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π—ß ◊Õ çÕ ¡. Õà“π·≈â«∫Õ°μàÕé  ‡≈à¡π’È  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
®—¥∑”¢÷Èπ‡ªìπæ‘‡»… ”À√—∫ Õ ¡. ‚¥¬‡©æ“– ‡æ◊ËÕ‡ªìπ·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈§«“¡√Ÿâ
¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¢Õß∑ÿ°°≈ÿà¡«—¬ μ—Èß·μàÀ≠‘ßμ—Èß§√√¿å À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ°

∑“√° ·≈–‡¥Á°«—¬°àÕπ‡√’¬π «—¬‡√’¬π «—¬∑”ß“π ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  √«¡∑—Èß°“√ªÑÕß°—π ·°â‰¢
øóôπøŸ‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ßÀ√◊Õ‚√§«‘∂’™’«‘μ∑’Ë¡’ “‡Àμÿ®“°æƒμ‘°√√¡°“√°‘π∑”„Àâ‡°‘¥
‚√§Õâ«π·≈–‡ªìπ “‡Àμÿ¢Õß‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß
‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–‚√§¡–‡√Áß

 ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ §“¥À«—ßÕ¬à“ß‡μÁ¡‡ªïò¬¡«à“ Õ ¡. ∑ÿ°∑à“π ®–
‰¥â§”μÕ∫∑’ËÕ¬“°√Ÿâ®“°Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È  æ√âÕ¡π”§«“¡√Ÿâ‰ª„™âª√–‚¬™πå‡º¬·æ√à‡æ◊ËÕ
°“√¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’¢Õßª√–™“™π∑ÿ°°≈ÿà¡«—¬„π™ÿ¡™π¢Õß∑à“π ·≈–À“°∑à“π
μâÕß°“√¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ À√◊Õ¡’¢âÕ ß —¬ ∑à“π “¡“√∂ Õ∫∂“¡‰¥â∑’Ë ”π—°‚¿™π“°“√
‡∫Õ√å‚∑√»—æ∑å 0 2590 4335, 0 2590 4306  „π‡«≈“√“™°“√‰¥â∑ÿ°«—π

(¥√.π“¬·æ∑¬å ¡¬» ¥’√—»¡’)

Õ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

§”™«πÕà“π

À
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°§π√Ÿâ«à“Õ“À“√¡’§«“¡®”‡ªìπμàÕ™’«‘μ¢Õß‡√“μ—Èß·μàÕ¬Ÿà„π∑âÕß·¡à®π°√–∑—Ëß
‡°‘¥ÕÕ°¡“‡ªìπ‡¥Á° ‡μ‘∫‚μ‡ªìπºŸâ„À≠à ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬°“√∑’Ë°≈ÿà¡§π‡À≈à“π’È®–
¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¥”√ß™’«‘μÕ¬Ÿà‰¥âμâÕß°‘πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë
‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫√à“ß°“¬¢Õß·μà≈–§π ´÷Ëß¡’§«“¡μâÕß°“√·μ°μà“ß°—π‰ª ‡™àπ

„π«—¬‡¥Á°Õ“®®–μâÕß°“√Õ“À“√∑’Ë„Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π‡æ◊ËÕ°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ  à«π‡¡◊ËÕ
‡ªìπºŸâ„À≠à·≈â«°ÁÕ“®®–‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπμâÕß‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’ “√Õ“À“√‚ª√μ’π¡“°
‡æ√“–®–„™â‡æ◊ËÕ°“√´àÕ¡·´¡√à“ß°“¬∑’Ë ÷°À√Õ‰ª‡∑à“π—Èπ À√◊Õ∂â“‡ªìπºŸâÀ≠‘ß·μàßß“π
·≈â«∑âÕß ‡ªìπÀ≠‘ßμ—Èß§√√¿å °ÁμâÕß°‘πÕ“À“√„Àâ¡“°¢÷Èπ πÕ°®“°π’È „§√∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬
‡ªìπ‚√§«‘∂’™’«‘μμà“ßÊ Õ¬Ÿà ‡™àπ ‚√§Õâ«π ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß °ÁμâÕß
°‘πÕ“À“√™π‘¥∑’Ë¡’ à«π™à«¬„ÀâÀ“¬À√◊Õ∑ÿ‡≈“®“°‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà

¥—ßπ—Èπ °√¡Õπ“¡—¬‰¥â®—¥∑”‡Õ° “√‡√◊ËÕßπ’È¢÷Èπ
‡æ◊ËÕ„Àâ Õ ¡. ¡’§«“¡√ŸâÕ¬Ÿà„π¡◊Õ‡æ◊ËÕÕà“π ‰¥â∑ÿ°‡«≈“
·≈–π”‰ª∫Õ°μàÕ„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ∫â“π„π°“√∑’Ë®–
π”‰ªªØ‘∫—μ‘„π™’«‘μª√–®”«—πÕ—π®–π”¡“ ´÷Ëß
°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’¢Õßμπ‡Õß

∑ÿ

‡°√‘Ëπ‡¢â“‡√◊ËÕß
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Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ·≈– “√Õ“À“√
Õ ¡. §«√·π–π”‡æ◊ËÕπ∫â“π°‘πÕ“À“√„Àâ§√∫∂â«π¢ÕßÕ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà „π

ª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ¥—ßπ’È
À¡Ÿà∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘μ¿—≥±å

Õ“À“√À≈—°À¡Ÿàπ’È„Àâ “√Õ“À“√‚ª√μ’π‡ªìπ à«π„À≠à
√«¡∑—Èß«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ  ´÷Ëß¡’Àπâ“∑’ËÀ≈—°„π°“√∑”„Àâ
√à“ß°“¬‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ‚¥¬°“√ √â“ß‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ  ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ  °√–¥Ÿ°
ŒÕ√å‚¡π ‡Õπ‰´¡å ·≈–„™â‡ªìπ·À≈àß¢Õßæ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ
√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ·≈–‰¢¡—π‰¡à‡æ’¬ßæÕ

À¡Ÿà∑’Ë 4 º≈‰¡âμà“ß Ê ‡™àπ °≈â«¬  â¡ ¡–≈–°Õ ¡–¡à«ß

 —∫ª–√¥ ¢πÿπ  Ω√—Ëß  ‡ß“–  œ≈œ

º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√®”æ«°«‘μ“¡‘π
·≈–·√à∏“μÿ ‡™àπ  «‘μ“¡‘π∫’2 «‘μ“¡‘π∫’6 °√¥‚ø≈‘§ «‘μ“¡‘π ’́ «‘μ“¡‘π
‡Õ ‚ª·μ ‡´’¬¡ ·¡°π’‡´’¬¡ ∑Õß·¥ß  ·≈–·§≈‡´’¬¡ ¡’Àπâ“∑’Ë
À≈—°„π°“√™à«¬„ÀâÕ«—¬«–μà“ßÊ „π√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âμ“¡ª°μ‘
·≈–™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬  πÕ°®“°π’È º—°·≈–º≈‰¡â
¬—ßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√·≈– “√æƒ°…‡§¡’ (phytochemical)
´÷Ëß®–™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥‰¥â

À¡Ÿà∑’Ë 3 º—°μà“ß Ê ‡™àπ º—°∫ÿâß μ”≈÷ß §–πâ“ øí°∑Õß ∂—Ë«Ωí°¬“« œ≈œ

À¡Ÿà∑’Ë 2 ¢â“« ·ªÑß ‡º◊Õ° ¡—π ·≈–πÈ”μ“≈

 Õ“À“√À¡Ÿàπ’È„Àâ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ‡ªìπ à«π„À≠à ´÷Ëß
¡’Àπâ“∑’ËÀ≈—°„π°“√„Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬ ‡™àπ ∑”„Àâ‡¥‘π‰ª‰Àπ‰¥â ∑”ß“π
‰¥â ∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ«°π’È„πª√‘¡“≥¡“°‡°‘π§«“¡μâÕß°“√¢Õß
√à“ß°“¬  “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬Ÿà„π√Ÿª‰¢¡—π  ·≈–
 – ¡„π√à“ß°“¬
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§”∂“¡∑â“∑“¬

