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1. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å

1.1 °“√‡µ√’¬¡ °“√‡≈◊Õ° °“√ª√ÿß·≈–°“√‡°Á∫√—°…“Õ“À“√
«‘∏’®—¥°“√‡°Á∫√—°…“Õ“À“√„π∑ÿ°¢—ÈπµÕπ ¡’º≈¡“°µàÕ°“√√—°…“§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√·≈–

¬‘Ëß ”§—≠¡“°∂â“ª√– ß§å®–„ÀâÕ“À“√¡’∫∑∫“∑„π°“√™à«¬‡Õ“™π–§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬  ‘Ëß ”§—≠Õ—π¥—∫
·√°„π§√—«§◊Õ  ÿ¢Õπ“¡—¬ °“√ªÑÕß°—π°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß·∫§∑’‡√’¬„πÕ“À“√·≈–°“√‡°‘¥Õ“À“√
‡ªìπæ‘…

1.1.1 °“√‡µ√’¬¡

1) °“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß·∫§∑’‡√’¬®“°‡π◊ÈÕ¥‘∫·≈–ª≈“¥‘∫‰ª ŸàÕ“À“√Õ◊Ëπ Ê ∑’Ëª√ÿß ÿ°·≈â«
‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡ ¡Õ ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß‚¥¬°“√≈â“ß¡’¥ ‡¢’¬ß·≈–¡◊Õ„Àâ –Õ“¥∑—π∑’∑’Ë‡µ√’¬¡Õ“À“√
·µà≈–ª√–‡¿∑‡ √Á®≈ß

2) ‡æ◊ËÕ≈¥°“√ªπ‡ªóôÕπ “√‡§¡’·≈– “√æ‘…∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡º“‰À¡â®“°·°ä  ·≈–À¡âÕ
Õ“À“√§«√®—¥‡µ√’¬¡ ∂“π∑’Ë ”À√—∫«“ßÀ¡âÕ Àâ“¡«“ßÀ¡âÕ∫π‡¢’¬ß

3) ‡æ◊ËÕ≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬«‘µ“¡‘π´’®“°º≈‰¡â·≈–º—° ¥ §«√≈â“ß À—Ëπ ªÕ° À√◊Õ¢Ÿ¥·≈â«
ª√ÿß∑—π∑’  ‚¥¬„™â¡’¥§¡ Ê „π°“√À—ËπªÕ° ¡’¥∑◊ËÕ Ê ®–∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬ “√Õ“À“√¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

4) ‡≈◊Õ°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ º≈‘µ‚¥¬«‘∏’∏√√¡™“µ‘ ª√“»®“° “√‡§¡’„π∑ÿ°¢—ÈπµÕπ
∂Ÿ°µâÕßµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈·≈–∑âÕß∂‘Ëπ ª≈Ÿ°‚¥¬‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå¥—Èß‡¥‘¡„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–‡≈◊Õ°‡©æ“–‡¡≈Á¥
∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ‡≈◊Õ°‡¡≈Á¥∑’Ë‰¡à ¡∫Ÿ√≥åÕÕ°

5) ≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥„Àâ¥’ ‚¥¬‡ªî¥πÈ” –Õ“¥‰À≈ºà“π  ‰¡à„Àâ¡’‡»…¥‘π  “√‡§¡’µ°§â“ß
·≈– “√ªπ‡ªóôÕπÕ◊Ëπ Ê ‡æ◊ËÕª√–°—πª√– ‘∑∏‘º≈∑“ß¬“µâÕß¡’§«“¡≈–‡Õ’¬¥

1.1.2 Õÿª°√≥å∑’Ë®”‡ªìπ„π§√—«

1) À¡âÕ §«√‡ªìπ«— ¥ÿ®“°∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ À¡âÕ¥‘π  ·µπ‡≈  §«√‡≈◊Õ°¢π“¥∑’Ë‡æ’¬æÕ
·≈–æÕ‡À¡“– ‡™àπ À¡âÕÀÿß¢â“«¢π“¥  5 ≈‘µ√  ”À√—∫ 20 §π  ¢π“¥ 12 ≈‘µ√   ”À√—∫ 40 §π
‡ªìπµâπ

2) ∑—ææ’  ‡¢’¬ß  ™âÕπ   âÕ¡  ∂“¥  ®“π  ™“¡  À√◊ÕÕ◊Ëπ Ê §«√‡ªìπ«— ¥ÿ®“°∏√√¡™“µ‘
‡™àπ ¥‘π ‰¡â °–≈“¡–æ√â“«  ·µπ‡≈  ·≈–§«√∑”§«“¡ –Õ“¥ ·≈–‡°Á∫√—°…“„Àâ¥’‡æ◊ËÕªÑÕß°—π
‡™◊ÈÕ√“

°“√ªØ‘∫—µ‘µπµ“¡·π«∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å ∫∑∑’Ë 4
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1.1.3 °√–∫«π°“√ª√ÿß
‡√‘Ë¡®“°®—¥ ¿“æ·«¥≈âÕ¡„Àâ¥’  §«√‡ªìπ∫√√¬“°“»∑’Ë‡ß’¬∫  ß∫  ºŸâª√ÿß§«√¡’ ¡“∏‘

‡π◊ËÕß®“°µâÕß„™âª√– “∑ —¡º— ∑—Èß µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ ·≈–°“√ —¡º—  „π√–À«à“ß°“√ª√ÿß  (‡æ◊ËÕªÑÕß°—π
Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â·≈–‡ªìπ°“√‡°Á∫æ≈—ß¢ÕßÕ“À“√)

°“√Àÿßµâ¡π—Èπ ‡ªìπ«‘∏’∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥„π°“√∑”≈“¬·∫§∑’‡√’¬∑’Ëªπ‡ªóôÕπ¡“°—∫Õ“À“√‚¥¬
‡©æ“– ‡π◊ÈÕ —µ«å·∫§∑’‡√’¬·´≈‚¡‡π≈≈“∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ¢ÕßÕ“À“√‡ªìπæ‘… ®–∂Ÿ°∑”≈“¬≈ß‡¡◊ËÕÀÿßµâ¡
¥â«¬§«“¡√âÕπ‰¡àµË”°«à“ 60 Õß»“‡´≈‡´’¬ ‡ªìπ‡«≈“ 20 π“∑’ °“√ª√ÿß ÿ°¬—ß∑”≈“¬ “√æ‘…µ“¡
∏√√¡™“µ‘∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„πæ◊™º—°∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ∂—Ë«·¥ß ·≈–∑”„Àâ·ªÑß„π¢â“«Õ¬Ÿà„π ¿“æ∑’Ë√à“ß°“¬¬àÕ¬
‰¥â¥’¢÷Èπ

°“√µâ¡ (Boiling) ‡ªìπ«‘∏’∑’Ë∑”„Àâ«‘µ“¡‘π∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ” («‘µ“¡‘π∫’·≈–´’) ≈–≈“¬‰ª
°—∫πÈ”∑’Ëµâ¡ ‡√“≈¥°“√ Ÿ≠‡ ’¬ “√Õ“À“√„ÀâπâÕ¬≈ß‰¥â ‚¥¬°“√√Õ„ÀâπÈ”‡¥◊Õ¥°àÕπ„ àÕ“À“√≈ß‰ª
·≈–‰¡à§«√„ à‡∫°°‘ß‚´¥“∑’Ë∑”„Àâº—°¥Ÿ ¥·≈–¡’ ’ «¬ ‡æ√“–Õ“®∑”≈“¬«‘µ“¡‘π´’·≈–‡æ‘Ë¡
ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡

°“√π÷Ëß (Streaming) ‡ªìπ«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë “¡“√∂√—°…“ “√Õ“À“√‰«â‰¥â¥’ µ—«Õ¬à“ß
‡™àπ ∫√Õ§‚§≈’Õ“® Ÿ≠‡ ’¬«‘µ“¡‘π´’∂÷ß√âÕ¬≈– 60 ·µà∂â“‡ªìπ°“√π÷Ëß®– Ÿ≠‡ ’¬‡æ’¬ß√âÕ¬≈– 20 ‡∑à“π—Èπ
·µà°“√π÷ËßÕ“®∑”„Àâ‡°‘¥°≈‘Ëπ‰¡àæ÷ßª√– ß§å‰¥â ‡™àπ ·¢πß°–À≈Ë” °–À≈Ë”¥Õ° ‡π◊ËÕß®“°¡’
 à«πª√–°Õ∫¢Õß°”¡–∂—πÕ¬Ÿà¡“°

°“√Õ∫ (Roasting) °“√Õ∫º—°‡ªìπ«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ«‘∏’Àπ÷Ëß
·µà§«√·¬°¿“™π–Õ∫µà“ßÀ“°®“°‡π◊ÈÕ —µ«å

°“√¬à“ß∫πµ–·°√ß (Grilling) ‡ªìπ«‘∏’∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫ª√–°Õ∫Õ“À“√ª√–‡¿∑ª≈“
‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ¡“°°«à“°“√∑Õ¥

°“√ªîôßÀ√◊ÕÀ—π (Barbecuing) ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ë§≈â“¬°“√¬à“ß ‚¥¬„™â§«“¡√âÕπ®“°¢â“ß≈à“ß
‡ªìπ°“√°”®—¥‰¢¡—πÕÕ°®“°‡π◊ÈÕ∑’Ë‰¥âº≈¥’·µà‰¢¡—π®–µ°≈ß∫π∂à“π Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥ “√°àÕ¡–‡√Áß
„π§«—π‰ø

À¡âÕ ∑—ææ’ ‡¢’¬ß ™âÕπ  âÕ¡ ∂“¥ ®“π ™“¡
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1.1.4 °“√‡°Á∫√—°…“

1) °“√¥Õß ¥Õß„ππÈ”‡°≈◊Õ ‰¡àº ¡ “√°—π∫Ÿ¥À√◊Õ ’º ¡Õ“À“√·≈–∫√√®ÿ„π¿“™π–
∑’Ë¡‘¥™‘¥ ‡™àπ ∫ä«¬¥Õß À√◊Õ°‘¡®‘ (º—°¥Õß °–À≈Ë”ª≈’ ¢‘ß ·µß°«“ ‡ªìπµâπ)

2) °“√µ“°·¥¥ µ“°„π∑’Ë¡—Ëπ„®«à“‰¡à¡’ “√‡§¡’µ°§â“ß„πÕ“°“»ªπ‡ªóôÕπ‰¥â ‡™àπ ™“  ‡ªìπµâπ

1.2  √√æ§ÿ≥¢ÕßÕ“À“√

1.2.1 ¢â“«°≈âÕß

¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õßª√–™“°√‚≈°¡“°°«à“§√÷Ëß ‡æ√“–‡ªìπ·À≈àßæ≈—ßß“π
∑’Ë ”§—≠·≈–‚ª√µ’π

°“√¥Õß ™“°â“π
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ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å
¢â“«‰¥â™◊ËÕ«à“‡ªìπ¬“√—°…“‚√§·∫∫∏√√¡™“µ‘„π°“√∫”∫—¥Õ“°“√º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫¬àÕ¬

Õ“À“√ µ—Èß·µà‡√◊ËÕßÕ“À“√‰¡à¬àÕ¬‰ª®π∂÷ß‚√§∂ÿßµ—π∑’Ë≈”‰ â„À≠à (Diverticular disease) ∑—Èß¬—ß‡™◊ËÕ«à“
∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕß√à«ß·≈–∑âÕßºŸ°‰¥â‡™àπ°—π ß“π«‘®—¬À≈“¬™‘Èπ∫àß™’È«à“°“√‰¥â√—∫√”¢â“« À√◊Õ°‘π¢â“«°≈âÕß
‡ªìπª√–®”™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â‰¥â  ™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥¢Õß
ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π¥’¢÷Èπ

 √√æ§ÿ≥∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
¢â“«°≈âÕß‡ªìπ∏—≠æ◊™§√∫√Ÿª∑’Ë‡À¡“– ¡∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫¡πÿ…¬å ¢â“«‰¥â√—∫æ≈—ß®“°∏√√¡™“µ‘

∑—Èß„π¥‘π πÈ”·≈–Õ“°“» ¡’§à“§«“¡‡ªìπ°√¥ ¥à“ß ∑’Ë„°≈â‡§’¬ß°—∫‡≈◊Õ¥ ®÷ß √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈„Àâ°—∫√à“ß°“¬‰¥â¥’

«‘∏’°“√ª√ÿß

§«√‡≈◊Õ°‡¡≈Á¥∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ≈â“ß„ππÈ” –Õ“¥ Àÿß¥â«¬·√ß¥—π·≈–æ≈—ßß“π∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ
·°ä À√◊Õ∂à“π‰ø

πÈ”¢â“«°≈âÕß §√’¡¢â“«°≈âÕß

1.2.2 ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

‡ªìπ·À≈àß‚ª√µ’π·≈–„¬Õ“À“√ ·√à∏“µÿ

(·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√— ·≈–‡À≈Á° ‚æ·∑ ‡´’¬¡

·¡ß°“π’  ·¡°π’‡´’¬¡  ∑Õß·¥ß  —ß°– ’) «‘µ“¡‘π∫’

‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥ (¬°‡«âπ«‘µ“¡‘π∫’12 ·≈– «‘µ“¡‘πÕ’)

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«
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ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å
™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫¢ÕßπÈ”µ“≈·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ‡ √‘¡ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ·≈–πÈ”¬àÕ¬µà“ß Ê  √â“ß§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å„Àâ°—∫º‘«Àπ—ß ™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ®”‡ªìπµàÕ
°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß∑“√°·≈–‡¥Á° ∑”„ÀâÕÿ®®“√–π‘Ë¡·≈–¢—∫∂à“¬‡ªìπª°µ‘ ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß
°“√‡ªìπ¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√ ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
„π ¡Õß·µ° ¥’µàÕºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‡æ√“–§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â¥’

«‘∏’°“√ª√ÿß

§«√‡≈◊Õ°‡¡≈Á¥∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ≈â“ß„ππÈ” –Õ“¥ Àÿß¥â«¬·√ß¥—πÀ√◊Õæ≈—ßß“π∏√√¡™“µ‘ ª√ÿß
√ ¥â«¬‡°≈◊Õ∑–‡≈∏√√¡™“µ‘ ·≈–¡‘‚ – (‡æ◊ËÕº≈¥’µàÕ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√)

1.2.3 ·§√Õ∑
‡ªìπº—°∑’Ë¡’‡∫µâ“·§‚√∑’π Ÿß∑’Ë ÿ¥ √à“ß°“¬®–‡ª≈’Ë¬π‡∫µâ“·§‚√∑’π‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ë

‡¬◊ËÕ∫ÿºπ—ß≈”‰ â‡≈Á° ‚¥¬®–‰¥â«‘µ“¡‘π‡Õª√‘¡“≥ 1 ‰¡‚§√°√—¡µàÕ‡∫µ“·§‚√∑’π 6 ‰¡‚§√°√—¡

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å
º≈°“√«‘®—¬æ∫«à“√–¥—∫‡∫µ“·§‚√∑’π„π‡≈◊Õ¥µË”¡’º≈µàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß∫“ß™π‘¥

