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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

∑’Ëª√÷°…“

1. π“¬·æ∑¬å≥√ß§å»—°¥‘Ï  Õ—ß§– ÿ«æ≈“
Õ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬  °√¡Õπ“¡—¬

2. π“¬·æ∑¬å‚ ¿≥  ‡¡¶∏π
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬  °√¡Õπ“¡—¬

3. π“¬·æ∑¬åª√–‡ √‘∞  À≈ÿ¬‡®√‘≠
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬  °√¡Õπ“¡—¬

4. π“¬·æ∑¬åª√–¥‘…∞å  «‘π‘®®–°Ÿ≈
√ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬  °√¡Õπ“¡—¬

5. π“¬·æ∑¬å ¡™“¬  ≈’Ë∑ÕßÕ‘π
ºŸâÕ”π«¬°“√°ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  °√¡Õπ“¡—¬

6. π“¬·æ∑¬å≥√ß§å   “¬«ß»å
ºŸâÕ”π«¬°“√°Õß‚¿™π“°“√  °√¡Õπ“¡—¬
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

∫√√≥“∏‘°“√

1. π“¬ ßà“  ¥“¡“æß…å
π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ 9 ™™. (¥â“π‚¿™π“°“√) °√¡Õπ“¡—¬

2. π“ß ÿ®‘µµå   “≈’æ—π∏å
π—°‚¿™π“°“√  8«.  °Õß‚¿™π“°“√

3. π“ßæŸπ»√’  ‡≈‘»≈—°¢≥«ß»å
π—°‚¿™π“°“√ 7«.  °Õß‚¿™π“°“√

4. π“ßπßæ–ß“  »‘«“πÿ«—≤πå
π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ 7  °ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

5. π“ß “« ÿ∑∏“»‘π’  ®—π∑√å„∫‡≈Á°
π—°‚¿™π“°“√  °Õß‚¿™π“°“√



4

¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

§”π”

π√Õ∫‰¡à∂÷ß 1 ªï∑’Ëºà“π¡“ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ‚¥¬°√¡Õπ“¡—¬√à«¡°—∫
¿“§’‡§√◊Õ¢à“¬§π‰∑¬‰√âæÿß‰¥âª≈ÿ°°√–·  —ß§¡‰∑¬„Àâµ√–Àπ—°∂÷ß¿—¬√â“¬
¢Õß‚√§Õâ«π ·≈–Õâ«π≈ßæÿß∑’Ë‡ªìπ‡æ™√¡“µ‡ß’¬∫ ¶à“™’«‘µ§π‰∑¬µ“¬

«—π≈– 236 §π π—∫«à“ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π√–¥—∫∑’Ëπà“æÕ„® ·µà¡’§”∂“¡µ“¡¡“
«à“∂â“‰¡àÕ¬“°Õâ«π·≈–Õâ«π·≈â«®–≈¥‰¥âÕ¬à“ß‰√„Àâ∂Ÿ°«‘∏’ °√¡Õπ“¡—¬„π∞“π–
‡ªìπÕß§å°√À≈—°∑’Ë àß‡ √‘¡§π‰∑¬‰√âæÿß®÷ß‰¥â®—¥∑”§Ÿà¡◊Õª√–™“™π¢÷Èπ¡“
‡ªìπ¢âÕ·π–π”·∫∫ßà“¬Ê Õ¬Ÿà„π«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡√◊ËÕß°“√°‘πÕ“À“√·≈–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß‡™àπ  ‚√§Õâ«π ·≈–‚√§¡–‡√Áß

¢Õ„Àâ∑ÿ°∑à“π¡’§«“¡ ÿ¢°—∫°“√Õà“π  ·µà∑à“π®– ÿ¢¡“°¢÷Èπ∂â“π”‰ªªØ‘∫—µ‘

„

°√¡Õπ“¡—¬
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

27 æƒ»®‘°“¬π 2550
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

 “√∫—≠

Õ—πµ√“¬¢Õß‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß 6
‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‡°‘¥®“°Õ–‰√ 7
Õâ«πÕ—πµ√“¬√Ÿâ‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“‡ ’Ë¬ß 8
§ÿ≥‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à 9
≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â ™’«‘µ„À¡à®–°≈—∫¡“ 10
≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ‡µ‘¡‡µÁ¡º—°º≈‰¡â 11
‰¢¡—πªíôπÀÿàπ„ÀâÕâ«π 12
°‘π¢â“«·ªÑß¡“°...¬“°∑’Ë®–≈¥ ππ. 14
°‘πÀ«“π‡º“º≈“≠‡ªìπ‰¢¡—π 16
Õ“À“√‡§Á¡ 18
°‘πº—° º≈‰¡â‰√â‚√§ 21
°‘π‡∑à“‰√®÷ßæÕ¥’ 24
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 31
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

Õ—πµ√“¬¢Õß‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß

ç‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ßé À√◊Õ∑’Ë‡√“‡√’¬°°—πÕ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß«à“ ç‚√§«‘∂’™’«‘µé
‡ªìπ‚√§∑’Ë‰¡à‰¥â‡°‘¥®“°°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§ ·µà¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°“√„™â«‘∂’™’«‘µ∑’Ë
‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‰¥â·°à °“√°‘π¡“°‡°‘π‰ª®π∑”„Àâ¡’‰¢¡—π – ¡¡“°„π√à“ß°“¬
‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„π™àÕß∑âÕß ·≈–¬—ß¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®π∑”„Àâ√à“ß°“¬
‰¡à·¢Áß·√ßªÉ«¬‡ªìπ‚√§Õâ«π ‚√§À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ‚√§‡∫“À«“π
‚√§¡–‡√Áß  ·≈–‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß°—π¡“°¢÷Èπ  ÷́Ëß‚√§¥—ß°≈à“«π’È„π§π‰∑¬
æ∫«à“ µ“¬ªï≈–‡°◊Õ∫ 1 · π§πÀ√◊Õ‡°◊Õ∫ 1 „π 4 ¢Õß®”π«πºŸâ‡ ’¬™’«‘µ∑—ÈßÀ¡¥
πÕ°®“°π’È¬—ß∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬‡ß‘π∑Õß„π°“√√—°…“¡“°¢÷Èπ À“°‰¡à‡√àß·°â‰¢°Á®–¡’
ºŸâ‡ ’¬™’«‘µ®“°‚√§¥—ß°≈à“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß  ‡°‘¥®“°Õ–‰√

À≈“¬§πªí°„®‡™◊ËÕ«à“  ‡æ√“–°√√¡æ—π∏ÿå‡ªìπ‡Àµÿ́ ÷Ëß°Á¡’ à«π‡ªìπ®√‘ßÕ¬Ÿà∫â“ß
·µà¬—ß‰¡à¡’¢âÕ √ÿª∑’Ë™—¥‡®π  ·µà®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ ‡°‘¥®“°

- æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√‰¡à∂Ÿ°µâÕß§◊Õ °‘πÕ“À“√ª√‘¡“≥¡“°
™Õ∫°‘πÕ“À“√¡—πÊ À√◊Õ°–∑‘  °‘πÕ“À“√√ À«“π®—¥ ·≈–°‘πº—°º≈‰¡âπâÕ¬

- ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ√“–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â
„™âæ≈—ßß“π∑’Ë¡“°‡°‘π‰ª„ÀâÀ¡¥‰ª ·≈â«¬—ß∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß

- ¡’«‘∏’°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—π∑’Ë‰¡à¡’º≈¥’µàÕ√à“ß°“¬ ‡™àπ °“√∑”
°‘®°√√¡µà“ßÊ ∑’ËµâÕß„™â·√ßπâÕ¬≈ß ‡¥‘ππâÕ¬≈ß À√◊Õ‡§≈◊ËÕπ‰À«πâÕ¬≈ß ·≈–¡’
§«“¡‡§√’¬¥‡ªìπª√–®”

- æƒµ‘°√√¡°“√‡ æ “√‡ æµ‘¥ ‡™àπ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë °“√¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡
∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

Õâ«πÕ—πµ√“¬√Ÿâ ‰¥âÕ¬à“ß‰√«à“‡ ’Ë¬ß

Õâ«πÀ√◊ÕÕâ«π≈ßæÿß‡ªìπµâπ‡Àµÿ ”§—≠ π”‰ª Ÿà‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß
‡√“ “¡“√∂µ√«® Õ∫¥â«¬µπ‡ÕßÕ¬à“ßßà“¬«à“Õ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§
¥—ß°≈à“«À√◊Õ‰¡à µâÕß∑”¥—ßπ’È