®ß°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∂Ÿ° (✓) ≈ßÀπâ“¢âÕ∑’Ë∂Ÿ°·≈–°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬º‘¥ (✕) ≈ß
Àπâ“¢âÕ∑’Ëº‘¥
.......... 1. „πº—°·≈–º≈‰¡âπÕ°®“°„Àâ«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ·≈â«¬—ßÕÿ¥¡‰ª
¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√·≈– “√æƒ°…‡§¡’ ´÷Ëß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥‰¥â
.......... 2.  “√æƒ°…‡§¡’ (Phytochemical) ‡ªìπ “√ª√–°Õ∫∑’Ëæ∫
‡©æ“–„πæ◊™º—° º≈‰¡â ·≈–æ◊™ ¡ÿπ‰æ√μà“ßÊ ∑”„Àâº—°º≈‰¡â¡’ ’ °≈‘Ëπ ·≈–
√ ‡©æ“–μ—«  “√æƒ°…‡§¡’¡’À≈“¬™π‘¥∫“ß™π‘¥¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘™à«¬°”®—¥
 “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑”„Àâ‡´≈≈å‰¡à‡ ◊ËÕ¡‡√Á« ·≈–μàÕμâ“π “√°àÕ¡–‡√Áß
.......... 3. “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫√à“ß°“¬¡’Õ¬Ÿà 5 À¡Ÿà

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“„πÕ“À“√·μà≈–™π‘¥ ®–¡’ “√Õ“À“√„π
ª√‘¡“≥·μ°μà“ß°—π‰ª ‚¥¬ “√Õ“À“√„πÕ“À“√¡’∑—ÈßÀ¡¥ 6 ™π‘¥§◊Õ

- §“√å‚∫‰Œ‡¥√μ - ‚ª√μ’π - ‰¢¡—π
- «‘μ“¡‘π - ·√à∏“μÿ - πÈ”

·≈–‰¡à¡’Õ“À“√™π‘¥„¥™π‘¥‡¥’¬«∑’Ë®–„Àâ “√Õ“À“√§√∫∑—Èß 6 ™π‘¥ ¥—ßπ—Èπ‡√“®÷ßμâÕß
°‘πÕ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬™π‘¥„π·μà≈–¡◊ÈÕ

À¡Ÿà∑’Ë 5 ‰¢¡—πμà“ß Ê ‡™àπ  ‰¢¡—π®“° —μ«å  ·≈–‰¢¡—π®“°æ◊™

Õ“À“√À¡Ÿàπ’È®–„Àâ “√Õ“À“√‰¢¡—π ÷́Ëß¡’Àπâ“∑’ËÀ≈—°
„π°“√„Àâæ≈—ßß“π∑’Ë„™âª√–®”«—π  ·≈–°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπ
 ”À√—∫√à“ß°“¬ ∂â“‡√“°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ “√Õ“À“√‰¢¡—π‡°‘π§«“¡
μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬®–∂Ÿ°‡°Á∫ – ¡„π√Ÿª‰¢¡—πμ“¡ à«πμà“ßÊ
¢Õß√à“ß°“¬
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       §”μÕ∫

.....✓..... 1.

.....✓..... 2.

.....✕..... 3.
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‚¿™π∫—≠≠—μ‘ 9 ª√–°“√

·≈–∏ß‚¿™π“°“√

‚¿™π∫—≠≠—μ‘ 9 ª√–°“√

‡ªìπ¢âÕªØ‘∫—μ‘°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬ 9 ª√–°“√ ‚¥¬
ªØ‘∫—μ‘μ“¡·π«∑“ß¥—ßπ’È

1. °‘πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà  ·μà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬
2. °‘π¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—° ≈—∫°—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß‡ªìπ∫“ß¡◊ÈÕ
3. °‘πæ◊™º—°„Àâ¡“°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®”
4. °‘πª≈“  ‡π◊ÈÕ —μ«å‰¡àμ‘¥¡—π  ‰¢à  ·≈–∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß‡ªìπª√–®”
5. ¥◊Ë¡π¡„Àâ‡À¡“– ¡μ“¡«—¬
6. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·μàæÕ§«√
7. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√√ À«“π®—¥  ·≈–‡§Á¡®—¥
8. °‘πÕ“À“√∑’Ë –Õ“¥  ª√“»®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ
9. ß¥À√◊Õ≈¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å
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∑à“πμâÕß°‘πÕ“À“√·μà≈–°≈ÿà¡„πª√‘¡“≥‡∑à“‰√

∏ß‚¿™π“°“√∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√§π‰∑¬§«√°‘π„π 1 «—π  ”À√—∫
‡¥Á°μ—Èß·μàÕ“¬ÿ 6 ªï¢÷Èπ‰ª∂÷ßºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ  ‚¥¬·∫àßμ“¡°“√„™âæ≈—ßß“π‡ªìπ 3
√–¥—∫ §◊Õ 1,600  2,000  ·≈– 2,400 °‘‚≈·§≈Õ√’

∏ß‚¿™π“°“√
ß‚¿™π“°“√ §◊Õ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë∫Õ°∂÷ßª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë§«√®–°‘π„π·μà≈–
°≈ÿà¡«—¬‚¥¬·∫àß∏ßÕÕ°‡ªìπ 4 ™—Èπ ·≈–·∫àßÕ“À“√ÕÕ°‡ªìπ 6 °≈ÿà¡ ‚¥¬¡’
°≈ÿà¡π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“‡π◊ËÕß®“°π¡‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√·§≈‡´’¬¡ ·≈–‰¥â

°”Àπ¥‡ªìπ¿“æ ç∏ßª≈“¬·À≈¡é · ¥ß°≈ÿà¡Õ“À“√·≈– —¥ à«π°“√°‘πÕ“À“√„π
·μà≈–°≈ÿà¡¡“°πâÕ¬μ“¡æ◊Èπ∑’Ë —ß‡°μ‰¥â™—¥‡®π«à“∞“π„À≠à¥â“π∫π‡πâπ„Àâ°‘π¡“°°«à“
°≈ÿà¡Õ◊Ëπ  ·≈–ª≈“¬∏ß¢â“ß≈à“ß∫Õ°„Àâ°‘ππâÕ¬ Ê ‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ·≈–°‘π„ÀâÀ≈“°À≈“¬
„π·μà≈–°≈ÿà¡Õ“À“√  ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â “√Õ“À“√μà“ß Ê §√∫∂â«π

∏
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°≈ÿà¡Õ“À“√

1,600 2,000 2,400

æ≈—ßß“π(°‘‚≈·§≈Õ√’)
Àπà«¬

§√—«‡√◊Õπ

¢â“«-·ªÑß ∑—ææ’ 8 10 12

º—° ∑—ææ’ 4 (6) 5 6

º≈‰¡â  à«π 3 (4) 4 5

‡π◊ÈÕ —μ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 9 12

π¡ ·°â« 2 (1) 1 1

πÈ”¡—π πÈ”μ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ ™âÕπ™“ „™â·μàπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ

À¡“¬‡Àμÿ  ‡≈¢„π (  ) §◊Õ  ª√‘¡“≥∑’Ë·π–π” ”À√—∫ºŸâ„À≠à
- 1,600  °‘‚≈·§≈Õ√’  ”À√—∫ ‡¥Á°Õ“¬ÿ 6-13 ªï

À≠‘ß«—¬∑”ß“πÕ“¬ÿ 25-60 ªï
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª

- 2,000  °‘‚≈·§≈Õ√’  ”À√—∫ «—¬√ÿàπÀ≠‘ß-™“¬Õ“¬ÿ 14-25 ªï
«—¬∑”ß“πÕ“¬ÿ 25-60 ªï

- 2,400  °‘‚≈·§≈Õ√’  ”À√—∫ À≠‘ß-™“¬  ∑’Ë„™âæ≈—ßß“π¡“° Ê ‡™àπ
‡°…μ√°√  ºŸâ„™â·√ßß“π  π—°°’Ã“

- º≈‰¡â 1  à«π ‡∑à“°—∫ â¡¢π“¥°≈“ß 2 º≈ °≈â«¬πÈ”«â“ ÿ° 1 º≈ ·≈–º≈‰¡â¢π“¥
™‘Èπ§” 6-8 ™‘Èπ§” (‡™àπ  —∫ª–√¥ Ω√—Ëß ¡–≈–°Õ)

§”∂“¡∑â“∑“¬

®ß°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∂Ÿ° (✓) ≈ßÀπâ“¢âÕ∑’Ë∂Ÿ°·≈–°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬º‘¥ (✕) ≈ß
Àπâ“¢âÕ∑’Ëº‘¥
.......... 1. ∏ß‚¿™π“°“√ §◊Õ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë„™â∫Õ°ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√¢Õß
·μà≈–∫ÿ§§≈
.......... 2.ª√‘¡“≥Õ“À“√¢Õß§π‰∑¬§«√°‘π„π 1 «—π ”À√—∫À≠‘ß«—¬
∑”ß“πÕ“¬ÿ 25-60 ªï ª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”§◊Õ 1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’
.......... 3.„π‚¿™π∫—≠≠—μ‘ 9 ª√–°“√‰¥â∫Õ°‰«â«à“„Àâ°‘πæ◊™º—°„Àâ¡“°·≈–
°‘πº≈‰¡â‡ªìπª√–®”
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       §”μÕ∫

.....✓..... 1.

