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°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·∫∫∫Ÿ√≥“°“√©∫—∫ª√—∫ª√ÿßæ‘‡»…π’È

(π“¬·æ∑¬å≥√ß§å  À‡¡∏“æ—≤πå)
ª≈—¥°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢



§”π”

 —ß§¡‚≈° °”≈—ß‡º™‘≠°—∫°“√∑«’ Ÿß¢÷Èπ¢Õßª√–™“°√ ŸßÕ“¬ÿ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬°Á¡’ ∂“π°“√≥å
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë„°≈â‡§’¬ß°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„πæ◊Èπ∑’ËÕ◊Ëπ∑—Ë«‚≈° ®“°μ—«‡≈¢ª√–™“°√ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·μ–√âÕ¬≈– Ò
¢Õßª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥¢Õßª√–‡∑» π—∫μ—Èß·μàªïæ.». ÚıÙ¯ ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π∑’Ë —ß§¡‰∑¬‰¥â∂Ÿ°®—¥«à“‡ªìπ
 —ß§¡ Ÿß«—¬ (Aging Society) ¬‘Ëß‰ª°«à“π—Èπ „πÕπ“§μ√“« ÒÚ ªï¢â“ßÀπâ“ ª√–‡∑»‰∑¬®–‡ªìπ —ß§¡
 Ÿß«—¬Õ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ®“°°≈ÿà¡ª√–™“°√«—¬·√ßß“π∑’Ë‡ªìπ°≈ÿà¡„À≠à¢Õßª√–‡∑»„πªí®®ÿ∫—π ´÷Ëß®–¡’Õ“¬ÿ
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‚¥¬≈”¥—∫ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπ ∂“π°“√≥å ”§—≠∑’Ë àßº≈°√–∑∫μàÕ∑ÿ°¿“§ à«πÕ¬à“ß‡ªìπæ≈«—μ
·≈–‡ªìπª√–‡¥Áπ∑â“∑“¬¬‘Ëß ”À√—∫¿“§√—∞∑’Ë®–μâÕß‡μ√’¬¡°“√æ√âÕ¡√—∫·≈–μÕ∫ πÕßμàÕ§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
π’ÈÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ·≈–¢—∫‡§≈◊ËÕπ„Àâ‡°‘¥º≈∑’Ëæ÷ßª√– ß§åÕ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡

‡π◊ËÕß„π«‚√°“ ¡À“¡ß§≈∑’Ë ¡‡¥Á®æ√–≠“≥ —ß«√  ¡‡¥Á®æ√– —ß¶√“™  °≈¡À“ —ß¶ª√‘≥“¬°
‡®√‘≠æ√–™—π…“ Ò ªï „π«—π∑’Ë Û μÿ≈“§¡ æ.». Úııˆ π’È °√¡°“√·æ∑¬å °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
‰¥â®—¥∑”Àπ—ß ◊Õ °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·∫∫∫Ÿ√≥“°“√ ©∫—∫ª√—∫ª√ÿßæ‘‡»…π’È¢÷Èπ ¡’‡π◊ÈÕÀ“¡ÿàß„Àâª√–™“™π
μ√–Àπ—°√Ÿâ∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß∑’Ë‡™◊ËÕ¡ª√– “π∑ÿ°¡‘μ‘¢Õß ç ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’é  μ—Èß·μà°àÕπ«—¬ ŸßÕ“¬ÿ
‡™◊ËÕ¡μàÕ Ÿà°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë “¡“√∂¥”√ßμπ„π —ß§¡‰¥âÕ¬à“ß¡’»—°¬¿“æ æ÷Ëßμπ‰¥â ∑√ß§ÿ≥§à“·≈–
»—°¥‘Ï»√’·Ààß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“‰∑¬ ‡ªìπ·π«∑“ß∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∑‘»∑“ß¢Õß√–∫∫ ÿ¢¿“æ∑’Ëæ÷ßª√– ß§å π”‰ª Ÿà
°“√æ÷Ëßμπ‰¥âμ“¡À≈—°ª√—™≠“‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß·ÀàßÕß§åæ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–‡®â“Õ¬ŸàÀ—«¿Ÿ¡‘æ≈Õ¥ÿ≈¬‡¥™œ

‡æ◊ËÕπâÕ¡‡°≈â“œ ∂«“¬‡ªìπæ√–°ÿ»≈ ·≈–∂«“¬æ√–æ√ ‡∑‘¥æ√–‡°’¬√μ‘ ¡‡¥Á®æ√–≠“≥ —ß«√
 ¡‡¥Á®æ√– —ß¶√“™  °≈¡À“ —ß¶ª√‘≥“¬° „π∞“π–∑’Ë∑√ß¥”√ßæ√–Õ‘ √‘¬¬» ¡‡¥Á®æ√– —ß¶√“™
¬“«π“π∑’Ë ÿ¥¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ ·≈–‡æ◊ËÕπâÕ¡√”≈÷°∂÷ßæ√–§ÿ≥ ·≈–æ√–®√‘¬“«—μ√Õ—πß¥ß“¡ ‡ªïò¬¡‰ª¥â«¬
‡¡μμ“∏√√¡ §«√§à“¬‘ËßμàÕ°“√ √√‡ √‘≠‡§“√æ —°°“√– ‡ªìπ ‘√‘¡‘Ëß¡ß§≈¢Õßª«ßæÿ∑∏»“ π‘°™π ◊∫‰ª

(».§≈‘π‘° ·æ∑¬åÀ≠‘ß«‘≈“«—≥¬å ®÷ßª√–‡ √‘∞)
Õ∏‘∫¥’°√¡°“√·æ∑¬å



 “√∫—≠

∫∑∑’Ë Ò  ÿ¢¿“«–¥’‰¥âÕ¬à“ß‰√‡¡◊ËÕ Ÿß«—¬ ÚÒ

πæ.ª√–æ—π∏å æß»å§≥‘μ“ππ∑å

∫∑∑’Ë Ú ‰¡à·°à‰¥â‰À¡ ÛÒ

¥√.πæ.æ—≤π“ ‡μÁßÕ”π«¬

∫∑∑’Ë Û ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ‡ªìπÕß§å√«¡ Û˘

π¿—  ·°â««‘‡™’¬√, ‡∫≠®æ√  ÿ∏√√¡™—¬

∫∑∑’Ë Ù §«“¡ ÿ¢¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Ù˘

√».¥√.ª√’™“  Õÿª‚¬§‘π

∫∑∑’Ë ı Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫æ√– ß¶å ·≈–ºŸâ Ÿß«—¬ ı˜

πæ.«‘™“≠ ‡°‘¥«‘™—¬, ‡∫≠®æ√  ÿ∏√√¡™—¬

∫∑∑’Ë ˆ Õ“À“√ ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ˆ˘

πæ.‡∑«—≠ ∏“π’√—μπå

∫∑∑’Ë ˜ ¢â“«°≈âÕß ¥’Õ¬à“ß‰√ ˜˘

πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈, π¿—  ·°â««‘‡™’¬√

∫∑∑’Ë ¯ Õ¥≈â“ßæ‘…·∫∫ Ò «—π ¯˘

πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈

∫∑∑’Ë ˘ ‡Àμÿº≈ ˜ ª√–°“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬§«√æ‘®“√≥“‡√◊ËÕß¥◊Ë¡π¡ ˘ı

πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈



 “√∫—≠

∫∑∑’Ë Ò πÌÈ“¥◊Ë¡‡æ◊ËÕ™’«‘μ ÒÒ

».¥√.πæ. ¡»—°¥‘Ï «√§“¡‘π

∫∑∑’Ë ÒÒ ‚ª√·°√¡®‘μ ÒÒı

πæ.™‘π‚Õ ∂ À—»∫”‡√Õ

∫∑∑’Ë ÒÚ °“¬∫√‘À“√·∫∫‰∑¬∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ÒÚ

».§≈‘π‘° æ≠.«‘≈“«—≥¬å ®÷ßª√–‡ √‘∞

∫∑∑’Ë ÒÛ °“¬∫√‘À“√·∫∫‚¬§– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ÒÛ˘

πæ.·æ∑¬åæß…å «√æß»åæ‘‡™…∞

∫∑∑’Ë ÒÙ °“¬∫√‘À“√≈¡ª√“≥ (™’Ë°ß) ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ÒıÛ

».°‘μμ‘§ÿ≥ π.æ.π‘°√ ¥ÿ ‘μ ‘π

∫∑∑’Ë Òı °“¬∫√‘À“√‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ëª«¥¢âÕ‰À≈à/‰À≈àμ‘¥ Ò˜Û

πæ.ª√–æ—π∏å æß»å§≥‘μ“ππ∑å

∫∑∑’Ë Òˆ °“√ª√—∫ ¿“æ∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“π‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Ò¯Ò

πæ.ª√–æ—π∏å æß»å§≥‘μ“ππ∑å, ‡∫≠®æ√  ÿ∏√√¡™—¬, π¿—  ·°â««‘‡™’¬√

∫∑∑’Ë Ò˜ ‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡μ“¡«—¬ Ò˘Ò

πæ.ª“π‡πμ√ ª“ßæÿ≤‘æß»å
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 ÿ¢¿“«–¥’‰¥âÕ¬à“ß‰√

πæ.ª√–æ—π∏å æß»å§≥‘μ“ππ∑å
√ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ∂“∫—π‡«™»“ μ√å ¡‡¥Á®æ√–≠“≥ —ß«√ ‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
°√¡°“√·æ∑¬å

‡¡◊ËÕ Ÿß«—¬

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπª√–™“°√´÷Ëß¡’≈—°…≥–æ‘‡»…‡©æ“–μ—« °≈à“«§◊Õ ‡ªìπºŸâ∑’Ë‰¥â —Ëß ¡§«“¡√Ÿâ
§«“¡™”π“≠∑’Ë¡’§ÿ≥§à“¡“¡“°¡“¬μ≈Õ¥™’«‘μ ‡ªìπºŸâ∑√ß‰«â´÷Ëßª√–‡æ≥’ «—≤π∏√√¡ ‡™◊ËÕ¡μàÕ
 Ÿà∫ÿ§§≈«—¬μà“ßÊ ‡¡◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ°«à“Õ¥’μ ¥â«¬§«“¡°â“«Àπâ“¢Õßæ—≤π“°“√
∑“ß°“√·æ∑¬å ∑”„Àâª√–‡∑»‰∑¬°â“«‰ª Ÿà°“√‡ªìπ —ß§¡ Ÿß«—¬ (Aging Society) °≈à“«§◊Õ
¡’ª√–™“°√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡“°°«à“ Ò %  ¢Õßª√–™“°√∑—ÈßÀ¡¥ °“√¥”√ßÕ¬Ÿà„π —ß§¡¢ÕßºŸâ Ÿß
Õ“¬ÿ‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π ∑—Èß„π¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘μ„® ®—°μâÕß‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈‡ªìπæ‘‡»…‡æ‘Ë¡¡“°°«à“
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«—¬Õ◊ËπÊ „πÀ≈“¬Ê ¥â“π ∑—ÈßÕ“À“√°“√°‘π §«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà  ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬
°“√√—°…“æ¬“∫“≈ °“√¡’ºŸâ¥Ÿ·≈‡≈’È¬ß¥Ÿ μ≈Õ¥®π°“√‡Õ“„®„ à¢Õß∫ÿμ√À≈“π „ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
∑—ÈßÀ≈“¬¢Õß‡√“ “¡“√∂Õ¬Ÿà„π —ß§¡Õ¬à“ß¡’ ÿ¢¿“«–¥’ ¡’§ÿ≥§à“·≈–»—°¥‘Ï»√’„πμπ‡Õß ¡‘„™à
°≈“¬‡ªìπ¿“√–¢Õß —ß§¡ À√◊Õªí≠À“∑“ß “∏“√≥ ÿ¢„π√–¥—∫™“μ‘ ∫∑§«“¡π’È®÷ß¡ÿàßÀ«—ß®–
 ◊ËÕ “√„ÀâºŸâ§π∑ÿ°«—¬„π —ß§¡‰∑¬‡¢â“„® ·≈–„ à„®∑’Ë®–¥Ÿ·≈∑—Èß ÿ¢¿“«–¢Õßμπ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„Àâ
¥’¬‘Ëß¢÷Èπ ◊∫‰ª ¡‘„™à‡æ’¬ß·μà¬◊¥Õ“¬ÿ„Àâ¬◊π¬“«ÕÕ°‰ª‡∑à“π—Èπ

§”®”°—¥§«“¡
„πæ®π“πÿ°√¡©∫—∫√“™∫—≥±‘μ¬ ∂“π æ.». ÚıÙÚ ç§π·°àé À¡“¬∂÷ß ¡’Õ“¬ÿ¡“°

À√◊ÕÕ¬Ÿà„π«—¬™√“ ç™√“é À¡“¬∂÷ß ·°à¥â«¬Õ“¬ÿ ™”√ÿ¥∑√ÿ¥‚∑√¡ ·μà§”π’È‰¡àπ‘¬¡„™â°—π‡æ√“–
°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡À¥ÀŸà„® ∂¥∂Õ¬  ‘ÈπÀ«—ß ®÷ß¡’°“√„™â§”«à“ çºŸâ ŸßÕ“¬ÿé §”π’È„Àâ§«“¡À¡“¬
∑’Ë¬°¬àÕß „Àâ‡°’¬√μ‘·°àºŸâ∑’Ë™√“¿“æ «à“‡ªìπºŸâ∑’Ë Ÿß∑—Èß«—¬«ÿ≤‘ §ÿ≥«ÿ≤‘ ·≈–ª√– ∫°“√≥å (®“°
º≈°“√ª√–™ÿ¡¢Õß§≥–ºŸâÕ“«ÿ‚  ‚¥¬æ≈.μ.μ.À≈«ßÕ√√∂ ‘∑∏‘ ÿπ∑√ ‡ªìπª√–∏“π μ—Èß·μà æ.».
ÚıÒÚ)

„πÕß§å°“√ Àª√–™“™“μ‘ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (Older person) À¡“¬∂÷ß ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ ˆ
ªï¢÷Èπ‰ª  à«π§”«à“  —ß§¡ Ÿß«—¬ (Aging Society) À¡“¬∂÷ß °“√¡’ª√–™“°√ Õ“¬ÿ ̂  ªï¢÷Èπ‰ª
√«¡∑—Èß‡æ»™“¬ ‡æ»À≠‘ß ¡“°°«à“ Ò%  ¢Õßª√–™“°√∑—Èßª√–‡∑» À√◊Õ¡’ª√–™“°√Õ“¬ÿ
μ—Èß·μà ˆı ªï ‡°‘π ˜ % ¢Õßª√–™“°√∑—Èßª√–‡∑»  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬ μ“¡æ√–√“™∫—≠≠—μ‘
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ æ.». ÚıÙˆ çºŸâ ŸßÕ“¬ÿé À¡“¬∂÷ß ∫ÿ§§≈´÷Ëß¡’Õ“¬ÿ‡°‘π°«à“À° ‘∫ªï∫√‘∫Ÿ√≥å¢÷Èπ‰ª
·≈–¡’ —≠™“μ‘‰∑¬

 ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
ç ÿ¢¿“«–é À¡“¬∂÷ß ¿“«–∑’Ë‡ªìπ ÿ¢ ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß°“¬ ®‘μ„® Õ“√¡≥å ªí≠≠“  —ß§¡

·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ (ª√–‡«» «– ’, ÚıÙÒ)
 ÿ¢¿“«– ®—¥‡ªìπªí®®—¬∑’Ë‡ªìπ√“°‡Àßâ“¢Õß°“√æ—≤π“§ÿ≥¿“æ™’«‘μºŸâ§π
 ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ®÷ß§«√‡ªìπ¿“«–∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ ®‘μ„® ªí≠≠“  —ß§¡

·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ μ≈Õ¥®π “¡“√∂æ÷Ëßæ“μπ‡Õß‰¥â ¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷°¡’§ÿ≥§à“„πμπ‡Õß Õ¬Ÿà√à«¡
°—∫ºŸâÕ◊Ëπ·≈–√à«¡‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß —ß§¡‰¥âÕ¬à“ßº“ ÿ° ¡’ ¡¥ÿ≈„π∑ÿ°Ê ¥â“π¢Õß™’«‘μ Õ—π
°Õª√¥â«¬°“√ √â“ß‡ √‘¡æƒμ‘°√√¡∑’Ë¥’„π·μà≈–¥â“π ¥—ßπ’È

¥â“π∑’Ë Ò °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–πÈ”¥◊Ë¡∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ
∑“ß‡≈◊Õ°∑’Ë¥’Õ¬à“ßÀπ÷Ëß°Á§◊Õ ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡“®“°‡°…μ√Õ‘π∑√’¬å æ◊™º—° º≈‰¡â ¡ÿπ‰æ√ ·≈–
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∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’ ∑’Ëª≈Ÿ°μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ·≈–μ“¡∫√‘∫∑¢Õß·μà≈–∑âÕß∂‘Ëπ ´÷Ëß¡’ “√Õ“À“√ ”§—≠
Õ¬à“ß§√∫§√—π ‰¡àμâÕß°—ß«≈‡√◊ËÕß°“√ªπ‡ªóôÕπ À√◊Õ°“√μ°§â“ß¢Õß “√‡§¡’ ·≈–°“√μ—¥μàÕ
∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡

¥â“π∑’Ë Ú °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ ‡ªìπª√–®” ·≈–„Àâ‡À¡“– ¡
μ“¡ ¿“«–√à“ß°“¬∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª μ≈Õ¥®πμ“¡§«“¡∂π—¥¢Õß·μà≈–∫ÿ§§≈

¥â“π∑’Ë Û  °“√Ωñ°®‘μ  ¡“∏‘ À¡—ËπΩñ°®‘μ ‡®√‘≠ μ‘  ¡“∏‘ ·≈–·ºà‡¡μμ“Õ¬Ÿà‡ªìπª√–®”
∑”„Àâ„® ß∫ √Ÿâ∑—π°‘‡≈ ¢Õßμ—«‡Õß «‘∏’§‘¥‡ªìπ√–∫∫¡“°¢÷Èπ ‡°‘¥§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å ¬Õ¡√—∫
∑—Èß§«“¡ ”‡√Á®·≈–§«“¡≈â¡‡À≈«‰¥âÕ¬à“ß√Ÿâ‡∑à“∑—π  “¡“√∂„™âªí≠≠“æ‘®“√≥“‰μ√àμ√Õß ‘Ëßμà“ßÊ
‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“–§«√ ∑”„Àâ¡’™’«‘μÕ¬Ÿà√à«¡°—∫ºŸâÕ◊ËπÕ¬à“ß‡ªïò¬¡ ÿ¢ ·≈–∑√ß§ÿ≥§à“

¥â“π∑’Ë Ù  °“√ —π∑π“°“√ ¡’ß“πÕ¥‘‡√° À√◊Õ°‘®°√√¡∑’Ë ¡«—¬ ¡’°“√æ∫ª–æŸ¥§ÿ¬
∂à“¬∑Õ¥§«“¡√Ÿâª√– ∫°“√≥å √à«¡‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß™ÿ¡™π·≈– —ß§¡ ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈™à«¬‡À≈◊Õ°—π
æ÷Ëßæ“μπ‡Õß‰¥â¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷°¡’§ÿ≥§à“„πμπ‡Õß

¥â“π∑’Ë ı °“√ª√—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ·≈– ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«° Õ¬Ÿà„π ¿“æ·«¥≈âÕ¡
∑’Ëæ—°Õ“»—¬ ·≈– ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ‡À¡“– ¡°—∫¢âÕ®”°—¥∑“ß√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
‡πâπ°“√Õ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“μ‘ À≈’°‡≈’Ë¬ß®“°‚∑…¿—¬∑’Ë·Ωß‡√âπÕ¬Ÿà„π™’«‘μª√–®”«—π ‰¡à«à“®–‡ªìπ
§«“¡‡§√’¬¥ §«—π‰ø §«—π∫ÿÀ√’Ë §≈◊ËπÀ√◊Õ√—ß ’∫“ß™π‘¥  “√‡§¡’ πÈ”¥◊Ë¡¥âÕ¬§ÿ≥¿“æ πÈ”¡—π
∑Õ¥´È”  ÿ√“·≈– ‘Ëß‡ æμ‘¥μà“ßÊ
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§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë ”§—≠
¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π¥â“πμà“ßÊ ‡¡◊ËÕ≈à«ß‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ¡’æÕ —ß‡¢ª¥—ßπ’È
Ò. §«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π ¿“æ√à“ß°“¬ ®”·π°‰¥â¥—ßπ’È

‡¡◊ËÕ¬à“ß‡¢â“ Ÿà°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ®–æ∫§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π¿“æ√«¡ ¥—ßπ’È
Ò.Ò ‚§√ß√à“ß

√Ÿª√à“ß ®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª§◊Õ À≈—ß‚°àßßÕ¢÷Èπ À—«‡¢à“·≈– –‚æ°ßÕ‡≈Á°πâÕ¬ ∑”„Àâ
 à«π Ÿß≈¥≈ß ‰À≈à®–·§∫≈ß ∑√«ßÕ°≈÷°¢÷Èπ ∫√‘‡«≥°√–¥Ÿ° –‚æ°°«â“ß¢÷Èπ πÈ”Àπ—°μ—«≈¥≈ß
‡°‘¥√Õ¬¬àπ∑’Ë„∫Àπâ“ Àπ—ßμ“μ° ®¡Ÿ°°«â“ß¢÷Èπ „∫ÀŸ¬“«¢÷Èπ

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ¢ÕßºŸâÀ≠‘ß®–‡°‘¥°“√‚°àßßÕ‰¥â‡√Á«°«à“ºŸâ™“¬ª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß
æ∫¡“°„πÀ≠‘ß«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ Õ“¬ÿª√–¡“≥ Ùı - ıı ªï ŒÕ√å‚¡π∑’Ë≈¥≈ß‰ª¡’ à«π„Àâ
‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬¡«≈°√–¥Ÿ°  àßº≈„Àâ°√–¥Ÿ°¢“∑àÕπ∫π ·≈– à«πª≈“¬¢Õß°√–¥Ÿ°·¢πºŸâÀ≠‘ß
À—°‰¥âßà“¬ μ≈Õ¥®πÕ“®‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ‰¥â

º‘«Àπ—ß∫“ß≈ß º‘«®–·μ°ßà“¬ ‡Àß◊ËÕÕÕ°πâÕ¬ °“√¥Ÿ¥´÷¡ ‘Ëßμà“ßÊ ∑“ßº‘«Àπ—ß
≈¥≈ß °“√§«∫§ÿ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬∑”‰¥â‰¡à¥’ °≈‘Ëπμ—«≈¥≈ß ‡ âπº¡∫π»√’…–≈¥≈ß
ÀßÕ°¢“«

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‰¡à‰¥â„™âß“π ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕº—ßº◊¥‡¢â“¡“·∑π∑’Ë¡“°¢÷Èπ ·≈–¢“¥‚ª·μ ‡´’¬¡
√à«¡°—∫§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‚ª√μ’π„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ°”≈—ß°“√À¥μ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈¥≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
®÷ß‡Àπ◊ËÕ¬‰¥âßà“¬·≈–‰¡à§àÕ¬¡’‡√’Ë¬«¡’·√ß (§«√·π–π”ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„ÀâÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡À¡“– ¡
‡æ◊ËÕ™à«¬§◊π§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ)
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Ò.Ú  ¡Õß·≈–√–∫∫ª√– “∑
 ¡Õß ¡’πÈ”Àπ—°≈¥≈ß À≈ß≈◊¡ßà“¬¢÷Èπ §«“¡ “¡“√∂¥â“π°“√æŸ¥®–≈¥≈ß
ª√– “∑ —¡º—  ª≈“¬ª√– “∑√—∫§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥·≈–√—∫√ŸâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘≈¥

®”π«π≈ß ∑”„Àâ™“ª≈“¬¡◊Õª≈“¬‡∑â“ ®÷ß‡°‘¥·º≈‰¥âßà“¬ °“√√—∫°≈‘Ëπ√—∫√ ≈¥≈ß‰ª
°“√∑√ßμ—«‰¡à¥’ ¡’Õ“°“√‰¡à ¡¥ÿ≈√–À«à“ß∑’Ë‡¥‘π μâÕß‡¥‘π°“ß¢“‰«â‡æ◊ËÕ°—π≈â¡

¡’°“√«‘ß‡«’¬π»’√…–‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π∑à“∑“ßÕ‘√‘¬“∫∂
ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘·≈– —Ëß°“√ ‡ ◊ËÕ¡≈ß ∑”„ÀâμÕ∫ πÕßμàÕ ‘Ëß‡√â“μà“ßÊ ‡™◊ËÕß™â“≈ß

‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“≈ß μ“μÕ∫ πÕßμàÕ· ßπâÕ¬≈ß Àπ“« —Ëπßà“¬ ®–‰¡à‰¥â√—∫§«“¡‡¬Áπ„¥Ê
Ò.Û μàÕ¡‰√â∑àÕ

μàÕ¡„μâ ¡Õß ‡ ◊ËÕ¡≈ß °“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π®÷ß≈¥≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß√Ÿâ ÷°‡∫◊ËÕÕ“À“√
ÕàÕπ‡æ≈’¬ √Ÿª√à“ßºÕ¡≈ß ¢π„π∑’Ë≈—∫∫“ß≈ß ºŸâÀ≠‘ß : ¢π“¥Õ«—¬«–‡æ»‡≈Á°≈ß æ◊Èπº‘«
™àÕß§≈Õ¥∫“ß≈ß ºŸâ™“¬ : §«“¡ “¡“√∂„π°“√·¢Áßμ—«¢ÕßÕ«—¬«–‡æ»≈¥≈ß ‡°‘¥¿“«–
À¬àÕπ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»

μ—∫ÕàÕπ ( √â“ßÕ‘π´Ÿ≈‘π ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈„π√à“ß°“¬„ÀâÕ¬Ÿà„π ¿“æ ¡¥ÿ≈)
®–ΩÉÕ≈’∫≈ß √–¥—∫πÈ”μ“≈„π√à“ß°“¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®– Ÿß°«à“§πÀπÿà¡ “« ‡√“®÷ßæ∫‚√§‡∫“À«“π
‰¥â¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ ŸßÕ“¬ÿ

Ò.Ù À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
À—«„® °“√À¥·≈–§≈“¬μ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®≈¥≈ß Õ—μ√“°“√‡μâπÀ—«„®≈¥≈ß

°”≈—ß ”√Õß¢ÕßÀ—«„®≈¥≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß‡°‘¥À—«„®«“¬‰¥âßà“¬
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ®–·¢Áßμ—«Àπ“¢÷Èπ ¬◊¥À¬ÿàππâÕ¬ ∂â“·§≈‡´’¬¡·≈–‰¢¡—π¡“‡°“–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡“°¢÷Èπ ®–‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π‰¥âßà“¬ ·√ß¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ ‡≈◊Õ¥∑’Ë‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®
°ÁπâÕ¬≈ß ‡°‘¥ªí≠À“°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

Ò.ı √–∫∫À“¬„®
ªÕ¥®–¬◊¥À¬ÿàππâÕ¬≈ß À≈Õ¥≈¡·¢Áßμ—«·≈–¡’º—ßº◊¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ªÕ¥√—∫

ÕÕ°´‘‡®π‰¥âπâÕ¬≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°«à“À“¬„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ μâÕß™¥‡™¬¥â«¬°“√À“¬„®
„Àâ‡√Á«¢÷Èπ ·≈–À“¬„®·∫∫μ◊ÈπÊ ·∑πªÕ¥∑’Ë‰¡à·¢Áß·√ß °“√À“¬„®·∫∫μ◊ÈπÊ ®÷ß‡ªìπ
 à«π ”§—≠∑’Ë∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿμ‘¥‡™◊ÈÕ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®ßà“¬

Ò.ˆ ™àÕßª“°·≈–√–∫∫∫¥‡§’È¬«
øíπ  ÷°°√àÕπ®“°°“√∫¥‡§’È¬« À√◊Õ°“√·μ°√â“«¢Õßøíπ∑’Ë„™âß“π¡“π“π

‡§≈◊Õ∫øíπ‡√‘Ë¡∫“ß≈ß ∫√‘‡«≥§Õøíπ·≈–√“°øíπºÿßà“¬¢÷Èπ
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‡Àß◊Õ° Õ—°‡ ∫À√◊Õ√àπ≈ß®“°°“√„™âß“π §√“∫À‘πªŸπ∑’Ë – ¡„πª“°¡“π“π
∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ª√‘∑—πμå (‚√§√”¡–π“¥) π”‰ª Ÿà°“√‚¬°¢Õßøíπ

μàÕ¡πÈ”≈“¬  √â“ß·≈–À≈—ËßπÈ”≈“¬≈¥≈ß ¡’Õ“°“√ª“°·Àâß¿“¬„π™àÕßª“°
¢âÕμàÕ¢“°√√‰°√ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫¥‡§’È¬«‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ ‡ÕÁπ¢âÕμàÕ ¢“°√√‰°√

À¬àÕπ¬“π ¢“°√√‰°√®÷ß‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‰¡à√“∫√◊Ëπ ‡°‘¥¢“°√√‰°√§â“ß¢≥–‡§’È¬«Õ“À“√À√◊Õ
¢≥–À“«

‡¬◊ËÕ‡¡◊Õ°„π™àÕßª“° ¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡´≈≈å‡Àß◊Õ° ‡∫â“øíπ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕª√‘∑—πμå
·≈– à«π‡§≈◊Õ∫√“°øíπ¢“¥‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡ âπ„¬ ‡´≈≈åμà“ßÊ ¡’
§«“¡‰«≈¥≈ß ¡’°“√´àÕ¡·´¡πâÕ¬≈ß‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ

≈‘Èπ·¥ß·≈–‡≈’Ë¬π ‡°‘¥®“°‡´≈≈å≈¥°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√ §«“¡·¢Áß·√ß¢Õß
‡¬◊ËÕ∫ÿ≈‘Èπ≈¥≈ß √à«¡°—∫¡’°“√¢“¥∏“μÿ‡À≈Á°·≈–«‘μ“¡‘π∫’ ÒÚ ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ

Ò.˜ ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
°√–‡æ“–Õ“À“√ À≈—ËßπÈ”¬àÕ¬≈¥≈ß ≈”‰ â‡≈Á°‡§≈◊ËÕπ‰À«‡æ◊ËÕ¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡

Õ“À“√≈¥≈ß∑”„ÀâÕ“À“√æ«°·ªÑß §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‰¢¡—π «‘μ“¡‘π¥’ ·≈–·§≈‡´’¬¡ ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡
‰ª„™â≈¥≈ß ¡’‡»…Õ“À“√§—Ëß§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â„À≠àπ“π¢÷Èπ ·μà§«“¡‰«®“°°“√∂Ÿ°°√–μÿâπ¥â«¬
Õÿ®®“√–°≈—∫™â“≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß∑âÕßºŸ°ßà“¬

μ—∫ ¡’¢π“¥‡≈Á°≈ß ¡’æ—ßº◊¥‡¢â“¡“·∑π∑’Ë¡“°¢÷Èπ ‡≈◊Õ¥‰À≈‡¢â“ Ÿàμ—∫πâÕ¬≈ß
§«“¡ “¡“√∂¢Õßμ—∫„π°“√∑”≈“¬æ‘…®÷ß≈¥≈ß‰ª
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Ò.¯ ∑“ß‡¥‘πªí  “«–
‰μ ¡’Àπà«¬°√Õß≈¥≈ß °“√°√Õß¢Õß‡ ’¬·≈–°“√¢—∫¬“∑“ß‰μ≈¥≈ß °“√„™â

¬“„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿπ—Èπ·æ∑¬å®÷ß®”‡ªìπμâÕßª√—∫≈¥¢π“¥°“√„™â≈ß (§◊Õª√—∫≈¥ª√‘¡“≥¬“À√◊Õ
¡‘≈≈‘°√—¡¢Õß¬“„ÀâπâÕ¬≈ß‡π◊ËÕß®“°ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√°”®—¥ÕÕ°¢Õß¢Õß‡ ’¬πâÕ¬≈ß ‡æ√“–
Creatinine  Clearance ≈¥≈ß)

°√–‡æ“–ªí  “«– ÕàÕπ°”≈—ß≈ß ¡’§«“¡®ÿ≈¥≈ß ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿªí  “«–∫àÕ¬Ê
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀŸ√Ÿ¥¢Õß°√–‡æ“–ªí  “«–·≈–™àÕß¢—∫∂à“¬‡ ◊ËÕ¡≈ß ®÷ß°≈—Èπªí  “«–‰¡à§àÕ¬‰¥â

Ò.˘ √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π
√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß√–∫∫ ∑”ß“π≈¥≈ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß‡°‘¥ªí≠À“

°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ‰¥âßà“¬

Ú. §«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π®‘μ„®
√à“ß°“¬·≈–«—¬∑’Ë·ª√‡ª≈’Ë¬π‰ª¬àÕ¡ àßº≈μàÕ®‘μ„® Õ“√¡≥å §«“¡§‘¥ §«“¡®”¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡—°®–À≈ß≈◊¡ ‡©◊ËÕ¬ ‡π◊Õ¬ ‡Àß“ ‡»√â“ «‘μ°°—ß«≈ ‡π◊ËÕß®“°°“√‡ ◊ËÕ¡μ“¡
∏√√¡™“μ‘¢Õß‡´≈≈å ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ·≈–Õ«—¬«–μà“ßÊ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢ÕßÕ«—¬–«–μà“ßÊ
¢≥–‡¥’¬«°—π¬—ßª√– ∫ªí≠À“¥â“π —ß§¡·≈–‡»√…∞°‘®μ“¡¡“¥â«¬ °“√À¬ÿ¥®“°ß“π∑’Ë∑”
‡ªìπª√–®” °“√·¬°‰ª¢Õß ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—« °“√ Ÿ≠‡ ’¬∫ÿ§§≈∑’Ë¡’§«“¡ºŸ°æ—π°—πÕ¬à“ß
„°≈â™‘¥ ≈â«π¡’º≈°√–∑∫μàÕ§«“¡ ÿ¢§«“¡∑ÿ°¢å °“√ª√—∫ ¿“æ®‘μ„® °“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å
°“√μ—¥ ‘π„® ·≈–°“√ª√—∫μ—«μàÕ«‘°ƒμ‘·Ààß§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬„π™à«ß Ÿß«—¬ °“√„™â™’«‘μ√à«¡°—∫
§√Õ∫§√—« ·≈–™ÿ¡™π„π√Ÿª·∫∫°“√¡’ à«π√à«¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¬àÕ¡∑”„Àâªí≠À“μà“ßÊ ‡À≈à“π’È
∫√√‡∑“‡∫“∫“ß≈ß

Û. §«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π —ß§¡
¥â«¬¿“√–Àπâ“∑’Ë·≈–∫∑∫“∑∑“ß —ß§¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë≈¥≈ß‰ª ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à

‰¡à¡’√“¬‰¥â ¢“¥·§≈πºŸâ¥Ÿ·≈ ¢âÕ®”°—¥∑“ß ¿“æ√à“ß°“¬·≈– ¿“æ®‘μ„®∑’Ë«â“‡À«à ∂Ÿ°¡Õß«à“
‰¡à¡’§ÿ≥§à“ ‰¡à¡’§«“¡§≈àÕßμ—«„π°“√§‘¥ °“√°√–∑” °“√ ◊ËÕ “√ °“√ª√—∫μ—« ·≈–
 —¡æ—π∏¿“æ∑“ß —ß§¡¡’¢Õ∫‡¢μ®”°—¥ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡°‘¥Õ“°“√´÷¡‡»√â“ ·≈–‡°‘¥§«“¡
‡À‘πÀà“ß®“° —ß§¡¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

º≈¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·≈–§«“¡‡ ◊ËÕ¡„π¥â“πμà“ßÊ ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑”„Àâ‡√“§«√
æ÷ß√–«—ß‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß„πªí≠À“§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë ”§—≠·≈–æ∫∫àÕ¬ π—Ëπ§◊Õ ¿“«–À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ



29

·≈–‚√§ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ ´÷Ëß„π∑’Ëπ’ÈºŸâ‡¢’¬π¢Õ‡πâπ¬È”„π‡√◊ËÕß¿“«–À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ
®ÿ¥π”‰ª Ÿàªí≠À“Õ◊ËπÊ ∑’Ë®–μ“¡¡“‰¥âÕ’°¡“°∑’‡¥’¬«

¿“«–À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠‡æ√“–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑√ßμ—«‰¥â‰¡à¥’
‡°‘¥§«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈„π¢≥–∑’Ë°â“«‡¥‘π «‘ß‡«’¬π»√’…–ßà“¬ °“√‰¥â¬‘π·≈–°“√¡Õß‡ÀÁπ‰¡à§àÕ¬¥’π—°
‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬‰¡à§≈àÕß·§≈à«¥—ß‡™àπ·μà°àÕπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß‡°‘¥°“√ –¥ÿ¥À°≈â¡‰¥âßà“¬
μ—Èß·μà¿“¬„π∫â“π À√◊Õ∫√‘‡«≥∑’Ëæ—°Õ“»—¬Õ—π‡ªìπ ∂“π∑’Ë∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„™â‡«≈“¡“°∑’Ë ÿ¥„π
°“√Õ¬ŸàÕ“»—¬‡æ◊ËÕ¥”√ß™’«‘μª√–®”«—π ‰ª®π∂÷ß∑“ß‡¥‘π ∂ππ ¬“πæ“Àπ–  ¿“æ·«¥≈âÕ¡
À√◊Õ∑ÿ°Àπ∑ÿ°·Ààß∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß°â“«ÕÕ°‰ª¿“¬πÕ°∑’Ëæ—°Õ“»—¬ ‡æ◊ËÕæ∫ª–æŸ¥§ÿ¬ æ—°ºàÕπ
À¬àÕπ„® ‡¬’Ë¬¡‡¬’¬π ∑àÕß‡∑’Ë¬« ∑”ß“πÕ“ “„Àâ —ß§¡ ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™ÿ¡™π ·≈–‡¢â“√—∫
∫√‘°“√„πÀπà«¬∫√‘°“√μà“ßÊ

®“°°“√»÷°…“‡°’Ë¬«°—∫ ∂“π°“√≥å¿“«–À°≈â¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬ ( ÿ∑∏‘™—¬ ®‘μ–æ—π∏å°ÿ≈
·≈–§≥–, ÚıÙ˘) ·≈– ( ”π—°ß“π ”√«® ÿ¢¿“æª√–™“™π, ÚııÛ) æ∫«à“

æ.». ÚıÙÚ Ò „π ˆ ¢ÕßÕÿ∫—μ‘‡Àμÿ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπ°“√À°≈â¡ ·≈– ÛÚ.Ò %
‡ªìπ°“√À°≈â¡¿“¬„π∫â“π

æ.». ÚıÙ˘ Ú % ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡§¬À°≈â¡ Ò §√—Èß¢÷Èπ‰ª ·≈– ¯.Ú % ¢Õß
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡§¬À°≈â¡ Ú §√—Èß¢÷Èπ‰ª

æ.». ÚııÛ „π√Õ∫ ˆ ‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ Ò¯.ı % ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡§¬¡’°“√
À°≈â¡

‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ ¿“«–°“√À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ ∂“π°“√≥å∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬ ·≈–
§«√∑’Ë‡√“®–„Àâ§«“¡ ”§—≠ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–π”‰ª Ÿà°“√∫“¥‡®Á∫ °“√©’°
¢“¥¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¢Õß‡ âπ‡ÕÁπ À√◊Õ°“√À—°¢Õß°√–¥Ÿ° ·≈–Õ“®√ÿπ·√ß¡“°®π‡°‘¥‡ªìπ
Õ—πμ√“¬∂÷ß·°à™’«‘μ À√◊Õ‡ªìπÕ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ æ÷Ëßæ“μπ‡Õß‰¡à‰¥â μâÕß‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈™à«¬
‡À≈◊Õ®“°∫ÿ§§≈Õ◊Ëπ ‡ªìπ¿“√–¢Õß§√Õ∫§√—«·≈– —ß§¡„πÕπ“§μ

„πªí®®ÿ∫—π‡√“®÷ß„™â·π«§‘¥‡√◊ËÕß Universal Design ÕÕ°·∫∫∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬ ·≈–
 ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°μ—Èß·μà«—¬Àπÿà¡ “«  ”À√—∫„™âª√–‚¬™πå„π¬“¡ Ÿß«—¬‰¥âμàÕ‰ª ∑—Èß√“«®—∫
√“«‚Àπ ∑“ß≈“¥ ∫—π‰¥ ¢π“¥¢Õß ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°μà“ßÊ „Àâ„™âß“πßà“¬ ÕÕ°·√ßπâÕ¬
°“√ª√—∫ ¿“æ∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‚¥¬‡©æ“–¿“¬„π∫â“π „Àâ‡Õ◊ÈÕμàÕ°“√„™â™’«‘μª√–®”«—π
¢Õß§π∑ÿ°«—¬ ·≈–„™â‰¥â¥’°—∫ºŸâ∑’Ë¡’¢âÕ®”°—¥∫“ßª√–°“√¢Õß ¿“æ√à“ß°“¬ Õ“∑‘ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
ºŸâæ‘°“√ ‡¥Á°  μ√’¡’§√√¿å ‡ªìπμâπ ™à«¬≈¥Õ—πμ√“¬ À√◊ÕÕÿ∫—μ‘‡Àμÿμà“ßÊ ∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‚¥¬
‰¡àμ—Èß„® ∑—Èß®“°°“√∑”ß“π °“√æ—°ºàÕπ ·≈–°“√Õ¬ŸàÕ“»—¬
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‡μ√’¬¡μπÕ¬à“ß√Õ∫¥â“π
À“°‡√“√à«¡°—π √â“ß √√§å ·≈–À≈àÕÀ≈Õ¡·π«§‘¥„Àâ§π∑ÿ°«—¬μ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡ ”§—≠

∑’Ë®–‡μ√’¬¡μπÕ¬à“ß√Õ∫¥â“π°àÕπ≈à«ß‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ∑—Èß°“¬ ®‘μ ªí≠≠“  —ß§¡ μ≈Õ¥®π
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡ªìπÕß§å√«¡·Ààß ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’ ∑’Ë‡ªìπ ÿ¢ ·≈– ¡∫Ÿ√≥å ¬àÕ¡‡ªìπÀπ∑“ßÀ≈—°¢Õß
°“√‡√‘Ë¡μâπ‡æ◊ËÕ°â“«‰ª Ÿà ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’‡¡◊ËÕ Ÿß«—¬ ß“πÀπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠¬‘Ëß¢Õß™’«‘μ‡√“ ¬àÕ¡‡ªìπ
°“√æ÷Ëßμπ¥â“π ÿ¢¿“«–∑’Ë‡√“§«√∑” – ¡‰«âμ—Èß·μà¬—ßÕ¬Ÿà„π«—¬Àπÿà¡ “« Õ“®°≈à“«‰¥â«à“ ‰¡à¡’
§”«à“ “¬®π‡°‘π‰ª À“°‡√“®–‡√‘Ë¡μâππ—∫Àπ÷Ëß„À¡àμ—Èß·μà«—ππ’È ·¡â«à“ ‘Ëß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥§«√®–
‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“«–¢Õßμπ„Àâ∫√‘∫Ÿ√≥å°àÕπ®–≈à«ß‰ª∂÷ß«—¬·Ààß°“√ ŸßÕ“¬ÿ°Áμ“¡
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¥√.πæ.æ—≤π“  ‡μÁßÕ”π«¬

‰¡à·°à‰¥â‰À¡

§«“¡‡°‘¥ §«“¡·°à §«“¡‡®Á∫ ·≈–§«“¡μ“¬ ¬àÕ¡‡°‘¥¢÷Èπ°—∫∑ÿ°§π Õ“®°≈à“«‰¥â«à“
„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π∑’Ë§π‡√“Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ ·μàÕ“¬ÿ∑’Ë¬◊π¬“«¢÷ÈπÕ“®¡‘„™à°“√¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¥’∑’Ë
·∑â®√‘ß

°“√√—°…“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ „πªí®®ÿ∫—π¡—°®–‡ªìπ°“√√—°…“·∫∫ª√–§—∫ª√–§Õß§«“¡∑ÿ°¢å
∑√¡“π®“°‚√§‡√◊ÈÕ√—ß¡“°°«à“®–√—°…“∑’Ë “‡Àμÿ ¡’°“√æ∫«à“  “‡Àμÿ§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬À≈“¬ Ê ‚√§
‡°‘¥¢÷Èπ®“°§«“¡™√“ (Aging) °“√ªÑÕß°—π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬πà“®–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥∑’Ëæ÷ß°√–∑”
‚¥¬‡√‘Ë¡®“°ªÑÕß°—π§«“¡™√“ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑’Ë§àÕ¬Ê μ“¡¡“æ√âÕ¡°—∫§«“¡™√“
ªŸÀπ∑“ß Ÿà ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’°«à“ ·≈–§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èππ—Ëπ‡Õß

§«“¡™√“§◊ÕÕ–‰√
‚¥¬À≈—°«‘∑¬“»“ μ√å §«“¡™√“ (Aging) À¡“¬∂÷ß º≈®“°°“√ – ¡¢Õß§«“¡

‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ∑’Ë¡’μàÕ‡´≈≈åμà“ßÊ „π√à“ß°“¬ π”‰ª Ÿà§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–μ“¬ ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“
§«“¡™√“πà“®–‡°‘¥®“° “‡ÀμÿÀ≈—°Ê ´÷Ëß‡°‘¥®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ¥—ßπ’È

Ò. Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (Reactive Oxygen Species)
Ú. ¿“«–πÈ”μ“≈ – ¡ (Advanced Glycosylation End Product)
Û. °“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß (Chronic Inflammation)
Ù. ¿“«–æ√àÕßŒÕ√å‚¡π (Hormonal Insufficiency)
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Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–§◊ÕÕ–‰√
§π·≈– ‘Ëß¡’™’«‘μμâÕß„™âÕÕ°´‘‡®π ®“°Õ“°“»∑’Ë‡√“À“¬„® ·≈–Õ“À“√∑’Ë‡√“°‘π ¡“ √â“ß

„Àâ‡ªìπæ≈—ßß“π¢Õßμ—«‡Õß ‚¥¬·À≈àßº≈‘μæ≈—ßß“π¢Õß‡´≈≈å„π√à“ß°“¬Õ¬Ÿà∑’Ë‰¡‚μ§Õπ‡¥√’¬
(Mitochondria)

¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ §π‡√“·°à™√“°Á‡æ√“–‰¡‚μ§Õπ‡¥√’¬‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ ∑”„Àâ‡´≈≈å„π
√à“ß°“¬‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ À¬ÿ¥∑”ß“π μ“¬ À√◊Õ°≈“¬ ¿“æ‰ª‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß‰¥â  ‘Ëß∑’Ë∑”≈“¬
‰¡‚μ§Õπ‡¥√’¬§◊ÕÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ´÷Ëß«àÕß‰«¡“°∑’Ë®–‰ª∑”ªØ‘°‘√‘¬“√«¡μ—«‰¥âßà“¬°—∫ “√μ—«Õ◊ËπÊ
„π√à“ß°“¬ ‡™àπ‚ª√μ’π·≈–‰¢¡—π º≈∑’Ë‡°‘¥μ“¡¡“°Á§◊Õ ‡´≈≈å Ÿ≠‡ ’¬´÷Ëß‚§√ß √â“ß·≈–
°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢Õß‡´≈≈å Õ“®°≈à“«‰¥â«à“ Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‡ªìπ “‡ÀμÿÀ≈—°¢Õß§«“¡™√“·≈–
°“√‡°‘¥‚√§„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∂â“‡ª√’¬∫√à“ß°“¬¢Õß§π ‡À¡◊Õπ°—∫‡À≈Á° ‰ª∑”ªØ‘°‘√‘¬“°—∫
ÕÕ°´‘‡®π·≈â« ‡°‘¥‡ªìπ π‘¡¢÷Èπ°—¥°√àÕπμ—«‡Õßπ—Ëπ‡Õß

¥—ßπ—Èπ μ√“∫∑’Ë§π‡√“¬—ßμâÕß°“√Õ“°“»·≈–Õ“À“√ ‡æ◊ËÕ¬—ß™’æ ‡√“°Á‰¡àÕ“®À¬ÿ¥
°“√‡°‘¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ·μà‡√“™–≈Õ‰¥â¥â«¬«‘∏’°“√ Caloric restriction π—Ëπ§◊Õ‡æ‘Ë¡°“√°‘πÕ“À“√
∑’Ë¡’æ≈—ßß“πμË”‡™àπ º—° √à«¡°—∫≈¥°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß ‡™àπ ·ªÑß ·≈–‰¢¡—π
®“°°“√»÷°…“ ÷́Ëßæ∫«à“ —μ«å∑ÿ°™π‘¥®–¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ‡¡◊ËÕ®”°—¥Õ“À“√ ·μàμâÕß‰¥â√—∫
 “√Õ“À“√®”‡ªìπ·≈–«‘μ“¡‘πÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ¥â«¬ (‡ªìπ∑’Ëπà“ —ß‡°μ«à“ æ√– ß¶å´÷Ëß©—πÕ“À“√
·μà‡æ’¬ßπâÕ¬¡—°®–Õ“¬ÿ¬◊π¬“«°«à“§π∑—Ë«Ê ‰ª)

¿“«–πÈ”μ“≈ – ¡ §◊ÕÕ–‰√
§π‡√“¡—°®–‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ«à“ §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ(Õ“À“√®”æ«°·ªÑß) ‡ªìπ “√Õ“À“√®”‡ªìπ

‡æ◊ËÕ„™â‡ªìπæ≈—ßß“π„Àâ°—∫√à“ß°“¬ ·≈–‰¡à∑”„ÀâÕâ«π ·μà§«“¡‡ªìπ®√‘ß„π™’«‘μ¢Õß§π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π
 à«π„À≠à‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–‰¡à‰¥â„™âæ≈—ßß“π¡“°π—° æ≈—ßß“π®“°·ªÑß·≈–¢â“«„π
·μà≈–«—π®÷ß‡À≈◊Õ¡“°‡°‘π„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“ ‡°‘¥‡ªìπ ¿“«–πÈ”μ“≈ – ¡

∫“ß§π°‘π¢â“«À≈“¬Ê ®“π„π¡◊ÈÕ‡¥’¬« ·≈–Õ’°«—π≈–À≈“¬¡◊ÈÕ μ“¡¥â«¬¢π¡ πÈ”À«“π
πÈ”Õ—¥≈¡ ·≈–º≈‰¡â ·ªÑß®÷ß‡°‘πÕ¬Ÿà„π√à“ß°“¬‡ªìπ®”π«π¡“° ·≈–‰¡à∂Ÿ°π”‰ª„™â‡ªìπæ≈—ßß“π
·μà‰ª – ¡‡ªìπ‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å (triglyceride) ‰¢¡—π – ¡π’È‡Õß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡Õâ«π
·≈–°“√Õ—°‡ ∫®“°‰¢¡—π‡°“–μ—∫

∑’Ë ”§—≠ ‡¡◊ËÕ°‘πÕ“À“√®”æ«°·ªÑß‡¢â“‰ª ®–∂Ÿ°¬àÕ¬‰ª‡ªìππÈ”μ“≈ ‰ª∑”ªØ‘°‘√‘¬“
Õ¬à“ß™â“Ê °—∫‚ª√μ’π„π√à“ß°“¬ ‡°‘¥‡ªìπ “√™π‘¥Àπ÷Ëß™◊ËÕ Advanced glycosylation end product
¬‘ËßπÈ”μ“≈ Ÿß¡“° ·≈– Ÿßπ“π  “√™π‘¥π’È°Á¬‘Ëß Ÿß ∑”„Àâ‚ª√μ’π‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π ¿“æ ‡´≈≈å
√à“ß°“¬‡√“®÷ß‰¡à “¡“√∂∑”ß“πμ“¡ª°μ‘‰¥â
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«‘∏’ßà“¬Ê ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡™√“®“° “‡Àμÿ¢ÕßπÈ”μ“≈ – ¡ °Á§◊ÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’
§à“¥—™π’πÈ”μ“≈ Ÿß π—Ëπ§◊Õ À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√æ«°·ªÑß¢—¥¢“« ‰¥â·°à ¢â“«¢“«Ê πÈ”À«“π ‰Õ»°√’¡
πÈ”Õ—¥≈¡ ‡æ√“–∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”μ“≈ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«À≈—ß®“°°“√°‘π ∑“ß∑’Ë¥’§«√‡≈◊Õ°°‘π
·μàÕ“À“√∑’Ë¡’§à“¥—™π’πÈ”μ“≈μË” ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ (whole wheat) ·≈–∏—≠æ◊™
μà“ßÊ ‡ªìπμâπ

°“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß §◊ÕÕ–‰√
‡¡◊ËÕ¡’°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§¢÷Èπ „π√à“ß°“¬‡√“®–¡’‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ∑’Ë®–º≈‘μ “√∑’Ë°àÕ„Àâ

‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π ´÷Ëß¥â«¬°≈‰°π’È‡Õß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°√–∫«π°“√∑’Ë™à«¬∑”≈“¬‡™◊ÈÕ‚√§¢÷Èπ
„π√à“ß°“¬§π™√“

 à«πÕ’°°≈‰°Àπ÷Ëß ‚¥¬‡´≈≈å‰¢¡—π ®–º≈‘μ “√μ—«√â“¬™◊ËÕ pro-inflammatory cytokines
∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫¢π“¥πâÕ¬Ê Õ¬Ÿàμ≈Õ¥‡«≈“ ‡√’¬°«à“ °“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ∑”„Àâ‡°‘¥
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õ—°‡ ∫ μàÕ¡“‰¢¡—π®–‰ª‡°“–Õ¬Ÿà∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡√’¬°«à“‡°‘¥‡ªìπ¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
·¢Áßμ—« (atherosclerosis) ‡ªìπμâπ‡Àμÿ¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫ ∑’ËÀ—«„®·≈–∑’Ë ¡Õß

°“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß¬—ß∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–¥◊ÈÕμàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π ·≈–‡∫“À«“π π—ËπÀ¡“¬∂÷ß«à“  §«“¡
Õâ«π¬‘Ëß¡“°‡∑à“„¥ °“√Õ—°‡ ∫°Á¬‘Ëß¡“°¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ ‚Õ°“ ®–‡°‘¥‚√§°Á¬‘Ëß Ÿß¢÷Èπμ“¡‰ª¥â«¬
¥—ß§”°≈à“««à“ ç°“√Õ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π®–™à«¬„Àâ‡√“√Õ¥μ“¬ ·μà°“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ßπ—Èπ¶à“‡√“
Õ¬à“ß™â“Êé

‡√“ªÑÕß°—π°“√Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â ¥â«¬°“√≈¥πÈ”Àπ—°μ—« ≈¥°“√°‘π·ªÑß·≈–‰¢¡—π
√à«¡°—∫‡æ‘Ë¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√°‘ππÈ”¡—πª≈“ (Fish Oil omega-Û) Õ“®™à«¬ª√—∫ ¡¥ÿ≈
¢Õß “√ inflammatory cytokines ¥—ß°≈à“« ·≈–≈¥°“√Õ—°‡ ∫≈ß πÈ”¡—πª≈“ ¬—ß‡ªìπ
 à«πª√–°Õ∫À≈—°¢Õß ¡Õß Õ’°∑—Èß™à«¬≈¥‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å ‰¥â¥â«¬
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¿“«–æ√àÕßŒÕ√å‚¡π §◊ÕÕ–‰√
§π‡√“‡¡◊ËÕ°â“«‡¢â“ Ÿà«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ª√‘¡“≥ŒÕ√å‚¡π∑’Ë√à“ß°“¬ √â“ß¢÷Èππ—Èπ®–≈¥≈ß‡√◊ËÕ¬Ê

´÷ËßŒÕ√å‚¡π∑’ËÕ“®¡’º≈μàÕ°“√§ß ¿“æ¢Õß‡´≈≈åπ—Èπ ‰¥â·°à ‡Õ ‚μ√‡®π ·Õπ‚¥√‡®π
‚°√∑ŒÕ√å‚¡π ·≈– ‡¡≈“‚∑π‘π

‡√“∑√“∫°—π¥’«à“ „π«—¬∑Õß®–¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§À—«„® ·≈–‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ Ÿß¢÷Èπ
‡ªìπ‡æ√“–√à“ß°“¬ºŸâ™“¬®–À¬ÿ¥ √â“ßŒÕ√å‚¡π·Õπ‚¥√‡®π À√◊ÕŒÕ√å‚¡π‡Õ ‚μ√‡®π„πºŸâÀ≠‘ß

„πÕ¥’μ¡’°“√·π–π”„ÀâºŸâªÉ«¬«—¬∑Õß„™âŒÕ√å‚¡π∑¥·∑π ÷́Ëß‰¡à„™àŒÕ√å‚¡π®“°
∏√√¡™“μ‘·μà‡ªìπŒÕ√å‚¡π∑’Ë∂Ÿ° —ß‡§√“–Àå¢÷Èπ ®÷ßÕ“®‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß ‡™àπ ¡–‡√Áß‡μâ“π¡®“°
ŒÕ√å‚¡π‡æ»À≠‘ß ¿“«–¥’´à“π (cholestatic jaundice) ®“°ŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬ ·μà„πªí®®ÿ∫—π
‰¥â¡’°“√º≈‘μŒÕ√å‚¡πμ—«„À¡àÊ ∑’Ë¡’‚§√ß √â“ß‡À¡◊ÕπŒÕ√å‚¡π∏√√¡™“μ‘ ∫“ß™π‘¥„™â∑“‡æ◊ËÕ
„Àâ¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿàº‘«Àπ—ß ®÷ß¡’º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬

‚°√∑ŒÕ√å‚¡π (Growth hormone) À√◊Õ∫“ß§π‡√’¬°«à“ŒÕ√å‚¡π·Ààß°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ
‡√‘Ë¡π‘¬¡„™â„πμà“ßª√–‡∑» ·¡â¬—ß‰¡à‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„π«ß°“√·æ∑¬å∑—Ë«‰ª ‡æ√“–‡°√ß«à“
ŒÕ√å‚¡ππ’ÈÕ“®¡’º≈μàÕ‡´≈≈å∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘Õ¬Ÿà·≈â« ®–¬‘Ëß‡μ‘∫‚μ°≈“¬‰ª‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß‰¥â
Õ’°∑—Èß¬—ß¡’√“§“·æß¡“°

‡¡≈“‚∑π‘π (Melatonin) ‡ªìπŒÕ√å‚¡π∑’ËÀ≈—Ëß®“°μàÕ¡‰æ‡π’¬≈∑”Àπâ“∑’Ë∫Õ°∂÷ß‡«≈“À≈—∫
·≈–¬—ß™à«¬μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‰¥â ªí®®ÿ∫—π„™â‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√πÕπÀ≈—∫¬“°∑’Ë‡°‘¥®“°ªí≠À“
°“√ª√—∫μ—«¢Õß√à“ß°“¬®“°°“√‡¥‘π∑“ß‡À≈◊ËÕ¡‡«≈“ (Jet lag) ·≈–„™â°—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’¿“«–
 ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ (dementia) ·≈–¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘„π°“√πÕπÀ≈—∫

Õ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬ (Anti-aging Medicine)
§π∑—Ë«‰ª¡—°‡¢â“„®‡æ’¬ßº‘«‡º‘π«à“ Õ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬ ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡ß“¡

À√◊Õ‡ªìπ‡æ’¬ß‡√◊ËÕß¢Õß°“√≈¥√‘È«√Õ¬∫πº‘«Àπâ“ ·μà§«“¡®√‘ß·≈â«‡ªìπ»“ μ√å„¥Ê ∑’Ëπ”¡“„™â
‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡™√“‚¥¬μâÕß‡√‘Ë¡®“°¿“¬„π §◊Õ¿“¬„π‡´≈≈å∑ÿ°‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬ ®÷ß°≈à“«‰¥â«à“
Õ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬ ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√ªÑÕß°—πÀ√◊Õ™–≈Õ§«“¡™√“®“°¿“¬„π ‡æ◊ËÕº≈§◊Õ
ªÑÕß°—π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬π—Ëπ‡Õß

°“√©’¥‚∫∑äÕ°(Botox) ‡æ◊ËÕ≈¥√‘È«√Õ¬∫π„∫Àπâ“ ¡’≈—°…≥–‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√ª°ªî¥√‘È«√Õ¬
¥â«¬‡§√◊ËÕß ”Õ“ß ®÷ß‰¡à„™à°“√™–≈Õ§«“¡™√“∑’Ë·∑â®√‘ß ‡§√◊ËÕß ”Õ“ß∑’Ë‡√’¬°‰¥â«à“‡ªìπ
anti-aging medicine ∑’Ë·∑â®√‘ß®–μâÕß “¡“√∂≈¥°“√‡°‘¥√‘È«√Õ¬„À¡à ªÑÕß°—πΩÑ“ ·≈–
ªÑÕß°—π§«“¡™√“Õ—π‡°‘¥®“°· ß·¥¥‰¥â ¬“°—π·¥¥ ®÷ßÕ“®®—¥‡ªìπÕ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬
Õ¬à“ßÀπ÷Ëß‰¥â
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§π∑’Ë¡’º‘«æ√√≥ ¥„  ¡—°®–¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë·¢Áß·√ß °“√ªÑÕß°—π§«“¡™√“∑’Ë®–‰¥âº≈¥’ μâÕß
‡√‘Ë¡μâπ®“° ÿ¢¿“æ°“¬ ·≈–„® ∑’Ë¥’‡ªìπ ”§—≠  ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ß“¡‡√‘Ë¡®“°¿“¬„π Ÿà¿“¬πÕ°
¥â«¬Õ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬

°“√ªÑÕß°—π§«“¡™√“®÷ß‰¡à„™à‡ªìπ‡√◊ËÕß‡æâÕΩíπ ªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å
·≈–°“√»÷°…“„π —μ«å∑¥≈Õß∑’Ëæ‘ Ÿ®πå·≈â««à“‰¥âº≈®√‘ß ·¡â°√–∑—Ëß ¬“≈¥‰¢¡—π°≈ÿà¡ statin
°Á “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§·≈–¬◊¥Õ“¬ÿ‰¥â ·μà°“√„™â¬“°≈ÿà¡π’È Õ“®μ“¡¡“¥â«¬º≈¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë√ÿπ·√ß
‰¥â·°à¿“«–μ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ—°‡ ∫ ®÷ß¡’°“√»÷°…“‚¥¬À—π‰ª„™â “√ ¡ÿπ‰æ√ À√◊Õ«‘μ“¡‘π
·∑π°“√„™â¬“ ‚¥¬À«—ß«à“«‘μ“¡‘πÀ√◊Õ ¡ÿπ‰æ√ Õ“®™à«¬ªÑÕß°—π§«“¡™√“ ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‰¥â
‚¥¬‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ

«‘μ“¡‘π ªÑÕß°—π§«“¡™√“?
°“√„™â«‘μ“¡‘πμ“¡À≈—°¢ÕßÕ“¬ÿ√»“ μ√å™–≈Õ«—¬ ¡’®ÿ¥ª√– ß§å Û ª√–°“√§◊Õ
Ò. ∑¥·∑π«‘μ“¡‘π∑’Ë‡√“Õ“®‰¥â‰¡à‡æ’¬ßæÕ ªí®®ÿ∫—π§π à«π„À≠à°‘π·μà·ªÑß·≈–¢π¡

°‘πº—°º≈‰¡âπâÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’ªí≠À“°“√¢∫‡§’È¬« ·≈–°“√√—∫√Ÿâ√ ™“μ‘Õ“À“√
‡§’È¬«‡π◊ÈÕ —μ«å‰¡à‰¥â °‘πº—°°Á‰¥â·μàº—°μâ¡‡ªóòÕ¬ ∑”„Àâ¢“¥«‘μ“¡‘π ”§—≠Ê À≈“¬™π‘¥ ·¡â·μà
«‘μ“¡‘π¥’ ´÷Ëßæ∫‰¥âπâÕ¬„πÕ“À“√ ·≈–‡√“¡—°§‘¥«à“πà“®–‰¥â‡æ’¬ßæÕ·≈â«®“°· ß·¥¥ ·μà
§π à«π„À≠à‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡—°Õ¬Ÿà°≈“ß·®âßπâÕ¬°«à“§πÀπÿà¡ “« ®÷ß¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß Ÿß
μàÕ°“√¢“¥«‘μ“¡‘π¥’

°“√¢“¥«‘μ“¡‘π¥’ ‰¡à‡æ’¬ß·μà®–∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ°∫“ß‡∑à“π—Èπ ·μà¬—ß®–∑”„Àâ‡°‘¥
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‰μ‡ ◊ËÕ¡ ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π∫°æ√àÕß ·≈–¡–‡√Áß‰¥âÕ’°¥â«¬

·æ∑¬å à«π„À≠à —Ëß·§≈‡´’¬¡„ÀâºŸâªÉ«¬ ŸßÕ“¬ÿ ·μà‰¡à„Àâ«‘μ“¡‘π¥’√à«¡¥â«¬ ·§≈‡ ’́¬¡®–
‰¡à∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡ ·μà®–‰ª‡°“–μ“¡À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·∑π∑’Ë®–‰ª – ¡∑’Ë°√–¥Ÿ° ∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–
À‘πªŸπ‡°“–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ ºŸâ™“¬∑’Ë°‘π·§≈‡ ’́¬¡¢π“¥ Ÿß Õ“®π”‰ª Ÿà¿“«–
μàÕ¡≈Ÿ°À¡“°‚μ

Ú. «‘μ“¡‘π¢π“¥ Ÿß „™â‡æ◊ËÕ√—°…“‚√§ ‡™àπ „™â«‘μ“¡‘π∫’ ̂  ‡æ◊ËÕ√—°…“ª≈“¬ª√– “∑Õ—°‡ ∫
„™â«‘μ“¡‘π∫’Û ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ „™â«‘μ“¡‘π∫’ ÒÚ ‡æ◊ËÕ√—°…“‚√§‡«’¬π»√’…–∑’Ë‡°‘¥®“°
√–∫∫ª√– “∑∑”ß“πº‘¥ª°μ‘ „™â«‘μ“¡‘π‡§ ‡æ◊ËÕ√—°…“‚√§°√–¥Ÿ°∫“ß ‡ªìπμâπ
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·À≈àß¢Õß«‘μ“¡‘π∫’∑’Ë¥’ §◊Õ º—°π“π“™π‘¥ ‡π◊ÈÕ —μ«å ¢â“«°≈âÕß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’‚Õ°“ 
¢“¥«‘μ“¡‘π∫’¡“°°«à“«—¬Õ◊ËπÊ ‡æ√“–°‘πº—°·≈–‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥âπâÕ¬ πÈ”¬àÕ¬„π°√–‡æ“–≈¥ª√‘¡“≥≈ß
°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√‰¡à¥’

∂â“μâÕß°“√«‘μ“¡‘π∫’‡ √‘¡ ∑’Ëº≈‘μ„πª√–‡∑»‰∑¬ ·π–π”„Àâ„™â«‘μ“¡‘π∫’ Ò-ˆ-ÒÚ À√◊Õ
„™â∫√‘«‡«Õ√å¬’ μå ´÷Ëß‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘μ“¡‘π∫’∑’Ë¥’ ºŸâ‡¢’¬π‰¡à·π–π”„Àâ„™â«‘μ“¡‘π∫“ßμ—«∑’Ë
º≈‘μ„πª√–‡∑»‰∑¬ ‰¥â·°à «‘μ“¡‘π∫’√«¡ (B-co À√◊Õ B-complex) ·≈–«‘μ“¡‘π√«¡ (MTV
À√◊Õ Multivitamin) ‡π◊ËÕß®“°«‘μ“¡‘π∫’√«¡‰¡à¡’«‘μ“¡‘π∫’ ÒÚ ‡≈¬  ”À√—∫«‘μ“¡‘π√«¡
π—Èπ®–¡’«‘μ“¡‘π∫’‰¡à§√∫∑ÿ°μ—« ·≈–¬—ß¡’«‘μ“¡‘πμ—«Õ◊Ëπ Ê „πª√‘¡“≥∑’Ë‡≈Á°πâÕ¬¡“° ¥—ßπ—Èπ
À“°μâÕß°“√„™â«‘μ“¡‘π√«¡∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ ºŸâ‡¢’¬π·π–π”„Àâ„™â«‘μ“¡‘π√«¡∑’Ëº≈‘μ®“°
μà“ßª√–‡∑»

Û. „™â‡æ◊ËÕ‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ ´’ ·≈– Õ’ ™à«¬®—∫Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–´÷Ëß
‡ªìπ “‡ÀμÿÀ≈—°¢Õß§«“¡™√“ ·μàº≈»÷°…“°“√„™â«‘μ“¡‘π¥—ß°≈à“«‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§À—«„® À√◊Õ
‚√§¡–‡√Áß ‰¡àæ∫∂÷ßª√–‚¬™πåÕ¬à“ß‡¥àπ™—¥¢Õß«‘μ“¡‘π∑—Èß Û ™π‘¥ „π°“√ªÑÕß°—π‚√§ ¬—ß
æ∫«à“°“√„™â«‘μ“¡‘π‡Õ„π√Ÿª¢Õß‡∫μâ“§“‚√∑’π ®–‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡°‘¥¡–‡√ÁßªÕ¥ „πºŸâ∑’Ë Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

«‘μ“¡‘π‡Õ ¡’Õ¬Ÿà¡“°„π·§√Õ∑ ¡–≈–°Õ ·≈– —∫ª–√¥ «‘μ“¡‘π´’ ¡’¡“°„πº—° ’‡¢’¬« ‡™àπ
º—°™’ ∫√ÁÕ§‚§≈’Ë ·≈–„πº≈‰¡âÀ≈“°À≈“¬™π‘¥ «‘μ“¡‘πÕ’ ¡’Õ¬Ÿà„π∂—Ë« πÈ”¡—π¡–°Õ° ·≈–∏—≠æ◊™

‡ªìπ∑’Ëπà“¬‘π¥’«à“ ¡’¢âÕ¡Ÿ≈°“√„™â “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ—«„À¡àÊ ∑’Ëπà“ π„® ‰¥â·°à
ë ·Õ μ“·´πμ‘π (Astaxanthin)  “√ ’·¥ß¢Õßª≈“·´≈¡Õπ·≈–°ÿâß ‡ªìπ«‘μ“¡‘π‡Õ
™π‘¥„À¡à ‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ Ÿß ¡’√“¬ß“π∂÷ß°“√„™â·Õ μ“
·´πμ‘π ‡æ◊ËÕ™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‰μ„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

ë ‡√ ‡«Õ√“∑√Õ≈ (Resveratrol) ‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–°≈ÿà¡‚æ≈’øïπÕ≈  °—¥®“°
º‘«Õßÿàπ ‚¥¬‡©æ“–Õßÿàπ·¥ß ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß ‚√§Õâ«π ·≈–
‡∫“À«“π„π —μ«å∑¥≈Õß‰¥â

ë °√¥·Õ≈ø“‰≈‚ªÕ‘° (Alpha lipoic acid) ‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë·√ß·≈–¥’¡“°
‡æ√“–ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï‰¥â∑—Èß„ππÈ”·≈–„π‰¢¡—π ·≈–®–‰ª‡ª≈’Ë¬π«‘μ“¡‘π´’„π√à“ß°“¬„Àâ
∑”ß“π‰¥âμ≈Õ¥‡«≈“ ‚¥¬‰¡àμâÕß°‘π«‘μ“¡‘π´’‡¢â“‰ª¡“°Ê ¡’°“√»÷°…“„π§π æ∫«à“
 “¡“√∂™à«¬√—°…“¿“«–ª≈“¬ª√– “∑‡ ◊ËÕ¡„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‰¥â °√¥·Õ≈ø“‰≈‚ªÕ‘°
æ∫‰¥â„π‡π◊ÈÕ —μ«å º—°¢¡ º—°∫√ÁÕ§‚§≈’Ë ·≈–¬’ μå∑”¢π¡ªíß

ë ´’≈’‡π’¬¡ (Selenium) ™à«¬ª°ªÑÕß‡´≈≈å®“°Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ªÑÕß°—π°“√μ“¬¢Õß‡´≈≈å
·≈–™à«¬ √â“ßŒÕ√å‚¡π∑—¬√Õ¬¥å ´’≈’‡π’¬¡æ∫¡“°„π∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’·≈–°√–‡∑’¬¡
„πªí®®ÿ∫—π¡’´’≈’‡π’¬¡„π√Ÿª¢Õß ¬’ μå´’≈’‡π’¬¡ ´÷Ëß√“§“∂Ÿ°·≈–‰¥âº≈¥’ ¡’°“√»÷°…“„π
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§π∑’Ë‰¥â√—∫¬’ μå´’≈’‡π’¬¡¢π“¥ Ú ‰¡‚§√°√—¡μàÕ«—π ®–≈¥‚Õ°“ ‡°‘¥¡–‡√ÁßªÕ¥
≈”‰ â„À≠à ·≈–μàÕ¡≈Ÿ°À¡“°‰¥â

ë ‚§‡ÕÁπ‰´¡å§‘«‡∑Áπ (Coenzyme QÒ) ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§æ“√å°‘π —π (Parkinson) ∂â“
„™â„π¢π“¥ Ÿß®–„™â‡æ◊ËÕ√—°…“¿“«–À—«„®«“¬ ‚§‡ÕÁπ‰´¡å§‘«‡∑Áπ À√◊Õ‡√’¬° —Èπ Ê «à“
‚§§‘«‡∑Áπ ¡’„πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —μ«å ‡§√◊ËÕß„π —μ«å ª≈“ Õ“À“√∑–‡≈ √”¢â“« ∂—Ë«‡ª≈◊Õ°
·¢Áß ·μà§«“¡√âÕπ®“°°“√ª√ÿßÕ“À“√®–∑”≈“¬‚§§‘«‡∑Áπ‰ªÀ¡¥

