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 «‘∂’™’«‘µ¢Õß§π∑ÿ°«—ππ’È‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°‡¥‘¡Õ¬à“ß¡“° ‡√“¥”‡π‘π™’«‘µÕ¬à“ß‡√àß√’∫ 
¡’°“√·¢àß¢—πŸß∑—Èß„π¥â“π°“√‡√’¬π °“√∑”ß“π °“√À“ß“π∑”¬“°¢÷Èπ ‡π◊ËÕß®“°‡»√…∞°‘® 
¢Õßª√–‡∑»‚¥¬√«¡‰¡àŸâ¥’ §à“§√Õß™’æŸß¢÷Èπ ‡√“µâÕß„™â‡«≈“„π°“√∑”ß“π¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ
„Àâ¡’√“¬‰¥â‡æ’¬ßæÕ ‘Ëß‡À≈à“π’È∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√’¬¥¢÷ÈπÕ¬à“ß¡“° 
 ªí®®ÿ∫—π‡√“¡’‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬°—ππâÕ¬≈ß ‡√“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡π◊ÈÕ—µ«å¡“°¢÷Èπ  
√—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡âπâÕ¬≈ß ∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π ·ªÑß ·≈–πÈ”µ“≈¡“° Õ“À“√¡’
“√‡§¡’‡®◊Õªπ¡“° °“√„™â¬“¶à“·¡≈ß °“√„™â“√°—π∫Ÿ¥„π°“√∂πÕ¡Õ“À“√ °“√∑’Ë‡√“
Õ¬Ÿà„π¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë‰¡à¥’ Õ“°“»¡’¡≈¿“«–Ÿß ‡’¬ß¥—ß‡°‘π‰ª ¡’§«“¡·ÕÕ—¥¡“° √«¡∑—Èß
°“√„™â¬“µà“ß Ê „π°“√√—°…“‚√§ ´÷ËßÕ“®®–·æâ¬“‰¥âÀ√◊Õ‡ªìπæ‘…µàÕµ—∫·≈–‰µ‰¥â 
 ªí®®—¬‡À≈à“π’È∑”„Àâ§π„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π ‡ªìπ‚√§µà“ß Ê °—π¡“° ∂÷ß·¡â«à“‡∑§‚π‚≈¬’ 
∑“ß°“√·æ∑¬å®–‡®√‘≠°â“«Àπâ“‰ªÕ¬à“ß¡“°°Áµ“¡ ·µà‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ß Ê °Á¬—ß‰¡à¡’∑’∑à“
®–≈¥πâÕ¬≈ß ‡™àπ ‚√§‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‚√§¡–‡√Áß ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µŸß ‚√§‡∫“À«“π 
‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√ ‚√§ÀÕ∫À◊¥·≈–¿Ÿ¡‘·æâµà“ß Ê ‚√§≈”‰âÕ—°‡∫ ‚√§‡§√’¬¥ πÕπ‰¡à
À≈—∫ ∫“ß§√—Èß°Á∂÷ß°—∫‡ªìπ‚√§®‘µ ‚√§ª√–“∑ Õ—µ√“°“√¶à“µ—«µ“¬Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–
‡¡◊Õß„À≠à Ê ∑—Ë«‚≈° √«¡∑—Èß‚√§‡Õ¥å ·≈–°“√„™â¬“‡æµ‘¥ ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“Õ¬Ÿà„π
ªí®®ÿ∫—ππ’È 
 
Õ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‰¥â  
 √à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß§π‡√“ ¡’§«“¡—¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß·¬°°—π‰¡àÕÕ° ‡«≈“∑’Ë„®
¢Õß‡√“¡’§«“¡‡§√’¬¥ §«“¡‚°√∏ À√◊ÕÕ“√¡≥å„π∑“ß≈∫°Á®–¡’º≈µàÕ√à“ß°“¬¢Õß‡√“ 
®‘µ„®¢Õß‡√“®÷ß¡’Õ‘∑∏‘æ≈¡“°µàÕ°“√‡°‘¥‚√§∑“ß°“¬    

Õ“√¡≥å∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ 
∫ ∑ ∑’Ë 1 
