandadesineg
famalull

2.1.2 8MAUBINSIAALIAZIUAINS
lspgauasalianmwnunaintdadendan 3 Usenis taun 1) n1sAivauALauss
voandanu 2) gingsunsdise@in 3) stugnssu Fedimeandeadsil
2.1.2.1 AIAIVANAINANARVBINS UM TANITRILINTNM
auguesaRaUnAMsBuviliin waswuldsiuvdesesluuiimuauniuaunaves
Wé’amuﬁa'ﬁsﬁwﬁﬁg‘lmaqﬂﬁﬂﬁ (9504 Y3ouWs, 2555) 1) neuropeptides Uay
neurotransmitter 9NANBsBYTlUNTASEYAIUNTAIVANAINBEINDIMNT  LAYANS

vndsuldld wenanldslinansedulvinuiiuiunseannisunenasululy 2)
Neuropeptide Tu hypothalamusﬁﬁummﬂum%mugmﬁmﬁﬂ 3) gut peptide %39

AUNNNLAUDINT wmaﬁnﬁm:ﬁwaﬁiamsmmuﬁmﬁﬂ Feftunumilunisdudsmnuesn
9113 Qnasiandlduazates  4) dygiaainseunen (peripheral signal) Ao dyayin
PnEUUTEaMNAG (vagus nerve) dsdnyeyialuds dorsal motor nuclear way nucleus of
solitary tract vhlvnevausse chrelin waz MSH wena1nd vagus nerve fasudayaves
fatty acid oxidation lufiudsinasiemuesinems uimnuuIuns oxidation Qﬂé’ﬂé’?ﬂ
avhlianuesnemafissnniulds)  sesluudugauiiunumilunissudinnuesineng
6) @A (Leptin) usesluuiiadanniadlusiugndsiny blood brain barrer lugawad
Usvawily arcuate windURuivsinamnnasvhlinnuesnemstesauledfsuluauesd
Y FIRETHY



2.1.2.2 WOANTIUNIANTITIN (Life style) auvpvoslsndruamad
ddnydnusensniedaduittieilimvangay Aonssuussmuenmsuniduly (overeating)
FAUNIHAINTIUNIN L BEAY (under-activity) NDNTNAVDIFIANALIUANNIT
Wasuuaseslanlugawismuaiaueanaluladviliiidss wisanuagninsagn
thanldnninevanssiin sasiinsianmaluladfivuadeilfiedesdnsumusanuay dma
Tnsifanssumagmsiedeulmfmeusinevesausantesasaiuiadeiivilvssvu
Ineidulsedrusnntuiiguamuazaussaninmemelusziusinflenadssioninialsasne
THnntu (Sums Wngwsd, 2553: 398 lonwanns, 2554)esfnnseunsislan laaguin Uade
maiugnITLardsnadey  lagamzmsduiuiiauuuriamseendidineg  $amfuns
SudssmuemsnniAuly  WuaumgvdnvesmsiingtAnmsaivedsndiuammsegianning
Tu 2 nensswiinIuaN (And53as Ysaufts, 2555)

LﬁawqaﬂiiumiﬁummimmLﬁulﬂl,ﬁm%u Tuvnigdinsiifanssu
nnenauiiLlulanag ?Na'qwaiﬁﬁwé’wmdauﬁu%%gﬂazauLﬂuléuﬁu (triglycerols)
azanlSluidodoluiiy (adipose tissue) Tneieifelotuiinthiivdnlunisivavaumdsay
dendsnuditudiluainnifu  uasfadsuiazanliuldslomudesnsndsnuannning
vilnaly wdsudwiudiound 10 Alaueaed/fu aunsoviliimdnduiuiy 0.45
Alansud  wasmniasedeadunan 10 U Afaruddyneediniufe nsielsaguas
W usdsiidndadonileiiduaiandnveslsndiuama Toun siugnssu lnedaszddniaae
Uauesialy

2.1.2.3%ugn334 (Genetics) Uademeiugnssuvse 8u  (Gene) Tu
sumeiudafeiifdviwadorminduassunuluiufiazalusaneiingdom wuiin
vowazuiftmiininngnasleniadiuldds  Sosar 80  widievdeutaularuniledn
pifinisnivasntsfignéruasmdoiosdosay 40 urthvieuazutinontiesd gURmaniliymsdn
wimdeifissfenay 14 winiu(dy wnwains, 2554) uennideyaainnisnugudanyn
nssutusTinadeUiinaluiulusaniomnninlsadug  lnenuiiinadesuiiinanie0.5-0.7
wh - dnasiolufiusdlusniney 07508 Wi wasidusouod 0.72-0.82 Wi  uasiinane
waist-hip ratio 0.36-0.61 W1 ilwafe cognitive restraint of eating 0.59 WdNasio
emotional eating 0.61%11 Wazdinana uncontrol eating 0.45 ¥ ﬁﬂﬁuﬁﬂmmmaqﬂlﬁ’h
nysutugiinasionsazanluty  uasfutadevdaatuayuimnnyanaluasouniiluse 19
nsfialsrduuaslsndIuaINd?  wanrhBulunumiazdwananisiinlsngiuarlsn
9IUAINS (ANITTU YIS, 2554)

uenINinsAnwuNUIMTesTLgNITIRalIAd L Ssududau
wivwiinlndidestunnniudadioniiony 20 U waswuignugsssudimiinfiduiuss
dhviinvemeusfinioss  Tneliflensdiiusiuimiinvesweutyasssuiidssfusnias
Maes wazAny Uszananisdn Jademanssuiuddwaissosas 50-90 AiaauuAnsieves
duthname  luvngiufduiudseninnsaiuguardanadoniiunuimdenisiinlsado



namfe Snuvenimiinuagluiufifisdy sufinsnssnedmedutuiidutuainnisiu
fanniAuly sgfleumileurulugudaurinnniudadion nalndsnanfifertosuazisuen
118U (genotype) ﬁwaﬂizm&iaﬁmﬁﬂﬁaﬁamsmu@mmﬂﬁﬁwé’amu (energy expenditure)
FefiBudunalnddnlunisemuny  Tagagdanuuanssesnisauaunslindanulszan
Sowar 40 (ANI3500 YIS, 2554; adgwad  lawyauntium, 2555)uiluraiziieniuiadens
wofnssuuardandonlutegiuiinasotmingifiunnty  Tnewuindadenddaunndoning
sofsfinamenntu Wy nsfnwlufitiesinsaneidendionylndifestuuasgnidssias
Wulmndefudunidng awdiduiinaniglndifestu  Ssamnsonanléilsaduamedid
pifnsaliutuegluigtulunarnufduiudssvitadomduiniouasnninssui
AnuAssNMIsiusTUaigned lawyaumiuyi, 2555)
2.1.2.4 anuRinunAvasseulivauaziuaueddy  Wuaeiiun
el sevldauss deulvsesd viliinisazanvedludumuuiasulay fun uas
w9 1A Cushing’s syndrome vilifin1sudsues Adrenocortical steroid 1nnLAUaIULAn
nsazauvesludumudi nd uazeodiundanniy venand n1iznisibugduluben
unAulUluszezusn Adudnaungwils
2.1.2.5 Uasdudrueuandeu (Environmental factors) wuintlady
frudndouifinadingn Wy nsnwlufitewimedeniionglndiAssiunargnides
uasiulnudefududiidng wdidstinanelndifesty Ssamnsondnléilsaduamed
ﬁaﬁﬁ’aﬂ’ﬁamm%ua&ﬂuﬁwﬁ’uLﬂumamﬂﬂﬁé’mﬁuéswdNi‘]a%’amﬁqLmé’amLLaz‘wqﬁﬂi'ﬁu
fupudssnnmeiugnssy  Inetadesudanndeniinasolsndiuams Tdud sukuuns
TE3nvedenLilaan1sUAAR M TIIUAILLASVLUUNTUNTOU  BNTNaIINNITIawan N3
Aosguosnsouadhs  saenumauvaatiuayulumadrfimseantidinie  woRngsunis
v3lnmewnsiinniAuluuasniseenidnefiantesas dulnaviliiAnlsedauldteiu
(W35l Indssma, 2552)
frfuanansoagulédh amguedsadiumnantiadondn q flenn
nanldddyiian Tiun wginssu wu woAnssumsuslaaunnAuluudiiianssmanie

o

o w

wagnseeninaanie wasdadesiudu q loun vninavesdnunzfunnuazsUuuunisuslan
Mudeuld dugnssy Awdeden  sadaRaUnfineus e lvinlsasulaed
nalnuazassinetunisiingaglananidudduseld