ë ‡ÕÁπ - Õ–‡´∑∑‘≈ ´’ ‡∑Õ’π (N-Acetyl cysteine) πÕ°®“°„™â≈–≈“¬‡ ¡À–·≈â«
¬—ß‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°≈Ÿμ“‰∏‚Õπ(glutathione) ́ ÷Ëß‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–À≈—°¿“¬„π‡´≈≈å
ªí®®ÿ∫—π‰¥âπ”¡“„™â‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰μ«“¬®“°°“√©’¥ “√∑÷∫· ß ªÑÕß°—π¿“«– reperfusion
injury „πºŸâªÉ«¬∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π ·≈–ªÑÕß°—πμ—∫«“¬®“°æ‘…¢Õß¬“æ“√“‡´μ“¡Õ≈

ë  “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®“°∏√√¡™“μ‘ ‰¥â·°à ¢¡‘Èπ™—π ¡—ß§ÿ¥ ∑—∫∑‘¡ ·≈–™“‡¢’¬«
‡ªìπμâπ

∫∑ √ÿª¢Õß°“√„™â«‘μ“¡‘π ‡æ◊ËÕμâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‚¥¬‡©æ“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ πà“®–¡’
ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“° ∑—Èßπ’È§«√°‘π«‘μ“¡‘πÀ≈“¬™π‘¥‡ √‘¡ƒ∑∏‘Ï°—π ‚¥¬‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë®”‡ªìπ ·≈–
‰¡à„Àấ È”´âÕπ°—π

ºŸâ∑’Ë‰¡àμâÕß°“√°‘π«‘μ“¡‘π §«√°‘πª≈“∑’Ë‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ ª≈“·´≈¡Õπ ª≈“∑Ÿπà“ ª≈“∑Ÿ
ª≈“¥ÿ° °‘π‰¢à·¥ßÕ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– Û øÕß (‰¢à·¥ß¡’«‘μ“¡‘π§√∫∑ÿ°™π‘¥) °‘πº—° ¥
º≈‰¡â ¥ (‡™àπ °‘π ≈—¥º—° ¥°—∫πÈ”¡—πß“À√◊ÕπÈ”¡—π¡–°Õ° ‡ªìπμâπ)

Àπ∑“ß Ÿà ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’·≈–Õ“¬ÿ¬◊π¬“«
°“√™–≈Õ§«“¡™√“ Õ“®‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ¡“μ√°“√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥¢Õß°“√√—°…“‚√§  ‡ªìπ°“√ ◊ËÕ

§«“¡À¡“¬«à“ ç°“√ªÑÕß°—π§«“¡™√“ À¡“¬∂÷ß°“√ªÑÕß°—π‚√§é π—Ëπ‡Õß
°“√™–≈Õ§«“¡™√“‡ªìπÕß§å√«¡ ¡‘„™à‡æ’¬ß·§à°‘π«‘μ“¡‘π ·μà§◊Õ∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë‡ªìπ

Õß§å√«¡∑’Ë àßº≈„π∑ÿ°Ê ¥â“π¢Õß™’«‘μ ≈Õß§‘¥¥Ÿ«à“ ∂â“§π∑’Ë¬—ßÕ“¬ÿ‰¡à¡“° «—¬√ÿàπ À√◊Õ«—¬‡¥Á°
¬÷¥À≈—°ªØ‘∫—μ‘μ—«∑’Ë‡À¡“– ¡‚¥¬‡√‘Ë¡μ—Èß·μà«—ππ’È √à“ß°“¬°Á®–§ß ¿“æÕ¬Ÿàπ“π À≈—°ªØ‘∫—μ‘π—Èπ
ª√–°Õ∫¥â«¬ °“√ÕÕ°°”≈—ß ¡Ë”‡ ¡Õ °“√°‘πÕ“À“√®”π«ππâÕ¬Ê ‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß
≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π Ÿß §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°μ—« À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’ËÕ—πμ√“¬μàÕ ÿ¢¿“æ
À≈’°‡≈’Ë¬ß “√‡ æμ‘¥ ∑”®‘μ„®„Àâ ß∫ æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ μ√«® ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ§âπÀ“§«“¡
º‘¥ª°μ‘μ—Èß·μà·√° „™â¬“√—°…“‚√§‡¡◊ËÕ®”‡ªìπ  ”À√—∫°“√„™â«‘μ“¡‘π·≈–Õ“À“√‡ √‘¡∑’Ë∂Ÿ°μâÕß
‡À¡“– ¡ °Á®—¥«à“‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫Àπ÷Ëß¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’

æ÷ß√–≈÷°‰«â‡∂‘¥«à“ ∂â“®–√Õ„ÀâªÉ«¬°ÁÕ“®®– “¬®π‡°‘π‰ª·≈â«
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¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ‡ªìπÕß§å√«¡

¡πÿ…¬å  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈– —ß§¡ √«¡Õ¬Ÿà„π√–∫∫ —¡æ—π∏å„À≠à‡¥’¬«°—π ·μà¡—°®–¢—¥·¬âß
°—π ‰¡àª√– “π°≈¡°≈◊π°—π‡ªìπÕ—πÀπ÷ËßÕ—π‡¥’¬«°—π ·π«§‘¥¢Õß¡πÿ…¬å à«π„À≠à¡Õßμ—«§π
·¬°μà“ßÀ“°®“°∏√√¡™“μ‘ §π®–μâÕß‡Õ“™π–∏√√¡™“μ‘ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√æ—≤π“∑“ß«‘∑¬“»“ μ√å
‡æ◊ËÕ„Àâ≈à«ß√Ÿâ ◊∫‡ “–§«“¡≈—∫®“°∏√√¡™“μ‘¡“ ·≈â«π”§«“¡√Ÿâ∑’Ë‰¥âπ—Èπ¡“®—¥°“√∏√√¡™“μ‘
μàÕ‰ª

æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) ºŸâ‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß ÿ¢¿“«–Õß§å√«¡·π«æÿ∑∏
°≈à“««à“ §π¡Õß∏√√¡™“μ‘‡ªìπ¢ÕßπÕ°μ—« ∑—ÈßÊ ∑’Ë·∑â®√‘ß·≈â« ™’«‘μ®‘μ„®‡√“‡Õß°Á‡ªìπ∏√√¡
™“μ‘ ‡√“‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß∏√√¡™“μ‘ ‡¡◊ËÕ§π°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡Õ¬Ÿà„π ¿“æ∑’Ë¢—¥·¬âß°—π  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
°Á‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡ ¥—«¬¡πÿ…¬åμâÕß‡·°àß·¬àß™à«ß™‘ß°—π‡Õß ·≈–æ“°—π‡∫’¬¥‡∫’¬π∑√—æ¬“°√
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡æ◊ËÕ· «ßÀ“§«“¡ ÿ¢ ∫“¬μ“¡„®μπ  —ß§¡®÷ß«ÿàπ«“¬¡“°¢÷Èπ

 ∂“π°“√≥å‡™àππ’È ºŸâ§π®÷ßª√– ∫ªí≠À“Õ¬à“ßÀπ—°„π°“√¥”√ßÕ¬Ÿà¢Õßμπ‡Õß ®÷ß¡’
·π«§‘¥∑’Ë®–À“À≈—°°“√„À¡à¡“„™â·°âªí≠À“ ¡¥ÿ≈¢Õß™’«‘μ π—Ëπ§◊Õ·π«§‘¥Õß§å√«¡∑’Ë‡√‘Ë¡‡øóòÕß
øŸ¢÷Èπ ‰¥â·°à °“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °“√·æ∑¬å‡ √‘¡ ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“™“«∫â“π ‡ªìπμâπ °Á‡¢â“¡“ Ÿà
§«“¡ π„® ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫¢ÕßºŸâ§π ·≈–·æ√àÀ≈“¬Õ¬Ÿà„π∑ÿ°«—ππ’È

™’«‘μ¡πÿ…¬å §«√æ—≤π“„Àâ°â“«‰ª ŸàÕß§å√«¡
¡πÿ…¬åæ—≤π“™’«‘μμπ‡Õß μ≈Õ¥‡«≈“ °Á‡æ√“–‡√“μâÕßæ∫ª√– ∫°“√≥å„À¡àÊ  ∂“π°“√≥å

„À¡àÊ μ√“∫∑’Ë‡√“¡’™’«‘μ‡ªìπÕ¬Ÿà ‡√“®÷ßμâÕß‡√’¬π√Ÿâ À“Àπ∑“ßªØ‘∫—μ‘ Ωñ°μ—« ª√—∫μ—« μ≈Õ¥®π

π¿—  ·°â««‘‡™’¬√
‡∫≠®æ√   ÿ∏√√¡™—¬
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Ωñ°∑”°“√„À¡àÊ „Àâ‰¥âº≈ ´÷Ëß®–Õ“»—¬‡æ’¬ß —≠™“μ≠“≥Õ¬à“ß‡¥’¬«‡™àπ —μ«å™π‘¥Õ◊Ëπ∑—Ë«‰ª
‰¡à‰¥â‡≈¬ ®÷ß‡ªìπ§«“¡æ‘‡»…¢Õß¡πÿ…¬å∑’Ë‡ªìπ —μ«å∑’ËμâÕßΩñ° ª√–‡ √‘∞‰¥â¥â«¬°“√Ωñ° °“√»÷°…“
æ—≤π“ ™’«‘μ¡πÿ…¬å‡√“®÷ß§«√æ—≤π“‰ª∑—Èß√–∫∫ „Àâ‡ªìπ√–∫∫·Ààß‡Àμÿªí®®—¬∑’Ë —¡æ—π∏å ‡ªìπ
‡√◊ËÕßÕß§å√«¡¢Õß°“√¥”‡π‘π™’«‘μ∑’Ë¥’

Õ“®°≈à“«‰¥â«à“ °“√æ—≤π“¡πÿ…¬å „Àâ°â“«‰ª Ÿà«‘∂’Õß§å√«¡ ‡ªìπ«‘∂’·Ààß™’«‘μÕ—π‡°◊ÈÕ°Ÿ≈
‚¬ß„¬∂÷ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈– —ß§¡ ¬àÕ¡π” Ÿà ¡¥ÿ≈∑ÿ° Ê ¥â“π¢Õß™’«‘μ ·≈–¡ÿàß‰ª Ÿà®ÿ¥À¡“¬¢Õß
™’«‘μ∑’Ë·∑â®√‘ß‰¥â Õ¬à“ß‡μÁ¡§«“¡À¡“¬

°“√¡Õß™’«‘μ‡ªìπÕß§å√«¡
°“√¥”‡π‘π¢Õß™’«‘μπ—Èπ ‡ªìπÕß§å√«¡∑’Ë —¡æ—π∏å ‡ªìπ‡Àμÿ‡ªìπªí®®—¬·°à°—π ¡‘„™à¢“¥≈Õ¬

®“°°—π ·μà°â“«ª√– “π‰ª¥â«¬°—π ‡ªìπ‰ªμ“¡§«“¡®√‘ß·Ààß∏√√¡¥“ μ“¡∏√√¡™“μ‘¢Õß
™’«‘μπ—Èπ‡Õß ∂â“‡√“¡Õß·μà≈–Õ¬à“ßÊ ¢“¥®“°°—π ‚¥¬‰¡àμ√–Àπ—°«à“ à«π¬àÕ¬Ê π—Èπ‡ªìπ
Õß§åª√–°Õ∫°—πÕ¬Ÿà °Á‰¡à “¡“√∂¡Õß‡ÀÁπ¿“æ¢ÕßÕß§å√«¡‰¥â

æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) °≈à“««à“ °“√¡Õß¥Ÿ°“√¥”‡π‘π™’«‘μ ∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà
«à“‡ªìπ™’«‘μ∑’Ë°”≈—ß‡§≈◊ËÕπ‰À« ¥”‡π‘π‰ª „π∑à“¡°≈“ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ¬àÕ¡·μ°μà“ß°—∫°“√¡Õß¥Ÿ
™’«‘μ∑’Ë‡À¡◊Õπ«à“μ—ÈßÕ¬Ÿàπ‘ËßÊ ‡æ’¬ß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß∑’Ë·¬°¬àÕ¬¢Õß∏√√¡™“μ‘‡∑à“π—Èπ ‡¡◊ËÕ‡√“¡Õß
ÕÕ°«à“™’«‘μ ·≈–√–∫∫¢Õß™’«‘μ ‡ªìπÕß§å√«¡ ™’«‘μ∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë¥”‡π‘π‰ªπ—Èπ®÷ß¡’À≈“¬¥â“π
‰¡à«à“¥â“π„¥°Áμ“¡∂â“‡ªìπÕ¬ŸàÀ√◊Õ¥”‡π‘πº‘¥æ≈“¥‰ª °Á®–‡°‘¥ªí≠À“ ·≈– àßº≈°√–∑∫∂÷ß°—π
∑—ÈßÀ¡¥

¥—ß‡™àπ ‡√“ —¡æ—π∏å°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‰¡à«à“®–‡ªìπ«—μ∂ÿÀ√◊Õ∫ÿ§§≈ μ—«‡√“°Á‡ªìπ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ¢Õß ‘ËßÕ◊Ëπ ‡™àπ°—π ‡√“°Á§«√¡’®‘μ„®∑’Ë‡°◊ÈÕ°Ÿ≈μàÕºŸâÕ◊ËπÀ√◊Õ ‘ËßÕ◊Ëππ—Èπ ¥â«¬Õ‘π∑√’¬å
(μ“-ÀŸ-®¡Ÿ°-≈‘Èπ-°“¬-„®)¢Õß‡√“ ∑’Ëμ√–Àπ—°√Ÿâ ¥â«¬ªí≠≠“ ‡æ√“–‡√“π’Èμà“ß‡ªìπ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
¢Õß°—π·≈–°—ππ—Èπ‡Õß

æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥ å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) °≈à“«∂÷ß°“√®–æ—≤π“‡¢â“ ŸàÕß§å√«¡°“√¥”‡π‘π™’«‘μ∑’Ë¥’
·≈–‡¢â“ Ÿà¡√√§∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ‰¥âπ—Èπ „™â Ú ªí®®—¬ ”§—≠™—°π”‡°◊ÈÕÀπÿπ  (ªí®®—¬·Ààß —¡¡“∑‘Ø∞‘
Ú) π—Ëπ§◊Õ

Ò. °—≈¬“≥¡‘μ√ ‡ªìπªí®®—¬ À√◊ÕÕß§åª√–°Õ∫¿“¬πÕ°∑’Ë ”§—≠
Ú. ‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ §◊Õ °“√√Ÿâ®—°¡Õß √Ÿâ®—°§‘¥ √Ÿâ®—°æ‘®“√≥“ À“ª√–‚¬™πå‰¥â ·≈–‡ÀÁπ

μ“¡®√‘ß ‡ªìπªí®®—¬¿“¬„π
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∑—Èß Ú Õ¬à“ßπ’È ®—¥«à“‡ªìπªí®®—¬æ◊Èπ∞“π¢Õß°“√æ—≤π“¡πÿ…¬å
À¡“¬‡Àμÿ ; °“√¥”‡π‘π™’«‘μ∑’Ë¥’À√◊Õ«‘∂’™’«‘μ∑’Ë¥’ ‡√’¬°«à“ ¡√√§ ‡ªìπÕß§å√«¡∑’Ë¡’Õß§å

ª√–°Õ∫ ¯ ª√–°“√

¡πÿ…¬å‰¥â·μàÀ“§«“¡ ÿ¢ ·μà‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢
°“√„™â™’«‘μ‰¡à‡ªìπ ¥”‡π‘π™’«‘μ‰¡à‡ªìπ °àÕ„Àâ‡°‘¥ª¡ªí≠À“¡“°¡“¬ æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å

(ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) ‰¥â¬°μ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡ÀÁπ™—¥‡®π §◊Õ ‚√§Õâ«π ∑—ÈßÊ ∑’Ë‡√“Õ¬Ÿà„π —ß§¡·Ààß¢âÕ¡Ÿ≈¢à“«
 “√°â“«‰°≈ ·≈â«‡Àμÿ„¥§π®÷ß‡ªìπ‚√§Õâ«π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ªïæ.». ÚıÛ §πÕ‡¡√‘°—π¡’§πÕâ«π
ÒÛ% ‡∑à“π—Èπ ·μàªí®®ÿ∫—π§πÕâ«π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ°«à“ ÛÒ%, μ“¡¡“¥â«¬‚√§À—«„® ‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥„π
 ¡Õßμ’∫·μ° ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ π’È‡ªìπªí≠À“¢Õßª√–‡∑»∑’Ë‡®√‘≠·≈â« ∑’Ë§‘¥«à“®–À“§«“¡ ÿ¢‰¥â‡μÁ¡∑’Ë
ª¡ªí≠À“§ß‰¡à„™àÕ¬Ÿà·§à‡√◊ËÕß¢Õß∫√‘‚¿§π‘¬¡‡∑à“π—Èπ ·μà¡Ÿ≈‡Àμÿ∑’Ë·∑â‡ªìπªí≠À“´—∫´âÕπ
¿“¬„π®‘μ„® ∑’Ë‰¡à¡’§«“¡‡μÁ¡Õ‘Ë¡ ¡’·μà§«“¡æ√àÕß §«“¡¢“¥ ‚¥¬‰¡à√Ÿâμ—«

¡ÕßÕ’°™—ÈπÀπ÷Ëß ‡ªìπªí≠À“„π√–¥—∫ªí≠≠“ °≈à“«§◊Õ°“√∑’Ë —ß§¡¡’§«“¡æ√—Ëßæ√âÕ¡
∑—Èß¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡√Ÿâ·≈– ‘Ëß‡ æ∫√‘‚¿§ ¡Õß‰ª∑“ß„¥°Á¡’ ‘Ëß„Àâ∫√‘‚¿§‰¥âßà“¬Ê ·≈–∑—π„®∑—π∑’
·μà°Á¡‘‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“§π‡√“®–¡’ªí≠≠“ ‡æ√“–§π¡—«·μàμ°‡ªìπ∑“ ¢Õßμ—≥À“‡ ’¬‡æ≈‘¥‡æ≈‘π
‰¡à‰¥â„™âªí≠≠“ ‰¡àπ”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕ™’«‘μ¡“„™â ∑—Èß√Ÿâ«à“°“√‡ æ∫√‘‚¿§‡À≈à“π—ÈπÕ“®
‡°‘¥‚∑…·°àμπ‰¥â°Áμ“¡ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ª√–¡“∑„π™’«‘μ

§π‡√“®÷ß‰¥â·μàÀ“§«“¡ ÿ¢¡“‡μ‘¡ ‡¡◊ËÕμ‘¥‡æ≈‘π‰ª°—∫°“√‡ æ °Á‡°‘¥§«“¡‡§¬™‘π
∂Õπμ—«‰¡à‰¥â ™à«¬‡À≈◊Õμ—«‡Õß‰¡à‰¥â æ÷Ëßæ“μ—«‡Õß°Á‰¡à‰¥â ‰¥â·μàæ÷Ëß ‘Ëß¿“¬πÕ° ®÷ß¢“¥Õ‘ √–
∑“ß®‘μ„® ¢“¥ ‘Ëß‡ æ‡¡◊ËÕ‰√°Á‡ªìπ∑ÿ°¢å∑—π∑’ μâÕß§Õ¬À“§«“¡ ÿ¢®“°¿“¬πÕ°μ—« Õ“®°≈à“«
‰¥â«à“ºŸâ§π„π‚≈°¬ÿ§π’È„™â™’«‘μ‰¡à‡ªìπ ‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â·μà«‘ËßÀ“§«“¡ ÿ¢ ‡æ√“–‰¡à√Ÿâ®—°μ—Èß μ‘¥Ÿ·≈
„®„Àâ¥’

°“√∑’ËμâÕß¢÷Èπ°—∫ ‘ËßÕ◊Ëπ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‡ªìπ ÿ¢ ·≈–‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ëμ—«‡√“‡Õß‰¡à¡’®“°¿“¬„π
®÷ß‡ªìπ ÿ¢∑’Ë‰¡à‡ªìπÕ‘ √– ·≈–‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ·μà§π‡√“„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π‡μÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡ ÿ¢ ·∫∫π’È
‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ë¡‘‰¥â¡’Õ¬Ÿà„πμ—« ¡Õß„π«ß°«â“ß ‡¡◊ËÕμà“ß§πμà“ß®–À“§«“¡ ÿ¢ °ÁμâÕß·¬àß™‘ß
‡∫’¬¥‡∫’¬π°—π ∑”„Àâ —ß§¡‰¡à ß∫ ÿ¢ „π∑“ß°≈—∫°—π ·μà≈–§π∑’ËÕ¬Ÿà„π —ß§¡π—Èπ°Á ÿ¢ ß∫‰ª
‰¡à‰¥â¥â«¬ æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ‚μ) °≈à“«∂÷ß  ¿“æ®‘μ∑’Ë¢“¥§«“¡ ÿ¢«à“∑”„ÀâμâÕß
«‘Ëß«ÿàπ«π«à“¬À“¡“‡μ‘¡ ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√‰¡àΩñ°®‘μ„Àâ¡’§«“¡‡¢â¡·¢Áß „Àâ¡’§«“¡ ÿ¢®“°¿“¬„π
∑—Èß„π®‘μ„® ·≈–®“°§«“¡ —¡æ—π∏å„π —ß§¡ À√◊Õ®“°°“√Õ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß
°“√‰¡à‰¥âæ—≤π“®‘μ„®„Àâ∂Ÿ°∑“ß „Àâ√Ÿâ‡¢â“„®™’«‘μ¢Õßμπ  —ß§¡  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ®÷ß‰¡à√Ÿâ®—°°“√
·°âªí≠À“®‘μ„®¢Õßμ—«‡Õß ·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘μÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß ‡√’¬°«à“¢“¥ªí≠≠“‡≈¬∑’‡¥’¬«
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™’«‘μ¢Õß§π‡√“®÷ß‰¥â·μàæ—≤π“«‘∏’°“√À“§«“¡ ÿ¢ “√æ—¥«‘∏’ ‚¥¬‰¡à∑—π√Ÿâμ—«‡≈¬«à“
§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â≈¥≈ß‰ª °≈“¬‡ªìπ§π∑’Ë ÿ¢‰¥â¬“°¢÷Èπ„π·∫∫Õ—μ‚π¡—μ‘ ∂â“
§π‡√“æ—≤π“™’«‘μ‰¥â∂Ÿ°∑“ß ‡√“®– ÿ¢‰¥âßà“¬¢÷Èπ ·≈–‡ªìπ∑ÿ°¢å‰¥â¬“°¢÷Èπ ∂â“¬—ß∑ÿ°¢åßà“¬- ÿ¢‰¥â¬“°
· ¥ß«à“ «π∑“ß°—π°—∫°“√æ—≤π“ ªí≠À“™’«‘μ°Á¡’¡“°¢÷Èπ ª√“°Ææ√âÕ¡°—∫ —ß§¡·≈–
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë≈â«π‡ ◊ËÕ¡∑√ÿ¥≈ß‡ªìπ∏√√¡¥“

™’«‘μ·Ààß§«“¡ ÿ¢ ‡ªìπÕ¬à“ß‰√
®“°Àπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß ÿ¢¿“«–Õß§å√«¡·π«æÿ∑∏ ‚¥¬æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ)

°≈à“«∂÷ß‡√◊ËÕß¢Õß§«“¡ ÿ¢‰«â ¥—ßπ’È
§«“¡ ÿ¢‡ªìπ‡√◊ËÕß„À≠à ‡ ¡◊Õπ«à“‡√“∑ÿ°§π®–∂◊Õ‡ªìπ®ÿ¥À¡“¬¢Õß™’«‘μ ·μà°ÁÀ“‰¥â¬“°

∑’Ë®–‰¥â¬‘π„§√ —°§π®–æŸ¥Õ¬à“ß‡μÁ¡ª“°«à“ ‡¢“¡’™’«‘μ∑’Ë¡’§«“¡ ÿ¢·≈â« ·μà‡Àμÿ„¥æ√–æÿ∑∏‡®â“
·≈–æ√–Õ√À—πμå∑—ÈßÀ≈“¬ ®÷ß°≈à“«ÕÕ°¡“Õ¬à“ß™—¥‡®π√“«°—∫‡ªìπ§”ª√–°“»«à“ ç ÿ ¢Ì «μ
™’«“¡é ·ª≈«à“ ç‡√“¡’™’«‘μ‡ªìπ ÿ¢π—°ÀπÕé

æ√–æÿ∑∏‡®â“μ√— · ¥ß‡√◊ËÕß§«“¡‡æ’¬√æ¬“¬“¡ªØ‘∫—μ‘ μàÕ°“√≈–∑ÿ°¢å ≈ÿ ÿ¢ ∑’Ë®–™◊ËÕ«à“
∂Ÿ°μâÕß ”‡√Á®º≈ °â“«Àπâ“‰ª„π§«“¡ ÿ¢ ®π “¡“√∂¡’§«“¡ ÿ¢Õ¬à“ß‰√â∑ÿ°¢å‰¥â (¡.Õÿ. ÒÙ/ÒÚ/
ÒÛ) ¥—ßπ’È

Ò. ‰¡à‡Õ“∑ÿ°¢å∑—∫∂¡μπ
Ú. ‰¡à≈–∑‘Èß§«“¡ ÿ¢∑’Ë™Õ∫∏√√¡
Û. ‰¡à ¬∫À¡°¡ÿàπ (·¡â)„π§«“¡ ÿ¢∑’Ë™Õ∫∏√√¡π’È
Ù. ‡æ’¬√æ¬“¬“¡∑”‡Àμÿ·Ààß∑ÿ°¢å„Àâ ‘Èπ‰ª (‚¥¬π—¬§◊Õ: ‡æ’¬√‡æ◊ËÕ®–‡¢â“∂÷ß§«“¡ ÿ¢∑’Ë

ª√–≥’μ¢÷Èπ‰ª)
√–¥—∫¢Õß§«“¡ ÿ¢
Ò. °“¡ ÿ¢ À√◊Õ Õ“¡‘  ÿ¢ ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ëæ÷Ëßæ“ ¢÷ÈπμàÕ ‘Ëß‡ æ¿“¬πÕ° ∑’ËμâÕßÀ“

μâÕß‰¥â μâÕß‡Õ“ ‡¡◊ËÕ§π¡ÿàß·≈àπ‰ª„π°“√À“§«“¡ ÿ¢ ‚¥¬‰¡à√Ÿâμ—« ·≈–¡—«ª√–¡“∑ ·¢àß¢—π
·¬àß™‘ß°—π ®÷ßæ—≤π“°—π·μà§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–À“ ‘Ëß‡ æ„Àâ¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ „Àâ‡°àß∑’Ë ÿ¥ ·μà≈–‡≈¬
À√◊Õ≈◊¡π÷°∂÷ß°“√∑’Ë®–æ—≤π“μπ„Àâ “¡“√∂¡’§«“¡ ÿ¢‰¥âßà“¬¢÷Èπ À√◊Õ»—°¬¿“æ∑’Ë®–¡’§«“¡ ÿ¢
 ‘Ëßπ’È°≈—∫≈¥≈ß‰ª

Ú. π‘√“¡‘  ÿ¢ ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢∑’Ë‰¡à¢÷ÈπμàÕ«—μ∂ÿ ‘Ëß‡ æ  ‘Ëß∫√‘‚¿§ ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢¿“¬„π∑’Ë‰¡à
μâÕßÕ“»—¬«—μ∂ÿ¿“¬πÕ° ¡’ Õß√–¥—∫¬àÕ¬ §◊Õ

ë §«“¡ ÿ¢∑’Ë πÕß§«“¡μâÕß°“√„π∑“ß¥’ß“¡ ‡™‘ß √â“ß √√§å ‡√’¬°„Àâ —Èπ«à“  ÿ¢¢—Èπ©—π∑–
‰¥â·°à  ÿ¢®“°Õ¬Ÿà„°≈â™‘¥ ™◊Ëπ™¡„π∏√√¡™“μ‘  ÿ¢®“°Õ¬Ÿà —¡æ—π∏å™à«¬‡À≈◊Õ‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å
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¥â«¬‡¡μμ“°√ÿ≥“  ÿ¢®“°‰¥â§âπ§«â“À“§«“¡√Ÿâ· «ß§«“¡®√‘ß ¥â«¬„®„ΩÉ√Ÿâ„ΩÉ∏√√¡
 ÿ¢®“°∑”ß“πÀ√◊Õ°‘®°√√¡ √â“ß √√§å ∑’Ë„®√—°„ΩÉ∑”  ÿ¢®“°¿“«–®‘μ°ÿ»≈ ‡™àπ ¡’
»√—∑∏“ ¡’ªîμ‘∑’Ë‰¥â∑”∫ÿ≠ - ∫”‡æÁ≠ª√–‚¬™πå ¡’ªí≠≠“∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ ‘Ëß∑—ÈßÀ≈“¬Õ¬à“ß√Ÿâ
·≈–‡¢â“„®‚ª√àß‚≈àß (ªí≠≠“‰¥â àßº≈μàÕ®‘μ)

ë §«“¡ ÿ¢„π√–¥—∫∑’Ë‡ªìππ‘√“ ÿ¢·∑â®√‘ß ®–‡ªìπÕ‘ √–®“° ‘Ëß¿“¬πÕ° ‘Èπ‡™‘ß ‰¥â·°à
 ÿ¢®“° ¡“∏‘„π¨“π  ÿ¢·Ààßπ‘ææ“π (ªí≠≠“√Ÿâ·®âß∂÷ß¢—Èπ∑”„Àâ®‘μÀ≈ÿ¥æâπ‡ªìπ
Õ‘ √–Õ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å)

À¡“¬‡Àμÿ ; π‘√“¡‘  ÿ¢ „π∑’Ëπ’È„™â§”Õ∏‘∫“¬·∫∫°«â“ßÊ §≈ÿ¡Ê §◊Õ √«¡π‘ææ“π¥â«¬
‡æ◊ËÕ„Àâ‡¢â“„®ßà“¬¢÷Èπ ·μà„π§«“¡À¡“¬∑’Ë‡§√àß§√—¥π—Èπ ∑à“π‰¡à√«¡∂÷ßπ‘ææ“π

§«“¡∑ÿ°¢åπ”¡“´÷Ëß§«“¡ ÿ¢
æ√–æÿ∑∏Õß§åμ√— «à“ §«“¡∑ÿ°¢å ‡ªìπ§«“¡®√‘ßÕ—πª√–‡ √‘∞ ‡æ√“–§«“¡∑ÿ°¢åπ”¡“´÷Ëß

§«“¡ ÿ¢ ∑à“π «.«™‘√‡¡∏’ ºŸâπ‘æπ∏åÀπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß§«“¡∑ÿ°¢å¡“‚ª√¥ §«“¡ ÿ¢‚ª√¬ª√“¬
°≈à“«‰«â«à“ ‡¡◊ËÕ§«“¡∑ÿ°¢å‡°‘¥¢÷Èπ ∂â“¢“¥ μ‘ ‡√“®–¡Õß‰¡à‡ÀÁπ∑ÿ°¢å ‡√“®–¡—«·μà‡ªìπ∑ÿ°¢å ·≈–
ª√ÿß·μàß§«“¡∑ÿ°¢å‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ·μàæÕ μ‘¡“ ®–∑”„Àâ‡√“Õ¬Ÿà°—∫ªí®®ÿ∫—π¢≥–π—Èπ‰¥â¥â«¬ªí≠≠“
™’«‘μ°Á®–‡ª≈’Ë¬π§ÿ≥¿“æ‡ªìπ§«“¡ ÿ¢„π∑—π∑’∑’Ë‡√“‡ÀÁπ∑ÿ°¢å

‡æ’¬ß·§à‡√“Ωñ°„® ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°°“√Ωñ° μ‘ „Àâ√Ÿâ™—¥Õ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π „π∑ÿ°‡√◊ËÕß∑’Ë§‘¥ ∑’Ë∑”
∑’Ë‡§≈◊ËÕπ‰À« ‰¡àÀ≈ÿ¥‰ª°—∫Õπ“§μ°—∫Õ¥’μ ‡√“°Á®–‡°‘¥§«“¡ ÿ¢§«“¡‡∫‘°∫“π æÕ‡°‘¥
§«“¡ ÿ¢‡™àππ’È‰¥â  ¡“∏‘°Á®–μ“¡¡“

 ¡“∏‘ ‡ªìπ¿“«–®‘μ∑’Ë¥’∑’Ëμ—Èß¡—Ëπ ·μà∂â“„™â‰¡à‡ªìπ°Á‡ªìπ‚∑… „π≈—°…≥–«à“ ‡¡◊ËÕ®‘μ ß∫
 ∫“¬·≈â«°Á‰¡àÕ¬“°∑”Õ–‰√ ‡Õ“·μà ∫“¬Õ¬“°®–¡’ ÿ¢ ‡°‘¥‡ªìπ¬÷¥μ‘¥§«“¡ ÿ¢„π ¡“∏‘ ·≈â«
°ÁμâÕß‡ªìπ∑ÿ°¢å ‡æ√“–∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß„π‚≈°π’È ¡—π¡’∏√√¡™“μ‘μâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμ≈Õ¥‡«≈“
‡¡◊ËÕ‡√“‰ª¬÷¥‰«â °Á¢—¥∏√√¡™“μ‘ °Á‡°‘¥∑ÿ°¢å ·μà∂â“®‘μ‡ªìπ ¡“∏‘·≈â«‡¥‘πÀπâ“μàÕÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß
°Á®–°â“«‰ª Ÿàªí≠≠“ ¥â«¬®‘μ‡Õßπ—Èπ¥’·≈â«
æ√âÕ¡·≈â« ·μà¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“‡√“®–®—¥°“√
μàÕ‰ªÕ¬à“ß‰√°—∫®‘μ∑’Ë‡À¡“–∑’Ë¥’π—Èπ

°“√®—¥°“√®‘μ„Àâ‡À¡“–·°à°“√„™â
ß“π æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ)
°≈à“««à“ μâÕß¡’μ—«¥ÿ≈ ‡ªìπ«‘√‘¬– À√◊Õ
§«“¡‡æ’¬√ ‚¥¬¡’ ‘Ëß ”§—≠§◊Õ  μ‘
‡ªìπμ—«§Õ¬§ÿ¡ §Õ¬μ√«® Õ∫‰«â „Àâ
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æÕ¥’¥â«¬§«“¡‡æ’¬√ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ∞“π∑’Ë¡—Ëπ¢Õß°“√æ—≤π“™’«‘μ «‘√‘¬–°—∫ ¡“∏‘®÷ßμâÕßÕ¬Ÿà§Ÿà°—π
(‡™àπ‡¥’¬«°—∫‡¡◊ËÕ¡’»√—∑∏“°ÁμâÕß¡’ªí≠≠“‡ªìπμ—«¥ÿ≈‡Õ“‰«â ‰¡à„Àâ‡™◊ËÕßà“¬ À√◊ÕÀ≈ßß¡ß“¬‰ª)

‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ æ≈‘° ∂“π°“√≥å‰¥â
¿“«–®‘μ°ÿ»≈ ‡ªìπ ¿“«–®‘μ¥â“π∫«° ‡ªìπ‡Àμÿ‡ªìπªí®®—¬¢Õßªí≠≠“ À¡“¬∂÷ßªí≠≠“∑’Ë√Ÿâ

‡¢â“„® §‘¥∂Ÿ° ‡ÀÁπ∂Ÿ°À√◊Õ ‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ π—Ëπ‡Õß ‡¡◊ËÕ‡√“√Ÿâ ·≈–‡¢â“„®∂Ÿ°μâÕß·≈â«°Á®–¡Õß
Õ–‰√Ê ÕÕ° μ—Èß∑à“∑’∂Ÿ° °Á‡°‘¥§«“¡ ß∫  ¥„  ‰¡à¢ÿàπ¡—« ¡Õß‡ÀÁπÀπ∑“ß·°â‰¢‰¥â™—¥¢÷Èπ
„π∑ÿ° ∂“π°“√≥å

μ—«Õ¬à“ß∑’Ë‡ÀÁπßà“¬Ê ‚¥¬ æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) ‰¥â· ¥ß‰«â ¡’¥—ßπ’È μ—«Õ¬à“ß
·√° ‡¡◊ËÕ‡√“‰ª∑’Ë„¥´÷Ëß‰¡à√Ÿâ®—° ‰¡à√Ÿâ«à“‡ªìπ ∂“π∑’ËÕ–‰√  ¿“æ‡ªìπÕ¬à“ß‰√ ‡™àπ«à“
‡ªìπÕ—πμ√“¬μàÕ‡√“∫â“ßÀ√◊Õ‰¡à À√◊Õ·¡â·μà‡æ’¬ß‰¡à√Ÿâ«à“‡√“§«√ªØ‘∫—μ‘μàÕ ∂“π∑’Ëπ—ÈπÕ¬à“ß‰√
‡æ’¬ß‡∑à“π’È§«“¡ —¡æ—π∏å∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘μàÕ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡π—ÈπÊ °Áμ‘¥¢—¥ ¿“«–®‘μ°Á‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°
Õ÷¥Õ—¥ ¢ÿàπ¡—« ∫’∫§—Èπ ‡√’¬°ßà“¬Ê «à“‡°‘¥∑ÿ°¢å¢÷Èπ¡“∑—π∑’

·μà‡¡◊ËÕ‡√“√Ÿâ«à“ π’È§◊ÕÕ–‰√ ‡ªìπÕ¬à“ß‰√ ·≈–§«√∑”Õ¬à“ß‰√ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ∑—Ë« √Ÿâ‡∑à“°Á
¡Õß‡ÀÁπ∑“ß∑’Ë®–·°â‰¢®—¥°“√ §◊Õ‡°‘¥ªí≠≠“®“°°“√‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ (æ‘®“√≥“‚¥¬·¬∫§“¬)
√à«¡°—∫¿“«–®‘μΩÉ“¬∫«° ™à«¬·°âªí≠À“™’«‘μ®‘μ„® ‡æ◊ËÕæ≈‘° ∂“π°“√≥å„Àâ°≈—∫‡ªìπ¥’
Õ¬à“ß¬‘Ëß‰¥â
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Õ’°μ—«Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ‰¥â·°à ‡æ◊ËÕπ„°≈â™‘¥ ‡®ÕÀπâ“°—π∑ÿ°«—π ‡«≈“æ∫°Á∑—°∑“¬ ¬‘È¡·¬â¡·®à¡„ 
·μà¡“«—ππ’È æÕ‡®ÕÀπâ“ ‡√“∑—°∑“¬ ‡¢“°≈—∫‰¡àæŸ¥¥â«¬ ‡√“¬‘È¡°Á‰¡à¬Õ¡¬‘È¡¥â«¬ ·∂¡Àπâ“∫÷Èß
Õ’° ®–‡Õ“Õ¬à“ß‰√°—π ‡√“°Á¡’°‘‡≈ ‡À¡◊Õπ°—π ‚°√∏‡ªìπ‡À¡◊Õπ°—π ‡√“°Á‡≈¬‚°√∏ ∑”Àπâ“∫÷Èß
‰¡àæŸ¥¥â«¬∫â“ß ‡°‘¥‡ªìπ¿“«–®‘μÕ°ÿ»≈ π’È§◊Õ‡°‘¥ªí≠À“ ·≈–‡√◊ËÕß°ÁÕ“®®–μàÕ„π∑“ß≈∫Õ’°¬“«

·μà∂â“‡√“√Ÿâ®—°„™â ‡§√◊ËÕß¡◊Õ¢Õßªí≠≠“∑’Ë‡√’¬°«à“ ‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ °Á§‘¥«à“ ‡æ◊ËÕπ¢Õß
‡√“°Á√—°°—π¥’Õ¬Ÿà «—π°àÕπÊ æ∫°—π°Á∑—°∑“¬ ¬‘È¡·¬â¡·®à¡„  «—ππ’È‡√“∑—°∑“¬ ·μà‡¢“‰¡àæŸ¥¥â«¬
‰¡à¬‘È¡¥â«¬

∂â“„™â‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ ¡“À¬—Ëß∑’Ë‡Àμÿªí®®—¬¢Õß‡æ◊ËÕπ ‡√“°Á®–§‘¥«à“ ‡Õ... ‡¢“®–¡’ªí≠À“
Õ–‰√À√◊Õ‡ª≈à“ ‡¢“Õ“®®–Õ“√¡≥å§â“ß¡“ ‰¡à„™à«à“‚°√∏ ‡¢“Õ“®®–∂Ÿ°¥ÿ¡“®“°∫â“π
Õ“®®–¢“¥‡ß‘π À√◊ÕÕ“®¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ ª«¥À—« ª«¥∑âÕß À√◊Õ∂â“‡ªìπºŸâ„À≠à ‡¢“Õ“®¡’
ªí≠À“§√Õ∫§√—« ≈Ÿ°‡¢“Õ“®®–‰¡à ∫“¬ ‡¢“§ß¡’Àà«ß°—ß«≈ ¡’∑ÿ°¢åÕ¬Ÿà

§‘¥Õ¬à“ßπ’È‰¥â π’Ë§◊Õªí≠≠“¡“ §«“¡‚°√∏‰¡à¡’·≈â« ·≈–π”‰ª Ÿà°“√·°âªí≠À“‰¥â¥â«¬ ‚¥¬
§‘¥μàÕÕ’°«à“ ‡ÕâÕ...μÕππ’È ∂â“¬—ß‰¡à„™à‚Õ°“  ‡√“°Á®–√Õ‡«≈“ ∂â“‚Õ°“ ‡À¡“– ‡√“®–‡¢â“‰ª
∂“¡«à“ ‡æ◊ËÕπ¡’ªí≠À“Õ–‰√ ¡’Õ–‰√„Àâ‡√“™à«¬∫â“ß‰À¡ Õ–‰√Õ¬à“ßπ’È ‡ªìπμâπ °≈“¬‡ªìπ«à“
„®¢Õß‡√“ ∫“¬  ÿ¢¿“æ®‘μ‡√“¥’ ·≈â«¬—ß‰ª™à«¬·°âªí≠À“„Àâ‡¢“¥â«¬
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∫∑∫“∑¢Õßªí≠≠“ æ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ.ª¬ÿμ⁄‚μ) °≈à“«‰«â«à“ ‡™◊ËÕ¡μàÕ ŸàÕ‘ √¿“æ
¥â«¬°“√ªî¥°—ÈπÀ√◊Õ≈–≈“¬¿“«–®‘μÕ°ÿ»≈ ·≈â«·∑π∑’Ë¥â«¬®‘μ°ÿ»≈ ·≈–æ—≤π“¿“«–®‘μ°ÿ»≈ /
§‘¥∫«° „Àâ‡¢â¡·¢Áß ‡æ‘Ë¡æŸπ ·≈–ª√–≥’μ¬‘Ëß¢÷Èπ‰ª

ªí≠≠“∑’Ë‡°‘¥®“°‚¬π‘‚ ¡π ‘°“√ √à«¡°—∫¿“«–®‘μ¥â“π∫«° ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠Õ¬à“ß¬‘Ëß
 ”À√—∫°“√¡Õß™’«‘μ·≈–‚≈° ¥â«¬°“√À¬—Ëß∂÷ß‡Àμÿªí®®—¬ «“ß®‘μ„®Õ¬à“ß√Ÿâ·≈–‡¢â“„®μàÕ
 ∂“π°“√≥å∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ∑”„Àâ®‘μÀ¡¥§«“¡μ‘¥¢âÕß ‰¡à¬÷¥μ‘¥ ‰¡àÀ«—Ëπ‰À« ‚ª√àß‚≈àß‡ªìπÕ‘ √–
·≈–™à«¬ªî¥°—Èπ§«“¡‚≈¿‚°√∏À≈ß ®÷ß‡°‘¥§«“¡ ÿ¢∑’Ë·∑â®√‘ßÕ’°π—¬Àπ÷Ëß¢Õß§«“¡ ÿ¢°Á§◊Õ °“√
 √â“ß§«“¡¥’

°“¬‡§√’¬¥ „®°Á‡§√’¬¥¥â«¬
¿“«–®‘μ„®¢Õß‡√“  àßº≈μàÕ°—π°—∫°“¬ ¿“«–®‘μ∑’Ë¥’¬àÕ¡¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ°“√æ—≤π“®‘μ„®

·≈–‡Õ◊ÈÕμàÕ°“√∑”ß“π¢Õßªí≠≠“·≈â« ¬—ß àßº≈¥’μàÕ√à“ß°“¬ ‡°◊ÈÕÀπÿπ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬Õ¬à“ß¡“°
‡ÀÁπ‰¥â®“°§π∑’Ë¡’¿“«–®‘μ¥â“π≈∫ ‡™àπ ‡»√â“À¡Õß Àà«ß°—ß«≈ ‡∫◊ËÕÀπà“¬∑âÕ·∑â

À¡¥°”≈—ß„® œ≈œ √à“ß°“¬®–∑√ÿ¥‚∑√¡‡∫◊ËÕÕ“À“√ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠À“∑’ËÕ“®√â“¬·√ßμàÕ
 ÿ¢¿“æ¬‘Ëß¢÷ÈπÕ’°‰¥â μ√ß°—π¢â“¡ §π∑’Ë¡’¿“«–®‘μ¥’ ‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¡’ªîμ‘ Õ‘Ë¡„® ·¡â°“¬®–Õ¥
°ÁÕ¬Ÿà¥’‰¥âπ“π ·∂¡¬—ß¡’º‘«æ√√≥ß“¡ºàÕß„ ¥â«¬

¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ¥’ ‡ªìπß“π∑’Ë∑ÿ°§πμâÕß∑”
‚≈°„π«—ππ’È ·≈–«—π¢â“ßÀπâ“ ¡’‚√§¡“°¡“¬∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ (Chronic

degenerative disease) ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡‡§√’¬¥¢Õß®‘μ ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√¥”‡π‘π™’«‘μ
‰¡àæÕ‡æ’¬ß ∫√‘‚¿§π‘¬¡ °‘πº—°º≈‰¡âπâÕ¬ °‘π‡π◊ÈÕ·¥ß¡“° ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡≈¿“«–
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 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¡“° ‚√§μà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¡“®“°°≈ÿà¡‡Àμÿ¥—ß°≈à“«π’È ¬—ß‰¡à “¡“√∂√—°…“‰¥â®πÀ“¬¢“¥
·¡â°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π®–°â“«Àπâ“‰ª¡“°‡æ’¬ß„¥°Áμ“¡

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ¥’ ®÷ß‡ªìπß“π∑’ËμâÕß∑” ∑’Ë®–μâÕßΩñ° ¥â«¬μ—«‡Õß (self care) ·≈–
‡Àπ◊Õ¢÷Èπ¡“®“°°“√¡’ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬¥’ μâÕß‡ªìπ°“√Ωñ°μπ ∑—Èß∑“ß°“¬·≈–∑“ß„® ‡æ◊ËÕ
‡μ√’¬¡μ—«‰¥â∑—π ¬“¡¿—¬§—∫¢—π¢Õß™’«‘μ¡“∂÷ß ‡æ√“–§”«à“ ÿ¢¿“æ §«√‡ªìπ ÿ¢¿“«–∑—Èß∑“ß°“¬
„® ªí≠≠“  —ß§¡·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ∑’ËμâÕß‡ªìπ°“√¡Õß„Àâ°«â“ß ¡‘„™à¡Õß·μà‡æ’¬ß«à“‰¡à¡’‚√§ °Á
‡∑à“°—∫ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ßæÕ·≈â« π—Ëπ§ß¡‘„™à§”μÕ∫∑’Ë¥’π—°

¥—ß∑’Ë Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° (WHO) ·π–π”·≈– àß‡ √‘¡«à“ §”«à“  ÿ¢¿“æ μâÕß¡Õß„Àâ
§√Õ∫§≈ÿ¡ ¡’≈—°…≥–‡ªìπ¿“æÕß§å√«¡ ‚¬ß„¬ÕÕ°‰ª«à“‡ªìπ‡√◊ËÕß√“«¢Õß™’«‘μ ‡ªìπÕß§å√«¡
¢Õß™’«‘μ‡≈¬∑’‡¥’¬«
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§«“¡ ÿ¢¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡°‘¥ ·°à ‡®Á∫ μ“¬ ‡ªìπ —®∏√√¡ ‡ªìπ∏√√¡™“μ‘¢Õß¡πÿ…¬™“μ‘∑’Ë‰¡àÕ“®À≈’°‡≈’Ë¬ß
¡πÿ…¬å‡√“‡ªìπ —μ«å —ß§¡®÷ß‰¡à “¡“√∂¥”√ß™’«‘μÕ¬Ÿà‰¥â‚¥¬≈”æ—ß μâÕßÕ¬Ÿà√à«¡°—π°—∫ºŸâÕ◊Ëπ
μ—Èß·μà·√°‡°‘¥‰ª®π∂÷ß«“√– ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘μ

‡¡◊ËÕ¬—ß‡ªìπ‡¥Á° æàÕ·≈–·¡à§Õ¬¥Ÿ·≈‡Õ“„®„ à °≈àÕ¡‡°≈’È¬ß‡≈’È¬ß¥Ÿ Õ∫√¡ —Ëß Õπ
 ‘Ëß∑’Ë§«√√Ÿâ √–‡∫’¬∫ °Æ‡°≥±å ¡“√¬“∑ „Àâ∑”„π ‘Ëß∑’Ë¥’ ≈–‡«âπ ‘Ëß™—Ë« „Àâ¡’æƒμ‘°√√¡μ“¡
·∫∫·ºπ¢Õß —ß§¡ ‡¡◊ËÕ∂÷ß«—¬‡√’¬π∑à“π°Á àß„Àâ‡√’¬π„π‚√ß‡√’¬π∑’Ë¥’ À«—ß„Àâ≈Ÿ°¡’™’«‘μ∑’Ë¥’ ¡’§«“¡√Ÿâ
∑’Ë®–‰ªª√–°Õ∫Õ“™’æ ‡ªìπ§π¥’¢Õß —ß§¡

∫∑∫“∑¢ÕßæàÕ·¡à∑’Ë¡’μàÕ≈Ÿ° ‡ªìπ«ß®√™’«‘μ∑’Ë¡πÿ…¬å∑ÿ°§π∂◊Õ‡ªìπ¿“√–Àπâ“∑’Ë ”§—≠ ‡¡◊ËÕ
‡¥Á°‰¥â‡μ‘∫„À≠à‡ªìπºŸâ¡’°“√»÷°…“ À“√“¬‰¥â‡≈’È¬ß™’æ‰¥â·≈â«°Á∂÷ß‡«≈“∑’Ë¡’§Ÿà§√Õß æàÕ·¡à∑’Ë‡≈’È¬ß
¥Ÿ¡“μ—Èß·μà‡°‘¥¬—ßμâÕß∑”Àπâ“∑’Ë™à«¬‡≈◊Õ°§Ÿà§√Õß∑’Ë‡ªìπ§π¥’¡“‡ªìπ§Ÿà™’«‘μ ∫∑∫“∑∑“ß —ß§¡
¢Õß°“√‡ªìπæàÕ·¡à„π°“√Õ∫√¡‡≈’È¬ß¥Ÿ≈Ÿ°π—Èπ®÷ß‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ μ√“∫∑’ËæàÕ·¡à¬—ß¡’™’«‘μÕ¬Ÿà

√».¥√.ª√’™“ Õÿª‚¬§‘π
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‡¡◊ËÕæàÕ·¡à°â“«‰ª Ÿà«—¬™√“ π—∫‡ªìπ°“√ ‘Èπ ÿ¥∫∑∫“∑∑’Ëæ÷ß°√–∑”μàÕ∫ÿμ√ ‡æ√“–√à“ß°“¬
 —ß¢“√‰¥â√à«ß‚√¬‰ªμ“¡°“≈‡«≈“ ∂÷ß‡«≈“π’ÈºŸâ∑’Ë‡§¬‡ªìπÀπÿà¡ “« ‡§¬‡ªìπæàÕ·¡à¢Õß≈Ÿ°πâÕ¬
μâÕß°≈“¬¡“‡ªìπ ªŸÉ ¬à“ μ“ ¬“¬ ·≈–∂Ÿ°°”Àπ¥„Àâ‡ªìπ™π™—Èπ„À¡à∑’Ë√–‡∫’¬∫∑“ß —ß§¡
°”Àπ¥„Àâ≈–‡«âπ°“√ß“π∑’Ë‡§¬∑” ‡§¬¡’μ”·Àπàß ¡’Õ”π“® ‡°’¬√μ‘¬» °≈—∫≈—∫À“¬‰ª ‡¡◊ËÕ
≈à«ß‡≈¬¡“‡ªìπ°≈ÿà¡«—¬∑’Ë —ß§¡‡√’¬°«à“ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∫∑§«“¡π’È μâÕß°“√ ◊ËÕ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ´÷Ëß¡’∫ÿ≠§ÿ≥μàÕ≈Ÿ°À≈“π ™ÿ¡™π  —ß§¡ ·≈–μàÕ
ª√–‡∑»™“μ‘ ‰¥âμ√–Àπ—°·≈–√—∫√Ÿâ«à“ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §◊Õ∫ÿ§§≈ ”§—≠ºŸâ ◊∫∑Õ¥§«“¡‡ªìπ§π‰∑¬∑’Ë‰¥â
∑”Àπâ“∑’ËÕ¬à“ß¥’∑’Ë ÿ¥¡“·≈â« ·≈–«—ππ’È∑à“π¬—ß “¡“√∂‡ªìπ ¡“™‘°„π —ß§¡ ∑’Ë‰¡à‡§¬¬àÕ∑âÕμàÕ
°“√„™â™’«‘μ¡“®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ¥â«¬§«“¡¡—Ëπ§ß„π»—°¥‘Ï»√’·Ààß§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å ∑à“π‰¥âºà“π
™’«‘μ∑’Ë∑”§ÿ≥ª√–‚¬™πå¬‘Ëß ‰¡à«à“®–¢¡¢◊Ëπ À√◊Õ™◊Ëπ∫“π ·μà ‘Ëß∑’Ë®–®“√÷°‰«â ‰¡à«à“∑à“π®–‡ªìπ
„§√°Áμ“¡ °Á§◊Õæ÷ßμ√–Àπ—°‰«â‡ ¡Õ«à“∑à“π‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’§«“¡ “¡“√∂‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’
μàÕ™π√ÿàπÀ≈—ß ·≈– —ß§¡°Á¬—ß‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢Õß∑à“π∑’Ë‰¥âÕ∫√¡ —Ëß Õπ≈Ÿ°À≈“π‰∑¬
¡“®π∂÷ß∑ÿ°«—ππ’È

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§◊Õ√à¡‚æ∏‘Ï√à¡‰∑√
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ μ“¡§«“¡À¡“¬¢Õß —ß§¡‰∑¬ §◊Õ √à¡‚æ∏‘Ï√à¡‰∑√ ∑’Ë‡√“¬—ß„Àâ§«“¡‡§“√æ

¬°¬àÕß‡æ√“–¡’§ÿ≥§à“∑—ÈßμàÕ§√Õ∫§√—«·≈– —ß§¡ ·¡â«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–≈¥ ∂“π¿“æ·≈–∫∑∫“∑
≈ß‰ª∫â“ß ·μà°Á¬—ß§ß¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫§π√ÿàπªí®®ÿ∫—π‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‰¡à¡’ºŸâ„¥ª≈àÕ¬„Àâ∑à“π‡º™‘≠
§«“¡‚¥¥‡¥’Ë¬«·≈–∑Õ¥∑‘Èß „π∑“ßμ√ß°—π¢â“¡ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ∑’Ëæ÷Ëß·≈–∑’Ë¬÷¥‡Àπ’Ë¬«∑“ß®‘μ„®
¢Õß≈Ÿ°À≈“π ª°ªÑÕß§ÿâ¡§√Õß„Àâ≈Ÿ°À≈“π¡’§«“¡ ÿ¢ „Àâ§«“¡Õ∫Õÿàπ √à¡‡¬Áπ ‡ªìπ∑’Ë‡§“√æπ—∫∂◊Õ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß‡ª√’¬∫‰¥â°—∫μâπ‚æ∏‘Ï μâπ‰∑√ ∑’Ë¡’°‘Ëß°â“π·ºàª°§≈ÿ¡‡ªìπ√à¡‡ß“∑’Ëæ÷Ëß‰¥â∑—Èß°“¬·≈–
∑“ß„®„Àâ·°à≈Ÿ°À≈“π
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ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß®‘μ„®
 —ß§¡‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π„Àâ°“√¬°¬àÕß°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ√“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ‡ “À≈—°  ‘Ëß∑’Ë

· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ‡ªìπ√Ÿª∏√√¡™—¥‡®π §◊Õ°“√°”Àπ¥„Àâ¡’ «—πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ´÷Ëßμ√ß«—πμ√ÿ… ß°√“πμå
¢Õß∑ÿ°ªï ≈Ÿ°À≈“π¢Õß∑à“π·¡âÕ¬ŸàÀà“ß‰°≈°Á®–‡¥‘π∑“ß°≈—∫¡“· ¥ß§«“¡‡§“√æ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
®÷ß‡ªìπ‡ ¡◊Õπ»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß®‘μ„® ”À√—∫≈Ÿ°À≈“π

‡¡◊ËÕ —ß§¡·≈–§√Õ∫§√—«¬°¬àÕß∑à“π‡™àππ’È ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ßμâÕß«“ßμ—«„Àâ¥’ ‰¡à„Àâ≈Ÿ°À≈“π
μ”Àπ‘‰¥â §√Õßμ—«„Àâ‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¥’ ®–‰¥â√—∫°“√¬°¬àÕß ·≈–¬Õ¡√—∫®“° —ß§¡·≈–™ÿ¡™π
‰ª∑’Ë„¥ºŸâ§π°Á¬—ß‡√’¬°¢“π«à“ μ“-¬“¬ À√◊Õ ≈ÿß-ªÑ“ Õ—π‡ªìπ≈—°…≥–‡©æ“–¢Õß —ß§¡‰∑¬∑’Ë
· ¥ß∂÷ß°“√„Àâ§«“¡‡§“√æ¬°¬àÕß

¥—ßπ—Èπ§«√μâÕß «¡∫∑∫“∑¢Õß°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕ¬Ÿà„π°√Õ∫¢Õß§ÿ≥∏√√¡ ‰¡à°‘π‡À≈â“
‡¡“¬“ ‡≈àπ°“√æπ—π ‰¡àª√–æƒμ‘„Àâ‡ ◊ËÕ¡‡ ’¬ ‰¡àæŸ¥¡“°‰√â “√–  àÕ‡ ’¬¥ ‰¡à∑”μ—«®ÿâπ®â“π
‰¡à∑”μ—«„Àâ≈Ÿ°À≈“πÕ—∫Õ“¬¢“¬Àπâ“ ‰¡à∑”μ—«„ÀâºŸâÕ◊Ëπ¥Ÿ∂Ÿ°‡À¬’¬¥À¬“¡ μâÕß∑”μ—«„Àâ‡ªìπ
·∫∫Õ¬à“ß·°à≈Ÿ°À≈“π·≈–ºŸâ§πÕ◊ËπÊ Õ’°∑—Èß¬—ßμâÕß‡ªìπºŸâ‡ ’¬ ≈–Õÿ∑‘»μπ‡æ◊ËÕ™ÿ¡™π ∑’Ë ”§—≠
μâÕß¡’®‘μ„®¥’ ‡Õ◊ÈÕ‡øóôÕ‡º◊ËÕ·ºà ·°àºŸâ§π∑—Ë«‰ª

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπºŸâ¡’»—°¥‘Ï»√’
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’»—°¥‘Ï»√’ ‡æ√“–‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡ª√–æƒμ‘¥’ À¡“¬∂÷ßºŸâ∑’Ë∑”μ—«¥’®π‡ªìπ

∑’Ë¬Õ¡√—∫¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ ‡™àπ‰¡à‡≈àπ°“√æπ—π ‰¡à‡∑’Ë¬«‡μ√à ‰¡à∑–‡≈“–«‘«“∑°—∫ºŸâ„¥ ‰¡à‚°À°
‰¡à∑”μ—«‡ªìπªí≠À“·°à„§√ ·≈–¬—ß‡ªìπºŸâ∑’Ë∑”ª√–‚¬™πå„Àâ°—∫§√Õ∫§√—«·≈–™ÿ¡™π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬ ‚¥¬∑—Ë«‰ª‡ªìπ§π‰¡àÕ¬Ÿàπ‘Ëß¥Ÿ¥“¬ ®–¥Ÿ·≈§√Õ∫§√—« ∑”ß“π„π∫â“π‡∑à“∑’Ë
®–∑”‰¥â ¥â“π»“ π“ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠à‡ªìπºŸâÕ¬Ÿà„π»’≈„π∏√√¡ ‡¢â“«—¥ øíß∏√√¡ ¡’‡¡μμ“∏√√¡
‡Õ◊ÈÕÕ“∑√ºŸâ∑’Ë‡¥◊Õ¥√âÕπ ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬πºŸâ„¥  √â“ß∫ÿ≠ √â“ß°ÿ»≈ °“√∑’Ë∑à“π‡ªìπºŸâ∑’Ë —Ëß ¡§«“¡
¥’ß“¡ ¡’§«“¡ª√–æƒμ‘∑’Ë¥’ ∑”μ—«æ≈‡¡◊Õß¥’ ∑”Àπâ“∑’Ë∑“ß —ß§¡Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß‡™àππ’È ºŸâ Ÿß
Õ“¬ÿ®÷ß‰¥â√—∫°“√¬°¬àÕß®“°ºŸâ§π ·≈–‡ªìπÕ¬ŸàÕ¬à“ß¡’»—°¥‘Ï»√’„π™ÿ¡™π ·≈– —ß§¡

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§ÿ≥§à“μàÕ —ß§¡
°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§ÿ≥§à“μàÕ —ß§¡ ‡æ√“–∑ÿ°∑à“π‰¥âºà“π°“√∑”§«“¡¥’¡“·≈â« Õ¬à“ßπâÕ¬

∑’Ë ÿ¥ §◊Õ °“√‰¥âÕ∫√¡‡≈’È¬ß¥Ÿ≈Ÿ°À≈“π®π‡μ‘∫‚μ‡ªìπ§π¥’ ¡’Àπâ“∑’Ë°“√ß“π¥’ πÕ°®“°π’È
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμà“ß°Á¡’ª√– ∫°“√≥å™’«‘μ¡“°¡“¬  “¡“√∂·¬°·¬– ‘Ëß„¥∂Ÿ° ‘Ëß„¥º‘¥ ª√– ∫°“√≥å
§«“¡√Ÿâ‡À≈à“π’È¬àÕ¡ ◊∫ “π¿Ÿ¡‘ªí≠≠“æ◊Èπ∂‘ËπμàÕ‰ª Ÿà§π√ÿàπ„À¡à‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ∑—Èß«—≤π∏√√¡
ª√–‡æ≥’ æ‘∏’°√√¡μà“ßÊ π—Èπ μâÕßÕ“»—¬ª√– ∫°“√≥å·ÀàßºŸâ√Ÿâ §◊Õ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑ÿ°§ππ—Ëπ‡Õß
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πÕ°®“°π’È ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¬—ß¡’∫∑∫“∑„π∞“π–ºŸâº≈‘μ ∑”ß“π √â“ß√“¬‰¥â‡≈’È¬ß¥Ÿ≈Ÿ°À≈“π À√◊Õ
‡§¬‡ªìπ°”≈—ß ”§—≠¢Õß°“√À“√“¬‰¥â∑“ß¥â“π‡»√…∞°‘®¡“°àÕπ ∑à“π®÷ß‡ªìπ¢ÿ¡∑√—æ¬å∑“ß
ªí≠≠“·°à™ÿ¡™π ·≈– —ß§¡

§«“¡°μ—≠êŸ√Ÿâ§ÿ≥μàÕ∫ÿæ°“√’ ·≈–ºŸâ¡’∫ÿ≠§ÿ≥ ¬—ß§ß‡ªìπ§à“π‘¬¡Õ—π¥’ß“¡¢Õß —ß§¡‰∑¬
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿμà“ß‡™◊ËÕ«à“§«“¡°μ—≠êŸ¬—ß§ß¥”√ßÕ¬Ÿà  ‘Ëßπ’È‡ªìπ°“√μÕ∫·∑π∑“ß —ß§¡ ∑’ËÕ“®À“
‰¥â¬“°¬‘Ëß„π —ß§¡Õ◊Ëπ °“√· ¥ßÕÕ°∂÷ß§«“¡°μ—≠êŸ‰¥â·°à ∫ÿμ√À≈“π¡“√¥πÌÈ“¥”À—«„π
«—πªï„À¡à  ß°√“πμå „Àâ§«“¡‡§“√æ ‡™◊ËÕøíß§” —Ëß Õπ Õÿª°“√–¥â«¬°“√¡Õ∫∑√—æ¬å ‘π‡ß‘π∑Õß
‡Õ“„®„ à ÿ¢¿“æ πÕ°®“°π’È¬—ß· ¥ßÕÕ°‰¥â‚¥¬°“√∫«™∑¥·∑π∫ÿ≠§ÿ≥ ≈Ÿ°À≈“π∑’Ë‡ªìπÀ≠‘ß
Õ“®∫«™™’æ√“À¡≥å„ÀâæàÕ·¡à  —ß§¡‰∑¬∂◊Õ«à“°“√‰¡à∑¥·∑π§ÿ≥ ‰¡à°μ—≠êŸ®—¥‡ªìπ∫“ª
∂Ÿ° —ß§¡μ”Àπ‘ ‰¡à§«√‡Õ“‡ªìπ‡¬’Ë¬ßÕ¬à“ß

§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
 —ß§¡·≈–§√Õ∫§√—« μâÕß √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡°‘¥§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„®∑’Ë‰¥â‡ªìπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¥â«¬°“√∑’Ë≈Ÿ°À≈“π„Àâ§«“¡‡§“√æ¬°¬àÕß ‡™◊ËÕøíß ‘Ëß∑’Ë∑à“πÕ∫√¡ —Ëß Õπ √à«¡°—∫
°“√‡ªî¥‚Õ°“ „ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â∑”ß“π ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠∑’Ë™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¿Ÿ¡‘„® «à“¬—ß§ß‡ªìπ°”≈—ß
·√ßß“π„Àâ§√Õ∫§√—«‰¥â ‡™àπ ™à«¬≈Ÿ°À≈“π§â“¢“¬ ∑”ß“π∫â“π ‡≈’È¬ßÀ≈“π ®—° “π ́ àÕ¡·´¡
∫â“π À√◊Õ π—∫ πÿπ„Àâ‡¢â“√à«¡„π°‘®°√√¡ “∏“√≥– ‡ªìπ°√√¡°“√™ÿ¡™π °√√¡°“√«—¥
°Á‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡¿“§¿Ÿ¡‘„® «à“‰¥â™à«¬‡À≈◊ÕºŸâÕ◊Ëπμ≈Õ¥¡“ ‰¡à·μ°μà“ß‰ª®“°Õ¥’μ ·≈–
™à«¬≈¥§«“¡‚¥¥‡¥’Ë¬«‰¥â ∑’Ë ”§—≠§◊Õ ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß°”≈—ß„® „ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠
¢Õßμπ‡Õß ¡’™’«‘μÕ¬ŸàÕ¬à“ß¡’»—°¥‘Ï»√’

°“√‰¥âÕ¬Ÿà√à«¡°—π ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à√Ÿâ ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬«
 —ß§¡¿“¬πÕ°Õ“®¡Õß«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’™’«‘μ∑’Ë‚¥¥‡¥’Ë¬« ¢“¥°“√¥Ÿ·≈‡Õ“„®„ à ¡’§«“¡‡Àß“

 ‘ÈπÀ«—ß ·μà —ß§¡‰∑¬‰¡à‡ªìπ‡™àππ—Èπ °“√∑’Ë§√Õ∫§√—«¡’ªŸÉ ¬à“ μ“ ¬“¬ ¬—ßÕ“»—¬Õ¬Ÿà¥â«¬°—ππ—Èπ
¬—ß§ßª√“°Ø„Àâ‡ÀÁπ‰¥â∑—Ë«‰ª„π —ß§¡ °“√‰¥âÕ¬Ÿà√à«¡°—π‡™àππ’È®–‰¡à∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ√Ÿâ ÷°
‚¥¥‡¥’Ë¬«

´÷ËßπÕ°®“°§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß —ß§¡¿“¬„π∫â“π·≈â« ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°Á¬—ß¡’‡æ◊ËÕπ∫â“π ‡æ◊ËÕπ√ÿàππâÕß
‡æ◊ËÕπ√à«¡Õ“™’æ ‡æ◊ËÕπ∑’Ë«—¥ ‡æ◊ËÕπ ¿“°“·ø ·«–‡«’¬π¡“æ∫°—π ∑—Èß∑’Ëμ≈“¥ «—¥ ·≈–
„πß“π°“√°ÿ»≈μà“ßÊ  à«π°“√∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ à«π„À≠àÕ“®™Õ∫Õ¬ŸàÕ¬à“ß‡ß’¬∫Ê ‰¡à™Õ∫ —ß§¡°—∫
„§√ π—Èπ¡‘„™à‡æ√“–§«“¡‡Àß“ ·μà‡æ√“–∑à“π‰¡à™Õ∫«ÿàπ«“¬°—∫„§√ ‡√“®÷ß§«√À“·π«∑“ß„Àâ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â∑”„π ‘Ëßμà“ßÊ ∑ÿ°«—π ‰¡àª≈àÕ¬„Àâ‡«≈“ºà“π‡≈¬‚¥¬‰¡à‰¥â∑”Õ–‰√‡≈¬
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°“√¬Õ¡√—∫μ—«μπ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¥”√ß™’«‘μÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢‰¥âπ—Èπ °Á¥â«¬°“√¬Õ¡√—∫ ¿“æ¢Õßμπ‡Õß ·≈–

¥â«¬°“√¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ºŸâÕ◊Ëπ ¥—ßπ—Èπ°“√· ¥ßÕÕ°¥â«¬°“√¬°¡◊Õ‰À«â ‡¡◊ËÕæ∫ª–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π
 ∂“π∑’Ëμà“ßÊ π—Èπ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëæ«°‡√“∑ÿ°§π„π —ß§¡‰∑¬§«√°√–∑”μàÕ∑à“π √à«¡‰ª°—∫
°“√¡ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥â«¬∑—»π§μ‘‡™‘ß∫«°

„π∫√‘∫∑¢Õß —ß§¡‰∑¬‡ÀÁπ«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§◊ÕºŸâ∑’Ë¡’«—¬«ÿ≤‘ ‡«≈“æŸ¥§ÿ¬¥â«¬°Á®–· ¥ß
§«“¡ÕàÕππâÕ¡ ¡“°°«à“· ¥ß§«“¡·¢Áß°√â“« ·≈–®–∑—°∑“¬·¡â‰¡à√Ÿâ®—°°—π °“√¬Õ¡√—∫μ—«
μπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π≈—°…≥–‡™àππ’È ‡ªìπªí®®—¬À≈—°∑’Ë™à«¬„Àâ°“√ªØ‘ —¡æ—π∏å  ◊ËÕ “√°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ
‰ª¥â«¬¥’ ™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥”√ß™’«‘μ‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢

°“√‡ªìπ§π∑—π ¡—¬
§«√‡ªî¥‚Õ°“ „ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

 “¡“√∂ª√—∫μ—«‰¥â„Àâ‡ªìπ§π∑—π ¡—¬ √Ÿâ®—°·≈–„™â ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«° ·μàß°“¬„Àâ‡À¡“–°—∫«—¬
¥â«¬°“√Õà“πÀπ—ß ◊Õæ‘¡æå øíß«‘∑¬ÿÀ√◊Õ™¡‚∑√∑—»πå ‡æ◊ËÕμ‘¥μ“¡¢à“« “√¥â“π‡»√…∞°‘®  —ß§¡
 ÿ¢¿“æ °“√‡¡◊Õß πà“ π„®«à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥â°≈à“«∂÷ß§«“¡∑—π ¡—¬«à“ §◊Õ°“√§‘¥·≈–‡¥‘π„Àâ∑—π
‚≈°∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàμ≈Õ¥‡«≈“ ‰¡àª≈àÕ¬„Àâ‡ªìπ§πμ°¢à“« °“√√—∫√Ÿâ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√®÷ß
‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡™◊ËÕ¡—ËπμàÕ™’«‘μ„πªí®®ÿ∫—π
μâÕß™à«¬ √â“ß§«“¡¡—Ëπ„®„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ „Àâ‡™◊ËÕ¡—Ëπ«à“™’«‘μ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π¢Õß

∑à“π¡’§ÿ≥§à“ ¡’§«“¡À¡“¬ ·≈–¡’§«“¡ ÿ¢°«à“„πÕ¥’μ °“√ √â“ß∑—»π§μ‘‡™‘ß∫«°·≈–
¡Õß‚≈°„π·ßà¥’‡™àππ’È ®–‡ √‘¡ √â“ßæ≈—ß∫«°∑“ß„®‰¥â¡“° ·¡â«à“ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–ÕàÕπ·Õ
√à“ß°“¬®–∑√ÿ¥‚∑√¡≈ß∑ÿ°¢≥–°Áμ“¡

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–‡°‘¥§«“¡ ÿ¢ ‡¡◊ËÕ‡™◊ËÕ¡—Ëπ«à“™’«‘μ„πªí®®ÿ∫—π¥’°«à“„πÕ¥’μ ‡™àπ ‰¡àμâÕß
∑”ß“π‡ÀπÁ¥‡Àπ◊ËÕ¬‡æ√“–¡’≈Ÿ°À≈“π¥Ÿ·≈ ¡’‡«≈“æ—°ºàÕπ‡μÁ¡∑’Ë ¡’§«“¡ –¥«° ∫“¬
¡’‡§√◊ËÕß„™â‰øøÑ“∑—π ¡—¬ ¡’§√Õ∫§√—«∑’ËÕ∫Õÿàπ ¡’≈Ÿ°À≈“π§Õ¬¥Ÿ·≈„°≈â™‘¥ ¡’‡ß‘π‡°Á∫ ¡’∞“π–
∑“ß°“√‡ß‘π¥’°«à“„πÕ¥’μ∑’Ë∑”ß“πÀπ—° √“¬‰¥âπâÕ¬

