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���� �!�+����
!���q��,����
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1. ������	
��� ����
���������=��� ,�3&��4
����	
�� 
 2. �I((���"+�"3 �������^)���)���!�+��
��$��������=��� ,�� ���  
 3. !Y�)��������&� ��������3&��4
����	
�� 

4. ��
�������&� %$�E�!���3&��4
����	
�����
)?"������� 
 5. ��
�)����%���%�)������"���&�,�����&� %$�E�!���3&��4
����	
�� 

6. ���(������%$�E�!�!�+������� "+��!Y�)����%$�E�!%=�	���3&��4
����	
�� 
7. %�$�3 ������
����%��� ����
)(���"+��"+�
���� 
 

 '���������	
������ �� ���(���
)�*+,�-��������� 
 
 '��������� 
 ������	
�����E�
��"+��������"�������=��� ,�� ���%&��
�����)��)��'�����+��(������������
%����?�=���=��� ,�� ���D'+����(����	����,#����������) ���������������"+��)�(���
��3)����),����	 �+�
�)�D& )�	����
��3)����),�������Y�7)G����)�D& )� �=�,	������� )D'�������*���J����3)����) �"3 �=�
,	���=��� ,�� ���%&��'��(���)��
��%����?�"+��(���A�����
���� ('���)�������������=��� ,�� ���������
�I%%�
� 3&��4
�('��"�����?����I%%�
����� � �(=��
���� �"3 �=�,	����	�� ���	����=� ��+���=�����
��
���) �!�+�#��#�%�
��"+��� � �3 (������"+����������%����?�=���=��� � &��%�"+���(�������� )D'����
���*���J������,#����! �������� ('��"���% �������� �����"��"+��A�%�%��
���,#����! ���������� 
�=�,	��"���%&B�%"���������+���
�����"��������=� 3&��4
�('��"����������! "� � �������� "�\4� ��=�	�����
 �
��� ����[ �"+�����������	��($ 	��������������	�����) 3 (������"��=��� ,�� ���%&�����
 ���� [ (�
���,	���)��
��3)����)����
��
�����[ ���������� ������ �� �� �%�����%�� 	�
,( � �	 ��� ��� (%$���", 
2546) 
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 ������	
��#�)��"+ 2 3&��4
�����"���$�����
�� 35 �-�'���� ��)�(������"+�"���	 �+��)�D& )�
 � � ����!"��!�����
������������������� ������?'��������)�D& )����%)���#)�������	
��#�)�
�"+ 1 ���(���"�!��7$��������"%�
���������)�������	
�� �����
�����I((����+��"+!����� ������ 
��������������	�� �
����
����+��(������
���������+����(��"������%������J��*���
�)�D& )� � � J��*����)�D& )�('����%����?!���=��� ������,���������+�����"�#����)� ('��=�,	���)�
������	
�� �������������=� ����� �
�����"���=�,	���)����	 �+����J��*���(�%��3 ������
	 �+����"�� ��"�� ����*�)�D %&��'�� �=�,	��������=��� ,�� ���%&��'�� (E�
��, 2544) � ��"3 
�������=�������������� (��"3 ������	 �+��)�D& )� � � ����$�����	 �+�� &���� ����'�� �=�
,	��������=��� ,�� ����!)+�%&��'���#����� ( )
��5, 2542) � �(�������������������#�)����
���(=� �#�� ���$��=���)� ������I%%�
� ������E�%��"�����* ������	 ���"�(����������������
Y�7)G����)�D& )� �=�,	��������=��� ,�� ���%&��'����� � ���������������
��������������� 
�#�� �����+�%$�������)��� ����������D�=�(���$���)�	�$ � ��"�
��(=��������3���������������
���%�
�����=�,	����3 )��)�D& )��������!"��!�����
������������������� (#�)��, 2546; 
)���
, 2543) 
 
 !���	&��.,�����'���������  
 3&��4
����	
���"+���%����?�
��$��������=��� ,�� ���,	���&�,���5n*���)��� �"����%
��)�E�
�����D������ D'+�E�
�����D������������	
��#�)��"+ 2 �"+!����������� 
 1. E�
�����D����F"��! �� ���%�
�,	B������)�,�3&��4
����	
���"+�"�
����!����,�
����&� �����������	�� � ��������,#��� ������ 
  1.1 E�
��"+�"����"�����+�,�����%� ��� 
  1.2  E�
�	��%�)(����=��� ,�� ���%&�� �� ������  
  1.3 E�
���=��� ,�� ����+=� ��� E�
��"+�"�������=��� ,�� ����+=��
�� 60 �)  )��������*�DA��* 
 2. E�
�����D����������� ����IB	��"+��)��'�������������������� � �%����?��)��'�����
����
��
�������$�%�
����������� ����
��%��!��7*��������
 ��"+ ���������	
�� 
�
��%����?� ��
��%�+=��%��,�����
��$��������=��� ,�� ������3&��4
����	
�� D'+�
%����?����E�
�����D�������=��	����
��
��"+��)��������"� 
  2.1 E�
�����D����������	�
,(� �	 ��� �������,	B� ���	 ��� ����"���A�
�"+���%��	�$%=���B���E�
��$!! E�!� �����%"�#"
)�,�3&��4
����	
�� ���+�	 ��� �����)�
5
	�
,(�"���A��=�,	���)�� ��������	�
,(��� ?����)��"+%����=�,	���)�������	 ��� ���,�
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%��� � ��"����%������!Y��*	������!����' +�D"��������
�������) 2r3 ���� � ��"
����%��)�����"���A��"+	 ��� ������ "��������������
�������)?'� 4 ����D'+����%��	�$������
��)��3 ���������"+���� (��!, 2546) 
  2.2 !��7)%E�!�"+�� ��)�����%�+�����(���(��������	
�� (diabetic retinopathy) 
���%��	�$�=��=�,	��������� 
  2.3 �����(�����	
�� (diabetic nephropathy) ���%��	�$�"+%=���B��������)���
��
�"����%�+�����	��
��� ���!�E�
��
������ 	)�%&���
���
�  
  2.4 ��)��3 �"+����������� �"����)��#�������� �	��#���
�������) ���+��(�� ���%�����
�
���&�%'��%�+�� �=�,	���)����#����� ������ �������"3 ���3)
	���� �����&��=�,	���)������
��� � �	����������!���3&��4
�(�����"�
���&�%'��(A��
���)�
5�"+����������(A�����F!����)�
5
� ������ (()�!�;*, 7)�)� �
)���, 2543; 
���", 2538) �������=��� ,�� ����"+%&��'���=�,	��"���
�� "+���� ��������"�,�3)
	���� ���������+�,��3)
	��� ���(�������3 ���(��"����)��#���,�
�������� [ �!���3&��4
����	
��(��"�
��3)����)��������o�  (�E)#��), 2535) (��=�,	���)�
�3  $� ��� �?&������,��"+%$�����"����%%&B�%"�����%&�?'� 40 ������������) (��!, 2546) ,�
�����;����"���
)(���"+#�
� �E�
�����D����������������"+�
�������&� �����"+%����? �
E�
�����D�����������"+�$�������?'����� � 50-60 ���3&��4
�%����?�^)���)����!"������ � 28 
�������� (5�q!�;*, 2546). ('�������+���"+���%�,(�"+(��=��������,	�3&��4
����	
���"�
��%�,(�"+(�
�&� ��������'�� �!�+��H�����E�
�����D��� � � �E�
��
��!)���(�����?&�����)�
	��������
������	���%�� ��"���%)�7)E�!�"+%$� 
 
  ����� �� ���(���
)�*+,�-��������� 
 ���
���������=��� �������)���������)�3 ����
��$����	
�� ,�3&��4
����	
��
��
%����?�
��$��������=��� ,	�������)���	������ ����I(($����"�����
(
���������=��� �"+�)��
,#��"��&� 3 #�)���
����������  
 1. �������=��� ,�! �%���5�����	�� 	�������+����+��"+,	�! ���������
 ���������� 
8 #�+
���	������������������	���#�� (Fasting Plasma Glucose: FPG) (������) 70r110 
�)  )����/��D) )��) �������"�%����?�� "+���� �����
���A
	 �������������	���� 2 #�+
��� 
	�������	���!"�� 1r2 
�� �!���������
���������=��� ,�� ������,#��"+��A�� ������ 
 2. J"���� �)���
��D" (HbA1c) (������) 4r6 %) ������
����=��� � &��%�"+�����"+��A�
� ������ ���?'�����
��$���=��� ,����� 4-8 %����	*�"+3����� D'+����J"���� �)���
��D" (�
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�� "+�������+�J"���� �)��%�+��������$�����A�� ������ (3 �����) 	���3&��4
����	
��%����?
�
��$��������=��� ,�� �������"�����������+�����������
(� ���,�#�
��
 � 4-8 %����	*�"+3�����
(�E)#��), 2546; Americcan Diabetes Association,2007; Michigan Diabetes Research and Training 
Center, 2007) 
 3. �����
(�������=��� ,��I%%�
� ���
)7"����"+���� ����(A���
� �����?&� 3&��4
�
%����?�=���,#���
(��
�������"+������� ���?����� FPG �"+�+=��
�� 180 �)  )����/��D) )�� (�,	�3 
 �	�� �������3&��4
����	
��('��
��"�
���&�,����+��
)7"�����
(����� ��������
(�������=��� 
,��I%%�
� � ��
�!������
��$���	��(���
(���!���=��� ,��I%%�
�� �  
 ,�����)����3 ����
��$��������=��� ,�� ������3&��4
����	
�� ���!���� #$�#�%�
�
,	B�(�,#������
(�I%%�
� � �Fasting Plasma Glucose �!���!�!�%��
� �
���A
� ��%"����,#�(���
�����
�� D'+���� Fasting Plasma Glucose ?��
����� 80-120 �)  )����/��D) )�� ?��
���$���=��� ����" 
��	
��� 121-140 �)  )����/��D) )��?��
��!�,#� � �?����)� 140 �)  )����/��D) )�� ?��
������"�
�������
���#�
��	 ��	��������� "+���������� ���,�3&��4
��������"+�"E�
�����D����$�����!��*��(
��
(�&���J"���� �)���
��D" �$� 3-4 ����� �������"+���?��
�������J"���� �)���
��D"��������
�� 6% 
?��
���$���=��� ����" �"�������=��� ,�� �����&�,�������"+������) ?����������J"���� �)���
��D"����
�
�� 7% ?��
����������H�	����"+3&��4
����	
���
��
��$��������=��� ,	���&�,�������"� � �?��
�����J"���� �)���
��D"����
�� 8% ?��
�������������������������� "+���������� (ADA, 1999 
������� %���#, 2543) 
 