2.1.3 We13EI5Me1V841IAIUAING

25381 D801t (2550) uae AnIIRl ysaRs (2555) eSuteAeafuaisinen
voslsaduamiliin  Annndndanuimdeldanownsifuunniul - Feazgnivdeuls
Hundsnudsedugundelanuazanlifisuuasnéduionts  dunsnlaiudassgnifvavas
l’ﬂuLszjaaﬂlﬁuﬁuﬂ"’siwmaiugﬂlmﬂﬁL%@lifﬂ‘ (triclyceride) %39  lases@andiwesen
(triacylglycerols) msiiunaelauiiiadiinlusudiine uwiwadluiulbifidadiinduds
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senguwelngiunuSineslasnawelss  warluvariionemsssmessiinisaanendela
L%uﬁasauiuﬁULﬁuﬂqiﬂa (glycogenolysis) ddluifumdanu d@wduazivdeunsalutudasy
Tifuasflon  (ketone) elfifundsrudloienefiaudosmendsen  uenand
néuniorvaaendelanudsdsauddadunglaauilineoy anduazaaslnsndielsdlu
wadlufy 1Junsalusiudasyisulmdunglaa (sluconeogenesis) iteldidundaay ot
yniiinaluiuaraunnifuluanmaulan  wadluduluduldiomiuansadluiufiogu
a¥enzdu 9 mAvdsemduvluwadlutulazaznszaeluingene Failnaslsaduas
W uarisouoilvgdunnimindidisdy  Tnefitefedaasulinsaraluduiieadlofily
YospsiTlonadfiutuldie 1éun e ueanesed p1nsuIsUssian nsguyyd sesluuine
e asfsuninietugnssndud Fdlasumarifeddinailumssenidsniedy
neun ndnudeaeSaarannsonnanguazaaenglaauagnsaluiudasyluidundany
¥ fdussduinisfalseduamaiinnuiadestuiadonaeedns  Ssanunsnited
warUssiulpedsdamunasivesmithenuing 9 ildsunssensuduzinaueludvusely

2.1.4 M53RBUaTUTENIULIABIUAINY

tagtudnduiiazdorifadouazuseifiulsnduamangeaieds iesanildng
dosenainlsalifindedosafinty  neldfnsfnufedvinavedlsadruiidmaneandy
arnswevedntinue  laud  as@nwilwinuazipguluansgewsnt  leedinulu
Ussrnsfidulsndan 439 518 wudh denugnvesnduoinisuniuednifiutuluddidulse
dwszdu 3 wazedwilsfidulsadiusedu 3 Wunduorniswauednlaensunisunng
N3ENTNESITUAY (2553) wuzabunasinsUssidiunayidadoimuedndulasy viiediFen
fulaeitalud Tsadauaas Tagliansananaufisunfetnaties 3 delu 5 4o dilfe 1)
fi91sanandusouod 2) seaulnsndwelsdluden 3) seaululiuiey f wea AowanaTen

a) anusiuladin 5) szduihaaluden TnefseasBeanedaay fil
2.1.4.1 fasananiduseuteduassiviiutanedaduailianms
UszanamazJusviiildmnaziuinaluiuludesries Tnsmsfiansananiduseutaaiu
Usziiulngldaneinmnsgiu - faudnugeinansssninswouansvenszgnalasauazveuuy
voanszgnidansiu Tuiduvasmelasen Tlumeujilaeluaziaseuien nssszdvasiio
WoR (NTUOWLY NTENTIAENSITUEY, 2550) MNEUTBULDININNTIMTOMNAY 90 LwURLUAT
vi3e 36 Wilufveviorduseuiennnnimieniiiu 80 wuRwmsvide 32 T Tufuds wang
Tilnngduams (sumaunnd nsenseanssaE, 2553) uenintdanunsndsnduld
991 dvfiurane (Body mass index) Gadumit Tnmumnzauvesdadiunazaunaguing
Mmintnduazdings Jratudufivonsutuillunmasufid  lunislédetinans
Hudsifmnzay dwmiulssiiunmelasunisludidongiud 18 July Fedredenu

N8 WHO U A.A.2000(NTUNITLHNE NTENTIEAITITUAT, 2553)
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nsldendviinaniglumsusziiulsadufuniesdionitiussansamn
wazUsendn  lunisdnuunuazdnanuguiswedlsndiuld  annnsdnwilusnsssmanudn
dafunamedauduiusfuuinameduiiluiniedndudosasvonimings  usluung
nsdidvtinanedlivednineraliannsalsaiunsaranvedledulusianmelaudug  waz
Advfinameenalifuiusfunmzguamensasay  nreasiunisUssiiudansedlse
$au iovhuenaielsaiilauaseondenty  Jusgiudnuasmsdumeusazen lng
annsafunndiinaneldngassd
futhname@V) = it @lani)
druge (wms)’
wardinarisaiuamelnvnnsvesiiiony 218 ull  anedvinanisvesaulneds
9198991UNUT VB WHO U A.A.2000 (NSUNSWANEG N5eNTNEITITUGT, 2553; 25500 15

gun, 2554) padl

81172319018 fufiuaanie (nn./a.”)
Tsmnay
LAV 3 < 16.0
JEAU 2 16.0 - 16.9
32U 1 17.0 - 18.4
Un@ 18.5 - 229
Ywinifiu 23.0 - 24.9
TsAdqu %AV la 25.0 - 29.9
529U 1b 30.0 - 34.9
STAU 2 35.0 - 39.9
LAV 3 > 40.0

fisameazilutulutesionnnifu  wansdailluuazanly

Yosiownndiy  FuilidugAuiindmnduseusenguilid Fend Ranzeseduyau
yhligsadnevauasseqrivesdugdutiooniniinns dlindrudeliannsninglaadiiead
I¥nafefinglaalunszuadosnn wudertuininnsherodugduiisu vlsiuliannse
fudansasangleald  dwalifnseduinaludengs amehorodugauiiwadlusurly
wadlufulianansadudanisaanedld  dwalidlutuluavaudonduilo uasduifingu B
ylinmeioredughufntu  Snavhlieadvosugeums  wasilugniadulsaumiu
Tnedusouioiiiatuyng 5 wufmmsasdslomania Tsauwnm 3-5 wh fidluduges
Townnvsaduseuonnmiu axnuiirnuidssonisifalsaiesisine wu lsaumiu Tse
lustuluden Tsnarudulafings lsavnandentila lsavnanidenauowuniy wifduiume
nglaifufn

d' Nt a aa o 1Y & Y}
bUINNWBU 9 WImUﬂ']iUiSLNULL@%?UQQUI?@@?U@QWQ ABNITIN
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Wesiudvaslutiu (Percentage Body Fabmsinusinailutulusnsnieuuuiideddindesie
furswazAudesiliine widuiimsfiveitadunmeimindufunesguiiuiueu Tae
msiaviinadluiilusmeindinndendiods  lasrindsvesvefidudluiulusisneund
Ao 15-17% dmSUEve uaz 18-22% dwsuinae dwnsindSunalviuludesiewuas
lgiuldfndainamiies sstveniillsadiuamedolity Tunsfifesld nsmen
duthnane lunsidedelsndiu warlfiduseuoiioitadslsndiuame
2.1.4.2 farsanamnseavledulasndwalsalugen vnnuinseau
lushilpsndiwelsdluiden wnniwewiiiu 150 un/ma. fedndianufinunfuasianudes
ABLIMIUAIN
2.1.4.3 Warsawnnszauledy 1% A woa ABLAAWdIRA N

wudszauluiueviueanalaameseatesndt 40 un/ma. Tuiwie vsedesndt 50 un./aa.
TuindsieinfimnuiinUnfuaziinindessiolsndiuadms

2.1.4.4 Wa1sunRNANUAULaTER MnnuIeNsulaRn 130/85
mmHg.  wierdssulsenuenananuilainionnfiauinunfuaziinnudsselsasu
NN

2.1.4.5 fnsanamnszauihmaluidenvnzenans winnuin
seiuthmaludenuuronomns  annniufewiidu 100 un/ea. fodileuRaunfuasd
mnuiAsselsndIuaIm (nsuewunsly NTeMTIaNs T0AY, 2554)

nanlagaguin meitadeuazusziiuindmnuidssielsnduama
Tunmsifoadsdannsofionsudiiferudowiolsndiuams  Aeyanafifidusouiodiinuni
failde Sdusouioiious 90 uvde 36 T Tufwe vieduseulowius 80 wu e 32
ih luiviauaronafimuindnfvesseauluifulasndiwelsd oty 1o & won Aolnamesea
Twden  mnusulafinwaysesuinanaluden (NsuASLINE NIYNTIEATITUAY, 2553) A
finnsanidmnuidssielsadiuama FsonadamaliAnmnuiuthelunanessuuuasdl
nansznuvaeUsznsaslsinausludiusioly

2.1.5 NANTENUVAILIADIUAING
nsilsnduaems uenanagiliAnnisilasuulasmsviuveseiengens o
widsflnmdusiusiunsialsmnnnouardslinansgnududu 9 Wuaivenisielse
fne fetuTsaUnaidounasSunsnefianld fail
2.1.5.1  WanIENUAIUIINNIY 15A9IUMNIRETAINRAUNA
N9
Sremefiveudiudai LLasLTJuﬂﬁaLﬁmqﬂﬁﬁﬁm fivliAnauRnUN AU THINETYy
nFsnuvasinme shilmAangueimslsadiuamesielsalifndoiosdugauan (nsuns
WHE NTENTIETITUEY ,2553)
2.1.5.1.1 maAsuuaswesmsmela  1osnndl
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Whaseunssenvesaudiuariilutumnn  vhlidaunsmsvenefivemsien  saum
TusfuiiviesilinseSauldannsavgeusasunliegsuni unaliaudiumilesdne
Tnewamizegisluvimou meladundaunsedszimangameladuinglunafiueundy
(Sleep apnea syndrome) uwatngalilasunssnuilussegsalugitheaviilagnundumad
wazoradeTIala (3ede vaulvezna, 2555)

