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°Õß‚¿™π“°“√ ‰¥â®—¥∑” çÕ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿé ¥â«¬§«“¡‡§“√æ·≈– ”π÷°„π∫ÿ≠§ÿ≥∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ

∑√—æ¬“°√∫ÿ§§≈∑’Ë‰¥â √â“ß§ÿ≥Ÿª°“√„Àâ°—∫ —ß§¡ ª√–‡∑»™“µ‘Õ¬à“ß

¡“° ·¡âºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–¡’Õ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ À“°√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ‰¡à¡’ªí≠À“

¥â“π ÿ¢¿“æ °Á¬—ß¡’§ÿ≥§à“ »—°¥‘Ï»√’ ·≈–¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√ √â“ß

ª√–‚¬™πå„Àâ°—∫ —ß§¡‰¥âÕ’° °Õß‚¿™π“°“√ ¡’§«“¡¡ÿàß¡—Ëπ∑’Ë®–„Àâ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥âπ”‡π◊ÈÕÀ“ “√– ‡√◊ËÕß Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰ªªØ‘∫—µ‘„™â„π™’«‘µª√–®”«—π ‡æ◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®–‰¥â¡’

 ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß ¥”√ß™’«‘µ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’ Õ¬Ÿà‡ªìπ√à¡‚æ∏‘Ï

√à¡‰∑√¢Õß≈Ÿ°À≈“πµàÕ‰ª

°Õß‚¿™π“°“√
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Õ“À“√

„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ ®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß√à“ß°“¬ ®‘µ„® ·≈–

 —ß§¡ ‚¥¬‡©æ“–∑“ß√à“ß°“¬ ·µà§ß‰¡à‡∑à“°—π∑ÿ°§π ∑”„Àâ

ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–µà“ß Ê ‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬ °“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√–∫∫µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬ ‰¥â·°à

º‘«Àπ—ß ∫“ß ·Àâß ‡À’Ë¬« ¬àπ ¡—°¡’Õ“°“√§—π ¡’®È”‡≈◊Õ¥ µ°°√–

µàÕ¡‡Àß◊ËÕ °“√¢—∫‡Àß◊ËÕπâÕ¬≈ß ∑πµàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“°“»‰¡à‰¥â¥’ ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°Àπ“« √âÕπ

‰¡à§ß∑’Ë

º¡·≈–¢π º¡√à«ß ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ ’¢“« ÀßÕ° º¡∫“ß À—«≈â“π

¢πµ“¡√à“ß°“¬√à«ßÀ≈ÿ¥ßà“¬ ‡™àπ ¢π√—°·√â

µ“  “¬µ“¬“« ‡≈π åÀ√◊Õ°√–®°µ“¢ÿàπ ‡°‘¥µâÕ°√–®°

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈Ÿ°µ“‡ ◊ËÕ¡ °“√ª√—∫ “¬µ“™â“ §«“¡‰«

„π°“√¡Õß¿“æ≈¥≈ß ∑”„Àâª«¥‡«’¬π»’√…–‰¥âßà“¬

πÈ”µ“≈¥≈ß ∑”„Àâµ“·Àâß

ÀŸ ª√– “∑√—∫‡ ’¬ß‡ ◊ËÕ¡ ÀŸµ÷ß

®¡Ÿ° ª√– “∑√—∫°≈‘Ëπ∫°æ√àÕß °“√√—∫√Ÿâ°≈‘Ëπ≈¥πâÕ¬

≈‘Èπ √Ÿâ√ πâÕ¬≈ß °“√√—∫√ À«“π Ÿ≠‡ ’¬°àÕπ√ Õ◊Ëπ Ê

øíπ ºÿ À—° ‡§≈◊Õ∫øíπ∫“ß ‡Àß◊Õ°Àÿâ¡§Õøíπ√àπ≈ß‰ª
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µàÕ¡πÈ”≈“¬ ¢—∫πÈ”≈“¬ÕÕ°πâÕ¬ ª“°·Àâß

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√

≈¥≈ß πÈ”¬àÕ¬ °√¥‡°≈◊Õ„π°√–‡æ“–Õ“À“√≈¥πâÕ¬

Õ“À“√Õ¬Ÿà„π°√–‡æ“–Õ“À“√π“π¢÷Èπ ∑âÕßÕ◊¥ßà“¬

µ—∫·≈–µ—∫ÕàÕπ °“√∑”ß“π‡ ◊ËÕ¡≈ß Õ“®‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈”‰ â‡≈Á° ·≈–≈”‰ â„À≠à

≈¥≈ß °“√¢—∫∂à“¬Õÿ®®“√–‰¡àª°µ‘ ∑âÕßºŸ°

°√–¥Ÿ° ∫“ß ‡ª√“– æ√ÿπ À—°ßà“¬ ¡’Õ“°“√ª«¥ ‡®Á∫

°√–¥Ÿ°∫àÕ¬

¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ πÈ”‰¢¢âÕ≈¥≈ß ‡°‘¥‡®Á∫ª«¥ ¢âÕ¬÷¥µ‘¥ ‡§≈◊ËÕπ‰À«

≈”∫“°

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡À’Ë¬« ‡≈Á°≈ß ÕàÕπ°”≈—ß ∑”ß“πÕÕ°·√ß¡“°‰¡à‰¥â

‡æ≈’¬ ≈â“‡√Á« ·≈–∑√ßµ—«‰¡à¡’

ªÕ¥ §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß‡π◊ÈÕªÕ¥ ≈¥≈ß ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬

À—«„® ·√ß∫’∫µ—«πâÕ¬≈ß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‰«µàÕ ‘Ëß‡√â“≈¥≈ß

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ºπ—ß¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡’≈—°…≥–Àπ“·≈–·¢Áß¢÷Èπ

‡æ√“–¡’‰¢¡—π‡°“–‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß
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°“√¢—∫∂à“¬ªí  “«–

∂à“¬ªí  “«–¡“°·≈–∫àÕ¬„π™à«ß°≈“ß§◊π °≈—Èπ

ªí  “«–‰¡à‰¥â¥’

√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß

‡ ◊ËÕ¡µ“¡∏√√¡™“µ‘ §«“¡√Ÿâ ÷°™â“ °“√∑√ßµ—«‰¡à¥’

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“ §«“¡®”∂¥∂Õ¬ ®”‡√◊ËÕß√“«„π

Õ¥’µ‰¥â¥’ ªí®®ÿ∫—π‰¡à¥’

µàÕ¡‰√â∑àÕ º≈‘µŒÕ√å‚¡πµà“ßÊ ≈¥≈ß ∑”„ÀâÀπâ“∑’Ë¢ÕßŒÕ√å‚¡π

‡À≈à“π—Èπ≈¥≈ß¥â«¬

µàÕ¡‡æ»  ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»≈¥≈ß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¬—ß¡’§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√

‡À¡◊Õπ∫ÿ§§≈«—¬Õ◊Ëπ Ê ‡æ’¬ß·µàµâÕß°“√„πª√‘¡“≥∑’Ë≈¥πâÕ¬≈ß ‡æ◊ËÕ

„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß Õ“¬ÿ¬◊π §«√°‘π„Àâ‡ªìπ §◊Õ ªØ‘∫—µ‘

µ“¡‚¿™π∫—≠≠—µ‘
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¢âÕªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬
À√◊Õ‚¿™π∫—≠≠—µ‘ 9 ª√–°“√

