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3. √Ÿâ®—°µ—«‡ÕßÕ¬à“ß·∑â®√‘ß
§«√‰¥â ”√«®µ—«‡Õß«à“‡ªìπ§πÕ¬à“ß‰√ µâÕß¬Õ¡√—∫«à“§π‡√“¡’∑—Èß

 à«π¥’·≈– à«π‡ ’¬ ‡√“µâÕß¡ÕßÀ“ à«π¥’ ‡ÀÁπ§ÿ≥§à“ ™◊Ëπ™¡ æ¬“¬“¡

æ—≤π“ à«π¥’ æ√âÕ¡∑—Èß¬Õ¡√—∫„π¢âÕº‘¥æ≈“¥∑’ËÕ“®®–‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ·≈â«

À“Àπ∑“ßª√—∫ª√ÿß·°â‰¢ §π∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢π—Èπ‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“ ®–‰¡à

‡§¬æ∫Õÿª √√§¢âÕ¢—¥·¬âß„π„® À√◊Õ‰¡à‡§¬æ∫ªí≠À“ ·µàÕ“®®–‡ªìπ§π

∑’Ë∫“ß§√—Èß·°âªí≠À“‰¡à‰¥â ®÷ßµâÕß„™â§«“¡æ¬“¬“¡ §«“¡Õ¥∑π °Á®–

 “¡“√∂‡º™‘≠ªí≠À“‰ª‰¥â

4. ¡’Õ“√¡≥å¢—π ¡Õß‚≈°„π·ßà¥’
§«√¡ÕßÀ“§«“¡ ÿ¢ §«“¡‡æ≈‘¥‡æ≈‘π ‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥

µà“ßÊ ∑”„ÀâÕ“√¡≥åºàÕπ§≈“¬ °“√À—«‡√“–∑”„Àâ®‘µ„®‡∫‘°∫“π ¡’°“√

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–Õ¬ŸàÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ 11



12 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°√–‡æ◊ËÕ¡¢ÕßÀπâ“∑âÕß À—«„®ªÕ¥‰¥âÕÕ°°”≈—ß ¡’º≈∂÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à

·¢πÀ≈—ß °√–∫—ß≈¡ ·≈–¢“ ‡°‘¥§«“¡æ÷ßæÕ„®„π§«“¡ ÿ¢ πÕ°®“°π’È‰¡à

§«√¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬ ‡«≈“®–∑”Õ–‰√µâÕßÀ“®ÿ¥¥’¢Õß‡√◊ËÕßπ—Èπ„Àâæ∫ ‡¡◊ËÕ

æ∫·≈â«∑”§«“¡æÕ„®·≈–™◊Ëπ™¡ °Á®–‡°‘¥·µà§«“¡¥’ß“¡

5. ‰¡à§«√‡°Á∫Õ“√¡≥å¢ÿàπ¡—«
°“√‡°Á∫°¥Õ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡¢ÿàπ¡—«  —∫ π «ÿàπ«“¬„® ‡ªìπ°“√

°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥∑“ßÕ“√¡≥å º≈∑”„Àâ ’Àπâ“À¡àπÀ¡Õß πà“‡°≈’¬¥

¢“°√√‰°√ª√–°∫°—π·πàπ „∫Àπâ“‡µÁ¡‰ª¥â«¬√‘È«√Õ¬ ‡À’Ë¬«¬àπ º¡ ’‡∑“-

¢“« º¡√à«ß ‚√§º◊Ëπ§—π æÿæÕß ·≈– ‘«µ“¡¡“ ‡√“§«√µâÕßÀ“∑“ß√–∫“¬

Õ“√¡≥å∑’Ë¢ÿàπ¡—« ‚¥¬°“√· ¥ßÕÕ°„π∑“ß∑’Ë —ß§¡¬Õ¡√—∫ ·≈–‰¥âµÕ∫

 πÕßµ“¡§«“¡µâÕß°“√¢Õß‡√“ ·µà∂â“æ∫§«“¡¬ÿàß¬“°„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °Á§«√

À“«‘∏’À≈’°‡≈’Ë¬ß‡ ’¬°àÕπ ‡π◊ËÕß®“°∏√√¡™“µ‘¢Õß¡πÿ…¬å ®–‡º™‘≠§«“¡

µ÷ß‡§√’¬¥∑“ßÕ“√¡≥å‰¥â∂÷ß¢’¥Àπ÷Ëß‡∑à“π—Èπ ®“°π—ÈπµâÕßÀ“∑“ßºàÕπ§≈“¬

¥—ß§”°≈Õπ∑’Ë«à“

‡Àπ◊ËÕ¬°Áæ—° Àπ—°°Á«“ß

«ÿàπ°Á„Àâ«à“ß ∑ÿ°Õ¬à“ß°Á ∫“¬

6. §«√¡’ß“πÕ¥‘‡√°·≈–°“√æ—°ºàÕπÀ¬àÕπ„®
§«√À“Õ–‰√∑’Ë™Õ∫·≈–æÕ„®∑” ∑”„π‡«≈“«à“ß∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°‘®«—µ√

ª√–®”«—π °“√∑”Õ–‰√„π ‘Ëß∑’Ëæ÷ßæÕ„® ¬àÕ¡‡°‘¥§«“¡ ÿ¢‡æ≈‘¥‡æ≈‘π ∑”„Àâ

‰¡à¡’‡«≈“«à“ß ∑’Ë®–§‘¥°—ß«≈‡√◊ËÕßµà“ßÊ ‡ªìπ°“√Ωñ°°“√„™â‡«≈“«à“ßπ—ÈπÊ „Àâ

¡’ ¡“∏‘„π°“√∑” ‘Ëß∑’ËæÕ„® ´÷Ëß®‘µ¡’ ¡“∏‘®–‡ªìπ®‘µ∑’Ë‡¢â¡·¢Áß ‰¡àÀ«—Ëπ

‰À«ßà“¬ æ∫«à“ß“πÕ¥‘‡√°∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°’Ã“ ®–™à«¬„Àâ¡’§«“¡ ÿ¢  πÿ° π“π

√à“‡√‘ß ·®à¡„  πÕ°®“°π—Èπ°“√‰¥â∑àÕß‡∑’Ë¬«‰ª°—∫∏√√¡™“µ‘∑’Ë°«â“ß„À≠à



‡™àπ ∑âÕßøÑ“ ∑–‡≈ ªÉ“‡¢“≈”‡π“‰æ√ ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ª≈Õ¥‚ª√àß  ¥™◊Ëπ

¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–∂â“µâÕß°“√∑”®‘µ„Àâ‡ªìπ ¡“∏‘„π∑“ß»“ π“ ®–°àÕ„Àâ

‡°‘¥§«“¡ ß∫ ÿ¢∑“ß„®‡ªìπÕ¬à“ß¡“°

7. À“ ‘Ëß¬÷¥‡Àπ’Ë¬«∑“ß„®
·µà≈–™’«‘µ¬àÕ¡¡’∑—Èß§«“¡ ÿ¢·≈–∑ÿ°¢åª–ªπ°—π‰ª ‡√“®÷ß§«√À“

‡æ◊ËÕπÀ√◊Õ„§√ —°§π ∑’Ë “¡“√∂√à«¡∑ÿ°¢å√à«¡ ÿ¢‰¥â §âπÀ“§π∑’Ë§ÿ≥√—° ·≈–

‡¢“√—°§ÿ≥ ™à«¬‡À≈◊Õ‡°◊ ÈÕ°Ÿ≈ ª≈Õ∫¢«—≠ ∫”√ÿß®‘µ„®´÷Ëß°—π·≈–°—π

 “¡“√∂∑’Ë®–√–∫“¬∑ÿ°¢å ª√÷°…“¢Õ§«“¡§‘¥‡ÀÁπ °“√·°â‰¢ªí≠À“µà“ßÊ

À√◊Õ„π∑’Ë ÿ¥ Õ“®®–µâÕß‰ª¢Õ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π°“√

·π–·π«·≈–°“√∫”∫—¥∑“ß®‘µ‚¥¬‡©æ“– ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫ªí≠À“ §«“¡ —́∫ ấÕπ

´÷Ëßπ—∫‡ªìπ«‘∏’°“√·°âªí≠À“ °“√ª√—∫µ—«µ—Èß·µàµâπ∑’Ë™“≠©≈“¥

8. æ√âÕ¡∑’Ë®–‡º™‘≠ªí≠À“·≈–§«“¡°—ß«≈„®
‡¡◊ËÕæ∫Õÿª √√§ æ÷ßæ‘®“√≥“ªí≠À“Õ¬à“ß„™â‡Àµÿ·≈–º≈ ‚¥¬§âπÀ“

¢âÕ‡∑Á®®√‘ß ¡Õßªí≠À“π—ÈπÊ ·≈–À“«‘∏’°“√µà“ßÊ „π°“√·°âªí≠À“ ∑”°“√

µ—¥ ‘π„® ·≈â«ªØ‘∫—µ‘µ“¡∑’Ë‰¥âµ—¥ ‘π„®‰«â À√◊Õ∂â“ªí≠À“√ÿ¡‡√â“¡“°®π

µâÕß°“√À≈’°„Àâæâπ ®ß„™â™’«‘µ çÕ¬Ÿà‡æ◊ËÕ«—ππ’È‡∑à“π—Èπé ¥—ß§” Õπ¢Õß∑à“π

æÿ∑∏∑“ ¿‘°¢ÿ«à“

 ‘Ëß≈à«ß·≈â« ·≈â«‰ª Õ¬à“„ΩÉÀ“

∑’Ë‰¡à¡“ °ÁÕ¬à“æ÷ß §π÷ßÀ«—ß

Õ—π«—π«“π ºà“πæâπ ‰¡à«π«—ß

«—π¢â“ßÀπâ“ À√◊Õ°Á¬—ß ‰¡à¡“‡≈¬

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–Õ¬ŸàÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ 13



14 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

À√◊Õ∂â“ªí≠À“µâÕπ∑à“π‰ª®π¡ÿ¡ „Àâ¡Õßæ‘®“√≥“¥Ÿº≈√â“¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

·≈â«∑”„®„Àâ¬‘π¥’‡º™‘≠°—∫ ‘Ëßπ—ÈπÊ ‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ª„Àâæ‘®“√≥“«à“  ‘Ëßµà“ßÊ

∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‰¥â∑”≈“¬§«“¡ ÿ¢·Ààß™’«‘µ¡“¡“°‡æ’¬ßæÕ·≈â« ·≈â«À—π°≈—∫

„™â‡Àµÿº≈ „π°“√æ‘®“√≥“·°â‰¢ ‘Ëß√â“¬Ê „Àâ°≈“¬‡ªìπ¥’ ¥â«¬„® ÿ¢ÿ¡

‡¬◊Õ°‡¬Áπ ∑à“π°Á®–ºà“πæâπÕÿª √√§‰ª‰¥â

9. „™â‡«≈“‡ªìπ¬“√—°…“§«“¡‡®Á∫ª«¥
‡¡◊ËÕæ∫°—∫§«“¡º‘¥À«—ß ®ß„™â‡«≈“‡ªìπ‡§√◊ËÕß™à«¬‡¬’¬«¬“ ‡¡◊ËÕ

æ≈“¥À«—ß·≈â« ®ßÕ¥∑π·≈–¡’§«“¡À«—ßµàÕ‰ª §«“¡À«—ß‡ªìπæ≈—ß À√◊Õ

·√ß®Ÿß„®‡ªìπ‡§√◊ËÕßÀ≈àÕ‡≈’È¬ß™’«‘µ ‡¡◊ËÕª√– ∫§«“¡º‘¥À«—ß ‰¡à§«√„™â

«‘∏’∂Õ¬Àπ’À√◊Õ‡≈’Ë¬ßªí≠À“ §«√§‘¥‡ ¡Õ«à“ é∑âÕ·∑â-ÀßÕ¬ ∑âÕ∂Õ¬-·æâé

‡æ◊ËÕ‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡µ◊Õπ„® ‰¡à§«√·°âªí≠À“‚¥¬„™â ‘Ëß‡ æµ‘¥ ‡™àπ  ÿ√“ À√◊Õ

¬“∫“ß™π‘¥ ‡æ√“– ‘Ëß‡À≈à“π’È®–∑”„Àâ≈◊¡§«“¡∑ÿ°¢å‰¥â‡æ’¬ß™—Ë«¢≥– ‰¡à

∑”„Àâ‡√“æ‘®“√≥“„™â§«“¡§‘¥„π°“√·°âªí≠À“ ‡ªìπ°“√À≈’°‡≈’Ë¬ßªí≠À“

∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬Õ¬à“ß¬‘Ëß

10. §âπÀ“‡ªÑ“À¡“¬¢Õß™’«‘µ
§«“¡§‘¥Ωíπ‰¡à„™à‡√◊ËÕß‡ ’¬À“¬ ·µà ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ µâÕß¡’§«“¡

§‘¥Ωíπ∑’Ë„°≈â‡§’¬ß°—∫§«“¡‡ªìπ®√‘ß ́ ÷Ëß§«“¡§‘¥Ωíπ®–∑”„Àâ‡√“¡’§«“¡§‘¥

√‘‡√‘Ë¡ √â“ß √√§å ¡’·√ß®Ÿß„® ¡’°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬„π™’«‘µ„°≈â‡§’¬ß°—∫§«“¡

 “¡“√∂∑’Ë·∑â®√‘ß ·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫§«“¡‡™◊ËÕ·≈–Õÿ¥¡§µ‘ ·≈â«∑”°“√

≈ß¡◊ÕªØ‘∫—µ‘ ‡æ◊ËÕ‰ª Ÿà‡ªÑ“À¡“¬ ∂â“∑”‡™àππ’È‰¥â ‡√“°Á®–ª√– ∫§«“¡

 ”‡√Á®·≈–§«“¡ ¡À«—ß ‡°‘¥§«“¡ ÿ¢∑“ß„®‰¥â

®“° ‘Ëß∑’Ë°≈à“«¡“·≈â«π—Èπ ‡ªìπ°“√‡ πÕ·π«∑“ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß

°«â“ßÊ °“√∑”µ—«„Àâ¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â‡æ’¬ß„¥ ¬àÕ¡¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘



µâÕßÕ“»—¬°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–À“«‘∏’°“√ ·≈â«π”‰ª¥—¥·ª≈ßª√—∫ª√ÿß „Àâ

‡À¡“– ¡ Õ¥§≈âÕß°—∫ ¿“æ°“√¢ÕßºŸâµâÕß°“√· «ßÀ“§«“¡ ÿ¢π—Ëπ‡Õß

„π∑â“¬∑’Ë ÿ¥¢ÕΩ“°

     Õ—π∑ÿ°¢å ÿ¢Õ¬Ÿà∑’Ë„® ¡‘„™àÀ√◊Õ „®‡√“∂◊Õ‡ªìπ∑ÿ°¢å‰¡à ÿ°„ 

„®‰¡à∂◊Õ‡ªìπ ÿ¢‰¡à∑ÿ°¢å„® ‡√“Õ¬“°‰¥â§«“¡∑ÿ°¢åÀ√◊Õ ÿ¢π“

¢Õ„Àâ∑à“πºŸâÕà“π®ßª√– ∫·µà§«“¡ ÿ¢

∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–Õ¬ŸàÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ 15



16 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

1. √—∫ª√–∑“π·µàº—°
°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ¡’º≈µàÕ‚√§À—«„® ‚¥¬

1. ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—ππâÕ¬°«à“ 25% Õ“À“√‰∑¬¡’‰¢¡—π‰¡à

¡“°π—° ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√Õ’ “π ¡’‰¢¡—ππâÕ¬°«à“ 15%

2. ∫√‘‚¿§·µàº—° à«π„À≠à¥’ ‰¢¡—π‰¡à¡“° º—° ¥·≈–º—°„∫‡¢’¬«

¡’ “√∑’Ëµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ ™à«¬≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‰¢¡—πæÕ°º‘«„πÀ≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ®÷ß≈¥°“√µ’∫µ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

2. √Ÿâ®—°æ—°
ß“π∑’Ë∑”ª√–®” ∫“ß§√—Èß¡’§«“¡‡§√’¬¥ ®÷ßµâÕßÀ“«‘∏’‡ª≈’Ë¬π

∫√√¬“°“» æ—°ºàÕπ ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπ√–¬–Ê ‡æ√“–§«“¡

‡§√’¬¥Õ“®∑”„Àâ§«“¡¥—π Ÿß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À¥µ—«

°“√æ—°ºàÕπ ‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ª≈’Ë¬πÕ‘√‘¬“∫∂ ®“°

§«“¡®”‡®∑—ÈßÀ≈“¬

‡®Á∫À—«„® À“¬‰¥â ∂â“§ÿ≥√Ÿâ«‘∏’

‚¥¬: ‚§√ß°“√À—«„®¥’¡’ ÿ¢
¡Ÿ≈π‘∏‘·≈– ¡“§¡·æ∑¬å‚√§À—«„®·Ààßª√–‡∑»‰∑¬



ß“πÕ¥‘‡√°∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡æ≈‘¥‡æ≈‘π ‡ªìπÀπ÷Ëß„π«‘∏’ºàÕπ§≈“¬

§«“¡‡§√’¬¥

3. √—° ß∫ æ∫‡ÀÁπ∏√√¡
°“√ºàÕπ§≈“¬∑’Ë‰¥âº≈¥’∑’Ë ÿ¥ µâÕß‡¢â“„Àâ∂÷ß®‘µ ®÷ß®”‡ªìπ®–µâÕß

À“«‘∏’∑”„Àâ®‘µ ß∫ ‚¥¬°√√¡«‘∏’µà“ßÊ ∑’ËÕ¬Ÿà„°≈âµ—«‡√“ ·≈–ªØ‘∫—µ‘‰¥â

‡ªìπª√–®” ‚¥¬‡©æ“–µ“¡À≈—°æ√–æÿ∑∏»“ π“ ¡’À≈“¬«‘∏’ ≈Õß¥Ÿ·≈–

‡≈◊Õ°∑’Ë∂Ÿ°Õ—∏¬“»—¬°—∫µπ ‡¡◊ËÕæ—°°“¬·≈â« µâÕßΩñ°«‘∏’æ—°„®¥â«¬ º≈

ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â¡“°¡“¬‡À≈◊Õ§≥“π—∫

4. ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ·°à√à“ß°“¬·≈–À—«„® §«√‡≈◊Õ°

°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’ËæÕ‡À¡“–æÕ¥’ ∂Ÿ°«‘∏’ ·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ ”À√—∫µπ‡Õß ‚¥¬

ª√÷°…“·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠ ºŸâ∑’Ë¡’‚√§À—«„®  ¡§«√∑’Ë®–µâÕß‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈

Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ√“–¢π“¥·≈–ª√–‡¿∑¢Õß°“√

ÕÕ°°”≈—ß„π§π‚√§À—«„®‡ªìπ¬“Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ∑’Ë®–µâÕß‡≈◊Õ°·≈–°”Àπ¥¢π“¥

∂â“¡“°‰ªÕ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬‰¥â

°‘π·µàº—°

√Ÿâ®—°æ—°

√—° ß∫æ∫‡ÀÁπ∏√√¡

ÕÕ°°”≈—ß‡ªìπª√–®”

‡®Á∫À—«„® À“¬‰¥â ∂â“§ÿ≥√Ÿâ«‘∏’ 17



18 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«
1. √—∫ª√–∑“π¬“ ¡Ë”‡ ¡Õ Àâ“¡´◊ÈÕ¬“√—∫ª√–∑“π‡Õß

2. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‰¢¡—π —µ«å °–∑‘

πÈ”¡—π¡–æ√â“« Àπ—ßÀ¡Ÿ Àπ—ß‰°à ‡§√◊ËÕß„π —µ«å ‰¢à·¥ß ‡ªìπµâπ §«√„™â

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊ÕßÀ√◊ÕπÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ª√ÿßÕ“À“√·∑π

3. ß¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å ß¥°“·ø ·≈–ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

4. ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°‚¥¬√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°“° ·≈–Ωñ°°“√¢—∫

∂à“¬„Àâ‡ªìπ‡«≈“∑ÿ°«—π À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡∫àß∂à“¬Õÿ®®“√–‡æ√“–®–∑”„Àâ

‡®Á∫Àπâ“Õ°‰¥â

5. À≈’°‡≈’Ë¬ß¿“«–‡§√’¬¥ °“√‡√àß√’∫À√◊Õ¿“«–§—∫¢—π

6. ‰ªµ√«®µ“¡π—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

7. À“°¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘ ‡™àπ ªí  “«–ÕÕ°πâÕ¬ ∫«¡ ‡Àπ◊ËÕ¬ ÀÕ∫

πÕπ√“∫‰¡à‰¥âÀ√◊Õ‡®Á∫Àπâ“Õ° Õ¡¬“„µâ≈‘Èπ 3 ‡¡Á¥·≈â« Õ“°“√¬—ß‰¡àÀ“¬

‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“  «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



„Àâ‰ªæ∫·æ∑¬å∑—π∑’‰¡àµâÕß√Õ®π∂÷ß«—ππ—¥

8. ¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘‡°’Ë¬«°—∫¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ
◆ §«√‡°Á∫¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ„π¢«¥ ’πÈ”µ“≈ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π· ß·¥¥

‡æ√“–· ß·¥¥®–∑”„Àâ¬“‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ ·≈–‰¡à‡°Á∫ª–ªπ

°—∫¬“Õ◊Ëπ
◆ ‡¡◊ËÕ‡ªî¥¢«¥¬“·≈â« ¬“®–‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ¿“¬„π 6 ‡¥◊Õπ

Àâ“¡‡ªî¥Ω“¢«¥∑‘Èß‰«â‡æ√“–®–∑”„Àâ¬“‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ‡√Á«¢÷Èπ
◆ º≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ §◊Õ ª«¥»’√…– À“°¡’Õ“°“√

¥—ß°≈à“«„Àâ√“¬ß“π·æ∑¬å∑√“∫¥â«¬
◆ §«√π”¬“µ‘¥µ—«ºŸâªÉ«¬‡ ¡Õ

9. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«√‡√‘Ë¡¥â«¬°“√‡¥‘π∫π∑“ß√“∫‡ªìπ√–¬–

∑“ß —ÈπÊ ‚¥¬‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬·≈â«®÷ß‡æ‘Ë¡√–¬–∑“ß„Àâ¬“«¢÷Èπ∑’≈–πâÕ¬ ®π√Ÿâ ÷°

·¢Áß·√ß¥’  “¡“√∂‡¥‘π‰¥âπ“πª√–¡“≥§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß ®÷ß‡√‘Ë¡À—¥¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥

∑’≈– 2-3 ¢—Èπ «—π≈– 3 §√—Èß ®π¢÷Èπ‰ª∫π™—Èπ Õß‰¥â  ´÷Ëß§«√„™â‡«≈“Õ¬à“ß

πâÕ¬ 6  —ª¥“Àå¢÷Èπ‰ªÀ≈—ß®“°‡®Á∫Àπâ“Õ°

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∑”‰¥â ‡™àπ ‡¥‘π «‘Ëß‡À¬“–Ê ¢’Ë®—°√¬“π «à“¬πÈ”

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡™àπ ¬°πÈ”Àπ—° Àâ“¡¬°

¢ÕßÀπ—° °“√‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬™π‘¥„À¡à §«√‡√‘Ë¡¥â«¬§«“¡√–¡—¥√–«—ß

·≈–‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß™â“Ê §«√ª√÷°…“·æ∑¬å∂÷ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“–

 ¡°—∫ºŸâªÉ«¬·≈–§«√ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È
◆ Àâ“¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬À≈—ßÕ“À“√∑—π∑’ §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

À≈—ßÕ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—° 2-3 ™—Ë«‚¡ß À√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√«à“ß 1-2

™—Ë«‚¡ß
◆ Àâ“¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢≥–¡’‰¢â
◆ Àâ“¡Õ“∫πÈ”Õÿ àπÀ√◊ÕπÈ”‡¬Áπ∑—π∑’°àÕπÀ√◊ÕÀ≈—ß°“√ÕÕ°

‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ 19



20 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°”≈—ß°“¬
◆ §«√À¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ ≈â“ À“¬„®

∂’Ë ‡ªìπµ–§√‘« „® —Ëπ §≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ¡÷πßß ‡Àß◊ËÕÕÕ° µ—«

‡¬Áπ ‡®Á∫Àπâ“Õ°

10. °“√‡√‘Ë¡¡’§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß‡æ»¢÷Èπ°—∫Õß§åª√–°Õ∫À≈“¬Ê

 ‘Ëß ‡™àπ  ¿“æ∑—Ë«‰ª°àÕπªÉ«¬ °“√∑”≈“¬¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„® °“√‡°‘¥

·≈–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß¿“«–·∑√°´âÕπ Õ“¬ÿ¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·µà„π√–¬–·√°

¢Õß°“√æ—°øóôπµâπÊ æ∫«à“§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ß‡æ»®–≈¥≈ß‡Õß‚¥¬∏√√¡™“µ‘

®π°√–∑—Ëß√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ °“√§ß‰«â´÷Ëß§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß‡æ»∑’Ëª°µ‘

®–¡’§«“¡ ÿ¢∑—ÈßºŸâªÉ«¬‡Õß·≈–§Ÿà ¡√  °“√∫—ß§—∫®‘µ„®„π‡√◊ËÕß‡æ»‚¥¬

‰¡à®”‡ªìπ®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥ ´÷Ëß§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπÕ—πµ√“¬

µàÕÀ—«„®‰¥â  ·æ∑¬å®–‡ªìπºŸâ∫Õ°ºŸâªÉ«¬‰¥â«à“®–‡√‘Ë¡¡’‡æ» —¡æ—π∏å‰¥â‡¡◊ËÕ‰√

‚¥¬ª°µ‘‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬ “¡“√∂¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥‰¥â 1 ™—Èπ·≈â« ¡—°®–¡’‡æ»

 —¡æ—π∏å‰¥â ·µà∂â“√–À«à“ß√à«¡‡æ»¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° µâÕßÀ¬ÿ¥√à«¡‡æ»

·≈–Õ¡¬“„µâ≈‘Èπ∑—π∑’

°“√ªÑÕß°—π‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫
 ‘Ëß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥§◊Õ °“√ªÑÕß°—π°àÕπ‡ªìπ‚√§ ́ ÷Ëß “¡“√∂°√–∑”‰¥â ‡æ√“–

‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫‡°‘¥®“°ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬Õ¬à“ß ®÷ß§«√ªÑÕß°—π

‚¥¬°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«„π¥â“πµà“ßÊ  ¥—ßπ’È

1. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ‡™àπ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‰¢¡—π

 —µ«å πÈ”¡—π¡–æ√â“« °–∑‘ ‡æ√“–¡’‰¢¡—π Ÿß∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§π’È  ·≈–

„™â‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«ª√ÿßÕ“À“√·∑π ‡™àπ πÈ”¡—πæ◊™®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß  À√◊Õ¢â“«‚æ¥

‡ªìπµâπ ·≈–§«√√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—π ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕª≈“

À≈’°‡≈’Ë¬ßÀπ—ßÀ¡Ÿ Àπ—ß‰°à Àπ—ß‡ªì¥ ‡§√◊ËÕß„πµà“ßÊ



2. √—∫ª√–∑“πº—°·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’°“°„¬ ‡™àπ º—° º≈‰¡â ®–™à«¬

≈¥‚Õ°“ ∑’Ë®–‡°‘¥‚√§π’È

3. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß µâÕß§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ„Àâ

Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘

4. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π µâÕß§«∫§ÿ¡‚√§‡∫“À«“π„Àâ¥’

5. ≈¥§«“¡Õâ«π ‡æ√“–§«“¡Õâ«π∑”„Àâ‡ ’ Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§

‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫

6. §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ¥÷ß‡Õ“ “√Õ“À“√„π√à“ß°“¬¡“„™â„Àâ

‡ªìπæ≈—ßß“π ∂â“‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ “√Õ“À“√µà“ßÊ ∑’Ë‡À≈◊Õ„™â„π√à“ß°“¬

®– – ¡ ‰¢¡—π°Á®–‡æ‘Ë¡ ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§π’È

7. ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡æ√“– “√π‘‚§µ‘π„π∫ÿÀ√’Ë∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥À¥µ—«

°“√À¥µ—«∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π≈¥≈ß ·≈–°“√À¥µ—«Õ¬Ÿà∫àÕ¬Ê ∑”„Àâ

°“√µ‘¥‡°“–¢Õß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥∑’Ëºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥¡’¡“°¢÷Èπ ‡°√Á¥‡≈◊Õ¥·≈–

 “√·§≈‡´’¬¡°Á®–∑—∫∂¡ ∑”„Àâ∑“ß‡¥‘π¢Õß‡≈◊Õ¥·§∫≈ß

8. ‰¡à§«√¥◊Ë¡ ÿ√“

9. ‰¡à§«√´◊ÈÕ¬“√—∫ª√–∑“π‡Õß ‡æ√“–¬“∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ¬“§ÿ¡

°”‡π‘¥´÷Ëß¡’ŒÕ√å‚¡π‡æ»À≠‘ß ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§π’È

10. √Ÿâ®—°ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ ‡æ√“–‡«≈“‡§√’¬¥√à“ß°“¬®– √â“ß

ŒÕ√å‚¡πÕÕ°¡“º‘¥ª°µ‘ ∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®À¥µ—«‰¥â

‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ 21



22 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß√–À«à“ßÕ¬Ÿà∫â“π¡’¥—ßπ’È
1. °àÕπ°≈—∫∫â“π æ¬“∫“≈®–∑”·º≈ ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπæ≈“ ‡µÕ√å„ „Àâ

2. ∫√‘‡«≥√Õ∫√Ÿ‡¢Á¡ ß¥∂Ÿ°πÈ”„π™à«ß 24-48 ™—Ë«‚¡ß

3. Õ“®¡’√Õ¬®È”‡≈◊Õ¥∑’Ë√Õ¬‡¢Á¡·∑ß ´÷Ëß√Õ¬®È”¥—ß°≈à“« ®–°≈“¬

‡ªìπ ’¡à«ßÕ¬ŸàÀ≈“¬«—π ·µà∂â“√Õ¬®È”‡≈◊Õ¥§≈”‰¥â‡ªìπ°âÕπ‚µ°«à“‡¥‘¡ À√◊Õ

ª«¥¡“° „Àâ‚∑√ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õæ¬“∫“≈

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¬°¢Õß∑’ËÀπ—°¡“°°«à“ 5 °‘‚≈°√—¡„π√–¬–

 —ª¥“Àå·√° √Õ®π°«à“√Õ¬·º≈∑’Ë¢“Àπ’∫®–À“¬ ™–≈Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑’Ë„™â·√ß¡“°ÕÕ°‰ªÕ¬à“ßπâÕ¬ 2  —ª¥“Àå ‡™àπ ‡∑ππ‘   «‘Ëß

5. √—∫ª√–∑“π¬“µâ“π‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ ‡™àπ ¬“æ≈“«‘§ ·Õ ‰æ√‘π ·≈–

¬“Õ◊Ëπµ“¡·æ∑¬å —ËßÕ¬à“ß‡§√àß§√—¥ Àâ“¡À¬ÿ¥¬“‡Õß °≈—∫‰ªµ√«®µ“¡

π—¥¢Õß·æ∑¬åπ—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß
¿“¬À≈—ß°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ëµ’∫µ—π

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ µ—πµ‘∏√√¡
æ¬“∫“≈ “¢“‚√§À—«„® ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

∑’Ëª√÷°…“: Õ.π.æ.¿“«‘∑¬å ‡æ’¬√«‘®‘µ√  Õ.πæ.∑»æ≈ ≈‘È¡æ‘®“√≥å°‘®
Àπà«¬‚√§À—«„® ¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á® À¡“¬∂÷ß

∂â“‡ªìπÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßÀ—«„® µâÕß‰¡à¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°

∂â“‡ªìπÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë‰µ §«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß ·≈–„™â¬“≈¥

§«“¡¥—ππâÕ¬≈ß

∂â“‡ªìπÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë¢“ ‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥√ÿπ·√ß∑’Ë¢“ À√◊Õ‡ªìπ

µ–§√‘«

°àÕπ°≈—∫∫â“π
◆ ∫√‘‡«≥¢“Àπ’∫µâÕß‰¡à¡’∑àÕπ” “¬§“À√◊Õ¡’‡≈◊Õ¥ÕÕ°
◆ ‰¡à¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°À√◊Õª«¥¢“Õ¬à“ß¡“°

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§´È”
◆ §ÿ≥§«√√Ÿâ«à“µπ‡Õß‡ªìπ‚√§Õ–‰√ ¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ–‰√∫â“ß ‰¥â√—∫

°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß À√◊ÕΩíßµ–·°√ß¢¥≈«¥∑’Ë‡ âπ‡≈◊Õ¥„¥ °’Ë‡ âπ

¬“Õ–‰√∑’Ë™à«¬ªÑÕß°—π°“√µ’∫µ—π´È”
◆ √—∫ª√–∑“π¬“Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–§√∫∂â«πµ“¡·æ∑¬å —Ëß ‰¥â·°à

¬“≈¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ ¬“≈¥‰¢¡—π ¬“µâ“π‡°√Á¥‡≈◊Õ¥
◆ ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡¥Á¥¢“¥ √«¡∑—Èßæ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß§«—π∫ÿÀ√’Ë
◆ ß¥À√◊ÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß  °“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å„πª√‘¡“≥¡“°
◆ ≈¥πÈ”Àπ—° ‚¥¬°“√§«∫§ÿ¡·≈–ª√—∫«‘∏’°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„À¡à
◆ ≈¥§«“¡‡§√’¬¥  ¥â«¬°“√≈¥§«“¡§“¥À«—ß  ·≈–≈¥°“√∑”ß“πÀπ—°
◆ §«∫§ÿ¡‚√§ª√–®”µ—«∑’Ë ”§—≠ ‡™àπ ‡∫“À«“π §«√§«∫§ÿ¡‡∫“

À«“π „Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥µË” °«à“ 110 ¡°./¡≈. ·≈–§à“ HbA1C

πâÕ¬°«à“ 7%
◆ §«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚¥¬§«∫§ÿ¡„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¡à Ÿß

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß¿“¬À≈—ß°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ëµ’∫µ—π 23



24 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°«à“ 130/80 ¡¡.ª√Õ∑ „π°√≥’‡ªìπ‡∫“À«“πÀ√◊Õ‰µ‡ ◊ËÕ¡ ‚¥¬À≈’°

‡≈’Ë¬ßÕ“À“√‡§Á¡ √ ®—¥ §«√∑“π¬“Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ
◆ ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π·≈–§ÿ¡Õ“À“√

Õ¬à“ß®√‘ß®—ß √«¡∑—Èß√—∫ª√–∑“π¬“≈¥‰¢¡—πÀ≈—ßÕ“À“√‡¬ÁπÀ√◊Õ°àÕπ

πÕπµ“¡·æ∑¬å —Ëß
◆ √Ÿâ®—° —ß‡°µÕ“°“√∑’Ëº‘¥ª°µ‘ ·≈–«‘∏’°“√·°â‰¢‡∫◊ÈÕßµâπ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
◆ ‚∑√ª√÷°…“æ¬“∫“≈ À√◊Õ·æ∑¬åºŸâ¥Ÿ·≈  ‡¡◊ËÕ ß —¬À√◊Õ‰¡à¡—Ëπ„®
◆ ‡√’¬π√Ÿâ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–°“√ÕÕ°·√ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕßª≈Õ¥¿—¬

·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ

Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’ËµâÕß√’∫‰ª‚√ßæ¬“∫“≈
◆ ∫√‘‡«≥∑’Ë„ à “¬ «π (¢“Àπ’∫/¢âÕ¡◊Õ) ¡’‡≈◊Õ¥ÕÕ° À√◊Õ‡ªìπ

°âÕπ®È”‡≈◊Õ¥ ¡’¢π“¥„À≠à¢÷Èπ ¡’πÈ”À√◊ÕÀπÕß‰À≈
◆ ¡’‰¢â Àπ“« —Ëπ ‰¡à ÿ¢ ∫“¬
◆ ¡’Õ“°“√°”‡√‘∫®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßÕÿ¥µ—π´È” ‡™àπ ª«¥‡ªìπ

µ–§√‘«∑’Ë¢“Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ¢“ ’́¥‡¢’¬« ·πàπÀπâ“Õ°  ‡Àπ◊ËÕ¬  À“¬„®‰¡à –¥«°

À√◊Õ·¢π¢“ÕàÕπ·√ß ª“°‡∫’È¬« æŸ¥‰¡à™—¥ ‡ªìπµâπ



®–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ¢ÕßÀ—«„®
„Àâ·¢Áß·√ß„À¡à‰¥âÕ¬à“ß‰√

¿“¬À≈—ß°“√‡°‘¥¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥À√◊Õµ“¬ °≈â“¡

‡π◊ÈÕÀ—«„®®–¡’√Õ¬·º≈ ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√¢“¥‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß‡©’¬∫æ≈—π ´÷Ëß®–

‡√‘Ë¡®“°¡’°“√Õ—°‡ ∫ ·≈–µàÕ¡“§àÕ¬Ê ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡ªìπ√Õ¬·º≈‡ªìπ ‚¥¬

∑—Ë«‰ªµâÕß„™â√–¬–‡«≈“ª√–¡“≥ 4-8  —ª¥“Àå ·º≈‡ªìπ®÷ß®–¡’¢π“¥

‡≈Á°≈ß ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„® ∑’Ë¡’°“√∫“¥‡®Á∫

·≈–∂Ÿ°∑”≈“¬ ´÷Ëß®– —¡æ—π∏å°—∫°“√¡“‚√ßæ¬“∫“≈‡√Á«À√◊Õ™â“ √«¡∑—Èß

°“√√—°…“Õ¬à“ß‡À¡“– ¡„π√–¬–·√° ‡™àπ °“√‰¥â√—∫¬“≈–≈“¬≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥

°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¥â«¬≈Ÿ°‚ªÉß∫Õ≈≈Ÿπ ¬“µâ“π‡°√Á¥‡≈◊Õ¥/¬“

µâ“π°“√·¢Áßµ—«¢Õß‡≈◊Õ¥ ‡ªìπµâπ

πÕ°®“°π’È√à“ß°“¬®–¡’°≈‰°„π°“√ª√—∫µ—«„Àâ¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¥â«¬°“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬‡ âπ‡≈Á°Ê ∑’ËÕ¬Ÿà

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®
¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ µ—πµ‘∏√√¡
æ¬“∫“≈ “¢“‚√§À—«„® ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 25



26 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

‡§’¬ß¢â“ß°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßÀ—«„®∑’Ëµ’∫µ—π ‚¥¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬‡ âπ‡≈Á°Ê

¥—ß°≈à“« ®–™à«¬„π°“√¢π àß‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’ÕÕ°´‘‡®π ‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

∫“ß à«π ·µàª√‘¡“≥¢Õß‡≈◊Õ¥∑’Ë‰ª‡≈’È¬ßπ—Èπ®–‡æ’¬ßæÕ‡©æ“–„π¢≥–

πÕπæ—°‡∑à“π—Èπ ©–π—Èπ„π√–¬–·√° °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢Õß§ÿ≥®÷ß¬—ß‰¡à·¢Áß

·√ß‡æ’¬ßæÕ ∑’Ë®–√—∫°“√∑”ß“πÀπ—°‰¥â

„π√–¬– 6-8  —ª¥“Àå·√°  À—«„®®–§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–

∑πµàÕ°“√ÕÕ°·√ßµà“ßÊ ®÷ß§«√‡√‘Ë¡øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬·≈–À—«„®

Õ¬à“ß¡’¢—ÈπµÕπ À≈—ß®“°·æ∑¬å‰¥âµ√«®·≈–ª√–‡¡‘π·≈â««à“√à“ß°“¬¡’

§«“¡æ√âÕ¡ §◊Õ æâπ®“°√–¬–∑’Ë¡’¿“«–·∑√° ấÕπ §◊Õ ‰¡à¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬

ÀÕ∫ ‰¡à¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ° À√◊ÕÀ—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«–  —≠≠“≥™’æ

ª°µ‘

„π√–¬–·√°®–‡ªìπ°“√‡√‘Ë¡ÕÕ°·√ß „π°“√∑”°‘®°√√¡∑’Ë‡ªìπ

°‘®«—µ√ª√–®”«—π à«πµ—«°àÕπ µ“¡¥â«¬≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ß·≈–‡¥‘π ·≈â«

§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡°“√∑”°‘®°√√¡ ·≈–°“√ÕÕ°·√ß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‰ª

®π°√–∑—Ëß¬â“¬ÕÕ°®“°´’´’¬Ÿ ‰ªæ—°øóôπµàÕ∑’ËÀÕºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª

 ”À√—∫¢—ÈπµÕπ°“√‡√‘Ë¡øóôπøŸ ¡√√∂¿“æÀ—«„®ª√–°Õ∫¥â«¬
¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1

‡√‘Ë¡¥â«¬°“√ÕÕ°·√ß‡∫“Ê °àÕπ ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—πº≈‡ ’¬®“°°“√

πÕππ“πÊ ‡™àπ °“√‡°‘¥¢âÕÕ—°‡ ∫ ªÕ¥·ø∫ ‰À≈àµ÷ß ‡ªìπµâπ ·≈–¬—ß

™à«¬„Àâ ¿“æ®‘µ„®·≈–Õ“√¡≥å¥’¢÷Èπ

°‘®°√√¡·≈–°“√ÕÕ°·√ß„π√–¬–π’Èª√–°Õ∫¥â«¬
◆ ·ª√ßøíπ·≈–≈â“ßÀπâ“¥â«¬µπ‡Õß‰¥â
◆ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√¥â«¬µπ‡Õß∫π‡µ’¬ß ‚¥¬‰¢À—«‡µ’¬ß Ÿß
◆ ≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ß ‡æ◊ËÕ∂à“¬Õÿ®®“√–



◆  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° ≈÷°Ê 5-10 §√—Èß   ‡™â“-‡¬Áπ À√◊Õ∫àÕ¬Ê
◆ ‡°√Áß¢âÕ‡∑â“ °√–¥° ·≈–‡À¬’¬¥ª≈“¬‡∑â“ÕÕ°∫àÕ¬Ê ‡¡◊ËÕ§ÿ≥µ◊Ëπ
◆ ßÕ·¢π·≈–¢“ ‡¢â“ÕÕ° ∑’≈–¢â“ß ¢â“ß≈– 5-10 §√—Èß ‡™â“-‡¬Áπ

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 2
◆ °√–∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—π¥â«¬µπ‡Õß ¢≥–π—Ëß∫π‡µ’¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡™àπ

‡™Á¥µ—«¥â“πÀπâ“‡Õß
◆ π—Ëß∫π‡µ’¬ß ÀâÕ¬‡∑â“ ·≈–·°«àß‡∑â“∑—Èß 2 ¢â“ßπ“π 20 π“∑’
◆  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° ≈÷°Ê 10 §√—Èß  «—π≈– 3 §√—Èß
◆ ‡æ‘Ë¡°“√ßÕ·¢π·≈–¢“ ‡¢â“ÕÕ° ‡ªìπ 10 §√—Èß  «—π≈– 3 §√—Èß
◆ ¬°·¢π 2 ¢â“ß¢÷Èπ Ÿß‡Àπ◊Õ»’√…– 10 §√—Èß  «—π≈– 2 §√—Èß
◆ ≈ß¡“π—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ßπ“πª√–¡“≥ 15-30 π“∑’  «—π≈–  2

§√—Èß
◆ ‡¥‘π‰ª¡“√Õ∫Ê ‡µ’¬ßª√–¡“≥ 10 °â“«

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 3
◆ ÕÕ°°”≈—ß·¢π-¢“ ‡À¡◊Õπ¢—Èπ∑’Ë 2  ·µà‡æ‘Ë¡®”π«π§√—Èß„Àâ¡“°¢÷Èπ
◆ π—Ëß‡°â“Õ’È‰¥âπ“πµ“¡µâÕß°“√
◆ ‡¥‘πª√–¡“≥ 30-50 ‡¡µ√ À√◊Õ 25-30 °â“«
◆ π—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 4
◆ π—Ëß‡°â“Õ’È‰¥âπ“πµ“¡µâÕß°“√
◆ ÕÕ°°”≈—ß·¢π-¢“ ‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 3
◆ ÕÕ°°”≈—ß‚¥¬À¡ÿπÀ—«‰À≈à‰ª¡“ 5 §√—Èß
◆ ‡¥‘π√Õ∫Ê ÀâÕß À√◊Õ‡¥‘πª√–¡“≥ 100 ‡¡µ√ (100 °â“«)
◆ ¬◊π‚°πÀπ«¥‡Õß‰¥â

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 27



28 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 5
◆ ∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—π à«πµ—«¥â«¬µπ‡Õß
◆ ‡¥‘π‰ª∂à“¬Õÿ®®“√–„πÀâÕßπÈ”‰¥â  (·µàÀâ“¡‡∫àß∂à“¬)
◆ Õ“∫πÈ”‡Õß‚¥¬„™âΩí°∫—« (‰¡à§«√„™â¢—πµ—°Õ“∫πÈ” ‡æ√“–

ÕÕ°·√ß¡“°‡°‘π‰ª)
◆ ‡¥‘πª√–¡“≥ 150 ‡¡µ√  «—π≈– 2 §√—Èß (∂â“™’æ®√À≈—ß°“√

‡¥‘ππâÕ¬°«à“ 100 §√—Èß/π“∑’  “¡“√∂‡¥‘π‡æ‘Ë¡‰¥â∂÷ß§√—Èß≈–

200-300 ‡¡µ√)

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 6

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√∑”°“¬∫√‘À“√ ∑’Ë¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·¢π-¢“

¥—ß√Ÿª ∑”·µà≈–∑à“ 7-14 §√—Èß ·≈– “¡“√∂∑”‰¥â∑ÿ° 30 π“∑’

1

2

3

4

5

6



¢—ÈπµÕπ∑’Ë 7
◆ ‡¥‘π√–¬–∑“ß 300-500 ‡¡µ√ (§«√π—∫™’æ®√°àÕπ·≈–À≈—ß

‡¥‘π¥â«¬)
◆ ‡¥‘π≈ß∫—π‰¥‰¥â 1 ™—Èπ  ·µà¢÷Èπ≈‘ø∑å¢“°≈—∫ (‰¡à‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥)

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 8
◆ ∑”‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 6 ·µà‡æ‘Ë¡®”π«π§√—Èß¢Õß°“√∑”°“¬∫√‘À“√
◆ ¢÷Èπ·≈–≈ß∫—π‰¥ ‚¥¬‡°“–√“«∫—π‰¥ ª√–¡“≥ 5 ¢—Èπ
◆ ‡¥‘π‡À¡◊Õπ‡¥‘¡„π√–¬–∑“ß 600-700 ‡¡µ√

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 9
◆ ∑”°“¬∫√‘À“√‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 6
◆ ¢÷Èπ·≈–≈ß∫—π‰¥™â“Ê ª√–¡“≥ 10 ¢—Èπ
◆ ‡¥‘π°â“«‡√Á«¢÷Èπ ‡æ‘Ë¡√–¬–∑“ß‡ªìπ 800 ‡¡µ√∂÷ß 1 °‘‚≈‡¡µ√

§ÿ≥®–¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‰¥âÕ¬à“ß‰√ ¢≥–∑’ËÕ¬Ÿà‚√ßæ¬“∫“≈
·≈–‡¡◊ËÕ°≈—∫‰ªÕ¬Ÿà∫â“π

1. §ÿ≥ “¡“√∂∑”°‘®«—µ√ª√–®”«—πµà“ßÊ ·≈–ª√—∫°‘®°√√¡°“√

ÕÕ°·√ß¥â«¬µπ‡Õß Õ¬à“ß™â“Ê ∑’≈–πâÕ¬ ®π°√–∑—Ëß¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ‡ªìπ

≈”¥—∫ ‚¥¬∑”°‘®°√√¡∑’Ë∑”ßà“¬Ê ‰¡à¬ÿàß¬“°°àÕπ ‰¡à§«√ÕÕ°·√ß§√—Èß

≈–¡“°Ê ∑”°‘®°√√¡∑’≈–Õ¬à“ß·≈â«æ—° ‡™àπ Õ“∫πÈ”§«√„™âΩí°∫—« ‡¥‘π

µ“¡§”·π–π” ‰¡àÀ—°‚À¡ ∂â“√Ÿâ ÷°¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬ À√◊Õ‡®Á∫Àπâ“Õ° §«√

À¬ÿ¥æ—° ·≈–≈¥°“√ÕÕ°·√ßπ—Èπ≈ß ‡™àπ ‡¥‘π‰¥â 100 ‡¡µ√·≈â«‡°‘¥

Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ° §«√À¬ÿ¥‡¥‘π πÕπæ—° ·≈–Õ¡¬“‰Õ´Õ«å¥‘È«„µâ≈‘Èπ

·≈–„Àâ‡√‘Ë¡‡¥‘π„À¡à„π«—π∂—¥‰ª ‚¥¬≈¥√–¬–∑“ß≈ß‡À≈◊Õ 50 ‡¡µ√

·≈–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê „À¡à„π«—πµàÕ‰ª

2. ª√—∫ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¡√√∂¿“æ¢ÕßÀ—«„®¢Õß

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 29



30 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

§ÿ≥ ‡™àπ À“°¡’¿“«–À—«„®«“¬À√◊Õ ¡√√∂π–°“√∫’∫µ—«¢ÕßÀ—«„®µË” §«√

ª√—∫ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡„Àâ‡À≈◊Õ«—π≈–‰¡à‡°‘π 1000-1500 ´’´’  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë

‰¡à¡’¿“«–¢ÕßÀ—«„®«“¬  “¡“√∂¥◊Ë¡πÈ”‰¥â«—π≈– 1500-2500 ´’´’ ·≈â«

·µà ¡√√∂¿“æ°“√∫’∫µ—«¢ÕßÀ—«„®

3. §«√√—∫ª√–∑“π∑’Ë¡’√ ™“µ‘®◊¥‰¡à‡§Á¡ ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’

‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡¡“° ‡æ√“–Õ“À“√∑’Ë‡§Á¡·≈–√ ®—¥ ®–∑”„Àâ‡æ‘Ë¡°“√¥Ÿ¥

´÷¡πÈ”°≈—∫‡¢â“ ŸàÀ—«„® ∑”„ÀâÀ—«„®¢Õß§ÿ≥µâÕß∑”ß“πÀπ—°¡“°¢÷Èπ ´÷Ëß®–

¡’º≈∑”„Àâ°“√„™âÕÕ°´‘‡®π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–‡°‘¥À—«„®«“¬´È”„À¡à‰¥â ¥—ßπ—Èπ„π

§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® À—«„®«“¬ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §«√√—∫ª√–∑“πª√‘¡“≥

‚´‡¥’¬¡«—π≈–‰¡à‡°‘π 2500-3000 °√—¡ „π§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® (∑’Ë¡’

 ¡√√∂¿“æ°“√∫’∫µ—«µË”°«à“ 50%) À—«„®«“¬ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §«√

§«∫§ÿ¡°“√√—∫ª√–∑“πª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡«—π≈–‰¡à‡°‘π 2000-3000 °√—¡

(¥Ÿµ“√“ßª√–°Õ∫)

Õ“À“√√ ‡§Á¡∑’Ë§«√ß¥-‡≈’Ë¬ß
◆ ¢Õß¥Õß‡§Á¡ À√◊ÕÀ¡—°¥Õß Õ“À“√·ª√√ŸªÀ√◊Õ ”‡√Á®√Ÿª ‡™àπ

‰¢à‡§Á¡ ·Àπ¡ º≈‰¡â/º—°¥Õß °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ·ºàπ ‡π◊ÈÕ‡§Á¡ ª≈“

‡§Á¡ πÈ”ª≈“ ́ ’Õ‘Í«¢“« ́ Õ ·¡°°’È ́ Õ ª√ÿß√  ́ Õ ÀÕ¬π“ß√¡

°–ªî ‡µâ“‡®’È¬« ‡µâ“ÀŸâ¬’È °ÿâß·Àâß ‡π¬ ‚®ä°´Õß ́ ÿªºß/°âÕπ ∫–À¡’Ë

´Õß™Ÿ√  ·ºàπ¡—πΩ√—Ëß À√◊Õ¢â“«‚æ¥∑Õ¥
◆ ß¥‡µ‘¡πÈ”ª≈“„πÕ“À“√√–À«à“ß√—∫ª√–∑“π

4. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π

Õ“À“√∑’Ë¡’·ªÑß·≈–·§≈Õ√’Ë Ÿß ß¥‰¢¡—π®”æ«°Õ‘Ë¡µ—« ́ ÷Ëß‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“°

 —µ«å ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«å   —µ«åªï° π¡ ¥ ™’  ‡π¬ πÈ”¡—π¡–æ√â“« ‡ªìπµâπ

À“°®”‡ªìπµâÕß¥◊Ë¡π¡ „Àâ‡≈◊Õ°π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 2-3 §√—Èß/ —ª¥“Àå ‡≈’Ë¬ß

π¡ ¥ ™’  §√’¡ ‰Õ»°√’¡ ·≈–‡π¬ ·µà‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥º—°·≈–º≈‰¡â„Àâ¡“°¢÷Èπ



‚¥¬√—∫ª√–∑“π∑ÿ°¡◊ÈÕ (‡©æ“–º≈‰¡â∑’Ë‰¡à¡’√ À«“π) §«√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë‡§’È¬«ßà“¬ ·≈–¡’°“°‰ø‡∫Õ√å ß¥°“√√—∫ª√–∑“π¢ÕßÀ«“π

‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥ ß¥°‘π®ÿ∫®‘∫ (ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß¢π¡À«“π®—¥)

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·§àæÕ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡ ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—πª√ÿßÕ“À“√ ∑’Ë‡ªìππÈ”¡—π

æ◊™™π‘¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‡™àπ πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π¥Õ°∑“πµ–«—π πÈ”¡—π

∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡ªìπµâπ §«√„ àπÈ”¡—π„π°“√∑”Õ“À“√‰¡à‡°‘π 6-8 ™âÕπ‚µä–/

«—π ‰¡à§«√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬πÈ”¡—π —µ«å πÈ”¡—π¡–æ√â“« πÈ”¡—πª“≈å¡ °–∑‘

5. À≈’°‡≈’Ë¬ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ∑’Ë¡’ “√°√–µÿâπ‡æ‘Ë¡Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®

‡æ‘Ë¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‰¥â·°à  “√®”æ«°§“‡øÕ’π ‡™àπ πÈ”Õ—¥≈¡  °“·ø  ™“

‡ªìπµâπ À“°¬—ßµâÕß¥◊Ë¡·≈–‰¡à¡’ªí≠À“À—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«– ·π–π”„Àâ¥◊Ë¡

πâÕ¬≈ß‡√◊ËÕ¬Ê ®πÀ¬ÿ¥¥◊Ë¡‰¥â„π∑’Ë ÿ¥ °√≥’∑’Ëµ‘¥°“·ø ·π–π”¥◊Ë¡«—π≈–·°â«

·≈–„™âºß°“·ø™π‘¥‰¡à¡’§“‡øÕ’π (¥Ÿµ“√“ßª√–°Õ∫)

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π´Õ µà“ßÊ

ª√‘¡“≥ 1 ™âÕπ‚µä– (15 ´’´’) ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)

πÈ”ª≈“ 1260-1420

´’Õ‘Í«¢“« 960-1420

´Õ ª√ÿß√  1150

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 420-490

πÈ”®‘È¡‰°à 202-207

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 170

™’  (·≈â«·µà™π‘¥) 150

(®“°¢âÕ¡Ÿ≈ ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡.¡À‘¥≈)

‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ 2000 ¡‘≈≈‘°√—¡

√—∫ª√–∑“π‰¢à·¥ß‰¡à‡°‘π 3 øÕß/ —ª¥“Àå

( “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‰¢à¢“«‰¥â‰¡à®”°—¥ª√‘¡“≥)

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 31
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6. À≈’°‡≈’Ë¬ß ÿ√“·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

7. ª√—∫°‘®°√√¡·≈–°“√ÕÕ°·√ß„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¡√√∂¿“æ

¢ÕßÀ—«„® ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¬°¢Õß∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°¡“°Ê ·≈–¬°π“π À√◊Õ

°“√ÕÕ°·√ß¡“°Ê ∑’Ë∑”„ÀâµâÕß‡°√Áß„π°“√ÕÕ°·√ß ‡æ√“–Õ“®°√–µÿâπ

„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®À¥‡°√Áß ‡°‘¥Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°·≈–‡Àπ◊ËÕ¬‰¥â

8.  “¡“√∂°≈—∫‰ª∑”ß“πÀ√◊Õ¥”‡π‘π™’«‘µµ“¡ª°µ‘‰¥â À≈—ßÕÕ°

®“°‚√ßæ¬“∫“≈ª√–¡“≥ 4-8  —ª¥“Àå ∑—Èßπ’È·≈â«·µà§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§

§«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ°≈—∫‰ª∑”ß“π

9.  “¡“√∂¡’°‘®°√√¡‡æ» —¡æ—π∏å‰¥âÀ≈—ßÕÕ°®“°‚√ßæ¬“∫“≈

4-6  —ª¥“Àå ‡¡◊ËÕ “¡“√∂¢÷Èπ∫—π‰¥Õ¬à“ß√«¥‡√Á« 2 ™—Èπ À√◊Õ‡¥‘π∑“ß√“∫

™π‘¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’§“‡øÕ’π ¡‘≈≈‘°√—¡

°“·ø∑—Ë«‰ª 1 ·°â« (250 ´’´’) 110-170

°“·ø™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’§“‡øÕ’π (250 ´’´’) 5.9-10

‡Õ ‡æ√ ‚´à (·°â«‡≈Á°) 30-50

™“Ω√—Ëß∑—Ë«‰ª (250 ’́́ ’) 45

™“‡¢’¬« (200 ’́́ ’) 15

™“≈‘ªµ—π 9

‡ªÖª ’́Ë (1 °√–ªÜÕß) 55.5

‡ªÖª ’́Ë-‰¥‡Õ∑ (1 °√–ªÜÕß) 36

‚§â° (‚§§“‚§≈à“) 1 °√–ªÜÕß 45

‚§â°-‰¥‡Õ∑ (1 °√–ªÜÕß) 45.5

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡™ÁÕ°‚°·≈µ/‚°‚°â 15-20

‡π ∑’-‡¬Áπ (250 ´’´’) 26.5

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡πÈ” â¡ —́π§‘  (°√–ªÜÕß) 43

(¢âÕ¡Ÿ≈®“°Õß§å°“√Õ“À“√·≈–¬“  À√—∞Õ‡¡√‘°“)



1000 ‡¡µ√ „π‡«≈“ 10-15 π“∑’ ‚¥¬‰¡à¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ°À√◊Õ‡Àπ◊ËÕ¬

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡§«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ

10. À“‡«≈“«à“ßæ—°ºàÕπ™à«ß°≈“ß«—π ß’∫πÕπ 1-2 ™—Ë«‚¡ßµàÕ«—π

(‡©æ“–„π™à«ß 4  —ª¥“Àå·√°) ·≈–™à«ß°≈“ß§◊π§«√πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ßπâÕ¬

6-8 ™—Ë«‚¡ß (∂â“À“°πÕπ‰¡àÀ≈—∫„™â¬“™à«¬„ÀâÀ≈—∫‰¥â) ‡æ◊ËÕ ß«π·≈–

‡æ‘Ë¡æ≈—ßß“π¢ÕßÀ—«„®∑’Ë®–µâÕß„™â„π°“√∑”°‘®°√√¡·≈–°“√ÕÕ°·√ß„π

«—πµàÕ‰ª

11. ¥Ÿ·≈„Àâ¡’°“√¢—∫∂à“¬Õÿ®®“√–∑ÿ°«—π ¥â«¬°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’‰ø‡∫Õ√å ‰¥â·°à º—° º≈‰¡â À“°§ÿ≥¡’ªí≠À“„π°“√∂à“¬

Õÿ®®“√–≈”∫“° (∑âÕßºŸ°) Õ“®¥◊Ë¡πÈ”≈Ÿ°æ√ÿπ ¡–¢“¡ À√◊Õ„™â«‘∏’∑’Ë§ÿ≥

‡§¬∑”·≈â«‰¥âº≈ ·µà∂â“¬—ß§ß∑âÕßºŸ° §«√ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õæ¬“∫“≈

‡æ◊ËÕ®—¥¬“√–∫“¬„Àâ§ÿ≥  À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√µâÕßÕÕ°·√ß‡∫àß∂à“¬Õÿ®®“√–

À√◊Õªí  “«– ‡æ√“–Õ“®¡’Õ—πµ√“¬µàÕÀ—«„® ‚¥¬Õ“®‡°‘¥À—«„®‡µâπº‘¥

®—ßÀ«– À√◊Õ‡°‘¥À—«„®«“¬©—∫æ≈—π‰¥â

12. √–¬–·√°§«√√Ÿâ®—°¢Õ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ®“°‡®â“Àπâ“∑’Ëæ¬“∫“≈

À√◊Õ≠“µ‘ „π°“√™à«¬∑”°‘®°√√¡∫“ßÕ¬à“ß ‰¡à§«√‡°√ß„® ·µà‡¡◊ ËÕ

Õ“°“√¥’¢÷Èπ °Á®– “¡“√∂°√–∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ ‰¥â¥â«¬µπ‡Õß ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

‡√◊ËÕ¬Ê ®π°√–∑—Ëß°≈—∫‡¢â“ Ÿà¿“«–ª°µ‘

13. §«“¡√Ÿâ ÷°°≈—« «‘µ°°—ß«≈ Õ“√¡≥å‚°√∏ À√◊Õ´÷¡‡»√â“Õ“®

‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ‡π◊ËÕß®“°µâÕß‡ª≈’Ë¬π∫∑∫“∑®“°§π∑’Ë‡§¬·¢Áß·√ß·≈–ª°µ‘

¡“ Ÿà∫∑∫“∑°“√‡ªìπºŸâªÉ«¬ Õ“®¡’¢âÕ ß —¬¡“°¡“¬∑’Ë¬—ß‰¡à‰¥â√—∫§”µÕ∫

‡™àπ
◆ ©—π‡ªìπ‚√§Õ–‰√ ®–‡ªìπÕ—πµ√“¬∂÷ß™’«‘µ‰À¡ À“¬¢“¥‰À¡
◆ ©—π®–°≈—∫‰ª¥”‡π‘π™’«‘µ‡À¡◊Õπ‡¥‘¡‰¥âÀ√◊Õ‰¡à
◆ ©—πµâÕßª√—∫‡ª≈’Ë¬πµπ‡ÕßÕ¬à“ß‰√∫â“ß ®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ°“√

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 33
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ß“πÕ¬à“ß‰√
◆ ©—π®–¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß©—πµàÕ‰ªÕ¬à“ß‰√

§«√ —́°∂“¡ ª√÷°…“ À√◊Õ√–∫“¬§«“¡√Ÿâ ÷° °—∫·æ∑¬åÀ√◊Õæ¬“∫“≈

®–™à«¬„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°¥â“πÕ“√¡≥å¥’¢÷Èπ À“∑“ßºàÕπ§≈“¬¥â«¬°“√øíß‡æ≈ß

¥Ÿ∑’«’ À√◊Õ∑” ¡“∏‘

14. æ¬“¬“¡∑”„®¬Õ¡√—∫µàÕ°“√‡°‘¥¿“«–À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‰¡à

§«√§‘¥«à“À—«„®æ‘°“√À√◊Õ„™âß“π‰¡à‰¥â·≈â« ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—ππ’È¡’‡∑§‚π-

‚≈¬’ ¡—¬„À¡à„π°“√√—°…“ ∑’Ë “¡“√∂™à«¬‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ¢ÕßÀ—«„® ·≈–

ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ È́”‰¥â ‡™àπ °“√¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®¥â«¬°“√ºà“µ—¥

µàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®„À¡à À√◊Õ°“√√—°…“¥â«¬¬“¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¬“

µâ“π‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ ¬“≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‡ªìπµâπ  ∂÷ß·¡â‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

‡ªìπ‚√§∑’Ë√—°…“‰¡àÀ“¬¢“¥ ·µà°Á “¡“√∂™–≈Õ·≈–≈¥°“√‡°‘¥‚√§´È”‰¥â

‚¥¬°“√µ‘¥µ“¡°“√√—°…“∑’ËµàÕ‡π◊ËÕß ¥Ÿ·≈µπ‡Õßµ“¡§”·π–π”

15. §«√‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’°“√„™â¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ À√◊Õ¬“™π‘¥ ‡ª√¬åæàπ∑’Ë¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°  ¬“¥—ß°≈à“«‰¥â·°à ¬“

‰Õ´Õ√å¥‘È« (ISORDIL) ¬“·Õß®‘ ‘¥ (ANGISID) ´÷Ëß “¡“√∂„™â¬“π’È‰¥â

∑—π∑’∑’Ë‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ° À√◊Õ√Ÿâ ÷°Õ÷¥Õ—¥‰¡à ÿ¢ ∫“¬

«‘∏’°“√„™â¬“Õ¡‰Õ´Õ«å¥‘È«∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
◆ Õ¡¬“‰Õ´Õ«å¥‘È«§√—Èß≈– 1 ‡¡Á¥ Õ¡´È”Õ’° 5 π“∑’ À“°Õ“°“√

·πàπÀπâ“Õ°‰¡à≈¥≈ß À√◊ÕÕ“°“√√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ„Àâ√ ’∫‰ª‚√ß

æ¬“∫“≈ (Àâ“¡¢—∫√∂‡Õß¢≥–‰ª‚√ßæ¬“∫“≈)
◆ À“°¡’Õ“°“√°”‡√‘∫∑’Ë√ÿπ·√ß‡°‘¥¢÷Èπ∑—π∑’‡À¡◊Õπ∑’Ë‡§¬‡ªìπ §◊Õ

·πàπÀπâ“Õ°Õ¬à“ß√ÿπ·√ßµ‘¥µàÕ°—ππ“π°«à“ 20 π“∑’ ‡Àπ◊ËÕ¬

ÀÕ∫¡“° À“¬„®‰¡àÕÕ° ‡¢’¬« Àπâ“¡◊¥ „Àâ√’∫‰ª‚√ßæ¬“∫“≈

∑—π∑’



◆ ‰¡à§«√¬◊π¢≥–Õ¡¬“„µâ≈‘Èπ ‡æ√“–®–∑”„ÀâÀπâ“¡◊¥‡ªìπ≈¡‰¥â
◆ ‰¡à§«√„™â¬“Õ¡¬“„µâ≈‘Èπ/ ‡ª√¬å¡“°°«à“ 3 §√—ÈßµàÕ«—π
◆ µâÕß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°´à“„µâ≈‘Èπ · ¥ß«à“¬“¬—ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¥’
◆ À≈—ßÕ¡¬“ §«√π—Ëßæ—° À√◊ÕπÕπ ·≈–§àÕ¬Ê ‡ª≈’Ë¬πÕ‘√‘¬“∫∂
◆ ‡°Á∫√—°…“¬“‰«â„π¢«¥ ’‡¢â¡∑’Ë∫√√®ÿ®“°‚√ßæ¬“∫“≈ ¢«¥¬“

§«√Àà“ß®“°· ß‰øÀ√◊Õ§«“¡√âÕπ Àâ“¡‡°Á∫¬“„πµŸâ‡¬Áπ/√∂¬πµå
◆ æ°¬“‰Õ´Õ√å¥‘È«µ‘¥µ—«µ≈Õ¥‡«≈“
◆ §«√‡ª≈’Ë¬π¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ‰Õ´Õ√å¥‘È«„À¡à ∑ÿ° 3 ‡¥◊Õπ À√◊Õ‡¡◊ËÕ

¬“‡ ◊ËÕ¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ (‰¡à´à“„µâ≈‘Èπ)
◆ æ÷ß√–≈÷°‡ ¡Õ«à“ °“√„™â¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ‰¡à∑”„Àâµ‘¥¬“ À√◊Õ¥◊ÈÕ¬“
◆ ®¥∫—π∑÷°«—π‡«≈“∑’Ë„™â¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ ·≈–∫Õ°·æ∑¬å∑√“∫‡¡◊ËÕ

¡“µ√«® ‡æ◊ËÕ·æ∑¬å®–‰¥âª√—∫·ºπ°“√√—°…“‰¥â∂Ÿ°µâÕß

16. ‡√’¬π√Ÿâ·≈– —ß‡°µÕ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ À“°Õ“°“√

∑«’§«“¡√ÿπ·√ß√’∫‰ª‚√ßæ¬“∫“≈∑—π∑’

Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’Ë§«√√’∫‰ª‚√ßæ¬“∫“≈
◆ ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ À√◊Õ‡Àπ◊ËÕ¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡¡◊ËÕµâÕßÕÕ°·√ß
◆ √Ÿâ ÷°À“¬„®‰¡à –¥«° À“¬„®‰¡à∑—πÀ√◊Õ‡Àπ◊ËÕ¬ÀÕ∫
◆ Õ“°“√‰Õ∫àÕ¬ À√◊Õ‰Õ¡“°µÕπ°≈“ß§◊π À√◊ÕµâÕßÀπÿπÀ¡Õπ

 Ÿß¢÷Èπ πÕπ√“∫‰¡à‰¥â
◆ Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°‡ªìπ∫àÕ¬¢÷Èπ·≈–‡ªìπ√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ
◆ „®À«‘«À√◊Õ„® —Ëπ „®‡µâπ·√ß Àπâ“¡◊¥ ‡«’¬π»’√…–
◆ √Ÿâ ÷°‰¡à ÿ¢ ∫“¬ ·πàπ Õ÷¥Õ—¥ À√◊Õ ¡’‰¢â
◆ ™’æ®√¢≥–πÕπæ—°À√◊ÕÕ¬Ÿà‡©¬Ê ‡√Á«°«à“ 100 §√—ÈßµàÕπ“∑’
◆ À≈—ß®“°πÕπÀ≈—∫·≈â«µâÕß≈ÿ°µ◊Ëπ ‡π◊ËÕß®“°√Ÿâ ÷°·πàπÕ÷¥Õ—¥„πÕ°
◆ √Ÿâ ÷°‰¡à ÿ¢ ∫“¬‚¥¬‰¡à¡’ “‡Àµÿ

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 35



36 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

◆ πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 1 °°. ¿“¬„π 1 «—π À√◊Õ¡“°°«à“ 2-3

°°./ —ª¥“Àå
◆ ∫«¡µ“¡·¢π ¢“ ∑âÕß ‡∑â“
◆ ‡«’¬π»’√…–À√◊ÕÕàÕπ‡æ≈’¬‚¥¬À“ “‡Àµÿ‰¡à‰¥â

17. ‡√’¬π√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫¬“∑’Ë®–µâÕß√—∫ª√–∑“πµ≈Õ¥‰ª ´÷Ëßæ¬“∫“≈

ºŸâ¥Ÿ·≈®–Õ∏‘∫“¬∂÷ß¬“·µà≈–µ—«∑’Ë§ÿ≥®–‰¥â√—∫°àÕπ°≈—∫∫â“π ‡°’Ë¬«°—∫«‘∏’

°“√√—∫ª√–∑“π¬“ °“√ —ß‡°µº≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“ ´÷Ëß®–™à«¬„Àâ§ÿ≥‰¥â√Ÿâ

·≈–‡¢â“„®∂÷ß¬“∑’Ë§ÿ≥®–µâÕß‰¥â√—∫µ≈Õ¥‰ª ‰¡à§«√À¬ÿ¥À√◊Õª√—∫¢π“¥

¢Õß¬“¥â«¬µπ‡Õß

18. §«√¡“µ√«®·≈–æ∫·æ∑¬åµ“¡π—¥∑ÿ°§√—ÈßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

·¡â«à“∫“ß§√—Èß§ÿ≥Õ“®√Ÿâ ÷°‡∫◊ËÕÀπà“¬°—∫°“√√Õ§‘«µ√«®·≈–¬—ß§ß‰¥â√—∫

¬“§ß‡¥‘¡ ‡æ√“–°“√¡“æ∫·æ∑¬åµ“¡π—¥ ®–∑”„Àâ·æ∑¬å “¡“√∂

ª√–‡¡‘π·≈–µ√«®æ∫Õ“°“√∑’ËÕ“®º‘¥ª°µ‘‰¥â ´÷Ëß®–™à«¬„Àâ§ÿ≥ “¡“√∂

‰¥â√—∫°“√·°â‰¢∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–ª≈Õ¥¿—¬

19. §ÿ≥§«√√Ÿâ«à“§ÿ≥¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ–‰√∫â“ß∑’Ë‡ªìπµ—«‡√àß„Àâ‡°‘¥‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‡©’¬∫æ≈—π§√—Èßπ’È (∂“¡·æ∑¬å/æ¬“∫“≈‰¥â) ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π

°“√‡°‘¥¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥´È”·≈–≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ °“√

≈¥·≈–§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ª√–°Õ∫¥â«¬
◆ ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡¥Á¥¢“¥ ·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß Ÿ¥§«—π∫ÿÀ√’Ë
◆ ≈¥πÈ”Àπ—°‚¥¬°“√§«∫§ÿ¡·≈–ª√—∫«‘∏’°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„À¡à
◆ ≈¥§«“¡‡§√’¬¥§«“¡§“¥À«—ß ≈¥°“√∑”ß“πÀπ—°
◆ §«∫§ÿ¡‚√§ª√–®”µ—«∑’Ë ”§—≠ §◊Õ °√≥’‰¥â¬“‡∫“À«“π§«√

§ÿ¡‡∫“À«“π„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥µË”°«à“ 110 ¡°./¡≈. ·≈–

§à“ HbA1C πâÕ¬°«à“ 7%
◆ §«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‚¥¬„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¡à‡°‘π°«à“



130/80 ¡¡.ª√Õ∑ °√≥’‡ªìπ ‡∫“À«“π/‰µ‡ ◊ËÕ¡ À≈’°

‡≈’Ë¬ßÕ“À“√‡§Á¡·≈–√ ®—¥ √—∫ª√–∑“π¬“ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡Õ
◆ ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‚¥¬°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π·≈–§ÿ¡Õ“À“√

Õ¬à“ß®√‘ß®—ß √«¡∑—Èß°“√√—∫ª√–∑“π¬“≈¥‰¢¡—πÀ≈—ßÕ“À“√

‡¬Áπ/°àÕππÕπµ“¡·æ∑¬å —Ëß
◆ √—∫ª√–∑“π¬“µ“¡·æ∑¬å —ËßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–§√∫∂â«π
◆ √Ÿâ®—° —ß‡°µÕ“°“√∑’Ëº‘¥ª°µ‘·≈–«‘∏’°“√®—¥°“√·°â‰¢‡∫◊ÈÕßµâπ
◆ ‡√’¬π√Ÿâ°“√„™â¬“Õ¡„µâ≈‘Èπ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
◆ √Ÿâ®—°ª√÷°…“æ¬“∫“≈À√◊Õ·æ∑¬åºŸâ¥Ÿ·≈‡¡◊ËÕ ß —¬À√◊Õ‰¡à¡—Ëπ„®
◆ ‡√’¬π√Ÿâ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–°“√ÕÕ°·√ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕßª≈Õ¥¿—¬

·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‰¥â¥â«¬µπ‡Õß ®–™à«¬„Àâ “¡“√∂¥”√ß™’«‘µ‰¥â

Õ¬à“ß¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–Õ“√¡≥å √«¡∑—Èß™à«¬„Àâ

 “¡“√∂°≈—∫‰ª∑”ß“π·≈–„™â™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ ´÷Ëß®–∑”„Àâ√Ÿâ ÷°∂÷ß§«“¡