- π” “¬«—¥¡“«—¥√Õ∫‡Õ«¢Õßµ—«‡√“‡Õß ∂â“ºŸâÀ≠‘ßµâÕß‰¡à‡°‘π
80 ‡´πµ‘‡¡µ√ ·≈–ºŸâ™“¬µâÕß‰¡à‡°‘π 90 ‡´πµ‘‡¡µ√ ∂â“«—¥·≈â«¡’§à“¡“°°«à“
°Á∂◊Õ«à“Õ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ

- À“§à“¥—™π’¡«≈°“¬‚¥¬π”§à“πÈ”Àπ—°µ—«‡ªìπ°‘‚≈°√—¡À“√¥â«¬ à«π
 Ÿß‡ªìπ‡¡µ√¬°°”≈—ß Õß

  ∂â“„§√¡’§à“Õ¬Ÿà√–À«à“ß 18.5-24.9 °‘‚≈°√—¡
  µàÕµ“√“ß‡¡µ√ ∂◊Õ«à“ª°µ‘ ·µà∂â“„§√¡’§à“
  ¡“°°«à“ °Á¡’¿“«–‡ ’Ë¬ß‡™àπ°—π

¥—™π’¡«≈°“¬ =
πÈ”Àπ—°(°‘‚≈°√—¡)

 à«π Ÿß (‡¡µ√)2

∂â“µ√«® Õ∫·≈â«„§√¡’√Õ∫‡Õ«‡°‘πÀ√◊Õ¥—™π’¡«≈°“¬‡°‘πÕ¬à“ßÀπ÷Ëß

Õ¬à“ß„¥°Á∂◊Õ«à“Õ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§·≈â«µâÕßÀ“∑“ßªÑÕß°—πµ—Èß·µà‡¥’Î¬«π’È
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

1. ¡’Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 30 ªï·≈â«

2. ™Õ∫°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑º—¥Ê ∑Õ¥Ê ‡ªìπª√–®”

3. ™Õ∫°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘‡ªìπª√–®”

4. ™Õ∫¥◊Ë¡πÈ”Õ—¥≈¡·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π·∑ππÈ”‡ª≈à“‡ªìπª√–®”

5. ™Õ∫°‘πÕ“À“√À«“π‡ªìπª√–®”

6. ™Õ∫°‘πÕ“À“√‡√Á«Ê ‡ªìπª√–®”

7. °‘πÕ“À“√¡◊ÈÕ‡¬Áπ„°≈â‡§’¬ß‡«≈“‡¢â“πÕπ‡ªìπª√–®”

8. ¡—°®–À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ ¡Õ

9. ™Õ∫„Àâ§πÕ◊Ëπ∑”ß“πª√–‡¿∑∑’ËµâÕß„™â·√ß·∑π§ÿ≥‡ªìπª√–®”

10. ™Õ∫„™â≈‘øµå¡“°°«à“°“√‡¥‘π¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥‡ªìπª√–®”

11.  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡ æ “√‡ æµ‘¥

12. ™Õ∫°‘π®ÿ∫®‘∫

‰¡à„™à„™à

§ÿ≥‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à

∂â“Õ¬“°√Ÿâ«à“µπ‡ÕßÕ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à ≈Õß∑”·∫∫∑¥ Õ∫π’È

∂â“§ÿ≥µÕ∫«à“„™à¡“°°«à“ 5 ¢âÕ · ¥ß«à“§ÿ≥Õ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ß ¥—ßπ—Èπ
§ÿ≥µâÕß¡’§«“¡µ—Èß„®∑’Ë®–µâÕßª√—∫ª√ÿßµ—«‡Õß
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â ™’«‘µ„À¡à®–°≈—∫¡“

∑à“π‡™◊ËÕÀ√◊Õ‰¡à ? ‡æ’¬ß∑à“π≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â·§à 10 °‘‚≈°√—¡ ∑à“π®–≈¥
¿“«–‡ ’Ë¬ßµàÕÕ—µ√“°“√µ“¬‚¥¬√«¡„π™’«‘µ∑à“π‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– 20 ≈¥°“√µ“¬
®“°‚√§‡∫“À«“π·≈–‚√§¡–‡√Áßª√–¡“≥√âÕ¬≈– 30-40 ≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥
¡“°∂÷ß§√÷ËßÀπ÷Ëß ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥â 10 ¡¡.ª√Õ∑  ∑’Ëπà“¡À—»®√√¬å ÿ¥Ê §◊Õ
‰¢¡—πµ—«‡≈«∑’Ë√à“ß°“¬‰¡àæ÷ßª√– ß§å°Á®–≈¥¡“°∂÷ß√âÕ¬≈– 10-30 ·µà‰¢¡—π
µ—«¥’®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

Õ–‰√®–«‘‡»…ª“ππ—Èπ ·≈â«∑à“π®–π‘Ëß‡©¬Õ¬Ÿà„¬ ¡“„ à„®Õà“πµàÕ‡æ◊ËÕ¢Õ
‰¡àÕâ«π≈ßæÿß¡ÿàß Ÿà™’«‘µ„À¡à∑’Ë ¥„ ¡“°°«à“‡¥‘¡
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ‡µ‘¡‡µÁ¡º—°º≈‰¡â

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë‰¥â§ÿ≥¿“æ ¡’§«“¡ ÿ¢ ¡’À≈“¬√Ÿª·∫∫ √Ÿª·∫∫Àπ÷Ëß§◊Õ
°“√‡¥‘π “¬°≈“ß (¡—™ ‘̈¡“) °“√°‘πÕ“À“√°Á‡À¡◊Õπ°—π
°‘πÕ“À“√·≈â«‰¥âª√–‚¬™πå  ¡’§«“¡ ÿ¢ °ÁµâÕß°‘πæÕ¥’Ê ‰¡à¡“°
À√◊ÕπâÕ¬‡°‘π‰ª

Õ“À“√‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫‰¡à«à“®–‚¥¬°“√°‘π ¥◊Ë¡ À√◊Õ
°“√‰¥â√—∫∑“ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈â«°àÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ·µà∂â“
‡√“¡’æƒµ‘°√√¡°“√°‘π‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‡À¡“– ¡ Õ“À“√°Á°≈—∫¡“∑”√â“¬
√à“ß°“¬‰¥â ‚¥¬∑”„Àâ‡°‘¥‚√§∑’Ë‡√’¬°«à“‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ‚√§
‰√â‡™◊ÈÕ‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ‚√§«‘∂’™’«‘µ ¥—ßπ—Èπ‡√“µâÕß©≈“¥∑’Ë®–°‘πÕ“À“√
‰¡àª≈àÕ¬„ÀâÕ“À“√°‘π‡√“

- Õ“À“√∑’ËµâÕß¡’ µ‘Õ¬à“ß¡“°„π°“√°‘π§◊Õ ‰¢¡—π ·ªÑß (¢â“«‡®â“
¢â“«‡Àπ’¬« ¢π¡®’π ¢π¡ªíß °ã«¬‡µ’Î¬« œ≈œ) πÈ”µ“≈ ‡°≈◊Õ ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
√ ‡§Á¡Õ◊ËπÊ

- Õ“À“√∑’Ë°‘π‰¥âÕ¬à“ßºàÕπ§≈“¬§◊Õ º—° º≈‰¡â ¥ (√ ‰¡àÀ«“π®—¥)
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

‰¢¡—πªíôπÀÿàπ„ÀâÕâ«π

‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ‡æ√“–√à“ß°“¬„™â‡ªìπ·À≈àß
æ≈—ßß“π‚¥¬‰¢¡—π 1 °√—¡„Àâæ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’ πÕ°®“°π’È ‰¢¡—π¬—ß‡ªìπ
Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õßºπ—ß‡´≈≈å ŒÕ√å‚¡π‡æ» ·≈–‡ªìπµ—«æ“«‘µ“¡‘π∑’Ë
≈–≈“¬„π‰¢¡—π‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬ ‡™àπ «‘µ“¡‘π¥’ «‘µ“¡‘πÕ’ «‘µ“¡‘π‡§

‰¢¡—π‰¡à‰¥â√â“¬Õ¬à“ß∑’Ë§‘¥‡ ¡Õ‰ª ∂â“°‘π‰¢¡—π‰¥â —¥ à«π‡À¡“– ¡
°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬‰¢¡—π°Á‰¡à∑”„ÀâÕâ«π ∑’ËÕâ«π‡æ√“–°‘π‰¢¡—π
‡°‘π§«“¡µâÕß°“√  à«π‡°‘ππ’È√à“ß°“¬‡°Á∫ – ¡
„π√Ÿª‡´≈≈å‰¢¡—π·∑√°Õ¬Ÿàµ“¡Õ«—¬«–µà“ßÊ
‡™àπ „µâ™—Èπº‘«Àπ—ß ·µà∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥º≈‡ ’¬
¡’ªí≠À“¡“°§◊Õ ‰¢¡—π∑’Ë – ¡Õ¬Ÿà„π
™àÕß∑âÕß ∂â“ – ¡¡“°¢÷ÈπÊ °Á®–‡ªìπ‚√§
Õâ«π≈ßæÿß
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π‰¢¡—π¡—Ëπ„®...‰¡à„ÀâÕâ«π