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¥’
‡æ◊ËÕ„Àâ§√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π·≈– —ß§¡‰¥â‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑à“π®÷ßμâÕß

∑”μ—«„Àâ‡À¡“– ¡°—∫°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑”μ—«„Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬  √â“ß§«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ‚¥¬
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‰¡àæŸ¥‚°À° À≈Õ°≈«ß ‡ªìπ§πæŸ¥®√‘ß ·≈– ”√«¡√–«—ß„π§”æŸ¥Õ¬à“ß¡’ μ‘ ‡ªìπμ—«Õ¬à“ß∑’Ë¥’
¢Õß§√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π ·≈– —ß§¡ ™à«¬‡À≈◊Õß“π “∏“√≥– ‡ ’¬ ≈–‡æ◊ËÕ à«π√«¡ ∑—Èßß“π∫ÿ≠
À√◊Õ°‘®°√√¡∑“ß»“ π“ ¡’§«“¡‡ªìπºŸâ„À≠à ¡’§«“¡¬ÿμ‘∏√√¡ ‡¡μμ“°√ÿ≥“ ¡’„®‡Õ◊ÈÕ‡øóôÕ
‡º◊ËÕ·ºà ‰¡à§∫§πæ“≈ ‰¡à‡≈àπæπ—π ‰¡à¥◊Ë¡‡À≈â“‡¡“¬“ „Àâ‡ªìπ∑’ËÕ—∫Õ“¬·°à≈Ÿ°À≈“π ‰¡à∑”μ—«
πà“√”§“≠·°à ¡“™‘°§√Õ∫§√—« ≠“μ‘¡‘μ√ ‡æ◊ËÕπ∫â“π ‰¡à°≈à“«√â“¬ªÑ“¬ ’ºŸâÕ◊Ëπ ‰¡àæŸ¥„π ‘Ëß∑’Ë
‰¡à§«√æŸ¥ ‰¡àμ‘©‘ππ‘π∑“„§√ ‰¡à®Ÿâ®’È¢’È∫àπ ‡ªìπ§π¡’∏√√¡– ‡¢â“«—¥øíß‡∑»πåøíß∏√√¡ ¡’®‘μ„®
‡¬◊Õ°‡¬Áπ  ß∫ ‰¡à«ÿàπ«“¬°—∫„§√

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°—∫°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß „π¡‘μ‘∑“ß —ß§¡
°“√¥Ÿ·≈ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π¡‘μ‘∑“ß —ß§¡π’È ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫Àπ÷Ëß¢Õß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

·∫∫Õß§å√«¡ ∑’Ë‰¡àÕ“®·¬°®“°°—π‰¥â√–À«à“ß¡‘μ‘¢Õß√à“ß°“¬ ®‘μ„®  —ß§¡·≈–ªí≠≠“
°“√‡º™‘≠™’«‘μ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿπ—Èπ¬àÕ¡·μ°μà“ß°—π‰ªμ“¡¿Ÿ¡‘À≈—ß ·≈– ¿“«– ÿ¢¿“æ ·μà
 ‘Ëß ”§—≠∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕß¥”√ßÕ¬Ÿà‰¥â‚¥¬‰¡à¡’§«“¡·μ°μà“ß°Á§◊Õ °“√Õ¬Ÿà√à«¡°—π∑“ß —ß§¡
Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–¡’»—°¥‘Ï»√’

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°—∫°“√¬Õ¡√—∫®“° —ß§¡π—Èπ ®–μâÕß‡°‘¥¢÷Èπ¡“®“°æ≈—ß¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ°
‚¥¬‡©æ“–æ≈—ß®“°¿“¬„π °Á§◊Õ§«“¡¡—Ëπ„® §«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ∑’Ë®– √â“ß·√ß®Ÿß„®·≈–¡Õß‚≈°„π·ßà¥’
‚¥¬æ‘®“√≥“ ‘Ëßμà“ßÊ μ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß ·≈–À≈—°æÿ∑∏»“ π“∑’Ë«à“ °“√‡°‘¥ °“√·°à °“√‡®Á∫
°“√μ“¬ ≈â«π‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘∏√√¡¥“ ∑’Ë —μ«å‚≈°∑—ÈßÀ≈“¬‰¡àÕ“®À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â ®ß¡Õßμπ‡Õß
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Õ¬à“ßºŸâ¡’»—°¥‘Ï»√’ æ‘®“√≥“ ‘Ëßμà“ßÊ ∑’Ë —Ëß ¡¡“„πÕ¥’μ  ‘Ëß„¥∑’Ë¥’Ê °Á§«√®¥®” ‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß
°”≈—ß„®„Àâ¬◊πÀ¬—¥μàÕ ŸâμàÕ‰ª  ‘Ëß‰¡à¥’∑—ÈßÀ≈“¬°Á§«√≈–∑‘Èß‰¡à„ÀâÀ≈ß‡À≈◊Õ„π§«“¡∑√ß®”
‡æ√“–¡’·μà§Õ¬∫—Ëπ∑Õπ¢«—≠°”≈—ß„® ·≈– ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬

¡‘μ‘∑“ß¥â“π —ß§¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ®÷ß¡’§«“¡®”‡ªìπμàÕ°“√¥”√ß™’«‘μ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
„ÀâÕ¬ŸàμàÕ‰ªÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–¡’§ÿ≥¿“æ ≈”æ—ß·μà°“√¥Ÿ·≈∑“ß°“√·æ∑¬åπ—Èπ‡ªìπ
‡æ’¬ß à«πÀπ÷Ëß∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’‚Õ°“ ‰¥âæ∫°—∫·æ∑¬å æ¬“∫“≈ ‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢ ´÷Ëß°Á
μàÕ‡¡◊ËÕ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ °Á‡ªìπ‡æ’¬ß™à«ß√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ ‡∑à“π—Èπ ·μàºŸâ ŸßÕ“¬ÿμâÕßÕ¬Ÿà√à«¡°—∫
§√Õ∫§√—«·≈– —ß§¡μ≈Õ¥‡«≈“ °“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß∑“ß ÿ¢¿“æ®÷ß®–μâÕß√«¡∂÷ß¥â“π®‘μ„® ·≈–
§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß —ß§¡∑’Ë¥’ ‰¡à„™à‡©æ“–·μà°“√°‘π °“√πÕπ °“√„™â¬“ ·μàμâÕß¥Ÿ·≈μπ‡Õß
§√Õßμ—«„Àâ‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’»—°¥‘Ï»√’Õ¬à“ß¡’§ÿ≥¿“æ ‚¥¬ √â“ß§«“¡‡™◊ËÕ∂◊Õ®“° —ß§¡¿“¬πÕ°
‡ªìπÕ“À“√‡ √‘¡ ‡ªìπ¬“∫”√ÿß ‡ªìπ°“√‡¬’¬«¬“∑“ß —ß§¡ ´÷Ëß¡’æ≈—ß‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
 “¡“√∂¬◊πÀ¬—¥μàÕ°“√¡’™’«‘μ∑’Ë¥’ ‰¥âÕ¬à“ß ßà“ß“¡

°“√Õ¬Ÿà√à«¡°—π ®–‡ªìπ‡§√◊Õ¢à“¬∑“ß —ß§¡∑’Ë™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å ™à«¬‡À≈◊Õ´÷Ëß
°—π·≈–°—π §«“¡„°≈â™‘¥√–À«à“ß ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—« ≠“μ‘ ·≈–ºÕß‡æ◊ËÕπ®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
‡ÀÁπ§ÿ≥§à“¢Õßμπ‡Õß ™◊Ëπ„® ¿Ÿ¡‘„®·≈–¡’§«“¡ ÿ¢∑’Ë≈Ÿ°À≈“π·≈– —ß§¡¬Õ¡√—∫ „π¥â“π
°“√‡ªìπμ—«μπÀ√◊ÕÕ—μ≈—°…≥å¢Õß°“√‡ªìπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¥’π—Èπ ®÷ß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√«“ßμ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π
°√Õ∫¢Õß —ß§¡ «—≤π∏√√¡ ∑”„π ‘Ëß∑’Ë§«√∑” Õ’°∑—Èß°“√¬°¬àÕß √√‡ √‘≠π—Èπ ‡ªìπ√“ß«—≈
∑’Ë‡ √‘¡ √â“ßæ≈—ß„®„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’™’«‘μÕ¬ŸàμàÕ‰ª‰¥â¥â«¬§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ ‰¡à∑âÕ·∑â  ‘ÈπÀ«—ßÕ’°μàÕ‰ª
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
 ”À√—∫æ√– ß¶å ·≈–ºŸâ Ÿß«—¬
πæ.«‘™“≠ ‡°‘¥«‘™—¬
‡∫≠®æ√  ÿ∏√√¡™—¬

Õ“À“√ ‡ªìπªí®®—¬À≈—°∑’Ë ”§—≠¬‘ËßμàÕ ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’ ·≈–Õ“¬ÿ∑’Ë¬◊π¬“«¢Õß¡πÿ…¬å‡√“
Õπ÷Ëß ª√–‡æ≥’¥â“πæ√–æÿ∑∏»“ π“¢Õß™“«‰∑¬μ—Èß·μà‡π‘Ëππ“π¡“·≈â« §◊Õ °“√μ—°∫“μ√
∂«“¬Õ“À“√æ√– ß¶å “«°¢Õßæ√–æÿ∑∏‡®â“ §à“π‘¬¡ à«π„À≠à¢Õßæÿ∑∏»“ π‘°™π„π
‡√◊ËÕß °“√∑”∫ÿ≠μ—°∫“μ√ °Á§◊Õ ç§«“¡æ‘∂’æ‘∂—πé Õ“À“√ ”À√—∫„ à∫“μ√∂«“¬æ√– ß¶å
μâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’ Õ—πÀ¡“¬∂÷ßμâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë™◊Ëπ™Õ∫¢Õß∫ÿ§§≈Õ—π‡ªìπ∑’Ë√—°¢Õßμπ À√◊Õ
‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’μ“¡§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õßμπ μâÕß„ à„®„π√ ™“μ‘∑’ËÕ√àÕ¬ „™â«—μ∂ÿ¥‘∫∑’Ë¥’ „™âΩï¡◊Õ„π
°“√ª√ÿßÕ“À“√ ·≈–®—¥·μàßÕ“À“√„Àâª√–≥’μ «¬ß“¡‡ªìπæ‘‡»…

 ‘Ëß ”§—≠ª√–°“√Àπ÷Ëß∑’Ë§π‰∑¬‡√“„π∞“π–æÿ∑∏»“ π‘°™π∑’Ë¥’ §«√®–‰¥â„ à„®æ‘®“√≥“
‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß πÕ°‡Àπ◊Õ‰ª®“°°“√μ—°∫“μ√∂«“¬Õ“À“√æ√– ß¶å¥â«¬ çÕ“À“√∑’Ë¥’ √ ™“μ‘Õ√àÕ¬é
¥—ß°≈à“«·≈â« π—Ëπ§◊Õ çÕ“À“√∑’Ë¥’ ¡’ª√–‚¬™πå ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé
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æ√– ß¶å  à«π„À≠à‡ªìπºŸâ Ÿß«—¬∑’Ë∫“ß§√—Èß ÿ¢¿“æ‰¡à·¢Áß·√ß À√◊Õ¡’‚√§ª√–®”μ—«
∑à“π¥”√ßμπ„π∑à“¡°≈“ß§«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß‚≈°¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡μÁ¡‰ª¥â«¬‚√§¿—¬·≈–
 “√ªπ‡ªóôÕππ“π“™π‘¥∑’Ë·Ωß¡“„π ‘Ëßμà“ßÊ √Õ∫μ—« ‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß·Ωß¡“°—∫Õ“À“√ ‚¥¬∑’Ë
∑à“π¡‘Õ“®®–À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â æ√– ß¶åμâÕß©—π¿—μμ“À“√∑’Ë¶√“«“ π”¡“„ à∫“μ√ À√◊Õπ”¡“
∂«“¬·¥à∑à“π‡∑à“π—Èπ ‰¡àÕ“®‡≈◊Õ°©—πÕ“À“√‰¥â

‡√“®–æ∫Õ¬Ÿà‡ ¡Õ«à“ æ√– ß¶å à«π„À≠à‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßæ√– ß¶å Ÿß«—¬ ¡à’ ÿ¢¿“æ∑’Ë
‰¡à·¢Áß·√ßÀ√◊Õ¡’‚√§ª√–®”μ—« Õ“∑‘ ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‡°ä“∑å §≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß
‚√§À—«„® ¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ œ≈œ ∂÷ß‡«≈“·≈â«À√◊Õ¬—ß  ”À√—∫ª«ßæÿ∑∏»“ π‘°™π‰∑¬ ®–„ à„®„Àâ
§«“¡ª√“≥’μæ‘∂’æ‘∂—π„π°“√‡≈◊Õ° √√Õ“À“√∑’Ë “¡“√∂™à«¬∫”√ÿß —ß¢“√√à“ß°“¬æ√– ß¶å‰¥â
Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ‚¥¬§”π÷ß∂÷ßÕ“À“√∑’Ë®–∂«“¬„π·ßà¢Õß ÿ¢¿“æ¢Õß∑à“π‡ªìπÀ≈—° ‡æ◊ËÕ™à«¬°—π
®√√‚≈ß ◊∫∑Õ¥æ√–æÿ∑∏»“ π“„Àâ¡—Ëπ§ß¬—Ëß¬◊πÕ¬Ÿà ◊∫‰ª∫πº◊π·ºàπ¥‘π‰∑¬

Õ“À“√∑’Ë§«√π”¡“„ à∫“μ√ ∂«“¬æ√– ß¶å
ë ‡πâπÕ“À“√®”æ«°æ◊™º—° º≈‰¡â  ¡ÿπ‰æ√ Õ“À“√®“°∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß

ß“¥” ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ æ◊™μ√–°Ÿ≈∂—Ë«μà“ßÊ ¢â“«‚æ¥ ¢â“«øÉ“ß ‡º◊Õ° ¡—π øí°∑Õß ¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑
‡ªìπμâπ

ë ‡≈◊Õ°„™âº—°æ◊Èπ∫â“π ‡™àπ μ”≈÷ß º—°∫ÿâß ¢’È‡À≈Á° °–‡æ√“ °√–∂‘π ¬Õ¥·§ ¡–√– μ–‰§√â
À—«ª≈’ œ≈œ ·≈–„™âº—° ¥μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√ ‡æ√“–ª≈Õ¥ “√æ‘… √“§“∂Ÿ° §ÿ≥§à“
∑“ßÕ“À“√ Ÿß

ë ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº≈‰¡â∑’Ë‰¡àÀ«“π®—¥ ‡™àπ Ω√—Ëß ™¡æŸà  â¡ ¡–≈–°Õ ÿ° ·§πμ“≈Ÿª °≈â«¬
·°â«¡—ß°√ ·≈–º≈‰¡âμ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

§«√≈â“ßº—°º≈‰¡â„Àâ –Õ“¥¥’°àÕπ„ à∫“μ√ μ—¥·≈–ªÕ°‡ª≈◊Õ°º≈‰¡â°àÕππ”‰ª∂«“¬
æ√– ß¶å º≈‰¡â∑’Ë¡’‡ª≈◊Õ°„Àâ‡Õ“‡¡≈Á¥ÕÕ°°àÕπ ∂â“æ√–©—πº≈‰¡â∑’Ë¡’‡¡≈Á¥∑à“π®–Õ“∫—μ‘‰¥â

ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∂«“¬Õ“À“√À√◊Õ¢π¡∑’ËÀ«“π®—¥ ‡™àπ ∑ÕßÀ¬‘∫ ∑ÕßÀ¬Õ¥ πÈ”À«“π
πÈ”Õ—¥≈¡ πÈ”º≈‰¡â°≈àÕß (ª√–‡¿∑∑’Ë∑”®“°πÈ”º≈‰¡â™π‘¥‡¢â¡¢âπ π—ËπÀ¡“¬∂÷ßº ¡πÈ”μ“≈
∑√“¬‡¢â“‰ª„πª√‘¡“≥ Ÿß ®π°≈“¬‡ªìπ‡¢â¡¢âπ¥â«¬πÈ”μ“≈)

Õπ÷Ëß πÈ”μ“≈ø√ÿ§‚μ  À√◊ÕπÈ”μ“≈º≈‰¡â °ÁÕ“®‡ªìπ‚∑…‰¥â‰¡àμà“ß®“°πÈ”μ“≈∑√“¬ ‡¡◊ËÕ
‰¥â√—∫‡¢â“‰ª„πª√‘¡“≥¡“° √à“ß°“¬°ÁμâÕß‡º“º≈“≠πÈ”μ“≈ø√ÿ§‚μ ¡“°Ê ∑”„Àâ‡°‘¥ “√´÷Ëß
®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°√¥¬Ÿ√‘° Õ—π‡ªìπμâπ‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥‚√§‡°ä“∑å‰¥â
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ë ‡πâπÕ“À“√®”æ«°ª≈“ ‰¢à‰°à ‰¢à‡ªì¥ ‡μâ“ÀŸâ ‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ßÊ ·≈– ¡ÿπ‰æ√
ë ‡≈◊Õ°‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë§«√„™âª√ÿß∂«“¬æ√– ß¶å Õ“∑‘ ¢â“«μâ¡ª≈“ ª≈“π÷Ëß ‰¢àμÿãπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

º—°π÷Ëß º—°μâ¡ πÈ”æ√‘° ·°ßÕàÕ¡ ·°ß‡À≈◊Õß ·°ß‡≈’¬ß ·°ß â¡ ·°ß¢’È‡À≈Á° ·°ß®◊¥μ”≈÷ß
·°ß®◊¥‡μâ“ÀŸâÕàÕπ ¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ °ÿâßΩÕ¬§—Ë« øí°∑Õßπ÷Ëß œ≈œ

ë §«√ª√ÿßÕ“À“√„Àâ¡’√ ™“μ‘‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥ ·≈–¡—π®—¥
ë ‡πâπ°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬°“√π÷Ëß Õ∫ μâ¡ ªîôß¬à“ß (‰¡à‡°√’¬¡®—¥)
ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√∑’Ë∑Õ¥‚¥¬„™âπÈ”¡—π¡“° Õ“À“√∑’Ë¡’

§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‡§â° æ“¬ §ÿâ°°’È ‰ â°√Õ° ·Œ¡ ‡∫§Õπ ª“∑àÕß‚°ã ‰°à∑Õ¥ ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥
‡π¬ §√’¡ ‰Õ»§√’¡ ‡§√◊ËÕß„π —μ«å ‡ªìπμâπ

ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬ “√ª√ÿß·μàß√   “√ª√ÿß·μàßÕ“À“√∑’Ë„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ√àÕ¬
„Àâ ’ —π «¬ß“¡ ‰¡à¡’ª√–‚¬™πå„¥Ê °—∫°“√μ‘¥„π√ ™“μ‘Õ“À“√ ·μàÕ“®‡ªìπæ‘… – ¡„π√à“ß°“¬

°“≈‘° ¢Õß∑’Ëæ÷ß°≈◊π ”À√—∫æ√– ß¶å
æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßμ√— ‰«â„π‡√◊ËÕß °“≈‘° Ù μ“¡À≈—°æ√–æÿ∑∏»“ π“ °“√∑”∫ÿ≠„Àâ

∂Ÿ°μâÕß ‡À¡“– ¡·°à°“≈‡∑»–π—Èπ
°“≈‘° §◊Õ ¢Õßæ÷ß°≈◊π ”À√—∫æ√– ß¶å Ù ª√–‡¿∑ °≈à“«§◊Õ
Ò.¬“«–°“≈‘° À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ ¢â“« ¢â“«μâ¡ ¢π¡ º≈‰¡â √“°‰¡â

À—«‡º◊Õ° À—«¡—π ∂—Ë« ß“ ‡π◊ÈÕ —μ«åμà“ßÊ √«¡∂÷ß ´’Õ‘Í« πÈ”ª≈“ œ≈œ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëæ√– ß¶å
 “¡“√∂©—π‰¥â‡©æ“–‡«≈“μÕπ‡™â“‰ª®π∂÷ß‡∑’Ë¬ß«—π ‡∑à“π—Èπ

Ú.¬“¡–°“≈‘° À¡“¬∂÷ß πÈ”ª“π– À√◊Õ‡√’¬°«à“ πÈ”Õ—Ø∞–∫“π ‡ªìππÈ”º≈‰¡â∑’Ë§—Èπ®“°º≈
‰¡â∑’Ë¡’¢π“¥‡≈Á° §◊Õ‰¡à„À≠à°«à“º≈ â¡‡¢’¬«À«“π ·≈–¡’‡¡≈Á¥ Õ“∑‘  â¡‡¢’¬«À«“π  â¡‡™âß ¡–π“«
¡–μŸ¡ ≈Ÿ°À«â“ Õßÿàπ ≈‘Èπ®’Ë ≈”„¬ °≈â«¬¡’‡¡≈Á¥ ‡ªìπμâπ ¬°‡«âπº≈¡–ª√“ß ÿ° ¡‘„Àâπ”¡“∑”
‡ªìππÈ”ª“π– ‡æ√“– çº≈¡–ª√“ß ÿ°é ¡’‡π◊ÈÕπ‘Ë¡ ∑”„Àâ≈Õ¥ºà“πºâ“°√Õß≈ß‰ª‰¥â ®÷ß°≈“¬‡ªìπ
çÕ“À“√é ¡‘„™àπÈ”ª“π– ‡™àπ‡¥’¬«°—∫º≈‰¡âμà“ßÊ ∑’Ë¡’¢π“¥„À≠à°«à“º≈ â¡‡¢’¬«À«“π ‰¥â·°à
 â¡‚Õ  —∫ª–√¥ ¡–æ√â“« ·μß‚¡ œ≈œ °Á¡‘„Àâπ”¡“∑”‡ªìππÈ”ª“π– ‡æ√“–®—¥‰¥â«à“‡ªìπÕ“À“√

º≈‰¡â∑’Ëπ”¡“∑”πÈ”ª“π– ¡‘„Àâμâ¡¥â«¬‰ø μâÕß‡μ√’¬¡®“°º≈‰¡â ¥ §—Èπ ·≈–º ¡πÈ” –Õ“¥
·≈â«„™âºâ“°√ÕßÕ¬à“ßπâÕ¬‡®Á¥™—Èπ °√Õß‡Õ“‡π◊ÈÕº≈‰¡âÕÕ°®πÀ¡¥ §ß‡À≈◊Õ·μàπÈ”∑’Ë®–≈Õ¥
ºà“πºâ“°√Õß≈ß‰ª‰¥â‡∑à“π—Èπ ®–º ¡‡°≈◊Õ πÈ”μ“≈ æ√‘° À√◊Õ ¡ÿπ‰æ√μà“ßÊ °Á‰¥â

πÈ”ª“π– ‡ªìπ∑’Ë‡√“∂«“¬„Àâæ√– ß¶å©—π‰¥âμ—Èß·μà∫à“¬‚¡ß‰ª®π∂÷ß‡∑’Ë¬ß§◊π‡∑à“π—Èπ
æ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßÀâ“¡æ√– ß¶å©—ππÈ”ª“π–‡¡◊ËÕ‡≈¬‡∑’Ë¬ß§◊π‰ª·≈â« ‡æ√“–®–°≈“¬‡ªìπ©—π‡¡√—¬
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æºŸâ Ÿß«—¬
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ«—¬∑’Ë√à“ß°“¬·≈–Õß§å√«¡μà“ßÊ ∑ÿ°¥â“π°”≈—ß‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬‰ª‡√◊ËÕ¬Ê Õ“À“√

®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠Õ¬à“ß¬‘Ëß„π°“√™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬ ·≈–øóôπøŸ ÿ¢¿“æ ™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’
 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ¥”√ß™’«‘μÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ °“√®—¥°“√‡√◊ËÕßÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡·≈–¡’ª√–‚¬™πå®–
μâÕß∑”„π∑ÿ°™à«ß«—¬¢Õß™’«‘μ ·μà∂â“‡√“®–À—π¡“‡√‘Ë¡μâπ®—¥°“√¥Ÿ·≈Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„π«—¬
 ŸßÕ“¬ÿ°Á¬—ß‰¡à∂◊Õ«à“ “¬®π‡°‘π‰ª ·ßà¡ÿ¡¢Õß°“√¥Ÿ·≈¡’¥—ßπ’È

ª√–‡¥Áπ·√° §π‡√“μâÕß‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑’Ë§√∫∂â«π‡æ◊ËÕ„™â„π™’«‘μª√–®”«—π ‰¥â·°à Õ“À“√
μ“¡À¡Ÿàμà“ßÊ ∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√´÷Ëß®–·ª√‡ª≈’Ë¬π‰ªμ“¡Õ“¬ÿ ·≈–μ“¡°‘®°√√¡¢Õß§π‡√“

Û. —μμ“À–°“≈‘° ‰¥â·°à πÈ”º÷Èß πÈ”ÕâÕ¬ πÈ”μ“≈ ™ÁÕ°‚°·≈μ (∑’Ë‰¡àº ¡π¡) ‡π¬·¢Áß
‡π¬„  ‡ªìπμâπ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßÕπÿ≠“μ„Àâæ√– ß¶å‡°Á∫‰«â©âπ‰¥â ˜ «—π À≈—ß®“°
√—∫ª√–‡§π ∂â“§√∫ ˜ «—π·≈â«¡‘„Àâ©—π „Àâ ≈–·°à “¡‡≥√À√◊Õ≠“μ‘‚¬¡

Ù.¬“«–™’«‘° À¡“¬∂÷ß ¬“∑ÿ°™π‘¥∑’Ëª√ÿß‡ªìπ¬“√—°…“‚√§ ‡ªìπ¬“∑’Ë¡‘‰¥âº ¡°—∫πÈ”º÷Èß
πÈ”ÕâÕ¬ πÈ”μ“≈ œ≈œ ∑’Ë‡ªìπ —μμ“À–°“≈‘° æ√– ß¶å “¡“√∂©—π‰¥â∑ÿ°‡«≈“

º≈‰¡â∑’Ëæ√–æÿ∑∏Õß§å∑√ßÕπÿ‚≈¡„Àâ®—¥«à“‡ªìπ¬“ ‰¥â·°à ¡–¢“¡ªÑÕ¡  ¡Õ‰∑¬  ¡Õæ‘‡¿°
 ¡Õ®’π  ¡Õ¥‘π  ¡Õ¥’ßŸ ≈Ÿ°‚§â° ¢‘ß ¢à“ °√–‡∑’¬¡ °√–™“¬ °“πæ≈Ÿ ¥’ª≈’ æ√‘°‰∑¬ μ–‰§√â
‚ ¡ «à“π‰æ≈ ≈Ÿ°ΩÑ“¬ ¥Õ°ΩÑ“¬ „∫ΩÑ“¬ À√◊Õ√“°∫—«À≈«ß∑’Ë‡√“π”¥Õ°¡“∫Ÿ™“·≈â« º≈‰¡â
∑—ÈßÀ¡¥π’Èæ√– ß¶å “¡“√∂©—π‰¥âμ≈Õ¥‡«≈“
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ª√–‡¥Áπ∑’Ë Õß ‡≈◊Õ°Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“«–æ◊Èπ∞“π¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ Õ“À“√
μ“¡∏“μÿ‡®â“‡√◊Õπ Õ“À“√μ“¡∑ƒ…Æ’À¬‘π-À¬“ß Õ“À“√‡©æ“–‚√§ ‡ªìπμâπ

ª√–‡¥Áπ∑’Ë “¡ ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ëª√“»®“° “√æ‘… ªπ‡ªóôÕπ‡™◊ÈÕ‚√§ ªπ‡ªóôÕπ¬“¶à“·¡≈ß
À√◊Õ “√‡§¡’μà“ßÊ

ª√–‡¥Áπ∑’Ë ’Ë ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬ À√◊ÕÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡ªìπÕ“À“√
∑’Ë √â“ß ¡¥ÿ≈„Àâ√à“ß°“¬ «‘μ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à ¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‡™àπ æ◊™º—° ¡ÿπ‰æ√
æ◊Èπ∫â“πμ“¡∏√√¡™“μ‘ ∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’ ‡ªìπμâπ

ª√–‡¥Áπ∑’Ëπà“ π„®„π‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë‡√“§«√μâÕß¥Ÿ·≈®—¥°“√ °Á§◊Õ
§«“¡‡∫◊ËÕÕ“À“√∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°‘π‰¥âπâÕ¬≈ß §«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õßøíπ∑”„Àâ‡§’È¬«Õ“À“√‰¥â‰¡à¥’
§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õßª√– “∑°“√√—∫√Ÿâ∑”„Àâ°‘πÕ“À“√‰¡àÕ√àÕ¬ ‚√§¢Õß∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑”„Àâ
°≈◊πÕ“À“√≈”∫“° °“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√≈¥≈ß®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õßºπ—ß∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑âÕß
ºŸ° ∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ∑”„Àâ‰¡àÕ¬“°°‘πÕ“À“√

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π√Ÿª·∫∫°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë§ÿâπ™‘π¡“π“π Õ“®‰¡à„™à‡√◊ËÕßßà“¬π—° ‡√“≈Õß
§àÕ¬Ê ª√—∫‰ª∑’≈–¢—Èπ „™â‡«≈“√–¬–Àπ÷Ëß ‡ªìπÕ’°Àπ∑“ß∑’Ë™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿª√—∫μ—«‡¢â“ Ÿà°“√
°‘πÕ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß‡À¡“– ¡°—∫«—¬‰¥â¥’¢÷Èπ ºŸâ‡¢’¬π¢Õπ”‡ πÕ ∫—π‰¥ ¯ ¢—Èπ  ŸàÕ“À“√‡æ◊ËÕ
 ÿ¢¿“æ „™â‡«≈“ª√—∫μ—«¢—Èπ≈– Ò  —ª¥“Àå ‡¡◊ËÕ§√∫ ¯  —ª¥“Àå °Á®–‰ª∂÷ßÀπ∑“ß Ÿà√Ÿª·∫∫
°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥âÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å
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 —ª¥“Àå∑’Ë Ò : ¥◊Ë¡πÌÈ“„Àâ‡æ’¬ßæÕ
πÌÈ“ ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¬‘Ëß¢Õß√à“ß°“¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬πÌÈ“ÕÕ°∑“ß

º‘«Àπ—ß¡“°°«à“§π∑—Ë«‰ª ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“√“«√âÕ¬≈– Ò ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¥◊Ë¡πÌÈ“‰¡à
‡æ’¬ßæÕ  Ÿμ√¥◊Ë¡πÌÈ“ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§◊Õ ç¯x¯é ‡ªìπ°“√¥◊Ë¡πÌÈ“«—π≈– ¯ ·°â«‡μÁ¡ ·°â«≈–
¯ ÕÕπ´å (Ò ÕÕπ´å §◊Õ Û ¡‘≈≈‘≈‘μ√/´’́ ’) ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥°“√¥◊Ë¡πÌÈ“„π·μà≈–«—π„Àâ¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê
‰ª®π∂÷ß ¯ ·°â«μàÕ«—π„π«—π∑’Ë‡®Á¥ (§√∫Àπ÷Ëß —ª¥“Àå) ·≈–„Àâ§ß‰«â‡™àππ’Èμ≈Õ¥‰ª πÌÈ“∑’Ë„™â¥◊Ë¡
§«√„™âπÌÈ“‡ª≈à“‡ªìπÀ≈—° Õà“π‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π∫∑∑’Ë Ò çπÈ”¥◊Ë¡‡æ◊ËÕ™’«‘μé Õ“® ≈—∫¥â«¬πÌÈ“Õ◊ËπÊ ∫â“ß
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“μ‘„π°“√¥◊Ë¡ ‡™àπ πÌÈ“º≈‰¡â πÌÈ“º—° πÌÈ“ ¡ÿπ‰æ√ ™“ ÿ́ª π¡æ√àÕß‰¢¡—π °“·ø
·μàºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬¡“°Ê μâÕß‡æ‘Ë¡πÌÈ“„Àâ¡“°¢÷Èπ¥â«¬ ‡æ◊ËÕ∑¥·∑ππÈ”∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬‰ª„Àâ‡æ’¬ßæÕ
‡æ’¬ß —ª¥“Àå·√°‡∑à“π—Èπ‡√“°Á®–√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ°√–ª√’È°√–‡ª√à“¢÷Èπ¡“∑—π∑’ √“«°—∫ çª≈“°√–¥’Ë
‰¥âπÌÈ“é
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 —ª¥“Àå∑’Ë Ú :  √â“ßæ≈—ß¥â«¬∏—≠æ◊™
∏—≠æ◊™ ª√–°Õ∫¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√ ·ªÑß ·≈–πÌÈ“μ“≈ ‡ªìπ·À≈àßæ≈—ßß“π ”§—≠

 ”À√—∫°“√„™â™’«‘μª√–®”«—π ‡ âπ„¬Õ“À“√¢Õß∏—≠æ◊™®–™à«¬ª√—∫√–∫∫°“√∑”ß“π¢Õß
∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ° ·≈–‡™◊ËÕ«à“™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß
≈”‰ â„À≠à‰¥â¥â«¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â‡ âπ„¬Õ“À“√æÕ‡æ’¬ß §«√°‘π∏—≠æ◊™∑’Ë‡ªìπ ‚Œ≈‡°√π (Whole grains)
‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ¢â“ß‚Õäμ ¢â“ßøÉ“ß ¢â“«‚æ¥ ¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ À√◊Õ´’‡√’¬≈∑’Ë¡’ à«πº ¡¢Õß
‡ âπ„¬Õ“À“√ (fiber) ¡“°°«à“ ı °√—¡ μàÕÀπ÷Ëß∂â«¬

‡æ‘Ë¡∏—≠æ◊™„πÕ“À“√ª√–®”«—π‰ª∑’≈–πâÕ¬ À√◊Õ∑¥·∑πÕ“À“√Õ◊Ëπ®π‰¥â ˆ ™ÿ¥μàÕ
«—π ‡¡◊ËÕ ‘Èπ ÿ¥ —ª¥“Àå∑’Ë Õß (Ò ™ÿ¥¢ÕßÕ“À“√∏—≠æ◊™ ‰¥â·°à ¢â“«°≈âÕß§√÷Ëß∂â«¬ À√◊Õ¢π¡
ªíß‚Œ≈«’∑Àπ÷Ëß·ºàπ ´’‡√’¬≈Àπ÷Ëß∂â«¬) ‚¥¬Õ“®®–°‘π¡◊ÈÕ≈– Ò ™ÿ¥ À√◊Õ¡“°°«à“°Á‰¥â ¢÷ÈπÕ¬Ÿà
°—∫«à“‡√“°‘πÕ“À“√«—π≈–°’Ë¡◊ÈÕ

πÕ°®“°π’È ¡’«‘μ“¡‘πæ√âÕ¡‡°≈◊Õ·√à ”§—≠´÷ËßÕ¬Ÿà∑’Ëº‘«πÕ°¢Õß‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ §◊Õ ‚ø‡≈∑
´’≈’‡π’¬¡  —ß°– ’ ·¡°π’‡´’¬¡ ·¡ß°“π’  ·≈–‚§√‡¡’¬¡ ®–‡ªìπª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ (Õà“π‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π∫∑∑’Ë ˜ ç¢â“«°≈âÕß ¥’Õ¬à“ß‰√é) §«√ ≈—∫™π‘¥¢Õß∏—≠æ◊™„Àâ
μà“ßÊ °—πÕÕ°‰ª„π·μà≈–¡◊ÈÕ ·μà≈–«—π ‡æ◊ËÕ¡‘„Àâ®”‡® ·≈–‰¥â “√Õ“À“√ ”§—≠§√∫∂â«π·≈–
À≈“°À≈“¬
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 —ª¥“Àå∑’Ë Û : À¬ÿ¥‡«≈“¥â«¬º—°·≈–º≈‰¡â
º—°·≈–º≈‰¡â Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘μ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à ∑’Ë™à«¬μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™–≈Õ°“√

‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡¢Õß‡´≈≈åμà“ßÊ ∑—Ë«√à“ß°“¬ º—°·≈–º≈‰¡â®÷ß‡ªìπ§”μÕ∫∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫
°“√™–≈Õ§«“¡·°à ªÑÕß°—π‚√§¿—¬μà“ßÊ ∑’Ë‡ªìπº≈¡“®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡∑—ÈßÀ≈“¬ (degeneration
diseases) ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ™à«¬‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π„π°“√μàÕ Ÿâ°—∫‡™◊ÈÕ‚√§μà“ßÊ ‰¥â º—°º≈‰¡â¬—ß¡’
 “√‰ø‚μ‡§¡‘§—≈ ™à«¬μâ“π¡–‡√Áß‰¥â (Õà“π‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π∫∑∑’Ë ˆ çÕ“À“√ ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé)

‡æ‘Ë¡º—°·≈–º≈‰¡â„πÕ“À“√ª√–®”«—π¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®π‰¥â ˆ ™ÿ¥μàÕ«—π ‚¥¬ (Ò ™ÿ¥ §◊Õ
πÌÈ“º≈‰¡âÀπ÷Ëß∂â«¬ º≈‰¡â ¥Àπ÷Ëß∂â«¬ º≈‰¡â·ÀâßÀπ÷Ëß„π ’Ë∂â«¬ º—° ¥Àπ÷Ëß∂â«¬ À√◊Õº—°∑’Ë
À—ËπÀ√◊Õ∫¥·≈â«§√÷Ëß∂â«¬) §«√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â„ÀâÀ≈“°À≈“¬™π‘¥ Õ¬à“ß°≈à“«°—π¡“«à“°‘πº—°
„Àâ§√∫ ˜   ’ °‘πº—° ¥À√◊Õº—°∑’Ë ÿ°‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ Ÿ≠‡ ’¬ “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠
À“°®–°‘ππÌÈ“º—°À√◊Õº≈‰¡â§«√„Àâ¡’°“°Õ¬Ÿà¥â«¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â∑—Èß‡ âπ„¬Õ“À“√·≈– “√‰ø‚μ‡§¡‘§—≈
À“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ªí≠À“‡√◊ËÕßøíπ„Àâ‡≈◊Õ°º≈‰¡â∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ —¡º— πÿà¡ ‡§’È¬«ßà“¬ ‡™àπ ¡–≈–°Õ ÿ°
°≈â«¬ ÿ° øí°∑Õßπ÷Ëß ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬π÷Ëß ‡ªìπμâπ ·≈–„™â«‘∏’ À—Ëπ ∫¥ ªíòπº—°º≈‰¡â∑’Ë‡π◊ÈÕ·¢Áß ‡æ◊ËÕ„Àâ
ßà“¬μàÕ°“√°‘π‰¥â
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 —ª¥“Àå∑’Ë Ù : ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°√–¥Ÿ°¥â«¬Õ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß
‡¡◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’Õ“À“√À≈—°ª√–®”«—π‡ªìππÌÈ“ ∏—≠æ◊™ º—°·≈–º≈‰¡â·≈â«  —ª¥“Àå∑’Ë Ù ‡ªìπ

™à«ß∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‰¥â√—∫Õ“À“√°≈ÿà¡∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß (Õà“π‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‡√◊ËÕß·À≈àß·§≈‡´’¬¡„π
Õ“À“√„π∫∑∑’Ë ̆  ç‡Àμÿº≈ ̃  ª√–°“√ ∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬§«√æ‘®“√≥“‡√◊ËÕß¥◊Ë¡π¡é) «—π≈– Û ™ÿ¥
‚¥¬„π Ò ™ÿ¥Õ“®®–‡ªìπ π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß À√◊Õ ‚¬‡°‘√åμ Ò ·°â« (ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¥◊Ë¡π¡«—«‡ªìπª√–®”
Õ¬Ÿà·≈â« §«√®–‡≈◊Õ°„™âπ¡‰¢¡—πμÌË“À√◊Õπ¡‰√â‰¢¡—π)

 ‘Ëß ”§—≠ª√–°“√Àπ÷Ëß ‡æ◊ËÕ„Àâ·§≈‡´’¬¡ “¡“√∂¥Ÿ¥´÷¡‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√∫√‘À“√
√à“ß°“¬„Àâ‡ªìπª√–®” ·≈–§«√‰¥â√—∫· ß·¥¥ÕàÕπÊ ́ ÷Ëß¡’«‘μ“¡‘π¥’ „π™à«ß‡«≈“‡™â“Ê °àÕπ‡«≈“
˘. π. ·≈–™à«ß‡¬ÁπÊ À≈—ß‡«≈“ Ò˜. π.

 —ª¥“Àå∑’Ë ı : °‘π∂—Ë«‡æ◊ËÕ™’«‘μ∑’Ë¬◊π¬“«
®“°π‘∑“π‡√◊ËÕß ·®ä§ºŸâ¶à“¬—°…å ‡√“§ß®”‰¥â«à“·®ä§‰¥âπ”«—«μ—« ÿ¥∑â“¬¢Õß§√Õ∫§√—«‰ª

·≈°°—∫¢Õß∑’ËÀ“‰¥â¬“°¬‘Ëß §◊Õ ‡¡≈Á¥∂—Ë«‡æ’¬ß “¡‡¡≈Á¥ ·μà„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π¢Õß‡√“æ◊™μ√–°Ÿ≈
∂—Ë«∑—ÈßÀ≈“¬√“§“‰¡à·æß À“´◊ÈÕ‰¥âßà“¬  “¡“√∂„™â∑¥·∑π°“√°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —μ«å

‡¡≈Á¥∂—Ë«∑—ÈßÀ≈“¬πÕ°®“°®–¡’√ ™“μ‘∑’ËÕ√àÕ¬·≈â« ¬—ßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‚ª√μ’π
‡ âπ„¬Õ“À“√ ·√à∏“μÿ ·≈–«‘μ“¡‘π  “¡“√∂™à«¬≈¥√–¥—∫‰¢¡—π ·≈–πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â Õ“À“√
°≈ÿà¡‡¡≈Á¥∂—Ë«‡ªìπ°≈ÿà¡∑’Ë√à“ß°“¬¢Õß‡√“‰¡àμâÕß°“√‡ªìπ®”π«π¡“°π—°„π·μà≈–«—π ‡æ’¬ß«—π≈–
Ò ™ÿ¥ °Á¡’ª√–‚¬™πåæÕ‡æ’¬ßμàÕ ÿ¢¿“æ·≈â«

Ò ™ÿ¥ ¢ÕßÕ“À“√®“°∂—Ë« Õ“®‡ªìπ‡μâ“ÀŸâ§√÷Ëß∂â«¬ À√◊Õ∂—Ë«§√÷Ëß∂â«¬‡≈Á°°Á‰¥â ´÷Ëß‡¡≈Á¥∂—Ë«
∫“ß™π‘¥§«√ª√ÿß ÿ° ‚¥¬μâ¡„Àâ‡ªóòÕ¬πÿà¡°àÕπ∫√‘‚¿§
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 —ª¥“Àå∑’Ë ˆ : °‘πª≈“‡æ◊ËÕÀ—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß
®ÿ¥‡¥àπ¢ÕßÕ“À“√®“°ª≈“ °Á§◊Õ ¡’‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡μ—« (PUFA : Polyunsaturated

fatty acid) ÷́Ëßæ∫«à“™à«¬≈¥√–¥—∫‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ ™à«¬ªÑÕß°—π
·≈–√—°…“‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®μ’∫ ·≈–
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π ¡Õßμ’∫ ´÷Ëß‡ªìπ‚√§∑’Ëæ∫¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà«—¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

μ—«‡Õ°¢Õß PUFA ‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’«à“§◊Õ ‚Õ‡¡°â“-Û (Omega-Û) ´÷Ëßæ∫¡“°„π‡π◊ÈÕª≈“
§π∑—Ë«‰ª§«√‡√‘Ë¡°‘πª≈“μ—Èß·μàÕ“¬ÿπâÕ¬Ê ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§ „π¢≥–∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ·≈–ºŸâ∑’Ë
‡ªìπ‚√§‡À≈à“π’È·≈â« °Á¬—ß‰¡à “¬∑’Ë®–À—π¡“°‘πª≈“ ‡æ√“–æ∫«à“ “¡“√∂™à«¬√—°…“Õ“°“√
¢Õß‚√§„Àâ¥’¢÷Èπ ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë‚√§®–°”‡√‘∫¡“°¢÷Èπ‰¥â ·≈–∑’Ëπà“ π„®°Á§◊Õ ∂â“°‘πª≈“
¡“°‡ªìπæ‘‡»… æ∫«à“ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ À√◊ÕÕ“√¡≥åª√«π·ª√ ¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπ À≈—ß®“°
√—∫ª√–∑“πª≈“À√◊Õ‰¢¡—π®“°ª≈“‰¥â√–¬–Àπ÷Ëß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√°‘πª≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– Ú §√—Èß ‚¥¬„™â‡π◊ÈÕª≈“∑¥·∑π‡π◊ÈÕ —μ«å™π‘¥
Õ◊ËπÊ ·≈–°‘πª≈“„Àâ‡ªìπª√–®”‰ªμ≈Õ¥™’«‘μ



68

 —ª¥“Àå∑’Ë ˜ : §«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥‡π◊ÈÕ —μ«å
‡π◊ÈÕ —μ«å ·¡â®–Õÿ¥¡‰ª¥â«¬‚ª√μ’π ·√à∏“μÿ ·≈–«‘μ“¡‘π ·μà°Á¡’‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–‰¢¡—π

Õ‘Ë¡μ—« Ÿß ´÷Ëß‡ªìπÕ—πμ√“¬μàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‡©æ“–„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√§«∫§ÿ¡°“√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å
„Àâ‡À≈◊ÕπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ À“°‰¡à “¡“√∂‡≈‘°‰¥â‡≈¬ §«√§«∫§ÿ¡‰¡à„Àâ‡°‘π‡¥◊Õπ≈– Ú §√—Èß À“°
Õ¬“°°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å¡“°®√‘ßÊ „Àâæ¬“¬“¡∑¥·∑π¥â«¬‡π◊ÈÕª≈“

 —ª¥“Àå∑’Ë ¯ : ¢π¡À«“π·≈–¢Õß¢∫‡§’È¬«
¢π¡À«“π·≈–¢Õß¢∫‡§’È¬« (snacks) ∑’Ëº≈‘μ„ à∂ÿß¢“¬°—π¡“°¡“¬ ®—¥‡ªìπÕ“À“√

Õ—πμ√“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ√“–¡’ à«πª√–°Õ∫∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬πâÕ¬ ·μà¡’πÌÈ“μ“≈
·≈–‰¢¡—π Ÿß „Àâæ¬“¬“¡°‘π„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë¡’πÌÈ“μ“≈·≈–‰¢¡—πμÌË“ ·≈–æ¬“¬“¡
‡≈‘°°‘π„Àâ‰¥â„π∑’Ë ÿ¥

‡¡◊ËÕ°â“« Ÿà∫—π‰¥§√∫ ¯ ¢—Èπ ¯  —ª¥“Àå·≈â« ‡√“°Á®–‰¥âÕÿªπ‘ —¬„À¡à Ÿà°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’
º≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ π—Ëπ°Á§◊Õ ¥◊Ë¡πÌÈ“«—π≈– ¯ ·°â« ∏—≠æ◊™«—π≈– ˆ ∂â«¬ º—°·≈–º≈‰¡â
«—π≈– ˆ ∂â«¬ °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß ∂—Ë«À√◊Õº≈‘μ¿—≥±å®“°∂—Ë««—π≈–§√÷Ëß∂â«¬ °‘πª≈“
 —ª¥“Àå≈– Ú §√—Èß‡ªìπÕ¬à“ßπâÕ¬ ‚¥¬ ≈—∫™π‘¥·≈–√Ÿª·∫∫¢ÕßÕ“À“√‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡∫◊ËÕ ®–™à«¬
„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â‡ ¡Õ°—∫√ ™“μ‘¢ÕßÕ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬§«∫§Ÿà‰ª°—∫‰¥â√—∫ ÿ¢¿“æ∑’Ë
¥’®“°Õ“À“√∑’Ë¥’ ¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πå·≈–‡À¡“– ¡°—∫«—¬
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Õ“À“√ ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

Õ“À“√ ¥ : Õ“À“√∑’Ë¡’™’«‘μ
Õ“À“√ ¥ §◊Õ Õ“À“√∑’Ë¡’™’«‘μ (living and raw food) À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ë‰¡àºà“π

°“√ª√ÿß¥â«¬§«“¡√âÕπ‡°‘π ÙÚ Õß»“‡´≈‡´’¬  ¬°‡«âπ°“√μ“°·¥¥ ‡πâπæ◊™ º—° ¥ º≈‰¡â ¥
∏—≠æ◊™ ‡¡≈Á¥æ◊™μà“ßÊ º≈‰¡â·≈–‡¡≈Á¥„π¢Õßº≈‰¡â Õ“À“√ ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ¡—°‡πâπ«à“æ◊™º—°
μâÕß¡“®“°‡°…μ√Õ‘π∑√’¬å §◊Õ √–∫∫‡°…μ√∑’Ë„™â«‘∏’∏√√¡™“μ‘ ‰¡à„™â “√‡§¡’¶à“·¡≈ßÀ√◊Õ»—μ√Ÿæ◊™
‰¡à„™âªÿÜ¬ ·≈–‰¡àμ—¥μàÕ∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡À√◊ÕGMO

®“°º≈ß“π«‘®—¬À≈“¬‡√◊ËÕß ‰¥â¢âÕ √ÿª™—¥‡®π«à“ æ◊™º—° º≈‰¡â ·≈–∏—≠æ◊™∑’Ëª≈Ÿ°·∫∫
‡°…μ√Õ‘π∑√’¬å ®–¡’ “√Õ“À“√ Ÿß°«à“æ◊™º—°∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬„™â “√‡§¡’ ‚¥¬¡’‡Õπ‰´¡å Ÿß √Õß¡“§◊Õ
 “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ·≈–«‘μ“¡‘πÀ≈“°À≈“¬™π‘¥

Õ“À“√∑’Ë‰¡àºà“π§«“¡√âÕπ Ÿß : ∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√∫√‘‚¿§
°“√∫√‘‚¿§æ◊™º—° ¥¡’¡“π“π·≈â« μ—Èß·μà‡√‘Ë¡¡’¡πÿ…¬å„π‚≈°π’È „π‡«≈“μàÕ¡“ª√–¡“≥

Ò, ªï°àÕππ’È  ∑’Ë¡πÿ…¬å‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°„™â‰ø ”À√—∫°“√Àÿßμâ¡Õ“À“√ ·μà°“√Àÿßμâ¡Õ“À“√¥â«¬
§«“¡√âÕπ Ÿß ‡ªìπ‡«≈“π“π ∑”„Àâ‚§√ß √â“ß¢ÕßÕ“À“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·≈–∑”Àπâ“∑’Ë º‘¥ª°μ‘
‰ª ‡°‘¥º≈‡ ’¬μàÕ°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â¢Õß√à“ß°“¬ «‘μ“¡‘π·≈–‡Õπ‰´¡å∂Ÿ°∑”≈“¬‰ª¥â«¬
§«“¡√âÕπ ®÷ß‡°‘¥∑“ß‡≈◊Õ°∑’Ë®–∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‰¡àºà“π§«“¡√âÕπ π—Ëπ§◊Õ çÕ“À“√ ¥é ®“°
∏√√¡™“μ‘

πæ.‡∑«—≠ ∏“π’√—μπå
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Õ“À“√ ¥ ‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê §≈‘π‘°°“√·æ∑¬å·∫∫º ¡º “π∑—Ë«‚≈°„™âÕ“À“√
 ¥‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“·≈–√—°…“‚√§À≈“¬™π‘¥  “¬°“√∫‘π¢Õß∫“ßª√–‡∑» °Á¡’∫√‘°“√Õ“À“√ ¥
 ”À√—∫ºŸâ∑’ËμâÕß°“√∫√‘‚¿§  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬ §π‰∑¬„π™π∫∑ à«π„À≠à ·≈–æ√–∏ÿ¥ß§å°Á
∫√‘‚¿§æ◊™º—°º≈‰¡â ¥‡ªìπÕ“À“√À≈—°Õ¬Ÿà·≈â«  ”À√—∫§π„π‡¡◊Õß∑’Ë π„®∫√‘‚¿§Õ“À“√ ¥¡—°
‡ªìπ°≈ÿà¡ºŸâ„ à„® ÿ¢¿“æ °≈ÿà¡∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥À√◊Õ°≈ÿà¡¡—ß «‘√—μ‘

Õ“À“√ ¥ : æ≈—ß®“°∏√√¡™“μ‘
°“√∫√‘‚¿§æ◊™º—° ¥ ‡ªìπ°“√∂à“¬∑Õ¥æ≈—ßß“π®“°∏√√¡™“μ‘¡“ Ÿàμ—«‡√“ ‡π◊ËÕß®“°

§π‡√“‰¡à “¡“√∂ √â“ßÕ“À“√‰¥â¥â«¬μπ‡Õß ·μàæ◊™ √â“ßÕ“À“√‡Õß‰¥â ®“°· ß·¥¥ πÌÈ“ ·≈–
Õ“°“» æ◊™º—° ¥®÷ß¡’§ÿ≥§à“μàÕ ÿ¢¿“æ Ÿß ·≈–‡À¡“–°—∫°“√¬àÕ¬¢Õß§π¡“°∑’Ë ÿ¥

°“√∫√‘‚¿§æ◊™º—° ¥‚¥¬μ√ß∑—π∑’∑’Ë‡°Á∫¡“ ®–‰¥â√—∫πÌÈ“μ“¡∏√√¡™“μ‘ ́ ÷Ëß¡’ “√ ”§—≠μà“ßÊ
„πæ◊™≈–≈“¬Õ¬Ÿà¥â«¬∑ÿ° à«π¢Õßæ◊™ ‰¥â·°à „∫ ¥Õ° (§«√„™â¥Õ°μŸ¡™à«ß‡√‘Ë¡∫“π ®–¡’πÌÈ“‡≈’È¬ß
„π¥Õ° Ÿß) ‡° √¥Õ°‰¡â ·≈–‡¡≈Á¥‡ªìπ·À≈àß¢Õß‚ª√μ’π ‰¢¡—π º≈·≈–≈”μâπ¡’‡ âπ„¬Õ“À“√
 Ÿß √“°·≈–À—«‡ªìπ·À≈àß – ¡Õ“À“√æ«°·ªÑß

Õ“À“√ ¥¡’«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ Ÿß ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß«‘μ“¡‘π´’ ®“°º—°º≈‰¡â ¥∑ÿ°™π‘¥
‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¢“¡ªÑÕ¡ «‘μ“¡‘π∫’Ò ®“°¢â“«ßÕ° «‘μ“¡‘π∫’Ú ®“°∂—Ë«ßÕ° ¢â“«ßÕ° Õ–‚«°“‚¥
·≈–º—°„∫‡¢’¬« ‰πÕ“´‘π®“°∂—Ë«‡ª≈◊Õ°·¢Áßμà“ßÊ

¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√ ¥ ¡’√–¥—∫¢Õß«‘μ“¡‘π´’, Õ’, ‡∫μâ“ ·§‚√∑’π ·≈–
‡Õπ‰´¡å∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ïμâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– Ÿß„π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥

Õ“À“√ ¥ ªÑÕß°—π‚√§‰¥âÀ≈“¬™π‘¥
Õ“À“√ ¥™à«¬ªÑÕß°—π ·≈–∫√√‡∑“‚√§À«—¥‰¥â ®“°«‘μ“¡‘π´’∏√√¡™“μ‘ ·≈– “√

‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å
‡ âπ„¬„πÕ“À“√ ¥  “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§∑âÕßºŸ° √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ¡–‡√Áß°√–‡æ“– ¡–‡√Áß

≈”‰ â„À≠à ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“°“√°‘πº≈‰¡â≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ‡æ√“–
Õ“À“√ ¥™à«¬≈¥ “√æ‘…∑’Ë‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§¡–‡√Áß„π≈”‰ â„À≠à

º≈‰¡â ¥ ≈¥Õ—μ√“μ“¬®“°‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â ‡π◊ËÕß®“°™à«¬≈¥°“√∫√‘‚¿§∑’Ë
¡“°‡°‘π ‰¡àÕâ«π  §ÿ¡πÌÈ“Àπ—°μ—«‰¥â¥’ ·≈–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘μ≈¥‰¥â º≈°“√»÷°…“∑’Ë‡¬Õ√¡—π
·≈–‡π‡∏Õ√å·≈π¥å æ∫«à“Õ“À“√ ¥™à«¬≈¥·Õ≈¥’·Õ≈ (LDL) ‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å
·≈– ‚Œ‚¡´’ ‡μÕ’π ∑’Ë¡’º≈μàÕ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
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Õ“À“√ ¥™à«¬≈¥πÌÈ“Àπ—°
°“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬‚√§ª«¥¢âÕ√Ÿ¡“μÕ¬¥å ´÷Ëß‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à ‡™àπ ‡À≈Á°  —ß°– ’

‰πÕ“´’π·≈–æ≈—ßß“πμÌË“°«à“§π∑—Ë«‰ª ‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π¡“°‘πÕ“À“√ ¥ Û ‡¥◊Õπ ®–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√
‡À≈à“π’È·≈–æ≈—ßß“π¡“°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡ ·μàπÌÈ“Àπ—°≈¥≈ß‰¥â

‡¡◊ËÕ°‘πæ◊™ßÕ° ®–‰¥â “√Õ“À“√ ¡∫Ÿ√≥å ·μà‰¡àÕâ«π ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“ππâÕ¬ ‡π◊ËÕß®“°
¡’·ªÑß·≈–‰¢¡—πÕ¬Ÿà‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬Õ’°∑—Èß‰¥â∂Ÿ°„™â‰ª„π¢∫«π°“√ßÕ°

Õ“À“√ ¥°—∫§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°√–¥Ÿ°
Õ“À“√∑’Ë∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß °Á§◊Õ æ◊™º—°·≈–‡¡≈Á¥æ◊™μà“ßÊ ‡™àπ ∂—Ë« ß“ ¢â“« ‡¡≈Á¥

„πº≈‰¡â ¢â“«°≈âÕß ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ æ◊™„∫‡¢’¬« ∑’Ë ”§—≠μâÕß√à«¡°—∫°“√√—∫· ß·¥¥ÕàÕπÊ
™à«ß‡™â“‡ªìπª√–®” „Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π¥’ ®–™à«¬¥Ÿ¥´÷¡·§≈‡´’¬¡„π≈”‰ â ·≈–°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫≈ßπÌÈ“Àπ—° ‡™àπ «‘Ëß‡À¬“– ‡¥‘π‡√Á« ®–™à«¬„Àâ·§≈‡´’¬¡‰ª – ¡∑’Ë°√–¥Ÿ°

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °√–¥Ÿ°®–∫“ß≈ßμ“¡«—¬ ®“°ŒÕ√å‚¡π‡æ»∑’Ë≈¥≈ß ·≈–°“√ √â“ß«‘μ“¡‘π¥’πâÕ¬
§«√‡ √‘¡¥â«¬Õ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬«‘μ“¡‘π¥’ ·≈–ŒÕ√å‚¡π‡æ» ‡™àπ ‡ÀÁ¥ ‡ªìπμâπ

Õ“À“√ ¥ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß
‡√“∑√“∫°—π¥’«à“√âÕ¬≈– Û - Ù ¢Õß°“√‡°‘¥¡–‡√Áßπ—Èπ  “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â‚¥¬

°“√°‘πÕ“À“√ ·≈–°“√„™â™’«‘μ∑’Ë‡À¡“– ¡ ·μà°“√°‘ππÌÈ“μ“≈·≈–·ªÑß¢—¥¢“«¡“° ‡ âπ„¬πâÕ¬
°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß¡“° ≈â«π‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß

º≈°“√«‘®—¬μà“ßÊ ¬◊π¬—π∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß°“√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â ¥°—∫°“√
ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ·≈–∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
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æ∫«à“æ◊™º—°∫“ß™π‘¥ ‡™àπ °√–‡∑’¬¡ ªÑÕß°—π¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√, º—°º≈‰¡â ¥∑’Ë¡’
«‘μ“¡‘π´’ ·≈–«‘μ“¡‘πÕ’ Ÿß ªÑÕß°—π¡–‡√ÁßªÕ¥, æ◊™«ß»åº—°°“¥ ‡™àπ §–πâ“ °–À≈ÌË“ª≈’
º—°°“¥‡¢’¬« °«“ßμÿâß °–À≈ÌË“¥Õ° ∫√ÁÕ§‚§≈’Ë ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß
≈”‰ â„À≠à ¡–‡√Áß‡μâ“π¡ ¡–‡√ÁßªÕ¥ √Õß¡“§◊Õ¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ °√–‡æ“–Õ“À“√ ·≈–
μàÕ¡≈Ÿ°À¡“°

 “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ”§—≠™à«¬‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“πªÑÕß°—π¡–‡√Áß æ∫‰¥â„π‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥∂—Ë«
≈‘ ß Õßÿàπ·¥ß∑’Ë§—ÈππÌÈ“ÕÕ°‡À≈◊Õ·μà‡ª≈◊Õ°·≈–‡¡≈Á¥Õßÿàπ ‡¬◊ËÕÀÿâ¡¢â“«°≈âÕß∑’Ë¬—ß¡’®¡Ÿ°¢â“«Õ¬Ÿà
‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–®¡Ÿ°∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡ªìπμâπ

Õ“À“√ ¥°—∫¥«ßμ“
º—°º≈‰¡â ¥ ’μà“ßÊ ¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë¥’¡“° ªÑÕß°—π®Õª√– “∑μ“‡ ◊ËÕ¡‰¥â

 “√ ’„πº—° ’‡¢’¬«‡¢â¡À√◊Õ‡À≈◊Õß ¥ ‡™àπ º—°ª«¬‡≈âß æ«°º—°§–πâ“ ¢â“«‚æ¥ ·≈–¥Õ°¥“«
‡√◊Õß  “¡“√∂™à«¬ªÑÕß°—π°“√∑”≈“¬®Õμ“ (Retina) ®“°· ß·¥¥

Õ“À“√ ¥ ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§
æ◊™º—° ¥ ¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– Ÿß°«à“æ◊™º—°∑’ËÀÿßμâ¡ ®÷ß‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ≈¥§«“¡‡ ◊ËÕ¡

 ¿“æ¢Õß√à“ß°“¬
º—°·≈–º≈‰¡âæ◊Èπ∫â“π‰∑¬∑’Ë¡’√ §àÕπ¢â“ßΩ“¥·≈–‡ª√’È¬« ®–¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

 Ÿß¡“°¥â«¬ æ∫«à“º—°º≈‰¡â‰∑¬À≈“¬™π‘¥¡’ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–À≈“¬™π‘¥∑’Ë Ÿß°«à“º—°·≈–
º≈‰¡â®“°μà“ßª√–‡∑» Ú ∂÷ß Ò ‡∑à“ ‡™àπ º—°°√–‚¥π º—°‡¡Á° ¬Õ¥¡–¡à«ß º—°μ‘È« „∫¡–°Õ°
º—°∫ÿâßπ“ ¬Õ¥°√–∂‘π „∫ –√–·Àπà °√–∑âÕπ ¡–¢“¡ ·≈–Ω√—Ëß ‡ªìπμâπ
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‡¡≈Á¥‡ªìπ§≈—ßÕ“À“√¢Õßæ◊™¡’ “√Õ“À“√ ¡∫Ÿ√≥å ”À√—∫™’«‘μ„À¡à æ∫«à“ ‡¡≈Á¥æ◊™ßÕ°
¡’ “√Õ“À“√μà“ßÊ  Ÿß°«à“‡¡≈Á¥æ◊™‰¡à‰¥âßÕ° Ú ∂÷ß Ù ‡∑à“ ·≈–Õÿ¥¡¥â«¬«‘μ“¡‘π ·√à∏“μÿ
°√¥Õ–¡‘‚π ‚ª√μ’π ·≈–‡Õπ‰´¡å ‚¥¬‡©æ“–‡¡≈Á¥æ◊™®“°‡°…μ√Õ‘π∑√¬åå À√◊Õª≈Ÿ°„π∫√‘‡«≥
∑’Ë‰¡à¡’ “√‡§¡’∑’Ë‡ªìπæ‘… Õπ÷Ëß °“√„™â‡¡≈Á¥æ◊™¡“‡æ“–„ÀâßÕ° μâÕß´◊ÈÕ‡¡≈Á¥∑’Ë¢“¬‡æ◊ËÕ‡ªìπÕ“À“√
Õ¬à“„™â‡¡≈Á¥æ◊™∑’Ë‡°Á∫‰«â∑”æ—π∏ÿå ‡æ√“–¡—°„™â¬“¶à“·¡≈ß‡æ◊ËÕ¬◊¥Õ“¬ÿ°“√‡°Á∫√—°…“‡¡≈Á¥

¢â“«°≈âÕßßÕ° ‡ªìπ°“√π”‡Õ“¢â“«°≈âÕß¡“ºà“π°√–∫«π°“√ßÕ° ∑”„Àâ¢â“«¡’
 “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå Ÿß¢÷Èπ ∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π«à“ ç “√°“∫“é (Gamma aminobutyrie acid)
‚¥¬π”‡¡≈Á¥¢â“«¡“·™àπÌÈ“‡æ“–„Àâæ√âÕ¡∑’Ë®–ßÕ° (¬—ß‰¡àº≈‘„∫) ‡°‘¥μÿà¡ßÕ° ’¢“«¢÷Èπ¡“∑’Ë
‡¡≈Á¥·≈â«Õ∫¥â«¬‰ÕπÌÈ“ °Á®–‰¥â¢â“«°≈âÕßßÕ° æ◊™ßÕ°∑’Ë‡√‘Ë¡®–º≈‘„∫®–„Àâ§ÿ≥§à“Õ“À“√ Ÿß ÿ¥
‡√“®÷ß§«√‡μ√’¬¡·≈–§«√∫√‘‚¿§«—πμàÕ«—π

°“∫“ ‡ªìπ°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ëº≈‘μ‡¡◊ËÕ¢â“«¡’°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ ‚¥¬πÌÈ“∑’Ë‰¥â
·∑√°‡¢â“‰ª„π‡¡≈Á¥¢â“« ®–°√–μÿâπ„Àâ‡Õπ‰´¡å¿“¬„π‡¡≈Á¥¢â“«∑”ß“π  “√Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°‡°Á∫
‰«â„π‡¡≈Á¥¢â“«°Á®–∂Ÿ°¬àÕ¬„Àâ¡’‚¡‡≈°ÿ≈‡≈Á°≈ß ·≈–‡°‘¥°“√ – ¡ “√‡§¡’ ”§—≠μà“ßÊ ¢÷Èπ
‚¥¬‡©æ“–°“∫“ ÷́Ëß‡ªìπ “√ ◊ËÕª√– “∑ ™à«¬√—°…“ ¡¥ÿ≈„π ¡Õß ∑”„Àâ ¡Õß‡°‘¥°“√
ºàÕπ§≈“¬πÕπÀ≈—∫ ∫“¬ ·≈–¬—ß™à«¬°√–μÿâπμàÕ¡‰√â∑àÕ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√ √â“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ∑”„Àâ
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡°‘¥§«“¡°√–™—∫ ·≈–‡°‘¥ “√ Lipotropic ÷́Ëß‡ªìπ “√ªÑÕß°—π°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π

°“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕº—°º≈‰¡â
º—°∑’Ë¡’°“√√—∫ª√–°—π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬®“° “√μ°§â“ßμà“ßÊ ‡™àπ º—°Õπ“¡—¬ º—°ª≈Õ¥

 “√æ‘… º—°Õ‘π∑√’¬å μâÕß¥Ÿ ≈“°√—∫√Õß¢ÕßÀπà«¬ß“π∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â ‡™àπ °√¡«‘™“°“√‡°…μ√
 ”π—°ß“π¡“μ√∞“πÕ“À“√ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ªí®®ÿ∫—πª√–‡∑»‰∑¬¬—ß‰¡à¡’¡“μ√∞“π
§ÿ≥¿“æº≈‘μº≈æ◊™º—°∑’Ë∫—ß§—∫„™â‰¥âÕ¬à“ß‡ªìπ∑“ß°“√·≈–∑—Ë«ª√–‡∑» ¡’‡©æ“–¢âÕμ°≈ß
°—π‡Õß√–À«à“ßºŸâ§â“ À√◊Õ¿“¬„πμ≈“¥∫“ß·Ààß ´÷Ëß°√–∑√«ß‡°…μ√·≈– À°√≥åμ°≈ß„Àâ„™â
 —≠≈—°…≥å Q À¡“¬∂÷ß§ÿ≥¿“æ (Quality) ‡ªìπ‡§√◊ËÕßÀ¡“¬√—∫√Õß§ÿ≥¿“æº≈‘μº≈‡°…μ√

ºŸâ∫√‘‚¿§ “¡“√∂ª√–‡¡‘π≈—°…≥–¢Õßº—°‰¥â¥â«¬μπ‡Õß„π‡∫◊ÈÕßμâπ®“°§«“¡ ¥ §«“¡
°√Õ∫  ’ ¥„  ¢π“¥‡À¡“–μ“¡μâÕß°“√ Õ“®‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°∑’Ë¡’√Ÿæ√ÿπ∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬ · ¥ß«à“
·¡≈ß¬—ß°‘π‰¥â ¡’ “√¶à“·¡≈ßÕ¬ŸàπâÕ¬ ªí®®ÿ∫—π¡’°“√ª≈Ÿ° çº—°°“ß¡ÿâßé À¡“¬∂÷ßº—°∑’Ëª≈Ÿ°
‚¥¬„™âμ“¢à“¬‰π≈Õπ°“ßªî¥ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·¡≈ß≈ß¡“°—¥°‘π ®÷ß‰¡àμâÕß„™â¬“¶à“·¡≈ß

°“√À“´◊ÈÕº—°º≈‰¡âæ◊Èπ∫â“π¡“∫√‘‚¿§ ‡™àπ º—°∫ÿâß º—°°√–‡©¥ μ”≈÷ß °√–∂‘π ¬Õ¥ –‡¥“
¥Õ°·§ ¥Õ°‚ π ÀπàÕ‰¡â À—«ª≈’ °≈â«¬ ¡–≈–°Õ ¬‘Ëßª≈Õ¥¿—¬‰¡àμâÕß°—ß«≈‡√◊ËÕß “√‡§¡’μ°§â“ß
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¢âÕ·π–π”„π°“√‡≈◊Õ°º—°™π‘¥μà“ßÊ

À¡“¬‡Àμÿ: „∫§–πâ“ ‡√“¡—° ß —¬«à“„™à “√‡§¡’À√◊Õ‰¡à‡¡◊ËÕ‡ÀÁπ‰¢ ’‡∑“ - ¢“« ‡§≈◊Õ∫∑’Ë„∫
‰¢ ’‡∑“ - ¢“«π’È ‡ªìπ “√∏√√¡™“μ‘∑’Ë™à«¬´÷¡´—∫≈–ÕÕß “√¶à“·¡≈ß ¢≥–≈â“ß„∫§–πâ“
§«√≈Ÿ∫„Àâ‰¢ ’¢“«ÕÕ°‰ª„ÀâÀ¡¥ ‚¥¬Õ“®„™â‡°≈◊ÕªÉπ≈–≈“¬πÌÈ“·™àº—°‰«â°àÕπ≈â“ßπÌÈ“ –Õ“¥

º—°∑’Ë‡ªìπΩí°

¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ¡–‡¢◊Õ¬“«
‡≈◊Õ°∑’Ë¢—È«¬—ßμ‘¥·πàπ  ’ ¥
πÌÈ“Àπ—°¡“°

°√–‡®’Í¬∫‡¢’¬«
Ωí°μâÕß¡’ ı ‡À≈’Ë¬¡
¬“« ı - ÒÚ ‡´πμ‘‡¡μ√
Ωí°ÕàÕπ ’‡¢’¬« ¡ÌË“‡ ¡Õ∑—ÈßΩí°

°–À≈ÌË“¥Õ°
¥Õ°§«√ ’¢“«π«≈/‡À≈◊ÕßÕàÕπ
√«¡μ—«°—π·πàπ ‰¡à·¬°ÕÕ°
À≈«¡Ê

øí°∑Õß
‡≈◊Õ°≈Ÿ°∑’Ë¡’πÌÈ“Àπ—°¡“°
º‘«‡ª≈◊Õ°¢√ÿ¢√–®–¡’‡π◊ÈÕ·πàπ

·μß°«“
‡≈◊Õ°º≈∑’Ëμ√ß‰¡à§Õ¥‡ªìπ§Õ¢«¥  ’º‘«‡¢’¬«¥’°«à“
 ’¢“«π«≈ ®–‡π◊ÈÕÀπ“°√Õ∫ ·≈–‡¡≈Á¥‡≈Á°

∂—Ë«Ωí°¬“« ∂—Ë«≈—π‡μ“
‡≈◊Õ°Ωí°ÕàÕπ  ’‡¢’¬« º‘«‡√’¬∫
Ωí°μâÕßμ√ß ‰¡àæÕß

°–À≈ÌË“ª≈’
‡≈◊Õ°À—«·πàπÊ ¢π“¥°≈“ßÊ
 ’„∫‡√‘Ë¡‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ
 ’‡¢’¬«ÕàÕπ ¥„ 

ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ™π‘¥ÀπàÕ‡¢’¬«
ÀπàÕμ√ß  ’‡¢’¬«‡¢â¡ º‘«¡—π‡ß“
ª≈“¬ÀπàÕ¬—ß‰¡à∫“π