2.1.5.1.2 nadsuuladanssannuazUseansaim
msvheuarmaadeulmsune  lesnnlasaiimwesieliannsaysuasudieli
Suthwiiniiinniiu Aufisaudaindennisvaind desniau waztiands nmsadeulmdiun
RIns  AeUseasy, 2554) AansAinwaueawsiy 80,261 auw Tudl A.a. 1994 wuinUawn
guamiduiusaudiu vilvdomgaanu 39.2 Sty fumsirudilulsmeuia 89.5 d1u
Fu wuwnng 62.6 a1unde uazdessiinRensin 239 &ty nsEnEITsEUIRINEITes
Tucker & Freidmen Tudl.a. 1998 wudminauiidiuazilenaviaaussezen Mgany »
7 fu eunananuduthe lutesening 6 Weufikiuan) 1 1.7 wh wasiinnsuineu
szovUiunans Mgany  3-6 Ju esnanmnudulielugis 6 Weudlinuan) g¢ 1.6 i
uenand  wenasndediuiid iy aregluaniuvszneunsiilasinisUsfuguam
Win9u (employment-based health insurance) Wﬁmmﬁé”gugumﬂmaﬁ BMI > 40
nn/msu. axdiuvineuuinnimdnaulisiulseina 13 wih daziinsiteniesavaive
unndmiinauligiumiaind (ssdl 9810wl wagaid Sunaannidu, 2554)

2.1.5.1.3mundesregunn lsadiuasmaazdasa
TiimnuidssennzumuednuaznndutheselsalifndeieSmanelsn fil

1) A udnlsandedanutesluaudi
doannisadluiunenelvgdu  emnalilunismevauesmesihiuvesdugiuiiwaditinne
(Insulin recepton) aztosasiliimaludengeiu $1nedsdodidugiuunniu sihliiead
loduivid povdunasdud (slets of langerhans) Fosinnusnniuiiendndugauliinniu &
nMawasuulasiiatununeduans ovlieedledidnd sondunesdud vhauunnoud
wazidevanssanmandugdulsdesanidendnliliias dudesligruduszoznaniuasd
HasmUedTNTRIAsIulawmIauaz v lAnlsALUIUle

2) Tsmpusulaiings audiudleniadulsaai
sulafingennniteuund 4.5 wh msamimdndnalienuduladingsanadld

3) anelusiiludongs Dyslipidemia)  unnaei
sumedsziulviuludesdalumnnasifivangan  Junalidesienisiianvasaion
upauls (atherosclerosis) wagyhliAnlsailanazvasnidon (cardiovascular diseases)
pasnAudutzdvlinferdinngluiludengenheuiifimiingund

0) Tsniivlugaind Tupudruasdinisazanluduinn
FuarylvuiumsumveasunsiaameseaRnUnilurliinsasunelaamesoasonuly

(%

° a =1 | v Y v ? a & a Y av oy
UINUINYY a\‘]Nai‘Viﬂ'J'uJLﬂlmum@ﬂﬂ@LaaLm@i@a&LuuqﬂﬂqﬂQULﬂ@LUUU'JITJQ\TUW@‘L@I
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5) lsadiadniau nsfihimiindaun Tueuidulsn
du Tassasesiuneiaesiuiminduty Insamenszgnuasdeseiifenadoulm
wnnliAndmdesniauuasteidou (Osteoarthitis) thie Tnsianedewniigessuimin
favtasname audiudsionistan wulideslmnnauund

6) lsannd Taevhluudafnazwudn  fnsaginuiia
wnndulaglivsuanvg luaudndiimdnduiudainlifeinsisunfesndla uwidhdos
IihwinduAufesar 30 vesimdnuasgiufimsesdursnugtifnsaivedsanmdld
WNNINAUUNRA

INTIBUYDI WHO wutriissannsiidumiiniuuazdauitalan
wifintuds 1.5 fudueilul @.a2015 Suunliudeadudud mathawsnismedudy
1 yoaUszansdiuaunnd 17 Sudiavilan eanlsalauasnasaiden iunaginlse
& wasmniiu 67}@Lﬂuﬁﬁmﬁmﬁwﬁmﬁﬁmmﬂﬁﬁu suvUssnAlesae :nmsiasz
foyadunuuazdnnmeselsalifateiiuliymassaguddguecsime o
lsalauagraeniion  lsaawiuladings  lsaiilaviaden  lsaviaeniendues
nuhdauardnTmedelsamSuarlsailanaden  Sunldufvgduguioitu
(% tennanns, 2550) Turgfimsfnmanugnuesamegimdnifuiassiutesngulssa
fmeldvunauazilugiinaedowdiin - $wiu 14 Usswmennvianun 40 Useine
voanfiniatl suiassmalnelnesuriadeyalurasseningd 1993-2004 vasnisfnuluud
azUszind wudn Population Attributable Fractions (PAFs) annamzthminiiunasisnsiu
agluyiiosar 0.8-9.2 dwiudnsmenntsamlalalsuns wufesar 0.2-29 dwsudam
A8 hemorrhagic stroke Wagnusoway 0.9-10.2 @msUdRIINNEIALIA  ischemic
stoke (1336 37Uy waz193d SumaanniBy, 2550 uenaniifiteyafiuaniiseuied
wazaruudiiustumanennnaluiidesna  nsAnwinislsalaglinisgnyded
gun13z (Disability Adjusted Life Years, DALYs) FewmadeTinnouoduas (Years of
Life Lost, YLLs) waznisagdenmnm@inaniiulievsonnwann (Years Lost due to
Disability, YLDs) veanulnegludn.a. 2542 a1nlsafinse lsalifnsowasnsuimdusiuuaid
nMsgayde 5.6 dnlavamglugue uaz 3.9 dndauanzlufuds Taelsaiduaimgues
nMadedin 10 susuusn Tildauietestunsusinaildmnyean Telunrmewazinends
loun Tsrvaonidenaness Tsaumu waglseilavadon laotlhdoidssquamdivinliAn
nsgudelaunnzuanifisatoatunisuilnafe lsndruuasimdniAu arudulafiings Tudu
rolaampsoaludongs nisuslnadnuazsalilifieme sauseontdsnielifisane Tud
. 2507 magadelaunnizvesauledistudu 5.7 Snuliqunndludre uay 4.2 dud
qunzlufuds Tnsawvmnlsafndeanas udanlsalifndefiatusums  winsned,
2553;75361 5u1iusi, 2554)

2.1.5.2 wansznusisyrannmuazanmdala  auiluiinagling
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uilnaemsiiudenansmnuduiusiunaseuiisugludiay uinisuslnaewnsnniiuly
ylitsusnsdrliiamesny widun dondeilimngautusuindldon lfAnua
dion AeliAnoInsiiiaund dall (asadl TBentdud, 2550) 1) AnuulanuenaudIusinazgn
dodeu auddainduminan shlrlmndsninaisesgunduidediuissus il
Anenudemigliosnluliy lesomulas  Senadestmintndaiuinfurils
wdoulmdun lieenUsznevdanssilas Fsoraifnenisuvanuenusnsnaainauiily
2)esuninsusauilonnavnuesnuudanuenyiliiAnauiune Laifinnswudey
LLaﬂLﬂﬁauﬂawuﬁmLﬁuﬁULﬁ@uQﬂ YIAATmIsEUIeen ANz ay Wlganuuususiums
p1suniuazAUAn UAIeaAneINBuEd vesIainmmAen davnnldaiunse
winliudrorduamaliiinanuinunfndauazinlugnisAnaifanieg

2.1.5.3 wansznudaiAsegnauasdiny a1svlsenenditieey 4
mnuduiudussiuresmaianUssmalasiamzlungussina Afseldiunans Aifinng
Wasuulasmsszuiminendsinsidsundaminlsaindeluglsalifnse Afameieades
fuinsddutiauasngAnssunsusloaiideundadly  Taeameduludsemalnedu
Hadofiddesmilsidmaidoroguameusiouaziasugiare sUssnanansznuNg
wiswghe wialeilu 1) sedvyeea Aldnedugunn sibidalenialuvatesiu wu ns
W 2) sEAUanuUIENaUNMINTONIN MIandeNaninanUEansnImnIsinauLae
nMsngay Algdremsuseiuaunn Aldanglunissnvmeruia msldusnsamuguamn
3) seAuviesiularUszma msdanineinslumsinuimeinia eeawe  silsiinseiy
sulssinuasluusiagly (% tenwains, 2554; 2338) TFeduinavu1asd  dunaaindy,
2554)

lngasy Tspdauasma ibiiAadgwnisinuaunn wazidunise
maaswgiauardiny  Jufulssiuddyludaloueivgdosinsuiauddy  wae
dufunmsiiomuauuazudludiam

2.2 M33INWlIAZIUAINS
nsazmuauinulsndiuamaiu SududommuaingivinliAslseinde

Mnawgle 1wy msitmindiiutuidemnaufinunfvesenlivievieiAntuainise
sufsuiufledesinulsavionnuiinunftugdeudwiudfldsunifdedeindulsdiuas
we azdealdFumsinuiiieantaduidedunisifnlsavasndonuaslsaumu  uavazdes
Isunsussifiunandesiomainlsavaonidondudie  udilinulsadula  Aanansn
Tinsnwlaemsusunginssalasnisinuuazevaulsediuameiud 2 wwavmdn 1
Fosnulsadruamdaensldouarliléen Tnefseandoadsd (nsunsunnd nsznoa
4157150487, 2553; T80y ALIIUINA, 2554)
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221 ms¥nwlsadauamslaonislien fidulsadiuams Sslasumuuzi
Tunssnwdlng agdimsadaianisninnin 30 Alansuren1sauuns waglaiinissne
Tagmsuudsunginssumuaseimsuazniseanidameudilivssaunaduia  Sadodld
pilunstidasnuilaeenildnulsedau ulseenld foil (fsys Aun uaseiu dnfune,
2553)