√à“ß°“¬®–‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√∑’Ëª√ÿß ‚¥¬°“√º—¥ ∑Õ¥ ·≈–Õ“À“√
æ«°‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—π Àπ—ßÀ¡Ÿ Àπ—ß‡ªì¥ Àπ—ß‰°à °–∑‘ (‰¥â®“°Õ“À“√À√◊Õ¢π¡
À«“π∑’Ë¡’°–∑‘‡ªìπ à«πª√–°Õ∫) πÈ”¡—πæ◊™

°‘π‰¢¡—π„Àâ‡°‘¥º≈¥’µàÕ√à“ß°“¬ §«√ªÆ‘∫—µ‘¥—ßµàÕ‰ªπ’È
- ≈¥°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª ‡™àπ

Õ“À“√∑’Ë‡µ√’¬¡‚¥¬°“√º—¥  ∑Õ¥  ‡π◊ÈÕ —µ«åµ‘¥¡—π  Àπ—ß‡ªì¥  Àπ—ß‰°à
·°ß°–∑‘ ¢π¡À«“π„ à°–∑‘

- „™â™π‘¥¢ÕßπÈ”¡—π„Àâ‡À¡“– ¡°—∫°“√‡µ√’¬¡Õ“À“√ ‡™àπ ∂â“„™â∑Õ¥
´÷ËßµâÕß„™â§«“¡√âÕπ Ÿß·≈–‡ªìπ‡«≈“π“πµâÕß„™âπÈ”¡—π∑’Ë¡’‰¢¡—π
Õ‘Ë¡µ—«¡“° ‡™àπ πÈ”¡—πª“≈å¡ ∂â“‡ªìπ°“√º—¥´÷Ëß„™â§«“¡√âÕπ√–¬– —ÈπÊ
§«√„™âπÈ”¡—π∑’Ë¡’‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«¡“° ‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“«

- ‰¡à„™âπÈ”¡—π∑Õ¥´È”‡°‘π 2 §√—Èß „π°“√ª√ÿßÕ“À“√
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π¢â“« ·ªÑß¡“°...¬“°∑’Ë®–≈¥ ππ.

Õ“À“√„π°≈ÿà¡¢â“«·ªÑß  ‰¥â·°à  ¢â“«‡®â“  ¢â“«‡Àπ’¬«  ¢π¡®’π  °ã«¬‡µ’Î¬«
¢π¡ªíß  ‡º◊Õ°  ¡—π  ¢â“«‚æ¥  „Àâ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡ªìπ à«π„À≠à ´÷Ëß
‡ªìπ·À≈àß„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1 °√—¡  „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë

°“√°‘π¢â“« - ·ªÑß „πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡æÕ¥’°—∫§«“¡µâÕß°“√
¢Õß√à“ß°“¬„π·µà≈–«—π®–‰¡à∑”„ÀâÕâ«π·µà∂â“°‘π‡°‘π  à«π∑’Ë‡°‘ππ’È®–∂Ÿ°√à“ß°“¬
∑’Ë· π©≈“¥¢Õ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡´≈≈å‰¢¡—π – ¡µ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬
‚¥¬‡©æ“–™àÕß∑âÕß  – ¡¡“°¢÷ÈπÊ ®ππÈ”Àπ—°‰¢¡—π‡°‘π‡°≥±å®÷ß∑”„Àâ‡√“
Õâ«π‰¥â  ¥—ßπ—Èπ°“√°‘πÕ“À“√°≈ÿà¡¢â“« - ·ªÑß¡“°‡°‘π‰ª°Á∑”„Àâ‡√“Õâ«π‰¥â ‰¡à„™à
°‘π‰¢¡—π·≈â«∑”„ÀâÕâ«π‰¥âÕ¬à“ß‡¥’¬«
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π¢â“«·ªÑßæÕ¥’‰¡à¡’Õâ«π

- °‘π„πª√‘¡“≥∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„π·µà≈–«—π
ë 8 ∑—ææ’  ”À√—∫‡¥Á°Õ“¬ÿ 6-13 ªï À≠‘ß

«—¬∑”ß“πÕ“¬ÿ 25-60 ªï ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 60 ªï ¢÷Èπ‰ª
ë 10 ∑—ææ’  ”À√—∫«—¬√ÿàπ À≠‘ß-™“¬ Õ“¬ÿ 14-25 ªï

™“¬«—¬∑”ß“πÕ“¬ÿ 25-60 ªï
ë 12 ∑—ææ’  ”À√—∫ À≠‘ß-™“¬ ∑’Ë„™âæ≈—ßß“π¡“°Ê ‡™àπ ‡°…µ√°√

ºŸâ„™â·√ßß“π π—°°’Ã“
- °‘π¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢—¥ ’ ‡æ√“–®–∑”„Àâ‰¥â«‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à

„¬Õ“À“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
- °‘π¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ ·∑π¢π¡ªíß∑’Ë∑”®“°·ªÑß∏√√¡¥“
- °‘π‡º◊Õ° ¡—π ∑’Ë‡µ√’¬¡‚¥¬°“√µâ¡ π÷Ëß ‡º“ ¥’°«à“π”‰ª∑”‡ªìπ

¢π¡À«“π„ à°–∑‘À√◊Õ∑Õ¥πÈ”¡—π
- °‘π¢â“«‚æ¥∑’Ë‡µ√’¬¡‚¥¬°“√µâ¡ ªîôß ‡ªìπΩí°¥’°«à“¢â“«‚æ¥∑’Ë∂Ÿ°π”‰ª

ºà“π¢∫«π°“√ ‡™àπ ‡ªìπ¢â“«‚æ¥Õ∫°√Õ∫ ¢â“«‚æ¥§—Ë« ‡æ√“–
®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫‰¢¡—π ·≈–‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘πÀ«“π‡º“º≈“≠‡ªìπ‰¢¡—π

Õ“À“√À«“π À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈‡ªìπ
 à«πª√–°Õ∫„πª√‘¡“≥¡“° ‡™àπ  ∑ÕßÀ¬‘∫ ∑ÕßÀ¬Õ¥ ΩÕ¬∑Õß
 —ß¢¬“ ∫—«≈Õ¬ °≈â«¬‡™◊ËÕ¡ πÈ”À«“π πÈ”Õ—¥≈¡ œ≈œ À√◊ÕÕ“À“√
§“«∑’Ë¡’√ À«“ππ” ‡™àπ À¡ŸÀ«“π ª≈“À«“π √«¡∂÷ßº≈‰¡â∑’Ë¡’√ 
À«“π®—¥ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π ¢πÿπ ≈”‰¬  ¡–¡à«ß ÿ° ≈–¡ÿ¥

·µà°Á·ª≈°°‘πÀ«“π¡“°·≈â«∑”‰¡®÷ßÕâ«π ‡Àµÿº≈‡æ√“–
√à“ß°“¬¡’°≈‰°æ‘‡»…∑’Ë “¡“√∂‡ª≈’Ë¬ππÈ”µ“≈ à«π‡°‘π®“°∑’Ë√à“ß°“¬
µâÕß°“√°≈“¬‡ªìπ‡´≈≈å‰¢¡—π – ¡µ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘πÀ«“πÕ¬à“ß‰√‰¡à„ÀâÕâ«π

- ∂â“Õ¬Ÿà„π√–À«à“ß§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µâÕß
ß¥‡≈¬ °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåÕ◊ËπÊ ∑’Ë¡’¡“°¡“¬
·≈–Õ√àÕ¬Ê ·∑π‰¥â

- ∂â“Õ¬“°°‘π°Á°‘π‰¥â ·µàµâÕß°‘πÕ¬à“ß
√–¡—¥√–«—ß§◊Õ °‘πª√‘¡“≥πâÕ¬·≈–„π¡◊ÈÕÕ“À“√¡◊ÈÕ
∂—¥‰ªµâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“ππâÕ¬≈ß‡™àπ ¡◊ÈÕπ’È¢ÕßÀ«“π‡ªìπ‡º◊Õ°·°ß∫«¥
¡◊ÈÕµàÕ‰ªµâÕß≈¥ª√‘¡“≥¢â“«≈ß®“°‡¥‘¡∑’Ë‡§¬°‘π ¢ÕßÀ«“πµâÕß‡ªìπº≈‰¡â
√ ‰¡àÀ«“π ‡™àπ Ω√—Ëß ™¡æŸà

