




3®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

«“√ “√ ÿ¢ “√– ‡ªìπ®¥À¡“¬¢à“«√“¬‡¥◊Õπ¢Õß¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.) Õß§å°√‰¡à· «ßÀ“º≈°”‰√ (Non-Profit Organization) ®—¥∑”¢÷Èπ‡æ◊ËÕ
‡º¬·æ√à°‘®°√√¡¢Õß¡Ÿ≈π‘∏‘ ∑’Ë‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ®“°Õß§å°√ æ—π∏¡‘µ√ ∑—Èß¿“§√—∞·≈–‡Õ°™π µ≈Õ¥®π®“°°“√∫√‘®“§®“°æ’ËπâÕß¡ÿ ≈‘¡

‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâÕà“π‰¥â√—∫ª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥ «“√ “√ ÿ¢ “√– ¬—ß‰¥â·∑√°∫∑§«“¡·≈–¢à“« “√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ —ß§¡ „Àâµ√–Àπ—°∂÷ßªí≠À“∑“ß¥â“π ÿ¢¿“«– ‡æ◊ËÕ
®—°‰¥â‡µ√’¬¡µ—«ªÑÕß°—π

¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.) ¡ÿàß‡πâπ„π°“√ àß‡ √‘¡·≈– π—∫ πÿπ°“√ √â“ß®‘µ ”π÷°„π‡√◊ËÕß¢Õß ÿ¢¿“«–·≈–°“√æ—≤π“ ¡’‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë®–√à«¡æ—≤π“
 —ß§¡¡ÿ ≈‘¡‰∑¬„Àâ¡’ ÿ¢¿“«–∑’Ë¥’ ∑—Èß∑“ß°“¬·≈–„® „Àâ¡’™’«‘µÕ¬Ÿà„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë¥’ ™ÿ¡™π¡ÿ ≈‘¡ “¡“√∂‡ªìπµ—«Õ¬à“ßÀ√◊Õµâπ·∫∫·°à —ß§¡‰∑¬  π—∫ πÿπ·≈–
 àß‡ √‘¡„Àâ¡ÿ ≈‘¡‰∑¬¡’§«“¡√Ÿâ√Õ∫¥â“π ¡’»—°¬¿“æ  “¡“√∂¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà„π‚≈°∑’Ë°”≈—ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ √à«¡ √â“ß§«“¡‡¢â“„®Õ—π¥’√–À«à“ß —ß§¡
¡ÿ ≈‘¡·≈– —ß§¡‰∑¬∑—Ë«‰ª ∑—Èßπ’È°“√∑”ß“π∑—ÈßÀ¡¥¢Õß¡Ÿ≈π‘∏‘œ „™âÀ≈—°°“√¢Õß»“ π“Õ‘ ≈“¡‡ªìπ∑“ßπ”

 ”π—°ß“π«“√ “√ ÿ¢ “√– › ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.) ‡≈¢∑’Ë 1 À¡Ÿà 13 ·¢«ß/‡¢µ¡’π∫ÿ√’ °∑¡.10510 ‚∑√»—æ∑å 02-517-1309
æ‘¡æå∑’Ë : ∫√‘…—∑ ÕÕø‡´Á∑ ®”°—¥  580 À¡Ÿà 8 ´Õ¬√“¡Õ‘π∑√“ 34  ‡¢µ∫“ß‡¢π °∑¡.10230 ‚∑√. 0-2943-8373-4, 0-81612-3760  ·ø°´å.0-2943-8374  Õ’‡¡≈å. offset321@gmail.com
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www.muslim4health.or.th

����� °√≥’ª√–‡∑»‡¡’¬π¡“√åª√–°“»
ªî¥´àÕ¡·∑àπ¢ÿ¥‡®“–°ä“´„π·À≈àß¬“¥“π“ „π
™à«ß«—π∑’Ë 4 - 12 ‡¡…“¬ππ’È ∑”„Àâ°ä“´À“¬‰ª
®“°√–∫∫ 1,100 ≈â“π≈Ÿ°∫“»°åøÿµµàÕ«—π´÷Ëß®–
 àßº≈°√–∑∫µàÕ°”≈—ß°“√º≈‘µ‰øøÑ“Ωíòßµ–«—π
µ°À“¬‰ªÕ¬à“ßπâÕ¬ 4,100 ‡¡°–«—µµå

º≈°√–∑∫¥—ß°≈à“«∑”„Àâ °“√‰øøÑ“
ΩÉ“¬º≈‘µ·Ààßª√–‡∑»‰∑¬(°øº.) ‡µ√’¬¡‡ πÕ
·π«∑“ß√—∫¡◊Õ«‘°ƒµ‰øøÑ“ 8 ·π«∑“ß ∑—Èß
°“√π”‚√ß‰øøÑ“‡™◊ÈÕ‡æ≈‘ßπÈ”¡—π‡µ“ ·≈–¥’‡´≈
‡¥‘π‡§√◊ËÕß·∑π‚√ß‰øøÑ“°ä“´ °“√√—∫´◊ÈÕ‰øøÑ“
®“°‡Õ°™π¢π“¥‡≈Á° °“√‡¥‘π‡§√◊ËÕß‚√ß‰øøÑ“
æ≈—ßπÈ”„π  ªª.≈“« ·≈–‡≈◊ËÕπ·ºπ∫”√ÿß
√—°…“‚√ß‰øøÑ“∑—ÈßÀ¡¥„π™à«ß∑’Ë¡’°“√À¬ÿ¥º≈‘µ
°ä“´œ √«¡∂÷ß‡µ√’¬¡·ºπ¥—∫‰øøÑ“  ”À√—∫
√Õß√—∫ ∂“π°“√≥å©ÿ°‡©‘π Àπà«¬ß“π≈– 350
‡¡°–«—µµå ‡ªìπµâπ

¢≥–‡¥’¬«°—π¿“§√—∞œ°Á¡’·ºπ√≥√ß§å
„Àâª√–™“™π≈¥°“√„™âæ≈—ßß“π·≈–°”Àπ¥
‚´ππ‘Ëß ∑’ËµâÕß¡’°“√ª√–À¬—¥æ≈—ßß“π ´÷Ëßµ—Èß

... ¡— ¬‘¥ªÿµ√“ Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥Àπâ“ 11 ...
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...Àπâ“∫â“π...

‡ªÑ“®–≈¥°“√„™âæ≈—ßß“π≈ß„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßπâÕ¬ 500
‡¡°–«—µµå ‡∑à“°—∫ªï∑’Ëºà“π¡“ ¥â“πºŸâª√–°Õ∫
°“√Àâ“ß √√æ ‘π§â“ ÕÕ°¡“µÕ∫√—∫æ√âÕ¡„Àâ
§«“¡√à«¡¡◊Õ„π¡“µ√°“√µà“ßÊ ∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡™àπ
°“√„™âÕÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë‡À¡“– ¡¿“¬„πÀâ“ß √√æ
 ‘π§â“ °“√ªî¥‰ø„π™à«ßæ—°°≈“ß«—π °“√„™â
Õÿª°√≥åª√–À¬—¥æ≈—ßß“π ‚¥¬§“¥«à“πà“®–
™à«¬ª√–À¬—¥æ≈—ßß“π‰¥â¡“°¢÷ÈπÕ’°√“« 5-10%

·¡â«‘°ƒµæ≈—ßß“π„π§√—Èßπ’È§ß®–‡°‘¥¢÷Èπ
„π√–¬– —ÈπÊ ·µà„π√–¬–¬“«·≈â« √—∞œµâÕßÀ“
¡“µ√°“√∑’Ë‡À¡“– ¡„π¥â“πæ≈—ßß“πµàÕ‰ª
‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√π”æ≈—ßß“πÀ¡ÿπ‡«’¬π¡“„™â
´÷Ëßæ≈—ßß“πÀ¡ÿπ‡«’¬π∑’Ë¡’»—°¬¿“æ„πª√–‡∑»
‰∑¬ ·≈–‰¥â¡’°“√æ—≤π“·≈–∑¥≈Õßµ‘¥µ—ÈßÕ¬Ÿà
·≈â«„πª√–‡∑»‰∑¬ ¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ‡™àπ
™’«¡«≈ °ä“´™’«¿“æ · ßÕ“∑‘µ¬å æ≈—ßß“ππÈ”
æ≈—ßß“π≈¡

´÷Ë ßæ≈—ßß“πÀ¡ÿπ‡«’¬π‡À≈à“π’È ¬— ß¡’
ª√–‚¬™πå„πÀ≈“¬Ê ¥â“π ∑—Èß°“√√—°…“ ‘Ëß
·«¥≈âÕ¡≈¥¡≈æ‘…®“°°“√º≈‘µ‰øøÑ“®“°‡™◊ÈÕ
‡æ≈‘ßøÕ  ‘́≈ Õ’°∑—Èß≈¥°“√π”‡¢â“‡™◊ÈÕ‡æ≈‘ß

æ«°π’È®“°µà“ßª√–‡∑» πÕ°®“°π’È¬—ß™à«¬
∫√√‡∑“ªí≠À“°“√‡æ‘Ë¡°“√ – ¡¢Õß°ä“´
§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å„π∫√√¬“°“» ∑’Ë®–π”‰ª Ÿà
°“√‡°‘¥ªØ‘°‘√‘¬“‡√◊Õπ°√–®° ´÷Ëß®–∑”„Àâ
Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß‚≈° Ÿß¢÷Èπ

§«“¡√à «¡¡◊ Õ√à «¡ „®°—πª√–À¬— ¥
æ≈—ßß“π‡™àπ ªî¥°“√„™â‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“»
™—Ë«§√“«„Àâ ‰¥â 1 ≈â“π‡§√◊ËÕß (¢π“¥ 1.2 À¡◊Ëπ
∫’∑’¬Ÿ) ́ ÷Ëß®–™à«¬≈¥°“√„™â ‰øøÑ“‰¥â 1,000 ‡¡°–
«—µµå À√◊Õ ªî¥‰ø ∑’Ë‰¡à„™â ∂Õ¥ª≈—Í°‡§√◊ËÕß„™â
‰øøÑ“‡¡◊ËÕ‡≈‘°„™â ‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥·∑π°“√„™â≈‘øµå
„π™—Èπ —ÈπÊ ‰¡à‡ªî¥§Õ¡æ‘«‡µÕ√å∑‘Èß‰«â‚¥¬‰¡à‰¥â
„™âß“π

§«“¡√à«¡¡◊Õ√à«¡„®°—ππ’È®–™à«¬„ÀâΩÉ“
«‘°ƒµ‰ª‰¥âÕ¬à“ß ∫“¬!‰¡à«à“«‘°ƒµπ—Èπ®–Àπ—°
Àπ“ “À—  —°‡æ’¬ß„¥!



4 ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)
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∫ÿÀ√’Ë 1 ¡«π ª√–°Õ∫¥â«¬ „∫¬“ Ÿ∫
°√–¥“…∑’Ë„™â¡«π ·≈– “√‡§¡’À≈“¬√âÕ¬™π‘¥
∑’Ë „™â „π°“√ª√ÿß·µàß°≈‘Ëπ·≈–√  ‡æ◊ËÕ≈¥°“√
√–§“¬‡§◊Õß ·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ∫ÿÀ√’Ëπà“ Ÿ∫ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥
°“√‡º“‰À¡â®–∑”„Àâ‡°‘¥ “√‡§¡’¡“°°«à“ 4,000
™π‘¥ ´÷Ëß “√À≈“¬√âÕ¬™π‘¥¡’º≈µàÕ°“√∑”ß“π
¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ·≈–„π®”π«π
π—Èπ¡’ “√‡§¡’®”π«π¡“°∑’Ë‡ªìπ “√æ‘…  “√∑’Ë
°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡·≈–
 “√°àÕ¡–‡√Áß

µ—«Õ¬à“ß “√‡§¡’Õ—πµ√“¬∑’ËÕ¬Ÿà „π§«—π∫ÿÀ√’Ë
π‘‚§µ‘π (Nicotine) ‡ªìπ “√‡√“‰¥â¬‘π

°—πÕ¬Ÿà‡ ¡Õ ‡ªìπ “√∑’Ë∑”„Àâ§πµ‘¥∫ÿÀ√’Ë ÕÕ°
ƒ∑∏‘Ï‚¥¬µ√ßµàÕ ¡Õß¿“¬„π 7 «‘π“∑’ ÕÕ°
ƒ∑∏‘Ïπ“π 5-120 π“∑’ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√À≈—Ëß “√
Õ– ‘́µ‘≈‚§≈‘ππÕ√åÕ‘æ‘‡πø√‘π ‚¥ª“¡’π ·≈–
‡∫µ“-‡ÕÁπ¥Õ√åøîπ ‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬®–‰ª®—∫
°—∫µ—«√—∫ ®“°π—Èπ¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª‡ªìπ
 “√‚§µ‘π‘π ´÷Ëß®–¬—ß§ßÕ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥π“π
48 ™—Ë«‚¡ß ∫ÿÀ√’ËÀπ÷Ëß¡«π®–¡’π‘‚§µ‘π 0.1-2.8
¡‘≈≈‘°√—¡ ∫ÿÀ√’Ë°âπ°√Õß‰¡à ‰¥â∑”„Àâª√‘¡“≥
π‘‚§µ‘π≈¥≈ß

∑“√åÀ√◊ÕπÈ”¡—π¥‘π (Tar) ª√–°Õ∫¥â«¬
 “√À≈“¬™π‘¥‡°“–°—π‡ªìπ ’πÈ”µ“≈ ∑”„Àâ‡°‘¥
§√“∫ ’µ‘¥π‘È«¡◊Õ·≈–øíπ ·≈–‡ªìπ “√°àÕ„Àâ
‡°‘¥¡–‡√Áß‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ √âÕ¬≈– 50 ¢Õß∑“√å
®–‰ª®—∫∑’ËªÕ¥ ∑”„Àâ‡°‘¥°“√√–§“¬‡§◊Õß Õ—π
‡ªìπ‡Àµÿ¢Õß°“√‰Õ‡√◊ÈÕ√—ß¡’‡ ¡À– „π§π∑’Ë Ÿ∫
∫ÿÀ√’Ë«—π≈–´Õß ªÕ¥®–√—∫πÈ”¡—π∑“√å
‡¢â“‰ªª√–¡“≥ 30 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ¡«π
À√◊Õ 110 °√—¡µàÕªï ∫ÿÀ√’Ë ‰∑¬¡’
 “√∑“√åÕ¬Ÿà √–À«à“ß 12-24
¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ¡«π

 “√Õ– ‘́‚µπ (Acetone)
‡ªìπ “√‡§¡’∑’Ë „™â¡“°„π
ÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√ µ“¡
æ√–√“™∫—≠≠—µ‘«—µ∂ÿ
Õ—πµ√“¬ æ.».2535
°”Àπ¥„ÀâÕ– ‘́‚µπ‡ªìπ
 “√‡§¡’Õ—πµ√“¬™π‘¥∑’Ë 3
¡’ §ÿ ≥   ¡ ∫— µ‘ ‡ ªì π
¢Õß‡À≈«‰«‰øµ‘¥‰ø‰¥â
ßà“¬ ‰¡à¡’ ’   “¡“√∂
√–‡À¬‰¥â„π∫√√¬“°“» ¡’
°≈‘Ëπ ®ÿ¥«“∫‰øÕ¬Ÿà∑’Ë -20OC ®÷ß

§«√®—¥‡°Á∫ “√„ÀâÀà“ß®“°§«“¡√âÕπ ‡ª≈«‰ø
·À≈àß∑’Ë®ÿ¥µ‘¥‰ø∑—ÈßÀ≈“¬ √«¡∂÷ß à«πº ¡
√–À«à“ß°√¥‰πµ√‘°‡¢â¡¢âπ·≈–°√¥ —́≈øŸ√‘°

