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À « “ π ¡ “ °...‡∫“À«“π∂“¡À“

Õ“À“√√ À«“π¡“®“°‰Àπ
√ ™“μ‘§«“¡À«“π∑’Ë≈‘Èπ‡√“√Ÿâ ÷°¡“®“°

πÈ”μ“≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπμ“¡∏√√¡™“μ‘ ‡™àπ º≈‰¡â ¢â“«
·ªÑß ·≈– à«πº ¡„π¢π¡À«“π ‡ªìπ “√Õ“À“√
®”æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ∑’Ë „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬
‚¥¬πÈ”μ“≈ 1 °√—¡ „Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’
æ≈—ßß“π®“°πÈ”μ“≈‡ªìπæ≈—ßß“π«à“ß‡ª≈à“ ‡æ√“–
πÈ”μ“≈‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√“»®“°°“°„¬ ‰¡à¡’∑—Èß
«‘μ“¡‘π ·√à∏“μÿ „π¢≥–‡¥’¬«°—π πÈ”μ“≈¡’§«“¡
 ”§—≠°—∫°“√∫√‘‚¿§ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ à«πº ¡
 ”§—≠∑’ËÕ¬Ÿà„π‡¡πŸÕ“À“√§“« À«“π ‡ªìπ√ ™“μ‘
∑’Ëπ‘¬¡¢Õß§π‰∑¬ πÈ”μ“≈°Á§◊Õ§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ
Õ“®·∫àß‰¥â¥—ßπ’È

1. πÈ”μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈‡¥’Ë¬« (Monosaccha-
ride) πÈ”μ“≈°≈ÿà¡π’È ‰¥â·°àπÈ”μ“≈°≈Ÿ‚§  ø√ÿ§‚μ 
·≈–°“·≈§‚μ 

2. πÈ”μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈§Ÿà (Disaccharide)
ª√–°Õ∫¥â«¬πÈ”μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈ ‡¥’Ë ¬«®—∫°—π
‡ªìπ§ŸàÊ πÈ”μ“≈„π°≈ÿà¡π’È ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¬àÕ¬®–‰¥â
πÈ”μ“≈‚¡‡≈°ÿ≈‡¥’Ë¬« ‰¥â·°à πÈ”μ“≈ Ÿ́‚§√ À√◊Õ

πÈ”μ“≈∑√“¬ (°≈Ÿ‚§ +ø√ÿ§‚μ ) πÈ”μ“≈·≈§‚μ 
(°≈Ÿ‚§ +°“·≈§‚μ ) πÈ”μ“≈¡Õ≈‚μ  (°≈Ÿ‚§ 
+°≈Ÿ‚§ )

§«“¡À«“π¡’Õ¬Ÿà„π
Õ–‰√∫â“ß

§«“¡À«“πæ∫„πÕ“À“√‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥

∑—ÈßÕ“À“√ §“« À«“π ·≈–º≈‰¡â ‡™àπ ·°ß°–∑‘

¢π¡‰∑¬ ‡∫‡°Õ√’Ë ¢πÿπ ∑ÿ‡√’¬π ‡ß“– ‡ªìπμâπ

·Ωßμ—«Õ¬Ÿà „π√Ÿª§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‚¡‡≈°ÿ≈‡¥’Ë¬«·≈–

‚¡‡≈°ÿ≈§Ÿà ‡™àπ °≈Ÿ‚§  ´Ÿ‚§√  ø√ÿ§‚μ  ¥—ßπ—Èπ

°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥¡“°πâÕ¬

¢ÕßπÈ”μ“≈ ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠≈”¥—∫μâπÊ  ”À√—∫

°“√§«∫§ÿ¡·≈–¥Ÿ·≈√à“ß°“¬
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ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈„π¢π¡

¢π¡‡ªï¬°ªŸπ

¢â“«μâ¡¡—¥‰ â°≈â«¬

¢â“«‡Àπ’¬« —ß¢¬“

¢â“«‡Àπ’¬«Àπâ“ª≈“·Àâß

¢π¡∑ÕßÀ¬Õ¥

¢π¡‡¡Á¥¢πÿπ

¢π¡ΩÕ¬∑Õß

1 ™‘Èπ 50 10.0

1 ™‘Èπ 70 10.5

1 ÀàÕ 100 19.0

1 ÀàÕ 100 22.0

1 ≈Ÿ° 9 5.1

1 ‡¡Á¥ 8 3.0

1 ·æ 32 12.8

™◊ËÕ¢π¡
ª√‘¡“≥ à«π∑’Ë°‘π‰¥â

ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈ (°√—¡)
ª√‘¡“≥ πÈ”Àπ—° (°√—¡)
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ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈„πº≈‰¡â

‡ß“–‚√ß‡√’¬π

·μß‚¡

∑ÿ‡√’¬π

¡–ª√“ßÀ«“π

¡–¡à«ß‡¢’¬«‡ «¬ ÿ°

≈Õß°Õß

≈”‰¬ °–‚À≈°

 â¡‡¢’¬«À«“π∫“ß¡¥

 —∫ª–√¥, ¿Ÿ‡°Áμ

 “≈’Ë

¡–≈–°Õ

Ω√—Ëß

°≈â«¬πÈ”«â“

™◊ËÕ¢π¡
ª√‘¡“≥ à«π∑’Ë°‘π‰¥â

ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈ (°√—¡)
ª√‘¡“≥ πÈ”Àπ—° (°√—¡)

4 º≈ 70 12.5

8 ™‘Èπ§” 170 19.0

‡¡Á¥ 40 9.0

8 º≈ 73 12.8

º≈ 60 11.3

6 º≈ 100 16.2

8 º≈ 60 10.6

1 º≈ 90 10.2

6 ™‘Èπ§” 70 10.1

º≈ 127 13.0

7 ™‘Èπ§” 144 12.0

  º≈°≈“ß 125 8.0

1 º≈ 40 9.0

2
1

2
1

4
1

2
1
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ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈„π‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡

7.5 30.0

8.7 34.8

4.3 17.2

7.5 30.0

4.4 17.6

11.2 44.8

1.0 4.0

ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈ (°√—¡)

ª√‘¡“≥ (™âÕπ™“) πÈ”Àπ—° (°√—¡)

™“‡¢’¬«√ πÈ”º÷Èß (°≈àÕß)