°“√‰¥â√—∫‡∫µâ“·§‚√∑’π¡“° Ê Õ“®™à«¬ª°ªÑÕß√à“ß°“¬®“°°“√∑”≈“¬ “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– «‘µ“¡‘π‡Õ
¬—ß®”‡ªìπµàÕ°“√∫”√ÿß “¬µ“ ·≈–√—°…“‡¬◊ËÕ‡¡◊Õ°‡¬◊ËÕ∫ÿ„π√à“ß°“¬

 √√æ§ÿ≥∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
‡ªìπæ◊™∑’Ë‡ªìπ à«π¢Õß√“° À¬—Ëß≈ß¥‘π¡’≈—°…≥–§àÕπÀ¬“ß

«‘∏’°“√ª√ÿß

·§√Õ∑‡¡◊ËÕ ÿ°®–¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°°«à“¥‘∫ ‡π◊ËÕß®“°·§√Õ∑¥‘∫¡’ºπ—ß‡´≈≈å
·¢Áß∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂π”‡∫µâ“·§‚√∑’π‰ª„™â‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë  ∑”‡ªìπ§√’¡·§√Õ∑
µ°·µàßÕ“À“√ ∑”´ÿª π÷Ëß µâ¡À√◊ÕÕ∫
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1.2.4. µ√–°Ÿ≈°–À≈Ë”
‰¥â·°à °–À≈Ë”ª≈’ ·¢πß°–À≈Ë” °–À≈Ë”¥Õ° ∫√Õ§‚§≈’ Õÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π´’ ·≈–°”¡–∂—π

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬ å

™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ·≈–¡–‡√Áß√—ß‰¢à ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢ÕßÕ“À“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°
™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√ º≈°“√«‘®—¬„π≠’ËªÿÉπ·≈– À√—∞Õ‡¡√‘°“∫àß∫Õ°∂÷ß
§«“¡‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß°—π√–À«à“ß°“√¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°°àÕπ≈ÿ°≈“¡‡ªìπ¡–‡√Áß

«‘∏’°“√ª√ÿß

≈â“ß„ππÈ” –Õ“¥ °“√µâ¡„ππÈ”‡¥◊Õ¥®–™à«¬≈¥°≈‘Ëπ°”¡–∂—π·≈–¬àÕ¬ßà“¬ ªÑÕß°—π∑âÕßÕ◊¥

1.2.5 º—°„∫‡¢’¬«·≈–§–πâ“

Õÿ¥¡¥â«¬ “√µâ“π°“√ÕÕ° ‘́‡¥ —́π (Anti-oxidant) ‡∫µâ“·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π ’́  ‚ø‡≈µ  ∏“µÿ‡À≈Á°
·≈–·§≈‡´’¬¡ «‘µ“¡‘π‡Õ  “√ª√–°Õ∫Õ‘π‚¥≈ (indol)  ·§‚√∑’πÕ¬¥å

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

¬—∫¬—Èß°“√∑”ß“π¢Õß “√°àÕ¡–‡√Áß º≈°“√»÷°…“∫àß™’È«à“ °“√°‘πº—°‡À≈à“π’È„πª√‘¡“≥
¡“° Ê ®–¡’ à«π™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ë°√–‡æ“–Õ“À“√ ≈”‰ â·≈–≈”‰ â„À≠à
 “√ª√–°Õ∫Õ‘π‚¥≈ (Indol) ´÷Ëß°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õßµ—∫·≈–¡’º≈∑“ßÕâÕ¡‰ª™à«¬¬àÕ¬ ≈“¬
·≈–¢®—¥ŒÕ√å‚¡π‡Õ ‚µ√‡®π„π‡æ»À≠‘ß (´÷Ëß‡°’Ë¬«°—∫°“√‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡) ·§‚√∑’πÕ¬¥å
( “√ ’´÷Ëß¡’Õ¬Ÿàµ“¡∏√√¡™“µ‘„πº—°·≈–º≈‰¡â) §–πâ“‡ªìπº—°∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï Ÿß„π°“√µâ“π¡–‡√Áß

«‘∏’°“√ª√ÿß

≈â“ß„ππÈ” –Õ“¥  ª√ÿß„π´ÿª  À√◊ÕÕ∫ª√ÿß°—∫¢â“«  À√◊Õµâ¡

§√’¡·§√Õ∑
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1.2.6 ∫«∫

¡’„¬Õ“À“√ Ÿß  «‘µ“¡‘π  ·§‚√∑’π ·≈–·√à∏“µÿµà“ß Ê

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

„¬Õ“À“√™à«¬„π°“√¢—∫∂à“¬  º≈ÕàÕπ¢Õß∫«∫ª√–°Õ∫¥â«¬ “√‡¡◊Õ° ™◊ËÕ ´“‚æπ‘π

(Saponins) ¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬À≈àÕ≈◊Ëπ∑”„Àâ∂à“¬ –¥«° ‡ªìπ¬“√–∫“¬ÕàÕπ Ê §π‰∑¬‚∫√“≥‡™◊ËÕ«à“

°‘πº≈ÕàÕπ™à«¬¢—∫πÈ”π¡ §π®’π‡™◊ËÕ«à“ „™â√—°…“‚√§§“ß∑Ÿ¡ ‚¥¬‡Õ“º≈∫«∫‰ª‡º“„Àâ‡ªìπ∂à“π·≈â«∫¥

º ¡πÈ”∑“∫√‘‡«≥§“ß∑’Ë∫«¡ √—ß∫«∫¡’ à«πª√–°Õ∫ ”§—≠ §◊Õ ‡´≈≈Ÿ‚≈  „™â∂Ÿ∑”§«“¡ –Õ“¥

√à“ß°“¬·≈–≈â“ß∂â«¬™“¡

«‘∏’°“√ª√ÿß

≈â“ß„ππÈ” –Õ“¥ ª√ÿß„π´ÿª ·°ß‡≈’¬ß  Õ∫ π÷Ëß À√◊Õµâ¡

1.2.7 ∫’∑√Ÿ∑

Õÿ¥¡¥â«¬‚ø‡≈µ ‚æ·∑ ‡´’¬¡ Ÿß «‘µ“¡‘π´’  à«π¬Õ¥‡ªìπ„∫¡’‡∫µâ“·§‚√∑’π

·§≈‡´’¬¡·≈–‡À≈Á° Ÿß

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

∏“µÿ‚æ·∑ ‡´’¬¡™à«¬„ÀâÀ—«„®‡µâπ‡ªìπª°µ‘ √—°…“√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ·≈–§«∫§ÿ¡

°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑µâ“π¡–‡√Áß ‚ø‡≈µ ‡ªìπ«‘µ“¡‘π ”§—≠∑’Ë™à«¬„Àâ‡´≈≈å¡’ ÿ¢¿“æ¥’

ªÑÕß°—π‚√§‚≈À‘µ®“ß

«‘∏’°“√ª√ÿß

ª√ÿß ÿ°  ‚¥¬°“√µâ¡ ∑”´ÿª  ¥Õß À√◊Õ§—ÈππÈ”¥◊Ë¡

1.2.8 ß“

¡’°√¥‰øµ‘°¡“°∂÷ß 5 % ¢ÕßπÈ”Àπ—° ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ ¡¥ÿ≈

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

≈¥°“√¥Ÿ¥ ÷́¡‡°≈◊Õ·√à ™à«¬ª°ªÑÕß°√à“ß°“¬®“°Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‡ªìπ·À≈àß¢Õß·¡°π’‡ ’́¬¡

·≈–·§≈‡´’¬¡ ®“°°“√»÷°…“ÀâÕßªØ‘∫—µ‘°“√æ∫«à“ °√¥‰øµ‘°‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ≈¥°“√·æ√à

°√–®“¬¢Õß¡–‡√Áß·≈– ‘Ëß‡ √‘¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬ ™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß≈”‰ â‡™àπ‡¥’¬«°—π