º—°§–πâ“ º—°°“¥ÀÕ¡
μâπ„À≠à¢π“¥°≈“ß
„∫μ‘¥‚§π·πàπ  ’‡¢’¬« ¥
·≈–°√Õ∫ ‰¡à‡À’Ë¬«

º—°∫ÿâß
μâπÕ«∫ ¡’¬Õ¥μ‘¥Õ¬Ÿà ∫√‘‡«≥¢âÕ
‰¡à¡’√“° „∫ ’‡¢’¬« ¥

º—°∑’Ë‡ªìπ„∫

º—°°“¥¢“«
‡≈◊Õ°À—«¢π“¥°≈“ß
¡’πÌÈ“Àπ—° Õ«∫ «¬ ‰¡à™ÌÈ“

º—°°“¥À—«(À—«‰™â‡∑â“)
‡≈◊Õ°À—«∑’Ë‰¡àßÕ ¢π“¥°≈“ßÊ
º‘«‡√’¬∫  ’¢“«π«≈
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Ω√—Ëß
≈Ÿ°°≈¡·ªÑπ º‘«‡√’¬∫
‡π◊ÈÕ®–°√Õ∫ ∂â“≈Ÿ°√’Ê
º‘«‰¡à‡√’¬∫ ‡π◊ÈÕ®–·πàπ

°√–∑âÕπ
‡≈◊Õ°º≈ß“¡Ê º‘«∫“ß πÿà¡
 ’‡À≈◊ÕßªππÌÈ“μ“≈π«≈
¡’°√–‡≈Á°πâÕ¬

 â¡‡¢’¬«À«“π
‡≈◊Õ°‡ª≈◊Õ°∫“ß  ’‡¢’¬«
Õ¡‡À≈◊Õß º≈°≈¡·ªÑπ
‰¡àπŸπμ√ß¢—È«(· ¥ß«à“
‰¡àøÉ“¡)

 â¡‚Õ
‡≈◊Õ°º≈§àÕπ¢â“ß·∫π ¡’
®ÿ° Ÿß ‡ª≈◊Õ°∫“ß  ’‡¢’¬«
ÕàÕπ (∂â“ ’‡¢â¡· ¥ß«à“
‡ª√’È¬«)  â¡‚Õ·°à®—¥®–∫ÿã¡
¡“°∑’Ë°âπ≈Ÿ° πÌÈ“Àπ—°¡“°

 —∫ª–√¥
‡≈◊Õ°μ“„À≠à ™àÕßμàÕ
√–À«à“ßμ“∫“ß ‡ª≈◊Õ°
 ’‡¢’¬«Õ¡‡À≈◊Õß§àÕπ∑“ß
‡À≈◊Õß ¥’¥‡ ’¬ß¥—ß·ª–Ê

≈“ß “¥
‡≈◊Õ°º≈¬“«√’  ’‡À≈◊Õßπ«≈
®—∫¥Ÿπÿà¡ „°≈â¢—È«¡’ ’‡À≈◊Õß
ÕÕ°πÌÈ“μ“≈

¡—ß§ÿ¥
‡≈◊Õ°¢π“¥‡≈Á° º‘«‡√’¬∫
‡ª≈◊Õ°‰¡à·¢Áß ¢—È«¥Ÿ ¥
°≈’∫‡≈’È¬ß‡º¬Õ  ’¡à«ß
‡¢â¡®–À«“π®—¥

‡ß“–
‡ß“–‚√ß‡√’¬πª≈“¬¢π
®–¡’ ’‡¢’¬«ÕàÕπ
‡ß“– ’™¡æŸª≈“¬¢π
 ’·¥ßÕ¡™¡æŸ

Õßÿàπ
‡≈◊Õ°∑’Ë‡ªìπæ«ß
¢π“¥≈Ÿ°‡∑à“°—π∑—Èßæ«ß

πÕ°®“°π’È æ◊™æ«°‡¡≈Á¥ §«√´◊ÈÕ∑’Ë¡’‡ª≈◊Õ°¢Õß‡¡≈Á¥Àÿâ¡Õ¬Ÿà ‡ª≈◊Õ°¢Õß‡¡≈Á¥
™à«¬√—°…“§«“¡ ¥‰«â‰¥â ·≈–ªÑÕß°—π°“√‡À¡ÁπÀ◊π

∑ÿ‡√’¬π
≈Ÿ°≈—°…≥–°≈¡√ ™“μ‘
¥’°«à“≈Ÿ°¬“«√’ ·μà≈–æŸ
¡’¢π“¥‡∑à“°—π Àπ“¡Àà“ß
·≈–·¢Áß
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°“√≈â“ßº—°º≈‰¡â
°“√≈â“ß®–™à«¬≈¥°“√ªπ‡ªóôÕπ®“°®ÿ≈‘π∑√’¬å ‰¢àæ¬“∏‘ ·≈–æ‘…μ°§â“ß¢Õß “√‡§¡’®“°ªÿÜ¬

·≈–¬“¶à“·¡≈ß„πº—°º≈‰¡âÕÕ°‰ª‰¥â¡“° (º—°∫“ß™π‘¥ ‡™àπ °–À≈ÌË“ª≈’ §«√‡¥Á¥ÕÕ°‡ªìπ„∫Ê
°àÕπ) „ÀâπÌÈ“°äÕ°‰À≈ºà“πÕ¬à“ßπâÕ¬ Ú π“∑’ À√◊Õ„™â “√≈–≈“¬Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ¥—ßπ’È

ë πÌÈ“‡°≈◊Õ Ú ™âÕπ‚μä–æŸπ μàÕπÌÈ“ Ù ≈‘μ√
ë πÌÈ“ â¡ “¬™Ÿ§√÷Ëß∂â«¬
ë πÌÈ“´“«¢â“«(‡°Á∫πÌÈ“∑’Ë‰¥â®“°°“√Àÿß¢â“«‡Õ“‰«â) „™â¢â“« “√ Ú °‘‚≈°√—¡ μàÕπÌÈ“ Ù ≈‘μ√
ë πÌÈ“¥à“ß∑—∫∑‘¡ ı ‡°≈Á¥„À≠à μàÕπÌÈ“ Ù ≈‘μ√
ë ‚´¥“∑”¢π¡ Ò ™âÕπ‚μä– μàÕπÌÈ“ Ù ≈‘μ√
ë πÌÈ“¬“≈â“ßº—°
 ”À√—∫º≈‰¡â §«√≈â“ß‚¥¬¢—¥ ’‡ª≈◊Õ°º≈‰¡â‡∫“Ê ¥â«¬¡◊ÕÀ√◊Õ„™âøÕßπÌÈ“π“π Ú π“∑’

®–™à«¬≈¥ “√μ°§â“ß‰¥â¥’

 “√æ‘…μ“¡∏√√¡™“μ‘„πÕ“À“√ ¥∫“ß™π‘¥
- ≈Ÿ°‡π’¬ß¡’ “√∫“ß™π‘¥∑’Ë‡ªìπæ‘…μàÕ‰μ ·μà°“√μâ¡≈Ÿ°‡π’¬ß Ò π“∑’ ®–≈¥§«“¡

‡ªìπæ‘…‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– ¯ˆ
- º—°°Ÿ¥ ¥ ¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ °“√μâ¡º—°°Ÿ¥®–≈¥§«“¡‡ªìπæ‘…‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– Ù

- ¯
- º—°∫“ß™π‘¥Õ“®æ∫ “√∑’Ë‡ªìπæ‘…‰¥â ∂â“‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§ ¥ „πª√‘¡“≥ Ÿß ‰¥â·°à ¡—π‡∑»

‡¡≈Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå º—°°ÿâ¡πÌÈ“  –μÕ º—°Àπ“¡ º—°‡ ’È¬π ¬Õ¥¡—π‡∑» ¬Õ¥°√–∑°√°
¬Õ¥‡ “«√  ™–Õ¡ °√–∂‘π

Õπ÷Ëß §«√°‘πº—°º≈‰¡â ¥„ÀâÀ≈“°À≈“¬ ≈—∫ —∫‡ª≈’Ë¬π°—π‰ª À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πº—°º≈
‰¡â™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëß¡“°Ê ·≈–‡ªìπ‡«≈“π“π ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¡à‡ ’¬´÷Ëß ¡¥ÿ≈¢ÕßÕ“À“√ ·≈–≈¥
‚Õ°“ °“√√—∫ “√‡§¡’™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëßμ°§â“ß – ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
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πÕ°®“°π’È °√≥’°“√¢“¥«‘μ“¡‘π∫’ÒÚ ¡—°‡°‘¥®“°°“√¥Ÿ¥´÷¡·≈–π”‰ª„™â‰¡à¥’ À√◊Õ
‡ªìπ‚≈À‘μ®“ß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°¡’°“√¢“¥«‘μ“¡‘π∫’ÒÚ ‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– Ò - Òı ¥—ßπ—ÈπÀ“°∑à“π¡’
Õ“¬ÿ ı ªï¢÷Èπ‰ªÀ√◊Õ°‘πÕ“À“√ ¥π“π‡°‘π Ú ªï §«√‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π∫’ÒÚ ‡æ‘Ë¡ Õ“À“√∑’Ë¡’
«‘μ“¡‘π∫’ÒÚ ‰¥â·°à ‚¬‡°‘√åμ∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ·≈§‚μ·∫§´‘≈≈—  À√◊ÕÕ“®‡ √‘¡Õ“À“√¥â«¬¬’ μå ·≈–
μ√«®√–¥—∫«‘μ“¡‘π∫’ÒÚ ®“°ªí  “«–Õ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ

°√≥’°“√∫√‘‚¿§‡©æ“–πÌÈ“§—Èπº—° ¥ º≈‰¡â ¥ §«√„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫·À≈àß∑’Ë¡“¢Õßº—°
º≈‰¡âπ—Èπ À“°Õ“À“√ ¥∑’Ëπ”¡“§—Èπ¡’ “√‡§¡’ – ¡Õ¬Ÿà Ÿß °“√§—ÈππÌÈ“®–¬‘Ëß∑”„Àâ‡√“‰¥â√—∫ “√‡§¡’ Ÿß
®÷ß‡ªìπ‡Àμÿº≈∑’Ë§«√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—°º≈‰¡â®“°°“√‡°…μ√Õ‘π∑√’¬å‡∑à“π—Èπ ·μà°“√∫√‘‚¿§πÌÈ“§—Èπ
‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«„π√–¬–¬“« Õ“®∑”„Àâ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬‡ ’¬ ®“°°“√¢“¥‡ âπ„¬Õ“À“√

πÌÈ“§—Èπμà“ßÊ ∑”„Àâ “√μà“ßÊ„πÕ“À“√ ¥¡’§«“¡‡¢â¡¢âπ¢÷Èπ °≈â«¬ ≈Ÿ°¬Õ πÌÈ“ â¡
πÌÈ“¡–‡¢◊Õ‡∑»¡’‚ªμ— ‡´’¬¡ Ÿß ºŸâ‡ªìπ‚√§‰μ‡√◊ÈÕ√—ß·≈–‚√§À—«„®®÷ß‰¡à§«√®–∫√‘‚¿§‡ªìπª√–®”
Õ“®‡®◊Õ®“ßπÌÈ“§—Èπ∑’Ë‡¢â¡¢âπ Ÿß¥â«¬πÌÈ“ À√◊Õª√—∫ Ÿμ√πÌÈ“§—Èπ ‡™àπ πÌÈ“§—ÈπΩ√—Ëß§àÕπ¢â“ß ÿ° ®–¬àÕ¬¬“°
°ÁÕ“®§—Èπ√à«¡°—∫¢‘ß À√◊Õ„∫ –√–·Àπà ‡æ◊ËÕ™à«¬°“√¬àÕ¬ ‡æ‘Ë¡ ’‡¢’¬«·≈–°≈‘Ëπ∑’Ë ¥™◊Ëπ¥â«¬

°√≥’ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√ ¥‚¥¬‡©æ“–æ◊™μ√–°Ÿ≈ â¡ æ∫«à“¡’°“√ ÷°°√àÕπ¢Õßøíπ Ÿß Õ“®
‡ªìπ‡æ√“–°√¥¢Õßº≈‰¡â ·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß ®÷ß§«√°‘πº—°„∫‡¢’¬«À≈—ß¡◊ÈÕÕ“À“√„Àâ¡“°¢÷Èπ
∑”§«“¡ –Õ“¥πÌÈ“μ“≈∑’Ëμ‘¥øíπ·≈–™àÕßª“° Õπ÷Ëß‰¡à§«√°—¥·∑–Õ“À“√ª√–‡¿∑ ‡¡≈Á¥æ◊™ ¥â«¬
øíπ∫àÕ¬‡°‘π‰ª

Õ“À“√ ¥¡’ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¡“°¡“¬ ·μàμâÕß∫√‘‚¿§¥â«¬§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„® ∫“ß™π‘¥
‰¡à§«√∫√‘‚¿§¡“°‡°‘π ∫“ß™π‘¥μâÕß„™â«‘∏’ª√ÿßÕ¬à“ß‡À¡“– ¡ª√–°Õ∫°—∫°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ¬à“ß
‡À¡“– ¡ ·≈–§«√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ¥„ÀâÀ≈“°À≈“¬√Ÿª·∫∫ ∑—Èß°“√°‘π ¥Ê °“√¥◊Ë¡πÌÈ“§—Èπ œ≈œ
®÷ß§«√»÷°…“¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡μ‘¡®“°¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑âÕß∂‘Ëπ·≈–·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â
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πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈
π¿—  ·°â««‘‡™’¬√

¢â“«°≈âÕß ¥’Õ¬à“ß‰√

ç¢â“«°≈âÕßé §◊Õ ¢â“« ’πÌÈ“μ“≈¢ÿàπ∑’Ë‰¥â®“°°“√ ’¢â“«‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬« ‡æ’¬ß·§à„Àâ
‡ª≈◊Õ° (·°≈∫) À≈ÿ¥ÕÕ° ‡À≈◊Õ‡ªìπ‡π◊ÈÕÀ√◊Õ‡¡≈Á¥¢â“« “√∑’Ë¬—ß¡’®¡Ÿ°¢â“«·≈–‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥¢â“«
(√”) ¢â“«¢“«∑’Ë‡√“°‘π§◊Õ¢â“«∑’Ë‰¥â®“°°“√ ’À≈“¬Ê §√—Èß¡“°∂÷ß ˜ §√—Èß ®π®¡Ÿ°¢â“«·≈–
‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥¢â“«À≈ÿ¥ÕÕ°‰ª¥â«¬ ‡À≈◊Õ‰«â·μà‡¡≈Á¥¢â“« ’¢“« «¬Ê ´÷Ëß‡ªìπ°Á‡æ’¬ß·ªÑß∑’Ë„Àâ
·μàæ≈—ßß“π §ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√Õ◊ËπÊ πâÕ¬≈ß‰ª∑—Èß ‘Èπ

¢â“«°≈âÕß¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå¬‘Ëß ‡æ√“–§√∫∂â«π¥â«¬ à«π¢Õß®¡Ÿ°¢â“«
·≈–‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥ ‡ªìπ à«π∑’Ë®–‡μ‘∫‚μ‰ª‡ªìπμâπ¢â“« Õÿ¥¡¥â«¬«‘μ“¡‘π∫’ «‘μ“¡‘πÕ’ ∑’Ë‡ªìπ
 “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ—« ”§—≠ ‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥¡’‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë¥’ Ÿß „π«ß°“√·æ∑¬åæ∫«à“
‡ âπ„¬‡À≈à“π’È¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√ ·≈–¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—π
°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‰¢¡—π™π‘¥Õ‘Ë¡μ—«‡¢â“ Ÿà°√–‡æ“–Õ“À“√

∫“ß§π‡√’¬°¢â“«°≈âÕß«à“ ç¢â“«´âÕ¡¡◊Õé ‡æ√“–™“«∫â“π ¡—¬°àÕπ„™â¡◊Õμ”‡æ◊ËÕ„Àâ
‡ª≈◊Õ°¢â“«À≈ÿ¥ÕÕ° π”¡“„™â°‘π°—π‡Õß„π§√—«‡√◊Õπ ‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥ (√”) ·≈–®¡Ÿ°¢â“«®–À≈ÿ¥
ÕÕ°‰ª‡æ’¬ß∫“ß à«π ªí®®ÿ∫—π‡√“„™â‡§√◊ËÕß®—°√ ’¢â“«·∑π¡◊Õ º≈º≈‘μ∑’Ë‰¥â®“°°“√ ’¢â“«
‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬«π’È§◊Õ ç¢â“«°≈âÕßé  ”À√—∫§”«à“ ç¢â“«·¥ßé §◊Õæ—π∏ÿå¢â“«°≈âÕß™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë¡’
‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥ ’·¥ß ºà“π°“√ ’¢â“«‡æ’¬ß§√—Èß‡¥’¬«‡™àπ°—π ‰¥â·°à ¢â“«·¥ß¡—πªŸ ¢â“« —ß¢åÀ¬¥

§π‰∑¬‡√“°‘π¢â“«°≈âÕß¡“π“πÀ≈“¬æ—πªï·≈â« ‡æ‘ËßÀ—π¡“°‘π¢â“«¢“«‡¡◊ËÕª√–¡“≥
Àπ÷Ëß√âÕ¬ªï ¡“π’È‡Õß
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·μà¥â«¬§«“¡‡¢â“„®º‘¥§‘¥«à“¢â“«¢“«¥’°«à“¢â“«°≈âÕß ‡æ√“–√Ÿâ‡∑à“‰¡à∂÷ß°“√≥åÕ¬à“ßπà“
‡ ’¬¥“¬

ºŸâ‡¢’¬π§‘¥®–™—°™«π§π‰∑¬„Àâ≈ÕßÀ—π¡“°‘π¢â“«°≈âÕß ºŸâ‡¢’¬π®÷ßμâÕß°≈à“«∂÷ß
ª√–‚¬™πå¢Õß¢â“«°≈âÕß«à“¥’Õ¬à“ß‰√μàÕ ÿ¢¿“æ ‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈„Àâ‡√“æ‘®“√≥“À—π¡“ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒμ‘°√√¡™—°™«π°—π¡“°‘π¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«‡æ◊ËÕ§âπæ∫ª√–‚¬™πå∑’Ë¡’μàÕ ÿ¢¿“æÕ—π‡°‘π§“¥

°‘π¢â“«°≈âÕß¬àÕ¬¬“°®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à
Õ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß·≈–πÌÈ“μ“≈ À√◊Õ∑’Ë‡√“‡√’¬°«à“§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡ªìπ Ò „π ı À¡Ÿà

Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬‡√“μâÕß°“√¡“°°«à“Õ“À“√À¡ŸàÕ◊Ëπ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π·°à™’«‘μ §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ¡’
Ú ™π‘¥ §◊Õ §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬« ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß´âÕπ

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬«‡ªìππÌÈ“μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈‡¥’Ë¬«À√◊Õ Õß‚¡‡≈°ÿ≈‡∑à“π—Èπ ®÷ß∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡
‰ª„™â‰¥â·∑∫®–∑—π∑’∑’Ëμ°∂÷ß∑âÕß‚¥¬‰¡àμâÕß‡ ’¬‡«≈“¬àÕ¬ ‡™àπ πÌÈ“μ“≈°≈Ÿ‚§  πÌÈ“Õ—¥≈¡
πÌÈ“μ“≈∑√“¬ πÌÈ“À«“π ‡ªìπμâπ §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß´âÕπ¡’‚¡‡≈°ÿ≈„À≠à ®÷ßμâÕß„™â‡«≈“„π°“√
¬àÕ¬°àÕπ®–‰¥â‡ªìππÌÈ“μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈‡¥’Ë¬« (·μà°Á¡‘‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“¬àÕ¬¬“°) ·≈â«®÷ß§àÕ¬∂Ÿ°¥Ÿ¥
´÷¡‡¢â“‰ª„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ¢â“«‚æ¥ ¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ ‡º◊Õ° ¡—π ‡ªìπμâπ

‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°‚À¬ ‡ªìπ™à«ß∑’ËπÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË”‡√“®–√Ÿâ ÷°‡æ≈’¬ ÕàÕπ√–‚À¬‚√¬·√ß À“°¥◊Ë¡
πÈ”Õ—¥≈¡¢≥–π—Èπ®–√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ¢÷Èπ∑—π∑’ ∑”„Àâ‡√“‡¢â“„®º‘¥°—π«à“ °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”μ“≈πà“
®–¥’°«à“°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«°≈âÕß π—Ëπ‡æ√“–‡√“¬—ß‰¡à∑√“∫«à“®–‡°‘¥ªí≠À“§«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈
·≈–μ“¡¡“¥â«¬‚√§‡∫“À«“π μ√ß°—π¢â“¡ ∂â“‡√“°‘π¢â“«°≈âÕß √Õ„Àâ√à“ß°“¬§àÕ¬Ê ¬àÕ¬ √“«
§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß ®π°√–∑—Ëß√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥§àÕ¬Ê  ŸßæÕ∑’Ë‡√“®–√Ÿâ ÷°¡’·√ß¢÷Èπ¡“ ®–™à«¬„Àâ
√à“ß°“¬ª√—∫ ¡¥ÿ≈‰¥â¥’°«à“Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬«

πÌÈ“μ“≈®–‡¢â“‰ª„π‡´≈≈å¢Õß§π‡√“‰¥â®–μâÕßæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π´÷Ëßº≈‘μ¢÷Èπ¡“®“°μ—∫ÕàÕπ
∂â“Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¡àæÕ πÌÈ“μ“≈®–‡À≈◊Õ·≈–≈Õ¬Õ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ‡ªìπ‡∫“À«“π

 ‘ËßÀπ÷Ëß∑’Ë‡√“‰¡à§àÕ¬‰¥â∑√“∫„πÕ‘π´Ÿ≈‘π °Á§◊Õ √à“ß°“¬‰¡à‰¥âº≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘π‡Õ“‰«â‡æ◊ËÕ‡°Á∫
√Õ°“√„™â ·μà‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë‡√“°‘π·ªÑß √–∫∫¬àÕ¬μâÕß‡ª≈’Ë¬π·ªÑß„Àâ‡ªìππÌÈ“μ“≈°≈Ÿ‚§  πÌÈ“μ“≈
μ—«π’È‡Õß∑’Ë‰ª°√–μÿâπ‡´≈≈å„πμ—∫ÕàÕπ„Àâ‡√‘Ë¡º≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘πÕÕ°¡“ √–¥—∫¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π°Á®–§àÕ¬Ê
‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß™â“Ê ‡¢â“¡“∑”Àπâ“∑’Ëπ”πÈ”μ“≈‡¢â“‡´≈≈å„Àâ√à“ß°“¬‡Õ“‰ª„™â

∂â“‡√“°‘π·μà§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬« ‡™àπ ¢â“«¢“« πÌÈ“Õ—¥≈¡ πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥°Á®–‡æ‘Ë¡
¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ·μà¬—ß¡’Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¡àæÕ ∑”„Àâª√‘¡“≥πÌÈ“μ“≈·≈–ª√‘¡“≥Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¡à ¡¥ÿ≈
πÌÈ“μ“≈®÷ß‡À≈◊ÕÕ’°¡“°Õ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥ πÈ”μ“≈‡À≈à“π’È®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡ªìπ‰¢¡—π – ¡ ·≈–
∑”„ÀâÕâ«π„π∑’Ë ÿ¥
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‡¡◊ËÕ‡√“°‘π§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß´âÕπ √–∫∫¬àÕ¬®–„™â‡«≈“§àÕ¬Ê‡ª≈’Ë¬π·ªÑß„Àâ‡ªìπ
πÌÈ“μ“≈°≈Ÿ‚§  πÌÈ“μ“≈®–§àÕ¬Ê‡æ‘Ë¡‡¢â“‰ª„π√à“ß°“¬ ∑¬Õ¬‰ª°—πÕ¬à“ß™â“Ê ¥â«¬Õ—μ√“∑’Ë
‡√Á«æÕ¥’ ¡¥ÿ≈°—∫°“√º≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘π¢Õß√à“ß°“¬π—Ëπ‡Õß

∑”„Àâ‡√“‰¥â‰¢§«“¡‡¢â“„®º‘¥∑’Ë«à“ ç°‘π¢â“«°≈âÕß·≈â«¬àÕ¬¬“°é π—Ëπ°Á§◊Õ ‡¡◊ËÕ°‘π
¢â“«°≈âÕß ‡«≈“„π°“√¬àÕ¬®–æÕ¥’°—∫‡«≈“„π°“√º≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘π ®÷ß‡°‘¥ ¡¥ÿ≈√–À«à“ß°“√°‘π
°—∫°“√„™âπÌÈ“μ“≈¢Õß√à“ß°“¬ μ—∫ÕàÕπ°Á∑”ß“π‰¡àÀπ—°‡°‘π‰ª ·≈–¬—ß “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§
‡∫“À«“π·∫∫∑ÿμ‘¬¿Ÿ¡‘¥â«¬

°‘π¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π‡∫“À«“π
æƒμ‘°√√¡°“√°‘π§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬«¡“°‡°‘π‰ªÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®” ‰¡à«à“®–‡ªìπ¢â“«¢“«

πÌÈ“Õ—¥≈¡ πÌÈ“À«“π À√◊Õ¢ÕßÀ«“π ∑”„Àâ√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‡√àß„Àâ
μ—∫ÕàÕπ √â“ßÕ‘π´Ÿ≈‘πÕÕ°¡“„Àâ∑—π„™â μ—∫ÕàÕπ®÷ß∂Ÿ°∫’∫§—ÈπÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®” μàÕ¡“√à“ß°“¬®–∑π‰¡à‰¥â
·≈–‰¡à¬Õ¡ √â“ßÕ‘π´Ÿ≈‘π º≈°Á§◊Õªí≠À“Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¡àæÕ„™â„π√à“ß°“¬ √–¥—∫πÌÈ“μ“≈®÷ß Ÿß
„π°√–· ‡≈◊Õ¥∑”„Àâ‡ªìπ ‚√§‡∫“À«“π∑ÿμ‘¬¿Ÿ¡‘ ‡ªìπ‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë‡°‘¥°—∫§π∑’Ë¡’Õ“¬ÿ
¡“°¢÷Èπ

°“√»÷°…“™π‡ºà“Õ‘π‡¥’¬π·¥ß ‡¡◊ËÕ°àÕπªï §.». Ò˘Ù æ∫«à“¬ÿ§°àÕππ—ÈπÕ‘π‡¥’¬π·¥ß
°‘π¢â“«‚æ¥ ¢â“«øÉ“ß ‡¡≈Á¥æ◊™ ‡ªìπÕ“À“√À≈—° æ∫«à“‰¡à¡’Õ‘π‡¥’¬π·¥ß‡ªìπ‡∫“À«“π‡≈¬
·μàÕ‘π‡¥’¬π·¥ß¬ÿ§ªí®®ÿ∫—πÀ—π¡“°‘πÕ“À“√·∫∫§πÕ‡¡√‘°—π ‰¥â·°à ·ªÑß¢—¥¢“« πÌÈ“Õ—¥≈¡ ª√“°Ø
«à“Õ—μ√“°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π„πÕ‘π‡¥’¬π·¥ß‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ‡∑’¬∫‡∑à“°—∫§πÕ‡¡√‘°—π‡≈¬∑’‡¥’¬«

°“√»÷°…“„π™πæ◊Èπ‡¡◊Õß‡ºà“Àπ÷Ëß¢ÕßÕ‘ √“‡Õ≈ ÷́Ëß°‘π·μà∏—≠æ◊™‡ªìπÕ“À“√À≈—°
°Á‰¡àæ∫«à“¡’§π‡ªìπ‡∫“À«“π ‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬πÕ“À“√°“√°‘π‰ª‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬«
¡“°¢÷Èπ °Áæ∫«à“‡°‘¥‡∫“À«“π„π™—Ë«Õ“¬ÿ§π·√° ∑’Ë ”§—≠¬—ßæ∫Õ’°«à“§π√ÿàπ≈Ÿ°‰¥â√—∫‚√§
‡∫“À«“π ◊∫∑Õ¥‡ªìπ°√√¡æ—π∏ÿå¥â«¬

 ‘Ëß‡À≈à“π’È∫àß∫Õ°‰¥â«à“°“√°‘πÕ“À“√¡’ à«π ”§—≠¡“°μàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ‡√“§ß
‰¡àμâÕß°“√„Àâ≈Ÿ°À≈“πμâÕß ◊∫∑Õ¥°√√¡æ—π∏ÿå‡∫“À«“π °Á§«√‡√‘Ë¡¥â«¬μ—«‡√“∑’ËμâÕß°‘πÕ“À“√
Õ¬à“ß™“≠©≈“¥ ‡ÀÁπ‰¥â™—¥«à“Àπ÷Ëß„πÕ“À“√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥π—Ëπ°Á§◊Õ ¢â“«°≈âÕß·≈–∏—≠æ◊™∑—ÈßÀ≈“¬

°‘π¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π‡ªìπ≈¡ßà“¬
¿“«–πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥μÌË“ §◊Õ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’πÌÈ“μ“≈‰¡àæÕ„™â ‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ√∂¬πμå∑’Ë

¡’πÌÈ“¡—π‰¡àæÕ„™â √à“ß°“¬°Á®–¡’æ≈—ßß“π„™â‰¡à‡æ’¬ßæÕ ∑”„Àâ‰¡à¡’·√ß ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡«’¬π»’√…–
‰¡à°√–ª√’È°√–‡ª√à“ ‡©◊ËÕ¬‡π◊Õ¬
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√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥¡’§à“ª°μ‘§◊Õ ̂ -ÒÒ ¡°./¥≈. §π∑’Ë¡’√–¥—∫πÌÈ“μ“≈‡°‘π ÒÒ ¡°./
¥≈. ∂◊Õ«à“¡’πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß·≈–‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ∂â“√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥μÌË“°«à“ ¯ ¡°./
¥≈. ®–¡’Õ“°“√‰¡à¡’·√ß ·≈–‡ªìπ≈¡‰¥â ·≈–∂â“μÌË“‰ª°«à“ ˆ ¡°./¥≈. ∂◊Õ«à“¡’¿“«–πÌÈ“μ“≈
„π‡≈◊Õ¥μÌË“

§π∑’Ë°‘π§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬«¡“°‡°‘π‰ª ®–ª√– ∫¿“«–πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥μË”‰¥â„π
∫“ß§√—Èß §π°≈ÿà¡π’È¡—°¡’ª√–«—μ‘°‘π¢ÕßÀ«“π ¥◊Ë¡πÌÈ“Õ—¥≈¡¡“° πÌÈ“μ“≈ª√‘¡“≥ ŸßÊ ®–
°√–μÿâπ„Àâ√à“ß°“¬º≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘πÕÕ°¡“¡“°Ê ‡æ◊ËÕ„ÀâæÕ¥’°—π°—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥∑’Ë Ÿß¢÷Èπ Õ‘π´Ÿ≈‘π
∑’Ë∂Ÿ°À≈—ËßÕÕ°¡“¡“°°Á®–æ“πÌÈ“μ“≈‡¢â“ Ÿà‡´≈≈åÕ¬à“ß√«¥‡√Á« √–¥—∫πÌÈ“μ“≈∑’ËÕ¬Ÿà„π‡≈◊Õ¥
®÷ß≈¥≈ß∑—π∑’ ‡√’¬°«à“‡ªìπ¿“«–πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥μÌË“ ‡«≈“μàÕ¡“‡´≈≈å°Á®–„™âπÌÈ“μ“≈®π
À¡¥‰ª√“«°—∫‰ø‰À¡âø“ß ®÷ß∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√À¡¥·√ß·≈–‡ªìπ≈¡·∫∫ªí®®ÿ∫—π∑—π∑’¢÷Èπ
¡“‰¥â

‡æ’¬ß·§à‡√“≈Õßª√—∫‡ª≈’Ë¬π®“°°‘π¢â“«¢“«¡“‡ªìπ°‘π¢â“«°≈âÕß ß¥πÈ”Õ—¥≈¡ ≈¥
¢ÕßÀ«“π·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡™‘ß‡¥’Ë¬« °Á “¡“√∂·°âÕ“°“√μà“ßÊ‰¥â¥—ß°≈à“« ¢â“«°≈âÕß®÷ß‡ªìπ
§”μÕ∫∑’Ë¥’‡æ◊ËÕ‡¬’¬«¬“Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‰¡à°√–©—∫°√–‡©ß ‡«’¬π»’√…–  ‡ªìπ≈¡ßà“¬

 “√‡ âπ„¬ Ÿß„π¢â“«°≈âÕß
 “√‡ âπ„¬ ®–™à«¬„Àâ‡√“¢—∫∂à“¬¥’¢÷Èπ·≈â«¬—ß¡’∫∑∫“∑∑’Ëπà“ π„®¡“°°«à“∑’Ë‡√“√ŸâÕ’°¡“°

∑’‡¥’¬«
°‘π¢â“«°≈âÕßªÑÕß°—π‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡∫“À«“π ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¡–‡√Áß

≈”‰ â„À≠à ·μà≈–«—π√à“ß°“¬‡√“μâÕß°“√ “√‡ âπ„¬ Ú ∂÷ß Úı °√—¡¢÷Èπ‰ª ‡ªìπ “√‡ âπ„¬
®“°¢â“« À√◊ÕÕ“À“√·ªÑßÕ◊ËπÊ ª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß Õ’°§√÷ËßÀπ÷Ëß‡ªìπ “√‡ âπ„¬®“°º—°
·≈–º≈‰¡â

º—°·≈–º≈‰¡â Ò °√—¡‚¥¬‡©≈’Ë¬®–¡’ “√‡ âπ„¬ª√–¡“≥ Ú °√—¡ ∂â“‡√“°‘πº—°º≈‰¡â
«—π≈– ı  à«π∫√‘‚¿§ (Ò  à«π ª√–¡“≥ Ò °√—¡) ®–‰¥â “√‡ âπ„¬®“°º—°·≈–º≈‰¡âª√–¡“≥
Ò °√—¡

°“√°‘π¢â“«°≈âÕß Ò °√—¡ (À√◊Õ Ò ∑—ææ’) ®–‰¥â “√„¬ Û °√—¡ ∂â“‡√“°‘π¢â“«°≈âÕß«—π≈–
ı ∑—ææ’ ®–‰¥â “√‡ âπ„¬ Òı °√—¡ ‡¡◊ËÕ√«¡°—∫ Ò °√—¡ ®“°º—°·≈–º≈‰¡â·≈â«‡∑à“°—∫ Úı
°√—¡μ“¡∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√„π·μà≈–«—π

§π∑’Ëμ—«„À≠à ®–¡’≈”‰ â¬“« ‚¥¬∏√√¡™“μ‘μâÕß°‘π¢â“«¡“°¢÷ÈπÕ¬Ÿà·≈â« ‡¡◊ËÕÀ—π¡“°‘π
¢â“«°≈âÕß‡¢“°Á®–‰¥â “√‡ âπ„¬‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°√«¡·≈â«¡“°°«à“ Úı °√—¡ ´÷Ëß°ÁæÕ¥’°—∫
§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬Õ’°‡™àπ°—π
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 “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π‚√§∑âÕßºŸ°
¢â“«°≈âÕß¡’ “√‡ âπ„¬ Ÿß ∑”„Àâ¡’°“°Õ“À“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„πÕÿ®®“√– ́ ÷Ëß®–™à«¬Õÿâ¡πÌÈ“‰«â Õÿ®®“√–

®÷ßπ‘Ë¡ ∂Ÿ°¢—∫∂à“¬ÕÕ°¡“ßà“¬¢÷Èπ  “√‡ âπ„¬¬—ß™à«¬°√–μÿâπ°“√∫’∫μ—«¢Õß≈”‰ â ∑”„Àâ√à“ß°“¬
¢—∫∂à“¬‰¥âμ√ßμ“¡‡«≈“

§π‡√“ à«π„À≠à‡¢â“„®«à“‚√§∑âÕßºŸ° °Á§◊Õ‡æ’¬ß·μà‰¡à∂à“¬Õÿ®®“√–‡∑à“π—Èπ √“«°—∫«à“
‰¡à¡’§«“¡ ”§—≠¡“°π—° ·μà„πªí®®ÿ∫—π‡√“∑√“∫°—π¥’«à“ Õÿ®®“√–∑’Ë§—Ëß§â“ßÕ¬Ÿà‡ªìπ¢Õß‡πà“‡ ’¬∑—Èßπ—Èπ
·≈–¬—ß¡’ “√æ‘…∑’Ë®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡°≈—∫‡¢â“‰ª„π√à“ß°“¬‰¥âÕ’°‚¥¬ºà“π∑“ß‡¬◊ËÕ∫ÿ≈”‰ â„À≠à ∑âÕßºŸ°
®–∑”„Àâº‘«æ√√≥¢Õß‡√“‰¡à ¥„  ‡¡◊ËÕ¬‡π◊ÈÕ‡¡◊ËÕ¬μ—« ‡°‘¥·º≈√âÕπ„π  ‘« §«“¡º‘¥ª°μ‘
∑—ÈßÀ≈“¬π’È‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡æ√“– “√æ‘…®“°Õÿ®®“√–‰ª§—Ëß„π°√–· ‡≈◊Õ¥π—Ëπ‡Õß

¿Ÿ¡‘ªí≠≠“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬‡πâπ„Àâ§«“¡ ”§—≠¡“°°—∫ªí≠À“∑âÕßºŸ° ·æ∑¬å·ºπ
‰∑¬®–„Àâ°“√√—°…“‚√§‡√‘Ë¡μâπ∑’Ë°“√ —Ëß¬“∑’Ë‡¢â“¬“√–∫“¬·°âªí≠À“ “√æ‘…®“°Õÿ®®“√–§—Ëß§â“ß
‡ ’¬°àÕπ®÷ß®–√—°…“‚√§Õ◊ËπμàÕ‰ª‰¥â

Õ“°“√∑âÕßºŸ°  à«π„À≠à®–‡°‘¥¢÷Èπ°—∫«—¬ ŸßÕ“¬ÿ «‘∏’·°âÕ“°“√∑âÕßºŸ°∑’Ëßà“¬∑’Ë ÿ¥§◊Õ „Àâ
°‘π¢â“«°≈âÕß‡æ‘Ë¡°“°„¬ Õÿ®®“√–®–π‘Ë¡≈ß ≈”‰ â¡’·√ß∫’∫μ—«¡“°¢÷Èπ ¢—∫∂à“¬Õÿ®®“√–‰¥â

®“°ª√– ∫°“√≥åºŸâ‡¢’¬πæ∫«à“ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√∑âÕßºŸ°∫“ß√“¬ ∂’ß·¡â®–¥◊Ë¡
πÌÈ“¡“°Ê ·≈â« °‘πº—°·≈–º≈‰¡â¡“°Ê ·≈â«°Áμ“¡ Õ“°“√∑âÕßºŸ°°Á¬—ß§ß‡ªìπÕ¬Ÿà °“√·°â
Õ“°“√∑âÕßºŸ°≈—°…≥–‡™àππ’È ¥â«¬°“√°‘π¢â“«°≈âÕß ®–™à«¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„Àâ “¡“√∂¢—∫∂à“¬Õÿ®®“√–
‰¥â¥’¢÷Èπ

 “√‡ âπ„¬¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
 “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß∑”Àπâ“∑’Ë‡À¡◊Õπø“ß¢â“« ‡¡◊ËÕ¡—¥√«¡°—π®– “¡“√∂ —́∫ ‘Ëßμà“ßÊ

μ‘¥μ—«¡—π‰«â §√—Èπ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¢—∫∂à“¬ÕÕ°¡“æ√âÕ¡°—∫Õÿ®®“√– “√∑’Ë‡ âπ„¬ —́∫‰«â°Á®–ºà“πμ“¡ÕÕ°¡“¥â«¬
„π¿Ÿ¡‘ªí≠≠“ ¡—¬°àÕπ ‡¡◊ËÕπÌÈ“¡—πÀ°‡ªìπΩÑ“ªπ‡ªóôÕπ„π∑–‡≈ «‘∏’́ —∫ΩÑ“πÌÈ“¡—πÕÕ°‰ª°Á§◊Õ

„™âø“ß¢â“«¡“¡—¥μ‘¥°—π¬“«Ê ≈âÕ¡§√“∫πÌÈ“¡—π‰«â ø“ß¢â“«®–¥Ÿ¥πÌÈ“¡—π «ß¢Õß§√“∫πÌÈ“¡—π°Á
®–‡≈Á°≈ß ‡¡◊ËÕø“ß¢â“«™ÿà¡πÌÈ“¡—π·≈â«‡¢“°Á‡Õ“‰ª°”®—¥∑‘Èß‚¥¬ßà“¬ ·≈â«π”ø“ß¢â“«™ÿ¥„À¡à¡“
≈âÕ¡‰«âÕ’° ∑”‡™àππ’È‰ª®π°«à“§√“∫πÌÈ“¡—π®–À¡¥

‡™àπ‡¥’¬«°—∫≈”‰ â¢Õß§π‡√“ ∂â“¡’ “√‡ âπ„¬Õ¬Ÿà¿“¬„π≈”‰ â°Á®–™à«¬´—∫‰¢¡—π≈âπ‡°‘π
®“°°“√°‘πÕ“À“√¢Õß‡√“ „Àâ∂Ÿ°¢—∫∂à“¬ÕÕ°¡“‡ªìπÕÿ®®“√– ‚Õ°“ ∑’Ë‰¢¡—π®–¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà
°√–· ‡≈◊Õ¥°ÁπâÕ¬≈ß ®÷ß™à«¬§«∫§ÿ¡‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‰¥â

À“°ºŸâ∑’Ë¡’‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ŸßÀ—π¡“°‘π¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®” ®–™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”μ“≈
„π‡≈◊Õ¥ ·≈–¬—ß™à«¬„Àâ√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡¢â“ Ÿà√–¥—∫∑’Ëª°μ‘„π√–¬–¬“«‰¥âÕ’°¥â«¬
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 “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‡∫“À«“π
 “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß ®–§Õ¬‡ΩÑ“√–«—ß√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥„Àâ‡√“‰¥âÕ¬à“ß¥’ ¢â“«°≈âÕß

¬—ß™à«¬„Àâμ—∫ÕàÕπº≈‘μÕ‘π´Ÿ≈‘πÕ¬à“ß™â“Ê ·≈– ¡ÌË“‡ ¡Õ ®÷ß™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‡∫“À«“π
‡™àπ‡¥’¬«°—∫Àπâ“∑’Ë´—∫πÌÈ“¡—π∑’Ë≈âπ‡°‘πÕÕ°®“°Õ“À“√  “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß°Á®–§Õ¬

´—∫πÌÈ“μ“≈∑’Ë‡√“°‘π‡¢â“‰ª≈âπ‡°‘π∑‘Èß ™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥¡‘„Àâ Ÿß
ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π·≈–À—π¡“°‘π¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®” ®–æ∫«à“√–¥—∫πÌÈ“μ“≈∑’Ë¢÷ÈπÊ≈ßÊ

·≈–§«∫§ÿ¡¬“°π—Èπ®–‰¡à§àÕ¬·°«àß¡“°π—° ∫“ß√“¬ “¡“√∂≈¥¬“‰¥â ·≈–∂â“≈¥πÌÈ“Àπ—°μ—«
√à«¡°—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡°“√°‘π‡ ’¬„À¡à °ÁÕ“®‰¡àμâÕß„™â¬“§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π

°‘π¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—π¡–‡√Áß
 “√‡ âπ„¬„π¢â“«°≈âÕß¡’∫∫“∑ ”§—≠¡“°„π°“√ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß

¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠ à ¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à¡—°‡°‘¥®“°°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡  à«ππâÕ¬ª√–¡“≥
√âÕ¬≈– Òı ‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡°‘¥®“°°√√¡æ—π∏ÿå

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —μ«å¡’‚ª√μ’π·≈–‰¢¡—π Ÿß ‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë‡√“°‘ππ—Èπ®÷ß¡—°∂Ÿ°¬àÕ¬‰¡à‰¥âÀ¡¥·≈–
§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â ‡π◊ÈÕ«—«¬—ß§â“ßÕ¬Ÿà°«à“√âÕ¬≈– Ù ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‰°à §â“ßÕ¬Ÿà√âÕ¬≈– Û ‚ª√μ’π·≈–
‰¢¡—π®“° —μ«å‡À≈à“π’È‡¡◊ËÕ∂Ÿ°πÌÈ“¬àÕ¬°Á®–‡ª≈’Ë¬π ¿“æ‡ªìπ¬“ß‡Àπ’¬«Ê μ‘¥Àπ÷∫°—∫ºπ—ß≈”‰ â
‰¢¡—π„π‡π◊ÈÕ —μ«å®–¥÷ß‡Õ“πÌÈ“¥’ÕÕ°¡“¬àÕ¬ §≈ÿ°‡§≈â“ªπ°—∫ºπ—ß≈”‰ â„À≠à ®÷ß‡∑à“°—∫¡—π
Õÿâ¡‡Õ“°√¥πÌÈ“¥’‰«â¥â«¬ ªí≠À“§◊Õ„π≈”‰ â„À≠à®–¡’·∫§∑’‡√’¬∑’Ë°‘π°√¥πÌÈ“¥’‡ªìπÕ“À“√ ®÷ß‡°‘¥
°“√‡ ’¬ ‡°‘¥‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß°≈ÿà¡ °“∑Õ≈·≈–Õ‘π¥Õ≈ ¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ “√°≈ÿà¡π’È°àÕ„Àâ
‡°‘¥¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ·≈–¬—ßæ∫«à“°àÕ„Àâ‡°‘¥¡–‡√ÁßμàÕ¡≈Ÿ°À¡“°‰¥â¥â«¬

ºŸâ∑’Ëπ‘¬¡°‘π¢â“«¢“« ‡π◊ÈÕ —μ«å π¡ (¢â“«¢“«¡’ “√‡ âπ„¬πâÕ¬¡“°§◊Õ‡æ’¬ß .Ù °√—¡ μàÕ
Ò °√—¡‡∑à“π—Èπ)  à«π‡π◊ÈÕ —μ«å π¡ ‰¡à¡’ “√‡ âπ„¬‡≈¬ Õ“À“√‡À≈à“π’È∑’Ë¬—ß§ß§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â
‰¡à∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“„π‡«≈“Õ—π§«√ ·≈–¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß‡°‘¥¢÷Èπ„π√à“ß°“¬μ≈Õ¥‡«≈“ ®÷ß¡’Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß
μàÕ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß≈”„ â„À≠à¡“°°«à“§π∑’Ë°‘π¢â“«°≈âÕß·≈–º—°º≈‰¡â¡“°æÕ

 ¡—¬ ı ªï°àÕπ§π‰∑¬¬—ß°‘π¢â“«´âÕ¡¡◊Õ Õ—μ√“°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à„π
§π‰∑¬πâÕ¬¡“° ·μàªí®®ÿ∫—π‡√“‡ª≈’Ë¬π¡“°‘π¢â“«¢“« °‘π‡π◊ÈÕ —μ«å π¡ ‰¢à ¡“°¢÷Èπ æ∫«à“
Õ—μ√“°“√μ“¬®“°‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à¢Õß§π‰∑¬¢÷Èπ¡“‡ªìπÕ—π¥—∫ “¡ √Õß®“°¡–‡√ÁßªÕ¥
·≈–μ—∫ °“√°‘π¢â“«°≈âÕß™à«¬‡√“„Àâª≈Õ¥¿—¬®“°‚√§√â“¬ ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â



86

°‘π¢â“«°≈âÕß·≈â«‰¡àÕâ«π
¢â“«°≈âÕß¡’ “√‡ âπ„¬¡“° ∑”„ÀâÕ¬Ÿà∑âÕß ‰¡à§àÕ¬À‘« ‰¡àμâÕß°‘π®ÿ°®‘° ®÷ß™à«¬§«∫§ÿ¡

πÌÈ“Àπ—°‰ª„πμ—« °“√°‘π¢â“«°≈âÕß®÷ß‡À¡“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫ºŸâμâÕß°“√®–≈¥πÌÈ“Àπ—°
¢âÕ ”§—≠§◊Õ ¢â“«°≈âÕß¡’«‘μ“¡‘π∫’æ√âÕ¡„™â  “¡“√∂∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπæ≈—ßß“π‰¥â¡“°

°«à“°“√°‘ππÌÈ“μ“≈ πÌÈ“À«“π À√◊Õ¢â“«¢“« °‘π¢â“«°≈âÕßπ‘¥‡¥’¬«°Á‰¥âæ≈—ßß“π¡“° ·μà‰¡àÕâ«π
®÷ß·μ°μà“ß®“°°“√°‘π¢â“«¢“«π—Ëπ‡Õß

¢â“«°≈âÕß ¡’«‘μ“¡‘π∫’À≈“¬μ—«
¢â“«°≈âÕß∑’Ë¡’‡¬◊ËÕÀÿâ¡¢â“«Õ¬Ÿà§√∫ ‡¬◊ËÕ®–Àÿâ¡«‘μ“¡‘π∫’‰«âÀ≈“¬μ—«¥â«¬ ‰¥â·°à ∫’Ò ∫’Ú

‰πÕ“ ’́π °√¥·æπ‚∑‡∑Õπ‘° ‡ªìπμâπ ¢â“«°≈âÕß®÷ß¡’ ’πÌÈ“μ“≈π«≈ ÷́Ëß‡ªìπ ’¢Õß«‘μ“¡‘π∫’
μà“ß°—∫¢â“«¢“«∑’Ë∂Ÿ°¢—¥ ’ ¢â“«®÷ß‡ªìπ ’¢“« «‘μ“¡‘π∫’∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå°Á∂Ÿ°¢—¥ÕÕ°‰ª‡ªìπ√”¢â“«
Õ¬à“ßπà“‡ ’¬¥“¬

«‘μ“¡‘π∫’ ¡’ª√–‚¬™πå¡“°¡“¬¥—ßπ’È
™à«¬°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑  ¡Õß ∑”„Àâ§«“¡®”¥’ Õ“√¡≥å¥’ ‰¡à‡§√’¬¥ßà“¬
™à«¬°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„® ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®
™à«¬‚√§‡ÀπÁ∫™“
™à«¬„Àâ‡¬◊ËÕÕàÕπ„π√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ‡™àπ ‡¬◊ËÕμ“ ‡¬◊ËÕ∫ÿ„πª“° ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡—°

®–· ∫μ“‡«≈“∂Ÿ°·¥¥®â“ °‘πÕ“À“√√ ®—¥‰¡à‰¥â °‘π‡ºÁ¥·≈â«· ∫ª“° °Á‡æ√“–¢“¥«‘μ“¡‘π∫’
Ú π—Ëπ‡Õß

™à«¬‡º“º≈“≠§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬®–‡ª≈’Ë¬π§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ„Àâ‡ªìπæ≈—ßß“π
μâÕß„™â«‘μ“¡‘π∫’À≈“¬μ—« ´÷Ëß¡’Õ¬à“ß∫√‘∫Ÿ√≥å„π¢â“«°≈âÕß

‡√“°‘π¢â“«°≈âÕß°Á®–‰¥â«‘μ“¡‘π∫’‰«â„™â √â“ßæ≈—ßß“π ·≈–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°¢â“«∑’Ë°‘π
‡¢â“‰ªÕ¬à“ßÀ¡¥®¥°«à“ ‰¡àμâÕß‡À≈◊Õ‡ªìππÌÈ“μ“≈∑’Ë®–μâÕß∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡ªìπ‰¢¡—π„μâº‘«Àπ—ß °“√
°‘π¢â“«°≈âÕß®÷ß∑”„Àâ‰¡àÕâ«πÕ’°‚ μÀπ÷Ëß

¢â“«°≈âÕß¡’«‘μ“¡‘πÕ’
¢â“«°≈âÕß ‡ªìπ¢â“«∑’Ë∂Ÿ°°–‡∑“–„Àâ‡ª≈◊Õ°¢â“«À≈ÿ¥ÕÕ°‡∑à“π—Èπ ‡¬◊ËÕÀÿâ¡¢â“«®÷ßÕ¬Ÿà§√∫

®¡Ÿ°¢â“«°Á¬—ßÕ¬Ÿà ®¡Ÿ°¢â“«°≈âÕß‡ªìπ∑’ËÕ¬Ÿà¢Õß«‘μ“¡‘πÕ’ (·μà¢â“«¢“«®–∂Ÿ°¢—¥‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ‡¡≈Á¥
¢â“«¢“«®–·À«àß∑ÿ°‡¡≈Á¥‡æ√“–®¡Ÿ°¢â“«·À≈àß«‘μ“¡‘πÕ’À≈ÿ¥À“¬‰ª¥â«¬) «‘μ“¡‘πÕ’®÷ß¡’·μà„π
¢â“«°≈âÕß‡∑à“π—Èπ
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«‘μ“¡‘πÕ’ ‡ªìπÀπ÷Ëß„π “¡¢Õß “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ”§—≠ §◊Õ ‡∫μâ“·§‚√∑’π ´’ ·≈– Õ’
‡√“‰¥â “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®“°Õ“À“√¥â«¬°“√°‘πº—° ¥ º≈‰¡â ¥„Àâ‡æ’¬ßæÕ ·≈–°‘π¢â“«°≈âÕß
´÷Ëß¡’«‘μ“¡‘πÕ’∏√√¡™“μ‘‡ªìπª√–®”

ºŸâ√â“¬∑“ß ÿ¢¿“æ ¡—¬π’È‡√“‚∑…Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ´÷Ëß¡’Õ¬Ÿà∑—Èß„πÕ“À“√ πÌÈ“ ·≈–Õ“°“»∑’Ë‡√“
À“¬„®‡¢â“‰ª Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®–‡¢â“‰ª∑”√â“¬√à“ß°“¬„Àâ‡ ◊ËÕ¡≈ßÕ¬à“ß√«¥‡√Á« ‡™àπ º‘«Àπ—ß‡À’Ë¬«¬àπ
‡ªìπ√Õ¬ μ’π°“ ΩÑ“ °√– ¢âÕÕ—°‡ ∫ μâÕ°√–®° À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π ∑”„Àâ‡ªìπ‚√§À—«„® Õ—¡æ“μ
·≈–‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß‚√§¡–‡√Áß

¢â“«°≈âÕß®÷ß‡ªìπÕ“À“√°—π™√“ ªÑÕß°—π§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬∑ÿ° à«π ªÑÕß°—π
º‘«Àπ—ß‡À’Ë¬«¬àπ ªÑÕß°—πÀ«—¥ √—°…“¿Ÿ¡‘·æâ ªÑÕß°—π‚√§À—«„® ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ·≈â«‡Àμÿ„¥¬—ß
‡≈◊Õ°°‘π¢â“«¢“«°—πÕ’°‡≈à“

¢â“«°≈âÕß¡’´’≈’‡π’¬¡
πÕ°®“° “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ—« ”§—≠§◊Õ ‡∫μâ“·§‚√∑’π ´’ ·≈– Õ’ ·≈â« √à“ß°“¬¬—ß

μâÕß°“√‚§‡Õπ‰´¡å¡“√à«¡μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ÷́Ëß°Á§◊Õ ´’≈’‡π’¬¡ æ∫¡“°„π¢â“« °“√°‘π¢â“«°≈âÕß
®–‰¥â´’≈’‡π’¬¡¡“°°«à“°‘π¢â“«¢“«

∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫´’≈’‡π’¬¡‡ªìπª√–®” ®–™à«¬‡ √‘¡ªØ‘°‘√‘¬“μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‰¥â¥’¢÷Èπ ¢â“«
°≈âÕß®÷ß¡’∫∑∫“∑„π·ßà∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß´’≈’‡π’¬¡Õ’°¥â«¬

¢â“«°≈âÕß ªÑÕß°—πÕ“°“√¢Õß«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ
¢â“«°≈âÕß¡’́ ’≈’‡π’¬¡¡“° ∫∑∫“∑¢Õß ’́≈’‡π’¬¡πÕ°®“°®–„™â‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–·≈â«

¬—ß„™âª√–‚¬™πå ”À√—∫√—°…“Õ“°“√«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊ÕπÕ’°¥â«¬
¢â“«°≈âÕß ÷́Ëß¡’´’≈’‡π’¬¡®“°∏√√¡™“μ‘®–™à«¬≈¥Õ“°“√√âÕπ«Ÿ∫«“∫ ÕàÕπ‡æ≈’¬ Àßÿ¥Àß‘¥

·≈–Õ“°“√‰¡à ∫“¬‡π◊ÈÕ ∫“¬μ—«„π«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ
ºŸâ∑’Ë°‘π¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®” °‘πº—° ¥·≈–º≈‰¡â ¥§√∫ à«π ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®”

·≈–ªØ‘∫—μ‘ ¡“∏‘ Ωñ°™’Ë°ß ‰∑â‡°Á° À√◊Õ ‚¬§– ®÷ß‰¡à®”‡ªìπμâÕß°‘πŒÕ√å‚¡π∑¥·∑π‡æ√“–Õ“®
‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§®“°º≈¢â“ß‡§’¬ß¢ÕßŒÕ√å‚¡π

¢â“«°≈âÕß ¡’ª√–‚¬™πåμâÕß™à«¬°—π‡º¬·æ√à
¢â“«°≈âÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß¡“°¡“¬ ªÑÕß°—π‚√§ ªÑÕß°—π

·°à ∑”„Àâ°√–©—∫°√–‡©ß Õ“¬ÿ¬◊π¬“« Õ¬ŸàÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢‚¥¬‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬ ‡√“§«√™à«¬°—π
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 π—∫ πÿπ„Àâ§π‰∑¬°‘π¢â“«°≈âÕß‡ªìπÕ“À“√À≈—°·∑π∑’Ë¢â“«¢“« §π‰∑¬®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ ‰¡à
μâÕß„™â®à“¬‡ªìπ§à“´àÕ¡·´¡ ÿ¢¿“æÕ—π· π·æß

§”·π–π” ”À√—∫ºŸâ‡√‘Ë¡μâπ°‘π¢â“«°≈âÕß
ë ‡≈◊Õ°´◊ÈÕ¢â“«°≈âÕß∑’Ë‡ªìπ¢â“«„À¡à À√◊Õ¢â“«°≈âÕßÀÕ¡¡–≈‘ ®–‰¥â¢â“«∑’Ëπ‘Ë¡ °‘πßà“¬ °‘π

Õ√àÕ¬·≈–ª≈Õ¥¿—¬®“°‡™◊ÈÕ√“
ë §«√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥πÌÈ“∑’Ë„™âÀÿß¢â“«°≈âÕß μ—Èß‡«≈“Àÿß¢â“«°≈âÕß„Àâπ“π¢÷Èπ°«à“°“√Àÿß¢â“«

¢“« (∂â“‡ªìπÀ¡âÕÀÿß¢â“«‰øøÑ“ À¡âÕ®–„™â‡«≈“Àÿßπ“π¢÷Èπ‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘) ‡æ√“–®“°¢â“«°≈âÕß
¡’‡¬◊ËÕªÑÕß°—π®÷ß∑”„Àâ ÿ°™â“°«à“¢â“«¢“«

ë ∂â“¢â“«°≈âÕß∑’Ë´◊ÈÕ¡“ Àÿß·≈â«æ∫«à“¢â“«¬—ß·¢Áß‡°‘π‰ª ·π–π”„Àâ≈Õß„ à¢â“«‡Àπ’¬«ªπ
≈ß‰ª‡≈Á°πâÕ¬„π°“√Àÿß¢â“«°≈âÕß ®–™à«¬„Àâ¢â“«∑—ÈßÀ¡¥‡Àπ’¬«πÿà¡·≈–πà“°‘π¢÷Èπ

ë °àÕπÀÿß¢â“«°≈âÕß∑ÿ°§√—Èß §«√¥Ÿ„Àâ¥’«à“ ¡’‡¡≈Á¥¢â“« ’·ª≈°Ê Õ¬Ÿà∫â“ßÀ√◊Õ‰¡à ∂â“¡’ §«√
π”‡¡≈Á¥¢â“«π—ÈπÊ ´÷Ëß‡ ’¬À√◊Õ¡’‡™◊ÈÕ√“ (‡√’¬°«à“ ·Õ ‡ªÕ√å®‘√—  ‡ªìπ‡™◊ÈÕ√“∑’Ëº≈‘μÕ–ø≈“∑Õ°
´‘π ™π‘¥‡¥’¬«°—∫∑’Ëæ∫„π∂—Ë«≈‘ ß ·≈–‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß„πμ—∫) ∑‘Èß‰ª ®– —ß‡°μ‰¥â®“°‡¡≈Á¥
¢â“«∑’Ë ’’§≈ÌÈ“Ê ‡¢’¬«Ê ‡ªìπ®ÿ¥¥”μ√ß‡¡≈Á¥¢â“« ‡™◊ÈÕ√“π’È‡°‘¥®“°°“√‡°Á∫¢â“«°≈âÕß‰«âπ“π‡°‘π
®÷ß§«√À“´◊ÈÕ¢â“«°≈âÕß∑’Ë ’ÕÕ°¡“„À¡àÊ ®–ª≈Õ¥¿—¬°«à“
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πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈

°“√Õ¥≈â“ßæ‘…·∫∫ Ò «—π

≈â“ßæ‘…§◊ÕÕ–‰√
≈â“ßæ‘… §◊Õ °√–∫«π°“√„π°“√¢®—¥ “√‡ ’¬  “√∑’Ë°àÕ‚√§∑’Ë∫—Ëπ∑Õπ ÿ¢¿“æ ∑—ÈßμàÕ√à“ß°“¬

®‘μ„® „Àâ≈¥≈ßÀ√◊ÕÀ¡¥‰ª

§«“¡‡ªìπ¡“
°“√≈â“ßæ‘…‡ªìπÀ≈—°°“√¢âÕÀπ÷Ëß¢Õß°“√·æ∑¬å·ºπ∏√√¡™“μ‘ ¡’§«“¡‡ªìπ¡“®“°ª√–‡æ≥’

·≈–°“√·æ∑¬åæ◊Èπ∂‘Ëπ¢ÕßÀ≈“¬™π™“μ‘ ´÷Ëß‰¥â·°à
ë °“√ß¥°‘π¢Õß· ≈ß¢ÕßºŸâ‡®Á∫ªÉ«¬ À√◊ÕÀ≠‘ßÀ≈—ß§≈Õ¥ „π°“√·æ∑¬åæ◊Èπ∂‘Ëπ¢Õß‰∑¬
ë °“√ß¥°‘πÕ“À“√¬àÕ¬¬“° ·≈–„Àâ¥◊Ë¡·μàπÌÈ“¢â“«μâ¡‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ „π°“√·æ∑¬å

·ºπ®’π
Œ‘ª‚ª‡§√μ‘  °≈à“««à“ ç‡√“∑ÿ°§π¡’·æ∑¬åª√–®”°“¬ ‡√“‡æ’¬ß·μà àß‡ √‘¡‡¢“‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬

°Á√—°…“‚√§¢Õß‡√“‰¥â °“√°‘πÕ“À“√¬“¡‡®Á∫ªÉ«¬‡∑à“°—∫°“√‡μ‘¡æ≈—ß·°à‚√§√â“¬„Àâ°”‡√‘∫¢÷Èπé
· ¥ß∂÷ß°“√∑’Ë‡¢“„™âÀ≈—°°“√Õ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„π°“√√—°…“‚√§¿—¬

ªí®®ÿ∫—π‡√“æ∫‰¥â«à“°“√≈â“ßæ‘…‡ªìπÀ≈—°ªÆ‘∫—μ‘Õ¬à“ßÀπ÷Ëß„π»Ÿπ¬å ÿ¢¿“æ·π«
∏√√¡™“μ‘∑’Ëπ” ¡—¬∑—Ë«‚≈° ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á‡√‘Ë¡¡’§”Õ∏‘∫“¬„À¡àÊ  ”À√—∫∫∑∫“∑¢Õß
°√–∫«π°“√≈â“ßæ‘… ¥â«¬°√–∫«π°“√»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫∑“ß™’«‡§¡’
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æ‘…§◊ÕÕ–‰√
π—°™’«‡§¡’§âπæ∫ “√™’«‡§¡’°≈ÿà¡Àπ÷Ëß ‡√’¬°«à“ çÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–é ·≈–√à“ß°“¬¡πÿ…¬å‡√“≈â«π

‰¥â√—∫ “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®“° ‘Ëßμà“ßÊ ∑’ËÕ¬Ÿà√“¬√Õ∫μ—«·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â¬“° ¥—ßπ’È
ë Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥ ®π‡°√’¬¡®—¥
ë  “√‡§¡’„πÕ“À“√  “√·μàß ’ ·μàß°≈‘Ëπ À√◊Õ “√°—π∫Ÿ¥
ë ¬“√—°…“‚√§
ë ¬“¶à“À≠â“ ¬“¶à“·¡≈ß
ë ‚≈À–Àπ—° ‚≈À–·≈–§«—πæ‘…
ë °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡¡◊ËÕ∑”ªÆ‘°‘√‘¬“°—∫ÕÕ°´‘‡®π „π°√–∫«π°“√À◊π¢ÕßπÌÈ“¡—π
ë °√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«‡¡◊ËÕ∂Ÿ°§«“¡√âÕπ®—¥Ê ®“°°“√∑Õ¥Õ“À“√„ππÌÈ“¡—π´ÌÈ“Ê
ë ‡¢¡à“ §«—π‰ø ·≈–§«—π∫ÿÀ√’Ë
ë √—ß ’‡ÕÁ°´å ·≈–√—ß ’·°¡¡“
ë  “√‡§¡’∫”∫—¥´÷Ëß‡¢â“¡“∑”ªÆ‘°‘√‘¬“°—∫‡´≈≈å¡–‡√Áß ·≈–‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬
ë §«“¡‡√àß√’∫ §«“¡‡§√àß‡§√’¬¥ ‡ªìπμ—«‡√àß„Àâ√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡Õ—μ√“°“√‡º“º≈“≠ ®÷ß

‡æ‘Ë¡°“√ √â“ßÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
 “√æ‘…Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§°≈ÿà¡ ”§—≠Ê À≈“¬™π‘¥ ∑—Èß‚√§¢Õß

¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ‚√§¡–‡√Áß ·≈–°≈ÿà¡‚√§®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬ ‰¥â·°à ‰¢¡—π‡≈◊Õ¥ Ÿß
§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß À—«„® Õ—¡æ“μ ¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ¢âÕÕ—°‡ ∫ ¿“«–‡À’Ë¬«¬àπ¢Õßº‘«Àπ—ß μâÕ°√–®°
¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‰«‡°‘π ¿Ÿ¡‘·æâ ÀÕ∫À◊¥ ·≈–¡–‡√Áß™π‘¥μà“ßÊ
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 “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– - ·Õπμ‘ÕÕ°´‘·¥π¥å
Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∂Ÿ°∑”≈“¬≈ß‰¥â ¥â«¬°≈ÿà¡ “√ ç·Õπμ‘ÕÕ°´‘·¥πμåé ‰¥â·°à
ë ‡Õπ‰´¡å„π‡´≈≈åμà“ßÊ ‚¥¬‡©æ“–∑’Ëμ—∫ ´Ÿ‡ªÕ√åÕÕ°‰´¥å¥‘ ¡‘«‡μ  (SOD) À√◊Õ

‚§‡Õπ‰´¡å QÒ
ë «‘μ“¡‘π‡°≈◊Õ·√àÀ≈“¬™π‘¥ ‡™àπ «‘μ“¡‘π‡Õ - ‡∫μâ“·§‚√∑’π «‘μ“¡‘π´’ «‘μ“¡‘πÕ’ ́ ’≈’‡π’¬¡

‚ª√·Õπ‚∏™—¬·Õπ‘¥’π ‰Õ‚´ø≈“‚«π ‡ªìπμâπ

«‘∏’°“√≈â“ßæ‘…
«‘∏’∑’Ë Ò. °“√°‘π ‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘… °Á§◊Õ °‘πº—° º≈‰¡â ¢â“«°≈âÕß Õ“À“√‰¡à¥—¥·ª≈ß Õ“À“√

ª≈Õ¥ “√æ‘… °“√°‘π·∫∫π’È®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫ª√‘¡“≥¢Õß«‘μ“¡‘π ·≈–‡ âπ„¬‡¢â“‰ª
Õ¬à“ß¡À“»“≈ ®÷ß™à«¬„Àâ√à“ß°“¬ “¡“√∂¢®—¥ “√æ‘…‰¥â¥’¢÷Èπ π’È‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë‡√“„™â°—πÕ¬Ÿà·≈â«
·μà„πªí®®ÿ∫—π°“√„™â«‘∏’π’È‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«§ß‰¡àæÕ‡æ√“–§π‡√“Õ¬Ÿà°—∫¡≈æ‘…„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
μ≈Õ¥‡«≈“ ‡√“®÷ßμâÕß°“√°√–∫«π°“√∑’Ë¡“°°«à“π—Èπ‡æ◊ËÕ¢®—¥ “√æ‘…ÕÕ°®“°μ—« «‘∏’∑’Ë‡√“¡—°
®–„™â√à«¡°—π°Á§◊Õ«‘∏’∑’Ë Õß

«‘∏’∑’Ë Ú. °“√Õ¥≈â“ßæ‘… §◊Õ°“√Õ¥Õ“À“√∑’Ë‡√“°”≈—ß®–°≈à“«∂÷ßμàÕ‰ª ¡’ à«π™à«¬„Àâ
√à“ß°“¬¢®—¥ “√æ‘…‰¥â¡“°¢÷Èπ

«‘∏’∑’Ë Û. °“√ «π≈â“ß≈”‰ â ‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘… ∑’Ë‡√“‡√’¬°°—π«à“ ¥’∑äÕ°´å §◊Õ«‘∏’Àπ÷Ëß∑’Ë™à«¬
„Àâ√à“ß°“¬¢®—¥ “√æ‘…‰¥â¥’¬‘Ëß¢÷Èπ ·μà∑—Èß«‘∏’∑’ËÀπ÷Ëß  Õß  “¡ ‡ªìπ‡æ’¬ß°√–∫«π°“√∑’Ë°√–μÿâπ
°“√¢—∫æ‘…∑’Ë‡ªìπ  “√‡∑à“π—Èπ  ”À√—∫æ‘…∑’Ë‡ªìπ§≈◊Ëπæ≈—ß ®”æ«°§≈◊Ëπæ‘…∑“ßÕ“√¡≥å ‡ªìπ
æ‘…∑’ËμâÕß„™â«‘∏’∑’Ë ’Ë ·≈–Àâ“‡¢â“¡“™à«¬ ¥—ßπ’È

«‘∏’∑’Ë Ù. °“√Ωñ°≈¡ª√“≥ ‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘… ‡™àπ °“√Ωñ°™’Ë°ß ‰∑â‡°ä° ‚¬§–
«‘∏’∑’Ë ı. °“√∑” ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘… ‡ªìπ°“√≈â“ßæ‘…∑“ßÕ“√¡≥å
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«‘∏’∑’Ë ˆ. °√–∫«π°“√§’‡≈™—Ëπ ‡ªìπ«‘∏’°“√„À¡à´÷Ëß„™â¡“π“π·≈â«„π∑“ß¬ÿ‚√ª æ∫«à“
 “√æ‘…∫“ßÕ¬à“ßæ«°‚≈À–À√◊Õ‚≈À–Àπ—° ‡™àπ ª√Õ∑ μ–°—Ë« ®– – ¡Õ¬Ÿà„π√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ
∂â“‡√“®–¢—∫æ‘…æ«°π’ÈÕÕ°¡“μâÕß„™â “√Õ’°®”æ«°Àπ÷Ëß‰ª®—∫°—∫‚≈À–‰¥â¥’ ∑’Ë§âπæ∫μ—«·√°Ê §◊Õ
Õ’¥’∑’‡Õ (EDTA) ‡ªìπ “√∑’Ë„ à‰«â„πÀ≈Õ¥·°â«‡«≈“‡√“‰ª‡®“–‡≈◊Õ¥μ√«®√à“ß°“¬ ‡™àπ μ√«®
´’∫’́ ’ (CBC) ‡π◊ËÕß®“°Õ’¥’∑’‡Õ®–®—∫°—∫ª√–®ÿ∫«°¢Õß·§≈‡´’¬¡·≈–À¬ÿ¥°“√·¢Áßμ—«¢Õß‡≈◊Õ¥
°“√∑”§’‡≈™—Ëπ „™â«‘∏’©’¥ «‘∏’°‘π ∫“ß§√—Èß„™â«‘∏’‡ÀπÁ∫ Õ’¥’∑’‡Õ®–‡¢â“‰ª®—∫°—∫‚≈À–Àπ—°∑’ËÕ¬Ÿà„π
‡≈◊Õ¥¢Õß‡√“ ·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“æ√âÕ¡ªí  “«–

°“√§≈“¬‡§√’¬¥ Ωñ° ¡“∏‘™à«¬≈¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
°√–∫«π°“√≈â“ßæ‘…®–„™âÀ≈—°°“√Õ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ·≈–°“√∑”®‘μ„®„Àâ ß∫ ´÷Ëß®–

 “¡“√∂™à«¬„Àâ√à“ß°“¬‰¥âæ—° ≈¥°“√ √â“ßÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ—«„À¡à ‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ‡´≈≈åμ—∫·≈–
‡´≈≈å√à“ß°“¬‰¥â∑”Àπâ“∑’Ë¢®—¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë¡’Õ¬Ÿà‡¥‘¡„ÀâÀ¡¥‰ª¥â«¬ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μà“ßÊ

°“√≈â“ßæ‘…„π·∫∫Õ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ Ò «—π ¡’¢—ÈπμÕπßà“¬Ê ¥—ßπ’È
Ò. °”Àπ¥«—πÕ¥

°”Àπ¥‡ªìπ«—π‡ “√å À√◊Õ «—πÕ“∑‘μ¬å°Á‰¥â ‡æ◊ËÕ§«“¡ –¥«°
Ú. À≈—°°“√Õ¥

À≈—°°“√≈â“ßæ‘…®–‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â°ÁμàÕ‡¡◊ËÕ¡’°“√Õ¥ §◊Õ ‰¡à°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —μ«å
‰¢¡—π À√◊Õ·ªÑß¢â“« ‡æ◊ËÕ≈¥≈–°“√¬àÕ¬Õ“À“√ √à“ß°“¬®–‰¥âæ—° ·≈–¢®—¥ “√‡ ’¬„ÀâÀ¡¥
À√◊Õ≈¥≈ß‰ª®“°√à“ß°“¬
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Û. «‘∏’Õ¥≈â“ßæ‘…
‡√‘Ë¡μâπ¥â«¬Õ“À“√¡◊ÈÕ‡™â“ ª√–¡“≥ ˜. π. °‘πº≈‰¡â Ò ®“π ‡ªìπÕ“À“√‡∫“Ê

