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$%���������	
����
����
�+
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5. �k		������%����+�
$.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�+
$�������

&��� &����&����	�����
�
     5.1 %����!�5��
%�������$�3
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 ����������
���&��

�������� ����������
���&��

?����&����	�����
�&�	�%%��4�&�����?�w�%��%����3�$ �&�� (meno) 
���3�
���
�  
��.
A�� (pausis) 
���3� %��� E���� ��$��E�?����&����	�����
�	B$�&��(B$%������+
$
���	�����
� ���
����%������+
$���	�����
�
�3�$(��� ����
$	�%��$�+3�������$�� 
��&�%������$
b
�>�&��.,���$AB�$����%��!��%���������
��$��&)��&���  (% � ����>,  2544; � & � 
��
%
!	 ��>, 2544; Choi, 1995; Fishbein, 1992; Li, Lanuza, Gulanick, Penckofer & Holm, 1996;
Wilson, 2003)

������!
���+
$%���&����	�����
�+BE�
�53%�!?�����+?�.+
$����
�3��!���� ��3� %��

�%��!� ����E
��
��$�� $%��� %�������!��&�!��!�� %�������!��$����%w� %��43������$�+3 �������
(Gorodeski & Utain, 1999) %��,B%w�
����c����+
$%���&����	�����
�.!�3�
�%�3�$%�� ��3�
�����,������� .!
����c����+
$%���&����	�����
� ��
 48.2 �- (Chang & Chang, 1996) �����,
����x
�&� %� .!
����c����+
$%���&����	�����
� ��
 47 �- (Engel, 1987) ������!�����,���
	�%%��,B%w�+
$%�%.� 
�� �$���
� (2541) �%����%�!���&��&.��)>����3�$�k		��!�$���%��
%�!
�������&����5+
$�����������&���&�
$.!
����c����+
$%���&����	�����
�
�53����3�$ 44 -
49 �- 	�%%��,B%w�+
$�v�&�?�*> (2541) �%����%�!��������&����	�����
����&���!!� %����
�� � %����&����	�����
�+
$%��$��.&����� .!
����c����+
$%���&����	�����
���
 48 �-
	�%%��,B%w�+
$ ��&��, �+& %� 
�� � %� (2537) �%����%�!%���&����5+
$���������
%��$��.&����� .!
����c����+
$%���&����	�����
���
 49.5 + 3.6 �- 
��	�%%��,B%w�+
$�� ��,

����*, ���.$w> 
�� �*��� (2539) �%����%�!
�%���&����5+
$�������&���!!� %������ � %����&�
���5 ��$.��!��, � ��� .!
����c����+
$%���&����	�����
� ��
 49.7 + 7.0 �- ����������������
�&����	�����
�	��� �&&�
�%��
��%���������
��$��E$
�3
������&�* 40 �-+BE��� ����
$	�%%��
4� �b
�>�&��
�����	��� �&���$ (&��,��, 2536; Maddox, 1992) AB�$��&��(
!3$%���&�
���	�����
���&��������� 3 �� � (����)>, 2542; Chang & Chang, 1996) ��$��E

1. %���&����	�����
���&)��&���  (physiological menopause or menopause) 	�&�%��
�������
��$����� �&	�%%��&����	�����
�&��&3�&�����&
%3
� 3 - 6 ���
� 
���	B$�&���
�3�$(���
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2. %���&����	�����
�%3
�%�����	�%��� (pathological menopause or premature
menopause) &�������&�	�%%��������� ��3� ���E
$
%�����$�+3&�%���������������
���������E�$��$�+3
���	�����
�	�&�%���������
��$ ������	�����
��� �&&��&3�&�����&
%3
�
���	B$�&���
�3�$(���

3. %���&����	�����
�	�%%����%w� (artificial menopause) ��3� %��43������$�+3 
��
&��5% %�������$����%w����!�$�� � %��������������b
�>�&���%����%w�����
!�&��5%$
%4 ���� �������
%����%w��3�$ D ���3���E	��������&����	�����
� 
�	����%���&����	�����
�
!!��������
�&��
������%w����	�����
�	�&���&�%� 

������!����+
$%���&����	�����
���&��(
!3$������� 3 ���� (� & � 
�� %
!	 ��>, 2544;
��� ?�, 2539; WHO, 1981 cited by Li et al., 1996) ��$��E

1. ����%3
��&����	�����
� (premenopause) ��
 ���������$�$&����	�����
�����
�%�  �&�����&
 &�
�������3�$ 40 - 44 �-

2. �����%���&����	�����
� (perimenopause) ��
 ���������$�+3�� �&���$��4 ��%�  ���	�����
�
�� �&&��&3�&�����&
 ��3� &�&�% &���
� ���
+������� 
�3+�����&3�% � 12 ���
� &�
�������3�$
45 - 55 �-

3. �������$�&����	�����
� (postmenopause) ��
 ���������&����	�����
�
�3�$(���

�����	�����
�+��������% � 12 ���
� &�
��� 55 �- +BE���

���� ?����&����	�����
�����?������&�%������+
$���	�����
�
�3�$(��� ����
$	�%��$
�+3�������$��AB�$����%��!��%���������
��$��&)��&���  �3$4����%������$b
�>�&��.,
���$ �������������&����	�����
�&�%�� �&�����E$
�3
��� 40 �- +BE���	�(B$ 59 �- ��$��E���%��� 	��
���E$��E�.��
�����
!���&�����&����	�����
���E$ 3 ���� 45�� 	��	B$���
%�������&�
�������3�$ 40 - 59
�- ��E$���&�%���&����	�����
���&)��&���  �&�%3
�%�����	�%��� 
���&�%3
�%�����
	�%%����%w� ���
!3$����+
$%���&����	�����
�

%���� 3 ���� (� & � 
�� %
!	 ��>,
2544; WHO, 1981 cited by Li et al., 1996) ��$��E

����%3
��&����	�����
� &�
�������3�$ 40 - 44 �-
�����%���&����	�����
� &�
�������3�$ 45 - 55 �-
�������$�&����	�����
� &�
�������3�$ 56 - 59 �-

'
���%���� ����������
���&���(����%
��������������)�	
��
���
&��)�
���*����������
���&��
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��������&����	�����
�&�
���������$�3
%���% ��������	
����
����
� 2 - 3 ��3� �&��

�����!����!%�!������������%�������$�&3�&����	�����
� (Maddox, 1992; Mosca, 2000) AB�$
%���������
��$��$��������� ����������������+
$%���% ��������	
����
����
��&��
�+���53���
�&����	�����
� (% � ����>, 2544; � & � 
�� %
!	 ��>, 2544) &���$��E

1. %���������
��$����!�
���

� 
��

���

��������
�
� ��������	� ;.��)�>	�&�
����!�
���

��������
�
��5$%�3��.,�������������%�� &�����!�������
�
� 
������!

���


��������
�
�����%�3� 
��	��3
� D �5$+BE���&
������&�%+BE�
�3	��5$+BE�
�3�$�����'��&��
�+���53
����&����	�����
�

2. %���������
��$��%��%%��
+'$���+
$���
� �&��
�+���53����&����	�����
�	�&�
%���. �&+
$�k		�����&�4��3
%��
+'$���+
$���
� (factor VII) 
���m!� ���	� (fibrinogen) AB�$����
�k		��������������
�
+'$������$3�� �3�&%�!%���. �&+BE�+
$.���& ���	� 

�� ����
�> 
 �b ! ��
�> 1
(plasminogen activator inhibitor-1; PAI-1 ) ������%��!��%���m!� ����A � (fibrinolysis) ���$
	B$�. �&���&�����$�3
%��
�����+
$��
����
��������� ��
����
��&
$ 
��?���� �&���
�
��
��
����
���� (venous thrombosis)

3. %���������
��$+���+
$�&��!
� �&>+
$%�5��� (glucose metabolism) ��������+���53
����&����	�����
�	�&�%���. �&+
$����!
 �A5� � (insulin) ��%��
����
� �3$4�����% �&�?�����E

�3

 �A5� � (insulin resistance) &�%+BE� 
��&����&���3
%�5��� (glucose tolerance) ���$ ������
&�
�����&���	������!�����&�%+BE� �
%	�%��E��$&�%���. �&+
$�+&��������
$	B$&�4��. �&
���&�����$�3
%���% ������
����
���������

4. %���������
��$����!!
��� D ����. �&���&�����$�3
%���% ������
����
�
�$
+'$
(atherosclerosis) ��������+���53����&����	�����
�.!�3�&�����!�b�&A ���
 � (homocysteine) ��
%��
����
��. �&+BE�AB�$��&.��)>%�!%���. �&���&�����$�3
%���% ������
����
�
�$
+'$ 
��?���� �&
���
�
����
����
� (vascular thrombosis)

+�����)�	
��
���
&��

!��,���* �!���+�����)�	
��
���
&��

�������	
����
����
� (cardiovascular disease) �������&4 ��%� +
$����	
����
�
���
�����&3��&��(���$�������&�%�  AB�$��!!�����������
����%
!������!!��������; 2 ��!!
��
 ��!!����	
����!!��
����
� ��E$ 2 ��!!��E	����$���%����+�
$%�� �������	�����������5!c��
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���
�
�$����������&��
����
�
�$ 
���+���53��
����
��
��.��
�3$�����E�$���E
����
+
$
�3�$%�� ���$	�%��E�	����%��!�+���53����	��$��
����
����43������	����$�
��.��

�%�������
%z�A

%A �	�
�����>!
���

%�A�> 
�����%��!�+���53����	
�%���E$ ��%&�%���������
��$
%�����$��+
$����	 ���
&����&!%.�3
$+
$���$����$+
$����	
����
����
�	��3$4�%���!
�3
��!!�����������
�%3
����% �
�������3
��� ���� (!�����, 2542: Edlin et al., 2002) ���&
4 ��%� +
$����	
����
����
����.!���!3
� (.	��, 2541; Lockhart, 1999) &���$��E

1. �����
����
��������� ���
%3 
�%���	'!����
% (angina pectoris) %���&���E
����	
+�����
� (myocardial infarction)

2. %���5!c����� ��&3&����� �) ?�. ���
%3 �������	��&���� (congestive heart failure)
3. %��
�%��!
��%��� ����E
+
$����	 (inflammatory and infectious heart disease) ���
%3