2.2.1.1 grananuBEINeWIsLAzAMi anlunguiliud  engy
ouWUSYaUBLNAITIU (Amphetamine derivatives) GsdnLduingoongnisednuszam &
gvislumsnsedudsramaunansitlelusandarilinisesnemsanasusdgridradesii
TnszuSnsza ldie orsualpduiese Tedu weulindu eraflennisussannvanu Aouss
UInviad vioayn Voudiu nseiunseiny Tersualuususiu LUuLMmTﬁma'liumiuLLiq AINGY
Tafings sl deldendsedesiudunaiu 1 - 2 ifou anfnermsios Angn 39
mawiﬂmLmesﬂwmammaﬂumi@LLaiﬂwﬂﬂaﬁmmaam’am wazralldenidfundgaingss
LaiAnegAnd 12

2212 ildunuitowns Wunwvdawaglaa (methylcellulose)
viowdndadon (psylium seed) Ltu winuusdn Tnuaudhgar ienauiudinesd
Snunradnefumiintsgaduomnauasninly  nssmizewnagnduveefwhliandusatu
nsindeulmuesemstias uegliuiu IednuandRunuiiomnsuazarasvidedavininis
§089113

2.2.1.3 p1ilaansgadusnsemis i dleludu (neomycin) 9t
Favnansaiisluead (micel) hiltannsgadulusiuasisiosas 20 - 50 vesUunallusiuf
Audluslirosfouldii lmmmiﬂﬂmwmﬂ ylasalndieanai(sucrose polyester) W
lufudnasziiliigngadalussuumaduewns  umilususssuwifianansoantmiing
uazanlusiuludonsie

2.2.1.4 gilgrmiunsmrayasams lasenguildi THud

gosluulnsesd fgvslumsisamswnagndiny nadeveseiind fe Wufiwderls i
Tladu Uansh witeeen eduld 01deu wasviondu (Judu wenansesluulnsesdudadd
gnszuehlisenedumeemnsiivslnadnlulusasidshiinsgadudigivad  Feazee
antntnld  enunnnisgdetuaronsinudiluegnng  wililinisandinih
votludu wavnsseunevese bisanagdeiniluuasindeuns yiliuinuis deunde
nédflodunzesy Wladuiaund levhenfeund drldSniauuazidesonisiousised
aldlney

2.2.2 n3inelsndauasnalaglilden
2.2.2.1 msedn waznisaalvdiudagdunmsvidasnssunnueisla
danfummlumsinungtaelsadaunndy - eglsimunsindeldlfiduisinfan  nns
sidinanauduerildlasmssiinendldidneenundin  ifleviliiuillunisdesuas
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anduemsanamiensIiRanTUIAveINTTINIzo M itevIRUTaresliforas  ns
Wdndinnugsennuazoraludunseseddn  nsridnealinadluszezusn  uadliruau
pskaveeniidineetsainauefiriihvinduintuldsn  (sunswwd asensas
a5n5auAY, 2553) Fsmagalusiu (iposuction) Ae FBmsldiedediofifidnvazadiovieldiin
ldfmdaiiegaenluiudiufuoonainuinasingg wu wiwios aglwn Au fuuwu fun
wazen  iudumagelududandunisanletuenisdn  Fwaderesnisgalatuasnutn
Avdadidnuasdudy Sdeuldimls funaduuarenafinsindeds uavdonuazaisi
ueradudunsefedinld (nsunsunnd NsenTIvasIsuEan, 2553; Terigy  ALIIIUNA,
2554)
2.2.2.2 mslasiulsadruams

1) NMIAWANDMNT  NIAIVANBIMTLARAREIMTUE
ffiamziniihduiuldinndndeluyeeaiiSududodulligud  wdnnismuaueims
Weamimiingnulsadau ifefu 2 38 AensanuSuae s Ae nsidenuslarewnsi
flansomnsdaliuSinamdsnussnimdsnuiisnmedenisld  Jufunavilisanieda
nsaanendsnuiiazaslugUvedluiuosninlfunudunalidminganas  laealunisdn
omsliiindenuanasenidia Ussanafuag 500 - 1,000 Alawnasss avanansoantmin
dhadld 05 — 1 Alanfudeduani wdsrwideliiugiidesnisanimiinliasiiniriuay
1,000 Alaunass Fesnsnsantming lineliiAneudeundeniodulie Tasasos
msldsuansemsTiiieaneserudonisvessmedtill)  Wstuildmsiivsuadiunn
woftazinwannalulasiounazaslasulusiuifigunimgs wsizsenmednsdanududud
M@Qﬂ’]il“ﬁﬂimuiuﬂ’ﬁ‘dallLL""UEJLTJ@LEJE)MN“]“U@ﬂi’NmEJLLauﬂaﬂﬂu‘lﬂﬂiNﬂ’]ﬂﬁa’]EJI‘UW]‘UR]’m
ndniforld1.2) aslulamsn  msdomnsliiienslulawsnunnndn  100nSuseu Lile
ﬁaﬂﬂummiaaul:waaLLazmazﬂifﬂIuLaamLLazﬁaqﬂuaumﬂsmnmsmaamammmLLas
gaaarlusane asuslaremsfiinnleyszanm 20 - 30 n3u wetielfszuududedu
Unii1.3) Tusfulssudsemuldliiuiosas 30 vemdsnuildlaelildsunsalusiuduilaifu
Yovar 10 vewdwnu  mssitnewnsUssanlutuaranunsatiglinsantminsyau
anudsauenanidediuuiminisufoRinfesunginssunisudlanemns  Sefesdiann
dilafzanthmiinuasdioaiinunsendndedymasdlsediuiiiequnn Fadivdnnisufon
faiide  2) vilamewnsligndesmundnlaauinis Suusemuomnsliasu 5 uy3) vilaa
pwnsnionuna denuilnaemsfilindanui1 vlneomnsusnens liuslnaaudy
Lﬁ@U%Iﬂﬂ@’lWl’3Lﬂ%%ﬂﬂﬂ%ﬂﬂ?i@ﬂa@ﬂﬁ]ﬂﬂiﬁza’lﬁ’]iﬁuﬁ METVUAED M ITEIIede
8) msasviiewnsudlnahmansoositimadudiuussneuanng Wy didnay vuy
mmﬁmﬂS) annsuilnrosiidletuinn wu dednifntu wiade misld mamsf?u 9
wy ownsfiTldunauvesngd Hudy mi‘waﬂLasmaflwﬁﬂmﬁﬂ’ﬁﬂiﬂmamimaﬂ Tudusy
du e unue) miuﬂmwﬂiwmmLwaiﬁlmammiLLauﬁnaalwiaﬂamLiwiﬂ,mwium
Sulssniludndnnntuluiodun) msmuslaaualifiisanmdn Wy &l aus IS
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1 [ £ 9 [ /1 o = :’1 « v
wzahegn Wusuiazarsiuussmunaliinowsuuseniuemnsdu q ynases) eredluau
wes visednisuslapenmsuentiy swduelilianunsamuaunisuslaremisld A9
UslnAemsiledus ideyas

2) mslianuimelavuinis wneds  Mshieanug
AU tangnaeslusedavundmsudnidmdnifiuninsgiu lnglviausinesiu
Ao a = o - vy a a 1
arsemsniegluemnsvilasiieg madensulsemuiielvillguamia e mnsuaniuaey 6vi
NFSUUTEMULUUTIUIIWINLMARES  N155UUTEMUR NSNS UaTe I SATULasLBanariy
ANNABINTVRIT N lUTIINIWINs AU udadun ity vIesulsenulviaunadu
nsnsnevsilUld wagliifnnisazanauinnnedindasensiy 9 vManemnsaNna
TnensldlaruihUaiuludeddglunssnulsediu liun nsusudsuiulaguinisieg
a a ) % a Aao v .
frsaniinssulsemuemnsiloueaes  laenisasuaaeinsuusenudnly  (caloric
intake) WazluunITANNTlTLAaeS (caloric expenditure) FAuEINISABNTUUIEZNUDINIS
A | dgf ~ & a o & o aa ] o L4 ~ o ! =
wanwasuluudaziiatiosnnemisiluddndulumsmsdindmiuayed  iiethlugnsd
guAMMRNNTY tnenssulsemuemsiiaunatiuliesdusenaunsll (nsueunde nsens
a1y, 2553) 1) 9WNsgnuanlasuIng Aie 91MSNSUUTEMULAITINNNEANNNTD
lllduszlendldonunngan  Wesuusemuemsiagldasamsmuilasulssniudy
TWluusiazass udnudraudilvngdsdineglusanfivasaiuinsulsemuvesems asiu lu
MM35UUTEMUOIMTIMTRsUN R iauarUsinavese sty IneliAnUseluaiunn
gunmvasTlaeg1alstnansunsunng nsensaEnsIsaa, 2553) lngn1suslanemsiive
anumtn sunguinisandmiinbilinaluszesen fie n1sAIvaNndsuAlasuIINe M
UﬂﬂﬂIuLLmauaﬂﬁl@uaamwwmmumlmmaﬂlﬂ ﬂ’]i‘VﬂI‘ViSNﬂ’]EJ‘EJ’WW]@W@N’]U’Juau 500
Alawpaediduie 1 #Unni dninazanas 0.5 Alanfy  wuuuwumsanthviinasBangy
wazdzRoITanmNkarseundsls dmsugndnislasundanusiian 1,000 - 1,200
Alaumaesnedy  dwmiuduenislasundanusianyssann 1,400 - 1,600 Alawmaesseiu
welasiunsvindsnduiazindous  (wsstl findssna, 2552) 2) amswanidey Ao
gsiiansadeniu waznawnuiula lesAadudndiuvosomnslunsazmneiiuluus
azdu  Bandnnisiitiuetmssnaiialuvanafedny  aslinuamiaasuinisindifesiu
(nsuowdy NIENINATITUAY, 2553)  NauvesemMnsgnivuaUTinaliviuew wasdl
ANAMEITIIAY Budlosusenudiluudianunsanaunuiuld Inefinsdiwunens
sandu 6 ngu Tuusaznguomsaglindsnuwaz Ao slndlAsiy 9mnswanilaeu
wiaznguaglinurmemsiasane  Wilinquuiangulanagivinaniemisidasuiou
v & = vy Ao = Y 1% i N a ¢
Aty Wielidiaunniin amsidensuseniuemsiinsunnngy (wssdl indssea , 2552)
lngduildsusenisemslusdazielvidanuanna ausien1swanildey 6 nay Ao
naud 1 vanauuwanUdsy (Luansssun wuanludy) ngun 2 vaadnuaniUdey nqud 3
nanaliuanidey  nquil 4 et uwle SyiwuaniUiew  naudl 5 vuaallede
dl ﬁ’l o 13 1 1 dl L dl U ’01 £ !
wandeu (Hednd 10) naud 6 vanaleduuanifou (ludu ddiusnge)
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3) nseanindeme  uAanssuvessesneditisana
idunazatlifsgunmAmsoantdimensdieietuaiinundusweanduiouarsruy
Inaieulafinsiuiaaasuineenidivnseenmdnisesaiiaueasdisasiuas
szuugiiduiunazanetioatulsamednisdsedmaliiiaunisiudugfduedeilan
anduiuosuslfnuduaidyausnisoenidnieviensauiuiud eufit warias
nadeseuiumngiiduiviniessniidimenamiuiudnniseentdamedigniesasiu
msfienudiisriuniseenidimenarnnaufmiigndesuasmanzaniiy zneliiin
Uselovilgegn  fidedmuminssaunssufertunsesndidainie uaznsesndidsniesieg
gy Tisedl