- ‡¡◊ËÕ¥◊Ë¡πÈ”À«“π À√◊ÕπÈ”Õ—¥≈¡ À√◊ÕπÈ”º≈‰¡â∑’Ë¡’°“√‡µ‘¡πÈ”µ“≈
À√◊ÕπÈ”™“‡¢’¬« À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡Õ◊ËπÊ §«√Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√ ‡≈◊Õ°∑’Ë¡’ª√‘¡“≥
πÈ”µ“≈πâÕ¬Ê ·≈–æ¬“¬“¡ª√—∫„Àâ√à“ß°“¬≈¥°“√‰¥â√—∫πÈ”µ“≈≈ß ‰¡à„Àâµ‘¥√ À«“π

- À≈’°‡≈’Ë¬ßÀ√◊Õ≈¥À√◊Õß¥°“√°‘πº≈‰¡â‡™◊ËÕ¡ º≈‰¡â°«π º≈‰¡â ¥
∑’Ë¡’√ À«“π®—¥



18

¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

Õ“À“√‡§Á¡

‚√§‰µ §«“¡¥—πæÿàß ∂â“¡ÿàß°‘π‡§Á¡
Õ“À“√‡§Á¡‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß ®“°√“¬ß“π∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“√–∫ÿ«à“

°“√°‘π‡°≈◊Õª√‘¡“≥¡“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡¡◊ËÕ≈¥
°“√°‘π‡°≈◊Õ≈ß®– “¡“√∂≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ∑—Èß„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µª°µ‘
·≈–ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π Ÿß ·≈–¬—ß∑”„Àâ°“√∑”ß“π¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π¥’¢÷Èπ

°“√°‘π‡°≈◊Õ„πª√‘¡“≥ Ÿß¬—ß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§‰µ  Õ—¡æƒ°…å  ‚√§À—«„®
∑”„Àâ‡°‘¥°“√∫«¡·≈–À—«„®«“¬‰¥â ·≈–À“°√à“ß°“¬‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡ª√‘¡“≥¡“°
®–∑”„Àâ¡’°“√¢—∫·§≈‡ ’́¬¡ÕÕ°∑“ßªí  “«–‡æ‘Ë¡¢÷Èπæ∫‰¥â„π∑ÿ°‡æ»∑ÿ°«—¬
π”‰ª Ÿà°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡®“°°√–¥Ÿ° ∑”„Àâ¡’¿“«–°√–¥Ÿ°∫“ß‰¥â
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

‚´‡¥’¬¡‰¡à ‰¥â¡’‡©æ“–„πÕ“À“√‡§Á¡

·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ ‰¥â·°à  ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ ‡™àπ  ‡°≈◊Õ  πÈ”ª≈“
´’Õ‘È«  ‡µâ“‡®’È¬«  ‡µâ“ÀŸâ¬’È  ´Õ ª√ÿß√ µà“ßÊ  º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√ºà“π°√–∫«π°“√
‡™àπ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ Õ“À“√°√–ªÜÕß ª≈“‡§Á¡ ª≈“√â“  °ÿπ‡™’¬ß
‰ â°√Õ° ·Œ¡ ‡∫§Õπ º—°-º≈‰¡â¥Õß πÕ°®“°π’È‚´‡¥’¬¡¬—ß¡’·ΩßÕ¬Ÿà„πÕ“À“√
Õ◊ËπÊ Õ’° ‰¥â·°à ºß™Ÿ√  ºßøŸ ‡π¬ ¡“°“√’π Õ“À“√∏√√¡™“µ‘∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß‰¥â·°à
Õ“À“√∑–‡≈ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ·¡â·µà„πÕ“À“√∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë‰¡à¡’√ ‡§Á¡°Á¬—ß¡’
‚´‡¥’¬¡º ¡Õ¬Ÿà  ‡™àπ  ¡“¬Õß‡π 
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π‡§Á¡Õ¬à“ß¡’ µ‘

- µâÕßª√—∫æƒµ‘°√√¡µàÕ¡√—∫√ ‡§Á¡‚¥¬‰¡à‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡Õ’°
‡™àπ  °‘π¢â“«·°ß °ã«¬‡µ’Î¬« µâÕß‰¡à‡µ‘¡πÈ”ª≈“æ√‘°Õ’°

- Ωñ°À—¥√—∫√ ∏√√¡™“µ‘¢ÕßÕ“À“√·µà≈–Õ¬à“ß Õ¬à“æ¬“¬“¡ª√ÿß·µàß
√ ¡“°π—° ‡™àπ °‘π‰¢àµâ¡‚¥¬‰¡à®‘È¡´’Õ‘È« ®–æ∫«à“µ—«‰¢àµâ¡‡Õß°Á¡’√ ‡§Á¡πâÕ¬Ê
Õ¬Ÿà·≈â« „Àâ∂◊Õ§µ‘«à“Õ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘®–ª≈Õ¥¿—¬

- ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°«à“¡◊ÈÕπ’È‡√“‰¥â°‘πÕ“À“√‡§Á¡ ¡◊ÈÕµàÕÊ ‰ª «—πµàÕÊ ‰ª
µâÕß≈¥°“√°‘π‡§Á¡≈ß
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘πº—° º≈‰¡â ‰√â‚√§

º—° º≈‰¡â ®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“À“√∑’Ë¡’°“√·π–π”
√≥√ß§å  àß‡ √‘¡„Àâ¡’°“√°‘π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ∑—Èß„π§π
∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«ª°µ‘·≈–‚¥¬‡©æ“–„π°≈ÿà¡§πÕâ«π
‡æ√“–¢âÕ¡Ÿ≈ªí®®ÿ∫—πæ∫«à“ ‡√“°‘πº—° º≈‰¡â°—ππâÕ¬°«à“
∑’Ë·π–π”„π∑ÿ°°≈ÿà¡Õ“¬ÿ·≈–‡ªìπªí≠À“√–¥—∫‚≈°∑’‡¥’¬« º—° º≈‰¡â
πÕ°®“°‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’¢Õß«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ·≈â« ¬—ß„Àâ„¬Õ“À“√·≈–°≈ÿà¡ “√
∑’Ë‡√’¬°«à“ çæƒ°…‡§¡’é ´÷Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§
‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§Õâ«π  ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§¡–‡√Áß
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π°“°„¬ ‰√âæÿß
- °“°„¬„πº—° º≈‰¡â ™à«¬∑”„Àâ‡√“‡§’È¬«Õ“À“√‰¥âπ“π¢÷Èπ
- ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡‡√Á«‚¥¬„Àâ„¬Õ“À“√‡¢â“‰ª·∑π∑’ËÕ“À“√æ«°‰¢¡—π

¢â“«-·ªÑß  ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√πâÕ¬≈ß
- ™à«¬„ÀâÕ“À“√ºà“π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√„π√–¬–‡«≈“ —ÈπÊ ‡ªìπ°“√≈¥

‡«≈“∑’Ë·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â®– √â“ß “√°àÕ¡–‡√Áß¢÷Èπ®“°Õ“À“√ à«π∑’Ë‡À≈◊Õ®“°
°“√¬àÕ¬

- ·∫§∑’‡√’¬∫“ß™π‘¥„π≈”‰ â “¡“√∂„™â„¬Õ“À“√‡ªìπÕ“À“√·≈â«
ª≈àÕ¬°√¥‰¢¡—π‚¡‡≈°ÿ≈‡≈Á°ÕÕ°¡“∑”„Àâ ¿“«–§«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß¢Õß≈”‰ â
„À≠à‰¡à‡À¡“–°—∫°“√‡°‘¥¡–‡√Áßµ“¡∏√√¡™“µ‘

 “√æƒ°…‡§¡’   ∑’Ëæ∫„πº—°  º≈‰¡â  ¡’À≈“¬°≈ÿà¡  ‡™àπ  ·§‚√∑’πÕ¬¥å
‰∫‚Õ‡ø≈‚«πÕ¬ ‰≈‚§æ’π ‡ªìπµâπ  “√‡À≈à“π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µàÕµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

©≈“¥ °‘πº—° º≈‰¡â

- ‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—° º≈‰¡â∑’Ë ¥  –Õ“¥ µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ æ¬“¬“¡°‘πº—°
º≈‰¡âæ◊Èπ∫â“π ‡™àπ µ”≈÷ß º—°∫ÿâß ¥Õ°·§ „∫¢’È‡À≈Á° °≈â«¬πÈ”«â“  Ω√—Ëß
¡–≈–°Õ ÿ°  ‡æ√“–º—° º≈‰¡â‡À≈à“π’È®–¡’ “√æ‘…µ°§â“ßπâÕ¬