°—∫∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥¢“«



∫∑∑’Ë 4

°“√ªØ‘∫—µ‘µπµ“¡·π«∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å

68
°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
http://www.dtam.moph.go.th/alternative

«‘∏’°“√ª√ÿß

≈â“ß„Àâ –Õ“¥‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‡»…À‘π ¥‘π ∑√“¬ ·≈–ΩÿÉπ≈–ÕÕß ·≈â«§—Ë«„πÀ¡âÕ ·µπ‡≈ 

À√◊ÕÀ¡âÕ¥‘π §—Ë«„π‰øÕàÕπ Ê  √–«—ß‰À¡â (°“√§—Ë«®–™à«¬„Àâ√ ™“µ‘¥’¢÷Èπ ·≈–‰ø‚µ‡§¡‘§Õ≈∑’Ë‰¡à

µâÕß°“√®–∂Ÿ°∑”≈“¬®“°°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√) √—∫ª√–∑“π√à«¡°—∫º—° º≈‰¡â ∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π´’¡“°

™à«¬‡æ‘Ë¡°“√¥Ÿ¥´÷¡

1.2.9 ‡¡≈Á¥øí°∑Õß

¡’ —ß°– ’¡“°´÷Ëß¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π·≈–√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå ‡ªìπ·À≈àß

 ”§—≠¢Õß‰ø‚µ‡§¡‘§Õ≈ ‰ø‚∑ ‡∑Õ√Õ≈ ( ‡∑Õ√Õ≈®“°æ◊™) ‡¡≈Á¥æ◊™¡’ “√µ—Èßµâπ¡“°¡“¬

·≈–‚Õ‡¡°â“ 3

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

™à«¬≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–·¬àß°—π¥Ÿ¥ ÷́¡®“°≈”‰ â √–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®÷ß≈¥≈ß

®“°°“√¥Ÿ¥´÷¡∑’Ë≈¥≈ß ‰ø‚∑ ‡∑Õ√Õ≈ “¡“√∂¬—∫¬—Èß°“√æ—≤π“¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à

‡µâ“π¡·≈–µàÕ¡≈Ÿ°À¡“° ‰¢¡—π‚Õ‡¡°â“ 3 ‰ø‚∑Õ’ ‚∑√‡®π «‘µ“¡‘πÕ’ ·¡°π’‡´’¬¡ ·≈–‚ø‡≈µ

´÷Ëß∑—ÈßÀ¡¥‡ªìπ “√∑’Ë¥’µàÕÀ—«„®

«‘∏’°“√ª√ÿß

√—∫ª√–∑“π‡ªìπÕ“À“√«à“ß „π ≈—¥ °—∫¢â“« §—Ë«„π‰øÕàÕπ Ê √–«—ß‰¡à„Àâ‰À¡â

(®–™à«¬„Àâ√ ™“µ‘¥’)

ß“§—Ë«∫¥‡°≈◊Õ



Õ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
∏ √ √ ¡ ™ “ µ‘ ∫” ∫— ¥ -  ÿ ¢ ¿ “ æ

°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

http://www.dtam.moph.go.th/alternative 69

1.2.10  “À√à“¬∑–‡≈

„Àâ‡ âπ„¬≈–≈“¬πÈ”‰¥â·≈–‰¢¡—π‚Õ‡¡°â“ 3 Õÿ¥¡‰ª¥â«¬‰Õ‚Õ¥’π·≈–´’≈’‡π’¬¡
«‘µ“¡‘π∫’12

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

‰Õ‚Õ¥’π ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®“°

øŸ‚°·´π∑‘π ®“°“√»÷°…“„π —µ«å∑¥≈Õß æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ‰Õ‚Õ¥’π®“°°√–· ‡≈◊Õ¥‡¢â“ Ÿà‡´≈≈å‡µâ“π¡

∑”„Àâ‡°‘¥°√–∫«π°“√ çÕ–æÁÕª‚∑´’ îé (°“√°√–µÿâπ‡´≈≈å¡–‡√Áß∑”≈“¬µπ‡Õß)

«‘∏’°“√ª√ÿß

1. „™âª√–°Õ∫°“√∑”´ÿª ·°ß®◊¥ °“√ª√ÿß∂—Ë« ·≈– “À√à“¬πÕ√‘ „™â∑”¢â“«ÀàÕ

2. «ÿâπ‡Õ°“√å  ≈—¥®“° “À√à“¬∑–‡≈ „™â·∑π‡®≈≈“∑‘π ∑”‡ªìπ«ÿâπ ¢π¡À«“π

1.2.11 µ–‰§√â

¡’·§≈‡´’¬¡ æÕ øÕ√—  ·≈–‡À≈Á° „∫·≈–µâπ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬„πª√‘¡“≥ Ÿß

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬™à«¬¢—∫≈¡„π°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–≈”‰ â ·°â∑âÕßÕ◊¥ ·≈–∫√√‡∑“À«—¥

§—¥®¡Ÿ° ™à«¬≈¥°“√∫’∫‡°√Áß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–·°âª«¥∑âÕß∑’Ë‡°‘¥®“°≈”‰ â‡°√Áßµ—« ¬—∫¬—Èß

‡™◊ÈÕ√“·≈–·∫§∑’‡√’¬ ™à«¬¢—∫ªí  “«–·≈–·°âªí  “«–°√–ª√‘¥°√–ª√Õ¬ „∫·≈–√“°¢Õßµ–‰§√â

¡’≈—°…≥–§≈â“¬Õ‘π´Ÿ≈‘π ®÷ß™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„πºŸâ‡ªìπ‡∫“À«“π

™“«Õ‘π‡¥’¬¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“µ–‰§√â™à«¬°”®—¥æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ √–ß—∫§«“¡°”Àπ—¥

™à«¬‡®√‘≠Õ“À“√·≈–√—°…“À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫
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µâ¡‡ªìπ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡¬“¡«à“ßÀ√◊Õª√–°Õ∫Õ“À“√‡ªìπ‡§√◊ËÕß·°ß µâ¡¬” ¬” ™à«¬¥—∫°≈‘Ëπ

§“«‰¥â¥’

1.2.12 ¢÷Èπ©à“¬

Õÿ¥¡‰ª¥â«¬‚ª·∑ ‡´’¬¡ ø≈“‚«π‡Õæ‘®’π‘π 3-‡ÕÁπ∫‘«∑‘«∑“‰≈¥å ·§‚√∑’πÕ¬¥å

®–¡’¡“°„π°â“π∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

ø≈“‚«π‡Õæ‘®’π‘π ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ªÑÕß°—π¡–‡√Áß ·≈–µâ“π°“√Õ—°‡ ∫,

3 - ‡ÕÁπ∫‘«∑‘«∑“‰≈¥å ¡’º≈≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ

«‘∏’°“√ª√ÿß

√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—Èß ¥ π÷Ëß „ à´ÿª À√◊Õµÿãπ ¢÷Èπ©à“¬ – ¡‰π‡∑√µ®“°¥‘π¡“° ®÷ß·π–π”

√—∫ª√–∑“π ‰¥â 3 - 4 °â“π Àπ—° 90 - 120 °√—¡ ‚¥¬‰¡à¡’ªí≠À“®“°‰π‡∑√µ

1.2.13 ¡–°Õ°·≈–πÈ”¡—π¡–°Õ°

‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬«  “√ª√–°Õ∫øï‚π≈‘°·≈–‚Õ≈Ÿ‚√æ’π ø≈“‚«π øï‚π≈‘°¡“°¡“¬