2.2.2.4.1A7URNIYVBIDDNAIEINTY

nMsoenmdniede msvhauwesndwiess @ fe
nManafuazaatei  nseenfidimessevdug  arldndruainnisulsanmuesansesd
Tugulnsneaa (Adenosine triphosphate) %qﬂﬂﬁ%gﬂLﬁﬂ}ﬂ,uﬂé’mLﬁ@léfﬁi”lmulﬁﬂﬁas
deenmdmeldliiiund  aserilufulasveamaiiisualy  wmndeseeniiduielivad
vesnduiefosduansiasndinutunniniy  Tneaseililnsnousselugadndunile
wazdadlfeandiauiiindudadonuas warlalasuiildannnisunndesnsalotiuuas
nglaaungaelunsaine (uaua dangdmnd, 2549)

sty wlywenaessd) agdlidn niseendidinieg
fo msfisaneiinmadoulmeueuomnafianshaurenduioats mssends
neazdudsivisatiuayudaaiumsvhnuresssuuserluineliiussavsamuaz acey
I

nseenfdinenineda Aanssuvessesneditieang
iddunazatlifgunnilasniseensidinerstisiiuaianundusweand uiouas
szuulvaisulafinuazynnoanindsneetaiauesstisanuaussuugiduiunas i
Hosiulsaaqlsamilalsaszuuinadouladinlsauvuuaglsasiuuenaninisesnida
NMEfaIpaLasuguANInLazanANAsEn  AaonduduasuiRIuINITIUeITHl  day
wazaRUya(@1ie Qamsned uazuangan @nydand, 2556)

nseenfidinie  vaneds  nsfiavilsselels
wsanuFerhdsiifleglusdudiolisumevioduladunisesiunefaniaedouln
TueutumsAunTianmsnsglaamsvheuvientseufiun nseenidnisusagianssy
sumededdmdunndesuanssiulumudnuagvesnuiiviesnavietesniowiudlny

nseenfdsmemineds msvlndaieaerie
Welismefinsindeulny  wdeudunisiiussnuldlurasfoatudiinsihauresssuy
ie  lusene  Liletiedausuny  muuwasUiuUsduay  Winseenmdanied
Uszansam LLazm&Jﬁaﬁ?umiaaﬂﬁwé’qmaﬁmmEJmmﬁqmimﬁaulmaamm ey
Aanssuvaseneluyndnune Wetlnlfesnieldindeulmn delindmidelivinnu uluse



20

uaziasgyaule Uaanazmlavinguegedilszansnim deurarsanuisasealula@asn Aa
Yy, 2554)

2.2.2.4.2 §35381U9411590NA1AINIEA1T8NAIAINY
Hunmsiedeulmsnanie  fnsweraneiwesndiuie mseenfdimedsldniedetu
MSTMULDIITUUANeY WU sTuUnAie ssuudszam stuumgle szuuladeuladio
szuuseulivie suruRATelunmsahadnurensadnduieililunsiindash nmseen
M meegsadiosszesnamils oadunaiety wio wareiieu dwalisaniedinns
Ususvhlinanniswasunlasnslusiamestisans Wy vinandesiivladussnuilaly
1 Wil (Cardiac output) sty Uhnadesiigudasenanndiloifiniuluusiagads
(Stroke volume) Wiy Snsimsiiuresivayinanas dudondeslundmiilowfiuty
sumnamidoiuty lulnreunssluwadifinty Ui viuoaneeamoseativay [y
Auugua dangimd, 2549) Tuvefidnisesniideme J19neasdeddndanuiioliminnig
waeulmwesnduie  Tnglussezusnvesmsesndidinie  wdsuildlunisundives
ndunilorrananans 2 wie fleglundunde Ao esflufu lnswean (Adenosine
triphospate; ATP) wazeSiafiu Wesiin (Creatine Phosphate; CP) usansaesuiaiiilsiuau
Sritalundiile uazavanatedresnmdainnaiuluussana 10 Jundt luvasd il
wazdi Fushas widmdnurenduniefazdudsunisldlnalan Aavaueglunduie
waransfiduuvamdsnuivhlfiAensazaunsouaniin - daduaueuisivhldndude
wgavafanmuilosdne lmAsmnianuin uazdesmgansiadoulm uianelunm
Tifundisionn ndnanilefivrldumamasudisosnsi 2 9neendaulueinie Fezyiliin
msldanslulamsauayleiu dendnedfl Wonseonmdsmesuiudely azdimsnseduly
Aansuiiunsvhauvesszuumela wasiiunsaioudenifiefiaziheendiauas
ansensiidundrnuundindruieivinnu nasnauiuasuaulasenlssuaznsnuanine
aﬂmﬂﬂﬁmﬁatﬂmﬁu(uqua fangdand, 2549; 81y QAMINA Uavuans Audan,
2556)

SadfHhlawasUomnauiiutiuedesings Adedld
nalddingn 2 wililethenySinaeenduiiiismemndnduieivinau  ogrdlsfnny
naindoufseendinuandndunide  ilelffundirududsiuegiulssansamuasila
svuulwadou Yon oulelluwed wavduiududendsslundmiioans sufuauiidsiane
wiauss deufinmieendiaungnénsilouazinnldldenesnng vliianuansalunis
Tndanuldedaiiusavsnmlusvovnaniidunin  wavdniseendidinedinssniusiold
athesaios snsdunsldnslulamsauas lusfuasiuulsmun uuswen1seaniidiniey
du e AaStudeidunsiudy  lddnduenislindinuanaslulansnmn
Tunemsstnudiosnfdinieuinied e dadruvesasivlensnazanasiayly
ndsnuifvavasanluduinniu dnfudelnalanurendudegnldlufeumun sunees
THundaasuansTulawsadiudiy Ao dinalunssuadon dsavdeldliv Wesaniinia



21

Tudendsdouhluldszuvay q wWu svuudsvam wasfvazanBBlususounis deani
sumoaglindsnudildanluiu Faduundmdsnudilngfian uazagldndsnuanluiuile
finseentidamennnndi 30 wiituly dwlusiutu Taeludnlildgnlfifuundmdsny
Tumseendidsme  uenanluauiiinmeymlasuinis  vsgseneasfulusiunnldly
nszurunsadradiode 1ulesl LLazﬁ’]iUiSﬂ@UU’N%ﬁﬂﬁﬁﬁL‘ﬂ‘LlLLﬂ'i"]flmEJ(‘Llﬁ]iJa dang o,
2549; $1n8 QAnsnad uazuanen Anydand, 2556) lutuBuundmdanuilvgfigely
JumMe Teluvain warsswinsmseenidme lunsuSufmeeisineinendainly
w3y F8nseu dueft laduasduundmdnulng iliedift sswinsnsoanids
metedy duanslulaisnazgnidulildluszesdnly dnlvgveslusiufizuussmmiluusiay
Fuazgniivlilusuvedlasndieelsd  Geildwudseneuiifunsalutiu (fatty acid) 1dudals
ndsu naalufuasdngndniolnemslvadouveaden Wendndundsu Tngvuiuns
wineand@ntu (beta oxidation) vesnsalasiu Judurviunisiialulilnreusioveusad
W WUINSIUEanTIndy siin oxwfialaeuliie (Acetyl CoA) Fsazdn wasu luda
(Krebs cycle) tnesaufusanslaszdnn weda (axaloacidic acid) \fieazneliiAn ofif
foll Usiauaassiilduninemnsiesas 40s19meldsuinannlauiu Fuduuinaunassi
IndiAssiuanslulawnsniosay  30-80 vesownsUszananslulamsnazgniudsuiulngna
welsd Famnenadt wisu 3 Tu 4 vestemualdunanluii duanslulamsmazgnldlu
svernanduuarlutisiiifanssunisesniidineegneninming  daundsiildunanlusiu
sldlunseenidmediun liresendnmiag uazazaes 4 Widuszeznateniuu Tuduses
pfyRaNTIAUUSNI 2.01 Gaslunisiineandiatu