- ≈â“ßº—° º≈‰¡â ¥â«¬πÈ” –Õ“¥À≈“¬Ê §√—ÈßÀ√◊Õ„™âºßøŸ πÈ” â¡ “¬™Ÿ
À√◊Õ‡°≈◊Õº ¡πÈ”„™â≈â“ßº—°

- °‘πº—° º≈‰¡â ∂â“‡ªìπ™π‘¥°‘π ¥‰¥â§«√®–°‘π ¥ ‡æ√“–º—° º≈‰¡â
 ¥®–„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°°«à“º—° º≈‰¡â∑’Ëºà“π¢∫«π°“√≈«°
µâ¡ ¥Õß ·™àÕ‘Ë¡‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßº≈‰¡â §«√°‘π ¥¥’°«à“¥◊Ë¡πÈ”
º≈‰¡â§—Èπ ‡æ√“–®–‰¥â„¬Õ“À“√∑”„Àâ ‰¥âª√–‚¬™πå°—∫√à“ß°“¬
πÕ°®“°π’È¬—ß≈¥°“√‡ ’Ë¬ß°—∫°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß‡™◊ÈÕ®ÿ≈‘π∑√’¬åµà“ßÊ
Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°Õÿª°√≥å„π°“√∑”πÈ”º≈‰¡â§—Èπ∑’Ë‰¡à –Õ“¥‡æ’¬ßæÕ

- °‘πº—° º≈‰¡â „ÀâÀ≈“°À≈“¬™π‘¥‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬‰¥â “√Õ“À“√
À≈“°À≈“¬ ·≈–‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√æ‘…µ°§â“ß∑’Ë¡’
„πº—° º≈‰¡â´È”´“°·≈– – ¡®π‡°‘¥æ‘…µàÕ√à“ß°“¬

- °‘πº—°º≈‰¡â ¥¥’°«à“°‘πº—°º≈‰¡â∑’Ëºà“π°“√·ª√√Ÿª ‡™àπ °«π ·™àÕ‘Ë¡
À√◊ÕÕ∫·Àâß ‡æ√“–®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫πÈ”µ“≈‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ



24
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§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π‡∑à“‰√®÷ßæÕ¥’  ‰¡à¡’Õâ«π

-  ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—° °‘π„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π‰¡àµË”°«à“«—π≈–
1,200 °‘‚≈·§≈Õ√’

-  ”À√—∫ºŸâ „™â·√ßß“ππâÕ¬-ª“π°≈“ß °‘π„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π«—π≈–
1,600 °‘‚≈·§≈Õ√’

-  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë„™â·√ßß“π¡“° °‘π„Àâ‰¥âæ≈—ßß“π«—π≈– 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’Ë
§«√°‘π°≈ÿà¡Õ“À“√µà“ßÊ ¥—ßπ’È

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

°≈ÿà¡Õ“À“√
µàÕ«—π

Àπà«¬ æ≈—ßß“π (°‘‚≈·§≈Õ√’Ë) µàÕ«—π

¢â“« ∑—ææ’ 6 8 10
º—° ∑—ææ’ 5 6 6

º≈‰¡â  à«π* 3 4 5
‡π◊ÈÕ —µ«å ™âÕπ°‘π¢â“« 6 7 10

(‰¡àµ‘¥¡—π)
π¡‰¢¡—πµË” ·°â« 1 2 2

1,200 1,600 2,000
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§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘πÕ“À“√°àÕππÕπ®–‡¥◊Õ¥√âÕπ‡æ√“–∑”„ÀâÕâ«π

°“√°‘πÕ“À“√°àÕππÕπ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑’Ë§ÿ≥
°‘π¡“°‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’°“√ – ¡¢Õßæ≈—ßß“π‡æ√“–‡¡◊ËÕ‡√“°‘π
Õ“À“√°àÕππÕπ‰¡à«à“®–°‘π‡ªìπÕ“À“√™π‘¥‰Àπ°Áµ“¡ °Á®–∑”„ÀâÕâ«π‰¥â∑—Èßπ—Èπ

‡¡◊ËÕ‡√“°‘πÕ“À“√‡¢â“‰ª·≈â«„π™à«ß‡«≈“π—Èπ
‡√“®–‰¡à¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡§≈◊ËÕπ‰À«

√à“ß°“¬ À√◊Õ‰¡à¡’°‘®°√√¡Àπ—°Ê Õ◊Ëπ·≈â«°Á
®–‡ªìπ°‘®°√√¡°“√πÕπ°—∫πÕπ‡∑à“π—Èπ
‡º≈ÕÊ ™à « ß¥÷ °§ÿ≥Õ“®®–°‘ π¢π¡
πÈ”À«“πÕ’°°Á‰¥â „π™à«ß‡«≈“∑’Ë§ÿ≥πÕπ
√à“ß°“¬®–‡º“º≈“≠Õ“À“√∑’Ë§ÿ≥°‘π‡¢â“‰ª

πâÕ¬¡“°·µà√à“ß°“¬®– – ¡‡ªìπ‰¢¡—π·∑π
∑”„Àâ§ÿ≥Õ“®®–¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°¥â«¬
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

°‘π®ÿ∫®‘∫‡ªìπª√–®”∑”„ÀâÕâ«π

°“√°‘πÕ“À“√À≈—°·§à 3 ¡◊ÈÕ °Á‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
 ”À√—∫§πÕ«∫Õ¬à“ß§ÿ≥·≈â«  ‚¥¬∑’Ë‰¡à®”‡ªìπµâÕß¡’Õ“À“√√–À«à“ß¡◊ÈÕ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°
°“√°‘π®ÿ∫®‘∫‡ªìπª√–®”π—Èπ®–∑”„Àâ§ÿ≥µ‘¥‡ªìππ‘ —¬·°â‰¡à‰¥â §◊Õ‡¡◊ËÕ‰À√à∑’Ë
ª“°«à“ß°ÁµâÕßÀ“Õ–‰√„ àª“°‡¡◊ËÕπ—Èπ‡æ◊ËÕ·°â‡§√’¬¥À√◊Õ¥Ÿ∑’«’‡æ≈‘πÊ ª“°«à“ß
°ÁÀ“¢π¡‡§â° §ÿ°°’È πÈ”À«“πÕ—¥≈¡ œ≈œ ‡º≈Õ°‘π‰ª‰¡à√Ÿâµ—«∂ÿß¢π¡°Õß‡µÁ¡
Õ¬Ÿàµ√ßÀπâ“·≈â« π—Ëπ·À≈–§ÿ≥°Á®–‡ªìπ§πÕâ«πÕ¬à“ß∂“«√·°â‰¢‰¡à‰¥â ¥—ßπ—Èπ
∂â“§ÿ≥À‘«À≈—ß®“°°‘πÕ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—°·≈â«§ÿ≥§«√®–°‘π‡ªìπª√–‡¿∑º≈‰¡â ¥
(√ ‰¡àÀ«“π®—¥) À√◊ÕπÈ”‡ª≈à“·∑π®–¥’°«à“
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§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

√–«—ß°‘π‡√Á«‡§’È¬«‡√Á«Õâ«π‰¥â

°“√°‘π‡√Á«‡§’È¬«‡√Á«®–∑”„Àâ§ÿ≥°‘πÕ“À“√¡“°°«à“ª°µ‘‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬
§π‡√“®–‡√‘Ë¡√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰ªª√–¡“≥ 20 π“∑’ §◊Õ∂â“§ÿ≥°‘π‡√Á«

‡§’È¬«‡√Á«„π‡«≈“∑’Ë¬—ß‰¡à‰¥â 20 π“∑’ §ÿ≥°Á®–°‘π‰ª‡√◊ËÕ¬Ê
À√◊Õ°‘π¡“°‡°‘π‰ª°«à“®–√Ÿâ ÷°«à“Õ‘Ë¡§ÿ≥°Á°‘π¡“°

‡°‘π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬À√◊Õ°‘π‰ªÀ≈“¬
®“π·≈â«°Á‰¥â ¥—ßπ—Èπ§ÿ≥§«√®–µâÕß‡§’È¬«™â“Ê
°‘π™â“Ê „Àâ√Ÿâ ÷°∂÷ß√ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√´–°àÕπ
‡æ◊ËÕ√Õ„ÀâπÈ”¬àÕ¬ÕÕ°¡“¬àÕ¬Õ“À“√∑’Ë§ÿ≥°‘π
‡¢â“‰ª·≈–°“√‡§’È¬«™â“Ê °‘π™â“Ê ®–∑”„Àâ§ÿ≥
√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡π“π°«à“ §ÿ≥‡ ’¬‡«≈“°“√‡§’È¬«π‘¥ÀπàÕ¬

‡æ◊ËÕ∑’Ë§ÿ≥®–‰¥â‰¡à°‘π¡“°·≈–‰¡àÕâ«π¥â«¬
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¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