.....✓..... 2.

.....✓..... 3.
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Õ“À“√ ”À√—∫À≠‘ßμ—Èß§√√¿å

·≈–À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ°

Õ“À“√À≠‘ßμ—Èß§√√¿å

À≠‘ßμ—Èß§√√¿å μâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√¡“°°«à“À≠‘ß∑’Ë‰¡à‰¥âμ—Èß§√√¿å
‚¥¬‡©æ“–‡¡◊ËÕμ—Èß§√√¿å¬à“ß‡¢â“‡¥◊Õπ∑’Ë 4 ‡æ◊ËÕπ”‰ª„™â„π°√–∫«π°“√ √â“ß√à“ß°“¬
¢Õß∑“√°  “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠ §◊Õ

‚ª√μ’π μâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡æ√“–μâÕßπ”‰ª √â“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ«—¬«–μà“ß Ê  ¢Õß√à“ß°“¬
∑—Èß¢Õß·¡à·≈–≈Ÿ° ‰¥â®“°°“√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å™π‘¥μà“ß Ê π¡ ‰¢à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–º≈‘μ¿—≥±å

·§≈‡´’¬¡ ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„™â √â“ß‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬ §◊Õ °√–¥Ÿ° øíπ ‰¥â
®“°°“√°‘ππ¡«—« ª≈“‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡

‡À≈Á° μâÕß°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ·¡à‡°‘¥Õ—πμ√“¬¢≥–§≈Õ¥∑’ËμâÕß¡’°“√‡ ’¬‡≈◊Õ¥
·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ∑“√°‰¥â – ¡‡À≈Á°‰«â„™â„π√–¬– 3-4 ‡¥◊ÕπÀ≈—ß§≈Õ¥ ‰¥â®“°°“√°‘π‡≈◊Õ¥
μ—∫ ‡π◊ÈÕ —μ«å º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡ ·≈–¬“‡¡Á¥∏“μÿ‡À≈Á°∑’Ë‰¥â√—∫‡¡◊ËÕ‰ªΩ“°§√√¿å®“° ∂“π
æ¬“∫“≈

‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπ·√à∏“μÿ∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√æ—≤π“ ¡Õß¢Õß∑“√° ∂â“·¡à
¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π¢≥–μ—Èß§√√¿å ®–∑”„Àâ∑“√°¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß ¡Õß·≈–√–∫∫ª√– “∑
ÀŸÀπ«° ‡ªìπ„∫â∑’Ë‡√’¬°«à“ ç‡ÕãÕé  ‰Õ‚Õ¥’π¡’„πÕ“À“√∑–‡≈ ‡™àπ ª≈“∑Ÿ °ÿâß ÀÕ¬
 “À√à“¬∑–‡≈ ·≈–‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π

‚ø‡≈∑ ‡ªìπ«‘μ“¡‘π∑’Ë ”§—≠‚¥¬‡©æ“–„π™à«ß°àÕπμ—Èß§√√¿å ®π∂÷ßμ—Èß§√√¿å‰¥â
3 ‡¥◊Õπ ™à«¬≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥§«“¡æ‘°“√·μà°”‡π‘¥¢Õß∑“√° ‡™àπ ¿“«–
À≈Õ¥ª√– “∑¢Õß∑“√°„π§√√¿å‡ªî¥ ª“°·À«àß ‡æ¥“π‚À«à ‚ø‡≈∑¡’¡“°„πμ—∫
º—°‚¢¡ §–πâ“  â¡‡¢’¬«À«“π °≈â«¬
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Õ“À“√À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ°

À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ°¡’§«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√§≈â“¬°—∫À≠‘ßμ—Èß§√√¿å
‡æ◊ËÕ„™â„π°“√ √â“ßπÈ”π¡„Àâ‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫∑“√° √«¡∑—Èß™à«¬‡ √‘¡ √â“ß·≈–
´àÕ¡·´¡ ÿ¢¿“æ¢Õß·¡à¿“¬À≈—ß°“√§≈Õ¥¥â«¬

ª√‘¡“≥Õ“À“√„π 1 «—π  ”À√—∫À≠‘ßμ—Èß§√√¿å À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ° ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
°—∫À≠‘ß«—¬‡®√‘≠æ—π∏ÿå

°≈ÿà¡Õ“À“√ À≠‘ßμ—Èß§√√¿å À≠‘ß„Àâπ¡≈Ÿ° À≠‘ß«—¬‡®√‘≠æ—π∏ÿå

¢â“«-·ªÑß 9 ∑—ææ’ 9 ∑—ææ’ 8 ∑—ææ’
º—° 6 ∑—ææ’ 7 ∑—ææ’ 6 ∑—ææ’
º≈‰¡â 6  à«π* 7 ∑—ææ’ 4  à«π
‡π◊ÈÕ —μ«å 12 ™âÕπ°‘π¢â“« 12 ™âÕπ°‘π¢â“« 6 ™âÕπ°‘π¢â“«
π¡·≈–º≈‘μ¿—≥±å 3 ·°â« 3 ·°â« 1 ·°â«

À¡“¬‡Àμÿ   * º≈‰¡â  1  à«π ‡∑à“°—∫ °≈â«¬πÈ”«â“ ÿ° 1 º≈  À√◊Õ â¡‡¢’¬«À«“π
¢π“¥°≈“ß 2 º≈ À√◊Õ¡–≈–°Õ 6 ™‘ÈπæÕ§”

Õ“À“√°≈ÿà¡‰¢¡—π ‰¢¡—π‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õßºπ—ß‡´≈≈å ™à«¬¥Ÿ¥ ÷́¡«‘μ“¡‘π
∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π „Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫Õÿàπ  √à“ß°“¬‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°πÈ”¡—π —μ«å
πÈ”¡—πæ◊™ °–∑‘ ‡π¬  ÷́Ëß‡√“„™â„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‡™àπ º—¥ ∑Õ¥ ·°ß°–∑‘  „π 1 «—π
‰¡à§«√°‘π‰¢¡—π‡°‘π 5 ™âÕπ™“
πÈ”μ“≈·≈–‡°≈◊Õ  ·π–π”„Àâ°‘π„πª√‘¡“≥∑’ËπâÕ¬Ê À√◊Õ‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ
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Õ“À“√∑“√°·≈–

‡¥Á°«—¬°àÕπ‡√’¬π

(Õ“¬ÿ·√°‡°‘¥∂÷ß 5 ªï)

Õ“À“√∑“√°

Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°μâÕß ‡À¡“– ¡ ‡ªïò¬¡¥â«¬§ÿ≥¿“æ·≈–ª√–‡ √‘∞∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫∑“√°
§◊Õ π¡·¡à  ‚¥¬‡©æ“–„π™à«ß 2-3 «—π·√°À≈—ß§≈Õ¥  πÈ”π¡®–¡’ ’‡À≈◊Õß„   ‡√’¬°
À—«πÈ”π¡ ´÷Ëß‡ªìπ¬Õ¥Õ“À“√ ”À√—∫¡πÿ…¬å‡¡◊ËÕ·√°‡°‘¥∑’‡¥’¬« ‡√’¬°‰¥â«à“‡ªìπÕ“À“√
À¬¥·√°¢Õß™’«‘μ  ‡æ√“–πÕ°®“°®–‡ªïò¬¡‰ª¥â«¬ “√Õ“À“√∑’Ë¥’·≈–‡À¡“– ¡·≈â«
¬—ß¡’ “√μàÕμâ“π‡™◊ÈÕ‚√§‡¢â¡¢âπ¡“°‡ªìπæ‘‡»…  ́ ÷Ëß‰¡à¡’π¡™π‘¥„¥®–‡≈’¬π·∫∫‰¥â  ∑”„Àâ
∑“√°¡’§«“¡μâ“π∑“π‚√§  ‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬∫àÕ¬  ¡’ ÿ¢¿“æ ¡∫Ÿ√≥å  ·¢Áß·√ß

∑“√°Õ“¬ÿ·√°‡°‘¥∂÷ß 6 ‡¥◊Õπ  „Àâ°‘ππ¡·¡àÕ¬à“ß‡¥’¬«·¡â·μàπÈ”°Á‰¡àμâÕß„Àâ°‘π
‡æ√“–

- „ππ¡·¡à¡’πÈ”‡æ’¬ßæÕ·≈â«
- °√–‡æ√“–Õ“À“√∑“√°‡≈Á°¡“°  ∂â“„Àâ°‘ππÈ”À√◊ÕÕ“À“√Õ◊Ëπ°Á®–‰ª·¬àß∑’Ë

