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www.muslim4health.or.th

����� ªí≠À“°“√∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á°‡°‘¥
®“°ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§√Õ∫§√—« æàÕ·¡à ·≈–
¿Ÿ¡‘À≈—ß §«“¡µ÷ß‡§√’¬¥®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈–
≈—°…≥–¢Õß‡¥Á° æàÕÀ√◊Õ·¡à∑’Ë∑“√ÿ≥°√√¡≈Ÿ°
¡—°√Ÿâ ÷°‰¡àæ÷ßæÕ„®„π∫∑∫“∑æàÕ·¡à ¬‘Ëß‡§¬∂Ÿ°
∑“√ÿ≥°√√¡¡“°àÕπ°Á¬‘Ëß‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√∑“√ÿ≥
°√√¡≈Ÿ°æàÕ·¡àÕ“¬ÿπâÕ¬‚¥¥‡¥’Ë¬««à“ßß“π √“¬
‰¥â ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ª√–°Õ∫°—∫‡¥Á°Õ“® √â“ßªí≠À“
„Àâ‡ªìπ∑’Ë√”§“≠Õ“®‡π◊ËÕß®“°æƒµ‘°√√¡´ÿ°´π
°â“«√â“« ‡°‡√ æ‘°“√ ‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß ‡ªìπµâπ ‡™◊ËÕ
«à“ “‡Àµÿ¢Õß°“√∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á°®–µâÕß¡’
À≈“¬ “‡Àµÿª√–°Õ∫°—π ‰¡à™’È ‰ª∑’Ë “‡Àµÿ„¥
 “‡ÀµÿÀπ÷Ëß

°“√∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á°„π —ß§¡‰∑¬‰¥â
°≈“¬‡ªìπªí≠À“ —ß§¡∑’Ë¡’·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ µ“¡
 ¿“æ —ß§¡∑’Ë¡ÿàß‡πâπæ—≤π“§«“¡‡µ‘∫‚µ∑“ß
‡»√…∞°‘® ®π°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡·µ°µà“ß∑—Èß∑“ß
¥â“π∞“π–·≈–√“¬‰¥â¢Õß§π„π —ß§¡ ¢“¥°“√
æ—≤π“¥â“π —ß§¡ ·≈–¥â“π®‘µ„®§«∫§Ÿà°—π‰ª¥â«¬
 àßº≈„Àâ ¿“æ®‘µ„®·≈– ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑“ß

...  ¡— ¬‘¥ „π§ÿπÀ¡‘ß Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥Àπâ“ 18  ...
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...Àπâ“∫â“π...

 —ß§¡‡ ◊ËÕ¡≈ß °àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“µà“ßÊ µ“¡¡“
 àßº≈°√–∑∫µàÕ ¡“™‘°∑ÿ°§π„π§√Õ∫§√—«

‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡®–‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’·°â
ªí≠À“§«“¡¢—¥·¬âß¥â«¬°“√„™â§«“¡√ÿπ·√ß
·≈–„™â°”≈—ß°“¬„π°“√µ—¥ ‘πªí≠À“ ·∑π°“√
„™â‡Àµÿº≈ ¡’º≈„Àâ‡¥Á°°≈“¬‡ªìπ§πµàÕµâ“π —ß§¡
¡’§«“¡°â“«√â“« ·≈– √â“ßªí≠À“ —ß§¡

‡¥Á°∑’Ë ¡’ªí≠À“∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡®–¡’
ªí≠À“∑“ß®‘µ¡“°°«à“‡¥Á°ª°µ‘ ‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥
°√√¡∑“ß‡æ»®–¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ„πµπ‡ÕßµË” ¡’
ªí≠À“´÷¡‡»√â“ „™â¬“‡ æµ‘¥À√◊Õ‡°‘¥‚√§∑’Ë
‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√√—∫√Ÿâ ¿“æ·«¥≈âÕ¡¢ÕßºŸâªÉ«¬
‡ ’¬‰ªÀ√◊Õ∂Ÿ°√∫°«π§«“¡∑√ß®”∫°æ√àÕß ®”
‡√◊ËÕß„πÕ¥’µ‰¡à ‰¥â Õ—π‡π◊ËÕß®“°°“√°√–∑∫
°√–‡∑◊Õπ∑“ßÕ“√¡≥åÕ¬à“ß√ÿπ·√ß

√“¬ß“π¢Õß National Committee for
the Prevention of Child Abuse „πªï
1992√–∫ÿ«à“¡’‡¥Á°∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡ ·≈–∑Õ¥∑‘Èß
 Ÿß∂÷ß 3 ≈â“π√“¬ „π À√—∞œ ¡’‡¥Á°µ“¬®“°
°“√∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡·≈–∑Õ¥∑‘Èßª√–¡“≥ 2,000
∂÷ß 4,000 √“¬µàÕªï  ‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡·≈–
∑Õ¥∑‘Èß√“¬„À¡à µàÕªïª√–¡“≥ 15,000 ∂÷ß

200,000 √“¬  ª√–¡“≥ 1/4-1/3 ¢Õß‡¥Á°
™“¬∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡∑“ß‡æ» „π™à«ßÕ“¬ÿ 18 ªï
§“¥«à“¡’®”π«π‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡·≈–∑Õ¥
∑‘Èß¡“°°«à“∑’Ë√“¬ß“π

„π‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡∑“ß°“¬ 32 %
Õ“¬ÿµË”°«à“ 5 ªï 27 % Õ“¬ÿ 5-9 ªï §“¥«à“ 27
% Õ“¬ÿ 10-14 ªï ·≈– 14 % Õ“¬ÿ 15-18 ªï
 ¡“°°«à“ 50 % ¢Õß‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡·≈–
∂Ÿ°∑Õ¥∑‘Èß ‡°‘¥°àÕπ°”Àπ¥·≈–¡’πÈ”Àπ—°·√°
§≈Õ¥πâÕ¬ æàÕ·¡à¢Õß‡¥Á°∑’Ë∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡
·≈–∑Õ¥∑‘Èß ¡—°‡§¬∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡∑—Èß∑“ß
√à“ß°“¬·≈–∑“ß‡æ»¡“°àÕπ

ºŸâ∑’Ë∑”∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á°¡—°‡ªìπ·¡à¡“°
°«à“æàÕ‡¥Á° ·≈–ºŸâ∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á° ¡—°‡ªìπ
§π„π§√Õ∫§√—« (80 %) ·¡àÕ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥
26 ªï  à«πæàÕ·¡àÕ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ª√–¡“≥ 30 ªï
ª√–¡“≥ 90 % ¢ÕßæàÕ·¡à∑’Ë°√–∑”∑“√ÿ≥
°√√¡‡§¬∂Ÿ°∑“√ÿ≥°√√¡„π«—¬‡¥Á° °“√°√–∑”
∑“√ÿ≥°√√¡∑“ß‡æ»¡—°‡ªìπ§π√Ÿâ®—° ºŸâ°√–∑”
º‘¥‡æ»™“¬ ¡—°∑“√ÿ≥°√√¡‡¥Á°À≠‘ß∂÷ß 95 %
·≈– 80 % ¢Õß‡¥Á°™“¬
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¥â«¬æ√–π“¡¢ÕßÕ—≈≈ÕŒ⁄ (´ÿ∫Œ“œ)
¢â“æ‡®â“¢Õ™ÿ‚°√µàÕæ√–Õß§å ºŸâ∑√ß„Àâ‚Õ°“ 
¢â“æ‡®â“ („π∞“π–‡¬“«™π¡ÿ ≈‘¡–Œ⁄µ—«‡≈Á°Ê §π
Àπ÷Ëß) ‰¥â„™â§«“¡√ŸâÕ—ππâÕ¬π‘¥∑’Ë¢â“æ‡®â“æ÷ß¡’ ‡√’¬∫
‡√’¬ß·π«§‘¥ÕÕ°¡“‡ªìπ∂âÕ¬§” ‡æ◊ËÕ‡ªìπ à«π
Àπ÷Ëß„π°“√º≈—°¥—π·≈–®√√‚≈ß —ß§¡¡ÿ ≈‘¡„Àâ
°≈—∫¡“ Ÿà√à¡‡ß“·ÀàßÕ—≈Õ‘ ≈“¡ ∑à“¡°≈“ß¬ÿ§∑’Ë
§«“¡‡®√‘≠∑“ß¥â“π«—µ∂ÿ°—∫§«“¡‡®√‘≠∑“ß
¥â“π®‘µ„®¢Õß¡πÿ…¬åπ—Èπ «π∑“ß°—π ªí≠À“
§«“¡√– Ë”√– à“¬¡“°¡“¬„π —ß§¡®÷ß‡°‘¥¢÷Èπ

‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßªí≠À“∑’Ë‡√’¬°
‰¥â«à“‡ªìπ¡À—πµ¿—¬Õ—π

√â “ ¬ · √ ß

∑’Ë ÿ¥´÷Ëß∫àÕπ∑”≈“¬°—¥°‘π‡¬“«™π¡ÿ ≈‘¡¡“‚¥¬
µ≈Õ¥ π—Ëπ°Á§◊Õ ªí≠À“¬“‡ æµ‘¥ ®π¡’§” ∫
ª√–¡“∑®“°∫√√¥“™“«µà“ß»“ π‘°«à“ ç¬“
‡ æµ‘¥Õ¬Ÿà∑’Ë ‰Àπ ¡— ¬‘¥Õ¬Ÿà∑’Ëπ—Ëπé ·≈–‡√“„π
∞“π–™“«¡ÿ ≈‘¡ √Ÿâ ÷°¬‘π¥’°√–π—ÈπÀ√◊Õ?  ·µà°Á
‡æ√“–‡√“‡Õß‰¡à„™àÀ√◊Õ §◊ÕºŸâ∑’Ë¬Ë”¬’»“ π“¢Õß
‡√“‡Õß ·πà·∑âÕ‘ ≈“¡‰¡à‡§¬µ°µË” ·µàºŸâ∑’Ë‡√’¬°
µ—«‡Õß«à“¡ÿ ≈‘¡µà“ßÀ“°∑’Ëµ°µË” ¥â«¬°—∫§«“¡
ÕàÕπ·Õ ¥—ß∑’Ë∑à“ππ∫’¡ŸŒ—¡¡—¥ (»ÁÕ≈œ) ‰¥â°≈à“«
‰«â§«“¡«à“

ç„°≈â‡¢â“¡“·≈â«∑’Ëª√–™“™“µ‘∑—ÈßÀ≈“¬
®–√ÿ¡°‘π‚µä–æ«°∑à“π ‡À¡◊Õπ°—∫°≈ÿà¡§π∑’Ëπ—Ëß
≈âÕ¡«ß°‘πÕ“À“√®“° ”√—∫ ‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡
«à“æ«°‡√“¡’πâÕ¬ æ«°‡√“¡’¡“°·µà‡À¡◊Õπ
øÕßπÈ”∑’ËÕ¬Ÿà„π∑–‡≈ »—µ√Ÿ®–‰¡à‡°√ß¢“¡ §«“¡
ÕàÕπ·Õ®–‡°‘¥¢÷Èπ°Á§◊Õ §«“¡√—°¥ÿπ¬“ ·≈–

°“√‡°≈’¬¥°≈—«§«“¡µ“¬é (∫—π∑÷°‚¥¬ Õ–À¡—¥)
·πà·∑â™’«‘µ∑’Ë‰¡à¡’Õ‘ ≈“¡... °Á‡À¡◊Õππ—°

‡¥‘π∑“ß∑’Ë‰¡à¡’·ºπ∑’Ë
·µàπà“·ª≈°.. .∑’Ë¡ÿ ≈‘¡ à«π„À≠à. . .¡’

·ºπ∑’Ë...·µà¬—ßÀ≈ß∑“ß!
∑—ÈßÊ ∑’Ëæ«°‡√“™“«¡ÿ ≈‘¡°Á√Ÿâ·°à„®«à“

¡—π‰¡à‰¥â„Àâ§ÿ≥ª√–‚¬™πå„¥Ê πÕ°®“°°“√‡º“
º≈“≠∑ÿ°Õ¬à“ß∑—Èß√à“ß°“¬ ®‘µ„®  µ‘ªí≠≠“ ·≈–
§π√Õ∫¢â“ß ·µàÕ“®‡æ√“–¥ÿπ¬“¡—πÀÕ¡À«“π
‡°‘π‰ª Õ“®‡æ√“–¿“æ≈«ßµ“¡—π¥÷ß¥Ÿ¥‡°‘π‰ª
Õ“®‡æ√“–π—ø´Ÿ¡—π·√ß‡°‘π‰ª Õ“®‡æ√“–À—«„®
¡—π¡◊¥∫Õ¥·≈–µ“¬¥â“π‰ª·≈â«! π— µ—¶øî√ÿâ≈≈ÕŒ⁄

™à“ßπà“Õ¥ Ÿ¬‘Ëßπ—° §«“¡ÕàÕπ·Õ §«“¡À“¬π–
∫“≈Õ·≈–§«“¡¢“¥∑ÿπÕ¬à“ß¬àÕ¬¬—∫¡—π‡°‘¥¢÷Èπ
·°à —ß§¡¢Õß‡√“·≈â«®√‘ßÊ πà“ÕŸ´ÿ∫‘È≈≈“Œ⁄ ‡√“
‰¥âÕ∏√√¡µàÕµ—«¢Õßæ«°‡√“‡Õß‡ ’¬·≈â« ‡√“
°≈—∫ª≈àÕ¬„Àâ‡¬“«™π¡ÿ ≈‘¡´÷Ëß‡ªìπ°”≈—ß ”§—≠

∑’Ë®–∑”„Àâ»“ π“Õ‘ ≈“¡¢Õß‡√“·¢Áß·°√àß¢÷Èπ
„π¿“¬¿“§Àπâ“ °≈—∫¡“√«¡°≈ÿà¡π—Ëß ÿ¡°—π¥Ÿ¥
§«—πÕ¬à“ß‚®ãß§√÷Ë¡ ÷́Ëß‡ªìπ¿“æ∑’Ëπà“√—ß‡°’¬®
·≈–‰√â®√√¬“∫√√≥Õ¬à“ß¬‘Ëß¢Õß —ß§¡  ∑—ÈßÊ∑’Ë
æ√–Õß§åÕ—≈≈ÕŒ⁄(´ÿ∫Œ“œ) ·≈–∑à“ππ∫’¡ŸŒ—¡¡—¥
(»ÁÕ≈œ) °Á‰¥â‡§¬¬È”‡µ◊Õπ°—∫‡√“¥â«¬°—∫Õ—≈À–
¥’…·≈–Õ“¬–Œ⁄Õ—≈°ÿ√Õ“π‰«âÕ¬à“ß™—¥·®âß¡“°¡“¬
Õ“∑‘‡™àπ

ç∑ÿ° ‘Ëß∑’Ë∑”„Àâ¡÷π‡¡“§◊Õ ÿ√“ ·≈–∑ÿ°Ê
 ÿ√“‡ªìπ ‘ËßµâÕßÀâ“¡é (√“¬ß“π‚¥¬¡ÿ ≈‘¡)

çæ«°∑à“π∑—ÈßÀ≈“¬®ßÕÕ°Àà“ß®“° ÿ√“
‡∂‘¥ ‡æ√“–¡—π‡ªìπ·¡à¢Õß∫“ª∑—ÈßÀ≈“¬é
(√“¬ß“π‚¥¬ π–´“Õ’¬å)

ç...·≈–∑à“π∑—ÈßÀ≈“¬Õ¬à“ —ßÀ“√™’«‘µ
¢Õßæ«°∑à“π ·∑â®√‘ßÕ—≈≈ÕŒ⁄∑√ß
‡ ¡µµ“æ«°∑à “ π

‡ ¡Õé (Õ—ππ‘ “Õ⁄ : 29)
·µà°√–π—Èπ‡√“°Á¬— ß ‡√’¬°√âÕß Ÿà °“√

 —ßÀ“√™’«‘µ¢Õßæ«°‡√“‡Õß °Á‡æ√“–«à“‡√“¬—ß
§ßÕà“π°—π‡æ’¬ß·§à≈¡ª“°·µà‰¡à‡§¬´÷¡´“∫‰ª
∂÷ß°âÕπ‡π◊ÈÕ∑’Ë‡√’¬°«à“À—«„® ‡√“√Ÿâ·µà‡√“°≈—∫‰¡à
ªØ‘∫—µ‘ À√◊Õ√Ÿâ·≈–ªØ‘∫—µ‘·µà‡æ’¬ßµ—«‡√“ ‚¥¬‰¡à
‰¥â π„®µ—°‡µ◊Õπ‡¬“«™π§π√Õ∫¢â“ß ∫√√¥“ºŸâ
√Ÿâ ‰¡à∑”Àπâ“∑’Ë ∫√√¥“ “¡’ ‰¡àÕ∫√∫§π„π
§√Õ∫§√—« ∫√√¥“§π¥’‰¡àÀâ“¡ª√“¡§π™—Ë« À√◊Õ
«à“‡√“¡—«‡æ≈‘¥‡æ≈‘π°—∫¥ÿπ¬“®π≈◊¡‚Õß°“√
‡À≈à“π’È∑’Ëæ√–Õß§å∑√ßµ√— «à“