 “√ÕÕ°´‘‰¥´å §≈Õ‚√øÕ√å¡
·Õ≈§“‰≈  “√ª√–°Õ∫§≈Õ√’π

°√¥ ‚æ·∑ ‡ ’́¬¡∑’∫‘«∑Õ°‰´¥å
„π°“√„™âß“π à«π¡“°„™â
‡ªìπµ—«∑” ≈–≈“¬ „™â „π
Õÿ µ   “ À ° √ √ ¡ ‡ § ¡’ À √◊ Õ
Õÿµ “À°√√¡ º≈‘µ¬“ „™â
º≈‘µπÈ”¡—πÀ≈àÕ≈◊Ëπ „™â
„π°“√™–≈â“ßÀ√◊Õ‡ªìπ
 “√‰≈àπÈ” √«¡∂÷ß„™â„π

°“√∑”‡§√◊ËÕß ”Õ“ß‡™àπ
πÈ”¬“≈â“ß‡≈Á∫

Õ–´‘‚µπ‡ªìπ “√‡§¡’
∑’Ë¡’§«“¡‰«‰ø Ÿß ¡’°≈‘Ëπ
·≈–√–‡À¬‰¥âßà“¬ ®÷ß‡ªìπ

Õ—πµ√“¬¡“°À“° Ÿ¥¥¡‡ªìπ
‡«≈“π“π ‰Õ√–‡À¬¢Õß “√

√“‰« ≈“ §Õ¡√⁄

®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® Õ“®
∑”„Àâ‡°‘¥°“√‰ÕÀ√◊Õ‡«’¬π»’√…– À“° —¡º— ∂Ÿ°
º‘«Àπ—ß®–∑”„Àâ‡°‘¥º◊Ëπ·¥ß·≈–ª«¥· ∫ª«¥
√âÕπ À“°‰Õ√–‡À¬ —¡º— ∂Ÿ°¥«ßµ“ ®–¡’º≈
∑”„Àâ√–§“¬‡§◊Õß · ∫µ“ À√◊ÕÕ“®∑”„Àâ
µ“·¥ß‰¥â  ÿ¥∑â“¬À“°°≈◊πÀ√◊Õ°‘π‡ªìπª√‘¡“≥
¡“° ®–¡’Õ“°“√Õ“‡®’¬π ª«¥∑âÕß ·≈–§≈◊Ëπ‰ â

À«—ß«à“µ—«Õ¬à“ß‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬π’È §ß®–
æÕ„Àâ∫√√¥“π—° Ÿ∫∑—ÈßÀ≈“¬©ÿ°§‘¥°—π‰¥â∫â“ß À√◊Õ
®–√Õ„Àâ‚√§√â“¬‡¢â“‡°“–°‘π ´÷Ëß∂÷ßµÕππ—Èπ ¡—π
Õ“®®– “¬‡°‘π‰ª!

¢âÕ¡Ÿ≈

http://chemsafe.chula.ac.th

http://msds.pcd.go.th

http://guru.sanook.com
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5®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

§«‘π‘π ‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√æ◊Èπ∫â“π¢Õß¿“§
Õ’ “π ´÷Ëß¡’™◊ËÕ‡√’¬°À≈“¬™◊ËÕ¥â«¬°—π §◊Õ ¢’Èπ‘π
º—°§«‘π‘π (¿“§Õ’ “π) §«‘π‘π (¿“§°≈“ß)  –‡¥“
Õ‘π‡¥’¬ ‡ªìπæ√√≥‰¡â¬◊πµâπÕ“¬ÿÀ≈“¬ªï  Ÿß
ª√–¡“≥ 8- 12 ‡¡µ√ ·µ°°‘Ëß·¢πß ‡ª≈◊Õ° ’
πÈ”µ“≈·°¡‡∑“ „∫ª√–°Õ∫·∫∫¢ππ° ≈—°…≥–
·≈–°“√‡√’¬ßµ—«‡™àπ‡¥’¬«°—∫ –‡¥“∫â“π ·µà„∫
 ’‡¢’¬«·°à Àπ“ ‡ªìπ¡—π«“« „∫¬àÕ¬‚§âß‡ªìπ√Ÿª
‡§’¬«°«â“ß 2-3 ´¡. ¬“« 4-6 ´¡. „∫À¬—°‡ªìπ
§≈◊Ëπ¢Õ∫„∫®—° ¡’¥Õ° ’¢“« ¥Õ°‡ªìπ™àÕÕÕ°
µ“¡ª≈“¬°‘Ëß º≈§àÕπ¢â“ß°≈¡ ‡¡◊ËÕ ÿ°
®–¡’ ’‡À≈◊Õß ¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ‡¡≈Á¥‡√’¬«
 ’¢“«¢ÿàπ Àπ÷Ëßº≈¡’‡¡≈Á¥‡¥’¬« °“√
¢¬“¬æ—π∏ÿå  ¢¬“¬‚¥¬‡¡≈Á¥
‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‰¥â∑—Ë«‰ª ™Õ∫
¥‘π√à«π√–∫“¬πÈ”¥’

πâÕ¬§ππ—°∑’Ë®–√Ÿâ
«à“ §«‘π‘π π”¡“‡ªìπº—°
ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥â ‚¥¬®–¡’√ ¢¡°«à“ –‡¥“ „∫
ÕàÕππ”¡“≈«° ‡º“‰ø °‘π°—∫≈“∫ ªÉπ °âÕ¬ ·®à«
 â¡µ”

πÕ°®“°π’È„π∑“ß ¡ÿπ‰æ√¬—ßπ” ·°àπ
¡“µâ¡„™â‡ªìπ¬“·°â ‰¢â¡“≈“‡√’¬ „∫„™â‡ªìπ¬“¶à“
·¡≈ß „∫µâ¡·°â ‚√§‡∫“À«“π ¥Õ° ·°âæ‘…
‚≈À‘µ°”‡¥“ ·°â√‘¥ ’¥«ß„π≈”§Õ º≈ √ ¢¡
‡¬Áπ∫”√ÿßÀ—«„® ‡ª≈◊Õ°µâπ „™â·Àâßª√–¡“≥
3-6 °√—¡ µâ¡°—∫πÈ” À√◊Õ®–∫¥„Àâ‡ªìπºßº ¡°‘π
®–¡’√ Ω“¥ „™â√—°…“‚√§‰¢â¡“≈“‡√’¬ ‡®Á∫ª“°
‡®Á∫§Õ·≈–‡¡“§â“ß

√‘¡§≈Õß°—≈¬“≥“

„™â‡ª≈◊Õ° ¥ 1 ΩÉ“¡◊Õ À√◊Õ„∫ ¥ 2 °”
¡◊Õ µâ¡°—∫πÈ” 4 ∂â«¬·°â« ‡§’Ë¬«„Àâ‡À≈◊Õ 2 ∂â«¬
·°â« √—∫ª√–∑“π§√—Èß≈–§√÷Ëß∂â«¬·°â« «—π≈– 2
§√—Èß À≈—ßÕ“À“√ ‡™â“-‡¬Áπ ®π°«à“®–À“¬‰¢â

‚√§‰¢â¡“≈“‡√’¬ „Àâ„™â‡ª≈◊Õ°µâπ∑’Ë·Àâß
·≈â«ª√–¡“≥ 3 °√—¡ ·≈–‡ª≈◊Õ°Õ∫‡™¬
ª√–¡“≥ 1.5 °√—¡ π” ¡“µâ¡πÈ”°‘π  ”À√—∫
§π∑’Ë¡’√à“ß°“¬·¢Áß·√ßÕ“®®–„™â‡ª≈◊Õ°·Àâß
ª√–¡“≥ 6 °√—¡ ‡®Á∫ª“° À√◊Õ‡®Á∫§Õ „Àâ„™â
‡ª≈◊Õ°∑’Ë·Àâß·≈â«ª√–¡“≥ 3-6 °√—¡ µâ¡°—∫
πÈ”·≈â«„™âÕ¡∫â«πª“°°≈—È«§Õ 2 ‡«≈“‡™â“- ‡¬Áπ

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’¢âÕ¡Ÿ≈√–∫ÿ«à“¡’°“√π”
§«‘π‘π¡“„™â„π°“√√—°…“Õ“°“√À—«„®‡µâπº‘¥ª°µ‘
§«‘π‘π¡’ƒ∑∏‘Ï√—°…“°√¥‰¢â¡“≈“‡√’¬ ·≈–√–ß—∫
Õ“°“√®—∫‰¢âÀπ“« —Ëπ‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á« „π°“√
¶à“‡™◊ÈÕ¡“≈“‡√’¬π—Èπ ®–¶à“‰¥â‡©æ“–‡™◊ÈÕ∑’ËÕ¬Ÿà„π
‡≈◊Õ¥‡∑à“π—Èπ ·µà‰¡à “¡“√∂¶à“‡™◊ÈÕ¡“≈“‡√’¬∑’Ë
Õ¬Ÿà„πµ—∫‰¥â πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ƒ∑∏‘Ï∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¡¥≈Ÿ° µ√’¡’§√√¿åÀ¥µ—« ·≈–°¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

¢âÕÀâ“¡„™â
1. Àâ“¡„™â ”À√—∫§π∑’Ë‡ªìπ‰¢â¡“≈“‡√’¬∑’Ë

¡’Õ“°“√ªí  “«–‡ªìπ‡≈◊Õ¥ À√◊Õªí  “«–‡ªìπ
 ’¥” ·≈–§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢—Èπ√ÿπ·√ß

2. Àâ“¡„™â ”À√—∫ µ√’∑’Ë¡’§√√¿å

·À≈àß∑’Ë¡“

1. www.samunpri.com

2. www.spamassagethai.com
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6 ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‡ªìπ·√ßº≈—°¥—π „Àâ
‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ßÕ«—¬«–µà“ßÊ¢Õß√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ
À—«„®∫’∫µ—«À—«„®®–∫’∫‡≈◊Õ¥‰ª¬—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
·¥ß ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ´÷Ëß‡°‘¥®“°°“√
∫’∫µ—«¢ÕßÀ—«„® ·≈–·√ßµâ“π∑“π¢ÕßÀ≈Õ¥
‡≈◊Õ¥ À—«„®§π‡√“‡µâπ 60-80§√—Èß §«“¡¥—π°Á
®–‡æ‘Ë¡¢≥–∑’ËÀ—«„®∫’∫µ—« ·≈–≈¥≈ß¢≥–∑’Ë
À—«„®§≈“¬ ‚¥¬ª°µ‘‡√“®–¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ

120/80-139/89 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·µàÕß§å°“√
Õπ“¡—¬‚≈°‰¥â°”Àπ¥‰«â«à“ À“°„§√¡’§«“¡¥—π
‚≈À‘µ Ÿß 140/90 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ∂◊Õ«à“‡ªìπ ‚√§
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ §«“¡¥—π‚≈À‘µ¢Õß§π
‡√“‰¡à‡∑à“°—πµ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ√“–¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ªí®®—¬
À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ  ¿“æ·«¥≈âÕ¡ ∑à“∑“ß
Õ“°—ª°‘√‘¬“ À√◊ÕÀ“°«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ„π∑à“πÕπ
®–¡’§à“ Ÿß°«à“∑à“¬◊π √«¡∑—Èß™à«ß‡«≈“√–À«à“ß«—π
®‘µ„® Õ“√¡≥å §«“¡‡§√’¬¥ Õ“¬ÿ ‡æ» œ≈œ °Á

‡ªìπ “‡Àµÿ„Àâ√–¥—∫§«“¡¥—π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â
µ≈Õ¥‡«≈“

 “‡Àµÿ¢Õß°“√‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
¬—ß‰¡à∑√“∫·πà™—¥ ·µà à«π„À≠à®–æ∫ ‚√§
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß „π°≈ÿà¡§π∑’ËÕ“¬ÿ 40 ªï¢÷Èπ‰ª
·≈–ºŸâ∑’Ë¡’Õ“°“√ªÉ«¬∫“ßª√–‡¿∑ ‡™àπ Õ“°“√
ªÉ«¬‡°’Ë¬«°—∫ ¡Õß µàÕ¡À¡«°‰µ ·≈–µàÕ¡‰√â
∑àÕ∫“ßª√–‡¿∑ √«¡∑—Èß‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ ∑’Ë∑”„Àâ
À—«„®∑”ß“πÀπ—°¢÷Èπ ‡™àπ ‚√§‚≈À‘µ®“ßÕ¬à“ß
√ÿπ·√ß ‡∫“À«“π ‡ªìπµâπ

®“°À≈—°∞“π∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“ æ∫«à“ºŸâ
∑’Ë¡’∫‘¥“À√◊Õ¡“√¥“‡ªìπ§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß ¡’‚Õ°“ 
‡ªìπ§«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß‰¥â
¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë
∫‘¥“¡“√¥“
‰¡à‡ªìπ ¬‘Ëß
°«à“π—Èπ ºŸâ∑’Ë¡’
∑—È ß ∫‘ ¥ “·≈–

¡ “ √ ¥ “ ‡ ªì π
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–
‡ªìπ¡“°∑’Ë ÿ¥ ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ°Á

¡’‚Õ°“ ‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘µ
 Ÿß‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷ÈπÊ
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿ ß ‡ªìπ

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ”§—≠¢Õß‚√§À≈Õ¥
‡≈◊Õ¥ ¡Õß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬‡Àµÿ

¢“¥‡≈◊Õ¥ À—«„®«“¬ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‚ªÉßæÕß
(‡™àπÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß„À≠à‡ÕÕÕ√åµ“‚ªÉßæÕß)

‚√§¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ à«πª≈“¬ ·≈–‡ªìπ
 “‡Àµÿ¢Õß‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß§«“¡¥—π‚≈À‘µ‚≈À‘µ Ÿß
®÷ß¡—°‰¥â√—∫°“√¢π“ππ“¡«à“ ç¶“µ°√‡ß’¬∫é

§«“¡¥—πµ—«∫π §«“¡¥—πµ—«≈à“ß
√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ (·√ß¥—π¢≥–À—«„®∫’∫µ—«) (·√ß¥—π¢≥–À—«„®§≈“¬µ—«)

(¡¡.ª√Õ∑) (¡¡.ª√Õ∑)

√–¥—∫†1†§«“¡¥—π‚≈À‘µ ŸßÕ¬à“ßÕàÕπ 140-159 90-99
√–¥—∫†2†§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿßª“π°≈“ß 160-179 100-109
√–¥—∫†3†§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß√ÿπ·√ß >180 >109
§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡©æ“–µ—«∫π >140 <90

µ“√“ß · ¥ß§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß„π√–¥—∫µà“ßÊ ´÷Ëß·∫àßµ“¡§«“¡√ÿπ·√ß„πºŸâ „À≠à∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 18 ªï¢÷Èπ‰ª
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7®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

∑àÕß‚√§

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®÷ß‡ªìπ¿—¬‡ß’¬∫∑’Ë
§ÿ°§“¡™’«‘µ‡π◊ËÕß®“°‰¡à¡’Õ“°“√‡µ◊Õπ¥—ßπ—Èπ °“√
µ√«®«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ ∑”„Àâ “¡“√∂∑√“∫‰¥â
«à“¢≥–π’È‡√“Õ¬Ÿà„π¿“«–‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§§«“¡¥—π
‚≈À‘µ ŸßÀ√◊Õ‰¡à

