


§à“¬‡¬“«™πµàÕµâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥ ·≈–∫ÿÀ√’Ë

  ¡.¿“§°≈“ß √à«¡°—∫Àπà«¬ Õ∫∑’Ë 38 ¢Õß ¡“§¡§ÿ√ÿ —¡æ—π∏å
Õ‘ ≈“¡·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ‚√ß‡√’¬πÕ‘»≈“Œÿâ≈¡ÿ∫µ–¥’¬å  ∂“∫—π¡‘ßµ—ß¡Ÿ≈π‘∏‘
·≈– ∂“∫—π‡§√◊Õ¢à“¬ ®—¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë14-16 ‡¡…“¬π 2555†

‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 6 æƒ…¿“§¡ 2555 ∑’Ë √√.®‘µµå¿—°¥’ ¡— ¬‘¥Õ—µ-µ—°«“
‡™’¬ß„À¡à ‚¥¬ §≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à π”‚¥¬
Õ.‡®√‘≠ „∫π“π“ √Õßª√–∏“π °Õ®.‡™’¬ß„À¡à π”∑’¡µâÕπ√—∫ ·°ππ”
‡¬“«™π ®“° ®—ßÀ«—¥ ¡ÿ∑√ª√“°“√ „π‚§√ß°“√ ç·°ππ”‡¬“«™π¡ÿ ≈‘¡
 ¡ÿ∑√ª√“°“√µâ“π¿—¬¬“‡ æµ‘¥·≈– ‘Ëß¡÷π‡¡“é

  ¡.¿“§°≈“ß √à«¡°—∫ ¡— ¬‘¥Õ—∫¥ÿ≈≈“πÿ √≥å Õ.∫“ß∫—«∑Õß ®.ππ∑∫ÿ√’
®—¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 13-20 ‡¡…“¬π 2555

‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 2-6 æƒ…¿“§¡ 2555   ¡.¿“§°≈“ß √à«¡°—∫ °≈ÿà¡π—°
»÷°…“®—ßÀ«—¥™“¬·¥π¿“§„µâ PNYS ®—¥‚§√ß°“√°’Ã“¡ÿ ≈‘¡ —¡æ—π∏å
≥  π“¡°’Ã“¡À“«‘∑¬“≈—¬√“¡§”·Àß

  ¡.¿“§‡Àπ◊Õ √à«¡°—∫ »Ÿπ¬åÕ‘ ≈“¡»÷°…“¡— ¬‘¥∫â“πŒàÕ®—¥Õ∫√¡‡¬“«™π
≥ Àπà«¬æ—≤π“°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë 32 Õ.‡™’¬ß¥“« ®.‡™’¬ß„À¡à ®—¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë

23 › 25 æƒ…¿“§¡ 2555

™ÿ¡™π√—°…å ÿ¢¿“«–
  ¡.¿“§„µâµÕπ≈à“ß µ‘¥µ“¡‚§√ß°“√µ“¥’°“πà“Õ¬Ÿà À¡Ÿà∫â“ππà“Õ“»—¬

´÷Ëß‡ªìπ™à«ß¢Õß°‘®°√√¡∑’Ë 3 Õ∫√¡Õ“™’æœ
®—¥¢÷Èπ¡— ¬‘¥¥“√ÿ≈√“«ÆÕŒå ∫â“π°”ªßπ‘∫ß†µ.∫ÿ¥’ Õ.‡¡◊Õß ®.¬–≈“

‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 28 æƒ…¿“§¡ 2555

¡— ¬‘¥§√∫«ß®√
  ¡.¿“§°≈“ß  π—∫ πÿπ ÿ¢“µâπ·∫∫ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë‡§√◊Õ¢à“¬¡— ¬‘¥
§√∫«ß®√ ¡— ¬‘¥Õ–¡–¥’¬–Œå Õ.≈“¥∫—«À≈«ß ®.æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ ·≈–∑’Ë

‡§√◊Õ¢à“¬¡— ¬‘¥§√∫«ß®√ ≥ ¡— ¬‘¥πŸ√ÿâ≈Õ‘ ≈“¡ Õ.‡¡◊Õß ®.√–¬Õß

√–¬Õß

æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“
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WELL BEING PROMOTION FOR MUSLIM THAI PROGRAM

* ÿ¢ “√– ‡ªìπ«“√ “√‡æ◊ËÕ‡º¬·æ√à°‘®°√√¡·≈–¢à“« “√¢Õß·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ∑’Ë¥”‡π‘πß“π‚¥¬¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)   ‚¥¬‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ®“° ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ    .

* ÿ¢ “√– ¬—ß‰¥â Õ¥·∑√°∫∑§«“¡·≈–¢à“« “√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ —ß§¡¡ÿ ≈‘¡‰∑¬·≈–ºŸâ π„®∑—Ë«‰ª„Àâµ√–Àπ—°∂÷ßªí≠À“∑“ß¥â“π ÿ¢¿“æ·≈– ÿ¢¿“«– ∑’Ë°”≈—ß√ÿ°√“π —ß§¡‰∑¬Õ¬Ÿà„πªí®®ÿ∫—π ‡æ◊ËÕ‰¥â‡µ√’¬¡µ—«·≈–À“∑“ßªÑÕß°—π·°â ‰¢

*¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.) ‡≈¢∑’Ë 1 À¡Ÿà 13 ·¢«ß/‡¢µ ¡’π∫ÿ√’ °∑¡.10510 ‚∑√.02-517-1309 * ”π—°ß“π·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ‚∑√»—æ∑å 02-218-6193,4 ºŸâ®—¥°“√·ºπß“πœ √».¥√.Õ‘»√“ »“πµ‘»“ πå

*»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§°≈“ß ‚∑√»—æ∑å 02-719-8721 ºŸâª√– “πß“π¿“§°≈“ß π“¬«’√– ¡‘π “§√  ºŸâ™à«¬ºŸâª√– “πß“π¿“§œ π“¬‡™…∞“ ¡–¡—¬ *»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ∫π ‚∑√»—æ∑å 08-7273-0648 ºŸâª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ∫π

π“¬∏«—™ «ß»åÕπ—πµå ºŸâ™à«¬ºŸâª√– “πß“π¿“§œ π“ß “«°√√≥∑‘¡“ À¡◊Ëπ√–¬â“ *»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ°≈“ß ‚∑√»—æ∑å 08-7293-3413 ºŸâª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ°≈“ß π“¬ ÿ√‘π∑√å ‡À¡πÿ°Ÿ≈ *»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ≈à“ß

‚∑√»—æ∑å 073-350-266 ºŸâª√– “πß“π¿“§„µâµÕπ≈à“ß √».¥√.Õ‘ ¡“·Õ≈ Õ“≈’   ºŸâ™à«¬ºŸâª√– “πß“π¿“§œ π“¬Œ“´—π À–¬’¡–‡¬Áß *»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§Õ’ “π ‚∑√»—æ∑å 042-207-174 ºŸâª√– “πß“π¿“§Õ’ “π ¥√.ª√’¥“ ª√–æƒµ‘™Õ∫

ºŸâ™à«¬ºŸâª√– “πß“π¿“§œ π“¬ªØ‘≠≠“  ª√–æƒµ‘™Õ∫ *»Ÿπ¬åª√– “πß“π¿“§‡Àπ◊Õ ‚∑√»—æ∑å 053-247-367 ºŸâª√– “πß“π¿“§‡Àπ◊Õ π.∑.  ¡§‘¥ ≈—∑∏‘»—°¥‘Ï ºŸâ™à«¬ºŸâª√– “πß“π¿“§œ π“¬™ÿ¡æ≈ »√’ ¡∫—µ‘

*‚√ß‡√’¬πºŸâπ” ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ‚∑√»—æ∑å 02-719-8671 ºŸâª√– “πß“ππ“¬ ∏ß™—¬ °—πæ—π∏å *™ÿ¡™π√—° ÿ¢¿“«– ‚∑√»—æ∑å 08-5072-4734 ºŸâª√– “πß“π π“¬Õ—¥¡—¥§“π ∫ÿ≠æ—π∏å *«“√ “√ ÿ¢ “√– - ‚∑√»—æ∑å 02-517-1309

∫√√≥“∏‘°“√ π“¬Õ“≥—µ‘ »“πµ‘»“ πå *æ‘¡æå∑’Ë ∫√‘…—∑ ÕÕø‡ Á́∑ ®”°—¥  580 À¡Ÿà 8 ´Õ¬√“¡Õ‘π∑√“ 34  ‡¢µ∫“ß‡¢π °∑¡.10230 ‚∑√. 0-2943-8373-4, 0-81612-3760  ·ø° ǻ.0-2510-7753  Õ’‡¡≈å. offset321@gmail.com
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www.muslim4health.or.th

����� ‚¶…≥“‡§√◊ËÕß ”Õ“ß¬’ËÀâÕÀπ÷Ëß
 √â“ß§«“¡ª√–À≈“¥„®µàÕºŸâ‡¢’¬π¡“° ‡¡◊ËÕ
À≠‘ß “«ª√–°“»ÕÕ°¡“«à“ ç..‡ πàÀå..¡’‰«â
∫√‘À“√...é À≈—ß®“°π—Èπ°Á¡’°“√∂Õ¥‡ ◊ÈÕ§≈ÿ¡‡º¬
„Àâ‡ÀÁπ·ºàπÀ≈—ß¢Õßπ“ß·∫∫ µ“¡¥â«¬¿“æ
¢Õß™“¬Àπÿà¡∑’Ë‡À≈’¬«À≈—ß¡“¡Õß  ÿ¥∑â“¬π“ß
·∫∫°Á°≈à“««à“ ç..º‘«¥Ÿ°√–®à“ß„ ..‡™Á§π‘¥‡¥’¬«
‡√µµ‘Èß°Á‡°‘π ‘∫...é

‚¶…≥“‡§√◊ËÕß ”Õ“ß¬’ËÀâÕπ’È ‰¡à‰¥â‡æ‘Ëß
 √â“ßÕÕ°¡“‡ªìπµÕπ·√° ·µà¡’¡“°àÕπÀπâ“π’È
ª√–¡“≥ ÕßµÕπ·≈â« °“√¥”‡π‘π‡√◊ËÕß°Á ‰¡à
µà“ß°—π §◊Õ„Àâπ“ß·∫∫Õ«¥·ºàπÀ≈—ß∑’Ë‡ª≈◊Õ¬
‡ª≈à“ „Àâ ùºŸâ™“¬û ¥Ÿ!

∂â“®–∂“¡«à“ ‚¶…≥“™‘Èππ’È ◊ËÕÕ–‰√? µÕ∫
‰¥âßà“¬Ê «à“§ßµâÕß°“√· ¥ß∂÷ß§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢Õß
µ—« ‘π§â“

ªï∑’Ë 9 : ©∫—∫∑’Ë 103 °√°Æ“§¡ 2555

...ª√–¬ß§å  ¡ÿπ‰æ√√Õ∫∫â“π Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥Àπâ“ 6...

∂“¡µàÕ‰ª«à“ ·≈â« —ß§¡ ºŸâ§π ‰¥âÕ–‰√?
µ√ßπ’ÈµÕ∫¬“° —°ÀπàÕ¬ ‡æ√“–¡’¡ÿ¡¡Õß·µ°
µà“ß°—πÕÕ°‰ª ·≈â«·µà∑—»π§µ‘ §à“π‘¬¡ ∑’Ë‰¥â
√—∫°“√ª≈Ÿ°Ωíß¡“

«—ππ’È ‡√“Õ¬Ÿà„π —ß§¡∑ÿππ‘¬¡ Õ¬Ÿà„π
‚≈°∑’Ë ‰√âæ√¡·¥π „§√¡’·π«§‘¥Õ¬à“ß‰√ °Á
 “¡“√∂‡º¬·æ√àÕÕ° Ÿà “∏“√≥–‰¥âßà“¬ ‡æ’¬ß
·§à√Ÿâ®—°„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ ◊ËÕ “√∑’Ë∑—π ¡—¬ ·µà¢“¥
°“√°≈—Ëπ°√Õß«à“ ‘Ëß∑’Ë°√–∑”‰ªπ—Èπ ®– àßº≈µàÕ
µπ‡Õß §√Õ∫§√—« ·≈– —ß§¡Õ¬à“ß‰√ ¢Õ‡æ’¬ß
‰¥â‡ πÕ·π«§‘¥ ·≈–¡ÕßÀ“ºŸâ§π∑’Ë¡’·π«§‘¥
‡¥’¬«°—π ·≈â« √ÿª√«∫¬Õ¥«à“∂Ÿ°µâÕß ...‡∑à“π—Èπ!

‡√“®÷ß√—∫·π«§‘¥ §«“¡∑—π ¡—¬ ∑’Ë ‰√â
¢Õ∫‡¢µ‡À≈à“π—Èπ ‡¢â“¡“„π™’«‘µª√–®”«—π Õ¬à“ß
ßà“¬¥“¬ ®÷ß‡ÀÁπ‡¥Á° “«„π«—ππ’È·µàßµ—« ‡æ◊ËÕ
‡™Á§‡√µµ‘Èß°—π¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‰¡àÀ«—Ëπ‰À«µàÕ
 “¬µ“ºŸâ§π ·µà°≈—∫¿“§¿Ÿ¡‘„®

ªí≠À“Õ“™≠“°√√¡∑“ß‡æ»∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ ‰¡à
 “¡“√∂ªØ‘‡ ∏‰¥â«à“ ∑—Èß ◊ËÕ¿“æ¬πµ√å À√◊Õ
‚∑√∑—»πå ·≈–Õ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ ≈â«π‡ªìπµ—«‡√àß‡√â“
°—π ‡¡◊ËÕ®ß„®‡º¬·æ√à·π«§‘¥„π≈—°…≥–‡™àπ
π—ÈπÕÕ°¡“ ¿“æµ—«≈–§√À≠‘ß À√◊Õπ“ß·∫∫
‚¶…≥“ ‘π§â“ Õ«¥‡π◊ÈÕ ‚™«åµ—« ‚™«å‡√’¬«¢“
À√◊Õ«à“ ‚™«å«ß·¢π (√—°·√â) ¡’„Àâ‡ÀÁπµ≈Õ¥
®π‡ªìπ§«“¡‡§¬™‘π ®÷ß·µàßµ—«µ“¡√Õ¬°—π‰ª
µ“¡∑’Ë “∏“√≥– Õ¬à“ß‰¡à§“¥ ‰¡à§‘¥«à“®–‡°‘¥
Õ–‰√¢÷Èπ°—∫µπ‡Õß

√–«—ßµ—«°—π —°π‘¥‡¡◊ËÕ·µàßµ—«ÕÕ°πÕ°
∫â“π √Ÿâ®—°°“≈‡∑»–°—πÀπàÕ¬ Õ¬à“‰ªÀ«—ß‡™Á§
‡√µµ‘Èß µ“¡Àπ—ß‚¶…≥“...ªí≠À“Õ“™≠“°√√¡
∑“ß‡æ» Õ“®®–≈¥≈ß∫â“ß°Á‰¥â?

...Àπâ“∫â“π......Àπâ“∫â“π...



4 ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)

çÀ—«„®é µâÕß∫”√ÿß ¬‘ËßÀ—«„®
¢ÕßºŸâ∑’Ë¡—°™Õ∫°≈à“««à“ À—«„®∫Õ∫™È”
À—«„®¢“¥§«“¡Õ∫Õÿàπ ‡æ√“–¢“¥
§π¥Ÿ·≈ ¬‘ËßµâÕß∫”√ÿß  ÿ¢ “√–©∫—∫π’È
®÷ßπ” ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬
∫”√ÿßÀ—«„® ¡“Ω“°§ÿ≥ºŸâÕà“π ‡æ◊ËÕ®–
‰¥â¡’À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß ‰¡à∫Õ∫™È”  à«π®–
·°â ‚√§À—«„® ≈“¬‰¥âÀ√◊Õ‰¡àπ—Èπ...§ßµâÕß
µ—«„§√ µ—«¡—π...