1. °‘πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬ ·≈–À¡—Ëπ¥Ÿ·≈

πÈ”Àπ—°µ—«

1.1 °‘πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬

ª√–‡∑»‰∑¬ ·∫àßÕ“À“√‡ªìπ 5 À¡Ÿà ¥—ßπ’È

À¡Ÿà∑’Ë 1 π¡ ‰¢à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–ß“

À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π πÈ”µ“≈

À¡Ÿà∑’Ë 3 æ◊™º—°µà“ßÊ

À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âµà“ßÊ

À¡Ÿà∑’Ë 5 πÈ”¡—π·≈–‰¢¡—π®“°æ◊™·≈– —µ«å

 „π«—πÀπ÷ËßÊ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√„Àâ§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà

„πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“– ·≈–„π·µà≈–À¡Ÿà §«√‡≈◊Õ°°‘π„ÀâÀ≈“°À≈“¬

‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â “√Õ“À“√µà“ßÊ §√∫µ“¡§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

1.2 À¡—Ëπ¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—«

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À¡—Ëπ¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ §«√

™—ËßπÈ”Àπ—°µ—« Õ¬à“ßπâÕ¬ ‡¥◊Õπ≈–§√—Èß

°“√ª√–‡¡‘π«à“πÈ”Àπ—°µ—«Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘À√◊Õ‰¡à ∑”‰¥â

À≈“¬«‘∏’
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1.2.1 °“√ª√–‡¡‘π¥â«¬ “¬µ“ «‘∏’π’È„™âª√–‡¡‘πºŸâ Ÿß

Õ“¬ÿ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«πâÕ¬ ºÕ¡¡“°Ê À√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕâ«π¡“°  “¡“√∂

¥Ÿ¥â«¬ “¬µ“ ‡√‘Ë¡®“°„™âÀ≈—°ßà“¬Ê ‚¥¬°“√¬◊πµ—«µ√ß ¡Õßª≈“¬

‡∑â“¢Õßµ—«‡Õß ‚¥¬‰¡àßÕµ—«À√◊Õ°â¡ ∂â“¡Õß‰¡à‡ÀÁπª≈“¬π‘È«‡∑â“ · ¥ß

«à“Õâ«π À√◊Õ¥Ÿ‡ß“µπ‡Õß„π°√–®°«à“¡’‰¢¡—πµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß

√à“ß°“¬¡“°°«à“∑’Ë§«√®–‡ªìπÀ√◊Õ‰¡à

≈—°…≥–¢Õß§«“¡Õâ«π ¡’ 3 ≈—°…≥–

✿ Õâ«π·∫∫º≈·Õª‡ªîô≈ ¡’‰¢¡—π – ¡∫√‘‡«≥ à«π∫π

¢Õß√à“ß°“¬ ∫√‘‡«≥∑âÕß °≈“ß≈”µ—«

✿ Õâ«π·∫∫≈Ÿ°·æ√å ¡’‰¢¡—π – ¡∫√‘‡«≥ à«π≈à“ß

¢Õß√à“ß°“¬ ¢“Àπ’∫  –‚æ° ·≈–µ“¡·¢π ¢“

✿ Õâ«π·∫∫º≈ â¡ Õâ«π °≈¡∑—Èßµ—«

1.2.2. °“√„™â —¥ à«π¢Õß√Õ∫‡Õ«À“√¥â«¬√Õ∫ –‚æ°

‚¥¬°“√«—¥‡ âπ√Õ∫‡Õ«·≈–‡ âπ√Õ∫ –‚æ° ·≈â«π”‰ª§”π«≥À“

Õ—µ√“ à«π¢Õß‡ âπ√Õ∫‡Õ«µàÕ‡ âπ√Õ∫ –‚æ° (Waist Hip Ratio :

WHR) ´÷Ëß¡’ Ÿµ√ = √Õ∫‡Õ«

   √Õ∫ –‚æ°

ºŸâ™“¬ §à“ WHR ‰¡à§«√‡°‘π 1.0

ºŸâÀ≠‘ß §à“ WHR ‰¡à§«√‡°‘π 0.8}∂â“§à“ WHR ‡°‘π∑’Ë

°”Àπ¥· ¥ß«à“Õâ«π



6 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

1.2.3. °“√À“§à“¥—™π’¡«≈°“¬ ‚¥¬°“√™—ËßπÈ”Àπ—°µ—«

‡ªìπ°‘‚≈°√—¡ «—¥ à«π Ÿß ‡ªìπ‡¡µ√ ·≈â«π”‰ª§”π«≥‚¥¬„™â Ÿµ√

¥—™π’¡«≈°“¬ = πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡)

 à«π Ÿß (‡¡µ√)2

§à“¥—™π’¡«≈°“¬

πâÕ¬°«à“ 18.5 °°./¡2 ºÕ¡À√◊ÕπÈ”Àπ—°µË”°«à“‡°≥±å

18.5 - 24.9 °°./¡2 πÈ”Àπ—°µ—«ª°µ‘

25.0 - 29.9 °°./¡2 πÈ”Àπ—°‡°‘π

µ—Èß·µà 30 °°./¡2 ‚√§Õâ«π

✿ À“°πÈ”Àπ—°µ—«πâÕ¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√

- °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‡π◊ÈÕ

 —µ«å ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕª≈“ π¡ ‰¢à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß º—°

º≈‰¡â

- ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥§«“¡Õ¬“°Õ“À“√

- æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ

- ∑”®‘µ„®„Àâ‡∫‘°∫“π ‰¡à‡§√’¬¥

✿ À“°πÈ”Àπ—°µ—«¡“° ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√

- °‘πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬§√∫ 5 À¡Ÿà ∑—Èß 3 ¡◊ÈÕ ·µà

≈¥ª√‘¡“≥



7Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

- ≈¥Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π ·ªÑß πÈ”µ“≈ Õ“À“√√ 

À«“π·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ëª√ÿß·µàß√ À«“π

- °‘πº—° º≈‰¡â √ ‰¡àÀ«“π®—¥ „Àâ¡“°¢÷Èπ

- ‰¡à°‘π®ÿ∫®‘∫

- ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–„Àâ√à“ß°“¬¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„™â

æ≈—ßß“π

- ¡’§«“¡µ—Èß„® ¡ÿàß¡—Ëπ∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—°

2. °‘π¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°  ≈—∫°—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß‡ªìπ∫“ß¡◊ÈÕ

¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√ ”§—≠∑’Ë

„Àâæ≈—ßß“π  “√Õ“À“√ ∑’Ë¡’¡“°„π¢â“« ‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–

‚ª√µ’π º≈‘µ¿—≥±å®“°¢â“«·≈–∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ ‰¥â·°à °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π

‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ë «ÿâπ‡ âπ µ≈Õ¥®π·ªÑßµà“ßÊ „Àâæ≈—ßß“π‡™àπ‡¥’¬«°—π

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√°‘π¢â“«°≈âÕß À√◊Õ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ‡æ√“–¡’ “√

Õ“À“√‚ª√µ’π ‰¢¡—π „¬Õ“À“√ ·√à∏“µÿ ·≈–«‘µ“¡‘π„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß

°«à“¢â“«∑’Ë¢—¥ ’®π¢“«

À“°√à“ß°“¬‰¥â√—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«·≈–·ªÑß‡°‘π§«“¡

µâÕß°“√ ®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π ‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬

‡¡◊ËÕ – ¡¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π‰¥â
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3. °‘πæ◊™º—°„Àâ¡“°·≈–°‘πº≈‰¡â‡ªìπª√–®”

æ◊™ º—° ·≈–º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àß ”§—≠¢Õß«‘µ“¡‘π ‡™àπ ‡∫µâ“