æ√âÕ¡¥◊Ë¡πÌÈ“º≈‰¡â Ò ·°â« ®“°π—Èπ„ÀâÕ¥Õ“À“√ª√–‡¿∑Õ◊ËπÊ ‰ªμ≈Õ¥«—π „π√–À«à“ß«—π
∂â“√Ÿâ ÷°À‘«°Á„Àâ·°âÀ‘«¥â«¬º≈‰¡â‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«

°‘®°√√¡∑’Ë§«√∑”„π«—πÕ¥ °Á§«√‡ªìπ°‘®°√√¡‡∫“Ê ∑”ß“π∫â“π‡≈Á°Ê πâÕ¬Ê ∑”ß“π
Õ¥‘‡√° ‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ Õà“πÀπ—ß ◊Õ øíß‡æ≈ß À√◊Õ∑” ¡“∏‘ „π«—πÕ¥‡√“®–æ∫«à“‡√“¡’‡«≈“¡“°¡“¬
 ¡Õß„ §«“¡§‘¥ª≈Õ¥‚ª√àß ‡À¡“–®–∑”°“√ß“π∑’ËμâÕß„™â§«“¡§‘¥ √â“ß √√§å ‰¡àμâÕß
ÕÕ°·√ß°“¬

Ù. ‡≈‘°Õ¥
‡¡◊ËÕÕ¥§√∫∂÷ß‡™â“«—π√ÿàß¢÷Èπ °Á„Àâ°‘πÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥μ“¡ª°μ‘

ı. ¢âÕ∫àß™’È
°“√Õ¥·∫∫≈â“ßæ‘… Ò «—π „™â‰¥â¥’ ”À√—∫√—°…“‚√§¥â«¬μπ‡Õßμ“¡·π«∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥

‡™àπ ‚√§Õâ«π ‚√§‰¢¡—π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫ ¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ‡ªìπμâπ
ˆ. ¢âÕÀâ“¡

¢âÕÀâ“¡ ”À√—∫°“√Õ¥‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ§◊Õ ‡¥Á°„π«—¬‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ  μ√’¡’§√√¿å ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß
ºŸâªÉ«¬¥â«¬‚√§√ÿπ·√ß ‡™àπ ‚√§À—«„®¢—Èπ√ÿπ·√ß ‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß«‘°ƒμ‘ ‡ªìπμâπ

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π °“√≈â“ßæ‘… “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘‰¥â ·μàμâÕßÕ¬Ÿà¿“¬„μâ°“√¥Ÿ·≈
¢Õß·æ∑¬å¥â“π∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥

˜. º≈∑’Ë‰¥â√—∫
«—π∑’ËÕ¥π—Èπ√à“ß°“¬®–‰¥âæ—° °“√Õ¥®–™à«¬≈¥√–¥—∫ “√æ‘… À√◊Õ “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

„ÀâπâÕ¬≈ß ®÷ß™à«¬∫”∫—¥‚√§°≈ÿà¡μà“ßÊ ¥—ß√–∫ÿ¢â“ßμâπ‰¥â
º≈¥’∑“ß®‘μ„®‡¡◊ËÕ‡√“Õ¥ πÕ°®“°√à“ß°“¬®–‰¥âæ—°·≈â« ®‘μ„®¢Õß‡√“°Á‰¥âæ—°‰ª¥â«¬

°“√Õ¥™à«¬∂à“¬∂Õπ®‘μ¢Õß‡√“®“°§«“¡°√–À“¬„§√àÕ¬“°„π√ Õ“À“√ ‡ªìπ°ÿ»≈°√√¡
Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ‡ªìπÀπ∑“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√¢—¥‡°≈“°‘‡≈ „Àâ§≈“¬≈ß‰¥â
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πæ.∫√√®∫ ™ÿ≥À «— ¥‘°ÿ≈

‡Àμÿº≈ ˜ ª√–°“√

∑ÿ°«—ππ’È ªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬‰¥â‡ª≈’Ë¬π‰ª ®“°‡¥‘¡∑’Ë à«π„À≠à‡√“¢“¥‚ª√μ’π
·≈–·§≈Õ√’ °≈“¬¡“‡ªìπ«à“§π‰∑¬°”≈—ßμ°Õ¬Ÿà„π¬ÿ§‚¿™π“°“√≈âπ‡°‘π ™à«ß√–¬– Ú °«à“
ªï¡“π’È ‡√“‰¥â‡ª≈’Ë¬π¡“°‘πÕ“À“√·∫∫μ–«—πμ°°—π¡“°¢÷Èπ ¡’§”°≈à“««à“ π¡«—«‡ªìπÕ“À“√
 ¡∫Ÿ√≥å·∫∫¢Õß§π‰∑¬ À≈“¬Ê§√Õ∫§√—«π‘¬¡„Àâ≈Ÿ°À≈“π¥◊Ë¡π¡μà“ßπÌÈ“ §π‰∑¬ ŸßÕ“¬ÿ
‡ªìπ®”π«π‰¡àπâÕ¬∑’Ë¥◊Ë¡π¡·≈â«∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∑âÕß‡øÑÕ ‡√“¥◊Ë¡π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∂÷ß Ò ‡∑à“μ—« §«∫§Ÿà
°—∫°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å≈âπ‡°‘π °‘πº—°º≈‰¡âπâÕ¬≈ß º≈°Á§◊Õ §π‰∑¬Õâ«π√âÕ¬≈– Úı ∂÷ß Û
‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß√âÕ¬≈– ı ¢Õßª√–™“°√„π‡¡◊Õß ‡ªìπ¿Ÿ¡‘·æâ ÒÚ ≈â“π§π ·≈–§π‰∑¬μ“¬
¥â«¬‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡ªìπÕ—π¥—∫·√° μ“¡¥â«¬‚√§¡–‡√Áß‡ªìπÕ—π¥—∫∑’Ë Õß ®÷ßÕ“®
°≈à“«‰¥â«à“‡ªìπ‡æ√“–«‘∂’°“√„™â™’«‘μ·≈–°“√∫√‘‚¿§¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬à“ßπà“‡ªìπÀà«ß

π¡«—« ∏√√¡™“μ‘‰¥âÕÕ°·∫∫¡“‡æ◊ËÕ„Àâ≈Ÿ°«—«‡μ‘∫‚μ°≈“¬‡ªìπ«—«μ—«‚μ πÌÈ“Àπ—°∂÷ß ˘
°‘‚≈°√—¡ ¥â«¬‡«≈“ —ÈπÊ ‡æ’¬ß Ú ªï (·√°‡°‘¥Àπ—° Ù °‘‚≈°√—¡) ‡æ◊ËÕ„Àâ«‘ËßÀπ’»—μ√Ÿ‰¥â √Ÿª√à“ß
¢Õß«—« ®÷ß¡’≈—°…≥– çμ—«„À≠à ¡Õß‡≈Á°é

∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰∑¬§«√æ‘®“√≥“

‡√◊ËÕß¥◊Ë¡π¡
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≈Ÿ°¢Õß§π®–§àÕ¬Ê‡μ‘∫‚μÕ¬à“ß™â“Ê ‚¥¬‡πâπ°“√‡μ‘∫‚μ¢Õß‡´≈≈å‡ ¡Õß ‡æ√“–
∏√√¡™“μ‘¢Õß§πμâÕß„™â ¡Õß √â“ß √√§åμ—«‡Õß·≈– —ß§¡ ∏√√¡™“μ‘®÷ß‰¥âÕÕ°·∫∫π¡·¡à¡“
‡æ◊ËÕ‡√àß°“√‡μ‘∫‚μ¢Õß ¡Õß „Àâ ¡Õß„À≠à ‡¡◊ËÕÀ¬à“π¡·¡à·≈â« °Á°‘πÕ“À“√Õ◊Ëπ„Àâ√à“ß°“¬§àÕ¬Ê
‡μ‘∫‚μ¢÷Èπμ“¡«—¬ ‰¥âμ“¡∏√√¡™“μ‘

§π‰∑¬ ‚¥¬™“μ‘æ—π∏ÿå‰¡à„™à§πμ—«‡≈Á° ·∑â∑’Ë®√‘ß∫√√æ∫ÿ√ÿ…‰∑¬√Ÿª√à“ß Ÿß„À≠à °”¬”
·¢Áß·√ß¡“·μà‰Àπ·μà‰√ ¥—ßÀ≈—°∞“π∑“ßª√–«—μ‘»“ μ√å ‚¥¬ πæ.¡—≈§Õ≈å¡  ¡‘∏ À¡ÕÀ≈«ß
„π ¡—¬√—™°“≈∑’Ë Ù ‰¥ â∫—π∑÷°‡√◊ËÕß çÀ¡ÕΩ√—Ëß„π ¬“¡é ∫“ßμÕπ°≈à“«‰«â«à“ ç™“« ¬“¡
‰¡à¥◊Ë¡π¡«—«∑ÿ°√Ÿª·∫∫ °“√‡≈’È¬ßª»ÿ —μ«å‰¡à‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°„π‡Õ‡™’¬μ–«—πÕÕ° ™“«®’π ≠’ËªÿÉπ ·≈–
Õ‘π‚¥®’π ‰¡à‡§¬·μ–μâÕßπ¡‡≈¬ μ—Èß·μàÀ¬à“π¡ °√–π—Èπ°Áμ“¡ æ≈–°”≈—ß·≈–§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß√à“ß°“¬‚¥¬∑—Ë«‰ª ‰¡à‰¥â¥âÕ¬°«à“æ«°¬ÿ‚√ªé

®“°√“¬ß“π¢Õß ».πæ. ÿ¥ · ß«‘‡™’¬√ §âπ§«â“À≈—°∞“π∑“ß‚∫√“≥§¥’∑’Ë∫â“π‡™’¬ß
Õ“¬ÿ°«à“ Û, ªï ‚§√ß°√–¥Ÿ°¢Õß∫√√æ∫ÿ√ÿ…‰∑¬∑’Ëπ—Ëπ Ÿß∂÷ß Ò˜ ‡´πμ‘‡¡μ√ ∂◊Õ«à“ Ÿß„À≠à
∑ÿ°‚§√ß°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß‰¡à¡’‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ „πÀ≈ÿ¡¬—ß¢ÿ¥æ∫°â“ßª≈“ °√–¥Ÿ° —μ«å ·≈–
‡ª≈◊Õ°ÀÕ¬ π—Ëπ§◊ÕÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬·μà‚∫√“≥ ‚¥¬‰¡àμâÕßæ÷Ëßæ“π¡ ·¡â„πªí®®ÿ∫—π
§π‰∑¬°Á¬—ß¡’Õ—μ√“°√–¥Ÿ°æ√ÿππâÕ¬°«à“™“«Õ‡¡√‘°—π∂÷ß ˘ ‡∑à“μ—«∑—Èß∑’Ë‡√“¥◊Ë¡π¡πâÕ¬°«à“
®÷ßπà“ π„®«à“‡√“®–À—π°≈—∫¡“∑∫∑«π„π‡√◊ËÕß°“√¥◊Ë¡π¡ («—«) °—πÕ’°§√—ÈßÀ√◊Õ‰¡à

ª√–°“√∑’Ë Ò π¡«—«‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§Õâ«π ‰¢¡—π Ÿß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
π¡«—«‡ªìπº≈º≈‘μ´÷Ëß¡“®“° —μ«å ®÷ß¡’‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ·∂¡¡“¥â«¬°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ∑—ÈßÊ

∑’Ë‡√“μà“ßæ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß®“°°“√„™âπÌÈ“¡—πÀ¡Ÿ ‡æ√“–¡’‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈·≈–‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« Ÿß
´÷Ëß‡ªìπº≈º≈‘μ∑’Ë¡“®“° —μ«å‡™àπ‡¥’¬«°—π

À≈“¬§√—Èß ∑’Ë‡√“æ“°—π‡¢â“„®º‘¥«à“μπ°”≈—ß¥◊Ë¡ çπ¡æ√àÕß‰¢¡—πé ®÷ßπà“®–ª≈Õ¥¿—¬
®“°°≈ÿà¡‚√§Õâ«π ‰¢¡—π Ÿß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥—ß°≈à“« ·≈–¥’μàÕ ÿ¢¿“æ ·∑â®√‘ß·≈â«
‡√“μâÕß∑√“∫«à“π¡æ√àÕß‰¢¡—π¡‘‰¥â·ª≈«à“‰¡à¡’‰¢¡—π ‡ªìπ‡æ’¬ß≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π≈ß§√÷ËßÀπ÷Ëß
‡∑à“π—Èπ ·≈–‰¢¡—π∑’Ë¡’Õ¬Ÿàπ—Èπ¬—ß§ß‡ªìπ‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« Ÿß∑’Ë‡ªìπ “‡ÀμÿÀ≈—°¢Õß°≈ÿà¡‚√§¥—ß°≈à“«
Õ¬Ÿàπ—Ëπ‡Õß

ª√–°“√∑’Ë Ú π¡«—«‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ ‰´π— Õ—°‡ ∫ ·≈–ÀÕ∫À◊¥
ß“π«‘®—¬™‘Èπ·≈â«™‘Èπ‡≈à“ ∑’Ë‰¥â√—∫°“√μ’æ‘¡æå„π«“√ “√°“√·æ∑¬å∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß ¬◊π¬—π«à“

π¡‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°≈ÿà¡‚√§¿Ÿ¡‘·æâ Œ“√å«’¬å ‰¥¡Õπ¥å ºŸâ‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ Fit for Life ´÷Ëß
¢“¬¥’μ‘¥Õ—π¥—∫ ‰¥â√–∫ÿ«à“ çÀ≈“¬ ‘∫ªï∑’Ëºà“π¡“ ‡¥Á°∑’Ëº¡æ∫«à“‡ªìπÀŸπÌÈ“Àπ«° ‰¡à¡’ —°
√“¬‡¥’¬«∑’Ë‰¡à¥◊Ë¡π¡ À≈“¬§πμâÕß®∫¥â«¬°“√ºà“μ—¥ ≈ÕßÕ¬à“ßπ’È¥Ÿ ‘§√—∫ „Àâ≈Ÿ°Ê ¢Õß§ÿ≥



98

À¬ÿ¥¥◊Ë¡π¡ ·√°Ê ‡¥Á°Ê Õ“®®–¬—ß¡’πÌÈ“¡Ÿ° π—Ëπ‡ªìπ‡æ√“–√à“ß°“¬©«¬‚Õ°“ π—Èπ¢—∫æ‘…
¢—∫‡¡◊Õ°∑’Ë – ¡Õ¬ŸàÕÕ°‰ª À≈—ß®“°π—ÈπÕ“°“√μà“ßÊ °Á®–À“¬‰ªé

ª√–°“√∑’Ë Û π¡«—«‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§≈”‰ âÕ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ∑âÕß‡ ’¬‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ∑âÕß
ºŸ° ≈—∫∑âÕß‡ ’¬

».πæ. ÿ¢ «— ¥‘Ï ‡æÁ≠ ÿ«√√≥ ·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“πμàÕ¡‰√â∑àÕ ∑à“π‡≈à“«à“ çº¡‡§¬
∑”ß“π«‘®—¬™‘ÈπÀπ÷Ëß„πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë‡ªìπæ≈∑À“√ ‚¥¬„Àâæ«°‡¢“¥◊Ë¡π¡ ·≈â« àÕß°≈âÕß¥Ÿ
‡¬◊ËÕ∫ÿ≈”‰ â¢ÕßÕ“ “ ¡—§√ ª√“°Æº≈‡ªìπ∑’Ëπà“μ°„®«à“ Õ“ “ ¡—§√‡À≈à“π’È∑—Èß Ò ‡ªÕ√å‡´Áπμå
¡’‡¬◊ËÕ∫ÿ≈”‰ â∫«¡°—π∑—ÈßÀ¡¥ ´÷Ëß· ¥ß∂÷ß¿“«–¿Ÿ¡‘·æâ¢Õß§π‰∑¬μàÕ°“√¥◊Ë¡π¡ ‡æ’¬ß·μà
§π∫“ß§π· ¥ßÕ“°“√¥â«¬¿“«–∑âÕß‡ ’¬ ·μà∫“ß§π°Á∂à“¬‰¥â‡ªìπª°μ‘ ∑—ÈßÊ ∑’Ë‡¬◊ËÕ∫ÿ≈”‰ â∫«¡
Õ¬ŸàÕ¬à“ßπ—Èπé

ª√–°“√∑’Ë Ù π¡‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√“»®“°‡ âπ„¬ ·∂¡·§≈Õ√’ Ÿß Ì́È“‡μ‘¡‚√§‡∫“À«“π
».πæ. ÿ¢ «— ¥‘Ï ‡æÁ≠ ÿ«√√≥ √—°…“§π‰¢â¡“°«à“ Ù ªï °≈à“««à“ ç§π‰¢â‡∫“À«“π

∑’Ë¡“√—°…“°—∫º¡ √“¬‰Àπ√“¬π—Èπ ∂â“‰¡à‡≈‘°°“√¥◊Ë¡π¡ ®–‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰¥â‡≈¬
º¡μâÕß —Ëß„Àâ‡≈‘°¥◊Ë¡π¡ ®÷ß®–§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰«â‰¥âé

π¡ ‚¥¬μ—«¢Õß¡—π‡Õß‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√“»®“°‡ âπ„¬ ·∂¡Õÿ¥¡¥â«¬‰¢¡—π·≈–‚ª√μ’π
π¡®÷ß„Àâ·§≈Õ√’ (æ≈—ßß“π)  Ÿß´÷Ëß‰¥â¡“®“°‰¢¡—π∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õßπ¡

ª√–°“√∑’Ë ı π¡‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥π‘Ë«∂ÿßπÌÈ“¥’
».πæ.‡ ¡ æ√‘Èßæ«ß·°â« √–∫ÿ‰«â«à“π—∫μ—Èß·μàªï æ.».Úı ‡ªìπμâπ¡“ §π‰∑¬¥◊Ë¡π¡

¡“°¢÷Èπ ¥â«¬°“√√—∫«—≤π∏√√¡®“°μ–«—πμ° º≈°Á§◊Õ§π‰∑¬¡’‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–§π‰∑¬°Á
‡ªìππ‘Ë«∂ÿßπÌÈ“¥’Õ¬à“ß¡“°¡“¬Õ’°¥â«¬

ª√–°“√∑’Ë ˆ π¡‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§¡–‡√Áß
ß“π«‘®—¬¢Õß§“°“«“ ‡¢“»÷°…“Õ“À“√¢Õß§π≠’ËªÿÉπ π—∫μ—Èß·μà·æâ ß§√“¡‚≈°§√—Èß∑’Ë Õß

 À√—∞Õ‡¡√‘°“‡¢â“‰ª àß‡ √‘¡™’«‘μ·∫∫Õ‡¡√‘°—π ¥â«¬‡«≈“ Úı ªï π—∫μ—Èß·μà §.».Ò˘ı - Ò˘˜ı
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‡¢“æ∫«à“§π≠’ËªÿÉπ¥◊Ë¡π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Òı ‡∑à“ °‘π‡π◊ÈÕ —μ«å‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ˜.ı ‡∑à“ ≈¥°“√°‘π¢â“«≈ß
√âÕ¬≈– ˜ º≈°Á§◊Õ ºŸâÀ≠‘ß™“«≠’ËªÿÉπªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√ÁßªÕ¥ ‡μâ“π¡ ≈”‰ â„À≠à‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°‡¥‘¡
∂÷ß Û ‡ªÕ√å‡´Áπμå ´÷Ëß°√≥’‡™àππ’È°”≈—ß‡°‘¥¢÷Èπ°—∫§π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π

°“√ª√–™ÿ¡∑’Ë®—¥‚¥¬°Õß∑ÿπ«‘®—¬¡–‡√Áß‚≈°À√◊Õ WCRF ·≈– ∂“∫—π¡–‡√Áß·Ààß™“μ‘ À√—∞œ
À√◊Õ AICR ÷́Ëß√«∫√«¡º≈«‘®—¬π—∫æ—πÊ ™‘Èπ ·≈â« √ÿª‡¡◊ËÕªï §.».Ò˘˘˜ °Á√–∫ÿ«à“¡’ªí®®—¬
À≈“¬™π‘¥∑’Ë∑”„Àâ§π‡√“‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ¡–‡√Áß √«¡∑—Èßπ¡ ·≈–º≈‘μ¿—≥±åπ¡¥â«¬

ª√–°“√∑’Ë ˜ π¡‰¡à„™à·À≈àß‚ª√μ’π ‰¢¡—π ·≈–·§≈‡´’¬¡∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥‡ ¡Õ‰ª
‰¢¡—π„ππ¡ ‰¡àæ÷ßæ‘ ¡—¬Õ¬Ÿà·≈â«‡æ√“–‡ªìπ‰¢¡—π®“° —μ«å ‚ª√μ’π„ππ¡ ·∑â®√‘ß·≈â«‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫π¡ Ò ·°â« „Àâ‚ª√μ’π ¯.ı °√—¡ ´÷Ëß∂â“‡√“°‘ππ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß Ò ·°â« ®–„Àâ‚ª√μ’π
„°≈â‡§’¬ß°—π°—∫π¡§◊Õ ˜ °√—¡ ∂â“°‘ππàÕß‰°à Ò ™‘Èπ (Ò °√—¡) ®–‰¥â‚ª√μ’π Ò¯.¯ °√—¡

‡√◊ËÕß¢Õß·§≈‡ ’́¬¡ ¡’μ—«‡≈¢‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√‘¡“≥·§≈‡ ’́¬¡„ππ¡«—«‡∑’¬∫°—∫ª√‘¡“≥
·§≈‡ ’́¬¡„πÕ“À“√·≈–æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π¢Õß™“«μ–«—πÕÕ° ‡√“®–æ∫«à“π¡«—«¡’ª√‘¡“≥¢Õß
·§≈‡´’¬¡πâÕ¬°«à“Õ“À“√™π‘¥Õ◊ËπÊ Õ¬à“ß™—¥‡®π ¥—ßμ“√“ß

μ“√“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡„πÕ“À“√°—∫„ππ¡«—« (¡°.μàÕπÌÈ“Àπ—° Ò °√—¡)

ª≈“√â“ºß Ú,Û˘Ú  –‡¥“¬Õ¥ÕàÕπ ÛıÙ
°ÿâß·Àâßμ—«‡≈Á° Ú,Ûı ‡¡Á¥∫—«¥‘∫ ÛÛı
°–ªî‡§¬ Ò,ıˆı ∂—Ë«‡πà“·Àâß Ú˘Ú
ß“¥”§—Ë« Ò,ÙıÚ ‡μâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ Úı
°ÿâßΩÕ¬πÌÈ“®◊¥ Ò,ÛÛ˘ ∂—Ë«‡À≈◊Õß ÚÙı
„∫™–æ≈Ÿ ˆÒ º—°§–πâ“ ÚÙı
¡–¢“¡Ωí° ¥ ÙÚ˘ ª≈“‰ âμ—π ÚÒ¯
·§¬Õ¥ÕàÕπ Û˘ı π¡º ¡·§≈‡ ’́¬¡ Òˆ
º—°°√–‡©¥ Û¯˜ π¡«—« ¥ ÒÒ¯
∂—Ë«·¥ßÀ≈«ß Ûıˆ

ª√–‡¿∑Õ“À“√ ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡ ª√–‡¿∑Õ“À“√ ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡
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®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ π¡«—« Ò °√—¡ „Àâ·§≈‡´’¬¡‡æ’¬ß ÒÒ¯ ¡°. π¡º ¡·§≈‡ ’́¬¡®–„Àâ
Òˆ ¡°. ·μà∂â“æ‘®“√≥“ª√‘¡“≥·§≈‡ ’́¬¡®“°æ◊™º—°·≈–Õ“À“√æ◊Èπ∫â“πμà“ßÊ ¢Õß‰∑¬
®–æ∫«à“ Õ“À“√·≈–æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ·À≈àß·§≈‡ ’́¬¡∑’Ë¥’·≈–À≈“°À≈“¬ ‚¥¬‡√“‰¡à®”‡ªìπ
μâÕßæ÷Ëß°“√¥◊Ë¡π¡ ‡ÀÁπ‰¥â™—¥«à“ ∫√√¥“°ÿâß·Àâß ª≈“°√Õ∫ ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ ¡’·§≈‡´’¬¡
¡“°°«à“π¡ ÒÛ - ÚÛ ‡∑à“ ß“¥”§—Ë«„Àâ·§≈‡ ’́¬¡¡“°°«à“π¡ ÒÙ ‡∑à“ æ◊™º—°μà“ßÊ
„Àâ·§≈‡´’¬¡¡“°°«à“π¡ Û - Ù ‡∑à“ ‡μâ“ÀŸâ¡’·§≈‡´’¬¡¡“°°«à“π¡ Ú ‡∑à“ ∂â“‡√“°‘π‡μâ“ÀŸâ
Ò °âÕπ ®–„Àâ·§≈‡ ’́¬¡‡∑à“°—∫¥◊Ë¡π¡ Ò ·°â«

ºŸâ‡¢’¬π¢Õ‡ πÕ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¥◊Ë¡π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß ‚√¬°—∫ß“¥”§—Ë« ‡æ◊ËÕ·∑π∑’Ë°“√¥◊Ë¡π¡«—«
‡√“°Á®–‰¥â∑—Èß‚ª√μ’π·≈–·§≈‡ ’́¬¡Õ¬à“ß‡æ’¬∫æ√âÕ¡

§π®’π‚∫√“≥π‘¬¡‚¡àπÌÈ“π¡ß“‡ªìπÕ“À“√ Ÿμ√∫”√ÿßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡∫◊ËÕÕ“À“√ ÕàÕπ‡ª≈’È¬
‡æ≈’¬·√ß ‡™◊ËÕ°—π«à“ πÌÈ“π¡ß“‡ªìπ¬“Õ“¬ÿ«—≤π–Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ºŸâ‡¢’¬π®÷ß¢Õ·π–π” Ÿμ√°“√∑”
πÌÈ“π¡ß“ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡Õÿ¥¡·§≈‡´’¬¡ ¥—ßπ’È

Ò. §—Ë«ß“¥”¥â«¬‰øÕàÕπÊ ∫’∫¥Ÿ«à“·μ° Û ‡¡Á¥„π ı ‡¡Á¥·≈â«„Àâ√’∫‡Õ“≈ß®“°‡μ“ ‰ª
∫¥„π§√°„Àâ‡¡≈Á¥·μ°

Ú. „™âß“¥” ı ™âÕπ‚μä– „ à°—∫πÌÈ“ Ò ·°â« (Úı ´’´’) ªíòπ¥â«¬‡§√◊ËÕßªíòπ‰øøÑ“ π“π
ı π“∑’ ®”π«π Ú √Õ∫

Û. °√Õß¥â«¬ºâ“¢“«∫“ß ·≈â«§—Èπ
Ù. μâ¡πÌÈ“π¡ß“∑’Ë‰¥â ª√ÿß°≈‘Ëπ¥â«¬„∫‡μ¬ÀÕ¡ ª√ÿß√ ¥â«¬πÌÈ“μ“≈∑√“¬·¥ß·≈Á°πâÕ¬
À¡“¬‡Àμÿ : ß“¥” ı ™âÕπ‚μä– (˜ °√—¡) „Àâ·§≈‡´’¬¡ Ÿß∂÷ß Ò,Òˆ ¡‘≈≈‘°√—¡

¿Ÿ¡‘„®‡∂‘¥«à“Õ“À“√·∫∫‰∑¬Ê ‡√“¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß°«à“Õ“À“√·∫∫μ–«—πμ° ∂â“
§π‰∑¬¢¬—π°‘πÕ“À“√‰∑¬°Á®–‰¡à¢“¥·§≈‡ ’́¬¡ ¥—ß§”°≈à“«∑’Ë«à“ ç°‘π¢â“«°≈âÕß ‰¡àμâÕß°‘π¬“
°‘π∂—Ë«ß“ª≈“ ‰¡àμâÕßæ÷Ëßæ“π¡ («—«)é
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».¥√.πæ. ¡»—°¥‘Ï  «√§“¡‘π

πÈ”¥◊Ë¡‡æ◊ËÕ™’«‘μ

πÌÈ“ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë„Àâª√–‚¬™πåμàÕ∑ÿ°™’«‘μ∫π‚≈°Õ¬à“ß¡À“»“≈ ¡πÿ…¬å¢“¥πÌÈ“‰¡à‰¥â
∂÷ß·¡âπÌÈ“‰¡à¡’«—πÀ¡¥‰ª ·μàπÌÈ“ –Õ“¥°”≈—ßÀ“‰¥â¬“°¬‘Ëß„πÕ’° Ú ªï ¢â“ßÀπâ“ ¥â«¬Õ—μ√“
°“√‡æ‘Ë¡ª√–™“°√¢Õß‚≈° Õ—μ√“°“√ª≈àÕ¬ “√‡§¡’ÕÕ°¡“„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«
∑”„Àâ·π«‚πâ¡ªí≠À“πÌÈ“¥◊Ë¡„πÕπ“§μ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚√§·Ààß§«“¡‡ ◊ËÕ¡´÷Ëß‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠
¢Õß‚√§‡√◊ÈÕ√—ß·∑∫∑ÿ°™π‘¥π—Èπ√ÿπ·√ß¬‘Ëß°«à“ªí≠À“æ≈—ßß“π

πÌÈ“‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ¢Õß™’«‘μ
‡√“Õ“®‰¡à∑√“∫«à“ π—°«‘®—¬Õ«°“»®–§âπÀ“Õ¬à“ß‰√«à“¥“«¥«ß‰Àππà“®–¡’À√◊Õ‡§¬¡’ ‘Ëß

¡’™’«‘μÕ¬Ÿà ‡¢“„™â‡æ’¬ß«‘∏’‡¥’¬« π—Ëπ§◊Õ À“√àÕß√Õ¬¢ÕßπÌÈ“ ∂â“æ∫πÌÈ“· ¥ß«à“ ‘Ëß¡’™’«‘μ “¡“√∂
®–Õ¬Ÿà‰¥â

‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ” ‡√“®–æ∫§«“¡§≈âÕß®Õß°—πÕ—ππà“æ‘»«ß ¥—ßπ’È
πÌÈ“ §√Õ∫§≈ÿ¡æ◊Èπ∑’Ë‚≈° √âÕ¬≈– ˜
πÌÈ“ ¡’„π√à“ß°“¬¡πÿ…¬å √âÕ¬≈– ˜
πÌÈ“ Õ¬Ÿà„π‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬¡πÿ…¬å (´÷Ëß¡’ ˆ ≈â“π≈â“π‡´≈≈å) √âÕ¬≈– ˜
πÌÈ“ Õ¬Ÿà„π·°π°≈“ß¢Õß‡´≈≈å (Nucleus) √âÕ¬≈– ˜ Õ’°‡™àπ°—π
πÌÈ“®÷ß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß ·¡â«à“πÌÈ“®–§√Õ∫§≈ÿ¡‚≈° Ú „π Û

·μà¡’‡æ’¬ß√âÕ¬≈– Ò ‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìππÌÈ“®◊¥ ∑’Ë‡√“ “¡“√∂π”¡“∑”‡ªìππÌÈ“Õÿª‚¿§·≈–∫√‘‚¿§ ÷́Ëß
°«à“®–¡“∂÷ßª“°ºŸâ∫√‘‚¿§ πÌÈ“‡À≈à“π—Èπ‰¥â‰À≈ºà“π∑’Ëμà“ßÊ æ√âÕ¡ªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫ ‡™◊ÈÕ‚√§ ‚≈À–
Àπ—° ·≈– “√‡§¡’ ·≈â«πÈ”¥◊Ë¡∑’Ë¥’§«√‡ªìπÕ¬à“ß‰√  ”§—≠μàÕ™’«‘μ‡√“¡“°‡æ’¬ß„¥

¢“¥πÌÈ“ Û «—π ∂÷ßμ“¬‰¥â
πÌÈ“‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠¢Õß™’«‘μ √à“ß°“¬¡’ à«πª√–°Õ∫∑’Ë‡ªìππÌÈ“√âÕ¬≈– ˜ ‡¡◊ËÕ‡√“¥◊Ë¡πÌÈ“

πÌÈ“°Á®–‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õßμ—«‡√“ ‡√“®÷ßμâÕß¥◊Ë¡πÌÈ“∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ ‡æ√“–πÌÈ“®–‡¢â“‰ª∑”
Àπâ“∑’ËÀ≈“¬Õ¬à“ß ™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√ ≈–≈“¬ “√Õ“À“√·≈–ÕÕ°´‘‡®π ‡æ◊ËÕ¢π àß„Àâ‡´≈≈åμà“ßÊ
„π√à“ß°“¬ §«∫§ÿ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π ≈–≈“¬ “√æ‘…μà“ßÊ ‡æ◊ËÕ¢—∫ÕÕ°®“°√à“ß°“¬
πÌÈ“¬—ß∑”„Àâ¢âÕ‡§≈◊ËÕπ‰À« –¥«° °—π°“√°√–∑∫°√–·∑°¢ÕßÕ«—¬«–μà“ßÊ
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∂â“‡√“À¬ÿ¥¥◊Ë¡πÌÈ“ª√–¡“≥ Û «—π®–μ“¬‰¥â ·≈–∂â“¢“¥πÌÈ“‡√◊ÈÕ√—ß (Chronic
Dehydration) §◊Õ ¥◊Ë¡πÌÈ“‰¡à‡æ’¬ßæÕ‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§μà“ßÊ μ“¡¡“‰¥â

§π à«π„À≠à¥◊Ë¡πÌÈ“πâÕ¬‡°‘π‰ª ·≈–√à“ß°“¬μâÕßæ¬“¬“¡¥‘Èπ√π·≈–ª√—∫μ—«°—∫°“√¢“¥πÌÈ“
‡√◊ÈÕ√—ßÕ¬Ÿà¿“¬„πÕ¬à“ß‡ß’¬∫Ê ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ‡ ◊ËÕ¡‚∑√¡

πÌÈ“ ”§—≠Õ¬à“ß‰√ °—∫‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬
√à“ß°“¬‡√“μâÕß°“√πÌÈ“«—π≈–ª√–¡“≥ Ú.ı ≈‘μ√ ·≈–¢—∫πÌÈ“ÕÕ°®“°√à“ß°“¬«—π≈– Ú.ı

≈‘μ√ ‚¥¬πÌÈ“®–À¡ÿπ‡«’¬π„π√à“ß°“¬ ‡¢â“ - ÕÕ° „π‡´≈≈åμà“ßÊ μ≈Õ¥‡«≈“ πÌÈ“„π√Ÿª¢Õß
‡≈◊Õ¥®–æ“‚ª√μ’π ‰¢¡—π πÌÈ“μ“≈ «‘μ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à œ≈œ ‰ª¬—ßÕ«—¬«–®ÿ¥À¡“¬ª≈“¬∑“ß

‡≈◊Õ¥ ¡’πÌÈ“‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫√âÕ¬≈– ˘Ú ¡—π ¡Õß ¡’πÌÈ“‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫√âÕ¬≈– ¯ı
πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ·≈–®”π«πæÕ‡æ’¬ß®–∑”„Àâ ¡Õß‡©’¬∫·À≈¡ º‘«æ√√≥¥Ÿ™ÿà¡™◊Èπ ÕàÕππÿà¡
‰¡à‡À’Ë¬«¬àπ ≈Ÿ°μ“®–¡’πÌÈ“À≈àÕ‡≈’È¬ß·≈–‡ âπº¡®–¥Ÿ‡ªìπ‡ß“ß“¡

ß“π«‘®—¬„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‰¥â√“¬ß“π∂÷ß§«“¡ ”§—≠·≈–ª√–‚¬™πå¢ÕßπÌÈ“∑’Ë¡’μàÕ ÿ¢¿“æ
·≈–°“√¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢Õß¡πÿ…¬å·≈– —μ«å §«“¡™√“¿“æ (Aging) ¢Õß‡√“®–‡°‘¥¢÷Èπ‡√Á«À√◊Õ
™â“π—Èπ ‡°’Ë¬«æ—π∂÷ß‡√◊ËÕß‡´≈≈å„π√à“ß°“¬¢“¥πÌÈ“‡√◊ÈÕ√—ß√à«¡°—∫ªí≠À“¢Õß°“√‡°‘¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë
∑”„Àâ‡´≈≈å‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ
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®”π«ππÌÈ“∑’Ë¥◊Ë¡μàÕ«—π
®”π«ππÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√μàÕ«—π ‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈ (Homeostasis) °Á§◊Õ πÌÈ“∑’Ë¥◊Ë¡

°—∫∑’Ë¢—∫∂à“¬ÕÕ°μàÕ«—π§«√®–‡∑à“°—π „π ¿“«–ª°μ‘®–μâÕß¥◊Ë¡πÌÈ“ ̄  ·°â«μàÕ«—π (·°â«≈– ÚÙ
´’´’) ºŸâ‡¢’¬π·π–π”«à“ ¥◊Ë¡πÌÈ“ Ú ·°â« μÕπ‡™â“∑—π∑’∑’Ëμ◊ËππÕπ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫
°“√°√–μÿâπ √–∫∫Õÿ®®“√– ªí  “«– ·≈–√–∫∫ª√– “∑®–æ√âÕ¡∑”ß“π‰¥â  ÿ¢¿“æ®–¥’¢÷Èπ

πÌÈ“¥◊Ë¡Õ“®μâÕß‡æ‘Ë¡¡“°°«à“ ̄  ∂÷ß Ò ·°â«μàÕ«—π ∂â“Õ¬Ÿà„π∑’Ë¡’Õ“°“»√âÕπ ∑”ß“πÀπ—°
À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡¢“¥πÌÈ“®–√Ÿâ ÷°«à“ πÌÈ“≈“¬·Àâß §«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈∑’Ë‡°‘¥®“°
°“√¢“¥πÌÈ“π’È®–°√–μÿâπ ¡Õß à«π≈à“ß (Hypothalamus) „Àâ‡√“√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÌÈ“ §«“¡√Ÿâ ÷°«à“
°√–À“¬πÌÈ“‡ªìπμ—«™’È«à“√à“ß°“¬μâÕß°“√πÌÈ“

·μà°√≥’ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—° §«“¡√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÌÈ“®–°≈—∫∂Ÿ°°¥‰«â√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß
´÷Ëß§«√„ÀâπÌÈ“¥◊Ë¡Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕμ—Èß·μà™à«ß°àÕπ √–À«à“ß ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬μâÕß
‰¡à‡™◊ËÕ§«“¡√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÌÈ“‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« º≈°“√«‘®—¬¢Õß American College of Sport
Medicine (Ò˘˘ˆ) æ∫«à“√âÕ¬≈– Û˜ ¢Õßπ—°°’Ã“ ∑—ÈßÊ ∑’Ë¡’ ¿“«–¢“¥πÌÈ“Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ·μà
°≈—∫‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ ÷°°√–À“¬ ∑”„Àâ‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ°“√‡ªìππ—°°’Ã“‡√Á«¢÷Èπ

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ‰¡à§«√¥◊Ë¡πÌÈ“¡“°Ê °àÕπÕ“À“√ ‡æ√“–∑”„ÀâπÌÈ“¬àÕ¬‡®◊Õ®“ß≈ß °“√¬àÕ¬
Õ“À“√®–‰¡à¥’‡∑à“∑’Ë§«√
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®ß¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ
°“√¥◊Ë¡πÌÈ“ ®–™–≈Õ§«“¡·°à ≈¥°“√ª«¥μ“¡¢âÕ ª«¥À≈—ß §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ·≈–

ª«¥»’√…–¢â“ß‡¥’¬« º≈¥’¢Õß°“√¥◊Ë¡πÌÈ“æÕ‡æ’¬ß §◊Õ ¯ ·°â«μàÕ«—ππ—Èπ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫
„π«ß°“√·æ∑¬å«à“ πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë –Õ“¥®–™à«¬≈¥°“√‡°‘¥π‘Ë«™π‘¥ÕäÕ°´“‡≈μ„π‰μ ∑ÿ‡≈“°“√
Õ—°‡ ∫¢Õß∑“ß‡¥‘πªí  “«– ≈¥Õ“°“√∑âÕßºŸ° πÌÈ“∑’Ë –Õ“¥®–‡√àß°“√¢—∫ “√æ‘… ·≈–
¢Õß‡ ’¬ÕÕ°‰ª πÌÈ“∑’ËæÕ‡æ’¬ß®–À≈àÕ≈◊Ëπ¢âÕ°√–¥Ÿ°μà“ßÊ ∑”„ÀâÕ“°“√ª«¥¢âÕ ª«¥À≈—ß ·≈–
ª«¥‡Õ«∑ÿ‡≈“≈ß

 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ·≈–À¬ÿ¥¬—Èß§«“¡™√“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫πÌÈ“ ®ß„Àâ√à“ß°“¬¢Õß‡√“‰¥â√—∫πÌÈ“®”π«π
‡æ’¬ßæÕ·≈–¥’∑’Ë ÿ¥ ‡æ◊ËÕ„Àâ‚Õ°“ ‡´≈≈å√à“ß°“¬‰¥â¡’æ≈—ß μâ“π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ √«¡∑—Èß§«“¡™√“
®“°ª√– ∫°“√≥åºŸâ‡¢’¬πæ∫«à“ §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ à«π„À≠à¢Õß§π‡√“¥’¢÷Èπ‰¥â∂â“ºŸâªÉ«¬ (ºŸâ„À≠à)
¥◊Ë¡πÌÈ“ –Õ“¥Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ

°“√‰¡à√Ÿâ®—°¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßμ—«‡√“‡Õß Õ“®¥â«¬§«“¡‰¡à√ŸâÀ√◊Õ¥â«¬§«“¡ª√–¡“∑π—Èπ ‰¥â
∑”≈“¬√–∫∫§«“¡μâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬ ®π∂÷ß®ÿ¥∑’Ë√à“ß°“¬μâ“π∑“π‰¡à‰¥â æà“¬·æâ ‡°‘¥‚√§
‡√◊ÈÕ√—ß ‚√§§«“¡‡ ◊ËÕ¡ (Degenerative Diseases) ·≈–§«“¡·°à ∂÷ß·¡âªí®®ÿ∫—π‡∑§‚π‚≈¬’
°“√√—°…“®–°â“«Àπâ“‰ª¡“° ™à«¬„Àâ§π‡√“μ“¬™â“≈ß ·μàπà“·ª≈°∑’Ë«à“‡√“°≈—∫·°à‡√Á«¢÷Èπ ®“°
‡Àμÿªí®®—¬¡“°¡“¬ π—Ëπ¬àÕ¡À¡“¬∂÷ß‡√“μ“¬™â“ ·μà·°à‡√Á«°àÕπ«—¬Õ—π§«√

ªí≠À“§«“¡ª≈Õ¥¿—¬®“°πÌÈ“¥◊Ë¡
πÌÈ“°≈—Ëπ
ç¥◊Ë¡πÌÈ“°≈—Ëπª√–®” Õ—πμ√“¬μàÕ ÿ¢¿“æé

π“¬·æ∑¬å Joseph Mercola ‡¢’¬π∫∑§«“¡‡√◊ËÕß ç°“√μ“¬°àÕπ«—¬Õ—π§«√ ‡π◊ËÕß®“°
¥◊Ë¡πÌÈ“‡ªìππÌÈ“°≈—Ëπé (Early Death Comes From Drinking Distilled Water) °≈à“««à“ πÌÈ“¥◊Ë¡
∑’Ëª√–™“™π à«π„À≠à„™â §◊Õ πÌÈ“ª√–ª“®“°°äÕ°πÌÈ“‚¥¬μ√ß ¡’Õ—πμ√“¬μàÕ ÿ¢¿“æ ‡æ√“–¡—°¡’
°“√ªπ‡ªóôÕπ “√‡§¡’´÷Ëß„™â„π°“√∑”πÌÈ“ª√–ª“

μàÕ¡“ ®÷ß¡’°“√º≈‘μπÌÈ“¥◊Ë¡ª√–‡¿∑ πÌÈ“°≈—Ëπ ´÷Ëß°”®—¥ “√‡§¡’∑’Ëμ°§â“ß„ππÌÈ“ª√–ª“
„ÀâÀ¡¥‰ª‰¥â ·μà®–‰¥âπÌÈ“´÷Ëß‰¡à¡’·√à∏“μÿ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå≈–≈“¬Õ¬Ÿà‡≈¬ ∂â“„™âª√–®”®–¥÷ß·√à∏“μÿ
∑’Ë®”‡ªìπ´÷Ëß – ¡Õ¬Ÿàμ“¡Õ«—¬«–¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡ ·¡°π’‡´’¬¡ ·≈–‡°≈◊Õ·√àÕ◊ËπÊ
ÕÕ°‰ª ∑”„ÀâÕ«—¬«–π—ÈπÊ ¢Õß§π‡√“¢“¥‡°≈◊Õ·√à

¡’ß“π«‘®—¬√–∫ÿ«à“ °“√¥÷ß∏“μÿ·§≈‡ ’́¬¡ÕÕ°®“°°√–¥Ÿ°·≈–À—«„®Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ®–
∑”„Àâ‡°‘¥‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ·≈–°“√∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¡’·§≈‡´’¬¡ ·¡°π’‡´’¬¡ ‰¡àæÕ®–∑”„Àâ
‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ“¡¡“‰¥â
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π“¬·æ∑¬å∑à“ππ’È ‰¥â°≈à“«Õ’°«à“ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬μ√ß√–À«à“ß°“√¥◊Ë¡πÌÈ“°≈—Ëπ
‡ªìπª√–®”°—∫°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡π◊ËÕß®“°πÌÈ“°≈—Ëπ‡ªìππÌÈ“ÕàÕπÕ¬à“ß·√ß - Distilled
Water is extremely soft ∂â“¥◊Ë¡∫àÕ¬Ê ‡ªìπª√–®”¡“°‡∑à“„¥ °Á‡°‘¥‚√§À—«„®¡“°¢÷Èπ
μ“¡‰ª¥â«¬‡∑à“π—Èπ

çπÌÈ“°≈—Ëπ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥ÕàÕπÊ ´÷Ëß√à“ß°“¬‰¡àª√– ß§åé
πÌÈ“°≈—Ëπ ‡¡◊ËÕμ—Èß∑‘Èß‰«â ®–¥Ÿ¥·°ä §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å®“°Õ“°“»¡“‡ªìπ°√¥§“√å∫Õπ‘§

πÌÈ“°≈—Ëπ®÷ß¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥ÕàÕπÊ ‡æ√“–‰¡à¡’‡°≈◊Õ·√à§«∫§ÿ¡ ¬‘Ëß¥◊Ë¡πÌÈ“°≈—Ëπ¡“°‡∑à“„¥ √à“ß°“¬
®–¡’ ¿“«–‡ªìπ°√¥„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡“°‡∑à“π—Èπ

 ∂“∫—πªÑÕß°—π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¢ÕßÕ‡¡√‘°“ À√◊Õ U.S. Environmental Protection Agency
°≈à“««à“ πÌÈ“°≈—Ëπ‰¡à¡’·√à∏“μÿ‡®◊ÕªπÕ¬Ÿà‡≈¬ ®–πà“°≈—« ‡æ√“–¡—πæ¬“¬“¡≈–≈“¬ “√∑ÿ°Õ¬à“ß
∑’Ë¡—π —¡º— ‡¢â“„πμ—«¢Õß¡—π ‡™àπ ·°ä §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ®–∂Ÿ°≈–≈“¬‡¢â“‰ª„ππÌÈ“¥â«¬
Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ∑”„ÀâπÌÈ“°≈—Ëππ—Èπ¡’ ¿“«–‡ªìπ°√¥ ∑’Ëπà“°≈—«¡“°°«à“°Á§◊Õ ‚≈À–Àπ—°μà“ßÊ ®–
∂Ÿ°≈–≈“¬‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà„ππÌÈ“°≈—Ëππ—Èπ¥â«¬

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ °“√¥◊Ë¡πÌÈ“°≈—Ëππ“πÊ §√—Èß ‡™àπ Ú  —ª¥“ÀåμàÕ§√—Èß ®–™à«¬≈–≈“¬ “√æ‘…
„π√à“ß°“¬„Àâ¢—∫¡“∑“ßªí  “«– ·μà°“√¥◊Ë¡‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π‡ªìπ§«“¡§‘¥∑’Ëº‘¥ ¥â«¬‡Àμÿº≈¢â“ßμâπ

πÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥ (πÌÈ“¢«¥)
„π À√—∞Õ‡¡√‘°“æ∫«à“ ¡’ ‘Ëßμà“ßÊ ªπ‡ªóôÕπ„ππÌÈ“¥◊Ë¡®”π«π¡“°°«à“ Ú,Ò ™π‘¥

¡’ Ò˘ ™π‘¥ ∑’ËÕ—πμ√“¬μàÕ ÿ¢¿“æ ·≈– ˘˜ ™π‘¥ ‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß
∫√‘…—∑º≈‘μπÌÈ“∫√√®ÿ¢«¥∑’Ë‰¡à‰¥â¡“μ√∞“π ®–¡Õß¢â“¡ªí≠À“ ‘Ëßªπ‡ªóôÕπ ‡æ√“–√Ÿâ«à“ºŸâ

∫√‘‚¿§®–‰¡à∑√“∫ ‰¡à —ß‡°μ‡ÀÁπ  “√‡§¡’·≈–‚≈À–Àπ—°∑’Ëªπ‡ªóôÕπ¡“„ππÌÈ“¥◊Ë¡ ‡ªìπÕ—πμ√“¬
μàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß¬‘Ëß πÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥ ®–¥Ÿ„  ·≈–¥Ÿª≈Õ¥¿—¬°«à“πÌÈ“ª√–ª“ ·μà§«“¡®√‘ß·≈â«
√âÕ¬≈– Úı ¢ÕßπÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥π—Èπ‡æ’¬ßπ”πÌÈ“ª√–ª“¡“„ à¢«¥ ·≈–ª√—∫ª√ÿßÕ’°‡≈Á°πâÕ¬‡∑à“π—Èπ

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ πÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥„πª√–‡∑»‰∑¬ ¡’°“√§«∫§ÿ¡®“°§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“
®÷ßÕ“®¡—Ëπ„®‰¥â„π√–¥—∫Àπ÷Ëß

πÌÈ“ª√–ª“
πÌÈ“ª√–ª“„™â§≈Õ√’π¶à“‡™◊ÈÕ‚√§
„πªï æ.».ÚÙıÛ ‡√‘Ë¡¡’°“√„™âºß§≈Õ√’π„ à„ππÌÈ“‡æ◊ËÕ¶à“‡™◊ÈÕ®ÿ≈‘π∑√’¬å (Chlorination) ‡æ√“–

√“§“∂Ÿ° „™âßà“¬ ∑”≈“¬‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬‰¥â ·μà§≈Õ√’π‡ªìπæ‘…„π√–¬–¬“« Õ’°∑—Èß¬—ß‰¡à “¡“√∂
¶à“‡™◊ÈÕ‰«√—  ·≈–¶à“‰¢àæ¬“∏‘‰¡à‰¥â
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ªï æ.».ÚıÚÙ π—°«‘®—¬≠’ËªÿÉπ‰¥â√“¬ß“πº≈°“√»÷°…“«à“ ª√–™“™π∑’Ë¥◊Ë¡πÌÈ“‡μ‘¡§≈Õ√’π
¡’‚Õ°“ ‡°‘¥¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à À√◊Õ¡–‡√Áß°√–‡æ“–ªí  “«– Ÿß°«à“ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡πÌÈ“ª√“»®“°§≈Õ√’π ́ ÷Ëß
ª√–™“™π∑’ËμâÕß¥◊Ë¡πÌÈ“¡’§≈Õ√’ππ’È  à«π„À≠àÕ¬Ÿà„π‡¢μ‡¡◊Õß

 ∂“∫—πªÑÕß°—π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¢ÕßÕ‡¡√‘°“ ‰¥â„Àâ∑ÿπ°—∫ ¥√.§“≈ —π (Dr.Robert Carlson)
»÷°…“‡√◊ËÕßº≈¢Õß§≈Õ√’π„ππÌÈ“ª√–ª“ æ∫«à“ °“√∑”πÌÈ“ª√–ª“‚¥¬„ à§≈Õ√’π ®–°àÕªí≠À“
‡∑’¬∫‡∑à“°—∫¡≈æ‘…„πÕ“°“» ·μà∂â“¡’°“√„™â “√„À¡à™π‘¥Õ◊Ëπ·∑π§≈Õ√’π°Á®–μâÕß‡°‘¥ªí≠À“
„À¡à¢÷Èπ¡“Õ’°

μàÕ¡“§≥–¡πμ√’§ÿ≥¿“æ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¢ÕßÕ‡¡√‘°“ À√◊Õ U.S. Council of Environmental
Quality  ‰¥â√“¬ß“πº≈°“√»÷°…“«à“ ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„πª√–™“™π∑’Ë¥◊Ë¡πÌÈ“¡’§≈Õ√’π
®– Ÿß∂÷ß°«à“√âÕ¬≈– ˘Û ¢Õßª√–™“™π∑’Ë¥◊Ë¡πÌÈ“‰¡à¡’§≈Õ√’π

§≈Õ√’π¡’Õ—πμ√“¬ ‚¥¬μ—«¢Õß¡—π‡Õß·≈â« ¬—ß°àÕ‡°‘¥ “√æ‘…¢÷Èπ®“°°“√∑’Ë§≈Õ√’π∑”
ªØ‘°‘√‘¬“°—∫¥‘π·≈–´“°„∫‰¡â‡πà“ ´÷Ëßªπ¡“°—∫πÌÈ“∏√√¡™“μ‘ ∑’Ëπ”¡“∑”πÌÈ“ª√–ª“ ®÷ß‡°‘¥‡ªìπ
 “√æ‘…°≈ÿà¡‰μ√Œ“‚≈¡’‡∑π ‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß (Carcinogenic) Õ—π‡ªìπ “‡ÀμÿÀπ÷Ëß¢Õß
ªí≠À“À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·¢Áß

πÌÈ“ª√–ª“„™â “√ â¡‡√àß°“√‡°‘¥‚√§§«“¡®”‡ ◊ËÕ¡
Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡´—≈‡øμ À√◊Õ  “√ â¡ ∑”„ÀâπÌÈ“„ ¢÷Èπ §«“¡¢ÿàπ·≈–·∫§∑’‡√’¬°Á®–∂Ÿ°°”®—¥ÕÕ°

®“°πÌÈ“ª√–ª“¥â«¬°“√μ°μ–°Õπ®“° “√ â¡  “√ â¡®–∂Ÿ°°√Õß¥â«¬∑√“¬≈–‡Õ’¬¥„π¢—ÈπμÕπ
¢Õß°“√∑”πÌÈ“ª√–ª“ ·μà∑√“¬≈–‡Õ’¬¥°Á‰¡à “¡“√∂®–°√Õß “√¢π“¥‡≈Á°°«à“ ı ‰¡§√Õπ ®÷ß
‰¡àÕ“®°√Õß “√ â¡„ÀâÀ¡¥‰ª‰¥â

π—°«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬åμà“ßæ‘»«ß‡¡◊ËÕ
æ∫∏“μÿÕ≈Ÿ¡‘π—Ë¡„π√–¥—∫ Ÿß¡“° „π‡π◊ÈÕ ¡Õß
¢Õß§π‡ªìπ‚√§·Õ≈‰´‡¡Õ√å (‚√§ ¡Õß‡ ◊ËÕ¡
„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ) ´÷Ëß¡’Õ“°“√§«“¡®”‡ ◊ËÕ¡®”
‡Àμÿ°“√≥åªí®®ÿ∫—π‰¡à‰¥â ≈◊¡™◊ËÕ§π√Ÿâ®—° º‘¥ª°μ‘
∑“ß°“√„™â¿“…“ §‘¥‡≈¢‰¡à∂Ÿ° ∫“ß§√—Èß
‰¡à√Ÿâ«à“¢≥–π—ÈπÕ¬Ÿà∑’Ë„¥ Õ“√¡≥å‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
ßà“¬ √–·«ß ‚¡‚À√â“¬ ·≈–Õ“®™—° ∫√√¥“
π—°«‘®—¬®÷ß‡√‘Ë¡§‘¥°—π«à“ ∏“μÿÕ≈Ÿ¡‘π—Ë¡Õ“®‡ªìπ
μ—«°“√Àπ÷Ëß∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§·Õ≈‰´‡¡Õ√å„π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
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π—°«‘∑¬“»“ μ√åÕÕ ‡μ√‡≈’¬‰¥â√“¬ß“πº≈«‘®—¬„π —μ«å∑¥≈Õß æ∫«à“  “√ â¡∑’Ë„™â„π
√–∫∫ª√–ª“π—Èπ ‡¢â“‰ª – ¡„π¡—π ¡Õß¢ÕßÀπŸ∑¥≈Õß °“√»÷°…“π’È· ¥ß«à“  “√ â¡„ππÌÈ“¥◊Ë¡
®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬ ·≈–‰ª – ¡„π ¡Õß‰¥â ·≈–π’È‡ªìπ‡Àμÿº≈Õ’°¢âÕÀπ÷Ëß∑’Ë‡√“μâÕß
°√ÕßπÌÈ“ª√–ª“„π∫â“π°àÕπ®–„™â¥◊Ë¡

πÌÈ“Õ—¥≈¡
¡’°“√»÷°…“æ∫«à“ ºŸâ∑’Ë™Õ∫¥◊Ë¡·μàπÌÈ“Õ—¥≈¡ (‰¡à«à“®–‡ªìππÈ”Õ—¥≈¡™π‘¥¡’À√◊Õ‰¡à¡’πÌÈ“μ“≈

°Áμ“¡) ®– Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡ ’́¬¡ ·¡°π’‡´’¬¡ ·≈–‡°≈◊Õ·√àÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ∑”„Àâ¡’‚Õ°“  ‡°‘¥
‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ¢âÕÕ—°‡ ∫ °“√∑”ß“π¢ÕßμàÕ¡‰∑√Õ¬¥åμÌË“ (Hypothyroidism) ·≈–‚√§·Ààß
§«“¡‡ ◊ËÕ¡μà“ßÊ π”¡“´÷Ëß§«“¡·°à°àÕπ«—¬ ‚¥¬‡Àμÿ¡“®“°πÌÈ“°≈—Ëπ∑’Ë„™â∑”πÌÈ“Õ—¥≈¡‰¥â≈–≈“¬
‡°≈◊Õ·√à®”‡ªìπ¢Õß√à“ß°“¬ÕÕ°‰ª

·æ∑¬å·≈–π—°«‘∑¬“»“ μ√å®”π«π¡“°„πªí®®ÿ∫—π °”≈—ß»÷°…“∂÷ß‡√◊ËÕß§«“¡™√“·≈–
§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ «à“¡’ “‡Àμÿ‚¥¬μ√ß®“°√–∫∫¢Õß‡ ’¬∑’Ë‡ªìπ°√¥ (Acidic Waste) „π√à“ß°“¬
®“°°“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑πÌÈ“Õ—¥≈¡ ·≈–Õ“À“√®“π¥à«π

°“√¥◊Ë¡πÌÈ“Õ—¥≈¡ À√◊Õ™“ °“·ø ‡À≈â“‡∫’¬√å ‰¡à„™à∑“ß·°âªí≠À“°“√¢“¥πÌÈ“À√◊Õ°√–À“¬πÌÈ“
·μàμ√ß°—π¢â“¡ ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥ à«π„À≠à ∑”„Àâ‡°‘¥°“√¢—∫πÌÈ“ÕÕ°®“°√à“ß°“¬¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ
(‡æ√“–ƒ∑∏‘Ï “√§“‡øÕ’π „π‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡®–°√–μÿâπ°“√¢—∫ªí  “«– ∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬πÌÈ“¡“°¢÷Èπ)
‡√“μâÕß™¥‡™¬ ‚¥¬¥◊Ë¡πÌÈ“‡ª≈à“„Àâ¡“°¢÷Èπ®“°‡¥‘¡Õ’°∑ÿ°Ê Ò ·°â« (ÚÙ ́ ’́ ’) μàÕ°“√¥◊Ë¡°“·ø
À√◊Õ ‚§≈à“ Ò ·°â«
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ªí≠À“ ‘Ëßªπ‡ªóôÕπ„ππÌÈ“¥◊Ë¡ (Water Pollution)
π—°«‘®—¬™“«≠’ËªÿÉπ‡™◊ËÕ«à“ √à“ß°“¬¡πÿ…¬å∂Ÿ°‚®¡μ’®“°Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ√“–

 ‘Ëßªπ‡ªóôÕπÕ—π‡ªìπμâπ‡Àμÿ ”§—≠¢Õß°“√‡°‘¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–π—Èπæ∫‰¥â∑—Ë«Ê ‰ª ∑—Èß„πÕ“°“» Õ“À“√
·≈–πÌÈ“ ‡¡◊ËÕÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–·∑√°´÷¡„π√à“ß°“¬®–‡¢â“∑”≈“¬¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π ∑”„Àâ‡√“ÕàÕπ·Õ
·°à°àÕπ«—¬ ‡¡◊ËÕ¿Ÿ¡‘μâ“π∑“πæà“¬·æâ °Á‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ √«¡∂÷ß‡°‘¥‡ªìπ¡–‡√Áß‰¥â

°≈ÿà¡π—°«‘®—¬¬—ßæ∫«à“ πÌÈ“¥◊Ë¡¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–§«“¡™√“ √à“ß°“¬
®–μàÕ Ÿâ°—∫§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–™–≈Õ§«“¡™√“‰¥â °ÁμâÕßÕ“»—¬πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ

ª√–‡∑»∑’Ë‡®√‘≠·≈â«¥â“π°“√ ÿ¢“¿‘∫“≈ ·¡â·μà À√—∞Õ‡¡√‘°“°Á¡’ªí≠À“ “√‡§¡’ªπ‡ªóôÕπ
‚¥¬‡©æ“– “√‡§¡’‡æ◊ËÕ°“√‡°…μ√ ‡™àπ ¬“¶à“·¡≈ß ¬“¶à“À≠â“ ªÿÜ¬ √«¡∑—Èß¡Ÿ≈ —μ«åμà“ßÊ
 “√‡§¡’‡À≈à“π’È·∑√° ÷́¡‡¢â“¡“„ππÌÈ“¥‘∫ ·≈–¬—ß “¡“√∂ºà“π√–∫∫∑”ª√–ª“ÕÕ°¡“‡ªìπ
πÌÈ“ª√–ª“‰¥âÕ’° ∂â“‡√“¥◊Ë¡πÌÈ“ª√–ª“‚¥¬μ√ß‚¥¬‰¡à‰¥â°√Õß  ‘Ëßªπ‡ªóôÕπμà“ßÊ ∑’Ë‰¥âºà“π‡¢â“¡“
„ππÌÈ“ª√–ª“ ¬àÕ¡‡ªìπÕ—πμ√“¬μàÕ‡√“Õ¬à“ß·πàπÕπ

 “√‡§¡’
 “√‡§¡’¡“®“°‚√ßß“πÕÿμ “À°√√¡‡ªìπ à«π„À≠à
ªí≠À“π’È√ÿπ·√ß¡“°°—∫∑ÿ°ª√–‡∑» ‰¡à¡’¢Õß‡ ’¬´÷Ëß‡ªìπ “√‡§¡’®“°‚√ßß“πÕÿμ “À°√√¡

„¥Ê®–ª≈Õ¥¿—¬‡≈¬·¡â·μàÀ¬¥‡¥’¬« „πÕ‡¡√‘°“æ∫«à“ ª√–™“™π∑’ËÕ¬ŸàμÕπ≈à“ß¢Õß·¡àπÌÈ“
¡‘ ´‘ ´‘ªªïô (‰À≈ºà“π‚√ßß“πμà“ßÊ ∑’Ëμ—ÈßÕ¬Ÿà®“°∑“ßμÕπ‡Àπ◊Õ≈ß¡“) ¡’Õ—μ√“°“√‡ªìπ¡–‡√Áß
 Ÿß°«à“ª√–™“™π∑’ËÕ¬ŸàμâππÌÈ“μÕπ∫π ‡Àπ◊Õ®“°‚√ßß“π¢÷Èπ‰ª

πÌÈ“∑’Ë¡’ “√‡§¡’·≈–‚≈À–Àπ—°ªπ‡ªóôÕπ ·¡â®–π”πÌÈ“¡“μâ¡®π‡¥◊Õ¥·≈â« °Á°”®—¥ “√‡§¡’
·≈–‚≈À–Àπ—°ÕÕ°‰ª‰¡à‰¥â ·μà°≈—∫®–∑”„Àâ§«“¡‡¢â¡¢âπ ·≈–Õ—πμ√“¬¢Õß “√‡§¡’ Ÿß¢÷Èπ‰ªÕ’°
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 “√‡§¡’„ππÌÈ“§«∫§ÿ¡‰¥â¬“°
‡æ√“–¬“°∑’Ë®–μ√«®æ∫ «‘∏’«‘‡§√“–ÀåÀ“ “√‡§¡’·μà≈–™π‘¥°Á́ —∫´âÕπ¡“° ‡§√◊ËÕß¡◊Õ·æß

·≈– à«π„À≠à¡‘‰¥â∑”„ÀâπÌÈ“¥◊Ë¡¡’√ ™“μ‘º‘¥ª°μ‘‰ª®π —ß‡°μ‰¥â ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡πÌÈ“¡’ “√‡§¡’ªπ‡ªóôÕπ
Õ“®√Ÿâ ÷°‡æ’¬ßª«¥»’√…– ‡ªìπº◊Ëπ‚¥¬‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ‡æ’¬ß‡∑à“π—Èπ ‰¡à¡’„§√∑’Ë®–π÷°∂÷ß«à“‡Àμÿ
‡°‘¥®“°πÌÈ“¥◊Ë¡ Õ—πμ√“¬¬‘Ëß¢÷Èπ°Á§◊Õ‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß Ÿß §≈Õ¥≈Ÿ°ÕÕ°¡“æ‘°“√ √à“ß°“¬
‡®√‘≠‡μ‘∫‚μº‘¥ª°μ‘ ·≈–‡ªìπÀ¡—π‰¥â

‚≈À–Àπ—° (Heavy Metal)
‰¡àª≈Õ¥¿—¬°—∫ ÿ¢¿“æ„π∑ÿ°°√≥’
‚≈À–Àπ—° ∑’Ëæ∫„ππÌÈ“¥◊Ë¡·≈–‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢°Á§◊Õ ·§¥‡¡’¬¡ μ–°—Ë« ·≈–ª√Õ∑

æ‘…¢Õß‚≈À–Àπ—°‚¥¬∑—Ë«‰ª §◊Õ ∑”≈“¬¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π¡πÿ…¬å ∑”≈“¬‡´≈≈å∑’Ë¡—π‡¢â“‰ª – ¡ ∑”≈“¬
‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬ ‡™◊ÈÕ√“ ·μà‡™◊ÈÕ‚√§‡À≈à“π’È “¡“√∂ª√—∫μ—«Õ¬Ÿà√Õ¥·≈â«¬âÕπ°≈—∫‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà∑’Ë
Õ«—¬«–´÷Ëß¡’‚≈À–Àπ—° – ¡Õ¬Ÿà‰¥âÕ’°

μ–°—Ë« ‡ªìπ‚≈À–Àπ—°∑’Ëªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫Õ“À“√·≈–πÌÈ“¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑’Ë¡“ ”§—≠¢Õßμ–°—Ë«°Á§◊Õ
 ’∑“∫â“π ·∫μ‡μÕ√’Ë√∂¬πμå ¬“¬âÕ¡º¡ ·≈–∑’Ë‡√“π÷°‰¡à∂÷ß§◊Õ  ’º ¡Õ“À“√∑’Ë∑”®“°μ–°—Ë« ®–
∑”„ÀâÕ“À“√¡’ ’ ¥„  ( ’∑’Ë„™â„ àÕ“À“√‰¥â®√‘ßÊ π—Èπ¡—°®– ’‰¡à «¬ ·≈–√“§“·æß°«à“) ‡¥Á°„π
™π∫∑¡—°®–™Õ∫¢π¡ ’ ¥Ê √“§“∂Ÿ° ®÷ß‰¥â°‘π¢π¡„ à ’μ–°—Ë« ‰¡à„™à ’º ¡Õ“À“√

μ–°—Ë«ªπ‡ªóôÕπ¡“‰¥â°—∫πÌÈ“¥◊Ë¡ ·≈–∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß√Õ∫μ—«‡√“ ‚¥¬°“√¥◊Ë¡πÌÈ“∑’Ëªπ‡ªóôÕπ
 “√μ–°—Ë«¢â“ßμâπ À√◊Õ¥◊Ë¡πÌÈ“®“°∑àÕπÌÈ“∑’Ë¡’μ–°—Ë«‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ∫“ß§√—Èß™à“ß´àÕ¡ª√–ª“
„™âμ–°—Ë«‡æ◊ËÕ‡™◊ËÕ¡μàÕ∑àÕπÌÈ“ª√–ª“ ∑”„ÀâπÌÈ“¡’μ–°—Ë«ªπ‡ªóôÕπ¡“¥â«¬ ΩÿÉπμ–°—Ë«®“°Õ“°“»∑’Ë
‡√“À“¬„®°Á¡—°®–¡“®“°∑àÕ‰Õ‡ ’¬√∂¬πμå À√◊Õ§«—π®“°‚√ßß“πÕÿμ “À°√√¡

‡§√◊ËÕß ”Õ“ß·≈– ’∑“∫â“π∫“ß™π‘¥°Á¡’μ–°—Ë« ΩÿÉπ ’∑’Ëμ°À≈àπ®“°Ω“ºπ—ß¡“∫πæ◊Èπ
‡¥Á°‡≈Á°∑’Ë§≈“π°Á®–‰¥â√—∫ “√μ–°—Ë« ¿“™π–„ àÕ“À“√§ÿ≥¿“æμÌË“∑’Ë‡¢â“‰¡‚§√‡«ø μ–°—Ë«®“° ’
®–´÷¡ÕÕ°®“°¿“™π–π—Èπ¡“∑’ËÕ“À“√ ¡◊Õ∑’Ë‡ªóôÕπ¬“¬âÕ¡º¡·≈â«¡“®—∫μâÕßÕ“À“√ ∂à“π‰ø©“¬
‡°à“Ê ∑’Ë∑‘Èß‰«â„π·À≈àßπÌÈ“ πÌÈ“°Áªπ‡ªóôÕπ “√μ–°—Ë«‡™àπ°—π

Õ“°“√¢Õßμ–°—Ë«‡ªìπæ‘… ‡√‘Ë¡®“°ª«¥∑âÕß ∑âÕßºŸ° ‡∫◊ËÕÕ“À“√ ∂â“‡ªìπ¡“°Ê ®–ª«¥
°√–¥Ÿ° ª«¥¢âÕμà“ßÊ ´’¥‡æ√“–‡≈◊Õ¥®“ß §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß πÌÈ“Àπ—°≈¥ ™“ª≈“¬¡◊Õ‡∑â“ ∫“ß
§√—Èß‡®Á∫‡ âπª√– “∑ §«“¡®”‡ ◊ËÕ¡ À¡¥ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»∑’≈–πâÕ¬ ‰μ«“¬ ∂â“‡ªìπ‡¥Á°
®–‡μ‘∫‚μ™â“ ¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß°“√‡√’¬π  ¡Õß∑÷∫ μ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§‰¥âßà“¬ („π™à«ß∑’ËπÌÈ“¡—π‡∫π ‘́π„ àμ–°—Ë«
ªí≠À“¢Õß§π°√ÿß‡∑æœ „π‡√◊ËÕß§«“¡ “¡“√∂∑“ß‡æ»‡ ◊ËÕ¡¡’¡“°¢÷Èπ)
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Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡ (Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡‰¡à®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‚≈À–Àπ—°·μà‡ªìπ‚≈À–) ªπ‡ªóôÕπ∑’Ë‡√“‰¥â√—∫∫àÕ¬Ê
·≈–¡“°∑’Ë ÿ¥ æ∫„π¬“√–ß—∫‡Àß◊ËÕ·≈–°≈‘Ëπμ—« ¬“ ’øíπ ·ªÑßΩÿÉπ¢Õß‡¥Á° ‡§√◊ËÕß ”Õ“ß °âπ°√Õß
∫ÿÀ√’Ë πÕ°®“°π’È‡√“¬—ßæ∫‰¥â„ππÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ëªπ‡ªóôÕπ ‡π¬·¢Áß ºßøŸ ·Õ ‰æ√‘π ·≈–¬“≈¥°√¥
(¬“≈¥°√¥∫“ß™π‘¥¡’Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡‡ªìπμ—«¬“ ”§—≠  —ß‡°μ‡ÀÁπ‰¥â«à“¡’≈—°…≥– ’¢“«§≈â“¬πÌÈ“π¡)

Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡¬—ßÕ“®√—Ë«®“°°√–¥“…ÀàÕÕ“À“√ ”À√—∫ªîôß (Aluminum Foil) ‡√“¡—°„™âøÕ¬≈å
Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡π’ÈÀàÕª≈“·≈â«ªîôß‰ø Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡°Á®– ÷́¡ÕÕ°¡“∑’Ëª≈“ °√–ªÜÕß„ à‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑”®“°Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡
 —∫ª–√¥∫√√®ÿ„π°√–ªÜÕßÕ≈Ÿ¡‘π—Ë¡ πÌÈ“Õ—¥≈¡°√–ªÜÕß Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡æ∫‰¥â·¡â„πμ”√—∫¬“∑’Ë·æ∑¬å —Ëß
®÷ß§«√Õà“π©≈“°¬“∑’Ë‡√“À√◊Õ≈Ÿ°À≈“π¢Õß‡√“®–μâÕß°‘π «à“‰¡à¡’Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

Õπ÷Ëß „π “√Õÿ¥øíπ™π‘¥Õ¡—≈°—¡ (Amalgam) ¡’ª√Õ∑º ¡Õ¬Ÿà∂÷ß ı ‡ªÕ√å‡´Áπμå·≈â«
¬—ß¡’Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡º ¡Õ¬ŸàÕ’°¥â«¬ Õ≈Ÿ¡‘π—Ë¡¬—ß∑”„Àâªí≠À“ª√Õ∑‡ªìπæ‘…„π ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°¥â«¬

‡¡◊ËÕÀ‘«πÌÈ“ °ÁμâÕß¥◊Ë¡πÌÈ“
‡¡◊ËÕ‡√“√Ÿâ ÷°À‘«πÌÈ“ §«“¡√Ÿâ ÷°π’È®–°√–μÿâπ„Àâ‡√“μâÕß√’∫À“πÌÈ“ –Õ“¥¡“¥◊Ë¡ ·μà‰¡à§«√‡ªìπ

πÌÈ“¥◊Ë¡ª√–‡¿∑πÌÈ“™“ °“·ø πÌÈ“Õ—¥≈¡(ª√–‡¿∑‚§≈à“) ‡æ√“–¡’ “√¢—∫ªí  “«–§◊Õ §“‡øÕ’π
∑”„Àâ√à“ß°“¬°≈—∫μâÕß‡ ’¬πÌÈ“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑—ÈßÊ ∑’Ë√à“ß°“¬‡√“μâÕß°“√πÌÈ“ –Õ“¥∑’ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘‡∑à“π—Èπ

πÌÈ“º≈‰¡â∫√√®ÿ„π°≈àÕß À√◊Õ¢«¥  à«π„À≠à‡ªìπ‡æ’¬ßπÌÈ“μ“≈º ¡πÌÈ“ „ à ’·≈â«‡μ‘¡
À—«‡™◊ÈÕ°≈‘Ëπº≈‰¡â ®÷ß‰¡à‡À¡“–®–„™â¥◊Ë¡·°â°√–À“¬‡∑à“°—∫°“√¥◊Ë¡πÌÈ“‡ª≈à“∏√√¡¥“ º≈‰¡â ¥·∑âÊ
®–„Àâª√–‚¬™πå¡“°°«à“·≈–‰¥â‡ âπ„¬Õ“À“√Õ’°¥â«¬

 ∂‘μ‘‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ®“°πÌÈ“
®“° ∂‘μ‘¢ÕßÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° æ∫«à“‚≈°¢Õß‡√“∑ÿ°«—ππ’È¡’§πμ“¬ ÷́Ëß‡°’Ë¬«æ—π°—∫

‚√§μ‘¥‡™◊ÈÕ∑’Ë¡“°—∫πÌÈ“ ‡ªìπ®”π«π∂÷ß Úı, §πμàÕ«—π ∫“ßªï∑’Ë·Àâß·≈âßÕ“®∂÷ß ı,
§πμàÕ«—π

¡’ºŸâªÉ«¬‡ªìπ‚√§∑âÕß√à«ß‡π◊ËÕß®“°πÌÈ“®”π«π ¯¯ √“¬®“°ºŸâªÉ«¬∑—ÈßÀ¡¥∑—ÈßºŸâªÉ«¬πÕ°
·≈–ºŸâªÉ«¬„π®”π«π Ò √“¬ (‡∑à“°—∫√âÕ¬≈– ¯¯)

√âÕ¬≈– Úı ¢Õß‡μ’¬ßºŸâªÉ«¬„π‚√ßæ¬“∫“≈ ‡ªìπºŸâªÉ«¬‚√§μ‘¥‡™◊ÈÕ®“°πÌÈ“

πÌÈ“∑’Ë¥’μàÕ ÿ¢¿“æ‡ªìπÕ¬à“ß‰√
Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° ‰¥â°”Àπ¥·π«∑“ßæ‘®“√≥“¡“μ√∞“ππÌÈ“¥◊Ë¡ ¥—ßπ’È
Ò. ªí®®—¬∑“ß°“¬¿“æ ‰¥â·°à ≈—°…≥–  ’ √  °≈‘Ëπ §«“¡¢ÿàπ §«“¡‡ªìπ°√¥/¥à“ß

§«“¡°√–¥â“ß  “√·¢«π≈Õ¬
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Ú. ªí®®—¬°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘μ (‡™◊ÈÕ‚√§)
Û. ªí®®—¬°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß “√‡§¡’
Ù. ªí®®—¬°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß‚≈À–Àπ—° ·≈– “√°—¡¡—πμ¿“æ√—ß ’
 ‘Ëßªπ‡ªóôÕπ∑’Ë¡“°—∫πÌÈ“∑’Ë¡’Õ¬Ÿà¡“°¡“¬ ´÷ËßÕ“®∫”∫—¥„Àâ¡’§ÿ≥¿“æ‰¥â ‡™àπ °“√μâ¡‡æ◊ËÕ

¶à“‡™◊ÈÕ‚√§ ·μà∂â“‡ªìπ “√‡§¡’∫“ß™π‘¥ ·≈–‚≈À–Àπ—° Õ“®¡’¢—ÈπμÕπ°“√°”®—¥∑’ËμâÕß„™â
‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑”„ÀâπÌÈ“∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

μ“√“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫≈—°…≥–¢ÕßπÈ”¥◊Ë¡·μà≈–™π‘¥

§≈Õ√’π ¡’ Õ“®¡’∂â“‡μ‘¡≈ß‰ª ∂Ÿ°°”®—¥ ‰¡à∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥

ø≈ŸÕÕ‰√¥å ¡’∂â“‡μ‘¡ μ“¡∏√√¡™“μ‘ ‰¡à∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥

·∫§∑’‡√’¬ ‰¡àπà“®–¡’ ¡’‰¥â μ“¡∏√√¡™“μ‘ ¡’/‰¡à∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥

æ“√“‰´¥å ¡’‰¥â ¡’‰¥â ∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥

 “√‡§¡’ ¡’‰¥â ¡’‰¥â ∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥ Õ“®¡’ªπ‡ªóôÕπ

‡°≈◊Õ·√à πâÕ¬ ¡’‰¥â ‰¡à∂Ÿ°°”®—¥ ∂Ÿ°°”®—¥ Õ“®¡’ªπ‡ªóôÕπ

‡«âπ·μà„™â§“√å∫Õπ

‚≈À–Àπ—° ¡’‰¥â ¡’‰¥â °”®—¥∫“ß à«π ∂Ÿ°°”®—¥ Õ“®¡’ªπ‡ªóôÕπ

·À≈àßπÈ” πÈ”∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

πÈ”ª√–ª“ ·À≈àßπÈ”∏√√¡™“μ‘ Solid Carbon Reverse Osmosis
(R.O.) πÈ”°≈—Ëπ

®“°μ“√“ß ‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈®“° The water system analysis ®“°Àπ—ß ◊Õ Staying Health
with Nurtrition, rev : The Complete Guide to Diet and Nutritional Medicine, Úˆ
by Elson M.Haas (M.D.)