¡’§ÿ≥§à“„πµπ‡Õß ¢Õ„Àâ∑ÿ°∑à“π “¡“√∂¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‰¥âÕ¬à“ß¥’·≈–µàÕ

‡π◊ËÕßµ≈Õ¥‰ª

°“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÀ≈—ß‡°‘¥‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥/µ“¬‡©’¬∫æ≈—π 37
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¿“«–À—«„®«“¬ “¡“√∂√—°…“‰¥âÀ√◊Õ‰¡à Õ¬à“ß‰√?
¿“«–À—«„®«“¬ “¡“√∂√—°…“·≈–§«∫§ÿ¡‰¥â ‡ªÑ“À¡“¬À≈—°„π

°“√¥Ÿ·≈√—°…“ºŸâªÉ«¬¿“«–À—«„®«“¬ §◊Õ°“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√

∫’∫µ—«¢ÕßÀ—«„® ·≈–≈¥°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® ·≈–·°â‰¢ “‡Àµÿ™—°π” ‡™àπ

§«∫§ÿ¡¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ ¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®∑’ËÕÿ¥µ—π °“√ºà“µ—¥

·°â‰¢§«“¡æ‘°“√¢Õß≈‘ÈπÀ—«„®§«∫§ÿ¡¿“«–À—«„®«“¬‰¡à„Àâ≈ÿ°≈“¡√ÿπ·√ß

¢÷Èπ ‰¥â·°à ≈¥°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„® ‚¥¬„ÀâºŸâªÉ«¬‰¥âæ—°ºàÕπ „ÀâÕÕ°´‘‡®π

‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√∫’∫µ—«¢ÕßÀ—«„®‚¥¬°“√„Àâ¬“™à«¬  ‰¥â·°à

¬“¥‘®‘µ“≈‘  ¬“¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥  ¬“À√◊ÕÕÿª°√≥å™à«¬‡æ‘Ë¡·√ß∫’∫µ—« ·≈–

·°â‰¢¿“«–À—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«– πÕ°®“°π’È¬—ßµâÕß≈¥ª√‘¡“≥πÈ”À√◊Õ‡°≈◊Õ

∑’Ë¡“°‡°‘π‰ª ¥â«¬°“√„Àâ¬“¢—∫ªí  “«– √—∫ª√–∑“π√ ÕàÕπ‡§Á¡·≈–

®”°—¥πÈ”¥◊Ë¡ ‡ªìπµâπ

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ µ—πµ‘∏√√¡  §ÿ≥π‘¿“æ√ ª√–®—π∫“π
æ¬“∫“≈ “¢“‚√§À—«„® ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



·ºπ°“√¥Ÿ·≈√—°…“¿“«–À—«„®«“¬∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æª√–°Õ∫¥â«¬
◆ °“√√—∫ª√–∑“π¬“
◆ §«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–πÈ”
◆ °“√ª√—∫°‘®°√√¡·≈–°“√ÕÕ°·√ß
◆ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
◆ ª√—∫·∫∫·ºπ°“√¥”‡π‘π™’«‘µ·≈–≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
◆ °“√ π—∫ πÿπ°“√¥Ÿ·≈®“°§√Õ∫§√—« ‡®â“Àπâ“∑’Ë ·æ∑¬å·≈–

æ¬“∫“≈

µâÕß¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÕ¬à“ß‰√‡¡◊ËÕ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬?
1. °“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

Õ“À“√‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ”À√—∫ºŸâ∑’ Ë¡’¿“«–À—«„®«“¬ ‡æ√“–‡ªìπ

¿“«–‡√◊ÈÕ√—ßµâÕß‰¥â√—∫Õ“À“√Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ „π°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√

√à“ß°“¬µâÕß„™âæ≈—ßß“π Ÿß·≈–„™âÕÕ°´‘‡®π¡“° ∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“πÀπ—°

¥—ßπ—Èπ §«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡◊ÈÕ≈–πâÕ¬Ê ·µà∫àÕ¬§√—Èß ‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

Õ“°“√·πàπ Õ÷¥Õ—¥∑âÕß À“¬„®≈”∫“°

Õ“À“√∑’Ë§«√√—∫ª√–∑“π ‰¥â·°à  Õ“À“√∑’Ë„Àâ‚ª√µ’πÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

§◊Õ 1 °√—¡µàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡ À√◊Õ«—π≈–ª√–¡“≥ 60-70 °√—¡

‚¥¬‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕª≈“·∑π‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊Ëπ

Õ“À“√∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÀ√◊ÕµâÕßß¥  ‰¥â·°à
◆ Õ“À“√√ ‡§Á¡∑ÿ°™π‘¥ ‰¥â·°à πÈ”ª≈“ ‡°≈◊Õ °–ªî ºß™Ÿ√  ‰ â

°√Õ° °ÿπ‡™’¬ß ¢ÕßÀ¡—°¥Õß ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√√ ‡§Á¡¡’ à«π

ª√–°Õ∫¢Õß‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡ ´÷Ëß∑”„Àâ√à“ß°“¬¥÷ßπÈ”°≈—∫‡¢â“ Ÿà

À—«„®¡“°¢÷Èπ ‡¡◊ËÕÀ—«„®∫’∫µ—«‰¥â‰¡à¥’ ‰¡à “¡“√∂∫’∫‰≈à‡≈◊Õ¥

ÕÕ°®“°À—«„®‰¥â ∑”„ÀâÀ—«„®¡’πÈ”‡°‘π ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬ 39
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µ“¡¡“ À√◊Õ∑”„Àâ¿“«–À—«„®«“¬√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ
◆ Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿßµà“ß Ê ‡™àπ ‰¢à·¥ß °–∑‘

‰¢¡—π  —µ«åµà“ßÊ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å Õ“À“√∑–‡≈ ‡ªìπµâπ

** §«√®”°—¥‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡πâÕ¬°«à“ 2-3 °√—¡/«—π **

‚´‡¥’¬¡ 2 °√—¡ = ‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“

= πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ‚µä–

= ´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–

2. °“√®”°—¥πÈ”¥◊Ë¡

§«√®”°—¥ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡‰¡à‡°‘π 1000-1500 ´’´’ µàÕ«—π (À√◊Õ

µ“¡∑’Ë·æ∑¬åæ¬“∫“≈·π–π”)

πÈ”„π∑’Ëπ’ÈÀ¡“¬∂÷ß à«πª√–°Õ∫∑’Ë‡ªìππÈ”∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ πÈ”°ã«¬‡µ’Î¬«

·°ß®◊¥ ™“ °“·ø πÈ”º≈‰¡â π¡ πÈ”´ÿªµà“ßÊ ‡ªìπµâπ

3. °“√√—∫ª√–∑“π¬“

§ÿ≥®–µâÕß√—∫ª√–∑“π¬“À≈“¬™π‘¥´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬
◆ ¬“µâ“π‡°√Á¥‡≈◊Õ¥ (∂â“‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥) §◊Õ¬“·Õ ‰æ√‘π

·≈–¬“æ≈“«‘§ (°√≥’„ àµ–·°√ß¢¥≈«¥¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®)
◆ ¬“¥‘®‘µ“≈‘ 
◆ ¬“¢—∫ªí  “«–
◆ ¬“¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
◆ ¬“‚√§Õ◊Ëπ Ê ∑’Ë‡ªìπ√à«¡¥â«¬ ‡™àπ ¬“‡∫“À«“π ¬“‡°“µå ‡ªìπµâπ

¢âÕ·π–π”„π°“√√—∫ª√–∑“π¬“

1. §«√√—∫ª√–∑“π¬“µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å·≈–æ¬“∫“≈

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß



2. √—∫ª√–∑“π¬“„Àâ§√∫µ√ß‡«≈“·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ

3. ‰¡à§«√À¬ÿ¥√—∫ª√–∑“π¬“‡Õß À√◊Õª√—∫‡ª≈’Ë¬π¢π“¥¢Õß¬“

‚¥¬‰¡àª√÷°…“·æ∑¬å

4. ‰¡à§«√≈◊¡√—∫ª√–∑“π¬“  ·µàÀ“°≈◊¡√—∫ª√–∑“π¬“‡¡◊ËÕ„¥  ‡¡◊ËÕ

π÷°‰¥â„π«—π‡¥’¬«°—π „Àâ√—∫ª√–∑“π∑—π∑’ À“°π÷°‰¥â«—π∂—¥‰ª „Àâ√—∫

ª√–∑“π¢π“¥‡¥‘¡µ“¡ª°µ‘ ‰¡àµâÕß‡æ‘Ë¡¬“‡ªìπ 2 ‡∑à“

5. ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ë ß —¬Õ“®‡°‘¥®“°°“√·æâ¬“ §«√

√’∫ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õæ¬“∫“≈

6. ‡°Á∫¬“‰«â„π∑’Ë∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ‰¡àµ“°·¥¥À√◊Õ„π∑’Ë√âÕπ®—¥ ·≈–

‡°Á∫„ÀâÀà“ß®“°¡◊Õ‡¥Á°

À≈’°‡≈’Ë¬ß¬“∑’Ë∑”„Àâ‚√§À—«„®«“¬°”‡√‘∫‰¥â  ‡™àπ
◆ ¬“≈Ÿ°°≈Õπ
◆ ¬“°≈ÿà¡ NSAID ‰¥â·°à ·°âª«¥¢âÕ ª«¥À≈—ß
◆ ¬“ ‡µ’¬√Õ¬¥å

** °àÕπ®–√—∫ª√–∑“π¬“Õ◊Ëπ§«√ª√÷°…“·æ∑¬å‚√§À—«„® **

4. °“√æ—°ºàÕπ

°“√æ—°ºàÕπ∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß ‡æ◊ËÕ‰¡à

„ÀâÀ—«„®µâÕß∑”ß“πÀπ—°‡°‘π‰ª

§«√æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ Õ¬à“ßπâÕ¬§◊π≈–  6-8 ™—Ë«‚¡ß ·≈–§«√

À“‡«≈“πÕπæ—°„πµÕπ°≈“ß«—πª√–¡“≥ 1-2 ™—Ë«‚¡ß ¡’‡«≈“øíß«‘∑¬ÿ

¥Ÿ‚∑√∑—»πå À√◊ÕÕà“πÀπ—ß ◊Õ À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“√¡≥åµ÷ß‡§√’¬¥ ‡æ√“–¿“«–

‡§√’¬¥√à“ß°“¬®–¡’°“√À≈—Ëß “√‡§¡’®“° ¡Õß ∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“πº‘¥ª°µ‘

 àßº≈„Àâ¿“«–À—«„®«“¬‰¥â

** §«√À“‡«≈“πÕπæ—°„πµÕπ°≈“ß«—π ~ 30-60 π“∑’ µàÕ«—π **

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬ 41
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5. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À¡“¬∂÷ß °‘®°√√¡∑’Ë∑”„ÀâÕ«—¬«–∑ÿ° à«π¢Õß

√à“ß°“¬‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡≈◊Õ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß µ“¡

°”≈—ß§«“¡ “¡“√∂‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ®“°°“√‡¥‘π °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‚¥¬‰¡à

„™âÕÿª°√≥å ·≈–°‘®°√√¡µà“ßÊ ∑’Ë„™â°”≈—ß·µà‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«§àÕ¬Ê

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ‡™àπ ·Õ‚√∫‘° ‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß‡À¬“–Ê ¢’Ë®—°√¬“π «à“¬πÈ” „πºŸâ

 ŸßÕ“¬ÿÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’¢âÕ®”°—¥ ‰¡à “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß‰¥â‡µÁ¡∑’Ë Õ“®„™â«‘∏’ÕÕ°

°”≈—ß∑’Ë„™â·√ß‰¡à¡“° ‡™àπ °“√‡¥‘π ·°«àß·¢πÀ√◊Õ¢“ °“¬∫√‘À“√ßà“¬Ê

∑”ß“π∫â“π ª≈Ÿ°µâπ‰¡â ‡ªìπµâπ ·µàµâÕß√–¡—¥√–«—ß‰¡à„Àâ‡Àπ◊ËÕ¬≈â“®π‡°‘π‰ª

∂â“√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬ §«√À¬ÿ¥æ—°∑—π∑’ ·≈–‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À≈—ß√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√¿“¬„π 30 π“∑’ ‡æ√“–√à“ß°“¬¢≥–∑’Ë‡º“º≈“≠Õ“À“√

µâÕß„™âæ≈—ßß“π ∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“πÀπ—°

** §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß

§√—Èß≈– ~ 20-30 π“∑’ **

6. ß¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’ËÀ√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å

 “√π‘‚§µ‘π„π∫ÿÀ√’Ë·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å¡’º≈„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„®µ’∫·¢Áß ·≈–∑”„ÀâÀ—«„®‡µâπ‡√Á« ‡ªìπº≈‡ ’¬µàÕÀ—«„®

** §«√ß¥  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–¥◊Ë¡ ÿ√“ **

7. °“√¡“µ√«®µ“¡·æ∑¬åπ—¥

°“√¡“µ√«®µ“¡π—¥∂◊Õ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠Õ¬à“ßÀπ÷Ëß„π°“√√—°…“ ‡ªìπ°“√

æŸ¥§ÿ¬ª√÷°…“ªí≠À“ ÿ¢¿“æ°—∫·æ∑¬åºŸâ¥Ÿ·≈ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π¿“«– ÿ¢¿“æ

·≈–µ‘¥µ“¡º≈°“√√—°…“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß



8. °“√ —ß‡°µÕ“°“√º‘¥ª°µ‘

Õ“°“√∑’Ë· ¥ß«à“¿“«–À—«„®«“¬¡’§«“¡√ÿπ·√ß¢÷Èπ ‰¥â·°à

1. À“¬„®‡Àπ◊ËÕ¬ÀÕ∫ πÕπ√“∫‰¡à‰¥â

2. µ◊Ëπ¢÷Èπ¡“ÀÕ∫µÕπ°≈“ß§◊π

3. πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ¡“°°«à“ 1 °°./«—π

À√◊Õ¡“°°«à“ 2-3 °°./ —ª¥“Àå

4. ∫«¡µ“¡·¢π ¢“ ∑âÕß ‡∑â“

5. √Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ ÕàÕπ‡æ≈’¬À√◊ÕÕàÕπ≈â“‚¥¬‰¡à¡’ “‡Àµÿ

6. ‰Õ∫àÕ¬ À√◊Õ‰Õ¡“°µÕπ°≈“ß§◊π

7. ªí  “«–ÕÕ°πâÕ¬≈ß ·¡â‡æ‘Ë¡¬“¢—∫ªí  “«–·≈â«¬—ßÕÕ°πâÕ¬

8. ‡∫◊ËÕÕ“À“√ √à«¡°—∫πÈ”Àπ—°µ—«≈¥

„π·µà≈–ªï¡’§π¡“°¡“¬∑’Ë¡’Õ“°“√¢Õß¿“«–À—«„®«“¬ ·≈–À≈“¬§π

µâÕß‡ ’¬™’«‘µ‰ª ·µà∂â“‡√“¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫Õ“°“√¢Õß¿“«–

À—«„®«“¬  “‡Àµÿ ·≈–°“√√—°…“ √«¡∂÷ß°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ®–

 “¡“√∂§«∫§ÿ¡‰¡à„Àâ‡°‘¥Õ“°“√√ÿπ·√ß·≈–°”‡√‘∫´È”‰¥â

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡°‘¥¿“«–À—«„®«“¬ 43
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‚ª√·°√¡°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æ
¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1 °‘®°√√¡„π√–À«à“ß°“√øóôπøŸÀ≈—ßºà“µ—¥„π√–¬–·√°

§«√∑”‚¥¬¡’‡®â“Àπâ“∑’ËºŸâ™”π“≠°“√
◆ ‡πâπ„ÀâºŸâªÉ«¬À“¬„®‡¢â“ÕÕ°≈÷°Ê 10 §√—Èß
◆ °√–¥°¢âÕ‡∑â“¢÷Èπ≈ß 10 §√—Èß ‡™â“ ‡¬Áπ

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 2 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ·√°
◆ π—ËßÀâÕ¬¢“¢â“ß‡µ’¬ß ‡À¬’¬¥¢“„Àâ‡¢à“µ√ß ¢÷Èπ≈ß ¢â“ß≈– 10 §√—Èß

«—π≈– 2 ‡«≈“
◆ π—ËßÀâÕ¬¢“¢â“ß‡µ’¬ß ¬°‡¢à“¢÷Èπ™‘¥Õ° ¢÷Èπ≈ß ¢â“ß≈– 10 §√—Èß «—π

≈– 2 ‡«≈“
◆ ¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– À¡ÿπ‰À≈à∑—Èß 2 ¢â“ß ∑”∑à“≈– 10 §√—Èß

«—π≈– 2 §√—Èß
◆ ≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ß¡’∑’Ë‡∑â“·¢π·≈–¡’æπ—°æ‘ß π“π 15 π“∑’

«—π≈– 2 §√—Èß

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥
‡ª≈’Ë¬πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®√–¬–∑’Ë 1

‚¥¬: Àπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„®
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



◆ °‘®«—µ√ª√–®”«—π„™â‡°â“Õ’Èπ—Ëß∂à“¬¢â“ß‡µ’¬ß °“√¢—∫∂à“¬„™â‡°â“Õ’È

π—Ëß∂à“¬¢â“ß‡µ’¬ß

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 3 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-2
◆ ‡™Á¥Àπâ“ ‡™Á¥µ—«¥â“πÀπâ“  à«π¥â“πÀ≈—ß·≈–¢“„Àâ‡®â“Àπâ“∑’Ë

À√◊Õ≠“µ‘™à«¬∑”„Àâ
◆ °“√¢—∫∂à“¬„™â‡°â“Õ’Èπ—Ëß∂à“¬¢â“ß‡µ’¬ß
◆ ÕÕ°°”≈—ß·¢π·≈–¢“ ‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 2
◆ ‡¥‘π‡°“–¢Õ∫‡µ’¬ß 1 √Õ∫ «—π≈– 2 ‡«≈“

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 4 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-3
◆  “¡“√∂¬◊πª√–°Õ∫°‘®«—µ√ à«πµ—«‰¥â
◆ π—Ëß‡™Á¥µ—« ¡’§π™à«¬
◆ ≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ßπ“π 30 π“∑’ «—π≈– 3 §√—Èß
◆ ‡¥‘π√–¬–∑“ß 30 ‡¡µ√ «—π≈– 2 §√—Èß

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 5 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-4
◆ ≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’È¢â“ß‡µ’¬ßπ“π 30-45 π“∑’ «—π≈– 2 §√—Èß
◆ ‡¥‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„™â√–¬–∑“ß 50 ‡¡µ√ „™â§«“¡‡√Á«µ“¡ ∫“¬ «—π

≈– 2 §√—Èß

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 6 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-5
◆ ¬◊πª√–°Õ∫°‘®«—µ√ à«πµ—«„πÀâÕßπÈ”‰¥â‡Õß
◆ ≈ßπ—Ëß‡°â“Õ’Èπ“π 45 π“∑’ «—π≈– 2-3 §√—Èß
◆ ‡¥‘π‡æ‘Ë¡√–¬–∑“ß‡ªìπ 100 ‡¡µ√ «—π≈– 1 §√—Èß

¢—ÈπµÕπ∑’Ë 7 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-6
◆ ∑”°‘®«—µ√ à«π∫ÿ§§≈‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß
◆ ‡¥‘π√–¬–∑“ß 100 ‡¡µ√ Ωñ°≈ß∫—π‰¥‚¥¬¡’‡®â“Àπâ“∑’ËºŸ â

™”π“≠¥Ÿ·≈

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®√–¬–∑’Ë 1 45
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¢—ÈπµÕπ∑’Ë 8 ∑”∑ÿ°Õ¬à“ß‡À¡◊Õπ¢—ÈπµÕπ∑’Ë 1-7
◆ ‡¥‘π‰°≈¢÷Èπ ·≈–‡¥‘π¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥

¢âÕ·π–π”„π°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®
1. °“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æÀ≈—ßºà“µ—¥ §«√§«∫§ÿ¡°”°—∫¥Ÿ·≈‚¥¬

·æ∑¬åÀ√◊Õ‡®â“Àπâ“∑’ËºŸâ™”π“≠°“√

2. §«√∑”°‘®°√√¡À≈—ß®“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–¡“≥ 2 ™—Ë«‚¡ß

3. §«√ß¥°“√ÕÕ°°”≈—ß ‡¡◊ËÕ¡’°“√Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬‡«’¬π»’√…–

À√◊Õæ—°ºàÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ

4. À“°¡’Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫§«√ª√÷°…“·æ∑¬å

5. ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√∑âÕßºŸ° §«√æ¬“¬“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ·≈–√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°“°‰¬À√◊Õº≈‰¡â

6. À≈—ßºà“µ—¥„À¡àÊ §«√‡™Á¥µ—«®π·º≈À“¬·≈â«®÷ß‡√‘Ë¡Õ“∫πÈ”‰¥â

(‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√Õ“∫πÈ”Õÿàπ®—¥ ‡æ√“–®–¡’º≈µàÕ√–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π

¢Õß‡≈◊Õ¥)

7. ‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥·º≈§«√√—∫ª√–∑“π¬“·°âª«¥µ“¡·æ∑¬å —Ëß

Õ“°“√‡µ◊Õπ
§«√¡“µ‘¥µàÕÀ√◊Õæ∫·æ∑¬å ∂â“¡’Õ“°“√¥—ßµàÕ‰ªπ’È
◆ ¡’‰¢â¡“°°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 38.5 Õß»“‡´≈‡´’¬ 
◆ ™’æ®√º‘¥ª°µ‘
◆ Àπ“« —Ëπ ‡Àß◊ËÕÕÕ° À“¬„®‰¡à –¥«°
◆ ‡Àπ◊ËÕ¬À√◊Õ‡®Á∫Àπâ“Õ°À≈—ß®“°√—∫ª√–∑“π¬“·≈â«Õ“°“√‰¡à

¥’¢÷Èπ
◆ ¢“∫«¡¡“°º‘¥ª°µ‘



◆ πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¡“°°«à“ 1.5 °‘‚≈°√—¡µàÕ«—π

ªÑÕß°—π¿“«–·∑√°´âÕπ
1. ÕÕ°°”≈—ß°“¬·µàæÕ¥’·≈– ¡Ë”‡ ¡Õµ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å

2. °“√§«∫§ÿ¡ “‡Àµÿπ”∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ È́” ‚¥¬
◆ √—°…“πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâæÕ‡À¡“– Õ¬à“„ÀâπÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª
◆ §«∫§ÿ¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥
◆ ≈¥Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π Ÿß
◆ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“π‡°≈◊Õ
◆ ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
◆ §«∫§ÿ¡‚√§∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿπ”∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„®µ’∫À√◊Õ‚√§∑’Ë∑”„ÀâÀ—«„®µâÕß∑”ß“πÀπ—° ‡™àπ ‡∫“

À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªìπµâπ
◆ À≈’°‡≈’Ë¬ß§«“¡‡§√’¬¥À√◊ÕÕ“√¡≥å√ÿπ·√ß

3. §«√¡“µ√«®µ“¡·æ∑¬åπ—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

 √ÿª
°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®„π√–¬–∑’Ë 1 ´÷Ëß

‡ªìπ√–¬–∑’ËÕ¬Ÿà„π‚√ßæ¬“∫“≈ À“° “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘µ—«‰¥âµ“¡§”·π–π”

§◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ °“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ °“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ‡™àπ ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“√¡≥å

√ÿπ·√ß°Á®– “¡“√∂∑”„Àâ∫ÿ§§≈π—Èπ¡’™’«‘µÕ¬Ÿà„π —ß§¡‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ ÿ¢

·≈–¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®√–¬–∑’Ë 1 47
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À≈—ßºà“µ—¥æ∫ªí≠À“‰¥â¥—ßµàÕ‰ªπ’È
◆ §«“¡Õ¬“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ °“√√—∫√Ÿâ√ ™“µ‘Õ“À“√≈¥≈ß
◆ ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡¡◊ËÕ¬≈â“
◆ „® —Ëπ
◆ §«“¡®”  ¡“∏‘≈¥≈ß
◆ Õ“√¡≥å §«“¡√Ÿâ ÷°µà“ßÊ ‡™àπ Àßÿ¥Àß‘¥ßà“¬  ´÷¡‡»√â“
◆ ª«¥™“·º≈ºà“µ—¥∑’ËÀπâ“Õ° ∑’Ë¢“
◆ °“√¡Õß‡ÀÁπ
◆ ∑âÕßºŸ°
◆ πÕπ‰¡à§àÕ¬À≈—∫

°“√¡’°‘®°√√¡¿“¬À≈—ßºà“µ—¥‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ·≈–‡ªìπ°“√øóôπøŸ

 ¡√√∂¿“æ„π√–¬–·√° §«√ªØ‘∫—µ‘µ—« ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«
À≈—ßºà“µ—¥À—«„®¿“¬„π 2  —ª¥“Àå

‚¥¬: Àπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„®
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



°“√¡’°‘®°√√¡∑—Ë«Ê ‰ª
°‘®«—µ√ª√–®”«—π

·µàßµ—« ·ª√ßøíπ ≈â“ßÀπâ“

°‘®°√√¡Õ◊ËπÊ

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¬° º≈—° ¥÷ß ¢Õß∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° 2.5-5  °‘‚≈°√—¡ ∑”ß“π

„π∫â“π‡∫“Ê ‡™àπ ªí¥ΩÿÉπ ‡™Á¥‚µä–

°“√¢÷Èπ-≈ß∫—π‰¥

 “¡“√∂∑”‰¥â ·µà„π√–¬–·√° Õ“®®–¢÷Èπ«—π≈– 2 §√—Èß ‚¥¬∑”

¥â«¬§«“¡¡—Ëπ„® ·≈–§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª‰¡à√’∫√âÕπ

°“√¢—∫√∂

„π√–¬–π’È¬—ß‰¡à§«√¢—∫√∂ §«√√Õ®π°«à“°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°®–µ‘¥°—π

‡ ’¬°àÕπ  à«π„À≠àª√–¡“≥ 3 ‡¥◊Õπ

°“√æ—°ºàÕπ

§«√æ—°ºàÕπ«—π≈– 1-2 §√—Èß ªí≠À“∑’Ëæ∫À≈—ßºà“µ—¥ §◊Õ  °“√

πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ‚¥¬‡©æ“– 1-2 ‡¥◊Õπ·√° Õ“®µâÕß„™â¬“πÕπÀ≈—∫ ‚¥¬¡’

·æ∑¬å‡ªìπºŸâæ‘®“√≥“

°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å

 “¡“√∂¡’‰¥â¿“¬„π 8  —ª¥“ÀåÀ≈—ßºà“µ—¥ ·≈–§«√¡’°“√‡µ√’¬¡

µ—«„Àâæ√âÕ¡∑—Èß ÕßΩÉ“¬ ¡’‡æ» —¡æ—π∏å„π¢≥–∑’Ë√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ ‰¡à‡§√’¬¥

¡’°“√‡≈â“‚≈¡°àÕπ ‰¡à‡√àß√’∫®π‡°‘π‰ª ·≈–§«√¡’‡æ» —¡æ—π∏åÀ≈—ß√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 ™—Ë«‚¡ß

°“√¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—«

§«√™—ËßπÈ”Àπ—°∑ÿ°«—π „π‡«≈“‡¥’¬«°—π ´÷Ëß§«√®–‡ªìπµÕπ‡™â“ ∂â“

πÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“°°«à“ 1.5 °‘‚≈°√—¡/«—π §«√¡“æ∫·æ∑¬å

·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥À—«„®¿“¬„π 2  —ª¥“Àå 49



50 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√¥Ÿ·≈∫“¥·º≈

À“°·º≈ºà“µ—¥·Àâß¥’  “¡“√∂Õ“∫πÈ”‰¥â‡≈¬ ‚¥¬„™âΩí°∫—«À√◊Õ

 “¬¬“ßµàÕ ·≈–§«√´—∫√Õ∫·º≈„Àâ·ÀâßÀ≈—ßÕ“∫πÈ”∑ÿ°§√—Èß ·µàÀ“°·º≈

¡’Õ“°“√∫«¡·¥ß ‡®Á∫º‘¥ª°µ‘§«√¡“æ∫·æ∑¬å ·≈–‰¡à§«√„™â‚≈™—Ëπ∑“

∫√‘‡«≥·º≈

Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’Ë§«√¡“æ∫·æ∑¬å
◆ ¡’‰¢â
◆ Àπ“« —Ëπ ‡Àß◊ËÕÕÕ° ‡Àπ◊ËÕ¬ À“¬„®‰¡à –¥«°
◆ ·º≈µ‘¥‡™◊ÈÕ
◆ „® —Ëπ À—«„®‡µâπº‘¥ª°µ‘

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¿“¬À≈—ßºà“µ—¥„π√–¬– 2  —ª¥“Àå·√°
 —ª¥“Àå∑’Ë 1 ‡¥‘π«—π≈– 2 §√—Èß §√—Èß≈– 5-10 π“∑’

 —ª¥“Àå∑’Ë 2 ‡¥‘π«—π≈– 2 §√—Èß §√—Èß≈– 10-15 π“∑’

¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘
1. Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬°àÕπ‡¥‘π∑ÿ°§√—Èß À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√¬◊¥

°≈â“¡‡π◊ÈÕ

2. ‡¥‘π„πæ◊Èπ∑’Ë∑’Ë‡À¡“– ¡ æ◊ÈπµâÕß‡√’¬∫‰¡à¢√ÿ¢√–À√◊Õ¡’πÈ”¢—ß

·≈–‰¡à‡ªìπ∑’Ë≈“¥™—π

3.  «¡√Õß‡∑â“·≈–‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë‡À¡“– ¡„π°“√‡¥‘π

4. ‰¡à‡¥‘π„π«—π∑’ËÕ“°“»√âÕπÀ√◊ÕΩπµ°

5. §«√‡¥‘πÀ≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰ª·≈â« 1-2 ™—Ë«‚¡ß

6. °√≥’∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π√à«¡¥â«¬ §«√√—∫ª√–∑“ππ¡À√◊Õ



¢π¡ªíß 1-2  ·ºàπ °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬

¢âÕ§«√√–«—ß
1. ß¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π«—π∑’Ë√Ÿâ ÷°‰¡à ∫“¬ ‡ªìπÀ«—¥ ÕàÕπ‡æ≈’¬ πÕπ

æ—°ºàÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°

2. À“°¢≥–‡¥‘π¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ° ‡Àπ◊ËÕ¬ À“¬„®‰¡à –¥«°

‰¡à§«√À¬ÿ¥‡¥‘π∑—π∑’ ·µà§«√‡¥‘π™â“≈ß·≈–„ÀâÀ“¬„®‡¢â“ÕÕ°≈÷°Ê

·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«À≈—ßºà“µ—¥À—«„®¿“¬„π 2  —ª¥“Àå 51



52 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® ∑’Ë®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‰¡à¡—Ëπ„® °≈—«

·≈–«‘µ°°—ß«≈°—∫°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å ‡æ√“–§‘¥«à“‰ª∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“π

Àπ—°¢÷Èπ ´÷Ëß§«“¡‡ªìπ®√‘ßπ—Èπ °“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å (°—∫§ŸàπÕπ‡¥‘¡) ®–‡æ‘Ë¡

°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®‡∑à“°—∫°“√‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥ 2 ™—Èπ À“°ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂

∑”‰¥â °“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å°Á∂◊Õ«à“ª≈Õ¥¿—¬ ´÷Ëß√«¡∂÷ß§«“¡‡¢â“„®„π°“√

ªØ‘∫—µ‘µ—«„Àâ∂Ÿ°µâÕß °“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å°Á‰¡à‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ëπà“«‘µ°

§”·π–π”
 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® √«¡∂÷ßºŸâ∑’Ë‰¥â√—∫°“√ºà“µ—¥

1. §«√¡’°“√æŸ¥§ÿ¬‡æ◊ËÕ∑”§«“¡‡¢â“„®°—∫§Ÿà ¡√  (§ŸàπÕπ) Õ¬à“ß

‡ªî¥‡º¬„π§«“¡§‘¥«‘µ°°—ß«≈¢Õßµπ‡Õß

2. §«√æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ°àÕπ¡’‡æ» —¡æ—π∏å

3. ‡≈◊Õ° ∂“π∑’ËÕ“°“»∂à“¬‡∑ –¥«° ¡’∫√√¬“°“» ∫“¬Ê ‰¡à§«√

√âÕπ™◊Èπ À√◊ÕÀπ“«‡°‘π‰ª

‡æ» —¡æ—π∏å „πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®

‚¥¬: Àπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„®
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



4. °“√‡√‘Ë¡µâπ§«√‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß™â“Ê ‰¡à√’∫√âÕπ ·≈–§«√¡’°“√

‡≈â“‚≈¡°àÕπ∑ÿ°§√—Èß ®–‰¥â‰¡à‡æ‘Ë¡°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®

5. °“√‡≈◊Õ°∑à“ §«√‡ªìπ∑à“ª°µ‘∑—Ë«‰ª·≈– ∫“¬ „π°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬

¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬ §«√‡≈◊Õ°‡ªìπΩÉ“¬µ—Èß√—∫ ·≈–§Ÿà ¡√ ‡ªìπΩÉ“¬√ÿ°·∑π

6. °“√‡ª≈’Ë¬π§ŸàπÕπ„À¡à§«√µ√–Àπ—°«à“À—«„®∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ

7. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏åÀ“°‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥

8. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏åÀ≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‡æ√“–

°“√¬àÕ¬Õ“À“√®–∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ §«√√Õ‡«≈“ —° 2-3 ™—Ë«‚¡ß

‡ªìπÕ¬à“ßπâÕ¬

9. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åÕ¬à“ßπâÕ¬ 3 ™—Ë«‚¡ß°àÕπ¡’‡æ»

 —¡æ—π∏å ‡æ√“–·Õ≈°ÕŒÕ≈å®–∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥¢¬“¬µ—« À—«„®∑”ß“π

Àπ—°¢÷Èπ

10. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å À“°¡’Õ“°“√·πàπÀπâ“Õ° §«√

Õ¡¬“„µâ≈‘Èπ·≈–‰ªæ∫·æ∑¬å

11. ¡’¬“‚√§À—«„®À≈“¬™π‘¥∑’Ë¡’º≈¢â“ß‡§’¬ßµàÕ°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å

À“°¡’¢âÕ ß —¬§«√ª√÷°…“Õ“¬ÿ√·æ∑¬å

¢âÕ§«√√–«—ß·≈– —ß‡°µµπ‡Õß
À“°¡’Õ“°“√¥—ßµàÕ‰ªπ’È  ‡ªìπ¢âÕ∫àß™’È«à“À—«„®§ÿ≥∑”ß“πÀπ—°‡°‘π‰ª
◆ ‡®Á∫Àπâ“Õ°√–À«à“ß À√◊ÕÀ≈—ß¡’‡æ» —¡æ—π∏å
◆ Õ—µ√“°“√À“¬„®‡√Á«¢÷Èπ À—«„®‡µâπ‡√Á« ·≈–·√ß¢÷Èπ µ‘¥µàÕ°—π

‡ªìπ‡«≈“π“π°«à“ 15 π“∑’ À≈—ß¡’‡æ» —¡æ—π∏å
◆ πÕπ‰¡àÀ≈—∫
◆ ·¢π¢“ÕàÕπ·√ß„π‡«≈“ 24 ™—Ë«‚¡ß À≈—ß¡’‡æ» —¡æ—π∏å

** À“°¡’Õ“°“√¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ§«√‰ªª√÷°…“·æ∑¬å **

‡æ» —¡æ—π∏å„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® 53



54 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–‚√§À—«„®§«√ªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß‰√
‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ¡’Õ“°“√∫«¡À√◊Õ¡’πÈ”‡°‘π

§ÿ≥§«√®”°—¥ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡ ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡  √«¡∑—ÈßπÈ”„πÕ“À“√

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√√ ÕàÕπ‡§Á¡ ·≈–‰¡à‡µ‘¡‡°≈◊ÕÀ√◊Õ´Õ √ ‡§Á¡¢≥–

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”¡“° ‡™àπ

¢â“«µâ¡∑’Ë¡’πÈ”¡“° °ã«¬‡µ’Î¬«πÈ” ́ ÿªµà“ßÊ πÈ”º≈‰¡â À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡®”æ«°

™“ °“·ø «—π≈–À≈“¬§√—Èß §«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π¢â“« «¬ ¢π¡ªíß °ã«¬‡µ’Î¬«

·Àâß Õ“À“√∑’Ë¡’πÈ”‰¡à¡“° ·≈–‰¡à§«√ª√ÿß√ ®—¥À√◊Õ‡ºÁ¥®—¥ ‡æ√“–®–

∑”„ÀâµâÕß¥◊Ë¡πÈ”‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–§«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â·∑π°“√¥◊Ë¡πÈ”

º≈‰¡â ·≈–§«√™—ËßπÈ”Àπ—°µ—«‡Õß‡ªìπª√–®” ( ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–À—«„®«“¬

§«√™—Ëß∑ÿ°«—π)

Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ µ—πµ‘∏√√¡  §ÿ≥π‘¿“æ√ ª√–®—π∫“π
æ¬“∫“≈ “¢“‚√§À—«„®

∑’Ëª√÷°…“: º».πæ.§√√™‘µ ≈‘¢‘µ∏π ¡∫—µ‘
Àπà«¬‚√§À—«„® ¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



**πÈ”Àπ—°‰¡à§«√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“°°«à“ 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ«—π À√◊Õ 2-3 °‘‚≈°√—¡

µàÕ —ª¥“Àå „π¢≥–∑’’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√‘¡“≥‡∑à“‡¥‘¡**

ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®§«√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ¥—ßπ’È
1. √—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕª≈“ ‰¢à¢“« ‡π◊ÈÕ‰°à ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—πÀ√◊ÕÀπ—ß

2. √—∫ª√–∑“π¢â“« °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡ªíß À√◊Õ·ªÑßÕ◊ËπÊ „Àâ‡æ’¬ßæÕ

∑ÿ°¡◊ÈÕ

3. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√√ ÕàÕπ‡§Á¡ À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√À¡—°¥Õß‡§Á¡

·≈–‰¡à‡µ‘¡‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ´Õ ª√ÿß√ ‡§Á¡ ¢≥–√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ‰¥â·°à

‡§√◊ËÕß„π —µ«å ‰¢à·¥ß Õ“À“√∑–‡≈ ‡™àπ °ÿâß ª≈“À¡÷° ÀÕ¬π“ß√¡

5.  ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π®“°æ◊™·∑ππÈ”¡—π®“° —µ«å„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√

‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¥Õ°∑“πµ–«—π Àâ“¡„™âπÈ”¡—πª“≈å¡

6. √—∫ª√–∑“πº—°º≈‰¡â∑’Ë¡’°“°„¬Õ“À“√‡æ◊ËÕªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°

(„π°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬¡’‚√§‡∫“À«“π§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßº≈‰¡â∑’ËÀ«“π®—¥)

7.  √—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà

8. ®”°—¥ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡πâÕ¬°«à“ 2 ≈‘µ√µàÕ«—π   ”À√—∫ºŸâªÉ«¬

À—«„®«“¬  §«√πâÕ¬°«à“ 1000-1500 ´’´’µàÕ«—π (·≈â«·µà√–¥—∫§«“¡

√ÿπ·√ß¢Õß‚√§)

Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® 55



56 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ ŸßÕ¬à“ß‡¥’¬« à«π„À≠à·æ∑¬å®–

„Àâ¬“√—°…“ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬ŸàµË”°«à“ 140/90 ¡¡.ª√Õ∑

·µà°√≥’ºŸâªÉ«¬¡’‚√§Õ◊Ëπ√à«¡¥â«¬ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§‰µ œ≈œ  ·æ∑¬å

®–æ¬“¬“¡§«∫§ÿ¡„Àâ§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥µË”°«à“ 130/80 ¡¡.ª√Õ∑

ºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß®÷ß§«√ªØ‘∫—µ‘µ—« ¥—ßπ’È
1. ß¥‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√ ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ‡µâ“‡®’È¬« ´’Õ‘Í«

ºß™Ÿ√  ‡æ√“–¡’‡°≈◊Õº ¡Õ¬Ÿà®”π«π¡“°

2. ß¥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ ‡™àπ ‰¢à‡§Á¡ ª≈“‡§Á¡ ·≈–

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëºà“π°“√·ª√√Ÿª‡æ√“–®–¡’‡°≈◊Õ Ÿß ‡™àπ

°ÿπ‡™’¬ß À¡ŸÀ¬Õß œ≈œ

3. ≈¥§«“¡Õâ«π °√≥’∑’ËºŸâ¡’§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡’¿“«–Õâ«π√à«¡¥â«¬

4. ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” —ª¥“Àå≈–ª√–¡“≥ 3 §√—Èß ‚¥¬‡√‘Ë¡

§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



∑’≈–πâÕ¬·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®π√à“ß°“¬ª√—∫‰¥â ´÷Ëß°Á¢÷Èπ°—∫·µà≈–∫ÿ§§≈

«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß ‰¥â·°à °“√‡¥‘π °“√«‘Ëß °“√‡≈àπ°’Ã“∑’Ë‰¡à¡’°“√·¢àß¢—π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËµâÕß°≈—ÈπÀ“¬„®

‡™àπ ™—°§–‡¬àÕ ™°¡«¬ ¬°πÈ”Àπ—° ‡æ√“–∑”„Àâ§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ

5. ß¥¥◊Ë¡‡À≈â“·≈– Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

6. ‡≈◊Õ°§ÿ¡°”‡π‘¥¥â«¬«‘∏’°“√∑’Ë‡À¡“– ¡‚¥¬ª√÷°…“·æ∑¬å

‡π◊ ËÕß®“°°“√√—∫ª√–∑“π¬“§ÿ¡°”‡π‘¥„π µ√’∫“ß§π∑”„Àâ§«“¡¥—π

‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ

7. √—∫ª√–∑“π¬“§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å

‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘ ´÷Ëß®–™à«¬≈¥¿“«–‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§À—«„® ·≈–‚√§‡≈◊Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß·µ°

·¡â§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥®–ª°µ‘ ·≈â«ºŸ âªÉ«¬°Á‰¡à§«√ß¥¬“‡Õß§«√ª√÷°…“

·æ∑¬å°àÕπ

8. À≈’°‡≈’Ë¬ß¿“«–‡§√’¬¥ À√◊ÕÀ“«‘∏’ºàÕπ§≈“¬∑’Ë‡À¡“– ¡„π

°√≥’¡’§«“¡‡§√’¬¥ ‡æ√“–¿“«–‡§√’¬¥‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ§«“¡¥—π

‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡™àπ ‡√àß√’∫ ‚¡‚À Àßÿ¥Àß‘¥ßà“¬ Õ¥πÕπ §«“¡°—ß«≈ ‰¡à ∫“¬„®

®‘µ„®∑’Ë¡’°“√·¢àß¢—π Ÿß¡—°‡§√’¬¥ßà“¬ ́ ÷Ëßº≈°“√«‘®—¬æ∫«à“°“√À“¬„®™â“Ê

™à«¬≈¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â §«“¡‡§√’¬¥Õ◊ËπÊ §«√À“∑“ß·°âªí≠À“∑’Ë

‡À¡“– ¡ ‡™àπ ª√÷°…“§π∑’Ë‰«â„®À√◊Õ‡®â“Àπâ“∑’Ë ÿ¢¿“æ

°“√ªØ‘∫—µ‘µπ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß
æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë ”§—≠Ê „π°“√ªÑÕß°—π§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡’ 5

ª√–°“√ À√◊Õ‡∫≠®æƒµ‘°√√¡ ¡’¥—ßπ’È

1. √–«—ßÕ¬à“„ÀâÕâ«π §«“¡Õâ«π°—∫§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡—°‰ª¥â«¬°—π

µâÕß‰¡à∫√‘‚¿§¡“°‡°‘π ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡

§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß 57



58 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

®—¥ ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡ªìπº—°¡“°‡ªìπ§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ ŸßπâÕ¬°«à“ºŸâ∫√‘‚¿§

‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π·≈–Õ“À“√√ ‡§Á¡

2. §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ºŸ â∑’ Ë∑”ß“π‡∫“‡§≈◊ ËÕπ‰À«

√à“ß°“¬πâÕ¬ ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’‚Õ°“ ‡°‘¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡“°

°«à“§π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”

3. §«√Ωñ°°“√ºàÕπ§≈“¬ ‚¥¬°“√∫√‘À“√®‘µ °“√¡’§«“¡‡¡µµ“

°“√‡®√‘≠ µ‘ ‡®√‘≠ ¡“∏‘ ®–™à«¬≈¥°“√‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß

4. ß¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë  ‡æ√“–∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥µ’∫·≈–§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥

 Ÿß

5. ß¥À√◊Õ≈¥°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ¬“¥Õß ¢Õß¡÷π‡¡“ °“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë

¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å¡“°Ê ∑”„Àâ§«“¡ ¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß À—«„®«“¬‰¥â



°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §◊Õ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®πÀ√◊Õ·Õ‚√∫‘° °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë

‡À¡“– ¡ ª≈Õ¥¿—¬  –¥«° ·≈–ª√–À¬—¥§à“„™â®à“¬ °Á§◊Õ °“√‡¥‘π

 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«√‡√‘Ë¡µâπµ“¡µ“√“ß¢â“ß≈à“ß ·≈–§«√

¡’°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬∑ÿ°§√—Èß°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬

µ“√“ßÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ∑’ Ë‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

 —ª¥“Àå∑’Ë √–¬–‡«≈“∑’Ë‡¥‘π ®”π«π§√—Èß∑’Ë‡¥‘πµàÕ —ª¥“Àå

1-3 10-15  π“∑’ 3

4-7 20-30  π“∑’ 3-4

À≈—ß®“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«„Àâ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑ÿ°§√—Èß

**Õ¬à“À¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—π∑ ’**

‚¥¬: Àπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„®
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß 59



60 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡ªìπÀ«—¥
1. æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ

2. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√ÕàÕπ  ¬àÕ¬ßà“¬  ¡’ª√–‚¬™πå

3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

4. ß¥¥◊Ë¡‡À≈â“·≈–ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

5. √—°…“√à“ß°“¬„ÀâÕ∫Õÿàπ À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“°“»∑’Ë‡¬Áπ®—¥

6. °“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‡¡◊ËÕ¡’‰¢â
◆ ¥◊Ë¡πÈ”¡“°  Ê
◆ ≈¥‰¢â¥â«¬°“√‡™Á¥µ—«¥â«¬πÈ”∏√√¡¥“ (πÈ”‡¬ÁπÕ“®Àπ“« —Ëπ)
◆ √—∫ª√–∑“π¬“≈¥‰¢â ‡™àπ æ“√“‡´µµ“¡Õ≈ §√—Èß≈– 1-2

‡¡Á¥ ·≈–´È”‰¥â∑ÿ° 4-6 ™—Ë«‚¡ß ·µàÀâ“¡„™â°—∫§π∑’Ë‡ªìπ‚√§

µ—∫·≈–§π∑’Ë·æâ¬“æ“√“‡´µµ“¡Õ≈ ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π ‡°‘π

¢π“¥‡æ√“–Õ“®¡’º≈µàÕµ—∫‰¥â  à«π¬“≈¥‰¢â·Õ ‰æ√‘π π—Èπ

·¡â®–≈¥‰¢â‰¥â¥’ ·µàº≈¢â“ß‡§’¬ß§◊Õ °—¥°√–‡æ“–Õ“À“√ §«√

À≈’°‡≈’Ë¬ß

‰¢âÀ«—¥

‚¥¬: ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ
¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



„π°√≥’¡’Õ“°“√§—¥®¡Ÿ° πÈ”¡Ÿ°‰À≈ ‰Õ ®“¡ √—∫ª√–∑“π¬“

§≈Õ‡øπ¡‘√“¡’π§√—Èß≈– §√÷Ëß∂÷ßÀπ÷Ëß‡¡Á¥ ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√ Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß §◊Õ

Õ“°“√ßà«ß Àâ“¡¢—∫√∂À√◊Õ∑”ß“π°—∫‡§√◊ËÕß®—°√ ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‰¥â

∂â“¡’‡ ¡À–√—∫ª√–∑“π¬“¢—∫‡ ¡À–‰¥â

À¡“¬‡Àµ ÿ ¬“¥—ß°≈à“«§«√‡ªìπ¬“ “¡—≠ª√–®”∫â“π¢ÕßÕß§å°“√

‡¿ —™°√√¡

‡¡◊ËÕ„¥§«√‰ªæ∫·æ∑¬å
◆ ∂â“¡’‰¢â ŸßÀ√◊Õ¡’‰¢âπ“π‡°‘π 3 «—π¢÷Èπ‰ª
◆ ‰Õ¡“°º‘¥®“°À«—¥∏√√¡¥“
◆ Õ“‡®’¬π ´÷¡ ∂à“¬‡À≈« ¡’º◊Ëπ¢÷ÈπÀ√◊ÕÕ“°“√º‘¥ª°µ‘Õ◊Ëπ Ê

°“√ªÑÕß°—π
µâÕß√—°…“√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß‚¥¬

1. ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢à º—°

º≈‰¡â ∂—Ë«µà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê ·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß¢Õß

À¡—°¥Õß ¢Õß¡÷π‡¡“ æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ «—π≈–Õ¬à“ßπâÕ¬ 6-8 ™—Ë«‚¡ß

2. ∑’Ëæ—°Õ“»—¬§«√¡’Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â¥’  ·¥¥ àÕß∂÷ß

3. ‰¡à„™â‡§√◊ËÕß„™â√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ‡™àπ ºâ“‡™Á¥Àπâ“ ‰¡àÕ¬Ÿà„°≈â™‘¥ºŸâ∑’Ë

‡ªìπÀ«—¥

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß ∂“π∑’Ë∑’Ë¡’§πÕ¬Ÿà·ÕÕ—¥ Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¡à –¥«° ‡™àπ

‚√ß¿“æ¬πµ√å µ≈“¥

5. Õ¬à“„Àâ√à“ß°“¬°√–∑∫§«“¡√âÕπ®—¥À√◊Õ‡¬Áπ®—¥∑—π∑’∑—π„¥

√à“ß°“¬®–ª√—∫µ—«‰¡à∑—π  «¡‡ ◊ÈÕºâ“„Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

®–∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß°√–ª√’È°√–‡ª√à“

‰¢âÀ«—¥ 61



62 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‡¡◊ËÕªÉ«¬‡ªìπ‰¢âÀ«—¥„À≠à
1. æ—°ºàÕπ„Àâ‡µÁ¡∑’Ë

2. Àâ“¡Õ“∫πÈ”‡¬Áπ √¥πÈ”¡πµå ‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‚√§ªÕ¥·∑√°ßà“¬

3. ¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê ª√–¡“≥™—Ë«‚¡ß≈– 1-2  ·°â«

4. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√ÕàÕπ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå

5. √—∫ª√–∑“π¬“≈¥‰¢â æ“√“‡´µµ“¡Õ≈ §√—Èß≈– 1-2  ‡¡Á¥ ´È”

‰¥â∑ÿ° 4-6 ™—Ë«‚¡ß

6. ∫â«ππÈ”≈“¬ ‡ ¡À–≈ß„π¿“™π–∑’Ëªî¥¡‘¥™‘¥ ·≈â«∑”≈“¬¥â«¬

°“√‡º“À√◊Õ„ à¬“¶à“‡™◊ÈÕ

7. ªî¥ª“°·≈–®¡Ÿ°‡«≈“‰ÕÀ√◊Õ®“¡

8. §«√·¬° ‘Ëß¢Õß‡§√◊ËÕß„™â·≈–∑’ËπÕπ®“°ºŸâÕ◊Ëπ

‰¢âÀ«—¥„À≠à

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



‰¢âÀ«—¥„À≠à 63

Õ“°“√∑’Ë§«√æ∫·æ∑¬å
1. ¡’Õ“°“√‡À≈à“π’È ‡™àπ ‡®Á∫Àπâ“Õ° ª«¥∑âÕß Õ“‡®’¬π ¡’®ÿ¥

‡≈◊Õ¥µ“¡µ—« µ—«µ“‡À≈◊Õß ‡®Á∫§Õ¡“° ‰Õ¡“° ¡’‡ ¡À– ’‡¢’¬«Ê ‡À≈◊ÕßÊ

2. ¡’‰¢âπ“π‡°‘π 7 «—π

3. ¥Ÿ·≈µπ‡Õß·≈â«Õ“°“√‰¡à∑ÿ‡≈“

4. «‘µ°°—ß«≈‰¡à¡—Ëπ„®„π°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

°“√ªÑÕß°—π
1. ¥Ÿ·≈√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ  ‡æ◊ËÕ®–‰¥â¡’Õ”π“®µâ“π∑“π

‚√§  ¥â«¬°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå  πÕπæ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ

2. √–«—ß°“√µ‘¥‚√§¥â«¬°“√ «¡‡ ◊ÈÕºâ“„Àâ‡À¡“– ¡°—∫Õ“°“» ‡æ◊ËÕ

„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ‡ ¡Õ ‰¡à§≈ÿ°§≈’ °‘πÀ√◊ÕπÕπ√«¡°—∫ºŸâªÉ«¬‡ªìπ‰¢â

À«—¥À√◊Õ‰¢âÀ«—¥„À≠à

3. „π√–¬–∑’Ë¡’‰¢âÀ«—¥„À≠à√–∫“¥ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà„π

∑’Ë∑’ Ë§πÕ¬Ÿà·ÕÕ—¥ ‡™àπ ‚√ß¡À√ æ Àâ“ß √√æ ‘π§â“ ·≈–‰¡à§«√‰ª

‡¬’Ë¬¡‡¬’¬πºŸâªÉ«¬‡ªìπ‰¢âÀ«—¥„À≠à ‡æ◊ËÕ≈¥°“√√–∫“¥¢Õß‚√§

4. ©’¥«—§´’π ´÷Ëß·æ∑¬å¡—°©’¥„Àâ‡©æ“–§π∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ‡™àπ

‡ªìπ‚√§ªÕ¥‡√◊ÈÕ√—ß ‚√§À—«„® ‚√§À◊¥ ‡ªìπµâπ



64 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«
1. µâÕß√—∫ª√–∑“π¬“„Àâ§√∫µ“¡·æ∑¬å°”Àπ¥ Õ“®‡ªìπ‡«≈“ 6

‡¥◊Õπ ∂÷ß 2 ªï§√÷Ëß À≈—ß‰¥â‰ª·≈â«ª√–¡“≥ 2-4  —ª¥“Àå Õ“°“√®–¥’¢÷Èπ

‰¢â≈¥≈ß ‰ÕπâÕ¬≈ß √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¡“°¢÷Èπ πÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ºŸâªÉ«¬

¡—°‡¢â“„®º‘¥«à“À“¬·≈â«®÷ß‰¡à√—∫ª√–∑“π¬“µàÕ ´÷Ëß‡ªìπ§«“¡‡¢â“„®∑’Ë‰¡à

∂Ÿ°µâÕß °“√√—∫ª√–∑“π¬“‰¡à§√∫µ“¡°”Àπ¥ πÕ°®“°®–‰¡àÀ“¬·≈â«

¬—ß∑”„Àâ‡™◊ÈÕ¥◊ÈÕ¬“®πÕ“®°≈“¬‡ªìπ«—≥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß √—°…“¬“°¢÷ÈπÀ√◊Õ

√—°…“‰¡à‰¥â‡≈¬

πÕ°®“°π’ÈºŸâªÉ«¬µâÕß —ß‡°µÕ“°“√¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“ ∑’ËÕ“®æ∫‰¥â
◆ Isoniazid Õ“®‡°‘¥µ—∫Õ—°‡ ∫ ∑”„Àâ¡’µ—«µ“‡À≈◊Õß‰¥â
◆ Rifampicin ÕàÕπ‡æ≈’¬  º◊Ëπµ“¡µ—«À√◊Õ·¢π¢“
◆ Pyrazinamide ·æâ ·¥¥ ª«¥¢âÕ §≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π
◆ Ethambutol µ“¡—«·≈–Õ“®µ“∫Õ¥

°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß‡¡◊ËÕ‡ªìπ«—≥‚√§ªÕ¥

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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◆ Streptomycin ÀŸµ÷ß ‡ ’¬°“√∑√ßµ—«

2. °àÕπ‰¥â√—∫°“√√—°…“ ºŸâªÉ«¬§«√·¬°ÀâÕßπÕπ ·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß

°“√„°≈â™‘¥°—∫ºŸâÕ◊Ëπ À≈—ß√—∫ª√–∑“π¬“‰ª·≈â« 2 Õ“∑‘µ¬å ®÷ßÕ¬Ÿà√à«¡°—∫

ºŸâÕ◊Ëπ‰¥âµ“¡ª°µ‘

3. ¢≥–‰ÕÀ√◊Õ®“¡µâÕß„™âºâ“ªî¥ª“°ªî¥®¡Ÿ° ∫â«π‡ ¡À–≈ß„π

¿“™π–∑’Ë¡’πÈ”¬“∑”≈“¬‡™◊ÈÕ ‡™àπ ‰≈‚´≈ ·≈â«π”‰ª∑‘Èß„π â«¡À√◊Õ¢ÿ¥À≈ÿ¡Ωíß

®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√·æ√à°√–®“¬‡™◊ÈÕ

4. ¥Ÿ·≈√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π ‚¥¬√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà ‡¡◊ËÕ·¢Áß·√ß¥’·≈â«®÷ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âµ“¡

§«“¡‡À¡“– ¡

5. §«√Õ¬Ÿà„π ∂“π∑’ËÕ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«° ÀâÕß∑’ËÕ¬Ÿà∂â“‡≈◊Õ°‰¥â

§«√‡ªìπÀâÕßÕ“°“»‚ª√àß ¡’Àπâ“µà“ß„ÀâÕ“°“»∂à“¬‡∑ –¥«°

6. §«√π”∑’ËπÕπº÷Ëß·¥¥∫â“ß ∑’ËπÕπ ‡ ◊ÈÕºâ“ ¥Ÿ·≈Õ¬à“„Àâ¡’ΩÿÉπ

‡æ√“–®–°√–µÿâπ„Àâ‰Õ‰¥â

¢âÕ·π–π” ”À√—∫ºŸâ„°≈â™‘¥°—∫ºŸâªÉ«¬
1. °√≥’ ß —¬«à“®–‡ªìπ«—≥‚√§ªÕ¥ §«√æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕ√—∫°“√

µ√«®√—°…“·µà‡π‘ËπÊ

2. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√Õ¬Ÿà„π ∂“π∑’ËÕ“°“»∂à“¬‡∑‰¡à –¥«°

3. ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ·¢Áß·√ß ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’¢÷Èπ ‚¥¬æ—°

ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬ √—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ß¥¥◊Ë¡‡À≈â“·≈–ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡®Á∫ªÉ«¬ ‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë√à“ß°“¬∑√ÿ¥‚∑√¡ ‡™◊ ÈÕ∑’ËÀ≈∫´àÕπÕ¬Ÿà„π

√à“ß°“¬®–°”‡√‘∫°≈“¬‡ªìπ«—≥‚√§‰¥â

4. ºŸâ∑’Ë∑¥ Õ∫∑Ÿ‡∫Õ√å§ÿ≈‘π‰¥âº≈≈∫ Õ“®©’¥«—§´’π∫’´’®’ ‡æ◊ËÕ √â“ß
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¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ´÷Ëß„πªí®®ÿ∫—π¡’°“√©’¥«—§´’π∫’´’®’„Àâ‡¥Á°·√°‡°‘¥∑ÿ°§π ·µà

 ”À√—∫ºŸâ„À≠à à«π„À≠à‡§¬ —¡º— ‡™◊ÈÕ¡“·≈â«‡°◊Õ∫∑—Èßπ—Èπ ·µà∑’Ë‰¡à‡ªìπ

‚√§‡æ√“–¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß °“√©’¥«—§´’π∫’´’®’®÷ß‰¡à®”‡ªìπ
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‡¡◊ËÕ∑à“π‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§À≈Õ¥≈¡Õÿ¥°—Èπ‡√◊ÈÕ√—ß
·≈–∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß §«√ªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß‰√

1.  ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ ∑à“π§«√À¬ÿ¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡æ√“–™à«¬™–≈Õ°“√

 Ÿ≠‡ ’¬ ¡√√∂¿“æªÕ¥‰¥â¥’°«à“«‘∏’°“√√—°…“Õ◊ËπÊ ‡¡◊ËÕ∑à“πµâÕß°“√

À¬ÿ¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·µà‰¡à “¡“√∂À¬ÿ¥‰¥â¥â«¬µ—«‡Õß §«√æ∫·æ∑¬å∑’Ë®–™à«¬

„Àâ∑à“πÀ¬ÿ¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

2. æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕ°“√«‘π‘®©—¬·≈–µ‘¥µ“¡¥Ÿ·≈∑à“π„π√–¬–¬“«

‡æ√“–‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

3. ªØ‘∫—µ‘µ—«µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å ‚¥¬∑”§«“¡‡¢â“„®‡√◊ËÕß

¢Õß‚√§ °“√ªØ‘∫—µ‘µ—«·≈–°“√„™â¬“ §«√∑√“∫«à“¬“µ—«‰Àπ„™â‡¡◊ËÕ‰√ ·°â‰¢

ªí≠À“Õ–‰√ º≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“¡’Õ–‰√∫â“ß «‘∏’°“√„™â¬“Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß

‡ªìπÕ¬à“ß‰√

4. §«√¡’∫—π∑÷°ª√–®”µ—«„π‡√◊ËÕß¢Õß‚√§ °“√√—°…“∑’Ë‰¥â√—∫®“°

·æ∑¬å§π‰Àπ·≈– ∂“πæ¬“∫“≈„¥ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥‡Àµÿ©ÿ°‡©‘π ·æ∑¬å∑’Ë¥Ÿ·≈

‚√§À≈Õ¥≈¡Õÿ¥°—Èπ‡√◊ÈÕ√—ß
·≈–∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß

‚¥¬: Àπà«¬‚√§√–∫∫°“√À“¬„®·≈–‡«™∫”∫—¥«‘°ƒµ
¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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µàÕ®–‰¥â„Àâ°“√√—°…“∑’Ë‡À¡“– ¡

5. ‡¡◊ËÕ∑à“π¡’Õ“°“√¡“°¢÷Èπ §«√‰¥â√—∫°“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥

´÷Ëß‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈·∫∫Õß§å√«¡ ·¡â®–‰¡à¡’‚Õ°“ À“¬¢“¥®“°‚√§ °Á®–

™à«¬™–≈Õ§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ‚¥¬‡©æ“–™à«¬„Àâ∑à“π¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’

¢÷Èπ °“√øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥ ¡’À≈—°°“√∑’Ë ”§—≠§◊Õ

5.1 „Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚√§·≈–°“√„™â¬“ °“√À¬ÿ¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπ°“√

√—°…“∑’Ë™–≈Õ§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§≈ß™—¥‡®π °“√„™â¬“

¢¬“¬À≈Õ¥≈¡¡’ à«π™à«¬„π°“√∑ÿ‡≈“Õ“°“√·≈–ªÑÕß°—π

°“√°”‡√‘∫¢Õß‚√§ ¥—ßπ—Èπ„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬

‰¡à«à“®–‡ªìπµÕπÕÕ°·√ßÀ√◊Õ¢≥–æ—° °Á§«√„™â¬“¢¬“¬

À≈Õ¥≈¡ ‚¥¬‡©æ“–¬“¢¬“¬À≈Õ¥≈¡™π‘¥ Ÿ¥¥¡‰«â

‡ªìπª√–®” ‡æ√“–®–¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß ‡™àπ „® —Ëπ ¡◊Õ —Ëπ πâÕ¬

¢π“¥∑’Ë„™âª√–¡“≥ 3-4 §√—Èß/«—π ‡¡◊ËÕµâÕß„™â¬“¢¬“¬

À≈Õ¥≈¡ª√‘¡“≥¡“°°«à“ª°µ‘ §«√√“¬ß“π·æ∑¬åÀ√◊Õ

æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕÀ“ “‡Àµÿ ¬“Õ◊ËπÊ ‡™àπ ¬“ªØ‘™’«π– ¬“

≈–≈“¬‡ ¡À– ¬“πÕπÀ≈—∫ §«√®–‰¥âª√÷°…“·æ∑¬å‡ªìπ

√“¬Ê ‰ª

5.2 °“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‚¥¬∑—Ë«‰ª§◊Õ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë

¡’ΩÿÉπ§«—π·≈–ºŸâ§π·ÕÕ—¥ ‚¥¬‡©æ“–‰¡à§«√‡¢â“„°≈âºŸâªÉ«¬

∑’Ë‡ªìπÀ«—¥ §«√„Àâ√à“ß°“¬Õ∫ÕÿàπÕ¬Ÿà‡ ¡Õ Õ“À“√·≈–πÈ”

§«√‰¥â„πª√–¡“≥∑’ËæÕ‡æ’¬ß ‚¥¬‡©æ“–°“√¥◊ Ë¡πÈ”

Õ¬à“ßπâÕ¬ 1-2 ≈‘µ√µàÕ«—π ¬°‡«âπºŸâªÉ«¬∑’Ë∫«¡§«√®–

µâÕßª√÷°…“·æ∑¬å∂÷ßª√‘¡“≥πÈ”∑’Ë‡À¡“– ¡ Õ“À“√∑’Ë

‡À¡“– ¡§◊Õ ‰¡à‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑßÀ√◊ÕπÈ”µ“≈

¡“°‡°‘π§«√ Õ“À“√∑’Ë¡’°“° ‡™àπ º—° ¥ º≈‰¡â °Á®–™à«¬
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„π°“√√–∫“¬ ™à«¬≈¥§«“¡Õ÷¥Õ—¥·≈–≈¥Õ“°“√À“¬„®

≈”∫“°‰ª‰¥â ‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬®–¡’ªí≠À“°“√πÕπ

‰¡àÀ≈—∫ °“√„™â¬“πÕπÀ≈—∫Õ“®¡’ªí≠À“„πºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬

®÷ß§«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ

5.3 ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√¢Õß‚√§°”‡√‘∫ ‰¡à«à“®–‡ªìπ®“°°“√´È”‡µ‘¡

¢Õß°“√‡ªìπÀ«—¥À√◊Õµ‘¥‡™◊ÈÕÕ◊ËπÊ ®–∑”„Àâ¡’Õ“À“√ÀÕ∫

‡Àπ◊ËÕ¬¡“°°«à“ª°µ‘ §«√„™â¬“¢¬“¬À≈Õ¥≈¡„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õ

¥◊Ë¡πÈ”Õÿàπ¡“°Ê æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ ∂â“Õ“°“√‰¡à¥’¢÷Èπ„π

1-2 «—π §«√æ∫·æ∑¬å·µà‡π‘ËπÊ

5.4 §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢÷Èπ

Õ¬Ÿà°—∫ºŸâªÉ«¬·µà≈–√“¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°‡°‘π‰ª

Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬„πºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬ ‡π◊ËÕß®“°¿“«–°“√¢“¥

ÕÕ°´‘‡®π ¥—ßπ—Èπ°“√°”Àπ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’

Õ“°“√√ÿπ·√ß§«√°”Àπ¥‚¥¬·æ∑¬å ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¡à§àÕ¬¡’

Õ“°“√  “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√‡¥‘π‡√Á« (ª√—∫‡Õß)

«—π≈– 20-30 π“∑’/«—π Õ“∑‘µ¬å≈– 3-4 §√—Èß °“√‡¥‘π

™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë¢“ 2 ¢â“ß·¢Áß·√ß ™à«¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß≈”‰ â πÕ°®“°π’È‡¡◊ËÕΩñ°‰ªπ“πÊ ∑”„Àâ≈¥§«“¡√Ÿâ ÷°

‡Àπ◊ËÕ¬

5.5 °“√Ωñ°À“¬„®∑”‰¥â 2 ·∫∫ §◊Õ

5.5.1 Ωñ°°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡ «“ß¡◊Õ 2 ¢â“ß √–À«à“ß

™“¬‚§√ß·≈–Àπâ“∑âÕß ‡¡◊ËÕÀ“¬„®‡¢â“„Àâ√Ÿâ ÷°«à“

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß¢¬“¬¢÷Èπ

5.5.2 °“√Ωñ°À“¬„®ÕÕ° Àπâ“∑âÕß¬ÿ∫≈ß ≈¡À“¬„®

ÕÕ°™â“Ê ‚¥¬À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°™â“Ê ·≈–À“¬„®
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ÕÕ°™â“Ê ∑“ßª“° ‚¥¬®’∫ª“°‡¢â“À“°—π (ª“°®Ÿã)

°“√Ωñ°À“¬„®„Àâ∑” 5-10 π“∑’µàÕ«—π

5.6 °“√Ωñ° ¡“∏‘ ‡ªìπ ‘Ëß´÷Ëßπà“®–‰¥âª√–‚¬™πå„πºŸâªÉ«¬‚√§

À≈Õ¥≈¡ ‚¥¬‡©æ“–°“√Ωñ°Õ“π“ª“π µ‘ ‡ªìπ°“√Ωñ°

‚¥¬√–≈÷°√Ÿâ≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°∑’Ë®ÿ¥¢Õß≈¡°√–∑∫‡æ’¬ß

·Ààß‡¥’¬«‡∑à“π—Èπ Õ“®„™â°“√¿“«π“™à«¬ §◊Õ À“¬„®‡¢â“

¿“«π“«à“ çæÿ∑∏é À“¬„®ÕÕ°¿“«π“«à“ ç‚∏é πà“®–™à«¬

≈¥°“√„™âÕÕ°´‘‡®π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ“¬„® À√◊ÕÕ“®®–

™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫‰¥â¥’

5.7 °“√™à«¬‡À≈◊Õµ—«‡Õß‡¡◊ ËÕ¡’Õ“°“√ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬  §«√

æ¬“¬“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬∑’Ë ÿ¥ À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ∑“ß®¡Ÿ°

·≈–À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ‚¥¬∑”ª“°®’∫·§∫‡æ◊ËÕ„Àâ≈¡

ÕÕ°™â“Ê „™â¬“¢¬“¬À≈Õ¥≈¡æàπ 2 §√—Èß ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°®–

µâÕßÕÕ°·√ß∑’Ë®–∑”„Àâ‡Àπ◊ËÕ¬ Õ“®æàπ¬“¢¬“¬À≈Õ¥≈¡

‰«â°àÕπ§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß·≈â«§àÕ¬∑”°‘®°√√¡π—Èπ

5.8 °“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π Ÿ¥¥¡ ®–„™âµàÕ‡¡◊ËÕ‚√§¡’§«“¡√ÿπ·√ß

¡“°®π·√ß¥—πÕÕ°´‘‡®π„π‡≈◊Õ¥·¥ßµË” ¥—ßπ—Èπ°“√„™â

ÕÕ°´‘‡®π®÷ß§«√°”Àπ¥‚¥¬·æ∑¬å ‰¡à§«√„™âÕÕ°´‘‡®π

‚¥¬‰¡à¡’·æ∑¬å¥Ÿ·≈ ‡æ√“–ÕÕ°´‘‡®π∑’Ë¡“°‰ªÕ“®¡’

Õ—πµ√“¬ À√◊ÕπâÕ¬‰ª°ÁÕ“®‰¡à‡æ’¬ßæÕ πÕ°®“°π’ÈºŸâªÉ«¬

À≈“¬§π¬—ß‰¡à®”‡ªìπµâÕß„™âÕÕ°´‘‡®π
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1. ∫ÿÀ√’Ë
∫ÿÀ√’Ë¡’Õ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ ∑—ÈßºŸâ Ÿ∫·≈–ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„°≈â™‘¥ À≈“¬§π

§ß√Ÿâ¥’ ·µà∑’Ë¬—ß‰¡à “¡“√∂‡≈‘°‰¥âÕ¬à“ß‡¥Á¥¢“¥π—Èπ ‡ªìπ‡æ√“–‡Àµÿ„¥

À≈“¬§πÕ“®∫Õ°«à“µ‘¥ßà“¬·µà‡≈‘°¬“°π—Èπ ‡ªìπ‡æ√“–«à“§ÿ≥¬—ß

‡Õ“™π–‡®â“∫ÿÀ√’Ë¡«π‡≈Á°Ê ‰¡à‰¥â À√◊Õ‰¡à§ÿ≥°Á¬—ß‰¡à‡§¬§‘¥∑’Ë®–‡≈‘°Õ¬à“ß

®√‘ß®—ß·≈–‡¥Á¥¢“¥ À√◊Õ‡≈‘°·≈â«·µàÀ«π°≈—∫‰ª Ÿ∫„À¡à ‡æ√“–∑π‰¡à‰¥â

À√◊Õ·æâ„®µ—«‡Õßπ—Ëπ‡Õß

2. °“√‡≈‘°∫ÿÀ√’Ë
‰¡à„™à‡√◊ËÕß¬“°‡°‘π§«“¡ “¡“√∂ À“°¡’§«“¡µ—Èß„®®√‘ß §«√ªØ‘∫—µ‘

¥—ßπ’È

1. µ—¥ ‘π„®„Àâ·πà«·πà§◊Õ §«√ß¥∑—π∑’

2. æ¬“¬“¡∑”®‘µ„®„Àâ·®à¡„ ‰¡à‡§√’¬¥

3. æ¬“¬“¡π÷°∂÷ßº≈‡ ’¬À√◊Õ‚∑…¢Õß∫ÿÀ√’Ë

«‘∏’°“√‡≈‘°∫ÿÀ√’Ë

‚¥¬: Àπà«¬‡«™»“ µ√åøóôπøŸ‚√§À—«„®
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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4. ∫Õ°ºŸâ„°≈â™‘¥„Àâ√Ÿâ ‡™àπ ∫ÿµ√ ¿√√¬“ ∫‘¥“ ¡“√¥“ ‡æ◊ËÕ‡ªìπºŸâ

§Õ¬„Àâ°”≈—ß„®„π°“√∑’Ë®–À¬ÿ¥

5. ‡°Á∫∫ÿÀ√’Ë·≈–Õÿª°√≥å°“√ Ÿ∫„ÀâÀà“ßµ—«‡ ¡Õ

¢âÕ·π–π”„π√–À«à“ß°“√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
1. ¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“«—π≈– 8-10 ·°â« §«√¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê ®–™à«¬°”®—¥

π‘‚§µ‘πÕÕ°®“°√à“ß°“¬

2. ß¥πÈ”™“ °“·ø ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å∑ÿ°™π‘¥

3. ∂â“√Ÿâ ÷°ßà«ß §«√Õ“∫πÈ” À√◊Õ„™âºâ“™ÿ∫πÈ”‡¬Áπ‡™Á¥Àπâ“ ®–∑”„Àâ

√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ

4. √—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â„Àâ¡“°¢÷Èπ ·∑πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π

Õ¬Ÿà‡ªìπª√–®”
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5. ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õ

6. ‰¡àπ—Ëß‡≈àπµàÕÀ≈—ß®“°°‘πÕ“À“√‡ √Á® ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥§«“¡

Õ¬“° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‰¥â

7. Õ¬à“ÕàÕπ‰À« Õ¬à“§‘¥«à“ Ÿ∫‡æ’¬ßπ‘¥ÀπàÕ¬  π“πÊ  §√—Èß‰¡à‡ªìπ‰√

∂â“∑à“π‡≈‘°‰¥âº≈ª√–‚¬™πåµà“ßÊ ®–µ“¡¡“
◆ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ¡’°”≈—ß¡“°¢÷Èπ
◆ ¿“«–‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡ªìπ‚√§À—«„® ¡–‡√ÁßªÕ¥≈¥≈ß
◆ §ÿ≥®–√Ÿâ ÷°¥’„®∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡µ—«‰¥â
◆ ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’°—∫‡¥Á°Ê ¢Õß§ÿ≥
◆  “¡“√∂ª√–À¬—¥‡ß‘π‰¥â ‡™àπ §à“ª√–°—π™’«‘µ ª√–°—π√∂ ®–≈¥≈ß
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1. °“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÕ¬à“ß‡À¡“– ¡ À≈’°‡≈’Ë¬ß À√◊Õ°”®—¥ ‘Ëß∑’Ë·æâ
‡ªìπ°“√√—°…“∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥ ‡æ√“–‡ªìπ°“√√—°…“·≈–ªÑÕß°—π∑’Ë