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß√–¥—∫ÕàÕπ À√◊Õ
ª“π°≈“ß ¡—°®–‰¡à¡’Õ“°“√Õ–‰√ ·µà¡’°“√
∑”≈“¬Õ«—¬«–µà“ßÊ ‰ª∑’≈–πâÕ¬Õ¬à“ß™â“Ê ®π
ºŸâªÉ«¬‡°‘¥º≈·∑√° ấÕπ„π∑’Ë ÿ¥ ‡™àπ À—«„®≈â¡
‡À≈«  À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥  ‰µ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ À√◊Õ
Õ—¡æ“µ Õ—¡æƒ°…å

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ŸßÕ¬à“ß√ÿπ·√ß ºŸâªÉ«¬
Õ“®‡°‘¥Õ“°“√‡À≈à“π’È¢÷Èπ‰¥â ‡™àπ ‡≈◊Õ¥°”‡¥“ÕÕ°
µ“¡Õß‰¡à‡ÀÁπ¢â“ßÀπ÷Ëß™—Ë«§√“«  ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬  ‡®Á∫
Àπâ“Õ°  ‡«’¬π»’√…–  ª«¥»’√…–µÿ∫Ê ‡ªìπµâπ
·µàÕ“°“√‡À≈à“π’È ‰¡à®”‡æ“– ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥
®“° “‡ÀµÿÕ◊Ëπ°Á‰¥â ‡™àπ ‰¢â ‡§√’¬¥ ‰¡‡°√π
‡ªìπµâπ

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ
·≈–æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√ “¡“√∂™à«¬≈¥
§«“¡¥—π‚≈À‘µ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß®“°¿“«–

·∑√°´âÕπµà“ßÊ ¥—ß°≈à“«‰¥â ·µà ”À√—∫ºŸâªÉ«¬
∑’Ë√—°…“¥â«¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ¥—ß°≈à“«
·≈â«‰¡à‰¥âº≈À√◊Õ‰¡à‡æ’¬ßæÕ®”‡ªìπµâÕß√—°…“
¥â «¬¬“µà Õ ‰ª¡’§”·π–π”„Àâª√—∫ ‡ª≈’Ë ¬π
æƒµ‘°√√¡‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¥â«¬«‘∏’
¥—ßπ’È

� §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°„Àâ ‡ªìπª°µ‘„π
ºŸâ„À≠à („Àâ¥—™π’¡«≈°“¬Õ¬Ÿà∑’Ë 18.5-23 °‘‚≈°√—¡/
µ“√“ß‡¡µ√[51])

� ®”°—¥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√„ÀâπâÕ¬°«à“
100 ¡‘≈≈‘‚¡≈µàÕ«—π (πâÕ¬°«à“ 6 °√—¡¢Õß
‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥åµàÕ«—π À√◊ÕπâÕ¬°«à“ 2.4 °√—¡
¢Õß‚´‡¥’¬¡µàÕ«—π)

� ÕÕ°°”≈—ß°“¬™π‘¥·Õ‚√∫‘§Õ¬à“ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ ‡™àπ°“√‡¥‘π‡√Á«Ê Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’
µàÕ«—π ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π„π —ª¥“Àå(¡’√“¬ß“π«à“ °“√
¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–
∑”„Àâ‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß)

� ‡≈‘°¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‚¥¬‡¥Á¥¢“¥
� ‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‚¥¬‡¥Á¥¢“¥
� √—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡âÕ¬à“ßπâÕ¬

5  à«πµàÕ«—π

°“√ª√—∫‡ª≈’Ë ¬πæƒµ‘°√√¡Õ¬à“ß¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æ “¡“√∂≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥â
‡∑’¬∫‡∑à“°—∫°“√„™â¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ °“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡√à«¡°—πµ—Èß·µà ÕßÕ¬à“ß
¢÷Èπ‰ª®–¬‘Ëß„Àâº≈∑’Ë¥’¡“°¢÷Èπ

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªìπ‚√§∑’Ëæ∫‰¥â
∫àÕ¬„πªí®®ÿ∫—π ·µà§π°«à“ 70% ¡—°‰¡à√Ÿâµ—««à“
‡ªìπ‚√§π’È ∑”„Àâ ‰¡à ‰¥â√—∫°“√√—°…“À√◊Õ°“√
ªØ‘∫—µ‘µπÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß‡À¡“– ¡ ·µà‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡¡’
Õ“°“√·≈â«®÷ß‡√‘Ë¡„ à„®√—°…“ ÷́Ëß∫“ß§√—Èß°ÁÕ“®
®– “¬‡°‘π‰ª¥—ßπ—Èπ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√º‘¥ª°µ‘ ®÷ß
§«√√’∫ª√÷°…“·æ∑¬å ‡æ◊ËÕ®–‰¥â√—°…“‰¥â∂Ÿ°µâÕß
·≈–∑—π∑à«ß∑’

¢âÕ¡Ÿ≈

http://health.kapook.com

http://www.followhissteps.com

http://th.wikipedia.org
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

µ“√“ß· ¥ßª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß√ 

Õ“À“√ Àπ÷ËßÀπà«¬∫√‘‚¿§ ‚´‡¥’¬¡ (¡°.)

πÈ”ª≈“ 1  ™âÕπ‚µä– 1,160- 1,490
´’Õ‘Í«¢“« 1  ™âÕπ‚µä– 960-1,460

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1  ™âÕπ‚µä– 420-490
°–ªî 1  ™âÕπ‚µä– 1,430-1,490
‡°≈◊Õ 1  ™âÕπ‚µä– 2,000

ºß™Ÿ√  1  ™âÕπ‚µä– 492
πÈ”æ√‘°‡º“ 1  ™âÕπ‚µä– 410

πÈ”æ√‘°µ“·¥ß 1  ™âÕπ‚µä– 560

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡∑’Ë·π–π”∑’Ë „Àâ°‘π„π·µà≈–«—π (Thai RDI) ‰¡à§«√‡°‘π 2,400 ¡‘≈≈‘°√—¡

Õ“À“√∑’ËºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß°Á§◊Õ
Õ“À“√‡§Á¡®—¥ ‰¡à«à“®–‡§Á¡
®“°°–ªî πÈ”ª≈“ ´Õ 
‰¢à‡§Á¡ ª≈“‡§Á¡ À√◊Õ
º—°°“¥¥Õßµà“ßÊ °Áµ“¡
πÕ°®“°π’È§«√ß¥Õ“À“√
∑’Ë‡µ‘¡´Õ À√◊ÕπÈ”ª≈“„π
Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π¥â«¬
§ « √ Ωñ ° µ π ‡ Õ ß
„Àâ ‡ªìπ ÿ¢π‘ —¬
‚¥¬§àÕ¬Ê ≈¥
ª√‘¡“≥‡°≈◊Õ≈ß
‡√◊ËÕ¬Ê ®π°√–∑—Ëß‰¡à√Ÿâ ÷°
Õ¬“°Õ“À“√ ‡§Á ¡¡“°
‡∑à“°—∫‡¡◊ËÕ°àÕπ

Õ “À “ √∑’Ë § « √ À≈’ °
‡≈’Ë¬ßπÕ°®“°Õ“À“√‡§Á¡√«¡
∑—Èß‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡∑ÿ°™π‘¥
·≈â«§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√µàÕ
‰ªπ’È¥â«¬ ‡æ√“–Õ“À“√‡À≈à“π’È
¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß ́ ÷Ëß‰¥â·°à πÈ”Õ—¥≈¡
¢π¡ªíß°√Õ∫ ¢π¡ªíß ¢π¡
Õ∫∑’ËµâÕß„™âºßøŸ ‡π¬∑’Ë¡’√ ‡§Á¡ πÈ” ≈—¥·≈–
¡“¬Õß‡π  ”‡√Á®√Ÿª Õ“À“√∑’Ë„ àπÈ”µ“≈‡∑’¬¡
Õ“À“√∑’Ë „ àºß™Ÿ√  √«¡∑—Èß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’
·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡™àπ ‡À≈â“‡∫’¬√å·≈–‰«πå ´÷Ëß¡’º≈
√â“¬‚¥¬µ√ß∑—ÈßÀ—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À≈’°‡≈’Ë¬ß‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ëºà“π¢∫«π°“√
∂πÕ¡Õ“À“√ ‡™àπ °ÿπ‡™’¬ß ‰ â°√Õ° ·Œ¡ ‰¢à
‡§Á¡Õ“À“√°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿªµà“ßÊ ‡™àπ ¢â“« ∫–À¡’Ë

°÷Ëß ”‡√Á®√Ÿª º—°¥Õß·≈–º—°°√–ªÜÕß º≈‰¡â
∫√√®ÿ°√–ªÜÕß πÈ”¡—πÀ¡Ÿ πÈ”¡—π¡–æ√â“«
πÈ”Õ—¥≈¡ ‰Õ»°√’¡√«¡∑—ÈßÕ“À“√ª√–‡¿∑ ·ªÑß
‡º◊Õ° ¡—π °≈â«¬ ‡ªìπµâπ

§«√®”°—¥πÈ”¡—π„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√
·≈–§«√‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—πæ◊™„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√
‡™àπ πÈ”¡—π¡–°Õ° πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π‡¡≈Á¥

¥Õ°∑“πµ–«—π  πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß
‡ªìπµâπ

¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õ
º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡æ√àÕß¡—π‡π¬
‡™àπ ‚¬‡°‘√åµ‰¢¡—πµË” À√◊Õ√—∫
ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß

‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ º—°„∫‡¢’¬« ‡ªìπµâπ
§«√√—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â

‡ªìπª√–®”·µà¡’¢âÕ¬°‡«âπ„πº≈
‰¡â∫“ßª√–‡¿∑∑’Ë ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π

∫àÕ¬ ‡™àπ ∑ÿ‡√’¬π ≈–¡ÿ¥ ¢πÿπ ≈”‰¬ ‡ªìπµâπ
´÷Ëß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√µà“ßÊ π—Èπ

§«√∫√‘‚¿§„ÀâÀ≈“°À≈“¬‰¡à´È”´“° °“√°‘π
Õ“À“√∫“ß™π‘¥∑ÿ°«—π Õ“®∑”„Àâ ‰¥â√—∫ “√
Õ“À“√∫“ßª√–‡¿∑‰¡à‡æ’¬ßæÕÀ√◊Õ¡“°‡°‘π‰ª
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○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

       °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫ºŸâ
ªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß§◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫„™âÕÕ°´‘‡®π À√◊Õ·Õ‚√∫‘§  ”À√—∫°“√
‡¥‘π‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ·≈–
‡À¡“– ¡ ‡æ√“– –¥«° ·≈–ª√–À¬—¥§à“„™â®à“¬
 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à‡§¬ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡√‘Ë¡µâπµ“¡
µ“√“ßµàÕ‰ªπ’È ·≈–§«√¡’°“√Õ∫Õÿàπ√à“ß°“¬
°àÕπ∑ÿ°§√—Èß

§«√ÕÕ°°”≈— ß°“¬·∫∫∑’Ë ‡ √’ ¬°«à “
·Õ‚√∫‘§ (Aerobic) ‰¥â·°à °“√‡¥‘π‡√Á« «à“¬πÈ”
¢’Ë®—°√¬“π À√◊Õ‡µâπ·Õ‚√∫‘§ ´÷Ëß®–‡ªìπ°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫µàÕ‡π◊ËÕß §«√‡πâπ°‘®°√√¡∑’Ë
¡’°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πµà“ßÊ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«
·≈–‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë ‰¡àÀπ—°®π‡°‘π‰ª ‡æ√“–
Õ“® àßº≈∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ‰¥â °“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«√∑’Ë®–Õ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë‡∫“ ∂÷ß
√–¥—∫ª“π°≈“ß ·µà„Àâ„™â‡«≈“„π°“√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬„Àâπ“π¢÷Èπ °≈à“«§◊Õ √–¬–‡«≈“„π·µà≈–
§√—Èß¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√®–Õ¬Ÿà√–À«à“ß

30-60 π“∑’/§√—Èß
§«“¡Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ „πºŸâ

∑’Ë‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §«√ªØ‘∫—µ‘ 2 «‘∏’ ¥—ßπ’È
1. „™âÕ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡ªìπµ—«

°”Àπ¥§«“¡Àπ—° ‚¥¬ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬®–
µâÕß®—∫™’æ®√‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„®
„π¢≥–æ—° À√◊Õ¢≥–∑’Ë ‰¡à ‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡∑à“°—∫°’Ë§√—ÈßµàÕπ“∑’ ¿“¬À≈—ß®“°ÕÕ°°”≈—ß°“¬
§«√∑’Ë®–„Àâ¡’Õ—µ√“°“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® ‡√Á«¢÷Èπ
®“°¢≥–æ—°Õ’°ª√–¡“≥ 30-40 §√—Èß/π“∑’ ‡æ◊ËÕ
∑’Ë®–π”‡°≥±åπ’È¡“‡æ‘Ë¡ À√◊Õ≈¥§«“¡Àπ—°¢Õß
°‘®°√√¡„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡

2. „™â°“√æŸ¥§ÿ¬‡ªìπµ—«°”Àπ¥§«“¡Àπ—°
°≈à“«§◊Õ „π¢≥–∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ À“° “¡“√∂
∑’Ë®–æŸ¥§ÿ¬°—∫‡æ◊ËÕπ∑’Ë√à«¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â ¡’
°“√À“¬„®∑’Ë‡√Á«¢÷Èπ ·√ß¢÷Èπ ·≈–√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬π‘¥Ê
·µà‰¡à‡ªìπÕÿª √√§µàÕ°“√æŸ¥§ÿ¬√–À«à“ßÕÕ°
°”≈—ß°“¬ ∂â“ªØ‘∫—µ‘‰¥âµ“¡π’È ∂◊Õ«à“°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬∑’Ë∑”Õ¬Ÿàπ—ÈπÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’ËæÕ¥’

 —ª¥“Àå∑’Ë √–¬–‡«≈“∑’Ë‡¥‘π/π“∑’ ®”π«π§√—Èß∑’Ë‡¥‘πµàÕ —ª¥“Àå

1 - 3 10 - 15 3
4 - 7 20 - 30 3 - 4

 “√–πà“√Ÿâ “√– ÿ¢¿“æ

®π‡°‘¥‚∑…·°à√à“ß°“¬·≈–¡’º≈µàÕ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫
·¡â«à “°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ·≈–

æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§§«“¡
¥—π‚≈À‘µ Ÿß ®– “¡“√∂™à«¬≈¥§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥
·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß®“°¿“«–·∑√°´âÕπµà“ßÊ
¥—ß°≈à“«‰¥â ·µà ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë√—°…“¥â«¬°“√
ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ¥—ß°≈à“«·≈â«¬—ß‰¡à ‰¥âº≈
À√◊Õ‰¡à‡æ’¬ßæÕ®”‡ªìπµâÕß√—°…“¥â«¬¬“µàÕ‰ª

∑’Ë¡“:

http://www.mookfood.com

http://www.inf.ku.ac.th

‡ Õ °  “ √ -»Ÿ π ¬å ‡ « ™» “ µ√å øóô π øŸ À— « „ ®

√æ.√“¡“∏‘∫¥’