Tuvuzd anslulawsndeanisldoandiawfios  0.75
ans wailuulvndsuannninendulemsalulSinasemhedmindivh 4 fu (9.5 fAla
wAaession3u Wisudy 4.3 Alaunaeisensy) Welwsiugnanduaindld avgnifvaraulilugy
voudowaluiiy (adipose tissue) wazusinsziisansluleinsnfiongniudeuluiulasiuuas
Auaranlfyudodelu  Tesfidodelustnienuiinduideliansafvasauasli
Wé’ammﬁanmimﬂﬂﬂé’fmmﬂﬁuisasma(uqua dangTand, 2549; §1udY ANTINA uae
WINE AIIad, 2556)

Frduaguldhnmssenidmisuuunelsinazdioviy
msaseiin  laglvoandiaulanniinisesniiaineuuuteuelsta  wsizn1sasisedii
annsoadadetlusresnatenuld  warluvaefivuiunsvesnisesnfidanieuuuwey
welsdnfidosrimdeian  ildAnswunsauaniafazanniulundude  vilidn
gurunsuAnaanevadnalay mszaztunsesdimefiouiundt 40-60 Wit s19me
suduseddoandiauannisivaiouvenssualadaiioldlunisndauelsdn it (Acrobic
ATP) Tuduvesiolnnousssveseadnannieivhen lunnesitloondiouiiomendnie
aunsaraanasuanasiulawse T waglusiuls wagniseenmasmieuuuwelsda v
Tndunidevainasiauunn arudesmseen@auazanniu seiinisiiiuwesnswinaisy
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wiau ualiusinandesiivladueeninldly 1w sasnsmelauazuiinaidendign
Jueenaniilalunsiazads Wiunntu vty ewsudlade (systolic pressure)
WinTy 40-60 fedwmsusen drwnnusulauedledn (diastolie pressure) lilidsuuvas
aududalndafifinturnzanasosiminmdneglurieinlide 1 wid ansanas
ag T TIMATRENMAIEvRIANRTalnda  inanTidendninegednwntuvaen
Fondiveneludiuansvessiane 1wy ¥ viliiideanduidingiilatesandeniiozinaluss
aizddglusinie wu aues Aegderasing foennidinieenainnnenundad wavea
Husuamededinld dnfudledestunaingifivg doenidnisiimsiszesrounaevio
Sendtnnseanegu (cool down) nasNesnmMaIewaiaua liarsvgaviuil Arseaninds
meludnuaizanruusaaios 9  Sumeesusuiilissuulnadeuldiinnzaniden
lnglavnzauei(unua Sangin, 2549; 81Ud8 QNI Lavuanen Audmid, 2556)

mseenidmeuuuuelsdn unseenidemneds
Usdlemisoaussanmuesile stuulwadeulaiin ndunile awnsoamimidn wazwnanyy
lusiudiuiuldlos szfosooniidsneliigndes avuave soidles szezauuwe Lield
umeladnsusuiednnns foulazudinisesnitainedesdinistamiun Lazkouaaiey
nédifaifieliinaudaendelumsesnmdimeuenaniimsesnmdimediansa
SuunldBnvaneUssan Gafidonumunssaunsaullasasusd

2.2.2.4.3 UT2ANUBINITBNAIEINIY  N1598NAAT

N1y
aunsautoentd 3Usuanie mssenmdineundmudnuasnsinurendude way
nseaniaINIeauanYEveINsideandan (uaua  datgdand, 2549; 1y iMINed
wazusnen AT, 2556)laefineandoadsil

1) mMseanmdsnienudneasnsiuvenduiie
Faanansauvdldidu nnseenfidsneuuulelawwundn (Isometric Exercise Exercise) Mg
nseenmdimeunuuinamasivesndile viafimuemvesnduniendi uwilinsnimde
e (Tension) wesndunideiedusvuseumudunmseenmdineuuuniinduile
Tnglsdfinsindoulmeainlnquessame wld3amaniandudedniifosnsin waznou ué
in3slmiaduiuly vdemsesnusseingiiliiadeulm wu fufuns fulsnuusz vised
afiidsdiey Wudu Ssneviuvuthsselindudeudusdldmanis dwdudidu
Tsatalandelsnmuduidongs limsoontdanmediedsd wnadefinininfinduieasiin
Tihladeshauiintundon 9 fumsiiuvesenusudeniouiuiizeadusunseludu
ﬁgmmiﬁmiaanﬁ’lé’ﬁmaLLUIE]IGUIVIﬁﬂ (Isotonic Exercise or DynamicExercise) 10U A3
ponusslnesadiunssinuniu Tnsnduidefimananaed slafinuenvesnduilofing
WasuwlawazeTorriinmandoulm fomneddnsndeulmdesoms Wy nmsenvesiu
as nsentmith Wunsusmsnaniennudiusing 9 8339MelaeRs FIANITONUINTT
yuveanduiiesenifu 2 dnwar  Fol)pewwusdn (Concentric) flo n1vafaves
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néuiforiafinruenivesndunidenadudilidminadeoudmdid wy msendmdn
g videiulurnsiidiasgiiu2ienisundn (Eccentric) Ao mavinfiussndnaiile
siinfifimainieindnniowazanuenvesnduniediuty Wy sndwihesnvhsindid v
Inluvarenditulolefiufin (sokinetic Exercise)wngfisnisoeniidsmesiiniins
Fewesndniedullegsaiiauenasntasianvesnisedeulm  WHumseendidenie
Tnglvnamesiodivussiumushsrnuined duindumsesnmdsmeuuulmi sems
UsvAvgiesosdloonindsmeiiviuady sieenaasiinmsnndniuieesaeuiiumes Wugnad
Andsanunsaiuannusslunsindeudild n1s39nseninenu Husu

2) N199NAIAINIEANUANYAIZNNSIEDNTAY LU
Wu 2 Uszam beun n1seeniidsnienuunaunalsin(Anaerobic Exercise) 1un1sean
Adsmeuvulsidoddeandiau  viieluvaiziieanidameunulidesmelaenanmdnglen
oy nMiadsverdu viemsidufinuiedn wu nmadfuiidteriilusugninuiad
Pumveu n3nselangs nslaalng v3193nT euvau vjmﬁmﬁﬂ araanmsooninds
menuukeuuelsineanedunseanmaneiuuleleuein  n1seaniiasniewuuwelsin
(Aerobic Exercise) i{Jun1sniseeniidaniesindidedldeandiau vieinsmelaluvageosn
My Wumsuimslisamenfiunsaisageaeiumsueendiaulunisesniidsnie
FlduImswle  wasvonidunanunefiasdeliiinnsasundadiiduussleniingu
melusemeduniseenmdsnmeffinisedeulmaiunieg vessmeseanusasysul
nandlusveznanegnedes 10 wifituly  semessmelaeeendiaudiluldlunisais
ndiiidundseiuuninn ldssuumelasesssuulvadiouveadesiauannds
sveznile deliAnanueanuessruuiinanIseenfdsmewuuwelstn lud et 3q 4
Fnseru Hus wuuelsdn meFe nszlaaden Jsegiufl wazmsi@uiwiUszameng 9
fufunisoentidsnieuvuuelsdn  Fedmadeldl 1) WUSuenAdigUamnnty e
Sammameladiaty  2) Shrnsduwesiilaasussdvinmlunisguindonduiu  3)
nslvaisudenlusnanmedtug) sendiaugnasiumueteasing 1 Idazmnuazsniis) an
pmaidosd Vildnduidovinulduiuiue) duatuyednam uasvhlidumenseduld
Fndu7) nduiieuazeTonzang ‘ wdaussnnduiasn Nayeyy, 2554; ugua  Aangdmil,
2549)

2.2.2.4.3 #ann15lUN1IRaNANA9NIY  N1509NAAY

g
fiusglordmanalsznts  wazlmnudndulumsadaasugunimuasnistesiuanudulie
wiluvauziigiumneenimaeligndemselimungauivaninsieniey WAZUINBIA

AUSINEINTUNMTEaNMAINIELAT D1vdmalilinduATIEuANadesiaaunN Tnglanizns
ganfdanemiegangd  Nlduanniseniuniseaniaawuuielsia Nilsyauanuninuiu
N deonafindunsiedediauls AiuITeTmumuITIiNIuAgIiunann1seaninga
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e lneysaniudunmsesenidinmesiegaigy Lineduey Fail(ftaen nauayy. ,2554; ug
wa dang T, 2549)

1) mseenidmelaeil  msFunuudssidudes
W uhrenisdunnmisliusadosuasitneie q  lugluneuilfiusmnnuagisns
panvaneaniy Wufefuniseentidimedisgaigy Ssaastudevide q Tnsmsu
ﬁ’mLaaasujﬁuﬁLLasé’ﬂlﬂmnﬂﬁaﬂmiNmmmsai’mzﬁ'u o WAABE 9| Lﬁwészazﬁu 9 oty