������&/0�/*
�1�����2��������"30��������� ���(���
)��
3�   
 
 �������=��� ,�������	
�����%)+�%=���B�"+�=�,	���)������ "+���� �� �!��7)%E�!
����������� [ ,�������� D'+��I((���"+�"3 �������^)���)���!�+��
��$��������=��� ,�� ������
3&��4
����	
��%����?�����������"�  
 1. �I((��%�
��$��  
  1.1 ���$ ,�3&��4
��"+%&����$(��"�
��%����?,�����&� ����� � � � �����!'+�!�
3&���+�,�����&� ���������'�� (%�()�, 2544) ����F!�����+����	�� � ������)	���� �=�,	����
�
��$��������=��� ��������" ������%��� ���������;'������%�;���)G� ��5� (2541) ;'���
��"+�
����I((���"+�"3 ���!Y�)��������
��$��������=��� ,�� ������3&��4
����	
��#�)��"+ 2 
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�=��E�������=� (��	
��!)�5$� �!�
�� ���$����"�
��%��!��7*���!Y�)��������
��$������
��=��� ,�� ������3&��4
����	
��#�)��"+ 2 
  1.2 �!; �!;(��"3 ���!Y�)��������$��  (Pender, Murdaugh & Parson, 2002) �!;
#��(��"!Y�)�����"+�%"+���������=� ��%$�E�!����
���!;	B)� �#�� �����+��	 �� %&��$	�"+ (%�()�, 
2544) ����"����&� �������"+�
����������=� ����� ��������������	���"�
���!;	B)� �!���
�!;#��%�
�,	B��=����������� �"����%�"+(�� ��� "+���
���)��	A� �
���&�� ����%����5*
,�����&� ������������
�� (%$����, 2538) %��3 ,	�%����?�
��$��������=��� ,�� �������" 
� �(�����;'������%�;���)G � ��5� (2541) ;'�����"+�
����I((���"+�"3 ���!Y�)��������
��$�
�������=��� ,�� ������3&��4
����	
��#�)��"+ 2 �=��E�������=� (��	
��!)�5$� � !�
���!;���
%����?�=����� �����"�
��%��!��7*���!Y�)��������
��$��������=��� ,�� ��� 
  1.3 ��������;'��� ,�3&��4
��"+�"��������;'���%&� %����?����,(����& � ��%
�	�
�
���&����+����� ����^)���)��
 � ��3�������������" %��3 �������"!Y�)�������%���%�)�%$�E�!
�"+�"� �?&����� (Orem, 1995; Pender, Murdaugh & Parson, 2002) %��� ���������;'������
��B(�� (2541) ;'�����"+�
���!Y�)�������%���%�)�%$�E�!���3&�%&����$������	
�� !�
��
��������;'���%����?��
��=����!Y�)�������%���%�)�%$�E�!���3&�%&����$������	
�����
���� � 22.35 ������"���%=���B���%?)�)�"+����� .001 � ��"�
��%��!��7*����
����!Y�)����
���%���%�)�%$�E�!���3&�%&����$������	
��   
  1.4 ������ �$�� �"+�"������� ��"%?��E�!����;��q�)(�" (��"����%	�%)+��"+���
�����#�*  � �(��	�����"+(=�����!�+��=��
��
��%��
�,�����&� ���������" (Pender, 
Murdaugh & Parson, 2002) %�
��$�� �"+�����=���������	����!�+�	������� (�,	��
��%=���B,�
����&� ������!�+��
��$��������=��� ���� ����������IB	����+��	�"�%)�� %��3 ���()�,(���
3&��4
� ��)��
��
)�����
 � ��
�����"�� D'+�(�%��3 ����������=��� ,�� �������#����� (E�
��, 
2544) 
  1.5 �����
 �����(A��4
� �����
 �,����������	
��(�%��3 ,	�3&��4
����	
��
��)���������� "+��!Y�)���� �!�+��
��$��������=��� ,�� ����"+���������� ���,�3&��4
����,	��
(��"�
�������������� � ����(&�,(�����%&�,�����%
�	�����& �&� ����� %�
�3&��4
��"+���
������	
������� � ����%����?�
��$������� �
�������������� � ����(&�,(,����
������ "+��!Y�)���� � � (E�
��, 2544) 
  1.6 �
���&� ���,	��
���&����3&��4
�,����+�������� � �����^)���)��
(�#�
�,	�3&��4
�
�
��$��������=��� ,�� �������" (���!�, 2546) � �%����?������ "+��!Y�)��������������
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�
��$���	�� � ��������=� �������,�����"+?&���������'�� ���+��(��3&��4
���)��
����+�,( 
� ��"�=� ��,(,�����^)���)����'�� (�Y�7)G, 2542) 
 2 . �I((������!Y�)��������&� ����� 
  ����&� �����,�3&��4
����	
���"�
��%=���B���������������
��$��������=��� 
,�� ��� D'+�������;������
��$������ �
��,%�,(� �������+�� �!�+�,	���)����%)�7)E�!�����
���(�)� ��������
�����
��$���	�� �������=� ����� �����)	���������������	
�� � �
���(���������
�����"�� (E�
��, 2544; %�!�, 2548) � �?��3&��4
����	
�����(=������	��
(=�!
���H�� ���	
�����+��������=��� ,�� ���%&� ������������3��	�����	���"+�"�%��
,� � ��������������� ��������=��� ,�� ��������%�+=��%�� �"��
�����!)+�����%���
�$��������=��� ,�� �������������
��3&��4
����	
���"+�"����&� ����������E#�����
� �%$�E�!�����%�+=��%�� (
)�7��, 2546) 
 
"4��������� +	
��������*+,�-��������� 
 
 ������	
�����������������"+�����������&� ������ ��#"
)� � ��"3 ����D������
�
��
�����������������$����� ���+��(���������=��� ,�� ����"+%&��'�� �����������&� ������"+
?&������ �������+��(�#�
�,	�3&��4
����%�3 %=���A(,�����
��$��������=��� ,�� ��� � �
�H�����E�
�����D������ D'+�!Y�)��������&� ������"+%=���B� ��F!���(��(�%=�	���3&��4
�
���	
���"����"� 
 1. ����
��$���	�� ���	�
,(%=���B������������ ��
��$�������	
�� 3&��4
�
���	
��#�)��"+ 2 �����5���� � 80 %����?�
��$�E�
�������	
�������������������"���

)7"����
��$���	��	����E#��=���� (E�
��, 2544; 
����"�*, 2547; ;� ��, 2546) �����	��
3&��4
����	
������������ 3 ����E� ���  
  1.1 ��	���"+�
�	 "�� "+��	�������
���������� �!���(��=�,	��������=��� ,�� ���
%&��
���A
 ������ ���	
��	�����	���"+�"��=���  � �����+����+� �#�� ���
$�� 3 ����#�+�� ��=�3'�� 
��=���� � ��� "��� ��=�3 �������|�� ������ 	 "�� "+������+����+�#&�=� ��� �����$������% D'+�%�
�
,	B�(��"�%	
�� � ���=��� 3%���&�,���)��5��� 
  1.2 ��	���"+���������������(=����(=��
� �����	���"+,	�! ������+=�� ����#�)��"
,���	�� ������ 3��,���"�
�$�#�)� ����+����;����[ ��=�D$�,% ��=��D�� � �D�%��������; 
  1.3 ��	���"+�
��=�	����)��5,������)�E� ������ 
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   1) ���*���J���� �����	���"+,	�! ��������������� ?����������������)���(�
�=�,	��������=��� ,�� ���%&�������
���A
 3&��4
����	
���
���)�E����*���J�����#)�D��� �#�� 
7�B!�# ���
D������ 	������
� ��� ���,�3&��4
����	
���
���)�E���	��,�� $���"������5 8r
12 ��!!"���
�� (
����"�*, 2547) 
   2) ����"����%����	���"+(=��������������,�����(�)B��)��� D����D�%�
�
�"+%'�	�� � ����%����E&�)���������� �#�� �����%��
*���� [ ������ �����	�& �����
�
 �������� � � 
�$�� � �����"�(��!�# �#�� ?�+
 %=�	�����	������E������%��
*�
�� ���%�
��"+�"���������
�"+%$� �
�	 "�� "+������������������+��,�%��
* �#�� ��� �� ������ �!�+��H���������"�����
�����,�� ���%&� ���,�3&��4
����	
���
���)�E���	��,�� $���"������5 6r12 #�����}�
���
�� (
����"�*, 2547) 
   3) ����� 3&��4
�������	
���
���������	��D'+��"��)��5����������)����� � 30 
���(=��
�! ���������	�����
�� ,���)��5�"��
����������)+���
 (saturated fat) �����
��
��'+�	�'+� %�
�������"+�	 ���
����!
����������)+���
 (poly unsaturated fat) ���+��(����	��
����������	���"+,	�! �����%&���� ?��������������(��=�,	���
� � ���������������	��
�"+�"������)+���
���(��=�,	���)����%�%������,�� ��� ��)��"�����,�� ���%&���� ��������!�+�
�
��$���=�	������,	��!)+���� � ��"�����,�� ���%&� 3&��4
����	
���
�	 "�� "+����	���"+�"
�������� �#�� 	�&%��#��� ���!�� � 	�&���� 	������� 	�&�)���� ��	�& 	�����	���"+���,�
��=�������[ �#�� ��������� � �
���� ������ ��=�����"+,#�,������������	���
������=����!�# 
�#�� ��=����?�+
�	 ��� ��=�����=� ��=�������
�!� � ���=����\H�� �
�	 "�� "+�������$���	����
�
��=������!���
 ��=������ *� ���) � ���	���"+,%����)���[ �!���(��=�,	������,�� ���%&���� 
   4) 3 ��� �����=�	����)��5,	��	���%�����'����&���������
��	
�� 3 ����"+
�"�%	
��(���
��� 	������������������ [ ����� 3 ����%	
������ ������������������
� �3 ����%(���������������$�
���������
��������������
�� 3r5 ��!!"���
�� (
����"�*, 
2547) 
   5) 3��%� �
����������3���"+,	�! ��������� �#�� ���	 +=�� " 3�����	�� 
3�������
 3��% �����
 3���$�� ���	�� ����
� D'+�%����?���������������(=������)��5 
(
����"�*, 2547) 
   6) �� �
���+����%(��� ����#�)�!�����������"+�����$������% 
�� � 1-2 ���

(E�
��, 2544; 
����"�*, 2547) 
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   7) ����+����+��"+�"�� ��J� *���%�
�3%�����
���+����+��(��(�,	�! ����������� 
1 ����,	�! ����� 7 �� ��"+ � ��� ��J� *(��������%������=��� �������=�,	��"����
��$�
�������=��� �������)+��'�� ���?��(=����������+��
���+������)� 1r2 ��������%����	* ����� � 45 
�)  ) )�� ��"��*�����)� 360 �)  ) )���������� (E�
��, 2544) 
   8) �D��"�� ���+��(��3&��4
����	
���%"+�����E�
�����D�������� � ��
�����
� 	)�%&�('��
��"���(=�����D��"�� ����
���)� 3,000 �)  )�������
�� (E�
��, 2544)  
  2. �������=� ����� 3&��4
����	
��#�)��"+ 2 ����"�IB	���"+�
��������������)�D& )� 
� ��
����!����,����	 �+��)�D& )� ����!)+�� ����,#�! �������
��������=� ����������
%�+=��%�� (��=�,	��)�D& )��"�
���
�"�'�� � ������������)�D& )� � � ���(���"����#�
�,	����
�	 �
"��� �����+
��������"�'��  ������,�� ��� �H��������,	�	 ��� ����"���A��=�,	��
���%"+��
��������)����	�
,(���� ���� ��
������ 	)� � � � ��������=� ������=�,	���=�	�����
��&�
,���5n*���) �=�,	��&��������%��%�
� ()�,(�����)��(��,% � �����"�� D'+����3 ��(�����	 �+�
J��*�����A����*o�� (endorphine) ,��������#�
��H������������D�������[ � ��=�,	����$��� �"
�
��%$� (E�
��, 2544; �$B%��, 2546) 
  ����E�����������=� ������"+�	���%� ���3&��4
�������	
�������'����&�����
��#�� 
� ��
��?��������� ��$��  ����
�����������=� �������������)� (aerobic exercise) �!������
��������������;��! ������"+�3�3 �B���,#����D)�(� (oxidative phosphorylation) �=�,	�� ��������
	 ��� $���"������	�$�� � �	���
%��!��7*�����������
 ����!� ���+���=��� ?&��'����"+
� �������� �������(�!�$��������=��� ,�� ����
�,	��!"��!��"+(�%����,	�� ������������������ 
�
�����,	�%��� 	�
,( � ��
��
���+� [ ��
� �������=� �������������)��"+�)�� ������ �����)� 