πÈ”Õ—¥≈¡√ ‚§≈à“

°“·ø°√–ªÜÕß

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡™Ÿ°”≈—ß

π¡‡ª√’È¬« (¢«¥‡≈Á°)

πÈ” â¡ 25%

πÈ”μ“≈∑√“¬

™π‘¥
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§«“¡À«“π¡’º≈μàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‰√
Õ“À“√®”æ«°πÈ”μ“≈ ‡¡◊ËÕ°‘π‡¢â“®–·ª√‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπæ≈—ßß“π∑’Ë „™â „π√à“ß°“¬·≈–∂â“¡“°‡°‘π‰ª
®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π – ¡„π√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ
°“√∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈¡“°Ê  àßº≈„Àâ¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π
Õâ«π ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§À√◊Õªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ
μ“¡¡“

°‘πÀ«“π‡∑à“‰√®÷ß®–æÕ¥’
„π¢âÕªØ‘∫—μ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’

¢Õß§π‰∑¬ μ“¡∏ß‚¿™π“°“√·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§
πÈ”μ“≈„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬®”°—¥ª√‘¡“≥°“√°‘π‰«â
¥—ßπ’È

 ”À√—∫ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 1600
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡¥Á°™“¬-À≠‘ß Õ“¬ÿ
6-13 ªï ºŸâÀ≠‘ß «—¬∑”ß“π·≈– ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
§«√∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈‰¡à‡°‘π«—π≈– 4  ™âÕπ™“

¥—ßπ—Èπ„π·μà≈–«—π§«√∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈

‰¡à‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“

 ”À√—∫ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 2000
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡¥Á°«—¬√ÿàπ Õ“¬ÿ 14-
25 ªï ·≈–™“¬«—¬∑”ß“π§«√∫√‘‚¿§
πÈ”μ“≈‰¡à‡°‘π«—π≈– 6  ™âÕπ™“
 ”À√—∫ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 2400
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ºŸâ∑’ËμâÕß„™âæ≈—ßß“π
¡“°Ê ‡™àπ ‡°…μ√°√ ºŸâ „™â·√ßß“π
π—°°’Ã“ §«√∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈‰¡à‡°‘π«—π≈–
8  ™âÕπ™“
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∑”Õ¬à“ß‰√ ∂â“®–‡√‘Ë¡≈¥°“√°‘πÀ«“π
®“°∑’Ë°≈à“«¡“·≈â««à“ ∂â“∫√‘‚¿§πÈ”μ“≈¡“°‡°‘π‰ªÕ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“ ÿ¢¿“æμà“ßÊ ®÷ß§«√≈¥

ª√‘¡“≥°“√°‘π≈ß ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°
1. æ¬“¬“¡‰¡à‡μ‘¡À√◊Õª√ÿß√ À«“π„πÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§
2. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘π¢π¡À«“π À—π¡“∫√‘‚¿§º≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“ππâÕ¬Ê
3. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫√‘‚¿§‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π ‡™àπ ™“ °“·ø πÈ”Õ—¥≈¡
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∑”§«“¡√Ÿâ®—°°—∫‰¢¡—π
‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë ®”‡ªìπμàÕ ÿ¢¿“æ

‡ªìπ·À≈àß  – ¡¢Õßæ≈—ßß“π æ≈—ßß“π∑’Ë – ¡„π
√à“ß°“¬√âÕ¬≈– 70 §◊Õ‰¢¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π
‡π◊ËÕß®“°‰¢¡—π‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õßºπ—ß
‡´≈≈å ™à«¬°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß«‘μ“¡‘π‡Õ ¥’ Õ’ ·≈–‡§
·≈–¬—ß„Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫ÕÿàπμàÕ√à“ß°“¬
‰¢¡—πæ∫„πÕ“À“√∑—Èß∑’Ë¡“®“°æ◊™·≈– —μ«å ‰¢¡—π
„Àâæ≈—ßß“π‡ªìπ 2 ‡∑à“¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë¡“®“°
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ·≈–‚ª√μ’π (‰¢¡—π 1 °√—¡ „Àâ
æ≈—ßß“π 9 °‘‚≈·§≈Õ√’)

‰¢¡—π¡“®“°‰Àπ
‰¢¡—πæ∫∑—Èß∑’Ë¡“®“°æ◊™·≈– —μ«å ·∫àß‡ªìπ

3 ™π‘¥
1. ‰μ√°≈’‡´Õ√å‰√¥å ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ëæ∫¡“°

∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬æ∫«à“‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‰¢¡—π„π
Õ“À“√√âÕ¬≈– 90-95  ª√–°Õ∫¥â«¬

°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘‡ªìπ
¢Õß·¢Áß∑’ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘ ‰¥â·°à ‰¢¡—π®“°‡π◊ÈÕ

‰ ¢ ¡— π...∑’Ë§ÿ≥§«√√Ÿâ

 —μ«åμà“ßÊ ‡™àπ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ‰°à ·≈–‰¢¡—π®“°æ◊™
∫“ß™π‘¥ ‡™àπ πÈ”¡—π¡–æ√â“« πÈ”¡—π„π‡¡≈Á¥ª“≈å¡

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« ¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘
‡ªìπ¢Õß‡À≈«∑’ËÕÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘·≈–™à«¬≈¥√–¥—∫
‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈ „π‡≈◊Õ¥ æ∫„πæ◊™·≈–‡¡≈Á¥æ◊™
μà“ßÊ ‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π
¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π‡¡≈Á¥¥Õ°∑“πμ–«—π πÈ”¡—π∂—Ë«≈‘ ß
πÈ”¡—π¡–°Õ°

2. §Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë¡“®“°
Õ“À“√∑’Ë¡“®“° —μ«å ‡¡◊ËÕ∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬·≈â«
 à«π„À≠à®–∂Ÿ°¢π∂à“¬‰ª¬—ßμ—∫‡æ◊ËÕ°“√„™âß“π
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·≈–‡°Á∫ – ¡ ·≈–√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå
§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈®“°‰¢¡—π„πÕ“À“√‰¥âÕ’°¥â«¬

3. øÕ ‚ø‰≈ªî¥ Õ“À“√ à«π„À≠à¡’
ª√‘¡“≥øÕ ‚ø‰≈ªî¥§àÕπ¢â“ßμË” æ∫„πÕ“À“√
ª√–‡¿∑∂—Ë«μà“ßÊ ·≈–‰¢à