„π°√–‡æ“–∑”„Àâ∑“√°‰¥â°‘ππ¡πâÕ¬‰¡à‡æ’¬ßæÕ  ·≈– “√Õ“À“√„ππ¡·¡à‡À¡“– ¡
°—∫∑“√°¡“°°«à“Õ“À“√Õ◊Ëπ

- πÈ”¬àÕ¬„π°√–‡æ“–Õ“À“√∑“√°¬—ß¡’πâÕ¬‰¡à‡À¡“–∑’Ë®–¬àÕ¬Õ“À“√Õ◊Ëπ Ê
πÕ°®“°πÈ”π¡
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- ∑“√°¬—ß‰¡àæ√âÕ¡∑’Ë®–°≈◊πÕ“À“√°÷Ëß·¢Áß°÷Ëß‡À≈« ®–‡ÀÁπ‰¥â®“°‡¡◊ËÕ‡√“„ÀâÕ“À“√
∑“√°®–ÀàÕª“°·≈–‡Õ“≈‘Èπ¥ÿπÕ“À“√ÕÕ°¡“

- ‰μ¢Õß∑“√°¬—ß∑”ß“π‰¡à ¡∫Ÿ√≥å
‡¡◊ËÕ∑“√°Õ“¬ÿ 6 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª ®÷ß„ÀâÕ“À“√μ“¡«—¬‚¥¬¬÷¥À≈—°‡√‘Ë¡„ÀâÕ“À“√∑’

≈–™π‘¥Ê ≈–πâÕ¬ Ê °àÕπ §àÕ¬ Ê ‡æ‘Ë¡∑—Èßª√‘¡“≥·≈–§«“¡À¬“∫¢ÕßÕ“À“√μ“¡
Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡¥Á°¡’§«“¡§ÿâπ‡§¬°—∫Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ™‘Èπ ·≈–¡’æ—≤π“°“√„π°“√
∫¥‡§’È¬«

ª√‘¡“≥Õ“À“√μ“¡«—¬„π 1 «—π ∑’Ë∑“√°Õ“¬ÿ 6 ‡¥◊Õπ ∂÷ß 12 ‡¥◊Õπ§«√‰¥â√—∫
§◊Õ

Õ“¬ÿ 6-7 ‡¥◊Õπ °‘πÕ“À“√μ“¡«—¬·∑ππ¡·¡à 1 ¡◊ÈÕ ª√‘¡“≥Õ“À“√„π
1 «—π¡’¥—ßπ’È ¢â“«∫¥ 3-4 ™âÕπ°‘π¢â“« ‰¢à·¥ß§√÷ËßøÕß
ª≈“ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« À√◊ÕÀ¡Ÿ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« À√◊Õμ—∫∫¥
1 ™âÕπ°‘π¢â“«  º—° ÿ°   ∂÷ß 1    ™âÕπ°‘π¢â“« º≈‰¡â ÿ°
2 ™‘Èπ‡≈Á°  ·≈â«°‘ππ¡·¡àμ“¡®πÕ‘Ë¡

Õ“¬ÿ 8-9 ‡¥◊Õπ °‘πÕ“À“√μ“¡«—¬·∑ππ¡·¡à 2 ¡◊ÈÕ ª√‘¡“≥Õ“À“√„π
1 «—π¡’¥—ßπ’È  ¢â“«∫¥ 5 ™âÕπ°‘π¢â“«  ‰¢à 1 øÕß  ·≈–ª≈“
2 ™âÕπ°‘π¢â“«  À√◊ÕÀ¡Ÿ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« º—° ÿ° 2 ™âÕπ
°‘π¢â“«  º≈‰¡â ÿ° 3 ™‘Èπ À√◊Õ°≈â«¬ 1 º≈ ·≈â«°‘ππ¡
·¡àμ“¡®πÕ‘Ë¡

Õ“¬ÿ 10-12 ‡¥◊Õπ °‘πÕ“À“√μ“¡«—¬·∑ππ¡·¡à‰¥â 3 ¡◊ÈÕ ª√‘¡“≥
Õ“À“√„π 1 «—π¡’¥—ßπ’È  ¢â“«∫¥ 5 ™âÕπ°‘π
¢â“«  ‰¢à 1 øÕß  ·≈–ª≈“ 2 ™âÕπ°‘π¢â“«
À√◊ÕÀ¡Ÿ 2 ™âÕπ°‘π¢â“«  À√◊Õμ—∫∫¥ 1
™âÕπ°‘π¢â“«  º—° ÿ° 2 ™âÕπ°‘π¢â“«
º≈‰¡â 4 ™‘Èπ À√◊Õ â¡ 1 º≈ ·≈â«
°‘ππ¡·¡àμ“¡®πÕ‘Ë¡

1/2
1/2
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Õ“À“√‡¥Á°«—¬°àÕπ‡√’¬π Õ“¬ÿ 1-5 ªï

æàÕ ·¡à ºŸâ¥Ÿ·≈‡¥Á°«—¬π’È  à«π¡“°®–¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß°“√°‘πÕ“À“√¢Õß‡¥Á°‡√’¬°
«à“μâÕß„™â ∑—Èß»“ μ√å·≈–»‘≈ªá  ®÷ß®–ª√– ∫º≈ ”‡√Á®„π°“√¥Ÿ·≈‡√◊ËÕßÕ“À“√„Àâ‡¥Á°
¡’æƒμ‘°√√¡°“√°‘π∑’Ë‡À¡“– ¡‰ª®π‚μ  ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–™à«¬≈¥‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√°‘π„πÕπ“§μ
‡™àπ  ‚√§Õâ«π  ‡∫“À«“π  §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß  ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß



18

¢âÕ§‘¥§«√√–«—ß

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„Àâ‡¥Á°°‘π¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ (°‘π‰¥â·μàμâÕß§√—Èß≈–‰¡à¡“°·≈–‰¡à∫àÕ¬)
- „™âπÈ”¡—π πÈ”μ“≈ ‡°≈◊Õ ·μàπâÕ¬„π°“√ª√ÿßÕ“À“√„Àâ‡¥Á°‡ªìπ°“√Ωñ°„Àâ‡¥Á°

‰¡àμ‘¥„π√ Õ“À“√  À«“π®—¥ ¡—π®—¥ À√◊Õ‡§Á¡®—¥
- ®—¥Õ“À“√«à“ß∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√„Àâ°—∫‡¥Á° ‡™àπ π¡®◊¥ º≈‰¡â ¥ ¢π¡

‰∑¬√ ‰¡àÀ«“π®—¥  ·≈–„Àâ°‘π°àÕπ‡«≈“Õ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—°ª√–¡“≥™—Ë«‚¡ß§√÷Ëß∂÷ß 2 ™—Ë«‚¡ß

°≈ÿà¡Õ“À“√ ª√‘¡“≥

‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-3 ªï ‡¥Á°Õ“¬ÿ 4 -5 ªï
¢â“« ·ªÑß °ã«¬‡μ’Î¬« ‡º◊Õ° ¡—π 3 ∑—ææ’ 5 ∑—ææ’
º—° ÿ°™π‘¥μà“ß Ê 2 ∑—ææ’ 3 ∑—ææ’
º≈‰¡â ¥μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ 3  à«π 3  à«π

(1  à«π¢Õßº≈‰¡â  ‡™àπ  °≈â«¬πÈ”«â“ ÿ° 1 º≈   â¡
‡¢’¬«À«“π 2 º≈°≈“ß ‡ß“– 4 º≈ Ω√—Ëß§√÷Ëßº≈
¡–¡à«ß§√÷Ëßº≈ ¡–≈–°Õ ÿ° 6 ™‘ÈπæÕ§”  —∫ª–√¥
6 ™‘ÈπæÕ§”)

‡π◊ÈÕ —μ«å™π‘¥μà“ß Ê 3 ™âÕπ°‘π¢â“« 3 ™âÕπ°‘π¢â“«
π¡ ¥ 2 ·°â« 3 ·°â«

ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë‡¥Á°Õ“¬ÿ 1-5 ªï §«√‰¥â√—∫„π 1 «—π ¡’¥—ßπ’È
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Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß¥â“π√à“ß°“¬¡“° ‚¥¬‡©æ“–μ“ ÀŸ ®¡Ÿ°

≈‘Èπ ·≈–√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ¡’§”·π–π”„π‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ¥—ßπ’È
1. °‘πÕ“À“√„Àâ§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà ·μà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬„π·μà≈–«—π
2. °‘π‡π◊ÈÕª≈“‡ªìπª√–®” ‡æ√“–¬àÕ¬ßà“¬·≈–‰¢¡—πμË”
3. °‘πº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–º≈‰¡âμ“¡ƒ¥Ÿ°“≈„ÀâÀ≈“°À≈“¬„Àâ‰¥â„¬Õ“À“√‡æ◊ËÕ™à«¬

