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 ¡ÿ¥∫—π∑÷°μâπ·∫∫™ÿ¥‡√’¬π√Ÿâ ç≈¥‡ ’Ë¬ß ≈¥Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μé π’È
®—¥∑”¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ π—∫ πÿπºŸâ∑’Ëºà“π°“√§—¥°√Õß‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ
°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ ·≈–æ∫«à“Õ¬Ÿà„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß·≈–°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß
‰¥âπ”‰ªª√–°Õ∫°“√‡√’¬π√Ÿâ ·≈–‡ √‘¡∑—°…–¥â«¬μπ‡Õß„π°“√§«∫§ÿ¡
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§·≈–§«∫§ÿ¡‚√§Õ¬à“ß∑—π∑à«ß∑’

¥—ßπ—Èπ  ¡ÿ¥∫—π∑÷°μâπ·∫∫°“√®—¥°“√μπ‡Õßπ’È ‡πâπ∑’Ë¢—ÈπμÕπ°“√
®—¥°“√‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμà“ßÊ ≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ
μ≈Õ¥®π “¡“√∂™à«¬ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„Àâ·°à‡®â“¢Õß ¡ÿ¥∫—π∑÷° ‚¥¬‡®â“¢Õß
 ¡ÿ¥∫—π∑÷°μâÕß‡ªìπºŸâ‡√’¬π√Ÿâ ·≈–®—¥°“√°“√ªØ‘∫—μ‘‡æ◊ËÕ≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß
ª√–°Õ∫¥â«¬°“√‡√’¬π√Ÿâ·≈–Ωñ°ªØ‘∫—μ‘„π 4 À—«¢âÕ ‰¥â·°à ∑”‰¡μâÕßªÑÕß°—π
Õ—¡æ“μ ¡“√Ÿâ®—°Õ—¡æ“μ°—π‡∂Õ– ®–≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ‰¥â
Õ¬à“ß‰√ ‡§≈Á¥≈—∫∑’Ë∑”„Àâ°“√ªØ‘∫—μ‘‰¥âº≈

ª√–‚¬™πå¢Õß ¡ÿ¥∫—π∑÷°μâπ·∫∫
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 ¡ÿ¥∫—π∑÷°°“√®—¥°“√μπ‡Õß

≈¥‡ ’Ë¬ß ≈¥Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ  ”À√—∫°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß ·≈– °≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß
™◊ËÕ -  °ÿ≈................................................................................................................................

 —≠™“μ‘ «—π‡°‘¥ ‡≈¢ª√–®”μ—«ª√–™“™π
‰∑¬

‡æ»  Ÿß (‡¡μ√) πÈ”Àπ—° (°‘‚≈°√—¡) ‡Õ«(π‘È«)
À≠‘ß ™“¬

«—π∑’ËÕÕ° ¡ÿ¥ ÕÕ°„Àâ‚¥¬
                         ..........................................................................................................

∑’ËÕ¬Ÿàμ‘¥μàÕ‰¥â..........................................................................................................................
.....................................................................................................................................................

®—ßÀ«—¥................................................................................ ‚∑√»—æ∑å..................................
 ∂“πæ¬“∫“≈∑’Ë π—∫ πÿπ¥Ÿ·≈√—°…“‡≈¢ª√–®”μ—« ∂“πæ¬“∫“≈ ‚∑√»—æ∑å
1. ..................................................................................................................... .......................

2. ..................................................................................................................... .......................

ª√–‡¿∑ª√–°—π ÿ¢¿“æ À¡“¬‡≈¢ª√–°—π ‚∑√»—æ∑å
1. .................................................... ............................................................. .......................

2. .................................................... ............................................................. .......................

ºŸâ„°≈â™‘¥∑’Ëμ‘¥μàÕ‰¥â°√≥’©ÿ°‡©‘π.............................................. ‚∑√»—æ∑å....................

//

. .

//
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¢âÕ¡Ÿ≈ ∂“π–‡ ’Ë¬ß·≈–‚√§¿—¬

®“°º≈°“√ª√–‡¡‘π‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡∫◊ÈÕßμâπμàÕ°“√‡ªìπÕ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ
∑à“π‰¥â√—∫°“√∫Õ°°≈à“««à“¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ„π√–¥—∫„¥

‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“° ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß Ÿß

∑à“π¡’¿“«–º‘¥ª°μ‘ À√◊Õ‚√§ª√–®”μ—«À√◊Õ‰¡à
(  ) §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
(  ) ‡∫“À«“π «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
(  ) ‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘ «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
(  ) §«“¡º‘¥ª°μ‘Õ◊ËπÊ....................... «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
(  ) ‚√§Õ◊ËπÊ........................................... «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
(  ) ‚√§Õ◊ËπÊ........................................... «‘π‘®©—¬§√—Èß·√°‡¡◊ËÕªï æ.». ..............
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∑”‰¡μâÕßªÑÕß°—πÕ—¡æ“μ

Õ—¡æ“μ‡ªìπ‚√§∑’ËªÑÕß°—π‰¥â·μà„πª√–‡∑»‰∑¬
¡’°“√μ“¬®“°Õ—¡æ“μ™—Ë«‚¡ß≈– 2 §π

‡ªìπ “‡ÀμÿÕ—π¥—∫ Õß·≈– “¡¢Õß°“√μ“¬·≈–‡®Á∫ªÉ«¬°àÕπ«—¬Õ—π§«√
‡ªìπ “‡Àμÿπ”¢Õß§«“¡æ‘°“√∂“«√„π§π‰∑¬

„π™à«ßªïÀπ÷Ëß®–¡’ºŸâ‡ªìπÕ—¡æ“μ∑’Ë¬—ß¡’™’«‘μÕ¬Ÿà 396,408 §π
·≈–‡°◊Õ∫· πÀâ“À¡◊Ëπ§πμâÕßÕ¬ŸàÕ¬à“ßºŸâæ‘°“√¢—Èπ√ÿπ·√ß

§à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“Õ—¡æ“μμâÕß„™âª√–¡“≥
100,000 - 1,000,000 ∫“∑/§π

≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë‡ªìπ “‡Àμÿ¢ÕßÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ·μà«—ππ’È
®–™à«¬μ—«∑à“πÀ≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë‰¡à “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥â
ª√–«—μ‘§√Õ∫§√—« Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

¢≥–∑’Ë¡’À≈“¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë§«∫§ÿ¡
√—°…“ ·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰¥â

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‡∫“À«“π ‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘ À—«„®‡μâπº‘¥®—ßÀ«–
Õâ«π≈ßæÿß  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å¡“°‡°‘π

«‘∂’™’«‘μπ—ËßÊ πÕπÊ œ≈œ
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¡“√Ÿâ®—°Õ—¡æ“μ°—π‡∂Õ–

Õ—¡æ“μ§◊ÕÕ–‰√
Õ—¡æ“μÀ√◊Õ ¡Õß≈â¡®“°‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß À¡“¬∂÷ß ¿“«–

∑’Ë ¡Õß¢“¥‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß ®“°°“√μ’∫μ—π À√◊Õ·μ° ¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß ®π‡°‘¥°“√∑”≈“¬À√◊Õμ“¬¢Õß‡π◊ÈÕ ¡Õß ∑”„ÀâÀπâ“∑’Ë
¢Õß ¡Õß∑”ß“πº‘¥ª°μ‘‰ª ‡ªìπº≈„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘°μà“ßÊ
μ“¡μ”·Àπàß∑’Ë¢“¥‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß §«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡
√ÿπ·√ß¢Õß°“√∑”≈“¬‡π◊ÈÕ ¡Õß ‰¥â·°à ·¢π¢“ÕàÕπ·√ß æŸ¥‰¡à™—¥
¡÷πßß ‡¥‘π‡´ À√◊Õ°“√∑√ßμ—«‰¡à¥’ μ“¡—« ª«¥»’√…– À√◊ÕÕ“®¡’Õ“°“√
√ÿπ·√ß‰¡à√Ÿâ ÷°μ—«À√◊Õ‡ ’¬™’«‘μ‰¥â ‚¥¬Õ“°“√‡À≈à“π’È®–Õ¬Ÿàπ“π¡“°°«à“
24 ™—Ë«‚¡ß

ª√–‡¿∑¢ÕßÕ—¡æ“μ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 2 ™π‘¥ ‰¥â·°à
1. ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õßμ’∫À√◊Õμ—π
2. ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß·μ°
º≈¢ÕßÕ—¡æ“μ

§«“¡º‘¥ª°μ‘
‡™àπ °≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß ‡¥‘π‡´
º‘«Àπ—ß‡ ’¬§«“¡√Ÿâ ÷° œ≈œ

Õ—¡æ“μªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

➤

➤

➤➤

‡ ’¬™’«‘μ
➤

‡°‘¥‚√§´È”
‰¥â·°à  ¡Õß‡ ◊ËÕ¡ œ≈œ

§«“¡æ‘°“√
‡™àπ ‰¡à “¡“√∂‡¥‘π

°‘π‡Õß‰¥â œ≈œ
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‡√“ “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ‰¥â®√‘ßÀ√◊Õ