·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π´’ ·≈–·√à∏“µÿ √«¡∑—Èß “√Õ◊ËπÊ ∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬

‡™àπ „¬Õ“À“√ ´÷Ëß™à«¬„π°“√¢—∫∂à“¬ ·≈–π”§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√

æ‘…∑’Ë°àÕ¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√°‘πæ◊™º—°„ÀâÀ≈“°À≈“¬ ∑—Èßº—° ’‡¢’¬«  ’‡À≈◊Õß

 ≈—∫°—π‰ª ·µà§«√µâ¡º—°„Àâ ÿ° À√◊Õπ÷Ëß®π ÿ°πÿà¡ ‰¡à§«√∫√‘‚¿§º—°¥‘∫

‡æ√“–¬àÕ¬¬“°·≈–Õ“®‡°‘¥ªí≠À“∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ‰¥â

º≈‰¡â §«√°‘π‡ªìπª√–®” ·µà§«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√°‘πº≈

‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ ≈”‰¬ ∑ÿ‡√’¬π ¢πÿπ ‡ªìπµâπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√°‘πº—°·≈–º≈‰¡âµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

4. °‘πª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‰¢à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡ªìπª√–®”

Õ“À“√°≈ÿà¡π’È„Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π ™à«¬„π°“√‡ √‘¡ √â“ß

√à“ß°“¬„Àâ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ·≈– à́Õ¡·´¡‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ÷́Ëß‡ ◊ËÕ¡ ≈“¬„ÀâÕ¬Ÿà

„π ¿“æª°µ‘

ª≈“ ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¬àÕ¬ßà“¬ ‰¢¡—πµË” ‡À¡“–

°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·µàµâÕß√–«—ß°â“ßª≈“¢≥–√—∫ª√–∑“π

∂â“°‘πª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ ª≈“°√–ªÜÕß ®–‰¥â·§≈‡ ’́¬¡ ∑”„Àâ

°√–¥Ÿ°·≈–øíπ ·¢Áß·√ß



9Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

∂â“°‘πª≈“∑–‡≈ ÷́Ëß¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π®–ªÑÕß°—π°“√¢“¥ “√

‰Õ‚Õ¥’π‰¥â

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ∂â“°‘π®–≈¥°“√ – ¡‰¢¡—π„π√à“ß°“¬

°“√ª√–°Õ∫·≈–ª√ÿß‡π◊ÈÕ —µ«å §«√ —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ·≈–µâ¡„Àâ‡ªóòÕ¬

‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ –¥«°µàÕ°“√‡§’È¬« ·≈–°“√¬àÕ¬Õ“À“√

‰¢à „Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π·≈–·√à∏“µÿ‡À≈Á°„πª√‘¡“≥ Ÿß ºŸâ

 ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√ª°µ‘ °‘π‰¢à —ª¥“Àå≈– 2-3 øÕß ·≈–

§«√ª√ÿß‰¢à„Àâ ÿ°¥â«¬§«“¡√âÕπ

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√‚ª√µ’π∑’Ë¥’ À“ßà“¬ √“§“∂Ÿ°

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßπ”¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥â∑—ÈßÕ“À“√§“«-À«“π À√◊Õ®–

∫√‘‚¿§„π√Ÿª¢Õßº≈‘µ¿—≥±åµà“ßÊ ‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ πÈ”‡µâ“ÀŸâ Õ“À“√∑’Ë∑”

®“°∂—Ë« ‡™àπ ∂—Ë«°«π ¢π¡‰ â∂—Ë«µà“ßÊ §«√°‘π ≈—∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å ‡ªìπ

ª√–®”

ß“¥” Õÿ¥¡¥â«¬‚ª√µ’π ‰¢¡—π «‘µ“¡‘πÕ’ ·§≈‡ ’́¬¡

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√°‘πß“¥”‡ªìπª√–®”

5. ¥◊Ë¡π¡„Àâ‡À¡“– ¡µ“¡«—¬

π¡ ‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√·§≈‡ ’́¬¡ ·≈–øÕ øÕ√—  ™à«¬

„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ ·¢Áß·√ß ·≈–¬—ß‡ªìπ·À≈àß¢Õß‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π∫’

 Õß



10 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ «—π≈– 1 ·°â« §«∫§Ÿà°—∫

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®–∑”„Àâ°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß ™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡ ≈“¬

¢Õß°√–¥Ÿ°

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∫“ß§π‰¡à “¡“√∂¥◊Ë¡π¡ ¥‰¥â ‡°‘¥ªí≠À“∑âÕß‡¥‘π

À√◊Õ∑âÕßÕ◊¥ ·µà “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∏’°“√¥◊Ë¡π¡‚¥¬°“√¥◊Ë¡π¡

§√—Èß≈–πâÕ¬Ê ·≈â«§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ À√◊Õ¥◊Ë¡π¡À≈—ßÕ“À“√À√◊Õ‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπ°‘π‚¬‡°‘√åµ™π‘¥§√’¡

πÈ”‡µâ“ÀŸâ „Àâ “√Õ“À“√‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿµà“ßÊ ∑’Ë¡’

ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ·µà¡’·§≈‡´’¬¡πâÕ¬°«à“π¡«—«

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¥◊Ë¡‰¥â‡ªìπª√–®”‡™àπ°—π

6. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·µàæÕ§«√

‰¢¡—π„Àâæ≈—ßß“π §«“¡Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπµ—«π”

«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π ‡™àπ ‡Õ ¥’ Õ’ ‡§ ‰¢¡—π„πÕ“À“√¡’∑—Èß

ª√–‡¿∑‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ·≈–‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«

‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«‰¥â®“° ‡π◊ÈÕ —µ«å Àπ—ß —µ«å πÈ”¡—π®“°æ◊™ ‡§√◊ËÕß

„π —µ«å Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‰¢à·¥ß µ—∫ ª≈“À¡÷°

ÀÕ¬π“ß√¡ ∂â“°‘π¡“° ®–∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ „π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡ ’Ë¬ß

µàÕ°“√‡ªìπ‚√§Àâ«„®



11Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ✿ §«√°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥ º—¥ ·≈–·°ß

°–∑‘·µàæÕ§«√

✿ ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑µâ¡ π÷Ëß ¬à“ß (∑’Ë‰¡à

‰À¡â‡°√’¬¡) Õ∫ ¬” ·°ß‰¡à„ à°–∑‘ ‡ªìπ

ª√–®”

7. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√√ À«“π®—¥·≈–‡§Á¡®—¥

- °“√°‘πÕ“À“√√ À«“π¡“° ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§Õâ«π

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â

- °“√°‘πÕ“À“√√ ‡§Á¡®—¥ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß¢π¡À«“π  ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ª√–‡¿∑πÈ”

À«“π Õ“À“√À¡—°¥Õß Õ“∑‘‡™àπ º—°¥Õß º≈‰¡â¥Õß ‰¢à‡§Á¡ ª≈“√â“

ª≈“‡§Á¡ ‡π◊ÈÕ‡§Á¡ ‡µâ“‡®’È¬« ‡ªìπµâπ ¢π¡¢∫‡§’È¬« ¢π¡Õ∫°√Õ∫

¢π¡Õ∫øŸ ·∫∫Ω√—Ëß

8. °‘πÕ“À“√∑’Ë –Õ“¥ ª√“»®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ

 “√ªπ‡ªóôÕπ„πÕ“À“√ À¡“¬∂÷ß  “√∑’Ëªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫Õ“À“√

´÷Ëß‡°‘¥®“°

- °√–∫«π°“√º≈‘µ ª√ÿß ª√–°Õ∫



12 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

- °“√®”Àπà“¬Õ“À“√∑’Ë‰¡à∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ‡™àπ µ“¡·ºß≈Õ¬