„π°“√¢—∫∂à“¬
4. ¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬«—π≈–  1 ·°â«
5. §«√„™âπÈ”¡—πæ◊™„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‡™àπ

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“«
6. ‰¡à§«√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ëμ‘¥¡—π ·≈–¬àÕ¬¬“°
7. ≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’√ ®—¥ ∑—Èß‡§Á¡®—¥ À«“π®—¥ ·≈–‡ºÁ¥®—¥
8. ≈¥À√◊Õß¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

§”∂“¡∑â“∑“¬

®ß°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∂Ÿ° (✓) ≈ßÀπâ“¢âÕ∑’Ë∂Ÿ°·≈–°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬º‘¥ (✕) ≈ß
Àπâ“¢âÕ∑’Ëº‘¥
.......... 1. π¡·¡à™à«ß 2-3 «—π·√°À≈—ß§≈Õ¥ πÈ”π¡®–¡’ ’‡À≈◊Õß„ ‡ªìππ¡‡ ’¬
§«√∫’∫∑‘Èß ‰¡à§«√π”¡“„Àâ≈Ÿ°°‘π
.......... 2. ≈Ÿ°Õ“¬ÿ·√°‡°‘¥ - 6 ‡¥◊Õπ „Àâ°‘ππ¡·¡àÕ¬à“ß‡¥’¬« ·¡â·μàπÈ”°Á
‰¡àμâÕß„Àâ°‘π
.......... 3.º≈‰¡â ¥μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ 3  à«π‡∑à“°—∫ °≈â«¬πÈ”«â“ 3 º≈ À√◊Õ
 â¡‡¢’¬«À«“π 6 º≈ À√◊Õ¡–≈–°Õ ÿ° 1 º≈
.......... 4.∂â“·¡à¢“¥ “√‚ø‡≈∑ ¢≥–μ—Èß§√√¿å®–∑”„Àâ≈Ÿ°¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘
¢Õß ¡Õß·≈–√–∫∫ª√– “∑ ÀŸÀπ«° ‡ªìπ„∫â∑’Ë‡√’¬°«à“ ç‡ÕãÕé
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       §”μÕ∫

.....✕..... 1.

.....✓..... 2.

.....✕..... 3.

.....✕..... 4.
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‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°æƒμ‘°√√¡°“√°‘π∑’Ë

‰¡à‡À¡“– ¡·≈–°“√·°â‰¢

‚√§Õâ«π

‚√§Õâ«π §◊Õ ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π¡“°°«à“ª°μ‘ °“√∑’Ë¡’°“√
 – ¡¢Õß‰¢¡—π¡“°¢÷Èππ’ÈÕ“®‡π◊ËÕß¡“®“°√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π‡°‘π°«à“∑’Ë√à“ß°“¬
μâÕß°“√®÷ß¡’°“√ – ¡æ≈—ßß“π∑’Ë‡À≈◊Õ‡Õ“‰«â„π√Ÿª¢Õß‰¢¡—πμ“¡Õ«—¬«–μà“ßÊ ·≈–
π”¡“´÷Ëß “‡Àμÿ¢Õß‚√§‡√◊ÈÕ√—ßμà“ßÊ´÷Ëß‡ªìπ‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ

™π‘¥¢Õß‚√§Õâ«π  ‚√§Õâ«π∑’Ë àßº≈√â“¬μàÕ ÿ¢¿“æ¡’Õ¬Ÿà 2 ª√–‡¿∑ §◊Õ
1. Õâ«π≈ßæÿß ‡ªìπ≈—°…≥–¢Õß§πÕâ«π∑’Ë¡’°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π∑’Ë∫√‘‡«≥™àÕß

∑âÕß·≈–Õ«—¬«–¿“¬„π ‡™àπ μ—∫ ‰μ ≈”‰ â °√–‡æ“–Õ“À“√·≈–Õ◊ËπÊ ‰¢¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π
Õ«—¬«–¿“¬„π‡À≈à“π’È ‡ªìπμ—«°“√∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§

·∑√° ấÕπμà“ßÊ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß
‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚¥¬√Õ∫æÿß∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°Ê 5 ´¡.
®–‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π 3-5 ‡∑à“
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2. Õâ«π∑—Èßμ—«  ºŸâªÉ«¬°≈ÿà¡π’È¡’‰¢¡—π∑—Èß√à“ß°“¬¡“°°«à“ª°μ‘
‚¥¬‰¢¡—π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¡‘‰¥â®”°—¥Õ¬Ÿà∑’Ëμ”·Àπàß„¥μ”·ÀπàßÀπ÷Ëß‚¥¬‡©æ“–

∫“ß§ππÕ°®“°‡ªìπ‚√§Õâ«π∑—Èßμ—«·≈â«¬—ß‡ªìπ‚√§Õâ«π≈ßæÿß√à«¡¥â«¬
®–¡’‚√§·∑√° ấÕπ∑ÿ°Õ¬à“ß ·≈–‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°πÈ”Àπ—°μ—«¡“°

‰¥â·°à ‚√§‰¢¢âÕ ª«¥¢âÕ ¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ª«¥À≈—ß √–∫∫
À“¬„®∑”ß“πμ‘¥¢—¥

√Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√...«à“‡ªìπ‚√§Õâ«π

‚√§Õâ«π∑—Èßμ—«∫Õ°‰¥â®“°°“√«—¥
ª√‘¡“≥‰¢¡—π„π√à“ß°“¬«à“¡’¡“°πâÕ¬

‡æ’¬ß„¥  à«π°“√«—¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π
„π™àÕß∑âÕß·≈–‰¢¡—π„μâº‘«Àπ—ß
∫√‘‡«≥Àπâ“∑âÕß®–™’È∫Õ°«à“
‡ªìπ‚√§Õâ«π≈ßæÿßÀ√◊Õ‰¡à ·μà
° “ √ «— ¥ª √‘ ¡ “≥ ‰ ¢¡— π „π
√à“ß°“¬μâÕß„™â ‡§√◊Ë Õß¡◊Õ
æ‘‡»…·≈– ‘Èπ‡ª≈◊Õß§à“„™â
®à“¬ „π∑“ßªØ‘∫—μ‘®÷ß„™â
§à“¥—™π’¡«≈°“¬‡æ◊ËÕ°“√
«‘π‘®©—¬‚√§Õâ«π∑—Èßμ—«
·≈–«—¥‡ âπ√Õ∫‡Õ«‡æ◊ËÕ
°“√«‘π‘®©—¬‚√§Õâ«π
≈ßæÿß
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¥—™π’¡«≈°“¬ (Body Mass Index À√◊Õ BMI)

§◊Õ §à“§«“¡Àπ“¢Õß√à“ß°“¬ „™â‡ªìπ¡“μ√∞“π„π°“√ª√–‡¡‘π¿“«–Õâ«π
ºÕ¡„πºŸâ„À≠àμ—Èß·μàÕ“¬ÿ 20 ªï¢÷Èπ‰ª ´÷Ëß§”≥«π‰¥â®“° °“√„™âπÈ”Àπ—°μ—«‡ªìπ
°‘‚≈°√—¡·≈–À“√¥â«¬ à«π Ÿß∑’Ë«—¥‡ªìπ‡¡μ√¬°°”≈—ß Õß ÷́Ëß„™â‰¥â∑—ÈßºŸâÀ≠‘ß·≈–ºŸâ™“¬
¥—ß Ÿμ√μàÕ‰ªπ’È

‡™àπ πÈ”Àπ—°μ—« 74 °‘‚≈°√—¡  Ÿß 160 ‡´πμ‘‡¡μ√ ¡’¥—™π’¡«≈°“¬‡∑à“‰À√à ?

