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คํานิยม

 เทศกาลถือศลีกินเจ หรือเทศกาลกินผกั จะเร่ิมตนตัง้แตวันข้ึน 1 ค่ํา ถึงวันข้ึน 9 ค่ํา เดอืน 9 

ตามปฏทินิจนี ถือเปนประเพณท่ีีสืบทอดมายาวนานในสังคมไทย สะทอนคณุคาทางศาสนาและวัฒนธรรม 

พรอมทัง้สงเสริมใหคนไทยหันมาบริโภคผกั ผลไม และธญัพชืมากข้ึน การกินเจจะละเวนเนือ้สัตว ไข นม 

และอาหารรสจัด จึงเปนทางเลือกหนึ่งที่ชวยลดพลังงานและไขมัน แตเพ่ิมใยอาหาร เหมาะสําหรับ

คนทีรั่กการดแูลสุขภาพและนบัเปนการปองกันโรคไมตดิตอเร้ือรัง (NCDs) เชน เบาหวาน ความดนัโลหิตสูง 

หลอดเลือดสมอง และมะเร็ง เปนตน

 กรมอนามัย กระทรวงสาธารณสุข มีภารกิจสําคัญในการสงเสริมสุขภาพคนไทยใหแข็งแรง

และหางไกล NCDs ตามนโยบาย “คนไทยหางไกล NCDs” ของกระทรวงสาธารณสุข การสรางพฤตกิรรม

การบริโภคที่ถูกตองและสมดุลคือกุญแจสําคัญ หนังสือ “เมนูคูครัว อาหารเจสูสุขภาพ” เลมนี้ 

จดัทําข้ึนเพ�อเปนคูมือที่เขาถึงงายและปฏิบัติไดจริง ชวยใหประชาชนและครอบครัวสามารถเลือกปรุง

อาหารเจที่มีคุณคาทางโภชนาการ ลดหวาน มัน เค็ม และเพิ่มผักผลไมไดในชีวิตประจําวัน



 ดิฉันเช�อมั่นวาหนังสือเลมนี้จะเปนประโยชนตอทุกครอบครัวไทย นําไปใชเปนแนวทาง

ในการปรุงประกอบอาหารเองไดงายๆในชวงเทศกาลกินเจ รวมถึงผูทีป่ฏบิตัธิรรมและผูทีกิ่นอาหารเจเปนประจํา 

นอกจากนี้ผูประกอบการรานอาหารยังสามารถนําเมนูตางๆในหนังสือเลมนี้ไปทําจําหน�าย เปนเมนู

ทางเลือกใหกับผูบริโภคที่รักสุขภาพไดอีกทางหน่ึงดวย เปนการสรางแรงบันดาลใจและแนวทางในการ

ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการบริโภคของประชาชน นําไปสู การมีสุขภาพที่แข็งแรง หางไกลจาก

โรคไมติดตอเรื้อรัง และชวยใหสังคมไทยกาวไปสูเปาหมาย “สุขภาพดีถวนหนา” อยางยั่งยืน

(แพทยหญิงอัมพร  เบญจพลพิทักษ)

อธิบดีกรมอนามัย

กันยายน 2568
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%∑π”

 เทศกาลถือศีลกินเจหรือเรียกอีกอยางหนึ่งวาเทศกาลถือศีลกินผักจะเริ่มตนเทศกาลกินเจ

ต้ังแตวันข้ึน 1 คํ่า ถึงวันข้ึน 9 คํา่ เดือน 9 ตามปฏิทินจีนของทุกๆ ป เปนเวลา 9 วัน ในปจจุบันน้ีคนไทย 

เร่ิมสนใจการปรับเปล่ียนพฤติกรรม เพ่ือการมีสุขภาพดีมากข้ึน ท้ังการออกกําลังกาย การพัฒนาจิต

และอารมณ รวมถึงการเลือกรับประทานอาหารลดหวาน มัน เค็ม การกินอาหารเจเปนอีกทางเลือกหน่ึง

ของการมีสขุภาพทีด่ี และปองกนัโรคไมติดตอเรือ้รงั ไดแก โรคความดันโลหิตสงู โรคเบาหวาน 

โรคมะเรง็ โรคหลอดเลือดและสมอง จากทีอ่าหารเจมีสวนประกอบหลักคือ ธญัพชื ผัก ผลไม 

พชืตระกลูถัว่ และละเวนการกนิเนือ้สตัว ไข นม เนย และนํ้ามันทีม่าจากสตัว งดอาหารรสจัด 

งดผักกล่ินฉุน ไดแก กระเทียม หัวหอม หลักเกียว กุยชาย และใบยาสูบ ทาํใหอาหารเจมีปริมาณไขมัน

คอเลสเตอรอลตํ่า แตจะมีใยอาหารสูงเหมาะสําหรับผูที่ตองการดูแลสุขภาพอยางแทจริง

 หนงัสอืเมนูคูครวั อาหารเจสูสขุภาพเลมนีม้ีอาหารหลากหลายเมนู ทัง้ประเภทอาหาร  

จานเดียว อาหารจานหลัก โดยแสดงคุณคาทางโภชนาการของแตละเมนูท่ีผานเกณฑเมนูชูสุขภาพของ

กรมอนามัย ซ่ึงมีสารอาหารท่ีจาํเปนตอรางกายครบถวน และสามารถนาํมาปรุงประกอบเองไดงายๆ 

ในชวงเทศกาลถือศีลกินเจ รวมถึงผูท่ีปฏิบัติธรรมและผูท่ีกินอาหารเจเปนประจาํ ท้ังน้ีเปนไปตามภารกิจ

หลักของ กรมอนามัยท่ีสงเสริมใหคนไทยมีสุขภาพดี และส่ิงสําคัญสําหรับการกินเจ คือการถือศีลท้ังกาย

และวาจา รักษาจิตใหบริสุทธิ์ ควบคุมอารมณใหคงที่จึงจะนับวาเปนการถือศีลกินเจที่แทจริง

สํานักโภชนาการ กรมอนามัย

กันยายน 2568
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·π«∑“ß°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
1. °‘πº—° ¥ º≈‰¡â√ À«“ππâÕ¬„Àâ ‰¥â«—π≈– 400 °√—¡¢÷Èπ‰ª À√(Õª√–¡“≥ 6 ∑—ææ’ ·≈–

°‘πº≈‰¡â ¥„Àâ ‰¥â«—π≈– 4   à«π ‡æ(ËÕ‰¡à„Àâ√à“ß°“¬¢“¥«‘µ“¡‘π ·≈–·√ à,“µÿ∑’Ë ”§—≠ §«√°‘πº—°
º≈‰¡â „ÀâÀ≈“°À≈“¬„π·µà≈–«—π ‚¥¬‡π âπº—° º≈‰¡â ¥∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π ’́ ŸßÊ ®–™à«¬„π°“√¥Ÿ¥ ÷́¡
,“µÿ‡À≈ Á°®“°æ (™º—°‰¥â¡“°¢÷Èπ

2. ‡æ(ËÕªÑÕß°—π°“√¢“¥‚ª√µ’π ,“µÿ‡À≈ Á° ·≈–«‘µ“¡‘π% ’ 12 §«√°‘π‚ª√µ’π®“°æ (™„Àâ
¡“°¢÷Èπ ‚¥¬·À≈ àß‚ª√µ’π„πæ (™®–¡’¡“°„πÕ“À“√ª√–‡¿∑) —Ë«À√(Õº≈ ‘µ¿—≥±å®“°) —Ë«µà“ß Ê ‡™àπ
‚ª√µ’π‡°…µ√ °≈Ÿ‡µπ (À¡’Ë°÷ß) ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß ‡µâ“ÀŸâÕàÕπ πÈ”‡µâ“ÀŸâ ‡ªìπµâπ ‚¥¬º ¡≈ß‰ª„πÕ“À“√
∑ÿ°Ê ¡(ÈÕ  º—°∑’Ë¡’,“µÿ‡À≈Á° Ÿß ‡™àπ º—°„%‡¢’¬«  µà“ß Ê  à«π«‘µ“¡‘π%’ 12 π—Èπ æ%¡“°„π‡π(ÈÕ —µ«å ‰¢à
π¡ ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë ‰¡à°‘π‡π(ÈÕ —µ«å ·%%‡§√àß§√—¥‡ªìπ‡«≈“π“π µàÕ‡π(ËÕßµ‘¥µàÕ°—π¡“°°«à“ 6 ªï
®–¢“¥«‘µ“¡‘π%’ 12 ‰¥â
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3. °“√‰¥â°‘π¢Õß·ÀâßÀ√(ÕÕ“À“√À¡—°¥Õß ‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ¬’È ‡µâ“‡®’È¬« µâ¡‡§Á¡ º—°·Àâß º—°¥Õß
º≈‰¡â¥Õß ‡§√(ËÕß°√–ªÜÕß Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ¡’¢âÕ§«√√–«—ß‡√(ËÕß§«“¡‡§Á¡ ®–∑”„Àâ ‰¥â√—%‚´‡¥’¬¡
¡“°‡°‘π·≈–¢“¥«‘µ“¡‘π ’́ ‰¥â ´÷Ëß§«√°‘πÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ%„À¡à Ê ·≈–¡’º—° ¥ º≈‰¡â ‡™àπ
 ≈—¥º—° ¥πÈ”„  ¬”¡–‡¢(Õ¬“« ‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√(ËÕß º—¥º—°„ àπÈ”¡—πß“ œ≈œ

4. °“√ª√–°Õ%Õ“À“√‰¡à§«√µâ¡À√(Õ‡§’Ë¬«π“πÊ ‡æ√“–®–∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬«‘µ“¡‘π‰¥âßà“¬

5. °“√°‘π “À√à“¬∑–‡≈∑ —Èß ¥·≈–·Àâß À√(Õ„™â‡°≈(Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π¡“ª√ÿßÕ“À“√  ∑—Èß 2 Õ¬à“ß
π’È¡’‰Õ‚Õ¥’π ´÷Ëß “¡“√)ªÑÕß°—π¿“«–°“√¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

6. ¢â“«°≈âÕß ¢â“«´âÕ¡¡(Õ ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß°«à“ ¢â“«¢“«¢—¥ ’ §«√‡≈(Õ°°‘π‡ªìπ
ª√–®” À√(Õº ¡¢â“«°≈ âÕß°—%¢â“«¢“«„πÕ—µ√“  à«π 1 µàÕ 1 ‚¥¬
°“√ª√ —%‡æ‘Ë¡  —¥  à«π¢â“«°≈âÕß„Àâ¡“°¢÷Èπ·≈–‰¡àµâÕß
º ¡¢â“«¢“«

7. Õ“À“√‡®‰¡à§«√ª√ÿß√ À«“π¡“° ‡§Á¡¡“° ·≈–
¡—π¡“° ®– àßº≈‡ ’¬µàÕ√à“ß°“¬
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8. ‡§√(ËÕß¥(Ë¡ §π°‘π‡®§«√¥(Ë¡πÈ”º—° º≈‰¡â ¥Ê µ“¡,√√¡™“µ‘ ‡™àπ πÈ” â¡ πÈ”¡–‡¢(Õ‡∑»
πÈ”  —%ª–√¥ πÈ”ÕâÕ¬ πÈ”¡–æ√â“« πÈ”„%% —«%° πÈ”¡–µŸ¡ πÈ”¥Õ°Õ—≠™—π œ≈œ πÈ”º—° º≈‰¡â
¥—ß°≈ à“«®–∑”„Àâ√à“ß°“¬·≈–º‘«æ√√≥  ¥™ (Ëπ ‡ª≈ àßª≈ —Ëß ‡√“§«√ß¥π È”À«“π∑ ’Ëª√ ÿß·µàß√  ·≈–
‡®(Õ ’ —ß‡§√“–Àå ‡æ(ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ßæ‘…¿—¬®“° ‘Ëßª≈Õ¡ªπ πÕ°®“°°“√¥(Ë¡πÈ”º≈‰¡â ¥Ê ·≈â« ∑ÿ°§π
µâÕß¥(Ë¡πÈ” –Õ“¥„Àâ ‰¥â«—π≈– 8 ·°â« ‡ªìπª√–®”

º—° º≈‰¡âÀ≈“° ’¡’ª√–‚¬™πå
°“√‡≈(Õ°º—° º≈‰¡â §«√√Ÿâ®—°‡≈(Õ°º—° º≈‰¡âÀ≈“° ’‡æ(ËÕ„Àâ ‰¥âª√–‚¬™πå®“°°“√°‘πº—° º≈‰¡â

·≈–„π 1 «—π§«√°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ ‰¥â 400 °√—¡¢÷Èπ‰ª À√(Õª√–¡“≥ 6 ∑—ææ’ ‡¡Á¥ ’„πº—°º≈‰¡â
À≈“° ’™à«¬≈¥‚Õ°“ °“√‡°‘¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á%¡“°¡“¬ ‡™àπ ‚√§¡–‡√ Áß ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®
‚√§‡ âπ‡≈(Õ¥ ¡Õß·µ°-µ’%µ—π ‚√§‡%“À«“π µâÕ°√–®° °√–¥Ÿ°‡ (ËÕ¡ œ≈œ  ’¢Õßº—° º≈‰¡â
„Àâ§ÿ≥§à“µà“ß°—π ¥—ßπ’È

1. º—° º≈‰¡â ’¢“« ™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ≈¥°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–‚√§¡–‡√ Áß
¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–%%À¡ÿπ‡«’¬πµà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–°—%À—«„® º—° º≈‰¡â ’¢“« ‰¥â·°à ¢‘ß ¢à“
‡ÀÁ¥ °–À≈Ë”¥Õ° º—°°“¥¢“« °≈â«¬ À—«‰™‡∑â“ ≈Ÿ°·æ√å πâÕ¬Àπà“ ¡—ß§ÿ¥ ‡ß“–

2. º—° º≈‰¡â ’¡à«ß-π È”‡ß‘π ™à«¬¢®—¥ “√∑’Ë°àÕ¡–‡√Áß
™à«¬≈¥§«“¡‡  ’Ë¬ß„π°“√‡ªìπ‚√§À—«„® º—° º≈‰¡â ’¡à«ß-πÈ”‡ß‘π ‰¥â·°à
¥Õ°Õ—≠™—π °–À≈Ë”ª≈’¡à«ß ÀÕ¡·¥ß ¡–‡¢(Õ¡à«ß ™¡æŸà¡–‡À¡’Ë¬«
Õßÿàπ ≈Ÿ°À¡àÕπ ≈Ÿ°æ√ÿπ ·Õª‡ªî≈·¥ß ·%≈Á°‡%Õ√å√’ %≈ Ÿ‡%Õ√å√’
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3. º—° º≈‰¡â ’‡¢’¬« º—°∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡¡“° ‡™àπ µ”≈÷ß §–πâ“ %√Õ°‚§≈’ „%™–æ≈Ÿ „%%—«%°
°«“ßµÿâß º—°‡À≈ à“π ’È¡’«‘µ“¡‘π‡Õ  Ÿß ™à«¬„π°“√%”√ÿß “¬µ“ ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß √«¡∑ —Èß™à«¬¢®—¥°≈‘Ëπµ—«
‰¥â¥â«¬ º—° º≈‰¡â ’‡¢’¬« ‰¥â·°à º—°¢¡ ª«¬‡≈âß Àπ àÕ‰¡âΩ√—Ëß )—Ë«≈—π‡µ“ °–À≈Ë”ª≈’ æ√‘°À«“π ’‡¢’¬«
Õ‚«§“‚¥ Ω√ —Ëß ·Õª‡ªî≈‡¢’¬« ™¡æŸà‡¢’¬« ™à«¬%”√ÿß “¬µ“·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß ¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ
%”√ÿßµ—%·≈–°√–µÿâπ√–%%°“√øÕ°¢Õß‡ ’¬„π√à“ß°“¬‰¥â¥’

4. º—° º≈‰¡â ’‡À≈(Õß-  â¡ ™à«¬%”√ÿß “¬µ“ %”√ÿßÀ—«„® ≈¥√–¥—%§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ À√(Õ
‰¢¡—π„π‡≈(Õ¥ ™à«¬„Àâº‘«æ√√≥‡ª≈àßª≈ —Ëß ‡æ‘Ë¡√–¥—%¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬·≈–≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß‚√§¡–‡√ Áß
º—° º≈‰¡â ’‡À≈(Õß-  â¡ ‰¥â·°à æ√‘°À«“π ’‡À≈(Õß ·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡–¡à«ß ÿ°  â¡ ·§πµ“≈Ÿª
¡–≈–°Õ ÿ° ‡ “«√  ·µß‚¡‡À≈(Õß   —%ª–√¥

5. º—° º≈‰¡â ’·¥ß ™à«¬µâ“πÕπ ÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ (ËÕ¡¢Õß‡´≈≈ åµà“ßÊ
„π√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“–‡´≈≈åº‘«Àπ—ß ≈¥ª√ ‘¡“≥‰¢¡—πµ—«√â“¬„π‡≈(Õ¥ ™à«¬¬—%¬—ÈßÀ√(ÕªÑÕß°—π
°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√ÁßÀ≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“° º—° º≈‰¡â ’·¥ß ‰¥â·°à % ’∑√Ÿ∑
¡–‡¢(Õ‡∑» æ√‘°À«“π ’·¥ß æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß °√–‡®’Í¬%·¥ß ·µß‚¡ ·Õª‡ªî≈·¥ß
Õßÿàπ·¥ß ∑—%∑‘¡ ·§π‡%Õ√å√’ ·°â«¡—ß°√ ’·¥ß
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‡§≈Á¥≈—∫„π°“√ª√ÿßÕ“À“√‡®
1. «‘,’Àÿß¢â“«°≈âÕß„Àâπ‘Ë¡ §«√·™à¢â“«°≈âÕß°àÕπÀÿßª√–¡“≥ 10 π“∑’ ‡¡ (ËÕπ”‰ªÀÿß®–‰¥â

‡¡≈Á¥¢â“« ∑’Ëπÿà¡ ÀÕ¡

2. «‘,’ª√ÿß‚ª√µ’π‡°…µ√‰¡à„Àâ¡’°≈‘ËπÀ(π „Àâπ”‚ª√µ’π‡°…µ√ ‰ª·™àπÈ”√âÕπÀ√(Õµâ¡ „ à‡°≈(Õ
ªÉπ‡≈Á°πâÕ¬ ®“°π—Èπ®÷ß‡∑πÈ”∑‘Èß °≈‘ËπÀ(π®–À“¬‰ª ·≈–¬—ß∑”„Àâ‚ª√µ’π‡°…µ√¡’‡π(ÈÕ∑’Ëπÿà¡¢÷Èπ

3. «‘,’≈â“ßº—° ¥ §«√≈ â“ß°àÕπªÕ° À√(ÕÀ—Ëπ ‡æ√“–)â“ªÕ° À√(ÕÀ—Ëπ°àÕπ º—°π—Èπ¬—ß§ß¡’
 “√æ‘…µ°§â“ßÕ¬Ÿà ®–∑”„Àâ “√æ‘…´÷¡‡¢â“µ—«º—°‰¥â °“√≈â“ßº—°‡æ(ËÕ≈¥°“√ªπ‡ªóôÕπ®“°Õ“À“√ §«√
≈â“ß¥â«¬‡°≈(Õ ¥à“ß∑—%∑‘¡ πÈ” â¡ “¬™Ÿ À√(ÕπÈ”´“«¢â“« µ“¡«‘,’¥—ßπ’È

- ≈â“ßº—°„ππÈ”‰À≈π“π 2 π“∑’ ™à«¬≈¥ “√µ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 50

- ≈â“ß‚¥¬„™â‚´‡¥’¬¡‰%§“√å%Õ‡πµ 1 ™âÕπ‚µä–µàÕπÈ”Õÿàπ 1 °–≈–¡—ß À√(ÕπÈ”ª√–¡“≥
20 ≈‘µ√ ·™à∑‘Èß‰«âπ“π 15 π“∑’ ®–≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…‰¥â √âÕ¬≈– 90-95 À≈—ß®“°·™àº—°„π
 “√≈–≈“¬¢Õß‚´‡¥’¬¡‰%§“√å%Õ‡πµ·≈â« §«√π”º—°‰ª≈ â“ßπÈ”ÕÕ°
À≈“¬ Ê §√—Èß ‡æ(ËÕ™–≈â“ß‡Õ“ “√æ‘…µ°§â“ß∑’Ëº‘«ÕÕ°„ÀâÀ¡¥
«‘,’π’Èπ—%‡ªìπ«‘,’∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ·µà°Á¡’ªí≠À“Õ¬Ÿà%â“ß §(Õ ®–∑”„Àâ
«‘µ“¡‘π‡Õ„πº—° Ÿ≠‡ ’¬‰ª%“ß à«π
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- ≈â“ßº—°¥â«¬πÈ”º ¡¥à“ß∑—%∑‘¡ª√–¡“≥ 10 ‡°≈Á¥ µàÕπ È” 2 ≈‘µ√ π“π 10 π“∑’
·≈â«≈â“ßÕÕ°¥â«¬πÈ” –Õ“¥ ≈¥ “√µ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 50

- ·™àº—°„ππÈ” â¡ “¬™Ÿ §«“¡‡¢â¡¢âπ√âÕ¬≈– 50 (πÈ” â¡ “¬™Ÿ 1 ¢«¥ µàÕ πÈ” 4 ≈‘µ√)
π“π 15 π“∑’  “¡“√)≈¥ “√µ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 60-80

- ≈â“ßº—°¥â«¬πÈ”‡°≈(Õ‡¢â¡¢âπ §«“¡‡¢â¡¢âπ√âÕ¬≈– 50 (‡°≈(ÕªÉπ 1 ™âÕπ‚µä– µàÕπÈ”
4 ≈‘µ√) π“π 2 π“∑’ ≈¥ “√æ‘…‰¥â √âÕ¬≈– 30

- °“√≈«°º—°À√(Õµâ¡º—°¥â«¬πÈ”√âÕπ ®–≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…µ°§â“ß‰¥â √ âÕ¬≈– 50
·µà “√æ‘…®–¬—ß§ßÕ¬Ÿà„ππÈ”µâ¡º—° ¥—ßπ—ÈπµâÕß∑‘ÈßπÈ”∑’Ëµâ¡À√(Õ≈«°º—°π—Èπ‰ª

4. «‘,’º—¥º—°„ÀâÀÕ¡ „™â¢‘ß´Õ¬‡ªìπ‡ âπ‡≈Á°„ à≈ß‰ª‡®’¬«·∑π°√–‡∑’¬¡ æÕ¡’°≈‘ËπÀÕ¡ °Á„ à
º—°≈ß‰ªº—¥‚¥¬„™â ‰ø·√ß·≈–‡«≈“‰¡àπ“π‡æ(ËÕ)πÕ¡§ÿ≥§à“ “√Õ“À“√

5. «‘,’∑”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß π”‰ª·™àπÈ”„Àâπÿà¡ ·≈â«π”‰ª‡®’¬«
‰øª“π°≈“ß „Àâ‡À≈(Õß °àÕπª√ÿßÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥
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6. ) —Ë«µà“ßÊ ·™àπÈ”‰«â 1 §(π )â“‰¡à¡’‡«≈“ „Àâ·™à‰«â 3-4 ™—Ë«‚¡ß À√(ÕÕ“®„™â«‘,’°“√π”)—Ë«¡“
≈â“ß §—Ë«„Àâ‡À≈(Õß·≈â«π”¡“µâ¡„Àâ ÿ°À√(Õπ”)—Ë«¡“µâ¡„Àâ‡¥(Õ¥·≈â«µ—Èß∑‘Èß‰«âª√–¡“≥§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß·≈â«
π”¡“µâ¡µàÕ„Àâ ÿ°‡æ(ËÕ∑”≈“¬ “√∑’Ë¢—¥¢«“ß°“√¥ŸŸ¥´÷¡«‘µ“¡‘π·≈–·√à,“µÿ∑ÿ°ª√–‡¿∑

7. «‘,’ª√ ÿßÀπàÕ‰¡â ¥ „ÀâÀ“¬Ω“¥ µâÕßµâ¡πÈ”∑‘ÈßÀ≈“¬ Ê πÈ” (¢’È‡À≈Á°„™â«‘,’‡¥’¬«°—π
„ÀâÀ“¬¢¡)

8. «‘,’ª√ ÿß¡–√–‰¡à„Àâ¢¡ )â“®–º—¥À—Ëπ‡ªìπ·«àπ%“ß Ê ·™àπÈ”‡°≈(Õ 2-3 ™âÕπ‚µä– ·µà)â“
µâ¡ µâÕßµâ¡πÈ”„Àâ‡¥(Õ¥°àÕπ ·≈â«„ à¡–√– √’%ªî¥Ω“∑—π∑’ Àâ“¡‡ªî¥®π°«à“®– ÿ° ®÷ß¬°≈ß ¡–√–®–
‰¡à¢¡

9. «‘,’§—Ë«ß“¢“« „Àâπ”ß“¢“«¡“≈â“ß‡Õ“ºßΩÿÉπÕÕ°®π –Õ“¥ µ—°„ àµ–·°√ß∑‘Èß‰«â„ÀâÀ¡“¥
·≈ â«„™â ‰øÕàÕπÊ §—Ë«„π°√–∑–®π ÿ°‡À≈(Õß æÕ‡¬Áπ®÷ßπ”¡“
‚¢≈°À√(Õªíòπ„Àâ·µ° ®–∑”„Àâ ‰¥âª√–‚¬™π å®“°πÈ”¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π
‡¡≈Á¥¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ ‚¥¬ª°µ‘ºŸâ∑’Ë°‘π‡®§«√°‘πß“«—π≈– 2 ™âÕπ‚µä–
°Áπ—%«à“‡æ’¬ßæÕ·°à§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
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‡§√◊ËÕßª√ÿß
Õ“À“√‡® ”À√—%§π‰∑¬ “¡“√)∑”‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ‚¥¬„™â‡§√(ËÕßª√ÿß‡À¡(Õπ‡¥‘¡ ·µà‡ª≈ ’Ë¬π