®“°°“√»÷°…“°“√‡°‘¥°“√°√–®“¬ ·≈–°“√¥”‡π‘π°“√§«∫§ÿ¡
ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ„πª√–™“°√À≈“¬ª√–‡∑» Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°
‰¥â √ÿª«à“ “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‰¥â·¡â«à“®–‰¡à “¡“√∂Àâ“¡°“√‡°‘¥
‰¥â√âÕ¬‡ªÕ√å‡ Á́πμå ·μà®– “¡“√∂≈¥°“√μ“¬‰¥â∂÷ß§√÷Ëß·≈–™–≈Õ°“√
‡°‘¥‚√§‰¡à„Àâ‡ªìπ‚√§π’È„πÕ“¬ÿπâÕ¬

‚¥¬æ∫«à“ ‡æ’¬ß≈¥·≈–§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ”§—≠ ‰¥â·°à §«“¡¥—π
‚≈À‘μ∑’Ë Ÿß ·≈–‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ¬“‡ âπ ®–™à«¬ªÑÕß°—π
°“√‡°‘¥ ¡Õß≈â¡À√◊ÕÕ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“μ‰¡à„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ„π™ÿ¡™π‰¥â∂÷ß
√âÕ¬≈– 60 ¢ÕßÕ—¡æ“μ∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ„π™ÿ¡™ππ—ÈπÊ

¥—ßπ—Èπ °“√¡“√—∫∫√‘°“√ª√–‡¡‘π‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡∫◊ÈÕßμâπμàÕ°“√‡ªìπ
Õ—¡æ“μ ·≈–√—∫°“√ π—∫ πÿπ°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß‡æ◊ËÕ≈¥‚Õ°“ 
°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ μ≈Õ¥®π√Ÿâ®—° —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿—¬Õ—¡æ“μ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß
®÷ß‡ªìπ¡“μ√°“√°“√ªÑÕß°—π§«∫§ÿ¡‚√§Àπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠¢Õß∑à“π∑’Ë®–
À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ ·≈–À¬ÿ¥¬—Èß§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√∑”≈“¬ ¡Õß
‚¥¬°“√‰ª√—°…“μ—Èß·μà√–¬–μâπ

ç√Ÿâ®—° ª√–‡¡‘π ®—¥°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ·≈–
‡√’¬π√Ÿâ —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿—¬Õ—¡æ“μé

À¬ÿ¥°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ
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√Ÿâ®—° ª√–‡¡‘π §«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

 ”À√—∫∑à“π‡ªìπÀπ÷Ëß„π°≈ÿà¡Õ“¬ÿ 40ªï¢÷Èπ‰ª ∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥
Õ—¡æ“μ ‰¥âºà“π°“√ª√–‡¡‘π‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß‡∫◊ÈÕßμâπμàÕ°“√‡ªìπÕ—¡æƒ°…å
Õ—¡æ“μ ®“°·∫∫ª√–‡¡‘π‚¥¬‡®â“Àπâ“∑’Ë “∏“√≥ ÿ¢

·∫∫ª√–‡¡‘π‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßπ’È ª√–°Õ∫¥â«¬¢âÕ∫àß™’È‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß
∑—Èß ‘Èπ 8 ¢âÕ ∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ ‰¥â·°à

ª√–«—μ‘§√Õ∫§√—«≠“μ‘ “¬μ√ß∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ À√◊Õ
Õ—¡æ“μ°àÕπÕ“¬ÿ 55 ªï „πºŸâ™“¬ ·≈– 65 ªï „πºŸâÀ≠‘ß

ª√–«—μ‘‡ªìπ‚√§À—«„® ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß
°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë §«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‡∫“À«“π ‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘ ¿“«–

Õâ«π
√«¡∑—Èß¢âÕ∫àß™’ÈÕ◊ËπÊ ∑’Ë· ¥ß∂÷ß°“√‡æ‘Ë¡§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß

‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß ‰¥â·°à ¿“«–‡∫“À«“π∑’Ë‡ªìπ¡“π“πÀ√◊Õ§ÿ¡‰¡à‰¥â¥’ ¿“«–
§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß∑’Ë§ÿ¡‰¡à‰¥â¥’ ¿“«–‰¢¡—π§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈∑’Ë Ÿß
‚√§æ—π∏ÿ°√√¡‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘∑’Ë¡’Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘°

7
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‚¥¬¡’‡°≥±å°“√·∫àß°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß¥—ßπ’È

°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“° - ¡’ªí®®—¬∫àß™’È¡“°°«à“ 5 ¢âÕ À√◊Õ¡’
ª√–«—μ‘‡ªìπ‚√§À—«„®/Õ—¡æ“μ À√◊Õ
‡ªìπ‡∫“À«“π¡’ªí≠À“‰μ À√◊Õ¡’
°√√¡æ—π∏ÿå‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘

°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß - ¡’ªí®®—¬∫àß™’È 3 - 5 ¢âÕ À√◊Õ§«“¡¥—π
‚≈À‘μ¡“°°«à“À√◊Õ‡∑à“°—∫ 170/100
2 §√—Èßμ‘¥°—π 2 √Õ∫ °“√μ√«®√—°…“
À√◊Õ‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈¡“°°«à“ À√◊Õ
‡∑à“°—∫ 309 ¡‘≈≈‘°√—¡‡ªÕ√å‡´πμå

°“√·∫àß°≈ÿà¡ºŸâ¡’‚Õ°“ 
‡ ’Ë¬ßμàÕÕ—¡æ“μ

≈—°…≥–¢Õß°≈ÿà¡

°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß - ¡’ªí®®—¬∫àß™’È 2 ¢âÕ À√◊Õ‡ªìπ‡∫“À«“π
¡“¡“°°«à“ 10 ªï¢÷Èπ‰ª À√◊Õª√–«—μ‘
≠“μ‘ “¬μ√ß‡ªìπ‚√§Õ—¡æ“μ À√◊Õ
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ À√◊Õ‡∫“À«“π
∑’Ë§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â¥’μ‘¥μàÕ°—π
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

º≈°“√ª√–‡¡‘π∑’Ë∑à“π‰¥â√—∫·®âß· ¥ß∂÷ß
ë ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ—¡æ“μ‰¥âßà“¬¢÷Èπ ¡“°πâÕ¬μ“¡

§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë Ÿß¢÷Èπ
ë μ—«∫àß™’È∑’Ë§Õ¬‡μ◊Õπ„Àâ∑à“π®–μâÕßª√—∫°“√®—¥°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß

·≈–§«“¡®”‡ªìπμàÕ°“√√—∫°“√ π—∫ πÿπ°“√¥Ÿ·≈‚¥¬°“√ ◊ËÕ “√
‡ √‘¡∑—°…–°“√ª√—∫μ—« °“√„™â¬“∑’Ë®”‡ªìπ ·≈– àßμàÕ¥Ÿ·≈®“°∑’¡
·æ∑¬å·≈– “∏“√≥ ÿ¢ ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß·≈–√—°…“‚√§√à«¡Õ¬à“ß
‡¢â¡¢âπμ“¡ ∂“π–§«“¡‡ ’Ë¬ß¥—ßμ“√“ß

√Ÿâ®—°
 —≠≠“≥
‡μ◊Õπ¿—¬
Õ—¡æ“μ

√—∫°“√¥Ÿ·≈
√à«¡®“°·æ∑¬å

§ÿ¡ª
í®®—¬

‡ ’Ë¬
ß∑—Èß

À¡¥
‡¢â¡

¢âπ 
”À√

—∫∫ÿ§
§≈

‡©æ
“–‡®

“–®
ß

∑—Ë«‰
ª

√—°…
“ªí®

®—¬μ
à“ßÊ 

‡√àß¥
à«π 

‡¢â¡
¢âπ

∑’¡‡
«™ª

Ø‘∫—μ
‘

‡©æ
“–∑

“ß

❍

‡ ’Ë¬ß Ÿß❍ ✓

✓

‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“°❍ ✓

✓

✓ ✓ ✓ ✓

✓ ✓ ✓ ✓ ✓

- - - - - - -

- - - - -

- - -

- -

‡ ’Ë¬ß

‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß❍

°“√√—∫¬“√—∫§”·π–π” ∂“π–‡ ’Ë¬ßμàÕ
°“√‡°‘¥‚√§

º≈

✓

✓
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√√

¡∑
“ß°

“¬/
‡≈‘°

¬“ 
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À√
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 - 
20%

)
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◊Õ§
«“¡
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/11
0

¡‘≈
≈‘‡¡

μ√
ª√

Õ∑

¢âÕ
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–π
”°

“√¥
”‡π

‘π™
’«‘μ

‡©æ
“–∫
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°—π
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—∫‰
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È”μ
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—∫
∑’Ëª

°μ
‘À√

◊Õ√
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—∫§
«“¡

‡ ’Ë¬
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¢Õ
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í®®
—¬‡ 

’Ë¬ß
¢Õ

ßÀ
≈Õ

¥
‡≈◊Õ

¥œ
 π

âÕ¬
°«

à“√âÕ
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– 1
5

ª√
–‡¡

‘πª
í®®

—¬À
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¥‡≈
◊Õ¥
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–À
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ª ï≈
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√—Èß
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μ‘¥
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‡ ’Ë¬
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∑—Èß
À¡