����
���&����	
�%��! (pericarditis) %���&���E
����	
�%��! (myocarditis) ����
!���E���+
$����	
�%��!
(endocarditis) �������	�5�>&�� � (rheumatic heart disease)

4. ���&!%.�3
$��%�����$��+
$� E�����	 (inadequate valve functioning) ���
%3 � E����
�	��! (stenosis) ���
� E�����	���$���&3�.��$.
 ��3� � E��&���� (mitral valve) � E��


�>� � (aortic
valve) � E��������v� (tricuspid valve) �������

��������*-���(��������+�����)�	
��
���
&��������*.%����
������������
���&��

�k		�������$�3
%���% ��������	
����
����
�+
$�������&��� &����&����	�����
�

!3$

%������� 2 %��3& ��
 �k		�������&��(�������
��$��� (modifiable risk factor) 
���k		������&3
��&��(�������
��$��� (non modifiable risk factor)

������%*-��������
*-��	�
�.�/

�����k		�������$�����&��(
%��+��� ���� )�%�����%�����$ ��!��& ��%w��5
� 
���q !�� ��&
���
��������(5%� )�%'��&��(�u
$%����� AB�$�k		�������&��(�������
��$��� ���%
!����

1. ����!����� 45������������!�����&��
%���6�������������	
����
����
����� 2
��3�+
$���%�  (%���� 
�� �*�, 2542) �&��
&�
�%�����E
��$���D 	�&�%���������
��$+
$4��$
��
����
�+�����'%������
+'$
�������AB�$	�������4��$��
����
�&�%��c�%+�����$3�� �% �� �&
���
�
���������
����
���&&� �
%	�%��E	��������% �?�����E

 �A5� ��������&3��&��(��!��&
����!�E��������3�$%������$�������3$4��������!�E�������%��
����
��. �&+BE� &�%����������E�����
��������%����	�
���+&���5$+BE� (�v���,�>, 2540) %����!��&����!�E����������
����
�53���%*�>
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�%� 	���&��(��
���������$+
$%���% ��������	
����
����
���45��6���!������� ���� 2 ��� (��%

�� ���) ���, 2543) 
����%&�%����!��&�!����������	���������&��(��!��&����!�+&�������
�
���
�%���� (� ����>, 2540)

2. ������&������ ��5$ �����k		�������$��������;����������c.��
�3�$� �$�&��
�% ��3�&%�!
����!��������
?����+&�������
��5$ (�����%w*>, 2543) �&��
���&������ ��5$&�%%�3� 140/90
& �� �&����
� ������
�$���%����������+
$��
����
�
�$�5$+BE� �% �
�$%��
�%����
������
�3
4��$��
����
� ����	��
$�3�$A������$��&�%+BE� ������4��$����	��
�����+BE� �
%	�%��E��$
��������
����
�����	!�!���&�%+BE� �3$4����4��$��E���+
$��
����
�(5%������ 
���% ���
�
���
�
+'$��� (%���� 
�� �*�, 2542; �&.��)>, 2541; 
���, 2543; Christensen & Kockrow, 1999) 45�
�6��������&������ ��5$�&3�3�	������.,�; $���
�.,��� 
���&�%���

�����
� &����&�����$�3

%���% ��������	
����
����
����&�%%�3����%�  3 ��3� 
��&����&�����$�. �&+BE���&���&���
�$
+
$���&������ � (�v���,�>, 2540)

3. ?����+&�������
��5$ �������&4 ��%� +
$%��!��%���4�4��;�+&�� 
�	&�������
&�	�%.��)�%��& 
���� ���
���
���D (
���, 2543) ����!�������
�
����3�$%��&��3��%� �&3�% �
200 & �� %��&/��A � �� (��&��� &�*+
$�������
�
�
�����������������
��5$	�&�%���%��%
�
+
$�+&�����%��
�53��&4��$+
$��
����
� �������5+
$��
����
�
�$
�!�$ �3$4�������� �) ?�.
��%�����+������+
$��
����
����$ ��
����
�
�$
+'$
������� �������% ��������	
��
��
����
����$3�� (�v���,�>, 2540; � ���, 2547; �&.��)>, 2541)

4. +��%��

%%����$%�� ����%���. �&���&�����$�3
%���% ��������	
����
����
�(B$ 2 ��3�
%��

%%����$%��������%���&���E
+
$��
����
�
������	
+'$
�$ &�4��3
%���. �&����!�
���

�
�������
�
� ������%���%�����+
$�%�'����
����$ 
���3��������!�E����������
����	B$��&��(
��!��&�k		�������$�3
%���% ��������	
����
����
���� (�.!5��>, 2545; � ����>, 2540; �&.��)>, 2541;
Newton & Froelicher, 2000)

5. %���������&%���� � ����c.������&%���� ��� ���!������	�&�4��������% �?������
�

+'$��������'�%�3��%�  �!%��%���4�4��;+
$�+&�� 
���. �&���&������ � (%���� 
�� �*�, 2542)

6. �k		����$	 ���$�& ���
%3 ���&������
�����&� �%%�$�� &�%������������% ��+&����
���
��5$ ���&������ ��5$AB�$&�%����.��)�%��&���� 
��!�������&�!��� %?�.
!!�
 AB�$���������&�
��%w*��
�	� $�
�	�$ ���3$���� ��E$�	 ������$�����&�����'	�5$ �
!
+3$+�� c���c��� �$���$ �
�%�)$3�� %������� 	������?����������� ����E
��$ &�4��. �&%������$��������3$+!��%��
+'$���+
$
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���
� �. �&%�����&+
$�+&�� �. �&���&������ ��5$ 
��
����%������+
$����	 (%���� 
�� �*�,
2542; � �%, 2547; �&.��)>, 2541)

������%*-.�(��������
*-��	�
�.�/

�����k		��?�������!����AB�$�&3��&��(
%��+��� ����k		������&3��&��(�������
��$���
���%
!����

1. 
��� ����&����	�����
�&�%�� �&�����E$
�3
��� 40 �-+BE��� AB�$�� �&&�%���������
��$
+
$����!b
�>�&�����c.��b
�>�&��
�����	� �3$4������������&����	�����
�&��
%���6��
�����������	
����
����
��. �&+BE� (�������, 2540; �v���,�>, 2540; Gorodeski & Utain, 1999)
�
%	�%��E��!!����	
����
����
�	�&�%���������
��$
������
&�?�.����&��� 45��6���3��
��;3	B$����45��5$
���
�����%��$�� ����
$	�%&�%���������
��$��$%��?�.
������� ���
�������� ��&��E$%��&�������	�����
��� D �3�&���� ��3� ������&������ ��5$ ����!�����
������� (��% 
�� ���) ���, 2543: Edlin et al., 2002)

2. �., ����������.,���&��
%���% ��������	
����
����
����&�%%�3��.,�; $
���&�* 2 ��3� 
�3�$��%'��&������!��������&����	�����
�.!�3� ����!b
�>�&��
�����	������
�$�3$4����?����+&�������
��5$+BE� (Christensen & Kockrow, 1999; Edlin et al., 2002) ���%
!
%�!�k		�!��� (�%������� ���� �+
$45��; $����������
��$����
 %��

%���$���
%!��� 
��%��
�5!!����� �����������$�3
%���% ��������	
����
����
��5$+BE� (�&	 �, 2536)

3. %��&�!��������
!���������������	
����
����
� .!�3��&�� %����
!����
��������������	
����
����
� �
%������&�� %����
!������
���	������������	
����
����
�
�5$%�3���
!��������&3&�!�����6�������������	
����
����
� ��&��E$� �$
����
&���
�	�3$��� &%��
�% ��������	
����
����
� (.	��, 2541: �&	 �, 2536; Christensen & Kockrow, 1999; Edlin
et al., 2002)

	�������*-�����!0����������1�����+��

�����������!0����������1�����+��
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	�%%���!������*%��&.!&�45�������&�&��+
$.C� %��&%���u
$%������������
���%����������; ��������3�

.C� %��&%���u
$%����� ����%��%�����+
$!����
���% �	�%���&����
+
$!���� ���&�
���(�����$�>�.��
�u
$%��%���% ���� $� ���
���%�����$%��%�������� �$���&�4��3
��+?�. �.��
����$
?�����+?�.�������E$�3�$%�� 	 ��	 ��$�& 
��
��&*> ���
�,�����&�5� ���&�+���	�	��� +
$
�3��
!���� AB�$!������
$���,�%�?�.���
$���&�&�
�3%���� � ���%
!%�!%���q !�� ���&���u��&�� &�
���&��&��(��%���5
����
$ &����&.B$.
�	��!�����
!+��$ ��&(B$��
$&�%�����!�����&
���&	�������.��
����
����
$%�!� �$
����
&���&����&�����;%�!���
$ ��������&��(����� ���� �

�3�$&����&��+
��&���*?�. AB�$.C� %��&��+?�.+
$!������&��(�������
��$������
�,��
���&�5�
����,��� +
$
�3��!���� (�� ��, 2543; ���?��.';, 2532; ���?��.'; 
�� �� $, 2534;
Harris & Guten, 1979 cited in Pender, 1987)  

	��	'������2&-��/����� �! (health  belief model)


!!
4����&����
������+?�.�����5�
!!���.�y��+BE��.��
���
) !��.C� %��&��+?�.+
$
!���� �������+���	�3�����&!����	B$
��$.C� %��&��+?�.����%w*��3�$%�� (
�&�.�, 2547)
���&����
����%������ �!�������&��3
%��%�����+
$!������%���u
$%����� 
��&�
 �) .��3
%��
���� ��	 ��&��E$%��������&�3�&&�
��%����%w�.��!�� (�����> 
�� . &.>.��*, 2542; King,
1981) 
�	%�3������3� ���&����
������+?�.�������&����
�%����%�!��+?�.+
$
�3��!���� ������
!����&�%��
��$.C� %��&��+?�.���
�%�3�$%��

%����%�����
%
��$.C� %��&���

�q !�� ��&������
$����
 (� .� ��, 2544; &��., 2542)