 à«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—%‡π(ÈÕ —µ«å ¥—ßπ’È

1. ‡π(ÈÕ —µ«å „™â·∑π¥â«¬ ‡ÀÁ¥µà“ßÊ ‡µâ“ÀŸâ øÕß‡µâ“ÀŸâ À¡’Ë°÷ß ‚ª√µ’π‡°…µ√

2. π È”ª≈“ „™â·∑π¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« ‡°≈(ÕªÉπ ´Õ )—Ë«‡À≈(Õß

3. °–ªî „™â·∑π¥â«¬ )—Ë«À¡—° ‡µâ“‡®’È¬« ‡µâ“ÀŸâ¬’È

4. π È”¡—πÀ¡Ÿ „™â·∑π¥â«¬ πÈ”¡—πæ(™ πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈(Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πß“ πÈ”¡—π
¡–æ√ â“« °—¥‡¬Áπ

5. °√–‡∑’¬¡ „™â·∑π¥â«¬¢‘ß ß“¢“«§—Ë« πÈ”æ√‘°·≈–‡§√(ËÕß·°ßµà“ß Ê

6. π È”µ“≈∑√“¬¢“« „™â·∑π¥â«¬π È”µ“≈∑√“¬·¥ß ´÷Ëß‰¡àºà“π°“√øÕ° ’ „Àâ§«“¡ÀÕ¡
·≈–√ ™“µ‘®“°ÕâÕ¬µ“¡,√√¡™“µ‘ ‚¥¬„™âπÈ”µ“≈„πª√‘¡“≥πâÕ¬

„π™à«ß‡«≈“‡∑»°“≈ ç(◊Õ»’≈ °‘π‡®é 9 «—ππ—Èπ °“√°‘π‡®®π§√%µ“¡√–¬–‡«≈“®–™à«¬„Àâ
Õ«—¬«–¿“¬„π∑”ß“ππâÕ¬≈ß ‡À¡(Õπ‡ªìπ°“√„ÀâÕ«—¬«–‰¥âæ—° À≈—ß®“°π—Èπ°Á®–°≈—%¡“∑”ß“π‰¥â¥’°«à“‡¥‘¡
 ÿ¢¿“æ°“¬°Á®–¥’¢÷Èπ‚¥¬√«¡  ”À√—%„π‡√(ËÕß¢Õß®‘µ„®π—Èπ °“√‰¥â∑” ¡“, ‘  «¥¡πµå æ≈—ß„®°Á®–
‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ °“√¥Ÿ·≈√ à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‰ªæ√âÕ¡Ê °—π π”‰ª Ÿà°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’
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§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß«—µ(ÿ¥‘∫Õ“À“√‡®
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‡µâ“ÀŸâÕàÕπ

‡µâ“ÀŸâ°√–¥“π

‡µâ“ÀŸâ¢“«·¢Áß

‡µâ“ÀŸâ‡À≈(Õß·¢Áß

‡µâ“ÀŸâ‡À≈(Õßπ‘Ë¡

‡µâ“ÀŸâ¥”·¢Áß

‡µâ“ÀŸâ
‡µâ“ÀŸâ ‡ªìπº≈ ‘µ¿—≥±å®“°)—Ë«‡À≈(Õß´÷Ëß„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß
‚¥¬‡©æ“–‚ª√µ’π ́ ÷Ëß„Àâ‚ª√µ’π¡“°°«à“‡π(ÈÕ  —µ«å%“ß™π‘¥) ÷ß 2 ‡∑à“

‡µâ“ÀŸâ¬—ß¡’‡≈´‘µ‘π ´÷Ëß¡’º≈„π°“√≈¥‰¢¡—π·≈–™à«¬  àß‡ √ ‘¡°“√
∑”ß“π¢Õß√–%%ª√– “∑∑’Ë‡°’Ë¬«°—%§«“¡∑√ß®”

‡µâ“ÀŸâ¡’ŒÕ√ å‚¡π®“°æ (™∑’Ë‡√’¬°«à“ ‰ø‚µ‡Õ ‚∑√‡®π ∑ ’Ëæ%«à“¡’º≈
„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß·≈–¡’º≈¥’µàÕºŸâÀ≠‘ß«—¬∑Õß §(Õ™à«¬™–≈Õ
¿“«–À¡¥ª√–®”‡¥(Õπ ·≈–≈¥§«“¡‡  ’Ë¬ß„π°“√‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡
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‡µâ“ÀŸâ¬’È
‡µâ“ÀŸâ¬’È ‡ªìπº≈‘µ¿—≥±åÀ¡—°¥Õß∑”®“°)—Ë«‡À≈(Õß ∑’Ëπ‘¬¡°‘π°—π
‡µâ“ÀŸâ¬’È „™âª√ÿßÕ“À“√®”æ«°º—°  ÿ°’È¬“°’È ‡ªìππÈ”®‘È¡ ·≈–°‘π
°—%¢â“«µâ¡ ∑’Ë¢“¬„π∑âÕßµ≈“¥¡’ 2 ™π‘¥ §(Õ  ’‡À≈(Õß·≈– ’·¥ß
‚¥¬ºŸâº≈‘µÕ“®‡µ‘¡ “√∑’Ë„Àâ°≈‘Ëπ  ’ ·≈–√ ™“µ‘‡©æ“–µ—«≈ß‰ª
µ“¡§«“¡™Õ%¢ÕßºŸâ%√‘‚¿§

‡µâ“ÀŸâ¬’È ’·¥ß

‡µâ“ÀŸâ¬’È‡®øÕß‡µâ“ÀŸâ
øÕß‡µâ“ÀŸâ ‡ªìπº≈‘µ¿—≥±å®“°)—Ë«‡À≈(Õß∑’Ë ‰¥â®“°°“√∑”πÈ”‡µâ“ÀŸâ
·%%·ºàπ„À≠ à∑’Ë§π®’π‡√ ’¬°«à“ ÀŸà‡¡“– π‘¬¡π”‰ªÀàÕÕ“À“√ ‡™àπ
·Œà°÷Íπ ŒàÕ¬®äÕ ‡ª“–‡ªïö¬– ·≈–·%%‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°∑’Ë‡√’¬°«à“ ÀŸà°’Ë
π‘¬¡„ à·°ß®(¥ º—¥‚ªÖ¬‡ ’́¬π À√(Õπ”‰ªÕ%·≈–∑Õ¥„Àâ°√Õ%
·≈â«∑”‡ªìπº—¥æ√‘°¢‘ß À√(Õº—¥°—%¢‘ß

øÕß‡µâ“ÀŸâ·¢Áß
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‡µâ“‡®’È¬«
‡µâ“‡®’È¬« ‡ªìπ “√™Ÿ√ Õ“À“√∑ ’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  Ÿß
¡’√ ™“µ‘§≈â“¬ “√ °—¥®“°‡π(ÈÕ —µ«å ®÷ß„™â‡ªìπ‡§√(ËÕßª√ÿßÕ“À“√
‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‚¥¬‡©æ“–°“√ª√ÿßÕ“À“√∑ ’Ëª√“»®“°‡π(ÈÕ  —µ«å
‡µâ“‡®’È¬«¬—ßÕÿ¥¡¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√)÷ß 17 ™π‘¥
 “√™Ÿ√ ·≈–°≈ ‘ËπÀÕ¡¢Õß ‡µâ“‡®’È¬«‡ªìπ “√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡Õßµ“¡
,√√¡™“µ‘„π√–À«à“ß°“√À¡—° ¡’ª√–‚¬™π åµàÕ√à“ß°“¬·≈–‰¡à°àÕ
„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬

‡µâ“‡®’È¬«¢âπ(¥”)

‡µâ“‡®’È¬«¢“« ‡ÀÁ¥
‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«  “√Õ“À“√∑’Ë ‰¥â®“°‡ÀÁ¥™π ‘¥π’È¡’∑—Èß‚ª√µ’π ‡  âπ„¬
§“√ å‚%‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π øÕ øÕ√—  ·≈–«‘µ“¡‘π%’ 1 ·≈– %’ 2
πÕ°®“°π —Èπ ¬—ß™à«¬%”√ÿß√à“ß°“¬ %”√ÿßªÕ¥·≈–‰µ %”%—¥
Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ «—≥‚√§ªÕ¥ √âÕπ„π §Õ·Àâß ·≈–¬—ß™à«¬
%√√‡∑“Õ“°“√‰Õµà“ßÊ ‰¥âÕ’°¥â«¬ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπ Ÿ¢“« ®–™à«¬%”√ÿß
√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß¢÷Èπ‡ÀÁ¥ÀŸÀπ Ÿ¢“«
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‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ¥

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ª√–‚¬™π å¢Õß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ §(Õ %”√ÿß ¡Õß ‡æ‘Ë¡§«“¡
 ¥™ (Ëπ §÷°§—° ≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ™à«¬„π√–%%¬àÕ¬Õ“À“√
ªÑÕß°—πÀ≈Õ¥‡≈(Õ¥·¥ß·¢Áßµ—« µâ“π¡–‡√Áß √—°…“ÀÕ%À(¥ ≈¥
§«“¡‡§√’¬¥ µâ“π‰«√—  %”√ÿß√–%%ª√– “∑ ™à«¬„ÀâÀ≈—%ßà“¬
%”√ÿßªÕ¥ %”√ÿßÀ≈Õ¥≈¡ ™–≈Õ§«“¡™√“ œ≈œ

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” ¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬≈¥§«“¡¢âπ¢Õß‡≈(Õ¥ ‡æ√“–¡’
 “√Õ–¥’‚π ’́π ÷́Ëß‡ªìπ “√µ—«‡¥’¬«°—%∑’Ë¡’„π°√–‡∑’¬¡·≈–
ÀÕ¡À—«„À≠à ®÷ß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈(Õ¥Õÿ¥µ—π ∑”„Àâ‡≈(Õ¥
‰¡à‡ªìπ≈ ‘Ë¡‡≈(Õ¥‰ªÕÿ¥µ—π‡  âπ‡≈(Õ¥À—«„®  ¡Õß À√(ÕÕ«—¬«–Õ(ËπÊ

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥”·Àâß

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß °‘π‡ªìπª√–®”®–™à«¬√—°…“‚√§µ—% °√–‡æ“–·≈–
≈”„ âÕ—°‡ %‡√(ÈÕ√ —ß ‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß¡’ “√ø≈“¡‘«≈ ‘π  “¡“√)
¬—%¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘%‚µ ¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß‡¬(ËÕ%ÿ™àÕß∑âÕß

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß
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‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥¬Õ¥π‘¬¡¢Õß§π‰∑¬ ™à«¬‡ √‘¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π °“√
µ‘¥‡™(ÈÕµà“ßÊ ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‡√ àß°“√ ¡“π·º≈ ∑ —Èß¬—ß„Àâ
«‘µ“¡‘π´’ Ÿß √«¡∑—Èß„Àâ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë ”§—≠À≈“¬™π‘¥

‡ÀÁ¥ø“ß

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π

‡ÀÁ¥ÕÕ√ ‘π®‘

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§ππ‘¬¡°‘π ‡æ√“–¡’√ ™“µ‘¥’ ¡’ “√
Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå ¡’æ≈—ßß“πµË”

‡ÀÁ¥ÕÕ√‘π®‘ ‡ªìπ‡ÀÁ¥∑ ’Ë¡’√ ™“µ‘¥’ ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√  Ÿß
„°≈â‡§’¬ß°—%‡π(ÈÕ —µ«å ¡’‚ª√µ’π Ÿß·µà¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈µË”

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ‡ªìπ‡ÀÁ¥∑ ’Ëπ‘¬¡°‘π ‡æ√“–√“§“) Ÿ°·≈–√ ™“µ‘¥’ ·≈–
™à«¬„π°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈(Õ¥ ªÑÕß°—π‚√§À«—¥ √—°…“‚√§
‡≈(Õ¥ÕÕ°µ“¡‰√øíπ ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√ Áß·≈–≈¥‰¢¡—π„π‡≈(Õ¥
‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 27

 “À√à“¬
 “À√à“¬∑–‡≈ §(Õ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√‰Õ‚Õ¥’π∑’Ë¡“®“°∑–‡≈
·≈– “¡“√)ªÑÕß°—π¿“«–‡≈(Õ¥·¢Áßµ—«  àß‡ √‘¡°“√À¡ÿπ‡«’¬π
‚≈À‘µ ·≈–°”®—¥ “√æ‘…ÕÕ°®“°º‘« Õ’°∑—Èß¬—ß¡’º≈„π°“√
µàÕµâ“πÕπ ÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– πÕ°®“°π’È  “À√à“¬∑–‡≈¬—ß™à«¬„π‡√(ËÕß
¢Õß°“√ √â“ß‡´≈≈å„À¡à °“√´àÕ¡·´¡º‘« §«“¡¬(¥À¬ÿàπ·≈–
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßº‘« ·≈–™à«¬øóôπ§(π§«“¡™ÿà¡™(Èπ Ÿàº‘«

 “À√ à“¬∑–‡≈ ¥

 “À√à“¬∑–‡≈·Àâß

¢â“«°≈ âÕß

¢â“«
¢â“«°≈ âÕß ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§¿—¬‰¢â‡®Á%µà“ßÊ ¡’
«‘µ“¡‘π%’ 1 ªÑÕß°—π‡ÀπÁ%™“ ‰πÕ“´‘π ·≈–øÕ øÕ√—  ™à«¬
‡ √‘¡ √â“ß√–%%°“√∑”ß“π µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬  à«π„¬Õ“À“√
®–™à«¬¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π ·≈–™à«¬¢—% “√æ‘… „π≈”„ â„À≠à ‡ªìπ°“√
ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â πÕ°®“°π’È ¢â“«°≈ âÕß¬—ß¡’‡´‡≈‡π’¬¡
´÷Ëß‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–·≈–‡ªìπ·√ à,“µÿ∑’Ë¡’ª√–‚¬™π å
„π°“√√ —°…“Õ“°“√«—¬À¡¥ª√–®”‡¥(Õπ Õ’°∑ —Èß™à«¬ªÑÕß°—π∑ âÕßºŸ°
‚√§À—«„®¢“¥‡≈(Õ¥ ∑”„Àâ ‰¡àÕâ«π ‡À¡“– ”À√—%ºŸâµâÕß°“√≈¥
πÈ”Àπ—°
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≈Ÿ°‡¥(Õ¬

≈Ÿ°‡¥ ◊Õ¬
≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ ‡ªìπæ(™µ√–°Ÿ≈¢â“«∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π%’ 1 ¡“°°«à“¢â“«°≈âÕß
™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‡Àπ Á%™“ ¡’ “√ Coxenolide ™à«¬¬—%¬—Èß
°“√‡®√‘≠‡µ‘%‚µ¢Õß‡π(ÈÕßÕ° Õÿ¥¡‰ª¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπ
 ”À√ —%√ à“ß°“¬ ™à«¬%”√ ÿß,“µÿ %”√ÿß¡â“¡ ·°â ‰¢â ·°â∑âÕß‡  ’¬
ª«¥‡¡(ËÕ¬ ÀÕ%À(¥ µ—%Õ—°‡ % Õ“°“√™—°°√–µÿ° Õ“°“√%«¡πÈ”
·°â°√–À“¬ ™à«¬%”√ÿß°”≈—ß %”√ÿß‰µ ¢—%ªí  “«– ≈¥§Õ‡≈ 
‡µÕ√Õ≈„π‡  âπ‡≈(Õ¥ ·≈–¬—%¬—Èß “√∑ ’Ë°√–µÿâπ°“√‡°‘¥‡´≈≈å¡–‡√Áß

·ª–°ä«¬
·ª–°ä«¬ ™–≈ÕÕ“°“√‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å ‚¥¬°√–µÿâπ„Àâ¡’ ¡“,‘
·≈–§«“¡®”¥’¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ %√√‡∑“§«“¡‡§√ ’¬¥ ·≈–
«‘µ°°—ß«≈„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ %√√‡∑“Õ“°“√¢Õßµ–§√ ‘«∑’Ë¢“ √—°…“
Õ“°“√ª«¥À—« «‘ß‡«’¬π ·≈–ÀŸÕ(ÈÕ

·ª–°ä«¬
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‡°“≈—¥

‡°“≈—¥
‡°“≈—¥ ¡’πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« Õÿ¥¡¥â«¬
«‘µ“¡‘π%’ §π‚%√“≥«à“‡°“≈—¥‡À¡“– ”À√—%ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ µ”√“®’π
·π–π”«à“ À“°°‘π‡°“≈ —¥¥‘%®–·°âÕ“°“√ °≈ —Èπªí  “«–‰¡àÕ¬Ÿà
„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–À“°‡§’È¬«¥‘%Ê §àÕ¬Ê ´÷¡ —́%‡Õ“πÈ”‡°“≈—¥
‡¢â“‰ª®–·°â§ÕÕ—°‡ %

(—Ë«
(—Ë«≈‘ ß ‡ªìπæ(™∑’Ë¡’§ÿ≥§à“„π°“√%”√ÿß√à“ß°“¬ Ÿß )—Ë«≈‘ ß¡’
‚ª√µ’π  Ÿßª√–¡“≥ 30 % ¡“°∑’Ë ÿ¥„π%√√¥“) —Ë«µà“ßÊ ®–
‡ªìπ√Õß°Á·µà)—Ë«‡À≈(Õß‡∑à“π—Èπ ª√‘¡“≥‚ª√µ’π„π)—Ë«≈‘ ß Ÿß°«à“
„π¢â“« “≈’ 1 ‡∑à“  Ÿß°«à“¢â“«‡®â“ 3 ‡∑à“ ‡¡ (ËÕ‡∑’¬%°—%‰¢à‰°à
π¡«—« ‡π(ÈÕ  —µ«å·≈ â« °Á¡’‚ª√µ’π‰¡à¥âÕ¬°«à“°—π „π)—Ë«≈ ‘ ß‡ªìπ
‚ª√µ’π∑’Ë√à“ß°“¬ “¡“√)¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â ‰¥âßà“¬ √à“ß°“¬ “¡“√)
¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â ‰¥â)÷ß 90 % πÕ°®“°π’È )—Ë«≈‘ ß¬—ßª√–°Õ%‰ª¥â«¬
°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—%√ à“ß°“¬ 8 ™π‘¥ „πÕ—µ√“∑’Ë‡À¡“– ¡
)—Ë«≈‘ ß¬—ß¡’‰¢¡—π «‘µ“¡‘π%’ 2 ‚§≈’π (Choline) °√¥‰¢¡—π∑’Ë
‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‡¡‰∑‚Õπ’π (Methionine) ·≈–«‘µ“¡‘π‡Õ %’ Õ’ ‡§
·§≈‡´’¬¡ ‡À≈Á° ·≈–,“µÿÕ(ËπÊ

)—Ë«≈ ‘ ß
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)—Ë«‡À≈(Õß

(—Ë«‡À≈◊Õß )—Ë«‡À≈(Õß‡ªìπæ (™∑ ’Ë¡’‚ª√µ’π¡“°  “¡“√)„™â·∑π
‡π(ÈÕ —µ«å‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ )—Ë«‡À≈(Õß¬—ß¡’«‘µ“¡‘π ·≈–·√à,“µÿÕ(ËπÊ
¥â«¬ )—Ë«‡À≈(Õß¡’‰¢¡—π∑ ’Ë ‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ™à«¬≈–≈“¬§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
¡’,“µÿ‡À≈Á° Ÿß ®÷ß™à«¬%”√ ÿß‚≈À‘µ %”√ ÿßª√– “∑ ªÑÕß°—π‚√§µ—%
·≈–™à«¬≈–≈“¬π‘Ë«„π) ÿßπ È”¥’ ) —Ë«‡À≈(Õß∑’Ë„™â„πÕ“À“√‡® ¡’∑—Èß
„™â‡ªìπ  à«πº ¡‚¥¬µ√ß À√(Õ·ª√√ Ÿª‡ªìπÕ¬à“ßÕ(Ëπ ‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ
øÕß‡µâ“ÀŸâ ‚ª√µ’π‡°…µ√™π‘¥µà“ß Ê œ≈œ πÕ°®“°π’È ¬—ß “¡“√)
π”)—Ë«·¥ß )—Ë«¥” ¡“ª√ÿß‡ªìπÕ“À“√‰¥â ‡™àπ π”¡“∑”¢π¡
´÷Ëß„Àâ«‘µ“¡‘π%’ 1 ·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß

)—Ë«·¥ß )—Ë«¥”
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)—Ë«‡¢’¬«

(—Ë«‡¢’¬« ™à«¬°√–µÿâπª√– “∑ ‡®√ ‘≠Õ“À“√ ¡’·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ·≈–·§‚√∑’π )—Ë«‡¢’¬«¡’ƒ∑,‘Ï‡¬Áπ √ À«“π
∑”„Àâ¡’§ÿ≥ ¡% —µ‘‡¥àπ„π°“√¢—%√ âÕπ ·°â√âÕπ„π °√–À“¬π È”
™à«¬¢—%ªí  “«–·≈–¢Õß‡À≈«Õ(ËπÊ ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ
·°â‡%“À«“π %”√ÿß “¬µ“ ‡æ‘Ë¡ª√–  ‘∑, ‘¿“æ„π°“√∑”ß“π
¢Õß‰µ·≈–¡â“¡ ‡ª≈(Õ°Àÿâ¡‡¡≈Á¥)—Ë«‡¢’¬«‡ªìπ·À≈àß‡ âπ„¬∑’Ë¥’
®÷ß™à«¬ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ° √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ™à«¬√—°…“‚√§µ“·¥ß
µ“Õ—°‡ % ™à«¬„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√ )—Ë«‡¢’¬«¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—πµË”°«à“
)—Ë«≈‘ ß·≈–)—Ë«‡À≈(Õß ®÷ß‡À¡“–°—%ºŸâ∑’ËµâÕß°“√§«%§ÿ¡πÈ”Àπ—°

)—Ë«·¥ßß“ )—Ë«≈—π‡µ“

ß“
ß“¢“« (White Sesame) ‡¡Á¥‡≈Á°Êπ’È „Àâ‚ª√µ’π ,“µÿ‡À≈Á°
‰Õ‚Õ¥’π  —ß°– ’ «‘µ“¡‘π´’  Ÿß°«à“º—°∑—Ë«‰ª)÷ß 40 ‡∑à“ ß“¬—ß
Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘µ“¡‘πÕ’ ÷́Ëß™à«¬„Àâº‘«Àπ—ß™ÿà¡™(Èπ‰¡à·Àâß·µ°ßà“¬
™–≈Õ√Õ¬‡À’Ë¬«¬àπ°àÕπ«—¬ „Àâ‡ âπº¡¡’ ÿ¢¿“æ¥’‰¡à·Àâß·µ°ª≈“¬
·≈–¬—ß™à«¬„π°“√®—%µ—«¢Õß√°°—%ºπ—ß¡¥≈Ÿ°  “√‡´´“¡Õ≈ „πß“
¬—ßªÑÕß°—π¡–‡√Áß ·≈–∑”„Àâ√à“ß°“¬·°à™â“≈ß

ß“¢“«
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ß“¥” ¿“¬„π‡¡≈Á¥‡≈Á°Êπ’È  ¡’ “√Õ“À“√∑ ’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°¡“¬
‡™àπ ‚ª√µ’π ´÷Ëß„πß“¥”®–¡’°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬§(Õ
°√¥Õ–¡‘‚π‡¡‰∑‚Õπ’π (Methionine) ÷́Ëß„π)—Ë«‡À≈(Õß°Á¬—ß¡’
°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥π ’ÈπâÕ¬°«à“ ß“¥” πÕ°®“°π—Èπ¬—ß¡’·§≈‡´’¬¡
¡“°°«à“π¡«—«)÷ß 6 ‡∑à“ Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘µ“¡‘π%’ ∑—Èß %’1 %’ 2 %’3
%’5 % ’6 ·≈–% ’9 ™÷Ëß™à«¬%”√ÿßª√– “∑·≈–¡’«‘µ“¡‘πÕ’ Ÿß
™à«¬µâ“π¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

ß“¥”

°–ªî‡®

°–ªî‡® º≈‘µ®“°)—Ë«‡À≈(ÕßÀ¡—°µ“¡,√√¡™“µ‘‡® 100 %

æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π‡® æ√‘°·°ß‡ºÁ¥‡®
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´Õ ª√ÿß√ µà“ßÊ
¡’ à«πª√–°Õ% ‡ªìπ) —Ë«‡À≈(Õß ‡°≈(Õ πÈ”µ“≈∑√“¬ ·µàß°≈ ‘Ëπ‡≈ ’¬π·%%·≈–À¡—°µ“¡«‘,’,√√¡™“µ‘

´’Õ‘Í«¥”‡®´’Õ‘Í«À«“π‡®

´’Õ‘Í«¢“«‡® ´Õ ª√ ÿß√ ‡® ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡
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ª√‘¡“)‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√
(„π  1 «—π §«√‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡)