·≈– «‘µ“¡‘πÕ’ ™à«¬µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

ø≈“‚«π‡ªìπÀπ÷Ëß„π‰ø‚∑‡§¡‘§Õ≈øï‚π≈‘°¢Õß¡–°Õ° ́ ÷ËßπÈ”¡—π¡–°Õ°ª√–°Õ∫¥â«¬øï‚π≈‘°

¡“°¡“¬·≈–«‘µ“¡‘πÕ’ ®÷ß¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« ́ ÷Ëß¡’ª√–‚¬™πåµàÕ

√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ ·≈–µâ“π°“√·¢Áßµ—«¢Õß‡≈◊Õ¥√«¡∂÷ß≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß

°“√‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥â  ·≈–¬—ßæ∫«à“Õ“®™à«¬ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ°“√∑”ß“π¥â“π®‘µ„®¢Õß ¡Õß‡ ◊ËÕ¡≈ß

µ“¡«—¬

«‘∏’°“√ª√ÿß

‡≈◊Õ°πÈ”¡—π¡–°Õ°∫√‘ ÿ∑∏‘Ï¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√‡™àπ  §≈ÿ°„π¢â“«  ‡ âπ   ≈—¥ º—°   à«π

¡–°Õ°¥Õß À√◊ÕÀ¡—°„ππÈ”¡—πÀ√◊Õ‡°≈◊Õ π”¡“√—∫ª√–∑“πµ°·µàßÕ“À“√„Àâ «¬ß“¡

1.2.14. º—°°“¥ÀÕ¡§Õ 

¡’·§‚√∑’πÕ¬¥å Ÿß ‰ø‚∑‡§¡’§Õ≈´’·´π∑‘π ·≈–≈Ÿ∑’π ø≈“‚«πÕ≈ ‚ø‡≈µ·≈–«‘µ“¡‘π´’
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ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬ å

‡ªìπ·À≈àß∑’Ë ”§—≠¢Õß “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‰ø‚∑‡§¡’§Õ≈´’·´π∑‘π ·≈–≈Ÿ∑’π´÷Ëß‡ªìπ

·§‚√∑’πÕ¬¥å ∑’Ë∑”ß“π√à«¡°—∫´’·´π∑‘π„π°“√ªÑÕß°—πªí≠À“ “¬µ“‡ ◊ËÕ¡µ“¡«—¬ ªÑÕß°—π¡–‡√Áß

´’·´π∑‘π·≈–≈Ÿ∑’π‡ªìπ·§‚√∑’πÕ¬¥å∑’Ëæ∫„π‡¡Á¥ ’ ́ ÷Ëß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß®ÿ¥√—∫√“¬≈–‡Õ’¬¥

¢Õß¿“æ∑’ËÕ¬Ÿàµ√ß°≈“ß®Õª√– “∑µ“ ‡¡Á¥ ’¥—ß°≈à“«™à«¬°√Õß· ß §«“¡¬“«§≈◊Ëπ∑’Ë “¡“√∂ √â“ß

Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‰¥â  ∑”„Àâ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‡ÕÕ“√å‡ÕÁ¡¥’

«‘∏’°“√ª√ÿß

‡ªìπ ≈—¥ √à«¡°—∫‰¢¡—π ®–™à«¬¥Ÿ¥ ÷́¡ ’́·´π∑‘π‰¥â¥’¢÷Èπ ·≈–°“√√—∫ª√–∑“π ¥®–∑”„Àâ

‰¥â√—∫‚ø‡≈µ·≈–«‘µ“¡‘π´’¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈–§«√≈â“ß„Àâ –Õ“¥‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰π‡∑√µ®“°¥‘π

1.2.15 ÀÕ¡

Õÿ¥¡‰ª¥â«¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ·≈–«‘µ“¡‘π´’

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

°“√∑¥≈Õß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ °“√°‘πÀÕ¡¥‘∫Õ“®™à«¬≈¥√–¥—∫‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥

‡π◊ËÕß®“°‰ª‡æ‘Ë¡‰≈‚æ‚ª√µ’π™π‘¥∑’Ë¡’§«“¡Àπ“·πàπ Ÿß (HDL) ´÷Ëß™à«¬π”‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ÕÕ°

®“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ·≈–ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥°≈—∫‰ª∑”≈“¬∑’Ëµ—∫

°“√°‘πÀÕ¡ ÿ°À√◊Õ¥‘∫™à«¬µâ“πº≈√â“¬¢ÕßÕ“À“√¡—π Ê ∑’Ë¡’µàÕ‡≈◊Õ¥‡æ√“–¡’ “√∑’Ë

™à«¬°—π‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§√–∫∫‰À≈‡«’¬π ‡™àπ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ¿“«–°“√≥å‡°‘¥

≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß·µ°

 “√ª√–°Õ∫°”¡–∂—π„πÀÕ¡Õ“®™à«¬¬—∫¬—Èß°“√°àÕµ—«¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß ™à«¬ªÑÕß°—π°“√

µ‘¥‡™◊ÈÕ ·°âÀ«—¥ ‡ªìπµâπ

«‘∏’°“√ª√ÿß

ÀÕ¡ ¥®–„Àâ√ ™“µ‘‡ºÁ¥ ‡¡◊ËÕºà“π°“√ª√ÿß®–¡’√ ‡ª√’È¬« À«“π ‡§Á¡·≈–¢¡µ“¡≈”¥—∫

 “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‰¥â∑—Èß ¥·≈– ÿ° ‡™àπ °“√Õ∫  °“√ª√ÿß´ÿª  °“√¬”  ‡ªìπµâπ

1.2.16 øí°∑Õß

¡’‡∫µâ“·§‚√∑’π ∏“µÿ‡À≈Á° «‘µ“¡‘π´’  ‰πÕ–´’π «‘µ“¡‘π∫’1, ∫’2 „Àâ‡ âπ„¬ Ÿß ‰¢¡—ππâÕ¬

·≈–·§≈Õ√’µË”
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ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

‡∫µâ“·§‚√∑’π ´÷Ëß√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ‰¥â ®÷ß‡À¡“–∑’Ë®–‡ªìπÕ“À“√À≈—°

¢Õß™“«¡—ß «‘√—µ‘  ´÷Ëß®–‰¡à‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π‡Õ®“°‡π◊ÈÕ·≈–™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß

«‘∏’°“√ª√ÿß

π÷Ëß  Õ∫  ∑”¢π¡ À√◊Õª√ÿß ÿ́ª  ·°ß‡≈’¬ß  ·°ß‡À≈◊Õß œ≈œ ª√–°Õ∫„πÕ“À“√‰¥â∑ÿ°ª√–‡¿∑

1.2.17. æÿ∑√“

¡’«‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘π‡Õ  ·≈– “√·∑ππ‘π

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

 “√·∑ππ‘π„π‡ª≈◊Õ°æÿ∑√“∑’Ë¡’√ Ω“¥ ™à«¬À¬ÿ¥∂à“¬‰¥â ·°â∑âÕß‡¥‘π

«‘∏’°“√ª√ÿß

√—∫ª√–∑“π ¥®–‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π´’¡“°°«à“  à«π‡¡≈Á¥∑’Ë·Àâß π”¡“µâ¡¥◊Ë¡

1.2.18 ‡°≈◊Õ∑–‡≈

Õÿ¥¡‰ª¥â«¬·√à∏“µÿ®“°∑–‡≈  ¡“°∂÷ß 88 ™π‘¥

ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

™à«¬√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß√–¥—∫¢Õß‡À≈«·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ  ™à«¬°“√∑”ß“π¢Õß

ª√– “∑  ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷Ëß√«¡∂÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„® µ≈Õ¥®π°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß„π

‰µ·≈–≈”‰ â‡≈Á°

ª√–‚¬™πå∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å

‚´‡¥’¬¡®—¥‡ªìπ∏“µÿ∑’Ë¡’≈—°…≥–À¬“ß∑’Ë ÿ¥ ¥—ßπ—Èπ°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬‡°≈◊Õ∑–‡≈‡æ’¬ß