¥Õ
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πâÕ
¬∑

ÿ°
3-6

 ‡¥
◊Õπ

≈’≈
“™’«

‘μ (
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yle

)
°“√

√—°
…“

‡ªÑ“
ª√

– 
ß§

å
°“√

ªØ
‘∫—μ

‘√—°
…“

°“√
μ‘¥

μ“¡
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

�

‡√’¬π√Ÿâ —≠≠“≥‡μ◊Õπ¿—¬Õ—¡æ“μ

¡’Õ“°“√¥—ßμàÕ‰ªπ’È‡°‘¥¢÷Èπ∑—π∑’¢âÕ„¥¢âÕÀπ÷Ëß ‰¥â·°à
ë ÕàÕπ·√ß§√÷Ëß´’°
ë ‡«’¬π»’√…– À√◊ÕÀ¡¥ μ‘
ë ª«¥À—«√ÿπ·√ß‡©’¬∫æ≈—π
ë æŸ¥‰¡à™—¥À√◊Õ≈‘Èπ·¢Áß
ë μ“¡—«À√◊Õ‡ÀÁπ¿“æ´âÕπ
ë ¡’Õ“°“√ª«¥»’√…–√ÿπ·√ß‚¥¬‰¡à¡’ “‡Àμÿ
∑à“πμâÕß√’∫‰ªæ∫·æ∑¬å‚¥¬¥à«π!!! Õ¬à“¡—«√Õ™â“ ‡æ√“–√—°…“‡√Á«

®–‰¥âº≈¥’ ‡æ◊ËÕ°“√μ√«®«‘π‘®©—¬√—°…“„Àâ∑—π∑à«ß∑’¿“¬„π 3 ™—Ë«‚¡ß
¥—ßπ—Èπ ∑à“π§«√¡’ ∂“πæ¬“∫“≈∑’Ë∑à“π “¡“√∂ àßμàÕÀ√◊Õ‡¢â“√—∫

°“√√—°…“Õ—¡æ“μ„π∑—π∑’∑’Ë∑à“πÕ“®‡°‘¥Õ—¡æ“μ¢÷Èπ ‚¥¬∑à“πμâÕß¡’
‡∫Õ√å‚∑√»—æ∑å·≈– ∂“π∑’Ëμ—Èß ·≈–·ºπ∑’Ë¢Õß ∂“πæ¬“∫“≈π—ÈπÊ
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√’Ë ª
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°—π
Õ—¡
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°…
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æ“

μ

®—¥°“√Õ¬à“ß‰√®÷ß≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß

·¡â«à“®–¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë‡ªìπ “‡Àμÿ π—∫ πÿπ„Àâ‡°‘¥Õ—¡æ“μ∑’Ë
§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â ‡™àπ ª√–«—μ‘§√Õ∫§√—«≠“μ‘ “¬μ√ß∑’Ë‡ªìπ‚√§π’È ·≈–/
À√◊Õ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥°àÕπ«—¬Õ—π§«√ (ºŸâ™“¬°àÕπÕ“¬ÿ 55 ªï ºŸâÀ≠‘ß
°àÕπÕ“¬ÿ 65 ªï) Õ“¬ÿ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·μà¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬μ—«∑’Ë§«∫§ÿ¡‰¥â
·≈–§«√‡√‘Ë¡μâπ§«∫§ÿ¡μ—Èß·μà‡¥’Î¬«π’È „π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß
μàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ≈¥≈ß‰¥â ‚¥¬‡©æ“–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß·≈–°“√ Ÿ∫
∫ÿÀ√’Ë

°“√ªÑÕß°—π§«∫§ÿ¡°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘μ‰¡à„Àâ Ÿß¢÷Èπ
·≈–‡ªìπ‚√§∑—Èß„πª√–™“°√·≈–∫ÿ§§≈ “¡“√∂≈¥‰¥â„πÀ≈“¬ª√–‡∑»
Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘º≈ ‡™àπ ≠’ËªÿÉπ ·§π“¥“ ‡ªìπμâπ ‚¥¬°“√≈¥∫√‘‚¿§
‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡À√◊Õ‡°≈◊Õ·°ß„πÕ“À“√„ÀâπâÕ¬°«à“ 1 ™âÕπ™“μàÕ«—π
·≈–‡æ‘Ë¡°“√∫√‘‚¿§º—°º≈‰¡â∑’Ë¡’‚ª·μ ‡´’¬¡ Ÿß ‚¥¬°‘πº—°º≈‰¡â
„Àâ∂÷ß 5 ∑—ææ’μàÕ«—π ¡’«‘∂’™’«‘μ∑’Ë°√–©—∫°√–‡©ß‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß
¡“°°«à“ 30 π“∑’¢÷Èπ‰ª‡°◊Õ∫∑ÿ°«—πμàÕ —ª¥“Àå ·≈–„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈·π–π”
 àß‡ √‘¡∑—°…–·≈–√—°…“§«∫§ÿ¡√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ„π°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß Ÿß
·≈–ºŸâ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

μ—«Õ¬à“ß«‘∏’°“√≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑’Ë Ÿß·≈–‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
¢â“ßμâπ ∑”„Àâ‡√’¬π√Ÿâ∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õßª√–‡¿∑ ¢π“¥ ·≈–§«“¡∂’Ë
¢Õß°“√ªØ‘∫—μ‘ªÑÕß°—π§«∫§ÿ¡ ¥—ßπ—Èπ ·¡â∑à“π®–‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

·≈–/À√◊Õ°‘πÕ“À“√∑’Ë∑à“π§‘¥«à“¡’ ÿ¢¿“æÕ¬Ÿà·≈â« ·μà°“√ªØ‘∫—μ‘‡À≈à“π—Èπ
Õ“®‰¡à‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–√—∫ª√–°—π°“√≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ
∑à“π®÷ßμâÕßμ√«® Õ∫¥Ÿ«à“∑à“π¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕßμàÕ°“√
‡°‘¥Õ—¡æ“μ‡À≈à“π’ÈÕ¬Ÿà„πμ—«∑à“πÀ√◊Õ‰¡à °“√ªØ‘∫—μ‘¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑’Ë∑à“π
ªØ‘∫—μ‘Õ¬Ÿàπ—Èπ‡æ’¬ßæÕ„π°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßÀ√◊Õ‡ª≈à“
·≈–∑à“π “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘À√◊Õ§«∫§ÿ¡‰¥â‡ÕßÀ√◊Õ¬—ß μ“√“ß·∫∫ª√–‡¡‘π
§«“¡ “¡“√∂°“√ªØ‘∫—μ‘≈¥‡ ’Ë¬ß¢â“ß≈à“ß®–‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õª√–°Õ∫°“√
 —ß‡°μª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂°“√ªØ‘∫—μ‘„Àâ∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬°“√§«∫§ÿ¡œ
‰¥â¥â«¬μ—«∑à“π‡Õßμ“¡μ“√“ß

‡°≈◊Õ
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·∫∫ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂°“√ªØ‘∫—μ‘¥â«¬μπ‡Õß
‡æ◊ËÕªØ‘∫—μ‘§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ‰¥âμ“¡‡ªÑ“À¡“¬

‡√“¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’ËμâÕß§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—πÕ–‰√∫â“ß?

ÕÕ°°”≈—ß/¡’°‘®°√√¡∑“ß°“¬πâÕ¬°«à“ 30 π“∑’ 3 «—πμàÕ
 —ª¥“Àå

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
¡’ ‰¡à¡’

°‘πæ◊™º—°º≈‰¡âπâÕ¬°«à“ 4 ∑—ææ’μàÕ«—π¡’ ‰¡à¡’

‡μ‘¡‡°≈◊Õ·°ßÀ√◊Õ‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√¡“°°«à“ 1 ™âÕπ™“
μàÕ«—π

¡’ ‰¡à¡’

 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë À√◊ÕÕ¬Ÿà„°≈âºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë¡’ ‰¡à¡’
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

μâÕßªÑÕß°—πÕ–‰√
‡ªìπ‰ª‰¥âÀ√◊Õ‰¡à∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘ 

·≈–§«“¡μâÕß°“√°“√ π—∫ πÿπ

ÕÕ°°”≈—ßÀ√◊Õ¡’°‘®°√√¡∑“ß°“¬
¡“°°«à“ 30 π“∑’ 5 «—πμàÕ —ª¥“Àå

°“√ π—∫ πÿπª√–‡¡‘π§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â√–¥—∫∑’Ë§«∫§ÿ¡/ªÑÕß°—π

ªØ‘∫—μ‘ ❍ ‰¥â ❍ ‰¡à‰¥â

°‘πæ◊™º—°º≈‰¡â¡“°°«à“ 5 ∑—ææ’
μàÕ«—π  ¡¥ÿ≈°—∫°‘π‚ª√μ’π®“°
ª≈“ ‡π◊ÈÕ‰¡àμ‘¥¡—π ·≈–≈¥°‘π
‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ·≈–§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈
·≈–º≈‘μ¿—≥±å®“°π¡ √«¡∑—Èß≈¥
∫√‘‚¿§·Õ≈°ÕŒÕ≈å‡°‘π*

À¡“¬‡Àμÿ : *∫√‘‚¿§·Õ≈°ÕŒÕ≈å‡°‘π À¡“¬∂÷ß ∫√‘‚¿§‡°‘π 2 ·°â«¡“μ√∞“πμàÕ«—π
„πºŸâ™“¬ ·≈– 1 ·°â«μàÕ«—π„πºŸâÀ≠‘ß (1 ·°â«¡“μ√∞“π À¡“¬∂÷ß ‡∫’¬√å
‰¡à‡°‘π 12 ÕÕπ´å À√◊Õ 360 ’́.´’. / ‰«πå‰¡à‡°‘π 5 ÕÕπ´å À√◊Õ 150 ´’.´’. /
«‘ °’È‰¡à‡°‘π 1 1/2 ÕÕπ´å À√◊Õ 45 ´’.´’.)