 “‡Àµÿ ‚¥¬æ¬“¬“¡¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬„Àâ ¡∫Ÿ√≥å ·≈–·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ

‡™àπ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ

ª√–®” πÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ ·≈–√—°…“ ÿ¢¿“æ®‘µ„Àâ ¥™◊Ëπ

·®à¡„  ‡æ√“–∂â“¡’Õ“°“√‡§√’¬¥ ‡»√â“ ‚°√∏ À√◊Õ°—ß«≈ Õ“®∑”„Àâ

Õ“°“√¢Õß‚√§¡“°¢÷Èπ‰¥â

‡¡◊ËÕ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ„π√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® À√◊Õ∫√‘‡«≥√Õ∫Ê ®¡Ÿ°

‡™àπ À«—¥ ‰´π— Õ—°‡ ∫ øíπºÿ §ÕÀ√◊ÕµàÕ¡∑Õπ´‘≈Õ—°‡ ∫ §«√√’∫‰ªÀ“

·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√√—°…“‡ ’¬·µà‡π‘ËπÊ ‡æ√“–°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ¥—ß°≈à“«®–

∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß Õ“°“√¢Õß‚√§Õ“®°”‡√‘∫¢÷Èπ‰¥â

§«√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßøíπ·≈–™àÕßª“°„Àâ¥’ §«√‰ªæ∫∑—πµ·æ∑¬å

Õ¬à“ßπâÕ¬ªï≈– 2 §√—Èß ‡π◊ËÕß®“° ÿ¢¿“æ¢Õßøíπ·≈–‡Àß◊Õ°∑’Ë‰¡à¥’ ‡™àπ

‚√§À◊¥·≈–¿Ÿ¡‘·æâ

‡√’¬∫‡√’¬ß: æ.≠.ª√–¿“æ√ æ√ ÿ√‘¬–»—°¥‘Ï
Àπà«¬‚√§√–∫∫°“√À“¬„®·≈–‡«™∫”∫—¥«‘°ƒµ

¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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¡’§√“∫À‘πªŸπ®–‡ªìπ‡ ¡◊Õπ·À≈àß·æ√à‡™◊ÈÕ‚√§ ∑”„Àâ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ„π

√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‰¥â∫àÕ¬

æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ¬à“ —¡º— °—∫ ‘Ëß∑’Ë·æâ ∂â“∑√“∫«à“µ—«‡Õß·æâ

Õ–‰√ (‚¥¬«‘∏’∑¥ Õ∫¿Ÿ¡‘·æâ∑“ßº‘«Àπ—ß) À√◊Õ∂â“‰¡à‰¥â∑¥ Õ∫¿Ÿ¡‘·æâ

Õ“®„™â«‘∏’ —ß‡°µ«à“  —¡º— °—∫Õ–‰√ Õ¬Ÿ à„π ‘ Ëß·«¥≈âÕ¡„¥ À√◊Õ√—∫

ª√–∑“πÕ–‰√·≈â«¡’Õ“°“√ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß‡À≈à“π—Èπ ‡™àπ ‡¡◊ËÕ —¡º— 

ΩÿÉπ·≈â«¡’Õ“°“√ °Á‰¡à§«√‡¢â“‰ª„°≈â∫√‘‡«≥∑’Ë¡’ΩÿÉπ¡“° À√◊Õ∫√‘‡«≥∑’Ë

°”≈—ß°àÕ √â“ß

πÕ°®“°π—Èπ§«√°”®—¥À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥¢Õß “√°àÕ¿Ÿ¡‘·æâ ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡√Õ∫µ—«„Àâ‡À≈◊ÕπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ·¡â«à“ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’ËÕ¬ŸàπÕ°∫â“π

‡√“‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡‰¥â ·µà ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬„π∫â“π‚¥¬‡©æ“–

ÀâÕßπÕπ ‡√“ “¡“√∂§«∫§ÿ¡‰¥â ‡™àπ
◆ ∑”§«“¡ –Õ“¥∫â“π ‚¥¬‡©æ“–ÀâÕßπÕπ ÀâÕß∑”ß“π √«¡

∑—Èß‡øÕ√åπ‘‡®Õ√å æ—¥≈¡ ‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“» ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥ΩÿÉπ

Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß ·≈â«∂Ÿ¥â«¬ºâ“™ÿ∫πÈ”À¡“¥Ê Õ¬à“ß

πâÕ¬«—π≈– 1 §√—Èß ‰¡à§«√„™â‰¡â°«“¥À√◊Õ∑’Ëªí¥ΩÿÉπ ‡æ√“–®–

∑”„ÀâΩÿÉπøÿÑß°√–®“¬¡“°¢÷Èπ À√◊Õ «¡Àπâ“°“°ªÑÕß°—πΩÿÉπ

¢≥–∑”§«“¡ –Õ“¥¥â«¬ πÕ°®“°π—Èπ§«√≈â“ß·ºàπ°√ÕßΩÿÉπ

¢Õß‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“»∑ÿ° 2  —ª¥“Àå¥â«¬
◆ §«√´—°∑”§«“¡ –Õ“¥ºâ“ªŸ∑’ËπÕπ ª≈Õ°À¡Õπ ¡ÿâß ºâ“Àà¡ ºâ“

§≈ÿ¡‡µ’¬ß ºâ“¡à“π Õ¬à“ßπâÕ¬‡¥◊Õπ≈– 2 §√—Èß ∂â“ “¡“√∂ —́°„π

πÈ”√âÕπª√–¡“≥ 60 Õß»“‡´≈‡´’¬  ‡ªìπ√–¬–‡«≈“ 30 π“∑’

 —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß‰¥â°Á¬‘Ëß¥’ ‡æ√“–®–™à«¬¶à“µ—«‰√ΩÿÉπ∑’ËÕ“»—¬

Õ¬Ÿà‰¥â
◆ §«√„™âÀ¡Õπ À¡Õπ¢â“ß ∑’ËπÕπ ∑’Ë∑”¥â«¬„¬ —ß‡§√“–ÀåÀ√◊Õ
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øÕßπÈ” ‰¡à§«√„™â™π‘¥∑’Ë¡’πÿàπ ¢π‡ªì¥À√◊Õ¢π‰°à Õ¬Ÿà¿“¬„π ∂â“

®”‡ªìπµâÕß„™â §«√Àÿâ¡æ≈“ µ‘°°àÕπ «¡ª≈Õ°À¡ÕπÀ√◊Õ

§≈ÿ¡‡µ’¬ß À√◊ÕÕ“®„™âºâ“§≈ÿ¡∑’ËπÕπ ª≈Õ°À¡Õπ ∑’Ë∑”®“°

ºâ“™π‘¥æ‘‡»…∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡≈Á¥≈Õ¥¢Õßµ—«‰√ΩÿÉπ ·≈â«

®÷ßªŸºâ“ªŸ∑’ËπÕπ·≈–„ àª≈Õ°À¡Õπ ºâ“Àÿâ¡°—π‰√ΩÿÉπ™π‘¥æ‘‡»…π’È

§«√ —́°¥â«¬πÈ”∏√√¡¥“∑ÿ° 2  —ª¥“Àå ºâ“Àà¡§«√‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë

∑”¥â«¬„¬ —ß‡§√“–Àå À≈’°‡≈’Ë¬ß™π‘¥∑’Ë∑”¥â«¬¢π —µ«å ºâ“ΩÑ“¬

À√◊Õºâ“ ”≈’
◆ ‰¡à§«√‡ªî¥ª√–µŸÀâÕßπÈ”„πÀâÕßπÕπ ‡π◊ËÕß®“°®–∑”„Àâ„π

ÀâÕß¡’§«“¡™◊Èπ Ÿß ∑”„Àâ‰√ΩÿÉπ‡µ‘∫‚µ‰¥â¥’
◆ §«√®—¥ÀâÕßπÕπ„Àâ‚≈àß ·≈–¡’‡øÕ√åπ‘‡®Õ√åπâÕ¬™‘Èπ∑’Ë ÿ¥ ·≈–

‰¡à§«√„™âæ√¡ªŸæ◊ÈπÀâÕß  ‰¡à§«√¡’°ÕßÀπ—ß ◊ÕÀ√◊Õ°√–¥“…‡°à“Ê

§«√‡°Á∫Àπ—ß ◊Õ·≈–‡ ◊ÈÕºâ“„πµŸâ∑’Ëªî¥¡‘¥™‘¥ ‡°â“Õ’È°Á‰¡à§«√„™â

™π‘¥∑’Ë‡ªìπ‡∫“–Àÿâ¡ºâ“ §«√∑”æ≈“ µ‘°Àÿâ¡À√◊Õ„™â™π‘¥∑’Ë‡ªìπÀπ—ß

‰¡à§«√¡’¢Õß‡≈àπ ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë¡’πÿàπ ¢π À√◊Õ‡»…ºâ“Õ¬Ÿà¿“¬„π

À√◊Õ¢Õß‡≈àπ∑’Ë‡ªìπ¢πªÿ°ªÿ¬ À√◊Õ∑”¥â«¬¢π —µ«å®√‘ß ‡æ√“–

 ‘Ëß‡À≈à“π’È “¡“√∂‡ªìπ∑’Ë°—°‡°Á∫ΩÿÉπ‰¥â
◆ °”®—¥·¡≈ß “∫ ¡¥ ·¡≈ß«—π ¬ÿß ·≈–·À≈àß∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬¢Õß

 —µ«å‡À≈à“π’È ‡π◊ËÕß®“°‡»…™‘Èπ à«π¢Õß·¡≈ß‡À≈à“π’È √«¡∑—Èß ‘Ëß

¢—∫∂à“¬¢Õß¡—π Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√·æâ‰¥â §«√„ÀâºŸâÕ◊Ëπ∑”

¥â«¬°“√°”®—¥·≈–∑”„π‡«≈“∑’ËºŸâªÉ«¬‰¡àÕ¬Ÿà∫â“π
◆ ºŸâªÉ«¬∑’Ë·æâ —µ«å‡≈’È¬ß ‡™àπ  ÿπ—¢ ·¡« π° ÀπŸ °√–µà“¬ ‡ªì¥

À√◊Õ‰°à Õ“®‚¥¬°“√ —¡º—  À√◊ÕÀ“¬„®‡Õ“¢πÀ√◊Õ√—ß·§¢Õß

 —µ«å‡À≈à“π’È‡¢â“‰ª ‰¡à§«√π” —µ«å¥—ß°≈à“«¡“‡≈’È¬ß‰«â„π∫â“π À√◊Õ

Õ¬à“ßπâÕ¬‰¡à§«√„Àâ —µ«åπ—ÈπÕ¬Ÿà„πÀâÕßπÕπ ·¡â«à“ºŸâªÉ«¬‰¡à·æâ



 —µ«å¥—ß°≈à“« °Á‰¡à§«√§≈ÿ°§≈’À√◊Õπ” —µ«å‡¢â“¡“„π∫â“π ‡æ√“–

Õ“®¡’‚Õ°“ ∑’ Ë®–·æâ¢÷ Èπ¡“‰¥â„π¿“¬À≈—ß  —µ«å∑’ Ëº Ÿ âªÉ«¬

 “¡“√∂‡≈’È¬ß‰¥â‚¥¬ª≈Õ¥¿—¬§◊Õ ª≈“
◆ ‡™◊ÈÕ√“„πÕ“°“»°Á∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√·æâ‰¥â §«√æ¬“¬“¡Õ¬à“„Àâ

‡°‘¥§«“¡™◊Èπ À√◊Õ¡’∫√‘‡«≥Õ—∫∑÷∫‡°‘¥¢÷Èπ„π∫â“π ‚¥¬æ¬“¬“¡

‡ªî¥Àπâ“µà“ß „ÀâÕ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«° „Àâ· ß·¥¥ àÕß∂÷ß

µ√«®·≈–∑”§«“¡ –Õ“¥ÀâÕßπÈ” ‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“»∫àÕ¬Ê

æ¬“¬“¡°”®—¥·À≈àß‡æ“–‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ „∫‰¡â∑’Ë√à«ßÕ¬Ÿà∫πæ◊Èπ ‡»…

À≠â“∑’Ë™◊Èπ·©–„π π“¡ ‰¡à§«√π”æ◊™∑’Ë„ à°√–∂“ßª≈Ÿ°¡“‰«â

¿“¬„π∫â“π ‡æ√“–¥‘π„π°√–∂“ßÕ“®‡ªìπ∑’Ë‡æ“–‡™◊ÈÕ√“‰¥â °”®—¥

Õ“À“√∑’Ë‡™◊ÈÕ√“¢÷Èπ‚¥¬‡√Á« ‡¡◊ËÕ‡°‘¥¡’‡™◊ÈÕ√“¢÷Èπ∑’Ë„¥ §«√∑”≈“¬

‚¥¬„™âπÈ”¬“¶à“‡™◊ÈÕ√“ ‡™àπ πÈ”¬“‰≈‚´≈ πÈ”¬“øÕ°ºâ“¢“« ‡™àπ

§≈Õ√ÁÕ°´å
◆ ≈–ÕÕß‡° √¥Õ°‰¡â À≠â“ «—™æ◊™ Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√·æâ‰¥â

∂â“∫√‘‡«≥∫â“π¡’ π“¡À≠â“ §«√„ÀâºŸâÕ◊Ëπµ—¥À≠â“·≈–«—™æ◊™„π

 π“¡∫àÕ¬Ê ‡æ◊ËÕ≈¥®”π«π≈–ÕÕß‡° √¢Õß¡—π ·¡â„π∫â“π‰¡à¡’

À≠â“À√◊Õ«—™æ◊™„¥Ê °Áµ“¡ ºŸâªÉ«¬Õ“®¡’Õ“°“√‰¥â ‡π◊ËÕß®“°

≈–ÕÕß‡° √‡À≈à“π’È‡≈Á° ‡∫“ ®÷ßÕ“®ª≈‘«µ“¡≈¡¡“®“°∑’ËÕ◊Ëπ‰¥â

‰¡à§«√π”¥Õ°‰¡â ¥À√◊Õ·Àâß‰«â„π∫â“π
◆ „π√∂¬πµå à«πµ—«∑’ËºŸâªÉ«¬π—Ëß°Á‡™àπ°—π §«√¥Ÿ¥ΩÿÉπÕ¬à“ßπâÕ¬

 —ª¥“Àå≈– 1 §√—Èß ‰¡à§«√„™âºâ“‡ªìπ«— ¥ÿ§≈ÿ¡‡∫“–√Õßπ—Ëß À¡—Ëπ

µ√«®·≈–∑”§«“¡ –Õ“¥‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“»∫àÕ¬Ê ‡æ√“–Õ“®

¡’‡™◊ÈÕ√“ – ¡Õ¬Ÿà‰¥â
◆ πÕ°®“°π’È°“√„™â¬“∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ ¬“√—°…“‚√§ §«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß∫“ß™π‘¥ ºŸâªÉ«¬§«√µâÕß·®âß„Àâ·æ∑¬å∑√“∫«à“µ—«‡Õß‡ªìπ
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‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡π◊ËÕß®“°¬“∫“ßµ—«¡’º≈∑”„ÀâÀ≈Õ¥≈¡

µ’∫‰¥â

°“√°√–∑”¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ®– “¡“√∂∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß‚√§≈ß‰¥â

Õ¬à“ß¡“° πÕ°®“°π—Èπ§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß  “√√–§“¬‡§◊Õßµà“ßÊ À√◊Õªí®®—¬™—°π”

∫“ßÕ¬à“ß ∑’Ë®–∑”„ÀâÕ“°“√¢Õß‚√§¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ΩÿÉπ §«—π∫ÿÀ√’Ë ∑àÕ‰Õ

‡ ’¬√∂¬πµå À√◊Õ∏Ÿª °≈‘Ëπ©ÿπÊ ‡™àπ °≈‘Ëπ ’À√◊ÕπÈ”ÀÕ¡ Õ“°“»∑’Ë‡¬Áπ

À√◊Õ√âÕπ‡°‘π‰ª ‡™àπ °“√‡ªî¥·Õ√åÀ√◊Õæ—¥≈¡‡ªÉ“‚¥¬µ√ß °“√‡ª≈’Ë¬π

·ª≈ßÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“°“»Õ¬à“ß√«¥‡√Á« °“√Õ¥πÕπ °“√¥◊Ë¡‡À≈â“ À√◊Õ

 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ Õ“À“√∑–‡≈ ∂—Ë« ‰¢à π¡ Õ“√¡≥å∑’Ëµ÷ß‡§√’¬¥

‰¡à ∫“¬„® ÷́ËßºŸâªÉ«¬§«√ —ß‡°µ«à“ “√„¥ À√◊Õ¿“«–·«¥≈âÕ¡Õ–‰√ À√◊Õ

°“√ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‰√ ∑’Ë∑”„ÀâÕ“°“√¢Õß‚√§¡“°¢÷Èπ §«√æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß

 ‘Ëßπ—Èπ

2. °“√„™â¬“‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“Õ“°“√
‡™àπ ¬“√—∫ª√–∑“π À√◊Õ¬“ Ÿ¥æàπ ÷́Ëß¡’§«“¡®”‡ªìπ„π√–¬–·√°

‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬‰¡à “¡“√∂À≈’°‡≈’Ë¬ß “√°àÕ¿Ÿ¡‘·æâÀ√◊Õ “√√–§“¬‡§◊Õß

µà“ßÊ ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¥â 100% ·µà¬“‡ªìπ‡æ’¬ß°“√√—°…“ª≈“¬‡Àµÿ

‡¡◊ËÕ “¡“√∂¥Ÿ·≈µπ‡Õß·≈–§«∫§ÿ¡ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¥â¥’¢÷Èπ §«“¡®”‡ªìπ„π

°“√„™â¬“°Á®–πâÕ¬≈ß‡√◊ËÕ¬Ê ºŸâªÉ«¬§«√„™â¬“µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å

Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ‰¡à§«√´◊ÈÕ¬“¡“„™â‡Õß ¬“∫“ß™π‘¥∑’Ë·æ∑¬å —Ëß„ÀâÕ“®®–

µâÕß¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π™π‘¥ À√◊Õ¢π“¥¢Õß¬“ ·≈â«·µà°“√µÕ∫ πÕßµàÕ

°“√√—°…“ ®÷ß§«√¡“µ“¡·æ∑¬åπ—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âª√–‚¬™πå

®“°°“√„™â¬“ Ÿß ÿ¥ ·≈–‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥



°“√„™â¬“√—°…“‚√§À◊¥¡’Õ¬Ÿà 2 °≈ÿà¡ §◊Õ

(1) ¬“√—°…“Õ“°“√ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬ ¡’ƒ∑∏‘Ï¢¬“¬À≈Õ¥≈¡‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√

§«√®–µâÕß„™â¬“¢π“ππ’È‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√

(2) ¬“∑’Ë¡’ƒ∑∏‘ÏªÑÕß°—π°“√®—∫À◊¥ ¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥°“√Õ—°‡ ∫ ´÷Ëß®–

‡ªìπ “‡Àµÿ„Àâ‡°‘¥°“√µ’∫¢ÕßÀ≈Õ¥≈¡ ‰¡à„™à¬“∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï¢¬“¬À≈Õ¥≈¡

®ÿ¥ ”§—≠¢Õß°“√„™â¬“§◊Õ µâÕß√Ÿâ®—°«‘∏’°“√„™â¬“ Ÿ¥∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡¡◊ËÕ

√Ÿâ ÷°«à“¡’Õ“°“√®—∫À◊¥∫àÕ¬Ê „π‡«≈“°≈“ß§◊π À√◊ÕµâÕßæàπ¬“™π‘¥¢¬“¬

À≈Õ¥≈¡∫àÕ¬Ê °≈à“«§◊Õ ¡“°°«à“«—π≈– 3-4 §√—Èß À√◊Õ¡’Õ“°“√®—∫

À◊¥¡“°¢÷ÈπÀ≈—ß®“°°“√‡ªìπÀ«—¥ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å

‚√§À◊¥·≈–¿Ÿ¡‘·æâ 79
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 ‘Ëßæ÷ß‡≈’Ë¬ßÀ“°≈Ÿ°¢Õß∑à“π‡ªìπÀÕ∫À◊¥ ¿Ÿ¡‘·æâ
ΩÿÉπ®“°∑’ËπÕπ À¡Õπ¡ÿâß ºâ“Àà¡ ΩÿÉπ¢≥–ªí¥°«“¥

ΩÿÉπ®“°¡à“π æ√¡ ‡§√◊ËÕß‡√◊Õπ

µ—«‰√ΩÿÉπÕÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë‡¬Áπ®—¥‡°‘π‰ª

µÿä°µ“¡’¢π

Õ“√¡≥å©ÿπ‡©’¬«‡° √¥Õ°‰¡â

„°≈â§π‡ªìπÀ«—¥

«“¥¿“æ: ¡≈. ‘√‘≥“ ®‘µµ“≈“π (°‘µ‘¬“°√)
«“ß·∫∫: §ÿ≥Õÿ¡“ ‡∑æ“§”



 ‘Ëßæ÷ß‡≈’Ë¬ßÀ“°≈Ÿ°¢Õß∑à“π‡ªìπÀÕ∫À◊¥ ¿Ÿ¡‘·æâ 81

 ‡ª√¬å°”®—¥·¡≈ß·ªÑÑßΩÿÉπ

 ‡ª√¬åº¡ πÈ”ÀÕ¡

‡™◊ÈÕ√“·¡≈ß “∫

 —µ«å¡’¢π

§«—π∑àÕ‰Õ‡ ’¬√∂¬πµå

ΩÿÉπ®“°‚√ßß“π§«—π∫ÿÀ√’Ë ‡µ“‰ø

 ‘Ëßæ÷ß‡≈’Ë¬ßÀ“°≈Ÿ°¢Õß∑à“π‡ªìπÀÕ∫À◊¥ ¿Ÿ¡‘·æâ
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«‘∏’°“√¥Ÿ·≈®¡Ÿ°
«‘∏’°“√¥Ÿ·≈®¡Ÿ°‡¥Á°·µà≈–§π·µ°µà“ß°—π ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫ ª√‘¡“≥πÈ”¡Ÿ°

≈—°…≥–πÈ”¡Ÿ° Õ“¬ÿ ·≈–§«“¡√à«¡¡◊Õ «‘∏’°“√¥Ÿ·≈®¡Ÿ°‡¥Á°·∫àß‡ªìπ

1. °√≥’πÈ”¡Ÿ°πâÕ¬
◆ ‡¥Á°‡≈Á°Ê ∑’Ëª√‘¡“≥πÈ”¡Ÿ°‰¡à¡“°·π–π”„Àâ„™âºâ“πÿà¡æ—πª≈“¬

·À≈¡ Õ¥‡¢â“‰ª„π√Ÿ®¡Ÿ°‡æ◊ËÕ —́∫πÈ”¡Ÿ°∑—Èß 2 ¢â“ß À√◊Õ¥Ÿ¥ÕÕ°

¥â«¬≈Ÿ°¬“ß·¥ß À√◊Õ≈Ÿ°¬“ß¥Ÿ¥πÈ”¡Ÿ°
◆ „π√“¬πÈ”¡Ÿ°·Àâß°√—ß §—¥®¡Ÿ° „Àâ„™â‰¡âæ—π ”≈’ (cotton bud)

®ÿà¡πÈ”‡°≈◊Õ 0.9% ·≈â« Õ¥‡¢â“‰ª‡™Á¥√Ÿ®¡Ÿ°∑’≈–¢â“ß πÈ”¡Ÿ°

®–µ‘¥ª≈“¬ cotton bud ÕÕ°¡“ À√◊ÕÀ¬Õ¥πÈ”‡°≈◊Õ 0.9%

‡¢â“„π√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß≈– 1-2 À¬¥ ∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 1 π“∑’ ‡æ◊ËÕ

„ÀâπÈ”¡Ÿ°·ÀâßÕàÕπµ—« ·≈–‰À≈≈ß§Õ ∑”„Àâ®¡Ÿ°‚≈àß¢÷Èπ

°“√¥Ÿ·≈®¡Ÿ°

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®ß√—°…å Õÿµ√“√—™µå°‘®
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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◆ „π°√≥’¢Õß‡¥Á°∑“√° ‰¡à§«√À¬Õ¥πÈ”‡°≈◊Õ∑‘Èß‰«â‚¥¬‰¡à„™â

≈Ÿ°¬“ß¥Ÿ¥πÈ”¡Ÿ°ÕÕ° ∑—Èßπ’È‡π◊ËÕß®“°πÈ”¡Ÿ°∑’Ë·Àâß®–æÕßµ—«

·≈–Õÿ¥√Ÿ®¡Ÿ° ∑”„ÀâÀ“¬„®‰¡à –¥«° (‡ªìπª√– ∫°“√≥å∑’ËºŸâ

‡¢’¬π‰¥âæ∫„π§≈‘π‘°)
◆ ‡¥Á°‚µ„Àâ —ËßπÈ”¡Ÿ°ÕÕ°‡Õß

2. °√≥’∑’Ë¡’πÈ”¡Ÿ°¡“°‡Àπ’¬«¢âπ À√◊Õ‡ªìπÀπÕß

„Àâ∑”°“√≈â“ß®¡Ÿ° (nasal wash) ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß°“√∑”§«“¡

 –Õ“¥™àÕß®¡Ÿ°‚¥¬°“√„ àÀ√◊ÕÀ¬Õ¥πÈ”‡°≈◊Õ‡¢â“‰ª„π®¡Ÿ° ‡æ◊ËÕ™à«¬

™–≈â“ßπÈ”¡Ÿ° §√“∫¡Ÿ°À√◊ÕÀπÕß∫√‘‡«≥‚æ√ß®¡Ÿ° ·≈–À≈—ß‚æ√ß®¡Ÿ°ÕÕ°

∑”„Àâ‚æ√ß®¡Ÿ° –Õ“¥ πÈ”‡°≈◊Õ∑’Ë„™â§◊ÕπÈ”‡°≈◊ÕπÕ√å¡—≈™π‘¥ isotonic (πÈ”

‡°≈◊Õ 0.9%) ‡π◊ËÕß®“°¡’§«“¡‡¢â¡¢âπ‡À¡“– ¡ ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘™à«¬≈¥

§«“¡‡Àπ’¬«¢ÕßπÈ”¡Ÿ° ∑”„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§‰¡à‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ·≈–‰¡à· ∫®¡Ÿ°

«‘∏’°“√≈â“ß®¡Ÿ°
¡’ 2 «‘∏’§◊Õ

1. „™â≈Ÿ°¬“ß·¥ß

2. °“√≈â“ß®¡Ÿ°¥â«¬µπ‡Õß

1. «‘∏’°“√≈â“ß®¡Ÿ°‚¥¬„™â≈Ÿ°¬“ß·¥ß
1.1 «‘∏’π’È‡À¡“– ”À√—∫‡¥Á°‡≈Á°Ê ∑’Ë¬—ß‰¡à “¡“√∂ —ËßπÈ”¡Ÿ°‰¥â‡Õß

1.2  “¡“√∂∑”‰¥â¥—ßπ’È§◊Õ
◆ ≈â“ß¡◊Õ„Àâ –Õ“¥
◆ ‡∑πÈ”‡°≈◊Õ 0.9% „ à¿“™π–∑’Ë –Õ“¥ (πÈ”‡°≈◊Õ∑’Ë„™â

‡À≈◊Õ„Àâ‡∑∑‘Èß Àâ“¡π”°≈—∫¡“„™â„À¡àÀ√◊Õ‡∑°≈—∫‡¢â“¢«¥

πÈ”‡°≈◊Õ‡¥‘¡)
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◆ ®—∫Àπâ“‡¥Á°„Àâπ‘Ëß§àÕ¬Ê À¬¥πÈ”‡°≈◊Õ§√—Èß≈– 2-3 À¬¥

À√◊Õ§àÕ¬Ê  Õ¥ª≈“¬°√–∫Õ°©’¥¬“‡¢â“‰ª„π√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß

∑’Ë®–≈â“ß‚¥¬„Àâ«“ßª≈“¬°√–∫Õ°©’¥¬“™‘¥¥â“π∫π¢Õß

√Ÿ®¡Ÿ° §àÕ¬Ê ©’¥πÈ”‡°≈◊Õ§√—Èß≈–ª√–¡“≥ 0.5 ´’´’ À√◊Õ

‡∑à“∑’Ë‡¥Á°∑π‰¥â
◆ „™â≈Ÿ°¬“ß·¥ß¥Ÿ¥πÈ”¡Ÿ°„π®¡Ÿ°ÕÕ° ‚¥¬∫’∫≈Ÿ°¬“ß·¥ß

®π ÿ¥‡æ◊ËÕ‰≈à≈¡ÕÕ° ·≈â«§àÕ¬Ê  Õ¥‡¢â“‰ª„π√Ÿ®¡Ÿ°≈÷°

ª√–¡“≥ 1-1.5 ́ ¡.  §àÕ¬Ê ª≈àÕ¬¡◊Õ∑’Ë∫’∫ÕÕ°™â“Ê  πÈ”¡Ÿ°

®–∂Ÿ°¥Ÿ¥‡¢â“¡“„π≈Ÿ°¬“ß·¥ß
◆ ∫’∫πÈ”¡Ÿ°„π≈Ÿ°¬“ß·¥ß∑‘Èß„π°√–¥“…∑‘™™Ÿ ∑”´È”À≈“¬Ê

§√—Èß„π√Ÿ®¡Ÿ°·µà≈–¢â“ß®π‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°
◆ „π°√≥’∑’Ë√Ÿâ ÷°«à“¡’πÈ”‡°≈◊ÕÀ√◊Õ‡ ¡À–„π≈”§Õ „Àâ Õ¥

≈Ÿ°¬“ß·¥ß‡¢â“∑“ßª“°‡æ◊ËÕ¥Ÿ¥ÕÕ° ∂â“µâÕß°“√„Àâ‡¥Á°

◆ π”°√–∫Õ°©’¥¬“ (Àâ“¡„ à‡¢Á¡©’¥¬“) ¥Ÿ¥πÈ”‡°≈◊Õ®π‡µÁ¡
◆ „π°√≥’∑’Ë‡¥Á°‰¡à„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ·≈–¥‘Èπ¡“° „Àâ„™âºâ“ÀàÕ

µ—«‡¥Á°‡æ√“–°“√ÀàÕµ—«‡¥Á°®–™à«¬„ÀâºŸâ≈â“ß®¡Ÿ° “¡“√∂

≈â“ß®¡Ÿ°‰¥â –¥«° πÿà¡π«≈·≈–‰¡à‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫
◆ §«√∑”°àÕπ¡◊ÈÕÕ“À“√ ·≈–„Àâ‡¥Á°πÕπ„π∑à“»’√…– Ÿß

æÕ§«√ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√ ”≈—°
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‰Õ‡Õ“‡ ¡À–ÕÕ° „Àâ Õ¥≈Ÿ°¬“ß·¥ß≈÷°∂÷ßª√–¡“≥‚§π

≈‘Èπ ‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ‰Õ ·≈–∑”°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–‡À¡◊Õπ∑’Ë°≈à“«

¡“·≈â«¢â“ßµâπ (√–À«à“ß¥Ÿ¥‡ ¡À–„Àâ®—∫Àπâ“‡¥Á°À—π‰ª

¥â“π„¥¥â“πÀπ÷Ëß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√ ”≈—°)

1.3 «‘∏’∑”§«“¡ –Õ“¥Õÿª°√≥å

1.3.1 ≈â“ßÕÿª°√≥å∑’Ë„™â≈â“ß®¡Ÿ°„Àâ –Õ“¥À≈—ß°“√„™â∑ÿ°§√—Èß

‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§‡µ‘∫‚µ·≈–‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ ‚¥¬

°√–∫Õ°©’¥¬“·≈–¿“™π–∑’Ë„ àπÈ”‡°≈◊Õ„Àâ≈â“ßπÈ” ∫Ÿà

À√◊ÕπÈ”¬“≈â“ß®“π ≈â“ß¥â«¬πÈ”ª√–ª“®πÀ¡¥πÈ” ∫Ÿà

º÷Ëß„Àâ·Àâß

1.3.2 «‘∏’∑”§«“¡ –Õ“¥≈Ÿ°¬“ß·¥ß

1) À≈—ß°“√„™â∑ÿ°§√—Èß„Àâ≈â“ß≈Ÿ°¬“ß·¥ß¥â«¬πÈ” ∫Ÿà∑—Èß

¿“¬πÕ°·≈–¿“¬„π ≈â“ßµ“¡¥â«¬πÈ”ª√–ª“®π –Õ“¥

2) §«√π”‰ªµâ¡„ππÈ”‡¥◊Õ¥«—π≈–§√—Èß ‚¥¬¥Ÿ¥πÈ”‡¥◊Õ¥

‡¢â“¡“„π≈Ÿ°¬“ß·¥ß µâ¡ª√–¡“≥ 5 π“∑’ À√◊Õ„™â 70%

alcohol ‚¥¬¥Ÿ¥‡¢â“≈Ÿ°¬“ß·¥ß ‡¢¬à“„Àâ∑—Ë«

3) ∫’∫πÈ”∑’Ë§â“ß„π≈Ÿ°¬“ßÕÕ°®πÀ¡¥ «“ß§«Ë”„π¿“™π–

∑’Ë –Õ“¥ ‚¥¬§«Ë”ª≈“¬≈Ÿ°¬“ß·¥ß≈ß ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”‰À≈

ÕÕ°®“°≈Ÿ°¬“ß·¥ß‰¥â

2. «‘∏’°“√≈â“ß®¡Ÿ°¥â«¬µπ‡Õß
«‘∏’π’È‡À¡“– ”À√—∫‡¥Á°‚µ ¡’«‘∏’©’¥πÈ”‡°≈◊Õ 2 «‘∏’ ‰¥â·°à

«‘∏’∑’Ë 1
◆ ≈â“ß¡◊Õ„Àâ –Õ“¥
◆ ·ÀßπÀπâ“‡≈Á°πâÕ¬ °≈—ÈπÀ“¬„®À√◊ÕÀ“¬„®∑“ßª“° (‡æ◊ËÕ
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ªÑÕß°—π°“√ ”≈—°)  Õ¥ª≈“¬°√–∫Õ°

©’¥¬“‡¢â“‰ª„π√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß∑’Ë®–≈â“ß  ‚¥¬

«“ßª≈“¬°√–∫Õ°©’¥¬“™‘¥√Ÿ®¡Ÿ°¥â“π

∫π ©’¥πÈ”‡°≈◊Õ‡¢â“‰ª„π®¡Ÿ°§√—Èß≈–

ª√–¡“≥ 5 ´’´’ À√◊Õª√‘¡“≥¡“°

∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë‡¥Á°®–∑π‰¥â ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°«à“πÈ”

‡°≈◊Õ‰À≈≈ß∂÷ßÀ≈—ß§Õ„Àâ —ËßπÈ”¡Ÿ°ÕÕ°

‚¥¬ —ËßπÈ”¡Ÿ°∑—Èß Õß¢â“ßæ√âÕ¡Ê °—π (‰¡à

µâÕßÕÿ¥√Ÿ®¡Ÿ°¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷Ëß) ‰¡à§«√

°≈—ÈπÀ“¬„®‡æ◊ËÕ°—°πÈ”‡°≈◊Õ„Àâ§â“ß„π

®¡Ÿ°π“π
◆ ∫â«ππÈ”‡°≈◊Õ·≈–πÈ”¡Ÿ° à«π∑’Ë‰À≈≈ß§Õ∑‘Èß
◆ ∑”´È”À≈“¬Ê §√—Èß„π√Ÿ®¡Ÿ°·µà≈–¢â“ß®π‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°ÕÕ°¡“

«‘∏’∑’Ë 2
◆ °â¡Àπâ“‡≈Á°πâÕ¬À√◊ÕÕ¬Ÿà„π∑à“»’√…–µ√ß
◆  Õ¥ª≈“¬°√–∫Õ°©’¥¬“‡À¡◊Õπ«‘∏’∑’Ë 1
◆ À“¬„®∑“ßª“°À√◊Õ°≈—ÈπÀ“¬„®
◆ ©’¥πÈ”‡°≈◊Õ‡¢â“‰ª„π®¡Ÿ°®ππÈ”‡°≈◊Õ

·≈–πÈ”¡Ÿ°‰À≈ÕÕ°∑“ßª“°À√◊Õ‰À≈

¬âÕπÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°Õ’°¢â“ß  — ËßπÈ”¡Ÿ°

æ√âÕ¡Ê °—π∑—Èß Õß¢â“ß (‰¡àµâÕßÕÿ¥√Ÿ

®¡Ÿ°¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷Ëß) ∫â«ππÈ”‡°≈◊Õ·≈–πÈ”¡Ÿ° à«π∑’Ë‰À≈≈ß§Õ∑‘Èß
◆ ∑”´È”À≈“¬Ê §√—Èß„π·µà≈–¢â“ß®π‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°ÕÕ°¡“
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¢âÕ·π–π”„π°“√≈â“ß®¡Ÿ°
1. §«√≈â“ß®¡Ÿ°‡¡◊ËÕ¡’πÈ”¡Ÿ°‡Àπ’¬«¢âπ®”π«π¡“° À√◊Õ√Ÿâ ÷°·πàπ

®¡Ÿ° (∂â“πÈ”¡Ÿ°„ ·≈–¡’®”π«π‡≈Á°πâÕ¬„Àâ —ËßÕÕ°¡“)

2. §«√≈â“ß®¡Ÿ°Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 2 §√—Èß™à«ßµ◊ËππÕπµÕπ‡™â“·≈–

°àÕπ‡¢â“πÕπ À√◊Õ°àÕπ„™â¬“æàπ®¡Ÿ°

3. ·π–π”„Àâ∑”„π™à«ß∑âÕß«à“ß‡æ√“–®–‰¥â‰¡à‡°‘¥Õ“°“√Õ“‡®’¬π

4. πÈ”‡°≈◊Õ ·≈–Õÿª°√≥å∑’Ë„™â≈â“ß®¡Ÿ°µâÕß –Õ“¥ ‚¥¬‡©æ“–πÈ”

‡°≈◊Õ‰¡à§«√„™â¢«¥„À≠à ‡æ√“–°“√‡ªî¥∑‘Èß‰«â·≈–„™âµàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπ√–¬–

‡«≈“π“π°«à“®–À¡¥ ®–∑”„Àâ¡’‡™◊ÈÕ‚√§ – ¡Õ¬Ÿà‰¥â ‚¥¬∑—Ë«‰ª„™â¢«¥≈–

100 ´’´’ ‡æ◊ËÕ„ÀâÀ¡¥‡√Á« ®–‰¥â‰¡à‡°‘¥°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ‰¥âßà“¬

5. Àâ“¡„™âπÈ”ª√–ª“≈â“ß®¡Ÿ°·∑ππÈ”‡°≈◊Õ 0.9% ‡æ√“–®–

∑”„Àâ‡¬◊ËÕ∫ÿ®¡Ÿ°∫«¡ ‡π◊ËÕß®“°§«“¡‡¢â¡¢âπ‰¡à‡À¡“– ¡°—∫‡´≈≈å¢Õß

√à“ß°“¬

6. πÈ”‡°≈◊Õ 0.9% ∑’Ë„™â≈â“ß®¡Ÿ°„Àâ‡°Á∫‰«â∑’ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ÀâÕß ‰¡àµâÕß

·™àµŸâ‡¬Áπ ‡π◊ËÕß®“°°“√„™âπÈ”‡°≈◊Õ∑’Ë‡¬Áπ‡°‘π‰ª≈â“ß®¡Ÿ° ®–∑”„Àâª«¥„π

‚æ√ß®¡Ÿ°·≈–‰´π— ‰¥â

7. À≈—ß©’¥πÈ”‡°≈◊Õ‡¢â“‰ª„π‚æ√ß®¡Ÿ°„Àâ —ËßπÈ”¡Ÿ°ÕÕ°∑—π∑’ ‰¡à

§«√°≈—ÈπÀ“¬„® ‡æ√“–πÈ”‡°≈◊ÕÕ“®®–‰À≈¬âÕπ‰ª„π‰´π— 

8. °“√ —ËßπÈ”¡Ÿ°„Àâ —Ëß‡∫“Ê ·≈–‰¡àµâÕßÕÿ¥√Ÿ®¡Ÿ°Õ’°¢â“ß ‡æ√“–

Õ“®∑”„Àâª«¥ÀŸ ·≈–‡‡°â«ÀŸ∑–≈ÿ‰¥â

°“√≈â“ß®¡Ÿ°¡’Õ—πµ√“¬À√◊Õ‰¡à
◆ °“√≈â“ß®¡Ÿ° ∂â“∑”‰¥â∂Ÿ°µâÕß·≈–∑”„π‡«≈“∑’Ë‡À¡“– ¡ ‰¡à

πà“®–¡’Õ—πµ√“¬
◆ Õ“®¡’Õ—πµ√“¬‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ‡™àπ °“√ ”≈—° °“√π”‡™◊ÈÕ‡¢â“‰ª„π
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‚æ√ß‰´π— 
◆ ªí≠À“°“√ ”≈—°  “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â ∂â“‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’°“√≈â“ß

®¡Ÿ°∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
◆ §«√≈â“ß®¡Ÿ°°àÕπ‡«≈“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ À√◊Õ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√·≈â«Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ™—Ë«‚¡ß¢÷Èπ‰ª ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√Õ“‡®’¬π À√◊Õ

 ”≈—°Õ“À“√



‡¡◊ËÕ≈Ÿ°√—°µâÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–
§«“¡°≈—«·≈–§«“¡‰¡à¡—Ëπ„® ‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë‡°‘¥°—∫§ÿ≥æàÕ§ÿ≥·¡à

∑ÿ°§π ∑’Ë¥Ÿ¥‡ ¡À–„Àâ≈Ÿ°§√—Èß·√° ·µà§ÿ≥µâÕß‰¡à‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°«à“°”≈—ß

∑”√â“¬≈Ÿ° ‡æ√“–∑’Ë®√‘ß·≈â«‡√“°”≈—ß™à«¬‡À≈◊Õ≈Ÿ°  ‡¡◊ËÕ§ÿ≥‰¥â‡√’¬π√Ÿâ

·≈–‡¢â“„®«‘∏’¥Ÿ¥‡ ¡À– µ≈Õ¥®πΩñ°Ωπ®π‡°‘¥§«“¡™”π“≠·≈â« §ÿ≥®–

¡’§«“¡¡—Ëπ„®·≈–√Ÿâ ÷°«à“°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–‡ªìπ‡√◊ËÕßßà“¬¡“° ·≈–‰¡àÕ¬“°

„Àâ„§√¥Ÿ¥‡ ¡À–„Àâ≈Ÿ°πÕ°®“°µ—«§ÿ≥‡Õß

∑”‰¡? ®÷ßµâÕß¡’‡ ¡À–
∏√√¡™“µ‘‰¥â √â“ß‡ ¡À–‡æ◊ËÕ¥—°®—∫ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡ ∑’Ëºà“π‡¢â“¡“

„π∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ·≈–¢—∫‡ ¡À–À√◊Õ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡ÕÕ°‚¥¬°“√‰Õ „π

¿“«–∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫À“¬„® ‡™àπ ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕÀ√◊Õ¡’°“√

√–§“¬‡§◊Õß®“°°“√‰¥â√—∫ ‘Ëß°√–µÿâπµà“ßÊ ®–∑”„Àâ¡’°“√ √â“ß‡ ¡À–

¡“°°«à“ª°µ‘

‡¡◊ËÕ≈Ÿ°√—°µâÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®ß√—°…å Õÿµ√“√—™µå°‘®
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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∑”‰¡? ®÷ßµâÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–
§πª°µ‘ “¡“√∂ —ËßπÈ”¡Ÿ°ÕÕ°®“°™àÕß®¡Ÿ°·≈–‰Õ‡Õ“‡ ¡À–ÕÕ°

®“°ªÕ¥‰¥â ·µà„π°√≥’‡¥Á°‡≈Á°Ê À√◊ÕºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°µ—« À√◊Õ¡’§«“¡

æ‘°“√∑“ß ¡Õß ®–‰¡à “¡“√∂ —ËßπÈ”¡Ÿ°·≈–‰Õ‰¥â‡Õß ®÷ßµâÕß∑”°“√¥Ÿ¥

‡ ¡À– ‡æ◊ËÕ¥Ÿ¥πÈ”¡Ÿ°ÕÕ°®“°™àÕß®¡Ÿ° ·≈–‡ªìπ°“√°√–µÿâπ„Àâ‰Õ ‡æ◊ËÕ

¢—∫‡ ¡À–ÕÕ°®“°ªÕ¥ °“√∑’Ë‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°„π™àÕß®¡Ÿ° ·≈–‰¡à¡’‡ ¡À–§—Ëß

§â“ß„πªÕ¥ ®–∑”„Àâ‡¥Á°À“¬„® –¥«°  “¡“√∂¥Ÿ¥π¡‰¥â¥’ ·≈–πÕπ

À≈—∫ ∫“¬ πÕ°®“°π’È¬—ß‰¡à‡ªìπ·À≈àß‡æ“–‡™◊ÈÕ‚√§ ®÷ß‰¡à‡°‘¥°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ

µ“¡¡“

®–¥Ÿ¥‡ ¡À–‡¡◊ËÕ‰√?
‡¡◊ËÕ¡’‡ ¡À– ·≈–§«√¥Ÿ¥°àÕπ„Àâπ¡À√◊ÕÕ“À“√

√Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“‡¥Á°¡’‡ ¡À–
‡¥Á°‡≈Á°Ê ‡¥Á°∑’Ë‰¡à√Ÿâ ÷°µ—« ·≈–‡¥Á°∑’Ë¡’§«“¡æ‘°“√∑“ß ¡Õß ®–‰¡à

 “¡“√∂∫Õ°‡√“‰¥â«à“ ‡¢“¡’‡ ¡À– ‡√“®–µâÕß‡ªìπºŸâ§Õ¬ —ß‡°µÕ“°“√

«à“‡¥Á°¡’‡ ¡À–À√◊Õ‰¡à Õ“°“√‡À≈à“π’È‰¥â·°à
◆ ¡’πÈ”¡Ÿ°„π®¡Ÿ°À√◊Õ¡’‡ ¡À–„π§Õ
◆ À“¬„®§√◊¥§√“¥ À√◊Õ‡¡◊ËÕ«“ß¡◊Õ·π∫Õ°À√◊ÕÀ≈—ß ®–√Ÿâ ÷°«à“

§√◊¥§√“¥
◆ °√– —∫°√– à“¬
◆ À“¬„®≈”∫“° ®¡Ÿ°∫“πÀ√◊ÕÕ“®®–À“¬„®‡√Á«°«à“ª°µ‘
◆ ¥Ÿ¥π¡‰¡à¥’
◆ √Õ∫ª“°´’¥À√◊Õ‡¢’¬«§≈È”
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°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–∑“ß®¡Ÿ°·≈–ª“°
«‘∏’¥Ÿ¥‡ ¡À–∑”Õ¬à“ß‰√?
◆ ≈â“ß¡◊Õ„Àâ –Õ“¥°àÕπ·≈–À≈—ß¥Ÿ¥‡ ¡À–
◆ „π°√≥’‡¥Á°∑’Ë‰¡à„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ „Àâ„™âºâ“

ÀàÕµ—« ‡æ◊ËÕ‡°Á∫·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡¥Á°‡Õ“

¡◊Õ¡“ªí¥·≈–¥—π¢≥–¥Ÿ¥ ∑”„Àâ¥Ÿ¥‡ ¡À–‰¥â –¥«°

·≈–πÿà¡π«≈
◆ °àÕπ¥Ÿ¥‡ ¡À– „Àâµ√«®‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–

«à“∑”ß“π¥’À√◊Õ‰¡à
◆ „™â “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–¢π“¥æÕ¥’‰¡à„À≠àÀ√◊Õ

‡≈Á°‡°‘π‰ª ·≈–„™â·√ß¥Ÿ¥„π¢π“¥æÕ∑’Ë®–¥Ÿ¥‡ ¡À–‰¥â¥’
◆ ¢≥–¥Ÿ¥‡ ¡À–„Àâ®—∫Àπâ“‡¥Á°À—π‡Õ’¬ß‰ª¥â“π„¥¥â“πÀπ÷Ëß ‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡¥Á° –∫—¥Àπâ“‰ª¡“¢≥–¥Ÿ¥ ·≈–ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡¥Á° ”≈—°

‡ ¡À– À√◊Õ‡»…Õ“À“√≈ßªÕ¥ ¢≥–¥Ÿ¥ §àÕ¬Ê  Õ¥ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À– ‡¢â“

∑“ßª“°À√◊Õ™àÕß®¡Ÿ° „Àâ∂÷ß∫√‘‡«≥§ÕÀÕ¬À≈—ß‚æ√ß®¡Ÿ° (ª√–¡“≥§«“¡

≈÷°¢Õß “¬ ‚¥¬«—¥√–¬–®“°ª≈“¬®¡Ÿ°∂÷ßµ‘ËßÀŸ §«“¡≈÷°¢Õß “¬‡∑à“°—π

‰¡à«à“®– Õ¥ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–‡¢â“∑“ßª“°À√◊Õ™àÕß®¡Ÿ°) ´÷Ëß‡¥Á°¡—°®–‡°‘¥

Õ“°“√‰Õ‡¡◊ËÕ„™â “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–°√–µÿâπ∫√‘‡«≥π’È ‡¡◊ËÕ‡¥Á°‰Õ‡ ¡À–®–

À≈ÿ¥®“°ªÕ¥¢÷Èπ¡“„π§Õ ∑”°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–„π§Õ·≈–ª“°ÕÕ°„ÀâÀ¡¥
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‚¥¬¢≥–¥Ÿ¥„Àâ§àÕ¬Ê ¢¬—∫ “¬¢÷Èπ≈ßÕ¬à“ß™â“Ê ·≈–πÿà¡π«≈
◆ ∑”°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–®π°√–∑—Ëß‰¡à¡’‡ ¡À–„πªÕ¥
◆  —ß‡°µ≈—°…≥– ®”π«π ·≈– ’¢Õß‡ ¡À–

¢âÕ·π–π”‡æ‘Ë¡‡µ‘¡
◆ ∂â“‡¥Á°‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ° „Àâ Õ¥ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–ºà“πª“° ‡æ√“–°“√

 Õ¥ “¬‡¢â“∑“ß™àÕß®¡Ÿ° ®–∑”„Àâ‡¥Á°‡®Á∫¡“°°«à“°“√ Õ¥ “¬‡¢â“∑“ß

ª“°

◆ °“√ Õ¥ “¬‡¢â“„π™àÕß®¡Ÿ°„Àâ§àÕ¬Ê  Õ¥ “¬Õ¬à“ßπÿà¡π«≈

‚¥¬ Õ¥ “¬„Àâ‚§âß¢÷Èπ¥â“π∫π‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«¬âÕπ≈ß Ÿà¥â“π≈à“ß  “¬®–§àÕ¬Ê

‡§≈◊ËÕπ‰ªµ“¡™àÕß®¡Ÿ° ∂â“ Õ¥ “¬·≈â«√Ÿâ ÷°µ‘¥ Àâ“¡°√–·∑° À√◊Õ¥—π

„Àâ∂Õπ “¬ÕÕ°¡“‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«®÷ß§àÕ¬Ê æ¬“¬“¡ Õ¥„À¡à À“° Õ¥

 “¬‰¡à‡¢â“ „Àâ‡ª≈’Ë¬π‰ª„ à™àÕß®¡Ÿ°Õ’°¢â“ß·∑π
◆ ¢≥– Õ¥ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–‡¢â“„π™àÕß®¡Ÿ° „Àâ∑”°“√¥Ÿ¥‡¡◊ËÕ¡’

πÈ”¡Ÿ°„π‚æ√ß®¡Ÿ° À√◊Õ‡¥Á°¡’Õ“°“√‰Õ ‡æ√“–∂â“‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°„π‚æ√ß®¡Ÿ°

 “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–®–¥Ÿ¥‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„π‚æ√ß®¡Ÿ° ∑”„Àâ‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫·≈–∫«¡‰¥â
◆ Õ¬à“≈◊¡„Àâ‡¥Á°æ—°‡ªìπ√–¬–Ê „π√–À«à“ß∑”°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–

‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡¥Á°‡Àπ◊ËÕ¬
◆ ¿“¬À≈—ß¥Ÿ¥‡ ¡À– ‡ √Á®Õ¬à“≈◊¡ª≈Õ∫‚¬π‡¥Á°‚¥¬°“√Õÿâ¡

À√◊Õ‚Õ∫°Õ¥ ®π‡¥Á° ß∫·≈–À¬ÿ¥√âÕß‰Àâ
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°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–¡’Õ—πµ√“¬À√◊Õ‰¡à?
°“√¥Ÿ¥‡ ¡À–∑’ Ë∂Ÿ°«‘∏’®–¡’Õ—πµ√“¬πâÕ¬¡“° ∫“ß§√— Èß ®–¡’

ªí≠À“‡≈◊Õ¥ÕÕ° ∂÷ß·¡â®–√–«—ß‡ªìπÕ¬à“ß¥’·≈â«°Áµ“¡ ·µà‡≈◊Õ¥∑’ËÕÕ°π’È

 “¡“√∂À¬ÿ¥‰¥â‡Õß ∂â“‡≈◊Õ¥ÕÕ°¡“°º‘¥ª°µ‘„Àâª√÷°…“·æ∑¬å

‡¡◊ËÕ‰√? ®÷ß‡≈‘°¥Ÿ¥‡ ¡À–
◆ ‰¡à¡’πÈ”¡Ÿ°À√◊Õ‡ ¡À–„πªÕ¥
◆ ‡¥Á° “¡“√∂ —ËßπÈ”¡Ÿ°·≈–‰Õ‡Õ“‡ ¡À–ÕÕ°®“°ªÕ¥‰¥â¥’

®–∑”§«“¡ –Õ“¥ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–Õ¬à“ß‰√?
¿“¬À≈—ß¥Ÿ¥‡ ¡À–‡ √Á® „Àâπ” “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–¥Ÿ¥πÈ”ª√–ª“ ‡æ◊ËÕ

≈â“ß‡ ¡À–∑’Ëµ‘¥¿“¬„π “¬ÕÕ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈â«π”‰ª·™à„ππÈ”¬“

≈â“ß®“πÀ√◊ÕπÈ” ∫Ÿà ®“°π—Èππ”¡“∑”§«“¡ –Õ“¥¥â«¬πÈ”¬“≈â“ß®“πÀ√◊Õ

πÈ” ∫ŸàÕ’°§√—Èß ‚¥¬„™âøÕßπÈ”≈Ÿ∫‡ ¡À–∑’Ëµ‘¥¿“¬πÕ° “¬ÕÕ°„ÀâÀ¡¥

‡ªî¥πÈ”ª√–ª“„Àâ‰À≈ºà“π “¬ ‡æ◊ËÕ™–≈â“ß§√“∫‡ ¡À–ÕÕ°„ÀâÀ¡¥

 à«π§√“∫‡ ¡À–∑’ËÕ“®µ‘¥Õ¬Ÿà¿“¬„π “¬ „Àâ„™â°√–∫Õ°©’¥¬“©’¥πÈ”

‡¢â“‰ª„π “¬·√ßÊ ‡æ◊ËÕ¥—π§√“∫‡ ¡À–∑’Ëµ‘¥ÕÕ°„ÀâÀ¡¥  –∫—¥πÈ”§“

„π “¬ÕÕ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈â«π”¡“‡°Á∫‰«â„π°≈àÕß –Õ“¥∑’Ë¡’Ω“ªî¥ ‡æ◊ËÕ

‡µ√’¬¡‰«â„™âµàÕ‰ª
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¢âÕ·π–π”‡æ‘Ë¡‡µ‘¡
◆ §«√‡µ√’¬¡ “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–„ÀâæÕ„™â¿“¬„π 1 «—π ∂â“„™â‰¡à

À¡¥®–µâÕßπ”¡“≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥„À¡à∑ÿ°«—π
◆  “¬¥Ÿ¥‡ ¡À–∑’Ë≈â“ß –Õ“¥·≈â« À“°µâÕß°“√π”‰ªµ“°·¥¥

Õ’°§√—Èß  §«√¡’ºâ“Àÿâ¡ “¬ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πΩÿÉπ·≈–·¡≈ß¡“‡°“– “¬¢≥–

µ“°·¥¥

§«√¥Ÿ·≈‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–Õ¬à“ß‰√?
◆ ‡ ¡À–∑’ËÕ¬Ÿà„π¢«¥√Õß√—∫„Àâ‡∑∑‘Èß„π

∑àÕ√–∫“¬πÈ”∑‘ÈßÀ√◊Õ„π‚∂ â«¡ ·≈–√“¥πÈ”≈ß„Àâ

À¡¥ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√·æ√à‡™◊ÈÕ‚√§
◆ ∑”§«“¡ –Õ“¥¢«¥√Õß√—∫ ·≈– “¬∑’Ë

µàÕ®“°‡§√◊ËÕß∑ÿ°«—π ¥â«¬πÈ”¬“≈â“ß®“πÀ√◊ÕπÈ” ∫Ÿà

·≈â«≈â“ß¥â«¬πÈ”ª√–ª“®π –Õ“¥
◆ µàÕ‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥‡ ¡À–„Àâ∂Ÿ°µâÕß°àÕπ„™â
◆ √–«—ß‰¡à„ÀâπÈ”‡¢â“‡§√◊ËÕß¥Ÿ¥‡ ¡À– ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡§√◊ËÕß‡ ’¬
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«‘∏’æàπ¬“
1. ª√–°Õ∫°√–‡ª“–æàπ¬“„Àâ

∂Ÿ°µâÕß

2. „ à¬“À√◊Õ¬“º ¡πÈ”‡°≈◊Õ≈ß

„π°√–‡ª“–æàπ¬“ µ“¡∑’Ë·æ∑¬å —Ëß

3. µàÕ°√–‡ª“–æàπ¬“°—∫Àπâ“°“°

À√◊Õ∑àÕ Ÿ¥¬“∑“ßª“°

4. µàÕ “¬æàπ¬“°—∫‡§√◊ËÕßæàπ¬“

À√◊Õ∂—ßÕÕ°´‘‡®π

«‘∏’æàπ¬“·∫∫≈–ÕÕß

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®ß√—°…å Õÿµ√“√—™µå°‘®
∑’Ëª√÷°…“: ».æ≠.Õ√ÿ≥«√√≥ æƒ∑∏‘æ—π∏ÿå

‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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5. „π°√≥’∑’ Ë„™âÕÕ°´‘‡®π„Àâ‡ªî¥Õ—µ√“

°“√‰À≈¢Õß°ä“´ 6-8 ≈‘µ√µàÕπ“∑’

6.  —ß‡°µ§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß≈–ÕÕß¬“«à“

¡’æÕ¥’À√◊Õ‰¡à

7. π”‰ª§√Õ∫∫√‘‡«≥Àπâ“ ∂â“µàÕ°√–-

‡ª“–æàπ¬“°—∫Àπâ“°“° À√◊Õ„Àâ‡¥Á°Õ¡∑“ßª“°

∂â“µàÕ°√–‡ª“–æàπ¬“°—∫∑àÕ Ÿ¥¬“∑“ßª“° À“¬„®

µ“¡ª°µ‘„π¢≥–æàπ¬“ „π°√≥’„™â∑àÕ Ÿ¥¬“∑“ß

ª“°®–µâÕßÀ“¬„® ‡¢ â“-ÕÕ°∑“ßª“° ´ ÷ Ëß

 —ß‡°µ‰¥â®“°¢≥–æàπ¬“ ≈–ÕÕß¬“®–æÿàß‡¢â“ª“°

„π™à«ßÀ“¬„®‡¢â“ ·≈–æÿàßÕÕ°®“°ª“°„π¢≥–

À“¬„®ÕÕ°

8. ¢≥–æàπ¬“„Àâ‡§“–°√–‡ª“–æàπ¬“‡ªìπ

√–¬–Ê ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ¬“µ‘¥§â“ß¥â“π„π°√–‡ª“–

9. æàπ¬“µàÕ®π°√–∑—Ëß‰¡à‡ÀÁπ≈–ÕÕß¬“ §◊Õ æàπ®π¬“À¡¥°√–‡ª“–

10. µ‘¥µ“¡º≈°“√√—°…“ ‰¥â·°à À“¬„®‚≈àß¢÷Èπ ‰¡à¡’‡ ’¬ß«’Í¥®“°

ªÕ¥  —ß‡°µº≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ ‡™àπ „® —Ëπ
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°“√∑”§«“¡ –Õ“¥
π”°√–ªÜÕßæàπ¬“¡“≈â“ß¥â«¬πÈ” ∫Ÿà  À√◊ÕπÈ”¬“≈â“ß®“π ≈â“ßµ“¡

¥â«¬πÈ”ª√–ª“®π –Õ“¥ º÷Ëß‰«â„Àâ·Àâß π‘∑°àÕππ”¡“„™â

¢âÕ·π–π”‡æ‘Ë¡‡µ‘¡
1. °“√æàπ¬“·µà≈–§√—Èß §«√

„™â‡«≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 π“∑’

2. °“√æàπ¬“®–‰¥âº≈¥’‡¡◊ ËÕ

‡¥Á°„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ ·≈–‰¡à§«√„Àâ

‡¥Á°√âÕß‰Àâ ‡æ√“–ª√‘¡“≥¬“®–‡¢â“ Ÿà

ªÕ¥‰¥âπâÕ¬≈ß

3. ∂â“‰¡à‡ÀÁπ≈–ÕÕß¬“À√◊Õ≈–ÕÕß¬“ÕÕ°‰¡àÀπ“·πàπ‡∑à“∑’Ë§«√

®–µâÕß ”√«® ‘ËßµàÕ‰ªπ’È §◊Õ

3.1 ‡§√◊ËÕßæàπ¬“∑”ß“πÀ√◊Õ‰¡à

3.2 ∂â“„™âÕÕ° ‘́‡®π„π°“√æàπ¬“  ”√«®¥Ÿ«à“‡ªî¥Õ—µ√“°“√‰À≈

¢Õß°ä“´∂÷ß√–¥—∫ 6-8 ≈‘µ√µàÕπ“∑’À√◊Õ‰¡à

3.3 ®ÿ¥µàÕ∫√‘‡«≥µà“ßÊ À≈ÿ¥À√◊Õ‰¡à

3.4 °√–‡ª“–æàπ¬“ ª√–°Õ∫∂Ÿ°µâÕßÀ√◊Õ‰¡à

3.5 °√–‡ª“–æàπ¬“Õ¬Ÿà„πµ”·Àπàß∑’Ë∂Ÿ°µâÕßÀ√◊Õ‰¡à
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°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æªÕ¥
(Breathing exercise to promote healthy lung)

‡∑à“∑’Ë —ß‡°µæ∫ ¬—ß¡’∫ÿ§§≈Õ’°‡ªìπ®”π«π¡“°∑’Ë¬—ß‰¡à√Ÿâ®—°«‘∏’°“√

∫√‘À“√°“√À“¬„® À√◊Õ°“√Ωñ°°“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫“ß

 à«π∂Ÿ°„™â¡“°°«à“ª°µ‘ ·≈–∫“ß à«π·∑∫®–‰¡à‰¥â„™â‡≈¬ ‡™àπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ

Àπâ“∑âÕß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß∑√«ßÕ° à«π∫π ´÷Ëß∂â“∫ÿ§§≈‡À≈à“π’È‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’

°“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß°Á®–™à«¬„ÀâÀ“¬„®‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¬‘Ëß¢÷Èπ„π

¢≥–ª°µ‘ ·≈–‡¡◊ËÕ¡’æ¬“∏‘ ¿“æ‡°‘¥¢÷Èπ°Á®–™à«¬„ÀâÀ“¬®“°‚√§¿—¬‰¢â

‡®Á∫·≈–°≈—∫¡’ ÿ¢¿“æªÕ¥∑’Ë·¢Áß·√ß¢÷Èπ„π‡√Á««—π

‚√§¢Õß√–∫∫À“¬„®∑’Ëæ∫‰¥â‰¡àπâÕ¬ ·≈–®–‰¥â√—∫ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß

¬‘Ëß®“°°“√∫√‘À“√°“√À“¬„® ‰¥â·°à ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ¢Õß√–∫∫À“¬„®, ‚√§

∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§À«—¥‡√◊ÈÕ√—ß, ‰´π— Õ—°‡ ∫, ÀÕ∫À◊¥,

‚√§À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫, ‚√§ªÕ¥Õ—°‡ ∫„π√–¬–∑’ Ë‡√ ‘ Ë¡øó ôπµ—«, ‚√§

§Ÿà¡◊Õ°“√Ωñ°°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®
·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æªÕ¥

‡√’¬∫‡√’¬ß: ».‡°’¬√µ‘§ÿ≥ ÿ¿√’  ÿ«√√≥®Ÿ±–
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ·≈–‚√§À≈Õ¥≈¡‚ªÉßæÕß ‡ªìπµâπ

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®
°“√∫√‘À“√°“√À“¬„® (Breathing exercise) „Àâ∂Ÿ°«‘∏’π—Èπ°Á‡æ◊ËÕ

®–™à«¬„Àâ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. √Ÿâ®—°«‘∏’°“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡æ◊ËÕ„ÀâªÕ¥¢¬“¬µ—«·≈–À¥µ—«‰¥â¥’

·≈–¡’®—ßÀ«–°“√À“¬„®∑’Ë  ¡Ë”‡ ¡Õ‚¥¬„™â·√ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥

2. §ÿâπ‡§¬°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–Ωñ°∑”®π‡ªìπ°‘®«—µ√„π¢≥–

ª°µ‘  ´÷Ëß‡¡◊ËÕ‡°‘¥‡ªìπ‚√§¢÷Èπ°Á®– “¡“√∂™à«¬„ÀâÕ“°“√¢Õß‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà

¡’§«“¡√ÿπ·√ßπâÕ¬≈ß·≈–À“¬‡√Á«¢÷Èπ ‚¥¬™à«¬„Àâ “¡“√∂‰Õ ·≈–¢—∫

‡ ¡À–ÕÕ°¡“‰¥â¥’¢÷Èπ ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬≈ß‰¥â

3. ¡’≈—°…≥–∑à“∑“ß∑’Ë¥’  (good posture)

4. ‡°‘¥§«“¡¡—Ëπ„®·≈–¡’°”≈—ß„®∑’Ë®–µàÕ Ÿâ°—∫‚√§¿—¬∑’Ë‡∫’¬¥‡∫’¬πÕ¬Ÿà

∑à“∑’Ë 1 ∑à“À“¬„®‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß
ª√–‚¬™πå

°“√∫√ ‘À“√°“√À“¬„®

‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ ÈÕÀπâ“∑âÕßÀ√◊Õ

°√–∫ —ß≈¡ (abdominal or

diaphragmatic breathing)

‡ªìπ°“√À“¬„®∑’ Ë„™â°”≈—ßπâÕ¬

∑’Ë ÿ¥ ·≈–‰¥â≈¡‡¢â“ÕÕ°®“°ªÕ¥¡“°∑’Ë ÿ¥

°“√‡µ√’¬¡µ—«¢—Èπµâπ

πÕπÀß“¬°—∫æ◊Èπ «“ßµâπ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß·π∫≈”µ—« «“ß¡◊Õ∫π

Àπâ“Õ°·≈–Àπâ“∑âÕß ßÕ‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ„π∑à“∑’Ë ∫“¬
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Ωñ°À“¬„®‡¢â“

„Àâ Ÿ¥À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê ∑“ß®¡Ÿ°„ÀâÀπâ“∑âÕßªÉÕßÕÕ° À—¥∑”Õ¬à“ß

π’È 2-3 §√—Èß®π™”π“≠ ∂â“À“¬„®∂Ÿ°µâÕß Àπâ“∑âÕß®–ªÉÕßÕÕ°·≈–

Àπâ“Õ°®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬¡“°  ‚¥¬‡©æ“– à«π∫π —ß‡°µ®“°°“√

¬°¢÷Èπ¢Õß¡◊Õ∑—Èß Õß∑’Ë«“ß∑“∫‰«â

Ωñ°À“¬„®ÕÕ°

ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°‡∫“Ê ºà“π∑“ß‰√øíπ „π¢≥–∑’Ë√‘¡Ωïª“°‡º¬

ÕÕ°‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ „Àâ√–¬–‡«≈“¢Õß°“√À“¬„®ÕÕ°‡ªìπª√–¡“≥ 3 ‡∑à“

¢Õß√–¬–‡«≈“À“¬„®‡¢â“ ®–‡ÀÁπ«à“¡◊Õ∑’Ë«“ß∑“∫Õ¬Ÿà∫πÀπâ“∑âÕß‡§≈◊ËÕπ≈ß

 à«π¡◊Õ∑’Ë«“ßÕ¬Ÿà∫πÀπâ“Õ°®–‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬¡“° π’Ë§◊Õ°“√À“¬„®ÕÕ°

‚¥¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß §«√À—¥∑”·∫∫π’È´È”

À≈“¬Ê §√—Èß ®π·πà„®«à“ “¡“√∂À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°‚¥¬«‘∏’¥—ß°≈à“«´÷Ëß

°“√À“¬„®¥—ß°≈à“«π’È®–„™â„π∑ÿ°∑à“¢Õß°“√∫√‘À“√∑’Ë®–∑”µàÕ‰ª

∑à“∑’Ë 2 ∑à“À“¬„®‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√«ßÕ°¥â“π¢â“ß
ª√–‚¬™πå

™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂„π°“√‡§≈◊ËÕπ ‰À«

∑√«ßÕ°„Àâ¡“°¢÷Èπ ·≈–™à«¬„π°“√¢—∫‡ ¡À–

«“ßΩÉ“¡◊Õ∑— Èß 2 ¢â“ß≈ß∫π ’¢ â“ß¢Õß

∑√«ßÕ° à«π≈à“ß À“¬„®‡¢â“·≈–À“¬„®ÕÕ°‚¥¬

«‘∏’°“√¥—ß°≈à“« „Àâ∫√‘‡«≥∑√«ßÕ°·≈–™“¬‚§√ß

 à«π≈à“ß‚ªÉßÕÕ°„π™à«ßÀ“¬„®‡¢â“ ·≈–¬ÿ∫≈ß„Àâ

¡“°∑’Ë ÿ¥„π™à«ßÀ“¬„®ÕÕ° ‡¡◊ËÕ™”π“≠·≈â«„™â¡◊Õ°¥‡∫“Ê ‡æ◊ËÕ„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥âÕÕ°·√ß¡“°¢÷Èπ¢≥–À“¬„®‡¢â“ ·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ≈¡ÕÕ°®“°

ªÕ¥ à«π≈à“ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥„π¢≥–À“¬„®ÕÕ°
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∑à“∑’Ë 3 ∑à“À“¬„®‚¥¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√«ßÕ° à«π∫π
ª√–‚¬™πå

‡æ◊ËÕ„Àâ≈¡ÕÕ°®“° à«ππ’È„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

·≈–„Àâ∑√«ßÕ° à«π∫π·¢Áß·√ß¢÷Èπ

∑à“π’È‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§∑“ß‡¥‘π

À“¬„®µ’∫‡√◊ÈÕ√—ß®π¡’Àπâ“Õ°‚ªÉßæÕßÕÕ°¡“

‡™àπ „πæ«°∑’Ë‡ªìπÀ◊¥ À√◊Õ∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß‡√◊ÈÕ√—ß

‡ªìπµâπ

«“ß¡◊Õ∫πÀπâ“Õ°„µâ°√–¥Ÿ°‰Àª≈“√â“ „™âª≈“¬π‘È«¡◊Õ°¥‡∫“Ê

À“¬„®‡¢â“„ÀâÕ° à«π∫π¢¬“¬µ—«¥—ππ‘È«¡◊Õ¢÷Èπ ‰¡à§«√‡°√Áß‰À≈à ª≈àÕ¬„Àâ

‰À≈àÀ¬àÕπµ“¡ª°µ‘ À“¬„®‡¢â“·≈â«°≈—Èπ‰«â 1-2 «‘π“∑’  ·≈â«®÷ßÀ“¬„®

ÕÕ° ¢≥–∑’ËÀ“¬„®ÕÕ°„Àâ∑√«ßÕ° à«ππ’È¬ÿ∫≈ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

‚¥¬„™â¡◊Õ°¥™à«¬

°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®¡’§«“¡·µ°µà“ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Ë«‰ª
Õ¬à“ß‰√?

°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®®–‡πâπ‰ª∑ÿ° à«π¢Õß∑àÕ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

·≈–∂ÿß≈¡„πªÕ¥ ∑—Èß„π à«πª°µ‘·≈– à«π∑’Ë¡’æ¬“∏‘ ¿“æ ·µà°“√ÕÕ°

°”≈—ß°“¬‚¥¬∑— Ë«‰ª®–‰¡à‡πâπ„π∑ÿ° à«π¢ÕßªÕ¥ ¥—ßπ— Èπ≈¡À√◊Õ

ÕÕ°´‘‡®π®–ºà“π‡¢â“‰ª‰¥â¥’‡©æ“–„π à«π∑’Ëª°µ‘‡∑à“π—Èπ

°‘®°√√¡À√◊Õ°“√≈–‡≈àπ„¥∫â“ß ∑’Ë¡’ à«π„π°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®
„Àâ°—∫∫ÿµ√À≈“π¢Õß∑à“π?

°“√≈–‡≈àπ ∑’ËÕ“®™à«¬„π°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß°√–∫—ß≈¡À√◊Õ

Àπâ“∑âÕß ‰¥â·°à °“√À—¥‡ªÉ“≈Ÿ°‚ªÉß À√◊Õ¢Õß‡≈àπ™π‘¥∑’Ë‡¥Á°µâÕßÕÕ°·√ß
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‡ªÉ“À≈—ß Ÿ¥À“¬„®‡¢â“‡µÁ¡∑’Ë ‡™àπ °—ßÀ—πæ≈“ µ‘°∑’Ë«“ß´âÕπ°—π °√–¥“…

 ’µ—¥‡ªìπ√Ÿªº’‡ ◊ÈÕµ—«‡≈Á° À√◊Õ°≈’∫¥Õ°‰¡â∑’Ë„™âª“°‡ªÉ“„Àâ∫‘π‰¥â ‡ªìπµâπ

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥âßà“¬ ·≈–„Àâ

§«“¡ πÿ° π“π‡æ≈‘¥‡æ≈‘π·°à‡¥Á° ‡™àπ °“√«‘Ëß·¢àß ‡µ–øÿµ∫Õ≈ ‡≈àπ

·™√å∫Õ≈ °“√‚Àπ∫“√å ·≈–°“√°√–‚¥¥‡™◊Õ° ‡ªìπµâπ ´÷Ëß∑—Èßπ’È ∑à“πºŸâ

ª°§√Õß§«√‡≈◊Õ°æ‘®“√≥“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫“ßÕ¬à“ß„π‡¥Á°‡≈Á° ‡™àπ

‚Àπ∫“√å §«√Õ¬Ÿà„π§«“¡¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥¢ÕßºŸâª°§√Õß

 ”À√—∫°‘®°√√¡°“√«à“¬πÈ”‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë “¡“√∂

∫√‘À“√√à“ß°“¬‰¥â¥’∑ÿ° à«π√«¡∑—ÈßªÕ¥ ·µà‰¡à “¡“√∂∑”‰¥â∑ÿ°¢≥–

·≈–∑ÿ°‡«≈“ ‚¥¬‡©æ“–„π™à«ß‡«≈“∑’Ë‡¥Á°°”≈—ß‡ªìπÀ«—¥Õ¬Ÿà

ª√–‚¬™πå∑’ËºŸâªÉ«¬®–‰¥â√—∫®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–
°“√∫√‘À“√°“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ¡’Õ–‰√∫â“ß?