∫π∫“∑«‘∂’

- °“√„™â “√ª√ÿß·µàßÕ“À“√∑’Ë‰¡à‰¥â¡“µ√∞“π·≈–°“√„™â

‡™àπ  “√∫Õ·√° ǻ øÕ√å¡“≈‘π  “√øÕ°¢“«

- °“√„™â ’ —ß‡§√“–Àå„πª√‘¡“≥¡“° À√◊Õ„™â ’¬âÕ¡ºâ“

- ¬“¶à“·¡≈ß

-  “√°—π√“

-  “√æ‘…®“°æ◊™·≈– —µ«åµ“¡∏√√¡™“µ‘

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√®–µâÕß√Ÿâ®—°«‘∏’°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕ ª√ÿß ª√–°Õ∫

Õ“À“√„Àâ –Õ“¥·≈–ª≈Õ¥¿—¬

9. ß¥À√◊Õ≈¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

°“√¥◊Ë¡ ÿ√“À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å‡ªìπª√–®” ®–¡’

‚∑…·≈–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§µ—∫·¢Áß ‚√§¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ ‡ªìπµâπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë¥◊Ë¡‡ªìπª√–®” µâÕß≈¥ª√‘¡“≥°“√¥◊Ë¡„ÀâπâÕ¬≈ß

À“°ß¥¥◊Ë¡‰¥â °Á®–‡ªìπº≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ

‡¡◊ËÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰¥âªØ‘∫—µ‘µ“¡‚¿™π∫—≠≠—µ‘ 9 ª√–°“√·≈â«

µâÕß√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√„Àâ‰¥â  —¥ à«π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡ µ“¡

∏ß‚¿™π“°“√



13Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

™—Èπ∑’Ë 1 °≈ÿà¡¢â“« ·ªÑß
°‘πª√‘¡“≥¡“°∑’Ë ÿ¥‡æ◊ËÕ„Àâ

‰ ¥â   “ √ Õ “ À “ √ À ≈— ° §◊ Õ
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

™—Èπ∑’Ë 2 °≈ÿà¡º—°·≈–º≈‰¡â
°‘πª√‘¡“≥√Õß≈ß¡“ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â

«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ·≈–„¬Õ“À“√

™—Èπ∑’Ë 3 °≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å ∂—Ë« ‰¢à ·≈–°≈ÿà¡π¡
°‘πª√‘¡“≥æÕ‡À¡“– ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â‚ª√µ’π

§ÿ≥¿“æ¥’ ‡À≈Á° ·≈–·§≈‡ ’́¬¡

™—Èπ∑’Ë 4 °≈ÿà¡πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ‡°≈◊Õ
°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

 —¥ à«πÕ“À“√¢Õß∏ß‚¿™π“°“√



14 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë·π–π”„π·µà≈–«—π ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°≈ÿà¡Õ“À“√ Àπà«¬
æ≈—ßß“π(°‘‚≈·§≈Õ√’)

1,600

°≈ÿà¡¢â“«-·ªÑß
º—°
º≈‰¡â
‡π◊ÈÕ —µ«å
π¡
πÈ”¡—π πÈ”µ“≈
·≈–‡°≈◊Õ

∑—ææ’
∑—ææ’
 à«π

™âÕπ°‘π¢â“«
·°â«

™âÕπ™“

8
6
4
6
1

°‘π·µàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

µ“¡µ“√“ß¢â“ßµâπ Àπà«¬µ«ß«—¥∑’Ë „™â‡ªìπÀπà«¬∑’Ë „™â „π

§√—«‡√◊Õπ ‡™àπ ∑—ææ’ ™âÕπ°‘π¢â“« ·≈–·°â« ¬°‡«âπº≈‰¡â ·π–π”

‡ªìπ à«π



15Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 16 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 17Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°‘πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬„π·µà≈–°≈ÿà¡Õ“À“√
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °‘πÕ“À“√ ≈—∫ —∫‡ª≈’Ë¬π™π‘¥¢ÕßÕ“À“√„π°≈ÿà¡

‡¥’¬«°—π‰¥â ·µà‰¡à “¡“√∂°‘π —∫‡ª≈’Ë¬π∑¥·∑πÕ“À“√µà“ß°≈ÿà¡‰¥â

‡π◊ËÕß®“°æ≈—ßß“π·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√‰¡à‡∑à“°—π

¢â“«-·ªÑß ¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ (60 °√—¡) = ¢â“«‡Àπ’¬« 1/2 ∑—ææ’

(35 °√—¡) = °ã«¬‡µ’Î¬«   1 ∑—ææ’ (60 °√—¡) = ¢π¡®’π

1 ®—∫ (60 °√—¡) = ¢π¡ªíß 1 ·ºàπ (30°√—¡)

º—° ( 1 ∑—ææ’ = 40 °√—¡) øí°∑Õß 1 ∑—ææ’ = º—°§–πâ“ ÿ°

1 ∑—ææ’ = º—°∫ÿâß®’π ÿ° 1 ∑—ææ’ = ·µß°«“¥‘∫ 2

º≈°≈“ß

º≈‰¡â 1  à«π = ‡ß“– 4 º≈ = Ω√—Ëß 1/2 º≈°≈“ß = °≈â«¬

πÈ”«â“ 1 º≈ =  â¡‡¢’¬«À«“π 1 º≈„À≠à = ¡–¡à«ß¥‘∫

1/2 º≈ =  —∫ª–√¥ À√◊Õ ¡–≈–°Õ ÿ° À√◊Õ·µß‚¡ 6-

8 ™‘ÈπæÕ§” = ≈Õß°ÕßÀ√◊Õ≈”‰¬À√◊ÕÕßÿàπ 6-8 º≈

‡π◊ÈÕ —µ«å ª≈“∑Ÿ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (1/2 µ—«¢π“¥°≈“ß) = ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ

1 ™âÕπ°‘π¢â“« = ‰¢à‰°à 1/2 øÕß = ‡µâ“ÀŸ¢“«·¢Áß

1/4 ™‘Èπ = ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ÿ° 2 ™âÕπ°‘π¢â“«

π¡ π¡ ¥ 1 ·°â« = ‚¬‡°‘√µå 1 ∂â«¬ = π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 1

·°â«

À¡“¬‡Àµÿ ∂â“‰¡à¥◊Ë¡π¡ „Àâ°‘πª≈“°√–ªÜÕß 2 ™‘Èπ À√◊Õª≈“‡≈Á°

ª≈“πâÕ¬ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õ ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 1 ·ºàπ

‚√§∑’Ëæ∫∫àÕ¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¡—°‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß·≈–¡’§«“¡

‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ¥—ßπ—Èπ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·≈–Õ“À“√∑’Ë§«√ß¥

‚√§∑’Ëæ∫∫àÕ¬„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰¥â·°à

‚√§‡∫“À«“π

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

‚√§‡°ä“∑å



¡◊ÈÕÕ“À“√ «—πÕ“∑‘µ¬å «—π®—π∑√å «—πÕ—ß§“√ «—πæÿ∏ «—πæƒÀ— ∫¥’ «—π»ÿ°√å «—π‡ “√å

¡◊ÈÕ‡™â“ ¢â“«µâ¡°ÿâß ‡°’È¬¡Õ’Î ¢â“«µâ¡ ‚®ä°‰°à„ à‰¢à ¢â“« «¬ ¢â“«µâ¡ ¢â“«µâ¡ª≈“

‰¢à‡®’¬« µâ¡®◊¥‡≈◊Õ¥À¡Ÿ„∫µ”≈÷ß µâ¡®—∫©à“¬

º—¥º—°∫ÿâß„ à‡µâ“‡®’È¬« ¬”ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬

Õ“À“√«à“ß ¢π¡øí°∑Õß ∂—Ë«°«π ≈Ÿ°µ“≈≈Õ¬·°â« ¢π¡°≈â«¬ ´ÿª¢â“«‚æ¥ ‡µâ“Œ«¬ø√ÿäµ ≈—¥ ∂—Ë«‡¢’¬«µâ¡πÈ”µ“≈