ªØ‘∫—μ‘ ❍ ‰¥â ❍ ‰¡à‰¥â

‡μ‘¡‡°≈◊Õ·°ßÀ√◊Õ‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡„π
Õ“À“√ πâÕ¬°«à“ 1 ™âÕπ™“μàÕ«—π

ªØ‘∫—μ‘ ❍ ‰¥â ❍ ‰¡à‰¥â

‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‰¡àÕ¬Ÿà„°≈âºŸâ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ªØ‘∫—μ‘ ❍ ‰¥â ❍ ‰¡à‰¥â
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·∫∫ª√–‡¡‘π§«“¡ “¡“√∂°“√ªØ‘∫—μ‘¥â«¬μπ‡Õß
‡æ◊ËÕªØ‘∫—μ‘§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ‰¥âμ“¡‡ªÑ“À¡“¬

‡√“¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’ËμâÕß§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—πÕ–‰√∫â“ß?

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ®“°°“√«—¥√–¥—∫§«“¡¥—πœ À√◊Õ
·æ∑¬å∫Õ°

¡’ ‰¡à¡’

‡∫“À«“πÀ√◊Õ√–¥—∫πÈ”μ“≈*** ¡“°°«à“ 126 ¡‘≈≈‘°√—¡%
¢÷Èπ‰ª

¡’ ‰¡à¡’

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°μ‘ À√◊Õ√–¥—∫§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈¡“°°«à“
240 ¡‘≈≈‘°√—¡% ¢÷Èπ‰ª

¡’ ‰¡à¡’

Õâ«π≈ßæÿß ‚¥¬¡’√Õ∫‡Õ«„π™“¬ > 36 π‘È« À≠‘ß > 32 π‘È«
À√◊Õ¥—™π’¡«≈°“¬¡“°°«à“ 25

¡’ ‰¡à¡’

À¡“¬‡Àμÿ : ***√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥π’È‰¥â®“°°“√‡®“–‡≈◊Õ¥®“°¢âÕæ—∫ ‡¡◊ËÕß¥Õ“À“√
8 ™—Ë«‚¡ß

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

μâÕßªÑÕß°—πÕ–‰√
‡ªìπ‰ª‰¥âÀ√◊Õ‰¡à∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘ 

·≈–§«“¡μâÕß°“√°“√ π—∫ πÿπ

Õ¬à“ßπâÕ¬μâÕßπâÕ¬°«à“ 140 ¡.¡.
ª√Õ∑´’ ‚μ≈‘§ ·≈–/À√◊Õ 90 ¡.¡.
ª√Õ∑‰¥·Õ ‚μ≈‘§ ·μà§«√≈¥μË”
°«à“π’È°√≥’¡’¢âÕ∫àß™’È** ·≈–√–¥—∫
§«“¡¥—π∑’Ë‡ ’Ë¬ßπâÕ¬∑’Ë ÿ¥Õ¬Ÿà∑’Ë
√–¥—∫ 120/80 ¡.¡.ª√Õ∑

°“√ π—∫ πÿπª√–‡¡‘π§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â√–¥—∫∑’Ë§«∫§ÿ¡/ªÑÕß°—π

§ÿ¡ ❍ ‰¥â  ❍ ‰¡à‰¥â

√–¥—∫πÈ”μ“≈πâÕ¬°«à“ 100 ¡‘≈≈‘°√—¡% §ÿ¡ ❍ ‰¥â  ❍ ‰¡à‰¥â

√–¥—∫§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈πâÕ¬°«à“
200 ¡‘≈≈‘°√—¡% ·≈–≈¥√–¥—∫
‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘Õ◊ËπÊ

§ÿ¡ ❍ ‰¥â  ❍ ‰¡à‰¥â

πÈ”Àπ—° ¡¥ÿ≈‡Õ«ß“¡ ‚¥¬¡’√Õ∫
‡Õ«„π™“¬πâÕ¬°«à“ 36 π‘È«/À≠‘ß
πâÕ¬°«à“ 32 π‘È« À√◊Õ¥—™π’¡«≈°“¬
πâÕ¬°«à“ 25

§ÿ¡ ❍ ‰¥â  ❍ ‰¡à‰¥â

À¡“¬‡Àμÿ : **„π°√≥’∑’Ë∑à“π‡ªìπ‚√§‡∫“À«“πÀ√◊Õ‚√§‰μ‡√◊ÈÕ√—ßμâÕß§ÿ¡√–¥—∫§«“¡¥—π
 ‚≈À‘μ¢Õß∑à“π„ÀâμË”°«à“ 130/80 ¡.¡.ª√Õ∑



18≈¥
‡°≈

◊Õ‡æ
‘Ë¡º

—° ≈
¥§

«“¡
¥—π

 ∫
Õ°

≈“
∫ÿÀ

√’Ë ª
ÑÕß

°—π
Õ—¡

æƒ
°…

åÕ—¡
æ“

μ

°“√μ—¥ ‘π„®∑’Ë®–‡√‘Ë¡μâπ °“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
¢Õßμπ ·≈–≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡μâπ∑’Ë ”§—≠
∑’Ë ÿ¥ °“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡·≈–«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘μ·¡â‰¡à„™à¢Õßßà“¬
·μà°Á‰¡à¬“°‡°‘π‰ª∂â“∑à“π¡’§«“¡μ—Èß„®∑’Ë®–∑”

∑à“π “¡“√∂μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬·≈–‡√‘Ë¡μâπ∑’≈–¢—Èπ ¥—ßπ’È
1. ∫—π∑÷°º≈°“√ª√–‡¡‘πμπ‡Õß„π ¡ÿ¥∫—π∑÷°

✎  ∂“π–§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ·≈–§«“¡À¡“¬¢Õß
‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®”‡ªìπμâÕß¡ÿàß¡—Ëπμ—Èß„®®—¥°“√¥Ÿ·≈

✎ ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õßμπ‡Õß∑’ËμâÕß§«∫§ÿ¡
✎ §«“¡ “¡“√∂¢Õßμπ‡Õß∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘·≈–§«∫§ÿ¡‰¥â

2. μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬¢Õßμπ‡Õß ∑—Èß°“√¥Ÿ·≈‡æ◊ËÕ≈¥/‡≈‘°ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
√«¡∑—Èß°“√¥Ÿ·≈√—°…“øóôπøŸÕ◊ËπÊ ∑’Ë®”‡ªìπ ‡æ◊ËÕ π—∫ πÿπ°“√≈¥‚Õ°“ 
‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ·≈–°“√‡ªìπ´È” ∂â“∑à“π¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬Ê Õ¬à“ß
∑à“πμâÕß¡“æ‘®“√≥“«à“®–‡√‘Ë¡≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ¬à“ß„¥°àÕπ°—π À√◊Õ∂â“∑à“π
 “¡“√∂≈¥‰ªæ√âÕ¡°—π‰¥â°Á®–‡ªìπº≈¥’¬‘Ëß¢÷Èπ ‚¥¬„Àâ‡≈◊Õ°«‘∂’™’«‘μ
À√◊Õ°‘®°√√¡∑’Ë‡ÀÁπ«à“ßà“¬μàÕ°“√ªØ‘∫—μ‘À√◊Õ π„®°àÕπ μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬
∑’Ë®–ªØ‘∫—μ‘‰¥â®√‘ß ·≈â«‡≈◊Õ°«—π∑’Ë®–‡√‘Ë¡μâπ
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

3. ª√—∫æƒμ‘°√√¡·≈–«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘μ ·≈–/À√◊Õ‰ªμ“¡·æ∑¬å
π—¥Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

✎ À“¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡μ‘¡ ∑—Èß«‘∏’°“√ °“√ —ß‡°μº≈ °“√ªØ‘∫—μ‘
√«¡∑—Èßº≈·≈–√–¬–‡«≈“°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

✎ §‘¥∂÷ß √Ÿª·∫∫ ªí≠À“Õÿª √√§ ∑’ËÕ“®¢—¥¢«“ß„Àâ‰¡à
 “¡“√∂ª√—∫μ—«‰¥â

✎ μ°≈ß„®«à“®–∑”¥â«¬μπ‡Õß À√◊ÕÀ“§√Õ∫§√—«/‡æ◊ËÕπ
∑’Ë “¡“√∂ π—∫ πÿπ·≈–„Àâ°”≈—ß„®

✎ ‡√‘Ë¡∑¥≈ÕßªØ‘∫—μ‘·≈–μ‘¥μ“¡ª√–‡¡‘πº≈°“√ªØ‘∫—μ‘
μ“¡‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë∑à“πμ—Èß‰«â‡ªìπ√–¬– ·≈â«π”¡“ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∏’°“√„Àâ
‡À¡“– ¡

✎ „Àâ√“ß«—≈μπ‡Õß∫â“ß‡¡◊ËÕ “¡“√∂ªØ‘∫—μ‘‰¥â ‚¥¬‰¡à‡°’Ë¬«¢âÕß
°—∫Õ“À“√

‡¡◊ËÕμ—¥ ‘π„®·≈â« °“√®—¥°“√μâÕß‡√‘Ë¡μâπ°√–∑”Õ¬à“ß®√‘ß®—ß·≈–
μàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å·∫∫‡¡◊ËÕ∑”‰¡à‰¥âÕ¬à“ß∑’Ëμ—Èß‡ªÑ“
°“√‡√‘Ë¡μâπªØ‘∫—μ‘Õ¬à“ßßà“¬‡æ◊ËÕ≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß·¡â‡æ’¬ßªí®®—¬‡¥’¬«®–≈¥
‚Õ°“ °“√‡ªìπÕ—¡æ“μ≈ß‚¥¬‡©æ“– °“√≈¥¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑’Ë Ÿß
·≈–°“√‡≈‘° Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ‚¥¬‰¡àμâÕßª√—∫‡ª≈’Ë¬π∑—ÈßÀ¡¥„π‡«≈“‡¥’¬«°—π
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·π«°“√μ‘¥μ“¡≈”¥—∫‡√‘Ë¡μâπªØ‘∫—μ‘‡ªÑ“À¡“¬§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

 ∂“π–§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß©—π ❑ ‡ ’Ë¬ß Ÿß ❑ ‡ ’Ë¬ß Ÿßª“π°≈“ß

«—π∑’Ë....../.........../........