çæ«°‡®â“π—Èπ ‡ªìπª√–™“™“µ‘∑’Ë¥’¬‘Ëß´÷Ëß
∂Ÿ°„ÀâÕÿ∫—µ‘¢÷Èπ ”À√—∫¡πÿ…¬™“µ‘‚¥¬∑’Ëæ«°‡®â“
„™â„ÀâªØ‘∫—µ‘ ‘Ëß∑’Ë™Õ∫ ·≈–Àâ“¡¡‘„ÀâªØ‘∫—µ‘ ‘Ëß∑’Ë
¡‘™Õ∫ ·≈–»√—∑∏“µàÕÕ—≈≈ÕŒ⁄...é (Õ“≈‘Õ‘¡√Õπ :
110)

π. .µ–«—πÕÕ° ¡–À–¡“π
Õ‘ ≈“¡«‘∑¬“≈—¬·Ààßª√–‡∑»‰∑¬ ™—Èπ ¡.6/9
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çÇ·≈–æ«°‡®â“®ß™à«¬‡À≈◊Õ°—π „π ‘Ëß
∑’Ë‡ªìπ§ÿ≥∏√√¡·≈–§«“¡¬”‡°√ß ·≈–®ßÕ¬à“
™à«¬°—π „π ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ∫“ª ·≈–‡ªìπ»—µ√Ÿ°—π ·≈–
æ÷ß°≈—«‡°√ßÕ—≈≈ÕŒ⁄‡∂‘¥ ·∑â®√‘ßÕ—≈≈ÕŒ⁄π—Èπ ‡ªìπ
ºŸâ√ÿπ·√ß„π°“√≈ß‚∑…é (Õ—≈¡“Õ‘¥–Œ⁄ :  2)

ç...·∑â®√‘ßÕ—≈≈ÕŒ⁄ ®–¡‘∑√ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
 ¿“æ¢Õß™π°≈ÿà¡„¥ ®π°«à“æ«°‡¢“®–
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¿“æ¢Õßæ«°‡¢“...  (Õ—√‡√“–Õ⁄¥ÿ
: 11)

ç‡®â“®ß‚µâµÕ∫§«“¡™—Ë«¥â«¬ ‘Ëß∑’Ë¥’°«à“ ...é
(Õ—≈¡ÿÕ⁄¡‘πŸπ:  96)

·≈–·πà·∑âÕ‘ ≈“¡§◊Õ§”µÕ∫¢Õß∑ÿ°
ªí≠À“ °Á‡æ√“–«à“‡¡◊ËÕ§«“¡®√‘ßª√“°Ø§«“¡
‡∑Á®¬àÕ¡¡≈“¬ ¥—ßπ—Èπªí≠À“®√‘ßÊ°Á§◊Õ«à“®–∑”
¬—ß‰ß„Àâ‡¬“«™π°≈—∫§◊π¡“ Ÿà√à¡‡ß“·ÀàßÕ—≈Õ‘ ≈“¡
 Ÿà§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®„π∫∑∫—≠≠—µ‘»“ π“Õ¬à“ß
·∑â®√‘ß Õ¬à“ß∑’Ë∑à“ππ∫’¡ŸŒ—¡¡—¥ (»ÁÕ≈œ) ‰¥â‡§¬
‡µ◊Õπ‡√“∂÷ß ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµâπµÕ¢Õß “‡Àµÿ«à“ ‡æ√“–
§π‰¡à√Ÿâ»“ π“¡’¡“°¡“¬ ®–∑”Õ–‰√°Á‰¥â ‰¡à
 π„®Œ“≈“≈Œ“√Õ¡ ®–‰¡à¡’ ‘Ëß¥’·≈– ‘Ëß‰¡à¥’ ‰¡à¡’
 ‘Ëß∂Ÿ° ‘Ëßº‘¥ ·≈–¬‘Ëß‰ª°«à“π—Èπ ªí®®ÿ∫—π «‘™“
§«“¡√Ÿâ∑“ß»“ π“°Á ‰¥â∂Ÿ°≈∫ÕÕ° À¡“¬§«“¡
«à“ Õÿ≈“¡“Õ⁄‰¥âµ“¬®“°‰ª ·≈–‰¡à§àÕ¬¡’§π
‡√’¬π»“ π“ ∂â“‡√’¬π°Á‡ªìπ·§àº‘«‡º‘π‡∑à“π—Èπ ®–

≈“ §Õ¡√⁄

‰¡à‡®“–≈÷°·≈–„™â„π°“√ªØ‘∫—µ‘‰¡à‰¥â À√◊Õ‡æ’¬ß
·§àæŸ¥ ·µà‰¡àªØ‘∫—µ‘ πà“ÕŸ´ÿ∫‘È≈≈“Œ⁄

∂÷ß°√–π—Èπ Õ—≈≈ÕŒ⁄ ∑√ß√—∫°“√‡µ“∫—µ
¢ÕßºŸâ∑’Ë°≈—∫‰ªÀ“æ√–Õß§å‡ ¡Õ ·≈–∑ÿ°§π
 “¡“√∂¡’ à«π√à«¡∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â Õ¬à“ß
πâÕ¬∑’Ë ÿ¥¥â«¬°“√‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß∑’Ë¥’ „Àâ·°à
‡¬“«™π ¥â«¬°“√«‘ß«Õπ¥ÿÕ“Õ⁄ ·≈–¥â«¬°—∫À–
¥’…∑’Ë«à“ çºŸâ„¥„πÀ¡Ÿàæ«°∑à“π‡ÀÁπ§«“¡™—Ë« °Á®ß
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¡—π¥â«¬¡◊Õ À“°‰¡à¡’§«“¡

 “¡“√∂°Á®ßµ—°‡µ◊Õπ¥â«¬«“®“ ∂â“¬—ß‰¡à
 “¡“√∂∑”‰¥âÕ’°°Á„Àâ§—¥§â“π¥â«¬„® ·≈–π—Ëπ
§◊Õ√–¥—∫µË” ÿ¥¢Õß°“√»√—∑∏“é (∫—π∑÷°‚¥¬
¡ÿ ≈‘¡)

®“°À–¥’…¥—ß°≈à“« ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ ‡√“
∑ÿ°§π “¡“√∂∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß§«“¡™—Ë«¥â«¬
µ—«¢Õßæ«°‡√“‰¥â‡ ¡Õ‰¡à«à“‡√“®–¡’«—¬«ÿ≤‘
µ”·ÀπàßÀπâ“∑’Ë∫∑∫“∑À√◊Õ ∂“π¿“æ„¥„π
 —ß§¡‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ∂“π¿“æ¢ÕßºŸâ´÷Ëß
‡ªìπ∫‘¥“¡“√¥“ ·≈–∫√√¥“‚µä–§√Ÿ∑—ÈßÀ≈“¬ ∑’Ë
®–∑”Àπâ“∑’Ëª≈Ÿ°ΩíßÀ≈—°Õ–°’¥–Œ⁄·≈–§«“¡√Ÿâ
∑“ß»“ π“„Àâ·°à‡¬“«™π·≈– —ß§¡‰¥âÕ¬à“ß
·∑â®√‘ß

ç∑ÿ°Ê§π¡’Àπâ“∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫·≈–‡¢“®–
∂Ÿ° Õ∫ «π„π§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫¢Õß‡¢“ ºŸâπ”
¡’Àπâ“∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫ ‡¢“®–∂Ÿ° Õ∫ «π„π ‘Ëß∑’Ë
‡¢“√—∫º‘¥™Õ∫  “¡’¡’Àπâ“∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫ ‡¢“®–
∂Ÿ° Õ∫ «π„π ‘Ëß∑’Ë‡¢“√—∫º‘¥™Õ∫ é(∫—π∑÷°‚¥¬
∫ÿ§Õ√’¬å ·≈– ¡ÿ ≈‘¡)

∂÷ß‡«≈“·≈â«À√◊Õ¬—ß‚Õâæ’ËπâÕß¡ÿ ≈‘¡∑’Ë√—°
∑’Ë‡√“®–¡“À‘ “∫µπ‡Õß°àÕπ®–∂Ÿ°À‘ “∫ ∑’Ë‡√“
®–¡“√à«¡°—π√—∫º‘¥™Õ∫µàÕÀπâ“∑’Ë∑’Ë‡√“‰¥â‡§¬
ª≈àÕ¬ª≈–≈–‡≈¬µàÕ‡¬“«™π®π‡À≈«·À≈°∂÷ß
‡æ’¬ßπ’È ¡“‡∂‘¥æ’ËπâÕß ‡√“¡“√à«¡°—πºπ÷°°”≈—ß
°“¬·≈–°”≈—ß„® ‡æ◊ËÕ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡¬“«™π
¢Õß‡√“„Àâ°≈—∫¡“ Ÿà√à¡‡ß“Õ‘ ≈“¡°—πÕ¬à“ß
®√‘ß®—ß‡∂‘¥ ‡æ√“–·πà·∑â „π«—π°‘¬“¡–Œ⁄
ª√–™“™“µ‘Õ‘ ≈“¡®–°≈—∫¡“¬‘Ëß„À≠àÕ’°§√—Èß

çæ÷ß√Ÿâ‡∂‘¥«à“ ·∑â®√‘ß°“√™à«¬‡À≈◊Õ¢Õß
Õ—≈≈ÕŒ⁄π—Èπ„°≈â·≈â«é (Õ—≈∫–‡°“–‡√“–Œ⁄  : 214)
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‡¥◊Õπ‡Õã¬‡¥◊Õπ√Õ¡ÆÕπ
°≈—∫§◊π¬âÕπ ¡“µÕππ’È æ’ËπâÕß‡Õã¬

‡¥◊Õπ∑”¥’ ¡’°”‰√ ∑’Ë‰¡à‡™¬
Õ¬à“≈–‡≈¬ ‡©¬π‘Ëß ∑—ÈßÀ≠‘ß™“¬

∂◊Õ»’≈Õ¥ ∫∑∫—≠≠—µ‘ »“ πå®—¥‰«â
Õ—≈≈ÕŒ⁄„™â „Àâ∑”µ“¡ ¡’§«“¡À¡“¬
ß¥¥◊Ë¡°‘π ≈‘ÈπÕ¥∑π ∫àπ°√–®“¬

À¬ÿ¥‡≈«√â“¬ °“¬„®√à«¡  ”√«¡‡Õ¬..
†

‚¥¬ Œ—®¬’  ¡»—°¥‘Ï ∫ÿ≠¡“‡≈‘»†
™¡√¡π—°°≈Õπ∫÷ß°ÿà¡«√√≥»‘≈ªá
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

„πª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“§π∑’ËÕ¬Ÿà„π‡¡◊Õß¡’
ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫‚√§Õâ«π¡“°°«à“

‡π◊ËÕß®“°¡’Õ“À“√°“√°‘πÕÿ¥¡
 ¡∫Ÿ√≥å °àÕπÀπâ“π’È§π

Õâ«π‰¡à∂◊Õ‡ªìπ‚√§Õâ«π
·µàªí®®ÿ∫—π®—¥‡ªìπ

‚√§Õâ«π‡π◊ËÕß®“°
°à Õ „ Àâ ‡ °‘ ¥

ªí ≠ À “ µà Õ
 ÿ ¢ ¿ “ æ

‚√§Õâ«π‡ªìπ‚√§‡°‘¥®“° “‡ÀµÿÀ≈“¬ÊÕ¬à“ß
°“√√—°…“‚√§Õâ«πªí®®ÿ∫—π‰¥â‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°Õ¥’µ
∑’Ëπ‘¬¡„Àâ≈¥πÈ”Àπ—°‡¢â“ Ÿà ‡°≥±åª°µ‘Õ¬à“ß
√«¥‡√Á«¡“‡ªìπ„Àâ≈¥πÈ”Àπ—°·∫∫§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª
‚¥¬°”Àπ¥‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥â °“√
≈¥πÈ”Àπ—°‡æ’¬ß∫“ß à«π “¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥º≈
¥’µàÕ ÿ¢¿“æ °“√√—°…“‚√§Õâ«π„Àâ√—°…“µ≈Õ¥
™’«‘µ‡À¡◊Õπ‚√§‡∫“À«“π

°“√»÷°…“„πª√–‡∑»‰∑¬æ∫«à“ºŸâ∑’Ë
‡ªìπ‚√§Õâ«π®–¡’√–¥—∫ ‰¢¡—π cholesterol,
triglyceride LDL √–¥—∫πÈ”µ“≈ ·≈–§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß°«à“ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°ª°µ‘

§«“¡Õâ«π∂◊Õ‡ªìπ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫Õ¬à“ßÀπ÷Ëß
·≈–¡’‚√§À≈“¬™π‘¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡æ√“–§«“¡Õâ«π
Õ“∑‘ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§
À—«„® ‚√§‡∫“À«“π ‚√§¢âÕ°√–¥Ÿ°‡ ◊ËÕ¡ ‚√§
√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ‚√§¡–‡√Áß∫“ßª√–‡¿∑

‚√§Õâ«π‡°‘¥¢÷Èπ°—∫ºŸâ∑’Ë¡’¥—™π’¡«≈°“¬
(BMI) ‡°‘π¡“µ√∞“π °“√§”π«≥À“§à“¥—™π’

¡«≈°“¬‡ªìπ«‘∏’∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫
∑“ß°“√·æ∑¬å §”π«≥‰¥â‡Õßßà“¬Ê ‚¥¬
π”πÈ”Àπ—°µ—« (Àπà«¬°‘‚≈°√—¡) À“√
¥â«¬ à«π Ÿß¬°°”≈—ß Õß (Àπà«¬
‡ªìπ‡¡µ√)·µà¡’¢âÕ®”°—¥ ”À√—∫
‡¥Á°∑’Ë°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ  µ√’¡’
§√√¿å ·≈–π—°°’Ã“ ‡æ√“–§à“
®–µà“ßÕÕ°‰ª‡¡◊ËÕ§”π«≥
·≈â«®–‰¥â§à“¡“µ√∞“π‡æ◊ËÕ
π”‰ª·ª≈º≈µàÕÀ“°§à“
µË”°«à“ 20À¡“¬§«“¡«à“
πÈ” À π— ° µ— « µË” ° «à “
¡“µ√∞“π§à“ 20.0-
24.9À¡“¬§«“¡«à“ πÈ”
Àπ—°ª°µ‘ (ª√–‡∑»‰∑¬
„™â 18.5-24.9), §à“ 25.0-
29.9À¡“¬§«“¡«à“ πÈ”
Àπ—°‡°‘π,§à“ 30.0-
39.9À¡“¬§«“¡«à“ ‚√§
Õâ « π , §à “ ¡ “ ° ° «à “
40À¡“¬§«“¡«à“ ‡ªìπ‚√§

Õâ«π√ÿπ·√ß §«√‰¥â√—∫°“√
√—°…“·≈–¥Ÿ·≈Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß

‡æ√“–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬
Õ¬à“ß¥â«¬°—π

¡’¢âÕ‚µâ·¬âß∑’Ë ‰¡à‡ÀÁπ¥â«¬°—∫°“√„™â
µ—«‡≈¢ (BMI) ‡¥’¬«°—π∑—Ë«‚≈° ‡π◊ËÕß®“°

√ÿàß‡√◊Õß ∑àÕß‚√§
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 “√–πà“√ŸâÕ–À¡—¥´Õ·≈–Àå

Ω√—Ëß®–¡’ ‚§√ß √â“ß„À≠à°«à“™“«‡Õ‡™’¬ ¥—™π’
¡«≈°“¬¢ÕßΩ√—Ëß®÷ß®–§àÕπ¢â“ß Ÿß°≈à“«§◊Õ®–
∂◊Õ«à“πÈ”Àπ—°‡°‘π‡¡◊ËÕ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ 25
°°./µ“√“ß‡¡µ√  à«π™“«‡Õ‡™’¬‡√“®–∂◊Õ«à“
πÈ”Àπ—°‡°‘π§◊Õ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ 23 °°./
µ“√“ß‡¡µ√

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡°“√∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π
À√◊Õ§«“¡Õâ«ππ—Èπ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥‚√§À≈“¬
™π‘¥ ·≈–¡’º≈µàÕ√–∫∫°“√∑”ß“π„π√à“ß°“¬
À≈“¬√–∫∫¥â«¬°—π ∑’Ë ”§—≠Ê ‰¥â·°à -ªí≠À“
‡°’Ë¬«°—∫À—«„® ́ ÷Ëß‰¥â·°à ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„®
‡™àπ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’-‚√§‡°’Ë¬«°—∫∂ÿßπÈ”¥’ -‚√§
‡°’Ë¬«°—∫µ—∫ ‡™àπ µ—∫·¢Áß-¡–‡√Áß ‡™àπ ¡–‡√Áß
≈”‰ â„À≠à ª“°¡¥≈Ÿ° ‡¬◊ËÕ∫ÿ¡¥≈Ÿ° µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°
¡¥≈Ÿ° √—ß‰¢à ‡µâ“π¡ ∂ÿßπÈ”¥’ µ—∫ÕàÕπ-‚√§∑“ß
‡¥‘πÀ“¬„®·≈–ªÕ¥ À“¬„®≈”∫“°¢≥–πÕπ
À≈—∫ πÕπ°√π‡æ√“–∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‡√‘Ë¡µ’∫µ—π
√à“ß°“¬®–¢“¥ÕÕ°´‘‡®π ∑”„Àâ √à“ß°“¬æ—°
ºàÕπ‰¡à‡µÁ¡∑’Ë  àßº≈„Àâßà«ßπÕπ„π‡«≈“°≈“ß
«—π∫“ß§πÕ“®‡ªìπ¡“°¢π“¥À≈—∫„π¢≥–¢—∫√∂
®π‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‰¥â -‚√§‡°’Ë¬«°—∫‰µ ‡™àπ π‘Ë« ‰µ
«“¬®“°§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß-‚√§°√–¥Ÿ°·≈–¢âÕµàÕ
‚√§¢âÕµàÕ‡ ◊ËÕ¡‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥ –‚æ° À—«‡¢à“
¢âÕ»Õ°-‚√§‡°ä“∑å-‚√§‡∫“À«“π -‡ âπ‡≈◊Õ¥„π
 ¡Õß·µ°À√◊ÕÕÿ¥µ—π -´÷¡‡»√â“ -‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õ¥
-‡Àß◊ËÕÕÕ°¡“° ›°“√‡ªìπÀ¡—π

®÷ß‡ªìπ§«“¡®”‡ªìπ‡√àß¥à«π∑’Ë®–µâÕß¢®—¥
À√◊ÕªÑÕß°—π‚√§Õâ«π°—π„Àâ∂Ÿ°«‘∏’‡æ√“–∂÷ß‡«≈“
À¬ÿ¥‚√§Õâ«π·≈â«! 