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 πæ. ∫√ÿ™ ·¡§Õ’·«π (Bruce McEvan) ®‘µ·æ∑¬å·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈ ‰¥â
√«∫√«¡ß“π«‘®—¬®”π«π¡“°æ∫«à“ §«“¡‡§√’¬¥∑”„Àâ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß 
‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ¡–‡√Áß·æ√à°√–®“¬‰¥â‡√Á«¢÷Èπ µ‘¥‡™◊ÈÕ‰«√—‰¥â‡√Á«¢÷Èπ ‡°‘¥‰¢¡—πÕÿ¥µ—π„π
‡âπ‡≈◊Õ¥∑’ËÀ—«„® ‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ß ∑”„ÀâÕ“°“√¢Õß‡∫“À«“π 
‡°‘¥¢÷Èπ·≈–Õ“°“√¢Õß‚√§ÀÕ∫À◊¥‡≈«≈ß ‡°‘¥Õ“°“√≈”‰âÕ—°‡∫ (Ulcerative Colitis) 
πÕ°®“°π’È§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπµ‘¥µàÕ°—ππ“π Ê ¬—ß∑”„Àâ‡´≈≈å¡Õß‡◊ËÕ¡≈ß ‡ªìπ‡Àµÿ
„Àâ§«“¡®”‡◊ËÕ¡≈ß1  
 ‡™≈¥Õπ ‚§‡Œπ (Sheldon Cohen) ®‘µ·æ∑¬å·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬§“√å‡π°’ 
‡¡≈≈Õπ ‰¥â∑”ß“π√à«¡°—∫Àπà«¬«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫‰¢âÀ«—¥·Ààß‡¡◊Õß‡™øøî≈¥å (Sheffield) 
ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ‡¢“æ∫«à“§π‰¢â∑’Ë‰¥â√—∫‡™◊ÈÕ‰¢âÀ«—¥∑ÿ°§π ‰¡à‰¥â‡ªìπ‰¢âÀ«—¥∑ÿ°§π ∂â“‡¢“
¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¥’ ·≈–¬—ßæ∫«à“§π∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥‡≈Á°πâÕ¬®–µ‘¥À«—¥‰¥â√âÕ¬≈– 27 „π
¢≥–∑’ËºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥¡“°®–µ‘¥‡™◊ÈÕ‡ªìπ√âÕ¬≈– 47 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫§Ÿà¡√∑’Ë¡’‡√◊ËÕß∑–‡≈“–
‡∫“–·«âß°—π∫àÕ¬ Ê ‡¢“æ∫«à“ ∂â“™à«ß‰Àπ∑’Ë¡’°“√∑–‡≈“–°—πµ‘¥µàÕ°—π 3-4 «—π ·≈â«‰¥â√—∫
‡™◊ÈÕÀ«—¥°Á®–µ‘¥À«—¥∑—π∑’ ‚¥¬‡¢“„Àâ§Ÿà¡√‡À≈à“π—Èπ®¥∫—π∑÷°‰«âµ‘¥µàÕ°—π 3 ‡¥◊Õπ2   
 πÕ°®“°π—Èπ‡¢“æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë‡ªìπ‡√‘¡∫àÕ¬ Ê ∑’Ë√‘¡Ωïª“°À√◊ÕÕ«—¬«–‡æ» ¡—°
®–‡ªìπ‡√‘¡„π‡«≈“∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥  ‚¥¬‡¢“«—¥√–¥—∫·Õπµ‘∫Õ¥’„π‡≈◊Õ¥   ´÷Ëß·¥ß∂÷ß
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πµàÕ‡™◊ÈÕ‰«√—‡√‘¡ (Herpes Virus) ‡¢“¬—ßæ∫«à“π—°»÷°…“·æ∑¬å∑’Ë°”≈—ß®–
Õ∫ª≈“¬ªï À≠‘ß∑’ËÀ¬à“√â“ß„À¡à Ê À√◊Õ ºŸâ∑’Ë¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬Õ—≈‰´‡¡Õ√å (Alzheimer diseases) 
¡—°®–¡’‡√‘¡¢÷Èπ∫àÕ¬ Ê ‡æ√“–‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’§«“¡‡§√’¬¥Ÿß4  
 §√“«π’È ‡√“¡“¥Ÿº≈¢ÕßÕ“√¡≥å‚°√∏∫â“ß ¥√. ®ÕÀåπ ·∫√åøŸ¥  (Dr. John 