‡≈Á°πâÕ¬ ®–™à«¬ª√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’‚ª·∑ ‡´’¬¡ (≈—°…≥–‡ªìπÀ¬‘π) „Àâ ¡¥ÿ≈‰¥â

«‘∏’°“√ª√ÿß

ª√–°Õ∫°“√ª√ÿßÕ“À“√  °“√∂πÕ¡Õ“À“√  ‡™àπ  °“√¥Õß  ‡ªìπµâπ

1.2.19 „∫·¡ß≈—°

¡’‡∫µâ“·§‚√∑’π Ÿß  „Àâ„¬Õ“À“√·≈–∏“µÿ‡À≈Á°
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ª√–‚¬™πå∑“ß°“√·æ∑¬å

‡∫µâ“·§‚√∑’π ´÷Ëß√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ ´÷Ëß™à«¬∫”√ÿß “¬µ“·≈–ªÑÕß°—π
‚√§µ“ø“ß  „∫·¡ß≈—°¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ °‘π ¥ Ê ®–™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ
·°â‰Õ ·°âÀ«—¥ §—¥®¡Ÿ°·≈–·°â«‘ß‡«’¬πÀ√◊Õ„™â¿“¬πÕ°‡ªìπ¬“Àâ“¡‡≈◊Õ¥

«‘∏’°“√ª√ÿß

√—∫ª√–∑“π ¥°—∫¢π¡®’ππÈ”¬“ „ à·°ß‡≈’¬ß ‡ªìπµâπ

¬—ß¡’æ◊™ º—° º≈‰¡â ·≈–Õ“À“√Õ’°¡“°¡“¬∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥„π°“√√—°…“‚√§·≈–ª√—∫ ¡¥ÿ≈
„Àâ°—∫√à“ß°“¬ ‡æ’¬ß·µà·π«§‘¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° åπ—Èπ ºŸâª√ÿßµâÕß‡¢â“„®∑ƒ…Æ’À¬‘π-À¬“ß
·≈–∑ƒ…Æ’ 5 ∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π  ®÷ß®– “¡“√∂ª√ÿßÕ“À“√„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ‰¥â
‰¡àπ”æ‘…‡æ‘Ë¡·≈–‡Õ“æ‘…‡¥‘¡ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ºŸâ∑’Ëª√ÿßÕ“À“√‡ªìπª√–®”À√◊ÕΩñ°∫àÕ¬ Ê ®–¡’
§«“¡‡™’Ë¬«™“≠·≈– “¡“√∂ª√–¬ÿ°µå¥—¥·ª≈ßÕ“À“√‰¥â¡“°¡“¬  À≈“°À≈“¬‡¡πŸ

2. °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ßà“¬Ê µ“¡§—¡¿’√å‡µâ“À¬‘π¢Õß®’π

 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’‡°‘¥®“°æ≈—ß∑’Ë∑”ß“π ¡¥ÿ≈„π√à“ß°“¬ æ≈—ß‡¥‘π ‡≈◊Õ¥°Á‡¥‘π „π§—¡¿’√å
‡µâ“À¬‘ππ—Èπ π—°æ√µ‡µã“πÕ°®“°®–§âπæ∫®ÿ¥Ωíß‡¢Á¡µà“ß Ê „π√à“ß°“¬·≈â« ¬—ßæ∫«à“Õ«—¬«–
∫“ß à«π∑”ß“π —¡æ—π∏å°—π‡ªìπ§Ÿà Ê  ∑—ÈßÀ¡¥·∫àß‰¥â 6 §Ÿà  ‡¡◊ËÕÕ«—¬«–„¥∫°æ√àÕß°Á®–∫—Ëπ∑ÕπÕ«—¬«–
§Ÿà√à«¡„Àâ∑”ß“πÀπ—°‡°‘π‡ªìπ Õß‡∑à“∑”„Àâ√à“ß°“¬∑√ÿ¥‚∑√¡‡√Á«°«à“ª°µ‘ °“√∫√‘À“√π’È
‡ªìπ°“√∫√‘À“√‡ âπæ≈—ß≈¡ª√“≥‡ªìπ§Ÿà √«¡°—∫Õß§å§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß‚¬§–‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬∑”ß“π
 ¡¥ÿ≈∑—Èß√–∫∫

∑à“∑’Ë 1 :  ∫√‘À“√ªÕ¥°—∫≈”‰ â„À≠à

¬◊π·¬°¢“‡≈Á°πâÕ¬ ‡∑à“°—∫™à«ß‰À≈à ‡Õ“¡◊Õ‰¢«âÀ≈—ß ‡Õ“À—«·¡à¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‡°’Ë¬«°—π ‡À¬’¬¥
·¢π„Àâµ÷ß °â¡µ—«≈ß„ÀâµË”∑’Ë ÿ¥ æ√âÕ¡¬°·¢π¢÷Èπ„Àâ Ÿß∑’Ë ÿ¥ À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß ·≈â«§àÕ¬ Ê
¬°µ—«¢÷Èπ ‚¥¬„Àâ»’√…–¬°¢÷Èπ‡ªìπÕ—π¥—∫ ÿ¥∑â“¬ æ—°À“¬„®¬◊¥·¢π∑—Èß Õß‰«â¢â“ßÀ≈—ß
§àÕ¬ Ê ¬◊¥Õ°¢÷Èπæ√âÕ¡‡ß¬Àπâ“‰ª®π ÿ¥‡µÁ¡∑’Ëæ√âÕ¡°—∫¥÷ß·¢π∑—Èß Õß‰ª¥â“πÀ≈—ß®π ÿ¥ À“¬„®
‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß

¬◊π À≈—∫µ“ °”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° (3-5 §√—Èß) ®“°π—Èπ‡ª≈àß‡ ’¬ß‡æ◊ËÕ∫√‘À“√ªÕ¥
„ÀâÕÕ°‡ ’¬ßÕ’...Õ’.....Õ’............ ¬“« Ê ®πÀ¡¥™à«ßÀ“¬„® (3 §√—Èß)

∑à“π’È∑—ÈßªÕ¥·≈–≈”‰ â„À≠à‰¥â√—∫°“√¬◊¥À¥µ—«∑”„Àâ‡≈◊Õ¥≈¡‡¥‘π –¥«°  À“°¢≥–ªØ‘∫—µ‘
√Ÿâ ÷°ª«¥· ¥ß«à“Õ«—¬«–ªÕ¥À√◊Õ≈”‰ âÕ“®º‘¥ª°µ‘  ∑à“∑—Èß Õß‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß°“√
¢—∫∂à“¬  ∑âÕßºŸ°  ∑âÕß√à«ß  °‘π®ÿ°°‘π®‘°
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¿“æª√–°Õ∫

∑à“∑’Ë 2 :  ∫√‘À“√‰µ°—∫°√–‡æ“–ªí  “«–

π—Ëß‡À¬’¬¥¢“µ√ß∑—Èß Õß¢â“ßÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê  Ÿ¥À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡
°—∫°â¡µ—«≈ß „ÀâµË”∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â „™â¡◊Õ®—∫¢âÕ‡∑â“ Ÿ¥À“¬„® ‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß ·≈â«§àÕ¬ Ê
¬°µ—«¢÷Èπ™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê ™â“ Ê

π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ À≈—∫µ“ °”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° (3-5 §√—Èß) ®“°π—ÈπÕÕ°‡ ’¬ß‡æ◊ËÕ
∫√‘À“√‰µ „ÀâÕÕ°‡ ’¬ßÕŸ........ÕŸ........ÕŸ.........¬“« Ê  ®πÀ¡¥™à«ß≈¡À“¬„® ªØ‘∫—µ‘ 3 §√—Èß