¢âÕ¡Ÿ≈

‡«Á∫‰´µå ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß

‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ    .

http://www.siamhealth.net

http://www.gpo.or.th

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

§π à«π„À≠à¡—°®–°≈—«§«“¡Õâ«π ·µà „Àâ
§«“¡ ”§—≠°—∫°“√ªÑÕß°—ππâÕ¬¡“° ª≈àÕ¬
®πÀ¡¥À≈àÕ À¡¥ «¬·≈â«®÷ß®–¡“À“∑“ß·°â ‰¢
´÷Ëß°ÁÕ“®®– “¬‡°‘π‰ª ç ÿ¢ “√–é ®÷ß¢Õπ”
¢âÕ¡Ÿ≈°“√ªÑÕß°—π·≈–∫√√‡∑“‚√§Õâ«π≈ßæÿß
¡“Ω“°§ÿ≥ºŸâÕà“π ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–‰¥â‡ªìπÀπÿà¡À≈àÕ ·≈–
 “« «¬°—π‰¥âπ“πÊ «‘∏’ßà“¬Ê π—Èπ°Á§◊Õ
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- ÕÕ°°”≈—ß°“¬∫â“ß ª√–¡“≥«—π≈– 30
π“∑’¢÷Èπ‰ª 3 §√—Èß/ —ª¥“Àå À√◊Õ∑”°‘®°√√¡∑’Ë¡’
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬Õ¬à“ß°√–©—∫°√–‡©ß
‡™àπ ‡¥‘πÕ¬à“ß°√–©—∫°√–‡©ß«—π≈– 1 À¡◊Ëπ°â“«
À√◊Õ∑”°‘®°√√¡‡§≈◊ËÕπ‰À«°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ¬à“ßµàÕ
‡π◊ËÕßµ“¡  ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–§π°Á
®–‰¥âº≈¥’°«à“°“√π—Ëß‡©¬Ê

- ‰¡à¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å
- ª√—∫ ‡ª≈’Ë ¬πæƒµ‘°√√¡°“√∑“π

Õ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ·≈–®√‘ß®—ß ‡™àπ ≈¥°“√
∑“πÕ“À“√¡’°“°„¬πâÕ¬ ‡™àπ ¢â“«¢“« ¢π¡ªíß
¢“« πÈ”µ“≈ ·≈–πÈ”º≈‰¡â ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡À«“πÊ
Õ’°À≈“¬™π‘¥ ·µà‡æ‘Ë¡°“√∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’
ª√‘¡“≥°“°„¬¡“°‡™àπ  ¢π¡ªíß‚Œ≈«’µ º≈‰¡â
∑’Ë‰¡àÀ«“π®—¥ Õ“À“√®”æ«°∂—Ë«‡ªìπ¢Õß¥’¡’°“°
„¬¡“° ·µà°Á‰¥âæ≈—ßß“π¡“° ∂â“°‘π¡“°‡°‘π‰ª
Õ“À“√®”æ«°º—°‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∫√‘‚¿§‰¥â¡“°‚¥¬‰¡à
®”°—¥ ≈¥°“√∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥∑’ËµâÕß„™â
πÈ”¡—π¡“°Ê §«√‡≈◊Õ°∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑π÷Ëß
À√◊Õµâ¡ À√◊Õ¬à“ßπÕ°®“°π’È¬—ßµâÕß√Ÿâ®—°ª√—∫
æƒµ‘°√√¡„π‡√◊ËÕßÕ“À“√ ‚¥¬Ωñ°„Àâ‡ªìππ‘ —¬¥—ßπ’È

1. Õ“À“√°≈ÿà¡¢â“«·≈–·ªÑß µâÕß√Ÿâ®—°
∑“π„ÀâæÕ¥’ ‰¡à§«√ß¥√—∫ª√–∑“π‡≈¬ ‡æ√“–
Õ“®∑”„ÀâπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß  àßº≈„Àâ
√à“ß°“¬‡°‘¥¿“«–πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥µË”  ”À√—∫
¢â“«·≈–·ªÑß∑’Ë ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’ËµâÕß°“√
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°§«√„Àâ‡≈◊Õ°∑’Ë ºà“π°“√¢—¥ ’πâÕ¬
‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ¢π¡ªíß‚Œ≈«’µ
∏—≠æ◊™ ‡æ√“–®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬™â“Ê

2. Õ“À“√°≈ÿà¡‚ª√µ’πÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å ‡≈◊Õ°
∑’Ë‰¡àµ‘¥Àπ—ß-µ‘¥¡—π À≈’°‡≈’Ë¬ß‡π◊ÈÕ —µ«å·ª√√Ÿª

‡™àπ ·Œ¡ ‰ â°√Õ° œ≈œ ‡æ√“–„Àâæ≈—ßß“π Ÿß
·≈–¡’‰¢¡—π´àÕπÕ¬Ÿà¡“°

3. π¡ ‡≈◊Õ°√ ®◊¥‰¢¡—πµË” À“°‡ªìπ
‚¬‡°‘√åµ ·π–π”√ ∏√√¡™“µ‘ À“°µâÕß°“√¡’
√ ™“µ‘°Á„Àâ‡µ‘¡º≈‰¡â ¥

4. Õ“À“√°≈ÿà¡‰¢¡—π ‰¢¡—π¬—ß¡’§«“¡
®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ„™â„π°“√≈–≈“¬«‘µ“¡‘π
∫“ßµ—« ·π–π”„Àâ‡≈◊Õ°‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—«
‡™àπ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« ¬°‡«âπ
πÈ”¡—πª“≈å¡ °–∑‘®“°¡–æ√â“« ·≈–°“√ª√ÿß
ª√–°Õ∫Õ“À“√·π–π”„Àâ„™â«‘∏’Õ∫ µâ¡ π÷Ëß
µÿãπ ¬à“ß º—¥ ·∑π°“√∑Õ¥¥â«¬πÈ”¡—π¡“°Ê

5. Õ“À“√„Àâ‡ âπ„¬ Ÿß ‰¥â®“°º—°·≈–
º≈‰¡â ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß (∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«¥”)
‡ªìπ à«π„À≠à ‡æ√“–‡ âπ„¬‚¥¬‡©æ“–™π‘¥∑’Ë
≈–≈“¬πÈ” ‡™àπ ‡æ°µ‘π„π·Õª‡ªî≈  µ√Õ«å‡∫Õ√å√’Ë
¢â“«‚Õäµ ®–¡’‡¡◊Õ°¡“° ‡¡◊Õ°®–∑”Àπâ“∑’Ë
‡°“–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈â«
¢—∫ÕÕ°®“°√à“ß°“¬
 ” À √— ∫ ‡  â π „ ¬
™π‘¥‰¡à≈–≈“¬πÈ”
‡ªì π¬“√–∫“¬
µ“¡∏√√¡™“µ‘
ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°

6. ‡≈◊ Õ°
∑“πÕ“À“√∑’Ë
¡’æ≈—ßß“πµË”
‡™àπ º≈‰¡â
‚ ¬ ‡ °‘ √å µ
√ ∏√√¡™“µ‘

7. Ωñ°«“ß·ºπ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

À“°µâÕß‰ªß“π‡≈’È¬ß ‚¥¬„π«—ππ—Èπ°àÕπ‰ªß“π
‡≈’È¬ß µâÕß‡≈◊Õ°∑“πÕ“À“√‰¢¡—πµË”‡ âπ„¬ Ÿß
‰«â°àÕπ

8. ¡’°“√¥—¥·ª≈ßÕ“À“√„Àâ‡ªìπÕ“À“√
æ≈—ßß“πµË” ‡™àπ πÈ” ≈—¥ æ∫«à“πÈ” ≈—¥¡’
πÈ”¡—πæ◊™‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ À“°¡’°“√¥—¥·ª≈ß
®“°πÈ” ≈—¥¡“‡ªìππÈ”¬” °Á®–∑”„Àâ ‰¥âÕ“À“√∑’Ë
¡’‰¢¡—πµË”

9. ∂â“¬—ßß¥¥◊Ë¡™“-°“·ø‰¡à‰¥â ‡«≈“™ß
¥◊Ë¡Õ¬à“„ àπÈ”µ“≈À√◊Õ§√’¡‡∑’¬¡

¢âÕ¡Ÿ≈

- www.oknation.net

- health.kapook.com
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°“√ÕÕ°°”≈— ß°“¬®–™à «¬ „Àâ °“√
§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¥âº≈‡√Á«¢÷Èπ ∂â“„™â§«∫§Ÿà°—∫
°“√®”°—¥Õ“À“√ ·µà∂â“„™â«‘∏’ÕÕ°°”≈—ß°“¬
Õ¬à“ß‡¥’¬«®–µâÕßΩñ°Õ¬Ÿà„π‡°≥±å§àÕπ¢â“ßÀπ—°
´÷ËßµâÕß∑”‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π«—π‡«âπ«—π À√◊Õ
Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3 «—π ∑”„Àâ∫“ß§πÀ¡¥
§«“¡Õ¥∑π∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À√◊Õ¡’¢âÕÕâ“ß
π“π“ª√–°“√ ‡™àπ ‰¡à¡’‡«≈“‰¡à¡’ ∂“π∑’Ë‰¡à¡’
Õÿª°√≥å ‡ªìπµâπ

§πÕâ«π§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‰√?
 ”À√—∫ºŸâ∑’ËÕâ«π¡“° ·≈–‰¡à‡§¬ÕÕ°

°”≈—ß°“¬Õ“®®–‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√
∑”µ—«„Àâ°√–©—∫°√–‡©ß ‡™àπ≈¥‡«≈“¥Ÿ∑’«’ ≈¥
‡«≈“‡≈àπ‡°¡·≈â«¡“‡≈àπ°—∫≈Ÿ°·∑π ≈¥‡«≈“
πÕπæ—°ºàÕπ„Àâ‡¥‘π¡“°¢÷Èπ „Àâ‡¥‘πÀ≈—ß√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√ „™â∫—π‰¥·∑π°“√¢÷Èπ∫—π‰¥
‡≈◊ËÕπÀ√◊Õ≈‘øµå ¢’Ë®—°√¬“π·∑π°“√π—Ëß√∂ ∑”
 «π≈â“ß√∂

∂â“®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«∫§Ÿà°—∫°“√®”°—¥
Õ“À“√§«√Ωñ°ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë„™âæ≈—ßß“π«—π≈–

250 ·§≈Õ√’ («‘Ëß‡À¬“–Ê ª√–¡“≥ 15 π“∑’
·Õ‚√∫‘§ 25-30 π“∑’ «à“¬πÈ” 12-15 π“∑’ ‡¥‘π
‡√Á« 45 π“∑’) ·≈–µ—¥æ≈—ßß“πÕÕ°®“°Õ“À“√
«—π≈– 250 ·§≈Õ√’Ë

∂â“„™â«‘∏’ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ‡º“º≈“≠
·§≈Õ√’„Àâ ‰¥âº≈®–µâÕßΩñ°„Àâ„™âæ≈—ßß“π«—π≈–
500 ·§≈Õ√’ (‡™àπ «‘Ëß‡À¬“–Ê µ‘¥µàÕ°—π 30-45
π“∑’ ‡µâπ·Õ‚√∫‘§ 45 π“∑’‡≈àπøÿµ∫Õ≈ 60 π“∑’
«à“¬πÈ” 30 π“∑’) ®– “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°‰¥â
 —ª¥“Àå≈–ª√–¡“≥ §√÷Ëß°‘‚≈°√—¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë®–‡º“º≈“≠‰¢¡—π
‰¥â·∑â®√‘ßµâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ‡«≈“ 2 ™—Ë«‚¡ß
¢÷Èπ‰ª ‰¢¡—π®–∂Ÿ°‡º“º≈“≠‰ªµ“¡°√–∫«π
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß‡§¡’¿“¬„π√à“ß°“¬

°“√„™â‡§√◊ËÕßªíòπµ–‚æ° “¬√—¥Àπâ“
∑âÕß·ºàπ¬“ß√âÕπ«“ß‰«â∑’ËÀπâ“∑âÕß °“√∫√‘À“√
°“¬‡©æ“– à«π ‡™àπ ≈ÿ°-π—Ëß À√◊Õ´‘∑-Õ—æ‰¡à¡’
º≈„π°“√‡º“º≈“≠‰¢¡—π ´÷Ëß∂â“®–„™â«‘∏’°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π≈—°…≥–π’È§πÕâ«π∑—Ë«‰ª®–∑”
‰¡à‰¥â ‡π◊ËÕß®“°µâÕß„™â§«“¡æ¬“¬“¡ Ÿß ·≈–
Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æÕ—π‡ªìπº≈¡“®“°
§«“¡‰¡à‡§¬™‘π°—∫ ¿“æ°“√Ωñ°Àπ—°‡™àππ’È

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫§π
Õâ«π∑’Ë‡√‘Ë¡µâπÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ®–„™âµ≈Õ¥‰ª
°Á§◊Õ °“√‡¥‘π∑ÿ°«—π «—π≈– 30 π“∑’µ‘¥µàÕ°—π
‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡·¢Áß·√ß¡“°¢÷Èπ°Á‡√‘Ë¡‡¥‘π‡√Á«Ê ·µàµâÕß
√–«—ß®–¡’°“√∫“¥‡®Á∫ ‡¥‘π„π≈—°…≥–‡¥‘π‡√Á«
·°«àß·¢π„Àâ ≈—∫°—∫‡∑â“∑’Ë°â“«‡¥‘π
 “«‡∑â“¬“« ‡À«’Ë¬ß·¢π Ÿß
®– ‡¥‘π™à « ß ‡™â “
À√◊Õ‡¬Áπ°Á‰¥â ∂â“
‡ ªì π ‡ « ≈ “
‡ ¥’ ¬ « °— π∑ÿ °
«— π ® –   √â “ ß
π‘  — ¬ § « “ ¡
‡§¬™‘π„Àâ°—∫
√à “ ß ° “ ¬ ‰ ¥â ¥’