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡¥Á°∑’ËªÉ«¬¥â«¬‚√§À«—¥‡ªìπª√–®” ·≈–¡’Õ“°“√‰Õ

ÀÕ∫∫àÕ¬Ê ‚√§À◊¥ À√◊Õ‚√§∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ∂â“‰¥â√—∫°“√

Ωñ°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–∫√‘À“√ªÕ¥Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ ®–

™à«¬ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥∑”„Àâ§«“¡µâ“π∑“π¢Õß√–∫∫

°“√À“¬„®¥’¢÷Èπ ¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß¢÷Èπ §«“¡µâÕß°“√„™â¬“µà“ßÊ ‚¥¬

‡©æ“–¬“ªØ‘™’«π–°Á®–≈¥≈ß  ™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§·∑√° ấÕπ·≈–§«“¡

æ‘°“√∑’ËÕ“®‡°‘¥µ“¡¡“®“°‚√§∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§

À≈Õ¥≈¡‚ªÉßæÕß ∂ÿß≈¡‚ªÉßøÕß À√◊Õ∑’Ë√ÿπ·√ß∑’Ë ÿ¥§◊Õ ¿“«–°“√À“¬„®

≈â¡‡À≈«

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–∫√‘À“√ªÕ¥·∫∫·Õ‚√∫‘°
„πªí®®ÿ∫—π ¡’°“√µ◊Ëπµ—«°—π¡“°¢÷Èπ„π‡√◊ËÕß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬



§Ÿà¡◊Õ°“√Ωñ°°“√∫√‘À“√°“√À“¬„® ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° 103

‚¥¬‡©æ“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° ´÷Ëß‰¥âπ”¡“„™â°—πÕ¬à“ß·æ√à

À≈“¬

 ‘Ëß∑’Ë§«√∑√“∫ ·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°
1. °≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕ¢Õß‡¥Á°‡≈Á° ¬—ß‰¡à·¢Áß·√ß‡∑à“ºŸâ„À≠à ¥—ß

π—Èπ∑à“°“¬∫√‘À“√∑’Ë„™â„π‡¥Á°®÷ßµâÕß®—¥„Àâ‡À¡“– ¡ ”À√—∫‡¥Á°·µà≈–«—¬

2. ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âº≈¥’∑’Ë ÿ¥ °“√∫√‘À“√°“¬‰¡à§«√À—°‚À¡®π‡°‘π‰ª

·≈–®—¥™à«ß‡«≈“µà“ßÊ „ÀâæÕ‡À¡“– ‰¥â·°à ™à«ßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ ™à«ßÕÕ°

°”≈—ß°“¬ ·≈–™à«ß°“√ºàÕπ§≈“¬

3. ™à«¬°√–µÿâπ°“√À“¬„®·≈–°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ„Àâ∑”ß“π

‰¥â¥’ ∑”„Àâ¡’°“√√–∫“¬Õ“°“»‰ª‰¥â∑ÿ° à«π¢Õß√–∫∫À“¬„® ¡’º≈„Àâ

°ä“´ÕÕ°´‘‡®π “¡“√∂ºà“π‰ª¬—ß à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß

¬‘ËßÀ—«„®, ªÕ¥ ·≈– ¡Õß‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥ ·≈–™à«¬„Àâ¡’°“√°”®—¥ “√°àÕ¿Ÿ¡‘·æâ

À√◊Õ “√∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√√–§“¬‡§◊Õß À√◊Õ‡ªìπæ‘…µàÕ∑àÕ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

·≈–ªÕ¥ ‚¥¬‰¡à§—Ëß§â“ß

4. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµà“ßÊ ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â§≈àÕßµ—«  àß

º≈„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡ÕàÕπµ—«·≈–¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â¥’

5. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ ÈÕ·≈–ª√– “∑∑”ß“π —¡æ—π∏å°—π ∑”„Àâ

√à“ß°“¬¡’§«“¡§≈àÕßµ—«¡“°¢÷Èπ

6. ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡§≈àÕß·§≈à««àÕß‰«·≈–

‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑—Ë«‰ª √«¡∑—ÈßªÕ¥·≈–À—«„®

 ¡Õß·≈–√–∫∫ª√– “∑

7. ∑”„Àâ¡’√Ÿª√à“ß‰¥â —¥ à«π ¡’πÈ”Àπ—°∑’ËæÕ‡À¡“– ·≈–¡’∫ÿ§≈‘°-

¿“æ∑’Ë¥’
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 “¬π”·°ä ∑’Ë„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑“ß®¡Ÿ° ‡√’¬°«à“ ·§ππŸ≈à“ µ√ß°≈“ß

¡’∑àÕ·¬°¢π“¥‡≈Á° Ê  —Èπ Ê Õ’° 2 ∑àÕ „™â ”À√—∫‡ ’¬∫„Àâµ√ß°—∫√Ÿ®¡Ÿ°

∑—Èß 2 ¢â“ß ‡ªìπ∑“ß‡ªî¥‡æ◊ËÕ„ÀâÕÕ°´‘‡®πæàπ‡∫“Ê ∑’Ë√Ÿ®¡Ÿ°

°“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑“ß®¡Ÿ° („π‡¥Á°)

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∏‘µ‘¥“ ™—¬»ÿ¿¡ß§≈≈“¿  ».æ≠.Õ√ÿ≥«√√≥ æƒ∑∏‘æ—π∏ÿå
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
«“¥¿“æ: ¡≈. ‘√‘≥“  ®‘µµ“≈“π (°‘µ‘¬“°√)

∑’Ë√—¥¥â“πÀ≈—ß»’√…–ª√—∫‡≈◊ËÕπ‰¥â

 “¬·§ππŸ≈à“ª°µ‘  “¬·§ππŸ≈à“∑’Ëµ—¥∑àÕ‡ ’¬∫®¡Ÿ°ÕÕ°



æ≈“ ‡µÕ√å

°“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑“ß®¡Ÿ° („π‡¥Á°) 105

„π‡¥Á°∫“ß√“¬∑’Ë‰¡àÕ¬Ÿàπ‘Ëß ∑àÕ‡≈Á°Ê

2 ∑àÕ∑’Ë«“ß‰«â„π√Ÿ®¡Ÿ° Õ“®À≈ÿ¥‡≈◊ËÕπÕÕ°

∑”„Àâ‡¥Á°¢“¥ÕÕ°´‘‡®π‰¥â ®÷ß®”‡ªìπµâÕß

µ—¥∑àÕ‡≈Á°Ê 2 ∑àÕπ’ÈÕÕ° ‡æ◊ËÕ„Àâ√Ÿ‡ªî¥

¢ÕßÕÕ°´‘‡®π„À≠à¢ ÷ Èπ ‡¥Á°®–‰¥â√ —∫

ÕÕ°´‘‡®πµ≈Õ¥‡«≈“ ·µàµâÕß§Õ¬√–«—ß

„Àâ√Ÿ‡ªî¥π’ÈÕ¬Ÿà„°≈â°—∫√Ÿ®¡Ÿ°®√‘ßÊ ‰¡à‡≈◊ËÕπ

‰ª‡≈◊ËÕπ¡“ §«√µ‘¥æ≈“ ‡µÕ√å∑’Ë·°â¡‡¥Á°‰«â  ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ “¬À≈ÿ¥‡≈◊ËÕπ

ÕÕ°

°“√∑”§«“¡ –Õ“¥ “¬·§ππŸ≈à“
◆ ∂â“ °ª√°¡“°„Àâ∑‘Èß ·≈â«´◊ÈÕ ‡ª≈’Ë¬π “¬„À¡à
◆ ∂â“ °ª√°‰¡à¡“° „Àâ‡™Á¥¿“¬πÕ°¥â«¬ 70% alcohol
◆ ∂â“ “¬·¢Áß¡“°À√◊Õ¡’§√“∫ °ª√°¿“¬„π §«√‡ª≈’Ë¬π “¬„À¡à
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·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π
µ—«·∑Áß°å‚¥¬¡“°¡’ ’‡¢’¬« ¡’ 4 ¢π“¥ ‡√’¬ß≈”¥—∫®“°¢π“¥‡≈Á°‰ª

„À≠à ¥—ßπ’È §◊Õ ¢π“¥®‘Î« (æ°„ à°√–‡ªÜ“À‘È«À√◊Õ –æ“¬‰¥â), ¢π“¥‡≈Á° (D),

¢π“¥°≈“ß (E), ·≈–¢π“¥„À≠à (G)

«‘∏’„™â
1. ªî¥«“≈å«„Àâ·πàπ π‘∑°àÕπ

2. µàÕÀ—«‡°®å (À√◊Õ‡√°Ÿ‡≈‡µÕ√å)

‡¢â“°—∫∑àÕÕÕ°´‘‡®π„µâÀ—««“≈å« ‚¥¬

„™â°ÿ≠·®‡≈◊ËÕπÀ¡ÿπ®π·πàπ ¥—ß√Ÿª

3. ∂â“„™âÕÕ°´‘‡®π¡“°°«à“ 2

≈‘µ√µàÕπ“∑’ §«√µàÕ°√–ªÜÕßπÈ”∑”

À—«‡°®å

°“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑’Ë∫â“π ‚¥¬„™â·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∏‘µ‘¥“ ™—¬»ÿ¿¡ß§≈≈“¿  ».æ≠.Õ√ÿ≥«√√≥ æƒ∑∏‘æ—π∏ÿå
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
«“¥¿“æ: ¡≈. ‘√‘≥“ ®‘µµ“≈“π (°‘µ‘¬“°√)

·∑Áß°å
ÕÕ°´‘‡®π

À—««“≈å«



§«“¡™◊Èπ‡¢â“°—∫‚ø≈¡‘‡µÕ√å ¥—ß√Ÿª

4. µàÕ “¬π”·°ä ÕÕ°´‘‡®π

‡¢â“°—∫‚ø≈¡‘‡µÕ√å À√◊Õ°√–ªÜÕßπÈ”

∑”§«“¡™◊Èπ

5. ‡ª î¥«“≈ å«·≈–À¡ ÿπª ÿ É¡

‚ø≈¡‘‡µÕ√å‡æ◊ ËÕ‡ªî¥Õ—µ√“‰À≈¢Õß

·°ä µ“¡∑’Ë‡¥Á°µâÕß°“√ ·≈â«µàÕ “¬

π”·°ä   ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“°—∫µ—«‡¥Á°

6. ‡¡◊ËÕ‰¡àµâÕß°“√„ÀâÕÕ° ‘́‡®π

ªî¥«“≈å« ·≈–ªî¥‚ø≈¡‘‡µÕ√å  ∂Õ¥

 “¬π”·°ä ÕÕ°®“°µ—«‡¥Á°

°“√¥Ÿ·≈·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π∑’Ë∫â“π
◆ ‰¡à§«√√Õ„Àâ„™â·°ä ÕÕ°-

´‘‡®π®πÀ¡¥·∑Áß°å §«√ —ß‡°µ®“°

µ —«‡≈¢∑’ ËÀπ â“ª í¥¢Õß‡°® å (À√ ◊Õ

‡√°Ÿ‡≈‡µÕ√å) «à“·°ä ≈¥≈ß∂÷ß√–¥—∫„¥·≈â« ∂â“‡°®å≈¥≈ß∂÷ß√–¥—∫ 100

ªÕπ¥åµàÕµ“√“ßπ‘È« §«√π”‰ª‡µ‘¡‰¥â
◆ ·∑Áß°å‡≈Á°∑’Ë«“ß∫π√∂‡¢Áπ·≈–·∑Áß°å¢π“¥®‘Î«∑’Ë„ à°√–‡ªÜ“À‘È«

 –æ“¬‰¥â ‡À¡“– ”À√—∫„™â¢≥–‡¥‘π∑“ß
◆ °“√π”·∑Áß°åµ‘¥‰ª„π√∂¬πµå §«√«“ß∫π∑’Ëπ—Ëß·≈–§“¥‡¢Á¡¢—¥

π‘√¿—¬‰«â‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√√–‡∫‘¥¢Õß·∑Áß°å Àâ“¡«“ß·∑Áß°å„π∑’Ë√âÕπ
◆ ∂â“À“°·∑Áß°å™”√ÿ¥ §«√√’∫‡ª≈’Ë¬πÀ√◊Õµ‘¥µàÕ∫√‘…—∑∑’Ë¢“¬

·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π

°“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑’Ë∫â“π ‚¥¬„™â·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π 107

°√–ªÜÕß
πÈ”

µàÕ°—∫ “¬π”

‚ø≈¡‘‡µÕ√å
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◆ §«√µ‘¥™◊ËÕ∫√‘…—∑∑’Ë¢“¬ÕÕ°´‘‡®π·¢«π‰«â°—∫·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π

™◊ËÕ∫√‘…—∑.....................................................................

‚∑√»—æ∑å ..........................  ∑’ËÕ¬àŸ.............................

◆ ∂â“µàÕ°√–ªÜÕßπÈ”∑”§«“¡™◊Èπ §«√∂Õ¥≈â“ß°√–ªÜÕß∑ÿ°«—π

·≈â«‡™Á¥„Àâ·Àâß°àÕπ ‡µ‘¡πÈ”µâ¡ ÿ°∑’Ë°√Õß·≈â«„Àâ∂÷ß¢’¥∑’Ë°”Àπ¥ ·≈â«®÷ß

µàÕ‡¢â“°—∫‚ø≈¡‘‡µÕ√å

ÕÕ°´‘‡®π°—∫§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
ÕÕ°´‘‡®π‡ªìπ·°ä ‰«‰ø Õ“®µ‘¥‰øÀ√◊Õ√–‡∫‘¥‰¥â ∂â“∂Ÿ°°—∫‡ª≈«

‰øÀ√◊Õ§«“¡√âÕπ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√¡’¡“µ√°“√°“√¥Ÿ·≈¥—ßπ’È

1. Àâ“¡ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë„πÀâÕß∑’Ë¡’·∑Áß°åÕÕ° ‘́‡®π µ‘¥ªÑ“¬ çÀâ“¡ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëé

„πÀâÕß∑’ËºŸâªÉ«¬Õ¬Ÿà

2. ‰¡à§«√µ—Èß·∑Áß°å„°≈â‡µ“‰ø ¢≥–„ÀâÕÕ°´‘‡®πµ—«‡¥Á°§«√Õ¬Ÿà

Àà“ß‡µ“‰ø„π√–¬–√—»¡’ 6-8 øÿµ¢÷Èπ‰ª

3. ‰¡à§«√„™â·Õ≈°ÕŒÕ≈å «“ ≈’π À√◊Õ°√–ªÜÕß ‡ª√¬å °—∫‡¥Á°

„π¢≥–∑’Ë°”≈—ß„ÀâÕÕ°´‘‡®πÕ¬Ÿà

4. ·∑Áß°åÕÕ°´‘‡®π§«√µ—Èß„π∑’Ë∑’Ëª≈Õ¥¿—¬¡’°“√√–∫“¬Õ“°“»¥’

·≈–µ—ÈßÕ¬Ÿà„π∑à“¬◊π µâÕß√–¡—¥√–«—ß‰¡à„Àâ≈â¡ ∂â“·∑Áß°å≈â¡·≈–‰¥â¬‘π‡ ’¬ß

≈¡√—Ë«„Àâ√’∫ªî¥«“≈å«·°ä ‚¥¬∑—π∑’ ∂â“À—«‡°®å (À√◊Õ‡√°Ÿ‡≈‡µÕ√å) ·µ° À√◊Õ

∑à“π‰¡à “¡“√∂ªî¥À—««“≈å«¢Õß·∑Áß°å‰¥âÕ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬ „Àâ√’∫¥÷ß “¬

π”·°ä ÕÕ°´‘‡®πÕÕ°®“°µ—«‡¥Á°·≈–√’∫π”‡¥Á°ÕÕ°®“°ÀâÕß ·≈â«‚∑√

µ‘¥µàÕ∫√‘…—∑ºŸâ®”Àπà“¬ À√◊Õ ∂“π’¥—∫‡æ≈‘ß„°≈â∫â“π∑—π∑’

5. ‡¢’¬πªÑ“¬‡µ◊Õπ§«“¡®”«à“ éÕÕ°´‘‡®π‡ªî¥‰«â.....≈‘µ√ µàÕπ“∑’
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·≈–®–À¡¥„π.....™—Ë«‚¡ß (ª√–¡“≥«—π∑’Ë......)é

·∑Áß°å∑’Ë‡ªî¥„™â ®–„ÀâÕÕ°´‘‡®π‰¥âπ“π‡∑à“„¥?
∂â“Õ—¥ÕÕ°´‘‡®π‡µÁ¡∂—ß 2000 ªÕπ¥åµàÕµ“√“ßπ‘È« ®”π«π™—Ë«‚¡ß

∑’Ë„™â¢÷Èπ°—∫ ¢π“¥¢Õß·∑Áß°å ·≈–Õ—µ√“‰À≈ ¢ÕßÕÕ°´‘‡®π ¥—ßπ’È

¢π“¥¢Õß·∑Áß°å Õ—µ√“‰À≈¢ÕßÕÕ°´‘‡®π (≈‘µ√/π“∑’)

(2) (1.5) (1) (0.75) (0.5) (0.25) (0.125)

¢π“¥‡≈Á° (D) 2.5 3.5 5 7 10.5 21 42.5

¢π“¥°≈“ß (E) 4.5 6 9 12 18.5 37 74.5

¢π“¥„À≠à (G) 40 53.5 80 107 160.5 321 642.5
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‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ°´‘‡®π®“°Õ“°“»
¡’≈—°…≥–æ‘‡»…¥—ßπ’È

◆ ‡§√◊ËÕß∑”ß“π‚¥¬¥Ÿ¥Õ“°“»®“°¿“¬πÕ° ·≈â«°≈—Ëπ°√Õß‡Õ“

‡©æ“– à«π∑’Ë‡ªìπÕÕ°´‘‡®πÕÕ°¡“„ÀâºŸâªÉ«¬
◆ „™ â ‡æ ’ ¬ß°√–· 

‰øøÑ“„π∫â“π ‡§√◊ËÕß°Á∑”ß“π

‰¥â
◆ ‰¡à “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ

¬â“¬µ‘¥µ—«‰ª°—∫ºŸâªÉ«¬‡«≈“

‡¥‘π∑“ß µâÕß‡ª≈’Ë¬π¡“„™â·∑Áß°å

ÕÕ°´ ‘ ‡®π¢π“¥‡≈ Á°À√ ◊Õ

¢π“¥®‘Î«·∑π

°“√„ÀâÕÕ°´‘‡®π∑’Ë∫â“π
‚¥¬„™â‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ°´‘‡®π®“°Õ“°“»

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∏‘µ‘¥“ ™—¬»ÿ¿¡ß§≈≈“¿  ».æ≠.Õ√ÿ≥«√√≥ æƒ∑∏‘æ—π∏ÿå
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
«“¥¿“æ: ¡≈. ‘√‘≥“ ®‘µµ“≈“π (°‘µ‘¬“°√)

‚ø≈¡‘‡µÕ√å

°√–ªÜÕßπÈ”
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«‘∏’„™â
1. µàÕ°√–ªÜÕßπÈ”·≈– “¬π”·°ä 

ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“°—∫µ—«‡§√◊ËÕß ¥—ß√Ÿª

2. ‡ ’¬∫ª≈—Í°·≈–‡ªî¥ «‘µ™å‡§√◊ËÕß

3. À¡ÿπªÿÉ¡‚ø≈¡‘‡µÕ√å‡æ◊ ËÕ‡ªî¥

Õ—µ√“‰À≈¢ÕßÕÕ° ‘́‡®πµ“¡∑’Ë‡¥Á°µâÕß°“√

4. µàÕ “¬π”·°ä ÕÕ°´‘‡®π°—∫

ºŸâªÉ«¬

°“√∑”§«“¡ –Õ“¥
1. ‡™ Á¥∑”§«“¡ –Õ“¥‡§√ ◊ ËÕß

º≈‘µÕÕ° ‘́‡®π¥â«¬ºâ“™ÿ∫πÈ” ∫‘¥æÕÀ¡“¥

2. Àâ“¡„™â ‡ª√¬å À√◊Õ¢’Èº÷Èß¢—¥‡ß“

‡™Á¥‡§√◊ËÕß

3. §«√≈â“ßµ—«°√Õß (™π‘¥À¬“∫)

¥â«¬πÈ”°äÕ° —ª¥“Àå≈–§√—Èß ·≈â«‡™Á¥À√◊Õ

´—∫¥â«¬ºâ“·Àâß ·≈â«®÷ßπ”°≈—∫¡“„ à∑’ Ë

‡§√◊ËÕßµ“¡‡¥‘¡

4. ∂â“µ—«°√Õß (™π‘¥≈–‡Õ’¬¥) ∑’ËÕ¬Ÿà„µâµ—«°√Õß (™π‘¥À¬“∫) ¥Ÿ

 °ª√°À√◊Õ¥” §«√‡ª≈’Ë¬π„À¡à

5. §«√∂Õ¥°√–ªÜÕßπÈ”∑”§«“¡™◊ÈπÕÕ° ‡æ◊ËÕ∑”§«“¡ –Õ“¥∑ÿ°

«—π ‚¥¬≈â“ß¥â«¬πÈ” ∫Ÿà·≈â«‡™Á¥„Àâ·Àâß ‡µ‘¡ πÈ”µâ¡ ÿ°∑’Ë°√Õß·≈â«„Àâ∂÷ß

¢’¥∑’Ë°”Àπ¥ ·≈â«®÷ßµàÕ‡¢â“°—∫‡§√◊ËÕß‡¡◊ËÕ®–„™â°—∫ºŸâªÉ«¬

µ—«°√Õß™π‘¥À¬“∫
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ªí≠À“·≈–·π«∑“ß°“√·°â‰¢
1. ∂â“‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ°´‘‡®π‰¡à∑”ß“π§«√

◆  ‡™Á§ª≈—Í°
◆  ‡™Á§øî« åÀ√◊Õ«ß®√‡∫√§‡°Õ√å¢Õß‡§√◊ËÕß (∂â“¡’)

2. ∂â“‰¡à¡’ÕÕ°´‘‡®πºà“πÕÕ°¡“§«√
◆  —ß‡°µ«à“ “¬∑àÕÕÕ°´‘‡®π¡’°“√À—°æ—∫, Õÿ¥µ—π À√◊ÕÀ≈ÿ¥

®“°¢âÕµàÕÀ√◊Õ‰¡à
◆ ‡™Á§¥Ÿ«à“µ—«‰ â°√Õßµ—π‡æ√“–ΩÿÉπ‡°“–Àπ“À√◊Õ‰¡à

3. ‚∑√»—æ∑å·®âß∫√‘…—∑∑’Ëº≈‘µ/®”Àπà“¬‡§√◊ËÕß ∂â“‰¡à “¡“√∂·°â

ªí≠À“‰¥â

‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
1. Àâ“¡®ÿ¥‰ø À√◊Õµ—Èß‡§√◊ËÕß¡◊Õ‡§√◊ËÕß„™â ∑’Ë∑”§«“¡√âÕπÀ√◊Õµ‘¥‰ø

„π√–¬–Àà“ß®“°µ—«‡¥Á°„π√—»¡’ 6-8 øÿµ

2. µ—«‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ° ‘́‡®π§«√Õ¬ŸàÀà“ß®“°®ÿ¥°”‡π‘¥‰ø Õ¬à“ßπâÕ¬

5 øÿµ¢÷Èπ‰ª

3. Àâ“¡ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë„πÀâÕß∑’Ë¡’°“√„™âÕÕ°´‘‡®πÕ¬Ÿà

4. µ‘¥ªÑ“¬ çÀâ“¡ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëé „πÀâÕß∑’ËºŸâªÉ«¬Õ¬Ÿà

5. Àâ“¡„™âπÈ”¡—πÀ≈àÕ≈◊Ëπ™π‘¥„¥ Ê °—∫Õÿª°√≥å∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ÕÕ° ‘́‡®π

6. §«√‡ ’¬∫ª≈—Í°¢Õß‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ° ‘́‡®π·¬°ÕÕ°µà“ßÀ“° ‚¥¬

‰¡à‡ ’¬∫ª≈—Í°√«¡°—∫‡§√◊ËÕß„™â‰øøÑ“Õ◊ËπÊ ·≈–∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â§«√„™âª≈—Í°·∫∫

3 ¢“ ∑’Ë¡’ “¬¥‘π

7. Àâ“¡µàÕ “¬π”·°ä ÕÕ°´‘‡®π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°ª°µ‘

8. §Õ¬‡ª≈’Ë¬π·≈–√—°…“‰ â°√Õß¢Õß‡§√◊ËÕßº≈‘µÕÕ°´‘‡®π„Àâ

 –Õ“¥Õ¬Ÿà‡ ¡Õ
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‚√§Õÿ®®“√–√à«ß‡°‘¥®“°
‚√§Õÿ®®“√–√à«ß‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â∫àÕ¬‚¥¬‡©æ“–„π‡¥Á°‡≈Á°

‡π◊ËÕß®“°°“√√—∫ª√–∑“π À√◊Õ¥◊Ë¡πÈ”∑’Ë‰¡à –Õ“¥¡’‡™◊ÈÕ‚√§ªπ‡ªóôÕπ

Õ“°“√ªÉ«¬∑’Ë‡√’¬°«à“‚√§Õÿ®®“√–√à«ßπ—Èπ  À¡“¬∂÷ß°“√∂à“¬Õÿ®®“√–µ—Èß·µà

3 §√—Èß¢÷Èπ‰ª„π 1 «—πÀ√◊Õ∂à“¬‡ªìππÈ”®”π«π¡“°À√◊Õ‡ªìπ¡Ÿ°ªπ‡≈◊Õ¥

·¡â‡æ’¬ß 1 §√—ÈßµàÕ«—π °Á∂◊Õ‡ªìπ‚√§∑âÕß√à«ß (¬°‡«âπ‡¥Á°∑’Ë°‘ππ¡·¡à

Õ“®∂à“¬Õÿ®®“√–π‘Ë¡‡À≈««—π≈– 3-4 §√—Èß ‚¥¬‰¡à¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ °Á

∂◊Õ«à“ª°µ‘) ‚¥¬Õ“®¡’Õ“°“√‰¢âÀ√◊ÕÕ“‡®’¬π√à«¡¥â«¬ À“°‰¡à‰¥â√—∫°“√

√—°…“∑’Ë∂Ÿ°µâÕß√«¥‡√Á« √à“ß°“¬®–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à‰ªæ√âÕ¡

°—∫Õÿ®®“√–®”π«π¡“° ®πÕ“®∑”„Àâ™ÁÕ°À¡¥ µ‘·≈–∂÷ß·°à§«“¡µ“¬‰¥â

°“√ªÑÕß°—πµπ‡Õß®“°‚√§Õÿ®®“√–√à«ß
◆ ≈â“ß¡◊Õ„Àâ –Õ“¥¥â«¬ ∫Ÿà·≈–πÈ”∑ÿ°§√—Èß °àÕπª√ÿßÀ√◊Õ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√ ·≈–¿“¬À≈—ß®“°∂à“¬Õÿ®®“√–

‚√§Õÿ®®“√–√à«ßªÑÕß°—π‰¥â
∂â“„ à „®§«“¡ –Õ“¥

‚¥¬: °Õß‚√§µ‘¥µàÕ∑—Ë«‰ª
°√¡§«∫§ÿ¡‚√§µ‘¥µàÕ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
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◆ ¥◊Ë¡πÈ”∑’Ë –Õ“¥ ∂â“‡ªìππÈ”µâ¡ ÿ°®–¥’∑’Ë ÿ¥ ·≈–‡≈◊Õ°´◊ÈÕπÈ”

·¢Áß∑’Ë∂Ÿ°À≈—°Õπ“¡—¬
◆ ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë –Õ“¥·≈– ÿ°„À¡àÊ ‰¡à§«√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√ ÿ°Ê ¥‘∫Ê À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë·¡≈ß«—πµÕ¡ À“°®–‡°Á∫

Õ“À“√∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√√—∫ª√–∑“πÀ√◊ÕÕ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª∑’Ë´◊ÈÕ‰«â §«√‡°Á∫

‰«â„πµŸâ‡¬Áπ ·≈–°àÕπ√—∫ª√–∑“πµâÕßÕÿàπ„Àâ√âÕπ∑ÿ°§√—Èß
◆ º—° ¥À√◊Õº≈‰¡â°àÕπ√—∫ª√–∑“π „Àâ≈â“ß¥â«¬πÈ” –Õ“¥À≈“¬Ê §√—Èß
◆  àß‡ √‘¡„Àâ¡“√¥“‡≈’È¬ß≈Ÿ°¥â«¬π¡·¡à ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§
◆ °”®—¥¢¬–¡Ÿ≈ΩÕ¬ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡ªìπ·À≈àß‡æ“–æ—π∏ÿå¢Õß·¡≈ß«—π
◆ ∂à“¬Õÿ®®“√–≈ß„π â«¡∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘„π°“√√—°…“‚√§Õÿ®®“√–√à«ß‡∫◊ÈÕßµâπ
¢âÕ 1 „Àâ¢Õß‡À≈«À√◊Õ “√πÈ”‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‰¥â·°à

1.1  “√≈–≈“¬πÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à ‚Õ Õ“√å ‡Õ  ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë∂à“¬‡À≈«‚¥¬
◆ ‡¥Á°Õ“¬ÿµË”°«à“ 2 ªï ¥◊Ë¡§√—Èß≈–§√÷Ëß·°â« (ª√–¡“≥ 100

´’.´’)
◆ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 2-10 ªï ¥◊Ë¡§√—Èß≈–§√÷Ëß·°â«∂÷ßÀπ÷Ëß·°â«
◆ Õ“¬ÿ 10 ªï¢÷Èπ‰ª „Àâ¥◊Ë¡¡“°Ê §√—Èß≈–Àπ÷Ëß∂÷ß Õß·°â«

1.2 ¢Õß‡À≈«∑’Ë∑”‰¥â‡Õß„π∫â“π ‡™àπ πÈ”¢â“« („ à‡°≈◊Õ 2 À¬‘∫¡◊Õ)

πÈ”·°ß®◊¥ ‚®ä° πÈ”º≈‰¡â À√◊Õ “√≈–≈“¬‡°≈◊Õ·≈–πÈ”µ“≈∑’Ë‡µ√’¬¡‡Õß

‚¥¬º ¡‡°≈◊Õ§√÷Ëß™âÕπ™“ ·≈–πÈ”µ“≈∑√“¬ 2 ™âÕπ‚µä– ≈–≈“¬„ππÈ”µâ¡ ÿ°

1 ¢«¥πÈ”ª≈“∑√ß°≈¡ (750 ’́́ ’)

¢âÕ 2  ”À√—∫‡¥Á°∑’Ë¬—ß°‘ππ¡·¡à „Àâ°‘πµàÕ‰ª‚¥¬‰¡àµâÕßÀ¬ÿ¥  ”À√—∫

√“¬∑’Ë°‘ππ¡º ¡ „Àâ·∫àß°‘π§√÷ËßÀπ÷Ëß ≈—∫°—∫ “√≈–≈“¬πÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à

À√◊Õ‡®◊Õ®“ßπ¡º ¡∑’Ë‡§¬°‘π À√◊Õ°‘ππ¡æ‘‡»… ”À√—∫‡¥Á°∑âÕß√à«ß
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¢âÕ 3 ‰ªæ∫·æ∑¬åÀ√◊Õ‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢À“°Õ“°“√‰¡à¥’¢÷Èπ

‰¥â·°à
◆ ¬—ß§ß∂à“¬‡ªìππÈ”®”π«π¡“°
◆ Õ“‡®’¬π∫àÕ¬
◆ °√–À“¬πÈ” ÕàÕπ‡æ≈’¬¡“° µ“≈÷°‚À≈
◆ °‘πÕ“À“√À√◊Õ¥◊Ë¡πÈ”‰¡à‰¥â
◆ ¡’‰¢â
◆ ∂à“¬‡ªìπ¡Ÿ°ªπ‡≈◊Õ¥

«‘∏’º ¡ºßπÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à ‚Õ Õ“√å ‡Õ 
1. ‡µ√’¬¡πÈ”µâ¡ ÿ°∑’Ë‡¬Áπ·≈â«ª√–¡“≥ 1 ¢«¥πÈ”ª≈“∑√ß°≈¡

(750 ´’´’) ·≈–√‘ππÈ”®“°¢«¥∫“ß à«π„ à·°â«

2. ©’°ºßπÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à∑—Èß´Õß≈–≈“¬„π·°â«

3. ‡∑ “√≈–≈“¬πÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à∑’Ëº ¡·≈â« „ à¢«¥‡¥‘¡ ‡¢¬à“„Àâ‡¢â“

°—π

4. „ÀâºŸâªÉ«¬¥◊Ë¡µ“¡¢π“¥∑’Ë√–∫ÿ¢â“ß´Õß À√◊Õ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’Õ“°“√

∑âÕß√à«ß  ∂â“À“°¡’Õ“‡®’¬π√à«¡¥â«¬ „Àâ¥◊ Ë¡∑’≈–πâÕ¬·µà∫àÕ¬§√— Èß

 “√≈–≈“¬πÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à∑’Ëº ¡·≈â« §«√¥◊Ë¡„ÀâÀ¡¥¿“¬„π 1 «—π (24

™¡.) ∂â“‰¡àÀ¡¥„Àâ‡∑∑‘Èß·≈–º ¡„À¡à

‡¡◊ËÕªÉ«¬‡ªìπ‚√§
§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™â¬“À¬ÿ¥∂à“¬ ‡æ√“–°“√°‘π¬“À¬ÿ¥∂à“¬ ‰¡à‰¥â

∑”„Àâ√à“ß°“¬≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à¿“¬„π≈”‰ â ·µà°≈—∫∑”„Àâ

≈”‰ âµâÕß‡°Á∫°—°‡™◊ÈÕ‚√§‰«âπ“π¢÷Èπ ∑”„Àâ‡ªìπÕ—πµ√“¬°—∫√à“ß°“¬¡“°¢÷Èπ

πÕ°®“°π—Èπ°“√„Àâ¬“À¬ÿ¥∂à“¬‡°‘π¢π“¥„π‡¥Á°‡≈Á° Õ“®∑”„Àâ‡¥Á°‡ ’¬
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™’«‘µ‰¥â

°“√„™â¬“ªØ‘™’«‘π–¶à“‡™◊ÈÕ §«√Õ¬Ÿà„π°“√¥Ÿ·≈¢Õß·æ∑¬å  °“√„Àâ

¬“¶à“‡™◊ÈÕ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπÕ“®°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√·æâ¬“À√◊Õ¥◊ÈÕ¬“‰¥â ‰¡à

®”‡ªìπµâÕß„™â¬“À¬ÿ¥∂à“¬·≈–¬“¶à“‡™◊ÈÕ

**«‘∏’∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–ª≈Õ¥¿—¬ §◊Õ √’∫∑¥·∑π°“√¢“¥πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à

¥â«¬°“√¥◊Ë¡ “√≈–≈“¬πÈ”µ“≈‡°≈◊Õ·√à∑ÿ°§√—Èß∑’Ë‡√‘Ë¡¡’Õÿ®®“√–√à«ß**
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°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«
1. Õ¬à“ª≈àÕ¬„Àâ∑âÕßÀ‘« µâÕßæ¬“¬“¡°‘πÕ“À“√„Àâµ√ß‡«≈“ ∂â“

√Ÿâ ÷°À‘«°àÕπ‡«≈“ §«√°‘π¬“≈¥°√¥À√◊Õ¥◊Ë¡π¡

2. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√√ ®—¥  ·≈–§«√°‘πÕ“À“√ÕàÕπ∑’Ë¬àÕ¬ßà“¬

3. À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß√–§“¬‡§◊ÕßµàÕ°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡™àπ ‡À≈â“ ‡∫’¬√å

πÈ”Õ—¥≈¡ ¬“™ÿ¥ ¬“·°âª«¥¢âÕ ¬“·°âª«¥·Õ ‰æ√‘π  ¬“∑’Ë¡’ ‡µ’¬√Õ¬¥å

4. §«√ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë  ¥◊Ë¡™“ °“·ø ‡æ√“–Õ“®®–°√–µÿâπ„ÀâÀ≈—Ëß

°√¥¡“°¢÷Èπ

5. ∂â“‡§√’¬¥  æ¬“¬“¡≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ‡™àπ °“√Ωñ°‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

10 π“∑’ ·≈â«§≈“¬ÕÕ°∑” 10 §√—Èß °“√Ωñ°°“√À“¬„®‚¥¬À“¬„®‡¢â“

∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫ °“√øíß‡æ≈ß °“√∑” ¡“∏‘ ‡ªìπµâπ

6. À¡—ËπÕÕ°°”≈—ß°“¬

7. °‘π¬“≈¥°√¥ ¬“πÈ” 1-2 ™âÕπ‚µä– À√◊Õ¬“‡¡Á¥ 1-2 ‡¡Á¥ (‡§’È¬«

‚√§°√–‡æ“–

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥√ÿàßƒ¥’ ®‘≥≥«“‚   §ÿ≥¿—∑√“æ√ æŸ≈ «— ¥‘Ï
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å  §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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°àÕπ°≈◊π) °‘π«—π≈– 4 §√—Èß ‚¥¬°‘πÀ≈—ßÕ“À“√ 1 ™¡. 3 ¡◊ÈÕ ·≈–°àÕπ

πÕπ ·≈–‡«≈“¡’Õ“°“√ª«¥∑âÕß “¡“√∂°‘π‡æ‘Ë¡‰¥â  §«√°‘π¬“π“π —° 2

 —ª¥“Àå ∂â“Õ“°“√¥’¢÷Èπ§«√°‘πµàÕ 6-12  —ª¥“Àå

8. ∂â“ªØ‘∫—µ‘µ“¡π’È·≈â« Õ“°“√‰¡à¥’¢÷Èπ §«√‰ªæ∫·æ∑¬å∑’Ë‚√ß

æ¬“∫“≈‡æ◊ËÕ°“√µ√«®«‘π‘®©—¬∑’Ë·πàπÕπ
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‚√§‰«√— µ—∫Õ—°‡ ∫ à«π¡“°®– “¡“√∂¥”√ß™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ß§πª°µ‘

¡’‡æ’¬ß à«ππâÕ¬∑’Ë‡ªìπµ—∫Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ¢âÕªØ‘∫—µ‘µ—«¢ÕßºŸâªÉ«¬¡’§«“¡

 ”§—≠„π°“√ªÑÕß°—π°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§ ∫“ß√“¬Õ“®‰¡à¡’Õ“°“√°”‡√‘∫

‡≈¬µ≈Õ¥™’«‘µ

¢âÕªØ‘∫—µ‘µ—« ”À√—∫ºŸâªÉ«¬„π¢≥–µ—∫Õ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π·≈–‡√◊ÈÕ√—ß
1. ‡æ◊ËÕ„Àâµ—∫∑”ß“ππâÕ¬≈ß µâÕßæ—°ºàÕπÕ¬à“ß®√‘ß®—ß„π√–¬–∑’Ë¡’

Õ“°“√ ·≈–‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

2. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√ÕàÕπ ¬àÕ¬ßà“¬ ¥Ÿ¥´÷¡ßà“¬ ‡™àπ Õ“À“√

ª√–‡¿∑ ¢â“« ¢ÕßÀ«“π ‡ªìπµâπ ·¡â®–‡∫◊ËÕÕ“À“√ §«√Ωóπ„® ‡æ◊ËÕ„Àâ

√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ √—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ —µ«å‰¥â ·µà‰¡à§«√‡ªìπ‡π◊ÈÕµ‘¥¡—π

À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π ‡æ√“–∑”„Àâ∑âÕßÕ◊¥

‰«√— µ—∫Õ—°‡ ∫

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
∑’Ëª√÷°…“: √».ª√–§Õß Õ‘π∑√ ¡∫—µ‘

ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ
¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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3. ß¥¥◊Ë¡ ÿ√“·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å∑ÿ°™π‘¥

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ ◊́ÈÕ¬“√—∫ª√–∑“π‡Õß ‡æ√“–®–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕµ—∫

§”·π–π” ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπæ“À–
1. ∑”ß“π‰¥âµ“¡ª°µ‘

2. µ√«®‡≈◊Õ¥´È”À≈—ß°“√µ√«®§√—Èß·√° 3-6  ‡¥◊Õπ

3. ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–¥◊Ë¡ ÿ√“ À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

4. ‰¡à§«√´◊ÈÕ¬“√—∫ª√–∑“π‡Õß‚¥¬‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ

5. ¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æµ“¡ª°µ‘ §◊Õ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà

§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√¡—πÊ ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â ·µà‰¡à§«√À—°‚À¡À√◊Õ

ÕÕ°·√ß¡“° ‰¡à§«√‡≈àπ°’Ã“∑’ËµâÕß·¢àß¢—π

6. √—°…“ ÿ¢≈—°…≥– à«π∫ÿ§§≈ ‚¥¬„™â™âÕπ°≈“ß‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√√à«¡°—π ß¥„™â‡§√◊ËÕß„™â à«πµ—«À√◊Õ¢Õß¡’§¡√à«¡°—∫ºŸâÕ◊Ëπ

7. ©’¥«—§´’π„Àâ§Ÿà ¡√ ·≈–∫ÿµ√¢ÕßºŸâ‡ªìπæ“À– (°√≥’∑’Ë‰¡à¡’

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π)

8. ß¥∫√‘®“§‡≈◊Õ¥·≈–Õ«—¬«–µà“ßÊ µ≈Õ¥®ππÈ”Õ ÿ®‘∑’Ë„™âº ¡‡∑’¬¡

9. §«√·®âß„Àâ·æ∑¬å∑√“∫ °√≥’∑’Ë‰ª√—∫°“√µ√«®√—°…“À√◊Õ∑”øíπ

10. §«√æ∫·æ∑¬å µ√«® ÿ¢¿“æ‡ªìπ√–¬–Ê

°“√ªÑÕß°—π‚√§‰«√— µ—∫Õ—°‡ ∫
1. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’ Ë ÿ° –Õ“¥ ≈â“ß¡◊Õ°àÕπ·≈–À≈—ß√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√ ·≈–À≈—ßÕÕ°®“°ÀâÕßπÈ”

2. ‰¡à„™â¢Õß à«πµ—«√à«¡°—∫§πÕ◊Ëπ ‡™àπ °√√‰°√µ—¥‡≈Á∫ ¡’¥‚°π œ≈œ

3. „Àâ·¬°´—°‡ ◊ÈÕºâ“¢ÕßºŸâªÉ«¬ Õÿ®®“√– ªí  “«– ‡≈◊Õ¥ Õ“‡®’¬π

‡∑≈ß â«¡ „π°√≥’∑’Ë¡’ºŸâªÉ«¬∑’ËÕ¬Ÿà„π√–¬–µ—∫Õ—°‡ ∫Õ¬Ÿà„π∫â“π
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4. „™â∂ÿß¬“ßÕπ“¡—¬‡¡◊ËÕ¡’‡æ» —¡æ—π∏å°—∫ºŸâ ß —¬«à“‡ªìπ‰«√— µ—∫

Õ—°‡ ∫™π‘¥∫’

5. µ√«®‡≈◊Õ¥À“‡™◊ÈÕ‰«√— µ—∫Õ—°‡ ∫°àÕπ∑’Ë®– ¡√ 

6. °√≥’µ—Èß§√√¿å  Ω“°§√√¿å‡ ’¬·µà‡π‘ËπÊ

7. ©’¥«—§´’πªÑÕß°—π°√≥’∑’Ë‰¡à¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
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‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥©«’«√√≥ §È”™Ÿ
∑’Ëª√÷°…“: Õ.πæ.™Ÿ»—°¥‘Ï °‘®§ÿ≥“‡ ∂’¬√  §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å, §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

°“√√—°…“
◆ ª√–§∫§«“¡‡¬Áπ∑’Ë¢âÕ‡∑â“ 20-30 π“∑’ ∑ÿ° 3-4 ™—Ë«‚¡ß „π

«—π·√° ·≈–∑”µàÕ «—π≈– 1-2 §√—Èß ®πÀ“¬ª«¥
◆  àß‡ √ ‘¡°“√‰À≈‡« ’¬π¢Õß‡≈ ◊Õ¥ ≈¥

Õ“°“√∫«¡·≈–ª«¥ ‚¥¬ ¢¬—∫π‘È«‡∑â“∫àÕ¬Ê ‰¡à«“ß

‡∑â“∑’Ë∫“¥‡®Á∫µË” ‡™àπ ¢≥–π—Ëß∫π‡°â“Õ’È §«√À“Õÿª°√≥å

√Õß¢“„Àâ‡À¬’¬¥µ√ß À√◊Õ¢≥–πÕπ „Àâ«“ß¢“ à«π≈à“ß

∫πÀ¡Õπ‚¥¬„Àâª≈“¬‡∑â“ Ÿß°«à“√–¥—∫À—«„®‡≈Á°πâÕ¬
◆ ∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“‡¡◊ËÕÕ“°“√ª«¥À“¬ ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ¢âÕ‡∑â“·¢Áß·√ß

 “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âµ“¡ª°µ‘ ·≈–‡≈àπ°’Ã“‰¥â
◆ „™â¬“≈¥°“√Õ—°‡ ∫·≈–≈¥∫«¡µ“¡·ºπ°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å

¢âÕ‡∑â“·æ≈ß À√◊Õ¢âÕ‡∑â“‡§≈Á¥
(Ankle Sprain)
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¢âÕ§«√√Ÿâ
      ¢âÕ‡∑â“‡§≈Á¥∑’Ë¡’°“√©’°¢“¥¢Õß‡ÕÁπ ®πµâÕß√—°…“‚¥¬°“√ºà“µ—¥ ¡—°

æ∫‰¡à¡“° ·≈–À≈—ßºà“µ—¥µâÕß„ à‡ΩóÕ°µàÕ ª√–¡“≥ 4-8  —ª¥“Àå √–¬–

‡«≈“°“√øóôπµ—« ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ Õ“¬ÿ  ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬ §«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√

∫“¥‡®Á∫ ·≈–ª√–«—µ‘°“√∫“¥‡®Á∫´È”∑’Ë¢âÕ‡¥‘¡ ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√∑”

°‘®°√√¡øóôπøŸ·≈–∫”∫—¥ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬ “¡“√∂°≈—∫‰ª¡’°‘®°√√¡µà“ßÊ

„π™’«‘µ ·≈–√«¡∂÷ß°“√‡≈àπ°’Ã“‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘·≈–ª≈Õ¥¿—¬ °“√°≈—∫‰ª

∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ π’È‡√Á«‡°‘π‰ª °àÕπ°“√∑”°‘®°√√¡øóôπøŸ·≈–∫”∫—¥Õ¬à“ß

‡æ’¬ßæÕ Õ“®∑”„Àâ∫“¥‡®Á∫√ÿπ·√ß¢÷Èπ ·≈–π”‰ª Ÿà§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß¢âÕ

‡∑â“Õ¬à“ß‡√◊ÈÕ√—ß

‡¡◊ËÕ‰√§ÿ≥®–°≈—∫‰ª∑”°‘®°√√¡µà“ßÊ À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“‰¥â
‡¡◊ËÕ§ÿ≥ “¡“√∂∑” ‘ËßµàÕ‰ªπ’È‰¥â §◊Õ

1.  “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕ‡∑â“‰¥âµ“¡ª°µ‘ ‡™àπ À¡ÿπ¢âÕ‡∑â“‰¥â

À√◊Õ‡À¬’¬¥¢âÕ‡∑â“‰¥â‡µÁ¡∑’Ë

2. «‘Ëß‡À¬“–Ê À√◊Õ°√–‚¥¥°â“« ‚¥¬‰¡à¡’Õ“°“√‡®Á∫

3. «‘Ëß«π‡ªìπ‡≈¢ 8 ‡ªìπ√–¬–∑“ßª√–¡“≥ 18 ‡¡µ√ ¥â«¬

§«“¡‡√Á«‡À¡◊Õπ«‘Ëß‰¥âµ“¡ª°µ‘°àÕπ°“√∫“¥‡®Á∫

4. °√–‚¥¥¥â«¬¢“∑—Èß 2 ¢â“ß ·≈–°√–‚¥¥¥â«¬¢“¢â“ß∫“¥‡®Á∫  ‚¥¬

‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥

®–ªÑÕß°—π¢âÕ‡∑â“·æ≈ß‰¥âÕ¬à“ß‰√?
1.  «¡√Õß‡∑â“„Àâ‡À¡“– ¡æÕ¥’‡∑â“

2. ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ °àÕπ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑’Ë‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ß À√◊ÕÀ¡ÿπ¢âÕ‡∑â“
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‡ª≈’Ë¬π∑‘»∑“ß‚¥¬‡√Á«

4.  «¡ºâ“√—¥æ¬ÿß¢âÕ‡∑â“„π¢≥–‡≈àπ°’Ã“ „π°√≥’∑’Ë‡§¬¡’°“√

∫“¥‡®Á∫∑’Ë¢âÕ‡∑â“¡“°àÕπ

°“√∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“
ºŸâ∑’Ë¡’¢âÕ‡∑â“·æ≈ß §«√‡√‘Ë¡∫√‘À“√‡¡◊ËÕ “¡“√∂¬◊π≈ßπÈ”Àπ—°·≈â«

‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥À√◊Õ‡®Á∫¢âÕ‡∑â“∑’Ë·æ≈ß ∫√‘À“√∑à“µà“ßÊ «—π≈– 3-4 √Õ∫

‰¡à®”‡ªìπµâÕß∫√‘À“√∑ÿ°∑à“ ∑à“„¥∑’Ë∫√‘À“√·≈â«¡’Õ“°“√ª«¥∑’Ë¢âÕ‡∑â“ §«√

ß¥∑à“π—ÈπÊ ‰«â°àÕπ ·≈–‡≈◊Õ°∑à“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ ¿“«–√à“ß°“¬À√◊Õ

 ÿ¢¿“æ¢Õß∑à“π  ”À√—∫·≈–ºŸâ∑’Ë¢âÕ‡∑â“ª°µ‘‰¡à¡’Õ“°“√¢âÕ‡∑â“·æ≈ß

À√◊Õª«¥¢âÕ‡∑â“ °Á “¡“√∂π”‰ª∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“∑’Ëª°µ‘‰¥â  «—π≈– 1-2 √Õ∫

ª√–‚¬™πå
‡æ◊ËÕ„Àâ¢âÕ‡∑â“·¢Áß·√ß ¡—Ëπ§ß ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âµ“¡ª°µ‘ ·≈–‰¡à¡’

‡ ’¬ß¥—ß¢≥–¢¬—∫¢âÕ

∑à“°“√∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“ ª√–°Õ∫¥â«¬∑à“µà“ßÊ ¥—ßπ’È
1. ∑à“ ç¥÷ßºâ“¢πÀπŸé

π—Ëß‡À¬’¬¥¢“ÕÕ°‰ª¥â“πÀπâ“ §≈âÕßºâ“

¢πÀπŸ∑’Ëª≈“¬‡∑â“∑’Ë¢âÕ∫“¥‡®Á∫ ·≈â«¥÷ß‡¢â“À“µ—«

‚¥¬„Àâ‡¢à“µ÷ß ¥÷ß§â“ß‰«âπ“π 30 «‘π“∑’ ®÷ßæ—°

π—∫ 1 ∂÷ß 10 √–À«à“ßæ—° ∑”´È” 3 §√—Èß
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2. ∑à“ ç¬◊ππàÕßµ÷ßé

1) ¬◊πµ√ßÀ—πÀπâ“‡¢â“À“ºπ—ß ‚¥¬¬◊π

Àà“ß®“°ºπ—ß‡∑à“°—∫√–¬–·¢π‡À¬’¬¥µ√ß

√–¥—∫ “¬µ“ ·≈–°â“«¢“∑’Ë¡’¢âÕ‡∑â“·æ≈ß‰ª

¥â“πÀ≈—ß

2) ¬àÕ‡¢à“¢“Àπâ“≈ß ®ππàÕß·≈–¢“

À≈—ßµ÷ß ∑”§â“ß‰«â  30 «‘π“∑’ ·≈–°≈—∫¡“æ—°„π∑à“¢âÕ 1) æ—°π“ππ—∫

1-10 π—∫‡ªìπ°“√∫√‘À“√ 1 §√—Èß

3) ∑”´È”µ“¡¢âÕ 2) ∑”ª√–¡“≥ 5 §√—Èß

3. ∑à“ çÀ¡ÿπ¢âÕ‡∑â“é

ºŸ â∫√‘À“√Õ¬Ÿ à„π∑à“π— ËßÀ√◊ÕπÕπÀß“¬

‡À¬’¬¥¢“µ√ß „™âª≈“¬‡∑â“‡¢’¬πæ¬—≠™π–

À√◊Õµ—«‡≈¢µà“ßÊ „πÕ“°“» À√◊ÕÀ¡ÿπ¢âÕ‡∑â“

‡«’¬π ≈—∫‰ª¡“∑“ß´â“¬·≈–¢«“

4. ∑à“ ç‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“é

¬◊π‡°“–æπ—°‡°â“Õ’È ‡¢¬àß¬◊π¥â«¬ª≈“¬

‡∑â“ ¬◊π§â“ß‰«âπ“π 5 «‘π“∑’ ·≈–°≈—∫¡“¬◊π

µ“¡ª°µ‘π“π 5 «‘π“∑’ ∑”´È” 10 §√—Èß

5. ∑à“ ç°√–¥°ª≈“¬‡∑â“é

1) ¬◊πµ√ß

2) °√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢â“ßÀπ÷Ëß¢÷Èπ §â“ß‰«â

π“π 5 «‘π“∑’ ®÷ß«“ß≈ß
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3)  ≈—∫‰ª°√–¥°ª≈“¬‡∑â“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß¢÷Èπ §â“ß‰«âπ“π 5 «‘π“∑’

®÷ß«“ß≈ß

4) ∑”´È”¢âÕ 2) ·≈– 3)  ®π‰¥â¢â“ß≈– 5-10 §√—Èß

6. ∑à“ ç¬◊π¢“‡¥’¬«é

¬◊π¥â«¬¢“¢â“ß∑’Ë‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫¢“‡¥’¬«

‡≈’È¬ßµ—«‰«âπ“π 30 «‘π“∑’ ®÷ßæ—°¬◊π 2 ¢“ π“π

π—∫ 1-10 „Àâ∑”´È”„À¡à 3  §√—Èß

7. ∑à“ ç°√–‚¥¥‡™◊Õ°é

      °√–‚¥¥‡™◊Õ° ‚¥¬°√–‚¥¥æ√âÕ¡°—π∑—Èß 2

¢“ π“π 5 π“∑’ ·≈–°√–‚¥¥¢“‡¥’¬« ¥â«¬¢“

¢â“ß∫“¥‡®Á∫π“π 5 π“∑’ ®÷ßæ—°·≈–∑”´È”„À¡à

∂â“‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬
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°“√√—°…“‚√§¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬ §◊Õ

1. ∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥‡¢à“

2. ∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“ “¡“√∂∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âµ“¡ª°µ‘

3. ≈¥¿“«–À√◊ÕªÑÕß°—π°“√ Ÿ≠‡ ’¬Àπâ“∑’Ë¢Õß¢âÕ‡¢à“

4. ≈¥ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈µàÕ§«“¡‡ ◊ËÕ¡

1. °“√√—°…“∑“ß¬“ „™â¬“µ“¡·æ∑¬å —Ëß ‰¡à́ ◊ÈÕ¬“‡Õß ¬“∑’Ë„™â√—°…“

‡™àπ
◆ ¬“∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥·≈–≈¥°“√Õ—°‡ ∫¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ §◊Õ ¬“

·°âª«¥·≈–µâ“π°“√Õ—°‡ ∫∑’Ë‰¡à„™à ‡µ’¬√Õ¬¥å ¡’„π√Ÿª¢Õß¬“

√—∫ª√–∑“π·≈–¬“©’¥ §«√ —ß‡°µº≈¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“ ·≈–„™â¬“

Õ¬à“ß√–¡—¥√–«—ß ‚¥¬‡©æ“–„πºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√

¡’Õ“°“√ª«¥∑âÕß πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫Õ“°“√∫«¡πÈ” ª«¥»’√…–

‚√§¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥©«’«√√≥ §È”™Ÿ
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.«‘‚√®πå °«‘π«ß»å‚°«‘∑

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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¡’º◊Ëπ¢÷Èπ‰¥â ∂â“¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘¥—ß°≈à“«  §«√À¬ÿ¥¬“∑—π∑’  ·≈–

ª√÷°…“·æ∑¬å
◆ ¬“§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ƒ∑∏‘Ï¢Õß¬“¬—ß™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥
◆ ¬“∫”√ÿß°√–¥Ÿ°ÕàÕπº‘«¢âÕ

2. °“√√—°…“∑“ß‡«™»“ µ√åøóôπøŸ  ¡’«‘∏’°“√µà“ßÊ ¥—ßπ’È

2.1 æ—°¢âÕ „π√“¬∑’Ëª«¥¡“° ‚¥¬≈¥°“√‡¥‘π °“√„™âÕÿª°√≥å

™à«¬‡¥‘π

2.2 „™âÕÿª°√≥å™à«¬‡¥‘π ‡æ◊ËÕ≈¥°“√√—∫πÈ”Àπ—°¢Õß¢âÕ‡¢à“ ‡™àπ

‰¡â‡∑â“ ∑’Ë‡¥‘π 4 ¢“ (walker) œ≈œ

2.3 „™âÕÿª°√≥åæ¬ÿß¢âÕ‡¢à“  „π°√≥’∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‡©’¬∫æ≈—π

‡æ◊ËÕ„Àâ¢âÕ¡—Ëπ§ß §«√„™â√à«¡°—∫°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡Àπ◊Õ‡¢à“ ‡æ√“–°“√„™âÕÿª°√≥åπ“πÊ ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡Àπ◊Õ‡¢à“‡À≈«·≈–‡≈Á°≈ß‰¥â

2.4 „™â§«“¡√âÕπª√–§∫

2.5 ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ À√◊Õ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ π—∫‡ªìπ

À—«„® ”§—≠ ∂â“°≈â“¡‡π◊ ÈÕπ’ È·¢Áß·√ß ®–™à«¬≈¥·≈–

ªÑÕß°—π°“√Õ—°‡ ∫·≈–Õ“°“√ª«¥‡¢à“

3. °“√√—°…“‚¥¬°“√ºà“µ—¥ ª√–°Õ∫¥â«¬

3.1 °“√ºà“µ—¥‚¥¬‰¡à‡ªî¥¢âÕ‡¢à“ ‰¥â·°à °“√ àÕß°≈âÕß≈â“ß¢âÕ

·≈–°“√ àÕß°≈âÕß‡≈“–‡¬◊ËÕÀÿâ¡¿“¬„π¢âÕ „π°√≥’∑’Ë¡’

‡»…°√–¥Ÿ°ÕàÕπ À√◊Õ™‘Èπ°√–¥Ÿ° „π¢âÕ‡¢à“

3.2 °“√ºà“µ—¥‡ªî¥¢âÕ‡¢à“ ¡’ 2 «‘∏’  §◊Õ
◆ °“√ºà“µ—¥ª√—∫·π«¢âÕ ‡æ◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π®ÿ¥√—∫πÈ”Àπ—°®“°®ÿ¥

∑’Ëª«¥ ‰ª¬—ß®ÿ¥∑’Ë°√–¥Ÿ°ÕàÕπº‘«¢âÕ¬—ß¥’Õ¬Ÿà „™â«‘∏’π’È„π

°√≥’∑’Ë‡¢à“‡ ◊ËÕ¡¢â“ß‡¥’¬«
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◆ °“√ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π¢âÕ ‚¥¬„ àÕÿª°√≥å¢âÕ‡¢à“‡∑’¬¡

§«“¡‡¢â“„®º‘¥«à“ ‘ËßµàÕ‰ªπ’È‡ªìπ°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“„Àâ·¢Áß·√ß
°“√ªØ‘∫—µ‘µàÕ‰ªπ’È  ‰¡à‰¥â∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ß¢÷Èπ ‡™àπ

1. °“√‡¥‘π∫àÕ¬Ê  ¢÷ÈπÀ√◊Õ≈ß∫—π‰¥∫àÕ¬Ê °“√«‘Ëß

2.  –∫—¥¢âÕ‡¢à“ ·°«àß¢“‰ª¡“ πÕπ¬°¢“¢÷Èπ≈ß ¬◊π„™â‡¢à“À¡ÿπ

µ—«‰ª¡“ ¬◊πÀ¡ÿπµ—«‰ª¡“ ¬◊π¬àÕ‡¢à“¢÷Èπ≈ß ∫’∫ ¥—¥ π«¥ °¥ ®—∫‡ âπ ‡À¬’¬∫

À√◊Õ°√–¥°¢âÕ‡∑â“¢÷Èπ≈ß

3. °“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°À√◊Õ°“√¡’πÈ”Àπ—°µ—«πâÕ¬Ê ‡ªìπ‡æ’¬ß

‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“ ‰¡à‰¥â∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“À√◊Õ¢âÕ‡¢à“

·¢Áß·√ß¢÷Èπ

§«√≈¥ªí®®—¬„π™’«‘µª√–®”«—π∑’Ë¡’º≈µàÕ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß¢âÕ‡¢à“ ‰¥â·°à
1. ·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“  §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß∑à“∑“ß∑’Ë‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“ ¥—ßπ’È

1.1 À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√π—Ëß„π∑à“‡¢à“æ—∫ßÕ ‡™àπ π—Ëßæ—∫‡æ’¬∫ π—Ëß

¢—¥ ¡“∏‘ π—Ëß¬ÕßÊ π—Ëß‰¢«àÀâ“ß π—Ëß∑—∫¢“µ—«‡Õß À√◊Õπ—Ëß∑’Ë

æ◊Èπ „Àâ‡ª≈’Ë¬π¡“π—Ëß∫π‡°â“Õ’È §«“¡ Ÿß¢Õß‡°â“Õ’È‡À¡“– ¡

‡∑â“«“ß√“∫∫πæ◊Èπ ∂â“π—Ëßπ“π„Àâ‡À¬’¬¥¢“ÕÕ°‰ª À√◊Õ

„™âÕÿª°√≥å ‡™àπ ¡â“π—Ëß¡“√Õßª≈“¬¢“ „™â â«¡·∫∫‚∂π—Ëß

1.2 À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¬◊ππ“π ‡¥‘ππ“π ¬°À√◊Õ∂◊Õ¢ÕßÀπ—° „Àâ

„™âÕÿª°√≥å™à«¬ ‡™àπ √∂‡¢Áπ

1.3 À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥∫àÕ¬Ê °“√‡¥‘π¢÷Èπ∑’Ë™—π ∂â“¡’

∫—π‰¥ „Àâ¢÷Èπ∑“ß∫—π‰¥

1.4 À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡≈àπ°’Ã“∑’ËµâÕß„™â°“√«‘Ëß‡√Á« °√–‚¥¥ À√◊Õ¡’

°“√ª–∑–°—π ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°“√‡¥‘π‡√Á« À√◊Õ«‘Ëß‡À¬“–Ê ·∑π
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1.5 À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√π”À¡Õπ√Õß„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“¢≥–πÕπ  ‡æ√“–

‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“ ·≈–∂â“∑”Õ¬Ÿà∫àÕ¬Ê ∑”„Àâ¢âÕ¬÷¥µ‘¥

‰¥â „ÀâπÕπ‡À¬’¬¥¢“µ√ß ∂â“πÕπµ–·§ß „™âÀ¡Õπ√Õß

¢“¥â“π∫π ‡æ◊ËÕ≈¥·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“

2. πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë¡“°‡°‘π‡°≥±åª°µ‘

«‘∏’≈¥πÈ”Àπ—°µ—«
ªØ‘∫—µ‘‚¥¬°“√≈¥ª√‘¡“≥Õ“À“√≈ß ·µà¬—ß‰¥â “√Õ“À“√§√∫

∂â«πµ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ §◊Õ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà∑ÿ°«—π

‰¡à®”‡ªìπµâÕß§√∫∑ÿ°¡◊ÈÕ §◊Õ À¡Ÿà‚ª√µ’π ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ·≈–

º≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å·≈–æ◊™ ‡™àπ ‰¢à π¡ πÈ”‡µâ“ÀŸâ ‡¡≈Á¥∂—Ë« §«√¥◊Ë¡π¡

À√◊ÕπÈ”‡µâ“ÀŸâ∑ÿ°«—πÕ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 1 ·°â« À≈—ßÕ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß ‡æ◊ËÕ

°“√¥Ÿ¥ ÷́¡·§≈‡ ’́Ë¬¡∑’Ë¥’  À¡Ÿà§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¥â·°à ¢â“«µà“ßÊ ¢â“«‚æ¥ ‡º◊Õ°

¡—π ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°·ªÑß °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π  À¡Ÿà‰¢¡—π §◊Õ ‰¢¡—π∑’Ë

‰¥â®“°æ◊™·≈– —µ«å °–∑‘ ‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—π πÈ”¡—π∑’Ë„™âª√ÿßÕ“À“√  À¡Ÿàº—°

‰¥â·°à º—°∑ÿ°™π‘¥ À¡Ÿàº≈‰¡â §«√√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’Ë√ ‰¡àÀ«“π®—¥  √â“ß

π‘ —¬°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ‡ªìπ‡«≈“ «—π≈– 3 ¡◊ÈÕ ·≈–µ√ß‡«≈“ ‡æ◊ËÕ

„Àâ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√∑”ß“π‡ªìπ‡«≈“ √—∫ª√–∑“π·µàæÕÕ‘Ë¡∑ÿ°¡◊ÈÕ ‰¡à√—∫

ª√–∑“π®ÿ∫®‘∫√–À«à“ß¡◊ÈÕ ¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“∫àÕ¬Ê ‡æ√“–πÈ”‰¡àµâÕß¬àÕ¬ ¥Ÿ¥

´÷¡®“°∑“ß‡¥‘πÕ“À“√‰¥â‡≈¬ ·≈–‰¡à„Àâæ≈—ßß“π ®÷ß‰¡à∑”„ÀâÕâ«π À≈’°

‡≈’Ë¬ßÕ“À“√À«“π·≈–¡—π∑ÿ°™π‘¥ À√◊Õ√—∫ª√–∑“ππ“πÊ §√—Èß °“√

ª√–°Õ∫Õ“À“√„™â«‘∏’ π÷Ëß ªîôß ¬à“ß À√◊Õ µâ¡ ‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âπÈ”¡—π
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Õ“°“√ª«¥‡¢à“ ‡ªìπÕ“°“√∑’Ëæ∫‰¥â „π§πÀ≈“¬«—¬∑—Èß™“¬·≈–

À≠‘ß ·≈–‡ªìπÕ“°“√∑’Ëπ”ºŸâªÉ«¬¡“æ∫·æ∑¬å¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈– à«πÀπ÷Ëß

¢Õß°“√√—°…“ §◊Õ °“√∫√√‡∑“ª«¥¥â«¬¬“·°âª«¥ ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠àÀ≈—ß‰¥â

¬“ Õ“°“√ª«¥∑ÿ‡≈“≈ß∫â“ß ·µà‰¡àÀ“¬¢“¥ À√◊Õ ‡ªìπÊ À“¬Ê πÕ°®“°π’È

¬—ß‰¥â√—∫º≈¢â“ß‡§’¬ß®“°°“√„™â¬“ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ ‡™àπ ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√

‚√§‚≈À‘µ®“ß ‚√§‰µ œ≈œ Õ“°“√ª«¥¬—ß àßº≈µàÕ°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—π

∑”Õ–‰√‰¡à§≈àÕßµ—« ‡°‘¥§«“¡∑âÕ·∑â ¥—ßπ—Èπ∂â“∑à“πª√“√∂π“¢âÕ‡¢à“∑’Ë·¢Áß·√ß

·≈–ª√“»®“°Õ“°“√ª«¥‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“ ‡Õ° “√ ÿ¢¿“æπ’È®–™à«¬

 √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¢âÕ‡¢à“¢Õß∑à“π ‚¥¬·π–π”°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“Õ¬à“ß∂Ÿ°

«‘∏’ ºŸâ∑’Ë‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥‡¢à“°Á∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“‰¥â ‡æ◊ËÕøóôπøŸ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

„§√∫â“ß∑’Ë§«√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“
∂â“∑à“πÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡§π∑’Ë®–°≈à“«µàÕ‰ªπ’È „Àâ∑à“π‡√‘Ë¡∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“

µ—Èß·µà«—ππ’È‡ªìπµâπ‰ª §◊Õ ( “¡“√∂„ à‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✓  „π ■ ∑’Ëµ√ß°—∫

∑”Õ¬à“ß‰√‰¡àª«¥‡¢à“

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.«‘‚√®πå °«‘π«ß»å‚°«‘∑

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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§«“¡‡ªìπ®√‘ß¢Õß∑à“π)

■ ¡’Õ“°“√ª«¥‡¢à“µ—Èß·µàÕ“¬ÿÕ¬Ÿà„π«—¬√ÿàπ

■ Õ“¬ÿ‡°‘π 30 ªï ¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµ“¡∏√√¡™“µ‘

■ πÈ”Àπ—°µ—«¡“°°«à“‡°≥±åª°µ‘ ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§à“¥—™π’

¡«≈°“¬ (Body Mass Index = BMI) §à“ª°µ‘‡∑à“°—∫ 20.0

-24.9 °‘‚≈°√—¡/µ“√“ß‡¡µ√À√◊Õ‡¡µ√2  ∂â“‡°‘π 24.9

°‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2 À¡“¬∂÷ß πÈ”Àπ—°µ—«¡“°°«à“‡°≥±åª°µ‘

«‘∏’§”π«≥§à“¥—™π’¡«≈°“¬ „Àâπ”πÈ”Àπ—°µ—« (Àπà«¬‡ªìπ

°‘‚≈°√—¡) À“√¥â«¬  à«π Ÿß (Àπà«¬‡ªìπ‡¡µ√) 2 §√—Èß ‡¢’¬π

‡ªìπ Ÿµ√ ¥—ßπ’È

¥—™π’¡«≈°“¬   =   πÈ”Àπ—°µ—«  °‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2

      à«π Ÿß2

■ „™â™’«‘µª√–®”«—π  ∑’ËÕ¬Ÿà„π∑à“∑“ßÀ√◊ÕÕ“™’æ  ∑’Ë‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ

‡¢à“ ‡™àπ π—Ëßπ“π  ¬◊ππ“π ‡¥‘ππ“π ¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥∫àÕ¬Ê ∂◊ÕÀ√◊ÕÀ‘È«

¢ÕßÀπ—°Õ¬Ÿàπ“πÊ Õÿâ¡‡¥Á° ·∫°À“¡ π—Ëß„π∑à“‡¢à“ æ—∫ßÕ π—Ëß

¬ÕßÊ π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ π—Ëßæ—∫‡æ’¬∫ π—Ëß§ÿ°‡¢à“ π—Ëß‰¢«àÀâ“ß ‡≈àπ°’Ã“

À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬À—°‚À¡ ¢âÕ‡¢à“

®–‰¡à¡’·√ß°¥À√◊Õ√—∫πÈ”Àπ—°

‡¡◊ËÕπ—Ëß À√◊ÕπÕπ‡À¬’¬¥¢“µ√ß

■ ¡’‡ ’¬ß¥—ß„π¢âÕ‡¢à“ ¢âÕΩó¥ ¢âÕµ‘¥ À√◊Õ π—Ëß°—∫æ◊Èπ·≈â«≈ÿ°≈”∫“°

■  —ß‡°µ°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ ‡≈Á°≈ß ≈’∫ ‡À≈« ÕàÕπ

·√ß À√◊Õ  ¢≥–¬◊πÀ√◊Õ‡¥‘π ¢“‚°àß ¢“°√Õ¡ À√◊Õ

¢“°“ß¡“°¢÷Èπ

■ „πÕ¥’µÀ√◊Õªí®®ÿ∫—π ‡¥‘ππâÕ¬≈ß „™âÕÿª°√≥å

æ¬ÿß¢âÕ‡¢à“ „™âÕÿª°√≥å™à«¬‡¥‘π ‡¥‘π‰¡à∂π—¥ ®“° “‡Àµÿ„¥°Á
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µ“¡ ‡™àπ ‡ªìπ¡“·µà°”‡π‘¥ Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ª«¥À≈—ß

ª«¥‡¢à“  ª«¥µ–‚æ° À√◊Õ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬

∑’Ë‰¡à‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‡ªìπ‡«≈“π“π

■ „™â¢“¢â“ßÀπ÷Ëß¡“°°«à“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß

■ ‰¥â√—∫°“√ºà“µ—¥∑’Ë¢“

°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“
°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ §◊Õ °“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ À√◊Õ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

§«Õ¥‰¥√‡´Á∫ å ´÷Ëß‡ªìπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à∑’Ë ÿ¥¢Õß√à“ß°“¬ ·≈– ”§—≠

∑’Ë ÿ¥¢Õß¢âÕ‡¢à“ ∑”Àπâ“∑’Ë√à«¡°—∫‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ◊ËπÊ ¢Õß¢âÕ‡¢à“ ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“

·¢Áß·√ß·≈–¡—Ëπ§ß ∂â“°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥π’È·¢Áß·√ß®–∑”„Àâ‰¡àª«¥‡¢à“·≈–‡¢à“

∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âµ“¡ª°µ‘

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·¢Áß·√ß ®–¡’≈—°…≥–¥—ßπ’È

§◊Õ ‡¡◊ËÕ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â ·≈â«®—∫¥Ÿ °≈â“¡

‡π◊ÈÕ®–·πàπ·¢Áß ·≈–§≈”‰¥â¡—¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ™—¥‡®π

∑à“π “¡“√∂øóôπøŸ°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ¡’≈—°…≥–‡™àππ’È‰¥â®“°°“√∫√‘À“√ ´÷Ëß„π

√–¬– 2-4  —ª¥“Àå·√°¢Õß°“√‡√‘Ë¡µâπ „Àâ∫√‘À“√∫àÕ¬Ê «—π≈– 4-6 √Õ∫

‚¥¬‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ√Õ∫≈–ª√–¡“≥ 5-10 §√—Èß ‡¡◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß¥’·≈â«

„Àâ§ß ¿“æ§«“¡·¢Áß·√ß ‚¥¬°“√∫√‘À“√∑ÿ°«—π «—π≈– 1-2  √Õ∫

ª√–‚¬™πå°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“  ¡’¥—ßπ’È

1. ∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥·≈–≈¥Õ“°“√∫«¡¢Õß¢âÕ‡¢à“

2.  àß‡ √‘¡°“√ √â“ßπÈ”‰¢¢âÕ¢Õß‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«¢âÕ

3. ∑”„Àâ°√–¥Ÿ°ÕàÕπº‘«¢âÕ·¢Áß·√ß ‡æ√“–πÈ”‰¢¢âÕ ´÷ Ëß‡ªìπ

Õ“À“√¢Õß°√–¥Ÿ°ÕàÕπº‘«¢âÕ ¡’°“√‰À≈‡«’¬π·≈–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰ª‡≈’È¬ß