À¡“¬‡Àμÿ : çπÌÈ“∫√‘ ÿ∑∏‘Ïé „π∑’Ëπ’ÈÀ¡“¬∂÷ß πÌÈ“°√Õß/πÌÈ“°≈—Ëπ ¥â«¬°√–∫«π°“√μà“ßÊ
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ª√–‚¬™πå¢Õß°“√°√ÕßπÌÈ“‡æ◊ËÕ„™â¥◊Ë¡„π∫â“π
 “√æ‘… (Toxin) „πªí®®ÿ∫—π¡’¡“°¡“¬·≈–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑—Èß®”π«π·≈–™π‘¥„À¡àÊ ªπ‡ªóôÕπ

√Õ∫Ê μ—«‡√“ „πÕ“°“» Õ“À“√ ·≈–πÌÈ“¥◊Ë¡ √à“ß°“¬®÷ßμâÕß∑”ß“πÕ¬à“ßÀπ—°„π°“√„™âπÌÈ“
≈–≈“¬ “√æ‘… ‡æ◊ËÕ¢—∫ÕÕ°‰ªπÕ°μ—«‡√“Õ¬Ÿàμ≈Õ¥‡«≈“

∂â“‡√“μâ¡πÌÈ“ª√–ª“ ‚¥¬¡‘‰¥â°√Õß°àÕπ  ·¡â®–¶à“‡™◊ÈÕ‚√§‰¥â ·μà°≈—∫¬‘Ëß∑”„Àâ “√‰π‡μ√∑
‡¢â¡¢âπ¢÷Èπ ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë®–æ“ÕÕ° ‘́‡®π‰ª„Àâ‡´≈≈åμà“ßÊ „π√à“ß°“¬°Á≈¥≈ß
(‡æ√“–πÌÈ“‰¥â√–‡À¬‡ªìπ‰ÕÕÕ°‰ª®“°°“√μâ¡  ∑”„Àâ‰π‡μ√∑∑’Ë¬—ßÕ¬Ÿà„ππÌÈ“μâ¡‡¢â¡¢âπ¢÷ÈπÕ’°¡“°)
Õ—πμ√“¬°Á‡æ‘Ë¡μ“¡¡“Õ’°

°“√μâ¡πÌÈ“ª√–ª“∑’Ë‰¡à‰¥â°√Õß ¬—ß∑”„Àâ§≈Õ√’π∑’Ë‡À≈◊Õ„ππÌÈ“ (Residual Chlorine) ‡√àß
∑”ªØ‘°‘√‘¬“°—∫ “√Õ‘π∑√’¬å‰¥âßà“¬¢÷Èπ ·≈–°≈“¬‡ªìπ “√æ‘…‰μ√Œ“‚≈¡’‡∑π ¥—ßπ—Èπ °“√μâ¡πÌÈ“
‡æ◊ËÕ™ßπ¡„Àâ‡¥Á° ∂â“‰¡à¡’‡§√◊ËÕß°√ÕßπÌÈ“¥◊Ë¡„π∫â“π §«√‡≈◊Õ°πÌÈ“¥◊Ë¡™π‘¥¢«¥¡“„™âμâ¡πÈ”„Àâ‡¥Á°
®÷ß®–ª≈Õ¥¿—¬¢÷Èπ‰¥â

‡§√◊ËÕß°√ÕßπÌÈ“¥◊Ë¡„π∫â“π‰¡à«à“®–¡’§ÿ≥¿“æ ŸßÀ√◊ÕμÌË“ ¡’ª√–‚¬™πåμàÕ∑ÿ°§π„π∫â“π
‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬ ¥’°«à“°“√¥◊Ë¡πÌÈ“ª√–ª“∑’Ë‰¡à‰¥â°√Õß ‡§√◊ËÕß°√Õß®–™à«¬°√Õß ‘Ëßμà“ßÊ ∑’Ë‡®◊Õ
ªπ¡“°—∫πÌÈ“ª√–ª“ÕÕ°‰ª ∂â“‡√“¡Õß¥â«¬μ“®–‡ÀÁπ‡æ’¬ßπÌÈ“∑’Ë¥Ÿ„  –Õ“¥ ‰¡à¡’°≈‘Ëπ ‰¡à¡’ ’ ·≈â«
®–¡—Ëπ„®‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“ πÌÈ“π—Èπ‡ªìππÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¥’®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à

§«√‡≈◊Õ°πÌÈ“¥◊Ë¡™π‘¥¢«¥Õ¬à“ß‰√
πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë„ à¢«¥¢“¬ „™à«à“®–ª≈Õ¥¿—¬∑—ÈßÀ¡¥ ·¡â·μà„π À√—∞Õ‡¡√‘°“ ́ ÷Ëß‰¥â»÷°…“πÌÈ“¥◊Ë¡

®“°‚√ßß“πº≈‘μπÌÈ“∫√√®ÿ¢«¥°«à“ ˜ ¬’ËÀâÕ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¡“μ√∞“ππÌÈ“ –Õ“¥ ·≈–
¡“μ√∞“ππÌÈ“ª√–ª“·Ààß™“μ‘ ‚¥¬μ√«®πÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥¡“°°«à“ Ò, ¢«¥  √ÿª‰¥â«à“
‡¢“‰¡à “¡“√∂®–√—∫√Õß§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßπÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥‰¥â∑—ÈßÀ¡¥

πÌÈ“¥◊Ë¡∫√√®ÿ¢«¥„πª√–‡∑»‰∑¬ ∂â“º≈‘μ®“°∫√‘…—∑™—Èππ”®–πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â ‡æ√“–®–§«∫§ÿ¡
§ÿ≥¿“æ°“√º≈‘μÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‡æ◊ËÕ§ß™◊ËÕ‡ ’¬ß‰«â ·μà‚√ßß“πº≈‘μπÌÈ“¥◊Ë¡∫“ß·Ààßπ—ÈπÕ“®¡’
§ÿ≥¿“æμÕπ∑’Ë¢Õ„∫Õπÿ≠“μ‡∑à“π—Èπ ∫“ß·Ààß‰¡à¡’Àπ—ß ◊Õ√—∫√Õß Good Manufacturing Practice
(GMP) ∫“ß§√—Èß‰¡àºà“π°“√°√Õß·¡â·μà√–¥—∫‡¥’¬« ‡æ’¬ß·μà∫√√®ÿπÌÈ“‡¢â“‰ª„π¢«¥‚¥¬„™â
‡æ’¬ßπÌÈ“ª√–ª“∑’Ë∑‘Èß„Àâ°≈‘Ëπ§≈Õ√’π√–‡À¬‰ª°àÕπ‡∑à“π—Èπ ‡√“Õ“®μ—¥ ‘π„®´◊ÈÕ°Á‡æ√“–‡ÀÁπ¢«¥
∑’Ë¥ŸÊ ·≈â« –Õ“¥¥’ ·≈–√“§“∂Ÿ°°«à“ ºŸâ‡¢’¬π·π–π”«à“∂â“®–´◊ÈÕπÌÈ“¥◊Ë¡™π‘¥¢«¥ §«√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ
®“°∫√‘…—∑ºŸâº≈‘μ∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â‡∑à“π—Èπ
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¥◊Ë¡πÌÈ“ ªÑÕß°—π‚√§ ™–≈Õ§«“¡™√“
¡’ºŸâ°≈à“««à“ πÌÈ“∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘μ“¡Õÿ¥¡§μ‘ ®–™à«¬ àß§«“¡™√“§◊π°≈—∫‰ª (Reverse Aging

Agent) πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¥’¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ ™à«¬™–≈Õ§«“¡™√“ √–∫∫‡≈◊Õ¥¥’¢÷Èπ ‡æ√“–‡¡Á¥‡≈◊Õ¥
·¥ß‰¡à¢“¥πÌÈ“ (Better Blood from Better Hydration) πÌÈ“™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß (‡æ√“–‡´≈≈å
¡–‡√Áß‰¡à™Õ∫Õ¬Ÿà„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’ÕÕ°´‘‡®π ¡∫Ÿ√≥å - Cancer occurs in the absence of
free Oxygen (Warburg Ò˘ÛÚ))

¥√.Õ‡≈Á°´‘  §“√‡√≈ (Dr.Alexis Carrel) ‰¥â√—∫√“ß«—≈‚π‡∫≈ “¢“«‘∑¬“»“ μ√å (‰¥â
§‘¥§âπ‡∑§‚π‚≈¬’‡æ“–‡≈’È¬ß‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®„°à„πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß„Àâ¡’™’«‘μ‰¥âπ“π∂÷ß ÛÙ ªï)
°≈à“««à“ ‡´≈≈åπ—Èπ‡ªìπÕ¡μ–‰¡à¡’«—πμ“¬ ‡æ’¬ß·μà§ÿ≥¿“æπÌÈ“∑’Ë≈âÕ¡√Õ∫‡´≈≈å‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ‰ª
(®÷ß∑”„Àâ‡´≈≈åμ“¬) ∂â“‡ª≈’Ë¬π‡Õ“πÌÈ“∑’Ë¥’ ‡¢â“‰ª∑¥·∑ππÌÈ“‡°à“∑’ËÀ¡¥ ¿“æ ·≈–„Àâ “√
Õ“À“√®”‡ªìπ∑’Ë‡´≈≈åμâÕß°“√ ™’«‘μ°Á¬◊π¬“«Õ¬Ÿàμ≈Õ¥‰ª

πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¥’®–π” “√Õ“À“√ «‘μ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à ·≈–ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬ ∑”„ÀâÕ«—¬«–
μà“ßÊ ∑”ß“π‡μÁ¡∑’Ë ‡ ¡◊ÕπÀπà«¬ àß°”≈—ß∫”√ÿß„Àâ·°à∑À“√¢≥– Ÿâ√∫ πÌÈ“™à«¬æ“¢Õß‡ ’¬‰ª∑‘Èß∑’Ë‰μ
ªÕ¥ º‘«Àπ—ß·≈–≈”‰ â „π√Ÿª¢Õßªí  “«– ≈¡À“¬„®ÕÕ° ‡Àß◊ËÕ ·≈–Õÿ®®“√– °“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë
¥’ ·≈–™–≈Õ§«“¡™√“‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫πÌÈ“¥◊Ë¡∑’Ë¥’ Ú ª√–‡¥Áπ §◊Õ §ÿ≥¿“æ¢ÕßπÌÈ“ ·≈–ª√‘¡“≥
¢ÕßπÌÈ“

πÌÈ“®÷ß ”§—≠μàÕ™’«‘μ‡ªìπ≈”¥—∫∑’Ë Õß √Õß≈ß¡“®“°ÕÕ°´‘‡®π∑’Ë‡√“„™âÀ“¬„® ‡√“
μâÕß°“√πÌÈ“∑’Ë¥’ ‡æ◊ËÕ¥◊Ë¡μ≈Õ¥«—π ·≈–∑ÿ°Ê «—π «‘∏’∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥§◊Õ ¡’πÌÈ“¥◊Ë¡ –Õ“¥‰«âæ°μ‘¥μ—« „Àâ
®‘∫πÈ”‰«â∫àÕ¬Ê μ≈Õ¥‡«≈“ Õ¬à“„Àâ√Ÿâ ÷°À‘«πÌÈ“°àÕπ·≈â«§àÕ¬¥◊Ë¡ ∂â“‡√“≈Õß —ß‡°μ ®–æ∫«à“ „π
ÀâÕßª√–™ÿ¡√–¥—∫™“μ‘®–¡’‡æ’¬ß¢«¥πÌÈ“¥◊Ë¡‡∑à“π—Èπ∑’Ë«“ß‰«â‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ”À√—∫ºŸâ‡¢â“√à«¡ª√–™ÿ¡
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πæ.™‘π‚Õ ∂ À—»∫”‡√Õ

‚ª√·°√¡®‘μ

§Õ¡æ‘«‡μÕ√å ‡ªìπ‡§√◊ËÕß®—°√°≈∑’Ë∂Ÿ°§«∫§ÿ¡¥â«¬ ç‚ª√·°√¡é
®‘μ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ¡Õß ‡À¡◊Õπ¥—ß∑’Ë ç‚ª√·°√¡é ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§Õ¡æ‘«‡μÕ√å

ç‚ª√·°√¡®‘μé (Psychic or Mind Programs) ‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ ç´Õø∑å·«√åé ¢Õß ç ¡Õßé
´÷Ëß‡ªìπ çŒ“√å¥·«√åé π—Ëπ‡Õß

‚ª√·°√¡®‘μ ®—¥‰¥â«à“‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë∂Ÿ°ªÑÕπ‡¢â“‰ª„π ¡Õß ‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â
‡Õßμ“¡∏√√¡™“μ‘ ·μà‡√“Õ“®‡≈’¬π·∫∫°“√‡°‘¥¢÷Èπμ“¡∏√√¡™“μ‘π—Èπ¡“ √â“ß ç‚ª√·°√¡®‘μé
‰¥â‡æ◊ËÕ°“√√—∫¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë¥’ ”À√—∫ √â“ß √√§å„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåÕ—πæ÷ßª√– ß§å‰¥â

‚ª√·°√¡®‘μ §◊Õ§” —Ëß∑’Ë‡°Á∫Õ¬Ÿà„π ç —≠≠“é(Àπà«¬§«“¡®”¢Õß®‘μ) §«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß
ç ¡Õßé ∑”„Àâ‡°‘¥‡ªìπæƒμ‘°√√¡μà“ßÊ

§”«à“ ç —≠≠“é ‡ªìπ¿“…“∫“≈’ ‚¥¬®–¢Õ¬°‡Õ“§”·ª≈®“° çæ®π“πÿ°√¡æÿ∑∏»“ πåé
©∫—∫ª√–¡«≈»—æ∑å¢Õßæ√–æ√À¡§ÿ≥“¿√≥å (ª.Õ. ª¬ÿμ⁄‚μ) ¡“· ¥ß‰«â¥—ßπ’È

 —≠≠“ °“√°”Àπ¥À¡“¬ §«“¡®”‰¥âÀ¡“¬√Ÿâ §◊ÕÀ¡“¬√Ÿâ‰«â´÷Ëß √Ÿª ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √ 
‚ºØ∞—ææ– ·≈–Õ“√¡≥å∑’Ë‡°‘¥°—∫„®«à“ ‡¢’¬« ¢“« ¥” ·¥ß ¥—ß ‡∫“ ‡ ’¬ß§π ‡ ’¬ß·¡« ‡ ’¬ß
√–¶—ß °≈‘Ëπ∑ÿ‡√’¬π √ ¡–ª√“ß ‡ªìπμâπ ·≈–®”‰¥â§◊Õ √Ÿâ®—°Õ“√¡≥åπ—Èπ«à“‡ªìπÕ¬à“ßπ—ÈπÊ „π
‡¡◊ËÕ‰ªæ∫‡¢â“Õ’° (¢âÕ Û „π¢—π∏å ı) ¡’ ˆ Õ¬à“ßμ“¡Õ“√¡≥å∑’ËÀ¡“¬√Ÿâπ—Èπ ‡™àπ √Ÿª —≠≠“
À¡“¬√Ÿâ√Ÿª  —∑∑ —≠≠“À¡“¬√Ÿâ‡ ’¬ß ‡ªìπμâπ §«“¡À¡“¬ “¡—≠„π¿“…“∫“≈’«à“ ‡§√◊ËÕßÀ¡“¬
∑’Ë —ß‡°μ§«“¡ ”§—≠«à“‡ªìπÕ¬à“ßπ—ÈπÊ

°≈à“«‚¥¬ √ÿª  —≠≠“ °Á§◊Õ§«“¡®”‰¥âÀ¡“¬√Ÿâ ´÷Ëß°“√∫—π∑÷°À√◊Õ®¥®” ‘Ëß„¥‰«â‡ªìπ
ç —≠≠“é À√◊Õ ç‚ª√·°√¡®‘μé ®–μâÕßÕ“»—¬°≈‰°°“√∑”ß“π¢Õß®‘μ
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¥—ßπ—Èπ™àÕß∑“ß°“√ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ À√◊Õ √â“ß —≠≠“ °Á§◊Õ çº—  –é ´÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ®“°
°“√ª√–™ÿ¡æ√âÕ¡¢ÕßÕ“¬μπ–¿“¬„π(μ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ ·≈–®‘μ) ‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫Õ“¬μπ–
¿“¬πÕ°(√Ÿª ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √   —¡º—  ·≈–∏√√¡–) ®π°√–∑—Ëß‡°‘¥«‘≠≠“≥(°“√√—∫√Ÿâ) ¢÷Èπ¡“
∑”„Àâ‡°‘¥é‡«∑π“é §◊Õ§«“¡√Ÿâ ÷°‡ªìπ∑ÿ°¢å(∑ÿ°¢‡«∑π“) ‡ªìπ ÿ¢( ÿ¢‡«∑π“) À√◊Õ‰¡à∑ÿ°¢å
‰¡à ÿ¢(Õ∑ÿ°¢¡ ÿ¢‡«∑π“) ®“°π—Èπ®÷ß‡¢â“¡“®¥®”‰«â‡ªìπ ç —≠≠“é

™àÕß∑“ß°“√ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ
∏√√¡™“μ‘¢Õß®‘μπ—Èπ‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬„Àâ‡√“ “¡“√∂ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ‡æ◊ËÕ„™âß“π ¡Õß‰¥â

Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ Õ—π‰¥â·°à °“√®”‰¥âÀ¡“¬√Ÿâ ∑ÿ° ‘Ëß∑’Ëºà“π‡¢â“¡“ Ÿà°“√√—∫√Ÿâ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥¡’ çº—  –é
À√◊Õ°“√√—∫√Ÿâ®“°°“√°√–μÿâπ¥—ß‰¥â°≈à“«‰«â‡∫◊ÈÕßμâπ °Á®–∑”„Àâ‡°‘¥ ç‡«∑π“é À√◊Õ§«“¡√Ÿâ ÷°
‡ªìπ∑ÿ°¢å ‡ªìπ ÿ¢ À√◊ÕÕ¬à“ßÀπ÷ËßÕ¬à“ß„¥μ“¡¡“ ®“°π—Èπ°Á®–‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπ ç —≠≠“é
¥—ß·ºπº—ßμàÕ‰ªπ’È

™àÕß∑“ß°“√ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ (Mind-Programing Channels)
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μ—«Õ¬à“ß¢Õß‚ª√·°√¡®‘μ∑’Ë‡≈’¬π·∫∫°√–∫«π°“√μ“¡∏√√¡™“μ‘ ‰¥â·°à°“√»÷°…“¢Õß
π—°«‘∑¬“»“ μ√å™“«√— ‡´’¬ ™◊ËÕ«à“ æ—ø≈ÁÕø (Pavlov) ‰¥â∑”°“√∑¥≈Õß„π ÿπ—¢ ‚¥¬°“√
ç„Àâ°‘πÕ“À“√é √à«¡‰ª°—∫ ç°“√ —Ëπ°√–¥‘Ëßé ®π ÿπ—¢®¥®”‰¥â μàÕ¡“‡æ’¬ß·μà —Ëπ°√–¥‘Ëß„Àâ
‰¥â¬‘π„π°“√°√–μÿâπ‡μ◊Õπ„Àâ‚ª√·°√¡®‘μ∑”ß“π  ÿπ—¢°Á®–¡’πÌÈ“≈“¬·≈–πÌÈ“¬àÕ¬Õ“À“√ÕÕ°¡“‰¥â

‚ª√·°√¡®‘μ∑”ß“πÕ¬à“ß‰√
 ‘Ëß∑’Ë°√–μÿâπ„Àâ‚ª√·°√¡®‘μ∑”ß“π‰¥â°Á§◊Õ º—  – ‡¡◊ËÕ çº—  –é ‡°‘¥¢÷Èπ°Á®–∑”„Àâ‡°‘¥

ç‡«∑π“é μ“¡¡“ ·≈–¥÷ß‡Õ“ ç —≠≠“é ∑’Ë‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—π‰«âÕ¬Ÿà„π ç‚ª√·°√¡é ‡¥’¬«°—ππ—Èπ„Àâ
ÕÕ°¡“‡ªìπ§” —Ëß ´÷ËßÕ¬Ÿà„π≈—°…≥–¢Õß°“√∑’Ë‡√“ çπ÷°∂÷ßé À√◊Õ çμ√÷°∂÷ßé (¿“…“∫“≈’„™â§”«à“
ç«‘μ°é) „π√Ÿª¢Õß∂âÕ¬§” À√◊Õ‡ªìπ ®‘πμπ“°“√  √â“ß¿“æΩíπ„Àâ‡¥àπ™—¥ ‡¡◊ËÕ®‘πμπ“°“√
‰¥âª√– “π°—∫»√—∑∏“À√◊Õ§«“¡√Ÿâ ÷°®“°¿“¬„π ¬àÕ¡°àÕ„Àâ‡°‘¥æ≈—ß·Ààß°“√∫”∫—¥√—°…“
Õ¬à“ß¡À“»“≈

°“√π”¢âÕ¡Ÿ≈‡¢â“‡°Á∫‰«â„π ç‚ª√·°√¡∞“π¢âÕ¡Ÿ≈é ®–μâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡ªìπ
ç∂âÕ¬§”é À√◊Õ çμ—«‡≈¢é „Àâ‡ªìπ ç√Ÿªé ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπμ—«°√–μÿâπ‡μ◊Õπ „Àâ‡°‘¥ ç‡«∑π“é
¥÷ß‡Õ“ ç —≠≠“é ‡¢â“‰ª Ÿà ¡Õß (‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ°“√ Load ‚ª√·°√¡®“°´Õø∑å·«√å‡¢â“ Ÿà CPU
¢Õß‡§√◊ËÕß§Õ¡æ‘«‡μÕ√å) ¡’º≈„Àâ‡°‘¥°“√„™âß“π ¡ÕßÕ¬à“ß§Õ¡æ‘«‡μÕ√å ç ¡Õßé ®–
ª√–¡«≈¢âÕ¡Ÿ≈μà“ßÊ ∑’Ë‡°Á∫‰«â¡“√“¬ß“π ·≈–ªØ‘∫—μ‘ß“πμ“¡∑’ËμâÕß°“√‰¥â

μ—«Õ¬à“ßμàÕ‰ªπ’È‡ªìπ°“√„™â§” —Ëß∑’Ë‡ªìπ®‘πμπ“°“√·∫∫μàÕ‡π◊ËÕß ‡ªìπ°“√∑¥≈Õß∑’Ë
πà“ π„®∑’‡¥’¬«

ç...‡§¬∫Õ°ºŸâ™“¬§πÀπ÷Ëß´÷Ëß°”≈—ß‡®Á∫ª«¥∑√¡“π®“°°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ„Àâ‡¢“ √â“ß¿“æ
Ωíπ„Àâ‡¥àπ™—¥«à“μ—«‡Õß°”≈—ß‡¥‘π‰ª¡“Õ¬Ÿà¿“¬„πÀâÕß∑”ß“π ‚¥¬‡Õ“¡◊Õ —¡º— ‚μä–μà“ßÊ
√—∫‚∑√»—æ∑å·≈–∑”°‘®«—μ√„¥Ê °Áμ“¡∑’Ë‡¢“®–μâÕß∑”∂â“À“¬®“°°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ

«—πÀπ÷ËßÀ≈—ß®“°∑’Ë‰¥â‡æ’¬√ √â“ß®‘πμ¿“æ„Àâ°—∫„®¡“À≈“¬ —ª¥“Àå °Á¡’‡ ’¬ß°√‘Ëß
‚∑√»—æ∑å¥—ß¢÷Èπ ‚¥¬°“√π—¥À¡“¬°—π‰«â°àÕπ«à“„Àâ¿√√¬“ ·≈–æ¬“∫“≈ºŸâ¥Ÿ·≈‡¢“ÕÕ°‰ª
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¢â“ßπÕ°°—π„ÀâÀ¡¥ °√‘Ëß‚∑√»—æ∑å¥—ßμàÕ‡π◊ËÕßÕ¬ŸàÀà“ß®“°‡¢“ª√–¡“≥ Ú øÿμ ·μà°√–π—Èπ
‡¢“°Á°√–‡ ◊Õ°°√– π‰ª√—∫ “¬ ·≈–Õ“°“√Õ—¡æ“μ°Á‰¥â√—∫°“√√—°…“„πμÕππ—Èπ‡Õß...é

°“√‚ª√·°√¡®‘μ ”π÷° (Conscious Mind Program)
‡ªìπ‚ª√·°√¡∑’Ë√Ÿâ®—°·≈–„™â°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬∑’Ë ÿ¥„πÀ¡Ÿà¡πÿ…¬åπ—∫·μà‚∫√“≥°“≈®π∂÷ß

¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‡™àπ °“√ «¥ÕâÕπ«Õπ ‘Ëß»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ïμà“ßÊ °“√‚ª√·°√¡®‘μ ”π÷°¡’¢—ÈπμÕπ
°“√ √â“ß¥—ßπ’È

¢—ÈπμÕπ∑’Ë Ò „ à¡ÿàßÀ«—ß (Define Goal)
°”Àπ¥ ç§«“¡¡ÿàßÀ«—ßé (Goal) „Àâ™—¥‡®π ·≈â«®—¥∑”‡ªìπ ç§”Õ∏‘…∞“πé À√◊Õ ç®‘πμ¿“æ

μàÕ‡π◊ËÕßé À√◊Õ∑—Èß ÕßÕ¬à“ß
¢—ÈπμÕπ∑’Ë Ú  —Ëßª√–°“»‘μ (Order Input)
‡ªìπ°“√π” ç§” —Ëßé (Order) „π√Ÿª¢Õß ç§”Õ∏‘…∞“πé À√◊Õ ç®‘πμ¿“æμàÕ‡π◊ËÕßé À√◊Õ

∑—Èß ÕßÕ¬à“ß‡¢â“ Ÿà ç —≠≠“é ¥â«¬°“√π÷°Õ¬à“ß´ÌÈ“Ê ∂÷ß §”Õ∏‘…∞“π ·≈–À√◊Õ √â“ß ®‘πμ¿“æ
μàÕ‡π◊ËÕß æ√âÕ¡°—π‰ª¥â«¬ „π¢≥–∑’Ë®‘μ¡’ μ‘ —¡ª™—≠≠–Õ¬à“ß∫√‘∫Ÿ√≥å ∑—Èßπ’È°“√π”‡¢â“´÷Ëß§”
 —Ëß¥—ß°≈à“« ‰¥â·°à °“√°≈à“«°—∫μπ‡Õß °“√∫Õ°¬ÌÈ“°—∫μ—«‡Õß °“√ √â“ß¿“æΩíπ„Àâ‡¥àπ™—¥¢÷Èπ
„π„®

¢—ÈπμÕπ∑’Ë Û  ∂‘μ¬ÌÈ“‡ √‘¡ (Input Repetition)
¥â«¬°“√π”¢—ÈπμÕπ∑’Ë Ú ¡“ªØ‘∫—μ‘´ÌÈ“μàÕ‡π◊ËÕßÊ μ“¡‚Õ°“ ®π°«à“®– —¡ƒ∑∏‘º≈μ“¡

§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë°”Àπ¥¢÷Èπ
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§” —Ëß∑’Ë„™â„π°“√ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ ‰¥â·°à
ç§”Õ∏‘…∞“πé (Affirmation) ‡ªìπ∂âÕ¬§”∑’Ë§‘¥Õ¬Ÿà„π„® À√◊Õ‡ªìπ§”æŸ¥ÕÕ°¡“¥—ßÊ

(Õ∏‘…∞“π·ª≈«à“ μ—Èß„®°”Àπ¥‰«â·πà«·πà) ∑’Ë ”§—≠§◊Õ®–μâÕßπ÷°§‘¥´ÌÈ“Ê Õ¬Ÿà‡π◊ÕßÊ Õ“®
‡ªìπ°“√Õ∏‘…∞“π„π≈—°…≥–¢Õß°“√ «¥¡πμå ‡æ≈ß À√◊Õ∫∑°«’°Á‰¥â ∑—Èßπ’È¡ÿàß ◊ËÕ§«“¡À¡“¬
∂÷ß§”Õ∏‘…∞“π«à“ À¡“¬∂÷ß ç§«“¡¡ÿàßÀ«—ßé

ç®‘πμ¿“æμàÕ‡π◊ËÕßé (Visualization) À¡“¬∂÷ß°“√π÷°¿“æμ“¡§«“¡¡ÿàßÀ«—ßÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß
‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ°—∫°“√©“¬¿“æ¬πμ√å

§π‡√“ “¡“√∂ √â“ß‚ª√·°√¡®‘μ¢÷Èπ‰¥â‡Õß ¥â«¬®‘μ·≈–°“¬π—Èπμà“ß∑”ß“πª√– “π
‡™◊ËÕß‚¬ß°—π‰¥âÕ¬à“ß‰¡à√Ÿâ®∫ ¥—ß‡™àπ„π‡√◊ËÕß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π¬“¡ Ÿß«—¬ Õ“®¡Õß„π¡ÿ¡¢Õß
°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π§ÿ≥¿“æ„®·≈–°“¬¢Õßμ—«‡Õß ‡æ◊ËÕ√Ÿâ‡∑à“∑—π √Ÿâ®—°μ—«‡Õß π”¡“ ÷́Ëß
§«“¡ —¡æ—π∏å∑’Ë¥’¢÷Èπ°—∫∫ÿμ√À≈“π·≈–§π„π§√Õ∫§√—« ¥â«¬°“√μ—Èß„®°”Àπ¥§«“¡¡ÿàßÀ«—ß∑’Ë
®–Ωñ°Õ∫√¡®‘μ ‡√‘Ë¡®“°°“√Ωñ° μ‘ Ωñ°„Àâ¡’ μ‘„π°“√„™â™’«‘μª√–®”«—π ·≈â« √â“ß¿“æÀ«—ß À√◊Õ
∫Õ°¬ÌÈ“°—∫μ—«‡ÕßÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß∂÷ß°“√Ωñ° μ‘ Ωñ°μπ ·≈– ‘Ëß∑’Ë¥’Ê ∑’ËÀ«—ß‰«â«à“®–‡°‘¥¢÷Èπμ“¡¡“
·≈– ÿ¥∑â“¬§◊Õ°“√≈ß¡◊ÕªØ‘∫—μ‘ æ√âÕ¡°—∫°“√π”¿“æÀ«—ßπ—ÈπÊ ¡“¬ÌÈ“´ÌÈ“Ê Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ®π°«à“
¿“æ∑’Ë«“¥‰«âÀ√◊Õ‚ª√·°√¡®‘μπ—Èπ®–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®π—Ëπ‡Õß
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».§≈‘π‘° æ≠.«‘≈“«—≥¬å  ®÷ßª√–‡ √‘∞
Õ∏‘∫¥’°√¡°“√·æ∑¬å

°“√∫√‘À“√·∫∫‰∑¬

ƒÂ…’ À¡“¬∂÷ß π—°æ√μÀ√◊Õπ—°∫«™∑’ËÕ¬Ÿàμ“¡ªÉ“‡¢“≈”‡π“‰æ√ „πμ”π“πÀ√◊Õπ‘∑“π
‚∫√“≥¡—°®–‡√’¬°ºŸâ∑’Ë‡ªìππ—°∫«™«à“ çƒÂ…’é ´÷Ëß‡¡◊Õß‰∑¬„πÕ¥’μÕ“®®–¡’π—°∫«™≈—°…≥–π’È
· «ßÀ“§«“¡ ß∫ —π‚¥…Õ¬Ÿàμ“¡ªÉ“‡¢“ ‡¡◊ËÕ‰¥â∫”‡æÁ≠‡æ’¬√ ¡“∏‘π“πÊ Õ“®¡’Õ“°“√‡¡◊ËÕ¬
¢∫ ®÷ß‰¥â∑¥≈Õß¢¬—∫‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ¬◊¥ ßÕ ·≈–‡°√Áßμ—«¥—¥μπ ∑”„Àâ‡°‘¥‡ªìπ∑à“¥—¥μà“ßÊ
™à«¬„Àâ§≈“¬§«“¡ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ®÷ß‰¥â¢âÕ √ÿªª√– ∫°“√≥å∫Õ°‡≈à“ ◊∫μàÕ°—π¡“ À√◊ÕÕ“®‡°‘¥
®“°°“√§‘¥§âπ¢Õß∫ÿ§§≈∑—Ë«Ê ‰ª ‡æ√“– —ß§¡‰∑¬‡√“°«à“ Ú, ªï ¡’»“ π“æÿ∑∏‡ªìπ∑’Ë
¬÷¥‡Àπ’Ë¬« „π°“√ªØ‘∫—μ‘μπ §”«à“ π—°∫«™ π—°æ√μ  ¡—¬‚∫√“≥π—ÈπÕ“®À¡“¬∂÷ß™“«æÿ∑∏∑’Ë
π‘¬¡°“√π—Ëß ¡“∏‘«‘ªí  π“Õ“®‡ªìπÕÿ∫“ °Õÿ∫“ ‘°“ À√◊Õæ√– ß¶å

‡¡◊ËÕ æ.». ÚÛÛÒ æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏¬Õ¥øÑ“®ÿÃ“‚≈°¡À“√“™ ∑√ßæ√–°√ÿ≥“
‚ª√¥‡°≈â“„Àâ√«∫√«¡μ”√“¬“ ·≈–ªíôπ∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ‰«â¥â«¬¥‘πªî¥∑Õß‰¡à∑√“∫®”π«π∑’Ë·πà™—¥
μàÕ¡“„π ¡—¬√—™°“≈∑’Ë Û æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–π—Ëß‡°≈â“‡®â“Õ¬ŸàÀ—« ∑√ß‚ª√¥‡°≈â“„Àâ¡’°“√À≈àÕ
√ŸªƒÂ…’¥—¥μπ¥â«¬ —ß°– ’º ¡¥’∫ÿ°‰«â®”π«π ¯ ∑à“ ·≈–¡’»‘≈“®“√÷°∫√√¬“¬ √√æ§ÿ≥‰«â
‡ªìπ‚§≈ß ’Ë ÿ¿“æ °“√ªíôπ‡ªìπ√ŸªƒÂ…’·≈–√–∫ÿ™◊ËÕƒÂ…’‡ªìπºŸâ§‘¥§âπ∑à“‡À≈à“π—Èπ Õ“®‡ªìπ°≈«‘∏’„Àâ
‡°‘¥§«“¡¢≈—ß ‡æ√“–ºŸâΩñ°μâÕß¡“Ωñ°∑à“∑“ßμà“ßÊ °—∫√ŸªƒÂ…’´÷Ëß‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ‰¥âΩñ°°—∫§√Ÿ
‡π◊ËÕß®“°§π‰∑¬ ¡—¬°àÕππ—∫∂◊ÕƒÂ…’‡ªìπ§√Ÿ¢Õß»‘≈ª–«‘∑¬“°“√μà“ßÊ

∑à“¥—¥μπ¢Õß‰∑¬  à«π„À≠à‰¡à„™à∑à“º“¥‚ºπÀ√◊ÕΩóπ√à“ß°“¬®π‡°‘π‰ª ‡ªìπ∑à“¥—¥μ“¡
Õ‘√‘¬“∫∂§π‰∑¬ ¡’§«“¡ ÿ¿“æ·≈–§π∑—Ë«‰ª “¡“√∂∑”‰¥â Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ∑—Èß
¯ ∑à“ ¡’∑à“·∫∫®’π Ò ∑à“ ∑à“·∫∫·¢° Ò ∑à“ ∑à“¥—¥§Ÿâ Ú ∑à“ Õ—π· ¥ß∂÷ß«à“¡’°“√
·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡√Ÿâ√–À«à“ß°—π ·≈–√–∫ÿ‰«â™—¥‡®π«à“„π∫“ß∑à“¥—ß°≈à“«‡ªìπ¢Õßμà“ß™“μ‘
´÷Ëß‡™◊ËÕ«à“‡ªìπ°“√ªíôπ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡¢÷Èπ¿“¬À≈—ß ¥â«¬¡πÿ…¬åμà“ß°Á‡ “–· «ßÀ“·π«∑“ß™à«¬‡À≈◊Õ
μπ‡Õß ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈–¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“« ¥—ß‡™àπ Õ‘π‡¥’¬ ¡’°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫
‚¬§– ®’π¡’°“√√”¡«¬®’π ‰∑‡°ä° ™’Ë°ß ‰∑¬¡’°“√∫√‘À“√°“¬¥â«¬∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ ‡ªìπμâπ

∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ  ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
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ª√–‚¬™πå
°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬¥â«¬∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ  ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ πÕ°®“°„™â‡ªìπ∑à“∫√‘À“√

√à“ß°“¬·≈â« ¬—ß∑”„Àâ√à“ß°“¬μ◊Ëπμ—« ·¢Áß·√ß ·≈–‡ªìπ°“√æ—°ºàÕπ®‘μ„® ∑à“μà“ßÊ ∑’Ë„™â¬—ß¡’
 √√æ§ÿ≥√—°…“‚√§„π‡∫◊ÈÕßμâπ‰¥â¥â«¬ π—∫«à“¡’ª√–‚¬™πå‡ªìπÕ¬à“ß¡“° ‰¥â·°à

Ò. ™à«¬„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«μ“¡∏√√¡™“μ‘¢Õß·¢π¢“À√◊Õ¢âÕμà“ßÊ ‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß§≈àÕß·§≈à«
‡πâπ°“√π«¥μπ‡Õß‚¥¬„π∫“ß∑à“®–¡’°“√°¥ ∫’∫ À√◊Õπ«¥√à«¡‰ª¥â«¬

Ú. ∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥¥’ ‡≈◊Õ¥≈¡‡¥‘π –¥«° ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥â
„π∑ÿ°Õ‘√‘¬“∫∂¢Õß§π‰∑¬ ·≈–‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Û. ≈¥§«“¡μ÷ß¢Õß‡ âπ‡ÕÁπ ‡ âπª√– “∑ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ ™à«¬μàÕμâ“π‚√§¿—¬ ∫”√ÿß
 ÿ¢¿“æ„Àâ¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«

Ù. ¡’°“√„™â ¡“∏‘√à«¡¥â«¬ ®÷ß‡ªìπ°“√∫√‘À“√∑—Èß°“¬·≈–®‘μ‰ªæ√âÕ¡°—π ™à«¬¬°√–¥—∫
®‘μ„®„ÀâæâπÕ“√¡≥å¢ÿàπ¡—« Àßÿ¥Àß‘¥ §«“¡ßà«ß §«“¡∑âÕ·∑â §«“¡‡§√’¬¥ ·≈–™à«¬‡æ‘Ë¡
ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√À“¬„®À“°Ωñ°À“¬„®„Àâ∂Ÿ°μâÕß

°“√Ωñ°≈¡À“¬„®
°àÕπ∑’Ë®–∫√‘À“√√à“ß°“¬¥â«¬∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ  ‘Ëß ”§—≠°Á§◊Õ §«√‡√‘Ë¡μâπ„™â ¡“∏‘·≈–

Ωñ°≈¡À“¬„®„Àâ∂Ÿ°μâÕß
À“¬„®‡¢â“  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“™â“Ê §àÕ¬Ê„Àâ™àÕß∑âÕßªÉÕßÕÕ° Õ°¢¬“¬ ´’Ë‚§√ß Õß¢â“ß

®–¢¬“¬ÕÕ° ªÕ¥¢¬“¬„À≠à¢÷Èπ ¬°‰À≈à¢÷Èπ ®–‡ªìπ°“√À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®
‰«â —°§√Ÿà ºπ—ß™àÕß∑âÕß®–¬ÿ∫‡≈Á°πâÕ¬ Àπâ“Õ°®–¬◊¥‡μÁ¡∑’Ë

À“¬„®ÕÕ° §àÕ¬Ê ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°™â“Ê ‚¥¬¬ÿ∫∑âÕß Àÿ∫´’Ë‚§√ß Õß¢â“ß‡¢â“¡“
·≈â«≈¥‰À≈à≈ß ®–∑”„ÀâÀ“¬„®ÕÕ°‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥

· ¥ß∑à“∫√‘À“√‚¥¬ ¥√.π‘μ¬“ ®—π∑√å‡√◊Õß ¡À“º≈
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∑à“∫√‘À“√π«¥Àπâ“
‡ªìπ°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ„∫Àπâ“ ˜ ∑à“ ·≈–‡ªìπ∑à“∑’Ë √».πæ.°√ÿß‰°√ ‡®πæ“π‘™¬å

„™âπ«¥‡æ◊ËÕ∂πÕ¡ “¬μ“ ‚¥¬„π¢≥–∑’Ë∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π∑ÿ°Ê ∑à“  §«√°”Àπ¥≈¡À“¬„®
‡¢â“ - ÕÕ° ‰ª¥â«¬

Ò. ∑à“‡ ¬º¡
- „™âΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßªî¥„∫Àπâ“„Àâª≈“¬π‘È«™’È π‘È«°≈“ß π‘È«π“ß °¥¢Õ∫°√–∫Õ°μ“

∫π∑—Èß Õß¢â“ß
- §àÕ¬Ê °¥¢Õ∫°√–∫Õ°μ“∫π æ√âÕ¡°—∫‡≈◊ËÕππ‘È«¡◊Õ‰≈à¢÷Èπ‰ª∫π»’√…–
- μàÕ‡π◊ËÕß‰ª®π∂÷ß∑â“¬∑Õ¬„π∑à“‡ ¬º¡
- ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß
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Ú.∑à“∑“·ªÑß
- „™âπ‘È«°≈“ß∑—Èß Õß¢â“ß °¥¥â“π¢â“ß¥—Èß®¡Ÿ°æ√âÕ¡°—π
- §àÕ¬Ê °¥æ√âÕ¡°—∫‡≈◊ËÕππ‘È«¢÷Èπ‰ª®π∂÷ßÀπâ“º“° ‚¥¬„Àâª≈“¬π‘È«°≈“ß®√¥°—π∑’Ë

°≈“ßÀπâ“º“°
- ®“°π—Èπ°¥‰≈â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßÕÕ°‰ª∑“ßÀ“ß§‘È« ºà“π·°â¡ μàÕ‡π◊ËÕß‰ª∂÷ß§“ß
- ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß

Û.∑à“‡™Á¥ª“°
- „™âΩÉ“¡◊Õ´â“¬«“ß∑“∫∫πª“°
- ≈“°¡◊Õ¡“¬—ß¥â“π´â“¬ æ√âÕ¡°—∫‡¡â¡√‘¡Ωïª“° ‚¥¬„ÀâΩÉ“¡◊Õ°¥·π∫ π‘∑„∫Àπâ“¢≥–∑”
-  ≈—∫‡ªìπ¡◊Õ¢«“
- ∑”´ÌÈ“¢â“ß≈– Ò §√—Èß
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Ù.∑à“‡™Á¥§“ß
- „™âÀ≈—ß¡◊Õ´â“¬«“ß∑“∫„μâ§“ß ‚¥¬„Àâª≈“¬π‘È«Õ¬Ÿà∑’Ëμ‘ËßÀŸ¢«“
- ≈“°¡◊Õμ—Èß·μàμ‘ËßÀŸ¢«“‰ªμ“¡§“ß ®π∂÷ß„μâÀŸ́ â“¬ ‚¥¬„ÀâÀ≈—ß¡◊Õ°¥·π∫ π‘∑¢≥–∑”
-  ≈—∫¡◊Õ∑”·∫∫‡¥’¬«°—π
- ∑”´ÌÈ“¢â“ß≈– Ò §√—Èß

ı.∑à“°¥„μâ§“ß
- „™âª≈“¬π‘È«À—«·¡à¡◊Õ (π‘È«‚ªÑß) ∑—Èß Õß¢â“ß°¥μ√ß°≈“ß§“ß °â¡Àπâ“‡≈Á°πâÕ¬

‡æ◊ËÕμâ“π·√ßπ‘È«¡◊Õ „™â·√ß°¥æÕ§«√ π‘Ëß —°§√Ÿà π—∫ Ò ∂÷ß Ò „π„®
- §àÕ¬Ê ‡≈◊ËÕπ®ÿ¥∑’Ë°¥„Àâ™‘¥·π«°√–¥Ÿ°∫√‘‡«≥„μâ§“ß ‰≈à¢÷Èπ¡“®π∂÷ß‚§π°√–¥Ÿ°

¢“°√√‰°√≈à“ß∑—Èß Õß¢â“ß
- ∑”´ÌÈ“ ı §√—Èß
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ˆ. ∑à“∂ŸÀπâ“ÀŸ ·≈–À≈—ßÀŸ
   - «“ßΩÉ“¡◊Õ Õß¢â“ß·π∫·°â¡ „Àâπ‘È«™’È·≈–π‘È«°≈“ß§’∫ÀŸ‰«âÀ≈«¡Ê
   - ∂Ÿπ‘È«¡◊Õ¢÷Èπ≈ß·√ßÊ π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß
   - ·≈â««“ßΩÉ“¡◊Õ∫√‘‡«≥°√“¡∑—Èß Õß¢â“ß „Àâπ‘È«°âÕ¬«“ß¥â“πÀπâ“„∫ÀŸ ·≈–„Àâπ‘È«™’È

π‘È«°≈“ß π‘È«π“ß Õ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß„∫ÀŸ
   - ∂Ÿπ‘È«¡◊Õ¢÷Èπ≈ß·√ßÊ π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß

˜.∑à“μ∫∑â“¬∑Õ¬
   - „™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßªî¥ÀŸ ‚¥¬„Àâª≈“¬π‘È«∑—Èß Õß¢â“ß«“ßÕ¬Ÿà∫√‘‡«≥∑â“¬∑Õ¬ „Àâª≈“¬

π‘È«°≈“ß®√¥°—π‰«â
- °√–¥°π‘È«¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈â«„™âπ‘È«¡◊Õ∑—ÈßÀ¡¥μ∫∑â“¬∑Õ¬Õ¬à“ß

‡∫“Ê æ√âÕ¡°—π ‚¥¬‰¡àμâÕß¬°ΩÉ“¡◊Õ À√◊ÕÕ“®®–°√–¥°π‘È«™’È π‘È«°≈“ß π‘È«π“ß
μ∫∑â“¬∑Õ¬ ‚¥¬‰≈à‰ª∑’≈–π‘È« °Á‰¥â

- ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß
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∑à“°“¬∫√‘À“√∑’Ëª√–¬ÿ°μå¡“®“°∑à“ƒÂ…’¥—¥μπ

Ò. ¥—¥μπ·°â≈¡¢âÕ¡◊Õ ·≈–≈¡„π≈”≈÷ß§å / ∑à“‡∑æπ¡

ª√–‚¬™πå : ‡ªìπ∑à“‡√‘Ë¡μâπ ‡æ◊ËÕ‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡
¢Õß√à“ß°“¬·≈–Ωñ°≈¡À“¬„® ‰¥âº≈∑—Èß Õß∑“ß §◊Õ ‡ªìπ°“√
∫√‘À“√¢âÕ¡◊Õ ·≈–‡¡◊ËÕ‡æ‘Ë¡°“√¢¡‘∫°âπ®–‡ªìπ°“√∫√‘À“√
∫√‘‡«≥Ωï‡¬Á∫

∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ¬◊¥μ—«μ√ß æπ¡¡◊Õ„π∑à“
‡∑æπ¡ ‚¥¬„Àâ¡◊Õ∑’Ëæπ¡Õ¬ŸàÀà“ß®“°Àπâ“Õ° ®π∑àÕπ·¢π
μ—Èß©“°°—∫≈”μ—«

∑à“∫√‘À“√ :
- „™â¡◊Õ´â“¬¥—π¡◊Õ¢«“ ¡◊Õ¢«“¥—πμâ“π·√ß¡◊Õ´â“¬ æ√âÕ¡°—∫¥—¥ª≈“¬π‘È«„Àâ‚πâ¡‰ª

∑“ßμ√ß°—π¢â“¡ ‚¥¬°“ß¢âÕ»Õ°ÕÕ° ®π∑àÕπ·¢π‡ªìπ·π«¢π“π°—π∑—Èß Õß¢â“ß „π¢≥–
¥—π¡◊Õ§àÕ¬Ê  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„® ·¢¡à«∑âÕß ¢¡‘∫°âπ‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ
≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬Ê §≈“¬¡◊Õ °≈—∫ Ÿà∑à“‡μ√’¬¡·≈â«„Àâ∑” ≈—∫°—π√–À«à“ß¡◊Õ´â“¬
°—∫¡◊Õ¢«“ ¢â“ß≈– ı - Ò π“∑’



129

Ú.¥—¥μπ·°âª«¥»’√…– ª«¥∑âÕß·≈–ª«¥¢âÕ‡∑â“ / ∑à“™ŸÀ—μ∂å«“¥À≈—ß

ª√–‚¬™πå : ‡¡◊ËÕΩñ°Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ®–™à«¬„Àâ¢âÕ‰À≈à
‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â¥’ ·≈–‡¡◊ËÕΩñ°§√∫™ÿ¥®–‡ªìπ°“√∫√‘À“√‰À≈à §Õ
Õ° ∑âÕß ·≈–°√–μÿâπ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥∑’Ë»’√…–·≈–·¢π

∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ¬◊¥μ—«μ√ß ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
ª√– “π°—π∑’Ë°≈“ß≈‘Èπªïò

∑à“∫√‘À“√ : -  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡
°—∫§àÕ¬Ê ™Ÿ¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ≈”·¢π∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥μ√ß
·π∫™‘¥„∫ÀŸ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

- °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà æ√âÕ¡°—∫¥—¥ΩÉ“¡◊Õ„ÀâÀß“¬¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–
- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬Ê «“¥¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßÕÕ°®“°°—π‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß
- §àÕ¬Ê ßÕ·¢π °”À¡—¥¡“«“ß‰«â∑’Ë∫—Èπ‡Õ«∑—Èß Õß¢â“ß „™â°”ªíôπ°¥∫√‘‡«≥‡Õ«‰«â ¢≥–

°¥„Àâ Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥
- °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿàæ√âÕ¡°—∫°¥°”ªíôπ‡πâπ ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡§àÕ¬Ê §≈“¬

°“√°¥°”ªíôπ
- ‡≈◊ËÕπμ”·Àπàß∑’Ë°¥°”ªíôπ‰ª∑“ß°≈“ßÀ≈—ß∑’≈–πâÕ¬ ®π°”ªíôπ∑—Èß Õß¢â“ß™‘¥°—π ∫√‘‡«≥

°≈“ß∫—Èπ‡Õ«¥â“πÀ≈—ß
- ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß
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Û.¥—¥μπ·°â≈¡‡®Á∫»’√…– μ“¡—« / ∑à“∫‘¥¢’È‡°’¬®
ª√–‚¬™πå : ‡ªìπ∑à“∑’Ë„™â°—π∫àÕ¬Ê §◊Õ ∑à“∫‘¥¢’È‡°’¬®

‚¥¬ª√–¬ÿ°μå°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„Àâ§√∫∑ÿ°¥â“π ∑—Èß´â“¬ ¢«“ Àπâ“
·≈–¬°™Ÿ Ÿß‡Àπ◊Õ»’√…– ‡ªìπ°“√¬◊¥∫√‘À“√ à«π·¢π

∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ¬◊¥μ—«μ√ß ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
°”ª√– “π°—π∑’Ë°≈“ß≈‘Èπªïò

∑à“∫√‘À“√ :  -  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥æ√âÕ¡°—∫
‡À¬’¬¥·¢π¥—¥„ÀâΩÉ“¡◊Õ¬◊¥ÕÕ°‰ª∑“ß¥â“π ấ“¬„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
‚¥¬„Àâ≈”μ—«μ√ß Àπâ“μ√ß ·¢πμ÷ß °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà

- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫ßÕ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß°≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡ ·≈â«∑” Ì́È“
‡™àπ‡¥‘¡ ·μà‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡À¬’¬¥·¢π¥—¥„ÀâΩÉ“¡◊Õ¬◊¥ÕÕ°‰ª∑“ß¥â“π¢«“ ‚¥¬„Àâ„∫Àπâ“μ√ß
‰¡àμâÕßÀ—π»’√…–‰ªμ“¡¡◊Õ

- ∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ·μà‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡À¬’¬¥·¢π¥—¥„ÀâΩÉ“¡◊Õ¬◊Ëπ‰ª∑“ß¥â“πÀπâ“
- ∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ·μà‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡À¬’¬¥·¢π¥—¥ΩÉ“¡◊Õ„ÀâÀß“¬¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ≈”·¢π

∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥μ√ß·π∫™‘¥„∫ÀŸ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° æ√âÕ¡°—∫≈¥·¢π≈ß„Àâ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßæ—°‰«â∫π»’√…–„π≈—°…≥–

Àß“¬¡◊Õª√– “π°—π ·≈–§àÕ¬ Ê ≈¥¡◊Õ≈ß¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡ ‡√‘Ë¡μâπ∑”´ÌÈ“„À¡à ‚¥¬‡À¬’¬¥
·¢π‰ª∑“ß¥â“π´â“¬ ¥â“π¢«“ ¥â“πÀπâ“ ·≈–¥â“π∫πμ“¡≈”¥—∫ π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß
Ò §√—Èß
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Ù. ¥—¥μπ·°â·¢π¢—¥ / ∑à“¥÷ß»Õ° ‰≈â§“ß
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√∫√‘‡«≥À—«‰À≈à ≈¥

Õ“°“√·¢π¢—¥ ∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬
∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ ¬◊¥μ—«μ√ß ¬°»Õ°

´â“¬„Àâμ—Èß©“°°—∫≈”μ—« „ÀâΩÉ“¡◊Õ´â“¬«“ß·π∫‰«â°—∫·°â¡´â“¬
¡◊Õ¢«“°ÿ¡¢âÕ»Õ°´â“¬∑’Ëμ—Èß¢÷Èπ

∑à“∫√‘À“√ : -  Ÿ¥≈¡À“¬„®„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡
°—∫„™â¡◊Õ¢«“∑’Ë°ÿ¡»Õ°´â“¬ ¥÷ß¢âÕ»Õ°´â“¬¡“∑“ß¢«“„Àâ
¡“°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫‡°√Áß¢âÕ»Õ°´â“¬μâ“π·√ß¡◊Õ¢«“‰«â ¢≥–

∑’Ë¥÷ß¢âÕ»Õ° ấ“¬π—Èπ ΩÉ“¡◊Õ¢â“ß∑’Ëμ—Èß»Õ°°Á®–∂Ÿ°¥÷ß„Àâ‰≈â‰ªμ“¡·π«§“ß ‚¥¬„Àâ„∫Àπâ“μ√ß
°≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫ª≈àÕ¬¡◊Õ„Àâ°≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡

- ∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ‚¥¬ ≈—∫´â“¬·≈–¢«“π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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ı.¥—¥μπ·°â°≈àÕπ(§«“¡‡ ◊ËÕ¡) ·≈–·°â‡¢à“¢—¥ / ∑à“π«¥¢“ ∑à“π—Ëß
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√∫√‘‡«≥‡¢à“ À≈—ß·≈–‡Õ«

§”«à“ ç°≈àÕπé À¡“¬∂÷ß§«“¡‡ ◊ËÕ¡
∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß™‘¥°—π «“ß¡◊Õ

 Õß¢â“ß‰«â∫√‘‡«≥Àπâ“¢“ ¬◊¥μ—«μ√ß „∫Àπâ“μ√ß

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ §àÕ¬Ê ‚πâ¡μ—«≈ß„Àâ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßπ«¥μ—Èß·μàμâπ¢“μàÕ

‡π◊ËÕß‰ª®π∂÷ßª≈“¬‡∑â“ ®—∫ª≈“¬‡∑â“·≈–°â¡Àπâ“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà
- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫§≈“¬¡◊Õ∑’Ë®—∫ª≈“¬‡∑â“ ·≈â«π«¥®“°¢âÕ‡∑â“°≈—∫¢÷Èπ

¡“®π∂÷ßμâπ¢“ °≈—∫ Ÿà∑à“‡μ√’¬¡
- ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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ˆ. ¥—¥μπ·°â°≈àÕπ (§«“¡‡ ◊ËÕ¡) ªíμ§“μ / ∑à“¬‘ß∏πŸ
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√ à«πÕ° ·≈–¢“ ‡ªìπ∑à“∑’Ë

μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“π«¥¢“ ∑à“π—Ëß §”«à“ ç°≈àÕπªíμ§“¥é
À¡“¬∂÷ß¿“«–Õ“°“√¢—¥‡®Á∫¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥μà“ßÊ Õ—π
‡π◊ËÕß¡“®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡

∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß‡À¬’¬¥¢“¢â“ß´â“¬„Àâ‡©’¬ßÕÕ°‰ª
∑“ß¥â“π´â“¬ ª≈“¬‡∑â“μ—Èßμ√ß ßÕ‡¢à“¢«“„ÀâΩÉ“‡∑â“™‘¥
μâπ¢“ ấ“¬ °”À¡—¥∑—Èß Õß¢â“ß„Àâ™‘¥°—π∑’Ë√–¥—∫Õ° ‚¥¬
¥—πÀ¡—¥ÕÕ°Àà“ß®“°Õ°‡≈Á°πâÕ¬ ¬◊¥μ—«μ√ß

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫¬◊Ëπ°”ªíôπ´â“¬‡À¬’¬¥ÕÕ°‰ª∑“ßª≈“¬‡∑â“´â“¬
- À—πÀπâ“‰ªμ“¡°”ªíôπ´â“¬„π≈—°…≥–‡≈Áß‡ªÑ“À¡“¬ ¥÷ß°”ªíôπ·≈–»Õ°¢â“ß¢«“‰ª

∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ‡μÁ¡∑’Ë (§≈â“¬°—∫¬‘ß∏πŸ) ®π√Ÿâ ÷°μ÷ß –∫—°·≈–À≈—ß °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ·≈â«
ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫‡ª≈’Ë¬π°≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡

- ‡√‘Ë¡∑”´ÌÈ“„À¡à ·μà‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡À¬’¬¥¢“¢«“ ¬◊Ëπ°”ªíôπ¢«“  ≈—∫´â“¬·≈–¢«“ π—∫
‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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˜.¥—¥μπ·°â≈¡„π·¢π/ ∑à“Õ«¥·À«π
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√ à«π·¢π ¢âÕ¡◊Õ ·≈–

π‘È«¡◊Õ
∑à“‡μ√’¬¡ : π—Ëß™—π‡¢à“´â“¬·≈–‡À¬’¬¥·¢π´â“¬ÕÕ°

‰ª¢â“ßÀπâ“„π√–¥—∫‡¥’¬«°—π°—∫‰À≈à ‰¡àæ—°¡◊Õ·≈–·¢π‰«â
∫π‡¢à“ „™âπ‘È«¡◊Õ¢«“®—∫π‘È«¡◊Õ´â“¬∑’Ë¬◊ËπÕÕ°‰ª„ÀâΩÉ“¡◊Õ
μ—Èß¢÷Èπ

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫„™âπ‘È«¡◊Õ¢«“ÕÕ°·√ß¥—ππ‘È«¡◊Õ¢â“ß ấ“¬‡¢â“À“μ—«

·¢π Õß¢â“ß‡À¬’¬¥μ√ß °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ·≈â«ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫ª≈àÕ¬¡◊Õ
∑’Ë®—∫°—π‰«â °“ßπ‘È«¡◊Õ´â“¬ÕÕ°„Àâ‡μÁ¡∑’Ë

- °√’¥π‘È«¡◊ÕÀ√◊Õæ—∫π‘È«¡◊Õ≈ß∑’≈–π‘È«®π§√∫ À—°¢âÕ¡◊Õ≈ß °”¡◊ÕÀ≈«¡Ê ·≈–≈¥
·¢π¡“‰«â¢â“ß≈”μ—«

- ∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ‚¥¬‡ª≈’Ë¬π‡ªìππ—Ëß™—π‡¢à“¢«“ ·≈–‡À¬’¬¥·¢π¢«“  ≈—∫´â“¬·≈–
¢«“π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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¯.¥—¥μπ·°âμ“¡—« ·≈–·°â≈¡∑—Ë« √√æ“ß§å / ∑à“Õ°·Õàπ ·Àßπæ—°μ√å
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√ à«π§Õ ¢“ ·≈–Àπâ“Õ°
∑à“‡μ√’¬¡ : πÕπ§«ÌË“ ¢“∑—Èß Õß¢â“ß‡À¬’¬¥μ√ß

„Àâ âπ‡∑â“™‘¥°—π ‡°¬§“ß‰«â∫π¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß∑’Ë«“ß·π∫æ◊Èπ

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬Ê ¬°»’√…–¢÷Èπ‡μÁ¡∑’Ë
- ßÕ¢“∑—Èß Õß¢â“ß „Àâª≈“¬‡∑â“™’Èà¢÷Èπ‰ª„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ „Àâ¡◊Õ Àπâ“∑âÕß ·≈–Àπâ“¢“·π∫æ◊Èπ

‡¢à“™‘¥°—π °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà
- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫≈¥»’√…–≈ß ‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡μ√’¬¡
- ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß

¢âÕ§«√√–«—ß : ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√‡«’¬π»’√…– ª«¥μâπ§Õ À√◊Õ™“·¢π §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß∑à“π’È
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˘. ¥—¥μπ·°â‚√§„πÕ°/∑à“πÕπÀß“¬º“¬ªÕ¥
ª√–‚¬™πå : ‡ªìπ°“√º“¬ªÕ¥ ™à«¬∫√‘À“√ à«πÕ° ·≈–‰À≈à
®—ßÀ«–∑’Ë Ò
∑à“‡μ√’¬¡ :
- πÕπÀß“¬ ¢“·≈–≈”μ—«‡À¬’¬¥μ√ß ·¢π Õß¢â“ß«“ß·π∫≈”μ—« ¡◊Õ§«ÌË“≈ß

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫¬°·¢π Õß¢â“ß¢÷Èπ‰ª«“ß‡Àπ◊Õ»’√…– ≈”·¢π

‡À¬’¬¥μ√ß·≈–·π∫™‘¥ÀŸ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà
- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° æ√âÕ¡°—∫¬°·¢π°≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡
- ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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®—ßÀ«–∑’Ë Ú
∑à“‡μ√’¬¡ : ‡À¡◊Õπ®—ßÀ«–∑’Ë Ò

·μàª√– “π¡◊Õ∑—Èß Õß‰«â∫πÀπâ“∑âÕß
„π≈—°…≥–§«ÌË“¡◊Õ

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫ ¥—¥ΩÉ“¡◊Õ∑’Ëª√– “π°—π‰«â„ÀâÀß“¬¢÷Èπ „Àâ

·¢π‡À¬’¬¥μ√ß §àÕ¬Ê ¬°¡◊Õ¢÷Èπ‰ª«“ß‡Àπ◊Õ»’√…– °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà ºàÕπ≈¡À“¬„®
ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫≈¥¡◊Õ∑’Ëª√– “π°—π¡“«“ß∫πÀπâ“º“°„π≈—°…≥–Àß“¬¡◊Õ

-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫¥—¥‡À¬’¬¥¡◊Õ∑’Ëª√– “π‰«â‰ª∑“ß∑âÕßπâÕ¬ ®π
‰À≈àμ÷ß ‡™¬§“ß¢÷Èπ ¢“‡À¬’¬¥μ√ß ª≈“¬‡∑â“ßÿâ¡≈ß‰ª

- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫‡ª≈’Ë¬π°≈—∫¡“Õ¬Ÿà„π∑à“‡μ√’¬¡ ‡√‘Ë¡μâπ∑”„À¡à
- ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß Ò §√—Èß
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Ò. ¥—¥μπ·°â‡¡◊ËÕ¬ª≈“¬¡◊Õ - ‡∑â“ / ∑à“π“ß·Õàπ·≈àπ≈¡
ª√–‚¬™πå : ™à«¬∫√‘À“√ à«π‡Õ« ‡¢à“ ¢“ ·≈–§Õ
∑à“‡μ√’¬¡ :
- πÕπμ–·§ß ‡∑â“ Õß¢â“ß™‘¥°—π ≈”μ—«‡À¬’¬¥μ√ß ·¢π¢â“ßÀπ÷Ëß‡À¬’¬¥μ√ß¢π“π

°—∫≈”μ—« «“ßΩÉ“¡◊Õ·π∫æ◊Èπ »’√…–Àπÿπμâπ·¢π ·¢πÕ’°¢â“ßÀπ÷Ëß‡À¬’¬¥μ√ß «“ßΩÉ“¡◊Õ
·π∫≈”μ—«

∑à“∫√‘À“√ :
-  Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“„Àâ≈÷°∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡°—∫¬°»’√…–¢÷Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ „π≈—°…≥–Àπâ“μ√ß

·≈–„™â¡◊Õ¢â“ß∑’Ë·π∫≈”μ—«‡≈◊ËÕπ‰ª®—∫¢âÕ‡∑â“ (À√◊Õª≈“¬‡∑â“°Á‰¥â) ¢â“ß‡¥’¬«°—π°—∫¡◊Õ
(„ÀâΩÉ“¡◊Õ§«Ë”‰ª¥â“πÀ≈—ß) ·≈â«‡Àπ’Ë¬«¢“„Àâ¬°¢÷Èπ®πÀ—«‡¢à“·¬°ÕÕ°®“°°—π‡∑à“∑’ËæÕ®–∑”‰¥â
·¢π‡À¬’¬¥μ√ß °≈—Èπ≈¡À“¬„®‰«â —°§√Ÿà

- ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° æ√âÕ¡°—∫ª≈àÕ¬¡◊Õ∑’Ë®—∫¢âÕ‡∑â“À√◊Õª≈“¬‡∑â“≈ß™â“Ê ≈¥»’√…–
≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡μ√’¬¡

- ∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ‚¥¬æ≈‘°μ–·§ß¢«“ ∑” ≈—∫°—π´â“¬¢«“π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ ı ∂÷ß
Ò §√—Èß

À¡“¬‡Àμÿ :  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡∫√‘À“√∑à“π’È §«√∫√‘À“√„π∑à“∑’Ë Ò ∂÷ß ̆  ‰¥â®π§≈àÕß·§≈à«°àÕπ
®÷ß®–∫√‘À“√„π∑à“π’È



139



140

πæ.·æ∑¬åæß…å  «√æß»åæ‘‡™…∞

°“√∫√‘À“√·∫∫‚¬§–

ª√–™“°√ ŸßÕ“¬ÿ°”≈—ß‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“°„π‚≈°ªí®®ÿ∫—π °“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’¢÷Èπ ‡π◊ËÕß®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡≈ß¢Õß√à“ß°“¬
„π¥â“πμà“ßÊ ‰¥â·°à °“√¡Õß‡ÀÁπ °“√‰¥â¬‘π °“√‰¥â°≈‘Ëπ °“√√—∫√  °“√√—∫ —¡º—  °“√∑√ßμ—«
°“√∑”ß“π„π∑ÿ°√–∫∫¢Õß√à“ß°“¬ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ªí≠À“μà“ßÊ‡°‘¥¢÷Èπ ‡™àπ  ¡Õß‡ ◊ËÕ¡≈ß
§«“¡®”‡ ◊ËÕ¡ À°≈â¡ßà“¬ ∑√ßμ—«‰¡à‰¥â¥’‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ °≈—Èπªí  “«–‰¡àÕ¬Ÿà ∑âÕßºŸ°‡ªìπª√–®”
πÕπÀ≈—∫ —Èπ≈ß À≈—∫‰¡à≈÷° √«¡∑—Èß¡’‚√§ª√–®”μ—«μà“ßÊ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π
‚√§À—«„® ‡ªìπμâπ ∑“ß¥â“π®‘μ„®°Á¡’ªí≠À“§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡´÷¡‡»√â“ §«“¡√Ÿâ ÷°‚¥¥‡¥’Ë¬«
¢“¥§«“¡¡—Ëπ„®„πμπ‡Õß ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡àÕ“®¥”‡π‘π°‘®°√√¡„π™’«‘μª√–®”«—π‰¥â¥’‡∑à“∑’Ë§«√