‡ªìπ “‡Àμÿ°“√μ“¬Õ—π¥—∫μâπÊ ¢Õß§π‰∑¬ ·≈–
‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß¡“μ≈Õ¥ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√¡’
°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ∂Ÿ°μâÕß
‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’

™π‘¥¢ÕßπÈ”¡—π∑’Ë·π–π”„Àâ‡≈◊Õ°„™â„π°“√

ª√ÿßÕ“À“√
°“√‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬∑—Ë«Ê ‰ª

‡√“®–·π–π”„Àâ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π
‰¡àÕ‘Ë¡μ—«™π‘¥æ—π∏–§Ÿàμ”·Àπàß‡¥’¬« Ÿß ¡’°√¥
‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—«„πæ—π∏–§ŸàÀ≈“¬μ”·Àπàßª“π°≈“ß
·≈–¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—«μË” ®–‡ÀÁπ«à“πÈ”¡—π∑’Ë „Àâ
‡≈◊Õ°¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√ §◊Õ

* πÈ”¡—π√”¢â“«
* πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß
* πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥
* πÈ”¡—π‡¡≈Á¥∑“πμ–«—π

 ÿ¢¿“æ°—∫‰¢¡—π
°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√‡°‘π§«“¡μâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬‡ªìπ “‡Àμÿ ”§—≠∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π
 à«π°“√∫√‘‚¿§°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« °√¥‰¢¡—π∑√“π å
·≈–§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß¡“°‡°‘π‰ª®–∑”„Àâ√–¥—∫
‰¢¡—πμ—«¥’ (HDL cholesterol) „π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß¥â«¬
·≈–¬—ß‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®·≈–
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ́ ÷ËßÕÿ∫—μ‘°“√≥å ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
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¥—ßπ—Èπ „π·μà≈–«—π§«√∫√‘‚¿§πÈ”¡—π ‰¡à‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“

°‘π‰¢¡—π·§à‰Àπ...®÷ß®–æÕ¥’
μ“¡ª°μ‘·≈â«°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«‡æ◊ËÕ°“√¡’ ÿ¢¿“æ

∑’Ë¥’π—Èπ‡√“®–μâÕß°‘π‰¢¡—π„ÀâπâÕ¬‡∑à“∑’Ë®”‡ªìπ
‚¥¬®”°—¥ª√‘¡“≥°“√°‘π‰«â¥—ßπ’È

ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 1600
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à‡¥Á°™“¬-À≠‘ß Õ“¬ÿ 6-13 ªï
ºŸâÀ≠‘ß«—¬∑”ß“π·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√∫√‘‚¿§‰¢¡—π
‰¡à‡°‘π«—π≈– 25 °√—¡ (5 ™âÕπ™“)

ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 2000
°‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à‡¥Á°«—¬√ÿàπÕ“¬ÿ 14-25 ªï ·≈–
™“¬«—¬∑”ß“π §«√∫√‘‚¿§πÈ”¡—π‰¡à‡°‘π«—π≈–
35 °√—¡ (7 ™âÕπ™“)

ºŸâ∑’ËμâÕß°“√æ≈—ßß“π«—π≈– 2400
°‘‚≈§≈Õ√’ ‰¥â·°à ºŸâ∑’ËμâÕß„™âæ≈—ßß“π¡“°Ê ‡™àπ
‡°…μ√°√ ºŸâ „™â·√ßß“π π—°°’Ã“ §«√∫√‘‚¿§ πÈ”¡—π
‰¡à‡°‘π«—π≈– 45 °√—¡ (9 ™âÕπ™“)
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ª√‘¡“≥πÈ”¡—π∑’Ë¡’„πÕ“À“√μà“ßÊ

ª√‘¡“≥Õ“À“√

1 øÕß 7* 63

1 ™âÕπ™“ 5 45

3 ™âÕπ™“ 5 45

1 ™âÕπ°‘π¢â“« (7 °√—¡) 1.3* 11.7

1 ™âÕπ°‘π¢â“« (13 °√—¡) 1.8* 15.3

1 ™âÕπ°‘π¢â“« (18 °√—¡) 1.6* 14.4

À¡“¬‡Àμÿ : * ª√‘¡“≥πÈ”¡—π∑’Ëμ‘¥¡“°—∫Õ“À“√

™π‘¥Õ“À“√
ª√‘¡“≥πÈ”¡—π

(°√—¡)
æ≈—ßß“π®“°πÈ”¡—π

(°‘‚≈·§≈Õ√’)

‰¢à¥“«

πÈ”¡—π

À—«°–∑‘

º—°∫ÿâß®’π ÿ°, º—¥

¡–‡¢◊Õ¬“« ÿ°, º—¥

ª≈“∑Ÿπ÷Ëß, ∑Õ¥
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∑”Õ¬à“ß‰√∂â“μâÕß°“√≈¥‰¢¡—π ¡’§”·π–π”¥—ßπ’È
1. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥πÈ”¡—π≈Õ¬ ‡™àπ ª≈“∑àÕß‚°ã ‰°à∑Õ¥ °≈â«¬∑Õ¥
2. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘ ‡™àπ ·°ß°–∑‘ ¢π¡À«“π∑’Ë¡’°–∑‘
3. °“√º—¥Õ“À“√§«√„™âπÈ”¡—π·μàπâÕ¬
4. §«√¡’°“√®”°—¥μ—«‡Õß„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥·≈–°–∑‘ ‚¥¬„Àâ‡≈◊Õ°∑“π‰¥â«—π≈– 1 Õ¬à“ß
5. ∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß„π¡◊ÈÕ‡™â“ ·≈–¡◊ÈÕ°≈“ß«—π·≈â«„π¡◊ÈÕ‡¬ÁπμâÕß‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πμË” ‡™àπ ·°ß®◊¥ ·°ß â¡ μâ¡¬” Õ“À“√π÷Ëß
6. °‘π‡π◊ÈÕ —μ«å∑’Ë‡ªìπ‡π◊ÈÕ≈â«π ·¬°‡Õ“ à«π∑’Ë‡ªìπ‰¢¡—π·≈–Àπ—ßÕÕ°
7. °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑μâ¡ μâ¡¬” ¬” π÷Ëß ¬à“ß Õ∫ (‡æ√“–‰¡à¡’°–∑‘‡ªìπ à«πª√–°Õ∫)
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°‘ π ‡ §Á ¡ ...Õ√àÕ¬ª“° ≈”∫“°°“¬