°√–¥Ÿ°ÕàÕπº‘«¢âÕ‰¥â¥’¢÷Èπ ·≈–™à«¬À≈àÕ≈◊Ëπ¢âÕ
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4. °≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“·¢Áß·√ß ∑”„Àâ√Õß√—∫πÈ”Àπ—°‰¥â¥’ ·≈–

‡À¬’¬¥‡¢à“·≈–¢“‰¥âµ√ß

5. ¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ß·≈–‡¥‘π‰¥âÕ¬à“ß¡—Ëπ§ß

6. ™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß¢âÕ‡¢à“

À≈—°°“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ ¡’¥—ßπ’È

1. ∑à“∑“ß¢Õß√à“ß°“¬¢≥–∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ ¡’ 2 ∑à“ §◊Õ ∑à“π—Ëß ·≈–

∑à“πÕπ

∑à“π—Ëß π—Ëß∫π‡°â“Õ’È ¡’æπ—°æ‘ß π—Ëß„ÀâÀ≈—ß

 à«π≈à“ß™‘¥æπ—°æ‘ß µâπ¢“∑—Èß 2 ¢â“ß«“ß∫π∑’Ë

π—Ëß‰¥âÀ¡¥ ‡∑â“«“ß√“∫∫πæ◊Èπ ∂â“‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥

‡¢à“ µ–‚æ° À√◊ÕÀ≈—ß ·µà∂â“¡’Õ“°“√ª«¥ ‡¢à“

µ–‚æ° À√◊ÕÀ≈—ß  „Àâπ”Õÿª°√≥å ‡™àπ ‡°â“Õ’È ∑’Ë

¡’§«“¡ Ÿß„°≈â‡§’¬ßÀ√◊Õ Ÿß‡∑à“°—∫‡°â“Õ’Èµ—«∑’Ëπ—Ëß

¡“√Õß¢“ à«π„µâ‡¢à“ ‡æ◊ËÕ„Àâ¢“‡À¬’¬¥µ√ß ·≈–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ¢“ à«π„µâ

‡¢à“πâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ¢≥–∫√‘À“√

∑à“πÕπ πÕπÀß“¬∫π‡µ’¬ß ∑’ËπÕπ Õ—¥·πàπ ·¢Áß µ÷ß »’√…– Àπÿπ

À¡Õπ∂÷ßµâπ§Õ „™âÕÿª°√≥å ‡™àπ ¡â«πºâ“·¢Áß¢π“¥‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß 1-3

π‘È« ¡“√Õß„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß ¬°‡«âπ „πºŸâ∑’Ë¡’¢âÕ‡¢à“‚°àß¡“° Õÿª°√≥å

∑’Ë√Õß¡’¢π“¥‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß¡“°°«à“π’È ‡æ◊ËÕ âπ‡∑â“‰¡à¬—π°—∫∑’ËπÕπ

¢≥–∫√‘À“√ Õÿª°√≥å∑’Ë√Õß®–™à«¬„Àâ°“√‡°√Áß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ßà“¬¢÷Èπ ∂â“‰¡à¡’Õÿª°√≥å√Õß
®–∑”„Àâ‡°√Áß‰¡à∂π—¥ ·≈–Õÿª°√≥å∑’Ë‰¡à Ÿß ¢“
 à«π„µâ‡¢à“®–¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬∑’Ë ÿ¥¢≥–

∫√‘À“√
2. «‘∏’∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ ‡ªìπ°“√ÕÕ°·√ß‡°√Áß‡©æ“–∑’Ë ∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡Àπ◊Õ‡¢à“∑’≈–¢â“ß ‰¡à‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ 2 ¢â“ßæ√âÕ¡°—π„π‡«≈“

Õÿª°√≥å√Õß„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“
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‡¥’¬«°—π ‡æ√“–·√ß∂Ÿ°·∫àß ·≈–ÕÕ°·√ß‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë„π·µà≈–¢â“ß ‡¡◊ËÕ

ÕÕ°·√ß‡°√Áß‡µÁ¡∑’Ë ¢âÕ‡¢à“®–∂Ÿ°‡À¬’¬¥„Àâµ√ß ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“

§â“ß‰«â π“ππ—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’  ®÷ßÀ¬ÿ¥‡°√Áß

æ—°°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬æ—°π“π„π‡«≈“‡∑à“°—π §◊Õ π—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õ

ª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’ π—∫‡ªìπ°“√‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ 1 §√—Èß

¢âÕ —ß‡°µ

1. ¢≥–‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ ¢âÕ‡¢à“

®–‡À¬’¬¥µ√ß ¢“¢π“π°—∫æ◊Èπ ª≈àÕ¬¢âÕ‡∑â“

µ“¡ª°µ‘ ‰¡à®”‡ªìπµâÕß·∫àß·√ß ‰ª°√–¥°¢âÕ

‡∑â“¢÷Èπ∫πÀ√◊Õ‡À¬’¬¥ª≈“¬‡∑â“ÕÕ°‰ª ‡æ√“–

µâÕß°“√„ÀâÕÕ°·√ß‡°√Áß‡µÁ¡∑’Ë ‚¥¬‡©æ“–°≈â“¡

‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“

2. ¢≥–ÕÕ°·√ß‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“

„π∑à“π—Ëß ∑’Ë¡’Õÿª°√≥å  Ÿß‡∑à“°—π√Õß

¢“ à«π„µâ‡¢à“ µâπ¢“«“ßÕ¬Ÿà∫π‡°â“Õ’È

∑’Ëπ—Ëßµ≈Õ¥‡«≈“  à«π∑à“πÕπ „µâ¢âÕ

æ—∫‡¢ à“«“ßÕ¬Ÿ à∫πÕÿª°√≥å∑’ Ë√Õß

µ≈Õ¥‡«≈“

3. „π¢≥–∑’ËÀ¬ÿ¥‡°√Áß æ—°°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“¢â“ßÀπ÷Ëßπ“π π—∫ 1-

10 À√◊Õ 6-10 «‘π“∑’  “¡“√∂‰ª‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß

‡ªìπ°“√‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ  ≈—∫‡¢à“‰ª¡“

4. ‡¡◊ËÕ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“‡ √Á®·≈â«

∑à“π—Ëß∫√‘À“√ ∂â“¬—ßπ—ËßµàÕ‰ª  §«√√ÕßÕÿª°√≥å∑’Ë¢“ à«π„µâ‡¢à“‰«âµàÕ

‡æ◊ËÕ„Àâ¢“‡À¬’¬¥µ√ß ‡ªìπ°“√≈¥·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“

∑à“πÕπ∫√‘À“√ ∫√‘À“√‡ √Á®  µâÕßπ”Õÿª°√≥å√Õß„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“ÕÕ°

Õ¬à“«“ß‰«âµ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ√“–‡¢à“æ—∫ßÕ ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“  ·≈–
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∂â“„™âÕÿª°√≥å Ÿß√Õß„µâ‡¢à“∫àÕ¬Ê ∑”„Àâ‡¢à“‚°àß‰¥â

5. „Àâ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß ∂÷ß·¡â®–ª«¥‡¢à“¢â“ß‡¥’¬«

6. ∂â“∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“·≈â«¡’Õ“°“√ª«¥‡¢à“¡“°¢÷Èπ §«√À¬ÿ¥∫√‘À“√

·≈–√—∫°“√√—°…“ ‡¡◊ËÕÕ“°“√ª«¥∑ÿ‡≈“·≈â«®÷ß‡√‘Ë¡∫√‘À“√„À¡à

°“√∑” ‘ËßµàÕ‰ªπ’È‰¡à‰¥â∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“À“¬ª«¥À√◊Õ·¢Áß·√ß
 ‘Ëß∑’ËºŸâª«¥‡¢à“™Õ∫ªØ‘∫—µ‘ ·≈–§‘¥

«à“∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“À“¬ª«¥·≈–·¢Áß·√ß ‡™àπ

‡¥‘π∫àÕ¬Ê  –∫—¥¢âÕ‡¢à“ ·°«àß¢“‰ª¡“ ¬°

¢“¢÷Èπ≈ß ¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥∫àÕ¬Ê ¬◊πÀ¡ÿπµ—«¥â«¬‡¢à“ ¬◊π¬àÕµ—«¢÷Èπ≈ß ∫’∫ ¥—¥

π«¥ ‡À¬’¬∫ ®—∫‡ âπ „™âÀ¡Õπ√Õß„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“¢≥–πÕπ ≈â«π‡ªìπ°“√

‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ‡¢à“ À√◊Õ°“√≈¥πÈ”Àπ—° ‡¢â“„®«à“∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ß

·µà‡ªìπ‡æ’¬ß≈¥·√ß°¥ ·µà°Á§«√≈¥πÈ”Àπ—° „πºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π‡°≥±åª°µ‘

 ‘Ëß∑’Ë°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥π’È‡ªìπ§«“¡‡¢â“„®∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß

 √ÿª
Õ“°“√ª«¥‡¢à“ ‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬ªí®®—¬ √«¡∂÷ßÕ“¬ÿ∑’Ë¡“°¢÷Èπ  ∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“ÕàÕπ°”≈—ß≈ß °“√ √â“ß‡ √‘¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡Àπ◊Õ‡¢à“„Àâ

·¢Áß·√ß ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπ·≈–‡ªìπ‰ª‰¥â ®–™à«¬„Àâ‰¡àª«¥‡¢à“ ‚¥¬°“√

∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ∑ÿ°«—π À≈’°‡≈’Ë¬ß∑à“∑“ß∑’Ë‡æ‘Ë¡·√ß°¥„π¢âÕ

‡¢à“ §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ §«∫§ÿ¡‚√§ª√–®”µ—«∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà

·≈–‡Õ“„®„ à¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß¢âÕ‡¢à“À√◊Õ ÿ¢¿“æ

§«√ª√÷°…“·æ∑¬å ‚ª√¥√–≈÷°‡ ¡Õ«à“ ¬“∫”√ÿß·≈–¬“·°âª«¥‰¡à‰¥â™à«¬

„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ß °“√∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’¥â«¬µ—«

∑à“π‡Õß∑ÿ°«—π ®–™à«¬„Àâ¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ßµ≈Õ¥‡«≈“

∑”„Àâ‡¢à“‚°àß
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§Õ ‡ªìπÕ«—¬«–Õ¬Ÿà√–À«à“ß»’√…–·≈–≈”µ—«  ª√–°Õ∫¥â«¬°√–¥Ÿ°

§Õ 7 ™—Èπ √–À«à“ß°√–¥Ÿ°·µà≈–™‘Èπ ¡’°√–¥Ÿ°ÕàÕπ‡ªìπÀ¡Õπ√Õß§—Ëπ

‡¡◊ËÕ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß§Õ„π∑‘»∑“ßµà“ßÊ °—π À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°®–

∂Ÿ°°¥ ‚¥¬¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬ πÕ°®“°π’È

∫√‘‡«≥§Õ¬—ß‡ªìπ∑“ßºà“π¢Õßª√– “∑‰¢ —πÀ≈—ß √“°ª√– “∑ À≈Õ¥

‚≈À‘µ¥”·≈–·¥ß ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√√–¡—¥√–«—ß‰¡à„Àâ§Õ‰¥â√—∫Õ—πµ√“¬

ª«¥§Õ

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π
∑’Ëª√÷°…“: º».π.æ. ‘∑∏‘æ√ Õ√æ‘π∑å

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

°√–¥Ÿ° À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°

°â¡Àπâ“À√◊Õ‡ß¬Àπâ“
‡ªìπ¡ÿ¡ 90 Õß»“

‡Õ’¬ß§Õ‡ªìπ¡ÿ¡
120 Õß»“
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 “‡ÀµÿÕ“°“√ª«¥§Õ
1. √Ÿª√à“ß·≈–°“√„™â∑à“∑“ß∑’Ë

º‘¥  ‡™àπ  πÕπ§«Ë”Õà“πÀπ—ß ◊Õ

2. § « “¡ ‡§√ ’ ¬¥® “°°“√

∑”ß“π ́ ÷Ëß§ÕµâÕßÕ¬Ÿà„π∑à“‡¥’¬«‡ªìπ‡«≈“π“πÊ ‡™àπ °“√π—Ëßæ‘¡æå¥’¥ ™à“ß

∑“ ’  ™à“ß‰ ‰¡â ‡ªìπµâπ

3. Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ∑’Ë‡°‘¥°—∫∫√‘‡«≥§Õ‚¥¬µ√ß

4. Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢ÕßÕ«—¬«–

5. ®“° “‡ÀµÿÕ◊ËπÊ ‡™àπ °“√·æ√à°√–®“¬¢Õß¡–‡√Áß¡“ Ÿà∫√‘‡«≥§Õ

Õ“°“√ª«¥§Õ
1. ª«¥∫√‘‡«≥µâπ§Õ¥â“πÀ≈—ß∑—Èß Õß¢â“ß

2. ‡§≈◊ËÕπ‰À«§Õ‰¥âπâÕ¬≈ß ‡π◊ËÕß®“°ª«¥

3. Õ“®¡’Õ“°“√ª«¥√â“«‰ª∑’Ë»’√…– ¢â“ß·°â¡ ∑â“¬∑Õ¬ À≈—ß Õ°

 à«π∫π ·¢π·≈–¡◊Õ À√◊Õ¡’Õ“°“√™“√à«¡¥â«¬

°“√ªÑÕß°—π
1. «“ß§Õ„π∑à“ª°µ‘‡ ¡Õ §◊Õ »’√…– §Õ §“ß ·≈–‰À≈àµ√ß µ“

¡Õßµ√ß„π√–¥—∫ “¬µ“

2. ‰¡à‡Õ’¬ß§Õ À—π§Õ À√◊Õ –∫—¥§Õ·√ß Ê

3. ‰¡àÕ¬Ÿà„π∑à“„¥∑à“Àπ÷Ëßπ“πÊ ‡™àπ °â¡Àπâ“ ‡ß¬Àπâ“ ‡Õ’¬ß§Õ

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¬°¢ÕßÀπ—° ´÷ËßµâÕß‡°√Áß‰À≈à·≈–§Õµ≈Õ¥‡«≈“

5. ‰¡àπ—ËßÀ≈—∫„π√∂¢≥–·≈àπÕ¬Ÿà ‡æ√“–∂â“√∂°√–™“° ®–∑”„Àâ

»’√…–∂Ÿ°°√–™“°‰ª¥â«¬ ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥§Õ‰¥â

6. ‰¡àÀπÿπÀ¡Õπ∑’Ë·¢ÁßÀ√◊Õπÿà¡‡°‘π‰ª §«“¡ Ÿß¢ÕßÀ¡Õπ§«√‰¥â



√–¥—∫‰À≈à ‡¡◊ËÕπÕπµ–·§ßÀ√◊Õ‰¡àÀπÿπÀ¡Õπ

°√–¥Ÿ°§Õ®–ßÕ ∂â“À¡ÕπµË”‰ªÀ√◊Õ‰¡àÀπÿπ

À¡Õπ °√–¥Ÿ°§Õ®–·Õàπ ∑”„Àâª«¥‡¡◊ËÕ¬§Õ‰¥â

·≈–À¡Õπ§«√®–°«â“ßæÕ∑’ Ë®–‰¡àπÕπµ°

À¡Õπ À¡Õπ∑’Ë∂Ÿ°≈—°…≥–§◊Õ À¡Õπ∑’ËÀπÿπ‡©æ“–µâπ§ÕÀ√◊ÕÀ¡Õπ∑’Ë

Àπÿπ»’√…–·≈â«À≈—ßµ◊ËππÕπ  √Ÿâ ÷° ∫“¬∫√‘‡«≥§Õ ‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬§Õ

7. ÕÕ°°”≈—ß∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ§ÕÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ∑ÿ°«—π  Õ¬à“ß

πâÕ¬«—π≈– 2 ‡«≈“ Ê ‡™â“-‡¬Áπ À√◊Õ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬≈â“§Õ

°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ
1. ª√–‚¬™πå

1.1 ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ§≈“¬µ—«‰¡à‡°√Áß ∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬

·≈–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß

1.2 °√–¥Ÿ°§Õ‡ ◊ËÕ¡™â“≈ß

2. À≈—°°“√

2.1 ‡ªìπ°“√∫√‘À“√·∫∫‡°√Áß ‚¥¬¬—π·≈–µâ“π Ÿâ°—π‰«â  (´÷Ëß„™â

¡◊Õ™à«¬‚¥¬«“ß¡◊Õ„πµ”·Àπàßµà“ßÊ ¥—ß®–‰¥âÕ∏‘∫“¬µàÕ‰ª)

¢âÕ —ß‡°µ¢≥–¬—π·≈–µâ“π Ÿâ°—ππ—Èπ ®–‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß°√–¥Ÿ°§Õ

2.2 „Àâ‡°√Áß‚¥¬¬—π·≈–µâ“π Ÿâ°—π‰«â·µà≈–§√—Èßπ“ππ—∫ 1-10

À√◊Õ 6-10 «‘π“∑’ ·≈â«®÷ß§≈“¬  æ—° —°§√Ÿà  ·≈–∑”„À¡à„π

≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ∑”™â“Ê ‰¡à√ÿπ·√ß·≈–‰¡àÀ—°‚À¡ ∑”´È”

ª√–¡“≥ 2-3 §√—Èß

2.3 ∑à“∫√‘À“√∑—ÈßÀ¡¥¡’ 6 ∑à“ §◊Õ ∑à“°â¡§Õ ∑à“·Àßπ§Õ  ∑à“

µ–·§ß§Õ≈ß¥â“π¢«“·≈–´â“¬ ·≈–∑à“À—π§Õ‰ª¥â“π¢«“

ª«¥§Õ 139
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·≈–´â“¬ „π·µà≈–∑à“„Àâ‡√‘Ë¡∫√‘À“√®“°∑à“§Õª°µ‘ §◊Õ

»’√…– §Õ §“ß ·≈–‰À≈àµ√ß  “¬µ“¡Õßµ√ß„π√–¥—∫

 “¬µ“ ·≈â«®÷ß§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥Õß»“ §√—Èß≈– 5-10

Õß»“ ®π ÿ¥¡ÿ¡¢Õß∑à“∑—Èß 6

2.4 ‰¡à∫√‘À“√¢≥–¡’Õ“°“√ª«¥§Õ√ÿπ·√ß §«√æ—°§Õπ‘ËßÊ „π

∑à“§Õª°µ‘·≈–æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕ°“√√—°…“∑’Ë∂Ÿ°µâÕßµàÕ‰ª

3. «‘∏’°“√∫√‘À“√

3.1 ∑à“°â¡§Õ ‡√‘Ë¡µâπ®“°§Õª°µ‘ „™â¡◊Õ¢â“ß∑’Ë∂π—¥¬—πµâ“π Ÿâ

°—π∫√‘‡«≥Àπâ“º“°¢≥–∑’Ë®–°â¡§Õ

(√Ÿª∑’Ë 1) ¥—ßπ—Èπ§Õ®–‰¡à°â¡µ“¡

·≈–„π¢≥–‡¥’¬«°—ππ’È®–‰¡à¡’°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°√–¥Ÿ°§Õ „Àâ‡°√Áß

‚¥¬¬—πµâ“π Ÿâ°—π‰«âπ“ππ—∫ 1-10

«‘π“∑’ ·≈â«®÷ß§≈“¬ æ—° —°§√Ÿà ·≈–

∑”„À¡à„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ́ È” 2-

3 §√—Èß À≈—ß®“°π—Èπ®÷ß°â¡Àπâ“≈ß¡“

ª√–¡“≥ 5-10 Õß»“ (√Ÿª∑’Ë 2)

∫√‘À“√„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ∑”°“√

∫√‘À“√®π ÿ¥Õß»“¢Õß°“√°â¡Àπâ“

·≈â«®÷ß‡√‘Ë¡∫√‘À“√„À¡à„π∑à“µàÕ‰ª

3.2 ∑à“·Àßπ§Õ „™â¡◊Õ Õß¢â“ßª√– “π

°—π«“ß∑’Ë∑â“¬∑Õ¬ ‚¥¬¬—π·≈–

µâ“π Ÿâ°—π‰«â∫√‘‡«≥∑â“¬∑Õ¬¢≥–

∫√‘À“√

§ÕÕ¬àŸ„π∑à“ª°µ‘

°â¡Àπâ“≈ß¡“ 5-10 Õß»“

√Ÿª∑’Ë 1

√Ÿª∑’Ë 2



3.3 ∑à“µ–·§ß§Õ≈ß¥â“π¢«“·≈–´â“¬ „™â¡◊Õ¥â“π‡¥’¬«°—π°—∫

§Õ∑’Ë®–µ–·§ß≈ß ¬—π·≈–µâ“π Ÿâ°—π‰«â∑’Ë∫√‘‡«≥»’√…–

‡Àπ◊ÕÀŸ

3.4 ∑à“À—π§Õ‰ª¥â“π¢«“·≈–´â“¬ „™â¡◊Õ¥â“π‡¥’¬«°—π°—∫§Õ∑’Ë

®–À—π‰ª ¬—π·≈–µâ“π Ÿâ°—π‰«â∑’Ë∫√‘‡«≥§“ß

§Õ≈≈à“

ª«¥§Õ 141

°“√√—°…“
1. Õ“°“√ª«¥§Õ‡©’¬∫æ≈—π ·æ∑¬å®–

„ÀâºŸâªÉ«¬æ—°§Õπ‘ËßÊ À√◊ÕÕ“®„™âÕÿª°√≥å™à«¬

æ¬ÿß§Õ∑’Ë‡√’¬°«à“§Õ≈≈à“ °“√„™âπÈ”Õÿàπª√–§∫

°“√„™â¬“≈¥°“√Õ—°‡ ∫·≈–≈¥ª«¥√à«¡°—∫

°“√„™â¬“∑“¿“¬πÕ°

2. Õ“°“√ª«¥§Õ‡√◊ÈÕ√—ß √—°…“‚¥¬°“√

°”®—¥ “‡Àµÿ‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠¬‘Ëß

3. °“√√—°…“‚¥¬°“√ºà“µ—¥  ”À√—∫ºŸ âª É«¬∑’ Ë¡ ’Õ“°“√¢Õß

ª√– “∑‰¢ —πÀ≈—ß∂Ÿ°°¥ À√◊Õ¡–‡√Áß∑’Ë·æ√à°√–®“¬¡“¬—ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

 à«π§Õ  µâÕß√—°…“‚¥¬°“√ºà“µ—¥‡∑à“π—Èπ
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∑à“π “¡“√∂ªÑÕß°—π À√◊Õ·°â‰¢‰¥â¥â«¬µπ‡Õß‚¥¬°“√Ωñ°Ωπ„Àâ¡’

≈—°…≥–∑à“∑“ß∑’Ë¥’ °“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫

·Õ‚√∫‘°

≈—°…≥–∑à“∑“ß∑’Ë¥’ / ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
§◊Õ ∑à“∑“ß∑’Ë√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π ¿“«– ¡¥ÿ≈ À√◊Õ “¡“√∂∑”ß“π‰¥â

¡“°∑’Ë ÿ¥‚¥¬„™âæ≈—ßß“ππâÕ¬∑’Ë ÿ¥

1. ∑ à“πÕπ:  πÕπ∫π‡µ ’¬ß∑ ’ Ë¡ ’

§«“¡ Ÿß∑’Ë‡∑â“«“ß∫πæ◊Èπ‰¥âæÕ¥’ ∑’ËπÕπ

§«√·πàπ ¬ÿ∫µ—«πâÕ¬∑’Ë ÿ¥

∑à“∑’Ë¥’: ∑à“πÕπµ–·§ß°Õ¥À¡Õπ

¢â“ß À√◊ÕπÕπÀß“¬¡’À¡ÕπÀπÿπ‚§π¢“

À√◊Õ„µâ¢âÕæ—∫

ª«¥À≈—ß °“√ªÑÕß°—π:
∫√√‡∑“Õ“°“√¥â«¬µπ‡Õß

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∑‘æ«√√≥ ‰µ√µ‘≈“π—π∑å  √».πæ.«‘«—≤πå «®π–«‘»…∞
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



À≈’°‡≈’Ë¬ß: πÕπ∑’Ëπÿ à¡Ê À√◊Õæ◊Èπ

°√–¥“π·¢Áß ∑à“πÕπ§«Ë” ·≈–πÕπ§«Ë”

Õà“πÀπ—ß ◊Õ ‡æ√“–À≈—ß®–·Õàπ

2. ∑à“≈ÿ°®“°∑à“πÕπ ·≈–∑à“≈ß

πÕπ

∑à“∑’Ë¥’: πÕπµ–·§ßµ—«„™â¢âÕ»Õ°

·≈–¡◊Õæ¬ÿßµ—«„ÀâπÕπ§«Ë” æ√âÕ¡°—∫ÀâÕ¬

‡∑â“≈ß®“°‡µ’¬ß·≈â«¥—πµ—«≈ÿ°¢÷Èπ¡“  à«π

∑à“≈ßπÕπ∑” «π∑“ß°—π

3. ∑à“π—Ëß

∑à“∑’Ë¥’: π—Ëß‡°â“Õ’È∑’Ë ŸßæÕ¥’∑’Ë∑”„Àâ

‡∑â“∑—Èß Õß·µ–æ◊Èπ π—Ëß„Àâ‡µÁ¡°âπ §«√¡’∑’Ë

√Õß·¢π ¡’æπ—°æ‘ß ÷́Ëß‚§âßπŸπ‡≈Á°πâÕ¬ ‡æ◊ËÕ

√Õß√—∫ à«π‡«â“¢Õß∫—Èπ‡Õ« ∂â“µâÕß∑”ß“π

π—Ëß‚µä–π“πÊ ‡°â“Õ’È§«√ª√—∫§«“¡ Ÿß‰¥â ¡’

∑’Ë√Õß‡∑â“ ·≈–¡’≈âÕ‡≈◊ËÕπ ́ ÷Ëß‡¡◊ËÕÀ¬‘∫ ‘Ëß¢Õß

®–‰¥â‰¡àµâÕß‡Õ’È¬« À√◊Õ∫‘¥µ—«

À≈’°‡≈’Ë¬ß: π—ËßÀà“ß®“°‚µä–∑”ß“π

¡“° §√÷Ëßπ—Ëß/§√÷ËßπÕπ π—ËßÀ≈—ßßÕ ‰À≈àÀàÕ

¡“° π—Ëß‡°â“Õ’È‡µ’È¬  Ÿß À√◊Õπÿà¡‡°‘π‰ª π—Ëß

°—∫æ◊Èπ ‡™àπ π—Ëß¬ÕßÊ æ—∫

‡æ’¬∫ π— Ëß¢ —¥ ¡“∏‘ ∂ â“

®”‡ªìπµâÕßπ—Ëß°—∫æ◊Èπ °Á§«√

¢¬—∫‡ª≈’Ë¬π∑à“∫àÕ¬Ê ·≈–

π—ËßÀ≈—ßµ√ß

ª«¥À≈—ß °“√ªÑÕß°—π: ∫√√‡∑“Õ“°“√¥â«¬µπ‡Õß 143
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4. ∑à“¬◊π ‡¥‘π

∑à“¬◊π∑’Ë¥’: ¬◊π„Àâ‡∑â“·¬°®“°°—π‡≈Á°πâÕ¬ ‰À≈à‰¡àÀàÕ  “¬µ“¡Õß

µ√ß√–¥—∫ “¬µ“ »’√…– Õ°  –‚æ° Õ¬Ÿà„π·π«¥‘Ëß·≈–·¢¡à«∑âÕß ∂â“

¬◊ππ“πÊ ‡™àπ ™à“ß∑”º¡ §«√¡’¡â“‡µ’È¬Ê ¡“√Õß∫√‘‡«≥‡∑â“  ≈—∫°—π‰ª¡“

À≈’°‡≈’Ë¬ß: °“√¬◊πµ√ß„πµ”·Àπàß‡¥’¬«π“πÊ °“√‚πâ¡µ—«‰ª¢â“ß

Àπâ“‚¥¬‰¡à¬àÕ‡¢à“ °“√ «¡√Õß‡∑â“ âπ Ÿß¡“°‡¡◊ËÕµâÕß¬◊πÀ√◊Õ‡¥‘ππ“πÊ

°“√¬◊πÀ√◊Õ‡¥‘π À≈—ßÀàÕ æÿß¬◊Ëπ

∑à“‡¥‘π∑’Ë¥’: ‡¥‘πµ—«µ√ß »’√…–µ√ß À≈—ßµ√ß

°â“«‡∑â“µ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“ ·≈– «¡√Õß‡∑â“∑’Ë «¡

 ∫“¬

5. °“√À¬‘∫¬° ‘Ëß¢Õß®“°æ◊Èπ

∑à“∑’Ë¥’: ¢≥–¬°„Àâ§àÕ¬Ê ¬àÕ¢âÕ‡¢à“ √—°…“

·π«°√–¥Ÿ°À≈—ß„Àâµ√ß „™â°”≈—ß¢âÕ‡¢à“¬◊π¢÷Èπ„Àâ

∑à“‡¥‘π∑’Ë¥’



 ‘Ëß¢ÕßÕ¬Ÿà™‘¥≈”µ—« ∂â“¢ÕßÀπ—° §«√™à«¬°—π¬° ‚¥¬¬°¢Õß‰¡à‡°‘π√–¥—∫

‡Õ« À√◊Õ„™â√∂‡¢Áπ °“√À¬‘∫¢Õß®“°∑’Ë Ÿß §«√„™âÕÿª°√≥å™à«¬„ÀâÀ¬‘∫∂÷ß

À≈’°‡≈’Ë¬ß: ¢≥–¬°¢Õß ‰¡à°â¡µ—«‚¥¬∑’Ë‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß ∫‘¥ ‡Õ’È¬«

µ—« ‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“ ¬°¢ÕßÀà“ß®“°≈”µ—« À√◊Õ¬°¢ÕßÀπ—°‚¥¬‰¡à¡’„§√™à«¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕªÑÕß°—π À√◊Õ∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥À≈—ß
¡’ 2 «‘∏’„À≠àÊ ‰¥â·°à

1. °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‡©æ“– à«π

2. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°

°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‡©æ“– à«π
®ÿ¥ª√– ß§å ¢Õß°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‡©æ“– à«π ‡æ◊ËÕ

1. ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß  ∑”„Àâ “¡“√∂√—∫πÈ”Àπ—°

µ—«‰¥â¥’¢÷Èπ

2. ™à«¬¬◊¥æ—ßº◊¥¢Õß‡ÕÁπ¢âÕµàÕ∑’Ë¬÷¥‡°“–∫√‘‡«≥°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

ª«¥À≈—ß °“√ªÑÕß°—π: ∫√√‡∑“Õ“°“√¥â«¬µπ‡Õß 145
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 à«π‡Õ« ∑”„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈”µ—«°≈—∫§◊π Ÿà ¿“æª°µ‘

3. ™à«¬≈¥Õ“°“√‡®Á∫ª«¥

¢âÕ·π–π”

§«√∫√‘À“√·∫∫§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª ‰¡àÀ—°‚À¡ À“°¡’Õ“°“√ª«¥

À≈—ß¢≥–∫√‘À“√§«√ß¥∑”∑à“π—Èπ ·≈â«Õ“®§àÕ¬‡√‘Ë¡∫√‘À“√„À¡àÀ≈—ß®“°

Õ“°“√¥’¢÷Èπ

∑à“∑’Ë 1. ‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â“πÀ≈—ß¢Õß¢“

◆ πÕπÀß“¬ ¢“¢«“«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ ™—π‡¢à“¢â“ß´â“¬
◆ §àÕ¬Ê ¬°¢“¢â“ß¢«“ ‚¥¬‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß ¢÷ÈπÕ¬à“ß™â“Ê „Àâ

 Ÿß∑’Ë ÿ¥ ‡∑à“∑’Ë¬°‰¥â ‡°√Áß‰«âπ—∫ 1-10 §√—Èß ·≈â««“ß√“∫

≈ßµ“¡‡¥‘¡
◆ ∑”´È” 10 ·≈–∫√‘À“√¢“Õ’°¢â“ß‡™àπ°—π

∑à“∑’Ë 2. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß·≈– –‚æ°

·≈–≈¥°“√·Õàπ¢ÕßÀ≈—ß à«π≈à“ß



◆ πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“ 2 ¢â“ß
◆ À“¬„®‡¢â“ ·≈–ÕÕ°™â“Ê æ√âÕ¡°—∫·¢¡à«Àπâ“∑âÕß °¥À≈—ß

„Àâµ‘¥·π∫°—∫æ◊Èπ ·≈–‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ°âπ (·¢¡à«∑âÕß¢¡‘∫°âπ)

‡°√Áß‰«â π—∫ 1-10 ·≈â«æ—°
◆ ∑” È́” 10 §√—Èß

∑à“∑’Ë 3. ‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

◆ πÕπÀß“¬
◆ ‡Õ“¡◊Õ°Õ¥‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß‡¢â“¡“„Àâ™‘¥Àπâ“Õ° ·≈–¬°»’√…–

‡¢â“¡“„Àâ§“ß™‘¥‡¢à“ ∑”§â“ß‰«â π—∫ 1-10 ·≈â«®÷ß§≈“¬
◆ ∑” È́” 10 §√—Èß

∑à“∑’Ë 4. ‡æ◊ËÕ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ°

◆ πÕπÀß“¬ ‡Õ“¡◊Õ°Õ¥‡¢à“¢â“ßÀπ÷Ëß‡¢â“¡“„Àâ™‘¥Àπâ“Õ° æ√âÕ¡

°—∫¢“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß‡À¬’¬¥µ√ß ‡°√Áß ·π∫°—∫æ◊Èπ
◆ ∑”§â“ß‰«â π—∫ 1-10 ·≈â«®÷ß§≈“¬
◆ ∑”´È” 10 §√—Èß ∫√‘À“√¢“Õ’°¢â“ß ‡™àπ°—π
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∑à“∑’Ë 5. ¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ’¢â“ß

◆ πÕπÀß“¬ µ— Èß‡¢à“¢â“ßÀπ÷Ëß¢÷ Èπ À—π‡¢â“¥â“π„π¢Õß≈”µ—«

æ√âÕ¡°—∫„™â âπ‡∑â“¢Õß¢“Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß°¥‡¢à“∑’Ëµ—Èß„Àâ™‘¥°—∫æ◊Èπ

‚¥¬∑’Ë‰À≈àµ‘¥æ◊Èπµ≈Õ¥‡«≈“
◆ ∑”§â“ß‰«â π—∫ 1-10 ·≈â«®÷ß§≈“¬
◆ ∑”´È” 5 §√—Èß ∫√‘À“√¢“Õ’°¢â“ß‡™àπ°—π

∑à“∑’Ë 6. ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ° ·≈–À≈—ß

◆  πÕπ§«Ë” ¬°¢“¢â“ß ấ“¬∑’Ë‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß¢÷Èπ≈ßÕ¬à“ß™â“Ê (√–«—ß

Õ¬à“¬° –‚æ° À√◊Õ‰¡à¬°¢“ Ÿß‡°‘π‰ª®πÀ≈—ß·Õàπ)
◆ ∑”§â“ß‰«â π—∫ 1-10 ·≈â«®÷ß§≈“¬
◆ ∑”´È” 5 §√—Èß  ≈—∫°—∫¢“¢«“
◆  À“°∑”·≈â«¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ß¡“°¢÷Èπ „Àâ≈Õß„™âÀ¡ÕπÀπÿπ

∫√‘‡«≥∑âÕß ∂â“¬—ßª«¥¡“°§«√ß¥∑à“∫√‘À“√π’È



°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°
‡ªìπ°“√∑”°‘®°√√¡„¥°Á‰¥â„π√–¥—∫ª“π°≈“ß ∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥â

π“πæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ À—«„® À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–ªÕ¥¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑—Èß

∑“ß°“¬¿“æ ·≈–°“√∑”ß“π®π “¡“√∂√—∫·≈–¢π àßÕÕ°´‘‡®π‰¥â¥’¢÷Èπ

 àßº≈„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ ´÷Ëß√«¡∂÷ß°√–¥Ÿ° ¢âÕµàÕ °≈â“¡‡π◊ÈÕ ‰¥â√—∫‡≈◊Õ¥

·≈– “√Õ“À“√¡“‡≈’È¬ß¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ

Õß§åª√–°Õ∫¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°
◆ §«“¡Àπ—°: ‰¡àÀπ—° À√◊Õ‡∫“‡°‘π‰ª‡¡◊ËÕÕÕ°°”≈—ß°“¬π“π

4-5 π“∑’ §«√¡’‡Àß◊ËÕÕÕ°
◆ §«“¡π“π: „™â‡«≈“π“πª√–¡“≥ 30-45 π“∑’ ‚¥¬·∫àßÕÕ°

‡ªìπ 3 ™à«ß ¥—ßπ’È ™à«ßÕ∫Õÿàπ√à“ß°“¬π“π 5 π“∑’ ‡æ◊ËÕ¬◊¥

‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ¢âÕ¡’°“√ÕàÕπµ—« ™à«ßΩñ°Ωπ√à“ß°“¬π“π

15-30 π“∑’ ‡æ◊ËÕ∫√‘À“√§«“¡Õ¥∑π¢Õß ªÕ¥ À—«„® ·≈–

√–∫∫‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ ·≈–™à«ßºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕπ“π 5 π“∑’

‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬‡¢â“ Ÿà¿“«–ª°µ‘
◆ §«“¡∫àÕ¬: ÕÕ°°”≈—ß°“¬ —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß À√◊Õ«—π‡«âπ«—π

°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° §«√‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë

‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬ ‡æ» «—¬ ·≈– ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ‚¥¬ÕÕ°

°”≈—ß°“¬·∫∫§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª  “¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡Àπ—° ‡∫“ ‰¥â¥â«¬

µπ‡Õß „πºŸâ∑’Ëª«¥À≈—ß§«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’·√ß°√–·∑°µàÕ

√à“ß°“¬µË” ‰¥â·°à
◆ °“√‡¥‘π‡√Á« ‚¥¬‡¥‘π„Àâ‡√Á«°«à“∏√√¡¥“‡≈Á°πâÕ¬¥â«¬Ωï‡∑â“

 ¡Ë”‡ ¡Õ ·°«àß·¢π„Àâ Ÿß·≈–‡¥‘πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßπ“π 20-30 π“∑’
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◆ «‘ Ëß‡À¬“– ‡ªìπ°“√«‘ Ëß™â“Ê ¥â«¬§«“¡√Ÿ â ÷°¢Õßµπ‡Õß«à“

 “¡“√∂«‘Ëß¥â«¬§«“¡‡√Á«¢π“¥π—Èπ‰ª‰¥âπ“πÊ ·≈–‰°≈Ê
◆ «à“¬πÈ” ‡À¡“–°—∫ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“∑“ß√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

∑à“∑’Ë‡À¡“–°—∫ºŸâ∑’Ëª«¥À≈—ß §◊Õ∑à“°√√‡™’¬ß„π∑à“πÕπÀß“¬ §«√À≈’°

‡≈’Ë¬ß∑à“·Õàπµ—« À√◊Õ·Àßπ§Õ¡“°Ê
◆ ∂’∫®—°√¬“π ∑”‰¥â∑—Èß 2 «‘∏’ §◊Õ∂’∫®—°√¬“π‰ªµ“¡∂ππ À√◊Õ

∂’∫®—°√¬“π™π‘¥µ—ÈßÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë

À≈—°°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“ / ªÑÕß°—πÕ“°“√ª«¥À≈—ß
1. Ωñ°Ωπ°“√„™â∑à“∑“ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß„π™’«‘µª√–®”«—π ·≈–µâÕß‡µ◊Õπ µ‘

µ—«‡Õßµ≈Õ¥‡«≈“«à“µâÕß¡’∑à“∑“ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß‡ ¡Õ

2. ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ√Õ∫Ê  à«πÀ≈—ß ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß∂Ÿ°

µâÕß·≈–‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·¢Áß·√ß ·≈–‡æ‘Ë¡

 ¡√√∂π–¢Õß√à“ß°“¬

3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√Õ¬Ÿà„π∑à“„¥∑à“Àπ÷Ëß‡ªìπ‡«≈“π“πÊ §«√‡ª≈’Ë¬π

∑à“∑“ß∫â“ß∑ÿ° 1/2-1 ™—Ë«‚¡ß ∂â“¡’Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬∫√‘‡«≥À≈—ß„π

¢≥–∑”ß“π §«√À¬ÿ¥æ—° —°§√Ÿà ·≈â«ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬∑à“∫√‘À“√ßà“¬Ê

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™â·√ß¡“°Ê ·≈–√Ÿâ∂÷ß¢’¥®”°—¥°”≈—ß¢Õßµ—«‡Õß

„π°“√¬°¢ÕßÀπ—° À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“∑’ËµâÕß„™â§«“¡‡√Á«„™â·√ß¡“° ¡’°“√∫‘¥

µ—« ·Õàπµ—« À√◊Õ°â¡µ—«Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß¡“°àÕπ

§«√‡√‘Ë¡∑’≈–πâÕ¬Ê

5. æ¬“¬“¡„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à™à«¬„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π

Õ‘√‘¬“∫∂ ‡™àπ „™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ° µâπ¢“ ·≈–·¢π ™à«¬°“√·∫àß‡∫“

πÈ”Àπ—°®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

6. §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«‰¡à„ÀâÕâ«π ‡æ√“–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß¢Õß
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§πÕâ«π®–À¬àÕπ ·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«π‡Õ«®–·Õàπ

7. ∫”√ÿß√—°…“ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß ¥â«¬°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πå ß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë æ—°ºàÕπÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ ·≈–∑”

®‘µ„®„ÀâºàÕß„ Õ¬Ÿà‡ ¡Õ
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¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘
1. °“√æ—°ºàÕπ·≈–°“√¡’°‘®°√√¡µâÕßÕ¬Ÿà„π ¡¥ÿ≈ «—µ∂ÿª√– ß§å

¢Õß°“√æ—°ºàÕπ‡ªìπÀ≈—° ”§—≠¢Õß‚√§¢âÕ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡°“√Õ—°‡ ∫ ≈¥

Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ æ—°¢âÕ ·µà¢≥–‡¥’¬«°—π°‘®°√√¡°Á¡’§«“¡ ”§—≠ „π

°“√ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥§«“¡æ‘°“√ ‡™àπ ¢âÕµ‘¥·¢Áß „π√“¬∑’Ë¢âÕÕ—°‡ ∫√ÿπ·√ß

µâÕßæ—°ºàÕπ·µà‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“®–„ÀâπÕπÕ¬Ÿà‡©¬Ê §«√À“°‘®°√√¡∑’Ë

‡À¡“– ¡ ‡™àπ °“√‡¥‘π °“√≈ÿ°π—Ëß √—∫ª√–∑“πÕ“À“√À√◊Õ‰ªÀâÕßπÈ”

¥â«¬µπ‡Õß

2. ≈¥Õ“°“√ª«¥¢âÕ ¥â«¬°“√„™â§«“¡√âÕπ ‡™àπ ª√–§∫¥â«¬ºâ“ÕÿàπÊ

À√◊Õ·™à¢âÕ∑’Ëª«¥„ππÈ”ÕÿàπÊ Õ“∫πÈ”Õÿàπ ·µà∂â“¡’Õ“°“√Õ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π

‰¡à§«√„™â§«“¡√âÕπ §«√„™âºâ“À√◊ÕπÈ”‡¬Áπ®–¥’°«à“ ∂â“¡’¢âÕ¬÷¥Ωó¥ §«√

·™àπÈ”Õÿàπ 15-20 π“∑’ ®–∑”„Àâ∑ÿ‡≈“‰¥â √—∫ª√–∑“π¬“·°âª«¥µ“¡

‚√§√Ÿ¡“µÕ¬¥å

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

∑’Ëª√÷°…“: º».πæ.°‘µµ‘ ‚µ‡µÁ¡‚™§™—¬°“√
¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å ‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



·æ∑¬å —Ëß Õ“®®–π«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰¥â∫â“ß

3. §«√ª√—∫°‘®«—µ√ª√–®”«—π„Àâ‡À¡“– ¡ ‚¥¬‡πâπ∑’ Ë°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ßÕ‘ √– °“√ª√—∫¢Õß„™â„π∫â“π „π∑’Ë∑”ß“π ®–™à«¬·°â‰¢

¢âÕ®”°—¥¢Õß‚√§‰¥â À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¡’°‘®°√√¡∑’ËµâÕß∫‘¥¢âÕ¡◊Õ „Àâ„™â

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à·∑π ‡™àπ „™â°√–‡ªÜ“ –æ“¬®–¥’°«à“°√–‡ªÜ“∂◊Õ ‡ªî¥

ª√–µŸ¥â«¬·¢π¥’°«à“„™â¢âÕ¡◊Õ ºŸâªÉ«¬®–µâÕß√Ÿâ®—° —ß‡°µª√–‡¡‘π¥â«¬

µπ‡Õß«à“ °‘®°√√¡„¥‡À¡“– ¡¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥ ‚¥¬æ‘®“√≥“®“°

§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–¢âÕ®”°—¥  πÕ°®“°π’È¬—ßµâÕß§”π÷ß∂÷ß‚√§Õ◊ËπÊ ¥â«¬

‚¥¬‡©æ“–„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ

4. °“¬¿“æ∫”∫—¥ ∂â“ºŸâªÉ«¬∫√‘À“√‡Õß‰¥â®–¡’ª√–‚¬™πå¡“°°«à“

„ÀâºŸâÕ◊Ëπ∑”„Àâ ‡æ√“–§πÕ◊ËπÕ“®∑”·√ß‡°‘π‰ª ∑à“∑’Ë„™â ‡™àπ À¡ÿπ¢âÕµ“¡

∑‘»∑“ß∑’Ë¢âÕ‡§≈◊ËÕπ‰¥âª°µ‘ ∑à“æ≈–ßà“¬Ê ¥—¥·ª≈ßπ”¡“„™â‰¥â §«√∑”

®—ßÀ«–™â“Ê 5-10 §√—Èß Õ¬à“ßπâÕ¬ 2-3 ‡«≈“ ®÷ß®–‰¥âº≈ ·¡â«à“®–¡’

§«“¡Ωó¥·≈–ª«¥¢âÕÕ¬à“ß¡“°¢≥–‡√‘Ë¡‡§≈◊ËÕπ‰À« ·µàÀ“°Õ¥∑π·≈–

‡§≈◊ËÕπ‰À«µàÕ‰ª ∑”∑à“‡¥‘¡´È” 2-3 §√—Èßµ‘¥°—π ¢âÕ®–ª«¥πâÕ¬≈ß¢¬—∫

‰¥â∂π—¥¢÷Èπ „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡ ∂â“ºŸâªÉ«¬‰¡à‡§≈◊ËÕπ‰À«‡≈¬ ‚¥¬À«—ß«à“„Àâ

À“¬ª«¥°àÕπ®÷ß®–‡§≈◊ËÕπ‰À« ºŸâªÉ«¬Õ“®®–‰¡à “¡“√∂‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â

‡≈¬µ≈Õ¥«—π °“√·™àπÈ”Õÿàπ°àÕπ®–≈¥Õ“À“√ª«¥‰¥â °“√π—Ëßµ“°·¥¥µÕπ

‡™â“ 15-20 π“∑’ æ√âÕ¡°—∫‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕµà“ßÊ ®–‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°

5. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑”‰¥â„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’¢âÕ®”°—¥‰¡à¡“° °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡≈◊Õ°„Àâ‡À¡“– ¡°—∫∫ÿ§§≈ °àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬µâÕß

æ—°ºàÕπÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ µ—«Õ¬à“ß ‡™àπ
◆ ‡¥‘π™â“Ê ‚¥¬ «¡√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡
◆ ∂’∫®—°√¬“π
◆ ‡µâπ√”
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◆ µ’·√°‡°Áµ‡∫“Ê
◆ ∑”ß“πÀπ—° ≈—∫ß“π‡∫“

ºŸâªÉ«¬§«√√Ÿâ®—°ª√–‡¡‘πµ—«‡Õß«à“ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«‡®Á∫¡“°

Õ“®µâÕßÀ¬ÿ¥ —°√–¬–Àπ÷Ëß

6. °‘π¬“µâ“πÕ—°‡ ∫ µâÕß°‘πÀ≈—ßÕ“À“√∑—π∑’ ‡æ◊ËÕ≈¥Õ“°“√¢â“ß

‡§’¬ß ‡™àπ ª«¥∑âÕß ∑âÕß‡ ’¬

7. §«√‰ªæ∫·æ∑¬åµ“¡π—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‡æ◊ËÕ·æ∑¬å®–‰¥â

ª√—∫¬“·≈–ª√–‡¡‘π°‘®°√√¡∑’Ë‡À¡“– ¡‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡æ‘°“√∑’Ë®–

‡°‘¥¢÷Èπ

8. ®“°°“√»÷°…“«‘®—¬æ∫«à“ §«“¡‡§√’¬¥∑“ß¥â“πÕ“√¡≥ å¡’º≈

∑”„Àâ‚√§√Ÿ¡“µÕ¬¥å°”‡√‘∫‰¥â °“√≈¥§«“¡‡§√’¬¥®÷ß™à«¬§«∫§ÿ¡‚√§‰¥â

«‘∏’∑’Ë®–™à«¬≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ‚¥¬°“√∑”„®„Àâ¬Õ¡√—∫¢âÕ®”°—¥¢Õß‚√§ ‡™àπ

¬Õ¡√—∫«à“§«“¡§≈àÕßµ—«®–≈¥≈ß∫â“ß„π√–¬–∑’Ë‚√§°”‡√‘∫



·π«∑“ß°“√√—°…“
À≈—°°“√√—°…“‚√§‡°“µå §◊Õ °“√≈¥√–¥—∫°√¥¬Ÿ√‘§„π√à“ß°“¬ ·≈–

ªÑÕß°—π°“√°”‡√‘∫¢Õß°“√Õ—°‡ ∫„π¢âÕ

°“√√—°…“∑—Ë«‰ª
‰¥â·°à ß¥°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ‡≈’Ë¬ß°“√πÕπ¥÷° À√◊Õ¿“«–‡§√’¬¥ „π√“¬

∑’ËÕâ«π§«√≈¥πÈ”Àπ—° ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ √—°…“‚√§ª√–®”µ—«Õ◊Ëπ Ê

‡™àπ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡∫“À«“π ¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê „Àâ‡æ’¬ßæÕ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡°“√

¢—∫¬Ÿ√‘§®“°√à“ß°“¬·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ “√æ‘«√’π Ÿß

‡™àπ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å ‡π◊ÈÕ·¥ß ¬Õ¥º—°À√◊ÕµâπÕàÕπæ◊™

‚√§‡°“µå

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥√ÿàß∑‘«“ °—π∑–«—π
∑’Ëª√÷°…“: π.æ.∏πæ®πå ®—π∑√åπÿà¡

«“¥¿“æ: §ÿ≥°¡≈√—µπå ®µÿ«√“¿‘√¡¬å
Àπà«¬µ√«®ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å ¿“§«‘™“ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å,

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

‚√§‡°“µå 155



156 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

√–¬–∑’Ë¡’¢âÕÕ—°‡ ∫
§«√≈¥°“√„™âß“πÀ√◊Õ≈ßπÈ”Àπ—°¢âÕ∑’Ë¡’Õ“°“√  „™â§«“¡√âÕπª√–§∫

À√◊Õ·™à∫√‘‡«≥∑’Ë¡’°“√Õ—°‡ ∫ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√π«¥∑’Ë√ÿπ·√ßÀ√◊Õ∫’∫√—¥·πàπ

√—∫ª√–∑“π¬“µâ“πÕ—°‡ ∫À√◊Õ¬“‚§≈™‘´’π (colchicine) µ“¡·æ∑¬å —Ëß

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë¡’ à«πº ¡·Õ ‰æ√‘πÀ√◊Õ ‡µ’¬√Õ¬¥å‡Õß

‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß

°“√ªÑÕß°—π¢âÕÕ—°‡ ∫´È”
‚¥¬√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë·æ∑¬å —ËßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ≈¥‡Àµÿªí®®—¬∑’Ë§‘¥

«à“°√–µÿâπ∑”„Àâ‡ªìπ´È” √—∫ª√–∑“πÕ“À“√µ“¡§”·π–π”

°√≥’¡’ªÿÉ¡‚∑øí 

÷́Ëß‡ªìπº≈÷°¬Ÿ√‘§∑’Ë – ¡Õ¬Ÿà„µâº‘«Àπ—ßµ“¡√à“ß°“¬ §«√√—∫ª√–∑“π

¬“≈¥°“√ √â“ßÀ√◊Õ‡æ‘Ë¡°“√¢—∫ “√¬Ÿ√‘§„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õµ“¡·æ∑¬å —Ëß

Õ“À“√∑’Ë§«√ß¥‡¥Á¥¢“¥

µ—∫ÕàÕπ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å∑ÿ°™π‘¥ ‰¢àª≈“

ª≈“‰ âµ—π ª≈“Õ‘π∑√’¬å ª≈“¥ÿ°

ª≈“´“√å¥’π°√–ªÜÕß ¡—π ¡Õß«—« °ÿâß™’·Œâ

ÀÕ¬ ´ÿª°âÕπ πÈ” ≈—¥‡π◊ÈÕ

∂—Ë«¥”, ‡¢’¬«, ·¥ß, ‡À≈◊Õß ·µß°«“  –‡¥“

°√–∂‘π ™–Õ¡
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Õ“À“√∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß

‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ«—« ‡π◊ÈÕ‰°à

‡π◊ÈÕ·°– ª≈“°√–æß·¥ß ª≈“À¡÷°

ªŸ „∫¢’È‡À≈Á°  –µÕ

¢â“«‚Õäµ º—°¢¡ ‡¡≈Á¥∂—Ë«≈—π‡µ“

ÀπàÕ‰¡â
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°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‡¡◊ËÕ„ à‡ΩóÕ°
°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢≥–„ à‡ΩóÕ° §«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√¥Ÿ·≈√—°…“‡ΩóÕ°

„ÀâÕ¬Ÿà„π ¿“æ∑’Ë¥’ ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠·≈–§«√ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

1. ¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª„π‡√◊ËÕß¢Õß°‘®«—µ√ª√–®”«—π ‡™àπ

Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫«—¬·≈–æ¬“∏‘ ¿“æ °“√æ—°ºàÕππÕπÀ≈—∫„Àâ

‡æ’¬ßæÕ ∑”§«“¡ –Õ“¥√à“ß°“¬·≈–º‘«Àπ—ß à«π∑’ËÕ¬ŸàπÕ°‡ΩóÕ°‰¥â

µ“¡ª°µ‘ √–«—ßÕ¬à“„ÀâπÈ”‰À≈‡¢â“‰ª„π‡ΩóÕ° „™â¬“µ“¡·ºπ°“√√—°…“

¢Õß·æ∑¬å ·≈–„πºŸâ∑’ËæÕ™à«¬‡À≈◊Õµ—«‡Õß‰¥â æ¬“¬“¡™à«¬µ—«‡Õß„Àâ¡“°

∑’Ë ÿ¥‡°’Ë¬«°—∫°‘®«—µ√ª√–®”«—π ·≈–„π‡¥Á°‡≈Á° “¡“√∂Õÿâ¡‡¥Á°‰¥âµ“¡ª°µ‘

2. ªÑÕß°—π°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π·≈–πÕ°‡ΩóÕ°≈’∫ °≈â“¡‡π◊ÈÕ„π‡ΩóÕ° „Àâ

∫√‘À“√À≈—ß„ à‡ΩóÕ°·≈â« 2 «—π  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ΩóÕ°·Àâß π‘∑·≈–·¢Áß·√ß°àÕπ

«‘∏’∫√‘À“√„Àâ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·µà≈– à«π ∑ÿ° 2-3  ™—Ë«‚¡ß  ‚¥¬°“√‡°√Áß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â  π“ππ—∫ 1-10 À√◊Õ ª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’ ·≈–

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‡¡◊ËÕ„ à‡ΩóÕ°

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.æ√™—¬ ¡Ÿ≈æƒ°…å

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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À¬ÿ¥‡°√ÁßÀ√◊Õæ—°§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π‡«≈“‡∑à“°—πÀ√◊Õ¡“°°«à“ ∑”´È”

ª√–¡“≥ 5 §√—Èß À√◊Õµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡„π·µà≈–«—¬

3.  àß‡ √‘¡°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥„Àâ –¥«° ·≈–ªÑÕß°—π¢âÕ

πÕ°‡ΩóÕ°µ‘¥¬÷¥ ‚¥¬

°. ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕµ“¡«‘∏’„π¢âÕ 2

¢. ‡À¬’¬¥¢âÕπÕ°‡ΩóÕ°„Àâµ√ß·≈–‡§≈◊ ËÕπ‰À«¢âÕ‰ªµ“¡

∑‘»∑“ß‡§≈◊ËÕπ‰À«ª°µ‘¢Õß¢âÕπ—ÈπÊ ‡ªìπ√–¬–Ê

§. ¢¬—∫π‘È«¡◊Õ·≈–π‘È«‡∑â“∑’ËÕ¬ŸàπÕ°‡ΩóÕ°∫àÕ¬Ê

ß. ‡ΩóÕ°∑’Ë·¢π ¢≥–¬◊πÀ√◊Õ‡¥‘π §«√„™âÕÿª°√≥å™à«¬æ¬ÿß·¢π‰«â

‰¡à∑‘Èßª≈“¬·¢πµË”

®. ‡ΩóÕ°∑’Ë¢“ ¢≥–π—Ëß ‰¡à„Àâπ—ËßÀâÕ¬¢“ „Àâ«“ß∫π‡°â“Õ’È

©. ¢≥–πÕπ ‡ΩóÕ°∑’Ë·¢π·≈–¢“ „™âÀ¡Õπ√Õß ¬°‰«â Ÿß  ‡Àπ◊Õ

√–¥—∫À—«„®„π·π«√“∫ ·≈– “¡“√∂æ≈‘°µ–·§ßµ—« ‚¥¬

‰¡àπÕπ∑—∫¥â“π∑’Ë„ à‡ΩóÕ°

4. °“√¥Ÿ·≈º‘«Àπ—ß ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

°. º‘«Àπ—ß„π‡ΩóÕ°‰¡àµâÕß∑”§«“¡ –Õ“¥ ∂â“¡’Õ“°“√§—π „Àâ

„™â ”≈’™ÿ∫·Õ≈°ÕŒÕ≈å 25% ∫’∫À¬Õ¥≈ß‰ª®“°¢Õ∫‡ΩóÕ°

À√◊Õ‡ªÉ“≈¡‡¬Áπ‡¢â“‰ª

¢. π«¥º‘«Àπ—ß√Õ∫¢Õ∫‡ΩóÕ° ‡∫“Ê ‡ªìπ√–¬–Ê

§. ‰¡à«“ß°√–‡ªÜ“πÈ”√âÕπ ∑’Ë à«πª≈“¬Õ«—¬«–∑’„ à‡ΩóÕ° ‡æ√“–

§«“¡√âÕπ ∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥¢¬“¬·≈–º‘«Àπ—ß∫«¡ À√◊Õ

§«“¡√Ÿâ ÷°∑’Ë≈¥πâÕ¬≈ß ∑”„Àâº‘«Àπ—ß‰À¡âÀ√◊ÕæÕß

°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«‡¡◊ËÕ„ à‡ΩóÕ°°≈—∫∫â“π
‡¡◊ËÕºŸâªÉ«¬„ à‡ΩóÕ°°≈—∫∫â“π ¡’°“√ªØ‘∫—µ‘ ¥—ßπ’È
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1. ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π”¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–§”·π–π”

Õ¬à“ß‡©æ“–‡®“–®ß®“°·æ∑¬å·≈–æ¬“∫“≈

2. °≈—∫¡“æ∫·æ∑¬åµ“¡°“√π—¥À¡“¬ À√◊Õ°àÕπ°“√π—¥À¡“¬  ‡¡◊ËÕ

¡’‡Àµÿ°“√≥åÀ√◊ÕÕ“°“√ ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

°. ‡ΩóÕ° ™”√ÿ¥ ·µ° À—° À≈«¡ §—∫ À≈ÿ¥ À√◊Õ ¬ÿà¬

¢. ºŸâªÉ«¬ ¡’‰¢â µ—«√âÕπ ¡’°≈‘Ëπ·√ß„π‡ΩóÕ° ¡’‡≈◊Õ¥À√◊ÕπÈ”

‡À≈◊Õß‰À≈´÷¡∑’Ë·º≈À√◊Õ‡ΩóÕ°

§.  à«πª≈“¬¢ÕßÕ«—¬«–∑’Ë„ à‡ΩóÕ° ∫«¡ ·¥ß √âÕπ ´’¥ ¡’

§«“¡√Ÿâ ÷°™“ À√◊Õ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âπâÕ¬≈ß

ß. „π‡¥Á°‡≈Á°∑’Ë∫Õ°‰¡à‰¥â  —ß‡°µÕ“°“√„π¢âÕ 2 °-§ ·≈–

°“√√âÕß‰Àâ¢Õß‡¥Á°∑’Ëº‘¥ —ß‡°µ

 ¿“æÕ«—¬«–À≈—ß∂Õ¥‡ΩóÕ°
ºŸâ„ à‡ΩóÕ°Õ¬Ÿà„π√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß À≈—ß°“√∂Õ¥‡ΩóÕ° ®–æ∫°—∫ ‘Ëß∑’Ë

®–°≈à“«µàÕ‰ª ‡°‘¥°—∫º‘«Àπ—ßÀ√◊ÕÕ«—¬«–∑’ËÕ¬Ÿà„π‡ΩóÕ° ·µà ‘Ëß‡À≈à“π’È®–

°≈—∫ Ÿà ¿“æª°µ‘¥—ß‡¥‘¡ ‡™àπ

1. º‘«Àπ—ß·Àâß·≈–¡’¢’È‰§≈ „Àâ∑”§«“¡ –Õ“¥µ“¡ª°µ‘¥â«¬πÈ”

·≈– ∫Ÿà ∂â“‰¡à¡’¢âÕÀâ“¡ „Àâ„™â‚≈™—Ëπ∑“ ·≈–∑”¥â«¬§«“¡‡∫“¡◊Õ

2. §«“¡√Ÿâ ÷°Àπ—°‡À¡◊Õπ¬—ß„ à‡ΩóÕ°Õ¬Ÿà „Àâ¬°À√◊Õæ¬ÿßÕ«—¬«–

 à«ππ—Èπ ŸßµàÕ‰ª®π§«“¡√Ÿâ ÷°ª°µ‘  ‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π¥’

3. °≈â“¡‡π◊ÈÕ‡≈Á°≈ß „Àâ∫√‘À“√µ“¡°“√·π–π”„π¢âÕ 2 ¢Õß

‡Õ° “√π’È

4. ¢âÕµ‘¥ „Àâ∫√‘À“√À√◊Õ‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕµ“¡°“√·π–π”¢Õß·æ∑¬å

ºŸâ√—°…“ À√◊Õµ“¡°“√√—°…“¢Õß·æ∑¬å‡«™»“ µ√åøóôπøŸ



°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–„π™’«‘µª√–®”«—π 161

°“√∑√ßµ—« (Posture) À¡“¬∂÷ß °“√«“ß∑à“∑“ß¢Õß√à“ß°“¬„π

°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—π ́ ÷Ëß§π‡√“µâÕßÕ¬Ÿà„π∑à“∑“ßµà“ßÊ µ≈Õ¥‡«≈“ ‰¡à

«à“®–Õ¬Ÿà„π∑à“∑“ß∑’ËÕ¬Ÿà°—∫∑’Ëπ‘ËßÊ À√◊Õ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«°Áµ“¡ ‚¥¬Õ“»—¬

°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬À≈“¬√–∫∫ ‚¥¬‡©æ“–√–∫∫

°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–√–∫∫ª√– “∑ πÕ°®“°π’È°“√∑√ßµ—«¬—ß¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ §◊Õ °“√∑√ßµ—«¥’ ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ À√◊Õ

 ÿ¢¿“æ¥’ ∑”„Àâ°“√∑√ßµ—«¥’¢÷Èπ °“√∑√ßµ—«¥’ §◊Õ ∑à“∑“ßÕ¬Ÿà„π¿“«–

 ¡¥ÿ≈À√◊Õ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ∫“ß§√—Èß‡√“Õ“®„™â∑à“∑“ßµ“¡§«“¡‡§¬™‘πÀ√◊Õ

µ“¡Õ“√¡≥å‚¥¬‰¡à‰¥âµ√–Àπ—°«à“∑à“∑“ß∑’Ë„™âÕ¬Ÿà∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–À√◊Õ‰¡à

®π°√–∑—Ëß¡’Õ“°“√ ‡¡◊ËÕ¬≈â“ ª«¥ À√◊Õ‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫®“°∑à“∑“ß°“√∑”ß“π

‡™àπ ª«¥À≈—ß¢≥–¬°¢ÕßÀπ—°  À√◊Õ√à“ß°“¬‡ ’¬√Ÿª‰ª·≈â« ‡™àπ ‰À≈à‡Õ’¬ß

À≈—ß‡Õ’¬ß À≈—ß§¥ œ≈œ  ¥—ßπ—Èπ °“√ªÑÕß°—π °Á§◊Õ ∑”§«“¡‡¢â“„®«‘∏’ªØ‘∫—µ‘

„Àâ¡’°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–„π™’«‘µª√–®”«—π

°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–„π™’«‘µª√–®”«—π
(Good Postures)

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π
∑’Ëª√÷°…“: º».πæ.∏‡π» «—≤π–«ß…å

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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º≈¥’¢Õß°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ‡°‘¥º≈¥’ ¥—ßπ’È

1. ºŸâªØ‘∫—µ‘√Ÿâ ÷° ∫“¬∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®

2. Õ«—¬«–„π√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ ·≈–∑”ß“π¥â«¬§«“¡

 —¡æ—π∏åÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

3.  “¡“√∂ª√–°Õ∫°‘®°√√¡‰¥â –¥«° ·§≈à«§≈àÕß ·≈–«àÕß‰«

4. ≈¥°“√„™âæ≈—ßß“π√à“ß°“¬

5. ‰¡à‡°‘¥Õ“°“√‡¡◊ËÕ¬≈â“À√◊Õª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‚¥¬‡©æ“–Õ“°“√

ª«¥À≈—ß

6. ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ°—∫ °√–¥Ÿ°  ¢âÕµàÕ °≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡ÕÁπ·≈–‡ âπª√– “∑ ·≈–™à«¬„Àâ√à“ß°“¬‰¡à‡ ’¬√Ÿª

7. °“√∑√ßµ—«¥’ ‡ªìπ°“√‡ √‘¡ √â“ß∫ÿ§≈‘°¿“æ·≈–§«“¡¡—Ëπ„®

º≈‡ ’¬¢Õß°“√∑√ßµ—«∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
°“√∑√ßµ—«∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ‡°‘¥º≈‡ ’¬ ¥—ßπ’È

1. ‡°‘¥º≈µ√ß°—π¢â“¡°—∫º≈¥’¢Õß°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

2. ∑”„Àâ„™â™’«‘µª√–®”«—π‰¡à‰¥âµ“¡ª°µ‘

3. ‡°‘¥º≈°√–∑∫µàÕ®‘µ„®¡’§«“¡‡∫◊ËÕÀπà“¬ °—ß«≈ ·≈–µ÷ß‡§√’¬¥

 “‡Àµÿ°“√∑√ßµ—«∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
°“√∑√ßµ—«‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬ “‡Àµÿ ¥—ßπ’È

1.  ¿“æ‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬À√◊Õ®‘µ„®∑’Ëº‘¥ª°µ‘

2.  ¿“æ√à“ß°“¬∑’ËºÕ¡À√◊ÕÕâ«π‡°‘π‰ª ·≈–Àπâ“∑âÕß∑’Ë„À≠à

∑”„Àâª«¥À≈—ß‰¥â

3. «—¬ ŸßÕ“¬ÿ ¡’°“√‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢ÕßÕ«—¬«–„π√à“ß°“¬
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4. ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ ‡™àπ ‚ª≈‘‚Õ ÀŸµ÷ß  “¬µ“ —Èπ œ≈œ

5. Õÿª°√≥å‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ‡™àπ ‡°â“Õ’È ‡µ’¬ß ∑’ËπÕπ œ≈œ

6. °“√·µàß°“¬∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ ‡™àπ ‡ ◊ÈÕºâ“√—¥·πàπ‡°‘π‰ª √Õß‡∑â“

 âπ Ÿß‡°‘π 2 π‘È« À√◊Õ√Õß‡∑â“À—«·À≈¡∑’Ë∫’∫√—¥π‘È«‡∑â“

7. ≈—°…≥–∑à“∑“ß°“√∑”ß“π∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

8. ¢“¥§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®°“√ √â“ß‡ √‘¡°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

·π«∑“ßªØ‘∫—µ‘°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
°“√∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ¡’·π«∑“ßªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

1. ‡√’¬π√Ÿâ°“√„™â∑à“∑“ß∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ·≈–ªØ‘∫—µ‘„Àâ‰¥â

2. √–≈÷°À√◊Õ‡µ◊Õπµ—«‡Õß‡ ¡Õ«à“ µâÕßÕ¬Ÿà„π∑à“∑“ß∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

·≈–‰¡àÕ¬Ÿà„π∑à“„¥∑à“Àπ÷Ëßπ“π‡°‘π 2 ™—Ë«‚¡ß

3. ‰¡à ‡À«’Ë¬ß  –∫—¥  ≈—¥ ¢âÕµàÕ ‰¡à∑”ß“π„π∑à“ ‡Õ◊ÈÕ¡ ‡Õ’È¬«

‡¢¬àß‡∑â“ ·≈–‰¡à„ÀâºŸâÕ◊Ëπ ∫’∫ ¥—¥ π«¥ À√◊Õ ‡À¬’¬∫

4. „™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à„π°“√∑”ß“π ‡™àπ „™â°≈â“¡‡π◊ÈÕµ–‚æ°·∑π

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ·≈–√Ÿâ∂÷ß¢’¥®”°—¥¢Õßµπ‡Õß„π°“√¬° ‘Ëß¢ÕßÀπ—°µà“ßÊ

5. ∫√‘À“√øóôπøŸ°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πµà“ßÊ  ‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—πÕ¬à“ß∂Ÿ°

«‘∏’  ‡æ◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß·≈–™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß¢âÕ

6. ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 4 «—π §√—Èß≈–π“πÕ¬à“ßπâÕ¬

20 π“∑’

7. ¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª ‡™àπ √—°…“·≈–§«∫§ÿ¡‚√§ª√–®”µ—«

‚¥¬æ∫·æ∑¬åµ“¡°“√π—¥À¡“¬ ‰¡à„™â¬“‡Õß πÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ«—π≈– 6-8

™—Ë«‚¡ß §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√«—π≈– 3

¡◊ÈÕ ·≈–‡ªìπ‡«≈“ ¥◊Ë¡π¡À√◊ÕπÈ”‡µâ“ÀŸâ∑ÿ°«—πÕ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 1 ·°â« ·≈–√—∫

ª√–∑“πº≈‰¡â∑ÿ°«—π
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8.  —ß‡°µ™’«‘µµπ‡Õß ¡’§«“¡ ‡∫◊ËÕÀπà“¬ «‘µ°°—ß«≈ À√◊Õµ÷ß‡§√’¬¥

À√◊Õ‰¡à ∂â“¡’ §«√À“∑“ß·°â‰¢À√◊Õ√—∫°“√ª√÷°…“

∑à“∑“ßµà“ßÊ ∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–
1. °“√¬◊π

1) »’√…– ≈”µ—« À≈—ß  ‰À≈à  µ√ß  ‰¡à

ÀàÕ‰À≈à  ·≈–·¢π«“ß¢â“ß≈”µ—«

2) πÈ”Àπ—°µ—«≈ß∑’Ë‡∑â“ 2 ¢â“ß‡∑à“°—π

ª≈“¬‡∑â“Àà“ß°—π

3) ¬◊ππ“π „Àâ¬◊πæ—°‡∑â“∫πÕÿª°√≥å

 Ÿß 1 §◊∫ À√◊Õª√–¡“≥ 6 π‘È«

·≈– ≈—∫‡∑â“‰ª¡“‡ªìπ√–¬–Ê æ√âÕ¡·¢¡à«∑âÕß

2. °“√‡¥‘π

1)  «¡√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–æÕ¥’

°—∫‡∑â“

2) À—«√Õß‡∑â“°«â“ß ‰¡à∫’∫√—¥π‘È«‡∑â“

3)  âπ¢Õß√Õß‡∑â“ Ÿß ª√–¡“≥ 1-2

π‘È« ∂â“ Ÿß¡“° ¢≥–‡¥‘πµâÕß‡°√Áß

¢“¡“° ·≈–À≈—ß·Õàπ ∑”„Àâª«¥

À≈—ß

4) »’√…– ≈”µ—« À≈—ß ‰À≈à µ√ß ·≈–‰¡àÀàÕ‰À≈à

5)  “¬µ“¡Õßµ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“ „π√–¥—∫ “¬µ“

6) ·°«àß·¢π‰ª¢â“ßÀπâ“æ√âÕ¡¢“¥â“πµ√ß¢â“¡∑’Ë°â“«‡¥‘π‰ª

7) ‡¥‘π∫πæ◊Èπ√“∫ ‰¡à¢√ÿ¢√– ·≈–‰¡à‡ªï¬°·©–
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3. °“√π—Ëß °“√π—Ëß∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–

1) π—Ëß∫π‡°â“Õ’È

2) ∑’Ëπ—Ëß√Õß√—∫¢“ à«π∫π‰¥âÀ¡¥ ·≈–

Àà“ß®“°„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“ª√–¡“≥ 1 π‘È«

3) æπ—°æ‘ß Ÿß∂÷ß√–¥—∫„µâ –∫—° §«“¡

‡Õπ¢Õßæπ—°æ‘ß ‡ªìπ¡ÿ¡°—∫∑’ Ëπ— Ëß

ª√–¡“≥ 100-110 Õß»“ ∫√‘‡«≥

¥â“π≈à“ß¢Õßæπ—°æ‘ß‰¡à‡ªìπ·ÕàßÀ«”

‡¢â“‰ª

4) §«“¡ Ÿß¢Õß‡°â“Õ’È «“ß‡∑â“‰¥â√“∫∫π

æ◊Èπ ·≈–¢âÕ‡¢à“‡ªìπ¡ÿ¡©“° ∂â“π—Ëßπ“π

„Àâ‡À¬’¬¥¢“ÕÕ°‰ª ‡æ◊ËÕ≈¥·√ß°¥

„π¢âÕ‡¢à“

5) π—Ëß„Àâ‡µÁ¡‡°â“Õ’È æ‘ßæπ—°æ‘ß ≈ßπÈ”

Àπ—°∑’Ë°âπ∑—Èß 2 ¢â“ß‡∑à“°—π ‡æ◊ËÕ‰¡à

„ÀâÀ≈—ß‡Õ’¬ß

6) „™â â«¡·∫∫‚∂π—Ëß·∑π â«¡´÷¡

∑à“π—Ëß∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– §◊Õ π—Ëß¬ÕßÊ π—Ëß∫π‡°â“Õ’È À√◊Õ¡â“π—Ëß‡µ’È¬Ê π—Ëß

‡°â“Õ’È∑’Ë‰¡à¡’æπ—°æ‘ß π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ π—Ëßæ—∫‡æ’¬∫ π—Ëß‰¢«àÀâ“ß π—Ëß„π∑à“§√÷Ëß

π—Ëß§√÷ËßπÕπ π—Ëß°â¡§Õ ∑à“‡À≈à“π’È∑”„Àâª«¥‡¢à“·≈–À≈—ß
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4. °“√π—Ëß¢—∫√∂
◆ ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– æ«ß¡“≈—¬Àà“ßæÕ