°“√Ωñ°‚¬§–®÷ß‡ªìπ«‘∏’°“√Àπ÷Ëß ÷́Ëß®–™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂øóôπøŸ ÿ¢¿“æ¢Õßμπ‡Õß
„Àâ “¡“√∂™à«¬‡À≈◊Õμπ‡Õß‰¥â  “¡“√∂∑”°‘®°√√¡μà“ßÊ„π™’«‘μª√–®”«—π‰¥â¥â«¬μπ‡Õß √à“ß°“¬
¡’‡ ∂’¬√¿“æ¥’‰¡à≈â¡ßà“¬ ¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘μ∑’Ë¥’ ·≈–Õ“¬ÿ¬◊π ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®÷ß§«√®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
 ¡ÌË“‡ ¡Õ ‡ªìπª√–®”μ“¡ ¿“æ√à“ß°“¬ ∑à“°“¬∫√‘À“√·∫∫‚¬§– ÷́Ëß‡√“π”¡“¥—¥·ª≈ß„Àâßà“¬¢÷Èπ
·≈–„™â‡°â“Õ’È¡’æπ—°™à«¬ ®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂Ωñ°‰¥â‚¥¬‰¡à¬“° ‚¥¬ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√®–À≈’°‡≈’Ë¬ß
∑à“∑’Ë¬“° ‡æ√“–®–‡°‘¥Õ“°“√∫“¥‡®Á∫‰¥â §«√μâÕß¥—¥·ª≈ß„Àâ‡À¡“– ¡°—∫·μà≈–∫ÿ§§≈

¢âÕ·π–π”°àÕπ°“√Ωñ°
Ú.Ò) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√Ωñ°¿“¬„μâ°“√§«∫§ÿ¡¥Ÿ·≈¢ÕßºŸâΩñ° Õπ„π√–¬–·√°®π‡¢â“„®·≈–

 “¡“√∂Ωñ°‰¥â‡Õß∑’Ë∫â“π
Ú.Ú) §«√Ωñ°∑à“μà“ßÊ™â“Ê ‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ∑à“„¥¬“°‡°‘π‰ª„Àâß¥‰ª°àÕπ ·≈â«§àÕ¬Ê

Ωñ°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π¿“¬À≈—ß „πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡√“„™â∑à“Ωñ°ßà“¬Ê °Á‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’‰¥â °“√Ωñ°
‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—πÕ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠¡“°°«à“

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
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Ú.Û) „π¢≥–Ωñ°À“°¡’Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬„ÀâÀ¬ÿ¥π—Ëßæ—°®πÀ“¬‡Àπ◊ËÕ¬ ·≈â«§àÕ¬Ωñ°μàÕ ‰¡à
§«√Ωñ°μàÕ‡π◊ËÕß°—π‰ªμ≈Õ¥

Ú.Ù) §«√Ωñ°°àÕπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ À√◊ÕÀ≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–¡“≥ Ú-Û ™—Ë«‚¡ß
Ú.ı)  «¡‡ ’ÈÕºâ“À≈«¡Ê ‰¡à„Àâ√—¥ °“ß‡°ß¬◊¥ ‡ ◊ÈÕ¬◊¥ ®–‡À¡“– ”À√—∫°“√Ωñ°
Ú.ˆ) ∂à“¬Õÿ®®“√– ªí  “«– °àÕπ°“√Ωñ°‚¬§– ¢≥–Ωñ°∂â“¡’Õ“°“√ª«¥μâÕßÀ¬ÿ¥Ωñ°·≈–

¢—∫∂à“¬„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬
Ú.˜) ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’‚√§ª√–®”μ—«§«√®–Ωñ°¥â«¬§«“¡√–¡—¥√–«—ß

 ”À√—∫∑à“∑’ËΩñ° Õ“®®–Ωñ°‰ªμ“¡≈”¥—∫¥—ßπ’È

∑à“™ÿ¥∑’Ë Ò ∑à“‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ Ωñ°„π∑à“π—Ëß∫π‡°â“Õ’È

∑à“∑’Ë Ò ∑à“∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ„∫Àπâ“ ·≈–¥«ßμ“
Ò.Ò) ‡√‘Ë¡¥â«¬§àÕ¬ÊÕâ“ª“°°«â“ß ÿ¥ ¥«ßμ“‡∫‘°°«â“ß ÿ¥ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«

Àÿ∫≈ß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ À≈—ß®“°π—ÈπÀ≈—∫μ“ªïõ °¥√‘¡Ωïª“°‡¡â¡‡¢â“À“°—π §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“ ≈—∫
°—π Û §√—Èß

Ò.Ú) μàÕ‰ªπ”øíπ¡“ ∫°—π ¬‘ßøíπÕÕ°¥â“π¢â“ß §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«À¬àÕπ°≈—∫
¡“∑à“‡¥‘¡ ∑”´ÌÈ“ Û §√—Èß

Ò.Û) μàÕ‰ª∫√‘À“√¥«ßμ“ ‡√‘Ë¡¥â«¬ „∫Àπâ“μ√ß ¡Õßμ√ß‰ª¢â“ßÀπâ“ ‡√‘Ë¡¥â«¬
‡À≈◊Õ∫μ“¡Õß‰ª∑“ß¥â“π∫π∫√‘‡«≥À«à“ß§‘È« ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß§â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë
‡¥‘¡μ√ß°≈“ß

μàÕ‰ª¡Õß≈ß≈à“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß´â“¬„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß¢«“„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß´â“¬‡©’¬ß¢÷Èπ∫π„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß¢«“‡©’¬ß≈ß≈à“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß¢«“‡©’¬ß¢÷Èπ∫π„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß
μàÕ‰ª¡Õß ấ“¬‡©’¬ß≈ß≈à“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ‡ √Á®·≈â«°≈—∫¡“∑’Ë‡¥‘¡μ√ß°≈“ß

æÕ§√∫ ˆ ∑‘»∑“ß·≈â« °√Õ°μ“™â“Ê ‰ª√Õ∫Ê Û √Õ∫ ‡√‘Ë¡®“°¢«“°àÕπ ‡ √Á®·≈â«
°√Õ°μ“‰ª∑“ß´â“¬‰ª√Õ∫Ê Õ’° Û √Õ∫ ‡ √Á®·≈â«π”ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß∂Ÿ°—π‰ª¡“„Àâ√âÕπ —°§√Ÿà
·≈â«π”¡“«“ß∫√‘‡«≥¥«ßμ“ π«¥μ“‡∫“Ê ∑”´ÌÈ“ Ú §√—Èß
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∑à“∑’Ë Ú ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕμâπ§Õ
‡√‘Ë¡¥â«¬°â¡Àπâ“§“ß™‘¥Õ° ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â —°§√Ÿà μàÕ‰ª‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ®π ÿ¥

‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“ Ú √Õ∫ μàÕ‰ª„∫Àπâ“μ√ß À—πÀπâ“‰ª∑“ß´â“¬ ‡°√Áß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ§â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«À—πÀπâ“¡“∑“ß¢«“ ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ§Õ§â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“
Ú √Õ∫ μàÕ‰ªÀ¡ÿπ§Õ‰ª√Õ∫Ê™â“Ê ‡√‘Ë¡∑“ß¢«“°àÕπ Ú √Õ∫ ·≈â«À¡ÿπ∑“ß´â“¬ Õ’° Ú √Õ∫

∑à“∑’Ë Û ∑à“∫√‘À“√‰À≈à
‡√‘Ë¡¥â«¬ π—Ëß≈”μ—«μ—Èßμ√ß ¡◊Õ«“ß‰«â¢â“ß≈”μ—« ¬°‰À≈à¢«“¢÷Èπ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â««“ß≈ß

μàÕ‰ª¬°‰À≈à´â“¬¢÷Èπ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â««“ß≈ß Ωñ° ≈—∫¢â“ß°—π Û §√—Èß μàÕ‰ªÀ¡ÿπ‰À≈à‰ª¡“
Û-ı √Õ∫

μàÕ‰ª π”¡◊Õ∑—Èß Õß·μ–‰À≈à‰«â °“ß¢âÕ»Õ°‡ ¡Õ‰À≈à À¡ÿπ‰À≈à Û √Õ∫‰ª∑“ß
¥â“πÀπâ“À¡ÿπ¡“¥â“πÀ≈—ß·≈–°≈—∫°—π¢â“ß≈– Û √Õ∫
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∑à“∑’Ë Ù ∑à“°â¡μ—«
π—Ëß≈”μ—«μ—Èßμ√ß À“¬„®‡¢â“™â“Ê æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬Ê ¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–™â“Ê ¬° Ÿß ÿ¥

·≈â«§â“ß‰«â —°§√Ÿà À“¬„®ÕÕ°§àÕ¬Ê°â¡μ—«≈ß Àπâ“Õ°·π∫°—∫μâπ¢“ ¡◊Õ·μ–æ◊ÈπÀ√◊Õ®—∫¢âÕ‡∑â“‰«â
§â“ß‰«â —°§√Ÿà∑”´ÌÈ“ Û §√—Èß

∑à“∑’Ë ı ∑à“°“ß·¢π
‡√‘Ë¡‚¥¬°“ß·¢π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à μàÕ‰ªÀ¡ÿπ·¢π‡ªìπ«ß°≈¡®“°Àπâ“‰ªÀ≈—ß ı √Õ∫

·≈â«À¡ÿπ®“°À≈—ß‰ªÀπâ“Õ’° ı √Õ∫ ·≈â««“ß≈ß
μàÕ‰ª¬°·¢π‰ª¥â“πÀπâ“‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ΩÉ“¡◊Õª√–°∫°—π À“¬„®‡¢â“°“ß·¢πÕÕ°∑“ß

¥â“π¢â“ß ‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à À“¬„®ÕÕ° ¬°·¢π°≈—∫‰ª∑“ß¥â“πÀπâ“‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ΩÉ“¡◊Õª√–°∫
°—π ∑”´ÌÈ“ Û ∂÷ß ı §√—Èß
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∑à“∑’Ë ˆ ∑à“¬◊¥≈”μ—«
‡√‘Ë¡Ωñ°‚¥¬ À“¬„®‡¢â“™â“Ê¬◊¥≈”μ—« ·ÕàπÀ≈—ß¢÷Èπ §Õ·Àßπ‡μÁ¡∑’Ë §â“ß‰«â —°§√Ÿà μàÕ¡“

À“¬„®ÕÕ° ‚°àßÀ≈—ß °â¡Àπâ“·≈–§Õ §“ß™‘¥Õ° §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑” ≈—∫°—π Û §√—Èß

∑à“∑’Ë ˜ ∑à“ ‘ß‚μ
π—Ëß≈”μ—«μ—Èßμ√ß ¡◊Õ«“ß∫π‡¢à“À√◊Õμâπ¢“∑—Èß Õß À“¬„®‡¢â“ Àπâ“Õ°μ—Èß¢÷Èπ μàÕ¡“

À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ¥—ßŒà“ ¬“«Ê  ÿ¥·≈â«·≈∫≈‘ÈπÕÕ°®π ÿ¥ °â¡‰ª¢â“ßÀπâ“‡≈Á°πâÕ¬ §â“ß‰«â
 —°§√Ÿà Ωñ°´ÌÈ“ Û §√—Èß

∑à“∑’Ë ¯ ∑à“∫‘¥μ—«
π”¡◊Õ¢«“®—∫æπ—°‡°â“Õ’È „Àâ¡—Ëπ§ß ¡◊Õ´â“¬«“ß∫π‡¢à“ ∫‘¥≈”μ—«‰ª¥â“π¢«“ §â“ß‰«â —°§√Ÿà

·≈â«∑” ≈—∫¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë ˘ ∑à“∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“·≈–¢âÕ‡¢à“
∫√‘À“√‚¥¬°√–¥°ª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“≈”μ—«·≈â«‡À¬’¬¥ÕÕ° ≈—∫°—π ı §√—Èß μàÕ‰ª

À¡ÿπª≈“¬‡∑â“‡ªìπ«ß°≈¡ μ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“ ı √Õ∫ ∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“ ı √Õ∫ μàÕ‰ª‡Õ“¡◊Õ
®—∫μâπ¢“‰«â ßÕ‡¢à“‡¢â“À“≈”μ—«·≈â«‡À¬’¬¥ÕÕ° ı §√—Èß ∑”∑—Èß Õß¢â“ß

∑à“∑’Ë Ò ∑à“¡◊Õ·μ–‡∑â“ ≈—∫°—π
π—Ëß≈”μ—«μ√ß ‡¢à“·¬°°—πæÕ§«√ ·≈â«°“ß·¢π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·≈â«°â¡μ—«≈ß π”

¡◊Õ¢«“·μ–‡∑â“´â“¬ μàÕ‰ªπ”¡◊Õ´â“¬¡“·μ–‡∑â“¢«“∫â“ß ≈—∫°—π ı §√—Èß
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∑à“™ÿ¥∑’Ë Ú ∑à“¬◊π

∑à“∑’Ë Ò ∑à“∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“
Ωñ°‚¥¬¬◊πμ√ß ¢â“ß‡°â“Õ’È¡’æπ—°‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√≈â¡ À√◊Õ„™â¡◊Õ¢â“ßÀπ÷Ëß®—∫æπ—°‡°â“Õ’È‰«â

¡◊ÕÕ’°¢â“ß«“ß∫πÀπâ“∑âÕß À“¬„®‡¢â“™â“Ê ·≈â«§àÕ¬Ê‡¢¬àß‡∑â“¢÷Èπ §â“ß‰«â —°§√Ÿà À“¬„®ÕÕ°
‡∑â“«“ß≈ß°—∫æ◊Èπ ∑”´ÌÈ“ Û §√—Èß

∑à“∑’Ë Ú ∑à“°â¡μ—«
¬◊π‡∑â“™‘¥¡◊Õ¥â“πÀπ÷Ëß®—∫æπ—°‡°â“Õ’È‡Õ“‰«â À“¬„®‡¢â“¬◊¥μ—«¢÷Èπ ·¢π¬°¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–

À“¬„®ÕÕ°°â¡μ—«≈ß ¡◊Õ·μ–æ◊ÈπÀ√◊Õ·μ–¢“ §â“ß‰«â —°§√Ÿà Ωñ° Û §√—Èß ·≈â«∑” ≈—∫¢â“ßÕ’°
Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë ı ∑à“«’√∫ÿ√ÿ…
¬◊πÀà“ß®“°‡°â“Õ’È‡≈Á°πâÕ¬°–«à“‚πâ¡μ—«‰ª®—∫‰¥âæÕ¥’ ¬◊π¥â«¬¢“¢â“ßÀπ÷Ëß ¢“Õ’°¢â“ß¬°

¢÷Èπ Ÿß‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â °â¡μ—«‰ª¢â“ßÀπâ“ ¡◊Õ∑—Èß Õß®—∫æπ—°‡°â“Õ’È‰«â §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«Ωñ° ≈—∫
‡∑â“Õ’°¢â“ß Ωñ° Û §√—Èß

∑à“∑’Ë Ù ∑à“μâπ‰¡â
¬◊π¢â“ß‡°â“Õ’È ¡◊Õ¢â“ßÀπ÷Ëß®—∫æπ—°‰«â

°—π≈â¡ ‡∑â“¢â“ßÀπ÷Ëß¬°¢÷Èπ¬—πμâπ¢“‡Õ“‰«â
À“¬„®‡¢â“·¢πÕ’°¢â“ß¬°¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–
Àπâ“Õ°¬°¢÷Èπ‡μÁ¡∑’Ë §â“ß‰«â —°§√Ÿà Ωñ° Û §√—Èß
·≈â«Ωñ°Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

∑à“∑’Ë Û ∑à“ ¬°‡∑â“
¬◊πμ√ß¢â“ß‡°â“Õ’È ¡◊Õ¢â“ßÀπ÷Ëß®—∫

æπ—°‡°â“Õ’È‡Õ“‰«â ¡◊ÕÕ’°¢â“ß‡∑â“ ‡Õ« ·≈â«
¬°‡∑â“‰ª¢â“ßÀπâ“ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ¬°‡∑â“‰ª
¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â —°§√Ÿà ¬°‡∑â“¡“¥â“π¢â“ß
§â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“ Û √Õ∫
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∑à“™ÿ¥∑’Ë Û ∑à“π—Ëß°—∫æ◊Èπ

∑à“∑’Ë Ò ∑à“¬◊¥ à«πÀ≈—ß
π—Ëß‡À¬’¬¥‡∑â“μ√ß À“¬„®‡¢â“¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– À“¬„®ÕÕ° §àÕ¬Ê°â¡μ—«≈ß ‡∑à“

∑’Ë®–∑”‰¥â ¡◊Õ®—∫‡¢à“∑—Èß Õß‰«â ¥—ß¿“æ

∑à“∑’Ë Ú ∑à“»’√…–®√¥‡¢à“
π—Ëßμ—«μ√ß∫πæ◊Èπ‡∑â“¢â“ßÀπ÷Ëß¬—πμâπ¢“Õ’°¢â“ß‰«â À“¬„®‡¢â“ ¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–

ÕÕ°°â¡μ—«≈ß »’√…–°â¡μÌË“ ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ¡◊Õ∑—Èß Õß®—∫‡¢à“‰«â §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“ Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë Û ∑à“∫‘¥μ—«
π—Ëß‡À¬’¬¥‡∑â“μ√ß ∫‘¥μ—«‰ª¥â“πÀ≈—ß ¡◊Õ«“ß∫πæ◊Èπ ¥â“πÀ≈—ß §â“ß‰«â —°§√Ÿà ·≈â«Ωñ°

Õ’°¢â“ßÀπ÷Ëß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π ∑” ≈—∫°—π Û §√—Èß

∑à“∑’Ë Ù ∑à“¢—∫≈¡
πÕπ√“∫°—∫æ◊Èπ ‡∑â“‡À¬’¬¥μ√ß μàÕ‰ªßÕ‡¢à“‡¢â“¡“ ¡◊Õ√«∫‰«â™‘¥∑âÕß À“¬„®‡¢â“ μàÕ

‰ªÀ“¬„®ÕÕ° ¬°»’√…–¢÷Èπ™‘¥‡¢à“ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑” Û §√—Èß ·≈â«Ωñ°¥â“πμ√ß¢â“¡„π≈—°…≥–
‡¥’¬«°—π

∑à“∑’Ë ı ∑à“ –æ“π‚§âß
πÕπ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢÷Èπ ‡ √Á®·≈â«¬° –‚æ°≈Õ¬¢÷Èπ®“°æ◊Èπ ¡◊Õ¬—πæ◊Èπ‰«â §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑”´ÌÈ“

Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë ˆ ∑à“∫‘¥‡Õ«
πÕπ√“∫°—∫æ◊Èπ °“ß·¢π¢÷Èπ‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ßÕ‡¢à“´â“¬μ—Èß¢÷Èπ æ≈‘°‡¢à“‰ª∑“ß¢«“„Àâ

μÌË“≈ß ÿ¥ „∫Àπâ“À—π¡“∑“ß´â“¬ §â“ß‰«â —°§√Ÿà μàÕ¡“‡À¬’¬¥‡∑â“μ√ß ·≈â«μ—Èß‡¢à“¢«“¢÷Èπæ≈‘°
‡¢à“‰ª∑“ß´â“¬≈ß„ÀâμÌË“ ÿ¥ „∫Àπâ“À—π‰ª∑“ß¢«“ §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑” ≈—∫¢â“ß°—π Û §√—Èß

∑à“∑’Ë ˜ ∑à“ßŸ
πÕπ§«ÌË“Àπâ“º“°™‘¥æ◊Èπ ¡◊Õ«“ß‰«â„μâ‰À≈à À“¬„®‡¢â“¬°μ—«¢÷Èπ ·ÀßπÀπâ“¢÷Èπ §â“ßÕ¬Ÿà

„π∑à“π’È —°§√Ÿà ·≈â««“ß≈ß ∑”´ÌÈ“ Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë ¯ ∑à“μ—Í°·μπ
πÕπ§«ÌË“Àπâ“°—∫æ◊Èπ ‡∑â“™‘¥ ¡◊Õ«“ß‰«â¢â“ß≈”μ—« °¥‰«â°—∫æ◊Èπ À“¬„®‡¢â“¬°‡∑â“¢÷Èπ¢â“ßÀπ÷Ëß

§â“ß‰«â —°§√Ÿà μàÕ‰ªÀ“¬„®ÕÕ°«“ß≈ß μàÕ‰ªÀ“¬„®‡¢â“ ¬°‡∑â“Õ’°¢â“ß¢÷Èπ §â“ß‰«â —°§√Ÿà À“¬„®
ÕÕ°«“ß‡∑â“≈ß ∑” ≈—∫°—π Ú §√—Èß §√—Èß∑’Ë Û „Àâπ”·¢π«“ß‰«â∫πæ◊Èπ¥â“πÀπâ“ ‡∑â“™‘¥ À“¬„®
‡¢â“ ¬°·¢π·≈–¢“∑—Èß Õß¢÷Èπæ√âÕ¡°—π §â“ß‰«â —°§√Ÿà À“¬„®ÕÕ°«“ß‡∑â“≈ß

∑à“∑’Ë ˘ ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
πÕπ√“∫°—∫æ◊Èπ ·¢π«“ß‰«â¢â“ß≈”μ—« ·≈â«¬°¢“∑—Èß Õß¢÷Èπ ‡∑â“™’ÈøÑ“ ·≈â«¬° –‚æ°≈Õ¬¢÷Èπ

‡Õ“¡◊Õ¥—π‡Õ«‰«â §â“ß‰«â —°§√Ÿà ∑” Ì́È“ Û §√—Èß
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∑à“∑’Ë Ò ∑à“ºàÕπ§≈“¬
À≈—ß®“°°“√Ωñ°°“¬∫√‘À“√ ‘Èπ ÿ¥≈ß „ÀâπÕπ„π∑à“π’È‡æ◊ËÕΩñ°§«“¡ºàÕπ§≈“¬ πÕπ√“∫

°—∫æ◊Èπ ‡∑â“Àà“ß°—π‡≈Á°πâÕ¬ ¡◊Õ«“ß‰«â¢â“ß≈”μ—«Àß“¬¢÷Èπ ∑‘ÈßπÌÈ“Àπ—°μ—«≈ß°—∫æ◊Èπ À“¬„®‡¢â“
∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫  ≈—∫°—π‰ª™â“Ê „™â μ‘°”Àπ¥√Ÿâ∑’ËÀπâ“∑âÕßæÕß·≈–¬ÿ∫

À√◊ÕπÕπ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢÷Èπ ¡◊Õ«“ß‰«â¢â“ß≈”μ—«À√◊Õ«“ß ấÕπ°—π∫πÀπâ“∑âÕß°Á‰¥â
°”Àπ¥√Ÿâ‡«≈“À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß¬ÿ∫ μ‘¥μàÕ°—π‰ª ı - Ò π“∑’

°“√Ωñ°°“√À“¬„®
°“√Ωñ°°“√À“¬„® ‡æ◊ËÕ„ÀâªÕ¥·≈–À—«„®·¢Áß·√ß °“√À“¬„®™â“∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ ß∫

ºàÕπ§≈“¬‰¥â¡“°
°“√Ωñ°À“¬„®¥â«¬∑âÕß (Abdominal breathing)
‡ªìπ∑à“À“¬„®æ◊Èπ∞“π∑’Ë‡√“„™âΩñ°∑ÿ°«—π ‡√“ªØ‘∫—μ‘‚¥¬«“ß¡◊Õ∑—Èß Õß´âÕπ°—π∫πÀπâ“

∑âÕß√–¥—∫ –¥◊Õ À“¬„®‡¢â“¬“«Ê ™â“Ê ∑âÕßæÕß¢÷Èπ À¬ÿ¥§â“ß‰«â —°§√Ÿà μàÕ‰ªÀ“¬„®ÕÕ°™â“Ê
ª≈àÕ¬≈¡ÕÕ°™â“Ê ¬“«Ê ∑âÕß·ø∫≈ß Ωñ°μ‘¥μàÕ°—π‰ª ı π“∑’

· ¥ß∑à“∫√‘À“√‚¥¬ πæ.‡©° ∏π– ‘√‘ ‡¡◊ËÕ¬à“ß‡¢â“Õ“¬ÿ ¯Ù ªï
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».°‘μμ‘§ÿ≥ πæ.π‘°√ ¥ÿ ‘μ ‘π

°“√∫√‘À“√≈¡ª√“≥ (™’Ë°ß)
‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ç‚√§‡°‘¥‰¥â®“°‡Àμÿªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß ‡°‘¥®“° ¿“æ¥‘πøÑ“Õ“°“»°Á¡’
°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬‰¡à ¡ÌË“‡ ¡Õ°Á¡’ °“√∂Ÿ°∑”√â“¬°Á¡’ ‡°‘¥®“°°√√¡°Á¡’é

æÿ∑∏«®π–
(®“°Àπ—ß ◊Õæ√–∏√√¡ªîØ°)

∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å¢Õß®’π °≈à“«‰«â«à“ ç°“√‡®Á∫ªÉ«¬
À√◊Õ§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬À√◊Õ¢ÕßÕ«—¬«–„¥ Ê ‡°‘¥®“°
°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß°√–· æ≈—ß (™’Ë,Qi) „π√–∫∫‡¡√‘‡¥’¬π
(meridian) ¢Õß√à“ß°“¬¢—¥¢âÕß À√◊Õ ‡¥‘π‰¡à –¥«° À√◊Õ
‰¡à ¡¥ÿ≈ ∂â“ “¡“√∂·°â‰¢°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß ™’Ë „π√–∫∫‰¥â
°Á®–À“¬®“°‚√§π—Èπé

§ÿ≥ ¡∫—μ‘¢Õß ™’Ë  ¡’¡“°¡“¬§◊Õ ™’Ë ‡ªìπºŸâ„Àâ§«“¡√âÕπ
·°à√à“ß°“¬‚¥¬‰¡à¡’‰ø ‡≈◊Õ¥‰¥â„Àâ°”‡π‘¥™’Ë ·μà™’Ë‡ªìπ
ºŸâ§«∫§ÿ¡‡≈◊Õ¥ ™’Ë ∑”Àπâ“∑’Ë‡º“º≈“≠Õ“À“√„Àâ‡ªìπæ≈—ßß“π
À≈àÕ‡≈’È¬ß√à“ß°“¬

- ™’Ë°ß ∑”Àπâ“∑’Ë‡ ¡◊Õπ°“√Ωíß‡¢Á¡ ∑’Ëª√“»®“°‡¢Á¡
- ™’Ë°ß ‡ªìπºŸâ √â“ßπÌÈ“‡À≈◊Õß ™à«¬¢—∫‡§≈◊ËÕππÌÈ“‡À≈◊Õß

 √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§ ™à«¬„Àâ‡°‘¥°“√‰À≈‡«’¬π¢ÕßπÌÈ“‰¢ —πÀ≈—ß
- ™’Ë §◊Õæ≈—ß≈¡ª√“≥ À√◊Õæ≈—ß®—°√«“≈´÷Ëß¡’Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª
- ™’Ë°ß §◊Õ°“¬∫√‘À“√ ·≈–Ωñ°°“√À“¬„® §«∫§Ÿà

 ¡“∏‘‡æ◊ËÕ„Àâº “π·≈–™—°π”„Àâ‡°Á∫æ≈—ß™’Ë
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°“√Ωñ°™’Ë°ß ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑
Hard Qi Gong À√◊Õ °—ßøŸ (Kung Fu) ‡ªìπ°“√Ωñ°À—¥‡æ◊ËÕμàÕ ŸâÀ√◊ÕªÑÕß°—πμ—«
Soft Qi Gong À√◊Õ ™’Ë°ß‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (Medical Qi Gong) ‡ªìπ°“¬∫√‘À“√‡æ◊ËÕ

Ò. ‡°Á∫æ≈—ß¿“¬„π (Internal Qi) ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ·≈–ªÑÕß°—π‚√§ ·≈–/À√◊Õ
Ú.‡°Á∫æ≈—ß‰«â®”π«π¡“° ·≈– “¡“√∂ àßÕÕ°¡“√—°…“ºŸâÕ◊Ëπ‰¥â (external Qi)

√Ÿª·∫∫°“√Ωñ°™’Ë°ß¡’¡“°¡“¬À≈“¬æ—π™π‘¥ ∑—Èß™π‘¥π‘Ëß ·≈–™π‘¥‡§≈◊ËÕπ‰À« „π∑’Ëπ’È
®–¢Õ°≈à“«∂÷ß‡©æ“– ™’Ë°ß Ò¯ ∑à“ ´÷Ëß·æ√àÀ≈“¬„πª√–‡∑»‰∑¬ ·≈–Õ’°À≈“¬ª√–‡∑»
„π¿Ÿ¡‘¿“§‡Õ‡™’¬‚¥¬ Õ“®“√¬åÀ≈‘π‚Œà«‡´‘Ëπ ·Ààßπ§√‡´’Ë¬ß‰Œâ ‰¥â¥—¥·ª≈ß¡“®“°¡«¬®’π‰∑™’Ë
Ò¯ ∑à“

™’Ë°ß Ò¯ ∑à“ ‡ªìπ°“¬∫√‘À“√·∫∫ª“π°≈“ß (moderate exercise) ®–‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫
‰¥âπâÕ¬ °“√Ωñ°„Àâ∂Ÿ°μâÕß μàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπª√–®”√à“ß°“¬°Á®–‡μÁ¡‡ªïò¬¡¥â«¬æ≈—ß ‡ âπª√– “∑
ª≈Õ¥‚ª√àß‰¡àÕÿ¥μ—π Õ«—¬«–μà“ßÊ ‰¥â√—∫°“√À≈àÕ‡≈’È¬ßÕ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π∑”ß“π¥’¢÷Èπ
√à“ß°“¬°Á®–·¢Áß·√ß ¡’™’«‘μ™’«“Õ¬à“ß¬—Ëß¬◊π À≈—° ”§—≠§◊Õ ®‘μ ‡°‘¥§«“¡ºàÕπ§≈“¬ π”‰ª Ÿà
§«“¡ ß∫¢Õß®‘μ„®„π√–¥—∫≈÷° ‡ªìπÀπâ“μà“ßπ”∏√√¡™“μ‘¡“∫”∫—¥μ—«‡√“ °“√Ωñ°™’Ë°ß
®÷ß‡ªìπ°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ ®‘μ„® ·≈–®‘μ«‘≠≠“≥ (body, mind and spirit)
‡À¡“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑—ÈßÀ≠‘ß™“¬

 √ÿªª√–‚¬™πå¢Õß°“√Ωñ°™’Ë°ß
®“°ª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâ‡¢’¬π·≈– ¡“™‘°™¡√¡ „π°“√Ωñ°°“¬∫√‘À“√·∫∫™’Ë°ß°—∫

™¡√¡°“¬∫√‘À“√≈¡ª√“≥  «π≈ÿ¡æ‘π’ (∫√‘‡«≥ÀÕπ“Ãî°“) π“π√“«Ê Ò ªï‡»… ·≈–®“°
°“√»÷°…“§âπ§«â“‡Õ° “√μà“ßÊ ‰¥âæ∫¥—ßπ’È

°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬∑—Ë«‰ª
°“√∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ âπ‡ÕÁπ
°“√Ωñ°™’Ë°ß ‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¬◊¥‡À¬’¬¥À¥μ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·∑∫∑ÿ°¡—¥¢Õß

√à“ß°“¬ ·¡â·μà°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë„™â°≈Õ°≈Ÿ°μ“ °“√∫√‘À“√·∫∫π’ÈÕ“®®–¥Ÿ‰¡à¢÷ß¢—ß‡¢â¡·¢Áß μà“ß‰ª
®“°°“¬∫√‘À“√Õ¬à“ßÕ◊Ëπ ·μà°Á™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”ß“π¥’ ‡°‘¥°“√ºàÕπ§≈“¬¢Õß„¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–‡ âπ‡ÕÁπ‰¥âÕ¬à“ß¡“° À“°μâÕß‡¥‘π∑“ß‰°≈ÊÀ√◊Õ∑”ß“πÀπ—° ®–∑”‰¥â¥’ ‰¡à‡®Á∫À√◊Õ
ª«¥‡¡◊ËÕ¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“° ·≈–Õ“®ªÑÕß°—π°“√©’°¢“¥¢Õß‡ âπ‡ÕÁπ ‡™àπ ‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬‡«≈“
‡°‘¥¢âÕ‡∑â“·æ≈ß ‡ªìπμâπ

∫√‘‡«≥∑«“√Àπ—° ®–¡’°“√¢¡‘∫∫√‘À“√¢≥–À“¬„®‡¢â“ ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥π’È
·¢Áß·√ß ™à«¬ªÑÕß°—πÕ“°“√ªí  “«–‡≈Á¥/°“√°≈—Èπªí  “«–‰¡àÕ¬Ÿà‡¡◊ËÕ«—¬ ŸßÕ“¬ÿ √«¡∂÷ßªí≠À“
‡°’Ë¬«°—∫‡æ» —¡æ—π∏å¥â«¬
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Dr.Kegel  Ÿμ‘-π√’·æ∑¬å™“«μà“ßª√–‡∑»∑’Ë·π–π”°“¬∫√‘À“√·∫∫‡¥’¬«°—ππ’È (Kegel
Exercise) ‡¡◊ËÕ ı-ˆ ªï∑’Ë·≈â«¡“π’È‡Õß ‚¥¬‡©æ“– ”À√—∫ μ√’À≈—ß§≈Õ¥∫ÿμ√ À≈—ßºà“μ—¥
™àÕß§≈Õ¥ „π¢≥–∑’Ë™’Ë°ß¡’°“√„™â°—π¡“°àÕπ·≈â«‡ªìπ‡«≈“π—∫À≈“¬æ—πªï

‡ªìπ°“√∫√‘À“√¢âÕμàÕ¢Õß√à“ß°“¬
°“√Ωñ°™’Ë°ß¢Õß™¡√¡œ„π™ÿ¥∑’Ë Ú ‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕμàÕ∑ÿ° à«π¢Õß

√à“ß°“¬Õ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ·≈–§≈àÕß·§≈à«‡√‘Ë¡μ—Èß·μà≈”§Õ À—«‰À≈à °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ∫—Èπ‡Õ« À—«‡¢à“
μ≈Õ¥®π¢âÕ¡◊Õ¢âÕ‡∑â“

®–™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡®Á∫ª«¥®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ âπ‡ÕÁπμà“ßÊ ∑’ËÀÿâ¡¢âÕμàÕπ’È‰¡à·¢Áß·√ß ‡æ√“–
¢“¥°“√∫√‘À“√Õ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ ‡™àπ °“√μ°À¡Õπ §Õ‡§≈Á¥ °“√ª«¥À≈—ß·≈–°“√ª«¥‡¢à“
‡ªìπμâπ ∫“ß§πÕ“®¡’¢âÕμ‘¥°—π ‡™àπ ‰À≈àμ‘¥ °“√Ωñ°™ÿ¥π’È®–ªÑÕß°—π‰À≈àμ‘¥ À√◊Õ∑”„Àâ‰À≈à∑’Ë
μ‘¥·≈â«À¬àÕπ§≈“¬À“¬μ‘¥‰¥â

‡ªìπ°“√∫√‘À“√°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
™à«¬≈¥°“√‡°‘¥¢Õß°√–¥Ÿ°∑—∫‡ âπ (spinal

stenosis) ·≈–Õ“°“√ª«¥À≈—ß
°“√∫√‘À“√¢âÕ¡◊Õ·≈–‡ âπ‡ÕÁππ‘È«¡◊Õ (°“√

 ≈—¥¢âÕ¡◊Õ) ®–™à«¬ªÑÕß°—πÕ“°“√π‘È«¡◊ÕßÕ·≈–
‡À¬’¬¥‰¡àÕÕ° (π‘È«≈ÁÕ§)´÷Ëß¡’√“¬ß“π«à“æ∫∫àÕ¬
¢÷Èπ„π¬ÿ§∑’Ë¡’°“√„™â§Õ¡æ‘«‡μÕ√å°—π¡“°Ê

°“√∫√‘À“√∑—Èß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕμàÕ„π·∫∫™’Ë°ß
‡ªìπ°“√∫√‘À“√Õ¬à“ß¡’ ¡¥ÿ≈ §◊Õ ∑—Èß´â“¬·≈–¢«“‰¥â∫√‘À“√‡∑à“Ê °—π

°“√Ωñ°°“¬∫√‘À“√·∫∫™’Ë°ß®÷ß¡’ª√–‚¬™πåμàÕ§π∑—Èß Õß‡æ» ·≈–·°âªí≠À“ ”§—≠¢ÕßºŸâ
 ŸßÕ“¬ÿ ‰¥â§◊Õ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’ ¡¥ÿ≈¥’‰¡àÀ°≈â¡ßà“¬

‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß°√–¥Ÿ°
°“√Ωñ°™’Ë°ß ‡ªìπ°“√∫√‘À“√™π‘¥·∫°πÌÈ“Àπ—°μ—« (Weight Bearing Exercise) ÷́Ëß

¡’ª√–‚¬™πåμàÕ§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°√–¥Ÿ° ·≈–√—°…“§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß¡«≈°√–¥Ÿ°‰¥â¥’
‡æ√“–À“°¢“¥°“√∫√‘À“√Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ °√–¥Ÿ°®–‡ ’¬§«“¡Àπ“·πàπ‰¥â‡√Á« ·≈–∑”„Àâ
°√–¥Ÿ°‚ª√àß∫“ß ‚¥¬‡©æ“–„πÀ≠‘ß«—¬∑Õß °√–¥Ÿ°∑’Ë‚ª√àß∫“ß¡“°Ê °ÁÀ—°‰¥âßà“¬ ·¡âÀ°≈â¡
‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬
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‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡º“‰¢¡—π
°“√Ωñ°™’Ë°ß¢Õß™¡√¡œ „™â‡«≈“ª√–¡“≥§√—Èß≈– Ò ™—Ë«‚¡ß °“¬∫√‘À“√·∫∫π’È®–

‡º“º≈“≠‰¢¡—π¡“°°«à“ ®÷ß√’¥‰¢¡—π à«π‡°‘π¢Õß√à“ß°“¬‰¥â μ√ß°—π¢â“¡°—∫°“¬∫√‘À“√
·∫∫√ÿπ·√ß √«¥‡√Á« μâÕß‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·∑π∑’Ë®–‡º“º≈“≠®“°‰¢¡—π
(Moderate exercise burns fat, intensive exercise burns muscle)

‡ªìπ°“√∫√‘À“√À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
®“°§«“¡√Ÿâ∑’Ë‡√“∑√“∫°—π«à“ ∂â“®–ÕÕ°°”≈—ß„Àâ‰¥âª√–‚¬™πåμàÕÀ—«„® ªÕ¥ ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‡√“§«√ÕÕ°°”≈—ß‚¥¬„ÀâÀ—«„®‡μâπ‡√Á«¢÷Èπ‡ªìπ (ÚÚ-Õ“¬ÿ‡ªìπªï) X ̂ ı-˜% §√—ÈßμàÕπ“∑’ π“π
§√—Èß≈– Ú ∂÷ß Û π“∑’ ·≈–Õ¬à“ßπâÕ¬μâÕß Û-Ù §√—ÈßμàÕ —ª¥“Àå

‡¡◊ËÕ‰¥âμ√«®«—¥™’æ®√¥â«¬‡§√◊ËÕß«—¥™’æ®√·∫∫Õ—μ‚π¡—μ‘ „π√–À«à“ß°“√Ωñ°™’Ë°ß¢Õß
™¡√¡œ ™ÿ¥∑’Ë Ò ·≈–™ÿ¥∑’Ë Ú æ∫«à“ À—«„®Õ“®‡μâπ‰¥â∂÷ß ÒÒ-ÒÚ §√—ÈßμàÕπ“∑’ ´÷Ëß„°≈â‡§’¬ß
°—∫‡°≥±å¥—ß°≈à“« ™à«ß ˆı-˜% ¢Õß¢’¥§«“¡ “¡“√∂‡μÁ¡∑’Ëμ“¡Õ“¬ÿ¢Õß°≈ÿà¡ºŸâΩñ°‡Õß ´÷Ëß
π—∫«à“‰¥âº≈¥’∑’‡¥’¬«

‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ßŒÕ√å‚¡π
¢≥–∫√‘À“√°“¬Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–„™â‡«≈“ Ú ∂÷ß Û π“∑’¢÷Èπ‰ª √à“ß°“¬®–‡ √‘¡

 √â“ßŒÕ√å‚¡π∑’Ë¥’¥—ßπ’È
ë ŒÕ√å‚¡π·Ààß°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ (Growth Hormone) ®–°√–μÿâπ°“√ √â“ß·≈–

´àÕ¡·´¡‡´≈≈å∑—Ë«√à“ß°“¬
ë ‡ÕÁπ¥Õ√åøîπ (Endorphin)  “√·Ààß§«“¡ ÿ¢ ®“° ¡Õß·≈–‡ âπª√– “∑ ∑”„Àâ ªîμ‘-

 ÿ¢ ºàÕπ§≈“¬·≈– ¥™◊Ëπ ·≈–∑”„Àâ√Ÿâ ÷°μ‘¥„®∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
ë ŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬ (Androgen) ®–™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß
ë Õ‘π´Ÿ≈‘π (Insulin) ¢≥–∫√‘À“√√à“ß°“¬Õ¬à“ßæÕ‡À¡“– ‡´≈≈åμÕ∫ πÕß·≈–„™â

Õ‘π´Ÿ≈‘πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ∑”„Àâ√–¥—∫πÌÈ“μ“≈„π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß
ë ‡¡≈“‚∑π‘π (Melatonin) ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫¥’
ë ·Õ¥√’π“≈‘π (Adrenalin) À√◊Õ “√·Ààß§«“¡‡§√’¬¥ °√≥’∑’ËμâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ßΩóπ„® μâÕß·¢àß¢—π À√◊Õ‡§√’¬¥ ®–¡’ŒÕ√å‚¡ππ’ÈÕÕ°¡“¡“° ¡’Õ—πμ√“¬μàÕ
√à“ß°“¬„π√–¬–¬“«
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‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§
ºŸâ∑’ËΩñ°™’Ë°ßÀ≈“¬Ê §π æ÷ßæÕ„®

μàÕ°“√Ωñ°«‘∏’π’È ®÷ß¡“Ωñ°Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‰¡à«à“
Ωπμ°À√◊Õ·¥¥ÕÕ°  à«πÀπ÷Ëß°Á‡æ√“–Õ“°“√
¿Ÿ¡‘·æâμà“ßÊ ‡™àπ ·æâÕ“°“»  ‡ªìπÀ«—¥∫àÕ¬
‡ªìπÀ◊¥ ¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπ ‡ªìππâÕ¬≈ß ·≈–/À√◊Õ
„™â¬“πâÕ¬≈ß Õ—π‡°‘¥®“°¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π¢Õß
√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ

®“°¢âÕ¡Ÿ≈æ∫«à“§π∑’Ë∫√‘À“√√à“ß°“¬
 ¡ÌË“‡ ¡Õ®–¡’Õ—μ√“°“√‡®Á∫ªÉ«¬·≈–‡ªìπ
¡–‡√ÁßπâÕ¬°«à“ºŸâ∑’Ë¢“¥°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬
Õ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ‡ªìπÕ¬à“ß¡“°

‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬¢Õß§π‡√“¡’°“√‡º“º≈“≠
æ≈—ßß“π °Á®–‡°‘¥¢Õß‡ ’¬‡ ¡◊Õπ°—∫‰Õ‡ ’¬
√∂¬πμå §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å°Á®–°≈—∫‰ªøÕ°
∑’ËÀ—«„®·≈–ªÕ¥∑“ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥” ¢Õß‡ ’¬
Õ◊ËπÊ ∑’Ë‡À≈◊Õ (Õ’°°«à“ ˆ%) ®–∂Ÿ°°”®—¥
‚¥¬°“√√–∫“¬ÕÕ°∑“ß∑àÕπÌÈ“‡À≈◊Õß ´÷Ëß‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ√–∫∫∑àÕπÌÈ“‡ ’¬¢Õß√à“ß°“¬ ‰ª Ÿà
μàÕ¡πÌÈ“‡À≈◊Õß  ‡æ◊ËÕ∫”∫—¥¢Õß‡ ’¬„Àâ –Õ“¥¥’‡ ’¬°àÕπ ·≈â«®÷ß®–∂Ÿ°π”‰ª‡∑„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”„À≠à
(Subclavian veins) ¥â“πÀ≈—ß°√–¥Ÿ°‰Àª≈“√â“∑—Èß Ú ¢â“ß

·μàªí≠À“¢Õß√–∫∫πÌÈ“‡À≈◊Õß §◊Õ ‰¡à¡’‡§√◊ËÕßªíö¡ ®÷ßμà“ß°—∫√–∫∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’À—«„®
 Ÿ∫©’¥ªíö¡‡≈◊Õ¥‰ª∑—Ë«√à“ß°“¬‰¥âμ≈Õ¥‡«≈“ ¡’‡æ’¬ß≈‘Èπ (Valve) ∫—ß§—∫„ÀâπÌÈ“‡À≈◊Õß‰À≈‰ª∑“ß‡¥’¬«
„π ¿“æª°μ‘∑’Ë‡√“æ—°π‘ËßÊ ¡’πÌÈ“‡À≈◊Õß∑’Ë‰¥â√—∫°“√∫”∫—¥√«¡°—πª√–¡“≥ ÒÚı ´’´’ μàÕ
™—Ë«‚¡ß‡∑à“π—Èπ ·μà∂â“‡√“¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ¡’°“√¬◊¥À¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ¡’°“√¬◊¥‡À¬’¬¥√à“ß°“¬
‡™àπ ∫‘¥¢’È‡°’¬® °“√∫’∫ π«¥‡øÑπ  à«π¢Õß√à“ß°“¬ °“√°¥®ÿ¥ À√◊Õ‡«≈“∑’Ë¡’·√ß¥÷ß¥Ÿ¥À√◊Õ
·√ßÀπ’§«“¡¥÷ß¥Ÿ¥¢Õß‚≈° ‡™àπ ‡«≈“°√–‚¥¥ ·√ß‡À«’Ë¬ß®“°°“√‡À«’Ë¬ß·¢π ¢“ √«¡∂÷ß
‡«≈“¡’ μ‘¡’ ¡“∏‘¥’Ê ®–™à«¬‡√àß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßπÌÈ“‡À≈◊Õß„Àâ‡√Á«¢÷Èπ‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¡“° Ò ∂÷ß
Òı ‡∑à“ ∑”„Àâª√‘¡“≥¢ÕßπÌÈ“‡À≈◊Õß∑’Ë‰¥â√—∫°“√∫”∫—¥‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°¡“°∂÷ß Ò,¯ ́ ’́ ’ μàÕ™—Ë«‚¡ß
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¥â«¬∑à“∑“ßμà“ßÊ ¥—ß°≈à“«·≈â« ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“„Àâ¥’®–æ∫«à“‡ªìπ
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ÷́Ëß‡√“„™â¢≥–∫√‘À“√°“¬·∫∫™’Ë°ß·∑∫∑—Èß ‘Èπ √«¡∑—Èß°“√„™â  μ‘  ¡“∏‘ ·≈–
°“√À“¬„®≈÷°§«∫§Ÿà„π°“√Ωñ°¥â«¬
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°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢ÕßπÌÈ“‡À≈◊Õß∑’Ë ¡ÌË“‡ ¡Õ‡™àππ’È ®–™à«¬‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«„Àâ∑”ß“π‰¥â
Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§ ™à«¬„Àâ‰¡àμ‘¥‚√§ ·≈–∑’Ë ”§—≠‰¡à∑”„Àâ‡ªìπ¡–‡√Áßßà“¬
«‘μ“¡‘πμà“ßÊ °Á®–¡’‚Õ°“ ∂Ÿ°π”‰ª„™â‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬‰¥â¡“°¢÷Èπ ºŸâ∫√‘À“√°“¬Õ¬à“ß
æÕ‡À¡“–·≈– ¡ÌË“‡ ¡Õ ®–¡’Àπâ“μ“ÕàÕπ°«à“«—¬

‡´≈≈å„π√à“ß°“¬‡√“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¡’μ“¬ ·≈–‡°‘¥„À¡àÕ¬Ÿàμ≈Õ¥‡«≈“ ª√–¡“≥
°—π«à“√à“ß°“¬¢Õß‡√“„π«—ππ’È°—∫Õ’° ˜ ªï¢â“ßÀπâ“ ®–‡ªìπ§π≈–§π À√◊Õ‡ªìπ‡´≈≈å§π≈–™ÿ¥
°—π‡≈¬∑’‡¥’¬«

∂â“√–∫∫πÌÈ“‡À≈◊Õß¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∂à“¬‡∑¥’ ¢Õß‡ ’¬„ππÌÈ“∑’Ë≈âÕ¡√Õ∫‡´≈≈å°Á®–¡’πâÕ¬
 “√Õ“À“√∑’Ë®–„™â √â“ß‡´≈≈å„À¡à°Á®– –Õ“¥ ‰¡à¡’æ‘…‡®◊Õªπ ‡´≈≈å∑’Ë‡°‘¥„À¡à®÷ß∫√‘ ÿ∑∏‘Ïºÿ¥ºàÕß
‡ÀÁπ‰¥â®“°§π∑’ËΩñ°™’Ë°ß ¡ÌË“‡ ¡Õ °“√‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬®–™â“≈ß ®÷ß¡—°¡’Àπâ“μ“ÕàÕπ°«à“
Õ“¬ÿ‡ ¡Õ

Õπ÷Ëß ∂â“‡√“√Ÿâ®—°«‘∏’√—°…“ ÿ¢¿“æ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡ÌË“‡ ¡Õ ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√ ·≈–
„™â™’«‘μÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„®·≈– ¡Õß´÷ËßÕ“®μ’∫∫â“ß·≈â« °ÁÕ“®®–¢¬“¬μ—«‰¥âÕ’°
·μà§π∑’Ë Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë®—¥ πÌÈ“√Õ∫Ê ‡´≈≈å§ß®– °ª√° ªπ‡ªóôÕπ¥â«¬¢Õß‡ ’¬ ‡™àπ π‘‚§μ‘π Õ¬Ÿàμ≈Õ¥‡«≈“
‡´≈≈å∑’Ë‡°‘¥„À¡à¬àÕ¡‰¡à ¡∫Ÿ√≥å ∑”„ÀâÀπâ“μ“·°à‡°‘π«—¬‰¥â¡“°Ê

‡æ◊ËÕ„Àâ√–∫∫πÌÈ“‡À≈◊Õß∑”ß“π‰¥â¥’ °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬®”‡ªìπμâÕß∑”∑ÿ°«—π ‡æ◊ËÕ°”®—¥
¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬Õ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ „Àâ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π “¡“√∂ªÑÕß°—π‡√“®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫
μà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡‰¥âÕ’°¥â«¬

°“√∫√‘À“√®‘μ
™’Ë°ß ®—¥‰¥â«à“‡ªìπ°“¬“πÿªí  π“ (The Contemplation of The Body) Õ’°·∫∫Àπ÷Ëß´÷Ëß
ë ºŸâΩñ°§«√∑”®‘μ„Àâ ß∫ ª≈àÕ¬«“ß§«“¡§‘¥∑—ÈßÀ¡¥
ë ºàÕπ§≈“¬∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬ μ—Èß·μà»’√…–®√¥‡∑â“ μ“¡Õß‰ª¢â“ßÀπâ“ „∫Àπâ“

¬‘È¡·¬â¡·®à¡„ 
ë °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑”μ“¡°√–∫«π∑à“ ·≈–®—ßÀ«–‡æ≈ßÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‰¡à‡√Á«À√◊Õ™â“

°«à“®—ßÀ«– ‰¡à¡’‡«âπ«√√§√–À«à“ß∑à“
ë Õ“® √â“ß®‘πμπ“°“√ „Àâ‡æ≈‘¥‡æ≈‘π‰ªμ“¡∑à«ß∑à“ μà“ßÊ ‡™àπ ç∑à“«‘À§‡À‘√øÑ“é ∑”μ—«

‡À¡◊Õππ°∫‘π æ“¬‡√◊Õ°≈“ßπÌÈ“ æ√“πª≈“‡À«’Ë¬ß·À ‡ªìπμâπ
ë À“¬„®μ“¡®—ßÀ«–™â“ Ê ·≈–≈÷° ‡«≈“À“¬„®‡¢â“  ®‘°π‘È«‡∑â“ ¢¡‘∫∑«“√Àπ—°/‡∫“

(Kegel exercise)  ·≈–·¢¡à«∑âÕßπâÕ¬ (Reversed respiration) À√◊ÕÀ“¬„®‡¢â“∑âÕßªÉÕß
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·∫∫∏√√¡¥“°Á‰¥â À“¬„®‡¢â“∑“ß®¡Ÿ° ≈‘Èπ·μ–‡æ¥“πª“° À√◊Õ‡Àß◊Õ°¥â“π∫π∑’ËÕ¬Ÿàμ‘¥‰√øíπ
·≈–À“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° ‚¥¬‡º¬Õ√‘¡Ωïª“°‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬

- ∂â“ªØ‘∫—μ‘‰¥â∂Ÿ°μâÕß ºŸâªØ‘∫—μ‘®– “¡“√∂§≈“¬‡§√’¬¥‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢  ¥™◊Ëπ
‡∫‘°∫“π¢÷Èπ¡“°

¿“æ√«¡¢âÕ¥’¢Õß°“√∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫™’Ë°ß ®“°ª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâ‡¢’¬π·≈–
 ¡“™‘°™¡√¡°“¬∫√‘À“√≈¡ª√“≥  «π≈ÿ¡æ‘π’ (∫√‘‡«≥ÀÕπ“Ãî°“)

™à«¬≈¥§«“¡‡§√’¬¥´÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ„π™’«‘μª√–®”«—π ™à«¬≈¥À√◊Õ∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß μ√’«—¬
À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ ∑”„Àâ√à“ß°“¬øóôπμ—«À≈—ß°“√ºà“μ—¥‰¥â‡√Á«°«à“ª°μ‘ ™à«¬≈¥°“√„™â¬“„πºŸâ∑’Ë
¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ·≈–‡∫“À«“π ™à«¬„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡àÀ°≈â¡ßà“¬ ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°‚ª√àß∫“ß
ªÑÕß°—π°“√‡®Á∫ª«¥μ“¡¢âÕμàÕμà“ßÊ ªÑÕß°—π·≈–∫√√‡∑“Õ“°“√¿Ÿ¡‘·æâ √«¡∑—ÈßÕ“°“√ÀÕ∫À◊¥
ªÑÕß°—π·≈–/À√◊Õ≈¥Õ—μ√“°“√‡ªìπ¡–‡√Áß ™à«¬·°âªí≠À“πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ™à«¬·°âªí≠À“∑âÕßºŸ°
∑”„Àâ¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®·≈– ¡Õß¡“°¢÷Èπ §«“¡®”¥’ √Ÿª√à“ß¥’ Àπâ“μ“ÕàÕπ°«à“Õ“¬ÿ ¡’
ŒÕ√å‚¡π‡ÕÁπ¥Õ√åøîπ (Endorphin) À≈—ËßÕÕ°¡“ ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°ªîμ‘ ¡’§«“¡ ÿ¢ ¥™◊Ëπ Õ“√¡≥å·®à¡„ 

ç „π¬ÿ§‚≈°“¿‘«—μπå ‡°‘¥‡™◊ÈÕ‚√§μ—«„À¡àÊ ∑’Ë‰¡à‡§¬¡’¡“°àÕπ ·≈–¬—ß‰¡à¡’¬“√—°…“ ‡™àπ
‡Õ™ ‰Õ «’ ‡Õ¥ å Õ’‚∫≈“ ́ “√å  ‰¢âÀ«—¥π° ·≈–‰¢âÀ«—¥„À≠à œ≈œ ∑’Ë·æ√à‡™◊ÈÕ¢â“¡™“μ‘‰¥â√«¥‡√Á«
∑—Èß¬—ß¡’‚√§‡°à“∫“ß‚√§ ‡™àπ«—≥‚√§ °Á¥◊ÈÕ¬“ ·≈–°”≈—ß√–∫“¥¢÷ÈπÕ’° ºŸâ∑’Ë¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π¥’Õ¬Ÿà‡ ¡Õ
¬àÕ¡‰¥â‡ª√’¬∫ºŸâ∑’Ë¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πμπ‡ÕßμÌË“∑’Ë®–√Õ¥æâπ®“°‚√§¿—¬ ‡À≈à“π’È‰¥âé

 Õ∫∂“¡¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡μ‘¡∑’Ë ™¡√¡°“¬∫√‘À“√≈¡ª√“≥  «π≈ÿ¡æ‘π’ (∫√‘‡«≥ÀÕπ“Ãî°“)
§ÿ≥¿—∑√“¿√≥å æ√ª√–¬Ÿ√™—¬ ‚∑√. ¯ ˘ˆ¯Ù ˆ¯ˆ˜
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∑à“∑’Ë Ò ª√—∫≈¡ª√“≥

ª√–‚¬™πå : ª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬ ∑”„Àâ°√–· ‚≈À‘μ(‡≈◊Õ¥≈¡) ‡√‘Ë¡‰À≈‡«’¬π
‰ª∑—Ë«√à“ß°“¬ ª√– “π°—∫°“√À“¬„®‡¢â“ÕÕ°¬“«Ê ®‘μ„®°Á®–‡√‘Ë¡ ß∫¢÷Èπ

∑à“‡μ√’¬¡ : ∑à“‡μ√’¬¡‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠Õ¬à“ß¬‘ËßμàÕ°“√Ωñ°Ωπæ≈—ßª√“≥ ‡æ◊ËÕΩñ°
§«“¡æ√âÕ¡¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß §«√„™â°“ß‡°ßÀ√◊Õ™ÿ¥°’Ã“ ¢≥–ªØ‘∫—μ‘μâÕß∑”
®‘μ„®„Àâ«à“ß ¡’ ¡“∏‘

Ò. ¬◊Ëπ·¬°¢“∑—Èß ÕßÕÕ°„ÀâÀà“ß‡ ¡ÕÀ—«‰À≈àΩÉ“‡∑â“¢π“π°—π∑—Èß Õß¢â“ß ‡ªìπ‡≈¢ ÒÒ
√à“ß°“¬™à«ß∫πª≈àÕ¬«à“ßμ“¡ ∫“¬ ™à«ß≈à“ß„ÀâÀπ—°·πàπ¡’æ≈—ß

Ú. ßÕ‡¢à“∑—Èß Õß¬àÕ≈ß‡≈Á°πâÕ¬ √à“ß°“¬ à«π∫πμ—Èßμ√ß  Õß·¢πª≈àÕ¬μ“¡ ∫“¬
Û. μ“¡Õß‰ª¢â“ßÀπâ“ „∫Àπâ“¬‘È¡·¬â¡·≈–ºàÕπ§≈“¬
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. §«ÌË“¡◊Õ≈ß ¢âÕ¡◊ÕßÕ≈ß ¬°·¢π∑àÕπ≈à“ß¢÷Èπ¡“√–¥—∫‡Õ«
Ú. §àÕ¬Ê ¢¬—∫·¢π¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ®π∂÷ß√–¥—∫‰À≈à
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. °¥ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß≈ßÕ¬à“ß™â“Ê æ√âÕ¡°—∫¬àÕ‡¢à“∑—Èß Õß≈ß‡≈Á°πâÕ¬
Ú. ¡◊Õ∑—Èß Õß§àÕ¬Ê ≈¥≈ß ®πª≈“¬π‘È«¡◊Õ·μ–∂÷ßÀ—«‡¢à“ μàÕ¡“‡√‘Ë¡¬°·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ

Õ’° æ√âÕ¡À“¬„®‡¢â“ ·≈–°¥ΩÉ“¡◊Õ≈ß æ√âÕ¡¬àÕ‡¢à“ ®π¡◊Õ∑—Èß Õß·μ–‡¢à“ æ√âÕ¡À“¬„®‡¢â“
(∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß ‚¥¬∂◊Õ‡Õ“°“√À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß)

¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–¬°·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ ¢âÕ¡◊Õ§«√ßÕ≈ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡§≈◊ËÕπ≈ßÕ¬à“ßπ‘Ë¡π«≈
·≈–„ÀâπÌÈ“Àπ—°μ—«∑‘Èß≈ß∫π¢“∑—Èß Õß¢≥–¬àÕ‡¢à“≈ß √–«—ßÀ—«‡¢à“Õ¬à“„Àâ¬◊Ëπ‡≈¬ª≈“¬‡∑â“
≈”μ—«μâÕßμ√ß À¬àÕπ –‚æ°≈ß‡À¡◊Õπ∑à“‡μ√’¬¡π—Ëß‡°â“Õ’È °“√≈¥·¢π·≈–¡◊Õ≈ß„Àâ∑”æ√âÕ¡Ê
°—∫°“√¬àÕ‡¢à“≈ß

°“¬∫√‘À“√≈¡ª√“≥ (™’Ë°ß) Ò¯ ∑à“

· ¥ß∑à“∫√‘À“√‚¥¬ ».°‘μμ‘§ÿ≥ πæ.π‘°√  ¥ÿ ‘μ ‘π
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∑à“∑’Ë Ú ¬◊¥Õ°¢¬“¬∑√«ß

ª√–‚¬™πå : ™à«¬„ÀâªÕ¥¢¬“¬μ—«Õ¬à“ß‡μÁ¡∑’Ë ‡ √‘¡
 √â“ß ¡√√∂¿“æ¢ÕßªÕ¥ ‰μ À—«„® „Àâ·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥å

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. À≈—ß®“°∑’Ëπ‘È«·μ–‡¢à“∑—Èß Õß·≈â« (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß

¡“®“°∑à“∑’Ë Ò) À—πΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‡¢â“À“°—π·≈â«¬°
·¢π∑—Èß Õß¢π“π¢÷Èπ‰ª®π∂÷ß√–¥—∫Àπâ“Õ°

Ú. ¬◊¥‡¢à“∑’Ë¬àÕ≈ß „Àâ§àÕ¬Ê ¬◊πμ√ß
Û. ·≈â«°“ß·¢πÕÕ°∑—Èß Õß¢â“ß®π ÿ¥„π∑à“¢¬“¬Õ°
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. Àÿ∫·¢π∑’Ë°“ßÕÕ°π—Èπ‡¢â“À“°—πμ√ß∫√‘‡«≥

Àπâ“Õ°

Ú. §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ ·≈â«°¥ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß≈ß æ√âÕ¡°—∫¬àÕ‡¢à“≈ß®ππ‘È«¡◊Õ·μ–∑’Ë‡¢à“Õ’°
§√—Èß (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)

¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–∑’Ë¬°·¢π∑—Èß Õß¢π“π¢÷Èπ Ÿà√–¥—∫Õ° „Àâ§àÕ¬Ê ‡À¬’¬¥‡¢à“ ¢≥–∑’Ë
§«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ·≈–≈¥·¢π≈ß „Àâ§àÕ¬Ê ¬àÕ‡¢à“≈ß

∑à“∑’Ë Û ‡©‘¥©“¬ “¬√ÿâß

ª√–‚¬™πå : ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·°√àß¢Õß à«πÀ≈—ß
 à«π‡Õ« ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß ª«¥‡Õ«‰¥â

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë Ú) §àÕ¬Ê ¬°·¢π∑—Èß

 Õß¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π ÿ¥·¢π ‡Àπ◊Õ»’√…–æ√âÕ¡°—∫§àÕ¬Ê
‡À¬’¬¥‡¢à“μ√ß

Ú. ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«¡“Õ¬Ÿà¢“¢«“ ¬àÕ‡¢à“≈ß‡≈Á°πâÕ¬  à«π¢“ ấ“¬‡À¬’¬¥μ√ß À—π»’√…–
‰ª∑“ß´â“¬¡◊Õ¥â«¬

Û. ·¢π ấ“¬‡À¬’¬¥μ√ß√–¥—∫‰À≈à æ√âÕ¡Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ
Ù.  à«π·¢π¢«“„ÀâÕ¬Ÿà„π≈—°…≥–§√÷Ëß«ß°≈¡ ¡◊Õ¢«“§«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß„ÀâÕ¬Ÿàμ√ß°≈“ß°√–À¡àÕ¡
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∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. ‡§≈◊ËÕπ·¢π¢«“∑’ËÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ»’√…–≈ß¡“¥â“π¢«“¡◊Õ‡ªìπ·π«√“∫°—∫‰À≈à æ√âÕ¡

À—π»’√…–μ“¡‰ª¥â«¬ ΩÉ“¡◊ÕÀß“¬¢÷Èπ
Ú.  à«π·¢π ấ“¬ßÕ‡ªìπ§√÷Ëß«ß°≈¡ §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß«“ß‰«â°≈“ß°√–À¡àÕ¡ ®–‡ªìπ

∑à“‡§≈◊ËÕπ‰À«∑“ß ’́°¢«“
Û. ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«¡“¬—ß¢“ ấ“¬ æ√âÕ¡°—∫¬àÕ‡¢à“‡≈Á°πâÕ¬  à«π¢“¢«“‡À¬’¬¥μ√ß

(∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–¬°·¢π¢÷Èπ·≈–≈ß μâÕß‡ªìπ®—ßÀ«–ª√– “π°—∫°“√À“¬„®‡¢â“·≈–ÕÕ°

∑à“∑’Ë Ù μ–«—π‡∫‘°øÑ“

ª√–‚¬™πå : „Àâº≈¥’°—∫ à«π·¢π ‰À≈à ·≈–Õ«—¬«– à«π∑âÕß ∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ –¥«° ·≈–
‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·°√àß„Àâ¢“ Õß¢â“ß

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë Û) ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«°≈—∫¡“Õ¬Ÿà∑’Ë¢“∑—Èß Õß¢â“ß ¬àÕ‡¢à“‡≈Á°πâÕ¬

æ√âÕ¡¬àÕμ—«≈ß
Ú. ∑”¡◊Õ‰¢«â°—π∑’Ë∫√‘‡«≥À—«‡¢à“ ·≈â«¬°·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ‰ª‡Àπ◊Õ»’√…– ‚¥¬Àß“¬

ΩÉ“¡◊ÕÕÕ°∑—Èß Õß¢â“ß
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. æ≈‘°„ÀâΩÉ“¡◊Õ∑—Èß ÕßÕÕ°‰ª¥â“ππÕ° «“¥¡◊Õ∑—Èß Õß∑’ËÕ¬Ÿà‡Àπ◊Õ»’√…–ÕÕ°∑“ß¥â“π

¢â“ß‡ªìπ«ß°≈¡„À≠à Õß«ß
Ú. ¡◊Õ∑—Èß Õß‰¢«â°—πÕ’°§√—Èß∫√‘‡«≥Àπâ“À—«‡¢à“ (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–·¢π∑—Èß Õß‡§≈◊ËÕπ‰À« „Àâ¬÷¥À≈—°À—«‰À≈à‡ªìπ®ÿ¥»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß«ß°≈¡

«“¥·¢π∑—Èß ÕßÕÕ°®“°¥â“π„π„Àâ‡ªìπ≈—°…≥–«ß°≈¡ Õß«ß ấÕπ°—π
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∑à“∑’Ë ı ¬◊πÀ¬—¥¥—¥·¢π

ª√–‚¬™πå : Ωñ°ª√– “∑ —Ëßß“π ‡æ‘Ë¡§«“¡®” ·≈–
 ¡¥ÿ≈∏“μÿ∑—Èß Ù §◊Õ ¥‘π πÌÈ“ ≈¡ ‰ø „π√à“ß°“¬

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß∑’Ë‰¢«â°—π∫π»’√…–„Àâ·¬°ÕÕ°®“°°—π

(≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß¡“®“°∑à“∑’Ë Ù) §àÕ¬Ê ≈¥≈ß¡“Õ¬Ÿà√–¥—∫Õ°
æ√âÕ¡¬àÕ‡¢à“≈ß‡≈Á°πâÕ¬

Ò. ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß ÕßÀß“¬¢÷Èπ ‡≈◊ËÕπ·¢π∑—Èß Õß≈ß
Ú. §àÕ¬Ê «“¥·¢π¢«“ºà“π¢â“ß‡Õ« ∫‘¥‡Õ«‰ª∑“ß¢«“ ¥«ßμ“‡æàß∑’Ë¡◊Õ¢«“ ·¢π

‡À¬’¬¥μ√ß√–¥—∫‰À≈à
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. ·¬°·¢π¢«“ ßÕ¢âÕ»Õ° ΩÉ“¡◊ÕÀ—πÕÕ°πÕ°μ—«
Ú. ·≈â««“¥·¢π¢«“¬°¢÷Èπ‡ªìπ≈—°…≥–«ß°≈¡
Û. º≈—°ΩÉ“¡◊Õ¢«“ÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“ºà“π„∫ÀŸ·≈–§«ÌË“¡◊Õ≈ß
Ù. ¥÷ß·¢π´â“¬¡“‡©’¬¥°—π√–À«à“ßÀπâ“Õ° æ√âÕ¡«“¥·¢π¢«“‰ª∑“ß´â“¬ ( ≈—∫¢â“ß

∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ·¢π∑—Èß ÕßμâÕß‡©’¬¥°—π∫√‘‡«≥Àπâ“Õ° ‡¡◊ËÕÀ¥·¢π‡¢â“¡“„ÀâÀ“¬„®‡¢â“

‡¡◊ËÕ¬◊Ëπ·¢πÕÕ°‰ª„ÀâÀ“¬„®ÕÕ°

∑à“∑’Ë ˆ æ“¬‡√◊Õ°≈“ßπÌÈ“

ª√–‚¬™πå : Ωñ°°”≈—ß·¢π¢“ ·≈–°“√∑”ß“π¢Õß
À—«„®æ√âÕ¡°—∫∑”„Àâª√– “∑ ¡Õß∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ Õ“√¡≥å
 ¥™◊Ëπ·®à¡„ 

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò.(≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ı) ·¢π∑—Èß Õß≈¥≈ß™â“Ê

®π‡≈¬‡¢à“ æ√âÕ¡¬àÕμ—«≈ß

Ú.À—πΩÉ“¡◊ÕÕÕ°¥â“ππÕ° æ√âÕ¡§àÕ¬Ê ≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π  Õß·¢π«“¥‰ª¥â“πÀ≈—ß
Û.¬°·¢π¢÷Èπ≈—°…≥–§√÷Ëß«ß°≈¡ ¬◊¥Õ°æ√âÕ¡‡ß¬Àπâ“
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∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò.‡¡◊ËÕ·¢π∑—Èß Õß¬°¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–·≈â« ‡§≈◊ËÕπ·¢π∑—Èß Õß≈ß≈à“ß æ√âÕ¡¬àÕ‡¢à“(∑”

´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–¬àÕμ—«≈ß„ÀâÀ“¬„®ÕÕ° ¢≥–≈ÿ°¢÷Èπ„ÀâÀ“¬„®‡¢â“ ∑à“π’È„Àâ¬àÕμ—«≈ßμÌË“

(‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â μ“¡ ¿“æ√à“ß°“¬)

∑à“∑’Ë ˜ ‡¡¢≈“≈àÕ·°â«

ª√–‚¬™πå : ∫√‘À“√ª≈“¬‡∑â“ ∑”„Àâ‡∑â“∑—Èß Õß·¢Áß·√ß ™à«¬≈¥Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬¢“·≈–‡¢à“
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. ¢≥–∑’Ë«“¥·¢π≈ß≈à“ß (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ˆ) ·≈â«¬◊¥μ—«¢÷Èπ¬◊πμ√ß
Ú. ‡§≈◊ËÕπ·¢π¢«“¢÷Èπ Ÿß√–¥—∫‰À≈à ‡Õ’¬ß‰ª∑“ß´â“¬ Ùı Õß»“ Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ„π∑à“

™Ÿ≈Ÿ°∫Õ≈ ·≈â«§«ÌË“≈ß
Û. ·¢π ấ“¬¥—π‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß‡≈Á°πâÕ¬ §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß
Ù. ¢≥–∑’Ë∑”∑à“™Ÿ≈Ÿ°∫Õ≈ „Àâ¬° âπ‡∑â“¢«“¢÷Èπ μ“¡¥â«¬ âπ‡∑â“´â“¬
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß æ√âÕ¡§àÕ¬Ê ≈¥·¢π¢«“≈ß
Ú. ¬°·¢π´â“¬¢÷Èπæ√âÕ¡‡Õ’¬ß·¢π‰ª∑“ß¢«“¡◊Õ Ùı Õß»“ ΩÉ“¡◊ÕÀß“¬¢÷Èπ
Û. ·¢π¢«“¥—π‰ªÀ≈—ß‡≈Á°πâÕ¬ §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß ¡◊Õ´â“¬∑”∑à“™Ÿ≈Ÿ°∫Õ≈‡™àπ°—π (∑”´ÌÈ“ Ù

§√—Èß  ≈—∫´â“¬-¢«“)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–∑’Ë™Ÿ≈Ÿ°∫Õ≈ ¥«ßμ“μâÕß‡æàß¡Õß®ÿ¥™Ÿ≈Ÿ°∫Õ≈ ‡Àπ◊ÕΩÉ“¡◊Õ‡≈Á°πâÕ¬
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∑à“∑’Ë ¯  “«πâÕ¬™¡®—π∑√å

ª√–‚¬™πå : ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß‰μ ™à«¬≈¥
Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬ à«πÀ≈—ß·≈– à«π‡Õ«