 ¡ÿπ‰æ√µ—«·√°∑’Ë®–¢Õ·π–π”‰¥â·°à
∫—«∫° ‡æ√“–πÕ°®“°®–π”„∫¡“µâ¡
‡ªìππÈ” ¡ÿπ‰æ√™à«¬∫”√ÿßÀ—«„®
·≈â« ¬—ß™à«¬·°âÕ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬
‡¡◊ËÕ¬≈â“ ¢—∫ªí  “«– √—°…“
·º≈ ·≈–°”≈—ßæ—≤π“‡ªìπ
¬“·ºπªí®®ÿ∫—π‡æ◊ËÕ„™â„π
°“√√—°…“·º≈ ¥À√◊Õ
·º≈À≈—ßºà“µ—¥ §π®’π
∂◊ Õ«à “ ‡ªì π¬“·°â ™È” „π
∑”„Àâ‡≈◊Õ¥°√–®“¬À“¬
ø°™È”‰¥â¥’ ·≈–¬—ß™à«¬≈¥
°“√°√–À“¬πÈ”

À≠â“·Àâ«À¡Ÿ ¡’πÈ”¡—π
ÀÕ¡√–‡À¬¡’ “√ª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
À≈“¬™π‘¥ ®“°√“¬ß“πæ∫«à“¡’
ƒ∑∏‘Ï§≈“¬Õ“°“√‡°√Áßµ—«¢Õß
°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡√’¬∫ ·≈– “√ °—¥®“°
·Õ≈°ÕŒÕ≈å®“°√“°
· Àâ « À ¡Ÿ ® – ¢— ∫
ªí     “ « – ≈ ¥
Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥
∑âÕß‡øÑÕ ·πàπ
®ÿ°‡ ’¬¥  °—¥
‡ªìπ™“ ¡ÿπ‰æ√ „™â
∫”√ÿßÀ—«„® ∫”√ÿß
°”≈—ß·≈–∫”√ÿß∏“µÿ‰¥â¥â«¬

ÕâÕ¬ ¡’πÈ”µ“≈´Ÿ‚§√  Ÿß¡“°
¡’∏“µÿ·§≈‡ ’́¬¡ ·≈–øÕ øÕ√— ‡≈Á°πâÕ¬
µâπ·°à∑”‡ªìπÕâÕ¬§«—Ëπ∫’∫∑”πÈ”ÕâÕ¬ ¥¥◊Ë¡
¡’ √√æ§ÿ≥„™â·°âÕ“°“√™È” √—°…“‚√§π‘Ë« Õ“°“√
‰Õ À√◊Õ®–„™â·°â ‰¢â ·°â§Õ·Àâß°√–À“¬πÈ” √—°…“
Õ“°“√‚√§‰´π— °Á‰¥â „™â‡ªìπ¬“∫”√ÿßÀ—«„®

‡µ¬ÀÕ¡ πÕ°®“°®–™à«¬¥—∫æ‘…‰¢â
™Ÿ°”≈—ß ·°âÕàÕπ‡æ≈’¬·≈â« ™à«¬∫”√ÿßÀ—«„® „π
∑“ß°“√·æ∑¬å™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â¥’

·µß‰∑¬ ¡’
 √√æ§ÿ≥™à«¬·°â ‰¢â
·°â¥’´à“π ∂â“∫¥‡ªìπºß

„™âæàπ·°â·º≈
„π®¡Ÿ°

‰ ¥â
·µà∂â“°‘πº≈

¢ Õ ß ¡— π ∑’Ë √  
À«“π‡¬ÁπÀÕ¡°Á

™à « ¬ ¢— ∫
ªí     “ « –

∫”√ÿß∏“µÿ ¢—∫‡Àß◊ËÕ
·≈–™à«¬∫”√ÿßÀ—«„®

™–‡Õ¡‰∑¬ ®–„™â
√“° °—¥‡ªìπ™“ ¡ÿπ‰æ√
¥◊Ë¡·≈â«®–™à«¬∫”√ÿßÀ—«„®
·≈–¬—ß·°â‡ ¡À– ·°âπÈ”≈“¬
‡Àπ’¬« ·°â ‰Õ ∑”„Àâ™ÿà¡§Õ
·°â°”‡¥“ ·°â≈¡

æ–¬Õ¡ ‡ª≈◊Õ°µâπ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡‡ªìπ
¬“Ω“¥ ¡“π ·°â∑âÕß‡¥‘π·≈– ”‰ âÕ—°‡ ∫  “√

√‘¡§≈Õß°—≈¬“≥“

∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï§◊Õ ·∑ππ‘π πÕ°®“°π’È¬—ß„™â‡ª≈◊Õ°
µâπ‡ªìπ¬“°—π∫Ÿ¥¥â«¬ ¥Õ° „™â‡ªìπ¬“≈¥‰¢â ‡¢â“¬“
ÀÕ¡∫”√ÿßÀ—«„®

 “√¿’ ¥Õ°·Àâß µ”√“¬“‰∑¬„™â¥Õ°
·Àâßª√ÿß¬“ÀÕ¡ ∫”√ÿßÀ—«„®„Àâ™ÿà¡™◊Ëπ ™Ÿ°”≈—ß
®—¥Õ¬Ÿà„πæ‘°—¥‡° √∑—ÈßÀâ“

πÕ°®“° ¡ÿπ‰æ√∑’Ë°≈à“«‰«â¢â“ßµâπ°Á¬—ß
¡’ ¡ÿπ‰æ√Õ’°À≈“¬™π‘¥´÷Ëß®–‰¥â‡¢’¬π„π©∫—∫
µàÕ‰ª  ¡ÿπ‰æ√‡À≈à“π’È „™â∫”√ÿßÀ—«„® ·µà∂â“
„§√Õ¬“°√Ÿâ«à“‡ªìπ‚√§À—«„®À√◊Õ‰¡à °ÁµâÕßÀ¡—Ëπ
µ√«® ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ®–‰¥â∑√“∫§«“¡«à“√à“ß°“¬

¢Õß‡√“ ¡’Õ–‰√∑’Ëº‘¥ª°µ‘‰ªÀ√◊Õ‰¡à ®–‰¥â
¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π·≈–À“

«‘ ∏’ ªÑ Õ ß °— π ‰ ¥â ∑— π
∑à«ß∑’ °àÕπ∑’Ë∑ÿ°
Õ¬à “ß®– “¬
‡°‘π‰ª

·À≈àß∑’Ë¡“

1. www.chanthaburi.go.th

2. www.rspg.or.th

3. www.likemax.com
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„π¬ÿ§∑’ËµâÕß„™â°”≈—ß°“¬·≈–°”≈—ß
 ¡Õß∑”ß“πÕ¬à“ßÀπ—°„π√–À«à“ß«—π ®π
‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ÕàÕπ·√ß‰ªµ“¡Ê °—πæÕµ°°≈“ß§◊π
°ÁÕ¬“°®–√’∫‡¢â“πÕπ‡æ◊ËÕ®–‰¥âæ—°ºàÕπÕÕ¡
·√ß‰«â‡º◊ËÕ«—π√ÿàß ¢÷Èπ®–‰¥âµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“Õ¬à“ß ¥™◊Ëπ
·®à¡„  ·µà∑’Ë‰Àπ‰¥â ¢≥–∑’Ëπ—Ëß∑”ß“πÕ¬Ÿà¥’Ê ·µà
‡Õä–! ∑”‰¡®÷ßÀ“«ÕÕ°¡“...·≈–¬—ß√Ÿâ ÷°‡æ≈’¬¡“°
∑—ÈßÊ ∑’Ë‡¡◊ËÕ§◊π°Á√’∫‡¢â“πÕπµ—Èß·µàÀ—«§Ë” ·µà
∑”‰¡?... µ◊Ëπ‡™â“¡“°Á‰¡à§àÕ¬®– ¥™◊Ëπ ·∂¡√Ÿâ ÷°
ßà«ß¡“°°«à“‡¥‘¡‡ ’¬Õ’° ¡—π‡°‘¥Õ–‰√¢÷Èπ°—π·πà
∂â“Õ¬“°√Ÿâ ≈ÕßÀ“§”µÕ∫¥Ÿπ–§√—∫

°“√πÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕπ—Èπ
¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß‡√“‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß
‡π◊ËÕß®“°„π¢≥–∑’Ë‡√“πÕπÀ≈—∫π—Èπ √–∫∫µà“ßÊ
¢Õß√à“ß°“¬°Á®–æ—°µ“¡‰ª¥â«¬ °“√À“¬„®®–
™â“≈ßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡’°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π™à«¬
´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ ·µà„π∑“ß°≈—∫°—πÀ“°
πÕπ‰¡àæÕ √à“ß°“¬°Á®–ÕàÕπ‡æ≈’¬ ‰¡à¡’·√ß ‡°‘¥
Õ“°“√‡«’¬π »’√…– §‘¥‰¡àÕÕ° ‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡∫“
À«“π ‚√§À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß ·≈–
‚√§Õâ«π ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ °“√πÕπ∑’Ë‡æ’¬ß
æÕ∑”„Àâ§ÿ≥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√≈¥≈ß ≈¥§«“¡
Õ¬“°√—∫ª√–∑“π≈ßÕ’°¥â«¬ ·µà „π¢≥–
‡¥’¬«°—π°“√πÕπÀ≈—∫∑’Ë ‰¡à¡’§ÿ≥¿“æ°ÁÕ“®®–
∑”„Àâ√Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ‰¡à ‰¥â æ—°ºàÕπ ·≈–°Á∑”„Àâ
Õ¬“°Õ“À“√¡“°°«à“ª°µ‘ ´÷ËßÕ“®‡°‘¥®“°
À≈“°À≈“¬ “‡Àµÿ ‡™àπ†

- ¡’‡√◊ËÕß‰¡à ∫“¬„® ‡§√’¬¥°—ß«≈®π
∑”„Àâ ¡Õß√Ÿâ ÷°‡§√’¬¥Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—«†

-†‡°‘¥≈¡„π™àÕß∑âÕß¡“°‡°‘π‰ª ∑”„Àâ
°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥µË” ·≈–√«¡∂÷ß¡’Õ“°“√∑âÕß
ºŸ° ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ÷¥Õ—¥‰¡à ∫“¬µ—«†

-†¿“«–À¬ÿ¥À“¬„®¢≥–πÕπÀ≈—∫
(Sleep apnea) ‡ªìπ¿“«–§«“¡º‘¥ª°µ‘Õ¬à“ß

 “√– ÿ¢¿“æ·ª¥√‘È«

Àπ÷Ëß¢Õß°“√À“¬„®∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π√–À«à“ß°“√
πÕπÀ≈—∫¡’ Õ—πµ√“¬ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡º‘¥
ª°µ‘Õ◊Ëπ®π ∂÷ß‡ ’¬™’«‘µ‰¥â æ∫¿“«–À¬ÿ¥À“¬„®
¢≥–πÕπÀ≈—∫‰¥â∫àÕ¬§√—Èß„π§πÕâ«π ‡æ»™“¬
ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’ ‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß
®–∑”„Àâ –¥ÿâßµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“∫àÕ¬ „π√–À«à“ßπÕπÀ≈—∫
√Ÿâµ—«∫â“ß ‰¡à√Ÿâµ—«∫â“ß ‡æ◊ËÕÀ“¬„® ∑”„Àâ‡√“√Ÿâ ÷°
‡À¡◊Õπ‰¡à‰¥âπÕπ†

-†¿“¬„πÀâÕßÕ“®®–¡’‡ ’¬ß√∫°«πÕ¬Ÿà
µ≈Õ¥‡«≈“‚¥¬∑’Ë‡√“‰¡à√Ÿâµ—« ‡™àπ ‡ ’¬ßÀ¬¥πÈ”
‡ ’¬ß‡§√◊ËÕßªíö¡πÈ” ‡ ’¬ß·Õ√å∑’Ë¥—ß‡°‘π‰ª ‡ ’¬ß
æ—¥≈¡ ‡ ’¬ß‡¢Á¡π“Ãî°“‡¥‘π ‡ªìπµâπ ‡ ’¬ß
‡À≈à“π’ÈÕ“®®–·∑√°‡¢â“‰ª„π§«“¡√Ÿâ ÷°·≈–
§≈◊Ëπ ¡Õß¢Õß‡√“√–À«à“ßπÕπ‰¥â ∑”„Àâ
√∫°«π°“√πÕπ ·≈–πÕπ‰¡à‡µÁ¡Õ‘Ë¡ ¡“πÕπ
À≈—∫æ—°°“¬„®Õ¬à“ß¡’§ÿ≥¿“æ°—π‡∂Õ–†

-†∫ÿÀ√’Ë  ÿ√“ ™“ °“·ø ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡§“‡ø
Õ’πµà“ßÊ ß¥·≈–≈◊¡‰ª‰¥â‡≈¬ Õ¬à“ßπâÕ¬Ê °Á
6 ™—Ë«‚¡ß°àÕπ‡¢â“πÕπ ‡π◊ËÕß®“°‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡
‡À≈à“π’È°√–µÿâπ ¡Õß·≈–∑”„Àâªí  “«–∫àÕ¬
®π√∫°«π°“√πÕπ‰¥â ·∂¡‰¡à¥’µàÕ ÿ¢¿“æÕ’°
µà“ßÀ“°†
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6 ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)

-†‡¢â“πÕπ ·≈–µ◊ËππÕπ„Àâµ√ß‡«≈“∑ÿ°
«—π®π‡§¬™‘π ·√°Ê °ÁÕ“®®–‰¡à§ÿâπ‡§¬ ·µà
√—∫√Õß«à“‡¡◊ËÕ∫àÕ¬§√—Èß‡¢â“®–™‘π‰ª‡Õß†

-†®—¥√–‡∫’¬∫°“√„™â™’«‘µ„Àâ¥’Ê  – “ß
ªí≠À“°“√ß“π∑’Ë§—Ëß§â“ß ·≈–«‘∏’°“√·°â ‰¢ ‡æ◊ËÕ
§«“¡ ∫“¬„® ·≈–πÕπÀ≈—∫ßà“¬†

-†ÕÕ°°”≈—ß°“¬°àÕπÀπâ“∑’Ë®–‡¢â“πÕπ
Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 › 3 ™—Ë«‚¡ß ®–™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫
 π‘∑¡“°¢÷Èπ†

-†®—¥ÀâÕßπÕπ„Àâ –Õ“¥ πà“πÕπ‰¡à¡’
· ß√∫°«π À¡—Ëπ∑”§«“¡ –Õ“¥‡§√◊ËÕßπÕπ
Õ¬Ÿà‡ ¡Õ ‡Õ“‰ªµ“°·¥¥®—¥Ê ªÑÕß°—π‰√ΩÿÉπ À“
À¡Õπ∑’ËæÕ¥’°—∫µâπ§Õ ‡æ◊ËÕ™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫ π‘∑
‰¡àª«¥µâπ§Õ·≈–À≈—ß®–™à«¬„ÀâºàÕπ§≈“¬¡“°
¢÷Èπ†

-†Õà“π°ÿ√Õ“π À√◊Õπ—Ëßæ—°ºàÕπ ∫“¬Ê
 —°æ—°°àÕππÕπ ‡æ◊ËÕ„Àâ ¡Õß§≈“¬°—ß«≈®“°
‡√◊ËÕß‡§√’¬¥Ê Õ“®®–øíß‡æ≈ß‡æ√“–Ê  Ÿ¥
Õ“°“»∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï À√◊Õ¥¡πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬°≈‘Ëπ
∑’Ë™Õ∫†

-†¥◊Ë¡πÈ”Õÿàπ À√◊Õπ¡Õÿàπ°àÕππÕπ®–™à«¬
„π°“√πÕπÀ≈—∫ ‡æ√“–°√¥Õ–¡‘‚π∑√‘ª‚µ‡øπ
∑”„Àâßà«ßπÕπ‰¥â À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√¥Ÿ¥À√◊Õøíß‡√◊ËÕß
µ◊Ëπ‡µâπ πà“°≈—« ‡æ√“–®–°√–µÿâπ„Àâ‡√“‰¡àÀ≈—∫†