«—π∑’Ë....../.........../........

«—π∑’Ë....../.........../........

«—π∑’Ë....../.........../........

«—π∑’Ë....../.........../........

·∫∫ √ÿª∫—π∑÷°º≈°“√ª√–‡¡‘πμπ‡Õß
·≈–°“√μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬°“√§«∫§ÿ¡

ºŸâ π—∫ πÿπ
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
ç§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿßé ‡ªìπª√“°Ø°“√≥å°“√‡∫’Ë¬ß‡∫π¢Õß√–¥—∫

§«“¡¥—π‚≈À‘μ®“° çª°μ‘é ∑’Ë Ÿß®π¡’º≈μàÕ°“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¢Õß°“√∑”≈“¬
ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”≈“¬Õ«—¬«– à«πª≈“¬∑’Ë ”§—≠∑—Èß ¡Õß À—«„® ‰μ
®Õª√– “∑μ“ ‡ªìπμâπ

∫“ß§√—Èß®–æ∫«à“§«“¡¥—π‚≈À‘μμ—«∫π®– Ÿß‡æ’¬ßμ—«‡¥’¬«‡∑à“π—Èπ
°Á∂◊Õ«à“‡ªìπ§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ·≈–μâÕß§«∫§ÿ¡∑—Èß§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
μ—«∫π ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿßμ—«≈à“ß

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß à«π„À≠à¡—°‰¡à¡’Õ“°“√ ∑ÿ°§π®÷ß§«√√Ÿâ®—°
√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ¢Õßμπ‡Õß ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß Ÿß§«√
‰¥â√—∫°“√μ√«®§—¥°√Õß«—¥§«“¡¥—π‚≈À‘μÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß®“°·æ∑¬å
À√◊Õæ¬“∫“≈

ª√–‡∑»‰∑¬¡’ºŸâ¡’‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß‡°◊Õ∫ 8 ≈â“π§π
∑à“π‡ªìπ§πÀπ÷ËßÀ√◊Õ‰¡à∑’Ë°”≈—ß¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑’Ë Ÿß¢÷Èπ

À√◊Õ°”≈—ß‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß??

‡∑§π‘§·π«°“√ªØ‘∫—μ‘
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∂â“∑à“π‡ªìπÀπ÷Ëß„π§π∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
∑à“π°”≈—ß¡’√–‡∫‘¥‡«≈“Õ¬Ÿà„πμ—«¢Õß∑à“π

‚¥¬‡©æ“–‡¡◊ËÕ¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ◊Ëπ√à«¡¥â«¬ ‡™àπ  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ¿“«–Õâ«π
¿“«–‡∫“À«“π ·≈–‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘ ∑’Ëæ√âÕ¡®–√–‡∫‘¥

‡ªìπÕ—¡æ“μ‰¥â‡√Á«¢÷Èπ·≈–ßà“¬¢÷Èπ

∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë

§ÿ¡πÈ”Àπ—°„Àâ ¡¥ÿ≈ ‡§≈◊ËÕπ‰À«

ÕÕ°°”≈—ß ¡Ë”‡ ¡Õ

®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ·≈–·Õ≈°ÕŒÕ≈å

°‘π¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μμ“¡·æ∑¬å

·π–π”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ



23

≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

§«“¡‡¢â“„®º‘¥ §«∫§ÿ¡Õ“°“√·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬‰¡àμâÕß°‘π¬“
°Á‰¥â

§«“¡‡¢â“„®º‘¥ Õ—¡æ“μ·≈–‚√§À—«„®®–æ∫‡©æ“–„πºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫
§«“¡¥—π‚≈À‘μ ŸßÊ ∑’Ë Ÿß¡“°°«à“ 140/90 ¡¡.ª√Õ∑

§«“¡®√‘ß Õ—¡æ“μ·≈–‚√§À—«„®‡√‘Ë¡æ∫„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß
¡“°°«à“ 115/75 ¡¡.ª√Õ∑ §π∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ
¡“°°«à“ 120/80 ¡¡.ª√Õ∑ ·¡â‰¡à¡’Õ“°“√ À√◊Õ·æ∑¬å
‰¡à∫Õ°‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß °Á§«√‡≈◊Õ°¡’«‘∂’
™’«‘μ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ°àÕπ∑’Ë§«“¡¥—π‚≈À‘μ®–‰μà Ÿß¢÷Èπ

§«“¡®√‘ß ºŸâªÉ«¬∫“ß√“¬®”‡ªìπμâÕß°‘π¬“‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π
‚≈À‘μ ‡æ’¬ß§ÿ¡Õ“À“√·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∫“ß§πÕ“®
‰¡à‡æ’¬ßæÕ

§ÿ¡πÈ”Àπ—°„Àâ ¡¥ÿ≈ ‡§≈◊ËÕπ‰À« ÕÕ°°”≈—ß ¡Ë”‡ ¡Õ
®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ·≈–·Õ≈°ÕŒÕ≈å

°‘π¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μμ“¡·æ∑¬å·π–π”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

¡’§«“¡‡¢â“„®º‘¥À≈“¬ª√–°“√∑’Ë∑à“πμâÕß√Ÿâ ‡æ◊ËÕ≈¥‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß
°“√‡ªìπÕ—¡æ“μ

§«“¡‡¢â“„®º‘¥ À¬ÿ¥°‘π¬“‰¥â ‡¡◊ËÕ§«“¡¥—πª°μ‘À√◊Õ‰¡à¡’Õ“°“√

§«“¡®√‘ß μâÕß¥Ÿ·≈√—°…“μπ‡ÕßÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ∂÷ß·¡â«à“®–‰¡à¡’
Õ“°“√
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§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß¢÷Èπ
≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„πμ—«∑à“π·μà«—ππ’È °àÕπ∑’Ë∑ÿ°Õ¬à“ß®– “¬‰ª

º¡/¥‘©—π.......................................................... ®–ªØ‘∫—μ‘Õ¬à“ßπâÕ¬ “¡Õ¬à“ß¢â“ß≈à“ß
‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ·≈–‚√§À—«„®
¢Õßμπ‡Õß
❍ μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑’Ë‡À¡“– ¡¢Õßμπ‡Õß ·≈–æ¬“¬“¡§ÿ¡

„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫π—Èπ
❍ μ√«® Õ∫√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ¢Õßμπ‡ÕßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ
❍ μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡·≈–‰¢¡—πμË”
❍ √Ÿâ®—°‡ âπ√Õ∫‡Õ«·≈–¥—™π’¡«≈°“¬¢Õßμπ‡Õß ·≈–‡≈◊Õ°¢—ÈπμÕπ°“√§ß

πÈ”Àπ—°¢Õßμπ‡Õß„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ‰¡à‡ ’Ë¬ß
❍ ‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß„Àâ‡æ’¬ßæÕ ‡™àπ °“√‡¥‘π‡√Á«Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’

„π∑ÿ°«—π À√◊Õ‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π„π 1  —ª¥“Àå (∂â“®”‡ªìπÕ“®‡ªìπ°“√‡¥‘π – ¡
™à«ß≈– 10 π“∑’ 3 §√—Èß)

❍ ‰¡à√‘‡√‘Ë¡ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ∂â“ Ÿ∫Õ¬Ÿàμ—Èß‡ªÑ“«—π‡≈‘° À“«‘∏’°“√¢—ÈπμÕπÀ√◊Õª√÷°…“
·æ∑¬å‡æ◊ËÕ‡≈‘°

❍ ®”°—¥°“√∫√‘‚¿§·Õ≈°ÕŒÕ≈å‰¡à‡°‘π 2 ·°â«μàÕ«—π„πºŸâ™“¬ À√◊Õ‰¡à‡°‘π
1 ·°â«μàÕ«—π„πºŸâÀ≠‘ß

❍ √—∫ª√–∑“π¬“μ“¡·æ∑¬å·π–π” ¡Ë”‡ ¡Õ
❍ À“¢âÕ¡Ÿ≈°“√§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π°“√≈¥§«“¡¥—πœ ·≈–ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ◊ËπÊ ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡

®“°·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â
❍ °”Àπ¥ºŸâ∑’Ë®– “¡“√∂™à«¬ π—∫ πÿπ°“√¥Ÿ·≈μπ‡Õß¢Õß©—π‰¥â