‡°≈◊Õ...§◊ÕÕ–‰√
ç‡°≈◊Õé (Salt)  ”À√—∫π—°‡§¡’À¡“¬∂÷ß  à«πº ¡

∑“ß‡§¡’∑’Ë‡°‘¥®“°‚´‡¥’¬¡ (Na) ·≈–§≈Õ‰√¥å (Cl)
 à«π ç‡°≈◊Õé  ”À√—∫§π∑—Ë«Ê‰ª À¡“¬∂÷ß ‡°≈Á¥
º≈÷° ’¢“«∑’Ë„™â ”À√—∫ª√ÿß·μàß√ ™“μ‘Õ“À“√ À√◊Õ
„™â „π°“√∂πÕ¡Õ“À“√ Õ“À“√À≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß Õ“À“√

·ÀâßÀ√◊ÕÕ“À“√À¡—°¥Õß °–ªî πÈ”ª≈“ ´’Õ‘Í«
∑’Ë„™âª√ÿß·μàßÕ“À“√„Àâ¡’√ ™“μ‘¥’¢÷Èπ ¡’ à«πº ¡
¢Õß‡°≈◊Õª√‘¡“≥ Ÿß πÕ°®“°π’È‡°≈◊Õ¬—ß·ΩßÕ¬Ÿà
„πÕ“À“√ ”‡√Á®√ŸªÀ≈“¬™π‘¥ ‡™àπ ¢π¡°√ÿ∫
°√Õ∫ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ‡§√◊ËÕß·°ß Õ“À“√
°√–ªÜÕß ´Õ ª√ÿß√ μà“ßÊ ·≈–Õ“À“√∑’Ë „™â
‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ‡™àπ §ÿ°°’È ¢π¡ªíß
¢π¡‡§â° ‡ªìπμâπ ·≈–πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√ª√ÿß
·≈–‚√¬‡°≈◊Õ≈ß∫πÕ“À“√‚¥¬μ√ßÕ’° ‡™àπ
¢â“«‚æ¥§—Ë« À√◊Õ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥

§«“¡‡§Á¡¡“®“°‰Àπ
 à«πª√–°Õ∫¢Õß‡°≈◊Õ∑’Ë„™â „π°“√ª√ÿßÕ“À“√

§◊Õ‚´‡¥’¬¡ ÷́Ëß‡ªìπ·√à∏“μÿ∑’Ë®”‡ªìπμàÕ°“√
∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å„π√à“ß°“¬ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√
„™â‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡„πÕÿμ “À°√√¡Õ“À“√·ª√√Ÿª
‡™àπ ‡∫°°‘ß‚´¥“∑’Ë„™â „π¢π¡Õ∫μà“ßÊ
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°“√·π–π”ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ∑’Ë§«√∫√‘‚¿§„π
·μà≈–«—π‰¡à‰¥â¡’°“√°”Àπ¥‡ªìπª√‘¡“≥‡°≈◊Õ ·μà
‡ªìπª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡´÷Ë ß ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫
ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 40 ¢Õß‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å
(‡°≈◊Õ·°ß) ¢âÕ¡Ÿ≈μ“¡¢âÕ°”Àπ¥ “√Õ“À“√∑’Ë
·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§ª√–®”«—π ”À√—∫§π‰∑¬Õ“¬ÿ
μ—Èß·μà 6 ªï ¢÷Èπ‰ª „π°“√∑”©≈“°‚¿™π“°“√
°”Àπ¥„Àâ ‰¡à‡°‘π 2,400 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π ·μà ”À√—∫
¢âÕ°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√Õâ“ßÕ‘ß∑’Ë§«√‰¥â√—∫
ª√–®”«—π  ”À√—∫§π‰∑¬ æ.».2546 ∑’Ë°”Àπ¥ μ“¡
°≈ÿà¡Õ“¬ÿ ‚¥¬§à“ Ÿß ÿ¥∑’Ë°”Àπ¥„π«—¬ºŸâ „À≠à §◊Õ
1,600 ¡‘≈≈‘°√—¡μàÕ«—π

19



20

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√
™π‘¥Õ“À“√

¢â“«
¢π¡ªíß
π¡
º—°°“¥
º—°°“¥¥Õß
‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ÿ°
‰ â°√Õ°À¡Ÿ
À¡Ÿ¬Õ
‰¢àμâ¡
‰¢à‡§Á¡
‡μâ“ÀŸâ¬’È
‡°≈◊Õ
πÈ”ª≈“
´’Õ‘Í«
´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß
´Õ ÀÕ¬π“ß√¡
πÈ”®‘È¡‰°à
´Õ æ√‘°
´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑»
ºßª√ÿß√ 
´ÿª°âÕπ

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)

20
130
120
2

1,044
30
200
230
90
480
660
2000
500

1,190
1,187
518
385
231
149
815

1,760

1 ∑—ææ’
1 ·ºàπ
240 ’́´’
1 ∑—ææ’
100 °√—¡
2 ™âÕπ°‘π¢â“«
2 ™‘Èπ (30 °√—¡)
2 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 øÕß
1 øÕß
2 °âÕπ (15 °√—¡)
1 ™âÕπ™“
1 ™âÕπ™“
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ°‘π¢â“«
1 ™âÕπ™“
10 °√—¡

ª√‘¡“≥
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∑”‰¡?.....μâÕß°—ß«≈„®«à“®–°‘π‡§Á¡¡“°‡°‘π‰ª
°Á‡æ√“–«à“...Õ—πμ√“¬! μ“¡ª°μ‘·≈â«

§«“¡‡§Á¡¢ÕßÕ“À“√ à«π„À≠à¡“®“°‡°≈◊Õ
∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫„πÕ“À“√ ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫
‡°≈◊Õ„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°‡°‘π ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡°‘¥‚√§
§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ÷́Ëß„π√–¬–·√°®–‰¡à· ¥ß
Õ“°“√·μà®–∑”≈“¬Õ«—¬«–μà“ßÊ ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê
·≈–¡’¿“«–·∑√° ấÕπ√ÿπ·√ßμàÕ ¡Õß À—«„®
μ—∫ ·≈–‰μ ∂â“√ÿπ·√ßÕ“®∑”„Àâ‡°‘¥Õ—¡æƒ°…å
Õ—¡æ“μ‰¥â