∑’Ë¡“

-† http://www.vcharkarn.com

 √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬

¡Ÿ≈π‘∏‘√≥√ß§å‡æ◊ËÕ°“√‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë®—¥æ‘∏’¡Õ∫‚≈àª√–°“»‡°’¬√µ‘§ÿ≥·°à∫ÿ§§≈·≈– Õß§å°√ ∑’Ë ‰¥â√à«¡√≥√ß§å
‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë „π‚Õ°“ §√∫√Õ∫ 25 ªï¢Õß¢Õß°“√¥”‡π‘πß“π „π«—π∑’Ë 29 æƒ…¿“§¡ 2555 ≥†‚√ß·√¡

‡´Áπ®Ÿ√’Ëæ“√å§ ‚¥¬¡’ œæ≥œ æ≈“°√† ÿ«√√≥√—µπå†Õß§¡πµ√’‡ªìπª√–∏“π
„π¿“æ √».¥√.Õ‘»√“ »“πµ‘»“ πå ª√–∏“π¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ¢≥–√—∫¡Õ∫‚≈àœ

¢à“«‡§√◊Õ¢à“¬ ‚√ß‡√’¬πºŸâπ”
§≥–°√√¡°“√°≈ÿà¡ µ√’™ÿ¡™π®“√ŸπÕ°
‡∑»∫“≈π§√¬–≈“ ®—¥ ‚§√ß°“√‡¬“«™π

‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ ™ÿ¡™π®“√ŸπÕ°
‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 28-29 ‡¡…“¬π 2555 ∑’Ëºà“π¡“
* À—«Àπâ“‚§√ß°“√ §ÿ≥¡“‡√’¬  “≈’æ—π∏å

(¡ÿ ≈‘¡–Àåµâπ·∫∫ √ÿàπ∑’Ë 3)

ª√–¬ß§å†‡ªìπ‰¡â „π °ÿ≈ ‡¥’¬«°—∫
≈“ß “¥≈Õß°Õß†„∫¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡ Àπ“ ¡’„∫¬àÕ¬
5 „∫ „∫√Ÿª√à“ß‚§âß¡πª≈“¬·À≈¡ ÕÕ°¥Õ°
‡ªìπ™àÕ ¥Õ°¢π“¥‡≈Á°√Ÿª√à“ß‡ªìπ‡¡Á¥°≈¡Ê
¡’ 20-30 ¥Õ°µàÕ™àÕ ¥Õ°¡’ ’‡À≈◊Õß ¥Õ°¡’
°≈‘Ë πÀÕ¡‡¬Áπ·≈– à ß°≈‘Ë π ‰ª‰¥â ‰°≈ ƒ¥Ÿ
ÕÕ°¥Õ°µ—Èß·µà‡¥◊Õπ ‘ßÀ“§¡∂÷ß∏—π«“§¡ æ∫
„π°—¡æŸ™“,†®’π,†Õ‘π‚¥π’‡´’¬,†æ¡à“,†‰µâÀ«—π,
‰∑¬,†‡«’¬¥π“¡†·≈–Õ“®®–¡’„π≈“« ¡’™◊ËÕ
‡√’¬°·µ°µà“ß°—πµ“¡¿Ÿ¡‘¿“§ ‡™àπ ¢–¬ß, ¢–¬¡,

æ–¬ß§å, ¬¡ (¿“§‡Àπ◊Õ), ª√–¬ß§å„∫„À≠à (¿“§
°≈“ß), ÀÕ¡‰°≈ (¿“§„µâ) ‡ªìπ‰¡â∑’Ë‡À¡“–∑’Ë®–
ª≈Ÿ°‡ªìπ√—È« ¥Õ°¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ·µà‚µ™â“

ç¥Õ°é ™à«¬‡√àß°“√§≈Õ¥ ·°âÕ“°“√
‡¡“§â“ß øÕ°ªÕ¥ ∑”„ÀâÀŸµ“ «à“ß ·°â√âÕπ¥—∫
°√–À“¬ Õ÷¥Õ—¥·πàπÀπâ“Õ° ‰Õ «‘ß‡«’¬π»’√…–
™à«¬„Àâ®‘µ„®ª≈Õ¥‚ª√àß ¥Õ°·Àâß„™âÕ∫‡ ◊ÈÕºâ“
·≈–·µàß°≈‘Ëπ„∫™“ ç°â“π·≈–„∫é √ ‡º◊ËÕπ ·°â
·º≈∫«¡ø° È́” Ωï¡’ÀπÕß ç√“°·≈–„∫é „π
øî≈‘ªªîπ å „™âµâ¡‡ªìπ¬“∫”√ÿß√à“ß°“¬ ·°â‚√§
‡°’Ë¬«°—∫∑√«ßÕ° ·°â ‰¢â·≈–Õ“°“√™—° ç¬“™ß
®“°¥Õ°é „™â¥◊Ë¡·∫∫πÈ”™“ ‡ªìπ¬“‡¬Áπ ·°â ‰¢â
æÿæÕß ç√“°é √ ‡¬Áπ‡º◊ËÕπ ∑”„ÀâÕ“‡®’¬π

°“√‡°Á∫¡“„™â - ™àÕ¥Õ°·≈–„∫ ‡°Á∫„π
ƒ¥Ÿ√âÕπ µÕπÕÕ°¥Õ° µ“°·Àâß·¬°‡°Á∫‰«â„™â

«‘∏’·≈–ª√‘¡“≥∑’Ë„™â : ¥Õ° À√◊Õ°â“π
·≈–„∫ ·Àâß 3-10 °√—¡ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡ ‡§’Ë¬«„Àâ¢âπ
„™â∑“·º≈∫«¡ø°™È”

Àâ“¡„™â°—∫À≠‘ß¡’§√√¿å 

∑’Ë¡“

- ‰∑¬«‘°‘æ’‡¥’¬/‡«Á∫‰´µåÀ¡Õ™“«∫â“π

 ¡ÿπ‰æ√®“°ª°
○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○

○



7
WELL BEING PROMOTION FOR MUSLIM THAI PROGRAM

¡“µ√°“√‡™àππ’È ‡¡◊ËÕ‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ë„¥ · ¥ß
«à“∑’Ëπ—Èπ°”≈—ß‡°‘¥‚√§√–∫“¥¢÷Èπ ·≈–¡—°‡ªìπ
‚√§√–∫“¥∑’Ëµ‘¥µàÕ‰¥â‚¥¬ßà“¬ ¡’§«“¡√â“¬·√ß
∂÷ß™’«‘µ À√◊Õ¬—ß‰¡à∑√“∫«à“‚√§Õ–‰√ À√◊Õ¬—ßÀ“
«‘∏’°“√√—°…“‰¡à‰¥â ‡ªìπµâπ ¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ∫√√‡∑“
À√◊Õ®”°—¥§«“¡‡ ’¬À“¬„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ °Á®–µâÕß
¡’°“√®”°—¥‡¢µ ®”°—¥§π ‚¥¬°”Àπ¥‡¢µ„ÀâºŸâ
ªÉ«¬Õ¬Ÿà∑’ËÀπ÷Ëß ¡’·æ∑¬å·≈–æ¬“∫“≈¥Ÿ·≈√—°…“
·≈–Õ’°‡¢µÀπ÷Ëß ‡ªìπ‡¢µ§π∑’Ë¬—ß·¢Áß·√ß‰¡à
‡®Á∫ªÉ«¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂∑”ß“π„Àâ ‡ªìπ
ª√–‚¬™πåµàÕ —ß§¡µàÕ‰ª ‡√“§«√∑√“∫«à“

¡“µ√°“√‡™àππ’È¡’¡“π“π·≈â«µ—Èß·µà„π ¡—¬∑à“π
»“ ¥“¡ÿŒ—¡¡—¥ »ÁÕ≈œ ¢Õß‡√“ ∑’Ë°≈à“«‰«â
«à“ç‡¡◊ËÕ‡°‘¥°“√√–∫“¥¢Õß‚√§¢÷Èπ∑’Ë‡¡◊Õß„¥
ºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π‡¡◊Õßπ—Èπ Àâ“¡ÕÕ°¡“ ·≈–ºŸâ∑’ËÕ¬ŸàπÕ°
‡¡◊Õßπ—Èπ Àâ“¡‡¢â“‰ªé ·µà¡“µ√°“√·∫∫π’È´÷Ëß
π—∫«à“‡ªìπ¡“µ√°“√∑’Ë ”§—≠∑“ß°“√·æ∑¬å
Õ¬à“ß¬‘Ëß°≈—∫‡æ‘Ëß‡°‘¥¡“‡æ’¬ß‰¡à°’Ë√âÕ¬ªï¡“π’Ë‡Õß
· ¥ß„Àâ‡ÀÁπÕ¬à“ß™—¥‡®π«à“ ·π«∑“ß∑à“π
»“ ¥“π—Èπ§◊Õ·π«∑“ß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß∑’Ë ÿ¥ ∑—Èßπ’È
‡π◊ËÕß®“°·π«∑“ß‡À≈à“π—Èπ≈â«π¡“®“°ºŸâ∑’Ë√Ÿâ®√‘ß

‡°’Ë¬«°—∫¡πÿ…¬åÕ¬à“ß¡“°∑’Ë ÿ¥ π—Ëπ§◊Õ æ√–Õß§å
Õ—≈≈ÕŒ⁄ ´ÿ∫Œ“œ ÷́Ëß æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“¢Õß¡«≈
¡πÿ…¬å·≈– ‘Ëß∑—Èß¡«≈π—Ëπ‡Õß

∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√·æ∑¬å ∑’Ë√—°…“ºŸâªÉ«¬
™π‘¥π’È ®–µâÕßªÑÕß°—πµ—«‡ÕßÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ‡æ√“–
∫“ß§√—ÈßÀ¡“¬∂÷ß§«“¡ªÉ«¬‰¢â ·≈–™’«‘µ¢Õßµ—«
‡Õß‡≈¬∑’‡¥’¬« ‚¥¬„™âÀπâ“°“°æ‘‡»…‡√’¬°«à“
N95 ∑’Ë®–°—π‡™◊ÈÕ‚√§‰¥â‡°◊Õ∫√âÕ¬‡ªÕ√å‡´Áπµå  à«π
Àπâ“°“°∑’Ë„™âÊ°—πÕ¬Ÿà∑—Ë«‰ª ¡—°ªÑÕß°—π‡™◊ÈÕ‚√§

Õ–‰√‰¡à‰¥â‡∑à“‰√ ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡∂â“‰¡à¡’Õ¬à“ß
¥’ °“√„ à°Á¬àÕ¡¥’°«à“‰¡à„ àÕ–‰√‡≈¬Õ¬à“ß·πàπÕπ

À≈—ß®“°ªÑÕß°—π‡™◊ÈÕ‚√§·≈â«  ‘ËßµàÕ‰ª
§◊Õ°“√§âπÀ“ “‡Àµÿ ‚¥¬¡“°∂â“‡ªìπ‚√§‡°’Ë¬«
°—∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® À√◊ÕªÕ¥ ‡√“°Á®–π”‡Õ“
‡ ¡À–¡“µ√«®À“‡™◊ÈÕ ‡¡◊ËÕæ∫‡™◊ÈÕ·≈â« ‡√“°Á
®–π”‡™◊ÈÕπ—Èπ¡“‡æ“–√à«¡°—∫¬“ªØ‘™’«π–™π‘¥
µà“ßÊ ·≈â«¥Ÿ«à“¡—π‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‰¥âÀ√◊Õ‡ª≈à“ ∂â“
¬—ß‚µ‰¥â · ¥ß«à“¬“π—Èπ‰¡à‰¥âº≈ ∂â“‚µ‡≈Á°πâÕ¬
°Á· ¥ß«à“‰¥âº≈∫â“ß ∂â“‰¡à‚µ‡≈¬ °Á· ¥ß«à“‰¥â
º≈¥’ ‡¡◊ËÕÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√√“¬ß“πº≈‡À≈à“π’È„Àâ

·æ∑¬å ∑“ß·æ∑¬å°Á®–‡ª≈’Ë¬π¬“ªØ‘™’«π–∑’Ë
„ÀâÕ¬Ÿà „Àâ‡À¡“– ¡°—∫‡™◊ÈÕ‚√§µàÕ‰ª

·µà°“√‡æ“–‡™◊ÈÕπ—Èπ °‘π‡«≈“π“π
À≈“¬«—π Õ“®®– “¡ ∂÷ß‡®Á¥«—π

·≈–µâÕß¡’§à “„™â®à “¬æÕ
 ¡§«√ ¥—ßπ—Èπ‡√“®÷ß
∑”°“√‡æ“–‡™◊ÈÕ ·≈–
¥Ÿ ¬ “ ª Ø‘ ™’ « π – ∑’Ë
‡À¡“– ¡π’È „π√“¬∑’Ë
‡ªìπ¡“°Ê ‡∑à“π—Èπ
 à«π‚√§‰Õ ‡®Á∫§Õ
∏√√¡¥“ ·æ∑¬å¡—°
® – ®à “ ¬ ¬ “ ‰ ª ‡ ≈ ¬
‰¡à§àÕ¬∑”°“√‡æ“–
‡™◊ÈÕ°—π‡∑à“‰√

 ”À√—∫„π√“¬
∑À“√∑’Ë§à“¬æ√–¬“æ‘™—¬

¥“∫À—°π’È À≈—ß®“°‰¥â∑”°“√
‡æ“–‡™◊ÈÕ·≈â« °Á√Ÿâ ‰¥â«à“ ‡™◊ÈÕ‚√§∑’Ë

∑”„Àâ‡°‘¥ªÕ¥∫«¡§√—Èßπ’È §◊Õ ‰¡‚§
æ≈“ ¡“ ‡¡◊ËÕ∑√“∫‡™àππ’È ·≈â«°Áßà“¬„π

°“√√—°…“ ‚¥¬„Àâ¬“∑’Ë™◊ËÕ§≈“√‘‚∑√¡—¬ ‘́π
(Clarithromycin) æÕ„Àâ¬“ºŸâªÉ«¬°Á§àÕ¬Ê
Õ“°“√¥’¢÷Èπ·≈–À“¬ªÉ«¬∑—È ßÀ¡¥„π∑’Ë ÿ¥
¡“µ√°“√°—°°—π∑’Ë∑”‰«â„πµÕπ·√° °Á§àÕ¬Ê ‡≈‘°
ÕÕ°‰ª ·≈–À≈—ß®“°π—Èπ ‡Àµÿ°“√≥å„π§à“¬
æ√–¬“æ‘™—¬¥“∫À—° °Á°≈—∫ Ÿà¿“«–ª°µ‘¥—ß‡¥‘¡

