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§”π”

 ◊∫‡π◊ËÕß®“°Õß§å§«“¡√Ÿâ ‡√◊ËÕß çÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé „π»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°π—Èπ

¡’§«“¡À≈“°À≈“¬¢Õß‡π◊ÈÕÀ“·≈–«‘™“°“√ ·µà¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“À√◊Õ√«∫√«¡Õß§å§«“¡√Ÿâ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà

Õ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫ ∑”„Àâ¢“¥‡Õ° “√«‘™“°“√∑’Ë®–π”¡“„™â„π°“√Õâ“ßÕ‘ß‰¥â °Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°®÷ß‰¥â

®—¥∑”µ”√“«‘™“°“√ ‡√◊ËÕß çÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé ‚¥¬Õ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë§—¥°√Õß∑—Èß„πª√–‡∑»·≈–

µà“ßª√–‡∑» ®“°°“√»÷°…“«‘®—¬ ®“°·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‚≈° ‡™àπ µ”√“«‘™“°“√ ‡«Á∫‰´µå µ”√“À√◊Õ

§—¡¿’√å‚∫√“≥ ·≈–ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑’Ë¡’Õ¬Ÿà „πª√–‡∑» ‡æ◊ËÕ„ÀâÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡ªìπÀπ—ß ◊ÕÕâ“ßÕ‘ß ·≈–

 “¡“√∂π”‰ª„™âª√–‚¬™πå„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫ª√–™“™π∑’Ë π„®∑—Ë«‰ª

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ »“ µ√“®“√¬å‡°’¬√µ‘§ÿ≥ ¥√. ‰¡µ√’  ÿ∑∏®‘µµå ·≈–§≥–ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑ÿ°∑à“π ∑’Ë ‰¥â

‡ ’¬ ≈– ∑—Èß°”≈—ß°“¬ °”≈—ß„® ∑ÿà¡‡∑„π°“√®—¥∑”µ”√“«‘™“°“√ ‡√◊ËÕß çÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æé

„Àâ ”‡√Á®≈ÿ≈à«ß‰ª‰¥â¥â«¬¥’ ∑—Èßπ’Èµ”√“«‘™“°“√‡≈à¡π’È®—°‡ªìπª√–‚¬™πåÕ¬à“ß¬‘ËßµàÕ°“√ àß‡ √‘¡·≈–

æ—≤π“»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°¥â“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ π”‰ª„™â „π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß

ª√–™“™πµàÕ‰ª

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°



§”π”ºŸâπ‘æπ∏å

Õ“À“√‡ªìπªí®®—¬∑’Ë®”‡ªìπ·≈– ”§—≠¡“°∑’Ë ÿ¥„π°“√¥”√ß™’«‘µ Õ“À“√∑”„Àâ√à“ß°“¬‡®√‘≠
‡µ‘∫‚µ ·¢Áß·√ß ·≈–¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§ „π∑“ß‚¿™π“°“√ Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß·∑â®√‘ß
®–µâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ “√Õ“À“√ 5 À¡Ÿà§√∫∂â«π ·≈–¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß “√Õ“À“√·≈–
 “√™’«¿“æ∑’Ë®”‡ªìπ √«¡∑—Èß°“√‡µ√’¬¡·≈–°“√ª√ÿßÕ“À“√‡æ◊ËÕ°“√∫√‘‚¿§Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß¥â«¬

‡π◊ËÕß®“° ¿“æ™’«‘µ·≈–§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà „πªí®®ÿ∫—π ®“° ∂‘µ‘µ“¡√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“
ª√–™“°√‰∑¬¡’Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÀ≈“¬‚√§‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‰¥â·°à ‚√§¡–‡√Áß ‚√§Õâ«π ‚√§À—«„®
‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥µ’∫µ—π ·≈–‚√§‡∫“À«“π πÕ°®“°®–∑”„ÀâºŸâªÉ«¬¡’§«“¡‡¥◊Õ¥√âÕπµâÕß‡æ‘Ë¡§à“„™â®à“¬
¡“°¢÷Èπ·≈â« °“√„™â¬“·≈–°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«°Á‰¡à ‰¥â∑”„ÀâÕ—µ√“
·≈–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¥—ß°≈à“«≈¥≈ßÕ¬à“ßπà“æÕ„®  ®÷ß∑”„Àâª√–™“™π∑—Èß„π·≈–µà“ßª√–‡∑»
µà“ßÀ—π¡“ π„®„™â·π«∑“ß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‚¥¬‡©æ“–°“√„™âæ◊™ ¡ÿπ‰æ√ Õ“À“√∑’Ë¡’√Ÿª·∫∫
À√◊Õ·∫∫·ºπ®”‡æ“–·≈–§«“¡À≈“°À≈“¬ √«¡∑—Èßº≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√µà“ßÊ ∑’Ë·µ°µà“ß‰ª®“°
√Ÿª·∫∫Õ“À“√·ºπªí®®ÿ∫—π·≈–¡ÿà ß ‡πâπ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§À√◊Õ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ®π°≈“¬‡ªìπ
°√–· §«“¡π‘¬¡ ¡’°“√‡º¬·æ√à °“√¬Õ¡√—∫ ·≈–§«“¡ π„®æÿàß Ÿß¡“°Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ·π«‚πâ¡
°“√º≈‘µ‡™‘ßÕÿµ “À°√√¡ °“√®”Àπà“¬ ·≈–°“√‚¶…≥“°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¥â«¬ ∑“ß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
‰¥âæ‘®“√≥“·≈–¬Õ¡√—∫°“√π”Õ“À“√·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¥—ß°≈à“«¡“„™â„π∑“ß°“√·æ∑¬å
∑“ß‡≈◊Õ°Õ’°·∫∫Àπ÷Ëß

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√ àß‡ √‘¡°“√„™âÕ“À“√∑“ß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°π—Èπ ¬—ß¡’ªí≠À“Õ’°¡“°
‡π◊ËÕß®“°¡’§”∂“¡À≈“¬¥â“π·≈–¡’À≈—°∞“π∑’Ë‰¡àæ√âÕ¡À√◊Õ¡’¢âÕ¡Ÿ≈«‘®—¬∑’Ë¬—ß‰¡à √ÿª™—¥‡®π «à“Õ“À“√
·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·µà≈–™π‘¥π—Èπ¡’À≈—°°“√∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬åÕ¬à“ß‰√? ¡’ª√–‚¬™πå
·∑â®√‘ß·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à? ·≈–π”¡“„™âªÑÕß°—π ≈¥·≈–∫√√‡∑“Õ“°“√ À√◊Õ√—°…“‚√§
‰¥â®√‘ß¥—ß∑’Ë°≈à“«Õâ“ßÀ√◊Õ‰¡à?

µ“¡π‚¬∫“¬ °“√√‘‡√‘Ë¡ ·≈–°“√ π—∫ πÿπ¢Õß°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å
·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ Àπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ π’È ‡ªìπº≈ß“π
√à«¡°—π‡¢’¬π‚¥¬§≥–π—°«‘™“°“√∑—ÈßÀ¡¥ 17 §π ºŸâ¡’§«“¡√Ÿâ ª√– ∫°“√≥å ·≈–Õ¬Ÿà„π«ß°“√‡°’Ë¬«¢âÕß
®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬·≈– ∂“∫—π«‘™“°“√µà“ßÊ ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕ∑∫∑«π·≈–√«∫√«¡Õß§å§«“¡√Ÿâ
»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‡√◊ËÕß Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‚¥¬Õ“»—¬¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë§—¥°√Õß ∑—Èß„π·≈–µà“ßª√–‡∑»
®“°°“√»÷°…“«‘®—¬ ®“°·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‚≈° ‡™àπ µ”√“«‘™“°“√ ‡«Á∫‰´µå µ”√“À√◊Õ§—¡¿’√å‚∫√“≥ ‡ªìπµâπ
‡æ◊ËÕÀ«—ß„ÀâÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡ªìπÀπ—ß ◊Õ∑’ËÕâ“ßÕ‘ß‰¥â·≈–„™âª√–‚¬™πå ”À√—∫∫ÿ§≈“°√¥â“π°“√·æ∑¬å
¥â“π àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ ·≈–ª√–™“™π∑’Ë π„®∑—Ë«‰ª



¥—ß∑’Ë· ¥ß‰«â„π “√∫—≠ „π‡≈à¡¡’‡π◊ÈÕÀ“∑—ÈßÀ¡¥ 12 ∫∑ ÷́Ëß‰¥â§√Õ∫§≈ÿ¡∑—Èß§«“¡√Ÿâ
æ◊Èπ∞“π À≈—°°“√·≈–§«“¡√Ÿâ®“°º≈ß“π§âπ§«â“ «‘®—¬ ·¬°™◊ËÕ‡√◊ËÕß¢Õß∫∑ µ“¡¥â«¬√Ÿª·∫∫
Õ“À“√µ“¡»“ µ√å∑“ß‡≈◊Õ°µà“ßÊ ‰¥â·°à ‚¿™π“°“√∑—π¬ÿ§∑—π ¡—¬ Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
Õ“À“√™’«®‘µ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ Õ“À“√‡® Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ Õ“À“√µ“¡»“ µ√å·æ∑¬å·ºπ®’π
Õ“À“√µ“¡»“ µ√åÕ“¬ÿ√‡«∑ Õ“À“√ ¥ Õ“À“√øíß°å™—Ëπ ‚¿™π‡¿ —™¿—≥±å ·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√
Õ“À“√µ“¡À¡Ÿà‡≈◊Õ¥ Õ“À“√µ“¡æ—π∏ÿ°√√¡ °“√Õ¥Õ“À“√·≈–°“√®”°—¥·§≈Õ√’ ·≈–Õ“À“√ª≈Õ¥®“°
 “√æ‘…µ“¡≈”¥—∫

„π·µà≈–∫∑ ‰¥â¡’√“¬≈–‡Õ’¬¥„πÀ—«¢âÕÀ≈—°µà“ßÊ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡‡ªìπ¡“ ∑ƒ…Æ’
æ◊Èπ∞“π ·π«§«“¡§‘¥  ∂“π°“√≥å„πªí®®ÿ∫—π À≈—°°“√∑“ß«‘™“°“√ ß“π«‘®—¬·≈–µ—«Õ¬à“ßº≈°“√
π”¡“„™â°“√«‘‡§√“–Àå °“√«‘®“√≥å ·≈–¢âÕ‡ πÕ·π– ∫∑ √ÿª ·≈–‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß √«¡∑—Èß¿“§ºπ«°
‡æ◊ËÕ„Àâ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª∑’Ë„™âÀπ—ß ◊Õπ’È ‰¥â‡≈◊Õ°À√◊Õ·π–π”°“√„™âÕ“À“√·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„π°“√
 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–ªÑÕß°—π√—°…“‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫‡≈Á°πâÕ¬¥â«¬µπ‡Õß‰¥â ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπ§Ÿà¡◊Õ∑’Ë¡’¢âÕ¡Ÿ≈§àÕπ¢â“ß
 ¡∫Ÿ√≥å∑’Ë ÿ¥  ”À√—∫∫ÿ§≈“°√¥â“π ÿ¢¿“æ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß ·æ∑¬å æ¬“∫“≈ ‡¿ —™°√ π—°‚¿™π“°“√
∫”∫—¥ π—°∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥ ·≈–ºŸâ π„® ÷́ËßµâÕß‡µ√’¬¡§«“¡√Ÿâ·≈–·π–π”°“√‡≈◊Õ°„™âÕ“À“√·≈–
º≈‘µ¿—≥±å‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡·°à∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª

À«—ß«à“Àπ—ß ◊Õ Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡≈à¡π’È ®–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ∑ÿ°∑à“πµ“¡«—µ∂ÿª√– ß§å∑’Ë
µ—Èß‰«â‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“«–∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß∑“ß°“¬ „® ·≈–®‘µ«‘≠≠“≥  “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘µπ·≈–¥”√ßµπ„π
 —ß§¡Õ¬à“ß‡ªìπ ÿ¢ ¬—ßª√–‚¬™πåµπ·≈–ª√–‚¬™πå à«π√«¡‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥ „ππ“¡¢Õß§≥–∫√√≥“∏‘°“√
∑’Ë‰¥â√à«¡°—π®—¥∑”µâπ©∫—∫Àπ—ß ◊Õπ’È ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬
·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ºŸâ‡¢’¬π ·≈–ºŸâ‡°’Ë¬«¢âÕß∑ÿ°∑à“π∑’Ë„Àâ°“√ π—∫ πÿπ™à«¬∑”„ÀâÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È
 ”‡√Á® ·≈–¢ÕÕ¿—¬„π¢âÕº‘¥æ≈“¥·≈–∫°æ√àÕß ‡™àπ √Ÿª·∫∫¢Õß°“√‡¢’¬π∑’ËÕ“®‰¡àµ√ß°—π∑ÿ°∫∑
°“√√–∫ÿ‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß„π‡π◊ÈÕÀ“ °“√„™â§”»—æ∑å‡∑§π‘§ °“√√“¬ß“π ¢âÕ¡Ÿ≈ œ≈œ ‡π◊ËÕß®“°¡’‡«≈“∑’Ë
®”°—¥„π°“√‡µ√’¬¡µâπ©∫—∫ Õ“®‡°‘¥®“°°“√æ‘¡æåµâπ©∫—∫ ·≈–¢“¥°“√µ√«®∑“π„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡
√Ÿª·∫∫ À“°∑à“πºŸâÕà“πÀπ—ß ◊Õ¥â«¬«‘®“√≥≠“≥ ¡’¢âÕ§‘¥‡ÀÁπ·≈–§”·π–π”∑’Ë®–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ
ºŸâ®—¥∑”ª√–°“√„¥ æ«°‡√“¬‘π¥’¢ÕπâÕ¡√—∫¥â«¬§«“¡¢Õ∫æ√–§ÿ≥¬‘Ëß

».‡°’¬√µ‘§ÿ≥ ¥√.‰¡µ√’   ÿ∑∏®‘µµå

„ππ“¡¢Õß§≥–ºŸâπ‘æπ∏å



∫∑∑’Ë  1 Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
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ë °≈ÿà¡ “√°”®—¥«—™æ◊™ 651

ë °≈ÿà¡ “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™™π‘¥Õ◊ËπÊ 651

Õ“À“√‡ªìπæ‘…®“°‡ÀÁ¥ 653

Õ“À“√‡ªìπæ‘…®“° —µ«å∑–‡≈ 656

∫∑ √ÿª 658

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß 660

¥—™π’ 671



 “√∫—≠µ“√“ß

µ“√“ß∑’Ë Àπâ“

∫∑∑’Ë  1 Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ªí®®ÿ∫—π 3
µ“√“ß∑’Ë 1 °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß “√æ≈—ßß“π„π√à“ß°“¬ 6
µ“√“ß∑’Ë 2  —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π 6
µ“√“ß∑’Ë 3 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ —¥ à«πæ≈—ßß“π¢Õß§πª°µ‘·≈–π—°°’Ã“ 10
µ“√“ß∑’Ë 4 §«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß§à“ BMI °—∫‡ âπ√Õ∫‡Õ«µàÕ§«“¡‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥

‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß„πºŸâ„À≠à 13
µ“√“ß∑’Ë 5 · ¥ß§ÿ≥§à“Õ“À“√¢ÕßÕ“À“√®“π¥à«π·≈–Õ“À“√®“π‡¥’¬«¢Õß‰∑¬ 19
µ“√“ß∑’Ë 6 ‚¿™π∫”∫—¥ ”À√—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—° 21
µ“√“ß∑’Ë 7 ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß 22
µ“√“ß∑’Ë 8 Õ“À“√∑’Ë§«√√—∫ª√–∑“π·≈–§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π 23
µ“√“ß∑’Ë 9 §ÿ≥§à“Õ“À“√„π√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰∑¬ 24
µ“√“ß∑’Ë 10 °“√ª√—∫ª√ÿßæƒµ‘°√√¡°“√¥”‡π‘π™’«‘µ‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ 36
µ“√“ß∑’Ë 11 ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß√  37
µ“√“ß∑’Ë 12 ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√µà“ßÊ 38
µ“√“ß∑’Ë 13 ª√‘¡“≥°√¥‰¢¡—πª√–‡¿∑µà“ßÊ „πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ 41
µ“√“ß∑’Ë 14 ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√ 41

∫∑∑’Ë  2 Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 57
µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ßÕ—µ√“°“√µ“¬ 5 Õ—π¥—∫·√°¢Õßªïß∫ª√–¡“≥ 2535 ·≈–ªï 2545

·∫àßµ“¡°≈ÿà¡‚√§ 58
µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ßµ—«Õ¬à“ß¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß 76
µ“√“ß∑’Ë 3 · ¥ß —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√„π·µà≈–‡¢µ¿Ÿ¡‘Õ“°“» 92
µ“√“ß∑’Ë 4 · ¥ß§à“§ß∑’Ë¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë·æ∑¬å„™âµ√«®«‘π‘®©—¬‚√§ 97
µ“√“ß∑’Ë 5 · ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß∏“µÿ∑—Èß 5 ·≈– √√æ ‘Ëß 99
µ“√“ß∑’Ë 6 · ¥ßº≈¢Õß‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øµàÕ√à“ß°“¬·≈–Õ“À“√ 103



µ“√“ß∑’Ë Àπâ“

µ“√“ß∑’Ë 7 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß°—∫¢â“«¢“« 104
µ“√“ß∑’Ë 8 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ “√Õ“À“√®“°·ª≈ßº—° 106
µ“√“ß∑’Ë 9 · ¥ß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¢Õß¢â“«°≈âÕßÀÿß ÿ°

·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‚√¬ß“¢“«∫¥º ¡‡°≈◊Õ 300 °√—¡ °—∫π¡«—« 1 ·°â«     117

∫∑∑’Ë  4 Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ 201
µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§‡Àπ◊Õ 213
µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§°≈“ß 218
µ“√“ß∑’Ë 3 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§Õ’ “π 223
µ“√“ß∑’Ë 4 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§„µâ 228
µ“√“ß∑’Ë 5 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– 239
µ“√“ß∑’Ë 6 · ¥ß∫∑∫“∑„π°“√√—°…“‚√§¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π 240
µ“√“ß∑’Ë 7 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°â∑âÕß‡ ’¬ 241
µ“√“ß∑’Ë 8 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°â∑âÕßºŸ° 242
µ“√“ß∑’Ë 9 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°â∑âÕßÕ◊¥∑âÕß‡øÑÕ 243
µ“√“ß∑’Ë 10 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°â ‰¢â 244
µ“√“ß∑’Ë 11 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°â ‰Õ 245
µ“√“ß∑’Ë 12 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥·°âª«¥øíπ 245
µ“√“ß∑’Ë 13 · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥‡®√‘≠Õ“À“√ 246

∫∑∑’Ë  6 Õ“À“√µ“¡»“ µ√å·ºπÕ“¬ÿ√‡«∑ 337
µ“√“ß∑’Ë 1 ∑’ËÕ¬Ÿà·≈–Àπâ“∑’Ë¢ÕßÕß§åª√–°Õ∫µ√’‚∑… (‰µ√‚∑…–) 340
µ“√“ß∑’Ë 2 §ÿ≥ ¡∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß·≈–º≈µàÕ‚∑…¢ÕßÕ“À“√ 344
µ“√“ß∑’Ë 3 Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫‚∑…– 345
µ“√“ß∑’Ë 4  à«πª√–°Õ∫¢Õß√ ·≈–·À≈àß∑’Ë¡“ 346
µ“√“ß∑’Ë 5 √ ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–√ ∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß 347
µ“√“ß∑’Ë 6 °“√‡≈◊Õ°Õ“À“√‡¡◊ËÕ„™â√ ‡ªìπµ—«°”Àπ¥·≈–º≈°√–∑∫µàÕ‚∑…– 347
µ“√“ß∑’Ë 7 °“√· ¥ß°Æ‡°≥±å∑’Ë„™â°”Àπ¥ √ – «’√¬– ·≈–«‘ª“°–·≈–

µ—«Õ¬à“ßª√–¿æ 349



µ“√“ß∑’Ë Àπâ“

µ“√“ß∑’Ë 8 µ—«Õ¬à“ß√ ·≈–Àπâ“∑’Ë¢ÕßÕ“À“√ 349
µ“√“ß∑’Ë 9 √ º ¡¡’º≈µàÕ‚∑…– 350
µ“√“ß∑’Ë 10 · ¥ß§ÿ≥ ¡∫—µ‘·≈–°“√°√–∑”¢Õß√ – «’√¬– «‘ª“°– µàÕ‚∑…– 351
µ“√“ß∑’Ë 11 ‚Õ™–  à«πª√–°Õ∫ ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õß∏“µÿ 356
µ“√“ß∑’Ë 12 §ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßÕ“À“√ 361

∫∑∑’Ë 8 Õ“À“√øíß°å™—Ëπ ‚¿™π»“ µ√å ·≈– º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ 445
µ“√“ß∑’Ë 1 µ≈“¥º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„πª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“∑—Ë«‚≈° 446

µ“√“ß∑’Ë 2 °“√·∫àß™π‘¥·≈–·À≈àßÕ“À“√¢Õß‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π 457

µ“√“ß∑’Ë 3 ª√‘¡“≥¢Õß‰Õ‚´ø≈“‚«π„πÕ“À“√ 457

µ“√“ß∑’Ë 4 ™π‘¥¢Õß®ÿ≈‘π∑√’¬å ∑’Ë®—¥‡ªìπ‚æ√‰∫‚Õµ‘° å 462

µ“√“ß∑’Ë 5 ‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ëæ∫„π∏—≠æ◊™ 463

µ“√“ß∑’Ë 6 ª√–‚¬™πå¢Õß«‘µ“¡‘π∑’Ë‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–„π°“√ªÑÕß°—π‚√§ 471

µ“√“ß∑’Ë 7 µ“√“ß ¡∫—µ‘∫“ßª√–°“√¢Õß°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« 478

µ“√“ß∑’Ë 8 ª√‘¡“≥°√¥≈‘‚π‡≈π‘§ (Linolenic acid) „ππÈ”¡—πæ◊™™π‘¥µà“ßÊ 481

µ“√“ß∑’Ë 9 ª√‘¡“≥‚Õ‡¡°â“ “¡„πº—° ’‡¢’¬« 481

µ“√“ß∑’Ë 10 ª√‘¡“≥‚Õ‡¡°â“ “¡„πª≈“ ¥™π‘¥µà“ßÊ 482

∫∑∑’Ë 10 Õ“À“√µ“¡À¡Ÿà‡≈◊Õ¥ 541
µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß·Õπµ‘‡®π™π‘¥µà“ßÊ ∫πº‘«‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–·Õπµ‘∫Õ¥’

„π´’√—¡¢ÕßÀ¡Ÿà‡≈◊Õ¥°√ÿäªµà“ßÊ 545

µ“√“ß∑’Ë 2 °“√∂à“¬∑Õ¥À¡Ÿà‡≈◊Õ¥®“°æàÕ·¡à Ÿà√ÿàπ≈Ÿ° 546

µ“√“ß∑’Ë 3 °“√°√–®“¬¢ÕßÀ¡Ÿà‡≈◊Õ¥„π°≈ÿà¡ª√–™“°√‚≈° 546

µ“√“ß∑’Ë 4  —¥ à«πÀ¡Ÿà‡≈◊Õ¥¢Õßª√–™“°√º‘«¢“« º‘«¥” ·≈–‡Õ‡´’¬ 547



µ“√“ß∑’Ë Àπâ“

∫∑∑’Ë 11 °“√Õ¥Õ“À“√·≈–°“√®”°—¥·§≈Õ√’ 565
µ“√“ß∑’Ë 1 °“√Õ¥Õ“À“√„π«‘∂’ªØ‘∫—µ‘¢Õß»“ π“µà“ßÊ 566

µ“√“ß∑’Ë 2 °“√»÷°…“º≈¢Õß°“√Õ¥Õ“À“√·≈–°“√®”°—¥·§≈Õ√’„π —µ«å∑¥≈Õß 574

 ∫∑∑’Ë  12 Õ“À“√ª≈Õ¥®“° “√æ‘… 595
µ“√“ß∑’Ë 1 · ¥ß¿“æ√«¡°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“¢Õß “√°≈ÿà¡‰π‚µ√´“¡’π

·≈–°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√µà“ßÊ °—∫°“√‡°‘¥¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√

·≈–¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ 613

µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ß‡™◊ÈÕ°≈ÿà¡ Clostidia ∑—ÈßÀ° “¬æ—π∏ÿå∑’Ë √â“ß “√æ‘…‚∫∑Ÿ≈‘π—¡ 624

µ“√“ß∑’Ë 3 º≈¢Õßªí®®—¬¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡µàÕ°“√‡®√‘≠¢Õß‡™◊ÈÕ Clostidia

∑—Èß Õß “¬æ—π∏ÿå∑’Ë √â“ß “√æ‘…‚∫∑Ÿ≈‘π—¡ 626

µ“√“ß∑’Ë 4 µ—«Õ¬à“ß¢Õß “√™’«æ‘…®“°‡™◊ÈÕ√“™π‘¥µà“ßÊ ∑’Ë¡—°æ∫ªπ‡ªóôÕπ

                 „πÕ“À“√∑’ËÕ“®°àÕÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å‰¥â 632

µ“√“ß∑’Ë 5 °“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß aflatoxins „πÕ“À“√∑’Ëµ√«®æ∫„πª√–‡∑»µà“ßÊ 634

µ“√“ß∑’Ë 6 °“√µ√«®æ∫ ochratoxin A „πª√–™“°√¢Õßª√–‡∑»µà“ßÊ        638

µ“√“ß∑’Ë 7 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“ LD50 ¢Õß trichothecenes ∫“ß™π‘¥       640

µ“√“ß∑’Ë 8 º≈°“√µ√«®æ∫ T-2 toxin „πº≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√¢Õß∫“ßª√–‡∑»       641

µ“√“ß∑’Ë 9 º≈ ”√«®°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß zearalenone º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√       644

µ“√“ß∑’Ë 10 º≈ ”√«®°“√ªπ‡ªóôÕπ¢Õß fumonisin B1 (FB1) „π¢â“«‚æ¥

·≈–º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√∑’Ëº≈‘µ®“°¢â“«‚æ¥·∫∫µà“ßÊ 647

µ“√“ß∑’Ë 11 ª√‘¡“≥µ°§â“ß¢Õß “√°”®—¥·¡≈ß∑’Ëæ∫∫àÕ¬∑’Ë ÿ¥     652

µ“√“ß∑’Ë 12 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫≈—°…≥–‡ÀÁ¥æ‘…·≈–‡ÀÁ¥√—∫ª√–∑“π‰¥â 656



∫∑∑’Ë  1 Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π 3

√Ÿª∑’Ë 1 ∏ß‚¿™π“°“√ 7

√Ÿª∑’Ë 2 °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√¢Õß·µà≈–°≈ÿà¡ 8

√Ÿª∑’Ë 3 · ¥ß°“√‡æ‘Ë¡/≈¥ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢ÕßÕ“À“√ 9

∫∑∑’Ë  2 Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 57

√Ÿª∑’Ë 1 · ¥ß≈”¥—∫·≈– —¥ à«πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π ”À√—∫§π‰∑¬ 93

√Ÿª∑’Ë 2 · ¥ß§«“¡‡ªìπÀ¬‘π-À¬“ß¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ 94

√Ÿª∑’Ë 3 · ¥ß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢ÕßÕ“À“√‰ª‡ªìπ‡≈◊Õ¥µ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 96

√Ÿª∑’Ë 4 · ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß∏“µÿ∑—ÈßÀâ“ 99

∫∑∑’Ë  3 Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 145

√Ÿª∑’Ë 1 ªî√–¡‘¥Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 164

∫∑∑’Ë  6 Õ“À“√µ“¡»“ µ√å·ºπÕ“¬ÿ√‡«∑ 337

√Ÿª∑’Ë 1 · ¥ßµ√’‚∑…„π™à«ß‡«≈“ 341

√Ÿª∑’Ë 2 °“√‰À≈‡«’¬π¢Õß “√Õ“À“√ ·≈–°“√‡ √‘¡ √â“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ (∏“µÿ) 354

∫∑∑’Ë  8 Õ“À“√øíß°å™—Ëπ ‚¿™π»“ µ√å ·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ 445

√Ÿª∑’Ë 1 ‚§√ß √â“ßÕπÿæ—π∏å¢Õßø≈“‚«πÕ¬¥å∑’Ëæ∫„πº—°·≈–º≈‰¡â 454

√Ÿª∑’Ë 2 · ¥ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß “√‰Õ‚´ø≈“‚«π∑’Ëæ∫¡“°„π∂—Ë« 455

 “√∫—≠√Ÿª
√Ÿª∑’Ë Àπâ“



√Ÿª∑’Ë 3 · ¥ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’ ‚§‡Õπ‰´¡å§‘«‡∑π 458

√Ÿª∑’Ë 4 · ¥ß‚§√ß √â“ßÕπÿæ—π∏å¢Õß·§‚√∑’πÕ¬¥å 467

√Ÿª∑’Ë 5 · ¥ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß α-tocopherol ·≈– tocotrienol 470

√Ÿª∑’Ë 6 · ¥ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß°√¥‰¢¡—π∑’Ë ”§—≠ 477

√Ÿª∑’Ë 7 · ¥ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å 479

∫∑∑’Ë  9 Õ“À“√µ“¡æ—π∏ÿ°√√¡ 515

√Ÿª∑’Ë 1 ‚§√‚¡‚´¡·≈–¥’‡ÕÁπ‡Õ 516

√Ÿª∑’Ë 2 ‚§√ß √â“ß¢Õß¥’‡ÕÁπ‡Õ 519

√Ÿª∑’Ë 3 °“√®—∫§Ÿà‡∫ √–À«à“ß‡°≈’¬«§Ÿà¢Õß‚¡‡≈°ÿ≈¥’‡ÕÁπ‡Õ 521

√Ÿª∑’Ë 4 ·ºπº—ß· ¥ß°“√·ª≈·≈–°“√∂à“¬∑Õ¥√À— æ—π∏ÿ°√√¡®“°¥’‡ÕÁπ‡Õ

 ŸàÕ“√å‡ÕÁπ‡Õ·≈– Ÿà‚ª√µ’π 522

√Ÿª∑’Ë 5 °“√ —ß‡§√“–Àå ‚ª√µ’π∫π‰√‚∫‚´¡‚¥¬Õ“»—¬ ∑’Õ“√å‡ÕÁπ‡Õ 523

∫∑∑’Ë  10 Õ“À“√µ“¡À¡Ÿà‡≈◊Õ¥ 541

√Ÿª∑’Ë 1 °“√®—¥µ—«¢Õß “¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ¢ÕßÀ¡Ÿà‡≈◊Õ¥‚Õ (O-antigen),

À¡Ÿà‡≈◊Õ¥‡Õ (A-antigen) ·≈–À¡Ÿà‡≈◊Õ¥∫’ (B-antigen) 544

√Ÿª∑’Ë 2 °“√®—¥µ—«¢Õß·Õπµ‘‡®π¢ÕßÀ¡Ÿà‡≈◊Õ¥™π‘¥‚Õ (O antigen),

™π‘¥‡Õ (A antigen) ·≈–™π‘¥∫’ (B antigen) 544

∫∑∑’Ë  12 Õ“À“√ª≈Õ¥®“° “√æ‘… 595

√Ÿª∑’Ë 1 µ—«Õ¬à“ß‚§√ß √â“ß “√°≈ÿà¡ Polycyclic aromatic hydrocarbons

∑’Ëæ∫„π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–µ√«®æ∫„πÕ“À“√ 597

√Ÿª∑’Ë 2 °√–∫«π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß Benzo[a]pyrene (B[a]P) „π√à“ß°“¬

„ÀâÕ¬Ÿà„π√Ÿª epoxide ‚¥¬ CYP450 ·≈–‡Õπ‰´¡å epoxide hydrolase 599

√Ÿª∑’Ë Àπâ“



√Ÿª∑’Ë Àπâ“

√Ÿª∑’Ë 3 · ¥ßµ—«Õ¬à“ß Ÿµ√‚§√ß √â“ß “√°≈ÿà¡ Heterocyclic amines (HCAs) 602

√Ÿª∑’Ë 4 · ¥ß‚§√ß √â“ßÀ≈—°¢Õß HCAs-DNA adducts ∑’Ë‡°‘¥®“° IQ ·≈– PhIP 603

√Ÿª∑’Ë 5 ·ºπº—ß· ¥ß°“√ √â“ßÕ–§√’≈“‰¡¥å‚¥¬ªØ‘°‘√‘¬“‡¡≈≈“√å¥

√–À«à“ß°√¥Õ–¡‘‚π·Õ ª“√“®’π·≈–°≈ÿà¡‰¥§“√å‚∫π’≈ 606

√Ÿª∑’Ë 6 · ¥ßªØ‘°‘√‘¬“‰π‚µ√‡´™—π¢Õß “√ √â“ß “√ª√–°Õ∫°≈ÿà¡‰π‚µ√‚´ 608

√Ÿª∑’Ë 7 µ—«Õ¬à“ßªØ‘°‘√‘¬“Õ—≈§’‡≈™—πµàÕ¥’‡ÕÁπ‡Õ‡∫ ‚¥¬ “√‰π‚µ√´“¡’π 612

√Ÿª∑’Ë 8 ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß “√™’«æ‘… aflatoxin ™π‘¥∑’Ëæ∫‰¥â∫àÕ¬ 633

√Ÿª∑’Ë 9 ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß “√™’«æ‘… ochratoxin A 637

√Ÿª∑’Ë 10 ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß trichothecenes ·∫∫ A (´â“¬) ·≈–·∫∫ B (¢«“)  639

√Ÿª∑’Ë 11 ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß “√ zearalenone (a) ·≈–Õπÿæ—π∏å™π‘¥µà“ßÊ 642

√Ÿª∑’Ë 12 ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß “√°≈ÿà¡ fumonisins ™π‘¥∑’Ëæ∫∫àÕ¬„πÕ“À“√ 645

√Ÿª∑’Ë 13 §«“¡‡ªìπæ‘…¢Õß fumonisins B
1
 (FB1) µàÕµ—«ÕàÕπ¢ÕßÀπŸ∂’∫®—°√ 646

√Ÿª∑’Ë 14 · ¥ß Ÿµ√‚§√ß √â“ß Bicyclic octapeptides ¢Õß “√æ‘…

amatoxins ·≈– “√æ‘… phallotoxins 654
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∑“ß™’«¿“æ§◊Õ§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß Aflatioxin-albumin

3 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫πÈ”Àπ—°¢Õß¡¥≈Ÿ°„πÀπŸ∂’∫®—°√∑’Ëµ—¥√—ß‰¢àÕÕ°·≈â« 643

4  ∂‘µ‘°“√º≈‘µ “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™∑—Ë«‚≈°√–À«à“ßªï §.». 1945-2005 648

5  ∂‘µ‘°“√π”‡¢â“«—µ∂ÿÕ—πµ√“¬°≈ÿà¡ “√®”°—¥»—µ√Ÿæ◊™∑’Ë¡’¡Ÿ≈§à“°“√π”‡¢â“ Ÿß     649

√–À«à“ßªï æ.».2540-2547

6 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ª√‘¡“≥ organochlorine ∑’Ëµ√«®æ∫„ππÈ”π¡¡πÿ…¬å 650

√–À«à“ßªï §.». 1997-2002

7 √“¬ß“πÕ—µ√“ºŸâªÉ«¬®“°‡ÀÁ¥æ‘…„πª√–‡∑»‰∑¬µàÕ®”π«πª√–™“°√ 653
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∫∑π”
§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫À≈—°°“√¢Õß‚¿™π“°“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–À≈—°°“√„Àâ ‚¿™π∫”∫—¥

‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë ”§—≠ §«“¡‡¢â“„®Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß„πÀ≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ √«¡∑—Èß

‚¿™π∫”∫—¥∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§‡°‘¥°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π∑—»π§µ‘·≈–æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ∑”„Àâ

 “¡“√∂¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æµπ‡Õß‰¥â¥’¢÷Èπ Õ“À“√‰∑¬∂◊Õ«à“‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πå·≈–¡’§ÿ≥§à“

∑“ß‚¿™π“°“√ ®—¥‡ªìπÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ‰¥â ∂â“ºŸâ∫√‘‚¿§¡’§«“¡√Ÿâ „π°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ“À“√·≈–

∫√‘ ‚¿§Õ“À“√‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡°—∫µπ‡Õß ÷́Ëß®– àßº≈„π°“√ªÑÕß°—π¿“«–

∑ÿæ‚¿™π“°“√·≈–ªÑÕß°—π‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‚¿™π“°“√ √«¡∑—Èß≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß¿“«–

·∑√° ấÕπ∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ª√–‡∑»‰∑¬¬—ßæ∫ªí≠À“¢Õß°“√¢“¥ “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥„π‡¥Á°∑“√°

‡¥Á°«—¬°àÕπ‡√’¬π ‡¥Á°«—¬‡√’¬π À≠‘ßµ—Èß§√√¿å·≈–À≠‘ß„Àâπ¡∫ÿµ√ ‡™àπ °“√¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°

∏“µÿ‰Õ‚Õ¥’π «‘µ“¡‘π‡Õ ∑’Ë¬—ß∂◊Õ«à“‡ªìπªí≠À“∑ÿæ‚¿™π“°“√∑’Ë ”§—≠¢Õßª√–‡∑» ¢≥–‡¥’¬«°—π

¬—ßæ∫ªí≠À“‚¿™π“°“√°‘π ‡™àπ ‚√§Õâ«π ∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ µ“¡¡“ ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß √«¡∑—Èß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

¥—ßπ—Èπ‡π◊ÈÕÀ“„π∫∑π’È®÷ß‡πâπ„π‡√◊ËÕß·π«§‘¥„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–‡≈◊Õ°Õ“À“√‡æ◊ËÕ

‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥∑’Ë‡À¡“– ¡„π·µà≈–∫ÿ§§≈∑—Èß„π¥â“π§ÿ≥¿“æ·≈–ª√‘¡“≥ ‚¥¬‡√‘Ë¡

µ—Èß·µà§«“¡√Ÿâæ◊Èπ∞“πµ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ªí®®ÿ∫—π °“√Õà“π©≈“°‚¿™π“°“√ ‡°≥±å™’È«—¥¿“«–

‚¿™π“°“√ À≈—°°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ √«¡‰ª∂÷ß§«“¡√Ÿâ„π°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“

‚√§Õâ«π ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
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·π«§‘¥„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√‡æ◊ËÕ‚¿™π“°“√∑’Ë‡À¡“– ¡
ªí®®—¬„π°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π·≈â««à“ª√–°Õ∫¥â«¬Õ“À“√·≈–

‚¿™π“°“√ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√§≈“¬‡§√’¬¥ °“√æ—°ºàÕπ∑’Ë‡æ’¬ßæÕ ·≈–°“√À≈’°‡≈’Ë¬ß “√æ‘…

‰¡à«à“®–‡ªìπ∫ÿÀ√’Ë ‡À≈â“  “√æ‘…∑’Ëªπ¡“°—∫Õ“À“√ ·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡®“°°“√∑’Ë ¿“æ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà

∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª ∑”„Àâ«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢ÕßºŸâ§π„π¬ÿ§π’È·µ°µà“ß®“°¬ÿ§°àÕπÊ ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√

≈¥§«“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–„™â‡∑§‚π‚≈¬’¡“°¢÷Èπ ¢≥–‡¥’¬«°—π√Ÿª·∫∫°“√‰¥â√—∫Õ“À“√°Á‡ª≈’Ë¬π‰ª

§«“¡‡¢â“„®°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∑’ËµâÕß∑”§«“¡‡¢â“„®∂÷ßæ◊Èπ∞“π

§«“¡µâÕß°“√·≈–°“√π”‰ª„™â„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ °àÕπÕ◊Ëπ§«√∑”§«“¡‡¢â“„®§«“¡À¡“¬

¢ÕßÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ Õ“À“√§◊Õ ‘Ëß∑’Ë∫√‘‚¿§‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬ ‚¿™π“°“√

®–°≈à“«∂÷ß¢∫«π°“√∑’ËÕ“À“√ºà“π°“√¬àÕ¬ °“√¥Ÿ¥´÷¡ °“√π”‰ª„™â °“√‡°Á∫„π√à“ß°“¬·≈–°“√

¢—∫ÕÕ°πÕ°√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ‚¿™π“°“√®÷ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß “√Õ“À“√°—∫°“√∑”ß“π

¢Õß√à“ß°“¬ °“√ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§ °“√™–≈ÕÕ“°“√¢Õß°“√‡°‘¥‚√§ √«¡∂÷ßæƒµ‘°√√¡°“√

∫√‘‚¿§ §”°≈à“«∑’Ë«à“ çYou are what you eaté ®÷ß‡ªìπ¢âÕ§«“¡∑’Ë∫Õ°∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢ÕßÕ“À“√

∑’Ë∫√‘‚¿§°—∫º≈∑’Ë‡°‘¥„π√à“ß°“¬

 “√Õ“À“√·≈– “√æ≈—ßß“π

°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¢÷Èπ°—∫§«“¡™Õ∫‡©æ“–µ—«∑’Ë∂Ÿ° √â“ß ¡¡“®“°°“√‡≈’È¬ß¥Ÿ„π§√Õ∫§√—«

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ Õ“À“√µ“¡°√–· ·≈–·ø™—Ëπ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ·π«§‘¥„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√§«√§”π÷ß∂÷ß

§«“¡æÕ‡æ’¬ß  ¡¥ÿ≈¢Õß “√æ≈—ßß“π∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–§«“¡À≈“°À≈“¬‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√

§√∫µ“¡§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ªí®®—¬¥—ß°≈à“«®”‡ªìπµâÕß∑”§«“¡‡¢â“„®‡æ◊ËÕ„Àâ¡—Ëπ„®«à“‰¥â

‚¿™π“°“√∑’Ë‡À¡“– ¡  “√Õ“À“√∑’Ë°≈à“«∂÷ß°Á§◊Õ “√‡§¡’∑’Ëæ∫„πÕ“À“√ ‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

‚ª√µ’π ‰¢¡—π ‡°≈◊Õ·√à «‘µ“¡‘π ·≈–πÈ” ´÷Ëß¡’Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠§◊Õ ∏“µÿ§“√å∫Õπ ‰Œ‚¥√‡®π

ÕÕ°´‘‡®π ·≈–‰π‚µ√‡®π  à«π∏“µÿª√‘¡“≥πâÕ¬„π√à“ß°“¬´÷Ëßæ∫«à“¡’§«“¡®”‡ªìπµàÕ°“√∑”ß“π

¢Õß‡´≈≈å√à“ß°“¬¡’¡“°¡“¬ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡ ‡À≈Á°  —ß°– ’ ’́≈’‡π’¬¡ ‡ªìπµâπ ¥—ßπ—ÈπÕß§åª√–°Õ∫

À≈—°¢ÕßÕ“À“√∑’Ë „Àâæ≈—ßß“π·°à√à“ß°“¬ ®÷ß‰¥â®“° ç “√æ≈—ßß“πé ´÷Ëß¡“®“° “√Õ“À“√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π π—Ëπ‡Õß

Àπà«¬æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√ : °‘‚≈·§≈Õ√’ / °‘‚≈®Ÿ≈
°“√«—¥æ≈—ßß“π ·µà‡¥‘¡π—Èπ‡ªìπ°“√«—¥§«“¡√âÕπ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√‡º“º≈“≠Õ“À“√„π

√à“ß°“¬®÷ß„™âÀπà«¬‡ªìπ°‘‚≈·§≈Õ√’ ÷́Ëß§«“¡À¡“¬¢Õß°‘‚≈·§≈Õ√’°Á§◊Õ ª√‘¡“≥§«“¡√âÕπ∑’Ë∑”„Àâ

πÈ” 1 °‘‚≈°√—¡ ¡’Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ Ÿß¢÷Èπ 1 Õß»“‡´≈‡´’¬  ·≈–„π√–¬– 20 ªï∑’Ëºà“π¡“ ‡√‘Ë¡¡’°“√ª√—∫



∫∑∑’Ë 1

Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
5

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

‡ª≈’Ë¬πÀπà«¬«—¥„Àâ‡ªìπ°“√«—¥æ≈—ßß“π„π√Ÿª¢Õß°‘‚≈®Ÿ≈ ÷́Ëß§«“¡À¡“¬°Á§◊Õ ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â

®“°°“√‡§≈◊ËÕππÈ”Àπ—° 1 °‘‚≈°√—¡ ‡ªìπ√–¬–∑“ß 1 ‡¡µ√ ‚¥¬°“√„™â·√ß 1 π‘«µ—π ·≈–¡’

§«“¡æ¬“¬“¡∑’Ë®–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π°“√„™â®“°°‘‚≈·§≈Õ√’‡ªìπ°‘‚≈®Ÿ≈„π·«¥«ß‚¿™π“°“√ Õ¬à“ß‰√°Á¥’

§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß°‘‚≈·§≈Õ√’°—∫°‘‚≈®Ÿ≈°Á§◊Õ

1 °‘‚≈·§≈Õ√’ (kcal) = 4.184 °‘‚≈®Ÿ≈ (kJ)

1 ‡¡°–®Ÿ≈ (MJ) = 1,000 ®Ÿ≈

1 ‡¡°–®Ÿ≈ (MJ) = 240 °‘‚≈·§≈Õ√’

 —¥ à«πæ≈—ßß“π∑’Ë§«√‰¥â√—∫ (Caloric distribution)
®“°°“√∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π ·≈–‰¢¡—π‡ªìπÀ≈—°

®÷ß®”‡ªìπµâÕß∑√“∫ —¥ à«π¢Õß “√æ≈—ßß“π¥—ß°≈à“« ‡æ◊ËÕ„Àâ‡À¡“– ¡·≈–‰¥â‚¿™π“°“√∑’Ë¥’

°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√®–‡πâπ°“√∫√‘‚¿§§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡ªìπÀ≈—° ‡π◊ËÕß®“°

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π‰¥â‡√Á« ºà“π¢∫«π°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡„π√Ÿª¢Õß°≈Ÿ‚§ 

·≈–‡°Á∫ – ¡„π√Ÿª¢Õß‰°≈‚§‡®π∫√‘‡«≥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–µ—∫ ®“°°“√∑’Ëª√‘¡“≥°“√‡°Á∫‰°≈‚§‡®π

‰¡à¡“°π—° ®÷ß®”‡ªìπµâÕß‰¥â„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ

„π à«π¢Õß‚ª√µ’π (Protein) ́ ÷Ëß‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ„π°“√ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡Õπ‰´¡å

( “√‡§¡’∑’Ë™à«¬ªØ‘°√‘¬“„π√à“ß°“¬) ŒÕ√å‚¡π ( “√‡§¡’∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

·≈–Õ«—¬«–„π√à“ß°“¬) √«¡∂÷ß°“√ √â“ß¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ§«“¡®”‡ªìπ∑’Ë®–‰¥â√—∫‚ª√µ’π®÷ß

 ”§—≠¡“° Protein ¡“®“° Protios (¿“…“≈–µ‘π) ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß Prime important (§«“¡ ”§—≠

¡“‡ªìπÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß) ‚¥¬∑—Ë«‰ª§«“¡µâÕß°“√‚ª√µ’π®–‰¡à¡“°π—°‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ “√æ≈—ßß“πÕ◊Ëπ

‰¢¡—π‡ªìπ “√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π Ÿß (9 °‘‚≈·§≈Õ√’/°√—¡ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–

‚ª√µ’π ´÷Ëßµà“ß°Á„Àâæ≈—ßß“π 4 °‘‚≈·§≈Õ√’/°√—¡) ‚¥¬∑—Ë«‰ª‰¢¡—π¡’°“√·∑√°Õ¬Ÿà°—∫Õ“À“√ ‚ª√µ’π

‡™àπ ‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ‰¢à √«¡∂÷ß°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π∑’Ë „™â„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ‰¡à«à“®–‡ªìπ‰¢¡—πæ◊™

πÈ”¡—πÀ¡Ÿ ‡π¬ °–∑‘ ‡ªìπµâπ ·≈–‡ªìπ∑’Ëπà“ —ß‡°µ°Á§◊Õ °“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π Ÿß®–∑”„Àâ ‰¥âæ≈—ßß“π

®“°Õ“À“√ Ÿß‰ª¥â«¬ Õ’°∑—Èß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß “√Õ“À“√‡æ◊ËÕ‡°Á∫‡ªìπ “√æ≈—ßß“ππ—ÈπÕ¬à“≈◊¡«à“

∑—Èß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–‚ª√µ’π∑’Ë‡À≈◊Õ®“°∑’Ë√à“ß°“¬π”¡“„™â„π™’«‘µª√–®”«—π ®–∂Ÿ°‡°Á∫„π√Ÿª

¢Õß‰¢¡—π√à“ß°“¬  ‘Ëß‡À≈à“π’È‡ªìπ«‘«—≤π“°“√¢Õß¡πÿ…¬å„π°“√‡°Á∫æ≈—ßß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

(®“°°“√‡°Á∫‰¢¡—π„™â‡π◊ÈÕ∑’ËπâÕ¬) ∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°Á∫æ≈—ßß“π à«π‡°‘π„π√Ÿª¢Õß‰¢¡—π√à“ß°“¬

¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 1



6 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 1  °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß “√æ≈—ßß“π„π√à“ß°“¬

Õ“À“√

    πÈ”           §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π              ‰¢¡—π «‘µ“¡‘π/‡°≈◊Õ·√à

                      °≈Ÿ‚§        °√¥Õ–¡‘‚π °√¥‰¢¡—π

                      – ¡‰¢¡—π„π√à“ß°“¬

∏ß‚¿™π“°“√ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘
‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπ°“√π”‡Õ“·π«§‘¥„π°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√¡“ Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ À≈“¬Àπà«¬ß“π

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß¡’°“√°”Àπ¥°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√„π√Ÿª¢Õßªî√–¡‘¥ ‡√’¬° Food Guide Pyramid
¥—ß· ¥ß„π√Ÿª∑’Ë 1 ́ ÷Ëß∞“π¢Õßªî√–¡‘¥®–· ¥ß™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√°≈ÿà¡¢â“«/ ·ªÑß/ ¢π¡ªíß/
∏—≠æ◊™ ´÷Ëß§«√®–∫√‘‚¿§‡ªìπÀ≈—° ™—Èπ∂—¥¡“‡ªìπ°“√· ¥ß 2 °≈ÿà¡Õ“À“√§◊Õ º—°·≈–º≈‰¡â ·≈–
∫Õ°ª√‘¡“≥∑’Ë§«√‰¥â√—∫ ∂—¥¡“®–‡ªìπ™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢Õß‡π◊ÈÕ —µ«å/π¡/‰¢à/∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß´÷Ëß‡ªìπ
·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√‚ª√µ’π ·≈–¬Õ¥¢Õßªî√–¡‘¥®–‡ªìπÕ“À“√ ÷́Ëß¡—°®–¡’„πÕ“À“√°≈ÿà¡Õ◊Ëπ·≈â«
®÷ß§«√®”°—¥ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√°≈ÿà¡π’È πÕ°®“°π’ÈπÈ”°Á‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠µàÕ√à“ß°“¬
´÷Ëß‰¡àª√“°Ø„πªî√–¡‘¥¥—ß°≈à“« ·µà‡ªìπÕ—π‡¢â“„®°—π«à“πÈ”®–·∑√°„πÕ“À“√°≈ÿà¡µà“ßÊ ·≈–§«√¥◊Ë¡
πÈ” –Õ“¥„ÀâæÕ‡æ’¬ß 6-8 ·°â«/«—π

 “√Õ“À“√ æ≈—ßß“π

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 55-60 %

‚ª√µ’π 10-15 %

‰¢¡—π (πâÕ¬°«à“) 30 %

µ“√“ß∑’Ë 2   —¥ à«π¢Õß “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

√Ÿª∑’Ë 1  ∏ß‚¿™π“°“√· ¥ß°“√°”Àπ¥ —¥ à«πÕ“À“√·≈–™π‘¥Õ“À“√

¢â“« 8-12 ∑—ææ’

º—° 4-6 ∑—ææ’

π¡ 1-2 ·°â«

º≈‰¡â 3-5 º≈

‡π◊ÈÕ —µ«å 6-12 ™âÕπ‚µä–

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈

·≈–‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬

À≈“¬ª√–‡∑»π”·π«§‘¥°“√°”Àπ¥°“√‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√‰ª„™â„Àâ‡À¡“– ¡°—∫

«—≤π∏√√¡¢Õßª√–‡∑»π—ÈπÊ ‡™àπ ‡ª≈’Ë¬π√Ÿª·∫∫®“°ªî√–¡‘¥‡ªìπ√Ÿª®“π¢â“«∑’Ë·∫àß à«πµ“¡

°≈ÿà¡Õ“À“√ (ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ…) √Ÿª√–¶—ß‡æ◊ËÕ· ¥ß∂÷ß°“√‡©≈‘¡©≈Õß (ª√–‡∑» ‘ß§‚ª√å) ‡ªìπ√Ÿª

¢π¡‡§â°‡ªìπ™‘ÈπÊ ·≈–¡’‰ø —≠≠“≥®√“®√‡æ◊ËÕ∫Õ°∂÷ß°“√„Àâ∫√‘‚¿§¡“° (‡¢’¬«) ª“π°≈“ß

(‡À≈◊Õß) ·≈–πâÕ¬ (·¥ß) (®“°ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬) ·≈–‡ªìπ√Ÿª‡®¥’¬å (ª√–‡∑»®’π·≈–‡°“À≈’) ‡ªìπµâπ

°“√· ¥ß —¥ à«π·≈–™π‘¥Õ“À“√„πª√–‡∑»‰∑¬ °Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ ·≈–Àπà«¬ß“π

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß‰¥â°”Àπ¥‡ªìπ√Ÿª∏ß‚¿™π“°“√

‡¥‘¡π—Èπ°“√∫Õ° —¥ à«π°“√∫√‘‚¿§‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπ “°≈‰¥â°”Àπ¥‡ªìπ à«π¢ÕßÕ“À“√

®”‡ªìπµâÕß∑”§«“¡‡¢â“„® °“√°”Àπ¥ à«πÕ“À“√‰¡à«à“®–‡ªìπ°≈ÿà¡Õ“À“√ ¢â“«/·ªÑß ‡π◊ÈÕ —µ«å/

π¡/‰¢à º—°/º≈‰¡â ®–∫Õ°‡ªìπ à«π ·≈–‡æ◊ËÕ„Àâ°“√π”¡“„™âßà“¬·≈– –¥«°¢÷Èπ °Õß‚¿™π“°“√

°√¡Õπ“¡—¬√à«¡°—∫ ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ ·≈–Àπà«¬ß“π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß‰¥â

∑”°“√»÷°…“‚¥¬„™â¡“µ√°“√µ«ß«—¥‚¥¬„™â™âÕπ/∑—ææ’ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡ªìπ°“√ßà“¬„π°“√∑”§«“¡‡¢â“„®

·≈–π”‰ª„™â¢Õß∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª ¥—ß· ¥ß„π√ŸŸª∑’Ë 1



8 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®–·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡Õ“¬ÿ ‡æ» ≈—°…≥–°“√∑”

°‘®°√√¡∑“ß°“¬ (physical activity) √«¡∑—Èß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß √’√–«‘∑¬“ ‡™àπ ™à«ßµ—Èß§√√¿å

À√◊Õ„Àâπ¡∫ÿµ√ °“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®÷ß¢÷Èπ°—∫°“√„™âæ≈—ßß“π„π·µà≈–°≈ÿà¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ

‡ÀÁπ¿“æ√«¡¢Õß°“√°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π ®÷ß‰¥â¡’°“√∑”‡ªìπµ“√“ß§«“¡µâÕß°“√

æ≈—ßß“π¢Õß§π‰∑¬ ¥—ß· ¥ß„π√Ÿª∑’Ë 2

√Ÿª∑’Ë 2  °“√°”Àπ¥ª√‘¡“≥Õ“À“√¢Õß·µà≈–°≈ÿà¡

¿“æ∑’Ë· ¥ß‡ªìπ°“√ª√–‡¡‘π§√à“«Ê ‡™àπ „π‡¥Á°°≈ÿà¡Õ“¬ÿ¡’§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π

°‘‚≈·§≈Õ√’/«—π ‚¥¬‰¥â®“°Õ“À“√ª√–‡¿∑„¥ „π —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“– ¥—ß· ¥ß„π¿“æ·µà¡‘‰¥â

À¡“¬§«“¡«à“‡¥Á°°≈ÿà¡π’È§«√‰¥âæ≈—ßß“π‡∑à“π’È ´÷ËßµË”°«à“π’È°Á∂◊Õ«à“πâÕ¬‰ª À√◊Õ Ÿß°«à“π’È°Á∂◊Õ«à“

¡“°‰ª ‡æ√“–µ—«‡≈¢∑’Ë· ¥ß∫Õ°∂÷ß§à“‡©≈’Ë¬§«“¡µâÕß°“√¢Õß°≈ÿà¡π’È ·≈–∂â“æ‘®“√≥“‡ªìπ

√“¬∫ÿ§§≈ °ÁµâÕß¥Ÿ®“°°“√„™âæ≈—ßß“π«à“¡“°À√◊ÕπâÕ¬ ‡°≥±å™’È«—¥«à“®–‰¥âæ≈—ßß“π‡æ’¬ßæÕ

À√◊Õ‰¡àπ—Èπ°ÁµâÕßæ‘®“√≥“‡ªìπ√“¬Ê ‰ªµ“¡‡°≥±å

12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567
12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567
12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567
12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567
12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567
12345678901234567890123456789012123456789012345678901234567890121234567

‡∑à“‰√ ®÷ß∂◊Õ«à“ °‘πæÕ¥’
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

§«“¡æÕ‡æ’¬ß¢Õßæ≈—ßß“π
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®–¢÷Èπ°—∫æ≈—ßß“π∑’Ë„™â ‚¥¬æ‘®“√≥“®“°º≈≈—æ∏å¢Õß ¡¥ÿ≈

æ≈—ßß“π
1. „π‡¥Á° ‡°≥±å∑’Ë∫Õ°∂÷ß§«“¡æÕ‡æ’¬ß¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫°Á§◊Õ °“√‡µ‘∫‚µµ“¡«—¬

µ“¡‡°≥±å °“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡¥Á°‰∑¬ ªï 2542
2. „πºŸâ„À≠à /ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡°≥±å∑’Ë∫Õ°∂÷ß§«“¡æÕ‡æ’¬ß¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫ §◊Õ πÈ”Àπ—°

§ß∑’Ë (‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬·µà≈–«—π 0.5 - 1.0 °‘‚≈°√—¡‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘) ‡°≥±åπÈ”Àπ—°µ—«
‡ªìπªí®®—¬∑’Ë∫àß∫Õ°∂÷ßæ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â√—∫ ·≈–∂â“®–„Àâ¡’§«“¡·¡àπ¬”¬‘Ëß¢÷Èπ °“√ª√–‡¡‘π°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬πÈ”Àπ—°¬—ß§ß∑’Ë°Á‡ªìπ‰ª‰¥â ·≈–§«√ª√—∫ª√ÿß‚¥¬°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°·≈–·∫∫µâ“π·√ß ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß·≈–§ß ¿“æ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π®–¢÷Èπ°—∫°“√„™âæ≈—ßß“π ‚¥¬∑’Ë§à“‡©≈’Ë¬∑’Ë°”Àπ¥„π·µà≈–°≈ÿà¡∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
À√◊Õ≈¥‡ªìπ∫√√∑—¥∞“π„π°“√‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥ —¥ à«π‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âµ“¡°“√„™âæ≈—ßß“π∑’Ë¡“°¢÷ÈπÀ√◊ÕπâÕ¬≈ß

°“√°”Àπ¥°“√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√‡ªìπ‰ªµ“¡√–¥—∫°“√„™âæ≈—ßß“π√à“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ
ºŸâ∑’Ë ‰¡à§àÕ¬‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π∑’ËπâÕ¬°«à“∑’Ë°”Àπ¥„π·µà≈–°≈ÿà¡Õ“¬ÿ
¢≥–∑’ËºŸâ∑’Ë „™âæ≈—ßß“π¡“° ‡™àπ ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡ÕÀ√◊Õπ—°°’Ã“§«√‰¥â√—∫æ≈—ßß“π
‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¥—ß· ¥ß„π√Ÿª∑’Ë 3

√Ÿª∑’Ë 3 · ¥ß°“√‡æ‘Ë¡/≈¥ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢ÕßÕ“À“√

π—°°’Ã“«—¬√ÿàπ ·≈–π—°°’Ã“ºŸâÀ≠‘ß

√–¥—∫æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√ 200 °‘‚≈·§≈Õ√’

≈¥
¢â“« 2 ∑—ææ’

‡π◊ÈÕ —µ«å 3 ™âÕπ°‘π¢â“«

‡æ‘Ë¡
¢â“« 2 ∑—ææ’
º—° ÿ° 1 ∑—ææ’
º≈‰¡â 1  à«π

‡π◊ÈÕ —µ«å 3 ™âÕπ°‘π¢â“«

≈¥πÈ”Àπ—° Ωñ°Àπ—°
º—° ÿ°
4 ∑—ææ’

º≈‰¡â
3  à«π

π¡
2 ·°â«

‡π◊ÈÕ —µ«å
6 ™âÕπ°‘π¢â“«

¢â“« 8 ∑—ææ’

πÈ”¡—π πÈ”µ“≈
‡°≈◊Õ

«—π≈–πâÕ¬ Ê



10 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°√≥’‡¥’¬«°—π ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–®”À√◊ÕºŸâ∑’Ë‡ªìππ—°°’Ã“ æ◊Èπ∞“π°“√¥Ÿ·≈‡√◊ËÕß

Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√°Á®–‰¡àµà“ß®“°∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“·≈â« ‡¡◊ËÕæ≈—ßß“π„™â¡“°¢÷Èπ

æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√°Á¡“°¢÷Èπ¥â«¬ µ“¡ —¥ à«π¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 3

µ“√“ß∑’Ë 3 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ —¥ à«πæ≈—ßß“π¢Õß§πª°µ‘·≈–π—°°’Ã“

§πª°µ‘ ºŸâ∑’Ë‡≈àπ°’Ã“

% %

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 55-60 60-70

‚ª√µ’π 10-15 10-15

‰¢¡—π  30  < 30

æ≈—ßß“π (°‘‚≈·§≈Õ√’) æ≈—ßß“π (°‘‚≈·§≈Õ√’)

 ¡¡µ‘§«“¡µâÕß°“√æ≈—ßß“π 2000 3000

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 1100 1950

‚ª√µ’π 300 450

‰¢¡—π 600 600

§«“¡·µ°µà“ß¢ÕßÕ“À“√ ”À√—∫§πª°µ‘·≈–ºŸâ∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õπ—°°’Ã“π—Èπ πÕ°®“°

°“√æ‘®“√≥“„π·ßà¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈â«  “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ∑’Ëπ—°°’Ã“§«√„Àâ§«“¡ ”§—≠π—Ëπ°Á§◊Õ

 “√Õ“À“√‚ª√µ’π‡æ◊ËÕ √â“ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ °Á¡“°¢÷Èπµ“¡ —¥ à«π ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 3

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ °≈ÿà¡π—°°’Ã“æ‘®“√≥“ ¡√√∂π– (performance) ¢Õß°“√‡≈àπ°’Ã“µâÕß¬‘Ëß

¡—Ëπ„®«à“‰¥âÕ“À“√§√∫∂â«π À≈“°À≈“¬ ·≈–‡æ’¬ßæÕ ‡æ√“–°“√¢“¥ “√Õ“À“√¡’ à«π„π°“√≈¥

 ¡√√∂π–‰¥â ·µà ”§—≠∑’Ë ÿ¥„π°“√∑¥·∑π “√Õ“À“√∑’Ë Ÿ≠‡ ’¬®“°°“√‡≈àπ°’Ã“ À√◊Õ°“√∑’Ëπ—°°’Ã“

‡ ’¬‡Àß◊ËÕ¡“°‚¥¬‰¡à‰¥â∑¥·∑π∑—π∑’π—Èπ æ∫«à“≈¥ ¡√√∂π–√à“ß°“¬Õ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥ Õ“®°≈à“«

‰¥â«à“πÈ”‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫π—°°’Ã“ °“√¢“¥πÈ”∑”„Àâ ¡√√∂π–≈¥≈ß∑—π∑’

©≈“°‚¿™π“°“√
Õ“À“√∑’Ëº≈‘µ‡ªìπÕÿµ “À°√√¡ÕÕ° Ÿàµ≈“¥π—Èπ °“√‡≈◊Õ° ◊́ÈÕ¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈

®“° ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“ (Food and Drug Administration) „π°“√∑’Ë®–§«∫§ÿ¡

¥Ÿ·≈„Àâ¡’°“√·®âß§ÿ≥§à“ ¢ÕßÕ“À“√¢Õßº≈‘µ¿—≥±åπ—Èπ¥â«¬ °“√∑”§«“¡‡¢â“„®·≈–°“√Õà“π©≈“°
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

‚¿™π“°“√‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ ·≈–‡ªìπ ‘∑∏‘¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§„π°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕº≈‘µ¿—≥±å¥—ß°≈à“« ´÷Ëß©≈“°®–
∫Õ°¢âÕ‡∑Á®®√‘ß¥â“π‚¿™π“°“√ (nutrition facts) «à“º≈‘µ¿—≥±åπ—Èπª√–°Õ∫¥â«¬

1. ®”π«π°’Ë à«π∫√‘‚¿§
2.  “√Õ“À“√„π·µà≈– à«π∫√‘‚¿§ ·≈–√âÕ¬≈–¢Õß∑’Ë§«√®–‰¥â√—∫„π·µà≈–«—π ‚¥¬Õ‘ß

°—∫ª√‘¡“≥ ‡™àπ æ≈—ßß“π 2,000 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π (°‘‚≈·§≈Õ√’) ª√‘¡“≥‰¢¡—π
(°√—¡) §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (¡‘≈≈‘°√—¡) ‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡) §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) „¬Õ“À“√ (°√—¡)
πÈ”µ“≈ (°√—¡) ‚ª√µ’π (°√—¡)

3. ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π/‡°≈◊Õ·√à«à“‡ªìπ√âÕ¬≈–¢Õß∑’Ë§«√®–‰¥â
4. ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√∑’Ë§«√‰¥â√—∫¢Õßæ≈—ßß“π 2,000 ·≈– 2,500 °‘‚≈·§≈Õ√’ /«—π

‡æ◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫∑’Ë ‰¥â√—∫„πÀπ÷Ëß à«π∫√‘‚¿§¢Õßº≈‘µ¿—≥±å
5. §à“æ≈—ßß“π«à“æ≈—ßß“π§‘¥®“°ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ x 4 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¢¡—π x 9

°‘‚≈·§≈Õ√’ ·≈–‚ª√µ’π x 4 °‘‚≈·§≈Õ√’
¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¥∑â“¬‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√¢Õßº≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‡ªìπÀ≈—° ®π∂÷ß∑’Ë‡ªìπ

 à«π¬àÕ¬
πÕ°®“°¢âÕ¡Ÿ≈°≈à“«Õâ“ß¥â“π‡Õ° “√ (nutrition claims) ∑’Ë∫Õ°∂÷ßª√‘¡“≥ “√Õ“À“√

·≈–√âÕ¬≈–¢Õß§«“¡µâÕß°“√¥—ß°≈à“«¡“·≈â« FDA ( ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“)
¬—ß„Àâ¡’°“√· ¥ß∂÷ß°“√°≈à“«Õâ“ß¥â“π ÿ¢¿“æ (health claims) ´÷Ëß∫Õ°∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å¥—ß°≈à“«
‰¥âºà“π°“√µ√«® Õ∫¡“·≈â««à“

1. ‡ªìπ “√Õ“À“√À√◊Õ “√‡§¡’∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥‚√§„π°≈ÿà¡∑’Ë‡ ’Ë¬ß
2. §«“¡ —¡æ—π∏å¥—ß°≈à“«¡’°“√∑¥ Õ∫·≈–°“√¬◊π¬—π¡“®“°°“√»÷°…“«‘®—¬∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â

µ—«Õ¬à“ß°“√°≈à“«Õâ“ß∑“ß ÿ¢¿“æ∑’Ë¬Õ¡√—∫·≈– “¡“√∂¡’¢âÕ¡Ÿ≈„π©≈“°‚¿™π“°“√ ‡™àπ

‡°≥±å
·§≈‡´’¬¡·≈–°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ ·§≈‡´’¬¡ (≥ 20%)

øÕ øÕ√— ‰¡à¡“°°«à“·§≈‡´’¬¡
‚´‡¥’¬¡·≈–°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚´‡¥’¬¡

(≤140 ¡‘≈≈‘°√—¡ µàÕ à«π‚ª√µ’π∂—Ë«‡À≈◊Õß∫√‘‚¿§)
‚ª√µ’π∂—Ë«‡À≈◊Õß·≈–°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§À—«„® ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«µË”

(≤ 1 °√—¡ µàÕ à«π∫√‘‚¿§)
º—°·≈–º≈‰¡â ·≈–°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥¡–‡√Áß ‰¢¡—πµË” ≤ 20 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ à«π∫√‘‚¿§

‰¢¡—πµË” ≤ 3  à«π∫√‘‚¿§ ‡ªìπ·À≈àß∑’Ë¥’
¢Õß«‘µ“¡‘π A ·≈– C
„¬Õ“À“√ >10% ¢Õß§«“¡µâÕß°“√·µà≈–«—π



12 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°“√Õà“π„Àâ‡¢â“„®©≈“°‚¿™π“°“√‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠„π°“√‡≈◊Õ°º≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√´÷Ëß¡’¢“¬

„π∑âÕßµ≈“¥

Õ¬à“ß‰√°Á¥’Õ“À“√∑’Ëª√ÿß ”‡√Á®æ√âÕ¡∫√‘‚¿§√«¡∂÷ßÕ“À“√∑’Ëª√ÿß‡Õß„π§√—«‡√◊Õπ°Á®”‡ªìπ

µâÕß‡¢â“„®·π«§‘¥·≈–À≈—°°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√·≈–À≈—° ÿ¢Õπ“¡—¬∑“ßÕ“À“√

‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æ À≈’°‡≈’Ë¬ß “√æ‘… ·≈–‰¥â “√Õ“À“√À≈“°À≈“¬·≈–æÕ‡æ’¬ß

‡°≥±å™’È«—¥¿“«–‚¿™π“°“√
ªí≠À“°“√¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π/Õâ«π®”‡ªìπµâÕß¡’‡°≥±å∫Õ°∑’Ë™—¥‡®π ‡æ◊ËÕÀ“°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß„π°“√

¥”‡π‘π°“√‡ΩÑ“√–«—ß‰¡à„Àâªí≠À“¡“°¢÷Èπ °“√√—°…“π—Èπ®”‡ªìπµâÕß∑”°“√ª√–‡¡‘π (assessment)

‡æ◊ËÕ∫Õ°¥’°√’¢Õß§«“¡Õâ«π ·≈–∫Õ°∂÷ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ÿ¢¿“æµà“ßÊ ®“°π—Èπ„™â°“√¥”‡π‘π°“√/∫√‘À“√

®—¥°“√ (management) ´÷Ëß®–√«¡∂÷ß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¡à„Àâ‡æ‘Ë¡ °“√≈¥πÈ”Àπ—°„Àâ ‰¥â ·≈–√—°…“

§ß‰«â ‰¡à„Àâ°≈—∫‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“Õ’° (weight regain) ¥—ßπ—Èπ§«“¡ ”‡√Á®¢Õß°“√¥”‡π‘π°“√µâÕß°“√

°“√¥Ÿ·≈·≈–‡ΩÑ“√–«—ß„π√–¬–¬“« °àÕπÕ◊ËπµâÕß∑√“∫∂÷ß‡°≥±å∑’Ë„™âµ—¥ ‘π§«“¡Õâ«π/ºÕ¡°àÕπ

‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¢â“„®µ√ß°—π

1. ¡«≈√à“ß°“¬ (Body Mass Index, BMI) ∫Õ°∂÷ßπÈ”Àπ—° (°°.) À“√¥â«¬§«“¡ Ÿß

(‡¡µ√) ¬°°”≈—ß Õß «à“Õ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ëπà“æÕ„®À√◊Õ‰¡à ‡π◊ËÕß®“° BMI ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°®ÿ¥µ—¥∑’Ë°”Àπ¥

¡’º≈∑”„Àâ‡°‘¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¡àµ‘¥µàÕ °“√‡ΩÑ“√–«—ß‰¡à„Àâ BMI  Ÿß‡°‘π‰ª‡ªìπ ‘Ëß

®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß

2. ‡ âπ√Õ∫æÿß πÕ°®“°°“√¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—«  ‘Ëß∑’ËµâÕß∑”§«∫§Ÿà°—π‰ª°Á§◊Õ¥Ÿ·≈

‡ âπ√Õ∫æÿß ‡æ√“–‰¢¡—π∑’Ë – ¡ à«πæÿß¡“°‡°‘π‰ª®–‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§À—«„® ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

·≈–‡∫“À«“π ºŸâÀ≠‘ß‡ âπ√Õ∫æÿß‰¡à§«√‡°‘π 32 π‘È«  à«πºŸâ™“¬‰¡à‡°‘π 36 π‘È« ‰¢¡—π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π

 à«πæÿß¡’º≈µàÕ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√∑”ß“π¢ÕßŒÕ√å‚¡πÕ‘π Ÿ́≈‘π ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥°“√¥◊ÈÕµàÕŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π ́ ÷Ëß®– àßº≈„Àâ‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–‚√§‰¡àµ‘¥‡™◊ÈÕ

‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 4  §«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß§à“ BMI °—∫‡ âπ√Õ∫‡Õ«µàÕ§«“¡‡ ’Ë¬ß

°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß„πºŸâ„À≠à

¿“«–‚¿™π“°“√ ¥—™π’¡«≈°“¬ (°°/¡2) §«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß

‡ âπ√Õ∫æÿß

< 36 π‘È« ‡æ»™“¬

< 32 π‘È« ‡æ»À≠‘ß

≥ 36 π‘È« ‡æ»™“¬

≥ 32 π‘È« ‡æ»À≠‘ß

ºÕ¡ <18.5 µË” ª“π°≈“ß

ª°µ‘ 18.5 - 22.9 ª“π°≈“ß ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

∑â«¡ 23.0 - 24.9 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“°

Õâ«π 25.0 - 29.9 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ¡“° ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√ÿπ·√ß

Õâ«πÕ—πµ√“¬ ≤ 25.0 - 29.9 ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√ÿπ·√ß ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ√ÿπ·√ß¡“°

Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (Healthy eating diet)
„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æπ—Èπ ‡√“§«√∫√‘‚¿§Õ“À“√„Àâ§√∫ 5 À¡Ÿà·≈–„Àâ¡’§«“¡

À≈“°À≈“¬ ¡’‰¢¡—πµË” §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈µË”·≈–¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿßµ“¡À≈—°‚¿™π∫—≠≠—µ‘ 9 ª√–°“√

‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§Õ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡µàÕ§«“¡µâÕß°“√„π·µà≈–«—π·≈–«—¬¢Õßµπ‡Õß

µ“¡À≈—°¢Õß∏ß‚¿™π“°“√  “√Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√¡“°°«à“ 40 ™π‘¥µ≈Õ¥™’«‘µ¢Õß§π‡√“π—Èπ

°Á¡“®“°Õ“À“√À≈—° 5 À¡Ÿà §◊Õ ‚ª√µ’π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π «‘µ“¡‘π ·≈–·√à∏“µÿ ·µàª√‘¡“≥

‡∑à“π—Èπ∑’Ë·µ°µà“ß‰ª ‡™àπ  “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡ π„®‡ªìπæ‘‡»…„π«—¬ ŸßÕ“¬ÿ§◊Õ ‚ª√µ’π ·§≈‡´’¬¡

«‘µ“¡‘π¥’ «‘µ“¡‘π ’́ ∏“µÿ‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ °√¥‚ø≈‘° «‘µ“¡‘π∫’ 12  —ß°– ’ °“°„¬Õ“À“√·≈–

πÈ” ¢≥–‡¥’¬«°—πÕ“À“√∑’Ë§«√√–«—ß§◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π πÕ°®“°®–√–«—ß„πª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë°‘π

„π·µà≈–¡◊ÈÕ·≈â« ¬—ßµâÕß√–«—ßÕ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π Ÿß·≈–‚´‡¥’¬¡ Ÿß ‡æ√“–Õ“À“√‰¢¡—π Ÿß®–

°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß‚√§¡–‡√Áß‡µâ“π¡

¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à·≈–¡–‡√Áß„πµàÕ¡≈Ÿ°À¡“° °“√≈¥Õ“À“√‰¢¡—π®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°

·≈–≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥‚√§À—«„®À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §«“¡¥—π ·≈–‚√§¡–‡√Áß ºŸâ ∑’Ë ¡’ ‚¿™π“°“√¥’

®–™à«¬‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π·≈–≈¥ªí≠À“¥â“π ÿ¢¿“æ·≈–Õ¬ŸàÕ¬à“ß¡’§ÿ≥¿“æ



14 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

¢âÕªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß§π‰∑¬
1. °‘πÕ“À“√§√∫ 5 À¡Ÿà ·µà≈–À¡Ÿà„ÀâÀ≈“°À≈“¬ ·≈–À¡—Ëπ¥Ÿ·≈πÈ”Àπ—°µ—« ‰¡à°‘π

Õ“À“√™π‘¥‡¥’¬«°—π´È”Ê ·µà‡≈◊Õ°™π‘¥µà“ßÊ À¡ÿπ‡«’¬π°—π‰ª„π·µà≈–«—π ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â “√Õ“À“√

§√∫∂â«π ‡°≥±åπÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë‡À¡“– ¡„™â§à“¥—™π’¡«≈°“¬ À√◊Õ BMI (Body Mass Index)

‡ªìπµ—«™’È«—¥ ´÷Ëß®–∫Õ°„Àâ∑√“∫«à“§πÊ π—ÈπºÕ¡‰ª À√◊ÕÕâ«π‰ª À√◊ÕπÈ”Àπ—°°”≈—ßæÕ¥’

2. °‘π¢â“«‡ªìπÕ“À“√À≈—°  ≈—∫°—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑·ªÑß ‡ªìπ∫“ß¡◊ÈÕ Õ“À“√„πÀ¡«¥π’È

‰¥â·°à ¢â“« ¢π¡ªíß °ã«¬‡µ’Î¬« ·ªÑß ·≈–‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ ‡ªìπÀ¡«¥∑’Ë¡’ —¥ à«π°“√√—∫ª√–∑“π¡“°∑’Ë ÿ¥

„π·µà≈–«—π ‡æ√“–‡ªìπ·À≈àß∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π ª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”„π·µà≈–«—π§◊Õ ¢â“«-·ªÑß 6-11 ∑—ææ’

¢â“«∑’Ë∫√‘‚¿§§«√‡ªìπ¢â“« ấÕ¡¡◊Õ ‡æ√“–‰¥â«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ µ≈Õ¥®π„¬Õ“À“√  ”À√—∫Õ“À“√∑’Ë

∑”®“°·ªÑß ‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π À√◊Õ¢π¡ªíß √—∫ª√–∑“π‡ªìπ∫“ß¡◊ÈÕ ·µàµâÕß√–«—ß∂â“∫√‘‚¿§

¡“°‡°‘π°«à“∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ ·ªÑß®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰¢¡—π‡°Á∫‰«âµ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ∑”„Àâ

‡°‘¥‚√§Õâ«π‰¥â

3. °‘πæ◊™º—°„Àâ¡“°·≈–°‘πº≈‰¡â‡ªìπª√–®” º—°·≈–º≈‰¡âÕÿ¥¡‰ª¥â«¬‡ âπ„¬Õ“À“√

·≈–‡ªìπ·À≈àß«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√àµà“ßÊ ‡™àπ «‘µ“¡‘π∫’ 2 ·≈–∫’ 6 °√¥‚ø≈‘° ·¡°π’‡´’¬¡

∑Õß·¥ß·≈–‚æ·∑ ‡´’¬¡ ‚æ·∑ ‡´’¬¡™à«¬≈¥§«“¡¥—π ·§≈‡ ’́¬¡ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ

∏“µÿ‡À≈Á°ªÑÕß°—π‚√§‚≈À‘µ®“ß º—°∑’Ë¡’‡À≈Á° Ÿß ‡™àπ ∂—Ë«Ωí°¬“« „∫·¡ß≈—° „∫°–‡æ√“ æ√‘°À«“π

§÷Ëπ™à“¬ º—°°Ÿ¥ º—°·«àπ ¢¡‘Èπ¢“« º—°∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ Ÿß ‡™àπ ™–æ≈Ÿ „∫¬Õ º—°§–πâ“ º—°°–‡©¥ µ”≈÷ß

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

æ«ß º—°º≈‰¡â∑’Ë¡’ ’‡À≈◊Õß·≈– ’ â¡ ‡™àπ ·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»‡À≈◊Õß  â¡ ¡–¡à«ß ÿ°

¡–≈–°Õ  —∫ª–√¥ ®–¡’«‘µ“¡‘π∑’Ë‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‡™àπ ‡∫µâ“·§‚√∑’π À√◊Õ «‘µ“¡‘π‡Õ ´’ Õ’

´÷Ëß®–™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬·≈–º‘«æ√√≥‚¥¬‡©æ“–„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ πÕ°®“°π’È¬—ßÕ“®

™à«¬ªÑÕß°—π‚√§À—«„® ‚√§µâÕ°√–®° ‚√§¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ‡æ‘Ë¡¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π·≈–ªÑÕß°—π‚√§ º—° ’πÈ”‡ß‘π-¡à«ß

‡™àπ °–À≈Ë”ª≈’ ’¡à«ß Õßÿàπ¡à«ß ¡–‡¢◊Õ¡à«ß ¡’ “√‰ø‚µ‡§Á¡¡‘§Õ≈À√◊Õæƒ°…‡§¡’ ´÷Ëß™à«¬∫”√ÿß

 “¬µ“ º—°º≈‰¡â ’·¥ß ‡™àπ ¡–‡¢◊Õ‡∑»·¥ß À—«∫’∑ ·µß‚¡ ·Õª‡ªîô≈·¥ß  µ√Õ‡∫Õ√’Ë ‡™Õ√’Ë

Õ“®™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°·≈–ªÑÕß°—π‡°≈Á¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« º—°º≈‰¡â∑’Ë¡’ ’¢“« ‡™àπ

°√–‡∑’¬¡®–™à«¬√—°…“√–¥—∫¢Õß‰¢¡—π

4. °‘πª≈“ ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‰¢à ·≈– ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß‡ªìπª√–®” ª≈“‡ªìπ·À≈àßÕ“À“√

‚ª√µ’π∑’Ë¥’ ¬àÕ¬ßà“¬ ¡’‰¢¡—πµË” ¡’øÕ øÕ√—  Ÿß „πª≈“∑–‡≈∑ÿ°™π‘¥¡’ “√‰Õ‚Õ¥’π ª≈“∑–‡≈

πÈ”≈÷°¡’°√¥‚Õ‡¡°â“ 3 ´÷Ëß™à«¬≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥‰¥â °“√°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π®–™à«¬

≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„® ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’¿“«–‚¿™π“°“√



∫∑∑’Ë 1

Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
15

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ª°µ‘ “¡“√∂°‘π‰¢à —ª¥“Àå≈– 3 øÕß §«√°‘π‰¢à∑’Ë ÿ° „πªí®®ÿ∫—π¡’‰¢à‚Õ‡¡°â“ 3 ·≈–‰¢à DHA ÕÕ°

«“ß®”Àπà“¬ ‰¢à ‚Õ‡¡°â“ 3 ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘™à«¬≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å·≈–≈¥°“√‡°“–µ—«¢Õß

‡°≈Á¥‡≈◊Õ¥  ”À√—∫‰¢à DHA §◊Õ‰¢à∑’Ë¡’ª√‘¡“≥°√¥‚¥‚§´“‡Œ°´“Õ’‚πÕ‘° (docosahexaenoc

acid) ÷́Ëß‡ªìπ°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡´≈≈å ¡Õß ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß

∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«¥” º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ‰¥â·°à ‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“‡®’È¬« πÈ”π¡

∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°∂—Ë«‡ªìπ·À≈àß¢Õß‚ª√µ’π ‡À≈Á° °√¥‚ø≈‘° «‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–„¬Õ“À“√

 Ÿß ∂—Ë«‡À≈◊Õß®–¡’ “√‰Õ‚´‡ø≈‚«π å∑’Ë™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ‚ª√µ’π∂—Ë«‡À≈◊Õß¬—ß„Àâº≈„π°“√

™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡¡◊ËÕ√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥¡“°æÕ

5. ¥◊Ë¡π¡„Àâ‡À¡“– ¡µ“¡«—¬ ‡™àπ π¡ ‚¬‡°‘√åµ ª√–°Õ∫¥â«¬·√à∏“µÿ∑’Ë ”§—≠ §◊Õ

·§≈‡´’¬¡·≈–øÕ øÕ√—  ÷́Ëß™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß πÕ°®“°π’È·§≈‡´’¬¡¬—ß™à«¬

ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–¡–‡√Áß„π≈”‰ â„À≠à  ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ§«√‡≈◊Õ°

¥◊Ë¡º≈‘µ¿—≥±åπ¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õπ¡¢“¥‰¢¡—π §«√¥◊Ë¡π¡«—π≈– 1-2 ·°â« §«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬

6. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π·µàæÕ§«√ ∫π¬Õ¥ Ÿß ÿ¥¢Õß∏ß‚¿™π“°“√· ¥ß∂÷ßÕ“À“√∑’Ë¡’

‰¢¡—π„π∏√√¡™“µ‘·≈–‰¢¡—π∑’Ë‡µ‘¡≈ß„πÕ“À“√´÷ËßµâÕß°‘π„πª√‘¡“≥∑’ËπâÕ¬ ·µàµâÕß‡æ’¬ßæÕ ∂â“°‘π

‰¢¡—ππâÕ¬‰ª°Á®–‰¥âæ≈—ßß“π·≈–°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ·µà∂â“°‘π¡“°‰ª‚¥¬‡©æ“–‰¢¡—π

Õ‘Ë¡µ—«∑’Ë‰¥â®“°‡π◊ÈÕ —µ«å Àπ—ß —µ«å ∑”„Àâ¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ´÷Ëß‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ

°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§Õâ«π ·≈–‚√§∑’Ë¡’º≈¡“®“°‚√§Õâ«π ‡™àπ ‚√§À—«„®

‚√§‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ªìπµâπ

7. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°‘πÕ“À“√√ À«“π®—¥ ·≈–‡§Á¡®—¥ Õ“À“√√ À«“π®—¥ πÈ”Õ—¥≈¡

≈Ÿ°Õ¡‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ·µàæ≈—ßß“π ·µà‰¡à„Àâ “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â®“°πÈ”µ“≈

 à«π‡°‘π®–‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬Ÿà„π√Ÿª¢Õß‰¢¡—π ·≈–‰ª – ¡µ“¡ à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ∑”„Àâ‡°‘¥

‚√§Õâ«π πÕ°®“°π’È°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈¡“°‡°‘π‰ª∑”„Àâ‡°‘¥°“√ √â“ß‰¢¡—π™π‘¥‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å

‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ’°¥â«¬ ‰¡à§«√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈‡°‘π«—π≈– 40-45 °√—¡ À√◊Õ¡“°°«à“ 3 ™âÕπ‚µä–µàÕ«—π Õ“À“√

√ ‡§Á¡®—¥ ‡™àπ Õ“À“√·ª√√Ÿª Õ“À“√°√–ªÜÕß Õ“À“√À¡—°¥Õß ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ πÈ”ª≈“ ºß™Ÿ√ 

ºßøŸ ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬‡°≈◊Õ‚´‡¥’¬¡®–¡’º≈µàÕ°“√‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ÷́Ëß®–¬‘Ëß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß

 Ÿß¢÷Èπ‡¡◊ËÕ¡’Õ“¬ÿ‡°‘π 40 ªï ¢÷Èπ‰ª „™â‡§√◊ËÕß‡∑»µà“ßÊ „π°“√ª√ÿßÕ“À“√·∑π ‡™àπ µ–‰§√â „∫¡–°√Ÿ¥

„∫°–‡æ√“ °√–‡∑’¬¡ ¡–π“«

8. °‘πÕ“À“√∑’Ë –Õ“¥ ª√“»®“°°“√ªπ‡ªóôÕπ  §«√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë ¥  –Õ“¥ º≈‘µ