‡À¡“– ·¢π·≈–¢“‰¡à‡À¬’¬¥¡“°
◆ ‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ∑’Ëπ—ËßÀà“ß®“°æ«ß

¡“≈—¬¡“°

5. °“√πÕπ

1) πÕπ∫π‡µ’¬ß  §«“¡ Ÿß¢Õß‡µ’¬ß„Àâ¢÷Èπ≈ß‡µ’¬ß‰¥â –¥«°

2) ≈—°…≥–∑’ËπÕπÀ√◊ÕøŸ° Õ—¥·πàπ µ÷ß ·≈–·¢Áß·∫∫¬“ß≈∫

≈∫¥‘π Õ ∑’ËπÕπ∑’ËÕàÕπ¬«∫¬“∫À√◊Õ·¢Áß¡“° ‡™àπ ‰¡â

°√–¥“π ®–√Õß√—∫ à«π‚§âß¢ÕßÀ≈—ß‰¥â‰¡àæÕ¥’ ∑”„Àâª«¥

À≈—ß

3) ≈ßπÕπ·≈–≈ÿ°®“°∑à“πÕπ „™â¥â“π¢â“ß¢Õß≈”µ—«·≈–∑”

™â“Ê ‰¡à≈ßπÕπÀ√◊Õ≈ÿ°®“°∑à“πÕπ„π∑à“πÕπÀß“¬ ‡æ√“–

À≈—ßµâÕß√—∫πÈ”Àπ—°µ—«¡“° ∑”„Àâª«¥À≈—ß

∑à“πÕπ∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– §◊Õ πÕπÀß“¬ À√◊ÕπÕπµ–·§ß

°“√πÕπ »’√…–§«√ÀπÿπÀ¡Õπ‡ ¡Õ ·≈–Àπÿπ∂÷ßµâπ§Õ §«“¡

 Ÿß¢ÕßÀ¡Õπ ‡∑à“°—∫™àÕßÀà“ß√–¬–µ–·§ß§Õµ√ß ·≈–»’√…–¢π“π°—∫æ◊Èπ

∂â“‰¡àÀπÿπÀ¡ÕπÀ√◊ÕÀ¡Õπ‡µ’È¬‰ª °√–¥Ÿ°§Õ®–·Õàπ À¡Õπ Ÿß‰ª °√–¥Ÿ°

§Õ®–‚°àß ∑”„Àâª«¥§Õ‰¥â
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∑à“πÕπµ–·§ß ·¢π·≈–¢“¥â“π∫π «“ß∫πÀ¡Õπ (µ“¡√Ÿª) ∑”„Àâ

À≈—ßµ√ß ‡ âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë¢“Àπ’∫·≈–√—°·√â‰¡à∂Ÿ°°¥  àßº≈µàÕ°“√‰À≈‡«’¬π

¢Õß‡≈◊Õ¥ –¥«°¥’

∑à“πÕπ∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– §◊Õ πÕπ§«Ë” °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß®–·Õàπ

∑”„Àâª«¥À≈—ß·≈–‰¡à§«√√ÕßÀ¡Õπ∑’Ë„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“µ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ√“–

‡¢à“‚°àß

6. °“√π—Ëß∑’Ë„™â¡◊Õ∑”ß“π §«“¡ Ÿß

¢Õß‚µä–∑”ß“π §«√Õ¬Ÿà√–¥—∫‡¥’¬«°—∫»Õ°

·¢π‰¡à‡Õ◊ÈÕ¡ ¢âÕ»Õ°‡ªìπ¡ÿ¡©“° ¢âÕ¡◊Õ

µ√ß¢≥–∑”ß“π ·≈–‡°â“Õ’Èπ—Ëß¡’æπ—°æ‘ß

7. °“√¬◊π∑”ß“πÀ√◊ÕÀ¬‘∫¢Õß∫π

∑’Ë Ÿß ‰¡à°â¡À√◊Õ·ÀßπÀπâ“π“π ‰¡à‡Õ’È¬«µ—«

‰¡à‡¢¬àß‡∑â“ π”Õÿª°√≥å∑’Ë¡—Ëπ§ß‡æ‘Ë¡§«“¡ Ÿß

·≈–‰¡à‡Õ◊ÈÕ¡·¢π

8. °“√∑”ß“π∑’ËÕ¬Ÿà°—∫æ◊ÈπÀ√◊Õ„π∑’ËµË”

‡™àπ π—Ëß´—°ºâ“  ≈â“ß™“¡ ≈â“ß ‘Ëß¢Õß ªŸ∑’ËπÕπ

1) „Àâ¬àÕ‡¢à“≈ß ·≈–À≈—ßµ√ß

2) π”¡â“π—Ëß¡“√Õßπ—Ëß  π—ËßÀ≈—ßµ√ß

·≈–·¢π‰¡à‡Õ◊ÈÕ¡
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9. °“√¬°«—µ∂ÿ¢÷Èπ®“°æ◊Èπ

1) ª√–‡¡‘ππÈ”Àπ—°«—µ∂ÿ«à“

 “¡“√∂¬°‰¥â·≈–„™â¡◊Õ

∑—Èß 2 ¢â“ß¬°

2) „Àâ«—µ∂ÿÕ¬Ÿà„°≈âµ—«¡“°∑’Ë ÿ¥

3) ¬°«—µ∂ÿ‚¥¬‰¡à°â¡À≈—ß „Àâ¬àÕ‡¢à“≈ß À≈—ßµ√ß ·≈–¬°«—µ∂ÿ

¢÷Èπ¡“™‘¥µ—«æ√âÕ¡°—∫≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π¥â«¬°”≈—ß¢“

10. °“√«“ß«—µ∂ÿ∑’Ë¬°¡“∫πæ◊Èπ ∑”¬âÕπ°≈—∫

°“√¬°«—µ∂ÿ¢÷Èπ®“°æ◊Èπ §◊Õ ¬◊πÀ≈—ßµ√ß ¬àÕ‡¢à“≈ß

‡À¡◊Õππ—Ëß¬ÕßÊ ·≈â«®÷ß«“ß«—µ∂ÿ∫πæ◊Èπ

°“√¬°«—µ∂ÿ¢÷Èπ®“°æ◊ÈπÀ√◊Õ«“ß«—µ∂ÿ∑’Ë¬°¡“∫π

æ◊Èπ ‚¥¬°â¡À≈—ß·≈–‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß ‡ªìπ«‘∏’∑’Ëº‘¥·≈–∑”„Àâª«¥À≈—ß

11. °“√‡§≈◊ËÕπÀ√◊Õ‡¢Áπ«—µ∂ÿ

1) ª√–‡¡ ‘ππ È”Àπ —°« —µ∂ ÿ« à“

 “¡“√∂‡¢Áπ‰À«

2) ‡¢Áπ«—µ∂ÿ∫πæ◊Èπ√“∫·≈–‡√’¬∫

3) Õÿª°√≥å∑’Ë„™â‡¢Áπ ≈âÕ‰¡àΩó¥

4) ¢≥–‡¢Áπ‡À¬’¬¥¢âÕ»Õ°·≈–À≈—ßµ√ß

12. °“√¬°«—µ∂ÿ¥â«¬§π 2 §π ºŸâ¬°§«√¡’

§«“¡ Ÿß‰¡àµà“ß°—π¡“°
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Õ“°“√ª«¥À≈—ß ∑’Ë‡°‘¥„π√–∫∫

°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ªìπÕ“°“√∑’Ëæ∫

¡“°‡ªìπÕ—π¥—∫ Õß √Õß®“°‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® à«πµâπ ª√–¡“≥

√âÕ¬≈– 60-85 ¢Õß¡πÿ…¬å ‡§¬¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß„π

™’«‘µ  Õ“°“√ª«¥‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬ “‡Àµÿ ‡™àπ §«“¡æ‘°“√·µà°”‡π‘¥

Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡·≈–º‘¥√Ÿª¢ÕßÕ«—¬«–  ¿“æ°“√

∑√ßµ—«∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ªí≠À“®‘µ„® ·≈–Õ“°“√ª«¥À≈—ß∑’Ë¡“®“°

 “‡Àµÿ‚√§Õ◊ËπÊ ¥—ßπ—Èπ§«√æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕÀ“ “‡Àµÿ·≈–√—∫°“√√—°…“ Õß§å

ª√–°Õ∫Àπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬„ÀâÀ≈—ß·¢Áß·√ß πÕ°®“° ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ªª°µ‘·≈–

°“√ ∑√ßµ—«∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–„π™’«‘µª√–®”«—π °“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

À≈—ß„Àâ·¢Áß·√ß‡æ◊ËÕª√“»®“°Õ“°“√ª«¥ ‚¥¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß¥â«¬

µ—«∑à“π‡Õß ‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ·≈–‰¡à¬“°Õ¬à“ß∑’Ë§‘¥ ‡Õ° “√ ÿ¢¿“æπ’È¢Õ

·π–π”«‘∏’∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ∑’Ë‰¥â‡√’¬∫‡√’¬ß®“° µ”√“ ª√– ∫°“√≥å

 √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ:
∫√‘À“√À≈—ß‰¡à¬“°Õ¬à“ß∑’Ë§‘¥

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.«‘‡™’¬√ ‡≈“À‡®√‘≠ ¡∫—µ‘

§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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¢ÕßºŸâªÉ«¬ ·≈–°“√∫√‘À“√À≈—ß¢ÕßºŸâ‡¢’¬πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ

¡’ ÿ¢¿“æÀ≈—ß∑’Ë·¢Áß·√ß

°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
°“√∫√‘À“√À≈—ß §◊Õ °“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’ËÕ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß¢Õß≈”µ—«

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π·≈–¢“ ∑’Ë™à«¬æ¬ÿß√à“ß°“¬·≈–∑”ß“π „Àâ°≈—∫¡’ ¿“æ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·πàπ µ÷ßµ—« ·≈–‰¡àÀ¬àÕπ‰ªµ“¡Õ“¬ÿ

≈—°…≥–¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·¢Áß·√ß  —ß‡°µ‰¥â¥—ßπ’È ‡¡◊ËÕ∑à“π‡°√Áß°≈â“¡

‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â ·≈–®—∫¥Ÿ °≈â“¡‡π◊ÈÕ®–·πàπ ·≈–§≈”‰¥â¡—¥™—¥‡®π °≈â“¡‡π◊ÈÕ®–

¡’≈—°…≥–‡™àππ’Èµ≈Õ¥‰ª ‡°‘¥®“°°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕµàÕ‡π◊ËÕß∑ÿ°«—π

ª√–‚¬™πå°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ¡’¥—ßπ’È

1. °≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß·≈–°√–™—∫ ‰¡à ≈â“ ‡¡◊ËÕ¬ À√◊Õ ª«¥

2. ‚§√ß √â“ßÀ≈—ß·¢Áß·√ß·≈–∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âµ“¡ª°µ‘

3. ‡æ‘ Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß‡ÕÁπ·≈–°≈â“¡‡π◊ ÈÕ ·≈– √â“ß‡ √‘¡

§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

4. ™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‚§√ß √â“ßÀ≈—ß

5. °“√∑√ßµ—«¥’·≈–¡—Ëπ§ß

6. ‡ √‘¡ √â“ß∫ÿ§≈‘°¿“æ·≈–§«“¡¡—Ëπ„®

¢âÕ·π–π”‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬°àÕπ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ¡’¥—ßπ’È
1. »÷°…“∑à“°“√∫√‘À“√·µà≈–∑à“„Àâ‡¢â“„® ‰¡à·πà„®„Àâª√÷°…“

·æ∑¬å ·≈–æ¬“∫“≈

2. ‰¡à∫√‘À“√¢≥–¡’Õ“°“√ª«¥¡“°À√◊Õª«¥‡©’¬∫æ≈—π „Àâ‡√‘Ë¡

∫√‘À“√‡¡◊ËÕÕ“°“√ª«¥∑ÿ‡≈“·≈â«

3. ºŸâ∑’Ë¡’‚√§ª√–®”µ—« ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß¢Õß°√–¥Ÿ° °√–¥Ÿ°æ√ÿπ
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‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß À—«„® √Ÿ¡“µÕ¬¥å ¢âÕµ–‚æ°‡ ◊ËÕ¡ À√◊Õ  Ÿß

Õ“¬ÿ  œ≈œ  §«√√—∫°“√ª√÷°…“°àÕπ∫√‘À“√

4. ¢≥–∫√‘À“√ °√–¥Ÿ°®–Õ¬Ÿàπ‘ËßÊ ‰¡à¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

5. ‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥¡“°¢÷ÈπÀ√◊Õ‡Àπ◊ËÕ¬  ¢≥–∫√‘À“√À√◊ÕÀ≈—ß°“√

∫√‘À“√‡ √Á®

6. ‰¡à®”‡ªìπµâÕß∫√‘À“√§√∫∑ÿ°∑à“∑’Ë·π–π”„π‡Õ° “√π’È  ‡≈◊Õ°„™â

∑à“∫√‘À“√ ∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫∑à“π

7. ∫√‘À“√∑à“µà“ßÊ µ‘¥µàÕ°—π‰ª À√◊Õ æ—° —°§√Ÿà  ®÷ß∫√‘À“√∑à“µàÕ‰ª

8. ∑à“Àπ÷ËßÊ ∫√‘À“√Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 §√—Èß Õ¬à“ß¡“°‰¡à‡°‘π 10 §√—Èß

9. ∫√‘À“√∑ÿ°«—π „Àâ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß™’«‘µª√–®”«—π

10. ∑à“πÕπ∫√‘À“√ πÕπ∫π∑’ËπÕπ∑’ËÕ—¥·πàπ ·¢Áß µ÷ß ·≈–»’√…–

ÀπÿπÀ¡Õπ

11. ‡«≈“∑’Ë‡À¡“– ¡„π°“√∫√‘À“√  §◊Õ À≈—ßµ◊ËππÕπ‡™â“ À√◊Õ  °àÕπ

À≈—∫‡«≈“°≈“ß§◊π ‡æ√“–√à“ß°“¬‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ Õ¬Ÿà„π∑à“πÕπ (∑à“∫√‘À“√

 à«π„À≠àπÕπ∫√‘À“√) °√–‡æ“–Õ“À“√‰¡à¡’Õ“À“√ À√◊Õ∑âÕß«à“ß‡°‘π 2

™—Ë«‚¡ß ·≈–„ à‡ ◊ÈÕºâ“À≈«¡

∑à“°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
¢Õ·π–π”∑à“°“√∫√‘À“√ 5 ∑à“ ¥—ßπ’È

1. ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß à«π≈à“ß

ª√–‚¬™πå

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß à«π≈à“ß∂Ÿ°¬◊¥§≈“¬µ—«·≈–·¢Áß·√ß

«‘∏’∫√‘À“√

1) πÕπÀß“¬ »’√…–ÀπÿπÀ¡Õπ
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2) µ—Èß‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß

3) ‚πâ¡¢“‡¢â“¡“∑—Èß 2 ¢â“ß  Õ¥

¡◊Õ„µâ¢âÕæ—∫‡¢à“ (‰¡à„™â¡◊Õ

‚πâ¡∫π¢âÕ‡¢à“ ‡æ√“–¢âÕ‡¢à“

∂Ÿ°°¥) ‚πâ¡π‘ËßÊ ·ºàπÀ≈—ß

·π∫°—∫æ◊Èπ ‚πâ¡§â“ß‰«âπ“π

π—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õª√–¡“≥

6-10 «‘π“∑’ π—∫‡ªìπ°“√

∫√‘À“√ 1 §√—Èß

4) ‡≈‘°‚πâ¡ æ—°„π≈—°…≥–¢âÕ 2)  æ—°π“π ‚¥¬π—∫°“√

À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°µ“¡∏√√¡™“µ‘ª°µ‘¢Õß∑à“π 4 §√—Èß ‡æ◊ËÕ

„Àâ‡≈◊Õ¥®“°À—«„®‰ª‡≈’È¬ß¢“ ·≈–®“°¢“°≈—∫À—«„®‰À≈

‡«’¬π –¥«°¥’ ‡æ√“–¢≥–‚πâ¡ ‡ âπ‡≈◊Õ¥„À≠à∑’Ë¢“Àπ’∫

∂Ÿ°°¥

5) ∑”´È” µ“¡¢âÕ 3) ·≈– 4)  „Àâ§√∫ 5 §√—Èß

** ºâŸ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß¢âÕµ–‚æ°‰¡à§«√∫√‘À“√∑à“π’È **

2. ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈“ßÀ≈—ß∑’Ë‡ªìπ·Õàß

ª√–‚¬™πå

°≈â“¡‡π◊ÈÕ°≈“ßÀ≈—ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß·¢Áß·√ß ∑à“π’È¬—ß‡À¡“–

 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’À≈—ß·Õàπ

«‘∏’∫√‘À“√

1) πÕπÀß“¬ »’√…–ÀπÿπÀ¡Õπ

·Õàß∫√‘‡«≥À≈—ß
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2) µ—Èß‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß

3) ÕÕ°·√ß∑’Ëµâπ¢“ µ–‚æ° ·≈–

À≈—ß∫√‘‡«≥∑’Ë‡ªìπ·Õàß  àß·√ß

‰ª‡∫’¬¥À≈—ß∫√‘‡«≥∑’Ë‡ªìπ·Õàß

·π∫°—∫∑’ËπÕπ‡µÁ¡∑’Ë  ÕÕ°·√ß

§â“ß‰«â π“ππ—∫ 1-10 ™â“Ê

À√◊Õª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’

π—∫‡ªìπ°“√∫√‘À“√ 1 §√—Èß ¢âÕ —ß‡°µ ¢≥–ÕÕ°·√ß®–‰¡à

‰¥âÀ“¬„® °âπ¬°æâπæ◊Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–Àπâ“∑âÕß√“∫≈ß (‡ âπ

ª√–)

4) À¬ÿ¥ÕÕ°·√ß æ—°„π≈—°…≥–¢âÕ 2)  æ—°π“π ‚¥¬π—∫°“√

À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°µ“¡∏√√¡™“µ‘ª°µ‘¢Õß∑à“π 4 §√—Èß  ‡æ◊ËÕ

„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π –¥«°¥’

5) ∑”´È” µ“¡¢âÕ  3) ·≈–  4) „Àâ§√∫ 5 §√—Èß

3. ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕµ–‚æ°

ª√–‚¬™πå

°≈â“¡‡π◊ÈÕµ–‚æ°·¢Áß·√ß ∑à“π’È‡À¡“– ”À√—∫ ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘

¢Õß¢âÕµ–‚æ°

«‘∏’∫√‘À“√

1) πÕπÀß“¬ »’√…–ÀπÿπÀ¡Õπ

2) ÕÕ°·√ß‡µÁ¡∑’Ë ‡°√Áß∑’Ëµ–‚æ°

∑—Èß 2 ¢â“ßæ√âÕ¡°—π ∑”„Àâ

°âπ¬âÕ¬™‘¥‡¢â“¡“∑’Ë‡ âπ°≈“ß

°âπ ¢“«“ßµ“¡ª°µ‘ ‡°√Áß§â“ß

‰«â π“ππ—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õ
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ª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’ π—∫‡ªìπ°“√∫√‘À“√ 1 §√—Èß

¢âÕ —ß‡°µ √–À«à“ß‡°√Áß‡µÁ¡∑’Ë®–‰¡à‰¥âÀ“¬„®

3) À¬ÿ¥‡°√Áß §≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ  æ—°π“π‚¥¬π—∫°“√À“¬„®‡¢â“

·≈–ÕÕ°µ“¡∏√√¡™“µ‘ª°µ‘¢Õß∑à“π 4 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ¥

‰À≈‡«’¬π –¥«°¥’

4) ∑”´È” µ“¡¢âÕ  2) ·≈– 3) „Àâ§√∫ 5 §√—Èß

** ‰¡àπ—ËßÀ√◊Õ¬◊π‡°√Áßµ–‚æ°‡æ√“–∑”„ÀâÀ≈—ß·Õàπ·≈–ª«¥À≈—ß **

4. ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“

ª√–‚¬™πå

°≈â“¡‡π◊ÈÕµ≈Õ¥¢“ ¢âÕ µ–‚æ° ¢âÕ‡¢à“ ·≈– ¢âÕ‡∑â“ ·¢Áß·√ß

«‘∏’∫√‘À“√

1) πÕπÀß“¬»’√…–ÀπÿπÀ¡Õπ

2) µ— Èß‡¢à“´â“¬‡æ◊ ËÕ„ÀâÀ≈—ß·π∫

°—∫æ◊Èπ  ¢“¢«“«“ß√“∫µ“¡

ª°µ‘

3) ∫√‘À“√¢“¢«“∑’Ë«“ß√“∫ ‚¥¬

ÕÕ°·√ß‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ®“°

µ–‚æ°∂÷ßª≈“¬‡∑â“ ª≈“¬

‡∑â“®–‡À¬’¬¥µ√ßÕÕ°‰ª ∑”

§â“ß‰«âπ“ππ—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’

π—∫‡ªìπ°“√∫√‘À“√ 1 §√—Èß

¢âÕ —ß‡°µ ∑à“π “¡“√∂¬°¢“ Ÿß

¢÷Èπ ∂â“¬°·≈â«‰¡à¡’Õ“°“√™“ ª«¥

À√◊Õ‡®Á∫ ‚¥¬§«“¡ Ÿß‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬



 √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ: ∫√‘À“√À≈—ß‰¡à¬“°Õ¬àà“ß∑’Ë§‘¥ 175

À√◊Õ Ÿß∑’Ë ÿ¥ „Àâ§«“¡≈“¥¢Õßµâπ¢“¢«“‰¡à‡°‘π§«“¡≈“¥µâπ¢“

´â“¬∑’Ëµ—Èß‡¢à“ ‚¥¬∑’ËÀ≈—ß‰¡à¢¬—∫

4) À¬ÿ¥‡°√Áß æ—° „π≈—°…≥– ¢âÕ 2)  æ—°π“π ‚¥¬π—∫°“√

À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°µ“¡∏√√¡™“µ‘ª°µ‘¢Õß∑à“π 2 §√—Èß

5) ∑”´È” µ“¡¢âÕ 3) ·≈– 4) „Àâ§√∫  5 §√—Èß

6) ‡ª≈’Ë¬π‰ª∫√‘À“√¢“ ấ“¬„π≈—°…≥– ‡¥’¬«°—∫¢“¢«“ µ“¡¢âÕ

2)  3)  4)  ·≈– 5)

5. ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·¢π  –∫—° ·≈–√Õ∫§Õ

ª√–‚¬™πå

°≈â“¡‡π◊ÈÕ  µ≈Õ¥·¢π  –∫—° ·≈–√Õ∫§Õ·¢Áß·√ß

«‘∏’∫√‘À“√

1) ¬◊πÀ√◊Õπ—Ëß∫π‡°â“Õ’È ¡’æπ—°

æ‘ß «“ß·¢π¢â“ß≈”µ—«

2) °“ß·¢π¢«“µ√ßÕÕ°‰ª

¥â“π¢â“ß ·≈–ÕÕ°·√ß‡°√Áß

µ≈Õ¥·¢π‡µÁ¡∑’Ë ‡°√Áß§â“ß‰«â

π“π π—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õ

ª√–¡“≥ 6- 10 «‘π“∑’ π—∫

‡ªìπ°“√∫√‘À“√ 1 §√—Èß  À¬ÿ¥

‡°√Áß«“ß·¢π¢â“ß≈”µ—«

3)  ≈ — ∫ ‰ª∫√ ‘ À “√·¢π¢«“

‡À¡◊Õπ·¢π ấ“¬ µ“¡¢âÕ 2)

4) ∑”´È”µ“¡¢âÕ 2) ·≈– 3) „Àâ§√∫·¢π≈– 5 §√—Èß

¢âÕ —ß‡°µ ∫√‘À“√ ≈—∫‰ª¡“∑’≈–·¢π∑”„Àâ·¢π 2 ¢â“ß·¢Áß·√ß

∂â“µâÕß°“√‡æ‘Ë¡„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ√Õ∫§Õ·≈– –∫—°·¢Áß·√ß „Àâ∫√‘À“√
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·¢π 2 ¢â“ßæ√âÕ¡°—π ‚¥¬°“ß·¢π

µ√ß¥â“π¢â“ß≈”µ—« ·≈–ÕÕ°·√ß

‡°√Áß·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß‡µÁ¡∑’Ëæ√âÕ¡°—π

·¢π®–‡À¬’¬¥µ√ßµ÷ß ‡°√Áß§â“ß‰«â

π“ππ—∫ 1-10 ™â“Ê À√◊Õª√–¡“≥ 6-10 «‘π“∑’  À¬ÿ¥‡°√Áß æ—°

·¢π¢â“ß≈”µ—« æ—°π“π ‚¥¬π—∫°“√À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°µ“¡

∏√√¡™“µ‘ª°µ‘¢Õß∑à“π 3 §√—Èß ‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π –¥«°¥’

‡æ√“–¢≥–∑’Ë‡°√Áß‡µÁ¡∑’Ë ‰¡à‰¥âÀ“¬„® ∑”´È”®π§√∫ 5 §√—Èß

 ‘Ëß∑’Ë‰¡à§«√ªØ‘∫—µ‘°—∫À≈—ß
°“√ªØ‘∫—µ‘¥—ßµàÕ‰ªπ’È®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß‰¥â §◊Õ

1. °“√πÕπÀß“¬·≈–¬°»’√…–¢÷Èπ≈ß À√◊Õ°“√¬°¢“ 2 ¢â“ß∑’Ë

‡À¬’¬¥µ√ß ¢÷Èπ·≈–≈ßæ√âÕ¡°—π ∑”„Àâ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßµâÕß√—∫πÈ”Àπ—°

¡“°·≈–ª«¥À≈—ß‰¥â

2. ‡À«’Ë¬ß  –∫—¥  ≈—¥ ‡Õ’È¬«‡Õ« À¡ÿπµ—«‰ª¡“ À√◊Õ ‡¢¬àß‡∑â“

3. °“√„ÀâºŸâÕ◊Ëπ ∫’∫ ¥—¥ π«¥ °¥ ®—∫‡ âπ À√◊Õ‡À¬’¬∫

4. °“√Õ¬Ÿà„π∑à“∑“ß°“√∑”ß“π∑à“‡¥’¬«∑’Ë‡°‘π 2 ™—Ë«‚¡ß

5. °“√∑√ßµ—«∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–



§«√ªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß‰√
√–¬–∑’Ë 1 ‡æ◊ËÕ≈¥Õ“°“√Õ—°‡ ∫·≈–Õ“°“√ª«¥
◆ æ—°À√◊Õ„™âß“π„ÀâπâÕ¬≈ß‚¥¬‡©æ“–°‘®°√√¡∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√

À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âß“πº‘¥∑à“
◆ ª√–§∫¥â«¬πÈ”·¢Áß ¿“¬„π 2 «—π·√°§«√ª√–§∫§√—Èß≈– 20

π“∑’Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 2 §√—Èß ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡ª«¥®“°°“√Õ—°‡ ∫·≈–≈¥

°“√µ÷ßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
◆ ∂â“®”‡ªìπ·æ∑¬å®–æ‘®“√≥“„Àâ„™â·∂∫√—¥„µâ¢âÕ»Õ° (Tennis

elbow support) °√≥’¬—ßµâÕß„™âß“π·¢π¡“°

√–¬–∑’Ë 2 ‡æ◊ËÕæ—≤π“§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ

ª«¥¢âÕ»Õ° (Tennis Elbow)

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥√ÿàß∑‘«“ °—π∑–«—π
∑’Ëª√÷°…“: π.æ.∏πæ®πå ®—π∑√åπÿà¡

«“¥¿“æ: §ÿ≥°¡≈√—µπå ®µÿ«√“¿‘√¡¬å
§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

ª«¥¢âÕ»Õ° 177
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1. °“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Stretching)

‚¥¬°“√°√–¥°¢âÕ¡◊Õ¢÷Èπ≈ß·≈–À¡ÿπ„π¢≥–∑’Ë∑”

¢âÕ»Õ°§«√‡À¬’¬¥µ√ß  „π°“√∑”·µà≈–§√—Èß„Àâ

§â“ß‰«â 20-30 «‘π“∑’ ∑”´È” 5-10 §√—Èß ∑”

Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 2 §√—Èß ·µà§«√√–«—ß‰¡à∑”®π¡’

Õ“°“√ª«¥¡“°

2. °“√‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

(Strengthening) ‚¥¬„™âÕÿª°√≥å™à«¬
◆ °√–¥°¢âÕ¡◊Õ¢÷Èπ≈ß ‚¥¬π—Ëß∫π‡°â“Õ’È

∂◊Õµÿâ¡πÈ”Àπ—°¢π“¥ 0.5 °‘‚≈°√—¡‰«â„π¡◊Õ «“ß

·¢π∫π¢“À√◊Õ∫π‚µä– °√–¥°¢âÕ¡◊Õ¢÷Èπ≈ß™â“Ê
◆ ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π¥â“ππÕ° ‚¥¬„™â

Õÿª°√≥å∑’Ë¡’¥â“¡®—∫§≈â“¬¶âÕπ π—Ëß∫π‡°â“Õ’È «“ß·¢π∫π‚µä– ®—∫Õÿª°√≥å

µ—Èßµ√ß ·≈â«∫‘¥‰ª∑“ß´â“¬·≈–¢«“™â“Ê
● ∫√‘À“√π‘È« ‚¥¬„™âÀπ—ß¬“ß∑’Ë¡’§«“¡µ÷ß

æÕ§«√ «¡∑’Ëπ‘È«∑‘Èß 5 ·≈â«æ¬“¬“¡°“ßπ‘È«ÕÕ°

„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥§â“ß‰«â 25 «‘π“∑’ ∑” 3 §√—Èß ·≈â«

‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢ÕßÀπ—ß¬“ß¢÷ÈπÕ’°
● ∫√‘À“√¡◊Õ ‚¥¬°”≈Ÿ°∫Õ≈¬“ßÀ√◊Õ≈Ÿ°

‡∑ππ‘ ‰«â„π¡◊Õ·≈â«æ¬“¬“¡∫’∫§â“ß‰«â 25 «‘π“∑’

„π§√—Èß·√°Ê Õ“®‰¡à§àÕ¬¡’·√ßµâÕßΩñ°∑” È́”Ê ‡æ◊ËÕ

‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß
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√–¬–∑’Ë 3 ∑”‡À¡◊Õπ√–¬–∑’Ë 2 ·µà‡æ‘Ë¡πÈ”Àπ—°¢ÕßÕÿª°√≥å À√◊Õ

‡æ‘Ë¡®”π«π§√—Èß¡“°¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ªìπ°“√

‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡„π°“√„™âß“πµàÕ‰ª

 ”À√—∫π—°°’Ã“  ‘Ëß∑’ËµâÕß∑” §◊Õ °“√®—¥À“Õÿª°√≥å∑’Ë‡À¡“– ¡

‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ Õ“∑‘‡™àπ °“√„™âÕÿª°√≥å„π∫â“π ‡™àπ ¥â“¡‰¡â°«“¥ ∑à“

À¬‘∫®—∫Àπ—ß ◊Õ/‡Õ° “√ ‰¡â‡∑ππ‘ µâÕß¢π“¥æÕ‡À¡“–‰¡à„À≠à‡°‘π§«√

À—«‰¡â§«√¡’¢π“¥ª√–¡“≥ 95-110 µ“√“ßπ‘È« ∑”®“°°√“‰øµå®–™à«¬

≈¥·√ß —Ëπ –‡∑◊Õπ‰¥â¥’°«à“ ‡ âπ‡ÕÁπ‰¡à§«√¢÷ßµ÷ß‡°‘π‰ª §«√‡™Á§∑ÿ° 6

‡¥◊Õπ ¥â“¡®—∫µâÕß¡’¢π“¥‡À¡“–¡◊Õ ‡ªìπµâπ √«¡∑—Èß∑—°…–°“√‡≈àπ∑’Ë∂Ÿ°

µâÕß®–™à«¬≈¥°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â¡“°  à«πºŸâ∑’Ë∑”ß“π‚¥¬µâÕß„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ

·¢π ¢âÕ¡◊Õ ¢âÕ»Õ°„π≈—°…≥– È́”Ê  §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âß“π∑’ËÀπ—°‡°‘π‰ª

·µà∂â“‰¡à “¡“√∂À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π∑à“µà“ßÊ ∑’Ë°≈à“«¡“

®–‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–™à«¬

≈¥°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß¢âÕ»Õ°∫√‘‡«≥¥â“ππÕ°‰¥â

ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à®–√—°…“À“¬‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕßºà“µ—¥ ·µà„π°√≥’∑’Ë‰¥â√—∫

°“√√—°…“‡µÁ¡∑’Ë·≈â«Õ¬à“ßπâÕ¬ 3-6 ‡¥◊Õπ Õ“°“√¬—ß‰¡à¥’¢÷Èπ °“√ºà“µ—¥

π”æ¬“∏‘ ¿“æ¢Õß‡ âπ‡ÕÁπÕÕ°®–™à«¬≈¥Õ“°“√‰¥â
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‰¡â§È”¬—π ‡ªìπÕÿª°√≥å™à«¬‡¥‘π „™â„π

™à«ß‡«≈“Àπ÷Ëß∑’Ë¢“ 1 ¢â“ß À√◊Õ∑—Èß 2 ¢â“ß ‰¡à

 “¡“√∂√—∫πÈ”Àπ—°‰¥â‡µÁ¡∑’Ë À√◊Õ√—∫πÈ”Àπ—°‰¥â‡æ’¬ß∫“ß à«π  ®“°

 “‡Àµÿ„¥°Áµ“¡ ∑”„Àâ “¡“√∂  ‡¥‘π ∑√ßµ—« ·≈–æ¬ÿßµ—«‰¥â ‰¡â§È”¬—π

·∫∫∑’Ë„™â¡“°∑’Ë ÿ¥ §◊Õ ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â∑’Ëª√—∫¢π“¥

§«“¡¬“« ·≈– à«π∑’Ë„™â¡◊Õ®—∫‰¡à‡À¡“– ¡¬àÕ¡¡’º≈µàÕ°“√‡¥‘π °“√∑√ßµ—«

°“√æ¬ÿßµ—« ·≈–‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‰¥â®“°°“√À°≈â¡ ‡Õ° “√ ÿ¢¿“æ©∫—∫π’È

®÷ß‰¥â·π–π”«‘∏’°“√„™â‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â ·≈–«‘∏’°“√‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß

¡“√Ÿâ®—°‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â
‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â  ∑”®“°‰¡â‡π◊ÈÕ·¢Áß‡√’¬∫ πÈ”Àπ—°‡∫“ À√◊Õ∑”®“°

‚≈À–Õ≈Ÿ¡‘‡π’¬¡ ´÷Ëß‡∫“°«à“‰¡â ª√–°Õ∫¥â«¬ à«πµà“ßÊ ·≈–°“√ª√—∫

¢π“¥„Àâ‡À¡“– ¡ ¥—ßπ’È

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®“√ÿ≥’ π—π∑«‚π∑¬“π  √».πæ.™“≠¬ÿ∑∏ »ÿ¿™“µ‘«ß»å
§≈‘π‘°ºŸâªÉ«¬πÕ°ÕÕ√å‚∏ªî¥‘° å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

«‘∏’‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â



«‘∏’‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â 181

 à«π∑’Ë„™â¡◊Õ®—∫: ¢≥–®—∫·≈–æ—°·¢π¡ÿ¡Àπâ“¢âÕ»Õ°°“ßª√–¡“≥

160 Õß»“ (¡’πÁÕµª√—∫√–¥—∫§«“¡ Ÿß¢Õß¡◊Õ®—∫)

 à«πæ—°√—°·√â : Õ¬ŸàµË”°«à“√—°·√âª√–¡“≥ 1-2 π‘È«

 à«π≈à“ß : ¡’πäÕµª√—∫√–¥—∫§«“¡ Ÿß¢Õß‰¡à§È”¬—πœ

 à«πª≈“¬ : ¡’ª≈Õ°¬“ß ¡ ·≈–¡’¥Õ°¬“ßªÑÕß°—π≈◊Ëπ

‰¡â§È”¬—π·∫∫µà“ßÊ
°. ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â (√Ÿª∫π)

¢. ‰¡â§È”¬—πæ¬ÿß¥â«¬·¢π∑àÕπ∫π

§. ‰¡â§È”¬—πæ¬ÿß¥â«¬·¢π∑àÕ≈à“ß

ß. ‰¡â§ È”¬—πæ¬ÿß¥â«¬·¢π·≈–¢âÕ»Õ°

‡À¬’¬¥µ√ß

ºŸâªÉ«¬®–‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π·∫∫„¥ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫æ¬“∏‘ ¿“æ§«“¡

·¢Áß·√ß¢ÕßÕ«—¬«–∑’Ë™à«¬„π°“√‡¥‘π ·≈–·ºπ°“√√—°…“

 à«π∑’Ë„™â¡◊Õ®—∫

 à«πæ—°√—°·√â

 à«π≈à“ß

 à«πª≈“¬

¢    §    ß
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«‘∏’ª√—∫¢π“¥‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â
‚¥¬ª°µ‘‡®â“Àπâ“∑’Ë®–‡ªìπºŸâª√—∫„Àâ „Àâ‰¥â¢π“¥∑’ËÕ∏‘∫“¬¥—ß°≈à“«

¡’«‘∏’°“√ª√—∫ à«πµà“ßÊ µ“¡≈”¥—∫  ¥—ßπ’È

1) °“√ª√—∫§«“¡¬“«À√◊Õ§«“¡ Ÿß¢Õß‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â ®–ª√—∫

∑’Ë à«π≈à“ß‚¥¬„ÀâºŸâªÉ«¬¬◊πµ√ß °“ß·¢πµ√ß„π·π«√“∫√–¥—∫‰À≈à „Àâ

 à«πæ—°√—°·√â Õ¬ŸàµË”°«à“√–¥—∫√—°·√âºŸâªÉ«¬ª√–¡“≥ 1-2 π‘È« ·≈– à«π

ª≈“¬Õ¬ŸàÀà“ß®“°¥â“ππÕ°¢Õß‡∑â“ 5 π‘È« À√◊Õª√–¡“≥ 1 §◊∫ ‡¡◊ËÕª√—∫

§«“¡ Ÿß‰¥â‡À¡“– ¡·≈â« „Àâ„ àπÁÕµµ“¡√–¥—∫§«“¡ Ÿß∑’Ëª√—∫·≈–À¡ÿπ

πÁÕµ„Àâ·πàπ

‰¡â§È”¬—π‰µâ√—°·√â∑’Ë¬“«‡°‘π‰ª ®–°¥√—°·√â·≈–‡ âπª√– “∑∑’Ë¡“

‡≈’È¬ß·¢π ∑”„Àâ·¢π™“ ¢âÕ¡◊Õµ° ·≈–¡◊Õ‰¡à¡’·√ß ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â∑’Ë —Èπ

‰ª ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√À°≈â¡·≈–‡¥‘π‰¡à¡—Ëπ§ß

2) °“√ª√—∫√–¥—∫ à«π∑’Ë„™â¡◊Õ®—∫ ‡¡◊ËÕ‰¥â¢π“¥§«“¡¬“«¢Õß‰¡â§È”

¬—π„µâ√—°·√â·≈â« „ÀâºŸâªÉ«¬¬◊πµ√ß ∂◊Õ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â„Àâ à«πª≈“¬Õ¬Ÿà

Àà“ß®“°¥â“ππÕ°¢Õß‡∑â“ 5 π‘È« À√◊Õª√–¡“≥ 1 §◊∫ ·≈– à«πæ—°√—°·√â

Õ¬Ÿà„µâ√—°·√â „π¢≥–æ—°·¢π„Àâ¡ÿ¡Àπâ“¢âÕ»Õ°°“ßª√–¡“≥ 160 Õß»“

®–‰¥â√–¥—∫§«“¡ Ÿß¢Õß à«π∑’Ë„™â¡◊Õ®—∫∑’Ë‡À¡“– ¡ ®÷ß„ àπÁÕµ·≈–À¡ÿπ

πÁÕµ„Àâ·πàπ

¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘·≈–√–«—ß„π°“√‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â
‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßºŸâ„™â‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â ·≈–‰¡â§È”¬—π·∫∫

µà“ßÊ §«√µ√–Àπ—°∂÷ß ‘ËßµàÕ‰ªπ’È  §◊Õ

1. ºŸâ„™âµâÕß√Ÿâ ÷°µ—«¥’ ¡’°“√√—∫√Ÿâª°µ‘·≈–„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ¥’

2. ¡’§«“¡ª°µ‘·≈–·¢Áß·√ß¢Õß√à“ß°“¬§√÷Ëß∫π ‰À≈à ·¢π ¡◊Õ

∑√ßµ—«‰¥â¥’„π∑à“¬◊πµ√ß ·≈–‡À¡“–°—∫·∫∫‰¡â§È”¬—π∑’Ë„™â
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3. ¢≥–À—¥‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â ºŸâ·π–π”§«√Õ¬Ÿà„°≈âÊ ‡æ◊ËÕ

„Àâ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ·≈–ªÑÕß°—πÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡‡¥‘π„À¡àÊ ®–‡¥‘π‰¥â‰¡à‡√Á«

·µà‡¡◊ËÕ‡¥‘π∫àÕ¬Ê §«“¡™”π“≠‡°‘¥¢÷Èπ®–‡¥‘π‰¥â‡√Á«¢÷Èπ‡Õß ¢Õ„Àâ¡’°”≈—ß

„®„π°“√‡¥‘π

4. °àÕπ‡¥‘πºŸâªÉ«¬µâÕß¬◊π∑√ßµ—«‰¥â¡—Ëπ§ß ®—∫‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

„Àâ°√–™—∫ «“ß à«πª≈“¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√âÀà“ß¢π“π®“°¥â“π¢â“ß¢Õß‡∑â“

¥â“ππÕ° 5 π‘È« À√◊Õª√–¡“≥ 1 §◊∫ À√◊Õ™àÕß√–À«à“ß‰¡â§È”¬—π °«â“ß

æÕ∑’Ëµ–‚æ°√Õ¥ºà“π‰¥â  ”√«®æ◊Èπ¥â“πÀπâ“‰¡à¡’ ‘Ëß°’¥¢«“ß ‡≈’Ë¬ß°“√

‡¥‘π∫πæ◊Èπ∑’Ë‡ªï¬°·≈–≈◊Ëπ

5. ¢≥–‡¥‘π “¬µ“¡Õßµ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“ ≈”µ—«µ√ß  ‰¡àÀàÕ‰À≈à §«“¡

¬“«¢Õß°“√°â“«‡¥‘π ‡∑à“°—∫°“√°â“«‡¥‘πµ“¡ª°µ‘ ‰¡à‡¥‘π∂Õ¬À≈—ß‡æ√“–

∑”„Àâ≈â¡‰¥â

6. µâÕß≈ßπÈ”Àπ—°∑’Ë¡◊ÕÀ√◊Õ·¢π‡ ¡Õ ¢≥–‡¥‘π„Àâ‡À¬’¬¥·¢πµ√ß

Àâ“¡≈ßπÈ”Àπ—°∑’Ë√—°·√â ‡æ√“–‡ âπª√– “∑∑’Ë‡≈’È¬ß·¢π®–∂Ÿ°°¥ ∑”„Àâ

·¢π™“ ¢âÕ¡◊Õµ° ·≈–¡◊Õ‰¡à¡’·√ß

7. ¢≥–‡¥‘π √Õß‡∑â“∑’Ë„ àµâÕß¡’¢π“¥æÕ¥’  ‰¡àÀ≈«¡À≈ÿ¥ßà“¬ ‡¥‘π

∂π—¥  âπ‰¡à Ÿß ·≈–‰¡à‡¥‘π¥â«¬‡∑â“∑’Ë„ à∂ÿßπàÕßÀ√◊Õ∂ÿß‡∑â“ ‚¥¬∑’Ë‰¡à‰¥â„ à

√Õß‡∑â“ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√≈◊Ëπ

8.  «¡‡ ◊ÈÕºâ“√—¥°ÿ¡ ‰¡à¬“«√ÿà¡√à“¡‡æ√“–∑”„Àâ –¥ÿ¥‰¥â

9. ∑’Ëæ—°Õ“»—¬§«√Õ¬Ÿà™—Èπ≈à“ß ‰¡à§«√¢÷Èπ≈ß∫—π„¥À≈“¬¢—Èπ À√◊Õ¢÷Èπ

≈ß∫—π„¥∫àÕ¬Ê ·≈–‡æ◊ËÕ –¥«°„π°“√¬◊π π—Ëß πÕπ §«√„™â‡µ’¬ß·≈–

‡°â“Õ’È∑’Ë¡—Ëπ§ß

10. ‰¡à‡¥‘π‚¥¬ª√“»®“°‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â°àÕπ·æ∑¬åÕπÿ≠“µ

11. À¡—Ëπµ√«®§«“¡·¢Áß·√ß‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â πÁÕµ·µà≈–·Ààß

À¡ÿπ„Àâ·πàπÕ¬Ÿà‡ ¡Õ ·≈–ª≈Õ°¬“ß∑’Ë «¡ à«πª≈“¬ µâÕß¡’¥Õ°¬“ßÕ¬Ÿà
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„π ¿“æ∑’Ë¥’

«‘∏’‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â
°“√‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â  ¡’«‘∏’°“√‡¥‘π ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. °“√‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â 1 §Ÿà  ¡’

¥—ßπ’È

°. ‡¥‘π¥â«¬¢“¢â“ßª°µ‘ 1 ¢â“ß ·≈–‰¡â

§È”¬—π„µâ√—°·√â 1 §Ÿà  ®–¡’®ÿ¥∑’Ë√—∫πÈ”Àπ—° 3 ®ÿ¥

(Three-point gait) „™â„π°√≥’¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘

‰¡à “¡“√∂√—∫πÈ”Àπ—°  «‘∏’‡¥‘π ¥—ßπ’È

1) ¬◊π∑√ßµ—«¥â«¬‰¡â§È”¬—πœ ·≈–¢“¢â“ßª°µ‘

2) °â“«‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â∑—Èß§Ÿà‰ª 1 °â“« æ√âÕ¡¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘

¬°≈Õ¬‰«â

3) √—∫πÈ”Àπ—°µ—«¥â«¬¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß∑’Ë®—∫‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â °â“«

¢“¢â“ßª°µ‘∂÷ß√–¥—∫‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

4) ‡¥‘π°â“«µàÕ‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ 1)  2) ·≈– 3)

«‘∏’¢÷Èπ∫—π‰¥ ®—¥¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀ≈—ß À√◊ÕßÕ‡¢à“„Àâ

‡∑â“Õ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß ·≈–¢÷Èπ∫—π‰¥ ¥—ßπ’È

1) „™â¡◊Õ 2 ¢â“ß√—∫πÈ”Àπ—°µ—«∫π‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â °â“«¢“¢â“ß

ª°µ‘¢÷Èπ‰ª¬◊π√—∫πÈ”Àπ—°µ—« ∫π∫—π‰¥¢—Èπ∂—¥‰ª 1 ¢—Èπ ·≈–

¬°‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â¡“«“ß∫π∫—π‰¥¢—Èπ‡¥’¬«°—ππ’È

2) °â“«¢÷Èπ¢—Èπ∂—¥‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ 1)

«‘∏’≈ß∫—π‰¥ ‡À¬’¬¥¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘‰ª¢â“ßÀπâ“ À√◊Õ¬°≈Õ¬‰«â¥â“π

Àπâ“·≈–≈ß∫—π‰¥ ¥—ßπ’È

1) „™â¢“¢â“ßª°µ‘√—∫πÈ”Àπ—°µ—« ¬°‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â∑—Èß§Ÿà«“ß
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∫π∫—π‰¥¢—Èπ∂—¥≈ß¡“ 1 ¢—Èπ

2) „™â¡◊Õ Õß¢â“ß√—∫πÈ”Àπ—°µ—«∫π‰¡â§È”¬—πœ °â“«¢“¢â“ßª°µ‘

¡“∑’Ë∫—π‰¥¢—Èπ‡¥’¬«°—ππ’È

3) °â“«≈ß¢—Èπ∂—¥‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ 1) ·≈– 2)

«‘∏’≈ÿ°®“°∑à“π—Ëß ¬◊π¢÷Èπ¥â«¬¢“¢â“ß∑’Ëª°µ‘

æ√âÕ¡¡◊Õ∑’Ë∂π—¥®—∫‰¡â§È”¬—π∑—Èß§Ÿà‰«â¥â«¬°—π ‡æ◊ËÕ

„™â™à«¬æ¬ÿßµ—«„Àâ≈ÿ°¢÷Èπ‰¥â

¢. ‡¥‘π¥â«¬¢“∑—Èß 2 ¢â“ß ·≈–‰¡â§È”¬—π

„µâ√—°·√â 1 §Ÿà „™â„π°√≥’¢“∑—Èß 2 ¢â“ß √—∫πÈ”

Àπ—°µ—«‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë ¡’ 2 «‘∏’ §◊Õ

«‘∏’∑’Ë 1 ‰¡â§È”¬—π‰µâ√—°·√â 1 §Ÿà ·≈–‡∑â“∑—Èß 2 ¢â“ß ¢≥–‡¥‘π®–¡’

°“√√—∫πÈ”Àπ—° ≈—∫°—π‰ª∑—Èß 4 ®ÿ¥ (Four-point gait) ‚¥¬¢≥–∑’Ë°â“«

‰ª 1 °â“« ®–¡’®ÿ¥√—∫πÈ”Àπ—°∑’Ëæ◊Èπ 3 ®ÿ¥ ‡¥‘π¥—ßπ’È

1) ¬◊π∑√ßµ—«µ—«¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

2) °â“«‰¡â§È”¬—πœ ¡◊Õ¢«“

‰ª¢â“ßÀπâ“

3) °â“«‡∑â“ ấ“¬ ‰ª¢â“ßÀπâ“

4) °â“«‰¡â§È”¬—πœ ¡◊Õ´â“¬

‰ª¢â“ßÀπâ“

5) °â“«‡∑â“¢«“ ‰ª¢â“ßÀπâ“

6) °â“«µàÕ‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ

2)  3)  4)  ·≈– 5)

«‘∏’∑’Ë 2  ‡¥‘π‰¥â‡√Á«°«à“«‘∏’∑’Ë 1 ºŸâ‡¥‘πµâÕß¡’°“√∑√ßµ—«¥’ ¢≥–°â“«‰ª

1 °â“« ®–¡’®ÿ¥√—∫πÈ”Àπ—°∑’Ëæ◊Èπ 2 ®ÿ¥ (Two-point gait) «‘∏’‡¥‘π ¥—ßπ’È

2) 3)      4)        5)
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1) ¬◊π∑√ßµ—«¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

2) °â“«‰¡â§È”¬—πœ ¡◊Õ¢«“ æ√âÕ¡°â“«

¢“ ấ“¬‰ª¢â“ßÀπâ“

3) °â“«‰¡â§È”¬—πœ ¡◊Õ´â“¬ æ√âÕ¡°â“«

¢“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“

4) °â“«µàÕ‰ª‡À¡◊Õπ ¢âÕ 2) ·≈– 3)

§. ‡§≈◊ËÕπ‰ª¢â“ßÀπâ“‚¥¬‚Àπµ—«¥â«¬¡◊Õ∑—Èß 2 ¢â“ß∑’Ë√—∫πÈ”Àπ—°

µ—«∫π‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â 1 §Ÿà „™â„π°√≥’ ¢“∑—Èß 2 ¢â“ßÕàÕπ·√ß¡“°  ¡’  2 «‘∏’

§◊Õ

«‘∏’∑’Ë 1 ‚Àπµ—«∂÷ß‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â (Swing-to gait)

1) æ¬ÿßµ—«¬◊πµ√ß¥â«¬‰¡â§È”¬—πœ 1 §Ÿà

2) ¬°‰¡â§È”¬—πœ ∑—Èß§Ÿà °â“«‰ª¢â“ßÀπâ“

1 °â“« æ√âÕ¡°—∫≈ßπÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë

¡◊Õ∑—Èß 2 ¢â“ß ·≈–‚Àπµ—«‰ª¢â“ßÀπâ“

‰ªÀ¬ÿ¥∑’Ë√–¥—∫‡¥’¬«°—π°—∫‰¡â§È”

¬—π„µâ√—°·√â

3) °â“«µàÕ‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ 2)

«‘∏’∑’Ë 2 ‚Àπµ—«ºà“π‡≈¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

(Swing-through gait)

‡À¡◊Õπ«‘∏’∑’ Ë 1 ·µà®–‰ª‰¥â‡√Á«°«à“

‡æ√“–·µà≈–°â“« ‚Àπµ—«‰ª¢â“ßÀπâ“·≈–À¬ÿ¥

∑’Ë®ÿ¥ºà“π‡≈¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â
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2. °“√‡¥‘π¥â«¬‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â 1 ¢â“ß  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¢“‰¡àª°µ‘

À√◊Õ√—∫πÈ”Àπ—°‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë 1 ¢â“ß «‘∏’‡¥‘π

1) ∂◊Õ‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â¥â«¬¡◊Õµ√ß¢â“¡°—∫¢“‰¡àª°µ‘

2) ¢“¢â“ßª°µ‘√—∫πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–°â“«¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘‰ªæ√âÕ¡

‰¡â§È”¬—π„µâ√—°·√â

3) °àÕπ°â“«¢“¢â“ßª°µ‘ „Àâ√—∫πÈ”Àπ—°µ—«∫π¡◊Õ∑’Ë∂◊Õ‰¡â§È”¬—πœ

¡“°°«à“¢“¢â“ß‰¡àª°µ‘

4) °â“«µàÕ‰ª ‡À¡◊Õπ¢âÕ  2) ·≈–  3)
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®–¥Ÿ·≈µπ‡Õß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ°√–¥Ÿ°æ√ÿπ‰¥âÕ¬à“ß‰√?
À≈—°°“√ªÑÕß°—π°√–¥Ÿ°æ√ÿπ∑’Ë “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â¥â«¬µπ‡Õß §◊Õ

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ

„Àâ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß‡™àπ ß“¥” ‡µâ“ÀŸâ π¡·≈–

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ °ÿâßΩÕ¬ ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ ª≈“ªÉπ °–ªî º—°∫√ÁÕ§‡§Õ≈’Ë

º—°°“¥‡¢’¬« §–πâ“ ¬Õ ™–æ≈Ÿ ·§ º—°°–‡©¥ ¡–°√Ÿ¥ ‚À√–æ“ ‡ªìπµâπ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ “¡“√∂∑”‰¥âÀ≈“¬√Ÿª·∫∫  ‚¥¬æ‘®“√≥“µ“¡

§«“¡‡À¡“– ¡°—∫Õ“¬ÿ ·≈– ¡√√∂¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ ·µà§«√‡ªìπ°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°≈ß∑’Ë‡∑â“  ‡™àπ °“√‡¥‘π‡√Á« °“√«‘Ëß °√–‚¥¥‡™◊Õ°

‡ªìπµâπ

„π‡¥Á°‡≈Á° ∂÷ß«—¬√ÿàπ §«√‰¥â√—∫‚¿™π“°“√∑’Ë§√∫∂â«π ‚¥¬‡©æ“–

·§≈‡´’¬¡∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß°√–¥Ÿ°

°√–¥Ÿ°æ√ÿπ

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥™ÿµ‘¡≥±πå µŸâ∑√—æ¬åª√–‡ √‘∞
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.«‘«—≤πå «®π«‘»‘…∞

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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„π µ√’™à«ßÀ≈—ßÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ  ´÷Ëß√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π‡æ»≈¥πâÕ¬

≈ß ®–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬¡«≈°√–¥Ÿ°≈ßÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß‰¥â√—∫

·§≈‡´’¬¡‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡Õ’°√âÕ¬≈– 50 Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 ªï ·≈–À“°

®”‡ªìπÕ“®®–µâÕß‰¥â√—∫ŒÕ√å‚¡π∑¥·∑π¥â«¬„π∫“ß°√≥’

π¡ À√◊Õº≈‘µ¿—≥±å∑’Ë¡“®“°π¡π—Èπ ¡’·§≈‡´’¬¡Õ¬Ÿà Ÿß¡“° ·≈–

¬—ß¡’‚ª√µ’π ŸßÕ’°¥â«¬ ´÷Ëß∑—Èß 2 Õ¬à“ßπ’È‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß

°“√ √â“ß°√–¥Ÿ° ´÷Ëß®–¢“¥Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß‰¡à‰¥â „πªí®®ÿ∫—π “¡“√∂

À“‰¥âßà“¬ √“§“‰¡à·æß‡°‘π‰ª °“√¥◊Ë¡π¡∑ÿ°«—π®÷ßπà“®–‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π

°√–¥Ÿ°æ√ÿπ‰¥â¥’ ·¡â«à“®–¡’√“¬ß“π‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ‡ ’¬¢Õßπ¡ ‡™àπ ‡°‘¥¿Ÿ¡‘·æâ

µàÕ‚ª√µ’π„ππ¡«—« ∑âÕß‡ ’¬„π∫“ß§π ·µà ‘Ëß‡À≈à“π—Èπæ∫πâÕ¬¡“° ‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫§ÿ≥§à“·≈–ª√–‚¬™πå¢Õßπ¡·≈â« ¬—ß§ß·π–π”„Àâ¥◊Ë¡π¡

‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π  ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„Àâ‡≈◊Õ°¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õπ¡

¢“¥¡—π‡π¬·∑π

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È µâÕß‡µ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡°àÕπ

‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°àÕπ µâÕß‡√‘Ë¡∑’≈–πâÕ¬·≈–§àÕ¬ Ê

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®π°√–∑—Ëß∂÷ß√–¥—∫æÕ¥’ ºŸâªÉ«¬ ŸßÕ“¬ÿ®–µâÕß‰¥â√—∫°“√µ√«®

√à“ß°“¬®“°·æ∑¬å°àÕπ ‡æ◊ËÕ°”Àπ¥§«“¡Àπ—°‡∫“¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬ ́ ÷ËßÕ“®®–‡ªìπ·∫∫·Õ‚√∫‘° À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“™π‘¥µà“ßÊ  ”À√—∫°“√‡≈àπ

°’Ã“§«√‡ªìπ·∫∫‰¡à¡’°“√ª–∑–°—π ‡™àπ ·∫¥¡‘πµ—π ªîßªÕß ‡ªìπµâπ

Õÿª°√≥å°“√°’Ã“·≈–™ÿ¥°’Ã“§«√®—¥‡µ√’¬¡Õ¬à“ß‡À¡“– ¡‚¥¬‡©æ“–

√Õß‡∑â“°’Ã“µâÕß‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë «¡„ àÕ¬à“ßæÕ¥’  ‰¡à∑”„Àâ≈◊Ëπ À√◊Õ –¥ÿ¥

À°≈â¡‰¥âßà“¬ À“°‡ªìπ‰ª‰¥â §«√‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°≈“ß·®âß ∑’Ë¡’

· ß·¥¥ÕàÕπÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬º≈‘µ«‘µ“¡‘π¥’ ´÷Ëß®–™à«¬‡æ‘Ë¡°“√¥Ÿ¥´÷¡

¢Õß·§≈‡´’¬¡¡“°¢÷Èπ¥â«¬
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‚¥¬ª°µ‘¡«≈°√–¥Ÿ°∑’Ë√à“ß°“¬ – ¡‰«â Ÿß ÿ¥‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ 25-30 ªï

®–§àÕπ¢â“ß§ß∑’Ë®π∂÷ßÕ“¬ÿ 40 ªï ®“°π—Èπ®–≈¥≈ß§àÕπ¢â“ß¡“°·≈–µàÕ

‡π◊ËÕßÀ≈—ßÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ Õ—π‡π◊ËÕß®“°°“√¢“¥ŒÕ√å‚¡π‡Õ ‚µ‡®π ‚¥¬

Õ—µ√“°“√ √â“ß°√–¥Ÿ°πâÕ¬°«à“Õ—µ√“°“√ ≈“¬°√–¥Ÿ° ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√¥Ÿ·≈

µπ‡Õßµ—Èß·µàÕ“¬ÿπâÕ¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‡æ◊ËÕ°“√‡ √‘¡ √â“ß·≈–§ß‰«â´÷Ëß

ª√‘¡“≥¡«≈°√–¥Ÿ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡

„Àâ‡æ’¬ßæÕ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡

°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 5 À¡Ÿà ·≈–¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß
Õ“À“√ª√–®”«—π∑—Ë«‰ª¢Õß§π‰∑¬¡—°Õ¬Ÿà„π‡°≥±å ¡¥ÿ≈‡æ’¬ßæÕ

„π°“√‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ° ∑’Ë ”§—≠§◊Õ
◆  ‚ª√µ’π ™à«¬„π°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
◆  «‘µ“¡‘π¥’ ¡’¡“°„ππÈ”¡—πµ—∫ª≈“  ‰¢à·¥ß  ª≈“∑–‡≈  ∑’Ë ”§—≠

°“√ªÑÕß°—π°√–¥Ÿ°æ√ÿπ
¥â«¬Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∑‘æ«√√≥ ‰µ√µ‘≈“π—π∑å
∑’Ëª√÷°…“: √».πæ.«‘«—≤πå «®π«‘»‘…∞

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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§◊Õ°“√‰¥â√—∫· ß·¥¥Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ
◆ ·√à∏“µÿµà“ß Ê ‡™àπ øÕ øÕ√—    —ß°– ’  ·¡°π‘‡´’¬¡
◆ ·§≈‡´’¬¡
◆ «‘µ“¡‘π ‡§2  ™à«¬∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß  ¡’¡“°„π∂—Ë«À¡—°  ‰¢à

·¥ß µ—∫

ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡∑’Ë√à“ß°“¬„π«—¬µà“ßÊ µâÕß°“√„π 1 «—π

«—¬ Õ“¬ÿ ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π

‡¥Á° 4-8 ªï 800

«—¬√ÿàπ 9-18 ªï 1,000

ºŸâ„À≠à 19-50 ªï 800

50 - 64 ªï 800-1,000

¡“°°«à“ 65 ªï 1,500

À≠‘ßµ—Èß§√√¿å„Àâπ¡∫ÿµ√ 1,200-1,500

µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√‰∑¬ (100 °√—¡) ∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)

™π‘¥Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ ™π‘¥Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡

π¡®◊¥ 200 ´’´’ 200 ºß°–À√’Ë 7,254

‚¬‡°‘√åµ 150 ´’´’ 150 ª≈“√â“ºß 2,392

π¡‡ª√’È¬« 180 ´’´’ 106 °ÿâß·Àâß‡≈Á° 2,305

‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 250 °ÿâßΩÕ¬ 1,339

‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß 160 ª≈“≈‘ÈπÀ¡“·Àâß 1,913

∂—Ë«·ª–¬’Ë§—Ë« 592 „∫¡–°√Ÿ¥ 1,672

∂—Ë«‡À≈◊Õß¥‘∫ 245 °–ªî 1,565

∂—Ëß‡À≈◊Õß§—Ë« 71 ß“¥”§—Ë« 1,452

¬Õ¥·§ 395 „∫™–æ≈Ÿ 601
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µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√‰∑¬ (100 °√—¡) ∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)

™π‘¥Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡ ™π‘¥Õ“À“√ ·§≈‡´’¬¡

º—°°–‡©¥ 387 „∫¬Õ 469

§–πâ“ 245 „∫‚À√–æ“ 336

º—°°“¥‡¢’¬« 108 ªŸ∑–‡≈ 205

µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√¢ÕßºŸâ„À≠à (Õ“¬ÿ 19-50 ªï) ∑’Ë‰¡à¥◊Ë¡π¡  ‡æ◊ËÕ

„Àâ‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡ 800 ¡‘≈≈‘°√—¡

¡◊ÈÕ‡™â“: ¢â“« «¬ 1 ∂â«¬µ«ß   º—°°“¥ 1 ∂â«¬µ«ß  ‡µâ“ÀŸâº—¥

¢÷Èπ©à“¬ 1/3 ∂â«¬µ«ß

¡◊ÈÕ°≈“ß«—π: ¢â“«‡Àπ’¬«π÷Ëß 3/5 ∂â«¬µ«ß  πàÕß‰°à¬à“ß 1 πàÕß‡≈Á°

‰ â°√Õ°Õ’ “π∑Õ¥ 2 ™‘Èπ   â¡µ” 3/5 ∂â«¬µ«ß  ∂—Ë«Ωí°¬“«¥‘∫ 1/3

∂â«¬  º—°∫ÿâßµâπ·¥ß¥‘∫ 1/4 ∂â«¬µ«ß  ¢πÿπ 3 ¬«ß°≈“ßÀπ“

¡◊ÈÕ‡¬Áπ: ¢â“« «¬ 1/5 ∂â«¬µ«ß  ¬”¡–‡¢◊Õ¬“« 1/3 ∂â«¬µ«ß

·°ß·§ 1 ∂â«¬µ«ß  ¢â“«‡¡à“À¡’Ë 1/2 ∂â«¬µ«ß  ≈–¡ÿ¥ ’¥” 2 º≈‡≈Á°

·≈– 4 º≈°≈“ß√–À«à“ß¡◊ÈÕ

°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÀ≈—ß‚°àß®“°°√–¥Ÿ°æ√ÿπ
 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ À≈—ß‚°àß‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡Õß‚¥¬‰¡àµâÕß¡’

Õ“°“√π”¡“°àÕπ ®÷ß®”‡ªìπµâÕß∫√‘À“√√à“ß°“¬‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰«â°àÕπ ´÷Ëß

‡ªìπ°“√∫√‘À“√·∫∫‡À¬’¬¥À≈—ß

∑à“∑’Ë 1
◆ πÕπ§«Ë” ‡À¬’¬¥·¢π

2 ¢â“ßÕÕ°‰ª¥â“πÀπâ“
◆ ¬°·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß ·≈–
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≈”µ—«∑àÕπ∫π„Àâ≈Õ¬¢÷Èπ®“°æ◊Èπ
◆ π—∫ 1-3 ·≈âß§àÕ¬ºàÕπ≈ß°—∫æ◊Èπµ“¡‡¥‘¡

∑à“∑’Ë 2
◆ πÕπ§«Ë” ‡À¬’¬¥·¢π

2 ¢â“ß‰ª¥â“πÀπâ“
◆ ¬°¢“∑—Èß 2 ¢â“ß¢÷ Èπ

æ√âÕ¡°—π„Àâ≈Õ¬®“°æ◊Èπ
● π—∫ 1-3 ·≈â««“ß≈ß

∑à“∑’Ë 3
◆ ¬°∑—Èß·¢π ·≈–¢“ 2

¢â“ß ≈Õ¬¢÷Èπ®“°æ◊Èπæ√âÕ¡°—π
◆ π—∫ 1-3 ·≈â««“ß≈ß

∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫‡À¬’¬¥À≈—ßπ’È  ∑—Èß 3 ∑à“ ∑à“≈– 20 §√—ÈßµàÕ«—π

∂â“¡’Õ“°“√ª«¥‡Õ«¢≥–∫√‘À“√ Õ“®„™âÀ¡Õπ√Õß∑’Ë∑âÕß ‡æ◊ËÕ≈¥°“√

·Õàπ¢Õß‡Õ«„ÀâπâÕ¬≈ß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ√—°…“¡«≈°√–¥Ÿ°
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°√Ÿª·∫∫®–™à«¬‡ √‘¡ √â“ß„Àâ√à“ß°“¬√«¡∑—Èß

°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡·¢Áß·√ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §«√‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßµ—Èß·µà«—¬‡¥Á° ·≈–µ≈Õ¥‰ª ∑—Èßπ’ÈµâÕß‡≈◊Õ°°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬„Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬   ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ·≈–§”π÷ß∂÷ß ¡√√∂π–¢ÕßÀ—«„®

·≈–ªÕ¥¥â«¬   ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°àÕπ §«√‡√‘Ë¡πâÕ¬ Ê

·≈–§àÕ¬ Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®π∂÷ß√–¥—∫∑’Ë‡æ’¬ßæÕ‚¥¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬ —ª¥“Àå≈–

3-4 §√—Èß π“π§√—Èß≈– 30-45 π“∑’  ·∫àß‡ªìπ 3 ™à«ß §◊Õ ™à«ß

Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬  Ωñ°Ωπ√à“ß°“¬ ·≈–ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
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™π‘¥¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ° §◊Õ
◆ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’°“√≈ßπÈ”Àπ—° ™π‘¥∑’Ë¡’·√ß¡“°√–∑”

µàÕ°√–¥Ÿ° ‰¥â·°à °“√«‘Ëß‡À¬“– ‡¥‘π‡√Á« ‡¥‘π¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥ ¢’Ë®—°√¬“π √”

¡«¬®’π ‡µâπ√” ‡µâπ·Õ‚√∫‘°·∫∫·√ß°√–·∑°µË” °√–‚¥¥‡™◊Õ° ‡∑ππ‘ 
◆ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫µâ“π·√ß ‰¥â·°à °“√¬°πÈ”Àπ—°  °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬„µâπÈ”

°“√ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ∑’Ë‰¥âº≈¥’∑’Ë ÿ¥
µâÕß‡√‘ Ë¡¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ ËÕßµ— Èß·µà«—¬‡¥Á° ‚¥¬°“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√∂Ÿ° —¥ à«π ¡’‡°≈◊Õ·√à «‘µ“¡‘π§√∫ ‚¥¬‡©æ“–‚ª√µ’π

·§≈‡´’¬¡ «‘µ“¡‘π¥’·≈–«‘µ“¡‘π ‡§2 °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬«‘∏’°“√∑’Ë

∑”„Àâ°√–¥Ÿ°µâÕß√—∫πÈ”Àπ—° ·≈–°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫¬◊¥‡À¬’¬¥À≈—ß

√«¡∑—Èß°“√‰¥â√—∫· ß·¥¥ ¡Ë”‡ ¡Õ µ≈Õ¥®πÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

·≈–¥◊Ë¡ ÿ√“ §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«‰¡à„ÀâÕâ«π √–«—ßµ—«‰¡à„Àâ≈â¡ ·≈–°“√„Àâ

ŒÕ√å‚¡π∑¥·∑π„π µ√’∫“ß√“¬∑’Ëæâπ«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ À√◊Õ°“√„™â¬“

√—°…“‚¥¬√—∫§”ª√÷°…“®“°·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠



¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘
1. ™à«ß∑’Ë¡’°“√√—°…“¥â«¬¬“ µâÕß√—∫ª√–∑“π¬“µ“¡¢π“¥·≈–

√–¬–‡«≈“∑’Ë·æ∑¬å°”Àπ¥Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ‰¡à‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥¢π“¥¬“‡Õß

2. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∂Ÿ°· ß·¥¥‚¥¬µ√ß  ∂â“®”‡ªìπ§«√ «¡À¡«°ªï°

°«â“ß °“ß√à¡ „ à‡ ◊ÈÕ·¢π¬“« ·≈–„™â¬“°—π·¥¥∑’ËªÑÕß°—π· ¥ßÕÿ≈µ√“‰«

‚Õ‡≈µ‰¥â¥’

3. ∑”®‘µ„®„Àâ ∫“¬ ‰¡à§«√‡§√’¬¥ À√◊ÕÀ¡°¡ÿàπ∑âÕ∂Õ¬ ‡»√â“„®

°—ß«≈„®  ‡æ√“–®–∑”„ÀâÕ“°“√¢Õß‚√§°”‡√‘∫‰¥â  §«√¡’§«“¡Õ¥∑πµàÕ

°“√√—°…“ ·¡â∫“ß§√—Èß®–µâÕßæ∫°—∫Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß¢Õß¬“∫â“ß §«√∑”„®„Àâ

¬Õ¡√—∫°—∫ªí≠À“Õ◊ËπÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ §‘¥„π‡™‘ß √â“ß √√§å·≈–§àÕ¬Ê ·°â

ªí≠À“‰ªµ“¡≈”¥—∫ ‡π◊ËÕß®“°°“√æ¬“°√≥å‚√§µà“ß°—π ®÷ß‰¡à§«√π”

Õ“°“√¢Õßµπ‰ª‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâªÉ«¬Õ◊Ëπ ‡æ√“–®–∑”„Àâ —∫ π

‚√§·æâ¿Ÿ¡‘µπ‡Õß (SLE)

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥®√‘¬“ «‘√ÿÃ√“™
ß“π°“√æ¬“∫“≈ªÑÕß°—π·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

∑’Ëª√÷°…“: º».πæ.°‘µµ‘ ‚µ‡µÁ¡‚™§™—¬°“√
¿“§«‘™“Õ“¬ÿ√»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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4. ‡ √‘¡ √â“ß√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß ‚¥¬√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë ÿ°

 –Õ“¥ ‡æ√“–¡’‚Õ°“ µ‘¥‡™◊ÈÕµà“ßÊ ‡™àπ ‰¢â‰∑øÕ¬¥å  æ¬“∏‘  ·∫§∑’‡√’¬

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà º≈®“°¬“ ‡µ’¬√Õ¬¥å Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥

¿“«–°√–¥Ÿ°æ√ÿπßà“¬ ®÷ß§«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß

5. ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ  ·≈–æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ

6. ‰¡à§«√µ—Èß§√√¿å„π√–¬–∑’Ë‚√§°”‡√‘∫  ‡æ√“–Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬

µàÕ·¡à·≈–‡¥Á°„π§√√¿å ‰¡à§«√„™â¬“§ÿ¡°”‡π‘¥À√◊Õ„ àÀà«ß ´÷ËßÕ“®®–

∑”„Àâ¡’‚Õ°“ µ‘¥‡™◊ÈÕ Ÿß §«√„™â«‘∏’Õ◊Ëπ·∑π ‚¥¬ª√÷°…“·æ∑¬å √–¬–∑’Ë

‚√§ ß∫ µ—Èß§√√¿å‰¥â ·µà§«√Õ¬Ÿà„π°“√¥Ÿ·≈¢Õß·æ∑¬åµ≈Õ¥

7. ‰¡à√—∫ª√–∑“π¬“‡Õß‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ ‡æ√“–¬“∫“ßµ—«Õ“®∑”„Àâ

‚√§°”‡√‘∫ °“√·æâ¬“®–‡°‘¥‰¥âßà“¬°«à“ª°µ‘

8. À≈’°‡≈’Ë¬ß ∂“π∑’Ë·ÕÕ—¥ Õ“°“»‰¡à∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  ‰¡à‡¢â“„°≈âºŸâ∑’Ë°”≈—ß

µ‘¥‡™◊ÈÕ ‡™àπ ‰¢âÀ«—¥

9. ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å æ¬“∫“≈ ‰ªµ√«®µ“¡π—¥Õ¬à“ß

 ¡Ë”‡ ¡Õ ‡æ◊ËÕª√–‚¬™πå„π°“√ª√–‡¡‘π§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ ·≈–µ‘¥µ“¡º≈

¢Õß°“√√—°…“ ·æ∑¬å®–‰¥âæ‘®“√≥“‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡ ‰¡à§«√

‡ª≈’Ë¬πºŸâ√—°…“∫àÕ¬ ‡æ√“–·æ∑¬å§π„À¡àÕ“®®–‰¡à∑√“∫√“¬≈–‡Õ’¬¥Õ“°“√

‡®Á∫ªÉ«¬ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√≈à“™â“„π°“√«‘π‘®©—¬‚√§ °“√√—°…“·≈–Õ“®‡°‘¥¿“«–

·∑√°´âÕπ∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬‰¥â

10. ¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘∑’Ë™’È∫àß«à“¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ  ‡™àπ  ¡’‰¢â  Àπ“« —Ëπ

‰¢âÀ«—¥ ¡’µÿà¡ÀπÕß §«√√’∫°≈—∫‰ªÀ“·æ∑¬å∑—π∑’  À√◊ÕÀ“°‰ªÀ“·æ∑¬åÕ◊Ëπ

§«√π”¬“∑’Ë°”≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ¬Ÿà‰ª„Àâ·æ∑¬å¥Ÿ¥â«¬∑ÿ°§√—Èß ‡æ◊ËÕ·æ∑¬å®–

‰¥â®—¥¬“„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫¬“‡¥‘¡

11. ∂â“¡’Õ“°“√º‘¥ª°µ‘ ∑’Ë‡ªìπÕ“°“√°”‡√‘∫¢Õß‚√§ „Àâ‰ªÀ“

·æ∑¬å°àÕππ—¥ ‡™àπ ¡’‰¢â‡ªìπÊ À“¬Ê ÕàÕπ‡æ≈’¬ πÈ”Àπ—°≈¥ º¡√à«ß ∫«¡
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º◊Ëπ„À¡àÊ ª«¥¢âÕ

12. ∂â“À“°√—∫ª√–∑“π¬“∑’Ë°¥¿Ÿ¡‘§ÿ â¡°—πÕ¬Ÿà ‡™àπ Õ‘¡¡Ÿ·√¡

‡ÕÁπ¥Õ°·´π „ÀâÀ¬ÿ¥¬“™—Ë«§√“«√–À«à“ß∑’Ë¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ

13. ∑”ß“πÀ√◊Õ‡≈◊Õ°Õ“™’æ„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“«–¢Õß‚√§∑’Ë

‡ªìπÕ¬Ÿà
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‡¡◊ËÕ∑à“πæ∫ºŸâªÉ«¬°”≈—ß™—°°√–µÿ°∑—Èßµ—«
1. µ—Èß µ‘„Àâ¥’ Õ¬à“µ°„® !