™π ‘¥Õ“À“√ ª√ ‘¡“) ‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)
‡°≈(Õ 1 ™âÕπ™“ 2,000
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,390
´’Õ‘Í« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,190
´Õ ) —Ë«‡À≈(Õß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,187
º—°°“¥¥Õß 100 °√—¡ 1,044
‡µâ“ÀŸâ¬’È 2 °âÕπ (15 °√—¡) 660
πÈ”®‘È¡ ÿ°’È‡¢â¡¢âπ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 560
 “À√ à“¬·ºàπª√ ÿß√  30 °√—¡ 520
ºß™Ÿ√  1 ™âÕπ™“ 492
ºßª√ÿß√  1 ™âÕπ™“ 490
ºßøŸ 1 ™âÕπ™“ 339
´Õ æ√‘° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 231
´Õ ¡–‡¢(Õ‡∑» 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 149
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‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ36

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√‡® (10 ™‘Èπ) 150 °√ —¡
´’Õ‘Í«¥” 1/2 ™âÕπ™“
πÈ”´ÿª 3 ™âÕπ‚µä–
æ√‘°À«“π  ’‡¢’¬« ·¥ß ‡À≈(Õß 200 °√—¡
´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“
πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈(Õß 1/2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—πæÕ√âÕπ µ“¡¥â«¬‚ª√µ’π‡°…µ√‡®º—¥„Àâ√âÕπ
2. „  àæ√‘°À«“πµ“¡¥â«¬πÈ”´ÿª º—¥„Àâ‡¢â“°—π
3. „  à‡§√(ËÕßª√ÿß¡’´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘Í«¥” πÈ”µ“≈ ·≈â«º—¥„Àâ‡¢â“°—π
4. æÕæ√‘° ÿ°æÕª√–¡“≥ °Áµ—°„ à®“πæ√âÕ¡‡ ‘√åø

‚ª√µ’π‡°…µ√º—¥æ√‘°À«“π
§ÿ)§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 338 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚%‰Œ‡¥√µ 17.1 °√—¡
‰¢¡—π 4.5 °√—¡
‚ª√µ’π 57.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 163.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 13.0 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π%’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π%’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 65.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ‘́π 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ36



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 37Tips :Tips :Tips :Tips :Tips : „ à‡µâ“ÀŸâÀ√◊Õ‡ÀÁ¥µà“ßÊ ·∑π‚ª√µ’π‡°…µ√
: §«√„™âæ√‘°À«“πÀ≈“¬Ê  ’ ‡æ√“– “√ ’„πæ√‘°À¬«°À«“π

‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬
°√–µÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ38

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2-3 §π
‡§√(ËÕß¬“®’π 1 ÀàÕ 100 °√—¡
‚ª√µ’π‡°…µ√‡® À√(Õ¢“‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 100 °√ —¡
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 5 ¥Õ° 100 °√—¡
πÈ” 3-4 ) â«¬
´ÿª°âÕπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 1 °âÕπ
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. π”π È”µ—Èß%π‰ø„Àâ‡¥(Õ¥·≈â«π”‡§√(ËÕß¬“®’π„ à≈ß‰ªµ—Èß‰ø‰«â 25 π“∑ ’
2. ®“°π—Èππ”‚ª√µ’π‡°…µ√‡®À√(Õ¢“‡ÀÁ¥ÀÕ¡æ√âÕ¡‡ÀÁ¥ÀÕ¡„ à≈ß‰ª

5 π“∑’ µ—Èß‰ø‰«â
3. ª√ ÿß√ ¥â«¬‡§√(ËÕßª√ÿß´ÿª°âÕπ·≈–´’Õ‘Í«¢“« æ√âÕ¡§π„Àâ‡¢â“°—π
4. ‡ √Á®·≈â«¬°≈ßµ—°„ à™“¡æ√âÕ¡√—%ª√–∑“π

µãÿπ¬“®’π
§ÿ)§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 121 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚%‰Œ‡¥√µ 23.4 °√—¡
‰¢¡—π 0.1 °√—¡
‚ª√µ’π 6.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 13.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π%’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π%’ 2 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 5.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ38
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡¬◊ËÕ‰ºà ‡ÀÁ¥µà“ß Ê À√◊Õ∂—Ë«µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–‚ª√µ’π
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µÿãπ‡ÀÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 10 §π
À¡’Ë°÷ß(º ¡À—«%ÿ° 50 %) 1 °‘‚≈°√ —¡ ´’Õ‘Í«¥”Õ¬à“ß¥’ 3 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«À«“πÕ¬à“ß¥’ 5 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈ªïö% 200 °√ —¡
‡ÀÁ¥ÀÕ¡(100 °√—¡) 20 ¥Õ° ‡°≈(Õ 3 ™âÕπ‚µä–
√“°º—°™’æ√ ‘°‰∑¬ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ ‡§√(ËÕß‡∑»‚ªÖ¬°—Í° Õ%‡™¬
æ√‘°‰∑¬¥”ªÉπ ·%%À¬“% πÈ”¡—πæ(™ ”À√—%∑Õ¥ 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”À¡’Ë°÷ß‰ª≈â“ß·≈–º÷Ëß„Àâ·Àâß π”‰ª∑Õ¥„Àâ¡’ ’‡À≈(Õß∑Õß
2. π”À¡’Ë°÷ß∑’Ë∑Õ¥·≈â«π”‰ªµâ¡ µÿãπ®π‡ªóòÕ¬ π‘Ë¡
3. π”¢÷Èπ¡“À¡—°´’Õ‘Í«¥” √“°º—°™’ æ√ ‘°‰∑¬ ª√–¡“≥§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß
4. π”À¡’Ë°÷ß∑’ËÀ¡—°·≈â«‰ªµÿãπæ√âÕ¡¥Õ°‡ÀÁ¥ÀÕ¡
5. „  à´’Õ‘Í«À«“π æ√‘°‰∑¬ªÉπ·%%À¬“%Ê
6. ‡§√(ËÕß‡∑»π”‰ª∑Õ¥·≈â«„ à√«¡°—%À¡’Ë°÷ßæ√âÕ¡ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”µ“≈ªïöª

 ‡°≈(Õ ™‘¡„Àâ ‰¥â√ À«“π ‡§Á¡ æÕ¥’Ê À«“ππ”§«“¡‡§Á¡
7. √ —%ª√–∑“π°—%°“π“©à“¬ ·≈–æ√‘°πÈ” â¡

§ÿ)§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 325 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚%‰Œ‡¥√µ 6.5 °√—¡
‰¢¡—π 2.3 °√—¡
‚ª√µ’π 40.3 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 136.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 2.8 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π%’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π%’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ40



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 41TipsTipsTipsTipsTips: „™â«‘∏’§—Ë«À¡’Ë°÷ßÀ√◊ÕÕ∫„Àâ‡À≈◊ÕßÀÕ¡ ·∑π°“√∑Õ¥ ‡æ◊ËÕ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π
: „ à°–À≈Ë”ª≈’À√◊Õº—°°“¥¢“«≈ß‰ªµÿãπ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–«‘µ“¡‘π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ42

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
‚ª√µ’π∂—Ë«‡À≈◊Õß ·ºàπ„À≠à 5 ·ºàπ ºß°–À√’Ë 2 ™âÕπ™“
¢¡‘Èπ 1/2 ™âÕπ™“ °–(‘ 1 ∂â«¬

«‘∏’∑”
1. π”‚ª√µ’π‰ª·™àπÈ”„Àâπÿà¡
2. π”‚ª√µ’π§≈ÿ°°—)‡§√◊ËÕß‡(» ·≈â«π”‡ ’¬)‰¡â(Õ¥ æ√âÕ¡√—)ª√–(“π

πÈ”®‘È¡ –‡µä–
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
¢à“ 1 ·ßàß µ–‰§√â 1 µâπ
∂—Ë«≈ ‘ ß 500 °√—¡ °–( ‘ 400 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö) 100 °√ —¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ 4 ‡¡Á¥
‡°≈◊Õ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°–( ‘‡§’Ë¬«„Àâ·µ°¡—π·≈ â«„  àæ√ ‘°·°ß≈ß‰ª‡§’Ë¬«„  àπÈ”µ“≈ªïö)ª√ ÿß√ 

¥â«¬‡°≈◊Õ·≈â«„ à∂—Ë«≈‘ ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 365 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 27.3 °√—¡
‰¢¡—π 23.1 °√—¡
‚ª√µ’π 17.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 64.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 5.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 11.9 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 15.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ42

 –‡µä–
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Õ“®“¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
·µß°«“ 2 ≈ Ÿ°
πÈ” â¡ “¬™Ÿ 1/2 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“
æ√ ‘°™’ÈøÑ“ 2 ‡¡Á¥
πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“
πÈ”‡ª≈ à“

«‘∏’∑”
1. π È”µ—Èß‰ø·≈â«‡µ‘¡π È”µ“≈§π„Àâ≈–≈“¬·≈ â«π”πÈ”  â¡ “¬™Ÿ‡µ‘¡≈ß‰ª„  à

‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ª√ÿßµ“¡™Õ)·≈â«¬°≈ß (‘Èß‰«â„Àâ‡¬Áπ
2. „  àæ√‘°™’ÈøÑ“≈ß‰ª
3. π”·µß°«“(’ËÀ—Ëπ‰«â„ à≈ß‰ª æ√âÕ¡‡ ‘√åø

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ44
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TipsTipsTipsTipsTips: „™â‡ÀÁ¥µà“ß Ê À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ·ºàπ·¢Áß¬à“ß ·∑π‚ª√µ’π‡°…µ√‰¥â
: „™â«‘∏’°“√Õ∫À√◊Õ®’Ë·∑π°“√ªîôß ¬à“ß ‰¥â
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≈“∫
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√‡® 300 °√—¡
¢â“«§—Ë« 2 ™âÕπ™“
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–
‚À√–æ“ 4-5 µâπ
πÈ”µ“≈(√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä–
·ªÑß¡—π 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ ◊™ 1/2 ™âÕπ‚µä–
æ√‘°ªÉπ 1 ™âÕπ™“
¡–π“« 4 ™âÕπ‚µä–
 –√–·Àπà 4-5 µâπ
°‘πº—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡, ·µß°«“, ∂—Ë«Ωí°¬“«

«‘∏’∑”
1. π”‚ª√µ’π‡°…µ√·™àπÈ”æÕπÿà¡ )’)πÈ”ÕÕ° §≈ÿ°·ªÑß¡—π (‰¡à„ àπÈ”)
2. π”‡ªì¥(’Ë§≈ÿ°·ªÑß¡—π·≈â«¡“(Õ¥ ®“°π—ÈπÀ—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“
3. ª√ ÿßπÈ”¬”¥â«¬ ’́Õ‘Í« ¡–π“« πÈ”µ“≈(√“¬ æ√‘°ªÉπ ™‘¡√ °≈¡°≈àÕ¡ π”¡“

§≈ ÿ°„π‚ª√µ’π‡°…µ√ „ à¢â“«§—Ë«§≈ ÿ°‡§≈â“„Àâ(—Ë« „ à„) –√–·Àπà „)‚À√–æ“
°‘π°—)º—° ¥(’Ë‡µ√’¬¡‰«â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 313 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 17.3 °√—¡
‰¢¡—π 1.7 °√—¡
‚ª√µ’π 58.1 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 183.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 51.5 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 14.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ46
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TipsTipsTipsTipsTips: ‡æ‘Ë¡‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ≈ß‰ª‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√µ’π

: π”º—°„∫ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡, º—° ≈—¥ ¡“ÀàÕ≈“∫‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ48 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ48

‡¬◊ËÕ‰ºàπÈ”·¥ß
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‡¬ ◊ËÕ‰ºà 8 ‡ âπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß 3 ¥Õ°
‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥ø“ß 100 °√—¡
ºß ÿ́ª‡® 1/2 ™âÕπ‚µä– ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 100 °√—¡
´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ‚µä– ´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈(√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä– º—°™’ 1 µâπ
·ªÑß¡—π 1 ™âÕπ‚µä– ’́Õ‘Í«¥” 3-4 À¬¥
πÈ”¡—πæ ◊™ 1/2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–(–æÕ√âÕπ„ àπÈ”¡—π ‡Õ“‡ÀÁ¥ÀÕ¡√«π„ÀâæÕÀÕ¡ ·≈â«æ—°‰«â
2. π”‡Õ“πÈ” 1 ™“¡ ‡(„ à≈ßÀ¡âÕæ√âÕ¡°—)ºß´ÿª µ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥
3. „  à‡ÀÁ¥ÀÕ¡(’Ë‡µ√’¬¡‰«â ‡¬◊ËÕ‰ºà ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ¬Õ¥¢â“«‚æ¥
4. ª√ ÿß√ (’Ë‡µ√’¬¡‰«â æÕ‡¥◊Õ¥„ à·ªÑß¡—π§àÕ¬Ê §πæÕ‡Àπ’¬«
5. µ—°„ à™“¡‚√¬¥â«¬º—°™’ æ√ âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 158 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 27.0 °√—¡
‰¢¡—π 3.1 °√—¡
‚ª√µ’π 5.8 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 25.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 7.3 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 21.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 6.5 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 49
TipsTipsTipsTipsTips: „™âπÈ”√“¥ ‡ªìπ°ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“‰¥â

: „ à‡ âπÀ¡’Ë¢“«≈«°‡æ‘Ë¡‰¥â §≈â“¬°—∫°√–‡æ“–ª≈“‡®



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ50 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ50

‡µâ“ÀŸâπÈ”·¥ß
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1-2 §π
¢‘ß´Õ¬ 1 ™âÕπ™“
πÈ”¡—πß“ 1 ™âÕπ™“
πÈ”´ÿª 1/2 ∂â«¬µ«ß
‡µâ“ÀŸâ¢“«À—Ëπ 8 ™‘Èπ 1 À≈Õ¥ 240 °√—¡
´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ™“
·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. (Õ¥‡µâ“ÀŸâ„Àâ ÿ°‡À≈◊Õßπà“√—)ª√–(“πæÕ ÿ°„Àâπ”‰ª«“ß„ à®“π(’Ë‡µ√’¬¡

‰«â
2. (”π È”ª√ ÿß√ ‚¥¬π”π È”´ÿªµ—ÈßÀ¡âÕ„Àâ√âÕπ
3. „  à´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ πÈ”¡—πß“ ¢‘ß §π„Àâ‡¢â“°—π
4. π”·ªÑß¢â“«‚æ¥≈–≈“¬πÈ”„  àµ“¡≈ß‰ª§π„Àâ·ªÑß  ÿ°¥’
5. π”π È”√“¥(’Ë(”‡ √Á®·≈â«â ‰ª√“¥‡µâ“ÀŸâ(Õ¥(’Ë‡µ√’¬¡‰«âæ√âÕ¡√—)ª√–(“π

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 108 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 5.7 °√—¡
‰¢¡—π 6.6 °√—¡
‚ª√µ’π 6.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 46.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 51TipsTipsTipsTipsTips: ‡µâ“ÀŸâ π”‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥
: „ àº—°π÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ‡¡≈Á¥∂—Ë«≈—π‡µ“

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ º—°°“¥¢“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ52 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ52

‡µâ“ÀŸâ “¡√ 
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß  °‘π‰¥â 4 §π
‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 2 °âÕπ
πÈ”µ“≈ªïö) 3 ™âÕπ‚µä–
æ√ ‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠ à 2 ‡¡Á¥
πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 3 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–
‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. À—Ëπ‡µâ“ÀŸâ‡ªìπ™‘Èπ 3 ‡À≈’Ë¬¡·≈â«π”‰ª(Õ¥¥â«¬‰ø√âÕπª“π°≈“ß®π‡À≈◊Õß
2. (Õ¥æ√‘°¥â«¬πÈ”¡—πª“π°≈“ß ·≈â«√’)µ—°¢÷Èπ
3. (”π È” 3 √   π” πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”µ“≈ªïö) ’́Õ‘Í«¢“« ‡°≈◊Õ¡“‡§’Ë¬«
√«¡°—π®π‡Àπ’¬«

4. π”¡“√“¥‡µâ“ÀŸâ(’Ë(Õ¥·≈â«‚√¬¥â«¬æ√‘°(Õ¥

À¡“¬‡Àµÿ
°àÕπÀ—Ëπ‡µâ“ÀŸâ„Àâ(“‡°≈◊Õ )“ßÊ(‰¡à¡“°) (‘Èß‰«âª√–¡“≥ 1 π“(’ ®“°π—
âπ≈â“ß‡°≈◊ÕÕÕ°°àÕπ(Õ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 135 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 13.5 °√—¡
‰¢¡—π 6.4 °√—¡
‚ª√µ’π 6.5 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 49.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 1.5 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 53TipsTipsTipsTipsTips: ‡µâ“ÀŸâ π”‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥‰¥â
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ àº—°π÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ‡¡≈Á¥∂—Ë«≈—π‡µ“

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ º—°°“¥¢“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ54 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ54

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 2 °âÕπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß (ª“π°≈“ß)3 ¥Õ°
·§√Õ( 3 ™âÕπ‚µä– ¢â“«‚æ¥ 3 ™âÕπ‚µä–
∂—Ë«≈—π‡µ“ 3 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈(√“¬ 1 ™âÕπ™“
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä– ·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πß“ 1 ™âÕπ™“ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡(‡®) 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”‡µâ“ÀŸâ(Õ¥®π‡À≈◊Õß µ—°æ—°‰«â„π®“π
2. π”·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß¡“≈–≈“¬πÈ” (‘Èß‰«â
3. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡¡“À¡—°¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈‡≈Á°πâÕ¬ ª√–¡“≥ 1 π“(’
4. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡(’ËÀ¡—°‡√’¬)√âÕ¬·≈â«¡“(Õ¥ ¥â«¬πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬®πÀÕ¡

·≈ â«π”¡“æ—°‰«â°àÕπ
5. µ—Èß°√–(–·≈â«„ àπÈ” 1/2 ∂â«¬ √Õ®π‡¥◊Õ¥·≈â«π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß ·§√Õ(

¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«≈—π‡µ“ πÈ”µ“≈(√“¬ ´’Õ‘Í« ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ µâ¡®π‰¥â(’Ë·≈â«
6. „  àπÈ”¡—πß“·≈–·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß (’Ë≈–≈“¬πÈ”§π„ÀâæÕ¢âπ·≈â«π”‰ª

√“¥)π‡µâ“ÀŸâ
À¡“¬‡Àµÿ ‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ (“‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«(Õ¥√ ™“µ‘®–¥’¢÷Èπ

‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 129 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 8.2 °√—¡
‰¢¡—π 7.6 °√—¡
‚ª√µ’π 7.3 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 48.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 7.7 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 55TipsTipsTipsTipsTips: ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡µâ“ÀŸâ™π‘¥Õ◊Ëπ·∑π‰¥â ‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ¢“«À≈Õ¥
‡µâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß·∫∫·ºàπ

: π”‡µâ“ÀŸâ¡“π÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑– ·∑π°“√∑Õ¥



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ56 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ56

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß  °‘π‰¥â 4 §π
‡µâ“ÀŸâÕàÕπ 2 ™‘Èπ
¢â“«‚æ¥ 3 ™âÕπ‚µä–
ºß°–À√ ’Ë 2 ™âÕπ™“
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“
æ√‘° ¥·¥ß‡¡Á¥„À≠à 1 ‡¡Á¥
·§√Õ( 3 ™âÕπ‚µä–
∂—Ë«≈—π‡µ“ 3 ™âÕπ‚µä–
¢÷Èπ©à“¬ 2-3 µâπ
ºßº—°ª√ ÿß√  1 ™âÕπ™“
πÈ”¡—πæ ◊™ 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”°√–(–µ—Èß‡µ“„ àπÈ”¡—πæ◊™√Õ„Àâ°√–(–æÕ√âÕπ π”‡µâ“ÀŸâ¬’„π°√–(–

º—¥„Àâ(—Ë«
2. π”·§√Õ( ¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«≈—π‡µ“ ºß°–À√’Ë ¡“º—¥√«¡°—π ·≈â«ª√ÿß√ ¥â«¬

´’Õ‘Í« ºßº—°ª√ÿß√  ‡µ‘¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬‰¡à„Àâ·Àâß
3. ª√ ÿß√ µ“¡„®™Õ)®“°π—Èππ”¢÷Èπ©à“¬„ à·≈â«§π„Àâ(—Ë«‡√Á«Ê (Õ¬à“π“π)

‡ √ Á®·≈ â«µ—°„  à®“π
4. π”æ√ ‘°·¥ßÀ—Ëπ‡©’¬ß «¬ß“¡ ·µàßÀπâ“Õ“À“√„Àâ¥Ÿπà“√—)ª√–(“π

‡µâ“ÀŸâº—¥ºß°–À√’Ë

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 103 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 4.5 °√—¡
‰¢¡—π 6.6 °√—¡
‚ª√µ’π 6.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 67.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 27.0 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 10.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 57
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥µà“ßÊ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√µ’π

: °‘π°—∫º—°„∫ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—° ≈—¥ ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ58

‡ÀÁ¥ “¡Õ¬à“ßÕ∫«ÿâπ‡ âπ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‡ÀÁ¥ÕÕ√‘π®‘ 200 °√—¡ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 2 ™âÕπ‚µä–
‡ÀÁ¥¿ŸØ“π 200 °√—¡ π È”µ“≈(√“¬ 1/2 ™âÕπ™“
¢÷Èπ©à“¬ 3 µâπ π È”‡ª≈ à“ 2 ∂â«¬
æ√ ‘°‰(¬¢“«‡¡Á¥ 1 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“
«ÿâπ‡ âπ 100 °√—¡
À≈ ‘π® ◊Õ ¥ 200 °√ —¡
¢‘ß·°à 100 °√—¡
√“°º—°™’ 3 µâπ

«‘∏’∑”
1. π”«ÿâπ‡ âπ·™àπÈ”æÕπ‘Ë¡æ—°‰«â
2. µ—Èß°√–(–„ àπÈ”ª√–¡“≥ 2 ∂â«¬ æÕ‡¥◊Õ¥ π”¢‘ß·°à ¢÷Èπ©à“¬ √“°º—°™’

æ√‘°‰(¬¢“«‡¡Á¥ ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈(√“¬
3. π”‡ÀÁ¥ 3 ™π‘¥ ≈ß‰ª§≈ÿ°º—¥„ÀâæÕ ÿ° ·≈â«π”‡ÀÁ¥¢÷Èπ
4. π”«ÿâπ‡ âπ§≈ÿ°„π°√–(–¥â«¬‰øÕàÕπ®π«ÿâπ‡ âπ ÿ° (¥Ÿ„ÀâπÈ”·ÀâßæÕ¥’)
5. À≈ —ß®“°π—Èππ”«ÿâπ‡ âπ¡“„ à)π‡ÀÁ¥ ·≈â«‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 184 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 39.4 °√—¡
‰¢¡—π 0.8 °√—¡
‚ª√µ’π 5.1 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 61.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 4.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 14.4 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 8.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ58



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 59TipsTipsTipsTipsTips: Õ“®‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡ âπ∫–À¡’ËÀ√◊Õ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√ŸªÕ∫
·∑π«ÿâπ‡ âπ

: „ à‡µâ“ÀŸâ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: °‘π°—∫πÈ”®‘È¡´’øŸÑ¥‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ60

‡ÀÁ¥ÀÕ¡‚√¬ß“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß¥Õ°„À≠à 10 ¥Õ° ¢‘ß —) 1 ™âÕπ‚µä–
·§√Õ( À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“‡≈Á°1 ™âÕπ‚µä– ·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 1 ™âÕπ‚µä–
·ªÑß(Õ¥°√Õ) 2 ™âÕπ‚µä– ß“¢“«§—Ë« 1 ™âÕπ‚µä–
º—°°“¥ÀÕ¡ 1 µâπ ´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈(√“¬ 1 ™âÕπ™“ π È”¡—πæ ◊™ 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡ À—Ëπ‡ªìπ‡ âπ ®“°π—Èππ”‰ªÀ¡—°¥â«¬ ’́Õ‘Í«¢“«

1/2 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈(√“¬ 1/2 ™âÕπ™“ À¡—°‰«âª√–¡“≥ 3 π“(’ ·≈â«
π”‰ª§≈ÿ°°—)·ªÑß(Õ¥°√Õ) ®“°π—Èππ”‰ª(Õ¥ πÈ”¡—π√ âÕπª“π°≈“ß
(√–À«à“ß(Õ¥„Àâ‡¢’Ë¬‡ÀÁ¥„Àâ·¬°°—π) ®“°π—Èππ”¡“æ—°‰«â

2. µ—ÈßπÈ”¡—π‡®’¬«¢‘ß„ÀâÀÕ¡®“°π—Èπ„ à·§√Õ( „ àπÈ” 1/2 ∂â«¬µ«ß ª√ÿß√ 
¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈(√“¬ ‡µ‘¡·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß≈–≈“¬πÈ” §≈ÿ°‡§≈â“
æÕ¢âπ ‡ √ Á®·≈â«√“¥)π‡ÀÁ¥(Õ¥( ’Ë«“ß√Õß¥â«¬º—°°“¥ÀÕ¡ ‚√¬¥â«¬ß“¢“«
§—Ë«

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 137 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚)‰Œ‡¥√µ 15.4 °√—¡
‰¢¡—π 7.0 °√—¡
‚ª√µ’π 3.1 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 25.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 25.9 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π)’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π)’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 4.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ60



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 61TipsTipsTipsTipsTips: ¢‘ßÕàÕπ®–‡ºÁ¥πâÕ¬ ¢‘ß·°à®–‡ºÁ¥¡“° ·µà¡’°≈‘ËπÀÕ¡°«à“
: „ àß“¥”‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ·≈–‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ62 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ62