!!
4����&����
������+?�.&�
��� �.�E�x��	�%�Cwq���$	 �� �����$�&+
$��
� � (Lewin) AB�$���
) !���3���� �+
$!����
�53��.�E�����3�$+
$��� � (life space) !�$�3��&���*�3���$
�! (negative valued) !�$�3��&���*�3���$!�% (positive valued) %�����������3�%�!
�53����*�3�
��$�!AB�$!������&��(���%���	�%	����E��� .C� %��&%���u
$%�����	B$����%����)>�����;���
�3�����!�������%���	�%��*�3���$�!��
 ���%���	�%%���	'!�6�������
$ (Pender, 1987) �
%
	�%��E
$�>���%
!.�E�x��+
$
!!
4����&����
������+?�.
�,�����
����$	 ���$�&&�� ������>.C� 
%��&+
$!���� ���.C� %��&��+?�.+
$!����+BE�
�53%�!%�����!���������*�3�+
$4���.)>	�%%��
%����� 
��%����������3
���&������������	��% �4���.)>+
$%��%�������E� (Pender, 1982) 
��
%�����!����	�&�.C� %��&��+?�.��E�+BE�
�53%�!� �$�3
����E ��
 1) 
�$	5$�	���	����%������&�	'!
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�6�� 2) ���&��
$%��&���+?�.�� 
�� 3) ���&����
�3�%���q !�� .C� %��&	��u
$%�����&�	'!�6�����

��%w������� (Becker et al., 1977)

���A���'
%, b
�>�!
& 
�� ���% ��> (Rosenstock, Hochbaum & Keagles cited by Kegales,
1980) ���.�y��
!!
4����&����
������+?�.+BE����3�$�- �.,. 1950 - 1960 &�	��&�3$�&���.��


) !��(B$���&��&����+
$%�����!� %������%���u
$%����� ��3� %�����	����*�����
����
�% %�����	��&���'$��%&��5% %����!!� %��?5& ���&%����� �3��������������(B$&���!
!� %����
���E$�������%�����!� %������&3� ��3����	3���� 
!!
4����&����
������+?�.	B$(5%���&����
��%��
) !��.C� %��&%���u
$%����� �.��
����
����$���!�����q !�� .C� %��&%���u
$
%������. �&+BE�  (Pender, Murdaugh & Parsons, 2002) 	�%
��� ���$%�3��	B$����	���� �&���+
$

!!
4����&����
������+?�.%�3����
 %�����!����	��q !�� .C� %��&%���u
$%��������

���%���	�%���&�	'!�6����E�	���
$&����&����
�3� 1) ���
$����45����&��
%�������$�3
%���% ���� 2)
�������% �+BE���
$&����&���
�$ &�4�%���!�3
��� � 
�� 3) %���q !�� .C� %��&%���u
$%�����
�����������>��%�����
%�������$�3
%���% ���� �3�������&���
�$+
$��� ���
?�����%��&
+
$������ 
�3	���
$�&3&�
�������3
%���q !��  ��3� �3����	3�� ���&
�� �������� ������� (Pender,
1987; Rosenstock, Strecher & Becker, 1988) �3
&��!��%
�> 
�� �*� (Becker et al., 1977) ������
%�����!���$
!!
4����&����
������+?�.����. �&�k		���3�& 
��� �$��%����53%���q !�� AB�$����
�k		���
%����
	�%%����!�5�+
$!�������&�4��3
.C� %��&%���u
$%����� ��$?�. 2

%����!�5�+
$!����                     �k		�����!�������                              
�����&+
$
       %���q !�� .C� %��&
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 �! 2 
!!
4����&����
������+?�.������
) !��.C� %��&%���u
$%�����

Note. From Selected psychosocial models and correlates of individual health - related behaviors.
By M. H. Becker et al., 1997, Medical Care, 15, pp. 27 - 46.

	���'�����3�
!!
4����&����
������+?�.�����5�
!!���.�y��+BE�&��.��

) !��.C� 
%��&%���u
$%�����+
$!���������$ 	B$�������+���	�3�����&!����	B$
��$.C� %��&��+?�.���
�%

- ���
����$���������%�
��3� 
��� �., ���E
��� 
- ���
����$����	 ���$�&
��3� !��� %?�. x�����$
��$�&
- ���
����$�������$����$
��3� ���&�5�����
$���
����!%��*>%����&4�����

- %����!�5��������>+
$%��
�q !�� .C� %��&�u
$%�����
- %����!�5�
������+
$%��
�q !�� .C� %��&�u
$%�����

%����!�5�?�����%��&+
$��� .C� %��&%���u
$%�����

- %����!�5��
%��

�����$�3
%���% ����
- %����!�5����&���

�$+
$���

� �$��%����53%���q !�� 
- %���*�$�>��$���
&����
- %�������!���
�����	�%
!����
���
- &�!������
�	�%�	���������
- %���	'!�6��+
$�&�� %��
��
!����
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�3�$%�� 
��&��k		����!��$���&�
 �) .��3
%��!��%������ ��	+
$!���� AB�$��&��(�3��� � 	c��
������.C� %��&+
$!���� �����
����$��%�����!�������.C� %��&��+?�.����!!���� 
��
%���������!����&�.C� %��&��+?�.�����&���& �
%	�%��E�k		��?�������+
$!�������(5%���
&�
) !�������
!!
4����&����
������+?�.���� ��������&��(�+���	.C� %��&%���u
$%�����+
$
!���������� �$+BE� ��$��E�%��� 	�����E$��E45�� 	��	B$������
!!
4����&����
������+?�.&�����%�
!
��
� ���������%��,B%w� ����
$	�%����
�3�	���&��(����& �.C� %��&%���u
$%�����+
$!�������(5%��
$

����
!���&

����������!0����������1�����+�����	�����	��	'������2&-��/����� �!

	�%%��,B%w��%����%�!.C� %��&��+?�.���43��&�.!�3� %������& �.C� %��&%��
�u
$%������3����;3���
��� �
!!
4����&����
������+?�. AB�$
��� ���$%�3����&��(
) !��
.C� %��&%���u
$%�����+
$!��������3� %�����!����	��q !�� .C� %��&������%�����$	�%%��
����������
�u
$%�������� !������
$&����&����
�3����
$&��
%�������$�3
%���% ������E� �������% �
+BE�	�&����&���
�$���
��%��&�3
��� � %���q !�� .C� %��&%���u
$%�����	��3�������&���
�$
+
$��� �
%	�%��E��$���%
!�����k		�����!������� ���
%3 �k		����$���������%� �k		����$����
	 ���$�& �k		����$�������$����$ 
��� �$��%����53%���q !��  ���
%3 %�������!+3�����	�%���
�3�$ D
%�������!���
�����	�%�.��
� ;��  !����%���$������+?�. ���
%���6��+
$�&�� %����
!����
AB�$����
�$	5$�	���!�����q !�� .C� %��&%���u
$%����� 	�%
��� ���$%�3�����&�45����&�����$
�����
$&�
�.��
�������& �.C� %��&%���u
$%�������%��3&���
�3�$���
�%�3�$%�� ��3�

&��. (2542) �������$
!!����& ����&����
������+?�.�%����%�!����
��>������%�
!
��� �

!!
4����&����
������+?�.+
$�!��%
�> 
�� �*� (Becker et al., 1974) �.��
,B%w����&��&.��)>
����3�$���&����
������+?�.�%����%�!����
��>%�!.C� %��&%���u
$%������
��>+
$�5%���
���&$ &�
+�
���(�& 51 +�
 ���%
!���� %����!�5��
%�������$�3
%��� ����E
����
��> %����!�5����&���
�$
+
$%��� ����E
����
��> %����!�5��������> - 
������+
$%���u
$%������
��> �k		���3�&���&�4�
�3
.C� %��&%���u
$%������
��> 
��� �$��%����53.C� %��&%���u
$%������
��> %��3&���
�3�$����
�5%���
���&$	����� 372 �� &��3����&�����$	�%%�����3���&���� �) �
��m�+
$��
�!��+
$

!!���%����!�5���E$ 3 ������3�%�! 0.85, 0.73 
�� 0.83 ��&�����! AB�$
!!����& ���$%�3����&��(
����& ����&����
��$������+?�.�����
!���&��%����

�� ,�� (2541) �������$
!!��&?�w*>%����!�5�?�����+?�.������%�
!
��� �
!!
4�
���&����
������+?�.+
$���A���
� (Rosenstock, 1974) �.��
����& �%����!�5�?�����+?�.+
$
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45��6�������
����
�����	��!?�����$%��+�����
����
�����		����� 90 ��� &�+�
���(�& 17
+�
 ������%����!�5� 4 ��������
����$��%������& � ���
%3 %����!�5��
%�������$�3
%���% ����
��
����
�����	��!AE�� %����!�5����&���
�$%���% ������
����
�����	��!AE�� %����!�5��������>
+
$%�����%�����$�k		�������$ 
��%����!�5�
������+
$%�����%�����$�k		�������$ &��3����&�����$	�%
%�����3���&���� �) �
��m�+
$��
�!����3�%�! 0.67 
!!����& ���$%�3���&3��&��(����& �
%����!�5�?�����+?�.���
�3�$��
!���& ����
$	�%%����!�5�?�����+?�.+
$!����
�	&����
��
������
�%����+�
$ ��3� ���&��E$�	 (intension) ���&����

����	?�������
$ (locus of control) %����!�5�
�&��(��
�3$�� (self efficacy) AB�$�������
���������
�3�
�	&�4��3
%���������
��$.C� 
%��&+
$!����

!��4� (2544) �������$
!!�
!(�&���&����
������+?�.�%����%�!���%���5%.���������
%�
!
��� �
!!
4����&����
������+?�.+
$���A���'
� (Rosenstock, 1974) �.��
����& ����&
����
������+?�.
��.C� %��&%���u
$%�����%���5%.���+
$��������&����	�����
� &�+�
���(�&
96 +�
 ���%
!���� %����!�5��
%�������$�3
%���% ����%���5%.��� %����!�5����&���
�$+
$%��
�% ����%���5%.��� %����!�5��������>+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�����%���5%.��� %��
��!�5�
������+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�����%���5%.��� 
��� �$%������%���q !�� .C� 
%��&%���u
$%�����%���5%.��� %��3&���
�3�$������������&����	�����
�	����� 333 ��� 
��&�
�3����&�����$	�%%�����3���&���� �) �
��m�+
$��
�!����3�%�! 0.92