∑àÕß‚√§‡∫‘√å¥

°«à“°“√‡¥‘πµ“¡ –¥«°„® ·≈–§«√∫√√®ÿ°“√
‡¥‘π‡√Á««—π≈– 30 π“∑’ „Àâ‡ªìπ°‘®°√√¡ à«π
Àπ÷Ëß¢Õß™’«‘µ Ωñ°„Àâ ‰¥â∑ÿ°«—π®π∑”‡ªìπÕ—µ‚π¡—µ‘
‚¥¬Õ“®‡ªî¥‡æ≈ßª√–°Õ∫ øíß«‘∑¬ÿ™π‘¥∑’Ë‡ ’¬∫
ÀŸøíß‰¥â ‡¥‘π„π «π “∏“√≥– ‡¥‘π™“¬∑–‡≈
À√◊Õ‡¥‘π„π∫√√¬“°“»∑’Ë‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬„Àâ‡¥‘π
Õ¬à“ß ÿ¢„®À≈—ß®“°·¢Áß·√ß¥’®÷ß§àÕ¬ÕÕ°°”≈—ß
°“¬ ·∫∫ aerobic

∂â“‡ªìπ°“√‡≈àπ°’Ã“§«√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
°àÕπ‡≈àπ 5 π“∑’ Ωñ° 20-25 π“∑’ ·≈–ºàÕπ
§≈“¬Õ’° 5 π“∑’ ‡™àπ«à“¬πÈ” ·∫¥¡‘πµ—π
‡∑‡∫‘≈‡∑ππ‘  ‡∑ππ‘   §«Õ™ Ωñ°„Àâ ‰¥âÕ¬à“ß
πâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3 §√—Èß

 ‘Ëß ”§—≠∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫§πÕâ«π°àÕπ‡¢â“
‚ª√·°√¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ §«√æ∫
·æ∑¬åµ√«® ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ∑√“∫¢âÕ®”°—¥¢Õßµ—«‡Õß
®–‰¥âªÑÕß°—π·≈–Ωñ°¥â«¬§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·≈–®”
‰«â‡ ¡Õ«à“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’≈–π‘¥ ®–™à«¬„Àâ
√à“ß°“¬§àÕ¬Ê ª√—∫µ—« Õ“°“√À√◊Õ§«“¡‡®Á∫ª«¥
Õ÷¥Õ—¥®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬°Á®–≈¥≈ß‰ªæ√âÕ¡Ê
°—∫‰¢¡—π·≈–πÈ”Àπ—°µ—«

∑’Ë¡“ -

http://siamhealth.net

http://health.kapook.com

http://www.tatc.ac.th
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∑ÿ°«—ππ’È§πÀπÿà¡ “«À≈“¬§πæ¬“¬“¡
À≈’°Àπ’ªí≠À“‡√◊ËÕßπÈ”Àπ—° ªí≠À“‡√◊ËÕß§«“¡
Õâ«π  ‡æ√“–«à“ ‡√◊ËÕß§«“¡Õâ«π¥Ÿ®–¡’ ∂‘µ‘‡æ‘Ë¡
¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê  “‡Àµÿπà“®–‡°‘¥®“°°“√µ“¡„®
ª“° À√◊Õ‡ªìπ‡æ√“–«à“‡√“°‘πÕ“À“√‡æ√“–
§«“¡Õ¬“° ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π
‡¢â“‰ª à«π¡“° ‡ªìπæ«°‰¢¡—π Ÿß ·ªÑßÀ√◊Õ
πÈ”µ“≈‡¬Õ– ·µà√—∫ª√–∑“πº—°º≈‰¡â‡æ’¬ßπ‘¥
ÀπàÕ¬ À√◊Õ∫“ß§π‰¡à°‘π‡≈¬ ‡º≈Õ·º≈Á∫‡¥’¬«
πÈ”Àπ—°µ—«°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ §‘¥®–≈¥πÈ”Àπ—°„Àâ‡À≈◊Õ
‡∑à“‡¥‘¡°Á “¬‡°‘π‰ª ≈¥‰¥â¬“°·≈â« ∂÷ßµÕππ’È
‚√§µà“ßÊ°Á®–µ“¡¡“ À≈“¬‚√§ ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√
√–«—ß„π‡√◊ËÕß°“√°‘π Õ¬à“‰¥âµ“¡„®ª“°Õ¬à“ß
‡¥Á¥¢“¥

 ÿ¢ “√– ‡¥◊Õππ’È®÷ß¢Õ‡ πÕ ¡ÿπ‰æ√
≈¥§«“¡Õâ«π ‰¥â·°à º≈ â¡·¢° À√◊Õ Garcinia
Cambogia ‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√∑’Ëæ∫¡“°∑“ß¿“§„µâ
¡’√Ÿª√à“ß§≈â“¬º≈øí°∑Õß¢π“¥‡≈Á° ¡’°“√«‘®—¬
·≈â««à“„π â¡·¢°π—Èπ¡’ “√ HCA ÷́Ëß‡ªìπµ—«
¬—∫¬—Èß°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π à«π‡°‘π ‡ª≈’Ë¬π‰¢
¡—π∑’Ë – ¡‰«â„Àâ‡ªìπæ≈—ßß“π ªí®®ÿ∫—πº≈ â¡
·¢°®÷ß∂Ÿ°π”¡“„™â „π°“√≈¥§«“¡Õâ«π ´÷Ëß
∫√√®ÿ„π√Ÿª¢Õß·§ª Ÿ́≈À“ ◊́ÈÕ‰¥âµ“¡∑âÕß

µ≈“¥∑—Ë«‰ª
À—«∫ÿ° (Corm) À√◊Õ§Õπ¬—§ ‡ªìπæ◊™

≈â¡≈ÿ°§≈â“¬æ◊™µ√–°Ÿ≈¡—π ¡’ “√°≈Ÿ‚§·¡π
·ππ∑’Ë™à«¬„Àâ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡‡√Á« ‡æ√“–æÕßµ—«‰¥âπ“π
∂÷ß§√÷Ë ß™—Ë «‚¡ß ·≈–™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß
πÈ”µ“≈„π√à“ß°“¬ À—«∫ÿ°
‰¡à„Àâæ≈—ßß“π·µà°“√«‘®—¬
æ∫«à“À—«∫ÿ°¡’ à«π™à«¬„π
‡√◊ËÕß≈¥§«“¡Õâ«ππâÕ¬ À—«
∫ÿ°¡—°®–∂Ÿ°·ª√√Ÿª‡ªìπ
‡ âπ„¬¢ÿàπ§≈â“¬«ÿâπ‡ âπ
À√◊Õ°âÕπ≈Ÿ°‡µã“‡≈Á°Ê π”
¡“º ¡°—∫‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡

·¡ß≈—°‡ªì πæ◊ ™
≈â¡≈ÿ°„Àâ ‰ø‡∫Õ√å Ÿß ¡’
§ÿ≥ ¡∫—µ‘¥Ÿ¥´—∫πÈ”‰¥â 25
‡∑à“ ∑”„ÀâæÕßµ—« ‡¡◊ËÕ°‘π‡¢â“‰ª®÷ß∑”„Àâ√Ÿâ ÷°
Õ‘Ë¡‡√Á«·≈–Õ¬Ÿà∑âÕßπ“π ´÷Ëß™à«¬ªÑÕß°—π°“√¥Ÿ¥
´÷¡‰¢¡—π Ÿà°√–· ‡≈◊Õ¥ ™à«¬≈¥√–¥—∫‰¢¡—π
·≈–πÈ”µ“≈ ¢—∫∂à“¬‰¥âßà“¬¡“°¢÷Èπ ∫√√‡∑“
Õ“°“√∑âÕßºŸ° ™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√‡¢â“ Ÿà
√à“ß°“¬

√”¢â“«‚Õäµæ∫¡“°„πª√–‡∑»·∂∫¬ÿ‚√ª
‡ªìπ‰ø‡∫Õ√å∑’Ë™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥
´÷¡ “√Õ“À“√‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬
·≈–√”¢â“«‚Õäµ®–‡°“–µ‘¥°—∫
‰¢¡—π∑”„Àâ√à“ß°“¬¥Ÿ¥´÷¡‰¢
¡—π‰ª‰¥âπâÕ¬ Õ’°∑—Èß¬—ß™à«¬„π
°“√¢—∫∂à“¬ ≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√
Õ≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â ‰¡à∑”„Àâ∑âÕßºŸ°
√”¢â“«‚Õäµ ∫√√®ÿÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß
·§ª´Ÿ≈√“§“§àÕπ¢â“ß Ÿß

¥Õ°§”ΩÕ¬¡—°®–π”¡“

√‘¡§≈Õß‡¡◊Õß¡’π

∑”‡ªìπ™“∑’Ë‡√“√Ÿâ®—°°—π¥’«à“ ™“¥Õ°
§”ΩÕ¬¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘™à«¬≈¥‰¢¡—π

„π‡≈◊Õ¥ ∫”√ÿß‡≈◊Õ¥ ¢—∫‡Àß◊ËÕ
·≈–‡ªìπ¬“√–∫“¬ ™à«¬„π
°“√¢—∫∂à“¬ ªí®®ÿ∫—ππ”¡“„™â
„π°“√≈¥§«“¡Õâ«π¥â«¬°“√
™ß¥◊Ë¡

æ√‘°¢’ÈÀπŸ æ√‘°‰∑¬ ‡ªìπ
 ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’ “√·§ª‰´ ‘́π ∑’Ë

™à«¬√à“ß°“¬‡º“º≈“≠‰¢¡—π·≈–Õ“À“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
‡¡◊ËÕ “√Õ“À“√∂Ÿ°‡º“º≈“≠‰¥â‡√Á«¢÷ÈππÈ”Àπ—°°Á
®–≈ß‡√Á« ·µàµâÕß√–«—ß‡æ√“–Õ“®®–∑”„Àâ∑âÕß
‡ ’¬‰¥â ·≈–°“√°‘π‡ºÁ¥®—¥Ê ∑”„Àâ‡°‘¥º≈√â“¬
°—∫°√–‡æ“–

 “À√à“¬‡°≈’¬«∑Õß (Spirulina) ‡ªìπ
æ◊™∑’Ë„Àâ ‚ª√µ’π Ÿß ¡’«‘µ“¡‘π∫’ ‡Õ ∏“µÿ‡À≈Á°
 —ß°– ’ ∑Õß·¥ß ·¡ß°“π’  ·§≈‡ ’́¬¡¡’°√¥
GLA ÷́Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ≈¥

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ·°â ‘«øÑ“  “À√à“¬ ‰ª√Ÿ≈‘πà“
¡—°Õ¬Ÿà„π√Ÿª·§ª´Ÿ≈ À“´◊ÈÕßà“¬

¡’ Ÿµ√„™â„∫¬à“π“ß≈¥§«“¡Õâ«π ∑’Ë∑”
ßà“¬Ê·≈–‰¥âº≈¥’‰¥â·°à «‘∏’‡Õ“ ç¬à“π“ßé ∑—Èßµâπ
∑’Ë¡’¢“¬µ“¡·ºß¢“¬æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π µ“¡
µ≈“¥ ¥∑—Ë«‰ª „™â∑—Èß°”≈â“ßπÈ”„Àâ –Õ“¥µâ¡πÈ”
∑à«¡¬“®π‡¥◊Õ¥ ¥◊Ë¡¢≥–Õÿàπ 3 ‡«≈“°àÕπÀ√◊Õ
À≈—ßÕ“À“√°Á‰¥â §√—Èß≈– 1 ·°â« µâ¡°‘π®π¬“®◊¥
∑”°‘π‡√◊ËÕ¬Ê®–™à«¬„ÀâπÈ”Àπ—°§àÕ¬Ê≈¥≈ß‰¥â
·µà‰¡à „™à≈¥·∫∫Œ«∫Œ“∫ ‡¡◊ËÕπÈ”Àπ—°Õ¬Ÿà„π
√–¥—∫∑’ËµâÕß°“√·≈â« ®–À¬ÿ¥°‘π°Á‰¥â ¢âÕ ”§—≠
µâÕß§«∫§ÿ¡Õ“À“√¥â«¬®–‰¥âº≈¥’ ·≈–‡√Á«

¢âÕ‡µ◊Õπ„® °“√°‘π·§à ¡ÿπ‰æ√Õ“®®–
∑”„Àâ§ÿ≥¢“¥ “√Õ“À“√·≈–‡ ’¬™’«‘µ‰¥âÀ“°
°‘πÕ“À“√‰¡à§√∫∑—Èß 5 À¡Ÿà ·≈–§«√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ®–™à«¬„Àâ°“√≈¥πÈ”Àπ—°‰¥âº≈¥’¢÷Èπ

√”¢â“«‚Õäµ

À—«∫ÿ°

¥Õ°§”ΩÕ¬
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○

○

○
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‡¢â“Àπâ“Ωπ∑’‰√ ¡’‡√◊ËÕßπà“µ°„®‡°’Ë¬«
°—∫‡ÀÁ¥æ‘…∑ÿ°∑’ §√—Èßπ’È°Á‡™àπ°—π ¢≥–‡¢’¬π
∫∑§«“¡π’Èæ∫«à“ ¡’ºŸâ∫“¥‡®Á∫·≈–ºŸâ‡ ’¬™’«‘µ
‡æ√“–‰ª°‘π‡ÀÁ¥æ‘…‡¢â“À≈“¬√“¬·≈â«

‡π◊ËÕß®“°„π™à«ßÀπâ“Ωπ ª√–™“™π¡—°
‡°Á∫‡ÀÁ¥¡“∫√‘‚¿§ ‚¥¬¢“¥§«“¡‡¢â“„® ∑”„Àâ
‡°‘¥æ‘…¿—¬ ·≈–∫“ß√“¬∂÷ß¢—Èπ‡ ’¬™’«‘µ §«√
√Ÿâ®—° —ß‡°µ„Àâ¥’°àÕπ«à“‡ªìπ‡ÀÁ¥æ‘…À√◊Õ‰¡à À“°
‰¡à·πà„® °Á‰¡à§«√°‘π®–¥’∑’Ë ÿ¥ πÕ°®“°π’È °“√
√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥ §«√∫√‘‚¿§·µàæÕ¥’ ‡æ√“–
‡ÀÁ¥‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¬àÕ¬¬“° Õ“®®–∑”„Àâ‡°‘¥
Õ“À“√‡ªìπæ‘…‰¥âßà“¬ Õ’°∑—Èß§«√ª√ÿß ÿ°∑ÿ°§√—Èß
°àÕπ√—∫ª√–∑“π ‡π◊ËÕß®“°‡ÀÁ¥∫“ßÕ¬à“ßÕ“®¡’

æ‘…Õ¬à“ßÕàÕπ ´÷Ëß∂â“√—∫ª√–∑“π‰ªπ“π Ê Õ“®
∂÷ßµ“¬‰¥â

 ”À√—∫‡ÀÁ¥æ‘… ¡’∑—ÈßÀ¡¥ 7 °≈ÿà¡¥â«¬°—π
‚¥¬°≈ÿà¡∑’Ëæ‘…√â“¬·√ß∑’Ë ÿ¥ ®–‡°‘¥Õ“°“√
§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π‡≈Á°πâÕ¬À≈—ß®“°√—∫ª√–∑“π
‡¢â“‰ª ®“°π—Èπæ‘…°Á®–∑”≈“¬√–∫∫√à“ß°“¬„Àâ
µ—∫«“¬ ‰µ«“¬ ®π‡ ’¬™’«‘µ„π∑’Ë ÿ¥  à«πæ‘…∑’Ë
‡∫“∑’Ë ÿ¥ ®–∑”„Àâ§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π‡∑à“π—Èπ

¢≥–∑’Ë ‡ÀÁ¥æ‘…∑’Ë∑”„Àâ§π‡ ’¬™’«‘µ¡“°
∑’Ë ÿ¥§◊Õ ‡ÀÁ¥√–‚ß°À‘π À√◊Õ ‡ÀÁ¥‰¢àµ“¬´“° ∑’Ë
æ‘…∑π§«“¡√âÕπ‰¥â¥’ ‰¡à “¡“√∂„™â§«“¡√âÕπ
¡“∑”≈“¬‰¥â ®—¥Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡ Cyclopeptide

‡√◊ËÕß§«√√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§‡ÀÁ¥
1. §«√√Ÿâ®—°·≈–®¥®”‡ÀÁ¥æ‘…∑’Ë ”§—≠ ́ ÷Ëß

¡’æ‘…√ÿπ·√ß∂÷ßµ“¬‰¥â ·≈â«À≈’°
‡≈’Ë¬ß°“√√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥æ‘…
‡À≈à“π’È ‡ÀÁ¥æ‘…π—Èπ§◊Õ ‡ÀÁ¥√–
‚ß°æ‘… ∑’Ë ”§—≠¡’Õ¬Ÿà 3 ™π‘¥
§◊Õ Amanita phalloides ,
Amanita verna ·≈–
Amanita virosa´÷Ëß¡’™◊ËÕ