π“¬·æ∑¬å°…‘¥‘… »√’ ßà“ ‡√◊ËÕßπà“√Ÿâ°—∫À¡Õ°…‘¥‘…

‡¡◊ËÕ‰¡à°’Ë«—π¡“π’È¡’¢à“«
∑’Ë πà “   π „ ® ‡ °’Ë ¬ « °— ∫
 ÿ¢¿“æ¢à“«Àπ÷Ëß ‡æ’¬ß
·µà∂Ÿ°‡√◊ËÕß°“√‡¡◊Õß¡“
°≈∫®π∑”„Àâ°≈“¬‡ªìπ
‡æ’¬ß¢à“«‡≈Á°Ê π—Ëπ°Á§◊Õ
¢à“«‡°’Ë¬«°—∫ ‚√§≈÷°≈—∫∑’Ë
‡°‘¥¢÷Èπ „π ‚√ßæ¬“∫“≈
§à“¬æ√–¬“æ‘™—¬¥“∫À—°
®—ßÀ«—¥Õÿµ√¥‘µ∂å ‚¥¬¡’
æ≈∑À“√ªÉ«¬®“°°“√
µ‘¥‡™◊ÈÕ√–∫∫∑“ß‡¥‘π
À“¬„® §≈â“¬‰¢â
À«—¥„À≠à ·≈–„π
∑’Ë ÿ¥°≈“¬‡ªìπ
ªÕ¥Õ—°‡ ∫
®” π « π
À ≈ “ ¬ § π
® π ∑” „ Àâ
µâÕß°—°µ—«
‰ «â ∑’Ë ‚ √ ß
æ¬“∫“≈
§à“¬æ√–¬“
æ‘™—¬¥“∫À—°
®.Õÿµ√¥‘µ∂å
Õ’° ·≈– Àâ“¡
‰ ¡à „ Àâ ∫ÿ § § ≈
¿ “ ¬ π Õ ° ‡ ¢â “
‡¬’Ë¬¡Õ¬à“ß‡¥Á¥¢“¥
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8 ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§
µà“ßÊ À≈“¬™π‘¥ ∑”„ÀâÕ—µ√“‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥
‚√§À—«„® Ÿß¢÷Èπ‡ªìπ 2 ‡∑à“ Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√
‡°‘¥‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß Ÿß¢÷Èπ‡ªìπ 6 ‡∑à“ ·≈–
Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√ÁßªÕ¥ Ÿß¢÷Èπ‡ªìπ
10 ‡∑à“ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë∑”„ÀâºŸâ Ÿ∫Õ“¬ÿ —Èπ≈ß‚¥¬
‡©≈’Ë¬ 5-8 ªï ºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë∑’Ë‡√‘Ë¡ Ÿ∫µ—Èß·µà«—¬√ÿàπ
·≈–‰¡àÀ¬ÿ¥ Ÿ∫ √âÕ¬≈– 50 ®–‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬
‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß
®”π«ππ’È®–‡ ’¬™’«‘µ„π«—¬°≈“ß§π°àÕπÕ“¬ÿ 70
ªï πÕ°®“°π’È∫ÿÀ√’Ë‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡ ’¬
™’«‘µÕ—π¥—∫∑’Ë “¡¢Õß§π‰∑¬ √Õß®“°‡æ»
 —¡æ—π∏å∑’Ë‰¡àª≈Õ¥¿—¬·≈–°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ §π‰∑¬
‡ ’¬™’«‘µ®“°°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëªï≈– 42,000 › 52,000
§π ‚¥¬‚√§µà“ßÊ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë·∫àß
‡ªìπ°≈ÿà¡„À≠àÊ ‰¥â¥—ßπ’È

1. ‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß ‡ªìπ‚√§∑’Ë‡π◊ÈÕ
ªÕ¥§àÕ¬Ê ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ®“°°“√‰¥â√—∫
§«—π∫ÿÀ√’Ë µ“¡ª°µ‘·≈â«æ◊Èπ∑’Ë„πªÕ¥ ®–¡’∂ÿß
≈¡‡≈Á°Ê °√–®“¬Õ¬Ÿà‡µÁ¡∑—Ë«ªÕ¥ ‡æ◊ËÕ∑”Àπâ“∑’Ë
√—∫ÕÕ° ‘́‡®π‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬  “√‰π‚µ√‡®π‰¥
ÕÕ°‰´¥å„π§«—π∫ÿÀ√’Ë ®–∑”≈“¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„πªÕ¥
·≈–∂ÿß≈¡„Àâ©’°¢“¥∑’≈–πâÕ¬ ·≈–√«¡µ—«
°≈“¬‡ªìπ∂ÿß≈¡∑’Ë¡’¢π“¥„À≠à¢÷Èπ‡°‘¥‚√§∂ÿß≈¡
‚ªÉßæÕß

‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß¡’º≈∑”„Àâæ◊Èπ∑’Ëº‘«

‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¿“¬„πªÕ¥ ´÷Ëß‡ªìπ∑’Ë√—∫ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“
 Ÿà√à“ß°“¬‰¡à‡æ’¬ßæÕ‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕßπ’È „π
√–¬–∑â“¬Ê ¢Õß‚√§®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬∑√¡“π¡“°
‡π◊ËÕß®“°‡Àπ◊ËÕ¬®π∑”Õ–‰√‰¡à‰¥â °“√√“¬ß“π
°“√»÷°…“æ∫«à“√âÕ¬≈– 70 ¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’ËÕ“°“√
Õ¬Ÿà„π√–¬– ÿ¥∑â“¬®–µ“¬¿“¬„π 10 ªï‚¥¬¡’
Õ“°“√‡Àπ◊ËÕ¬ ÀÕ∫µ≈Õ¥‡«≈“®π°«à“®–‡ ’¬™’«‘µ

§π‰∑¬µ“¬®“°‚√§∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß
ªï≈– 10,427 §π

2. ‚√§¡–‡√ÁßªÕ¥ °“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß
ªÕ¥√–¬–·√°®–‰¡à¡’Õ“°“√ ‡¡◊ËÕ¡’Õ“°“√
· ¥ß«à“‚√§‡ªìπ¡“°·≈â« Õ“°“√∑’Ëæ∫§◊Õ ‰Õ
‡√◊ÈÕ√—ß‰Õ‡ ¡À–¡’‡≈◊Õ¥ªπ πÈ”Àπ—°≈¥ ÕàÕπ‡æ≈’¬
¡’‰¢â‡≈Á°πâÕ¬ ‡®Á∫Àπâ“Õ° ´÷Ëß‡ªìπÕ“°“√√à«¡
¢Õß‚√§µà“ßÊ ‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ ®÷ß¡—°∑”„ÀâºŸâªÉ«¬
¡“À“·æ∑¬å™â“ ·≈–°“√«‘π‘®©—¬‚√§≈à“™â“

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§¡–‡√ÁßªÕ¥„π
√–¬–∑’Ë‡ªìπ¡“°·≈â«®–¡’Õ“°“√‰Õ‡ªìπ‡≈◊Õ¥ πÈ”
Àπ—°≈¥Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ª«¥°√–¥Ÿ°´’Ë ‚§√ß·≈–
‰Àª≈“√â“ À√◊Õ –∫—° Õ“®¡’Õ“°“√ÀÕ∫‡Àπ◊ËÕ¬
∫«¡∫√‘‡«≥Àπâ“ §Õ ·¢π ·≈–Õ° à«π∫π °≈◊π
Õ“À“√≈”∫“° ‰¡à “¡“√∂°≈—Èπªí  “«–·≈–
Õÿ®®“√–‰¥â

‚¥¬‡©≈’Ë¬ºŸâªÉ«¬®–¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥âÀ≈—ß®“°
‡√‘Ë¡¡’Õ“°“√ª√–¡“≥ 6 ‡¥◊Õπ À√◊Õ√âÕ¬≈– 80
®–‡ ’¬™’«‘µ¿“¬„π 1 ªï ·≈–·¡â«à“®–„Àâ°“√

≈“§Õ¡√⁄

√—°…“Õ¬à“ß¥’ °Á®–¡’Õ—µ√“°“√√Õ¥™’«‘µ‡æ’¬ß
√âÕ¬≈– 2 ∂÷ß 5 ‡∑à“π—Èπ √âÕ¬≈– 90 ¢Õß
¡–‡√ÁßªÕ¥¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë „πºŸâ∑’Ë
‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡ªìπ¡–‡√ÁßªÕ¥π—Èπ æ∫«à“ √âÕ¬≈– 30
‡ªìπº≈®“°°“√∑’Ë‰¥â√—∫§«—π∫ÿÀ√’Ë∑’ËºŸâÕ◊Ëπ Ÿ∫

§π‰∑¬µ“¬®“°‚√§¡–‡√ÁßªÕ¥®“°°“√
 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëªï≈– 9,979 §π

3. ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®∑’ËªÑÕß°—π
‰¥â∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ “‡Àµÿ¢Õß‚√§À—«
„®Õ◊ËπÊ ‡™àπ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
‡∫“À«“π ÷́Ëß≈â«π‡°‘¥®“°°√√¡æ—π∏ÿå·≈–°“√
°‘π¥’Õ¬Ÿà¥’‡°‘π‰ªµ“¡°√–·  —ß§¡

¢≥–π’È ‚√§À—«„®‡ªìπ “‡Àµÿ°“√‡ ’¬
™’«‘µÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß„π “¡Õ—π¥—∫·√°¢Õß§π‰∑¬
‚¥¬ à«π„À≠à‡ªìπÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫´÷Ëß°“√
 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë ”§—≠
§π‰∑¬µ“¬®“°‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥®“°

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ëªï≈– 7,907 §π

∑’Ë¡“
www.hiso.or.th
www. healthy.in.th
www.thaihealth.or.th
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§√Õ∫§√—«‰∑¬‡ªìπ§√Õ∫§√—«¢¬“¬∑’Ë
ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ æàÕ ·¡à ≈Ÿ° ªŸÉ ¬à“ µ“ ¬“¬
À√◊Õ ≈ÿß ªÑ“ πâ“ Õ“ Õ“»—¬Õ¬Ÿà√«¡°—π À√◊Õ
Õ¬Ÿà∫√‘‡«≥„°≈â‡§’¬ß°—π ‡æ◊ËÕµâÕß°“√§«“¡
„°≈â™‘¥ „πÕ—π∑’Ë®–™à«¬‡À≈◊Õ‡°◊ÈÕ°Ÿ≈°—π

∫â“π‰Àπ
¡’ § πÀ≈ “ ¬ «— ¬
Õ “ »— ¬ Õ ¬Ÿà „ µâ
À≈—ß§“‡¥’¬«°—π
§«√§”π÷ ß „π

°“√®—¥∫â“π „Àâπà“Õ¬Ÿà·≈– ª≈Õ¥¿—¬ ”À√—∫§π
∑ÿ°«—¬ ‚¥¬‡©æ“–§π√ÿàπ§ÿ≥ªŸÉ§ÿ≥¬à“ §ÿ≥µ“
§ÿ≥¬“¬ ¬‘ËßµâÕß°“√§«“¡‡Õ“„®„ à‡ªìπæ‘‡»… °“√
®—¥∫â“π‡æ◊ËÕ„ÀâÕ¬Ÿà ∫“¬·≈–ª≈Õ¥¿—¬π—Èπ ®–
™à«¬¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æºŸâÕ¬ŸàÕ“»—¬√à«¡°—π„π∑“ßÕâÕ¡
‰¥â¥â«¬

çÀâÕßπÕπé ®—¥‡ªìπÀâÕß ”§—≠¡“°
∑’Ë ÿ¥¢Õß∫â“π ∑’ËµâÕß„ à„®„Àâ¡“° ‚¥¬‡©æ“–
ÀâÕßπÕπ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∑’Ë§«√®–‡πâπ§«“¡‡√’¬∫

ßà“¬ „™â‚∑π ’∑’Ë„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷° ß∫ ‡™àπ  ’πÈ”µ“≈
‡∑“ §√’¡ À√◊Õ ¢“« §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ’√âÕπ·√ß ‡™àπ
 ’·¥ß  ’ â¡  ’‡À≈◊Õß ∑’Ë ”§—≠ ÀâÕßπÕπ¢ÕßºŸâ
 ŸßÕ“¬ÿ §«√¡’Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â¥’ ¡’≈¡æ—¥ºà“π
§«√‡≈◊Õ°„ÀâÕ¬Ÿà∑“ß∑‘»„µâ À√◊Õµ–«—πµ°‡©’¬ß„µâ
‡æ√“–‡ªìπ∑‘»∑“ß≈¡‚¥¬µ√ß

ÀâÕßπÕπºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√Õ¬Ÿà∑’Ë™—Èπ≈à“ß¢Õß
∫â“π ‰¡à§«√Õ¬Ÿà„°≈âÀâÕß§√—« À√◊Õ‚√ß√∂ À√◊Õ∑’Ë
¡’ ¡≈¿“«–¡“°

°«à“®ÿ¥Õ◊Ëπ ∫√‘‡«≥√Õ∫ÀâÕß§«√ª≈Ÿ°µâπ‰¡â À√◊Õ
®—¥ «π ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ÕÕ° ‘́‡®π ®”π«π ‘Ëß¢Õß„π
ÀâÕßπÕπ‰¡à§«√¡’¡“°‡°‘π‰ª ‚¥¬‡©æ“–‡§√◊ËÕß
„™â ‰øøÑ“µà“ßÊ ‡æ√“–§≈◊Ëπ‰øøÑ“®–¡’º≈°√–∑∫
µàÕ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ‰¥âßà“¬°«à“‡¥Á° À√◊Õ§π
Àπÿà¡ “« ΩÑ“‡æ¥“π‰¡à§«√Õ¬ŸàµË”®π‡°‘π‰ª
‡æ√“–®–∑”„ÀâÀâÕß¥Ÿ∑÷∫ Õ÷¥Õ—¥ ‰¡à‚ª√àß ∫“¬
æ◊Èπ§«√‡√’¬∫ ßà“¬µàÕ°“√¥Ÿ·≈ ∑πµàÕπÈ” ‰¡à
§«√‡ªìπæ◊Èπ¢—¥¡—πÀ√◊Õ –∑âÕπ‡ªìπ¡—π«“« ‰¡à¡’
æ◊Èπ¢√ÿ¢√– ®π‡ªìπÕÿª √√§µàÕ√∂‡¢Áπ („π°√≥’
∑’ËºŸâ ŸßÕ“¬ÿµâÕßπ—Ëß√∂‡¢Áπ) ‰¡à§«√„™âæ√¡ªŸæ◊Èπ
‡æ√“–Õ“®∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ –¥ÿ¥¢Õ∫À°≈â¡‰¥â
À¡—Ëπµ√«® Õ∫æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡ªìπ‰¡â°√–¥“π„Àâ
‡√’¬∫‰¡à°√–‡¥‘¥ ‡æ√“–Õ“®∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ
 –¥ÿ¥À°≈â¡ ‡ªìπ·º≈√—°…“¬“°

 ”À√—∫‡µ’¬ßπÕπ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‰¡à§«√
 Ÿß‡°‘π‰ª‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√æ≈—¥µ° ‡≈◊Õ°‡µ’¬ß∑’Ë
‰¡à¡’‡À≈’Ë¬¡¡ÿ¡ À√◊ÕÕ“®®–¡’°“√µ‘¥«— ¥ÿ°—π

®—¥∫â“π„Àâ  «. (ºŸâ Ÿß«—¬)√ÿàß‡√◊Õß

°√–·∑°‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√°√–·∑°∑’ËÕ“®‡°‘¥
Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‰¥â ºâ“Àà¡µâÕßÀπ“æÕ∑’Ë®–„Àâ§«“¡
Õ∫Õÿàπ·µàµâÕß‰¡à¡’πÈ”Àπ—°¡“°‡°‘π‰ª À¡Õπ
§«√®–‡≈◊Õ°∑’Ë¡’§«“¡πÿà¡æÕ¥’‡À¡“– ”À√—∫
 ÿ¢¿“æºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–µâÕß¡’°“√®—¥«“ß¿“™π–
∫√√®ÿπÈ” ·≈–¬“∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡™àπ
¬“ª√–®”µ—« ¬“≈¡ ¬“¥¡ œ≈œ

§«√„Àâ∫√‘‡«≥∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬¡’§«“¡ «à“ß
∑—Èß„π‡«≈“°≈“ß«—π·≈–°≈“ß§◊π

„π°“√¡Õß ‡ÀÁπ ‘Ë ß
· « ¥ ≈â Õ ¡ ‰ ¥â

Õ ¬à “ ß

™—¥‡®π ‚¥¬‡©æ“–· ß «à“ß∑’Ë„™â„π∫â“π „π
ÀâÕßπÈ” ·≈–∑“ß‡¥‘π ‰¡à§«√‡ªìπ· ß∑’Ë®â“ À√◊Õ
‡°‘¥‡ß“ –∑âÕπ §«√„™â· ßπ«≈∑’Ë‰¡àÀ≈Õ°µ“ ‰¡à
§«√®—¥«“ß°√–®°„Àâ –∑âÕπ· ß‡¢â“µ“ §«√
µ‘¥µ—Èß «‘∑´å‰ø„ÀâÕ¬Ÿà„πµ”·Àπàß∑’Ë‡ªî¥ªî¥‰¥â
 –¥«°„π°“√„™âß“π ∂â“‡ªìπ‚§¡‰øµâÕß¡’°“√
®—¥«“ß¡—Ëπ§ß‰¡àµ°À≈àπ‰¥âßà“¬ ·≈–‡ªìπ«— ¥ÿ∑’Ë
‰¡à·µ°À—°·≈–‰¡à¡’‡À≈’Ë¬¡§¡