	 ����� (2542) �������$
!!����& ����&����
��$������+?�.�%����%�!.C� %��&%���u
$%��
�����
����
�����		�%%�
!
��� �
!!
4����&����
������+?�.+
$�!��%
�> (Becker et al.,
1977) &�+�
���(�& 23 +�
 ���%
!���� %����!�5��
%�������$�3
%���% ���� %����!�5����&���
�$
+
$��� %����!�5��������> %����!�5�
������ 
�$	5$�	������+?�. 
���k		�����!������� ���
%3
�., 
��� ����!%��,B%w� ������ �(��?�.�&�� 
��%��&�!��������
!����������
����
����
�	 %��3&���
�3�$����.��%$��)�����������$���$��&�%%�3� 5 �����&$�3
��� 	����� 400 �� &��3�
���&�����$	�%%�����3���&���� �) �
��m�+
$��
�!����3�%�! 0.83

��$��E�%��,B%w����E$��E45�� 	��������
!!����& ����&����
��$������+?�.��%���u
$
%�������
����
�����	��.��%$��)�����+
$	 ����� (2542) AB�$����$+BE�	�%%�
!
��� �

!!
4����&����
������+?�.+
$�!��%
�> (Becker et al., 1977) &����
��$�����&���&%�!%��3&
���
�3�$&�%� �$+BE� 45�� 	������
�3�
!!����& ������E	���&��(����& ����&����
��$������+?�.�%����%�!
.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�+
$�������&��� &����&����	�����
������
!���&
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��&����&�
����
$%�!%�
!
��� ���������%��,B%w����E$��E ����
$	�%����%������& �%����!�5�
+
$!�����%����%�!%���q !�� .C� %��&%���u
$%�����

!0����������1�����+�����)�	
��
���
&��������*.%����
������������
���&��

�������	
����
����
�������������&��(�u
$%����� ���%�����%�����$	�%�k		�������$
��&��E$%��&�.C� %��&��+?�.���(5%��
$ 
����&���& 	�%%���!������*%��&
��$��� 	��
����%����+�
$.!�3� ��$�&3&�%��,B%w�.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�����%����+�
$%�!����
���&��� &����&����	�����
������$ 45�� 	��	B$
�,��$��� 	������%����+�
$%�!.C� %��&%���u
$%��
�������	
����
����
�+
$�����%���������������45���;3
�����%��$��������!����
����$��
%��,B%w� 
��	�%%���!����
%���
��$��� 	������%����+�
$%�!�������	
����
����
�.!�3�
.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
����%
!���� %��

%%����$%�� %����!������

���� %��	��%�����&������ 
��%�����	��+?�.���	���- ��$��E

�������
�
�����

%��

%%����$%��&�	��&�3$�&���.��
�u
$%����� mno�m5�?�. 
����
�%��
��%A�
�+
$
��� %��

%%����$%��������!����.��$.
	���&��(�u
$%��%���% �����3�$ D ��� ��3� �������	

����
����
� ����!����� ������&������ ��5$ ������� (� ,��, �v����� 
�� ?������), 2544;
Froehlich, 2001; Pender et al., 2002; Shin, 1999) �3���4�4��;
��
���AB�$&�4��������E�����%���$
�3�������&AB&�,��� ���&� �%%�$�� 
��������
��&*>��+BE� (c�x��, 2542; 
���, 2543; Miller,
Ogletree & Welshimer, 2002; Shin, 1999; Squires, Gau, Miller, Allison & Lavie, 1990) �
%	�%��E��$
&��������>��%���. �&����!�
���

��������
�
� �������3�$%��&�%������E����������
���+BE�
�3�������&������ �
���+&��������&���3�$%�� ����	&����� �) ?�.��%���5!c����� ����&�%+BE�
(� ���, 2547; Krummel et al., 2001)

��&���%+
$,����
 ���&���&�%�����!����%��

%%����$%�� ����c.��
 � ��!(+
$
%���q !�� ,���% 	���	����� ���
%3 %�����&�� ����3���������%�����&�� ��3� �3���� %��! ���$
��3�%�!����%��

%%����$%�� (&���, 2544; �������>, 2535) AB�$%�������
�����3�$%��������+�

%���&���E
�3�$ D &�%����$&�%+BE� 
+'$
�$+BE� ��&��(�u
$%�������� �
%	�%��E%���q !�� ,���% 	
�%����%�!��	;> %���������&45��6�����
;�� .����
$ %���� ���$��&��� ��.��
���&�� %�������
����
�3�$%���.��

�!�E�����&�� 
��������3�$%�� ��
� �$��������!	�%%��

%%����$%��
!!
 ���&
(%w � w, 2548) �
%	�%%��

%%����$%������%���q !�� ,���% 	
��� �������&��� &����&�
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���	�����
����&�%��

%%����$%������&�����&
��&���%+
$%��

%%����$%�����(5%��
$���%��

%
%����$%����%��� ���

�3�$��
�������>�� 3 ��� �����
�3�$��
� 20 � 30 ���� 
��&�%�������
����
����	�$������!%������3�$%����
���������+
$%���&���E
 AB�$%��

%%����$%���������������
 %��


%%����$%��
!!

��! � ��3� %��� �$ %���� ���'� �3���E�� ����

��! � �k��	�%���� ������� (c�x��,
2542; Krummel et al., 2001; Pender et al., 2002) ������!� )�%��

%%����$%�������&���&������!
��������&����	�����
� ���
%3 %���� � %���k��	�%���� %���3���E�� %������

��! � �������
�k		�!��%��

%%����$%����
!���&��E$�������
!!
4� 
���&3����
!!
4� AB�$%��

%%����$%�����
����
!!
4� ��3� %���� ���'� � �$����� �3���E�� �k��	�%���� ������� �3��%��

%%����$%������&3����

!!
4� ��3� %��

%
�$��
���. $��!��� ���
%���q !�� % 	�������	�������� (���� �+
$!����
(����)>, 2542)  �
%	�%��E���&�%��

%%����$%����&����+
$%��

%%����$%��AB�$
!3$

%���� 3
���� (c�x��, 2542; Pender et al., 2002) ��$��E

1. ����
!
�3��3�$%�� (warming up) ����%���� �&���%��

%%����$%���.��
�����&���&
.��
&����������&�* 10 - 15 ���� 	��3������� &�*���
�������������+���53%���&���E
����	&�%+BE�
������%��������$��+
$%���&���E
 %�������
����+
$+�
�3�$D �. �&+BE� �. �&
�*�?5& +
$�3�$%��

��
����%������+
$����	 �u
$%��%���% �%���&���E
����	+�����
� 
��%��!���	'!+
$%���&���E

��%w*�+
$%��

%%����$%����������%��
!
�3��3�$%�� ��3� %�����%���&���E
�3�$ D � �$����� D 
�53
%�!������ D 
���	B$

%%����$%��
�3�$
���

2. ����

%%����$%�� (endurance exercise) ����%��

%%����$%��������%+BE� 
���3
����
$
	�%����
!
�3��3�$%�� ����������&�* 20 - 30 ���� 	��3������
�
������	&����� �) ?�.��
%�����$��&�%+BE� ����%��

%%����$%�����&�%���������
��$���&���+
$������%���&���E
 %���&���E

��%�3��&�%���%�'$
��

%
�$��.��
& D %�� ��%w*�+
$%��

%%����$%�������������.��$$��

�3�$��
� 400 
��
��� ����!��.	�(B$�������&�� (target heart rate) ��������*	�% 220 �!����

��������- ������!%��

%%����$%����������E ��3� %���� ���'� D � �$����� D �k��	�%���� �������

3. ����43
����� (cool down) ����%��43
����� ���%��

%%����$%���!� D 
������$
����
� D �.��
���%���&���E
 ���!
�*�?5&  %������	
�����&�B$������+
$�3�$%�����%��!�53?����%� 
	�����3�$���$	�%%��

%%����$%��
!!�3
����
$
�������������&�* 5 - 10 ���� ���
�	����%��


%%����$%������?������%�!������
!
�3��3�$%��

��$��E� �������&��� &����&����	�����
�	B$���&�%��

%%����$%�����(5%��
$��&
���%+
$%��

%����$%�� ����
$	�%%��

%%����$%��&�4��3���. �&����!�
���

��������
�
�
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����%�����
%�������$�3
%���% ��������	
����
����
� (Byfield, 2001; Haddock, Hopp, Mason,
Blix, & Blair, 1998; Manson et al., 2002)

	�%%���!���$��� 	�����43��&�.!�3� �������&��� &����&����	�����
�&�.C� %��&%��


%%����$%������&3��&���& ��$��'����	�%%��,B%w�+
$���.��) (Chaiput, 2003) �%����%�!
�%��+
$
%���&����	�����
�
��%���q !�� ������+?�.+
$�������&��� &
�������3�$ 40 - 59 �-
	����� 366 ��� .!�3� ��
��� 73�&3���

%%����$%�� ����
$	�%� ��3�%�����%
!
���.����������
%��

%%����$%�� 
���&3&�����������!%��

%%����$%�� �
����
$%�!%��,B%w�+
$�� �� (2545)
�%����%�!%����!�5��&��(��
�3$��
��%���q !�� �.��
��!��&?����E�����%�% ����������%��$��
	����� 200 ��� 
�������3�$ 40 - 60 �- .!�3�%��3&���
�3�$&�%��

%%����$%���.��
��!��&?����E��
���%�% �
�53������!.
��� �3����;3�q !�� % 	%��&��$%������%����+�
$%�!$��
���.
��$��
!��� &�%��

%%����$%�������3����
� ��&��E$��
$�������������!���%
!
���. ���������.��
���E�$
���
$ 
����
!�����������&3&�����

%%����$%�� 
��%��,B%w�+
$+
$����� (2544) �%����%�!
�k		�����&�
 �) .��3
.C� %��&�3$��� &��+?�.+
$����������$������$$��
�����%��&�����'!���E
4��
�����'	�5�	����� 200 ��� &�
�������3�$ 17 - 54 �- .!�3�&�.C� %��&%��

%%����$%��
�53������!
�&3��&���& ����
$	�%��%������� �% 	�������	������3����;3�� ����
�k��	�%���������$�� &�%��
���E������&� ���$��!��� ���
���������� AB�$%��3&���
�3�$��!�5��3�����%��

%%����$%��
�53
���	B$�&3
	��������
$

%%����$%��
�3�$
��� �
%	�%��E��$.!�3�.C� %��&%��

%%����$%��+
$����
�53��
����!���
�%�3�$%������
$&�	�%�k		����$�����,�wx% 	
����$�& �&3��'����&�����;+
$%��

%
%����$%�� �&3&�����������!%��

%%����$%�� ��&��E$&�%��

%%����$%������&3(5%��
$��&����+
$
%��

%%����$%�� (��%�;r�, 2543; Eyler et al., 1997; Wilson, 2003) ��$��3� 	�%%��,B%w�+
$
�� ;;� (2544) �%����%�!.C� %��&%��

%%����$%��
��%����!�5�
������+
$%��

%%����$%��+
$

�	���>����&��� ����������$��&3	����� 290 ��� �3����;3
�������3�$ 41 - 50 �- .!�3�&�
.C� %��&%��

%%����$%������&3(5%��
$��&���%%��

%%����$%�� �%����%�!����
!
�3��3�$%��
���&(�� ����43
����� ���&
�$ 
�����&�����%��

%%����$%��(B$��
��� 95.55 	�%%��,B%w�
+
$	 �
��� (2543) �%����%�!%����!�5�
�������3
%��

%%����$%��
��.C� %��&%��

%%����$%��+
$
.��!��	����� 331 ��� �3����;3
�������3�$ 21 - 30 �- .!�3�&�.C� %��&%��

%%����$%�����(5%
��
$�.��$��
��� 2.72 ����
$&�	�%�&3&�����������!%��

%%����$%�� 
���?�.
����
&����&3�
�E


������3
%��

%%����$%�� ������!.C� %��&%��

%%����$%����45��; $�����
����
�����	 .!
�3�&�%��

%%����$%���� ����%3
����% �4������3
��+?�. (
�	c� ��, 2540) 
�3	�%%��,B%w�+
$.��*
� ?� 
�� ����� (2541) �%����%�!���&�5�����
$����&����5 
��%���5
����
$+
$!����%���$%��
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.��!�����
�53� �����&����5+
$� ����+�, � � �� &��� ������&� �� .!�3�%��3&���
�3�$&�

.C� %��&%��

%%����$%��
�53������!�� ����
$&����&�5� ���&��&��(��%���5
����
$ 
��%��
,B%w�.C� %��&��+?�.+
$�������
&%A %��
�����
�&� %��������$������$$��	����� 397 ���

�������3�$ 19 - 70 �- .!�3�&�.C� %��&%��

%%����$%��
�5������!���� (Wilson, Sisk &
Baldwin, 1997) �
%	�%��E%���������&�����
+3����$��$�& &��q ��&.��)>%�!�.��
��3�&$�� 
��
�����!%�����!������$��$�& �3$4����&�%��

%%����$%���. �&+BE� (Kelsey et al., 2000)

	���'�����3�	�%$��� 	�����43��&�.!�3� .C� %��&%��

%%����$%��+
$����
�53������!
���
�%�3�$%�� ����
$&�	�%�k		����$�����,�wx% 	 
����$�& �&3&�������%��

%%����$%�� ��&��E$
+��%��

%%����$%�����&����� �) ?�. ���&(5%��
$��&���%��%��

%%����$%�� �%����%�!������
%��

%%����$%�� ���&
�$ 
�����&��� 
��	��3$4��3
.C� %��&%���u
$%���������	
��
��
����
����(5%��
$

���������%�������


��������� �$���&����&�����;��%������$��� � &��������>�3
��+?�.��E$������%���u
$%��

����%w���� %����!������4�% 4��&� 
�������&��+&������	��3���u
$%��%���% ��������	
��
��
����
� (Gaziano, 1994) %�����
%!� �?�
�������	�������3
%������$��� � �������% �4����3
��+
?�. ��3� %�����
%��!������
�������������%�v��& �
��
��
���� (The food guide pyramid)
���45���;3���
������$���3�$%��	�&�%������$�A��>�.��
%��A3
&
A&�3������B%��
 
����� &����$
�&��(?�.%�����$��+
$
�����?�����3�$%�� ��%�����!
�����&3�.��$.
%�!���&��
$%��
+
$�3�$%��
�	�3$4��3
���� �) ?�.%�����$��+
$�3�$%����� (�����, 2544; Meisler, 2001) ����

��� 40 �-+BE��� �3�$%��&����&��
$%��.��$$����
�3������&3����% � 2,000 % ��
��
��� AB�$%��
��!������
������&���&��
$%��+
$�3�$%����
�3�����������%
!���� �+&����
��� 30
���>�!�b������
��� 50 - 60 ��������
��� 10 - 20 �������
�
��&3�% � 300 & �� %��& 
��
�����!��&�E�����%���
�53���%*�>�%�  (Pender et al., 2002) �
%	�%��E����)> (2542) ���
��
��������������&����	�����
�&�%����!������
������$��E

1. ���%�����$%����!������
��������?�
�u$
���E����� �.��
�u
$%�����
�������c.��

�3�$� �$���$�+
$���� ��3� +�&���� ���
4��&����&������� ��3� ������� ��&�� �$�� �������
��&��E$
��������'&	�� AB�$%����!�������%��

%$�3
���&�%%�3� 1 ��
���+BE��� &��
%�������$
�3
%���% �������&������ ��5$
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2. �. �&%����!������
�������&�������&�% ��3� 4�%�!�+��� 4��&� %���� +���A�
&&�


��������?���E�3����%�����&+
$�������
�
����3�$%��	B$�3���u
$%������3�$ D ��3�
���
��� �+&��
��������������
� ����!����� �������

3. $�
����&�� 
�����
� 
��������!�$�� � �.��
�u
$%��?����+&�������
��5$ ��
���&(��+
$%����!���������E
��� ���$�%3 $�%������E��&��	�%����>
��%�� ��%�����%
!
����
�������E��&��.�����&�%���+&���&3
 �&���
�� ��3� �E��&��(�������
$ �E��&�����+��� �E��&��+����.� �������

4. ��!������
���������! 5 �&53 �.��
����3�$%�������!���
�����3�$ D ����.��$.
%�!
���&��
$%��+
$�3�$%�� 
������5
��E�����%���
�53���%*�>�%� 

5. ��!������
��������?���� ���E
����>�&3� �&�� (����&�'�
��$ %����!���������
�������	��	��3������ &�*�+&�������
�

���%��%����!������
������$%�3���
����
$%�!
��� �+
$,����
 ���&���&����%
��%����!������
���� ��
 
���������!��������
$(5%��&���%%��
 ���& (b����) ��
�� &�
�������>�3
�3�$%�� ���3�����.��45������	����$
��&��  ��3� ���E
����>�3�$ D  4�% 4��&� �& �����%
�� � (%w � w, 2548; � ���, 2542) �
%	�%��E%���q !�� ,���% 	��������;AB�$&�%���q !�� ���
! 1 �-
��
 %��(�
,��
� �������%��$�����%��!� �?�
���� �����
$���& ��E$
�3��$
�� ��>+BE�	�%�����$�%
�������� 29 ���
 30 ��� �����
� 9 (���
��
&r
�) +
$�q � �
 ���& ���&��� &����
�3�%��(�
,��

����(5%��
$&�4����3
�3�$%�� ����
$	�%
�������������������3
�
�������.�%43
����
!��� 
�������
�3�$%��������&�
���� ��3� �+&�����(5%���&������������E �������3�$%���&3
���	��% ���
��	�%3

����% ������� (	 �����, 2543; � ����  
�� ���*�, 2548; McKennis, 1999; Pirott, 1994)

	�%%���!���$��� 	�����43��&�.!�3� .C� %��&%����!������
����+
$����
�53��
����!���
�%�3�$%�� ��$��3� 	�%%��,B%w�+
$����� (2544) .!�3�%��3&���
�3�$&�.C� %��&%��
��!�������&3�� ����
$	�%��
$���$������� 8 �����&$ 
����
$%��!&����$��!���	B$�������% ����&
��3$��%��%��	�������&
���� ��&��E$%�����%
!
���������!��E$ 5 �&53��%�������� �$����q !�� ���
��% ���%
!%�!&����&����%��%��A�E

����	�%�������+����������$�����
	�%����
�������
��%��3(�$+���.��������������
��&�����(5% 	�%%��,B%w�+
$?���	 � (2546) �%����%�!�k		�����&�
 �) 
.��3
.C� %��&�3$��� &��+?�.+
$.��!��� ����.��	�$�����$+��	����� 330 ��� �3����;3&�
���
����3�$ 20 - 40 �- .!�3�&�.C� %��&%����!������
����
�53������!���%��$ ����
$	�%��%w*�
$�������
$���%���5
�45��6�� 
����
$&����&��!4 ��
!����������5$	B$�&3
�	��� E$45��6�����
�53��
���&�5
���� ���%
!%�!%�������
$�q !�� $���������������
!!
4�%����!������
����
�������
��$�� �
����
$%�!%��,B%w�+
$����� (2539) �%����%�!�k		�����&�
 �) .��3
.C� %��&�3$
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��� &��+?�.+
$��������$$��
�����%��&� �$�
 %��3&���
�3�$&�
��� 15 �-+BE��� 	����� 420
��� .!�3���$������&�.C� %��&%��!� �?�
����
�53������!���%��$ ����
$	�%&�%�����$��
����%�4����������	B$������
!!
4�%����!������
���������������3������%�!.��!�� 	�%%��,B%w�
+
$
�. ��> (2543) �%����%�!4�%���!+
$%����!�5��&��(��+
$���
$
�����&������$4���.)>
���	��% �+BE��3
%���q !�� ������+?�.+
$�; $���%��$���������������&������ ��5$ 
�������3�$
40 - 59 �- 	����� 218 ��� .!�3� &�%��.C� %��&%����!������
����
�53������!���%��$ 
��
��&��($�
�������&�����'& �+&�� 
���������
�
��5$ �
%	�%��E%��,B%w�+
$��%�;r� (2543)
�%����%�!.C� %��&��+?�.+
$���������!$��&�������!��� %��3&���
�3�$�3����;3
��� 40 - 49 �-
	����� 300 ��� .!�3�&�.C� %��&����%����!������
����
�53������!�3
�+��$�5$ ����
$	�%
%��3&���
�3�$&��������.��$.
%�!���	3�� ��������&��(���
%
�������&���*�3� 
��&��������>
����.��$.
%�!���&��
$%��+
$�3�$%�� 	�%%��,B%w�+
$���*� (2545) �%����%�!�k		��������
.C� %��&%����!��&�E�����%+
$45���;3���%��$�� 
��� 40 - 60 �- 	����� 200 ��� �����.,�; $
125 ��� .!�3�&�.C� %��&����%��!� �?�
����
�53������!�5$��3�%�� 
��	�%%��,B%w�+
$�����*
(2545) �%����%�!.C� %��&%��!� �?�
����+
$��������&����	�����
� %��3&���
�3�$&�
�������3�$
45 - 55 �- 	����� 82 ��� .!�3� &�.C� %��&%��!� �?�
���� 5 �&53�����&
�53������!�� &�%��
!� �?�
���������&���&%�!�3�$%�� ��3� ���E
��� 4��&� ������% ������E$%���5% ����
$	�%%��3&���

�3�$
�,��
�53����&���&�
$ &����&����%��%�����
%A�E

�����.��
!� �?� ���%
!%�!&�
�
%�������!+3�����������+?�.	�%���
������$ ��3� ��$� ��� �����,�> 	B$������&�.C� %��&%��
!� �?�
����
�53������!�� ������!%��,B%w�.C� %��&%����!������
����+
$��������!�
�����,����x
�&� %�AB�$&�
�������3�$ 30 - 64 �- 	����� 239 ��� .!�3��3����;3&�.C� %��&%��
��!������
��������?��+&���5$ 
��&�%�%��
������
� (Humphries & Krummel, 1999) 
��
	�%%��,B%w��k		�����&�4��3
%��!� �?�4��&�
��4�%+
$���������
��� �% 	����� 200 ��� .!�3���

�3�����%��3&���
�3�$��
��� 19.00 &�%����!������4��&�
��4�%��! 5 �&53 
����
��� 34.00 &�
.C� %��&%����!������
�������&��+&���5$ �
%	�%��E45����&�x�����$�,�wx% 	�����3$4����&�%��
��!������4�%
��4��&����$ (Rivera, 2000) �
����
$%�!%��,B%w�+
$���.��) (Chaiput, 2003) ���
.!�3�%��3&���
�3�$&�.C� %��&%����!������
����
�53������!���%��$ ����
$	�%&�+�
	��%����
����
$������	B$�3$4��3
���&��&��(��%�����
%��
�������&���*�3��3
�3�$%��&���!������

	�%$��� 	����$%�3��
��$�����'��3� .C� %��&%����!������
����+
$%��3&���
�3�$

�53������!����(B$����!�5$ ��&��E$%����!������
����&����&��&.��)>%�!
!!
4�%������� �
��� ����	����� %���������
��$+
$�?�.��$�& ��3� ���&��3$��!��%�����$�� ��%w*�$��������
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%��!� �?�
��������������&�����'� 
�����&����%��%����!������
���� ������� (Finn,
2001) ��
�	�x�����$�,�wx% 	 (Jeffey & Franch, 1997) ��$��E�.C� %��&%���u
$%�������
������E	B$
�53������!����(B$����!�5$

����������������*��

��������&����	�����
�&�%&����&����������
$	�%%���������
��$��E$�����3�$%��
��	 ��	
���	�&�
��&*>�$���$ �$3�� �	��
� +�����&����
&��������
$����
$	�%%���������
��$?�.��%w*> �% �
���&� �%%�$�� 
�����&������ �3$4�����3�$%��&�%���������
��$�������� ��3� 
����%������
+
$����	�. �&+BE� ��
����
�+��� %�������
����+
$�������. �&+BE� 
��
�	�3$4�����% �����3�$ D
��3� �������	
����
����
� �����!!��$�� �
���� ���,��w� ������� (����)>, 2542; Pender
et al., 2002) ���&�����������q % � ���
!��
$
�3�$������+
$�3�$%�����&��3
� �$%������ 	�&�4����
�������������3��+
$�b��)���&����3
�����
�>� �����! � (corticitropin hormone) �3$
4�����% �%���������
��$���3�$%�� �
%	�%��E���&������	�%��������!!������A &.��)� �
(sympathetic nervous system) %������%������$+
$
��������&�� (catecholamines) (c�����*, 2541)
������
����%������+
$����	 
��%��!�!���+
$%���&���E
����	�. �&+BE� ��
����
�������E�$4 ����$

����!!��$�� �
������������������&������ ��5$+BE� ����	��
$���$�����%&�%+BE� �%�'����
�
��&���%��&�%+BE� ����!�������
�
�
�����%���A
���>�5$+BE� ��
����
�����	����� �3$4�����% �
���&4 ��%� +
$��!!����	
����
����
� (	 ����, 2541; �&	 �, 2536) ��$��E���������&����	��
���
����&�%��	��%�����&����������� )������&���& ��3� %����������3�$��������������> ���$��

� ��%����
! .!����$����>%�!!��������������%���.��
��� &����$���&?5& �	�����
$ ���

%�����% 	%��&�.��
��)��*�������> �
%	�%��E%���q !�� ��&
����$,���� ��3� %��
���&�� �3�����	 ��	�$! &���  
���&�)  �3�������&� �%%�$��
��m�u$A3�� (�������, 2540)
��&��E$%��.�%43
��
����!AB�$%��.�%43
��&3�.��$.
	�������
��&*>�$���$ �$3�� 	B$���.�%43
����
�3
����
$%��
�3�$��
������ 6 - 8 �����&$ (����)>, 2542) AB�$%��	��%�����&���������(5%� )�	��3����
�
%�������$�3
%���% ��������	
����
����
���� (Littleton, 2001)

��&���%,����
 ���&�&��
&��k;�����
���&��%+> 
 ���&�
����&����&
��� 
���B%
(B$��	)��&���.��45������	��%�3�������
��-%���
�� (&���, 2544) &�%�����!�������.�%43
���E$
��$�����3�$%�� 
��	 ��	 ��&��E$%��.�%43
�����%w*�+
$%���q !�� �.��
%��	$��%?�%���3
.��45�
�����	����&���,����%����� ��3� %�����&������%�����	 ��	����$! ���B%(B$.���	�� ��� &����$
�&�)  �3�����&�	 ��	�+�&
+'$�$!��+ �3��%��(�
,��
�����%����%w���+?�.��$����	 ��	 AB�$�3�$
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(�
,��
����&��� &��
$&�%����!��&�� 
��&*> ���	 ��	�$!�&3m�u$A3�� (��&���	> 
�� 
�
��A'$,
2533) �
%	�%��E,����
 ���&�
��3� %��$�����������.�%43
� 
�3����$�����%����&3&�����
.�%43
� ����
��	��3��+?�.+
$���
$ ��$��E���%��	B$��
$.�%43
��.��
�3�����
����
!����

��%���
�(�
����%��.�%43
������������ (&���, 2544; �������>, 2535; 
��*, 2547)

	�%%��,B%w�$��� 	���%����%�!%��	��%�����&���������43��&�.!�3� %��3&���
�3�$&�
%��	��%�����&������
�53������!�5$ ���&�� )�%��	��%�����&��������������$���&�+�&
+'$��$
����	 ��	���%�!���
$ ��3� %���
&��!� �$�3�$ D ����� �����&3��&��(�������
��$��� %��.�%43
�
����%���
����! %���B%(B$
�3� �$�����$�&%3
��
� AB�$����%���3$��� &���!����&����&�5��B%�B%� �
����$!�% ������� (�$��%w*>, �����, �����%w*>, 
��*�. 
�� ����� �, 2539; ?���	 �, 2546) ��&
��E$��$&�� )�%��	��%�����&���������&�%��	����������.��
%��.�%43
���3
��	 ��3� ���$�&�) 
��B%w��.��
�����5��	 ��5%����&� (	 ����*, 2541; �����, 2544) ��$��3�	�%%��,B%w�+
$�%������>
(2544) �%����%�!%����!�5�?�����+?�.
��.C� %��&�3$��� &��+?�.+
$��������&����	��
���
�	����� 214 ��� 
�������3�$ 40 - 68 �- .!�3�&�%��	��%�����&������
�53������!�� �
����
$
%�!%��,B%w�+
$
? ��� (2540) �%����%�!�k		�����&�
 �) .��3
.C� %��&�3$��� &��+?�.+
$��������&�
���	�����
�	����� 200 ��� .!�3�&�%��	��%�����&������������!����3������%�� ���&�%��
	��%�����&����������� )�43
�����
��%������&�)  ������!���3�$�����,���&�%��,B%w�
�����!����!����!���&������+
$������%��3&
������
�%�3�$%��	����� 299 ��� .!�3��������%��$
��AB�$&�
�������3�$ 30 - 45 �- ����%��3&���&����&������&�%������ ����
$	�%&��k;����$������+?�.
��&��E$!�!������
!������E$%������?���� &���� �3$4����&����&������&�%%�3����
��� 
�3�&3&�
� )�%��	��%�����&���������(5%��
$ (Kenny, 2000) �
����
$%�!%��,B%w�!�!���������+
$����

��4�%���!�3
��+?�..!�3� %���������&�!�!����E$%�����$����E$�
%!���
��?����!���
��&(B$!�!��+
$%������&�����3$4�����% ����&�����������3�%�� (Gjerdingen, McGovern,
Bekker, Lundberg & Willemsen, 2000)

��$��E���������3�%��3&���
�3�$&�%��	��%�����&������
�53������!���
�%�3�$%�� 
��&�� )�
��%��	��%�����&����������� )� ��3� %���
&��!� �$�3�$ D ����� �����&3��&��(�������
��$
��� %��.�%43
�����%���
����! &�%��	����������.��
%��.�%43
���3
��	 ��3� ��5%����&� %��
���$�&�)  ��B%w��.��
�����5��	 ��&��E$&�� )�%���3��!��������&����������%��.5������%�!45��%��� �

��� ��3��k;����%
�3�$��&��(
%��+��� ������� AB�$� )�	��%�����&���������(5%� )�	�&�4���%��
�u
$%��%���% ��������	
����
����
����
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���������� �!����
��I

����&����	�����
�����������&�%���������
��$��E$��$�����3�$%��
��	 ��	 AB�$
�	
�����k		�������$�3
%���% ��������	
����
����
� ����c.��45��; $���&��5��3�$
��� ��$��E�%��
���	��+?�.���	���- ��3� %�����	�3�$%�������� %�����	��$��
$�q !�� %�� ������� (����)>,
2542)����c.��%��� ���&��!��&���&������ � ����!�E����������
� 
������!�������
�
�
�.��
�&3���
�53��%��3&�����$�3
%�������������	
����
����
� (
���, 2543; Weissfeld, Kirscht &
Brock, 1990) %�������������&����	�����
�&����&���	��%���5
���+?�.���
$���
�3�$(5%��
$