µ“¡¿“…“∑âÕß∂‘Ëπ §◊Õ ‡ÀÁ¥√–‚ß°À‘π ‡ÀÁ¥√–ß“°
À√◊Õ ‡ÀÁ¥ –ß“° ·≈– ‡ÀÁ¥‰¢àµ“¬´“° ‡ÀÁ¥√–
‚ß°æ‘…¡’√Ÿª√à“ß∑—Ë«‰ª§≈â“¬°—∫‡ÀÁ¥√–‚ß°∑’Ë√—∫
ª√–∑“π‰¥â ·µà¡’¢âÕ·µ°µà“ß∑’Ë ”§—≠§◊Õ ‡ÀÁ¥
√–‚ß°∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â ¢Õ∫À¡«°¡—°®–‡ªìπ√‘È«
§≈â“¬√Õ¬À«’ ¡’°≈‘ËπÀÕ¡·≈–°â“π¥Õ°°≈«ß
 à«π ‡ÀÁ¥√–‚ß°∑’Ë‡ªìπæ‘… ¥—ß°≈à“« °≈“ß¥Õ°
À¡«°®–πŸπ¢÷Èπ‡≈Á°πâÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–ª≈Õ°Àÿâ¡‚§π
®–¬÷¥µ‘¥°—∫°â“π¥Õ° °â“π¥Õ°µ—π À√◊Õ‡ªìπ√Ÿª
∑’Ë ‰ â°≈“ß‡≈Á°πâÕ¬ ¡’°≈‘Ëπ‡Õ’¬π·≈–°≈‘Ëπ§àÕπ
¢â“ß·√ß‡¡◊ËÕ¥Õ°·°à ¡—°‡°‘¥·¬°®“°°≈ÿà¡‡ÀÁ¥∑’Ë
√—∫ª√–∑“π‰¥â ¡’∑—Èß·∫∫¥Õ° ’‡À≈◊ÕßÕàÕπ  ’
‡¢’¬«ÕàÕπ  ’‡∑“ÕàÕπ ·≈– ’¢“«

2. °“√∫√‘ ‚¿§‡ÀÁ¥æ‘…™π‘¥∑’Ëæ‘…‰¡à
√ÿπ·√ß∂÷ßµ“¬ ·µà®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡ ’¬‡«≈“·≈–
‡ß‘π∑Õß„π°“√√—°…“  À√◊Õ∂â“ºŸâªÉ«¬¡’‚√§·∑√°
°ÁÕ“®∑”„Àâ‡ ’¬™’«‘µ‰¥â ‡ÀÁ¥™π‘¥π’È®–¡’Õ¬Ÿà·µà≈–
∑âÕß∂‘Ëπ·µ°µà“ß°—π ©–π—Èπ®÷ß§«√√Ÿâ®—°®¥®”
‡ÀÁ¥¡’æ‘…ª√–‡¿∑π’È ‰«â¥â«¬ ‡™àπ ‡ÀÁ¥æ‘…∑’Ë¿“…“
∑âÕß∂‘Ëπ∑“ßÕ’ “π‡√’¬°«à“ ‡ÀÁ¥‡æ‘Ëß¢â“«°Ë”
(Boletus santanas) ‡ÀÁ¥§—π®âÕß À√◊Õ ‡ÀÁ¥‡´’
¬ß√à¡(Coprinusatramentarius) ·≈– ‡ÀÁ¥
À¡“°À¡à“¬ (§≈â“¬‡ÀÁ¥‚§π) ‡ªìπµâπ

Õ“À“√°—∫ ÿ¢¿“æÀπÕß®Õ°

‡ÀÁ¥√—∫ª√–∑“π‰¥â
1.  à«π„À≠à‡®√‘≠„π∑ÿàßÀ≠â“
2. °â“π —Èπ Õâ«πªÑÕ¡·≈–‰¡à‚ªÉßæÕßÕÕ° º‘«‡√’¬∫‰¡à¢√ÿ¢√–‰¡à¡’ –‡°Á¥
3.  ’º‘«¢ÕßÀ¡«° à«π„À≠à‡ªìπ ’¢“«∂÷ß ’πÈ”µ“≈
4. º‘«¢ÕßÀ¡«°‡ÀÁ¥‡√’¬∫®π∂÷ß‡ªìπ‡ âπ„¬·≈–‡À¡◊Õπ∂Ÿ°°¥®π‡ªìπ

·ºàπ∫“ßÊ ¥÷ßÕÕ°¬“°
5. §√’∫·¬°ÕÕ°®“°°—π „π√–¬–·√°‡ªìπ ’™¡æŸ·≈â«‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ ’πÈ”µ“≈

6.  ªÕ√å ’πÈ”µ“≈Õ¡¡à«ß·°à√Ÿª°√– «¬°«â“ß

µ“√“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫≈—°…≥–‡ÀÁ¥æ‘…·≈–‡ÀÁ¥√—∫ª√–∑“π‰¥â
‡ÀÁ¥æ‘…

1.  à«π„À≠à‡®√‘≠ßÕ°ß“¡„πªÉ“
2. °â“π Ÿß ≈”µâπ‚ªÉßæÕßÕÕ° ‚¥¬‡©æ“–∑’Ë∞“π°—∫∑’Ë«ß·À«π‡ÀÁπ™—¥‡®π
3.  ’º‘«¢ÕßÀ¡«°¡’‰¥âÀ≈“¬ ’ ‡™àπ  ’¡–π“« ∂÷ß ’ â¡ ’¢“«∂÷ß ’‡À≈◊Õß
4. º‘«¢ÕßÀ¡«°‡ÀÁ¥ à«π¡“°¡’‡¬◊ËÕÀÿâ¡¥Õ°‡ÀÁ¥‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà „π≈—°…≥–

∑’Ë¥÷ßÕÕ°‰¥âÀ√◊Õ‡ªìπ –‡°Á¥µ‘¥Õ¬Ÿà
5. §√’∫·¬°ÕÕ°®“°°—π™—¥‡®π ¡—°¡’ ’¢“«∫“ß™π‘¥ ’·¥ßÀ√◊Õ ’

‡¢’¬«Õ¡‡À≈◊Õß
6.  ªÕ√å „À≠à¡’ ’¢“«À√◊Õ ’ÕàÕπ ¡’≈—°…≥–„  Ê √Ÿª‰¢à°«â“ß
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3. °“√π”¡“∑¥ Õ∫æ‘…¥â«¬°“√µâ¡
√«¡°—∫¢â“« “√ ™âÕπ‡ß‘π À√◊ÕÀ—«ÀÕ¡ ‡ªìπ«‘∏’
∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕßπ—° ‡π◊ËÕß®“°«‘∏’¥—ß°≈à“«‰¡à “¡“√∂
∑¥ Õ∫°—∫‡ÀÁ¥∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ‡ÀÁ¥æ‘… °ÿ≈
Amanita

4. °“√π” ‡ÀÁ ¥ ‰ªµâ ¡ „Àâ  ÿ °°à Õπ√— ∫
ª√–∑“π ®–¡’§«“¡ª≈Õ¥¿—¬‰¡à√âÕ¬‡ªÕ√å‡ Á́πµå
‡æ√“–«à“‡ÀÁ¥∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ‡ÀÁ¥√–‚ß°À‘π À√◊Õ
‡ÀÁ¥‰¢àµ“¬´“° (Œ“°) (Amanita verna·≈–
Amanita virosa) ´÷Ëß¡’ “√æ‘…„π°≈ÿà¡
cyclopeptide®–∑π§«“¡√âÕπ‰¥â¥’ °“√π”
‡ÀÁ¥‰ªµâ¡°Á‰¡à “¡“√∂∑”„Àâ “√æ‘…π’È ≈“¬‰ª‰¥â

°“√ª∞¡æ¬“∫“≈¡’§«“¡ ”§—≠Õ¬à“ß¬‘Ëß
À“°ºŸâªÉ«¬√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥æ‘…·≈–‡°‘¥Õ“°“√
æ‘…¢÷Èπ §«√®–√Ÿâ®—°«‘∏’ªØ‘∫—µ‘∑’Ë∂Ÿ°µâÕß°—∫ºŸâªÉ«¬
·µàµ“¡™π∫∑¡—°®–· ¥ßÕ“°“√À≈—ß√—∫
ª√–∑“π·≈â«À≈“¬™—Ë «‚¡ß ÷́Ëßæ‘…¡—°®–
°√–®“¬‰ª¡“° ¥—ßπ—Èπ®÷ß®”‡ªìπµâÕß√Ÿâ®—°«‘∏’
ª∞¡æ¬“∫“≈ ·≈â«√’∫π” àß·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ∑”°“√
√—°…“‚¥¬√’∫¥à«πµàÕ‰ª

°“√ª∞¡æ¬“∫“≈π—Èπ ∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ
∑”„ÀâºŸâªÉ«¬Õ“‡®’¬π‡Õ“‡»…Õ“À“√∑’Ëµ°§â“ß
ÕÕ°¡“„Àâ¡“° ·≈–∑”°“√™à«¬¥Ÿ¥æ‘…®“°ºŸâ
ªÉ«¬‚¥¬«‘∏’„™âπÈ”Õÿàπº ¡ºß∂à“π activated
charcoal ·≈â«¥◊Ë¡ 2 ·°â« ‚¥¬·°â«·√°„Àâ
≈â«ß§Õ„ÀâÕ“‡®’¬πÕÕ°¡“‡ ’¬°àÕπ·≈â«®÷ß¥◊Ë¡
·°â«∑’Ë 2 ·≈â«≈â«ß§Õ„ÀâÕ“‡®’¬πÕÕ°¡“Õ’°§√—Èß
®÷ßπ” àß·æ∑¬åæ√âÕ¡°—∫µ—«Õ¬à“ß‡ÀÁ¥æ‘…À“°¬—ß
‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà À“°ºŸâªÉ«¬Õ“‡®’¬πÕÕ°¬“°„Àâ„™â
‡°≈◊Õ·°ß 3 ™âÕπ™“º ¡πÈ”Õÿàπ¥◊Ë¡ ®–∑”„Àâ
Õ“‡®’¬π‰¥âßà“¬¢÷Èπ ·µà«‘∏’π’ÈÀâ“¡„™â°—∫‡¥Á°Õ“¬ÿ
µË”°«à“ 5 ¢«∫

Õπ÷ËßÀâ“¡≈â“ß∑âÕß¥â«¬°“√ «π∑«“√
Àπ—°‚¥¬æ≈°“√ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕºŸâ
ªÉ«¬À“°√à“ß°“¬¢“¥πÈ” «‘∏’π’ÈµâÕß„Àâ·æ∑¬å‡ªìπ
ºŸâ«‘π‘®©—¬‡∑à“π—Èπ

À≈—ß®“°ª∞¡æ¬“∫“≈ºŸâªÉ«¬·≈â«„Àâ√’∫
π” àß·æ∑¬å‚¥¬¥à«π æ√âÕ¡°—∫µ—«Õ¬à“ß‡ÀÁ¥æ‘…
(∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà) À√◊ÕÕ“®®–∑”°“√ª∞¡æ¬“∫“≈ºŸâ
ªÉ«¬„π√–À«à“ßπ” àß·æ∑¬å¥â«¬°—π°Á‰¥â

°“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕ „Àâ¥Ÿ®“°µ“√“ß¥â“π∫π
·≈–Õ¬à“√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥∑’Ë ß —¬ ‰¡à√Ÿâ®—° ·≈–
‰¡à·πà„® §«√√—∫ª√–∑“π‡©æ“–‡ÀÁ¥∑’Ë·πà„® ·≈–
‡æ“–‰¥â∑—Ë«‰ª

°“√∫√‘‚¿§‡ÀÁ¥ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√
∑’Ëª√–°Õ∫¢÷Èπ¥â«¬‡ÀÁ¥ §«√®–√—∫ª√–∑“π·µà
æÕ§«√ Õ¬à“√—∫ª√–∑“π®πÕ‘Ë¡¡“°‡°‘π‰ª ‡æ√“–
‡ÀÁ¥‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¬àÕ¬¬“° Õ“®®–∑”„ÀâºŸâ¡’
√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√∑’ËÕàÕπ·Õ‡°‘¥Õ“°“√Õ“À“√
‡ªìπæ‘…‰¥â

§«√√–¡—¥√–«—ß §—¥‡ÀÁ¥∑’Ë‡πà“‡ ’¬ÕÕ°

‡æ√“–‡ÀÁ¥∑’Ë‡πà“‡ ’¬®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√Õ“À“√
‡ªìπæ‘…‰¥â Õ¬à“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëª√ÿß¢÷Èπ ÿ°Ê
¥‘∫Ê À√◊Õ‡ÀÁ¥¥‘∫¥Õß ‡æ√“–‡ÀÁ¥∫“ß™π‘¥¬—ß
®–¡’æ‘…Õ¬à“ßÕàÕπ‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà ºŸâ√—∫ª√–∑“π®–
‰¡à√Ÿâ ÷°µ—««à“¡’æ‘… ®π‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“πÀ≈“¬
§√—Èß°Á – ¡æ‘…¡“°¢÷Èπ ·≈–‡ªìπæ‘…√â“¬·√ß∂÷ß
°—∫‡ ’¬™’«‘µ‰¥â„π¿“¬À≈—ß

ºŸâ∑’Ë√Ÿâµ—«‡Õß«à“‡ªìπ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ‡°’Ë¬«°—∫
‡ÀÁ¥∫“ß™π‘¥ À√◊Õ°—∫‡ÀÁ¥∑—ÈßÀ¡¥ ÷́Ëß∂â“√—∫
ª√–∑“π‡ÀÁ¥‡¢â“‰ª·≈â« ®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√
‡∫◊ËÕ‡¡“ À√◊ÕÕ“À“√‡ªìπæ‘… ®÷ß§«√√–¡—¥√–«—ß
√—∫ª√–∑“π‡©æ“–‡ÀÁ¥∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â‚¥¬‰¡à·æâ
À√◊ÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß®“°°“√√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥

√–¡—¥√–«—ßÕ¬à“√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥æ√âÕ¡
°—∫¥◊Ë¡ ÿ√“ ‡æ√“–‡ÀÁ¥∫“ß™π‘¥®–‡°‘¥æ‘…∑—π∑’
∂â“À“°¥◊Ë¡ ÿ√“À≈—ß®“°√—∫ª√–∑“π‡ÀÁ¥·≈â«
¿“¬„π 48 ™—Ë«‚¡ß ‡™àπ ‡ÀÁ¥À‘ËßÀâÕ¬ ‡ÀÁ¥πÈ”
À¡÷°À√◊Õ‡ÀÁ¥∂—Ë« (Coprinusatramentarius)
·¡â·µà‡ÀÁ¥æ‘…Õ◊Ëπ∑—Ë«‰ª À“°¥◊Ë¡ ÿ√“‡¢â“‰ª¥â«¬
°Á®–‡ªìπ°“√™à«¬„Àâæ‘…°√–®“¬‰¥â√«¥‡√Á«·≈–
√ÿπ·√ß¢÷ÈπÕ’°

∑’Ë¡“

http://health.kapook.com

http://webdb.dmsc.moph.go.th

http://guru.sanook.com
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ª√–™“™π√“« 2 ≈â“π§π®“° 436 ‡¡◊Õß
„π 52 ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈°√à«¡‡¥‘π¢∫«πµàÕµâ“π
∫√‘…—∑¡Õπ´“π‚µâ ºŸâº≈‘µ‡¡≈Á¥æ—π∏ÿåæ◊™√“¬
„À≠à¢Õß‚≈° ‡æ◊ËÕ√≥√ß§å„Àâµ√–Àπ—°∂÷ß
Õ—πµ√“¬¢Õß‡¡≈Á¥æ—π∏ÿåæ◊™®’‡ÕÁ¡‚Õ À√◊Õ‡¡≈Á¥
æ—π∏ÿåæ◊™∑’Ë¡’°“√µ—¥µàÕæ—π∏ÿ°√√¡

¢≥–∑’Ë∫√‘…—∑√–∫ÿ«à“æ◊™º—°∑’Ë ‰¥â√—∫°“√
µ—¥µàÕæ—π∏ÿ°√√¡®–™à«¬¥â“π°“√µàÕµâ“π·¡≈ß
·≈– “√°”®—¥«—™æ◊™ ‡æ‘Ë¡‚¿™π“°“√·≈–¬—ß
‡æ‘Ë¡º≈º≈‘µµàÕ‰√à™à«¬„Àâ ‚≈°π’È ‰¡à¢“¥·§≈π
Õ“À“√ ÷́Ëßªí®®ÿ∫—π¢â“«‚æ¥∂—Ë«‡À≈◊Õß·≈–ΩÑ“¬∑’Ë
ª≈Ÿ°„π À√—∞œ „™â‡¡≈Á¥®“°°“√µ—¥µàÕæ—π∏ÿ°√√¡
∑—Èß ‘Èπ