®“°·À≈àß∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â ¡’‡§√◊ËÕßÀ¡“¬√—∫√Õß§ÿ≥¿“æ §«√‡≈◊Õ°Õ“À“√®“°√â“π®”Àπà“¬Õ“À“√ À√◊Õ



16 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

·ºß≈Õ¬∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥– §«√ª≈Ÿ°º—°‡ÕßÀ√◊Õ‡≈◊Õ°º—°ª≈Õ¥ “√æ‘… §«√≈â“ß‡π◊ÈÕ —µ«å º—° º≈‰¡â

„ππÈ”‰À≈À≈“¬§√—Èß À√◊Õ·™àº—°„ππÈ”∑’Ëº ¡πÈ” â¡ “¬™Ÿ (πÈ” 5 ≈‘µ√ µàÕπÈ” â¡ “¬™Ÿ 1 ™âÕπ‚µä–)

9. ß¥À√◊Õ≈¥‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å °“√¥◊Ë¡¡“°‰ª®–∑”Õ—πµ√“¬µàÕµ—∫ ‡æ‘Ë¡

§«“¡¥—π‚≈À‘µ ‡ âπ‡≈◊Õ¥„π ¡Õß·µ° °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®ÕàÕπ·Õ ∑”≈“¬ ¡Õß ·≈–π”‰ª Ÿà¡–‡√Áß

™π‘¥µà“ßÊ ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß¢ÕßÀ≈Õ¥Õ“À“√ πÕ°®“°π’È¬—ß‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ‡æ√“–

·Õ≈°ÕŒÕ≈å¡’ƒ∑∏‘ÏµàÕ√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß ‚¥¬®–‰ª°¥ ¡Õß »Ÿπ¬å§«∫§ÿ¡ µ‘ —¡ª™—≠≠–

·≈–»Ÿπ¬åÀ—«„® ∑”„Àâ¢“¥ µ‘ ‡ ’¬°“√∑√ßµ—«  ¡√√∂¿“æ°“√∑”ß“π≈¥πâÕ¬≈ß ∂â“À“°ß¥¥◊Ë¡‰¥â

®–‡ªìπº≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ

ªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“À“√·≈–°“√¥Ÿ·≈¥â“π‚¿™π“°“√

‚√§Õâ«π
‚√§Õâ«π‡ªìπ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’‰¢¡—π„π√à“ß°“¬¡“°‡°‘π ‡π◊ËÕß¡“®“°‰¥â√—∫æ≈—ßß“π

®“°Õ“À“√¡“°‡°‘π°«à“∑’Ë„™â æ≈—ßß“π à«π‡°‘π®–∂Ÿ°‡°Á∫ – ¡‰«â„π√Ÿª¢Õß‰¢¡—π ®÷ß∑”„Àâ√à“ß°“¬

¡’πÈ”Àπ—°¡“°°«à“ª°µ‘  àßº≈„Àâ‡°‘¥ªí≠À“µàÕ ÿ¢¿“æ Õ“∑‘ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ √«¡∂÷ß‚√§¡–‡√Áß πÕ°®“°π’ÈºŸâ¡’ªí≠À“‚√§Õâ«π¬—ßª√– ∫

ªí≠À“∑“ß¥â“π®‘µ  —ß§¡ ·≈–Àπâ“∑’Ë°“√ß“π√à«¡¥â«¬  √â“ßªí≠À“∑“ß‡»√…∞°‘®„Àâ·°àª√–‡∑»

‰¥âÕ’°∑“ßÀπ÷Ëß

ªí®®ÿ∫—π·π«‚πâ¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π‰ª ¡’°“√¬Õ¡√—∫«—≤π∏√√¡°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√µ–«—πµ°¡“°¢÷Èπ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª‡ªìπ·∫∫ —ß§¡‡¡◊Õß

¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡πâπ§«“¡ –¥«° ∫“¬·≈–√«¥‡√Á«‡ªìπÀ≈—° ¡’°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√πÕ°∫â“π

¡“°¢÷Èπ π‘¬¡√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®√Ÿª Õ“À“√‡√àß¥à«πÀ√◊ÕÕ“À“√ø“ µåøŸÑ¥‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

‚¥¬‡©æ“–æƒµ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ø“ µåøŸÑ¥®“°µ–«—πµ° ÷́Ëß¡’√–¥—∫¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë Ÿß

Õ’°∑—Èß¬—ß¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡æ’¬ßæÕ ´÷Ëß¡’ à«π∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π‰¥âßà“¬ ·≈–π”¡“ ÷́Ëß “‡Àµÿ

°“√‡æ‘Ë¡®”π«π¢Õß‚√§‡∫“À«“π∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑—Èß„π‡¥Á°·≈–ºŸâ„À≠à ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß®”π«π‡¥Á°

·≈–«—¬√ÿàπ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

§π‰∑¬°”≈—ßª√– ∫ªí≠À“∑“ß ÿ¢¿“æ ”§—≠∑’Ë‡√’¬°«à“‚√§Õâ«π≈ßæÿß  À√◊Õ‡¡µ“‚∫≈‘°-

´‘π‚¥√¡ (metabolic syndrome) ªí®®—¬∑“ß¥â“π√Ÿª·∫∫°“√°‘πÕ“À“√ À√◊Õ∫√‘‚¿§π‘ —¬∑’Ë

‰¡à‡À¡“– ¡ ·≈–°“√‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬ ªí®®—¬∑“ß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë‡ªìπ

 “‡ÀµÿÀ≈—°¢Õß°“√‡°‘¥‚√§Õâ«π≈ßæÿß æƒµ‘°√√¡°“√°‘πÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª °‘πÕ“À“√
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

∑’Ë¡’‰¢¡—π ‚ª√µ’π ·≈–πÈ”µ“≈ Ÿß ·µà¡’„¬Õ“À“√µË” ¡’√ ‡§Á¡®—¥ ·≈–‡ªìπÕ“À“√∑’Ëºà“π¢∫«π°“√

‡ªìπ à«π¡“° ª√–°Õ∫°—∫°“√∫√‘‚¿§„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“° ·≈–‰¡à‰¥âÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∑”„Àâ¡’º≈°√–∑∫

µàÕ¿“«– ÿ¢¿“æ„π‡™‘ß≈∫ π”‰ª Ÿà°“√‡®Á∫ªÉ«¬·≈–°“√µ“¬¥â«¬‚√§Õâ«π ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

‡∫“À«“π ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ´÷Ëß‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢¢Õßª√–‡∑»„π¢≥–π’È

∑‘»∑“ß°“√ªÑÕß°—π‚√§Õâ«π≈ßæÿß À√◊Õ ‡¡µ“‚∫≈‘°´‘π‚¥√¡ „πªí®®ÿ∫—π‰¥âÀ—π¡“„Àâ§«“¡

 ”§—≠¢Õß°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ∑’Ë√«¡∂÷ß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

‡ªìπÀ≈—° §”·π–π”µà“ßÊ ®–‡πâπ∑’Ë√Ÿª·∫∫°“√°‘πÕ“À“√ ‚¥¬„Àâ§«“¡ ”§—≠¢Õß√Ÿª·∫∫°“√

°‘πÕ“À“√∑’Ë¡“®“°æ◊™‡ªìπÀ≈—° ‡™àπ °“√∫√‘‚¿§º—° º≈‰¡â ·≈–∏—≠™“µ‘∑’Ë¢—¥ ’·µàπâÕ¬ ‡ªìπª√–®”

‡æ◊ËÕ„Àâ¡’‚Õ°“ ‰¥â√—∫„¬Õ“À“√„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°¢÷Èπ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§¥—ß°≈à“« ‡πâπ°“√∫√‘‚¿§

‡π◊ÈÕ —µ«å„πª√‘¡“≥πâÕ¬ ‡π◊ÈÕ —µ«å à«π„À≠à‰¥â®“°ª≈“  à«π‰¢¡—π∑’Ë·π–π”®–‡πâπ∑’Ë§ÿ≥¿“æ

¢Õß‰¢¡—π ‚¥¬·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«∑—Èß™π‘¥∑’Ë‡ªìπ mono - ·≈–

polyunsaturated fat „πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡ °‘πº—°¡“°¢÷Èπ ≈¥Õ“À“√À«“π ¡—π ‡§Á¡ ·≈–°‘π

Õ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬

1. ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√≈¥πÈ”Àπ—° °“√ªÑÕß°—π°“√‡æ‘Ë¡·≈–°“√√—°…“πÈ”Àπ—°µ—«

ª°µ‘°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√≈¥πÈ”Àπ—°§◊Õ 10% ¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—« ¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â

∂â“∑”Õ¬à“ß®√‘ß®—ß·≈–µàÕ‡π◊ËÕß Õ—µ√“°“√≈¥πÈ”Àπ—°‰¡à§«√‡°‘π 0.5 °‘‚≈°√—¡/ —ª¥“Àå (ª√‘¡“≥

æ≈—ßß“π„π°“√‡º“º≈“≠‰¢¡—π 7700 °‘‚≈·§≈Õ√’/°.°.) ¥—ßπ—Èπ„π‡«≈“ 6 ‡¥◊Õπ °“√‡º“º≈“≠

‰¢¡—π®–∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥ 2-3 °‘‚≈°√—¡ À≈—ß®“°π—Èπ¡—°®–‰¡à§àÕ¬¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßπÈ”Àπ—°¡“°π—°

‡π◊ËÕß®“°¡’°“√„™âæ≈—ßß“π¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß‡¡◊ËÕπÈ”Àπ—°≈¥

°“√∑’Ë®–≈¥πÈ”Àπ—° 10% „π™à«ß 6 ‡¥◊Õπ ¡’¢âÕ·π–π”«à“

§π∑’ËπÈ”Àπ—°‡°‘π §«√≈¥ 300-500 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

§π∑’ËÕâ«π §«√≈¥ 500-1000 °‘‚≈·§≈Õ√’/«—π

°“√≈¥πÈ”Àπ—°∑”‰¥â„πÀ≈“¬≈—°…≥–  §◊Õ≈¥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‡æ‘Ë¡°“√„™âæ≈—ßß“π

¥â«¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ √«¡∑—Èß°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡

2. ≈¥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

°“√≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π·≈–≈¥ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ«—π °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’

æ≈—ßß“π‡∑à“‡¥‘¡ (Isocaloric diet) ‚¥¬°“√≈¥‰¢¡—π·≈–∑¥·∑π¥â«¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ´÷Ëß„Àâª√‘¡“≥
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

æ≈—ßß“π‡∑à“‡¥‘¡π—Èπ ™à«¬≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫ ·µà‰¡à ‰¥â™à«¬≈¥πÈ”Àπ—° ‡π◊ËÕß®“°

ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π¬—ß‡∑à“‡¥‘¡ ¥—ßπ—Èπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§π—Èπ¬—ß‰¡àæÕ §«√≈¥

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√≈ß¥â«¬
3. ‡æ‘Ë¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬

°“√≈¥πÈ”Àπ—°  à«π„À≠à‡ªìπº≈¡“®“°°“√≈¥ª√‘¡“≥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫
√à«¡°—∫°“√‡æ‘Ë¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬ ®–™à«¬ªÑÕß°—π‰¡à„ÀâπÈ”Àπ—°∑’Ë≈¥π—Èπ‡æ‘Ë¡°≈—∫¡“Õ’° ·≈–
¬—ß™à«¬√–∫∫À—«„®À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π ÷́Ëß¥’°«à“°“√≈¥°“√∫√‘‚¿§
Õ“À“√‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡ªìπ·∫∫§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª ™â“Ê ·µà„Àâ
∑”ª√–®”·≈– ¡Ë”‡ ¡Õ

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®–∑”µàÕ‡π◊ËÕß°—π À√◊Õ®–·∫àß‡ªìπ™à«ß —ÈπÊ ́ ÷Ëß‡¡◊ËÕπ—∫√«¡°—π·≈â«
‰¥âº≈≈—æ∏å‰¡àµà“ß°—π (À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°°—π«à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬ – ¡) ´÷Ëßß“π«‘®—¬‚¥¬„ÀâÕ“ “ ¡—§√∑’Ë
ÕÕ°°”≈—ß°“¬«—π≈– 30 π“∑’ 3 «—π/ —ª¥“Àå ‡∑’¬∫°—∫Õ“ “ ¡—§√∑’ËÕÕ°°”≈—ß°“¬ 3 §√—Èß
§√—Èß≈– 10 π“∑’ √«¡‡ªìπ 30 π“∑’µàÕ«—π 3 «—π/ —ª¥“Àå „Àâº≈‰¡àµà“ß°—π √«¡∑—Èß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫∫µâ“π·√ß º≈∑’Ë‰¥â‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°“√Ωñ° 1 ‡´Á∑ °—∫ 3 ‡´Á∑ æ∫«à“‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–
‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ¡√√∂¿“æ√à“ß°“¬ °≈à“«‚¥¬ √ÿª°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫ – ¡ (accumulated
physical activity) ™à«¬‰¥â‡™àπ°—π ·≈–¬—ß¡’§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â„π°“√∑’Ë®–·π–π” ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à¡’‡«≈“
´÷Ëß “¡“√∂·∫àß∑”‡ªìπ™à«ß —ÈπÊ

4. ª√—∫æƒµ‘°√√¡

°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡®–‡°‘¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ§πÊ π—Èπ¡’ª√– ∫°“√≥å∑’Ë¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

æƒµ‘°√√¡∑”„Àâ‡ÀÁπº≈∑’Ë¥’¢÷Èπ (self experience approach) ∑”„Àâ¡’§«“¡¡—Ëπ„®«à“µ—«‡Õß∑”‰¥â

·≈–‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫§«“¡™◊Ëπ™¡®“°ºŸâ§π·≈– —ß§¡√Õ∫¥â“π °“√‡ªìπ·∫∫Õ¬à“ß„ÀâºŸâÕ◊Ëπ √«¡∑—Èß°“√µÕ°¬È”

(reinforcement) ·≈–°“√„Àâ√“ß«—≈ (reward) ®– √â“ßæ≈—ß·Ààß§«“¡‡™◊ËÕ¡—Ëπ °“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

æƒµ‘°√√¡®”‡ªìπµâÕß‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß (self monitoring) ∑—Èß‡√◊ËÕß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ °“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√ °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ µ≈Õ¥®π°“√≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ

Õ“À“√µ“¡°√–·  : Õ“À“√®“π¥à«π (fast food)

„π —ß§¡Õ—π‡√àß√’∫·≈–§«“¡‡ªìπ‚≈°“¿‘«—µπå ∑”„Àâ«—≤π∏√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡’§«“¡

§≈â“¬§≈÷ß°—π·∑∫®–∑—Ë«‚≈° ‡√“®–‡ÀÁπ√â“πÕ“À“√®“π¥à«π®“°ª√–‡∑»µ–«—πµ° À√◊Õ·¡â·µà·∂∫

‡Õ‡™’¬‡Õß∑’Ë¡’ “¢“∑—Ë«‰ª„πª√–‡∑»‰∑¬ À√◊Õ·¡â·µàÕ“À“√®“π‡¥’¬«¢Õß‰∑¬°Á‡ªìπÕ“À“√

®“π¥à«π¡“°¡“¬
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

„π∞“π–ºŸâ∫√‘‚¿§®”‡ªìπµâÕß¡’§«“¡√Ÿâ·≈–§«“¡‡¢â“„®„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√∫√‘‚¿§  ·πàπÕπ
∑’Ë°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¡’ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß πÕ°‡Àπ◊Õ®“°§ÿ≥§à“Õ“À“√«à“§ÿâ¡°—∫‡ß‘π∑’Ë®à“¬ ¬—ß√«¡∂÷ß
§«“¡ –¥«° √ ™“µ‘ °“√ àß‡ √‘¡°“√¢“¬¥â«¬°“√≈¥·≈°·®°·∂¡ °“√µ≈“¥·≈–°“√ª√–™“ —¡æ—π∏å

®“°°“√»÷°…“«‘®—¬¢Õß ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√∑’Ë Õ∫∂“¡∂÷ß°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¢Õß‡¥Á°
π—°‡√’¬π™“¬ / À≠‘ß Õ“¬ÿ 7-12 ªï „π‚√ß‡√’¬π√–¥—∫°≈“ß¢Õß°√ÿß‡∑æ¡À“π§√ æ∫§«“¡·µ°µà“ß
¢Õß‡¥Á°À≠‘ß / ™“¬ „π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ ‡¥Á°™“¬ 60% ™Õ∫¢π¡°√ÿ∫°√Õ∫‡ªìπ∂ÿß¡“°°«à“‡¥Á°À≠‘ß
(48%) 19% ¢Õß‡¥Á°™“¬®–™Õ∫¢π¡ªíß·≈–‡∫‡°Õ√’Ë ¢≥–∑’Ë‡¥Á°À≠‘ß™Õ∫¢π¡ª√–‡¿∑π’È∂÷ß
34%  ·≈– 18% ¢Õß‡¥Á°™“¬™Õ∫¢π¡À«“π ¢≥–∑’Ë‡¥Á°À≠‘ß„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫º≈‰¡â∂÷ß 23%

°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√®–‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß¢ÕßÀ≠‘ß/™“¬ ‚¥¬∑’Ë 22% ‡≈◊Õ°Õ“À“√ª≈Õ¥¿—¬
21% ‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå°—∫ ÿ¢¿“æ 16% ‡≈◊Õ°√ ™“µ‘∑’Ë¥’ ·≈– à«π∑’Ë‡À≈◊Õ®–‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß
√“§“ 3% §«“¡ –¥«° 2% ·≈–§«“¡™Õ∫ 5%

Õ¬à“ß‰√°Á¥’°“√§”π÷ß∂÷ß§ÿ≥§à“·≈–ª√–‚¬™πå¢ÕßÕ“À“√ ®”‡ªìπµâÕß¡’¢âÕ¡Ÿ≈‚¿™π“°“√
‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§‰¥âµ—¥ ‘π„® ·µà‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√‰∑¬¡—°®–‰¡à¡’ —¥ à«π∑’Ë·πàπÕπ ¢÷Èπ°—∫§«“¡æ÷ßæÕ„®
·≈–√ ™“µ‘∑’Ë™Õ∫ ¢âÕ¡Ÿ≈§ÿ≥§à“Õ“À“√®÷ß¢÷Èπ°—∫™π‘¥ °“√ª√ÿß √«¡∑—Èßª√‘¡“≥Õ“À“√

Õ“À“√®“π¥à«π¢Õßµà“ß™“µ‘¡—°®–¡’ —¥ à«π∑’Ë·πàπÕπ ´÷Ëß –¥«°„π°“√‰¥â¢âÕ¡Ÿ≈§ÿ≥§à“
Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ Õ¬à“ß‰√°Á¥’Õ“À“√®“π¥à«π∑’Ë¡“®“°∑“ßµ–«—πµ° πÕ°®“°®–¡’‚ª√µ’π Ÿß
¡—°®–¡’‰¢¡—π Ÿß¥â«¬ √«¡∑—Èß°“√¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß ¥—ßπ—Èπª√‘¡“≥æ≈—ßß“π¢ÕßÕ“À“√ (energy
density) ®÷ß¡—° Ÿßµ“¡‰ª¥â«¬ ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 5 · ¥ßµ—«Õ¬à“ß§ÿ≥§à“Õ“À“√®“π‡¥’¬«
¢Õß‰∑¬ ‡∑’¬∫°—∫Õ“À“√®“π¥à«π¢Õß∑“ßµ–«—πµ°

µ“√“ß∑’Ë 5 µ“√“ß· ¥ß§ÿ≥§à“Õ“À“√¢ÕßÕ“À“√®“π¥à«π·≈–Õ“À“√®“π‡¥’¬«¢Õß‰∑¬

√“¬™◊ËÕÕ“À“√ πÈ”Àπ—°
(°√—¡)

æ≈—ßß“π
(°‘‚≈·§≈Õ√’)

‚ª√µ’π
(°√—¡)

‰¢¡—π
(°√—¡)

æ≈—ßß“π®“°
‰¢¡—π (%)

¢â“«¬”ªí°…å„µâ 189 248 7.2 6.5 24
¢â“«º—¥°–‡æ√“‰°à 293 554 16.3 21.2 34
¢â“«¡—π‰°à 300 596 19.4 24.7 36
‡ âπÀ¡’Ë≈Ÿ°™‘Èπ‡π◊ÈÕ«—« 447 226 12.2 4.0 16
À¡’Ë°–∑‘ 272 466 10.7 18.1 35
¢π¡®’ππÈ”¬“ 435 332 12.9 9.6 26
·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å‡π◊ÈÕ 200 570 24.6 35.0 55
·´π«‘™‰°à 230 688 26.0 40 52
¡—π∑Õ¥ 68 220 3.0 11.5 47
æ‘´ à́“ 120 306 13.0 11.5 34



20 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ªí≠À“¢Õß°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¢Õß§π„π —ß§¡‡¡◊Õßπ—Èπ¡—°®–‡≈◊Õ°µ“¡§«“¡ –¥«° À“ßà“¬
ª√–À¬—¥ ·≈–µ“¡°√–·  —ß§¡ °“√‡≈◊Õ°Õ“À“√®“π¥à«π¢Õß§π∑“ßµ–«—πµ°¡—°®–¡’ —¥ à«π
‰¢¡—π§àÕπ¢â“ß Ÿß ́ ÷Ëßª°µ‘°“√·π–π”Õ“À“√∑’Ë¥’‰¡à§«√¡’ —¥ à«π∑’Ë¡“®“°‰¢¡—π‡°‘π 30% ¢Õßæ≈—ßß“π
∑—ÈßÀ¡¥ (´÷Ëß‰¡à§«√∑“πª√–®”) °“√‡≈◊Õ°Õ“À“√¥—ß°≈à“«§«√§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√‡æ‘Ë¡º—° / º≈‰¡â ·≈–
≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß„π¡◊ÈÕ∂—¥Ê ‰ª °ÁæÕ™à«¬‰¥â∫â“ß ‡æ√“–°“√‰¥â√—∫Õ“À“√æ≈—ßß“π Ÿß·≈–
æ≈—ßß“π à«π„À≠à¡“®“°‰¢¡—π ∑”„Àâ√à“ß°“¬ √â“ß‰¢¡—π‡°Á∫ – ¡„π√à“ß°“¬ ∂â“ ¡¥ÿ≈æ≈—ßß“π
°“√„™â¡“°°«à“°“√‰¥â√—∫®–∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π‰¥âßà“¬

§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õßæ≈—ßß“π ¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π ·≈–‚√§Õâ«π
1. ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π®–¡’§«“¡µâ“π∑“πÀ√◊Õ¥◊ÈÕµàÕÕ‘π Ÿ́≈‘π °“√≈¥

πÈ”Àπ—°µ—« “¡“√∂∑”„Àâ§«“¡µâ“π∑“πµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π¥’¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«®÷ß‡ªìπ¢âÕ·π–π”
„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

2. ‚ª√·°√¡°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«´÷Ëß‡πâπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ´÷Ë ß
§√Õ∫§≈ÿ¡∂÷ß°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ °“√≈¥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√·≈–‰¢¡—π∑’Ë√—∫ª√–∑“π (ª√–¡“≥ 30%
¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â√—∫) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬/ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕßÕ¬à“ß
 ¡Ë”‡ ¡Õ (participant contact)  “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°„π√–¬–¬“«‰¥âª√–¡“≥ 5-7% ¢Õß
πÈ”Àπ—°µ—« ‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡µâπ ¥—ßπ—Èπ°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ®÷ß‡ªìπÀ≈—°°“√·√°∑’Ë ”§—≠
„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«

3. °“√®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”°«à“ 130 °√—¡µàÕ«—π ‡ªìπ«‘∏’
∑’Ë ‰¡à·π–π”„π°“√√—°…“ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π ‡π◊ËÕß®“°º≈√–¬–¬“«¢Õß
°“√„™âÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”¬—ß‰¡à∑√“∫·πàπÕπ ·¡â«à“°“√„™âÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”
®–™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‰¥â „π√–¬– —Èπ°Áµ“¡ ·µà°“√∑’Ë®–√—°…“À√◊Õ§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë≈¥‰¥â
Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß°Á‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°°“√„™âÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ·≈–º≈°√–∑∫µàÕ§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®°Á¬—ß‰¡à‡ªìπ∑’Ë·πà™—¥

4. °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬/°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ (physical activity) ·≈–°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π
æƒµ‘°√√¡‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠„π‚ª√·°√¡°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë™à«¬
„Àâ§ß°“√√—°…“πÈ”Àπ—°µ—«∑’Ë≈¥‰¥âÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß·≈–‰¥âº≈¥’∑’Ë ÿ¥

°“√«“ß·ºπ°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π

1. °”Àπ¥æ≈—ßß“πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„Àâ‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π “¡“√∂

§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë§«√‡ªìπ ‚¥¬≈¥πÈ”Àπ—°µ—«„Àâ ‰¥âª√–¡“≥ 5-10% ¢ÕßπÈ”Àπ—°
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

æ≈—ßß“π, °‘‚≈·§≈Õ√’ ≈¥≈ß ~ 500-1000 °‘‚≈·§≈Õ√’®“°æ≈—ßß“πª°µ‘
‰¢¡—π, % æ≈—ßß“π ≤ 30
‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (SFA), % æ≈—ßß“π 8-10
‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß (PUFA), % æ≈—ßß“π 10
‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«Àπ÷Ëßµ”·Àπàß (MUFA), % æ≈—ßß“π 15
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ, % æ≈—ßß“π  ≥ 55
‚ª√µ’π, % æ≈—ßß“π 15
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈, ¡‘≈≈‘°√—¡ < 300
„¬Õ“À“√, °√—¡ 20-30
‚´‡¥’¬¡, °√—¡ < 2.4 À√◊Õ ‡°≈◊Õ 6 °√—¡
·Õ≈°ÕŒÕ≈å ºŸâÀ≠‘ß 1 drink, ºŸâ™“¬ 2 drinks

∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„π¢—Èπ·√° ·≈–√—°…“πÈ”Àπ—°∑’Ë≈¥„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß √«¡∑—Èßª√—∫«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
„Àâ∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡®–™à«¬≈¥¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§Õâ«π‰¥â °“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„π°“√√—°…“
‚√§Õâ«π „™âÀ≈—°°“√¢Õß National Institute of Health ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 6

2. °”Àπ¥ª√‘¡“≥‚ª√µ’πª√–¡“≥ 10-20% ¢Õßæ≈—ßß“π ‚¥¬‡πâπ·À≈àß¢Õß‚ª√µ’π
®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—ππâÕ¬ ª≈“ ‰°à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

3. °”Àπ¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π ™π‘¥¢Õß‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„Àâ‡À¡“– ¡°—∫·µà≈–∫ÿ§§≈
´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥¢Õß·µà≈–§π ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥§«√
§«∫§ÿ¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢Õß TLC Diet (Therapeutic Lifestyle Changes
Diet) √à«¡¥â«¬ ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 2

4. °”Àπ¥ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µª√–¡“≥ 50% ¢Õßæ≈—ßß“π ‚¥¬„™â√“¬°“√Õ“À“√
·≈°‡ª≈’Ë¬π·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ√à«¡„π°“√«“ß·ºπÕ“À“√

5. ≈¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ≈¥‚´‡¥’¬¡„Àâ
πâÕ¬°«à“ 2.4 °√—¡ À√◊Õ‡∑à“°—∫‡°≈◊Õ 6 °√—¡

6. µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π„πºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß
7. °”Àπ¥·≈–¥—¥·ª≈ßÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫Õ“À“√„π∑âÕß∂‘Ëπ¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π

„Àâ√—∫ª√–∑“π‡ªìπª√–®”

µ“√“ß∑’Ë 6  ‚¿™π∫”∫—¥ ”À√—∫°“√≈¥πÈ”Àπ—°

 “√Õ“À“√ ª√‘¡“≥∑’Ë§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π

∑’Ë¡“ : Expert Panel on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight and

Obesity in Adults. 1998.



22 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ §«√„Àâ ‚¿™π∫”∫—¥µ“¡À≈—°°“√¢Õß

Therapeutic Lifestyle Change Diet (TLC diet) ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 7 √à«¡°—∫°“√≈¥

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ‡™àπ ‡æ‘Ë¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ≈¥§«“¡‡§√’¬¥ ≈¥°“√¥◊Ë¡ ÿ√“·≈– Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

®– “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

´÷Ëß‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢¢Õßª√–‡∑» ·≈–‡ªìπªí≠À“∑’Ë¡—°æ∫„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π·≈–‚√§‡∫“À«“π

µ“√“ß∑’Ë  7 ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

‰¢¡—π, % æ≈—ßß“π 25-35

‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (SFA), % æ≈—ßß“π < 7

‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß (PUFA)), % æ≈—ßß“π 10

‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«Àπ÷Ëßµ”·Àπàß (MUFA)), % æ≈—ßß“π ≥ 20

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ, % æ≈—ßß“π 50-60

‚ª√µ’π, % æ≈—ßß“π 15

„¬Õ“À“√, °√—¡ 20-30

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈, ¡‘≈≈‘°√—¡ < 200

æ≈—ßß“π ‡æ◊ËÕ√—°…“πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë§«√‡ªìπ

∑’Ë¡“ : Expert Panel on Detection, Evaluation, and Treatment of High Blood Cholesterol

in Adults, 2001.

 “√Õ“À“√ ª√‘¡“≥∑’Ë§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 8  Õ“À“√∑’Ë§«√√—∫ª√–∑“π·≈–§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π

À¡«¥¢â“«·ªÑß-∏—≠æ◊™
¢â“«°≈âÕß ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ «ÿâπ‡ âπ ¢π¡®’π ¢â“«¢“« ¢â“«‰¡à¢—¥ ’ ¢â“«º—¥ ¢â“«¡—π
°ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡ªíß Whole wheat, ¢â“«‡Àπ’¬«¡Ÿ≈  ¢π¡ªíß¢“« French fries
¢â“«‚æ¥µâ¡ Mash potato, Bake potato Potato chip, ¢â“«‚æ¥Õ∫‡π¬

À¡«¥º—°
º—° ¥ º—°∑’Ëª√ÿß‚¥¬„™âπÈ”¡—ππâÕ¬ º—°™ÿ∫·ªÑß∑Õ¥ º—°¥ÕßÀ«“π-‡§Á¡

À¡«¥º≈‰¡â
º≈‰¡â ¥ º≈‰¡â°√–ªÜÕß∑’Ë¡’πÈ”µ“≈πâÕ¬ º≈‰¡âÀ«“π®—¥ º≈‰¡â°√–ªÜÕß∑’Ë¡’πÈ”µ“≈¡“°
º≈‰¡â°«π º≈‰¡â·™àÕ‘Ë¡ º≈‰¡â¥Õß °≈â«¬·¢° °≈â«¬∑Õ¥ °≈â«¬∫«¥™’

À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°‡π◊ÈÕ —µ«å
ª≈“ ‰°à  —π„πÀ¡Ÿ  —π„π‰°à ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¡àµ‘¥¡—π ‡§√◊ËÕß„π Àπ—ßÀ¡Ÿ Àπ—ß‰°à ‡π◊ÈÕ —µ«å∑Õ¥
Low fat cheese, Skim cheese À¡Ÿ∑Õ¥ ‰°à∑Õ¥ Regular cheese
‡π◊ÈÕ —µ«åª√ÿß‚¥¬°“√µâ¡ π÷Ëß ¬à“ß ≈«° ¬” ¢“À¡Ÿ ‰ â°√Õ° ‡∫§Õπ
∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«·¥ß ·≈–º≈‘µ¿—≥±å
‡µâ“ÀŸâÕàÕπ ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß

À¡«¥‰¢¡—π
πÈ”¡—πæ◊™ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πª“≈å¡ πÈ”¡—πÀ¡Ÿ πÈ”¡—π‰°à Àπ—ßÀ¡Ÿ
πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥ πÈ”¡—π¥Õ°∑“πµ–«—π Àπ—ß‰°à °–∑‘ ‡π¬ §√’¡‡∑’¬¡
πÈ”¡—π¡–°Õ°

À¡«¥π¡
π¡¢“¥‰¢¡—π π¡æ√àÕß‰¢¡—π π¡ ¥∏√√¡¥“ π¡À«“π√ µà“ßÊ
‚¬‡°‘√åµ√ ∏√√¡™“µ‘ ‚¬‡°‘√åµ√ º≈‰¡â

Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë§«√√—∫ª√–∑“π∫àÕ¬ Õ“À“√∑’Ë§«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÀ√◊Õ‰¡à√—∫ª√–∑“π‡ªìπª√–®”

°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ‡ªìπ‚√§Õâ«π„Àâ ‰¥âº≈¥’π—Èπ §«√§«∫§ÿ¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

·≈–µàÕ‡π◊ËÕß §«√¡’«‘π—¬„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâµ√ßµ“¡‡«≈“ ‰¡à√—∫ª√–∑“π

®ÿ°®‘° §«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥Õ“À“√·≈– “√Õ“À“√ ·≈–∑’Ë ”§—≠µâÕß≈¥Õ“À“√ª√–‡¿∑‰¢¡—π πÈ”µ“≈

¢ÕßÀ«“π„ÀâπâÕ¬≈ß À≈’°‡≈’Ë¬ßπÈ”Õ—¥≈¡ πÈ”À«“π ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡º ¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å √«¡∂÷ß°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

´÷Ëß‡ªìπµâπ‡Àµÿ√â“¬¢Õß‚√§·∑√°´âÕπ ∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑‚ª√µ’π∑’Ë‡À¡“– ¡ ‡™àπ ª≈“ ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

‡æ‘Ë¡°“√√—∫ª√–∑“πº—°„Àâ¡“°¢÷Èπ ·≈–√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’Ë ‰¡àÀ«“π·µàæÕ§«√ ª√–°Õ∫°—∫°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ



24 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°“√°”Àπ¥·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π

°“√°”Àπ¥·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π‡ªìπÀπâ“∑’Ë ‚¥¬µ√ß¢Õß

π—°‚¿™π“°“√À√◊Õπ—°°”Àπ¥Õ“À“√ ́ ÷ËßµâÕß„™â√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π ¥—ß· ¥ß‰«â„πµ“√“ß∑’Ë 9

√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡§√◊ËÕß¡◊Õ·≈–¢âÕ¡Ÿ≈ ”§—≠∑’Ë„™âª√–°Õ∫„π°“√°”Àπ¥·≈–§”π«≥

Õ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π ‚¥¬§”π÷ß∂÷ß¿“«–‚¿™π“°“√·≈–∫√‘‚¿§π‘ —¬¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π

·µà≈–∫ÿ§§≈‡ªìπ‡°≥±å ”§—≠„π°“√°”Àπ¥·∫∫·ºπÕ“À“√

µ“√“ß∑’Ë 9  §ÿ≥§à“Õ“À“√„π√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰∑¬

1. À¡«¥¢â“«-·ªÑß 1/
2
- 1 ∑—ææ’ 2 - 18 80

2. À¡«¥º—°

ª√–‡¿∑ ° 1/
2 
- 1 ∂â«¬µ«ß - - - -

ª√–‡¿∑ ¢ 1/
2 
- 1 ∂â«¬µ«ß 2 - 5 25

3. À¡«¥º≈‰¡â 1/
2 
- 1 ∂â«¬µ«ß - - 15 60

4. À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å

°. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË”¡“° 30 °√—¡ 7 0-1 - 35

¢. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË” 30 °√—¡ 7 3 - 55

§. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πª“π°≈“ß 30 °√—¡ 7 5 - 75

ß. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—π Ÿß 30 °√—¡ 7 8 - 100

5. À¡«¥π¡

π¡∏√√¡¥“ 240 ¡≈. 8 8 12 150

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 240 ¡≈. 8 5 12 120

π¡¢“¥¡—π‡π¬ 240 ¡≈. 8 0-3 12 90

6. À¡«¥‰¢¡—π 1 ™âÕπ™“ - 5 - 45

∑’Ë¡“ :   ¡“§¡π—°°”Àπ¥Õ“À“√, 2545

À¡«¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ ‚ª√µ’π

°√—¡

‰¢¡—π

°√—¡

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

°√—¡

æ≈—ßß“π

°‘‚≈·§≈Õ√’



∫∑∑’Ë 1

Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
25

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

 √ÿª ∂“π°“√≥å°“√°‘πÕ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡°“√°‘π∑’Ëª√—∫‡ª≈’Ë¬π‰ª¢Õß§π‰∑¬

‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë§«√¡’°“√√≥√ß§å àß‡ √‘¡„Àâª√–™“™π§π‰∑¬À—π°≈—∫‰ª¡’æƒµ‘°√√¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë‡À¡“– ¡

‚¥¬°“√„Àâ§«“¡√Ÿâ·≈–§”·π–π”ª√÷°…“¥â“π‚¿™π“°“√ √«¡∑—Èßµ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘πº≈°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ÷́Ëß®–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§Õâ«π·≈–‚√§Õâ«π≈ßæÿß

À√◊Õ ‡¡µ“‚∫≈‘°´‘π‚¥√¡ ·≈– Õ¥§≈âÕß°—∫π‚¬∫“¬¢Õß√—∞∫“≈„π‡√◊ËÕß ç‡¡◊Õß‰∑¬·¢Áß·√ßé

‚√§‡∫“À«“π
‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë√—°…“‰¡àÀ“¬ ·≈–¡’·π«‚πâ¡«à“ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

®–‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ∑ÿ°ªï„π∑ÿ°°≈ÿà¡Õ“¬ÿ¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπ‚√§∑’Ë¡—°æ∫„πºŸâ„À≠à·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·µà ‘Ëß∑’Ë

πà“«‘µ°¡“° §◊Õªí®®ÿ∫—πÕ“¬ÿ‡©≈’Ë¬¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“ππâÕ¬≈ß Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‡∫“À«“π

„π‡¥Á°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ‚¥¬ “‡Àµÿ„À≠à¢Õß°“√‡ªìπ‡∫“À«“π‡°‘¥®“°

ªí≠À“‚√§Õâ«π ´÷Ëß¡’º≈¡“®“°«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª ¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

≈¥°“√∑”°‘®°√√¡„π™’«‘µª√–®”«—π ·≈–æƒµ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª

‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫Õ“À“√ Õ“À“√®÷ß‡ªìπÀ—«„® ”§—≠∑’Ë™à«¬„Àâ°“√√—°…“

‰¥âº≈¥’¬‘Ëß¢÷Èπ °“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠„π°“√¥Ÿ·≈

√—°…“‚√§‡∫“À«“π ¥—ßπ—Èπ‚¿™π“°“√®÷ß¡’∫∑∫“∑ ”§—≠∑—Èß„π°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈ ·≈–

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§‡∫“À«“π

ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ¡’°“√‡√’¬π√Ÿâ

‡°’Ë¬«°—∫·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ °“√‡≈◊Õ°Õ“À“√∑—Èß§ÿ≥¿“æ·≈–ª√‘¡“≥  “¡“√∂¥—¥·ª≈ß

√“¬°“√Õ“À“√ ·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π∑—»π§µ‘·≈–æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√  “¡“√∂Õà“π©≈“°

‚¿™π“°“√·≈–‡≈◊Õ° ◊́ÈÕÕ“À“√‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡ √«¡∑—Èß “¡“√∂¥Ÿ·≈µπ‡Õß‰¥â¥’

´÷Ëß®–≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß¿“«–·∑√°´âÕπ∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â

‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å (Medical Nutrition Therapy : MNT)

°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“πª√–°Õ∫¥â«¬ 1. °“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å 2. °“√„™â¬“

3. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ·≈– 4. °“√„Àâ§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√ ‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å‡ªìπ

À≈—°°“√∑’Ë ”§—≠·≈–‡ªìπÀ≈—°°“√·√°„π°“√ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚√§‡∫“À«“π √«¡∑—ÈßªÑÕß°—πÀ√◊Õ

™–≈Õ¿“«–·∑√° ấÕπ¢Õß‚√§‡∫“À«“π ÷́Ë ß‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å¡’§«“¡ ”§—≠„π∑ÿ°

√–¥—∫¢Õß°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π ∑—Èß√–¥—∫ª∞¡¿Ÿ¡‘ (primary prevention) √–¥—∫∑ÿµ‘¬¿Ÿ¡‘

(secondary prevention) ·≈–√–¥—∫µµ‘¬¿Ÿ¡‘ (tertiary prevention)



26 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π∑’Ëπ”‡ πÕ„π∑’Ëπ’È‡ªìπ°“√ √ÿª

‡©æ“–ª√–‡¥ÁπÀ≈—° ”§—≠ ÷́Ëß®—¥∑”‚¥¬ ¡“§¡‡∫“À«“π À√—∞Õ‡¡√‘°“ (American Diabetes

Association) ‚¥¬‰¥âæ—≤π“√–∫∫¢ÕßÀ≈—°‡°≥±å„π°“√‡°√¥ (ADA Evidence Grading system)

 ”À√—∫°”Àπ¥¢âÕ·π–π”¥â“π‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬åµ“¡√–¥—∫¢ÕßÀ≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

∑’Ë¡’ 4 √–¥—∫ §◊Õ A B C ·≈– E ‚¥¬

√–¥—∫ A §◊Õ √–¥—∫∑’Ë¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë™—¥‡®π®“°º≈°“√»÷°…“∑’Ë¥”‡π‘π

°“√«‘®—¬Õ¬à“ß¥’ ‡ªìπ°“√»÷°…“·∫∫ Randomized controlled trials ®“° multicenter trial ·≈–

meta-analysis. (Clear evidence from well-conducted, generalizable, randomized

controlled trials: multicenter trial, and meta-analysis)

√–¥—∫ B §◊Õ √–¥—∫∑’Ë¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë π—∫ πÿπ®“°º≈°“√»÷°…“∑’Ë¥”‡π‘π

°“√«‘®—¬·∫∫ cohort ·≈– case-control studies (Supportive evidence from well-conducted

cohort studies: prospective cohort study, meta-analysis of cohort studies, case-control

study)

√–¥—∫ C §◊Õ √–¥—∫∑’Ë¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë π—∫ πÿπ®“°º≈°“√»÷°…“∑’Ë‰¡à‰¥â

§«∫§ÿ¡ ‡ªìπ°“√»÷°…“·∫∫ observational studies À√◊Õ case reports (Supportive evidence

from poorly controlled or uncontrolled studies: randomized clinical trials with one or

more major or three or more minor methodological flaws that could invalidate the

results, observational studies, case reports)

√–¥—∫ E §◊Õ §«“¡‡ÀÁπ¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠À√◊Õª√– ∫°“√≥å∑“ß§≈‘π‘°¢ÕßºŸâ‡™’Ë¬«™“≠

®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬¢Õß°“√√—°…“¥â«¬‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å

‡ªÑ“À¡“¬À≈—°¢Õß°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π §◊Õ°“√√—°…“ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„Àâ

„°≈â‡§’¬ß°—∫√–¥—∫ª°µ‘¡“°∑’Ë ÿ¥ ∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§·∑√°´âÕπµà“ßÊ ∑’Ë®–‡°‘¥¢÷Èπ„πÕπ“§µ

‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

·≈–‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß ¥—ßπ—Èπ«—µ∂ÿª√– ß§åÀ≈—°¢Õß°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π®÷ß¡ÿàß‡πâπ

„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π‰¥â√—∫‚¿™π“°“√∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫¿“«–‚¿™π“°“√¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ ‰¥â√—∫

§«“¡√Ÿâ „π°“√ªØ‘∫—µ‘µ—«¥â“πÕ“À“√‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß  “¡“√∂ª√–¡“≥ª√‘¡“≥Õ“À“√  “¡“√∂

¥—¥·ª≈ß·≈–°”Àπ¥·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¢Õßµπ‡Õß‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡
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Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
27

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬¢Õß°“√√—°…“¥â«¬‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ

‚√§‡∫“À«“π (pre-diabetes) ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„® ‚¥¬ àß‡ √‘¡„Àâ‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ √à«¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡æ◊ËÕ≈¥

πÈ”Àπ—°µ—«„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬¢Õß°“√√—°…“¥â«¬‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

1. ‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡·≈–√—°…“

ë √–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘À√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—∫√–¥—∫ª°µ‘‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

ë √–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

ë √–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘À√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—∫√–¥—∫ª°µ‘‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

2. ‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÀ√◊Õ™–≈Õ°“√‡°‘¥¿“«–·∑√° ấÕπ‡√◊ÈÕ√—ß®“°‚√§‡∫“À«“π ‚¥¬°“√

ª√—∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·≈–ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

3. ‡æ◊ËÕµ√–Àπ—°∂÷ß§«“¡µâÕß°“√¥â“π‚¿™π“°“√‡©æ“–¢ÕßºŸâªÉ«¬·µà≈–√“¬ ‚¥¬§”π÷ß∂÷ß

µ—«∫ÿ§§≈ «—≤π∏√√¡ §«“¡µâÕß°“√ §«“¡™Õ∫ ·≈–§«“¡‡µÁ¡„®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

4. ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π¡’§«“¡ ÿ¢°—∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß

À√◊Õ®”°—¥‡©æ“–Õ“À“√∑’Ë¡’º≈µàÕ‚√§‡∫“À«“π µ“¡À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å∑’Ë¡’

°“√∑’Ë®–«“ß·ºπ·≈–„Àâ‚¿™π∫”∫—¥‰¥â∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡°—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

·µà≈–§ππ—Èπ §«√¡’°“√ª√–‡¡‘π¿“«–‚¿™π“°“√¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π°àÕπ √«¡∑—Èßª√–‡¡‘π

Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈„π°“√«“ß·ºπ°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥ ·≈–°“√„Àâ§”ª√÷°…“·π–π”

µàÕ‰ª ‚¥¬√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈¥—ßµàÕ‰ªπ’È

ë √Ÿª·∫∫·≈–≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§µ“¡ª°µ‘

ë æ≈—ßß“π∑’Ë ‰¥â√—∫®“°Õ“À“√·≈–°“√°√–®“¬µ—«¢Õß‚ª√µ’π ‰¢¡—π ·≈–

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

ë °“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß

ë ª√‘¡“≥‰¢¡—π·≈–™π‘¥¢Õß‰¢¡—π∑’Ë∫√‘‚¿§

ë ª√‘¡“≥„¬Õ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§

ë °“√∫√‘‚¿§º—° º≈‰¡â ¢â“«-∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’

ë °“√∫√‘‚¿§∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

ë °“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈·≈–ª√‘¡“≥πÈ”µ“≈∑’Ë∫√‘‚¿§



28 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ë °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’‚´‡¥’¬¡ Ÿß Õ“À“√‡§Á¡®—¥ Õ“À“√À¡—°¥Õß Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª

Õ“À“√°√–ªÜÕß

ë §«“¡∂’Ë¢Õß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√πÕ°∫â“π

ë °“√√—∫ª√–∑“π«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à‡ √‘¡

ë °“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ·≈–°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å

ë ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π (pre-diabetes) À√◊ÕºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

§«√‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈¥â“π‚¿™π∫”∫—¥∑“ß°“√·æ∑¬å∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–‡©æ“– ”À√—∫·µà≈–§π

(individualized MNT) ÷́Ëß‡ªìπ∫∑∫“∑·≈–Àπâ“∑’Ë§«“¡√—∫º‘¥™Õ∫‚¥¬µ√ß¢Õßπ—°°”Àπ¥Õ“À“√

∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ·≈–‡™’Ë¬«™“≠„π°“√¥Ÿ·≈¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥ (B)

ë °“√„Àâ§«“¡√Ÿâ·≈–§”·π–π”ª√÷°…“„π¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√·°àºŸâ∑’Ë¡’§«“¡

‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“πÀ√◊ÕºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π §«√„Àâ‡À¡“– ¡ µ√ß°—∫§«“¡µâÕß°“√

¢ÕßºŸâªÉ«¬·µà≈–§π ºŸâªÉ«¬¡’§«“¡‡µÁ¡„®„π°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π ·≈– “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

π—ÈπÊ ‰¥â (E)

°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π (°“√ªÑÕß°—π√–¥—∫ª∞¡¿Ÿ¡‘ : Primary Prevention)

ë ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ‚ª√·°√¡ ÷́Ëß‡πâπ°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ´÷Ëß√«¡∂÷ß°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—« (7% ¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«) °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

√à“ß°“¬/ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ (150 π“∑’µàÕ —ª¥“Àå) ·≈–°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√ ‚¥¬≈¥æ≈—ßß“π

®“°Õ“À“√·≈–‰¢¡—π∑’Ë√—∫ª√–∑“π  “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π‰¥â (A)

ë ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß ŸßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 §«√ àß‡ √‘¡„Àâ√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ (fiber) „Àâ ‰¥âª√–¡“≥ 14 °√—¡µàÕ 1,000 °‘‚≈·§≈Õ√’¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫

µàÕ«—π √—∫ª√–∑“π∏—≠æ◊™ ¢â“«-·ªÑß·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ (whole grain) ‚¥¬√—∫ª√–∑“π„Àâ ‰¥â

ª√–¡“≥§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß∏—≠æ◊™ ·≈–¢â“«-·ªÑß∑’Ë√—∫ª√–∑“πµàÕ«—π (B)

ë ªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®– √ÿª«à“Õ“À“√∑’Ë¡’ Glycemic index µË” ®–™à«¬

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ §«√ àß‡ √‘¡„Àâ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’

Glycemic index µË” ´÷Ëß¡—°®–¡’„¬Õ“À“√ Ÿß ·≈–¡’ “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ∑’Ë ”§—≠ (E)



∫∑∑’Ë 1

Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π
29

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ë √“¬ß“π°“√»÷°…“®“°°“√ —ß‡°µ°“√≥å°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åª“π°≈“ß (1-2 ¥√‘Íß§å

µàÕ«—π) Õ“®≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π ·µà¢âÕ¡Ÿ≈‰¡à‰¥â π—∫ πÿπ„π°“√·π–π”„Àâ¥◊Ë¡

·Õ≈°ÕŒÕ≈å„πºŸâ∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π (B)

ë ¬—ß‰¡à¡’¢âÕ·π–π”¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥„π°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π

™π‘¥∑’Ë 1 (E)

ë ·¡â«à“ªí®®ÿ∫—π®–¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–·π–π”°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π

™π‘¥∑’Ë 2 „π‡¥Á° À≈—°°“√„π°“√ªÑÕß°—π‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ∑’Ë‰¥âº≈„πºŸâ„À≠àπà“®– “¡“√∂π”¡“

ª√–¬ÿ°µå„™â„π‡¥Á°‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π ∂â“‡¥Á°‰¥â√—∫æ≈—ßß“π·≈– “√Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬ ¡’°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–æ—≤π“µ“¡ª°µ‘ (E)

°“√§«∫§ÿ¡·≈–√—°…“‚√§‡∫“À«“π (°“√ªÑÕß°—π√–¥—∫∑ÿµ‘¬¿Ÿ¡‘ : Secondary

Prevention)

1. Õ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„π°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π

ë √Ÿª·∫∫¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π §«√ àß‡ √‘¡„Àâ
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®“°º—° º≈‰¡â ∏—≠æ◊™ ¢â“«-·ªÑß ·≈–º≈‘µ¿—≥±å

∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ (whole grain) ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ·≈–π¡æ√àÕß‰¢¡—π (B)
ë °“√®”°—¥ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πÕ“À“√πâÕ¬°«à“ 130 °√—¡µàÕ«—π ‰¡à·π–π”

„π°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π (E)

ë °“√µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚¥¬„™â
«‘∏’°“√π—∫Àπà«¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (carbohydrate counting) ·≈–°“√„™â√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π

(¿“§ºπ«°) ¬—ß§ß‡ªìπ«‘∏’°“√À≈—°∑’Ë ”§—≠∑’Ë™à«¬„Àâ°“√§«∫§ÿ¡πÈ”µ“≈‰¥âº≈¥’ (A)

ë °“√„™âÕ“À“√∑’Ë¡’ glycemic index ·≈– glycemic load ®–‰¥âª√–‚¬™πå‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

∫â“ß ∂â“æ‘®“√≥“‡©æ“–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« (B)

ë ∂â“®–„™âÕ“À“√∑’Ë¡’πÈ”µ“≈ sucrose ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫„π·ºπ°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π Õ“®„™âπÈ”µ“≈·∑πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ™π‘¥Õ◊Ëπ‰¥â

·≈–∂â“√—∫ª√–∑“ππÈ”µ“≈‡æ‘Ë¡¢÷ÈππÕ°‡Àπ◊Õ®“°·ºπ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‰¥â°”Àπ¥‰«â §«√

ª√—∫ª√‘¡“≥Õ‘π Ÿ́≈‘π∑’Ë‰¥â√—∫À√◊Õ¬“∑’Ë√—∫ª√–∑“π„Àâ‡æ’¬ßæÕ ·≈–§«√§”π÷ß∂÷ßæ≈—ßß“π∑’ËÕ“®‰¥â√—∫

¡“°‡°‘π‰ª®“°πÈ”µ“≈¥â«¬ (A)
ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√„ÀâÀ≈“°À≈“¬‡™àπ‡¥’¬«

°—∫§πª°µ‘∑—Ë«‰ª Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“πÀ√◊Õ¢âÕ¡Ÿ≈‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–·π–π”„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§

‡∫“À«“π√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß°«à“§πª°µ‘∑—Ë«‰ª (B)



30 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ë πÈ”µ“≈·Õ≈°ÕŒÕ≈å·≈– “√„Àâ§«“¡À«“π∑’Ë ‰¡à„Àâæ≈—ßß“π (nonnutritive

sweeteners)  “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‰¥âÕ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬ ∂â“√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥∑’Ë·π–π”‚¥¬

 ”π—°ß“π§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–¬“ FDA (A)

2. Õ“À“√‰¢¡—π §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®‡∑à“°—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ

‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·µà‰¡à‰¥â‡ªìπ‡∫“À«“π ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«„ÀâπâÕ¬°«à“ 7% ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫ (A)

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π∑√“π ǻ„ÀâπâÕ¬≈ß (E)

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„ÀâπâÕ¬°«à“

200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π (E)

ë √—∫ª√–∑“πª≈“Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 Àπà«¬∫√‘‚¿§ (‡∑à“°—∫ 6  à«π·≈°‡ª≈’Ë¬π) µàÕ

 —ª¥“ÀåÀ√◊Õ¡“°°«à“ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â√—∫°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß ™π‘¥°√¥‚Õ‡¡°â“ 3 (B)

ë √“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„®®–π”‡ πÕ„πÀ—«¢âÕµàÕ‰ª §◊Õ‡√◊ËÕß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

3. Õ“À“√‚ª√µ’π„π°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–¡’°“√∑”ß“π¢Õß‰µ∑’Ë¬—ßª°µ‘ ¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“π‡æ’¬ßæÕ

∑’Ë®–·π–π”„Àâ≈¥ª√‘¡“≥‚ª√µ’π®“°Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“πµ“¡ª°µ‘ ¥—ßπ—Èπ¬—ß§ß·π–π”„Àâ

√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥ª°µ‘§◊Õ 15-20% ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫ (E)

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 °“√√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π‰¡à∑”„Àâ√–¥—∫¢Õß°≈Ÿ‚§ 

„π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·µà¡’º≈„π°“√‡æ‘Ë¡°“√µÕ∫ πÕß¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π„π‡≈◊Õ¥ ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√∑’Ë„Àâ‚ª√µ’π

®÷ß‰¡à§«√„™â„π°“√√—°…“¿“«–πÈ”µ“≈µË”‡©’¬∫æ≈—π À√◊ÕªÑÕß°—π¿“«–πÈ”µ“≈µË”„π™à«ß°≈“ß§◊π (A)

ë Õ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π Ÿß¬—ß‰¡à·π–π”„Àâ„™â„π°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

‡π◊ËÕß®“°º≈√–¬–¬“«¢Õß°“√√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π¡“°°«à“ 20% ¢Õßæ≈—ßß“π∑’Ë‰¥â√—∫„π°“√√—°…“

‚√§‡∫“À«“π·≈–°“√‡°‘¥¿“«–·∑√°´âÕπ¬—ß‰¡à∑√“∫·πà™—¥ ·¡â«à“°“√√—∫ª√–∑“π‚ª√µ’π Ÿß

Õ“®™à«¬≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‰¥â„π√–¬– —Èπ·≈–∑”„Àâ§ÿ¡πÈ”µ“≈‰¥â¥’¢÷Èπ ·µà¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë∫àß∂÷ßª√–‚¬™πå

√–¬–¬“«¢Õß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π Ÿß (E)
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4. ·Õ≈°ÕŒÕ≈å°—∫‚√§‡∫“À«“π

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π´÷Ëß‡≈◊Õ°∑’Ë®–¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å∫â“ß §«√®”°—¥°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å

„πª√‘¡“≥ª“π°≈“ß§◊Õ¥◊Ë¡‰¡à‡°‘π 1 ¥√‘Íß§åµàÕ«—π„πºŸâÀ≠‘ß ·≈–‰¡à‡°‘π 2 ¥√‘Íß§åµàÕ«—π„πºŸâ™“¬ (E):

1 ¥√‘Íß§å = ‰«πå 1 ·°â« (120 ´’´’), ‡∫’¬√å 1 ¢«¥ (360 ´’´’), «‘ °’ÈÀ√◊Õ‡À≈â“ 1 ÕÕπ´å (30 ´’´’)

ë ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√¡’¿“«–πÈ”µ“≈µË”„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π∑’Ë©’¥Õ‘π Ÿ́≈‘π

§«√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈åæ√âÕ¡Õ“À“√ (E)

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π∑’Ë¥◊Ë¡‡©æ“–·Õ≈°ÕŒÕ≈åÕ¬à“ß‡¥’¬«„πª√‘¡“≥ª“π°≈“ß®–‰¡à¡’

º≈∑—π∑’µàÕ√–¥—∫πÈ”µ“≈·≈–Õ‘π Ÿ́≈‘π ·µà°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ√à«¡°—∫°“√¥◊Ë¡

·Õ≈°ÕŒÕ≈å („π mixed drink) Õ“®®–‡æ‘Ë¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â (B)

5. ®ÿ≈ “√Õ“À“√ (Micronutrients) „π°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π

ë „πªí®®ÿ∫—π¬—ß‰¡à¡’¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë™—¥‡®π∂÷ßª√–‚¬™πå¢Õß°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à

„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π∑’Ë‰¡à‰¥â¡’°“√¢“¥ “√Õ“À“√ ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª (A)

ë °“√√—∫ª√–∑“π«‘µ“¡‘π‡ √‘¡ªìπª√–®”„π°≈ÿà¡¢Õß antioxidants ‡™àπ «‘µ“¡‘πÕ’

«‘µ“¡‘π´’ ·≈–·§‚√∑’π ¬—ß‰¡à·π–π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‡ √‘¡ ‡π◊ËÕß®“°¬—ß¢“¥À≈—°∞“π∂÷ßª√– ‘∑∏‘º≈

·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢Õß°“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π‡À≈à“π’È„π√–¬–¬“« (A)

ë ª√–‚¬™πå¢Õß°“√√—∫ª√–∑“π‚§√‡¡’¬¡‡ √‘¡„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π¬—ß‰¡à™—¥‡®π

¥—ßπ—Èπ®÷ß¬—ß‰¡à·π–π”„Àâ√—∫ª√–∑“π‚§√‡¡’¬¡‡ √‘¡ (E)

6. ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1 §«√ª√—∫Õ‘π Ÿ́≈‘π„Àâ‡À¡“–°—∫·ºπ°“√√—∫ª√–∑“π

Õ“À“√ ·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡©æ“–¢Õß·µà≈–§π (E)

ë ºŸâ∑’Ë„™â rapid acting insulin ‚¥¬°“√©’¥À√◊Õ„™âÕ‘π´Ÿ≈‘πªíö¡ §«√ª√—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π„π¡◊ÈÕ

Õ“À“√·≈–Õ“À“√«à“ßµ“¡ª√‘¡“≥§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πÕ“À“√ (A)

ë ºŸâ∑’Ë©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘π fixed dose ∑ÿ°«—π §«√√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ§ß∑’Ë„π·µà≈–«—π

‚¥¬ª√‘¡“≥·≈–‡«≈“∑’Ë√—∫ª√–∑“π§«√„Àâ„°≈â‡§’¬ß°—π∑ÿ°«—π (C)

ë °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¡’°“√«“ß·ºπ‰«â≈à«ßÀπâ“ §«√ª√—∫ª√‘¡“≥Õ‘π´Ÿ≈‘π„Àâ‡À¡“– ¡

°—∫™π‘¥¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–√–¥—∫πÈ”µ“≈ ∂â“ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬∑’Ë ‰¡à ‰¥â«“ß·ºπ‰«â°àÕπ

Õ“®µâÕß√—∫ª√–∑“π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (E)
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7. ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 §«√ àß‡ √‘¡„Àâ¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

‚¥¬≈¥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„ÀâπâÕ¬≈ß ≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ‰¢¡—π∑√“π´å

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–‚´‡¥’¬¡ √«¡∑—Èß‡æ‘Ë¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬/ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ÷́Ëß®–™à«¬„Àâ

√–¥—∫πÈ”µ“≈ ‰¢¡—π ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ (E)

ë °“√µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥®–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë„™âæ‘®“√≥“„π°“√ª√—∫Õ“À“√

·≈–¡◊ÈÕÕ“À“√«à“‡À¡“– ¡°—∫°“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈∑’Ë‰¥âµ—Èß‡ªÑ“À¡“¬‰«âÀ√◊Õ‰¡à À√◊ÕÕ“®®–µâÕß

„™â¬“√à«¡°—∫°“√„™â‚¿™π∫”∫—¥ (C)

ë ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’ËÕâ«π·≈–‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π °“√®”°—¥æ≈—ßß“π®“°Õ“À“√∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬

·≈–°“√‡æ‘Ë¡°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ“®‰¥âª√–‚¬™πå„π°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—« (E)

ë °“√‡ √‘¡«‘µ“¡‘π√«¡∑ÿ°«—π Õ“®®–‡À¡“– ¡„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√πâÕ¬≈ß (C)

°“√√—°…“·≈–§«∫§ÿ¡¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‚√§‡∫“À«“π  (°“√ªÑÕß°—π√–¥—∫

µµ‘¬¿Ÿ¡‘ : Tertiary Prevention)

1. ¿“«–·∑√°´âÕπ¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬ (Microvascular Complications)

ë °“√≈¥ª√‘¡“≥‚ª√µ’π„πÕ“À“√≈ß 0.8-1.0 °√—¡µàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ«—π

„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π∑’Ë‡√‘Ë¡¡’ªí≠À“‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß√–¬–·√° ·≈–°“√≈¥ª√‘¡“≥‚ª√µ’π≈ß 0.8 °√—¡

µàÕπÈ”Àπ—°µ—« 1 °‘‚≈°√—¡µàÕ«—π„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π∑’Ë¡’‚√§‰µ‡√◊ÈÕ√—ß¡“°¢÷Èπ Õ“®™à«¬„Àâ°“√∑”ß“π

¢Õß‰µ¥’¢÷Èπ (B)

ë ‚¿™π∫”∫—¥∑’Ë≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®Õ“®„Àâº≈¥’µàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

¢Õß¿“«–·∑√° ấÕπ¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬¥â«¬ ‡™àπ ¿“«–·∑√° ấÕπ∑“ßµ“ ·≈–¿“«–·∑√° ấÕπ

∑“ß‰µ®“°‚√§‡∫“À«“π (C)

2. °“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1 °“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„Àâ¥’ ¡Ë”‡ ¡Õ

®–™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–§«√§«∫§ÿ¡ A1C „Àâ„°≈â‡§’¬ß°—∫§à“ª°µ‘

„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬‰¡à¡’¿“«–πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥µË” (B)

ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® °“√‡æ‘Ë¡°“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑º≈‰¡â º—° ∏—≠æ◊™ ¢â“«-·ªÑß ·≈–º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ ·≈–∂—Ë«‡ª≈◊Õ°·¢Áß

¡“°¢÷Èπ Õ“®≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®‰¥â (C)
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ë ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π·≈–¡’Õ“°“√¢Õß‚√§À—«„®≈â¡‡À≈« °“√√—∫ª√–∑“π‚´‡¥’¬¡

< 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π Õ“®™à«¬≈¥Õ“°“√‰¥â (C)

ë ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß °“√≈¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡∑’Ë√—∫ª√–∑“π≈ß‡À≈◊Õ‡æ’¬ß 2,300

¡‘≈≈‘°√—¡/«—π √à«¡°—∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑º—° º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ ·≈–¥◊Ë¡π¡æ√àÕß‰¢¡—π

®–™à«¬≈¥√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥â (A)

ë °“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬®–™à«¬„π°“√≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ (C)

°“√«“ß·ºπ·≈–°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

ë °”Àπ¥æ≈—ßß“πÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„Àâ‡À¡“– ¡ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

 “¡“√∂√—°…“πÈ”Àπ—°µ—«À√◊Õ§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°µ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±å∑’Ë§«√‡ªìπ ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°‡°‘πÀ√◊ÕÕâ«π

§«√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«„Àâ ‰¥âª√–¡“≥ 5-10% ¢ÕßπÈ”Àπ—°∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„π¢—Èπ·√° ·≈–√—°…“πÈ”Àπ—°∑’Ë≈¥

„Àâ ‰¥âÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß √«¡∑—Èßª√—∫«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ„Àâ∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡®–™à«¬≈¥¿“«–·∑√° ấÕπ

¢Õß‚√§Õâ«π‰¥â °“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„π°“√√—°…“‚√§Õâ«π „™âÀ≈—°°“√¢Õß National Institute of

Health ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 6

ë °”Àπ¥ª√‘¡“≥‚ª√µ’πª√–¡“≥ 10-20% ¢Õßæ≈—ßß“π ‚¥¬‡πâπ·À≈àß¢Õß‚ª√µ’π

®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—ππâÕ¬ ‡™àπ ª≈“ ‰°à ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß

ë °”Àπ¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π ™π‘¥¢Õß‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„Àâ‡À¡“– ¡°—∫·µà≈–∫ÿ§§≈

´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥¢Õß·µà≈–§π ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥§«√

§«∫§ÿ¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢Õß TLC Diet (Therapeutic Lifestyle Changes Diet)

√à«¡¥â«¬ ¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 7

ë °”Àπ¥„Àâ¡’°“√°√–®“¬µ—«¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ·À≈àß¢Õß§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë§ß∑’Ë ·≈–

‰≈à‡≈’Ë¬°—πµ≈Õ¥∑—Èß«—π ‚¥¬„™â√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π °“√π—∫Àπà«¬§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–Õ“À“√∑’Ë

¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ √à«¡„π°“√«“ß·ºπÕ“À“√

ë ≈¥ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√ ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

ë µ‘¥µ“¡ª√–‡¡‘π°“√∫√‘‚¿§‰¢¡—π„πºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π∑’Ë¡’√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß

ë °”Àπ¥·≈–¥—¥·ª≈ßÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡°—∫Õ“À“√„π∑âÕß∂‘Ëπ¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π

√—∫ª√–∑“π‡ªìπª√–®”

 √ÿª ‚√§‡∫“À«“π‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß∑’ËµâÕß√—°…“µ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“π“πÀ√◊Õµ≈Õ¥™’«‘µ

¥—ßπ—Èπ‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√¢Õß‚√§·≈–ªÑÕß°—πÕ—πµ√“¬®“°‚√§·∑√°´âÕπ∑’ËÕ“®®–‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ºŸâ∑’Ë‡ªìπ



34 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

‚√§‡∫“À«“π®”‡ªìπµâÕßªØ‘∫—µ‘µ—«„π°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕß °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡

°“√√—∫ª√–∑“π¬“À√◊Õ©’¥¬“ √«¡∑—Èß‡æ‘Ë¡∑—°…–°“√¥Ÿ·≈µπ‡Õß Õ“À“√‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë™à«¬

„Àâ°“√√—°…“‰¥âº≈¥’¬‘Ëß¢÷Èπ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π§«√‡√’¬π√Ÿâ∂÷ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

‡ÀÁπ§ÿ≥§à“·≈–§«“¡ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡√’¬π√Ÿâ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡≈◊Õ°

Õ“À“√∑’Ë¥’¡’§ÿ≥¿“æ  “¡“√∂ª√–‡¡‘πª√‘¡“≥Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’º≈‡ ’¬

µàÕ√à“ß°“¬ √«¡∂÷ß‡√’¬π√Ÿâ°“√‡≈◊Õ°´◊ÈÕÕ“À“√ ‡æ◊ËÕ„Àâ “¡“√∂π” Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘„π™’«‘µª√–®”«—π

´÷Ëß®– àßº≈∂÷ß°“√≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§ µ≈Õ¥®π≈¥ªí≠À“‚√§·∑√°´âÕπ∑’ËÕ“®‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â ·≈–

∑”„ÀâºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’„π —ß§¡

‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡°‘¥¢÷Èπ®“°·√ß¥—π‡≈◊Õ¥®“°À—«„®‡¢â“ ŸàÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß ª√‘¡“≥¢Õß

¢Õß‡À≈«„π√–∫∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢÷Èπ°—∫§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‚´‡¥’¬¡„π‡≈◊Õ¥·≈–§«“¡µâ“π∑“π¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §«“¡¥—π´‘ ‚µ≈‘° (Systolic) ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥„πÀ—«„®

 à«π§«“¡¥—π‰¥·Õ ‚µ≈‘° (Diastolic) ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫§«“¡µâ“π∑“π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß‡°‘¥®“°°“√∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·§∫≈ßÀ√◊ÕÀ¥µ—« ´÷Ëß®–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥∑’Ë®–

‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬ºà“πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥—ß°≈à“«‰¥â™â“·≈–πâÕ¬≈ß ∑”„ÀâÀ—«„®µâÕß Ÿ∫©’¥‡≈◊Õ¥·√ß¢÷Èπ‡æ◊ËÕ

∑’Ë®–‰¥â¡’‡≈◊Õ¥‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬‰¥â‡æ’¬ßæÕ ·√ß¥—π∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ “‡Àµÿ„Àâ‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß∂◊Õ‡ªìπ‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ°“√µ“¬ Ÿß‡ªìπÕ—π¥—∫ 3 ¢Õß§π‰∑¬

√Õß®“°‚√§¡–‡√Áß·≈–Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ®“° ∂‘µ‘¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢æ∫«à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’

·π«‚πâ¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“° 18.9 µàÕª√–™“°√· π§π „πªï 2543 ‡ªìπ 34.8 µàÕª√–™“°√· π§π

„πªï 2547 º≈°√–∑∫¢Õß ÿ¢¿“æ∑’Ë‡°‘¥®“°§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß§◊Õ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥

¿“«–·∑√°´âÕπ∑’Ë ”§—≠ ‰¥â·°à ‚√§°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ®“°°“√»÷°…“æ∫«à“ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® 3-4 ‡∑à“ ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¢Õß ¡Õß 7 ‡∑à“

‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µÕ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘†§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

√âÕ¬≈– 30  ”À√—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°Ê 10 ¡¡.ª√Õ∑ ‚√§‰µ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß

∑”„Àâ‡°‘¥Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“µ‰¥â §«“¡™ÿ°¢Õß¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß®–æ∫‰¥â„π‡æ»™“¬¡“°°«à“

‡æ»À≠‘ß·≈–æ∫‡æ‘Ë¡¢÷Èπµ“¡Õ“¬ÿ ‚¥¬æ∫„π‡æ»™“¬∑’ËÕ“¬ÿ 25 ªï¢÷Èπ‰ª ·≈–„π‡æ»À≠‘ßÕ“¬ÿ 45 ªï

¢÷Èπ‰ª
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

1. ¿“«–Õâ«π·≈–°“√¢“¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ πÈ”Àπ—°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ

ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®–¡’√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¢÷Èπ §πÕâ«π®–¡’°“√§—Ëß¢Õß‚´‡¥’¬¡Õ¬Ÿà„π√à“ß°“¬¡“°

2. §«“¡‡§√’¬¥ æ∫«à“§«“¡‡§√’¬¥∑”„Àâ√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

3. °“√∫√‘‚¿§ “√Õ“À“√‚´‡¥’¬¡¡“°‡°‘π‰ª ¡’ß“π«‘®—¬®”π«π¡“°∑’Ëæ∫«à“ª√‘¡“≥

‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ·≈–°“√≈¥°“√∫√‘‚¿§‚´‡¥’¬¡

 “¡“√∂™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¥â

4. °“√∫√‘‚¿§‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°

5. °“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å æ∫«à“√âÕ¬≈– 10 ¢Õß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß¡’ “‡Àµÿ¡“®“°

°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ·Õ≈°ÕŒÕ≈å ¡’º≈°√–∑∫µàÕ√–∫∫ renin-angiotensin ·≈– antidiuretic

‡ªÑ“À¡“¬°“√§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ

§«∫§ÿ¡§«“¡¥—π‚≈À‘µ„ÀâπâÕ¬°«à“ 140/90 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑ ·≈–πâÕ¬°«à“ 130/80

„π§π∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“π·≈–‚√§‰µ

°“√ªÑÕß°—π·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

1. ≈¥πÈ”Àπ—°≈ß 10-15% ¢ÕßπÈ”Àπ—°

2. ®”°—¥ª√‘¡“≥·Õ≈°ÕŒÕ≈å («‘ °’È 45 ´’´’ ‰«πå 150 ´’´’ À√◊Õ‡∫’¬√å 2 °√–ªÜÕß)†

3. ®”°—¥‚´‡¥’¬¡ 1.5 ∂÷ß 2.5 °√—¡/«—π (‡°≈◊Õ 4 ∂÷ß 6 °√—¡)†‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥°“°„¬Õ“À“√

„Àâ¡’ª√‘¡“≥·≈–¡’§«“¡À≈“°À≈“¬‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‚¥¬·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬æ◊™ / º—°/

º≈‰¡â ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π®“° —µ«å

4. §«∫§ÿ¡√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π‡°≥±å¡“µ√∞“π

5. ®—¥°“√°—∫§«“¡‡§√’¬¥∑’Ë‡À¡“– ¡



36 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 10 °“√ª√—∫ª√ÿßæƒµ‘°√√¡°“√¥”‡π‘π™’«‘µ‡æ◊ËÕ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ

æƒµ‘°√√¡
∑’Ë§«√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π ‡ªÑ“À¡“¬

º≈µàÕ°“√≈¥≈ß¢Õß
§à“ systolic BP ¡¡.ª√Õ∑

°“√≈¥πÈ”Àπ—° „Àâ BMI Õ¬Ÿà„π™à«ß 18.5-25 5-20 ¡¡.ª√Õ∑ µàÕ∑ÿ°Ê

10 °.°. ¢ÕßπÈ”Àπ—°∑’Ë≈¥≈ß

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√µ“¡ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’º—°, º≈‰¡â 8-14 ¡¡.ª√Õ∑

DASH (Dietary ·≈–„¬Õ“À“√ «—π≈– 8-10  à«π

Approach to Stop ≈¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–‰¢¡—π∑—ÈßÀ¡¥

Hypertension)

°“√≈¥Õ“À“√‡§Á¡ √—∫ª√–∑“π‚´‡¥’¬¡ ≤ 2,400 °√—¡ 2-8 ¡¡.ª√Õ∑

À√◊Õ‡∑à“°—∫‡°≈◊Õ·°ß

ª√–¡“≥ 6 °√—¡

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡¥‘π‡√Á«Ê «—π≈– 30 π“∑’ 4-9 ¡¡.ª√Õ∑

 —ª¥“Àå≈– 5-7 «—π

≈¥°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ - 2-4 ¡¡.ª√Õ∑

ß¥∫ÿÀ√’Ë - ™à«¬≈¥ªí®®—¬‡ √‘¡„π°“√

‡°‘¥‚√§ atherosclerosis

„πÕ«—¬«–µà“ßÊ
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 11  ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„π‡§√◊ËÕßª√ÿß√ 

§«√„™â‡§√◊ËÕß‡∑»·≈– ¡ÿπ‰æ√‡À≈à“π’È „π°“√ª√ÿß√ ·∑π°“√„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ∑’Ë¡’

‚´‡¥’¬¡ Ÿß ‡™àπ ÀÕ¡ °√–‡∑’¬¡ °√–™“¬ ¢‘ß ¢à“ µ–‰§√â „∫¡–°√Ÿ¥ „∫‚À√–æ“ „∫·¡ß≈—°

„∫ –√–·Àπà √“°º—°™’ æ√‘°‰∑¬ ≈Ÿ°º—°™’ ¬’ËÀ√à“ Õ∫‡™¬ ≈Ÿ°®—π∑πå ¥Õ°®—π∑πå ≈Ÿ°°√–«“π

„∫°√–«“π °“πæ≈Ÿ ‡ªìπµâπ

πÕ°®“°π’È¬—ß¡’°“√»÷°…“∑“ß¥â“π√–∫“¥«‘∑¬“·≈–°“√»÷°…“∑¥≈ÕßÀ≈“¬°“√»÷°…“

∑’Ëæ∫§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß§«“¡¥—π‚≈À‘µ·≈–‡°≈◊Õ·√à ·§≈‡´’¬¡ ‚æ·∑ ‡´’¬¡·≈–·¡°π’‡´’¬¡

‚¥¬æ∫§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß≈∫√–À«à“ß§«“¡¥—π‚≈À‘µ°—∫·§≈‡´’¬¡ ‚æ·∑ ‡´’¬¡·≈–·¡°π’‡ ’́¬¡

°“√‰¥â√—∫·§≈‡´’¬¡ Ÿß¢÷ÈπÕ“®®–™à«¬„π°“√ªÑÕß°—π¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß °“√»÷°…“∑“ß¥â“π

√–∫“¥«‘∑¬“æ∫§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß≈∫¢Õß‚æ·∑ ‡´’¬¡°—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ ·µàæ∫º≈¢—¥·¬âß°—π

„π°“√∑¥≈Õß∑“ß§≈‘π‘° ∂â“‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡®”π«π¡“°§«√‡æ‘Ë¡‚æ·∑ ‡ ’́¬¡¥â«¬ ‡π◊ËÕß®“° —¥ à«π

¢Õß‚æ·∑ ‡ ’́¬¡ : ‚´‡¥’¬¡ ∑’Ë∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µµË”≈ß ·¡°π’‡ ’́¬¡¬—∫¬—Èß°“√À¥µ—«¢Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬ ™à«¬¢¬“¬À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ÷́Ëß∑”„Àâ√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ‡ªìπ‰ªÕ¬à“ßª°µ‘ ·µà§«“¡

 —¡æ—π∏åπ’È¬—ß‰¡à™—¥‡®π‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®– √ÿª‰¥â

 √ÿª°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß§◊Õ√—°…“πÈ”Àπ—°µ—«„Àâ§ß∑’Ë ≈¥Õ“À“√‡§Á¡

Õ“À“√À¡—°¥Õß Õ“À“√°√–ªÜÕß Õ“À“√∑’Ë·ª√√Ÿª √—∫ª√–∑“πº—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®”‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡

ª√‘¡“≥‚æ·∑ ‡´’¬¡·≈–„¬Õ“À“√ §«√∫√‘‚¿§‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß†¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å

„πª√‘¡“≥∑’Ë‡À¡“– ¡

πÈ”ª≈“
´’Õ‘Í«¢“«
´Õ ª√ÿß√ 
´Õ ÀÕ¬π“ß√¡
πÈ”®‘È¡‰°à
´Õ æ√‘°
ºß™Ÿ√ 
ºßøŸ

1 ™âÕπ™“
1 ™âÕπ‚µä–
1 ™âÕπ‚µä–
1 ™âÕπ‚µä–
1 ™âÕπ‚µä–
1 ™âÕπ‚µä–
1 ™âÕπ™“
1 ™âÕπ™“

465-600
960-1420

1,150
420-490
202-227

220
492
339

Õ“À“√ ª√‘¡“≥ ‚´‡¥’¬¡ - ¡‘≈≈‘°√—¡



38 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 12  ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√µà“ßÊ

ª≈“ ≈‘¥À¡—°‡°≈◊Õ 1 µ—« 40 1,288
‡π◊ÈÕª≈“∑Ÿ∑Õ¥ 1/2 µ—«°≈“ß 100 1,081
πÈ”æ√‘°°–ªî 4 ™âÕπ‚µä– 60 1,100
πÈ”ª≈“À«“π 1 ™âÕπ‚µä– 10 191
‡µâ“ÀŸâ¬’È 2 Õ—π 15 560
πÈ”æ√‘°‡º“ 1 ™âÕπ‚µä– 16 275
º—¥º—°∫ÿâß„ à‡µâ“‡®’È¬« 1 ®“π 150 894
ªÕ‡ªïö¬– ¥ 1 ®“π 150 562
πÈ”æ√‘°°≈“ß¥ß 2 ™âÕπ‚µä– 15 170
∫–À¡’Ë ”‡√Á®√Ÿªæ√âÕ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß 1 ÀàÕ 50 977
∫–À¡’ËπÈ”À¡Ÿ·¥ß 1 ™“¡ 350 1,480
¢â“«º—¥À¡Ÿ 1 ®“π 295 416
¢â“«µâ¡À¡Ÿ 1 ™“¡ 390 881
°ã«¬‡µ’Î¬«º—¥ ’́Õ‘Í« 1 ®“π 354 1,352
∫–À¡’Ë√“¥Àπâ“‰°à 1 ®“π 300 1,819
ªÕ‡ªïö¬–∑Õ¥ 2 Õ—π 60 235
º—¥º—°∫ÿâßπÈ”¡—πÀÕ¬ 1 ®“π‡≈Á° 110 426
ª≈“°√–æß¢“«π÷Ëß 1 ™‘Èπ 50 110
·°ß â¡º—°√«¡ 1 ∂â«¬ 100 1,130
 â¡µ”Õ‘ “π 1 ®“π 100 1,006
´“≈“¡’ 1 ™‘Èπ 30 303
‰ â°√Õ° 1 Õ—π 45 504
‰ â°√Õ°‡«’¬ππ“ 1 Õ—π 16 152
‚∫‚≈πà“ 1 ·ºàπ 30 305
·´π¥å«‘™ ‡ª√¥ 1 ™âÕπ‚µä– 15 152
‡∫§Õπ 1 ™‘Èπ 6 101
·Œ¡ 1 ™‘Èπ 30 395
°ã«¬‡µ’Î¬«À¡Ÿ —∫ 1 ®“π 300 1,450
¢â“«√“¥ª≈“º—¥©à“ 1 ®“π 240 1,117
·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å 1 ™‘Èπ 98 463
¢π¡ªíß 1 ·ºàπ 25 105
¢â“«‚æ¥·ºàπÕ∫ 15 ™‘Èπ 30 177

∑’Ë¡“:  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈

Õ“À“√ ª√‘¡“≥ πÈ”Àπ—° - °√—¡ ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡-¡°.
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‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ À¡“¬∂÷ß ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ (ischemic heart disease-IHD

À√◊Õ coronary artery disease) √«¡∑—Èß‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß (cerebrovascular disease-CVD)
·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ à«πª≈“¬ (peripheral vascular disease) ª√–™“°√∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§
À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §◊Õ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§Õâ«π ºŸâ∑’Ë¡’‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ºŸâ∑’Ë Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ¥◊Ë¡ ÿ√“ ·≈–‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬  à«πªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â§◊Õ
°√√¡æ—π∏ÿå ‡æ» ‡ºà“æ—π∏ÿå ·≈–Õ“¬ÿ ¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘ (dyslipidemia) §◊Õ √–¥—∫‰¢¡—π
„π‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¡“°°«à“ 200 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√ (¡°./¥≈) √–¥—∫ HDL-cholesterol-
C (HDL-C) À√◊Õ‰¢¡—π¥’ πâÕ¬°«à“ 40 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√ √–¥—∫ LDL-cholesterol-C (LDL-C)
À√◊Õ‰¢¡—π‡≈« ¡“°°«à“ 130 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ‡¥´‘≈‘µ√ √–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ¡“°°«à“ 150 ¡‘≈≈‘°√—¡
µàÕ‡¥ ‘́≈‘µ√

°“√»÷°…“„π∑“ß§≈‘π‘°·≈–‡™‘ß√–∫“¥«‘∑¬“ æ∫«à“¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß¡’§«“¡
 —¡æ—π∏åµàÕ°“√‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‡©æ“–°“√¡’ small dense LDL-Cholesterol
 Ÿß ¡’√–¥—∫ HDL - Cholesterol µË”·≈–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß πÕ°®“°π’ÈºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
„π‡≈◊Õ¥ Ÿß > 250 mg/dl ¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡“°∂÷ß 2-3 ‡∑à“
‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ª°µ‘

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß
National Cholesterol Education Program: Expert Panel on Detection, Evalua-

tion and Treatment of High Cholesterol in Adults (Adult Treatment Panel III) ‰¥â°≈à“«∂÷ß
ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ´÷Ëß‰¥â·°à

1. ¡’ª√–«—µ‘§π„π§√Õ∫§√—«∑’Ë¡’°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‚¥¬‡©æ“–ºŸâ™“¬∑’Ë¡’≠“µ‘
‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥µ—Èß·µàÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 55 ªï ·≈–„π≠“µ‘ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥
‡¡◊ËÕÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ 65 ªï

2. ‡æ» ‡æ»™“¬¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥¡“°°«à“‡æ»À≠‘ß 3-5 ‡∑à“
3. Õ“¬ÿ „π‡æ»™“¬∑’Ë¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 45 ªï¢÷Èπ‰ª ·≈–„π‡æ»À≠‘ß„π«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

µ—Èß·µàÕ“¬ÿ 55 ªï
4.  Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
5. ¡’‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß HDL - Cholesterol πâÕ¬°«à“ 40 ¡°./¥≈.
6. ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß (140/90 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ª√Õ∑)
7. ‚√§‡∫“À«“π
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8. ‚√§Õâ«π
9. ‚√§‡§√’¬¥
10. ¢“¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

ºŸâ∑’Ë¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈“¬¢âÕ°Á®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥‰¥âßà“¬°«à“ ·≈–¡—°®–

¡’§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à¡’ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

‡ªÑ“À¡“¬°“√≈¥¿“«–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥∑’Ëº‘¥ª°µ‘

º≈°“√µ√«®∑“ß™’«‡§¡’§◊Õ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥πâÕ¬°«à“ 200 ¡°./¥≈ √–¥—∫

HDL-C ¡“°°«à“ 40 ¡°./¥≈. √–¥—∫ LDL-C πâÕ¬°«à“ 130 ¡°./¥≈. ·≈–√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å

πâÕ¬°«à“ 15 ¡°./¥≈. §«√¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ (lifestyle modification) ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬

°“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√µ“¡À≈—°°“√¢Õß Therapeutic Lifestyle Change Diet (TLC diet) ¥—ß· ¥ß

„πµ“√“ß∑’Ë 7 √«¡∑—Èß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—° ¡’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘° ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–ß¥

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

°“√ªÑÕß°—π·≈–≈¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

1. ®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π‰¡à„Àâ‡°‘π√âÕ¬≈– 30 ¢Õßæ≈—ßß“π∑—ÈßÀ¡¥

∑’Ë‰¥â√—∫ À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ÷́Ëßæ∫¡“°„π‰¢¡—π —µ«å πÈ”¡—π¡–æ√â“«·≈–πÈ”¡—πª“≈å¡ ≈¥ª√‘¡“≥

Õ“À“√∑’Ë¡’ “√§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈´÷Ëßæ∫„πÕ“À“√æ«°‰¢à·¥ß ‡§√◊ËÕß„π —µ«å  ¡Õß —µ«å µ—∫«—« µ—∫À¡Ÿ

Õ“À“√∑–‡≈ÀÕ¬·§√ß ÀÕ¬·¡≈ß¿Ÿà ÀÕ¬π“ß√¡ ª≈“À¡÷° ‰¢àª≈“ œ≈œ ¡’¢âÕ¡Ÿ≈®“°ß“π«‘®—¬

∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥¡’ à«π —¡æ—π∏åµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë¡’¿“«–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ≥ 200 ¡°./¥≈. À√◊Õ¡’√–¥—∫ LDL-C ≥ 130 ¡°./¥≈.