)+��	��� [ 
�����=� ?"�(������ �������#��� �����=� � ���"_� ����)% ����)���� (�$B%��, 2546) 
D'+����+��=��
��&��������
��$���	�� � �/	������,#��� %����? ��������=��� ,�� ������ 
%��� ���������;'�������$��
��5 (2545) ���+��3 �������=��
�#"+������������=��� ������A�
� ������,�3&��4
����	
�� !�
��� $��3&��4
��"+�=��
�#"+��%����? ��������=��� ������A�� ���
���,�3&��4
����	
�� ����������"���%=���B���%?)�)�"+����� .01 � �(�����;'�������� ����*
(2548) ;'�����"+�
���3 ����������=� ��������
)7"�=����! ���H��$B�"������ ��������=��� ,�
� ������3&��4
����	
��#�)��"+ 2 !�
�� � $��3&��4
��"+����=� ��������
)7"�=����! ���H��$B�" �"
�������=��� ,�� ��� � � ����
��� $���
��$�������"������"���%=���B���%?)�)�"+����� .05 D'+�,�
3&�%&����$�"+����������=� ����������� ��((�����=�,	���)�������+������������� � 40 ���" 3&��4
��"+
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�"�IB	���"+�
������%��!� ������� 	�����������
 �
�� ����������=� ������"+������� ���=�	����"+
�� � ��
�����=� ��������������%����	* � 3 ����� [  � 30 ���"?'� 1 #�+
���  
  %�
������
 ��"+�	���%�����������=� ��������3&��4
�(��"3 ����������=��� ,�
� ����#�������� 	 ����	�� 2 #�+
��� (�����
 ��"+��=��� ,�� �����&�,��������������%&� ����
�
����=� �����������	��	���	 ����+����,	��[ �!����=�,	���)�E�
���=��� ,�� ����+=�������� 
(E�
��, 2544; �$B%��, 2546)  
  3. ���,#��� ���=���  �� ���=��� (����3 ,�3&��4
�������	
��3&�,	B��"+�"������D  *
�=�������� � ('�(=��������,#���������$��������D  *,��������,	�	 �+��)�D& )������ #�)����
����������	
���" 2 #�)� (�E)#��), 2546) ��� 
   3.1 ����A���������� 
   ��� $��D� �o�" �&��"� (sulfonylureas) ������"Y�7)G����$��,	��"���	 �+��)�D& )�
���(����������!)+��'�� � �%���%�)�,	��)�D& )����Y�7)G�"+�D  *� �������� ����� � �����"�'�� D'+�
�=�,	��"���,#���=��� �"+��������+����� ��
�!)+��'��� ����%������=��� � &��%(���������%&�����%� ���
 � � ���"	 ��#�)�����"+�)��,#�����!��	 �� ��� � ��!�!����* (chlorpropamide) ���&�����* 
(tolbutamide) � ��� ���� ����* (glibenclamide) ���$�#�)�(�?&��&�D'�����"���+����������
������	�� ?�������������!������	�� 	���	 ����	�� ����&�D'������(� � � �������('��
�
,	�3&��4
�������������"�������	�� 3 ������"��� �!)������(�!�
���"E�
���=��� ,�� ����+=� 
������� � �+��%� ���("�� �
�;"��� 3�+��"+3)
	��� ������  
   ��� $������
���* (biguanide) � ��������Y�7)G �=�,	����+���	�� ���������
��	��������� � � ���=�	�����
 �  �����&�D'���=��� (�������)���	��  ����%������=��� 
� &��%�"+���#�
�,	��)�D& )����Y�7)G����"�'���������"3 ������	 �+��)�D& )�� � �=�,	��"���,#�
��=��� ����!)+��'��������������;�����D)�(�#�
�,�����3�3 �B ���"+,#�,��I(($��� ������ ���o��*
�)� (metformin) � ��&o��*�)� (buformin) ���,#�� $�����"���
����D� �o�" �&��"� �!����%�)�Y�7)G
��� ���=��� ,�� �������" �����������"���"+��(!���� ��������������������)���	�� ������ 
� �+��%� ���("�� �������  
   �������� o�� &��D)��% (����Y�7)G�F!��,� =��%�������(���������D�*
�� o�� &��D)��%D'+��=�	����"+������H�,	������=��� ��� �$ � A�  �=�,	�����&�D'���=��� (�� =��%�
%&�����%� ��� � �  ���"+,#�,��I(($��������� �����*��% (acarbose) � ��
� )��% (voglibose) 
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   ���!)+��
���
����)�D& )� �����(�������$��,	��D  *����������%����%���"+#�
�
,	��D  *�"�
���
����)�D& )��!)+�����'�� ���3 ,	���=��� � �����������D  *����!)+��'�� ���"+,#�,�
�I(($��������� ��� $�����D )�"������ (thiazolidinedione)  
   �
���������������������� �#�)�(����������� � $���"+ ��������=��� ������
������ � $����D� �o�" �&��"� � ����o��*�)� D'+�%����? ��������=��� ,�� ��� � 60-70 
�)  )����/��D) )�� � � ������J"���� �)���
��D" � 1.5-2 ����*�DA��* %�
�� $���������� o�
� &��D)��% %����? ��������=��� ,�� ��� �����!"�� 20-30 �)  )����/��D) )�� � � ������
J"���� �)���
��D" � 0.7-1 ����*�DA��* (
)���, 2543) 
   3.2 ��F"��)�D& )� D'+�(=�������������Y�7)G������ 3 #�)�  
   #�)����Y�7)G��A
� �%��� (����Y�7)G,��
 � 30r60���"	 ��F"�����,��3)
	��� 
���Y�7)G%&�%$��"+ 2r4 #�+
���	 ��F"� �"Y�7)G��������5 5r7 #�+
��� �#�� ���& ��*�)�D& )� 
������!)� J)
�& )����*� ��"#�)��"+���Y�7)G����"	 ��F"� �#��J)
�� A�� 
   #�)����Y�7)G���� �� (����Y�7)G,��
 � 2r4 #�+
���	 ��F"�����,��3)
	��� 
���Y�7)G%&�%$��"+ 6r12 #�+
���	 ��F"� �"Y�7)G��������5 18r24 #�+
��� �#�� ��A�!"��# � ����*� 
�������*� �!����o� J)
�& )���A� 
   #�)����Y�7)G��� ,#��
 ���� 8r14 #�+
���	 ��F"�����,��3)
	��� ('�(����Y�7)G 
�"Y�7)G��������5 36 #�+
��� � �����,#���
�����)�D& )�#�)����Y�7)G��A
� �%����%�� �#�� 
�� ������*�  
   �� ��������=��� ,�� ��������"3 �",���� ��������=��� ,�� �������" ���,�
����������(�=�,	���)������������"��(�����,#������ � ��=�,	���)�E�
���=��� ,�� ����+=����������
#�)���������� � �F"� �����������	
�����,#��� ��������=��� ,�� ������������������
�!�+�,	��"�)�D& )������,	��!"��!�����
�������������������������%����?�����������=���)����
�������=�,	���)�E�
� ���	 
,���������������� � 5r10 ����- ?��3&��4
����	
��,#�����A� �
�������=��� ,�� �������� 10 �-(��"3&��4
��"+%����?,#���� �
���3 �����
������ � 50 � ����
,#��)�D& )�����3&��4
����	
��(�����%�,(,�����&� ������������(���&��=��� ,�� �����
�
��������� [ �!�+��H����������)�E�
���=��� ,�� ����+=� ,����F"���3&��4
�����������
��%����
�!�+��H���������)��#��� �"����� "+���=��	���,����F"��� �!�+��H����������)���,���)�
5�"+F"���
D�=� [ (
)���, 2543) �I(($���('��"����)����	���
��������,	�� [ �"+���(=��������,#����!)+�����'��
�!�+� ��I((���%"+������ ��
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   !Y�)�������,#������3&��4
����	
��(����%)+��"+�%��?'� ���5����,#��� ,�
���+������
��������+�� �
��%�+=��%�� ����	�����)��5������"+,#� � � �����)	����
���������"+
�!��*%�+��
�	������ D'+�
)7"��������)�%�
�,	B�(�������%��?����
��������)�����������=��� 
,�� ���
��3&��4
�%����?�
��$��������=��� ,�� ������	������ (�����;'�������
7�� (2546) 
���+��������"����"��!Y�)����������������������=�%�+��!��*���3&��4
����	
����	
���� $��
�"+�"� �����"E�
�����D��� �"+�������)�����
(������"+;&��*
)���;�%��*%$�E�! �	�
)��� ��
�&�!� �=��E������ (��	
��# �$�"!�
�� 3&��4
����	
���"!Y�)������������������#�)�� �
��)��5����"+�!��*%�+� %�
�!Y�)�����"+���?&������"+3&��4
��^)���)����"+%$���� ��������������
��)�����(��=� ,	���)�E�
���=��� ,�� ����+=�  %�
������������"�" +�"�����	������ 
�	��+������
��A� ,(%�+�3&��4
��^)���)��&�,���������� ����������,	��
���&� � ��=��
������,(�"+
?&�������"+�
����������������� ��������=��� ,�� ���('�����"+���(�#�
�,����%���%�)�,	�
3&��4
����	
���"!Y�)����,����������������"�'�� 
  4. ����
��$��
�����"�� ������	
���������"+���+����� �
�����"��������� "+��

)?"#"
)� �
��$���	�� �=�,	�3&��4
��&�%'�
)�����
  ���"�� ������	 �� ����
����+�,(,������ 
�&�%'���!����,�����������������%���� �������(�"�����D'��;������ (E�
��, 2544; 
!��E�, 2540) D'+��
���&�%'�����[�"+� ��
���"�(�%��3 ������	 �+����"�� ��"�� ����*�)�D �"+
%&��'�� �=�,	��������=��� ,�� ���%&��'�� � ��"3 �������=��������������������	 �+��)�D& )�
 � � ��)��������$��,����	 �+�� &���� ����'�� %��3 ,	��������=��� ,�� ����!)+�%&��'�� 
( )
��5, 2542) ���(������
)7"��������������	
�� � ������
 �������������	
��
%����?�=�,	�3&��4
���)��
�����"������#����"�
��� ������;'������!��E� (2540) ;'���
�
�����"�����3&��4
����	
��!�
�� 3&��4
����	
���"+�������������������F"�(��"�
�����"��
����
��3&��4
����	
���"+��������,#���������������+��(��3&��4
��"+�������������������F"�����&�

����������������	
����&�,������"+�$�����
�� �����(A���
(�����F"���������(=��$�
�� � �,�
3&��4
����	
���"+�"�����
 ���������������
�� 5 �-(��"�
�����"������
��3&��4
����	
���"+���
�������
�� 5 �- ���+��(��3&��4
����	
���"+�"�����
 �������������(��"���%����5*,����
(����������������� [ ����
�� �����������
��$��
�����"��(�����"�	����	�'+��"+(�����=�,	�
�������=��� ,�� ������3&��4
��!)+�%&��'�� D'+��"
)7"����"+3&��4
�%����?�
��$��
�����"���������"�  
  4.1 ���3���� ��� �������� ������\]����A�� �3���� ��� �����������(��	
�
�)��������� �������	���%=�	���3&��"+�"E�
�����D���������	
�� �#�� �
������ 	)�%&� � �
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���	�
,( �!���(��	
�������A����� ��������(��"3 �������!)+����������
������ 	)����
(������, 2548) 
  4.2 ���%����()������� ������\]�()�,	����%��7)��
����,	�()�(�(��,�()�������
�"+�����%�����'�� %����?�=�,��5��"+��&�,��)�)���?,��A����������������	��� ��+������"� 	��������

��&����Do� ����
����\]�()����,#�()�������%����? ��
���	��+�� ��,�#"
)����(=�
��� �
�(���
�����"����� (������, 2548) 
  4.3 ���\]����	��,(���
)?"���� (!���	���BB��), 2549) 
  4.4 ����=�%��7) �"($��$��	����=�,	�()�,(%�� 	��()����%��7)(��=�,	���)��
������
��+� �
��%�� D'+�(��=�,	�()��"! ����� � ��������(�	 �+�%��%$� (endorphine) �"+#�
�,����
����������E������(A�����#�����;'��������B(�� (2547) ���+�����%����5*���3&��4
�����A�,�
����=������"�
����
�%��7) !�
��3&��4
�����A��"�
���&�%'�
��%��7)�=�,	���)�3 �"�������������� 4 
 ���5���� 	��(���������  �� ��������
������������� #�
�,	�����&�� �� ��������
��A����� �#�
�,	����	 �������'�� ���(���������%��3 �"�������()�
)BB�5��� %����?��&����
����A���� � �%����?�=���)�#"
)����������"�'�� 
  4.5 ����
��$�����5*���������� �,�����" ���,	��
������?���" � �����=�,(
,	�%�� (������, 2548) 
  5. ����&� %$�E�!�������������� � �����&� ���� 3&��4
����	
���"����%�)��#���
����������+��(��!��7)%E�!���������	
���"+�"�������=��� ,�� ���%&� �=�,	���A�� �����
#�)�
�! "���*�o �)
�� "��* (polymorphonuclear) D'+��"�=�	����"+��������#�������=�����������" �=�,	���)�
����)��#���������� ����F!���#��������D��������� [ � ��#���%��oo- � �A����%���3)
	��� 
����������������
��%���������������������+
?'� � ��	����&��%��('����%)+��"+%=���B ���(���"�
����&� ,����+��������?����$((��� � ��I%%�
�,	�������) ���� ����I%%�
�(�%����? ������
����)��#��������)��I%%�
���� (E�
��, 2544) 
  (��������
�!Y�)��������&� ��������3&��4
����	
��(��	A�
�� !Y�)�������
�&� ������"��������&� ����������� ������ ����
��$���	�� �������=� ����� ���,#��� �
��=���  � �����&� ����()�,( ����������
��$��
�����"�� D'+�����(�����"����� ���	�'+��"+
3&��4
����	
��%����?�=���,#�,�����&� �������� ���+��(�������������&� %$�E�!�"+
����� $���������������� ()�,( � ��=���%&�����"!Y�)��������&� %$�E�!�"+�"�'��D'+�(�� ��

�����,���
�������&� %$�E�!���3&��4
����	
�����
)?"������� 
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 ����������"4��������� +	
����� 
��������)�!Y�)��������&� ����������������)��!�+�����?'�;���E�!����$�� ,�

����^)���)�)(��������&� ����� ��������)��
��%����?,�����&� �����('����%)+�%=���B
�!�+�,	�3&��4
�� �!���� �&��IB	�� �	���
���,������������������	���%� �I(($����"���
)(��
	 �������"+%��������+����������)��
��%����?,�����&� �����,��������� [ ���3&��4
�
���	
�����,#��Y�p"���� [ � �������
��
���&���"+�
���������	
�� � �!Y�)��������&� 
����� ������ ���;'�������Y�7)G (2542) ���%)�7)3 ����������%$�;'��������������� "+��
!Y�)������������
��$���	�� � ��������=� ��������3&��4
�������	
�� ���!���� 	���� 
(��	
��#����� 3&�;'������%��������+������!�+������)�!Y�)��������^)���)��������
��$���	��
� ��������=� ����� �'����������;�������Y�p"���(&�,(����H��������������(��* ������
���������
�
��5���� � ����
)(���"+��"+�
�����������
��$���	��� ��������=� ����� ���
 ���5��=�?��������
������^)���)���3&��4
�����
�����(�)� ��� ���5��=����������
��
�����%�
������)����  

���;'������!)� 
��5 (2542) ���+������������������ "+��!Y�)����%$�E�!�!�+����
�&� ��������3&��4
����	
��#�)����!'+��)�D& )�3&�;'������%��������+������!�+������)�!Y�)����
����&� ��������3&��4
����	
��#�)��"+ 2 �����;��������
�)�����&� ������������A�
���������������
�
��5������"+�
�����
�)�����!)+�! ���=���( � ����,#����%���%�$�
���%���� ��� ���5��=�?���������
���"+���?'�����^)���)��
,�����&� �������"+�
���
������	
��������������������	�� ���%&��$	�"+ �������=� ����� ������������������"
 ���5��=��������������
�������
� ������ � ���������)���� 

���;'������ =���� (2541) ���+��3 ������%���%�$���������& � ���������5*���
!Y�)��������&� �������3&��4
����	
��#�)����!'+��)�D& )�3&�;'������%��������+������!�+������)�
!Y�)��������&� �����'����������;��������
�)�����&� ������������A�������������
���
�
��5�����"+��"+�
�����������&� �������3&��4
����	
�� ��� ���5��=�?���������
��
�"+���?'�����&� �����"+?&������ ����?&����� � � ���5��=�����"����
�������� )��)�  

���;'��������"��E�5* (2547) ���+��3 ���,	��=���'�������Y�p"!Y�)�����)���
��&�
����������=� �������������A� �"+�"�������&� %$�E�!��������3&��4
�%&����$������	
�� 3&�
;'������%��������+���������������'�!Y�)��������&� ��������(=�
�����,#�������
�)����
����A�,����+���������������� ��������������	�� �����+���=� ���!��3��� �������=� ����� 
���%����������3)����) �����!��!��* 
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���;'��������);�� (2537) ���+��3 ��������"+�������������&� ��������3&��4
����	
��
3&�;'������%�������%��?����"+�
����
���&�� �����^)���)��
,�����&� ������"+�������� �(��
���;'�������$B�)!�* (2527) �"+����$��*��
�)�����&� ������������A� ��� ���5��=�����"
����
����� )��)� 

���;'������
�%�� (2548) ���+��3 �������&� %$�E�!�"+����������;�!�*����
���&�
���+�����	
�� !Y�)��������&� ����� ����
��$��������=��� ,�� ��� � ��
��!'�!�,(���
3&��4
����	
�� 3&�;'������%�������
��!Y�)��������&� �����,����������)�E���	���"+%��$ 
���%$�E�! �������=� ����� ���,#��� ��������=��� ,�� ��� ����&� %$�E�!��+
�� � �����&� 
�������,#���
�)�����&� ������������A� � ��" ���5��=����������
�������%�
������)�
��� 

(��������
����
)(��,����+����������)�!Y�)��������&� ��������3&��4
����	
��
,���� ����
)(��!�
�� 3&�;'������%�����'�������,	�%��� ���� ��F!���(��(����%)+��"+(�;'��� 
� ��=�!Y�)��������&� ������"+%����?%��3 ����������=��� ,�� �����,#�,���������)�
�������,����;'���������"�3&�
)(��('����%������������)��'�����(��������
��
���&���"+�
���
������	
�� ��
�)�!Y�)��������&� ����� ����&� ��������
)?"���� � ����
)(���"+
��"+�
���� �!�+�,	���)��
��%��� ������������(������)�!Y�)��������&� �����,��������
�
��$���	�� �������,#��� �����������=� �����/\]����� ��������&� %$�E�!����� �������
(������
�����"�� � ���������&� ���� D'+�3&�;'������� ���!Y�)�������� 7 �������+��(��!Y�)����
����&� �������������"3 ����������=��� ,�� ���  ���5��=�?���������
���"+���?'�����&� 
�����,��������� [ ���� 7 ��������=�?��� ����� � ��" ���5��=��������������
��
��� )��)��!�+��
��%��
�%=�	���3&��4
����	
��,�����=����%��?�� 
 
	��&����� +	
���!�"���*+,�-���������������/���'���   
 
 ������	
�����������������"+�
��&� %$�E�!���� �,(�
��&���� �!�+�#�
�,	������
��=��� ,�� �����&�,���������) ����&� %$�E�!���3&��4
����	
�����
)?"��������������&� 
%$�E�!�"+����� $���������������� ()�,( � �()�
)BB�5������*�
� � ��I(($�����������"+
%�,(����=�������$��*,#�,�����&� %$�E�!D'+�3&��4
�%����?�=�������$��*,#�,	�%��� ������
#"
)����(=�
����� 3&�
)(�����;'�����
�)� 	 ����� � ����
)(���"+��"+�
�����!�+����!���q��,�
���;'�������"� 



 
 24 

1. ($����%��*������\]����� 
2. ���#B����� 
3. #�)�������� 
4. %$�E�!� �����(A��4
������
�)�������� 
5. 	 ������&� ����������
)?"���� 

 6. �����#�*������� 
 7. 3 ������\]�����,�3&��4
����	
�� 
 8. ������%��%=�	���3&��4
����	
�� 
 
 �� �������������56�'��� 
 ���� ��(�����;�!�*E���%��%�Y�
�� ��� (yuj: yoke) 	���?'� 	�'+�	����
� (union) 
������%����%��$ ��	
���������� ()�,( � �()�
)BB�5 (!"��, 2541; ���!, 2546; 
Chandratreya, 2005) �������
�����"+��$��*��"���&�
)?"����=���#"
)������������*�
�,	�������
�"+%$� �&�(����
���������� � ���� ����	����(��%E�
����� [ �"+��+�����
��������*�
� D'+�
(����,	���)��
���(A��4
� ��
����(������,	����%&��
��������) (%$
)���, 2540; %)�)!)� , 2547) 
(���
��	����������(��	A�
������(�%��3 �������� "+���� �
)?"#"
)����������&�7������ 
�"�������=��"+�"��������� ����3&���+�  %��3 ,	���)�����"%$�E�!��� ()�,( � �()�
)BB�5�"+�"  
 ��������������	
��%)+��"+%=���B������������ ��� ����
��$��������=��� ,	���&�,�
������"+������) ����������,(?'�7���#��)���
)?"#"
)��"+�����&�,��I(($��� �"�I((�����������"+�"3 
����������=��� ,�� ���� ��=�,	��������=��� ,�� ���%&��'�� �������,(� ��"��������� "+��
)?"
#"
)���������('����%)+�%=���B%=�	���3&��4
����	
�� (Nathan & Delahanty, 2005)  
 
  ���7��'��� 
 �����������
����
)���;�%��* 	 �����������E�! � �	 �����#B������
���
���� 
������"���������������!"�����!�	�� �"+���($%)+��"#"
)�E��,�	���()�
)BB�5�������� �"%�
��"+
%=���B�������)!�* (pranayama  kosha) D'+�	��	$����&���� [ ������� ��������
� 7 ;&��*� �����
! ��	���(���� � ��"�%�������)�! ������
�� 70,000 �%�������)�! ��	������" ���\]�����(�
%����?����$������=�����������)!�* � ���)������"���&�����
��$� �	��,(� �����
��$�
������� #�
�!�Z��()�
)BB�5,	�%&��'�� �=�,	���)��
��%��$ ����������� �()�,( ?����������%"�
%��$ �%��
���"����(A��4
� (���!, 2546) ��������!"�����������\]��������������� ����
�����
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(�)����\]�������������
����*������ 8 �������"+�����D'+����� ���� �=�,	�3&��^)���)������
�����#�*����"+%$� ��"�����*������ 8 �������"�
������%&�� 8 ���* 	������p���*���� ���
%����?���"������%&�� 8 ���*�%������ �� 8 D"+���
� ��  ���"+��������
����"+%��&�5*�������� 
�"+(��� �+��������	���� ��=�!���%&���H�	������ (%$
)���, 2540; �". ��.
".,  2546; !"��, 
2546; %)�)!)� , 2547; Chandratreya, 2005)  
 ����%&�� 8 ���* ��������
� 
 1. ��� (yamas) ���	 �������&���
�������3&���+���������%���) D'+��"��&� 5 ��������
���� 
  1) �	)�%� �������=�����#"
)� ��������"����"�� �������IB	�������,#��
���$���� 
  2) %���* ��������%���* �����	� ���!&��
��(�)� 
  3) ��%���� ��� �����!�* ��� ���� ���������	��+�����
��� E 
  4) !�	�(���* ������!Y�)������	�����	���
�����(�)��
��$� �
���������
����������  �"!Y�)�����"+�"�
�����3)�#���������!�����H�	���,�����$����%&��
�����(�)� 
  5) ���)��	� ������?������
��?$��)��
��(=���� 
 2 �)��� (niyamas) ��� ����"
)����	���� �"��&� 5 ��������
���� 
  1) �;�(� ���	��+�������
����)%$�7)G%������������ �,( 
  2) %����� \]�!�,(,�%)+��"+������"��&� 
  3) ��� �"�
������ ��� ��� 
  4) %
������ 	��+�;'�����"���&���"+�
�������� ���"+�
�������� 
  5) �;
��5)7�� \]����3&���������?����� �"�
��;���7�,������"+�=� ��\]��^)���)��&� 
 3. ��%�� (asanas) ���\]�\��������,	��"�
��%��$  
 4. ���5���� (pranayama) ������\]��=�	���
��$� �	��,( �!�+�����
��$�����5*
��������,	�%��  =��������������\]� �	��,( ��� ����,(����	��,(�������� �
��$� �
	��,( �"%�)����&� �	��,(��������� ���
 � 
 5. ������	���	������%=��
��)���"�* (pratyahara) �������
��$����%��%��3�%���� 5 
������ ���%=��
��&� �% � )+� �%"�� � �%��3�%  
 6. 7��5�	�������!��(��� (dharana) 	��� concentration ������\]�()�,	��)+��=�	���&���&�
���%)+�,�%)+���"�
 	������+��,����+����"�
 ���+�()��)+�	����"���%)�7)E�!����'�� (��=�,	�%��3 ������
�=�����"+�"���%)�7)E�!� �%=���A( $ �
� 
 7. ��� (dhyana) 	��� meditation ����������()� �=�,	�()��"�$5E�!�"+%&��'�� %����?(�
(����&�������+��,����+����"�
 ���()��"+��+��+=���&����%)+��"+�=� ������=�� ��&��	A�����
�����(�)� 
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 8. %��7) (samadhi) 	��� transconciousness ���3 %&�%$��"+������(�����\]����� ��)�
�
�����	�'+���"�
���()� ���()��"+	 $�!�� ����)%��(��%)+�3&���������
�  
 (��	A����
�������	�,� 2 ����������(�%����"+�
����������=� ����"#"
)���&������%��
� ��$�);#"
)��!�+�����=��!AB�!"�� �"�
����"������� �������
��%������)%$�7)G 	 "�� "+���
��
� E �
�������)�!��" � ������"����"��%��
*,� [ %�
���� 3 � � 4 (��%��� ����5����) (�
��"+�
����������� � �	��,( ����"��
���\]� �"������ � ��&����,����\]� �!�+�,	���)��
��
%��� ��!)+�! ��,	������������ �()�,( ,� 4 ���%$�����������%�����!�Z���$5E�!���()�
� �()�
)BB�5 ���
���
�	 �3)������%)+���+
�
� ��)����%=��
� �"()��"+�"�
��%�� ��)��
��
���	����&�	�������"%��7)����'�� ()�
)BB�5�"������"+%&��'��� ��=���%&�����&��(���	A�(�)� 
 