¿“æª√–°Õ∫

≈”‰ â„À≠à ªÕ¥

‰µ°—∫°√–‡æ“–ªí  “«–
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∑à“∑’Ë 3 :  ∫√‘À“√µ—∫°—∫∂ÿßπÈ”¥’

π—Ëß‡À¬’¬¥¢“∑—Èß Õß¢â“ßÕÕ°‰ª¢â“ßÀπâ“ ·≈–·¬°¢“ÕÕ°„Àâ°«â“ß¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
æ—∫¢“¢«“‡¢â“À“≈”µ—« ¬°¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫°â¡µ—«≈ß
‡Õ’¬ßµ—«≈ß¢â“ß´â“¬  ‡Õ“¡◊Õ¢«“®—∫¢âÕ‡∑â“¢â“ß´â“¬  ¡◊Õ´â“¬®—∫¡◊Õ¢«“   Ÿ¥À“¬„®‡¢â“ÕÕ° 3 §√—Èß
·≈â«§àÕ¬ Ê ¬°µ—«¢÷Èπ™â“ Ê æ—° Ÿ¥À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 3  §√—Èß  µàÕ‰ª„Àâ∑” ≈—∫¢â“ß  ¬°¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ
»’√…–   Ÿ¥À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê  À“¬„®ÕÕ°  æ√âÕ¡°—∫°â¡µ—«≈ß  ‡Õ’¬ßµ—«≈ß¢â“ß¢«“ ‡Õ“¡◊Õ´â“¬®—∫
¢âÕ‡∑â“¢â“ß¢«“¡◊Õ¢«“®—∫¡◊Õ´â“¬  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“ÕÕ° 3 §√—Èß ·≈â«§àÕ¬ Ê ¬°µ—«¢÷Èπ™â“ Ê

π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ À≈—∫µ“ °”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° (3-5 §√—Èß) ®“°π—ÈπÕÕ°‡ ’¬ß
‡æ◊ËÕ∫√‘À“√µ—∫ „ÀâÕÕ°‡ ’¬ß‡Õ........‡Õ........‡Õ......¬“« Ê ®πÀ¡¥™à«ß≈¡À“¬„®  (3 §√—Èß)

¿“æª√–°Õ∫

∑à“∑’Ë 4 :  ∫√‘À“√À—«„®°—∫≈”‰ â‡≈Á°

π—Ëß∫πæ◊Èπ ‡ªî¥‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß°“ßÕÕ°‡µÁ¡∑’Ë À—«‡¢à“¬◊¥ÕÕ°‡µÁ¡∑’Ë ‡Õ“ΩÉ“‡∑â“™π°—π„™â¡◊Õ∑—Èß
 Õß°ÿ¡‰«â∑’Ëª≈“¬‡∑â“∑—Èß§Ÿà  „Àâπ‘È«¡◊Õª√– “π°—π °¥‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß„Àâ®√¥æ◊Èπ  Ÿ¥À“¬„®
‡¢â“≈÷° Ê À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê æ√âÕ¡°—∫°â¡µ—«≈ß„ÀâµË”∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â  ®πÀπâ“º“°®√¥π‘È«‚ªÑß
¢Õß¡◊Õ∑—Èß ÕßÀ¬ÿ¥µ√ß®ÿ¥π’È  æ√âÕ¡°—∫À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß  §àÕ¬ Ê ¬°µ—«¢÷Èπ

π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ À≈—∫µ“ °”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°  (3-5 §√—Èß) ÕÕ°‡ ’¬ß‡æ◊ËÕ∫√‘À“√À—«„®
„ÀâÕÕ°‡ ’¬ßÕ“.....Õ“......Õ“.......¬“« Ê ®πÀ¡¥™à«ßÀ“¬„® 3 §√—Èß

µ—∫ , ∂ÿßπÈ”¥’
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À—«„® , ≈”‰ â‡≈Á°

¡â“¡, µ—∫ÕàÕπ, °√–‡æ“–Õ“À“√

¿“æª√–°Õ∫

¿“æª√–°Õ∫

∑à“∑’Ë 5 :  ∫√‘À“√¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ ·≈– °√–‡æ“–Õ“À“√

π—Ëßæ—∫¢“∑—Èß Õß¢â“ß‰ª¥â“πÀ≈—ß (π—Ëß°∫) ª√– “π¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß‡¢â“¥â«¬°—π ¬°·¢π¢÷Èπ
‡Àπ◊Õ»’√…–  À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê §àÕ¬ Ê ‡Õπµ—«≈ß¥â“πÀπâ“ ¬°¡◊Õ¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–
·¢π‡À¬’¬¥µ√ß À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê §àÕ¬ Ê Àß“¬À≈—ß≈ß„ÀâµË”∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß  ·≈â«¬°µ—«¢÷Èπ æ—° À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 3 §√—Èß

π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ À≈—∫µ“ °”Àπ¥√Ÿâ∑’Ë≈¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° (3-5 §√—Èß) ÕÕ°‡ ’¬ß‡æ◊ËÕ∫√‘À“√
°√–‡æ“–Õ“À“√ „ÀâÕÕ°‡ ’¬ß‚Õ......‚Õ......‚Õ.....®πÀ¡¥™à«ßÀ“¬„® 3 §√—Èß

‡ âπ≈¡ª√“≥¢Õß¡â“¡·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√«‘Ëß
∑“ß·π«¥‘Ëß∑“ß¥â“πÀπâ“¢Õß≈”µ—«°“√¥÷ß¡◊Õ ÿ¥Àß“¬‰ª
¢â“ßÀ≈—ß®÷ß™à«¬°√–µÿâπ‡≈◊Õ¥≈¡‰¥â¥’ ∑à“π’È‡À¡“– ”À√—∫
ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß‚√§°√–‡æ“–À√◊Õ∑âÕßÕ◊¥ ®ÿ°‡ ’¬¥  ·πàπ
∑âÕßÀ≈—ßÕ“À“√ æ√âÕ¡∑—Èß¬—ß∑”„Àâ¡â“¡  °√–‡æ“–Õ“À“√
·¢Áß·√ß¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡



Õ“À“√
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° å
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3. °“√π«¥µ—« (Self massage)

°“√π«¥‡ªìπ°“√ —¡º— ∑’Ë∑”„Àâ√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® °√–µÿâπ„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¡’°“√§≈“¬µ—« ·≈–°√–µÿâπ„Àâ√–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥∑—Ë«√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß
¢âÕµàÕµà“ß Ê  àßº≈„Àâ√–∫∫µà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â¥’¢÷Èπ °“√π«¥µ—«¥â«¬µπ‡Õß‡ªìπ
«‘∏’Àπ÷Ëß∑’Ë®–™à«¬„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ‚¥¬¡’¢—ÈπµÕπ°“√π«¥µπ‡Õß (Self massage) ¥—ßπ’È

3.1 π—Ëß¢—¥ ¡“∏‘ À√◊Õπ—Ëßæ—∫¢“°Á‰¥â

¬◊¥À≈—ß„Àâµ√ß  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê („π¢≥–À“¬„®‡¢â“∑âÕßªÉÕß) ·≈â«À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê
∑”´È”°—π 3-5 §√—Èß  æ√âÕ¡∑—Èß∑”®‘µ„®„Àâ ß∫¡’ ¡“∏‘Õ¬Ÿà°—∫°“√À“¬„® ‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√π«¥¡◊Õ‚¥¬
„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß∂Ÿ°—π‰ª¡“®π√Ÿâ ÷°¡◊ÕÕÿàπ