2) M3eugusINIe (Warm up phase ) 1lunisiasey
ANUNTouTNEnouNIseRNMaINeaTilaeldssesiian 5-10 ui In1sdawmgenuaznis
UimssemeuuuimMssvgussneiiinguszasdifioiusasnislvaiowvonden  uas
nsvhamresidla waendudeans iugamaiinie  anmsuiauvenduieuazdede
wavasleniafiashlininduvesilafiaund  nsevguinneazdeey  iindemeduiy
g iiteweusanglassdunnuniindigdudusioly
3) Szereaninadnie (Exercise phase) LUuYIa84

mseanidimesimasneuguitneudaiduriidinesndidsmenulsunsuiidivualy
logldalitesndn 30wl desumeviuilandy  eslimndiuvesiresels
\ndoulmeeniidineeggndesnuimaia udsanasy 30w Winufonisaageu
yiufl iileUuanmsamelLazanszfunanEAIMInYINToNMdanIgas

4 nsranggunIesvesNeuaaty  (Cool down or

warm
down phase) 9asiazldiaan 5-10 il Huszezndinisesniidnme Sudosdinisreunans
Tngleanfidinmein q wazdasdes 4 audiulurasinmseenidmeddosiiiuseld
wiusgdumnumindan Welinduilotudendgilaldifivene weniseontidsnie
tudentrludondudeduiwownn  mavgaviuiidonaséseglunduionaretos
duans oA nsvihiiawesifiuen mavhiamBeadilurisiifioanleniafianin
nraTr uaranuiiosdwesnd e

5) msflanSluvaziioondidsme  ielilliiAnnis
vindunazesiisieanmuessume  mnidelafisresnefimuseune  enadndudesan
Usnamsesnidmennuinasniaeufifidulsedy  wesmniloimsiinund
wilossnnAnund Todu Feudswy eduld aveeny melalsiviu deamegammelasiui

6) msazeentidinendmniulsemudalm 9
warldmsSuusemuemsiudindsanesnmdemeiasalua 9 uenaNTaesaul
Wisawerudiuigydsly iesnwaunansasslusisnie

7) msimginssunazauidens  Tuniseendidsne
Wy wismelimngauiunseeniidinig ieauuasnds n1snsradeugUnsainisesn
Adsmelimfenlinu nasnausnguyviuasiugsmieliasnszduiazdaanio

8) mseenmaimeudazvia dosmilefennud uay
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Sz aruvin  Ieedesiansangnsinawiuresiilavietnasdunaeiinun
Tneamnzmseaniidinesegangy  deilszdiumnuminuiunas wasmedauagiinienis
EMHYRE

nsoenidneiuivannvats  winldFueuden
wazunsvanglumlanlutlgiu Aonisesndidsnieserigangy denszuannudeniinin
Puiilosanusiive leumnnsseUsesuidud seuniseentdamesienisgaigy uazinng
HeLNIanilngvied uardunediin liRunssuarudounniy (Holthusen et al,
2011) dlulsamalveduiinsdaaiunisesnidiniefegargulunatsn miaseu iwu
2551 nsueuielatimsuszninnisesnddsnieseganguiiieUgnnszualviszanausin
ponMdnIesnntu wasdingusng 4 wangarguuneunsvians ogdlsfinuudiinlulssmdlne
wfirrudisunseaniidiniedieisian Taedaruded nseenfdimediegaigy vhli
dusouieranas sUTwAnddlensedu (Ussvns fudssyes, 2550) uRdlfdfiRnuEena
fiAnduannsiduganguogauriats  §ideddldiiniseantdsnedegaigunAnyriniing
sofifdusoutoniu wavdmasessauluiluden violidaiufieddldmumuisunss
Aenffuniseentdamedaegangy Vneduaaussdl

2.2.2.4.4 nseanidenealeualsingargd  gangy

(Hula-Hoop)  1Aanmsid1 2 M wildsaudulunsSennswiuiifdnvasedoulm
azlnn FadudefildiGoniamzin Hula Taglivhe (Hoop) ugunsaiuszneulunisidu
TnoganguiludsUszivgiililunisesnidnmeonaziivsy iRanudumenundedvingui
gnAunundn 3,000 ¥ udifiiaunnsuidudidy sudunisesnddinmesuuuunieilésy
Anufeuuavininldiuegauwnsvanglulagiu Gy wulveena,2553) eeuseifnig
Junwesgangy anunsoagUldmudidusd

TurSadmmssul 13 UsemAanenuaudiinsiduag
Tuin 9 uagldfinisvenersnueentlumilng  wegnanebuwmmdluatioduldinng
vhinligtheldlunmsahaaiuguam  wagldsuiunmsinungthemloneieuivaunaves
sume  lagldmamyuileuimssume  Tngluasiousn 9 vheldiusinyhanannngiid
Asudauss Adlsl 1w funds awnne antadineduuds manfasinfusuduihusinng
UseRmansfidmstufinlingnd madugangy  Sindusdadeninlunm Ussanudu
ANSTY 5 9130919090 1,500 Titkusn wishilaudilugidlefiodn msidugangy nns
SEuhunaululaiandnsiy 1950 wSonmsAng1v 2493 aumsidugangunateidunisesn
Mdameilinad wagldfuamnudenograunivarsluluvans q Ussna (Usmns fudseyes,
2554; 39t wulveena, 2553)

Tulwnsdnsiw 2493 dnmsviwatamsiaugatgy
Uszaumudnsa Tneuiduwanle (Wham-0) TuSguadveside awnsgowsn1 lawdevia
(Hoop) fvhanwanafneenundmiheauldunnudemduegnigs Tneviudivhesnuniud
nstsdwiinlifefeufiugnidn q vietanla 1 Anufidudieliimdngaiguinn
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wownNzLaziinNALgaa LT ERnAUT gl uue AT ouild lngenaly
VIUTOULDY FOUNTL 91 viseseumedld deutlusummssed 19 fimsthd1dn gan (Hula)
wldsfui v eifinannisdunmvemmsiSesinguileassluiiunisduiiidnuas
madoulmaglnnvosmadiuiuuy  gan  veswmiudedumfingee  fdnwae
wuieafunsiedevlnuesdiiay (Hoop) udidensaufudn gangy (Hula-Hoop) (3evan
unspadagtudunsinuagliumnuiouesaunsnansluimlanuas liinonngaunaui
Haquil (ussms fuvszuns, 2554, Jediy wiulveena, 2553)dmsulsenalne nMsiaug
aguudndusd w2551 uasduiiluiduiomsudstuiuegneniedilud wa 2552
Tnodmindumaladaliinsudstuaugangy  suduidindulinanhaasldsuniuden
\Jueehannsnl we2552-2555 TegluilagiiunsidugarguButoumnas usdnadiiay
Uszuselunisldusznaunisesniasmieluaniufinm

mseenmdinmeegatgy  Wuniseeniainieuwuy
welsDafimamdeulminmeddeilouandudme Tnaaudunguusaiauaudednla
anansasaulavnmenazifeunniy  wasiifumisedwuulunistieenindenie  wudediv
msuielstnuaud Sufuiimasseneuileriiveuaynauy  Tnoniseenddsneseg
g Wldnaituifonsufdhuasmuush fednsueundly nssnsisansisug, 2553; 5
fy ¥ulyeena, 2554)

1) BawBunndsiilenounasvdamstinynads

2) BunsnivinUszanataslve ielsisisansdnedy
Bt 9 fiu wansdunisteatunisuimdudivg

3) Yhanadesdiliogssdues doraosdnadud
sidlusiumidlndgi neneufovidiouuiuiiu axdelinauissildnedu

4) érotdailevn Teenusamissannile wazlnavly
yadudelivisuuioiy - Teedtlinguer wiswuhaannsndssegiiorldinniuls
doenniuin  widesseitlidedunidoailifensuniuiiteseuinauenls
AYIAIUANNSEEMENTNSTaueI e

5) malaugangUusagasaiu mumtn AuuIuweY
ArudvoImaEuTuegfuanInune 01y e Tfdlsaussidiienniasonisiduvoud
avau Tsmsdufnanldganguiitintnun 4 dou nawdeswuseuiivautios uazens
Tisameldvin oreflnfuduiu Wesenefinnuudusseamuveandundefistu Safuaa
yiesunuseulunsviy uddafudminvesganguildudlaiiu 1.5 Alansu

6) runtinuesnisiinganguiiu Ssanunsoiiailéann
arundilunsv Taglunsiinusasads masifindeenudlunmsguisdes 4 deu
violtinassznouiidaomelaiiunn  Anduduiu dedumeiinnuudausseanuves
nésiloifinduudaeos 1 uanudilumsnguing vieldnasiifidnneiiu

2.2.2.4.5 dauuziluniseanmasnmieniegaigd (nsu
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aundly NIENTIESITUAY, 2553; 39ty Wulvezna, 2554) fivail

1) edasfunsuimduiiiuazien Jskimslonve
myualnesey waglimsmuontuiniie memyusagusenduieseuemelidind
IdarlunismauaunIsvyuy

2) fifemsuindunsenglasuniaduinmien:
fasoeditlanmsnmeideunosuaziiilsauszad 1wu Tsamnusiaiings Tsaile mad
AsUSNYIwImdnau

3) fffifdstne ndskeasss fUasunds viediitenns

vnduiinszgndunds llmnzaufunisesnidsniesegangy

0) dwsuiiiauwduedusn dUawid 1 Widuiduads
ay 1-3unfl Un9i 2 afsay 3-5 Uil wdsEUANAT 2 ASiay 5-10 it TdmsauAundiay
20 Wi Tuaz 2 A%y AesdUaiusnenadideniintuinater emsesuaiuaa
ooe mnTle1n1smas 2 dam masUsnyinme