√“¬ß“π¢Õß WHO æ∫«à“ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß 250-300 mg/dl ¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ßµàÕ

°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¡“°∂÷ß 2-3 ‡∑à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ª°µ‘

∂â“§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈– LDL-C  Ÿß ·µà‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥åª°µ‘ ≈¥‰¢¡—π®“° —µ«å·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ∂â“‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß ·µà§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ª°µ‘ æ∫‰¥â 3 ·∫∫ §◊Õ ¡’‰§‚≈‰¡§√Õπ Ÿß

À√◊Õ VLDL  Ÿß À√◊Õ∑—Èß‰§‚≈‰¡§√Õπ ·≈– VLDL  Ÿß∑—Èß§Ÿà µâÕß®”°—¥Õ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”µ“≈

¢π¡À«“π °–∑‘ À≈’°‡≈’Ë¬ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å∑ÿ°™π‘¥ ·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¡Ë”‡ ¡Õ ·≈–°√≥’

∑’Ë§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß·≈–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß §◊Õ¡’ LDL-C ·≈– VLDL  Ÿß µâÕß®”°—¥°“√√—∫ª√–∑“π

‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (‰¢¡—π —µ«å) „ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥ ≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß ·≈–§«√≈¥Õ“À“√ª√–‡¿∑

·ªÑß πÈ”µ“≈ ¢π¡À«“π ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å §«√√—°…“Õ—µ√“ à«π¢Õß HDL µàÕ LDL

„ÀâæÕ‡À¡“–§◊Õ 3 ·≈–‰¡à§«√‡°‘π 4
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µ“√“ß∑’Ë 13  ª√‘¡“≥°√¥‰¢¡—πª√–‡¿∑µà“ßÊ „πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π‡ªìπ à«πª√–°Õ∫

Õ“À“√ ª√‘¡“≥‰¢¡—π ™π‘¥°√¥‰¢¡—π

Õ‘Ë¡µ—« ‰¡àÕ‘Ë¡µ—« (MUFA) ‰¡àÕ‘Ë¡µ—« (PUFA)

·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈ :  Whitney EN, Hamilton EMN. Understanding Nutrition, 1987

‰¢¡—π —µ«å
‰°à 100 32 45 18
À¡Ÿ 100 40 44 12
«—« 100 48 42 4
‡π¬ 81 50 23 3
πÈ”¡—π
¢â“«‚æ¥ 100 13 25 58
∂—Ë«‡À≈◊Õß 100 14 24 57
‡¡≈Á¥ΩÑ“¬ 100 26 19 51
∂—Ë«≈‘ ß 100 17 47 31
ª“≈å¡ 100 48 38 9
¡–°Õ° 100 14 72 9
¡–æ√â“« 100 86 6 2

µ“√“ß∑’Ë 14  ª√‘¡“≥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√ (¡‘≈≈‘°√—¡/100 °√—¡Õ“À“√)

™π‘¥Õ“À“√
ª√‘¡“≥¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

(¡‘≈≈‘°√—¡)
™π‘¥Õ“À“√

ª√‘¡“≥¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

(¡‘≈≈‘°√—¡)

π¡ 24 ·Œ¡, ¢“‰°à 100-110

‰Õ»°√’¡ 40 ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ 105

‡π¬·¢Áß 140 µ—∫À¡Ÿ 420

‡π◊ÈÕ‰°à, ‡ªì¥ 60-90 ‰¢àπ°°√–∑“ 3640

‡π◊ÈÕ°ÿâß 150-200 ‰¢à‰°à 1 øÕß 504

‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àµ‘¥¡—π 70-90 ‰¢à¢“« 0

‡π◊ÈÕªŸ 145 ‰¢à·¥ß≈â«π 1480

ÀÕ¬·§√ß, ·¡≈ß¿Ÿà 454 πÈ” ≈—¥§√’¡ 165-225

‡π◊ÈÕ«—« 65 ‰ âÀ¡Ÿ °√–‡æ“–À¡Ÿ 150
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2. §«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°‰¡à„Àâ‡°‘π¡“µ√∞“π π—°«‘®—¬æ∫«à“¿“«–πÈ”Àπ—°‡°‘π·≈–‚√§Õâ«π

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ‚¥¬∑”„Àâ‡°‘¥°“√‡º“º≈“≠∑’Ëº‘¥ª°µ‘

3. ‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥„¬Õ“À“√ „¬Õ“À“√æ∫‰¥â„πº—° º≈‰¡â ·≈–∏—≠æ◊™ „¬Õ“À“√∑’Ë≈–≈“¬

πÈ”‰¥â ‡™àπ ‡æ§µ‘π„π â¡ ·Õª‡ªîô≈ ·≈–¡–π“« ‡∫µâ“°≈Ÿ·§π„π∏—≠æ◊™ ‡™àπ ¢â“«‚Õäµ ¡’º≈µàÕ

°“√≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â ‚¥¬®–¥Ÿ¥ —́∫‡Õ“°√¥πÈ”¥’‰«â ‡·≈–¢—∫ÕÕ°¡“„π

Õÿ®®“√– ∑”„Àâ√à“ß°“¬µâÕß¥÷ß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¡“„™â‡æ◊ËÕ √â“ßπÈ”¥’ §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥°Á≈¥≈ß

4. À¡—ËπÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–‡§≈◊ËÕπ‰À« °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·∫∫·Õ‚√∫‘°¡’º≈µàÕ°“√

‡æ‘Ë¡√–¥—∫¢Õß HDL-C ·≈–≈¥√–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ·µà‰¡à¡’º≈µàÕ°“√≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈√«¡

·≈– LDL-C °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬§√—Èß≈– 30-60 π“∑’  —ª¥“Àå≈– 2-5 §√—Èß ®–¡’º≈∑”„ÀâÕ—µ√“°“√

‡µâπ¢ÕßÀ—«„®‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 50-70% ¡’º≈∑”„Àâ√–¥—∫ HDL-C ¢÷Èπ·≈– LDL-C ≈¥≈ß

5. ß¥°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ∫ÿÀ√’Ë ‰¡à¡’º≈µàÕ°“√‡æ‘Ë¡√–¥—∫ LDL-C ·µà®–‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß√à«¡

∑’Ë®–∑”„Àâ√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ·≈–√–¥—∫¢Õß HDL-C ≈¥≈ß §“√å∫Õπ¡ÕπÕ°‰´¥å„π§«—π∫ÿÀ√’Ë

®–®—∫Œ’‚¡‚°≈∫‘π ∑”„ÀâÀ—«„®‰¥â√—∫ÕÕ°´‘‡®π‰¡à‡æ’¬ßæÕ

6. ‡æ‘Ë¡°“√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â ‚¥¬‡©æ“–º—°·≈–º≈‰¡â∑’Ë¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ‡™àπ

‡∫µâ“·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π´’ «‘µ“¡‘πÕ’ æ∫¡“°„πº—°∑’Ë¡’ ’ â¡ · ¥ ‡™àπ ·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õ‡∑»

°√–‡∑’¬¡ ÀÕ¡ ‡ªìπµâπ  “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®–™à«¬≈¥√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ·≈–ªÑÕß°—π LDL ®“°

°“√ÕÕ°´‘‡¥™—π ®÷ß‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áß

 √ÿª«à“ °“√§«∫§ÿ¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√„Àâ¡’ª√‘¡“≥¢Õß°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«µË”
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∑’Ë¡“:  ¡“§¡π—°°”Àπ¥Õ“À“√ 2545

1. À¡«¥¢â“«-·ªÑß ·µ°µà“ß°—π 2 - 18 80

2. À¡«¥º—°

ª√–‡¿∑ °. 1/
2
-1 ∂â«¬µ«ß „Àâæ≈—ßß“π µË” °‘π‰¥âµ“¡µâÕß°“√

ª√–‡¿∑ ¢. 1/
2
-1 ∂â«¬µ«ß 2 - 5 25

3. À¡«¥º≈‰¡â ·µ°µà“ß°—π - - 15 60

4. À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å

°. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË”¡“° 30 °√—¡ 7 0-1 - 35

¢. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πµË” 30 °√—¡ 7 3 - 55

§. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—πª“π°≈“ß 30 °√—¡ 7 5 - 75

ß. ‡π◊ÈÕ —µ«å‰¢¡—π Ÿß 30 °√—¡ 7 8 - 100

5. À¡«¥π¡

π¡∏√√¡¥“ 240 ¡≈. 8 8 12 150

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 240 ¡≈. 8 5 12 120

π¡¢“¥¡—π‡π¬ 240 ¡≈. 8 0-3 12 90

6. À¡«¥‰¢¡—π 1 ™âÕπ™“ - 5 - 45

À¡«¥Õ“À“√
ª√‘¡“≥-°√—¡/¡≈./

™µ./™™.

‚ª√µ’π

°√—¡

‰¢¡—π

°√—¡
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ°√—¡

æ≈—ßß“π

°‘‚≈·§≈Õ√’

µ“√“ß∑’Ë 1  §ÿ≥§à“Õ“À“√„π√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰∑¬

¿“§ºπ«°
√“¬°“√Õ“À“√·≈°‡ª≈’Ë¬π‰∑¬
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µ“√“ß∑’Ë 2  À¡«¥¢â“« - ·ªÑß 1  à«π·≈°‡ª≈’Ë¬π

¢â“« «¬, ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ 1 55 1/3 (1 ∑—ææ’) 5

¢â“«‡Àπ’¬«,  ÿ° 35 1/4 3

¢π¡®’π 90 1 ®—∫„À≠à 1 ∑—ææ’

°ã«¬‡µ’Î¬«,≈«° 90 2/3 9

‡ âπÀ¡’Ë¢“«, ≈«° 100 3/4 10

∫–À¡’Ë ”‡√Á®, ·Àâß 20 1/3 ÀàÕ -

¡—πΩ√—Ëß, µâ¡ 1 100 3/4 10

‡º◊Õ°, ¡—π‡∑», µâ¡ 1 65 1/2 6

‡¡≈Á¥¢πÿπ, µâ¡ 50 - -

°√–®—∫, µâ¡ 60 - -

¢â“«‚æ¥, µâ¡ 1 65 1/2 6

‡°“≈—¥®’π, §—Ë« 30 5 ‡¡Á¥‡≈Á° 3 ‡¡Á¥„À≠à

∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß,  ÿ° 1 - 1/2 -

¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ 1 25 - 1 ·ºàπ

∫–À¡’Ë, ≈«° 1 °âÕπ 75 2/3 8

¡—°°–‚√π’,  ª“‡°µµ’È, ≈«° 75 2/3 8

™◊ËÕÕ“À“√ πÈ”Àπ—°-°√—¡ ∂â«¬µ«ß ™âÕπ‚µä–

À¡“¬‡Àµÿ  1 ¡’„¬Õ“À“√ Ÿß

2. À¡«¥º—°
ª√–‡¿∑ °. º—° 1  à«π§◊Õ º—° ÿ° 1/2 ∂â«¬µ«ß À√◊Õº—°¥‘∫ 1 ∂â«¬µ«ß „Àâæ≈—ßß“πµË”¡“°

‰¥â·°à º—°µà“ßÊ ¥—ßπ’È

º—°°“¥¢“« º—°°“¥ ≈—¥ º—°∫ÿâß·¥ß º—°·«àπ º—°°“¥‡¢’¬«  “¬∫—«

º—°ª«¬‡≈âß ¬Õ¥øí°∑ÕßÕàÕπ „∫‚À√–æ“ °–À≈Ë”ª≈’ ¥Õ°°–À≈Ë” §÷Ëπ™à“¬

¡–‡¢◊Õ‡∑» ¡–‡¢◊Õ ¢¡‘Èπ¢“« ·µß√â“π ·µß°«“ ·µß‚¡ÕàÕπ

øí°‡¢’¬« πÈ”‡µâ“ ·øß ∫«∫ æ√‘°Àπÿà¡ æ√‘°À¬«°

§Ÿ≥ µ—Èß‚Õã À¬«°°≈â«¬ÕàÕπ

1. À¡«¥¢â“« - ·ªÑß
¢â“«-·ªÑß 1  à«π „Àâ‚ª√µ’π 2 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 18 °√—¡ æ≈—ßß“π 80 °‘‚≈·§≈Õ√’
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ª√–‡¿∑ ¢. º—° 1  à«π §◊Õº—° ÿ° 1/2 ∂â«¬µ«ß À√◊Õº—°¥‘∫ 1 ∂â«¬µ«ß „Àâ‚ª√µ’π
2 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 5 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 25 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à º—°µà“ßÊ ¥—ßπ’È

øí°∑Õß ÀÕ¡À—«„À≠à  –µÕ ·§√Õ∑ „∫-¥Õ°¢’È‡À≈Á°
º—°À«“π ∂—Ë«ßÕ°À—«‚µ ∂—Ë«≈—π‡µ“ ∂—Ë«Ωí°¬“« ∂—Ë«ßÕ°
∂—Ë«·¢° ∂—Ë«æŸ À—«º—°°“¥·¥ß (∫’∑√Ÿ∑) µâπ°√–‡∑’¬¡ ¬Õ¥™–Õ¡
¬Õ¥·§ ¬Õ¥¡–æ√â“«ÕàÕπ µ”≈÷ß ¬Õ¥°√–∂‘π ¬Õ¥ –‡¥“
¥Õ°¢®√ ¥Õ°‚ π ¥Õ°º—°°«“ßµÿâß æ√‘°À«“π º—°µ‘È«
º—°°√–‡©¥ º—°§–πâ“ „∫∑ÕßÀ≈“ß „∫¬Õ √“°∫—«
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ µ–‡°’¬ß°≈Ë” ∫√ÁÕ§‚§≈’Ë ¡–‡¢◊Õ‡ «¬ ¡–‡¢◊Õ°√Õ∫
¡–√–®’π ¡–≈–°Õ¥‘∫ ÀπàÕ‰¡â, ªïö∫ ‰ºàµß ‡ÀÁ¥‡ªÉ“Œ◊ÈÕ
‡ÀÁ¥π“ß√¡

3. À¡«¥º≈‰¡â
º≈‰¡â 1  à«π „Àâ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 15 °√—¡ æ≈—ßß“π 60 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à º≈‰¡âµà“ßÊ

„πª√‘¡“≥∑’Ë·µ°µà“ß°—π

µ“√“ß∑’Ë 3  À¡«¥º≈‰¡â 1  à«π·≈°‡ª≈’Ë¬π

°≈â«¬πÈ”«â“ 45 - 1 º≈°≈“ß
°≈â«¬‰¢à 45 - 1 º≈°≈“ß
°≈â«¬ÀÕ¡ 50 - 1 º≈‡≈Á°

2/3 º≈°≈“ß 1/2 º≈„À≠à
°≈â«¬À—°¡ÿ° 50 - 1/2 º≈„À≠à
‡ß“– 85 - 4 º≈„À≠à À√◊Õ 5 º≈‡≈Á°
™¡æŸà 250 - 4 º≈„À≠à
·µß‚¡ 285 2 1 ™‘Èπ (20 x 7.5 x 9.5)
∑ÿ‡√’¬π 40 - 1 ‡¡Á¥°≈“ß
Ω√—Ëß 120 - 1/2 º≈°≈“ß
¡–¡à«ß¥‘∫ 100 - 1/2 º≈„À≠à
¡–¡à«ß ÿ° 80 - 1/2 º≈°≈“ß
¡–≈–°Õ ÿ° 115 - 8 ™‘Èπ¢π“¥§”
 —∫ª–√¥ 125 3/4 8 ™‘Èπ¢π“¥§”
 â¡‡¢’¬«À«“π 150 - 2 º≈°≈“ß
 â¡‚Õ 130 - 2 °≈’∫„À≠à
·Õ∫‡ªîô≈ 100 1 1 º≈‡≈Á°
Õßÿàπ 100 1 20 º≈°≈“ß

™◊ËÕÕ“À“√ ππ.-°√—¡ ∂â«¬µ«ß ¢π“¥ (¬“« x ‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß À√◊Õ
¬“« x °«â“ß x Àπ“ - ´¡.)
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º≈‰¡âÕ∫·Àâßµ“¡∏√√¡™“µ‘

·Õª‡ªîô≈ 4 ™‘Èπ

¡–‡¥◊ËÕ 1 º≈

æ√ÿπ 3 º≈ (¢π“¥°≈“ß)

≈Ÿ°‡°¥ 2 ™âÕπ‚µä–

πÈ”º≈‰¡â

™π‘¥¢ÕßπÈ”º≈‰¡â         ª√‘¡“≥

πÈ”·Õª‡ªîô≈ 1/
2
 ∂â«¬µ«ß (120 ¡≈.)

πÈ”Õßÿàπ 1/
3
 ∂â«¬µ«ß (80 ¡≈.)

πÈ” â¡ 1/
2
 ∂â«¬µ«ß (120 ¡≈.)

πÈ” —∫ª–√¥ 1/
2 
∂â«¬µ«ß (120 ¡≈.)

πÈ”æ√ÿπ 1/
3 
∂â«¬µ«ß (80 ¡≈.)

πÈ”º≈‰¡â√«¡ 1/
3
 ∂â«¬µ«ß (80 ¡≈.)

4.  À¡«¥‡π◊ÈÕ —µ«å
ª√–‡¿∑∑’Ë 1 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”¡“° (Very lean meat)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° ÿ° 2 ™âÕπ‚µä– (30 °√—¡) „Àâ‚ª√µ’π 7 °√—¡

‰¢¡—π 0-1 °√—¡ ·≈–„Àâæ≈—ßß“π 35 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ¥—ßπ’È

ª≈“™àÕπ ª≈“µ“‡¥’¬« ª≈“‡°ã“ ª≈“π°·°â« ª≈“°–æß¢“« ª≈“∑Ÿ

ª≈“À“ß‡À≈◊Õß ª≈“ ’°ÿπ ª≈“„∫¢πÿπ ª≈“∑√“¬·¥ß ª≈“¥ÿ°Õÿ¬ ª≈“πÈ”¥Õ°‰¡â

ª≈“‡π◊ÈÕÕàÕπ ª≈“À¡Õ‡∑» ª≈“°√–∫Õ° ª≈“Õ‘π∑√’¬å ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ 1 ≈Ÿ°™‘Èπ‡π◊ÈÕ 1

ª≈“À¡÷° “¬, ¬—°…å ÀÕ¬‡™≈≈å 2 ÀÕ¬·§√ß 2 ÀÕ¬≈“¬ 2 °ÿâß∑–‡≈ 3 °ÿâßπÈ”®◊¥ 3

°ÿâßΩÕ¬ 4 ‡π◊ÈÕªŸ∑–‡≈ ªŸµ—«‡≈Á° ‰°àÕàÕπ, Õ°‰°à  —π„π‰°à ‡π◊ÈÕπàÕß‰¡à¡’Àπ—ß

À¡“¬‡Àµÿ 1 ≈Ÿ°™‘Èπª≈“·≈–≈Ÿ°™‘Èπ‡π◊ÈÕ ª√–¡“≥ 5 ≈Ÿ°
2 ÀÕ¬ ª√–¡“≥ 10-15 µ—«
3 °ÿâß ¥ ª√–¡“≥ 4 µ—«¢π“¥°≈“ß À√◊Õ 10 µ—«¢π“¥‡≈Á°
4 °ÿâßΩÕ¬ 6 ™âÕπ‚µä–

ª√–‡¿∑∑’Ë 2 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” (Lean meat)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° ÿ° 2 ™âÕπ‚µä– (30 °√—¡) „Àâ‚ª√µ’π

7 °√—¡ ‰¢¡—π 3 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 55 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ¥—ßπ’È ‰°àÕàÕπ, ‡π◊ÈÕ‰°àÕàÕπ,

‡π◊ÈÕµâπ¢“πàÕß ‡ªì¥¬à“ß‰¡à¡’Àπ—ß π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß 240 ¡≈.

ª√–‡¿∑∑’Ë 3 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—πª“π°≈“ß (Medium fat meat)

‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° ÿ° 2 ™âÕπ‚µä– (30 °√—¡) „Àâ‚ª√µ’π

7 °√—¡ ‰¢¡—π 5 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 75 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ¥—ßπ’È

1
2



50 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

µ“√“ß∑’Ë 4  À¡«¥π¡ 1  à«π·≈°‡ª≈’Ë¬π

‡π◊ÈÕÀ¡ŸªÉ“ À¡Ÿ¬à“ß, ‰¡à¡’Àπ—ß À¡Ÿ, ´’Ë ‚§√ß, ‡π◊ÈÕ‰¡à¡’¡—π
À¡Ÿ, ¢“ (‰¡àµ‘¥¡—π) À¡Ÿ, ‡π◊ÈÕ‰¡à¡’¡—π ´’Ë ‚§√ßÀ¡Ÿ‰¡à¡’¡—π
‡ªì¥, ‡π◊ÈÕ‰¡à¡’Àπ—ß ‰°à·°à, ‡π◊ÈÕ ‰¢à‡ªì¥, ‰¢à‰°à 1

‡µâ“ÀŸâ·¢Áß 2 ‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ (À≈Õ¥) 3

À¡“¬‡Àµÿ 1 ‰¢à¢π“¥ª√–¡“≥ 50 °√—¡/øÕß
2 ‡µâ“ÀŸâ·¢Áß¢π“¥ 1/

2
 ·ºàπ (ª√–¡“≥ 60 °√—¡)

3 ‡µâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 2/
3
 À≈Õ¥ (ª√–¡“≥ 180 °√—¡)

ª√–‡¿∑∑’Ë 4 ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß (High fat meat)
‡π◊ÈÕ —µ«å 1  à«π §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° ÿ° 2 ™âÕπ‚µä– (30 °√—¡) „Àâ‚ª√µ’π

7 °√—¡ ‰¢¡—π 8 °√—¡ ·≈–„Àâæ≈—ßß“π 100 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¥â·°à ‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ¥—ßπ’È
ª≈“ «“¬ ‡ªì¥, ‡π◊ÈÕ·≈–Àπ—ß À¡Ÿ, ‡π◊ÈÕµ‘¥¡—π À¡Ÿ∫¥
‰ â°√Õ°À¡Ÿ, ‰°à °ÿπ‡™’¬ß À¡Ÿ·ºàπ ·Œ¡
À¡Ÿ¬à“ß,‡π◊ÈÕ·≈–Àπ—ß À¡Ÿ, ´’Ë‚§√ßµ‘¥¡—π À¡Ÿ¬Õ ·Àπ¡
Àπ—ßÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ«—«, µ‘¥¡—π ‰°à, ‡π◊ÈÕ·≈–Àπ—ß

5.  À¡«¥π¡
π¡ 1  à«π À√◊Õ 240 ¡≈. À√◊Õ 1 ∂â«¬µ«ß „Àâ‚ª√µ’π 8 °√—¡ ‰¢¡—π 0-8 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

12 °√—¡ ·≈–æ≈—ßß“π 90-150 °‘‚≈·§≈Õ√’

π¡ ¥1 240 1

π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ 2 240 1

π¡‰¡à¡’‰¢¡—π 3 240 1

π¡√–‡À¬ 1 120 1/
2

π¡ºß 1 30 1/
4 
À√◊Õ 4 ™âÕπ‚µä–

π¡ºß‰¡à¡’‰¢¡—π 3 30 1/
4 
À√◊Õ 4 ™âÕπ‚µä–

ª√–‡¿∑π¡ πÈ”Àπ—°-°√—¡/¡≈. ∂â«¬µ«ß

À¡“¬‡Àµÿ 1 „Àâ‚ª√µ’π 8 °√—¡ ‰¢¡—π 8 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 12 °√—¡ æ≈—ßß“π 150 °‘‚≈·§≈Õ√’
2 „Àâ‚ª√µ’π 8 °√—¡ ‰¢¡—π 5 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 12 °√—¡ æ≈—ßß“π 120 °‘‚≈·§≈Õ√’
3 „Àâ‚ª√µ’π 8 °√—¡ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 12 °√—¡ æ≈—ßß“π 90 °‘‚≈·§≈Õ√’
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

6.  À¡«¥‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”¡—π
‰¢¡—π 1  à«π §◊Õ‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”¡—π∑’Ë¡’πÈ”Àπ—° 5 °√—¡ À√◊Õ 1 ™âÕπ™“ „Àâ ‰¢¡—π 5 °√—¡

·≈–æ≈—ßß“π 45 °‘‚≈·§≈Õ√’ ‰¢¡—π·µà≈–™π‘¥„Àâ°√¥‰¢¡—π·µ°µà“ß°—π ®÷ß·∫àßµ“¡ª√–‡¿∑

¢Õß°√¥‰¢¡—π ¥—ßπ’È

ª√–‡¿∑∑’Ë 1 °≈ÿà¡‰¢¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«µ”·Àπàß‡¥’¬« (MUFA) ‰¥â·°à

πÈ”¡—π¡–°Õ° 1 ™âÕπ™“ πÈ”¡—π√”¢â“« 1 ™âÕπ™“

πÈ”¡—π∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ™“ ‡π¬∂—Ë«≈‘ ß 1 ™âÕπ™“

∂—Ë«≈‘ ß 10 ‡¡Á¥ ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå 6 ‡¡Á¥

ª√–‡¿∑∑’Ë 2 °≈ÿà¡‰¢¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«À≈“¬µ”·Àπàß (PUFA) ‰¥â·°à

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß, πÈ”¡—π¢â“«‚æ¥, πÈ”¡—π¥Õ°§”ΩÕ¬, πÈ”¡—π¥Õ°∑“πµ–«—π 1 ™âÕπ™“

¡“¬Õß‡π  1 ™âÕπ™“ πÈ” ≈—¥ 1 ™âÕπ‚µä–

‡¡≈Á¥¥Õ°∑“πµ–«—π 1 ™âÕπ‚µä– ‡¡≈Á¥øí°∑Õß   1 ™âÕπ‚µä–

ª√–‡¿∑∑’Ë 3 °≈ÿà¡‰¢¡—π∑’Ë¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (SFA) ‰¥â·°à

πÈ”¡—πÀ¡Ÿ, πÈ”¡—π‰°à 1 ™âÕπ™“ ‡∫§Õπ 1 ™‘Èπ

‡π¬¢“« (shortening) 1 ™âÕπ™“ ‡π¬ ¥ (butter) 1 ™âÕπ™“

°–∑‘ 1 ™âÕπ‚µä– §√’¡π¡ ¥ 2 ™âÕπ‚µä–



52 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ª√–«—µ‘ºŸâπ‘æπ∏å∫∑∑’Ë 1
™◊ËÕ : √Õß»“ µ√“®“√¬å ¥√. °—≈¬“  °‘®∫ÿ≠™Ÿ

°“√»÷°…“¢—Èπ Ÿß ÿ¥ : PhD. (Physiological Nutrition)

University of Glasgow, U.K.

µ”·Àπàß«‘™“°“√ : √Õß»“ µ√“®“√¬å, À—«Àπâ“ΩÉ“¬ √’√«‘∑¬“‚¿™π“°“√

 ∂“π∑’Ë∑”ß“π :  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡. ¡À‘¥≈  »“≈“¬“  æÿ∑∏¡≥±≈  π§√ª∞¡ 73170

‚∑√»—æ∑å : ∑’Ë∑”ß“π 02-8002380 ‚∑√ “√ 02-4134448

Õ’-‡¡≈ : grkkb@mahidol.ac.th

ª√– ∫°“√≥å°“√∑”ß“π :

- ∑’Ëª√÷°…“°Õß«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ °“√°’Ã“·Ààßª√–‡∑»‰∑¬

„π°“√‡µ√’¬¡π—°°’Ã“∑’¡™“µ‘‰∑¬

- ∑’Ëª√÷°…“°ÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬ °√¡Õπ“¡—¬ °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

- ∑’Ëª√÷°…“‚§√ß°“√ Thai Kids on the Move

- ®—¥°‘®°√√¡ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„π‚√ß‡√’¬π çNutrifit programé

º≈ß“π¥â“π«‘®—¬·≈–Àπ—ß ◊Õ
1. ·µàßÀπ—ß ◊Õ¡“°°«à“ 10 ‡√◊ËÕß ¡’º≈ß“π«‘®—¬µ’æ‘¡æå·≈–∫∑§«“¡„π«“√ “√

¡“°°«à“ 30 ‡√◊ËÕß

2. ß“π«‘®—¬‡πâπ‰ª∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥ «‘∑¬“°√√—∫‡™‘≠

∫√√¬“¬¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥„π°“√ª√–™ÿ¡«‘™“°“√∑—Èß„πª√–‡∑»·≈–µà“ßª√–‡∑»
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°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ª√–«—µ‘ºŸâπ‘æπ∏å∫∑∑’Ë 1
™◊ËÕ : ¥√. ™π‘¥“  ª‚™µ‘°“√

°“√»÷°…“¢—Èπ Ÿß ÿ¥ : PhD. (Human Nutrition)

Mississippi State University, USA

LD. Licensed Dietitian, USA

µ”·Àπàß«‘™“°“√ :    Õ“®“√¬åΩÉ“¬¡πÿ…¬‚¿™π“°“√

 ∂“π∑’Ë∑”ß“π :  ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡. ¡À‘¥≈  »“≈“¬“  æÿ∑∏¡≥±≈  π§√ª∞¡ 73170

‚∑√»—æ∑å : ∑’Ë∑”ß“π 02-800-2380 µàÕ 131 ‚∑√ “√ 02-413-4448

Õ’-‡¡≈ : nucpc@mahidol.ac.th

º≈ß“π¥â“π«‘®—¬·≈–Àπ—ß ◊Õ
1. ·µàßÀπ—ß ◊Õ¡“°°«à“ 10 ‡√◊ËÕß ¡’º≈ß“π«‘®—¬µ’æ‘¡æå·≈–∫∑§«“¡„π«“√ “√

¡“°°«à“ 15 ‡√◊ËÕß

2. ß“π«‘®—¬‡πâπ‰ª∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥ «‘∑¬“°√√—∫‡™‘≠

∫√√¬“¬¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥„π°“√ª√–™ÿ¡«‘™“°“√∑—Èß„πª√–‡∑»·≈–µà“ßª√–‡∑»

µ—«Õ¬à“ßß“πÀπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕßÕ“À“√‡∫“À«“π ‡√◊ËÕßÕ“À“√ ”À√—∫ºŸâ‡ªìπ‚√§‰µ∑’Ë≈â“ß‰µ∑“ß™àÕß∑âÕß

¥â«¬πÈ”¬“‡√◊ËÕßÕ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ  ‡ªìπµâπ
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

ª√–«—µ‘ºŸâπ‘æπ∏å∫∑∑’Ë 1
™◊ËÕ : ¥√.  ÿπ“Ø ‡µ™“ß“¡

°“√»÷°…“¢—Èπ Ÿß ÿ¥ : PhD. (Clinical Science in Nutrition) University of Sherbooke,

Canada ‰¥â√—∫∑ÿπ®“°§≥–·æ∑¬»“ µ√å‚√ßæ¬“∫“≈√“¡“∏‘∫¥’

‰ª»÷°…“µàÕª√‘≠≠“‡Õ°∑’Ëª√–‡∑»·§π“¥“

µ”·Àπàß«‘™“°“√ : Õ“®“√¬åΩÉ“¬¡πÿ…¬‚¿™π“°“√

 ∂“π∑’Ë∑”ß“π :         ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“°“√ ¡. ¡À‘¥≈  »“≈“¬“  æÿ∑∏¡≥±≈ π§√ª∞¡ 73170

‚∑√»—æ∑å : ∑’Ë∑”ß“π 02-800-2380 µàÕ 131 ‚∑√ “√ 02-441-9344

Õ’-‡¡≈ : rastc@mahidol.ac.th

º≈ß“π¥â“π«‘®—¬·≈–Àπ—ß ◊Õ
1. ·µàßÀπ—ß ◊Õ¡“°°«à“ 10 ‡√◊ËÕß ¡’º≈ß“π«‘®—¬µ’æ‘¡æå·≈–∫∑§«“¡„π«“√ “√

¡“°°«à“ 20 ‡√◊ËÕß

2. ß“π«‘®—¬‡πâπ‰ª∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥ «‘∑¬“°√√—∫‡™‘≠

∫√√¬“¬¥â“π‚¿™π“°“√·≈–‚¿™π∫”∫—¥„π°“√ª√–™ÿ¡«‘™“°“√∑—Èß„πª√–‡∑»·≈–µà“ßª√–‡∑»

µ—«Õ¬à“ßß“πÀπ—ß ◊Õ ‡√◊ËÕß°“√®—¥°“√§«“¡√Ÿâ Ÿà°“√‡ªìππ—°°”Àπ¥Õ“À“√æ—π∏ÿå„À¡à ‡√◊ËÕß°“√°”Àπ¥

·≈–¥—¥·ª≈ßÕ“À“√‰∑¬ Ÿà§√—«‚≈°·≈–§√—«‚√§ ‡√◊ËÕß°“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√„Àâ‚¿™π∫”∫—¥„πºŸâªÉ«¬

‚√§‡∫“À«“π ‡ªìπµâπ
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∫∑∑’Ë 2
Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
(Macrobiotic Diet)

∫∑π”

∑ƒ…Æ’æ◊Èπ∞“π·≈–·π«§«“¡§‘¥

À≈—°ªØ‘∫—µ‘¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

À≈—°°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

«‘∂’°“√°‘π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∏√√¡™“µ‘¢Õß‡≈◊Õ¥µ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π

 ∂“π°“√≥å„πªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

À≈—°∞“πª√–®—°…å∑“ß°“√·æ∑¬å°—∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

°“√«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–

∫∑ √ÿª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

§”«‘®“√≥å∑â“¬∫∑
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∫∑∑’Ë 2

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° (Macrobiotic Diet)

π“¬·æ∑¬å‚Õ¿“   ¿ÿ™‘  –

∫∑π”
1.  ∂“π°“√≥å ÿ¢¿“æ

 —ß§¡ªí®®ÿ∫—π‡ªìπ —ß§¡∑’ËµâÕß¥‘Èπ√π µàÕ Ÿâ ·≈–·¢àß¢—π Ÿß ∑”„ÀâºŸâ§π≈◊¡∑’Ë®–„ à„®
„π«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘πÕ¬Ÿà ¡πÿ…¬å‰¥â§‘¥§âπ‡∑§‚π‚≈¬’¢—Èπ Ÿß¡“°¡“¬‡æ◊ËÕ
 πÕß§«“¡ ÿ¢ ∫“¬ §«“¡¡—Ëß§—Ëß„Àâ·°àµπ‡Õß ®π°√–∑—Ëß·¬°µπ‡ÕßÕÕ°®“°∏√√¡™“µ‘ ‰¡à‰«â„®
∏√√¡™“µ‘ ª√—∫ª√ÿß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬À«—ß«à“®–„Àâµπ‡Õß™π–·≈–Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘
æ—≤π“¥â“π«—µ∂ÿÕ¬à“ß‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ ¡ÕßÕÕ°πÕ°µπ‡Õß °“√°‘πÕ¬Ÿà‡ª≈’Ë¬π‰ª §√Õ∫§√—«µà“ß§π
µà“ß‰ª æ—≤π“‰ª Ÿà√–∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡ ¬÷¥µ‘¥„π√Ÿª ‡ ’¬ß °≈‘Ëπ √   —¡º—  Õ¬à“ß∂Õπµ—«‰¡à¢÷Èπ
®÷ßπ”æ“„Àâ¡πÿ…¬å ¡—¬„À¡àµâÕß‡º™‘≠Àπâ“°—∫§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢Õß ÿ¢¿“æ∑“ß°“¬ „® Õ¬à“ßÀ≈’°‡≈’Ë¬ß
‰¡à‰¥â ¥—ß¢à“«µà“ßÊ ∑’Ë‡√“ª√– ∫Õ¬Ÿà∑ÿ°«—π∑“ßÀπ—ß ◊Õæ‘¡æå ‡™àπ

1. °“√≈à«ß‡°‘π∑“ß‡æ» ‡™àπ ¢à¡¢◊π
2. §√Õ∫§√—«·µ°·¬° ¡’°“√À¬à“√â“ß Ÿß¢÷Èπ
3. °“√ªÉ«¬∑“ß®‘µ„®·≈–«‘≠≠“≥ °“√¶à“µ—«µ“¬ Ÿß¢÷Èπ
4. °“√©âÕ√“…Æ√å∫—ßÀ≈«ß ‚°ß°‘π∫â“π‡¡◊Õß ‡Õ“√—¥‡Õ“‡ª√’¬∫¡“°¢÷Èπ ·≈–‡√‘Ë¡

¡’§«“¡‡ÀÁπ«à“‡ªìπ‡√◊ËÕßª°µ‘∏√√¡¥“„π —ß§¡
5. æ—≤π“‡∑§‚π‚≈¬’∑“ß°“√·æ∑¬å §à“„™â®à“¬„π°“√√—°…“ Ÿß¢÷Èπ ·≈–¡’‚√§∑’Ë ‰¡à

 “¡“√∂√—°…“„ÀâÀ“¬¢“¥¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ¡–‡√Áß æ∫‡™◊ÈÕ‚√§„À¡à∑’Ë√–∫“¥√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‰«√— 
6. §¥’§«“¡µà“ßÊ ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ
7. °“√‡¢àπ¶à“°—π¥â«¬Õ“«ÿ∏™π‘¥µà“ßÊ ∑’Ë¡’Õ”π“®°“√∑”≈“¬ Ÿß¡“°¢÷Èπ
∑”‰¡®÷ß‡°‘¥‡Àµÿ°“√≥å‡À≈à“π’È¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‡¡◊Õß‰∑¬∑’Ë¡’æÿ∑∏»“ π“‡ªìπ»“ π“

ª√–®”™“µ‘ À“°‡√“ —ß‡°µ«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡√“ ‚¥¬‡©æ“–°“√°‘πÕ¬Ÿà‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªÕ¬à“ß¡“°
Õÿµ “À°√√¡Õ“À“√¡’°“√·ª√√ŸªÕ¬à“ß¡“°¡“¬ ®“°«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡§¬°‘πÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ æÕ‡æ’¬ß
À“‰¥â„π∑âÕß∂‘Ëπ °≈“¬‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§π‘¬¡ ‡πâπ§«“¡ –¥«° ∫“¬  –¥«° ◊́ÈÕ ®π≈◊¡„Àâ§«“¡ ”§—≠
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58 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

«à“Õ“À“√ √â“ß™’«‘µ ·≈– ÿ¢¿“æ§π‰∑¬®÷ß‡√‘Ë¡¡’ªí≠À“  ÿ¢¿“æ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª®“°Õ¥’µ

Õ¬à“ß‡ÀÁπ‰¥â™—¥ ¥—ßµ“√“ß· ¥ßÕ—µ√“°“√µ“¬ 5 Õ—π¥—∫·√°¢Õßªïß∫ª√–¡“≥ 2535 ·≈– ªï 2545

·∫àßµ“¡°≈ÿà¡‚√§ ”§—≠

µ“√“ß∑’Ë 1  Õ—µ√“°“√µ“¬ 5 Õ—π¥—∫·√°¢Õßªïß∫ª√–¡“≥ 2535 ·≈–ªï 2545

·∫àßµ“¡°≈ÿà¡‚√§ ”§—≠¥—ßπ’È

≈”¥—∫
ªïß∫ª√–¡“≥

2535 Õ—µ√“µàÕ
· π

2545
Õ—µ√“µàÕ· π

 “‡Àµÿ ®”π«π  “‡Àµÿ

1 ‚√§À—«„® 32,131 56 ¡–‡√Áß 45,834 73.3

∑ÿ°™π‘¥*

2 Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ·≈– 27,811 48.5 Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ 34,566 55.3

°“√‡ªìπæ‘…* °“√‡ªìπæ‘…*

3 ¡–‡√Áß∑ÿ°™π‘¥* 24, 811 43.5 §«“¡¥—π 16,661 26.6

‚≈À‘µ Ÿß

·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

„π ¡Õß

4 §«“¡¥—π 24,050 16.9 ‚√§À—«„® 16,361 26.6

‚≈À‘µ·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

„π ¡Õß

5 °“√∫“¥‡®Á∫ 9,709 15.0 ªÕ¥Õ—°‡ ∫ 13,180 21.1

®“°°“√¶à“ ·≈–‚√§

µ—«µ“¬ ªÕ¥Õ◊ËπÊ

®”π«π

*¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¿—¬®“°Õ“À“√ ∑—Èß®“°°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ·≈– “√‡§¡’ªπ‡ªóôÕπ √«¡∑—Èß “√°àÕ¡–‡√Áß

∑’Ë¡“ :  ∂‘µ‘ “∏“√≥ ÿ¢

®“°Àπ—ß ◊Õæ‘¡æå∫â“π‡¡◊Õß Àπâ“ 12, 25 ¡‘.¬. 2547 ç‚√§¡–‡√Áß‡ªìπªí≠À“ “∏“√≥ ÿ¢

∑’Ë ”§—≠¢Õßª√–‡∑»µ—Èß·µàÕ¥’µ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π µ—Èß·µàªï 2536 ¡’®”π«π 60,000 √“¬ §“¥«à“ªï 2556

¡’®”π«π 120,000 √“¬ ªï 2539 ¡’ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß√“¬„À¡à 74,000 √“¬ ªï 2544 ºŸâªÉ«¬„À¡à 90,000

√“¬ ªï 2545 ºŸâªÉ«¬‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬‚√§¡–‡√Áß Ÿß ÿ¥ªï≈– 40,000 √“¬ ªï 2546 µ“¬¥â«¬¡–‡√Áß
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59∫∑∑’Ë 2

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

49,682 √“¬ πÕπ‚√ßæ¬“∫“≈ 143,524 √“¬ ‚§√ß°“√∫—µ√∑Õß 100,545 √“¬ §à“√—°…“ 800
≈â“π∫“∑ ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 67%é

ªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬∑ÿ°«—ππ’È   à«π ”§—≠‡°‘¥®“°ªí≠À“ “√æ‘…„πÕ“À“√ ´÷Ëß¡’∂÷ß
9 ™π‘¥Õ—πµ√“¬ ·≈–¡’∂÷ß 6 ™π‘¥√â“¬·√ß∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ·Ωßµ—«Õ¬Ÿà„πÕ“À“√π—∫√âÕ¬™π‘¥
∑’Ë§π‰∑¬∫√‘‚¿§Õ¬Ÿà∑ÿ°«—π ‰¡à„™à‡√◊ËÕß·ª≈°π—°∑’Ëªí®®ÿ∫—π‚√§¡–‡√Áß®–°≈“¬‡ªìπ “‡Àµÿ°“√‡ ’¬™’«‘µ
¢Õß§π‰∑¬‡ªìπÕ—π¥—∫Àπ÷Ëß ·´ßÀπâ“Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ·≈–‚√§À—«„®∑’Ë‡ªìπ·™¡ªá‡°à“ ÷́Ëß·µà≈–ªï¡’ºŸâªÉ«¬
∂÷ßªï≈– 90,000 √“¬ ·≈–‡ ’¬™’«‘µ∂÷ßªï≈–‡°◊Õ∫ 40,000 √“¬ ·≈–∑’Ëπà“µ°„®§◊Õ ®“°°“√ ”√«®≈à“ ÿ¥
æ∫«à“Õ“¬ÿ¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§¡–‡√Áß¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬≈¥πâÕ¬≈ß ®“°‡¥‘¡ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à¡’Õ“¬ÿª√–¡“≥ 60 ªï
¢÷Èπ‰ª ·µàªí®®ÿ∫—π¡’Õ“¬ÿ‡©≈’Ë¬ 30-40 ªï‡∑à“π—Èπ

 “‡Àµÿ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áßπ—Èπ ‡°‘¥®“° “√æ‘…„πÕ“À“√¡“°∂÷ß 50% ¢ÕßºŸâªÉ«¬
∑—ÈßÀ¡¥  “‡Àµÿ∑’Ëπà“ –æ√÷ß°≈—«∑’Ë ÿ¥„π¢≥–π’È§◊Õ ªí®®—¬®“°¿“¬πÕ° ‰¥â·°à  “√‡§¡’∑’Ë‡°‘¥®“°
Õ“À“√ ́ ÷Ëß°≈“¬‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‚√§√â“¬™π‘¥π’È°”≈—ß·æ√à¢¬“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ æ√âÕ¡ Ê °—∫æƒµ‘°√√¡
°“√∫√‘‚¿§¢Õß§π‰∑¬ ∑’Ëπ‘¬¡∫√‘‚¿§·∫∫µ–«—πµ°  –¥«°´◊ÈÕ Õ√àÕ¬ª“° Õ“À“√∑–‡≈ ¥¡’°“√
µ√«®æ∫«à“ ∑’Ë¢“¬Õ¬Ÿàµ“¡∑âÕßµ≈“¥¡—°®–„™âøÕ√å¡“≈‘πÀ√◊ÕπÈ”¬“Õ“∫»æ‡ªìππÈ”¬“·™à ‡æ◊ËÕ™à«¬
„Àâ§ß§«“¡ ¥ ‰¡à‡πà“‡ ’¬ßà“¬ ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√∑–‡≈ ¥∑’Ëª√ÿß·∫∫ ÿ°Ê ¥‘∫Ê ª≈“®àÕ¡ ª≈“√â“ °âÕ¬ª≈“
°ÿâß·™àπÈ”ª≈“ ®÷ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ·≈–®“°°“√«‘®—¬æ∫«à“À“°∫√‘‚¿§‡ªìπª√–®” πÕ°®“°
æ‘…¿—¬®“° “√øÕ√å¡“≈‘π∑’Ë‡¢â“‰ª∑”≈“¬√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ µ—∫‰µ À—«„® ·≈– ¡Õß·≈â« ¬—ßæ∫
«à“¡’æ¬“∏‘„∫‰¡âµ—∫∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∫√‘‡«≥∑àÕπÈ”¥’„πµ—∫Õ’°¥â«¬ πÕ°®“°π’È Õ“À“√ª√–‡¿∑À¡—°
‡™àπ ·Àπ¡ ‰ â°√Õ° ·Œ¡ °ÿπ‡™’¬ß ́ ÷Ëß¡—°®–„ à¥‘πª√– ‘«À√◊Õ‡°≈◊Õ‰π‰µ√∑º ¡Õ“À“√ ¬◊π¬—π·≈â«
¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß™π‘¥‰π‚µ√´“¡’π ‚¥¬®–¡’º≈°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∫√‘‡«≥°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–
∫√‘‡«≥µ—∫†

 “√°àÕ¡–‡√Áß™π‘¥√â“¬·√ßÕ’°™π‘¥Àπ÷Ëß ́ ÷Ëß¡’ºŸâº≈‘µÕ“À“√π‘¬¡π”¡“„™â §◊Õ  “√∫Õ·√°´å
‚¥¬ “√™π‘¥π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„Àâ “√ª√–°Õ∫‡™‘ß´âÕπ°—∫ “√Õ‘π∑√’¬å„πÕ“À“√ ∑”„ÀâÕ“À“√¡’≈—°…≥–
¬◊¥À¬ÿàπ °√Õ∫ Õ√àÕ¬ ·≈–¡’√ ™“µ‘¬—Ë«¬«π„® Õ“À“√∑’Ë “√¥—ß°≈à“«‡®◊Õªπ·∫àß‡ªìπ 4 ª√–‡¿∑

ª√–‡¿∑·√° §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∫¥ À¡Ÿ∫¥ ‰°à∫¥ ‡π◊ÈÕª≈“∫¥ ≈Ÿ°™‘Èπª≈“ ≈Ÿ°™‘ÈπÀ¡Ÿ
≈Ÿ°™‘Èπ‡π◊ÈÕ

ª√–‡¿∑∑’Ë Õß §◊Õ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑—Ë«‰ª §◊Õ ‡π◊ÈÕ«—« ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ‰°à ·≈–‡π◊ÈÕª≈“
ª√–‡¿∑∑’Ë “¡ §◊Õ ¢π¡®“°·ªÑß §◊Õ ∑—∫∑‘¡°√Õ∫ √«¡¡‘µ√ ≈Õ¥™àÕß ·ªÑß°√ÿ∫

∫—«≈Õ¬‡º◊Õ°
ª√–‡¿∑∑’Ë ’Ë §◊Õ ¢ÕßÀ«“π·≈–º≈‰¡â¥Õß ‡™àπ ‡º◊Õ°°«π «ÿâπ°–∑‘  “§Ÿ°–∑‘

∂—Ë«·¥ß„π¢â“«‡Àπ’¬«µ—¥ ¡–¡à«ß¥Õß ¡–¥—π¥Õß ‡ªìπµâπ
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60 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ºŸâ∑’Ë™Õ∫Õ“À“√ª√–‡¿∑∑Õ¥ ªîôß ¬à“ß ∑ÿ°™π‘¥ µâÕßæ÷ß√–«—ß ·≈–≈¥°“√∫√‘‚¿§
≈ß∫â“ß ‰¡à«à“®–‡ªìπ‰°à∑Õ¥À“¥„À≠à À¡Ÿªîôß‡≈‘»√  ÷́Ëß¢“¬Õ¬Ÿàµ“¡·ºßµ≈“¥ ¥ √«¡‰ª∂÷ß‰°à∑Õ¥
‡ø√π™åø√“¬ ¢π¡ªíß°√Õ∫ ¢â“«‚æ¥·ºàπ°√Õ∫ ‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√ø“ µåøŸÑ¥™◊ËÕ¥—ß ÷́Ëß∂◊Õ‡ªìπ
√â“π –¥«° ◊́ÈÕ  –¥«°°‘π À√◊Õ∑’Ë∫“ß§π‡√’¬°«à“ çÕ“À“√®“π¥à«πé ´÷ËßÀ≈“¬§π§‘¥«à“ª≈Õ¥¿—¬
∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√ ·¢Áß·√ß ¢Õ„Àâ§‘¥„À¡à«à“ ‰¡à ‰¥âª≈Õ¥¿—¬Õ¬à“ß∑’Ë§ÿ≥§‘¥Õ’°·≈â«!! √«¡∑—Èß
Õ“À“√ª√–‡¿∑¢∫‡§’È¬«™π‘¥µà“ßÊ ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß·ºàπ∑Õ¥°√Õ∫ ¢π¡ªíß·§√Á§‡°Õ√å ´÷Ëß‡¥Á°
 à«π„À≠à‚ª√¥ª√“π ¡’°“√¬◊π¬—π·≈â««à“æ∫ “√Õ—πµ√“¬∑’ËºŸâ∫√‘‚¿§§«√µâÕß√’∫À≈’°‡≈’Ë¬ß ∑—Èßπ’È
®“°√“¬ß“π¢Õßπ—°‚¿™π“°“√∑—Èß‰∑¬·≈–µà“ßª√–‡∑»µ√«®æ∫«à“ ¢Õß∑Õ¥ ªîôß ¬à“ß∑ÿ°™π‘¥
≈â«π¡’ “√°àÕ¡–‡√Áß §◊Õ ‡Œ∑‡∑Õ‚√´—¬§≈‘°‡Õ¡’π ·≈– “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å ´÷Ëß‡ªìπ “√Õ—πµ√“¬∑’Ë
·Ωßµ—«Õ¬ŸàÕ“À“√ª√–‡¿∑¥—ß°≈à“« ‚¥¬‡©æ“– “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å ¡’√“¬ß“π≈à“ ÿ¥®“° «’‡¥π·≈–
Õ—ß°ƒ… µ√«®æ∫«à“ Õ“À“√∑’Ëæ∫ “√Õ–§√‘≈“‰¡¥å„πª√‘¡“≥ Ÿß¡—°‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ Ÿß
‡ªìπ‡«≈“π“π ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ëºà“π°“√∑Õ¥´È”À≈“¬ Ê §√—Èß ªîôß®π‰À¡â‡°√’¬¡ À“°ºŸâ∫√‘‚¿§
‰¥â√—∫ “√π’È‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬„π√–¬–‡«≈“µàÕ‡π◊ËÕß°—π ®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â„πÕ—µ√“∑’Ë Ÿß¡“°

2. °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß

«ß°“√·æ∑¬å¡’°“√æ‘ Ÿ®πå·≈â«æ∫«à“ ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑π’È‡ªìπª√–®” ®–°àÕ

„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∑’Ë∫√‘‡«≥≈”‰ â„À≠à ‡µâ“π¡ µ—∫ ·≈–µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°

2.1 ‡π◊ÈÕ —µ«å Õ—πµ√“¬

‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ÷́Ëß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ª√–°“»‡µ◊Õπ«à“ ªí®®ÿ∫—ππ’È‡ªìπ¿—¬

À¡“¬‡≈¢Àπ÷Ëß ”À√—∫ºŸâ∫√‘‚¿§·≈–°”≈—ß‡√àß·°âªí≠À“ ‡π◊ËÕß®“°µ√«®æ∫«à“‡¢’¬ßÀ¡Ÿ·∑∫®–

∑ÿ°‡¢’¬ß∑—Ë«ª√–‡∑»¢“¬‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë¡’ “√Õ—πµ√“¬ªπ‡ªóôÕπÕ¬Ÿà„πª√‘¡“≥ Ÿß¡“° ‰¡à«à“®–‡ªìπ “√‡√àß

‡π◊ÈÕ·¥ß ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ¡’ ’·¥ßπà“√—∫ª√–∑“π ÷́Ëß‡°‘¥®“°°≈ÿà¡‡°…µ√°√ºŸâ‡≈’È¬ßÀ¡Ÿ  “‡Àµÿ∑’Ë

ªí≠À“ “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß√ÿπ·√ß‡æ√“–‡¢’¬ßÀ¡Ÿ®–√—∫´◊ÈÕ‡©æ“–À¡Ÿ∑’Ë„™â “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß

‡∑à“π—Èπ ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ∫√‘‚¿§™Õ∫‡π◊ÈÕ¡’ ’ «¬·≈–‰¡à§àÕ¬¡’‰¢¡—π ·µà§«“¡®√‘ß·≈â«  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ßπ’È

¡’Õ—πµ√“¬¡“° ‚¥¬‡©æ“–Õ—πµ√“¬∑’Ë®–‡°‘¥¢÷ÈπµàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß§π∑’Ë·æâ¬“·≈–§π∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®

´÷Ëß®–∂Ÿ°°√–µÿâπ¥â«¬ “√µ—«π’È∑”„ÀâÀ—«„®‡µâπº‘¥ª°µ‘ πÕ°®“°π’È„π∑“ß “°≈¬—ß‡ÀÁπ«à“‡ªìπ«‘∏’∑’Ë

‰¡à∂Ÿ°µâÕß„π°“√‡≈’È¬ß —µ«å∑’Ë‰ª‡√àß “√‡π◊ÈÕ·¥ß ∑”„Àâ —µ«åÀ—«„®‡µâπ‡√Á« Àßÿ¥Àß‘¥ ¡’æƒµ‘°√√¡

∑”√â“¬ ÷́Ëß°—π·≈–°—π ‚¥¬‡©æ“– ÿ°√∑’Ë‡≈’È¬ß°—π·∫∫·ÕÕ—¥®–¥ÿ√â“¬¬‘Ëß¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ∑’Ë¡’ “√

¥—ß°≈à“«®–Õ—πµ√“¬¡“° À“°∫√‘‚¿§‡ªìπª√–®” πÕ°®“°π’È¬“ªØ‘™’«π–´÷Ëßµ√«®æ∫µ°§â“ßÕ¬Ÿà„π

‡π◊ÈÕ —µ«åª√–‡¿∑§≈Õ·√¡øïπ‘§Õ≈ (chloramphenicol) ·≈–¬“°≈ÿà¡‰π‚µ√øŸ·√π (nitrofurans)

≈â«π‡ªìπ “‡Àµÿ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß∑—Èß ‘Èπ
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

 ∂“∫—π‚¿™π“°“√ √–∫ÿ«à“‰µ¢Õß§π°‘π‡π◊ÈÕµâÕß∑”ß“π¡“°°«à“§π°‘πº—°∂÷ß 3 ‡∑à“

‡æ◊ËÕ¢—∫ ‘Ëß °ª√° (¬Ÿ‡√’¬ ·Õ¡‚π‡π’¬ °√¥¬Ÿ√‘§) ·≈– “√æ‘…„π‡π◊ÈÕ∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª ·¡â«à“¢≥–Õ¬Ÿà„π

«—¬Àπÿà¡ “«®–‰¡à· ¥ßÕ“°“√º‘¥ª°µ‘ ·µàæÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®–‡ÀÁπº≈™—¥ °àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§√â“¬ ‚¥¬‡©æ“–

§«“¡‡ ’Ë¬ß„π‡√◊ËÕß¢Õß¡–‡√Áß ¡’Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß Ÿß¡“° À“°π‘¬¡°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπª√–®”∑ÿ°«—π ‡π◊ÈÕ«—«

°Áæ∫ “√Õ—πµ√“¬π“π“™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“– “√øÕ°¢“« ´÷Ëßπ‘¬¡„™â°—π¡“°„π°“√øÕ°‡§√◊ËÕß„π«—«

∑’Ë‡√’¬°«à“ºâ“¢’È√‘È« Õ“À“√ ’ ¥ Ê °Á‡™àπ°—π ºŸâ∫√‘‚¿§§«√ —ß‡°µ·≈–‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π¥â«¬ Õ“À“√

ª√–‡¿∑°ÿâß·Àâß ¢π¡≈Ÿ°°«“¥À≈“° ’≈â«πÕ—πµ√“¬ ÷́Ëß∑’Ë¢“¬µ“¡∑âÕßµ≈“¥µ√«®æ∫«à“¡’ à«πº ¡

¢Õß ’¬âÕ¡ºâ“ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ë°√–‡æ“–ªí  “«– Õ“À“√‡¡πŸ‡¥Á¥Õ’°ª√–‡¿∑∑’Ë

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢µâÕß°“√‡µ◊Õπ„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß§◊Õ Õ“À“√√¡§«—π ‡™àπ ª≈“√¡§«—π

‰ â°√Õ°√¡§«—π Õ“À“√®”æ«°π’Èæ∫«à“¡’ “√‚æ≈’‰´§≈‘° Õ‚√¡“µ‘° ·≈–‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ ÷́Ëß‡ªìπ

 “‡Àµÿ ”§—≠∑”„Àâ‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ ¥—ßπ—Èπ ºŸâ∫√‘‚¿§§«√æ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√√—∫

ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßª√–‡¿∑π’È

2.2  “√°àÕ¡–‡√Áß®“°Õ“À“√ªîôß ¬à“ß ∑Õ¥

1)  “√‰π‚µ√´“¡’π (nitrosamine)

 “√‰π‚µ√´“¡’π Õ“®‡ªìπ “‡ÀµÿÀπ÷Ëß¢Õß°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„πµ—∫ ¡–‡√Áß

À≈Õ¥Õ“À“√ ·≈–¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√„π§π Õ“À“√∑’Ëæ∫‰π‚µ√´“¡’π‰¥â·°à ª≈“À¡÷°¬à“ß

ª≈“∑–‡≈¬à“ß Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ª√‘¡“≥∑’Ëæ∫‰¡à Ÿß¡“°π—° πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫„π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë„ à “√‰π‡µ√∑

‰π‰µ√∑å ‡ªìπ “√°—π∫Ÿ¥† “√‰π‚µ√´“¡’π®”π«π 4 ™π‘¥ ∑’Ë‰¥â√—∫°“√æ‘ Ÿ®πå·πàπÕπ·≈â««à“‡ªìπ

 “√°àÕ¡–‡√Áß ‰¥â·°à ‰¥‡¡∏‘≈‰π‚µ√´“¡’π ∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß∑’Ëµ—∫ ‰¥‡Õ∏‘≈‰π‚µ√´“¡’π ∑”„Àâ‡°‘¥

¡–‡√Áß∑’Ëµ—∫·≈–À≈Õ¥Õ“À“√ ‡¡∏‘≈‡∫π´‘≈‰π‚µ√´“¡’π·≈–‡¡∏‘≈‡øπ‘≈‰π‚µ√´“¡’π ∑”„Àâ‡°‘¥

¡–‡√ÁßÀ≈Õ¥Õ“À“√ πÕ°®“°π’È  “√∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë„™âª√ÿß√ Õ“À“√Õ“®‡ªìπµ—«‡æ‘Ë¡°“√‡°‘¥‰π‚µ√´“¡’π

‰¥â ‡™àπ æ√‘°·≈–æ√‘°‰∑¬ ÷́Ëß„ à„πÕ“À“√∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‡§√◊ËÕß·°ß ¬“√—°…“‚√§∫“ß™π‘¥∑’Ë‡ªìπ

Õπÿæ—π∏å¢Õß‡Õ¡’π·≈–‡Õ¡’¥ ‡™àπ polytetracycline aminopyrine disulfiram ·≈– nikethamide

æ∫«à“ “¡“√∂√«¡µ—«°—∫‰π‰µ√∑å∑”„Àâ‡°‘¥‰π‚µ√´“¡’π„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß¡“°®ππà“‡ªìπÀà«ß„π ÿ¢¿“æ

¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß

2)  “√°≈ÿà¡æ—¬‚√≈—¬‡´µ (Pyrolysates)

 “√æ—¬‚√≈—¬‡´µ ‡ªìπ “√Õ‘π∑√’¬å∑’Ë¡’‚¡‡≈°ÿ≈‡ªìπ«ß·À«π heterocyclic

aromatic ring ¢Õß‡Õ¡’π ́ ÷Ëß‰¥â·°à æ«°°√¥Õ–¡‘‚π ‡™àπ tryptophan glutamic acid phenylalanine

lysine ‡ªìπµâπ ∂Ÿ°∑”≈“¬‚¥¬§«“¡√âÕπ Ÿß®π°≈“¬‡ªìπ “√„À¡à∑’Ë¡’‚¡‡≈°ÿ≈´—∫´âÕπ¡“°¢÷Èπ æ∫¡“°
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„π à«π∑’Ë‰À¡â‡°√’¬¡¢ÕßÕ“À“√ªîôß ¬à“ß  “√°≈ÿà¡π’È¡’ƒ∑∏‘Ï°àÕ°≈“¬æ—π∏ÿå Ÿß¡“°†®“°°“√»÷°…“ƒ∑∏‘ÏµàÕ

°“√°≈“¬æ—π∏ÿå¢Õßæ—¬‚√≈—¬‡´µ æ∫«à“ “√°≈ÿà¡π’È∫“ß™π‘¥¡’ƒ∑∏‘Ï√â“¬·√ß∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡¡“°°«à“

 “√Õ–ø≈“∑Õ°´‘πµ—Èß·µà 6-100 ‡∑à“  “√æ—¬‚√≈—¬‡´µ “¡“√∂√«¡µ—«∑“ß™’«‡§¡’°—∫¥’‡ÕÁπ‡Õ ·≈â«

‡ªìπ “√°àÕ°“√°≈“¬æ—π∏ÿå‰¥â

3) Polycyclic aromatic hydrocarbon ‡√’¬°¬àÕÊ «à“ PAH ‡ªìπ “√æ‘…

∑’Ë§àÕπ¢â“ß√â“¬·√ß¡“°  à«π„À≠à‡ªìπ “√‡√‘Ë¡µâπ¢Õß “√°≈“¬æ—π∏ÿå (Premutagen) ·≈–¢Õß “√

°àÕ¡–‡√Áß (Precarcinogen) æ∫„π‡¢¡à“§«—π‰ø ‰Õ‡ ’¬¢Õß‡§√◊ËÕß¬πµå πÈ”¡—π¥‘∫ πÕ°®“°π’È¬—ß‡°‘¥

®“°°“√‡º“‰À¡â ‰¡à ¡∫Ÿ√≥å¢Õß “√Õ‘π∑√’¬å ‡™àπ ‰¢¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —µ«å πÈ”¡—π ·≈–‰Œ‚¥√§“√å∫Õπ

™π‘¥Õ◊ËπÊ ¥—ßπ—Èπ®÷ßæ∫ “√™π‘¥π’È „π à«π∑’Ë ‰À¡â‡°√’¬¡¢ÕßÕ“À“√ ªîôß ¬à“ß Õ“À“√∑Õ¥°√Õ∫

Õ“À“√√¡§«—π πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫ “√ PAH §≈â“¬§≈÷ß°—∫°“√‡º“‰À¡â„π‡§√◊ËÕß¬πµå ∫ÿÀ√’Ë ·≈–

‡µ“‡º“‡™◊ÈÕ‡æ≈‘ß„π‚√ßß“πÕÿµ “À°√√¡  “√°≈ÿà¡π’È ‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫«à“∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß„π§π‰¥â

∂â“‰¥â√—∫°“√ —¡º— ∑“ßº‘«Àπ—ß°Á®–‡ªìπ¡–‡√Áß∑’Ëº‘«Àπ—ß ∂â“‰¥â√—∫°“√ Ÿ¥¥¡‡¢â“‰ª°Á®–‡ªìπ¡–‡√Áß

∑’ËªÕ¥

PAH ‡ªìπ “√æ«°∑’Ë ‰¡à™Õ∫πÈ” (nonpolar) ®÷ß≈–≈“¬‰¥â¥’¡“°„π‰¢¡—π

·µà≈–≈“¬‰¥âπâÕ¬„ππÈ” ¥—ßπ—Èπ®÷ß – ¡„π™—Èπ‰¢¡—π¢Õß√à“ß°“¬‰¥âπ“π ª°µ‘ “√ PAH „π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

‰¢¡—π®–‰¡à∑”„Àâ‡°‘¥æ‘…°—∫√à“ß°“¬ ®π°«à“®–‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà „π‡´≈≈å PAH Õ“® – ¡‰¥â „π™—Èπ

‡¡¡‡∫√π¢Õß‡´≈≈å ÷́Ëß‡ªìπøÕ ‚ø‰≈ªî¥

2.3 °‘π‡π◊ÈÕ¡“° ‡ ’Ë¬ß¡–‡√Áß≈”‰ â

¢à“«®“°Àπ—ß ◊Õæ‘¡æå§¡™—¥≈÷° «—π∑’Ë 17 ¡°√“§¡ 2548 º≈«‘®—¬À≈“¬ ”π—°

¬◊π¬—πµ√ß°—π«à“ °“√√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ·¥ß·≈–‡π◊ÈÕ ”‡√Á®√Ÿª‡æ‘Ë¡‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß¡“°¢÷Èπ ·π–„Àâ§π

∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ„ÀâπâÕ¬≈ß  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë§‘¥«à“°‘πº—°·≈–º≈‰¡â·≈â« “¡“√∂µâ“π¡–‡√Áß∑√«ßÕ°‰¥â §ßµâÕß

§‘¥„À¡à «“√ “√ ¡“§¡·æ∑¬åÕ‡¡√‘°—π‡ªî¥‡º¬ß“π»÷°…“≈à“ ÿ¥¬◊π¬—π§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—π√–À«à“ß

‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â°—∫°“√√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ ‚¥¬∑’¡ß“π‰¥âµ‘¥µ“¡¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¢¿“æ¢ÕßÕ“ “ ¡—§√

®”π«π 148,610 §π Õ“¬ÿ√–À«à“ß 50-74 ªï ‡ªìπ‡«≈“π“π 10 ªï ´÷Ëßπ‘¬¡°‘π‡π◊ÈÕ‡ªìπ™’«‘µ®‘µ„®

º≈ ”√«®æ∫«à“ ºŸâ∑’Ë™Õ∫°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß¡“°‡°‘π√–¥—∫∑’Ë°”Àπ¥ª√‘¡“≥∫√‘‚¿§µàÕ«—π ¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß

‡ªìπ¡–‡√Áß≈”‰ â‡≈Á°¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë‰¡à§àÕ¬√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ ∑—Èßπ’È ºŸâ™“¬∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ·¥ßÕ¬à“ßπâÕ¬

85 °√—¡ (‡∫Õ√å‡°Õ√åÀπ÷Ëß™‘Èπ) µàÕ«—π ·≈– ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß§◊Õ 56 °√—¡µàÕ«—π ®—¥«à“∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·¥ß

√–¥—∫ Ÿß  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√Õ¬à“ß‡™àπ ‡∫§Õπ ‰ â°√Õ° ŒÕ∑¥Õ° „πª√‘¡“≥∑’Ë

¡“°‡°‘π§«√∫√‘‚¿§µàÕ«—π¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ 50% ‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ª√–‡¿∑π’È
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πâÕ¬∑’Ë ÿ¥  à«π√–¥—∫∑’Ë∂◊Õ«à“∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕºà“π°√–∫«π°“√Õ—µ√“ Ÿß ‰¥â·°à °“√∫√‘‚¿§„πÕ—µ√“

 —ª¥“Àå≈– 141-176 °√—¡ ‡ªìπÕ¬à“ßµË” ”À√—∫ºŸâ™“¬ ·≈– 56-85 °√—¡‡ªìπÕ¬à“ß Ÿß ”À√—∫ºŸâÀ≠‘ß

§‘¥ßà“¬Ê §◊Õ ‡π◊ÈÕ·Œ¡·ºàπ 1 ™‘Èπ Àπ—°ª√–¡“≥ 56 °√—¡

‡π◊ÈÕ∑’Ëª√ÿß ÿ°·≈â«Õ“®∑”„Àâ‡°‘¥ “√Œ’‡∑Õ‚√‰´§≈‘°‡Õ¡‘π  “√∑’Ë‡ªìπµ—«°àÕ¡–‡√Áß

πÕ°®“°π’È¬—ß‡™◊ËÕ°—π«à“ ∏“µÿ‡À≈Á°„π‡π◊ÈÕÕ“®¡’ªØ‘°‘√‘¬“°—∫≈”‰ â·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß πÕ°®“°π’È

 “√ª√–°Õ∫‰π‡µ√∑„π‡π◊ÈÕ∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√Õ“®‡°’Ë¬«‚¬ß°—∫‚√§¡–‡√Áß¥â«¬ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ π—°«‘®—¬

®“° ¡“§¡¡–‡√ÁßÕ‡¡√‘°—π ÷́Ëß‡ªìπºŸâ¥”‡π‘π°“√«‘®—¬°≈à“««à“ ‡¢“‰¡à‰¥âµâÕß°“√„Àâ§π‡≈‘°√—∫ª√–∑“π

‡π◊ÈÕ ·µà‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√°—π‰«â°àÕπ §«√≈¥°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ„ÀâπâÕ¬≈ß ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕµ‘¥¡—π ·≈–„Àâ

√—∫ª√–∑“πæ«°∂—Ë« ª≈“ ·≈–‰°à·∑π

ß“π«‘®—¬Õ’°™‘Èπ‰¥â¥”‡π‘π°“√»÷°…“°—∫ µ√’®”π«π 285,526 §π Õ“¬ÿ√–À«à“ß 20-70 ªï

®“° 8 ª√–‡∑» ‚¥¬µ‘¥µ“¡º≈°“√»÷°…“Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπ‡«≈“ 5 ªï π—°«‘®—¬æ∫«à“ °“√√—∫ª√–∑“π

º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπ®”π«π¡“°Ê ‰¡à “¡“√∂ªÑÕß°—π∑√«ßÕ°¢Õß µ√’„Àâ√Õ¥æâπ®“°¿—¬¡–‡√Áß‰¥â

·¡âº—°·≈–º≈‰¡â‡À≈à“π’È¡’ “√æ‘‡»…∫“ß™π‘¥∑’ËªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â°Áµ“¡

„π À— «√√…π’È°√–· °“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π·π«∑“ß¢Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°‰¥â√—∫

§«“¡ π„®®“°ª√–™“™π∑—Ë«‚≈°¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘π ‡√“‰¥âµ√–Àπ—°√Ÿâ«à“ ç‡√“‡ªìπÕ¬à“ß

∑’Ë‡√“°‘π ‡√“§‘¥ ‡√“æŸ¥ ‡√“∑”é °“√°‘π∑”„Àâ‡√“¡’™’«‘µ ¡’‡√’Ë¬«·√ß ¡’æ≈—ß∑’Ë„™â„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µ

ª√–®”«—π √«¡∑—Èß¡’¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§‡æ◊ËÕ„Àâ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ·≈–¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ¥—ßπ—Èπ

°“√°‘π®÷ß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß·πàπÕπ ªí®®ÿ∫—π·π«∑“ß‡°’Ë¬«°—∫°“√°‘π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æπ—Èπ¡’

¡“°¡“¬ ®π∑”„ÀâºŸâ§π —∫ π °√–∑—Ëß‰¡à√Ÿâ«à“®–‡™◊ËÕ·π«∑“ßÀ√◊Õ∑ƒ…Æ’‰Àπ¥’ ·π«∑“ß„π°“√

æ‘®“√≥“π—Èππà“®–‡√‘Ë¡®“°µπ‡Õß°àÕπ ≈Õß∂“¡µπ‡Õß¥â«¬§”∂“¡¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. ™’«‘µ§◊ÕÕ–‰√ ?

2. ‡√“¡“®“°‰Àπ ?

3. ‡√“‡°‘¥¡“„π‚≈°π’È‡æ◊ËÕÕ–‰√ ?

4. „§√‡ªìπ‡®â“¢Õßµ—«‡√“Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ?

5.  ÿ¥∑â“¬‡√“®–µâÕß‰ª∑’Ë‰ÀπµàÕ ?

À“°‡√“ “¡“√∂µÕ∫§”∂“¡∑—ÈßÀ¡¥π’È¥â«¬ªí≠≠“∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß‡√“‡Õß À√◊Õ¡’»“ µ√å

À√◊Õ∑ƒ…Ø’„¥∑’Ë “¡“√∂™’Èπ”„Àâ·π«∑“ß§”µÕ∫‰¥âÕ¬à“ß·®à¡·®âß·≈â« °Áπà“®–‡ªìπ·π«∑“ß„Àâ‡√“‰¥â

‡¢â“∂÷ß°“√¡’™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ¥’‰¥â ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë‡ πÕ·π«ªØ‘∫—µ‘‡æ◊ËÕ„Àâ

¡πÿ…¬å¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–¡’Õ‘ √¿“æ„π™’«‘µª√–®”«—π3, 4 „πª√–‡∑»‰∑¬ Õß§å§«“¡√Ÿâ·≈–

ß“π«‘®—¬„π‡√◊ËÕßπ’È¡’πâÕ¬¡“° ºŸâ∑”«‘®—¬®÷ß‰¥â¥”‡π‘π°“√«‘®—¬·≈– ◊∫§âπ ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å§◊Õ
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64 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

1. ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° “¡“√∂„™â‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‰¥âÀ√◊Õ‰¡à?

2. Õ–‰√‡ªìπ·π«§‘¥·≈–∑ƒ…Ø’æ◊Èπ∞“π‡æ◊ËÕπ”¡“ªØ‘∫—µ‘

3.  “¡“√∂π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â‡æ◊ËÕ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬‰¥âÀ√◊Õ‰¡à?

‚¥¬ºŸâ∑”«‘®—¬∑”°“√ ◊∫§âπ¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß∑—Èß∑“ßÕ‘π‡µÕ√å‡πÁµ µ”√“ ∫∑§«“¡

√“¬ß“πºŸâªÉ«¬ ·≈–ß“π«‘®—¬ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–π”¡“µÕ∫§”∂“¡¥—ß°≈à“«

∑ƒ…Æ’æ◊Èπ∞“π·≈–·π«§«“¡§‘¥ (Basic theory and concepts)
1. §«“¡À¡“¬¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° (Macrobiotics) ¡“®“°¿“…“°√’° ‚¥¬Œ‘ª‚ª‡§√µ‘  ∫‘¥“·Ààß

°“√·æ∑¬å ‡¡◊ËÕ 2,500 ªï∑’Ë·≈â« §”«à“ ·¡§‚§√ (macro) À¡“¬∂÷ß¬◊π¬“« (long) À√◊Õ¬‘Ëß„À≠à

(great) ·≈–‰∫‚Õµ‘° (biotic) À¡“¬∂÷ß‡°’Ë¬«°—∫™’«‘µ (life) À√◊Õ·π«∑“ß¢Õß™’«‘µ (way of life)

‚¥¬√«¡·≈â«·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®÷ßÀ¡“¬∂÷ß·π«∑“ßÕ—π¬‘Ëß„À≠à¢Õß™’«‘µ À√◊Õ∑—»π–°“√¡Õß™’«‘µ

∑’Ë°«â“ß„À≠à §«“¡§‘¥æ◊Èπ∞“π¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°§‘¥«à“∑ÿ°Ê  ‘Ëß≈â«π°”‡π‘¥¡“®“°Õπ—πµå Õ—π‰¡à

 ‘Èπ ÿ¥·≈–¡—π°”≈—ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëßµ≈Õ¥‡«≈“ ™’È«à“‡√“§«√®–ºàÕπ§≈“¬∑—»π–°“√

¡Õß‚≈°Õ¬à“ß·§∫Ê µ“¬µ—« ‡æ◊ËÕ«à“®–‰¥â√—∫√Ÿâ ÷°∂÷ß§«“¡‡ªìπ‡Õ°¿“æ°—∫∏√√¡™“µ‘Õ—π‡ªìπÀ≈—°

æ◊Èπ∞“π ”§—≠‰¥â 3-5

¥—ßπ—Èπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°§◊Õ°“√ √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈∑ÿ°¥â“π¢Õß™’«‘µ·≈–∏√√¡™“µ‘

∑—Èß¥â“π°“¬ Õ“√¡≥å ®‘µ„®  —ß§¡ ™’«–«‘∑¬“ π‘‡«»«‘∑¬“ ‡ªìπ°“√¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π

‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√¥◊Ë¡°“√°‘π„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ‡µÁ¡‡ªïò¬¡

‰ª¥â«¬æ≈—ß·Ààß™’«‘µ (vitality) ¡’™’«‘µ™’«“ ¡’§«“¡ ÿ¢·≈–¡’Õ‘ √¿“æ À“°„§√ “¡“√∂¥◊Ë¡°‘π

„π™’«‘µª√–®”«—πµ“¡°Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘ ™’«‘µ¬àÕ¡ª√– ∫°—∫ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢ „π∑“ß

µ√ß°—π¢â“¡ À“°„§√‰¡à¥◊Ë¡°‘π„π™’«‘µª√–®”«—πµ“¡°Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘ §πºŸâπ—Èπ¬àÕ¡ª√– ∫°—∫

∑ÿ°¢¿“æ Õ—π‰¥â·°à ‚√§¿—¬ §«“¡‡®Á∫ª«¥ ¿—¬æ‘∫—µ‘ ™’«‘µ‡µÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡∑ÿ°¢å ‰√âÕ‘ √¿“æ π’Ë§◊Õ

§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡¢Õß∏√√¡™“µ‘ 3-6,8,11

ªí®®ÿ∫—π§π¡“°¡“¬°”≈—ß π„®°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π·π«·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡æ√“–

§‘¥«à“¡—π‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß°“√·æ∑¬å·Ààß®—°√«“≈ ¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬ §◊Õ °“√™à«¬‡À≈◊Õ¡πÿ…¬å

·µà≈–§π„Àâ¥”√ß™’«‘µÕ¬à“ßª√– “π°≈¡°≈◊π°—∫∏√√¡™“µ‘·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡√Õ∫µ—« ∑”„Àâ·µà≈–∫ÿ§§≈

‰¥â√—∫°“√ àß‡ √‘¡„Àâ∫√√≈ÿ∂÷ß§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡°‘π‡≈¬¬‘Ëß‰ª°«à“°“√

∫√√‡∑“Õ“°“√ªÉ«¬·µà≈–Õ¬à“ßÊ ‚¥¬„Àâ§«“¡Àà«ß„¬°—∫°“√ √â“ß ÿ¢¿“æ  —πµ‘¿“æ ·≈–‡ √’¿“æ

„π√–¥—∫§√Õ∫§√—« ™ÿ¡™π ™“µ‘·≈–°√–∑—Ëß√–¥—∫‚≈° ‚¥¬‡∑à“‡∑’¬¡°—π 4-6,8-9
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

2. ª√–«—µ‘·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

°“√„™â«‘∂’™’«‘µµ“¡·π«∑“ß¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ¡’§«“¡µ√–Àπ—°√Ÿâ „π‡√◊ËÕß

¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡√“°‘π‡¢â“‰ª ‰¡à‡æ’¬ß·µà®–™à«¬À≈àÕ‡≈’È¬ß ∫”√ÿß√à“ß°“¬ ·≈–™à«¬ª√–∑—ß™’«‘µ‡∑à“π—Èπ

À“°¬—ß‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õß ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ ÿ¢¢Õß‡√“¥â«¬ ·π«§«“¡§‘¥‡À≈à“π’È¡’¡“À≈“¬æ—πªï°àÕπ

‚¥¬ª√“™≠åºŸâ¬‘Ëß„À≠à‰¥â‡√’¬∫‡√’¬ß‡ªìπ§” Õπ‰¥â·°à À≈—°°“√æ√–¡πŸ„πÕ‘π‡¥’¬ §—¡¿’√å‡πà¬™‘ß„π®’π

Õ“À“√·∫∫‡´Áπ ‡ªìπµâπ3-11

æ.». 2340 π“¬·æ∑¬å§√‘ µÕø «‘≈‡Œ≈å¡ øÕπ Œ—ø·≈π¥å 58 „™â§”«à“ ·¡§‚§√-

‰∫‚Õµ‘° „πß“π‡¢’¬π ¥—  ¡“‚§√∫‘‚Õµ‘§ (Das Makrobiotik) ‡°’Ë¬«°—∫»“ µ√å·≈–»‘≈ªá·Ààß°“√

∑”„Àâ™’«‘µ¡πÿ…¬™“µ‘¬◊π¬“« ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√·æ∑¬å§◊Õ ÿ¢¿“æ ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

§◊ÕÕ“¬ÿ¬◊π¬“« °√–∫«π°“√∑“ß°“√·æ∑¬å‡ªìπ°“√¥Ÿ ¿“«–∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ≥ ªí®®ÿ∫—π °√–∫«π°“√

¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ°“√¥Ÿ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ∫ÿ§≈“°√∑“ß°“√·æ∑¬å®–√Ÿâ ÷°

æÕ„® À“° “¡“√∂øóôπøŸ ÿ¢¿“æºŸâªÉ«¬§◊π¡“‰¥â ·µà¡‘‰¥âæ‘®“√≥“«à“¡—πøóôπ§◊π‰¥âÕ¬à“ß‰√ ™’«‘µ®– —Èπ

À√◊Õ¬“«°Á¥â«¬µ—«¢Õß™’«‘µ‡Õß À√◊ÕÕ“®®“°°√–∫«π°“√∑“ß°“√·æ∑¬å °“√·æ∑¬å “¡“√∂

√—°…“§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–§«“¡∑ÿ°¢å∑√¡“π„ÀâÀ“¬Õ¬à“ß√«¥‡√Á«‰¥â ·µà·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° “¡“√∂

· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬π—Èπ ∑—Èß∑’Ë¬—ßªÉ«¬°Á “¡“√∂∑’Ë®–¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«‰¥â °“√·æ∑¬å

æ¬“¬“¡∑’Ë®–∑”„Àâ√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·°√àß ·µà·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“

§«“¡·¢Áß·°√àßπ—ÈπÀ“°¡“°‡°‘π‰ª°Á∑”„ÀâÕ“¬ÿ —Èπ‰¥â ‡«™ªØ‘∫—µ‘∑“ß°“√·æ∑¬åπ—Èπ‡ªìπ«‘∑¬“»“ µ√å

√Õß®“°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ´÷Ëß‡ªìπ«‘∑¬“»“ µ√å “¢“À≈—°∑’Ë§√Õ∫§ÿ¡¡“°°«à“ ‡æ√“– “¡“√∂∑’Ë®–

∫Õ°«‘∏’°“√∑’Ë®–«‘π‘®©—¬ √—°…“ ªÑÕß°—π‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑’Ë‡ªìπ»—µ√ŸµàÕ™’«‘µ‰¥â ÷́Ëß¡“°°«à“«‘∑¬“»“ µ√å

°“√·æ∑¬å 5, 7-9

π“¬·æ∑¬å ´“‡°Áπ Õ‘™‘´Ÿ°– (Sagen Ishizuka æ.». 2393-2453)3-8 ´÷Ëß‡ªìπ

π“¬·æ∑¬å∑À“√‡√◊Õ ‰¥â‡ πÕ∑ƒ…Æ’Õ“À“√·≈–°“√·æ∑¬å´÷Ëßº ¡º “π√–À«à“ß∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å

æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√·≈–∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π∑“ß¥â“π‡§¡’ ™’««‘∑¬“ ™’«–-‡§¡’«‘∑¬“

·≈– √’√«‘∑¬“ π“¬·æ∑¬å´“‡°Áπ Õ‘™‘´Ÿ°– ‡°‘¥¡“¥â«¬√à“ß°“¬∑’ËÕàÕπ·Õ ªÉ«¬¥â«¬‚√§‰µ·≈–

º‘«Àπ—ß ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–√—°…“µπ‡Õß„ÀâÀ“¬®“°‚√§ ®÷ß‰¥â∑ÿà¡‡∑°“√»÷°…“∑“ß¥â“π°“√·æ∑¬å∑—Èß∑“ßµ–«—π

µ°·≈–∑“ßµ–«—πÕÕ°Õ¬à“ß®√‘ß®—ß ®π “¡“√∂·µàßµ”√“¢÷Èπ¡“ Õß‡≈à¡ §◊Õ ∑ƒ…Æ’∑“ß‡§¡’¢Õß°“√

¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“« (Chemical Theory of Longevity) µ’æ‘¡æå„πªï æ.». 2439 ·≈–Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

(Diet for Health) µ’æ‘¡æå„πªï æ.». 2437

„πªï æ.».2450 °≈ÿà¡≈Ÿ°»‘…¬å¢Õß∑à“π‰¥â®—¥µ—Èß ¡“æ—π∏å ‚´°ÿ-‚¬-‰§ (Shoku-Yo-Kai)
Õ‘™‘´Ÿ°–‡Õß‡ªìπ·æ∑¬å¢Õß°Õß∑—æ∑’Ë¡’µ”·Àπàß Ÿß ¡’ºŸâ√à«¡°àÕµ—Èßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ºŸâ Ÿß»—°¥‘Ï
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

 ¡“™‘° ¿“Õß§¡πµ√’ ·≈–ºŸâ·∑π¢ÕßæàÕ§â“∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π¬ÿ§π—Èπ  ¡—¬π—Èπª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ
‰¥â√—∫Õ‘∑∏‘æ≈∑—Èß∑“ß«—≤π∏√√¡·≈–«‘∑¬“»“ µ√å®“°¬ÿ‚√ª Õ‘™‘´Ÿ°–‰¥âπ”‡ πÕ∑ƒ…Æ’Õ“À“√∑’Ë¢—¥
§«“¡‡™◊ËÕ ·≈–§«“¡√Ÿâ„π¬ÿ§π—Èπ ÷́Ëß≈â«π·µà‡ªìπ§«“¡√Ÿâ∑’Ë¡’∑ƒ…Æ’æ◊Èπ∞“π¢Õß°“√·æ∑¬å¢ÕßÕ“À“√
¡“®“°∑“ßµ–«—πµ°∑—Èß ‘Èπ ‚¥¬‡ πÕ„Àâ§π≠’ËªÿÉπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π¢Õß≠’ËªÿÉπ∑’Ëª√–°Õ∫
‰ª¥â«¬Õ“À“√§√∫ à«π∑’Ë‰¡àºà“π°“√¢—¥ ’ ‰¡à¥◊Ë¡π¡ ‰¡à°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å À√◊Õ¥◊Ë¡°‘π„πª√‘¡“≥∑’ËπâÕ¬¡“°

Õ‘™‘´Ÿ°– “¡“√∂‡¬’¬«¬“ºŸâªÉ«¬„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â‡ªìπ®”π«π¡“° ‚¥¬°“√·π–π”„Àâ
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π ¡’¢â“«°≈âÕß º—°·≈– “À√à“¬∑–‡≈ ∑à“π‰¥â‡ªî¥§≈‘π‘°√—°…“ ·µà≈–«—π
¡’ºŸâªÉ«¬¡“°¡“¬ ·µà∑à“π®”°—¥‡æ’¬ß 100 §πµàÕ«—π‡∑à“π—Èπ ®π‰¥â√—∫ ¡≠“π“¡«à“ ç§ÿ≥À¡Õ
æ◊™º—°·Ààß‚µ‡°’¬« §ÿ≥À¡ÕÀ—«‰™‡∑â“·Ààß‚µ‡°’¬« À¡ÕµàÕµâ“πÀ¡Õ·Ààß‚µ‡°’¬«é À≈—°°“√Õ“À“√
∑’Ë„™â√—°…“§◊Õ À≈—°°“√Õ“À“√¢ÕßÕ‘™‘´Ÿ°– (Sagen Ishizukaûs diet) ¡’À≈—°°“√ 5 ª√–°“√§◊Õ

1. Õ“À“√‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õß ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ ÿ¢
2. ‚´‡¥’¬¡ (Na) ·≈–‚ª·µ ‡´’¬¡ (K) ‡ªìπ∏“µÿ∑’ËµàÕµâ“π·≈–‡ √‘¡„Àâ ¡∫Ÿ√≥å

„πÕ“À“√ §◊Õ§ÿ≥ ¡∫—µ‘À¬‘π-À¬“ß¢ÕßÕ“À“√
3. ∏—≠æ◊™‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß¡πÿ…¬å
4. Õ“À“√§«√‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§√∫ à«π §ß√Ÿª‡¥‘¡ ‰¡àºà“π°“√¢—¥ ’ ª√“»®“°

°“√ª√ÿß·µàß ‰¥â®“°∏√√¡™“µ‘
5. Õ“À“√µâÕßª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ ·≈–§«√°‘πµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ (Gorge Ohsawa) 4-8 ¢≥–Õ“¬ÿ 15 ªï ªÉ«¬¥â«¬‚√§∑’Ë‰¡à “¡“√∂√—°…“