√“ß«—≈∑’Ë©—π„Àâ°—∫μ—«‡Õß
À√◊ÕºŸâ π—∫ πÿπ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡ ”‡√Á®„π°“√ªØ‘∫—μ‘ (·μà‰¡à§«√‡ªìπÕ“À“√)
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë

‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡·¢Áß·√ß¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë‰¡à«à“„π
√Ÿª·∫∫„¥ ‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë ”§—≠Õ’°ªí®®—¬∑’ËμâÕß§«∫§ÿ¡

∂â“ “¡“√∂‡≈‘°‰¥â‡√Á«°Á®–¬‘Ëß¡’º≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ °“√‡≈‘°
 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë®–„Àâº≈¥’·°à∑à“π ¥—ßπ’È

ë ∑à“π®–√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ √à“ß°“¬¡’°”≈—ß ‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬
ë ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π‰ª‡≈’È¬ß à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬‰¥â¥’¢÷Èπ
ë ∑à“π®–√—∫°≈‘Ëπμà“ßÊ ‰¥â¥’¢÷Èπ ≈¡À“¬„® ¥™◊Ëπ √—∫ª√–∑“π

Õ“À“√‰¥âÕ√àÕ¬¢÷Èπ
ë ∑à“π®–ª√–À¬—¥‡ß‘π‰¥â¡“°¢÷Èπ
ë ∑à“π®–‰¡à‡ªìπºŸâ∑’Ëπ”Õ—πμ√“¬®“°§«—π∫ÿÀ√’Ë¡“ Ÿà§√Õ∫§√—«

·≈–‡æ◊ËÕπΩŸß¢Õß∑à“π

N
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10 ª√–°“√ ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë

1. μ—Èß„® μ—¥ ‘π„®·πà«·πà ‡¢’¬π§«“¡μ—Èß„®¢Õß∑à“π ç∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ëé

2. °”Àπ¥«—π çª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ëé ‰¡à§«√‡≈◊Õ°™à«ß∑’Ëß“π‡§√’¬¥
«—π¢Õß©—π.....................................................................

3. ·®âß„§√∫“ß§π√—∫√Ÿâ „Àâ°”≈—ß„®·≈–§Õ¬™à«¬‡À≈◊Õ
ºŸâ π—∫ πÿπ..................................................................

4. ∑‘Èß∫ÿÀ√’Ë·≈–Õÿª°√≥å «/¥/ª ∑’Ë∑‘Èß..................................................................

5. ∂÷ß ç«—πª≈Õ¥∫ÿÀ√’Ëé «/¥/ª ∑’ËÀ¬ÿ¥...............................................................

„ÀâÀ¬ÿ¥‡≈¬

6. ∑“ß‡≈◊Õ°≈¥Àßÿ¥Àß‘¥„π ❍  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“-ÕÕ°≈÷°Ê
™à«ß·√° ❍ ¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê   ❍ ..........................................

7. ‰¡àÀ¡°¡ÿàπ À“ ‘ËßÕ◊Ëπ∑” ❍ ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ
❍ À“ß“πÕ¥‘‡√°∑”...............................................

8. ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒμ‘°√√¡∑’Ë ❍ ‰¡à§«√π—Ëß∑’Ë‚μä–Õ“À“√π“π
∑”ª√–®”μÕπ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ❍ ß¥ ÿ√“ °“·ø Õ“À“√√ ®—¥

❍ ≈–‡«âπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„ÀâÕ‘Ë¡®π‡°‘π
❍ §«√¥◊Ë¡πÈ”º≈‰¡â  ❍ ..................................

9. ‡≈’Ë¬ß ∂“π°“√≥å  ∂“π∑’Ë  ∂“π°“√≥å∑’ËμâÕß‡≈’Ë¬ß..........................................
∑’Ë‡§¬ Ÿ∫  ∂“π∑’Ë∑’ËμâÕß‡≈’Ë¬ß...................................................

10. Ωñ°ªØ‘∫—μ‘≈¥‚Õ°“  ·≈– ❍ Ωñ°ªØ‘‡ ∏ ´âÕ¡æŸ¥°—∫μ—«‡Õß
æŸ¥∂÷ßÀ√◊ÕÀ“∑’Ëª√÷°…“ ❍ ‰¡à∑â“∑“¬∫ÿÀ√’Ë
‡ß◊ËÕπ‰¢ μ≈Õ¥®π°“√®—¥°“√ ❍ À“°μâÕß‡√‘Ë¡Õ’°∑’ Õ¬à“ß∑âÕ·∑â
°“√À—πÀ≈—∫‰ª Ÿ∫„À¡à ❍ πÈ”Àπ—°¢÷Èπ  ❍ .............................................
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«‘∂’™’«‘μ°√–©—∫°√–‡©ß·≈–ºàÕπ§≈“¬

μ“¡À“¡ÿ¡ÕÕ°°”≈—ß ç„®é À“¬„®™â“ æ“ ÿ¢

 ∂“π∑’Ë π—Ëß ∫“¬  ß∫ª≈Õ¥¿—¬
À“¬„®μ“¡∏√√¡¥“ π—∫°“√À“¬„®
À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° π—∫Àπ÷Ëß.....
 À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ° π—∫ Õß.....
.....‰¡à„Àâ¡“°°«à“ 10 §√—Èß μàÕπ“∑’

«—π≈– 20 π“∑’ ∑ÿ°«—π

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„®®–™à«¬≈¥πÈ”Àπ—° √–¥—∫
§«“¡¥—π‚≈À‘μ √–¥—∫πÈ”μ“≈ ‡æ‘Ë¡§«“¡øîμ¢ÕßÀ—«„®

°“√Ωñ°μ—«‡Õß„Àâ‡ªìπ§π°√–©—∫°√–‡©ß  “¡“√∂‡√‘Ë¡μâπ®“°
ë ‡≈◊Õ°°‘®°√√¡∑’Ë∑”·≈â«¡’§«“¡ πÿ°¥â«¬
ë §«√‡≈◊Õ°°‘®°√√¡∑’Ë„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡—¥„À≠à ‡™àπ ¢“
ë À“‚Õ°“ ∑’Ë®–‡æ‘Ë¡°‘®°√√¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«„π™’«‘μª√–®”«—π

‡™àπ ≈ß√∂°àÕπ∂÷ß∑’ËÀ¡“¬·≈â«‡¥‘πμàÕ
‡¥‘π¢÷Èπ≈ß∫—π‰¥·∑π°“√„™â≈‘ø∑å §«√∑”Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’
μàÕ«—π œ≈œ
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ªØ‘∫—μ‘‰¡à¬“°‡≈¬... ≈ÿ°¢÷Èπ·≈–‡√‘Ë¡·μà‡¥’Î¬«π’È °â“«‡¥‘π ˘˘˘˘ °â“«

 —ª¥“Àå∑’Ë
.................

 —ª¥“Àå∑’Ë
.................

 —ª¥“Àå∑’Ë
.................

 —ª¥“Àå∑’Ë
.................

 —ª¥“Àå∑’Ë
.................

«—π

∑à“π„™â°“√¡’°‘®°√√¡‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß°“¬
ª“π°≈“ß ‰¥â·°à ‡¥‘π‡√Á« «‘Ëß ÕÕ°·√ß∑”ß“π
√«¡‡«≈“·≈â«πâÕ¬°«à“ 90 π“∑’μàÕ —ª¥“Àå

„™à ‰¡à„™à

∑à“π‡ªìπ§πÀπ÷ËßÀ√◊Õ‰¡à∑’Ë¡’«‘∂’™’«‘μπ—ËßÊ πÕπÊ ¢“¥ÕÕ°°”≈—ß°“¬„®???

À¡“¬‡Àμÿ : «‘∂’™’«‘μ∑’Ë°√–©—∫°√–‡©ß (Active Living) §◊Õ «‘∂’™’«‘μ ÷́Ëß¡’°‘®°√√¡
∑“ß°“¬∑’ËÕÕ°°”≈—ß·√ß °”≈—ß·√ßª“π°≈“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’μàÕ«—π
·≈–¡’°‘®°√√¡‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π„π —ª¥“Àå ‚¥¬º ¡º “π‡¢â“‰ª„π°“√
¥”√ß™’«‘μª√–®”«—π (Õ“®°√–®“¬‡«≈“∑’ËªØ‘∫—μ‘ÕÕ°‡ªìπ§√—Èß≈–Õ¬à“ßπâÕ¬
10 π“∑’Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 §√—ÈßμàÕ«—π)

∑à“πÀ“¬„®™â“ ‚¥¬À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°™â“
À“¬„®‡¢â“ÕÕ°‡°‘π°«à“ 10 §√—Èß „πÀπ÷Ëßπ“∑’

Õ“∑‘μ¬å ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«
®—π∑√å ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«
Õ—ß§“√ ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«
æÿ∏ ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«

æƒÀ— ∫¥’ ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«
»ÿ°√å ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«
‡ “√å ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«

‡ªÑ“À¡“¬ ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“« ...............°â“«

„™à ‰¡à„™à
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∫√‘‚¿§æÕ‡æ’¬ßæÕ¥’πÈ”Àπ—° ¡¥ÿ≈...
‰¥â —¥ à«πº—°º≈‰¡â‡æ’¬ßæÕ