¡◊ÈÕ°≈“ß«—π °ã«¬‡µ’Î¬«‰°à ¢â“«º—¥°ÿâß °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“∑–‡≈ ¢â“«À¡ŸÕ∫´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» °ã«¬‡µ’Î¬«À≈Õ¥ ∫–À¡’ËπàÕß‰°à ‡°’Í¬«πÈ”

¡–≈–°Õ ÿ° ¡–¡à«ß ÿ° ‡ß“–  â¡‡™âß  —∫ª–√¥  â¡‚Õ °≈â«¬πÈ”«â“

Õ“À“√«à“ß πÈ”„∫∫—«∫° πÈ” â¡§—Èπ πÈ”°√–‡®’Í¬∫ πÈ”µ–‰§√â πÈ”¡–µŸ¡ πÈ”¢â“«‚æ¥ πÈ”¢‘ß

¡◊ÈÕ‡¬Áπ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬

πÈ”æ√‘°°–ªî ·°ß â¡º—°√«¡ ·°ß®◊¥‡µâ“ÀŸâÕàÕπ À≈π‡µâ“‡®’È¬« º—¥º—° ’Ë À“¬ º—¥º—°À«“π πÈ”æ√‘°¡–‡¢◊Õ‡∑»

º—° ¥ ‰¢àµÿãπ πÈ”æ√‘°≈ß‡√◊Õ º—° ¥ µâ¡ â¡ª≈“∑Ÿ ¥ µâ¡¬”ª≈“°√–æß º—° ¥

ª≈“∑Ÿ∑Õ¥ ·µß‚¡ º—° ¥ ª≈“∑—∫∑‘¡∑Õ¥ ™¡æŸà ·§πµ“≈Ÿª µâ¡®◊¥πàÕß‰°à„ àøí°-

·°ß‡≈’¬ß  â¡‡¢’¬«À«“π ·Õª‡ªîô≈ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

Ω√—Ëß ·°â«¡—ß°√

°àÕππÕπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ π¡æ√àÕß¡—π‡π¬Õÿàπ

µ—«Õ¬à“ß√“¬°“√Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ„π 1  —ª¥“Àå

18 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 19Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 20 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ





22 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‚√§‡∫“À«“π
Õ“°“√

✿ ªí  “«–∫àÕ¬ ·≈–¡’ª√‘¡“≥¡“° ªí  “«–À≈“¬§√—Èß

µÕπ°≈“ß§◊π „π√“¬∑’Ë‡ªìπ¡“°®–µ√«®æ∫πÈ”µ“≈„πªí  “«–

 —ß‡°µ‰¥â®“°ªí  “«–·≈â«¡’¡¥µÕ¡

✿ §Õ·Àâß °√–À“¬πÈ” ¥◊Ë¡πÈ”¡“°

✿ À‘«∫àÕ¬ √—∫ª√–∑“π®ÿ ·µàπÈ”Àπ—°≈¥ ÕàÕπ‡æ≈’¬

✿ ∂â“‡ªìπ·º≈ ®–À“¬¬“° ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕµ“¡º‘«Àπ—ß ‡°‘¥

Ωï∫àÕ¬

✿ §—πµ“¡º‘«Àπ—ß ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ√“ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß

∫√‘‡«≥™àÕß§≈Õ¥¢ÕßºŸâªÉ«¬‡æ»À≠‘ß

✿ µ“æ√à“¡—«

✿ ™“ª≈“¬¡◊Õª≈“¬‡∑â“ À¬àÕπ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»

✿ ‰µ«“¬‡√◊ÈÕ√—ß À¡¥ µ‘®“°¿“«–§—Ëß¢Õß°√¥„π‡≈◊Õ¥

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥  ¡Õß¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡°‘¥Õ—¡æ“µ‰¥â



23Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‚√§‡∫“À«“π

Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥â Õ“À“√∑’Ë§«ßß¥

‡π◊ÈÕ —µ«å ‡™àπ ª≈“ °ÿâß ÀÕ¬ ‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—πµà“ßÊ

·≈– ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π

¢â“«∑’Ë ‰¡à¢—¥ ’¡“° Õ“À“√∑’Ë¡’πÈ”µ“≈∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ

¢π¡À«“π ≈Ÿ°Õ¡

º—°µà“ßÊ øí°∑Õß ‡º◊Õ° ¡—π

º≈‰¡â ‡™àπ ¡–≈–°Õ  â¡µà“ßÊ º≈‰¡â√ À«“π®—¥ ‡™àπ ¢πÿπ

¡–¡à«ß Õßÿàπ ≈”‰¬ ∑ÿ‡√’¬π πâÕ¬Àπà“

‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“° —µ«å ‡™àπ

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‡π¬ ·≈–Õ“À“√

πÈ”¡—π√”¢â“« ∑Õ¥∑ÿ°™π‘¥ Õ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘

πÈ”‡ª≈à“ ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π·≈–

πÈ”™“∑’Ë‰¡à„ àπÈ”µ“≈ ∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å



24 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

Õ“°“√ ®”·π°‰¥â 3 √–¬– §◊Õ

√–¬–‡√‘Ë¡·√°  à«π„À≠àºŸâªÉ«¬®–‰¡à¡’Õ“°“√∑“ß√à“ß°“¬

ª√“°Æ„Àâ‡ÀÁπ

√–¬–ª“π°≈“ß ºŸâªÉ«¬¡—°‰¡à√Ÿâµ—««à“¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Õ“

°“√‡ªìπÊ À“¬Ê Õ“®ª√“°ØÕ“°“√º‘¥ª°µ‘ ‡™àπ À—«„®‡µâπ·√ß µ◊Ëπ

‡µâπ πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ¡◊Õ —Ëπ ª«¥»’√…–

√–¬–√ÿπ·√ß Õ“°“√∑’Ëæ∫ §◊Õ ª«¥∫√‘‡«≥∑â“¬∑Õ¬‡ªìπ

¡“°‡«≈“µ◊ËππÕπµÕπ‡™â“ ·≈–¥’¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê „π™à«ß∫à“¬/‡¬ÁπÕ“®®–

¡’Õ“°“√¡÷π»√’…– µ“æ√à“¡—« ÕàÕπ‡æ≈’¬ „® —Ëπ



25Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥â Õ“À“√∑’Ë§«ßß¥

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ ‡π◊ÈÕª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’ËÀ¡—° ·≈–∂πÕ¡

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ¥â«¬‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ’́Õ‘Í« ‡™àπ

°ÿπ‡™’¬ß ‰ â°√Õ° ‡∫§Õπ

À¡Ÿ·Œ¡

¢â“« º≈‘µ¿—≥±å®“°·ªÑß ∑’Ë‰¡à„ à ∏—≠æ◊™∑ÿ°™π‘¥∑’Ë„ à‡°≈◊Õ

‡°≈◊Õ º≈‘µ¿—≥±å·ªÑß∑’Ë„ à‡°≈◊Õ

º—° ¥ º—°¥Õß ·≈–º—°°√–ªÜÕß∑’Ë„ à

‡°≈◊Õ

º≈‰¡â ¥ º≈‰¡â·ª√√Ÿª∑’Ë¡’ ‚´‡¥’¬¡ º≈‰¡â

‡™◊ËÕ¡-¥Õß º≈‰¡â°√–ªÜÕß∑’Ë¡’