5) M3vyuvsedevihagangy o19liliiteswasionisiiia
anssanmvenilauazlen  msfunsedeulmluvmew/delvinniu Snsnedeulmn
a¥oardulusineyszneunmsdiu Wy nsedeuln wwu 91 Tundeugfuvassiu wieldnns
ponfMdsneisauTnee

6) Wlelildnarraguain msquaiesnisiueimnsly
ASU 5V kaziFBINITAATNAITaN M309nemMNTUTEINNII STU LAY

7) isllsuagsgauazlifndunesenssgndunds
pslivhadiogunw  Aethwidnvhe 07- 1.3 Alandu  wavldeamiu 15 Alandy
WURNAUENA1YIe 28-38 ih (hswewty nsevTvansugy, 2553; fat wulvesna,
2554) Mseonfdimesogangurunaiun Gmdnidesndi 0.7 Alans) 30 writ July Haeli
e ndsld 200 Alaunass Sldvhsuuwiamtn (0.7-1.5 Alansy) 30 Wity
U ansnsawnagmdssndls 400 Alaunaed (fade valvezna, 2554)

22245 ANULANANNYBINITEBNAIRINIEAIETANTY
wazuelsbagangy  nseendidimedsgaguiuiunsmuisgaigUlfannsonguegig
soiflessou 9 towasvds  dafumseendidsmenvuegiuil Tldedeulmsrsmevie
aYeazdInd 1 Foiudafunsesnmdimenuuneunelsdn wazidu Isometric exercise @4
Hunseenidinieuuuinisanisesndisile  uimmenvenduniond  dadunis
sonidsneviailildesndiau fufudadlfdsmaronsdsutadusnimennni
nafe  Wldiivaussaninveanismelasazlen  sunednsiluudiAuneinaigy
Hundsnldtes  (Gedo wulvezga, 2550) Tuveiimseeniidsmesouelsdrgangy
Junsmuiisgatanguusenaudanzaussnaunauiuniswelsdn - wazddiunlunistiesn
Mawnie  leedsnzausslugieeuguineme  waznsieunaeraseanidiniedunues
Fonpdh  Twvasiitisnseendidsmeasnduioneid  szflausdinassznouiteliin
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AvaunauulvnguiiegaInsTesasuLazausasianssulunaenlunny e
nseenddsnelagliilonine  JwwiliAsnsedeulmineegiseidoaduuuniy
30 wit wenaniniseeniidimedeuslsbagaguiaiunislénduieuinaner was
iy dealiimsiaduaimaenauiiugndudeseuoililianunssdu  ulwseuas
Savguinity  wvaemsdevanimuensadndmile  theanuasusludymyednnn
sUs imnnss Tnslawgseuien Wilddnduasny feimunanes ssuudszam ndnile
minldinstiniivanvaieds Wumsiinaunslusagiieandidineugua dangiand, 2549;
nsuewsly NTENTETITUAT, 2553; T9dy vaulveena, 2554)

PNMITUANEDH Kavesnsruingatgy  lunagy
Ussrnsgvgueamauiasuauisdla sunesaus Swiauvusid $1uau 30 519 laedu
yyugargunnu (Lildinaedoulmitnisdwdulszney) Suss 2 ast adsay 10 wnit By
na1 2 Weu WU @useumanauad 12 @1 uaiinsdnuiUSsudieuniswinansy
NANUYRINTRENMGINEMIENIUgaNgU  (Holahooping workout) n15@@nMGINTeY
wuuselsla(step aerobic) HazAIAle (carido kickboxing) VBINUTINYIALIAADUTUIIN
91aadAsIINIL 16 AU 88sEnIN 16-59 U laweanmdinieidungy wiu 30 wiil svuzda
wilen uavszevrounaenanile 5 uid s 35 Wit i mdle ARends WINAEY
ndanulege 8.1 Alauraeisioundt sesamdunisesndidsnesegaigy amisamnansy
W&l 7.0 Alaunasddewnd wazniseenuuuwelsda winaigndsnuld 5.9 Alauwaass
fouNTl (Holthusen et al, 2011) fAde3adedn msuszgndnmseenmdamesegaguliiu
nseenidnisuuuuslsbalaedinavauhasuelsdalunanfatuiuasteyilviAnns
ENANYNEILNINGS 516 Alauaaeine 40 Wil awsaTIEanduTeULe? amimin uay
seulutuludon uarlusneniglduniy

Fefuannsnagllédn  nseenddniedenelste
gangUuananaginasiosniouaraunn  walumstestu  Urilseuasilugaussanm
uirdsdinalnemsaaidusouioarguine  wenaniavesniseenfidineuuunelsigs
daasienuLlasemaendeniila  warnisanvessyivlviuludendiy dwideves
avnudianguuazatana  Sunse(2554) Anwinavesmiseanindinigsiggatgusionts
Wasuuasuesouleivesypanslsmeuasiduazann efnwinavesnisoaniidsnie
segangUsionsasuulamnavesseuiedvesyaanslsmeuIanuiuazainlagns
Wisuifisurnavesseuedviinaneuazeumnvedluuniiviesndudiedediiavan
60 au wialu 2 naulneddduimeduiingunaasuaznguaIuAunguas 30 Aw 401399
susilvimudizes lsndhufunmzidesannguoinsiuauedn wyewnsivelinsnnsdnnis
psuaifidsasiomssutssmus sty mseenidsmeiionsantviin un  nau
fhoghaiamuniieuuiugiussdumndiilndifesiu wdntanssuniseontdsnielunds
naaos lagldiBnsoentdamediegangy atsas 30 wiit 5 fwduani Wusseginanun
6 dUnvinnsneidenuiideunnaesia 2 nqufiriafsruiaseuedviiinaneuay
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mnumvesladuntivedifinuuanscehadituddymedda (p > .05) vdnsmaaes
2 nguiledsaumunveslasuniiwiesunnsnsiuegeiifuddymeadd (b < .01 lu
Fanvil 3 uay 6 Lmamsauw]aumﬁnumammawﬂmmauLa’am 2 NAUNUINTANLUANGNY
fusgailifuddmeada (p < .05) ludunifle dufengumaassiivuinvesseulordiviiina
NekazANUNUIYedluliuntvioanannowd ANy wasauddeves Yauedd 99
\PSWENIUA  (2554)  Anwmavesniseeniidneseganguiiireiduseuoiuasidusey
aglwnvesnds nquiegraduyanauazynainsiiall 91918 - 39 U du 60 Au Tngnis
\HONWUUL12T (Purposive sampling) udauuaulunguvnaed 30 AL NGUAIUAN 30 AU few
nsinAniededuseuinoenguiiogne 30 Wusevaslnn 39 11 wasdviname 25
nn/a’. Tnenduneansiia 30 AusanMaIemegaigy Wussesian 45 il 3 Jw/duav
drunguaruaueanidinenuund Wiiuz Jwduaw Idhatlunisfinw 8 dami wa
nsAnwIMUI1 neunsnaaedlifinnuuandsiuresdusoued wWuseuaslnn wazdvilinag
My semiungumuRuiasngueanidinigmegatgl  waen1seenmdinigmegaiay
daninl 4 uaz 8 WU nFuvAABITinITanaNBLdUTEUDY IduseUALInn Lagfuilinanie

o w

pgslitsdAgseda (p < .01)
ueNINTINSANW IO American Council on exercise

WUINSEUgANgUUIL30 Ul anansamnatgndsaldie 200 unaed Bretnanslusiu
67 nmsiindandesialnglldvinan Feilviinslradoudeniiuunniu sasmsiiuves
salanfiugaty yhliuTnauemdsnuiistsnie g dumainmasnuanglusiuludy
Wi shldameiiviinaluiuldduiomiantosas  dealvissnefiimdnanasd
annsoifivaussanInd g q vesiuneligaulds msentidiniedegagudadunis
Tndundeuinaneuasninies dilidotmaslumaaiuaiunanauiiuynduieseuien
duanunszdundusuarBanguinituresndieinaniivies wasvdsduans dady
nénileununanswessnesne (Core muscle) fiteifdauddyunntiessasnisideuanin
vongadndile Snitsdseianuasutladygmuadnnin Ui neanss lasamngseu
101 Wilddndumenunduieasinn 107 uazfu fanunseduaniu hedmunanes ssuy
Usvam nénutlewaznansaialindy mnlddnsiiniivarnuans®s @unstinaudluvasi
Wy (337 vaulweng, 2553) wagmsAnwivedleaniey wazame(Holthusen et al, 2011)l9
AnvmaveInsifugangy 30 uwiingusiognsiuu 16 518 Wuvdsiifiongsmning 16-59 3
fenaudarwdlunsdugangUlussdunas fetugs  lneliviswaliiu 4 vaud
msdnwadsilldnandugaigy afsar 35 uiit duamiar 2 ade wudt maugagUaa
wwangylusiuly 7 Alaweaeisewit ufe 280 Alawaasdse 40 wift luvasfiniseeniids
mewvun1swuselsdauaslenzmaglasiuld 5.9 Alaunasidewndiiufe 236 Alauwnass
fo 40 u¥ Tuaefugwudssanaunauulisnuguiunisiugaigudneie

lavagy mssnwwaztosiulsndiuame Tulagdu
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fvsnssnvnazauaudestulaglfomar i dannsfnufenunavesoontidaneds
walstpganguuazlusunsunislimnuimulasuinisdedvilinanie  lduseuLaysEey
luituludenvowidanudswiolsaduamdluadel  Afotmataniseontdamedaoue
Istpgangy  waziimslienuiaulavuinsinvssend Tunisaedvilinanie  duseu?
wazseAulvudonvosfiinindessielsadiuamsliiAnussavsamanniian