ß¥Õ“À“√‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—° ¡—°‰¡à ‰¥âº≈

°“√ß¥À√◊ÕÕ¥Õ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‰¡à§«√∑”
‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß‡æ√“–∂â“∂÷ß‡«≈“Õ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—°§ÿ≥°ÁµâÕß°‘π·µà°‘π„ÀâπâÕ¬≈ß
‰¡à§«√ß¥À√◊ÕÕ¥Õ“À“√ Õ¬à“ß‡™àπ§ÿ≥ß¥Õ“À“√¡◊ÈÕ‡™â“ æÕ∂÷ß¡◊ÈÕ°≈“ß«—π
§ÿ≥°Á®–‡°‘¥Õ“À“√À‘«®πµ“≈“¬ ·≈–¡◊ÈÕπ—Èπ§ÿ≥°Á®–°‘π¡“°¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡‡ªìπ‡∑à“µ—«
´÷Ëß«‘∏’π’È∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥≈ß‡√Á«°Á®√‘ß·µà«à“√à“ß°“¬§ÿ≥®–∑√ÿ¥‚∑√¡ º‘«Àπâ“‡À’Ë¬«¬àπ
‡æ√“–√à“ß°“¬®–π”πÈ”·≈–‚ª√µ’π∑’Ë – ¡Õ¬Ÿà„π√à“ß°“¬ÕÕ°¡“„™â∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬
¡«≈°≈â“¡‡π◊ÈÕ·∑π∑’Ë®–‡ªìπ¡«≈‰¢¡—π ´÷Ëß∑”„Àâº‘«Àπâ“‡À’Ë¬«¬àπ §«√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬§«∫§Ÿà‰ª¥â«¬‡æ◊ËÕ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ À√◊Õ°“√Õ¥Õ“À“√Õ“®®–∑”„Àâ§ÿ≥
‡ªìπ‚√§°√–‡æ“– ‡π◊ËÕß®“°πÈ”¬àÕ¬°—¥°√–‡æ“–°Á‰¥â ¥—ßπ—Èπ «‘∏’π’È‰¡à‡ªìπº≈¥’
µàÕ√à“ß°“¬§ÿ≥‡≈¬¡’·µàº≈‡ ’¬‡∑à“π—Èπ
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‡∑»∫“≈ª√–®”∫â“π∑à“π®–Õâ«π

‡∑»∫“≈ª√–®”∫â“π°ÁÀ¡“¬∂÷ß«à“°‘π¢Õß‡À≈◊Õ ‡ ’¬¥“¬¢Õß §π„π
§√Õ∫§√—«§ÿ≥°‘πÕ“À“√„¥Ê ·≈â«‡À≈◊Õ„π®“π ®π§ÿ≥‡°‘¥§«“¡‡ ’¬¥“¬¢Õß
„π®“π §ÿ≥°Á‡ªìπ§π®—¥°“√Õ“À“√„π®“ππ—Èπ„Àâ ‘Èπ´“° §ÿ≥Õ“®®–Õâ“ß«à“∑”‰¡
°‘π‰¡àÀ¡¥≈à– ©—π´◊ÈÕ¡“‡π’Ë¬¡—π·æßπ–‡ ’¬¥“¬‡ß‘π ‡ ’¬¥“¬¢Õß∑’Ë´◊ÈÕ‰ª ∑’π’È≈à–
Àπâ“∑’Ë„§√°—π≈à–∂â“‰¡à„™à§ÿ≥ §ÿ≥°Á®–®—¥°“√Õ“À“√π—Èπ·∑πæ«°‡§â“®πÀ¡¥®“π
∑ÿ°¢åÀπ—°µ°Õ¬Ÿà∑’Ë§ÿ≥ ¢≥–∑’Ë§π„π§√Õ∫§√—«§ÿ≥¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë·¢Áß·√ß ·µà§ÿ≥
°≈—∫Õâ«π¢÷ÈπÊ ‡æ√“–§«“¡‡ ’¬¥“¬¢Õß¢Õß§ÿ≥ ¥—ßπ—Èπ§ÿ≥§«√∑’Ë®– ß “√
√à“ß°“¬¢Õß§ÿ≥¥â«¬ Õ“À“√®–‡À≈◊Õ°Á„Àâ‡À≈◊Õ‰ªÕ¬à“‰ª‡ ’¬¥“¬ °‘π·§àÕ‘Ë¡
∂â“°‘π‰¡àÀ¡¥°Á∑‘Èß‰ª‡≈¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¢Õß§ÿ≥‡Õß®ä–
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ß“π‡≈’È¬ß / ∫ÿø‡øÉµå‡ŒŒ“ æ“Õâ«π

§«√‡¥‘π¥Ÿ√“¬°“√Õ“À“√¿“¬„πß“π°àÕπ«à“¡’Õ“À“√Õ–‰√∫â“ß
·≈â«æ‘®“√≥“«à“Õ“À“√ª√–‡¿∑‰Àπ¡’æ≈—ßß“ππâÕ¬  §«√‡≈◊Õ°Õ“À“√ª√–‡¿∑µâ¡
π÷Ëß Õ∫ ¬à“ß ¬” µÿãπ·∑π À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥ ·°ß°–∑‘  ¡—π®—¥ ¢π¡°–∑‘
·≈â«‡≈◊Õ°µ—°Õ“À“√™π‘¥∑’Ë„Àâæ≈—ßß“ππâÕ¬Õ¬à“ß≈– 1 ™âÕπ°‘π¢â“« (§ÿ≥§‘¥«à“
∑”‰¡¡—ππâÕ¬®—ß ·µà§ÿ≥≈Õßµ—°Õ“À“√∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë¡’Õ¬à“ß≈– 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
„π 1 ®“π ¡—π¡“°¡“¬®π≈âπ®“π ®π§ÿ≥∑“π‰¡àÀ¡¥‡≈¬≈à–) ·≈â«µ—°§√—Èß‡¥’¬«
°‘π·§àæÕÕ‘Ë¡‰¡à„™àÕ‘Ë¡¡“° ‡¡◊ËÕÕ‘Ë¡·≈â«°ÁÀ¬ÿ¥°‘π  à«π¢π¡À«“π∂â“‡≈’Ë¬ß‰¥â
°Á‡≈’Ë¬ß„Àâ‡≈◊Õ°°‘π‡ªìπº≈‰¡â ¥·∑π πÈ”¥◊Ë¡°Á‡ªìππÈ”º≈‰¡â ¥ À√◊ÕπÈ”‡ª≈à“
·∑π®–¥’°«à“
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°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‰√

¡À—»®√√¬å·Ààß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
1. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ ’¬™’«‘µ°àÕπ«—¬Õ—π§«√
2. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥·≈–‡ ’¬™’«‘µ®“°‚√§À—«„®
3. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–™à«¬§«∫§ÿ¡

√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‰¥â
4. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
5. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à
6. ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π
7. ™à«¬§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°·≈– —¥ à«π‰¢¡—π„π√à“ß°“¬
8. ™à«¬‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ °√–¥Ÿ°·≈–¢âÕ
9. ≈¥¿“«–´÷¡‡»√â“·≈–«‘µ°°—ß«≈  ∑”„Àâ¿“«–®‘µ„®¥’¢÷Èπ
10.ªÑÕß°—πÀ√◊Õ™–≈Õ°“√‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ°∫“ß °√–¥Ÿ°æ√ÿπ ¢âÕ‡¢à“

‡ ◊ËÕ¡·≈–ª«¥À≈—ß
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·§à¢¬—∫°Á‡∑à“°—∫ ÿ¢¿“æ

°“√¢¬—∫‡ªìπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬Õ¬à“ßÀπ÷Ëß  ∂â“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
‚¥¬¡’°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠àÊ ‡™àπ ∑’Ë∫√‘‡«≥·¢π ¢“ À≈—ß ‡ªìπµâπ ∑”„Àâ
√à“ß°“¬‡º“º≈“≠æ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°¿“«–ª°µ‘¢≥–æ—° °“√¢¬—∫À√◊Õ°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¡’º≈∑”„Àâ√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑—π∑’ ‡™àπ À—«„®‡µâπ‡√Á«
À“¬„®‡√Á«¢÷Èπ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ ·≈–„π√–¬–¬“«∑”„Àâ√à“ß°“¬ª√—∫µ—«
 àßº≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ

°“√¢¬—∫À√◊Õ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬µË” ÿ¥π—Èπ‰¡à¡’ À“°·µà¢÷ÈπÕ¬Ÿà
°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–§π π—ÈπÀ¡“¬§«“¡«à“¡’°“√¢¬—∫∫â“ß¥’°«à“‰¡à¢¬—∫‡≈¬
°“√¢¬—∫¡“°¢÷Èπ∂÷ß√–¥—∫Àπ÷Ëß¥’°«à“∑”‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬ ¥—ßπ—Èπ  ”À√—∫∑à“π∑’Ë
‰¡à§àÕ¬¢¬—∫°Á¢¬—∫„Àâ¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß  ¡Ë”‡ ¡Õ„π°‘®°√√¡∑’Ë‡ªìπ«‘∂’™’«‘µ
ª√–®”«—π ‡™àπ °“√‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥·∑π°“√„™â≈‘ø∑å °“√‡¥‘π‰ª‡ª≈’Ë¬π™àÕß
 —≠≠“≥‚∑√∑—»πå·∑π°“√„™â√’‚¡∑§Õπ‚∑π °“√°«“¥∫â“π ∂Ÿ∫â“π·∑π·®ã«∑’Ë¢Õ
≈“°≈—∫∫â“π °“√‡™Á¥√∂≈â“ß√∂‡Õß·∑π°“√®â“ß≈â“ß√∂ ¡’µ—ß‡°Á∫  ÿ¢¿“æ¥’Õ’°¥â«¬
§ÿ≥≈Õß·≈â«À√◊Õ¬—ß§à–
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§ÿ≥æ√âÕ¡∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«À√◊Õ¬—ß
( ”À√—∫∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 15-69 ªï)

∂â“§ÿ≥¡’·ºπ°“√∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°ª“π°≈“ß¡“°°«à“∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„π
ªí®®ÿ∫—π °√ÿ≥“µÕ∫§”∂“¡¢â“ß≈à“ßπ’È ·≈–‚ª√¥Õà“πÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥·≈–µÕ∫
§”∂“¡‡À≈à“π’Èµ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß«à“ ¡’/‡§¬ À√◊Õ ‰¡à¡’/‰¡à‡§¬ „π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ
∑’Ëºà“π¡“

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 1. ·æ∑¬å∑’Ëµ√«®√—°…“∑à“π‡§¬∫Õ°À√◊Õ‰¡à«à“ ∑à“π¡’
§«“¡º‘¥ª°µ‘¢ÕßÀ—«„®·≈–§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
¿“¬„µâ§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å‡∑à“π—Èπ?

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 2. ∑à“π¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥À√◊Õ·πàπ∫√‘‡«≥Àπâ“Õ°
¢≥–∑’Ë∑à“πÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‰¡à?

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 3. „π√Õ∫‡¥◊Õπ∑’Ëºà“π¡“ ∑à“π¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°
„π¢≥–∑’ËÕ¬Ÿà‡©¬Ê ‚¥¬‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‰¡à?
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 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 4. ∑à“π¡’Õ“°“√ Ÿ≠‡ ’¬°“√∑√ßµ—«(¬◊πÀ√◊Õ‡¥‘π‡´)
‡π◊ËÕß¡“®“°Õ“°“√«‘ß‡«’¬π»√’…–À√◊Õ‰¡à? À√◊Õ∑à“π
‡§¬‡ªìπ≈¡À¡¥ µ‘À√◊Õ‰¡à?

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 5. ∑à“π¡’ªí≠À“∑’Ë°√–¥Ÿ°À√◊Õ¢âÕµàÕ ́ ÷Ëß®–¡’Õ“°“√·¬à≈ß
∂â“∑à“πÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‰¡à?

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 6. ·æ∑¬å∑’Ë√—°…“∑à“π ¡’°“√ —Ëß¬“√—°…“‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ ŸßÀ√◊Õ§«“¡º‘¥ª°µ‘¢ÕßÀ—«„®„Àâ∑à“πÀ√◊Õ‰¡à?

 ‡§¬  ‰¡à‡§¬ 7. ‡∑à“∑’Ë∑à“π∑√“∫ ¬—ß¡’‡Àµÿº≈Õ◊ËπÊ Õ’° ∑’Ë∑”„Àâ∑à“π
‰¡à “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âÀ√◊Õ‰¡à?

∂â“∑à“πµÕ∫«à“‡§¬ À√◊Õ ¡’„π§”∂“¡·µà≈–¢âÕ§«√ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õ
‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢ °àÕπ‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
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ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Ë«‰ªµà“ß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡æ◊ËÕ≈¥·≈–§«∫§ÿ¡ ππ. π–®â–

§«“¡®√‘ß∑’Ëπà“√Ÿâ : °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑—Ë«‰ª‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™â
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈“¬Ê  à«π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ëπ“πµàÕ‡π◊ËÕßæÕ∑’Ë®–°√–µÿâπ„Àâ√à“ß°“¬„™â
æ≈—ßß“π®“°°“√„™âÕÕ° ‘́‡®π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈– “¡“√∂æ—≤π“°“√
¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ ∑’Ë„™â„π°“√¥”√ß™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢
Õ“∑‘‡™àπ À—«„® ªÕ¥ ¢âÕµàÕ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ

: °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ≈¥·≈–§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°
‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬
µâÕß„™â‡«≈“∂÷ß 60-90 π“∑’¢Õß°‘®°√√¡∑’Ë‡Àπ◊ËÕ¬√–¥—∫
ª“π°≈“ß* ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

: °“√„™â‡«≈“ 45-60 π“∑’ ¢Õß°‘®°√√¡∑’Ë‡Àπ◊ËÕ¬
√–¥—∫ª“π°≈“ß *‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„ÀâÕâ«π®“°ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π

* √–¥—∫ª“π°≈“ß À¡“¬∂÷ß °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ßÀ√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬®πÀ“¬„®‡√Á«¢÷Èπ∂’Ë¢÷Èπ
‰¡àÀÕ∫ æŸ¥§ÿ¬‰¥â®π®∫ª√–‚¬§ À√◊ÕÀ—«„®§«√‡µâπ 60-70% ¢ÕßÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥)

 Ÿµ√ Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® Ÿß ÿ¥ = 220-Õ“¬ÿ (ªï)
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Up and down

¢—ÈπµÕπ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬
1. Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬ (warm-up) À√◊Õ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ 5-10  π“∑’
2. ‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ßÀ√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬√–¥—∫ª“π°≈“ß®πÀ“¬„®

‡√Á«¢÷Èπ ∂’Ë¢÷Èπ ‰¡àÀÕ∫ æŸ¥§ÿ¬‰¥â®π®∫ª√–‚¬§
3. §≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ (cool  down) ·≈–¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ 5-10 π“∑’

°“√‡¥‘π ‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ëßà“¬·≈–§π à«π„À≠à “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â·≈–æ∫«à“§π à«π
„À≠àÕÕ°°”≈—ß¥â«¬°“√‡¥‘π §◊Õ

ç°â“«‡√Á« «—π≈– 30 π“∑’¥’µàÕ ÿ¢¿“æé
ç°â“«‡√Á« «—π≈– 60 π“∑’≈¥Õâ«π≈ßæÿßé
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°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡æ◊ËÕ≈¥·≈–§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

‡ªÑ“À¡“¬ : √–¥—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°ª√–¡“≥ 5-10% „π‡«≈“ 3-6 ‡¥◊Õπ
: ≈¥ª√–¡“≥ 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ —ª¥“Àå
À“°√à“ß°“¬‡√“øîµ¢÷Èπ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡√“„™âæ≈—ßß“π
‰¥â¥’¢÷Èπ

§«“¡®√‘ß∑’Ëπà“µ√–Àπ—°

: ∑ÿ°«‘∏’¡’ª√–‚¬™πå ·µà —ÈπÀ√◊Õ¬“«‡∑à“π—Èπ‡Õß
: À≈—ß≈¥πÈ”Àπ—°≈ß‰¥â ®–µâÕß„™â‡«≈“¡“°¢÷Èπ
‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â‡∑à“‡¥‘¡

°“√°√–∑” : ‡º“º≈“≠À√◊Õ„™âæ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°‡¥‘¡‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
: ≈¥°“√°‘π·≈–∫√‘‚¿§Õ“À“√‡°‘π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√
: §‘¥µ—«‡≈¢°≈¡Ê À√◊Õ§‘¥µ—«‡≈¢®“°∑—ÈßÀ¡¥∑’ËµâÕß°“√
·≈â«°”Àπ¥‡«≈“



39

¢  ¬—  ∫  °—  ∫  °‘  π
§Ÿà¡◊Õ§π‰∑¬....