‡°≈◊Õ·≈– “√°—π∫Ÿ¥ ∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡

Õ“À“√∑’Ë„ àºß™Ÿ√ 

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß



26 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥â Õ“À“√∑’Ë§«ßß¥

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ ‡π◊ÈÕª≈“ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å Àπ—ß‡ªì¥

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π Àπ—ß‰°à ‰¢à·¥ß

Õ“À“√∑–‡≈∫“ß™π‘¥ ‡™àπ

ÀÕ¬π“ß√¡ ª≈“À¡÷°

¢â“«∑’Ë‰¡à¢—¥ ’¡“° ¢π¡À«“π∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫

¢Õß°–∑‘

º—° ¥µà“ßÊ

º≈‰¡â ¥µà“ßÊ

‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“° —µ«å

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡™àπ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‡π¬

πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ ‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ

πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π¡–æ√â“« πÈ”¡—πª“≈å¡

·≈–Õ“À“√∑Õ¥∑ÿ°™π‘¥

¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
Õ“°“√

√–¬–·√°¡—°‰¡à¡’Õ“°“√ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ—πµ√“¬∑’Ë®–‡°‘¥®“°

¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«√‡®“–‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕÀ“§à“√–¥—∫¢Õß‰¢¡—π„π

‡≈◊Õ¥



27Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
Õ“°“√

·∫àß‰¥â 2 °≈ÿà¡„À≠à §◊Õ

°≈ÿà¡∑’Ë 1 Õ“°“√‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·∫∫·Õß®‘π“‡ª§∑Õ√’ 

§◊Õ ‡®Á∫Àπâ“Õ°

✿ µ”·Àπàß ‡®Á∫Àπâ“Õ° ∫√‘‡«≥À≈—ß°√–¥Ÿ°Õ°(°√–¥Ÿ°π’È

Õ¬Ÿàµ√ß°≈“ß¥â“πÀπâ“¢Õß∑√«ßÕ°) ºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬Õ“®¡’Õ“°“√‡®Á∫

√â“«‰ª∑’ËÕ◊Ëπ ‡™àπ ¥â“π„π¢Õß·¢π ấ“¬ §Õ À≈—ß ¢“°√√‰°√ ‡ªìπµâπ

°≈ÿà¡∑’Ë 2 Õ“°“√‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ·∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

µ“¬ ·∫àß‡ªìπ 2 ™π‘¥ §◊Õ

™π‘¥‰¡à¡’¿“«–·∑√° ấÕπ ·≈–™π‘¥¡’¿“«–·∑√° ấÕπ

2.1 Õ“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬™π‘¥‰¡à¡’¿“«–

·∑√° ấÕπ §◊Õ ‡®Á∫Àπâ“Õ°∫√‘‡«≥°≈“ßÀπâ“Õ°µ√ßµ”·Àπàß„µâ°√–¥Ÿ°

Õ“®¡’Õ“°“√‡®Á∫√â“«‰ª∑’Ë ·¢π §Õ ·≈–‰À≈à‰¥â ≈—°…≥–∑’Ë‡®Á∫Õ“®

‡ªìπ·∫∫∂Ÿ°∫’∫√—¥·πàπ À√◊Õ· ∫√âÕπ Õ“°“√‡®Á∫¡“°°«à“ 30 π“∑’

2.2 Õ“°“√¢ÕßºŸâªÉ«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬™π‘¥¡’¿“«–

·∑√° ấÕπ πÕ°®“°¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°·∫∫∑’Ë 2.1(Õ“°“√¢ÕßºŸâ

ªÉ«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬™π‘¥‰¡à¡’¿“«–·∑√° ấÕπ) ·≈â«ºŸâªÉ«¬®–¡’

Õ“°“√·∑√° ấÕπ ‡™àπ À—«„®‡µâπ‡√Á« º‘¥®—ßÀ«– À—«„®‡µâπ™â“º‘¥®—ßÀ«–



28 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥â Õ“À“√∑’Ë§«ßß¥

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ ‡π◊ÈÕª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ëµ‘¥¡—π ‰¢à·¥ß

‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π Àπ—ß‡ªì¥ Àπ—ß‰°à π¡ ‡π¬

‡§√◊ËÕß„π —µ«å

¢â“« ¢π¡√ À«“π®—¥

º—° ¥µà“ßÊ

º≈‰¡â ¥µà“ßÊ

‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“° —µ«å ‡™àπ

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ

πÈ”¡—π√”¢â“« ‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ

πÈ”¡—πª“≈å¡ πÈ”¡—π¡–æ√â“«

Õ“À“√„ à°–∑‘

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ‡™àπ °“·ø

¿“«–À—«„®«“¬ ¿“«–™ÁÕ§®“°À—«„® (Cardiogenic shock) (¡’

Õ“°“√º‘«Àπ—ß‡¬Áπ §«“¡®” —∫ π ªí  “«–πâÕ¬ §«“¡¥—π ’́ ‚µ≈‘§

µË”°«à“ 80 ¡¡.ª√Õ∑)‡ªìπµâπ



29Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

‚√§‡°ä“∑å
Õ“°“√ ·∫àß‰¥â 3 √–¬–

√–¬–‡√‘Ë¡·√° ª«¥√ÿπ·√ß∑—π∑’ ¡—°‡°‘¥∑’Ë¢âÕπ‘È«À—«·¡à‡∑â“
∫àÕ¬∑’Ë ÿ¥

√–¬–æ—°‰¡à· ¥ßÕÕ° ‡ªìπ√–¬–∑’Ë ‰¡à¡’Õ“°“√· ¥ß ·µà
ª√‘¡“≥°√¥¬Ÿ√‘§„π‡≈◊Õ¥¬—ß Ÿß

√–¬–‡ªìπ‚√§‡°ä“∑å‡√◊ÈÕ√—ß ‡ªìπ™à«ß∑’Ë· ¥ßÕ“°“√¢Õß‚√§
‡°ä“∑å ‡ªìπ√–¬–Ê

Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥â Õ“À“√∑’Ë§«ßß¥
π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ ‡π◊ÈÕª≈“ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ
‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π µ—∫ ‰µ  ¡Õß À—«„®

‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—π
¢â“« ¢π¡À«“π∑’Ë∑”®“°∂—Ë« ‡™àπ

∂—Ë«°«π ‡µâ“ à«π
º—° ¥µà“ßÊ º—°®”æ«° °√–∂‘π ™–Õ¡
º≈‰¡â ¥µà“ßÊ
‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ ‰¢¡—π∑’Ë‰¥â®“° —µ«å ‡™àπ
πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—πÀ¡Ÿ
πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ ‰¢¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ
πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πª“≈å¡ πÈ”¡—π¡–æ√â“«

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡À≈â“·≈–‡∫’¬√å



30 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ



31Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ ”À√—∫∫ÿ§§≈∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°

«—¬ ∂â“¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡°—∫°≈ÿà¡«—¬ ®–°àÕ

„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå

✿  ÿ¢¿“æÀ—«„® : ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß°“√‡ªìπ‚√§À—«„® ≈ß

ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 50

✿ §«∫§ÿ¡§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ : ‡æ‘Ë¡√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈™π‘¥¥’

(HDL) ·≈–≈¥‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å

✿ ‡æ‘Ë¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ :  √â“ßÀ√◊Õ√—°…“ ¿“æ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