„ÀâÀ“¬¢“¥‰¥â §◊Õ«—≥‚√§·æ√à°√–®“¬ (Disseminated Pulmonary Tuberculosis) Õ“¬ÿ 18 ªï

‰¥â‡√’¬π√Ÿâ Ÿµ√Õ“À“√‡æ◊ËÕ√—°…“µπ‡Õß®“°≈Ÿ°»‘…¬å¢ÕßÕ‘™‘´Ÿ°– Õß§π §◊Õ ¡“π“∫÷π‘™‘∫“µ–

(Mr.Manabu Nishibata) ·≈–‚™®‘‚√à ‚°‚µ– (Mr.Shojiro Goto) °√–∑—ËßÀ“¬¢“¥·≈–øóôπøŸ ÿ¢¿“æ

¢÷Èπ„À¡à·≈â« ®÷ß‰¥â‡¢â“√à«¡™¡√¡‚™§ÿ‚¬-‰§ (Shokuyo-Kai) ·≈–‰¥â√—∫°“√‡≈◊Õ°µ—Èß„Àâ‡ªìπª√–∏“π

™¡√¡ ·≈–‰¥â‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ¡“°¡“¬ ´÷Ëß‡¥‘¡π—Èπ¡’Àπ—ß ◊Õ „π·π«π’ÈÕÕ°

¡“πâÕ¬¡“° √«¡∑—Èß‰¥âÕÕ°«“√ “√¢Õß™¡√¡ ́ ÷Ëß¡’§ÿ≥Õ“°‘√à“ Õ‘¥– (Mr.Akira Iida) ‡ªìπ∫√√≥“∏‘°“√

æ.».2468 ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‰¥â‡¢’¬π∫∑§«“¡¡“°¡“¬µ’æ‘¡æå„π«“√ “√ æ.». 2471

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡·√°™◊ËÕ ç √’√«‘∑¬“¢Õß«‘∏’°“√§‘¥·∫∫≠’ËªÿÉπ (Physiology of Japanese Mentality)é

·≈–‡√◊ËÕß ç™’«ª√–«—µ‘¢Õß´“‡°π Õ‘™‘´Ÿ°– (Biography of Sagen Ishizuka)é °Á‰¥â√—∫°“√µ’æ‘¡æå

‡¡◊ËÕº≈ß“πµà“ßÊ ¡’¡“°¢÷Èπ ºŸâ§π‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°·≈–¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß ®÷ß‡√‘Ë¡¡’°“√Õ‘®©“√‘…¬“·≈–°’¥°—πÕ¬à“ßÀπ—°

®÷ßµ—¥ ‘π„®ÕÕ°¡“°àÕµ—Èß™¡√¡¢Õßµπ‡Õß¢÷Èπ¡“„À¡à ‡πâπ°“√ Õπª√—™≠“¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß¡“°°«à“

∑’Ë®–‡πâπ°“√√—°…“‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« π—∫·µàπ—Èπ¡“∑à“π®Õ√å® ‚Õ´“«à“ °Á‰¥âÕÿ∑‘»µπ‡æ◊ËÕ°“√‡º¬·æ√à
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ª√—™≠“·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–°“√ª√–¬ÿ°µå„™â ‰ª∑—Ë«‚≈° °√–∑—Ëß‡ ’¬™’«‘µ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‰¥â 74 ªï ®Õ√å®

‚Õ´“«à“ „™â§”«à“·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°§√—Èß·√°„π°“√·ª≈Àπ—ß ◊Õ¢ÕßÕ–‡≈Á°´‘  §Õ‡√≈≈å (Alexis Corell)

‡√◊ËÕß ç¡πÿ…¬å´÷Ëß‰¡à¡’ ºŸâ √Ÿâ ®— ° (Man the Unknown)é ´÷Ë ß‰¡à‡§¬ª√“°Ø„πµ”√“„¥Ê ¡“°àÕπ

·≈–‡√‘Ë¡„™â·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°Õ¬à“ß®√‘ß®—ß „πÀπ—ß ◊Õ‡√◊ËÕß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·∫∫‡ Á́π (Zen

Macrobiotics) 1 ´÷Ëß∑à“π‰¥âª√–æ—π∏å‡ªìπ¿“…“Õ—ß°ƒ…„πªï æ.». 2502 ·≈–µ’æ‘¡æå©∫—∫¿“…“

Õ—ß°ƒ… ‚¥¬»Ÿπ¬åÕ‘°πÕ√“¡ÿ ¢Õß≠’ËªÿÉπ (Nippon Centre Ignoramus À√◊Õ Nippon C.I.) „πªï

æ.». 2503

À≈—ß®“°∑’Ë ‚Õ´“«à“∂÷ß·°à°√√¡ ∫√√¥“ “πÿ»‘…¬å‰¥â ◊∫‡π◊ËÕß°“√ Õπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

µàÕ‰ª∑—Èß„π≠’ËªÿÉπ ¬ÿ‚√ª Õ‡¡√‘°“‡Àπ◊Õ·≈–Õ‡¡√‘°“„µâ ªí®®ÿ∫—πÀ≈—°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¥â√—∫°“√

¬÷¥∂◊ÕªØ‘∫—µ‘°—π∑—Ë«‰ª®π‡√’¬°‰¥â«à“∑—Ë«∑—Èß‚≈° √«¡∑—Èß„πª√–‡∑»µà“ßÊ ·∂∫¬ÿ‚√ªµ–«—πÕÕ°¥â«¬

„πÕ‡¡√‘°“ ºŸâ§ππ—∫æ—π§πµ“¡‡¡◊Õß„À≠àÊ ∑ÿ°‡¡◊Õß„™âÀ≈—°°“√¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°„π™’«‘µ

ª√–®”«—π ·≈–®”π«π§π∑’Ë¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µµ“¡·π«π’È°”≈—ß¡’‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑—Ë«ª√–‡∑» √â“π§â“∑’Ë®”Àπà“¬

Õ“À“√ ÿ¢¿“æ·≈–Õ“À“√∏√√¡™“µ‘π—∫æ—πÊ ·Ààß∑—Ë«ª√–‡∑» µà“ß®”Àπà“¬Õ“À“√æ◊Èπ∞“π∑’Ë„™â

‡ªìπ “¡—≠„π·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡™àπ ∏—≠æ◊™ ·≈–æ◊™º≈∑“ß‡°…µ√∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬‰¡à„™â “√‡§¡’ º—°∑–‡≈

·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√  4-6, 8-9, 14

3. §«“¡ ÿ¢ 3-10, 12

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ∫‘¥“·Ààß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’·π«§‘¥«à“ ¡πÿ…¬å‡°‘¥¡“·≈â«µâÕß¡’

§«“¡ ÿ¢ ‚¥¬‡¢’¬π‰«â«à“ çÀ“°„§√‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢ ‰¡à ¡§«√°‘π ‡æ√“–¡—π‡ªìπ§«“¡º‘¥¢Õß‡¢“‡Õßé

∑—Èß§«“¡ ÿ¢·≈–°“√°‘ππ—Èπ “¡“√∂À“‰¥â„π™’«‘µª√–®”«—π∑’Ë‡ªìπ∑’Ë‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—∫®—°√«“≈

‚¥¬°“√»÷°…“®“°ª√—™≠“¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß „π§—¡¿’√åÕ’È®‘ß¢Õß®’π‡¡◊ËÕ 5,000 ªï ∑’Ë·≈â« ·≈–À≈—°°“√

¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ßπ’Ë‡Õß®–‡ªìπ‡¢Á¡∑‘»π”∑“ß¢Õß‡√“ ∑”„Àâ‡√“¡Õß‡ÀÁπ∑‘»∑“ß™’«‘µ¢Õß‡√“‡Õß

™à«¬„Àâ‡√“À“®ÿ¥¬◊π¢Õß‡√“„π®—°√«“≈Õ—π‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ ·≈–π”‡√“‰ª Ÿà ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ ÿ¢ ™à«¬„Àâ

‡√“ “¡“√∂∑”§«“¡‡¢â“„® ‘Ëßµà“ßÊ „π™’«‘µ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘ËßÕ“À“√∑’Ë‡√“°‘π‡¢â“‰ª ¡—π®– àßº≈

°√–∑∫µàÕ√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß‡√“Õ¬à“ß‰√

π—°ª√“™≠å®’π ‡¡◊ËÕÀ≈“¬æ—πªï¡“·≈â«‰¥â√à«¡°—π„Àâ§”π‘¬“¡§«“¡ ÿ¢‰«â¥—ßπ’È 1

1) °“√¡’™’«‘µÕ¬ŸàÕ¬à“ß¡’ª√–‚¬™πå  πÿ° π“π Õ“¬ÿ¬◊π¬“« ‡∫‘°∫“π‚¥¬‰¡à√Ÿâ®—°

«—¬™√“

2) ‰√â§«“¡«‘µ°°—ß«≈‡√◊ËÕß‡ß‘π∑Õß
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3) ¡’§«“¡ ß∫‡ß’¬∫„π®‘µ„® ‰¡à ‚°√∏À√◊ÕÕ“√¡≥å‡ ’¬¥â«¬‡√◊ËÕßÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ

À√◊Õ‚»°π“Ø°√√¡ À√◊Õ§«“¡¬“°≈”∫“° °“√¢“¥§«“¡ ß∫Õ“®‡ªìπ‡Àµÿ„Àâµ“¬°àÕπ°”Àπ¥

4) ¡’§«“¡°µ—≠êŸ°µ‡«∑’ ¡’√–‡∫’¬∫«‘π—¬ ‡ªìππ—°®—¥°“√∑’Ë¥’ ‡ªìπ§π‚Õ∫ÕâÕ¡

Õ“√’ ™Õ∫„Àâ

5) ‰¡à‡ªìπ∑’ËÀπ÷Ëß ‡æ√“–µàÕ‰ª®–°≈“¬‡ªìπ§π ÿ¥∑â“¬ ‡ªìπ§π ÿ¥∑â“¬´÷Ëß®–

°≈“¬‡ªìπ∑’ËÀπ÷Ëß„π∫—Èπª≈“¬·≈–µ≈Õ¥‰ª ¡’§«“¡‡®’¬¡µ—« ÕàÕππâÕ¡∂àÕ¡µπ ·≈–‡¥‘π “¬°≈“ß

Õß§å ¡‡¥Á®æ√– —¡¡“ —¡æÿ∑∏‡®â“‰¥â Õπ‡√◊ËÕß§«“¡∑ÿ°¢å 8 ª√–°“√ §◊Õ

1. §«“¡∑ÿ°¢å∑“ß —ß¢“√ ‰¥â·°à

1.1 °“√¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‡ªìπ∑ÿ°¢å

1.2 §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‡ªìπ∑ÿ°¢å

1.3 §«“¡™√“‡ªìπ∑ÿ°¢å

1.4 §«“¡µ“¬‡ªìπ§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–‡ªìπ∑ÿ°¢å

2. §«“¡∑ÿ°¢å∑“ß®‘µ„® ‰¥â·°à

2.1 °“√æ≈—¥æ√“°®“°§π∑’Ë√—°‡ªìπ∑ÿ°¢å

2.2 §«“¡‡°≈’¬¥‡ªìπ∑ÿ°¢å

2.3 §«“¡Õ¬“°‰¥â„π ‘Ëß∑’Ë¬—Ë«¬«π∑—ÈßÀ≈“¬„π‚≈°π’È‡ªìπ∑ÿ°¢å

2.4 °“√‰¡à‰¥â√—∫„π ‘Ëß∑’ËµπµâÕß°“√‡ªìπ∑ÿ°¢å

‡æ◊ËÕ¢®—¥§«“¡∑ÿ°¢å·ª¥ª√–°“√¢Õß¡πÿ…¬å„ÀâÀ¡¥‰ª æ√–æÿ∑∏‡®â“‰¥â Õπ·π«∑“ß

„π°“√¥—∫∑ÿ°¢å§◊ÕÕ√‘¬¡√√§  8 ª√–°“√ ‡æ◊ËÕ„Àâ∫√√≈ÿ∂÷ß∫√¡ ÿ¢§◊Õ çπ‘ææ“πé À√◊Õ ç´“µÕ√‘é 1

π‘¬“¡§«“¡ ÿ¢¢Õß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ §◊Õ∑”Õ–‰√°Á‰¥â∑’Ë‡√“µâÕß°“√∑” ·≈– πÿ° π“π

°—∫¡—π∑—Èß«—π∑—Èß§◊π ®π°√–∑—Ëß∂÷ß∑’Ë ÿ¥·Ààß™’«‘µ ∑”Õ¬à“ß∑’ËΩíπ‰¥â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈–‡ªìπ∑’Ë√—°¢Õß∑ÿ°§π

√–À«à“ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà·≈–·¡âÀ≈—ß®“°µ“¬‰ª·≈â« ™’«‘µ‡™àππ’È§◊Õ§«“¡ ÿ¢ «‘∂’™’«‘µ·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

‡ªìπ«‘∂’™’«‘µ∑’Ë®–„Àâ§«“¡ ÿ¢‡™àππ’È ‰¥â

4.  ÿ¢¿“æ

°“√ª√–‡¡‘π¿“«– ÿ¢¿“æµ“¡·π«∑“ß¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ·µ°µà“ß®“°»“ µ√å

Õ◊ËπÊ Õ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ‚¥¬‚Õ´“«à“‰¥â‡ πÕ·π«∑“ß°“√ª√–‡¡‘π ÿ¢¿“æ‰«â 7 ¢âÕ µâÕßª√–‡¡‘π ÿ¢¿“æ

¢Õßµπ‡Õß°àÕπ∑’Ë®–‡√‘Ë¡°‘πÕ“À“√·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡ß◊ËÕπ‰¢ 3 ¢âÕ·√°‡ªìπ‡ß◊ËÕπ‰¢∑“ß°“¬

¢âÕ≈– 5 §–·ππ ¢âÕ 4 ¢âÕ 5 ·≈– ¢âÕ 6 ‡ªìπ‡ß◊ËÕπ‰¢∑“ß®‘µ«‘∑¬“ ¢âÕ≈– 10 §–·ππ ¢âÕ 7 ‡ªìπ
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‡ß◊ËÕπ‰¢ Ÿß ÿ¥∑“ßªí≠≠“¡’§–·ππ 55 §–·ππ √«¡∑—Èß ‘Èπ 100 §–·ππ ‡¡◊ËÕ°‘πÕ“À“√·∫∫·¡§‚§√-

‰∫‚Õµ‘°‰¥â —° 1-2 ‡¥◊Õπ §«√ª√–‡¡‘πÕ’°§√—Èß 3-10, 12

1) ‰¡à√Ÿâ®—°‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ ‰¡à‡§¬‡ªìπÀ«—¥ æ√âÕ¡∑’Ë®–∑”ß“π‡ ¡Õ

§«“¡√Ÿâ ÷°‡Àπ◊ËÕ¬ÕàÕπ‡æ≈’¬ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∂◊Õ«à“‡ªìπ√“°‡Àßâ“·∑â¢Õß

‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑—Èßª«ß ‡æ’¬ß¡’¢âÕÕâ“ß«à“ ç¡—π¬“°‡°‘π‰ª ∑”‰¡à ‰¥â À√◊Õ©—π¬—ß‰¡àæ√âÕ¡ ”À√—∫

‡√◊ËÕß‡À≈à“π’Èé À√◊Õæ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß§«“¡¬ÿàß¬“° ªí≠À“ Õÿª √√§π’Ë°Á‡ªìπÕ“°“√· ¥ß¢Õß

§«“¡‡ÀπÁ¥‡Àπ◊ËÕ¬ §π∑’Ë ÿ¢¿“æ¥’π—ÈπµâÕß‡ªìππ—°‡º™‘≠‚™§™–µ“„π™’«‘µ ¬‘Ëß¡’§«“¡¬“°≈”∫“°

„À≠àÀ≈«ß‡æ’¬ß„¥°Á¬‘Ëß¬‘π¥’¡“°¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ ·≈– “¡“√∂¢—∫‰≈à µàÕ Ÿâ°—∫§«“¡¬“°≈”∫“°∑—ÈßÀ≈“¬

ÕÕ°‰ª‰¥âÕ¬à“ß·≈â«Õ¬à“ß‡≈à“ ∑à“∑’‡™àππ’È§◊Õ§«“¡‡ªìπÕ‘ √–®“°§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬≈â“

2) √—∫ª√–∑“πÕ“À“√‰¥â¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢°—∫Õ“À“√∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬

 “¡“√∂∑’Ë®–°‘π¢â“«°≈âÕß‡ª≈à“Ê ¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑∏√√¡¥“Ê À√◊ÕÕ“À“√Õ◊Ëπ„¥

∑’Ë ‰¡à‰¥âª√ÿß·µàßÀπâ“µ“·≈–√ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√„Àâπà“°‘π ¥â«¬§«“¡Õ√àÕ¬·≈–√Ÿâ ÷°¢Õ∫§ÿ≥ · ¥ß

§«“¡°µ—≠êŸÕ¬à“ß≈÷° ÷́ÈßµàÕ∏√√¡™“µ‘∑’Ë‰¥â¡Õ∫Õ“À“√„Àâ‡√“‰¥â°‘π‡æ◊ËÕ¥”‡π‘π™’«‘µµàÕ‰ª ∑à“∑’‡™àππ’È

· ¥ß«à“¡’°√–‡æ“–Õ“À“√∑’Ë·¢Áß·√ß·≈–¡’§«“¡Õ¬“°Õ“À“√¥’ √«¡∂÷ß°“√¡’§«“¡µâÕß°“√·≈–

¡’§«“¡ ÿ¢∑“ß‡æ» À“°™“¬À√◊ÕÀ≠‘ß‰¡à¡’§«“¡µâÕß°“√À√◊Õ§«“¡ ÿ¢∑“ß‡æ»π—ËπÀ¡“¬§«“¡«à“

‰¥â≈–‡¡‘¥°Æ¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß ∂÷ß·¡â®–‡ªìπ°“√≈–‡¡‘¥¥â«¬§«“¡‚ßà‡¢≈“‡∫“ªí≠≠“°Áµ“¡ ®–π”‰ª Ÿà

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–«‘°≈®√‘µ ‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢‰¥â

3) À≈—∫‡√Á« À≈—∫≈÷° ·≈–À≈—∫ π‘∑‰¡àΩíπ

 “¡“√∂πÕπÀ≈—∫‰¥â¿“¬„π 3 π“∑’À≈—ß‡¢â“πÕπÀ√◊ÕÀ—«∂÷ßÀ¡Õπ ‰¡à«à“

„π ¿“æ„¥À√◊Õ‡«≈“„¥ ·≈–µ◊ËπÀ≈—ß®“°πÕπ 4-5 ™—Ë«‚¡ß  “¡“√∂µ◊Ëπ„π‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥‰«â„π„®°àÕπ

‡¢â“πÕπ √–À«à“ßÀ≈—∫‰¡àΩíπÀ√◊Õ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«Õ¬à“ßÕ¬Ÿà‰¡à ÿ¢ ‡¡◊ËÕµ◊Ëπ·≈â«®–≈ÿ°∑—π∑’ ‰¡àπÕπµàÕ

4) ¡’§«“¡®”¥’

‰¡à≈◊¡ ‘Ëß∑’Ë‰¥âæ∫‡ÀÁπ·≈–‰¥âøíß¡“ æ√–æÿ∑∏‡®â“·≈–æ√–Õ√À—πµå “¡“√∂®”‰¥â

·≈–¡Õß‡ÀÁπ‰¥â·¡âÕ¥’µ™“µ‘¢Õß∑à“π‡Õß §πªí®®ÿ∫—π¡’‚√§∑’Ë∑”„Àâ§«“¡®”‡ ◊ËÕ¡¡“°¡“¬ ‡™àπ

‡∫“À«“π Õ—≈‰´‡¡Õ√å ‡ªìπµâπ

5) ¡’Õ“√¡≥å¥’ ‰¡à√Ÿâ®—°‚°√∏

¡’§«“¡ ÿ¢ √à“‡√‘ß·®à¡„  ¡’§«“¡´“∫ ÷́Èß ‰¡à®Ÿâ®’È¢’È∫àπ ¢Õ∫§ÿ≥µàÕ∑ÿ° ‘Ëß·¡â

§”«‘æ“°…å«‘®“√≥åµ—Èß·µà‡™â“®π°≈“ß§◊π ·≈–¡’§«“¡ ÿ¢√à“‡√‘ß¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‰¥â·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢

„Àâ§πÕ◊ËπÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥ À√◊Õ·¡â·µàµâÕß‡º™‘≠°—∫»—µ√Ÿ·≈–§«“¡¬ÿàß¬“° °Á®–ª√“»®“°§«“¡°≈—«

·≈–§«“¡∑ÿ°¢å ·≈–¬‘Ëß¡’§«“¡ ÿ¢ ¢Õ∫§ÿ≥∑’Ë‰¥â‡º™‘≠§«“¡¬ÿàß¬“°π—ÈπÊ
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6) §≈àÕß·§≈à«„π°“√§‘¥·≈–°“√°√–∑”
 “¡“√∂µ—¥ ‘π„®·≈–∑”Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ©—∫‰«¥â«¬ µ‘ªí≠≠“ æ√âÕ¡∑’Ë®–µÕ∫ πÕß

°“√∑â“∑“¬ Õÿ∫—µ‘‡ÀµÿÀ√◊Õ§«“¡®”‡ªìπ∑ÿ°Õ¬à“ß ¡’√–‡∫’¬∫«‘π—¬„πµ—«‡Õß ‰¡à¬÷¥¡—Ëπ∂◊Õ¡—Ëπ ‰¡à‡ÀÁπ
·°àµ—« Õÿ∑‘»™’«‘µ„Àâ·°à —®∏√√¡·≈–§«“¡ ÿ¢¢Õß§πÕ◊Ëπ

7) ¡’»√—∑∏“Õ¬à“ß‡µÁ¡‡ªïò¬¡„π§«“¡™Õ∫∏√√¡
§π∑’Ë∫√√≈ÿ∂÷ß¢—Èππ’È®–¡’≈—°…≥–°“√§‘¥¥—ßπ’È ‰¡àæŸ¥ª¥‡æ◊ËÕª°ªÑÕßµπ‡Õß

‡ªìπ§π‡∑’Ë¬ßµ√ß·≈–µ√ßµàÕ‡«≈“ ‰¡à‡§¬æ∫§π∑’Ë‡¢“‰¡à™Õ∫ ‰¡à°—ß¢“„π ‘Ëß∑’Ë§πÕ◊ËπÊ æŸ¥ ¡’™’«‘µ
‡æ◊ËÕÀ“§ÿ≥§à“Õ—π‡ªìπÕ¡µ– Ÿß ÿ¥¢Õß™’«‘µ

¡’§«“¡ ÿ¢¡“°∑’Ë ÿ¥‡¡◊ËÕÀ¬—Ëß√Ÿâ°Æ¢Õß®—°√«“≈„π™’«‘µª√–®”«—π·≈–„π ‘Ëß‡≈Á°πâÕ¬
∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ ‰¡à‰¥â„™â™’«‘µ‡æ◊ËÕÀ“‡ß‘π ·µà‡æ◊ËÕ ‘Ëß∑’ËµâÕß°“√®–∑”®√‘ßÊ ‡∑à“π—Èπ

„™â™’«‘µ∑—ÈßÀ¡¥„π°“√∂à“¬∑Õ¥ª“Ø‘À“√‘¬å·Ààß™’«‘µ §◊Õ°Æ¢Õß®—°√«“≈ Ÿà§πÕ◊ËπÊ

5. ªí≠≠“ 7 ≈”¥—∫

 ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡ ÿ¢¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«‘®“√≥≠“≥À√◊Õªí≠≠“¢Õß‡√“ ‡æ√“–∑”„Àâ‡√“

µ—¥ ‘π„®°√–∑”æƒµ‘°√√¡µà“ßÊ „π™’«‘µª√–®”«—π´÷Ëß¡’º≈°—∫ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â§«“¡ ÿ¢√–¥—∫
 Ÿß ÿ¥ ‡√“µâÕßæ—≤π“ªí≠≠“„Àâ Ÿß ÿ¥‡™àπ°—π ·≈–·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° “¡“√∂∑”„Àâ‡√“¡’§«“¡ ÿ¢

¥â«¬ªí≠≠“√–¥—∫ Ÿß ÿ¥‰¥â ‡æ√“–‡ªìπ°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—πµ“¡§” —ËßÀ√◊Õ°Æ¢Õß®—°√«“≈
´÷Ëß™à«¬ª√—∫ª√ÿß ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡§‘¥„Àâ ¥„  ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß°“√»÷°…“‡√’¬π√Ÿâ

‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡æŸπªí≠≠“π—Ëπ‡Õß À√◊Õ°“√∑”ß“π¥’¢÷Èπ §π∑’Ë°‘πÕ“À“√µ“¡·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

®–‰¡à√Ÿâ ÷°ÕàÕπ≈â“ ®÷ß “¡“√∂∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡ªìπ∑«’§Ÿ≥ ®÷ß “¡“√∂∑”‰¥â
¥’°«à“§πÕ◊ËπÊ ‡∑à“µ—« ∑ÿ°§π®–™Õ∫‡¢“ ‡æ√“–‡¢“®– “¡“√∂√—°…“√Ÿª√à“ß∑√«¥∑√ß∑’Ë¥’‰«â ‰¥â

¥â«¬Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° π—°°’Ã“ “¡“√∂ª√—∫ª√ÿß∑—°…–·≈– ∂‘µ‘‰¥â »‘≈ªîπ “¡“√∂· ¥ß

§«“¡°â“«Àπâ“‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á«„π°“√«“¥¿“æ ‡≈àπ¥πµ√’ ‡µâπ√” ‡ªìπµâπ §π∑’Ë¡’„∫Àπâ“À¡Õß§≈È”
®–°≈—∫¡“¡’„∫Àπâ“ ¥„ · ¥ßÕÕ°∂÷ß¡’¿Ÿ¡‘ªí≠≠“ ºŸâÀ≠‘ß®–¥Ÿ «¬¢÷Èπ·≈– “«¢÷Èπ º¡¥°¢÷Èπ

 “¡“√∂„Àâ°”‡π‘¥≈Ÿ°‰¥â¡“°‡∑à“∑’ËµâÕß°“√ ·≈– “¡“√∂∑’Ë®–‡≈◊Õ°‡æ»¢Õß≈Ÿ°‰¥â ªí≠≠“

7 ≈”¥—∫ 3-11, 9-14 ‰¥â·°à

1) °“¬¿“æÀ√◊Õ·∫∫®—°√°≈‡ªìπ√–¥—∫ —≠™“µ≠“≥ ‡™àπ °‘π‡æ√“–§«“¡À‘«

°√–À“¬ ¢“¥ µ‘¬—Èß§‘¥ ‰¡à¡’°“√‰µ√àµ√Õß ‰¥â·°à °“√°‘πÕ“À“√„π¢≥–∑’ËÕ¬Ÿà „π§√√¿å¡“√¥“
°‘πÕ“À“√µ“¡‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥·πàπÕπ‚¥¬Õ—µ‚π¡—µ‘·¡â¬—ß‰¡àÀ‘« À√◊Õ‡¡◊ËÕ°≈—∫∫â“πµÕπ‡¬Áπ°Á√’∫‡¥‘π√’Ë

‰ªÀ“Õ–‰√°‘π∑’ËµŸâ‡¬Áπ‚¥¬Õ—µ‚π¡—µ‘ ®–‡ªìπ§π∑’Ë∑”ß“π‡æ◊ËÕ‡ß‘π‡¥◊Õπ ‡ªìπ∑“ µâÕßæ÷Ëßæ“Õ“»—¬ºŸâÕ◊Ëπ

À√◊Õ ‘Ëß¢Õß‡§√◊ËÕß„™â·≈–‡∑§‚π‚≈¬’
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2) ª√– “∑ —¡º—  ‡ªìπ°“√µÕ∫ πÕß∑“ßª√– “∑√—∫§«“¡√Ÿâ ÷° µÕ∫ πÕßµ—≥À“

§«“¡Õ¬“° ™Õ∫À√◊Õ‰¡à™Õ∫ ¥’À√◊Õ‰¡à¥’ ¥◊Ë¡°‘π¥â«¬§«“¡≈–‚¡∫ µ–°≈– ´÷Ëß‡ªìπ°“√°‘π∫πæ◊Èπ∞“π

¢Õß°“√µ‘¥„®„π√  °≈‘Ëπ  ’ ·≈–°“√ —¡º—  Õÿµ “À°√√¡Õ“À“√„πªí®®ÿ∫—π°”≈—ß∑”°”‰√¡À“»“≈

¥â«¬°“√ πÕß§«“¡µâÕß°“√‡À≈à“π’È ‡æ√“–§π à«π„À≠à®–„™âªí≠≠“√–¥—∫π’È ”À√—∫°“√µ—¥ ‘π„®

3) Õ“√¡≥å À√◊Õ§«“¡§‘¥ ¥◊Ë¡°‘π‚¥¬„™âÕ“√¡≥å ∫√√¬“°“»√Õ∫¢â“ßÀ√◊Õ®‘πµπ“°“√

‡ªìππ—°™‘¡Õ“À“√ ·¡â‡√“Õ“®‰¡àµâÕß°“√ ·µà‡«≈“∑’ËÕÕ°‰ª‡∑’Ë¬«°—∫‡æ◊ËÕπΩŸß°Á®–µ—¥ ‘π„®°‘πÕ“À“√

µ“¡‡æ◊ËÕπ ‡æ◊ËÕ‡¢â“ —ß§¡ °“√°‘π¿“¬„µâ· ß‡∑’¬π·≈–¡’‡ ’¬ß¥πµ√’§≈Õ À√◊Õ‡¡◊ËÕ‰ª‡¬’Ë¬¡≠“µ‘

°Á√à«¡°‘πÕ“À“√∑’Ë≠“µ‘Ê °‘π ‡æ◊ËÕ‡Õ“„®æ«°‡¢“

4) §«“¡©≈“¥Õ¬à“ßªí≠≠“™π ‡ªìπºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑“ß¢âÕ¡Ÿ≈ °“√«‘‡§√“–Àå «‘®—¬

¥◊Ë¡°‘πµ“¡∑ƒ…Ø’∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å À√◊Õ∑“ß‚¿™π“°“√ À√◊Õ∑ƒ…Æ’Õ◊ËπÊ À√◊Õµ“¡‚¿™π“°“√∑’Ë°”≈—ß

‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡ À√◊Õµ“¡·ø™—Ëπ

5)  —ß§¡ ‡ªìπ§«“¡√Ÿâ√–¥—∫»’≈∏√√¡ ®√‘¬∏√√¡ §«“¡‡™◊ËÕ∑“ß≈—∑∏‘

6) Õÿ¥¡§µ‘ ‡ªìπ§«“¡√Ÿâ√–¥—∫ª√—™≠“ »“ π“ ¥◊Ë¡°‘πµ“¡À≈—°¢Õßæ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“

À√◊ÕÀ≈—°°“√∑“ß»“ π“

7) √–¥—∫§«“¡√Ÿâ·®âß ¡’ªí≠≠“√Ÿâ·®âß„π°Æ¢Õß®—°√«“≈„π™’«‘µ ¡’§«“¡ ÿ¢  ß∫  —πµ‘

À√◊Õπ‘ææ“π ‰¡à‡≈◊Õ°∑’Ë√—°¡—°∑’Ë™—ß  “¡“√∂¡’§«“¡ ÿ¢ πÿ° π“πµ≈Õ¥™’«‘µ ∑”§«“¡Ωíπ„Àâ‡ªìπ®√‘ß

¥◊Ë¡°‘π∑ÿ°Õ¬à“ßµ“¡∑’ËµâÕß°“√¥â«¬§«“¡ ”π÷°„π∫ÿ≠§ÿ≥

6. °ÆÀπ÷Ëß‡¥’¬«¢Õß‡Õ°¿æ

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ∫‘¥“·Ààß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¥âÕ∏‘∫“¬°Æ¢Õß‡Õ°¿æ ‡æ◊ËÕ‡ªìπæ◊Èπ∞“π

„π°“√»÷°…“·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ¡’ 2 °Æ§◊Õ 1. °Æ¢Õß®—°√«“≈ 7 ª√–°“√ 2. °ÆÀπ÷Ëß‡¥’¬«∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π

‰ª‡ªìπ°Æ§«∫§ÿ¡‚≈°¢Õß°“¬¿“æ 12 ª√–°“√ 8

1) °Æ¢Õß®—°√«“≈ 7 ª√–°“√

°ÆÀ√◊Õ√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈π’È‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢Õßª√—™≠“∑ÿ°·¢πß ¢Õß»“ π“

∑ÿ°»“ π“ ·≈–¢ÕßÕ“√¬∏√√¡¬ÿ§‚∫√“≥∑—ÈßÀ¡¥ ‡ªìπ°“√ √â“ß·π«§‘¥‡°’Ë¬«°—∫™’«‘µ·≈–®—°√«“≈

∑’Ë°«â“ß„À≠à ÷́Ëß¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥·≈–‡ªìπ —®∏√√¡

1.  ‘Ëß ÷́Ëß¡’‡√‘Ë¡µâπµâÕß¡’ ‘Èπ ÿ¥ ‡ªìπ°Æ„π‡™‘ß°≈—∫ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“∑ÿ°

 √√æ ‘Ëß„π‚≈°·Ààß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫π’È ≈â«π¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ≈Õ¥‡«≈“ ´÷Ëß‡ªìπ§” Õπ¢Õß

æ√–æÿ∑∏‡®â“ æ√–§√‘ µå ‡≈à“®◊ÍÕ ·≈–π—°ª√“™≠å∑“ßµ–«—πÕÕ° ‡ªìπÀ≈—°·Ààß§«“¡®√‘ß∑’Ë ‰¡à

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‡æ√“–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡ªìπ ‘Ëß‡¥’¬«∑’Ë§ß∑’Ë
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2.  ‘Ëß´÷Ëß¡’¥â“πÀπâ“µâÕß¡’¥â“πÀ≈—ß ‡ªìπ°Æ¥â“πÀπâ“·≈–¥â“πÀ≈—ß  –∑âÕπ„Àâ

‡ÀÁπ«à“„π‚≈°·Ààß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫π’È¥”√ßÕ¬Ÿà¥â«¬ ‘Ëßµ√ß°—π¢â“¡ ‡™àπ ‡√“¡’§«“¡·¢Áß·√ß°Á‡æ√“–«à“

¡’∫“ß§πÕàÕπ·Õ ¡’§π√Ë”√«¬°Á‡æ√“–¡’§π¬“°®π «‘∑¬“»“ µ√å·≈–Õÿµ “À°√√¡ ¡—¬„À¡à‰¥â √â“ß

 ‘Ëß´÷Ëß„Àâ§«“¡ –¥«° ∫“¬Õ¬à“ß„À≠àÀ≈«ß¢Õß°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß‡√“ ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á∑”„Àâ¡’¢âÕ‡ ’¬

¥â“π¡≈æ‘…µà“ßÊ ´÷Ëß àßº≈µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å„πªí®®ÿ∫—π ‡ªìπµâπ

3. ¬‘Ëß¥â“πÀπâ“„À≠à‡æ’¬ß‰√ ¥â“πÀ≈—ß¬àÕ¡„À≠à‡æ’¬ßπ—Èπ ‡ªìπ°Æ·Ààß§«“¡ ¡¥ÿ≈

 –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ«à“ ‡¡◊ËÕ‡ªìπÀ¬“ß ÿ¥‚µàß ¬àÕ¡°≈“¬‡ªìπÀ¬‘π À√◊ÕÀ¬‘π ÿ¥‚µàß®–°≈“¬‰ª‡ªìπÀ¬“ß

‡™àπ √–‡∫‘¥ª√¡“≥Ÿ‡ªìπÕ“«ÿ∏∑’Ë∑”≈“¬≈â“ß‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥∑’Ë¡πÿ…¬å‰¥â √â“ß¢÷Èπ  “¡“√∂∑”„Àâ‡¢“¡’

Õ”π“®„π°“√∑”≈“¬≈â“ß∑’Ë ÿ¥ ·µà«à“¡—π°Á®–∑”„Àâ‡¢“ÕàÕπ·Õ∑’Ë ÿ¥‰¥â‡™àπ°—π‡¡◊ËÕ»—µ√Ÿ¢Õß‡¢“¡’

Õ“«ÿ∏π’È‡™àπ°—π ¡Õ√åøïπ¡’ª√–‚¬™πåµàÕ¡πÿ…¬™“µ‘„π°“√√–ß—∫§«“¡‡®Á∫ª«¥ ∑«à“À“°π”‰ª„™â

Õ¬à“ß‰¡à∂Ÿ°µâÕß®–∑”„Àâ°≈“¬‡ªìπ∫â“ ‡ß‘ππ”‡Õ“§«“¡ ∫“¬ Õ”π“®·≈–§«“¡‡∫‘°∫“π¡“„Àâ ·µà¡—π

°Á “¡“√∂®–‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß§«“¡‰¡à ∫“¬ §«“¡ÕàÕπ·Õ·≈–§«“¡‡»√â“‚»°‰¥â‡™àπ°—π §«“¡ß“¡

‡ªìπ∑’Ëª√“√∂π“¢ÕßºŸâÀ≠‘ß∑ÿ°§π ∑«à“¡—π§◊Õ “‡Àµÿ ”§—≠¢Õß°“√À÷ßÀ«ß §«“¡‡§◊Õß·§âπ ·≈–

°“√∑–‡≈“–«‘«“∑ ‡ªìπµâπ

4. „π‚≈°π’È ‰¡à¡’ ‘Ëß„¥∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π‰ªÀ¡¥∑ÿ°Õ¬à“ß ‡ªìπ°Æ§«“¡‰¡à‡À¡◊Õπ°—π

‡ªìπæ‘¡æå‡¥’¬«°—π  –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ«à“∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß≈â«π·µ°µà“ß°—π ∑ƒ…Æ’∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‰¡à “¡“√∂

ª√–¬ÿ°µå„™â°Æ¢âÕπ’È ‰¥â ‡™àπ µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑ÿ°™π‘¥≈â«π‡À¡◊Õπ°—π‡æ√“–

¡’Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π (§◊Õ C
6
H

12
O

6
) ·µà·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°≈—∫¡Õß«à“§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

∑’Ë¡“®“°∏—≠æ◊™·µà≈–™π‘¥≈â«π·µ°µà“ß°—π µ—«Õ¬à“ß‡™àπ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®“°¢â“«°≈âÕß§√∫ à«π

¬àÕ¡·µ°µà“ß®“°¢â“«¢“«∑’Ëºà“π°“√¢—¥ ’

5.  ‘Ëß∑’Ë‡ªìπªØ‘ªí°…å°—π≈â«π àß‡ √‘¡°—π  ‘Ëß´÷Ëßµ√ß°—π¢â“¡·≈–‡ªìπªØ‘ªí°…å°—π

„π‚≈°π’È ‰¥â·°à ‡°‘¥°—∫µ“¬ §«“¡¬ÿµ‘∏√√¡°—∫Õ¬ÿµ‘∏√√¡ ‡ √’¿“æ°—∫§«“¡‡ªìπ∑“  §«“¡ ÿ¢°—∫

§«“¡∑ÿ°¢å §«“¡√—°°—∫§«“¡™—ß Õ“®®–¥Ÿ‡ªìπ‡æ’¬ßªØ‘ªí°…å°—πÕ¬à“ß‡¥’¬«·µà°≈—∫ àß‡ √‘¡°—π‡™àπ°—π

‚¥¬·µà≈–ΩÉ“¬¢Õß·µà≈–§Ÿàµà“ßæ÷Ëßæ“Õ“»—¬Õ’°ΩÉ“¬Àπ÷Ëß‡æ◊ËÕ°“√¥”√ßÕ¬Ÿà ‡™àπ À“°‰¡à¡’°≈“ß«—π °Á‰¡à

 “¡“√∂∑’Ë®–¡’°≈“ß§◊π‰¥â ∑—Èß°≈“ß«—π·≈–°≈“ß§◊π àß‡ √‘¡°—π‡ªìπÀπ÷Ëß«—π À≈—ß®“°∑’Ë‰¥âª√– ∫°—∫

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈â« ‡√“®÷ß®–´“∫´÷Èß«à“°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’π—Èπ™à“ß«‘‡»… —°‡æ’¬ß‰√

6.  ‘Ëß∑’Ë‡ªìπªØ‘ªí°…å·≈– àß‡ √‘¡°—π “¡“√∂·∫àßÕÕ°‡ªìπÀ¬‘π°—∫À¬“ß

ª√“°Ø°“√≥å∏√√¡™“µ‘≈â«π‡ªìπ°“√· ¥ßÕÕ°¥â«¬Õß§åª√–°Õ∫¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß∑—Èß ‘Èπ ‡™àπ

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘· ¥ßÕÕ°¡“‡ªìπ√âÕπ°—∫‡¬Áπ ‡æ»· ¥ßÕÕ°¡“‡ªìπÀ≠‘ß°—∫™“¬ ®–Õ¬Ÿà„πª√–‡¿∑„¥π—Èπ

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘¢Õß¡—π
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7. À¬‘π°—∫À¬“ß‡ªìπ·¢π∑—Èß Õß¢ÕßÕπ—πµå‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å  ®—°√«“≈

‡ªìπÕπ—πµå  ¡∫Ÿ√≥å Àπ÷Ëß‡¥’¬«∑’Ë‰√â¢’¥®”°—¥ ‡ªìππ‘√—π¥√å Õ¬ŸàπÕ°‡Àπ◊Õ —¡º— ¢Õß‡√“ ·µà®—°√«“≈

 à«π‡≈Á°Ê ∑’Ë‡√“√Ÿâ ÷°‰¥â·≈–§ÿâπ‡§¬§◊Õ‚≈°·Ààß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫∑’Ë‡√“Õ“»—¬Õ¬Ÿàπ’È ´÷Ëß®–¡’§«“¡‡ªìπ

µ—«µπ ¡’¢’¥®”°—¥ ·≈–¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¡“°°«à“

‚≈°∑“ßøî ‘° å∑’Ë¡’µ—«µπ®—∫µâÕß‰¥â®–¡’ Õß¥â“π‡ ¡Õ §◊Õ¥â“πÀπâ“°—∫¥â“πÀ≈—ß µâπ°—∫
ª≈“¬ ´÷Ëß· ¥ßÕÕ°¡“„Àâ‡ÀÁπ‚¥¬ºà“π∑“ß —¡æ—π∏¿“æ¢Õß ‘Ëß∑’Ëµ√ß°—π¢â“¡°—π §◊Õ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπ
ªØ‘ªí°…å·≈–„π¢≥–‡¥’¬«°—π°Á àß‡ √‘¡°—π ‡√’¬°«à“ À¬‘π°—∫À¬“ß ¡—π‡ªìπ‡æ’¬ß Õß¥â“π¢Õß
‡À√’¬≠Ê ‡¥’¬«∑’Ë‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ®“°§«“¡‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«·µ°ÕÕ°‡ªìπ Õß¢—È«  √â“ß§«“¡‡ªìπ§Ÿà§◊Õ
À¬‘π°—∫À¬“ß¢÷Èπ¡“ ªØ‘ —¡æ—π∏å¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ßπ’È ∑”„Àâ‡°‘¥æ≈—ßß“π¢÷Èπ¡“ æ≈—ßß“π‡À≈à“π’È°√–∑∫
´÷Ëß°—π·≈–°—π ®πÀπ“·πàπ¢÷Èπµ“¡≈”¥—∫·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥Õπÿ¿“§ ‡™àπ ‚ª√µÕπ Õ‘‡≈Á°µ√Õπ ·≈–
π‘«µ√Õπ®–√«¡µ—«°—π°≈“¬‡ªìπÕ–µÕ¡·≈–∏“µÿµà“ßÊ ∏“µÿµà“ßÊ √«¡µ—«°—π„π·∫∫µà“ßÊ °≈“¬‡ªìπ
 “√Õ‘π∑√’¬å·≈–æ◊™º—°µà“ßÊ ¢÷Èπ¡“ æ◊™º—°µà“ßÊ ∂Ÿ°°‘π·≈–°≈“¬‡ªìπ —µ«å  —µ«å°Á®–¡’«‘«—≤π“°“√
®“°§«“¡‡ªìπ —µ«å™—ÈπµË”∑’Ë ÿ¥ ¡“‡ªìπ —µ«å™—Èπ Ÿß∑’Ë ÿ¥§◊Õ¡πÿ…¬å «‘«—≤π“°“√µ“¡∏√√¡™“µ‘π’È‡ªìπ
√–‡∫’¬∫¡“° °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·µà≈–§√—Èß¥”‡π‘π‰ªµ“¡√–‡∫’¬∫¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß ≈—∫°—π ‚¥¬À¬‘π ÿ¥‚µàß
®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπÀ¬“ß ·≈–À¬“ß ÿ¥¢—È«°Á®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπÀ¬‘π ‡™àπ ®“°¢—È«∑—Èß Õß¢Õß§«“¡
«à“ß‡ª≈à“        (À¬‘π) æ≈—ßß“π       (À¬“ß) Õπÿ¿“§        (À¬‘π) Õ–µÕ¡       (À¬“ß)
æ◊™º—°        (À¬‘π)          —µ«å (À¬“ß) µàÕ®“°‚≈°¢Õß —µ«å§◊Õ‚≈°¢Õß®‘µ«‘≠≠“≥‡ªìπÀ¬‘π

§«“¡‡ªìπªØ‘ªí°…å√–À«à“ßÀ¬‘π°—∫À¬“ß √â“ß «√√§å°—∫‚≈° °≈“ß«—π°—∫°≈“ß§◊π
¡◊¥°—∫ «à“ß ™â“°—∫‡√Á« ‡¬Áπ°—∫√âÕπ øÑ“°—∫¥‘π ‡ªìπµâπ ¥â«¬‡Àµÿ∑’Ë¡—π¡’°”‡π‘¥‡¥’¬«°—π ®÷ß¡’§«“¡
¥÷ß¥Ÿ¥√–À«à“ß¢—È«¢Õß·µà≈–§Ÿà  ‘Ëß∑’Ëµ√ß°—π¢â“¡°—π®–¥÷ß¥Ÿ¥ ÷́Ëß°—π·≈–°—π ·≈–√«¡°—π„π —¥ à«π∑’Ë
‰¡à‡∑à“°—π °àÕ„Àâ‡°‘¥‡ªìπ à«π∑’Ë “¡¢÷Èπ¡“ ®“°π—Èπ à«π∑’Ë “¡π’È®– √â“ß ‘Ëß∑’Ëµ√ß°—π¢â“¡°—∫¡—π¢÷Èπ¡“
‡ªìπ à«π∑’Ë ’Ë ®“°π—Èπ à«π∑’Ë “¡·≈–∑’Ë ’Ë√«¡°—π √â“ß‡ªìπ à«π∑’ËÀâ“ ·≈– à«π∑’ËÀâ“°Á √â“ß à«π∑’ËÀ°
 à«π∑’ËÀâ“°—∫∑’ËÀ°√«¡°—πÕ’°‡ªìπ à«π∑’Ë‡®Á¥µàÕ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê °àÕ„Àâ‡°‘¥‡ªìπ‡°≈’¬«·Ààß°“√ √â“ß √√§å
∑’Ë§≈’Ë¢¬“¬ÕÕ°‰ª‡√◊ËÕ¬Ê §«“¡§‘¥∑“ßµ–«—πÕÕ°π—Èπ∑ÿ° ‘Ëß∂Ÿ°®—¥ª√–‡¿∑‰ªµ“¡≈—°…≥–§«“¡‡ªìπ
À¬‘π-À¬“ß ‡ªìπ√“°∞“π¢Õß§«“¡‡¢â“„®∂÷ßÕ“À“√µ“¡·π«·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ·≈–‡¡◊ËÕ‡¢â“„®·≈â«
°Á®–∑”„Àâ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ‡æ’¬ß°“√°√–∑”µ“¡ “¡—≠ ”π÷° À“°‡¢â“„®≈÷° ÷́Èß¡“°¢÷Èπ°Á®–æ∫
°—∫§«“¡ ß∫ ÿ¢Õ¬à“ß≈÷°´÷Èß¡“°¢÷Èπµ“¡‰ª¥â«¬

 2) °ÆÀπ÷Ëß‡¥’¬«∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ°Æ§«∫§ÿ¡‚≈°¢Õß°“¬¿“æ 12 ª√–°“√

1. À¬‘π·≈–À¬“ß‡ªìπ Õß¢—È« ¡’º≈‡¡◊ËÕ¡’°“√¢¬“¬Õ¬à“ß‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ ≥ ®ÿ¥

·∫àß·¬°
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2. À¬‘π·≈–À¬“ß∂Ÿ° √â“ßÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬°“√¢¬“¬µ—«∑’Ë‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘

3. À¬‘π‡ªìπ·√ßÕÕ°®“°»Ÿπ¬å°≈“ß À¬“ß‡ªìπ·√ß‡¢â“ Ÿà»Ÿπ¬å°≈“ß À¬‘π

·≈–À¬“ß„Àâæ≈—ßß“π

4. À¬‘π¥÷ß¥Ÿ¥À¬“ß ·≈–À¬“ß¥÷ß¥Ÿ¥À¬‘π

5. À¬‘π·≈–À¬“ß„π —¥ à«π∑’Ëµà“ß°—π∑”„Àâ‡°‘¥ª√“°Ø°“√≥å∑ÿ°Õ¬à“ß

6. ª√“°Ø°“√≥å∑ÿ°Õ¬à“ß≈â«π‰¡à¬—Ëß¬◊π  ≈—∫´—∫´âÕπ‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥·≈–

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕß§åª√–°Õ∫¢ÕßÀ¬‘π·≈–À¬“ßµ≈Õ¥‡«≈“ ∑ÿ° √√æ ‘Ëß‰¡à ß∫π‘Ëß

7. ‰¡à¡’ ‘Ëß„¥‡ªìπÀ¬‘πÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å À√◊Õ‡ªìπÀ¬“ßÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ·¡â·µà

ª√“°Ø°“√≥åßà“¬Ê ∑’Ë‡ÀÁπ®“°¿“¬πÕ° ∑ÿ° √√æ ‘Ëß≈â«πª√–°Õ∫‰ª¥â«¬ Õß¢—È«¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß

„π√–¥—∫µà“ßÊ °—π

8. ‰¡à¡’ ‘Ëß„¥‡ªìπ°≈“ß ∑ÿ° √√æ ‘Ëß≈â«π¡’À¬‘πÀ√◊Õ‰¡à°ÁÀ¬“ß‡°‘π

9. ·√ß¥÷ß¥Ÿ¥√–À«à“ß¢Õß Õß ‘Ëß‡ªìπ —¥ à«π°—∫§«“¡·µ°µà“ß„πÕß§åª√–°Õ∫

¢ÕßÀ¬‘π·≈–À¬“ß

10. À¬‘πº≈—°À¬‘π ·≈–À¬“ßº≈—°À¬“ß °“√º≈—°·≈–°“√¥÷ß¥Ÿ¥°—π‡ªìπ

 —¥ à«π°≈—∫ (º°º—π) ¢Õß§«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ß·√ßÀ¬‘π·≈–À¬“ß

11. ™à«ß‡«≈“ (Time) ·≈–Õ«°“» (Space) À¬‘π √â“ßÀ¬“ß ·≈–À¬“ß

 √â“ßÀ¬‘π

12. À¬“ßÕ¬Ÿà»Ÿπ¬å°≈“ß ·≈–À¬‘πÕ¬Ÿàº‘«πÕ°¢Õß∑ÿ°Ê °“¬¿“æ

7. À≈—°°“√À¬‘π-À¬“ß

 √√æ ‘Ëß„π®—°√«“≈≈â«π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡À≈à“π’È

≈â«π‡ªìπ‰ªµ“¡°Æ¢Õß®—°√«“≈ ´÷Ëß‰¥â∂Ÿ°§âπæ∫ ‡¢â“„® ·≈–∫Õ°‡≈à“„π·µà≈–¬ÿ§·µà≈– ¡—¬ ·µà≈–

 ∂“π∑’Ë¡“µ≈Õ¥ª√–«—µ‘»“ µ√å¢Õß¡πÿ…¬™“µ‘ ‡ªìπæ◊Èπ∞“π “°≈·≈–∑—Ë«‰ª¢Õß¥â“π®‘µ„® ª√—™≠“

«‘∑¬“»“ µ√å °“√·æ∑¬å ·≈–ª√–‡æ≥’∑“ß —ß§¡ ·π«∑“ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘µ“¡°Æ¢Õß®—°√«“≈

Õ—π‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥„π™’«‘µª√–®”«—π¡’ºŸâ ÕπÕ¬ŸàÀ≈“¬∑à“π ‡™àπ ‡≈à“®◊ÍÕ ¢ß®◊ÍÕ æ√–æÿ∑∏‡®â“ ‚¡‡  

æ√–‡¬´Ÿ ‚¡Œ—¡À¡—¥ ·≈–»“ ¥“ºŸâ¬‘Ëß„À≠àÕ’°À≈“¬∑à“π„π‚∫√“≥°“≈ §” Õπ‡À≈à“π’È ‰¥â∂Ÿ°§âπæ∫

ª√—∫ª√ÿß·≈– Õπ„À¡à„πÀ≈“¬Ê ª√–‡∑»·≈–«—≤π∏√√¡µ≈Õ¥ Õßæ—πªï∑’Ëºà“π¡“ 3-5, 8

®“°°“√ —ß‡°µ°“√¥”‡π‘π™’«‘µª√–®”«—π ‡√“®–æ∫«à“∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß≈â«π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëß Õ‘‡≈Á°µ√ÕπÀ¡ÿπ√Õ∫π‘«‡§≈’¬ „πÕ–µÕ¡ ‚≈°À¡ÿπ√Õ∫µ—«‡Õß„π¢≥–∑’ËÀ¡ÿπ√Õ∫
¥«ßÕ“∑‘µ¬å √–∫∫ ÿ√‘¬®—°√«“≈‡§≈◊ËÕπ∑’Ë√Õ∫°“·≈Á° ’́Ë ·≈–°“·≈Á° ’́Ë°Á‡§≈◊ËÕπ∑’ËÀà“ß®“°°—π¥â«¬
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§«“¡‡√Á«∑’Ë Ÿß¡“°‡π◊ËÕß®“°®—°√«“≈°”≈—ß¢¬“¬µ—« ¿“¬„µâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëß‡À≈à“π’È

‡√“ “¡“√∂‡¢â“„®°Æ¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‚¥¬ ‘Ëßµ√ß¢â“¡µà“ß¥÷ß¥Ÿ¥ ÷́Ëß°—π·≈–°—π ª√–°Õ∫°—π‡æ◊ËÕ

‡ªìπÕ—πÀπ÷ËßÕ—π‡¥’¬«°—π  ‘Ëß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π®–º≈–Àà“ß®“°°—π‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ß§«“¡‰¡à‡ªìπÕ—πÀπ÷Ëß

Õ—π‡¥’¬«°—π  ‘ËßÀπ÷Ëß¡’·π«‚πâ¡®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ ‘Ëßµ√ß°—π¢â“¡ ·≈–°Á “¡“√∂°≈—∫‰ª Ÿà ¿“æ‡¥‘¡‰¥â

‡™àπ‡¥’¬«°—π ¥—Ëßƒ¥Ÿ√âÕπ‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπƒ¥ŸÀπ“« ‡¥Á°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ·°à °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°“√

À¬ÿ¥π‘Ëß ¿Ÿ‡¢“‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÀÿ∫‡¢“ °≈“ß«—π‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ°≈“ß§◊π ‡°≈’¬¥‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ√—° ®π‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ√«¬

§«“¡√ÿàß‡√◊Õß∑“ßÕ“√¬∏√√¡‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ§«“¡≈à¡ ≈“¬ ™’«‘µ°”‡π‘¥¢÷Èπ·≈–µ“¬‰ª ·ºàπ¥‘π‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ

¡À“ ¡ÿ∑√   “√‡ª≈’Ë¬π‡ªìπæ≈—ßß“π Õ«°“»‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡«≈“ «—Ø®—°√‡À≈à“π’È‡°‘¥¢÷Èπ∑ÿ°Àπ∑ÿ°·Ààß

∑—Ë«∑—Èß∏√√¡™“µ‘·≈–®—°√«“≈ 3-9, 16

‡ªìπ‡«≈“À≈“¬æ—πªï„πª√–‡∑»®’π ≈—∑∏‘‡µã“‰¥âÕ∏‘∫“¬°Æ‡°≥±å°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

¢Õß®—°√«“≈ §«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫∏√√¡™“µ‘·Ààß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß √√æ ‘Ëß ·≈–‰¥â‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë

 ”§—≠¢Õßµ”√“Õ’È®‘ß À√◊Õµ”√“·Ààß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ´÷Ëß¡’ºŸâ§π¡“°¡“¬‰¥â»÷°…“§âπ§«â“ √«¡∑—Èß

¢ß®◊ÍÕ·≈–‡≈à“®◊ÍÕ §” Õπ¢Õßπ—°ª√“™≠å∑—Èß Õßµ—ÈßÕ¬Ÿà∫πÀ≈—°°“√¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß Õ—π‡ªìπ°Æ·Ààß

°“√°≈¡°≈◊π·≈– —¡æ—∑∏å∑’Ë§√Õ∫§≈ÿ¡∑—Ë«∑—Èß®—°√«“≈ „π§—¡¿’√å‡µã“ ‡µ °‘ß ¡’¢âÕ§«“¡«à“ 4-6, 8-9

ç‡µã“„Àâ°”‡π‘¥Àπ÷Ëß  Àπ÷Ëß„Àâ°”‡π‘¥ Õß   Õß„Àâ°”‡π‘¥ “¡

 “¡„Àâ°”‡π‘¥À¡◊Ëπ·≈–· π∑—ÈßÀ¡◊Ëπ·≈–· πÕÿâ¡À¬‘π‰«â∫πÀ≈—ß

·≈–À¬“ß‰«â„π«ß·¢π §«“¡°≈¡°≈◊π∑’Ë ”§—≠‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√

º ¡º “πÕ¬à“ß‡À¡“–‡®“–¢Õß∑—Èß Õß ‘Ëßπ’È é

À¬‘π-À¬“ß®÷ß‡ªìπ —≠≠≈—°…≥å∑’Ë„™âÕ∏‘∫“¬®—ßÀ«–¢Õß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

∑“ß∏√√¡™“µ‘·≈–®—°√«“≈Õ¬à“ßµ√ß‰ªµ√ß¡“ ¥—ßπ—ÈπÀ¬‘π-À¬“ß®÷ß§√Õ∫§≈ÿ¡ª√“°Ø°“√≥å∑—Èß¡«≈

·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«À√◊Õ·π«‚πâ¡∑—Èß∑’ËÕÕ°®“°»Ÿπ¬å°≈“ß·≈–‡¢â“ Ÿà»Ÿπ¬å°≈“ß À¬‘π§◊Õ°“√

‡§≈◊ËÕπ∑’ËÕÕ°®“°»Ÿπ¬å°≈“ß°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√¢¬“¬µ—« À¬“ß§◊Õ°“√‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‡¢â“À“»Ÿπ¬å°≈“ß∑”„Àâ

‡°‘¥°“√À¥µ—« ‡√“ “¡“√∂‡ÀÁπª√“°Ø°“√≥åÀ¬‘π-À¬“ß‰¥â„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“‡Õßµ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ

°“√¢¬“¬µ—«·≈–À¥µ—«¢ÕßÀ—«„®·≈–ªÕ¥ „π°√–‡æ“–Õ“À“√ ·≈–„π≈”‰ â√–À«à“ß°√–∫«π°“√

¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥ ÷́¡Õ“À“√ „π∑“ß¥“√“»“ µ√å·≈–øî ‘° å ·√ß Õß·√ßπ’Èª√“°Ø„π√Ÿª¢Õß°“√¥‘Ëß≈ß

·√ß¥Ÿ¥‡¢â“À“»Ÿπ¬å°≈“ß§◊Õ·√ßÀ¬“ß ÷́Ëßæÿàß‡¢â“ Ÿà„®°≈“ß¢Õß‚≈°‚¥¬¥«ßÕ“∑‘µ¬å ¥«ß¥“« ·≈–

°“·≈Á§ ’́ËÕ—π‰°≈‚æâπ ·≈–·√ßæÿàß¢÷Èπ - À¡ÿπÕÕ°§◊Õ·√ßÀ¬‘π´÷Ëß‡À«’Ë¬ßÕÕ°µ“¡°“√À¡ÿπ¢Õß‚≈°

ª√“°Ø°“√≥å∫π‚≈°π’È≈â«π‡°‘¥¢÷Èπ·≈–§ßÕ¬ŸàÕ¬à“ß ¡¥ÿ≈¥â«¬·√ß∑—Èß Õßπ’È §π‚∫√“≥∂◊Õ«à“‡ªìπ

¢Õß «√√§å·≈–‚≈°
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µ“√“ß∑’Ë 2 · ¥ßµ—«Õ¬à“ß¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß 4-6, 8-9

§ÿ≥ ¡∫—µ‘ À¬‘π À¬“ß

·π«‚πâ¡ ¢¬“¬µ—« À¥µ—«

Àπâ“∑’Ë °√–®“¬ ´÷¡ºà“π √«¡µ—«

·æ√à°√–®“¬ ¥Ÿ¥ ÷́¡

·¬°µ—« √«∫√«¡

·¬°‡ªìπ à«πÊ √«¡‡ªìπÕß§å°√

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ‡©◊ËÕ¬°«à“ ™â“°«à“ °√–µ◊Õ√◊Õ√âπ°«à“ ‡√Á«°«à“

°“√ —Ëπ –‡∑◊Õπ §«“¡¬“«§≈◊Ëπ —Èπ §«“¡∂’Ë Ÿß §«“¡¬“«§≈◊Ëπ¬“« §«“¡∂’ËµË”

∑‘»∑“ß ¢÷Èπ·≈–µ—Èß©“° ≈ß·≈–·π«√“∫

µ”·Àπàß ÕÕ°πÕ°¡“°°«à“·≈–Õ¬Ÿà√Õ∫πÕ° ‡¢â“„π¡“°°«à“·≈–Õ¬Ÿà„®°≈“ß

πÈ”Àπ—° ‡∫“°«à“ Àπ—°°«à“

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ ‡¬Áπ°«à“ √âÕπ°«à“

· ß ¡◊¥  «à“ß

§«“¡™◊Èπ ™◊Èπ°«à“ ·Àâß°«à“

§«“¡Àπ“·πàπ ‡∫“∫“ß°«à“ Àπ“·πàπ°«à“

¢π“¥ „À≠à ‡≈Á°

√Ÿª√à“ß ¢¬“¬¡“°°«à“·≈–‡ª√“–°«à“ À¥µ—«°«à“·≈–·¢Áß°«à“

‡π◊ÈÕ “√ πÿà¡ ·¢Áß

Õπÿ¿“§ Õ‘‡≈Á°µ√Õπ ‚ª√µÕπ

∏“µÿ ‰π‚µ√‡®π ÕÕ°´‘‡®π ‰Œ‚¥√‡®π §“√å∫Õπ ‚´‡¥’¬¡

‚ª·µ ‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  Õ“√å‡´π‘° ·¡°π’‡´’¬¡ ‡ªìπµâπ

·§≈‡´’¬¡ ‡ªìπµâπ

¿Ÿ¡‘¿“§ Õ“°“»„π‡¢µ√âÕπ Õ“°“»„π‡¢µÀπ“«

™’«¿“§ Õ“≥“®—°√¢Õßæ◊™ Õ“≥“®—°√¢Õß —µ«å

‡æ» ºŸâÀ≠‘ß ºŸâ™“¬

‚§√ß √â“ß¢ÕßÕ«—¬«– °≈«ß°«à“·≈–¢¬“¬µ—«°«à“ √«¡µ—«°«à“·≈–·πàπ°«à“

√–∫∫ª√– “∑  à«πª≈“¬ ‡ªìπ´‘¡æ“‡∑µ‘§ µ√ß°≈“ß ‡ªìπæ“√“ ‘́¡æ“‡∑µ‘§
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∑—»π§µ‘ Õ“√¡≥å  ÿ¿“æ°«à“ ‰¡à· ¥ßÕÕ° °√–µ◊Õ√◊Õ√âπ · ¥ßÕÕ°

ªÑÕß°—πµπ‡Õß °â“«√â“«

°“√ß“π ‡πâπ¥â“π®‘µ«‘∑¬“ ·≈–®‘µ„® ‡πâπ¥â“π°“¬¿“æ

·≈–§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß —ß§¡

 µ‘ —¡ª™—≠≠–                ‡ªìπ “°≈¡“°°«à“ ‡©æ“– à«π¡“°°«à“

®‘µ„® ‡°’Ë¬«°—∫Õπ“§µ ‡°’Ë¬«°—∫Õ¥’µ

«—≤π∏√√¡ ‡πâπ®‘µ„® «‘≠≠“≥ π“¡∏√√¡ ‡πâπ∑“ß«—µ∂ÿ ∑“ß‚≈° √Ÿª∏√√¡

¡‘µ‘ Õ«°“» ∑’Ë«à“ß ‡«≈“  ∂“π∑’Ë

ª√“°Ø°“√≥å∑ÿ°Õ¬à“ß “¡“√∂«‘‡§√“–Àå¿“¬„µâ‡ß◊ËÕπ‰¢¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

·≈– —¡æ—π∏å°—πµ≈Õ¥‡«≈“ ‡™àπ  ’ ®—°√«“≈∑—ÈßÀ¡¥§◊Õ π“¡·¡à‡À≈Á°∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬ª√–®ÿ∫«°

·≈–≈∫∑’Ë —Ëπ –‡∑◊Õπµ≈Õ¥‡«≈“ °àÕ„Àâ‡°‘¥§≈◊Ëπ·¡à‡À≈Á°‰øøÑ“ §≈◊Ëπ‡À≈à“π’È„π∫“ß™à«ß§«“¡∂’Ë‡ªìπ

 ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥â ·≈– ¡Õß¢Õß‡√“°Á·ª≈‰ª‡ªìπ·∂∫¢Õß ’∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥â ‡√’¬ß≈”¥—∫®“°À¬‘π‰ª ŸàÀ¬“ß

¥—ßπ’È „µâ·¥ß     ·¥ß      â¡    ‡À≈◊Õß    ‡¢’¬«    πÈ”‡ß‘π    §√“¡    ¡à«ß    ‡Àπ◊Õ¡à«ß     ’·¥ß

„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°∑’ËÕ∫Õÿàπ·≈–µ◊Ëπ‡µâπ‡ªìπÀ¬“ß  ’¡à«ß„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°‡¬Áπ ß∫‡ªìπÀ¬‘π ‚≈°¢Õßæ◊™

¡’ ’‡¢’¬«‡ªìπµ—«·∑π ‚¥¬¡Õß®“° ’¢Õß§≈Õ‚√øï≈ ‚≈°¢Õß —µ«å·∑π¥â«¬ ’·¥ß ‚¥¬¡Õß®“°

 ’¢ÕßŒ’‚¡‚°≈∫‘π·≈–‡≈◊Õ¥ ‡¡◊ËÕµ—¥ ‘π„®‚¥¬„™â·ºπ¿Ÿ¡‘¢Õß ’¥—ß°≈à“« ‚≈°¢Õß —µ«å®÷ß‡ªìπÀ¬“ß

‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‚≈°¢Õßæ◊™´÷Ëß¡’§«“¡‡ªìπÀ¬‘π¡“°°«à“  ’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß¡πÿ…¬å®–Õ¬Ÿà√–À«à“ß·¥ß

∂÷ß‡À≈◊Õß ¥—ßπ—Èπ¡πÿ…¬å®÷ß‡ªìπÀ¬“ß π’Ë‡ªìπ‡Àµÿº≈ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ‡√“∂Ÿ°¥÷ß¥Ÿ¥‰ªÀ“À¬‘π ‚¥¬‡©æ“–

Õ¬à“ß¬‘Ëß‡¡◊ËÕ‡√“°‘πÕ“À“√À¬“ß À¬“ß¥÷ß¥Ÿ¥À¬‘π ®÷ß‰¡àµà“ßÕ–‰√°—∫°“√¥÷ß¥Ÿ¥°—π√–À«à“ß¢—È«

∑’Ëµ√ß°—π¢â“¡°—π¢Õß·¡à‡À≈Á° ÕßÕ—π

ª√–‡¥Áπ ”§—≠∑’Ë§«√√–≈÷°‰«â°Á§◊Õ À¬‘π-À¬“ß®–¡’§«“¡À¡“¬°ÁµàÕ‡¡◊ËÕ„™â„π°“√

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ‘ËßÀπ÷Ëß°—∫Õ’° ‘ËßÀπ÷Ëß‡∑à“π—Èπ 3-10, 17-18 À√◊Õ‡¡◊ËÕæŸ¥∂÷ß ‘Ëß∑’Ëµ√ß°—π¢â“¡ ‡™àπ ¢Õß√âÕπ°—∫

¢Õß‡¬Áπ µ—«Õ¬à“ß‡™àπ º≈‰¡â µ—«¡—π‡Õß‰¡à‰¥â‡ªìπÀ¬‘π‚¥¬‡¥Á¥¢“¥ ®–∂◊Õ«à“¡—π‡ªìπÀ¬‘πµàÕ‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπÀ¬“ß¡“°°«à“µ—«¡—π‡∑à“π—Èπ ‡™àπ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ«—«

µ“√“ß∑’Ë 2  · ¥ßµ—«Õ¬à“ß¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß 4-6, 8-9

§ÿ≥ ¡∫—µ‘ À¬‘π À¬“ß
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°“√®—¥ª√–‡¿∑Õ“À“√µ“¡À¬‘π-À¬“ß

Õ“À“√‡ªìπ«‘∂’·Ààß«‘«—≤π“°“√ ÷́Ëß∑”„Àâ ‘Ëß¡’™’«‘µ™π‘¥Àπ÷Ëß‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπÕ’°

™π‘¥Àπ÷Ëß °“√°‘π§◊Õ°“√π”‡Õ“ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“‰ª¿“¬„π√à“ß°“¬ ‡™àπ · ß·¥¥ ¥‘π πÈ”

·≈–Õ“°“» °“√·∫àßÕ“À“√‡ªìπÀ¬‘π-À¬“ß‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ ”À√—∫°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈ ªí®®—¬¢Õß

°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–‚§√ß √â“ß¢ÕßÕ“À“√∑’Ë·µ°µà“ß°—π®–‡ªìπµ—«∫àß™’È«à“ Õ“À“√™π‘¥π—Èπ¡’·π«‚πâ¡

‡ªìπÀ¬‘πÀ√◊ÕÀ¬“ß 3-9

Õ“À“√À¬‘π¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’≈—°…≥–¥—ßπ’È : ¡’‚ª·µ ‡´’¬¡¡“° ‡µ‘∫‚µ‰¥â¥’„π ¿“æ

¿Ÿ¡‘Õ“°“»Õ∫ÕÿàπÀ√◊Õ√âÕπ ‚µ‡√Á« „À≠à°«à“ Ÿß°«à“ ÕàÕπ°«à“ ‡À≈«‡ªìππÈ” ‡µ‘∫‚µ‡ªìπ·π«µ—Èßµ√ß¢÷Èπ‰ª

„πÕ“°“» ‡µ‘∫‚µ‰ª·π«πÕπ¢â“ß„µâæ◊Èπ¥‘π „∫„À≠à°«à“ ¢Õ∫„∫‡√’¬∫  ÿ°‡√Á«

°“√°‘πÕ“À“√À¬‘π®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡¬Áπ¢÷Èπ πÿà¡¢÷Èπ  ß∫ ™â“≈ß µâÕß°“√‡«≈“

πÕπÀ≈—∫¡“°¢÷Èπ

Õ“À“√À¬“ß¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–¡’≈—°…≥–¥—ßπ’È : ¡’‚´‡¥’¬¡¡“° ‡µ‘∫‚µ‰¥â¥’„π ¿“æ

¿Ÿ¡‘Õ“°“»Àπ“«À√◊Õ‡¬Áπ À√◊Õ„πƒ¥ŸÀπ“«  ‡µ‘∫‚µ™â“ ‡≈Á°  —Èπ ·¢Áß ¡’πÈ”‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫πâÕ¬ ‡µ‘∫‚µ

‰ªµ“¡·π«πÕπ‡Àπ◊Õæ◊Èπ¥‘π ‡µ‘∫‚µ‡ªìπ·π«µ—Èßµ√ß≈ß‰ª„π¥‘π „∫‡≈Á°°«à“ ¢Õ∫„∫‡ªìπÀ¬—°

·¢Áß¢÷Èπ‡¡◊ËÕª√ÿß ÿ°·≈â«

°“√°‘πÕ“À“√À¬“ß∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ¢÷Èπ ·¢Áß¢÷Èπ Õ“√¡≥åÀÿπÀ—π ‡§≈◊ËÕπ‰À«

√«¥‡√Á« „™â‡«≈“πÕπÀ≈—∫ —Èπ

„π°“√®—¥ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√π—ÈπµâÕß¥Ÿ∑’Ëªí®®—¬À≈—° ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥¡’

§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑—ÈßÀ¬‘π·≈–À¬“ß «‘∏’°“√·πàπÕπ∑’Ë ÿ¥„π°“√®—¥ª√–‡¿∑§◊Õ°“√ —ß‡°µ«ß®√¢Õß°“√

‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õßæ◊™π—ÈπÊ „πÀπâ“Àπ“«Õ“°“»®–Àπ“«°«à“ (À¬‘π) „π™à«ßπ’Èæ≈—ß¢Õßæ◊™º—°®–≈ß‰ª

Õ¬Ÿà∑’Ë√“° æ≈—ß™’«‘µ¢Õßæ◊™®–‡¢â¡¢âπ ·Àâß°«à“ ‡°Á∫‰«â ‰¥âπ“π°«à“ „Àâ§«“¡Õ∫Õÿàπ  à«πÀπâ“√âÕπ

Õ“°“»®–√âÕπ°«à“ (À¬“ß) æ◊™®–‡ªìπÀ¬‘π¡“°°«à“ ¡’πÈ”¡“°°«à“ ‡À’Ë¬«‡©“·≈–‡πà“‰¥âßà“¬ ®–„Àâ

§«“¡‡¬Áπ·°à√à“ß°“¬„πÀπâ“√âÕπ «ß®√ª√–®”ªïπ’È· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ°“√ ≈—∫‰ª¡“√–À«à“ßæ≈—ß¢Õß

À¬‘π·≈–À¬“ß‡¡◊ËÕƒ¥Ÿ°“≈‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß  “¡“√∂„™â ‰¥â°—∫∑ÿ°Ê  à«π¢Õß‚≈° Õ“À“√∑’Ë°”‡π‘¥„π

‡¢µ√âÕπ¡—°®–‡¢’¬«™Õÿà¡ ©Ë” ·≈–Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å°Á®–‡ªìπÀ¬‘π¡“°°«à“ „π¢≥–∑’ËÕ“À“√ ÷́Ëß¡’°”‡π‘¥

®“°‡¢µ‡Àπ◊ÕÀ√◊Õ¡’Õ“°“»Àπ“«®–‡ªìπÀ¬“ß¡“°°«à“

Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°æ◊™º—°®–‡ªìπÀ¬‘π¡“°°«à“∑’Ë‰¥â®“° —µ«å ‡π◊ËÕß®“° “‡Àµÿ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. º—°®–Õ¬Ÿà°—∫∑’Ë ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„π∑’Ë‡¥‘¡ „π¢≥–∑’Ë —µ«å®–‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‰ª¡“ ·≈–

„™â‡π◊ÈÕ∑’Ë¡“°„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µ
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2. º—°‚¥¬∑—Ë«‰ª®–¡’‚§√ß √â“ß∑’Ë¢¬“¬ÕÕ° ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‡Àπ◊Õæ◊Èπ¥‘π ¢÷Èπ Ÿà
∑—ÕßøÑ“ À√◊Õ‰ª¥â“π¢â“ß¢π“π°—∫æ◊Èπ¥‘π „π¢≥–∑’Ë —µ«å®–¡’‚§√ß √â“ß∑’Ë·πàπ ·≈–·µà≈– à«π·¬°
®“°°—π º—°®–¡’√Ÿª≈—°…≥å∑’Ë¢¬“¬µ—«¡“°°«à“ ¡’°‘Ëß °â“π „∫ ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µÕÕ°¥â“ππÕ° ¢≥–∑’Ë√à“ß°“¬
¢Õß —µ«å®–¡’≈—°…≥–‡¢â“À“¿“¬„π ·≈–¡’Õ«—¬«–·≈–‡´≈≈å∑’Ë·πàπ°«à“æ◊™

3. Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õßæ◊™®–‡¬Áπ°«à“ —µ«å∫“ß™π‘¥ æ◊™À“¬„®‡Õ“§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å
‡¢â“·≈–À“¬„®‡Õ“ÕÕ° ‘́‡®πÕÕ°  —µ«åÀ“¬„®‡Õ“ÕÕ°´‘‡®π‡¢â“ ·≈–‡Õ“§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥åÕÕ°
º—°‡ªìπµ—«·∑π ’‡¢’¬«¢Õß§≈Õ‚√øï≈ „π¢≥–∑’Ë —µ«å¡’ ’·¥ß¢ÕßŒ’‚¡‚°≈∫‘π ‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’
¢Õß∑—Èßæ◊™·≈– —µ«åπ—Èπ§≈â“¬§≈÷ß°—π ·µàµ√ß°≈“ß¢Õß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß§≈Õ‚√øï≈‡ªìπ
·¡°π’‡´’¬¡ ·µàµ√ß°≈“ß¢ÕßŒ’‚¡‚°≈∫‘π‡ªìπ‡À≈Á°

‡√“ “¡“√∂·∫àß«à“º—°™π‘¥‰Àπ‡ªìπÀ¬‘π¡“°°«à“ ·≈–™π‘¥‰Àπ‡ªìπÀ¬“ß¡“°°«à“
·µà‡æ◊ËÕ§«“¡‡À¡“– ¡·≈–ª≈Õ¥¿—¬∑’Ë‡√“®–°‘πº—°À¬‘π‡æ◊ËÕ„Àâ ¡¥ÿ≈°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπÀ¬“ß
„π∑“ß°≈—∫°—π‡¡◊ËÕ°‘πæ◊™„πÀπâ“Àπ“«À√◊Õ„π‡¢µÕ“°“»Àπ“« ‡√“§«√‡≈◊Õ°°‘πæ◊™º—°∑’Ë‡ªìπÀ¬“ß
‡æ◊ËÕ„Àâ ¡¥ÿ≈°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπÀ¬‘π À√◊ÕÕ“®∑”„ÀâÕ“À“√¡’§«“¡‡ªìπÀ¬“ß¡“°¢÷Èπ ‚¥¬°“√ª√ÿß
Õ“À“√„Àâπ“π¢÷Èπ ·≈–‡æ‘Ë¡ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ‡™àπ §«“¡¥—π §«“¡√âÕπ ·≈–‡°≈◊Õ

¥—ßπ—Èπ‡√“ “¡“√∂®—¥°≈ÿà¡Õ“À“√∑—ÈßÀ¡¥®“°À¬‘π‰ªÀ¬“ßÀ√◊Õ®“°À¬“ß‰ªÀ¬‘π§◊Õ
Õ“À“√®“° —µ«å‡ªìπÀ¬“ß Ÿß¡“° º≈‰¡â π¡ πÈ”µ“≈ ‡§√◊ËÕß‡∑» ·≈–æ√‘°®–‡ªìπÀ¬‘π Ÿß¡“°
æ«°∏—≠æ◊™ ∂—Ë« ·≈–º—°µà“ßÊ Õ¬Ÿàµ√ß°≈“ß√–À«à“ßÀ¬“ß°—∫À¬‘π „π°≈ÿà¡Õ“À“√∑’Ë¡’À¬“ß Ÿß¡“°
‡√“Õ“®®—¥‡√’¬ß®“°À¬“ß¡“° ÿ¥‰ªÀ“À¬“ßπâÕ¬¥—ßπ’È ‡°≈◊Õ ‰¢à ‡π◊ÈÕ  —µ«åªï° ‡π¬·¢Áß∑’Ë‡§Á¡ ·≈–
ª≈“ „π°≈ÿà¡Õ“À“√∑’Ë¡’À¬‘π Ÿß¡“° ‡√’¬ß®“°À¬‘ππâÕ¬‰ªÀ“À¬‘π¡“°¥—ßπ’È π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±åπ¡
æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â‡¡◊Õß√âÕπ °“·ø ™“ ‡À≈â“ ‡§√◊ËÕß‡∑» πÈ”º÷Èß πÈ”Õ—¥≈¡ ·≈–Õ“À“√À«“πµà“ßÊ
Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥∑’Ë„™â “√‡§¡’·≈– “√ª√ÿß·µàß —ß‡§√“–Àå °—≠™“ ‚§‡§π ¬“‡ æµ‘¥µà“ßÊ ·≈–¬“
√—°…“‚√§‡°◊Õ∫∑—ÈßÀ¡¥  à«π„π°≈ÿà¡Õ“À“√∑’ËÕ¬Ÿàµ√ß°≈“ß√–À«à“ßÀ¬‘π°—∫À¬“ß‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫
„π°≈ÿà¡°—π‡Õß ‡√’¬ß®“°À¬“ß‰ªÀ“À¬‘π¥—ßπ’È ‡¡≈Á¥¢â“«™π‘¥µà“ßÊ æ«°∂—Ë« ‡¡≈Á¥æ◊™ √“°¢Õßº—°
º—°„∫°≈¡ º—°„∫°«â“ß π—∑ ·≈–º≈‰¡â∑’Ë‡µ‘∫‚µ„π‡¢µ√âÕπ·≈–‡¢µÕ∫Õÿàπ

«‘∏’ √â“ß ¡¥ÿ≈À¬‘π-À¬“ß

Õ“À“√À¬‘π¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡¬Áπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ‡À≈« ÕàÕπª«°‡ªï¬° ≈¥

§«“¡‡§√’¬¥ ∑”„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«‡™◊ËÕß™â“≈ß ¬◊¥‡«≈“°“√πÕπÀ≈—∫ ∑”„ÀâÕÿ®®“√–‡À≈«·≈–

¡’ ’ÕàÕπ≈ß ªí  “«–¡“° ∫àÕ¬§√—Èß ’®“ß ∂â“À“°°‘πÕ“À“√À¬‘π¡“°‡°‘πæÕ¥’°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬

¢≥–π—Èπ¡—°®–∑”„Àâ‡Àπ◊ËÕ¬ ‚≈À‘µ®“ß ’́¥ ‡∫◊ËÕÕ“À“√·≈–æŸ¥™â“ À“° ¿“æ√à“ß°“¬‡¥‘¡‡ªìπÀ¬‘π

Õ¬Ÿà·≈â« °“√°‘πÕ“À“√À¬‘π¡“°‡°‘π‰ª¬‘Ëß®–∑”„Àâ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¬àÀπ—°≈ß‰ªÕ’° ¥â“πÕ“√¡≥å
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80 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

·≈–§«“¡§‘¥π—Èπ Õ“À“√À¬‘π®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å·≈–§«“¡§‘¥À¬‘π ‰¥â·°à °≈—« √–·«ß „®ÕàÕπ

°—ß«≈·≈–„®πâÕ¬ ‡ªìπµâπ 1-7

Õ“À“√À¬“ß¡’·π«‚πâ¡®–∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–™—∫ ·¢Áß ∑”„Àâ‡°‘¥

§«“¡‡§√’¬¥ ‡√àß°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ≈¥‡«≈“πÕπ„ÀâπâÕ¬≈ß Õÿ®®“√–·¢Áß·≈–§≈È”¢÷Èπ ¡’‰¢â „∫Àπâ“·¥ß

∑âÕßºŸ°·≈–æŸ¥‡√Á« Õ“À“√À¬“ß®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“√¡≥å·≈–§«“¡§‘¥À¬“ß ‰¥â·°à §«“¡‡ªìπ

ªØ‘ªí°…å §«“¡°â“«√â“« ‡ ’¬ß¥—ß‡Õ–Õ– ·≈–‰¡à¡’§«“¡‡¡µµ“ª√“≥’ 3-9

Õ“°“√‡À≈à“π’È®–‰¡àª√“°ØÕÕ°¡“∑—π∑’∑—π§«—π À√◊ÕÕ“®®–‰¡àª√“°ØÕÕ°¡“‡≈¬°Á‰¥â

·µà∂â“°‘πÕ“À“√À¬‘πÀ√◊ÕÀ¬“ß¡“°‡°‘π‰ª‡ªìπ√–¬–‡«≈“µ‘¥µàÕ°—ππ“π ®–‡√‘Ë¡‡ÀÁπÕ“°“√∑’Ë∫Õ°∂÷ß

§«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈‡À≈à“π’È Õ“À“√∑ÿ°Õ¬à“ß¡’ªí®®—¬À¬‘π·≈–À¬“ßÕ¬à“ßÀπ÷ËßÕ¬à“ß„¥¡“°‡°‘π‰ª‡ ¡Õ

‡æ√“–‰¡à¡’Õ–‰√∑’Ë‡ªìπ°≈“ß ∂â“À“°°‘πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπÀ¬‘π¡“°‡ªìπ à«π„À≠à √à“ß°“¬°Á®–§àÕ¬Ê

‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÀ¬‘π‰ª∑’≈–πâÕ¬ ·≈–„π∑“ß°≈—∫°—π À“°‡√“°‘πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπÀ¬“ß¡“°‡ªìπ à«π„À≠à

√à“ß°“¬°Á®–§àÕ¬Ê ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÀ¬“ß‰ª∑’≈–πâÕ¬

∂â“À“°ªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°°“√°‘πµ“¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°ª√–¡“≥ 10-15 «—π ‡≈◊Õ¥®–

 –Õ“¥¢÷Èπ3-9, 12, 14, 19 À“°°‘πÕ“À“√‡∫’Ë¬ß‡∫π‰ª®“° ¡¥ÿ≈¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬°Á®–· ¥ß

Õ“°“√µà“ßÊ ÕÕ°¡“‚¥¬∑—π∑’ ‡æ√“–√à“ß°“¬¡’§«“¡‰«°—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈¡“°¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ∑“ß∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥

∑’Ë®–∑”„Àâ°“√°‘π¢Õß‡√“ ¡¥ÿ≈°Á§◊Õ °“√°‘π∏—≠æ◊™§√∫ à«π ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß∑’Ë ‰¡àºà“π°“√¢—¥ ’

50-60% ¢ÕßÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥„π·µà≈–¡◊ÈÕ ®–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥√—°…“¥ÿ≈¢Õß·√à∏“µÿ‡Õ“‰«â ‰¥â  àßº≈„Àâ°“√

∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—µ‚π¡—µ‘´‘¡æ“‡∑µ‘§·≈–æ“√“´‘¡æ“‡∑µ‘§∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

∑”„Àâ “¡“√∂√—°…“¥ÿ≈°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡π√–À«à“ßµàÕ¡µà“ßÊ ‡Õ“‰«âµ“¡ª°µ‘ ‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢—¥ ’

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫°“√°‘π¢Õß¡πÿ…¬å ‡ªìπ«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õßæ◊™∑’Ë∏√√¡™“µ‘

¡Õ∫„Àâ ‡ªìπÕ“À“√ ”À√—∫¡πÿ…¬å∑’Ë‡ªìπ«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õß —µ«å

°“√°‘πÕ“À“√„Àâ ¡¥ÿ≈¥’π—ÈπµâÕß°‘πº—°µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈·≈–º—°∑’Ëª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ‡æ√“–®–∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ÷́Ëß√à“ß°“¬µâÕß°“√

‡ªìπæ‘‡»…‡æ◊ËÕ∑’Ë®–¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà∑’Ëπ’Ë·≈–‡¥’Î¬«π’È Õ“À“√°ÁµâÕßª≈Ÿ°¢÷Èπ∑’Ëπ’Ë·≈–‡¥’Î¬«π’È¥â«¬‡™àπ°—π

„πª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ß°â“«Àπâ“∑“ß‡∑§‚π‚≈¬’π—Èπ‡√◊ËÕßπ’È®–∑”‰¥â¬“° π’Ë‡ªìπ‡Àµÿº≈Àπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâª√–™“°√

„πª√–‡∑»¥—ß°≈à“«¡’‚√§‡°’Ë¬«°—∫§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬¡“°°«à“ª√–‡∑»Õ◊ËπÊ °“√°‘πÕ“À“√µ“¡

ƒ¥Ÿ°“≈·≈–¡’„π∑âÕß∂‘Ëππ—Èπ ∏√√¡™“µ‘®–„Àâ ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπ·°à√à“ß°“¬ „π‡¢µÀπ“« ™“«‡Õ °‘‚¡®”‡ªìπ