∑’Ë¡“

http://www.women40plus.com

http://www.motherandcare.in.th

‡«Á∫‰´µå ¡“§¡‰∑¬√—∫ √â“ß∫â“π

http://www.decorreport.com
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«—π„¥∑’Ë§ÿ≥ —ß‡°µ‡ÀÁπ§«“¡º‘¥ª°µ‘
µ“¡º‘«Àπ—ß ‡™àπ ‡ªìπº¥º◊Ëπ §—π À√◊Õº‘«Àπ—ß
≈Õ°‡ªìπ¢ÿ¬·≈â«≈à–°Á · ¥ß«à“µÕππ’È...√à“ß°“¬
¢Õß§ÿ≥ àß —≠≠“≥ ‡µ◊Õπ„Àâ√Ÿâ«à“ §ÿ≥°”≈—ß∑”
Õ–‰√∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕßÕ¬Ÿà «—ππ’È ç ÿ¢ “√–é ®÷ßπ”
 —≠≠“≥‡µ◊Õπ 10 ª√–°“√®“°√à“ß°“¬¡“
Ω“°°—π

1.º‘«Àπ—ß¡’ªí≠À“†
‡™àπ ¡’Õ“°“√§—π À√◊Õ≈Õ°‡ªìπ¢ÿ¬ ·¡â

®–‰¡à„™à™à«ßÀπâ“Àπ“« Õ“°“√‡™àππ’ÈÕ“®‡ªìπ
≈—°…≥–¢Õß°“√ ¢“¥«‘µ“¡‘π A º—°·≈–º≈‰¡â
∑’Ë¡’ ’‡À≈◊Õß  ’ â¡ À√◊Õ ’‡¢’¬«‡¢â¡ ≈â«π·µàÕÿ¥¡
‰ª¥â«¬«‘µ“¡‘π A ‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâº‘«§ÿ≥
‡ªìπª°µ‘ ‰¡à§«√∑“π«‘µ“¡‘π A ‡ √‘¡∑’ËÕ¬Ÿà„π
√Ÿª·∫∫‡¡Á¥ ‡æ√“–°“√‰¥â√—∫‚¥¬µ√ß‡™àππ’È¡“°
‡°‘π‰ª®–‡ªìπÕ—πµ√“¬‰¥â†

2.º¡‰¡à‡ß“ß“¡†
„π°√≥’∑’Ë√ÿπ·√ß º¡¢Õß§ÿ≥®–‰¡à

 “¡“√∂®—¥∑√ß‰¥â‡≈¬ ‡ªìπº≈¡“®“°°“√ ¢“¥
‚ª√µ’π·≈–∏“µÿ‡À≈Á° ‚¥¬‡©æ“–°≈ÿà¡§π∑’Ë‡ªìπ
¡—ß «‘√—µ‘ À√◊Õ§π ∑’Ë®”°—¥Õ“À“√Õ¬à“ß¡“° ¥—ß
π—Èπ§ÿ≥®÷ß§«√∑’Ë®–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’°“°„¬§«∫§Ÿà
‰ª°—∫°“√ ÕÕ°°”≈—ß°“¬  à«π§π∑’Ë‡ªìπ¡—ß «‘√—µ‘

µâÕß‰¥â “√Õ“À“√®“° æ◊™º—° ¢â“« ·≈– ∂—Ë« „π
Õ—µ√“ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â ‚ª√µ’π
∑¥·∑π‚ª√µ’π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¢“¥‰ª ·≈–‡æ‘Ë¡
‡µ‘¡¥â«¬°–À≈Ë”¥Õ° ·≈–º≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß ‡™àπ
‡°“≈—¥ ∂—Ë«·¢° ·≈–∂—Ë« ‡À≈◊Õß ´÷ËßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬
‰∫‚Õµ‘π†

3.∑âÕßºŸ°†
‡ªìπÕ“°“√∑’Ë°”≈—ß∫Õ°§ÿ≥«à“ §ÿ≥µâÕß

‰¥â “√Õ“À“√æ«° ‰ø‡∫Õ√å À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’°“°
„¬ ‡™àπ º—°º≈‰¡âµà“ßÊ Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 25 °√—¡
·≈–¥◊Ë¡πÈ”„Àâ¡“°¢÷Èπ¥â«¬†

4.º“¬≈¡∫àÕ¬ (µ¥...‡À¡Áπ)†
·¡â«à“‰ø‡∫Õ√å®–¡’ª√–‚¬™πå ·µà∂â“°‘π

¡“°‡°‘π‰ª À√◊Õ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√ª√–‡¿∑π’È‡√Á«
‡°‘π‰ª ‡™àπ °‘π∂—Ë« À√◊Õ‰¡â®”æ«°∑’Ë¡’Ωí° ‡™àπ
°√–∂‘π ∑ÕßÀ≈“ß √à“ß°“¬¢Õß§ÿ≥®– º≈‘µ
·°ä µ“¡ÕÕ°¡“¡“°°«à“Õ“À“√∑’Ë¬àÕ¬ßà“¬µ“¡

ª°µ‘ «‘∏’·°âªí≠À“§◊Õ§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡ “√Õ“À“√
æ«°‰ø‡∫Õ√åÕ¬à“ß™â“Ê ∂â“§ÿ≥‡§¬°‘π·§à‡æ’¬ß
«—π≈– 10 °√—¡ Õ¬à“º≈’º≈“¡‡æ‘Ë¡‡ªìπ 25 °√—¡
„π«—π√ÿàß¢÷Èπ „π —ª¥“Àå·√°‡æ‘Ë¡·§à ‡æ’¬ß 5 °√—¡
·≈â« —ª¥“ÀåµàÕ¡“§àÕ¬‡æ‘Ë¡Õ’° 5 °√—¡†

5.¢âÕµàÕ¡’‡ ’¬ß¥—ßÀ√◊Õª«¥∫√‘‡«≥
¢âÕµàÕ†

Õ¬à“‡æ‘Ëß‰ª‚∑…‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫ Õ“®‡ªìπ
‰ª‰¥â«à“§ÿ≥°‘π ª≈“πâÕ¬‡°‘π‰ª °√¥‰¢¡—π ª√–
‡¿∑‚Õ‡¡°â“ -3 ∑’Ëæ∫¡“°„πª≈“ ‡™àπ ª≈“
·´≈¡Õπ ª≈“∑Ÿπà“ ®–∑”„Àâ¢âÕµàÕ¢Õß§ÿ≥
‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â –¥«°¢÷Èπ ´÷Ëß®–™à«¬„Àâ°√–· 
‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π¥’¢÷Èπ ≈¥Õ“°“√∫«¡·≈– ª«¥
∫√‘‡«≥¢âÕµàÕ†

6. ‡ªî√å¡πâÕ¬≈ß‰ª¡“°†
∂â“§ÿ≥°”≈—ßæ¬“¬“¡∑’Ë®–¡’≈Ÿ° ·≈–¡’ªí≠À“
√–¥—∫¢Õß ‡ªî√å¡µË”°«à“ª°µ‘ Õ“®‡ªìπ‰ª‰¥â«à“§ÿ≥
¢“¥«‘µ“¡‘π C ´÷Ëß‡ªìπµ—« ”§—≠„π°“√°√–µÿâπ
°“√∑”ß“π√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ¢Õß√à“ß°“¬®“°
°“√»÷°…“æ∫«à“ «‘µ“¡‘π C ¬—ß™à«¬„π°“√
√—°…“ª√‘¡“≥·≈–§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å ¢Õßµ—«
 ‡ªî√å¡¥â«¬ Earl Dawson, Ph.D., ∑’Ë Univer-
sity of Texas Medical Branch ∑’Ë Galveston
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·π–π”«à“„ÀâºŸâ™“¬¥◊Ë¡πÈ” â¡Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈–
ª√–¡“≥ 1 ≈‘µ√∑ÿ°«—π ‚¥¬∫Õ°«à“«‘µ“¡‘π C
¡’ à«π™à«¬ªÑÕß°—π ‡ªî√å¡®“°Õ—πµ√“¬·≈–
§«“¡‡ ’¬À“¬„π∑ÿ°Ê ¥â“π

7.À—«„®‡µâπº‘¥ª°µ‘†
À—«„®¢Õß§π‡√“‡ªìπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë¡’°“√

∫’∫µ—«¡“°°«à“ 100,000 §√—ÈßµàÕ«—π §ß‰¡à
 “¡“√∂∑”ß“πÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å·∫∫‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“
·µà∂â“Õ¬ŸàÊ §ÿ≥√Ÿâ ÷°«à“À—«„®‡µâπ‡√Á« °«à“ª°µ‘
À√◊Õ‡µâπÊ À¬ÿ¥Ê ‚¥¬‰¡à¡’‡Àµÿº≈ ∂â“¡’Õ“°“√
‡®Á∫ª«¥ À√◊ÕÀπâ“¡◊¥ ‡«’¬π»’√…–¥â«¬ „Àâ√’∫
‰ªæ∫·æ∑¬å∑—π∑’ ·µà∂â“·æ∑¬åæ∫«à“‰¡à¡’Õ–‰√
º‘¥ª°µ‘ ·µà À—«„®§ÿ≥°Á¬—ß¡’Õ“°“√‡µâπº‘¥ª°µ‘
„π∫“ß§√—Èß §ÿ≥Õ“®®– ¢“¥ “√Õ“À“√æ«°
·¡°π’‡´’¬¡ À√◊Õ‚ª·µ ‡ ’́¬¡  ”À√—∫‚ª
·µ ‡´’¬¡ „Àâ¥◊Ë¡πÈ” â¡«—π≈– 2-3 ·°â« ™à«ß
Õ“À“√‡™â“„Àâ ‡æ‘Ë¡°≈â«¬‡¢â“‰ª„π à«πÀπ÷Ëß¢Õß
‡¡πŸ  ”À√—∫·¡°π’‡´’¬¡ „Àâ∑“πÕ“À“√«à“ß∑’Ë‡ªìπ
æ«°‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå ‡¡≈Á¥∑“πµ–«—π À√◊Õ
‡¡≈Á¥øí°∑Õß ·≈–º—°‚¢¡ ‡ªìπÕ’°µ—« Àπ÷Ëß∑’Ë¡’
·√à∏“µÿ™à«¬„π°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®

8.ª«¥‡Àß◊Õ°†
∂â“°“√‡®Á∫ª«¥‡°‘¥®“°°“√Õ—°‡ ∫ °àÕ

„Àâ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–ªí≠À“¢Õß‡Àß◊Õ°
· ¥ß«à“ ª“°¢Õß§ÿ≥°”≈—ßµâÕß°“√ ·∫§∑’‡√’¬
∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå „Àâ¡“™à«¬®—¥°“√°—∫·∫§∑’‡√’¬„π
ª“°∑’Ë¡’Õ—πµ√“¬ „Àâ°‘π‚¬‡°‘√åµ∑’Ë¡’·∫§∑’‡√’¬∑’Ë‡√“
µâÕß°“√‡ªìπÕ“À“√«à“ß„π™à«ß ‡™â“¢Õß∑ÿ°«—π†

9.°√–¥Ÿ°·µ°†
∂â“°√–¥Ÿ°§ÿ≥·µ°¡“°°«à“ 2-3 §√—Èß

µ—Èß·µà‚µ‡ªìπºŸâ„À≠à Õ“®‡ªìπ‰ª‰¥â«à“°√–¥Ÿ° ¢Õß
§ÿ≥Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ Õ“®¡’ “‡Àµÿ¡“®“°
°“√¢“¥«‘µ“¡‘π D ·≈–·§≈‡ ’́¬¡ ÷́Ëß‡ªìπ
µ—«ª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠„π°“√ √â“ß°√–¥Ÿ° ºŸâ™“¬
°ÁµâÕß°“√·§≈‡´’¬¡¡“°‡À¡◊ÕπÊ ºŸâÀ≠‘ß ‡æ√“–
ºŸâ™“¬¡—°®–°‘π‡π◊ÈÕ¡“°°«à“ ´÷ËßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬
øÕ øÕ√—  ¬‘Ëß√à“ß°“¬‰¥â√—∫ øÕ øÕ√— ¡“°
‡∑à“‰√ °Á¬‘ËßµâÕß°“√·§≈‡´’¬¡¡“°¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ
Õ“À“√∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬ ·§≈‡´’¬¡ ‰¥â·°à ª≈“
‡≈Á°ª≈“πâÕ¬ °ÿâß·Àâß ‚¬‡°‘√åµ π¡·≈–‡π¬·¢Áß
(‰¢¡—πµË”‰¥â°Á ¥’)†

10. ¢’È≈◊¡†
Õ“®‡ªìπ‰¥â«à“§ÿ≥¢“¥«‘µ“¡‘π B „π

°“√»÷°…“∑’Ë USDA Human Nutrition
Research Center in Boston π—°«‘®—¬æ∫«à“
ºŸâ™“¬∑’Ë¡’√–¥—∫¢Õß«‘µ“¡‘π∫’ 6 ∫’ 12 ·≈– ∫’

‚ø‡≈µ  Ÿß„π‡≈◊Õ¥ ®–¡’§«“¡∑√ß®”∑’Ë¥’°«à“ ®“°
°“√∑¥ Õ∫æ∫«à“ “√Õ“À“√æ«°π’È™à «¬
„Àâ ¡Õß∑”ß“π‰¥â‡µÁ¡∑’Ë ·≈–¬—ß™à«¬§«∫§ÿ¡
Homocysteine ´÷Ëß‡ªìπ°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥ Àπ÷Ëß
∑’ËÕ¬Ÿà„π√à“ß°“¬ ÷́Ëß‡ªìπµ—«¢—¥¢«“ß°“√∑’Ë‡≈◊Õ¥
®–‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß ¡Õß ∂—Ë« ‡ªìπÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡‰ª
¥â«¬«‘µ“¡‘π B 6 ·≈–‚ø‡≈µ ¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈–
‰¡àµâÕß°—ß«≈°—∫°“√ ¢“¥«‘µ“¡‘π B 12 ‡æ√“–
¡’¡“°„π‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–Õ“À“√∑–‡≈†

À¡—Ëπ —ß‡°µµ—«‡Õß —°π‘¥ ·≈â«®–√Ÿâ«à“
√à“ß°“¬¢Õß§ÿ≥‡√’¬°√âÕßÕ–‰√

∑’Ë¡“ › ‡«Á∫‰´µå ”π—°ß“πæ—≤π“√–∫∫¢âÕ¡Ÿ≈

¢à“« “√ ÿ¢¿“æ
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○
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Õ–≈’ø‡ªìπ™“¬Õ“¬ÿ 40 ªï ∑”ß“πÕ¬Ÿà„π
∫√‘…—∑‡Õ°™π·ÀàßÀπ÷Ëß ‡¢“‡ªìπ§πÕâ«π ™Õ∫
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”µ“≈·≈–‰¢¡—π¡“°
ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬ 4 ‡¥◊Õπ°àÕπ¡“‚√ßæ¬“∫“≈
‡¢“¡’Õ“°“√ªí  “«–∫àÕ¬ ÕàÕπ‡æ≈’¬ ¡÷πßß
À‘«∫àÕ¬  À‘«πÈ”¡“°  √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¡“°
·µàπÈ”Àπ—°µ—«°≈—∫≈¥≈ß

‡¡◊ËÕ·æ∑¬å‰¥â´—°ª√–«—µ‘ µ√«®√à“ß°“¬
µ√«®ªí  “«–·≈–‡®“–‡≈◊Õ¥ º≈°“√µ√«®æ∫
«à“¡’√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ 200 ¡°./¥≈.
‰¢¡—π§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ 250 ¡°./¥≈. ‰¢¡—π
‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å 260 ¡°./¥≈. µ√«®æ∫πÈ”µ“≈
„πªí  “«– 2+ ·æ∑¬åÕ∏‘∫“¬«à“

ç “√Õ“À“√ª√–‡¿∑§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬®–∂Ÿ°¬àÕ¬‡ªìππÈ”µ“≈·≈â«
¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥ ¥—ßπ—ÈπÀ≈—ß√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√  πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥®– Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬
‡©æ“–∂â“√—∫ª√–∑“ππÈ”µ“≈‚¥¬µ√ß ®–¡’
πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«¿“¬„π§√÷Ëß
™—Ë«‚¡ß ª°µ‘·≈â«πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥®–‰ª°√–µÿâπ
„Àâ¡’°“√ √â“ß·≈–À≈—ËßŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π®“°
µ—∫ÕàÕπ Õ‘π´Ÿ≈‘π®÷ß¡’Àπâ“∑’Ëπ”æ“πÈ”µ“≈·≈–
 “√Õ◊ËπÊ ∑’Ë ”§—≠ ‡™àπ °√¥Õ–¡‘‚π‡¢â“ Ÿà
‡´≈≈åµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬‡™àπ µ—∫ °≈â“¡‡π◊ÈÕ
‰¢¡—π ·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ πÈ”µ“≈∑’Ë‡À≈◊Õ„™â®–∂Ÿ°
‡°Á∫ – ¡‡ªìπ‰°≈‚¥‡®π„πµ—∫·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ
∑—Ë«‰ª πÈ”µ“≈Õ’° à«πÀπ÷Ëß®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢
¡—π‰ª – ¡∑—Ë«√à“ß°“¬ ∂â“µ—∫ÕàÕπ √â“ß
Õ‘π´Ÿ≈‘π‰¥âπâÕ¬‰¡à ¡¥ÿ≈°—∫√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥
®–∑”„Àâ ‰¡à “¡“√∂π”πÈ”µ“≈‰ª„™â ‡ªìπ

æ≈—ßß“π‰¥â‡µÁ¡∑’Ë πÈ”µ“≈®÷ß Ÿß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ·≈–
∑à«¡∑âπÕÕ°¡“„ππÈ”ªí  “«– ·µà°“√µ√«®
æ∫πÈ”µ“≈„πªí  “«–π—Èπ µ√«®æ∫‰¥â™â“°«à“
°“√µ√«®æ∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ∂â“µ—∫ÕàÕπ √â“ß
Õ‘π Ÿ́≈‘π‰¡à‰¥â‡≈¬ √à“ß°“¬°Á®–„™âπÈ”µ“≈‰¡à‰¥â
‡≈¬‡™àπ°—π ®÷ßµâÕß„™âæ≈—ßß“π®“°‚ª√µ’π
·≈–‰¢¡—π∑’Ë√à“ß°“¬ – ¡‰«â ∑”„Àâ‡°‘¥¢Õß
‡ ’¬‡ªìπ°√¥§—ËßÕ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥ ‡°‘¥Õ“°“√
ÀÕ∫µ“¡¡“...

...‡∫“À«“π·∫àß‰¥â‡ªìπ 2 ™π‘¥ ™π‘¥
·√°‰¡àµâÕßæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π æ∫„π§πÕâ«π §π∑’Ë
™Õ∫√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡“°‡°‘π§«“¡µâÕß°“√
§π¡’ª√–«—µ‘ ‡ªìπ‡∫“À«“π„π§√Õ∫§√—«
‡π◊ËÕß®“°µ—∫ÕàÕπ √â“ßÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â∫â“ß ·µà

æ∫À¡Õ®‘πµπ“·æ∑À≠‘ß®‘πµπ“ ‚¬∏“ ¡ÿ∑√

 √â“ß‰¥â®”π«π®”°—¥ °“√√—°…“®÷ß„™â«‘∏’
§«∫§ÿ¡Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬« À√◊Õ§«∫§ÿ¡Õ“À“√
√à«¡°—∫°“√„™â¬“°√–µÿâπ°“√À≈—ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π  à«π
Õ’°™π‘¥Àπ÷Ëß‡ªìπ™π‘¥∑’ËµâÕßæ÷ËßÕ‘π Ÿ́≈‘π ÷́Ëßæ∫
‰¥â‰¡à¡“° æ∫„π§π∑’Ë‰¡à¡’ª√–«—µ‘‡∫“À«“π„π
§√Õ∫§√—« ·µà‡°‘¥®“°°“√∑’Ëµ—∫ÕàÕπ∂Ÿ°
∑”≈“¬Õ¬à“ß‡©’¬∫æ≈—π®“°‡™◊ÈÕ‰«√—  ®π‰¡à
 “¡“√∂ √â“ßÕ‘π Ÿ́≈‘π‰¥â‡≈¬À√◊Õ √â“ß‰¥âπâÕ¬
¡“° ®÷ßµâÕß√—°…“¥â«¬Õ‘π´Ÿ≈‘πµ—Èß·µà·√°‡√‘Ë¡
‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ“°“√· ¥ßÕÕ°¢Õß‡∫“À«“π
·≈–Õ“°“√ÀÕ∫Õ¬à“ß√ÿπ·√ß...

...πÕ°®“°π—Èπ¬—ßæ∫¿“«–·∑√°´âÕπ
µà“ßÊ ¢Õß‚√§‡∫“À«“π‰¥â·°à °“√¡’‰¢¡—π„π
‡≈◊Õ¥ Ÿß ‡ âπ‡≈◊Õ¥·¢Áß‡√Á«°«à“ª°µ‘®π‡°‘¥
°“√Õÿ¥µ—π¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥·¥ß ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰ª
‡≈’È¬ßÀ—«„®‰¡à‡æ’¬ßæÕ ‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß‰¡à
‡æ’¬ßæÕ ‡°‘¥Õ—¡æ“µ§√÷Ëß´’° ‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß ‚√§
µâÕ°√–®° µâÕÀ‘π µ“∫Õ¥ ‡ âπ‡≈◊Õ¥·≈–‡ âπ
ª√– “∑‰ª‡≈’È¬ß·¢π¢“‡ ◊ËÕ¡≈ß ∑”„Àâ¡’
Õ“°“√™“·≈–‡ªìπ·º≈µ‘¥‡™◊ÈÕ‰¥âßà“¬  ”À√—∫
§ÿ≥π—Èπ‡ªìπ‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë‰¡àµâÕßæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π
¥—ßπ—Èπ∑“ßÕÕ°∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ °“√≈¥πÈ”Àπ—°
Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’ ‚¥¬§«∫§ÿ¡Õ“À“√§«∫§Ÿà‰ª°—∫
°“√„™â¬“√—∫ª√–∑“π ‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ°“√À≈—Ëß
Õ‘π´Ÿ≈‘π®“°µ—∫ÕàÕπé

Õ–≈’ø¡’Õ“°“√¥’¢÷Èπµ“¡≈”¥—∫ À≈—ß
ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π”¢Õß·æ∑¬å ·≈–·æ∑¬å‰¥â
π—¥„Àâ‡¢“¡“µ√«®‡≈◊Õ¥ ‡æ◊ËÕª√—∫¬“„πÕ’° 2
‡¥◊Õπ¢â“ßÀπâ“
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Õ“À“√®“π¥à«πßà“¬Ê ∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’
·≈–¡—°®–∂Ÿ°§àÕπ¢Õ¥®“°‡æ◊ËÕπÊ ‡«≈“ —Ëß
Õ“À“√®“π¥à«ππ’È«à“ ç¢â“« ‘Èπ§‘¥é π—Èπ ·µà
¢â“« ‘Èπ§‘¥∑’Ë∂Ÿ°§àÕπ¢Õ¥π—Èπ «—ππ’È‡ªìπÕ“À“√
¬Õ¥π‘¬¡‰ª·≈â« ®–‡√’¬°«à“ ç¢â“«º—¥°–‡æ√“é
‡ªìπÕ“À“√ª√–®”™“µ‘°Á‰¡àπà“®–º‘¥‰ªπ—° ‡æ√“–
«à“º—¥°–‡æ√“‡ªìπ‡¡πŸ∑’Ë —Ëßßà“¬ ∑”ßà“¬ À“°‘π°Á
ßà“¬ ∑’Ë ”§—≠√ ™“µ‘°ÁÕ√àÕ¬ ¡’‡√◊ËÕß‡≈à“°—π«à“
∫√√¥“π—°‡√’¬π‰∑¬„πµà“ß·¥π ‡¡◊ËÕ®“°∫â“π
¡“π“π«—π °Áπ÷° çÕ¬“°é °‘π¢â“«º—¥°–‡æ√“
·µà‡æ√“–„∫°–‡æ√“„πµà“ßª√–‡∑»À“¬“° °Á

‡≈¬¡’°“√¥—¥·ª≈ßπ”„∫‚À√–æ“¡“„ à·∑π
·°â¢—¥°—π‰ª

°–‡æ√“†‡ªìπ‰¡â≈â¡≈ÿ° ·µ°°‘Ëß°â“π “¢“
 Ÿß 30 - 60 ´¡. ¡’ 3 æ—π∏ÿå §◊Õ °–‡æ√“·¥ß
°–‡æ√“¢“« ·≈– °–‡æ√“≈Ÿ°º ¡√–À«à“ß
°–‡æ√“·¥ß·≈–°–‡æ√“¢“«

°–‡æ√“πÕ°®“°®–¡’°≈‘ËπÀÕ¡‡©æ“–
µ—«·≈â« ¬—ß¡’ √√æ§ÿ≥∑“ß¬“¡“°¡“¬ ‡™àπ „∫
 ¥¢Õß°–‡æ√“¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬Õ¬Ÿà ∑’Ë
ª√–°Õ∫¥â«¬ Linalool ·≈– Methyl Chavicol
‡ªìπ ¬“·°â¢—∫≈¡, ∑âÕßÕ◊¥, ∑âÕß‡øÑÕ, ª«¥∑âÕß,

π“¬‚Õ™“
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Suksara tipSuksara tip

µ—∫ ‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë¢—∫ “√æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ °“√∑“πÕ“À“√∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ
µ—∫‡ªìπª√–®”®–™à«¬·∫àß‡∫“¿“√–„Àâµ—∫‰¥â∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ´÷Ëß àßº≈„Àâ√à“ß°“¬¡’æ≈—ß
¡“°¢÷Èπ

Õ“À“√∑’Ë™à«¬µ—∫„π°“√≈â“ßæ‘…‰¥â·°à†°√–‡∑’¬¡, À—«ÀÕ¡, ¡–π“«, º—°„∫‡¢’¬«, ¥Õ°°–À≈Ë”
·≈–°–À≈Ë”ª≈’†‡æ√“–®–∑”„Àâ “√æ‘…∑’Ë‡®◊Õªπ¡“°—∫Õ“À“√Õ◊Ëππ—Èπ¡’ ¿“æ‡ªìπ°≈“ß πÕ°®“°π’È¬—ß
™à«¬‡æ‘Ë¡°“√º≈‘µπÈ”¥’´÷Ëß™à«¬∑”§«“¡ –Õ“¥°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–≈”‰ â √«¡∂÷ß™à«¬°√–µÿâπ„Àâ≈”‰ â¡’
°“√¢¬—∫‡¢¬◊ÈÕπ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â¥’

Õ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π∫’ ŸßÕ¬à“ß∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’µà“ßÊ ·≈–º—°º≈‰¡â∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘µ“¡‘π´’†Õ¬à“ß
æ◊™∑’Ë¡’√ ‡ª√’È¬«·≈–º—°„∫‡¢’¬«∑—ÈßÀ≈“¬†®–™à«¬„π°√–∫«π°“√≈â“ßæ‘…¢Õßµ—∫  à«πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπæ’Ë
‡≈’È¬ß™à«¬‡ √‘¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õßµ—∫†‰¥â·°à†ç‡≈´‘µ‘πé†´÷Ëß¡’¡“°„π‰¢à·¥ß ∂—Ë«‡À≈◊Õß, ¢â“«
‚Õäµ, °–À≈Ë”ª≈’, °–À≈Ë”¥Õ°, ‡π◊ÈÕª≈“† à«π†ç∏“µÿ —ß°– ’é†∑’Ë¡’¡“°„π‡π◊ÈÕ —∫ ∂—Ë«¢“« ‡π◊ÈÕ‰°à·≈–
ÀÕ¬π“ß√¡°Á™à«¬„Àâµ—∫∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â¥’¢÷Èπ

º≈‰¡â∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– Ÿß‰¥â·°à†Õßÿàπ,  â¡, ·§πµ“≈Ÿª, ¡–≈–°Õ, æ√ÿπ, ≈Ÿ°‡°¥, º≈
‰¡âµ√–°Ÿ≈‡∫Õ√å√’Ë®–™à«¬ª°ªÑÕßµ—∫®“° “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë®–¡’ª√‘¡“≥ Ÿß¢÷Èπ„π°√–∫«π°“√¢—∫ “√
æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

∑’Ë¡“-Àπ—ß ◊Õæ‘¡æåª√–™“™“µ‘∏ÿ√°‘®/ http://health.deedeejang.com

≈â“ßæ‘…

„Àâµ—∫

‡¢â“§√—«

∫”√ÿß∏“µÿ, ¢—∫º“¬≈¡, ·°âÕ“°“√®ÿ°‡ ’¬¥„π∑âÕß,
„Àâ„™â„∫ ¥ À√◊Õ¬Õ¥ÕàÕπ  —° 1 °”¡◊Õ ¡“µâ¡
„Àâ‡¥◊Õ¥ ·≈â«°√Õß‡Õ“πÈ”¥◊Ë¡ ·µà∂â“„™â°—∫‡¥Á°
∑“√°„Àâπ”‡Õ“¡“µ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥§—Èπ‡Õ“πÈ”π”¡“
º ¡°—∫πÈ”¬“¡À“À‘ß§ÿå „™â∑“∫√‘‡«≥ √Õ∫Ê
 –¥◊Õ ·≈–∑“∑’ËΩÉ“‡∑â“ ·°âÕ“°“√ª«¥∑âÕß¢Õß
‡¥Á°‰¥â ·≈–πÈ”∑’Ë‡√“‡Õ“¡“§—ÈπÕÕ°®“°„∫¬—ß„™â
¢—∫‡ ¡À– ¢—∫‡Àß◊ËÕ À√◊Õ „™â∑“¿“¬πÕ°·°â‚√§
º‘«Àπ—ß °≈“° ‡°≈◊ÈÕπ‰¥â

πÕ°®“°π’È „∫ ¥¬—ßπ”¡“º—¥ À√◊Õπ”
¡“·°ß‡ªìπÕ“À“√‡≈‘»√ ∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’‰¥âÕ’°
¥â«¬† ”À√—∫„∫·Àâß „™â™ß¥◊Ë¡°—∫πÈ” ·°â∑âÕß¢÷Èπ
·≈–πÈ”¡—π∑’Ë ‰¥â®“°„∫°–‡æ√“π—Èπ  “¡“√∂
¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡™◊ÈÕ‚√§∫“ß™π‘¥ ™à«¬
¶à“‡™◊ÈÕ®ÿ≈‘π∑√’¬å∫“ßÕ¬à“ß ·≈–¡’ƒ∑∏‘Ï¶à“¬ÿß‰¥â
´÷Ëß®–¡’ƒ∑∏‘Ï‰¥âπ“π 2 ™—Ë«‚¡ß ‡¡≈Á¥°–‡æ√“ ‡¡◊ËÕ
π”‰ª·™àπÈ”‡¡≈Á¥°Á®–æÕßµ—«‡ªìπ‡¡◊Õ° ¢“« „Àâ
„™âæÕ°„π∫√‘‡«≥µ“ ‡¡◊ËÕµ“¡’ºßÀ√◊ÕΩÿÉπ ≈–ÕÕß
‡¢â“ ºßÀ√◊ÕΩÿÉπ≈–ÕÕß ®–ÕÕ°¡“ ´÷Ëß®–‰¡à∑”
„Àâµ“¢Õß‡√“™È” √“°°–‡æ√“ „™â√“°∑’Ë·Àâß·≈â«
™ßÀ√◊Õµâ¡°—∫πÈ”√âÕπ¥◊Ë¡ ·°â‚√§∏“µÿæ‘°“√ ∑—Èßπ’È
¡’ß“π«‘®—¬À≈“¬™‘Èπ∑’Ë√–∫ÿ«à“ °–‡æ√“ ¡’ƒ∑∏‘Ï„π
°“√≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–≈¥‰¢¡—π‰¥â†

„∫·≈–°‘Ëß ¥‡¡◊ËÕπ”¡“ °—¥πÈ”¡—πÀÕ¡
√–‡À¬‚¥¬°“√µâ¡°≈—Ëπ (Hydro distillation) ‰¥â
πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬√âÕ¬≈– 0.08-0.10 ´÷Ëß¡’√“§“
10,000 ∫“∑µàÕ°‘‚≈°√—¡†

 à«πº ¡¢Õßº—¥°–‡æ√“‚¥¬∑—Ë«‰ª°Á‰¡à
§àÕ¬®–·µ°µà“ß°—π §◊Õ¡’„∫°–‡æ√“ ¥ °√–‡∑’¬¡
æ√‘°¢’ÈÀπŸ ‡π◊ÈÕ —µ«åµ“¡™Õ∫ ‡√‘Ë¡¥â«¬°“√π”
°√–‡∑’¬¡°—∫æ√‘°¢’ÈÀπŸ¡“‚¢≈°√«¡°—π ·≈â«π”
‰ªº—¥µàÕ„π°√–∑– ®πÀÕ¡°√ÿàπ ·≈â«„ à‡π◊ÈÕ —∫
À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«åµ“¡„®™Õ∫≈ß‰ªº—¥ ª√ÿß√ ¥â«¬
πÈ”ª≈“ ´’Õ‘Í«¢“« ·≈–πÈ”µ“≈ „Àâ ‰¥âµ“¡™Õ∫
‡°◊Õ∫≈◊¡...„ à„∫°–‡æ√“≈ß‰ªº—¥¥â«¬ ‡ √Á®·≈â«

°Áµ—°√“¥¢â“«„ à®“πæ√âÕ¡‡ ‘√øá À√◊Õ®–π”¢â“«
≈ß‰ªº—¥°àÕπ°Á‰¡à«à“°—π

Õ¬“°„ÀâÀ√Ÿ°Áπ”„∫°–‡æ√“‰ª∑Õ¥„Àâ
°√Õ∫‚√¬Àπâ“ Õ¬“°„Àâ§√∫ Ÿµ√°ÁµâÕß‡æ‘Ë¡‰¢à
¥“«Õ’°Àπ÷ËßøÕß ¢âÕ ”§—≠Õ¬à“≈◊¡πÈ”ª≈“ ∑’Ë¡’
 à«πº ¡¢Õßæ√‘°¢’ÈÀπŸ ¡–π“« ∫“ß∑à“πÕ“®
®–„ à°√–‡∑’¬¡ ¥ —∫≈ß‰ª¥â«¬°Á ‰¡àº‘¥°µ‘°“
Õ–‰√

µ”√“ çº—¥°–‡æ√“é ¢Õß·µà≈–∫â“π
·µà≈–§√—«°Á‰¡à‡À¡◊Õπ°—π ∫“ßµ”√“„ à¢à“·°à À√◊Õ
‡µ‘¡æ√‘°‰∑¬¥” À√◊Õ∫“ß√“¬π‘¬¡„ à°–ªî≈ß‰ª
π‘¥ÀπàÕ¬ π—¬«à“‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘ ∫“ß§ππ‘¬¡
πÈ”µ“≈ªïö∫ ·∑ππÈ”µ“≈∑√“¬ ∫â“ß°Á„ ∂—Ë«Ωí°¬“«

À√◊Õ‡æ‘Ë¡·µß°«“ ‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß
çº—¥°–‡æ√“é ®÷ß‡ªìπÕ“À“√®“π¥à«π∑’Ë

 “¡“√∂¥—¥·ª≈ß‰¥âÕ¬à“ßßà“¬Ê ·≈–¡’§ÿ≥§à“
∑“ßÕ“À“√¡“°¡“¬®“°„∫°–‡æ√“ ‡π◊ÈÕ —µ«å
·≈– à«πº ¡Õ◊ËπÊ ‡™àπ æ√‘° À√◊Õ °√–‡∑’¬¡

¢â“«º—¥°–‡æ√“‰¢à¥“««—ππ’È®÷ßÕ√àÕ¬
‡À“–‡À¡◊Õπ‡¥‘¡... 

∑’Ë¡“

- ‡«Á∫‰´µå “√ π‡∑» ÿ¢¿“æ‰∑¬/‡«Á∫‰´µå

thaifoodtoworld.com/‡«Á∫‰´µå‰∑¬«‘°‘æ’‡¥’¬

¿“æª√–°Õ∫®“°

- http://makerfood.blogspot.com
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ç®ßÕà“π¥â«¬æ√–π“¡¢Õßæ√–‡®â“¢Õß
‡®â“ºŸâ∑√ß √â“ß ∑√ß √â“ß¡πÿ…¬å®“°°âÕπ‡≈◊Õ¥
®ßÕà“π‡∂‘¥ ·≈–æ√–‡®â“¢Õß‡®â“π—Èπ∑√ß„®∫ÿ≠
¬‘Ëß∑√ß Õπ°“√„™âª“°°“ ∑√ß Õπ¡πÿ…¬å„π
 ‘Ëß∑’Ë¡πÿ…¬å‰¡à√Ÿâé §«“¡À¡“¬®“°§—¡¿’√åÕ—≈°ÿ√Õ“π
‡ªìπ‚Õß°“√·√°∑’Ë∂Ÿ°ª√–∑“π≈ß¡“

Àπ—ß ◊Õ§◊Õ ‘Ëß∑’Ë¡’æ≈—ßÕ”π“® Ÿß ÿ¥·≈–
¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°∑’Ë ÿ¥„π°“√°√–®“¬§«“¡√Ÿâ
·≈–√—°…“‰«â´÷Ëß§«“¡√Ÿâπ—ÈπÊ ‡æ◊ËÕ¡πÿ…¬™“µ‘ ´÷Ëß
Õ‘ ≈“¡‰¥â„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√Õà“π‡¢’¬π ·≈–
°“√»÷°…“À“§«“¡√Ÿâ®“°Àπ—ß ◊Õ´÷Ëß‡ªìπ·À≈àß
‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë‡¢â“∂÷ß‰¥âßà“¬ ·≈–°“√√—°°“√Õà“π¬—ß
‡ªìπ‡Àµÿº≈ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√„ΩÉ‡√’¬π√Ÿâ §‘¥
Õ¬à“ß¡’‡Àµÿº≈ ·°â ‰¢ªí≠À“·≈–æ—≤π“µπ‡Õß
‰¥â¥’ ª√–‡∑»∑’Ë§π√—°°“√Õà“π¡“°¡—°ª√– ∫
§«“¡ ”‡√Á®„π°“√æ—≤π“°“√»÷°…“∑’Ë¡’
§ÿ≥¿“æ ·≈–æ—≤π“‡»√…∞°‘® —ß§¡‰¥â
¡“°°«à“

·¡â „πªí®®ÿ∫—πÀπ—ß ◊ÕÕ“®¥Ÿ«à“
‡ªìπ ◊ËÕ∑’Ë≈â“À≈—ß ‡æ√“–√Ÿª·∫∫°“√„™â
™’«‘µ¢ÕßºŸâ§π‡√‘Ë¡‡ª≈’Ë¬π‰ª Õÿª°√≥å
Õ‘‡≈§∑√Õπ‘° å‡¢â“¡“„π™’«‘µª√–®”«—π
¡“°¢÷Èπ ®“°‡¥‘¡∑’ËÕà“π®“°Àπ—ß ◊Õ∑’Ë‡ªìπ
πÈ”À¡÷°æ‘¡æå≈ß∫π°√–¥“…®—∫µâÕß‰¥â
 —¡º— ‰¥â·≈–µâÕß¥Ÿ·≈√—°…“ °Á‡ª≈’Ë¬π¡“

‡ªìπÕà“π®“°‡§√◊ËÕß∫—π∑÷°„π√Ÿª·∫∫ ◊ËÕ¥‘®‘µÕ≈
À√◊Õ∑’Ë ‡√’¬°«à“ E-Book À√◊ÕÀπ—ß ◊Õ
Õ‘‡≈Á°∑√Õπ‘° å §”π’ÈÕ“®®–‡ªìπ§”„À¡à„π§«“¡
√Ÿâ ÷°¢ÕßÀ≈“¬Ê §π ·µàÕ’°‰¡àπ“π®–‡ªìπ∑’Ë
√Ÿâ®—°„πÀ¡Ÿàπ—°Õà“π∑—ÈßÀ≈“¬ ‡æ√“–„πÕπ“§µ®–
¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√Ÿª·∫∫ÀâÕß ¡ÿ¥„Àâ‡ªìπÀâÕß
 ¡ÿ¥‡ ¡◊Õπ (Virtual Library)*†·µàÕ¬à“ß‰√
°Áµ“¡Àπ—ß ◊Õ°Á¬—ß¡’§ÿ≥§à“µàÕ¡πÿ…¬å„πÀ≈“¬Ê
¥â“π

·≈–‡ªìπ∑’Ëπà“¬‘π¥’∑’Ë°√ÿß‡∑æ¡À“π§√‰¥â
√—∫§—¥‡≈◊Õ°‡ªìπ‡¡◊ÕßÀπ—ß ◊Õ‚≈°ªï 2556 (World
Book Capital 2013) ®÷ß¡’°“√®—¥°‘®°√√¡ àß
‡ √‘¡°“√Õà“π‡æ◊ËÕ√≥√ß§å„Àâ‡°‘¥æƒµ‘°√√¡√—°
°“√Õà“πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬¡ÿàß‡πâπ‰ª∑’Ë°≈ÿà¡‡ªÑ“
À¡“¬∑’Ë‡ªìπ‡¬“«™π ‡æ◊ËÕ √â“ß§à“π‘¬¡·≈–

360 Õß»“«‘√™“µ‘ ¡— ÕŸ¥’

∑—»π§µ‘„À¡à„π°“√Õà“π ¡ÿàß‡πâπ„ÀâÕà“πÀπ—ß ◊Õ
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 20 ‡≈à¡µàÕªï ¿“¬„πªï 2556 ®“°
‡¥‘¡ªí®®ÿ∫—π‡©≈’Ë¬Õà“πÀπ—ß ◊Õ‡æ’¬ß 5 ‡≈à¡µàÕªï
‡∑à“π—Èπ

 ”À√—∫¡ÿ ≈‘¡π—Èπ°“√Õà“πÕ—≈°ÿ√Õ“π
·≈–»÷°…“À“§«“¡√Ÿâ®“°Õ—≈°ÿ√Õ“π‡ªìπ ‘Ëß
 ”§—≠∑’Ë ÿ¥∑’Ë∑ÿ°§π®–µâÕßªØ‘∫—µ‘ ·≈–®–µâÕß
Õà“πÀπ—ß ◊ÕÕ◊ËπÊ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‡µ‘¡«‘™“§«“¡√Ÿâ √«¡
∂÷ß°“√√«∫√«¡·≈–∫—π∑÷°Õß§å§«“¡√Ÿâ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π
 —ß§¡¡ÿ ≈‘¡‡æ◊ËÕ‡ªìπ¡√¥°·Ààß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“„Àâ≈Ÿ°
À≈“πµàÕ‰ª

.........

*ÀâÕß ¡ÿ¥‡ ¡◊Õπ ‡ªìπ·À≈àß√«¡ “√
 π‡∑»Õ‘‡≈Á°∑√Õπ‘° å∑’Ë¡’°“√®—¥°“√Õ¬à“ß¡’

√–∫∫·≈–„Àâ∫√‘°“√§âπ§◊π “√ π‡∑»
·∫∫ÕÕπ‰≈πå„π√–∫∫‡§√◊Õ¢à“¬ ‚¥¬∑’ËºŸâ
„™â “¡“√∂‡¢â“∂÷ß√–¬–‰°≈¡“¬—ßÀâÕß ¡ÿ¥
‡æ◊ËÕ ◊∫§âπ·≈–„™â “√ π‡∑»¢ÕßÀâÕß
 ¡ÿ¥À√◊Õ‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫·À≈àß “√ π‡∑»Õ◊Ëπ
‰¥â∑ÿ°∑’Ë „π√–∫∫‡§√◊Õ¢à“¬ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ „™â
 “¡“√∂„™â ‰¥â∑ÿ°‡¡◊ËÕ∑’ËµâÕß°“√Õ¬à“ß¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–ª√– ‘∑∏‘º≈ 

¿“æª√–°Õ∫®“° http://www.learners.in.th
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WELL BEING PROMOTION FOR MUSLIM THAI PROGRAM

Õ“°“√ª«¥À≈—ß ª«¥∫—Èπ‡Õ«  –‚æ° ‡ªìπ
Õ“°“√∑’Ëæ∫‡®Õ¡“°„π§π«—¬∑”ß“π ‚¥¬
‡©æ“–„π§π∑’Ë¡’Õ“™’æ§â“¢“¬ §π·∫°À“¡ ¬°
¢ÕßÀπ—° °√√¡°√ À√◊Õ·¡â°√–∑—Ëß„πÀ¡Ÿà«—¬√ÿàπ
π—°»÷°…“°Áæ∫Õ¬Ÿà®”π«π‰¡àπâÕ¬ ∫“ß§π¡’
Õ“°“√ª«¥À≈—ß™à«ß≈à“ß‡«≈“‡¥‘ππ“πÊ À√◊Õ
π—Ëß¢—∫√∂π“πÊ ∫“ß§π¡’Õ“°“√ª«¥ –‡Õ« √â“«
≈ß¡“∂÷ß –‚æ° À√◊Õ∫“ß§πÕ“®¡’Õ“°“√ª«¥
‡ ’¬«√â“«™“∂÷ß∫√‘‡«≥„µâ¢âÕ‡¢à“ πàÕß À√◊Õ∂÷ß
ª≈“¬‡∑â“ ÷́Ëß‚√§π’È‡ªìπ‚√§∑’Ë√—°…“¬“° ·≈–
µâÕß„™â‡«≈“π“πæÕ ¡§«√ ∫“ß§πÕ“®¡’
Õ“°“√ª«¥µ‘¥µàÕ°—π‡√◊ÈÕ√—ß

 ÿ¢ “√– ®÷ß¢Õπ” ¢âÕ·π–π”¥’Ê ®“°
æº∑.  ¡™“¬ Õâπ∑Õß†‚√ßæ¬“∫“≈°“√·æ∑¬å

‡√◊ËÕßπà“√Ÿâ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

·ºπ‰∑¬ ∑’Ë‰¥â·π–π”„Àâ°—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡“√—∫°“√
√—°…“√à«¡°—∫°“√π«¥∑’Ë ‚√ßæ¬“∫“≈ æ∫«à“
Õ“°“√ª«¥À≈—ß¢ÕßºŸâªÉ«¬∑’Ë¡“π«¥§àÕ¬Ê ¥’¢÷Èπ
µ“¡≈”¥—∫ ‚¥¬«‘∏’°“√¥—¥µπ·°âª«¥À≈—ß¥—ß
°≈à“«¡’ 5 ∑à“¥—ßπ’È

∑à“∑’Ë 1 ºŸâªÉ«¬πÕπÀß“¬≈”µ—«√“∫°—∫
æ◊Èπ (‰¡àµâÕßÀπÿπÀ¡Õπ) ™—π‡¢à“¢â“ß‡¥’¬«°—∫
¢â“ß∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ß¢÷Èπ „™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
°Õ¥‡¢à“¥÷ß‡¢â“¡“„Àâ‡¢à“™‘¥°—∫Àπâ“Õ°¡“°∑’Ë ÿ¥

∑”§â“ß‰«âª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’ ®÷ß§àÕ¬
‡À¬’¬¥¢“°≈—∫∑’Ë ‡¥‘¡„π∑à“

πÕπÀß“¬ ∑”‡™àπ
‡ ¥’ ¬ « °— π

6-7 §√—Èß
∑à“∑’Ë 2†ºŸâªÉ«¬πÕπÀß“¬≈”µ—«√“∫°—∫

æ◊Èπ ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢÷Èπæ√âÕ¡Ê°—π „™â¡◊Õ∑—Èß Õß
¢â“ßª√– “π°—π°Õ¥‰«â∫√‘‡«≥‡¢à“ ¥÷ß‡¢à“∑—Èß
 Õß‡¢â“™‘¥Õ°¡“°∑’Ë ÿ¥ §àÕ¬Ê ¬°»’√…–¢÷Èπ„Àâ
§“ß™‘¥‡¢à“¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡°√Áß≈”§Õ‰«âª√–¡“≥ 5
«‘π“∑’ ®÷ß§àÕ¬Ê«“ß≈”§Õ√“∫°—∫æ◊Èπ ·≈–
‡À¬’¬¥¢“°≈—∫„π∑à“πÕπÀß“¬ ∑”‡™àπ‡¥’¬«°—π
ª√–¡“≥ 5 §√—Èß

∑à“∑’Ë 3†ºŸâªÉ«¬πÕπÀß“¬ ≈”µ—«√“∫°—∫
æ◊Èπ ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ «“ßΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß
‡√’¬∫°—∫æ◊Èπ‚¥¬„Àâ âπ‡∑â“™‘¥°âπ¬âÕ¬¡“°∑’Ë ÿ¥
¬°‡∑â“¢â“ß∑’Ë‡ªìπ¢÷Èπ‰¢«â‡ªìπ‡≈¢ 4 ∫πÀπâ“¢“
¢Õß‡∑â“Õ’°¢â“ß∑’Ë™—π‡¢à“Õ¬Ÿà „™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß
 Õ¥‰«â„µâπàÕß §àÕ¬Ê¥÷ß‡∑â“‡¢â“À“≈”µ—«™â“Ê

‚¥¬„Àâ·π«¢“∑àÕπ≈à“ß¢π“π ·≈–™‘¥
°—∫·π«‰À≈à¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑”§â“ß

‰«âª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’
∑”´È”ª√–¡“≥ 10
§√—Èß

À¡“¬‡Àµÿ ∑à“π’È
Õ“®ª√–¬ÿ°µå∑”„π
∑à “ π—Ë ß °Á ‰¥â  ‚¥¬

ªØ‘∫—µ‘¥—ßπ’È
ºŸâ ªÉ « ¬ π—Ë ß ∫ π

‡°â“Õ’È «“ß‡∑â“∑—Èß Õß
√“∫°—∫æ◊Èπ ¬°‡∑â“¢â“ß

‡¥’¬«°—∫∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥À≈—ß¢÷Èπ
¡“‰¢«â∫π¢“Õ’°¢â“ß (∑à“‰¢«àÀâ“ß)

 Õ¥¡◊Õ∑—Èß Õß„µâπàÕß §àÕ¬Ê¥÷ß·¢π
¬°‡∑â“¢÷Èπ„Àâ¢“∑àÕπ≈à“ß¢π“π°—∫·π«∫à“

¥÷ß„Àâ™‘¥°—∫≈“µ—«¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑”§â“ß‰«â
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18 ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)

ª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’ ∑”´È”ª√–¡“≥ 6-7 §√—Èß
∑à“∑’Ë 4†ºŸâªÉ«¬πÕπÀß“¬ ≈”µ—«√“∫°—∫

æ◊Èπ ™—π‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ ‚¥¬ΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß
‡√’¬∫°—∫æ◊Èπ ¬°¢“¢â“ß‡¥’¬«°—∫∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥
‰¢«â ‰«â°—∫¢“Õ’°¢â“ß∑’Ë™—π‰«â (¢â“ß∑’Ë‰¡àª«¥) ‚¥¬
„Àâª≈“¬‡∑â“¢—¥‰«â°—∫πàÕß „™â¡◊Õ¥÷ß‡¢à“„Àâ√“∫
≈ß°—∫æ◊Èπ∑“ß¥â“π¢â“ß¢Õßµ—« (¢â“ß∑’Ë‰¡àª«¥) °¥
§â“ß‰«âª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’ ∑”´È”„π∑à“‡¥‘¡
ª√–¡“≥ 6-7 §√—Èß

∑à“∑’Ë 5†ºŸâªÉ«¬πÕπ√“∫°—∫æ◊Èπ™—π‡¢à“
∑—Èß Õß¢÷Èπ ≈“° âπ‡∑â“∑—Èß Õß‡¢â“™‘¥°âπ¬âÕ¬
‚¥¬ΩÉ“‡∑â“∑—Èß Õß√“∫°—∫æ◊Èπ «“ß¡◊Õ∑—Èß Õß
·π∫¢â“ß≈”µ—«„π∑à“§«Ë”¡◊Õ À“¬„®‡¢â“≈÷°Ê
æ√âÕ¡°—∫¬°°âπ¢÷Èπ °≈—Èπ≈¡À“¬„®∑”§â“ß‰«â
ª√–¡“≥ 10 «‘π“∑’ §àÕ¬ÊºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ°
æ√âÕ¡°—∫ «“ß°âπ≈ß ∑”´È”„π∑à“‡¥‘¡ 6-7 §√—Èß

‡æ◊ËÕ„Àâ°“√Ωñ°¥—¥µπ‡°‘¥ª√– ‘∑∏‘¿“æ
¬‘Ëß¢÷Èπ ºŸâªÉ«¬§«√Ωñ°°“√°”Àπ¥≈¡À“¬„®‡¢â“
ÕÕ°√à«¡¥â«¬ ‚¥¬¡’«‘∏’°“√Ωñ°°”Àπ¥≈¡À“¬„®
‡∫◊ÈÕßµâπ¥—ßπ’È Ωñ°°”Àπ¥À“¬„®‡¢â“‚¥¬§àÕ¬Ê
 Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“Õ¬à“ß™â“Ê „Àâ≈¡À“¬„®≈ß∂÷ß
∑âÕß (À“¬„®‡¢â“„Àâ∑âÕßªÉÕß) À√◊Õ‡∫àß≈¡
À“¬„®‡¢â“„Àâ≈ß∂÷ß°âπ (§≈â“¬°—∫°“√‡∫àßÕÿ®®“√–)
·≈â«§àÕ¬ÊÀ“¬„®„Àâ≈¡ºà“π∑“ßª≈“¬®¡Ÿ°
Õ¬à“ß™â“Ê ®πÀπâ“∑âÕß·ø∫≈ß æ¬“¬“¡Ωñ°
µ‘¥µàÕ°—π®π‡ªìππ‘ —¬ ‡π◊ËÕß®“°°“√°”Àπ¥≈¡
À“¬„®≈—°…≥–π’È®–™à«¬„ÀâºŸâΩñ°ªØ‘∫—µ‘ “¡“√∂
À“¬„®‰¥â≈÷° √à“ß°“¬ “¡“√∂·≈°‡ª≈’Ë¬π°ä“´
‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¬‘Ëß¢÷Èπ  

∑’Ë¡“- ∫∑§«“¡ æº∑.  ¡™“¬ Õâπ∑Õß†‚√ß

æ¬“∫“≈°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬-‡«Á∫‰´µå§≥–°“√·æ∑¬å

·ºπ‰∑¬ ¡À“«‘∑¬“≈—¬ ß¢≈“π§√‘π∑√å Suksara tipSuksara tip
§π®”π«πÀπ÷Ëß™Õ∫§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°¥â«¬°“√Õ¥Õ“À“√®π√Ÿª√à“ßºà“¬ºÕ¡ ÷́ËßπÕ°®“°®–‰¡à„™àÀπ∑“ß

 √â“ß ÿ¢¿“æ·≈â«¬—ß°àÕÕ“°“√º‘¥ª°µ‘µà“ßÊ µ“¡¡“
«“√ “√®—°…ÿ«‘∑¬“ ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… √“¬ß“πº≈°“√»÷°…“‡√◊ËÕß°“√¡Õß‡ÀÁπ¢ÕßºŸâÀ≠‘ß∑’Ë§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

®πªÉ«¬‡ªìπ‚√§ÕπÕ‡√Á°‡´’¬ (Anorexia nervosa ) °—∫ºŸâÀ≠‘ßª°µ‘„πª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√√—∫√Ÿâ√“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß¿“æ  ’ ·≈–· ß º≈°“√»÷°…“æ∫«à“ ª√– ‘∑∏‘¿“æ¥â“π°“√¡Õß‡ÀÁπ¡’
§«“¡§≈â“¬§≈÷ß°—π ·µàºŸâÀ≠‘ß∑’ËªÉ«¬‡ªìπ‚√§ÕπÕ‡√Á°‡´’¬´÷Ëß™Õ∫Õ¥Õ“À“√®–¡’®ÿ¥√—∫¿“æ∑’Ë®Õª√– “∑µ“ (Macula)
∫“ß°«à“ºŸâÀ≠‘ß∑—Ë«‰ª·≈–‡ âπª√– “∑´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë√—∫ —≠≠“≥¿“æ®“°µ“ àß‰ª¬—ß ¡Õß¬—ß∑”ß“π‰¥âπâÕ¬°«à“ª°µ‘

πÕ°®“°π’Èº≈«‘®—¬®“° ∂“∫—π®—°…ÿ«‘∑¬“·Ààß À√—∞Õ‡¡√‘°“¬—ß√–∫ÿ«à“ ºŸâ∑’ËÕ¥Õ“À“√¡—°¢“¥ “√Õ“À“√∑’Ë
®”‡ªìπµàÕ¥«ßµ“ §◊Õ  —ß°– ’ «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–‡∫µâ“·§‚√∑’π ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡
°àÕπ«—¬

π—°«‘®—¬ ∂“∫—π·ÀàßÀπ÷Ëß·π–π”«à“ ºŸâ∑’ËµâÕß°“√®–§«∫§ÿ¡Õ“À“√Õ¬à“ß®√‘ß®—ßÕ“®ª√÷°…“·æ∑¬å‡æ◊ËÕÀ“
·π«∑“ß°“√°‘π‡æ◊ËÕ≈¥πÈ”Àπ—° ·µà¬—ß§ß‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑’Ë§√∫∂â«π°‘πæÕ¥’ ÕÕ°°”≈—ß°“¬æÕ‡À¡“– §◊Õ«‘∏’
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°·∫∫‰¡à∑”√â“¬¥«ßµ“ 

∑’Ë¡“-‡«Á∫‰´µå ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (   .)

Õ¥Õ“À“√√–«—ß
µ“∫Õ¥

***  ¡“™‘°∑à“π„¥¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà„À¡à °√ÿ≥“·®âß ç ÿ¢ “√–é ¥â«¬ ***



¡— ¬‘¥§√∫«ß®√

  ¡.¿“§°≈“ß ®—¥‚§√ß°“√¡— ¬‘¥§√∫«ß®√ ¢÷Èπ∑’Ë¡— ¬‘¥πŸ√ÿâ≈¬“°’π
‡¢µÀπÕß®Õ° °∑¡. ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡„Àâ¡— ¬‘¥‰¥â¡’°“√æ—≤π“ª√—∫¿Ÿ¡‘∑—»πå „Àâ
 –Õ“¥∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– ¡’‚´π„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“π ÿ¢¿“«–·≈–®”°—¥æ◊Èπ∑’Ë°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
‡¡◊ËÕ‡¥◊Õπ‡¡…“¬π-æƒ…¿“§¡ ∑’Ëºà“π¡“

 ”π—°ß“π “∏“√≥ ÿ¢ ®—ßÀ«—¥æ—∑≈ÿß √à«¡°—∫   ¡. ¿“§„µâµÕπ°≈“ß
®—¥∫√√¬“¬‡√◊ËÕß‚§√ß°“√¡— ¬‘¥§√∫«ß®√ ≥  ”π—°ß“π “∏“√≥– ÿ¢

®—ßÀ«—¥æ—∑≈ÿß ‡¡◊ËÕ‡√Á«Ê π’È
„π¿“æ π“¬ ÿ√‘π∑√å ‡À¡πÿ°Ÿ≈ ºŸâª√– “πß“π¿“§œ √à«¡∫√√¬“¬

  ¡.¿“§„µâµÕπ°≈“ß √à«¡°—∫™ÿ¡™π∫â“πÀπÕß∫—«
µ.∑à“¢â“¡ Õ.À“¥„À≠à ®. ß¢≈“ ®—¥‚§√ß°“√¡— ¬‘¥§√∫«ß®√
≥ ¡— ¬‘¥∫â“πÀπÕß∫—«† ¡.5 µ.∑à“¢â“¡ Õ.À“¥„À≠à ®. ß¢≈“
«—π∑’Ë 29 ‡¡…“¬π 2555

  ¡.„µâµÕπ≈à“ß √à«¡°—∫ ‚√ßæ¬“∫“≈ªíµµ“π’ ®—¥‚§√ß°“√Õ∫√¡®‘µÕ“ “
‡ ’¬ ≈– æ≈—ß·Ààß°“√ √â“ß √√§å —ß§¡†§√—Èß∑’Ë 1 ‡ªìπ°“√®—¥Õ∫√¡æ¬“∫“≈
®‘µÕ“ “ ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 3 ¡‘∂ÿπ“¬π 2555 ·≈–§√—Èß∑’Ë 2 ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 26 æƒ…¿“§¡

2555†‚¥¬„π§√—Èßπ’È ‡ªìπ‚§√ß°“√ ”À√—∫ºŸâ π„®∑—Ë«‰ª

®‘µÕ“ “ ‡ ’¬ ≈– æ≈—ß·Ààß°“√ √â“ß √√§å

‚§√ß°“√øíπ¥’¡’ ÿ¢
‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 2 ¡‘∂ÿπ“¬π 2555   ¡.¿“§„µâµÕπ≈à“ß √à«¡¡◊Õ°—∫»Ÿπ¬å
µ“¥’°“øí√¥ŸÕ’π¥“√ÿ≈øÿ√°Õπ ®—¥‚§√ß°“√  àß‡ √‘¡∑—πµ ÿ¢¿“æ
øíπ¥’ ¡’ ÿ¢ ‡æ◊ËÕ √â“ß ÿ¢π‘ —¬·≈–Ωñ°∑—°…–°“√¥Ÿ·≈§«“¡ –Õ“¥™àÕß
ª“°„Àâ·°à‡¥Á° ≥ »Ÿπ¬å°“√‡√’¬πÕ—≈°ÿ√Õ“π¥“√ÿ≈øÿ√°Õπ·≈–øí√¥ŸÕ’π

´.‡æ™√ ÿ¿“ µ.®–∫—ßµ‘°Õ Õ.‡¡◊Õß ®.ªíµµ“π’

Õ∫√¡°“√º≈‘µ “√§¥’
‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 24-28 æƒ…¿“§¡ 2555    ¡.¿“§‡Àπ◊Õ√à«¡°—∫
 ◊ËÕ¡«≈™π‡ ’¬ß —πµ‘ ®—¥°“√Õ∫√¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ „π ‚§√ß°“√Ωñ°Õ∫√¡°“√
º≈‘µ “√§¥’«’¥‘∑—»πå‡æ◊ËÕ°“√»÷°…“·≈–°“√æ—≤π“†

®‘µÕ“ “ §√—Èß∑’Ë 1

®‘µÕ“ “ §√—Èß∑’Ë 2