À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√ª√–‡¿∑‰ â°√Õ°

À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¢à‡§Á¡
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‡æ√“–«à“ª√–‚¬™πå¢Õß°“√¥◊Ë¡™“π—Èπ¡’
¡“°¡“¬  ÿ¢ “√– ®÷ß¢Õ‡™‘≠™«π§ÿ≥ºŸâÕà“π„Àâ
√Ÿâ®—°°“√‡≈◊Õ°™π‘¥¢Õß™“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫µ—«‡√“
·≈–Õ¬“°®–™«π§π√—° ÿ¢¿“æÕ¬à“ß§ÿ≥¡“
∑”°“√¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ°—π  ·µà§ÿ≥√ŸâÀ√◊Õ‰¡à«à“
°“√¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ π—Èπ™π‘¥‰Àπ‡À¡“–°—∫‡√“
 ”À√—∫ªí≠À“π’È‡√“¡’§”µÕ∫¡“∫Õ°¥â«¬§√—∫
‡æ√“–°“√¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ π—ÈππÕ°®“°®–
∑”„Àâ√à“ß°“¬ ¥™◊Ëπ·≈â«°“√¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

¬—ß™à«¬„ÀâÀà“ß‰°≈‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫‰¥âÕ’°¥â«¬ ‰¡à
πà“‡™◊ËÕ‡≈¬„™à‰À¡§√—∫«à“°“√¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
®–™à«¬Õ–‰√‰¥â¡“°¢π“¥π’È ·≈–‰¡à ‡æ’¬ß
‡∑à“π—Èπ°“√¥◊Ë¡™“À√◊Õ°“√®‘∫™“π—Èπ¬—ß∂◊Õ‡ªìπ
»“ µ√å·≈–»‘≈ª–Õ’°¥â«¬ ¥—ßπ—Èπ‡√“¡“¥Ÿ°“√
¥◊Ë¡™“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ç™π‘¥‰Àπ‡À¡“–°—∫‡√“

™“¡–≈‘ ®–¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–Õ¬à“ß
Catechin ¥—ßπ—Èπ  √√æ§ÿ≥Õ¬à“ß·√°¢Õß™“¡–≈‘
§◊Õª°ªÑÕß‡´≈≈å¢Õß‡√“®“°°“√∑”≈“¬¢Õß
Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑—ÈßÀ≈“¬ π—Ëπ§◊Õ™–≈Õ§«“¡·°à
™√“‰ªæ√âÕ¡Ê °—∫ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß ´÷Ëß
°“√»÷°…“∑’Ëµ’æ‘¡æå„π«“√ “√ Nutrition ™’È«à“
™“¡–≈‘§◊Õ Àπ÷Ëß„π™“∑’Ë™à«¬≈¥°“√‡°‘¥¡–‡√Áß
À≈Õ¥Õ“À“√Õ’°¥â«¬ πÕ°®“°π’È „πÕ¥’µ‡§¬¡’
°“√»÷°…“®“°®’πæ∫«à“ °“√¥◊Ë¡™“¡–≈‘́ ÷Ëß¡’ Cat-
echin Õ¬Ÿà¡“°®–™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π

¥“«ÿ¥ ∑—∫Õÿ‰√

¢âÕ§«√√–«—ß
� §«“¡¥—π‚≈À‘µ¡“°°«à“ 180/110

ª√Õ∑ µâÕß‰¥â¬“°àÕπ
� Õ“¬ÿ ¡“°°«à“ 40 „π™“¬ 50 „π

À≠‘ß À“°¡’ª√–«—µ‘§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À—«„®Õ◊ËπÊ
°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß§àÕπ¢â“ßÀπ—° §«√æ∫
·æ∑¬å ·≈–µ√«®ª√–‡¡‘π ¡√√∂¿“æÀ—«„®°àÕπ

� ‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß¥â«¬°“√‡°√Áß
À√◊Õ∑à“Õ–‰√∑’ËµâÕß¡’°“√‡°√Áß§â“ß¡“°

� °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬¡◊Õ ·≈–
°”·πàπ Õ“®∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ·≈–™’æ®√¢÷Èπ
 Ÿß°«à“¢“·≈–·∫∫‡§≈◊ËÕπ‰À«

� ‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∂â“§«“¡¥—π
>200/115 ¡.¡. ª√Õ∑

� ¬“µâ“π‡∫µâ“ ®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬§«“¡
¥—π‚≈À‘µÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥âπâÕ¬≈ß À“°‰¡à¡’
¿“«–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬ (™’æ®√®–‰¡à‡æ‘Ë¡‡æ◊ËÕ
‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥)

� ¬“§«“¡¥—π∑’Ë‡À≈◊Õµ—«Õ◊ËπÊ Õ“®
®–∑”„Àâ¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µµË”À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬

� ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß §«√®–
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—Èß
µàÕ —ª¥“Àå À√◊Õ∂â“∑”‰¥â¡“°°«à“π’È°Á®–„Àâº≈¥’
¡“°¢÷Èπ ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
·≈–µâÕß°“√∑’Ë®–ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπª√–®” §«√
∑’Ë®–ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ∑’Ë®–‡√‘Ë¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·≈–§«√∑’Ë®–‰¥â√—∫§”·π–π”∂÷ß™π‘¥¢Õß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡À¡“– ¡ ®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠
¥â“π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

∑’Ë¡“

http://www.ra.mahidol.ac.th

http://nutrition.anamai.moph.go.th

http://xn.22ca8fh7as8ce5c4j.com
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11®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

‡≈◊Õ¥·≈–µ—∫ æ√âÕ¡°—∫‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µ
Õ√Õ≈ ç¥’é À√◊Õ HDL ‰¥â ·¡â®–¬—ßµâÕß¡’°“√
»÷°…“µàÕ‰ª°Áµ“¡ ™“ª√–‡¿∑π’È‡À¡“– ¡°—∫ §π
∑”ß“π·∫∫„™â ¡Õß ´’‡√’¬ ‡§√’¬¥∑—Èß«—π À√◊Õ
π—°‡√’¬π π—°»÷°…“∑’Ëµ√“°µ√”Õà“πµ”√—∫µ”√“
®π¥÷°¥◊Ëπ

™“¥Õ°‡°ä°Œ«¬ ‡ªìπ™“∑’Ë‰¡à¡’°“‡øÕ’π
®÷ß‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë¡’Õ“°“√„® —Ëπ°√– —∫
°√– à“¬∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¥◊Ë¡™“ °“·ø πÕ°®“°π’È„π
·æ∑¬å·ºπ®’π‡°à“·°à‡™◊ËÕ«à“  “¡“√∂¥◊Ë¡·°âº¥
º◊Ëπ∑’Ë ‡°‘¥®“°§«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈¢ÕßÕÿ≥À¿Ÿ¡‘

¿“¬„π√à“ß°“¬ ‚¥¬¡’ Ÿµ√§◊Õ µâ¡¥Õ°
‡°ä°Œ«¬·Àâß 2 ™âÕπ‚µä– ‡¢â“°—∫„∫
 –√–·Àπà 1 ™âÕπ‚µä– º ¡°—∫πÈ”
√âÕπ™ß∑‘Èß‰«â 20 π“∑’®÷ß°√Õß ·≈â«
§àÕ¬¥◊Ë¡§√÷Ëß·°â«∑ÿ°Ê 2-3 ™—Ë«‚¡ß®π
º¥º◊ËπÀ“¬‰ª

™“¥Õ°§”ΩÕ¬ ∫”√ÿß “¬µ“
ß“π«‘®—¬°àÕπÀπâ“π’È®“° University
of L.Aquila „πÕ‘µ“≈’™’È«à“ °√¥
‰¢¡—π„π¥Õ°§”ΩÕ¬¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘
™à«¬ª°ªÑÕß‡´≈≈åπ—¬πåµ“ ‡¡◊ËÕ
‡√“¥◊Ë¡™“¥Õ°§”ΩÕ¬«—π≈–·°â«

°√¥‰¢¡—π‡À≈à“π’È°Á®–Àπ“¢÷Èπ ·≈–
™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢Õßµ“‰¥â

 “¡“√∂ªÑÕß°—π¡–‡√Áß  ’∑Õß‡¢â¡„π
™“¥Õ°§”ΩÕ¬¡“®“° “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

Õ“À“√°—∫ ÿ¢¿“æ

™◊ËÕ«à“ Crocin ÷́Ëß„πµ—«¢Õß¡—π¡’ø≈“‚«πÕ¬¥å
∑’Ë™à«¬™–≈Õ°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß
·≈–Õ“®≈¥¢π“¥‡´≈≈å‡π◊ÈÕßÕ°‰¥â¥â«¬´È”
πÕ°®“°π’È¬—ß¡’·§‚√∑’πÕ¬¥å´÷Ë ß™à«¬‡ √‘¡
¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬Õ’°¥â«¬

™“‡¢’¬« „π™“‡¢’¬«®–¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈
Õ‘ √– ™à«¬ªÑÕß°—π√Õ¬‡À’Ë¬«¬àπ  ’º‘«¥à“ß¥” ·≈–
·Àâß°√â“π ™à«¬µâ“π‚√§‰¢¢âÕÕ—°‡ ∫ °≈à“«°—π
«à“™“‡¢’¬«™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫√ŸÀå¡“µ‘°
(rheumatoid arthritis) ∑’Ë¡—°®–‡°‘¥°—∫ µ√’«—¬
°≈“ß§π Õ“°“√¢Õß‚√§‚¥¬∑—Ë«‰ª§◊Õ¡’Õ“°“√
¢Õß°“√Õ—°‡ ∫∫«¡·¥ß ª«¥‡¡◊ËÕ¬µ“¡°≈â“¡
‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕ πÕ°®“°π’È¬—ß™à«¬≈¥√–¥—∫§Õ
‡≈ ‡µÕ√Õ≈  “√§“‡∑™‘π„π™“‡¢’¬« ™à«¬∑”
≈“¬§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–°”®—¥ª√‘¡“≥¢Õß
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π≈”‰ â†·≈– ™“‡¢’¬«¬—ß™à«¬
§«∫§ÿ¡πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’ËæÕ¥’Õ’°¥â«¬
®÷ß‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß
‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

™“ÕŸÀ≈ß ™“ª√–‡¿∑π’È®–¡’ ’·≈–°≈‘Ëπ
¡“°°«à“™“‡¢’¬«¢÷Èπ¡“ÀπàÕ¬ √ ™“µ‘‡¢â¡¢âπ
·≈–¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ‡¡◊ËÕ¥◊Ë¡®–„Àâ√ Ω“¥ ·≈–¢¡
‡≈Á°πâÕ¬ ™ÿà¡§Õ πÕ°®“°π’Èµ“¡√“¬ß“π
¢Õß°Õß°“√ªÑÕß°—π‚√§ ·≈–°Õßß“π‚¿™π“°“√
„π°√¡°“√·æ∑¬å¢Õßª√–‡∑»®’π √“¬ß“π«à“
™“ÕŸàÀ≈ß “¡“√∂¬—∫¬—Èß “√ MNNG ∑’Ë‡ªìπ “√
°àÕ‡°‘¥¡–‡√Áß „π°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–≈”‰ â √«¡

‰ª∂÷ß “√ DEAN ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß„πªÕ¥‰¥â
πÕ°®“°π’È°“√¥◊Ë¡™“ÕŸàÀ≈ß¡’ª√–‚¬™πå„π°“√
≈¥§«“¡Õâ«π·≈–≈¥§≈Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π
√à“ß°“¬‡æ√“– “√„π„∫™“∑’Ë™◊ËÕ Polyphenol
cathechin  “¡“√∂≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π‡≈«„π
‡ âπ‡≈◊Õ¥ ·≈–≈¥√–¥—∫§≈Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰¥â
‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‚¥¬√à“ß°“¬√—∫ “√µ—«π’È®“°°“√
¥◊Ë¡™“ÕŸàÀ≈ß‡¢â“‰ª®–‰ª™à«¬„Àâ ‰¢¡—π·µ°µ—« Õ’°
∑—Èß™à«¬√–ß—∫°“√‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥¢Õß‰¢¡—π ·≈–
§≈Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈Õ¬à“ß‰¥âº≈ ™“ª√–‡¿∑π’È®÷ß
‡À¡“– ”À√—∫ ºŸâπ‘¬¡°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπ™’«‘µ®‘µ„®
·≈–ºŸâ∑’ËµâÕß°“√≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–
‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

¢âÕ¡Ÿ≈

www.board.postjung.com

www.plernshop.9nha.com

http://www.bloggang.com
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™“¥Õ°§”ΩÕ¬

¡— ¬‘¥ªÿµ√“†À√◊Õ¡— ¬‘¥ ’™¡æŸ(Putra Mosque) ‡ªìπ¡— ¬‘¥∑’Ë ”§—≠„πªÿµ√“®“¬“
(Putrajaya) ‡¡◊Õß„À¡à µ—ÈßÕ¬Ÿà∑“ßµÕπ„µâ¢Õß°√ÿß°—«≈“≈—¡‡ªÕ√å†ª√–‡∑»¡“‡≈‡´’¬†¡— ¬‘¥
‡√‘Ë¡°àÕ √â“ß‡¡◊ËÕªï 1997 ®π·≈â«‡ √Á®Õ’° 2 ªï∂—¥¡“ µ—ÈßÕ¬Ÿà¢â“ß°—∫‡ªÕ√å¥“π“ªÿµ√“ (Perdana
Putra)† (´÷Ëß‡ªìπ∑”‡π’¬∫√—∞∫“≈¢Õß¡“‡≈‡ ’́¬À≈—ß„À¡à Õ“§“√¬“«µ—Èß‡¥àπÕ¬Ÿà∫π‡π‘π Ÿß ‚¥¥
‡¥àπ¥â«¬√Ÿª‚¥¡‡¢’¬«ª≈“¬·À≈¡§≈â“¬ÀÕ¡À—«„À≠à‡ªìπ∑’Ë∑”ß“π¢Õßπ“¬°√—∞¡πµ√’ √—∞¡πµ√’
«à“°“√°√–∑√«ßµà“ßÊ ·≈–Àπà«¬ß“π∑’Ë ”§—≠Õ’°À≈“¬Àπà«¬ß“π) ·≈–µ—Èß‚¥¥‡¥àπÕ¬Ÿà√‘¡
Ωíòß∑–‡≈ “∫ªÿµ√“®“¬“†∑–‡≈ “∫‡∑’¬¡∑’Ë √â“ß¢÷Èπ¡“‡ √‘¡∑—»π’¬¿“æµ√ß∫√‘‡«≥π’È„Àâ «¬ß“¡
¡— ¬‘¥ ’™¡æŸ‡ªìπ ∂“ªíµ¬°√√¡µ—ÈßÕ¬Ÿà∫π·À≈¡ªÿµ√“®“¬“ ®ÿ¥∑’Ë Ÿß∑’Ë ÿ¥¢Õß¡— ¬‘¥ ¡’§«“¡
 Ÿß‡∑’¬∫‡∑à“µ÷°ª√–¡“≥ 25 ™—Èπ‚¥¥‡¥àπ¥â«¬¬Õ¥‚¥¡„À≠à ’™¡æŸ ·≈–¬Õ¥‚¥¡‡≈Á°Õ’° 8 Õ—π
¿“¬„π¡— ¬‘¥ √â“ß¥â«¬À‘πÕàÕπ ≈—°≈«¥≈“¬Õ—π«‘®‘µ√µ“¡»‘≈ª–Õ‘ ≈“¡‡≈’¬π·∫∫¡— ¬‘¥
‡´Õ√åÕ‘§†‚Õ¡“√å „π°√ÿß·∫°·¥¥ª√–‡∑»Õ‘√—°†¡— ¬‘¥·Ààßπ’È√Õß√—∫ºŸâ√à«¡≈–À¡“¥‰¥â§√“«≈–
15,000†§π πÕ°®“°π’È·≈â«¡— ¬‘¥¬—ß¡’ÀâÕß ¡ÿ¥ ,ÀâÕßª√–™ÿ¡ ,æ‘æ‘∏¿—≥±å§—¡¿’√åÕ—≈°ÿ√Õ“π
Õπÿ≠“µ„Àâ‡¢â“‡¬’Ë¬¡™¡¡— ¬‘¥ ’™¡æŸ‰¥â∑ÿ°«—π µ—Èß·µà‡«≈“ 09.00-17.00 π.†‚¥¬‰¡à‡ ’¬§à“‡¢â“™¡
∫√‘‡«≥√‘¡∑–‡≈ “∫„°≈âÊ¡— ¬‘¥≈ß‰ª™—Èπ≈à“ß¡’√â“πÕ“À“√†√â“π®”Àπà“¬¢ÕßΩ“°·≈–∑à“≈ß
‡√◊Õ„Àâ∫√‘°“√≈àÕß∑–‡≈ “∫‡æ◊ËÕ™¡‡¡◊Õßªÿµ√“®“¬“¡’∑—Èß‡√◊Õ‚∫√“≥≈”‡≈Á°Êπ—Ëß‰¥â 4-6 §π
·≈–‡√◊Õ≈àÕß∑–‡≈ “∫≈”„À≠àµ‘¥·Õ√åÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß¢Õß®—µÿ√— ªÿµ√“† à«πÕ’°ø“°Àπ÷Ëß¢Õß
∑–‡≈ “∫ ¡’∫â“πæ”π—°¢Õßπ“¬°√—∞¡πµ√’ ( Seri Perdana )  ‡ªî¥„Àâ™¡√–À«à“ß 09.00-
12.30 π. ·≈– 14.00-17.00 π. ªî¥«—π®—π∑√å
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¡’¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ‰¥â®“°°“√«‘®—¬√–∫ÿ«à“§π∑’Ë
™Õ∫°‘πÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬‰¢¡—π·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å Ÿß
π—Èπ ®–∂à“¬Õÿ®®“√–ª√–¡“≥«—π≈– 3-4 ÕÕπ´å
¢≥–∑’ËÕ“À“√„™â‡«≈“‡¥‘π∑“ßπ—∫®“°„ à‡¢â“
ª“°®πÕÕ°¡“∑“ß∑«“√Àπ—°π—Èπ°‘π‡«≈“¬“«∂÷ß
2-3 «—π∑’‡¥’¬« ( ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ °ÁÕ“®„™â‡«≈“
¡“°°«à“ 1 Õ“∑‘µ¬å)  à«π§π∑’Ë™Õ∫°‘πº—°º≈‰¡â
¡“°Ê À√◊ÕÕ“À“√ª√–‡¿∑‡ âπ„¬ ®–∂à“¬
Õÿ®®“√–«—π≈–ª√–¡“≥ 13-17 ÕÕπ´å ·≈–
Õ“À“√‡¥‘π∑“ßÕÕ°®“°√à“ß°“¬ „™â‡«≈“
ª√–¡“≥ ·§à 20-30 ™—Ë«‚¡ß

¢≥–∑’Ë§π√—° ÿ¢¿“æ à«π„À≠àæ¬“¬“¡
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫∑ÿ°À¡Ÿà °‘π«‘µ“¡‘π‡ √‘¡
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ ·µà°≈—∫≈–‡≈¬√–∫∫
¢—∫∂à“¬ ´÷Ëß≈”‰ â‡ªìπÕ«—¬«–¿“¬„π∑’Ë ”§—≠¡“°
„π≈”‰ â‡≈Á°¡’πÈ”¬àÕ¬À≈“¬™π‘¥„™â¬àÕ¬Õ“À“√
‰¥â∑ÿ°ª√–‡¿∑ ∂â“πÈ”¬àÕ¬„π≈”‰ â‡≈Á°‰¡àæÕ®–
¡’πÈ”¬àÕ¬®“°µ—∫·≈–µ—∫ÕàÕπ‡¢â“¡“™à«¬ ‚¥¬
®–¬àÕ¬®πÕ“À“√¡’¢π“¥‡≈Á°∑’Ë ÿ¥  “¡“√∂´÷¡

ºà “πºπ— ß≈” ‰ â ‡ ≈Á ° ‡¢â “ Ÿà
°√–· ‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ‰ª‡≈’È¬ß
 à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬
ºπ—ß¥â“π„π¢Õß≈”‰ â‡≈Á°
‡ªìπ§≈◊Ëπ·≈–¡’ à«π¬◊ËπÕÕ°
¡“‡ªìπªÿÉ¡‡≈Á° Ê ®”π«π
¡“°¡“¬ ‡√’¬°«à“ «‘≈≈—  (vil-
lus) «‘≈≈— ™à«¬‡æ‘Ë¡æ◊Èπ∑’Ëº‘«
„π°“√¥Ÿ¥´÷¡„Àâ¡“°¢÷Èπ º‘«
¥â“ππÕ°¢Õß‡´≈≈å¬—ß¬◊ËπÕÕ°‰ª
‡√’¬°«à“ ‰¡‚§√«‘≈‰≈ (microvilli)
¿ “ ¬ „ π «‘ ≈ ≈—   · µà ≈ – Õ— π ¡’
‡ âπ‡≈◊Õ¥·≈–‡ âππÈ”‡À≈◊Õß ÷́Ëß
®–√—∫Õ“À“√∑’Ë¬àÕ¬·≈â«·≈–´÷¡
ºà“π‡´≈≈å∑’Ë∫ÿº‘«ºπ—ß≈”‰ â ‡¢â“¡“
πÕ°®“°π’È¬—ß¡’‡´≈≈å„π«‘≈≈— ∑”Àπâ“∑’Ë
º≈‘µπÈ”¬àÕ¬Õ’°¥â«¬

„π≈”‰ â„À≠à®–‰¡à¡’°“√¬àÕ¬Õ“À“√  ‚¥¬
≈”‰ â „À≠à ¡’Àπâ“∑’Ë√—∫‡Õ“‡®â“°“°Õ“À“√∑’Ë

‡À≈◊Õ ÿ¥∑â“¬√à“ß°“¬¬àÕ¬‰¡à ‰¥â·≈â« ¡“
®—¥°“√∫’∫ √’¥‡Õ“πÈ”·≈– “√Õ“À“√æ«°
«‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√àÕÕ°¡“„ÀâÀ¡¥‡ªìπ§√—Èß
 ÿ¥∑â“¬ √’¥¢Õß¥’Ê ÕÕ°¡“‰¥â‡∑à“‰√°Á àß
°≈—∫ºà“πµ—∫‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬µàÕ‰ª  à«π
°“°∑’Ë‡À≈◊Õ°Á®–¢¬—∫√—¥µ—«‰≈à„Àâ°“°π’È
‡ ≈◊Ë Õπ ‡§≈◊Ë Õπµ— «ÕÕ° ‰ª „Àâæâ π®“°
√à“ß°“¬ºà“π∑“ß∑«“√Àπ—° °“°Õ“À“√∑’Ë
À¡—°Õ¬Ÿà„π≈”‰ â„À≠à®–∑”„Àâ‡°‘¥°ä“´¢÷Èπ
°“°Õ“À“√§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â „À≠àπ“π‡°‘π‰ª
∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∑’Ë‡√’¬°«à“ ∑âÕßºŸ° ´÷Ëß¡’ “‡Àµÿ
¡“®“°À≈“¬ª√–°“√ ‡™àπ ≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√
∑’Ë√—∫ª√–∑“π ‡ªìπÕ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°
°«à“º—° º≈‰¡â ¥◊Ë¡πÈ”πâÕ¬ Õ“√¡≥å‡§√’¬¥

≈”‰ â‡≈Á°
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¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ

 ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬‰¡àª°µ‘ ·≈–¢“¥
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπµâπ

∂â“À“°¡’Õ–‰√∑’Ë‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ
ºπ—ß≈”‰ â∑’Ë¡’Àπâ“∑’Ë¥Ÿ¥´—∫ºà“π¡“ ≈”‰ â°Á
®–ªÑÕß°—πµ—«‡Õß¥â«¬°“√º≈‘µ‡¡◊Õ°ªî¥
°—Èπºπ—ß‰«â ‰¡à„Àâ√–§“¬‡§◊Õß‰¥â ∂â“¢◊π‡√“
¬—ß„ à¢Õß‰¡à¥’„Àâ√à“ß°“¬µàÕ‰ª √à“ß°“¬°Á
®– √â“ß‡¡◊Õ°π’È ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ¡“°¢÷ÈπÊ ®π

Õ“®‡À≈◊Õ∑“ß„Àâ°“°Õ“À“√‡¥‘πºà“π·§∫≈ßÊ
·≈–¬—ßÕ“®∑”„Àâ√–§“¬‡§◊Õß ºπ—ß≈”‰ â°Á®–

¡’ √√æ§ÿ≥  “¡“√∂™à«¬„π°“√¢—∫πÈ”¥’ „π
°√–‡æ“–Õ“À“√ „Àâ ¡“™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√ * µ–‰§√â
¡’ √√æ§ÿ≥  “¡“√∂™à«¬¢—∫πÈ”¥’ ÕÕ°¡“¬àÕ¬
Õ“À“√ À“°«à“¡’Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥°Á≈Õß π”¡“√—∫
ª√–∑“π¥Ÿ ‡æ√“–«à“¥’µàÕ≈”‰ â ¢Õß‡√“¡“°
∑’Ë ÿ¥‡≈¬ *°√–‡∑’¬¡  ™à«¬„π°“√°√–µÿâπ„Àâ
°√–‡æ“–Õ“À“√ ¡’°“√‡√àß°“√¬àÕ¬Õ“À“√ ‰¥â¥’
¡“°¢÷Èπ

√Ÿâ®—°¥Ÿ·≈≈”‰ â„Àâ¥’ °Á‡∑à“°—∫«à“§ÿ≥«‘Ëß
Àà“ß‚√§¿—¬‰ªÀ≈“¬°â“«∑’‡¥’¬«

∑’Ë¡“ -

http://iam.hunsa.com/chichalito/article/

71123

http://www.freewebs.com/nurding/

lamsai.html

http://www.mykakuk.com

http://familyknowledge.blogspot.com/

2013/01/blog-post.html

http://www.hiso.or.th/

‡≈’Ë¬ß¢Õß∑Õ¥

≈”‰ â „À≠à
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ªŸ¥ÕÕ°µ√ß‚πâπµ√ßπ’È ‡°‘¥
‡ªìπÕ“°“√≈”‰ âÕ—°‡ ∫‰¥â
·≈–‡¡◊ËÕÕ—°‡ ∫¡“°¢÷Èπ°Á
¬àÕ¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§
¡–‡√Áß‰¥â

„π≈”‰ â „À≠à¡’®ÿ≈‘π∑√’¬å
À√◊Õ ‘Ëß¡’™’«‘µ¢π“¥‡≈Á°Õ“»—¬
Õ¬ŸàÀ≈“¬™π‘¥ ∑—Èß™π‘¥∑’Ë¥’µàÕ
 ÿ¢¿“æ·≈–™π‘¥∑’Ë°àÕ‚√§ ¡“°
πâÕ¬¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ ÿ¢¿“æ≈”‰ â¢Õß
·µà≈–§π ‚¥¬∑’Ë‡√“ “¡“√∂‡æ‘Ë¡
®”π«π®ÿ≈‘π∑√’ ¬å  ÿ ¢¿“æ„π
≈”‰ â§◊Õ°“√√—∫ª√–∑“π„¬
Õ“À“√™π‘¥≈–≈“¬πÈ” ‡™àπ
çÕ‘πŸ≈‘πé ÷́Ëß¡’Õ¬Ÿà¡“°„πÀ—«¢Õß
º—°∑’Ë™◊ËÕ«à“ ç™‘‚§√’Ëé ·≈–¡’æ∫
∫â“ß„π°≈â«¬ÀÕ¡ À—«ÀÕ¡
°√–‡∑’¬¡

°“√°‘π¬“ª√–‡¿∑¬“¶à“
‡™◊ÈÕÀ√◊Õ¬“ªØ‘™’«π– (Antibi-
otics) ®–‡ªìπ°“√∑”≈“¬
®ÿ≈‘π∑√’¬å™π‘¥¥’ „Àâ≈â¡µ“¬
√–‡π√–π“¥‡≈¬ ∑’‡¥’¬«
¢âÕπ’ÈµâÕß√–«—ß°—π
„Àâ¡“° ‡æ√“–‡ÀÁπ
§π‰∑¬‡√“π’È ·¡â·µà
‡¥Á°‡≈Á° °‘π¬“
ªØ‘™’«π–°—π‡ªìπ«à“
‡≈àπ
«‘∏’¥Ÿ·≈≈”‰ â(1) ‡§’È¬«

Õ“À“√„Àâ≈–‡Õ’¬¥°àÕπ (2) ‡≈◊Õ°
Õ“À“√∑’Ë°‘π À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’

‰¢¡—π‡¬Õ– ¢Õß∑Õ¥ (3) √Ÿâ®—°°‘π
Õ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬¡“°¢÷Èπ (4) ¥Ÿ·≈‡√◊ËÕß¢—∫

∂à“¬„π™’«‘µª√–®”«—π„Àâ ¡Ë”‡ ¡Õ À—¥ —ß‡°µ
«à“‡√“°‘πÕ–‰√∑âÕß®–ºŸ° (5) ‡æ◊ËÕ„Àâ√–∫∫¢Õß
≈”‰ â¥’¢÷Èπ °ÁµâÕßÀ¡—ËπÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ
°√–µÿâ π „Àâ ≈” ‰ â ‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À« ∑”ß“π¡’
ª√– ‘∑∏‘¿“æ

 ¡ÿπ‰æ√µàÕ‰ªπ’È®–™à«¬¥Ÿ·≈≈”‰ â ¢Õß
‡√“„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ *„∫·¡ß≈—° ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬
™à«¬·°âÕ“°“√∑âÕßÕ◊¥ *æ√‘° ¥ ™à«¬„π°“√
°√–µÿâπ ≈”‰ â „Àâ¡’§«“¡ÕàÕππÿà¡≈ß ‡æ◊ËÕ™à«¬
„π°“√‡√àß°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√ *ÀÕ¡·¥ß ¡’
 “√∑’Ë™à«¬„π°“√¥Ÿ·≈ ·≈–∫”√ÿß≈”‰ â·≈–™à«¬
¬àÕ¬Õ“À“√ ™à«¬„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√ *„∫°–‡æ√“

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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„π°“√ºà“µ—¥´àÕ¡≈‘ÈπÀ—«„®À√◊Õºà“µ—¥
‡ª≈’Ë¬π≈‘ÈπÀ—«„®‡ªìπ·∫∫™π‘¥‚≈À–¢ÕßºŸâªÉ«¬
‚√§≈‘ÈπÀ—«„®µ’∫·≈–À√◊Õ≈‘ÈπÀ—«„®√—Ë« ªí≠À“∑’Ë
¡—°µ“¡¡“À≈—ß°“√ºà“µ—¥§◊Õ °“√‡°‘¥≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥
∫√‘‡«≥≈‘ÈπÀ—«„®∑’Ë‰¥â√—∫°“√ºà“µ—¥  ®π∑”„Àâ≈‘Èπ
À—«„®π—Èπ‡°‘¥°“√™”√ÿ¥ Ÿ≠‡ ’¬Àπâ“∑’Ë ‰ª ·≈–
‡°‘¥ªí≠À“µ“¡¡“Õ’°¡“°¡“¬ ¥—ßπ—ÈπºŸâªÉ«¬®–
‰¥â√—∫¬“µâ“π°“√·¢Áßµ—«¢Õß‡≈◊Õ¥™π‘¥√—∫
ª√–∑“π‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥‰ªÕÿ¥∑’Ë
≈‘ÈπÀ—«„®§◊Õ ¬“«“√åø“√‘π (Warfarin) ·µà„π
°“√„™â¬“π’È®”‡ªìπ®–µâÕßµ√«®§à“ INR Õ¬à“ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ ‡æ◊ËÕ„Àâ·πà„®«à“¢π“¥¢Õß¬“‡À¡“–

æ∫À¡Õ®‘πµπ“æ≠.®‘πµπ“ ‚¬∏“ ¡ÿ∑√ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○

 ¡À√◊Õ‰¡à  ªí®®ÿ∫—π¡’°“√µ√«®«—¥§à“ INR ‰¥â 3
√Ÿª·∫∫ ·∫∫·√°‡ªìπ°“√µ√«®„πÀâÕßªØ‘∫—µ‘
°“√¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈ ¥â«¬°“√‡®“–‡≈◊Õ¥®“°
‡ âπ‡≈◊Õ¥¥”∑’Ë·¢π ·∫∫∑’Ë Õß‡ªìπ°“√µ√«® INR
∑’Ë§≈‘π‘°«“√åø“√‘π ·∫∫∑’Ë “¡ ‡ªìπ°“√µ√«® INR
¥â«¬µπ‡Õß∑’Ë∫â“π ‡√’¬°«‘∏’π’È«à“ patients
self-testing À√◊Õ PST ‚¥¬‡®“–‡≈◊Õ¥®“°
ª≈“¬π‘È«‡æ’¬ß 1 À¬¥  ·≈– “¡“√∂∑√“∫º≈
‰¥â¿“¬„π 1 π“∑’

ªí®®ÿ∫—π‚√ßæ¬“∫“≈∑—Ë«‰ª„πª√–‡∑»
‰∑¬¬—ß‰¡à¡’§≈‘π‘°«“√åø“√‘π ·≈–ºŸâªÉ«¬¬—ß‰¡à
 “¡“√∂µ√«® INR  ¥â«¬µπ‡Õß∑’Ë‡√’¬°«à“ PST

‰¥â ·µà¡’°“√µ√«® INR „πÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√¢Õß
‚√ßæ¬“∫“≈ ¥â«¬°“√‡®“–‡≈◊Õ¥®“°‡ âπ‡≈◊Õ¥
¥”∑’Ë·¢π ·µà«‘∏’π’È¬—ß§ß¡’ªí≠À“§àÕπ¢â“ß¡“°
‡π◊ËÕß®“°®–µâÕß¡’°“√π—¥æ∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë‚√ßæ¬“∫“≈
‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π ∑”„ÀâºŸâªÉ«¬‡ ’¬‡«≈“‡¥‘π∑“ß
¡’§à“„™â®à“¬‡æ‘Ë¡ ºŸâªÉ«¬¡’∑—»π§µ‘∑’Ë ‰¡à¥’ ¡’
‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‡≈◊Õ¥ÕÕ°ßà“¬„π ¡Õß
‡°‘¥Õ—¡æ“µ ¡’≈‘ÈπÀ—«„®‡∑’¬¡™”√ÿ¥ ®÷ß∑”„Àâ Ÿ≠
‡ ’¬ºŸâªÉ«¬‰ª‡ªìπ®”π«π¡“°®“°º≈·∑√°´âÕπ
µà“ßÊ

ªí®®ÿ∫—πª√–‡∑»·∂∫¬ÿ‚√ª‰¥â¥”‡π‘π
°“√„ÀâºŸâªÉ«¬‡À≈à“π’È¡’§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®„π°“√
¥Ÿ·≈µπ‡Õß ‰¡à „Àâ ‡°‘¥Õÿª √√§·≈–‚√§
·∑√°´âÕπµà“ßÊ  ¥â«¬°“√µ√«®µ‘¥µ“¡§à“  INR
‚¥¬µ√«® INR 6  ∂÷ß 10 §√—Èß„π 6 ‡¥◊Õπ  ·∑π∑’Ë
®–µ√«® INR 1 §√—Èß„π 6 ‡¥◊Õπ  à«π„π
ª√–‡∑»‰∑¬π—Èπ  ∂“∫—π‚√§∑√«ßÕ°‰¥â‡ªìπºŸâ
∫ÿ°‡∫‘°°àÕµ—Èß§≈‘π‘°«“√åø“√‘π ·≈–∑”‚§√ß°“√
µ√«® INR ¥â«¬µπ‡Õß∑’Ë∫â“π‰¥â ”‡√Á® ·≈–¡’
®ÿ¥ª√– ß§å∑’Ë®–¢¬“¬‚§√ß°“√‡À≈à“π’È ‰ª¬—ß‚√ß
æ¬“∫“≈Õ◊ËπÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπ‡§√◊Õ¢à“¬„π°“√¥Ÿ·≈
ºŸâªÉ«¬√à«¡°—π„πÕπ“§µ
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«‘ “À°‘®™ÿ¡™π‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√√«¡µ—«
°—π¢Õß§π„π™ÿ¡™π‚¥¬¡’·π«§‘¥„π°“√π”‡Õ“
·π«∑“ß ‡»√…∞°‘ ®™ÿ ¡™πÀ√◊ Õ·π«∑“ß
‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß¡“æ—≤π“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß
∑”„Àâ‡°‘¥§”«à“ ç∏ÿ√°‘®™ÿ¡™πé  ´÷Ëß®–·µ°µà“ß
°—∫°“√ª√–°Õ∫∏ÿ√°‘®‚¥¬∑—Ë«‰ª∑’Ë¡ÿàß· «ßÀ“
°”‰√‡ªìπÀ≈—°  ”À√—∫«‘ “À°‘®™ÿ¡™ππ—Èπ¡’
·π«§‘¥∑’Ë‡πâπ°“√æ÷Ëßæ“Õ“»—¬ ÷́Ëß°—π·≈–°—π
¡“°°«à“°“√· «ßÀ“°”‰√Õ¬à“ß‡¥’¬« ·µà
Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ç«‘ “À°‘®™ÿ¡™πé °Á‡ªìπ∏ÿ√°‘®
¢π“¥‡≈Á°∑’Ë§π„π™ÿ¡™π¡“√«¡µ—«°—π‡ªìπ°≈ÿà¡
µ—Èß·µà 2 §π¢÷Èπ‰ª‚¥¬µ—Èß‡ªìπ°≈ÿà¡°‘®°√√¡¢Õß
™ÿ¡™π‡ªìπ°‘®°√√¡∑’Ë‰¡à´—∫´âÕπÕ–‰√ ‡ªìπ°“√
¡ÿàß∑”°‘π∑”„™â∑¥·∑π°“√´◊ÈÕ®“°µ≈“¥ ‡ªìπ°“√
≈¥√“¬®à“¬¢Õß™ÿ¡™π ·≈–¬—ß™à«¬„Àâ√–∫∫
‡»√…∞°‘®„À≠à‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ «‘ “À°‘®™ÿ¡™π®÷ß¡’
§«“¡ ”§—≠„π°“√ √â“ß∞“π¡—Ëπ§ß„Àâ°—∫
ª√–‡∑»‰¥â ‚¥¬°√–µÿâπ‡»√…∞°‘®√–¥—∫√“°
À≠â“„Àâ ‡¢â¡·¢Áß·≈–°√–®“¬‚Õ°“ °“√
ª√–°Õ∫Õ“™’æ„Àâ‡°‘¥°“√ √â“ßß“π  √â“ß√“¬‰¥â
·≈–≈¥¿“√–§à“„™â®à“¬„Àâª√–™“™π à«π„À≠à

¢Õßª√–‡∑»
‡π◊ËÕß®“° ·ºπß“π √â“ß ÿ¢¿“«–

¡ÿ ≈‘¡‰∑¬‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“ (  ¡.) „πªí®®ÿ∫—π¡’
·π«§‘¥∑’Ë®–æ—≤π“ ‘π§â“™ÿ¡™π ‡æ◊ËÕ √â“ß
§«“¡‡¢â¡·¢Áß·≈–‡ªìπ∏√√¡„Àâ‡»√…∞°‘®™ÿ¡™π
´÷Ëß‡ªìπ°“√™à«¬ àß‡ √‘¡°“√ √â“ß‡§√◊Õ¢à“¬
™ÿ¡™π√—°…å ÿ¢¿“«–„Àâ¡’§«“¡‡¢â¡·¢Áß∑“ß
‡»√…∞°‘® ¥â«¬°“√®—¥∑”‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π
¡“‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√ √â“ß·≈–æ—≤π“  ‘π§â“
¢Õß«‘ “À°‘®™ÿ¡™π„Àâ‡¢â“ Ÿàµ≈“¥‰¥âÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π
‚¥¬‡πâπ«‘ “À°‘®™ÿ¡™π„π‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß·ºπ
ß“π √â“ß ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)†·≈–
«‘ “À°‘®™ÿ¡™π„π‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß ”π—°ß“π
°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ (   .)†

1. «—µ∂ÿª√– ß§å
‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡‡¢â¡·¢Áß„Àâ‡»√…∞°‘®

™ÿ¡™π  √â“ß·≈–æ—≤π“ ‘π§â“¢Õß«‘ “À°‘®
™ÿ¡™π„Àâ‡¢â“ Ÿàµ≈“¥‰¥âÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π‚¥¬‡πâπ
™ÿ¡™π„π‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢
¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬  ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬  ºŸâ

ºà“π°“√Õ∫√¡®“°‚√ß‡√’¬πºŸâπ” ·≈–«‘ “À°‘®
™ÿ¡™π∑’Ë¡’ ‘π§â“·≈–∫√‘°“√„π‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß
 ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢
¿“æ

2. º≈§«“¡ ”‡√Á®¢Õß‚§√ß°“√
2.1 ®” π « π «‘   “ À °‘ ® ™ÿ ¡ ™ π ∑’Ë ¡’

º≈‘µ¿—≥±å·≈–∫√‘°“√ÕÕ° Ÿàµ≈“¥‰¥â ‰¡àπâÕ¬°«à“
5 √“¬µàÕªï·≈–®”π«π 10 √“¬¿“¬„π 2 ªï
π—∫µ—Èß·µà‡√‘Ë¡‚§√ß°“√

2.2 «‘ “À°‘®™ÿ¡™π„π‚§√ß°“√¡’√“¬
‰¥âªï≈– 1,000,000 ∫“∑µàÕ√“¬¿“¬„πÀπ÷Ëßªï
π—∫·µà‡√‘Ë¡°“√Õ∫√¡·≈–ª√–°Õ∫∏ÿ√°‘®°—∫
‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π

2.3 ‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß‡§√◊Õ¢à“¬™ÿ¡™π
√—°…å ÿ¢¿“«–¢Õß  ¡.„π°“√ √â“ß§«“¡‡¢â¡
·¢Áß∑“ß‡»√…∞°‘®

3. º≈≈—æ∏å
� °àÕ„Àâ‡°‘¥°“√®—¥µ—Èß«‘ “À°‘®‡æ◊ËÕ

¥”‡π‘π∏ÿ√°‘®‰¥â ‰¡àπâÕ¬°«à“ 5 √“¬µàÕªï
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� °àÕ„Àâ ‡°‘¥√“¬‰¥â °‘®°“√≈–
ª√–¡“≥ 1,000,000 ∫“∑µàÕªï À√◊Õª√–¡“≥
10,000,000 ∫“∑„π 5 «‘ “À°‘®™ÿ¡™πµ≈Õ¥
„π‚§√ß°“√œ (2ªï )

� °àÕ„Àâ‡°‘¥°“√®â“ßß“π„π«‘ “À°‘®
™ÿ¡™π∑’Ë®—¥µ—Èß„À¡à«‘ “À°‘®™ÿ¡™π≈– 5 §π  À√◊Õ
‰¡àπâÕ¬°«à“ 100 §π„π10«‘ “À°‘®™ÿ¡™πµàÕªï
µ≈Õ¥‚§√ß°“√

� ‡ªìπ°“√æ—≤π“¢’¥§«“¡ “¡“√∂
„π°“√·¢àß¢—π∑“ß∏ÿ√°‘®¢Õß«‘ “À°‘®™ÿ¡™π¥—ßπ’È

- °“√∫√‘À“√®—¥°“√¥’¢÷Èπ ·≈–¬Õ¥¢“¬/
º≈ª√–°Õ∫°“√¥’¢÷Èπ

- ¡’°“√‡æ‘Ë¡°“√≈ß∑ÿπ ‡æ‘Ë¡°”≈—ß°“√
º≈‘µ/∫√‘°“√ À√◊Õ‡æ‘Ë¡ “¬º≈‘µ¿—≥±å

- ¡’°“√®â“ßß“π‡æ‘Ë¡

4. ‡ß◊ËÕπ‰¢„π°“√‡¢â“‚§√ß°“√
ºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√®–µâÕß®—¥∫√‘®“§„π

 à«π¢Õß°”‰√ 10% „Àâ°—∫Õß§å°√∑’Ë∑”ß“π‡æ◊ËÕ
 —ß§¡

5. ·π«∑“ß¥”‡π‘πß“π
‚§√ß°“√¡’·π«∑“ß·≈–¢—ÈπµÕπ„π°“√

¥”‡π‘π°“√¥—ßπ’È
5.1 °“√ª√–™“ —¡æ—π∏å‚§√ß°“√·≈–

µ‘¥µàÕª√– “πß“π°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬
5.2 √—∫ ¡—§√·≈–§—¥‡≈◊Õ°«‘ “À°‘®

™ÿ¡™π
5.3 ®—¥∑”À≈—° Ÿµ√/‡Õ° “√/µ”√“
5.4 «‘ ‡ § √ “ – Àå § « “ ¡ æ √â Õ ¡ ¢ Õ ß

«‘ “À°‘®™ÿ¡™π‡Õß·≈– »÷°…“§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â
∑“ß°“√µ≈“¥

5.5 ®—¥∑”·∫∫ Õ∫∂“¡‡æ◊ËÕ«‘®—¬µ≈“¥
5.6 ¥”‡π‘π°“√ÕÕ°·∫∫·≈–æ—≤π“

º≈‘µ¿—≥±å
5.7 °“√®—¥∑”·ºπ∏ÿ√°‘®
5.8 °“√«“ß¬ÿ∑∏»“ µ√å·≈–‡µ√’¬¡

æ√âÕ¡„π°“√‡®√®“∏ÿ√°‘®
5.9 °“√π” ‘π§â“ÕÕ°µ≈“¥·≈–°“√

ÕÕ°‡®√®“∏ÿ√°‘® ™à«ß∑’Ë1
5.10 °“√π” ‘π§â“ÕÕ°µ≈“¥·≈–°“√

ÕÕ°‡®√®“∏ÿ√°‘® ™à«ß∑’Ë2
5.11 °“√π” ‘π§â“ÕÕ°µ≈“¥·≈–°“√

ÕÕ°‡®√®“∏ÿ√°‘® ™à«ß∑’Ë3
5.12 ª√–‡¡‘πº≈·≈– √ÿªº≈°“√

¥”‡π‘πß“π 



17®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë
‡™…∞“ ¡–¡—¬

»Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§°≈“ß (≈“ §Õ¡√⁄)
¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ (  ¡.)  ”π—°ß“π
°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ    .
√à«¡°—∫§≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥
ª√–®«∫§’√’¢—π∏åª√–™ÿ¡®—¥∑”‚§√ß°“√¡— ¬‘¥
ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë ‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 28 ¡°√“§¡ 2556 ∑’Ëºà“π¡“