��&����� �) ?�.	��3$4����&���*?�.��� ������ (	 ����, 2538)

��&
��� �+
$,����
 ���&&����&����
�3����&�	'!�6����� �% �+BE� ��������&
����$�>+
$.��45������	�� ����� �$������%�����$�&3��� %��������
�&3���	�%%���	'!�6�� ���
%��
���%'�������&����$�>+
$.��45������	����3�%�� 
 ���&(�
�3����&�	'!�6������%�����
!���&

���	�%.��45������	�� �
%	�%��E���&�	'!�6��(�
�������&�&���	�%.��45������	�� �.��
�&3���� E�
���$ ��

�� �����!��%w������ )�%������&3+��%�!,���� ��3� %��
3��!�+
.�����3��,����&5b�&�&��
(+
���&���� ��+	$&�
�3�3��) �
������3���E��.��
	������� �������..��45������	���3
�� ��$��E�%�����
���&��� &	�&���+?�.����
$&����&,���)���.��45������	�� &����&
��� &����&����
&��� &�	 ��	���
�+�&
+'$ &�%����$�	 �q !�� ��&���.��
$�>��$��� 
��$������ �$���.��
$�>��$���& (����$�>, 2547)

	�%%��,B%w�%�����	���&������ � 
������!�������
�
������
��.��
�u
$%���������	

����
����
�+
$.��%$����$$��	����� 200 ��� 
�������3�$ 23 - 58 �- .!�3�&��.��$��
���
22.50 ��������!%�����	��+?�.�����
����43��&� (Wilson et al., 1997) 	�%%��,B%w�+
$��� &�,
� .�.��)> 
�� �
$	 �� (2546) �%����%�!.C� %��&��+?�.+
$����������45���;3	����� 115
��� %��3&���
�3�$&�
�������3�$ 18 - 59 �- .!�3��3����;3�&3������	��+?�.���	���- �
%	�%��E
	�%%��,B%w�+
$���.��) (Chaiput, 2003) .!�3��������&��� &���%��$����
��� 52.50 �&3���
���	��+?�.���	���- ����
$	�%&�%����!�5��3����
$&���+?�.
+'$
�$��	B$�&3��'����&�����;+
$%��
���	��+?�. ��&��E$&����������
$�5
�!��� �&�� %����
!����	B$�&3&�����������!%�����	
��+?�. 
��	����	��+?�.�&��
&����&�	'!�6����3���E� 	�%%��,B%w����&�5�������+?�.
��
.C� %��&%���5
����
$+
$�; $��!	��$���$����!��� 
���; $
���.��!	��$�5
���+?�.��
%��$��.&����� �3����;3.!�3��&3������	��+?�.���	���-� �������
��� 92.00 
�� 63.50
��&�����! (,, %���>, 2541; ����, 2541) �
%	�%��E�k		�!��&���$.��!����E$+
$?����x
���
%��
����
�3$&
$��'����&�����;+
$��������&����	�����
�&�%+BE�	B$���&��� � %����
$�.��
������
�����
AB�$%��	����!!!� %����+?�.�����&��(���!� %����$��+?�.����� 
����$��&���&��
$%��	�����
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%���3$��� &�������&�%���5
����
$���(5%��
$
����&���& (Taylor & Dower, 1997) ��$��3�	�%
%��,B%w�+
$���*��, .�� .�>, +��;�� 
�� 
�������> (2543) �%����%�!��!!!� %����+?�.
��&��
������!�������%��$�����(��!� %����+?�.+
$?����x
���
%�� %��3&���
�3�$����45����!� %��

��45����!� %�� * �� � %����
$+
$��$.��!��?����x 3 
�3$ 
���� � %�
%��������!� %���3$��� &
��+?�.�������
�
& 1 
�3$ ���
%%��3&���
�3�$
!!�c.���	��	$ 
!3$����45����!� %��	����� 13
��� 
��45����!� %����������
�������3�$ 40 - 59 �- 	����� 50 ��� AB�$%��&����	�����
�4 ��%� ����
�����������;+
$%��&���!!� %�� 
��.!�3�&�%����!�5��3
!� %���3$��� &��+?�.����$!�% ���%����!�5�
+
$�����3����;3&�	�%!����%�����$.��!�� 
��	�%���
�3�$ D �
%	�%��E��$������&�����;�3
%��
�3$��� &��+?�.�.��
�u
$%��& ����% ����&�	'!�6��AB�$%��������&�5��%����%�!%���u
$%����� %��
�q !�� ���&��
��$�&3�������	��3�����?�����+?�.+
$��������&����	�����
���+BE� ����c.��
�������	
����
����
�AB�$����������
�	���%q+BE����������$�&����	�����
� (��� ?�, 2539)
��$��E�%���3$��� &�����������&����	�����
�&�.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
����
(5%��
$ 
����&���&	��3�����
%�������$�3
%���% �������

������%*- ��*-���/�����!0����������1�����+�����)�	
��
���
&��������*.%����
�����
�������
���&��

����
$	�%��$�&3&�%��,B%w�����c.���	��	$���������&��� &����&����	�����
� 45�� 	��	B$

�,��$��� 	������%����+�
$%�!.C� %��&%���u
$%�����+
$������%��3&�3�$ D �������3��%����+�
$%�!
.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�+
$�������&��� &����&����	�����
� %��,B%w�
.C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�+
$�������&��� &����&����	�����
� �������B$(B$
�k		�����
�	&�4��3
.C� %��&%���u
$%����� AB�$
�	
�%�3�$%����&���&����

��%����!�5�
+
$
�3��!���� 	�%%���!���$��� 	�����43��&�.!�3� &�45����
��� �
!!
4����&����
������+?�.
�����
) !��.C� %��&%���u
$%�����+
$!������E$�����+?�.��
������	'!�6�� ��3� ���%���5%
.��� (��� ��, 2544; !��4�, 2544) %�����	���A��>&���'$ (	���?�*>, 2546; Ekstrom, 2004; Kim,
2002; Stein, Fox, Murata & Morisky, 1992; Wcislo, 2004) ����
�
��%�E����E
��$ ()�;;���%w*>,
2544) ����������!
�%��!!� (������, 2532; ��� &�, 2534) ������� ������!%��,B%w����E$��E45�� 	�����
���
%�k		������%����+�
$%�!.C� %��&%���u
$%�����+
$!���� �����!��&	�%%��,B%w����43��&�&�
��$��E
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�������J/+������*-���(��������+��

%����!�5��
%�������$�3
%���% ���� �&��(B$ %����!�5�+
$�������&��� &����&����	�����
��3�
���
$����45����&��
%�������$�3
%���% ��������	
����
����
� %�����!����	�&�.C� %��&%���u
$
%�������E� 	���
$&����&����
��&%����!�5�+
$���3����
$����45����&��
%�������$�3
%���% ���� 	�%
%����!��&$��� 	��+
$
	�A> 
�� �!��%
�> (Janz & Becker, 1984) ���- �.,. 1974 - 1984 &���E$
�&� 46 ���$�� .!�3� &� 24 ���$������%����+�
$%�!.C� %��&%���u
$%�����+
$!���� AB�$%����!�5�
�
%�������$&����&�����;&�%%�3�%����!�5�����
��� ��%��
) !��.C� %��&%���u
$%�����+
$
!���� ��3� %��,B%w�+
$!��4� (2544) �%����%�!���%��������&����
������+?�.
��.C� %��&%��
�u
$%�����%���5%.���+
$��������&����	�����
� %��3&���
�3�$
��� 40 - 59 �- 	����� 333 ���
.!�3� %����!�5��
%�������$�3
%���% ������&��(������.C� %��&%���u
$%�����%���5%.���
��� 	�%%��,B%w�+
$� ?���� (2545) ����
$�k		������%����+�
$%�!.C� %��&%���u
$%�����%���5%
.���+
$.��!�� %��3&���
�3�$	����� 114 ��� �3��&�%&�
�������3�$ 26 - 30 �- .!�3�%����!�5�
�
%�������$�3
%���% ����&����&��&.��)>%�!.C� %��&%���u
$%�����%���5%.���������!�5$
�
%	�%��E%��,B%w�%����!�5��
%�������$�3
%���% ��������	
����
����
�+
$����
��� 30 - 64 �-
	����� 239 ��� .!�3�%����!�5��
%�������$�3
%���% ��������	
����
����
�&����&��&.��)>%�!
.C� %��&%����!������
���� (Humphries & Krummel, 1999) 
��	�%%��,B%w��k		�����&�
 �) .�
�3
%�����	&���'$�����&����� )�
&&�&
%�& (mamography) +
$��������%����
��� 30 �-+BE���
	����� 310 ��� .!�3�%����!�5��
%�������$�3
%���% ����&���'$��&��(������%�����	&���'$����
�&����� )�
&&�&
%�&��� (Kim, 2002)

 �������J/�������	�����+��

%����!�5����&���
�$+
$��� �&��(B$ %����!�5�+
$�������&��� &����&����	�����
�
�%����%�!4����	��% ���&&��&��
���
$�6�������������	
����
����
� ��3� %��%3
����% ����&
. %�� ������� � %����
$����������������%����%w� ���&��&��(��%�����$�� 
��4�%���!
�3
��
!���� ������� 
&��3�!������!�5��3����
$&��
%�������$�3
%���% ����
��� !����	���
$&�
%����!�5�(B$���&���
�$+
$����3� �������% �+BE�&�4�%���!���
�$�3
�3�$%�� 	 ��	 ��
!
���� ��&��E$���&��&��(��%�����$�� (Becker et al., 1977) ��3� 	�%%��,B%w�+
$��;��� (2545)
�%����%�!?��������$ %����!�5�?��������$ %����!�5����&���
�$ 
��.C� %��&%���u
$%�����%���5%
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.���+
$45��5$
���	����� 200 ��� .!�3�%����!�5����&���
�$+
$���&����&��&.��)>%�!