µâÕß°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡æ◊ËÕ∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ ·≈–æ◊Èπ∑’Ë∑’Ëæ«°‡¢“Õ¬Ÿà¡’æ◊™πâÕ¬¡“° „π‡¢µ√âÕπ æ◊™º—°

º≈‰¡â‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ ”À√—∫°“√∑”„Àâ√à“ß°“¬‡¬Áπ À“°„Àâ™“«‡Õ °‘‚¡°‘πº≈‰¡â‡¡◊Õß√âÕπ‡ªìπ

 à«π„À≠à À√◊Õ„Àâ™“«‡°“–„π∑–‡≈µÕπ„µâ°‘π‡π◊ÈÕ«—«¡“° §π∑—Èß Õß°≈ÿà¡π’È®–‡ ’¬¥ÿ≈·≈–≈â¡ªÉ«¬‰¥â
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠∑’Ë®–µâÕßÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë„ à “√‡§¡’ ‡™àπ  “√°—π∫Ÿ¥  “√ª√ÿß·µàß  ’
‡ªìπµâπ Õ“À“√‡À≈à“π’È‡ªìπÕ“À“√∑’Ëºà“π°“√·ª√√Ÿª¡“¡“° ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπÀ¬‘πÕ¬à“ß ÿ¥‚µàß·≈–
‡ªìπ°“√¬“°¡“°∑’Ë®–∑”„Àâ ¡¥ÿ≈‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¥â«¬Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ Ÿß°«à“ ‡™àπ Õ“À“√
∑’Ëª≈Ÿ°µ“¡∏√√¡™“µ‘ ¥—ßπ—Èπ‰¡à§«√°‘πÕ“À“√∑’Ë ÿ¥¢—È«∑—ÈßÀ¬‘π·≈–À¬“ß À√◊ÕÀ¬‘π À√◊ÕÀ¬“ß¡“°
‡°‘π‰ª ‡æ√“–∑”„Àâ¬“°·°à°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈ ·≈–¡—°∑”„Àâ√à“ß°“¬‡®Á∫ªÉ«¬ßà“¬

‚¥¬ √ÿª Õ“À“√ª√–®”«—π„πªí®®ÿ∫—π¢Õß§π à«π„À≠àª√–°Õ∫¥â«¬Õ“À“√∑—Èß∑’Ë‡ªìπ
À¬‘π¡“°·≈–À¬“ß¡“° ∂â“À“°‡√“°‘πÕ“À“√„π°≈ÿà¡„¥°≈ÿà¡Àπ÷Ëß‡ªìπª√–®” ‡√“°Á®–Õ¬“°Õ“À“√
„πÕ’°°≈ÿà¡‚¥¬Õ—µ‚π¡—µ‘ ‡π◊ËÕß®“°‡√“∑ÿ°§π°”≈—ß √â“ß ¡¥ÿ≈√–À«à“ßÀ¬‘π-À¬“ß ·µà‚¥¬ à«π„À≠à
·≈â«°“√ √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈∑”‰ª‚¥¬ —≠™“µ≠“≥ ‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—« (‰¡à¡’ µ‘ —¡ª™—≠≠–) ‚¥¬‡©æ“–
Õ“À“√∑’Ë ÿ¥‚µàß∑—ÈßÀ¬‘π·≈–À¬“ß‡ªìπª√–®” ¡—π‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¬“°®–∑”„Àâ ¡¥ÿ≈‰¥âÀ≈—ß®“°∑’Ë
°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑π’È¡“ —° 10 À√◊Õ 20 À√◊Õ 30 ªï ®–∑”„Àâ ¿“æ√à“ß°“¬‰¡à‡ªìπÀ¬‘π¡“°‡°‘π‰ª
°ÁµâÕß‡ªìπÀ¬“ß¡“°‡°‘π‰ª À√◊Õ‰¡à°Á∑—Èß ÕßÕ¬à“ß ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–‰¡à ¡¥ÿ≈‡√◊ÈÕ√—ß∑’Ë
 —∫ πÕ≈À¡à“π¡“° ‡æ√“–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥¡’ ¿“æ‡ªìπ°√¥ÕàÕπÊ ¢÷Èπ¡“ À√◊Õ∑”„Àâ‡°‘¥ ¿“æ¥à“ß
·∫∫πÈ”π¡ÕàÕπÊ ∑«à“Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ®–√—°…“‡≈◊Õ¥„ÀâÕ¬Ÿà„π¿“«–ª°µ‘§◊Õ §à“§«“¡
‡ªìπ°√¥-¥à“ß (pH) ∑’Ë 7.194

8. ¢—ÈπµÕπ·≈– “‡Àµÿ¢Õß°“√‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬
§«“¡‡®Á∫‰¢â ‰¥âªÉ«¬¡‘„™àÕ–‰√Õ◊Ëπ À“°·µà‡ªìπº≈≈—æ∏å¢Õß°“√‡ ’¬ ¡¥ÿ≈∑’Ë§«√

®–¡’Õ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘·≈–®—°√«“≈ ª°µ‘·≈â«¡—π®–æ—≤π“¢÷Èπ‰ªµ“¡≈”¥—∫¢—ÈπµÕπ¥—ßµàÕ‰ªπ’È
1) ‡Àπ◊ËÕ¬ÕàÕπ‡æ≈’¬∑—Èß∑“ß°“¬·≈–®‘µ„® §π∑’Ë‡ª≈’Ë¬πß“π ∑’ËÕ¬Ÿà À√◊Õ§Ÿà ¡√ 

∫àÕ¬Ê °”≈—ßªÉ«¬Õ¬Ÿà„π¢—Èππ’È ‡¡◊ËÕ§π∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑”ß“πÀπ—° ¬àÕ¡‡ªìπ∏√√¡¥“∑’ËÕ“®®–√Ÿâ ÷°
À¡¥·√ß ·µàÀ≈—ß®“°∑’ËÀ≈—∫ π‘∑‰¥â —°§◊πÀπ÷Ëß °Á®–µ◊Ëπ¢÷Èπ„πµÕπ‡™â“¢Õß«—π„À¡à¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷°
 ¥™◊Ëπ‡µÁ¡∑’Ë ·≈–°√–µ◊Õ√◊Õ√âπ∑’Ë®–‡º™‘≠°—∫ ‘Ëß∑’Ë∑â“∑“¬À√◊Õ§«“¡¬“°≈”∫“° ´÷Ëß®–·µ°µà“ßÕ¬à“ß
 ‘Èπ‡™‘ß°—∫§«“¡√Ÿâ ÷°ÕàÕπ≈â“Õ¬à“ß‡√◊ÈÕ√—ß¢Õß§π¡“°¡“¬„πªí®®ÿ∫—π°”≈—ßª√– ∫°—πÕ¬Ÿà  “‡Àµÿ®“°
°“√¡’«‘∂’™’«‘µ∑’Ë ‰¡à¡’√–‡∫’¬∫«‘π—¬ ‰¡à¡’§«“¡°µ—≠êŸ §√Õ∫§√—«‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢ ‡ªìπ°“√‰¡à¥”‡π‘π
µ“¡°ÆÀ√◊Õ√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ ¢—Èππ’È‡ªìπ√“°¢Õß°“√‡®Á∫ªÉ«¬

2) ‡®Á∫ª«¥∑ÿ°¢å∑√¡“π Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ ª«¥»’√…– ª«¥
ª√–®”‡¥◊Õπ ª«¥°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡ªìπµâπ · ¥ß∂÷ß°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥‰¡à¥’ ·≈–‡≈◊Õ¥¥âÕ¬
§ÿ≥¿“æ  “‡Àµÿ¡“®“°°“√„™âªí≠≠“„π°“√µ—¥ ‘π„®¢—ÈπµË”

3) Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬‡√◊ÈÕ√—ß ‡π◊ËÕß®“°°“√‡°‘π¢ÕßÀ¬‘πÀ√◊ÕÀ¬“ß„πÕ“À“√∑’Ë°‘π
‡æ√“–°“√™Õ∫À√◊Õ‰¡à™Õ∫Õ“À“√∫“ßª√–‡¿∑ ∑”„Àâ§«“¡‡ªìπ°√¥ Ÿß‡°‘π‰ª¢Õß‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß‡√◊ÈÕ√—ß
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À√◊Õ‡ªìπ¡—π¡“°‡°‘π‰ª∑”„Àâ‡Àπ’¬«¢âπ À√◊Õ¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¡“° ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ‡™àπ ‚≈À‘µ®“ß

¥’´à“π ¿Ÿ¡‘·æâ ‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õ¥ ‚√§º‘«Àπ—ß ‡ªìπµâπ

4) §«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ßÕ“√¡≥å ‡π◊ËÕß®“°§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ—µ‚π¡—µ‘

´‘¡æ“‡∑µ‘§·≈–æ“√“´‘¡æ“‡∑µ‘§¡’Õ“°“√· ¥ßÕÕ° ‡™àπ §«“¡Àßÿ¥Àß‘¥ √”§“≠ „®√âÕπ ‡ ’¬„®

‚°√∏ °√–«π°√–«“¬ «‘µ°°—ß«≈ °≈—« ·≈–§«“¡Õ÷¥Õ—¥‰¡à ∫“¬„® §π∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’®–‰¡à¡’¿“«–

∑“ßÕ“√¡≥å„π∑“ß≈∫¡“√∫°«π ∂â“À“°¡’§«“¡‚°√∏‡æ’¬ßªï≈–§√—Èß°Á· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“‡√“‰¡à ‰¥â¡’

 ÿ¢¿“æ¥’Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë µ“¡Õÿ¥¡§µ‘·≈â«‡√“‰¡à§«√®–‚°√∏·¡â·µà§√—Èß‡¥’¬«µ≈Õ¥™—Ë«Õ“¬ÿ¢—¬¢Õß‡√“

5) ‚√§¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ ‡°‘¥®“°Õ«—¬«–‡ ◊ËÕ¡ ‡™àπ «—≥‚√§ ‚√§À—«„® ‡∫“À«“π

∂ÿß≈¡‚ªÉßæÕß ·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√ µ—∫·¢Áß ·≈–π‘Ë« ‡ªìπµâπ

6) ‚√§®‘µª√– “∑ ª√–°Õ∫¥â«¬‚√§∑“ß®‘µ‡¿∑·≈–√–∫∫ª√– “∑¡—≈µ‘‡ªî≈ ‡§≈Õ-

‚√´‘  ‰¢ —πÀ≈—ßÕ—°‡ ∫ æ“√å§‘π —π Õ—¡æ“µ™π‘¥µà“ßÊ °“√µÕ∫ πÕßÕ¬à“ß¡÷π™“ ´÷¡‡»√â“µàÕ

§πÕ◊ËπÊ §«“¡¢’ÈÀ≈ß¢’È≈◊¡ ·≈–Õ“™≠“°√√¡µà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥„π —ß§¡

7) §«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥‡°‘¥ÕÀ—ß°“√¢÷Èπ ‡π◊ËÕß®“°∑’Ë§πæ¬“¬“¡·¬°

µ—«‡Õß ÕÕ°®“°∏√√¡™“µ‘ ¡’ 2 ™π‘¥ ·∫∫·√°ÕÀ—ß°“√·∫∫À¬“ß ¡’≈—°…≥–‡ªìπ§π∫ß°“√ ‡Õ“™π–

¬÷¥¡—Ëπ ∂◊Õ¡—Ëπ ∂◊Õµ—«‡Õß‡ªìπ„À≠à §√Õ∫ß”ºŸâÕ◊Ëπ ·∫∫∑’Ë ÕßÕÀ—ß°“√·∫∫À¬‘π ¡’≈—°…≥–ª≈’°µ—«

‰¡à —ß§¡°—∫„§√ À√◊Õ¢’¥«ß®”°—¥µ—«‡Õß ‰¡à‡ªî¥√—∫§«“¡§‘¥‡ÀÁπÀ√◊Õ¢âÕ‡ πÕ·π–ºŸâÕ◊Ëπ §«“¡ÕÀ—ß°“√

‡ªìπ§«“¡ªÉ«¬‰¢â·≈–°“√‰√â§«“¡ ÿ¢∑ÿ°Õ¬à“ß¢Õß¡πÿ…¬å ·≈–„π∑â“¬∑’Ë ÿ¥ §π∑’ËÕÀ—ß°“√®–µ“¬

Õ¬à“ßº‘¥∏√√¡™“µ‘ ‡™àπ ¶à“µ—«µ“¬ ‡®Á∫ªÉ«¬ Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ¿—¬∏√√¡™“µ‘ ∂Ÿ°ºŸâÕ◊Ëπ¶à“ À√◊Õ ß§√“¡ ‡ªìπµâπ

«—µ∂ÿª√– ß§åæ◊Èπ∞“π¢Õß°“√‡¬’¬«¬“√—°…“„π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° §◊Õ°“√√—°…“

‡¬’¬«¬“„ÀâÀ“¬®“°Õ“°“√ÕÀ—ß°“√ ·¡â«à“°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à®– “¡“√∂∑”„ÀâÕ“°“√ªÉ«¬µà“ßÊ

∑ÿ‡≈“≈ß‰¥â ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√Ωíß‡¢Á¡À√◊Õ°“√·æ∑¬å·ºπµ–«—πÕÕ°„π√Ÿª·∫∫Õ◊ËπÊ ·µà¡—π°Á

‰¡à “¡“√∂√—°…“‚√§ÕÀ—ß°“√‰¥â‡≈¬

À≈—°ªØ‘∫—µ‘¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‰¥â„ÀâÀ≈—°„π°“√ªØ‘∫—µ‘¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡æ◊ËÕ‡ªìπ·π«∑“ß„Àâ¡πÿ…¬å

‰¥â ‰ª∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬§◊Õ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–¡’Õ‘ √– ‡ √’¿“æ ‚¥¬¡’·π«ªØ‘∫—µ‘ 8 ª√–°“√ 3-6

1. §«“¡»√—∑∏“

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ °≈à“«‡Õ“‰«â«à“§«“¡»√—∑∏“π—Èπ‰¡à„™à≈—∑∏‘À√◊Õ»“ π“ À“°·µà‡ªìπ

°“√‡¢â“„®Õ¬à“ß·®à¡·®âß∂÷ß√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ ≈â«π‡ªìπª√“°Ø°“√≥å™—Ë«§√“«·≈–≈«ßµ“
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∑—Èß¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ° ¡’§«“¡√—°·≈–°“√‚Õ∫°Õ¥∑ÿ° ‘Ëß¥â«¬§«“¡‰¡à‡ÀÁπ·°àµ—«  ‘Ëß∑’Ë¬‘Ëß„À≠à

∑’Ë ÿ¥„π™’«‘µ§◊Õ§«“¡»√—∑∏“

§«“¡»√—∑∏“∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ‰¡à„™à§«“¡‡™◊ËÕÕ¬à“ßß¡ß“¬À√◊Õº‘«‡º‘π À√◊Õ°“√∂◊Õ‚™§∂◊Õ≈“ß

¡—π‡ªìπ§«“¡‡¢â“„®Õ¬à“ß™—¥·®âß∂÷ß‡Õ°¿æ À¡“¬∂÷ß®—°√«“≈Õ—π‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ·≈–ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë

ª√“°Ø∑—ÈßÀ¡¥ √«¡∑—Èßµ—«‡√“‡Õß°Á‡ªìπ°“√· ¥ßÕÕ°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß‡Õ°¿æ¥â«¬ ‡√‘Ë¡®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

‡ªìπ‡°≈’¬«®“°§«“¡«à“ß‡ª≈à“ ·≈â«ºà“π∑–≈ÿæ≈—ßß“πÀ¬‘π-À¬“ß Õπÿ¿“§ ∏“µÿµà“ßÊ æ◊™·≈– —µ«å

·µà≈–¢—Èπ§◊Õ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß°àÕπÀπâ“π—Èπ ‡ªìπ°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡§≈◊ËÕπ‰À«‡ªìπ‡°≈’¬«

Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß  √â“ß· ß «à“ß Õ“°“» πÈ” ·≈–Õ“À“√Õ¬Ÿà√Õ∫Ê µ—«‡√“ ÷́Ëß‡√“®–µâÕß¥◊Ë¡°‘π„π

¢Õ∫‡¢µπ—ÈπÊ ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ‡√“¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªî¥‡º¬„Àâ‡ÀÁπ√–‡∫’¬∫¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’

‡Àµÿº≈ ¡—π°Á¬àÕ¡¡’‡Àµÿº≈∑’Ë®–µâÕß¥◊Ë¡°‘πµ“¡√–‡∫’¬∫π—ÈπÊ À“°¡’Õ“°“√∑’Ë·¬à≈ßÕ“®‡π◊ËÕß¡“®“°

°“√¢—∫æ‘…À√◊Õ à«π‡°‘πµà“ßÊ ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ‡´≈≈å√à“ß°“¬°”≈—ßµàÕµâ“π¢Õß‡À≈«√–À«à“ß‡´≈≈å

Õ¬à“ß„À¡à À√◊ÕªØ‘∫—µ‘µ—«¬—ß‰¡à∂Ÿ°µâÕß À“°ª√“»®“°§«“¡»√—∑∏“∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡√“Õ“®®–‡©‰©°“√°‘π

Õ¬à“ß‰√â®ÿ¥À¡“¬ ¬‘Ëß∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ —∫ π¢÷Èπ‰ªÕ’° ·µà¥â«¬§«“¡»√—∑∏“∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡√“®–¡’§«“¡

¡—Ëπ§ß„π°“√ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ·¡â ¿“«–√à“ß°“¬®–‡≈«≈ß™—Ë«§√—Èß ™—Ë«§√“« Õ¬à“ß‰√°Á¥’·¡â·µà

§«“¡»√—∑∏“„π·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°Á®–µâÕßµà“ß°—πÕ¬à“ß™—¥‡®π°—∫§«“¡¥◊ÈÕ¥â“πÀ√◊Õ§«“¡µ“¬µ—«

À“°«à“ Õ“°“√¢Õß§πÊ π—Èπ‡≈«≈ßµ≈Õ¥‡«≈“ °ÁµâÕß°≈—∫¡“æ‘®“√≥“«à“°“√„™â·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

¢Õß‡¢“‰¡à∂Ÿ°µâÕß µâÕßª√÷°…“ºŸâ∑’Ë¡’ª√– ∫°“√≥å·≈–§«“¡√Ÿâ∑’Ë Ÿß°«à“ À√◊ÕªØ‘∫—µ‘¡“π“π°«à“

Õ“®‡°‘¥®“°°“√°‘πÕ“À“√‰¡à°«â“ßæÕ ‚¥¬∑ƒ…Ø’·≈â« ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß®–‡ª≈’Ë¬π∑ÿ° “¡‡¥◊Õπ

‡¡◊ËÕ‡√“‡√‘Ë¡°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß®–¡’ ÿ¢¿“æ ¡∫Ÿ√≥å‰¥âÕ¬à“ß√«¥‡√Á«¡“°

§π à«π„À≠à®–¡’Õ“°“√¥’¢÷ÈπÕ¬à“ßπà“Õ—»®√√¬å„®„π√–¬–‡«≈“ “¡‡¥◊Õπ·√° À≈—ß®“°π—ÈπÕ“°“√ ®–

¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª·≈–¬“°¢÷Èπ Õ“®®–∑√ÿ¥Àπ—°≈ß‡ªìπ§√—Èß§√“« ‡æ√“–«à“¿“¬À≈—ß®“°

‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·≈â« °Á®–µ“¡¡“¥â«¬°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß¢Õß‡À≈«√–À«à“ß

‡´≈≈å¢÷Èπ ´÷Ëß®–π” “√Õ“À“√µà“ßÊ ‡¢â“‰ª„π‡´≈≈å√à“ß°“¬ ‡´≈≈å√à“ß°“¬π—Èπ¡’≈—°…≥–∑’Ë¡’¥â“πÀπâ“

·≈–¥â“πÀ≈—ß ¥â“πÀπ÷Ëßπ—Èπ¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–§ß∑’Ë ·≈–Õ’°¥â“π¡’§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–ª√—∫µ—«‰¥â ‡´≈≈å

√à“ß°“¬¢Õß§π à«π„À≠à∑’Ë‡√‘Ë¡°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®–ÕàÕπ·Õ„π°“√ª√—∫µ—« ‡æ√“–¡—π§ßµ—«

‡°‘π‰ª ´÷Ëßµ√ß°—π¢â“¡°—∫‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–¢Õß‡À≈«√–À«à“ß‡´≈≈å´÷Ëß “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß

‰¥âßà“¬°«à“ ¥—ßπ—Èπ‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬®÷ßµàÕµâ“π¢Õß‡À≈«√–À«à“ß‡´≈≈åÕ¬à“ß„À¡à ·≈–¥â«¬°“√

µàÕµâ“π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßπ’È‡Õß µ“¡ª°µ‘®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∑√ÿ¥≈ßÀ≈—ß°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¥â

 ’Ë‡¥◊Õπ∂÷ßÀπ÷Ëßªï
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2. §«“¡°µ—≠êŸ°µ‡«∑’ ™◊Ëπ™¡¬‘π¥’µàÕ∑ÿ°Ê  ‘Ëß ·¡â·µà§«“¡≈”∫“°

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à„™à‡æ’¬ß·µà‡ªìπ«‘∏’Àπ÷Ëß¢Õß°“√√—°…“‚√§ ‰¡à„™à‡√◊ËÕßÕ“À“√

∑’Ë°‘π‡©æ“–¢â“«°≈âÕß À√◊Õ°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’ËÕ√àÕ¬Ê §«“¡§‘¥‡À≈à“π’ÈÀà“ß‰°≈®“°§«“¡®√‘ß

Õ¬à“ß¡“°¡“¬ ·µà¡—π‡ªìπ§«“¡‡¢â“„®Õ¬à“ß≈÷°´÷Èß„π√–‡∫’¬∫¢Õß∏√√¡™“µ‘ ‡√“µâÕß· ¥ß§«“¡

°µ—≠êŸ°µ‡«∑’µàÕ∑ÿ°Ê  ‘ËßÕ¬à“ß‰¡à¡’¢âÕ¬°‡«âπ ‡æ√“–§«“¡§‘¥‡™àππ’È‡ªìπ°“√ª≈¥ª≈àÕ¬„Àâ‡√“¡’

§«“¡ ÿ¢·≈–‡ªìπÕ‘ √¿“æÕ¬à“ß·∑â®√‘ß §π‡√“ à«π¡“°‰√â§«“¡ ”π÷°∫ÿ≠§ÿ≥ ®”‰¥â‡©æ“– ‘Ëß∑’Ë‡§¬

„Àâ ‰¥â ·µà≈◊¡„π ‘Ëß∑’Ë‡§¬‰¥â√—∫ ·≈â«°Á∫àπ«à“°“√¡’™’«‘µ‡™àππ’È§◊Õ°“√Õ¬ŸàÕ¬à“ß‰√â§«“¡ ÿ¢ ‰√â§«“¡æÕ„®

·≈–¡’™’«‘µ∑’Ë‰√â‡ √’¿“æ ‡√“≈◊¡ π‘∑‰ª‡≈¬«à“‡√“‰¥â√—∫∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß∑’ËµâÕß°“√ ∑—ÈßÕ“°“» · ß «à“ß

πÈ”·≈–Õ“À“√ø√’Õ¬à“ß‰¡à¡’‡ß◊ËÕπ‰¢ºŸ°¡—¥π—∫µ—Èß·µà‡°‘¥¡“„π‚≈°π’È ≈◊¡·¡â°√–∑—Ëß§«“¡√—° §«“¡

‚Õ∫ÕâÕ¡Õ“√’ ·≈–§«“¡Õ¥∑πÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥¢Õß·¡à ºŸâ „Àâ™’«‘µ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡πâπ„Àâ· ¥ß

§«“¡°µ—≠êŸµàÕ∑ÿ° ‘Ëß∑ÿ°Õ¬à“ß ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà¢â“«Àπ÷Ëß‡¡≈Á¥ ÿ́ªÀπ÷Ëß∂â«¬ ¢π¡ªíßÀπ÷Ëß·ºàπ √«¡∂÷ß

§«“¡‡®Á∫ª«¥ ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ §«“¡‡°≈’¬¥™—ß §«“¡‰¡àÕ¥∑π „Àâµ√–Àπ—°√Ÿâ«à“ ‘Ëß‡À≈à“π’È‡ªìπ§√Ÿ‡√“

®–∑”„Àâ‡√“¡Õß‡ÀÁπ§«“¡‚ßà‡¢≈“¢Õßµ—«‡Õß ¡Õß‡ÀÁπ§«“¡Õ§µ‘ ¡Õß‡ÀÁπ§«“¡‰¡àÕ¥°≈—Èπ ·≈–

§«“¡°’¥°—Èπµ—«¢Õß‡√“‡Õß ‡¡◊ËÕ‡√“´“∫´÷Èß‰¥â‡™àππ’È ‡√“°Á “¡“√∂æ—≤π“ªí≠≠“¢Õß‡√“ Ÿà¢—Èπ Ÿß ÿ¥

Õ—π‡ªìπ®ÿ¥ª√– ß§å¢Õß®—°√«“≈Õ—π‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ‰√â¢Õ∫‡¢µ ®– àßº≈„Àâ‡√“´“∫´÷Èß °µ—≠êŸµàÕ∑ÿ° ‘Ëß

∑ÿ°Õ¬à“ß √«¡∂÷ß ‘Ëß∑’Ëµ—«‡√“‰¡àÕ“®∑’Ë®–√—∫√Ÿâ ‰¥â¥â«¬

„π∏√√¡™“µ‘π—Èπ —µ«å·≈–æ◊™„Àâ¡“°°«à“√—∫π—∫‡ªìπæ—πÊ ‡∑à“ ¢â“«Àπ÷Ëß‡¡≈Á¥„Àâ°—∫¥‘π

¥‘π„Àâ§◊π‡ªìπæ—π‡¡≈Á¥ ª≈“‡æ»‡¡’¬„Àâ ‰¢àπ—∫æ—π≈â“πøÕß π’Ë§◊Õ°Æ∏√√¡™“µ‘¢Õß™’«¿“æ æàÕ·¡à„Àâ

„Àâ™’«‘µ‡√“ ®ß¥Ÿ·≈∑à“πÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ·¡â‡¡◊ËÕ∑à“π‰¥â≈à«ß≈—∫‰ª·≈â« ®ß™à«¬‡À≈◊ÕæàÕ·¡à¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ

∑—Èß∑“ßµ√ß·≈–∑“ßÕâÕ¡ π’Ë‡ªìπ·π«§‘¥∑“ßµ–«—πÕÕ° ´÷Ëß¡“°°«à“°“√™”√–Àπ’È∫ÿ≠§ÿ≥∑’Ë¡“°¡“¬

∑”„Àâ‡√“∂÷ß§«“¡‡ªìπ‡Õ°¿“æ§◊Õ§«“¡‡∫‘°∫“π„®„π°“√·®°®à“¬§«“¡ ÿ¢ ‡ √’¿“æµ≈Õ¥°“≈Õ¬à“ß

‰¡à¡’¢Õ∫‡¢µ

3. »‘≈ª–¢Õß°“√„™â™’«‘µ

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à„™à»“ µ√å∑’Ë¡’®ÿ¥À¡“¬„π°“√ —Ëß ¡§«“¡√Ÿâ §«“¡√Ÿâ®–¡’§«“¡À¡“¬

°ÁµàÕ‡¡◊ËÕ¡—π “¡“√∂π”‡√“‰ª Ÿà§«“¡ ÿ¢·≈–¡’ ÿ¢¿“æ¥’ »“ µ√å ¡—¬„À¡à®–∑”°“√«‘‡§√“–Àå ·≈â«

°Á √â“ß∑ƒ…Æ’µà“ßÊ ¢÷Èπ¡“ ´÷Ëß≈â«π·µà®–À“§«“¡®√‘ß‡¥Á¥¢“¥„π‚≈°·Ààß°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫π’È ·≈–

‡°◊Õ∫‰¡à¡’§«“¡‡°’Ë¬«æ—πÕ–‰√‡≈¬°—∫§«“¡ ÿ¢·≈– ÿ¢¿“æ µ√ß°—π¢â“¡ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ

»‘≈ª–¢Õß™’«‘µ ¥â«¬µ√–Àπ—°√Ÿâ«à“‰¡à¡’°Æµ“¬µ—«„¥Ê ∑’Ë¥”√ßÕ¬Ÿà ‰¥â À√◊Õ “¡“√∂„Àâ∑”µ“¡‰¥â

µ≈Õ¥°“≈ ®÷ß‡√‘Ë¡¥â«¬À≈—°°“√´÷Ëß “¡“√∂ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“°—∫‚≈°∑’Ë°”≈—ß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

85∫∑∑’Ë 2

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∑’Ë‡√“Õ“»—¬Õ¬Ÿà„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â ¥—ßπ—Èπ®÷ß¡’·µàµ—«‡√“‡∑à“π—Èπ∑’Ë®–‡ªìπ»‘≈ªîπºŸâ®–«“¥¿“æ

™’«‘µ¢Õßµ—«‡Õß ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡¡◊ËÕ‡¢â“„®·≈â«®–√Ÿâ«à“‰¡à„™à°Æ‡§√àß§√—¥µ“¬µ—« ·≈–‰¡à„™à°“√

‡≈’¬π·∫∫ ·µà∫“ß∑’°Á®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß¡’·π«∑“ß°«â“ßÊ  ”À√—∫§π à«π¡“°∑’ËµâÕß°“√®–‡√‘Ë¡µâπ

‡¥‘πµ“¡«‘∂’™’«‘µ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ·µà‡¡◊ËÕ∑¥≈Õß°Á®–√Ÿâ ‰¥â¥â«¬µπ‡Õß °“√‡√’¬π√ŸâÀ≈—°À¬‘π-À¬“ß

∑”„Àâ¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µ¢Õßµπ‡ÕßÕ¬à“ßπà“ π„® πà“µ◊Ëπ‡µâπ ·≈– πÿ° π“π

‡∑à“∑’Ëª√“√∂π“

¡πÿ…¬å‡√“§◊ÕºŸâ ‚¥¬ “√∫π√∂‰ø¥à«π∑’Ë¡’™◊ËÕ«à“‚≈° „π°“√‡¥‘π∑“ßÕ—π®”°—¥ —ÈπÊ ¢Õß‡√“

Àπâ“∑’Ë¢Õß‡√“ºŸâ ‚¥¬ “√§◊ÕµâÕß∑”„Àâ°“√‡¥‘π∑“ß‡µÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡ πÿ° π“π‡∫‘°∫“π„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â ·≈–·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°§◊Õ»‘≈ª–„π°“√∑”‡™àππ’È „π‚√ß‡√’¬π‡√“‰¥â√—∫°“√ Õπ

„Àâ∑àÕß®”¢âÕ‡∑Á®®√‘ß·≈–¢âÕ¡Ÿ≈µà“ßÊ ¥—ßπ—Èπ«‘®“√≥≠“≥¢Õß‡√“®÷ß¡’æ◊Èπ∞“πÕ¬Ÿà∫π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ‰¥â

√«∫√«¡‰«â·≈â«π—Èπ´÷Ëß¡’§«“¡®”°—¥Õ¬Ÿà¡“°¡“¬ ‡¡◊ËÕπ”¡“„™â„π™’«‘µª√–®”«—π®√‘ßÊ  à«π„À≠à¢âÕ¡Ÿ≈

∑’Ë∑àÕß®”¡“°Á‰¡à‡æ’¬ßæÕ·≈– —∫ π„π°“√∑’Ë®–π”‡√“‰ª Ÿà§«“¡ ÿ¢°«à“‰¥â ¡’·µà«‘®“√≥≠“≥∑’Ë¥’°«à“

·≈– Ÿß°«à“´÷Ëßæ—≤π“¢÷Èπ¡“®“°ª√– ∫°“√≥åª√–®”«—π¢Õß‡√“‡∑à“π—Èπ∑’Ë “¡“√∂π”‡√“‰ª Ÿà°“√

·°âªí≠À“ª√–®”«—π¢Õß‡√“‰¥â ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘π¥◊Ë¡ «à“§«√®–°‘π¥◊Ë¡Õ–‰√„πª√‘¡“≥‡∑à“‰√

´÷Ëß§«“¡‡ªìπ®√‘ß„π·µà≈–∫ÿ§§≈π—Èπ¬àÕ¡·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ª ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–

∫ÿ§§≈ °‘®°√√¡ª√–®”«—π ¥‘πøÑ“Õ“°“»∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬ ‡ªìπµâπ ‡æ√“–®√‘ßÊ ·≈â«‰¡à¡’„§√∑’Ë®–°‘π

Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬«°—π„πª√‘¡“≥‡∑à“°—π ·≈–√à“ß°“¬®–µÕ∫ πÕß‰¥â‡À¡◊Õπ°—π ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∑”„Àâ‡√“¡’§«“¡‡ªìπ‡Õ°‡∑» ∑”„Àâ√Ÿâ«à“‡√“°”≈—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬µ—«‡Õß ·≈–°”≈—ß √â“ß √√§å™’«‘µ

¢Õßµ—«‡Õß µ—Èß·µà√–À«à“ß∑’ËÕ¬Ÿà„π§√√¿å‡√“ √â“ß¡—π ¡Õß °√–‡æ“–Õ“À“√ µ—∫ ‰µ ·¢π ¢“ ·≈–

 à«πÕ◊ËπÊ ¢Õß√à“ß°“¬ À≈—ß®“°§≈Õ¥ÕÕ°¡“‡√“°Áª√—∫ª√ÿß°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬‡√“¥â«¬°“√æŸ¥

°“√‡¥‘π °“√¡Õß‡ÀÁπ °“√§‘¥ °“√‡¢â“„® ‡ªìπµâπ ·≈–°“√æ—≤π“π’È®–À¬ÿ¥≈ß‡¡◊ËÕ°“√»÷°…“„π

‚√ß‡√’¬π∫—ß§—∫„Àâ‡√“∑àÕß®”¢âÕ¡Ÿ≈µà“ßÊ ·∑π∑’Ë®–„Àâ‡√’¬π«‘∏’°“√ª√—∫ª√ÿß«‘®“√≥≠“≥¢Õß‡√“

º≈°Á§◊Õ§π ¡—¬„À¡à‰¡à “¡“√∂µ—¥ ‘π„®‰¥â«à“§«√®–°‘π·≈–®–¥◊Ë¡Õ–‰√ ‡∑à“‰√ ‡π◊ËÕß®“°æ«°‡¢“¡’

™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬°“√µ—¥ ‘π„®¢Õß§πÕ◊Ëπ ¥—ßπ—Èπ‡¡◊ËÕ‡®Á∫ªÉ«¬À√◊Õª√– ∫§«“¡¬ÿàß¬“° æ«°‡¢“®÷ß‰¡à√Ÿâ«à“®–∑”

Õ¬à“ß‰√ ®÷ßµ°Õ¬Ÿà„π™à«ß¢Õß§«“¡À¥ÀŸà·≈–‡ ’¬ µ‘ À“°‡√“¡’™’«‘µ¥â«¬°“√æ÷Ëßæ“Õ“»—¬µπ‡Õß

‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“ ‡√“ “¡“√∂∑’Ë®–À“∑“ß¢®—¥§«“¡¬ÿàß¬“°∑ÿ°Õ¬à“ß‰¥â ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ÕπÀπ∑“ß

‡™àπ«à“π—Èπ‚¥¬ºà“π°“√„™â™’«‘µÕ¬à“ß¡’»‘≈ª– „Àâ √â“ß √√§å§«“¡ß“¡∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®

„π —ß§¡ ¡—¬„À¡à »‘≈ªîπ‡ªìπ§π∑’Ë¡’æ√ «√√§å ·µà∑«à“«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ·∫∫·¡§‚§√

‰∫‚Õµ‘°‡ª≈’Ë¬π§π∑ÿ°§π„Àâ‡ªìπ»‘≈ªîπ¢Õß™’«‘µ ·≈–‡√‘Ë¡ √â“ß √√§å™’«‘µ„Àâ¡ÿàß‰ª Ÿà§«“¡ß“¡·≈–

 ÿ¢¿“æ∑’Ë Ÿß¢÷Èπ¥â«¬µ—«‡Õß ¥—ßπ—Èπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®÷ß‡ªìπ»‘≈ª–„π°“√¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µ∑’Ë√à“‡√‘ß
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

 πÿ° π“π ¡’§«“¡ ÿ¢ ‡ √’¿“æ ¡’æ≈“π“¡—¬ ¡∫Ÿ√≥å ¡’æ◊Èπ∞“πÕ¬Ÿà∑’Ë°“√µ√–Àπ—°√Ÿâ«à“ ¡’·µàµ—«‡√“

‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìππ“¬¢Õßµ—«‡Õß ‰¡à„™à·∫§∑’‡√’¬ ‰¡à„™àÀ¡Õ ‰¡à„™àπ—°«‘∑¬“»“ µ√å ‰¡à„™à√—∞¡πµ√’

π—°ª√“™≠å À√◊Õπ—°‚¿™π“°“√ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß°Á‰¡à„™à·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

4.   ”π÷°≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß∏√√¡™“µ‘

‡¡◊ËÕ‡√“µ√–Àπ—°∂÷ß —®∏√√¡Õ¬à“ß‰¡à≈”‡Õ’¬ß·≈–‡¥Á¥¢“¥¢Õß∏√√¡™“µ‘ ‡√“®–√Ÿâ«à“

‰¡à¡’Õ–‰√∑’Ë®–µâÕß«‘µ°°—ß«≈„π™’«‘µ ‡¡◊ËÕ¡’ªí≠≠“√Ÿâ„π°Æ¢Õß∏√√¡™“µ‘·≈â« ®–∑”„Àâ‡√“ª≈àÕ¬«“ß

®÷ß∑”„Àâ™’«‘µ‡µÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡ ÿ¢ Õ‘ √¿“æ ·≈â«‡√“°ÁµâÕß‡º◊ËÕ·ºà„π ‘Ëß∑’Ë‡√“√Ÿâ·≈–§«“¡ ÿ¢π—Èπ

„Àâ·°à∑ÿ°§π ™’«‘µ¢Õß‡√“¡—π‡ªìπ‡°¡Õ¬à“ßÀπ÷Ëß ‰¡à‡ÀÁπ®–‡ªìπ‰√À“°«à“‡√“®–≈â¡‡À≈«À√◊Õ

ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á® Õ¬à“∂◊Õ‡Õ“ª√– ∫°“√≥å™’«‘µ‡ªìπ‡√◊ËÕß®√‘ß®—ß‡°‘π‰ª ¡—π‡ªìπ‡æ’¬ß∫∑∫“∑

·≈–ª√– ∫°“√≥å∑’ËΩíπ‰ª‡∑à“π—Èπ ®ß„™â™’«‘µ„ÀâÕ¬Ÿà„π§«“¡¬‘π¥’ª√’¥“µ≈Õ¥‡«≈“ §«“¡‡¢â“„®‡™àππ’È

§◊Õπ‘ææ“π §«“¡ ß∫™—Ë«π‘√—π¥√å À“°§ÿ≥√Ÿâ‡ÀÁπ‡™àππ’È¥â«¬ªí≠≠“¢—Èπ Ÿß·≈â« §ÿ≥°Á‡ªìπ™“«

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à«à“§ÿ≥®–°‘πÕ–‰√

5. π‘‡«»«‘∑¬“

√à“ß°“¬°—∫·ºàπ¥‘π‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ·ºàπ¥‘π„Àâ°”‡π‘¥·°àæ◊™ ÷́Ëß∂Ÿ°°‘π‚¥¬ —µ«å ·≈–

 —µ«å‡ª≈’Ë¬π¡—π‰ª‡ªìπ‡≈◊Õ¥ ‡ªìπ‡´≈≈å ‡ªìπÕ«—¬«–µà“ßÊ ¡πÿ…¬å‡Õß°Á‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¡“®“°¥‘π‡™àπ°—π

Õ‡≈° ‘́  §“√å‡√¬å ‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß ◊Õ ¡πÿ…¬å  ‘Ëß∑’Ë‰¡à√Ÿâ«à“‡ªìπÕ–‰√ °≈à“«‰¥â«à“¡πÿ…¬å∑”¡“®“°¥‘π

¢Õß‚≈° ¥â«¬‡Àµÿπ’È°‘®°√√¡∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß‡¢“®÷ß‰¥â√—∫Õ‘∑∏‘æ≈Õ¬à“ß≈÷° ÷́Èß®“° ¿“æ

∑“ß¿Ÿ¡‘»“ µ√å¢Õß¥‘π∑’Ë‡¢“Õ“»—¬Õ¬Ÿà ®“°≈—°…≥–¢Õß —µ«å·≈–¢Õßæ◊™∑’Ë‡¢“°‘π‡¢â“‰ª ¡πÿ…¬å®–

·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥åÀ“°‡¢“¥”√ß™’«‘µ‰¥â¥â«¬º≈‘µº≈®“° ¿“æ·«¥≈âÕ¡„°≈âÊ µ—«‡¢“ À√◊Õ∑’Ë¥’∑’Ë ÿ¥

°Á§◊Õª≈Ÿ°Õ“À“√¥â«¬µπ‡Õß ¡πÿ…¬å‡ªìπ —µ«å∑’Ë‡ √’∑’Ë ÿ¥  “¡“√∂ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“°—∫¥‘πøÑ“Õ“°“»

‰¥â‡°◊Õ∫∑ÿ° ¿“æ ¥—ßπ—ÈπÀ“°µâÕß°“√„Àâ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß°ÁµâÕß°‘πÕ“À“√∑’Ëª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ∑’Ëµπ

Õ“»—¬Õ¬Ÿà

6. À≈—°‡»√…∞»“ µ√å¢Õß™’«‘µ

¡πÿ…¬å ¡—¬„À¡à ºŸâ¡Õß‡ÀÁπ«à“‡ß‘π‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫§«“¡ ÿ¢¢Õß‡¢“ µà“ß‡πâπ

„π‡√◊ËÕß‡»√…∞°‘®°“√‡ß‘π Õ—π‡ªìπº≈„Àâ§π‡ªìπÕ—π¡“°√—°…“‡ß‘π‰«â ‰¥â ·µàµâÕß Ÿ≠‡ ’¬™’«‘µ ‡ß‘ππ”

§«“¡ ÿ¢¡“„Àâ‡√“‰¥â∫â“ß ¥â«¬°“√ “¡“√∂∑”„Àâ‡√“ πÕß§«“¡µâÕß°“√æ◊Èπ∞“π∫“ßª√–°“√ ·µà‡¡◊ËÕ

‡√“¡’ ‘Ëß∑’Ë πÕß§«“¡µâÕß°“√‡™àππ—Èπ·≈â« ·µà¬—ß§ß· «ßÀ“§«“¡ –¥«° ∫“¬ §«“¡À√ŸÀ√“

øÿÑß‡øÑÕÕ¬à“ß≈–‚¡∫Õ¬ŸàÕ’° ‡√“°”≈—ß‡ªìπºŸâ∑’Ë∑”„Àâµ—«‡√“‡ÕßÀ¡¥§«“¡ ÿ¢
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„π√–¬–‡«≈“ 50 ªï∑’Ëºà“π¡“ ‡°…µ√°√ à«π„À≠à¡’æ◊Èπ∞“π°“√‡æ“–ª≈Ÿ°Õ¬Ÿà∑’Ë‡√◊ËÕß

√“¬‰¥â ∑”„ÀâµâÕß„™â “√‡§¡’ ‡™àπ ¬“¶à“·¡≈ß ªÿÜ¬‡§¡’ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âº≈º≈‘µ¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ®–‰¥âº≈°”‰√

¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ πÕß§«“¡‚≈¿¢Õßµπ‡Õß π’Ë‰¡à„™àÀ≈—°°“√‡»√…∞»“ µ√å¢Õß™’«‘µ ¬“¶à“·¡≈ß —ßÀ“√

Õ‘π∑√’¬ ¿“æÀ≈“¬Õ¬à“ß∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫§«“¡Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß¥‘π ·≈–ªÿÜ¬°Á∑”„Àâ§«“¡‡ªìπ

°√¥-¥à“ß¢Õß¥‘π‡ ’¬‰ª ∑”„Àâ¥‘π‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ≈ß °“√‡πâπ„Àâ ‰¥âº≈‡°Á∫‡°’Ë¬« Ÿß„π√–¬– —Èπ‡æ◊ËÕ„Àâ

‰¥âº≈°”‰√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ°”≈—ß∑”≈“¬·∫∫·ºπ™’«‘µ¢Õß∏√√¡™“µ‘ ´÷Ëß‡ªìπ°“√∑”≈“¬µπ‡Õß Õ’°∑—Èß

°“√ªØ‘∫—µ‘·∫∫∑’Ë ‰¡à„™à∏√√¡™“µ‘‡™àππ—Èπ®–∑”„Àâ¥‘π‡ ◊ËÕ¡≈ß‰¡à™â“°Á‡√Á« ®π°√–∑—Ëß·¡â·µà°”‰√°Á

À¥À“¬‰ª „π∑“ß°≈—∫°—π °“√ª≈Ÿ°æ◊™À¡ÿπ‡«’¬π·≈–°“√„™âªÿÜ¬Õ‘π∑√’¬å°Á‡æ’¬ßæÕ∑’Ë®–∑”„Àâ‡√“

¡’Õ“À“√Õ¬ŸàÕ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß∑’Ë®–∑”„Àâ‡√“¡’ ÿ¢¿“æ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß À≈—°‡»√…∞»“ µ√å¢Õß™’«‘µ

 “¡“√∂ª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√°‘πÕ“À“√¢Õß‡√“ ¥â«¬°“√‰¡à‡À≈◊Õ∑‘Èß¢«â“ß ¬‘Ëß‡√“ Ÿ≠‡ ’¬Õ“À“√‰ª‚¥¬

‡ª≈à“ª√–‚¬™πåπâÕ¬‡æ’¬ß„¥ °Á®–¬‘Ëß¡’‡À≈◊Õ ”À√—∫§πÕ◊ËπÊ ¡“°¢÷Èπ‰ª¥â«¬

À≈—°°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µà“ß°—∫°“√°‘πÕ“À“√·∫∫Õ◊ËπÊ À√◊Õ∑ƒ…Æ’‚¿™π“°“√Õ◊ËπÊ µ√ß∑’Ë«à“

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’æ◊Èπ∞“πÕ¬Ÿà∫π∑ƒ…Æ’¢Õß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π ®“°§—¡¿’√åÕ’È®‘ß‡¡◊ËÕÀ≈“¬æ—πªï∑’Ë·≈â«

¡’À≈—°°“√§◊Õª√“°Ø°“√≥å∑—ÈßÀ≈“¬‡ªìπ°“√ª√“°ØÕÕ°¡“„π√Ÿª∑’Ë ‰¥â·ª√‡ª≈’Ë¬π¡“·≈â«¢Õß

‡Õ°¿æ ·≈–∑ƒ…Æ’°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢Õß∏“µÿ∑“ß™’««‘∑¬“ ‚¥¬ ·Õ≈ ‡§‘√åø·√π ».∫“‡√π‡®Õ√å ·≈–

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ À≈—ß®“°°“√∑¥≈Õß·≈–°“√ —ß‡°µ°“√≥å¡“‡ªìπ‡«≈“ 30 ªï  √ÿª‰¥â«à“∏“µÿµà“ßÊ

 “¡“√∂·ª√‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ∏“µÿÕ◊Ëπ„¥„π√à“ß°“¬∑’Ë¡’™’«‘µ ‚´‡¥’¬¡°≈“¬‡ªìπ‚ª·µ ‡´’¬¡ ‡ª≈’Ë¬π

‡ªìπ·§≈‡´’¬¡ À√◊Õ‚´‡¥’¬¡‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ·¡°π’‡ ’́¬¡ À√◊Õ‚´‡¥’¬¡°≈“¬‡ªìπ§“√å∫Õπ¡ÕπÕ°‰´¥å

‡ªìπµâπ §«“¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡À≈à“π’È‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π„π√à“ß°“¬∑’Ë¡’™’«‘µµ“¡ª°µ‘

§«“¡§‘¥‡¥‘¡∑’Ë∂◊Õ°—π«à“Õ–µÕ¡‡ªìπÀπà«¬√“°∞“π¢Õß∏“µÿµà“ßÊ π—Èπ¡—π§ß∑’Ë ·µàµàÕ¡“

æ∫«à“Õ–µÕ¡‰¡à§ß∑’Ë ¡—π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â ·π«§‘¥¢Õß«‘™“ √’√«‘∑¬“∑’Ë«à“‡´≈≈å∑—ÈßÀ≈“¬¬àÕ¡‡°‘¥¡“

®“°‡´≈≈å‡∑à“π—Èπ ‡ªìπ∑ƒ…Æ’¢Õß‡«Õ√å§Õ√åø ™“«‡¬Õ√¡—π ‡ªìπ·π«§‘¥æ◊Èπ∞“π¢Õß™’««‘∑¬“

 √’√«‘∑¬“·≈–°“√·æ∑¬å·ºπ„À¡à ‡ªìπ·π«§‘¥´÷Ëßµ—¥§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßÕ“À“√ ‡´≈≈å Õ«—¬«–

√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®ÕÕ°‰ª π’Ë‡ªìπ¢âÕº‘¥æ≈“¥∑’Ë¬‘Ëß„À≠à¢Õß°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à ¥√.‚¡√‘™‘µ–

¡’§«“¡‡ÀÁπ«à“°“√·æ∑¬å·≈–™’««‘∑¬“ ¡—¬„À¡à Õπ«à“‡´≈≈å∑—ÈßÀ≈“¬‡µ‘∫‚µ¢÷Èπ‚¥¬°“√·∫àßµ—«

¢Õß‡´≈≈å ®“°Àπ÷Ëß‡ªìπ Õß ®“° Õß‡ªìπ ’Ë ‡ªìπµâπ π’Ë‡ªìπ§«“¡®√‘ß„π ¿“æ‡ß◊ËÕπ‰¢æ‘‡»… ‡™àπ

„πÀ≈Õ¥·°â« ·µà‰¡à‡§¬‡°‘¥¢÷Èπ®√‘ß„π√à“ß°“¬∑’Ë¡’™’«‘µµ“¡ª°µ‘ ®“°°“√∑¥≈Õß¢Õß ¥√.‚¡√‘™‘µ–

æ∫«à“‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß√«¡µ—«°—π·≈–°àÕµ—«‡ªìπ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕµà“ßÊ ·≈–Õ«—¬«–µà“ßÊ ¥—ßπ—Èπ√à“ß°“¬
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88 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

¢Õß‡√“°Á§◊Õ°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢ÕßÕ“À“√ √à“ß°“¬·≈–Õÿªπ‘ —¬¢Õß‡√“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õ“À“√∑’Ë‡√“°‘π

‡¢â“‰ª Õ“À“√§◊Õ™’«‘µ 9 Õ“À“√∑’Ë¬àÕ¬·≈â« ÷́Ëß‡ªìπ “√Õ‘π∑√’¬å‡ª≈’Ë¬π√Ÿªµ—«‡Õß‡ªìπ™’«‘µÕ¬à“ßßà“¬∑’Ë ÿ¥

§◊Õ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–™’«‘µ ¢—Èπ∑’Ëßà“¬π’È‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ™’«‘µ¢—Èπ∑’Ë Ÿß¢÷Èπ§◊Õ‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬

µ“¡∑ƒ…Æ’«‘«—≤π“°“√¢Õß ¥√.‚¡√‘™‘µ– ‡™◊ËÕ«à“§√—ÈßÀπ÷Ëß„π‚≈°π’È¡’·µàÕπ‘π∑√’¬å “√‡∑à“π—Èπ ®“°π—Èπ

Õπ‘π∑√’¬å “√°Á‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÕ‘π∑√’¬å “√ Õ‘π∑√’¬å “√‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‚ª√µ’π ·≈–‚ª√µ’π‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ™’«‘µ

„π√Ÿª·∫∫ßà“¬Ê ®“°°“√ª√– “πß“π°—π¢Õß™’«‘µ√Ÿª·∫∫ßà“¬Ê æ—≤π“¢÷Èπ‡ªìπ™’«‘µ„π¢—Èπ Ÿß¢÷Èπ

·≈â«„π∑’Ë ÿ¥°Á‡ª≈’Ë¬π¡“‡ªìπ¡πÿ…¬å «‘«—≤π“°“√Õ—ππà“∑÷Ëß¢Õß™’«‘µπ’È ‰¡à‡æ’¬ß·µà®–‡ªìπ∑ƒ…Æ’∑“ß

¡πÿ…¬«‘∑¬“‡∑à“π—Èπ À“°¡—π°”≈—ß‡°‘¥¢÷Èπ„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“Õ¬Ÿà∑ÿ°«‘π“∑’·≈–∑ÿ°«—π ¡—πµâÕß„™â‡«≈“

π—∫æ—πÊ ≈â“πªï„π°“√«‘«—≤π“°“√®“°¢—ÈπÕπ‘π∑√’¬å “√¡“∂÷ß¢—Èπ¡πÿ…¬å ·µà„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“π—Èπ

¡—π„™â‡«≈“‡æ’¬ßÀπ÷ËßÀ√◊Õ Õß«—π‡∑à“π—Èπ  ‘Ëß∑’Ë√à“ß°“¬°”≈—ß∑”π—Èπ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¡À—»®√√¬å

À“°ª√“»®“°·π«§‘¥¢Õß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π ™’«‘µ¢Õß —µ«å°Á·¬°µà“ßÀ“°®“°™’«‘µ¢Õßæ◊™

™’«‘µ¢Õßæ◊™‰¡à¡’Õ–‰√‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¥‘π·≈–πÈ” ·≈–¥‘π°—∫πÈ”°Á‰¡à¡’§«“¡ —¡æ—π∏åÕ–‰√°—∫· ßÕ“∑‘µ¬å

∑ÿ°Õ¬à“ß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß∑—ÈßÀ¡¥ ≈â«πª√– “π —¡æ—π∏å°—π √à“ß°“¬¢Õß‡√“‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥

‡«≈“ Õ“À“√®–∂Ÿ°¬àÕ¬‡ªìπ°√¥Õ–¡‘‚π ‰¢¡—π À√◊Õ°≈Ÿ‚§  °≈Ÿ‚§ ∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‰°≈‚§‡®π ´÷Ëß°Á

‡ª≈’Ë¬π°≈—∫¡“‡ªìπ°≈Ÿ‚§ ‡¡◊ËÕ√–¥—∫πÈ”µ“≈µË”≈ß Õ‘π∑√’¬å “√‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬ µÕπ®∫

¢Õß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡À≈à“π’È°Á§◊Õ°“√√—°…“§«“¡§ß∑’Ë√–¥—∫Àπ÷Ëß‡Õ“‰«â §◊Õ§«“¡§ß∑’Ë„πÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß

√à“ß°“¬ §«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß §«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‡°≈◊Õ·√àµà“ßÊ √–¥—∫πÈ”µ“≈ ª√‘¡“≥ÕÕ° ‘́‡®π

§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ª√‘¡“≥¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬·≈–ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥ ¥—ßπ—Èπ°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π∑”„Àâ

¡’§«“¡§ß∑’Ë¢Õß ¿“æ√à“ß°“¬ À“°ª√“»®“°§à“§ß∑’Ë°Á‰¡à¡’™’«‘µ §«“¡·ª√‡ª≈’Ë¬π·≈–§à“§ß∑’Ë®÷ß

‡ªìπ Õß¥â“π §◊Õ ¥â“πÀπâ“·≈–¥â“πÀ≈—ß¢Õß™’«‘µ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°ª√–¬ÿ°µå„™â∑ƒ…Æ’°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π

‰ª„™â„π°“√°‘πÕ“À“√§◊Õ

1. °‘πÕ“À“√∑’Ë‡ √‘¡ √â“ß„π°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π ‡™àπ ∏—≠æ◊™§√∫ à«π ¢â“«°≈âÕß

∂—Ë« º—° ·≈– “À√à“¬∑–‡≈ ‡ªìπµâπ

2. °“√Àÿßµâ¡ °“√ª√ÿßÕ“À“√π—Èπ‡ªìπ°“√∑”≈“¬«‘µ“¡‘π·≈–‡Õπ‰´¡åµà“ßÊ ·µà

°“√Àÿßµâ¡‡ªìπ°“√∑”„ÀâÕ“À“√‡ªìπÀ¬“ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡∑à“°—∫«à“‡√“ª√—∫ª√ÿß§«“¡ “¡“√∂„π°“√

·ª√‡ª≈’Ë¬π„Àâ¥’¢÷Èπ º≈°Á§◊Õ√à“ß°“¬¢Õß‡√“ “¡“√∂∑’Ë®–º≈‘µ«‘µ“¡‘π·≈–‡Õπ‰´¡åµà“ßÊ ¢Õß‡√“

µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√‰¥â‡Õß

3. °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π Ÿß„ÀâπâÕ¬≈ß ‡™àπ «‘µ“¡‘π Õ“À“√‡ √‘¡ ®–‡ÀÁπ«à“·π«§‘¥

æ◊Èπ∞“π¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπµà“ß®“°∑ƒ…Æ’‚¿™π“°“√ ¡—¬„À¡àÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

«‘∂’°“√°‘π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
«‘∂’°“√°‘π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ°“√·π–π”°«â“ßÊ  ”À√—∫π”‰ªªØ‘∫—µ‘ ·µà≈–∫ÿ§§≈

µâÕßæ‘®“√≥“√à“ß°“¬  ¿“«–√à“ß°“¬¢Õßµ—«‡Õß π‘ —¬°“√°‘π·µà°àÕπ ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥¢Õß
°‘®°√√¡ ‡æ» «—¬  ¿“æ¥‘πøÑ“Õ“°“» ƒ¥Ÿ°“≈ œ≈œ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–°”Àπ¥§«“¡µâÕß°“√¢Õßµ—«‡Õß
„π™à«ß‡«≈“π—ÈπÊ ‡ªìπ°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß„π√à“ß°“¬·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ §«√√–≈÷°«à“
§«“¡µâÕß°“√¢Õß‡√“®–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª‡¡◊ËÕ ¿“«–¢Õß‡√“‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªÀ√◊Õ‡¡◊ËÕ ¿“æ·«¥≈âÕ¡
ƒ¥Ÿ°“≈‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª π’Ë®–‡ªìπ°“√Ωñ°„Àâ‡√“‡ªìπºŸâ§«∫§ÿ¡µ—«‡√“‡Õßºà“π∑“ßÕ“À“√ °àÕ„Àâ‡°‘¥
 ¿“æ∑’Ë∑”„Àâ “¡“√∂ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“°—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡‰¥âÕ¬à“ß°≈¡°≈◊π¢÷Èπ¡“‡Õßµ“¡∏√√¡™“µ‘
Õ—π®– àßº≈„π°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ æ◊Èπ∞“π¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπª√–°Õ∫¥â«¬∏—≠æ◊™
§√∫ à«π º—°®“°¥‘π Õ“À“√„π∑–‡≈ ∂—Ë« ·≈–Õ“À“√ ¥Õ◊ËπÊ „™âº≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«åπâÕ¬
‚¥¬ª√ÿßÕ“À“√„Àâ‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« ª√Õß¥Õß ·≈–°≈¡°≈◊π°—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡¢Õß∏√√¡™“µ‘ µ“¡
§«“¡µâÕß°“√∑“ß‚¿™π“°“√∑’Ë·∑â®√‘ß¡’‡ªÑ“À¡“¬§◊Õ§«“¡‡ªìπÕ‘ √¿“æ  ”À√—∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
∑’Ë·∑â®√‘ßπ—Èπ‰¡à¡’Õ“À“√Õ–‰√∑’Ë°‘π‰¡à‰¥â ·≈–‰¡à¡’Õ“À“√„¥∑’Ë “¡“√∂√—°…“‚√§‰¥â∑ÿ°‚√§∑—ÈßÀ¡¥
‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫Õ“À“√ ¡—¬„À¡à Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’§«“¡·µ°µà“ß¥—ßπ’È 1-4

-  à«π¡“°‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß ấÕπ πâÕ¬¡“°Ê ∑’Ë®–‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß‡¥’Ë¬«
-  à«π¡“°‡ªìπ‚ª√µ’π®“°æ◊™  à«ππâÕ¬‡ªìπ‚ª√µ’π®“° —µ«å
- ∫√‘‚¿§‰¢¡—ππâÕ¬¡“°  à«π„À≠à‡ªìπ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß´âÕπ ·≈– à«ππâÕ¬‡ªìπ

‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«
- ‡πâπ§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß«‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ·≈– “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°∏√√¡™“µ‘
- ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’„π∏√√¡™“µ‘ À√◊Õª≈Ÿ°·∫∫∏√√¡™“µ‘ ‰¡àºà“π°√–∫«π°“√

Õÿµ “À°√√¡
- Õ“À“√À≈—°‡ªìπÕ“À“√§√∫ à«π ‰¡àºà“π°“√¢—¥ ’ À√◊Õ·ª√√Ÿª
- °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’„¬Õ“À“√ Ÿß®“°∏√√¡™“µ‘

§”·π–π”«‘∂’°“√°‘π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π‰¡à ‰¥â¡ÿàß‡πâπ‡©æ“–∫ÿ§§≈À√◊Õ

‡©æ“–∫“ß ¿“«–‡∑à“π—Èπ ¡ÿàß‡πâπ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑“ß°“¬ Õ“√¡≥å ·≈– —ß§¡ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

µà“ßÊ ·≈–°“√øóôπµ—«®“°‚√§µà“ßÊ „πµ”√“ à«π„À≠à·≈â«‡ªìπ·∫∫¡“µ√∞“π ”À√—∫ ¿“æ

¿Ÿ¡‘Õ“°“»·∫∫ 4 ƒ¥Ÿ ‰¥â·°à Õ‡¡√‘°“‡Àπ◊Õ ¬ÿ‚√ª (√«¡ à«π„À≠à¢Õß√— ‡´’¬) ®’π ≠’ËªÿÉπ Õ“ø√‘°“

µÕπ∫π ≈“µ‘πÕ‡¡√‘°“ ·≈–ÕÕ ‡µ√‡≈’¬ „π à«πÕ◊ËπÊ ‡™àπ ‡¢µ√âÕπ ‰¥â·°à ‡Õ‡™’¬„µâ ‡Õ‡™’¬µ–«—π

ÕÕ°‡©’¬ß„µâ µ–«—πÕÕ°°≈“ß Õ“ø√‘°“°≈“ß ≈“µ‘πÕ‡¡√‘°“µÕπ°≈“ß µâÕß°‘π·µ°µà“ßÕÕ°‰ª ‡™àπ

„π‡¢µ√âÕπ “¡“√∂°‘πº—°º≈‰¡â∑’Ë ¡’„π‡¢µ√âÕπ‰¥â „π‡¢µÀπ“«®—¥ “¡“√∂∑’Ë®–°‘πº≈‘µ¿—≥±å
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®“° —µ«å„π —¥ à«π∑’Ë¡“°¢÷Èπ·≈–∫àÕ¬¢÷Èπ°«à“‡¢µ 4 ƒ¥Ÿ ´÷Ë ß¡‘™‘ ‚Õ– §Ÿ ™‘ ‰¥â·π–π”Õ“À“√

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π¥—ßπ’È 1-4

1. Õ¬à“ßπâÕ¬ 50% ¢Õßª√‘¡“≥Õ“À“√∑ÿ°¡◊ÈÕ§«√®–ª√–°Õ∫¥â«¬∏—≠æ◊™™π‘¥§√∫√Ÿª

∑”„Àâ ÿ°¥â«¬«‘∏’°“√ª√ÿß„π·∫∫µà“ßÊ ∏—≠æ◊™§√∫√Ÿª‰¥â·°à ¢â“«°≈âÕß ¢â“« “≈’™π‘¥‚Œ≈«’∑ (Õ“®Õ¬Ÿà

„π√Ÿª¢Õß¢π¡ªíß  ª“‡°Áµµ’È ∫–À¡’Ë) ¢â“«∫“√å‡≈à¬å ¢â“«øÉ“ß ¢â“«‚Õäµ ¢â“«‚æ¥ ∫—Í§«’∑

2. ª√–¡“≥ 5% ¢ÕßÕ“À“√ª√–®”«—π∑’Ë∫√‘‚¿§‚¥¬ª√‘¡“≥§«√®–ª√–°Õ∫¥â«¬

´ÿªª√ÿß√ ¥â«¬¡‘‚ –À√◊Õ∑“¡“√‘ √ ™“µ‘‰¡à§«√®–‡§Á¡‡°‘π‰ªπ—° ÿ́ª§«√ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬º—°

 “À√à“¬∑–‡≈ ∂—Ë«·≈–∏—≠æ◊™™π‘¥µà“ßÊ ·≈–§«√®–‡ª≈’Ë¬π à«πª√–°Õ∫·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß∫àÕ¬Ê

3. ª√–¡“≥ 20-30% ¢ÕßÕ“À“√·µà≈–¡◊ÈÕ §«√ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬º—°™π‘¥µà“ßÊ

§«√‡ªìπº—°∑’Ëª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–¡’µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ À√◊Õª≈Ÿ°µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ À√◊ÕÀ“‡°Á∫‰¥âµ“¡∏√√¡™“µ‘

 Õß„π “¡§«√ª√ÿß„Àâ ÿ°¥â«¬«‘∏’°“√µà“ßÊ °—π ∑—Èßº—¥ π÷Ëß µâ¡ ·≈–ªîôß  à«πÕ’°Àπ÷Ëß„π “¡π—Èπ®–°‘π

¥‘∫Ê À√◊Õ‡ªìπº—° ≈—¥™π‘¥∑’Ëµâ¡„Àâ ÿ°Ê ¥‘∫Ê °Á‰¥â

4. √–À«à“ß 10-15% ¢ÕßÕ“À“√∑’Ë°‘π∑ÿ°«—π§«√ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬∂—Ë«·≈– “À√à“¬

∑–‡≈ ÿ° ‰¥â·°à ∂—Ë«·¥ß‡≈Á°∑’Ë‡√’¬°«à“ ∂—Ë«Õ“´Ÿ°‘ ∂—Ë«≈Ÿ°‰°àÀ√◊Õ∂—Ë«™‘§æ’ ∂—Ë«¢“« ∂—Ë«‡≈π∑‘≈ ·≈–∂—Ë«¥”

∂—Ë«Õ¬à“ßÕ◊Ëππ—Èπ„Àâ°‘π‡ªìπ§√—Èß§√“«‡∑à“π—Èπ  “À√à“¬∑–‡≈ ‡™àπ Œ‘®‘°‘ §Õ¡∫ÿ «“°“‡¡– πÕ√‘  “¡“√∂

π”¡“∑”„Àâ ÿ°¥â«¬«‘∏’°“√µà“ßÊ °—π‰¥â §«√ª√ÿß√ ¥â«¬´’Õ‘Í«∑“¡“√‘À√◊Õ‡°≈◊Õ∑–‡≈„πª√‘¡“≥

·µàæÕ ¡§«√

5. ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡§«√®–ª√–°Õ∫¥â«¬ πÈ”™“®“°°â“π„∫™“Õ∫ (™“∫—π™“) ™“¡Ÿ (™“ ¡ÿπ‰æ√)

™“¥Õ°·¥π¥‘‡≈’Ë¬π ™“À√◊Õ°“·ø∑’Ë∑”®“°∏—≠æ◊™ ™“¥—Èß‡¥‘¡™π‘¥∑’Ëº≈‘µ®“°∏√√¡™“µ‘ ‰¡à¡’°“√

ª√ÿß·µàß À√◊Õ‰¡à¡’°“√‡µ‘¡°≈‘Ëπ ·≈–‰¡à¡’º≈„π‡™‘ß°√–µÿâπª√– “∑

«‘∂’°“√°‘π·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π∑’Ë°≈à“«¢â“ßµâπÕ“®®–‡ √‘¡¥â«¬Õ“À“√

¥—ßµàÕ‰ªπ’È‡ªìπ§√—Èß§√“«

1. ‡π◊ÈÕª≈“ ’¢“« ª√‘¡“≥‡≈Á°πâÕ¬  —ª¥“Àå≈–§√—ÈßÀ√◊Õ Õß§√—Èß §«√®–ª√ÿß„Àâ

·µ°µà“ß°—π‰ª·µà≈– —ª¥“Àå ·≈–ª√‘¡“≥¢Õßª≈“§«√®–πâÕ¬°«à“ 15% ¢ÕßÕ“À“√∑—ÈßÀ¡¥

„π¡◊ÈÕπ—Èπ‡ ¡Õ

2. ¢ÕßÀ«“π∑”®“°º≈‰¡âª√ÿß ÿ° √—∫ª√–∑“π‰¥â —ª¥“Àå≈– 2-3 §√—Èß µâÕß‡ªìπº≈‰¡â

∑’Ë ª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ‡«≈“Õ¬Ÿà „π‡¢µÕ“°“»Õ∫Õÿàπ§«√®–‡≈’Ë¬ßº≈‰¡â ‡¡◊Õß√âÕπ

À√◊Õ°÷Ëß‡¡◊Õß√âÕπ πÈ”º≈‰¡âπ—Èπ‰¡à·π–π” ·µàÕ“®®–¥◊Ë¡‰¥â‡ªìπ§√—Èß§√“«‡«≈“Õ“°“»√âÕπ®—¥

3. ‡¡≈Á¥æ◊™Õ∫À√◊Õ∂—Ë«π—∑Õ∫ ª√ÿß¥â«¬‡°≈◊ÕÀ√◊Õ´’Õ‘Í«∑“¡“√‘
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

‡ πÕ·π–‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ ”À√—∫°“√„™â‡ªìπ·π«ªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√·¡§‚§√-‰∫‚Õµ‘°·∫∫

¡“µ√∞“π

1. πÈ”¡—πª√ÿßÕ“À“√§«√®–¡’°”‡π‘¥¡“®“°æ◊™ ‡™àπ πÈ”¡—πß“§ÿ≥¿“æ¥’ °—∫πÈ”¡—π

¢â“«‚æ¥„πª√‘¡“≥·µàæÕ ¡§«√

2. ‡°≈◊Õ§«√‡ªìπ‡°≈◊Õ∑–‡≈∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ ´’Õ‘Í«∑“¡“√‘ ·≈–¡‘‚ –∑’ËÀ¡—°„π·∫∫¥—Èß‡¥‘¡

 ”À√—∫„™â‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ‡§Á¡ ·≈–§«√®–ª√ÿßÕ“À“√·µàæÕª√–¡“≥À√◊Õ„ÀâÕàÕπÊ ‡¢â“‰«â

3. ‡§√◊ËÕßª√ÿß√ Õ◊ËπÊ ¥—ßπ’È ‚°¡“™‘‚Õ–‡ªìπ‡¡≈Á¥ß“¢“«§—Ë« 10-12  à«π µàÕ‡°≈◊Õ

∑–‡≈ 1  à«π ∫¥√«¡°—π ºß “À√à“¬§Õ¡∫ÿÀ√◊Õ«“°“‡¡–Õ∫ ∫ä«¬¥Õß‡°≈◊Õ∑–‡≈

4. ®–°‘π«—π≈– 1 À√◊Õ 2 À√◊Õ 3 ¡◊ÈÕ°Á‰¥â À√◊Õ°‘π„Àâ¡“°‡∑à“‰√°Á‰¥â ¢Õ„Àâ∂Ÿ°

 —¥ à«π¥—ß°≈à“« µâÕß‡§’È¬«„Àâ≈–‡Õ’¬¥ Õ“À“√·µà≈–§”§«√‡§’È¬« 50 §√—ÈßÀ√◊Õ°«à“π—Èπ À≈’°‡≈’Ë¬ß

°“√°‘π‡ªìπ‡«≈“ 3 ™—Ë«‚¡ß°àÕπ‡¢â“πÕπ ¥◊Ë¡πÈ”„πª√‘¡“≥‡≈Á°πâÕ¬‡¡◊ËÕ°√–À“¬ Õ¬à“¥◊Ë¡πÈ”‡¬Áπ

5. À—¥ª√ÿßÕ“À“√Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß‡À¡“– ¡ ‚¥¬‰¥â√—∫§”·π–π”®“°ºŸâ¡’ª√– ∫°“√≥å

πÕ°®“°π’È¬—ß·π–π”„Àâ¬÷¥·π«ªØ‘∫—µ‘µàÕ‰ªπ’È‡æ◊ËÕ √â“ß·≈–∫”√ÿß ÿ¢¿“æ·≈–§«“¡º“ ÿ°

1. ¥”√ß™’«‘µÕ¬à“ßº“ ÿ°‚¥¬‰¡àÀ¡°¡ÿàπÕ¬Ÿà°—∫ ¿“æ√à“ß°“¬¢Õß‡√“ ·≈–∑”µ—«„Àâ

°√–©—∫°√–‡©ß∑—Èß∑“ß°“¬·≈–∑“ß§«“¡§‘¥

2. ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°¢Õ∫§ÿ≥µàÕ∑ÿ° ‘Ëß·≈–∑ÿ°§π · ¥ß§«“¡¢Õ∫§ÿ≥∑—Èß°àÕπ·≈–À≈—ß

Õ“À“√·µà≈–¡◊ÈÕ

3. æ¬“¬“¡‡¢â“πÕπ°àÕπ‡∑’Ë¬ß§◊π·≈–µ◊Ëπ·µà‡™â“µ√Ÿà∑ÿ°‡¡◊ËÕ∑’Ë‡ªìπ‰ª‰¥â

4.  ”À√—∫‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë —¡º— °—∫√à“ß°“¬‚¥¬µ√ß „Àâæ¬“¬“¡À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√ «¡‡ ◊ÈÕºâ“

„¬ —ß‡§√“–ÀåÀ√◊Õ¢π —µ«å √«¡∑—Èß‡§√◊ËÕßª√–¥—∫‚≈À–∑’Ëπ‘È« ¢âÕ¡◊Õ À√◊Õ§Õ„Àâ¡“°‡°‘π‰ª ª√–¥—∫

√à“ß°“¬Õ¬à“ßßà“¬Ê ·≈–¡’ ßà“√“»’

5. ∂â“À“°«à“ ¿“æ√à“ß°“¬Õ”π«¬ „ÀâÕÕ°‰ªÕ¬Ÿà°≈“ß·®âß∫àÕ¬Ê ‚¥¬ «¡‡ ◊ÈÕºâ“

ßà“¬Ê ·≈–À“°‡ªìπ‰ª‰¥â„Àâ‡¥‘π‡∑â“‡ª≈à“ æ¬“¬“¡‡¥‘π∫πÀ≠â“À√◊Õ¥‘π∑ÿ°Ê «—π∑’ËÕ“°“»¥’ ‡ªìπ‡«≈“ —°

§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß

6. æ¬“¬“¡√—°…“∫â“π„ÀâÕ¬Ÿà „π√–‡∫’¬∫ ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà§√—« ÀâÕßπÈ” ÀâÕßπÕπ

ÀâÕßπ—Ëß‡≈àπ·≈–√«¡‰ª∂÷ß∑ÿ°¡ÿ¡„π∫â“π

7. √‘‡√‘Ë¡·≈– ◊∫‡π◊ËÕß°“√µ‘¥µàÕ∑“ß®¥À¡“¬Õ¬à“ß°√–©—∫°√–‡©ß ‡º◊ËÕ·ºà

§«“¡√—°·≈–¡‘µ√¿“æÕÕ°‰ª∂÷ßæàÕ·¡à æ’ËπâÕß ≠“µ‘ §√Ÿ ·≈–‡æ◊ËÕπ
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8. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√Õ“∫πÈ”·∫∫·™à„πÕà“ßÀ√◊ÕÕ“∫πÈ”Ωí°∫—«π“πÊ πÕ°‡ ’¬®“°«à“

°‘π‡°≈◊ÕÀ√◊ÕÕ“À“√∑’Ë‰¥â®“° —µ«å¡“°‡°‘π‰ª

9. ∂Ÿµ—«„Àâ∑—Ë«¥â«¬ºâ“¢πÀπŸ™◊ÈπÊ √âÕπÊ À√◊Õºâ“¢πÀπŸ·Àâß ®πº‘«Àπ—ß‡ªìπ ’·¥ß

∑ÿ°‡™â“À√◊Õ∑ÿ°§◊π°àÕπ‡¢â“πÕπ À“°∑”‰¡à‰¥â Õ¬à“ßπâÕ¬„Àâ∂Ÿ¡◊Õ·≈–‡∑â“ √«¡∑—Èßπ‘È«¡◊Õ·≈–π‘È«‡∑â“¥â«¬

10. À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√„™â‡§√◊ËÕß ”Õ“ß∑’Ë·µàß°≈‘ËπÀÕ¡¥â«¬‡§¡’ ·ª√ßøíπ¥â«¬¬“ ’øíπ

™π‘¥∑’Ë∑”®“° à«πº ¡∑’Ë‡ªìπ∏√√¡™“µ‘À√◊Õ„™â‡°≈◊Õ∑–‡≈

11. À“° ¿“æ√à“ß°“¬Õ”π«¬ æ¬“¬“¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ √«¡∑—Èß

∑”°‘®°√√¡„π∫â“π ‡™àπ ∂Ÿæ◊Èπ ‡™Á¥Àπâ“µà“ß —́°ºâ“ ‡≈àπ‚¬§– Ωñ°»‘≈ª–°“√µàÕ Ÿâ ‡≈àπ°’Ã“·≈–

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫„π√Ÿª·∫∫Õ◊ËπÊ À√◊Õπ«¥µ—«‡Õß‡™â“-‡¬Áπ §√—Èß≈– 15-30 π“∑’ 61

µ“√“ß¢â“ß≈à“ßπ’È‡ªìπ·π«∑“ß°«â“ßÊ  ”À√—∫ —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√„π·µà≈–‡¢µ¿Ÿ¡‘Õ“°“»

·π–π”‚¥¬ ‡ŒÕ√å·¡π ‰ÕŒ“√à“ ≈Ÿ°»‘…¬å§πÀπ÷Ëß¢Õß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡ªìπ∑’Ëπà“ —ß‡°µ«à“  —¥ à«π

∑’Ë‡ªìπ‡ªÕ√å‡´Áπµå¢Õß¡‘™‘‚Õ– §Ÿ™‘ ·≈–‡ŒÕ√å·¡π ‰ÕŒ“√à“ 8 ´÷Ëßµà“ß°Á‡ªìπ≈Ÿ°»‘…¬å¢Õß ®Õ√å® ‚Õ´“«à“

®–¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬ ∑—Èßπ’È‡æ√“–·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ “¡“√∂ª√—∫µ“¡ ¿“æ

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈

µ“√“ß∑’Ë 3  · ¥ß —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√„π·µà≈–‡¢µ¿Ÿ¡‘Õ“°“»

Õ“°“»Àπ“« Õ“°“»Õ∫Õÿàπ Õ“°“»√âÕπ

∏—≠æ◊™ 70-90% 50-70% 30-50%

º—° 10-40% 30-60% 40-70%

∂—Ë« 5-10% 7-12% 10-15%

ª≈“  0-10% 0-5% 0-2%

Õ¬à“ß∑’Ë„Àâ¢âÕ§‘¥‰«â·≈â««à“ —¥ à«πÕ“À“√∑’Ë√«∫√«¡∑—ÈßÀ¡¥®“°¢â“ßµâππ—Èπ ‡ªìπµ”√“

∑’Ë‡¢’¬π®“°∑“ßÕ‡¡√‘°“‡ªìπÀ≈—° ´÷Ëß à«π„À≠à‡ªìπ¿Ÿ¡‘Õ“°“»·∫∫ 4 ƒ¥Ÿ ·µ°µà“ß®“°‡¡◊Õß‰∑¬∑’Ë¡’

‡æ’¬ß 3 ƒ¥Ÿ ·µàÀ≈—°Ê ·≈â«¿Ÿ¡‘Õ“°“»¢Õß‰∑¬‡√“π—ÈπÕ¬Ÿà„π‡¢µ√âÕπ ¥—ßπ—Èπ —¥ à«π°“√°‘πÕ“À“√®÷ß

§«√·µ°µà“ß®“°‡¢µÕ“°“»Õ∫Õÿàπ·∫∫ 4 ƒ¥Ÿ∫â“ß‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬ ·≈–„π‡¡◊Õß‰∑¬‡√“π—Èπ°Á¬—ß‰¡à‡§¬

¡’µ”√“∑’Ë‡¢’¬π‚¥¬ª√– ∫°“√≥å®“°§π‰∑¬ ¡’ß“π«‘®—¬¢Õß πæ.®—°√°ƒ…≥å ¿Ÿ¡‘ «— ¥‘Ï ·≈–§≥–

ç∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π‚¥¬√–∫∫æ÷Ëßæ“µπ‡Õß °√≥’°“√„™â¥Ÿ·≈·π«∑“ß
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ∑’Ë®—ßÀ«—¥µ√“¥é ‡ πÕ —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π ”À√—∫§π‰∑¬

´÷Ëß‰¥âª√–¬ÿ°µå¡“®“°¡Ÿ≈π‘∏‘®ÿ¥Àπ÷Ëß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘ ª√–‡∑»Õ‘µ“≈’ ¥—ß√Ÿª¿“æ∑’Ë 1

º—° ÿ°·≈–
/À√◊Õ¥‘∫
50-55%

 6-8%

∏—≠æ◊™
35-40%

¢ÕßÀ«“π·≈–º≈‰¡â 2-4%

À¬“ß®“°√âÕπ·≈–‡§Á¡ À¬‘π®“°‡¬Áπ·≈–®◊¥

´ÿª ∏—≠æ◊™ º—° ÿ°       ∂—Ë«    º—°¥‘∫         ¢ÕßÀ«“π
πÈ”, ·§√Õ∑, ÀÕ¡„À≠à 50% ‡ªìπ

·≈–º—°ª√ÿß√  ∏—≠æ◊™§√∫ à«π

¥â«¬´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß, °–ªî‡®

À¡“¬‡Àµÿ    πÈ”∑’Ë„™âÀÿßµâ¡Õ“À“√§«√‡ªìππÈ”·√à®“°∏√√¡™“µ‘

√Ÿª¿“æ∑’Ë 1  ≈”¥—∫·≈– —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π ”À√—∫§π‰∑¬

®“°√Ÿª Õ¬“°¢Õ¬È”«à“π’Ë‡ªìπ·π«∑“ß°«â“ßÊ  ”À√—∫‡ªìπÀ≈—°„π°“√ªØ‘∫—µ‘ µâÕßπ”‰ª

ª√–¬ÿ°µå„™â„Àâ‡¢â“°—∫Õ“¬ÿ ‡æ» Õ“™◊æ °“√ß“π °‘®°√√¡∑’Ë∑”  ¿“æÕ“°“»„π·µà≈–ƒ¥Ÿ °≈ÿà¡∑’Ë

µâÕß√–¡—¥√–«—ß∑’Ë ÿ¥§◊Õ‡¥Á°∑“√° ‡¥Á°°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ  µ√’µ—Èß§√√¿åÀ√◊Õ°”≈—ß„Àâπ¡≈Ÿ° µâÕß¡’

ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠„Àâ§”ª√÷°…“Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ ·µà ‚¥¬√«¡·≈â«Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à¡’Õ—πµ√“¬

À“°‰¡à‡§√àß§√—¥µ“¬µ—«®π‡°‘π‰ª ¢âÕ·π–π”®–§≈â“¬Ê °—∫¢Õß¡‘™‘‚Õ– §Ÿ™‘ ∑’Ë ”§—≠ Õ“À“√

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µâÕß°‘πµ“¡≈”¥—∫„ÀâÀ¡¥‰ª∑’≈–Õ¬à“ß ‚¥¬‡√‘Ë¡®“° ÿ́ª°àÕπ µàÕ¥â«¬∏—≠æ◊™

º—° ÿ° ∂—Ë« (À√◊Õª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å·π–π”„Àâ°‘π„π¡◊ÈÕ‡∑’Ë¬ß) º—°¥‘∫ ¢ÕßÀ«“πÀ√◊Õº≈‰¡â ∑—Èßπ’È‡æ◊ËÕ

„Àâ√à“ß°“¬ª√—∫ ¿“æÀ¬‘π-À¬“ß µ“¡ √’√–¢Õß√à“ß°“¬ √«¡∑—Èß√–∫∫¥Ÿ¥´÷¡·≈–¬àÕ¬Õ“À“√¥—ß√Ÿª

(¡◊ÈÕ‡
∑’Ë¬ß)

¡◊ÈÕ‡¬
Áπ ∂—Ë«

 (¡◊ÈÕ
‡¬Áπ)‡π◊ÈÕ 

—µ«å
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94 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

pH 7.5 À¬“ß

pH 1.5 À¬‘π

pH 8.5 À¬“ß

pH 6.5 À¬‘π

pH 9.0 À¬“ß

(À¬“ß)

0 14

°√¥
7 7.4

¥à“ß

PH

(À¬‘π)

√Ÿª¿“æ∑’Ë 2  §«“¡‡ªìπÀ¬‘π-À¬“ß¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√

∏√√¡™“µ‘¢Õß‡≈◊Õ¥µ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
·π«§‘¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°≈à“««à“π—Èπ ‡≈◊Õ¥‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠ ‡æ√“–‡≈◊Õ¥‡ªìπ

∑–‡≈¢Õß™’«‘µ17  “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â¿“¬„π 10-15 «—πÀ≈—ß®“°√à“ß°“¬‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈‡¢â“‰ª
≈”‰ â‡≈Á°‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë„π°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√Õ“À“√∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫∫”√ÿßÀ≈àÕ‡≈’È¬ß√à“ß°“¬
°‘πæ◊Èπ∑’Ë à«π„À≠à‚¥¬¢¥‰ª¢¥¡“Õ¬Ÿà„π™àÕß∑âÕß ‡√‘Ë¡®“°∫√‘‡«≥∑’Ë¥Ÿ‚Õ¥‘π—Ë¡µàÕ°—∫‡®®Ÿπ—Ë¡ ·≈–
‡√‘Ë¡¢¥°≈“¬‡ªìπ‰Õ‡≈’¬¡ ¿“¬„πºπ—ß¢Õß≈”‰ â‡≈Á°∑—ÈßÀ¡¥ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬«‘≈‰≈√Ÿª√à“ß§≈â“¬π‘È«¡◊Õ
¬“«ª√–¡“≥ 1 ¡‘≈≈‘‡¡µ√ ‡ªìπ®ÿ¥∑’Ë¥Ÿ¥´÷¡ “√Õ“À“√À≈àÕ‡≈’È¬ß√à“ß°“¬ ∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
‡™◊ËÕ«à“Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°¬àÕ¬¡“Õ¬à“ß¥’·≈â«®–∂Ÿ°¥Ÿ¥ ÷́¡∑’Ë«‘≈‰≈ ·≈–®–·ª√‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ “√®”‡ªìπ
∫“ß à«π ∑”„Àâµ—∫∑”Àπâ“∑’Ë·ª√‡ª≈’Ë¬πµàÕ‰¥âÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å §◊Õ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß (Erythrocyte) ́ ÷Ëß‡ªìπ
‰ªµ“¡À¬‘π-À¬“ß ‚¥¬Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ°âÕπ (À¬“ß) ∂Ÿ°¬àÕ¬‡ªìπ¡—π‡À≈« (Liquid chime À¬‘π)
‡§≈◊ËÕπ®“° à«π∫π¢Õß√à“ß°“¬ (À¬‘π)  Ÿà à«π°≈“ß (À¬“ß) „π·π«¥‘Ëß (À¬“ß) «‘≈‰≈¬◊Ëπ‡¢â“‰ª
¿“¬„π√Ÿ¢Õß≈”‰ â‡≈Á° ‡§≈◊ËÕπ‰À«µ≈Õ¥‡«≈“ (À¬“ß) ®÷ß¥Ÿ¥ ÷́¡¡—π‡À≈« (À¬‘π) ‚¥¬«‘≈‰≈∑”„Àâ
‡ªìπ¡—π¢âπ (À¬“ß) ‡√’¬°«à“ ‚¡π’√“ 23 ‰À≈‡¢â“‰ª„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬¢Õß«‘≈‰≈ ‚¡π’√“‡ªìπÀ¬‘π°«à“
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ·ª√‡ª≈’Ë¬πÀ≈“¬¢—ÈπµÕπ‡ªìππ‘«‚∑√øî≈ ÷́ËßÀ¬‘π°«à“ ‡∫‚´øî≈ ‚¡‚π‰´µå ·≈–≈‘¡‚ø‰´µå
´÷Ëß¡’π‘«‡§≈’¬  ≈‘¡‚ø‰´µå·ª√‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’ËÀ¬“ß°«à“·≈–‰¡à¡’π‘«‡§≈’¬ ‚¥¬°“√
¥—ππ‘«‡§≈’¬ ÕÕ°‰ª °“√·ª√‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ßπ’È‡°‘¥‚¥¬ ¡∫Ÿ√≥å„πµ—∫ ¢∫«π°“√·ª√
‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«∑—ÈßÀ¡¥µ—Èß·µàπ‘«‚∑√øî≈ ‡∫‚´øî≈ ‚¡‚π‰´µå ·≈–≈‘¡‚ø‰´µå ‡°‘¥„π«‘≈≈— 
¢Õß≈”‰ â‡≈Á° ∑’Ë∫√‘‡«≥√–∫∫πÈ”‡À≈◊Õß·≈–·≈§‡µ’¬≈„®°≈“ß¢Õß«‘≈≈—  21
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