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√ 100 °√ —¡ ·§√Õ∑ 1 À—«
¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ≈Ÿ° ¡—πΩ√—Ëß(150 °√—¡) 1 À—«
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 15 ¥Õ° ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 4 ™âÕπ™“
πÈ”‡ª≈ à“ 1/4 (â«¬µ«ß (—Ë«·¢°  æ√ ‘°‰∑¬
‡π¬ ¥ 15 °√ —¡ πÈ”µ“≈∑√“¬  ´Õ ª√ÿß√ 

«‘∏’∑”
1. ‚ª√µ’π‡°…µ√π”‰ª∑Õ¥„ππÈ”¡—π (‰øÕàÕπ) æ—°‰«â
2. ¡—πΩ√—Ëßµâ¡æÕ ÿ° ªÕ°‡ª≈◊Õ° À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ π”‰ª∑Õ¥æÕ‡°√’¬¡ æ—°‰«â
3. ·§√Õ∑ ªÕ°‡ª≈◊Õ°À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ¬“« µâ¡„ππÈ”æÕ ÿ°µ—°¢÷Èπ„ à®“π
4. ( —Ë«·¢°≈Õ°·°π°≈“ß µâ¡„Àâ ÿ°µ—°¢÷Èπ„ à®“π
5. ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈â“ß„Àâ –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπÊ
6. ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·™àπÈ”√«π„ππ È”¡—π
7. π È”¡—πæÕª√–¡“) ”À√—∫∑Õ¥ ¡—πΩ√—Ëß ·§√Õ∑
8. °“√∑”π È”√“¥‚ª√µ’π‡°…µ√ π”πÈ”¡—π‡π¬„ à°√–∑– æÕ√âÕπ„ à¡–‡¢◊Õ

‡∑»À—Ëπ™‘Èπ  ≈ß‰ªº—¥„Àâ‡¢â“°—π ‡µ‘¡´Õ ª√ÿß√ ≈ß‰ª ·≈â«µ“¡¥â«¬´Õ 
¡–‡¢ ◊Õ‡∑» æ√ ‘°‰∑¬ πÈ”µ“≈∑√“¬π‘¥Àπ àÕ¬ (â“¢âπ¡“° ‡µ‘¡πÈ”≈ß‰ª
™‘¡√  µâÕß°“√‡ª√’È¬«À«“ππ”

‚ª√µ’π‡°…µ√√“¥´Õ 

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 201 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 27.1 °√—¡
‰¢¡—π 3.7 °√—¡
‚ª√µ’π 15.2 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 15.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 73.1 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 2.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 2.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 55.3 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 63TipsTipsTipsTipsTips: π”‚ª√µ’π‡°…µ√‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’ËÀ√◊Õ§—Ë«„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥
: ‡æ‘Ë¡‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ64

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 3 §π
¡–‡¢◊Õ¬“« 1 ≈Ÿ° 200 °√—¡
º—°™’ 2 µâπÀ—ËπÀ¬“∫ 80 °√ —¡
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ™“
πÈ”¡–π“« 2 ™âÕπ™“
·Œ¡‡®´Õ¬‡ âπ∫“ßÊ 1 ™âÕπ‚µä–
æ√ ‘°  —∫ 2 ‡¡Á¥
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 50 °√ —¡

«‘∏’∑”
1. π”¡–‡¢ ◊Õ¬“«‰ª‡º“®π ÿ°®“°π—Èππ”‰ª≈â“ßπÈ”·°–‡ª≈◊Õ°ÕÕ°
2. π”¡–‡¢◊Õ∑’Ë≈â“ß·≈â«À—Ëπµ“¡¢«“ß¬“«™‘Èπ≈–ª√–¡“) 2 π ‘È« ·≈â«‡µ√’¬¡‰«â
3. ‡µ√’¬¡πÈ”¬”‚¥¬π”π È” 3 ™âÕπ‚µä– µ—Èß∫π‰ø„Àâ‡¥ ◊Õ¥®“°π—Èπ„ à‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß
≈ß‰ª æÕ‡ÀÁ¥ ÿ°°Á„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß¡’ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”¡–π“« πÈ”µ“≈ æ√‘° —∫
≈ß‰ª

4. §π„Àâ‡¢â“°—π®“°π —Èπ„  à¡–‡¢◊Õ¬“« ·Œ¡‡® º—°™’≈ß‰ª§π„Àâ‡¢â“°—πµ—°„  à®“π
°‘π‰¥â

¬”¡–‡¢ ◊Õ¬“«
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 60 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 9.1 °√—¡
‰¢¡—π 0.5 °√—¡
‚ª√µ’π 4.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 50.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 56.3 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 31.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ64



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 65TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡«‘µ“¡‘π·≈–„¬Õ“À“√ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡

º—°°“¥¢“« º—° ≈—¥



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ66

¬”‡®
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 5 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√ (1 (ÿß) 500 °√—¡
„∫ –√–·Àπà 1 °”¡◊Õ
¡–π“«§—Èππ È” 5 ™âÕπ‚µä–
µ–‰§√âÀ—Ëπ 200 °√—¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π ª√–¡“) 15 ‡¡Á¥
´’Õ‘Í«¢“« 3-4 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”‚ª√µ’π‡°…µ√∑Õ¥„ππÈ”¡—π ∑Õ¥‰øÕàÕπ æÕ‡À≈◊Õß π”æ—°‰«â
2. µ–‰§√âÀ—Ëπ∫“ßÊ ‡©æ“–‚§π æ√‘°¢’ÈÀπŸÀ—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ πÈ”¡–π“« ´’Õ‘Í«¢“«

‚ª√µ’π‡°…µ√∑ ’Ë¬’‡·≈â« §≈ ÿ°‡§≈â“√«¡∑ —ÈßÀ¡¥‚√¬¥â«¬„∫ –√–·Àπ à
π”‰ª°‘π°—∫º—° ¥µ“¡„®™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 453 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 23.1 °√—¡
‰¢¡—π 6.9 °√—¡
‚ª√µ’π 76.1 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 217.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 4.0 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ66



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 67TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡µâ“ÀŸâπ÷Ëß¬’ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√µ’π
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡«‘µ“¡‘π·≈–„¬Õ“À“√ ‡™àπ º—° ≈—¥

·µß°«“ ∂—Ë«Ωí°¬“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ68

 â¡µ”‡®
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â  3 §π
¡–≈–°Õ(¢Ÿ¥‡ªìπΩÕ¬) 350 °√—¡
(—Ë«Ω í°¬“« 1 Ω í°
¡–‡¢◊Õ‡∑»‡≈Á° 2 ≈Ÿ° 150 °√—¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚µä–
·§√Õ∑(¢Ÿ¥‡ªìπΩÕ¬) 150 °√ —¡
(—Ë«≈ ‘ ß 4 ™âÕπ‚µä–
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 3 ‡¡Á¥
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ”æ√ ‘°¢’ÈÀπ Ÿ„Àâ≈–‡Õ’¬¥æÕª√–¡“)
2. „  à´’Õ‘Í«¢“« πÈ”¡–π“« πÈ”µ“≈ªïö∫≈ß‰ª ·≈â«§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π
3. „  à¡–≈–°Õ —∫ ·§√Õ∑ (—Ë«Ωí°¬“« ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈ß‰ª·≈â«‚¢≈°·√ßæÕ

ª√–¡“)„Àâ‡¢â“°—πµ“¡¥â«¬(—Ë«≈‘ ß
4. µ—°„ à®“π„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬ æ√âÕ¡°‘π

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 160 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 20.2 °√—¡
‰¢¡—π 6.6 °√—¡
‚ª√µ’π 6.4 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 52.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 52.0 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 60.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ68



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 69TipsTipsTipsTipsTips: „™âº≈‰¡â ¥µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ‡ªìπ â¡µ”º≈‰¡â
: ‡æ‘Ë¡∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß™π‘¥Õ◊Ëπ·∑π∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«‰¥â ‡™àπ Õ—≈¡Õπ¥å,

‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ °–À≈Ë”ª≈’ ∂—Ë«Ωí°¬“« ·µß°«“ º—° ≈—¥

‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ70 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ70

µâ¡®◊¥‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß ‡µâ“ÀŸâÀ≈Õ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 100 °√—¡
ºßª√ ÿß√ ®“°º—° 1 ™âÕπ™“
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ µ”·À≈° 1/2 ™âÕπ™“
πÈ”‡ª≈ à“ 2 (â«¬µ«ß
‡µâ“ÀŸâ¢“«À≈Õ¥ 220 °√ —¡
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
√“°º—°™’ 3 µâπ

«‘∏’∑”
1. π”π È”‡ª≈à“ 2 (â«¬µ«ß µâ¡æÕ‡¥◊Õ¥ „ à√“°º—°™’ µ“¡¥â«¬ æ√‘°‰∑¬

´’Õ‘Í«¢“« ‡µâ“ÀŸâ¢“«··≈–‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß µ“¡≈”¥—∫
2. ª√ ÿß√ µ“¡„®™Õ∫ ·≈â«¬°≈ß ‡ ‘√åø‰¥â‡≈¬

À¡“¬‡Àµÿ ‡µâ“ÀŸâ¢“«§«√À—Ëπ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡µã“ª√–¡“) 1 ‡´πµ‘‡¡µ√

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 45 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 3.0 °√—¡
‰¢¡—π 2.0 °√—¡
‚ª√µ’π 3.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 25.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.4 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 71TipsTipsTipsTipsTips: ‡æ‘Ë¡·§√Õ∑, øí°∑Õß, º—°„∫‡¢’¬« ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–«‘µ“¡‘π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√µ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ72 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ72

µâ¡‚§≈âßøÕß‡µâ“ÀŸâ
øÕß‡µâ“ÀŸâ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

øÕß‡µâ“ÀŸâ ¥   “À√à“¬·ºàπ  ‡°≈◊Õ  ·ªÑß “≈’  æ√ ‘°‰∑¬ªÉπ
«‘∏’∑”
1. π”øÕß‡µâ“ÀŸâÀ—ËπΩÕ¬ π”¡“º ¡ æ√‘°‰∑¬ªÉπ ‡°≈◊Õ ·ªÑß “≈’
2. π” “À√à“¬«“ß∫πøÕß‡µâ“ÀŸâ∑’Ëº ¡·≈â«  æ—π·ºàπ·πàπÊ
3. π”‚ª√µ’π‡°…µ√‰ªπ ÷Ëß
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿßπÈ”µâ¡‚§≈âß
øÕß‡µâ“ÀŸâ ¥ 200 °√—¡ æ√‘°ªÉπ 1 ™âÕπ™“
·ºàπ “À√à“¬ 1 ·ºàπ æ√‘°§—Ë« 1 ‡¡Á¥
‚À√–æ“ 1 ™‘Èπ ¢à“ 6 ™‘Èπ
¢â“«‚æ¥ 4 ™‘Èπ µ–‰§√â 2 µâπ
‡ÀÁ¥ø“ß 4 ™‘Èπ ¡–‡¢ ◊Õ‡∑»≈ Ÿ°‡≈ Á°À—Ëπ 6 ≈Ÿ°
·§√Õ∑ 4 ™‘Èπ ’́Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–
¡–π“« 2 ™âÕπ™“ „∫¡–°√ Ÿ¥ 5 „∫

(¡’µàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 106 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 8.2 °√—¡
‰¢¡—π 3.4 °√—¡
‚ª√µ’π 11.1 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 482.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 558.6 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 19.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 8.5 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 73



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ74 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ74

«‘∏’∑”
1. π”π È”¡“µ—Èß‰ø„ àµ–‰§√â ∑ÿ∫¢à“ „∫¡–°√Ÿ¥ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ‡ÀÁ¥ø“ß ¢â“«‚æ¥

·§√Õ∑ √Õ„ÀâπÈ”‡¥◊Õ¥ ª√ÿß√ ‚¥¬„ à´’Õ‘Í« æ√‘°ªÉπ
2. ¬°À¡âÕ≈ß„ à¡–π“« ‚À√–æ“ µ—°„ à(â«¬
3. π”ª≈“øÕß‡µâ“ÀŸâ∑’Ëπ÷Ëß·≈ â« ¡“À—Ëπ‡ªìπ·«àπÊæÕß“¡ ≈ß∑Õ¥·≈–π”¡“

°‘π°—∫µâ¡‚§≈ âß∑ ’Ëª√ ÿß‰«â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 75TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√µ’π
: ‡ª≈’Ë¬π®“°øÕß‡µâ“ÀŸâ ‡ªìπ‡µâ“ÀŸâ ¥‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ76 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ76

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√ 6 ™‘Èπ ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡
‡ÀÁ¥ø“ß 100 °√ —¡ ¢à“ 6 ·«àπ
¡–‡¢ ◊Õ‡∑»  ’¥“ 4 º≈ „∫¡–°√ Ÿ¥ 5 „∫
µ–‰§√â 3 µâπ ¡–π“« 3 ™âÕπ‚µä–
º—°™’Ω√—Ëß 2 µâπ π È”æ√‘°‡º“(‡®) 1 ™âÕπ‚µä–
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 7 ‡¡Á¥ ’́Õ‘Í« 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. „  àπÈ” 1 ™“¡„πÀ¡âÕæ√âÕ¡ºß´ÿª
2. µ—Èß‰ø „ à¢à“ µ–‰§√â „∫¡–°√Ÿ¥ æ√‘°¢’ÈÀπŸ √ÕæÕπÈ”‡¥◊Õ¥
3. „  à ‚ª√µ’π‡°…µ√ (∑’Ëπ”‰ª§—Ë«πÈ”¡—πæÕ‡À≈◊Õß) ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“

πÈ”æ√‘°‡º“ ´’Õ‘Í« ¡–π“« ¡–‡¢◊Õ‡∑»
4. æÕ‡¥◊Õ¥„ àº—°™’Ω√—Ëß ªî¥‰ø µ—°„ à(â«¬æ√âÕ¡‡ ‘√åø

µâ¡¬”∑–‡≈πÈ”¢âπ
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 230 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 14.0 °√—¡
‰¢¡—π 2.0 °√—¡
‚ª√µ’π 40.0 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 110.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 0.1 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 12.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡æ‘Ë¡ ‡™àπ «ÿâπ‡ âπ ∫–À¡’Ë ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ78 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ78

·°ß‡ºÁ¥‡ªì¥¬à“ß
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√ 300 °√ —¡
¢‘ß·°à‚¢≈°À√◊Õ —∫≈–‡Õ’¬¥ 2 ™âÕπ‚µä–
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß ‡¢’¬« 1 ‡¡≈ Á¥
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 10 ≈ Ÿ°
πÈ”µ“≈ªïö∫ ´’Õ‘Í«¢“« ‡°≈◊Õ
°–∑‘ 1/2 °‘‚≈°√ —¡
‡§√◊ËÕß·°ß‡ºÁ¥ 3 ™âÕπ‚µä–
„∫‚À√–æ“µ“¡™Õ∫
≈‘Èπ®’Ë 10 ≈Ÿ°
¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°‡≈Á° 10 ≈Ÿ°

«‘∏’∑”
1. §—Èπ°–∑ ‘·¬°À—«·¬°À“ß°–∑ ‘‰«â
2. º—¥¢‘ß ‡§√◊ËÕß·°ß‡ºÁ¥ °—∫À—«°–∑‘®πÀÕ¡„ à ‚ª√µ’π‡°…µ√≈ßº—¥„Àâ‡¢â“°—π
3. „  àÀ“ß°–∑‘≈ß§π„Àâ‡¢â“°—π„ à≈‘Èπ®’Ë·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑» ≈ß‰ªª√ÿß√ ¥â«¬ πÈ”µ“≈

‡°≈◊Õ ´’Õ‘Í«¢“« µ“¡„®™Õ∫
4. „  à¡–‡¢◊Õ‡ª√“– æ√‘° √Õ®π‡¥◊Õ¥„ à„∫‚À√–æ“¬°≈ß·≈â«‚√¬Àπâ“¥â«¬

æ√‘°™’ÈøÑ“´Õ¬ „∫‚À√–æ“·≈–À—«°–∑‘¢âπÊ®–°‘π°—∫¢π¡®’π°Á‰¥â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 447 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 26.3 °√—¡
‰¢¡—π 9.6 °√—¡
‚ª√µ’π 65.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 20.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 6.7 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 24.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘ ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ80 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ80

·°ß‡¢’¬«À«“π
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 3 §π
¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 150 °√ —¡
¡–‡¢◊Õæ«ß 50 °√—¡
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 1 ‡¡Á¥
°–∑‘ 250 °√—¡
´’Õ‘Í« 2 ™âÕπ‚µä–
À¡Ÿ‡®(â“‰¡à¡’„™â‡µâ“ÀŸâ·∑π‰¥â 200 °√—¡
‡ÀÁ¥ÀŸÀπ Ÿ¥” 50 °√—¡
„∫‚À√–æ“ 1 °√ —¡
„∫¡–°√ Ÿ¥ 5 „∫
æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑– „ à°–∑‘ æ√ ‘°·°ß‡¢’¬«À«“π ‡§’Ë¬«æÕ·µ°¡—π
2. „  àÀ¡Ÿ‡® ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ¡–‡¢◊Õæ«ß ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” „∫¡–°√Ÿ¥
3. ª√ ÿß√ ¥â«¬ ’́Õ‘Í«
4. æÕ‡¥◊Õ¥ „ àæ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß „ à„∫‚À√–æ“ ªî¥‰ø „ à™“¡‡ ‘√åø

(¡’µàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 332 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 21.0 °√—¡
‰¢¡—π 10.3 °√—¡
‚ª√µ’π 39.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 39.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 144.1 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 11.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
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‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ82 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ82

æ√ ‘°·°ß‡¢’¬«À«“π‡®

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
µ–‰§√â 2 µâπ
æ√ ‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 ‡¡Á¥
º‘«¡–°√Ÿ¥ 1/2 ´âÕπ™“
¢à“ 1 ™âÕπ‚µä–
æ√ ‘°¢’ÈÀπ Ÿ «π 2 ™âÕπ‚µä–
°–ªî‡® 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”πÈ”æ√‘°·°ß
1. π”¢à“ µ–‰§√â æ√ ‘°‰∑¬‡¡Á¥ æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π º‘«¡–°√Ÿ¥ „ à§√° µ”„Àâ

≈–‡Õ’¬¥
2. „  à°–ªî‡®≈ß‰ª·≈â«µ”„Àâ‡¢â“°—πÕ’°§√—Èß
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß··∑π°–∑‘‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π

: °‘π°—∫¢π¡®’π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ84 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ84

·°ß°–À√’Ë¢“‡ÀÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‚§π‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 53 °√ —¡
æ√‘°·°ß 50 °√ —¡
°–∑‘ 2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“
´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ‚µä–

 à«πº ¡æ√ ‘°·°ß
ºß°–À√ ’Ë 1 ™âÕπ™“
¢¡‘Èπ 1 ™âÕπ™“
æ√‘°¢’ÈÀπŸ ’ â¡ ¥ 10 ‡¡Á¥
µ–‰§√â´Õ¬ 1 µâπ

«‘∏’∑”
1. µ” à«πº ¡æ√‘°·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥
2. µ—Èß°–∑‘√Õ‡¥◊Õ¥ „ àæ√‘°·°ß‡§’Ë¬«æÕÀÕ¡
3. „  à ‚§π‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ª√ÿß√ ¥â«¬´’Õ‘Í« πÈ”µ“≈ªïö∫ æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 169 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 27.3 °√—¡
‰¢¡—π 3.9 °√—¡
‚ª√µ’π 6.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 57.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 5.9 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 7.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 6.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß··∑π°–∑‘‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ86 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ86

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
¡—π(√—Ëß 5-6 À—« æ√‘°‰∑¬ πÈ”µ“≈∑√“¬ ‡°≈◊Õ
‡ÀÁ¥ø“ß 3 ¢’¥ ·§√Õ∑ 1 À—«
æ√‘°À«“π ‡¢’¬« ·¥ß 1-2 ≈ Ÿ° ·ªÑß¢â“«‚æ¥ 2 ™âÕπ‚µä–
π¡)—Ë«‡À≈◊Õß 1 )â«¬ ‰¢à‰°à 1 )â«¬
‡°≈ Á¥¢π¡ªíß 1 )ÿß π È”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“
‡π¬‡§Á¡ 2 ™âÕπ‚µä– πÈ”¡—π ”À√ —∫∑Õ¥
«‘∏’∑”
1. ¡—π(√—Ëß≈â“ß·≈â«ªÕ°‡ª≈◊Õ°„Àâ –Õ“¥ π”‰ªµâ¡À√◊Õπ÷Ëß„Àâπ‘Ë¡¡“°Ê ‚¥¬

„ à‡°≈◊Õ≈ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡¡◊ËÕ‰¥â∑’Ë·≈â«π”¡“∫¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥‚¥¬„ à‡π¬ 1 ™âÕπ
‚µä–≈ßº ¡‡ √Á®·≈â«æ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ

2. À—Ëπ·§√Õ∑ æ√‘°À«“π ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ ‡≈Á°Ê ·≈â«º—¥ à«πº ¡
∑—ÈßÀ¡¥°—∫‡π¬ 1 ™âÕπ‚µä– æÕ ÿ° ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ πÈ”µ“≈
π‘¥ÀπàÕ¬µ“¡™Õ∫„® ·≈â«‡µ‘¡π¡À√◊Õ§√’¡≈ß §π®π‡¢â“°—π¥’ æÕ‡¥◊Õ¥
„ à·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ‚µä– º ¡πÈ”≈ß§π®π‡¢â“°—π¬°≈ßæ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ

3. π”¡—π∫¥¡“·ºà∫“ßÊ ‡ √Á®·≈ â«„ à ‰  â≈ßµ√ß°≈“ß„™â¡◊Õµ–≈ àÕ¡®π‡ªìπ
°âÕπ°≈¡Ê À√◊Õ√ ’Ê µ“¡™Õ∫ ‡ √ Á®·≈ â«‚√¬¥â«¬·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ
‚µä–∑“∑—∫¥â«¬‰¢à‰°à°≈‘Èß∫π‡°≈Á¥¢π¡ªíß„Àâ∑—Ë«Õ’°§√ —Èß∑”‰ª‡√◊ËÕ¬Ê®π
 à«πº ¡À¡¥ æ—°∑‘Èß‰«â‡µ√’¬¡∑Õ¥

4. ‡µ√ ’¬¡À¡âÕÀ√◊Õ°√–∑–‡≈ Á°Ê„  àπÈ”¡—π®π∑ à«¡æÕ‡¥◊Õ¥„  à¡—π≈ß∑Õ¥®π
‡À≈◊Õß «¬ ¬°≈ß´—∫π È”¡—π®π·Àâß ‡«≈“°‘π‡ ‘√åø°—∫º—°µâ¡µà“ßÊ ‡™àπ
·§√Õ∑ ∫√Õ°§≈’ ¥Õ°°–À≈Ë”

¡—πΩ√ —Ëß‡ÀÁ¥´Õ ¢“«

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 201 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 18.1 °√—¡
‰¢¡—π 11.4 °√—¡
‚ª√µ’π 6.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 66.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 108.9 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 41.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.0 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 87TipsTipsTipsTipsTips: §«√„™â¿“™π–¢π“¥‡≈Á°æÕ¥’°—∫¡—π·≈–∑Õ¥∑’≈–™‘Èπ
‡æ◊ËÕ„Àâ¡—π‡ªìπ™‘Èπ°≈¡ «¬

: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—° ≈—¥ ·µß°«“ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ88 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ88

πÈ”æ√‘°
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 40 §π
¡–‡¢◊Õ¬“« 2 °‘‚≈°√ —¡
)—Ë«‡À≈◊Õßµâ¡ 2 °‘‚≈°√ —¡
¡–π“« 10 º≈
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 20 ‡¡Á¥
æ√‘°À¬«° 1 °‘‚≈°√ —¡
‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 1 °‘‚≈°√ —¡
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“
º—°™’(√—Ëß 10 °”
)—Ë«‡π à“À√◊Õ‡µâ“‡®’È¬« 1/2 ) â«¬µ«ß

«‘∏’∑”
1. ¬à“ß¡–‡¢◊Õ¬“« ·≈–æ√‘°À¬«° ·≈â«π”¡“ªÕ°‡ª≈◊Õ°∑‘Èß‰«â
2. π”‡ÀÁ¥π“ßøÑ“Õ∫·≈ â«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈ Á°Ê
3. π”) —Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë·™àπÈ”¡“µâ¡„Àâ ÿ° ·≈–π”¡“µ”À√◊Õ∫¥
4. π”æ√ ‘°¡“µ” )—Ë«‡À≈◊Õßµâ¡ ·≈â«µ“¡¥â«¬)—Ë«‡πà“¬à“ß‰øÕàÕπ∫¥ À√◊Õ

‡µâ“‡®’È¬« ¡–‡¢◊Õ¬“«
5. ª√ ÿß√ ¥â«¬πÈ”¡–π“« π È”µ“≈ ‡°≈◊Õ ™‘¡√ µ“¡„®™Õ∫ ‚√¬¥â«¬

º—°™’(√—Ëß
6. °‘π§Ÿà°—∫º—°µà“ßÊ ‡™àπ )—Ë«(í°¬“« ·µß°«“ ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 224 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 13.3 °√—¡
‰¢¡—π 2.0 °√—¡
‚ª√µ’π 39.0 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 113.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 14.1 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 17.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π§Ÿà°—∫º—°µà“ßÊ À≈“° ’ —π‰¥â º—°®–™à«¬µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡ °√–µÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ90