°‘π‡§Á¡·§à‰Àπ∂÷ß®–‡√’¬°«à“æÕ¥’
Õ—π∑’Ë®√‘ß√à“ß°“¬¢Õß‡√“μâÕß°“√‡°≈◊Õ

‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬„π·μà≈–«—π ·μà∂â“√à“ß°“¬¢“¥‡°≈◊Õ
Õ¬à“ß‡©’¬∫æ≈—π®–¡’Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ §≈◊Ëπ‰ â
«‘ß‡«’¬π∂÷ßÀ¡¥ μ‘‰¥â ·μà¥Ÿ‡À¡◊Õπ«à“®–‰¡à‡°‘¥¢÷Èπ
°—∫«—≤π∏√√¡°“√°‘π·∫∫‡√“Ê μ√ß°—π¢â“¡
‡æ√“–‡√“°‘π‡°≈◊Õ‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ ®“°ª√‘¡“≥
∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√‡ ’¬¥â«¬ È́” ¬°μ—«Õ¬à“ß„π
μ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ „πÕ“À“√∑’Ë°≈à“«
¡“·≈â«¢â“ßμâπ °Á§ßæÕ®–∑√“∫‰¥â ‚¥¬ª°μ‘°“√
∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡ ‰¡à§«√‡°‘π«—π≈– 2,400 ¡‘≈≈‘°√—¡

®–∑”Õ¬à“ß‰√...∂â“Õ¬“°‡√‘Ë¡...≈¥°“√°‘π‡§Á¡
1. ‡√‘Ë¡®“°‡°Á∫¢«¥‡°≈◊Õ∑’Ë‡§¬«“ßÕ¬Ÿà∫π

‚μä–Õ“À“√‰ª‰«â∑’ËÕ◊Ëπ (‡≈‘°‡À¬“–‡°≈◊Õ≈ß„πÕ“À“√
μà“ßÊ ‡™àπ ‰¢à≈«° ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥)

2. ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬≈¥°“√‡μ‘¡‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“
À√◊Õ´Õ ª√ÿß√ ∑’Ë„Àâ√ ‡§Á¡ ‡À≈◊Õ‡æ’¬ß§√÷Ëß‡¥’¬«
®“°∑’Ë‡§¬‡μ‘¡μ“¡§«“¡‡§¬™‘π ‡¡◊ËÕ§ÿâπ°—∫√ ™“μ‘
„À¡à·≈â« °Á‡√‘Ë¡≈¥§«“¡‡§Á¡≈ßÕ’°‡√◊ËÕ¬Ê ®π°√–∑—Ëß
„™â„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥À√◊Õ‰¡àμâÕßª√ÿß‡≈¬

21

„π·μà≈–«—π‰¡à§«√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ

‡°‘π«—π≈– 1 ™âÕπ™“
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ç‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ‡√‘Ë¡∑’ËÕ“À“√≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡é

3. ≈¥Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ‚¥¬‡©æ“–´ÿª°√–ªÜÕß
Õ“À“√À¡—°¥Õß ¢Õß‡§Á¡∑—ÈßÀ≈“¬

4. ‡≈‘°π‘ —¬°‘π®ÿ∫®‘∫√–À«à“ß«—π ‚¥¬‡©æ“–
¢π¡Õ∫°√Õ∫∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë à«π„À≠à¡’ à«πº ¡
¢Õß‡°≈◊Õ πÕ°®“°®–≈¥‡°≈◊Õ‰¥â·≈â«¬—ß‡ªìπÕ’°
∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â¥â«¬

5. ‡«≈“ —ËßÕ“À“√πÕ°∫â“π „Àâ¬È”‡ ¡Õ®π
‡ªìππ‘ —¬«à“ ç‰¡à‡§Á¡é

6. ∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß√â“πÕ“À“√
ª√–‡¿∑®“π¥à«π ‡æ√“–Õ“À“√‡°◊Õ∫∑ÿ°Õ¬à“ß¡’
ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß

7. ∂â“§ÿ≥¡’‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß §«√
ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ√—∫ª√–∑“π¬“·°â∑âÕß‡øÑÕ
¬“·°â ‰Õ ¬“√–∫“¬ ·≈–«‘μ“¡‘π´’ ∑’Ë¡’ à«π
ª√–°Õ∫¢Õß‚´‡¥’¬¡·Õ §‘‡¡∑ ‡æ√“–¥â«¬¬“
‡À≈à“π’È¡’ à«πº ¡¢Õß‚´‡¥’¬¡ Ÿß

8. Õ“À“√∑’Ë¢“¥√ ‡§Á¡Õ“®‰¡à™«π°‘π
·°â ‰¢‚¥¬°“√ª√ÿß„Àâ¡’√ ‡ª√’È¬«À√◊Õ‡ºÁ¥À√◊Õ„ à
‡§√◊ËÕß‡∑»μà“ßÊ

9. ≈¥§«“¡∂’Ë¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’ËμâÕß
¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß πÈ”®‘È¡ ‡™àπ  ÿ°’È À¡Ÿ°√–∑– √«¡∑—Èß
≈¥ª√‘¡“≥¢ÕßπÈ”®‘È¡∑’Ë∫√‘‚¿§¥â«¬

22
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°‘ π º— °  º ≈ ‰ ¡â ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ...™à«¬§ÿ≥‰¥â

º—° º≈‰¡â„Àâª√–‚¬™πåÕ¬à“ß‰√
º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ·À≈àß«‘μ“¡‘π ·√à∏“μÿ

„¬Õ“À“√ ·≈– “√Õ“À“√∑’Ë™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß
¢Õß°“√‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π
§«“¡¥—π ¡–‡√Áß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈– ¡Õß
‡ªìπμâπ √à“ß°“¬¢Õß‡√“®÷ß¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’  ¥™◊Ëπ
·®à¡„  ·≈–·¢Áß·√ßμ≈Õ¥‡«≈“