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ˜) °“ß·¢πÕÕ° æ√âÕ¡

¬àÕμ—«≈ß„π≈—°…≥–ªí°À≈—°μÌË“
Ú. ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß ÕßÀ—π‡¢â“À“°—π‡ ¡◊Õπ∑à“Õÿâ¡≈Ÿ°∫Õ≈

„∫„À≠à

Û. À¡ÿπ°“¬ §àÕ¬¬◊¥μ—«¢÷Èπ¬◊πμ√ß  Õß·¢π™Ÿ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–‡Õ’¬ß‰ª¥â“πÀ≈—ß‡À¡◊Õπ
∑à“™¡®—π∑√å¥â“π´â“¬¡◊Õ ‚¥¬„Àâ Õß‡∑â“·π∫æ◊Èπ

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. «“¥·¢π∑—Èß Õß≈ßÕ¬à“ßπÿà¡π«≈ºà“πÀ—«‡¢à“ æ√âÕ¡¬àÕ‡¢à“≈ß„π∑à“ªí°À≈—°μÌË“
Ú. Õ¬Ÿà„π∑à“Õÿâ¡≈Ÿ°∫Õ≈μ≈Õ¥‡«≈“ ™Ÿ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–¥â“π¢«“¡◊Õ (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– °“√«“¥·¢π ∫‘¥‡Õ« À—πÀπâ“ ·μà≈–Õ√‘¬“∫∂„Àâ°≈¡°≈◊πμàÕ‡π◊ËÕß Õ¬à“

¬° âπ‡∑â“¢÷Èπ

∑à“∑’Ë ˘ À¡ÿπ°“¬º≈—°°√

ª√–‚¬™πå : ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß∏“μÿ∑—Èß Ù §◊Õ ¥‘π πÌÈ“
≈¡ ‰ø „π√à“ß°“¬ ·≈–‡ √‘¡ √â“ßæ≈—ß√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß
·√ß ¡∫Ÿ√≥å

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ¯)  Õß·¢π≈¥≈ß®“°

¥â“π∫π¢«“¡◊ÕÕ¬Ÿàμ√ßÀπâ“Õ°
Ú. ¬◊π„Àâ¡—Ëπ ¬àÕ‡¢à“≈ß‡≈Á°πâÕ¬ «“ß¡◊Õ∑—Èß Õß

√–¥—∫‡Õ« ·≈â«μ—ÈßΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπæ√âÕ¡∑’Ë®–º≈—°ÕÕ°
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. º≈—°ΩÉ“¡◊Õ∑’Ëμ—Èß‰«âÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“¥â«¬°”≈—ß¿“¬„π‡Õ’¬ß¡ÿ¡ Ùı Õß»“
Ú. ‡Õ’¬ß≈”μ—«‰ª∑“ß´â“¬¡◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ æ√âÕ¡∑’Ë®–≈“°°≈—∫§◊π√–À«à“ß‡Õ«

‡¡◊ËÕÀ“¬„®‡¢â“Õ’°§√—Èß
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‡§≈◊ËÕπΩÉ“¡◊Õ∑’ËÀß“¬°≈—∫‡¢â“∑’Ë√–À«à“ß‡Õ« ‡μ√’¬¡μ—ÈßΩÉ“¡◊Õ´â“¬¢÷Èπ‡¡◊ËÕÀ“¬„®ÕÕ°Õ’°§√—Èß
º≈—°ΩÉ“¡◊Õ´â“¬ÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“Õ’°¥â«¬°”≈—ß¿“¬„π ‡Õ’¬ß¡ÿ¡ Ùı Õß»“ ‡Õ’¬ß≈”μ—«‰ª

∑“ß¢«“¡◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“ Ù §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–∑’Ë‡ª≈’Ë¬πÕ‘√‘¬“∫∂ §«√‡Õ’¬ßμ—«„Àâ‰¥â Ùı Õß»“ ‡¡◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π´â“¬·≈–

¢«“

∑à“∑’Ë Ò ‡¬◊ÈÕß¬à“ß∫—ß· ß àÕß

ª√–‚¬™πå : ª√—∫ ¡¥ÿ≈‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ (‡≈◊Õ¥≈¡) æ√âÕ¡∫√‘À“√ à«πÀ≈—ß  à«π‡Õ«
·≈–ª√– “∑μ“

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ̆ ) ¬°¡◊Õ´â“¬√–¥—∫„∫Àπâ“ À—πΩÉ“¡◊Õ‡¢â“À“μ—«„π√–¥—∫¥«ßμ“

‡√‘Ë¡À¡ÿπμ—«‰ª∑“ß´â“¬ ¡◊Õ¢«“«“ßÕ¬Ÿà√–¥—∫‡Õ« ‡§≈◊ËÕπ‰À«μ“¡
Ú. À¡ÿπ‡Õ«‰ª∑“ß ấ“¬  à«π¢“Õ¬Ÿà„π∑à“ªí°À≈—°∑—Èß Õß¢“
Û. À¡ÿπ‡Õ«‰ª∑“ß ấ“¬ ˘ Õß»“ μàÕ¡“„Àâ ≈—∫¡◊Õ¢«“¢÷Èπ ¡◊Õ´â“¬≈ß
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. ¬°¡◊Õ¢«“¢÷Èπ À—πΩÉ“¡◊Õ‡¢â“À“μ—«®π∂÷ß√–¥—∫¥«ßμ“æ√âÕ¡À“¬„®ÕÕ°
Ú. ¡◊Õ´â“¬≈¥≈ßæ√âÕ¡À¡ÿπ‡Õ«‰ª∑“ß¢«“
Û. ‡§≈◊ËÕπ·¢π∑—Èß Õßμ“¡‰ª∑“ß¢«“®π ÿ¥‡™àπ°—π (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– Õ‘√‘¬“∫∂·¢π æ÷ß„ÀâÕàÕπ‚¬π  “¬μ“‡æàß¡Õßμ“¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß

ΩÉ“¡◊Õ à«π∫π
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∑à“∑’Ë ÒÒ ·À«°∏“√™¡‡«À“

ª√–‚¬™πå : ‡æ‘Ë¡æ≈—ß·¢π ¢“ ‰À≈à §Õ ·≈–™à«¬≈¥Õ“°“√
ª«¥·¢π ‰À≈à¢“ §Õ √à“ß°“¬¡’æ≈—ß·¢Áß·√ß¢÷Èπ

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß¡“®“°∑à“∑’Ë Ò) °â“«‡∑â“´â“¬ÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“

‡∑â“ ¢«“¬◊¥„Àâμ√ß πÌÈ“Àπ—°μ—«¬â“¬‰ªμÕπÀπâ“
Ú. ‚πâ¡°“¬‰ª¢â“ßÀπâ“ ‰¢«â¡◊Õ∑—Èß Õß‰«â∫√‘‡«≥Àπâ“ À—«

‡¢à“æ√âÕ¡¬àÕμ—«≈ß
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°

Ò. §àÕ¬Ê ¬°¡◊Õ∑—Èß Õß∑’Ë‰¢«â°—π Ÿß¢÷Èπ®π‡≈¬»’√…–
Ú. ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß ÕßÀ—π‡¢â“À“°—π æ√âÕ¡®–°“ßÕÕ° (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
Û. ·≈â«°“ß·¢π∑—Èß ÕßÕÕ°∑”∑à“™¡‡«À“ ‚¥¬·ÀßπÀπâ“¢÷Èπ
¢âÕ‡ πÕ·π– ‚πâ¡°“¬‰ª¢â“ßÀπâ“ ·¢π∑—Èß Õß‰¢«â°—πμ√ßÀπâ“À—«‡¢à“„ÀâÀ“¬„®‡¢â“ ‡¡◊ËÕ

¬° Õß·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–æ√âÕ¡°“ß·¢πÕÕ°™¡‡«À“„ÀâÀ“¬„®ÕÕ°

∑à“∑’Ë ÒÚ ·À«°§≈◊Ëπ°≈“ß ¡ÿ∑√

ª√–‚¬™πå : ‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ¢Õßμ—∫ ·≈–√–∫∫
ª√– “∑μà“ßÊ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß  ¥™◊Ëπ Õ“√¡≥å
·®à¡„ 

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. μ—Èß¡◊Õ∑—Èß Õß‰«â√–¥—∫Õ° À—πΩÉ“¡◊ÕÕÕ°¥â“ππÕ°

(≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß¡“®“°∑à“∑’Ë ÒÒ) ¥÷ß·¢π∑—Èß Õß‡¢â“À“≈”μ—«
Ú. ßÕ¢âÕ»Õ°æ√âÕ¡∑’Ë®–º≈—°ÕÕ°

Û. ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«≈ß∫π¢“¢«“ „Àâ âπ‡∑â“¢«“·μ–æ◊Èπ °√–¥°ª≈“¬‡∑â“´â“¬¢÷Èπ
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. º≈—°·¢π∑—Èß ÕßÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“„π≈—°…≥–°¥≈ß ‡ ¡◊Õπ§≈◊Ëπ≈Ÿ°„À≠à (·¢π‡ªìπ

·π«‚§âßßÕ)
Ú. ‚πâ¡°“¬‰ª¢â“ßÀπâ“æ√âÕ¡¬° âπ‡∑â“¢«“¢÷Èπ (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“ ÒÒ §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ‡¡◊ËÕ·¢π∑—Èß Õß¥÷ß‡¢â“À“≈”μ—«„ÀâÀ“¬„®‡¢â“ ‡¡◊ËÕº≈—°ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß ÕßÕÕ°

‰ª„ÀâÀ“¬„®ÕÕ°
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∑à“∑’Ë ÒÛ «‘À§°√–æ◊Õªï°

ª√–‚¬™πå :  √â“ß¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§ ‚¥¬‡©æ“–
ªÕ¥®–·¢Áß·√ß¬‘Ëß¢÷Èπ ™à«¬¢®—¥§«“¡À¡°¡ÿàπ·≈– ÷́¡‡»√â“
(§≈“¬‡§√’¬¥‰¥â)

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß¡“®“°∑à“∑’Ë ÒÚ) ·¢π∑—Èß Õß

¢â“ß‡ª≈’Ë¬π®“°·π«‚§âßßÕ‡ªìπ·π«μ√ß
Ú. À—πΩÉ“¡◊Õ‡¢â“À“°—π ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«≈ß∑’Ë‡∑â“¢«“

Àÿ∫·¢π∑’Ë°“ßÕÕ°‡¢â“ Ÿà°≈“ßÕ° (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“ Õ’°
ÒÒ §√—Èß)

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. ¬â“¬πÌÈ“Àπ—°μ—«≈ß∑’Ë‡∑â“´â“¬  âπ‡∑â“¢«“‡¢¬àß¢÷Èπ
Ú. °“ß·¢πÕÕ°®π ÿ¥‡ªìπ‡ âπμ√ß (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“ ÒÒ §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬‡§≈◊ËÕπ¬â“¬¡“∑“ß¥â“πÀ≈—ß ·¢π∑—Èß Õß‡ ¡◊Õππ°°“ßªï°

∑à“∑’Ë ÒÙ ¬◊¥·¢πª≈àÕ¬À¡—¥

ª√–‚¬™πå : ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß∏“μÿ∑—Èß Ù §◊Õ ¥‘π
πÌÈ“ ≈¡ ‰ø „π√à“ß°“¬ ™à«¬„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥
(‡≈◊Õ¥≈¡) ¥’¢÷Èπ ·≈– √â“ß¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. ‡ª≈’Ë¬π∑à“¬◊π®“° ≈—∫¢“Àπâ“À≈—ß (μàÕ‡π◊ËÕß

®“°∑à“∑’Ë ÒÛ) ‡ªìπ·¬°¢“¬àÕ‡¢à“„π∑à“ªí°À≈—°  Õß¡◊Õ
°”À¡—¥Õ¬Ÿà„π√–¥—∫‡Õ«

Ú.  ¡◊Õ¢«“§àÕ¬Ê μ—ÈßÀ¡—¥ ·≈–§«ÌË“À¡—¥ æ√âÕ¡∑’Ë®–º≈—°ÕÕ°
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. §«ÌË“À¡—¥ æ√âÕ¡°—∫„™â°”≈—ß¿“¬„πº≈—°ÕÕ°®π ÿ¥·¢π
Ú. Àß“¬À¡—¥ §àÕ¬Ê æ√âÕ¡∑’Ë®–¥÷ßÀ¡—¥‡¢â“√–À«à“ß‡Õ«„π∑à“‡¥‘¡
Û. „™â°”≈—ß¿“¬„π §àÕ¬Ê ª≈àÕ¬À¡—¥ÕÕ°‰ª„π≈—°…≥–§«ÌË“À¡—¥Õ’° (∑” ≈—∫´â“¬ - ¢«“

Ò §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– „Àâ„™â°”≈—ß¿“¬„π„π°“√ª≈àÕ¬À¡—¥ÕÕ° ºàÕπ§≈“¬‡¡◊ËÕ¥÷ßÀ¡—¥‡¢â“À“

≈”μ—«



170

∑à“∑’Ë Òı Õ‘π∑√’∑–¬“πøÑ“

ª√–‚¬™πå : ™à«¬§≈’Ë§≈“¬ª√– “∑∑ÿ° à«π„π√à“ß°“¬ ‡æ‘Ë¡§«“¡®” ∑”„Àâ®‘μ„®√à“‡√‘ß
·®à¡„ 

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. §àÕ¬Ê ¬◊¥μ—«¢÷Èπ‡¢à“μ√ß (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë ÒÙ) °“ß·¢πÕÕ°¥â“π¢â“ß≈”μ—«

„π√–¥—∫‰À≈à
Ú. ™Ÿ·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–„π∑à“π°°“ßªï° ‡¢¬àß âπ‡∑â“¢÷Èπ¥â«¬
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. §àÕ¬Ê ≈¥·¢π∑—Èß Õß≈ß
Ú. ‡¡◊ËÕ·¢π∑—Èß Õß≈¥≈ß‡≈¬®“°‰À≈à „Àâ¬àÕ‡¢à“≈ß„π∑à“ªí°À≈—°μÌË“
Û. ≈¥·¢π≈ß®π∂÷ßÀ—«‡¢à“∑—Èß Õß (‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥âμ“¡ ¿“æ√à“ß°“¬)
Ù. „™âπ‘È«¡◊Õ·μ–∑’Ë‡¢à“ æ√âÕ¡∑’Ë®–¬◊π¢÷Èπ (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ÒÒ §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–∑’Ë¬àÕμ—«≈ßμÌË“  “¬μ“¡Õß Õß‡¢à“Õ¬à“„Àâ‡≈¬ª≈“¬‡∑â“ ≈”μ—«μ—Èßμ√ß

∑à“∑’Ë Òˆ °—ßÀ—πμâÕß≈¡
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ª√–‚¬™πå : ™à«¬§≈“¬ª«¥‡¡◊ËÕ¬ à«π‡Õ« ‰À≈à ·¢π ¢“ ·≈–ª√—∫ ¿“æ§«“¡‡ ◊ËÕ¡„π
 à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬„Àâ§◊π‡¥‘¡

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë Òı) ≈¥·¢π∑—Èß Õß≈ßμ√ßÀπâ“À—«‡¢à“ Àß“¬ΩÉ“¡◊Õ‡¢â“À“°—π
Ú. ¬àÕμ—«≈ß ·°«àß·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ‰ª∑“ß´â“¬¡◊Õ æ√âÕ¡°—∫À¡ÿπ‡Õ«‡ªìπ«ß°≈¡
Û. À¡ÿπ·¢π∑—Èß Õß¡“Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ»’√…–„π∑à“¬◊πμ√ß
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. ≈¥·¢π∑—Èß Õß¢â“ß≈ß™â“Ê ‡§≈◊ËÕπ≈ß√–À«à“ß‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß
Ú. ¡◊Õ∑—Èß Õß§«ÌË“‡¢â“À“μ—«
Û. §àÕ¬Ê À¡ÿπ·¢π«π¢÷Èπ∫π„π∑à“À“¬„®‡¢â“ (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ Ú §√—Èß ·≈â«°≈—∫¢â“ß

∑”´ÌÈ“Õ’° Û §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–·¢π∑—Èß Õß«“¥ÕÕ°„π≈—°…≥–«ß°≈¡  à«π‡Õ«μâÕßÀ¡ÿπμ“¡‰ª¥â«¬

∑à“∑’Ë Ò˜ ≈’≈“æ“®√

ª√–‚¬™πå : ‡æ‘Ë¡§«“¡°√–μ◊Õ√◊Õ√âπ °√–©—∫°√–‡©ß ·§≈à«§≈àÕß«àÕß‰« ™à«¬„Àâ·¢π ¢“
·≈–¡◊Õ·¢Áß·√ß¡’°”≈—ß·≈–§≈àÕßμ—«¥’¢÷Èπ

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë Òˆ) ¬°‡∑â“´â“¬¢÷Èπ°àÕπ ·≈â«¬°·¢π¢«“¢÷Èπ¡“‡ ¡ÕÕ°
Ú. §«ÌË“ΩÉ“¡◊Õ≈ß ∑”∑à“‡À¡◊Õπμ∫≈Ÿ°∫Õ≈ ¢≥–∑’Ëμ∫¡◊Õ≈ß‡¢¬àß âπ‡∑â“¢«“¥â«¬
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∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò.  ≈—∫‡∑â“ ‡ªìπ¬°‡∑â“¢«“¢÷Èπ
Ú. ‡ª≈’Ë¬π·¢π´â“¬ ¬°¡◊Õ¢÷Èπμ∫≈Ÿ°∫Õ≈æ√âÕ¡‡¢¬àß âπ‡∑â“´â“¬¥â«¬ (∑” ≈—∫´â“¬ ¢«“

Ò §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¬°‡∑â“´â“¬μ∫¥â«¬¡◊Õ¢«“ ‡¢¬àß âπ‡∑â“¢«“¥â«¬ ¬°‡∑â“¢«“®–μâÕßμ∫

¥â«¬¡◊Õ´â“¬ ‡¢¬àß âπ‡∑â“´â“¬¥â«¬

∑à“∑’Ë Ò¯ ºàÕπ§≈“¬≈¡ª√“≥

ª√–‚¬™πå : ™à«¬‡°Á∫æ≈—ß≈¡ª√“≥¢Õß√à“ß°“¬®“°°√–∫«π∑à“μà“ßÊ ¡“·≈â« ‚¥¬„™â
®‘μ°”Àπ¥π”æ≈—ß≈¡ª√“≥π—Èπ¡“‰«â∑’Ë∑âÕßπâÕ¬ ®ÿ¥μ—π‡∂’¬π (®ÿ¥„μâ –¥◊Õ≈ß‰ª Û π‘È«) ·≈â«
À“¬„®‡¢â“ - ÕÕ° ≈÷° - ¬“« Õ¬à“ß ¡ÌË“‡ ¡Õ‡æ◊ËÕª√—∫ ¿“æ√à“ß°“¬„Àâ‡¢â“ Ÿà ¿“æª°μ‘

∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®‡¢â“
Ò. (≈’≈“μàÕ‡π◊ËÕß®“°∑à“∑’Ë Ò˜) ·¬°‡∑â“ÕÕ°√–¥—∫‰À≈à ¬àÕ‡¢à“≈ß
Ú. ¡◊Õ∑—Èß Õß≈¥≈ßÕ¬ŸàÀπâ“À—«‡¢à“ Àß“¬ΩÉ“¡◊ÕÕÕ° «“¥·¢π∑—Èß Õß‡ ¡◊Õπ°Õ∫‚°¬

Õ–‰√ —°Õ¬à“ß
Û. æ√âÕ¡∑’Ë®–¬◊π¢÷Èπ  Õß·¢π§àÕ¬Ê ™Ÿ¢÷Èπ æ√âÕ¡¬◊¥μ—«¢÷Èπ„π∑à“μ√ß
Ù. ™Ÿ·¢π‡≈¬‰À≈à ·≈â«§«ÌË“¡◊Õ∑—Èß Õß≈ß
∑à“∫√‘À“√ ¢≥–À“¬„®ÕÕ°
Ò. §àÕ¬Ê °¥ΩÉ“¡◊Õ∑—Èß Õß≈ß ¢≥–∑’Ë≈¥‡≈¬®“°‰À≈à„Àâ¬àÕμ—«≈ß
Ú. ≈¥·¢π æ√âÕ¡¬àÕ‡¢à“≈ßÕ¬Ÿà„π∑à“·√° (∑”´ÌÈ“‡™àπ‡¥‘¡ ı §√—Èß)
¢âÕ‡ πÕ·π– ¢≥–¬àÕμ—«≈ß ≈”μ—«μâÕßμ—Èßμ√ß‡ ¡Õ
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πæ.ª√–æ—π∏å  æß»å§≥‘μ“ππ∑å
√ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ∂“∫—π‡«™»“ μ√å  ¡‡¥Á®æ√– —ß¶√“™≠“≥ —ß«√ ‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °√¡°“√·æ∑¬å

°“¬∫√‘À“√‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
∑’Ëª«¥¢âÕ‰À≈à/‰À≈àμ‘¥

‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ Ÿß«—¬¢÷Èπ ª√– ‘∑∏‘¿“æ ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–‡ âπ‡ÕÁπ°Á®–‡√‘Ë¡∂¥∂Õ¬‡ ◊ËÕ¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ≈ß
‰ªμ“¡Õ“¬ÿ¢—¬ À“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¡à≈¥°‘®°√√¡μà“ßÊ ∑’Ë
∑”„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ·≈–«—¬∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–‡ âπ‡ÕÁπ®–∫“¥‡®Á∫ ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥μ“¡
°≈â“¡‡π◊ÈÕ °√–¥Ÿ° ·≈–¢âÕ

‡¡◊ËÕ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ª«¥ √à“ß°“¬®–À≈’°‡≈’Ë¬ß
°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕ∑’Ë¡’°“√Õ—°‡ ∫ ¢âÕ‡À≈à“π—Èπ
°Á®–‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¡à‰¥â À√◊Õ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â·μàπâÕ¬‰¡à§√∫
æ‘ —¬¢Õß¢âÕ ·≈–¿“¬„π Ú  —ª¥“Àå®–æ∫«à“¢âÕ∑’Ë‰¡à
‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊Õ‡§≈◊ËÕπ‰À«·μàπâÕ¬π’È°Á®–°≈“¬‡ªìπ
ç‚√§¢âÕμ‘¥é

¢âÕ∑’Ë¡’°“√¬÷¥μ‘¥∫àÕ¬∑’Ë ÿ¥ §◊Õ ¢âÕ‰À≈à ‚¥¬
‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ‡¡◊ËÕ Ÿß«—¬ ‚√§¢âÕ‰À≈àμ‘¥®–‡ªìπªí≠À“
∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬ ·≈– ”§—≠μàÕ ÿ¢¿“«–¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °“√
Ωñ°∫√‘À“√¢âÕ‰À≈à¥â«¬∑à“°“¬∫√‘À“√∑’Ë®–‰¥â°≈à“«∂÷ß
μàÕ‰ªπ’È‡ªìπª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¬‘Ëß ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ◊ËÕ
ªÑÕß°—π·≈–∫”∫—¥‚√§¢âÕ‰À≈àμ‘¥‰¥â ¥â«¬μπ‡Õß
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∑à“‡μ√’¬¡
√Ÿª∑’Ë Ò ¬◊πμ√ß ·¬°¢“∑—Èß ÕßÀà“ß

°—π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ¢¬—∫ª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“
°—π‡ªìπ‡≈¢ ÒÒ

√Ÿª∑’Ë Ú ¬°·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ¢π“π°—∫
æ◊Èπ‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·≈â«ßÕ»Õ°·≈–°”¡◊Õ
„Àâ¢âÕπ‘È«¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß™‘¥°—∫√–¥—∫Õ°

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë Û §àÕ¬Ê ¥÷ß»Õ°‰ª∑“ß¥â“π

À≈—ß®π ÿ¥‡∑à“∑’ËæÕ®–∑”‰¥â ®π√Ÿâ ÷°μ÷ß
 –∫—°·≈–À—«‰À≈à

√Ÿª∑’Ë Ù ‡§≈◊ËÕπ·¢π·≈–°”ªíôπ∑—Èß
 Õß‡¢â“¡“ ấÕπ°—π√–¥—∫Õ° ‚¥¬„Àâ·¢π
´â“¬Õ¬Ÿà¥â“π≈à“ß

√Ÿª∑’Ë ı §àÕ¬Ê ¥÷ß»Õ°‰ª∑“ß¥â“π
À≈—ß®π ÿ¥‡™àπ‡¥‘¡

√Ÿª∑’Ë ˆ ‡§≈◊ËÕπ·¢π·≈–°”ªíôπ∑—Èß
 Õß‡¢â“¡“ ấÕπ°—π√–¥—∫Õ° ‚¥¬„Àâ·¢π
¢«“Õ¬Ÿà¥â“π≈à“ß (√Ÿª∑’Ë ˆ)

∑” ≈—∫°—π´â“¬ - ¢«“ (μ“¡√Ÿª∑’Ë Û
∂÷ß ˆ ) „Àâπ—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“®π§√∫
Ò §√—Èß

∑à“∑’Ë Ò ∑à“¬◊¥ –∫—°·≈–À—«‰À≈à

· ¥ß∑à“∫√‘À“√‚¥¬ ¥√.π‘μ¬“ ®—π∑√å‡√◊Õß ¡À“º≈
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∑à“∑’Ë Ú ∑à“¬◊¥§Õ·≈–À—«‰À≈à

∑à“‡μ√’¬¡
√Ÿª∑’Ë Ò ¬◊πμ√ß ·¬°¢“∑—Èß Õß

Àà“ß°—π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß
«“ß¢â“ß≈”μ—« ¢¬—∫ª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“°—π
‡ªìπ‡≈¢ ÒÒ

√Ÿª∑’Ë Ú ¬°·¢π∑—Èß Õß¢÷Èπ¢π“π
°—∫æ◊Èπ‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·≈â«ßÕ»Õ° ·≈–
°”¡◊Õ „Àâ¢âÕπ‘È«¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß™‘¥°—π
√–¥—∫Õ°

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë Û ‡À¬’¬¥·¢π¢«“ÕÕ°‰ª

∑“ß¥â“π¢â“ß≈”μ—«‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à æ√âÕ¡
°—∫À—πÀπâ“μ“¡‰ª¥â«¬®π√Ÿâ ÷°§Õμ÷ß

√Ÿª∑’Ë Ù ‡§≈◊ËÕπ·¢π¢«“°≈—∫¡“
‡ ¡Õ√–¥—∫Õ° æ√âÕ¡°—∫À—πÀπâ“°≈—∫¡“
Àπâ“μ√ß

√Ÿª∑’Ë ı ‡À¬’¬¥·¢π´â“¬ÕÕ°‰ª
∑“ß¥â“π¢â“ß≈”μ—«‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à æ√âÕ¡
°—∫À—πÀπâ“μ“¡‰ª‡™àπ‡¥‘¡

√Ÿª∑’Ë ˆ ‡§≈◊ËÕπ·¢π ấ“¬°≈—∫¡“
‡ ¡Õ√–¥—∫Õ° æ√âÕ¡°—∫À—πÀπâ“°≈—∫¡“
Àπâ“μ√ß

∑” ≈—∫°—π´â“¬ - ¢«“ (μ“¡√Ÿª∑’Ë
Û ∂÷ß ˆ) „Àâπ—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“
®π§√∫ Ò §√—Èß
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∑à“∑’Ë Û ∑à“¬◊¥-∫‘¥-À¡ÿπÀ—«‰À≈à

∑à“‡μ√’¬¡
√Ÿª∑’Ë Ò ¬◊πμ√ß ·¬°¢“∑—Èß ÕßÕÕ°Àà“ß°—π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·¢π Õß¢â“ß«“ß¢â“ß≈”μ—«

¢¬—∫ª≈“¬‡∑â“‡¢â“À“°—π‡ªìπ‡≈¢ ÒÒ ·≈â«¬°¡◊Õ¢÷Èπæπ¡„π√–¥—∫Õ°

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë Ú π‘È«¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß Õ¥

ª√– “π‡¢â“À“°—π√–¥—∫Õ°
√Ÿª∑’Ë Û §àÕ¬Ê ≈¥·¢π ·≈–

‡À¬’¬¥π‘È«¡◊Õ∑’Ë Õ¥ª√– “π°—π≈ß®π ÿ¥
·¢π

√Ÿª∑’Ë Ù ¬◊¥·¢π·≈–¥—¥ΩÉ“¡◊Õ¢÷Èπ
¡“∑“ß¥â“πÀπâ“≈”μ—«Õ¬à“ß™â“Ê æ√âÕ¡
 “¬μ“¡Õß‰ªμ“¡¡◊Õ∑’Ë‡§≈◊ËÕπ¢÷Èπ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê
®π ÿ¥·¢π‡Àπ◊Õ»’√…–‡∑à“∑’ËæÕ®–∑”‰¥â

√Ÿª∑’Ë ı «“¥·¢πÕÕ°®“°°—π‰ª
∑“ß¥â“π¢â“ß≈”μ—«‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à æ√âÕ¡
°—∫°√–¥°¢âÕ¡◊Õ¢÷Èπ

√Ÿª∑’Ë ˆ-˜ Àÿ∫·¢π∑—Èß Õß‡¢â“¡“ Ÿà
∑à“¬◊πæπ¡¡◊Õ

‡¡◊ËÕ∑”§√∫μ“¡√Ÿª∑’Ë Ú ∂÷ß ˜ „Àâ
π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“ Ò §√—Èß
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∑à“∑’Ë Ù ∑à“¬°·¢πÀ¡ÿπÀ—«‰À≈à

∑à“‡μ√’¬¡
√Ÿª∑’Ë Ò ¬◊πμ√ß·¬°¢“∑—Èß Õß

ÕÕ°Àà“ß°—π‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à ·¢π
 Õß¢â“ß«“ß¢â“ß≈”μ—« ¢¬—∫ª≈“¬‡∑â“
‡¢â“À“°—π‡ªìπ‡≈¢ ÒÒ

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë Ú ¬°·¢π´â“¬‡Àπ◊Õ»’√…–

ßÕ»Õ°≈ß„Àâª≈“¬π‘È«¡◊Õ´â“¬·μ–
∫√‘‡«≥‡Àπ◊ÕÀŸ¢«“

√Ÿª∑’Ë Û §àÕ¬Ê ‡≈◊ËÕπΩÉ“¡◊Õ
À¡ÿπ«πÕÕ°‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß»’√…–‡ªìπ
«ß°«â“ß ®π√Ÿâ ÷°À—«‰À≈à∂Ÿ°∫‘¥À¡ÿπ‡∫“Ê
·≈â«§àÕ¬Ê ª≈àÕ¬„Àâ·¢π‡§≈◊ËÕπ≈ß
¢â“ß≈”μ—« μàÕ¡“¬°·¢π¢«“¢÷Èπ
ßÕ»Õ°≈ß„Àâª≈“¬π‘È«¡◊Õ¢«“ ·μ–
∫√‘‡«≥‡Àπ◊ÕÀŸ´â“¬

√Ÿª∑’Ë Ù §àÕ¬Ê ‡≈◊ËÕπΩÉ“¡◊Õ À¡ÿπ
«πÕÕ°‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß»’√…–·≈â«
ª≈àÕ¬„Àâ·¢π‡§≈◊ËÕπ≈ß¢â“ß≈”μ—«

∑” ≈—∫°—π´â“¬-¢«“ (μ“¡
√Ÿª∑’Ë Ú ∂÷ß Ù) π—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“
Ò §√—Èß
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∑à“∑’Ë ı ∑à“À¡ÿπÀ—«‰À≈à æ√âÕ¡°—π Ú ¢â“ß

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë  Ò ¬◊πμ√ß °“ß·¢π

∑—Èß Õß¢÷Èπ¡“√–¥—∫‰À≈à ·≈â«ßÕ»Õ°
‡¢â“¡“„Àâª≈“¬π‘È«¡◊Õ·μ–À—«‰À≈à Õß
¢â“ß

√Ÿª∑’Ë  Ú À¡ÿπÀ—«‰À≈à ‰ª
¥â“πÀ≈—ßæ√âÕ¡°—π∑—Èß Õß¢â“ßÕ¬à“ß™â“Ê
∑” Ò √Õ∫

√Ÿª∑’Ë Û À¡ÿπÀ—«‰À≈à¡“¥â“πÀπâ“
æ√â Õ¡°— π∑—È ß   Õ ß¢â “ ß Õ¬à “ ß ™â “ Ê
∑” Ò √Õ∫

√Ÿª∑’Ë Ù ≈¥·¢π Õß¢â“ß≈ß
¥â“π¢â“ß≈”μ—«°≈—∫ Ÿà∑à“¬◊πμ√ß

À¡“¬‡Àμÿ : ∂â“‰¡à “¡“√∂„™â
π‘È«¡◊Õ·μ–¡“∂÷ßÀ—«‰À≈à‰¥â„Àâ‡∑â“‡Õ«
·≈â«À¡ÿπ‰À≈àæ√âÕ¡°—π‰ª¥â“πÀ≈—ß
·≈–¥â“πÀπâ“‡™àπ‡¥‘¡
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∑à“∑’Ë ˆ ∑à“‡¥‘π≈¡ª√“≥¢âÕ‰À≈à

∑à“∫√‘À“√
√Ÿª∑’Ë Ò ¬◊πμ√ß ·¢π∑—Èß Õß‡À¬’¬¥ÕÕ°Àà“ß®“°≈”μ—«

‡≈Á°πâÕ¬ æ√âÕ¡°—∫°√–¥°¢âÕ¡◊Õ Õß¢â“ß¢÷Èπ„ÀâΩÉ“¡◊Õ
¢π“π°—∫æ◊Èπ

√Ÿª∑’Ë Ú ÕÕ°·√ß¥—π·≈–§àÕ¬Ê º≈—°ΩÉ“¡◊Õ‰ª¥â“πÀ≈—ß
„Àâ¡“°‡∑à“∑’ËæÕ®–∑”‰¥â ®π√Ÿâ ÷°μ÷ß –∫—°-‰À≈à-·¢π ·≈–
¢âÕ¡◊Õ ‚¥¬„ÀâΩÉ“¡◊Õ¢π“π°—∫æ◊Èπμ≈Õ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ÕÕ°·√ß
‡°√Áß§â“ß‰«â —°§√Ÿà

√Ÿª∑’Ë Û ‡§≈◊ËÕπ·¢π∑—Èß Õß°≈—∫¡“¥â“π¢â“ß≈”μ—«
°≈—∫ Ÿà∑à“¬◊πμ√ß

‡¡◊ËÕ∑”§√∫μ“¡√Ÿª∑’Ë Ò ∂÷ß Û „Àâπ—∫‡ªìπ Ò §√—Èß ∑”´ÌÈ“
Ò §√—Èß
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πæ.ª√–æ—π∏å æß»å§≥‘μ“ππ∑å
‡∫≠®æ√  ÿ∏√√¡™—¬
π¿—  ·°â««‘‡™’¬√

°“√ª√—∫ ¿“æ∑’Ëæ—°Õ“»—¬

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¬àÕ¡®–¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬„π‡√◊ËÕß¢Õß√–∫∫°√–¥Ÿ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ √«¡∑—Èß¡’
§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß “¬μ“°“√¡Õß‡ÀÁπ ‡ªìπ “‡Àμÿ ”§—≠¢Õß°“√ –¥ÿ¥À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß∂â“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’‚√§ª√–®”μ—« ‡™àπ ‡∫“À«“π ‚√§æ“√å°‘π —π ¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡
·≈–‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ °Á®–¬‘Ëß∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√À°≈â¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

°“√À°≈â¡ ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡ªìπªí≠À“ ”§—≠∑’Ë‡√“§«√„ à„®„Àâ¡“° ‡æ√“–¬àÕ¡π”¡“´÷Ëß
°“√∫“¥‡®Á∫ °√–¥Ÿ°À—° ·≈–Õ—¡æ“μÕ—¡æƒ°…å ·≈â«·μà√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√∫“¥‡®Á∫
®“°°“√À°≈â¡π—ÈπÊ ®÷ß®”‡ªìπ∑’Ë§√Õ∫§√—«ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√„ à„®°—∫Àπ∑“ß„π°“√ªÑÕß°—π
°“√À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ®“°º≈°“√»÷°…“æ∫«à“¡“μ√°“√Àπ÷Ëß∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘º≈≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß
μàÕ°“√À°≈â¡¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °Á§◊Õ °“√ª√—∫ ¿“æ∑’Ëæ—°Õ“»—¬ ∫â“π ·≈– ‘ËßÕ”π«¬§«“¡ –¥«°
„Àâ‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ “¡“√∂‡¥‘π ·≈–∑”°‘®«—μ√μà“ßÊ ¿“¬„π∑’Ëæ—°Õ“»—¬ ·≈–∫â“π‰¥â
Õ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬ ªí®®—¬∑’Ë‡ªìπÀ—«„® ”§—≠‰¥â·°à · ß «à“ß¿“¬„π∫â“π ∑’Ë‡æ’¬ßæÕ ‚¥¬‡©æ“–
∫√‘‡«≥ÀâÕßπÈ” ·≈–∫—π‰¥ ∫—π‰¥∫â“πμâÕß°«â“ß‡æ’¬ßæÕ ¡’√“«®—∫μ“¡∫√‘‡«≥μà“ßÊ ∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
μâÕß„™â∫àÕ¬Ê ‚¥¬‡©æ“–ÀâÕßπÌÈ“ ÀâÕßÕ“À“√ æ◊Èπº‘«∑“ß‡¥‘πμâÕß‰¡à‡ªìπ¡—π≈◊Ëπ ®ÿ¥ ”§—≠°Á§◊Õ
ÀâÕßπÌÈ“ ∑“ß‡¥‘π„π∫â“πμâÕß‰¡à¡’æ◊Èπμà“ß√–¥—∫À√◊Õ step √“¬≈–‡Õ’¬¥¡’¥—ßπ’È

·≈–∫â“π‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
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Ò. æ◊ÈπÀâÕßπÈ”
ë æ◊ÈπÀâÕßπÈ” §«√¡’√–¥—∫‡ ¡Õ°—∫æ◊Èπ¿“¬πÕ°
ë À≈’°‡≈’Ë¬ß∏√≥’ª√–μŸ À“°¡’∏√≥’ª√–μŸ‰¡à§«√ Ÿß‡°‘π

Ú ‡´πμ‘‡¡μ√
ë À“°æ◊Èπμà“ß√–¥—∫°—π À√◊Õ¡’∏√≥’ª√–μŸ §«√∑”

∑“ß≈“¥∫√‘‡«≥∏√≥’ª√–μŸ∑—Èß Õß¥â“π (¥ŸÀ—«¢âÕ‡√◊ËÕß
∑“ß≈“¥)

ë æ◊ÈπÀâÕßπÈ”§«√„™â«— ¥ÿ∑’Ë‰¡à≈◊Ëπ À√◊ÕÕ“®„™â«— ¥ÿ°—π≈◊Ëπ
ë À“°¡’∑“ß≈“¥ ‡π‘π À√◊Õ¢—Èπ∫—π‰¥„πÀâÕßπÈ”  §«√®–™—ππâÕ¬∑’Ë ÿ¥

Ú. ª√–μŸÀâÕßπÈ”
ë ª√–μŸÀâÕßπÈ” §«√‡ªìπ™π‘¥∫“π‡ªî¥º≈—°ÕÕ°‰ª

¿“¬πÕ°  “¡“√∂‡ªî¥ª√–μŸ‰¥â°«â“ß·≈–§â“ß‰«â‰¥â
‰¡àπâÕ¬°«à“ ˘ Õß»“ ∑—Èßπ’È ª√–μŸÀâÕßπÈ”∑’Ë‡À¡“– ¡
∑’Ë ÿ¥ §◊Õ ª√–μŸ∫“π‡≈◊ËÕπ

ë À“°ª√–μŸ ‡ªìπ°√–®°À√◊Õª√–μŸ ‡§≈◊Õ∫‡ß“
§«√‡æ‘Ë¡§«“¡√–¡—¥√–«—ß¥â«¬°“√μ‘¥‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ·∂∫ ’
∑“ ’ μ‘¥ μ‘Í°‡°Õ√å À√◊Õ∑”®ÿ¥ —ß‡°μ„Àâ‡ÀÁπ‰¥â™—¥„π
·π«√–¥—∫ “¬μ“

ë §«√μ‘¥μ—Èß√“«®—∫ª√–μŸ„π·π«πÕπ ¢π“π°—∫
§«“¡°«â“ß¢Õß∫“πª√–μŸ  Ÿß®“°æ◊Èπ ¯ ∂÷ß ˘
‡´πμ‘‡¡μ√

ë §«“¡¬“«¢Õß√“«®—∫ª√–μŸ¥â“π„π §«√‡ªìπ
Õ¬à“ßπâÕ¬ ˆ ‡´πμ‘‡¡μ√ ·≈–√“«®—∫¥â“ππÕ°¡’§«“¡¬“«Õ¬à“ßπâÕ¬ ÒÙ ‡´πμ‘‡¡μ√

ë ¡◊Õ®—∫ª√–μŸ §«√∑”‡ªìπ·∫∫°â“π‚¬° μ‘¥μ—Èß„π·π«πÕπ  Ÿß®“°æ◊Èπ ̄  ∂÷ß ̆  ‡´πμ‘‡¡μ√
ë ‰¡à§«√μ‘¥μ—Èß≈ÁÕ§ À√◊Õ°≈Õπª√–μŸÀâÕßπÈ”
ë À“°‡ªìπ‰ª‰¥â §«√μ‘¥μ—Èß√“«®—∫μ—Èß·μàºπ—ß¥â“π¢â“ßª√–μŸ∑“ß‡¢â“ÀâÕßπÈ” ‰ª¬—ß∑’ËÕ“∫πÈ”

‚∂ â«¡ ·≈–Õà“ß≈â“ß¡◊Õ

ÀâÕßπÈ” (Rest Rooms)
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Û. ‚∂ â«¡
ë ‚∂ â«¡ ·π–π”„Àâ„™â™π‘¥π—Ëß√“∫‰¥â „Àâ¢“

 Õß¢â“ßÀâÕ¬≈ß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¢âÕ‡¢à“ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡‘„Àâ
‡ ◊ËÕ¡¡“°¢÷Èπ

ë §«√μ‘¥μ—Èß‚∂ â«¡™π‘¥¥—ß°≈à“« Ÿß®“°æ◊Èπ
Ùı ∂÷ß ı ‡´πμ‘‡¡μ√

ë ‚∂ â«¡§«√¡’æπ—°æ‘ßÀ≈—ß∑’Ë¡—Ëπ§ß ·¢Áß·√ß
‡æ◊ËÕ™à«¬°“√∑√ßμ—«¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ë À“°‚∂ â«¡¡’∑’Ëª≈àÕ¬πÈ” À√◊Õ™—°‚§√° ·π–π”
„Àâ„™â™π‘¥°â“π‚¬° (§—π‚¬°) À√◊ÕªÿÉ¡°¥¢π“¥„À≠à
∑’Ë –¥«°μàÕ°“√„™âß“π

ë §«√μ‘¥μ—Èß„Àâ¥â“π¢â“ß¢Õß‚∂ â«¡¥â“π„¥¥â“π
Àπ÷ËßÕ¬Ÿà™‘¥ºπ—ß „Àâ√–¬–Àà“ß®“°°÷Ëß°≈“ß‚∂ â«¡∂÷ß
ºπ—ß¥â“π¢â“ß Ùı ∂÷ß ı ‡´πμ‘‡¡μ√

ë §«√μ‘¥μ—Èß√“«®—∫∑—Èß·π«πÕπ·≈–·π«¥‘Ëß ∑’Ë
ºπ—ß¢â“ß∑’Ëμ‘¥°—∫‚∂ â«¡ ‚¥¬„Àâ®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß√“«®—∫
·π«πÕπ (μ≈Õ¥·π«¢Õß√“«®—∫μ‘¥μ—Èß‰«â°—∫
ºπ—ßÀâÕßπÈ”) ≈È”ÕÕ°¡“®“°®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß‚∂ â«¡
¥â“πÀπâ“Õ’° Úı ∂÷ß Û ‡´πμ‘‡¡μ√  Ÿß®“°æ◊Èπ ̂ ı
∂÷ß ˜ ‡´πμ‘‡¡μ√ ·≈–„Àâ√“«®—∫·π«¥‘Ëßμ‘¥μ—Èß
μàÕ¡“®“°®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß√“«®—∫·π«πÕπ¢÷Èπ‰ªÕ’°
Õ¬à“ßπâÕ¬ ˆ ‡´πμ‘‡¡μ√

ë ‚∂ â«¡™π‘¥√“¥πÈ” §«√„™â¢—ππÈ”·∫∫¡’°â“π∂◊Õ
‰¥â ‡æ◊ËÕ„Àâ„™âß“πßà“¬ ·≈–ºàÕπ·√ß

ªÿÉ¡°¥¢π“¥„À≠à
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°äÕ°πÈ”·∫∫‡ªìπ°â“π‚¬° (Lever operated) À√◊Õ„™â°äÕ°πÈ”√–∫∫Õ—μ‚π¡—μ‘
ë À≈’°‡≈’Ë¬ß°äÕ°πÈ”·∫∫À¡ÿπ∫‘¥ ∑”„ÀâμâÕßÕÕ°·√ß∫‘¥°äÕ°πÈ” ·≈–®—∫‰¡à –¥«°
ë ¿“™π–„ à ∫Ÿà‡À≈« §«√‡ªìπ·∫∫°â“π‚¬° À√◊Õ°â“π°¥

ı.  ‘ËßÕ◊ËπÊ ∑’Ë®”‡ªìπ
ë ∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â §«√¡’∑’Ëπ—Ë ßÕ“∫πÈ”„ÀâºŸâ  Ÿ ßÕ“¬ÿ

 Ÿß®“°æ◊Èπ Ùı ∂÷ß ı ‡´πμ‘‡¡μ√
ë §«√„™â∑’ËÕ“∫πÈ”·∫∫Ωí°∫—« ∑’Ëª√—∫√–¥—∫·≈–∂Õ¥‰¥â

μ‘¥μ—Èß Ÿß®“°æ◊Èπ‰¡à‡°‘π ÒÚ ‡´πμ‘‡¡μ√
ë §«√μ‘¥μ—Èß —≠≠“≥‡√’¬°À“À√◊Õ‡μ◊Õπ¿—¬‰«â„π

ÀâÕßπÈ” ‰«â„πμ”·Àπàß∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡®π·≈–
 –¥«°μàÕ°“√„™âß“π¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ◊ËÕ·®âß¢Õ§«“¡
™à«¬‡À≈◊Õ®“°ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬πÕ°ÀâÕßπÈ”

ë ªÿÉ¡ —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿—¬ À√◊Õ∑’Ë¥÷ß‡μ◊Õπ¿—¬ §«√¡’
¢π“¥„À≠à‡æ’¬ßæÕ‡æ◊ËÕ„Àâ„™âß“π –¥«°

ë  —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿—¬ §«√μ‘¥μ—Èß‰«â Ú μ”·Àπàß (˘ı
‡´πμ‘‡¡μ√ ·≈– Úı ‡´πμ‘‡¡μ√) ®“°√–¥—∫æ◊Èπ ‡æ◊ËÕ
„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡Õ◊ÈÕ¡‰¥â∂÷ß®“°‡°â“Õ’Èπ—Ëß ·≈–®“°∫πæ◊Èπ (°√≥’
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ≈â¡≈ß°—∫æ◊Èπ)

ë ÀâÕßπÈ”μâÕß¡’§«“¡ «à“ß‡æ’¬ßæÕ

Ù. Õà“ß≈â“ß¡◊Õ
ë Õà“ß≈â“ß¡◊Õ §«√ Ÿß®“°æ◊Èπ (∂÷ß¢Õ∫∫πÕà“ß) ̃ ı

∂÷ß ¯ ‡´πμ‘‡¡μ√ ·≈–∫√‘‡«≥„μâÕà“ß≈â“ß¡◊Õ§«√
‡ªìπ∑’Ë«à“ß À√◊Õ Knee clearance ‰«â ”À√—∫‡°â“Õ’È≈âÕ
(Wheelchair)

ë §«√μ‘¥μ—Èß√“«®—∫·π«πÕπ ∑’Ëºπ—ß Õß¢â“ß„°≈â
°—∫Õà“ß≈â“ß¡◊Õ

ë §«√„™â°äÕ°πÈ”∑’Ë “¡“√∂„™â¡◊Õ‡¥’¬«∫—ß§—∫‰¥â
‰¡àμâÕßÕÕ°·√ß¡“° „™â¡◊Õ®—∫‰¥âÕ¬à“ß –¥«° ‡™àπ

 —≠≠“≥‡√’¬°À“À√◊Õ‡μ◊Õπ¿—¬

 —≠≠“≥‡√’¬°À“À√◊Õ‡μ◊Õπ¿—¬
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√“«®—∫ ‡ªìπÕÿª°√≥å∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡æ◊ËÕ„Àâßà“¬μàÕ°“√®—∫
·≈– “¡“√∂„™âß“π‰¥âßà“¬‚¥¬„™â¡◊Õ¢â“ß‡¥’¬«

Ò. §«√μ‘¥μ—Èß√“«®—∫μ≈Õ¥∫√‘‡«≥μà“ß Ê ¢Õß∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ®ÿ¥ ”§—≠‰¥â·°à
ÀâÕßπÈ” ∑“ß≈“¥™—π∑’Ë¡’§«“¡¬“« ºπ—ß¢â“ß∑“ß‡¥‘π ·≈–∫—π‰¥

Ú. √“«®—∫§«√μ‘¥Õ¬Ÿà°—∫‚§√ß √â“ß∑’Ë·¢Áß·√ß ‡æ◊ËÕ„Àâ√Õß√—∫πÈ”Àπ—°¡“°Ê ‰¥â
Û. μ‘¥μ—Èß√“«®—∫Àà“ß®“°ºπ—ß¥â“π¢â“ß Ù ∂÷ß ı ‡´πμ‘‡¡μ√
Ù. μ‘¥μ—Èß√“«®—∫„Àâ Ÿß®“°æ◊Èπ —¡º— ‰¡àπâÕ¬°«à“ ¯ ‡´πμ‘‡¡μ√
ı. √“«®—∫§«√¡’≈—°…≥–°≈¡ ¬÷¥‡°“–‰¥âßà“¬ ∑”®“°«— ¥ÿ‡√’¬∫ ¡—Ëπ§ß ·¢Áß·√ß √—∫

πÈ”Àπ—°‰¥â¥’
ˆ. ‡ âπºà“π»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß√“«®—∫ ∑’Ë·π–π”§◊Õ Ù.ı ∂÷ß ı. ‡´πμ‘‡¡μ√
˜. √“«®—∫§«√¬“«μàÕ‡π◊ËÕß°—π‚¥¬μ≈Õ¥ „Àâª≈“¬¢Õß√“«®—∫¬◊Ëπ‡≈¬ÕÕ°¡“®“°®ÿ¥‡√‘Ë¡

·≈–®ÿ¥ ‘Èπ ÿ¥ (¢Õß∑“ß≈“¥À√◊Õ∫—π‰¥) ‰¡àπâÕ¬°«à“ Û ‡´πμ‘‡¡μ√
¯. «— ¥ÿ∑’Ë„™â∑”√“«®—∫ Õ“®ª√–¬ÿ°μå„™â‰¡â‰ºà ‰¡â√–·πß °‘Ëß‰¡â∑’Ëμ√ß·≈–¬“« ·¢Áß·√ß

‰¡à‡ª√“–ßà“¬ ‡™àπ °‘Ëß‰¡â¢πÿπ °‘Ëß‰¡â·¥ß À√◊ÕÕ“®„™â∑àÕæ’«’´’ ∑’Ë “¡“√∂√—∫πÈ”Àπ—°‰¥â

√“«®—∫ (Handrails)
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Ò. æ◊Èπº‘«§«√‡√’¬∫‡ ¡Õ°—π ‰¡à≈◊Ëπ ‰¡à¡’ ‘Ëß°’¥¢«“ß ·≈–‰¡à§«√¡’∏√≥’ª√–μŸ∫√‘‡«≥∑“ß‡¢â“
Ú. §«√¡’°—π “¥‰«â∫√‘‡«≥Àπâ“∑“ß‡¢â“
Û. ‰¡à§«√„™âæ√¡ªŸæ◊Èπ∫√‘‡«≥∑“ß‡¢â“ª√–μŸ (À“°„™âæ√¡ §«√„Àâæ√¡‡ªìπ√–¥—∫

‡¥’¬«°—π°—∫æ◊Èπ)
Ù. æ◊Èπ∑’Ë¿“¬„π∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“π §«√¡’√–¥—∫‡ ¡Õ°—∫≈“πæ◊Èπ¿“¬πÕ°∑’Ëæ—°Õ“»—¬/∫â“π
ı. À“°æ◊Èπμà“ß√–¥—∫°—π À√◊Õ¡’∏√≥’ª√–μŸ §«√∑”∑“ß≈“¥‡æ◊ËÕ‡™◊ËÕ¡√–¥—∫æ◊Èπ∑’Ëμà“ß°—π

π—Èπ ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π°“√ –¥ÿ¥≈â¡ ´÷Ëß‡°‘¥¢÷Èπ‰¥âßà“¬‡¡◊ËÕ«—¬ ŸßÕ“¬ÿ
ˆ. À“°„™âæ√¡ À√◊Õ·ºàπæ√¡¬“ßªŸæ◊Èπ∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“π ®–μâÕß∑”°“√¬÷¥μ‘¥·ºàπªŸ

æ◊Èπ‰«â°—∫æ◊Èπ ·≈–°¥∑—∫Õ¬à“ß·πàπÀπ“ ‚¥¬æ√¡μâÕß¡’§«“¡Àπ“‰¡à‡°‘π ÒÛ ¡‘≈≈‘‡¡μ√

æ◊Èπ ·≈–æ◊Èπº‘«„π∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“π
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∫—π‰¥ (Stairs)

Ò À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™â∫—π‰¥‡«’¬π
Ú. §«“¡°«â“ß¢Õß∫—π‰¥ §«√°«â“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ ˘ ‡´πμ‘‡¡μ√
Û. §«“¡ Ÿß¢Õß∫—π‰¥ ‰¡à§«√®– Ÿß‡°‘π Ú ‡¡μ√
Ù. §«“¡°«â“ß¢Õß≈Ÿ°πÕπ¢—Èπ∫—π‰¥ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√°«â“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ Ú¯ ‡´πμ‘‡¡μ√
ı. §«“¡ Ÿß¢Õß≈Ÿ°μ—Èß¢—Èπ∫—π‰¥ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰¡à§«√ Ÿß‡°‘π Òı ‡´πμ‘‡¡μ√
ˆ. ≈Ÿ°μ—Èß¢—Èπ∫—π‰¥ ¡‘„Àâ‡ªî¥‡ªìπ™àÕß‚≈àß
˜. ®¡Ÿ°∫—π‰¥ §«√‡√’¬∫¡π ‰¡à¡’¢Õ∫·À≈¡§¡
¯. §«√¡’™“πæ—°∫—π‰¥‡ªìπ√–¬–
˘. æ◊Èπº‘«∫—π‰¥ §«√‡√’¬∫‡ ¡Õ°—π ‡ªìπ«— ¥ÿ∑’Ë‰¡à≈◊Ëπ Õ“®„™â«— ¥ÿ°—π≈◊Ëπ√à«¡¥â«¬
Ò. §«√∑”√“«®—∫∫—π‰¥∑—Èß ÕßΩíòß„Àâ¬“«μàÕ‡π◊ËÕß°—π ≈—°…≥–°≈¡¡π ‡ âπºà“π»Ÿπ¬å°≈“ß

Ù.ı ∂÷ß ı ‡´πμ‘‡¡μ√  Ÿß®“°æ◊Èπ —¡º—  ¯ ∂÷ß ˘ ‡´πμ‘‡¡μ√
ÒÒ. §«√¡’ à«π¬◊Ëπ¢Õß√“«®—∫∫—π‰¥ÕÕ°¡“ ∑—Èß®ÿ¥‡√‘Ë¡·≈–®ÿ¥ ‘Èπ ÿ¥¢Õß√“«®—∫

‰¡àπâÕ¬°«à“ Û ‡´πμ‘‡¡μ√
ÒÚ. ∫√‘‡«≥À—«·≈–∑â“¬∫—π‰¥ (∑’Ë™—Èπ∫π·≈–™—Èπ≈à“ß¢Õß∫â“π) §«√μ‘¥μ—Èß «‘μ´å

‡ªî¥ - ªî¥‰ø·∫∫ Õß∑“ß‰«â‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ „π°“√∑’Ë®–‰¡àμâÕß
¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥∫àÕ¬Ê

ÒÛ. ∫—π‰¥μâÕß¡’· ß «à“ß‡æ’¬ßæÕ ‰¡à¢¡ÿ°¢¡—«
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Ò. °√≥’æ◊Èπ„π∫√‘‡«≥μà“ßÊ ¢Õß∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡’§«“¡μà“ß√–¥—∫°—π
§«√∑”∑“ß≈“¥ ‡æ◊ËÕ„Àâæ◊Èπ∑’Ëμà“ß√–¥—∫‡™◊ËÕ¡μàÕ°—π‚¥¬‰¡à –¥ÿ¥ „Àâ¡’§«“¡≈“¥‡Õ’¬ß
Ò :ÒÚ

Ú. ∏√≥’ª√–μŸ ®–∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ –¥ÿ¥≈â¡‰¥âßà“¬ ‡æ√“–æ◊Èπ¡’§«“¡μà“ß√–¥—∫°—π μâÕß∑”
∑“ß≈“¥∫√‘‡«≥∏√≥’ª√–μŸ∑—Èß Õß¥â“π‰«â¥â«¬

∑“ß≈“¥
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Û. æ◊Èπ∑“ß≈“¥ §«√¡’≈—°…≥–¡—Ëπ§ß ·¢Áß·√ß ·≈–‰¡à≈◊Ëπ «— ¥ÿ∑’Ë·π–π”‰¥â·°à
ë ªŸπ∑’Ë¡’æ◊Èπº‘«‰¡à¢—¥¡—π (ªŸπæ◊Èπ “°∏√√¡¥“) ‚¥¬Õ“®„™â∑√“¬À√◊Õ°√«¥≈â“ß‚√¬

º ¡‡ªìπæ◊Èπº‘«
ë ‰¡â À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¡âÕ—¥‡æ√“–æÕßπÈ”‰¥âßà“¬

Ù. ∫πæ◊Èπº‘«∑“ß≈“¥ Õ“®„™â«— ¥ÿ°—π≈◊Ëπ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âæ√¡
ı. ∂â“∑“ß≈“¥¡’§«“¡¬“«μ—Èß·μà Úı ‡´πμ‘‡¡μ√ ¢÷Èπ‰ª §«√∑”√“«®—∫∑—Èß Õß¥â“π„Àâ

 Ÿß®“°æ◊Èπ≈“¥ ¯ ∂÷ß ˘ ‡´πμ‘‡¡μ√
ˆ. √“«®—∫ ”À√—∫∑“ß≈“¥ §«√¡’≈—°…≥–¬“«μàÕ‡π◊ËÕß „Àâª≈“¬¢Õß√“«®—∫¬◊Ëπ‡≈¬ÕÕ°

¡“®“°®ÿ¥‡√‘Ë¡·≈–®ÿ¥ ‘Èπ ÿ¥¢Õß∑“ß≈“¥ ‰¡àπâÕ¬°«à“ Û ‡´πμ‘‡¡μ√
˜. °“√∑”∑“ß≈“¥„π∫√‘‡«≥μà“ßÊ ¢Õß∑’Ëæ—°Õ“»—¬·≈–∫â“π „Àâª√—∫√–¬–¢Õß∑“ß≈“¥

μ“¡§«“¡‡À¡“– ¡¢Õßæ◊Èπ∑’Ë∑’Ëæ—°Õ“»—¬À√◊Õ∫â“π„π·μà≈–·Ààß¥â«¬
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πæ.ª“π‡πμ√ ª“ßæÿ≤‘æß»å
ºŸâÕ”π«¬°“√‚√ßæ¬“∫“≈‡¡μμ“ª√–™“√—°…å («—¥‰√à¢‘ß)

‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡
μ“¡«—¬
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‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡‡π◊ËÕß®“°Õ“¬ÿ
(Age - related Macular Degeneration, AMD)

‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß∫√‘‡«≥ ®ÿ¥√—∫¿“æ (Macular) ∑’Ë®Õμ“∑’ËÕ¬Ÿà

∫√‘‡«≥ à«π°≈“ß¢Õß®Õμ“ ´÷Ëß¡’Àπâ“∑’Ë„π°“√™à«¬∑”„Àâ§π‡√“ “¡“√∂¡Õß‡ÀÁπ√“¬≈–‡Õ’¬¥

¢Õß ‘Ëß∑’Ë°”≈—ß¡ÕßÕ¬Ÿà ‚¥¬¡—°æ∫„πºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ ı ªï ‡¡◊ËÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμ√ß®ÿ¥√—∫¿“æ‡ ◊ËÕ¡

®–∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡ “¡“√∂„π°“√¡Õß‡ÀÁπμ√ß à«π°≈“ß ·μà°“√¡Õß‡ÀÁπ∫√‘‡«≥

¥â“π¢Õ∫¢â“ß ¬—ß “¡“√∂„™â‰¥â¥’ ‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡‡π◊ËÕß®“°Õ“¬ÿπ’È ¡’ “‡Àμÿ°“√‡°‘¥‚√§®“°

À≈“¬ªí®®—¬ ªí®®—¬Àπ÷Ëß‡™◊ËÕ«à“‡°‘¥®“°°“√ – ¡¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ·≈–¢Õß‡ ’¬®“°°“√∑”ß“π

∑’Ë‰¡à ¡∫Ÿ√≥å¢Õß‡´≈≈å√—∫· ß ‡´≈≈å‡¡Á¥ ’„μâ®Õμ“ ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π∫√‘‡«≥®ÿ¥√—∫¿“æ

≈—°…≥–®Õμ“∑’Ëª°μ‘

®ÿ¥√—∫¿“æ
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‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡‡π◊ËÕß®“°Õ“¬ÿ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 ™π‘¥ §◊Õ

ë ·∫∫·Àâß ‡ªìπ™π‘¥∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬ª√–¡“≥ 80 - 90% °“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß™â“Ê

·≈–¡’§«“¡√ÿπ·√ßπâÕ¬°«à“™π‘¥‡ªï¬°  “‡Àμÿ‡°‘¥®“°§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë®ÿ¥√—∫¿“æ

Õ“®μ√«®æ∫°“√ – ¡¢Õß‡ ’¬ ’‡À≈◊Õß„μâ®Õμ“ ·≈–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß‡´≈≈å‡¡Á¥ ’

„μâ®Õμ“‡¢â¡¢÷ÈπÀ√◊Õ®“ß≈ß ́ ÷Ëß„π√–¬–∑â“¬®Õμ“∫√‘‡«≥®ÿ¥√—∫¿“æ®–∫“ß≈ß ·≈–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬

 “¬μ“„π∑’Ë ÿ¥

ë ·∫∫‡ªï¬° ‡ªìπ™π‘¥∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√¡Õß‡ÀÁπ ¢Õß§π∑’Ë‡ªìπ‚√§π’È‡°◊Õ∫

∑ÿ°√“¬ ‚¥¬®–¡’°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§∑’Ë‡√Á«  “‡Àμÿ¢Õß°“√‡°‘¥·∫∫‡ªï¬° §◊Õ °“√¡’‡ âπ‡≈◊Õ¥

∑’Ëº‘¥ª°μ‘ßÕ°Õ¬Ÿà„μâ®Õμ“À√◊Õ‡´≈≈å‡¡Á¥ ’ ‚¥¬‡ âπ‡≈◊Õ¥‡À≈à“π’È®–‡ª√“–·≈–¡—°¡’°“√√—Ë«¢Õß

 “√πÈ”·≈–‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ®ÿ¥√—∫¿“æ∫«¡ À“°‰¡à‰¥â√—∫°“√√—°…“®–°≈“¬‡ªìπ·º≈‡ªìπ®“°

º—ßº◊¥·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘ ∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬ “¬μ“Õ¬à“ß∂“«√„π∑’Ë ÿ¥

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘„μâ®ÿ¥√—∫¿“æ

¡’ “√πÈ”·≈–‡≈◊Õ¥√—Ë«ÕÕ°¡“

¢Õß‡ ’¬ – ¡„μâ®ÿ¥√—∫¿“æ
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æ∫«à“√âÕ¬≈– 90 ¢ÕßºŸâªÉ«¬ AMD ∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬°“√¡Õß‡ÀÁπÕ¬à“ß¡“°®–‡°‘¥®“° AMD

·∫∫‡ªï¬°∑’Ë¡’À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ßÕ°„À¡àº‘¥ª°μ‘ „πºŸâªÉ«¬ AMD ∑—Èß 2 ™π‘¥ Õ“®‰¡à¡’Õ“°“√

„π√–¬–‡√‘Ë¡μâπ∂â“∫√‘‡«≥∑’Ë‡ ◊ËÕ¡¡’¢π“¥‡≈Á°¡“° ·≈–®ÿ¥√—∫¿“æ∑’Ëμ“Õ’°¢â“ß¬—ßª°μ‘ ¥—ßπ—Èπ

‡¡◊ËÕ„™âμ“ 2 ¢â“ß√à«¡°—πºŸâªÉ«¬®÷ß‰¡à∑√“∫«à“¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°“√¡Õß‡ÀÁπ μàÕ¡“‡¡◊ËÕ

¡’§«“¡‡ ◊ËÕ¡¡“°¢÷Èπ®÷ß¡’°“√¡Õß¿“æ‰¡à™—¥ ‡ÀÁπ¿“æ∫‘¥‡∫’È¬« ‡ÀÁπ®ÿ¥¥”À√◊Õ®ÿ¥∫Õ¥ ·≈–

 Ÿ≠‡ ’¬°“√¡Õß‡ÀÁπ à«π°≈“ß¿“æ„π∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬‰¡à¡’Õ“°“√‡®Á∫ª«¥

°“√√—°…“‚√§®Õμ“‡ ◊ËÕ¡‡π◊ËÕß®“°Õ“¬ÿ
ºŸâªÉ«¬μâÕß¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®„π‚√§ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë„Àâ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– À√◊Õ

√—∫ª√–∑“π¬“μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–μ“¡¢âÕ∫àß™’È ‡æ◊ËÕ™–≈Õ°“√¥”‡π‘π‚√§·≈–≈¥‚Õ°“ ‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

º‘¥ª°μ‘  „™âμ“√“ßμ√«®®ÿ¥¿“æ™—¥ (Amsler Grid) √’∫æ∫·æ∑¬å‡¡◊ËÕæ∫§«“¡º‘¥ª°μ‘

·≈–μ√«®μ‘¥μ“¡°“√√—°…“μ“¡·æ∑¬åπ—¥ ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâμ√«®æ∫§«“¡º‘¥ª°μ‘„π√–¬–·√°‰¥â

‡√Á«¢÷Èπ ´÷Ëß®–™à«¬„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’ ‡æ√“–À≈—°¢Õß°“√√—…“§◊Õ ∑”≈“¬ À¬ÿ¥°“√‡μ‘∫‚μ

≈¥°“√√—Ë«·≈–·μ°¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘„Àâ‡√Á«∑’Ë ÿ¥ ·≈–‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ßμàÕºŸâªÉ«¬πâÕ¬∑’Ë ÿ¥

‡æ◊ËÕ≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬ “¬μ“ ·≈–‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ∑’Ë®–°≈—∫¡“¡Õß‡ÀÁπ¥’¢÷Èπ „πªí®®ÿ∫—π°“√√—°…“ AMD

™π‘¥∑’Ë¡’À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘¡’À≈“¬«‘∏’ ‰¥â·°à

Ò. √—°…“‚¥¬°“√©’¥¬“∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß “√°√–μÿâπ°“√‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„À¡à

‡π◊ËÕß®“° “√™π‘¥π’È‡ªìπªí®®—¬∑’Ë ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘ °“√√—°…“«‘∏’

π’È‡ªìπ°“√©’¥¬“∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß “√°√–μÿâπ°“√‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„À¡à‡¢â“„ππÈ”«ÿâπμ“∑ÿ° Ù - ̂   —ª¥“Àå

¬“π’È®–™à«¬¬—∫¬—Èß°“√‡μ‘∫‚μ·≈–≈¥°“√√—Ë«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘‰¥â ¡’º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬  “¡“√∂

„™â‰¥â°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘∑’Ë‡°‘¥„μâ»Ÿπ¬å°≈“ß®ÿ¥√—∫¿“æ ®“°º≈°“√»÷°…“°“√„™â¬“„π°≈ÿà¡π’È

°—∫ºŸâªÉ«¬AMD ∑’Ë¡’À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘„μâ»Ÿπ¬å°≈“ß®ÿ¥√—∫¿“æ æ∫«à“ ™à«¬≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬ “¬μ“

·≈–√—°…“√–¥—∫°“√¡Õß‡ÀÁπ‰«â „π∫“ß√“¬Õ“®¡’‚Õ°“ ¡Õß‡ÀÁπ¥’¢÷Èπ ∑—Èßπ’È¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫≈—°…≥–

·≈–√–¬–¢Õß‚√§ ª√–°Õ∫°—∫ºŸâªÉ«¬μâÕß„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ√—∫°“√√—°…“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß
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ë √—°…“‚¥¬‡≈‡´Õ√åæ≈—ßß“πμË”·≈– “√‰«· ß

°“√√—°…“∑”‚¥¬©’¥¬“´÷Ëß‡ªìπ “√‰«· ß‡¢â“∑“ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”∑’Ë·¢π ‡æ◊ËÕ„Àâ¬“‰ª

 – ¡∑’Ëºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘√à«¡°—∫°“√„™â‡≈‡´Õ√åæ≈—ßß“πμË”©“¬∑’Ë∫√‘‡«≥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘

‡æ◊ËÕ°√–μÿâπ¬“·≈–∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘Õÿ¥μ—π ¡’º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬

Ú. √—°…“‚¥¬„™â‡≈‡´Õ√åæ≈—ßß“π Ÿß

°“√„™â‡≈‡´Õ√åæ≈—ßß“π Ÿß®– “¡“√∂∑”≈“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘„μâ®Õμ“‰¥â∑—π∑’

·μà¡’º≈¢â“ß‡§’¬ß§◊Õ ®Õμ“∑’ËÕ¬Ÿà‡Àπ◊ÕμàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘®–∂Ÿ°∑”≈“¬¥â«¬  àßº≈„Àâ‡°‘¥®ÿ¥∫Õ¥

„π∫√‘‡«≥∑’Ë∑”‡≈‡´Õ√å  ®÷ß‰¡à “¡“√∂„™â‰¥â°—∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘∑’ËÕ¬Ÿà„μâ»Ÿπ¬å°≈“ß

®ÿ¥√—∫¿“æ

ë √—°…“‚¥¬„™âÀ≈“¬«‘∏’√à«¡°—π  ‡π◊ËÕß®“°°“√√—°…“·μà≈–«‘∏’¡’º≈μàÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

º‘¥ª°μ‘·μ°μà“ß°—π „π∫“ß°√≥’Õ“®æ‘®“√≥“„™â°“√ºà“μ—¥«ÿâπμ“·≈–®Õμ“√à«¡¥â«¬

°“√„™â«‘∏’√—°…“À≈“¬«‘∏’√à«¡°—π‡æ◊ËÕÀ«—ßº≈∑’Ë®–‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√√—°…“ ≈¥‚Õ°“ 

‡°‘¥º≈¢â“ß‡§’¬ß ≈¥®”π«π°“√√—°…“·≈–§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“

· ¥ß°“√©’¥ “√‰«· ß‡æ◊ËÕ„Àâ‰ª – ¡∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘
·≈–°“√©“¬‡≈‡´Õ√å‡æ◊ËÕ°√–μÿâπ “√‰«· ß∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘Õÿ¥μ—π
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°“√√—°…“·μà≈–«‘∏’¡’¢âÕ¥’·≈–¢âÕ‡ ’¬∑’Ë·μ°μà“ß°—π ≈—°…≥–·≈–√–¬–¢Õß‚√§

®–∑”„Àâº≈°“√√—°…“·μ°μà“ß°—π ·æ∑¬å·≈–ºŸâªÉ«¬®–μâÕß√à«¡°—πæ‘®“√≥“‡≈◊Õ°°“√√—°…“∑’Ë

‡À¡“– ¡∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬·μà≈–√“¬ ‚¥¬°“√√—°…“·≈–μ‘¥μ“¡º≈μâÕß°√–∑”Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

‡π◊ËÕß®“°√Õ¬‚√§∑’Ë‡°‘¥·≈– “‡Àμÿ§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß‚√§‡°‘¥∑’Ë®Õμ“ ´÷Ëß‡ªìπ

Õ«—¬«–∑’ËÕ¬Ÿà„π à«π¥â“πÀ≈—ß∑”„Àâ°“√μ√«®«‘π‘®©—¬®”‡ªìπμâÕß„™â°“√μ√«®æ‘‡»…‡¢â“¡“™à«¬

‡ªìπÕ¬à“ß¡“° °“√©’¥ ’∂à“¬¿“æ®Õμ“‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß∑’Ë®—°…ÿ·æ∑¬åπ‘¬¡„™â„π°“√«‘π‘®©—¬

À√◊Õª√–‡¡‘π§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß‚√§ πÕ°®“°π’È¬—ß„™âμ‘¥μ“¡º≈°“√√—°…“Õ’°¥â«¬  ∑—Èßπ’È°“√®–

‰¥â¡“´÷Ëß¿“æ·≈–√Õ¬‚√§∑’Ë™—¥‡®πμâÕß¡“®“°§«“¡√à«¡¡◊Õ‡ªìπÕ¬à“ß¥’¢ÕßºŸâªÉ«¬
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®—¥∑”‚¥¬
°√¡°“√·æ∑¬å °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
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