πÈ”æ√‘°¡–¢“¡
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
¡–¢“¡ ¥ 100 °√ —¡
æ√ ‘°¢’ÈÀπ Ÿ ¥ 17 ‡¡Á¥
‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“
‚ª√µ’πÀ¡Ÿ —∫ 50 °√ —¡
°–ªî‡® 1/2 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. π”¡–¢“¡º ¡°—∫æ√‘°¢’ÈÀπŸµ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥·≈â«„ à°–ªî‡®≈ß‰ª
2. ‚ª√µ’πÀ¡Ÿ —∫·™àπÈ”„Àâπÿà¡
3. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ π”æ√‘°°—∫¡–¢“¡∑’Ëµ”‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«º—¥≈ß

„π°√–∑–„ÀâÀÕ¡ ·≈â«„ à ‚ª√µ’π‡°…µ√∑’Ë§—Ë«µ”ªÉπÊ ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ 
´’Õ‘Í« πÈ”µ“≈ªïöª ‡°≈◊Õ ™‘¡√ µ“¡„®™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 80 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 9.3 °√—¡
‰¢¡—π 0.4 °√—¡
‚ª√µ’π 10.2 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 10.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 133.7 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ90
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π§Ÿà°—∫º—°µà“ßÊ À≈“° ’ —π‰¥â º—°®–™à«¬µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡ °√–µÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ92

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
º—°§–π â“ 200 °√—¡
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
πÈ”‡ª≈ à“ 3 )â«¬µ«ß
´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 2 ấÕπ‚µä–
·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—ÈßπÈ” 2 )â«¬µ«ß æÕπÈ”‡¥◊Õ¥„ à‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“·≈–πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â
2. π”º—°§–πâ“≈ß≈«°ª√–¡“≥ 20 «‘π“∑’ ·≈â«·™àπÈ”‡¬Áπ∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â∑—π∑’
3. π”º—°§–π â“¢÷Èπæ—°‰«â∫π®“π
4. µ—ÈßπÈ” 1 )â«¬µ«ß æÕ‡¥ ◊Õ¥„  à´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘Í«¢“« ·ªÑß¡—π ≈ß‰ª

·≈â«§πæÕ¢âπ
5. π”π È”√“¥‰ª√“¥º—°∑’Ë‡µ√’¬¡∫π®“π·≈â«π”‰ª‡ ‘√åø‰¥â

º—¥§–π â“ŒàÕß°ß
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 44 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 2.7 °√—¡
‰¢¡—π 2.8 °√—¡
‚ª√µ’π 2.0 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 47.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 24.2 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 19.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ92



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 93TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡µâ“ÀŸâπ÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π ‡™àπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ94

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
∫√Õ°‚§≈’ 100 °√—¡ ¥Õ°°–À≈ Ë” 100 °√—¡
)—Ë«≈—π‡µ“ 100 °√ —¡ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπ Ÿ¥” 50 °√—¡
·§√Õ∑ 100 °√—¡ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 º≈
¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 100 °√—¡ °–À≈Ë”ª≈’ 100 °√—¡
)—Ë«ßÕ° 100 °√—¡ «ÿâπ‡ âπ 100 °√—¡
ºß ÿ́ª‡® 1/2 ™âÕπ‚µä– ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í« 2 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ ◊™ 4 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–æÕ√âÕπ„ àπÈ”¡—π µ“¡¥â«¬∫√Õ°‚§≈’À—ËπæÕ§” ¥Õ°°–À≈Ë”À—Ëπ

æÕ§” ·§√Õ∑À—Ëπµ“¡™Õ∫  )—Ë«≈—π‡µ“À—Ëπ§√÷Ëß ¬Õ¥¢â“«‚æ¥À—Ëπµ“¡¬“«
°–À≈Ë”ª≈’´Õ¬·©≈∫ ¡–‡¢◊Õ‡∑»À—Ëπ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸÀ—Ëπ

2. ª√ ÿß√ ∑ ’Ë‡µ√ ’¬¡‰«â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈â«„ àº—°∑’Ë‡À≈◊Õ≈ß„π°√–∑–∑—ÈßÀ¡¥º—¥æÕ ÿ°
™‘¡√ ¥Ÿ „  à«ÿâπ‡ âπ )—Ë«ßÕ° º—¥„Àâ ÿ°

3. ªî¥‰ø µ—°„ à®“πæ√âÕ¡‡ ‘√åø

º—¥  ‘∫‡´’¬π

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 146 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 16.7 °√—¡
‰¢¡—π 7.5 °√—¡
‚ª√µ’π 3.2 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 3.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 38.4 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 22.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ94
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ à∂—Ë«§—Ë«‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π ‡™àπ ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ96 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ96

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‚ª√µ’π‡°…µ√ 100 °√ —¡ ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 100 °√—¡
)—Ë«( í°¬“« 150 °√—¡ °√–™“¬ 50 °√—¡
„∫¡–°√ Ÿ¥ 5 „∫ ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 3 øí°
æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 1 ‡¡Á¥ „∫‚À√–æ“ 1 °‘Ëß
πÈ”¡—πæ ◊™ 3 ™âÕπ‚µä– ’́Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä– ºß ÿ́ª 1 ™âÕπ™“
æ√‘°·°ß‡ºÁ¥ 1 ™âÕπ‚µä–

æ√‘°·°ß‡ºÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
¢à“ 5 ·«àπ µ–‰§√â 2 µâπ
º‘«¡–°√Ÿ¥ 1 ™‘Èπ æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 ‡¡Á¥
æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à·™àπÈ” 7 ‡¡Á¥ °–ªî‡® 1/2 ™âÕπ™“
  (¡’µàÕ)

º—¥‡ºÁ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 319 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 31.6 °√—¡
‰¢¡—π 8.8 °√—¡
‚ª√µ’π 28.4 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 28.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 163.3 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 3.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 90.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
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‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ98 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ98

«‘∏’∑”æ√ ‘°·°ß‡ºÁ¥
         π”¢à“ µ–‰§√â º‘«¡–°√Ÿ¥ æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à
°–ªî‡® „ à§√° µ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥

«‘∏’∑”
1. π”°√–∑–µ—Èß‰ø „ àπÈ”¡—π „ àæ√‘°·°ß‡ºÁ¥ ‡§’Ë¬«æÕÀÕ¡
2. „  à ‚ª√µ’π‡°…µ√ µ“¡¥â«¬¡–‡¢◊Õ‡ª√“– )—Ë«(í°¬“« °√–™“¬´Õ¬

„∫¡–°√Ÿ¥ ¢â“«‚æ¥
3. ª√ ÿß√  ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ™‘¡√ ‰¥â∑’Ë „  à ‚À√–æ“ æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß

ªî¥‰ø µ—°‡ ‘√åø
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê À√◊Õ∂—Ë«™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ100 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ100

º—¥‡ºÁ¥ –µÕ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
 –µÕ 8 ( í°
‡ÀÁ¥¿ŸØ“π 100 °√—¡
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 3 (í°
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–
‡ÀÁ¥ø“ß 200 °√—¡
æ√‘°·°ß 1 ™âÕπ‚µä–
„∫¡–°√ Ÿ¥ 7 „∫
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. π”π È”¡—πµ—°„ à°√–∑– æ√‘°·°ß ‡®’¬«„ÀâÀÕ¡
2. „  à –µÕ ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥¿ŸØ“π ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ≈ß‰ªº—¥ ·≈â«‡µ‘¡πÈ”≈ß‰ª

º—¥„ÀâæÕ  ÿ°
3. „  à‡§√◊ËÕßª√ÿß¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ·≈â«„ à„∫¡–°√Ÿ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 103 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 11.4 °√—¡
‰¢¡—π 3.9 °√—¡
‚ª√µ’π 5.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 5.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 35.5 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π∫’ 1 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 13.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√

: „ à‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ102 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ102

·´π¥å«‘™‡ÀÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 70 °√ —¡
¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°„À≠à ”À√—(·µàß
¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ªîôß 2 ·ºàπ
¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°‡≈Á° 2 ≈Ÿ°
‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ”À√—(ª√ÿß√  1/4 ™âÕπ™“
º—° ≈—¥®—¥®“π
‡π¬® ◊¥ ”À√ —(º—¥ 1 ™âÕπ‚µä–
º—°°“¥·°â« 1 °“(
‡π¬‡§Á¡ ”À√—(∑“¢π¡ªíß 1/4 ) â«¬

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ à‡π¬ „ à‡ÀÁ¥∑ ’ËÀ—Ëπ‡µ√ ’¬¡‰«â º—¥„Àâ‡¢â“°—π®π¡’°≈ ‘ËπÀÕ¡·≈â«®÷ß„ à

Whipping Cream ‡§’Ë¬«æÕ¢âπ ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬
2. π”¢π¡ªíßªîôß∑’Ë∑“¥â«¬‡π¬‡§Á¡ „ à‰ â‡ÀÁ¥∑’Ëº—¥‡µ√’¬¡‰«â «“ßº—°°“¥·°â«

¡–‡¢◊Õ‡∑» ª√–°(¢π¡ªíßªîôß∑“‡π¬µ—¥¢Õ( µ—¥‡ªìπ™‘Èπ„Àâ «¬ß“¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 434 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 39.4 °√—¡
‰¢¡—π 25.9 °√—¡
‚ª√µ’π 10.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 65.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 141.3 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 27.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 103TipsTipsTipsTipsTips: „Àâ‡ªìπ‡µâ“ÀŸâ·ºàπ¢“«®’Ë„π°√–∑–·∑π‡ÀÁ¥À√◊Õ„ à‡æ‘Ë¡§Ÿà°—π‰¥â
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—° ≈—¥ º—°°“¥·°â« ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡

„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ104 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ104

¢â“«Õ∫‡º◊Õ°
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß ∑“π‰¥â 10 §π
¢â“«ÀÕ¡¡–≈‘‡°à“ 500 °√—¡ ‡º◊Õ°À—Ëπ≈ Ÿ°‡µã“ 250 °√—¡
‡ÀÁ¥ÀÕ¡´Õ¬ 150 °√ —¡ ·§√Õ∑À—Ëπ≈ Ÿ°‡µã“ 150 °√ —¡
„(‚À√–æ“ 50 °√ —¡ π È”¡—π)—Ë«‡À≈◊Õß
πÈ”¡—πß“ 2 ™âÕπ‚µä– øÑ“‰∑¬ 2 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä– ´Õ  1 1/2 ™âÕπ‚µä–
√“°º—°™’ 3 √“° πÈ”µ“≈∑√“¬ ™âÕπ™“
πÈ”‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ) â«¬µ«ß æ√‘°‰∑¬ 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. ∑Õ¥‡º ◊Õ°æÕµ÷ßº‘«
2. §—Ë«‡ÀÁ¥ÀÕ¡º—¥æÕÀÕ¡
3. π”‡§√◊ËÕßª√ÿß∑ÿ°™π‘¥≈ß„πÀ¡âÕÀÿß¢â“«‰øøÑ“ µ—Èß‰ø„ÀâÕÿàπ
4. π”¢â“«ÀÕ¡≈ßÀ¡âÕ ‡µ‘¡πÈ”∑à«¡¢â“« 1 ¢âÕπ‘È«¡◊Õ
5. æÕ„°≈â ÿ°‡Õ“„(‚À√–æ“ ·§√Õ∑ ≈ß‡§≈â“º ¡ ÀÿßµàÕ®π ÿ°
6. ¢â“« ÿ°(À¡âÕµ—¥‰øÕÿàπ))Õ¥ª≈—Í°‰øÕÕ° Õ(¢â“«‰«â 20 π“∑’

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 297 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 60.3 °√—¡
‰¢¡—π 3.0 °√—¡
‚ª√µ’π 7.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 55.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 27.8 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 3.3 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 105
TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«

: „ à‡µâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡µã“ À√◊Õ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßµâ¡ ÿ°, ‡º◊Õ°, ¡—π,
øí°∑Õß À√◊Õº—°™π‘¥µà“ß Ê º—¥≈ß„π¢â“«‡æ‘Ë¡‰¥â

: °‘π°—∫º—°‡§’¬ß ‡™àπ ·§√Õ∑ ·µß°«“ ∂—Ë«·¢°‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ106

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
¢â“« «¬ 1 )â«¬µ«ß
πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“
¢‘ß(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“) 1 ™âÕπ‚µä–
¡–¡à«ß(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“) 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈◊Õß 1/2 ™âÕπ‚µä–
Àπ”‡≈’È¬(ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 1/2 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“
¡–π“«(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“) 1 ™âÕπ‚µä–
¡–¡à«ß(´Õ¬™‘Èπ‡≈Á°Ê) 50 °√—¡
À¡Ÿ·¥ß(‡®)™ÿª·ªÑß∑Õ¥ 5 ™‘Èπ 150 °√—¡

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ
2. „  à¢â“« «¬µ“¡¥â«¬Àπ”‡≈’È¬( º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π
3. „  à´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈µ“¡≈ß‰ª ·≈â«º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π
4. µ—°¢â“«„ à®“πæ√âÕ¡®—¥‡§√◊ËÕß‡§’¬ß ¡’¢‘ß ¡–π“« ¡–¡à«ß À¡Ÿ·¥ß∑Õ¥

‚ª√µ’π‡°…µ√∑Õ¥ (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê æÕ§”) æ√âÕ¡°‘π

¢â“«º—¥Àπ”‡≈’È¬∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 416 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 36.8 °√—¡
‰¢¡—π 4.5 °√—¡
‚ª√µ’π 57.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 159.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 2.3 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 14.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 3.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ106



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 107TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: °‘π°—∫∂—Ë«À√◊Õ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå§—Ë«‰¥â ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ à‡µâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡µã“ À√◊Õ∂—Ë«µâ¡ ÿ°™π‘¥µà“ß Ê ‡º◊Õ° ¡—π øí°∑Õß

º—¥≈ß„π¢â“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ108 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ108

¢â“«º—¥°–‡æ√“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π
¢â“« «¬ 1 )â«¬µ«ß
„(°–‡æ√“ 1/2 )â«¬µ«ß
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“
‚ª√µ’π‡°…µ√ 100 °√ —¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ —( 2 ‡¡Á¥
´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ™“
πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈◊Õß 1/2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ „ àæ√‘°¢’ÈÀπŸ
2. „  à ‚ª√µ’π‡°…µ√≈ß‰ª ª√ÿß√ ¥â«¬ ´’Õ‘È«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

º—¥„Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ„ à„(°–‡æ√“
3. µ—°¢â“«„ à®“π √“¥¥â«¬º—¥°–‡æ√“ æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 602 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 55.4 °√—¡
‰¢¡—π 7.8 °√—¡
‚ª√µ’π 78.8 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 219.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 17.6 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.5 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 109TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: „ à‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê À√◊Õ‡ÀÁ¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
: „ àº—°™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‰¥â ‡™àπ ·§√Õ∑ §–πâ“ ∂—Ë«Ωí°¬“«

‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ110 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ110

¢â“«º—¥ “À√à“¬
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π
πÈ”¡—πæ ◊™ 1 ™âÕπ™“
 “À√à“¬ªÉπ 1 ™âÕπ™“
ª≈“‡®∑Õ¥ 100 °√ —¡
¢â“«‡ª≈ à“ 1 )â«¬
°–À≈ Ë”¡à«ß-¢“« 50 °√ —¡
·§√Õ∑À—ËπΩÕ¬ 50 °√ —¡
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ
2. „  à¢â“«‡ª≈à“ µ“¡¥â«¬ “À√à“¬ªÉπ ´’Õ‘Í«¢“« º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π
3. µ—°„ à®“π ‡§’¬ß¥â«¬°–À≈Ë”¡à«ß-¢“« ·§√Õ∑ À—ËπΩÕ¬‡ ‘√åøæ√âÕ¡

‚ª√µ’π‡°…µ√∑Õ¥ (ª≈“‡®∑Õ¥)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 668 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 59.1 °√—¡
‰¢¡—π 11.9 °√—¡
‚ª√µ’π 82.8 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 263.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 2.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 609.4 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 38.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 3.5 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 111TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: °‘π°—∫πÈ”®‘È¡´’øŸÖ¥‰¥â
: °‘π°—∫∂—Ë«§—Ë«™π‘¥µà“ßÊ ‰¥â ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«

‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå§—Ë«‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ112 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ112

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π
‡  âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡  âπ„À≠ à 3/4 ) â«¬ º—°( ÿâß‰∑¬ 4 ¬Õ¥
)—Ë«ßÕ° 1/3 )â«¬µ«ß ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«·™àπÈ” 1/3 )â«¬µ«ß
‡π◊ÈÕ‡ªì¥‡® 5 ™‘Èπ 100 °√—¡ ‡µâ“ÀŸâ·ºàπ∑Õ¥À—Ëπ(“ßÊ100 °√ —¡
·ºàπ‡°’Í¬«‡®∑Õ¥ 2 ·ºàπ ‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈ 1 ™âÕπ™“ ´Õ ‡¬Áπµ“‚ø 1 ™âÕπ‚µä–
´ÿª°âÕπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 °âÕπ

«‘∏’∑”
1. ®—¥‡ âπ„À≠àº—°(ÿâß )—Ë«ßÕ° ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“« ‡π◊ÈÕ‡ªì¥‡® ‡µâ“ÀŸâ∑Õ¥ ≈«°„ à™“¡

‡µ√ ’¬¡‰«â
2. ‡µ√’¬¡πÈ”´ÿª‚¥¬π”πÈ” 2 )â«¬µ«ß µ—Èß(π‰ø„Àâ√âÕπ
3. „  à‡§√◊ ËÕßª√ÿß¡’πÈ”µ“≈ ‡°≈◊Õ ´ÿª‡ÀÁ¥ÀÕ¡°âÕπµ“¡≈ß‰ª
4. æÕ‡¥◊Õ¥·≈â«„ à´Õ ‡¬Áπµ“‚ø≈ß‰ª §π„Àâ‡¢â“°—π
5. ®“°π—Èππ”‰ª‡∑„ à™“¡∑’Ë‡µ√’¬¡‰«âæ√âÕ¡‡ ‘√åø

‡¬Áπµ“‚ø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 730 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 68.6 °√—¡
‰¢¡—π 9.9 °√—¡
‚ª√µ’π 92.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 269.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 7.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 22.8 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 6.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 6.2 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 113
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—°

À¡’Ë¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ114

´ÿª‡µâ“‡®’È¬«≠’ËªÿÉπ À¡’Ë‡¬Áπ≠’ËªÿÉπ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‡µâ“‡®’È¬«≠’ËªÿÉπ ”‡√Á®√Ÿª 3 ™âÕπ‚µä–
(‡≈◊Õ°™π ‘¥∑ ’Ë‰¡à¡’ª≈“·Àâß)
πÈ” –Õ“¥ 1 ≈ ‘µ√
Baby spinach ‡≈Á°πâÕ¬ (‡æ◊ËÕµ°·µàß)
‡ÀÁ¥ø“ß (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ(“ßÊ) 5 ¥Õ°°≈“ß
‡µâ“ÀŸâÀ≈Õ¥ (À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“) 1 À≈Õ¥

«‘∏’∑”´ÿª‡µâ“‡®’È¬«≠ ’ËªÿÉπ
1. µâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥„ à‡µâ“‡®’È¬«≈ß‰ª §π„Àâ≈–≈“¬¥’ ·≈â«„ à‡ÀÁ¥ø“ßæÕ‡¥◊Õ¥

„  à‡µâ“ÀŸâÀ≈Õ¥æÕπÈ”´ÿª‡¥ ◊Õ¥„Àâªî¥‰ø¬°≈ß ·≈â«®÷ß§àÕ¬„  à Baby
spinach ≈ß‰ª„Àâ «¬ß“¡
 (¡’µàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 295 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 50.4 °√—¡
‰¢¡—π 3.1 °√—¡
‚ª√µ’π 15.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 74.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 6.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 265.5 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 3.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ114



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 115



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ116 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ116

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß
‡ âπÀ¡’Ë≠’ËªÿÉπ (Soba, Ramen) 250 °√—¡  (1-2 ÀàÕ)
´Õ ‚™¬ÿ (™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’ª≈“·Àâß)  50 ¡≈.
 “À√ à“¬≠ ’ËªÿÉπ ”‡√ Á®√ Ÿª 5-10 ·ºàπ
πÈ” –Õ“¥ (πÈ”√âÕπ) 150 ¡≈.
«“´“(‘()â“‰¡à™Õ(‰¡àµâÕß„ à)  5-10 °√—¡

«‘∏’∑”∫–À¡’Ë‡¬Áπ≠’ËªÿÉπ
1. µ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ (ª√–¡“≥ 1.5 ≈‘µ√) „ à‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬æÕ‡¥◊Õ¥„ à‡ âπÀ¡’Ë≈ß

µâ¡ª√–¡“≥ 3-5 π“∑’ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—(™π‘¥¢Õß‡ âπÀ¡’Ë æÕ‡ âπ ÿ° π”¢÷Èπ„ à„π
πÈ”‡¬Áπ·≈â« –‡¥Á¥πÈ”ÕÕ° π”‡ âπÀ¡’Ë‰ª·™àµŸâ‡¬Áπ‰«â

2. π”´Õ ‚™¬ÿº ¡°—(π È”√ âÕπ∑ ’Ë‡µ√ ’¬¡‰«â‡ªìππ È”®‘È¡‡  âπÀ¡’Ë
3. «“´“(‘ ) â“¡’™π‘¥À≈Õ¥„Àâ(’(„™â ‰¥â∑—π∑’ ·µà)â“¡’·((ºß„Àâº ¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬

‚¥¬º ¡≈ß„ππ È”´Õ °àÕπ√ —(ª√–∑“π
4. °àÕπ‡ ‘√åø π” “À√à“¬≠’ËªÿÉπ¡“‚√¬Àπâ“∑’Ë‡ âπ(–À¡’Ë



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 117
TipsTipsTipsTipsTips: Õ“®‡æ‘Ë¡ “À√à“¬≠’ËªÿÉπ ¥≈«° À√◊Õ‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê

 °‘π°—∫À¡’Ë‡¬Áπ À√◊Õ„ à„π´ÿª‡µâ“‡®’È¬«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ118 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ118

À¡’Ëº—¥πÈ”æ√‘°‡º“

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 429 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 46.3 °√—¡
‰¢¡—π 19.4 °√—¡
‚ª√µ’π 19.5 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 269.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 5.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 95.2 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 73.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 4.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
À¡’Ë≠’ËªÿÉπÕ(·Àâß 2 °âÕπ ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 150 °√ —¡
¬Õ¥¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡
§–πâ“ 150 °√ —¡ ‚À√–æ“ 1 °‘Ëß
πÈ”æ√‘°‡º“(‡®) 2 ™âÕπ‚µä– ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ ◊™ 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. µ—ÈßÀ¡âÕ„  àπÈ” 1 ™“¡ æÕ‡¥ ◊Õ¥„ àÀ¡’Ë≠’ËªÿÉπæÕ‡ âπÀ¡’Ëπ‘Ë¡„  à§–π â“

·≈â«µ—°¢÷Èπ„ à®“πæ—°‰«â
2. µ—Èß°√–∑–æÕ√ âÕπ„  àπÈ”¡—π ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß µ“¡¥â«¬¬Õ¥¢â“«‚æ¥ÕàÕπ

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“
3. ª√ ÿß√ ¥â«¬πÈ”æ√‘°‡º“ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ºß´ÿª „ à

πÈ” µäÕ°π‘¥ÀπàÕ¬
4. ™‘¡¥Ÿ)â“‰¥â∑’Ë·≈ â« „  à„(‚À√–æ“ ªî¥‰ø ()â“™Õ(‡ºÁ¥ “¡“√)‡µ‘¡æ√‘°¢’ÈÀπ Ÿ‰¥â)
5. π”À¡’Ë°—(§–π â“∑ ’Ë‡µ√’¬¡‰«â ¡“√“¥¥â«¬‡§√◊ËÕßπÈ”æ√‘°‡º“∑’Ëº—¥ æ√ âÕ¡‡  ‘√åø
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π°—∫º—°≈«°™π‘¥µà“ßÊ ‡™àπ ·§√Õ∑ §–πâ“ °–À≈Ë”ª≈’

: ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬«Õ◊Ëπ‰¥â
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√“¥Àπ â“
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 548 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 56.7 °√—¡
‰¢¡—π 13.3 °√—¡
‚ª√µ’π 51.2 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 6.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 44.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 309.6 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 5.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 4.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 280.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π
‡  âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡  âπ„À≠ à 100 °√—¡ §–πâ“ 100 °√—¡
‚ª√µ’π·ºàπ 2 ·ºàπ ‡µâ“‡®’È¬« 1/2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”¡—πæ ◊™ 1/2 ™âÕπ‚µä– ’́Õ‘Í«¢“« 1/2 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚µä– ·ªÑß¡—π 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”À¡ŸÀ¡—°
1. ·™à‚ª√µ’π‡°…µ√·ºàπ„Àâπ‘Ë¡ ®“°π—Èπ(’(πÈ”ÕÕ°À—Ëπ·©≈(
2. π”‚ª√µ’π‡°…µ√À¡—°°—(´Õ ª√ÿß√  ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬
3. π”‚ª√µ’π‡°…µ√‰ª√«π„π°√–∑–„ àπÈ”‡≈Á°πâÕ¬ º—¥æÕÀÕ¡æ—°‰«â