∑’Ëª√–™ÿ¡°”Àπ¥„Àâ«—π∑’Ë 16 °ÿ¡¿“æ—π∏å
2556 ‡ªìπ«—πª√–°“»‡®µπ“√¡≥å√à«¡°—π‡ªìπ
¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë∑—Èß®—ßÀ«—¥

‡π◊ËÕß®“°¡— ¬‘¥‡ªìπ ∂“∫—π∑’Ë ”§—≠„π
™ÿ¡™π ∑’Ëª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ Õ‘À¡à“¡ §Õ‡µÁ∫ ∫‘À≈—Ëπ
√«¡∑—ÈßºŸâ∫√‘À“√À√◊Õ°√√¡°“√¡— ¬‘¥ ∑”Àπâ“∑’Ë
∫√‘À“√®—¥°“√√—∫º‘¥™Õ∫∑—Èß°—∫µ—«¡— ¬‘¥‡Õß ·≈–
µâÕß∫Ÿ√≥“°“√‰ª Ÿà™ÿ¡™π‚¥¬√Õ∫¡— ¬‘¥¥â«¬

¥â«¬§«“¡ ”§—≠µ√ßπ’È ¡— ¬‘¥®÷ß‡ªìπ
»Ÿπ¬å°≈“ß·Ààß°“√‡√’¬π√Ÿâ »Ÿπ¬å°≈“ß·Ààß°“√
æ∫ª–·≈°‡ª≈’Ë¬π§«“¡§‘¥‡ÀÁπ ªí≠À“·≈–¢âÕ
‡ πÕ·π– ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ§π„π™ÿ¡™π‰¥âµ√–Àπ—°∂÷ß
ªí≠À“µà“ßÊ ∑—Èßªí≠À“ —ß§¡ ·≈–§«“¡ ”§—≠
∑“ß¥â“π ÿ¢¿“«– ´÷Ëß¡’À≈—°∞“π π—∫ πÿπÕ¬Ÿà
„π·∫∫Õ¬à“ß¢Õß∑à“π»“ ¥“ ·≈–„π§—¡¿’√å
Õ—≈°ÿ√Õ“π

¡— ¬‘¥πÕ°®“°®–‡ªìπ ∂“π∑’Ë ∑’Ë®–
· ¥ß§«“¡¿—°¥’µàÕæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ (ªØ‘∫—µ‘
»“ π°‘®) ‡ªìπÕ—π¥—∫·√°·≈â« ¬—ßµâÕß‡ªìπ
 ∂“π∑’Ë∑’Ë –Õ“¥ ª≈Õ¥¿—¬ ´÷Ëß„π∑’Ëπ’ÈÀ¡“¬∂÷ß
§«“¡ª≈Õ¥¿—¬∑—Èß„π¥â“π∑√—æ¬å ‘π ·≈–√à“ß°“¬
∑’Ë√«¡∂÷ß§«“¡ ”§—≠∑“ß¥â“π ÿ¢¿“«– ‚¥¬

‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¥â“π ÿ¢¿“«– ¡— ¬‘¥‰¡à§«√¡’
°“√°√–∑”°“√„¥Ê ∑’Ë∑”≈“¬ ÿ¢¿“«–¢ÕßºŸâ§π
„π∑ÿ°¥â“π

®÷ß‰¡à§«√æ∫‡ÀÁπ°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë„π∫√‘‡«≥
¡— ¬‘¥ °“√∑”≈“¬ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡ªìπµâπ®“°°“√
 ”√«®æ∫«à“§π à«π„À≠à¡—°®– Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë„π™à«ß
√Õ≈–À¡“¥·≈–À≈—ß®“°≈–À¡“¥ πÕ°®“°π’È
¬— ßæ∫«à“®”π«πºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë à«πÀπ÷Ë ß°Á ‡ªìπ
°√√¡°“√¡— ¬‘¥·≈–Õ‘À¡à“¡ (∫“ß·Ààß)  ¿“æ
¥—ß°≈à“«°àÕ„Àâ‡°‘¥¿“æ≈—°…≥å∑’Ë ‰¡à¥’µàÕ¡— ¬‘¥

·≈–»“ π“Õ‘ ≈“¡‚¥¬√«¡
√“¬ß“π®“°≠“∫‘√ ∫‘πÕ—∫¥ÿ≈ÕŒ⁄ °≈à“«

«à“ ∑à“π√Õ´Ÿ≈ (»ÁÕ≈œ) °≈à“««à“ çºŸâ „¥√—∫
ª√–∑“π°√–‡∑’¬¡À√◊ÕÀ—«ÀÕ¡·≈– ‘Ëß∑’Ë¡’°≈‘Ëπ
·√ßÀâ“¡‡¢â“¡— ¬‘¥®π°«à“‡¢“®–‰¥â¢®—¥ÕÕ°
‚¥¬°“√·ª√ßøíπ°“√∫â«πª“°‡ ’¬°àÕπé ®–
‡ÀÁπ‰¥â«à“·¡â·µà°√–‡∑’¬¡  ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’°≈‘Ëπ·√ß
ºŸâ∑’Ë√—∫ª√–∑“π¬—ßÀâ“¡‡¢â“¡— ¬‘¥ ·≈â« ‘Ëß∑’Ë¡’
°≈‘Ëπ·√ß°«à“·≈–¡’‚∑…¡“°¡“¬∑—ÈßµàÕµ—«‡Õß
·≈–§π√Õ∫¢â“ßÕ¬à“ß∫ÿÀ√’Ë°Á¬‘Ëß‰¡à ¡§«√Õ¬à“ß

π“¬«’√– ¡‘π “§√ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬å°‘®°√√¡
¿“§°≈“ß ·®° ◊ËÕ ≈“ §Õ¡√⁄ ·°àÕ‘À¡à“¡ª√–®”¡— ¬‘¥ „π®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å ∑’Ë¡“√à«¡ß“π
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¬‘Ëß∑’Ë®–π”‡¢â“¡— ¬‘¥
¥—ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®Õ¬à“ß∂Ÿ°

µâÕß·≈–¡’°“√ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‡ªìπ√Ÿª∏√√¡ ·ºπ
ß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“
®÷ß‰¥â√à«¡¡◊Õ°—∫§≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”
®—ßÀ«—¥ ®—¥‚§√ß°“√¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë¢÷Èπ°—∫
¡— ¬‘¥∑—Ë«ª√–‡∑»‚¥¬¡ÿàßÀ«—ß„Àâ¡— ¬‘¥√âÕ¬≈– 10
¢Õß¡— ¬‘¥∑—Èßª√–‡∑» (ª√–¡“≥ 355 ·Ààß)
‡ªìπ‡¢µª≈Õ¥∫ÿÀ√’ËÕ¬à“ß®√‘ß®—ß ºà“π°√–∫«π
°“√∑”§«“¡‡¢â“„®π”‰ª Ÿà§«“¡√à«¡¡◊Õ¢Õß
™ÿ¡™πµàÕ‰ª

·≈–‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 16 °ÿ¡¿“æ—π∏å 2556 ∑’Ë
ºà“π¡“ §≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥
ª√–®«∫§’√’¢—π∏å ‰¥â®—¥‚§√ß°“√ª√–°“»
‡®µπ“√¡≥å‡ªìπ¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë∑—Èß®—ßÀ«—¥ ‚¥¬
¡’π“¬ ‘√‘«ÿ≤‘ ‡À¡∑—µ ª≈—¥®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å
„Àâ‡°’¬√µ‘‡ªìπª√–∏“π„πæ‘∏’ π“¬¬Ÿ´ÿø ‚µä–«—ß
ª√–∏“π§≥–°√√¡°“√Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥
ª√–®«∫§’√’¢—π∏å°≈à“«√“¬ß“π

µàÕ®“°π—ÈπÕ‘À¡à“¡ 12 ¡— ¬‘¥„π®—ßÀ«—¥
ª√–®«∫§’√’¢—π∏å ‰¥â· ¥ß‡™‘ß —≠≈—°…≥å¥â«¬

°“√æ√âÕ¡„®°—π∑’Ë®–‰¡à‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫∫ÿÀ√’Ë ‚¥¬
∑‘Èß∫ÿÀ√’Ë≈ß„π∂—ß¢¬– √à«¡ª√–°“»‡®µπ“√¡≥å
‡ªìπ¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë∑—Èß®—ßÀ«—¥ ®“°π—Èπ
ª√–∏“π„πæ‘∏’∑”°“√ªî¥∂—ß¢¬–∫ÿÀ√’Ë·≈–¡’‡®â“
Àπâ“∑’Ëµ”√«®·≈–Õ“ “ ¡—§√ªÑÕß°—π¿—¬ΩÉ“¬
æ≈‡√◊Õπ√à«¡°—ππ”∂—ß¢¬–∫ÿÀ√’Ë‰ª∑‘Èß

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√∫√√¬“¬æ‘‡»…‡√◊ËÕß
∫∑∫“∑¢Õß¡— ¬‘¥°—∫‚§√ß°“√¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë
‚¥¬π“¬¬Ÿ´ÿø ‚µä–«—ß ª√–∏“π§≥–°√√¡°“√
Õ‘ ≈“¡ª√–®”®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å ·≈–
°“√∫√√¬“¬«‘™“°“√‡√◊ËÕß  Õ∫“¬¡ÿ¢„π‡¬“«™π
‚¥¬ π“ß¡≥±“  ¢π‡¡àπ ΩÉ“¬ß“π‡«™°√√¡ ‚√ß
æ¬“∫“≈®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å·≈–π“¬«’√–

‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 11 °ÿ¡¿“æ—π∏å 2556 »Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§„µâµÕπ≈à“ß ‚¥¬ √».¥√.Õ‘ ¡“·Õ Õ“≈’ ºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ (¿“æ∑’Ë 1 ·∂«·√°∑’ 4 ®“°¢«“) π“¬Œ“´—π
À–¬’¡–‡¬Áß √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ æ√âÕ¡§≥–ª√–°Õ∫¥â«¬ ‡®â“Àπâ“∑’Ë ·≈–°√√¡°“√∑’Ëª√÷°…“»Ÿπ¬åœ ≈ßæ◊Èπ∑’Ë∑”∫—π∑÷°§«“¡‡¢â“„® (MOU) ≥ ÀâÕßª√–™ÿ¡ ‚√ß‡√’¬π
æ—≤π»“ πå«‘∑¬“ Õ.‡¡◊Õß ®.π√“∏‘«“ 

µàÕ¡“„π«—π∑’Ë 18 °ÿ¡¿“æ—π∏å  π“¬Œ“´—π À–¬’¡–‡¬Áß √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√»Ÿπ¬åœ (¿“æ∑’Ë 2 ·∂«·√°∑’Ë 3 ®“°¢«“) æ√âÕ¡§≥–ª√–°Õ∫¥â«¬ ‡®â“Àπâ“∑’Ë ·≈–
°√√¡°“√∑’Ëª√÷°…“»Ÿπ¬å°‘®°√√¡œ ≈ßæ◊Èπ∑’Ë∑”∫—π∑÷°§«“¡‡¢â“„® (MOU) ≥ ÀâÕßª√–™ÿ¡  ∂“∫—π»÷°…“ªÕ‡π“–πŸ√ÿ≈Œ’¥“¬–Àå µ.∫“‚ß¬ Õ.√“¡—π ®.¬–≈“

‚¥¬„π°“√π’È ‰¥â√—∫§«“¡√à«¡¡◊Õ‡ªìπÕ¬à“ß¥’®“°  ºÕ. ™.Õ.‡¡◊Õßπ√“∏‘«“  ·≈– ºÕ. ™.Õ.√“¡—πµ≈Õ¥®πºŸâ∫√‘À“√‚√ß‡√’¬π °√√¡°“√‚√ß‡√’¬π µ—«·∑πÕ‘À¡à“¡
ºŸâ „À≠à∫â“π µ—«·∑π°”π—π ·≈–π—°‡√’¬π „π‡¢µ™ÿ¡™π∑—Èß Õß·Ààß ‚¥¬™à«ß‡™â“¡’°“√π”‡ πÕ·π«§‘¥ªÕ‡π“– √â“ß ÿ¢·≈–≈ßπ“¡∫—π∑÷°§«“¡‡¢â“„®  à«π„π™à«ß∫à“¬¡’°“√
Õ∫√¡°“√∑”·ºπæ—≤π“ªÕ‡π“– √â“ß ÿ¢„Àâ°—∫µ—«·∑ππ—°‡√’¬π∑—Èß Õß‚√ß‡√’¬π 
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¡‘π “§√ ºÕ.»Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§°≈“ß   ¡. ·®°
 ◊ËÕµâ“π¿—¬∫ÿÀ√’Ë„Àâ·°à¡— ¬‘¥∑’Ë‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√

‚§√ß°“√¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ë ‡ªìπÀπ÷Ëß„π
°‘®°√√¡‚§√ß°“√≈“ §Õ¡√⁄ À√◊Õ ‚§√ß°“√µàÕ
µâ“π ‘Ëß¡÷π‡¡“ ∫ÿÀ√’Ë·≈–¬“‡ æµ‘¥ ‚¥¬®–®—¥
„Àâ¡’°‘®°√√¡Õ◊ËπÊπÕ°‡Àπ◊Õ‰ª®“°°‘®°√√¡ àß
‡ √‘¡§«“¡√Ÿâ „πæ‘…¿—¬¢Õß ‘Ëß¡÷π‡¡“„π≈”¥—∫
µàÕ‰ª´÷Ëß»Ÿπ¬å°‘®°√√¡¿“§°≈“ßœ®–‰¥âπ”‡ πÕ
‡√◊ËÕß√“«¥’Ê ¢Õß‚§√ß°“√≈“ §Õ¡√⁄ ·≈–
‚§√ß°“√¡— ¬‘¥ª≈Õ¥∫ÿÀ√’ËµàÕ‰ª

¿“æ∑’Ë 1 ¿“æ∑’Ë 2



19®¥À¡“¬¢à“««“√ “√ ÿ¢ “√–

*  ”π—°ß“π·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“ ›

Õ“§“√§≥–‡»√…∞»“ µ√å ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬ ‚∑√»—æ∑å 02-7198721

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

‡®â“Àπâ“∑’Ëµ‘¥µ“¡·≈–ª√–‡¡‘πº≈ *π“ß “«Œ“≈’‡¡“– ¬Ÿ‚°– ‡®â“Àπâ“∑’Ë

µ‘¥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‘ ≈“¡

·Ààßª√–‡∑»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

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

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

 ◊ËÕ √â“ß ÿ¢

‚§√ß°“√ µ≈“¥™ÿ¡™π √–¬–∑’Ë 1
ª√–®”ªïß∫ª√–¡“≥ 2556

‚§√ß°“√π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡‡¢â¡·¢Áß„Àâ‡»√…∞°‘®
™ÿ¡™π‚¥¬‡πâπ°“√ √â“ß·≈–æ—≤π“ ‘π§â“¢Õß«‘ “À°‘®™ÿ¡™π„Àâ‡¢â“ Ÿà
µ≈“¥‰¥âÕ¬à“ß¬—Ëß¬◊π‚¥¬‡πâπ™ÿ¡™π„π‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß·ºπß“π √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢
¿“«–¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ¡Ÿ≈π‘∏‘ √â“ß ÿ¢¡ÿ ≈‘¡‰∑¬ ºŸâºà“π°“√Õ∫√¡®“°‚√ß‡√’¬πºŸâπ”
·≈–«‘ “À°‘®™ÿ¡™π∑’Ë¡’ ‘π§â“·≈–∫√‘°“√ ‚§√ß°“√·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 √–¬–
§◊Õ√–¬–∑’Ë1‡ªìπß∫ª√–¡“≥ªï 2556 ·≈–√–¬–∑’Ë 2 ß∫ª√–¡“≥ªï 2557
„π‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π·µà≈–√–¬–®–√—∫ºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√®”π«π 10 √“¬
‚¥¬¡’‡ß◊ËÕπ‰¢¥—ßπ’È

1. ºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√®–¡’√“¬‰¥â®“°°“√¢“¬ ‘π§â“·≈–∫√‘°“√
ª√–¡“≥ 1 ≈â“π∫“∑µàÕªï

2. ºŸâ‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√®–µâÕß®—¥∫√‘®“§°”‰√ 10%  „Àâ°—∫Õß§å°√∑’Ë
∑”ß“π‡æ◊ËÕ —ß§¡

‚§√ß°“√ ‡ √‘¡ √â“ßºŸâª√–°Õ∫°“√„À¡à∏ÿ√°‘®
 ‘π§â“·≈–∫√‘°“√‚¥¬„™â‡∑§‚π‚≈¬’·≈–π«—µ°√√¡

ª√–®”ªïß∫ª√–¡“≥ 2556

‚§√ß°“√π’È¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ √â“ß·≈–æ—≤π“ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡µ—Èß„®®–
‡ªìπºŸâª√–°Õ∫°‘®°“√ ‚¥¬¡’°≈ÿà¡‡ªÑ“À¡“¬À≈—°¥—ßπ’È

1. π—°»÷°…“®∫„À¡à´÷Ëß¡’·π«§‘¥·≈–µ—Èß„®®–‡ªìπºŸâª√–°Õ∫°“√√ÿàπ
„À¡à (Young   Entrepreneur)

2. ºŸâª√–°Õ∫°“√ ∑’Ë‡√‘Ë¡µâπª√–°Õ∫∏ÿ√°‘®„π√–¬– 1-3 ªï∑’Ëºà“π¡“
·µà∏ÿ√°‘®¬—ß‰¡à‡¢â¡·¢Áß®”‡ªìπµâÕß‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ·≈–°“√∫à¡‡æ“–„π°“√
 √â“ß∏ÿ√°‘®„Àâ‡µ‘∫‚µÕ¬à“ß¡—Ëπ§ß

3. ∑“¬“∑‡®â“¢Õß°‘®°“√ ∑’Ë‡µ√’¬¡µ—«‡¢â“√—∫°“√ ◊∫∑Õ¥°‘®°“√
À√◊Õ√à«¡∫√‘À“√°‘®°“√¥â«¬°“√¢¬“¬°‘®°“√À√◊Õ®—¥µ—Èß∏ÿ√°‘®„À¡à‡ªìπ¢Õß
µπ‡Õß

4. ºŸâª√–°Õ∫Õ“™’æÕ◊ËπÕ¬Ÿà·≈â« ‡™àπ ¢â“√“™°“√ æπ—°ß“π
ºŸâª√–°Õ∫°“√«‘™“™’æÕ‘ √– (‡™àπ  ∂“ªπ‘°, ∑π“¬§«“¡ œ≈œ) À√◊ÕºŸâ√—∫
®â“ßÕ‘ √–·µàµ—Èß„®®–‡ª≈’Ë¬π¡“‡ªìπºŸâª√–°Õ∫°“√

 π„®‡¢â“√à«¡‚§√ß°“√ “¡“√∂µ‘¥µàÕ Õ∫∂“¡√“¬≈–‡Õ’¬¥·≈–
 ¡—§√‰¥â∑’Ë

� ‚§√ß°“√µ≈“¥™ÿ¡™π   ¡. π“¬¡πŸ≠ √“¡∫ÿµ√ ‚∑√.
08-9924-1319
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™à«ß ‘∫ªï∑’Ëºà“π¡“¢¬–„πª√–‡∑»¢Õß
‡√“¡’ª√‘¡“≥‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°ª√–¡“≥ 1 ≈â“πµ—π π—∫
®“°ªï æ.». 2544 ‚¥¬‡©≈’Ë¬·≈â«§π‰∑¬‡√“®–
 √â“ß¢¬–‡°◊Õ∫ 1 °‘‚≈°√—¡ µàÕ«—π ·≈–„π
ª√‘¡“≥¥—ß°≈à“«¬—ß‰¡à√«¡∂÷ß¢¬–Õ—πµ√“¬ ¢¬–
®“°‡§√◊ËÕß„™â ‰øøÑ“·≈–Õÿª°√≥åÕ‘‡≈Á§∑√Õπ‘°
¢¬–Õÿµ “À°√√¡ ∑’Ë¡’ª√‘¡“≥¡À“»“≈·≈–
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°ªï

¢âÕ¡Ÿ≈®“°Àπ—ß ◊Õæ‘¡æå°√ÿß‡∑æ∏ÿ√°‘®
√–∫ÿ‰«â«à“ „πªïæ.». 2553 π—Èπ ¢¬–¡Ÿ≈ΩÕ¬
™ÿ¡™πª√‘¡“≥ 15.6 ≈â“πµ—π¢Õß∑—Èßª√–‡∑» ¡’
‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 38 ∑’Ë¡’°“√‡°Á∫√«∫√«¡·≈–‰¥â√—∫
°“√®—¥°“√‚¥¬√–∫∫Ωíß°≈∫µ“¡À≈—° ÿ¢“¿‘∫“≈
94 ·Ààß √–∫∫º ¡º “π 3 ·Ààß ·≈– √–∫∫
‡µ“‡º“ 2 ·Ààß §◊Õ ∑’Ë‡∑»∫“≈π§√¿Ÿ‡°Áµ ·≈–
‡∑»∫“≈µ”∫≈‡°“– ¡ÿ¬ ®—ßÀ«—¥ ÿ√“…Æ√å∏“π’
¡’‡æ’¬ß·§à√âÕ¬≈– 26 ¢Õß¢¬–∑—ÈßÀ¡¥ ‰¥â∂Ÿ°
π”‰ª√’‰´‡§‘≈ √âÕ¬≈– 15 §◊Õ¢¬–Õ‘π∑√’¬å∑’Ëπ”
‰ªÀ¡—°∑”ªÿÜ¬ª√–‡¿∑µà“ßÊ ·≈–¡’ à«ππâÕ¬
‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 3 ∑’Ë∂Ÿ°π”‰ªº≈‘µ‰øøÑ“ ·≈–‡™◊ÈÕ
‡æ≈‘ß∑¥·∑π

§«“¡‡™◊ËÕ∑’Ë«à“ °“√°”®—¥¢¬–¥â«¬
æ≈—ßß“π§«“¡√âÕπ Ÿß¢Õß‚√ßß“π‡º“¢¬–π—Èπ
‰¡à‡ªìπ°“√°àÕ¡≈æ‘…  “¡“√∂
π”‡∂â“Àπ—°∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√
‡º“‰À¡â ‰ª·ª√√Ÿª‡ªìπ«— ¥ÿ
°àÕ √â“ß‰¥â ·≈–∂÷ß·¡â®–¡’
√–∫∫¥—°‡∂â“ΩÿÉπ √«¡∂÷ß¡’
°“√∫”∫—¥‰Õ‡ ’¬·≈–πÈ”‡ ’¬∑’Ë
‡°‘¥®“°°√–∫«π°“√‡º“ ·µà
‡ ∂â “ À π— ° · ≈ – πÈ” ‡  ’ ¬ π—È π
ª√–°Õ∫¥â«¬‚≈À–Àπ—° ‡™àπ µ–°—Ë«

·§¥‡¡’¬¡ ª√Õ∑ ·≈– “√Õ‘π∑√’¬åŒ“‚≈‡®π ÷́Ëß
¡’º≈§ÿ°§“¡µàÕπÈ”„µâ¥‘π ·≈–µ“¡À≈—°°“√·≈â«
µâÕß¡’À≈ÿ¡Ωíß°≈∫‡©æ“– ”À√—∫ “√Õ—πµ√“¬ ‰¡à
‡À¡“–°—∫°“√π”‰ª‡ªìπ«— ¥ÿ°àÕ √â“ß ·≈–
‰¡à„™à‡∑§‚π‚≈¬’ –Õ“¥Õ¬à“ß∑’Ë§‘¥ ´÷Ëß‡∂â“≈Õ¬
·≈–‰Õ‡ ’¬¬—ß°àÕ¡≈æ‘…∑“ßÕ“°“»Õ’°¥â«¬

πÕ°®“°π’È°“√‡º“¢¬–∑’Ë ‰¡à¡’°“√§—¥
·¬°·≈–‡º“«— ¥ÿ∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß “√‡§¡’
Õ—πµ√“¬∑’Ë·ΩßÕ¬Ÿà„π¢¬–™ÿ¡™π ‡™àπ æ≈“ µ‘°
PVC ‚¥¬®–°àÕ„Àâ‡°‘¥ “√æ‘…µà“ßÊ §◊Õ ‰¥
ÕÕ° ‘́π µ–°—Ë« ·≈–‚≈À–Àπ—°Õ◊ËπÊ √«¡∂÷ß
¡≈æ‘…∑—Ë«‰ª∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡º“«— ¥ÿ·∑∫∑ÿ°™π‘¥
‡™àπ §“√å∫Õπ¡ÕπÕ°‰´¥å ÕÕ°‰´¥å¢Õß
´—≈‡øÕ√å·≈–‰π‚µ√‡®π ‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ ·≈–
ΩÿÉπ≈–ÕÕß®“°‡∂â“∂à“π ‚¥¬ “√æ‘…Õ¬à“ß‰¥
ÕÕ°´‘π·≈–µ–°—Ë«π—Èπ ®–‡¢â“∑“ß≈¡À“¬„®
·≈– – ¡„π°√–· ‡≈◊Õ¥¬“«π“π‡ªìπ
Õ—πµ√“¬∂÷ß™’«‘µ ‡ªìπ “√°àÕ¡–‡√Áß ·≈–∑”„Àâ
∫ÿµ√„π§√√¿å À√◊Õ‡¥Á°·√°‡°‘¥∑’Ë√—∫ª√–∑“π
π¡·¡à∑’Ë‡®◊Õªπ “√æ‘…æ‘°“√‰¥â

‚√ßß“π‡º“¢¬–‰¡à‰¥â∑”„Àâ¢¬–À“¬‰ª
·µà‡ªìπ°“√∑”≈“¬¢¬–∑’Ë¡’·µàº≈°√–∑∫∑“ß ‘Ëß
·«¥≈âÕ¡  ÿ¢¿“æ ·≈– —ß§¡∑’Ë ‰¡à “¡“√∂
ª√–‡¡‘π§à“‰¥â °“√°”®—¥¢¬–∑’Ë‡À¡“– ¡§ß®–

ªî¬–®‘µ√

‰¡à„™à°“√æ÷Ëßæ“‡∑§‚π‚≈¬’∑’Ë∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ  ‘Ëß
·«¥≈âÕ¡ ·≈–µâÕß„™âß∫ª√–¡“≥®”π«π¡“°
„π°“√°àÕ √â“ß·≈–°“√®—¥°“√

·µà∑“ßÕÕ°¢Õß«‘°ƒµ‘¢¬–∑’Ë·∑â®√‘ßµâÕß
‡√‘Ë¡®“°°“√À—π¡“∫Ÿ√≥“°“√π‚¬∫“¬·≈–
√–∫∫∫√‘À“√®—¥°“√¢¬–¢Õß√—∞∫“≈Õ¬à“ß®√‘ß®—ß
‚¥¬§”π÷ß∂÷ß ÿ¢¿“æ¢Õß§π„π™ÿ¡™π ·≈– ‘Ëß
·«¥≈âÕ¡‡ªìπÀ≈—° ª≈Ÿ°Ωíß®‘µ ”π÷°„π°“√·¬°
¢¬–·µà≈–§√—«‡√◊Õπ ≈¥ª√‘¡“≥·≈–§«“¡‡ªìπ
æ‘…¢Õß«— ¥ÿ‡À≈◊Õ„™â¥â«¬°“√√’‰´‡§‘≈ °“√∑”ªÿÜ¬
·≈–°“√„™â´È” ‡π◊ËÕß®“°√âÕ¬≈– 40 ¢Õß¢¬–
§√—«‡√◊Õππ—Èπ‚¥¬∑—Ë«‰ª·≈â«®–‡ªìπ¢¬–Õ‘π∑√’¬å
∑’Ë “¡“√∂¬àÕ¬ ≈“¬ ∑”ªÿÜ¬ À√◊Õº≈‘µ°ä“´
™’«¿“æ‰¥â ‚¥¬°“√√’‰´‡§‘≈·≈–∑”ªÿÜ¬¬—ß™à«¬
„Àâ‡°‘¥°“√æ—≤π“∑“ß‡»√…∞°‘®·≈–°“√®â“ß
ß“π„π™ÿ¡™π ÷́Ëß‚√ßß“π‡º“¢¬–‰¡à “¡“√∂∑”‰¥â
 ‘Ëß∑’Ë ”§—≠ §◊Õ ¢—ÈπµÕπ°“√®—¥°“√¢¬–¢Õß
Àπà«¬ß“π√—∞À≈—ß°“√‡°Á∫¢¬– ‡æ√“–À≈“¬
§√—«‡√◊Õπ À≈“¬‚√ß‡√’¬π ·≈–À≈“¬æ◊Èπ∑’Ë ¡’
°“√§—¥·¬°¢¬–‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ·µàÀπà«¬ß“π
®—¥°“√¢¬–°≈—∫¢“¥¢—ÈπµÕπ°“√®—¥°“√∑’Ë
‡À¡“– ¡·≈–π”¢¬–∑’Ë·¬°ª√–‡¿∑·≈â«¡“
º ¡ª–ªπ°—π ‡ªìπ°“√®—¥°“√¢¬–∑’Ë¢“¥
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***  ¡“™‘°¬â“¬∑’ËÕ¬Ÿà„À¡à °√ÿ≥“·®âß ç ÿ¢ “√–é ***

1. ºŸâ ‰¡àª√– ß§åÕÕ°π“¡ 5,000 ∫“∑
2. ºŸâ ‰¡àª√– ß§åÕÕ°π“¡ 20,000 ∫“∑
3. §ÿ≥∏’√∫ÿ≠ «ß»åæ“π‘™ 5,000 ∫“∑

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

ª√– ‘∑∏‘¿“æ
∂÷ß‡«≈“·≈â«∑’Ë‡√“µâÕß¡’®‘µ ”π÷°„π°“√

≈¥°“√„™â∑√—æ¬“°√ √Ÿâ®—°„™â´È” ·≈–√’‰´‡§‘≈ µ—Èß
·µàµ—«‡√“‡Õß ÷́Ëß®–‡ªìπÀπ∑“ß Ÿà°“√¬ÿµ‘
‚√ßß“π‡º“¢¬– ·≈–ªí≠À“¢¬–≈âπ‡¡◊ÕßÕ’°¥â«¬
°“√≈¥¿“√–¢¬–‡ªìπ¿“√°‘®∑’Ë¬‘Ëß„À≠à µâÕß
Õ“»—¬§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫ ·≈–§«“¡√à«¡¡◊Õ®“°
√—∞∫“≈·≈–ª√–™“™π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§ÿ≥·≈â««à“®–
‡≈◊Õ°∑“ßÕÕ°·Ààß “√æ‘…¥â«¬‚√ßß“π‡º“¢¬–
À√◊ÕÕπ“§µ ’‡¢’¬«∑’Ë∑ÿ°§πµâÕß°“√

∑’Ë¡“

- ‡«Á∫‰´µå°√’πæ’´ ª√–‡∑»‰∑¬
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