.C� %��&%���u
$%�����%���5%.���+
$ 	�%%��,B%w�+
$!��4� (2544) �%����%�!���%�����
���&����
������+?�. 
��.C� %��&%���u
$%�����%���5%.���+
$��������&����	�����
�
%��3&���
�3�$������������&����	�����
�%��3&���
�3�$	����� 333 ��� 
�������3�$ 40 - 59 �-
.!�3�&�%����!�5����&���
�$+
$%���% ����%���5%.����3
�+��$�5$ 	�%%��,B%w�+
$� ?����
(2545) .!�3�%����!�5����&���
�$+
$���&����&��&.��)>%�!.C� %��&%���u
$%�����
%���5%.���������!�5$ ������!%��,B%w����&����
������+?�.�%����%�!.C� %��&%�����	
&���'$��%&��5%
��%�����	�����& %��3&���
�3�$�����������������
�,��
�53���&�
$!� ��!�
�����,

�������� 	����� 145 ��� 
�������3�$ 18 - 77 �- .!�3�&�%����!�5�(B$���&���
�$+
$
&���'$�����& 
��&���'$��%&��5%�3�&�4��3
?�����+?�. 
��%���q !�� % 	�������	����� �
%
	�%��E%��3&���
�3�$��
��� 44.00 ���	&���'$��%&��5%�-�� 2 ���E$ 
����
��� 25.00 ���	�����&���
�
�� 2 ���E$ (Jirowong & Manderson, 2001)

�������J/���+�2���������K�����!0����������1�����+��

%����!�5��������>+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%����� �&��(B$ %����!�5�+
$����
���&��� &����&����	�����
��%����%�!4�������% �+BE���%���q !�� .C� %��&%���u
$%���������	

����
����
� ��3� �3�����
%�������$�3
%���% ���� ���
?�����%��&+
$������ AB�$	�%%��
��!��&$��� 	��+
$ 
	�A> 
�� �!��%
�> (Janz & Becker, 1984) .!�3� %����!�5��������>+
$
%���q !�� .C� %��&%���u
$%�������&��(
) !��.C� %��&%���u
$%�����+
$!������� ��3�
	�%%��,B%w�+
$	���?�*> (2546) ����
$���&����
������+?�.�%����%�!���&���'$��%&��5% 
��
%��&���!!� %�����	��&���'$��%&��5%������&��� & %��3&���
�3�$�����������&��� &
��� 35
�-+BE��� 	����� 100 ��� .!�3�%����!�5��������>+
$%�����	&���'$��%&��5%&����&��&.��)>
��$!�%%�!%��&���!!� %�����	��&���'$��%&��5%������!�5$ ����
$	�%&�%����!�5��3�%�����	��
&���'$��%&��5%�3���u
$%��&���'$��%&��5%��� 	�%%��,B%w�+
$!��4� (2544) .!�3��������
�&����	�����
�&�%����!�5��������>+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�����%���5%.���
�53
������!�5$ 	�%%��,B%w�+
$	 ����� (2542) �%����%�!.C� %��&%���u
$%�������
����
�����	��
.��%$��)����� %��3&���
�3�$����.��%$��)�����������$���$��&�%%�3� 5 �����&$�3
��� 	�����
400 ��� AB�$�����.,�; $��
��� 64.00 .!�3�%��3&���
�3�$&�%����!�5��������>+
$%���q !�� .C� 
%��&%���u
$%�������
����
�����	
�53������!��&�% ������!%��,B%w����&����
������+?�.+
$
�����%����%�!%������ ��	���b
�>�&���
��������&����	�����
� %��3&���
�3�$�����������
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�&����	�����
����&�%���&����	�����
���&)��&���  ���b
�>�&���
�����$�&����	�����
� 
��
�&3&������� %���	'!�6���������&���'$	����� 5 ��� 
�������3�$ 45 - 51 �- .!�3�%��3&���
�3�$&�%��
��!�5��������>+
$%�����b
�>�&�	B$&�%������ ��	���b
�>�&���
�����$�&����	�����
�
(Wcislo, 2004) 
��	�%%��,B%w�%����!�5��
%�������$ %����!�5��������> 
��%����!�5�
������
+
$%�����	&���'$�����& 
��&���'$��%&��5%�������� �&
�%+
$��������!��&�
$
��
�%�	����� 193 ��� .!�3�%��3&���
�3�$&�%����!�5��������>+
$%�����	&���'$�����& 
��&���'$
��%&��5%�������� �&
�%
�53������!���%��$ (Ekstrom, 2004)

�������J/��������������K�����!0����������1�����+��

%����!�5�
������+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%����� �&��(B$ %����!�5����
%��
���%��*>+
$�������&��� &����&����	�����
��%����%�!�k		�����+��+��$%���q !�� .C� %��&%��
�u
$%���������	
����
����
� ��3� ���&�&3����% ���&%��� ���&
�� ��
$�����3����	3�� AB�$
�����k		����$�! ���
����
������+��+��$������!�������%�����$%���q !�� .C� %��&%���u
$
%����� (��!����&�%����!�5��3�%��
��$.C� %��&��&��(���
%�������$�3
%���% ���� �����&���

�$+
$��� &��������>
�3�$&�%��%���u
$%����� 
����!�5��3�%��
��$.C� %��&&�
������
��
� !����	�&����&.����&���	�
��$.C� %��&%���u
$%��������(5%��
$�. �&+BE� (Rosenstock,
1990 cited by Salazar, 1991) 	�%%����!��&$��� 	��+
$
	�A> 
�� �!��%
�> (Janz & Becker,
1984) .!�3�%����!�5�
������+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�������&��(
) !��.C� %��&%��
�u
$%�����+
$!�������&�%������ �
����
$%�!%��,B%w�+
$�� �� (2543) �%����%�!���&����
����
��+?�.
��.C� %��&%���u
$%�����%���5%.�����.��!������AB�$&�
�������3�$ 30 - 50 �-
	����� 230 ��� .!�3�%����!�5�
������+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�����&����&
��&.��)>��$�!%�!.C� %��&%���u
$%����� ��
!����&�%����!�5�
������+
$%���q !�� .C� 
%��&%���u
$%�����%���5%.���&�%+BE�	��q !�� .C� %��&%���u
$%�����%���5%.�����
��$ 	�%
%��,B%w�+
$�� ,�� (2535) �%����%�!���&��&.��)>����3�$�(��?�.�&�� x�����$�,�wx% 	
����!%��,B%w� ���&����
������+?�. %�����!������$��$�& %�!.C� %��&��+?�.+
$�; $
��E$���?>��?������
 .!�3�%����!�5�
������+
$%���q !�� .C� %��&%���u
$%�������&��(
������.C� %��&%���u
$%�����+
$�; $��E$���?>�����
��� 20 (p < .05) 	�%%��,B%w�+
$c��
���* (2543) �%����%�!%����!�5��������> 
��
�������3
.C� %��&%��

%%����$%����45��6�����
��
����
�����		����� 150 ��� .!�3� %����!�5�
��������&��(�3�&������.C� %��&%��

%
%����$%��+
$45��6�������
����
�����	�����
��� 61 (p < .001) �
%	�%��E	�%%��,B%w��k		��+��
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+��$%�����	&���'$�����&+
$����&��� &���	
�>
��
��� 18 �-+BE��� 	����� 145 ��� .!�3�%��3&
���
�3�$��
��� 52.00 �&3������	�����& 
��%����!�5�
������+
$%�����	&���'$�����&&����&
��&.��)>%�!%�����	&���'$�����& ���%��3&���
�3�$+�����&�5� +�����&�����;��%�����	����
�& 
���5��B%�3�%�����	�����&����� �$����q !�� �����% (Al - Khasawneh, 2002)

 	���J�)��/����� �!


�$	5$�	������+?�. �&��(B$ ���&���	 ���&�3�$���%����%�!��+?�. ���&����(�����
	�����$��%w���+?�. 
�����&��E$�	��%���q !�� .C� %��&%���u
$%���������	
����
����
�
+
$�������&��� &����&����	�����
� AB�$�% �	�%���&���	��+?�.���������+
$!���� ���
�% �
	�%%��%������+
$���&����
�3
�
%�������$+
$%��������� ���&����
�3
���&���
�$+
$��� ���&
����
�3
4���	�%%���q !��  ��&��E$� �$����?���
% ��3� ���
�����+
$
.��> %��%���������
�	�%
;��  �.��
� !����%���$%��
.��> ������� � �$���3���E��&��(%������
�$	5$�	������+?�.+
$
!������� ����
$	�%%�������!+�
&5�+3�����+
$!����
��%�������!%��%���������
�	�%3
����% �
���&�5�
�����&������% 
����!�5��3
?�����%��&+
$����3�$ D ���	��% �%�!�� �3$4����!�������%
�����$	�%.C� %��&����&3��
�?�� (Becker et al, 1977) 	�%%��,B%w�+
$�� ,�� (2535) .!�3�
�$	5$
�	������+?�.��&��(�3�&������.C� %��&%���u
$%�����+
$�; $��E$���?>�����
��� 20.00 (p <
.05) 	�%%��,B%w�+
$	 ����� (2542) .!�3� %��3&���
�3�$&�
�$	5$�	��%���q !�� .C� %��&%���u
$
%�������
����
�����	
�53������!��&�% ��&��E$%��,B%w�+
$	���� (2544) �%����%�!.C� %��&%��
�u
$%���������	+�����
�+
$�����%�%��3&�����$ %��3&���
�3�$����45����&������� %���	'!�6���������
���&������ ��5$	����� 416 ��� 
�������3�$ 35 - 59 �- .!�3�
�$	5$�	������+?�.&����&
��&.��)>%�!.C� %��&%���u
$%���������	+�����
� 
����&��(�3�&������.C� %��&%���u
$%�����
����	+�����
������
��� 31

	�%%���!���$��� 	������%����+�
$+��$��� 	���'�����3�%�����!����	��q !�� .C� 
%��&%���u
$%����������E� !����	���
$&�%����!�5��
%�������$�3
%���% ���� 
����!�5��3
���&���

�$+
$��� %����!�5���E	�4��%������!�������%�����$	�%?�����%��&+
$��� ���%�����
%� )���
%���q !�� ���� ��3�������$

%�����������  ����%�������!����!�������>���	������!	�%%��
�q !�� %�!4����� �3����	3�� ���

����������% �+BE� �
%	�%��E!������
$&�
�$	5$�	������+?�. AB�$
�������&���	
���3�$������+?�.+
$���
$ ����(�����	�����$��%w���+?�. 
�	�% �	�%
���&���	��+?�.���������+
$!���� ��&��E$� �$%������	�%?���
% ��3� +3�����	�%���
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�3�$ D ���
���
�����	�%!����%���$������+?�. ������� 	�%�k		����$%�3��+��$���	��3$4����
!�����q !�� .C� %��&%���u
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