2. ®—∫ºŸâªÉ«¬πÕπµ–·§ßÀ—π»’√…–‰ª

¥â“π„¥¥â“πÀπ÷Ëß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√ ”≈—° ·≈–

≈‘Èπµ°‰ªÕÿ¥∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

3. §≈“¬‡ ◊ÈÕºâ“„ÀâÀ≈«¡

°“√ª∞¡æ¬“∫“≈ºŸâªÉ«¬‚√§≈¡™—°

‚¥¬:  ¡“§¡‚√§≈¡™—°·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ™¡√¡‚√§≈¡™—°‡æ◊ËÕª√–™“™π
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4. Àâ“¡„™âπ‘ È«À√◊Õ ‘ Ëß¢Õß„¥Ê ß—¥

ª“°ºŸâªÉ«¬¢≥–™—° ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥Õ—πµ√“¬

µàÕºŸâªÉ«¬·≈–ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ

5. ºŸâªÉ«¬À≈—ß™—°Õ“®¡’Õ“°“√ßßÕ¬Ÿà

¢≥–¬—ß‰¡à√Ÿ â µ‘ Àâ“¡ ¬÷¥®—∫ ‡æ√“–®–

°√–µÿ âπºŸ âª É«¬„Àâ∑”°“√µàÕ Ÿ â√ ÿπ·√ß‰¥â

√–À«à“ßπ’È§«√¡’ºŸâ¥Ÿ·≈Õ¬à“ß„°≈â™‘¥®π°«à“

®–øóôπ‡ªìπª°µ‘

6. „π°√≥’ºŸâªÉ«¬À≈—∫À≈—ß™—° §«√

ª≈àÕ¬„ÀâÀ≈—∫µàÕ Àâ“¡ ªÑÕπÕ“À“√À√◊Õ

¬“®π°«à“®–øóôπ‡ªìπª°µ‘ ‡æ√“–Õ“® ”≈—°

7. ∂â“ ™—°π“π °«à“ª°µ‘À√◊Õ ™—° È́” ¢≥–∑’Ë¬—ß‰¡àøóôπ‡ªìπª°µ‘ §«√

π” àß‚√ßæ¬“∫“≈∑’ËÕ¬Ÿà„°≈â∑’Ë ÿ¥

‡¡◊ËÕ∑à“πæ∫ºŸâªÉ«¬™—° ™π‘¥∑”Õ–‰√‰¡à√Ÿâµ—«
¢≥–™—°ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’È¥Ÿ‡À¡◊Õπ√Ÿâµ—«·µà§«“¡®√‘ß‰¡à√Ÿâµ—« ·≈–§«∫§ÿ¡

µπ‡Õß‰¡à‰¥â ®÷ß§«√„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈¥—ßπ’È

1. §Õ¬°—πºŸâªÉ«¬‰«â®“°°“√∫“¥‡®Á∫ ¢≥–∑’ËºŸâªÉ«¬∑”Õ–‰√‰¡à√Ÿâµ—«

2. Õ¬à“ ¢—¥¢«“ß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‡æ√“–ºŸâªÉ«¬®–µàÕ Ÿâ

¥‘Èπ√π´÷ËßÕ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬

3. ‡ΩÑ“¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬®πÕ“°“√™—° ‘Èπ ÿ¥

4. ª≈Õ∫‚¬πºŸâªÉ«¬‡¡◊ËÕøóôπ∂â“¡’Õ“°“√ —∫ πÀ≈—ß™—°

Àâ“¡... ºŸâªÉ«¬‚√§≈¡™—°
¢—∫√∂®π°«à“®–§«∫§ÿ¡‰¡à„Àâ¡’Õ“°“√™—°µàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπ‡«≈“ 1 ªï
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°“√√—°…“
„π‡¥Á°∑’Ë¡’Õ“°“√™—°∑’Ë‰¡à‰¥â‡°‘¥®“°°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ„π ¡Õß À√◊Õ®“°

‚√§≈¡™—° ‰¡à¡’°“√√—°…“‡©æ“–‡®“–®ß ‡π◊ËÕß®“°Õ“°“√™—°¢Õß‰¢â ‰¡à°àÕ

„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬µàÕ ¡Õß ¥—ßπ—Èπ®÷ß‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß„Àâ¬“‡æ◊ËÕ

ªÑÕß°—πÕ“°“√™—° ·≈–‡¡◊ËÕ‡¥Á°¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷ÈπÕ“°“√™—°°Á®–À“¬‡Õß‰¥â

·µà„π°√≥’∑’Ë·æ∑¬å«‘π‘®©—¬«à“‡¥Á°¡’‚√§≈¡™—° ·≈â«‰¢â‡ªìπ “‡Àµÿ°√–µÿâπ

„Àâ‡°‘¥Õ“°“√™—° ®”‡ªìπµâÕß„Àâ°‘π¬“°—π™—°µàÕ‡π◊ËÕß

**  ‘Ëß ”§—≠§◊Õ °“√¥Ÿ·≈‡¥Á°‡¡◊ËÕ¡’‰¢â„π°“√ªÉ«¬§√—ÈßµàÕ‰ª

‡π◊ËÕß®“°„π‡¥Á°∑’Ë¡’Õ“°“√™—°®“°‰¢âÀπ÷Ëß§√—Èß

®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥Õ“°“√´È”‰¥â¡“°°«à“‡¥Á°Õ◊ËπÊ**

Õ“°“√™—°®“°‰¢â
§«“¡√Ÿâ·≈–·π«∑“ß°“√¥Ÿ·≈‡¥Á°

‚¥¬: Àπà«¬ª√– “∑«‘∑¬“ ¿“§«‘™“°ÿ¡“√‡«™»“ µ√å
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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°“√ªÑÕß°—π
1. „Àâ‡¥Á°√—∫ª√–∑“π¬“≈¥‰¢â ‡™àπ paracetamol „π¢π“¥∑’Ë

‡À¡“– ¡ ‡¡◊ËÕæ∫«à“‡¥Á°¡’‰¢â

2. ‡™Á¥µ—«¥â«¬πÈ”‡¬Áπ∏√√¡¥“®“°°äÕ°´÷Ëß¡’Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°µ‘  Õ¬à“

„™âπÈ”º ¡πÈ”·¢ÁßÀ√◊Õ·Õ≈°ÕŒÕ≈å

3. π”‡¥Á°‰ªæ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕ«‘π‘®©—¬·≈–√—°…“ “‡Àµÿ¢Õß‰¢â

4. „π∫“ß°√≥’∑’Ë·æ∑¬å·π–π”„Àâ„™â¬“ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π

Õ“°“√™—°®“°‰¢â‡ªìπ§√—Èß§√“« ‚¥¬‡©æ“–‡«≈“‰¢â Ÿß„π«—π·√°¢Õß‰¢â

¬“∑’Ë„™â§◊Õ¬“ diazepam ´÷Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√ªÑÕß°—πÕ“°“√™—°‰¥â∫â“ß °“√

„™â¬“π’ÈÕ“®¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß∑”„Àâ´÷¡ À√◊Õ‡´ ·≈–Õ“®∫¥∫—ßÕ“°“√¢Õß‚√§

¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ◊Ëπ‰¥â

°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ„π°√≥’∑’Ë‡°‘¥¡’Õ“°“√™—°¢÷Èπ
1. ®–µâÕß√«∫√«¡ µ‘ Õ¬à“µ◊Ëπµ√–Àπ°

°—∫Õ“°“√™—°∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

2. ®—¥∑à“¢Õß‡¥Á°„ÀâÕ¬Ÿà„π≈—°…≥–∑’Ë

ª≈Õ¥¿—¬„π∑à“πÕπ „Àâ®—∫‡¥Á°πÕπ√“∫≈ß ∂÷ß

·¡â«à“®–¬—ß§ß¡’Õ“°“√°√–µÿ°À√◊Õ‡°√ÁßÕ¬Ÿ à

µ–·§ß»’√…–‡¥Á°‰ª¥â“π„¥¥â“πÀπ÷ Ëßæ√âÕ¡

°—∫‡™¬§“ß¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ „Àâ‡™Á¥πÈ”≈“¬À√◊Õ‡»…

Õ“À“√∑’Ë∫√‘‡«≥„∫Àπâ“ÕÕ° ∂â“¡’≈Ÿ°¬“ß·¥ß

„™â¥Ÿ¥‡ ¡À–ÕÕ°®“°ª“°‰¥â ‡æ◊ ËÕ‡ªìπ°“√

ªÑÕß°—π°“√Õÿ¥°— Èπ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®®“°‡»…

Õ“À“√À√◊Õ‡ ¡À–



202 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

3. Àâ“¡π”«— ¥ÿ¢Õß·¢ÁßÀ√◊Õπ‘È«¡◊Õ≈â«ß

‡¢â“‰ª„πª“°

4. Àâ“¡æ¬“¬“¡ß—¥ª“°À√◊Õ‡ªî¥ª“°

‡¥Á°

5. ∂â“¡’‰¢â„™âπÈ”Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°µ‘‡™Á¥µ—«

6. ∂â“¡’¬“∑’Ë·æ∑¬å„Àâ‡æ◊ËÕ„™â∑“ß∑«“√

Àπ—° ‡æ◊ ËÕÀ¬ÿ¥Õ“°“√™—°·≈–∫‘¥“¡“√¥“¡’

§«“¡‡¢â“„®«‘∏’°“√ „™â¬“π’È¥’  “¡“√∂„Àâ¬“π’È

∑—π∑’µ“¡∑’Ë·æ∑¬å·π–π” ·≈–„Àâπ”µ—«‡¥Á° àß

‚√ßæ¬“∫“≈„°≈â∫â“π‡æ◊ËÕ√—∫°“√√—°…“‡©æ“–

∑’Ë‡À¡“– ¡µàÕ‰ª



‡™Á¥µ—«∫àÕ¬Ê „™âπÈ”°äÕ°À√◊ÕπÈ”Õÿàπ°Á‰¥â „™âºâ“™ÿ∫πÈ” ∫‘¥æÕÀ¡“¥

ª√–§∫∑’ËÀπâ“º“° ºâ“Õ’°º◊π‡™Á¥∫√‘‡«≥≈”§Õ ´Õ°√—°·√â ¢âÕæ—∫ ¢“Àπ’∫

µà“ßÊ À√◊Õ„™âºâ“ª√–§∫∫√‘‡«≥¥—ß°≈à“«‰«â —°æ—° ∑”´È”Ê À≈“¬Ê §√—Èß

‡æ◊ËÕ§«“¡√âÕπ®–‰¥â≈¥ ®“°π—Èπ‡≈◊ËÕπ¡“‡™Á¥∫√‘‡«≥Àπâ“Õ° ·≈–«“ßºâ“

À¬ÿ¥æ—°‰«â∑’Ëµ”·Àπàß¢ÕßÀ—«„® ®“°π—Èπ‡™Á¥·¢π‚¥¬‡™Á¥®“°ª≈“¬π‘È«‰ª

À“‚§π·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß ∑”´È”°—πÀ≈“¬Ê §√—Èß ∑’Ë¢“°Á‡™àπ°—π ‚¥¬‡™Á¥®“°

ª≈“¬‡∑â“‰ª¬—ßµâπ¢“ ‡™Á¥µ—«π“π∑—Èß ‘Èπª√–¡“≥ 15-30 π“∑’  ®÷ß„™â

ºâ“·Àâß´—∫·≈– «¡‡ ◊ÈÕºâ“

¢âÕ ”§—≠

‰¡à§«√„ à‡ ◊ÈÕºâ“À√◊ÕÀà¡ºâ“∑’ËÀπ“‡°‘π‰ª ®–¬‘Ëß∑”„Àâ§«“¡√âÕπ„π

µ—«‡¥Á°√–∫“¬ÕÕ°‰¡à‰¥â ‰¢â®– Ÿß¡“°¢÷Èπ

«‘∏’°“√‡™Á¥µ—«‡æ◊ËÕ≈¥‰¢â

‚¥¬: ·ºπ°µ√«®ºŸâªÉ«¬‡¥Á° ¿“§«‘™“°ÿ¡“√‡«™»“ µ√å
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

«‘∏’°“√‡™Á¥µ—«‡æ◊ËÕ≈¥‰¢â 203
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1. °“√·µàßµ—« (Dressing)
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’Õ“°“√ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡¡—°®–®”‰¡à‰¥â«à“®–‡≈◊Õ°„ à‡ ◊ÈÕºâ“™ÿ¥

‰Àπ®÷ß®–‡À¡“– ¡ ®– «¡„ àÕ–‰√°àÕπÀ≈—ß ∫“ß∑’®–„ à‡ ◊ÈÕæ√âÕ¡°—π

À≈“¬Ê µ—« ·µà≈◊¡„ à™ÿ¥™—Èπ„π À√◊Õ„ à‡ ◊ÈÕ°≈—∫Àπâ“°≈—∫À≈—ß ·≈–¡’

ªí≠À“„π°“√°≈—¥°√–¥ÿ¡‡ ◊ÈÕ Õ“®®–®”‰¡à‰¥â«à“µπ‡Õß§«√µâÕß‡ª≈’Ë¬π

‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë °ª√°∑’Ë„ à¡“·≈â«À≈“¬Ê «—π À√◊ÕÕ“®®–‡≈◊Õ°„ à‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë‰¡à

‡À¡“– ¡µ“¡‚Õ°“ 

·π«∑“ß·°â‰¢

æ¬“¬“¡®—¥«“ß‡ ◊ÈÕºâ“µ“¡≈”¥—∫°“√ «¡„ à §«√®–À≈’°‡≈’Ë¬ß

‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë «¡„ à≈”∫“°·≈–¬ÿàß¬“°„π°“√∂Õ¥ÕÕ° „πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ªí≠À“

„π°“√°≈—¥°√–¥ÿ¡‡ ◊ÈÕÕ“®®–‡ª≈’Ë¬π®“°°√–¥ÿ¡‡ ◊ÈÕ·≈â«„ à´‘∫·∑π

À≈’°‡≈’Ë¬ß‡¢Á¡¢—¥‚¥¬„™â¬“ß¬◊¥·∑π °“ß‡°ßºŸâ™“¬°Á∑”‡ªìπ√Ÿªµ—««“¬ (Y)

‡√’¬∫‡√’¬ß: º».√âÕ¬‡Õ°À≠‘ß ¥√.»‘√‘æ—π∏ÿå  “ —µ¬å
°√√¡°“√ΩÉ“¬«‘™“°“√  ¡“§¡ºŸâ¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬‚√§ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡·Ààßª√–‡∑»‰∑¬

§≥–æ¬“∫“≈»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

°“√®—¥°“√°—∫ªí≠À“∑’Ëæ∫∫àÕ¬
„π°“√¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
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∑“ß¥â“πÀπâ“ §≈â“¬°—∫°“ß‡°ßπ—°¡«¬ ‡≈◊Õ°„™â

‡ ◊ÈÕ™—Èπ„π µ√’∑’Ëµ‘¥µ–¢Õ∑“ß¢â“ßÀπâ“ ‡ªìπµâπ

æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‚µâ‡∂’¬ß ·≈–§«√®–

 π—∫ πÿπ „Àâ°”≈—ß„® ‡™àπ ¢≥–∑’Ë®—¥‡ ◊ÈÕºâ“„Àâ

§«√®–æŸ¥«à“ ç∂â“„ à™ÿ¥π’È·≈â«®–¥Ÿ «¬¡“°‡≈¬é À√◊Õ

ç™ÿ¥π’È‡ªìπ™ÿ¥∑’Ëπà“„ à¡“°∑’Ë ÿ¥é

∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß §◊Õ ∑à“π®–µâÕß¡’§«“¡Õ¥∑πÕ¥

°≈—Èπ¡“°¢÷Èπ µâÕß ç∑”„®é ‡™àπ „π°√≥’∑à“π‡ÀÁπ≠“µ‘ºŸâ„À≠à¢Õß∑à“π„ à°“ß‡°ß

4 µ—«´âÕπ°—π À√◊Õ‡ÀÁπ§ÿ≥·¡à‡¢â“‰ª„π‡¡◊Õß¢≥– «¡™ÿ¥πÕπ ‡ªìπµâπ

2. °“√∑”§«“¡ –Õ“¥·≈–°“√Õ“∫πÈ”
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡¡—°®–®”‰¡à‰¥â«à“µπ‡ÕßµâÕß™”√–≈â“ß ‘Ëß °ª√°

·≈–¡—°®–®”‰¡à‰¥â«à“®–≈â“ßÕ¬à“ß‰√ À√◊ÕÕ“®®–≈â“ß‰¡àµ√ßÕ«—¬«–∑’Ë

µâÕß°“√®–≈â“ß‡π◊ËÕß®“°§«“¡æ‘°“√ ∫“ß§πÕ“®®–ªî¥‡ªî¥°äÕ°πÈ”‰¡à‰¥â

À√◊Õ√Ÿâ ÷°Õ“¬ ‰¡àµâÕß°“√„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈‡ÀÁπ —¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß

·≈–Õ“®®–ªØ‘‡ ∏°“√„Àâ°“√√à«¡¡◊Õ‰ª‡≈¬  ‘Ëß‡À≈à“π’È®–°àÕ„Àâ‡°‘¥

ªí≠À“¡“°¢÷Èπ ∂â“ºŸâªÉ«¬¡’ªí≠À“°≈—ÈπÕÿ®®“√–/ªí  “«–‰¡à‰¥â

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ §«√Ωñ°„ÀâºŸâªÉ«¬™”√–≈â“ß ‘Ëß °ª√°‡ªìπ°‘®«—µ√
◆ §«√„®‡¬ÁπÊ „™â°≈«‘∏’„π°“√æŸ¥ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâªÉ«¬‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°

æ÷ßæÕ„® „π∫“ß√“¬ºŸâªÉ«¬®–µàÕµâ“π§”«à“ Õ“∫πÈ” Õ“®®–„™â

«‘∏’°“√™—°™«π¥â«¬§”æŸ¥Õ◊ËπÊ
◆ Õ“®„™âπÈ”Õÿàπ À√◊Õ ∫Ÿà∑’Ë¡’°≈‘ËπÀÕ¡¢≥–∑”§«“¡ –Õ“¥
◆ ºŸâ¥Ÿ·≈Õ“®®–µâÕß§Õ¬∫Õ°ºŸâªÉ«¬‰ª∑’≈–¢—ÈπµÕπ À√◊Õ∑”§«“¡

 –Õ“¥‰ªæ√âÕ¡°—∫ºŸâªÉ«¬ À√◊ÕÕ“®®–µâÕß·ª√ßøíπ„Àâ¥Ÿ
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◆ ª√—∫‡ª≈’Ë¬πÕÿª°√≥å„πÀâÕßπÈ”„Àâ –¥«°„π°“√„™âß“π ‡™àπ „™â

°äÕ°πÈ”∑’Ë‡ªî¥ßà“¬Ê «“ß ∫Ÿà‰«â„π∑’Ë∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ·≈–À¬‘∫‰¥âßà“¬
◆ „Àâ°“√™à«¬∫â“ßµ“¡§«“¡®”‡ªìπ ·≈–§Õ¬µ√«®µ√“‡æ◊ ËÕ

ªÑÕß°—πÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ·≈–°“√∫“¥‡®Á∫ ∑’ËÕ“®®–‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â
◆ °“√∫àπÀ√◊Õ«à“°≈à“«„π√“¬∑’Ë°≈—ÈπÕÿ®®“√–/ªí  “«–‰¡à‰¥â ®–

∑”„ÀâºŸâªÉ«¬√Ÿâ ÷°Õ—∫Õ“¬ ·≈–Õ“®∑”„Àâªî¥∫—ß‰¡à¬Õ¡∑”§«“¡

 –Õ“¥µàÕ‰ª
◆ ªí≠À“Õ“®®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π√“¬∑’ËºŸâªÉ«¬µ—«‚µ·≈–Àπ—° ·≈–µâÕß¡’

°“√¬°µ—« ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√®–¡’√“«®—∫‡æ◊ËÕ™à«¬„π°“√æ¬ÿßµ—« ·≈–

§«√¡’§πÕ¬Ÿà¥â«¬µ≈Õ¥‡«≈“

3. °“√‡¢â“ÀâÕßπÈ”
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡Õ“®®–≈◊¡«à“®–µâÕß‰ª

¢—∫∂à“¬„πÀâÕßπÈ” ‰¡à∑√“∫«à“®–‰ªÀâÕßπÈ”Õ¬à“ß‰√

‰ª∑“ß‰Àπ Õ“®®–≈◊¡«à“ÀâÕßπÈ”Õ¬Ÿàµ√ß‰Àπ·¡â

°√–∑—Ëß„π∫â“π¢Õßµπ‡Õß Õ“®®–¡’ªí≠À“∂Õ¥

°“ß‡°ßÀ√◊Õ°√–‚ª√ß‰¡à∑—π Õ“®®– —∫ πÀ“

∑“ß‰ªÀâÕßπÈ”‰¡à‡®Õ„π‡«≈“°≈“ß§◊π À√◊Õ‡¢â“„®º‘¥§‘¥«à“Õà“ß≈â“ß¡◊Õ

‡ªìπ‚∂ â«¡‰¥â´÷Ëß®–π”‰ª Ÿàªí≠À“°“√°≈—ÈπÕÿ®®“√–/ªí  “«–‰¡à‰¥â ∑”„Àâ

‡°‘¥ªí≠À“Õÿ®®“√–/ªí  “«–√¥√“¥ ·≈–¿“«–∑âÕßºŸ°‰¥â

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ §«√‡µ◊ÕπºŸâªÉ«¬„Àâ‰ª‡¢â“ÀâÕßπÈ” À√◊Õæ“‰ªÀâÕßπÈ”‡ªìπ√–¬–Ê

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ
◆ µ‘¥ªÑ“¬Àπâ“ÀâÕßπÈ” À√◊Õ∑“ ’ª√–µŸÀâÕßπÈ”„Àâ ¥„ 
◆ ‡ ◊ÈÕºâ“∑’ËºŸâªÉ«¬ «¡„ à§«√®–∂Õ¥ßà“¬
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◆ æ“‰ªÀâÕßπÈ”°àÕπºŸâªÉ«¬®–‡¢â“πÕπ
◆ ‡ªî¥‰ø¥«ß‡≈Á°Ê ∑‘Èß‰«â À√◊Õµ‘¥‡∑ª ’ –∑âÕπ· ßµ“¡∑“ß

‡¥‘π‰ªÀâÕßπÈ”
◆ Õ“®®–¡’°√–‚∂πÀ√◊Õ‚∂ªí  “«–¢â“ß‡µ’¬ß (°√≥’∑’Ë‰¡à¡’ÀâÕßπÈ”

„πÀâÕßπÕπ)

4. °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡¡—°®–≈◊¡«à“µπ‡Õß‰¥â√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰ª·≈â«

À√◊Õ¬—ß ∫“ß√“¬Õ“®∫Õ°«à“‰¡à∑“π‡æ√“–æ÷Ëß®–∑“πÕ‘Ë¡ ·µà∫“ß√“¬Õ“®

®–¢Õ∑“πÕ“À“√Õ’°∑—ÈßÊ ∑’Ëæ÷Ëß®–∑“π‡ √Á® ºŸâªÉ«¬Õ“®®–‡√‘Ë¡∫àπ‰¡à™Õ∫

Õ“À“√∫“ß™π‘¥ ·µà™Õ∫‡ªìπ∫“ßÕ¬à“ß Õ“®®–≈◊¡«‘∏’°“√µ—°Õ“À“√√—∫

ª√–∑“π‡Õß ∑”„ÀâÀ°‡√’Ë¬√“¥ µ—°Õ“À“√‡≈àπÊ Õ“® —∫ π∂â“¡’Õ“À“√

À≈“¬Ê ™π‘¥„π®“π¢Õßµπ ∫“ß√“¬Õ“®®–¡’ªí≠À“∑“ß¥â“π√à“ß°“¬ ‰¡à

 “¡“√∂‡§’È¬«‰¥â≈–‡Õ’¬¥ ¡’ªí≠À“„π°“√°≈◊π®÷ß®–∑”„Àâ‡°‘¥ ”≈—°‰¥âßà“¬

∫“ß√“¬Õ“®≈◊¡¥◊Ë¡πÈ”®–∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–¢“¥πÈ”‰¥â

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ „Àâ∑“πÕ“À“√‡ªìπ‡«≈“ ºŸâ¥Ÿ·≈§«√®–√à«¡√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

¥â«¬
◆ ∂â“ºŸâªÉ«¬µâÕß°“√∑“πÕ“À“√Õ’°·≈–∫Õ°«à“¬—ß‰¡à‰¥â∑à“π „Àâ

‡°Á∫®“π∑’Ë∑“πÕ“À“√À¡¥·≈â«‰«â„Àâ¥Ÿ À√◊Õµ—°Õ“À“√„Àâ∑“πÕ’°

(‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬)
◆ ∂â“ºŸâªÉ«¬™Õ∫∑“πÕ“À“√∫“ßÕ¬à“ß·≈–∑“π´È”Ê §«√ª√÷°…“

·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ¢ÕÕ“À“√‡ √‘¡À√◊Õ«‘µ“¡‘π∑¥·∑π “√Õ“À“√∑’Ë

¢“¥‰ª
◆ ‰¡àµâÕß‡¢â¡ß«¥‡√◊ËÕß¡“√¬“∑∫π‚µä–Õ“À“√°—∫ºŸâªÉ«¬ Õ“®®–
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ª≈àÕ¬µ“¡„®ºŸâªÉ«¬ ·¡â°√–∑—ËßºŸâªÉ«¬µâÕß°“√∑“πÕ“À“√¥â«¬

¡◊Õ
◆ „™âºâ“ªŸ‚µä–∑’Ë‡ªìπæ≈“ µ‘° ‡æ◊ËÕßà“¬µàÕ°“√∑”§«“¡ –Õ“¥
◆ ¢≥–∑“πÕ“À“√ ∑à“πÕ“®·π–π”ºŸâªÉ«¬∑”∑’≈–¢—ÈπµÕπ ∫“ß

§√—ÈßÕ“®µ—°ªÑÕπ„Àâ
◆ Õ“À“√§«√‡ªìπª√–‡¿∑∑’Ë√—∫ª√–∑“πßà“¬Ê ∂â“‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å°Á

µ—¥„Àâ‡ªìπ§”Ê °“√∑’Ë„Àâ∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”·°ß∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ

‡ªìπ°âÕπÊ Õ¬Ÿà À√◊Õµâ¡®◊¥∑’Ë¡’À¡Ÿ —∫ªíôπ‡ªìπ°âÕπÊ ºŸâªÉ«¬Õ“®

®– ”≈—°‰¥â ‡π◊ËÕß®“°≈◊¡‡§’È¬«‡π◊ÈÕ∑’ËªπÕ¬Ÿà„π ÿ́ªπ—ÈπÊ
◆ µ√«®¥Ÿ«à“øíπª≈Õ¡À≈«¡À√◊Õ‡ª≈à“  –Õ“¥‰À¡
◆ Õ¬à“≈◊¡°√–µÿâπ„ÀâºŸâªÉ«¬¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‡æ’¬ßæÕ„π·µà≈–«—π πÈ”∑’Ë

¥◊Ë¡‰¡à§«√®–√âÕπ®π‡°‘π‰ª ‡æ√“–ºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬Õ“®¡’°“√

 Ÿ≠‡ ’¬°“√√—∫√Ÿâ∑“ßÕÿ≥À¿Ÿ¡‘
◆ Õ“®®–¡’°√–‚∂πÀ√◊Õ‚∂ªí  “«–¢â“ß‡µ’¬ß (°√≥’∑’ Ë‰¡à¡’

ÀâÕßπÈ”„πÀâÕßπÕπ)

5. °“√∂“¡À√◊Õ∑”°‘®°√√¡´È”Ê
°“√∂“¡§”∂“¡‡¥‘¡´È”Ê À√◊Õ∑”°‘®°√√¡∫“ßÕ¬à“ß´È”Ê ¡—°∑”„Àâ

ºŸâ¥Ÿ·≈‡°‘¥§«“¡√”§“≠ °“√∑”Õ¬à“ßπ’ÈÕ“®‡ªìπ°“√· ¥ß∂÷ß¿“«–«‘µ°°—ß«≈

·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°‰¡àª≈Õ¥¿—¬¢ÕßºŸâªÉ«¬ ‚¥¬∑’Ëµ—«ºŸâªÉ«¬‡Õß°ÁÕ“®‰¡à∑√“∫

«à“µπ‡Õß‰¥â°√–∑”Õ–‰√Õ¬Ÿà

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ ‰¡à§«√· ¥ßÕ“°“√‚°√∏°—∫æƒµ‘°√√¡π—Èπ À√◊Õ‚°√∏‰ª°Á‰¡à

‰¥â∑”„ÀâÕ–‰√¥’¢÷Èπ
◆ ™—°™«πÀ√◊ÕÀ—π‡À§«“¡ π„®‰ª‡√◊ËÕßÕ◊Ëπ À√◊Õ„Àâ∑”°‘®°√√¡
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Õ◊ËπÊ ·∑π
◆ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“‡√“ π„® ‘Ëß∑’ËºŸâªÉ«¬µ√–Àπ—°Õ¬Ÿà ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡

√Ÿâ ÷°ª≈Õ¥¿—¬·°à§π‰¢â
◆ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡∫“ß§√—Èß§ÿ≥Õ“®®–µâÕß∑”‡ªìπ‰¡à‰¥â¬‘π§”∂“¡

‡À≈à“π—Èπ∫â“ß

6. §π‰¢âµ‘¥ºŸâ¥Ÿ·≈
ºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬Õ“®‡√‘Ë¡‰¡à¬Õ¡„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈

§≈“¥ “¬µ“‰ª‰Àπ Õ“®®–‡¥‘πµ“¡µ≈Õ¥ ÕÕ°

®“°ÀâÕß‚πâπ‰ªÀâÕßπ’È ®–∑”„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈‡§√’¬¥‰¥â

‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’‡«≈“‡ªìπ à«πµ—« ·¡â°√–∑—Ëß®–‡¢â“

ÀâÕßπÈ” ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’æƒµ‘°√√¡·∫∫π’È ‡π◊ËÕß¡“®“°

√Ÿâ ÷°‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ¥—ßπ—ÈπºŸâ¥Ÿ·≈°Á‡ª√’¬∫‡ ¡◊ÕπºŸâ

√—°…“§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ ‡¡◊ËÕ‡ÀÁπºŸâ¥Ÿ·≈‡¥‘πÕÕ°®“°ÀâÕß‰ª ºŸâªÉ«¬¡—°®–

°≈—««à“ºŸâ¥Ÿ·≈®–À“¬‰ª‡≈¬ ≈◊¡‰ª«à“Õ’°‰¡àπ“ππ—°ºŸâ¥Ÿ·≈®–‡¥‘π°≈—∫¡“

∑”„Àâ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°µ◊Ëπµ√–Àπ°À«“¥°≈—«‰¥â

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ °àÕπ∑’ËºŸâ¥Ÿ·≈ÕÕ°®“°ÀâÕß§«√®–„ÀâºŸâªÉ«¬∑”°‘®°√√¡∫“ßÕ¬à“ß

À√◊Õ™’È‰ª∑’Ë‡¢Á¡π“Ãî°“«à“‡¡◊ËÕ‰À√àºŸâ¥Ÿ·≈®–°≈—∫¡“
◆ Õ“®®– —≠≠“°—∫ºŸâªÉ«¬«à“‡¡◊ËÕ°‘®°√√¡∑’Ë„Àâ∑”π—Èπ‡ √Á®·≈â«®–

°≈—∫¡“ À√◊Õ‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“π—ÈπÊ ·≈â« ®–°≈—∫¡“
◆ ºŸâ¥Ÿ·≈®–µâÕß°≈—∫¡“µ“¡‡«≈“∑’Ë∫Õ°‰«â Õ¬à“À≈Õ°ºŸâªÉ«¬
◆ ºŸâ¥Ÿ·≈Õ“®®–µâÕß®â“ß§π À√◊Õ‰À«â«“π„§√¡“Õ¬Ÿà‡ªìπ‡æ◊ËÕπ

ºŸâªÉ«¬„π∫“ß‡«≈“ ‡æ◊ËÕÀ“‡«≈“æ—°ºàÕπ·≈–¡’‡«≈“‡ªìπ à«πµ—«
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7. Õ“°“√°â“«√â“«
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡Õ“®¡’Õ“°“√Àßÿ¥Àß‘¥ ¢≥–‡º™‘≠ ∂“π°“√≥å∑’Ë

¬ÿ àß¬“°µà“ßÊ ´÷ ËßÕ“®®–· ¥ßÕ“°“√°â“«√â“«√ÿπ·√ßÕÕ°¡“ ´÷ ËßÕ“®

∑”√â“¬À√◊Õµ–§Õ°ºŸâ¥Ÿ·≈À√◊Õ§πÕ◊ËπÊ „π§√Õ∫§√—«‚¥¬‡©æ“–‡¥Á°Ê

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ ‰¡à§«√µÕ∫‚µâ À√◊Õ‚µâ‡∂’¬ßºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√‡À≈à“π’È ‡æ√“–®–

∑”„Àâ ∂“π°“√≥å¬‘Ëß‡≈«√â“¬¢÷Èπ
◆ „Àâπ—∫ 1 ∂÷ß 100 ·≈–æ¬“¬“¡À—π‡À§«“¡ π„®¢ÕßºŸâªÉ«¬
◆ æ¬“¬“¡À“ “‡Àµÿ«à“ Õ–‰√∑’Ë∑”„ÀâºŸâªÉ«¬· ¥ßÕ“°“√°â“«√â“«

ÕÕ°¡“ ‡™àπ ®“°Õ“°“√Àßÿ¥Àß‘¥∑’ËµâÕß‡º™‘≠°—∫°‘®°√√¡∑’Ë

§àÕπ¢â“ß¬“° À√◊Õ®“°∫ÿ§§≈„¥∫ÿ§§≈Àπ÷Ëß¡“À“ °“√∂Ÿ°‡√àß

√’∫„Àâ∑”Õ–‰√∫“ßÕ¬à“ß„Àâ‡ √Á®µ“¡‡«≈“ ¥—ßπ— Èπ§«√®–

æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß “‡Àµÿ‡À≈à“π’È
◆ ∂â“Õ“°“√°â“«√â“«‡°‘¥¢÷Èπ∫àÕ¬ §«√®–æ“ºŸâªÉ«¬‰ªæ∫·æ∑¬ǻ ÷Ëß

Õ“®®”‡ªìπµâÕß„™â¬“™à«¬

8. ®”ºŸâ§π‰¡à‰¥â
ºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡¡—°®–®”‰¥â·µà§«“¡À≈—ß ¡—°®–§‘¥«à“µπ‡ÕßÕ“¬ÿ

¬—ßπâÕ¬ ‡™àπ Õ“¬ÿ 40 ªï ¬—ß‰¡à‰¥â·µàßß“π ªØ‘‡ ∏∑’Ë®–‡ªìπ “¡’¢ÕßºŸâÀ≠‘ß

Õ“¬ÿ 60 ªï ∑’Ë¬◊πÕ¬Ÿàµ√ßÀπâ“ À√◊ÕÕ“®§‘¥«à“≈Ÿ° “«∑’Ë¡’Õ“¬ÿ 40 ªï‡ªìπ

¿√√¬“¢Õßµπ

·π«∑“ß·°â‰¢
◆ ¢¬“¬√Ÿª¿“æ¢Õß§√Õ∫§√—«„Àâ„À≠à ·≈–æŸ¥§ÿ¬‡°’Ë¬«°—∫∫ÿ§§≈

µà“ßÊ „π¿“æ
◆ „Àâ¥Ÿ√Ÿª¿“æ¢Õß§√Õ∫§√—«∑’Ë∂à“¬‡°Á∫‰«â·µà≈–™à«ß ‡æ◊ËÕ®–„Àâ
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ºŸâªÉ«¬ “¡“√∂‡ª√’¬∫‡∑’¬∫‰¥â«à“µπ‡Õß¡’Õ“¬ÿ Ÿß¢÷Èπ Õ“®™à«¬

‰¥â∫â“ß
◆ æ¬“¬“¡‡¢â“„®·≈–∑”„®«à“§«“¡®”¢ÕßºŸâªÉ«¬‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬‰ª

æ¬“¬“¡¬Õ¡√—∫„π ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ®–™à«¬„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈·≈–§√Õ∫§√—«

§≈“¬§«“¡√Ÿâ ÷°‡ ’¬„®‡»√â“„®‰¥â

·π«∑“ß·°â‰¢ªí≠À“∑’Ëæ∫∫àÕ¬„πºŸâªÉ«¬ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡‡À≈à“π’È §ß®–

™à«¬ºŸâ¥Ÿ·≈„Àâ‡¢â“„®·≈– “¡“√∂π”‰ª„™â„π°“√¥Ÿ·≈µàÕ‰ª‰¥â∫â“ß
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 ¡Õß·≈–√à“ß°“¬„™â‡«≈“„π™à«ßÀ≈—∫ „π°“√∫”√ÿß´àÕ¡·´¡ à«π

µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë ÷°À√Õ ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ∑’Ë¥’„π°“√

∑”ß“π„π«—π√ÿàß¢÷Èπ °“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë‡æ’¬ßæÕ®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ§ÿ≥¿“æ

™’«‘µ∑’Ë¥’¢Õß‡√“  À“°∑à“π —ß‡°µ¥Ÿ§π∑’ËπÕπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ À√◊ÕÕ¥πÕππ“πÊ

ª√– ‘∑∏‘¿“æµà“ßÊ „π°“√∑”ß“π®–≈¥≈ß ‡π◊ËÕß®“° ¡Õß≈â“ √à“ß°“¬

ÕàÕπ‡æ≈’¬ ·≈–¢“¥ ¡“∏‘ πÕ°®“°π’È„πºŸâ∑’ËπÕπ‰¡àÀ≈—∫‡√◊ÈÕ√—ß Õ“®¡’§«“¡

«‘µ°°—ß«≈µ÷ß‡§√’¬¥ßà“¬ ‚¥¬‡©æ“–™à«ß‡«≈“®–‡¢â“πÕπ ‡µ’¬ßπÕπÕ“®

‡ªìπ∑’Ë‰¡à ∫Õ“√¡≥å‰¥âßà“¬‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“πÕπ ‡«≈“πÕπ°≈“¬‡ªìπ∑’ËÊ ∑”„Àâ

«‘µ°°—ß«≈ ‡¡◊ËÕπ÷°∂÷ß«à“ §◊ππ’È®–À≈—∫‰¥âÀ√◊Õ‰¡à À√◊Õ§◊ππ’È§ß‰¡àÀ≈—∫Õ’°

µ“¡‡§¬

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫·≈–Õ“°“√«‘µ°°—ß«≈µ÷ß‡§√’¬¥

‡À≈à“π’È “¡“√∂≈¥≈ßÀ√◊ÕÀ“¬‰ª‰¥â À“°¡’°“√ªØ‘∫—µ‘ ÿ¢Õπ“¡—¬°“√πÕπ

À≈—∫ (sleep hygiene) ·≈–Ωñ°„Àâ¡’æƒµ‘°√√¡∑’Ë àß‡ √‘¡°“√πÕπÀ≈—∫

´÷Ëß∑ÿ°§π “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â‡Õß

§«“¡√Ÿâ‡æ◊ËÕ°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë¥’

‡√’¬∫‡√’¬ß: æ≠. ÿ√“ß§å ‡≈‘»§™“∏“√
°≈ÿà¡ß“π®‘µ‡«™  ∂“∫—πª√– “∑«‘∑¬“ °√¡°“√·æ∑¬å
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1. °“√‡¢â“πÕπ·≈–µ◊ËππÕπµ√ß‡«≈“∑ÿ°«—π ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡

‡§¬™‘π Õ¬“°πÕπ·≈–µ◊Ëπ‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“ À“°„π§◊π°àÕπÀπâ“π’È∑à“ππÕπ

¥÷°°«à“ª°µ‘ ∑à“π§«√µ◊Ëπ “¬ÀπàÕ¬À√◊Õµ√ß‡«≈“‡¥‘¡¥’ §”µÕ∫∑’Ë∂Ÿ°§◊Õ

æ¬“¬“¡µ◊Ëπµ√ß‡«≈“·¡â∑à“π®–ßà«ß„π√–À«à“ß«—π∫â“ß ·µàµ°¥÷°∑à“π®–

À≈—∫‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á«

2. ≈ÿ°®“°‡µ’¬ßπÕπ∑—π∑’‡¡◊ËÕµ◊Ëπ ‡ªî¥Àπâ“µà“ß —¡º— · ß «à“ß™à«ß

‡™â“Ê (6-7 π“Ãî°“) °“¬∫√‘À“√À≈—ßµ◊Ëπ‡∫“Ê  —° 10-15 π“∑’ °àÕπ

∑”°‘®°√√¡Õ◊ËπµàÕ‰ª ®–™à«¬„Àâ ¡Õß·≈–√à“ß°“¬µ◊Ëπµ—«  “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘

¿“√°‘®µà“ßÊ ‰¥â¥’°«à“

3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ß’∫À≈—∫„π√–À«à“ß«—π ‡æ√“–®–√∫°«π°“√πÕπ

∑’ËµàÕ‡π◊ËÕß„πµÕπ°≈“ß§◊π  ”À√—∫∑à“π∑’Ëßà«ß®π∑π‰¡à‰À«Õ“®ß’∫™à«ß

°≈“ß«—π —ÈπÊ ‰¡à‡°‘π 30 π“∑’

4. °“¬∫√‘À“√ À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ  Õ¬à“ßπâÕ¬ 3-4 §√—Èß

µàÕ —ª¥“Àå  ™à«ß‡™â“µ√ŸàÀ√◊ÕµÕπ‡¬Áπ ®–™à«¬≈¥§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥∑“ß√à“ß°“¬

·≈–Õ“√¡≥å ·µà‰¡à§«√ªØ‘∫—µ‘§Ë”‡°‘π‰ª ‡æ√“–®–√∫°«π°“√πÕπÀ≈—∫‰¥â

5. Õ¬à“¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈ å™à«ß‡¬Áπ∂÷ß°àÕππÕπ ‰¡à§«√

¥◊Ë¡§“‡øÕ’π‡°‘π«—π≈– 2 §√—Èß À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡§“‡øÕ’π™à«ß∫à“¬Ê ®π∂÷ß

‡«≈“πÕπ

çÕ¬à“ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë°àÕππÕπÀ√◊Õ°≈“ß¥÷°é

6. Õ¬à“πÕπ‡≈àππ“πÊ ∫π‡µ’¬ß  ‰¡à„™â‡µ’¬ßπÕπ‡ªìπ∑’ËÕà“πÀπ—ß ◊Õ

¥Ÿ∑’«’ À√◊Õ∑”ß“πÕ◊ËπÊ °“√ªØ‘∫—µ‘°‘®°√√¡∑’Ë‰¡à„™à°“√πÕπÀ≈—∫∫π‡µ’¬ß

®–‡√â“§«“¡√Ÿâ ÷°µ◊Ëπ„π¢≥–∑’Ë‡√“Õ¬“°À≈—∫‰¥â

7. ª√—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’ËæÕ¥’„π¢≥–À≈—∫ ‰¡à√âÕπÀ√◊ÕÀπ“«‡°‘π‰ª ÀâÕß

πÕπ∑’Ë‡ß’¬∫·≈–¡◊¥®–™à«¬„Àâ‡°‘¥°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë¥’

8. Õ“À“√¡◊ÈÕ‡¬Áπ§«√‡ªìπÕ“À“√¡◊ÈÕ‡∫“Ê À≈’°‡≈’ Ë¬ßÕ“À“√

ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕÀ√◊Õ‚ª√µ’π¡“°Ê ·≈–À“°∑“πÕ“À“√¡◊ÈÕ°àÕππÕπ¥â«¬ §«√
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‡ªìπ‡æ’¬ßπ¡ À√◊ÕÕ“À“√ª√–‡¿∑¡Õ≈µå °—¥πÈ”º≈‰¡â°Á‡æ’¬ßæÕ·≈â«

9. °“√πÕπÀ≈—∫®–‡°‘¥¢÷ Èπ‰¥â‡¡◊ ËÕ√à“ß°“¬·≈–Õ“√¡≥åÕ¬Ÿ à„π

 ¿“æºàÕπ§≈“¬ ¥—ßπ—Èπ¢≥–‡¢â“πÕπÀ“°√à“ß°“¬·≈–Õ“√¡≥åÕ¬Ÿà„π

 ¿“æµ÷ß‡§√’¬¥‰¡àºàÕπ§≈“¬ ®–‰¡à “¡“√∂À≈—∫≈ßÕ¬à“ßßà“¬¥“¬ ®÷ß§«√

®—¥™à«ß‡«≈“  ”À√—∫ºàÕπ§≈“¬Õ“√¡≥å‡ªìπ°‘®«—µ√ª√–®”«—π‚¥¬‡©æ“–™à«ß

1-2 ™—Ë«‚¡ß°àÕπ‡¢â“πÕπ ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∑”ß“πÀ√◊Õ°‘®°√√¡∑’Ëµ÷ß‡§√’¬¥

1-2 ™—Ë«‚¡ß°àÕπ‡¢â“πÕπ ·≈–À“°∑à“π‡ªìπ§πµ÷ß‡§√’¬¥ßà“¬ À√◊Õ¡’‡√◊ËÕß∑’Ë

µâÕß¢∫§‘¥®”π«π¡“°µ≈Õ¥«—π ·π–π”„ÀâªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

„π™à«ß‡«≈“ —ÈπÊ À≈—ßÕ“À“√¡◊ÈÕ‡¬Áπ ®¥≈”¥—∫‡√◊ËÕßµà“ßÊ ∑’Ë∑”„Àâ

§‘¥ À√◊Õ‡Àµÿ°“√≥åµà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπµ—Èß·µà‡™â“ ·≈–«“ß·ºπ®—¥°“√·µà≈–‡√◊ËÕß

Õ¬à“ß§√à“«Ê  —ÈπÊ „ÀâªØ‘∫—µ‘∑ÿ°«—π®π‡§¬™‘π

10. À“°∑à“π‡¢â“πÕπ 15-30 π“∑’ ·≈â«¬—ß‰¡àÀ≈—∫„Àâ≈ÿ°®“°‡µ’¬ß

À“Õ–‰√∑”‡∫“Ê ‡™àπ Õà“πÀπ—ß ◊Õ øíß‡æ≈ß ‡ªî¥‡©æ“–· ß‰øÕàÕπÊ À≈’°

‡≈’Ë¬ß°“√¥Ÿ∑’«’ øíß¢à“«‡æ√“–®–¬‘Ëß°√–µÿâπ„Àâµ◊Ëπ °≈—∫¡“∑’Ë‡µ’¬ß‡¡◊ËÕßà«ß

‡∑à“π—Èπ Õ¬à“πÕπ·™à∫π‡µ’¬ß‚¥¬‰¡àÀ≈—∫∂÷ß‡™â“ ‡æ√“–®–°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥

§«“¡«‘µ°°—ß«≈ ‡¡◊ËÕ‡¢â“πÕπ„π§◊π∂—¥Ê ¡“

À“°‰¡àßà«ß‡≈¬ Õ“®„™â¬“™à«¬„ÀâÀ≈—∫‡ªìπ§√—Èß§√“«‰¥â °“√ªØ‘∫—µ‘

 ÿ¢Õπ“¡—¬°“√πÕπ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ·≈–°“√¢®—¥æƒµ‘°√√¡∑’Ë√∫°«π°“√πÕπ

Ωñ°„Àâ¡’æƒµ‘°√√¡∑’Ë àß‡ √‘¡°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë¥’ §«√ªØ‘∫—µ‘µàÕ‡π◊ËÕßÕ¬à“ß

πâÕ¬ 6-10  —ª¥“Àåæ∫«à“ ™à«¬„Àâ‡°‘¥°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ëßà“¬¢÷Èπ

„πºŸâ∑’Ë‡æ‘Ëß‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ §«√ªØ‘∫—µ‘ ÿ¢Õπ“¡—¬°“√πÕπ

À≈—∫ ·≈–ª√—∫æƒµ‘°√√¡°“√πÕπµ—Èß·µà·√° ®–ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥ªí≠À“

πÕπ‰¡àÀ≈—∫‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â

„πºŸâ∑’Ë„™â¬“™à«¬„ÀâÀ≈—∫µàÕ‡π◊ËÕßπ“π°«à“ 3-6 ‡¥◊Õπ À“°À¬ÿ¥¬“

∑—π∑’Õ“®‡°‘¥Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫„À¡à ®”‡ªìπµâÕß§àÕ¬Ê ≈¥¬“≈ß‡√◊ËÕ¬Ê

√à«¡°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ ®π “¡“√∂À¬ÿ¥¬“≈ß‰¥â„π∑’Ë ÿ¥
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‡À≈â“-°“·ø-∫ÿÀ√’Ë ¡’º≈µàÕ°“√πÕπÕ¬à“ß‰√
‡À≈â“  (ethanol)  ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë§π®”π«π‰¡àπâÕ¬„™â ‡æ◊ËÕ™à«¬„ÀâÀ≈—∫

‚¥¬‡©æ“–ªí≠À“°“√À≈—∫¬“° °“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å„πª√‘¡“≥‡≈Á°πâÕ¬

(®‘∫°àÕπ°‘πÕ“À“√À√◊Õ°àÕπ‡¢â“πÕπ) ®–™à«¬„Àâ‡°‘¥°“√ºàÕπ§≈“¬

∑”„ÀâÀ≈—∫‰¥â ·µà°“√¥◊Ë¡„πª√‘¡“≥¡“°®–√∫°«π°“√πÕπÀ≈—∫∑’ËµàÕ‡π◊ËÕß

‡π◊ËÕß®“°·Õ≈°ÕŒÕ≈å®–°√–µÿâπª√– “∑´‘¡æ“∑‘µ‘° (sympathetic)

·≈–°“√À≈—Ëß “√·§∑’‚§≈“¡’π (catecholamine) ∑”„Àâª«¥»’√…– ‡Àß◊ËÕ

ÕÕ°¡“° ·≈–Ωíπµ÷ß‡§√’¬¥ °¥°“√À“¬„®¢≥–À≈—∫ ´÷Ëß‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ

 ÿ¢¿“æ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’ËπÕπ°√πÕ¬Ÿà·≈â«À√◊Õ°”≈—ß°‘π¬“∫“ßÕ¬à“ß´÷Ëß¡’

ƒ∑∏‘Ï°¥°“√À“¬„®√à«¡¥â«¬ ·Õ≈°ÕŒÕ≈å®÷ß‰¡à„™à¬“πÕπÀ≈—∫∑’Ë¥’À√◊Õ

ª≈Õ¥¿—¬‡≈¬

ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√πÕπ°√π À√◊Õ§«“¡º‘¥ª°µ‘‡°’Ë¬«°—∫°“√À“¬„® §π«—¬

°≈“ß§π¢÷Èπ‰ª ·≈–ºŸâÀ≠‘ßÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡

·Õ≈°ÕŒÕ≈å„π™à«ß°àÕπ‡¢â“πÕπ

§“‡øÕ’π ≈¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√πÕπÀ≈—∫ °√–µÿâπª√– “∑„Àâµ◊Ëπ

·≈–≈¥√–¬–‡«≈“°“√πÕπÀ≈—∫µ≈Õ¥§◊π ‚¥¬‡©≈’Ë¬°“·ø 1 ·°â« ¡’§“‡ø

Õ’πª√–¡“≥ 100 ¡‘≈≈‘°√—¡ ™“·≈–‚§≈à“¡’§“‡øÕ’πª√–¡“≥ 50-75

¡‘≈≈‘°√—¡

º≈¢Õß§“‡øÕ’πÕ¬Ÿà‰¥âπ“π 8-14 ™—Ë«‚¡ß  ·µ°µà“ß°—π„π·µà≈–§π

§π∑’Ë¡’ªí≠À“πÕπÀ≈—∫¬“° ®÷ß‰¡à§«√¥◊Ë¡°“·ø™à«ß‡¬Áπ∂÷ß¥÷°

∫ÿÀ√’Ë  ¡’ “√π‘‚§µ‘π ÷́Ëß¡’º≈§≈â“¬§“‡øÕ’π „π™à«ß∑’Ë¡’π‘‚§µ‘π„π‡≈◊Õ¥

µË” ®–¡’º≈°≈àÕ¡ª√– “∑™à«¬„ÀâÀ≈—∫ (‡¡◊ËÕ Ÿ∫‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬) ·µà„π

™à«ß∑’Ë§«“¡‡¢â¡¢âπ„π‡≈◊Õ¥ Ÿß®–°√–µÿâπª√– “∑‚§≈‘‡πÕ®‘° (cholinergic)

∑”„Àâµ◊Ëπµ—«‰¡àßà«ß

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë°àÕπ‡¢â“πÕπ À√◊Õ¢≥–µ◊Ëπ°≈“ß¥÷°®÷ß∑”„ÀâÀ≈—∫¬“°

¬‘Ëß¢÷Èπ
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°“√√—°…“‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“
¡’«‘∏’°“√À≈“¬Õ¬à“ß∑’ËÕ“®™à«¬„ÀâºŸâªÉ«¬À≈—∫‰¥â¥’‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“

πÕπÀ≈—∫ °“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¢Õß°“√πÕπÕ“®∑”‰¥âÀ≈“¬«‘∏’ ¥—ßπ’È

1. ®—¥‡«≈“πÕπ„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√πÕπ°≈“ß«—π

2. §«√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–‡≈‘°°“√¥◊Ë¡‡À≈â“®—¥

3. ∫“ß√“¬°“√‡ª≈’Ë¬πøŸ°‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ ®“°Õ¬à“ß·¢Áß‡ªìπÕ¬à“ß

ÕàÕπÀ√◊Õ ≈—∫°—π §«√‡Õ“„®„ àºâ“§≈ÿ¡‡µ’¬ß ‰¡à„Àâ√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ¡“°‡°‘π‰ª

√«¡∑—Èß‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë„ àπÕπ§«√πÿà¡  ∫“¬ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ÀâÕß§«√Õ¬Ÿà„π√–¥—∫æÕ¥’

·µà∫“ß§πµâÕß°“√‡æ’¬ß·§àπ’È°Á‡æ’¬ßæÕ·≈â«

4. °“√‡ª≈’Ë¬π∑à“πÕπÕ“®®”‡ªìπ ‚¥¬‡©æ“–∂â“‡§¬πÕπ„π∑à“∑’Ë

‰¡à ∫“¬ ∫“ß§π‡™◊ËÕ«à“‰¡à§«√πÕπµ–·§ß´â“¬‡æ√“–®–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ

À—«„® §«√®–·°â§«“¡‡¢â“„®º‘¥‡æ√“–∫“ß§π™Õ∫πÕπµ–·§ß´â“¬ æ«°

ªØ‘∫—µ‘∏√√¡ π‘¬¡πÕπµ–·§ß¢«“ ( ’À‰ ¬“ πå) ºŸâªÉ«¬‚√§ÀÕ∫À◊¥

À√◊ÕÀ“¬„®≈”∫“° §«√πÕπ„π≈—°…≥–π—Ëß¡“°°«à“πÕπ√“∫ §◊Õ ¬°

»’√…–·≈–≈”µ—«∑àÕπ∫π„Àâ Ÿß

πÕπ‰¡àÀ≈—∫∑”‰ß¥’’

‚¥¬: ¿“§«‘™“®‘µ‡«™»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å ‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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5. Õ“À“√«à“ß∑’Ë‰¡àÀπ—°‡°‘π‰ª Õ“®™à«¬„π°“√πÕπÀ≈—∫ ‡™àπ πÈ” â¡

π¡Õÿàπ πÈ”º≈‰¡âÕ◊ËπÊ

6. ¡◊ÈÕ‡¬Áπ§«√ß¥πÈ”™“ °“·ø √«¡∑—Èß°àÕππÕπ

7. °“√Õà“πÀπ—ß ◊Õ„π‡µ’¬ßπÕπÕ“®‡∫π§«“¡ π„®®“°§«“¡

«‘µ°°—ß«≈ §«√‡≈◊Õ°√“¬°“√‚∑√∑—»πå∑’Ë‰¡àµ◊Ëπ‡µâπ¡“°‡°‘π‰ª Õ¬à“ß‰√

°Áµ“¡ÀâÕßπÕπ·≈–‡µ’¬ß‰¡à§«√„™â ”À√—∫‡ªìπ∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À√◊Õ

¢Õß«à“ß ¥Ÿ‚∑√∑—»πåÀ√◊Õ∑”∏ÿ√°‘®µà“ßÊ

8. ‰¡à§«√„Àâ¡’‡ ’¬ßÀ√◊Õ· ß√∫°«π®π‡°‘π‰ª ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß

¬‘Ëß∂â“°“√πÕπÀ≈—∫‡ªìπ·∫∫µ◊Ëπµ—«¡“°‡°‘π‰ª Õ“®µâÕßπÕπ·¬°°—∫§π

∑’ËπÕπ°√π‡ ’¬ß¥—ß

9. °“√ÕÕ°°”≈—ß ¡Ë”‡ ¡Õ∑ÿ°«—π™à«¬„ÀâÀ≈—∫¥’¢÷ Èπ ∫“ß§π

·π–π”„Àâ‡¥‘π‡√Á«µÕπ‡¬Áπ ·≈–À≈—ß®“°π—Èπ„ÀâÕ“∫πÈ”Õÿàπ °“√ºàÕπ§≈“¬

§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥∑“ß‡æ»Õ“®™à«¬‰¥â

10. æ¬“¬“¡πÕπ„Àâ¡“°µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√®–‰¥â√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ

11. À≈’°‡≈’Ë¬ß ç§«“¡æ¬“¬“¡Õ¬à“ß®√‘ß®—ß∑’Ë®–∑”„ÀâÀ≈—∫é §«√

¡ÿàß§«“¡ π„®‰ª∑’Ë°‘®°√√¡Õ◊ËπÊ ‡™àπ ∑”ß“π∑’Ëπà“‡∫◊ËÕ ¥Ÿ√“¬°“√‚¶…≥“

 ‘π§â“∑“ß‚∑√∑—»πå ‡ªìπµâπ Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß°“√°≈—«πÕπ‰¡àÀ≈—∫¬‘Ëß∑”„Àâ

‰¡àÀ≈—∫¡“°¢÷Èπ ¬‘Ëß°≈—«¬‘Ëß‰¡àÀ≈—∫ °≈“¬‡ªìπ«ß®√µ‘¥µàÕ°—π‰ª

12. Õ“® √â“ß¿“√–‡ß◊ËÕπ‰¢ ‚¥¬ √â“ß§«“¡‡°’Ë¬«‚¬ß√–À«à“ß°“√

√—∫ª√–∑“π¬“°—∫°‘®°√√¡∑’Ë∑”‡ªìππ‘ —¬ ‡¡◊ËÕ°“√«“ß‡ß◊ËÕπ‰¢¥—ß°≈à“«‡°‘¥¢÷Èπ

°‘®°√√¡∑’Ë∑”‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«Õ“®¡’º≈∑¥·∑π¬“‰¥â ·≈–∑”„Àâ°“√πÕπ

À≈—∫¥’¢÷Èπ

13. ∫“ß√“¬Õ“®µâÕß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡«≈“„π°“√πÕπ ºŸâªÉ«¬∑’Ë

µ◊Ëπ‡™â“‡°‘π‰ªÀ≈—ß®“°À≈—∫‰ª·≈â« 6 ™—Ë«‚¡ßÀ√◊Õ¡“°°«à“ §«√¬◊¥‡«≈“„Àâ

™â“°«à“‡¥‘¡
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14. °“√Ωñ°°√√¡∞“π ( ¡“∏‘) ‡™àπ °“√°”Àπ¥≈¡À“¬„®‡¢â“ÕÕ°

°“√ –°¥®‘µµπ‡Õß °“√Ωñ°„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕºàÕπ§≈“¬ Õ“®∑”„Àâ°“√πÕπ

À≈—∫¥’¢÷Èπ

∂â“ªØ‘∫—µ‘µ“¡«‘∏’°“√µà“ßÊ ·≈â«¬—ß‰¡àÀ≈—∫ °Á ¡§«√ª√÷°…“·æ∑¬å

À√◊Õ®‘µ·æ∑¬å‡æ◊ËÕ·°â‰¢µàÕ‰ª



µ“·Àâß  · ∫µ“  √âÕπ„πµ“  Ωó¥µ“  ‡ªìπÕ“°“√∑’Ëæ∫‰¥â‡°◊Õ∫

∑ÿ°§π  ∫“ß§π‡ªìπÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®”  æÕµ◊ËππÕπÀ√◊Õ‡√‘Ë¡„™â “¬µ“‡æ’¬ß

‡≈Á°πâÕ¬°Á‡√‘Ë¡· ∫µ“·≈â« ·µà∫“ß§π‡ªìπ‡æ’¬ß™—Ë«§√Ÿà¬“¡°ÁÀ“¬  Õ“°“√

µ“·Àâßπ’È¬—ß‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ·πàπÕπ  ·µà‡™◊ËÕ«à“Õ“®¡’ “‡Àµÿ¡“®“°

1. ‡¬◊ËÕ∫ÿµ“∫“ß§πÕàÕπ·Õ ·æâµàÕ ‘Ëß∑’Ë¡“°√–µÿâπ‰¥âßà“¬ ‡™àπ ·æâ

§«—π∫ÿÀ√’Ë §«—π‰ø §«—π√∂¬πµå · ß·√ßÊ  “√‡§¡’  πÈ”¬“‡§¡’  πÈ”¡—π√∂

πÈ”ÀÕ¡ ‡§√◊ËÕß ”Õ“ß∑’Ë„™â∫√‘‡«≥µ“ ·≈â«¡’∫“ß à«πæ≈—¥À≈ß‡¢â“‰ª„πµ“

2. πÈ”µ“ÕÕ°¡“‡≈’È¬ß‡¬◊ËÕ∫ÿµ“πâÕ¬°«à“ª°µ‘ ‡™àπ „πºŸâÀ≠‘ß«—¬

À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ À√◊ÕπÈ”µ“ÕÕ°¡“‡∑à“ª°µ‘·µà¢“¥§ÿ≥¿“æ ‡™àπ „π

§π∑’Ë¢“¥Õ“À“√ ¢“¥«‘µ“¡‘π

3. πÕπ¥÷° ≈◊¡µ“π“πÊ °√–æ√‘∫µ“πâÕ¬ Õ¬Ÿà„πÀâÕßª√—∫Õ“°“»

√âÕπ¡“°Ê µ“°≈¡π“πÊ  “‡Àµÿ‡À≈à“π’È∑”„ÀâπÈ”µ“√–‡À¬·Àâß‰ª‡√Á«  πÈ”µ“

‰¡à¡’‚Õ°“ ‰¥âÀ≈àÕ‡≈’È¬ßµ“‰¥âπ“π ®÷ß∑”„Àâ√Ÿâ ÷°· ∫µ“  µ“·Àâß‰¥â

µ“·Àâß

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥¡“≈‘π’ ®√Ÿ≠∏√√¡
·ºπ°®—°…ÿ (ºŸâªÉ«¬πÕ°) ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

µ“·Àâß 219
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4. ¥â“π®‘µ„®  æ∫„π§π∑’Ë¡’§«“¡«‘µ°°—ß«≈ ‡§√’¬¥ ‡»√â“‡ ’¬„®

‡ªìπµâπ

°“√·°â‰¢
µâÕß·°âµ“¡ “‡Àµÿ §◊Õ
◆ À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß∑’Ë¡“°√–µÿâπµ“ ‚¥¬„™â·«àπ°—π·¥¥ ∂â“µâÕß‡¥‘π

∑“ß‰°≈ ∂Ÿ°≈¡ ·≈–· ß·√ß Ê
◆ §«√Õ¬Ÿà„π∑’ËÊ ¡’· ß «à“ßæÕ‡À¡“– ‰¡à®â“À√◊Õ ≈—«®π‡°‘π‰ª
◆ ‰¡à≈◊¡µ“π“πÊ §«√¡’°“√æ—°µ“‡ªìπ√–¬–Ê ‚¥¬À≈—∫µ“À√◊Õ

°√–æ√‘∫µ“ À√◊Õ¡Õß‰°≈Ê
◆ ∂â“‡°’Ë¬«°—∫πÈ”µ“‰¡àæÕÀ√◊Õ§ÿ≥¿“æ‰¡à¥’  §«√¥◊Ë¡πÈ”¡“°¢÷Èπ

·≈–°‘πÕ“À“√∑’Ë¥’ ∂Ÿ° —¥ à«π æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ ∂â“πÈ”µ“

‰¡àæÕÕ“®„ÀâπÈ”µ“‡∑’¬¡À¬Õ¥µ“∫àÕ¬Ê
◆ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ ∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ ™à«¬

„ÀâÕπ“¡—¬∑—Ë«Ê ‰ª¥’ À“ßµ“°Áæ≈Õ¬‰¥âº≈¥’‰ª¥â«¬
◆ ∑”®‘µ„®„Àâ ∫“¬ √—°…“Õ“√¡≥å„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘ ¡Ë”‡ ¡Õ
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∂â“ΩÿÉπºßÕ¬Ÿà∑’Ë‡ª≈◊Õ°µ“·≈–‡¬◊ËÕ∫ÿµ“ „Àâ„™âºâ“ –Õ“¥‡¢’Ë¬ÕÕ° ·≈â«

≈â“ßµ“À√◊Õ≈◊¡µ“„ππÈ” –Õ“¥

∂â“ΩÿÉπºßµ‘¥Õ¬Ÿà∑’Ë°√–®°µ“ √’∫‰ªæ∫®—°…ÿ·æ∑¬å‡æ◊ËÕ‡¢’Ë¬ÕÕ°

Àâ“¡¢¬’Èµ“‡æ√“–®–∑”„ÀâΩÿÉπºßΩíß·πàπ ªÑ“¬¬“ªØ‘™’«π–·≈–ªî¥µ“

·πàπ 1 «—π

§«√ªÑÕß°—π‚¥¬
1. À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß∑’Ë¡“∑”„Àâ√–§“¬‡§◊Õßµ“ ‚¥¬ «¡·«àπ°—π·¥¥

2. ºŸâ¡’Õ“™’æ™à“ßµà“ßÊ ‡™àπ ™à“ß‡™◊ËÕ¡‚≈À– ™à“ß°≈÷ß œ≈œ ¢≥–

ªØ‘∫—µ‘ß“π§«√ «¡Àπâ“°“° ªÑÕß°—π ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡°√–‡¥Áπ‡¢â“µ“

‡»…‡À≈Á° ΩÿÉπ ºß ‡¢â“µ“

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥¡“≈‘π’ ®√Ÿ≠∏√√¡
∑’Ëª√÷°…“: πæ.æ√™—¬ ·ºà·æ∑¬å§ÿ≥

Àπà«¬·π–·π«·≈–ª√÷°…“ªí≠À“ ÿ¢¿“æ ·ºπ°®—°…ÿ
¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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„™âºâ“™ÿ∫πÈ”Õÿàπª√–§∫µÕπ‡™â“·≈–µÕπ‡¬Áπ ‡≈◊Õ¥∑’ËÕÕ°®–∂Ÿ°¥Ÿ¥

´÷¡‰ª¿“¬„π‡«≈“ 1-2  —ª¥“Àå ∂â“¡’Õ“°“√µ“¡—«√à«¡¥â«¬ µâÕß√’∫‰ª

æ∫®—°…ÿ·æ∑¬å

§«√ªÑÕß°—π‚¥¬
1. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∂ŸÀ√◊Õ¢¬’È·√ßÊ

2. √–¡—¥√–«—ß‰¡à„Àâ‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ∑’Ëµ“

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥¡“≈‘π’ ®√Ÿ≠∏√√¡
∑’Ëª√÷°…“: πæ.æ√™—¬ ·ºà·æ∑¬å§ÿ≥

Àπà«¬·π–·π«·≈–ª√÷°…“ªí≠À“ ÿ¢¿“æ ·ºπ°®—°…ÿ
¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

‡≈◊Õ¥ÕÕ°∑’Ë „µâ‡¬◊ËÕ∫ÿµ“
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 ‘Ëß∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ °“√™à«¬µπ‡Õß°àÕπ ‡æ√“– “√∫“ßÕ¬à“ß

∑”≈“¬≈Ÿ°µ“¿“¬„π 1-2 π“∑’ ‚¥¬°“√≈â“ßµ“¥â«¬πÈ” –Õ“¥®”π«π

¡“°Ê („™âπÈ”ª√–ª“À√◊ÕπÈ” –Õ“¥∑’ËÕ¬Ÿà„°≈â¡◊Õ∑’Ë ÿ¥) „ÀâπÈ”‰À≈ºà“π‡¢â“

µ“π“πÊ ·≈–√–À«à“ßπ’È„Àâ°√–æ√‘∫µ“ °≈Õ°µ“ ‡æ◊ËÕ„Àâ “√‡§¡’π—Èπ

≈–≈“¬ÕÕ°‰ª„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈â«√’∫‰ªæ∫®—°…ÿ·æ∑¬å‚¥¬¥à«π∑’Ë ÿ¥

§«√„Àâ§”·π–π”·°à‡®â“Àπâ“∑’ËªØ‘∫—µ‘ß“π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√„™â “√‡§¡’

‡™àπ „π‚√ßß“πÕÿµ “À°√√¡ „Àâ√Ÿâ∂÷ß
◆ «‘∏’°“√„™â “√‡§¡’Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß
◆ √Ÿâ«‘∏’ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ “√‡§¡’‡¢â“µ“ ‚¥¬°“√ «¡

Àπâ“°“°À√◊Õ·«àπ§√Õ∫µ“
◆ √Ÿâ«‘∏’·°â‰¢ ™à«¬‡À≈◊Õ‚¥¬√«¥‡√Á« À“°¡’ “√‡§¡’‡¢â“µ“

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥¡“≈‘π’ ®√Ÿ≠∏√√¡
∑’Ëª√÷°…“: πæ.æ√™—¬ ·ºà·æ∑¬å§ÿ≥

Àπà«¬·π–·π«·≈–ª√÷°…“ªí≠À“ ÿ¢¿“æ ·ºπ°®—°…ÿ
¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

°√¥ ¥à“ß ¬“¶à“·¡≈ß À√◊Õ “√‡§¡’‡¢â“µ“
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°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æÀŸ
1. °“√∑”§«“¡ –Õ“¥ÀŸª°µ‘  „Àâ„™âºâ“ –Õ“¥™ÿ∫πÈ” ∫‘¥æÕÀ¡“¥

‡™Á¥∫√‘‡«≥„∫ÀŸ·≈–√ŸÀŸ‡∑à“∑’Ëπ‘È«®–‡™Á¥‡¢â“‰ª‰¥â‡∑à“π—Èπ

2. Àâ“¡„™â‰¡â·§–ÀŸÀ√◊Õ‰¡âæ—π ”≈’ √«¡∑—Èß«— ¥ÿÕ◊ËπÊ ‡¢â“‰ª‡™Á¥

À√◊ÕªíòπÀŸ∫àÕ¬ Ê ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡°‘¥·º≈·≈–Õ—°‡ ∫ À√◊Õ‡ªìπΩï„π™àÕßÀŸ

3. ‡¡◊ËÕ‡ªìπÀ«—¥‡®Á∫§Õ ‰¡à§«√ —ËßπÈ”¡Ÿ°·√ßÊ À√◊ÕÕÿ¥®¡Ÿ°¢â“ß„¥

¢â“ßÀπ÷Ëß„π¢≥– —ËßπÈ”¡Ÿ° ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡™◊ÈÕ‚√§„π§Õ·≈–®¡Ÿ°∂Ÿ°¥—π‡¢â“

 ŸàÀŸ™—Èπ°≈“ß  ∑”„ÀâÀŸÕ—°‡ ∫‡ªìπ‚√§ÀŸπÈ”Àπ«°‰¥â

4. ¢’ÈÀŸ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë√à“ß°“¬º≈‘µ¢÷Èπµ“¡∏√√¡™“µ‘¥â«¬®”π«π∑’ËæÕ

‡À¡“– ·≈–·µ°µà“ß°—π ∫“ß§πÕ“®¡’¢’ÈÀŸ·ÀâßÀ√◊Õ‡ªï¬° ¢’ÈÀŸ‡¡◊ËÕ¡’®”π«π

¡“°®–√à«ßÀ√◊Õ‰À≈ÕÕ°¡“‡Õß ®÷ß‰¡à®”‡ªìπµâÕßªíòπÀ√◊Õ·§–ÀŸ ¢’ÈÀŸ¬—ß

™à«ßªÑÕß°—π‰¡à„Àâ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡‡¢â“‰ª„πÀŸ‰¥âßà“¬

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æÀŸ

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥ ÿ«‘¡≈  —πµ‘ ÿ¢∏π“
Àπà«¬µ√«®‚√§ÀŸ §Õ ®¡Ÿ° ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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5. ºŸâ¡’Õ“°“√¢Õß‚√§À«—¥·≈–‚√§¿Ÿ¡‘·æâ∑—Èß„π‡¥Á°·≈–ºŸâ„À≠à  ¡—°

¡’·π«‚πâ¡∑’ Ë®–‡°‘¥‚√§ÀŸ™— Èπ°≈“ßÕ—°‡ ∫Õ—π‡π◊ ËÕß®“°¡’°“√µ‘¥‡™◊ ÈÕ

·∑√°´âÕπ ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ‘Ëß∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ“°“√·æâ ‚¥¬√—∫ª√–∑“π

¬“∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß‚√§ ·≈–¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ

6. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°√–∑∫°√–·∑°À√◊Õµ∫∫√‘‡«≥ÀŸ ‡æ√“–Õ“®

∑”„Àâ·°â«ÀŸ∑–≈ÿ À√◊Õ°√–¥Ÿ°ÀŸÀ≈ÿ¥ ®π‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ°“√‰¥â¬‘π≈¥≈ß