«“√ “√«‘™“°“√ Food and Chemical
Toxicology µ’æ‘¡æåº≈«‘®—¬≈à“ ÿ¥¢Õßπ—°«‘®—¬
™“«Ω√—Ëß‡»  ®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬°ÁÕß ‡ªî¥‡º¬«à“
æ◊™∑’Ëºà“π°“√µ—¥·µàß∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡À√◊Õæ◊™∑’Ë
ºà“π°“√„™âº≈‘µ¿—≥±å°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™¢Õß¡Õπ
´“π‚µâ ÷́Ëß‡ªìπ∫√‘…—∑¬—°…å„À≠à „π«ß°“√
°“√‡°…µ√ ∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√
‡ªìπ‡π◊ÈÕßÕ° ·≈–‚√§¡–‡√Áß

∑’¡π—°«‘®—¬‰¥â∑”°“√∑¥≈Õß„πÀπŸ‡ªìπ
√–¬–‡«≈“ 2 ªï ‚¥¬·∫àßÀπŸÕÕ°‡ªìπ “¡°≈ÿà¡
°≈ÿà¡·√°„Àâ°‘π¢â“«‚æ¥æ—π∏ÿå NK 603 À√◊Õ∑’Ë
‡√“‡√’¬°«à“ ¢â“«‚æ¥ GMO °≈ÿà¡∑’Ë Õß „Àâ°‘π
¢â“«‚æ¥∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√„™âº≈‘µ¿—≥±å°”®—¥
»—µ√Ÿæ◊™¢Õß∫√‘…—∑œ ·≈–°≈ÿà¡ ÿ¥∑â“¬ „Àâ°‘π
¢â“«‚æ¥∑’Ë ‰¡à ‰¥âºà“π°√–∫«π°“√µ—¥·µàßæ—π∏ÿ

°√√¡ À√◊Õ„™âº≈‘µ¿—≥±å°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™¢Õß∫√‘…—∑œ
®“°°“√∑¥≈Õßæ∫«à“ ÀπŸ∑¥≈Õß Õß

°≈ÿà¡·√° ¡’Õ—µ√“°“√µ“¬°àÕπÕ“¬ÿ‰¢‡©≈’Ë¬ Ÿß
°«à“ÀπŸ°≈ÿà¡∑’Ë 3 ‚¥¬ÀπŸµ—«ºŸâµ“¬°àÕπÕ“¬ÿ‰¢
‡©≈’Ë¬√âÕ¬≈– 50 ¢≥–∑’Ëµ—«‡¡’¬µ“¬°àÕπÕ“¬ÿ‰¢
‡©≈’Ë¬√âÕ¬≈– 70 ¢≥–∑’ËÀπŸ°≈ÿà¡∑’Ë 3 ÷́Ëß°‘π¢â“«
‚æ¥∑’Ë‰¡à‰¥âºà“π°√–∫«π°“√µ—¥·µàßæ—π∏ÿ°√√¡
À√◊Õ‰¡à„™âº≈‘µ¿—≥±å¢Õß∫√‘…—∑œ µ“¬°àÕπÕ“¬ÿ
‰¢‡©≈’Ë¬‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 30  ”À√—∫µ—«ºŸâ ·≈–√âÕ¬
≈– 20  ”À√—∫µ—«‡¡’¬‡∑à“π—Èπ

º≈«‘®—¬¥—ß°≈à“« ∑”„Àâ —ß§¡™“«Õ‡¡√‘°—π
°”≈—ßπà“‡ªìπÀà«ß ‡æ√“–„π®”π«π¢â“«‚æ¥
∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë«“ß¢“¬„π∑âÕßµ≈“¥¢Õß À√—∞œ ¢≥–

π’È  °«à“√âÕ¬≈– 85 ‡ªìπ¢â“«‚æ¥∑’Ëºà“π
°√–∫«π°“√µ—¥·µàß∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡

‡√Á«Ê π’È»“≈ Ÿß¢Õß À√—∞œ ¡’¡µ‘
‡Õ°©—π∑å„Àâ∫√‘…—∑¡Õπ´“π‚µâ™π–§¥’øÑÕßπ“¬
‡«Õ√åπÕπ ‚∫«å·¡π ‡°…µ√°√√“¬¬àÕ¬„π√—∞
Õ‘π‡¥’¬πà“¢âÕÀ“π”‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå∑’Ë¡’ ‘∑∏‘∫—µ√‰ª
ª≈Ÿ°´È”‚¥¬‰¡à‰¥â√—∫Õπÿ≠“µ

√“¬ß“π§«“¡§‘¥‡ÀÁπ¢Õß»“≈°≈à“««à“
°√≥’¢âÕ ‘Èπ ÿ¥ ‘∑∏‘∑√—æ¬å ‘π∑“ßªí≠≠“∂Ÿ°π”
¡“„™âÕ¬à“ß‡®“–®ß·µà‡©æ“–µ—« ‘π§â“∑’Ë∂Ÿ°´◊ÈÕ
‰ª‡∑à“π—Èπ „π∑’Ëπ’Ë§◊Õµ—«‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå∑’Ë∂Ÿ°´◊ÈÕ¡“
À¡“¬§«“¡«à“¬—ß§ß¡’°“√Àâ“¡‰¡à „Àâπ” ù ‘Ëß
º≈‘µ´È”û ®“° ‘π§â“¡“ √â“ß„À¡à ¡“„™â À√◊Õπ”
‰ª¢“¬µàÕ

»“≈°≈à“««à“·¡â«à“∑“ß¡Õπ´“π‚µâ®–

√“¬ß“πæ‘‡»… ¡ÿ¬

‰¡à¡’ ‘∑∏‘„π°“√·∑√°·´ß°“√„™â‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå ·µà
À≈—°°“√¢âÕ ‘Èπ ÿ¥∑√—æ¬å ‘π∑“ßªí≠≠“°Á‰¡à‰¥â
Õπÿ≠“µ„Àâ‡°…µ√°√π”‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå ‰ªº≈‘µ´È”
‚¥¬ª√“»®“°§”¬‘π¬Õ¡®“°¡Õπ´“π‚µâ  ‘Ëß∑’Ë
‚∫«å·¡π∑”‰¥â§◊Õ°“√π”‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå¡“∫√‘‚¿§
‡ÕßÀ√◊Õπ”‰ª‡≈’È¬ß —µ«å¢Õß‡¢“‡∑à“π—Èπ

¥â“π π“¬∫‘≈≈åø√’  π—°«‘‡§√“–Àå
π‚¬∫“¬«‘∑¬“»“ µ√å¢Õß»Ÿπ¬å ‡æ◊ËÕ§«“¡
ª≈Õ¥¿—¬∑“ßÕ“À“√°≈à“««à“°“√®¥ ‘∑∏‘∫—µ√
‡ªìπ°“√„ÀâÕ”π“®°—∫∫√√…—∑Õ¬à“ß¡“°·≈–
‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡‡ ’¬À“¬µàÕ™“«π“ ·≈–
°“√‡°Á∫√—°…“‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå¥â«¬«‘∏’¢Õß‚∫«å·¡π
‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë™à«¬≈¥¿“√–¥â“π√“§“‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå™’«

‡∑§‚π‚≈¬’∑’Ë∂’∫√“§“ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° ‚¥¬¡Õπ
´“π‚µâ¡’°“√«“ß‡ß◊ËÕπ‰¢„Àâ™“«π“∑’Ë´◊ÈÕ‡¡≈Á¥
‡´Áπ —≠≠“‰¡à‡°Á∫°—°‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ
ç™“«π“À√◊Õ‡°…µ√°√√“¬¬àÕ¬∑—Ë«‰ªé µâÕß´◊ÈÕ
‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå„À¡à∑ÿ°ªï

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°ÆÀ¡“¬„πª√–‡∑»∑ÿππ‘¬¡
®–„Àâ°“√‡°◊ÈÕÀπÿπ∑ÿπ„À≠à‡™àππ’È „πÕπ“§µ
‚≈°°Á®–µ°Õ¬Ÿà¿“¬„µâ°≈ÿà¡∑ÿπ„À≠à ¥—ßπ—Èπ ºŸâ
§«∫§ÿ¡Õ“À“√°Á®–‡ªìπºŸâ§«∫§ÿ¡‚≈°Õ¬à“ß·∑â®√‘ß

¢âÕ¡Ÿ≈

- www.nationchannel.com

- http://prachatai.com

- http://asianpacificnews.com

- http://news.voicetv.co.th
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§«“¡∑ÿ°¢å¬“° §«“¡À¥ÀŸà„® §«“¡°≈—«
§«“¡°—ß«≈„® ·≈–§«“¡‚»°‡»√â“ ¬àÕ¡‡°‘¥¢÷Èπ
‰¥â°—∫∑ÿ°§π‰¡à«à“§ÿ≥®–¡’∞“π–‡™àπ‰√  ·µà°“√
ª≈àÕ¬„Àâ ‘Ëßµà“ßÊ ‡À≈à“π—Èπ§ßÕ¬Ÿà°—∫§ÿ≥‰ªπ“πÊ
¡—π®–°≈“¬‡ªìπ°“√¶à“µ—«µ“¬Õ¬à“ß™â“Ê  ‘Ëß∑’Ë
®–™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√‡À≈à“π—Èπ‰¥â§◊Õ°“√·∫àß
ªíπ®“° ‘Ëß∑’Ë§ÿ≥¡’Õ¬Ÿà„Àâ°—∫ºŸâ∑’Ë¥âÕ¬‚Õ°“ °«à“
‡æ√“–ºŸâ∑’Ë®–‰¥â√—∫®“°°“√·∫àßªíπ‡ªìπ§π·√°
°Á§◊ÕºŸâ∑’Ë·∫àßªíππ—Ëπ‡Õß §ÿ≥®–¡’§«“¡ ÿ¢‡¡◊ËÕ
‡ÀÁπ√Õ¬¬‘È¡∑’Ë°àÕµ—«¢÷Èπ∫π√‘¡Ωïª“°¢ÕßºŸâ∑’Ë‰¥â√—∫
°“√·∫àßªíπ®“°§ÿ≥ ·¡â°√–∑—Ëß√Õ¬¬‘È¡∑’Ë§ÿ≥„Àâ
°—∫ºŸâÕ◊Ëπ°Á§◊Õ°“√∑’Ë§ÿ≥°”≈—ß∫√‘®“§∑“π∑’Ë¥’
Õ¬à“ßÀπ÷Ëß „πÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß ∂â“§ÿ≥∑”Àπâ“π‘Ë«§‘È«
¢¡«¥‡¡◊ËÕæ∫°—∫ºŸâ§π ºŸâ∑’Ëæ∫‡ÀÁπ®–‡¢â“„®«à“
§ÿ≥°”≈—ß· ¥ß§«“¡‡ªìπ»—µ√Ÿ°—∫‡¢“‚¥¬∑’Ë§ÿ≥
‰¡à√Ÿâµ—« ´÷Ëß°“√°√–∑”‡™àππ—Èπ‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ
°“√‡ªìπæ’ËπâÕß°—π

°“√·∫àßªíπ‡ª√’¬∫‡ ¡◊ÕππÈ”ÀÕ¡ ¡—π
‡ªìπª√–‚¬™πå∑—Èß°—∫ºŸâ„™â ºŸâ¢“¬ ·≈–ºŸấ ◊ÈÕ ©–π—Èπ
‡¡◊ËÕ§ÿ≥µ°Õ¬Ÿà„π ¿“æ‡™àππ—Èπ ≈Õß∑” ‘Ëß¥’Ê µàÕ
ºŸâÕ◊Ëπ ·≈â«§ÿ≥®–‡ªìπ§π∑’Ë‰¥â√—∫°“√ª≈Õ∫„®
·≈–¡’§«“¡ ∫“¬„® ®ß∫√‘®“§„Àâ·°à§π¬“°
§π®π ª°ªÑÕß§π∑’Ë∂Ÿ°¢à¡‡Àß ™à«¬‡À≈◊ÕºŸâ∑’Ë

°”≈—ßµ°Õ¬Ÿà„π§«“¡‡»√â“‚»° ·≈–À“‚Õ°“ ‰ª
‡¬’Ë¬¡§πªÉ«¬ ‡æ√“–°“√°√–∑”‡™àππ—Èπ®–
∑”„Àâ§ÿ≥©ÿ°§‘¥‰¥â«à“¬—ß¡’ºŸâ§πÕ’°¡“°¡“¬∑’ËÕ¬Ÿà
„π ¿“æ∑’Ë·¬à°«à“§ÿ≥  ·≈â«§ÿ≥°Á®–æ∫«à“
§«“¡ ÿ¢π—Èπ¡‘‰¥âÕ¬ŸàÀà“ß‰°≈§ÿ≥‡≈¬ ¡—πÕ¬Ÿà√Õ∫Ê
µ—«§ÿ≥π—Ëπ‡Õß πÕ°®“°π’È °“√·∫àßªíπ·°àºŸâÕ◊Ëπ
®–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√√—°…“Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬
¢Õß§ÿ≥¡“°°«à“¬“∑’Ë§ÿ≥∑“π‡¢â“‰ª ‡æ√“–¬“
®–‰ª√—°…“∑’Ëª≈“¬‡Àµÿ¢ÕßÕ“°“√ªÉ«¬ ·µàµâπ
‡Àµÿ́ ÷Ëß¡“®“° ¿“æ®‘µ„®π—Èπ¬“™à«¬‰¥â ‰¡à¡“°π—°

Õ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬„Àâ§ÿ≥¥’¢÷Èπ§◊Õ
°“√‰¡àª≈àÕ¬„Àâµ—«§ÿ≥Õ¬Ÿà‡©¬Ê ‚¥¬‰¡à∑”Õ–‰√
‡≈¬ ‡æ√“–°“√Õ¬Ÿà‡©¬Ê ®–∑”„Àâ®‘µ„®§ÿ≥
À¡°¡ÿàπÕ¬Ÿà°—∫Õ¥’µ∑’Ë®“°‰ª §‘¥∂÷ß§«“¡∑ÿ°¢å„π

æ.Õ‘ ¡“Õ’≈ æ≈—ß™’«‘µ

ªí®®ÿ∫—π ·≈–§‘¥∂÷ß§«“¡≈”∫“°∑’Ë§“¥«à“®–
‡°‘¥°—∫§ÿ≥„πÕπ“§µ∑’Ë¬—ß¡“‰¡à∂÷ß °“√Õ¬Ÿà‡©¬Ê
‡ªìπ°“√∑√¡“π∑“ß®‘µ„®Õ¬à“ß™â“Ê ‡™àπ∑’Ë
ª√– ∫°—∫π—°‚∑…„πª√–‡∑»®’π æ«°‡¢“∂Ÿ°
®Õß®”Õ¬Ÿà„µâ°äÕ°πÈ”´÷Ëß¡’πÈ”À¬¥ÕÕ°¡“∑’≈–
À¬¥„π∑ÿ°Ê 1 ™—Ë«‚¡ß ™à«ß‡«≈“∑’Ë√ÕπÈ”À¬¥≈ß
¡“∑”„Àâæ«°‡¢“ à«π¡“°‡ ’¬ µ‘ ·≈–°≈“¬
‡ªìπ§π«‘°≈®√‘µ °“√Õ¬Ÿà‡©¬Ê π—Èπ‡ªìπ¢‚¡¬∑’Ë¡’
ª√– ∫°“√≥å Ÿß ·≈–®‘µ„®¢Õß§ÿ≥°Á®–µ°‡ªìπ
‡À¬◊ËÕ¢Õß¡—π

©–π—Èπ®ß≈ÿ°¢÷Èπ·≈–«‘ß«Õπ¢ÕµàÕæ√–ºŸâ
‡ªìπ‡®â“„Àâ§ÿ≥À≈ÿ¥æâπ®“°§«“¡‚»°‡»√â“ ¢≥–
‡¥’¬«°—π°Á¢Õ„Àâæ√–Õß§åª√–∑“π ‘Ëß¥’Ê ‡æ◊ËÕ
∑¥·∑π§«“¡‡»√â“‚»°π—Èπ ‡æ√“–∂â“§ÿ≥¬—ß‡Õ“
§«“¡À¥ÀŸà §«“¡‡»√â“‚»° §«“¡°—ß«≈„® ·≈–
‡√◊ËÕß√“«„πÕ¥’µ∑’Ëºà“π¡“‡ªìπ‡æ◊ËÕπ§ÿ≥ ‚√§¿—¬
‰¢â‡®Á∫°Á®–µ“¡¡“ À√◊Õ°”‡√‘∫¢÷Èπ®π„π∑’Ë ÿ¥
§ÿ≥°ÁµâÕß®“°‚≈°π’È ‰ª ∑‘Èß„Àâ≈Ÿ°À≈“πµâÕß¡’
™’«‘µ∑’ËøíπΩÉ“µàÕÕÿª √√§Õ¬à“ß‚¥¥‡¥’Ë¬«¢“¥ºŸâ∑’Ë
§Õ¬™’È·π–·≈–„Àâ§”·π–π”‡¡◊ËÕæ«°‡¢“µâÕß
‡º™‘≠°—∫ªí≠À“µà“ßÊ ®ßÕ¬Ÿà°—∫æ«°‡¢“‡æ◊ËÕπ”
ª√– ∫°“√≥å™’«‘µ¢Õß§ÿ≥¡“·∫àßªíπ„Àâæ«°
‡¢“‰¥âºà“πæâπ¡√ ÿ¡·Ààß™’«‘µ‰ª Ÿà§«“¡ ÿ¢ ·≈–
§ÿ≥°Á®–‰¥âæ∫°—∫§«“¡ ÿ¢·∑π∑’Ë§«“¡∑ÿ°¢å∑’Ë
§ÿ≥¡’ (Õ‘π™“Õ—≈≈ÕŒ⁄)
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15®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