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI)  = =  28.9  °°./¡.2

¥—™π’¡«≈°“¬ (BMI)  = πÈ”Àπ—°μ—« (°‘‚≈°√—¡)
 à«π Ÿß  (‡¡μ√)2

74 °°.
1.60 ¡. x 1.60 ¡.
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°“√·∫àß√–¥—∫§«“¡Õâ«πμ“¡§à“¥—™π’¡«≈°“¬¢Õß§π‰∑¬

§à“¥—™π’¡«≈°“¬ ¿“«–πÈ”Àπ—°μ—«

(°‘‚≈°√—¡μàÕμ“√“ß‡¡μ√)

πâÕ¬°«à“ 18.5 πÈ”Àπ—°μË”°«à“‡°≥±å

18.5 - 22.9 ª°μ‘

23.0 - 24.9 πÈ”Àπ—°‡°‘π

25.0 - 29.9 ‚√§Õâ«π

μ—Èß·μà 30 ‚√§Õâ«πÕ—πμ√“¬

°“√«—¥‡ âπ√Õ∫‡Õ« À√◊Õ‡ âπ√Õ∫æÿß(‚¥¬∑—Ë«‰ª®–«—¥√Õ∫‡Õ« μ√ß√–¥—∫
 –¥◊ÕæÕ¥’) ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√°àÕ‚√§ ºŸâ™“¬μâÕß¡’‡ âπ√Õ∫‡Õ«πâÕ¬°«à“
90 ‡´πμ‘‡¡μ√ ·≈–ºŸâÀ≠‘ßπâÕ¬°«à“ 80 ‡´πμ‘‡¡μ√ ∂â“‡ âπ√Õ∫‡Õ«„À≠à‡°‘π°«à“§à“
¥—ß°≈à“«π’È·≈â«°Á®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊπ—Èπ Ÿß¢÷Èπ
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‡ âπ√Õ∫‡Õ«¢Õß§πÕâ«π∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ ÿ¢¿“æ‰¡à¥’

       ™“¬ μ—Èß·μà  90 ‡´πμ‘‡¡μ√ ¢÷Èπ‰ª
       À≠‘ß μ—Èß·μà  80 ‡´πμ‘‡¡μ√ ¢÷Èπ‰ª

«‘∏’°“√«—¥‡ âπ√Õ∫‡Õ«

1. Õ¬Ÿà„π∑à“¬◊π
2. „™â “¬«—¥ «—¥√Õ∫‡Õ«‚¥¬«—¥ºà“π –¥◊Õ *
3. «—¥„π™à«ßÀ“¬„®ÕÕ° (∑âÕß·ø∫) ‚¥¬„Àâ “¬

«—¥·π∫°—∫≈”μ—« ‰¡à√—¥·πàπ ·≈–„Àâ√–¥—∫¢Õß
 “¬«—¥∑’Ë«—¥√Õ∫‡Õ« «“ßÕ¬Ÿà„π·π«¢π“π°—∫æ◊Èπ

* ‡ªìπ«‘∏’«—¥Õ¬à“ßßà“¬ ‡æ◊ËÕ°“√μ‘¥μ“¡‡ΩÑ“√–«—ß
¿“«–Õâ«π≈ßæÿß
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≈¥πÈ”Àπ—°  ¥â«¬À≈—° 3 Õ.

ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·§à¢¬—∫°Á‡∑à“°—∫ÕÕ°°”≈—ß°“¬
- ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕßπ“π°«à“ 45 π“∑’¢÷Èπ‰ª

5 «—πμàÕ —ª¥“Àå ‡™àπ ‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß‡À¬“–Ê ¢’Ë®—°√¬“π
«à“¬πÈ” À√◊Õ‡μâπ·Õ‚√∫‘°

- ‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥·∑π°“√„™â≈‘ø∑å, ‡æ‘Ë¡°“√‡¥‘π„Àâ‰¥â
2,000 °â“«μàÕ«—π

Õ“À“√

- °‘π„Àâ§√∫∑—Èß 3 ¡◊ÈÕ μâÕß‰¡àß¥Õ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß
- ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√æ≈—ßß“πμË” À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥

Õ“À“√∑ÿ°¡◊ÈÕ∑’Ë°‘π
- °‘πº—° º≈‰¡â√ ‰¡àÀ«“π„π¡◊ÈÕÕ“À“√„Àâ¡“°¢÷Èπ
- À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√À«“π ¡—π ‡§Á¡
- ‡§’È¬«Õ“À“√™â“Ê „™â‡«≈“‡§’È¬«ª√–¡“≥ 30 §√—Èß

μàÕ 1 §”
- ¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ ·∑ππÈ”À«“π πÈ”Õ—¥≈¡ °“·ø‡¬Áπ

‚°‚°â‡¬Áπ ™“‡¬Áπ
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Õ“√¡≥å §◊ÕÕ“√¡≥å¡ÿàß¡—ËπμàÕ‡ªÑ“À¡“¬≈¥πÈ”Àπ—° μâÕß¡’®‘μ„®∑’Ë¡—Ëπ§ß·πà«·πà À“°
‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°‰¥â ®–∑”„Àâ≈â¡‡≈‘°§«“¡§‘¥„π°“√≈¥
πÈ”Àπ—°„π∑’Ë ÿ¥

À≈—°„π°“√§«∫§ÿ¡Õ“√¡≥å·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°¢≥–≈¥πÈ”Àπ—°

 °—¥   °—¥ ‘Ëß°√–μÿâπ∑’Ë∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ¬“°°‘π
 –°¥  –°¥„®‰¡à„Àâ∫√‘‚¿§‡°‘π
 –°‘¥ „Àâ§π√Õ∫¢â“ß™à«¬‡À≈◊Õ ·≈–‡ªìπ°”≈—ß„®¢≥–≈¥πÈ”Àπ—°

§”∂“¡∑â“∑“¬

®ß°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∂Ÿ° (✓) ≈ßÀπâ“¢âÕ∑’Ë∂Ÿ°·≈–°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬º‘¥ (✕) ≈ßÀπâ“¢âÕ
∑’Ëº‘¥
.......... 1. §à“¥—™π’¡«≈°“¬¢Õß§π‡Õ‡™’¬ §à“ª°μ‘ = 18.5-22.9 °‘‚≈°√—¡/μ“√“ß
‡¡μ√
.......... 2. ‡ âπ√Õ∫‡Õ«¢Õß§πª°μ‘  ”À√—∫ºŸâ™“¬ μ—Èß·μà 90 ‡´πμ‘‡¡μ√¢÷Èπ‰ª

 ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß μ—Èß·μà 80 ‡´πμ‘‡¡μ√¢÷Èπ‰ª
.......... 3.°“√∑’Ë‡√“μâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°À√◊Õ≈¥πÈ”Àπ—°μâÕß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥
Õ“À“√·≈–‡≈◊Õ°™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë°‘π§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ¥â«¬
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       §”μÕ∫

.....✓..... 1.

.....✕..... 2.

.....✓..... 3.

‚√§‡∫“À«“π

‡∫“À«“π ‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“°“√®“°§«“¡º‘¥ª°μ‘∑’Ë√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂„™âπÈ”μ“≈
‰¥âμ“¡ª°μ‘ ∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ ·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ‡π◊ËÕß®“°
√à“ß°“¬¢“¥ŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π∑’Ëμ—∫ÕàÕπº≈‘μ‰¡àæÕ„™âÀ√◊Õº≈‘μ·≈â«„™â‰¡à‰¥âμ“¡ª°μ‘  ‡¡◊ËÕ
√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ ŸßÕ¬Ÿàπ“π°Á®–‡°‘¥‚√§μà“ßÊ  ‡™àπ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡ ◊ËÕ¡‡ ’¬‰¥â

ë Õ“°“√...¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π

1. ªí  “«–∫àÕ¬·≈–¡“° ªí  “«–°≈“ß§◊π
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2. §Õ·Àâß °√–À“¬πÈ”
¥◊Ë¡πÈ”∫àÕ¬·≈–¡“°

4. ‡ªìπ·º≈À√◊ÕΩïßà“¬ ·μàÀ“¬¬“°

ë √Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√...«à“‡ªìπ

 ß —¬«à“¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ „Àâ∑à“π‰ª∑’Ë
 ∂“π∫√‘°“√ “∏“√≥ ÿ¢ ‡æ◊ËÕμ√«®πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥
®“°ª≈“¬π‘È« À≈—ßß¥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ 8-12 ™—Ë«‚¡ß
∂â“º≈‡≈◊Õ¥μ√«®æ∫πÈ”μ“≈¡“°°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 110
¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√ μâÕß ß —¬«à“‡ªìπ‡∫“À«“π

3. À‘«∫àÕ¬ °‘π®ÿ ·μàπÈ”Àπ—°≈¥
ºÕ¡≈ß ÕàÕπ‡æ≈’¬
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ë °‘πÕ“À“√Õ–‰√∫â“ß

„π·μà≈–«—π §«“¡μâÕß°“√æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√¢Õß·μà≈–§π®–·μ°μà“ß
°—πμ“¡‡æ» «—¬ °“√„™âæ≈—ßß“π·≈–¿“«–Õâ«πºÕ¡¢Õß§πÊ π—Èπ ¡’¥—ßπ’È

ë Õ“À“√∑’Ë§«√ß¥ ‰¥â·°à
- πÈ”μ“≈∑ÿ°™π‘¥ (√«¡πÈ”º÷Èß)
- ¢π¡À«“π ‡™àπ ∑ÕßÀ¬‘∫ ∑ÕßÀ¬Õ¥ ΩÕ¬∑Õß ·≈–¢π¡‡™◊ËÕ¡μà“ßÊ
- º≈‰¡â°«π ‡™◊ËÕ¡ º≈‰¡â∫√√®ÿ°√–ªÜÕß
- πÈ”À«“π πÈ”Õ—¥≈¡ √«¡∑—Èß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë„ àπÈ”μ“≈ ‡™àπ ™“ °“·ø
- º≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π®—¥ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π ¢πÿπ ≈–¡ÿ¥ ÕâÕ¬