«ß®√¢Õß‡≈◊Õ¥„π√à“ß°“¬‡ªìπ«ß®√¢Õß°“√ √â“ß‡´≈≈å∑—ÈßÀ¡¥¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ
®“°«—µ∂ÿ¥‘∫®“° “√Õ“À“√∑’Ë‡√“√—∫ª√–∑“π‡¢â“‰ª ºà“π°“√¬àÕ¬¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√ µàÕ¡“ºà“π
°“√¬àÕ¬§≈ÿ°‡§≈â“°—∫πÈ”¬àÕ¬·ª√ ¿“æ≈–‡Õ’¬¥ ·¬°µ—«‡≈Á°≈ß°≈“¬‡ªìπÀπà«¬µà“ßÊ ∑’Ë®–‡µ√’¬¡
°“√‡ªìπ«—µ∂ÿ¥‘∫æ◊Èπ∞“π„π°“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ®“°√“°ΩÕ¬„π«‘≈‰≈¢Õßºπ—ß≈”‰ â‡≈Á°
‚¥¬ºà“π°√–∫«π°“√∑“ß®ÿ≈™’«–√à«¡°—∫°“¬¿“æ ´÷Ëß®–‡°‘¥¢÷Èπ‡©æ“–„π√à“ß°“¬¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ
‡∑à“π—Èπ∑’Ë®–‡°‘¥°“√ √â“ß‡≈◊Õ¥‰¥â ·≈–‡¡Á¥‡≈◊Õ¥‡À≈à“π’È¡‘‰¥âÀ¬ÿ¥π‘ËßÕ¬Ÿà„π ¿“æ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥‡∑à“π—Èπ
À“°·µàµâÕßæ—≤π“µπ‡ÕßµàÕ‰ª‡ªìπ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ‡¡◊ËÕ‡µ‘∫‚µ‡µÁ¡∑’Ë·≈–Õ‘Ë¡µ—«°Á®–°≈“¬‡ªìπ
‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß√à“ß°“¬µ“¡Õ«—¬«–µà“ßÊ µàÕ‰ª °√–∫«π‡À≈à“π’ÈÕ“®‡¢â“„®‰¥â ‚¥¬°“√
·ª√‡ª≈’Ë¬π ¿“«–µ“¡°ÆÀ¬‘π-À¬“ß °≈à“«§◊Õ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡¡◊ËÕÀ¬“ß¡“°¢÷Èπ°Á®–°≈“¬‡ªìπ
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« πÈ”‡À≈◊Õß ·≈–‡¡◊ËÕ∫√√≈ÿ§«“¡‡ªìπÀ¬“ß‡µÁ¡∑’Ë°Á®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

À“° —ß‡°µ ¥Ÿ®“°√Ÿª¢¬“¬¢Õß‡´≈≈åºà“π°≈âÕß®ÿ≈∑√√»πå®–‡ÀÁπ‡´≈≈å‡≈◊Õ¥¡’
®ÿ¥»Ÿπ¬å°≈“ßÕ¬Ÿàµ”·Àπàßµ√ß°÷Ëß°≈“ß¡“° ‡¥àπ™—¥·≈–‡¢â¡ ¢¬“¬„À≠à¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬µ“¡≈”¥—∫ À¡“¬∂÷ß
æ≈—ß‚§®√®“°«ßπÕ°‡¢â“ Ÿà«ß„π®π∂÷ß„®°≈“ß ‡À¡◊ÕπÀπà«¬Õ–µÕ¡∑’Ë¡’Õ‘‡≈Á°µ√Õπ®“°«ßπÕ° ÿ¥‚§®√
æ—≤π“‡¢â“ Ÿà«ß„π¡“°¢÷Èπ®π°≈“¬‡ªìπ‚ª√µÕπ ·≈– ≈—∫¢—È«®“°ª√–®ÿ≈∫°≈—∫‡ªìπ∫«° ·≈–∫√√≈ÿ
®ÿ¥Õ‘Ë¡µ—«¢Õß‚ª√µÕπ°Á®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìππ‘«µ√Õπ §◊Õ ¿“«–∫«°·≈–≈∫√«¡°—π°≈“¬‡ªìπ ¡¥ÿ≈ ·≈–
®“°π‘«µ√Õπ °Á®–‡√‘Ë¡°≈—∫¢—È«°√–®“¬ÕÕ°®“°®ÿ¥»Ÿπ¬å°≈“ß °≈“¬‡ªìπ‡´≈≈å∑’Ë·æ√à°√–®“¬¢¬“¬
µ—«ÕÕ° ‡´≈≈å∑“ß√à“ß°“¬®÷ß¡’∏√√¡™“µ‘§≈â“¬°—∫Àπà«¬Õ–µÕ¡„π  “√

¥—ßπ—Èπ‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‡´≈≈åÕ«—¬«–¿“¬„π√à“ß°“¬¡’ ÷°À√Õ ¡’¥—∫ Ÿ≠ ¡’ª√—∫‡ª≈’Ë¬πµ≈Õ¥
‡«≈“ ·≈â«‡´≈≈å‡À≈à“π’È¡“®“°‰Àπ À“°¡‘‰¥â¡“®“°°“√æ—≤π“¢ÕßÕ“À“√∑’Ë„™â‡ªìπ«—µ∂ÿ¥‘∫„π°“√
 √â“ß‡´≈≈å„À¡à ‡ªìπ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß∑’Ë¡’«ß®√«‘Ëß®“°»Ÿπ¬å°≈“ßÀ—«„®ÕÕ°°√–®“¬ Ÿà∑—Ë«√à“ß°“¬
‡ªìπ«ß®√À¬‘π „π¢≥–∑’Ë‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«°≈—∫   – ¡æ”π—°µ“¡®ÿ¥µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ·µà«‘Ëß‚§®√‡¢â“À“
»Ÿπ¬å°≈“ß°≈—∫‡¢â“¿“¬„π ≈—∫¢—È«µ√ß¢â“¡°—∫‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«®÷ß‡¢â“ à́Õ¡·´¡·º≈
À√◊Õº‘«Àπ—ßÀ√◊Õ‡´≈≈å‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫ —≠≠“≥®“°√–∫∫ª√– “∑¿“¬„π√à“ß°“¬ · ¥ß«à“‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« πÈ”
‡À≈◊Õß∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ ¿“«–µ—«°≈“ß‡™◊ËÕ¡√–À«à“ß‡≈◊Õ¥°—∫‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥ (À¬‘π) ®–æ—≤π“ Ÿß¢÷Èπ
‡ªìπ ¿“«–À¬“ß ‡ªìπ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ·≈–À¬“ß ÿ¥§◊Õ‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

À“°‡¡◊ËÕ„¥∑’Ë§π‡√“‡®Á∫ªÉ«¬À√◊Õ√à“ß°“¬¢“¥ “√Õ“À“√∑’Ë®– √â“ß„À¡à √à“ß°“¬®”‡ªìπ
‚¥¬Õ—µ‚π¡—µ‘∑’Ë®–°≈—∫√–∫∫°“√æ—≤π“‡ªìπ√–∫∫∂Õ¬À≈—ß°≈—∫¬âÕπ»√ °≈à“«§◊Õ ‡´≈≈å√à“ß°“¬®–
‡ª≈’Ë¬π ¿“«–À¬“ß°≈—∫‡ªìπÀ¬‘π∑¥·∑π ‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ®–°≈—∫‡ªìπ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ·≈–‡´≈≈å‡¡Á¥
‡≈◊Õ¥¢“«®–°≈—∫‡ªìπ‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ÷́Ëß‡ªìπ«ß®√º‘¥ª°µ‘ º‘¥∏√√¡™“µ‘ ‡ªìπ —≠≠“≥°“√ªÑÕß°—π
µ—«‡Õß¢Õß ‘Ëß∑’Ë¡’™’«‘µ‡æ◊ËÕ§«“¡Õ¬Ÿà√Õ¥¢Õß√à“ß°“¬ à«π√«¡  ¿“«–¬âÕπ»√¢Õß‡´≈≈åπ’È‡Õß®÷ßπ”‰ª
 ŸàÕ“°“√º‘¥ª°µ‘µà“ßÊ ¢Õß‚√§¡–‡√Áß‚√§≈‘«§’‡¡’¬ ‚√§‡Õ¥ å æ∫«à“¡’ª√‘¡“≥‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¡“°°«à“
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ª°µ‘ ·≈–∂◊Õ‡ªìπªí®®—¬À≈—°¢Õß°“√«‘π‘®©—¬‚√§¢Õß°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à ·µà§π à«π„À≠à¡Õß¢â“¡
§ÿ≥¿“æ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥ π—∫·µà®”π«π·≈–ª√‘¡“≥‡¡Á¥‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‰¡à π„®«à“‡¡Á¥‡≈◊Õ¥∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èππ—Èπ¡’§ÿ≥¿“æ
‡™àπ„¥ §ÿ≥¿“æ¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®“°√–∫∫≈—¥«ß®√¬âÕπ»√ ®–¡’§ÿ≥¿“æ¥âÕ¬µË”≈ß ‡æ√“–
‡ªìπ°“√·°âªí≠À“‡©æ“–Àπâ“ ·≈–‡ªìπ¿“«–©ÿ°‡©‘π¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë‰¡à “¡“√∂À“«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ
‡æ’¬ßæÕµ“¡¡“µ√∞“π°“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥„À¡à‰¥â ∑—Èßπ’È‡æ√“–§π¡‘‰¥â·°âªí≠À“∑’Ëµâπ‡Àµÿ °≈à“«§◊Õ¡‘‰¥â
√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ¥’æÕ  à«π°“√√—∫ª√–∑“π¬“ ‡ªìπ°“√√–ß—∫Õ“°“√‚¥¬¡‘‰¥âºà“π
°√–∫«π°“√‡§’È¬« ¬àÕ¬ ·≈–¥Ÿ¥´÷¡ “√ ∑—Èß¬—ß∂Ÿ° °—¥ “√®”‡ªìπ∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π∏√√¡™“µ‘°àÕπ∂Ÿ° °—¥ ®÷ß‰¡à
‡æ’¬ßæÕ·°à°“√‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬„Àâ°“√√—°…“‡ªìπ·∫∫¬—Ëß¬◊π ¥—ßπ—Èπ°“√√—°…“‚√§∑’Ë ¡∫Ÿ√≥åµâÕß‡ √‘¡‡æ‘Ë¡
§ÿ≥§à“‚¿™π“°“√¢ÕßÕ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß¢â“«°≈âÕß∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π¡“°¡“¬æÕ∑’Ë®–‡Õ◊ÈÕÕ”π«¬
„Àâ√à“ß°“¬ —ß‡§√“–Àå “√®”‡ªìπµ“¡°√–∫«π°“√ √â“ß‡´≈≈å„À¡à 3, 21, 23

√Ÿª¿“æ∑’Ë 3 · ¥ß°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¢ÕßÕ“À“√‰ª‡ªìπ‡≈◊Õ¥µ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

µ“¡ª°µ‘√à“ß°“¬µâÕßª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õßµ≈Õ¥‡«≈“ (dynamic homeostasis)
‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥§à“§ß∑’Ëµ≈Õ¥‡«≈“ ( ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬„π∑’Ë‡À¡“– ¡) ‡ªìπ§”»—æ∑å∑’Ë∫—≠≠—µ‘¢÷Èπ‚¥¬π“¬·æ∑¬å
«Õ≈‡µÕ√å ·§ππÕπ (Walter Cannon) ÷́Ëß‡ªìππ—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å™“«Ω√—Ëß‡»  ºŸâ ‰¥â«“ß

Õ“À“√

≈”‰ â

«‘≈≈— 
‚¡π’√“

Agranulocytes
Lacteal

Granurocytes
‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬

πÈ”‡À≈◊Õß °√–· ‡≈◊Õ¥

µ—∫

‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß

‡´≈≈å‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ
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√“°∞“π∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à (modern medicine) ‰«â¡“°„π»µ«√√…∑’Ë 19 §à“‡À≈à“π—Èπ§◊Õ
1. Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¿“¬„π√à“ß°“¬µâÕß§ß∑’Ë∑’Ë 37 Õß»“‡´≈‡´’¬  (98.6 Õß»“ø“‡√π‰Œµå)

µ≈Õ¥‡«≈“
2. §à“§«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß¢Õß¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬ (pH) µâÕß§ß∑’Ë∑’Ë 7.4 µ≈Õ¥‡«≈“
3. °“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥ (Glucose) „ÀâÕ¬Ÿà„π™à«ßª°µ‘
4. °“√§«∫§ÿ¡√–¥—∫ÕÕ° ‘́‡®π (O

2
) ·≈–§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å (CO

2
) „π‡≈◊Õ¥‚¥¬

ºà“π√–∫∫°“√À“¬„®
5. °“√§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥·≈–§«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‡≈◊Õ¥·≈–‡¡Á¥‡≈◊Õ¥
6. °“√§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥¢Õß‡À≈«∑—ÈßÀ¡¥∑—Ë«√à“ß°“¬
7. °“√§«∫§ÿ¡§à“‡°≈◊Õ·√àÀ√◊Õ “√≈–≈“¬∑“ß‡§¡’µà“ßÊ „π√–∫∫πÈ”‡À≈◊Õß ‡≈◊Õ¥

·≈–¢Õß‡À≈« √«¡∑—ÈßµàÕ¡¢—∫√–∫∫ŒÕ√å‚¡πµà“ßÊ „π√à“ß°“¬
‚¥¬ √ÿª À—«„® ”§—≠¢Õß ¿“«–¿“¬„π√à“ß°“¬∑’Ëπ“¬·æ∑¬å«Õ≈‡µÕ√å ·§ππÕπ

‰¥â∫—≠≠—µ‘¢÷Èπ§◊Õ §à“§«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß ·≈–ªí®®—¬∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈µàÕ§à“§ß∑’Ë ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õß
(Homeostasis) ‰¥â·°à Õ“À“√·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡´÷Ëß„πªí®®ÿ∫—π≈â«π·µà‡ªìπ¡≈æ‘…·∑∫∑—Èß ‘Èπ ‡¡◊ËÕ
§«“¡‡ªìπ°√¥-¥à“ß ·ª√ª√«π ¿“¬„π√à“ß°“¬µâÕßª√—∫ ¡¥ÿ≈∑—π∑’ ¡‘©–π—Èπ√à“ß°“¬¬àÕ¡ÕàÕπ·Õ‰ª
‡√◊ËÕ¬Ê ‡™àπ‡¥’¬«°—π ·≈â«· ¥ßÕ“°“√º‘¥ª°µ‘µà“ßÊ π“π“ ∑’Ë∑“ß°“√·æ∑¬å‡√’¬°Õ“°“√·≈–
Õ“°“√· ¥ß (Signs and Symptoms) °√–∑—Ëß‡ªìπ‚√§µà“ßÊ

µ“√“ß∑’Ë 4  §à“§ß∑’Ë (Homeostasis) ¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë·æ∑¬å„™âµ√«®«‘π‘®©—¬‚√§

‡°≈◊Õ·√à„π‡≈◊Õ¥ §à“ª°µ‘

‚´‡¥’¬¡ 137-145 mEq/L
§≈Õ‰√¥å 98-107 mEq/L
‚ª·µ ‡´’¬¡ 3.6-5.0 mEq/L
·§≈‡´’¬¡ 8.4-10.2 mg/dl
øÕ øÕ√—  2.5-4.5 mg/dl
¿“«–¥ÿ≈°√¥-¥à“ß (pH) 7.35-7.45
§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å (PaCO

2
) 35-45 ¡¡.ª√Õ∑ (40 ¡¡.ª√Õ∑)

ÕÕ°´‘‡®π (PaO
2
) 80-100 ¡¡.ª√Õ∑

‰∫§“√å∫Õ‡πµ (HCO-
3
) 22-26 mEq/L

ª√‘¡“≥¥à“ß (BE, base excess) ± 2.5 mEq/L
ª√‘¡“≥Œ’‚¡‚°≈∫‘π à«π∑’Ë®—∫°—∫ÕÕ°´‘‡®π (%SaO

2
) 95-99%
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98 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π
∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π15, 17-18, 23, 61 (Five transformation theory)

 “¡“√∂„™âÕ∏‘∫“¬ª√“°Ø°“√≥å„π∏√√¡™“µ‘·≈–„π√à“ß°“¬¡πÿ…¬å‰¥âÕ¬à“ß‡ªìπ‡Õ°¿“æ ‰¡à ‰¥â

·¬°·¬–Õ«—¬«–ÕÕ°‡ªìπ à«π‡À¡◊Õπ∑ƒ…Æ’«‘∑¬“ ¡—¬„À¡à ‡ªìπ∑ƒ…Æ’„π™à«ß ß§√“¡¢Õß·ºàπ¥‘π

®’πª√–¡“≥ 476-221 ªï °àÕπæÿ∑∏°“≈ ‡√‘Ë¡¥â«¬ 2 ·√ßæ◊Èπ∞“π À¬‘π-À¬“ß ∑”„Àâ‡°‘¥ 3 ‚§√ß √â“ß

®“°®—°√«“≈§◊Õ  «√√§å-§π-æ◊Èπ¥‘π ‡°‘¥ 4 ƒ¥Ÿ°“≈ 5 ∏“µÿ 5 Õ«—¬«–À¬‘π 5 Õ«—¬«–À¬“ß ·≈–

5 ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ∏“µÿ∑—Èß 5 ‰¥â·°à πÈ” ‰¡â ‰ø ¥‘π ·≈–‚≈À– ‚¥¬∏“µÿπÈ”¡’≈—°…≥–¡’§«“¡™◊Èπ ‡§≈◊ËÕπ‰À«

≈ß √ ™“µ‘‡§Á¡ ∏“µÿ‰¡â¡’≈—°…≥–∫‘¥ßÕ ·≈–‡À¬’¬¥µ√ß‰¥â¢¬“¬‡§≈◊ËÕπ∑’ËÕÕ°¥â“ππÕ°∑ÿ°∑‘»∑“ß

√ ™“µ‘‡ª√’È¬« ∏“µÿ‰ø¡’≈—°…≥–‚™µ‘™à«ß °√–®“¬¢÷Èπ¢â“ß∫π ‡§≈◊ËÕπ‰À«¢÷Èπ¢â“ß∫π √ ™“µ‘¢¡

∏“µÿ¥‘π¡’≈—°…≥–∑”„Àâ‡æ“–ª≈Ÿ° ‡µ‘∫‚µ ·≈–‡°Á∫‡°’Ë¬«º≈‘µº≈‰¥â Õ¬Ÿà„πµ”·Àπàßµ√ß°≈“ß‡ ∂’¬√

√ ™“µ‘À«“π ∏“µÿ‚≈À–¡’≈—°…≥– “¡“√∂À≈Õ¡≈–≈“¬ ·≈–·¢Áß‰¥â √ ™“µ‘‡ºÁ¥

∏“µÿ∑—Èß 5 ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ƒ¥Ÿ°“≈¥—ßπ’È ∏“µÿπÈ” —¡æ—π∏å°—∫ƒ¥ŸÀπ“«·≈–À¡“¬∂÷ß

°“√‡°Á∫ – ¡ ∏“µÿ‰¡â —¡æ—π∏å°—∫ƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘·≈–À¡“¬∂÷ß°“√„Àâ°”‡π‘¥ ∏“µÿ‰ø —¡æ—π∏å°—∫ƒ¥Ÿ√âÕπ

·≈–À¡“¬∂÷ß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ∏“µÿ‚≈À– —¡æ—π∏å°—∫ƒ¥Ÿ„∫‰¡â√à«ß·≈–À¡“¬∂÷ß°“√‡°Á∫‡°’Ë¬« ∏“µÿ¥‘π

 —¡æ—π∏å°—∫™à«ß‡ª≈’Ë¬π¢Õß·µà≈–ƒ¥Ÿ°“≈·≈–À¡“¬∂÷ß°“√‡ª≈’Ë¬π√Ÿª√à“ß

§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß∏“µÿ∑—Èß 5 ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πÕ¬Ÿà 2 «ß ‚¥¬√Õ∫πÕ°‡ªìπ°“√

 √â“ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß·¡à·≈–≈Ÿ° ·¡àµâÕß„Àâæ≈—ßß“π·°à≈Ÿ° ¢≥–‡¥’¬«°—π≈Ÿ°µâÕß¥÷ßæ≈—ßß“π¡“®“°

·¡à ∏“µÿπÈ”‡ªìπ·¡à¢Õß∏“µÿ‰¡â µâÕß„Àâæ≈—ß·°à∏“µÿ‰¡â∑’Ë‡ªìπ≈Ÿ°‡æ◊ËÕ √â“ß∏“µÿ‰¡â ‰¡â √â“ß‰ø ‰ø √â“ß

¥‘π ·≈–¥‘π √â“ß‚≈À– ©–π—Èπ∑ÿ°Ê ∏“µÿ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‚¥¬‡ªìπ∑—Èß·¡à·≈–≈Ÿ°¢Õß∏“µÿÕ◊ËπÊ µ“¡

«ß®√¢Õß°“√ √â“ß Õ’°«ß®√‡ªìπ«ß®√¢Õß°“√µ√«® Õ∫§«∫§ÿ¡¢Õß∏“µÿÕ◊ËπÊ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ¡’°“√ √â“ß

¡“°‡°‘π‰ª ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√∑”ß“π‡ªìπ‰ª¥â«¬§«“¡ª√Õß¥Õß°≈¡°≈◊π ÷́Ëß°—π·≈–°—π ‚¥¬°“√ àßæ≈—ßß“π

‰ª¬—∫¬—Èß∏“µÿÀπ÷Ëß ·≈–¢≥–‡¥’¬«°—πµ—«¡—π‡Õß°Á®–∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬∏“µÿÕ’°∏“µÿ ‡™àπ‡¥’¬«°—π ‡™àπ

∏“µÿπÈ”¬—∫¬—Èß∏“µÿ‰ø ·≈–πÈ”‡Õß®–∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬∏“µÿ¥‘π ‰ø¬—∫¬—Èß‚≈À–·≈–‰ø‡Õß ∂Ÿ°¬—∫¬—Èß

¥â«¬πÈ” ‚≈À–¬—∫¬—Èß‰¡â·≈–‚≈À–‡Õß®–∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬‰ø ‰¡â¬—∫¬—Èß¥‘π·≈–‰¡â‡Õß®–∂Ÿ°¬—∫¬—Èß

¥â«¬‚≈À– ¥‘π¬—∫¬—ÈßπÈ”‰¥â·≈–¥‘π‡Õß°Á®–∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬‰¡â ª√“°Ø°“√≥å‡À≈à“π’Èæ∫‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“

∑—Èß„π∏√√¡™“µ‘·≈–„π¡πÿ…¬å
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√Ÿª¿“æ∑’Ë 4  · ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß∏“µÿ∑—ÈßÀâ“

§ÿ≥ ¡∫—µ‘ πÈ” ‰¡â ‰ø ¥‘π ‚≈À–

∑‘» ‡Àπ◊Õ µ–«—πÕÕ° „µâ - µ–«—πµ°

ƒ¥Ÿ Àπ“« „∫‰¡âº≈‘      √âÕπ ™à«ß‡ª≈’Ë¬πƒ¥Ÿ „∫‰¡â√à«ß
¿Ÿ¡‘Õ“°“» ‡¬Áπ Õ∫Õÿàπ      √âÕπ - ‡¬Áπ

™à«ß‡«≈“ °≈“ß§◊π √ÿàßÕ√ÿ≥ ‡∑’Ë¬ß - æ≈∫§Ë”

‡∑’Ë¬ß§◊π
æ√–®—π∑√å ·√¡ 15 §Ë” ¢â“ß¢÷Èπ ¢÷Èπ 15 §Ë” - ¢â“ß·√¡

√ ™“µ‘  ’ ‡§Á¡  ¥” ‡ª√’È¬« ‡¢’¬« ¢¡ ·¥ß À«“π ‡À≈◊Õß ‡ºÁ¥ ¢“«

¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ™“¬∑–‡≈ Àÿ∫‡À« ∑’Ë√“∫ ‡π‘π‡¢“ ¿Ÿ‡¢“
Õ«—¬«–À¬“ß ‰µ µ—∫ À—«„® ¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ ªÕ¥

Õ«—¬«–À¬‘π °√–‡æ“–- ∂ÿßπÈ”¥’ ≈”‰ â‡≈Á° °√–‡æ“–Õ“À“√ ≈”‰ â„À≠à

ªí  “«–
Õ«—¬«– ÀŸ °√–¥Ÿ° øíπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ µàÕ¡πÈ”‡À≈◊Õß ®¡Ÿ°

‡°’Ë¬«¢âÕß Õ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå ‡≈Á∫ µ“ Õ«—¬«–√—∫√Ÿâ ‡ âπ‡ÕÁπ ≈‘Èπ √ ™“µ‘ º‘«Àπ—ß

 —¡º—   ◊ËÕ “√ ∑«“√
 ¿“«–À¬“ß °≈â“∫â“∫‘Ëπ ‚°√∏  πÿ° π“π ‰¡à‡™◊ËÕ ¥◊ÈÕ√—Èπ À—«‡√“–¡“°

√à“‡√‘ß¡“°

 ¿“«–À¬‘π °≈—«¡“° ‰√âÕ“√¡≥å «‘µ°°—ß«≈ ß¡ß“¬ ‡™◊ËÕßà“¬ ´÷¡‡»√â“

∏“µÿ∑—Èß 5 ®–¡’§«“¡ —¡æ—π∏åÀ√◊Õ§ÿ≥≈—°…≥–‡©æ“–¢Õß·µà≈–∏“µÿ ¥—ß√“¬≈–‡Õ’¬¥

„πµ“√“ß∑’Ë 5

°“√
 √

â“ß

¥÷ß

„Àâ ¬—∫
¬—Èß

°“√∑”≈“¬
§«∫§ÿ¡

µ“√“ß∑’Ë 5  §«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß∏“µÿ∑—Èß 5 ·≈– √√æ ‘Ëß

‚≈À–

¥‘π

‰ø

‰¡â

πÈ”

∂Ÿ°
¬—∫

¬—Èß
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100 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

ª√—™≠“·æ∑¬å®’πÕ∏‘∫“¬°“√∑”ß“π§Ÿà°—π¢Õß ‘Ëß∑’Ë¡’≈—°…≥–µ√ß¢â“¡·µ°µà“ß°—π

·µà°≈—∫∑”ß“π√à«¡°—π  àß‡ √‘¡´÷Ëß°—π·≈–°—π π—Ëπ§◊Õª√—™≠“À¬‘π-À¬“ß Õ«—¬«–¿“¬„π¢Õß‡√“π—Èπ

°ÁµâÕß∑”ß“π‡ªìπ§Ÿà ‚¥¬≈—°…≥–¢Õß§Ÿà∑’Ë·µ°µà“ß°—π¢Õß√Ÿª√à“ß Õ«—¬«–µ—π¡’§Ÿà°—∫Õ«—¬«–°≈«ß ‚¥¬

Õ«—¬«–µ—π‡ªìπÀ¬“ß ¡’æ≈—ß‡¥àπ‡ªìπÀ¬‘π Õ«—¬«–°≈«ß‡ªìπÀ¬‘π ¡’æ≈—ß‡¥àπ‡ªìπÀ¬“ß °“√∑”ß“π

‡ªìπ§Ÿà¢ÕßÕ«—¬«–¿“¬„π¢Õß√à“ß°“¬π’È∂◊Õ‡ªìπ«‘ —¬∏√√¡™“µ‘∑’Ë √â“ß ‘Ëßµà“ßÊ ∑’Ë¡’≈—°…≥–¢—¥·¬âß°—π

·µà∑”ß“π√à«¡°—π ·≈–¥”√ßÕ¬Ÿà‰¥â¿“¬„µâ§«“¡¢—¥·¬âß¥â«¬ª√—™≠“À¬‘π-À¬“ß¢Õß¢—È«ª∞¡¿Ÿ¡‘„π

∏√√¡™“µ‘ ∑”„Àâ√Ÿª√à“ß¢Õß ‘Ëßµà“ßÊ Õ“®¥Ÿ·µ°µà“ß°—π ·µà¥â«¬§«“¡·µ°µà“ßπ’È‡Õß°≈—∫ àß‡ √‘¡

·≈– —¡æ—π∏å„π·ßà¢Õß°“√Õÿª∂—¡¿å·≈–‡°◊ÈÕ°Ÿ≈ ‡æ◊ËÕ¥”√ß§«“¡‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«°—π„π∑’Ë ÿ¥ ®“°

ª√—™≠“À¬‘π-À¬“ßπ’È ∑”„Àâ·æ∑¬å®’π “¡“√∂§âπæ∫«ß®√°“√À¡ÿπ‡«’¬π¢Õßæ≈—ß‡¡◊ËÕ®ÿµ‘·≈–

ª√“°Ø‡ªìπ  “√À√◊Õ∏“µÿÕ—π‡ªìπ·π«∑“ßπ”‰ª Ÿà°“√∑”ß“π§√∫«ß®√¢Õßªí≠®∏“µÿ ‰¥â·°à ∏“µÿπÈ”

∏“µÿ‰¡â ∏“µÿ‰ø ∏“µÿ¥‘π ·≈–∏“µÿ‚≈À– ÷́Ëß°≈“¬‡ªìπ∏“µÿ¿Ÿ¡‘ª√–®”µ—«¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ∑’Ë ‰¥â√—∫

Õ‘∑∏‘æ≈®“°°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π¢Õßæ≈—ß∏√√¡™“µ‘∑’Ë¡’ƒ¥Ÿ°“≈ ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» √«¡∑—Èßªí®®—¬

¢Õß‡«≈“‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß ®÷ß‡ªìπµâπ°”‡π‘¥¢Õßµ√–°Ÿ≈æ◊™π“π“™π‘¥ Õ—π‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ∫ÿæ°“√’

¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ∑—Èß¡«≈§◊Õµ√–°Ÿ≈ ‘Ëß¡’™’«‘µ∑’Ë¡’‡≈◊Õ¥‡ªìπ “√®”‡ªìπ„π°“√¥”√ß™’«‘µ ¢≥–∑’Ë‡≈◊Õ¥

π’È‡Õß‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠¢Õß ‘Ëß∑’Ë¡’«‘≠≠“≥·≈–§«“¡Ωíπ ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ∑’Ëª√–°Õ∫„πµ—«¡πÿ…¬å„Àâ

§π‡√“®”‡ªìπµâÕß»÷°…“§âπ§«â“À“§”µÕ∫„Àâ°—∫§”∂“¡∑’Ë∑ÿ°§πµâÕß∂“¡µπ‡Õß„π„®Õ¬Ÿà‡ ¡Õ«à“

∑”‰¡‡√“®÷ß‡°‘¥¡“‡ªìπ¡πÿ…¬å ·≈–Àπâ“∑’Ë∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õß¡πÿ…¬å§◊ÕÕ–‰√?

 ∂“π°“√≥å„πªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß
 “‡Àµÿ°“√µ“¬Õ—π¥—∫Àπ÷Ëß¢Õß§π‰∑¬„πªí®®ÿ∫—π§◊Õ¡–‡√Áß ´÷Ëß‡ªìπÀπ÷Ëß„π‚√§‡√◊ÈÕ√—ß

(Chronic degenerative diseases) ∑’Ë‡ªìπªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‰∑¬ ·≈– “‡Àµÿ∑’Ë·∑â®√‘ß°Á¬—ß

‰¡à∑√“∫ ·µà®“°¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√åæÕ®–¬◊π¬—π‰¥â«à“ πà“®–¡’ “‡Àµÿ ”§—≠¡“®“°°“√ºà“‡À≈à“

¢Õß‡´≈≈å (Mutation) ‚Õ°“ ∑’Ë®–æ∫°“√ºà“‡À≈à“¢Õß‡´≈≈åπ—Èπª√–¡“≥ 1 „π 1,000,000 ·≈–„π

Àπ÷Ëß«—π √à“ß°“¬¡πÿ…¬å¡’°“√ √â“ß·≈–·∫àßµ—«¢÷Èπ·∑π‡´≈≈å∑’Ëµ“¬‰ªª√–¡“≥ 1,000 ≈â“π‡´≈≈å

(1013) ‚Õ°“ ∑’Ë„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“®–¡’‡´≈≈å∑’Ëºà“‡À≈à“ª√–¡“≥«—π≈– 1000,000 ‡´≈≈å À“°¡–‡√Áß

·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‡°‘¥®“°°“√ºà“‡À≈à“®√‘ß ‚Õ°“ ∑’Ë§π®–‡ªìπ¡–‡√ÁßµâÕß¡’ Ÿß ·µà„π§«“¡‡ªìπ®√‘ß

°≈—∫‰¡à‡ªìπ‡™àππ—Èπ Õ–‰√‡ªìπ “‡Àµÿ ®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“¡’ “‡Àµÿ¡“°¡“¬ ‡™àπ

°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ §«“¡º‘¥ª°µ‘ (‰¡à ¡¥ÿ≈) ¢ÕßŒÕ√å‚¡π ªí≠À“∑“ß®‘µ·≈–Õ“√¡≥å °“√ —¡º— °—∫

 π“¡·¡à‡À≈Á°‰øøÑ“ ‡ªìπµâπ  “‡Àµÿ à«πÀπ÷Ëß·≈– ”§—≠¡“°∑’Ë®–¡Õß¢â“¡‰¡à ‰¥â§◊Õæƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§ ‡æ√“–Õ“À“√ “¡“√∂ √â“ß ÿ¢¿“æ·≈–∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ‰¥â‡™àπ°—π ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§ÿ≥¿“æ
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ª√‘¡“≥§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–·¡â°√–∑—Ëß°“√‡æ“–ª≈Ÿ° National Academy of Sciences

 À√—∞Õ‡¡√‘°“√“¬ß“π«à“‡π◊ÈÕßÕ°„π‡æ»À≠‘ß 60% ·≈–„π‡æ»™“¬ 40% ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°∑—ÈßÀ¡¥

¡’ “‡Àµÿ¡“®“°Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ªí®®ÿ∫—π«‘∂’™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡ª≈’Ë¬π‰ª®“°Õ¥’µÕ¬à“ß¡“°

‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕß°“√°‘π ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. ∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑√“¬¡“°¢÷Èπ∂÷ß 29 °.°./§π „πªï 2544 ·≈–¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¢÷Èπ

°√“ø∑’Ë 1  · ¥ßª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈¿“¬„πª√–‡∑»

®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑√“¬¡“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫

¡–‡√Áß16 µàÕ‰ªπ’È ™àÕßª“° °≈àÕß‡ ’¬ß °√–‡æ“–Õ“À“√34 µ—∫ÕàÕπ ªÕ¥ 33 ≈”‰ â„À≠à·≈–

∑«“√Àπ—° ‡µâ“π¡ 27-32 πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫Õ’°«à“¡’º≈‡ ’¬µàÕ ÿ¢¿“æÕ’°¡“°¡“¬ ‡™àπ °¥√–∫∫

¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π

πÈ”µ“≈‡æ’¬ß 100 °√—¡ ≈¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√°”®—¥·∫§∑’‡√’¬¢Õßπ‘«‚∑√øî≈≈ß∂÷ß

40% ¿“¬„π 30 π“∑’À≈—ß°‘ππÈ”µ“≈ Õ¬Ÿàπ“π 5 ™—Ë«‚¡ß 35-36 ∑”„Àâ§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õß‡°≈◊Õ·√à„π

√à“ß°“¬·ª√ª√«π37 √∫°«π°“√¥Ÿ¥ ÷́¡¢Õß·§≈‡ ’́¬¡ ·≈–·¡°π’‡ ’́¬¡38 ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥

‚§√‡¡’¬¡39 ∑”„Àâ ‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß 40  ∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥∑Õß·¥ß43  ∑”„Àâ≈”‰ â„À≠àº‘¥ª°µ‘42 ∑”„Àâ

ŒÕ√å‚¡π°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ≈¥≈ß43 ∑”„Àâ°√–¥Ÿ°æ√ÿπ44 ∑”„ÀâŒÕ√å‚¡π àßµàÕ√–∫∫ª√– “∑ Ÿß¢÷Èπ ‡™àπ

‚¥ª“¡’π ´’‚√‚µπ‘π ·≈–πÕ√åÕ‘æ‘‡πæø√’π45 ∑”„Àâ√–¥—∫·Õ¥¥√‘π“≈‘π Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß√«¥‡√Á«„π‡¥Á°

∑”„Àâ‡¥Á°‰¡àÕ¬Ÿàπ‘Ëß °√–«π°√–«“¬ ‰¡à¡’ ¡“∏‘46 ‡ªìπµâπ ‚¥¬ √ÿª °“√°‘ππÈ”µ“≈¡“° √–¬–·√°
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∑”„ÀâÕ‘π´Ÿ≈‘πÀ≈—Ëß¡“° µàÕ‰ª‡°‘¥°“√¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π ¡’°“√À≈—ËßŒÕ√å‚¡πº‘¥ª°µ‘ ‰¡à ¡¥ÿ≈  àßº≈„Àâ

ªÿÉ¡√—∫¢Õß‡´≈≈åº‘¥ª°µ‘ (cell receptors) ®÷ß‡°‘¥°“√‡®√‘≠∑’Ëº‘¥ª°µ‘¢Õß‡´≈≈å ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§Õâ«π

‡∫“À«“π ·≈–¡–‡√Áß µ“¡∑ƒ…Æ’¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ®—¥„ÀâπÈ”µ“≈‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπ

À¬‘π ÿ¥‚µàß ‡¡◊ËÕ°‘π¡“°Ê ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√À¬‘π¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®÷ß‰¡à·π–π”

„Àâ°‘ππÈ”µ“≈  ¡§«√°”®—¥ÕÕ°®“°§√—«·≈–‚µä–Õ“À“√

2. ∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπ º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬π¡ §√’¡ ‡π¬·¢Áß

‡π¬‡À≈« ‰Õ´å§√’¡ ·≈–‚¬‡°‘√åµ µ“¡ª°µ‘‡ªìπÕ“À“√∑âÕß∂‘Ëπ„π∫√‘‡«≥¿Ÿ¡‘Õ“°“»Àπ“« ¡’¿Ÿ¡‘

ª√–‡∑»‡ªìπ¿Ÿ‡¢“ ·µàªí®®ÿ∫—π°√–· °“√∫√‘‚¿§‰¥â°√–®“¬‰ª∑ÿ°¿Ÿ¡‘¿“§„π‚≈° ¡’ß“π»÷°…“«‘®—¬

· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß¡–‡√Áß·≈–ªí≠À“ ÿ¢¿“æÕ◊ËπÊ °—∫°“√∫√‘‚¿§º≈‘µ¿—≥±å

®“°π¡ Toniolo P ·≈–§≥– »÷°…“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë™Õ∫∫√‘‚¿§π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«

13-23% ¢Õßæ≈—ßß“π ‚ª√µ’π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å 8-20% ¢Õßæ≈—ßß“π ®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡ªìπ¡–‡√Áß

‡µâ“π¡ 2-3 ‡∑à“ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√»÷°…“¢Õß Levi F ·≈–§≥–48-49  à«π‡π◊ÈÕßÕ°√—ß‰¢à (ovarian

cancer) ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 3 ‡∑à“À“°™Õ∫∫√‘‚¿§‚¬‡°‘√åµ ‚¥¬ Cramer DW ·≈–§≥–50

°“√»÷°…“∑’ËÕ‘µ“≈’‚¥¬ Tavani A ·≈–§≥– æ∫«à“°“√∫√‘‚¿§π¡„πª√‘¡“≥ Ÿß‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß

µàÕ¡πÈ”‡À≈◊Õß (non-Hodginûs lymphoma) 80-90% ¢≥–∑’Ë™Õ∫∫√‘‚¿§‡π¬¡“°°Á¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë

®–‡ªìπ Myeloma ∂÷ß 3 ‡∑à“ 51 Weinberg E.G ·≈– Tuchinda M »÷°…“æ∫«à“‡¥Á°™“¬«—¬√ÿàπ∑’Ë¡’

Õ“°“√¢Õß°“√ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° ÀÕ∫À◊¥ ª«¥∑âÕß ª«¥»’√…– ·≈–√Õ∫Ê ¥«ßµ“§≈È”¥”

®–¡’Õ“°“√¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π¿“¬„π Õß«—π∑’Ëß¥π¡·≈–™ÁÕ§‚°·≈Áµ ·≈–®–¡’Õ“°“√‡™àπ‡¥‘¡‡¡◊ËÕ

„Àâπ¡·≈–™ÁÕ§‚°·≈ÁµÕ’° 52 ·≈–‡¥Á°∑“√°∑’Ë¥◊Ë¡π¡«—«°Á®–¡’Õ“°“√ª«¥·πàπ∑âÕß (colic) ‚¥¬ß“π«‘®—¬

¢Õß Clyne P.S ·≈– Kulczcki A Jr53 ·≈–¬—ßæ∫Õ’°«à“°“√‡≈’È¬ß‡¥Á°∑“√°¥â«¬π¡«—«¬—ß¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‡∫“À«“π∑’ËµâÕßæ÷ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π (diabetes mellitus type I)54 ¡’®ÿ¥‡≈◊Õ¥ÕÕ°„π≈”‰ â

‚≈À‘µ®“ß®“°¢“¥∏“µÿ‡À≈Á°55 ‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π«à“ª√–™“°√™“«‡Õ‡™’¬ 80% ¢“¥πÈ”¬àÕ¬ ”À√—∫

¬àÕ¬π¡ (Lactose intolerant) π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡®÷ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à·π–π”

„Àâ∫√‘‚¿§‡™àπ‡¥’¬«°—∫πÈ”µ“≈  ‡æ√“–¡’§«“¡‡ªìπÀ¬‘π¡“°

3. „™â‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø¡“°¢÷Èπ °“√‡µ√’¬¡Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ‡πâπ°“√„™â«— ¥ÿ

Õÿª°√≥å„π§√—« æ≈—ßß“πµâÕß¡“®“°∏√√¡™“µ‘ ‚¥¬‡©æ“–‡§√◊ËÕß„™â ‰øøÑ“π—Èπ§«√®–À≈’°‡≈’Ë¬ß¡“°

∑’Ë ÿ¥ ªí®®ÿ∫—π§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õß‰¡‚§√‡«øµàÕÕ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å¡’πâÕ¬

¡’°“√»÷°…“‚¥¬ Bernard H ·≈–§≥– ·Ààß Swiss Institute of Technology and the University

Institute for Biochemistry and the Environmental-Biological Research „πÕ“ “ ¡—§√∑’Ë°‘π

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°„Àâ‡ª≈’Ë¬π¡“°‘πÕ“À“√∑’Ë‡µ√’¬¡‚¥¬„™â‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø æ∫«à“Œ’‚¡‚°≈∫‘π
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≈¥≈ß (Hemoglobin) §«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (Hematocrit) ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«≈‘¡‚ø‰´µå≈¥≈ß ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπ°√¥„πÕ“À“√ ∑”≈“¬

‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß‚ª√µ’π ∑”„Àâ‡´≈≈å‰¢¡—π‚µ¢÷Èπ √–¥—∫¢Õß‚ø≈‘§·Õ´‘¥ (folic acid) ≈¥≈ß ∑”„Àâ·∫§∑’‡√’¬

∫“ß™π‘¥‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„πÕ“À“√ ∑”„Àâ‡´≈≈å‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ¿“æ‡ªìπ‡´≈≈å°àÕπ‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß

(precancerous effects)56  Lubec G ·≈–§≥– π—°«‘∑¬“»“ µ√å™“«ÕÕ ‡µ√’¬√“¬ß“π«à“ π¡∑’ËÕÿàπ

¥â«¬‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π (amino acids) ‚¥¬

‡ª≈’Ë¬π®“° trans ‡ªìπ cis-amino acids  àßº≈„Àâ√–∫∫¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‚¥¬‡©æ“–

Õ¬à“ß¬‘Ëß L-proline ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ D-proline ‡ªìπæ‘…µàÕª√– “∑ (neurotoxin)57 ¡’√“¬ß“π«à“‡™◊ÈÕ

·∫§∑’‡√’¬´“‚¡‡π≈≈à“ “¡“√∂‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ„πÕ“À“√∑’Ë‡µ√’¬¡¥â«¬‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«ø58-59 º≈‡ ’¬¢Õß

‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øµàÕÕ“À“√·≈–√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å¥—ß √ÿª„πµ“√“ß

µ“√“ß∑’Ë 6  º≈¢Õß‡µ“Õ∫‰¡‚§√‡«øµàÕ√à“ß°“¬·≈–Õ“À“√15

Œ’‚¡‚°≈∫‘π≈¥≈ß ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπ°√¥

Œ’¡“‚µ§√‘µ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß‚ª√µ’π∂Ÿ°∑”≈“¬

‡´≈≈å‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ‡´≈≈å‰¢¡—π‚µ¢÷Èπ

√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß √–¥—∫°√¥‚ø≈‘§≈¥≈ß

≈‘¡‚ø‰´µå≈¥≈ß ·∫§∑’‡√’¬ Õ’ ‚§‰≈ ´“‚¡‡π≈≈à“

‡æ‘Ë¡ Bacteria activity (E.coli Samonella) ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ

‡´≈≈å°àÕ¡–‡√Áß (Precancerous cells)

º≈µàÕ√à“ß°“¬ º≈µàÕÕ“À“√

4. π‘¬¡∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß·≈–æ◊™º—°πâÕ¬≈ß Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡πâπ

°“√∫√‘‚¿§§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß ấÕπ‡™àπ¢â“«°≈âÕß‡ªìπÀ≈—° §◊ÕÕ¬à“ßπâÕ¬ 50% ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å

πâÕ¬¡“° ( —ª¥“Àå≈– 1-2 «—π ‡πâπ‡π◊ÈÕª≈“) ‰¢¡—πµË” ‡πâπ∫√‘‚¿§æ◊™º—°„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

 —¥ à«π„°≈â‡§’¬ß°—∫·π«∑“ßÕ“À“√¢Õß À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬ The American Cancer Society63

ß“π«‘®—¬ à«π„À≠à· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“ Õ“À“√∏—≠æ◊™§√∫ à«ππ—Èπ¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â

¥â«¬°≈‰°¥—ßπ’È

4.1 √–∫∫≈”‰ â∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ ‡æ√“–Õÿ®®“√–√«¡µ—«‰¥â¥’¢÷Èπ ‰¡àµ°§â“ß„π≈”‰ â

™à«¬„Àâ°“√À¡—°¢Õß°“°Õ“À“√„π≈”‰ â ¡∫Ÿ√≥å ∑”„ÀâπÈ”¥’‰¡à‡ªìπæ‘…
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4.2 ¡’ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (Antioxidants)

4.3  ¡’ “√‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π (Phytoestrogens)

4.4 ∑”„Àâ√à“ß°“¬µÕ∫ πÕßµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π‰¥â¥’¢÷Èπ·≈–∑”„Àâ ‰¡àÕâ«π ‡π◊ËÕß®“°∏—≠æ◊™

§√∫ à«π¡’¥—™π’πÈ”µ“≈ (Glycemic index) µË” ¥Ÿ¥´÷¡™â“°«à“

¢â“«‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§π∫√‘‚¿§‡ªìπ≈â“π§π∑—Ë«‚≈° ‚¥¬‡©æ“–¢â“«°≈âÕß∑’Ëª≈Ÿ°¥â«¬

‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å°”≈—ß‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡‡ªìπÕ¬à“ß¡“°„π»µ«√√…∑’Ë 21 π’È15 ‡æ√“–ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬

 —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“–¢Õß “√Õ“À“√·≈–æ≈—ßß“π ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡™◊ËÕ«à“¢â“«°≈âÕß‡ªìπÕ“À“√À≈—°

¢Õß¡πÿ…¬å ¡’«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õßæ◊™´÷Ëß§Ÿà°—∫¡πÿ…¬å∑’Ë¡’«‘«—≤π“°“√ Ÿß ÿ¥¢Õß —µ«å ©–π—Èπ

¢â“«°≈âÕß®÷ß‡ªìπÕ“À“√∑’ËøÑ“°”Àπ¥¡“§Ÿà°—∫¡πÿ…¬å ¡πÿ…¬å®÷ßµâÕß∫√‘‚¿§¢â“«‡ªìπÀ≈—°4,5,8 ¢â“«°≈âÕß

¡’ ‚ª√µ’π∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ Ÿß §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß ấÕπ „¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ15 √«¡∑—Èß

 “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–Õ’°¡“°¡“¬80 ¥—ßµ“√“ß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß°—∫

¢â“«¢“«

µ“√“ß∑’Ë 7  ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß°—∫¢â“«¢“« 15

 “√Õ“À“√ ¢â“«°≈âÕßÀÿß ÿ° 1 ∂â«¬ ¢â“«¢“«Àÿß ÿ° 1 ∂â«¬

æ≈—ßß“π (·§≈Õ√’) 218.4 241
‚ª√µ’π (°√—¡) 4.5 4.4
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) 45.8 53.4
‰¢¡—π (°√—¡) 1.6 0.35
„¬Õ“À“√ (°√—¡) 3.5 na
«‘µ“¡‘π∫’ 1 (¡°.) 0.20 0.30
«‘µ“¡‘π∫’ 2 (¡°.) 0.02 0.03
«‘µ“¡‘π∫’ 3 (¡°.) 2.6 2.8
«‘µ“¡‘π∫’ 6 (¡°.) 0.29 0.11
‚ø≈“´‘π (¡§°.) 7.8 109.8
·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 19.5 1.9
‡À≈Á° (¡°.) 1 2.7
·¡°π’‡´’¬¡ (¡°.) 85.8 14.9
øÕ øÕ√—  (¡°.) 150.2 61.4
‚ª·∑ ‡´’¬¡ (¡°.) 54.1 48.4
 —ß°– ’ (¡°.) 1.2 0.74
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

π—°«‘®—¬·Ààß American Health Foundation ‰¥â«‘‡§√“–Àåß“π«‘®—¬√–¥—∫π“π“™“µ‘

∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ßÊ ‡™àπ ‡π◊ÈÕßÕ° ‚√§À—«„® ‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥„π ¡Õß·µ°À√◊ÕÕÿ¥µ—π ‡ªìπµâπ

æ∫«à“‡æ’¬ß∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ®–≈¥‰¢¡—π≈ß 20% ·≈–∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ “¡“√∂

≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§√â“¬¥—ß°≈à“«‰¥â66 ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¡–‡√Áß°√–‡æ“–

Õ“À“√34 °“√∫√‘‚¿§¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®”®–§«∫§ÿ¡‡∫“À«“π‰¥â¥â«¬µ—«‡Õß20, 81 ™à«¬„Àâ¢—∫∂à“¬

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ÕÕ°®“°√à“ß°“¬‰¥â¥’¢÷Èπ82 ∑“√°·√°‡°‘¥„π —ª¥“Àå·√°„Àâ°‘π¢â“«‡Àπ’¬«°≈âÕß

°—∫°≈â«¬πÈ”«â“∫¥ ™à«¬„Àâ‡¥Á°∑“√°‰¡à√âÕß°«π·≈–À‘«∫àÕ¬ ´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπÀπ÷Ëß„π¿Ÿ¡‘ªí≠≠“

æ◊Èπ∫â“π„π¿“§µ–«—πÕÕ°‡©’¬ß‡Àπ◊Õ¢Õßª√–‡∑»‰∑¬83 ¡“√¥“„π™π∫∑∑’Ë‡´‡π°—≈„™âπÈ”¢â“«®“°

πÈ”¢â“«øÉ“ß∫¥„Àâ∑“√°¥◊Ë¡‡ √‘¡πÈ”π¡¡“√¥“84 °“√∫√‘‚¿§º—°„∫‡¢’¬«‡¢â¡‡ªìπª√–®”™à«¬ªÑÕß°—π

§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õßµ“™π‘¥ Macular Degeneration ∑”„Àâ≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß≈ß∂÷ß 43% ‡æ√“–„π

º—°„∫‡¢’¬«¡’ Carotenoids ∑’Ë‡√’¬°«à“ Lutein ·≈– Zeaxantin ´÷Ëß™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√ÁßªÕ¥¥â«¬86

5. §«“¡‡§√’¬¥ ªí®®ÿ∫—π·π«§‘¥«‘∂’™’«‘µ‡ª≈’Ë¬π‰ª¡“° ∑”„Àâ¡’°“√·¢àß¢—π Ÿß  àßº≈

„Àâ¡’§«“¡‡§√’¬¥·≈–Õ“√¡≥å·ª√ª√«π §«“¡‡§√’¬¥ àßº≈„Àâ√–∫∫ŒÕ√å‚¡π·≈–¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πÕàÕπ·Õ

‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß67-68 Õ“√¡≥å·≈–§«“¡‡§√’¬¥¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√∫√‘‚¿§

Õ“À“√ Paul Pitchford ‰¥â √ÿª‰«â«à“°“√∫√‘‚¿§πÈ”µ“≈∑”„ÀâÕ“√¡≥å·≈–®‘µ„®·ª√ª√«π‡™àπ‡¥’¬«

°—∫√à“ß°“¬ ‰¥â·°à ®‘µ„®ÕàÕπ·Õ ‰¡à¡’ ¡“∏‘  Ÿ≠‡ ’¬§«“¡∑√ß®” ™Õ∫§«“¡√ÿπ·√ß ¡’‡®µ§µ‘‡™‘ß≈∫69

6. §π‰∑¬„™â¬“¡“°¢÷Èπ º≈®“°°“√„™â¬“∑”„Àâ√–∫∫¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π¢Õß√à“ß°“¬∂Ÿ°°¥

√à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ26 ßà“¬µàÕ°“√ªÉ«¬‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß ¡’°“√»÷°…“¬“µâ“π§«“¡ ÷́¡‡»√â“ Tricyclic

antidepressants ·≈–¬“√–ß—∫ª√– “∑ Benzodiazepine tranquillizer (Valium) æ∫«à“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë

„™â¬“™π‘¥π’È‡ªìπª√–®”‰¡à«à“Õ“¬ÿ‡∑à“‰√¡’‚Õ°“ ‡ªìπ‡π◊ÈÕßÕ°¢Õß√—ß‰¢à (Ovarian cancer) 2 ‡∑à“‡¡◊ËÕ

‡∑’¬∫°—∫ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’´÷Ëß‰¡à‰¥â„™â¬“¥—ß°≈à“« ·≈–À“°‡√‘Ë¡„™â¬“π’È‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ°àÕπ 50 ªï °Á®–¡’

§«“¡‡ ’Ë¬ß‡æ‘Ë¡‡ªìπ 2.7-3.5 ‡∑à“70

7. π‘¬¡∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ëª√ÿß·µàß¥â«¬ “√‡§¡’ ¢“¥§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√∑“ß‚¿™π“°“√

Õ“À“√ªπ‡ªóôÕπ “√‡§¡’ æ◊™º—°∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬„™â “√‡§¡’ ªÿÜ¬  “√‡√àß ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å

æ∫«à“‡°…µ√Õ‘π∑√’¬åª√–À¬—¥æ≈—ßß“π·≈–‡ªìπ¡‘µ√°—∫∏√√¡™“µ‘¡“°°«à“71 ¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ∑—Èß

‡°…µ√°√·≈–ºŸâ∫√‘‚¿§ ‰¡à∑”≈“¬Àπâ“¥‘π ·≈–¥‘πÕÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¡“°°«à“72 ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√

¡“°°«à“ ‚¥¬π—°«‘®—¬®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬ Rutgers æ∫«à“‡°…µ√∑’Ë‰¡à„™à‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å (Non-organic)

„Àâº≈‘µº≈∑’Ë¡’·√à∏“µÿπâÕ¬°«à“‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å (Organic) ∂÷ß 25% ‚¥¬∑”°“√»÷°…“„π∂—Ë« Snap

°–À≈Ë” º—°°“¥ÀÕ¡ ¡—πΩ√—Ëß ·≈–º—°‚¢¡ æ∫ª√‘¡“≥¢ÕßøÕ øÕ√—  ‚´‡¥’¬¡ ‚∫√Õπ ·¡ß°“π’ 

∑Õß·¥ß ·≈–‚§∫Õ≈µå Ÿß°«à“Õ¬à“ß™—¥‡®π„πæ◊™¥—ß°≈à“«∑’Ëª≈Ÿ°‚¥¬‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å74 Õ“À“√
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·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡πâπÕ“À“√∑’Ë‰¥â®“°∏√√¡™“µ‘À√◊ÕÕ“À“√Õ‘π∑√’¬å π—°‚¿™π“°“√∑’Ë«Õ™‘ßµ—π ¥’´’

‰¥â√«∫√«¡·≈–«‘‡§√“–Àåß“π«‘®—¬ 86 √“¬ß“π „π√Õ∫ 50 ªï  √ÿª«à“Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°¢∫«π°“√

Õ‘π∑√’¬åπ—Èπ¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√¡“°°«à“Õ“À“√∑’Ë ‰¥â®“°‡°…µ√°√√¡ ¡—¬„À¡à

(Conventionally Grown Crops) ‡À¡“– ”À√—∫°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ75-76 „πª√–‡∑»‰∑¬‡Õß°Á¡’

§«“¡·µ°µà“ß‡™àπ‡¥’¬«°—π ¥—ß„πµ“√“ß∑’Ë 8

µ“√“ß∑’Ë 8  ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ “√Õ“À“√®“°·ª≈ßº—°

‰π‚µ√‡®π (°√—¡) 20 8

·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 39 12

‡À≈Á° (¡°.) 51 19

‚ª√«‘µ“¡‘π‡Õ (Àπà«¬) 32 14

«‘µ“¡‘π∫’ 1 (¡°.) 42 16

«‘µ“¡‘π∫’ 2 (¡°.) 34 13

«‘µ“¡‘π∫’ 3 (¡°.) 31 13

«‘µ“¡‘π´’ (¡°.) 48 7

∑’Ë¡“ :  °‘πÕ¬Ÿà‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‚¥¬ ‡ª√¡®‘µ  ‘∑∏‘  ·≈–  ÿ∑‘π ‡°µÿ·°â«

8. ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·≈–‰¢¡—π‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ·π«§‘¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§

∏—≠æ◊™ ∂—Ë«·≈–º—°‡ªìπÀ≈—° º≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å·≈–‰¢¡—ππ—Èπ®–∫√‘‚¿§πâÕ¬¡“° ∑’¡«‘®—¬∑’Ë Monteflore

Medical Center ·≈– Albert Einstein College of Medicine in the Bronx N.Y. √“¬ß“π

«à“°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡‡ªìπÀ≈—°À√◊Õ„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°∑”„Àâ√à“ß°“¬‡ªìπ°√¥¡“°

®“°°“√¡’´—≈‡øµ øÕ ‡øµ∑’Ë¡“°¢÷Èπ √à“ß°“¬µâÕßª√—∫ ¡¥ÿ≈°√¥-¥à“ß ‚¥¬ªØ‘°‘√‘¬“∫—ø‡øÕ√å∑”„Àâ

√à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡ ’́¬¡®“°°√–¥Ÿ° ·µà°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπª√–®”∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’

§«“¡‡ªìπ°√¥¥à“ßª°µ‘ ‰µ‰¡àµâÕß∑”ß“πÀπ—° √à“ß°“¬ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡ ’́¬¡®“°°√–¥Ÿ°πâÕ¬°«à“

™“«‡Õ °‘‚¡¡’Õÿ∫—µ‘°“√≥å¢Õß‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ (Osteoporosis)  Ÿß∑’Ë ÿ¥„π‚≈° ®“°°“√»÷°…“ª√–™“°√

‡¥Á° 217 §π ºŸâ „À≠à 89 §π æ∫«à“¡’ Bone mineral content µË” ·≈–‡√‘Ë¡∑’Ë®–¡’°√–¥Ÿ°∫“ß

(Bone loss) ‡√Á«°«à“∑’ËÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“§πÕ‡¡√‘°—πº‘«¢“« ‡ªìπº≈¡“®“°√à“ß°“¬‡ªìπ°√¥®“°°“√∫√‘‚¿§

 “√Õ“À“√ ª≈Ÿ°«‘∏’∏√√¡™“µ‘ „™âªÿÜ¬  “√‡§¡’  “√‡√àß
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

‡π◊ÈÕ‡ªìπÀ≈—°76 °“√»÷°…“∑—Èß Case-control ·≈– ·∫∫ Prospective ∂÷ßº≈¢ÕßÕ“À“√®“°æ◊™·≈–

º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡µàÕ°“√À—°¢Õß°√–¥Ÿ° ‰¡à¡’À≈—°∞“π∑’Ë¬◊π¬—π‰¥â«à“Õ“À“√º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡

 “¡“√∂ªÑÕß°—π°√–¥Ÿ°À—°ßà“¬ °≈—∫∑”„Àâ‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ¡“°°«à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫

°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ —¥ à«π¢Õß∏—≠æ◊™§√∫ à«π ∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â Ÿß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§°√–¥Ÿ°

‡ ◊ËÕ¡ (Degenerative bone disease) ‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„® (Coronary heart disease) ¡–‡√Áß

‚√§§«“¡º‘¥ª°µ‘∑“ß√–∫∫ª√– “∑ (Neural tube defect) ·≈–µâÕ°√–®°79 ∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·¥ß¡“°

‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√ÁßµàÕ¡πÈ”‡À≈◊Õß (Lymphoma) π—°«‘®—¬®“°‰Õ‚Õ«à“  À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‰¥â∑”°“√

»÷°…“ºŸâÀ≠‘ß 35,156 §π Õ“¬ÿ 55-69 ªï °‘π‡π◊ÈÕ·¥ß 36 §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß‡ªìπ 2 ‡∑à“¢Õß

ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß 22 §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ85 ·π–π”„Àâ≈¥À√◊Õß¥‡π◊ÈÕ·¥ß ‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ·≈–‡æ‘Ë¡º—°·≈–

º≈‰¡â „Àâ¡“°¢÷Èπ πÕ°®“°π—Èπ°“√»÷°…“¢Õßπ—°«‘®—¬∑’Ë Russian State Medical University

°√ÿß¡Õ ‚§« ‡√◊ËÕßªí®®—¬∑’Ë∑”„Àâ‡ªìπ‚√§ Multiple Sclerosis §◊Õ°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ Ÿßµ—Èß·µà«—¬

‡¥Á° ªÉ«¬¥â«¬µàÕ¡∑Õπ´‘≈Õ—°‡ ∫ ¿Ÿ¡‘·æâ°àÕπÕ“¬ÿ 15 ªï87 ‡™àπ‡¥’¬«°—∫·æ∑¬å∑’Ë‡¬Õ√¡—πæ∫«à“°“√

∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å  ‰¢à ‡π¬ πÈ”µ“≈ ·≈–π¡ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫‚√§ Multiple Sclerosis88 ·æ∑¬å√–∫∫

ª√– “∑ (Neurologist) ·ÀàßÀπà«¬ª√– “∑ «‘∑¬“ (Neurology) ∑’Ë University of Oregon

Medical school √—°…“‚√§π’È¥â«¬Õ“À“√‰¢¡—πµË” ¡’‰¢¡—π 25-29% „™âª≈“·∑π‡π◊ÈÕ·¥ß®“° —µ«å

‡æ‘Ë¡º—°·≈–º≈‰¡â¡“°¢÷Èπ‡ªìπ‡«≈“ 20 ªï æ∫«à“§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§≈¥≈ß Õ—µ√“µ“¬≈¥≈ßÕ¬à“ß

™—¥‡®π  “¡“√∂∑’Ë®–™à«¬‡À≈◊Õµπ‡Õß‰¥â¡“°¢÷Èπ ¥’°«à“°≈ÿà¡∑’Ë‰¡à‰¥â√—°…“¥â«¬Õ“À“√√à«¡¥â«¬89

À≈—°∞“πª√–®—°…å∑“ß°“√·æ∑¬å°—∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°
‡Õ° “√«‘™“°“√∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ  à«π„À≠à‡ªìπ°“√‡≈à“

ª√– ∫°“√≥å¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈∑’Ë‡ÀÁπº≈ ∫“ß à«π‡ªìπ°“√√“¬ß“πºŸâªÉ«¬‚¥¬·æ∑¬å ·≈– à«ππâÕ¬∑’Ë

‡ªìπß“π«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬å º≈ß“π«‘™“°“√ à«π¡“°¡“®“°Õ‡¡√‘°“·≈–¬ÿ‚√ª  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬

π—Èπ¡’πâÕ¬¡“°

1. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫¡–‡√Áß

ªï æ.». 2525 πæ.·Õπ‚∑π’ ·´∑∑‘≈“‚√ ‡ªìπ«‘ —≠≠’·æ∑¬å ‡¢’¬πª√– ∫°“√≥å

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ „πÀπ—ß ◊Õ Recalled by Life : The Story of My Recovery from Cancer91 ∂Ÿ°

«‘π‘®©—¬‡ªìπ¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°°√–®“¬‰ª∑’Ë°√–¥Ÿ° °“√æ¬“°√≥å¢Õß‚√§‰¡à¥’ (Poor prognosis)

¡’§«“¡√Ÿâ ÷°«à“™’«‘µπ’È ‰¡à¡’Õ–‰√µâÕß Ÿ≠‡ ’¬ ‰¥âµ—¥ ‘π„®„™âÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∑’Ë¡’‡©æ“–∏—≠æ◊™
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108 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

§√∫ à«π·≈–º—°‡ªìπÀ≈—° ‰¥âµ√«®µ‘¥µ“¡∑“ß°“√·æ∑¬å∑’Ë 1 ·≈– 4 ªï æ∫«à“√Õ¬‚√§¢Õß¡–‡√Áß

∑’Ë°√–®“¬‰ª∑’Ë°√–¥Ÿ°À“¬‰ªÀ¡¥ ‰¥â√—∫§«“¡ π„®·≈–‚¥àß¥—ß∑—Ë«Õ‡¡√‘°“ ‚¥¬‡©æ“–∑“ß

Àπ—ß ◊Õæ‘¡æå·≈–«“√ “√µà“ßÊ ‡™àπ Saturday Evening Post (August 1980) ·≈– Life

Magazine (August 1982) ªï æ.». 2522 ‡√◊ËÕß√“«°“√À“¬®“°¡–‡√Áß‰¥â‡¢’¬π‰«â‚¥¬π—°‡¢’¬π

„πÀπ—ß ◊Õ Healing Miracles from Macrobiotics »“ µ√“®“√¬å ¥Õ°‡µÕ√å ®’π ‚§‡≈Õ (Dr. Jean

Kohler) À“¬®“°¡–‡√Áßµ—∫ÕàÕπ92 ·≈–‡√◊ËÕß‡≈à“Õ◊ËπÊ ∑’ËÀ“¬®“°¡–‡√Áß‚¥¬Õ“À“√· ¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°91-94

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°„πÕ‡¡√‘°“®÷ß‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡ ‡æ√“–‡ªìπ«‘∂’™’«‘µ·≈–Õ“À“√∑’Ë„™â¥Ÿ·≈ºŸâªÉ«¬

¡–‡√Áß Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“µ√∞“π∑’Ë·π–π” ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬∏—≠æ◊™

§√∫ à«π ∂—Ë«·≈–º—° ¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê «à“°“√∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™§√∫ à«π ‡™àπ

¢â“«°≈âÕß‡ªìπª√–®”  “¡“√∂™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¡–‡√Áß™π‘¥µà“ßÊ ‰¥â64, 97 ƒ∑∏‘Ï¢Õß∏—≠æ◊™

§√∫ à«π∑’Ëµâ“π¡–‡√Áß‰¥âπ—Èπ ‰¡à‰¥â¡’‡©æ“–‡√◊ËÕß¢Õß„¬Õ“À“√‡∑à“π—Èπ ¬—ß‡°’Ë¬«æ—π∏å‰ª∂÷ß Estrogen

Glucose ·≈– Insulin metabolism Õ’°¥â«¬ ·≈–∑’Ë ”§—≠ ‡√◊ËÕß¢Õß Oxidative process ¥â«¬

°“√∫√‘‚¿§º—°‡ªìπª√–®”°Á¡’À≈—°∞“π«à“ “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¡–‡√Áß¥â«¬‡™àπ°—π ‚¥¬°“√

√“¬ß“π¢Õß American Institute for Cancer Research ·≈– World Caner Research Fund

°“√∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ«—π≈– 250-400 °√—¡ ™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß°“√‡ªìπ¡–‡√Áß≈ß 23%62

 “À√à“¬∑–‡≈∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§ª√–®”‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫∏—≠æ◊™§√∫ à«π·≈–º—°

µà“ßÊ π—Èπæ∫«à“™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥â98-99 ‡™◊ËÕ«à“‡ªìπ‡æ√“– “√µâ“π¡–‡√Áß

Fucoidan ́ ÷Ëß‡ªìπ Sulphate polysaccharide æ∫„π “À√à“¬ ’πÈ”µ“≈ 100 (Brown seaweed) ·≈–

Fucoxanthin ‡ªìπ Carotenoid ∑’Ë∑”„Àâ “À√à“¬¡’ ’πÈ”µ“≈101-102

2. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß

Goldin ·≈–§≥–‰¥â»÷°…“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–À«à“ßºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

°—∫Õ“À“√Õ‡¡√‘°—π·∑âÊ æ∫«à“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’√–¥—∫¢Õß‡Õ ‚µ√‡®π„π

Õÿ®®“√– Ÿß ·µà„πªí  “«–µË”°«à“ ·≈–¡’√–¥—∫‡Õ µ√“‰¥ÕÕ≈„π‡≈◊Õ¥µË”°«à“ ∑”„ÀâºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡πâÕ¬°«à“ ·≈–¡’º≈°“√»÷°…“∑’Ë¬Õ¡√—∫«à“°“√¡’√–¥—∫

‡Õ µ√“‰¥ÕÕ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–√–¥—∫°“√¢—∫‡Õ ‚µ√‡®π∑“ßªí  “«– Ÿß‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡105-106

¥—ßπ—Èπ®÷ß “¡“√∂ªÑÕß°—π¡–‡√Áß∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ŒÕ√å‚¡π (Hormone-dependent cancer) ‡™àπ‡¥’¬«

°—∫∑’Ë National Institute of Healthûs National Center for Complementary and Alternative

Medicine √“¬ß“π‰«â
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109∫∑∑’Ë 2

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

Adlercreutz ·≈–§≥–æ∫«à“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’√–¥—∫¢Õß

‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π (Phytoestrogens) ‰¥â·°à Lignans (‡™àπ Enterolactone, Enterodiol) ·≈–

Isoflavonoids (‡™àπ Daidzein Equol) „πªí  “«– Ÿß°«à“„πºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π Lacto-ovo-vegetarian

·≈–∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ (Omniverous) °≈ÿà¡ Lactovegetarian ¡’√–¥—∫‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π„πªí  “«– Ÿß

°«à“°≈ÿà¡∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ 1.4-2.9 ‡∑à“ „π¢≥–∑’Ë°≈ÿà¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®– Ÿß°«à“°≈ÿà¡°‘π‡π◊ÈÕ 11-22 ‡∑à“

·≈– Ÿß∑’Ë ÿ¥„π 3 °≈ÿà¡ ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡®–æ∫«à“√–¥—∫¢Õß‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π„πªí  “«–

®–µË”107-108 ·¡â«à“®–¡’À≈—°∞“π∂÷ßº≈¥’¢Õß‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‡µâ“π¡·≈–¡–‡√Áß

™π‘¥Õ◊Ëπ‰¥â ·µà¡’ß“π«‘®—¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 ™‘Èπ√“¬ß“π„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡ §◊Õ√–¥—∫‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π

∑’Ë Ÿß„πªí  “«–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡¡“°°«à“109

¥â«¬ª√‘¡“≥∑’Ë ŸßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠¢Õß‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π„πªí  “«–¢ÕßºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èππà“®–¡’º≈®“°Õ“À“√∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª Lignans ¡’ Ÿß¡“°„π∏—≠æ◊™§√∫ à«π

‡¡≈Á¥æ◊™ ∂—Ë«‡À≈◊Õß·≈–∂—Ë«Õ◊ËπÊ ¡’ Phytoestogenic isoflavonoids ´÷Ëß„™â∫√‘‚¿§Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

·≈–¡’√“¬ß“π«à“¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—π (Strong correlation r = 0.99) ∏—≠æ◊™∑’Ë∫√‘‚¿§‡¢â“‰ª

·≈–ª√‘¡“≥¢Õß Enterolactone „πªí  “«–¢ÕßºŸâÀ≠‘ß∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√·µà≈–™π‘¥107 ¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈

„πªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å¬◊π¬—π«à“ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ

¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ¡–‡√Áß∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ŒÕ√å‚¡π ‡™àπ ¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°·≈–¡–‡√Áß‡¬◊ËÕ∫ÿºπ—ß¡¥≈Ÿ°

µË”°«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘Õ◊ËπÊ À√◊Õ∑’Ë™Õ∫°‘π‡π◊ÈÕ

3. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫°“√√—°…“¡–‡√Áß

πÕ°®“°ª√– ∫°“√≥å°“√À“¬®“°¡–‡√Áß¢Õß Kohler ·≈– Sattilaro ¬—ß¡’√“¬ß“π

¢ÕßºŸâ∑’ËÀ“¬®“°¡–‡√Áß¥â«¬Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°Õ’°¡“°¡“¬ ‡™àπ æ¬“∫“≈À“¬ªÉ«¬®“°¡–‡√Áß

‡¡Á¥ ’ (Malignant melanoma)93 ‡®â“Àπâ“∑’Ë∑“ß°“√·æ∑¬åÀ“¬®“°¡–‡√Áßµ—∫ÕàÕπ94 °“√À“¬®“°¡–‡√Áß

¢Õß¡¥≈Ÿ°√–¬–·æ√à°√–®“¬95 (Multiple metastasis of carcinoma of uterus) ·≈–ºŸâ∑’ËÀ“¬®“°

¡–‡√Áß√“¬Õ◊ËπÊ 95

Carter ·≈–§≥– »÷°…“ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áßµ—∫ÕàÕπ·≈–¡–‡√ÁßµàÕ¡≈Ÿ°À¡“°∑’Ë√—°…“

¥â«¬Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‚¥¬ª√÷°…“ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° æ∫«à“ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß

µ—∫ÕàÕπ¡’Õ—µ√“°“√√Õ¥™’«‘µ (Median survival) ∑’Ë 13 ‡¥◊Õπ „π¢≥–∑’Ë¢Õß National Cancer

Instituteûs Surveillance Epidemiology and End Result (SEER) Õ¬Ÿà∑’Ë 3 ‡¥◊Õπ  ”À√—∫¡–‡√Áß

µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°¡’Õ—µ√“°“√√Õ¥™’«‘µ 81 ‡¥◊Õπ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ SEER 45 ‡¥◊Õπ110-111 ¡’°“√»÷°…“

· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πµË”·≈–Õ“À“√∑’Ë‡πâπæ◊™‡ªìπÀ≈—° √«¡∑—ÈßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

¡’ à«π™à«¬„π°“√√—°…“¡–‡√Áß ·≈–™à«¬ªÑÕß°—π°“√°≈—∫¡“‡ªìπ¡–‡√Áß„À¡à (Recurrence)112-113
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

4. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

¡’ß“π«‘®—¬∑’Ë· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“§π∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥µË”°«à“„πª√–™“°√∑—Ë«‰ª ‡æ√“–¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’ËµË”°«à“114-119

√–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µµË”°«à“115-116 ¡’√–¥—∫ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (Antioxidants)  Ÿß°«à“√–¥—∫

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈120  ·≈–¡’πÈ”Àπ—°µ—«µË”°«à“ 116-117

5.  Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫‡∫“À«“π

πæ.®—°√°ƒ…≥å ¿Ÿ¡‘ «— ¥‘Ï·≈–§≥– »÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2

®”π«π 41 §π ∑’Ë®—ßÀ«—¥µ√“¥ Õ“ “ ¡—§√∑ÿ°§πÀ¬ÿ¥¬“∑ÿ°™π‘¥√–À«à“ß∑”°“√»÷°…“«‘®—¬

µâÕßÕ¬Ÿà„π§à“¬µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“∑’Ë∑”°“√»÷°…“µ—Èß·µà 2-14  —ª¥“Àå µ‘¥µ“¡¥ŸπÈ”Àπ—° ™’æ®√

§«“¡¥—π‚≈À‘µ∑ÿ°«—πµÕπ‡™â“À≈—ßµ◊ËππÕπ ·≈–√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥À≈—ßß¥Õ“À“√‡™â“∑ÿ° —ª¥“Àå

ª√–‡¡‘π§ÿ≥¿“æ™’«‘µ°àÕπ·≈– ‘Èπ ÿ¥°“√»÷°…“‚¥¬„™â·∫∫ª√–‡¡‘π§ÿ≥¿“æ™’«‘µ SF36 „™âÕ“À“√

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∑’Ë¡’‡©æ“–∏—≠æ◊™§√∫ à«π ∂—Ë« ·≈–º—°‡ªìπÀ≈—° ‡µ√’¬¡Õ“À“√‚¥¬∑’¡ß“πæàÕ§√—«

∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ·≈–ª√– ∫°“√≥å®“°¡Ÿ≈π‘∏‘®ÿ¥Àπ÷Ëß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘ ª√–‡∑»Õ‘µ“≈’ (Un Punto

Macrobiotico Internatonale Italiano) æ∫«à“ “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â  ÿ¢¿“æ

∑“ß√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å ·≈–®‘µ„®¥’¢÷ÈπÀ≈—ß ‘Èπ ÿ¥°“√»÷°…“20

Dr. Jorge Menendez Hernandez ·≈–§≥– ·Ààß Clinical Studies, Finlay

Institute ª√–‡∑»§‘«∫“ »÷°…“„πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 ®”π«π 16 §π Õ“¬ÿ 38-69 ªï ‡ªìπ°“√

»÷°…“∫ÿ°‡∫‘°·∫∫æ√√≥“ ‰¡à‰¥â§«∫§ÿ¡ (Descriptive non-controlled pilot study) „™âÕ“À“√

·≈–∑’¡ß“π¢Õß¡Ÿ≈π‘∏‘®ÿ¥Àπ÷Ëß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘ ‡ªìπÕ“À“√∏—≠æ◊™·≈–º—°≈â«π «—π≈– 4 ¡◊ÈÕ

À≈—ß®“° 6 ‡¥◊Õπæ∫«à“πÈ”Àπ—°≈¥≈ß (p = 0.021) ¥—™π’¡«≈°“¬≈¥≈ß (p = 0.007) ‰¡à¡’§«“¡

·µ°µà“ß¢Õß√–¥—∫‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß (Hemoglobin) (p = 0.92) 71.4%  “¡“√∂À¬ÿ¥¬“∑—ÈßÀ¡¥

‰¥â‡©≈’Ë¬„π 3.5  —ª¥“Àå ·≈– “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈‰¥â √–¥—∫¢Õß HbA1 ≈¥≈ß„π‡¥◊Õπ

∑’Ë 3 = 8.79 ·≈–„π‡¥◊Õπ∑’Ë 6 = 7.67 √–¥—∫¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π„π‡≈◊Õ¥À≈—ßß¥Õ“À“√‡æ‘Ë¡¢÷Èπ (p = 0.045)

√–¥—∫¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å≈¥≈ß Õ“°“√· ¥ßµà“ßÊ ‡™àπ ÕàÕπ‡æ≈’¬ §≈◊Ëπ‰ â

Àßÿ¥Àß‘¥ ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ´÷¡‡»√â“ πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ª«¥»’√…– ª«¥¢âÕ Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ ∑âÕßºŸ°

À“¬Õ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß121

Dr. Carmen Porrata Maury ·æ∑¬åºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π √’√–«‘∑¬“·≈–‚¿™π“°“√

·≈–§≥–·Ààß Finlay Institute ª√–‡∑»§‘«∫“ √“¬ß“πºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 1 „π‡¥Á° 4 √“¬

√—°…“¥â«¬°“√©’¥Õ‘π´Ÿ≈‘π√à«¡°—∫Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° Ÿµ√∑’Ë°«â“ß∑’Ë ÿ¥ (Transition diet)

´
´́
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Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

 “¡“√∂‡ √‘¡¥â«¬‡π◊ÈÕ —µ«å∏√√¡™“µ‘ —ª¥“Àå≈– 2-3 §√—Èß  “¡“√∂§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈‰¥â

À≈—ß‡√‘Ë¡Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 15-30 «—π  “¡“√∂≈¥¢π“¥¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π≈ß121

6. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫‚√§ÀÕ∫À◊¥

Dr. Erik Lopez Feria ·æ∑¬å‡«™ªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª®“° Finlay Institute √“¬ß“π

ºŸâªÉ«¬‚√§ÀÕ∫À◊¥¥â«¬Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∑’Ë„™â∏—≠æ◊™ º—° ∂—Ë« ¢â“«¢“« ·≈–Õ“À“√∑’Ë∑”®“°

·ªÑß 7 √“¬ Õ“°“√¥’¢÷Èπ∂÷ßÀ“¬‰ª¿“¬„π 15-90 «—π121

7. Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫°“√µ—Èß§√√¿å

º».πæ.«‘±Ÿ√¬å ª√–‡ √‘∞‡®√‘≠ ÿ¢  Ÿµ‘-π√’·æ∑¬å §≥–·æ∑¬»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬

¢Õπ·°àπ ¡’ª√– ∫°“√≥å¥Ÿ·≈ µ√’µ—Èß§√√¿å∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 2 √“¬ √“¬·√°Õ“¬ÿ 41 ªï

µ≈Õ¥√–¬–∑’Ëµ—Èß§√√¿åµ√«®‡≈◊Õ¥‡æ’¬ß Õß§√—Èß º≈‡≈◊Õ¥ª°µ‘  ÿ¢¿“æ¥’ ‰¡à‰¥â„™â¬“„¥Ê ∑—Èß ‘Èπ

µ—Èß·µàµ—Èß§√√¿å°√–∑—Ëß§≈Õ¥  “¡“√∂§≈Õ¥¿“¬„π 6 ™—Ë«‚¡ßÀ≈—ß‡√‘Ë¡‡®Á∫∑âÕß§≈Õ¥ ¢≥–§≈Õ¥

πÈ”§√Ë”„  °“√§≈Õ¥‡ªìπ‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘ ∑“√°·√°‡°‘¥πÈ”Àπ—° 2,900 °√—¡ Apgar 10-10

∑—Èß¡“√¥“·≈–∑“√° “¡“√∂ÕÕ°®“°‚√ßæ¬“∫“≈‰¥â„π«—π√ÿàß¢÷Èπ ´÷Ëß à«π„À≠à·≈â« µ√’∑’Ëµ—Èß§√√¿å

¢≥–Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 40 ªï¡—°®–¡’¿“«–·∑√°´âÕπ∑—Èß¢≥–µ—Èß§√√¿å·≈–§≈Õ¥ √“¬∑’Ë ÕßÕ“¬ÿ 32 ªï

‡ªìπ°“√µ—Èß§√√¿å§√—Èß·√° ‰¡à ‰¥â „™â¬“¢≥–µ—Èß§√√¿å π—¥µ√«® 4 §√—Èßµ“¡§”¢Õ¢Õß·æ∑¬å

æ∫«à“∑—Èß·¡à·≈–∑“√°„π§√√¿å¡’ ÿ¢¿“æ¥’  “¡“√∂§≈Õ¥‰¥â‡Õß‚¥¬∏√√¡™“µ‘À≈—ß‡®Á∫∑âÕß 7 ™—Ë«‚¡ß

‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“‡√àß§≈Õ¥ ¢≥–§≈Õ¥‰¡à· ¥ßÕ“°“√‡®Á∫ª«¥À√◊Õ∑√¡“π‡≈¬ °≈—∫¡’·µà§«“¡ ß∫

·≈–¬‘È¡·¬â¡ ¢≥–‡®Á∫∑âÕß§≈Õ¥ “¡“√∂∑’Ë®–‡¥‘π‡¢â“ÀâÕß§≈Õ¥‰¥â¥â«¬µπ‡Õß ∑“√°·√°§≈Õ¥

πÈ”Àπ—° 2,890 °√—¡ Apgar 10-10 ‡ ’¬‡≈◊Õ¥‡æ’¬ß 300 ´’´’. ¡’·º≈©’°¢“¥‡≈Á°πâÕ¬‚¥¬‰¡àµâÕß‡¬Á∫

 “¡“√∂°≈—∫∫â“π‰¥âÀ≈—ß§≈Õ¥‡æ’¬ß 6 ™—Ë«‚¡ß À≈—ß§≈Õ¥ 1 ‡¥◊Õπµ√«®·º≈æ∫«à“À“¬‡ªìπª°µ‘

‚¥¬‰¡à‰¥â„™â¬“„¥Ê

∑—Èß Õß√“¬¢≥–µ—Èß§√√¿å ·æ∑¬å¢Õ„Àâ√—∫«—§´’π·≈–¬“ ·µà‡®â“µ—«ªØ‘‡ ∏ ·≈–‰¡à¡’

ªí≠À“„¥Ê ¢≥–µ—Èß§√√¿å·≈–π—¥µ√«®  “¡“√∂§≈Õ¥‰¥â‡Õßµ“¡∏√√¡™“µ‘„π√–¬–‡«≈“Õ—π —Èπ

‚¥¬‰¡àµâÕß„™â¬“‡√àß§≈Õ¥ ‡¥Á°∑“√° “¡“√∂¥Ÿ¥π¡·¡à‰¥â∑—π∑’À≈—ß§≈Õ¥144

°“√«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
æƒµ‘°√√¡„π™’«‘µª√–®”«—π ‚¥¬‡©æ“–‡√◊ËÕßÕ“À“√ ‰¥â√—∫§«“¡ π„®»÷°…“¡“°¢÷Èπ

‡æ√“–‰¥â√Ÿâ°—π¡“π“π·≈â««à“ „π‡™‘ß√–∫“¥«‘∑¬“·≈â« Õ“À“√·≈– “√Õ“À“√™à«¬ªÑÕß°—π∑—Èß

‚√§¡–‡√Áß·≈–‚√§‡ ◊ËÕ¡‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â πÕ°®“°π’ÈÕ“À“√¬—ß„Àâ™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æÕ’°¥â«¬ Õ“À“√®÷ß‡ªìπ
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112 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

 ‘Ëß ”§—≠¡“° à«πÀπ÷Ëß„π™’«‘µ¢Õß¡πÿ…¬å Õ“À“√‰¥â∂Ÿ°æ—≤π“·≈–ª√–¬ÿ°µåµ“¡ª√–‡æ≥’

«—≤π∏√√¡∑’Ë·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ª„π·µà≈–¿Ÿ¡‘¿“§¢Õß‚≈° ‚¥¬‡©æ“–ªí®®ÿ∫—π Õ“À“√‰¥âæ—≤π“

¡“°¢÷Èπµ“¡§«“¡√Ÿâ∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‡ªìπÀ≈—° ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà„π·ª≈ß‡°…µ√„™â‡¡≈Á¥æ—π∏ÿå∑’Ëºà“π°“√

ª√—∫ª√ÿß „™âªÿÜ¬·≈– “√‡§¡’µà“ßÊ ¡“°¡“¬ ∑”„Àâ§ÿ≥§à“¢Õß “√Õ“À“√µà“ßÊ ≈¥≈ß ¥‘π‡ ◊ËÕ¡§ÿ≥¿“æ

 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‡ªìπæ‘… ‡∑§‚π‚≈¬’°“√∂πÕ¡Õ“À“√‡æ◊ËÕ„Àâ ¥µ≈Õ¥‡«≈“‰¥â∂Ÿ°æ—≤π“¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ

Õ“À“√‡πà“ ∫Ÿ¥‡√Á« ®÷ß∑”„Àâ¡’ “√‡§¡’µ°§â“ß„πÕ“À“√‡¡◊ËÕ∂÷ßºŸâ∫√‘‚¿§ °“√‡µ√’¬¡·≈–ª√ÿßÕ“À“√