✎ ™—ËßπÈ”Àπ—° —ª¥“Àå≈– 2 §√—Èß «—¥√Õ∫‡Õ«‡¥◊Õπ≈–§√—Èß
✎ ∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡ À√◊Õ ‡°≈◊Õ·°ß‰¡à‡°‘π 1 ™âÕπ™“/«—π
✎ ‚´‡¥’¬¡ à«π‡°‘π¡’„πÕ“À“√·ª√√Ÿªμà“ßÊ (‡™àπ ¢π¡ªíß ‡π¬ ∂—Ë«Õ∫°√Õ∫

¢ÕßÀ¡—°¥Õß ¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫ ª≈“‡§Á¡) Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª (Õ“À“√°√–ªÜÕß
∫ÿÀ√’Ë ”‡√Á®√Ÿª) ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ μà“ßÊ (‡™àπ °–ªî ‡μâ“ÀŸâ¬’È πÈ”ª≈“ ´’Õ‘È« ´Õ 
πÈ”®‘È¡)

✎ ‡μ‘¡πÈ”μ“≈‰¡à‡°‘π 6 ™âÕπ™“μàÕ«—π ‡™àπ ¢π¡À«“π πÈ”Õ—¥≈¡ º≈‰¡â
√ À«“π

✎ §«√∫√‘‚¿§º—°∑’Ë¡’À≈“°À≈“¬ ’ ·≈–º—° ÿ°‰¡àμË”°«à“ 6 ∑—ææ’ À√◊Õ
18 ™âÕπ‚μä–μàÕ«—π ·≈–∫√‘‚¿§º≈‰¡âμ“¡ª°μ‘ ·μà‰¡à§«√‡°‘π 10 - 15 §”
μàÕ¡◊ÈÕ

✎ ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ‡™àπ ∂—Ë« ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ∏—≠æ◊™ Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ 8 - 12 ∑—ææ’
✎ ‡æ‘Ë¡°“√√—∫ª√–∑“πª≈“ ≈¥Õ“À“√‰¢¡—π ‡™àπ °–∑‘ Àπ—ß‡ªì¥ Àπ—ß‰°à

·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’§≈Õ‡√ ‡μÕ√Õ≈ Ÿß ‡™àπ ‡§√◊ËÕß„π —μ«å Õ“À“√∑–‡≈
(ÀÕ¬π“ß√¡ °ÿâß)

✎ §«√¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“«—π≈– 6 - 8 ·°â«
✎ ∂â“¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‰¡à§«√¥◊Ë¡‡°‘π 2 ·°â«¡“μ√∞“πμàÕ«—π„πºŸâ™“¬ ·≈–

1 ·°â«μàÕ«—π„πºŸâÀ≠‘ß
∫√‘‚¿§Õ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà ·μà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬

À¡—Ëπ¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°μ—« Ωñ°π‘ —¬ ç™‘¡°àÕπ‡μ‘¡ °‘π·μàæÕ¥’é
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æƒμ‘°√√¡°“√°‘π Õ“∑‘μ¬å
°‘πÕ“À“√‡™â“

®—π∑√å Õ—ß§“√ æÿ∏ æƒÀ—  »ÿ°√å ‡ “√å ‡ªÑ“À¡“¬

Õ‘Ë¡·√°·≈â«‡≈‘°
¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ (·°â«)

¥◊Ë¡πÈ”À«“π-πÈ”Õ—¥≈¡
(·°â«/¢«¥/°√–ªÜÕß)

π¡ (·°â«)
™‘¡°àÕπ‡μ‘¡

πÈ”μ“≈ (™âÕπ°“·ø)

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ 
(™âÕπ°“·ø)

¢â“«·≈–∏—≠≠æ◊™
(∑—ææ’)

°‘πº—° (∑—ææ’)
º≈‰¡â ¥ (™‘Èπ/º≈)
ª≈“ (™âÕπ‚μä–)
À¡ŸÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ
(™âÕπ‚μä–)

¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫
(§√—Èß)

·ºπ°“√∫√‘‚¿§æÕ‡æ’¬ß‡æ◊ËÕ‡æ’¬ßæÕ (1)
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·ºπ°“√∫√‘‚¿§æÕ‡æ’¬ß‡æ◊ËÕ‡æ’¬ßæÕ (2)

æƒμ‘°√√¡°“√°‘π Õ“∑‘μ¬å
°‘πÕ“À“√‡™â“

®—π∑√å Õ—ß§“√ æÿ∏ æƒÀ—  »ÿ°√å ‡ “√å ‡ªÑ“À¡“¬

Õ‘Ë¡·√°·≈â«‡≈‘°
¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“ (·°â«)

¥◊Ë¡πÈ”À«“π-πÈ”Õ—¥≈¡
(·°â«/¢«¥/°√–ªÜÕß)

π¡ (·°â«)
™‘¡°àÕπ‡μ‘¡

πÈ”μ“≈ (™âÕπ°“·ø)

‡§√◊ËÕßª√ÿß√ 
(™âÕπ°“·ø)

¢â“«·≈–∏—≠≠æ◊™
(∑—ææ’)

°‘πº—° (∑—ææ’)
º≈‰¡â ¥ (™‘Èπ/º≈)
ª≈“ (™âÕπ‚μä–)
À¡ŸÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ
(™âÕπ‚μä–)

¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫
(§√—Èß)
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πÈ”Àπ—°μ—« ¡¥ÿ≈

✍ πÈ”Àπ—°μ—«∑’Ë ¡¥ÿ≈ À¡“¬∂÷ß  ¡¥ÿ≈√–À«à“ßπÈ”Àπ—°·≈–§«“¡ Ÿß ‚¥¬„™â
¥—™π’¡«≈°“¬‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π«à“Õ¬Ÿà„π§à“ª°μ‘ ª°μ‘ πÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊ÕÕâ«π
μ“¡‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ
[¥—™π’¡«≈°“¬ = πÈ”Àπ—°‡ªìπ°‘‚≈°√—¡/( à«π Ÿß‡ªìπ ‡¡μ√)2

Õ¬Ÿà„π™à«ß 18.5 - 25 °‘‚≈°√—¡/‡¡μ√2]
✍ °“√«—¥¢π“¥‡Õ«

[§à“§«“¡‡ ’Ë¬ß„πºŸâ™“¬¡“°°«à“ 36 π‘È« ºŸâÀ≠‘ß¡“°°«à“ 32 π‘È«]
✍ ∂â“πÈ”Àπ—°‡°‘π ‡≈◊Õ°Àπ∑“ß§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫μπ‡Õß
✍ μ—Èß‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥ª√‘¡“≥πÈ”Àπ—°√–¬– —Èπª√–¡“≥ 1/2 - 1 °‘‚≈°√—¡

μàÕ —ª¥“Àå ·≈–√–¬–¬“«ª√–¡“≥√âÕ¬≈– 10 ¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«
✍  —ß‡°μπ‘ —¬ à«π∑’Ë∑”„ÀâπÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡μ—Èß·μà√–¬–‡√‘Ë¡·√° μâÕß∫√‘‚¿§ª√‘¡“≥

Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“ππâÕ¬°«à“∑’Ë„™â‡º“º≈“≠‰ª ´÷Ëß¢÷Èπ°—∫¢π“¥√à“ß°“¬
·≈–°‘®°√√¡‡§≈◊ËÕπ‰À«ÕÕ°°”≈—ß„π·μà≈–«—π

✍ ‰¡à¡’ Ÿμ√ ”‡√Á® ”À√—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—° À“«‘∏’°“√∑’Ë‡πâπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
Õ¬à“ß∂“«√«à“ ç®–°‘π·≈–°√–©—∫°√–‡©ß‰¥âÕ¬à“ß‰√é «‘∏’∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥„π°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡À≈à“π’È§◊Õ°“√ªØ‘∫—μ‘∑’≈–¢—Èπ

✍ μ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ß©≈“¥‡ªìπ à«π„À≠à
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

§«∫§ÿ¡·≈–√—°…“μ—«∫àß™’È‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßÕ◊ËπÊ

‚√§·≈–¿“«–‡ ’Ë¬ß∑’Ë‰¡à “¡“√∂√—°…“ §«∫§ÿ¡‰¥â¥’ ·≈–‡ªìπ
ªí®®—¬∫àß™’È„Àâ‡°‘¥Õ—¡æ“μÀ√◊ÕÕ—¡æ“μ´È” ‰¥â·°à

ë ‡ªìπÕ—¡æ“μ ‚√§À—«„®‡μâπº‘¥®—ßÀ«– ‡ªìπ‡∫“À«“π∑’Ë¡’ªí≠À“
‚√§‰μ «‘π‘®©—¬∑“ß§≈‘π‘°‡ªìπ°√√¡æ—π∏ÿå‰¢¡—πº‘¥ª°μ‘

ë ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß∑’Ë§ÿ¡‰¡à‰¥â¥’ (BP ≥ 170/100 2 §√—Èß
μ‘¥°—π) ¡’√–¥—∫§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ≥ 309 ¡‘≈≈‘°√—¡%

ë ‡∫“À«“π∑’Ë§ÿ¡‰¡à‰¥â¥’μ‘¥μàÕ°—π¡“°°«à“ 2 §√—Èß √Õ∫°“√
μ√«®√—°…“

‚√§·≈–¿“«–‡ ’Ë¬ß‡À≈à“π’È¡’º≈μàÕ°“√‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√
‡°‘¥Õ—¡æ“μ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ °“√√—°…“§«∫§ÿ¡·≈–ªÑÕß°—πÕ¬à“ß„°≈â™‘¥
®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠∑’Ë∑—ÈßºŸâ‡ªìπ‚√§·≈–∑’¡ºŸâ√—°…“μâÕßª√– “π°“√¥Ÿ·≈
√à«¡°—π·≈–μ‘¥μ“¡°“√√—°…“Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ¡Ë”‡ ¡Õ ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡
‡ ’Ë¬ßπ’È„Àâ‰¥â∑—π‡«≈“
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·∫∫°“√μ‘¥μ“¡º≈°“√μ√«®æ◊Èπ∞“π√à“ß°“¬·≈–ÀâÕßªØ‘∫—μ‘°“√
°“√∫—π∑÷°μ‘¥μ“¡º≈°“√μ√«®

¥—™π’¡«≈°“¬
(πÈ”Àπ—°‡ªìπ°‘‚≈°√—¡)
      ( à«π Ÿß)2

«—π/‡¥◊Õπ/ªï ................ ................ ................ ................