 7�� ���'��� 
 ���
������%&��������B# "(����������������
����������������� �������"���
!�Z�������"�����%�����������	 ������$��������#�)���������������"� (�".
".��., 2546; 
%)�)!)� , 2547; %$�"�, 2547) 
 1. ��#����� (Raja-Yoga; the royal path of meditation) ��������"+�������������5�!�+��=�
,	���)�%��7) D'+���������
��%�������������� �()�,( ����"������\]�����#�)��"����\]������"
)7"
�^)���)�"+������� ������\]����
)���;�%��* 3&�\]�(�����
��%��� ��IBB� ����%"�������\]�
(�����,#��
 ������((��=�,	�3&�\]����������
������(��%����  
 2. �������� (Karma-Yoga; the path of self-transcending action) ��������"+��"+�
�������
;�%������"+%$� �"����'��	�"+�
 !)7"�����
�%�
���!�(�� �"���%
� �"���������5 ��!�(���"+�&#� 
������ !��
)�5$������ ����"���3&�\]�(�����	A������
 ����"q)�) �=������)�������"  
 3. E���)���� (Bhakti-Yoga; the path of devotion) �������%=�	���3&���������%"�% �  
 4. #B�5���� (Jnana-Yoga; the path of wisdom) ��������	���IBB� �������+���
��(�)� 
(reality) ���	�'+�� ��"+����$��������(��"E�! 
��� �#������	A��#�������& ����"+(�����(�����
�!��!)�)( ����"+����	A�3)����#����"������ (maya) 	���	 �3)� ���������	 �3)�%����?�=����
������� "�
)�
� (viveka) ���+��&�
���������(�)��A% �%)+�����  
 5. ���������� (Tantra-Yoga; which includes Kundalina-Yoga) ��������"+�
�	 ��
#�)���������
���� Tantra-Yoga %��,	��&�(������������#"
)� ����!)7"����
�%�
� �������
������5�!�+�� $�! ��E��,�������� Tantra-Yoga ����������%������ �! ��()�  
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 6. ��������� (Mantra-Yoga; the path of transformative sound) ��������"+���D��D��� �������%
�
E�
��� � �� ��
�=�
�� ���� � 
 7. 	�q����� (Hatha-Yoga; the forceful path of physical self-transformation) ($����%��*
�����"����������"����������!�+�,	��"! ���"+(���� $%&��
��%=���A((�������������
�������
�=� �����\]� Hatha-Yoga �������^)���)��
���� � ����
����� (��%��) ������	�($��"+�	���%�
,����\]��^)���) � �\]� ����5 ���\]������"�(��=�,	��������� �()�,(��A���� ��������
��
	)
 ���� 	���	��
 ���+��������� �()�,(��A�����A�=�,	�3&�\]�����?'�%��7)��5������� ���\]����
	�q�����(�#�
�,����������$�%�"������������,	����%��%�
� #�
��%�)�%���?E�!����������
,	��"�
����A�����"�)+��'��� �����������$���
��
�%�
��"+������,#����,	���)��
����+���
 �"�
��
��A����� �%����?�=������������������)����'�� 
 8.��)������ ��������"+��������
� 3 ����$������� 1) ��� �������^)���) �#�� ��%��
� ����5���D'+�(�#�
��=�(������$���� � ��
���'����"������,�������� � �()�,( 2) %
�7���� 
���������	� ��������=�?�� ������������,���
������ � � 3) �;)
����5)7�� ����������=�D'+�
���?&�����$��(��3 ����������=� D'+�����$����� 3 (��#�+�����,�����^)���)�� 
 9. �$5n� )�"���� ��������"+������
�)���"+�
����$5n� )�" ��� �����
���)���"+�
���
#������	������",��������D'+����5%����?3������� ������ D'+�#������(��"��&� 3 �%����
����D'+�
(�� ��3����������
����&�%��	 �� � �#����������%��(�� ����!�����"+ 6 ($�,���������"+
��"��
�� (���� ������ ��	
����)�
���� 2 ���� ����� 	�
,( %���� �	���q����� =���
� A����� � ��"+
q���������&�%��	 �� ���\]��$5n� )�"�����������=�,	�#����������	 �
"��������5����
� �� 
 
 ���!�"	
������8��-�����	���� ���'���  
  �������;�%��*�"+�"����=���)�(�������;�)���"� ���+���
 3,000 �-������)%��� ����"
�
��3&�!����&�������#B��)���"�%���
� D'+����(��'��
�,����E"�*!���
� (vedas) ��� ���B# " D'+�
���3&��)����	 ��������� [ 	��� sutras D'+���������� �!���q���"+������� �"+���$
�� �����=�
���� �����������
��
���)+� %��� � ����\�� ����"��&���3&�����=�� D'+�%�������(�?'�
�I(($��� (�".��.
"., 2546; !���
*� ����
��;, 2547; !"��, 2546; ���!, 2546; %$
)���, 2540; %)�)!)� , 
2547; J)��#), J)�����, %$E�!� � ��
", 2547; Nagarathna, Nagendra & Monro, 1995) 
 �������#"
)�������*�
�����%$�E�
������� ! ��#"
)� ()�����5*� �%�)�IBB��"�
��
�#�+�������� �"3 �����������(���(��������������)%����� ���+���)�����%"�%��$ ,�#���,�#���	�'+�
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(��=�,	���)�3 ��������#�����+�[��
� ��)�����
���(A��4
���)��'�� D'+����*�����������	���
#"
)� (the model of human being, 5 koshas or levels of being, 5 sheats) �"��&� 5 #��� (!���
* � ����

��;, 2547) ������ 
 1. #����"+ 1 #������������� (anna maya kosha/physical body) ���#��������������"+
��������
������	��� (body sheat)  ���#����"+�������'����
���	�� (anna ,�E���%��%�Y�
�� 
�� ��	��) %����?����	A�� �%��3�%��� D'+�,�;�%��*��
����	���?'� ����%����������

)E�� � �����
�������%�"��
)��� ������ �������%�� ����&�� �� �������� ���������)�
��	�� ���������)�	��,( �������?��� ����E&�)�$����� �������������� ����%��!��7$* � �
����E&�)�$����� %�
��$�������;�%��*��
����� �������	���?'� ���5� 	�������E����
������������� ��$��  ���+��&�
��������" ���5����7���#��)���������� �=�,	���)�����#�+�����
��%&�����&� %$�E�!,	�%��� ������ ���5������� �%)+��
� ��� 
 2. #����"+ 2 #������! ��#"
)�	������5 (prana maya kosha/ life: prana/ vital body/ energy 
body) ���#������! �����5	���! ��#"
)� D'+������(����������"+��A���� �������#����"�������
�#�+�������	
������������������ ! ������ �%�)�IBB� ����	 �
"�����! ������"+�!"��!����
%)+�(=����%=�	�������=���#"
)� ��)�E�
�%$�E�!�"+�" D'+�#�������������%�
��"+���! �����(��"
�
��%��!��7*��� ������ ���5����! �����E��,��������	��� ����5 (pranarvayus) ���3���
���! ����� 	������" (nadis) ;&��*� �����! �� 	���(���� 
  (���� (cakra) ��� ;&��*�
��������%��D'+�������&�E��,�3���#�����%��	 �� ���($�
������%��"+���� ���A�! ������"+�"��&�,����������$��* D'+��"���3 )����	���������� 	�������	 
�)����%��7�� �=�,	���)��
��%��$ E��,�������� (!���
*� ����
��;, 2547; !"��, 2541; Swami, 
2005) D'+��=��	������(�������������� 7 �=��	�����
���� 
  (�����"+ 1 �& q��	����&  ���� �"�%���%� 4 �%�� �"%"���%� ������q���������(��
��  !���q�����! ��#"
)�� ����	 ���"+(��=�,	�#"
)���&���� �!;#��������&�� ��%$�����&������ 
�!;	B)�������&�����	 ������� &� ��� 	�������=���(����
����&��"+��)�
5($��'+�� ����	
���
�
��	�������
��
�%��!��7$* ����"+��&�����&�o 	��� �$�n� )�" (kundalini) 
  (�����"+ 2 %
�%�)G7��	���%
�7)q�� �"�%���%� 6 �%�� �"%"%��%� ������&�%�
� ���� ��%$�
�����%��	 �� �=�	����"+�
��$��
���&�%'���
,�������������$��* �
��$������ �! ������!; 
�
��$���"+�
����
��
�%��!��7$*����,�3&�	B)�� �3&�#�� �
��$��������?����I%%�
�� ��$((��� 
��"+�
��������)�%"�
��
�� � ���"+�
��������
���#�+���+�,���
��� 
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  (�����"+ 3 �5"�$�� �"�%���%� 10 �%�� �"%"�	 ��� ��&���)�
5����&�%��	 ��������"+ 6 ���
(������� �������"�
���%����	�����
 (��";&��*�
����%��,	B������"��
�� solar plexus �=�
	����"+�
��$����������)���	������	����� �������� �����&�D'� ���%����	�� �������?��� 
�����%�)�%������A�� ��� �=�	����" +� 
��$�����	�
���  ���  ? $���=� � " � ������  � �� � 
����!���I%%�
� �%��)+� (�����"+  3 ,#���"�
�������������������� ������	
�� ��������A� 
�������!����	�� 
  (�����"+ 4 ������ �"�%���%� 12 �%�� �"%"��"�
 ������&��"+��
�����)�
5�%������&�%��	 ��
��������
��������	�
,( �"	����"+�=�,	� ��)�! ��#"
)��"+%��&�5* �
��$���������% 	�
,(
� �	 ��� �����+
������� �"�
��%��!��7*�������=�������	�
,( �������	�$��
"������ 	)� 
����������,�	 ��� ��� ,#� ���%��!)�,�������� #�
����%������=�������(����%�
���� �
%�
� ���,	�%��$  ����	����
��
��"+��"+�
�����" 	�
,( ?����)��
�����%��$ ���(�����"+ 4 (��=�,	�
��)�����(A��4
� ������ 	�
,(�� 	�
,(��+
 �
������ 	)�%&� �
������ 	)��+=� �����,�	 ��� ���
� ������,�	 ��� ���	�
,(�$���� 
  (�����"+ 5 
)%$�7) �"�%���%� 16 �%�� �"%"oH� ������&���)�
5�%������������&�%��	 �����
�	 ���)�
5 =��� �=�	����"+�
��$�����=�����������������* ����!���������* ����&������� 
�
��$��
��
���"+�
������	��,( �#�� ��� 	 �� �  =��� �
��
�E��,�#������ 3)
	���� �
�����
��$����!&�� ����oI� 	�������"��%"���(��=�,	�!&����#�� �)����� E&�)�!� 	��	�� 
�!��(�&�����%� ������ 	 �� �����%� �� ���3)
	��� 3�+���� ������%� 	&����%� � ��
��
3)����)�������������* 
  (�����"+ 6 ��#�� �"�%���%� 96 �%�� �"%"��=���)� ��&��"+� ��	���3�� �	����)�
 ������"+ 3 
�
��$�����=�	����"+���#"
)� ���;&��*� ������IBB�� �B�5 �=�	����"+�
��$�����=�������
����,��%��� D'+�3 )�J��*���%=���B	 ��#�)��"�������������� $��������%����"+�
����IBB� 
�
���'��)� �
���F "�
F �� � �����(�)B��)��� ����3�3 �B ���,	�! ��������������� 
  (�����"+ 7 %	�%�� �"�%���%� 972 �%�� �"%"��
� ��&��"+� �����	���� ���(�����"+,	B�
�"+%$�� �%=���B�"+%$� �!������;&��*� ������
��$�(��������	�� �"����&�D��! ���%�%"(��
(���
�  ������������	�;� � ����(���%�%"�����(������+� [ E��,�������� ���"���%����
��)D'� ���(�����"+�
��$�����=������������!��"�  (pineal gland) �
��$�%���%�
���� �
���%������	������������ �" �������������� $�� ��
��
���+�  [ �"+�����&�,��
��
�
��$����(������+� ?�������"��%"���(��=�,	���)�����(A��4
�����������%�� %��� ������ 
����&����� [ � ��%����A� 
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     ..........................................................................................7.  %	�%�� 
     ...........................................................................................6. ��#�� 
 
     ...........................................................................................5. 
)%$�7) 
 
4. ���	���..................................................................................    
3. �5"�$��...................................................................................... 
2. %
�7)�q��................................................................................ 
 