„™â “√‡§¡’‡¢â“¡“™à«¬‡æ◊ËÕ∑”„ÀâÕ“À“√πà“√—∫ª√–∑“π ¡’ ’ —π «¬ß“¡ ÀÕ¡ °√Õ∫ ·≈–Õ√àÕ¬

∂Ÿ°ª“° ‡À≈à“π’Èµà“ß¬Õ¡√—∫„π°≈ÿà¡π—°«‘™“°“√«à“≈â«π àßº≈µàÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß·πàπÕπ ¥â«¬°“√

æ—≤π“∑’Ë ‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëß¢Õß«‘∑¬“»“ µ√å∑”„Àâ¡’°“√‡¥‘π∑“ß¢ÕßÕ“À“√®“°´’°‚≈°Àπ÷Ëß‰ª ŸàÕ’°

´’°‚≈°¿“¬„π‡«≈“Õ—π —Èπ °√–µÿâπ„Àâ¡πÿ…¬å¡’°√–· π‘¬¡·∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡ π”‰ª Ÿà§«“¡‰¡à√Ÿâ®—°æÕ

¡ÿàß∑’Ë®–‡Õ“√—¥‡Õ“‡ª√’¬∫·≈–·¢àß¢—π∑“ß°“√§â“‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âº≈°”‰√„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®π‰¡à π„® ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

´÷Ëß‡ ◊ËÕ¡Õ¬à“ß√«¥‡√Á« °√–∑—Ëß‡°‘¥¿—¬∏√√¡™“µ‘∑’Ë√ÿπ·√ß°≈◊π°‘π™’«‘µ¡πÿ…¬å·≈–∑√—æ¬å ‘π§√—Èß≈–

¡“°Ê πÕ°®“°π—Èπ¬—ß∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬åπ—Èπ‡ ◊ËÕ¡‡√Á«‰ª¥â«¬‡™àπ°—π ∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬ Õ“√¡≥å

·≈–®‘µ„®

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ·π«∑“ßÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß∑’Ë·π–π”°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„π‡™‘ß

ª√—™≠“ ‡πâπ°“√¥”‡π‘π«‘∂’™’«‘µ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘ µ—Èß·µà√–¥—∫®—°√«“≈ ‚≈° ®π∂÷ß∏√√¡™“µ‘

„πµπ‡Õß ‡πâπ„Àâ§π¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢ ·≈–¡’Õ‘ √¿“æ∫πÀ≈—°°“√¢Õß°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß

¡’™’«‘µÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ °‘πÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ ∫πæ◊Èπ∞“π¢Õß§«“¡æÕ‡æ’¬ß „™â™’«‘µÕ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘

∑’Ëµπ‡ÕßÕ“»—¬Õ¬ŸàÕ¬à“ßæÕ„® ª√—∫‡ª≈’Ë¬π«‘∂’™’«‘µ°“√°‘π„Àâµ√ßµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈  Õπ‰¡à„Àâ‡ÀÁπ·°àµ—«

„Àâ√Ÿâ®—°·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢„Àâ°—∫ºŸâÕ◊Ëπµ≈Õ¥‡«≈“ (One grain ten thousand) À“°¥Ÿ„πÀ≈—°°“√

¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈â«®–‡ÀÁπ«à“„°≈â‡§’¬ß°—∫«‘∂’æÿ∑∏·≈–À≈—°‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß¡“° πÕ°®“°π—Èπ

¬—ß¡ÿàß‡πâπ‰ª∂÷ß„Àâ ‚≈°π’È¡’·µà —πµ‘ ÿ¢ ‡æ√“–∑ÿ°§π ∑ÿ°‡™◊ÈÕ™“µ‘ ·≈–∑ÿ°»“ π“ ∑’Ë®√‘ß·≈â«‡ªìπ

æ’ËπâÕß√à«¡‚≈°°—π∑—Èß ‘Èπ «‘∂’™’«‘µ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡πâπ„Àâ„™â™’«‘µÕ¬à“ß¡’ µ‘·≈–¡’§«“¡ ÿ¢µ≈Õ¥‡«≈“

‚¥¬‡©æ“–°“√‡µ√’¬¡Õ“À“√·≈–°“√°‘πÕ“À“√ ‡πâπ„Àâ‡§’È¬«Õ“À“√π“πÊ ®π≈–‡Õ’¬¥‡À≈«‡ªìππÈ”

´÷Ëß„π∑“ß°“√·æ∑¬å‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ°—π«à“°“√‡§’È¬«‡™àππ’È¡’º≈¥’°—∫ ÿ¢¿“æ ‡æ√“–πÈ”¬àÕ¬µà“ßÊ ®–∑”ß“π

‰¥â‡©æ“–∑’Ëº‘«¢ÕßÕ“À“√‡∑à“π—Èπ ¥—ßπ—ÈπÕ“À“√∑’Ë‡§’È¬«≈–‡Õ’¬¥®÷ß‡æ‘Ë¡æ◊Èπº‘« —¡º— „Àâ¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ

Õ“À“√∂Ÿ°¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡∑’Ë≈”‰ â‡≈Á°‰¥â¥’¢÷Èπ24 πÕ°®“°π’È°“√‡§’È¬«Õ“À“√„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ¬—ß¡’ª√–‚¬™πå

Õ’°‡™àπ

1. ∑”„ÀâÕ“À“√·µ°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á° ¡’‡Õπ‰´¡å™à«¬¬àÕ¬§√—Èß·√°„πª“°

2. °√–µÿâπ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√∑—Èß√–∫∫
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3. ∑”„Àâ¡’°“√º≈‘µπÈ”≈“¬‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑”„Àâª“°™ÿà¡™◊Ëπ ‰¡à°√–À“¬πÈ”∫àÕ¬ Ê

4. ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘Õ“À“√

5. ∑”„Àâ¡’°“√§—¥‡≈◊Õ°Õ“À“√ ‰¡à¡’ ‘Ëß·ª≈°ª≈Õ¡‡¡◊ËÕ°≈◊π

6. ªÑÕß°—π°“√°‘π¡“°‡°‘π‰ª

7. ªÑÕß°—π‚√§ ‡™àπ ‚√§°√–‡æ“– ≈”‰ â √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ∑âÕß√à«ß ‡ªìπµâπ

8. ∑”„Àâ¡’ª√‘¡“≥¢ÕßπÈ”„πÕ“À“√∑’ËæÕ‡À¡“– ∑”„Àâ‡Àß◊Õ°·≈–øíπ·¢Áß·√ß

πÕ°®“°π—Èπ§”·π–π”‡√◊ËÕßÕ◊ËπÊ „π™’«‘µª√–®”«—π≈â«π‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕµπ‡Õß  §√Õ∫§√—«
 —ß§¡·≈–ª√–‡∑»™“µ‘ ∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ°“√øóôπøŸ§√Õ∫§√—«‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ∑’Ë§√—« ‡√‘Ë¡µâπ∑’ËÕ“À“√
‡æ√“–Õ“À“√°”Àπ¥™–µ“™’«‘µ √«¡∑—Èßªí≠≠“À√◊Õ«‘®“√≥≠“≥¥â«¬ ¡πÿ…¬åÀ“°°‘πÕ“À“√∑’Ë ¡¥ÿ≈
°—∫§«“¡µâÕß°“√∑’Ë·∑â®√‘ß¢Õßµπ‡Õß·≈–∏√√¡™“µ‘‰¥â §πºŸâπ—Èπ®–æ∫°—∫§«“¡‡ªìπÕ‘ √¿“æ
 Ÿà¡À“ ÿ≠µ–À√◊Õ®—°√«“≈‡¥‘¡  “¡“√∂∑’Ë®–¡’™’«‘µÕ¬à“ßÕ‘ √–‡ √’ °‘πÕ¬à“ßÕ‘ √–‡ √’∑’Ë‰ÀπÊ „π‚≈°
„∫π’È°Á ‰¥â ‡¢“æ√âÕ¡∑’Ë®–™’Èπ”·∫àßªíπ§«“¡ ÿ¢π—Èπ„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ¡πÿ…¬å§π‰Àπ°Á‰¥âÕ¬à“ß‰¡à¡’‡ß◊ËÕπ‰¢
·¡â·µà»—µ√Ÿ°Á®–‡ªìπ¡‘µ√ ®–‡ªìπ§π∑’Ë‡¢â“„®·≈–√Ÿâ∏√√¡™“µ‘∑—ÈßÀ¡¥ ¥—ßπ—Èπ®÷ß‡ªìπ§π∑’Ë¡’√–‡∫’¬∫
«‘π—¬Õ¬à“ßÕ—µ‚π¡—µ‘ π’Ë‡ªìπ®ÿ¥ Ÿß ÿ¥∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µâÕß°“√„Àâ¡πÿ…¬å‰¥â‡¢â“‰ª∂÷ß À√◊Õ∑’Ë ®Õ√å®
‚Õ´“«à“ ‡√’¬°«à“ ç´“µÕ√‘é À√◊Õ π‘ææ“π πà“®–‡∑’¬∫‰¥â°—∫ªí≠≠“À√◊Õ«‘®“√≥≠“≥ ¢—Èπ 7

®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‰¥â§âπæ∫„πªï æ.». 2515 ‚¥¬‡¢’¬π‡ªìπ®¥À¡“¬ àß∂÷ß≈Ÿ°»‘…¬å∑’Ë»Ÿπ¬åÕ‘°
πÕ√“¡ÿ  ∑’Ë‚µ‡°’¬«6 ç©—πÕÕ°®“°≠’ËªÿÉπ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ 60 ªï ·≈–‰ªÕ‘π‡¥’¬ Õ“ø√‘°“ ¬ÿ‚√ª Õ‡¡√‘°“ ·≈–
°√–∑—Ëßª√–‡∑»¢Õß™“«‰«°‘Èß ‚¥¬ Õπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“∂÷ß 10 ªï µÕππ’È©—πÕ“¬ÿ‡°◊Õ∫ 70 ªï·≈â«
´÷Ëß¢ß®◊ÍÕ°≈à“«‰«â«à“‡ªìπ«—¬∑’ËºŸâ§π·∑∫®–Õ“¬ÿ¬◊π°—π‰ª‰¡à∂÷ß ©—π‰¥â√—∫¢Õß¢«—≠„À≠à ‡ªìπ¢Õß¢«—≠«—π‡°‘¥
ªï∑’Ë 70 Õ¬à“ßÀπ÷Ëß¢Õß©—π π—Ëπ°Á§◊Õ‡ß◊ËÕπ‰¢ ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ¡—π§◊Õ¢Õß¢«—≠∑’Ë√—∫°“√ª√–∑“π®“° «√√§å
‡ªìπ°“√µÕ∫·∑πß“π∑’Ë©—π‰¥â∑”≈ß‰ª ‚¥¬‰¥â∑ÿà¡‡∑™’«‘µ™à«ß 10 ªï ÿ¥∑â“¬„Àâ π’Ë§◊Õ¢Õß¢«—≠∑’Ë„À≠à∑’Ë ÿ¥
™‘ÈπÀπ÷Ëß„π™’«‘µ¢Õß©—π ‡æ√“–°“√‡æ‘Ë¡‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È °“√ª√–‡¡‘π ÿ¢¿“æ¢Õß©—π∑’Ëºà“π¡“®÷ß‰¥â
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ªÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ©—π™à“ß‡ªìπ§π§‘¥™â“Õ–‰√Õ¬à“ßπ’È µâÕßÕ“»—¬Õ“¬ÿ∂÷ß 70 ªï ‡ ’¬°àÕπ ®÷ß‰¥â
§âπæ∫‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È ©—π™à“ß‚ßà‡ßà“·≈–πà“ ¡‡æ™‡À≈◊Õ‡°‘π °“√æ∫π’È ‰¥â·√ß¥≈„®   ®“°‡Àµÿ°“√≥å
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫≈Ÿ°»‘…¬å¢Õß©—π§πÀπ÷Ëß‡§â“‡ªìπ≈Ÿ°»‘…¬å∑’Ë‡°à“·°à∑’Ë ÿ¥¢Õß©—π§πÀπ÷Ëß ·≈–‰¥â  ‡¢â“øíß
°“√ —¡¡π“¢Õß©—π¡“°°«à“ 20 §√—Èß «—πÀπ÷Ëß„π∑’Ëª√–™ÿ¡¢Õß‡√“ ‡¢“æŸ¥¢÷Èπ«à“ ç≈Ÿ°Ê ¢Õßº¡æŸ¥
ª¥°—∫Õ“®“√¬å‡æ√“–°≈—««à“®–‚¥πÕ“®“√¬å¥ÿé ‰¥â¬‘π‡™àππ’È ©—π°Áª√–À≈“¥„®¡“°®πæŸ¥Õ–‰√‰¡à
ÕÕ° ‡¢“™à“ß¡’§«“¡§‘¥∑’Ëæ‘≈÷°‡ ’¬®√‘ßÊ ∂â“À“°«à“≈Ÿ°¢Õß‡¢“æŸ¥ª¥ ‡¢“§«√®–æŸ¥°—∫≈Ÿ°Ê ´‘ ‡¢“‰¡à√—∫
º‘¥™Õ∫ ·≈–‡π◊ËÕß®“°°“√§‘¥Õ¬à“ßπ’È ‡¢“®÷ß‰¡à‡§¬‰¥â¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ‡¢“¢“¥‡ß◊ËÕπ‰¢

¢Õß ÿ¢¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ·¡â«à“‡¢“®–ªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ¡“∂÷ß 30 ªïÀ√◊Õ¡“°°«à“π—Èπ ‡ß◊ËÕπ‰¢
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114 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

 ÿ¿“æ¢âÕ∑’Ë 7 ¡’§«“¡ ”§—≠¡“°°«à“‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕÕ◊ËπÊ Õ’° 6 ¢âÕ Õ—π∑’Ë®√‘ß·≈â«‡ß◊ËÕπ‰¢Õ◊ËπÊ ∑—ÈßÀ¡¥

°Á√«¡Õ¬Ÿà„π‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È ‡ß◊ËÕπ‰¢¢âÕ∑’Ë 7 π’È§◊Õ§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥å À√◊Õ §«“¡™Õ∫∏√√¡ §«“¡

™Õ∫∏√√¡§◊ÕÕ–‰√ ‡∏Õ¥”√ß™’«‘µ¥â«¬§«“¡™Õ∫∏√√¡À√◊Õ‡ª≈à“é

„πÀπ—ß ◊Õ§«“¡§‘¥∑’Ë¬‘Ëß„À≠à¢Õß “√“πÿ°√¡∫√‘µ“π‘°â“ (Encyclopedia Britannicaûs

Great Ideas) °≈à“«‰«â«à“ „π‚≈°π’È ‰¡à¡’§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥å ¡’‡æ’¬ß§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡‚¥¬ à«π

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ‡ªìπµâπ«à“ §«“¡¬ÿµ‘∏√√¡∑“ß°ÆÀ¡“¬ À√◊Õ∑“ß»’≈∏√√¡ ·µà®Õ√å® ‚Õ´“«à“ °≈—∫¡’

§«“¡‡ÀÁπ«à“ ç§«“¡™Õ∫∏√√¡ª√–°“» ”·¥ßÕÕ°¡“Õ¬à“ß‡√’¬∫ßà“¬ ¡—π§◊ÕÕ’°™◊ËÕÀπ÷Ëß¢Õß

√–‡∫’¬∫·Ààß®—°√«“≈ ¥—ßπ—Èπ§π∑’Ë¥”‡π‘π™’«‘µ Õ¥§≈âÕß°—∫√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈°Á®–‰¥â¡“´÷Ëß

¬ÿµ‘∏√√¡ ¡∫Ÿ√≥å À√◊Õ §«“¡™Õ∫∏√√¡é 8

πÕ°®“°π’È ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ¬—ß°≈à“«‰«âÕ’°«à“ ç¡’·π«§«“¡§‘¥¡“°¡“¬ ÷́Ëß‰¡à “¡“√∂

¡Õß‡ÀÁπ ‰¥â¬‘π À√◊Õ∫Õ°°—π‰¥â §«“¡™Õ∫∏√√¡§◊ÕÀπ÷Ëß„π§«“¡§‘¥¥—ß°≈à“«π—Èπ Õ‘ √¿“æ §«“¡

º“ ÿ° ™’«‘µ  —πµ‘¿“æπ‘√—π¥√å°“≈  ÿ¢¿“æ §«“¡ª√Õß¥Õß §«“¡´◊ËÕ —µ¬å ·≈– —®∏√√¡ §◊Õ·π«§‘¥

∑’Ë¬—ß‰¡à¡’„§√Õ∏‘∫“¬„Àâ°√–®à“ß‰¥â ∑ÿ°§πµâÕß°“√¡—π ·µà°≈—∫‡ªìπ«à“ ‡¢“®–À“·≈–¬÷¥Õ¬Ÿà°—∫

 ‘Ëßµ√ß¢â“¡°—∫·π«§‘¥‡À≈à“π—Èπ Õ—π‰¥â·°à §«“¡‡»√â“‚»° §«“¡µ“¬ §«“¡‡®Á∫‰¢â °“√∑–‡≈“–«‘«“∑

 ß§√“¡ §«“¡πà“‡°≈’¬¥ §«“¡‚°√∏ §«“¡‡°≈’¬¥ œ≈œ §π à«π„À≠à¡—«¬ÿàß·≈–«ÿàπ«“¬Õ¬Ÿà°—∫ ‘Ëß

‡À≈à“π’È ´÷Ëß„π∑’Ë ÿ¥·≈â« ¡—π∑”„Àâæ«°‡¢“‰√â§«“¡ ÿ¢·≈–‰√â‡ √’¿“æé 8

„π‚≈°π’È¡’∑—Èß ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥â ®—∫µâÕß‰¥â °—∫  ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¡à‰¥â ®—∫µâÕß‰¡à‰¥â ∫“ß§π

§‘¥«à“ ‘Ëß∑’Ë®—∫µâÕß‰¡à‰¥â ‰¡à¥”√ßÕ¬Ÿà ¥’‚¡‡§√µÿ   Õ√‘ ‚µ‡µ‘≈  ‡¥§“√åµ   ≈ÁÕ§  ¥“√å«‘π œ≈œ µà“ßÕ¬Ÿà

„π°≈ÿà¡π’È æ«°‡¢“∂Ÿ°‡√’¬°«à“‡ªìπæ«°∑’Ë¬÷¥ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµ—«µπ (Materialist) ¡’§πÕ◊ËπÊ ∑’ËæŸ¥«à“ ‘Ëß∑’Ë¡Õß

‰¡à‡ÀÁπ ®—∫µâÕß‰¡à‰¥â °Á‡ªìπ§«“¡®√‘ß‡À¡◊Õπ°—π ‰¥â·°à æ√–æÿ∑∏‡®â“ ‡≈à“®◊ÍÕ ™“π ◊́Õ æ√–§√‘ µå

·≈–π“°“√å®Ÿπ ¡’°“√‚µâ‡∂’¬ß°—π∂÷ß‡√◊ËÕß§«“¡§‘¥ Õß·∫∫π’È¡“°°«à“ 2,000 ªï·≈â« ¢≥–π’È‡¢â“

»µ«√√…∑’Ë 21 æ«°∑’Ë¬÷¥ ‘Ëß∑’Ë‡ªìπµ—«‡ªìπµπ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëßπ—°øî ‘° å´÷Ëß°”≈—ßµ√–Àπ—°«à“

 ‘Ëß∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ‰¥âπ—Èπº≈‘µ¢÷Èπ¡“®“°‚≈°∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ ·µà«à“§π à«π„À≠à°Á¬—ß‡™◊ËÕ«à“ ‡©æ“– ‘Ëß∑’Ë

ª√– “∑ —¡º— ¢Õß‡¢“√—∫‰¥â‡∑à“π—Èπ∑’Ë‡ªìπ®√‘ß8

·µà∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°≈—∫ª√– “π·π«§«“¡§‘¥∑—Èß Õß·π«¢â“ßµâπ‰«â¥â«¬°—π

Õ¬à“ß≈ßµ—« ‚≈°∑’Ë‡√“‡ÀÁπ·≈–√Ÿâ ÷°‰¥â§◊Õ‚≈°∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ ∂Ÿ°§«∫§ÿ¡‚¥¬§«“¡‡ªìπªØ‘ªí°…å°—π·≈–

 àß‡ √‘¡ ÷́Ëß°—π·≈–°—π√–À«à“ßÀ¬‘π°—∫À¬“ß ÷́Ëß‡°‘¥¡“®“°‚≈°∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ À√◊Õ°≈à“«Õ’°π—¬Àπ÷Ëß

°Á§◊Õ ‚≈°∑’Ë‡ªìπµ—«‡ªìπµπ¡Õß‡ÀÁπ‰¥â‡ªìπ à«π∑’Ë‡¢â¡¢âπ°«à“  à«π‚≈°∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥∑’Ë¡Õß‰¡à‡ÀÁπ

‡ªìπ à«π∑’Ë°√–®—¥°√–®“¬¡“°°«à“¢Õß®—°√«“≈Õ—π‰¡à¡’∑’Ë ‘Èπ ÿ¥ °Æ∑’Ë§«∫§ÿ¡‚≈°∑’ËÀâÕ¡≈âÕ¡



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

115∫∑∑’Ë 2

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

∑ÿ°Õ¬à“ßπ’È‡Õ“‰«â§◊Õ√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ ´÷Ëß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡√’¬°«à“§«“¡™Õ∫∏√√¡ °“√µ√–Àπ—°

∂÷ß§«“¡™Õ∫∏√√¡§◊Õ‡ß◊ËÕπ‰¢∑’Ë ”§—≠ ”À√—∫°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢ ‡≈à“®◊ÍÕ°≈à“«‰«â«à“ ‡¡◊ËÕ

§«“¡™Õ∫∏√√¡∂Ÿ°≈◊¡‡≈◊Õπ »’≈∏√√¡ °“√∫—ß§—∫„ÀâªØ‘∫—µ‘µ“¡°ÆÀ¡“¬ °“√·æ∑¬å œ≈œ °Áæ—≤π“

¢÷Èπ¡“ ·∑â®√‘ß·≈â«À“°¡πÿ…¬åªØ‘∫—µ‘µ“¡√–‡∫’¬∫¢Õß®—°√«“≈ °Á ‰¡à¡’§«“¡®”‡ªìπ∑’Ë®–µâÕß¡’

°Æµà“ßÊ µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“ 50 ªï∑’Ë®Õ√å® ‚Õ´“«à“ Õπ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡¢“æ∫«à“§π∑’Ë√—°…“‰¥âßà“¬

¡—°®–‡¢â“„®·≈–æ¬“¬“¡∑’Ë®–‡§“√æ§«“¡¬ÿµ‘∏√√¡¢Õß∏√√¡™“µ‘‡ ¡Õ ·≈–‰¥â √ÿª‰«â«à“ §π∑’Ë

‰¡à‡¢â“„®·≈–‰¡à¡’§«“¡æ¬“¬“¡ °Á®–‰¡à¡’«—πÀ“¬8

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡™◊ËÕ«à“°“√¥”√ß™’«‘µ§◊Õª“Ø‘À“√‘¬åÕ¬à“ßÀπ÷Ëß ·≈–™’«‘µ§◊Õª“Ø‘À“√‘¬å
∑’Ë¬‘Ëß„À≠à∑’Ë ÿ¥ ¥—ßπ—Èπ°“√∑’Ë‡√“¬—ß¡’™’«‘µÕ¬Ÿà°Á‡ªìπ¢âÕæ‘ Ÿ®πå«à“‡√“¡’§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–ª√–°Õ∫°“√
∑’Ëπà“Õ—»®√√¬å ¡πÿ…¬å≈â«π· «ßÀ“ª“Ø‘À“√‘¬å·≈–§«“¡Õ—»®√√¬å‡ ¡Õ ·µàÀ“‚¥¬¡Õß¢â“¡§«“¡®√‘ß
∑’Ë «à “ ¡πÿ…¬å∑ÿ°§π≈â«π¡’Õ”π“®π—ÈπÕ¬Ÿà·≈â« §π∑’Ë‡¢â“„®§«“¡®√‘ß¢âÕπ’È®÷ß “¡“√∂∑’Ë®–√—°…“
ºŸâªÉ«¬‰¥â ·≈–§π∑’Ë¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà¥â«¬®‘µ«‘≠≠“≥·Ààßª“Ø‘À“√‘¬å§◊Õ§π∑’Ë∫√√≈ÿ‡ß◊ËÕπ‰¢ ÿ¢¿“æ
¢âÕ∑’Ë 7 ·≈â« °“√ √â“ßª“Ø‘À“√‘¬å§◊Õ§«“¡™Õ∫∏√√¡„π‚≈°∑’Ë¡Õß‡ÀÁππ’È ·≈–°“√√—°…“ºŸâªÉ«¬‡ªìπ
 à«π‡≈Á°Ê ¢Õßª“Ø‘À“√‘¬åπ—Èπ8

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“§«“¡√Ÿâ¢Õß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ¡‘‰¥â‡°‘¥¢÷Èπ∑—π∑’∑—π„¥ À“°§àÕ¬Ê §≈’Ë§≈“¬ÕÕ°
¡“®“°°“√‡√’¬π√Ÿâ™’«‘µ¢Õßµπ‡ÕßÕ¬à“ßÕÿµ “À– ‡æ◊ËÕ¡ÿàß· «ßÀ“ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’·≈–§«“¡ ÿ¢ ‡æ◊ËÕ∑’Ë®–
‰¥â Õπ„Àâ°—∫∑ÿ°Ê §π ·≈–®“°°“√¢«π¢«“¬Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“À√◊Õ«‘®“√≥≠“≥
 Ÿß ÿ¥ «‘®“√≥≠“≥¢Õß‡¢“®÷ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπµ≈Õ¥‡«≈“ ¥â«¬°“√‡√’¬π√ŸâÕ¬à“ß∂àÕ¡µπ ¬Õ¡√—∫§«“¡º‘¥
æ≈“¥¢Õßµπ‡Õß·≈–§”«‘®“√≥å¢Õß§πÕ◊Ëπµ≈Õ¥‡«≈“

°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑’ËÀπ—°Àπ“ “À— ∑’Ë ÿ¥¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–‡¬’¬«¬“¬“°∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ
§«“¡‚ßà‡¢≈“‡∫“ªí≠≠“ ∑’Ë®Õ√å® ‚Õ´“«à“‡¢’¬π‰«â«à“ çIgnoramusé ∑”„Àâ‡°‘¥ÕÀ—ß°“√·≈–
¡¡—ß°“√ (µ—«°Ÿ ¢Õß°Ÿ) ¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë ÿ¥‚µàß∑—ÈßÀ¬‘π·≈–À¬“ßµ≈Õ¥‡«≈“4-5 „π∑“ß
æÿ∑∏»“ π“ æ√–æÿ∑∏‡®â“∑√ß‡√’¬°«à“Õ«‘™“ æ√–æÿ∑∏‡®â“µ√— √Ÿâ‡æ√“–°“√‰¥âÕÕ°‰ªÕ¬Ÿà°—∫
∏√√¡™“µ‘¡’™’«‘µ∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬ Õ¬Ÿà°≈“ß¥‘π æ√–Õß§å∑à“πµ√— √Ÿâ¥â«¬°“√»÷°…“µπ‡Õßºà“π√Ÿª°—∫π“¡
À√◊Õ°“¬°—∫„® ¢ß®◊ÍÕ¡’ªí≠≠“√Ÿâ·®âß„π∏√√¡™“µ‘®π∂÷ß¿“«–π‘ææ“πºà“πÀ¬‘π-À¬“ß ÷́Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕß
‡¥’¬«°—π ªí®®ÿ∫—ππ—°øî ‘° å√–¥—∫‚≈° ‡™àπ Fritjof Capra ‰¥â¬Õ¡√—∫·≈â««à“ ‘Ëß∑’Ëπ—°«‘∑¬“»“ µ√å
‚¥¬‡©æ“–∑“ßøî ‘° å 135 æ¬“¬“¡§âπ§«â“·≈–«‘®—¬‡æ◊ËÕµ—Èß∑ƒ…Æ’µà“ßÊ ¢÷Èπ¡“π—Èπ¡—π‰¡à “¡“√∂
Õ∏‘∫“¬∏√√¡™“µ‘‰¥â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈– ‘Ëß∑’Ë¬‘Ëß§âπ§«â“π—Èπ ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¢Õßπ—°ª√“™≠å∑“ßµ–«—πÕÕ°
‡™àπ æ√–æÿ∑∏‡®â“·≈–¢ß®◊ÍÕ ‡ªìπµâπ ‰¥â§âπæ∫À¡¥·≈â«‡¡◊ËÕ 2,500 ªï∑’Ëºà“π¡“ ‡§â“‰¥â‡ πÕ·π–«à“
 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë®–∑”Àπâ“∑’Ë„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∫Ÿ√≥“°“√Õ¬à“ßÕß§å√«¡‰¥â¥’π—Èπ ®–µâÕß‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ
∑“ß®‘µ„®‡ªìπÕ¬à“ß¥’ πÕ°‡Àπ◊Õ®“°§«“¡√Ÿâ∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å 136
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ªí®®ÿ∫—π§π∑’Ë‡¢â“¡“»÷°…“·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡¡◊ËÕ¡’§«“¡√Ÿâ·µ°©“π·≈â«°Á‡√‘Ë¡∑’Ë®–

ª√–¬ÿ°µå®“°°√Õ∫§«“¡√Ÿâ‡¥‘¡ÕÕ°‰ª ‡™◊ËÕ«à“ ®Õ√å® ‚Õ´“«à“‡Õß°ÁµâÕß°“√„Àâ‡ªìπ‡™àππ—Èπ ‡æ√“–

„π¢≥–∑’ËÕ“¬ÿ‡°◊Õ∫ 60 ªï ∑à“π‰¥âµ—¥ ‘π„®‡¥‘π∑“ßÕÕ°®“°ª√–‡∑»≠’ËªÿÉπæ√âÕ¡¿√√¬“§◊Õ ≈‘¡à“

‚Õ´“«à“ ‰ª∑—ÈßÕ‘π‡¥’¬ ‡«’¬¥π“¡ Õ“ø√‘°“„µâ ¬ÿ‚√ª ·≈–Õ‡¡√‘°“ ‡æ◊ËÕæ‘ Ÿ®πå∑ƒ…Æ’Õ“À“√∑’Ëµπ‡Õß

§âπæ∫«à“ “¡“√∂∑’Ë®–„™â∑’Ë‰ÀπÊ „π‚≈°π’È°Á‰¥â ‚¥¬„™â«—µ∂ÿ¥‘∫„π∑âÕß∂‘Ëπ‡ªìπÀ≈—° ©–π—Èπ®÷ßµâÕß¡’

°“√ª√–¬ÿ°µå„Àâ‡¢â“°—∫¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·≈–«—≤π∏√√¡„π∑âÕß∂‘Ëππ—ÈπÊ  ”À√—∫ª√–‡∑»‰∑¬π—Èπ¡’§«“¡

À≈“°À≈“¬∑“ß™’«¿“æ ∫√√æ∫ÿ√ÿ…æ“°‘π¢â“« ấÕ¡¡◊Õ‡ªìπÀ≈—°¡“π—∫æ—πªï ·µàªí®®ÿ∫—π°“√

∫√‘‚¿§‰¥â‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬à“ß¡“° ª√–‡∑»‰∑¬¡’¢â“« æ◊™º—° ¡ÿπ‰æ√∑’ËÀ≈“°À≈“¬ À“°‰¥â¡’°“√

°√–µÿâπ°“√‡æ“–ª≈Ÿ°·∫∫‡°…µ√Õ‘π∑√’¬å„Àâ¡“°¢÷Èπ ¡’ß“π«‘®—¬§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√µ“¡À≈—°À¬‘π-À¬“ß

·≈–Õß§å§«“¡√Ÿâ¥â“π®‘µ„® ∑“ßæÿ∑∏»“ π“ √«¡∑—Èß°“√π«¥·ºπ‰∑¬·≈–ƒÂ…’¥—¥µπ ‡æ◊ËÕπ”¡“

ª√–¬ÿ°µå„™â∑“ß§≈‘π‘°„Àâ¡“°¢÷Èπ πà“®–‡ªìπÕ’°·π«∑“ßÀπ÷Ëß ”À√—∫§π‰∑¬‰¥âπ”‰ª„™â„π°“√¥Ÿ·≈

™’«‘µ¿“¬„µâª√—™≠“‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß«‘∂’æÿ∑∏
µ—«Õ¬à“ß¢Õß°“√«‘‡§√“–Àåµ“¡À≈—°À¬‘π-À¬“ß ‚√§°√–¥Ÿ°æ√ÿπ (osteoporosis)23

‡ªìπªí≠À“∑—Èß„π™“¬·≈–À≠‘ß´÷Ëßªí®®ÿ∫—πæ∫¡“°¢÷Èπ ∑”‰¡®÷ß‡ªìπ‡™àππ—Èπ? µ“¡§—¡¿’√åÀ«ßµ’È‡πà¬∂‘ß
(Õ’È®‘ß) °≈à“««à“ ç‰µ·≈–°√–¥Ÿ°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πé °√–¥Ÿ°¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπÀ¬“ß (·¢Áß ·πàπ
Õ¬Ÿà¢â“ß„π) ¡“°°«à“‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‡™àπ‡°≈◊Õ·√à (minerals) ‡ªìπÀ¬“ß¡“°°«à“πÈ”µ“≈·≈–º≈‰¡â
‡¡◊ËÕ‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∂Ÿ°∑”„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡ªìπÀ¬‘π (‡≈◊Õ¥‡ªìπ°√¥) ¥—ßπ—Èπ√à“ß°“¬®÷ßµâÕßª√—∫
‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥¡’ pH = 7.4 (‡ªìπÀ¬“ß‡≈Á°) ®÷ßµâÕß ≈“¬‡°≈◊Õ·√à (minerals) „π°√–¥Ÿ°·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ
∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕßÕÕ°¡“„π‡≈◊Õ¥·≈–πÈ”§—¥À≈—Ëß„π√à“ß°“¬ ®π°«à“ ¡¥ÿ≈‡°≈◊Õ·√àµà“ßÊ °≈—∫§◊π ∂â“À“°‡√“
¬—ß§ß∑”„Àâ‡≈◊Õ¥·≈–πÈ”§—¥À≈—Ëß„π√à“ß°“¬‡ªìπÀ¬‘πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß‚¥¬π‘ —¬¢Õß°“√¥◊Ë¡°“√°‘π
‡™àπ‡¥‘¡ °√–¥Ÿ°·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°Á¬‘Ëß‡ ’¬‡°≈◊Õ·√à (demineralization) ¡“°°«à“°“√‡°Á∫
 – ¡¢Õß√à“ß°“¬ (mineralization) √«¡∑—ÈßµâÕß Ÿ≠‡ ’¬‰ª∑“ßªí  “«–·≈–Õÿ®®“√–¡“°¢÷Èπ
µ“¡‰ª¥â«¬ ‡¡◊ËÕª≈àÕ¬„Àâ‡ªìπ‡™àππ’Èπ“πÊ ®÷ß‡°‘¥¿“«–°√–¥Ÿ°æ√ÿπ¢÷Èπ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√∫√‘‚¿§
π¡«—«·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å Ÿß ́ ÷Ëß¡’‚ª√µ’π Ÿß ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‡ªìπ°√¥ (À¬‘π) √à“ß°“¬µâÕßª√—∫°√¥-¥à“ß„Àâ ¡¥ÿ≈
¿“¬„π 10 «‘π“∑’‚¥¬‰µ ºà“π buffer effects 77,78 ‡æ◊ËÕ„Àâ pH=7.4 §ß∑’Ë ®÷ß‡°‘¥°“√ ≈“¬·§≈‡´’¬¡
®“°°√–¥Ÿ° ·≈–¡’°“√ Ÿ≠‡ ’¬·§≈‡´’¬¡∑“ßªí  “«– (calciuria) ®“°°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ß
Õ“À“√√–À«à“ß¢â“«°≈âÕß∑’ËÀÿß ÿ°¥â«¬«‘∏’°“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 300 °√—¡ (100 °√—¡¢â“«¥‘∫) §≈ÿ°¥â«¬ß“
¢“«§—Ë«∫¥ º ¡‡°≈◊Õ∑–‡≈‰¡à¢—¥ ’ (Gomasio) 25 °√—¡ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫π¡«—« 1 ·°â« æ∫«à“
ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡‰¡à·µ°µà“ß°—π ·µà¢â“«°≈âÕß¡’·¡°π’‡ ’́¬¡ Ÿß°«à“¡“°∂÷ß 7 ‡∑à“ ·≈–§«“¡®√‘ß
∑“ßÀ≈—°«‘™“°“√ √à“ß°“¬®–„™â·§≈‡´’¬¡‰¥â¥’µâÕß¡’·¡°π’‡´’¬¡‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ¥—ßµ“√“ß
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µ“√“ß∑’Ë 9 °“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¢Õß¢â“«°≈âÕßÀÿß ÿ°·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

‚√¬ß“¢“«∫¥ º ¡‡°≈◊Õ 300 °√—¡ °—∫ π¡«—« 1 ·°â«144

æ≈—ßß“π (kcal) 379 146
‚ª√µ’π (°√—¡) 9.5 7.89
‰¢¡—π (°√—¡) 13.5 8.02
‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« (°√—¡) 1.75 4.995
‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß´âÕπ (°√—¡) 5.25 0.29
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (¡°.) 0 33.6
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ (°√—¡) 55.6 11.2
„¬Õ“À“√ (°√—¡) 2.3 0
«‘µ“¡‘π‡Õ (¡§°.) 2.8 74.4
·§‚√∑’π (¡§°.) 16.5 14.5
«‘µ“¡‘πÕ’ (¡°.) 0.8 0.2
‰∑Õ–¡’π (¡°.) 0.23 0.09
‰πÕ–´’π (¡°.) 4 0.2
‰√‚∫ø≈“«‘π (¡°.) 0.07 0.38
‰ø√‘¥Õ°´‘π (¡°.) 0.56 0.1
‚ø≈‘§ ·Õ´‘¥ (¡§°.) 23 12
«‘µ“¡‘π´’ (¡°.) 0 2.25
·§≈‡´’¬¡ (¡°.) 266 286
·¡°π’‡´’¬¡ (¡°.) 206 31.2
‡À≈Á° (¡°.) 4.1 0.12
∑Õß·¥ß (¡°.) 0.2 0.7
 —ß°– ’ (¡°.) 2.0 0.9

 “√Õ“À“√ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° π¡«—«

 ”À√—∫∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π (five transformation theory) ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑—Èß°“√«‘π‘®©—¬·≈–°“√‡µ√’¬¡Õ“À“√ ∏“µÿÀ√◊ÕÕ«—¬«–µâÕß¡’

°“√„Àâ°“√¥Ÿ¥ °“√¬—∫¬—∫¬—Èß ·≈–°“√∂Ÿ°¬—∫¬—Èß 61 °√≥’°√¥·≈§µ‘° (lactic acidosis) ®–‡°‘¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

„π√à“ß°“¬¡“°‡¡◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”ß“πÀπ—°À√◊ÕµâÕß°“√æ≈—ß¡“°®π‡°‘¥¿“«– —π¥“ª‚¥¬‰¡à „™â
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ÕÕ°´‘‡®π (anaerobic metabolism) µ“¡∑ƒ…Æ’ªí≠®∏“µÿ·≈–°“√·ª√‡ª≈’Ë¬π¿“«–π’È —¡æ—π∏å°—∫µ—∫

‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬‡°‘¥°√¥¢÷Èπ ‰µ∂Ÿ°¥Ÿ¥æ≈—ß (‰µ‡ ’¬æ≈—ß®“°°“√∑”ß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ) ‡æ◊ËÕ¢—∫ÕÕ°∑“ßªí  “«–

¢≥–‡¥’¬«°—π°√¥·≈§µ‘°®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ À—«„®„™â‡ªìπ “√µ—Èßµâπ„π°“√ √â“ß ATP  ”À√—∫‡ªìπæ≈—ßß“π„Àâ

À—«„®‡µâπ π—Ëπ§◊Õµ—∫„Àâæ≈—ß°—∫À—«„® À“°ª√‘¡“≥°√¥·≈§µ‘°¬—ß Ÿß¡“° µ—∫®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ

‰°≈‚§‡®πªÑÕß°—π‰¡à„ÀâπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß µ—∫®÷ß¬—∫¬—Èß¡â“¡  µ—∫ÕàÕπ ·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√  ÿ¥∑â“¬

®–∂Ÿ°°”®—¥‚¥¬ªÕ¥∑’ËµâÕßÀ“¬„®‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âÕÕ°´‘‡®π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ µ—∫®÷ß∂Ÿ°¬—∫¬—Èß¥â«¬ªÕ¥

√ ™“µ‘∑—Èß 5 ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ61 ¥—ßπ—ÈπÀ“°µâÕß°“√¡’™’«‘µ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–

¡’§«“¡ ÿ¢ ‡√“µâÕß°‘πÕ“À“√∑—ÈßÀâ“√ „π —¥ à«π∑’Ë‡À¡“– ¡∂Ÿ°µâÕß √ ‡ºÁ¥∑”„Àâ‡°‘¥°“√°√–®—¥

°√–®“¬·≈–¢¬“¬ÕÕ° √ ‡ª√’È¬«º≈—°πÈ” √ À«“π∑”„Àâ‡°‘¥¥ÿ≈¬¿“æ √ ‡§Á¡¥÷ß¥Ÿ¥πÈ” √ ¢¡∑”„Àâ

‡°‘¥°“√‡¢â¡¢âπ·≈–À¥ „π·µà≈–√ π—Èπ‡√“ “¡“√∂ª√ÿß„Àâ‡ªìπ°√¥ (À¬‘π)  ¡¥ÿ≈ (°≈“ß) À√◊Õ¥à“ß

(À¬“ß)  √ ·µà≈–√ π—Èπ‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑’Ë ”§—≠¢Õß ÿ¢¿“æ¢Õß·µà≈– 5 §Ÿà¢ÕßÕ«—¬«– ∑ÿ°√  “¡“√∂

‡ªìπ‰¥â∑—Èß∫”√ÿß °√–µÿâπ ¬—∫¬—Èß √—°…“ ‡ªìπÕ—πµ√“¬ ©–π—Èπ°“√°‘π∑’ËÕ¬Ÿà„π ¡¥ÿ≈ (balance diet) ‡æ◊ËÕ„Àâ

¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’π—Èπ µâÕß°‘π„π —¥ à«π∑’ËæÕ‡À¡“–¢Õß√ ™“µ‘∑—ÈßÀâ“ µ“¡§«“¡µâÕß°“√¢ÕßÀâ“§Ÿà

Õ«—¬«–‡∑à“π—Èπ ‰¡à„™à°‘πµ“¡°‘‡≈  µ—≥À“ §«“¡Õ¬“° √ ™“µ‘‡À≈à“π’È‡√“‡≈◊Õ°‰¥â®“°∏—≠æ◊™ º—° ∂—Ë«

º≈‰¡â πÈ”  —µ«åπÈ”  —µ«å∫°  —µ«åªï° ‡ªìπµâπ

√ ‡§Á¡‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–∫”√ÿß‰µ À“°‰µÕ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß)

∑”„ÀâµâÕß°“√°‘π√ À«“π ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡à¡’§«“¡Õ¬“°√ ™“µ‘„¥Ê ‡æ‘Ë¡Õ’°

À“°‰µÕ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–µâÕß°“√√ ‡ª√’È¬«

√ ‡ª√’È¬«‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–∫”√ÿßµ—∫ À“°µ—∫Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß)

√à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ºÁ¥ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°µ—∫Õ¬Ÿà

„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°√ ‡§Á¡

√ ¢¡‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–∫”√ÿßÀ—«„® À“°À—«„®Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π

À¬“ß) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡§Á¡ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥Ê ‡æ‘Ë¡Õ’°

À“°À—«„®Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ª√’È¬«

√ À«“π‡ªìπ√ ∑’Ë ‡À¡“– ¡·≈–∫”√ÿß¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ °√–‡æ“–Õ“À“√ À“°¡â“¡

µ—∫ÕàÕπ °√–‡æ“–Õ“À“√Õ¬Ÿà„π¿“«–∑’Ë‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π À¬“ß) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ‡ª√’È¬«

·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥Ê ‡æ‘Ë¡Õ’° À“°¡â“¡ µ—∫ÕàÕπ °√–‡æ“–Õ“À“√ÕàÕπ·Õ

(æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ¢¡
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√ ‡ºÁ¥‡ªìπ√ ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–∫”√ÿßªÕ¥ À“°ªÕ¥Õ¬Ÿà„π¿“«–‡°‘π (·¢Áß·°√àß‡°‘π

À¬“ß) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ ¢¡ ·µà„π¿“«– ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬®–‰¡àÕ¬“°√ ™“µ‘„¥Ê ‡æ‘Ë¡Õ’°

À“°ªÕ¥Õ¬Ÿà„π¿“«–ÕàÕπ·Õ (æ√àÕß À¬‘π) √à“ß°“¬®–Õ¬“°°‘π√ À«“π

√ ‡§Á¡„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬µ√ß°—∫‰µ (∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡·°àµ—∫ (‰µ‡ªìπ·¡à

¢Õßµ—∫ µâÕß„Àâæ≈—ß≈Ÿ°‡ ¡Õ) ∑”„Àâ ‰µµâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—ÈßÀ—«„® (®÷ß∑”„ÀâÀ—«„®µâÕß

ÕàÕπ·Õ≈ß) ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°ªÕ¥ √ ‡ª√’È¬«‡ªìπ√ ∑’Ë„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫µ—∫

(∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡°—∫À—«„® (µ—∫‡ªìπ·¡à¢ÕßÀ—«„®) ∑”„Àâµ—∫µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª

¬—∫¬—Èß¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ßß“π¡“®“°À—«„® √ ¢¡„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫

À—«„® (∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬∑“ßÕâÕ¡°—∫¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ (À—«„®‡ªìπ·¡à¢Õß¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ) ∑”„Àâ

À—«„®µâÕß‡ ’¬æ≈—ßß“π‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—ÈßªÕ¥ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°µ—∫

√ À«“π„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ (∫”√ÿß) ·≈–„Àâæ≈—ßß“π‚¥¬ÕâÕ¡°—∫ªÕ¥ (¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ

‡ªìπ·¡à¢ÕßªÕ¥) ∑”„Àâ¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª¬—∫¬—Èß‰µ ·≈–‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬∑“ßÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß

¡“®“°À—«„® √ ‡ºÁ¥„Àâæ≈—ß‚¥¬µ√ß°—∫ªÕ¥ (∫”√ÿß) „Àâæ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡°—∫‰µ ∑”„Àâ‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬µ√ß‰ª

¬—∫¬—Èßµ—∫ ·≈–µâÕß‡ ’¬æ≈—ß‚¥¬ÕâÕ¡¥÷ßæ≈—ß¡“®“°¡â“¡-µ—∫ÕàÕπ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®÷ß‡πâπ∑’Ë

§«“¡ ¡¥ÿ≈µ“¡∏√√¡™“µ‘ ‡µ√’¬¡Õ“À“√„Àâ¡’√ À«“π‡≈Á°πâÕ¬ µâÕß‡ªìπ√ À«“π®“°º—° ‡æ√“–

√ À«“π®–°√–µÿâπ°√–‡æ“–Õ“À“√∑”„Àâ√Ÿâ ÷°À‘«·≈–‡®√‘≠Õ“À“√µ≈Õ¥‡«≈“

1. °“√«‘®“√≥å„π¿“æ√«¡·≈–°“√‡™◊ËÕ¡‚¬ßÕß§å§«“¡√Ÿâ

‚¿™π“°“√°—∫ªí≠À“¢Õß ÿ¢¿“æ‰¥â√—∫§«“¡ π„® ·≈–¡’°“√»÷°…“«‘®—¬°—π¡“Õ¬à“ß

µàÕ‡π◊ËÕß ‚¥¬‡©æ“–„π¬ÿ‚√ª·≈–Õ‡¡√‘°“ ¥â«¬°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë ‰¡à‡À¡“– ¡∑”„Àâ¡’ªí≠À“

 ÿ¢¿“æµ“¡¡“¡“°¡“¬ ‚¥¬‡©æ“–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß (chronic diseases) ‡™àπ ¡–‡√Áßµà“ßÊ ‚√§À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡∫“À«“π ‚√§∑“ß√–∫∫ª√– “∑ ‡ªìπµâπ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫·≈â««à“Õ“À“√·≈–«‘∂’™’«‘µ

‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß¡–‡√Áß∂÷ß 80% ‰¥â·°à ¡–‡√Áß¢Õß≈”‰ â„À≠à (large bowel) ‡µâ“π¡ (breast

cancer) µàÕ¡≈Ÿ°À¡“° (prostate cancer) ·≈–‡ªìπ “‡Àµÿª√–¡“≥ 1 „π 3 ¢Õß¡–‡√Áß

∑ÿ°™π‘¥124 ∑”„ÀâÕ“À“√™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â∂÷ß 30-40%125 ¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈ß“π«‘®—¬„πªí®®ÿ∫—π¬◊π¬—π

‰¥â«à“°“√∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™§√∫ à«π º—° º≈‰¡â·≈–∂—Ë«„Àâ¡“°¢÷Èπ ≈¥°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‰¢¡—π≈ß

 “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß¥—ß°≈à“«‰¥âÀ√◊Õ™à«¬ªÑÕß°—π‚√§¥—ß°≈à“«‰¥â ‚¥¬‡©æ“–

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë·π–π”„Àâ∫√‘‚¿§∏—≠æ◊™§√∫ à«π‡™àπ¢â“«°≈âÕß‡ªìπÀ≈—° √Õß≈ß¡“

‡ªìπº—°µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ·≈–∂—Ë« ‡ √‘¡¥â«¬ª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å∏√√¡™“µ‘‡ªìπ§√—Èß§√“«π—Èπ ¡’¢âÕ¡Ÿ≈· ¥ß

„Àâ‡ÀÁπ«à“ “¡“√∂„™âªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â ·¡â·µà ∂“∫—π¡–‡√Áß·Ààß™“µ‘¢ÕßÕ‡¡√‘°“
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120 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

(American Cancer Institute) °Á·π–π”«à“Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„™âªÑÕß°—π

‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ßÊ ‰¥â62-63, 66 Õ“À“√¬—ß¡’ à«π„π°“√∑”„Àâ ‚√§¡–‡√Áß‰¡à√ÿπ·√ß¡“°¢÷ÈπÀ≈—ß°“√

«‘π‘®©—¬·≈–√—°…“120 ·≈–ªÑÕß°—π°“√°≈—∫¡“‡ªìπ¡–‡√Áß„À¡àÀ≈—ß°“√√—°…“ 112-113 ∂÷ß·¡â«à“¬—ß‰¡à¡’

°“√»÷°…“º≈¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µàÕ°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‚¥¬‡©æ“– ¢âÕ¡Ÿ≈∂÷ßªí®®ÿ∫—π¡’

°“√»÷°…“∑’Ë¬◊π¬—π«à“ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’√–¥—∫¢Õß‡Õ µ√“‰¥ÕÕ≈ (plasma

estradiol) „π‡≈◊Õ¥µË”103-105 ·≈–¡’√–¥—∫¢Õß‰ø‚µ‡Õ ‚µ‡®π„πªí  “«– Ÿß107-108 Õ“®®–‡ªìπ

 “‡ÀµÿÀπ÷Ëß∑’Ë™à«¬ªÑÕß°—π¡–‡√Áß™π‘¥∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ŒÕ√å‚¡π (hormone-dependent cancer)

Õ“À“√∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·π–π” à«π„À≠à¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å«à“™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–

‡ªìπ¡–‡√Áß ¢≥–‡¥’¬«°—π·π–π”„ÀâÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å¬◊π¬—π«à“‡æ‘Ë¡

§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß ®÷ß¡’‡Àµÿº≈æÕ∑’Ë®– √ÿª‰¥â«à“Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

∑’Ë®–ªÉ«¬‡ªìπ¡–‡√Áß‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫Õ“À“√∑—Ë«‰ª123

‰¥â¡’°“√»÷°…“‡æ◊ËÕÀ“°≈‰°√–ß—∫À√◊Õ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß¡–‡√Áß®“° “√

∏√√¡™“µ‘·≈– —ß‡§√“–Àå126-127 ·≈–√Ÿâ«à“ “‡Àµÿ¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß‡°‘¥®“°§«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß¬’π

®“° “√°àÕ¡–‡√Áß®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§128 °“√µ‘¥‡™◊ÈÕ124 ‚¥¬‡©æ“–æƒµ‘°√√¡

°“√∫√‘‚¿§π—Èπ‡ªìπªí®®—¬À≈—°∑’Ë∑”„Àâ¡’°“√ºà“‡À≈à“¢Õß¬’π‡ªìπ‡´≈≈å¡–‡√Áß129  “√Õ“À“√∑’ËÕ¬Ÿà

„πÕ“À“√∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’ ∂—Ë« º—°·≈–º≈‰¡â¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â ‡™◊ËÕ«à“

Õ“À“√¥—ß°≈à“«¡’ “√‰ø‚µ‡§¡‘§Õ≈ (phytochemicals) À≈“¬™π‘¥·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ªµ“¡™π‘¥

¢ÕßÕ“À“√ √«¡∑—Èß«‘µ–¡‘π ·≈–·√à∏“µÿµà“ßÊ  “√‡À≈à“π’È®–ÕÕ°ƒ∑∏‘Ïµâ“π¡–‡√Áß (cancer

chemoprevention)130  ‚¥¬¡’°≈‰°°“√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï 3 °≈‰° §◊Õ131 °≈‰°∑’Ë 1 °“√ªî¥°—Èπ¥â«¬ “√µâ“π

¡–‡√Áß (blocking agent) ªÑÕß°—π‰¡à „Àâ “√°àÕ¡–‡√Áß‡¢â“‰ª∑”°“√°√–µÿâπ‡´≈≈å ‰¥â ∑”„Àâ

°√–∫«π°“√°”®—¥ “√æ‘…„π‡´≈≈å ∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ °≈‰°∑’Ë 2 °“√∑”„Àâ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡ªÑ“

À¡“¬‰¡àµÕ∫ πÕßµàÕ “√°àÕ¡–‡√Áß (decreasing tissue vulnerability to carcinogenesis) ·≈–

°≈‰°∑’Ë 3 °“√¬—∫¬—Èß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°‰¡à„Àâ‡ªìπ¡–‡√Áß¥â«¬ “√µâ“π¡–‡√Áß (suppressing agents)

·µàµ“¡∑ƒ…Æ’·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ¡ÿàß∑’Ë®–ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬∑—Èß¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ°

‚¥¬‡™◊ËÕ«à“ √√æ ‘Ëß≈â«π°”‡π‘¥¡“®“°À¬‘π-À¬“ß∑—Èß ‘Èπ µ—Èß·µà®—°√«“≈Õ—π‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ®π∂÷ß‚≈°·≈–

µ—«¡πÿ…¬å À“°¡πÿ…¬å„™â™’«‘µª√–®”«—π‰¡à Õ¥§≈âÕß ¡¥ÿ≈°—∫∏√√¡™“µ‘ ºŸâπ—ÈπµâÕßª√– ∫°—∫‚√§¿—¬

·≈–§«“¡‰¡à ß∫ ÿ¢ ¥—ßπ—Èπ∂â“ “¡“√∂„™â™’«‘µ„Àâ∏√√¡™“µ‘¢Õß√à“ß°“¬°≈—∫‡¢â“ Ÿà ¡¥ÿ≈ √à“ß°“¬

°Á®–°”®—¥ “√æ‘…À√◊ÕÀ¬‘π-À¬“ß∑’Ë ‰¡à ¡¥ÿ≈ÕÕ°‰ª‡Õß ‡æ√“–√à“ß°“¬µ“¡∏√√¡™“µ‘‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà

„π ¿“«– ¡¥ÿ≈°Á “¡“√∂∑’Ë®–‡¬’¬«¬“√—°…“µ—«‡Õß‰¥â  ‘Ëß∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡™◊ËÕ°Á§◊Õ Õ“À“√∑’Ë

 ¡¥ÿ≈®–‡ª≈’Ë¬π‰ª‡ªìπ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æº ¡°—∫Õ“°“»®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡≈◊Õ¥·¥ß
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®“°‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡´≈≈åµà“ßÊ µ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√ °√–∫«π°“√∑—ÈßÀ¡¥π’È

‡°‘¥¢÷Èπ‡ÕßÕ¬à“ß‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘‚¥¬∑’Ë¡πÿ…¬å‰¡à “¡“√∂∫—ß§—∫‰¥â ·µàÀ“°‡¢â“„®·≈–„™â«‘∂’™’«‘µ∑’Ë

∂Ÿ°µâÕßµ“¡°Æ¢Õß®—°√«“≈·≈â« º≈≈—æ∏å∑’Ë‰¥â§◊Õ ÿ¢¿“æ¥’ ¡’§«“¡ ÿ¢3-4

Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ®√‘ßÊ ·≈â«‡ªìπ·π«∑“ßÕ“À“√∑’Ë°«â“ß¡“° ‡ªÑ“À¡“¬À≈—°¢Õß

°“√√—∫ª√–∑“π§◊Õ „Àâ√—∫ª√–∑“πµ“¡∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ·≈–‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡“®“°

∏√√¡™“µ‘„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®Õ√å® ‚Õ´“«à“‡Õß „π ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ “¡“√∂∑’Ë®–°‘πÕ–‰√°Á‰¥â ‡¢“™Õ∫

™ÁÕ°‚°·≈µ¡“°‡™àπ‡¥’¬«°—∫‰«πå ‡¢“¥◊Ë¡°‘πÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢·≈–¡’Õ‘ √¿“æÕ¬à“ß·∑â®√‘ßµ“¡

µâÕß°“√Õ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢·¡â®–‡ªìπ∫‘¥“·Ààß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ¡—¬„À¡à ‡¢“‰¥â°≈à“«‰«â„πÀπ—ß ◊Õ

¢Õß‡¢“«à“ ·¡â®–ªØ‘∫—µ‘µ“¡°Æ¢Õß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ·µà°“√¥◊Ë¡°‘π‡™àππ—Èπ∑”„Àâ

‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢∑’Ë·∑â®√‘ß°Á¬—ß‰¡à „™à·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°3, 7, 8, 10, 13 ‚Õ´“«à“§ßµâÕß°“√ ◊ËÕ„Àâ√Ÿâ«à“«‘∂’

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π—Èπ‡ªìπ«‘∂’∑’ËµâÕß°“√ÀÁπºŸâ§π¡’§«“¡ ÿ¢‚¥¬„™âªí≠≠“ ‡À¡◊Õπ∑’Ë∑à“π‰¥â§âπæ∫

„π™à«ß ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ8

¥—ßπ—ÈπÀ“°µâÕß°“√„™âÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ °≈ÿà¡∑’ËµâÕß√–¡—¥√–«—ß

„Àâ¡“°§◊Õ‡¥Á°∑“√°®π∂÷ß‡¥Á°«—¬√ÿàπ  µ√’µ—Èß§√√¿å  “¡“√∂‡≈◊Õ°°‘π„Àâ°«â“ßÊ ‰¡à„™à®”°—¥Õ¬Ÿà·§à

 Ÿµ√¡“µ√∞“π‡∑à“π—Èπ  “¡“√∂∑’Ë®–‡ √‘¡¥â«¬‡π◊ÈÕª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ —µ«å™π‘¥Õ◊Ëπ∑’Ë„°≈â‡§’¬ß∏√√¡™“µ‘

∫àÕ¬°«à“§π∑—Ë«‰ª ‰¡à‡™àππ—Èπ®–∑”„Àâ‡¥Á°∑’Ë°”≈—ß‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ®“°°“√¢“¥ “√

Õ“À“√∫“ß™π‘¥  àßº≈„Àâ‡¥Á°‰¡à‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ‡∑à“∑’Ë§«√ À√◊ÕÕ“®®–·§√–·°√Áπ ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ™â“137-143

 ”À√—∫À≈—°∞“π∑“ß«‘™“°“√¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°°—∫°“√√—°…“‚√§¡–‡√Áßπ—Èπ

¬—ß‰¡à¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√·æ∑¬å∑’Ë‡™◊ËÕ∂◊Õ‰¥â ‡æ√“–¬—ß‰¡à¡’°“√∑”ß“π«‘®—¬∑’Ë¡’§ÿ≥¿“æ  à«π„À≠à‡ªìπ

‡√◊ËÕß‡≈à“®“°ª√– ∫°“√≥å‡∑à“π—Èπ92-96 ·≈–‡√◊ËÕß‡≈à“∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡ π„®·≈–‚¥àß¥—ß®π∑”„ÀâÕ“À“√

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¥â√—∫§«“¡ π„®¡“°§◊Õ πæ.·Õπ‚∑π’ ·´∑∑‘≈“‚√91 À≈—ß®“°∑’Ë∑”°“√µ√«®´È”

∑“ß°“√·æ∑¬å¬◊π¬—π«à“À“¬®“°¡–‡√Áß·≈â«  ÿ¥∑â“¬°Á‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬¡–‡√Áß°≈—∫¡“„À¡à ‡æ√“–°≈—∫

‰ª„™â«‘∂’™’«‘µ∑’Ë‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ‡¢“ “¡“√∂¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â∂÷ß 7 ªïÀ≈—ß®“°°“√«‘π‘®©—¬ American Cancer

Society (ACS) ‰¥â®—¥ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ”À√—∫ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß (ACS Workgroup

Grading System for Evaluating Benefit Versus Harm) ‰«â√–¥—∫ C §◊Õ¡’º≈¥’·≈–º≈‡ ’¬

‡∑à“Ê °—π ‰¥â‡∑à“°—∫‡ ’¬ (C = Evidence of possible harm as well as possible benefit)132

®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“‡æ◊ËÕ· ¥ß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßÕ“À“√°—∫¡–‡√Áß æ∫«à“

¡–‡√Áß™π‘¥∑’Ë¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π„π‡≈◊Õ¥ ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß‡µâ“π¡π—Èπ¡’√–¥—∫¢Õß

ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ» Ÿß ‡™àπ ‡‡Õπ‚¥√‡®π ‡Õ ‚µ√‡®π ·≈– IGF1 growth factor ´÷ËßŒÕ√å‚¡π‡À≈à“π’È

¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫¢ÕßπÈ”µ“≈·≈–Õ‘π Ÿ́≈‘π„π‡≈◊Õ¥ Õ“À“√∑’Ë¡’º≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å Ÿß ‰¥â·°à
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‡π◊ÈÕ π¡ º≈‘µ¿—≥±å®“°π¡ ‡π¬ ·≈–‰¢à ‡ªìπµâπ °√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥¿“«–°“√¥◊ÈÕÕ‘π Ÿ́≈‘π (Insulin
resistance) √–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π Ÿß (hyperinsulinemia) IGF1 (Insulin-like Growth Factors 1) ·≈–
·Õπ‚¥√‡®π Ÿß ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’∏—≠æ◊™¢—¥ ’ πÈ”µ“≈ ·ªÑß Ÿß ∑”„Àâ√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥¢÷Èπ Ÿß‡√Á«¡“°
√–¥—∫¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘πÀ≈—ËßÕÕ°¡“¡“°‡™àπ°—π „π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡ Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∑”„Àâ¡’√–¥—∫
¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥∑’Ë§ß∑’Ë (constant glycemic level) µ—∫ÕàÕπ®÷ß‰¡àµâÕß∑”ß“πÀπ—° ®÷ß¡’√–¥—∫
¢ÕßÕ‘π´Ÿ≈‘π∑’Ë‰¡à Ÿß ¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“¬◊π¬—π‰¥â«à“Õ“À“√∑’Ë¡’ glycemic index  Ÿß °√–µÿâπ„Àâ
¡’Õ‘π´Ÿ≈‘π Ÿß ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√‡°‘¥¡–‡√Áß∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫ŒÕ√å‚¡π ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√Áß‡µâ“π¡
‚§√ß°“√ DIANA146 (Diet and Androgens project) ‰¥â∑”°“√»÷°…“„πÕ“ “ ¡—§√‡æ»À≠‘ß
°≈ÿà¡≈– 50 §π∑’Ë¡’Õ“¬ÿ·≈–√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ»∑’Ë‰¡à·µ°µà“ß°—π °≈ÿà¡·√°°‘πÕ“À“√·¡§‚§√-
‰∫‚Õµ‘° °≈ÿà¡ Õß„Àâ°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß (¡’º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπÀ≈—°) 4-5 ‡¥◊Õπ
À≈—ß®“°‡√‘Ë¡«‘®—¬æ∫«à“°≈ÿà¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡’√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π∑“ß‡æ»∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß
µË”°«à“Õ’°°≈ÿà¡Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘144-145

ß“π«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√ «‘∂’™’«‘µ  ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡æ◊ËÕ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫
°“√‡®Á∫ªÉ«¬ °“√√—°…“ ·≈–°“√ªÑÕß°—ππ—Èπ ‡ªìπ°“√«‘®—¬∑’Ë§«∫§ÿ¡ªí®®—¬µà“ßÊ ‰¥â¬“°¡“° ‡æ√“–
ªí®®—¬∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫™’«‘µ §ÿ≥¿“æ¢Õß™’«‘µ ·≈–§«“¡ ÿ¢π—Èπ¡’¡“°123 ‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–∑”«‘®—¬
§√—Èß‡¥’¬«À√◊ÕÀ≈“¬§√—Èß„ÀâÕÕ°¡“ ¡∫Ÿ√≥å‰¥â ÷́ËßÀ«—ß«à“„πÕπ“§µ®–¡’ß“π«‘®—¬∑’ËÕÕ°·∫∫‰¥â¥’
πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘πª√– ‘∑∏‘¿“æ¢ÕßÕ“À“√°—∫°“√ªÑÕß°—π·≈–√—°…“¡–‡√Áß·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ
‰¥â„π∑ÿ°Ê ¥â“π ‰¡à„™à‡©æ“–∑“ß°“¬‡∑à“π—Èπ ‡æ√“–„πªí®®ÿ∫—π¬Õ¡√—∫·≈â««à“ªí≠À“∑“ß¥â“π
Õ“√¡≥å  ®‘µ„® ¡’º≈°√–∑∫µàÕ ÿ¢¿“æ∑—Èß°“√ªÑÕß°—π ·≈–√—°…“‚√§ 133-134

∫∑ √ÿª
·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ·π«∑“ß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‡™‘ßª√—™≠“ ‡ªìπ°“√·π–π”°“√¥”‡π‘π

«‘∂’™’«‘µª√–®”«—π„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫√–‡∫’¬∫À√◊Õ°Æ¢Õß®—°√«“≈  √√æ ‘Ëß≈â«π¡’°”‡π‘¥¡“®“°
À¬‘π·≈–À¬“ß ´÷Ëß‡ªìπ·√ßª∞¡∞“π ‡ªìπ∑—Èß·√ß¥÷ß¥Ÿ¥·≈–º≈—°¥—πµàÕµâ“π°—π ™’«‘µ°Á‡ªìπÕ’°
√Ÿª·∫∫¢Õß°“√· ¥ßÕÕ°¢Õßª√“°Ø°“√≥åÀ¬‘π·≈–À¬“ß¥â«¬ À¬‘π-À¬“ß∑’Ë ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õß°—π
∑—Èß¿“¬„π·≈–¿“¬πÕ°®–π”¡“ ÷́Ëß§«“¡º“ ÿ°·≈– ÿ¢¿“æ¥’ À“°À¬‘π-À¬“ß‰¡à ¡¥ÿ≈ª√Õß¥Õß°—π
°Á®–„Àâº≈„π∑“ßµ√ß°—π¢â“¡ À“°‡¢â“„®À¬‘π-À¬“ßÕ¬à“ß∂àÕß·∑â®–∑”„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“¢—Èπ Ÿß ÿ¥ ∑”„Àâ
ºŸâπ—Èπ√Ÿâ·®âß„π∏√√¡™“µ‘¢Õß®—°√«“≈‡¥‘¡À√◊Õ¡À“ ÿ≠µ–À√◊Õπ‘ææ“π‰¥â ÷́Ëß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‰¥â§âπæ∫
„π™à«ß∑â“¬¢Õß™’«‘µ ·≈–‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬∑’Ë·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µâÕß°“√„ÀâºŸâ§π‰¥â‡¢â“∂÷ß·≈– —¡º— 
«‘∂’™’«‘µ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ‡πâπ°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß „™â™’«‘µ∑’Ë‡√’¬∫ßà“¬ æÕ‡æ’¬ß ·≈–‡º◊ËÕ·ºà„Àâ°—∫‡æ◊ËÕπ
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¡πÿ…¬åÕ¬à“ß‰¡à ‘Èπ ÿ¥ ‡æ◊ËÕ· ¥ßÕÕ°∂÷ß§«“¡°µ—≠êŸµàÕ∏√√¡™“µ‘ºŸâ„Àâ°”‡π‘¥™’«‘µ ¡’™’«‘µ°≈¡°≈◊π

°—∫∏√√¡™“µ‘¢Õß∑ÿ°∑’Ë„π‚≈°π’È ‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢‚¥¬‰¡à¡’¢âÕ·¡â„¥Ê «‘∂’™’«‘µ·π«π’È‡™◊ËÕ«à“®–π”

§«“¡ —πµ‘ ÿ¢¡“ Ÿà¡«≈¡πÿ…¬™“µ‘ ‚¥¬‰¡à·∫àß·¬°‡™◊ÈÕ™“µ‘ »“ π“ °“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡

„ÀâªØ‘‡ ∏À√◊Õ·¬°µ—«ÕÕ°®“° —ß§¡ ·µàÀ¡“¬∂÷ß°“√æ÷Ëßæ“µπ‡Õß∑’Ë√–¥—∫Àπ÷Ëß ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

‡πâπ°“√„™âªí≠≠“‡æ◊ËÕ∫Ÿ√≥“°“√Õ¬à“ß‡À¡“– ¡¡“°°«à“ ‡π◊ËÕß®“°ªí®®ÿ∫—π À≈—ß®Õ√å® ‚Õ´“«à“

‡ ’¬™’«‘µ √ÿàπ≈Ÿ°»‘…¬åÀ≈“π»‘…¬åµà“ß°Á‡√‘Ë¡µ’§«“¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°µ“¡§«“¡‡¢â“„®¢Õßµπ‡Õß ·≈–

‡√‘Ë¡ª√–¬ÿ°µå§«“¡√Ÿâ„À¡à‡æ‘Ë¡‡¢â“‰ª ºŸâ∑’ËµâÕß°“√‡¢â“‰ª»÷°…“µâÕß„™âªí≠≠“æ‘®“√≥“§«“¡‡À¡“– ¡

„Àâ‡¢â“°—∫ ¿“æ¢Õßµπ  ¿“æ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ª√–‡æ≥’«—≤π∏√√¡ ∑—Èßπ’È‡æ√“–µ”√“ à«π„À≠à¡“®“°

Õ‡¡√‘°“ ´÷Ëß¡’¿Ÿ¡‘Õ“°“»  ¿“æ√à“ß°“¬∑’Ëµà“ß®“°§π‰∑¬ ª√–‡∑»‰∑¬‡ÕßµâÕß¡’°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

„Àâ‡À¡“– ¡ °“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—ππ—Èπ¬—ß‡ªìπÕß§å§«“¡√ŸâÀ≈—°∑’Ë „™â „π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß

¡πÿ…¬™“µ‘ À“°‡®Á∫ªÉ«¬°ÁµâÕß‰¥âÕ“»—¬°“√«‘π‘®©—¬®“°°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π∑’Ë∂Ÿ°µâÕß

·¡àπ¬” ¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß°“√·æ∑¬å„πªí®®ÿ∫—ππ—Èπ ·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‡À¡“–∑’Ë®–„™â„π°“√ªÑÕß°—π·≈–

 àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ  ”À√—∫°“√√—°…“π—Èπ‡À¡“–∑’Ë®–‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡·ºπªí®®ÿ∫—π ‚¥¬‡©æ“–

ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß√–¬– ÿ¥∑â“¬À√◊ÕÀ≈—ß®“°‰¥â√—∫§’‚¡ (chemotherapy) µâÕß‰¥â√—∫°“√¥Ÿ·≈∑—Èß∑“ß°“¬

®‘µ„® ·≈–§√Õ∫§√—«Õ¬à“ß§√∫∂â«π ‡æ◊ËÕ„Àâ∑—ÈßºŸâªÉ«¬·≈–≠“µ‘‰¥â¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’·≈–¡’§«“¡ ÿ¢

∂÷ß·¡â«à“‚√§¡–‡√Áß®–‰¡àÀ“¬ À“°·µà«“√– ÿ¥∑â“¬¢Õß™’«‘µ‡¢“®–‰¥â®“°‰ªÕ¬à“ß ß∫∑à“¡°≈“ß

§«“¡√—°·≈–°“√‡Õ“„®„ à¢Õß§√Õ∫§√—« ‡¢“‰¥â ‘Èπ≈¡À“¬„®Õ¬à“ß‰¡à∑√¡“π π’Ë°Áπà“®–‡ªìπÀπ÷Ëß„π

°√–∫«π°“√√—°…“∑’Ë ”§—≠‰¡à·æâ°“√√—°…“‚√§∑’Ë√—°…“À“¬·≈–√Õ¥™’«‘µ  —≠≈—°…≥åÀ¬‘π-À¬“ßπ—Èπ

‡ªìπ —≠≈—°…≥å∑’Ë ◊ËÕ„Àâ‡ÀÁπ«à“∑ÿ° ‘Ëß¡’‡√‘Ë¡µâπ°Á¡’ ‘Èπ ÿ¥ ™’«‘µ¡’‡°‘¥µâÕß¡’µ“¬ ∑’Ë ”§—≠ ‡°‘¥°—∫µ“¬π—Èπ

§◊Õ®ÿ¥‡√‘Ë¡¢Õß°—π·≈–°—πµ“¡À≈—°¢ÕßÀ¬‘π-À¬“ß ‡æ√“–¡—π∑”„Àâ™’«‘µ ¡∫Ÿ√≥å

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1. ®—°√°ƒ…≥å ¿Ÿ¡‘ «— ¥‘Ï, ‚Õ¿“  À«à“ππ“, π«≈®—π∑√å  ÿ√‘π∑√å·ªß. ∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“
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¡‘√“‡§‘≈  ·°√π¥å§Õπ‡«π™—Ëπ °√ÿß‡∑æœ: 16-18 ∏—π«“§¡ 2546.
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§”«‘®“√≥å∑â“¬∫∑

¥√.‰¡µ√’  ÿ∑∏®‘µµå

®“°Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¥—¥·ª≈ß‡ªìπÕ“À“√™’«®‘µ*
‡π◊ËÕß®“°„π™à«ß√–¬– 15 ªï∑’Ëºà“π¡“ ¡’°“√‡º¬·æ√àÕ“À“√™’«®‘µ·≈–°“√π”‰ª„™â

Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬∑—Ë«‰ª„πª√–‡∑»‰∑¬ §π à«π„À≠àÕ“®®–¡’§«“¡ —∫ π«à“ Õ“À“√™’«®‘µ§◊ÕÕ–‰√?
·µ°µà“ß°—π°—∫Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°Õ¬à“ß‰√? ·≈–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ¡“°πâÕ¬Õ¬à“ß‰√?
‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â§”µÕ∫¥—ß°≈à“« ®÷ßπ”¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√™’«®‘µ¡“‡ πÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫„π∑â“¬∫∑π’È

Õ“À“√™’«®‘µ §◊Õ Õ“À“√∑’Ë¡’·π«§«“¡§‘¥„π‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡∑’Ë¥—¥·ª≈ß
¡“®“°Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ÷́Ëß®Õ√å® ‚Õ´“«à“ ‡ªìπºŸâµâπ§‘¥ §âπ§«â“ ·≈–√«∫√«¡Õ“À“√¢Õß
æ√–‡´π„π≠’ËªÿÉπ¡“¥—¥·ª≈ßº ¡º “π°—∫‚¿™π“°“√ ¡—¬„À¡à ·≈–ª√—∫ª√ÿß„Àâ‡À¡“– ¡°—∫«‘∂’
™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ¢Õß§π ‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑º—°æ◊Èπ∫â“π ∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’ ‰¡â ¥µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈
‰¡àºà“π°“√ª√ÿß·µàß¥â«¬ “√‡§¡’„¥Ê ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¥â¡“®“°∑âÕß∂‘Ëπ ·≈–‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§Õ¬à“ß ¡¥ÿ≈

§”«à“ ™’«®‘µ ¡“®“°§”«à“ ™’«– ∑’ËÀ¡“¬∂÷ß ™’«‘µ À√◊Õ √à“ß°“¬ (Body) ·≈–§”«à“ ®‘µ
´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß ®‘µ„® (Mind) ™’«®‘µ §◊Õ √à“ß°“¬·≈–®‘µ„® (Body and Mind) π—Ëπ‡Õß

Õ“À“√™’«®‘µ¡’ª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“µ—Èß·µàª√–¡“≥ªï æ.». 2539 ‚¥¬ ¥√. “∑‘ 
Õ‘π∑√°”·Àß π—°‚¿™π“°“√Õ“«ÿ‚  ÷́Ëß¡’ª√– ∫°“√≥å„πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°¡“π“π ∑à“π‰¥â
‡≈Áß‡ÀÁπ«à“§π‰∑¬‰¥âÀ—π‰ª√—∫ª√–∑“πÕ“À“√°≈ÿà¡¢¬–∑’Ë‰√â§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ
§π‰∑¬‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√âß ‡™àπ ¡–‡√Áß ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§‡∫“À«“π ¡“°¢÷Èπ¥â«¬ ¥√. “∑‘ 
Õ‘π∑√°”·Àß ®÷ß‰¥â¥—¥·ª≈ßÀ≈—°°“√¢ÕßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ÷́Ëß·æ√àÀ≈“¬„π°≈ÿà¡§π„π
ª√–‡∑»Õ‡¡√‘°“·≈–¬ÿ‚√ª¡“ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡À¡“– ¡ ”À√—∫°“√¥”‡π‘π™’«‘µ·≈–«‘∂’ ÿ¢¿“æ
¢Õß§π‰∑¬¡“°¢÷Èπ ®π‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫·≈–·æ√àÀ≈“¬Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ‡æ√“–«à“®—¥À“‰¥âßà“¬ °“√ª√ÿß
‰¡àºà“π¢—ÈπµÕπ¡“° ·≈– –¥«°µàÕ°“√√—∫ª√–∑“π ®÷ß‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„πª√–™“™π§π‰∑¬¡“µ≈Õ¥

À≈—°°“√·≈–§«“¡√Ÿâæ◊Èπ∞“π¢Õß™’«®‘µ
™’«®‘µ §◊Õ √à“ß°“¬·≈–®‘µ„® ®ÿ¥ª√– ß§åÀ≈—°¢Õß™’«®‘µ°Á§◊Õ §«“¡ ÿ¢ ¡∫Ÿ√≥å∑—Èß°“¬

·≈–®‘µ„® ‚¥¬¬÷¥‡Õ“«‘∏’ªØ‘∫—µ‘·≈–§«“¡§‘¥„π·π«∏√√¡™“µ‘‡ªìπÀ≈—° „π¥â“π√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®π—Èπ

™’«®‘µ∂◊Õ«à“√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‡ªìπÕ—πÀπ÷ËßÕ—π‡¥’¬«°—π ·¬°°—π‰¡à ‰¥â √à“ß°“¬¡’º≈°√–∑∫µàÕ
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®‘µ„® ·≈–®‘µ„®°Á¡’º≈°√–∑∫µàÕ√à“ß°“¬¥â«¬ §«“¡ ÿ¢∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å®–µâÕß¡“®“°√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®

‚¥¬∂◊Õ·π«∑“ß«à“ ∑ÿ° à«π¥’∑—ÈßÀ¡¥§◊Õ ‘Ëß∑’Ë‡¬’Ë¬¡¬Õ¥∑’Ë ÿ¥ (Wholeness as Perfection)

¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ Õ“À“√™’«®‘µ¡’æ◊Èπ∞“π·≈–Õß§å§«“¡√Ÿâ∑’ËÕ“»—¬À≈—°°“√§≈â“¬§≈÷ß

°—∫Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° §◊Õ °“√ª√ÿßÕ“À“√ ÿ¢¿“æ §«√„™â‡§√◊ËÕß¡◊ÕÕÿª‚¿§∑’Ë¡“®“°∏√√¡™“µ‘

À√◊Õ„°≈â°—∫∏√√¡™“µ‘¡“°∑’Ë ÿ¥ ·≈–¡’°“√·π–π”Õ“À“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë§«√°‘π 4  °≈ÿà¡ ·≈–Õ“À“√

∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ∑’Ë§«√ß¥ 4 °≈ÿà¡ ¥—ßπ’È

Õ“À“√™’«®‘µ∑’Ë§«√°‘π ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ §«√°‘πÕ“À“√ 4 °≈ÿà¡ ¥—ßπ’È
1. Õ“À“√°≈ÿà¡·ªÑß∑’Ë‰¡à¢—¥ ’®π¢“« ‡™àπ ¢â“«°≈âÕß ¢â“« ấÕ¡¡◊Õ ¢â“«‚æ¥ ¢π¡ªíß

‚Œ≈«’∑ ¡—π‡∑» ¡—πΩ√—Ëß øí°∑Õß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√ª√–‡¿∑§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ °≈ÿà¡
«‘µ“¡‘π B ·≈–«‘µ“¡‘π E ·≈–·√à∏“µÿ ª√‘¡“≥∑’Ë„™â°‘πª√–¡“≥ 50% ¢Õß·µà≈–¡◊ÈÕ

2. Õ“À“√°≈ÿà¡º—° „™âº—°¥‘∫ ¥·≈–º—° ÿ°ª√–¡“≥Õ¬à“ß≈–§√÷Ëß ‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√
Õ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬ §◊Õ «‘µ“¡‘π ·√à∏“µÿ ·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√ §«√„™âº—°Õ‘π∑√’¬å∑’Ëª≈Õ¥ “√‡§¡’
·≈–ª≈Õ¥ “√¶à“·¡≈ß®–¥’∑’Ë ÿ¥ ·µà∂â“ ◊́ÈÕ®“°µ≈“¥ §«√‡≈◊Õ°º—°ª≈Õ¥ “√ ·™àπÈ”π“πÊ ·≈–
·™à¥à“ß∑—∫∑‘¡¥â«¬ª√‘¡“≥∑’Ë„™â°‘πª√–¡“≥  25% ¢Õß·µà≈–¡◊ÈÕ

3. Õ“À“√°≈ÿà¡∂—Ë«µà“ßÊ ‡™àπ ∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«¥” ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“°∂—Ë«
‡™àπ ‡µâ“ÀŸâ ‚ª√µ’π‡°…µ√ πÈ”‡µâ“ÀŸâ ‡µâ“ à«π ‡µâ“∑÷ß ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√‚ª√µ’π ‰¢¡—π
·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√ ª√‘¡“≥∑’Ë°‘πª√–¡“≥ 15% ¢Õß·µà≈–¡◊ÈÕ ®–„™âª≈“À√◊ÕÕ“À“√∑–‡≈‰¥â
ª√–¡“≥Õ“∑‘µ¬å≈– 1-2 §√—Èß

4. Õ“À“√°≈ÿà¡‡¡≈Á¥æ◊™ ‡™àπ  ‡¡≈Á¥øí°∑Õß ‡¡≈Á¥·µß‚¡ º≈‰¡â‡¢’¬« ·≈–º≈‰¡â
∑’Ë‰¡à¡’√ À«“π ·µà¡’√ Ω“¥ ‡™àπ Ω√—Ëß ¡–¡à«ß¥‘∫ ‡ªìπµâπ ‡ªìπ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√À≈“¬™π‘¥ ‡™àπ
‚ª√µ’π ·√à∏“µÿ·≈– “√ ”§—≠∑“ß™’«¿“æÕ◊ËπÊ ∑’ËÀ“‰¥â¬“°„πÕ“À“√∑—Ë«‰ª ‡™àπ  —ß°– ’ ·≈–
 “√·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å ª√‘¡“≥∑’Ë„™â√“«Ê 10% ¢Õß·µà≈–¡◊ÈÕ

πÕ°®“°π’È ¡’°“√„™â√Ÿª·∫∫Õ“À“√‡ √‘¡‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‰¥â·°à πÈ”Õ“√å´’ (RC = Rejuvena-
tion Concoction) ∑’Ë‰¥â®“°πÈ”®“°°“√µâ¡¢â“«·≈–∏—≠æ◊™™π‘¥µà“ßÊ πÈ”·°ß À√◊ÕπÈ” ÿ́ª ‡™àπ
·°ß®◊¥ À√◊Õ ·°ß‡≈’¬ß ´÷Ëß§«√√—∫ª√–∑“π°àÕπÕ“À“√  √«¡∑—Èß “À√à“¬∑–‡≈ ß“ ¥ ·≈–ß“§—Ë«

Õ“À“√™’«®‘µ∑’Ë§«√ß¥ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ ®÷ß ¡§«√ß¥À√◊Õ≈¥„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥
‰¥â·°à Õ“À“√ 4 °≈ÿà¡

1. Õ“À“√∑’Ë‰¥â¡“®“°‡π◊ÈÕ —µ«å ‡™àπ ‡π◊ÈÕ À¡Ÿ ‰°à ‡ªìπµâπ
2. Õ“À“√√ À«“π®“°πÈ”µ“≈¢“«∑ÿ°™π‘¥ ¢π¡ ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë∑”®“°πÈ”µ“≈ ‡™àπ

∑ÕßÀ¬‘∫ ΩÕ¬∑Õß ‡§â° ‰Õ»°√’¡ πÈ”À«“πµà“ßÊ ‡ªìπµâπ
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3. Õ“À“√∑’Ë„™âπÈ”¡—π π¡ ‡π¬ °–∑‘ ‡ªìπµâπ
4. ¢â“«∑’Ë¢—¥ ’ À√◊Õ ·ªÑß¢“«∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ ¢â“«¢“« °ã«¬‡µ’Î¬« ¢π¡®’π ¢π¡ªíß¢“«

‡ªìπµâπ
 ”À√—∫°“√ß¥°“√¥◊Ë¡π¡ ∑“ß™’«®‘µ‰¥â àß‡ √‘¡°“√„™â‚¬‡°‘√åµÀ√◊Õπ¡‡ª√’È¬« ÷́Ëß‡ªìπ

º≈‘µ¿—≥±åπ¡∑’Ëºà“π°“√À¡—°¥â«¬‡™◊ÈÕπ¡‡ª√’È¬« (Lactobacillus bacteria) ∑¥·∑π‰¥â ·≈–°“√
°‘πª≈“°Á°‘π‰¥â∑—Èß°â“ß‡æ◊ËÕ®–‰¥â·√à∏“µÿ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡·≈–øÕ ‡øµ¥â«¬

„π¥â“π∑“ß‚¿™π“°“√ °“√°‘πÕ“À“√™’«®‘µ‡ªìπ°“√¥—¥·ª≈ß√Ÿª·∫∫Õ¬à“ß‡À¡“– ¡
°—∫√ π‘¬¡¢Õß§π‰∑¬ ‚¥¬‰¡à¡’°“√¢—¥·¬âß°—∫¢âÕªØ‘∫—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫
Õ“À“√∏√√¡™“µ‘Õ◊Ëπ ‡™àπ Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ·µàÕ“À“√™’«®‘µ¡’°“√√–∫ÿ
 —¥ à«π¢ÕßÕ“À“√„π°≈ÿà¡µà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑ÿ°°≈ÿà¡µ“¡∑’Ë∑“ß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
‰¥â¡’°“√·π–π”‰«â √«¡∂÷ß°“√ß¥Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë‡ªìπæ‘…·≈–∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ ∂â“¡’°“√π”Õ“À“√
™’«®‘µ‰ªªØ‘∫—µ‘®√‘ß ‡À¡“– ¡°—∫∑ÿ°‡æ» ∑ÿ°«—¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ„À≠àºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∂◊Õ«à“‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë¥’·≈–
πà“®–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§·Ààß§«“¡‡ ◊ËÕ¡∑—ÈßÀ≈“¬
         ”À√—∫°“√ªØ‘∫—µ‘∑“ß¥â“π®‘µ„® ¥â“π®‘µ„®¡’‡ªÑ“À¡“¬ ”§—≠∑’Ë ÿ¥§◊Õ§«“¡ ß∫ ´÷ËßÕ“»—¬
∏√√¡™“µ‘‡ªìπªí®®—¬∑’Ë®–∑”„Àâ®‘µ„®‡°‘¥§«“¡ ß∫ ‡°‘¥ªí≠≠“ ¡Õß‡ÀÁπ —®∏√√¡¢Õß‚≈°·≈–™’«‘µ
®ÿ¥ Ÿß ÿ¥¢Õß —®∏√√¡π’È§◊Õ§«“¡À≈ÿ¥æâπ ÷́Ëß·µà≈–§π¬àÕ¡¡’Àπ∑“ß·≈–·π«∑“ß‡ªìπ¢Õßµπ‡Õß
„π¢≥–‡¥’¬«°—π ™’«‘µ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà°ÁµâÕß‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘ §◊Õ„™â™’«‘µ∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï·≈–‡√’¬∫ßà“¬

°“√¥”√ß™’«‘µ®÷ß§«√æ—°Õ¬Ÿà„π∑’ËÕ“°“»∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  ‰¡à¡’§«“¡·ÕÕ—¥ §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ
°“¬∫√‘À“√Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ¡’°“√¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥·≈–πÈ”™“ ¡ÿπ‰æ√ ¡’°“√¢—∫ “√æ‘… (ç¥’∑ÁÕ° ǻé,
detoxification) ‚¥¬°“√ «π∑“ß∑«“√Àπ—°¥â«¬πÈ”°“·ø πÈ”¡–¢“¡ πÈ”¡–π“« À√◊Õ πÈ”Õÿàπ
‡ªìπ«‘∏’°”®—¥ “√æ‘…À√◊Õ∑ÁÕ° ‘́π (toxin) ∑’Ë§—Ëß§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â„À≠àÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ¡’°“√æ—°ºàÕπ
®‘µ„®·≈–°“√Ωñ° ¡“∏‘ ™’«‘µ∑’Ë‡ªìπ‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘®–‡ªìπ™’«‘µ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¬◊π ·¢Áß·√ß ¡’§«“¡ ÿ¢
 ¥™◊Ëπµ≈Õ¥‡«≈“

°“√«‘®“√≥å·≈– √ÿª
«‘∂’™’«®‘µ ‡ªìπ«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘µ·≈–°“√∫√‘‚ ¿§Õ“À“√∑’Ë‡πâπÀ≈—°°“√¢Õß§«“¡‡ªìπ

∏√√¡™“µ‘ ¡’æ◊Èπ∞“πÕß§å§«“¡√Ÿâ¡“®“°«‘∂’™’«‘µ·∫∫·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ´÷Ëß¡’°“√¥—¥·ª≈ß„Àâ Õ¥§≈âÕß

°—∫§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà¢Õß§π‰∑¬

Õ“À“√™’«®‘µ ‡ªìπ°“√∫√‘‚¿§æ◊™º—° ‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™‰¡à¢—¥ ’ º—° º≈‰¡â ¥µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

‰¡àºà“π°“√ª√ÿß·µàß æ◊™À—«‰¡àªÕ°‡ª≈◊Õ° ¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥·≈–™“ ¡ÿπ‰æ√À√◊ÕπÈ”º≈‰¡â ß¥‡π◊ÈÕ —µ«å

∑ÿ°™π‘¥ ¬°‡«âπª≈“·≈–Õ“À“√∑–‡≈∫√‘‚¿§‰¥â‡ªìπ§√—Èß§√“« ß¥πÈ”µ“≈øÕ°¢“« °–∑‘ π¡ ·≈–‰¢à
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§”∂“¡∑’Ë«à“ Õ“À“√™’«®‘µ·µ°µà“ß°—π°—∫Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°Õ¬à“ß‰√? §”µÕ∫§◊Õ
„π¥â“πÀ≈—°°“√·≈–‡Àµÿº≈∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√™’«®‘µ°—∫Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß
·µàÕ¬à“ß‰√ π—Ëπ§◊Õ

1. °“√√—°…“ ÿ¢¿“æ¥â«¬§«“¡ ¡¥ÿ≈∑“ß‚¿™π“°“√ ‚¥¬‡πâπÕ“À“√∑’Ë ‰¥â¡“®“°
∏—≠æ◊™ º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπÀ≈—°  à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√®–µâÕß§ßÕ¬Ÿà„π√Ÿª ¿“æ‡¥‘¡µ“¡∏√√¡™“µ‘
‰¡à¡’°“√π”¡“¢—¥ ’À√◊Õª√ÿß·µàß ·≈–«— ¥ÿ∑’Ëπ”¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√®–µâÕßª≈Ÿ°„π∑âÕß∂‘Ëπ·≈–
¡’µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

2. °“√¥Ÿ·≈¥â“π®‘µ„®„Àâ¡’§«“¡ ÿ¢π—Èπ®–µâÕß¡’‡ªÑ“À¡“¬ ”§—≠ §◊Õ§«“¡ ß∫¿“¬„π
´÷ËßÕ“»—¬∏√√¡™“µ‘‡ªìπªí®®—¬ §«“¡À≈ÿ¥æâπ „π·π«∑“ß¢Õßµπ‡Õß ·≈–¢≥–‡¥’¬«°—π§«√„™â™’«‘µ
∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï·≈–‡√’¬∫ßà“¬ ∑—Èßπ’È®–µâÕßæ¬“¬“¡√—°…“ ¿“æ¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„Àâ°≈¡°≈◊π°—π¥â«¬

„π¥â“π°“√π”À≈—°°“√¡“„™âªØ‘∫—µ‘π—Èπ¬àÕ¡¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π ‡π◊ËÕß®“° ®Õ√å® ‚Õ´“«à“
‡ªìπºŸâæ≈‘°øóôπ§«“¡§‘¥¢ÕßÀ≈—°°“√Õ“À“√¢ÕßÕ‘™‘´Ÿ°–¡“‡º¬·æ√à®π‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„πÀ≈“¬
ª√–‡∑» ºŸâªØ‘∫—µ‘·π«∑“ß·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®÷ß§ß¬÷¥À≈—°°“√¢Õß ®Õ√å® ‚Õ´“«à“ Õ¬à“ß·π∫·πàπ
·µà∑“ß™’«®‘µ‰¥â¬÷¥·π«∑“ß¢Õß ¥√. “∑‘  Õ‘π∑√°”·Àß ºŸâ√‘‡√‘Ë¡¥—¥·ª≈ß«‘∏’°“√¢Õß·¡§‚§√-
‰∫‚Õµ‘°¡“„™â„πª√–‡∑»„Àâ‡À¡“– ¡°—∫Õ“À“√‰∑¬ ‰¥âπ”¡“‡¢’¬π‡ªìπµ”√“‡æ◊ËÕ∂à“¬∑Õ¥„Àâ·°à
ºŸâ π„® ÿ¢¿“æ„πª√–‡∑»®π‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫Õ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬„πª√–™“™π∑—Ë«‰ª

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ∑—ÈßÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–Õ“À“√™’«®‘µ°Á∂◊Õ«à“‡ªìπÕ“À“√∑“ß‡≈◊Õ°
Àπ÷Ëß¢Õß§π‰∑¬ ‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–°“√ªÑÕß°—π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‰¥âÕ¬à“ß¥’
·µà‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–Õ“À“√™’«®‘µ¬—ß¢“¥¢âÕ¡Ÿ≈„À¡àÊ ∑“ßß“π«‘®—¬æ◊Èπ∞“π·≈–
°“√«‘®—¬∑“ß§≈‘π‘°„π§π ¥—ßπ—Èπ „π°“√æ—≤π“Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–Õ“À“√™’«®‘µ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’
°“√¬Õ¡√—∫„πÀ¡Ÿàπ—°«‘™“°“√ ‚¥¬‡©æ“–∫ÿ§≈“°√∑“ß ÿ¢¿“æ„Àâ¡“°¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–„π¥â“π
∑“ß°“√«‘®—¬ ®÷ß‡ πÕ·π–„Àâ¡’°“√»÷°…“«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å ÿ¢¿“æ·≈–∑“ß§≈‘π‘°µàÕ‰ª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß : §”«‘®“√≥å∑â“¬∫∑
1. http://www.geocities.com/ob_cute/Page3.htm
2. http://www.cheewajit.com/Default.asp
3. π‘µ¬ “√™’«®‘µ ÕÕ°ª√–®”∑ÿ°‡¥◊Õπ
4. §Õ≈—¡πå™’«®‘µ „πÀπ—ß ◊Õæ‘¡æå‰∑¬√—∞ «—πÕ“∑‘µ¬å
5.  “∑‘  Õ‘π∑√°”·Àß Àπ—ß ◊ÕÀ≈“¬‡≈à¡∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫™’«®‘µ ‡™àπ °Ÿ·πà °Ÿ‰¡à·πà ¡–‡√Áß·Ààß™’«‘µ

™’«‘µ‡√‘Ë¡µâπ‡¡◊ËÕ 70 ‡√◊ËÕß¢Õß¿Ÿ¡‘™’«‘µ œ≈œ æ‘¡æå‚¥¬ ∫√‘…—∑ Õ¡√‘π∑√åæ√‘Èπ∑åµ‘Èß·Õπ¥åæ—∫≈‘™™‘Ëß
®”°—¥ (¡À“™π)
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ª√–«—µ‘ºŸâπ‘æπ∏å∫∑∑’Ë 2
™◊ËÕ : π“¬·æ∑¬å‚Õ¿“  ¿ÿ™‘  –

æ∫., ««. «‘ —≠≠’«‘∑¬“

µ”·Àπàß : π“¬·æ∑¬å 9

 ∂“π∑’ËªØ‘∫—µ‘ß“π :

°≈ÿà¡ß“π«‘ —≠≠’«‘∑¬“ ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å √√æ ‘∑∏‘ª√– ß§å Õÿ∫≈√“™∏“π’

∂. √√æ ‘∑∏‘Ï  µ.„π‡¡◊Õß Õ.‡¡◊Õß ®.Õÿ∫≈√“™∏“π’ 34000

‚∑√. 045-244-973 µàÕ 1494

ª√– ∫°“√≥å°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π

æ.». 2530-2532 ·æ∑¬åª√–®”‚√ßæ¬“∫“≈ ¡‡¥Á®æ√–¬ÿæ√“™∏“µÿæπ¡

Õ.∏“µÿæπ¡  ®.π§√æπ¡

æ.». 2532-2537 ·æ∑¬åª√–®”‚√ßæ¬“∫“≈æ‘∫Ÿ≈¡—ß “À“√

Õ.æ‘∫Ÿ≈¡—ß “À“√  ®.Õÿ∫≈√“™∏“π’

æ.». 2541-2546 À—«Àπâ“°≈ÿà¡ß“π«‘ —≠≠’«‘∑¬“ ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å √√æ ‘∑∏‘ª√– ß§å

Õÿ∫≈√“™∏“π’

æ.». 2542-2545 ·æ∑¬åª√–®”§≈‘π‘°Ωíß‡¢Á¡ ΩÉ“¬°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

·≈–°“√·æ∑¬åæÀÿ≈—°…≥å ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å √√æ ‘∑∏‘ª√– ß§å Õÿ∫≈√“™∏“π’

æ.». 2550 À—«Àπâ“°≈ÿà¡ß“π«‘ —≠≠’«‘∑¬“ ‚√ßæ¬“∫“≈»Ÿπ¬å √√æ ‘∑∏‘ª√– ß§å

Õÿ∫≈√“™∏“π’

º≈ß“π«‘™“°“√

1. √«¡∫∑§«“¡«‘™“°“√ ç°ä“´¥¡ ≈∫°—∫™—Èπ‚Õ‚´πé  √√æ ‘∑∏‘Ï‡«™ “√ ªï∑’Ë 23

©∫—∫∑’Ë 3; °√°Æ“§¡-°—π¬“¬π 2545: 169-172.