3.2 π«¥»’√…–

„™âπ‘È«¡◊Õ§≈÷ß∫√‘‡«≥»’√…–„Àâ∑—Ë« ≈—°…≥–°“√π«¥‡À¡◊Õπ°“√ √–º¡ ‡ √Á®·≈â«
„™âÀ—«·¡à¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß°¥∫√‘‡«≥∑â“¬∑Õ¬¢â“ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß à«π§Õ °¥∑‘Èß‰«â‡≈Á°πâÕ¬·≈â«ª≈àÕ¬
 ÿ¥∑â“¬„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß≈Ÿ∫º¡„Àâ∑—Ë«»’√…–‡∫“ Ê ®“°Àπâ“º“°‰ª∑“ß∑â“¬∑Õ¬ 2 -3 §√—Èß

3.3 °“√π«¥Àπâ“ ¡’¢—ÈπµÕπ°“√π«¥µ“¡≈”¥—∫¥—ßπ’È

„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßπ«¥·≈–°¥‡∫“ Ê ∫√‘‡«≥‰√º¡µ—Èß·µàÀπâ“º“°≈ß¡“∂÷ß¢â“ßÀŸ µàÕ‰ª
π«¥§‘È«∑—Èß Õß¢â“ß ‡√‘Ë¡®“°À—«§‘È«‰ªÀ“ß§‘È« ‚¥¬„™â¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ßπ«¥§‘È«·µà≈–¢â“ß‰ªæ√âÕ¡ Ê °—π
´÷Ëß°“√π«¥§‘È«®–‡ªìπ°“√°√–µÿâπ°“√∑”ß“π√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√√–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π‚≈À‘µ
·≈–√–∫∫ª√– “∑¢Õß√à“ß°“¬

π«¥∫√‘‡«≥ª≈“¬®¡Ÿ° ‚¥¬„™âÕÿâßΩÉ“¡◊Õ«π‰ª√Õ∫ Ê  ≈—∫°—π‡ªìπ°“√°√–µÿâπ°“√∑”ß“π
¢ÕßÀ—«„®

π«¥·°â¡∑—Èß Õß¢â“ß„™âΩÉ“¡◊Õπ«¥«π‰ª„Àâ∑—Ë« §≈÷ß„∫ÀŸæ√âÕ¡°—π∑—Èß Õß¢â“ß‚¥¬
·∫àß„∫ÀŸÕÕ°‡ªìπ 3  à«π §◊Õ  à«π∫π  à«π°≈“ß ·≈–µ‘ËßÀŸ  à«π∫π¢Õß„∫ÀŸ π«¥·≈â«¥÷ß¢÷Èπ
‡≈Á°πâÕ¬  à«π°≈“ß¢Õß„∫ÀŸπ«¥·≈â«¥÷ßÕÕ°¥â“π¢â“ß µ‘ËßÀŸπ«¥·≈â«¥÷ß≈ß‡≈Á°πâÕ¬ °“√π«¥„∫ÀŸ
®–‡ªìπ°“√°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß‰µ

π«¥°¥‡∫“ Ê ∫√‘‡«≥√Õ∫√‘¡Ωïª“° ‡ªìπ°“√°√–µÿâπ„Àâ¡’°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥
‡Àß◊Õ°¥’ µàÕ‰ª„™âÀ—«·¡à¡◊Õπ«¥∫√‘‡«≥¢“°√√‰°√∑—Èß Õß ®“°„µâÀŸ¡“®√¥„µâ§“ß  ÿ¥∑â“¬„™â¡◊Õ∑—Èß
 Õß≈Ÿ∫Àπâ“≈ß‡∫“ Ê 2-3 §√—Èß

3.4 °“√π«¥·¢π

„™â¡◊Õ¢«“π«¥·¢π¥â“π´â“¬ ‡√‘Ë¡µâπ®“°µâπ§Õ ∫à“ µâπ·¢π ·¢π ¡◊Õ  à«π¡◊Õπ«¥∑—Èß
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À≈—ß¡◊Õ·≈–ΩÉ“¡◊Õπ«¥π‘È«¡◊Õ·µà≈–π‘È« ‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥¢âÕπ‘È«·µà≈–¢âÕ¥÷ßπ‘È«¡◊Õ·µà≈–π‘È«
‡ √Á®·≈â«≈Ÿ∫‡∫“ Ê µ—Èß·µàµâπ·¢π∂÷ßª≈“¬¡◊Õ 2-3 §√—Èß

π«¥·¢π¥â“π¢«“ ∑”‡™àπ‡¥’¬«°—∫·¢π¥â“π´â“¬

3.5 °“√π«¥À≈—ß

π«¥∫√‘‡«≥À≈—ß∑—Èß Õß¢â“ß ‚¥¬„™â°”¡◊Õ∂Ÿ ≈—∫°—π‰ª¡“∫√‘‡«≥À≈—ßµ—«‡Õß®π∂÷ß∫√‘‡«≥
∫—Èπ‡Õ« ‡ √Á®·≈â«≈Ÿ∫À≈—ß‡∫“ Ê ®“°∫π≈ß≈à“ß

3.6 °“√π«¥∫√‘‡«≥Õ°·≈–Àπâ“∑âÕß

¡◊Õ¢«“π«¥‡ªìπ«ß°≈¡‡∫“ Ê ∫√‘‡«≥‡Àπ◊ÕÀπâ“Õ°¥â“π´â“¬ ·≈–¡◊Õ´â“¬π«¥‡Àπ◊Õ
Àπâ“Õ°¥â“π¢«“ ·≈â«„™â¡◊Õ Õß¢â“ßπ«¥‡ªìπ«ß°≈¡∑’Ë‡µâ“π¡∑—Èß Õß¢â“ß ·≈â«π«¥∑âÕß‚¥¬
„™â¡◊Õ°¥‡∫“ Ê √Õ∫ Ê  –¥◊Õ«π¢«“ÕÕ°¡“‡√◊ËÕ¬ Ê ®π∑—Ë«∑âÕß ‡Õ“¡◊Õ≈Ÿ∫‡∫“ Ê µ—Èß·µàÀπâ“Õ°
®π∂÷ß∑âÕß

3.7 °“√π«¥∫√‘‡«≥°âπ·≈–µâπ¢“¥â“πÀ≈—ß

π—Ëß§ÿ°‡¢à“¬°°âπ¢÷Èπ „™â°”ªíôπ∑ÿ∫∫√‘‡«≥°âπ‡∫“ Ê ≈ß‰ª∂÷ßµâπ¢“ ∑” 3-4 §√—Èß ·≈â«
≈Ÿ∫‡∫“ Ê ®“°∫π≈ß≈à“ß 2-3 §√—Èß

3.8 °“√π«¥¢“·≈–‡∑â“

π—Ëß‡À¬’¬¥¢“´â“¬ÕÕ° ·≈–ßÕ¢“¢«“‡¢â“À“µ—« ‡√‘Ë¡π«¥¢“´â“¬®“°µâπ¢“≈ß‰ª∂÷ß‡∑â“
∫√‘‡«≥À—«‡¢à“„Àâπ«¥√Õ∫ Ê À—«‡¢à“ 2-3 §√—Èß π«¥À≈—ß‡∑â“ ΩÉ“‡∑â“ π‘È«‡∑â“·≈–¢âÕµàÕ¢Õßπ‘È«‡∑â“
·µà≈–π‘È«¥÷ßπ‘È«·≈â«„™â¡◊Õ¬°¢âÕ‡∑â“¢÷Èπ Õ’°¡◊ÕÀπ÷ËßÀ¡ÿπ¢âÕ‡∑â“„Àâ‡ªìπ«ß°≈¡ ≈—∫°—π ‡ √Á®·≈â«
„™â¡◊Õ≈Ÿ∫‡∫“ Ê ®“°µâπ¢“∂÷ßª≈“¬‡∑â“ 2-3 §√—Èß °“√π«¥¢“¢«“°Á∑”„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π