ë Õ“À“√∑’ËμâÕß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥°“√°‘π ‰¥â·°à
- Õ“À“√®”æ«°·ªÑß ‡™àπ ¢â“« ¢â“«‡Àπ’¬« °ã«¬‡μ’Î¬« ¢π¡®’π ¢π¡ªíß
¡—°°–‚√π’ ¡—π‡∑» ‡º◊Õ°

- Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π¡“° ‡™àπ ¢â“«¢“À¡Ÿ ¢â“«¡—π‰°à Õ“À“√∑’Ë∑Õ¥¥â«¬
πÈ”¡—π Õ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘

- Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‰¢à·¥ß ÀÕ¬π“ß√¡
- º—°ª√–‡¿∑∑’Ë¡’·ªÑß¡“° ‡™àπ øí°∑Õß À—«ª≈’
- º≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π ‡™àπ  —∫ª–√¥ ¡–≈–°Õ Ω√—Ëß ™¡æŸà

ë Õ“À“√∑’Ë‰¡àμâÕß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥°“√°‘π ‰¥â·°à
- º—°∑ÿ°™π‘¥ ¬°‡«âπº—°∑’Ë¡’·ªÑß¡“°
- Õ“À“√∑’Ë¡’‚ª√μ’π®“°æ◊™ ‡™àπ
∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡μâ“ÀŸâ
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‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

ªí®®ÿ∫—ππ’È§π‡ªìπ‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ∑—Èß∑’Ë‚√§Õ—πμ√“¬π’È‡√“
 “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â

ë √Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√...«à“‡ªìπ

√Ÿâ‰¥â‚¥¬‰ª‡®“–‡≈◊Õ¥μ√«®‚¥¬¡’√–¥—∫‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ∑’Ë§«√®–‡ªìπ¥—ßπ’È
‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈πâÕ¬°«à“ 200 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√
·Õ≈¥’·Õ≈‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈πâÕ¬°«à“ 130 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√
‡Õ™¥’·Õ≈‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈

ºŸâ™“¬ ¡“°°«à“ 40 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√
ºŸâÀ≠‘ß ¡“°°«à“ 50 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√

‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å πâÕ¬°«à“ 150 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ‡¥´‘≈‘μ√
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ë ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√Õ–‰√

- °‘πº—°·≈–º≈‰¡â ∑ÿ°¡◊ÈÕ
- °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑∏—≠æ◊™
ë Õ¬à“°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑º—¥¥â«¬πÈ”¡—π Õ“À“√∑Õ¥πÈ”¡—π ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’
°–∑‘ À√◊Õ¡–æ√â“« ∑’Ë¡—π¡“°À√◊Õ¡’°–∑‘¡“°

- ‡≈◊Õ°πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë‰¡à‡ªìπ‰¢‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„πμŸâ‡¬Áπ ‡™àπ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß
- ‡≈◊Õ°°‘πª≈“‡ªìπÀ≈—° ·≈–°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å‰¡àμ‘¥¡—π∫â“ß
- ¥◊Ë¡πÈ”∑ÿ°«—π Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 6-8 ·°â«

ë Õ“À“√∑’ËμâÕßÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

- Õ“À“√∑’Ë∑”„ÀâÕâ«π‰¥âßà“¬ ‰¥â·°à πÈ”Õ—¥≈¡ ¢π¡¢∫‡§’È¬«„π∂ÿßÕ—¥≈¡ §ÿ°°’È
‡§â°

- Õ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬π¡ ‡π¬ À—«°–∑‘ §√’¡‡∑’¬¡∑’Ë‡ªìπºß
- ‰¢¡—πμ‘¥Àπ—ß —μ«å
- Õ“À“√∑Õ¥πÈ”¡—π≈Õ¬ ‡™àπ ¡—π∑Õ¥ °≈â«¬∑Õ¥ ª“∑àÕß‚°ã Õ“À“√™ÿ∫·ªÑß

∑Õ¥
- ≈¥°“√‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡ ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ´Õ 
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‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß À¡“¬∂÷ß ¿“«–∑’Ë§«“¡¥—π‚≈À‘μÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ Ÿß°«à“ª°μ‘
Õ¬à“ß§ß∑’Ë ´÷Ëß‡√“®–√Ÿâ‰¥â‚¥¬°“√«—¥‚¥¬„™â‡§√◊ËÕß«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μª°μ‘ πâÕ¬°«à“ 120/80 ¡‘≈≈‘‡¡μ√ª√Õ∑

ë Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

1. μâÕß§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë°‘π‡æ◊ËÕ‰¡à„ÀâÕâ«π
2. ß¥À√◊Õ≈¥°“√„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß√ μà“ßÊ ‡™àπ πÈ”ª≈“ ‡°≈◊Õ ´Õ μà“ßÊ
3. ß¥Õ“À“√∑’Ë¡’√ ®—¥ Õ“À“√À¡—°¥Õßμà“ßÊ
4. °‘πº—° ¥∑ÿ°¡◊ÈÕ
5. °‘πº≈‰¡â ¥À≈—ß¡◊ÈÕÕ“À“√
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‚√§‰μ ‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘∫√‘‡«≥‰μ ÷́Ëß‰μ¡’Àπâ“∑’Ë°√Õß¢Õß‡ ’¬ÕÕ°
®“°√à“ß°“¬ §«∫§ÿ¡√–¥—∫¢Õß§«“¡‡ªìπ°√¥ ¥à“ß ·≈–πÈ”„π√à“ß°“¬„ÀâæÕ‡À¡“–
™à«¬§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘μ·≈– √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß

Õ“°“√‰μ«“¬„π√–¬–·√°  —ß‡°μ‰¥â®“°°“√ªí  “«–∫àÕ¬·≈–Õ“®¡’‡≈◊Õ¥
ª–ªπÕ¬Ÿà ¡’Õ“°“√ª«¥∫—Èπ‡Õ« ·≈–¢¡„πª“° ¡÷πÀ—« ´÷¡ ßß ™—°°√–μÿ° ‡∫◊ËÕÕ“À“√
§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ª«¥∑âÕß   ∑âÕß‡¥‘π º‘«·Àâß §—π ‡≈◊Õ¥®“ß ·≈–¡’‡≈◊Õ¥ÕÕ°ßà“¬
§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß·≈–Õ“°“√Õ◊ËπÊ Õ’° ‡™àπ  ¢“∫«¡

Õ“°“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‰μ«“¬‡√◊ÈÕ√—ß °àÕπ√–¬–øÕ°‡≈◊Õ¥ §«√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å À√◊Õ
º≈‘μ¿—≥±å∑’Ë‰¥â®“° —μ«åπâÕ¬≈ß ®“°ª°μ‘‡≈Á°πâÕ¬  à«πÕ“À“√æ«°¢â“« ·ªÑß·≈–πÈ”μ“≈
°‘π‰¥â‰¡à®”°—¥ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ ·μà‡¡◊ËÕμâÕß¡’°“√øÕ°‡≈◊Õ¥ §«√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å
À√◊Õº≈‘μ¿—≥±å∑’Ë‰¥â√—∫®“° —μ«å¡“°¢÷Èπ°«à“ª°μ‘ πÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√àμâÕß„ÀâæÕ‡À¡“–°—∫
§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

ºŸâªÉ«¬§«√≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡§Á¡®—¥ ‡™àπ ª≈“‡§Á¡ Õ“À“√¥Õß‡§Á¡ ·≈–°“√„™â
πÈ”ª≈“ ‡°≈◊Õ ́ ’Õ‘È«„π°“√ª√ÿß√  „Àâ„™â‡§√◊ËÕß‡∑» À√◊Õª√ÿßÕ“À“√„ÀâÀ«“πÀ√◊Õ‡ª√’È¬«·∑π

‚√§‰μ
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§”∂“¡∑â“∑“¬

®ß°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬∂Ÿ° (✓) ≈ßÀπâ“¢âÕ∑’Ë∂Ÿ°·≈–°“‡§√◊ËÕßÀ¡“¬º‘¥ (✕) ≈ß
Àπâ“¢âÕ∑’Ëº‘¥
.......... 1. §π∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√®–μâÕßß¥À√◊Õ≈¥°“√°‘πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ 
À«“π®—¥ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ¢πÿπ
.......... 2.§π∑’Ë‡ªìπ‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß§«√®–°‘πº—°·≈–º≈‰¡â ¥∑ÿ°¡◊ÈÕ
Õ“À“√
.......... 3.§π∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑º—°¥Õß‰¥â
.......... 4.Õ“À“√≈¥‡§Á¡®—¥‡ªìπÕ“À“√∑’ËºŸâªÉ«¬‚√§‰μ§«√ß¥
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ªí≠À“°“√°‘πÕ“À“√μ“¡°√–· 