Barefoot) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬πÕ√å∑§“√å‚≈‰√π“ ‰¥â»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’·π«‚πâ¡«à“®–‡ªìπ
‚√§À—«„®√ÿπ·√ß ‚¥¬∑¥Õ∫∑“ß®‘µ„®‡æ◊ËÕ¥Ÿ«à“§π‰¢â‡ªìπ§π¡’Õ“√¡≥å‚°√∏¡“°πâÕ¬·§à
‰Àπ ·≈–»÷°…“§«“¡µ’∫·§∫¢Õß‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„®‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—π¥Ÿ ‡¢“æ∫«à“ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’
Õ“√¡≥å‚°√∏¡“°®–¡’¢π“¥‡âπ‡≈◊Õ¥µ’∫¡“° §π∑’Ë‡ªìπ§π„®‡¬Áπ‡âπ‡≈◊Õ¥®–µ’∫πâÕ¬‡ªìπ 
—¥à«π‚¥¬µ√ß4  
 ¥√.‡√¥øÕ√å¥ «‘≈‡≈’Ë¬¡ (Dr. Redford Willium) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬¥ÿ°´å     
‰¥â»÷°…“π—°‡√’¬π·æ∑¬å „πªï §.». 1950 ‚¥¬„Àâ∑¥Õ∫§–·ππ§«“¡°â“«√â“« (Hostility test) 
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‡æ◊ËÕ®–§—¥‡Õ“°≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏‡√◊ÈÕ√—ß ·≈â«µ‘¥µ“¡π—°»÷°…“·æ∑¬å‡À≈à“π’È‰ª 20 ªï 
‡¢“æ∫«à“ °≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏πâÕ¬‡’¬™’«‘µ‰ª 3 §π„π®”π«π 136 §π à«π„π°≈ÿà¡∑’Ë
‡ªìπ§π‚°√∏‡√◊ÈÕ√—ßµ“¬‰ª 16 §π ‡¢“æ∫«à“ªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ§π‡À≈à“π’Èµ“¬°àÕπÕ“¬ÿ 50  ªï  
°Á§◊Õ§«“¡‡ªìπ§π¡—°‚°√∏π—Ëπ‡Õß5    
 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ æ∫«à“ ªí®®—¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°àÕπ∑’Ë
§π‰¢â‚√§À—«„®®–¡’Õ“°“√‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°°àÕπ¡“‚√ßæ¬“∫“≈ 2 ™—Ë«‚¡ß §◊Õ §«“¡‚°√∏ 
·≈–®“°°“√»÷°…“§π‰¢â‚√§À—«„®¢Õß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡¬≈·≈–·µπøÕ√å¥ æ∫«à“ §π‰¢â∑’Ë¡’
Õ“°“√∑“ßÀ—«„®§√—Èß·√° (First heart attack) µ‘¥µ“¡µàÕ‰ªÕ’° 10 ªï æ∫«à“ §π‰¢â  
∑’Ë¡’Õ“√¡≥å‚°√∏ßà“¬ ®–¡’Õ—µ√“µ“¬Ÿß°«à“„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‚°√∏ßà“¬ ∂÷ß 3 ‡∑à“5 ·≈–§π‰¢â
‚√§À—«„®∑’Ë‰¥â√—∫°“√‡°◊ÈÕ°Ÿ≈∑“ß®‘µ„® (Emotional Support) ®–¡’Õ—µ√“µ“¬≈¥≈ß 2 ‡∑à“
¢ÕßºŸâ∑’Ë‰¡à¡’°“√‡°◊ÈÕ°Ÿ≈∑“ßÕ“√¡≥å6     
 ‡√“¡“¥Ÿ‡√◊ËÕß¢Õß‚√§´÷¡‡»√â“∫â“ß °“√»÷°…“ºŸâªÉ«¬ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë‡¢â“√—∫°“√ºà“µ—¥
‡ª≈’Ë¬π¢âÕ–‚æ° ‡π◊ËÕß®“°¢âÕ–‚æ°À—°®“°°“√À°≈â¡¢Õß‚√ßæ¬“∫“≈‡¡“´å‰´π“¬ 
π‘«¬Õ√å§ æ∫«à“ ºŸâªÉ«¬∑’Ë‰¡à¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“®–“¡“√∂°≈—∫¡“‡¥‘π‰¥âÕ’°‡ªìπª√°µ‘¡“°
°«à“°≈ÿà¡∑’Ë¡’Õ“°“√´÷¡‡»√â“ 3 ‡∑à“ ·≈–“¡“√∂øóôπµ—«°≈—∫¡“„™â™’«‘µ‰¥âµ“¡‡¥‘¡‡À¡◊Õπ
‡¡◊ËÕ°√–¥Ÿ°¢âÕ–‚æ°¬—ß‰¡àÀ—°∂÷ß 9 ‡∑à“7 

 ®“°°“√»÷°…“∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬¡Õ≈∑√’ÕÕ≈ ·§π“¥“ æ∫«à“‚√§´÷¡‡»√â“„πºŸâªÉ«¬ 
∑’Ë‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈¥â«¬Õ“°“√∑“ßÀ—«„®§√—Èß·√° ‡ªìπµ—«∫àß™’È∑’Ë”§—≠∂÷ß
Õ—µ√“µ“¬¢Õß§π‰¢â„π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ·√°3 

 
º≈¢ÕßÕ“√¡≥å∑“ß¥â“π¥’ 
 §√“«π’È‡√“¡“¥ŸÕ“√¡≥å„π¥â“π∑’Ë¥’∫â“ß ‡™àπ Õ“√¡≥å√à“‡√‘ß ¡’§«“¡ÿ¢ π—°«‘®—¬
®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√åµ≈°πÿ°π“π·≈â«
‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ  æ∫«à“ŒÕ√å‚¡π§Õ√åµ‘´Õ≈≈¥≈ß ‡´≈≈å¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ  °“√»÷°…“Õ’°
™‘ÈπÀπ÷Ëßæ∫«à“ ‡¡◊ËÕ„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√åµ≈°·≈â«‡°‘¥À—«‡√“–¢÷Èπ ‡¡◊ËÕ‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿ 
®–æ∫«à“ ¡’‡´≈≈åµâ“π∑“π™π‘¥ ∑’-‡´≈≈å (T-cell) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ4  
 À√◊Õ°“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ (Breast cancer) ®”π«π 36 §π 
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æ∫«à“ 7 ªïºà“π‰ª ºŸâªÉ«¬‡’¬™’«‘µ‰ª 24 √“¬ æ«°∑’Ë‡À≈◊Õ‰¥â√—∫°“√µ√«®¿“æ∑“ß®‘µ„®
æ∫«à“ ‡ªìπ§π∑’Ë¡’§«“¡ÿ¢„π°“√„™â™’«‘µ5  
 πæ. ‡¥«‘∑ ªï‡®≈ (David Spiegel M.D.) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬·µπøÕ√å¥‰¥â 
»÷°…“„πºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß‡µâ“π¡ °≈ÿà¡Àπ÷Ëß„Àâ°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬åµ“¡ª°µ‘ Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 
„Àâ°“√√—°…“µ“¡ª°µ‘¥â«¬ ·≈–®—¥„Àâ¡’°“√æ∫ª–√«¡°≈ÿà¡ (Group support) —ª¥“Àå
≈–§√—Èß ‡ªìπ‡«≈“ 1 ªï ºŸâªÉ«¬‰¥â¡“æŸ¥§ÿ¬°—π‡°’Ë¬«°—∫§«“¡√Ÿâ÷°∂÷ß‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà  ‡°’Ë¬«°—∫
°“√¥Ÿ·≈„π§√Õ∫§√—« ∑”„Àâ¡’§«“¡√Ÿâ÷°«à“‡ªìπ≠“µ‘¡‘µ√°—π ·≈–‡√’¬π√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√–°¥®‘µ
µ—«‡Õß (Self  Hypnosis) ‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√ª«¥∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈–‰¥â»÷°…“Õ—µ√“°“√µ“¬¢Õß
§π‰¢â∑—ÈßÕß°≈ÿà¡π’Èæ∫«à“„π 2-3 ªï·√° æ«°∑’Ë∑”°≈ÿà¡∫”∫—¥‡’¬™’«‘µ™â“°«à“Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß  
µ‘¥µ“¡µàÕ‰ªÕ’° 10 ªïæ∫«à“ Õ—µ√“µ“¬¢Õß°≈ÿà¡∑’Ë¡’°≈ÿà¡∫”∫—¥πâÕ¬°«à“Õ’°°≈ÿà¡ 2  ‡∑à“8 
 πÕ°®“°π’È  „π‡√◊ËÕß§«“¡√—°§«“¡‡¡µµ“°√ÿ≥“ (Loving kindness) π—Èπ  