πÕ°®“°‡√◊ËÕß°“√∫”√ÿß√à“ß°“¬·≈â«π—Èπ
º—° º≈‰¡â ‡ªìπÕ“À“√∑’ËÀ“ ◊́ÈÕßà“¬ À≈“°À≈“¬
·≈–¡’√“§“∂Ÿ° ¥—ßπ—Èπ°“√∫√‘‚¿§º—° º≈‰¡â „Àâ¡’
ª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥°Á§◊Õ°“√‡≈◊Õ°º—° º≈‰¡âμ“¡
ƒ¥Ÿ°“≈ À“ ◊́ÈÕßà“¬„π∂âÕß∂‘Ëπ  ¥  –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬
‰√â “√μ°§â“ß
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 ÿ¢¿“æ¥’‰¥â¥â«¬º—° º≈‰¡â
º—° º≈‰¡â®—¥‡ªìπÕ“À“√ 2 „π 5 À¡Ÿà¢Õß

§π‰∑¬ „π∫“ßª√–‡∑»π—Èπ®–®—¥º—°·≈–º≈‰¡â
‰«â „πÀ¡Ÿà‡¥’¬«°—π ·μà¢Õßª√–‡∑»‰∑¬‡√“‰¥â·¬°
º≈‰¡âÕÕ°®“°º—° ‚¥¬¡’‡Àμÿº≈∑’Ë«à“‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥
§«“¡À≈“°À≈“¬„π°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
ª√–°Õ∫¥â«¬º≈‰¡â∫“ß™π‘¥¡’√ À«“π®—¥ ®÷ßμâÕß
„Àâ§«“¡√–¡—¥√–«—ß„π°“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â
¥—ß°≈à“«

º—°·≈–º≈‰¡â ‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘μ“¡‘π ·√à∏“μÿ
„¬Õ“À“√·≈–°≈ÿà¡ “√∑’Ë‡√’¬°«à“ çæƒ°…‡§¡’é
´÷Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘„π°“√™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√
‡°‘¥‚√§‰¡àμ‘¥μàÕ‡√◊ÈÕ√—ß πÕ°®“°π’È¬—ß‡ªìπ·À≈àß
¢Õß„¬Õ“À“√ ÷́Ëß¡’º≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ ‚¥¬ª√‘¡“≥
„¬Õ“À“√∑’Ë¡“°°«à“®–∑”„ÀâÕ“À“√π—Èπºà“π∑“ß
‡¥‘πÕ“À“√¥â«¬√–¬–‡«≈“∑’Ë —Èπ°«à“ ‡ªìπ°“√≈¥
‡«≈“∑’Ë·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â®– √â“ß “√°àÕ¡–‡√Áß¢÷Èπ
®“°‡»…Õ“À“√∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√¬àÕ¬
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¢â“«-·ªÑß
«—π≈– 8-12 ∑—ææ’

πÈ”¡—π πÈ”μ“≈ ‡°≈◊Õ
«—π≈–πâÕ¬Ê

∏ß‚¿™π“°“√

º—°
«—π≈– 4-6 ∑—ææ’

º≈‰¡â
«—π≈– 3-5  à«π

π¡
«—π≈– 1-2 ·°â«

‡π◊ÈÕ —μ«å
«—π≈– 6-12 ™âÕπ°‘π¢â“«
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º—° (∑—ææ’) 4 (6)*
º≈‰¡â ( à«π) 3 (4)*

º—° (∑—ææ’) 5
º≈‰¡â ( à«π) 4

º—° (∑—ææ’) 6
º≈‰¡â ( à«π) 5

°≈ÿà¡Õ“À“√∑’Ë§«√°‘π

‚¥¬„π·μà≈–¡◊ÈÕÕ“À“√§«√°‘πº—° 2 ∑—ææ’ ·≈–º≈‰¡â 1  à«π

(À√◊Õ°‘πº—°º≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 5 ¢’¥)

- ‡¥Á°Õ“¬ÿ 6-13 ªï
- À≠‘ß«—¬∑”ß“π Õ“¬ÿ 25-60 ªï
- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 60 ªï¢÷Èπ‰ª §«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π«—π≈– 1600 °‘‚≈·§≈Õ√’

- «—¬√ÿàπÀ≠‘ß-™“¬ Õ“¬ÿ 14-25 ªï
- ™“¬«—¬∑”ß“π Õ“¬ÿ 29-60 ªï §«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π«—π≈–

2000 °‘‚≈·§≈Õ√’

- À≠‘ß™“¬∑’Ë„™âæ≈—ßß“π¡“°Ê ‡™àπ ‡°…μ√°√ ºŸâ „™â·√ßß“π π—°°’Ã“
§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π«—π≈– 2400 °‘‚≈·§≈Õ√’

ª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”„π°“√°‘πº—°-º≈‰¡â
®“°¢âÕ·π–π”°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬μ“¡∏ß‚¿™π“°“√ ‰¥â·π–π”„Àâ°‘π
º—°«—π≈– 4-6 ∑—ææ’ ·≈–°‘πº≈‰¡â«—π≈– 3-5  à«π
‚¥¬º≈‰¡â 1  à«π ‡ªìπª√‘¡“≥º≈‰¡â¥—ßπ’È ∂â“‡ªìπ

º≈‰¡â ‡™àπ °≈â«¬πÈ”«â“  â¡¢π“¥°≈“ß ‡∑à“°—∫
1 º≈ ∂â“‡ªìπº≈‰¡â∑’Ë‡ªìπ™‘Èπ§” 1  à«π ‡∑à“°—∫
6-8 ™‘Èπ§” ·≈–∂â“‡ªìπº≈‰¡â§—Èπ ¥ ‡™àπ πÈ” â¡
§—Èπ 1 ·°â« ‡∑à“°—∫ 2  à«π ‡ªìπμâπ

26

* À¡“¬∂÷ß  ª√‘¡“≥¢ÕßºŸâ„À≠à
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°“√‡√‘Ë¡Ωñ°„Àâ‡¥Á°°‘πº—°º≈‰¡â
¡’À≈“¬«‘∏’¥â«¬°—π∑’Ë®–μâÕßΩñ°À—¥„Àâ‡¥Á°°‘π

‡æ◊ËÕª≈Ÿ°Ωíßπ‘ —¬°“√°‘π∑’Ë∂Ÿ°μâÕß„Àâ°—∫‡¥Á°μ—Èß·μà
‡√‘Ë¡μâπ ‡™àπ

* ‡√‘Ë¡„Àâ‡¥Á°°‘πº—°∑’ËÕàÕππÿà¡ ‡§’È¬«ßà“¬
‰¡à¡’°≈‘Ëπ ‡™àπ º—°°“¥¢“« º—°∫ÿâß
°–À≈Ë”ª≈’

* ®—¥º—°„Àâ¡’ ’ —π «¬ß“¡  ≈—∫°—π‡æ◊ËÕ
„Àâ‡¥Á°Õ¬“°≈Õß

* À—Ëπº—°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ·∑√°≈ß‰ª„π
Õ“À“√∑’Ë‡¥Á°™Õ∫

* π”º—°¡“™ÿ∫·ªÑß∑Õ¥ ·≈–™à«¬„ÀâÕ“À“√
°√ÿ∫°√Õ∫μ“¡≈—°…≥–∑’Ë‡¥Á°™Õ∫

* „Àâ‡¥Á°¡’ à«π√à«¡„π°“√∑”Õ“À“√®“π
º—° ‡™àπ ≈â“ßº—° ·°–º—° À—Ëπº—°

* ®—¥À“º—° º≈‰¡â „Àâ¡’Õ¬Ÿà „π∫â“πμ≈Õ¥
‡«≈“∑’Ë®–À¬‘∫°‘π‰¥âÕ¬à“ß –¥«°

* æàÕ ·¡à μâÕß∑”‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’„π
°“√°‘πº—° º≈‰¡â

* ¬°μ—«Õ¬à“ß∫ÿ§§≈∑’Ë≈Ÿ°™◊Ëπ™¡«à“‡ªìπ
ºŸâ°‘πº—° º≈‰¡â‡ªìπª√–®”
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°“√°‘πº—° º≈‰¡â¢ÕßºŸâ„À≠à
§”·π–π”„π°“√°‘πº—° º≈‰¡â¢ÕßºŸâ „À≠à¡’

¥—ßπ’È
1. °‘πº—° º≈‰¡â ‰¥âª√‘¡“≥‡æ’¬ßæÕ„π

·μà≈–«—π ‚¥¬∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â§«√°‘πº≈‰¡â
À≈—ß¡◊ÈÕÕ“À“√ ·≈–„π¡◊ÈÕÕ“À“√§«√
‡≈◊Õ°™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’º—°‡ªìπ à«π
ª√–°Õ∫¥â«¬

2. °‘πº—° º≈‰¡â „ÀâÀ≈“°À≈“¬‚¥¬æ¬“¬“¡
°‘πº—° º≈‰¡â „π·μà≈–«—π‰¡à„Àâ ´È”°—π
‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬

3. °‘πº—° º≈‰¡âæ◊Èπ∫â“π ‚¥¬æ¬“¬“¡°‘πº—°
º≈‰¡â∑’Ë¡’μ“¡∫â“π º—°æ◊Èπ∫â“π ‡™àπ
º—°μ”≈÷ß º—°∫ÿâß º—°™–Õ¡ ¥Õ°·§
„∫¢’È‡À≈Á° º≈‰¡â ‡™àπ °≈â«¬πÈ”«â“ Ω√—Ëß
¡–≈–°Õ ÿ°

4. °‘πº—° º≈‰¡â∑’Ë –Õ“¥ ∑—Èßº—° º≈‰¡â°àÕπ°‘π
§«√μâÕß≈â“ß„Àâ –Õ“¥°àÕπ∑ÿ°§√—Èß
Õ“®®–‚¥¬«‘∏’°“√≈â“ßºà“ππÈ”À≈“¬Ê §√—Èß

5. °‘πº—° º≈‰¡â ∂â“‡ªìπ™π‘¥∑’Ë°‘π ¥‰¥â
§«√®–°‘π ¥ ‡æ√“–º—°º≈‰¡â ¥ ®–„Àâ
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°°«à“º≈‰¡â∑’Ë
ºà“π°√–∫«π°“√≈«° μâ¡ ¥Õß ·™àÕ‘Ë¡
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¢âÕ§«√®”„π°“√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â
°“√∫√‘‚¿§º—° º≈‰¡â ¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ

·μà§«√¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π™π‘¥¢Õß¢Õßº—° „Àâ‡°‘¥
§«“¡À≈“°À≈“¬ ‡π◊ËÕß®“° “√Õ“À“√¢Õßº—°
º≈‰¡â „π·μà≈–™π‘¥¡’§ÿ≥§à“·μ°μà“ß°—π‰ª
‡√“®÷ß§«√∫√‘‚¿§º—° º≈‰¡âμ“¡À≈—°°“√¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. §«√§”π÷ß∂÷ßª√‘¡“≥‚¿™π“°“√„πº—°
º≈‰¡â∑’Ë‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π ‡π◊ËÕß®“°º—°
·≈–º≈‰¡â¥—ß°≈à“«Õ“®¡’§«“¡À«“π
·≈–º≈‡ ’¬μàÕºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§μà“ßÊ

2. §«√∑“πº—°À≈“° ’„π·μà≈–¡◊ÈÕÕ“À“√
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥ª√–‚¬™πå„Àâ°—∫√à“ß°“¬

3. æ¬“¬“¡∑“πº—°‡æ‘Ë¡‡ªìπ 2 ‡∑à“¢Õß
∑ÿ°¡◊ÈÕÕ“À“√ æ√âÕ¡∑—Èß≈¥Õ“À“√
ª√–‡¿∑·ªÑß·≈–‰¢¡—π≈ß Ωñ°ªØ‘∫—μ‘
®π„Àâ°≈“¬‡ªìππ‘ —¬

4. „ àº—°·≈–º≈‰¡â≈ß‰ª„π à«πº ¡Àπ÷Ëß
¢ÕßÕ“À“√ ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‡¡πŸμ“¡§«“¡
‡À¡“– ¡ æ√âÕ¡∑—Èßμ°·μàß√Ÿª√à“ß¢Õß
º—°™π‘¥μà“ßÊ ‡™àπ °“√·°– ≈—° ‡æ◊ËÕ
‡æ‘Ë¡§«“¡πà“√—∫ª√–∑“π·≈–§ÿ≥§à“„Àâ
°—∫Õ“À“√