1. �&  ����........................................................................................ 
 
 
E�! 2 �%��(�������� 7  
	����	�$ (������&  Chandratreya, Sujit. Yoga & Diabetes. A Wisdom Archive on Yoga, Retrieved  December , 
8, 2005, from http://www.experiencefestival.com/yoga. 
 
 3. #����"+ 3 #������()�����5* (mano maya kosha/ emotionals and thoughts) ���#����"+�%��
?'� ���5��������5* � ��&��������
���)�D'+���� ���5����������� ��$��  �&�������
����5*���()��" 3 ������������ 
  1) ��#� (rajas) ��� ���5��"+���
���
 �$���� F ������ �� �
��(=����������"  
��������#�� ���������?���
���+=��
� ��+���+� � E ��������	������ ���	���� � ��	�B �$��� ����"
�=�?��	������%�%��,�%)+��"+������7���	�������
�����(�)� #��� ����������+�,����+��
%$�E�!�������� 
  2) ����% (tamas) ��� ���5�()��"+�'� �"���"�( ��� �
��(=�����" �F�+�� ����"�������?��
,� [ �;��� �%"�,(���� �"�� �
 � �� �#�+�?��,�%)+�3)� [ ���,%�,(%$�E�!����� 
  3) %��
� (sattava) ��� ���5�()��"+�"�
��%��$  �"%�)�IBB� F �� �"�
��(=��" ����"
�������?���"+(�����������#)��"���,�� ����"�������?���!�+��
����+��� �+=��
� �"�
��%$E�! 
��)����  %���'���+�,�%)+��"+���(�)� ���	���,���������%$�E�!�������
������ 
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  ������+��(��������	
���������������� 3&��4
�(�������&��������"���� ��#"
)� ��������
�=�,	���)��
�����+�	����,���������	�������"+(����������� "+��!Y�)����	������,#�#"
)� 	����)�
�
���)��#)� ��'�� �#�� ����,( �%"�,( ���,( �������(���)������ "+���� ���(��%��$ ���) (����
%��3 ���������
��%��$  ��)������ "+���� ����J��*��� �=�,	��������=��� ,�� �����)����
�� "+���� � %��3 ,	���)�E�
�����D����������� D'+�,�3&��4
����	
��?��%����?!�Z��
�&�����������5*,	���&�,� ���5�%��
��"���� (��=�,	�%����?�
��$�� ��=������������ ����,�
���+������^)���)�� ��������������	�� ���,#��� �=�,	��"#"
)��"+���%$�����)+��'�� � ������)�
E�
�����D�������� 
 4. #����"+ 4 #������%�)�IBB������%&� 	���()�
)BB�5�����%&� (vinjiana maya kosha/ 
higher  intellect/ wisdom body) �������&��(����
�%�)�"+����&�,����%��%��3�%���� 6 	�������	��
�������&������)��
���)�� �����5* ��)��
������,(����� �&�?'���
���"+���(�)� D'+�,�3&��
�
���	
��(�����"���!)(��5�?'������ "+���� ��������������+�������	
�� ��)��
���)� ����5*
� ��
���&�%'��!�+�!�Z��,	���)�����&��(��?'������ "+���� ��������������+���)�����(A��4
� 
 5. #����"+ 5 #�������
��3�%$� (ananda maya kosha/ a mode of bliss) ���#����"+���%��
�
�,��
������$�� �������	�'+���"�
���(���
�  ���%$�E�
��"+�"�
��������*�
�%��&�5*
!����������� ���5 ()�����5* � �%�)�IBB� ��������%��7) ��)�E�
��"+�"�
�����	����&�,�
����� �"! ������
�� ���A�����
��
��%��E��,�����
���#�+��"+%=���B���%$�E�!� ����
��"�
�� ������%��%��� ���������#������ ! ��#"
)� ()� �IBB� � �(���
� 	���7���#��)���
E�
��	���
��3�%$� 
 
 �
����� +	
�1�����������/'��� 
 1. ����=��
���&�%'���
 	�������&������������
��� �$���
��%�,( ������	����&���&�E��,�
������� ��"���&����%E�!7���#��)�"+�� "+���� � ������������=�,	���)������ "+���� ����
������� ���!��3����"+��(�� "+���� � ���\]����%�+�%������������������ ���"���&�7���#��)
������������������,(,%� � ���3#)B	����������� "+���� �����������,�����
� 
 2. ��������������	�� �!�+�����(�)B��)������������� � �()�,( ����(�������	��
������ 3 ����E������� (���!, 2546) D'+�����E��"+ 1 �����	��%$�E�!�"+�
���������� 
����E��"+ 2 � � 3 �����	���"+�
�	 "�� "+������"� 
  2.1 ��	��%$�E�! (sattavic) �����	���"+���� ��	������7���#��) �#�� 3��� �
3 ���%� ?�+
 7�B!�# ����I��"+�=�(����H�%� " !�%��� �� �� A�!�#�"+�=� ����� ����	&� %�	������� 



 
 32 

%"��"�
 � ���=�3'�� ���3&��"+\]�������������������(��^)���)���%&����	��%$�E�!�������������� �"
($��$��	����!�+�����%��$ �	��%$�E�! ���������������������
��� ���������������
(���)��� (�%����?#�
�!�Z�����\]�����,	��"�'�� #�
�%���%�)�,	��"%$�E�!�"�'�� 
  2.2 ��	���"+,	�! �����%&� (rajasic) �����	���"+����$��������������)��� �#����=�#� 
���o 	�����	���"+�"�������� �%&� �#�� #A����� �	����������"��
���� [ � ���	���"+,#�
����+����;��$��% ��	���%�� ���"��
 	�����A� �
������)%������)��"+����" ��������������)��� 
,�� $���"����%)+��"+�
�	 "�� "+�� 
  2.3 ��	���"+���! ��#"
)� (tamasic) �����	���"+��A��
�,��&�������?�����	�� 
��	���	�� ��	���"+?&��#���A��
���� ��	��%=���A(�&�	���3��������$����� � ���	���"+��)������
?&���� �#�� �	A�� �	�
3������	 �� ��	������E������%��
* 	�� �����"�� �� ��J� * ��%&� ?��
��������������)���(��=�,	�E&�)�$������+=� � ������������! "� �=�,	�����5*����" �#�����7	���
��)��
��� E 
 3. ���\]�������%�� �=�,	����������)��
����+��� %��� ��)��
��3���� �� ��������$�
%�
������������) �����+�;"������ ����� 	 ����� (��=�,	�����&�%��	 ���"+���������
���������&�,�����"+?&����� ������,������+� ��� 	�������"+�"�&�����F!�� �����&�,�%E�
��"+%��� 
(comfort) �"�
���)+��������� �,( (steady) ,#����������� (minimum effort) � ��"%�)�&���&�������
�%�� (awareness) ���\]���%��(�#�
��!)+��
�����	�$��,	����������� ����$�������	 �
"��
� 	)� %��3 �������=��������������%��(��%���%&������,�����=���� ����
��$��$�%�
�
���������� #�
�%���%�)�����=�������()�
)BB�5����,� �"�
����+���� ����3���� �����()� 
()��";���E�!%&��'�� #�
�%���%�)������)�������5 #�
�,�����=���������������������D'+��"q��
��&�,����� �������������"�'�� �����+��"+�"q���
����=�,	���������"�
����+��� %���� �3���
� ��  ����,#�! ����� #�
�����%��$ ���J��*��� D'+�
)7"����=���%��(�� ��
�����,�3 ���
���\]�����,�3&��4
����	
�� 
 4. ���\]�	��,(	������5���� ������\]��!�+�,	�	��,(�����A���� �=�,	��������������
���D)�(���A��"+����'�� ����$��! ��#"
)�	������5
)+���+
������� #�
����!)����(��������� ���
���\]�\��!�+��
��$�� ���������������%����������) �"+��"+�
������� �	��,( D'+��=���%&����
�
��$�(��	
����	��,( �������	��,(����� �	��,(��� ����5�	��,(��������!����� 	��,(
��������o� �"����)����	��,(����"� 
  4.1 
��������� 2 �����
���	�������,��%���� 	��,(���� '� [ ,	�%��������(������'�� 
� ����+�	��,(���#�� [ ���(����� ����(��	
����	��,(��� 
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  4.2 
��������� 2 �����
���#������� �	��,(���������#�� [  '� [ #������(�����
���� ������ � ��+=� ����
��
��
�E��,�#������� ���+�	��,(���#������(�	$���
 � 
����� ��� �+��%&��'���������
�	�
,(�������� [  
  4.3 
��������� 2 �����
����	� ���� 	��,(����� ���������#�� [  '� [ #������(�
����&�?'�������������
��� 
 5. ����=�%��7)�!�+�,	�()�,(%���"%�) � �3���� �� ������ ����=�	�� �	��,( ���(���
�����"�� 	���E�! 
 6. ���3���� ������� �	 �����\]���%���%�� ���3���� �����������"��
�� ���;! 
���������	������ ����!��� �������%������	��� 3���� ���� � ����������%�������� 
	 ����� �()��������	�������
�������������	���=� ��(� ���,�!��� ������A� 	��,(����� �
��������#�� [  '� [ ����"�(�,#�������!��	 ������=���%��,���%��	�'+�,�� $��������	���  
���(�����(�������!����	
����=���%��,�� $���������
+=� � ������+�!��(��������"+,#�!����	
���
�=���%��,�� $�������+�  
 7. ����)��#)��
�	������� �,�����"��&�� ���
 � � �,��5�\]���%�����,#�����
%&�� �)����������"
)����	����  � �������	 �������&���
�������3&���+���������%���)�����
��
��� ������\]��)������
�(�\]��5��"+�"()�%���)+�	���	 ������"%��7) (�".
".��, 2546) ()�,��
%=��'���� %)+��"+���������
���)�(�)� [ 	���"()�%=��'��"+�" �
���)��A(��"���%)+��"� �(����3 �"
� ���� (Norman, 2004) 
 8. ,#�! ��(��(��������#�
��	 �� ,#�\4���� ()� %��3�%���(�����!�+�#�
�,	�! �����5�"���
�	 �
"���" ����������� �+���	
�!�+�,	���
������� �	 ����� ����&�%��	 ����� ���
�� �+���	
� ����3���� ����������!)+�#���
���E��,� ���	��,( �&�������	��,(�"+?&����� (�
�=�,	�����	 �
"�����! ������"�'�� D'+�����,	��
��%=���B������	��,(� �7��$ � 	������5
D'+������
�#� +����	
���! ������������� �! �����()� ��)��
��%��%��3 ,	���)����
�� "+���� �,�� �+�%������#�)���"�
���� �+����(���
�  (�����;'���?'�3 ������\]� 
Sahaja yoga �������
��$������#�����A�� ������ "+���� �� �+�%���,�3&��4
���� �#�� 
��� Panjwani, Selvamurthy, Singh, Gupta, Thakur and Rai (1996) !�
��%����? ������
#�����A�,�3&��4
���� �#�� � ���)����3���� ���'��(�)� ������\]� Sahaja yoga �=�,	���)����
�� "+���� ����� �+�%���,	����#�)��� o��"+�%��
���"���3���� �� 
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 ���'�7�����'��� 
    �����������
���������=� �����,����\]���%���������� ���(�����������
�
����)����	��,(�!)+����D)�(���%&�%��� ����=�%��7) ���3���� ���=�,	����	 ��%��� ���
������ "+����;���) ���� ��������������	�� � �	 �����#B�,�����=���)�#"
)� ���%����?
�=�	 ��������� [ �������������,#�,�����=���)�#"
)� 	���������3&��4
��A%����?�=�����������
,#�,	�%��� ������
)?"#"
)���������� �%��3 �"���E�
�����(A��4
�,	��"�'�� ���;'������ 
Hatthakit, Raknui, Kasetsombon & McCaffrey (2005) ;'���3 �������������\]��^)���)����
������ ��
�����"��� ��
������ 	)�,��$�� ����
������ 	)�%&� !�
��� $���"+\]��^)���)�����"
����F "+�����
������ 	)����������������	�
,(	 �����\]� � ��
�������� �� � ��"����F "+�����
�����
� 	)� ���������������	�
,(	 �����\]� � ��+=��
��� $���
��$�������"���%=���B���%?)�)�"+�����.01���(���"�
(�����;'������ �������� (2547) %?���������	��D������&% �����;�)���"� ���;'������,	�
3&��4
����	�
,(,#�#"
)�������������&�,�%?������
��������!��*%���,	������
 � 7 
��  
(������,	�����������,�%?�����$�
�����)��* (10 #�+
���) !�
����� Electrocardiogram (ECG) 
���3&��4
� 47 ���"�'�� �"� 2 ���������� �� �1 ,� 2 ����"���������	������ �  � �3&��4
�
%����?�=��)(��������[�
�?'�����=�����������'�� �������%�$����
�����\]�����('��"�����#�*
����������� [ ������ 
 1. ����	��,(���\]����	��,( �=�,	����%����?�������;����������A��"+ �!)+��
��($
����=�,	�! ���"+��&�,�����; (���5�) 	���! ��#"
)�����%&�������� �!�+�()�,(� �����5*%��� �
��+��� %��� ���������;'����������5� (2547) ;'���3 ����������=� ������������� �
��������)��"+�"���%���?E�!���,�3&��4
����	��	�� !�
��3&��4
����	��	���"+���������\]�
�������=� ��������� ����"���\]����	��,( ���	��,(% ��(�&� ,#���%�����;! ����������
������
 �����%��!� ���3"�%��� �������
������	��� ������������������
 �������	 ���������� �����A� 
�����
 ���E&��� ,#��
 �,����\]� 8 %����	* �
��?"+ 3 
�����%����	* 
�� � 30r60 ���" �"�
��($
���� �%���?E�!����!)+�����'���
��� $�������)�� � � $���
��$�������"���%=���B���%?)�)�"+
����� .05 
 2. ��������	 �
"��� 	)� ���\]���%��(��������� �
��
��
�E��,�,	���A�����'�� 
�#�� 	�
,( �� &� ����!����	�� ��� ������� �� �=�,	�����������	���"�'�� �!)+�����	 �
"��
���� ����"+��� "����
��
�E��,� � $������ ��
��
����� [ ,	��"%���?E�!�" ����������
�����
� ���,	�������) D'+����3 ��"+�
���+����(�����	�� �� ����
���� ��������(�#�
�,	�� ����	 
� ��%&�	�
,(����"�'��� �� �������	 ����� ��,��5��"+� ���������"���� ����
 (7����&B, 2542) 
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����%����? �����F "+�����
������ 	)� ���������������	�
,(	 �����\]� (Gore, 1997) 
���(���"�(�����;'������ �������� (2547) %?���������	��D������&%  �����;�)���"� ���
;'���,	�3&��4
����	�
,(,#�#"
)�������������&�,�%?������
��������!��*%���,	�� ����
 � 7 