«‘∏’∑”π È”√“¥
1. π”°√–∑–µ—Èß„ àπÈ”¡—π µ—Èß‰ø„ à‡µâ“‡®’È¬« ‡®’¬«„ÀâÀÕ¡
2. „  àπÈ”ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”µ“≈∑√“¬ ™‘¡√ °≈¡°≈àÕ¡
3. ≈–≈“¬·ªÑß¡—π„ππÈ”  ‡µ‘¡≈ß‰ªπÈ”∑’Ëª√ÿß√ ·≈â«§π®π·ªÑß¡—π ÿ°
4. π”‚ª√µ’π‡°…µ√∑’Ëº—¥·≈â«¡“„ à §π„Àâ‡¢â“°—π
(¡’µàÕ)
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«‘∏’°“√º—¥‡  âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡  âπ„À≠ à
1. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬‰ø§àÕπ¢â“ß·√ß π”‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à

≈ß‰ªº—¥ æÕ ÿ°µ—°¢÷Èπ

«‘∏’°“√≈«°º—°
1. µ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ ‚√¬‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«π”º—°≈ß‰ª≈«°

®“°π—Èπ™âÕπº—°¢÷Èπ¡“·™à≈ß„ππÈ”‡¬Áπ π”¢÷Èπ¡“„Àâ –‡¥Á¥πÈ” º—°®–¥Ÿ
‡¢’¬« ¥

«‘∏’°“√√ —∫ª√–∑“π
π”‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à„ à®“πæ√âÕ¡º—°≈«° ·≈â«µ“¡¥â«¬πÈ”√“¥
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—° À¡’Ë

¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√
: „ à‡µâ“ÀŸâ™π‘¥µà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
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°ã«¬‡µ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
°ã«¬‡µ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ·Àâß 100 °√—¡
≈Ÿ°™‘Èπ¢“‡ÀÁ¥ 4 °âÕπ
√“°º—°™’ 5 µâπ
πÈ”µ“≈°√«¥ 1/2 ™âÕπ™“
‡ÀÁ¥ÀÕ¡À—Ëπ‡ªìπ≈ Ÿ°‡µã“‡≈ Á° 1 ™âÕπ™“
≈Ÿ°™‘Èπ Õ¥‰ â‡® 8 ≈Ÿ°
¢÷Èπ©à“¬ 2 µâπ
æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥∑ÿ( 1 ™âÕπ™“
‰™‚ªÖ«  —(≈–‡Õ’¬¥ 1 ™âÕπ‚µä–
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä–

«‘∏’∑”
1. π”‡  âπ°ã«¬‡µ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ·™à„ππÈ”‡¬ÁπæÕπ‘Ë¡ π”‰ª≈«°„ππÈ”‡¥◊Õ¥

(µâÕßÀ¡—Ëπ§π‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡ âπµ‘¥°—π) æÕ ÿ°„Àâ™âÕπ¢÷Èπ¡“æ—°‰«â
2. µâ¡πÈ” 6 )â«¬µ«ß æÕ‡¥◊Õ¥„ à√“°º—°™’∑ÿ( æ√‘°‰∑¬∑ÿ( ª√ÿß√ ¥â«¬

´’Õ‘Í«¢“«  ‰™‚ªÖ« πÈ”µ“≈°√«¥ ™‘¡√ µ“¡™Õ( „ à≈Ÿ°™‘Èπ‡ÀÁ¥≈ß‰ª
·≈â«µ“¡¥â«¬≈Ÿ°™‘Èπ Õ¥‰ â≈«°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 219 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 29.9 °√—¡
‰¢¡—π 0.7 °√—¡
‚ª√µ’π 23.6 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 87.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 11.5 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 5.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ124
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡µ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—° À¡’Ë

¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
: ∑”‡ªìπ°ã«¬‡µ’Î¬«µâ¡¬”‰¥â ‚¥¬°“√‡æ‘Ë¡∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°ªÉπ

·≈–πÈ”¡–π“«
: „ àº—°‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ
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°ã«¬‡µ’Î¬«À≈Õ¥∑√ß‡§√◊ËÕß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 387 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 63.0 °√—¡
‰¢¡—π 9.7 °√—¡
‚ª√µ’π 12.4 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 66.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 5.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 20.2 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 19.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ126

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
°ã«¬‡µ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1/2 °‘‚≈°√ —¡ )—Ë«ßÕ° 3 ¢’¥
·§√Õ∑ 1 À—« ‡µâ“ÀŸâπ‘Ë¡ 1 °âÕπ
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 3 ¥Õ° ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 1 ¢’¥
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚µä– ’́Õ‘Í«¥” 1 ™âÕπ‚µä–
πÈ”µ“≈ªïö( 1 ™âÕπ‚µä– ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 5 À—«
√“°º—°™’ 5 µâπ ‰™‚ªÖ« 4 ™âÕπ‚µä–
‡ÀÁ¥ÀÕ¡  —(‡®’¬« 4 ™âÕπ‚µä–
«‘∏’∑”
1. °ã«¬‡µ’Î¬«§≈ ÿ°°—(·§√Õ∑ —(™‘Èπ‡≈ Á°Ê(·∑π°ÿâß·Àâß)π”‰ªπ÷Ëß 10 π“∑ ’ (À≈—ß

®“°πÈ”‡¥◊Õ¥) π”‡ÀÁ¥ø“ß‰ª∑Õ¥æÕ‡À≈◊Õß (©’°‡ªìπ™‘Èπ‡≈ Á°Ê ·≈ â«
(’(πÈ”®π·Àâß) ∑Õ¥„ππÈ”¡—π√âÕπª“π°≈“ßæÕ‡À≈◊Õßµ—°æ—°‰«â

2. ‡µâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”π”‰ª∑Õ¥®π‡À≈◊Õßµ—°æ—°‰«â
3. ·™à‡ÀÁ¥ÀÕ¡®ππ‘Ë¡(’(πÈ”ÕÕ° π”¡“À—ËπæÕ§”·≈â«À¡—°¥â«¬ ’́Õ‘Í«¢“«

1 ™âÕπ‚µä– πÈ”µ“≈ªïöª 1 ™âÕπ‚µä– π”‰ª∑Õ¥„ππÈ”¡—π√âÕπª“π°≈“ß
®πÀÕ¡ ·≈â«π”¢÷Èπ¡“æ—°‰«â

4. µâ¡πÈ” 5 )â«¬®π‡¥◊Õ¥·≈â«π”‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ‡µâ“ÀŸâ √“°º—°™’∑ÿ(
ª√ ÿß√ ¥â«¬ ´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚µä– ’́Õ‘Íä«¥” πÈ”µ“≈ªïöª ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ
™‘¡√ ‰¥â√ °≈¡°≈àÕ¡ ·≈â«¬°¢÷Èπ

5. ‡µ√’¬¡æ√‘°πÈ” â¡‚¥¬„™âæ√‘°¢’ÈÀπŸ —(≈–‡Õ’¬¥„ àπÈ” â¡ “¬™Ÿ°≈—Ëπ (À√◊Õ
æ√‘°+¡–π“«) °Á‰¥â

6. ≈«°) —Ë«ßÕ°„ππÈ”∑’Ëπ÷Ëß°ã«¬‡µ’Î¬« √“¥¥â«¬πÈ”∑√ß‡§√◊ËÕß‚√¬‰™‚ªÖ« º—°™’
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ ºâ°°“¥·°â« º—° ≈—¥

‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√
: „ à∂—Ë«™π‘¥µà“ß Ê µâ¡ ÿ° ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
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Fresh Spring Roll
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
·ºàπ„(‡¡’Ë¬ß≠«π 2 ·ºàπ
‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 25 °√—¡
·§√Õ∑¢Ÿ¥‡ªìπ‡ âπ¬“« 2 À—«
·µß°«“À—Ëπ‡ªìπ‡ âπ¬“« 2 À—«
πÈ”¡—πæ ◊™ 2 ™âÕπ™“
„( –√–·Àπà, „(‚À√–æ“Õ¬à“ß≈–  1  ™àÕ
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 2 À—«
‡π¬® ◊¥ ”À√ —(º—¥ 2 ™âÕπ‚µä–
ÀπàÕ‰¡âΩ√—ËßÀ—Ëπ‡ âπ 2 µâπ
øÕß‡µâ“ÀŸâºâ¥πÈ”¡—πæÕ‡À≈◊Õß (À—Ëπ‡ªìπΩÕ¬) 1 ·ºàπ
‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ”À√—(ª√ÿß√  1/4 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. µ—Èß°√–∑–„ à‡π¬ º—¥ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß ·§√Õ∑ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπæÕ ÿ°

ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â
2. ‡µ√ ’¬¡·ºàπ„(‡¡’Ë¬ß≠«π·™àπÈ”√âÕπ®ππ ‘Ë¡ π”¡“ÀàÕ‰ â ‚¥¬„ à·µß°«“

øÕß‡µâ“ÀŸâàÀ—ËπΩÕ¬ „( –√–·Àπà „(‚À√–æ“·≈–º—°∑ ’Ëº—¥‰«â ¡â«π‡ªìπ
∑àÕπ°≈¡®–‰¥â 2 ™‘Èπ µ—¥‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”

3. ®—¥‡  ‘√åø§Ÿà°—(º—° ¥ √“¥¥â«¬´Õ æ√ÿπ ·≈–´Õ ‰«πå·¥ß À√◊Õ´Õ µ“¡™Õ(

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 269 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 22.3 °√—¡
‰¢¡—π 16.7 °√—¡
‚ª√µ’π 7.2 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 93.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 286.2 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 41.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 129TipsTipsTipsTipsTips: °‘π°—∫πÈ”®‘È¡´’øŸÑ¥ πÈ”®‘È¡´’Õ‘Í«≠’ËªÿÉπ À√◊ÕπÈ”®‘È¡‡µâ“ÀŸâ∑Õ¥
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—°°“¥·°â« º—° ≈—¥

·µß°«“ ·§√Õ∑ ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√
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 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‡°“≈—¥ 200 °√—¡ ·ª–°ä«¬ 200 °√—¡
‡º◊Õ°À—Ëπ 200 °√—¡ æÿ∑√“·¥ß 100 °√—¡
 ¡À«—ß(·Àâ«) 200 °√—¡ æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠ à 2 ‡¡Á¥
‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå∑Õ¥100°√—¡ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 3 ¥Õ°‡≈ Á°
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ´’Õ‘Í«¥” 1 ™âÕπ™“
πÈ”µ“≈∑√“¬ 500 °√ —¡ πÈ”¡—π)—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. π”‡°“≈—¥ ·ª–°ä«¬ æÿ∑√“·¥ß  ¡À«—ß (·Àâ«) ‰ªµâ¡„Àâ ÿ° ·≈â«„ àπÈ”µ“≈

µâ¡µàÕ‰ª 5 π“∑’
2. π”‡º ◊Õ°À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡µã“‰ª∑Õ¥„Àâ ÿ°
3. π”æ√ ‘°·Àâß‰ªÀ—Ëπ·≈â«π”‰ª∑Õ¥¥â«¬‰øÕàÕπ
4. µ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈ Á°π âÕ¬ ·≈â«π” ‘Ëß∑’Ë‡µ√’¬¡‰«â ‰ªº—¥√«¡°—π ·≈â«„ à

‡ÀÁ¥ÀÕ¡≈ß‰ª
5. ª√ ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ πÈ”µ“≈ ´’Õ‘Í« µ“¡™Õ(
6. ‡√ ’¬(√âÕ¬·≈â«µ—°„ à®“π‚√¬¥â«¬‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå æ√‘°·Àâß∑Õ¥

«‘∏’∑”‡ÀÁ¥ÀÕ¡
1. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡‰ª·™àπÈ” À—ËπÀ¡—°¥â«¬´’Õ‘Í« ®“°π—Èππ”‰ªº—¥„π°√–∑–„Àâ‡ÀÁ¥

 ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 375 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 64.7 °√—¡
‰¢¡—π 10.7 °√—¡
‚ª√µ’π 8.5 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 8.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 61.5 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 5.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ130

‚Àß«°ä«¬



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 131TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥µà“ß Ê À√◊Õ‡µâ“ÀŸâ∑Õ¥ ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
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 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
πÈ”µ“≈∑√“¬ 150 °√—¡
°â“π«“π‘≈“ 1/2 °â“π
‡™Õ√ ’ËÕ¬à“ß¥’™π ‘¥°√–ªÜÕß
«‘ªªîôß§√ ’¡ 1,000 °√—¡
ºß«ÿâπ 3 ™âÕπ™“
´Õ √“ ‡(Õ√’Ë ”À√—(µ°·µàß

«‘∏’∑”
1. π”π È”µ“≈∑√“¬ «‘ªªîôß§√’¡ °â“π«“π ‘≈“ ºß«ÿâπº ¡°—πµ—Èß‰øÕàÕπÊ„Àâ

πÈ”µ“≈∑√“¬≈–≈“¬ §π„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«π”‰ª°√Õß „ à‡™Õ√ ’Ë„ à≈ß‰ª„π
æ‘¡æåª√–¡“+ 5-6 ≈Ÿ° „ à·æππ“§Õµµâ“®π‡°◊Õ(‡µÁ¡æ‘¡æå ·™à‡¬Áπ®π
·¢Áßµ—«

2. ‡«≈“‡ ‘√åø‡Õ“πÈ”√âÕπ¡“√Õß°âπæ‘¡æå·≈â«®÷ß‡§“–ÕÕ°„ à®“π‡æ◊ËÕ‡ ‘√åø

Cherry Panna Cotta
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 338 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 44.4 °√—¡
‰¢¡—π 13.4 °√—¡
‚ª√µ’π 11.7 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 429.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 113.9 Õ“√ å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 6.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
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´÷Ëßºà“π°“√øÕ° ’

: °‘π°—∫∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« À√◊Õ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå§—Ë«‰¥â
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À«“π‡¬Áππ âÕ¬Àπ à“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
°–∑‘ 3 )â«¬
πÈ”µ“≈∑√“¬ 1/2 )â«¬
πâÕ¬Àπ à“·°–‡¡≈ Á¥ÕÕ° 2 ) â«¬
‡°≈◊Õ 1/4 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. §—Èπ¡–æ√ â“«„Àâ ‰¥â°–∑‘ª√–¡“+ 3 )â«¬ ≈–≈“¬π È”µ“≈≈ß‰ª (°–∑‘§—Èπ

¥â«¬πÈ”√âÕπ) „ à‡°≈◊Õ≈ß‰ªº ¡
2. π”π âÕ¬Àπà“≈ßº ¡„π°–∑‘§π„Àâ‡¢â“°—π π”‰ª·™à™àÕß·¢Áß ª√–¡“+

§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß π”ÕÕ°¡“  —ß‡°µ¥Ÿ )â“‡√‘Ë¡·¢Áß„Àâ„™âæ“¬§πÕ’°∑’ æÕ‰¥â∑’Ë„Àâπ”
 à«πº ¡À¬Õ¥≈ß„π)“¥πÈ”·¢Áß√Ÿªµà“ßÊ µ“¡™Õ( π”‡¢â“·™à™àÕß·¢Áß
Õ’°§√—Èßª√–¡“+ 3-4 ™—Ë«‚¡ß π”ÕÕ°®“°µŸâ‡¬Áπ )â“ —ß‡°µ«à“·¢Áß¥’·≈â«
π”ÕÕ°®“°)“¥πÈ”·¢Áß ‡ ‘√åø‰¥â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√µàÕ 1 §π
æ≈ —ßß“π 244 °‘‚≈·§≈Õ√ ’
§“√å‚(‰Œ‡¥√µ 42.3 °√—¡
‰¢¡—π 7.9 °√—¡
‚ª√µ’π 1.9 °√ —¡
·§≈‡´’¬¡ 21.7 ¡‘≈≈‘°√—¡
‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π‡Õ 2.5 Õ“√å Õ’
«‘µ“¡‘π(’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π(’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡
«‘µ“¡‘π ’́ 19.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
‰πÕ“ ’́π 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
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Tips : „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘‰¥â

TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘ ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π
: „ ∂—Ë«π÷Ëß‚√¬∫πÀ«“π‡¬Áπ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√µ’π
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πÈ”æ√‘°
 Ÿµ√‚¥¬
§ÿ+ªÑ“æ√æ‘æ—,πå   —µ¬-√√¡

µÿãπ‡ÀÁ¥
 Ÿµ√‚¥¬
§ÿ+·¡àπß‡¬“«å  æ≈“ß°Ÿ√

¢â“«Õ(‡º ◊Õ°
 Ÿµ√‚¥¬
§ÿ+‡®…Æ“  æ“π‘™¬“ß°Ÿ√

À¡’Ë‡¬Áπ ´ÿª‡µâ“‡®’È¬«
 Ÿµ√‚¥¬
§ÿ+√æ’  «—,π“√“‚™∑—¬

‚ª√µ’π‡°…µ√√“¥´Õ 
 Ÿµ√‚¥¬
§ÿ+¿“«‘π’  √◊Ëπ«ß…“

º—¥æ√‘°À«“π‡® ¬”¡–‡¢◊Õ¬“«

µÿãπ¬“®’π

¢â“«º—¥Àπ”‡≈ ’È¬( ¢â“«º—¥°–‡æ√“

 —¡µ”

‡µâ“ÀŸâπÈ”·¥ß ‡¬Áπµ“‚ø

 Ÿµ√‚¥¬ √ â“π°«πÕ‘¡‡® °√ÿß‡∑æœ

µâπµ”√—∫
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‡µâ“ÀŸâ “¡√  ‡µâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß ‡ÀÁ¥ “¡Õ¬à“ßÕ(«ÿâπ‡  âπ

‡µâ“ÀŸâº—¥ºß°–À√’Ë √“¥Àπâ“‡® º—¥§–πâ“ŒàÕß°ß

≈“( °ã«¬‡µ’Î¬«À≈Õ¥∑√ß‡§√◊ËÕß °ã«¬‡µ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ

¬”‡® º—¥‡ºÁ¥ –µÕ ¢â“«º—¥ “À√ à“¬
 Ÿµ√‚¥¬ √â“π‡®»‘«æ√ °√ÿß‡∑æœ

‡ÀÁ¥ÀÕ¡‚√¬ß“

‚Àß«°ä«¬

µâ¡® ◊¥‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß

πÈ”æ√‘°¡–¢“¡
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µâ¡‚§≈âßøÕß‡µâ“ÀŸâ ·°ß°–À√ ’Ë¢“‡ÀÁ¥  –‡µä–‡®
 Ÿµ√‚¥¬ √â“π‡®®◊ÈÕ‡´‘ËπÀ“ß °√ÿß‡∑æœ

·°ß‡¢’¬«À«“π µâ¡¬”∑–‡≈π È”¢âπ

º—¥‡ºÁ¥‡® À¡’Ëº—¥π È”æ√ ‘°‡º“

‡¬ ◊ËÕ‰ºàπÈ”·¥ß º—¥ ‘(‡ ’́¬π
 Ÿµ√‚¥¬ √â“π‡®-√√¡™“µ‘ æ—∑¬“ ®.™≈(ÿ√’

·´π¥å«‘™‡ÀÁ¥ Cherry Panna Cotta Fresh Spring Roll
 Ÿµ√‚¥¬ ‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ∑’‡Œ“ å ®.‡™’¬ß„À¡à

·°ß‡ºÁ¥‡® ¡—πΩ√ —Ëß„  à‡ÀÁ¥´Õ ¢“« À«“π‡¬ÁππâÕ¬Àπà“
 Ÿµ√‚¥¬ ‰«∑å‡∑¡‚( ®.‡™’¬ß„À¡à
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ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√‡® §«√√–«—ß‡√◊ËÕß§«“¡‡§Á¡®—¥ ‚¥¬„π 1 «—π §«√‰¥â√—(‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
‚´‡¥’¬¡æ(„πÕ“À“√·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ ‰¥â·°à ’́Õ‘Í«¢“« ´Õ ª√ÿß√  °√–ªî‡® ª≈“√â“‡® ·≈–Õ“À“√
∑’Ëª√ÿß√ ‡§Á¡®—¥ ‚´‡¥’¬¡¡’¡“°„π‡°≈◊Õ ‡°≈◊Õ 1 ™âàÕπ™“ Àπ—° 5 °√—¡ ¡’ª√‘¡“+‚´‡¥’¬¡ 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
ºŸâ∑’Ë(√‘‚¿§√ ‡§Á¡®—¥ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§‰µ ·≈–‚√§À—«„®

Õ“À“√‡® Õ“À“√·ª√√Ÿª∑’Ë¡’√ ‡§Á¡/√ ®—¥ ®–¡’º≈µàÕ√à“ß°“¬ ‡æ√“–®–∑”„Àâ√à“ß°“¬ ‰¥â√—(
ª√‘¡“+¢Õß‡°≈◊Õ·√à À√◊Õ·√à-“µÿ ‚´‡¥’¬¡¡“°‡°‘π‡°+±å ‚¥¬®”°—¥„Àâ ‰¥â√—(ª√‘¡“+‚´‡¥’¬¡®“°Õ“À“√ ́ ÷Ëß
‰¡à§«√‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈ ‘°√ —¡/«—π „π§«“¡‡ªìπ®√ ‘ß ·√à-“µÿ‚´‡¥’¬¡¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥ ‚¥¬¡’ª√ ‘¡“+
¡“°πâÕ¬·µ°µà“ß°—π‰ª ·≈–¡’¡“°„π‡°≈◊Õ ‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ¡’πÈ”Àπ—° 5 °√—¡ ¡’ª√‘¡“+‚´‡¥’¬¡ 2,000
¡‘≈≈‘°√—¡ ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß·µàßµà“ßÊ ‡™àπ ´’Õ‘Í« ´Õ  °–ªî‡® ª≈“√â“‡® Õ“À“√∑’Ë¡’°“√ª√ÿß√ ‡§Á¡®—¥  ”À√—(
§πª°µ‘„Àâ ‰¥â√—(·√ à-“µÿ‚´‡¥’¬¡®“°Õ“À“√‰¡à§«√‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π ºŸâ∑’Ë(√‘‚¿§Õ“À“√√ ‡§Á¡®—¥
‡ªìπª√–®” ®–∑”„Àâ ‰¥â√—(ª√‘¡“+‚´‡¥’¬¡ Ÿß ®– àßº≈∑”„Àâ¡’¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ´÷Ëßº≈°√–∑(∑’ËÕ“®
‡°‘¥¢÷Èππ —Èπ§ ◊Õ∑”„Àâ ‰µ‰¡à “¡“√)∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑- ‘¿“æ ‚¥¬°≈‰°°“√∑”ß“π¢Õß‰µπ—Èπ‰¡àÕ“®®–
¢®—¥‚´‡¥’¬¡∑’ËÕ¬Ÿà¡“°‡°‘ππ—Èπ‰¥âµ“¡ª°µ‘ ‚¥¬·√à-“µÿ‚´‡¥’¬¡π’È¬—ß∑”„Àâ‡°‘¥°“√µ÷ßµ—«¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
·¥ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ´÷Ëß®–¡’º≈„Àâ§«“¡¥—πµ—«≈à“ß Diastolic  Ÿß¢÷Èπ‰¥â º≈¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß π—Èπ¬—ßÕ“® àßº≈
∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ ‚√§°√–¥Ÿ° µâÕ°√–®° π‘Ë«„π‰µ ·≈–‡(“À«“π
®“°À≈ —°.“π¢âÕ¡Ÿ≈∑ —Ë«‚≈°∑ ’Ë Õ¥§≈ âÕß°—π«à“ °“√≈¥°“√(√ ‘‚¿§‡°≈◊Õ 6 °√ —¡/«—π ‚¥¬‡©≈ ’Ë¬·≈ â« “¡“√)
≈¥≈¥§à“§«“¡¥—π‚≈À‘µµ—«(π À√◊Õ Systolic Blood Pressure „πª√–™“°√«—¬ºŸâ„À≠à≈ß‰¥âª√–¡“+ 5
¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ´÷Ëß™à«¬≈¥Õ—µ√“ºŸâªÉ«¬ ¥â«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õßµ’(/·µ° ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®≈ß‰¥â
√âÕ¬≈– 24 ·≈–√âÕ¬≈– 18 µ“¡≈”¥—( ´÷Ëß “¡“√)≈¥ºŸâ‡ ’¬™’«‘µ®“°‚√§¥—ß°≈à“« ∑—Ë«‚≈°≈ß‰¥â 2.5 ≈â“π§π
„π·µà≈–ªï ®÷ßµâÕß≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π§πª°µ‘∑—Ë«‰ª∑—ÈßºŸâ°‘π‡®À√◊Õ‰¡à°‘π‡® ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π Ÿß

¢âÕ§«√√–«—ßÕ“À“√√ ‡§Á¡ ”À√—∫°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß·≈–ºŸâ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„πºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√‡®



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 141
Tips ¥’Ê ‡æ◊ËÕ “√–¥’Ê

1. „™â¢â“«°≈âÕß·∑π°“√„™â¢â“«¢“« ‡æ&ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–«‘µ“¡‘π

9. ºŸâ∑’Ë‰¡à°‘π‡π&ÈÕ  —µ«å·∫∫‡§√ àß§√ —¥‡ªìπ‡«≈“π“π µ‘¥µàÕ°—π¡“°°«à“ 6 ªï  “¡“√(°‘π«‘µ“¡‘π‡ √ ‘¡‰¥â
‚¥¬Õ¬Ÿà¿“¬„µâ°“√·π–π”·≈–§«∫§ÿ¡¢Õß·æ∑¬å

2. ‡≈&Õ°„™âπÈ”¡—π®“°æ&™ ‡™àπ πÈ”¡—πß“ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π(—Ë«‡À≈&Õß ¥Õ°§”)Õ¬ πÈ”¡—π¡–
æ√â “« °—¥‡¬Áπ §«√„™âπÈ”¡—π‰¡à ‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“µàÕ§π À“°„™â‡ªìπª√–
®”À√&Õ„™âª√‘¡“≥¡“°‡°‘π‰ª  àßº≈(÷ßπÈ”Àπ—°µ—« ·≈–‰¢¡—π„π‡≈&Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