7. À≈’°‡≈’Ë¬ß®“°‡ ’¬ß∑’Ë¥—ß¡“°Ê ‡™àπ  ‡ ’¬ß„π·À≈àß ∂“π∫—π‡∑‘ß

‡ ’¬ß¥—ß¢Õß‡§√◊ËÕß®—°√„π‚√ßß“π §«√„ à‡§√◊ËÕßªÑÕß°—π‡ ’¬ß ·≈–∂â“µâÕß

∑”ß“π„π∑’Ë‡ ’¬ß¥—ß¡“°Ê §«√‰¥â√—∫°“√µ√«®°“√‰¥â¬‘π∑ÿ° 6 ‡¥◊Õπ

8. ‡¡◊ËÕ·æ∑¬åµ√«®æ∫«à“¡’·°â«ÀŸ∑–≈ÿ À√◊ÕÀŸÕ—°‡ ∫ µâÕß√–«—ß

‰¡à„ÀâπÈ”‡¢â“ÀŸ ‡«≈“Õ“∫πÈ”À√◊Õ √–º¡µâÕß„™â ”≈’Õÿ¥ÀŸ À√◊Õ„™âÀ¡«°

æ≈“ µ‘°§≈ÿ¡º¡§≈ÿ¡ªî¥∂÷ßÀŸ
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‚√§Õâ«π¡’À≈—°„π°“√√—°…“Õ¬à“ß‰√
°“√√—°…“‚√§Õâ«π∑’Ë ”§—≠§◊Õ æ‘®“√≥“°àÕπ«à“Õâ«π®“° “‡ÀµÿÕ–‰√

 à«π„À≠à‚√§Õâ«π‡°‘¥®“°°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡“° ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬

´÷Ëßæ∫∂÷ß 90% ¥—ßπ—Èπ°“√√—°…“‚√§Õâ«π®÷ß§«√§«∫§ÿ¡Õ“À“√À√◊Õ≈¥

πÈ”Àπ—°µ—« ∑”µ“¡¢—ÈπµÕπ¥—ßπ’È

1. ¡’§«“¡µ—Èß„®®√‘ß ·≈–¡’§«“¡æ√âÕ¡„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ‡æ√“–

°“√∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—°µ—«≈ß‰¥â Õ¬Ÿà∑’Ë§πÕâ«π‡Õß ®–µâÕßµ—Èß„®∑’Ë®–§«∫§ÿ¡

πÈ”Àπ—°µ—«Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ „ÀâπÈ”Àπ—°µ—«§ß∑’Ë À≈—°„π°“√§«∫§ÿ¡πÈ”

Àπ—°µ—«„Àâ§ß∑’Ë

1.1 ¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„π§«“¡√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡ æ¬“¬“¡‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë

‡§¬™Õ∫ ‰¡àµ“¡„®ª“° ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§¬™‘π

‡À¡◊Õπ‡¥‘¡Õ’°

1.2 æ¬“¬“¡‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥¡“° ·µà„Àâæ≈—ßß“πµË”

Õâ«π

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥æ√√≥’ ‡¡π–‡»«µ
Àπà«¬µ√«®‚√§ºŸâªÉ«¬πÕ°‡«™»“ µ√å∑—Ë«‰ª ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥à’
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‡™àπ Õ“À“√æ«°º—°¡’°“°„¬¡“°Ê ∑”„ÀâÕ‘Ë¡∑âÕß·µà„Àâ

æ≈—ßß“ππâÕ¬

1.3 æ¬“¬“¡™—ËßπÈ”Àπ—°∑ÿ° —ª¥“Àå ·≈–‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫πÈ”Àπ—°

§√—Èß°àÕπÊ

2. §«∫§ÿ¡Õ“À“√À√◊Õ≈¥Õ“À“√ §πÕâ«π∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

¡“°§«√≈¥Õ“À“√„ÀâπâÕ¬≈ß °“√≈¥Õ“À“√‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“ ß¥

Õ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß  ·µà§«√‡ªìπ°“√§«∫§ÿ¡À√◊Õ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

„Àâ‡À¡“– ¡  Õ“À“√ª√–‡¿∑∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π¡“°§«√‡≈’Ë¬ß  À√◊Õ∂â“µâÕß°“√

√—∫ª√–∑“π §«√‡ªìπ°“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÕ“À“√∑’Ë®–„Àâæ≈—ßß“πæÕÊ °—∫∑’Ë

§«√√—∫ª√–∑“π §«√¬÷¥À≈—°°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√∑’ ËÕ‘ Ë¡∑âÕß ·µà„Àâ

æ≈—ßß“ππâÕ¬ Õ“À“√·ªÑß„πª√‘¡“≥∑’Ë‡∑à“°—∫Õ“À“√‚ª√µ’π ·ªÑß®–∂Ÿ°

¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡√Á«°«à“·≈–∑”„ÀâÀ‘«‡√Á« ·¡â«à“®–‰¥â®”π«π·§≈Õ√’Ë∑’Ë‡∑à“°—π

Õ“À“√‚ª√µ’π∑”„ÀâÕ‘Ë¡∑π°«à“Õ“À“√æ«°·ªÑß §«√‡≈◊Õ°‚ª√µ’π∑’Ë¡’‰¢

¡—π·ΩßπâÕ¬ ‡™àπ Õ“À“√ª√–‡¿∑ª≈“®–¥’°«à“æ«°‡π◊ÈÕ —µ«åÕ◊ËπÊ
◆ º—° √—∫ª√–∑“π‰¥â‰¡à®”°—¥ ‚¥¬‡©æ“–º—°∑’Ë¡’„∫∑ÿ°™π‘¥ ®–„Àâ

°“°„¬Õ“À“√ ¥Ÿ¥ ÷́¡πâÕ¬·µà∑”„ÀâÕ‘Ë¡∑âÕß·≈–¡’·§≈Õ√’ËπâÕ¬
◆ πÈ” ¥◊Ë¡‰¥â‰¡à®”°—¥ §«√ß¥πÈ”À«“π∑ÿ°™π‘¥ √«¡∑—ÈßπÈ”Õ—¥≈¡

°“·ø ™“ „π§πÕâ«π∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‰µ °“√¥◊Ë¡πÈ”Õ“®®–µâÕß

Õ¬Ÿà„π§«“¡¥Ÿ·≈¢Õß·æ∑¬å
◆ π¡ ∂â“µâÕß°“√«‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à‡ √‘¡ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡ §«√¥◊Ë¡

π¡ª√“»®“°‰¢¡—π (non fat) À√◊Õπ¡æ√àÕß‰¢¡—π (low fat)

‡æ√“–®–„Àâ·§≈Õ√’ËπâÕ¬°«à“π¡ ¥ (π¡ ¥„Àâæ≈—ßß“π 170

·§≈Õ√’Ë, π¡æ√àÕß‰¢¡—π„Àâæ≈—ßß“π 140 ·§≈Õ√’Ë, π¡ª√“»

®“°‰¢¡—π„Àâæ≈—ßß“π 80 ·§≈Õ√’Ë µàÕπ¡ 1 °≈àÕßÀ√◊Õ 250

’́́ ’)
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◆ º≈‰¡â  ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’ËÀ«“π®—¥À√◊ÕÀ«“π „π™à«ß

µâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—° ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π ¢πÿπ ‡ß“–  —∫ª–√¥©Ë”Ê

≈–¡ÿ¥ πâÕ¬Àπà“ §«√‡ªìπº≈‰¡â∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πµË” ‡™àπ ·Õª‡ªîô≈

‡¢’¬« Ω√—Ëß æÿ∑√“  â¡ ·µß‚¡ ≈Ÿ°Õ¡À√◊Õ¢Õß¢∫‡§’È¬« §«√ß¥
◆ «‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√  §«√„™â°“√µâ¡ π÷Ëß ¬à“ß ¥’°«à“∑Õ¥‡æ√“–

Õ“À“√∑Õ¥®–Õ¡πÈ”¡—π ‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß

°–∑‘À√◊Õ°√–‡∑’¬¡‡®’¬« (°√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1 ™âÕπ™“ „Àâ

æ≈—ßß“πª√–¡“≥ 40-45 ·§≈Õ√’Ë)  Õ“À“√ª√–‡¿∑¬”®–¥’

°«à“ ≈—¥πÈ”¢âπ ·°ßªÉ“ ·°ß â¡ ·°ß‡≈’¬ß ·°ß®◊¥ ¥’°«à“·°ß

°–∑‘

∂â“®–√—∫ª√–∑“π°ã«¬‡µ’Î¬«§«√‡≈’Ë¬ß‡ âπ„À≠à ‡æ√“–ºà“π°“√

§≈ÿ°πÈ”¡—π (πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“ „Àâæ≈—ßß“π 45 ·§≈Õ√’Ë) √—∫ª√–∑“π‡ âπ

À¡’Ë¢“«¥’°«à“ ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡§Á¡®—¥ ‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥

Õ“°“√∫«¡πÈ”‰¥â

3. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  ”À√—∫§πÕâ«ππ— Èπ§«√√–«—ßÕ“°“√

·∑√°´âÕπ∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ®“°∑à“°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‡™àπ ∑à“

°√–‚¥¥°√–·∑°Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫¢Õß·√ß°√–·∑°π—ÈπÊ ¥—ßπ—Èπ

°“√°√–‚¥¥‡™◊Õ°®÷ß‰¡à‡À¡“– ¡ ”À√—∫§πÕâ«π ‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥

°“√Õ—°‡ ∫¢Õß¢âÕ‡¢à“‰¥â °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥·≈–ßà“¬ §◊Õ °“√

‡¥‘π‡√Á«Ê ∑”„ÀâÀ“¬„®‡√Á«¢÷Èπ µâÕß‡¥‘πµ‘¥µàÕ°—π 30 π“∑’ À—«„®‡µâπ

ª√–¡“≥ 120-130 §√—ÈßµàÕπ“∑’ ®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°«—πÀ√◊Õ«—π‡«âπ

«—π°Á‰¥â ·µàÕ¬à“ßπâÕ¬§«√‡ªìπ —ª¥“Àå≈– 3 «—π

À≈—°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¢Õß§πÕâ«π
1. ‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√‡¥‘π∑ÿ°«—π «—π≈–ª√–¡“≥ 30 π“∑’ ‡¥‘π‡√Á«Ê
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·°«àß·¢π À√◊Õ‡À«’Ë¬ß·¢π„Àâ Ÿß®–∑”™à«ß‡™â“À√◊Õ‡¬Áπ°Á‰¥â

2. ‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°≈—ß°“¬∑’ËµâÕß°√–‚¥¥ ‡æ√“–®–∑”„Àâ¢âÕ‡¢à“

Õ—°‡ ∫

3. „™â°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—∫°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ¥â«¬°“√«‘Ëß

‡À¬“–Ê «—π≈– 15 π“∑’ ®–„™âæ≈—ßß“π‰ª 250 ·§≈Õ√’Ë

4. ∂â“‰¡à®”°—¥Õ“À“√ ®–µâÕß«‘Ëß‡À¬“–Ê «—π≈– 30 π“∑’ ‡µâπ

·Õ‚√∫‘°«—π≈– 45 π“∑’ À√◊Õ«à“¬πÈ”«—π≈– 30 π“∑’ ®–≈¥πÈ”Àπ—°≈ß‰¥â

 —ª¥“Àå≈–§√÷Ëß°‘‚≈°√—¡ (µâÕß‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π«—π≈– 500 ·§≈Õ√’Ë)

5. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë®–‡º“º≈“≠‰¢¡—π‰¥âÕ¬à“ß·∑â®√‘ß µâÕß

ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ‡«≈“ 2 ™—Ë«‚¡ß¢÷Èπ‰ª °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„¥Ê ∑’ËÕâ“ß«à“

≈–≈“¬‰¢¡—π‡ªìπ‰ª‰¡à‰¥â ‡™àπ °“√„™â‡§√◊ËÕßªíòπ –‚æ°  “¬√—¥Àπâ“∑âÕß

°“√∫√‘À“√°“¬ à«π‡©æ“– (´‘µÕ—æ) ‰¡à¡’º≈„π°“√‡º“º≈“≠‰¢¡—π

     °“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ §◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬√à«¡°—∫°“√

§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ‡¡◊ËÕπÈ”Àπ—°≈¥≈ß¡“∂÷ß¢’¥∑’ËµâÕß°“√·≈â«  ‘Ëß∑’Ë ”§—≠

µ“¡¡“§◊Õ °“√√—°…“πÈ”Àπ—°„Àâ§ß∑’Ë‰¡à„ÀâπÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’° ‡æ◊ËÕ®–‰¥â

√Ÿª√à“ß∑’Ë «¬ß“¡§≈àÕßµ—«„π°“√∑”ß“π ª√“»®“°§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„®

‡∫“À«“π ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß π‘Ë«¢Õß∂ÿßπÈ”¥’ §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß ¡’º≈∑”„Àâ

‡°‘¥¿“ææ®πå∑’Ë¥’„π “¬µ“¢Õß§π∑—Ë«‰ª
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‡¡◊ËÕ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß§«√ªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß‰√?
1. ®”°—¥Õ“À“√·≈–‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡¥—ßπ’È

1.1 ≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—π ‡§√◊ËÕß„π

 —µ«å∑’Ë¡’°√–¥Õß·¢Áß (°ÿâß ªŸ ÀÕ¬∫“ß™π‘¥ ª≈“À¡÷°)

‰¢à·¥ß  ¡ÕßÀ¡Ÿ ‰¢àπ°°√–∑“ ºŸâ∑’Ë¡’‰µ√°√’‡´Õ‰√¥å Ÿß

§«√ß¥¢π¡À«“π·≈–º≈‰¡â∑’ËÀ«“π®—¥ ‰¢à‰°à‰¡à§«√ß¥

‡ ’¬‡≈¬ ‡æ√“–‚ª√µ’π∑’Ë‰¥â®“°‰¢à‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ

®”‡ªìπ ”À√—∫∑ÿ°§π ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√—∫ª√–∑“π‰¥â

‰¡à‡°‘π —ª¥“Àå≈– 3 øÕß (‰¢à 1 øÕß¡’πÈ”Àπ—° 50 °√—¡

¡’‚ª√µ’π 7 °√—¡ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ 250-300 °√—¡)

1.2 ‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß°–∑‘ ‡™àπ ·°ß°–∑‘ ¢π¡

·°ß∫«™µà“ßÊ  —ß¢¬“ ‡ªìπµâπ

1.3 √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘§ Ÿß ‚¥¬„™âπÈ”¡—π

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥æ√√≥’ ‡¡π–‡»«µ
Àπà«¬µ√«®‚√§ºŸâªÉ«¬πÕ°‡«™»“ µ√å∑—Ë«‰ª

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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æ◊™„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√ ‡™àπ πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë∑”®“°¢â“«

‚æ¥À√◊Õ∂—Ë«‡À≈◊Õß ´÷ Ëß¡’°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘§ Ÿß∂÷ß 50%

°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘§‡ªìπµ—«™à«¬¢—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–‰µ√°√’-

‡´Õ‰√¥åÕÕ°®“°√à“ß°“¬

2. ß¥¥◊Ë¡ ÿ√“À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡æ√“–¡’º≈∑”„Àâ

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ‰¥â

3. À¡—ËπÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡ÕÕ¬à“ßπâÕ¬«—π‡«âπ«—π §√—Èß≈–

20-30 π“∑’

4. ß¥∫ÿÀ√’Ë ‡æ√“–π‘‚§µ‘π„π∫ÿÀ√’Ë®–∑”„Àâºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—«

¢÷Èπ‰¥â

5. √—°…“À√◊Õ§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„Àâ‰¥â¡“µ√∞“πÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß

‡æ√“–§«“¡Õâ«π®–¡’º≈∑”„Àâ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ‰¥â
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ª√‘¡“≥‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√µà“ßÊ

(¡‘≈≈‘°√—¡µàÕπÈ”Àπ—°Õ“À“√ 100 °√—¡)

™◊ËÕÕ“À“√ ª√‘¡“≥ ™◊ËÕÕ“À“√ ª√‘¡“≥

‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈

 ‰¢à¢“« 0 ¡“°“√’π 0

 ‰¢à·¥ß≈â«πÊ 1500 µ—∫«—« 326

 ‰¢à∑—ÈßøÕß 550 µ—∫À¡Ÿ 420-430

 ‰¢àπ°°√–∑“ 3640 ª≈“À¡÷° 348

 ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿµ‘¥¡—π 72 ÀÕ¬π“ß√¡ 200

 ‡π◊ÈÕ‰°à,‡ªì¥ 60 °ÿâß∑–‡≈„À≠à 200

 ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àµ‘¥¡—π 65 ÀÕ¬ 150

 ‡π◊ÈÕ°ÿâß 125 ‡π◊ÈÕª≈“ 70

 µ—∫‰°à 764 ‰¢àª≈“ 300

 ‡π¬‡À≈« 250 ª≈“∑Ÿπà“,·´≈¡Õπ 60

‡π¬·¢Áß 140 °÷Îπ 140

πÈ”¡—πÀ¡Ÿ 95-100 π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 3

πÈ”¡—πæ◊™ 0 ‡π¬ ¥ 250

‡π◊ÈÕªŸ 125 ‰ â°√Õ° 100

π¡ 14
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°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π
1. Õ“À“√ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å ¢â“« ·ªÑß

º—° º≈‰¡â ·≈–‰¢¡—π ‡ªìπ®”π«πæÕ‡À¡“–‡ªìπ‡«≈“ 3 ¡◊ÈÕ ‰¡à√—∫

ª√–∑“π®ÿ∫®‘∫ ¡’πÈ”Àπ—°µ—«∑’ËæÕ‡À¡“–

Õ“À“√∑’Ë§«√ß¥ Õ“À“√À«“π∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ ∑ÕßÀ¬Õ¥ ¢π¡∂â«¬

°≈â«¬∫«™™’ πÈ”µ“≈ πÈ”º÷Èß π¡¢âπÀ«“π πÈ”Õ—¥≈¡ ¢π¡¢∫‡§’È¬« º≈‰¡â

°√–ªÜÕß ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡™àπ ‡À≈â“ ‡∫’¬√å ‰«πå º≈‰¡â∑’Ë¡’√ 

À«“π®—¥ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π πâÕ¬Àπà“ ≈”„¬ ¡–¡à«ß ÿ° ¢πÿπ ≈–¡ÿ¥ ‡ªìπµâπ

∂â“µâÕß°“√„ÀâÕ“À“√¡’√ À«“π Õ“®„™âπÈ”µ“≈‡∑’¬¡º ¡Õ“À“√„π

ª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“–‰¥â

Õ“À“√∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥  §◊Õ Õ“À“√‰¢¡—π ‡æ√“–

‡∫“À«“π

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥ √“≠®‘µµå °“≠®π“¿“
∑’Ëª√÷°…“: ».πæ.°Õ∫™—¬ æ—««‘‰≈
«“¥¿“æ: §ÿ≥ ÿ«‘∑¬å  ß—¥»—æ∑å

·ºπ°ªÑÕß°—π‚√§·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å
§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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∑”„ÀâÕâ«π·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß‰¥âßà“¬ Õ“À“√æ«°π’È‰¥â·°à πÈ”¡—π ‚¥¬

‡©æ“–πÈ”¡—π —µ«å ‡§√◊ËÕß„π —µ«å Àπ—ß —µ«å °√–¥Ÿ° —µ«å µ≈Õ¥®ππ¡ ‡π¬

§√’¡ ¡–æ√â“«

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„ÀâπâÕ¬≈ß ‰¥â·°à Õ“À“√®”æ«°·ªÑß ‡™àπ

°ã«¬‡µ’Î¬« ∫–À¡’Ë ¢π¡ªíß ¢π¡®’π ´“≈–‡ª“ «ÿâπ‡ âπ ‡º◊Õ° ¡—π œ≈œ

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â·µàµâÕß®”°—¥®”π«π  ‰¥â·°à ¢â“« √—∫ª√–∑“π

‰¥âµ“¡ª°µ‘æÕÕ‘Ë¡ ‡æ√“–‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ∑”„ÀâÕ‘Ë¡∑âÕß º≈

‰¡â∫“ß™π‘¥∑’Ë¡’√ À«“πÕàÕπÊ ‡™àπ  â¡ ™¡æŸà  —∫ª–√¥ ·µß‚¡ Ω√—Ëß æÿ∑√“

¡—ß§ÿ¥ ¡–≈–°Õ ‡ß“– °≈â«¬ ‡ªìπµâπ

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â¡“°æÕ§«√  §◊Õ Õ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

ª√“»®“°‰¢¡—π ∂—Ë«µà“ßÊ  ”À√—∫‰¢à‰¡à§«√ß¥ §«√√—∫ª√–∑“π —ª¥“Àå≈–

3-4 øÕß ºŸâ∑’Ë¡’‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß§«√√—∫ª√–∑“π —ª¥“Àå≈– 2

øÕß À√◊Õ√—∫ª√–∑“π·µà‰¢à¢“«‡∑à“π—Èπ

πÈ”π¡  ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ·µàπÈ”π¡∑’Ë¢“¬Õ¬Ÿà

„π∑âÕßµ≈“¥¡’À≈“¬™π‘¥ ºŸ â∑’ Ë‡ªìπ‡∫“À«“π§«√Õà“π ≈“°°àÕπ´◊ÈÕ

πÈ”π¡∑’Ë¥◊Ë¡‰¥â ‡™àπ πÈ”π¡ ¥∑’Ë‰¡àª√ÿß·µàß√  π¡º ¡§◊π√Ÿª§«√‡≈◊Õ°

™π‘¥®◊¥ π¡ ¥√–‡À¬§«√‡≈◊Õ°™π‘¥‰¡à·ª≈ß‰¢¡—π π¡ºß∏√√¡¥“

π¡ºß‰¡à¡’‰¢¡—π ·≈–πÈ”∂—Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë∑”‡Õß‰¡à„ àπÈ”µ“≈∑√“¬ ‡ªìπµâπ

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â‰¡à®”°—¥  §◊Õ º—°µà“ßÊ ‡™àπ §–πâ“ º—°°“¥

°«“ßµÿâß ∫«∫ µ”≈÷ß °√–À≈Ë”ª≈’ §÷Ëπ©à“¬ µâπÀÕ¡  ¬°‡«âπ À—«ÀÕ¡„À≠à

øí°∑Õß  –µÕ  –‡¥“ ¡–√ÿ¡  ´÷Ëß√—∫ª√–∑“π‰¥âæÕ§«√ ®”π«πÕ“À“√

·µà≈–«—π§«√·∫àß‡ªìπ à«πÊ „Àâ‡À¡“– ¡„π·µà≈–¡◊ÈÕ ‡™àπ Õ“®·∫àß‡™â“ 1

 à«π °≈“ß«—π 2  à«π ‡¬Áπ 2  à«π Õ“À“√·µà≈–¡◊ÈÕÕ“®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â

µ“¡§«“¡‡À¡“– ¡

2. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬π—Èπ‡ªìπ¢Õß¥’·≈–®”‡ªìπ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“

À«“π °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ “¡“√∂™à«¬≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â∫â“ß
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·≈–§«√∑”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‰¡àÀ—°‚À¡ „Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬·≈–§«“¡

 “¡“√∂ ‡™àπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÕ“®‡¥‘πª√–¡“≥ 15-30 π“∑’ √¥πÈ”µâπ‰¡â

∫√‘À“√√à“ß°“¬∫π‡µ’¬ß ‡¥Á°Õ“®«‘Ëß‡À¬“–Ê °√–‚¥¥‡™◊Õ° «à“¬πÈ” ‡ªìπµâπ

„π√“¬∑’Ë§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈‰¥â„π‡°≥±å∑’Ë¥’ §«√√–«—ß¿“«–πÈ”µ“≈„π

‡≈◊Õ¥µË” À“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°·π–π”„Àâ°‘πÕ“À“√·ªÑßÀ√◊Õπ¡°àÕπ

ÕÕ°°”≈—ß°“¬

3. √—∫ª√–∑“π¬“À√◊Õ©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘π µ“¡·æ∑¬å æ¬“∫“≈·π–π”

Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

4. °“√¥Ÿ·≈§«“¡ –Õ“¥¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–‡∑â“ ´Õ°π‘È«‡∑â“

§«√≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ‡™Á¥„Àâ·Àâß°àÕππÕπ∑ÿ°§◊π
◆ µ√«®¥Ÿ‡∑â“«à“¡’·º≈æÿæÕß ™È” ∂≈Õ° ‡≈Á∫¢∫À√◊Õ‰¡à
◆ ‡≈◊Õ°„™â√Õß‡∑â“∑’ËæÕ‡À¡“– ‰¡à§—∫À√◊ÕÀ≈«¡‡°‘π‰ª
◆ µ—¥‡≈Á∫Õ¬à“ß√–¡—¥√–«—ß ‚¥¬µ—¥¢«“ß‡ªìπ‡ âπµ√ß Õ¬à“ —Èπ

‡°‘π‰ª
◆ Õ¬à“‡¥‘π‡∑â“‡ª≈à“πÕ°∫â“π
◆ ‰¡à«“ß∂ÿßπÈ”√âÕπ∑’Ë‡∑â“

5. ∫√‘À“√‡∑â“∑ÿ°«—π‚¥¬

(1) ‡¥‘π∑ÿ°«—π

(2) ‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ≈ß

(3) À¡ÿπ‡∑â“‰ª∑“ß´â“¬-¢«“

(4) °√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ≈ß

6. æ∫·æ∑¬å·≈–µ√«®√à“ß°“¬µ“¡π—¥ Õ¬à“À¬ÿ¥À√◊Õ‡æ‘Ë¡¬“‡Õß

°“√‡®“–‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕµ√«®√–¥—∫πÈ”µ“≈„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‡ªìπ§√—Èß

§√“«¡’§«“¡®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß ¥—ßπ—Èπ‡¡◊ËÕ·æ∑¬å„Àâ∑à“π¡“‡®“–‡≈◊Õ¥µ√«®§«√

¡“µ“¡π—¥·≈–ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È §◊Õ ß¥Õ“À“√À≈—ß‡∑’Ë¬ß§◊π ‡™â“«—π¡“‡®“–‡≈◊Õ¥

ß¥¬“°‘πÀ√◊Õ¬“©’¥¡◊ÈÕ‡™â“π—Èπ ·≈–π”¬“¡“‚√ßæ¬“∫“≈¥â«¬ À≈—ß‡®“–
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‡≈◊Õ¥‡√’¬∫√âÕ¬ ·≈â«®÷ß√—∫ª√–∑“π¬“À√◊Õ©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘πµ“¡·æ∑¬å —Ëß

7. §«√¡’∫—µ√ª√–®”µ—««à“‡ªìπ‡∫“À«“πæ°µ‘¥µ—«‰«â‡ªìπª√–®” ∂â“

ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“πªØ‘∫—µ‘µ—«‰¥â∂Ÿ°µâÕß ¡Ë”‡ ¡Õ®–∑”„Àâ™’«‘µ¡’§«“¡ ÿ¢

‡À¡◊Õπ§πª°µ‘ ·µà∂â“ªØ‘∫—µ‘µ—«‰¡à∂Ÿ°µâÕß §«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈‰¡à‰¥â

πÈ”µ“≈∑’Ë Ÿß„π‡≈◊Õ¥‡ªìπ‡«≈“π“πÊ ®–∑”≈“¬Õ«—¬«–µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬

‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπ 2 ·∫∫ §◊Õ

       (1) ·∫∫‡©’¬∫æ≈—π ‡ªìπ∑—π∑’∑—π„¥ ‚¥¬ºŸâªÉ«¬®–´÷¡≈ß ‰¡à√Ÿâ ÷°

µ—« À¡¥ µ‘ ‡π◊ËÕß®“°√–¥—∫πÈ”µ“≈ ·≈–∫“ß§√—Èß√à«¡°—∫¡’°√¥„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

¡’ “‡Àµÿ®“°°“√¢“¥¬“À√◊Õµ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§Õ¬à“ß√ÿπ·√ß‰¥â

(2) ‚√§·∑√°´âÕπ‡√◊ÈÕ√—ß ∂â“πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ŸßÕ¬Ÿàπ“π ∑”„Àâ¡’

°“√‡ ◊ËÕ¡¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–‡ âπª√– “∑‰¥â

(2.1) ‚√§·∑√°´âÕπµàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß ‡™àπ ‡ âπ‡≈◊Õ¥„π

 ¡Õßµ’∫‡ªìπÕ—¡æ“µ µ“∫Õ¥®“°‡ âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë®Õ√—∫¿“æ

µ’∫ À—«„®«“¬ ‡®Á∫Àπâ“Õ°®“°‡ âπ‡≈◊Õ¥‡≈’È¬ßÀ—«„®µ’∫ ‰µ

«“¬®“°À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë‰µµ’∫ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡¥—π

‡≈◊Õ¥ Ÿß ¡’·º≈Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ßµ“¡Õ«—¬«–‚¥¬‡©æ“–‡∑â“

         (2.2) ‚√§·∑√°´âÕπµàÕ√–∫∫ª√– “∑ ∑”„Àâ√–∫∫ª√– “∑

‡ ◊ËÕ¡ ºŸâªÉ«¬®–Àπâ“¡◊¥ ‡«’¬π»’√…– Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ ∑âÕß

ºŸ° ∑âÕß‡ ’¬ ªí  “«–°–ª√‘¥°–ª√Õ¬ ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ

∑“ß‡æ» ™“µ“¡‡∑â“

         (2.3) ‡ªìπµâÕ°√–®°‡√Á«°«à“«—¬Õ—π§«√

         (2.4) µ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§ßà“¬ ‡π◊ËÕß®“°¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§µË” ‡™àπ ‡™◊ÈÕ

√“∑’Ëº‘«Àπ—ß «—≥‚√§ªÕ¥  ‡ªìπµâπ

         (2.5) °√–‡æ“–ªí  “«–Õ—°‡ ∫

         (2.6) ‡ªìπΩï‡√◊ÈÕ√—ß
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ªí®®ÿ∫—πæ∫«à“¡’°“√„™â¬“∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ´÷Ëßº≈∑’Ëµ“¡¡“°Á§◊Õ °“√

√—°…“‰¡à‰¥âº≈ ‡°‘¥Õ“°“√·æâ¬“ À√◊Õ‡°‘¥æ‘…µàÕ‡π◊ËÕß®“°°“√„™â¬“‡°‘π

¢π“¥ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬  ®÷ß§«√„™â¬“„Àâ∂Ÿ°À≈—°°“√„™â¬“ ¥—ßπ’È

1. „™â¬“„Àâ∂Ÿ°‚√§ §◊Õ „™â¬“„Àâµ√ß°—∫‚√§∑’Ë‡ªìπ  ́ ÷Ëß®–‡≈◊Õ°„™â¬“

µ—«„¥„π°“√√—°…“π—Èπ §«√®–„Àâ·æ∑¬åÀ√◊Õ‡¿ —™°√ºŸâ√Ÿâ‡ªìπºŸâ®—¥„Àâ ‡√“

‰¡à§«√ ◊́ÈÕ¬“À√◊Õ„™â¬“µ“¡§”∫Õ°‡≈à“¢Õß§πÕ◊Ëπ À√◊ÕÀ≈ß‡™◊ËÕ§”‚¶…≥“

‡æ√“–À“°„™â¬“‰¡à∂Ÿ°°—∫‚√§ Õ“®∑”„Àâ‰¥â√—∫Õ—πµ√“¬®“°¬“π—Èπ‰¥â À√◊Õ

‰¡à‰¥âº≈„π°“√√—°…“ ·≈–¬—ßÕ“®‡°‘¥‚√§Õ◊Ëπ·∑√°´âÕπ‰¥â

2. „™â¬“„Àâ∂Ÿ°§π §◊Õ µâÕß¥Ÿ„Àâ≈–‡Õ’¬¥°àÕπ„™â¬“«à“ ¬“™π‘¥„¥

„™â°—∫„§√ ‡æ»„¥ ·≈–Õ“¬ÿ‡∑à“„¥ ‡æ√“–Õ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬¢Õß§π·µà≈–

‡æ» ·µà≈–«—¬¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π ‡™àπ ‡¥Á°®–¡’Õ«—¬«–µà“ßÊ ∑’Ë¬—ß‡®√‘≠‰¡à

‡µÁ¡∑’Ë ‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫¬“ ‡¥Á°®–µÕ∫ πÕßµàÕ¬“‡√Á«°«à“ºŸâ„À≠à¡“° ·≈– µ√’¡’

§√√¿å°ÁµâÕß§”π÷ß∂÷ß∑“√°„π§√√¿å¥â«¬  ‡æ√“–À≈“¬™π‘¥ “¡“√∂ºà“π

À≈—°°“√„™â¬“

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥«‘‰≈ µ—Èßªπ‘∏“π¥’
Àπà«¬·π–·π«·≈–ª√÷°…“ªí≠À“ ÿ¢¿“æ

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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®“°·¡à‰ª Ÿà‡¥Á°„π§√√¿å‚¥¬∑“ß√° Õ“®¡’º≈∑”„Àâ‡¥Á°∑’Ë§≈Õ¥ÕÕ°¡“

æ‘°“√‰¥â  °“√„™â¬“„π‡¥Á°·≈– µ√’¡’§√√¿å®÷ßµâÕß√–¡—¥√–«—ß‡ªìπæ‘‡»…

3. „™â¬“„Àâ∂Ÿ°‡«≈“ ‡æ◊ËÕ„Àâª√‘¡“≥¬“„π°√–· ‡≈◊Õ¥¡’¡“°æÕ

„π°“√√—°…“‚√§ ‚¥¬‰¡à‡°‘¥æ‘… ·≈–‰¡àπâÕ¬‡°‘π‰ª®π‰¡à “¡“√∂√—°…“

‚√§‰¥â
◆ ¬“∑’ Ë„™â√—∫ª√–∑“π°àÕπÕ“À“√ µâÕß√—∫ª√–∑“π°àÕπ

Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß ‡æ◊ËÕ„Àâ¬“∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’ ∂â“

≈◊¡°‘π¬“„π™à«ß¥—ß°≈à“« „Àâ°‘π‡¡◊ËÕÕ“À“√¡◊ÈÕπ—Èπºà“π‰ª

Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ™—Ë«‚¡ß
◆ ¬“∑’Ë√—∫ª√–∑“πÀ≈—ßÕ“À“√ ‚¥¬∑—Ë«‰ª®–„Àâ√—∫ª√–∑“π

À≈—ßÕ“À“√∑—π∑’À√◊ÕÀ≈—ßÕ“À“√ 15 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„Àâ¬“∂Ÿ°

¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥√à«¡°—∫Õ“À“√„π≈”‰ â‡≈Á°
◆ ¬“∑’Ë√—∫ª√–∑“π°àÕππÕπ  „Àâ√—∫ª√–∑“πÀ≈—ßÕ“À“√¡◊ÈÕ

‡¬Áπ·≈â«ª√–¡“≥ 3-4 ™—Ë«‚¡ß

4. „™â¬“„Àâ∂Ÿ°¢π“¥ §◊Õ °“√„™â¬“®–µâÕß‰¡à¡“°À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª

µâÕß„Àâ∂Ÿ°¢π“¥µ“¡·æ∑¬å —Ëß®÷ß®–‰¥âº≈¥’„π°“√√—°…“

5. „™â¬“∂Ÿ°«‘∏’  ‡π◊ËÕß®“°°“√π”¬“‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬¡’À≈“¬«‘∏’ ‡™àπ °“√

°‘π °“√©’¥ ´÷Ëß°“√„™â«‘∏’„¥°Á¢÷Èπ°—∫§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢Õßµ—«¬“π—ÈπÊ ¥—ßπ—Èπ°àÕπ

„™â¬“ µâÕßÕà“π©≈“° »÷°…“«‘∏’°“√„™â„Àâ≈–‡Õ’¬¥∑ÿ°§√—Èß ®–‰¥â„™âÕ¬à“ß

∂Ÿ°µâÕß

¬“∑’Ë„™â∑“¿“¬πÕ°
‰¥â·°à ¢’Èº÷Èß §√’¡ ¬“‡ÀπÁ∫ ¬“À¬Õ¥

¡’«‘∏’„™â¥—ßπ’È
◆ ¬“∑“ „Àâ∑“‡æ’¬ß‡∫“Ê ‡©æ“–∫√‘‡«≥∑’Ë‡ªìπ‚√§ À√◊Õ∫√‘‡«≥
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∑’Ë¡’Õ“°“√
◆ ¬“∂Ÿπ«¥  „Àâ∑“·≈–∂Ÿ∫√‘‡«≥∑’Ë¡’Õ“°“√‡∫“Ê
◆ ¬“‚√¬  °àÕπ‚√¬¬“§«√∑”§«“¡ –Õ“¥·º≈·≈–‡™Á¥∫√‘‡«≥∑’Ë

®–‚√¬¬“„Àâ·Àâß°àÕπ ‰¡à§«√‚√¬¬“∑’Ë·º≈ ¥ À√◊Õ·º≈∑’Ë¡’ÀπÕß

‡æ√“–ºß¬“®–‡°“–°—π·¢Áßªî¥·º≈ Õ“®‡ªìπ·À≈àß – ¡‡™◊ÈÕ

‚√§¿“¬„π·º≈‰¥â
◆ ¬“À¬Õ¥µ“ „Àâ„™âÀ≈Õ¥À¬¥¬“∑’Ë„Àâ¡“‚¥¬‡©æ“– ‡«≈“

À¬Õ¥µâÕß‰¡à„Àâ —¡º— °—∫µ“ ‚¥¬≈◊¡µ“‡À≈◊Õ∫¡Õß¢÷Èπ¢â“ß∫π

„™âÀ—«·¡à¡◊Õ¥÷ßÀπ—ßµ“≈à“ß≈ß ∫’∫¬“≈ß¥â“π„π¢Õß‡ª≈◊Õ°µ“≈à“ß

1-2 À¬¥ Õ¬à“„Àâ∂Ÿ°µ“¥”
◆ ¬“ªÑ“¬µ“ „ÀâºŸâªÉ«¬‡À≈◊Õ∫µ“¢÷Èπ „™âÀ—«·¡à¡◊Õ¥÷ßÀπ—ßµ“≈à“ß≈ß

∫’∫¬“≈ß¥â“π„π¢ÕßÀπ—ßµ“≈à“ß®“°À—«µ“‰ªÀ“ß¬“¬“«

ª√–¡“≥§√÷Ëßπ‘È« (∂â“¡’¬“À¬Õ¥·≈–¬“ªÑ“¬µ“ „ÀâÀ¬Õ¥¬“

πÈ”°àÕπ·≈â«®÷ßªÑ“¬µ“¡À≈—ß)
◆ ¬“‡ÀπÁ∫∑«“√Àπ—°À√◊Õ™àÕß§≈Õ¥ ¡—°‡ªìπ·∑àß§≈â“¬¢’Èº÷Èß  µâÕß

‡°Á∫„πµŸâ‡¬Áπ∑’Ë‰¡à„™à™àÕß·™à·¢Áß ‡«≈“„™â„Àâ·°–∑’ËÀÿâ¡ÕÕ°·≈â«

 Õ¥‡¢â“‰ª∑“ß∑«“√Àπ—°À√◊Õ™àÕß§≈Õ¥µ“¡ —Ëß ·≈–§«√

 Õ¥„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

¬“∑’Ë„™â√—∫ª√–∑“π
◆ ¬“·§ª´Ÿ≈  Àâ“¡‡§’È¬«„Àâ°≈◊π≈ß‰ª‡≈¬
◆ ¬“‡¡Á¥∑’Ë„Àâ‡§’È¬«°àÕπ°≈◊π ‰¥â·°à ¬“≈¥°√¥™π‘¥‡¡Á¥
◆ ¬“‡¡Á¥∑’ËÀâ“¡‡§’È¬« „Àâ°≈◊π≈ß‰ª‡≈¬ ‰¥â·°à ¬“™π‘¥∑’Ë‡§≈◊Õ∫

πÈ”µ“≈ ·≈–™π‘¥∑’Ë‡§≈◊Õ∫øî≈å¡∫“ßÊ ®—∫¥Ÿ®–√Ÿâ ÷°≈◊Ëπ
◆ ¬“ºß ¡’À≈“¬™π‘¥·≈–„™âµà“ß°—π ‡™àπ µ«ß¬“¡“≈–≈“¬πÈ”
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°àÕπ√—∫ª√–∑“π πÈ”∑’Ë„™â®–µâÕß‡ªìππÈ”µâ¡ ÿ°∑‘Èß„Àâ‡¬Áπ·≈â« ·≈–

§«√„™â¬“„ÀâÀ¡¥„π 7 «—πÀ≈—ßº ¡¬“·≈â«
◆ ¬“πÈ”·¢«πµ–°Õπ ‡™àπ ¬“≈¥°√¥ µâÕß‡¢¬à“¢«¥„Àâºß¬“∑’Ëµ°

µ–°Õπ°√–®“¬‡ªìπ‡π◊ÈÕ‡¥’¬«°—π ®÷ß√‘π¬“√—∫ª√–∑“π ∂â“

‡¢¬à“¢«¥·≈â«µ–°Õπ‰¡à°√–®“¬µ—«· ¥ß«à“¬“π— Èπ‡ ◊ ËÕ¡

§ÿ≥¿“æ
◆ ¬“πÈ”„  ‡™àπ ¬“πÈ”‡™◊ËÕ¡ µâÕß‡¢¬à“¢«¥°àÕπ„™â ∂â“‡°‘¥º≈÷°¢÷Èπ

·≈–‡¢¬à“‰¡à≈–≈“¬ ‰¡à§«√π”¡“√—∫ª√–∑“π
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°“√À¬Õ¥ÀŸ
ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ÀŸÕ—°‡ ∫·≈–¢’ÈÀŸÕÿ¥µ—π·¢Áß  ¡—°‰¥â√—∫°“√√—°…“‚¥¬°“√

À¬Õ¥¬“‡æ◊ËÕ≈¥°“√Õ—°‡ ∫·≈–™à«¬≈–≈“¬¢’ÈÀŸ  °“√À¬Õ¥¬“„πÀŸ∑’Ë∂Ÿ°

«‘∏’®–™à«¬„Àâ‚√§À“¬‰¥â‡√Á«¢÷Èπ  ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘§«√∑√“∫«‘∏’À¬Õ¥ÀŸ∑’Ë

∂Ÿ°µâÕß®“°‡Õ° “√§”·π–π”À√◊Õ‡®â“Àπâ“∑’Ëæ¬“∫“≈°àÕπ„™â¬“

°“√À¬Õ¥ÀŸ (ear instillation) §«√ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

1. ‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫¬“®–µâÕßµ√«®¥Ÿ«à“  ¢«¥¬“π—Èπ‡ªìπ™◊ËÕ¢Õß∑à“π  ·≈–

‡ªìπ¬“ ”À√—∫À¬Õ¥ÀŸÀ√◊Õ‰¡à ·æ∑¬å„ÀâÀ¬Õ¥¢â“ß‰Àπ «—π≈–°’Ë§√—Èß

‡«≈“„¥∫â“ß

2. ‡™Á¥πÈ”À√◊ÕÀπÕß∑’Ë‰À≈ÕÕ°®“°ÀŸ¥â«¬ ”≈’ –Õ“¥À√◊Õ ”≈’

æ—πª≈“¬‰¡â∑’Ëºà“π°“√¶à“‡™◊ÈÕ·≈â«°àÕπÀ¬Õ¥¬“

3. „ÀâºŸâªÉ«¬πÕπµ–·§ßÀ—πÀŸ¢â“ß∑’Ë®–À¬Õ¥¬“Õ¬Ÿà¢â“ß∫π

4. ¥÷ß„∫ÀŸºŸâªÉ«¬‚¥¬„Àâπ‘È«À—«·¡à¡◊ÕÕ¬Ÿà¥â“πÀπâ“¢Õß„∫ÀŸ π‘È«™’È

«‘∏’°“√À¬Õ¥ÀŸ

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥ ÿ«‘¡≈  —πµ‘ ÿ¢∏π“
Àπà«¬µ√«®‚√§ÀŸ §Õ ®¡Ÿ°

¿“§«‘™“æ¬“∫“≈»“ µ√å §≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’
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·≈–π‘È«°≈“ßÕ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß¢Õß„∫ÀŸ  ·≈â«¥÷ß„∫ÀŸ‰ª¢â“ßÀ≈—ß·≈–¢÷Èπ¢â“ß∫π

‡æ◊ËÕ„Àâ™àÕßÀŸµ√ß  (∂â“‡ªìπ‡¥Á°„Àâ¥÷ß„∫ÀŸ‰ª¢â“ßÀ≈—ß·≈–≈ß¢â“ß≈à“ß)

5. À¬Õ¥¬“∑’ËµâÕß°“√≈ß„π√ŸÀŸ 2-3 À¬¥ ·≈â«°¥∫√‘‡«≥µ‘Ëß

Àπâ“ÀŸ —°§√ŸàÀπ÷Ëß ‡æ◊ËÕ„Àâ¬“∂Ÿ°¥—π≈ß‰ª

6. „ÀâºŸâªÉ«¬πÕπµ–·§ß∑à“‡¥‘¡Õ¬Ÿàª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ‡æ◊ËÕ„Àâ

¬“∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’ËÕ—°‡ ∫À√◊Õ¢’ÈÀŸ∑’Ë·¢Áß

7. À“°µâÕß°“√„Àâ¬“™ÿà¡Õ¬Ÿà„πÀŸµ≈Õ¥‡«≈“ „Àâ„ à ”≈’‰«â„π√ŸÀŸ ·≈â«

À¬Õ¥¬“≈ß‰ª 4-5 À¬¥  ”≈’®–Õÿâ¡¬“‰«â·≈â«‡Õ“ ”≈’ÕÕ°¿“¬À≈—ß

8. ‡™Á¥¬“∑’Ë‰À≈ÕÕ°¡“¿“¬πÕ°√ŸÀŸ

9. ‡°Á∫¬“„Àâæâπ¡◊Õ‡¥Á°

À¡“¬‡Àµÿ :
◆ ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’·°â«ÀŸ©’°¢“¥À√◊Õ√Ÿ∑–≈ÿ  ¬“À¬Õ¥ÀŸÕ“®‰À≈≈ß§Õ‰¥â

∑”„Àâ√Ÿâ ÷°¢¡„π§Õ
◆ °“√æ∫·æ∑¬å·µà≈–§√—Èß  ·æ∑¬åÕ“® —Ëß¬“À¬Õ¥ÀŸ™π‘¥„À¡à„Àâ

§«√ª√÷°…“·æ∑¬å∂÷ß°“√ß¥ À√◊Õ„™â¬“µ—«‡¥‘¡¥â«¬
◆ ∑ÿ°§√—Èß∑’Ëæ∫·æ∑¬å§«√π”¬“À¬Õ¥¡“¥â«¬ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â∑√“∫

®”π«π¬“∑’Ë¬—ß§ß‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà
◆ À“°À¬Õ¥¬“·≈â« ¡’Õ“°“√· ∫√âÕπÀ√◊Õ§—πÀŸ¡“°¢÷Èπ „Àâ

À¬ÿ¥°“√À¬Õ¥¬“ ·≈–ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õæ¬“∫“≈
◆ §«√ Õ∫∂“¡√–¬–‡«≈“∑’Ë·æ∑¬å„ÀâÀ¬Õ¥¬“·µà≈–™π‘¥  ‡æ√“–

°“√À¬Õ¥¬“∫“ß™π‘¥π“π‡°‘π‰ª Õ“®‡ªìπº≈‡ ’¬‰¥â
◆ À“°√Ÿâ ÷°¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘‡°‘¥¢÷Èπ„πÀŸ ‰¡à§«√´◊ÈÕ¬“À¬Õ¥ÀŸ‡Õß

§«√‰¥â√—∫°“√µ√«®«‘π‘®©—¬®“°·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‡©æ“–‚√§
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‡¥Á°∑’ËÀ—«„®À¬ÿ¥∑”ß“πÀ√◊ÕÀ¬ÿ¥À“¬„®Õ¬à“ß∑—π∑’∑—π„¥ À“°‰¥â

√—∫°“√™à«¬‡À≈◊ÕÕ¬à“ß∑—π∑à«ß∑’¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–√Õ¥™’«‘µ‰¥â «‘∏’°“√™à«¬

™’«‘µ‡√’¬°°—π —ÈπÊ «à“ çCPRé (´’æ’Õ“√å) ‡ªìπ‡∑§π‘§æ◊Èπ∞“π„π°“√™à«¬

™’«‘µ¬“¡©ÿ°‡©‘π °àÕπ∂÷ß¡◊Õ·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√√—°…“‡©æ“–µàÕ‰ª

À≈—°°“√™à«¬°Ÿâ™’æ (CPR) ∑’Ë ”§—≠¡’ 3 ¢âÕ §◊Õ çA B Cé (‡Õ ∫’ ’́)
A À¡“¬∂÷ß Airway À√◊Õ ∑“ß‡¥‘π

À“¬„® ®–µâÕß‡ªî¥„Àâ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‚≈àß Õ¬à“

„Àâ≈‘Èπµ°¡“Õÿ¥°—Èπ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®

°“√™à«¬°Ÿâ™’æ„π‡¥Á° (CPR)

‡√’¬∫‡√’¬ß: §ÿ≥∏‘µ‘¥“ ™—¬»ÿ¿¡ß§≈≈“¿  ».æ≠.Õ√ÿ≥«√√≥ æƒ∑∏‘æ—π∏ÿå
‚§√ß°“√ àß‡ √‘¡·≈–øóôπøŸ ¡√√∂¿“æªÕ¥‡¥Á°

§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’



244 °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ...∑’Ë∫â“π

B À¡“¬∂÷ß Breathing À√◊Õ °“√

À“¬„® ‡¡◊ËÕ‡¥Á°À¬ÿ¥À“¬„®µâÕß√’∫™à«¬°“√

À“¬„®  ‚¥¬°“√‡ªÉ“≈¡‡¢â“‰ª„πªÕ¥∑—π∑’

C À¡“¬∂÷ß Circulation À√◊Õ °“√

‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ ‡¡◊ËÕÀ—«„®À¬ÿ¥∑”ß“π °“√

‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß à«πµà“ß Ê °ÁÀ¬ÿ¥

‰ª¥â«¬ ¥—ßπ—Èπ®÷ßµâÕß™à«¬π«¥À—«„® ‡æ◊ËÕ™à«¬

ªíô¡‡≈◊Õ¥ÕÕ°®“°À—«„®‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß·≈– à«π

µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬

¢—ÈπµÕπ°“√™à«¬™’«‘µ„π‡¥Á°
1. ‡¢¬à“µ—«‡¥Á° ·≈–‡√’¬°¢“π™◊ËÕ‡¥Á°¥—ßÊ ∂â“√Ÿâ™◊ËÕ‡¥Á° ‡æ◊ËÕ„Àâ

∑√“∫«à“‡¥Á°√Ÿâ ÷°µ—«À√◊Õ‰¡à ∂â“‡¥Á°‰¡à¢¬—∫µ—«À√◊Õ‰¡à√Ÿâµ—« ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ

µâÕß√’∫‡√’¬°À√◊Õµ–‚°π¢Õ§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ∑—π∑’ ¢≥–‡¥’¬«°—πµâÕß√’∫®—¥

∑à“„Àâ‡¥Á°πÕπÀß“¬∫πæ◊Èπ√“∫ ·≈–‡√‘Ë¡∑”°“√°Ÿâ™’æ∑—π∑’

2. ‡ªî¥∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®„Àâ‚≈àß ‚¥¬„™â

¡◊ÕÀπ÷Ëß‡™¬§“ß¢÷Èπ ·≈–Õ’°¡◊ÕÀπ÷Ëß°¥Àπâ“

º“°≈ß‡æ◊ËÕ„Àâ»’√…–·Àßπ‰ª¥â“πÀ≈—ß  —ß‡°µ

¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß∑√«ßÕ° ·≈–øíß‡ ’¬ß«à“

‡¥Á°¡’≈¡À“¬„®À√◊Õ√Ÿ â ÷°«à“¡’≈¡À“¬„®¡“
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ª–∑–¢â“ß·°â¡¢ÕßºŸâ™à«¬‡À≈◊ÕÕ¬ŸàÀ√◊Õ‰¡à ∂â“

‡ÀÁπ¡’ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡À√◊Õ‡»…Õ“À“√„πª“°

„Àâµ–·§ßÀπâ“ ·≈–≈â«ß‡Õ“ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡

µà“ßÊ ÕÕ°„ÀâÀ¡¥·≈â«®—¥∑à“‡™¬§“ß¢÷ Èπ

‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ °“√ —ß‡°µ¥Ÿ°“√À“¬„®¢Õß‡¥Á°

‰¡à§«√„™â‡«≈“π“π‡°‘π°«à“ 10 «‘π“∑’ ∂â“‡¥Á°À“¬„®‡Õß‰¥â·≈–‰¡à¡’

≈—°…≥–°“√∫“¥‡®Á∫„Àâ®—¥∑à“πÕπµ–·§ß ‡æ◊ËÕ™à«¬ªÑÕß°—π°“√ Ÿ¥ ”≈—°

·≈–™à«¬„Àâ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‚≈àß

3. ∂â“‡¥Á°‰¡àÀ“¬„® ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ„™âª“°¢Õßµπ‡Õß §√Õ∫ª“°·≈–/

À√◊Õ®¡Ÿ°¢Õß‡¥Á°„Àâ π‘∑ ·≈â« ‡ªÉ“≈¡ ‡¢â“∑“ßª“°·≈–/À√◊Õ®¡Ÿ°¢Õß‡¥Á°

2 §√—Èß ‚¥¬§ß„Àâ∑à“»’√…–¢Õß‡¥Á°·Àßπ·≈–‡™¬§“ß¢÷Èπ‡ ¡Õ µ≈Õ¥°“√

™à«¬À“¬„®

„π‡¥Á°‡≈Á° (Õ“¬ÿµË”°«à“ 1 ªï) ºŸâ™à«¬

‡À≈◊Õ„™âª“°¢Õßµπ§√Õ∫ª“°·≈–®¡Ÿ°¢Õß‡¥Á°

„π‡¥Á°‚µ (Õ“¬ÿ 1 ªï¢÷Èπ‰ª) ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ

„™â¡◊Õ∫’∫®¡Ÿ°¢Õß‡¥Á° ·≈â«„™âª“°¢Õßµπ

§√Õ∫‡©æ“–ª“°‡¥Á°„Àâ π‘∑

°“√‡ªÉ“≈¡‡¢â“ªÕ¥„Àâ‡ªÉ“‡¢â“™â“ Ê

(§√—Èß≈– 1-2 «‘π“∑’) µ‘¥µàÕ°—π 2 §√—Èß ‚¥¬

ºŸ â™à«¬‡À≈◊ÕµâÕß Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“ªÕ¥¢Õß

µπ‡Õß„Àâ‡µÁ¡∑’Ë°àÕπ„π·µà≈–§√—Èß ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’≈¡¡“°·≈–·√ßæÕ∑’Ë®–™à«¬

„Àâ∑√«ßÕ°¢Õß‡¥Á°¢¬“¬‰¥â¡“°¢÷ÈπÀ√◊Õ‰¥â≈¡æÕ ∂â“„π¢≥–‡ªÉ“≈¡‡¢â“
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ªÕ¥‡¥Á°·≈– —ß‡°µ«à“∑√«ßÕ°¢Õß‡¥Á°‰¡à¢¬“¬¢÷Èπ · ¥ß«à“Õ“®¡’°“√Õÿ¥

µ—π„π∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®¢Õß‡¥Á°Õ¬Ÿà À√◊ÕÕ“®‡ªìπ‡æ√“–°“√‡™¬§“ß·≈–

Àπâ“·Àßπ‰¡à¥’æÕ „ÀâºŸâ™à«¬‡À≈◊Õæ¬“¬“¡®—¥∑à“„À¡à ·≈–‡ªÉ“≈¡‡¢â“

ªÕ¥‡¥Á°‡µÁ¡∑’Ëµ‘¥µàÕ°—π 2 §√—ÈßÕ’° ∂â“≈¡¬—ß‰¡à‡¢â“ªÕ¥‡¥Á°Õ’° · ¥ß«à“

Õ“®¡’ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡Õÿ¥Õ¬Ÿà „Àâ™à«¬‡À≈◊Õ‡Õ“ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡ÕÕ°°àÕπ

„π°√≥’∑’Ë„Àâ°“√™à«¬À“¬„®Õ¬à“ß‡¥’¬« ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ®–™à«¬‡ªÉ“≈¡

‡¢â“ªÕ¥¥â«¬Õ—µ√“‡©≈’Ë¬ 12-20 §√—ÈßµàÕπ“∑’ (‡ªÉ“≈¡‡¢â“ªÕ¥∑ÿ° 3-5

«‘π“∑’) ∑—Èß„π‡¥Á°‡≈Á°À√◊Õ‡¥Á°‚µ ®π°«à“®– “¡“√∂À“¬„®‡ÕßÀ√◊Õ‡®â“

Àπâ“∑’Ëæ¬“∫“≈‡¢â“¡“™à«¬‡À≈◊ÕµàÕ

4. µ√«®°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‚¥¬§≈”™’æ®√ ‰¡à§«√„™â‡«≈“

µ√«®°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®π“π‡°‘π°«à“ 10 «‘π“∑’

„π‡¥Á°‡≈Á° „Àâ„™âπ ‘ È«¡◊Õ§≈”™’æ®√

∫√‘‡«≥¥â“π„π¢Õßµâπ·¢π

„π‡¥Á°‚µ „™âπ‘È«¡◊Õ 2-3 π‘È«§≈”™’æ®√

∫√‘‡«≥§Õ¥â“π¢â“ß ‚¥¬‡≈◊ËÕππ‘È«¡◊Õ®“°≈Ÿ°

°√–‡¥◊Õ°≈ß¡“∑’ Ë∫√ ‘‡«≥√àÕß√–À«à“ß≈Ÿ°

°√–‡¥◊Õ°°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ ‚¥¬∑’ËÕ’°¡◊ÕÀπ÷Ëß

¢ÕßºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ·Àßπ»’√…–¢Õß‡¥Á°¢÷Èπ

∂â“™’æ®√ÕàÕπ ™â“ (µË”°«à“ 60 §√—ÈßµàÕπ“∑’) À√◊Õ‰¡à¡’™’æ®√ ºŸâ

™à«¬‡À≈◊ÕµâÕß√’∫¥”‡π‘π°“√¢—ÈπµàÕ‰ª

„π¿“«–∑’Ë‡ÀÁπ«à“‡¥Á°¬—ß‰¡à√Ÿâ ÷°µ—«·≈–§≈”À“™’æ®√‰¡à‰¥â Õ¬à“

‡ ’¬‡«≈“§≈”™’æ®√ „Àâ∂◊Õ‡ ¡◊Õπ«à“‡¥Á°¬—ß‰¡à¡’™’æ®√ µâÕß√’∫π«¥À—«„®
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„Àâ∑”°“√π«¥À—«„®∑—π∑’À≈—ß®“°™à«¬À“¬„®‚¥¬°“√‡ªÉ“≈¡ 2 §√—Èß

µ‘¥µàÕ°—π

5. ‡√‘Ë¡ π«¥À—«„® ‚¥¬∑”‰ªæ√âÕ¡ Ê °—∫°“√™à«¬À“¬„®¥—ßπ’È :-

„Àâ‡¥Á°πÕπÀß“¬∫πæ◊Èπ√“∫·¢Áß ‡™àπ ‚µä–À√◊Õæ◊Èπ∫â“π (‰¡à§«√√Õß‡∫“–

À√◊Õ∑’ËπÕπÀπ“πÿà¡) „π°√≥’‡¥Á°‡≈Á°„Àâ∑”°“√π«¥À—«„® 30 §√—Èß µàÕ

°“√™à«¬À“¬„® 2 §√—Èß °√–∑”¥—ßπ’ÈµàÕ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°«à“®–∂÷ß¡◊Õ‡®â“

Àπâ“∑’Ëæ¬“∫“≈À√◊Õ®π°«à“‡¥Á°®–øóôπ

„π‡¥Á°‡≈Á°Õ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 1 ªï π«¥

À—«„®‚¥¬„™âª≈“¬π‘È«¡◊Õ 2 π‘È«¢ÕßºŸâ™à«¬

‡À≈◊Õ°¥∫√‘‡«≥°÷Ëß°≈“ß°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°

‡Àπ◊Õ≈‘Èπªïò ́ ÷ËßÕ¬ŸàµË”®“°√–¥—∫√“«π¡ 1 π‘È«

¡◊Õ ‚¥¬µâÕß°¥≈ß‰ª≈÷°ª√–¡“≥Àπ÷Ëß„π

 “¡À√◊Õ§√ ÷ ËßÀπ÷ Ëß¢Õß§«“¡Àπ“¢Õß

∑√«ßÕ° „πÕ—µ√“§«“¡‡√Á« 100 §√—Èß µàÕπ“∑’ °“√°¥π«¥À—«„®µâÕß

°¥„Àâ·√ß·≈–‡√Á« ∂â“¡’ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ§π‡¥’¬«„Àâ°¥π«¥À—«„® 30 §√—Èß µ“¡

¥â«¬°“√™à«¬À“¬„® 2 §√—Èß ∂â“¡’ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ 2 §π „Àâ§πÀπ÷Ëß°¥π«¥

À—«„® 15 §√—Èß Õ’°§πÀπ÷Ëß™à«¬À“¬„® 1 §√—Èß ∑” ≈—∫°—π‰ªª√–¡“≥ 2

π“∑’ ®“°π—Èπ„ÀâºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ∑—Èß 2 §π ≈—∫‡ª≈’Ë¬π°“√™à«¬ ®“°°“√π«¥

À—«„®¡“™à«¬À“¬„® ·≈–§π∑’Ë‡§¬™à«¬À“¬„®°Á‡ª≈’Ë¬π¡“™à«¬π«¥À—«„®

∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ¡‘„ÀâºŸâ™à«¬π«¥À—«„®√Ÿâ ÷°ÕàÕπ≈â“„π°“√™à«¬‡À≈◊Õ ‡¡◊ËÕ„Àâ°“√

™à«¬‡À≈◊Õª√–¡“≥ 2 π“∑’ (5 √Õ∫¢Õß CPR) ®÷ßª√–‡¡‘π¥Ÿ«à“‡¥Á°À“¬„®

·≈–À—«„®∑”ß“π‡Õß·≈â«À√◊Õ¬—ß ∂â“¬—ß‰¡àøóôπ„Àâ∑”µàÕ‰ªµ“¡‡¥‘¡ ∂â“

‡¥Á°øóôπ¥’„Àâ®—¥‡¥Á°„π∑à“πÕπµ–·§ß ·≈â«§Õ¬ —ß‡°µÕ“°“√  àßæ∫

·æ∑¬åµàÕ‰ª
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„π‡¥Á°‚µ (Õ“¬ÿ 1-8 ªï) π«¥

À—«„®‚¥¬„™â âπ¡◊Õ¢ÕßºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ°¥≈ß

∫π°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°‡Àπ◊Õ≈‘Èπªïò 2 π‘È«¡◊Õ ‚¥¬

°¥≈ß‰ª≈÷°ª√–¡“≥Àπ÷Ëß„π “¡À√◊Õ§√÷Ëß

Àπ÷Ëß¢Õß§«“¡Àπ“¢Õß∑√«ßÕ°‡¥Á° „π

Õ—µ√“§«“¡‡√Á« 100 §√—ÈßµàÕπ“∑’ À√◊Õ

π«¥À—«„® 30 §√—ÈßµàÕ°“√™à«¬À“¬„® 2 §√—Èß ‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫‡¥Á°‡≈Á°

6. ‡¡◊ËÕ∑”°“√™à«¬¥—ß¢âÕ 5 ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ 5 √Õ∫¢Õß CPR (À√◊Õ

2 π“∑’) §«√µ√«®¥Ÿ«à“™’æ®√·≈–°“√À“¬„®¢Õß‡¥Á°°≈—∫§◊π¡“À√◊Õ¬—ß

∂â“™’æ®√¡“·≈â«·µà°“√À“¬„®¬—ß‰¡à¡’ °Á®–µâÕß™à«¬‡ªÉ“≈¡µàÕ À√◊Õ∂â“¬—ß

‰¡à°≈—∫§◊π¡“∑—Èß°“√À“¬„®·≈–°“√‡µâπ¢Õß™’æ®√ °ÁµâÕß„Àâ°“√™à«¬

‡À≈◊Õ‡™àπ‡¥‘¡µàÕ‰ª ·≈–§Õ¬‡™Á§¥ŸÕ’°∑ÿ° 2-3 π“∑’ ®π°«à“‡¥Á°®–øóôπ

À√◊Õ ®π°«à“®–‰ª∂÷ß‚√ßæ¬“∫“≈

7. ∂â“‡¥Á°øóôπ¥’·≈â«®÷ß®—¥∑à“„Àâ‡¥Á°πÕπµ–·§ß

°“√™à«¬‡À≈◊Õ„π°√≥’∑’Ë ”≈—° ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡
◆ ‡¥Á°‡≈Á°«—¬µË”°«à“ 5 ªï ¡’‚Õ°“  ”≈—° ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡‰¥â¡“°

∑’Ë ÿ¥   ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡∑’Ëæ∫∫àÕ¬‰¥â·°à æ«°‡¡≈Á¥∂—Ë« ‡¡≈Á¥º≈‰¡â ≈Ÿ°Õ¡

‡¡Á¥‡≈Á°Ê À√◊Õæ«°¢Õß‡≈àπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
◆ ‡¡◊ËÕ„¥∑’Ëæ∫«à“‡¥Á°À“¬„®≈”∫“° ¡’Õ“°“√‰Õ  ”≈—° À√◊Õ

‡¢’¬«Õ¬à“ß∑—π∑’∑—π„¥ „Àâ ß —¬‰«â°àÕπ«à“‡¥Á°Õ“® ”≈—° ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡
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«‘∏’°“√™à«¬‡À≈◊Õ¢÷Èπ°—∫«à“ ç‡¥Á°√Ÿâ ÷°µ—«À√◊Õ‰¡àé ·≈– ç‡¥Á°¡’Õ“¬ÿ
‡∑à“„¥é

„π°√≥’∑’Ë‡¥Á°√Ÿâµ—« ·≈–‡√“ ß —¬«à“ ”≈—°·πàÊ µâÕß°√–µÿâπ„Àâ‡¥Á°

‰Õ·√ßÊ ÕÕ°¡“ ∂â“‡¥Á°‰Õ‰¡àÕÕ°·≈–À“¬„®≈”∫“°¡“°¢÷Èπ·≈–/À√◊ÕÀ“¬„®

‡ ’¬ß¥—ß §«√√’∫™à«¬‡À≈◊Õ¥—ßπ’È

„π‡¥Á°‡≈Á°Õ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 1 ªï  ®–„™â«‘∏’µ∫À≈—ß 5 §√—Èß  ≈—∫°—∫

°“√°√–·∑°Àπâ“Õ° 5 §√—Èß ¥—ßπ’È

°. «‘∏’µ∫À≈—ß ®—∫„Àâ‡¥Á°πÕπ§«Ë”

À—«µË”∫π·¢π¢ÕßºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ

·≈ â«„™ âΩ É “¡ ◊Õµ∫°≈“ßÀ≈ —ß

∫√‘‡«≥√–À«à“ß°√–¥Ÿ° –∫—°

Õ¬à“ß·√ß µ‘¥µàÕ°—π 5 §√—Èß ·≈â«

¥Ÿ«à“‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡„πª“°

‡¥Á°À√◊Õ‰¡à ∂â“‡ÀÁπ„Àâ‡Õ“ÕÕ° ∂â“‰¡à‡ÀÁπ¥”‡π‘π°“√¢—ÈπµàÕ‰ª

¢. « ‘∏ ’°√–·∑°Àπâ“Õ° ® —∫‡¥Á°

æ≈‘°°≈—∫Àß“¬∫πµ—°¢ÕßºŸâ™à«¬

‡À≈◊Õ„π∑à“»’√…–µË” ·≈â«„™âπ‘È«¡◊Õ

2 π‘È« °√–·∑°·√ß Ê ≈ß∫π

°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°‡Àπ◊Õ≈‘Èπªïò 5 §√—Èß

·≈â«¥Ÿ«à“‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡„π

ª“°‡¥Á°À√◊Õ‰¡à

∂â“¬—ß‰¡à‡ÀÁπ„Àâµ∫À≈—ß 5 §√—Èß ·≈–°√–·∑°Àπâ“Õ° 5 §√—Èß µ‘¥µàÕ

°—π®π°«à“®–‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡À√◊Õ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡®–À≈ÿ¥°√–‡¥Áπ

ÕÕ°¡“ À√◊Õ‰ÕÕÕ°¡“„Àâ‡ÀÁπ ∂â“‡¥Á°‡√‘Ë¡‰¡à√Ÿâ ÷°µ—«„Àâ™à«¬‡À≈◊Õ·∫∫

‡¥Á°À¡¥ µ‘‰¡à√Ÿâ ÷°µ—«
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„π‡¥Á°‚µ ∑’Ë¬—ß√Ÿâ ÷°µ—« ®–„™â«‘∏’°√–·∑°

∑âÕß„µâ≈‘Èπªïò (‡Œ¡≈‘™)

‚¥¬¡’¢—ÈπµÕπ¥—ßπ’È

1. ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ¬◊π¥â“πÀ≈—ß¢ÕßºŸâªÉ«¬

·≈â«‚Õ∫·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß√—¥√Õ∫‡Õ«‡¥Á°

2. «“ß°”ªíôπ¡◊ÕÀπ÷Ëß „Àâ¥â“πÀ—«·¡à¡◊Õ

¢ÕßºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ Õ¬Ÿàµ‘¥Àπâ“∑âÕß ∫√‘‡«≥°÷Ëß°≈“ß√–À«à“ß≈‘Èπªïò·≈– –¥◊Õ

¢Õß‡¥Á°

3. Õ’°¡◊ÕÀπ÷Ëß°ÿ¡∫π°”ªíôπ∑’Ë«“ß‰«â ·≈â«ÕÕ°·√ß°¥Õ¬à“ß·√ß

·≈–‡√Á«µ√ßÀπâ“∑âÕß „π∑‘»∑“ß¬âÕπ¥—π¢÷Èπ‰ª∑“ß∑√«ßÕ° µ‘¥µàÕ°—π

5 §√—Èß

4. ∑”µàÕ·∫∫‡¥‘¡ ®π°√–∑—Ëß‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡À≈ÿ¥°√–‡¥Áπ

ÕÕ°¡“ À√◊Õ‡¥Á°¡’Õ“°“√À“¬„®¥’¢÷Èπ À√◊Õ∂â“‡¥Á°‡√‘Ë¡‰¡à√Ÿâ ÷°µ—« „Àâ™à«¬

‡À≈◊Õ·∫∫‡¥Á°À¡¥ µ‘‰¡à√Ÿâ ÷°µ—«µàÕ‰ª

„π°√≥’∑’Ë‡¥Á°À¡¥ µ‘‰¡à√Ÿâ ÷°µ—«
∂â“‡ªìπ‡¥Á°‡≈Á° ®–„™â«‘∏’°“√µ∫À≈—ß·≈–°√–·∑°Àπâ“Õ°µ“¡∑’Ë

°≈à“«¡“·≈â« ™à«¬À“¬„®‚¥¬‡ªÉ“≈¡‡¢â“∑“ßª“°/®¡Ÿ° ∂â“„π¢≥–‡ªÉ“

≈¡‡¢â“ ‰¡à‡ÀÁπ«à“∑√«ßÕ°¢Õß‡¥Á°¢¬“¬¢÷Èπ °Á„Àâ®—¥∑à“»’√…–·Àßπ‡™¬

§“ß¢÷Èπ„À¡à ‡æ◊ËÕ™à«¬‡ªî¥∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ·≈â«ºŸâ™à«¬‡À≈◊Õ°Á‡ªÉ“≈¡‡¢â“

ª“°Õ’°§√—Èß  ∂â“À“°«à“¬—ß∑”‰¡à ”‡√Á®Õ’° · ¥ß«à“ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡¬—ß§ß

Õÿ¥Õ¬Ÿà„πÀ≈Õ¥≈¡ °ÁµâÕß°≈—∫‰ª™à«¬‡Õ“ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡ÕÕ°°àÕπ‚¥¬

°“√µ∫À≈—ß·≈–°√–·∑°Àπâ“Õ°·∫∫‡¥‘¡Õ’° ®π°«à“®– “¡“√∂‡ªÉ“≈¡‰¥â

∂â“‡ªìπ‡¥Á°‚µ  „™â«‘∏’°√–·∑°∑âÕß„µâ≈‘Èπªïò (‡Œ¡≈‘™) ®—∫‡¥Á°πÕπ

Àß“¬ ‚¥¬π—Ëß§√àÕ¡∫π¢“∑—Èß 2 ¢â“ß¢Õß‡¥Á° „™â 2 ¡◊Õª√– “π´âÕπ



°“√™à«¬°Ÿâ™’æ„π‡¥Á° 251

°—π ‡Õ“ âπ¡◊Õ«“ßµ√ß°≈“ß√–À«à“ß –¥◊Õ

·≈–≈‘Èπªïò ·≈â«ÕÕ°·√ß°¥ ≈—°…≥–·√ß∑’Ë

°¥®–µâÕß·√ß‡√Á«§≈â“¬°√–·∑° ∑‘»∑“ß∑’Ë

°¥µâÕß‰¡à‡Õ’¬ß´â“¬À√◊Õ¢«“ ·µàµâÕß¥—π¢÷Èπ

¡“µ√ß°≈“ß ‚¥¬®–°¥°√–·∑°µ‘¥µàÕ°—π

6-10 §√—Èß ·≈â« —ß‡°µ«à“¡’ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡

À≈ÿ¥ÕÕ°¡“„πª“° À√◊Õ “¡“√∂‡ªÉ“≈¡®π‡ÀÁπ«à“∑√«ßÕ°¢Õß‡¥Á°¬°

¢÷Èπ‰¥âÀ√◊Õ‰¡à ∂â“‰¡à‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡·≈–‰¡à “¡“√∂‡ªÉ“≈¡®π∑”„Àâ

∑√«ßÕ°¬°¢÷Èπ‰¥â „Àâ∑”´È”®π°«à“®–‡ªÉ“≈¡‰¥â ”‡√Á®

¢âÕ§«√√–«—ß §◊Õ °“√‡Õ“π‘È«¡◊Õ≈â«ß ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡ÕÕ°¡“®“°

≈”§Õ¢Õß‡¥Á°π—Èπ ºŸâ™à«¬‡À≈◊ÕµâÕß‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡π—Èπ‡ ’¬°àÕπ ‡æ√“–

∂â“‡ÀÁπ‰¡à™—¥ ·≈â«‡Õ“π‘È«¡◊Õ‡¢â“‰ª≈â«ß Õ“®∑”„Àâ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡π—Èπ

æ≈—¥≈ß‰ª„πÀ≈Õ¥≈¡Õ’° ∑”„Àâ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®Õÿ¥µ—πÕ’°§√—Èß

„π‡¥Á°∑’ ËÀ¡¥ µ‘·≈–‰¡àÀ“¬„® ºŸ â

™ à«¬‡À≈◊Õ®–µâÕß„™âπ‘ È«¡◊Õ¥—π≈‘ Èπ·≈–¢“

°√√‰°√≈à“ß„Àâ¬°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ≈‘Èπµ°‰ª

¥â“πÀ≈—ß§Õ ·≈–∑”„Àâ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡ªî¥

°«â“ß ™à«¬≈¥Õ“°“√Õÿ¥µ—π‰ª‰¥â∫â“ß ·≈–

∂â“‡ÀÁπ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡Õÿ¥Õ¬Ÿà °Á “¡“√∂®–

≈â«ßÕÕ°¡“‰¥â
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