✿ °√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß : ™–≈Õ°“√‡ ’¬‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ°„Àâ™â“≈ß

✿ ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æÕ‘π´Ÿ≈‘π : √à“ß°“¬ “¡“√∂„™â

Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

✿ ≈¥¡–‡√Áß : °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ∑”„Àâ

‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥µË”≈ß ‡™àπ ¡–‡√Áß‡µâ“π¡

¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ·≈–¡–‡√Áß¡¥≈Ÿ°

✿ §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—« : √à«¡°—∫°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡

®–™à«¬§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

✿  ÿ¢¿“æ®‘µ : ≈¥§«“¡‡§√’¬¥·≈–Õ“√¡≥å´÷¡‡»√â“



32 Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

✿ πÕπÀ≈—∫ßà“¬·≈–À≈—∫ π‘∑

✿ √–∫∫¢—∫∂à“¬¥’¢÷Èπ

✿ ∑”„Àâ¥ŸÕàÕπ°«à“«—¬

✿ √à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈–°√–©—∫°√–‡©ß¢÷Èπ

°“√ª√–‡¡‘π§«“¡æ√âÕ¡¢Õß√à“ß°“¬
°àÕπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

°àÕπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿµâÕß∑√“∫«à“∑à“π¡’Õ“°“√

µàÕ‰ªπ’È À√◊Õ‰¡à

✿ ‡§¬‡ªìπ‚√§À—«„®

✿ ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

✿ ¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ°‡ªìπª√–®”

✿ ‡§¬‡ªìπ≈¡ À¡¥ µ‘ À√◊Õ«‘ß‡«’¬π»’√…–Õ¬à“ß√ÿπ·√ß

™—Ë«§√Ÿà

✿ ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

✿ ¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫¢âÕ·≈–°√–¥Ÿ°

✿ ¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 65 ªï ·≈–‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬

✿ ¡’°“√„™â¬“‡æ◊ËÕ√—°…“‚√§ ‡™àπ „™â¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

À“°¡’Õ“°“√Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√‡≈◊Õ°°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËÕ¬Ÿà„π§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥
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√Ÿª·∫∫¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
 ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡’À≈“¬«‘∏’

1. °“√‡¥‘π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√‡¥‘π„Àâ‡√Á«°«à“ª°µ‘ ‡æ◊ËÕ„ÀâÀ—«„®¡’°“√‡µâπ

‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °â“«‡∑â“„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õ ·°«àß·¢π ∫“¬Ê ‰ªµ“¡®—ßÀ«–·≈–

∑‘»∑“ß°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë ‡æ◊ËÕ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πÕ◊Ëπ Ê °“√≈ß‡∑â“

§«√≈ß¥â«¬ âπ‡∑â“  —¡º— æ◊Èπ°àÕπ·≈â«ΩÉ“‡∑â“®–µ“¡≈ß¡“

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√ «¡√Õß‡∑â“°’Ã“∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–§ÿ≥¿“æ¥’

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë¡’ªí≠À“¢âÕ‡∑â“À√◊Õ¢“‰¡à¥’¡“° Ê °“√‡¥‘π

¡“°®–‡®Á∫∑’Ë¢âÕ

2. °“√«‘Ëß™â“ Ê (‡À¬“–)

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’ªí≠À“¢âÕ‡∑â“À√◊Õ¢âÕ‡¢à“‰¡à¥’ ‰¡à§«√«‘Ëß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ Õ“®‡≈◊Õ°‡¥‘πÀ√◊Õ«‘Ëßµ“¡ π“¡  «π “∏“√≥–

À√◊Õ‡¥‘π∫π “¬æ“π„π∑’Ë®”°—¥‰¥â

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë‡¥‘πÀ√◊Õ«‘ËßÕ¬à“ß‡¥’¬« Õ“®‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬

§√∫∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬ §«√¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√∫√‘À“√

∑à“µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥âª√–‚¬™πå¡“°¢÷Èπ
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3. Ωñ°‚¬§–

°“√Ωñ°‚¬§–∑’Ë „™âΩñ°ÕÕ°°”≈—ß ‡ªìπ‚¬§–

‡∫◊ÈÕßµâπ ‡ªìπ°“√∫√‘À“√∑à“¡◊Õ‡ª≈à“∑’Ë¡’°“√À“¬„® ‡¢â“-

ÕÕ° §«∫§Ÿà‰ª¥â«¬∑à“µà“ß Ê

°“√Ωñ°‚¬§– µâÕßΩñ°°—∫§√ŸºŸâ™”π“≠‚¥¬‡©æ“–

®÷ß®–‰¡à‡°‘¥Õ—πµ√“¬ ºŸâΩñ°‚¬§– ®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑—Èß√à“ß°“¬

·≈–®‘µ„®

4. √”¡«¬®’π

‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë‰¥â∑—Èß§«“¡Õ¥∑π §«“¡·¢Áß·√ß

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ·≈–Ωñ°°“√∑√ßµ—«¢Õß√à“ß°“¬

À≈—°æ◊Èπ∞“π¢Õß°“√√”¡«¬®’π ¡’ 3 ª√–°“√

✿ Ωñ°°“¬ (¢∫«π∑à“µà“ß Ê)

✿ Ωñ°°“√À“¬„® (À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° „Àâ≈÷°·≈–¬“«)

✿ Ωñ°®‘µ (Ωñ°°“√µ—Èß ¡“∏‘)

°“√√”¡«¬®’π ®–™à«¬√—°…“¥ÿ≈¬¿“æ√à“ß°“¬ ∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈√–À«à“ß®‘µ„®·≈–√à“ß°“¬

5. √”‰¡âæ≈Õß

‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë „™â ‰¡âæ≈Õßª√–°Õ∫°“√¬◊¥‡À¬’¬¥
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°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·¢π ¢“·≈–≈”µ—« ÷́Ëß‰¡âæ≈Õß®–¡’ à«π™à«¬„π°“√

∑√ßµ—«¢≥–∑”∑à“µà“ßÊ ‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

°“√√”‰¡âæ≈Õß ™à«¬„π°“√√—°…“§«“¡ “¡“√∂°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕµà“ß Ê „π√à“ß°“¬ ·µà‰¡à‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß §«√ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õπ—°°“¬¿“æ

°àÕπ‡≈◊Õ°∑à“∑’Ë‡À¡“– ¡

6. °“√¢’Ë®—°√¬“π

°“√¢’Ë®—°√¬“π ¡’∑—Èß·∫∫¢’Ë‰ª∑’Ëµà“ß Ê ·≈–¢’ËÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë

- °“√¢’Ë®—°√¬“π‰ª∑’Ëµà“ß Ê ‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß∑’Ë¥’ ‡°‘¥

ª√–‚¬™πå∑—Èß§«“¡Õ¥∑π °“√∑√ßµ—«·≈–§«“¡§≈àÕß·§≈à«

- °“√¢’Ë®—°√¬“πÕ¬Ÿà°—∫∑’Ë ¢“¥°“√Ωñ°∑√ßµ—« §«“¡

§≈àÕß·§≈à« √à“ß°“¬„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“‡ªìπ à«π„À≠à( à«π§Õ ·¢π ‡Õ«

‡°◊Õ∫‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß)

  ¥—ßπ—Èπ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√∑”°“¬∫√‘À“√ à«π™àÕß∑âÕß Àπâ“Õ°

·¢π §Õ À≈—ß®“°°“√¢’Ë®—°√¬“π Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë

7. «à“¬πÈ”

 ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡

 ºŸâÕÕ°°”≈—ß«à“¬πÈ” §«√‡æ‘Ë¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡¥‘π

®–∑”„Àâ‡°‘¥º≈„π∑“ß ÿ¢¿“æ¥’¬‘Ëß¢÷Èπ
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8. °“¬∫√‘À“√

 °“¬∫√‘À“√ ¡’À≈“¬∑à“ °àÕ„Àâ‡°‘¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°

 —¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ°“√Ωñ°„Àâ‡°‘¥§«“¡Õ¥∑π ·¢Áß·√ß °“√

∑√ßµ—« °“√¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß¢âÕµàÕµà“ß Ê ‰¥â¥’

§«√∑”°“¬∫√‘À“√°àÕπ·≈–À≈—ß°“√‡¥‘πÀ√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑ÿ°§√—Èß ·≈–§«√∑”À≈—ßµ◊ËπµÕπ  µÕπ‡™â“

9.°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√Ωñ°„π «π ÿ¢¿“æ

ªí®®ÿ∫—π ¡’ «π ÿ¢¿“æ„π∫√‘‡«≥ «π “∏“√≥–„À≠à Ê ‡æ◊ËÕ

„Àâª√–™“™π‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬µ“¡∞“πΩñ°‡ªìπ®ÿ¥ Ê ‰¥â

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  “¡“√∂Ωñ°§«“¡Õ¥∑π §«“¡·¢Áß·√ß §«“¡¬◊¥

À¬ÿàπ §«“¡∑√ßµ—« §«“¡§≈àÕß·§≈à« œ≈œ ‰¥â

10. °“√‡µâπ·Õ‚√∫‘§

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  “¡“√∂‡µâπ·Õ‚√∫‘§‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—∫§π∑—Ë«‰ª ·µà

‡≈◊Õ°®—ßÀ«–‡æ≈ß∑’ËÕ¬Ÿà„π√–¥—∫™â“∂÷ßª“π°≈“ß √«¡∑—Èß°“√√”øÑÕπ

æ◊Èπ‡¡◊Õß¢Õß¿“§µà“ß Ê ·≈–°“√≈’≈“»„π®—ßÀ«–∑’Ë‰¡à‡√Á«¡“° ‡™àπ

µ–≈ÿß ∫’°‘π √ÿ¡∫â“ ÕÕø∫‘∑ ‡ªìπµâπ

11. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”

¢âÕ¥’ - πÈ”Àπ—°µ—«®–πâÕ¬°«à“¢≥–Õ¬Ÿà∫π∫° ‡æ√“–
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πÈ”¡’·√ß≈Õ¬µ—« ™à«¬æ¬ÿßπÈ”Àπ—°‰«â

-  “¡“√∂¬◊¥‡À¬’¬¥¢âÕ ·¢π ¢“ ‰¥â¡“°°«à“

¢≥–Õ¬Ÿà∫π∫°

- ÕÕ°°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“°°«à“∫π∫° ‡æ√“–πÈ”

¡’·√ßµâ“π

‡À¡“– ”À√—∫

- ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“° ¢âÕ‡¢à“‰¡à¥’

- ºŸâ∑’Ë¡’‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õ¥  “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬„ππÈ”‰¥â

¢âÕ§«√√–«—ß
- ¢≥–¬◊π„ππÈ” µâÕß„Àâ√–¥—∫πÈ”Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ√“«π¡‡≈Á°

πâÕ¬

¢âÕ§«√√–«—ß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
-  «¡√Õß‡∑â“∑’Ëæ¬ÿß‡∑â“ ‰¡à§—∫ À√◊ÕÀ≈«¡‡°‘π‰ª

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‡√Á« ¬àÕ‡¢à“Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ∫‘¥ À√◊Õ

À¬ÿ¥µ—«Õ¬à“ß√«¥‡√Á«

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡¥‘π «‘Ëß ∫πæ◊Èπ∑’Ë≈“¥‡Õ’¬ßÀ√◊Õ™—π¡“°

- §«√¡’∫ÿ§§≈„π§√Õ∫§√—«√à«¡∑”°‘®°√√¡¥â«¬ Õ¬à“ßπâÕ¬

1 §π
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- ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°«‘ß‡«’¬π»’√…– Àπâ“¡◊¥ µ“≈“¬ ÀŸÕ◊ÈÕ „® —Ëπ À“¬„®

‰¡à∑—π À√◊Õ¡’Õ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° „ÀâÀ¬ÿ¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑—π∑’

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËµâÕßÕÕ°·√ß‡°√Áß ‡™àπ °“√

¬°πÈ”Àπ—° ®–∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’·√ß°√–∑”µàÕ¢âÕ¡“° Ê

‡™àπ °“√«‘Ëß °“√°√–‚¥¥ ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡—°¡’

ªí≠À“°√–¥Ÿ°À≈—ß À√◊Õ¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡µ“¡«—¬

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π∑’Ë∑’Ë¡’Õ“°“»√âÕπÕ∫Õâ“«
À√◊Õ¡’·¥¥®—¥®â“

- §«√‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·∫∫‰¡àÀ—°‚À¡ §àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª

- Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ °àÕπ‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–ºàÕπ§≈“¬

°àÕπÀ¬ÿ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ‡ ¡Õ

- ‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬√Ÿâ ÷°ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‰¡à ∫“¬

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ µâÕß‡≈◊Õ°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡°—∫

 ¿“æ√à“ß°“¬ ·≈–§«“¡ π„® ·≈–Õ“®º ¡º “π°—∫°“√∑”

°‘®«—µ√ª√–®”«—π ‡™àπ ∑”ß“π∫â“π ∑” «π ≈â“ß√∂¬πµå ‡ªìπµâπ
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°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ
À≈—°ªÆ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª„π°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ(General

Principle Stretching)

1. §«√∑”°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π

2. §«√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ°àÕπ·≈–À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬∑ÿ°§√—Èß

3. §«√ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«π∑’Ë°”≈—ß∑”°“√¬◊¥‡À¬’¬¥

4. §«√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ®π°√–∑—Ëß∂÷ß®ÿ¥∑’Ë√Ÿâ ÷°µ÷ßÀ√◊Õ¡’

Õ“°“√ª«¥‡≈Á°πâÕ¬
5. ‰¡à°≈—Èπ≈¡À“¬„®„π¢≥–∑”°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

6. §«√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’≈– à«πÕ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫

7. À¬ÿ¥π‘Ëß§â“ß‰«â ≥ µ”·Àπàß∑’Ë√Ÿâ ÷°µ÷ßÀ√◊Õ¡’Õ“°“√ª«¥

‡≈Á°πâÕ¬ ª√–¡“≥ 10-30 «‘π“∑’

8. ‰¡à§«√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π≈—°…≥–¢Õß°“√°√–µÿ° °√–™“°

„π¢≥–∑”°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ

9. §«√ªÆ‘∫—µ‘´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 2-3 §√—Èß„π°“√¬◊¥‡À¬’¬¥

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·µà≈–∑à“ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√–¬–°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕµàÕ ·≈–

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

10. §«√®—¥∑à“∑“ß„π°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·µà≈–∑à“„Àâ
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∂Ÿ°µâÕß ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ Ÿß ÿ¥

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Benefits of Stretching)

1. ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕ

2. ™à«¬≈¥§«“¡µ÷ß¿“¬„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕ

3. ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ À√◊Õ≈¥Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬

µ“¡√à“ß°“¬

4. ™à«¬ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√¬◊¥¢Õß‡ÕÁπ¢âÕµàÕ·≈–

°≈â“¡‡π◊ÈÕ
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