ÕÕ°°”≈—ß°“¬  ”À√—∫§πÕâ«π
: „Àâ‡√‘Ë¡°“√¡’°‘®°√√¡À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬™â“Ê ®÷ß§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡„ÀâÀπ—°¢÷Èπ

Õ¬à“ß™â“Ê
: °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ “¡“√∂ÕÕ°‡ªìπ™à«ßÊ ‰¥â À√◊ÕÕ“®µàÕ‡π◊ËÕß°Á‰¥â

ª√–‚¬™πå
: °‘®°√√¡∑’Ë‡À¡“– ¡®–‡√‘Ë¡ §◊Õ ‡¥‘π À√◊Õ°“√«à“¬πÈ”
: Õ“®‡√‘Ë¡¥â«¬°“√‡¥‘πª√–¡“≥ 5 π“∑’ ‰¡àµâÕß π„®‡√Á«À√◊Õ™â“ 3-5

§√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå
·≈â«®÷ß§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡‡ªìπ 45 π“∑’ À“°‡¥‘πª√–¡“≥π’È®–‡æ‘Ë¡°“√‡º“

º≈“≠æ≈—ßß“π‰¥âª√–¡“≥ 100-200 ·§≈Õ√’µàÕ«—π
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°“√§ßæƒµ‘°√√¡ : æƒµ‘°√√¡∑’Ë®–µâÕß√Ÿâ ÷°«à“µπ‡Õß∑”‰¥â
    : ∑”·≈â«µâÕß√Ÿâ ÷°‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ «‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫§π∑’Ë‰¡à§àÕ¬‡§≈◊ËÕπ‰À«
À√◊Õ§πÕâ«π §«√‡√‘Ë¡®“°°‘®°√√¡‡∫“Ê °àÕπ ·≈â«®÷ß§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡√–¬–‡«≈“¢÷Èπ
®π∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬ ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ª√—∫µ—«‰¥â®÷ß‡æ‘Ë¡§«“¡Àπ—°∂÷ß√–¥—∫ª“π°≈“ß
∑ÿ°«—πÀ√◊Õ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π ·≈â«‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß„Àâ‡ªìπ«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π ‡™àπ
‡¥‘π„Àâ¡“°¢÷Èπ ∑”ß“π∫â“πÕ¬à“ß°√–©—∫°√–‡©ß À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√
‡¥‘π‡√Á« ªíòπ®—°√¬“π «à“¬πÈ” √”¡«¬®’π ‚¬§– ‡µâπ√” ≈’≈“»  ‡ªìπµâπ
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¢âÕ§«√√–«—ß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ”À√—∫§πÕâ«π

1. ¿“«–¡’‰¢â ∂◊Õ‡ªìπ¢âÕÀâ“¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√‡æ‘Ë¡§«“¡√âÕπ
„π√à“ß°“¬ ´÷Ëß‡ªìπº≈¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬‰¥â

2. ¿“«–√à“ß°“¬¢“¥πÈ” ¿“«–¢“¥πÈ”„π√à“ß°“¬¡’º≈µàÕª√‘¡“≥¢Õß
‡≈◊Õ¥„π√–∫∫‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ ¥—ßπ—Èπ∂â“¡’Õ“°“√∂à“¬‡À≈« À√◊ÕÕ“‡®’¬π¡“° ®–
¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ √à“ß°“¬¡’°≈‰°™¥‡™¬∑’Ë®–§Õ¬ª√—∫‡æ◊ËÕ„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π
‡≈◊Õ¥Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘‰¥â ·µà¿“«–°“√¢“¥πÈ”¡’º≈µàÕ°“√§≈“¬§«“¡√âÕπÕÕ°
®“°√à“ß°“¬ ®÷ß§«√‡≈◊Õ°°‘®°√√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“∑’Ë‡À¡“– ¡

3.  ¿“æÕ“°“» ª√–‡∑»‰∑¬‡ªìπ‡¡◊Õß√âÕπ ¡’· ß·¥¥¡“° ¥—ßπ—Èπ
§«√¥◊Ë¡πÈ”„ÀâæÕ‡æ’¬ß°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–„ à‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë‡À¡“– ¡

4. °“√∫“¥‡®Á∫ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ—πµ√“¬·≈–°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ
¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«√ªØ‘∫—µ‘µ“¡¢—ÈπµÕπ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°·√ß/
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈–„ à√Õß‡∑â“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫°‘®°√√¡π—ÈπÊ À“°‡°‘¥°“√
∫“¥‡®Á∫·≈–‰¥â√—∫°“√ª∞¡æ¬“∫“≈„π√–¬–‡«≈“Àπ÷Ëß·≈â«¬—ß‰¡à¥’¢÷Èπ °Á§«√
 àß„Àâ·æ∑¬åµ√«®‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π·≈–√—°…“Õ“°“√∫“¥‡®Á∫µàÕ‰ª
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æ’√–¡‘¥æ‘™‘µæÿß (1)
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æ’√–¡‘¥æ‘™‘µæÿß (2)

®“°√Ÿªæ’√–¡‘¥æ‘™‘µæÿß®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ °“√‡≈◊Õ°°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
ÕÕ°·√ß/ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß ∑’Ë ”§—≠§◊Õ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡æ◊ËÕ§«“¡∑π∑“π¢ÕßÀ—«„®·≈–ªÕ¥ §«√‡≈◊Õ°√Ÿª·∫∫ À√◊Õ«‘∏’°“√µ“¡∑’Ë π„®
·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π‰¡à§«√≈–‡≈¬°“√Ωñ°§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°“√¬◊¥‡À¬’¬¥‡æ◊ËÕ§«“¡ÕàÕπµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑—Èßπ’È
§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°‘®°√√¡π—Ëßπ“πÊ ∂â“∑à“πªØ‘∫—µ‘°‘®°√√¡¥—ß°≈à“«Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß
 ¡Ë”‡ ¡Õ„π™’«‘µª√–®”«—π°Á®–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ ·µàÕ¬à“≈◊¡«à“
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå µâÕßÀπ—°°«à“ À√◊Õ‡æ‘Ë¡¡“°
¢÷Èπ°«à“¿“«–ª°µ‘ ·µà°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‰¡à®”‡ªìπ
µâÕßÀπ—°À√◊Õ¡“°‡∑à“°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ ¡√√∂¿“æ π—Ëπ
À¡“¬§«“¡«à“ ºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ Õ“®‰¡à®”‡ªìπµâÕß¡’√Ÿª·∫∫∑’Ë¥’‡¬’Ë¬¡ ·µàºŸâ∑’Ë¡’
 ¡√√∂¿“æ¥’ ·¢Áß·√ß ¬àÕ¡¡’ ÿ¢¿“æ¥’¥â«¬
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∫√√≥“πÿ°√¡
1. §≥–°√√¡°“√‡§√◊Õ¢à“¬§π‰∑¬‰√âæÿß  ªØ‘∫—µ‘°“√ΩÉ“«‘°ƒµ æ‘™‘µÕâ«π

æ‘™‘µæÿß „π : ¶π—∑ §√ÿ±°Ÿ≈ ∫√√≥“∏‘°“√ ªØ‘∫—µ‘°“√ΩÉ“«‘°ƒµ æ‘™‘µÕâ«π
æ‘™‘µæÿß °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ : ∫√‘…—∑   ÿ¢ÿ¡«‘∑¡’‡¥’¬  ¡“√å‡°Áµµ‘Èß  ®”°—¥
2550.

2. Àπ—ß ◊Õ ç√Ÿâ·≈â«™à«¬°—πé Õ“À“√·≈–πÈ” ªí®®—¬ ”§—≠µàÕ§«“¡ ÿ¢∑’Ë
¬—Ëß¬◊Ëπ¢Õß§π‰∑¬ π—∫ πÿπ‚¥¬  ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπß“π«‘®—¬
¿“¬„µâ‡§√◊Õ¢à“¬«‘®—¬ ÿ¢¿“æ·≈– ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√
 √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¿“¬„µâ·ºπß“ππ‚¬∫“¬ “∏“√≥–‡æ◊ËÕ§ÿ≥¿“æ
™’«‘µ∑’Ë¥’ ®—¥æ‘¡æå‚¥¬ ¡Ÿ≈π‘∏‘ “∏“√≥ ÿ¢·Ààß™“µ‘  2549

3. §Ÿà¡◊Õ∏ß‚¿™π“°“√ °‘πæÕ¥’ ÿ¢’∑—Ë«‰∑¬ ®—¥∑”‚¥¬ §≥–∑”ß“π®—¥∑”
¢âÕªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬ ®—¥æ‘¡æå
‡º¬·æ√à‚¥¬ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
2543

4. Àπ—ß ◊Õ°‘πµ“¡«—¬„ÀâæÕ¥’ ®—¥æ‘¡æå‡º¬·æ√à‚¥¬ °Õß‚¿™π“°“√
°√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢  2548

5. ·ºàπæ—∫≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ®—¥æ‘¡æå‡º¬·æ√à‚¥¬ °Õß‚¿™π“°“√
°√¡Õπ“¡—¬  2549é