�� (������,	�����������,�%?�����$�
�����)��* (10 #�+
���) ���+���"+�����"�����	���"+�
��� �I((��
�%"+�������� E�
��E#����� �������=� ����� ���,#����3��I(($��� 
)?"#"
)�������� ����)�
���3���� ����� ���3���� ��()� �"3&�������
�������� 49 �� ����
 ��"+������
���������"������� 
2 �����?'� 4 �- !�
������ �+��ooH����	�
,( (Electrocardiogram; ECG) ���3&��4
� 47 ���"�'�� �"� 
2 ���������� � � � 1 ,� 2 ������"���������	������ � � �3&��4
�%����?�=��)(�������� [
�
�?'�����=�����������'�� 
 3. ��������&� � ��������� ���� ���\]���%������������=� �����,#����D)�(�����"
3 ����D  *� �������� �=�,	�����������"�,��D  *� ���������"����� �(=��
��!)+�����'�� #�
�,�
����!)+���)��5��������� �)� �"+�=�	����"+��A����D)�(�,��D  *� �������� � ��!)+�(=��
�
	 ��� ���\���"+��� "���� �������� �=�,	�� ���������"���%)�7)E�!,�����3�3 �B��	���!�+�,	����
! ���������'�� �=�����������'����������)�������	��+�� �� ���(������ � �������� ������ 
� ���A� �"�
�����	�$������'�� �=�,	������)�� ����'�� ��������
�"�'�� ����&�%��	 ��?&�
����,	�����%E�!���) �H�����������
�	 �� �
������ 	��� �
�;"��� � ������&�����,	�
%��$  ����&������ �	 ������"�� ������\]���%���"����'� ���� �3���� �� � �������� ������  
�"���,#�� ���������$�%�
� (7����&B, 2542) 
 4.  �� ��()�,( �=�,	� ��)����3���� �� #�
�,	�()�,(� �����5*�(��,% �"�
��
�����"��������� ��)����3���� �� '� [ � ���
�����"�� (7����&B, 2542) 	 �����\]� �=�,	���)�
� �+��� o� �"3 ������3���� �����%��� ������������	 �� ����$��%���,	��"�
��(=��"�'�� 
(���!, 2546) 
 
 *
������56�'���)�*+,�-��������� 
 (��������
�
��5����� ����
)(��!�
�����\]������"3 �"���3&��4
�����"� 
 1. #�
� ��������=��� ,�� ��� ������\]���%��#�
��!)+�����	 �
"������ ����"+��� "���
�
��
�E��,�#������� ������� �� �=�,	�����=�������	 ��� ���,��������� ����=��������"
�'�� ����$��,	��������3 )��)�D& )��"�'�� � ��"���,#���=��� ,������������'�� (Chandratreya, 
2005) ���(����������������"��
�����	�
��� �=�,	����	 �+��������"�� )���)��
��
%��$  D'+�%��3 ,	�3&��4
��
��$��
�����"������"�'�� D'+�#�
�,�����
��$����,#���=��� ���
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�����������"����	�'+� D'+����\]�����3&��4
�%����?�=�����"+���������
������ (  )��, 2548; 
;)�)!�, 2547; Goldstein, 2004) 
 2. ����()�,( �=�,	���)����3���� �� #�
�,	�()�,(� �����5*�(��,% �!���	 ��������
����(��"���!�Z��()�,(3���������\]���%�� (���!, 2546) #�
�,	���)�%=��'��"+�" �"�
���)�,�
�����
� D'+�(�����;'������("���p (2544 �������;)�)!�, 2547) ���,#����\]��������
���*�������!�+��!)+��$5������3&�%&����$	B)�,�%?��%������	*�	��	�'+�!�
�� 	 �����\]�
3&�%&����$�"	 ��,�����&� %$�E�!������" �"�
���#�+���+�,������ �"����
��$�� ��&� �����,�
�����������=� ����� ��������������	��D'+������"��
���,��������������!�+�����%��$ 
�	��%$�E�!��� �����������	���"+���7���#��) �������� ��������������%�+=��%��������
��)��� ���������������
��� ����3��� �3 ��� (���!, 2544; ;)�)!�, 2547) �!)+�����"����"��

)���,����������'�� �"��H�	���,�#"
)� �
���������
��$���������,	���)��
�����"��� ����
  
%��� ���������;'������ Agrawal (2002 �������;)�)!�, 2547) �"+,#������!�+��
��$����
����D���,�3& ��4
����	
��� �%���%�)��$5E�!#"
)�!�
��	 �����\]������=�,	������
�$5E�!#"
)��"�' �� �"��������� " +��!Y�)�����"+�"�' ���"���(�����'��)(�����"+����=������
������ +�� �"��������)���������"����"���������& �" +���(������
��$������ ����& ��" +(�
������ "+��!Y�)����,	��"�' �� �=�,	���)��
���� +����,�����
��$��������=��� ,�� ���,�
����� 
 
 '��������������*+,�-��������� 
 (��������
�
��5����(�!�
���"���\]���%����&�	 ����%���"+�"�����#�*%=�	���
3&��4
����	
��D'+��"
)7"���\]�(?��;" , 2547; 7����&B, 2542; !"��, 2540; o�  &�-�&}�J)
, 2548; 
���!, 2546; ;)�)!�, 2547; Julian, 2548) 
 1. �������?��'+���
 ���	��� ����!��� ��������%������#)���� ���#)� =���
�
+=�\4���� 
	��,(����!���������"+ ����������'� ?'� 30 ��;���%����&� ��?'� 60 ��;���%����&� (�����������'��
,	�%$������"+(������ ��������)��$�F�� (����������[	��,(���!���� ��� � ��%����&�� �
% ��
�"����� (������	��,(����!����  ������ 2 ����!������������'�?'� 30 ��;���%����&� ��?'� 60 ��;�
��%����&� (�������������� 2 �����'��,	�%$������"+(������ ��������)��$�F�� (����������[	��,(���
!���� ��� � 
 2. ����������" ����� ���	���������!��� 	��,(���������
�,	�����F����� =���
 (������
	��,(����������
��'���	���	������ �
���%������
�,������ �	 �����%������3���� ����&��%�� 
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�'���������	� =���
 ����[��;"����'���� !�����,	�(�&�������� 	��,(���������
�������� 	��,(
��� ��� ����!��� ;"������ ����!��� � �% �������D��� 
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���� �(��!)+�����'��������$�"+����'�� � �����
��%����?,������"���&�,���� ��������3&�,	B� 
(pace of learning) ����������
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�1� 
 ����
����� $�� (group process) �������
������"���&����� $��3&���"��������� 2 ���'��
�� 3&���"����� ���(������"�^)%��!��7*������,�#�
������
 �	�'+� � ��"���(&�,(��
����,����
�=�%)+�	�'+�%)+�,� ����"+��� ���,�� $���"�)�7)! ������� ���� (%�!�, 2546; %$�5n� � �
��!��5, 2549) 
 	 �����%=���B�������
����� $�� ��������
� 3&� ��"�����;&��*� ���	�����
��"���&�  3&���"��(�������"���&�(��� $��,	�����"+%$� �����������
������"���&� � ����%����%��
�
���&����� $�� %����?�=�	 ��������� ��
������$��*,#�,������"�����%���������"� 
 1. ���� �����%* ����)(�����"+�"�p��)�����% ��D��D��� ('�#�
�,	�3&���"����)��
��
%�$�%���,������"�� #�
�,	�3&���"�����\]����������)�
)�����	* ������%)�,( 
 2. �����%���) � $��3&���"��(��������������� �	����"+,	�%��#)�,�� $������%��
��������%?�����5*�" +%���)�' �� ���
)7"�" +#�
�,	�3& ���"����)�()������� � ��
���)�
%����%���"+�" ��)��
������,(,�%)+��"+;'�������� '�D'�� 
 3. ��5"��
����� ��������"��(�����+����
�"+��)��'��(�)� 	������%?�����5*�"+�	����(�)� 
��������������%,	�3&���"�����;'���
)�����	* �E)���� �!�+�\]�\��������IB	� 
 4. ����E)����� $�� ������� ��� "+���
���)��	A�,������A��"+� $��%�,(��
���� ���
�E)����� $����(�"%��#)������5 6-12 ������"3&��=���)�����E)���� %��#)�,�� $����
����
�E)���� 
 �����������=���)�� $��  
 �����+
��� $��(��"����=���)�������������� 3 ���� (%�!�, 2546) 
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 �����"+ 1 ������)+���� 	�������%����%��!��7E�!������ (the introductory or intiating 
phase) ��������"+%��#)���
(�&
��� $������"+�"+(�����������������"������%)�	������ � $��(�
����,(� �#�
��	 ���������!"���� ��������"+3&��=�� $��� �%��#)�,�� $���=��
���&�(���$�������� 
���3&��=�� $������%�����������;,	��&��������� � ��E��� �����)�� 3&��=�� $�������7)���,	�
%��#)��$�������,(($��$��	��� ����
����� $��� ������
 ��"+(�,#�,�����=���)�� $�� 
 �����"+ 2 �����=���)���� 	��������"+#�
�,	�%��#)���)����������IB	� (the working 
phase) �������	 ��(���"+%��#)���)+�!�Z���
���
�
��,(,�� $�� �"�
������,(($��$��	��� ��)�
�
���#�+���+�,�� $��� �3&��=�� $�� %��#)��"��������3����������'�� �"���������
���&�%'��"+
���(�)��������������,	�3&���+�����&� �"���#�
��	 �� ,	��=�����=� � �,	��=� ��,(D'+����� ���� 
%��#)�� ���"+(�,	�����& ����� �������(�)�,(���%��#)�����+� [ � ��&�%'��	A��$5���,���������
�'�� 3&��=�� $���"	����"+�%�)�%�����
���#�+���+�,	�%��#)� � �������=��
�,	���)��������;������
� ��� "+���
���)��	A����������+�%��#)�,�� $���&�%'�
���IB	��������������� � $��(�!�Z��%&�����
����� 
 �����"+ 3 ����%)��%$�����=�� $�� (terminating phase) ��������"+3&��=�� $��%�$�
���%����5*����	��,�� $�� 3&��=�� $������#�
�,	�%��#)�,�� $��%����?�����)�3 �
�����
	���
����� "+���� �,��
�������� �
��%=���A(���� $�� � �#�
�,	�%��#)��"�
����+�,(,����
�3#)B�IB	������
������ 
 