πÈ”Àπ—° (°°.)

§«“¡¥—π‚≈À‘μ (¡¡.ª√Õ∑) ................ ................ ................ ................ ................

πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ (FBS) (¡°.%)
√–¥—∫‰¢¡—π
- ‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈
- ‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å
- ‰¢¡—π‡ÕÁ™¥’·Õ≈
- ‰¢¡—π·Õ≈¥’·Õ≈

 à«π Ÿß............................ ‡¡μ√

Àπâ“∑’Ë¢Õß‰μ
- BUN / Creatinine
- ‰¢à¢“«„πªí  “«–

À¡“¬‡Àμÿ : *À¡“¬∂÷ß ¢âÕ —ß‡°μ·≈–º≈°“√μ√«®μ‘¥μ“¡π“πÊ §√—Èß ‡™àπ
 °“√«—¥√Õ∫‡Õ« Œ’‚¡‚°≈∫‘π‡Õ«—π´’ HbA1c

ºŸâ∫—π∑÷°

Õ◊ËπÊ*

................

................ ................ ................ ................ ................
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

μ“√“ß· ¥ßº≈°“√μ√«®‡∑’¬∫μ“¡‡°≥±å‡ªÑ“À¡“¬

°“√·ª≈º≈√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘μ·≈–√–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥

μ—«∫π ≥ 180

§«“¡¥—π‚≈À‘μ (¡‘≈≈‘‡¡μ√ª√Õ∑)

160 - 179
140 - 159

120 - < 140
< 120

μ—«≈à“ß ≥ 110
100 - 109

90 - 99
80 - < 90

< 80

 Ÿß√ÿπ·√ß

§«“¡¥—π‚≈À‘μ∑’Ë‡√‘Ë¡ Ÿß°«à“ª°μ‘‡√‘Ë¡‡ªìπ —≠≠“≥Õ—πμ√“¬„Àâ∑à“πμàÕ°“√‡°‘¥Õ—¡æ“μ·≈â«

300

√–¥—∫πÈ”μ“≈ (¡‘≈≈‘°√—¡‡ªÕ√å‡´πμå)

250
200
180
160
140
120
100
80
40

Õ—πμ√“¬¡“°

æÕ„™â

√—°…“√–¥—∫πÈ”μ“≈„Àâª°μ‘Õ¬à“ß‡¥’¬«‰¡à‡æ’¬ßæÕ μâÕß¥Ÿ·≈√—°…“§«“¡¥—π‚≈À‘μ·≈–‰¢¡—π„Àâª°μ‘¥â«¬

Õ—πμ√“¬

Õ—πμ√“¬
√–¬–¬“«

ª°μ‘

¥—™π’¡«≈°“¬
«—π ‡¥◊Õπ ªï

À¡“¬‡Àμÿ : ¥—™π’¡«≈°“¬ §à“ª°μ‘ =  πÈ”Àπ—°  = 18.5 - 24.9 °°./(‡¡μ√)2
( à«π Ÿß)2

«—π ‡¥◊Õπ ªï

‡√‘Ë¡ Ÿß°«à“ª°μ‘

 Ÿßª“π°≈“ß
 Ÿß

ª°μ‘
 Ÿß√ÿπ·√ß

‡√‘Ë¡ Ÿß°«à“ª°μ‘

 Ÿßª“π°≈“ß
 Ÿß

ª°μ‘
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°“√ªØ‘∫—μ‘„Àâ‡¢â“∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬

«—π∑’Ë‡√‘Ë¡μâπ................................................. ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß................................................
‡ªÑ“À¡“¬.................................................................................................................................

ª√—∫·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘................................................................................................
.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘ ª√–‡¡‘πº≈°“√ªØ‘∫—μ‘
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

°“√ªØ‘∫—μ‘„Àâ‡¢â“∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬

«—π∑’Ë‡√‘Ë¡μâπ................................................. ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß................................................
‡ªÑ“À¡“¬.................................................................................................................................

ª√—∫·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘................................................................................................
.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘ ª√–‡¡‘πº≈°“√ªØ‘∫—μ‘
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 √ÿª°“√μ‘¥μ“¡¥Ÿ·≈§«∫§ÿ¡ªÑÕß°—π≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

§√—Èß∑’Ë/æ.». §√—Èß∑’Ë/æ.». §√—Èß∑’Ë/æ.». §√—Èß∑’Ë/æ.».√“¬°“√

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

«‘∂’™’«‘μπ—ËßÊ πÕπÊ

∫√‘‚¿§Õ“À“√‡°‘π
‰¡à‰¥â —¥ à«π

¿“«–‡∫“À«“π

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥
º‘¥ª°μ‘

¿“«–Õâ«π

‡ªìπ‚√§À—«„®

‡ªìπÕ—¡æ“μ

ªí®®—¬Õ◊ËπÊ
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≈¥‡°≈◊Õ‡æ‘Ë¡º—° ≈¥§«“¡¥—π ∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë ªÑÕß°—πÕ—¡æƒ°…åÕ—¡æ“μ

‡§≈Á¥≈—∫∑’Ë∑”„Àâ°“√ªØ‘∫—μ‘‰¥âº≈

‡∑§π‘§°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√
ë  √â“ß‡ √‘¡π‘ —¬™‘¡°àÕπ‡μ‘¡‡§√◊ËÕßª√ÿß∑ÿ°§√—Èß ‰¡à«“ß‡§√◊ËÕßª√ÿß

∫π‚μä–Õ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–πÈ”ª≈“·≈–πÈ”μ“≈
ë §àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥º—°º≈‰¡â„π¡◊ÈÕÕ“À“√·μà≈–¡◊ÈÕ „Àâ‡°‘¥

§«“¡‡§¬™‘π„π∑’Ë ÿ¥
ë Õ¬à“ ◊́ÈÕÕ“À“√‡¡◊ËÕÀ‘«
ë ‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ“À“√∑’Ë¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π ·≈–‚´‡¥’¬¡μË” À≈’°‡≈’Ë¬ß

Õ“À“√°√–ªÜÕß Õ“À“√°‘π‡≈àπ Õ“À“√·™à·¢Áß ·≈–Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®
ë ≈¥°“√„™âπÈ”¡—π≈ß§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß∑’Ë„™â„πªí®®ÿ∫—π
ë §«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ§√∫ 3 ¡◊ÈÕμàÕ«—π
ë °‘πÕ“À“√·μàæÕ¥’‰¡à¡“°‰¡àπâÕ¬‡°‘π‰ª Õ‘Ë¡·≈â«‡≈‘°À√◊Õ≈ÿ°

®“°‚μä–Õ“À“√∑—π∑’ ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠„π°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°
ë ≈¥°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ßß“π ŸßÀ√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¥Ÿ¥´÷¡

‡√Á«‡°‘π‰ª ®”æ«°Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡μ—« ‡™àπ Àπ—ß‡ªì¥ Àπ—ß‰°à
‡π◊ÈÕμ‘¥¡—π πÈ”À«“π ·Õ≈°ÕŒÕ≈å

ë √—∫ª√–∑“π ÿ́ª  ≈—¥ °àÕπ‡√‘Ë¡∫√‘‚¿§Õ“À“√À≈—° ®–™à«¬
≈¥ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√À≈—°‰¥â

ë ª√—∫‡ª≈’Ë¬ππ‘ —¬°“√∫√‘‚¿§∑’Ë‰¡à¥’ ‡™àπ °“√°‘π®ÿ∫®‘∫
°“√‡ ’¬¥“¬¢Õß°‘π °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¢≥–¥Ÿ∑’«’ ‡ªìπμâπ
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«—ππ—¥·≈–§”∂“¡∑’Ë§«√∂“¡∑’¡À¡Õ¢Õß∑à“π

«—π/‡¥◊Õπ/ªï
∑’Ëπ—¥

§”∂“¡∑’Ë§«√∂“¡

§”¢«—≠¢Õß∑à“π
.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

.....................................................................................................................................................

°“√‡μ√’¬¡μ—« ”À√—∫°“√π—¥§√—ÈßμàÕ‰ª ‡¡◊ËÕæ∫∑’¡ “∏“√≥ ÿ¢



∫Õ°≈“∫ÿÀ√’Ë

§ÿ¡πÈ”Àπ—°„Àâ ¡¥ÿ≈ ‡§≈◊ËÕπ‰À«

ÕÕ°°”≈—ß ¡Ë”‡ ¡Õ

®”°—¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ·≈–·Õ≈°ÕŒÕ≈å

°‘π¬“≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μμ“¡·æ∑¬å

·π–π”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

N