¢—∫‡§≈◊ËÕπ°Õß∑ÿπ´–°“µ-™ÿ¡™π
       ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë25æƒ…¿“§¡ 2556 ‡«≈“ 10.00 π. »Ÿπ¬å°‘®°√√¡
  ¡. ¿“§‡Àπ◊Õ ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“ √à«¡
°—∫ §≥–∑”ß“π°Õß∑ÿπ´–°“µ Õπÿ°√√¡°“√°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡®—ßÀ«—¥
‡™’¬ß„À¡à ª√–™ÿ¡ √ÿª ÿ¥∑â“¬ ‡æ◊ËÕÀ“·π«∑“ß„π°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥
°Õß∑ÿπ´–°“µ¢÷Èπ„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à ‡ªìπ°Õß∑ÿπ∑’Ë¡’ √–∫∫ ¢âÕ¡Ÿ≈ ∫—≠™’
ºŸâ „Àâ ºŸâ√—∫ ´–°“µ„Àâ∂Ÿ°µâÕß·≈–∑—π ¡—¬

µàÕ¡“„π«—π∑’Ë 15 ¡‘∂ÿπ“¬π 2556  ‡«≈“ 09.00 π. ∑’ËÀâÕßª√–™ÿ¡‚√ß‡√’¬π®‘µµå¿—°¥’ ‡™’¬ß„À¡à ‰¥â®—¥„Àâ¡’°“√ —¡¡π“„πÀ—«¢âÕ ç°“√∫√‘À“√
®—¥°“√°Õß∑ÿπ´–°“µ®—ßÀ«—¥ ‡™’¬ß„À¡àé ‚¥¬¡’‡ªÑ“À¡“¬  √â“ß§«“¡‡¢â“„®„π‡√◊ËÕß°“√®—¥‡°Á∫ ·≈–®à“¬´–°“µ ·°à§≥–°√√¡°“√¡— ¬‘¥ ·≈–Õß§å°√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
‚¥¬¡’π“¬°«‘π∏√ «ß»å≈◊Õ‡°’¬√µ‘ ª√–∏“π§≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ ‡ªìπª√–∏“π„πæ‘∏’‡ªî¥

Õ’À¡à“¡»ÿ¿¡‘µ√ øŸÕπ—πµå ª√–∏“πÕπÿ°√√¡°“√ΩÉ“¬°Õß∑ÿπ´–°“µ Õ.Õ‘¡√Õπ ‚ ä– —π À—«Àπâ“‚§√ß°“√°Õß∑ÿπ´–°“µ
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‡¥‘πÀπâ“ (‚§√ß°“√ ≈“ §Õ¡√⁄)  √â“ß‡§√◊Õ¢à“¬µâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥ ·≈–∫ÿÀ√’Ë
‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 10 ¡’π“§¡ 2556 »Ÿπ¬å°‘®°√√¡   ¡. ¿“§„µâµÕπ∫π ®—¥‚§√ß°“√¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë®—ßÀ«—¥√–πÕß √à«¡§≥–°√√¡°“√¡— ¬‘¥

‡æ◊ËÕ√à«¡ √â“ß —ß§¡ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë®—ßÀ«—¥√–πÕß·≈–„Àâ¡’ à«π√à«¡§‘¥√à«¡º≈—°¥—π„Àâ‡°‘¥‡ªìπ¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë∑—Èß®—ßÀ«—¥‚¥¬‰¥â®—¥°“√ —¡π¡“¢÷Èπ∑’Ë
¡— ¬‘¥¥–«–µÿâ≈¡ÿ ≈’¡’π µ.√“™°√Ÿ¥ Õ.‡¡◊Õß®.√–πÕß  ¡’µ—«·∑π¡— ¬‘¥ 34 ¡— ¬‘¥ ‡¢â“√à«¡ —¡¡π“

«—π∑’Ë 24 ¡’π“§¡ 2556 »Ÿπ¬å°‘®°√√¡   ¡. ¿“§„µâµÕπ∫π‰¥â
µ‘¥µ—ÈßªÑ“¬≈“-§Õ¡√⁄∫π∂ππ “¬À≈—° ‡æ◊ËÕ √â“ß·√ß°√–µÿâπ√à«¡√≥√ß§å
µàÕµâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥ ·≈–∫ÿÀ√’Ë ∑—Èßπ’È ‰¥â¥”‡π‘π°“√µ‘¥ªÑ“¬√≥√ß§å√«¡
5 ™ÿ¡™π ‰¥â·°à™ÿ¡™π∫â“πÀâ«¬ª≈‘ß µ.√“™°√Ÿ¥ Õ.‡¡◊Õß ®.√–πÕß™ÿ¡™π
∫â“π ”π—° µ.¡à«ß°≈«ß Õ.°–‡ªÕ√å ®.√–πÕß™ÿ¡™π∫â“π∫“ßÀ‘π µ.∫“ßÀ‘π
Õ.°–‡ªÕ√å ®.√–πÕß™ÿ¡™π∫â“π∫“ß∫Õπ  µ.π“§“  Õ. ÿ¢ ”√“≠  ®.√–πÕß
™ÿ¡™π∫â“π°”æ«π   µ.°”æ«π Õ. ÿ¢ ”√“≠  ®.√–πÕß



17®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

31 æƒ…¿“§¡ «—πß¥ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‚≈° ‚√ß‡√’¬πÕ‘ ≈“¡»÷°…“ ‡§√◊Õ¢à“¬
·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬¿“§‡Àπ◊Õ ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬
√à«¡°—∫  ∂“π’«‘∑¬ÿ¡ÿ ≈‘¡·¡à Õ¥ FM107.50 MHz®—¥°‘®°√√¡‡¥‘π
√≥√ß§å „π™ÿ¡™πÕ‘ ≈“¡‡æ◊ËÕ √â“ßæ≈—ß¢—∫‡§≈◊ËÕπµâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥
·≈–∫ÿÀ√’Ë „π™ÿ¡™π

  ¡. ®—∫¡◊Õ °Õ®.°∑¡ ®—¥ ¡—™™“√«¡„®‡§√◊Õ¢à“¬µâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 5 ¡‘∂ÿπ“¬π 2556 ∑’Ëºà“π¡“ §≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥
°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ (°Õ®.) √à«¡°—∫»Ÿπ¬å°‘®°√√¡  ¡. ¿“§°≈“ß ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)  ”π—°®ÿÃ“
√“™¡πµ√’ °√–∑√«ß¡À“¥‰∑¬ ®—¥‚§√ß°“√ ¡—™™“√«¡„®‡§√◊Õ¢à“¬   ¡. √≥√ß§å≈¥≈–‡≈‘° ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥·≈–∫ÿÀ√’Ë ≥ »Ÿπ¬å∫√‘À“√°‘®°“√
»“ π“Õ‘ ≈“¡·Ààß™“µ‘‡©≈‘¡æ√–‡°’¬√µ‘ ‡¢µÀπÕß®Õ° °√ÿß‡∑æœ

√».¥√.Õ‘»√“ »“πµ‘»“ πå ºŸâ®—¥°“√·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–
¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ¡Õ∫ª√–°“»π’¬∫—µ√√“ß«—≈™π–‡≈‘»„Àâ·°à π. .µ–«—πÕÕ° ¡–À–¡“π
π—°‡√’¬π∑’Ë‡¢’¬π∫∑§«“¡√≥√ß§å ‡√◊ËÕß æ‘…¿—¬¢Õß ‘Ëß¡÷π‡¡“ ¬“‡ æµ‘¥·≈–∫ÿÀ√’Ë

π“¬«’√– ¡‘π “§√ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬å°‘®°√√¡   ¡. ¿“§°≈“ß „Àâ
 —¡¿“…≥åºŸâ ◊ËÕ¢à“«®“° ∂“π’‚∑√∑—»πå ‰∑¬æ’∫’‡Õ „πÀ—«¢âÕ«—µ∂ÿª√– ß§å „π
°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√≈“ §Õ¡√⁄
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§≈—ß ¡Õß ¿“§‡Àπ◊Õ
16 ¡‘∂ÿπ“¬π 2556 π.∑. ¡§‘¥ ≈—∑∏‘»—°¥‘Ï ºÕ.»Ÿπ¬å°‘®°√√¡   ¡. ¿“§‡Àπ◊Õ ·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬‡æ◊ËÕæ—≤π“

‡™‘≠∫ÿ§≈“°√Õ“«ÿ‚ ¢Õß‡™’¬ß„À¡à ª√–°Õ∫¥â«¬ ºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘ π—°«‘™“°“√ ·≈–π—°∏ÿ√°‘® ‡¢â“√à«¡æŸ¥§ÿ¬ À“√◊Õ „π°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ°‘®°√√¡§≈—ß ¡Õß
‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡ºŸâ¡’«—¬«ÿ≤‘¡ÿ ≈‘¡„πæ◊Èπ∑’Ë ‰¥â¡’‚Õ°“ ·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥ Õ’°∑—Èß àß‡ √‘¡ºŸâ∑’Ë¡’«—¬«ÿ≤‘‰¥âπ”ª√– ∫°“√≥å∑’Ë¥’¡’ª√–‚¬™πåÕÕ°¡“ Ÿà —ß§¡

¡≥±≈¬Ÿππ“π‡ªìπ™◊Ë Õ¡≥±≈Õ’°¡≥±≈Àπ÷Ë ß¢Õß
ª√–‡∑»®’π∑’Ë™“«‰∑¬§ÿâπÀŸ ‡¡◊Õß∑àÕß‡∑’Ë¬«µâ“À≈’Ë ≈’Ë‡®’¬ß ·™ß°√’≈à“
·≈–‡™’¬ß√ÿàß‡ªìπµâπ ≈â«π·µà‡ªìπ‡¡◊Õß∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿà„π¡≥±≈¥—ß°≈à“«
ª√–‡∑»®’π¡’°≈ÿà¡™“µ‘æ—π∏ÿå∑—ÈßÀ¡¥ 55 °≈ÿà¡ ¡≥±≈¬Ÿππ“π‡ªìπ
¡≥±≈∑’Ë¡’°≈ÿà¡™“µ‘æ—π∏ÿå¡“°∑’Ë ÿ¥∂÷ß 52 °≈ÿà¡ °≈ÿà¡™“µ‘æ—π∏ÿå∑’Ë
π—∫∂◊Õ»“ π“Õ‘ ≈“¡∑’Ë¡“°∑’Ë ÿ¥„π¡≥±≈¥—ß°≈à“«§◊Õ™“«Àÿ¬ ¡’
®”π«πª√–¡“≥ 640,000 §π ∑—Èß¡≥±≈¡’¡— ¬‘¥ 810 ·Ààß ‡¡◊Õß
§ÿπÀ¡‘ß‡ªìπ¡À“π§√¢Õß¡≥±≈¬Ÿππ“π ¡≥±≈¥—ß°≈à“«µ—ÈßÕ¬Ÿà
∑“ß∑‘»µ–«—πµ°‡©’¬ß„µâ¢Õßª√–‡∑»®’π ¡’·π«™“¬·¥πµ‘¥°—∫
ª√–‡∑»æ¡à“ ≈“«·≈–‡«’¬¥π“¡

§ÿπÀ¡‘ß ‡ªìπ‡¡◊Õß‡Õ°„π¡≥±≈¬Ÿππ“π„π “∏“√≥√—∞
ª√–™“™π®’π ¡’®”π«πª√–™“°√ª√–¡“≥ 3,740,000 §π ‚¥¬
¡’ª√–¡“≥ 1,055,000 §π∑’ËÕ“»—¬Õ¬Ÿà„π‡¢µ‡¡◊Õß µ—«‡¡◊Õßµ—ÈßÕ¬Ÿà
√‘¡Ωíòß∑–‡≈ “∫‡µ’¬π©◊Õ¥â“π∑‘»‡Àπ◊Õ ‡π◊ËÕß®“°¡’ ¿“æÕ“°“»
‡¬Áπ ∫“¬ ƒ¥ŸÀπ“«‰¡àÀπ“«®—¥ ·≈–ƒ¥Ÿ√âÕπ‰¡à√âÕπ¡“° Õÿ≥À¿Ÿ¡‘
‡©≈’Ë¬µ≈Õ¥ªïÕ¬Ÿà√–À«à“ß 15 -18 Õß»“‡´≈‡ ’́¬  ®÷ß∂Ÿ°¢π“π
π“¡«à“ çπ§√·Ààßƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘é

¥â«¬ª√–«—µ‘»“ µ√å °«à“ 2,400 ªï ·≈–°“√∑’Ë‡ªìπª√–µŸ
 Ÿà‡ âπ∑“ß “¬‰À¡ ´÷Ëß‡ªìπ‡ âπ∑“ß°“√§â“  Ÿà ∑‘‡∫µ ‡ ©«π æ¡à“
·≈– Õ‘π‡¥’¬„πÕ¥’µ µ≈Õ¥°—∫ªí®®ÿ∫—ππ’È§ÿπÀ¡‘ß‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß
∑“ß°“√‡¡◊Õß ‡»√…∞°‘® ·≈– «—≤π∏√√¡ √«¡‰ª∂÷ß °“√§¡π“§¡
«‘∑¬“»“ µ√å·≈–‡∑§‚π‚≈¬’¢Õß¡≥±≈¬Ÿππ“π ·≈– àßº≈„Àâ
°≈“¬‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß°“√∑àÕß‡∑’Ë¬«∑“ßµÕπµ–«—πµ°‡©’¬ß„µâ¢Õß®’π

¡— ¬‘¥ Chongde ∂Ÿ° √â“ß¢÷Èπ„πªï 2004 ¡’æ◊Èπ∑’Ë 2,500
µ“√“ß‡¡µ√·≈–‡ªìπÕ“§“√Àâ“™—Èπ™—Èπ·√°·≈–™—Èπ∑’Ë Õß§◊Õ à«π
¢Õß ”π—°ß“π ∫√‘…—∑√â“π§â“ ‚¥¬¡’§≥–°√√¡°“√¡— ¬‘¥¥Ÿ·≈„π
 à«π¢Õß§à“‡™à“  à«π‡° ∑å‡Œâ“ å‚√ß‡√’¬π»“ π“ ·≈–Õ“§“√¡— ¬‘¥
®–Õ¬Ÿà∑’Ë™—Èπ∫π ÿ¥ 
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*  ”π—°ß“π·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“ ›

Õ“§“√§≥–‡»√…∞»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ ‚∑√»—æ∑å 02-2186193

* √».¥√.Õ‘»√“ »“πµ‘»“ πå ºŸâ®—¥°“√·ºπß“πœ *π“¬¥“«ÿ¥ ∑—∫Õÿ‰√

‡®â“Àπâ“∑’Ëµ‘¥µ“¡·≈–ª√–‡¡‘πº≈ *π“¬∫Ÿ¥’¡—π  –¡–·Õ ‡®â“Àπâ“∑’Ë

«‘ ‡§√“–Àå‚§√ß°“√ *π“ß “«Õÿ π’¬å ∫ÿ≠¡“‡≈‘» ‡®â“Àπâ“∑’Ë∫—≠™’

*π“ß “«°—≈¬“≥“ «“®‘ ‡®â“Àπâ“∫√‘À“√ß“π∑—Ë«‰ª

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§‡Àπ◊Õ - Õ“§“√‚√ß‡√’¬π®‘µ√¿—°¥’ 80 ∂.Àπâ“«—¥‡°µ

´.1 µ.«—¥‡°µ  Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß„À¡à 50000 ‚∑√»—æ∑å 053-247367

*π.∑. ¡§‘¥ ≈—∑∏‘»—°¥‘Ï ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“¬™ÿ¡æ≈ »√’ ¡∫—µ‘

√ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“ß ÿ∑∏‘¥“ «‘™—¬™“µ‘ ‡®â“Àπâ“∑’Ë∏ÿ√°“√·≈–∫—≠™’

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§Õ’ “π - 707/25 À¡Ÿà 12 À¡Ÿà∫â“π‚ππ¡à«ß ´.Õ‘¡Õ 2