3. °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”æ√‘° (º—° ¥, º—°≈«°) ¬” Õ∫ µâ¡ π÷Ëß  ≈—°º—°µà“ßÊ ·∑π°“√∑Õ¥ º—¥
À√&Õ·°ß°–∑ ‘

5. ( —Ë«‡À≈&Õß¡’‚ª√µ’π¡“°‡∑ ’¬∫‡∑ à“°—∫‡π&ÈÕ  —µ«å ·≈–‡ªìπ·À≈ àß°√¥Õ–¡‘‚π∑ ’Ë®”‡ªìπµàÕ√ à“ß°“¬§√∫
 “¡“√(°‘π∑¥·∑π‡π&ÈÕ  —µ«å‰¥â

4. °“√°‘π‡®∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥‚ª√µ’π ¥—ßπ—Èπ §«√°‘π‚ª√µ’π®“°( —Ë«‡¡≈ Á¥·Àâßµà“ßÊ ‡™àπ ( —Ë«‡À≈&Õß
(—Ë«‡¢’¬« (—Ë«¥” (—Ë«·¥ß (—Ë«≈‘ ß ∑¥·∑π‚ª√µ’π®“°‡π&ÈÕ —µ«å

6. °“√°‘π‡¡≈ Á¥(—Ë«·Àâß 3 Õ¬à“ß¢÷Èπ‰ª ‡™àπ (—Ë«·¥ß (—Ë«‡À≈&Õß (—Ë«‡¢’¬« ß“ ≈Ÿ°‡¥ &Õ¬ ®–∑”„Àâ°√¥
Õ–¡‘‚π ∑’Ë®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬§√∫(â«π ∑¥·∑π‡π&ÈÕ —µ«å‰¥â

7. ·À≈àßÕ“À“√∑¥·∑π∏“µÿ‡À≈Á° ‡™àπ º—°„∫‡¢’¬« º—°°Ÿ¥ (—Ë«)í°¬“« º—°‚¢¡ ¡–‡¢&Õæ«ß
∑¥·∑π‡π&ÈÕ  —µ«å‰¥â

8. ·À≈ àßÕ“À“√∑ ’Ë¡’«‘µ“¡‘π∫’ 12 æ∫¡“°„π‡π&ÈÕ —µ«å ‰¢à π¡ ·µàºŸâ∑’Ë°‘π‡® “¡“√(„™â(—Ë«‡πà“
(∑“ß¿“§‡Àπ&Õ) ‡µâ“‡®’È¬« À√&Õ¡‘‚´–¢Õß,’ËªÿÉπ¡“ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√·∑π´ÿª°√–¥Ÿ°
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 à«πª√–°Õ∫Õ“À“√‡ √‘¡∑’Ë “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥âÀ(“°À(“¬
‚¥¬ “¡“√(∑”‰¥âßà“¬®“°  à«πª√–°Õ∫∏—,æ&™ ¢â“«°≈âÕß (—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ß“ ·≈–π¡

 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¥&Ë¡π¡‰¥â  ”π —°‚¿™π“°“√ ‰¥â§‘¥§âπ ·≈–æ—-π“¢÷Èπ¡“„Àâ‡≈&Õ° 9  Ÿµ√  “¡“√(®–
‡≈&Õ°„™â Ÿµ√„¥  Ÿµ√Àπ÷Ëß‰¥âµ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ À√&Õ “¡“√(ª√–¬ÿ°µå¥—¥·ª≈ß  Ÿµ√„À¡à‰¥âµ“¡µâÕß°“√

1 700 220 - - - - 80 - - 200 7.3 5.2 30.4
2 700 200 - - - 100 - - - 197 7.4 4.8 31.3
3 650 - 250 - - - 100 - - 195 6.4 4.1 33.0
4 650 170 100 - - - 80 - - 198 7.4 4.8 31.2
5 650 150 - - - - 100 100 - 208 7.5 6.6 20.7
6 650 - - 200 - - 150 - - 202 6.7 5.6 31.1
7 650 - - - 200 150 - - - 195 6.8 4.9 32.5
8 700 100 - - - - 10 - 100 798 6.7 4.9 49.1
9 650 - 150 - - - 120 - 80 198 6.4 6.7 32.3

∑’Ë¡“  ”π —°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ ‰¥âª√—∫ Ÿµ√®“°‡¥‘¡„™â¢â“«¢“« ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ„™â¢â“«°≈âÕß·∑π
‚¥¬π“ß “««’√–«—≈¬å °√¡ß§≈≈ —°…≥å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…

 Ÿµ√∑’Ë ¢â“«°≈âÕß
(°√ —¡)

(—Ë«‡À≈&Õß
(°√ —¡)

(—Ë«‡¢’¬«
(°√ —¡)

(—Ë«¥”
(°√ —¡)

(—Ë«·¥ß
(°√ —¡)

(—Ë«≈‘ ß
(°√ —¡)

ß“¢“«
(°√ —¡)

π¡ºß
(°√ —¡)

 “À√ à“¬
∑–‡≈
(°√ —¡)

æ≈—ßß“π
(°√ —¡)

‚ª√µ’π
(°√ —¡)

‰¢¡—π
(°√ —¡)

§“√ å‚∫‰Œ‡¥√µ
(°√ —¡)

 à«πº ¡¢ÕßÕ“À“√§—Ë«‡ªìπ°√—¡µàÕÕ“À“√‡ √‘¡ 1,000 °√—¡ (1 °‘‚≈°√—¡) §ÿ≥§à“Õ“À“√∑’Ë ‰¥âµàÕ 50 °√—¡ (§√÷Ëß¢’¥)
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√“¬™◊ËÕ √â“πÕ“À“√ ¿—µµ“§“√ ∫√‘…—∑ √â“π®”Àπà“¬«—µ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®
Õ“À“√‡® ·(–¡—ß «‘√—µ‘ ∑ —Ë«‰∑¬

(‡©æ“–¢âÕ¡Ÿ(∑’Ëµ‘¥µàÕ·(–µ√«® Õ∫‰¥â∑“ß‚∑√»—æ∑å‡∑à“π—Èπ °√°Æ“§¡ 2562)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π°√ÿß‡∑æ¡À“π§√
1. Home Fresh Hydrofarm 2 ´Õ¬√“¡§”·Àß 167 –æ“π Ÿß °√ÿß‡∑æ 10240 02-917-2445
2. May Veggie Home 8/5 (ππ√—™¥“¿‘‡…°§≈Õß‡µ¬ °√ÿß‡∑æ 10110 02-118-2967
3. °—∫¢â“«û°—∫ª≈“ ∑’Ë ¡“√å‡°Áµ ‡æ≈  ∑ÕßÀ≈àÕ 150/4 (ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ÀâÕß C 1 ™—Èπ 1 02-381-3274

(KubKaoûKubPla) Õ¬Ÿà√–À«à“ß´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 4 °—∫´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 6 „π∑ÕßÀ≈àÕ ∑“«πå ™—Èπ1
§≈Õßµ—π‡Àπ&Õ  «—-π“  °√ÿß‡∑æ

4. KOKO  ¬“¡ ·§«√å ´.3 262/6 (ππ æ√–√“¡ 1 ( ¬“¡ ·§«√å ´Õ¬ 3) ª∑ÿ¡«—π  ª∑ÿ¡«—π  °√ÿß‡∑æ 02-658-4094
5. Veganerie Concept æ√ âÕ¡æß…å 616 ´Õ¬‡¡∏’π‘‡«»¡å §≈Õßµ—π °√ÿß‡∑æ 10110 02-258-8489
6. Loving Hut 8/2 À¡Ÿà 8 (ππ √“¡Õ‘π∑√“ ´Õ¬ 51 ·¢«ß ∑à“·√âß ‡¢µ ∫“ß‡¢π °√ÿß‡∑æ 10220 02-945-4355
7.  ÿ∏—,∑‘æ¬å ¡—ß «‘√—µ‘ 022/34, (ππ‡®√‘,π§√, ∫“ß≈”¿Ÿ≈à“ß °√ÿß‡∑æ 10600 02-862-4238
8. §ÿ≥‡™‘, (Khun Churn) 952 (ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ·¢«ß æ√–‚¢πß ‡¢µ §≈Õß‡µ¬ °√ÿß‡∑æ 10110 02-713-6599
9. Veggies Thai ª“√å§«‘≈‡≈® µ—ÈßÕ¬Ÿà„π‚§√ß°“√ The Rest Area ®ÿ¥æ—°√(ª√–™“™&Ëπ «ß»å «à“ß 09-454-26141

æ√–√“¡2 ∫“ß &́ËÕ  °√ÿß‡∑æ
10. Veganerie ‡¡Õ√å§‘«√’Ë «‘« ™‘¥≈¡ 540 (ππ ‡æ≈‘π®‘µ (The Mercury Ville Chidlom ™—Èπ4) ≈ÿ¡æ‘π’ 02-252-2120

ª∑ÿ¡«—π  °√ÿß‡∑æ
11.  «πº—°π È” 17/8, (ππ ÿ§π∏ «— ¥‘Ï ≈“¥æ√ â“« °√ÿß‡∑æ 10230 02-907-9989
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12. µâπ°≈â“ øÑ“„  æÿ∑∏¡≥±≈  “¬ 3 („°≈ âÕ“§“√‡¬“«¿“ ‡Õ’Ë¬¡®‘µ√å) ÀπÕß§â“ßæ≈Ÿ 080-499-5442
ÀπÕß·¢¡  °√ÿß‡∑æ

13. Broccoli Revolution 899 ´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 49 (ππ ÿ¢ÿ¡«‘∑ ª“°´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 49 §≈Õßµ—π‡Àπ&Õ «—-π“ 02-662-5001
°√ ÿß‡∑æ

14. Spa Foods °√–∑àÕ¡¡—ß «‘√—µ‘ 41/19 (ππ «‘¿“«¥’√—ß ‘µ 16/21 (´Õ¬«‘¿“«¥’√—ß ‘µ 16 ·¬° 21) ®Õ¡æ≈ 02-691-5083
®Õ¡æ≈ ®µÿ®—°√ °√ÿß‡∑æ

15. My Home ´Õ¬‚° ÿ¡√«¡„® 23 ¥Õπ‡¡&Õß  ¥Õπ‡¡ &Õß  °√ÿß‡∑æ 02-981-0200
16. µ“≈–≈ —°…¡≥ å (ππ ª√–¥‘….å¡πŸ∏√√¡ (Õ¬Ÿà¢â“ßÊ Golden Place) «—ß∑ÕßÀ≈“ß 081-912-0979

«—ß∑ÕßÀ≈“ß  °√ ÿß‡∑æ
17. Õ‚≥∑ —¬ Õ‚»° - ¥‘π·¥ß  “¡‡ ππÕ°  Àâ«¬¢«“ß  °√ÿß‡∑æ 02-641-5366
18. Health me Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ √“…Æ√å∫Ÿ√≥– 30 (√“…Æ√å∫√Ÿ≥–´Õ¬30) √“…Æ√å∫Ÿ√≥–  √“…Æ√å∫Ÿ√≥–  °√ÿß‡∑æ 02-428-3408
19. ∏√√¡‡°‘¥∑√—æ¬å 216 ´Õ¬ ‡æ™√‡°…¡ 32 (ª“°´Õ¬‡æ™√‡°…¡32) ª“°§≈Õß¿“…’‡®√‘,  ¿“…’‡®√‘, 081-627-4998

°√ ÿß‡∑æ
20. √ â“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ·¡à¡“≈’ 54 À¡Ÿà10 ´Õ¬≈“¥æ√â“« 53 Õ“§“√ µ≈“¥‚µâ√ÿàß‚™§™—¬ 4 (ππ≈“¥æ√â“« 02-933-0099

·¢«ß«—ß∑ÕßÀ≈“ß ‡¢µ«—ß∑ÕßÀ≈“ß °√ÿß‡∑æœ
21. √ â“πÕ“À“√ ´“ÀπàÕ 7 (ππ √√æ“«ÿ∏ ·¢«ß∫“ßπ“ ‡¢µ∫“ßπ“ °√ÿß‡∑æœ 02-393-6343
22. √â“πÕ“À“√‡®¢â“«ÀÕ¡ 19/120 À¡Ÿà∫â“π´‘°‡π‡®Õ√å‚§√ß°“√ C µ√ß¢â“¡§Õπ‚¥(πÕ¡¡‘µ√µ÷°14 094-027-1069

(.«—™√æ≈-√“¡Õ‘π∑√“ ·¢«ß∑à“·√âß ‡¢µ∫“ß‡¢π°√ÿß‡∑æœ
23. √â“πÕ“À“√ ·¡àÕπß§å ·ºß≈Õ¬µ≈“¥§≈Õß‡µ¬ 2 (ππ√—™¥“¿‘‡…° ·¢«ß§≈Õß‡µ¬ ‡¢µ«—-π“ °√ÿß‡∑æœ 081-777-2368
24. √â“πÕ“À“√‡® °Õ∫™—¬ 15 À¡Ÿà10 ´Õ¬‚™§™—¬ 4 ´Õ¬ 54 (ππ‚™§™—¬ 4 ·¢«ß≈“¥æ√â“« ‡¢µ≈“¥æ√â“« 086-613-0909

°√ ÿß‡∑æœ
25. Õ“À“√‡æ&ËÕ ÿ¢¿“æ† (ππæÀ≈‚¬∏‘π 52 ·¢«ß§≈Õß(ππ ‡¢µ “¬‰À¡ °√ÿß‡∑æœ 084-071-4332†
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26. ¢â“«·°ß‡®äªíß µ≈“¥»√’¬à“π 316-8 Õ“§“√ µ≈“¥»√’¬à“π (πππ§√‰™¬»√’ ·¢«ß(πππ§√‰™¬»√’ ‡¢µ¥ÿ ‘µ 0-2241-2920†
°√ ÿß‡∑æœ

27. °√–∑àÕ¡¡—ß «‘√—µ‘ (.«‘¿“«¥’√—ß ‘µ ´Õ¬ 16 ®µÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 02-881-8409
28. √ â“π¢â“«∑‘æ¬å 56 (ππ∫√¡√“™™ππ’ °√ÿß‡∑æœ 02-275-4607
29. ∫√ ‘…—∑ ‚¬µ“ ®”°—¥ 411/1 (ππæ√–√“¡ 2 ´Õ¬44 ®Õ¡∑Õß °√ÿß‡∑æœ 02-898-6595

02-416-0890
30. √ â“π™¡√¡‡æ&ËÕπ∏√√¡™“µ‘ 403 ´Õ¬7 ª√–™“π‘‡«» 1 (ππ‡∑»∫“≈π‘¡‘µ„µâ 0-2589-4243

(¡Ÿ≈π‘∏‘ ÿ¢¿“æ‰∑¬) ®µÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 0-2591-8092
31. √ â“π™¡√¡¡—ß «‘√—µ‘ ´Õ¬‡øóòÕßøÑ“ (µ√ß¢â“¡ª√–µŸ„À,à‡¢â“µ≈“¥ Õµ°.) ®µÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 0-2272-4282
32. √ â“πÕ∫Õÿàπ 1519-1521 (ππæ√–√“¡ 4 Õ¬Ÿà„°≈â√â“π ¡„®π÷° 0-2215-2374

(µ√ß¢â“¡‚√ß¿“æ¬πµ√å√“¡“) ª∑ÿ¡«—π °√ÿß‡∑æœ
33. ÀâÕßÕ“À“√µâπ‡§√&ËÕß (. ÿ¢ÿ¡«‘∑ 55 ª“°´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 13 «—-π“ °√ÿß‡∑æœ 0-2185-2873
34. √ â“πÕ“À“√°«πÕ‘¡‡® 6/15  ÿ¢ÿ¡«‘∑ 24/1 ·¢«ß§≈Õßµ—π ‡¢µ§≈Õß‡µ¬ °√ÿß‡∑æœ 10110 02-259-6466

02-259-4531
35. ‡≈-¡Õπ ø“√ å¡ ªíö¡πÈ”¡—π∫“ß®“° ¿“¬„π ´. ÿ¢ÿ¡«‘∑ 39 02-204-1056

¡’«—µ( ÿ¥‘∫ª√ ÿß‡®®”Àπ à“¬ §≈Õßµ—π‡Àπ&Õ «—-π“ °√ÿß‡∑æœ (Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 11.00-12.00 π.)
36. √ â“πKA-NOM 122 ´.°≈“ß (. ÿ¢ÿ¡«‘∑49 §≈Õßµ—π æ√–‚¢πß °√ÿß‡∑æœ 02-391-2428

(‡ªî¥‡«≈“ 10.00-21.00 π.)
37. √ â“πÕ“À“√√—ß¡“Œ“≈ ™—Èπ 26 ‚√ß·√¡·∫√π¥å (. ÿ¢ÿ¡«‘∑18 æ√–‚¢πß °√ÿß‡∑æœ 02-261-7100
38. √ â“πÕ“À“√ INDUS 71 ´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 26 §≈Õß‡µ¬ °√ÿß‡∑æœ 086-339-8582
39. Greyhound Cafe »Ÿπ¬å°“√§â“‡ÕÁ¡§«Õ‡∑’¬√å   ÿ¢ÿ¡«‘∑ 35 062-003-6660

§≈Õßµ—π «—-π“ °√ÿß‡∑æœ
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40. ∫√ ‘…—∑ ·¥à™’«‘µ ®”°—¥ 67/56 (ππ ÿ¢“¿‘∫“≈1 ∫“ß°–ªî ∫ ÷ß°ÿà¡ °√ÿß‡∑æœ 02-733-4979
(®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) (À¬ÿ¥«—π®—π∑√å)

41. ∫√ ‘…—∑ æ≈—ß∫ÿ, ®”°—¥ 67/20 ´Õ¬π«¡‘π∑√å 48 (ª“°´Õ¬)∫“ß°–ªî °√ÿß‡∑æœ 02-374-6110
(®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫‡®)

42. √ â“π¡—ß «‘√—µ‘ 2223/20 ´Õ¬51/2 (Õ¬Ÿà°≈“ß´Õ¬)(ππ√“¡§”·Àß 02-319-8001
(¢“¬‡©æ“–‡∑»°“≈‡®) À—«À¡“° ∫“ß°–ªî °√ ÿß‡∑æœ

43. ∫√ ‘…—∑  —ß§¡ ÿ¢¿“æ ®”°—¥ 104/34 À¡Ÿà 1 (ππ·®âß«—-π– ∑ÿàß ÕßÀâÕß À≈—° ’Ë °√ÿß‡∑æœ 02-575-2222
44. √ â“π®÷ß®‘∫Œ—È« 465-7 (ππæ≈—∫æ≈“‰™¬ ªÑÕ¡ª√“∫ °√ÿß‡∑æœ 02-222-9437

(®”Àπ à“¬«—µ( ÿ¥‘∫ª√ ÿß‡®)
45. √ â“πÕ“À“√‡® 347 347 (ππ¡—ß°√ ªÑÕ¡ª√“∫ Àâ“·¬°æ≈—∫æ≈“‰™¬ 02-623-0425

´Õ¬¥â“πÀ≈—ß∏π“§“√°√ÿß‡∑æœ °√ÿß‡∑æœ
46. √ â“πÕ√àÕ¬ 152 (µ√ß¢â“¡»“≈“«à“°“√ °∑¡.) (ππ¥‘π Õ 02-224-4517

·¢«ß‡ “™‘ß™â“ æ√–π§√ °√ÿß‡∑æœ
47. √ â“πÕ“À“√‡®‡ ’́¬π‡Õ®’È¬πÀ—ß 188/85-87 (ππ®√—, π‘∑«ß»å ´Õ¬ “¬„µâ‡°à“ 02-866-0541-2

(ªî¥«—π®—π∑√å) ·¢«ß∫â“π™à“ßÀ≈àÕ ∫“ß°Õ°πâÕ¬ °√ÿß‡∑æœ 10700
48. ¿—µµ“§“√‡À«’¬πÀ—ß 188/86-87 (ππ®√—, π‘∑«ß»å  “¡·¬°‰ø©“¬ 02-866-0541-2

·¢«ß∫â“π™à“ßÀ≈àÕ ®√—, π‘∑«ß»å  °√ ÿß‡∑æœ
49. √ â“πÕ‚≥∑—¬ 976/17 (ππæ√–√“¡ 9 ∫“ß°–ªî Àâ«¬¢«“ß 02-641-5366

(À¬ÿ¥«—πæÿ∏) (‡ªî¥‡«≈“ 10.00-21.30 π.) °√ÿß‡∑æœ 081-805-3411
50. √ â“π Little Kitchen : ¿“¬„πÀâ“ß √√æ ‘π§â“‡´Áπ∑√—≈ (™‘¥≈¡)                                       02-793-7777 µàÕ 3220

™—Èπ 2 ‡æ≈‘π®‘µ ≈ÿ¡æ‘π’ °√ÿß‡∑æœ
: ¿“¬„πÀâ“ß √√æ ‘π§â“‡´Áπ∑√—≈æ≈“´à“≈“¥æ√â“« ™—Èπ 1                        02-541-1111 µàÕ 3140
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à
1. ‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ‡™’¬ß„À¡à∫‘  ‘‡π æ“√å§ ´Õ¬ 1 «—¥‡°µ ‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à ‡™’¬ß„À¡à 053-851-815

053-851-816
2. ¡—ß «‘√—µ‘ ‡® «π¥Õ° (ππ   ÿ‡∑æ µ”∫≈  ÿ‡∑æ Õ”‡¿Õ‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à  ‡™’¬ß„À¡à 090-893-9466

Õ“À“√ ÿ¢¿“æ
3. ‡®‰¡à®”‡® 151 (ππ  ÿ‡∑æ Õ”‡¿Õ‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à  ™â“ß‡º&Õ°  ‡™’¬ß„À¡à 090-893-9466

095-697-8186
4. √â“πÕ“À“√‡®°—π¬“ 7/16 (ππ ¡Ÿ≈‡¡&Õß µ.æ√– ‘ßÀå  Õ.‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à ‡™’¬ß„À¡à 086-728-2921

084-174-1275
5. πÿ π∏ ‘ÏÕ“À“√‡® (ππ√–·°ß µ.™â“ß§≈“π Õ.‡¡ &Õß‡™’¬ß„À¡à  ‡™’¬ß„À¡à 053-206-871
6. My Home Cafeû & Vegetarian 195/59  ´Õ¬À¡Ÿà∫â“π∏π“«—≈¬å ´Õ¬11 µ”∫≈ —πº’‡ &ÈÕ Õ”‡¿Õ‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à 089-851-5105

‡™’¬ß„À¡à
7. Õ“À“√‡®¡‘Ëß¢«—, 98/4 (.√“™¥”‡π‘π „°≈â«—¥æ√– ‘ßÀå (µ√ß¢â“¡«—¥»√’‡°‘¥) »√’¿Ÿ¡‘ Õ.‡¡&Õß‡™’¬ß„À¡à 053-221-069

‡™’¬ß„À¡à
8. Õ“À“√‡®¡Ÿ≈π‘∏‘√—»¡’∏√√¡ 269/1 (ππ™â“ß‡º&Õ° µ”∫≈™â“ß‡º&Õ° Õ”‡¿Õ‡¡ &Õß‡™’¬ß„À¡à 053-221-501

 ’Ë·¬°¢à«ß ‘ßÀå
9. ∫ÿ,√“»√ ’† 77/6 ¡. 14 ´. «—¥Õÿ‚¡ß§å (.  ÿ‡∑æ ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-811-129
10. OASIS TESTAURANT ´. «—¥Õÿ‚¡ß§å (.  ÿ‡∑æ ‡¬&ÈÕßª√–µŸ«—¥Õÿ‚¡ß§å ‡¡ &Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-276-981
11. §√ —«∑‘æ¬å ¡“µ“‡®† 4/1 ‡¬ &ÈÕß°ß ÿ≈ «’‡¥π (. À— ¥‘‡ «’ µ√ß¢â“¡»Ÿπ¬åÕ“™’«»÷°…“¿“§‡Àπ&Õ ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-213-897
12. ‡´ø∏—,,“‡®† Àπ â“‚√ßæ¬“∫“≈√«¡·æ∑¬åª√–µŸ‡™’¬ß„À¡à ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-282-741
13. ‚Œ≈‡Õ‘√å∑† (. »√’¥Õπ‰™¬ ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-282-463
14. ‡®∏√√¡™“µ‘† 78/1 (. »‘√‘¡—ß§≈“®“√¬å ‡¡ &Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-216-963
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15. ≈Õßæ‘ Ÿ®πå¡—ß «‘√—µ‘† Àπâ“µ≈“¥‡™’¬ß¥“« ‡™’¬ß¥“« ‡™’¬ß„À¡à 053-388-154
16. §ÿ≥‡™‘,† 46/1 (. √(‰ø µ. «—¥‡°µÿ („°≈â (“π’√(‰ø) ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-242-589
17. ¡—ß «‘√—µ‘† ¢â“ß∑’Ë«à“°“√Õ”‡¿Õ‡¡&Õß (. Õ‘π∑«‚√√  ´. 1 ‡¡ &Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-223-836
18. ¡—ß «‘√—µ‘µâπ∫ÿ,† 15/3 »√’¿Ÿ¡‘´Õ¬ 1 (. »√’¿Ÿ¡‘ ‡¡ &Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-218-630
19. °“√ å‡¥π«‘« 43 ´Õ¬ √æ.≈“ππ“ (.´ÿª‡ªÕ√å‰Œ‡«¬å (√√.‡®·Ààß·√°„π‡™’¬ß„À¡à) ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-210-240

‚√ß·√¡‡™’¬ß„À¡à°“√ å‡¥âπ
20.   ÿ¢¿“æ “°≈† 31/11-12 ´.  “¬≈¡ (.  π“¡∫‘π‡°à“ › °Õß∫‘π 41 µ.  ÿ‡∑æ ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-809-089
21. ‡®æ√∑ ‘æ¬å† 23  ’Ë·¬° —πµ‘∏√√¡ (. À— ¥‘‡ «’ µ.™â“ß‡º&Õ° ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-219-659
22. ‡ ∫’¬ß∫ÿ,† 13 ´.  “¬πÈ”º÷Èß (. »‘√‘¡—ß§≈“®“√¬å ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-805-835
23. ‚Õ¡¡—ß «‘√—µ‘† 65 (. ¡Ÿ≈‡¡&Õß À≈—ßª√–µŸ∑à“·æ µ. æ√– ‘ßÀå ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-278-215
24. Õ“À“√‡®«—®π ’¬å† 91 Àπâ“«—¥æ√–∏“µÿ®Õ¡∑Õß ¡. 2 µ. Àπâ“À≈«ß ®Õ¡∑Õß ‡™’¬ß„À¡à 053- 341-347
25. ™¡√¡¡—ß «‘√—µ‘  “¢“‡™’¬ß„À¡à† 42 (.¡À‘¥≈ µ. ÿ‡∑æ ‡¡&Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-271-262

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥(”æŸπ
1. √â“πøÑ“„ ‡«®®’È 2/10 (. π“¡°’Ã“µ.„π‡¡&Õß Õ.‡¡&Õß ®.≈”æŸπ 081-986-8466

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥(”ª“ß
1. √â“πÕ“À“√‡®  ÿ¢¿“æ 361/20-21 (.©—µ√‰™¬ µ. ∫µÿã¬ Õ.‡¡ &Õß ®.≈”ª“ß 089-556-6241

(‡ªî¥∑ÿ°«—π ‡«≈“ 7.00-18.00 π.)
2. √â“πÕ“À“√‡® ß«π 243 (.«—ß¢«“ (µ√ß¢â“¡«—¥¥”√ß∏√√¡) µ. ∫µÿã¬ Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß 054-217-926

(‡ªî¥∑ÿ°«—π) (‡«≈“ 8.00-19.00 π.) je.sangaun@gmail.com 081-288-5304
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3. √â“π‰ºà®’π 250 (.ªÉ“¢“¡ µ.‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß (‡ªî¥∑ÿ°«—π 7.30-16.00 π.) 054-314-922
4. √â“πÀÕ¡®—π∑√å 399/26 (.«√“ß§åª√–¿“ (À≈—ßÀâ“ß∫‘Í°´’) µ. ∫µÿã¬ Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß 088-413-4350

(‡ªî¥ ®—π∑√å-‡ “√å) (8.00-17.00 π.)
5. √â“πÕ‘Ë¡∑ ‘æ¬å 100 (.µ≈“¥®’π µ.À—«‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß 054-231-060

(‡ªî¥‡«≈“ 8.00-17.00 π.)
6. √â“π∑ ‘æ¬å‚Õ™“ 281 (.∑à“§√“«πâÕ¬ µ. ∫πâÕ¬ Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß (‡ªî¥∑ÿ°«—π 8.00-17.00 π.) 080-503-4763
7. √â“π‡®æÿ∑∏  —¡æ—π∏ å 132/7 ¢â“ß‚√ß‡√’¬πÕπÿ∫“≈æ‘π‘®«‘∑¬“ (.√Õ∫‡«’¬ß 081-288-9223

(‡ªî¥ ®—π∑√å-‡ “√å) µ. «π¥Õ° Õ.‡¡&Õß ®.≈”ª“ß
(‡«≈“ 8.00-15.00 π.)

8. √â“π‡Õ‡¥π 1259/2-3 (.‰ª√…≥’¬å µ.À—«‡«’¬ß Õ.‡¡ &Õß ®.≈”ª“ß 054-227-332
®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿßÕ“À“√ª√ÿß‡®π“π“™π‘¥ ®“°∏√√¡™“µ‘ (‡ªî¥∑ÿ°«—π ‡«≈“ 9.00-20.00 π.)

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß√“¬
1. √â“π·¡à·¥ß¡—ß «‘√—µ‘ 132 ªÉ“µàÕ- π“¡∫‘π (.æÀ≈‚¬∏‘π Õ.‡¡&Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-716-615

(®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®·≈–Õ“À“√ ÿ¢¿“æ)
2. »Ÿπ¬åÕ“À“√∏√√¡™“µ‘(‡®)  ’Ë·¬°¢—«¥” (. π“¡∫‘π µ.‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß  ®.‡™’¬ß√“¬ 086-921-8127

(®”Àπà“¬Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª‡®/«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®)
3. æ. √«‘π ‡® (§ÿ≥ ¡æ√) 446 (. ‘ßÀ‰»≈ (¢â“ß«—¥æ√– ‘ßÀå) µ.‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 089-852-0741

(®”Àπà“¬Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª‡®/«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) 053-714-043
4. √â“π‡® À≈—ß«—¥»√’‡°‘¥ (.»√’‡°‘¥ µ.‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.‡™’¬ß√“¬ -

Õ“À“√µ“¡ —Ëß/«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®/Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª)
5. √â“πÕ“À“√‡® 766/5 (.ÀπÕß∫ —« (Àâ“·¬°æàÕ¢ÿπ‡¡Áß√“¬) Õ.‡¡&Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-711-838
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6. √â“πÕ“À“√‡®‚Õ‡Õ´’  612/93 ´.µ≈“¥»‘√‘°√≥å (.æÀ≈‚¬∏‘π µ.‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-740-525

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥·æ√ à
1. √â“π· ß«—π 148 (.πÈ”§&Õ µ.„π‡«’¬ß Õ.‡¡ &Õß ®.·æ√à 054-523-203

( (“π∏√√¡®&ÈÕ‡µãÕ) ®”Àπà“¬¢â“«√“¥·°ß‡®/Õ“À“√µ“¡ —Ëß/«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®)
(‡ªî¥‡«≈“ 6.00-16.00 π.)

2. √â“πÕ“À“√‡® (‡®âπâÕ¬) 52/9-10 (.∑ÿàßµâÕ¡ µ.„π‡«’¬ß Õ.‡¡&Õß ®.·æ√à 089-431-5914

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ√–‡¬“
1. √â“πÕ“À“√‡®∏√√¡™“µ‘ 721/1 ¬à“πÀπÕß√–∫Ÿ („°≈â ”π—°ß“π∏π“§“√ ∏° . ®—ßÀ«—¥) Õ.‡¡&Õß ®.æ–‡¬“ 054-431-606

(¡’«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®®”Àπà“¬) 083-766-8778
2. √â“πÕ“À“√‡®°«πÕ‘¡ 27 (.æÀ≈‚¬∏‘π µ.·¡à°“ Õ.‡¡&Õß ®.æ–‡¬“ 092-939-6599

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ‘…)ÿ‚(°
1. √â“ππ“®“Õ“À“√‡® 60 À¡Ÿà 11 ∑“ßÀ≈«ß 1065 µ.∑à“‚æ∏‘Ï  Õ.‡¡&Õßæ‘…≥ÿ‚≈° ®.æ‘…≥ÿ‚≈° 086-4228802

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√ «√√§å
1. √â“π ¡„®§√—«‡® 71/30 (.¥“«¥÷ß å Õ.‡¡&Õß ®.π§√ «√√§å 056-312-367
2. √â“πÕ“À“√‡®(‡®äÀ¡Ÿ) 58/5 (.«‘¡“π·¡π µ.ª“°π È”‚æ∏‘Ï Õ.‡¡ &Õß ®.π§√ «√√§å 056-371-994

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ‘®‘µ√
1. °«πÕ‘¡Õ“À“√‡®  (“π’¢π àßæ‘®‘µ√ ®.æ‘®‘µ√ 087-793-2855
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√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√π“¬°
1. √â“πÕ“À“√‡®¬Õ¥º—° (.π§√π“¬°-√—ß ‘µ ®.π§√π“¬° „°≈â SME Bank À≈—ß‡µâπ∑å√(  ¬“¡ ¥√“°âÕπ §“√å 086-882-4941

089-684-5506

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√ª∞¡
1. ‡®’¬√–‰πÕ“À“√‡® 10/10 (.æ‘æ‘∏ª√– “∑ ´Õ¬ 1 µ.æ√–ª.¡‡®¥’¬å Õ.‡¡&Õß ®.π§√ª.¡ 083-038-3426

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ª√“®’π∫ ÿ√’
1. —́Ëπ ’ËÕ“À“√‡® (.‡∑»∫“≈¥”√‘, Àπâ“‡¡&Õß ‡¡&Õßª√“®’π∫ÿ√’ ®.ª√“®’π∫ÿ√’ 090-385-3130

087-143-8416

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“
1. √â“πÕ“À“√‡®‡æ&ËÕ ÿ¢¿“æ µ.ª√–µŸ™—¬ Õ.æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ ®.æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ 085-373-8384

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’
1. √â“π§√—«Õ‘Ë¡∫ÿ, 122/16  (“π∏√√¡‡®’¬Õ‘Ëß (. ÿ¢“ª√–™“ √√§å µ.ª“°‡°√Á¥ 02-583-6514

(¡’«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¢“¬) Õ.‡¡&Õß ®.ππ∑∫ÿ√’ 081-455-3465
(‡ªî¥ 6.30-17.30 π.À¬ÿ¥«—πÕ“∑‘µ¬å)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥°“≠®π∫ÿ√’
1. §√ —«‡®°“,®πå ´.· ß™Ÿ‚µ 46 ∫â“π„µâ ‡¡&Õß°“,®π∫ÿ√’ ®.°“,®π∫ÿ√’ 084-329-5323
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2. √â“π  Ÿà∫ÿ,¡—ß «‘√—µ‘ 141 µ√ß¢â“¡ ”π—°ß“π‰ª√…≥’¬å®—ßÀ«—¥ (.‰™¬™ÿ¡æ√ µ.∫â“π„µâ 034-513-207
Õ.‡¡&Õß ®.°“,®π∫ÿ√’

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥©–‡™‘ß‡∑√“
1. √â“π∫â“π‡æ‘Ë¡∫ÿ, 3/108 (.»√’ ‚ ∏√„À¡à µ.Àπâ“‡¡&Õß Õ.‡¡&Õß©–‡™‘ß‡∑√“ ®.©–‡™‘ß‡∑√“ 038-535-099

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥™(∫ ÿ√’
1. √â“πÕ“À“√‰ø√ å µ“√å‡® 313/37 ¡.10  ’Ë·¬°æ—∑¬“„µâ µ.ÀπÕßª√&Õ Õ.∫“ß≈–¡ÿß ®.™≈∫ÿ√’ 038-723-658

038-421-105
2. √â“πÕ“À“√‡® 273 µ”Àπ—°√‘¡∑–‡≈(‡¬&ÈÕßµ≈“¥≈à“ß„°≈â°—∫´Õ¬§Ÿ°”æ≈) 038-270-726

Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®√Ÿª·≈–µ“¡ —Ëß Õ.‡¡&Õß ®.™≈∫ÿ√’
3. √â“π∫ ÿ, 99/264 (Àà“ß ’Ë·¬°Õ¡æπ¡ 500 ‡¡µ√) µ.∫àÕ∑Õß Õ.∫àÕ∑Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-211-036
4. √â“πÕ“À“√‡®ä‡µ’¬« 112/156 ¡.1 (.æ√–¬“ —®®“ µ.‡ ¡Á¥ Õ.‡¡&Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-261-502

®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¥â«¬ (‡ªî¥ 6.30-18.30 π.√“¬™&ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥©–‡™‘ß‡∑√“
5. √â“π‡®‡∑’¬π‡Õ‘π 688/97 (. ÿ¢ÿ¡«‘∑(Àπâ“«—¥‡´’¬ßÀÿâ¬¬’Ë) µ.∫“ßª≈“ √âÕ¬ Õ.‡¡&Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-286-840

086-474-8036
6. √â“π‡®äÀ¡à«¬ µ≈“¥∑√—æ¬å ‘π (.«‘™‘√ª√“°“√ Õ.‡¡&Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-283-323
7. √â“π‡®∏√√¡™“µ‘ 56/36 (.æ—∑¬“π“‡°≈&Õ ´.µ≈“¥Õ¡√π§√ Õ.∫“ß≈–¡ÿß ®.™≈∫ÿ√’ 038-726-911
8. ·¡àÀπŸÕ“À“√‡® 151/8-9 ¡.11  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ‡¡&Õßæ—∑¬“, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 033-031-803
9. ‡®‡æ &ËÕ ÿ¢¿“æ (‡®-‡µ’¬ß) (ππæ√–¬“ —®®“ ‡ ¡Á¥, ‡¡ &Õß™≈∫ÿ√’, ™≈∫ÿ√’ 089-144-1646
10. ‡≈ âß°’Ë‚¿™π“ (ππ æ—∑¬“°≈“ß ‡¡&Õßæ—∑¬“, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 038-426-290,

038-429-141
11. √ â“π∏√√¡™“µ‘Õ“À“√‡® π“‡°≈&Õ µ≈“¥Õ¡√π§√ ‡¡&Õßæ—∑¬“ ®—ßÀ«—¥ ™≈∫ÿ√’ ‰∑¬ π“‡°≈&Õ, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 033-099544
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12. Fin Shabu  “¢“ 1 π“‡°≈&Õ 19/99 (ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ Õ”‡¿Õ ∫“ß≈–¡ÿß ™≈∫ÿ√’ 038-111-311
13. Õ“À“√‡®¢â“«ÀÕ¡ 41 (ππ»√’√“™“π§√3  »√’√“™, »√’√“™“, ™≈∫ÿ√’ 081-5913611
√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å
1. √â“π «π§√—« 7 (. Ÿâ»÷°(´.µ“¡ª√–¡ÿ¢) Õ.‡¡&Õß ®.ª√–®«∫§’√’¢—π∏å 032-611-672

(¡’«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¢“¬)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ ß¢(“
1. √â“π‡®‡®äÀ≈‘π 138/4 (.∏√√¡πŸ,«‘(’ À“¥„À,à 074-235-369

(‡ªî¥ 8.00-19.00 π.)
2. ∫√‘…—∑‡Œ≈∑åµ’È¡“√å∑ ®”°—¥ 30 (. ‡æ™√‡°…¡ ´.15 Õ.À“¥„À,à ®. ß¢≈“ 074-365-446
3. Õ“À“√‡®µâπ‚æ∏‘Ï (ππ · ß®—π∑√å ((ππ· ß®—π∑√å µ√ß¢â“¡ cocohut) À“¥„À,à, À“¥„À,à,  ß¢≈“ 099-090-2109
4. ‡°“–‡ &ÕÕ“À“√‡® ‡®â“‡°à“ (ππ√“…Æ√åÕÿ∑‘» („°≈â°—∫√â“π‡√&Õπ‡æ™√°√–∑–√âÕπ) À“¥„À,à, À“¥„À,à,  ß¢≈“ 093-6255645
5. π”‡ŒßÕ“À“√‡® 2 ™’Õÿ∑‘» (ππ ™’Õÿ∑‘» (µ√ß¢â“¡ ¡“§¡Œ“°°“) À“¥„À,à, À“¥„À,à,  ß¢≈“ 074-239-430
6. √â“πÀπ”‡°Áß§Õ√å∑Õ“À“√‡® (ππ »√’¿Ÿ«π“(´Õ¬.ª.≥—.æ≈ 1 (´Õ¬ª.≥—.æ≈ 1 „°≈â ‚√ß·√¡«‘π µ“√å) À“¥„À,à, 087-294-3567

À“¥„À,à,  ß¢≈“

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ªíµµ“π’
1. √â“π√ —°  ÿ¢¿“æ 110 (.ª√’¥“(µ√ß¢â“¡‚√ß‰¡âπÈ”„ ) Õ.‡¡&Õß ®.ªíµµ“π’ 073-348-667

(‡ªî¥ 8.00-18.30 π.)
2. √â“ππ”· ß 19 (. “¬∫ÿ√’ Õ. “¬∫ÿ√’ ®.ªíµµ“π’ 073-411-003

(®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) (‡ªî¥ 8.00-17.00 π.)
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥¿Ÿ‡°Áµ
1. Dok Bua Vegetarian (ππÀß…åÀ¬°Õÿ∑‘» (Õ¬ŸàÀ—«¡ÿ¡´Õ¬√“™æƒ°…å) √—…Æ“  ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ  ®.¿Ÿ‡°Áµ 076-211-985

Restaurant
2. ‚¬‚¿™π“ (ππ‡¬“«√“™ (‡¬&ÈÕß°—∫»“≈‡®â“ “¡°Õß) √—…Æ“  ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ  ¿Ÿ‡°Áµ 081-894-5422
3. √à«¡„®Õ“À“√‡® (ππ√–πÕß µ≈“¥‡Àπ&Õ, ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ 076-222 821
4. ‡®’Í¬–©à“¬ (ππ√–πÕß µ≈“¥‡Àπ&Õ, ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ 093-636-8417
5. ‡π’Ë¬π‡Õ‘π (ππ¿Ÿ‡°Áµ (¡ÿ¡«ß‡«’¬πÀÕπ“Ãî°“ ‡¬&ÈÕß‚√ß·√¡‡¡‚∑‚æ≈) µ≈“¥„À,à, 085-796-2692

‡¡ &Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ
6. πâÕß‡®¿Ÿ‡°Áµ ´Õ¬πæ§ÿ≥ (µ‘¥(ππ ªÑ“¬„À,à‡ÀÁπ™—¥) µ≈“¥‡Àπ&Õ, ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ 085-885-7223
7. √â“πÕ“À“√‡®‡ÀÕ´—Ëπ (ππ√–πÕß („°≈â»“≈‡®â“®ÿâ¬µÿà¬) µ≈“¥‡Àπ&Õ, ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ 076-256-611
8. √â“πÕ“À“√‡® 108 (ππ ∫â“π¥Õπ-‡™‘ß∑–‡≈ (√â“πÕ¬Ÿà¢â“¡‚√ß‡√’¬π‡™‘ß∑–‡≈«‘∑¬“§¡ 061-189-8965

‡ âπ∑’Ë®–‰ª∑“ßªÉ“ —°) ‡™‘ß∑–‡≈, (≈“ß, ®.¿Ÿ‡°Áµ
9. §√—«·µâ®‘Î« √æ.«™‘√–¿Ÿ‡°Áµ µ≈“¥„À,à, ‡¡&Õß¿Ÿ‡°Áµ, ®.¿Ÿ‡°Áµ 0858878789
10. √ â“π√à«¡„®Õ“À“√‡® 215 (.√–πÕß µ.µ≈“¥‡Àπ&Õ Õ.‡¡ &Õß ®.¿Ÿ‡°Áµ 076-222-821

(‡ªî¥ 6.00-16.00 π.) Õ“À“√¡’™&ËÕ‡ ’¬ß °ã«¬‡µ’Î¬« πÈ”µ°‡® 076-256-611

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ—∑( ÿß
1. √â“π«—π©—µ√ 11/1 (.º¥ÿß§Õπ¬Õ µ.§ŸÀ“ «√√§å Õ.‡¡ &Õß ®.æ—∑≈ÿß 074-615-858

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥°√–∫’Ë
1. √â“πÕ“À“√‡®ÀßÀ¡‘ß 4/1 (.æƒ°…“Õÿ∑‘» µ.ª“°πÈ” Õ.‡¡ &Õß ®.°√–∫’Ë 075-621-273
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥Õÿ∫(√“™∏“π’
1. Õÿ∑¬“π∫ÿ,π‘¬¡ 57/1 (.»√’≥√ß§å µ.„π‡¡&Õß Õ.‡¡&ÕßÕÿ∫≈√“™∏“π’ ®.Õÿ∫≈√“™∏“π’ 045-240-950

(‡ªî¥ 8.00-18.00 π.)

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥Õÿ¥√∏“π ’
1. √â“πª“ß¡—ß «‘√—µ‘ 52/12 (.‚æπæ‘ —¬ µ.À¡“°·¢âß Õ.‡¡&Õß ®.Õÿ¥√∏“π’ 042-324-248

®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®/Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
(‡ªî¥ 7.00-14.00 π.)

√“¬™ ◊ËÕ√ â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥™—¬¿Ÿ¡‘
1. √â“πÕ“À“√∏√√¡™“µ‘ 69/9 (.™—¬ª√– ‘∑∏‘Ï(µ√ß¢â“¡‚√ß·√¡™—¬¿Ÿ¡‘) Õ.‡¡&Õß ®.™—¬¿Ÿ¡‘ 044-821-468

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ
1. √â“π®‘ß‡µ«’¬π‡À≈à“µ’Èø“ß 108/87 ´.Õπ“¡—¬ Õ.‡¡&Õß ®.¢Õπ·°àπ 043-321-228

Õ“À“√¢â“«√“¥·°ß‡® (‡ªî¥ 7.00-21.00 π. À¬ÿ¥∑ÿ°«—πÕ“∑‘µ¬å)
2. √â“π Õßæ’ËπâÕß (‡À≈à“µ’Èø“ß) µ≈“¥ÀπÕß‰ºà≈âÕ¡(À≈—ß‚√ß·√¡‚¶…–) Õ.‡¡&Õß ®.¢Õπ·°àπ 086-640-5541
4. ¿—µµ“§“√ÕäÕ¥¥“«‡ß‘π 14/5 À¡Ÿà 10 (.™ÿ¡·æ-¿Ÿ‡¢’¬« Õ.™ÿ¡·æ ®.¢Õπ·°àπ 043-312-043

(‡ªî¥ 10.00-22.00 π.)
5. √â“πµ–«—π∑Õß¡—ß «‘√—µ‘ 71/1 (.Õ”¡“µ¬å µ.„π‡¡&Õß Õ.‡¡&Õß¢Õπ·°àπ ®.¢Õπ·°àπ 083-454-2524

(‡ªî¥ 6.00-18.00 π.)
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√√“™ ’¡“
1. √â“π™¡√¡¡—ß «‘√—µ‘·Ààß Àπâ“¡À“«‘∑¬“≈—¬√“™¿—Æπ§√√“™ ’¡“ (‡¬&ÈÕßª√–µŸ 2) 044-256-060

ª√–‡∑»‰∑¬ ( “¢“ π¡.) (. ÿ√π“√“¬≥å Õ.‡¡ &Õß ®.π§√√“™ ’¡“
®”Àπà“¬Õ“À“√¢â“«√“¥·°ß‡® (‡ªî¥ 06.00-14.00 π. À¬ÿ¥«—π‡ “√å·≈–Õ“∑‘µ¬å)

2. √â“πÀ¡‘ß‡µãÕ 698 (.√“™¥”‡π‘π(‡¬&ÈÕßÕπÿ “«√’¬å¬à“‚¡) Õ.‡¡&Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-241-718
®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡® (‡ªî¥ 10.00-18.00 π.) 086-448-7121

081-999-8041
3. √â“π°«πÕ‘¡‡® µ≈“¥·¡à°‘¡‡Œß(‰ª∑“ß‚√ß·√¡‡°’¬«‚µ) Õ.‡¡&Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-253-997

®”Àπà“¬«—µ(ÿ¥‘∫ª√ÿß‡® (‡ªî¥ 06.30-19.00 π.)
4. √â“π‡æ&ËÕπ™’«‘µ 67 À¡Ÿà∫â“π∏“√“π‘‡«»πå(À≈—ßµ≈“¥‡´ø«—π) Õ.‡¡&Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-299-584



¢Õ¢Õ∫§ÿ)
§ÿ≥ªÑ“æ√æ‘æ—-πå    —µ¬∏√√¡ §ÿ≥·¡àπß‡¬“«å  æ≈“ß°Ÿ√

§ÿ≥‡®…Æ“  æ“π ‘™¬“ß°Ÿ√ §ÿ≥»‘«æ√  ∫ ÿ,¡“‡®√‘,
§ÿ≥®ÿ¡æ≈  ‰™¬«ß»å §ÿ≥√æ’  «—-π“√“‚™∑—¬
§ÿ≥™π‘¥“  Õ¬Ÿà¿—°¥’ §ÿ≥¿“«‘π’  √&Ëπ«ß…“

¡.≈.©≈“¥π—¥¥“  °¡≈ “ π å §ÿ≥«‘…ÿ«—µ‘    ÿ√‘¬–°ÿ≈ ≥ Õ¬ÿ∏¬“
§ÿ≥Õ—,™—,  ‰™¬«ß»å §ÿ≥®ÿ√’¬å  ‡™&ÈÕ√—µπæß…å

§ÿ≥Õ—,®π“  ‡Œß…Æ’°ÿ≈ §ÿ≥‡Õ¡¡‘¿“    ÿæ®πå‡©≈‘¡¢«—,
√â“π°«πÕ‘¡‡® °√ÿß‡∑æœ ¿—µµ“§“√®&ÈÕ‡´‘ËπÀ“ß °√ÿß‡∑æœ

√â“π»‘«æ√ √â“π‡®∏√√¡™“µ‘ æ—∑¬“ ®.™≈∫ÿ√’
‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ∑’‡Œ“ å ®.‡™’¬ß„À¡à ‰«∑å‡∑¡‚∫ ®.‡™’¬ß„À¡à
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