 ���'�7��&/0F ,���������)7,����������
�1�)���� +	
���!�" 
 ���(�����;'����"+3�����3&�
)(������=�����
����� $����,#�,�����
��$�������	
�� 
� �%��3 ,	�!Y�)��������&� ������"�'�� ������;'������!&�;)�) (2541) ���+�� 3 ���%�����,#�
����
����� $������
���&����+��������	
�� !Y�)��������&� ����� � �����
��$�������
3&��4
����	
��#�)��"+ 2 !�
�����%�����,#�����
����� $��������(�������"�����%���"+�"
����=�	���);���������%��� ��"��������)�����"����3� #�
�,	�3&��4
���)������"���&�����"
�'�� E��	 �����%�� ���%�7)� � � ���^)���) � $����
������"����%���!&��$�� ��� "+����"���&�
� ����%����5*��"+�
�������
��$���	�� �������=� ����� ���,#���� �����&� %$�E�! ���
#�
����������IB	����+� ���=��
���&��"+���%&�����^)���) D'+�(�����������$��,	�3&��4
��	A�?'��	�$3 
� ��
��%=���B�������^)���)����=�����=� ���%�7)�%����?#�
�,	�3&��4
��	A�����
�����"+
#���(�����)+��'�� �=�,	�3&��4
��������%������%?�����5*	���%)+������!�+�,	���� $
��?$���%��*
�"+�����
��"����)+��'�� 
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 ���(������
����� $���=�,	���)����� ��� "+�����%����5*� �
 ���;'�������$
�� �* 
(2546) ���+��3 ������,#�� $��#�
��	 �������,�3&�%&����$������	
�� !�
������
����� $���=�
,	�3&��4
�����"���!&��$� %���%�$� ������������ � �,	��=� ��,(D'+����� ���� ��)�%��!��7E�!
�"+�"������ ��)��
���&�%'��"�!�+�� � ���"+(��%���
���)��	A� � �����& ���
%��������,	��
���&�
(��3&�;'���,����+����������������	�� �������=� ����� �������������� ����&� %&�E�! 
� ����(������
�����"�� � ������
����"+(�#�
�,����%���%�)�,	�3&��4
��"����^)���)��
,����
�
��$�����"�'�� D'+�3 ���;'���!�
��,�� $���� ���"���!�� $��#�
��	 ������� 3 ����� !�
��
,�� $���� ���"����&� �����,�����
��$�������	
��� ��������=��� ,�� ����"�
������
�� ��� ��"�
��� $���
��$� (p < .05) � ����;'��������"��E�5* (2547) ���+��3 ���,	��=���'���
� $������Y�p"!Y�)�����)���
��&�����������=� ������������A��������&� %$�E�!��������
3&��4
�%&����$������	
�� (=��
� 6 �� !�
������
����,	��
���&�,��&�������!&��$�D��?��
���� $�� ����%����
����� %�+����� [ � ����3&��4
���!�� $���$�%����	* #�
�,	�3&��4
�����
���&�
������%�%���"+����������,( � �����,( (�(=����+����
��"+�
���������	
������"�)+��'�� D'+�3 ���;'���
!�
��3&�%&����$������	
���"+�������=���'���� $������Y�p"!Y�)�����)���
��&�����������=� ��
����������A��"���������&� %$�E�!�����%&��'�� (p < .05) �#����� � ����,#�����
����� $��
(��=�,	�3&��4
��&�%'��"�=� ��,( ��)��
����+�,(,�����^)���)��
�������)+��'��� ���)��
��������+��,�
����^)���)�)(���� ������;'�������Y�7)G (2542) ���%)�7)3 ����������%$�;'���������
������ "+��!Y�)������������
��$���	�� � ��������=� ��������3&��4
�������	
�� 
���!���� 	���� (��	
��#����� ����"�)(����,	��
���&����� $�� (=��
� 3 ����� [  � 2 
#�+
��� ,#�����
����� ��� �� ��� "+�����%����5*,������
�� � ���"+�
�������^)���)��

���+������
��$���	��� ��������=� ����� (������'��"+����'���������������	�� ������
�=� ����� � �3 � ��� ���"����"��3 � �������	 ������������������������(�?'��I(($���,��oH�
���
��)3&��4
� �"���%��(��������$��������$� 2 %����	* ���,#�����
����� $��3&��4
�(�������
�=� ��,((��� $��3&��4
����� �������
 ��������� $�� �=�,	�3&��4
���)��=� ��,( ��)��
����+�,(,�
����^)���)��������?&������	���%� � ���)�����
�� $���!�+��������=� ����������������+�� �"3 
�=�,	�� $���� ���"����� "+���� �!Y�)��������^)���)��������
��$������������	��� �
�������=� ������"�
����������� ��� ��"�
��� $���
��$� (p < .05) � �����F "+��������=��� ,�
� ���������	���#�� � ��
����������� ��� � � �����
��� $���
��$� (p < .05) 

(�����;'����"+3�����!�%�$����
�����,#�����
����� $�����,	���)������ "+���� �
!Y�)��������&� ����� � �%����?�
��$��������=��� ,�� ����"�'�� ����������;'���������"�
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3&�
)(��('��=�����
����� $��� ������"���&�%=�	���3&�,	B���,#�,����#�
��	 ��3&��4
����	
�����
!�Z���
��%����?,������"���&� � ��^)���)�)(�������\]��������������	���%� � ��"
���%)�7)E�!����� 
 
����� �1�����!�"�"30����������
/0��"4���������!�"������*+,�-��������� 
 
 ���(������������,	��
���&����3&��4
����� $���"+�"�"+%$� �!���3&��4
�%����?��"���&���
�
����� �	A�3 ����� "+���� ��"+ ��)��'����
�����������#���(�� ���)����� ��� "+��
���%����5*(������
����"+%����?�=���,#����(�)�� �%��� ������
)?"#"
)��������� �"�
���&�
����'�� � �	 ��(��%)��%$��)(����3&��4
����	
��%����?�� "+���� �!Y�)��������������
,�����"+�"�'�� (���!�, 2546) ���3&��4
�(����������%����5*���(�����\]��^)���),����� � ��	A�
3 ����^)���),������
 ����%���(������(���������=��� ,�� ����$�
���"+��&�,����� ���(������
������(���)(�����"+,	��
���&����3&��4
��&����	�'+��"+�=�3&��4
����
���
���� � ���^)���)
�)(�������� [ ��
����,�#�
������
 �	�'+� ���,#�����
������"���&� ����
����� $�� ���
%����%��!��7E�! � �����)����3 ����=�� $�������������+������� � 1 ����� (%��)�, 2549) D'+����
(������%����?�=����,�3&��4
����	
������ 2 #�)�  
 �������	
��!�
���"���(����������-!.;. 2537 �"�!��* !����  ����E#����� ���
���E�!�=����������!����  ��
��"� (�)�
;�*, 2544) ����������� 3 
��  2 ��� �������� ����
���	
���"�����
 ��!)+��'����� 4 
��  3 ��� �)(����	 ��������� ��������
� 1) ���������
�
���&� 2) ���\]����� ��������������	�� 3) �������=� ����� 4) �����
(
���������=��� ,�
� ��� ��� �����#�
����(�� �����	�������� � �
(�
��������������������������� �$� 6 ���
�#��#�
����(�����=� ����� � �� ��
��#�
����(��(��� ����!�+�
���������=��� ,�� ��� ����"
��� ���"������"� (7�BB�, 2549) 
 1. ����������
���&��������
���&����+��	 ������ ��� "+��	�
�	�&���	�� %��	�$���
������������	
�� ������������� ����
��$���	�� ����
��$���=�	�����
 ���,#���� ����
����=� ����� (�)�
;�*, 2544) 
 2. ���\]����� ��������������	������"	 �����%����� ?'����������	
�� 3&��4
����
�����������	��������) �!"������&�(��� ��� ��	���$�������	
�������(��%�)o����$o�o4 ���
��	���"+���������	��������=���&�� �
 ��������$��'����!)�;��!�+��������	
�� #�
����(�
������������� ��)��5�������A���,( ����)�� �
����(� (�� �
�=��
5%��%�
���	����� �%�A(
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� �
����"�����%��%�
��"+�E#��������=��
5
���	���%�%=�	������ ��� (�=��
5�
������������
��)+����� � �!)�!*,%��H��#�+����#�
������� ���D'+���
��)���
� ������! )��&����$��
 �) �"���
�����	����
����� �����H�����%��%�
���	��� ������������� 
 3. �������=� ����� �$�
���
 � 6.00 �.#�
������+�������=� ������������� $��#�

���������� 3 � $�� ���%���?E�!������� � �!������)����
)7"����=� ��������=��%�� 
���������)� ("��� ����A� �"���D�����
��) � ���
(����������#�
�����$������������� � �
�&
����� ����
�����=� ������������  
 4. �����
(
���������=��� ,�� ��� #�
������
(
���������=���  4 ������$�
�� ����(��
� ���)�
(��=����������������	���$������ �������� (�)�
;�*, 2544) �!�+��%��,	�#�
�����&
��
�������=��� �'�������	���"+�����������������+���� �������=��� �"+
�����(�?&�����'��
�� �
�=��%��������o,	��$�������	A��
���� "+���� � � ��"�������=�#�
�����	A��
��%=���B���
�����
(��=��� ��
������ 
 ���%�$�3 �"�����������������(��(�,#������
 �%��� ����
���&��"+�!)+�����'��� �
#�

����(������"���&�?'����%����5*�"+��)��'����������� �%��#)�(���������^)���)��
,����������� 
%����?�=���,#����(�)�,�#"
)����(=�
�����+�� ������&��"+���� �"�
��%$� ����)��E�! �=� ��,( � �
�"�!�+��,	�� (�)�
;�*, 2544)  
 �������3&�
)(��('�%�,(,���
������,#��&��������=������"+,#������
 �,�����=��)(���� 
5 
������"�)(������������
����\]����� ���,	��
���&�,����+�����	
�� ����&� �����,�
��������&� %$�E�!�������������� ����&� ���� ����
��$���	�� ���,#����!�+��
��$� 
�������=��� ,�� ��� � ����(���������
�����"�� � ��)������"+��3&��4
��$� 2-3 %����	* ���
�
 �,������ ������	�� 13 %����	* 
 
����*
���&�&��������	
���������&/0��/0���,�� 
 

������	
���������"+��)�(������"+�����������)�D& )� 	�������������%����?,#���=��� 
�"+�"��&�,�����%� �������������A��"+('��=�,	��������=��� ,�� ����!)+�%&��'�� [ �$� [ 
��?��3&��4
����
%����?�� "+���� �!Y�)������������,���������
��$���	�� (���(=������=��� �"+(�����%&�
�������) � ��������=� ����� (���#�
�,	���������"���,#�! �����,	�����'��) %��3 ,	����
�
��$��������=��� ,�� �������������� ���
�����,#���(��"%�
�#�
�,�����
��$��������=��� 
,�� ������,������	�'+�������+������,�#�
������
 � 5-10 �- 3&��4
���(��)�E�
�����������
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�)�D& )��=�,	������!)+�����	��������� "+����,	����� �������!Y�)��������&� ������ ������
��=��� ,�� ������%)+�(=����%=�	���3&��
����	
�� ���+��(������ 2 �����(��"3 D'+����� ���� ?��
3&��4
����	
���"����&� ������"+�"(�%����?�
��$��������=��� ,	���&�,���������)��� D'+����
�&� �����,�����
��$���	�� �������=� ����� ����&� %$�
)���%�
��$�� � �����&� ���� 
���,#��� ��������=��� ,�� ��� � ����(���������
�����"�� �"��
�����&	 ��	 ��
)7"
��
���� �#�� ���,	��
���&� ����)������"+�� ���\]��^)���)(�)� ���,#�����
����� $�� D'+�����&� 
��������
)?"��������"���
���	�'+��"+���%�,(�=���,#�,�����&� %$�E�!���3&��4
����	
�� 
���+��(���������&� �"+��������
��������=� �����������\]���%�� ����
��$���	�����
������������������	������E�3��� �3 ���%� ���(���������
�����"��(�����\]�%��7) 
���3���� �� ����)��#)��
� � �����",((�(�����%)+��"+�=��%�� 

��
��	�$�"�3&�
)(��('�����=���
�)�����&� %$�E�!���
)?"������,#�!�Z��!Y�)�������
�&� ��������3&��4
����	
�� � �(�����;'����"+3������"����=�����&� ��������
)?"������
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