®®ÿ∫—π§à“π‘¬¡°“√°‘πÕ“À“√μ“¡°√–·  °”≈—ß¡“·√ß ‚¥¬¡’°“√‚¶…≥“
ª√–™“ —¡æ—π∏å„π ◊ËÕ∑ÿ°√Ÿª·∫∫ ·≈– à«π¡“°„™â«‘∏’°“√¢“¬μ√ß ŸàºŸâ∫√‘‚¿§
æ√âÕ¡¡’°“√°≈à“«Õâ“ß  √√æ§ÿ≥ ÷́Ëß¡—°∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§§≈âÕ¬μ“¡ À√◊Õ ß —¬

‰¡à·πà„® ¥—ßμ—«Õ¬à“ß¢ÕßÕ“À“√μ“¡°√–· ∑’Ë√Ÿâ®—°°—π∑—Ë«‰ª ‡™àπ ¡–√ÿ¡·§ª´Ÿ≈ πÈ”≈Ÿ°¬Õ
πÈ”§≈Õ‚√øî≈≈å πÈ”¢â“«°≈âÕßßÕ° ™“‡¢’¬« ¬“≈Ÿ°°≈Õπ ∑—ÈßÀ¡¥π’È‡ªìπ‡æ’¬ßμ—«Õ¬à“ß
¢Õß°“√°‘πÕ“À“√μ“¡°√–·  ÷́Ëß·π«‚πâ¡¢Õß°“√∫√‘‚¿§„πªí®®ÿ∫—π °”≈—ß«‘Ëßμ“¡
°√–·  —ß§¡¢Õß§π ¡—¬„À¡à∑’ËÕ“»—¬§«“¡ –¥«°·≈–√«¥‡√Á«‡ªìπÀ≈—° À√◊Õμ°‡ªìπ
‡À¬◊ËÕ¢Õß°“√‚¶…≥“ ª√–™“ —¡æ—π∏å  ‚¥¬ à«π¡“°¡—°‰¡à§àÕ¬„Àâ§«“¡ ”§—≠ ·≈–
¡—°®–‰¡à§”π÷ß∂÷ß§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ À√◊Õº≈‡ ’¬∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‡∑à“„¥π—° ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡°‘¥
ªí≠À“ ÿ¢¿“æμ“¡¡“‰¥â μ—«Õ¬à“ß‡™àπ ¬“≈Ÿ°°≈Õπ Õ“®¡’°“√º ¡μ—«¬“„π°≈ÿà¡
 ‡μ’¬√Õ¬¥å ´÷Ëß¡’º≈∑”„Àâ°√–‡æ“–∑–≈ÿ °√–¥Ÿ°ºÿ μ‘¥‡™◊ÈÕßà“¬ ·≈–Õ“®√ÿπ·√ß∂÷ß‡ ’¬
™’«‘μ‰¥â À√◊Õ πÈ”‡ÕÁπ‰´¡å ‡æ◊ËÕ°“√∫√‘‚¿§μà“ßÊ Õ“®æ∫ªí≠À“®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ∑“ß
™’«¿“æ ‡™àπ °“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß‡™◊ÈÕ√“ ¬’ μå ·≈– °“√ªπ‡ªóôÕπ∑“ß‡§¡’ ´÷Ëß∑”„Àâ‡°‘¥
º≈‡ ’¬μàÕ√à“ß°“¬‚¥¬μ√ß

       §”μÕ∫

.....✓..... 1.

.....✓..... 2.

.....✕..... 3.

.....✓..... 4.

ªí



37

3

°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√μ“¡°√–· „Àâª≈Õ¥¿—¬·≈–¡’
ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬ ¡’¢âÕ§«√√–«—ß ·≈–§«√
§”π÷ß∂÷ß¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1

2

4

μâÕß»÷°…“À“¢âÕ¡Ÿ≈ §«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ¢ÕßºŸâº≈‘μ ·À≈àß
º≈‘μ «—μ∂ÿ¥‘∫∑’Ëπ”¡“ª√ÿßª√–°Õ∫ º≈¥’ ·≈–º≈‡ ’¬
°àÕπ

§«“¡ –Õ“¥¢Õß¢∫«π°“√º≈‘μ„π∑ÿ°Ê ¢—ÈπμÕπ
∑—Èß°“√ª√ÿß-ª√–°Õ∫ ¿“™π–∫√√®ÿ °“√∫√√®ÿÀ’∫ÀàÕ
°“√‡°Á∫√—°…“ ·≈–°“√¢π àß œ≈œ

¡’‡Õ° “√º≈°“√«‘‡§√“–Àå §ÿ≥≈—°…≥–  à«π
ª√–°Õ∫ ¢Õßº≈‘μ¿—≥±åπ—ÈπÊ Õ¬à“ß™—¥‡®π

μâÕß¡’‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ Õ¬.
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¬à“ß‰√°Áμ“¡ ∂â“‡≈◊Õ°°‘π‰¥â ¢Õ„Àâ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√ ¥∑’Ëπ”¡“ª√ÿß·≈–
ª√–°Õ∫‡Õß∑’Ë∫â“π ‰¡àºà“π°√–∫«π°“√º≈‘μ®–¥’°«à“ ‡æ√“–®–‰¥â
Õ“À“√∑’Ë∑—Èß„À¡à  ¥  –Õ“¥ª≈Õ¥¿—¬ ·≈–§ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√

 Ÿß ´÷Ëß‡ªìπº≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬„π√–¬–¬“«
°àÕπμ—¥ ‘π„®∑’Ë®–‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ“À“√μ“¡°√–·  §«√ª√÷°…“·≈–¢Õ§”

·π–π”®“°Àπà«¬ß“π∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫‚¥¬μ√ß ‡™àπ ‡√◊ËÕß‡°’Ë¬«°—∫°“√
§ÿâ¡§√ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ Àπà«¬ß“πÀ≈—°∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫∑’Ë ”§—≠ ‰¥â·°à  ”π—°ß“π§≥–
°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“  °√¡°“√§â“¿“¬„π  ”π—°ß“π§ÿâ¡§√ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ ·≈–
 ”π—°ß“π¡“μ√∞“πº≈‘μ¿—≥±åÕÿμ “À°√√¡ ·≈–¬—ß¡’§”·π–π”À√◊Õ§«“¡
‡™◊ËÕ‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕßÕ“À“√°“√°‘πÕ’°¡“°¡“¬

∂â“¡’¢âÕ ß —¬·≈–¢Õ§”·π–π”‰¥â∑’Ë  “¬¥à«π 1675 À√◊Õ  ”π—°

‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢  ‚∑√. 02 590-4335,

4311, 4306

Õ
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∑’Ëª√÷°…“

¥√.π“¬·æ∑¬å ¡¬»  ¥’√—»¡’ Õ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
π“¬·æ∑¬åª√–¥‘…∞å  «‘π‘®®–°Ÿ≈ √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
π“¬·æ∑¬å ÿ«—™  ‡ ’́¬»‘√‘«—≤π“ √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
π“¬·æ∑¬å ¡»—°¥‘Ï  ¿—∑√°ÿ≈«≥‘™¬å √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
π“¬ ßà“  ¥“¡“æß…å π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢‡™’Ë¬«™“≠ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

¥â“π‚¿™π“°“√
π“¬·æ∑¬å≥√ß§å   “¬«ß»å ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

∫√√≥“∏‘°“√

π“ß ÿ®‘μμå   “≈’æ—π∏å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ßæŸπ»√’  ‡≈‘»≈—°¢≥«ß»å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

ºŸâ®—¥∑”

π“ß ÿ®‘μμå   “≈’æ—π∏å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ßæŸπ»√’  ‡≈‘»≈—°¢≥«ß»å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß “««‘‰≈≈—°…≥å  »√’ ÿ√– π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ‡¥◊Õπ‡æÁ≠  §ß§–®—π∑√å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß°“πμå≥—™™“   √âÕ¬‡æ™√ π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢™”π“≠°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß “« ÿ∑∏“»‘π’  ®—π∑√å„∫‡≈Á° π—°‚¿™π“°“√  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬
π“ß ÿ™“¥“  “√∫ÿ≠ π—°«‘‡§√“–Àåπ‚¬∫“¬·≈–·ºπ  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

™”π“≠°“√æ‘‡»…
π“ßπ—π∑“æ√  ≈“¥«‘‰≈ π“¬™à“ß»‘≈ªá™”π“≠ß“π  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬










