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‡À¡“– ¡ „π√Õ∫ 5 ªï (2549-2553)  ∂÷ß 3,093,546 √“¬ ÷́Ëß∑ÿ°‚√§¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ Õ—π¥—∫ 1 §◊Õ§«“¡

¥—π‚≈À‘µ Ÿß 1,725,719 √“¬ Õ—π¥—∫ Õß‡∫“À«“π  888,580 √“¬ Õ—π¥—∫ 3 ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ 171,353 √“¬

·≈–Õ—π¥—∫ 4 ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß 140,243 √“¬ πÕ°®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡·≈–‰¡à ¡¥ÿ≈
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¡–‡√Áß „πªï 2554 ¡’√“¬ß“πºŸâªÉ«¬∑“ß‡¥‘πÕ“À“√√«¡ 1,412,803 √“¬
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°√–‡æ“–Õ“À“√ √“¬ß“πªï 2553 æ∫«à“§π‰∑¬ªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√Áß 241,051 √“¬ À√◊Õ 80,350 √“¬µàÕªï ¡’·π«

‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√âÕ¬≈– 23 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ ∂‘µ‘ªï 2541-2543 (§π‰∑¬ªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√Áß 195,780 √“¬ À√◊Õ 65,260

√“¬µàÕªï)

®“°ªí≠À“¥—ß°≈à“«∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ‰¥â¥”‡π‘π°“√¢—∫‡§≈◊ËÕππ‚¬∫“¬ ·≈–¡’

π‚¬∫“¬„Àâ°√¡Õπ“¡—¬‚¥¬ ”π—°‚¿™π“°“√ ®—¥∑”‚§√ß°“√‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–

‚¿™π“°“√ ‡æ◊ËÕ¥”‡π‘πß“π„π‚√ßæ¬“∫“≈ —ß°—¥°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ (√æ»./√æ∑./√æ™. ·≈–√æ.»Ÿπ¬å

Õπ“¡—¬)∑ÿ°·Ààß ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√„Àâ‡®â“Àπâ“∑’Ë ª√–™“™π

ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘  ‚√ßæ¬“∫“≈¡’°“√®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„Àâ‡Õ◊ÈÕµàÕ°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’‚¥¬‡æ‘Ë¡∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  –Õ“¥  ª≈Õ¥¿—¬ ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√

ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‚√§µ‘¥µàÕ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√·≈–¡–‡√Áß  àß

º≈„Àâª√–™“™π¡’¿“«– ÿ¢¿“æ¥’Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß·≈–¬—Ëß¬◊πµàÕ‰ª
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æ◊Èπ∑’Ë‡ªÑ“À¡“¬
æ◊Èπ∑’Ë‡ªÑ“À¡“¬  √æ»./√æ∑./√æ™./√æ.¢Õß»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬ ∑ÿ°·Ààß ∑ÿ°®—ßÀ«—¥

‡æ◊ËÕ„Àâ§√Õ∫§≈ÿ¡°“√¥”‡π‘πß“π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¡’

¡“µ√°“√°“√¥”‡π‘πß“π ¥—ßπ’È

1. π‚¬∫“¬ ¡’°“√°”Àπ¥π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘·≈–¡’·ºπªØ‘∫—µ‘ß“π√Õß√—∫

2. Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬ «—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë„™â„π°“√ª√ÿßÕ“À“√„π‚√ß§√—«·≈–√â“πÕ“À“√¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ‡™àπ

‡π◊ÈÕ —µ«å  —µ«åªï° ª≈“ Õ“À“√∑–‡≈µà“ß Ê º—°·≈–º≈‰¡â µâÕßª≈Õ¥¿—¬ ®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™

 “√øÕ°¢“« øÕ√å¡“≈‘π  “√°—π√“ ∫Õ·√°´å ·≈–πÈ”¡—π∑Õ¥´È”

3. Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  Õ“À“√‡©æ“–‚√§ ·≈–Õ“À“√Œ“≈“≈ ‚√ß§√—«¡’∫√‘°“√Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

Õ“À“√‡©æ“–‚√§ ·≈–Õ“À“√Œ“≈“≈  ·≈–¡’°“√π”·π«∑“ß Healthy Meeting  ¡“„™â„π°“√®—¥°“√ª√–™ÿ¡

√â“πÕ“À“√·≈–·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈¡’∫√‘°“√Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ‡æ‘Ë¡

º—°º≈‰¡â ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ

4. ¡“µ√∞“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ ‚√ß§√—«ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ √â“πÕ“À“√

·≈–·ºß≈Õ¬∑’Ë®”Àπà“¬Õ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π CFGT(Clean Food Good Taste)

5. °“√ ◊ËÕ “√/°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√·≈–Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬ ¡’°“√ ◊ËÕ “√„Àâ§«“¡√Ÿâ

‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ ‡™àπ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ·≈–‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–

º≈‰¡â √«¡∑—ÈßÕ“À“√‡©æ“–‚√§µà“ßÊ ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§ √«¡∑—Èß°“√„Àâ·π«∑“ß„π°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§„Àâ°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√  µ‘¥µ“¡‡¬’Ë¬¡∫â“π·≈–‡º¬·æ√à„Àâ§«“¡√Ÿâ „Àâ°—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë

 “∏“√≥ ÿ¢ ·≈–Õ ¡.

¡“µ√°“√°“√¥”‡π‘πß“π
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·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π
 à«π°≈“ß 1. ®—¥∑”‚§√ß°“√/·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π/‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π/·∫∫ª√–‡¡‘π/√–∫∫

°“√ª√–‡¡‘π·∫∫ÕÕπ‰≈πå (http://nutrition.anamai.moph.go.th)

2.  ◊ËÕ “√ª√–™“ —¡æ—π∏å°“√¥”‡π‘πß“πºà“π√–∫∫‡§√◊Õ¢à“¬Õ‘π‡µÕ√å‡πÁµ ·≈–º≈‘µ ◊ËÕ

 π—∫ πÿπ

3. √à«¡°—∫»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬·≈–®—ßÀ«—¥  „π°“√ π—∫ πÿπ§«∫§ÿ¡ °”°—∫ µ‘¥µ“¡ °“√

¥”‡π‘πß“π‚§√ß°“√

4. ∫Ÿ√≥“°“√°“√¥”‡π‘πß“π‚§√ß°“√√à«¡°—∫Àπà«¬ß“π‡°’Ë¬«¢âÕß

5.  √ÿª·≈–√“¬ß“πº≈°“√¥”‡π‘πß“π ºà“π√–∫∫‡§√◊ËÕ¢à“¬Õ‘π‡µÕ√å‡πÁµ

»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬ 1. ®—¥µ—Èß§≥–°√√¡°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫»Ÿπ¬å√à«¡°—∫®—ßÀ«—¥

2. √à«¡¥”‡π‘π°“√°—∫®—ßÀ«—¥   π—∫ πÿπ  §«∫§ÿ¡ °”°—∫ µ‘¥µ“¡°“√¥”‡π‘πß“π

3. ¥”‡π‘π°“√„π‚√ßæ¬“∫“≈¢Õß»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬ µ“¡·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π·≈–

‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π

4.  ÿà¡ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¿“¬„µâ®—ßÀ«—¥∑’Ë

»Ÿπ¬å√—∫º‘¥™Õ∫

5.  √ÿª·≈–√“¬ß“πº≈°“√¥”‡π‘πß“π¡“¬—ß ”π—°‚¿™π“°“√ºà“π√–∫∫ÕÕπ‰≈πå

(http://nutrition.anamai.moph.go.th) ¢Õß ”π—°‚¿™π“°“√ ¿“¬„π‡¥◊Õπ¡’π“§¡

¡‘∂ÿπ“¬π  ‘ßÀ“§¡·≈–∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡¡◊ËÕæ—≤π“Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë‰¥â√–¥—∫

∑’Ë¥’¢÷Èπ

®—ßÀ«—¥ 1. ®—¥µ—Èß§≥–°√√¡°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫®—ßÀ«—¥ ª√–°Õ∫¥â«¬   ®. ·≈–‚√ßæ¬“∫“≈·°ππ”

2. °”Àπ¥ √æ». √æ∑. ‡ªìπ‚√ßæ¬“∫“≈·°ππ”„π°“√¥”‡π‘πß“π·≈–°“√ª√–‡¡‘πº≈

√–¥—∫®—ßÀ«—¥

3. ¥”‡π‘π°“√  π—∫ πÿπ  §«∫§ÿ¡ °”°—∫µ‘¥µ“¡°“√¥”‡π‘πß“π ¢Õß √æ». √æ∑. √æ™.

„π®—ßÀ«—¥ ‡™àπ √à«¡°—∫‚√ßæ¬“∫“≈·°ππ” ®—¥ª√–™ÿ¡‡æ◊ËÕ π—∫ πÿπ°“√¥”‡π‘πß“π

‚§√ß°“√œ ¢Õß √æ™.

4. ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¿“¬„π®—ßÀ«—¥

5.  √ÿª·≈– √“¬ß“πº≈°“√¥”‡π‘πß“π¢Õß®—ßÀ«—¥„Àâ°—∫»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬ ·≈–√“¬ß“πºà“π

√–∫∫ÕÕπ‰≈πå¢Õß ”π—°‚¿™π“°“√ (http://nutrition.anamai.moph.go.th) ¿“¬„π

‡¥◊Õπ¡’π“§¡ ¡‘∂ÿπ“¬π  ‘ßÀ“§¡·≈–∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡¡◊ËÕæ—≤π“Õ¬Ÿà„π

‡°≥±å∑’Ë‰¥â√–¥—∫∑’Ë¥’¢÷Èπ

‚√ßæ¬“∫“≈ 1. Àπà«¬ß“π√—∫º‘¥™Õ∫‰¥â·°à ß“π‚¿™π“°“√ ß“π§ÿâ¡§√ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ ß“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√

ß“π‡«™»“ µ√å§√Õ∫§√—« À√◊ÕÀπà«¬ß“πÕ◊Ëπ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

2. ®—¥µ—Èß§≥–°√√¡°“√ª√–‡¡‘π√–¥—∫‚√ßæ¬“∫“≈

3. ª√–‡¡‘πµπ‡Õß µ“¡·∫∫ª√–‡¡‘π √“¬ß“πºà“π√–∫∫ÕÕπ‰≈πå¢Õß ”π—°‚¿™π“°“√

(http://nutrition.anamai.moph.go.th) ¿“¬„π‡¥◊Õπ°ÿ¡¿“æ—π∏å æƒ…¿“§¡ °√°Æ“§¡

4.  √ÿª·≈–√“¬ß“πº≈°“√¥”‡π‘πß“π„Àâ°—∫®—ßÀ«—¥ ·≈–√“¬ß“π∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡¡◊ËÕæ—≤π“Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë‰¥â√–¥—∫∑’Ë¥’¢÷Èπ
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·∫∫ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

‚√ßæ¬“∫“≈.........................................................................................■ √æ».  ■ √æ∑.  ■ √æ™.

¢π“¥..............‡µ’¬ß ®—ßÀ«—¥................................................................................

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë 1 : °“√∫√‘À“√®—¥°“√ 100 - - -

1. ·µàßµ—Èß§≥–∑”ß“π‡æ◊ËÕ°”Àπ¥π‚¬∫“¬ 25 ■  ºà“π 25 §” —Ëß / π‚¬∫“¬

·≈–¡“µ√°“√°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ„π‚√ßæ¬“∫“≈ ■  ‰¡àºà“π 0

2. ª√–°“»π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¥”‡π‘πß“π 25 ■  ºà“π 25 ª√–°“»‡ªìππ‚¬∫“¬/

‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈– ■  ‰¡àºà“π 0 ¡“µ√°“√

‚¿™π“°“√ °“√¥”‡π‘πß“π

3.  ◊ËÕ “√π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√‚√ßæ¬“∫“≈ 25 ■  ºà“π 25 ‡Õ° “√ /¿“æ°‘®°√√¡

 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ■  ‰¡àºà“π 0

„ÀâºŸâ‡°’Ë¬«¢âÕß·≈–ª√–™“™π∑√“∫Õ¬à“ßπâÕ¬

ªï≈–§√—Èß

4. π”π‚¬∫“¬/¡“µ√°“√ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ 25 ■  ºà“π 25 ·ºπªØ‘∫—µ‘°“√

·≈–¡’·ºπªØ‘∫—µ‘ß“π√Õß√—∫ ■  ‰¡àºà“π 0

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë 2: °“√¥”‡π‘πß“π 100 - - -

5. Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„π‚√ß§√—«¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ 20 - -

■ ¡’‚√ß§√—«

■ ‰¡à¡’‚√ß§√—«

‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‰¡à¡’‚√ß§√—«„Àâ§–·ππ

µ“¡‡°≥±å∑’Ë∑à“π “¡“√∂§«∫§ÿ¡°”°—∫ºŸâº≈‘µ

Õ“À“√‡æ◊ËÕ∫√‘°“√ºŸâªÉ«¬

5.1 §—¥‡≈◊Õ°«—µ∂ÿ¥‘∫®“°·À≈àßº≈‘µ ®”Àπà“¬ 2 ■  ºà“π 2 ∫—π∑÷°·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫

∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥âºà“π°“√√—∫√ÕßÕ“À“√ª≈Õ¥¿—¬ ■  ‰¡àºà“π 0 ∑’Ë®—¥´◊ÈÕ

5.2  àß‡ √‘¡„Àâ¡’·À≈àßº≈‘µÕ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„π 2 ■  ºà“π 2 ¢âÕ¡Ÿ≈‡§√◊Õ¢à“¬Õ“À“√

æ◊Èπ∑’ËÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π ■  ‰¡àºà“π 0 ª≈Õ¥¿—¬„πæ◊Èπ∑’Ë

5.3  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ 8 ™π‘¥„π«—µ∂ÿ¥‘∫ - - - ∫—π∑÷°º≈°“√µ√«®

∑’Ëπ”¡“ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√ ∑ÿ°§√—Èß·≈–·π«∑“ß

°“√·°â ‰¢‡¡◊ËÕæ∫

 “√ªπ‡ªóôÕπ‡°‘π

ª√‘¡“≥°”Àπ¥

5.3.1  “√øÕ°¢“« 2 ■  µ√«® 2

■  ‰¡àµ√«® 0

5.3.2 øÕ√å¡“≈‘π 2 ■  µ√«® 2

■  ‰¡àµ√«® 0

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈/

À¡“¬‡Àµÿ
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5.3.3  “√°—π√“ 2 ■  µ√«® 2

■  ‰¡àµ√«® 0

5.3.4 ∫Õ·√°´å 2 ■  µ√«® 2

■  ‰¡àµ√«® 0

5.3.5 πÈ”¡—π∑Õ¥ È́” 2 ■  µ√«® 2 À“°„™âπÈ”¡—π„À¡à∑ÿ°§√—Èß

■  ‰¡àµ√«® 0 √–∫ÿ§–·ππ‡ªìπ(2)

5.3.6  “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™ 4 ■  µ√«® 2

■  ‰¡àµ√«® 0

5.3.7  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß µ√«®, ■  µ√«® + ‡©æ“– √æ». √æ∑.

‰¡àµ√«® ■  ‰¡àµ√«® À√◊Õ √æ™.∫“ß·Ààß∑’Ë

¡’°“√µ√«® Õ∫

5.3.8  “√ªØ‘™’«π– µ√«®, ■  µ√«® + ‡©æ“– √æ». √æ∑.

‰¡àµ√«® ■  ‰¡àµ√«® À√◊Õ √æ™.∫“ß·Ààß∑’Ë

¡’°“√µ√«® Õ∫

5.3.9 §«“¡∂’Ë„π°“√µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ 2 ■  √æ». √æ∑. 2 ∫—π∑÷°§«“¡∂’Ë

√æ». √æ∑. ‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß ‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß „π°“√µ√«®
√æ™. 3 ‡¥◊ÕπµàÕ 1 §√—Èß ·≈–∑ÿ°§√—Èß √æ™. 3 ‡¥◊Õπ

∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫ µàÕ 1 §√—Èß

■  √æ». √æ∑. 1

3 ‡¥◊ÕπµàÕ 1 §√—Èß

√æ™. 6 ‡¥◊Õπ

µàÕ 1 §√—Èß

■  ‰¡à “¡“√∂ 0

µ√«®µ“¡§«“¡∂’Ë

∑’Ë°”Àπ¥ ‚¥¬

µ√«® ..........‡¥◊Õπ

µàÕ§√—Èß

6.  ∂“π∑’Ëª√–°Õ∫Õ“À“√ºŸâªÉ«¬„π‚√ßæ¬“∫“≈ 30 - - -

6.1 ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ 6 ■ ºà“π 6 ºà“π‡°≥±å°“√

‚√ß§√—«¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ■ ‰¡àºà“π 0 ª√–‡¡‘π/„∫√—∫√Õß

µ“¡‡°≥±å √æ». √æ∑./√æ™. °“√ºà“π‡°≥±å

6.2 ≈¥°“√ª√ÿßÕ“À“√À«“π ¡—π ‡§Á¡ 6 ■  ºà“π 6 ∫—π∑÷°/¢âÕ¡Ÿ≈/‡Õ° “√
‚√ßæ¬“∫“≈¡’°“√≈¥°“√ª√ÿßÕ“À“√ ■ ‰¡àºà“π 0 · ¥ß°“√ª√ÿßÕ“À“√

À«“π ¡—π ‡§Á¡ µ“¡‡°≥±å ≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡

Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ¢âÕ (‰¥â√—∫§–·ππ‡µÁ¡)

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈
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¢Õ„Àâ∑à“π∑”‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✔  Àπâ“‡°≥±å

¢âÕπ—Èπ

.......1.Õ—µ√“ª√‘¡“≥°“√„™âπÈ”µ“≈ πÈ”¡—π ·≈–

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ≈¥≈ß

‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫®”π«πºŸâ∫√‘‚¿§

........2.ª√—∫ Ÿµ√‡¡πŸÕ“À“√„Àâ¡’°“√≈¥°“√„™â

πÈ”µ“≈:πÈ”¡—π: ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«π

ª√–°Õ∫

........3.ª√—∫ Ÿµ√‡¡πŸÕ“À“√„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡‡°≥±å

6:6:1 (πÈ”µ“≈:πÈ”¡—π:‡°≈◊ÕÀ√◊Õ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’

‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‡∑’¬∫‡∑à“‡°≈◊Õ 1

™âÕπ™“)

........4. ∂‘µ‘°“√°“√„™â/ —Ëß´◊ÈÕ πÈ”µ“≈ πÈ”¡—π·≈–

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫≈¥≈ß

‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫®”π«πºŸâ∫√‘‚¿§

6.3  àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â 6 ■  ºà“π 6 ∫—π∑÷°/¢âÕ¡Ÿ≈/‡Õ° “√
‚√ßæ¬“∫“≈¡’°“√ àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°·≈– ■  ‰¡àºà“π 0 · ¥ß°“√ àß‡ √‘¡°“√

º≈‰¡âµ“¡‡°≥±å Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ¢âÕ °‘πº—°º≈‰¡â

(‰¥â√—∫§–·ππ‡µÁ¡) ¢Õ„Àâ∑à“π

∑”‡§√◊ËÕßÀ¡“¬  ✔ Àπâ“‡°≥±å¢âÕπ—Èπ

........1.¡’π‘∑√√»°“√ àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â

‚¥¬·π–π”°“√∫√‘‚¿§º—°Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ∑—ææ’

µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’ µàÕ«—π º≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬

1-2  à«π µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ 3-5  à«π µàÕ«—π

........2.¡’·ºàπæ—∫/§Ÿà¡◊Õ°“√ àß‡ √‘¡°“√°‘π

º—°º≈‰¡â·®° ·π–π”°“√∫√‘‚¿§º—°Õ¬à“ßπâÕ¬

2 ∑—ææ’ µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π º≈‰¡â

Õ¬à“ßπâÕ¬  1-2  à«π µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ  3-5  à«π

µàÕ«—π

........3.‡¡πŸºŸâ√—∫∫√‘°“√(∑’Ë‰¡à¡’¢âÕ®”°—¥‡√◊ËÕß

°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â) ¡’º—°‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ∑—ææ’ µàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π

º≈‰¡â 1-2  à«πµàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ 3-5  à«πµàÕ«—π

........4.‡¡πŸºŸâ√—∫∫√‘°“√(∑’Ë‰¡à¡’¢âÕ®”°—¥‡√◊ËÕß

°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â)¡’º—°‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ∑—ææ’µàÕ¡◊ÈÕÀ√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π

¡’º≈‰¡â .... à«πµàÕ«—π(„Àâ„ àµ—«‡≈¢∑’Ë √æ.ªØ‘∫—µ‘

‰¥â®√‘ß)À√◊Õ‰¡à¡’°“√∫√‘°“√º≈‰¡â

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈
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6.4 Õ“À“√‡©æ“–‚√§ (‡∫“À«“π §«“¡¥—π 6 ■ ºà“π 6 ¡’‡¡πŸÕ“À“√‡©æ“–

‚≈À‘µ Ÿß ‚√§‰µ ‚√§‡°“µå ·≈–‚√§À≈Õ¥ ■ ‰¡àºà“π 0 ‚√§ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬ ·≈–

‡≈◊Õ¥·≈–À—«„® œ≈œ) ¡’°“√„Àâ§”·π–π”

Õ“À“√‡©æ“–‚√§

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘

‡æ◊ËÕπ”‰ªªØ‘∫—µ‘∑’Ë∫â“π

6.5 Õ“À“√‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª/ 6 ■ Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 6 ¡’‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ∫√‘°“√

‡®â“Àπâ“∑’Ë (‡©æ“–‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë∑”Õ“À“√ ‡¡πŸ/«—π ºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª·≈–

 ”À√—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë) ■ 5 ‡¡πŸ/ —ª¥“Àå 3 ‡®â“Àπâ“∑’ËÕ¬à“ßπâÕ¬

■ ‰¡à¡’ 0

7. Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„π√â“π 20 - - -

®”Àπà“¬Õ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈

■ ‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‰¡à¡’√â“πÕ“À“√À√◊Õ·ºß≈Õ¬

(„Àâ§–·ππ‡µÁ¡ „π∑ÿ°Ê¢âÕ¬àÕ¬¢Õß¢âÕ 7

·≈â«¢â“¡‰ª∑”¢âÕ 8)

■ ‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë¡’√â“πÕ“À“√À√◊Õ·ºß≈Õ¬

„Àâ§–·ππ„π·µà≈–À—«¢âÕµ“¡∑’ËªØ‘∫—µ‘‰¥â®√‘ß

7.1  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ 8 ™π‘¥„π«—µ∂ÿ¥‘∫ - - - ∫—π∑÷°º≈°“√µ√«®

∑’Ëπ”¡“ª√ÿßÕ“À“√ ·≈–·π«∑“ß°“√·°â ‰¢

‡¡◊ËÕæ∫ “√ªπ‡ªóôÕπ

‡°‘πª√‘¡“≥°”Àπ¥

7.1.1  “√øÕ°¢“« 2 ■ µ√«® 2

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.2 øÕ√å¡“≈‘π 2 ■ µ√«® 2

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.3  “√°—π√“ 2 ■ µ√«® 2

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.4 ∫Õ·√°´å 2 ■ µ√«® 2

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.5 πÈ”¡—π∑Õ¥ È́” 2 ■ µ√«® 2

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.6  “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™ 4 ■ µ√«® 4

■ ‰¡àµ√«® 0

7.1.7  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß µ√«®, ■ µ√«® + ‡©æ“– √æ». √æ∑.

‰¡àµ√«® ■ ‰¡àµ√«® À√◊Õ √æ™.∫“ß·Ààß

∑’Ë¡’°“√µ√«® Õ∫

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈

1 ‡¡πŸ µà Õ «— π
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7.1.8  “√ªØ‘™’«π– µ√«®, ■ µ√«® + ‡©æ“– √æ». √æ∑.

‰¡àµ√«® ■ ‰¡àµ√«® À√◊Õ √æ™.∫“ß·Ààß∑’Ë¡’

°“√µ√«® Õ∫

7.1.9 §«“¡∂’Ë„π°“√µ√«® 3 ‡¥◊ÕπµàÕ 1 §√—Èß 2 ■ 3 ‡¥◊Õπ/§√—Èß 2 ∫—π∑÷°§«“¡∂’Ë„π

·≈–∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫ ■ 6 ‡¥◊Õπ/§√—Èß 1 °“√µ√«®

■ ‰¡à “¡“√∂ 0

µ√«®µ“¡§«“¡∂’Ë

∑’Ë°”Àπ¥‚¥¬

µ√«®..........

‡¥◊Õπ/§√—Èß

7.2 √â“πÕ“À“√·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√„π

‚√ßæ¬“∫“≈ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π CFGT

ªï≈–§√—Èß

√â“πÕ“À“√·≈–·ºß≈Õ¬∑—ÈßÀ¡¥...........√â“π 2 ■ ºà“π√âÕ¬≈– 2 ºà“π°“√ª√–‡¡‘π /

√â“πÕ“À“√∑’Ëºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π.........√â“π 100 „∫√—∫√Õß°“√ºà“π

√â“πÕ“À“√·≈–·ºß≈Õ¬ºà“π‡°≥±å ■ ºà“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 ‡°≥±å CFGT

CFGT √âÕ¬≈–..... √âÕ¬≈– 50

■ πâÕ¬°«à“ 0

√âÕ¬≈– 50

7.3 √â“πÕ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈Õ¬à“ßπâÕ¬

√âÕ¬≈– 50 ºà“π‡°≥±å√—∫√Õß√â“πÕ“À“√

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ/‡¡πŸ‰√âæÿß 211

√â“πÕ“À“√·≈–·ºß≈Õ¬∑—ÈßÀ¡¥............√â“π 2 ■ ºà“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 2 „∫√—∫√Õß°“√ºà“π

√â“πÕ“À“√∑’Ëºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π.........√â“π √âÕ¬≈– 50 ‡°≥±å ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ/

√â“πÕ“À“√ºà“π‡°≥±å ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ■ ºà“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 ‡¡πŸ‰√âæÿß 211

/‡¡πŸ‰√âæÿß 211 √âÕ¬≈–..... √âÕ¬≈– 40

■ πâÕ¬°«à“ 0

√âÕ¬≈– 40

8. ®—¥°“√ª√–™ÿ¡µ“¡·π«∑“ß Healthy Meeting 5 ■ ºà“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 5 ∫—π∑÷°°“√®—¥‡¡πŸ

‚¥¬Õâ“ßÕ‘ß‡°≥±å‡¡πŸÕ“À“√«à“ß‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ √âÕ¬≈– 50 Õ“À“√«à“ß

Õ¬à“ßπâÕ¬√âÕ¬≈– 50 ¢Õß§√—Èß°“√®—¥ ■ ºà“ππâÕ¬°«à“ 0

9. °“√ ◊ËÕ “√·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√ 25 - - -

¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

9.1 „Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚¿™π“°“√∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ 5 ■ ºà“π 5 ∫—π∑÷°°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π

‡™àπ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡·≈– ■ ‰¡àºà“π 0 ·≈–¿“æ°‘®°√√¡

 àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â √«¡∑—ÈßÕ“À“√‡©æ“–

‚√§µà“ßÊ „Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡“√—∫

∫√‘°“√

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈
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9.2 µ‘¥µ“¡‡¬’Ë¬¡∫â“π·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“π 5 ■ ºà“π 5 ∫—π∑÷°°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ■ ‰¡àºà“π 0 ·≈–¿“æ°‘®°√√¡

9.3 ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ß 5 ■ ºà“π 5  √ÿªº≈°“√ª√–‡¡‘π

πâÕ¬ªï≈– 1 §√—Èß „π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß·≈–ºŸâªÉ«¬ ■ ‰¡àºà“π 0 æƒµ‘°√√¡

9.4 °“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√ 5 ■ ‡¥◊Õπ≈–§√—Èß 5 ∫—π∑÷°°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π

®—¥π‘∑√√»°“√ À√◊Õ¡’¡ÿ¡ àß‡ √‘¡ ■ 3 ‡¥◊Õπ/§√—Èß 4 ·≈–¿“æ°‘®°√√¡

¥â“π‚¿™π“°“√ À√◊Õ™àÕß∑“ßÕ◊ËπÊ ■ 6 ‡¥◊Õπ/§√—Èß 3

Õ¬à“ßπâÕ¬‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß ■ πâÕ¬°«à“ 6 0

‡¥◊Õπ/§√—Èß

9.5 °“√¡’ à«π√à«¡¢Õß™ÿ¡™π‚¥¬Õ∫√¡„Àâ 5 ■ Õ¬à“ßπâÕ¬ 6 5 ∫—π∑÷°°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π

§«“¡√Ÿâ°—∫ ‡®â“Àπâ“∑’Ë  ∏. À√◊Õ Õ ¡.À√◊Õ ‡¥◊Õπ/§√—Èß ·≈–¿“æ°‘®°√√¡

„Àâ‡®â“Àπâ“∑’Ë  ∏. À√◊Õ Õ ¡. ‡ªìπ·°ππ”„π ■ ªï≈–§√—Èß 3

°“√‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√ ‡°’Ë¬«°—∫ ■ πâÕ¬°«à“ªï 0

¥â“π‚¿™π“°“√·≈–Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬ Õ¬à“ßπâÕ¬ ≈–§√—Èß

6 ‡¥◊Õπ/§√—Èß

√«¡ 200

∑’Ë ‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π §–·ππ

(§–·ππ)

º≈§–·ππ

°“√ª√–‡¡‘π

§–·ππ

∑’Ë‰¥â

À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈

À¡“¬‡Àµÿ ™àÕß∑’Ë¡’‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ - ∑à“π‰¡àµâÕß„Àâ§–·ππ

√“¬≈–‡Õ’¬¥°“√„Àâ§–·ππ (§–·ππ‡µÁ¡ 200 §–·ππ)

√–¥—∫¥’‡¥àπ ‰¥â§–·ππ 200 §–·ππ

√–¥—∫¥’ ‰¥â§–·ππ 180 - 199 §–·ππ

√–¥—∫æ—≤π“‰¥â ‰¥â§–·ππ 160 - 179 §–·ππ

¢âÕ‡ πÕ·π– .............................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................

.........................................................................................................................................................................................................
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 ∂“π∑’Ëª√–°Õ∫Õ“À“√ºŸâªÉ«¬„π‚√ßæ¬“∫“≈°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬* ºà“π°“√√—∫√Õß¡“µ√∞“πÕ“À“√ HALAL

‚√ßæ¬“∫“≈°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬* ‰¥â·°à

®—ßÀ«—¥π§√»√’∏√√¡√“™ ‚√ßæ¬“∫“≈∑à“»“≈“

®—ßÀ«—¥°√–∫’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈°√–∫’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈§≈Õß∑àÕ¡

®—ßÀ«—¥π√“∏‘«“  ‚√ßæ¬“∫“≈¬’ËßÕ

®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’ ‚√ßæ¬“∫“≈¬–À√‘Ëß ‚√ßæ¬“∫“≈ª–π“‡√– ‚√ßæ¬“∫“≈¡“¬Õ ·≈–‚√ßæ¬“∫“≈‰¡â·°àπ

®—ßÀ«—¥ ß¢≈“ ‚√ßæ¬“∫“≈À“¥„À≠à  ‚√ßæ¬“∫“≈ –‡¥“

®—ßÀ«—¥æ—∑≈ÿß ‚√ßæ¬“∫“≈µ–‚À¡¥

®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à ‚√ßæ¬“∫“≈π§√æ‘ß§å

®—ßÀ«—¥µ“° ‚√ßæ¬“∫“≈·¡à Õ¥

®—ßÀ«—¥æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ ‚√ßæ¬“∫“≈æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“

®—ßÀ«—¥¿Ÿ‡°Áµ ‚√ßæ¬“∫“≈«™‘√–¿Ÿ‡°Áµ

®—ßÀ«—¥√–πÕß ‚√ßæ¬“∫“≈√–πÕß

°√ÿß‡∑æœ ·≈–ª√‘¡≥±≈·≈–‚√ßæ¬“∫“≈√“™«‘∂’ ‚√ßæ¬“∫“≈πæ√—µπå√“™∏“π’  ∂“∫—π‚√§∑√«ßÕ°

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë 1 °“√∫√‘À“√®—¥°“√  100 §–·ππ ª√–°Õ∫¥â«¬

1. ·µàßµ—Èß§≥–∑”ß“π‡æ◊ËÕ°”Àπ¥π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ„π‚√ßæ¬“∫“≈¡’§” —Ëß/

π‚¬∫“¬°“√·µàßµ—Èß§≥–∑”ß“π‡æ◊ËÕ°”Àπ¥π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ„π‚√ßæ¬“∫“≈

°“√ª√–™ÿ¡§≥–∑”ß“π‡æ◊ËÕ°”Àπ¥π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ„π‚√ßæ¬“∫“≈

‚√ßæ¬“∫“≈∫“ßª–Õ‘π

‡°≥±å°“√ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈
 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√
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2. ª√–°“»π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√°“√¥”‡π‘πß“π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√

·≈–‚¿™π“°“√

3.  ◊ËÕ “√π‚¬∫“¬·≈–¡“µ√°“√‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√„ÀâºŸâ

‡°’Ë¬«¢âÕß·≈–ª√–™“™π∑√“∫Õ¬à“ßπâÕ¬ªï≈–§√—Èß

4. π”π‚¬∫“¬ / ¡“µ√°“√ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ ·≈–¡’·ºπªØ‘∫—µ‘ß“π√Õß√—∫

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë 2 °“√¥”‡π‘πß“π 100 §–·ππ ª√–°Õ∫¥â«¬

5. Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„π‚√ß§√—«¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë‰¡à¡’ ‚√ß§√—« „Àâ§–·ππµ“¡

‡°≥±å∑’Ë “¡“√∂§«∫§ÿ¡°”°—∫ºŸâ√—∫®â“ßº≈‘µÕ“À“√‡æ◊ËÕ∫√‘°“√ºŸâªÉ«¬

5.1 §—¥‡≈◊Õ°«—µ∂ÿ¥‘∫®“°·À≈àßº≈‘µ ®”Àπà“¬∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â À√◊Õºà“π°“√√—∫√ÕßÕ“À“√

ª≈Õ¥¿—¬ ∫—π∑÷°·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë®—¥´◊ÈÕ  À√◊Õ‡≈◊Õ°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë„™âÀ≈—°ªØ‘∫—µ‘∑’Ë¥’„π°“√º≈‘µÕ“À“√À√◊Õ¡’¡“µ√∞“π

√–∫∫°“√®—¥°“√§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ·≈–∑—π ¡—¬ ‡™àπ √–∫∫ CoC (Code of Con-

duct), GAP (Good Agricultural Practice), GMP (Good Manufacturing Practice), HACCP (Hazard

Analysis and Critical Control Point) À√◊Õ‰¥â√—∫‡§√◊ËÕßÀ¡“¬√—∫√Õß Q , food safety  À√◊Õ‡ªìπæ◊™º—° ¢â“«

∑’Ë‡æ“–ª≈Ÿ°¥â«¬«‘∏’‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å

5.2  àß‡ √‘¡„Àâ¡’·À≈àßº≈‘µÕ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„πæ◊Èπ∑’ËÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π ¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡§√◊Õ¢à“¬Õ“À“√

ª≈Õ¥¿—¬„πæ◊Èπ∑’Ë  º≈—°¥—π àß‡ √‘¡„Àâ¡’·À≈àßº≈‘µÕ“À“√ª≈Õ¥¿—¬„πæ◊Èπ∑’ËÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π

5.3  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ 8 ™π‘¥ ‰¥â·°à  “√øÕ°¢“« øÕ√å¡“≈‘π  “√°—π√“ ∫Õ·√°´å

 “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™ „πº—° º≈‰¡â ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å °“√„™âπÈ”¡—π∑Õ¥´È”

- √æ». √æ∑.  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ  ‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß ·≈–∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π

·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫

- √æ™.  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ  3 ‡¥◊Õπ µàÕ 1 §√—Èß ·≈–∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·À≈àß

«—µ∂ÿ¥‘∫

 ÿà¡µ√«® “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ¬“ªØ‘™’«π–∑’Ëµ°§â“ß„π‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¥â·°à ‰°à À¡Ÿ «—« °ÿâß·≈–

ª≈“  ‡©æ“–‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â (®–¡’°“√„Àâ§–·ππæ≈—  (plus) ‡ªìπ +)

1.)  “√øÕ°¢“«(  “√ —́≈‰øµå)

 “√„π°≈ÿà¡´—≈‰øµå ∑’Ëπ‘¬¡„™â°—π§◊Õ´—≈‡øÕ√å‰¥ÕÕ°‰´§å ‚´‡¥’¬¡´—≈‰øµå ‚´‡¥’¬¡‰∫´—≈‰øµå

·≈–‚´‡¥’¬¡‡¡µ“‰∫ —́≈‰øµå ‚´‡¥’¬¡‰Œ‚¥√´—≈‰øµå  “√‰Œ‚ª§≈Õ‰√µå ¡’°“√π”¡“„™â„πÕ“À“√‡æ◊ËÕøÕ° ’

Õ“À“√„Àâ¢“«·≈–¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß¬’ µå √“·≈–·∫§∑’‡√’¬ ∑”„Àâ√—°…“Õ“À“√‰¥âπ“π ‰¡à‡πà“‡ ’¬‡√Á«

·µà°Á¬—ß¡’°“√π” “√°≈ÿà¡´—≈‰øµå¡“„™â„πÕ“À“√™π‘¥µà“ßÊ  Õ“À“√∑’Ë¡—°æ∫«à“¡’°“√„™â “√øÕ°¢“« ‰¥â·°à ∂—Ë«ßÕ°

¢‘ßΩÕ¬ ¬Õ¥¡–æ√â“« °√–∑âÕπ ÀπàÕ‰¡â¥Õß πÈ”µ“≈¡–æ√â“« ∑ÿ‡√’¬π°«π
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- Õ—πµ√“¬¢Õß “√øÕ°¢“«§◊Õ ‡¡◊ËÕ —¡º— ‚¥¬µ√ß®–∑”„Àâº‘«Àπ—ßÕ—°‡ ∫ ‡ªìπº◊Ëπ·¥ß

·≈–∂â“°‘π‡¢â“‰ª ®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√Õ—°‡ ∫„πÕ«—¬«–∑’Ë —¡º— Õ“À“√ ‡™àπ ª“° ≈”§Õ °√–‡æ“–Õ“À“√ ‡°‘¥

Õ“°“√ª«¥À≈—ß ª«¥»’√…– Õ“‡®’¬π ·πàπÀπâ“Õ° À“¬„®‰¡à –¥«° §«“¡¥—π‚≈À‘µ≈¥≈ß ·≈–À“°°‘π¡“°

Õ“®‡ ’¬™’«‘µ‰¥â

°“√∑¥ Õ∫ “√øÕ°¢“«( “√´—≈‰øµå)„πÕ“À“√‡∫◊ÈÕßµâπ

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫ “√´—≈‰øµå ( “√øÕ°¢“«) „πÕ“À“√  µ√«®‰¥â 50 µ—«Õ¬à“ßµàÕ™ÿ¥ √–¥—∫

µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â 150 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ°‘‚≈°√—¡

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫‚´‡¥’¬¡‰Œ‚¥√´—≈‰øµå ( “√øÕ°¢“«) „πÕ“À“√  µ√«®‰¥â 100 µ—«Õ¬à“ßµàÕ

™ÿ¥ √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â √âÕ¬≈– 0.05

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫ª√‘¡“≥‰Œ‚ª§≈Õ‰√µå ( “√øÕ°¢“«°≈ÿà¡§≈Õ√’π) µ√«®‰¥â 50 µ—«Õ¬à“ßµàÕ™ÿ¥

√–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â 1 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ°‘‚≈°√—¡

2.  “√øÕ√å¡“≈‘π

øÕ√å¡“≈‘π‡ªìπ “√∑’Ë„™â ”À√—∫¥Õß»æ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ»æ‡πà“‡ªóòÕ¬ „™â¶à“‡™◊ÈÕ‚√§ ¶à“‡™◊ÈÕ√“ ·≈–

∑”§«“¡ –Õ“¥ÀâÕß§πªÉ«¬ ºŸâ®”Àπà“¬Õ“À“√ ¥ ‡π◊ÈÕ —µ«å ¥ º—° ¥ ¡’°“√π”‡Õ“øÕ√å¡“≈‘π¡“·™àº—° ‡π◊ÈÕ —µ«å

·≈–Õ“À“√∑–‡≈ ¥ ∑”„ÀâÕ“À“√µà“ßÊ  ¥Õ¬Ÿà‰¥âπ“π ‚¥¬‰¡à‡πà“‡ ’¬‡√Á« ·µà°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬µàÕºŸâ∫√‘‚¿§‰¥â

¥—ßπ—ÈπøÕ√å¡“≈‘πÀ√◊Õ “√≈–≈“¬øÕ√å¡“≈¥’‰Œ¥å ‡ªìπ«—µ∂ÿÀâ“¡„™â„πÕ“À“√µ“¡ ª√–°“»¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

©∫—∫∑’Ë 151 (æ.».2536) ‡√◊ËÕß°”Àπ¥«—µ∂ÿ∑’ËÀâ“¡„™â„πÕ“À“√ À“°„§√„ à “√π’È„πÕ“À“√ ®–µâÕß√–«“ß‚∑…®”

§ÿ°‰¡à‡°‘π 2 ªï À√◊Õª√—∫‰¡à‡°‘π 20,000 ∫“∑

°“√∑¥ Õ∫øÕ√å¡“≈‘π„πÕ“À“√‡∫◊ÈÕßµâπ

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫øÕ√å¡“≈‘π„πÕ“À“√ µ√«®‰¥â 50 µ—«Õ¬à“ßµàÕ™ÿ¥ √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â 0.5

¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ°‘‚≈°√—¡

3. °√¥´“≈‘´‘≈‘§ ( “√°—π√“)

¡’°“√π”«—µ∂ÿ°—π‡ ’¬·≈–°—π√“¡“„ à„ππÈ”¥Õßº—°º≈‰¡â∑’Ë«“ß¢“¬„πµ≈“¥ ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”¥Õßº—°º≈

‰¡â¥Ÿ„  ‡À¡◊Õπ„À¡àÕ¬Ÿà‡ ¡Õ °√¥´“≈‘´‘≈‘§‡ªìπ “√‡§¡’µ—«Àπ÷Ëß∑’Ëπ”¡“„™â‡æ◊ËÕ«—µ∂ÿª√– ß§å¥—ß°≈à“« ·≈–‡ªìπ

 “√‡§¡’∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å ‰¥â¥’ ·µà‡ªìπÕ—πµ√“¬°—∫¡πÿ…¬å °√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢®÷ß‰¥â°”Àπ¥Àâ“¡π”°√¥´“≈‘´‘≈‘§¡“„™â‡®◊Õªπ„πÕ“À“√ ª√–°“»¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ©∫—∫

∑’Ë 151 (æ.».2536) ‡√◊ËÕß°”Àπ¥«—µ∂ÿ∑’ËÀâ“¡„™â„πÕ“À“√ ·µàªí®®ÿ∫—π¬—ßµ√«®æ∫°√¥´“≈‘´‘≈‘§„πÕ“À“√À≈“¬

™π‘¥

°“√∑¥ Õ∫°√¥´“≈‘´‘≈‘§„πÕ“À“√‡∫◊ÈÕßµâπ

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫°√¥´“≈‘´‘≈‘§ µ√«®‰¥â 150 µ—«Õ¬à“ßµàÕ™ÿ¥ √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â 100

¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ°‘‚≈°√—¡
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4. ∫Õ·√°´å ( “√°√Õ∫)

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ “√∫Õ·√° ǻ‡®◊Õªπ®–∑”„Àâ‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ °√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢®÷ßÀâ“¡π” “√∫Õ·√°´å¡“‡®◊Õªπ„πÕ“À“√ µ“¡ª√–°“»¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ ©∫—∫∑’Ë 151 (æ.».

2536) ‡√◊ËÕß°”Àπ¥«—µ∂ÿ∑’ËÀâ“¡„™â„πÕ“À“√ ·µàªí®®ÿ∫—π¬—ßµ√«®æ∫ “√∫Õ·√°´å„πÕ“À“√À≈“¬™π‘¥

°“√∑¥ Õ∫∫Õ·√° ǻ„πÕ“À“√‡∫◊ÈÕßµâπ

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫∫Õ·√°´å µ√«®‰¥â 100 µ—«Õ¬à“ßµàÕ™ÿ¥ √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â 100 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ

°‘‚≈°√—¡

5.  “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™ (¬“¶à“·¡≈ß)

™ÿ¥µ√«®§—¥°√Õß “√‡§¡’°”®—¥·¡≈ß 4 °≈ÿà¡ §◊Õ ÕÕ√å°“‚πøÕ ‡øµ §“√å∫“‡¡∑ ‰æ‡√∑

√Õ¬¥å ·≈–°≈ÿà¡ÕÕ√å°“‚π§≈Õ√’π ·≈–∏—≠æ◊™ „™âµ√«®À“™π‘¥ “√‡§¡’°”®—¥·¡≈ßµ°§â“ß „™â –¥«° ‰¥âº≈√«¥‡√Á«

°“√∑¥ Õ∫¬“¶à“·¡≈ß„π º—° º≈‰¡â·≈–∏—≠æ◊™

- ™ÿ¥µ√«®À“ “√‡§¡’°”®—¥·¡≈ß 4 °≈ÿà¡„πº—° º≈‰¡â ·≈–∏—≠æ◊™ µ√«®‰¥â 10-30 µ—«Õ¬à“ß

µàÕ™ÿ¥ √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â ¡“°°«à“√âÕ¬≈– 83

6. πÈ”¡—π∑Õ¥´È”

πÈ”¡—π∑’Ëºà“π°“√∑Õ¥´È”À≈“¬Ê§√—Èß ®–‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ  ’ °≈‘Ëπ √ ™“µ‘®–‡ª≈’Ë¬π‰ª πÕ°®“°

π’È¬—ß‡°‘¥ “√∑’Ë¡’º≈°√–∑∫µàÕ ÿ¢¿“æ ‡™àπ  “√‚æ≈“√å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß À√◊Õ “√‚æ≈’‰´§≈‘°

Õ–‚√¡“µ‘°‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ´÷Ëß‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß ¥—ßπ—Èπ°“√„™âπÈ”¡—π∑’Ë‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æª√ÿßÕ“À“√®÷ß‡ªìπ§«“¡

‡ ’Ë¬ß∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§®–‰¥â√—∫Õ—πµ√“¬

ª√–‡∑»‰∑¬‰¥â°”Àπ¥¡“µ√∞“π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬„π°“√„™âπÈ”¡—πµ“¡ª√–°“»°√–∑√«ß

 “∏“√≥ ÿ¢ ©∫—∫∑’Ë 283 æ.». 2547 °”Àπ¥„ÀâπÈ”¡—π∑’Ë„™â∑Õ¥ À√◊Õª√–°Õ∫Õ“À“√‡æ◊ËÕ®”Àπà“¬¡’ “√‚æ≈“√å

‰¥â ‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 25

°“√∑¥ Õ∫πÈ”¡—π∑Õ¥´È”

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫ “√‚æ≈“√å„ππÈ”¡—π∑Õ¥´È” µ√«®‰¥â 25 µ—«Õ¬à“ß √–¥—∫µË” ÿ¥∑’Ëµ√«®‰¥â  5 °√—¡

µàÕ 100 °√—¡

7.  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß

 “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß‡ªìπ “√„π°≈ÿà¡‡∫µâ“Õ–‚°π‘ µå (b-Agonist) ‰¥â·°à ́ —≈∫Ÿ∑“¡Õ≈ (Salbutamol)

´‘¡∫Ÿ‡∑Õ√Õ≈ (Cimbuterol) ‡§≈π∫Ÿ‡∑Õ√Õ≈ (Clenbuterol) ¡“‡æπ‡∑Õ√Õ≈  (Mapenterol)  ·√§‚µæ“¡’π

(Ractopamine) ‡§≈π‡æπ‡∑Õ√Õ≈ (Clenpenterol) ‰´¡“‡∑Õ√Õ≈ (Cimaterol) §“∫Ÿ‡∑Õ√Õ≈ (Cabuterol)

¡“∫‘≈‡∑Õ√Õ≈ (Mabuterol) ∑Ÿ‚≈∫Ÿ‡∑Õ√Õ≈ (Tulobuterol) ‚∫√‚¡∫Ÿ‡∑Õ√Õ≈ (Bromobuterol) ‡∑Õ∫Ÿµ“≈’π

(Terbutaline)
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‡ªìπ‡§¡’¿—≥±å∑’Ëº≈‘µ¢÷Èπ¡“‡æ◊ËÕ«—µ∂ÿª√– ß§å‡ªìπ¬“√—°…“‚√§ÀÕ∫À◊¥„π§π ·µàºŸâ‡≈’È¬ß ÿ°√‰¥â

√—∫§”·π–π”À√◊Õ™—°®Ÿß„®„π∑“ß∑’Ëº‘¥ ‚¥¬π” “√°≈ÿà¡π’È¡“º ¡„πÕ“À“√ —µ«å πÈ” ¥◊Ë¡ ·≈–Õ◊ËπÊ  ”À√—∫°“√

‡≈’È¬ß ÿ°√‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—πÀ√◊Õ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥‡π◊ÈÕ·¥ß„π´“° ÿ°√ ÷́Ëß°“√°√–∑”‡™àππ’È ‡ªìπ°“√„™â‡§¡’¿—≥±å∑’Ëº‘¥

«—µ∂ÿª√– ß§å ·≈–‰¡à∂Ÿ°µâÕßµ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢Õß “√‡§¡’¿—≥±å™π‘¥π’È ·≈–¬—ß‡ªìπ°“√∑√¡“π —µ«å∑’Ë¢“¥‡Àµÿº≈

·≈–§«“¡®”‡ªìπ ‡π◊ËÕß®“° “√°≈ÿà¡π’È¡’º≈µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

À—«„® °≈â“¡‡π◊ÈÕ‡√’¬∫¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ À≈Õ¥≈¡ °√–‡æ“–ªí  “«– À—«„®‡µâπ‡√Á«º‘¥ª°µ‘ °√–«π°√–«“¬ «‘ß

‡«’¬π»’√…– ∫“ß√“¬¡’Õ“°“√‡ªìπ≈¡§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π ¡’Õ“°“√∑“ß®‘µª√– “∑ ‡ªìπµâπ ∂â“ “√„π°≈ÿà¡π’È¡’°“√

µ°§â“ß„π‡π◊ÈÕ ÿ°√°Á®–¡’º≈°√–∑∫µàÕºŸâ∫√‘‚¿§‚¥¬‡©æ“– À≠‘ß¡’§√√¿å ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡∫“

À«“π ‚√§µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å ‡ªìπµâπ ´÷Ëßª√–‡∑»‰∑¬·≈–µà“ßª√–‡∑»‰¥âÀâ“¡„™â “√°≈ÿà¡π’È„π°“√º≈‘µÕ“À“√ —µ«å

‚¥¬‡¥Á¥¢“¥ ´÷Ëß¡’§«“¡º‘¥µ“¡æ√–√“™∫—≠≠—µ‘§«∫§ÿ¡§ÿ≥¿“æÕ“À“√ —µ«å æ.». 2525 ¡“µ√“ 6(5) , 57

«‘∏’°“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë‰¡à„™â “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß „Àâ —ß‡°µ¥Ÿ®“° ’¢Õß‡π◊ÈÕÀ¡ŸµâÕß‰¡à¡’ ’·¥ßº‘¥ª°µ‘

‡¡◊ËÕ°¥¥Ÿ‡π◊ÈÕ®–πÿà¡‰¡à°√–¥â“ß ¡’¡—πÀπ“∫√‘‡«≥ —πÀ≈—ß·≈–‡≈◊Õ°‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π≈—°…≥–µ—¥¢«“ß®–¡’¡—π

·∑√°√–À«à“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡ÀÁπ‰¥â™—¥À√◊Õ —ß‡°µµ√ß à«π∑’Ë‡ªìπÀ¡Ÿ “¡™—Èπ À“°æ∫«à“¡’ à«π‡π◊ÈÕ¡“°º‘¥ª°µ‘ §«√

À≈’°‡≈’Ë¬ß ‡æ√“–Õ“®¡’ “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ßªπ‡ªóôÕπ ‡æ√“–À¡Ÿ∑’Ë‡≈’È¬ßµ“¡∏√√¡™“µ‘ ®–¡’ —¥ à«π¢Õß¡—πÀ¡Ÿ 1  à«π

µàÕ‡π◊ÈÕ·¥ß 2  à«π

°“√∑¥ Õ∫ “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫ Salbutamol §«“¡‰«¢Õß™ÿ¥∑¥ Õ∫∑’Ëµ√«®‰¥â §◊Õ 0.2 ¡‘≈≈‘≈‘µ√

8.  “√ªØ‘™’«π–

°“√„Àâ¬“‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡·≈–√—°…“‚√§„π —µ«å‡»√…∞°‘® ‰¥â·°à ‰°à À¡Ÿ «—« §«“¬ °ÿâß ·≈–ª≈“

‡ªìπµâπ ¡—°æ∫«à“¡’ªí≠À“„π‡√◊ËÕß¬“µ°§â“ß„π —µ«å¥—ß°≈à“« «—µ∂ÿª√– ß§å°“√„™â¬“‡æ◊ËÕ‡√àß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß —µ«å

´÷Ëß®–∑”°“√º ¡ CTC (chlortetracycline)  „πÕ“À“√ —µ«å„π√–¥—∫‰¡à‡°‘π 50 ppm ·≈– OTC (oxytetra-

cycline) ‰¡à‡°‘π 55 ppm µ“¡∑’Ë°ÆÀ¡“¬Õπÿ≠“µ ·µà‡π◊ËÕß®“°°“√„™â¬“º ¡Õ“À“√‡≈’È¬ß —µ«å‡™àππ’Èπ—Èπ ∑”„Àâ

 —µ«å‰¥â√—∫ª√‘¡“≥¬“∑’Ë∂÷ß·¡â®–¡’‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬·µà‰¥â√—∫µ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“π“π ‡™◊ÈÕ‚√§‡°‘¥°“√¥◊ÈÕ¬“ ‡™àπ ¡’

°“√µ√«®æ∫‡™◊ÈÕ VRE (Vancomycin Resistant Enterococus) „π‡π◊ÈÕ‰°à·™à·¢Áß¢Õß‰∑¬ ÷́Ëß§“¥«à“‡°‘¥

®“°°“√„™â “√‡§¡’¿—≥±å™π‘¥ Avoparcin ∑’Ë„™â‡ªìπ “√‡√àß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„π°“√º≈‘µÕ“À“√ —µ«å ´÷ËßµàÕ¡“

√—∞∫“≈‰∑¬‰¥âª√–°“»Àâ“¡„™â„πªï 2541 À√◊Õ¡’°“√π”‰ª„™â ‰¡à∂Ÿ°µâÕß ‡™àπ „™â‡°‘πª√‘¡“≥∑’Ë°”Àπ¥ ·≈–‰¡à

À¬ÿ¥„™â¬“µ“¡√–¬–‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥°àÕπ àß‚√ß¶à“ °Á®–∑”„Àâ‡°‘¥ “√µ°§â“ß Ÿß°«à“§à“ª√‘¡“≥ Ÿß ÿ¥¢Õß “√æ‘…

µ°§â“ß„πº≈‘µº≈°“√‡°…µ√ (Maximum Residue Limit ; MRL) „πªí®®ÿ∫—π∑“ß À¿“æ¬ÿ‚√ª (European

Union; EU) ‰¥âª√–°“»Àâ“¡„™â¬“ªØ‘™’«π–‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥º ¡„πÕ“À“√ —µ«å‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ‡ªìπ “√

‡√àß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ÷́Ëß√«¡∑—Èß cholrtetracycline ·≈– oxytetracycline  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬π—Èπ¡’°“√

ª√–°“»Àâ“¡„™â¬“ chlortetracycline, oxytetracycline , lincomycin ·≈– spiramycin º ¡„π

Õ“À“√ —µ«å∑’Ë¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ‡√àß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ
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°“√∑¥ Õ∫ “√ªØ‘™’«π–·≈– “√µâ“π®ÿ≈™’æµ°§â“ß„π‡π◊ÈÕ —µ«å

- ™ÿ¥∑¥ Õ∫¬“ªØ‘™’«π–·≈– “√µâ“π®ÿ≈™’æµ°§â“ß„π‡π◊ÈÕ —µ«å µ√«®‰¥â 50 µ—«Õ¬à“ß  ™ÿ¥

∑¥ Õ∫π’È¡’§«“¡∂Ÿ°µâÕß√âÕ¬≈– 95.9

- °√¡ª»ÿ —µ«å‰¥âæ—≤π“™ÿ¥µ√«® Õ∫™π‘¥¬“„πÕ“À“√ —µ«ǻ ÷Ëß “¡“√∂µ√«® Õ∫™π‘¥¬“‰¥â

9 ™π‘¥ ‰¥â·°à chlortetracycline , oxytetracycline , roxarsone , zoalene ·≈–¬“„π°≈ÿà¡ nitrofurans Õ’°

5 ™π‘¥ ·µà„πªí®®ÿ∫—π§«“¡µâÕß°“√¢ÕßºŸâ„™â·µ°µà“ß°—π ¥—ßπ—Èπ °“√·¬°‡ªìπ™ÿ¥µ√«®¬“¢Õß·µà≈–°≈ÿà¡µ“¡

™π‘¥πÈ”¬“∑¥ Õ∫®–∑”„ÀâºŸâ„™â “¡“√∂‡≈◊Õ°„™â ‰¥â –¥«°¡“°¢÷Èπ

6.  ∂“π∑’Ëª√–°Õ∫Õ“À“√ºŸâªÉ«¬„π‚√ßæ¬“∫“≈

6.1 ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ 30 ¢âÕ (Õâ“ßÕ‘ß®“°¢âÕ°”Àπ¥¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈

Õ“À“√ ”À√—∫‚√ß§√—«¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ;  ”π—° ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√·≈–πÈ” )

‚√ß§√—«¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ À¡“¬∂÷ß  ∂“π∑’Ëª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈

´÷Ëß®”·π°‚√ßæ¬“∫“≈ÕÕ°‡ªìπ 2 ª√–‡¿∑ ·≈–·∫àß¡“µ√∞“πµ“¡ª√–‡¿∑¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ¥—ßπ’È

1. ‚√ßæ¬“∫“≈™ÿ¡™π µ—Èß·µà 30 ‡µ’¬ß¢÷Èπ‰ª

1.1¡“µ√∞“π¥’ µâÕßªØ‘∫—µ‘µ“¡¢âÕ ■  §√∫ 15 ¢âÕ

1.2¡“µ√∞“π¥’¡“° µâÕßªØ‘∫—µ‘µ“¡¢âÕ ■  ·≈– ● §√∫ 20 ¢âÕ

2. ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å ‚√ßæ¬“∫“≈∑—Ë«‰ª

2.1¡“µ√∞“π¥’ µâÕßªØ‘∫—µ‘µ“¡¢âÕ ■  ·≈– ●  §√∫ 20 ¢âÕ

2.2¡“µ√∞“π¥’¡“° µâÕßªØ‘∫—µ‘‰¥âµ“¡¢âÕ°”Àπ¥¡“µ√∞“π∑ÿ°¢âÕ §√∫ 30 ¢âÕ
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6.2≈¥°“√ª√ÿßÕ“À“√À«“π ¡—π ‡§Á¡

‚√ß§√—«¡’°“√ª√ÿßÕ“À“√≈¥À«“π ¡—π ‡§Á¡ ‚¥¬„™â‡°≥±å 661 ‰¡à§«√°‘ππÈ”µ“≈‡°‘π«—π≈– 6

™âÕπ™“ (πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“ Àπ—° 4 °√—¡) ‰¢¡—π‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“ (πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“ Àπ—° 5 °√—¡ ) ‡°≈◊Õ

À√◊Õ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‡∑’¬∫‡∑à“‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ‰¡à‡°‘π«—π≈– 1 ™âÕπ™“ (‡°≈◊Õ«—π≈–

‰¡à‡°‘π 1 ™âÕπ™“ πÈ”ª≈“«—π≈–‰¡à‡°‘π 4 ™âÕπ™“)  ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ·≈–¡–‡√Áß ‚¥¬¡’À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈ Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ¢âÕ (‰¥â√—∫

§–·ππ‡µÁ¡)

1. Õ—µ√“ª√‘¡“≥°“√„™âπÈ”µ“≈ πÈ”¡—π ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ≈¥≈ß

‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫®”π«πºŸâ∫√‘‚¿§

2. ª√—∫ Ÿµ√‡¡πŸÕ“À“√‡æ◊ËÕ≈¥°“√„™â πÈ”µ“≈ πÈ”¡—π ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

3. ª√—∫ Ÿµ√‡¡πŸÕ“À“√„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡‡°≥±å 6:6:1 (πÈ”µ“≈:πÈ”¡—π:‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡

‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‡∑’¬∫‡∑à“‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“)

4.  ∂‘µ‘°“√°“√„™â/ —Ëß´◊ÈÕ πÈ”µ“≈ πÈ”¡—π ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫≈¥

≈ß ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫®”π«πºŸâ∫√‘‚¿§

¥“«πå‚À≈¥·∫∫øÕ√å¡∫—π∑÷°°“√„™âπÈ”µ“≈ πÈ”¡—π ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ¡’‚´‡¥’¬¡ ‡æ◊ËÕ„™âß“π

‰¥â∑’Ë‡«Á∫‰´¥å ”π—°‚¿™π“°“√ (http://nutrition.anamai.moph.go.th) ‚§√ß°“√‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√
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¡“√Ÿâ®—°Õ“À“√À«“π
√ ™“µ‘§«“¡À«“π∑’Ë≈‘Èπ‡√“√Ÿâ ÷°¡“®“°πÈ”µ“≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ º≈‰¡â ¢â“« ·ªÑß

·≈–¢π¡À«“π  æ∫„πÕ“À“√§“«·≈–À«“π‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥  ‡ªìπ “√Õ“À“√®”æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë„Àâ

æ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬

°‘πÀ«“π¡“°¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‰√
À“°°‘ππÈ”µ“≈À√◊ÕÕ“À“√À«“π¡“°‡°‘π‰ª  æ≈—ßß“π∑’Ë„™â ‰¡àÀ¡¥®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π – ¡

„π√à“ß°“¬   àßº≈„Àâ¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π  Õâ«π  ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õ◊ËπÊµ“¡¡“

°‘πÀ«“π‰¥â‡∑à“‰√
„π·µà≈–«—π§«√∫√‘‚¿§ πÈ”µ“≈‰¡à‡°‘π«—π≈–  6  ™âÕπ™“ (24 °√—¡ )

‡∑§π‘§ßà“¬Ê„π°“√°‘πÕ“À“√ ç ≈¥À«“π é
1. ™‘¡°àÕπª√ÿß∑ÿ°§√—Èß

2. ‰¡à‡µ‘¡πÈ”µ“≈À√◊Õª√ÿß√ À«“π„πÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§

3. ≈¥°“√∫√‘‚¿§·ªÑß¢“« À√◊Õ∏—≠æ◊™¢—¥ ’ ‡™àπ ¢π¡ªíß¢“« ¢â“«¢“«

4. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘π¢π¡À«“π  À—π¡“∫√‘‚¿§º≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“ππâÕ¬Ê

5. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫√‘‚¿§‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π ·≈– π¡ª√ÿß·µàß√   ‡™àπ  ™“  °“·ø  πÈ”Õ—¥≈¡

6. Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√°àÕπ´◊ÈÕº≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√∑ÿ°§√—Èß

πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“ 4 4

πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 12 12

πÈ”‡™◊ËÕ¡ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 12 12

ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈„πÕ“À“√µà“ßÊ

√“¬°“√ Àπà«¬ ¡“µ√∞“π

πÈ”Àπ—°(°√—¡) πÈ”µ“≈(g.)
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∑ÕßÀ¬‘∫ 1 ¥Õ° ¢â“«µâ¡¡—¥ 1 ™‘Èπ

‡ß“– 4 º≈ Ω√—Ëß 6 ™‘Èπ

¡—π·°ß∫«¥ 1 ∂â«¬  —∫ª–√¥°«π 1 ™‘Èπ

™“‡¢’¬« 1 °≈àÕß (200 ´’´’) πÈ”Õ—¥≈¡ 1 °√–ªÜÕß (325 ´’´’)

°“·ø 1 °√–ªÜÕß (200 ’́´’) π¡‡ª√’È¬« 1 ¢«¥‡≈Á° (125 ´’´’)
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¡“√Ÿâ®—°‰¢¡—π
‰¢¡—π / πÈ”¡—π  ∑”Àπâ“∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫Õÿàπ ·≈–°√¥‰¢¡—π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ ™à«¬

„π°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π‡Õ  ¥’  Õ’  ·≈–‡§

°‘π‰¢¡—π¡“°¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‰√
‰¢¡—πæ∫‰¥â∑—Èß∑’Ë¡“®“°æ◊™·≈– —µ«å °“√°‘π‰¢¡—π¡“°‡°‘π‰ª ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ¿“«–Õâ«π   à«π

°“√∫√‘‚¿§°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«  °√¥‰¢¡—π∑√“π å  ·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß‡°‘π‰ª  ®–∑”„Àâ≈¥√–¥—∫¢Õß‰¢¡—π

µ—«∑’Ë¥’ (HDL-Cholesterol) ∑”„Àâ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ ¿“«–°“√‡ªìπ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–§«√À≈’°

‡≈’Ë¬ßÕ“À“√√ À«“π®—¥ ¢π¡À«“π∑ÿ°™π‘¥ ‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬ “¡“√∂‡ª≈’Ë¬ππÈ”µ“≈‡ªìπ‰¢¡—ππ”‰ªº≈‘µ‡ªìπ

‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å  À“°‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ Ÿß∑”„Àâ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áßµ—« ∂â“‡°‘¥∑’ËÀ—«„®∑”„Àâ‡ªìπ‚√§

À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ∂â“‡°‘¥∑’Ë ¡Õß∑”„Àâ‡ªìπÕ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“µ

°‘π‰¢¡—π‰¥â‡∑à“‰√
„π·µà≈–«—π§«√∫√‘‚¿§πÈ”¡—π ‰¡à‡°‘π«—π≈–  6  ™âÕπ™“ ( 30 °√—¡ )

‡√“‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°∑’Ë „¥∫â“ß
● Õ“À“√∏√√¡™“µ‘

‰¢¡—π®“° —µ«å  ‡™àπ  πÈ”¡—πÀ¡Ÿ  À¡Ÿµ‘¥¡—π  Àπ—ß‰°à  Àπ—ß‡ªì¥

‰¢¡—π®“°æ◊™  ‡™àπ  πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π§“‚π≈“ πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π¡–æ√â“«

πÈ”¡—πª“≈å¡  °–∑‘  Õ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«µà“ßÊ

● ®“°°“√ª√ÿßÕ“À“√  ‡™àπ  °“√∑Õ¥ °“√º—¥∑’Ë„™âπÈ”¡—π¡“°

● ®“°°“√·ª√√Ÿª ‡™àπ ∑Ÿπà“„ππÈ”¡—πæ◊™ º≈‘µ¿—≥±å‡∫‡°Õ√’Ë °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ ‰ â°√Õ° ‡∫§Õπ

πÈ”¡—π√”¢â“«,πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß,πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥, º—¥,∑Õ¥

πÈ”¡—πß“,πÈ”¡—π¥Õ°∑“πµ–«—π,πÈ”¡—π¥Õ°§”ΩÕ¬,  ≈—¥, º—¥

πÈ”¡—π¡–°Õ° (Extra virgin Olive oil)

πÈ”¡—π¡–°Õ° (Pure Olive oil)  ≈—¥, º—¥, ∑Õ¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘‰¡à Ÿß

πÈ”¡—π§“‚π≈“ ( Rapeseed oil)

πÈ”¡—π¡–æ√â“«,πÈ”¡—πª“≈å¡ ∑Õ¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ ŸßπÈ”¡—π∑à«¡

(‰¡à·π–π” ”À√—∫§π∑’Ë§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß

‡æ√“–°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« Ÿß)

¢âÕ·π–π”°“√‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√

™π‘¥¢ÕßπÈ”¡—π °“√ª√–°Õ∫Õ“À“√



·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ °â“« Ÿà§«“¡¬—Ëß¬◊π

35
‡∑§π‘§ßà“¬Ê„π°“√ ç≈¥¡—πé

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. ≈¥·ªÑß¢“« ·ªÑß∏—≠æ◊™¢—¥ ’ ·≈–πÈ”µ“≈ ‡™àπ ¢π¡ªíß¢“« ¢â“«¢“« ¢â“«‡Àπ’¬«

4. ‡ª≈’Ë¬π«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ  ‡™àπ  µâ¡  µÿãπ ¬” π÷Ëß ≈«° Õ∫

5. ß¥‡§√◊ËÕß„π —µ«å ‡≈◊Õ°°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¡àµ‘¥¡—π À≈’°‡≈’Ë¬ß °–∑‘

6. °“√º—¥Õ“À“√§«√„™âπÈ”¡—π·µàπâÕ¬

7. ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—πæ◊™„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√  ‡™àπ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß

πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ™“ 5 5

°–∑‘ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 5

¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 20 5

‡π¬ ¥ 1™âÕπ™“ 5 5

¡“°“√’π/‡π¬‡∑’¬¡ 1 ™âÕπ™“ 5 5

πÈ” ≈—¥ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 5

∂—Ë«≈‘ ß 20 ‡¡Á¥‡≈Á° 15 5

ª√‘¡“≥πÈ”¡—π„πÕ“À“√µà“ßÊ

√“¬°“√ Àπà«¬ ¡“µ√∞“π

πÈ”Àπ—°(°√—¡) πÈ”¡—π(´’´’)

¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥ 20 ™‘Èπ æ‘´´à“ 1 ™‘Èπ

°–∑‘ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« ‰¢à‡®’¬« 1 øÕß ‰¢à¥“« 1 øÕß

∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« ‰ â°√Õ° 1 ™‘Èπ ª“∑ãÕß‚°ã 1 µ—«

πÈ” ≈—¥ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«
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¡“√Ÿâ®—°§«“¡‡§Á¡
§«“¡‡§Á¡∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’ §◊Õ ‡°≈◊Õ (‡°≈◊Õ¡“®“°‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å) ∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡  ·≈–Õ“À“√Õ◊ËπÊ∑’Ë¡’√ ‡§Á¡‰¥â·°à πÈ”ª≈“ ‡°≈◊Õ ´’Õ‘Í« ´Õ µà“ßÊ

°‘π‡§Á¡¡“°¡’º≈µàÕ ÿ¢¿“æ
°‘π‚´‡¥’¬¡À√◊ÕÕ“À“√‡§Á¡¡“°‡°‘π ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–®–¡’‚√§

·∑√°´âÕπµ“¡¡“  ‡™àπ  ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫  ‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡Õß·µ°  ‰µ«“¬

°‘π‡§Á¡‰¥â‡∑à“‰À√à
„π  1  «—π  ‰¡à§«√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ‡°‘π  «—π≈–  1  ™âÕπ™“

‚¥¬‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“®–¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ 2,000  ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡∑’¬∫‡∑à“πÈ”ª≈“ 4 ™âÕπ™“

·À≈àß¢Õß‚´‡¥’¬¡
● Õ“À“√∏√√¡™“µ‘

● °“√ª√ÿß·µàß√ ™“µ‘Õ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–°“√‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß ‡™àπ ‡°≈◊Õ  πÈ”ª≈“ ́ ’Õ‘Í« ºßª√ÿß√ 

● Õ“À“√·ª√√Ÿª ‡™àπ º—°¥Õß ‰¢à‡§Á¡ ª≈“√â“ À¡Ÿ¬Õ ‰ â°√Õ° ∫Ÿ¥Ÿ ‰µª≈“

● Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ‡™àπ ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª Õ“À“√°√–ªÜÕß ‚®ä° ”‡√Á®√Ÿª

● ¢π¡¢∫‡§’È¬«µà“ßÊ ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥  “À√à“¬ª√ÿß√  ª≈“‡ âπ

‡∑§π‘§ßà“¬Ê„π°“√ ç≈¥‡§Á¡é
1. ™‘¡°àÕπª√ÿß∑ÿ°§√—Èß

2. ≈¥°“√‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ 

3. ≈¥°“√°‘πÕ“À“√·ª√√Ÿªµà“ßÊ

4. ≈¥°“√°‘πÕ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª„ÀâπâÕ¬≈ß ·≈–‰¡à§«√„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ®πÀ¡¥´Õß

5. ≈¥§«“¡∂’Ë·≈–ª√‘¡“≥πÈ”®‘È¡¢Õß°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”®‘È¡

6. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√®“π¥à«π

7. ≈¥°“√°‘π¢π¡¢∫‡§’È¬«∑’Ë¡’√ ‡§Á¡„ÀâπâÕ¬≈ß

8. ‰¡à§«√¡’¢«¥πÈ”ª≈“ ´’Õ‘È« ´Õ  ‡°≈◊Õ ∫π‚µä–

9. Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√°àÕπ ◊́ÈÕ∑ÿ°§√—Èß ‚¥¬‡≈◊Õ°º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ ‰¡à‡°‘π  200  ¡‘≈≈‘°√—¡

µàÕÀπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§

10.À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ‡™àπ §ÿ°°’È ¢π¡ªíß
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ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ

πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“ 5 500

‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ 5 2,000

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 1,190

°–ªî 1 ™âÕπ™“ 5 750

ºß™Ÿ√  1 ™âÕπ™“ 5 492

ºßª√ÿß√  1 ™âÕπ™“ 5 815

´ÿª°âÕπª√ÿß√  1 °âÕπ 10 1,760

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 518

πÈ”ª≈“√â“ 1 ™âÕπ™“ 5 500

πÈ”®‘È¡‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 385

´Õ¬¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 30 298

´Õ æ√‘° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 220

πÈ”®‘È¡ ÿ°’È‡¢â¡¢âπ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 30 500

‡µâ“ÀŸâ¬’È 2 °âÕπ 15 660

‡µâ“‡®’È¬« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 1,995

πÈ”æ√‘°°–ªî 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 30 550

ºßøŸ 1 ™âÕπ™“ 5 339

 “À√à“¬ª√ÿß√  - 14 242

¡—πΩ√—Ëß - 60 220

º—°°“¥¥Õß - 100 1,044

πÈ”ª≈“À«“π 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 10 191

πÈ”æ√‘°‡º“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 16 275

∫–À¡’Ë ”‡√Á®√Ÿªæ√âÕ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß 1 ÀàÕ 50 977

‰ â°√Õ° 1 Õ—π 45 504

‰µª≈“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 15 2,565

‚∫‚≈πà“ 1 ·ºàπ 30 305

‡∫§Õπ 1 ™‘Èπ 6 101

·Œ¡ 1 ™‘Èπ 30 395

¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 25 130

À¡Ÿ¬Õ 4 ™âÕπ°‘π¢â“« 60 460

‰¢à‡§Á¡ 1 øÕß 50 480

√“¬°“√ Àπà«¬ ¡“µ√∞“π

πÈ”Àπ—° (°√—¡) ‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)
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‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡

´ÿª°âÕπ 10 °√—¡

¡’‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 1,760 ¡‘≈≈‘°√—¡

πÈ”®‘È¡‰°à 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 1/4 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 385 ¡‘≈≈‘°√—¡

´’Õ‘È« 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 1,190 ¡‘≈≈‘°√—¡

 “À√à“¬ª√ÿß√  14 °√—¡

¡’‡°≈◊Õ 1/8 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 242 ¡‘≈≈‘°√—¡

À¡Ÿ¬Õ 4 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 1/8 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 460 ¡‘≈≈‘°√—¡

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 1/8 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 298 ¡‘≈≈‘°√—¡

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 1/4 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 518 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰¢à‡§Á¡ 1 øÕß

¡’‡°≈◊Õ 1/4 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 480 ¡‘≈≈‘°√—¡

º—°°“¥¥Õß 100 °√—¡

¡’‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 1,044 ¡‘≈≈‘°√—¡

¡—πΩ√—Ëß 60 °√—¡

¡’‡°≈◊Õ 1/8 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 220 ¡‘≈≈‘°√—¡

πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ°‘π¢â“«

¡’‡°≈◊Õ 3/4 ™âÕπ™“

¡’‚´‡¥’¬¡ 1,500 ¡‘≈≈‘°√—¡

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ
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6.3 àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â

‚√ß§√—«¡’°“√‡æ‘Ë¡º—°„π¡◊ÈÕÕ“À“√ ·≈–„™âº≈‰¡â·∑π¢π¡À«“π º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ·À≈àß¢Õß

«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ „¬Õ“À“√ ·≈– “√æƒ…‡§¡’ ¡’º≈¥’µàÕ√à“ß°“¬∂â“°‘π„πª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ§◊Õ°‘π«—π≈–§√÷Ëß°‘‚≈°√—¡

®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

·≈– ¡Õß ¡–‡√Áß‰¥â  ‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√°‘πº—°Õ¬à“ßπâÕ¬¡◊ÈÕ≈– 2 ∑—ææ’ °‘πº≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬¡◊ÈÕ≈– 1-2  à«π

°“√ª√–‡¡‘π‡ªìπ‰ªµ“¡‡°≥±å¡’À≈—°∞“π/·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈ Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ¢âÕ ‰¥â√—∫§–·ππ‡µÁ¡

1. ¡’π‘∑√√»°“√ àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â ‚¥¬·π–π”°“√∫√‘‚¿§º—°Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ∑—ææ’µàÕ¡◊ÈÕ

À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π º≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬  1-2  à«πµàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ  3-5  à«πµàÕ«—π

2. ¡’·ºàπæ—∫/§Ÿà¡◊Õ°“√ àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â·®° ·π–π”°“√∫√‘‚¿§º—°Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ∑—ææ’

µàÕ¡◊ÈÕ  À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π º≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬  1-2  à«πµàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ  3-5  à«πµàÕ«—π

3. ‡¡πŸºŸâªÉ«¬ (∑’Ë‰¡à¡’¢âÕ®”°—¥‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â) ¡’º—°‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫Õ¬à“ßπâÕ¬

2 ∑—ææ’µàÕ¡◊ÈÕ  À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π º≈‰¡â  1-2  à«πµàÕ¡◊ÈÕ À√◊Õ  3-5  à«πµàÕ«—π

4. ‡¡πŸºŸâªÉ«¬ (∑’Ë‰¡à¡’¢âÕ®”°—¥‡√◊ËÕß°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â) ¡’º—°‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫Õ¬à“ßπâÕ¬

2 ∑—ææ’µàÕ¡◊ÈÕ  À√◊Õ 4-6 ∑—ææ’µàÕ«—π(„π°√≥’∑’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈¡’°“√∫√‘°“√º≈‰¡â∫â“ß·µà‰¡à§√∫µ“¡ à«πÀ√◊Õ

‰¡à¡’°“√∫√‘°“√º≈‰¡â)
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µ—«Õ¬à“ß‡¡πŸÕ“À“√ 1,800 °‘‚≈·§≈Õ√’  àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â

Õ“À“√‡™â“ ¢â“«µâ¡ª≈“ ¢â“« «¬  2  ∑—ææ’ ¢â“«µâ¡¢“« ¢â“« «¬ 2 ∑—ææ’

¢π¡ªíß ª≈“≈«° 3 ™âÕπ°‘π¢â“« º—¥º—°∫ÿâß 3 ∑—ææ’

§◊Ëπ™à“¬‡≈Á°πâÕ¬ πÈ”¡—π 1 ™âÕπ™“

°√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1 ™âÕπ™“ À¡Ÿ∫¥π÷Ëß 2 ™âÕπ°‘π¢â“«

¢π¡ªíß 1 ·ºàπ º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π

º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π π¡ π¡ 1 °≈àÕß

π¡ π¡ 1 °≈àÕß

Õ“À“√‡∑’Ë¬ß °ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ ‡ âπ‡≈Á° 3 ∑—ææ’ °ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ ‡ âπ‡≈Á° 3 ∑—ææ’

À¡Ÿ™‘Èπ 3 ™âÕπ°‘π¢â“« À¡Ÿ™‘Èπ 4 ™âÕπ°‘π¢â“«

≈Ÿ°™‘ÈπÀ¡Ÿ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« ≈Ÿ°™‘ÈπÀ¡Ÿ 2 ™âÕπ°‘π¢â“«

∂—Ë«ßÕ°+µâπÀÕ¡-º—°™’ 1 ∑—ææ’ ∂—Ë«ßÕ°+µâπÀÕ¡-º—°™’1 ∑—ææ’

°√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1 ™âÕπ™“ °√–‡∑’¬¡‡®’¬« 1 ™âÕπ™“

º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π

Õ“À“√«à“ß º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π

Õ“À“√‡¬Áπ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ 3 ∑—ææ’ ¢â“« «¬ ¢â“« «¬ 3 ∑—ææ’

·°ß â¡°ÿâß º—° 3 ∑—ææ’ ·°ß â¡°ÿâß º—° 2 ∑—ææ’

°ÿâß 2 ™âÕπ°‘π¢â“« °ÿâß 2 ™âÕπ°‘π¢â“«

‰¢à‡®’¬« ‰¢à 1 øÕß ‰¢à‡®’¬« ‰¢à 1 øÕß

πÈ”¡—π 3 ™âÕπ™“ πÈ”¡—π 3 ™âÕπ™“

º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π

°“√°√–®“¬ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 234 °√—¡ (54%) §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 231 °√—¡ (52%)

 “√Õ“À“√ ‚ª√µ’π 74 °√—¡  (16%) ‚ª√µ’π 72 °√—¡ (16%)

‰¢¡—π 63 °√—¡  (30%) ‰¢¡—π 63 °√—¡ (32%)

¡◊ÈÕÕ“À“√ √“¬°“√ º—° 4 ∑—ææ’/«—π

º≈‰¡â 3  à«π/«—π

√“¬°“√ º—° 6 ∑—ææ’/«—π

º≈‰¡â 4  à«π/«—π
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6.4 Õ“À“√‡©æ“–‚√§ (‡∫“À«“π §«“¡¥—π ‚√§‰µ ‚√§‡°“µå ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–

À—«„®) ¡’‡¡πŸÕ“À“√‡©æ“–‚√§ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬ ·≈–¡’°“√„Àâ§”·π–π”∑“ß¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ”À√—∫ºŸâ

ªÉ«¬·≈–≠“µ‘‡æ◊ËÕπ”‰ªªØ‘∫—µ‘∑’Ë∫â“π

6.5 Õ“À“√‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª/‡®â“Àπâ“∑’Ë ¡’‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ∫√‘°“√ºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª

·≈–‡®â“Àπâ“∑’ËÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 ¡◊ÈÕµàÕ«—π

7. Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–ª≈Õ¥¿—¬„π√â“πÕ“À“√∑’Ë®”Àπà“¬„π‚√ßæ¬“∫“≈

7.1  ÿà¡µ√«® “√ªπ‡ªóôÕπ 8 ™π‘¥ ‰¥â·°à  “√øÕ°¢“« øÕ√å¡“≈‘π  “√°—π√“ ∫Õ·√°´å

 “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™ „πº—° º≈‰¡â ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å °“√„™âπÈ”¡—π∑Õ¥´È” ‡ªìπ√–¬–Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 ‡¥◊ÕπµàÕ§√—Èß ·≈–

∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·À≈àß«—µ∂ÿ¥‘∫ ·≈– ÿà¡µ√«® “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß„π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ¬“ªØ‘™’«π–∑’Ëµ°§â“ß„π‡π◊ÈÕ —µ«å

‰¥â·°à ‰°à À¡Ÿ «—« °ÿâß·≈–ª≈“  ‡©æ“–‚√ßæ¬“∫“≈∑’Ë “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â (®–¡’°“√„Àâ§–·ππæ≈—  (plus) ‡ªìπ +)

7.2 √â“πÕ“À“√ ·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈ºà“π‡°≥±å¡“µ√∞“π CFGT ªï

≈–§√—Èß ‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§ √â“πÕ“À“√®÷ßµâÕß®—¥°“√ª√—∫ª√ÿß ·≈–¥Ÿ·≈√â“πÕ“À“√„Àâ∂Ÿ°µâÕß

µ“¡À≈—° ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ ´÷Ëß¡’¢âÕ°”Àπ¥æ◊Èπ∞“π∑—ÈßÀ¡¥ 15 ¢âÕ ¥—ßµàÕ‰ªπ’È
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·∫∫µ√«®√â“πÕ“À“√∑“ß·∫§∑’‡√’¬

™◊ËÕ√â“π.............................................................™◊ËÕ‡®â“¢Õß√â“π........................................................................................

«—π∑’Ë‡°Á∫µ—«Õ¬à“ß.........................................................................

™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈

............................................................................................©’°µ“¡√Õ¬ª√ÿ....................................................................................

 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

                       ·∫∫µ√«®√â“πÕ“À“√µ“¡¢âÕ°”Àπ¥¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√

™◊ËÕ√â“π..................................................™◊ËÕ‡®â“¢Õß√â“π.................................................................∑’ËÕ¬Ÿà..........................................

ª√–‡¿∑Õ“À“√∑’Ë®”Àπà“¬..................................®”π«πºŸâª√ÿß...........§π ºŸâ‡ ‘√åø..............§π ºŸâºà“π°“√Õ∫√¡¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈

Õ“À“√.........§π

¢π“¥æ◊Èπ∑’Ë (  ) ‡°‘π 200 µ√.¡.  (  ) ‰¡à‡°‘π 200 µ√.¡. „∫Õπÿ≠“µ‡≈¢∑’Ë.................ÕÕ°‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë......................‚¥¬........................

 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

1.  ∂“π∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√  ∂“π∑’Ë‡µ√’¬¡ª√ÿß ª√–°Õ∫Õ“À“√ µâÕß –Õ“¥‡ªìπ√–‡∫’¬∫
·≈–®—¥‡ªìπ —¥ à«π

2. ‰¡à‡µ√’¬¡Õ“À“√∫πæ◊Èπ ·≈–∫√‘‡«≥Àπâ“ À√◊Õ„πÀâÕßπÈ” ÀâÕß â«¡ ·≈–µâÕß‡µ√’¬¡ª√ÿß
Õ“À“√∫π‚µä–∑’Ë Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.

3. „™â “√ª√ÿß·µàßÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬  ¡’‡§√◊ËÕßÀ¡“¬√—∫√Õß¢Õß∑“ß√“™°“√ ‡™àπ ‡≈¢
 “√∫∫Õ“À“√                         ‡§√◊ËÕßÀ¡“¬√—∫√Õß¡“µ√∞“π¢Õß°√–∑√«ß
Õÿµ “À°√√¡ (¡Õ°.)

4. Õ“À“√ ¥µâÕß≈â“ß„Àâ –Õ“¥°àÕππ”¡“ª√ÿß À√◊Õ‡°Á∫ °“√‡°Á∫Õ“À“√ª√–‡¿∑µà“ßÊ µâÕß
·¬°‡°Á∫‡ªìπ —¥ à«π Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —µ«å¥‘∫‡°Á∫„πÕÿ≥À¿Ÿ¡‘µË”°«à“ 5 Õß»“‡´≈‡´’¬ 

5. Õ“À“√∑’Ëª√ÿß ”‡√Á®·≈â« ‡°Á∫„π¿“™π–∑’Ë –Õ“¥¡’°“√ª°ªî¥ «“ß Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.
6. πÈ”·¢Áß∑’Ë„™â∫√‘‚¿§µâÕß –Õ“¥ ‡°Á∫„π¿“™π–∑’Ë –Õ“¥¡’Ω“ªî¥ „™âÕÿª°√≥å∑’Ë¡’¥â“¡

 ”À√—∫§’∫ À√◊Õµ—°‚¥¬‡©æ“– «“ß Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.
7. ≈â“ß¿“™π–¥â«¬πÈ”¬“≈â“ß¿“™π– ·≈â«≈â“ß¥â«¬πÈ” –Õ“¥ 2 §√—Èß À√◊Õ≈â“ß¥â«¬πÈ”‰À≈

·≈–∑’Ë≈â“ß¿“™π–µâÕß«“ß Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.
8. ‡¢’¬ß·≈–¡’¥ µâÕß ¿“æ¥’ ·¬°„™â√–À«à“ß‡π◊ÈÕ —µ«å ÿ° ‡π◊ÈÕ —µ«å¥‘∫ ·≈–º—° º≈‰¡â
9. ™âÕπ  âÕ¡ µ–‡°’¬∫ «“ßµ—Èß‡Õ“¥â“¡¢÷Èπ„π¿“™π–‚ª√àß –Õ“¥ À√◊Õ«“ß‡ªìπ√–‡∫’¬∫

„π¿“™π–‚ª√àß –Õ“¥·≈–¡’°“√ª°ªî¥ ‡°Á∫ Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.
10. ¡Ÿ≈ΩÕ¬ ·≈–πÈ”‡ ’¬∑ÿ°™π‘¥ ‰¥â√—∫°“√°”®—¥¥â«¬«‘∏’∑’Ë∂Ÿ°À≈—° ÿ¢“¿‘∫“≈
11. ÀâÕß â«¡ ”À√—∫ºŸâ∫√‘‚¿§·≈–ºŸâ —¡º— Õ“À“√µâÕß –Õ“¥ ¡’Õà“ß≈â“ß¡◊Õ∑’Ë„™â°“√‰¥â¥’

·≈–¡’ ∫Ÿà„™âµ≈Õ¥‡«≈“
12. ºŸâ —¡º— Õ“À“√·µàß°“¬ –Õ“¥  «¡‡ ◊ÈÕ¡’·¢π ºŸâª√ÿßµâÕßºŸ°ºâ“°—π‡ªóôÕπ∑’Ë –Õ“¥

 «¡À¡«°À√◊Õ‡πÁ∑§≈ÿ¡º¡
13. ºŸâ —¡º— Õ“À“√µâÕß≈â“ß¡◊Õ„Àâ –Õ“¥°àÕπ‡µ√’¬¡ª√ÿß ª√–°Õ∫ ®”Àπà“¬Õ“À“√∑ÿ°§√—Èß

„™âÕÿª°√≥å„π°“√À¬‘∫®—∫Õ“À“√∑’Ëª√ÿß·≈â«∑ÿ°™π‘¥
14. ºŸâ —¡º— Õ“À“√∑’Ë¡’∫“¥·º≈∑’Ë¡◊ÕµâÕßªî¥·º≈„Àâ¡‘¥™‘¥ À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π∑’Ë¡’

‚Õ°“  —¡º— Õ“À“√
15. ºŸâ —¡º— Õ“À“√∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§∑’Ë “¡“√∂µ‘¥µàÕ‰ª¬—ßºŸâ∫√‘‚¿§ ‚¥¬¡’πÈ”·≈–Õ“À“√

‡ªìπ ◊ËÕ „ÀâÀ¬ÿ¥ªØ‘∫—µ‘ß“π®π°«à“®–√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥

¢âÕ°”Àπ¥¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ ”À√—∫√â“πÕ“À“√ º≈µ√«® À¡“¬‡Àµÿ

¢âÕ‡ πÕ·π–..................................................................................................................................................................................

ºŸâµ√«®..............................................µ”·Àπàß/ —ß°—¥........................................«—π∑’Ëµ√«®...........................‡®â“¢Õß√â“π...............

        (.................................................)                                                 ”π—° ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√·≈–πÈ” °√¡Õπ“¡—¬
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·∫∫µ√«®·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√

·∫∫µ√«®·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√∑“ß·∫§∑’‡√’¬

™◊ËÕ‡®â“√â“π·ºß≈Õ¬.........................................................................™◊ËÕ∫√‘‡«≥∑’Ëµ—Èß·ºß≈Õ¬............................................................

«—π∑’Ë‡°Á∫µ—«Õ¬à“ß.........................................................

............................................................................................©’°µ“¡√Õ¬ª√ÿ....................................................................................

 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

                     ·∫∫ ”√«®·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√ µ“¡¢âÕ°”Àπ¥ ÿ¢“¿‘∫“≈

™◊ËÕ‡®â“¢Õß·ºß≈Õ¬........................................∫√‘‡«≥∑’Ëµ—Èß·ºß≈Õ¬....................................‡ªìπæ◊Èπ∑’Ë ( ) ∑“ß “∏“√≥– ( ) ‡Õ°™π

ª√–‡¿∑Õ“À“√∑’Ë®”Àπà“¬..........®”π«πºŸâª√ÿß..............§π,ºŸâ‡ √‘ø..............§π   ºŸâºà“π°“√Õ∫√¡¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√.............§π

„∫Õπÿ≠“µ‡≈¢∑’Ë...............................ÕÕ°‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë...........................................‚¥¬........................................................................

 ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■ ■

1. ·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√∑”®“°«— ¥ÿ∑’Ë∑”§«“¡ –Õ“¥ßà“¬ ¡’ ¿“æ¥’ ‡ªìπ√–‡∫’¬∫ Õ¬Ÿà Ÿß®“°
æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.

2. Õ“À“√ª√ÿß ÿ°¡’°“√ª°ªî¥ À√◊Õ¡’°“√ªÑÕß°—π —µ«å·¡≈ßπ”‚√§
3.  “√ª√ÿß·µàßÕ“À“√ µâÕß¡’‡≈¢ “√∫∫Õ“À“√
4. πÈ”¥◊Ë¡µâÕß‡ªìππÈ”∑’Ë –Õ“¥ „ à„π¿“™π–∑’Ë –Õ“¥ ¡’°“√ª°ªî¥ ¡’°äÕ°À√◊Õ∑“ß‡∑√‘ππÈ”
5. ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡µâÕß„ à¿“™π–∑’Ë –Õ“¥ ¡’°“√ª°ªî¥ ·≈–¡’∑’Ëµ—°∑’Ë¡’¥â“¡¬“« À√◊Õ¡’°äÕ°À√◊Õ∑“ß

‡∑√‘ππÈ”
6. πÈ”·¢Áß∑’Ë„™â∫√‘‚¿§

6.1 µâÕß –Õ“¥............................................................................................................................................
6.2 ‡°Á∫„π¿“™π–∑’Ë –Õ“¥ ¡’Ω“ªî¥ Õ¬Ÿà Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡ ..........................................
6.3 ∑’Ëµ—°πÈ”·¢Áß¡’¥â“¡¬“«.........................................................................................................................
6.4 µâÕß‰¡àπ”Õ“À“√ À√◊Õ ‘Ëß¢ÕßÕ¬à“ßÕ◊Ëπ‰ª·™à‰«â„ππÈ”·¢Áß...........................................................

7. ≈â“ß¿“™π–¥â«¬πÈ”¬“≈â“ß¿“™π– ·≈â«≈â“ß¥â«¬πÈ” –Õ“¥ 2 §√—Èß À√◊Õ≈â“ß¥â«¬πÈ”‰À≈·≈–
Õÿª°√≥å°“√≈â“ßµâÕß«“ß Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.

8. ™âÕπ  âÕ¡ µ–‡°’¬∫ «“ßµ—Èß‡Õ“¥â“¡¢÷Èπ„π¿“™π–‚ª√àß –Õ“¥ À√◊Õ«“ß‡ªìπ√–‡∫’¬∫„π¿“™π–
‚ª√àß –Õ“¥ ·≈–¡’°“√ª°ªî¥ ‡°Á∫ Ÿß®“°æ◊ÈπÕ¬à“ßπâÕ¬ 60 ´¡.

9. ¡’°“√√«∫√«¡¡Ÿ≈ΩÕ¬ ·≈–‡»…Õ“À“√‡æ◊ËÕπ”‰ª°”®—¥
10. ºŸâ —¡º— Õ“À“√·µàß°“¬ –Õ“¥  «¡‡ ◊ÈÕ¡’·¢π ºŸâª√ÿßµâÕßºŸ°ºâ“°—π‡ªóôÕπ ·≈– «¡À¡«°À√◊Õ

‡πÁ∑§≈ÿ¡º¡
11. „™âÕÿª°√≥å„π°“√À¬‘∫®—∫Õ“À“√∑’Ëª√ÿß ”‡√Á®·≈â«
12. ºŸâ —¡º— Õ“À“√∑’Ë¡’∫“¥·º≈∑’Ë¡◊Õ µâÕßª°ªî¥·º≈„Àâ¡‘¥™‘¥

¢âÕ°”Àπ¥¥â“π ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√ ”À√—∫·ºß≈Õ¬®”Àπà“¬Õ“À“√ º≈µ√«® À¡“¬‡Àµÿ

¢âÕ·π–π”......................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................

ºŸâµ√«®...............................................µ”·Àπàß/ —ß°—¥...........................«—π∑’Ëµ√«®.............................‡®â“¢Õß·ºß≈Õ¬..................

       (.................................................)                                    ”π—° ÿ¢“¿‘∫“≈Õ“À“√·≈–πÈ”  °√¡Õπ“¡—¬

™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈ ™π‘¥µ—«Õ¬à“ß º≈
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7.3 √â“πÕ“À“√„π‚√ßæ¬“∫“≈Õ¬à“ßπâÕ¬√âÕ¬≈– 50 ºà“π‡°≥±å√—∫√Õß√â“πÕ“À“√‡¡πŸ™Ÿ
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‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ À¡“¬∂÷ß Õ“À“√‰∑¬ª√–‡¿∑ ”√—∫À√◊Õ®“π‡¥’¬«∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√„π

ª√‘¡“≥·≈– —¥ à«π‡À¡“– ¡ ‚¥¬‰¥â√—∫°“√√—∫√Õß®“°°√¡Õπ“¡—¬

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑„À≠à Ê ¥—ßπ’È

1. ‡¡πŸ∑—Ë«‰ª Õ“®‡ªìπ‡¡πŸ∑—Ë«‰ªÀ√◊Õ‡¡πŸ∑âÕß∂‘Ëπ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â«„π√â“πÕ“À“√∑’Ëπ—°«‘™“°“√ §—¥

‡≈◊Õ°„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ√“–¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘§√∫À≈—°‡°≥±å

2. ‡¡πŸ¥—¥·ª≈ß ‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà·≈â«„π√â“πÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡°◊Õ∫§√∫À≈—°‡°≥±åµ“¡

‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‡æ’¬ß·µà¢“¥∫“ßª√–°“√ ‚¥¬‰¥â√—∫§”·π–π”®“°π—°«‘™“°“√ „Àâª√—∫‡¡πŸÕ“À“√®π‡¢â“À≈—°

‡°≥±å‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ

3. ‡¡πŸæ—≤π“  ‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë∑“ß√â“πÕ“À“√‰¥âπ”·π«§‘¥·≈–À≈—°‡°≥±å¢Õß‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ ‰ª

§âπ§‘¥ ·≈–æ—≤π“µ”√—∫À√◊Õ‡¡πŸÕ◊Ëπ¢÷Èπ„À¡à ·≈–π—°«‘™“°“√∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫ √—∫√Õß„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æª√–®”

√â“ππ—ÈπÊ

À≈—°‡°≥±å°“√√—∫√Õß ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ
  °“√√—∫√Õß‡¡πŸ¢Õß√â“πÕ“À“√∑’Ë®–‰¥â√—∫°“√√—∫√Õß ç‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æé ®–µâÕß¡’¢âÕ°”Àπ¥¥—ßπ’È

1. ‡ªìπÕ“À“√‰∑¬ª√–‡¿∑ ”√—∫À√◊Õ®“π‡¥’¬« ∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬ 4 À¡Ÿà

‰¥â·°à

1.1Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 1  ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ß Ê ‰¢à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ

1.2Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 2  ‰¥â·°à ¢â“« ·ªÑß °ã«¬‡µ’Î¬« ∫–À¡’Ë ¢π¡®’π ¢â“«‡Àπ’¬«

1.3Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 3  ‰¥â·°à æ◊™º—°µà“ß Ê

1.4Õ“À“√À¡Ÿà∑’Ë 4  ‰¥â·°à ‰¢¡—π®“°æ◊™

‚¥¬Õ“À“√∑’Ëª√ÿß‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æπ—Èπ®–ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ß Ê ‰¢à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–

º≈‘µ¿—≥±åæ◊™º—°µà“ß Ê πÈ”¡—πæ◊™ ·≈–Õ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«-·ªÑß  ·µà∂â“‰¡à‰¥âª√ÿßÕ“À“√æ√âÕ¡Õ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«-

·ªÑß·≈â« ‡«≈“∑“πµâÕß‡ ‘√åøæ√âÕ¡¢â“« ÿ°ª√–¡“≥ 2-3 ∑—ææ’ πÕ°®“°π’È À≈—ß¡◊ÈÕÕ“À“√§«√¡’°“√‡ ‘√åø¥â«¬

º≈‰¡â ¥ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–∑”„Àâ‡ªìπ‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’ “√Õ“À“√§√∫ ¡∫Ÿ√≥å

2. ‡ªìπÕ“À“√ ”√—∫À√◊ÕÕ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë¡’°“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√

ª√–‡¿∑‰¢¡—π √âÕ¬≈– 25-30  ¥—ßπ—Èπ Õ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬πÈ”¡—π ‡™àπ ∑Õ¥ º—¥ À√◊Õª√ÿß¥â«¬°–∑‘ ®—¥‰¥â«à“

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π¡“° §«√„™âπÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√·µàæÕ ¡§«√ ·≈–πÈ”¡—π∑’Ë„™â§«√‡ªìππÈ”¡—π„À¡à‰¡à

§«√„™âπÈ”¡—π∑Õ¥´È” ∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â§«√ª√–°Õ∫Õ“À“√¥â«¬«‘∏’µâ¡ π÷Ëß Õ∫ ªîôß ¬à“ß
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3. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ·≈–‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ëª≈Õ¥¿—¬®“° “√ªπ‡ªóôÕπ

¢Õß “√æ‘… ¡’°“√ª√ÿßÕ“À“√®“°ª≈“ ·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π À√◊Õ ¡’‰¢¡—πµË” µ≈Õ¥®π‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

ª≈Õ¥¿—¬®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß “√æ‘… ‡™◊ÈÕ‚√§ ·≈–æ¬“∏‘

4. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬º—°ª≈Õ¥ “√æ‘… ‡ªìπÕ“À“√ ”√—∫À√◊ÕÕ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë‡πâπ°“√

ª√ÿß¥â«¬º—°ª≈Õ¥ “√æ‘… À√◊Õ º—°∑’Ë¡’°“√≈â“ß„Àâ –Õ“¥

5. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’√ ‰¡àÀ«“π®—¥ ·≈–‡§Á¡®—¥ ‡ªìπÕ“À“√ ”√—∫À√◊ÕÕ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë„Àâ

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡ ·≈–√ À«“π·µàæÕ‡À¡“–

1. ‡ªìπÕ“À“√‰∑¬ª√–‡¿∑ ”√—∫À√◊Õ®“π‡¥’¬«∑’Ëª√ÿß®“°Õ“À“√§√∫

Õ¬à“ßπâÕ¬ 4 À¡Ÿà (À“°‡æ‘Ë¡º≈‰¡â‡ªìπÀ¡Ÿà∑’Ë 5)

2. ‡ªìπÕ“À“√‰∑¬ª√–‡¿∑ ”√—∫À√◊Õ®“π‡¥’¬« ∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π‰¡à‡°‘π

√âÕ¬≈– 25-30 ¢Õß°“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π„πÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥

3. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”·≈–‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ëª≈Õ¥¿—¬

®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß “√æ‘…

4. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬º—°ª≈Õ¥ “√æ‘…À√◊Õº—°æ◊Èπ∫â“π

5. ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’√ ‰¡àÀ«“π®—¥ ‡§Á¡®—¥

¢âÕ°”Àπ¥¥â“π‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ

º≈µ√«®

‰¡àºà“π

·∫∫µ√«®√â“πÕ“À“√µ“¡¢âÕ°”Àπ¥¥â“π‡¡πŸ™Ÿ ÿ¢¿“æ (5¢âÕ)

ºà“π

‡¡πŸ‰√âæÿß 211 À¡“¬∂÷ß ç°‘π∂Ÿ° à«π 2 : 1 : 1 ≈¥æÿß≈¥‚√§é  ‡ªìπ·π«§‘¥„π°“√°”Àπ¥

ª√‘¡“≥Õ“À“√ ”À√—∫§π∑’ËµâÕß°“√≈¥πÈ”Àπ—°‚¥¬„™â°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥®“°¢π“¥¢Õß®“π∑’Ë¡’‡ âπºà“π

»Ÿπ¬å°≈“ß¬“«  9  π‘È«  ‚¥¬·∫àß¢π“¥¢Õß®“πÕÕ°‡ªìπ  4   à«π  §◊Õ º—° 2  à«π¢Õß®“π  ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË”

1   à«π¢Õß®“π  ·≈–¢â“«  ·ªÑß 1   à«π¢Õß®“π  ‚¥¬Õ“À“√„π®“π§«√„Àâæ≈—ßß“π‰¡à‡°‘π 400  °‘‚≈·§≈Õ√’Ë

À≈—°‡°≥±å°“√√—∫√Õß‡¡πŸ ç°‘π∂Ÿ° à«π 2 : 1 : 1 ≈¥æÿß≈¥‚√§é

°“√√—∫√Õß‡¡πŸ ç°‘π∂Ÿ° à«π 2 : 1 : 1 ≈¥æÿß≈¥‚√§é π—Èπ®–µâÕß¡’°“√¥”‡π‘πß“π¥—ßπ’È

1. „π 1 ®“π (‡ âπºà“π»Ÿπ¬å°≈“ß¬“«  9  π‘È«) ‚¥¬·∫àß à«π„π®“π‡ªìπ  4   à«π  ·≈–·∫àß

ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë®–„ à≈ß„π®“π¥—ßπ’È

1.1º—°ª√‘¡“≥  2   à«π¢Õß®“π  (§√÷Ëß®“π)

1.2¢â“«À√◊Õ·ªÑßª√‘¡“≥ 1  à«π¢Õß®“π (Àπ÷Ëß„π ’Ë¢Õß®“π)

1.3 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ‡™àπ ª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å ª√‘¡“≥

1   à«π¢Õß®“π (Àπ÷Ëß„π ’Ë¢Õß®“π)
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2. °“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π®“° “√Õ“À“√À≈—°  ¥—ßπ’È

2.1 °“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ √âÕ¬≈–  55  ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥

2.2 °“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π®“°‚ª√µ’π √âÕ¬≈–  15 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥

2.3 °“√°√–®“¬µ—«¢Õßæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π √âÕ¬≈–  30  ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥

3. „π 1 ®“π (‡ âπºà“π»Ÿπ¬å°≈“ß¬“« 9 π‘È«)  ®–¡’Õ“À“√∑’Ëª√ÿß·≈â«‰¥âæ≈—ßß“π‰¡à‡°‘π 400

°‘‚≈·§≈Õ√’Ë ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬

3.1 Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”‡™àπ ª≈“  ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å

ª√‘¡“≥‰¡à‡°‘π  4  ™âÕπ°‘π¢â“«

3.2 ¢â“« - ·ªÑß ª√‘¡“≥‰¡à‡°‘π  2  ∑—ææ’

3.3 º—°µà“ßÊ Õ¬à“ßπâÕ¬  2  ™π‘¥  ª√‘¡“≥§√÷Ëß®“π  ( 2  à«π¢Õß®“π)

4. °“√ª√ÿßÕ“À“√§«√ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√∑’Ë‰¡à„™âπÈ”¡—πÀ√◊Õ°–∑‘‰¥â·°à °“√π÷Ëß ¬” Õ∫ ≈«° µâ¡

µÿãπ ¬à“ß - ªîôß

5. ∂â“¡’°“√ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√∑’ËµâÕß„™âπÈ”¡—π§«√„™âπÈ”¡—πæ◊™„π°“√ª√ÿßÕ“À“√  ·≈–

ª√‘¡“≥πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë „™â ‰¡à§«√‡°‘π 2  ™âÕπ™“

6. µâÕß¡’°“√‡ ‘√åøÕ“À“√æ√âÕ¡º≈‰¡â√ ‰¡àÀ«“π®—¥ 1 ®“π‡≈Á°√à«¡¥â«¬

8. ®—¥°“√ª√–™ÿ¡µ“¡·π«∑“ß Healthy Meeting ‚¥¬Õâ“ßÕ‘ß‡°≥±å‡¡πŸÕ“À“√«à“ß‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

Õ¬à“ßπâÕ¬√âÕ¬≈– 50 ¢Õß§√—Èß°“√®—¥ ¡’∫—π∑÷°°“√®—¥‡¡πŸÕ“À“√«à“ß‡ªìπÀ≈—°∞“πÕâ“ßÕ‘ß

Õ“À“√«à“ß‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
Õ“À“√«à“ß À¡“¬∂÷ß Õ“À“√√–À«à“ß¡◊ÈÕ ‡ªìπÕ“À“√‡∫“ Ê ∑’Ë¡’ª√‘¡“≥Õ“À“√πâÕ¬°«à“Õ“À“√

¡◊ÈÕÀ≈—° Õ“®‡ªìπ™π‘¥πÈ”À√◊Õ·Àâß ¡’∑—Èß§“«·≈–À«“π ®—¥‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á° Ê ¢π“¥æÕ§”À¬‘∫√—∫ª√–∑“π‰¥âßà“¬

·≈–®—¥„Àâ√—∫ª√–∑“π§«∫§Ÿà°—∫‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡√âÕπ À√◊ÕπÈ”º≈‰¡â Õ¬à“ß„¥ Õ¬à“ßÀπ÷Ëß

À≈—°„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√«à“ß ÿ¢¿“æ

1. §”π÷ß∂÷ß§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√

2. æ≈—ßß“π‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 10 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√„π 1 «—π ‚¥¬ºŸâ„À≠à§«√‰¥â

√—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√«à“ß ª√–¡“≥ 150-200 °‘‚≈·§≈Õ√’µàÕ«—π

3. Õ“À“√«à“ß∑’Ë¥’§«√®”°—¥ª√‘¡“≥πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ ‰¡à„Àâ Ÿß‡°‘π‰ª
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4. º≈‰¡â ¥ ‡ªìπÕ“À“√«à“ß∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ¡’·√à∏“µÿ „¬Õ“À“√ ·≈–«‘µ“¡‘π Ÿß º≈‰¡â∑’Ë

‡À¡“– ¡ ”À√—∫‡ªìπÕ“À“√«à“ß ‰¥â·°à  â¡ ¡–≈–°Õ Ω√—Ëß ™¡æŸà ‡ªìπµâπ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™âº≈‰¡â∑’Ë¡’√ À«“π

À√◊Õº≈‰¡â·ª√√Ÿª∑’Ë¡’πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ¡“°

5. ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë‡À¡“– ¡ ‰¡à§«√¡’πÈ”µ“≈‡°‘π√âÕ¬≈– 5  §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡π¡‡ª√’È¬«

æ√âÕ¡¥◊Ë¡ ‡ªìπÕ“À“√«à“ß ‡æ√“–¡’π¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‡æ’¬ß§√÷Ëß‡¥’¬« ·≈–¡’πÈ”µ“≈ Ÿß‡∑’¬∫‡∑à“πÈ”Õ—¥≈¡ §«√

‡≈◊Õ°∑“ππÈ”º≈‰¡â ¥∫“ß™π‘¥∑’Ë‰¡à‡µ‘¡πÈ”µ“≈ ‡™àπ πÈ” â¡ Ω√—Ëß ‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’ ·µàπÈ”º≈‰¡â ”‡√Á®√Ÿª

À√◊ÕπÈ”º≈‰¡â∑’Ë¢“¬µ“¡√â“π§â“∑—Ë«‰ª¡—°‡µ‘¡πÈ”µ“≈ ·≈–∫“ß™π‘¥‡µ‘¡πÈ”µ“≈¡“° §«√‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë¡’πÈ”º≈‰¡â

·∑â‡ªìπ à«πº ¡‰¡àπâÕ¬°«à“√âÕ¬≈– 50 ·≈–‡µ‘¡πÈ”µ“≈‰¡à‡°‘π√âÕ¬≈– 5  ”À√—∫π¡§«√‡≈◊Õ°π¡¢“¥¡—π‡π¬

À√◊Õπ¡æ√àÕß¡—π‡π¬

6. ¢Õß«à“ß®”æ«°‡∫‡°Õ√’Ë §«√‡≈◊Õ°¢π¡ªíß™π‘¥∑’Ë∑”¡“®“°·ªÑß‚Œ≈«’∑ À≈’°‡≈’Ë¬ß¢π¡∑’Ë¡’

‰¢¡—π Ÿß √ À«“π®—¥ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ §ÿ°°’È æ—ø æ“¬ ‡§â°Àπâ“§√’¡ ¢π¡„ à‰ â ‡ªìπµâπ

7. ‡≈◊Õ°æ◊™À—«·≈–∏—≠æ◊™ ‡™àπ ¢â“«‚æ¥µâ¡ ¡—πµâ¡ øí°∑Õßµâ¡ ‡ªìπµâπ

8. ¢π¡‰∑¬À≈“¬Õ¬à“ß¡’ª√–‚¬™πå ‡π◊ËÕß®“°¡—°π”∏—≠æ◊™ ∂—Ë« º—° º≈‰¡â¡“‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

„Àâ‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë¡’πÈ”¡—ππâÕ¬ À√◊Õ°–∑‘ / ¡–æ√â“«πâÕ¬ ·≈–‰¡àÀ«“π®—¥ ‡™àπ ∂—Ë«·ª∫ ¢π¡µ“≈ ¢π¡°≈â«¬

‡ªìπµâπ  À≈’°‡≈’Ë¬ß¢π¡À«“π‰∑¬∫“ß™π‘¥∑’Ë¡’°–∑‘ À√◊ÕπÈ”µ“≈‡¢â¡¢âπ ‡™àπ µ–‚°â ¢π¡À¡âÕ·°ß ΩÕ¬∑Õß

∑ÕßÀ¬‘∫ ∑ÕßÀ¬Õ¥ ‡ªìπµâπ

9. ¢Õß«à“ßÕ◊Ëπ Ê ∑’Ë‡À¡“– ¡ ¡’Õ“À“√À≈“¬À¡«¥Õ¬Ÿàªπ°—π ‡™àπ ¢π¡®’π ´“≈“‡ª“

·´π«‘™‰ â∑Ÿπà“  “§Ÿ‰ âÀ¡Ÿ ªíôπ¢≈‘∫π÷Ëß ‡ªìπµâπ

10.°“√®—¥Õ“À“√«à“ß‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ §«√®—¥„ÀâÀ≈“°À≈“¬™π‘¥ „πª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“– ”À√—∫

°“√∫√‘‚¿§„π 1 ¡◊ÈÕ Õ“À“√«à“ß∫“ß™π‘¥„Àâæ≈—ßß“π Ÿß §«√√—∫ª√–∑“π§Ÿà°—∫‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë„Àâæ≈—ßß“πµË” À√◊Õ

πÈ”‡ª≈à“ À√◊Õ≈¥ª√‘¡“≥Õ“À“√«à“ß„ÀâπâÕ¬≈ß

9. °“√ ◊ËÕ “√·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

9.1 „Àâ§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚¿™π“°“√∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ ‡™àπ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√≈¥ À«“π ¡—π ‡§Á¡ ·≈–

 àß‡ √‘¡°“√°‘πº—°º≈‰¡â √«¡∑—ÈßÕ“À“√‡©æ“–‚√§µà“ßÊ „Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡“√—∫∫√‘°“√
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‚√§Õâ«π
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§Õâ«π  §◊Õ  ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’‰¢¡—π – ¡„π à«πµà“ßÊ ¡“°‡°‘π§«√ §«“¡

Õâ«ππÕ°®“°®–„Àâ√Ÿª√à“ß‰¡à ¡ à«π·≈â« ¬—ß∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ÷¥Õ—¥ ‰¡à ∫“¬µ—« ‰¡à§≈àÕßµ—«„π°“√∑”ß“π ·≈–¬—ß

‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ‡™àπ ‚√§À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡∫“À«“π ‚√§ª«¥¢âÕ ‡ªìπµâπ ´÷Ëß

∑”„Àâ§ÿ≥¿“æ„π°“√„™â™’«‘µ·¬à≈ß

°“√«—¥¥—™π’¡«≈°“¬

¥—™π’¡«≈°“¬ À√◊Õ Body Mass Index (BMI) §◊Õ §à“∑’Ë‰¥â®“°°“√π”πÈ”Àπ—°µ—«·≈– à«π Ÿß

¡“§”π«≥ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πÀ“ à«π‰¢¡—π„π√à“ß°“¬ ‡ªìπ§à“∑’Ëπ‘¬¡„™â‡æ√“–§”π«≥ßà“¬  “¡“√∂„™â ‰¥â°—∫∑ÿ°‡æ»

∑ÿ°«—¬ ·≈–∑ÿ°‡™◊ÈÕ™“µ‘

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

            §«“¡ Ÿß (‡¡µ√) 2

µ“√“ß∑’Ë 1 °“√®”·π°ª√–‡¿∑¢Õß  BMI µ“¡‡°≥±å¢Õß International Obesity Task Force (IOTF)

°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. °‘πÕ“À“√„Àâ§√∫ 3 ¡◊ÈÕ Àâ“¡ß¥Õ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß ‚¥¬‡©æ“–¡◊ÈÕ‡™â“ ‡æ√“–®–∑”„ÀâÀ‘«

·≈–°‘π¡“°„π¡◊ÈÕ∂—¥‰ª

2. ‡≈◊Õ°°‘π¢â“« ·ªÑß ∏—≠æ◊™∑’Ë¡’°“°„¬ Ÿß ºà“π°“√¢—¥ ’πâÕ¬

3. °‘πº—° º≈‰¡â„Àâ¡“° ‚¥¬ß¥°“√°‘πº≈‰¡â∑’Ë¡’√ ™“µ‘À«“π À√◊Õ¡’ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈ Ÿß

4. ß¥°“√°‘π®ÿ∫°‘π®‘∫®“°§«“¡‡§¬™‘π∑’Ë‰¡à„™à§«“¡À‘«∑’Ë·∑â®√‘ß

5. ‡≈◊Õ°°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å≈â«π ‰¡àµ‘¥Àπ—ß ‰¡àµ‘¥¡—π

ª√–‡¿∑ BMI (°‘‚≈°√—¡/‡¡µ√2)

πÈ”Àπ—°µ—«µË”‡°≥±å πâÕ¬°«à“ 18.5

πÈ”Àπ—°µ—«ª°µ‘ 18.5-22.9

πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π 23.0-24.9

‚√§Õâ«π™—Èπ∑’Ë 1 25.0-29.9

‚√§Õâ«π™—Èπ∑’Ë 2 30.0-34.9

‚√§Õâ«π™—Èπ∑’Ë 3 35 ¢÷Èπ‰ª
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6. ‡≈◊Õ°„™â‰¢¡—π¥’„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ß¥Õ“À“√∑Õ¥ Õ“À“√°–∑‘

7. ‡≈◊Õ°«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬µâ¡ π÷Ëß Õ∫

8. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√°≈“ß§◊π ·≈–À√◊Õ‡«≈“„°≈âπÕπ

9. ß¥À√◊Õ≈¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å πÈ”Õ—¥≈¡ ´÷Ëß°√–µâÿπ§«“¡Õ¬“°Õ“À“√

10.°‘π™â“Ê ‡§’È¬«™â“ °“√√’∫√âÕπ®–∑”„Àâ°‘π‡°‘πÕ—µ√“°≈‰° àß —≠≠“≥§«“¡Õ‘Ë¡√–À«à“ß

°√–‡æ“–Õ“À“√·≈– ¡Õß„™â‡«≈“ª√–¡“≥ 20 π“∑’

11.§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ „Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬

¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿßπ’È‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ß Ê ‚¥¬‡©æ“–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—«

(Atherosclerosis) ́ ÷Ëßπ”‰ª Ÿà‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥â  ™π‘¥¢Õß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥∑’Ë ”§—≠¡’Õ¬ŸàÀ≈“¬™π‘¥

‰¥â·°à ‰¢¡—π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (Cholesterol) ·≈–‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å (Triglyceride) ‚¥¬∑—Ë«‰ª„π°“√µ√«®

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥®–µ√«® “√µà“ßÊ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (Cholesterol)‡ªìπ‰¢¡—π™π‘¥Àπ÷Ëß∑’Ë√à“ß°“¬ “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå‰¥â¢÷Èπ‡Õß

®“°µ—∫·≈–≈”‰ â À√◊Õ‰¥â√—∫®“° “√Õ“À“√ ‡™àπ ‰¢¡—π —µ«å ‡§√◊ËÕß„π —µ«å  ·µà∂â“¡’‰¢¡—π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¡“°

‡°‘π‰ª°Á®–‡ªìπ‚∑…µàÕ√à“ß°“¬  ́ ÷Ëß‰¢¡—π‡À≈à“π’È®–‰ª – ¡Õ¬Ÿàµ“¡ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑—Ë«√à“ß°“¬ ‡™àπ À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥ ¡Õß  À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®  œ≈œ ∑”„Àâ‡°‘¥‡ âπ‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« ·≈–°“√µ’∫µ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥  √–¥—∫ª°µ‘

¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥‰¡à§«√‡°‘π 200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√   ¬—ß·∫àß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë ”§—≠‰¥âÕ’° 2 ™π‘¥

§◊Õ

-‡Õ™¥’·Õ≈ (High density lipoprotein-HDL) À√◊Õ‰¢¡—π™π‘¥¥’¡’Àπâ“∑’Ëπ”§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

®“°°√–· ‡≈◊Õ¥‰ª∑”≈“¬∑’Ëµ—∫ ¥—ßπ—Èπ∂â“√–¥—∫ HDL„π‡≈◊Õ¥ Ÿß®–∑”„ÀâÕ—µ√“‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫πâÕ¬≈ß HDL ®– Ÿß‰¥â®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √–¥—∫ª°µ‘„π‡≈◊Õ¥ºŸâ™“¬¡“°°«à“ 40 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ

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

-·Õ≈¥’·Õ≈ (Low density lipoprotein-LDL) À√◊Õ‰¢¡—π™π‘¥√â“¬À“°¡’‰¢¡—π™π‘¥π’È„π

‡≈◊Õ¥ Ÿß°Á®–‰ª‡°“–ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥æÕ°Àπ“¢÷Èπ∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥®–µ’∫

·§∫≈ß∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥‰¡à –¥«° ®÷ß‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥µ’∫µ—π‰¥â¡“°√–¥—∫ª°µ‘„π‡≈◊Õ¥‰¡à

§«√‡°‘π 130 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√

2. ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å (Triglyceride) ‡ªìπ‰¢¡—π™π‘¥Àπ÷Ëß‡°‘¥®“°°“√ √â“ß¢÷Èπ‡Õß„π√à“ß°“¬®“°

πÈ”µ“≈ ·≈–·ªÑßÀ√◊Õ®“°Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª  ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„Àâæ≈—ßß“π ™à«¬„π°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π ‡Õ

¥’ Õ’ ·≈– ‡§ √à“ß°“¬¬—ß‡°Á∫ – ¡‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å‰«â‡ªìπ·À≈àßæ≈—ßß“π ”√Õß ·µà∂â“¡’‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥

 Ÿß À√◊Õæ∫«à“ Ÿß„π§π∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ŸßÕ¬Ÿà·≈â« ®–¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡≈’È¬ßÀ—«„®µ’∫¡“°¢÷Èπ √–¥—∫

ª°µ‘„π‡≈◊Õ¥‰¡à§«√‡°‘π 150 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√ (§à“ª°µ‘ 50 - 150 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√)
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Õ“À“√‡©æ“–‚√§¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‰¢¡—π —µ«å ‡§√◊ËÕß„π —µ«å  ¡Õß —µ«å ‰¢à·¥ß Õ“À“√

∑–‡≈ ‡™àπ ÀÕ¬π“ß√¡ À¡÷° °ÿâß ‡ªìπµâπ

2. §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¡à„ÀâÕâ«π‡°‘π‰ª‚¥¬®”°—¥Õ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß -¢â“«µà“ß Ê ¢π¡À«“π

3. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑Õ¥§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥°“√„™âπÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ §«√„™âπÈ”¡—π®“°æ◊™

·∑ππÈ”¡—π®“° —µ«å ‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π‡¡≈Á¥∑“πµ–«—π ´÷Ëß¡’°√¥

‰≈‚π‡≈Õ‘° ‡ªìπµ—«π”§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰ª‡º“º≈“≠ ÷́Ëß®–™à«¬„π°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‰¢¡—π Ÿà

√à“ß°“¬πâÕ¬≈ß

4. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ ‡§â° §ÿ°°’È æ“¬ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ ‡∫§Õπ Àπ—ß‡ªì¥/‰°à Õ“À“√

∑’Ë¡’°–∑‘‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

5. §«√‡æ‘Ë¡Õ“À“√æ«°º—°„∫µà“ß Ê·≈–º≈‰¡â ∑’Ë¡’°“°„¬ Ÿß ‡™àπ §–πâ“ º—°°“¥ Ω√—Ëß  â¡ ‡¡Á¥

·¡ß≈—° ·≈–Õ◊ËπÊ °“°„¬®–™à«¬¥Ÿ¥´—∫‰¢¡—π‰«â ™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬

6. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡ ÿ√“‡∫’¬√å ‡æ√“–·Õ≈°ÕŒÕ≈å‡√àß°“√ – ¡‰¢¡—πµ“¡‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

7. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–™à«¬≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ·≈–‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢Õß HDL §«√ÕÕ°°”≈—ß

°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §◊Õ¿“«–¢Õß°“√¡’§«“¡¥—π„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß Ÿß °“√∑’Ë

√à“ß°“¬¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß°«à“ ¿“«–ª°µ‘ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ“¡Õ“¬ÿ ‡æ» °√√¡æ—π∏ÿå ‡™◊ÈÕ™“µ‘

πÈ”Àπ—°  Õ“À“√∑’Ë°‘π ·≈–¿“«–¢ÕßÕ“√¡≥åµà“ßÊ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ 2 §à“ §◊Õ ·√ß¥—π‡≈◊Õ¥¢≥–À—«„®∫’∫µ—«

(´‘ ‚µ≈‘°) ·≈–¢≥–À—«„®§≈“¬µ—« (‰¥·Õ ‚µ≈‘°)

ª°µ‘ < 120 < 80

 Ÿß > 140 > 90

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ §«“¡¥—π‚≈À‘µ (¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑)

´‘ ‚µ≈‘° ‰¥·Õ ‚µ≈‘°
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Õ“À“√‡©æ“–‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. ≈¥§«“¡‡§Á¡„πÕ“À“√

- À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√√ ®—¥ Õ“À“√À¡—°¥Õß√ ‡§Á¡  ‡™àπ ‰¢à‡§Á¡ ª≈“√â“ ª≈“‡®à“ ªŸ‡§Á¡ º—°

¥Õß ‡µâ“ÀŸâ¬’È ‡µâ“‡®’È¬« µ—Èß©à“¬  ‡ªìπµâπ

- ≈¥°“√„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß√ „πÕ“À“√ ‡™àπ ºßª√ÿß√  πÈ”ª≈“ ’́Õ‘È« ‡°≈◊Õ ´Õ ª√ÿß√  ·≈–

ºß™Ÿ√  ‡ªìπµâπ

2. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª Õ“À“√°√–ªÜÕß ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√

·ª√√Ÿª ‡™àπ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ À¡Ÿ¬Õ °ÿπ‡™’¬ß ª≈“‡§Á¡ ‰¢à‡§Á¡ ‡ªìπµâπ ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë ¥

ºà“π°“√ª√ÿß„À¡à·∑π

3. ≈¥§«“¡∂’Ë·≈–ª√‘¡“≥°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”®‘È¡ ‡™àπ πÈ”®‘È¡‰°à πÈ”®‘È¡ ÿ°’È À¡Ÿ°√–∑– ß¥°“√

°‘πæ√‘°°—∫‡°≈◊Õ‡¡◊ËÕ°‘πº≈‰¡â

4. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë„ à “√°—π‡ ’¬ ∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫‰¥â·°à ‚´‡¥’¬¡‡∫π‚´‡Õµ

5. ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬‡§√◊ËÕß‡∑» À√◊Õ ¡ÿπ‰æ√ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡°≈‘Ëπ √ ™“µ‘ §«“¡Õ¬“°Õ“À“√ ‡¡◊ËÕµâÕß

ª√ÿßÕ“À“√ÕàÕπ‡§Á¡ ‡™àπ µâ¡¬” ·°ß‡≈’¬ß ·°ß â¡ ·°ßªÉ“ ‡ªìπµâπ

6. ß¥À√◊Õ≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π¡“° ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π Õ“À“√∑Õ¥ Õ“À“√∑’Ë¡’°–∑‘ ‡≈◊Õ°„™â

‰¢¡—π¥’„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√

7. ß¥∫ÿÀ√’Ë ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å

8. §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ „Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬

‡∫“À«“π
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡∫“À«“π ‡ªìπ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß°«à“ª°µ‘ ‡°‘¥

¢÷Èπ®“°°“√∑’Ë√à“ß°“¬¢“¥ŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π ‡π◊ËÕß®“°µ—∫ÕàÕπº≈‘µÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¡àæÕ ·≈–‡°‘¥®“°√à“ß°“¬‡°‘¥¿“«–

¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π ∑”„Àâ√à“ß°“¬µâÕß°“√Õ‘π´Ÿ≈‘π¡“°°«à“ª°µ‘ ´÷Ëß‡°‘¥®“°°√√¡æ—π∏ÿå‡ªìπ “‡ÀµÿÀ≈—° À√◊Õ®“°

 ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ‡™àπ §«“¡Õâ«π §«“¡™√“ ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚√§À√◊Õ¬“∫“ß°≈ÿà¡ ‡ªìπµâπ

‚√§‡∫“À«“π ·∫àß‰¥â ¥—ßπ’È

1. ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1 æ∫„πºŸâªÉ«¬‡¥Á° À√◊ÕÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 30 ªï ¡—°ºÕ¡ µ—∫ÕàÕπ‰¡à

 “¡“√∂º≈‘µÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â µâÕß√—°…“¥â«¬°“√©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘π

2. ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à¡—°Õâ«π ¡’ª√–«—µ‘§π„π§√Õ∫§√—«‡ªìπ‡∫“À«“π
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§πª°µ‘ < 110 < 140

§π∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ≥ 126 ≥ 200

3. ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥Õ◊Ëπ∑’Ë¡’ “‡Àµÿ‡©æ“– ‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡ ‡°‘¥®“°

§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õßµ—∫ÕàÕπ À√◊Õ¡’°“√Õ—°‡ ∫∑’Ëµ—∫ÕàÕπ®“°‡™◊ÈÕ‰«√— À√◊Õ¬“∫“ß™π‘¥

4. ‚√§‡∫“À«“π∑’Ë‡°‘¥®“°°“√µ—Èß§√√¿å ‡°‘¥®“°ŒÕ√å‚¡π®“°√°∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕ‘π´Ÿ≈‘π À≈—ß

§≈Õ¥Õ“°“√¢Õß‚√§¡—°À“¬‰ª

°“√«‘π‘®©—¬«à“‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π Õ“°“√∑—Ë«‰ª∑’Ëæ∫ §◊Õ ªí  “«–∫àÕ¬ À‘«∫àÕ¬ πÈ”Àπ—°

≈¥ ‰¡à¡’·√ß À√◊Õµ√«®®“°√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

ª√–‡¿∑ √–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ (¡°./¥≈.)

¢≥–Õ¥Õ“À“√ 8-10 ™—Ë«‚¡ß 2 ™—Ë«‚¡ß À≈—ß¥◊Ë¡πÈ”µ“≈

Õ“À“√‡©æ“–‚√§‡∫“À«“π·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. §«∫§ÿ¡Õ“À“√·≈–πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±å ‡æ◊ËÕ„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥Õ¬Ÿà„π¿“«–ª°µ‘

·≈–‰¡à§«√ß¥Õ“À“√¡◊ÈÕ„¥¡◊ÈÕÀπ÷Ëß

- °‘πÕ“À“√„Àâ§√∫ 3 ¡◊ÈÕ °‘π„Àâµ√ß‡«≈“ §«√ª√÷°…“π—°°”Àπ¥Õ“À“√À√◊Õπ—°

‚¿™π“°“√‡°’Ë¬«°—∫ª√‘¡“≥Õ“À“√À√◊Õ —¥ à«πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â„Àâ∂Ÿ°µâÕßµ“¡

À≈—°‚¿™π“°“√

- ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß ‡™àπ ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ À√◊Õ∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à‰¥â¢—¥ ’ º—° º≈‰¡â∑’Ë‰¡à

À«“π®—¥ ∂—Ë«µà“ßÊ

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’πÈ”µ“≈ Ÿß ¢π¡À«“π ‰Õ»°√’¡ ·≈–

º≈‘µ¿—≥±å‡∫‡°Õ√’Ëµà“ßÊ

- °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈µË” ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π Õ“À“√∑Õ¥ Õ“À“√∑’Ë

¡’°–∑‘ ‡≈◊Õ°„™â ‰¢¡—π¥’„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√

- À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡æ√“–®–‰ª‡æ‘Ë¡‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥

2. §«√æ∫·æ∑¬åÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ‚¥¬√—∫ª√–∑“πÕ“À“√§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√√—°…“¥â«¬¬“

3. §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ „Àâ‡À¡“– ¡°—∫«—¬

4. ≈¥§«“¡‡§√’¬¥À√◊Õ«‘µ°°—ß«≈ ´÷Ëß ‘Ëß‡À≈à“π’È¡’º≈µàÕ

°“√°√–µÿâπ°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π∑’Ë®–‰ª¢—¥¢«“ß°“√

∑”ß“π¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π
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‚√§À—«„® ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§À—«„® ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡ªìπ “‡Àµÿ°“√‡ ’¬™’«‘µ

Õ—πµâπ¢Õßª√–‡∑»‰∑¬ ‚¥¬‚√§°≈ÿà¡π’È‡°‘¥À≈Õ¥‡≈◊Õ¥µ’∫µ—π ¿“«–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥µ’∫À√◊ÕÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßπ’È ‡°‘¥

®“°°“√ – ¡‰¢¡—π ‚ª√µ’π ·≈–·√à∏“µÿ„πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥®π‡°‘¥°“√µ’∫µ—π·≈–·§∫∑”„Àâ¡’§«“¡µâ“π∑“π

µàÕ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢“¥§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ‡ª√“–∫“ß¡“°¢÷Èπ À“°‡°‘¥∫√‘‡«≥‡ âπ‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë‰ª

‡≈’È¬ßÀ—«„®®–∑”„Àâ‡°‘¥À—«„®«“¬‡©≈’¬∫æ≈—πÀ√◊ÕÀ—«„®≈â¡‡À≈«∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬·≈–‡ ’¬™’«‘µ‰¥âÀ“°

‡°‘¥„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§≈¡ªí®®ÿ∫—π À√◊Õ  ‚µ√§ (Stroke) ∑”„Àâ‡´≈≈å ¡Õß∫“ß

 à«πµ“¬ ∑”„Àâ‡°‘¥Õ—¡æ“µ

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‰¥â·°à Õ“¬ÿ∑’Ë¡“°¢÷Èπ ‡æ»™“¬¡—°¡’‚Õ°“ ‡°‘¥

¢÷Èπ¡“°°«à“‡æ»À≠‘ß æ—π∏ÿ°√√¡∫ÿ§§≈∑’Ë¡’ª√–«—µ‘§√Õ∫§√—«‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥®–¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

·≈–¬—ß¡’ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑’Ë “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥â ‡™àπ

- ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ À“° “¡“√∂§«∫§ÿ¡‰¥â°Á “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¥â

- °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë∑”„Àâ ‰¢¡—π¥’ (HDL) ≈¥≈ß ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß Ÿß¢÷Èπ À—«„®∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ

- §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ∑”„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥©’°¢“¥ ‡°‘¥‡°≈Á¥‡≈◊Õ¥·≈–‰¢¡—π‰ª‡°“–ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

- ‚√§‡∫“À«“π ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§À—«„®‡ªìπ 2 ‡∑à“¢Õß§πª°µ‘

- °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑ÿ°«—πÊ ≈– 30 π“∑’ ™à«¬ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®‰¥â

- §«“¡‡§√’¬¥ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬®–À≈—Ëß “√ ·§∑’§Õ≈“¡’π (Catecholamine) ∑”„ÀâÀ≈Õ¥

‡≈◊Õ¥À¥µ—«

- Õ“™’æ ∑”ß“ππ—Ëß°—∫‚µä–„™â ¡Õß¡“° ‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

- ∫ÿ§≈‘°¿“æ §π∑’Ë„®√âÕπ °â“«√â“« ‡®â“Õ“√¡≥å ‚°√∏ßà“¬ ‡§√’¬¥‡ªìπª√–®” ¡’§«“¡§‘¥·¢àß

¢—π

Õ“À“√‡©æ“–‚√§À—«„® ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ ‰¢¡—π —µ«å Àπ—ß‡ªì¥/‰°à  ¡Õß —µ«å Õ“À“√∑’Ëª√ÿß¥â«¬°–∑‘

·≈–Õ“À“√·ª√√Ÿª ®”æ«° °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ ‡∫§Õπ ·Œ¡

2. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å ‰¢à·¥ß ÀÕ¬π“ß√¡ ª≈“À¡÷° °ÿâß

œ≈œ

3. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑Õ¥ ·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡∫‡°Õ√’Ë ‡™àπ ª“∑àÕß‚°ã ‰°à∑Õ¥ ‡§â° æ“¬ §ÿâ°°’È

4. „™âπÈ”¡—π„π°“√ª√ÿßÕ“À“√·µàæÕ§«√ ·≈–‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π∑’Ë¡’ —¥ à«π¢Õß°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«

‡™‘ß‡¥’Ë¬« Ÿß ‡™àπ πÈ”¡—π√”¢â“« ·≈–‡≈◊Õ°πÈ”¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ‰≈‚π‡≈Õ‘°·≈–‰≈‚π‡≈π‘° Ÿß

‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß
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5. À“°¥◊Ë¡π¡‡ªìπª√–®”§«√‡≈◊Õ°¥◊Ë¡π¡ª√–‡¿∑‰¢¡—πµË” (π¡æ√àÕß¡—π‡π¬)À√◊Õ ‰¡à¡’

‰¢¡—π(π¡¢“¥¡—π‡π¬)

6. ≈¥°“√°‘πÕ“À“√√ ‡§Á¡ ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ́ ’Õ‘È« ºßª√ÿß√ 

´ÿª°âÕπ πÈ”´Õ ™π‘¥µà“ßÊ √«¡‰ª∂÷ß ª≈“‡§Á¡ ‰¢à‡§Á¡ °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ À¡ŸÀ¬Õß À¡Ÿ·ºàπ

‡ªìπµâπ

7. °‘πº—° º≈‰¡â ‡ªìπª√–®” ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π´’ ·≈–‡∫µâ“·§‚√∑’π ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√ÕÕ° ‘́

‰¥ å¢Õß·Õ≈¥’·Õ≈-‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–°“°„¬„πº—°º≈‰¡â ¬—ß™à«¬¢—¥¢«“¡°“√¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π

‰¥âÕ’°¥â«¬

8. ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ „Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬

9. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ °“·ø ·≈–ß¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

10.æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ §«∫§ÿ¡‰¡à„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥∑—Èß∑“ßÕ“√¡≥å ·≈–®‘µ„®

‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß ‰µ‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë¡’√Ÿª√à“ß§≈â“¬∂—Ë«¢π“¥‡∑à“°”ªíôπ¡◊Õ ¡’Õ¬Ÿà 2 ¢â“ß

µ—ÈßÕ¬Ÿà∑’Ë¥â“πÀ≈—ß ¢â“ß°√–¥Ÿ°‰¢ —πÀ≈—ß∑—Èß 2 ¢â“ß ‰µ∑”Àπâ“∑’Ë¢—∫πÈ”·≈–¢Õß‡ ’¬®“°‡≈◊Õ¥ÕÕ°πÕ°√à“ß°“¬ ¢—∫

∂à“¬„π√Ÿª “√ª√–°Õ∫‰π‚µ√‡®π ‡™àπ ¬Ÿ‡√’¬ (urea) ·≈–°√¥¬Ÿ√‘§ (uric acid) ÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ·≈–¬—ß

¡’Àπâ“∑’Ëª√—∫ ¡¥ÿ≈πÈ” ‡°≈◊Õ·√à ·≈–°√¥¥à“ß„π‡≈◊Õ¥„Àâ‡ªìπª°µ‘ ‚√§‰µ¡’Õ¬Ÿà¡“°¡“¬À≈“¬™π‘¥∑—Èß™π‘¥

‡©’¬∫æ≈—π√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â‡™àπ‚√§‰µÕ—°‡ ∫™π‘¥‡©’¬∫æ≈—π ‚√§°≈ÿà¡‡π‚ø√µ‘§ Õ—π‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬

‚ª√µ’πÕ—≈∫≈Ÿ¡‘π ÕÕ°¡“∑“ßªí  “«– ·µà‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß(Chronic kidney disease) ‡ªìπ‚√§∑’ËÀπà«¬‰µ∂Ÿ°

∑”≈“¬≈ß‡√◊ËÕ¬Ê Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“° ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§·æâ¿Ÿ¡‘µπ‡Õß ·≈– ‚√§

À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ®–‡ªìπ°“√ Ÿ≠‡ ’¬Àπâ“∑’Ë¢Õß‰µ„π∑ÿ°Ê ¥â“π ¬àÕ¡¡’º≈°√–∑∫µàÕ√à“ß°“¬Õ¬à“ß√ÿπ·√ß

‡™àπ ¬Ÿ‡√’¬·≈–°√¥¬Ÿ√‘§ §—Ëß„π√à“ß°“¬ „π‡≈◊Õ¥®÷ß¡’ “√¥—ß°≈à“«„π√–¥—∫ Ÿß°«à“ª°µ‘ (BUN >20 ¡°./¥≈.) ¡’

°“√‡ ’¬¥ÿ≈¢Õß°√¥-¥à“ß (‡≈◊Õ¥¡’¿“«–‡ªìπ°√¥) ‡ ’¬¥ÿ≈¢ÕßπÈ”·≈–Õ‘‡≈§‚∑√‰≈∑å (µ—«∫«¡‡æ√“–¡’πÈ”·≈–

‚´‡¥’¬¡§—Ëß) ¡’¿“«–‡≈◊Õ¥®“ß

‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ßÕ—π‡ªìπ‚√§∑’ËÀπà«¬‰µ∂Ÿ°∑”≈“¬‰ª‡√◊ËÕ¬Ê‡ªìπ‚√§∑’Ë‰¡àÕ“®√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â°“√

∫”∫—¥∑—Èß¥â«¬¬“·≈–¥â«¬Õ“À“√ °Á‡æ’¬ß·§à™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‰µ‰«â ‰¥â∫â“ß‡∑à“π—Èπ

‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß (Chronic Kidney Disease) À¡“¬∂÷ß¿“«–∑’Ë‰µ∂Ÿ°∑”≈“¬ ( ÷́Ëß¡’°“√µ√«®

¬◊π¬—π‚¥¬°“√∑” Kidney biopsy ·≈–æ∫«à“‰µº‘¥ª°µ‘À√◊Õ¡’°“√µ√«®æ∫ ‘Ëß∑’Ë· ¥ß«à“‰µº‘¥ª°µ‘‡™àπ¡’‰¢à

¢“«√—Ë«ÕÕ°¡“‡≈Á°πâÕ¬À√◊Õ ¡√√∂¿“æ¢Õß‰µ glomerular filtration rate (GFR) ≈¥≈ß‡À≈◊Õ< 60 ¡≈./π“∑’/

1.73 ¡2 ‡ªìπ‡«≈“π“π°«à“ 3 ‡¥◊Õπ
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Õ“À“√‡©æ“–‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß ( ”À√—∫‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß√–¬–‡√‘Ë¡µâπ)

1. ®”°—¥Õ“À“√‚ª√µ’π ª°µ‘·≈â«‰µ®–¢—∫∂à“¬¬Ÿ‡√’¬ ÷́Ëß‡ªìπ¢Õß‡ ’¬®“°°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√

ª√–‡¿∑‚ª√µ’π ºŸâªÉ«¬‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß‰¡à “¡“√∂¢—∫¬Ÿ‡√’¬ÕÕ°‰¥â‡∑à“§πª°µ‘ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√

®”°—¥Õ“À“√‚ª√µ’π(0.6-0.8 °√—¡ µàÕ πÈ”Àπ—°‡ªìπ°‘‚≈°√—¡) ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ¬Ÿ‡√’¬§—Ëß„π√à“ß°“¬

2. ºŸâªÉ«¬‚√§‰µ§«√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ¥’∑’Ë¡“®“°‡π◊ÈÕ —µ«å ‡™àπ ª≈“ ‰¢à¢“«‡ªìπª√–®”

·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß‚ª√µ’π¥âÕ¬§ÿ≥¿“æ À√◊Õ‚ª√µ’π®“°æ◊™

3. ®”°—¥ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ ‰¡à§«√°‘πÕ“À“√√ ‡§Á¡ À√◊Õ®”°—¥‚´‡¥’¬¡‰¡à§«√‡°‘π«—π≈– 2,000 ¡°.

(‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ¡’‚´‡¥’¬¡ 2,000 ¡°.) ‡æ◊ËÕªÑÕß°“√°“√§—Ëß¢Õß¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬ À√◊Õ

°“√∫«¡πÈ” ·≈–∑”„Àâ°“√§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡ªìπ‰ª‰¥â¬“°

4. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡) Ÿß ‡™àπ Õ“À“√À¡—° ¥Õß Õ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ‡§√◊ËÕß

ª√ÿß√ ‡§Á¡µà“ßÊ √«¡‰ª∂÷ß ª≈“‡§Á¡ ‰¢à‡§Á¡ °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ¬Õ À¡ŸÀ¬Õß

5. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë„ à “√°—π‡ ’¬∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ À√◊Õ‚ª·µ ‡ ’́¬¡‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ‡™àπ ‚´‡¥’¬¡

‡∫π‚´‡Õµ ‚ª·µ ‡´’¬¡‡∫π‚´‡Õµ

6. ®”°—¥ª√‘¡“≥πÈ”¥◊Ë¡  ”À√—∫°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬¡’ªí≠À“∑“ß¥â“π°“√¢—∫πÈ”ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ®”‡ªìπ

µâÕß®”°—¥πÈ” ∑—ÈßπÈ”¥◊Ë¡ ·≈–πÈ”„πÕ“À“√

7. ®”°—¥ª√‘¡“≥‚ª·µ ‡´’¬¡ ºŸâªÉ«¬‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß®–¡’ªí≠À“°“√¢—∫‡°≈◊Õ·√à√«¡∑—Èß‚ª·µ ‡´’¬¡

¥â«¬ À“°ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–‚ª·µ ‡´’¬¡ Ÿß®–∑”„ÀâÀ—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«– Õ“®Õ—πµ√“¬∂÷ß™’«‘µ®÷ß

§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‚ª·µ ‡´’¬¡ Ÿß ‡™àπ °≈â«¬  â¡ ¡—πΩ√—Ëß º—° ’‡¢â¡ µà“ßÊ œ≈œ

8. ®”°—¥øÕ øÕ√— ºŸâªÉ«¬‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß®–¢—∫øÕ øÕ√— ‰¥âπâÕ¬ ∑”„ÀâøÕ øÕ√— „π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷Èπ

 àßº≈„Àâ‡°‘¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡„π°√–¥Ÿ°∑”„Àâ°√–¥Ÿ°∫“ß‰¥â Õ“À“√∑’Ë¡’øÕ øÕ√—  Ÿß‰¥â·°à

‰¢à·¥ß ∂—Ë« π¡ πÈ”Õ—¥≈¡

‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß‡°‘¥®“°À≈“¬ “‡Àµÿ ¥—ßπ—Èπ§«√§«∫§ÿ¡ “‡Àµÿ¢Õß‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß‡ªìπª°µ‘ ‡™àπ §«∫§ÿ¡

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ”À√—∫ºŸâ∑’à‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π Ÿß §«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ ‚√§‡∫“À«“π

‡ªìπµâπ
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‚√§‡°“µå
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡°“µå ‡ªìπ‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫™π‘¥Àπ÷Ëß ªí®®ÿ∫—π‚√§‡°“µå Ÿß¢÷Èππ—Èπ  à«πÀπ÷Ëß¡“

®“°¡“µ√∞“π§«“¡‡ªìπÕ¬ŸàÕ“À“√ ¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’¢÷Èπ„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π  à«π„À≠àºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§‡°“µå®–

‡ªìπºŸâ™“¬∑’Ë¡’Õ“¬ÿ‡°‘π 40 ªï ·µàÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ„π«—¬„¥°Á‰¥â ·≈– ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß¡—°‡ªìπ„π«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

‚√§‡°“µå‡°‘¥‰¥â®“° “√æ‘«√’πÀ√◊Õπ‘«§≈’‚Õ‚ª√µ’π∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§ à«π

π’È‡ªìπ°√¥¬Ÿ√‘§∑’Ë‡°‘¥®“° “‡Àµÿ¿“¬πÕ°∂â“∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‡§√◊ËÕß„π —µ«å ®–∑”„Àâ°√¥¬Ÿ√‘§ Ÿß¢÷Èπ ®÷ß √ÿª‰¥â«à“

°√¥¬Ÿ√‘§®–‡ª≈’Ë¬π‰ªµ“¡Õ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π

Õ“°“√¢Õß‚√§‡°“µå ¡—°¡’Õ“°“√¢âÕÕ—°‡ ∫∑’Ë∫√‘‡«≥π‘È«À—«·¡à‡∑â“, ¢âÕ‡∑â“ ‚¥¬∑’Ë¢âÕÕ—°‡ ∫®–∫«¡

·¥ß √âÕπ ·≈–ª«¥¡“°™—¥‡®π‚¥¬¡“°‡ªìπ¢âÕ‡¥’¬«·≈–¡’Õ“°“√Õ—°‡ ∫Õ¬Ÿàª√–¡“≥ 5-7 «—π Õ“°“√®–§àÕ¬Ê

∑ÿ‡≈“≈ß‰ª‡Õß ‡¡◊ËÕ¢âÕÕ—°‡ ∫¢÷Èπ„À¡à®–¡’Õ“°“√‡™àπ‡¥‘¡Õ’° Õ“°“√®–‡ªìπÕ¬à“ßπ’È ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°√–∑—Ëß‡ªìπ

¡“°¢÷ÈπÕ“°“√®–‡ªìπ¡“°¬‘Ëß¢÷ÈπÀ≈“¬¢âÕ¡“°¢÷Èπ √«¡∑—Èß‡°‘¥ªÿÉ¡°âÕπ¢Õß¬Ÿ√‘§ – ¡¡“°¢÷Èπ

Õ“À“√‡©æ“–‚√§‡°“µå ·≈–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß

1. Õ“À“√∑’Ë¡’ “√æ‘«√’ππâÕ¬ (0-50 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕÕ“À“√ 100 °√—¡) ‰¥â·°à π¡·≈–

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ ‰¢à ∏—≠æ◊™ º—° º≈‰¡â πÈ”µ“≈ º≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß ‰¢¡—πÕ“À“√°≈ÿà¡π’È

 “¡“√∂°‘π‰¥âµ“¡ª°µ‘

2. Õ“À“√∑’Ë¡’ “√æ‘«√’πª“π°≈“ß (50-150 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕÕ“À“√ 100 °√—¡) ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ

‡π◊ÈÕ«—« ª≈“°√–æß·¥ß À¡÷° ªŸ ∂—Ë«≈‘ ß „∫¢’È‡À≈Á°  –µÕ ¢â“«‚Õäµ º—°‚¢¡ ‡¡≈Á¥∂—Ë«

≈—π‡µ“ ÀπàÕ‰¡â Õ“À“√°≈ÿà¡π’È§«√‡≈◊Õ°°‘π„ÀâπâÕ¬≈ß

3. Õ“À“√∑’Ë¡’æ‘«√’π Ÿß (150 ¡‘≈≈‘°√—¡¢÷Èπ‰ª) ‰¥â·°à À—«„®‰°à ‰¢àª≈“ µ—∫‰°à ¡—π ¡Õß«—« °÷Îπ

‰°à ÀÕ¬ ‡´àß®’È(À¡Ÿ) Àà“π µ—∫À¡Ÿ πÈ”µâ¡°√–¥Ÿ° ª≈“¥ÿ° ¬’ µå ‡π◊ÈÕ‰°à ‡ªì¥ ́ ÿª°âÕπ °ÿâß™’·Œâ

πÈ”´ÿªµà“ßÊ πÈ” °—¥‡π◊ÈÕ ª≈“‰ âµ—π ∂—Ë«¥” ª≈“¢π“¥‡≈Á° ∂—Ë«·¥ß ‡ÀÁ¥ ∂—Ë«‡¢’¬« °√–∂‘π

∂—Ë«‡À≈◊Õß µ—∫ÕàÕπ ™–Õ¡ ª≈“Õ‘π∑√’¬å °–ªî ª≈“´“¥’π°√–ªÜÕß Õ“À“√°≈ÿà¡π’È§«√ß¥

À√◊ÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß

4. ß¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ·≈–‡∫’¬√å ‡æ√“–Õ“®®–∑”„Àâ°“√ √â“ß°√¥¬Ÿ√‘§ Ÿß¢÷Èπ ·≈–

¢—¥¢«“ß°“√¢—∫∂à“¬°√¥¬Ÿ√‘§∑“ß‰µ‰¥âπâÕ¬≈ß
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¡–‡√Áß
¡–‡√Áß §◊Õ ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß°√–∫«π°“√§«∫§ÿ¡°“√·∫àß‡´≈≈å ∑”„Àâ‡´≈≈å¡’°“√

·∫àßµ—«º‘¥ª°µ‘ ®π°√–∑—Ëß‡ªìπ°âÕπ∑’Ëµ√«®æ∫‰¥â ´÷Ëß‡´≈≈å∑’Ëº‘¥ª°µ‘π’È®–∑”≈“¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„°≈â‡§’¬ß·≈– “¡“√∂

·æ√à°√–®“¬‰ª¬—ßÕ«—¬«–∑’Ë ”§—≠ ‡™àπ ªÕ¥ µ—∫ ·≈– ¡Õß ‚¥¬ºà“π‰ªµ“¡À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–∑àÕπÈ”‡À≈◊ÕßÕ’°

¥â«¬

°“√°‘πÕ“À“√ ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß·≈–§«∫§ÿ¡‚√§¡–‡√Áß

1. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√∑’Ëªîôß

®π‰À¡â‡°√’¬¡ Õ“À“√ ÿ°Ê¥‘∫Ê Õ“À“√∑’Ë¢÷Èπ√“ Õ“À“√∑’Ë¡’°“√·µàß ’®—¥ Õ“À“√∑’Ë¡’°“√‡µ‘¡

‡°≈◊Õ‰π‰µ√∑åÀ√◊Õ‰π‡µ√∑ §«√≈¥Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π Ÿß Õ“À“√¥Õß‡§Á¡ Õ“À“√√ ®—¥ ‡§Á¡

®—¥ ≈¥À√◊Õß¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å ·≈–∫ÿÀ√’Ë

2. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß ‰¥â·°à ∏—≠æ◊™∑—Èß‡¡≈Á¥ À√◊Õ∑’Ë¡’°“√¢—¥ ’πâÕ¬ ‡™àπ ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ¢π¡

ªíß‚Œ≈«’∑ ́ ÷ËßπÕ°®“°®–„Àâ„¬Õ“À“√¬—ß‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’¢Õß«‘µ“¡‘πÕ’ °‘πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â ‚¥¬

‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß º—°µ√–°Ÿ≈°–À≈Ë” µ√–°Ÿ≈°√–‡∑’¬¡·≈–ÀÕ¡ ¡–‡¢◊Õ‡∑» (´÷Ëß¡’ “√‰≈‚§ªïπ)

°‘πæ◊™º—°∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’  Ÿß ‡æ√“–¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ∑’ËªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß

3. °‘πÕ“À“√„Àâ§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà·≈–§«√„ÀâÀ≈“°À≈“¬„π·µà≈–À¡Ÿà À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√ È́”Ê

‡æ◊ËÕ≈¥°“√‰¥â√—∫ “√æ‘…®“°Õ“À“√π—ÈπÊ

4. ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√ ¥¥’°«à“Õ“À“√·Àâß À√◊ÕÕ“À“√∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√∂πÕ¡Õ“À“√ ‡æ√“–

°“√∂πÕ¡Õ“À“√¡—°¡’°“√‡µ‘¡ “√‡§¡’ ´÷Ëß®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß‰¥â °“√

°‘πÕ“À“√‡À≈à“π’È ‰¡à§«√°‘π¡“°À√◊Õ∫àÕ¬

5. ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë‰¡à„ à ’À√◊Õ„™â ’∏√√¡™“µ‘

6. ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—ππâÕ¬‡™àπ ‡π◊ÈÕª≈“ ‡π◊ÈÕÕ°‰°à (≈Õ°Àπ—ßÕÕ°) ‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë

∑”„Àâ ÿ°¥â«¬°“√π÷Ëß Õ∫ µâ¡ ¥’°«à“Õ“À“√∑Õ¥ §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√™ÿª·ªÑß∑Õ¥∑’ËÕ¡πÈ”¡—π

7. ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” ¡Ë”‡ ¡Õ

8. ≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥√«¡∑—Èß‡π◊ÈÕ —µ«å º—°·≈–º≈‰¡â°àÕππ”¡“∫√‘‚¿§‡æ◊ËÕ≈¥

 “√æ‘…∑’Ëµ°§â“ß„πÕ“À“√π—ÈπÊ

„π°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº—° ¥ º≈‰¡â À“°‰¡à·πà„®«à“º—° ¥À√◊Õº≈‰¡â∑’Ë´◊ÈÕ¡“∫√‘‚¿§ª≈Õ¥¿—¬®“° “√

‡§¡’À√◊Õ‰¡à °“√≈â“ßº—°Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬≈¥ª√‘¡“≥ “√‡§¡’µ°§â“ß„πº—° ¥

À√◊Õº≈‰¡â ‰¥â

1. ªÕ°‡ª≈◊Õ°À√◊Õ≈Õ°‡ª≈◊Õ°™—ÈππÕ°¢Õßº—° ¥ À√◊Õº≈‰¡âÕÕ°∑‘Èß ·°–‡ªìπ°≈’∫À√◊Õ·°–„∫

ÕÕ°®“°µâπÀ√◊Õµ—¥ à«π¢Õ∫√Õ∫πÕ°·≈â«≈â“ßÕÕ°¥â«¬πÈ” –Õ“¥
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2. ≈â“ßº—°¥â«¬πÈ” –Õ“¥À≈“¬Ê§√—Èß À√◊Õ≈â“ß¥â«¬°“√„™âπÈ”°ÁÕ°‰À≈ºà“πº—° ¥π“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 2

π“∑’ √à«¡¥â«¬°“√„™â “√≈–≈“¬Õ◊ËπÊ„π°“√≈â“ß

- „™âπÈ”‡°≈◊Õ (‡°≈◊Õ 2 ™âÕπ‚µä–æŸπµàÕπÈ” 4 ≈‘µ√)

- „™âπÈ” â¡ “¬™Ÿ ( πÈ” â¡ “¬™Ÿ 1/
2
 ∂â«¬µàÕπÈ” 4 ≈‘µ√)

- „™âπÈ”‚´¥“ (‚´‡¥’¬¡‰∫§“√å∫Õ‡πµ(ºßøŸ) 1 ™âÕπ‚µä–µàÕπÈ” 4 ≈‘µ√)

- „™âπÈ”¬“≈â“ßº—° (µ“¡«‘∏’∑’ËºŸâº≈‘µ·π–π”) ·≈â«®÷ßπ”º—°¡“≈â“ß¥â«¬πÈ” –Õ“¥Õ’°§√—Èß

 “¡“√∂≈¥ “√‡§¡’‰¥â√âÕ¬≈– 6 - 92

°“√°‘πÕ“À“√ ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‚√§¡–‡√Áß

‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬·≈â« ºŸâªÉ«¬§«√√—∫°“√√—°…“®“°·æ∑¬å∑’Ë™”π“≠¥â“π¡–‡√Áß ·≈–§«√ª√—∫

®‘µ„®„Àâ¬Õ¡√—∫«à“µâÕß°“√‡«≈“„π°“√√—°…“ ÷́ËßÕ“®„™â‡«≈“π“π·≈–µàÕ‡π◊ËÕß °“√°‘πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕß®–™à«¬

‡ √‘¡°“√√—°…“¡–‡√Áß ·≈–∑”„Àâ¡’¿“«–‚¿™π“°“√∑’Ë¥’

∂â“√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√‡ªìπª°µ‘ §«√‡πâπ°“√°‘π¢â“«´âÕ¡¡◊ÈÕ‡ªìπª√–®” §«∫§Ÿà°—∫°“√°‘πª≈“

·≈–æ◊™º—°º≈‰¡â‡ªìπª√–®” ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¡–‡¢◊Õ‡∑» º—° ’‡¢’¬« ¡–≈–°Õ ÿ° Ω√—Ëß ‡ªìπµâπ §«√À≈’°

‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Õ“À“√º—¥ ∑Õ¥

„π°√≥’∑’ËºŸâªÉ«¬‰¡à “¡“√∂°‘πÕ“À“√‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ Õ“®®–µâÕß„™âÕ“À“√∑“ß°“√·æ∑¬åÀ√◊Õ

Õ“À“√∑’ËµâÕß„Àâ∑“ß “¬„ÀâÕ“À“√ „π°√≥’‡™àππ’ÈºŸâªÉ«¬À√◊Õ≠“µ‘§«√ª√÷°…“·æ∑¬åÀ√◊Õπ—°°”Àπ¥Õ“À“√ ºŸâ

ªÉ«¬¡–‡√Áß§«√®–µ‘¥µ“¡·≈–ª√–‡¡‘πº≈°“√√—°…“ ™—ËßπÈ”Àπ—°µ—«‡ªìπ√–¬– ∂â“πÈ”Àπ—°§ßµ—« À√◊Õ

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¡à¡“°π—°°Á· ¥ß«à“‰¥âæ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ
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9.2 µ‘¥µ“¡‡¬’Ë¬¡∫â“π·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ∑“ß¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

Õ“À“√À≈—°  5  À¡Ÿà  ·≈– “√Õ“À“√
°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ∂Ÿ°µâÕßµ“¡À≈—°‚¿™π“°“√¥â«¬ Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠

∑’Ë∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ·≈–¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà ‰¡à§√∫∂â«π ®– àßº≈‡ ’¬µàÕ√à“ß°“¬

·≈–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ‰¥â ¥—ßπ—Èπ‡√“®÷ßµâÕß„ à„®°—∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà „Àâ§√∫∂â«π ‡æ√“–

√à“ß°“¬µâÕß°“√ “√Õ“À“√∑’Ë§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà „π∑ÿ°Ê «—π ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ßª°µ‘ ·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

À¡Ÿà∑’Ë  1  ‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢à π¡ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«

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 ‡ √‘¡

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π√à“ß°“¬ ·≈–„™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  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  ·≈–‡ªìπ·À≈àßæ≈—ßß“π‡¥’¬«¢Õß ¡Õß ∂â“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ«°π’È„π

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

‡ªìπµ—«™à«¬„π°“√π”‡Õ“

‚ª√µ’π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‰¢¡—π ‡ª≈’Ë¬π

‰ª‡ªìπæ≈—ßß“π ™à«¬‡æ‘Ë¡√–∫∫

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ ™à«¬°“√‡®√‘≠

‡µ‘∫‚µ·≈–æ—≤π“°“√ æ—≤π“

°√–∫«π°“√∑“ß™’«¿“æ¢Õß°√–¥Ÿ°

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈– ¡Õß °“√º≈—¥‡´≈≈å °“√

 √â“ß‡´≈≈å„À¡à °“√ √â“ß‡≈◊Õ¥ °“√‡º“

º≈“≠Õ“À“√ ‡ªìπµâπ «‘µ“¡‘π ‡ªìπ “√

∑’Ë¡’¡“°„πº—°™π‘¥µà“ßÊ √à“ß°“¬

µâÕß°“√‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬·µà¢“¥‰¡à‰¥â ∂â“

¢“¥ «‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π‰¡àª°µ‘ À√◊Õ¥âÕ¬ª√– ‘∑∏‘¿“æ≈ß ‡™àπ µ“ΩÑ“ø“ß ‡æ√“–

¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ ‡ªìπµâπ

À¡Ÿà∑’Ë  4 º≈‰¡âµà“ßÊ ‡™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“∑’ËÀ≈—°„π°“√™à«¬„Àâ

Õ«—¬«–µà“ß Ê „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°…‡§¡’ (phy-

tochemical) ´÷Ëß®–™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥‰¥â

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“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬
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∏ß‚¿™π“°“√
∏ß‚¿™π“°“√ §◊Õ ‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë™à«¬Õ∏‘∫“¬§«“¡‡¢â“„®

‚¿™π∫—≠≠—µ‘ 9 ª√–°“√‡æ◊ËÕπ”‰ª Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ ≈—°…≥–‡ªìπ∏ß

·¢«π√Ÿª “¡‡À≈’Ë¬¡À—«°≈—∫ · ¥ß —¥ à«πÕ“À“√„π·µà≈–°≈ÿà¡∑’Ë™—¥‡®π

∞“π„À≠à¥â“π∫π‡πâπ„Àâ°‘π¡“°ª≈“¬∏ß¥â“π≈à“ß‡πâπ„Àâ°‘ππâÕ¬ ∏ß

‚¿™π“°“√∫Õ°™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë§«√°‘π„π·µà≈–«—π‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√

Õ“À“√µà“ßÊ µ“¡¢âÕ°”Àπ¥ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫„π 1 «—π  ”À√—∫

‡¥Á°µ—Èß·µàÕ“¬ÿ 6 ªï ¢÷Èπ‰ª

∏ß‚¿™π“°“√∫Õ°Õ–‰√°—∫‡√“∫â“ß

§«“¡À≈“°À≈“¬¢Õß™π‘¥Õ“À“√ · ¥ß‚¥¬¿“æÕ“À“√„π·µà≈–°≈ÿà¡

 —¥ à«πÕ“À“√ · ¥ß‚¥¬°“√„™âæ◊Èπ∑’Ë„À≠à-‡≈Á°

ª√‘¡“≥Õ“À“√ · ¥ß‚¥¬„™âµ—«‡≈¢∫Õ°‡ªìπ™à«ß®“°πâÕ¬‰ªÀ“¡“°

 —¥ à«π¢Õß∏ß‚¿™π“°“√¡’§«“¡À¡“¬Õ¬à“ß‰√

Õ“À“√∑ÿ°°≈ÿà¡∑’Ë¡’§«“¡ ”§—≠·≈–√à“ß°“¬µâÕß°“√ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√·µà≈–°≈ÿà¡‰¡à‡∑à“°—π‚¥¬

®—¥Õ¬Ÿà„π 4 √–¥—∫ ¢Õßæ◊Èπ∏ß

1. ¢â“«-·ªÑß °‘πª√‘¡“≥¡“°∑’Ë ÿ¥ „Àâ “√Õ“À“√À≈—°

§◊Õ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–§«√‡≈◊Õ°™π‘¥¢—¥ ’πâÕ¬ ‡™àπ

¢â“«°≈âÕß

2. æ◊™ º—° º≈‰¡â °‘πª√‘¡“≥√Õß≈ß¡“ ‡æ◊ËÕ

„Àâ ‰¥â«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ·≈–„¬Õ“À“√

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

3. ‡π◊ÈÕ —µ«å ∂—Ë« ‰¢à ·≈–π¡ °‘πª√‘¡“≥æÕ‡À¡“– Õ“À“√°≈ÿà¡π’È

„Àâ‚ª√µ’π ‰¢¡—π ‡À≈Á° ·≈–·§≈‡´’¬¡
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°“√„™âÀπà«¬«—¥„π√–¥—∫§√—«‡√◊Õπ

∑—ææ’ ™âÕπ°‘π¢â“« ™âÕπ™“À√◊Õ™âÕπ°“·ø ‡ªìπÀπà«¬«—¥Õ¬à“ßßà“¬∑’Ë “¡“√∂À“‰¥â„π∑ÿ°Ê §√—«

‡√◊Õπ °“√π”Àπà«¬«—¥Õ¬à“ßßà“¬π’È¡“„™â„π∏ß‚¿™π“°“√ ‡æ◊ËÕ„Àâßà“¬µàÕ§«“¡‡¢â“„® ·≈– “¡“√∂π”‰ª

ª√–¬ÿ°µå„™â ‰¥â®√‘ß„π™’«‘µª√–®”«—π ·≈–‡π◊ËÕß®“°Õÿª°√≥å∑’Ë„™â ‰¡à‰¥â¡’¢π“¥¡“µ√∞“π‡¥’¬«°—π ®÷ß‰¥â¡’°“√

∑¥≈Õßµ«ß«—¥Õ“À“√®√‘ß·≈â«À“§à“‡©≈’Ë¬ æ∫«à“

∑—ææ’ „™â„π°“√µ«ßÕ“À“√„π°≈ÿà¡¢â“« - ·ªÑß ·≈–º—° ‡™àπ ¢â“« ÿ° 1 ∑—ææ’ ª√–¡“≥ 60 °√—¡

À√◊Õ 1/
2
 ∂â«¬µ«ß º—° ÿ° 1 ∑—ææ’ ª√–¡“≥ 40 °√—¡ À√◊Õ 1/

2
 ∂â«¬µ«ß

™âÕπ°‘π¢â“« „™â„π°“√µ«ßπ—∫Õ“À“√°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å ‡π◊ÈÕ ÿ° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« ª√–¡“≥ 15 °√—¡

‡π◊ÈÕ —µ«å “¡“√∂‡≈◊Õ°‡ª≈’Ë¬π„πÕ“À“√À¡«¥‡¥’¬«°—π‰¥â §◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å 1 ™âÕπ°‘π¢â“«  “¡“√∂‡≈◊Õ°‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπª≈“∑Ÿ 1/
2
 µ—« À√◊Õ‰¢à 1/

2
 øÕß À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ 1/

4
 ·ºàπ

 à«π „™â°—∫ª√‘¡“≥º≈‰¡â º≈‰¡â 1  à«π  ”À√—∫º≈‰¡â∑’Ë‡ªìπº≈¡’ª√‘¡“≥¥—ßπ’È °≈â«¬πÈ”«â“ 1 º≈

À√◊Õ°≈â«¬ÀÕ¡ 1/
2
 º≈ Ω√—Ëß 1/

2
 º≈°≈“ß À√◊Õ â¡‡¢’¬«À«“π 1 º≈„À≠à (2 º≈°≈“ß) À√◊Õ‡ß“– 4 º≈ À√◊Õº≈‰¡â

1  à«π„π°≈ÿà¡º≈‰¡â¢π“¥„À≠à∑’ËÀ—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπæÕ¥’§” ‰¥â·°à ¡–≈–°Õ ·µß‚¡ À√◊Õ —∫ª–√¥ ª√–¡“≥ 6-8 ™‘Èπ

§”

™âÕπ™“À√◊Õ™âÕπ°“·ø∑—ææ’ ™âÕπ°‘π¢â“«



·π«∑“ß°“√¥”‡π‘πß“π‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ °â“« Ÿà§«“¡¬—Ëß¬◊π

63
§«“¡ ”§—≠Õ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ „π∏ß‚¿™π“°“√

Õ“À“√°≈ÿà¡¢â“« ·ªÑß

¢â“«·≈–·ªÑß¡’ “√Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ´÷Ëß‡ªìπ·À≈àß∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

Àπ÷Ëß°√—¡„Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ Õ“À“√°≈ÿà¡π’È ‰¥â·°à ¢â“«®â“« ¢â“«‡Àπ’¬« ¢π¡®’π ¢π¡ªíß °ã«¬‡µ’Î¬« ‡º◊Õ°

¡—π °≈Õ¬ ·ªÑß™π‘¥µà“ßÊ  §«√‡≈◊Õ°°‘π¢â“« ≈—∫°“√°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑßÕ◊ËπÊ ‡ªìπ∫“ß¡◊ÈÕ ·≈–§«√‡≈◊Õ°

°‘π¢â“«∑’Ë¢—¥ ’πâÕ¬ ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ®–‰¥âª√–‚¬™πå¥â“π “√Õ“À“√·≈–°“°„¬¡“°°«à“¢â“«¢—¥¢“«

°“√°”Àπ¥·π«∑“ß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„π°≈ÿà¡π’È ·π–π”„Àâ°‘πÕ“À“√‰¥â “√Õ“À“√®”æ«°

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„Àâ ‰¥âæ≈—ßß“πÕ¬à“ßπâÕ¬√âÕ¬≈– 55-60 ¢Õß§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π„π·µà≈–«—π

Õ“À“√°≈ÿà¡º—°

º—°‡ªìπ·À≈àß¢Õß¢Õß«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ „¬Õ“À“√·≈–°≈ÿà¡ “√‡§¡’∑’Ëº≈‘µ‚¥¬æ◊™(Phytochemicals)

™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß(Non-communicable diseases) ‡™àπ ¡–‡√Áß ‚√§À—«„® ‡ªìπµâπ

°≈ÿà¡ “√– ”§—≠‡À≈à“π’È ‰¥â·°à ·§‚√∑’πÕ¬¥å(Carotenoids) ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ “√µâ“πÕÕ° ‘́‡¥™—Ëπ(Antioxidations)

∑’Ëæ∫¡“°§◊Õ ‡∫µ“·§‚√∑’π (Beta carotene) ¡’„πº—° ’‡À≈◊Õß  â¡ ‡™àπ øí°∑Õß ·§√Õ∑  à«π‰≈‚§ªïπ(Lycopene)

æ∫„π¡–‡¢◊Õ‡∑»

º—°¬—ß¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æÀ≈“¬ª√–°“√ ‡™àπ „¬Õ“À“√‡æ‘Ë¡¡«≈¢ÕßÕÿ®®“√–∑”„Àâ¢—∫∂à“¬ßà“¬ ≈¥

°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„π≈”‰ â ‰¥â „¬Õ“À“√„πº—° º≈‰¡â ·≈–∏—≠æ◊™ ∑’Ë‡ªìπ„¬Õ“À“√™π‘¥∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ” ∑”„Àâ≈¥°“√

 √â“ß·≈–°“√¥Ÿ¥´÷¡§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π√à“ß°“¬‰¥â ®“°¢âÕ·π–π”°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¥’¢Õß§π‰∑¬„πºŸâ„À≠à

·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§º—°«—π≈– 4-6 ∑—ææ’ „π‡¥Á°§«√∫√‘‚¿§«—π≈– 4 ∑—ææ’
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Õ“À“√°≈ÿà¡º≈‰¡â

º≈‰¡â „Àâ§ÿ≥§à“„°≈â‡§’¬ß°—∫°≈ÿà¡º—° º≈‰¡â‡ªìπ

·À≈àß¢Õß “√µâ“πÕÕ° ‘́‡¥™—π ‡™àπ  “√‰∫‚Õ‡ø≈‚«

πÕ¬¥å(Bioflavonoids) ·≈–«‘µ“¡‘π´’ ´÷Ëß™à«¬ªÑÕß°—π

‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ ‡™àπ ¡–‡√Áß ‚√§À—«„® πÕ°®“°π’Èº≈‰¡â

¬—ßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬„¬Õ“À“√∑—Èß™π‘¥≈–≈“¬πÈ”

·≈–‰¡à≈–≈“¬πÈ” ∑’Ë™à«¬∑—Èß„π°“√¢—∫∂à“¬

·≈–≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ®“°¢âÕ

· π – π” ° “ √ °‘ π Õ “ À “ √ ‡ æ◊Ë Õ

 ÿ¢¿“æ¥’¢Õß§π‰∑¬ ·π–π”°“√

∫√‘‚¿§º≈‰¡â«—π≈– 3-5  à«π

Õ“À“√°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å

Õ“À“√°≈ÿà¡‡π◊ÈÕ —µ«å„Àâ “√Õ“À“√®”æ«°‚ª√µ’π‡ªìπÀ≈—° ‚ª√µ’π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπµàÕ

°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈– à́Õ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ §«√‰¥â√—∫‚ª√µ’πª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10-15 ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â

√—∫∑—Èß«—π  Õ“À“√∑’Ë„Àâ‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ¥’ ‡™àπ ‰¢à ª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ π¡  à«π‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ√Õß‡™àπ ∂—Ë«

‡¡≈Á¥·Àâß ∏—≠æ◊™ ¢â“« ‡ªìπµâπ

·¡â«à“‚ª√µ’π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπ·À≈àß∑’Ë‡ªìπ‚ª√µ’π§ÿ≥¿“æ¥’ ·µà„π‡π◊ÈÕ —µ«å¬—ß·Ωß‰ª¥â«¬‰¢¡—π

·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«å Àπ—ß‰°à ‡§√◊ËÕß„π À“°°‘π®”æ«°‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ«—« ‡π◊ÈÕ‰°à ‡ªìπª√–®”

ª√‘¡“≥¡“°ÊÕ“®¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‰¥â ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√∫√‘‚¿§ª≈“  ≈—∫°“√∫√‘‚¿§

‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊ËπÊ ‡æ√“–„πª≈“¡’‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–æ≈—ßß“πµË”°«à“‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊ËπÊ ·≈–¬—ß¡’‚Õ

‡¡°â“ 3 ™à«¬„π°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õ’°¥â«¬

Õ“À“√°≈ÿà¡π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å

π¡ ‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’¢Õß·À≈àß·√à∏“µÿ·§≈‡´’¬¡·≈–øÕ øÕ√—  √à“ß°“¬µâÕß°“√·√à∏“µÿ 2 ™π‘¥π’È

„π°“√ √â“ß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ π¡¬—ß‡ªìπ·À≈àß¢Õß«‘µ“¡‘π∫’ 2 ·≈–«‘µ“¡‘π∫’ 12

®“°¢âÕªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬ ·π–π”„Àâ‡¥Á°¥◊Ë¡π¡«—π≈– 2 ·°â«

ºŸâ „À≠à¥◊Ë¡π¡«—π≈– 1 ·°â« ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‡≈◊Õ°¥◊Ë¡π¡™π‘¥æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õ™π‘¥‰¢¡—πµË”«—π≈– 1·°â«  ”À√—∫

ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡π¡‰¡à‰¥â À√◊Õ‰¡à™Õ∫¥◊Ë¡π¡ À√◊Õ¥◊Ë¡·≈â«‰¡à ∫“¬∑âÕß Õ“®‡ √‘¡·§≈‡´’¬¡ ‡™àπ ª≈“µ—«‡≈Á° ª≈“´“√å¥’π

°√–ªÜÕß º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡ À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß

Õ“À“√°≈ÿà¡‰¢¡—π πÈ”µ“≈ ·≈–‡°≈◊Õ

‰¢¡—π  ‰¢¡—π‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπµàÕ ÿ¢¿“æ ™à«¬°“√¥Ÿ¥´÷¡«‘µ“¡‘π‡Õ ¥’ Õ’ ·≈–‡§ ·≈–

‰¢¡—π„Àâæ≈—ßß“π·≈–§«“¡Õ∫Õÿàπ·°à√à“ß°“¬ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°Õ“À“√¡“°‡°‘π§«“¡µâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠π”‰ª Ÿà°“√‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ‡™àπ ‚√§Õâ«π ‡∫“À«“π ‚√§‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–

‚√§À—«„®‰¥â
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¢âÕ·π–π”ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‰¢¡—π∑’ËæÕ‡À¡“–„π·µà≈–«—π

§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π√âÕ¬≈– 20-30 ¢Õßæ≈—ßß“π ‡π◊ËÕß®“°‡√“‰¥â√—∫‰¢¡—π

®“°‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ∂—Ë« ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√®”æ«°∑Õ¥ º—¥ §«√®”°—¥πÈ”¡—π„π°“√ª√ÿß

Õ“À“√‰¡à§«√‡°‘πª√–¡“≥ 6 ™âÕπ™“µàÕ«—π

πÈ”µ“≈ πÈ”µ“≈∑’Ë¡’„πÕ“À“√®–√«¡∂÷ßπÈ”µ“≈ Ÿ́‚§√  °≈Ÿ‚§  ø√ÿ§‚µ 

·≈§‚µ  ·≈–¡Õ≈‚µ   ·µàπÈ”µ“≈∑’Ë®–°≈à“«∂÷ßµàÕ‰ªπ’ÈÀ¡“¬∂÷ßπÈ”µ“≈∑√“¬ ∑’ËºŸâ

∫√‘‚¿§∑—Ë«‰ªπ‘¬¡„™â„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‡¡◊ËÕ∫√‘‚¿§„π√–¬–¬“«‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ

®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ Ÿß‰¥â ®÷ß¡’¢âÕ·π–π”°“√∫√‘‚¿§

πÈ”µ“≈∑√“¬ À√◊Õ¢π¡À«“π „π·µà≈–«—π§«√®”°—¥πÈ”µ“≈∑√“¬‰¡à‡°‘π 6 ™âÕπ™“µàÕ«—π

‡°≈◊Õ   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°“¬

‚¥¬∑”Àπâ“∑’Ë√—°…“ ¡¥ÿ≈πÈ” ·≈–°√¥¥à“ß„π√à“ß°“¬ ‡°≈◊Õ·°ß

À√◊Õ‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å(NaCl) ¡—°∂Ÿ°π”¡“„™âª√ÿß·µàß√ Õ“À“√

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’„π√Ÿª·∫∫ “√ª√ÿß√ Õ“À“√ ‡™àπ

ºß™Ÿ√  (Monosodium glutamate) πÈ”ª≈“ ́ ’Õ‘È«

´Õ  ·≈–ºßª√ÿß√ µà“ßÊ Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡¬—ß¡’À≈—°

∞“π‡°’Ë¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ¡“°‡°‘π‰ª¡’§«“¡

 —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¢âÕ°”Àπ¥

 “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫¢Õß§π‰∑¬·π–π”«à“ „π 1 «—π

‰¡à§«√°‘π‚´‡¥’¬¡‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡ À√◊Õ‡°≈◊Õ‰¡à‡°‘π

«—π≈– 1 ™âÕπ™“
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°“√„™â∏ß‚¿™π“°“√

®“°√Ÿª∏ß‚¿™π“°“√ ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“¡’°“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√·µà≈–°≈ÿà¡‡ªìπ§à“µ—«‡≈¢∑’Ë∫Õ°

‡ªìπ™à«ß ∑—Èßπ’È‡æ√“–·µà≈–§π¡’§«“¡µâÕß°“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫‡æ» Õ“¬ÿ ·≈–°“√„™â°”≈—ßß“π¢Õß·µà≈–§π

ºŸâ™“¬ °‘π¡“°°«à“ ºŸâÀ≠‘ß

§π∑”ß“πÀπ—° °‘π¡“°°«à“ §π∑”ß“π‡∫“

¢â“«-·ªÑß

«—π≈– 8-12 ∑—ææ’’

º—°

«—π≈– 5-6 ∑—ææ’

π¡

«—π≈– 1-2 ·°â«

º≈‰¡â

«—π≈– 3-5  à«π

‡π◊ÈÕ —µ«å

«—π≈– 6-12 ™âÕπ°‘π¢â“«

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈ ‡°≈◊Õ

«—π≈–πâÕ¬Ê

‡¥Á° À≠‘ß«—¬∑”ß“π
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °‘π 8 ∑—ææ’

«—¬√ÿàπÀ≠‘ß-™“¬
™“¬«—¬∑”ß“π °‘π 10 ∑—ææ’

À≠‘ß-™“¬ ∑’Ë„™âæ≈—ßß“π¡“°Ê
°‘π 12 ∑—ææ’
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( ) ·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“

ª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡„π√–¥—∫æ≈—ßß“πµà“ßÊ

Õ“À“√°≈ÿà¡ Àπà«¬§√—«‡√◊Õπ æ≈—ßß“π(°‘‚≈·§≈Õ√’)

1,600 2,000 2,400

    ¢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

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

∑à“π®–°‘πÕ“À“√Õ¬à“ß‰√„π·µà≈–«—π„Àâ‰¥âª√‘¡“≥Õ“À“√µ“¡¢âÕ·π–π”

‡¡◊ËÕ∑√“∫ª√‘¡“≥§«“¡µâÕß°“√ “√Õ“À“√ ·≈–æ≈—ßß“π∑’Ë¡’§«“¡‡À¡“– ¡µ“¡Õ“¬ÿ ‡æ» ·≈–

°“√„™âæ≈—ßß“π„π°‘®«—µ√ª√–®”«—πµπ‡Õß·≈â«  “¡“√∂π”ª√‘¡“≥Õ“À“√¥—ß°≈à“«¡“‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√

‡≈◊Õ°À√◊Õ°”Àπ¥™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥Õ“À“√„π·µà≈–«—π ‚¥¬·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√µ“¡π‘ —¬°“√∫√‘‚¿§ ®—¥°“√·∫àß«à“

®–°‘π¡◊ÈÕ≈–‡∑à“‰À√àµ“¡æƒµ‘°√√¡°“√°‘π¢Õßµπ‡Õß ‚¥¬¡’À≈—°°“√‡æ’¬ß«à“ ‡¡◊ËÕ√«¡∑ÿ°Ê ¡◊ÈÕ‡¢â“¥â«¬°—π·≈â«

®–‰¥âª√‘¡“≥Õ“À“√§√∫µ“¡§«“¡µâÕß°“√

ª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√ ”À√—∫æ≈—ßß“π 3 √–¥—∫

°“√·π–π”æ≈—ßß“π 3 √–¥—∫ (1,600 2,000 ·≈– 2,400 °‘‚≈·§≈Õ√’)  ¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ„Àâ

ª√–™“™π‡≈◊Õ°Õ“À“√‰¥âµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß‡æ» «—¬ ·≈–°‘®«—µ√ª√–®”«—π
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9.3 ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ßπâÕ¬ªï≈– 1 §√—Èß „π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß·≈–ºŸâªÉ«¬

°“√ª√–‡¡‘πµπ‡Õß„π‡√◊ËÕß æƒµ‘°√√¡°“√°‘π ÕÕ°°”≈—ß ·≈– Õ“√¡≥å À√◊ÕÕ“®„™â°“√ª√–‡¡‘πæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√µ“¡∑’ËÀπà«¬ß“π¢Õß∑à“π¡’

¢Õ„Àâ∑à“π¢’¥‡§√◊ËÕßÀ¡“¬  ✔   (∂Ÿ°)  ≈ß„π™àÕß∑’Ë∑à“π‰¥âªØ‘∫—µ‘‡ªìπ à«π„À≠à  µ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

1. °‘πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà (¢â“« º—° º≈‰¡â ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ )

2. °‘πÕ“À“√À≈“°À≈“¬ ‰¡à´È”´“°

3. °‘πº—°¡“°°«à“«—π≈– 3 ∑—ææ’

4. °‘πº≈‰¡â«—π≈– 2-3  à«π  (Àπ÷Ëß à«π‡∑à“°—∫ 6-8 §”)

5. °‘πª≈“ Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 1 ¡◊ÈÕ

6. °‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π  —ª¥“Àå≈–2-3 ¡◊ÈÕ

7. ¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õ¢“¥¡—π‡π¬ «—π≈– 1-2 ·°â«

8. °‘πÕ“À“√¡◊ÈÕ‡¬ÁπÀà“ß®“°‡«≈“πÕπ‰¡àπâÕ¬°«à“ 4 ™—Ë«‚¡ß

9. °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑µâ¡ π÷Ëß ≈«° Õ∫

10. À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√‰¢¡—π Ÿß

11. À≈’°‡≈’Ë¬ß¢ÕßÀ«“π ·≈–¢π¡∑’Ë¡’·ªÑß·≈–πÈ”µ“≈¡“°

12. °‘πÕ“À“√√ ®◊¥ ‰¡à‡µ‘¡πÈ”ª≈“À√◊Õ‡°≈◊Õ„πÕ“À“√

13. ‡≈◊Õ°¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“·∑ππÈ”Õ—¥≈¡À√◊ÕπÈ”À«“π

14. À≈’°‡≈’Ë¬ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å

15. Õ“√¡≥å¥’ ‰¡à‡§√’¬¥

16. πÕπÀ≈—∫‰¡àπâÕ¬°«à“«—π≈– 7-8 ™—Ë«‚¡ß

17. ÕÕ°°”≈—ß°“¬ —ª¥“Àå≈– 5 «—π

18. ÕÕ°°”≈—ß°“¬«—π≈– 30 π“∑’

19. ¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬À“¬„®‡√Á«¢÷Èπ°«à“ª°µ‘·≈–‡Àß◊ËÕ´÷¡

20. ∑ÿ°§√—Èß«—¥√Õ∫‡Õ«‰¥â ‰¡à‡°‘π‡°≥±åÕâ«π≈ßæÿß

§◊Õ‡æ»À≠‘ß‰¡à‡°‘π 80 ´¡. ·≈–‡æ»™“¬‰¡à‡°‘π 90 ´¡.

√«¡§–·ππ‡∑à“°—∫ ..................... §–·ππ

æƒµ‘°√√¡∑’ËªØ‘∫—µ‘ §«“¡∂’Ë°“√ªØ‘∫—µ‘

ª√–®” §√—Èß§√“« ‰¡à‡§¬‡≈¬

 √ÿª°“√ª√–‡¡‘π ∂â“∑à“π¡’æƒµ‘°√√¡„π·µà≈–¢âÕ¢â“ß∫π ¥â«¬§«“¡∂’Ë°“√ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È

‡ªìπª√–®” (5-7 «—πµàÕ —ª¥“Àå):¢Õ„Àâ∑à“π®ßªØ‘∫—µ‘µàÕ‰ª  – ¡§–·ππ‰¥â¢âÕ≈– 5 §–·ππ

‡ªìπ§√—Èß§√“« (1-4 «—πµàÕ —ª¥“Àå):¢Õ„Àâ∑à“π®ßæ¬“¬“¡ªØ‘∫—µ‘‡ªìπª√–®”  – ¡§–·ππ‰¥â¢âÕ≈– 3 §–·ππ

‰¡à‡§¬‡≈¬:¢Õ„Àâ∑à“πæ‘®“√≥“∂÷ß “‡Àµÿ∑’Ë‰¡à ‰¥âªØ‘∫—µ‘‡ªìπª√–®” ·≈â«„™â§«“¡æ¬“¬“¡§àÕ¬Ê ‡ª≈’Ë¬π¡“

ªØ‘∫—µ‘‡ªìπ§√—Èß§√“«À√◊ÕªØ‘∫—µ‘‡ªìπª√–®” ‡æ◊ËÕª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ  – ¡§–·ππ‰¥â¢âÕ≈– 0 §–·ππ
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§”™’È·®ß „Àâ ”√«®æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√√ ‡§Á¡ „π™’«‘µª√–®”«—π¢Õß§ÿ≥

„Àâ„ à‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✔ ≈ß„π™àÕß ç „™à é À√◊Õ ç‰¡à„™àé µ“¡π‘ —¬°“√∫√‘‚¿§¢Õß§ÿ≥

™◊ËÕ ..................................................... ‡æ» ............. Õ“¬ÿ ......... ªï  πÈ”Àπ—° ........... °°.   à«π Ÿß .............. ´¡.

1 §ÿ≥‡ªìπ∑’Ë™Õ∫Õ“À“√∑’Ë¡’√ π”‡ªìπ ç√ ‡§Á¡é

2 ‡«≈“∑’Ë°‘πÕ“À“√µ“¡√â“π ‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« Õ“À“√®“π‡¥’¬« ¢â“«√“¥·°ß

§ÿ≥¡—°‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡‡æ‘Ë¡

3 ‡«≈“∑’Ë°‘πÕ“À“√∑’ËµâÕßª√ÿß ‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ∫–À¡’Ë º—¥´’Õ‘È« §ÿ≥¡—°ª√ÿß

°àÕπ§àÕ¬™‘¡‡ ¡Õ

4 §ÿ≥°‘πÕ“À“√πÕ°∫â“π À√◊Õ´◊ÈÕ°≈—∫¡“°‘π∑’Ë∫â“π‡ªìπª√–®”(2-3 ¡◊ÈÕ/«—π)

5 Õ“À“√∑’Ë§ÿ≥∑”‡Õß§ÿ≥¡—°‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß ®”æ«° ´ÿª°âÕπ ºßª√ÿß√  ºß™Ÿ√ 

6 ¡’À≈“¬§π∫àπ«à“ Õ“À“√∑’Ë§ÿ≥∑” À√◊Õ∑’Ë§ÿ≥ª√ÿß‡Õß ¡’√ ‡§Á¡

7 ∫π‚µä–Õ“À“√§ÿ≥¡—°¡’‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡ ‡™àπ ‡°≈◊Õ πÈ”ª≈“ ´Õ  ’́Õ‘È«

«“ß‰«â‡ ¡Õ

8 §ÿ≥°‘ππÈ”®‘È¡„πÕ“À“√®”æ«° ≈Ÿ°™‘Èπ ¢â“«¡—π‰°à  ÿ°’È À¡Ÿ°√–∑–‚¥¬‰¡à

§‘¥∂÷ßª√‘¡“≥°“√°‘π„π·µà≈–§√—Èß‡≈¬

9 ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë§ÿ≥°‘πº≈‰¡â ¥ §ÿ≥µâÕß®‘È¡æ√‘°‡°≈◊Õ À√◊ÕπÈ”ª≈“À«“π

10 §ÿ≥¬—ßÕà“π©≈“°‚¿™π“°“√‰¡à‡ªìπ À√◊Õ‰¡à‡§¬Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√ °àÕπ

‡≈◊Õ° ◊́ÈÕ‡≈¬

11 §ÿ≥°‘π°≈ÿà¡º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√∑’Ë¡“®“°‡π◊ÈÕ·≈–ª≈“∑’Ë¡’§«“¡‡§Á¡ ‡™àπ

·Àπ¡ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ ª≈“‡§Á¡ À¡Ÿ¬Õ §àÕπ¢â“ß∫àÕ¬ (3-4 §√—Èß/ —ª¥“Àå)

12 §ÿ≥°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑Õ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ·≈–Õ“À“√°√–ªÜÕß ‡™àπ ∫–À¡’Ë

°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ‚®ä°°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ª≈“°√–ªÜÕß §àÕπ¢â“ß∫àÕ¬ (3-4 §√—Èß/ —ª¥“Àå)

13 ‡«≈“∑’Ë§ÿ≥°‘πÕ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª§ÿ≥¡—°‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß®πÀ¡¥´Õß

14 §ÿ≥°‘πÕ“À“√®”æ«° ¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ª√ÿß√  ¡—πΩ√—Ëß∑Õ¥°√Õ∫ ª≈“‡ âπ

 “À√à“¬ª√ÿß√  §àÕπ¢â“ß∫àÕ¬ (3-4 §√—Èß/ —ª¥“Àå)

15 §ÿ≥‰¡à‡§¬¡’§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ À√◊Õ‚´‡¥’¬¡ Ÿß‡≈¬

    √«¡∑—ÈßÀ¡¥ (¢âÕ)

≈”¥—∫ ¢âÕ¡Ÿ≈æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§ „™à ‰¡à„™à

À“°¢âÕ„¥§ÿ≥µÕ∫«à“ ç ‰¡à„™à é¢Õ„Àâ§ÿ≥ªØ‘∫—µ‘µπ‰¥â¥—ß‡¥‘¡

À“°¢âÕ„¥ §ÿ≥µÕ∫ ç „™à é ¢Õ„Àâ§ÿ≥æ‘®“√≥“µπ‡Õß ·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡¥—ß°≈à“«„Àâ¥’¬‘Ëß¢÷Èπ

‡æ◊ËÕ„Àâ§ÿ≥¡’ ÿ¢¿“æ¥’ Àà“ß‰°≈‚√§

æƒµ‘°√√¡∑’Ë∑”„Àâ√–¥—∫ ç§«“¡‡§Á¡é ¢Õß§ÿ≥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
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¡“«—¥ ç §«“¡‡§Á¡ é „πµ—«§ÿ≥

§”Õ∏‘∫“¬ „Àâ ”√«®°“√∫√‘‚¿§‡§√◊ËÕßª√ÿß ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡)  Ÿß

‚¥¬∑”°“√ ”√«® 2 §√—Èß Àà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 «—π ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß§ÿ≥

™◊ËÕ  .......................................................................    ∂“π∑’ËªØ‘∫—µ‘ß“π ............................................................

 ”√«®§√—Èß∑’Ë (1)   «—π∑’Ë ......../.........../..........            ”√«®§√—Èß∑’Ë (2)   «—π∑’Ë ......../............/..........

„π√Õ∫ 1 «—π∑’Ëºà“π¡“ §ÿ≥‰¥â∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡) Ÿß ‡À≈à“π’ÈÀ√◊Õ‰¡à

 ”√«®°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡) Ÿß À“°°‘π„Àâ„™â‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✔ À“°‰¡à°‘π„Àâ≈ß

‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✘  ≈ß„π™àÕß«à“ß„π·µà≈–§√—Èß°“√ ”√«®

√“¬°“√Õ“À“√ §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2 √“¬°“√Õ“À“√ §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2

1. ª≈“‡§Á¡ 11. ¢π¡æ«°·ªÑßÕ∫ª√ÿß√ 

2. ª≈“/À¡Ÿ/‡π◊ÈÕµ“°·Àâß 12. ‡∫§Õπ/·Œ¡/‰ â°√Õ°

3. º—°°“¥¥Õß/ÀπàÕ‰¡â¥Õß 13. ·Àπ¡/°ÿπ‡™’¬ß

4. º≈‰¡â¥Õß 14. À¡ŸÀ¬Õß/À¡Ÿ·ºàπ

5. ‰¢à‡§Á¡ 15. À¡Ÿ¬Õ

6. ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª 16. ‰ â°√Õ°Õ’ “π

7. ª≈“°√–ªÜÕß 17. πÈ”®‘È¡µà“ßÊ

8. ‚®ä°°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª 18. °–ªî/‰µª≈“

9. ¡—πΩ√—ËßÕ∫°√Õ∫ 19. æ√‘°‡°≈◊Õ/πÈ”ª≈“À«“π

10. ª≈“‡ âπ/ “À√à“¬ª√ÿß√  20.  â¡µ”ª≈“√â“/ÀÕ¬¥Õß

 √ÿªº≈°“√ ”√«®·≈–°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫¢âÕ¡Ÿ≈

°“√ ”√«® §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§√—Èß∑’Ë 1 ·≈– 2

®”π«π√“¬°“√∑’Ë°‘π ■ ≈¥≈ß

(√“¬°“√) ■ ‡∑à“‡¥‘¡

■ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

ç§”·π–π” µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥‡À≈à“π’È ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ (‚´‡¥’¬¡) Ÿß

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫√‘‚¿§ À√◊Õ°“√∫√‘‚¿§·µàπâÕ¬é
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µ—«Õ¬à“ß

„π√Õ∫ 1 «—π∑’Ëºà“π¡“ §ÿ≥‰¥â∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡) Ÿß ‡À≈à“π’ÈÀ√◊Õ‰¡à

 ”√«®°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡) Ÿß À“°°‘π„Àâ„™â‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✔ À“°‰¡à°‘π„Àâ≈ß

‡§√◊ËÕßÀ¡“¬ ✘  ≈ß„π™àÕß«à“ß„π·µà≈–§√—Èß°“√ ”√«®

√“¬°“√Õ“À“√ §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2 √“¬°“√Õ“À“√ §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2

1. ª≈“‡§Á¡ ✗ ✗ 11. ¢π¡æ«°·ªÑßÕ∫ª√ÿß√  ✗ ✗

2. ª≈“/À¡Ÿ/‡π◊ÈÕµ“°·Àâß ✗ ✗ 12. ‡∫§Õπ/·Œ¡/‰ â°√Õ° ✗ ✗

3. º—°°“¥¥Õß/ÀπàÕ‰¡â¥Õß ✗ ✗ 13. ·Àπ¡/°ÿπ‡™’¬ß ✗ ✓

4. º≈‰¡â¥Õß ✗ ✗ 14. À¡ŸÀ¬Õß/À¡Ÿ·ºàπ ✗ ✗

5. ‰¢à‡§Á¡ ✗ ✗ 15. À¡Ÿ¬Õ ✗ ✗

6. ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ✓ ✗ 16. ‰ â°√Õ°Õ’ “π ✗ ✗

7. ª≈“°√–ªÜÕß ✗ ✗ 17. πÈ”®‘È¡µà“ßÊ ✓ ✗

8. ‚®ä°°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª ✗ ✗ 18. °–ªî/‰µª≈“ ✗ ✗

9. ¡—πΩ√—ËßÕ∫°√Õ∫ ✗ ✓ 19. æ√‘°‡°≈◊Õ/πÈ”ª≈“À«“π ✗ ✗

10. ª≈“‡ âπ/ “À√à“¬ª√ÿß√  ✓ ✗ 20.  â¡µ”ª≈“√â“/ÀÕ¬¥Õß ✓ ✗

 √ÿªº≈°“√ ”√«®·≈–°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫¢âÕ¡Ÿ≈

°“√ ”√«® §√—Èß∑’Ë 1 §√—Èß∑’Ë 2 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§√—Èß∑’Ë 1 ·≈– 2

®”π«π√“¬°“√∑’Ë°‘π ■ ≈¥≈ß

(√“¬°“√) 4 √“¬°“√ 2 √“¬°“√ ■ ‡∑à“‡¥‘¡

■ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

ç§”·π–π” µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥‡À≈à“π’È ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ (‚´‡¥’¬¡) Ÿß

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√∫√‘‚¿§ À√◊Õ°“√∫√‘‚¿§·µàπâÕ¬é

✓

¡“«—¥ ç §«“¡‡§Á¡ é „πµ—«§ÿ≥

§”Õ∏‘∫“¬ „Àâ ”√«®°“√∫√‘‚¿§‡§√◊ËÕßª√ÿß ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ(‚´‡¥’¬¡)  Ÿß

‚¥¬∑”°“√ ”√«® 2 §√—Èß Àà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 «—π ‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß§ÿ≥

™◊ËÕ  ..........π“¬‡§Á¡πâÕ¬ °‘π¥’...........    ∂“π∑’ËªØ‘∫—µ‘ß“π ............................................................

 ”√«®§√—Èß∑’Ë (1)   «—π∑’Ë ..11./...¡’.§.../...2556..            ”√«®§√—Èß∑’Ë (2)   «—π∑’Ë ..17.../....¡’§...../..2556...
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¡“‡√‘Ë¡µâπ≈¥ ç§«“¡‡§Á¡é „πµ—«§ÿ≥¥â«¬°“√≈¥‡§√◊ËÕßª√ÿß°—π‡∂Õ–

™◊ËÕ    ............................................................... §√—Èß∑’Ë 1 «—π∑’Ë ......................  §√—Èß∑’Ë 2 «—π∑’Ë ....................

„Àâ ”√«®µπ‡Õß«à“ „π 1 «—π∑’Ëºà“π¡“ §ÿ≥‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß‡À≈à“π’È„πÕ“À“√¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥‚¥¬

«ß°≈¡ ( ● ) √Õ∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π™àÕß™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë°‘π „π§√—Èß∑’Ë 1 ·≈– 2 (Àà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 «—π)

·≈â«√«¡ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√ ·µà≈–§√—Èß‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π

µ—«Õ¬à“ßª√‘¡“≥∑’Ë„™â„π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1/2 ™âÕπ°‘π¢â“« 1 ™âÕπ™“ 1/2 ™âÕπ™“ 1/4 ™âÕπ™“

‡°≈◊Õ 6,000 3,000 2,000 1,000 500 6,000 3,000 2,000 1,000 500

πÈ”ª≈“ 1,500 750 500 250 125 1,500 750 500 250 125

´’Õ‘È«/´Õ  1,190 595 379 199 100 1,190 595 379 199 100

´Õ æ√‘° 231 116 77 39 20 231 116 77 39 20

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 149 75 50 25 13 149 75 50 25 13

πÈ”®‘È¡‰°à/¢â“«¡—π‰°à 385 193 128 64 32 385 193 128 64 32

πÈ”®‘È¡ ÿ°’È 280 140 93 47 24 280 140 93 47 24

º≈√«¡ ●

°“√ ”√«®  ”√«®§√—Èß∑’Ë 1  ”√«®§√—Èß∑’Ë 2
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‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡∑’Ë‰¥â√—∫

(®“°º≈√«¡¢Õß‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß) §√—Èß∑’Ë 1 ................ ¡‘≈≈‘°√—¡ §√—Èß∑’Ë 2 ................ ¡‘≈≈‘°√—¡

■  ≈¥≈ß ■  ‡∑à“‡¥‘¡ ■  ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

*** „π 1 «—π§«√√—∫‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡∑’¬∫‡∑à“‡°≈◊Õ·°ß 1 ™âÕπ™“ ´÷Ëß„πÕ“À“√∏√√¡™“µ‘
¡’‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿà·≈â« ·≈–Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®¡’°“√ª√ÿß√ ¡“·≈â« ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß‡æ‘Ë¡ ***
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µ—«Õ¬à“ß

¡“‡√‘Ë¡µâπ≈¥ ç§«“¡‡§Á¡é „πµ—«§ÿ≥¥â«¬°“√≈¥‡§√◊ËÕßª√ÿß°—π‡∂Õ–

™◊ËÕ    .............π“¬≈¥‡§Á¡....°‘π¥’................. §√—Èß∑’Ë 1 «—π∑’Ë ..11 ¡’.§. 2556......  §√—Èß∑’Ë 2 «—π∑’Ë ...17 ¡’.§. 2556...

„Àâ ”√«®µπ‡Õß«à“ „π 1 «—π∑’Ëºà“π¡“ §ÿ≥‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß‡À≈à“π’È„πÕ“À“√¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥‚¥¬

«ß°≈¡ ( ● ) √Õ∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π™àÕß™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë°‘π „π§√—Èß∑’Ë 1 ·≈– 2 (Àà“ß°—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 «—π)

·≈â«√«¡ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√ ·µà≈–§√—Èß‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π

µ—«Õ¬à“ßª√‘¡“≥∑’Ë„™â„π°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1/2 ™âÕπ°‘π¢â“« 1 ™âÕπ™“ 1/2 ™âÕπ™“ 1/4 ™âÕπ™“

‡°≈◊Õ 6,000 3,000 2,000 1,000 500 6,000 3,000 2,000 1,000 500

πÈ”ª≈“ 1,500 750 500 250 125 1,500 750 500 250 125

´’Õ‘È«/´Õ  1,190 595 379 199 100 1,190 595 379 199 100

´Õ æ√‘° 231 116 77 39 20 231 116 77 39 20

´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 149 75 50 25 13 149 75 50 25 13

πÈ”®‘È¡‰°à/¢â“«¡—π‰°à 385 193 128 64 32 385 193 128 64 32

πÈ”®‘È¡ ÿ°’È 280 140 93 47 24 280 140 93 47 24

º≈√«¡ ● 149+750+140+500 = 1,539 ¡‘≈≈‘°√—¡ 385+77 = 462 ¡‘≈≈‘°√—¡

°“√ ”√«®  ”√«®§√—Èß∑’Ë 1  ”√«®§√—Èß∑’Ë 2
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‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡∑’Ë‰¥â√—∫

(®“°º≈√«¡¢Õß‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß) §√—Èß∑’Ë 1 ....1539.... ¡‘≈≈‘°√—¡ §√—Èß∑’Ë 2 ....462.... ¡‘≈≈‘°√—¡

■  ≈¥≈ß ■  ‡∑à“‡¥‘¡ ■  ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

*** „π 1 «—π§«√√—∫‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡∑’¬∫‡∑à“‡°≈◊Õ·°ß 1 ™âÕπ™“ ´÷Ëß„πÕ“À“√∏√√¡™“µ‘
¡’‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿà·≈â« ·≈–Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®¡’°“√ª√ÿß√ ¡“·≈â« ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡µ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß‡æ‘Ë¡ ***

✔
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9.4 °“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√ À√◊Õ®—¥π‘∑√√»°“√ ¡’¡ÿ¡ àß‡ √‘¡¥â“π‚¿™π“°“√ À√◊Õ

™àÕß∑“ßÕ◊ËπÊ Õ¬à“ßπâÕ¬‡¥◊Õπ≈– 1 §√—Èß

¡’∫—π∑÷°°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π¥â“π°“√ ◊ËÕ “√·≈–„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫ºŸâ√—∫∫√‘°“√¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

·≈–¿“æ°‘®°√√¡‡ªìπÀ≈—°∞“πÕâ“ßÕ‘ß

9.5 °“√¡’ à«π√à«¡¢Õß™ÿ¡™π‚¥¬Õ∫√¡„Àâ§«“¡√Ÿâ°—∫‡®â“Àπâ“∑’Ë  ∏. Õ ¡.À√◊Õ „Àâ‡®â“Àπâ“∑’Ë

 ∏. Õ ¡. ‡ªìπ·°ππ”„π°“√‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ ¢âÕ¡Ÿ≈¢à“« “√ ‡°’Ë¬«°—∫¥â“π‚¿™π“°“√·≈–Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬

Õ¬à“ßπâÕ¬ 6 ‡¥◊Õπ/§√—Èß
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·∫∫øÕ√å¡√“¬ß“π ( ”π—°ß“π “∏“√≥ ÿ¢®—ßÀ«—¥) - º≈°“√µ√«®ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈µ“¡‡°≥±å

‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

√–À«à“ß«—π∑’Ë........‡¥◊Õπ.................................æ.»..........∂÷ß«—π∑’Ë........‡¥◊Õπ.................................æ.»..........

®—ßÀ«—¥.........................................

√“¬™◊ËÕ‚√ßæ¬“∫“≈

√æ». √æ∑. ·≈–

√æ™.∑—ÈßÀ¡¥„π

®—ßÀ«—¥

√“¬™◊ËÕ‚√ßæ¬“∫“≈

∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√

ª√–‡¡‘π

‚√ßæ¬“∫“≈ √–¥—∫°“√ª√–‡¡‘π

√æ». √æ∑. √æ™. ¥’‡¥àπ ¥’ æ—≤π“‰¥â ‰¡àºà“π°“√

ª√–‡¡‘π

200

§–·ππ

180-

199

§–·ππ

160-179

§–·ππ

µË”°«à“

160

§–·ππ

¢âÕ·π–π” ..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................................
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·∫∫øÕ√å¡√“¬ß“π(»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬) - º≈°“√µ√«®ª√–‡¡‘π‚√ßæ¬“∫“≈µ“¡‡°≥±å

‚√ßæ¬“∫“≈ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√

√–À«à“ß«—π∑’Ë........‡¥◊Õπ.................................æ.»..........∂÷ß«—π∑’Ë........‡¥◊Õπ.................................æ.»..........

®—ßÀ«—¥.........................................

√“¬™◊ËÕ‚√ßæ¬“∫“≈

∑—ÈßÀ¡¥¿“¬„µâ

§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫

¢Õß»Ÿπ¬åÕπ“¡—¬

√“¬™◊ËÕ‚√ßæ¬“∫“≈

∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√

ª√–‡¡‘π

‚√ßæ¬“∫“≈ √–¥—∫°“√ª√–‡¡‘π

√æ». √æ∑. √æ™. ¥’‡¥àπ ¥’ æ—≤π“‰¥â ‰¡àºà“π°“√

ª√–‡¡‘π

200

§–·ππ

180-

199

§–·ππ

160-179

§–·ππ

µË”°«à“

160

§–·ππ

¢âÕ·π–π” ..........................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................................

..........................................................................................................................................................................................................
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