5. „ÀâΩñ°μπ‡Õß‡ªìπºŸâ°≈â“„π°“√∑¥≈Õß
∑“πº—° º≈‰¡â™π‘¥„À¡àÊ ‡æ◊ËÕ≈¥
Õ“°“√‡∫◊ËÕ

6.  ÿ¥∑â“¬ §◊Õ °“√‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πº—°
·≈–º≈‰¡â §«√‡ªìπº≈º≈‘μ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ
μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ À“ßà“¬μ“¡∑âÕß∂‘Ëπ „À¡à  ¥
 –Õ“¥‡ ¡Õ ∑“ß∑’Ë¥’§«√‡≈◊Õ°º—°
º≈‰¡âª≈Õ¥ “√æ‘…
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√–¥—∫ºŸâ∫√‘À“√ 1. ®—¥∑”π‚¬∫“¬∑’Ë àß‡ √‘¡Õ“À“√≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡

2. ª√–°“»„™âπ‚¬∫“¬‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õß∫ÿ§≈“°√„πÀπà«¬ß“π ‡™àπ

°“√™—ËßπÈ”Àπ—° «—¥ à«π Ÿß «—¥√Õ∫‡Õ« ‡ªìπμâπ

3. ª√–™“ —¡æ—π∏åÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß·≈–∑—Ë«∂÷ß

√–¥—∫∫ÿ§§≈ 1. ¥Ÿ·≈μ—«‡Õß„π‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ”Àπ—°  à«π Ÿß «—¥√Õ∫‡Õ«

2. ª√—∫æƒμ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‚¥¬°“√≈¥§«“¡À«“π ¡—π ·≈–

‡§Á¡ °‘πº—°º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ

3. ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ  —ª¥“Àå≈– 5 «—π «—π≈– 30 π“∑’

√–¥—∫§√Õ∫§√—« 1. ¡’°“√¥Ÿ·≈ ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—«„π‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ”Àπ—°

 à«π Ÿß «—¥√Õ∫‡Õ«

2.  ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—«„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ

„π°“√ª√—∫æƒμ‘°√√¡¥â«¬°“√°‘πÕ“À“√

≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡ °‘πº—°º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ

3.  ¡“™‘°„π§√Õ∫§√—«„ à„®„π

°“√ª√ÿßÕ“À“√ ·≈–ª√–°Õ∫Õ“À“√

≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡

°‘®«—μ√ª√–®”«—π ™à«¬„Àâ§π‰∑¬≈¥Õ“À“√ À«“π ¡—π ‡§Á¡
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°‘®«—μ√ª√–®”«—π ª√–®”„® ™à«¬„Àâ§π‰∑¬≈¥Õ“À“√ À«“π ¡—π ‡§Á¡

31

√–¥—∫Õß§å°√/ 1. ª√–°“»π‚¬∫“¬ ≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡ ≈¥Õâ«π ≈¥‚√§

À¡Ÿà∫â“π/™ÿ¡™π 2.  √â“ß·√ß®Ÿß„®„Àâ§π„πÕß§å°√/À¡Ÿà∫â“π/™ÿ¡™π ¥Ÿ·≈μπ‡Õß

„π‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ”Àπ—°  à«π Ÿß ·≈–°“√«—¥√Õ∫‡Õ«

3.  ¡“™‘°„πÕß§å°√/À¡Ÿà∫â“π/™ÿ¡™π ¡’æƒμ‘°√√¡∫√‘‚¿§Õ“À“√

≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡ °‘πº—°º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ

4. ºŸâ√—∫º‘¥™Õ∫„π°“√∑”Õ“À“√μâÕß§”π÷ß∂÷ß à«πº ¡¢ÕßÕ“À“√∑’Ë

≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡ √«¡‰ª∂÷ß°“√ª√—∫‡¡πŸÕ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ‡æ◊ËÕ

„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥°—∫ºŸâ∫√‘‚¿§

5. ª√–™“ —¡æ—π∏åÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‡æ◊ËÕ π—∫ πÿπ°“√¥”‡π‘πß“π

6.  àß‡ √‘¡°“√®—¥μ≈“¥π—¥º—° ·≈–º≈‰¡â¿“¬„πÕß§å°√/À¡Ÿà∫â“π/™ÿ¡™π

·≈–®—¥ ∂“π∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™ÿ¡™π

‡ªÑ“À¡“¬ °‘®°√√¡∑’Ë∑”
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∫√√≥“πÿ°√¡

1. §≥–∑”ß“π®—¥∑”¢âÕªØ‘∫—μ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬: §Ÿà¡◊Õ∏ß‚¿™π“°“√ °Õß
‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 2 ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√√—∫ àß ‘π§â“
·≈–æ— ¥ÿ¿—≥±å; 2552

2. ªî¬–π—π∑å Õ÷Èß∑√ß∏√√¡ «“√’∑‘æ¬å æ÷Ëßæ—π∏å ªí∑¡“¿√≥å Õ—°…√™Ÿ ®ÿ±“√—μπå  ÿ¿“πÿ«—μπå §ÿ≥§à“
∑“ß‚¿™π“°“√„πº≈‰¡â æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1 °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ ‚√ßæ‘¡æå™ÿ¡™π
 À°√≥å°“√‡°…μ√·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ®”°—¥ ¡‘∂ÿπ“¬π 2553

3. æ‘¡æ√ «—™√“ß§å°ÿ≈ π—π∑¬“ ®ß„®‡∑» ªî¬–π—π∑å ‡ºà“¡à«ß ·ºπß“π°“√»÷°…“«‘®—¬√«∫√«¡
·≈–®—¥°“√Õß§å§«“¡√Ÿâ ‚§√ß°“√ª√‘¡“≥πÈ”μ“≈„πº≈‰¡â °√ÿß‡∑æ¡À“π§√: π‚¡ æ√‘Èπμ‘Èß
·Õπ¥åæ—∫≈‘™™‘Ëß: 2549

4. ¡Ÿ≈π‘∏‘ “∏“√≥ ÿ¢·Ààß™“μ‘.√Ÿâ·≈â«™à«¬°—π Õ“À“√·≈–πÈ” ªí®®—¬ ”§—≠μàÕ§«“¡ ÿ¢∑’Ë¬—ß¬◊π¢Õß
§π‰∑¬.  æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1.  °√ÿß‡∑æ : ¡Ÿ≈π‘∏‘ “∏“√≥ ÿ¢·Ààß™“μ‘ : 2549

5. «—π∑π’¬å ‡°√’¬ß ‘π¬» º≈¢Õß‚´‡¥’¬¡μàÕ ÿ¢¿“æ·≈–·π«∑“ß°“√≈¥°“√∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡  ∂“∫—π
‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ μÿ≈“§¡ 2553 (‡Õ° “√‚√‡π’¬«)
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