¥√. ‡¥«‘∑ ·¡§§≈’·≈π¥å (Dr. David McClelland) ·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥ ‰¥â
»÷°…“‚¥¬„ÀâÕ““¡—§√¥Ÿ¿“æ¬πµ√å‡°’Ë¬«°—∫·¡à™’‡∑‡√´à“°”≈—ß¥Ÿ·≈§π¬“°®π Õ’°°≈ÿà¡Àπ÷Ëß 
„Àâ¥Ÿ¿“æ¬πµ√å‡°’Ë¬«°—∫§«“¡‚À¥√â“¬¢Õßπ“´’‡¬Õ√¡—π—ßÀ“√™“«¬‘«„π™à«ßß§√“¡‚≈° 
∑”„ÀâºŸâ™¡‡°‘¥Õ“√¡≥å‚°√∏·§âπ „π°≈ÿà¡∑’Ë¥Ÿ¿“æ¬πµ√å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√—° §«“¡‡¡µµ“ 
‡¡◊ËÕ‡®“–‡≈◊Õ¥¥Ÿæ∫«à“ ¡’°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß‡´≈≈å¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π™π‘¥ ∑’-‡´≈≈å „π™à«ß—Èπ Ê ·≈–
∂â“„ÀâÕ““¡—§√·ºà‡¡µµ“µàÕ‰ª À√◊Õ∑”‡¡µµ“¿“«π“µàÕ‰ªÕ’° 1 ™—Ë«‚¡ß æ∫«à“ √–¥—∫ 
∑’-‡´≈≈å ®–‡æ‘Ë¡Õ¬Ÿàπ“π ·¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ Õ“√¡≥å∑’Ë¥’¡’º≈µàÕÿ¢¿“æ‚¥¬µ√ß ∑”„Àâ
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π·¢Áß·°√àß¢÷Èπ5  
 ¡’°“√»÷°…“„π·ßà¢Õß§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’ (Optimism) °—∫§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π 
·ßà√â“¬ (Pessimism) ‡ªìπ°“√»÷°…“∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“¥„πªï 1940 π—°»÷°…“∑’ËŒ“√å«“¥ 
∂Ÿ°·∫àß‡ªìπ 2 °≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’°—∫°≈ÿà¡∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬ ‚¥¬„Àâ‡¢’¬π
‡√’¬ß§«“¡Õ∏‘∫“¬‡Àµÿ°“√≥å„π™’«‘µ À≈—ß®“°π—ÈπÕ’° 30 ªï π—°»÷°…“‡À≈à“π—Èπ‰¥â∂Ÿ°π”
ª√–«—µ‘§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¡“¥Ÿ π—°‡√’¬πÕ“¬ÿ‡√‘Ë¡‡¢â“ 50 ªïæ«°∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬®–‡ªìπ 
‚√§√â“¬·√ß À√◊Õªí≠À“∑“ßÿ¢¿“æ¡“°°«à“ æ«°∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’5 

 ∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬¡‘™‘·°π ¡’°“√»÷°…“„πºŸâªÉ«¬∑”ºà“µ—¥‡ª≈’Ë¬π‡âπ‡≈◊Õ¥À—«„® 
(Bypass Surgery) æ∫«à“§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà¥’¡—°‰¡à§àÕ¬¡’Õ“°“√·∑√°´âÕπÀ≈—ßºà“µ—¥
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·≈–øóôπµ—«‰¥â¥’°«à“§π∑’Ë¡Õß‚≈°„π·ßà√â“¬5  
 ¥—ßπ—Èπ‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ Õ“√¡≥å¡’º≈µàÕ°“√‡°‘¥‚√§ °“√À“¬¢Õß‚√§ ·≈–Õ—µ√“
µ“¬ ‰¡à‚¥¬∑“ßµ√ß°Á‚¥¬∑“ßÕâÕ¡ ´÷Ëßß“π«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å‰¥â·¥ß„Àâ‡√“‡ÀÁπÕ¬à“ß
‡ªìπ√Ÿª∏√√¡    
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