∂ππ‚ππ¡à«ß › ¡Õ¢Õ µ.»‘≈“ Õ.‡¡◊Õß ®.¢Õπ·°àπ 40000

‚∑√»—æ∑å 08-6851-3528 *π“¬Õ‘¡√Õπ ‚ – —π ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ

*π“¬æß…å«‘√—µπå ª“∑“π √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“¬Õ“√’ø À¡“π√–‡¥Áπ

‡®â“Àπâ“∑’Ë¿“§ π“¡

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§„µâµÕπ∫π - 91 À¡Ÿà 5  µ.∑à“∑Õß„À¡à Õ.°“≠®π¥‘…∞å

®. ÿ√“…Æå∏“π’ 84290 ‚∑√»—æ∑å 08-7273-0648 *π“¬∏«—™ «ß»åÕπ—πµå

∑’Ëª√÷°…“  *π“ß “«°√√≥∑‘¡“  À¡◊Ëπ√–¬â“ √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§„µâµÕπ°≈“ß › Õ“§“√¡— ¬‘¥°≈“ßª√–®”®—ßÀ«—¥ ß¢≈“

∂.≈æ∫ÿ√’ √“‡¡»«√å µ.§≈Õß·À Õ.À“¥„À≠à ®. ß¢≈“ 90110 ‚∑√»—æ∑å 074-

257371 *π“¬ ÿ√‘π∑√å ‡À¡πÿ°Ÿ≈ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“¬µÕ‡Œµ√å

 “¬ Õ‘¥ √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬å *π“ßÕ≈‘π“  À’¡‡ÀÁ¡  ‡®â“Àπâ“∑’Ë∫—≠™’

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§„µâµÕπ≈à“ß › Õ“§“√«‘∑¬“≈—¬Õ‘ ≈“¡ ¡À“«‘∑¬“≈—¬

 ß¢≈“π§√‘π∑√å«‘∑¬“‡¢µªíµµ“π’ Õ.‡¡◊Õß ®.ªíµµ“π’ 94000

‚∑√»—æ∑å 073-350-266 *√».¥√.Õ‘ ¡“·Õ Õ“≈’ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ

*Õ“®“√¬åŒ“´—π  À–¬’¡–‡¬Áß √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“¬¥≈√ÕŒ’¡ æ—π«—ß

‡®â“Àπâ“∑’Ë«‘‡§√“–Àå‚§√ß°“√ *π“ß·«π’¥“ ·«¥“‚Õä– ‡®â“Àπâ“∑’Ë∫—≠™’

*π“¬≈ÿ°¡“π °Ÿπ“ ‡®â“Àπâ“∑’Ëµ‘¥µ“¡

* »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§°≈“ß ›Õ“§“√¡Ÿ≈π‘∏‘‡æ◊ËÕ»Ÿπ¬å°≈“ßÕ‘ ≈“¡·Ààßª√–‡∑»

87/2 ∂.√“¡§”·Àß ´.2 ·¢«ß «πÀ≈«ß ‡¢µ «πÀ≈«ß°√ÿß‡∑æœ 10240

‚∑√»—æ∑å  02-719-8721 *π“¬«’√– ¡‘π “§√ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ

*π“¬‡™…∞“ ¡–¡—¬ √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ *π“ß ÿª√’¥“ Õ—∫¥ÿ≈‡≈“–

‡®â“Àπâ“∑’Ë∫—≠™’

* ‚√ß‡√’¬πºŸâπ” ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ › Õ“§“√¡Ÿ≈π‘∏‘‡æ◊ËÕ»Ÿπ¬å°≈“ßÕ‘ ≈“¡·Ààß

ª√–‡∑»87/2 ∂.√“¡§”·Àß ́ .2·¢«ß «πÀ≈«ß ‡¢µ «πÀ≈«ß°√ÿß‡∑æœ 10240

‚∑√»—æ∑å 02-719-8721 *π“¬∏ß™—¬ °—πæ—π∏å ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ

* ‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π   ¡. › *π“¬¡πŸ≠ √“¡∫ÿµ√ ºŸâª√– “πß“π

‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π   ¡. ‚∑√.08-9924-1319

*  ◊ËÕ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ › Õ“§“√§≥–‡»√…∞»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å

¡À“«‘∑¬“≈—¬ ‚∑√»—æ∑å 02-218-6193 *π“¬«‘√™“µ‘ ¡— ÕŸ¥’ ºŸâª√– “πß“π

 ◊ËÕ √â“ß ÿ¢

¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬   ¡.
¢Õ‡™‘≠ºŸâ∑’Ë π„®‡¢â“√à«¡°“√Ωñ°Õ∫√¡ºŸâª√–°Õ∫

°“√√ÿàπ„À¡à„πÀ—«¢âÕ‡√◊ËÕß

ç∏ÿ√°‘®ª√–°Õ∫
°“√‡æ◊ËÕ —ß§¡é

‡ªî¥√—∫ ¡—§√µ—Èß·µà«—ππ’È®π∂÷ß
«—π∑’Ë 16  ‘ßÀ“§¡ 2556

‰¡à®”°—¥‡æ»·≈–°“√»÷°…“ Õ“¬ÿ√–À«à“ß 20-35 ªï
‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’®‘µ “∏“√≥–µâÕß°“√™à«¬‡À≈◊Õ —ß§¡ ‚¥¬

®–®—¥Õ∫√¡‡æ◊ËÕ§—¥‡≈◊Õ°„π™à«ß·√°
√–À«à“ß«—π∑’Ë 30  ‘ßÀ“§¡ 2556

∂÷ß«—π∑’Ë 1 °—π¬“¬π 2556

∑—Èßπ’È ºŸâ∑’Ëºà“π°“√Ωñ°Õ∫√¡Õ∫√¡™à«ß·√°
®– “¡“√∂‡¢â“√—∫°“√Ωñ°Õ∫√¡„πÀ≈—° Ÿµ√√–¬–¬“«
‡ªìπ‡«≈“1 ªï ‚¥¬‰¡à‡ ’¬§à“„™â®à“¬(¬°‡«âπ§à“‡¥‘π∑“ß)
πÕ°®“°π’ÈºŸâºà“π°“√Ωñ°Õ∫√¡ºŸâª√–°Õ∫°“√√ÿàπ
„À¡à®–‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπß∫ª√–¡“≥‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡µâπ

ª√–°Õ∫∏ÿ√°‘®·≈–¬—ß¡’ ‘∑∏‘Ï≈ÿâπ‰ª»÷°…“¥Ÿß“π„πµà“ß
ª√–‡∑»Õ’°¥â«¬

µ‘¥µàÕ¢Õ√—∫„∫ ¡—§√‰¥â∑’Ë‡«Áª‰´∑å

www.facebook.com/muslim4health

À√◊Õµ‘¥µàÕ Õ∫∂“¡¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡µ‘¡‰¥â∑’Ë
§ÿ≥Œ“∫’∫–Œå ‡®â“Àπâ“∑’Ë∫√‘À“√ß“π∑—Ë«‰ª
·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬
‚∑√.02-218-6193,

02-218-6194

À√◊Õ
Email : hope-ta@hotmail.com
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°√–¥Ÿ°‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ‡¡◊ËÕ°√–¥Ÿ°¡’°“√ ≈“¬µ—«®–
∑”„Àâ‡°‘¥ ¿“«–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ·≈–Õ“®‡°‘¥
°√–¥Ÿ°À—°µ“¡¡“‰¥â ‡´≈≈å„π‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ°¡’ 2
™π‘¥ ™π‘¥·√°§◊Õ ‡´≈≈åÕÕ µ‘‚Õ∫≈“ µå
(osteoblast) ∑”Àπâ“∑’Ë √â“ß°√–¥Ÿ° Õ’°™π‘¥
Àπ÷Ëß§◊Õ ‡´≈≈åÕÕ µ‘‚Õ§≈“ µå (osteoblast) ∑”
Àπâ“∑’Ë ≈“¬°√–¥Ÿ° ª°µ‘·≈â«‡´≈≈å∑—Èß Õß™π‘¥
®–∑”ß“π„π ¿“«–∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ ¡¥ÿ≈°—π
§◊Õ∂â“°√–¥Ÿ°∂Ÿ° ≈“¬¡“°‡∑à“„¥°Á®–¡’°“√
 √â“ß°√–¥Ÿ°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„πª√‘¡“≥‡∑à“°—π ‚¥¬
‡©æ“–„π«—¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µÀ√◊Õ„π«—¬‡¥Á° ®–¡’
°“√ √â“ß°√–¥Ÿ°‡√Á« ·µà¡’∑‘»∑“ß¢Õß°“√ √â“ß
·≈–°“√ ≈“¬µ—«¢Õß°√–¥Ÿ°Õ¬à“ß Õ¥§≈âÕß
°—πÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“

°√–¥Ÿ°ª√–°Õ∫¥â«¬‡°≈◊Õ·√à ·§≈‡ ’́¬¡
·¡°π’‡ ’́¬¡ øÕ øÕ√— ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 65
§Õ≈≈“‡®π (collagen) √âÕ¬≈– 23 ‚ª√µ’π∑’Ë‰¡à
„™à§Õ≈≈“‡®π√âÕ¬≈– 2 ·≈–πÈ”√âÕ¬≈– 10 ‡¡◊ËÕ
¡’°“√ √â“ß·≈–°“√ ≈“¬°√–¥Ÿ°®–¡’§Õ≈≈“
‡®π·≈–‚ª√µ’π∑’Ë‰¡à„™à§Õ≈≈“‡®π‡°‘¥¢÷Èπ  ·≈–
ÕÕ°¡“„π‡≈◊Õ¥·≈–ªí  “«–

¡’«‘∏’°“√µ√«®°√–¥Ÿ°Õ¬Ÿà 3 «‘∏’ ‡æ◊ËÕ„™â

æ≠.®‘πµπ“ ‚¬∏“ ¡ÿ∑√

„π°“√√—°…“
·≈–ªÑÕß°—π¿“«–°√–¥Ÿ°
æ√ÿπ «‘∏’·√°§◊Õ°“√∂à“¬¿“æ√—ß ’ ‡æ◊ËÕ¥Ÿ
√Ÿª√à“ß·≈–§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß°√–¥Ÿ° «‘∏’∑’Ë Õß
§◊Õ°“√µ√«®¡«≈°√–¥Ÿ° ‚¥¬°“√µ√«®‡π◊ÈÕ
°√–¥Ÿ°µàÕæ◊Èπ∑’Ëµ“√“ßº‘« ‡æ◊ËÕ¥Ÿª√‘¡“≥¢Õß
‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ°Õ¬à“ß§√à“«Ê «‘∏’∑’Ë “¡§◊Õ°“√µ√«®
°“√∑”ß“π¢Õß°√–¥Ÿ°¥â«¬¢∫«π°“√∑“ß‡§¡’
¥ŸÕß§åª√–°Õ∫‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ°∑’Ë∂Ÿ°¢—∫À√◊ÕÀ≈ÿ¥
ÕÕ°¡“®“°‡π◊ÈÕ°√–¥Ÿ°‡¢â“¡“„π°√–· ‡≈◊Õ¥
·≈–ªí  “«– ‡æ◊ËÕ¥Ÿ°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å°√–¥Ÿ°

«‘∏’°“√µ√«®°“√∑”ß“π¢Õß°√–¥Ÿ°¥â«¬
¢∫«π°“√∑“ß‡§¡’ ®–™à«¬„π‡√◊ËÕß°“√µ—¥ ‘π„®
„Àâ°“√√—°…“·µà‰¡à ‰¥â™à«¬„π°“√«‘π‘®©—¬‚√§
°√–¥Ÿ° ‚¥¬°“√µ√«®À“Õß§åª√–°Õ∫¢Õß
°√–¥Ÿ°∑’ËÀ≈ÿ¥À√◊Õ∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“®“°°√–¥Ÿ°∑’Ë
‡√’¬°«à“ ‚∫π ¡“√å§‡°Õ√å (Bone markers)  ¥â«¬
°“√‡®“–‡≈◊Õ¥À≈—ßÕ¥Õ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß„π
™à«ß‡«≈“ 8.00 π. - 9.00 π. ‚¥¬‰¡à∑‘Èß‡≈◊Õ¥
‰«â„πÀâÕßπ“π‡°‘π  30 π“∑’°àÕππ”‰ªµ√«®
‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡ªí®®—¬µà“ßÊ  ‡™àπ  ‚√§‰µ  ‚√§
‡∫“À«“π  ‚√§µ—∫∑’ËÕ“®∑”„Àâ°“√·ª√º≈º‘¥
´÷Ëß§à“∑’Ë¬Õ¡√—∫‰¥â§◊Õ§à“ª°µ‘‡∑à“π—Èπ  à«π§à“º‘¥
ª°µ‘Õ“®· ¥ß«à“ °”≈—ß¡’°“√∑”≈“¬°√–¥Ÿ°
¡“°®πÕÕ µ‘‚Õ∫≈“ µåå √â“ß™¥‡™¬‰¡à∑—π°Á‰¥â
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***  ¡“™‘°¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà„À¡à °√ÿ≥“·®âß ç ÿ¢ “√–é ***

Õπÿ°√√¡°“√°Õß∑ÿπ°“√»÷°…“ ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬   ¡.®—¥ª√–™ÿ¡æ‘®“√≥“§—¥
‡≈◊Õ°ºŸâ¢Õ√—∫∑ÿπ°“√»÷°…“ª√–®”ªï 2556 ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 26 ¡‘∂ÿπ“¬π 2556 ∑’Ëºà“π¡“ ∑—Èßπ’È

∑“ß¡Ÿ≈π‘∏‘ ®–¡’®¥À¡“¬µ‘¥µàÕ∂÷ßºŸâ∑’Ëºà“π°“√§—¥‡≈◊Õ°‚¥¬µ√ß

æ∫À¡Õ®‘πµπ“

ª√–™“°√°≈ÿà¡∑’Ë§«√‰¥â√—∫°“√µ√«®
Õß§åª√–°Õ∫¢Õß°√–¥Ÿ°∑’ËÀ≈ÿ¥À√◊Õ∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°
®“°°√–¥Ÿ° ‰¥â·°à°≈ÿà¡À≠‘ß«—¬À¡¥ª√–®”
‡¥◊Õπ„π™à«ß 6 ªï·√°  °≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫°“√«‘π‘®©—¬
À√◊Õ ß —¬«à“®–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°√–¥Ÿ°
‡™àπ‡ªìπ‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ  ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ‡°‘π 60
ªï¢÷Èπ‰ª §π∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘∑—Èß°“¬¿“æ·≈–
°“√∑”ß“π¢Õß¢âÕ·≈–°√–¥Ÿ° ´÷Ëß·æ∑¬åÕ“®
®–æ‘®“√≥“ºà“µ—¥·°â ‰¢„Àâ‚¥¬„™â¢âÕ‡∑’¬¡À√◊Õ
„ à‡À≈Á°¥“¡À≈—ß  §π∑’Ë‰¥â√—∫¬“∑“ß°√–¥Ÿ°  ·≈–
§π∑’Ë¡’ª√–«—µ‘°√–¥Ÿ°À—°ßà“¬ ‚¥¬§π‡À≈à“π’È
‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫°“√µ√«®§√—Èß·√°·≈â« ®–µâÕß∑”°“√
µ√«® È́”Õ’°µ“¡·π«∑“ß°“√ªÑÕß°—π·≈–√—°…“
¢Õß·µà≈–‚√§  ‡™àπµ√«®∑ÿ° 3 ‡¥◊Õπ 6 ‡¥◊Õπ
1 ªï„π§π∑’Ë‰¥â√—∫¬“∑“ß°√–¥Ÿ° µ√«®ªï≈– 1 §√—Èß
„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ·≈–À≠‘ß
∑’ËÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ·≈â«‰¡à‡°‘π 6 ªï µ√«® 3
‡¥◊Õπ·≈–µ√«®µ‘¥µ“¡∑ÿ° 6 ‡¥◊Õπ„π§πÀ≈—ß
ºà“µ—¥„ à¢âÕ‡∑’¬¡À√◊Õ„ à‡À≈Á°¥“¡°√–¥Ÿ°®π
·πà„®«à“‡À≈Á°∑’Ë„ à‰«â ‰¡àÀ≈«¡À√◊Õ·πàπ·≈â«

°√–¥Ÿ°‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°√–¥Ÿ°
¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“ª°µ‘ ¬àÕ¡®– àßº≈µàÕ°“√
 ≈“¬µ—«¢Õß°√–¥Ÿ° ®ππ”‰ª Ÿà ¿“«–°√–¥Ÿ°
æ√ÿπ·≈–°√–¥Ÿ°À—°‰¥â ¥—ßπ—Èπ°“√µ√«®°√–¥Ÿ°
®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√«“ß·ºπªÑÕß°—π·≈–
√—°…“Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡µàÕ‰ª
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ÀâÕß¢à“«¡Ÿ≈π‘∏‘œ
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