2. A comparison of Propofol and Ketamine as induction agents for Cesarean

section. J Med Assoc Thai 2004; 87No.7: 774-779.
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3. Levobupivacaine and Bupivacaine in Spinal Anesthesia for Transurethral

Endoscopic Surgery. J Med Assoc Thai 2006; 89 No. 8: 1133-1139.

4. The Self-Reliant System for Alternative Care of Diabetes Mellitus

Patients-Experience Macrobiotic Management in Trad Province. J Med Assoc Thai

2006; 89 (12): 2104-15.

ª√– ∫°“√≥å¥â“π·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°

- æ.». 2544 √à«¡ª√–™ÿ¡·≈–π”‡ πÕº≈ß“π«‘®—¬ °“√ª√–™ÿ¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘

ª√–‡∑»µŸπ’‡´’¬

- æ.». 2545 √à«¡ª√–™ÿ¡·≈–π”‡ πÕº≈ß“π«‘®—¬ °“√ª√–™ÿ¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘

ª√–‡∑»§‘«∫“

- æ.». 2546 √à«¡ª√–™ÿ¡π”‡ πÕº≈ß“π«‘®—¬ °“√ª√–™ÿ¡·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π“π“™“µ‘

æ—∑¬“ ™≈∫ÿ√’ ª√–‡∑»‰∑¬

- æƒ»®‘°“¬π 2547 - ¡’π“§¡ 2548 ºŸâ∫√√¬“¬·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° µ÷° DMS6

°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√¡°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
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(Vegetarian Foods)

∫∑π”

º≈°√–∑∫„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

§«“¡‡ªìπ¡“·≈–ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

º≈ß“π«‘®—¬¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘µàÕ ÿ¢¿“æ

 “√Õ“À“√„πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â

 “√™’«¿“æ„πæ◊™º—° æ◊™ ¡ÿπ‰æ√ ·≈–º≈‰¡â

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫«—¬·≈–¿“«–µà“ß Ê

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§µà“ß Ê

∫∑«‘®“√≥å·≈– √ÿª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ (Vegetarian Foods)

». ‡°’¬√µ‘§ÿ≥ ¥√. ‰¡µ√’  ÿ∑∏®‘µµå

∫∑π”
„πª√–«—µ‘»“ µ√å ¡’À≈—°∞“π∑“ß∫√√æ™’«‘π«‘∑¬“·≈–∑“ß‚§√ß √â“ß √’√–¢Õß

√à“ß°“¬ · ¥ß„Àâ‡ÀÁπ«à“¡πÿ…¬å‡ªìπ —µ«å∑’Ë°‘π·µàæ◊™ (herbivorous) ‰¡à„™à —µ«å°‘π‡π◊ÈÕ (carnivorous)

¡“°àÕπ ‚¥¬°“√æ‘ Ÿ®πå«à“ ¡πÿ…¬å¡’≈—°…≥–¢ÕßøíπÀπâ“´÷Ëß‡√’¬∫·∫π ”À√—∫°“√°—¥Õ“À“√æ◊™

·≈–øíπ°√“¡Àπ“·¢Áß·√ß ”À√—∫°“√∫¥‡§’È¬« ‰¡à¡’‡¢’È¬«∑’Ë·À≈¡§¡ ‡≈Á∫∑’Ë‰¡àßÿâ¡À√◊Õ·À≈¡§¡

º‘«Àπ—ß¡’√ŸÕÕ°®“°µàÕ¡‡Àß◊ËÕ ≈”‰ â¡’§«“¡¬“«°«à“≈”µ—«À≈“¬‡∑à“ πÈ”¬àÕ¬„π°√–‡æ“–Õ“À“√¡’

‡Õπ‰´¡å·≈–°√¥‡°≈◊Õ‡¢â¡¢âπ∑’Ë®”°—¥ ”À√—∫¬àÕ¬Õ“À“√‚ª√µ’π „π≈”‰ â‡≈Á°¡’‡Õπ‰´¡å ”À√—∫

°“√¬àÕ¬·ªÑß¢â“«À√◊Õ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ¥◊Ë¡πÈ”‚¥¬«‘∏’°“√ÀàÕ°√–æÿâß·°â¡·≈â«¥Ÿ¥πÈ”‡¢â“ª“°  ·≈–‰¡à‰¥â

„™â≈‘Èπ‡≈’¬πÈ” ®÷ß¬◊π¬—π‰¥â«à“ ‚§√ß √â“ß∏√√¡™“µ‘·≈– —≠™“µ≠“≥¢Õß¡πÿ…¬å¡’§«“¡‡À¡“– ¡

°—∫°“√°‘πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â‡ªìπÕ“À“√¡“°°«à“°“√°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπÕ“À“√34 πÕ°®“°π’È¡πÿ…¬å¡’

√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√·≈–‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å∑’Ë·µ°µà“ß®“° —µ«å°‘π‡π◊ÈÕ§◊Õ §πÕâ«π¡’ªí≠À“„π‡√◊ËÕß°“√

 – ¡‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ∑”„Àâ‡ªìπ‚√§À—«„® À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥µ—π

·≈–‚√§Õ◊ËπÊ ‰¥âßà“¬°«à“ —µ«å°‘π‡π◊ÈÕ ´÷Ëß¡’«‘∏’°“√ª°ªÑÕß‰¢¡—π∑’Ë¡“°‡°‘π‰¥â¥’°«à“ ®÷ß‰¡à¡’ªí≠À“

¢Õß°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π¢π“¥ Ÿß ®÷ß‰¡à§àÕ¬æ∫‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

µ’∫µ—π„π —µ«å°‘π‡π◊ÈÕ86

§π “¡“√∂°‘πæ◊™º—°º≈‰¡â ¥À√◊Õ¥‘∫‰¥âßà“¬‚¥¬µ√ß ·µà°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å¥‘∫‚¥¬µ√ß

‰¡à ‰¥â ‡æ√“–«à“¡’°≈‘Ëπ‡À¡Áπ§“«‡≈◊Õ¥ ®–µâÕßπ”‰ªµâ¡ π÷Ëß ∑Õ¥ ·≈–¬à“ß‡ ’¬°àÕπ‡æ◊ËÕ∑”„Àâ ÿ°

º ¡‡§√◊ËÕß‡∑»·≈– ¡ÿπ‰æ√ À√◊Õºà“π°√√¡«‘∏’ª√ÿßÕ“À“√Õ◊ËπÊ ‡æ◊ËÕ¥—∫°≈‘Ëπ§“«°àÕπ‡ ¡Õ5-6

„π°“≈µàÕ¡“ ®“°«‘«—≤π“°“√¢Õß™’«‘µ·≈–°“√æ—≤π“∑“ß ¡Õß ¡πÿ…¬å¡’§«“¡§‘¥

„π°“√≈à“ —µ«å·≈–§«“¡√Ÿâ„π°“√π” —µ«å¡“‡≈’È¬ß‡æ◊ËÕπ”¡“‡ªìπÕ“À“√ ¡πÿ…¬å®÷ß°‘πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ∑—Èß

æ◊™·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å (omnivorous) ·µà°Á§ß¡’≈—°…≥–¢Õß§«“¡‡ªìπ —µ«å°‘πæ◊™¡“°°«à“ —µ«å°‘π‡π◊ÈÕ

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∏’°“√∫√‘‚¿§ °“√‡°Á∫ ·≈–°“√ª√ÿßÕ“À“√‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ§π‰¥â·À≈àß
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Õ“À“√‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ Õ“®‡ªìπº≈¥’µàÕ®”π«πª√–™“°√‚≈°∑’Ë‡æ‘Ë¡¡“°¢÷ÈπÀ≈“¬‡∑à“µ—« ·µà«‘«—≤π“°“√

¥—ß°≈à“«À“‰¥â·°â ‰¢ªí≠À“°“√¢“¥·§≈πÕ“À“√·≈–§«“¡À‘«‚À¬„πÀ≈“¬ª√–‡∑»„π∑«’ª

Õ—ø√‘°“‰¡à „πÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß „π√–¬–»µ«√√…∑’Ëºà“π¡“¡’°“√‡°‘¥‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ·µà√â“¬·√ß·≈–‡√◊ÈÕ√—ß

·≈–‚¥¬‡©æ“–„π À√—∞Õ‡¡√‘°“¡’ ∂‘µ‘¢ÕßºŸâªÉ«¬·≈–‡ ’¬™’«‘µ‡æ‘Ë¡¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π 28-30, 40, 72

‡π◊ËÕß®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ“À“√®“°æ◊™º—°‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ¡πÿ…¬åµâÕßª√– ∫ªí≠À“

„π¥â“π ÿ¢¿“æ ·≈–‡ªìπ‚√§À≈“¬Õ¬à“ß∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‰¢¡—π·≈–‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡“°

®π‡°‘π§«“¡ ¡¥ÿ≈∑“ß‚¿™π“°“√

‡π◊ËÕß®“°‡Àµÿº≈∑“ß»“ π“ ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬¡’®”π«ππ—°¡—ß «‘√—µ‘ª√–¡“≥ 20-30%

´÷Ëß¡“°∑’Ë ÿ¥„π‚≈°¡“π“π·≈â« ·≈–¡’π—°¡—ß «‘√—µ‘∫“ß‚Õ°“  (occasional vegetarian) ª√–¡“≥

70%7 „πªí®®ÿ∫—πª√–™“°√„πÀ≈“¬ª√–‡∑»∑“ßµ–«—πµ°·≈–∑“ßµ–«—πÕÕ° √«¡∑—Èßª√–‡∑»‰∑¬

¡’°“√π‘¬¡·≈– àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®¡“°¢÷Èπ ®“°∑“ß ∂‘µ‘„π°“√ ”√«®

„πª√–‡∑»Õ—ß°ƒ…‚¥¬„™â·∫∫ Õ∫∂“¡«à“ ç∑à“π‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘À√◊Õ‰¡à?é „π∑ÿ°ªï√–À«à“ß

§.». 1985-1999 æ∫«à“®”π«ππ—°¡—ß «‘√—µ‘‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê ®“° 2.6% „πªï 1985 ‡ªìπ 5% „πªï

1999 ®”π«π§π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å∫â“ß‡≈Á°πâÕ¬‡æ‘Ë¡®“° 30% ‡ªìπ 45% ·≈–§π∑’Ë‡≈‘°°‘π‡π◊ÈÕ·¥ß

‡æ‘Ë¡®“° 2.6% ‡ªìπ 8.6% „πªï 1999 π—°¡—ß «‘√—µ‘ à«π¡“°‡ªìπºŸâÀ≠‘ß 6.7% ¡’ºŸâ™“¬‡æ’¬ß

3.2%11,17  „π À√—∞œ „πªï 2003 ®”π«πºŸâ∑’Ë‡√’¬°µπ‡Õß‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘ ‡µÁ¡µ—«ª√–¡“≥ 4-10%

·≈–‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘∫“ß‚Õ°“ ¡’ª√–¡“≥ 2.8% §π14

 à«π¡“°∑’ËÀ—π¡“∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À√◊ÕÕ“À“√‡®°Á‡π◊ËÕß®“°‡Àµÿº≈ à«π„À≠à

‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π·≈–∫”∫—¥‚√§ πÕ°π—Èπ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À√◊ÕÕ“À“√‡®‡π◊ËÕß®“°

§«“¡‡¡µµ“·≈– ß “√ —µ«å∑’Ë∂Ÿ°¶à“µ“¬·≈â«π”¡“‡ªìπÕ“À“√ ‰¡àµâÕß°“√„Àâ¡’°“√‡∫’¬¥‡∫’¬π

·≈–°“√∑”≈“¬ —µ«å ‡æ◊ËÕæ‘∑—°…å ‘∑∏‘„π°“√¡’™’«‘µ¢Õß —µ«å ·≈–‡æ◊ËÕ°“√Õπÿ√—°…å ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ·¡â«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®®–¡’ª√–‚¬™πå¡“°µàÕ ÿ¢¿“æ

∑“ß√à“ß°“¬·≈–∑“ß®‘µ„® ∂â“À“°°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–°“√∫√‘‚¿§Õ¬à“ß‰¡à ¡¥ÿ≈·≈–‰¡à∂Ÿ°µâÕß

µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√ °ÁÕ“®∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ ÿ¢¿“æ·≈–Õ“®‡°‘¥‚√§∫“ßÕ¬à“ß‰¥â Õ“®∑”„Àâ¡’°“√ ß —¬

·≈–°“√∂°‡∂’¬ß«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®®–¥’®√‘ßµàÕ ÿ¢¿“æÀ√◊Õ‰¡à? ¥—ßπ—Èπ ‡√“®÷ß ¡§«√

∑’Ë®–»÷°…“„Àâ‡¢â“„®∑—Èßº≈¥’·≈–º≈‡ ’¬¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘/‡®∑’Ë¡’µàÕ ÿ¢¿“æ‰ªæ√âÕ¡

°—π¥â«¬ ∫∑π’È ºŸâ‡¢’¬π®÷ß‰¥â§âπ§«â“‡√◊ËÕß√“«∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®

®“°æ◊Èπ∞“π ®π∂÷ß√–¥—∫§«“¡√Ÿâµ“¡À≈—°«‘™“°“√ ‚¿™π“°“√ ·≈–‰¥â¡’°“√∑∫∑«πº≈ß“π°“√»÷°…“

«‘®—¬∑’Ë¡’®”π«π¡“°¡“¬¥â«¬ π”Õß§å§«“¡√Ÿâ¥—ß°≈à“«¡“‡√’¬∫‡√’¬ß‡æ◊ËÕ‡ πÕ„ÀâºŸâÕà“π»÷°…“·≈–

æ‘®“√≥“„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

º≈°√–∑∫„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å
º≈°√–∑∫·≈–ªí≠À“∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑—Èß∑“ßµ√ß·≈–∑“ßÕâÕ¡

‡ªìπ∑’Ëª√“°Øπ—Èπ¡’ 4 ¥â“π §◊Õ

1. ¥â“π ÿ¢¿“æ

2. ¥â“π®‘µ„®

3. ¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·≈–π‘‡«»«‘∑¬“

4. ¥â“π‡»√…∞°‘®

ªí≠À“∑—Èß 4 ¥â“π‡ªìπ‡Àµÿº≈¢Õß°“√≈¥À√◊Õ°“√≈–‡«âπÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å  ¥—ß√“¬≈–‡Õ’¬¥

µàÕ‰ªπ’È

¥â“π ÿ¢¿“æ 5-6, 21, 23, 28, 40, 42, 74

„πÀ≈“¬ª√–‡∑»∑—Èßª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“·≈â« ·≈–ª√–‡∑»∑’Ë°”≈—ßæ—≤π“ ¡’°“√√–∫“¥  ¢Õß

‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ·µà‡√◊ÈÕ√—ß (chronic diseases) ·≈–√â“¬·√ß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‡™àπ ‚√§¡–‡√ÁßÀ≈“¬™π‘¥

·≈–°≈ÿà¡‚√§∑“ß‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å (metabolic syndrome) ÷́Ëß‰¥â·°à ‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ·≈–‚√§Õâ«π ‡ªìπµâπ ∑”„Àâ§πÕ‡¡√‘°—π “¡„π ’Ëµ“¬

¥â«¬‚√§„¥‚√§Àπ÷Ëß¥—ß°≈à“«‡ªìπª√–®”∑ÿ°ªï 5

 “‡ÀµÿÀ≈—°∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√√–∫“¥°≈ÿà¡‚√§‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å„πª√–™“°√¡’ Õß “‡Àµÿ §◊Õ

‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º≈‘µ¿—≥±å¡“°®π‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ¢Õß√à“ß°“¬∑”„Àâ

 ÿ¢¿“æ‡ ◊ËÕ¡·≈–‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§ ·≈–°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√®“°æ◊™º—°º≈‰¡â„πª√‘¡“≥∑’Ë‰¡à¡“°

‡æ’¬ßæÕ ®÷ß∑”„Àâ¢“¥ “√ ”§—≠∑“ß™’«¿“æ∑’ËªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§·≈–™à«¬„Àâ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡’ª√‘¡“≥¢Õß “√‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß °“√‡≈’È¬ß¥Ÿ·≈ —µ«å

„πø“√å¡¡—°®–„™â “√‡§¡’À≈“¬™π‘¥ ®÷ßÕ“®¡’ “√‡§¡’µ°§â“ß ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å®–¡’‚Õ°“ 

‰¥â√—∫ “√‡§¡’∑’Ë„™âª√ÿß·µàßÕ“À“√ ‡™àπ ‰π‡µ√∑ ‰π‰µ√∑å  “√‡√àß‡π◊ÈÕ·¥ß ŒÕ√å‚¡π‡√àß°“√‡µ‘∫‚µ

¬“ªØ‘™’«π–  “√°√–µÿâπ°“√‡®√‘≠Õ“À“√ ¬“°≈àÕ¡ª√– “∑ œ≈œ √«¡∑—Èß¬“¶à“·¡≈ß‡À≈◊Õ – ¡

„π‰¢¡—π —µ«å  “√æ‘…µ°§â“ß‡À≈à“π’ÈÕ“®°àÕ¡–‡√Áß‰¥â·≈–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ (Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥

‡æ‘Ë¡‡µ‘¡„π∫∑∑’Ë 2 ‡√◊ËÕß Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° ·≈–∫∑∑’Ë 12 ‡√◊ËÕß Õ“À“√ª≈Õ¥®“° “√æ‘…)

πÕ°®“°π’È °“√√–∫“¥¢Õß‚√§‰¡àµ‘¥µàÕ·µà‡√◊ÈÕ√—ß¬—ß‡°‘¥®“°°“√°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

µ“¡π‘ —¬ à«πµ—« µ“¡Õ“™’æ µ“¡∞“π–√“¬‰¥â ·≈–µ“¡°√–· §«“¡π‘¬¡ ´÷Ëß‡√“®–¡’Õ“À“√

‰∑¬-®’πª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‰¢¡—π Ÿß∑’Ë¡’®”Àπà“¬Õ¬Ÿà„π√â“πÕ“À“√∑—Ë«‰ª„πª√–‡∑»‰∑¬¡“π“π·≈â«

‡™àπ Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ‡π◊ÈÕ∑Õ¥-ªîôß-¬à“ß Õ“À“√®“π‡¥’¬«∑’Ë‡ªìπ¢â“«¢“À¡Ÿ À¡Ÿæ–‚≈â ¢â“«¡—π‰°à ·≈–
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¢â“«Àπâ“‡ªì¥ ‡ªìπµâπ „π√–¬– ‘∫°«à“ªï∑’Ëºà“π¡“π’È ¡’∫√‘…—∑„À≠àÊ ®“°πÕ°ª√–‡∑»‰¥â√≥√ß§å

·≈–‚¶…≥“™—°™«π§π√ÿàπ„À¡à∑—Èß‡¥Á°·≈–ºŸâ„À≠à„Àâ∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‰¢¡—π Ÿß

π¡ ‡π¬ ·≈–‰¢à ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ‚¥¬ √â“ß°√–· π‘¬¡Õ“À“√„À¡à¥—ß°≈à“«„π∑ÿ°√Ÿª·∫∫·≈–√ ™“µ‘

∑—ÈßÕ“À“√§“«-À«“π ‡™àπ Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª Õ“À“√®“π¥à«π (fast foods) ‰°à∑Õ¥ ·´π¥å«‘™

·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å ŒÁÕ∑¥Õ° æ‘´´à“ ‡π◊ÈÕ‡°“À≈’ À¡Ÿ°–∑– ‚¥π—∑ ·≈–‰Õ»°√’¡ ‡ªìπµâπ ∑”„Àâ

§π√ÿàπ„À¡à π„®∑¥≈Õß∫√‘‚¿§·≈–µ‘¥„®„π√ ™“µ‘Õ“À“√®π‡ªìππ‘ —¬™Õ∫°‘π‡ªìπª√–®” ·≈–¥â«¬

 “‡Àµÿπ’È ∑”„Àâ¡’°“√°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°¢÷Èπ„πª√–‡∑»‰∑¬‡ªìπ‡ß“µ“¡µ—« (Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥

‡æ‘Ë¡‡µ‘¡„π∫∑∑’Ë 1 ‡√◊ËÕß Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ)

¡’ß“π«‘®—¬·≈–√–∫“¥«‘∑¬“¡“°¡“¬„πµà“ßª√–‡∑»67, 78 ‰¥â¬◊π¬—π«à“°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

 ”‡√Á®√Ÿª∑’Ëºà“π°√–∫«π°“√Õÿµ “À°√√¡·≈–Õ“À“√®“π¥à«π¥—ß°≈à“« ÷́Ëß‡ª√’¬∫‡∑’¬∫«à“

‡ªìπÕ“À“√¢¬– (junk foods) ÷́Ëß¢“¥§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ß‚¿™π“°“√∑’Ë¥’ ¡’·ªÑß πÈ”µ“≈ ‰¢¡—π ·≈–

‚ª√µ’π¡“°‡°‘π ·µà¢“¥‡ âπ„¬Õ“À“√ «‘µ“¡‘π ·≈– “√ ”§—≠∑“ß™’«¿“æÕ◊ËπÊ ®–∑”„Àâ§π

∫√‘‚¿§Õ“À“√¥—ß°≈à“«‡ªìπª√–®”‡ ’Ë¬ß‡ªìπ‚√§Õâ«π·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ß‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ®π‚√§¡–‡√Áß

·≈–‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥°≈“¬‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠Õ—π¥—∫∑’Ë 1 ¢Õß°“√µ“¬„πª√–™“°√À≈“¬

ª√–‡∑»√«¡∑—Èß„πª√–‡∑»‰∑¬

‰¥â¡’°“√Õ¿‘ª√“¬ªí≠À“·≈–§«“¡«‘µ°°—ß«≈„π«ß°“√¢ÕßÕß§å°√·≈–°≈ÿà¡«‘®—¬

∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ÿ¢¿“æ·≈–‚¿™π“°“√ ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ∑’Ë ‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§‡√◊ÈÕ√—ß·≈–§πªÉ«¬¬—ß¢“¥

Õß§å§«“¡√Ÿâ„π¥â“πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë·∑â®√‘ß„πÀ≈“¬¥â“π √«¡∑—Èß§ÿ≥ª√–‚¬™πå

µàÕ ÿ¢¿“æ ·≈–§«“¡ª≈Õ¥¿—¬¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√®“°æ◊™º—° · ¥ß«à“°“√ àß‡ √‘¡

§«“¡√Ÿâ·≈–§«“¡‡¢â“„®„π‡√◊ËÕßÕ“À“√ ÿ¢¿“æ·≈–Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¬—ß‰¡à°√–®“¬∑—Ë«∂÷ßª√–™“™π

∑—Ë«‰ª 35-37

‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫ª√–‡∑»∑“ßµ–«—πµ° À≈“¬ª√–‡∑»„π‡Õ‡™’¬°Á¡’ªí≠À“¥â“π ÿ¢¿“æ

∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„π¥â“πÕ“À“√·≈–æƒµ‘°√√¡„π°“√∫√‘‚¿§¢Õßª√–™“°√‡™àπ°—π ®“°

°“√ ”√«® ÿ¢¿“æ™“«‡°“À≈’„πª√–™“°√«—¬√ÿàπ Õ“¬ÿ√–À«à“ß 12-19 ªï „πªï §.».1998 (n = 1317)

·≈– 2001 (n = 848) „™âµ—«™’È«—¥§«“¡Õâ«π·≈–§«“¡‡ ’Ë¬ß„π‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–

‚√§‡∫“À«“π ·≈–‚¥¬«—¥‡ âπ√Õ∫‡Õ« §«“¡¥—π‚≈À‘µ √–¥—∫‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å·≈–‰≈‚ª‚ª√µ’π„π‡≈◊Õ¥

·≈–√–¥—∫πÈ”µ“≈°≈Ÿ‚§ „π‡≈◊Õ¥ æ∫«à“ µ—«™’È«—¥¥—ß°≈à“«¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π Õ—µ√“

‡ ’Ë¬ß‚√§Õâ«π·≈–‚√§∑“ß‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§∑“ß‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å„π«—¬√ÿàπ

‡À≈à“π’È°Á‡æ‘Ë¡®“° 6.8% „πªï 1998 ‡ªìπ 9.2% „πªï 2001 ·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡√ÿπ·√ß

¢Õß‚√§Õâ«π¥â«¬52
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πÕ°®“°ªí≠À“æƒµ‘°√√¡„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°‡°‘π¥—ß°≈à“«·≈â« ¬—ß‡ ’Ë¬ßµàÕ

°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ®ÿ≈‘π∑√’¬å æ¬“∏‘®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë°‘π¥‘∫ ‡™àπ ‡™◊ÈÕ´“≈¡Õ‡π≈≈“ Õ’‚§‰≈ µ—«®‘Í¥ «—≥‚√§

‚√§‡∑â“‡ªóòÕ¬ ‚√§·Õπ·∑√° ǻ (anthrax) æ¬“∏‘µ—«µ◊¥-µ—«·∫π µ—«ª√ ‘µÕ◊ËπÊ ·≈–µ—«æ¬“∏‘„∫‰¡â

„πµ—∫ ‡ªìπµâπ 87 ·≈–‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√µ‘¥‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡≈’È¬ß —µ«åÕ’°¥â«¬ ¬‘Ëßªí®®ÿ∫—π¡’‚√§√–∫“¥

¢Õß‚√§®“° —µ«å Ÿà§π‚¥¬°“√∫√‘‚¿§¡“°¢÷Èπ ·≈–∑”„Àâ§πªÉ«¬·≈–µ“¬®”π«π¡“° ‡¡◊ËÕª√–¡“≥

ªï 1980 ‚√§«—«∫â“ (mad cow disease) À√◊Õ‚√§‡π◊ÈÕ ¡Õßæ√ÿπ (bovine spongiform

encephalopathy, BSE) ‡°‘¥¢÷Èπ„π«—«∑’Ë‡≈’È¬ß¥â«¬Õ“À“√∑”¡“®“°‡§√◊ËÕß„π —µ«å ·≈â«∑”„Àâ‡°‘¥

‚√§æ√’ÕÕπ (prion diseases) À√◊Õ‚√§§√Ÿ∑å´‡ø≈¥å-®“§Õ∫ (Creutzfeldt-Jakob disease À√◊Õ

CJD) „π§πÕ—ß°ƒ…À≈“¬æ—π§π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ«—«·≈–¥◊Ë¡π¡«—« ·≈–∑”„Àâ«—«„πø“√å¡∂Ÿ°¶à“∑‘Èß®”π«π

¡“°°«à“· πµ—« 69, 70

‚√§∑’Ë°”≈—ß√–∫“¥·≈–∑”„Àâ§π®”π«π¡“°µ“¬„πª√–‡∑»‡Õ‡™’¬ ‰¥â·°à ‚√§À«—¥π°

·≈–‰°à (avian influenza) ÷́Ëß‡°‘¥®“°‡™◊ÈÕ‰«√—  H5N197 ·≈–‚√§√â“¬·√ßÕ◊ËπÊ ®“° —µ«å87

‚√§Àà«ß‚´àÕ“À“√‡À≈à“π’È®–‡æ‘Ë¡ªí≠À“¢Õß°“√∑”ª»ÿ —µ«å ·≈–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ‡π◊ËÕß®“°

°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°¢÷Èπ

¥â“π®‘µ„®

„π»“ π“Œ‘π¥Ÿ‰¥â¡’°“√∫—π∑÷°‰«â«à“ „π°√–∫«π°“√¶à“ —µ«å·≈–°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å

‡ªìπ°“√‡∫’¬¥‡∫’¬π (himsa) ÷́Ëß¡’º≈°√–∑∫µàÕ®‘µ„®∑’Ë§àÕπ¢â“ß®–´—∫´âÕπ ‡§¬¡’°“√»÷°…“«à“

§π¶à“ —µ«å‡ªìπª√–®”¡’ à«π∑”„Àâ‡ªìπ§π¡’®‘µ„®„π∑“ß¥ÿ√â“¬ °â“«√â“« ‚À¥‡À’È¬¡ Õ“®¡’º≈°√–∑∫

µàÕ°“√¶à“°—π‰¥âßà“¬ ·≈–§π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°∑”„Àâ —ß§¡Õ“®«ÿàπ«“¬‰¥â15, 86 °“√„Àâ§π∑’Ë°àÕ§«“¡

‡¥◊Õ¥√âÕπ·°à§πÕ◊Ëπ·≈–µàÕ —ß§¡ ‡™àπ ‡¥Á°«—¬√ÿàπ·≈–ºŸâ∂Ÿ°§ÿ¡¢—ß„π‡√◊Õπ®” ‡ªìπµâπ À—π¡“°‘π

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ Õ“®∑”„Àâ§π≈¥§«“¡°â“«√â“«·≈–§«“¡«ÿàπ«“¬‰¥â¥â«¬ ‡æ◊ËÕ§«“¡ ß∫ ÿ¢¢Õß

 —ß§¡πà“®–¡’°“√«‘®—¬¥â“πº≈°√–∑∫¢Õß™π‘¥Õ“À“√µàÕ®‘µ„®π’È„Àâ¡“°¢÷Èπ ∂â“‡√“∑”„Àâ¡πÿ…¬å¡’

§«“¡‡¡µµ“µàÕ°—π ≈¥§«“¡√ÿπ·√ß∑“ß®‘µ„® §«“¡°â“«√â“«·≈–§«“¡«ÿàπ«“¬∑“ß —ß§¡‰¥âÕ’°¥â«¬

»“ π“Œ‘π¥Ÿ·≈–æÿ∑∏»“ π“¡’°“√ Õπ«à“ °“√¶à“ —µ«å‡ªìπ∫“ª·≈–‰¥â√—∫º≈°√√¡„π¿“¬À≈—ß

∑—Èß¥â“π»’≈∏√√¡·≈–¥â“π‚¿™π“°“√ ®÷ß‡ªìπ·√ß°√–µÿâπ®‘µ„®„Àâ™“«Œ‘π¥ŸªØ‘∫—µ‘µπµ“¡«‘∂’™’«‘µ

¡—ß «‘√—µ‘ 76

„πÀ≈“¬»“ π“ ‡™àπ »“ π“æÿ∑∏ »“ π“Œ‘π¥Ÿ »“ π“´‘°´åπ‘°“¬π“¡∏“√’ §√‘ ‡µ’¬π

π‘°“¬§√‘ µ®—°√«—π‡ “√å ·≈–π‘°“¬‚∫ ∂åÕÕ√å‚∏¥Õ°´åµ–«—πÕÕ° (Eastern Orthodox Church)

®÷ß Õπ»“ π‘°™π„Àâ¡’ÕÀ‘ß “ À√◊Õ‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π™’«‘µ §◊Õ‰¡à„Àâ¶à“ —µ«åµ—¥™’«‘µ ‡™àπ »’≈¢âÕ∑’ËÀπ÷Ëß



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

150 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

„π»“ π“æÿ∑∏ ‡ªìπµâπ ·≈–∫“ß»“ π“‰¡à àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å ´÷Ëß‡ªìπ°“√≈¥°“√¶à“ —µ«å

‚¥¬∑“ßÕâÕ¡ π—°∫«™·≈–»“ π‘°™π∑’ËªØ‘∫—µ‘‡§√àß§√—¥®÷ß∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‡π◊ËÕß®“°‡Àµÿº≈

∑“ß®√‘¬∏√√¡·≈–»’≈∏√√¡∑“ß»“ π“ ‡æ√“–«à“®‘µ„®‡¢“¡’§«“¡ ß “√·≈–‡¡µµ“µàÕ —µ«å

ºŸâµ°∑ÿ°¢å‰¥â¬“°∑—ÈßÀ≈“¬ ‰¡àµâÕß°“√„Àâ¡’°“√¶à“·≈–‡∫’¬¥‡∫’¬π √√æ —µ«å „πÕ¥’µ¡’ºŸâπ”∑“ß®‘µ

«‘≠≠“≥ π—°§‘¥ ®‘µ√°√ π—°‡¢’¬π π—°ª√—™≠“∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß√–¥—∫‚≈°À≈“¬∑à“π∑’Ë àß‡ √‘¡·≈–

ªØ‘∫—µ‘µπ‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘ ‡™àπ æ√–æÿ∑∏‡®â“ æ≈“‚µ (Plato) ‚ ‡§√µ’  (Socrates) ªî∏“‚°√— 

(Pythagoras) ≈’‚Õπ“√å‚¥ ¥“«‘π™’ (Leonardo Da Vinci) Õ—≈‡∫‘√åµ ™‰«‡´Õ√å (Albert Schweitzer),

®Õ√å® ‡∫Õ√åπ“√å¥ ™Õ«å (George Bernard Shaw) ¡“√åµ‘π ≈Ÿ‡∏Õ√å (Martin Luther) ·≈–

¡À“µ¡– §“π∏’ √«¡∑—Èßπ—°«‘∑¬“»“ µ√å¥—ßÊ ‡™àπ ‡´Õ√å‰Õ·´§ π‘«µ—π (Sir Isaac Newton)

‚∏¡—  ‡Õ¥‘ —π (Thomas Edison) Õ—≈‡∫‘√åµ ‰Õπå ‰µπå (Albert Einstein) ·≈–™“√å≈ å ¥“√å«‘π

(Charles Darwin) ‡ªìπµâπ µà“ß°Á‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘¥â«¬48

‡π◊ËÕß®“°‡¡◊ËÕ —µ«å∂Ÿ°¶à“·≈–¡’§«“¡‡®Á∫ª«¥Õ¬à“ß√ÿπ·√ß ¡—π®–µ°„® À«“¥°≈—«

·≈â«®–À≈—ËßÕ–√’π“≈‘π (adrenalin) ·≈– “√·Ààß§«“¡‡§√’¬¥Õ◊ËπÊ ÕÕ°¡“„πª√‘¡“≥ Ÿß¡“°Õ¬à“ß

Õ—µ‚π¡—µ‘„π‡π◊ÈÕ —µ«å À“°√—∫ª√–∑“π‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’ŒÕ√å‚¡π·Õ¥√’π“≈‘π∑’Ëµ°§â“ßª√–®” ºŸâ∫√‘‚¿§®–

‰¥â√—∫ŒÕ√å‚¡π·Õ¥√’π“≈‘π‡æ‘Ë¡¥â«¬ ŒÕ√å‚¡π„πÕ“À“√¡’º≈°√–µÿâπ∑’ËÕ“®®–∑”„Àâ§«∫§ÿ¡®‘µ„®

‰¥â¬“°48 ºŸâ≈–‡«âπ°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å®–‰¡à ‰¥â√—∫ŒÕ√å‚¡π·Õ¥√’π“≈‘π´÷ËßÀ≈—ËßÕÕ°¡“·≈–µ‘¥¡“

°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å »“ ¥“∑ÿ°»“ π“‰¥â Õπ„Àâ¡πÿ…¬å‡√“√—°ºŸâÕ◊Ëπ ¡’‡¡µµ“ ≈¥§«“¡‡ÀÁπ·°àµ—« ·≈–‡ ’¬

 ≈–‡æ◊ËÕºŸâÕ◊Ëπ æÿ∑∏»“ π“‰¥â √√‡ √‘≠°“√‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π —µ«å‡ªìπ∏√√¡Õ—π¬Õ¥‡¬’Ë¬¡ ( —ß§ Ÿµ√

§“∂“)18 ·≈–‡¡µµ“‡ªìπ∏√√¡§È”®ÿπ‚≈° ∂â“‡√“Õ¬Ÿà¥â«¬§«“¡√Ÿâ«à“§«√‰¥â√—∫Õ–‰√‡∑à“‰√®÷ß®–æÕ

°Á¬àÕ¡Õ‘Ë¡°“¬ Õ‘Ë¡„® ‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ¡∫Ÿ√≥å ·¢Áß·√ß ¡’ µ‘ªí≠≠“¥’  “¡“√∂∑”ª√–‚¬™πå·≈–§«“¡¥’

‰¥â‡µÁ¡∑’Ë

¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–π‘‡«»«‘∑¬“21, 28, 40, 42

°“√ àß‡ √‘¡°“√‡≈’È¬ß —µ«åÀ√◊Õ°“√∑”ø“√å¡ª»ÿ —µ«å ‡™àπ «—« §«“¬ ·°– ·æ– À¡Ÿ ‰°à

‡ªì¥ °ÿâß ·≈–ª≈“ ‡ªìπµâπ ‡æ◊ËÕπ”‡π◊ÈÕ —µ«å¡“‡ªìπÕ“À“√·°à¡πÿ…¬å®”π«π¡“°‰¥â∫√‘‚¿§π—Èπ ®–µâÕß

¡’°“√„™âæ◊Èπ∑’Ë·≈–∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘¡À“»“≈‡æ◊ËÕª≈Ÿ°æ◊™®”π«π¡“°·≈–π”æ◊™¡“‡ªìπÕ“À“√

‡≈’È¬ß —µ«å °“√„™â∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘¥—ß°≈à“«‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡‡ ’¬À“¬¢Õß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–

π‘‡«»«‘∑¬“‰¥â ‚¥¬∑“ßµ√ß·≈–∑“ßÕâÕ¡ „π°“√∑”ø“√å¡‡≈’È¬ß —µ«å„À≠à®–¡’°“√∑”≈“¬ªÉ“‰¡â

¡’°“√„™âæ◊Èπ∑’Ë·≈–πÈ” ¡’°“√∑”≈“¬º‘«¥‘π ∑”„Àâ¡’°“√™–≈â“ßªÿÜ¬∫πÀπâ“¥‘πÕÕ°‰ª ¡’°“√„™â “√‡§¡’

 “√¶à“À≠â“·≈– “√°”®—¥»—µ√Ÿæ◊™∑’ËÕ“®µ°§â“ß·≈–‡æ‘Ë¡ “√¡≈æ‘…„Àâ·°à ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ¡’°“√„™â
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æ≈—ßß“πøÕ ´‘≈À√◊ÕπÈ”¡—π¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡°‘¥°ä“´§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ‡æ‘Ë¡§«“¡√âÕπ„Àâ·°à‚≈°

·≈–‡°‘¥ª√“°Ø°“√≥å¿“«–‡√◊Õπ°√–®° (greenhouse effect)

µ—«Õ¬à“ß§«“¡ Ÿ≠‡ ’¬¢Õß°“√„™â∑√—æ¬“°√®”π«π¡“°¥—ß°≈à“« ‡™àπ ¡’°“√„™âπÈ”

10,000 ·°≈≈Õπ„π°“√ª≈Ÿ°æ◊™‡æ◊ËÕπ”‰ª‡≈’È¬ß —µ«å ®–‰¥â‡π◊ÈÕ —µ«å‡æ’¬ß 1 ªÕπ¥å‡∑à“π—Èπ60

¥â“π‡»√…∞°‘®40, 42, 74

ªí≠À“∑“ß¥â“π‡»√…∞°‘®∑’Ë‡°‘¥®“°°“√‡≈’È¬ß —µ«å·≈–°“√π” —µ«å‰ª‡ªìπÕ“À“√π—Èπ
µâÕßæ‘®“√≥“∑“ß§≥‘µ»“ µ√å·≈–‡Àµÿº≈ª√–°Õ∫À≈“¬Õ¬à“ß Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡’√“§“·æß¡“°
√“§“ Ÿß°«à“À≈“¬‡∑à“¢ÕßÕ“À“√®“°æ◊™º—° ‡π◊ËÕß®“°¡’µâπ∑ÿπ Ÿß·≈–„™â‡«≈“„π°“√º≈‘µ¡“°°«à“
∑”„Àâ¡’°“√„™â®à“¬Õ“À“√¡“°¢÷Èπ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ ¡’°“√§”π«≥«à“ ‚¥¬‡©≈’Ë¬Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«åª√–¡“≥
1 °°. ‰¥â¡“®“°Õ“À“√ —µ«å∑’Ë‡ªìπæ◊™ª√–‡¿∑¢â“«·≈–∂—Ë«ª√–¡“≥ 16 °°. „π¢≥–∑’ËÕ“À“√
®“°æ◊™∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë “¡“√∂®–π”¡“‡≈’È¬ß§π‰¥â∂÷ß 80 §ππ—Èπ ·µà∂â“∂Ÿ°π”‰ª‡≈’È¬ß —µ«å·≈–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß
„Àâ‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«å®– “¡“√∂‡≈’È¬ß§π‰¥â‡æ’¬ß 4 §π‡∑à“π—Èπ ®÷ß∑”„ÀâºŸâ§π®”π«π¡“°¬—ßÕ¥Õ¬“°
¢“¥Õ“À“√∑’Ë®–∫√‘‚¿§ ¡’™àÕß«à“ß„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√√–À«à“ß§π√«¬°—∫§π®π¡“°¢÷Èπ ¥â«¬‡Àµÿº≈
¥—ß°≈à“« °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–‡ªìπ°“√≈¥§à“„™â®à“¬·≈– àß‡ √‘¡‡»√…∞°‘®Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ
·πàπÕπ

®“°°“√ ”√«®æ∫«à“¡“°°«à“§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß∏—≠æ◊™∑’Ëª≈Ÿ°„π‚≈°∂Ÿ°π”‰ª‡≈’È¬ß —µ«å
·≈–‚ª√µ’π∑’Ë —µ«å°‘ππ—Èπ®–‡À≈◊Õπ”¡“„™âª√–‚¬™πå‡ªìπÕ“À“√¢Õß¡πÿ…¬å‡æ’¬ßª√–¡“≥ 10%
‚¥¬∑’Ë¡’°“√„™â∏—≠æ◊™ (∂—Ë« ¢â“«‚æ¥ æ◊™º—° œ≈œ) §◊Õ „™â∏—≠æ◊™ 16 °‘‚≈°√—¡∑”„Àâ ‰¥â‡π◊ÈÕ«—«‡æ’¬ß
1 °‘‚≈°√—¡ À√◊Õ∏—≠æ◊™ 6 °‘‚≈°√—¡ ‰¥â‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 1 °‘‚≈°√—¡ ·≈– ‘Èπ‡ª≈◊Õß∏—≠æ◊™ 3 °‘‚≈°√—¡®–∑”„Àâ
‰¥â ‰°àÀ√◊Õ‰¢à‡æ’¬ß 1 °‘‚≈°√—¡

πÕ°®“°π’È „π¢≥–∑’Ë°“√ª≈Ÿ°æ◊™º—°®–„™âπÈ”πâÕ¬°«à“ ·µà°“√‡≈’È¬ß —µ«å®–µâÕß„™âπÈ”
¡“°°«à“°“√ª≈Ÿ°æ◊™∂÷ß 8 ‡∑à“¢Õß°“√ª≈Ÿ°æ◊™º—° ·≈–„™â‡«≈“º≈‘µ∑’Ë·µ°µà“ß°—π¡“° °“√ª≈Ÿ°
æ◊™º—°„™â‡«≈“‡°Á∫‡°’Ë¬«‰¥â¿“¬„π 2-8  —ª¥“Àå ·µà°“√‡≈’È¬ß«—«·≈–§«“¬„™â‡«≈“π“π 155  —ª¥“Àå
À¡Ÿπ“π 35  —ª¥“Àå ‰°àπ“π 8  —ª¥“Àå ª≈“π“π 12  —ª¥“Àå  √ÿª«à“ °“√‡µ√’¬¡Õ“À“√ ”À√—∫
§π 1 §π „π°“√ª≈Ÿ°æ◊™º—°º≈‰¡â„Àâ‡æ’¬ßæÕ ®–„™âæ◊Èπ∑’Ë‡æ’¬ß 1 ‰√à ·µà„π°“√‡≈’È¬ß —µ«å ®–µâÕß„™â
æ◊Èπ∑’Ë∑“ß‡°…µ√ 4-5 ‰√à ¥—ßπ—Èπ °“√‡≈’È¬ß —µ«å®÷ßπ—∫«à“‡ªìπ§«“¡ Ÿ≠‡ ’¬∑“ß‡»√…∞°‘®Õ¬à“ß¬‘Ëß
„π¢≥–∑’Ë ¿“Õ“À“√¢Õß‚≈° (World Food Council, WFC) ‰¥â√“¬ß“π«à“ ∑ÿ°Ê ªï ®–¡’§π
Õ¥Õ“À“√µ“¬ª√–¡“≥ 50 ≈â“π§π „π®”π«ππ’È‡ªìπ‡¥Á°Õ“¬ÿµË”°«à“ 5 ¢«∫ ª√–¡“≥ 17 ≈â“π§π
 à«π„À≠à‡ªìπ‡¥Á°‡Õ‡™’¬ Õ—ø√‘°“ ·≈–≈“µ‘πÕ‡¡√‘°“ §π∑’Ë‡ ’¬™’«‘µ®“°°“√¢“¥ “√Õ“À“√
¡’ª√–¡“≥ 40,000 §πµàÕ«—π À√◊Õ∑ÿ°π“∑’®–¡’§πµ“¬¥â«¬§«“¡À‘«·≈–‚√§¢“¥Õ“À“√∂÷ß 13 §π
À“° “¡“√∂π”Õ“À“√ à«πÀπ÷Ëß¡“‡≈’È¬ß§π¥—ß°≈à“« ®–™à«¬‡À≈◊Õ™’«‘µ‰¥âÕ’°®”π«π¡“°7
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π—°‚¿™π“°“√·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬Œ“√å«“√å¥‰¥â·∂≈ß«à“ ∂â“™“«‚≈°≈¥ª√‘¡“≥°“√°‘π

‡π◊ÈÕ —µ«å≈ß 10% ®–¡’∏—≠æ◊™‡æ’¬ßæÕ‡≈’È¬ß§πÕ’° 60 ≈â“π§π ∑à“π¡À“µ¡–§“π∏’°Á‰¥â°≈à“«‰«â«à“

ç‚≈°„ÀâÕ“À“√‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√¢Õß§π ·µà‰¡à‡æ’¬ßæÕ ”À√—∫§«“¡‚≈¿¢Õß§πé §π‡√“

‰¡à®”‡ªìπµâÕß°‘π‡π◊ÈÕÀ√◊Õ∑”Õÿµ “À°√√¡‡≈’È¬ß —µ«å‡æ◊ËÕ∫√‘‚¿§ æ◊™°Á®–¡’¡“°Õ¬à“ßÕÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ °“√≈¥Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å®–≈¥ª√‘¡“≥°“√‡≈’È¬ß —µ«å·≈–°“√„™âæ◊™‡≈’È¬ß —µ«å ·≈–

µ—¥Àà«ß‚ à́Õ“À“√ (food chain) ®“°æ◊™       —µ«å      §π „Àâ —Èπ≈ß §◊Õ ®“°æ◊™      §π ‚¥¬µ√ß

≈¥„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ¡πÿ…¬å°Á®– “¡“√∂µàÕ Ÿâ°—∫§«“¡¬“°®π·≈–§«“¡À‘«„π‚≈°π’È

‰¥â∫“ß à«π

°“√π”æ◊™¡“‡ªìπÕ“À“√¢Õß¡πÿ…¬å‚¥¬µ√ß®–‡ªìπº≈¥’„π¥â“π ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–¥â“π

‡»√…∞°‘® ®–≈¥°“√ª≈Ÿ°æ◊™À≈“¬‡∑à“µ—« ®–‰¡àµâÕß°“√æ◊Èπ∑’Ë¥‘π·≈–∑√—æ¬“°√®”π«π¡“° ®–‰¡à¡’

°“√„™âπÈ”·≈– “√‡§¡’®”π«π¡“° ·≈–®–‰¡à‡æ‘Ë¡ “√¡≈æ‘…·≈–§«“¡√âÕπ„Àâ·°à ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ °“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À√◊Õ≈¥°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å®÷ß‡ªìπ°“√≈¥°“√∑”≈“¬À√◊Õ°“√ Ÿ≠‡ ’¬

∑√—æ¬“°√∏√√¡™“µ‘Õ—π¡’§à“¥—ß°≈à“« ·≈–‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π§«“¡‡ ’¬À“¬¢Õß ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‚¥¬∑“ß

ÕâÕ¡¥â«¬

ªí≠À“∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å¥—ß°≈à“«¢â“ß∫π‡ªìπ “‡ÀµÿÀ≈—°∑’Ë∑”„Àâ

ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ·≈–§«“¡‡¢â“„®„πÕ“À“√ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß ¡’§«“¡°≈—«·≈–§«“¡Àà«ß„¬„π

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ Õ¬“°¡’™’«‘µ∑’Ë·¢Áß·√ß¬◊π¬“« ¡’§«“¡ ß “√ ·≈–‰¡àÕ¬“°‡∫’¬¥‡∫’¬π —µ«å „π¢≥–

‡¥’¬«°—π°Á®–ª√–À¬—¥¥â“π‡»√…∞°‘® ·≈–¡’ à«π√à«¡„π°“√Õπÿ√—°…å ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ®÷ßÀ—π¡“∫√‘‚¿§

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡“°¢÷Èπ¥â«¬ ®“° ∂‘µ‘¡’ºŸâ π„®∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„πª√–‡∑»Õ‡¡√‘°“

·≈–¬ÿ‚√ª ‚¥¬‡©æ“–ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ́ ÷Ëß¡’ª√–™“°√¡—ß «‘√—µ‘§àÕπ¢â“ß Ÿßª√–¡“≥ 7-10% ®”π«π

‡æ»À≠‘ß®–¡’¡“°°«à“‡æ»™“¬ ·≈–∏ÿ√°‘®Õ“À“√‰√â‡π◊ÈÕ —µ«å°Á¡’·π«‚πâ¡ Ÿß¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê11, 17  ”À√—∫

„πª√–‡∑»‰∑¬¬—ß‰¡à¡’°“√»÷°…“∑“ß ∂‘µ‘ ·µà®“°°“√ ”√«®√â“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®

„π√–¬– 10 ªï∑’Ëºà“π¡“æ∫«à“ ¡’√â“πÕ“À“√¥—ß°≈à“«‡æ‘Ë¡®”π«π¡“°¢÷Èπ

„πª√–‡∑»∑“ßµ–«—πµ° ¡’Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‡√‘Ë¡¡“µ—Èß·µà√–À«à“ß§√‘ µ»—°√“™∑’Ë 18 ·≈–

19 ª√–‡∑»∑’Ë¡’°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‡ªìπ§√—Èß·√°·≈–¡’·æ√àÀ≈“¬¡“°∑’Ë ÿ¥§◊Õª√–‡∑»

Õ—ß°ƒ… ¥â«¬‡Àµÿº≈À≈—°‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ·≈–§ÿâ¡§√Õß ‘∑∏‘¢Õß —µ«å „πªï §.».1843 π—°¡—ß «‘√—µ‘

®”π«π¡“°°Á‰¥â√«¡µ—«°—π°àÕµ—Èß°≈ÿà¡‡ªìπ ¡“§¡¡—ß «‘√—µ‘Õ—ß°ƒ… (British Vegetarian Society)

·≈–‡ªìπ§√—Èß·√°∑’Ë¡’°“√∫—≠≠—µ‘»—æ∑å„À¡à§◊Õ§”«à“ çvegetariané ¢÷Èπ¡“ µàÕ¡“°√–®“¬‰ª∑—Ë«∑«’ª

¬ÿ‚√ª ®÷ß¡’°“√µ—Èß ¡“§¡¡—ß «‘√—µ‘·Ààß¬ÿ‚√ª (European Vegetarian Society) ·≈– ¿“¡—ß «‘√—µ‘

¬ÿ‚√ª (European Vegetarian Congress) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¡’°“√‡º¬·æ√à§«“¡√Ÿâ„π‡√◊ËÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

tttt t tttt t tttt t
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153∫∑∑’Ë 3

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

‰ª¬—ßª√–‡∑» À√—∞Õ‡¡√‘°“·≈–Õ‡¡√‘°“„µâ  µàÕ¡“„πªï §.». 1908  ¡“§¡¡—ß «‘√—µ‘„πª√–‡∑»µà“ßÊ

√«¡µ—«°—π°≈“¬‡ªìπ Àæ—π∏å¡—ß «‘√—µ‘π“π“™“µ‘ (International Vegetarian Union) ¢÷Èπ¡“ ´÷Ëß¡’

 ¡“™‘°·≈–‡§√◊Õ¢à“¬‰ª∑—Ë«∑«’ª‡°◊Õ∫∑ÿ°ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈° ‡™àπ ¡’°“√√«¡µ—«‡ªìπ Àæ—π∏å¡—ß «‘√—µ‘

‡Õ‡™’¬ (Asian Vegetarian Union)  Àæ—π∏å¡—ß «‘√—µ‘‰∑¬ (Thai Vegetarian Union)  ¡“§¡¡—ß «‘√—µ‘

·Ààß≠’ËªÿÉπ (Japanese Vegetarian Society) ·≈– ¡“§¡¡—ß «‘√—µ‘·Ààß ‘ß§‚ª√å (Singapore

Vegetarian Society) ‡ªìπµâπ  Àæ—π∏å¡—ß «‘√—µ‘π“π“™“µ‘¡’°“√ª√–™ÿ¡«‘™“°“√„À≠à¢Õß°√√¡°“√

·≈– ¡“™‘°∑ÿ° 2-3 ªï13-14

 √ÿª«à“ πÕ°®“°‡Àµÿº≈∑“ß»’≈∏√√¡„π»“ π“µà“ß Ê ·≈â« ‡Àµÿº≈ ”§—≠Õ◊Ëπ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°“√°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘§◊Õ  ÿ¢¿“æ∑“ß°“¬ ∑“ß®‘µ„® ¥â“π®√‘¬∏√√¡ °“√À≈’°‡≈’Ë¬ß·≈–≈–‡«âπ

®“°°“√¶à“ —µ«å °“√‡∫’¬¥‡∫’¬π §«“¡∑“√ÿ≥·≈–§«“¡‚À¥√â“¬µàÕ —µ«å ≈¥°“√ àß‡ √‘¡ø“√å¡

‡≈’È¬ß —µ«å ´÷Ëß®–∑”„Àâ “¡“√∂π”Õ“À“√∏—≠æ◊™∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√‡≈’È¬ß —µ«å‰ª‡ªìπÕ“À“√‡≈’È¬ß

ª√–™“°√∑’Ë¢“¥·§≈πÕ“À“√·≈–À‘«‚À¬Õ’°®”π«π¡“° ª√–À¬—¥∑—Èß∑“ß‡»√…∞°‘® ·≈–™à«¬„π°“√

Õπÿ√—°…å ‘Ëß·«¥≈âÕ¡Õ’°¥â«¬

§«“¡‡ªìπ¡“·≈–ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
ª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“10-13

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’ª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“Õ—π¬“«π“π‡√‘Ë¡µ—Èß·µà„π ¡—¬°√’´‚∫√“≥ ¬ÿ§¢Õß

ªï∏“‚°√—  (Pythagoras) ´÷Ëß¡’°“√∫—π∑÷°«à“™“«°√’´‚∫√“≥‰¡à°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å‡π◊ËÕß®“°¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“

À≈—ß®“°°“√µ“¬·≈â« «‘≠≠“≥¢Õß¡πÿ…¬å “¡“√∂‰ª‡°‘¥„π —µ«å‰¥â ·≈–«‘≠≠“≥ —µ«å°ÁÕ“®®–‰ª‡°‘¥

„π¡πÿ…¬å‰¥â¥â«¬

µ—Èß·µà ¡—¬°àÕπæÿ∑∏°“≈ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‰¥â‡√‘Ë¡µâπ„πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ‡π◊ËÕß¡“®“°

§” Õπ∏√√¡–∑’Ë‡º¬·æ√à„π»“ π“µà“ßÊ  ºŸâ∑’Ëπ—∫∂◊Õ»“ π“Œ‘π¥Ÿ (Hindu)  à«π„À≠àπ‘°“¬‡®π (Jain)

æÿ∑∏»“ π“ ·≈–»“ π“Õ◊ËπÊ ∑’Ë¡“®“°Õ‘π‡¥’¬π—Èπ‰¥âªØ‘∫—µ‘µπ‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

¡“®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ∑”„ÀâÕ‘π‡¥’¬‡ªìπª√–‡∑»∑’Ë¡’π—°¡—ß «‘√—µ‘À≈“¬≈â“π§π·≈–¡’®”π«π¡“°∑’Ë ÿ¥

„π‚≈° §” Õπ„π»“ π“Œ‘π¥Ÿ°≈à“««à“ Õ“À“√¡’º≈°√–∑∫·≈– “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π∫ÿ§≈‘°≈—°…≥– π‘ —¬

Õ“√¡≥å ·≈–®‘µ„®§π‰¥â ™“«Œ‘π¥Ÿ‡™◊ËÕ„πÀ≈—°°“√§” Õπ¢ÕßÕÀ‘ß “ (ahimsa) §◊Õ ‰¡à¡’°“√‡∫’¬¥‡∫’¬π

´÷Ëß°—π·≈–°—π ·≈–‡™◊ËÕ«à“ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑”„Àâ§π¡’Õ“√¡≥å°â“«√â“« §«“¡√ÿπ·√ß ·≈– ¿“æ®‘µ„®∑’Ë¡’

§«“¡«ÿàπ«“¬ ÷́Ëß‡√’¬°«à“ ç√“¬“ é (rajas) „π∑“ßµ√ß¢â“¡ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘π—Èπ¡’§«“¡∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

 àß‡ √‘¡®‘µ„®„Àâ‡°‘¥§«“¡‡¡µµ“ §«“¡ ß∫‡¬◊Õ°‡¬Áπ  —πµ‘¿“æ∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥ ·≈–®”‡ªìπ¡“°

„π°“√¬°√–¥—∫®‘µ«‘≠≠“≥¢Õß§πÕ’°¥â«¬ ‡æ√“–‡¢“‡™◊ËÕ°—π«à“  —µ«å∑—ÈßÀ≈“¬¡’«‘≠≠“≥
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

§«“¡À¡“¬·≈–ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®9-13

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ (Vegetarian diet) §◊Õ Õ“À“√∑’Ëª√“»®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°™π‘¥ §”«à“

ç¡—ß «‘√—µ‘é ¡“®“° Õß§” §”·√° ç¡—ß -é À√◊Õ ç¡—ß “é ·ª≈«à“ ç‡π◊ÈÕé §”À≈—ß ç«‘√—µ‘é

·ª≈«à“ ç°“√¬°‡«âπ °“√ª√“»®“° À√◊Õ°“√‰¡à¬‘π¥’é ©–π—Èπ §” Õß§”√«¡°—π ç¡—ß «‘√—µ‘é ®÷ß

·ª≈«à“ ç°“√ß¥‡«âπ‡π◊ÈÕ —µ«åé À√◊Õ ç°“√ª√“»®“°‡π◊ÈÕé À√◊Õ ç°“√‰¡à¬‘π¥’„π‡π◊ÈÕ —µ«åé §”«à“

ç¡—ß «‘√—µ‘é „π¿“…“Õ—ß°ƒ… §◊Õ çvegetariané ¡’√“°»—æ∑å¡“®“°¿“…“≈“µ‘π §◊Õ vegetare,

vegetus, vegetables ´÷Ëß·ª≈«à“  ¡∫Ÿ√≥å ¥’æ√âÕ¡  ¥™◊Ëπ ‡∫‘°∫“π À¡“¬∂÷ß§ÿ≥ ¡∫—µ‘

¢Õßæ◊™º—°π—Ëπ‡Õß ºŸâ∫√‘‚¿§æ◊™º—°ª√–®”·≈–ß¥‡«âπ°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å ®÷ß‡ªìπ çπ—°¡—ß «‘√—µ‘é À√◊Õ

ç‡«®‡®∑∑“‡√’¬πé (vegetarian) À√◊Õ‡√’¬°Õ¬à“ß —ÈπÊ ßà“¬Ê «à“ ç‡«®®’é (vegee) °“√¥”√ß™’«‘µ

 ¡∂–·∫∫‡√’¬∫ßà“¬¢Õßπ—°¡—ß «‘√—µ‘‡√’¬°«à“ ç«‘∂’™’«‘µ·Ààß¡—ß «‘√—µ‘é À√◊Õ ç‡«®‡®∑∑“‡√’¬ππ‘ ¡åé

(vegetarianism) ´÷Ëß¡’®‘µ„®∑’Ë‡µÁ¡‡ªïò¬¡‰ª¥â«¬§«“¡‡¡µµ“·≈–§«“¡‡Õ◊ÈÕÕ“∑√µàÕºŸâÕ◊Ëπ·≈–µàÕ

 √√æ —µ«å

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡—°ª√–°Õ∫¥â«¬ à«πª√–°Õ∫À≈—°´÷Ëß‡ªìπ à«πµà“ßÊ ¢Õßæ◊™º—° ‡¡≈Á¥

·≈–º≈‰¡â ‰¥â·°à ¢â“«°≈âÕßÀ√◊Õ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ¢π¡ªíß®“°¢â“« “≈’∑’Ë‰¡à¢—¥ ’ π¡ ‰¢à ∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«

π“π“™π‘¥ ‡µâ“ÀŸâ º—°µà“ßÊ ∏—≠æ◊™ ß“¥”ªÉπ ‡ÀÁ¥ ·≈–º≈‰¡âµà“ßÊ Õ“À“√∑’Ë‰¡à„™àÀ√◊Õ‰¡à‰¥â¡“

®“°‡π◊ÈÕ —µ«åπ—Èπ¡’À≈“¬™π‘¥¡“°„Àâ‡≈◊Õ° Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–π—°¡—ß «‘√—µ‘®÷ß¡’§«“¡À≈“°À≈“¬

‡æ◊ËÕ§«“¡‡¢â“„®ßà“¬ ®“°≈—°…≥–·≈– à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§ª√–®” ®÷ß¡’°“√·∫àß°≈ÿà¡

π—°¡—ß «‘√—µ‘µ“¡≈—°…≥–¢Õß™π‘¥Õ“À“√‡ªìπ 3 °≈ÿà¡„À≠à ¥—ßπ’È

1. π—°¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë°‘ππ¡·≈–‰¢à À√◊Õ ·≈§‚µ-‚Õ‚«-‡«®‡®∑∑“‡√’¬π (Lacto-

ovo-vegetarian) π—°¡—ß «‘√—µ‘ à«π„À≠àÕ¬Ÿà„π°≈ÿà¡π’È ‰¥â·°à ™“«æÿ∑∏∫“ß°≈ÿà¡‚¥¬‡©æ“–π‘°“¬

¡À“¬“π ™“«§√‘ ‡µ’¬π·Ààßπ‘°“¬§√‘ µ®—°√«—π‡ “√å À√◊Õ°≈ÿà¡‡´‡«π∏å‡¥¬å·Õ¥‡«πµ’ µå (Seventh-

Day Adventist) ºŸâªÉ«¬·≈–‡®â“Àπâ“∑’Ë „π‚√ßæ¬“∫“≈¡‘™™—Ëπ°√ÿß‡∑æ ·≈–™“«Œ‘π¥Ÿ∫“ß°≈ÿà¡

√â“πÕ“À“√ª√–‡¿∑π’Èæ∫‰¥â¡“°„πÕ‡¡√‘°“·≈–¬ÿ‚√ª

2. π—°¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë¥◊Ë¡π¡À√◊Õ°‘π‰¢à ·∫àß‡ªìπ Õß°≈ÿà¡¬àÕ¬§◊Õ °≈ÿà¡∑’Ë‰¡à°‘π‰¢à

∑ÿ°™π‘¥√«¡∑—Èß‰¢à‰°à ‰¢àπ° ‰¢àª≈“ ·µà¬—ß§ß¥◊Ë¡π¡®“° —µ«å °≈ÿà¡π’È‡√’¬°«à“ ·≈§‚µ-‡«®‡®∑∑“‡√’¬π

(Lacto-vegetarian) ‰¥â·°à ™“«Õ‘π‡¥’¬ à«π„À≠à∑’Ëπ—∫∂◊Õ»“ π“Œ‘π¥Ÿ ´÷Ë ß∫√‘ ‚¿§π¡ ¥

π¡‡ª√’È¬« ·≈–‡π¬®“°«—«¥â«¬ ∑“ß»“ π“∂◊Õ«à“«—«‡ªìπ —µ«å»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï π¡«—«®÷ß‡ªìπ ‘Ëß∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

 à«πÕ’°°≈ÿà¡‰¡à¥◊Ë¡π¡ ·µà°‘π‰¢à ‡√’¬°«à“ ‚Õ‚«-‡«®‡®∑∑“‡√’¬π (Ovo-vegetarian) ‰¥â·°à

™“«æÿ∑∏À√◊Õπ—°¡—ß «‘√—µ‘∫“ß°≈ÿà¡ ÷́ËßÕ“®·æâπ¡¥â«¬ ‡æ√“–«à“¢“¥‡Õπ‰´¡å·≈§‡µ  À“°¥◊Ë¡π¡

·≈â«®–∑”„Àâ∑âÕß‡ ’¬
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3. π—°¡—ß «‘√—µ‘∫√‘ ÿ∑∏‘Ï À√◊Õ «’·°π (Pure vegetarian À√◊Õ vegan) °≈ÿà¡π’È®–

‰¡à¥◊Ë¡π¡·≈–‰¡à°‘π‰¢à À√◊Õº≈‘µ¿—≥±åÕ“À“√„¥Ê ∑’Ë‰¥â¡“®“° —µ«å∑ÿ°™π‘¥ π‘¬¡°‘π·µàÕ“À“√∑’Ë à«π

„À≠à ¡“®“°æ◊™º—° º≈‰¡â ∏—≠æ◊™ ·≈–‡¡≈Á¥æ◊™ °≈ÿà¡ çπ—°°‘π·µàº—°é π’ÈªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ Õ“®

®–≈–‡«âπ°“√°‘π°“√„™â ‘Ëß¢Õß∑ÿ°Õ¬à“ß∑’Ë¡“®“° —µ«å¥â«¬ ‡™àπ πÈ”º÷Èß π¡º÷Èß ·≈–·§ª´Ÿ≈¬“∑’Ë∑”¥â«¬‚ª√

µ’π§Õ≈≈“‡®π ÷́Ëß¡“®“°Àπ—ß·≈–°√–¥Ÿ° —µ«å √«¡∑—Èß°√–‡ªÜ“Àπ—ß ‡¢Á¡¢—¥Àπ—ß ·≈–√Õß‡∑â“Àπâß

‡ªìπµâπ §π°‘π·µàº—°π’È¡’®”π«π§àÕπ¢â“ß®–®”°—¥ ‰¥â·°à π—°∫«™À√◊ÕºŸâ∑’Ëπ—∫∂◊Õ»“ π“æÿ∑∏

π‘°“¬¡À“¬“π ‡™àπ ¿‘°…ÿ ¿‘°…ÿ≥’ ·≈–·¡à™’„πª√–‡∑»®’π ‰µâÀ«—π ‡«’¬¥π“¡ »√’≈—ß°“ ·≈–≠’ËªÿÉπ

π—°∫«™ ·≈–™“«æÿ∑∏ΩÉ“¬‡∂√«“∑∫“ß°≈ÿà¡ °≈ÿà¡ºŸâπ—∫∂◊Õ‡®â“·¡à°«πÕ‘¡ °≈ÿà¡ºŸâªØ‘∫—µ‘»’≈°‘π‡®

°≈ÿà¡ªØ‘∫—µ‘∏√√¡·π« ç —πµ‘Õ‚»°é ·≈–°≈ÿà¡ ¡“™‘°™¡√¡¡—ß «‘√—µ‘·Ààßª√–‡∑»‰∑¬

»“ π‘°™π„π∫“ß»“ π“ ‡™àπ °≈ÿà¡π—°∫«™„ππ‘°“¬Õπ—πµ√¡√√§À√◊Õπ’‚ÕŒ‘«·¡ππ‘ µå

(Neohumanist) ·≈–°≈ÿà¡»“ π“Œ‘π¥Ÿπ‘°“¬‡®π (Jain) „πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬®–∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

·∫∫≈–‡«âπÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬°√–‡∑’¬¡ ÀÕ¡ ·≈–‡ÀÁ¥∑ÿ°™π‘¥ ‚¥¬∂◊Õ«à“ °√–‡∑’¬¡·≈–ÀÕ¡

°√–µÿâπÕ“√¡≥å∑“ß‡æ» ·≈–‡ÀÁ¥‡ªìπæ◊™™—ÈπµË” ‡µ‘∫‚µ„π∑’Ë¡◊¥ ·≈–‰¡à‰¥â√—∫æ≈—ß®“°· ßÕ“∑‘µ¬å

∫“ß§πÕ“®‡§√àß§√—¥¡“° π‘¬¡°‘π·µàº—°¥‘∫·≈–º≈‰¡â ¥‡∑à“π—Èπ ‚¥¬∂◊Õ«à“Õ“À“√ ¥

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’æ≈—ß™’«‘µ Õ“À“√∑’Ëºà“π§«“¡√âÕπ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‰¡à¡’æ≈—ß™’«‘µ (Õà“π√“¬≈–‡Õ’¬¥‡æ‘Ë¡‡µ‘¡

„π∫∑∑’Ë 7 ‡√◊ËÕß Õ“À“√¥‘∫) ∫“ß°≈ÿà¡‡≈◊Õ°°‘π·µàº≈‰¡â ®÷ß‡√’¬°«à“ çπ—°°‘πº≈‰¡âé À√◊Õ çø√ÿ∑µ“‡√’¬π

(Fruitarian)é °≈ÿà¡π’È¡’®”π«ππâÕ¬ ́ ÷Ëß‰¥â√—∫ “√Õ“À“√æ«° “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·ªÑß πÈ”µ“≈ «‘µ“¡‘π

·√à∏“µÿ®“°º≈‰¡â‚¥¬µ√ß ·µà‰¥â√—∫ “√Õ“À“√æ«°‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π®“°‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™∑’ËßÕ° ∂—Ë« ß“

‡ÀÁ¥ ‡¡≈Á¥„π¢Õßº≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß (nut) ‡™àπ ‡°“≈—¥ «Õ≈π—∑ (walnut) ·≈–‡¡≈Á¥°àÕ√à«¡¥â«¬

„πªí®®ÿ∫—π¡’À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å§àÕπ¢â“ß™—¥‡®π«à“ Õ“À“√‡π◊ÈÕ ’·¥ß (red meat)

®“° —µ«åπ—Èπ¡’ “√‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈– “√æ‘… Ÿß ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ß‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß·≈–‚√§Õ◊ËπÊ ‰¥â51, 89 ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

®÷ß¡’°“√ àß‡ √‘¡„ÀâÀ—π¡“°‘π‡π◊ÈÕª≈“·∑π‡π◊ÈÕ —µ«åÕ◊ËπÊ ∑”„Àâ§π à«πÀπ÷ËßÀ—π¡“°‘πÕ“À“√°÷Ëß¡—ß «‘√—µ‘

(semi-vegetarian) ·≈–Õ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° (macrobiotics) §◊Õ ‰¡à°‘πÕ“À“√®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë

¡’¢“ ¡’≈”µ—«¢π“¥‚µ §◊Õ≈–‡«âπÕ“À“√®“°‡π◊ÈÕ«—« ‡π◊ÈÕ§«“¬ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ‰°à·≈–‡ªì¥ ·µà°‘π

Õ“À“√ —µ«å‡≈Á°„ππÈ”´÷Ëß‰¡à¡’¢“ ‡™àπ ª≈“ ·≈–ÀÕ¬ ·≈–¡’°“√‡√’¬°°≈ÿà¡°÷Ëß¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë°‘π·µàª≈“«à“

çøî ™“‡√’¬πé (fisharian)

¡’§π∫“ß°≈ÿà¡∑’ËªØ‘∫—µ‘µπ‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æÕ¬à“ß‡§√àß§√—¥·≈–‡¢â¡ß«¥¡“°

(strict vegetarian) ¡‘„™àß¥‡«âπ‡π◊ÈÕ —µ«å‡∑à“π—Èπ ¬—ßµâÕß°‘πÕ“À“√Õ¬à“ß¡’ —¥ à«π·≈–°“√ª√ÿß

∑’Ë∂Ÿ°µâÕß¥â«¬ ‡™àπ °≈ÿà¡π—°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°π‘°“¬‡´Áπ (Zen macrobiotics) ‡ªìπµâπ ´÷Ëß®–‡≈◊Õ°

∫√‘‚¿§™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢Õß à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√Õ¬à“ß®”°—¥„π·µà≈–¡◊ÈÕ ‡™àπ ∏—≠æ◊™ 15-20%
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156 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

º≈‰¡â 25-30% º—° 40-50% ·≈–¢π¡ 5-10% ¡’Õ“À“√®“°æ◊™º—°‡ªìπÀ≈—° √«¡∑—Èß®–‰¡à¡’°“√

ª√ÿß·µàß√ Õ’°¥â«¬ °≈ÿà¡∑’Ë‡¢â¡ß«¥π’È§≈â“¬§≈÷ß°—∫°≈ÿà¡∑’Ë°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·∫∫∫√‘ ÿ∑∏‘Ï §◊Õ

ß¥Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ‰¢à ·≈–Õ“À“√®“°º≈‘µ¿—≥±å —µ«å∑ÿ°™π‘¥ ·µàπ—°·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°∑—Ë«‰ª

®–‰¡à°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å ¬°‡«âπÕ“À“√®“°ª≈“ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥‡æ‘Ë¡‡µ‘¡„π∫∑∑’Ë 3 ‡√◊ËÕß Õ“À“√

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°·≈–™’«®‘µ)

Õ“À“√‡® 9-13

π—°∫«™·≈–»“ π‘°™π„π»“ π“æÿ∑∏π‘°“¬¡À“¬“π®–∫√‘‚¿§Õ“À“√‡® ´÷Ëßª√“»®“°

‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–¡’≈—°…≥–∑’Ë·µ°µà“ß®“°Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„πÀ≈“¬ª√–°“√ ®÷ßπ”ª√–«—µ‘·≈–§«“¡

‡ªìπ¡“¢ÕßÕ“À“√‡® ¡“∫√√¬“¬„π∫∑π’È¥â«¬

§”«à“ ç‡®é ‡ªìπ¿“…“®’π¡“®“°§”«à“ ç‰®é ´÷Ëß‡ªìπ¿“æµ—«Õ—°…√®’π

‡¢’¬π¥â«¬ ’·¥ß ´÷Ëß‡ªìπ ’·Ààß§«“¡‡ªìπ ‘√‘¡ß§≈ „π°√Õ∫ ’Ë‡À≈’Ë¬¡®—µÿ√—  æ◊Èπ¡’ ’

‡À≈◊Õß ÷́Ëß‡ªìπ ’·Ààß§«“¡‡ªìπ°…—µ√‘¬å §”«à“ ç‡®é ·≈– ç‰®é ¥—ß°≈à“«·ª≈«à“

çª√“»®“°°“√∑”≈“¬™’«‘µ·≈–ª√“»®“°¢Õß∑’Ë¡’°≈‘Ëπ§“«é §«“¡À¡“¬¡“®“°

§” —Ëß Õπ∑’Ë‰¥â¡“®“°æÿ∑∏»“ π“ΩÉ“¬π‘°“¬¡À“¬“π

§”¥—Èß‡¥‘¡¢Õß ç‡®é À¡“¬∂÷ß çÕÿ‚∫ ∂ À√◊Õ °“√√—°…“»’≈ 8é §◊Õ§π°‘π‡®¡—°®–∂◊Õ»’≈

√à«¡°—∫°“√‰¡à°‘πÕ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ —µ«å Õ“À“√‡®‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß‚¥¬ª√“»®“°‡π◊ÈÕ —µ«å √«¡∑—Èß

‰¡à¡’ à«πª√–°Õ∫Õ◊Ëπ„¥∑’Ëπ”¡“®“°‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°ª√–‡¿∑ ∑—Èß —µ«å‡≈Á°·≈–„À≠à  —µ«å∫°À√◊Õ —µ«åπÈ”

„¥Ê ®÷ß¡’§”°≈à“««à“ ç°‘π‡®Àπ÷Ëß¡◊ÈÕ À¡◊Ëπ™’«‘µ√Õ¥µ“¬é ∑’Ë ”§—≠ µ“¡§«“¡‡™◊ËÕ¢Õß§π®’π

∑’Ë°‘π‡®«à“ °“√°‘π‡®¬—ß®–µâÕß‰¡à°‘πÕ“À“√∑’Ëπ”¡“ª√ÿßÕ“À“√‡® §◊Õ µâÕßß¥‡«âπº—°∑’Ë¡’°≈‘Ëπ©ÿπ

5 ª√–‡¿∑ ‰¥â·°à :-

°√–‡∑’¬¡ √«¡∂÷ßÀ—«°√–‡∑’¬¡·≈–µâπ°√–‡∑’¬¡

ÀÕ¡ √«¡∂÷ß µâπÀÕ¡ „∫ÀÕ¡ ÀÕ¡·¥ß ÀÕ¡¢“« ·≈–

ÀÕ¡À—«„À≠à

À≈—°‡°’¬« ¡’≈—°…≥–§≈â“¬À—«°√–‡∑’¬¡‚∑π ª≈Ÿ°·≈–·æ√àÀ≈“¬

„πª√–‡∑»®’π ·µà·æ√àÀ≈“¬¡“°„πª√–‡∑»‰∑¬

º—°°ÿ¬™à“¬ ‡ªìπº—°¡’„∫§≈â“¬„∫ÀÕ¡ ·µà≈—°…≥–·∫π·≈–‡≈Á°°«à“

„∫¬“ Ÿ∫ √«¡∂÷ß∫ÿÀ√’Ë ¬“‡ âπ∑’Ë„™â Ÿ∫ ·≈–¢Õß‡ æµ‘¥¡÷π‡¡“
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º—°µâÕßÀâ“¡¥—ß°≈à“«π’È‡ªìπº—°∑’Ë¡’√ ©ÿπ®—¥ °≈‘Ëπ‡À¡Áπ§“«√ÿπ·√ß µ“¡§«“¡‡™◊ËÕ¢Õß

§π®’π¡’«à“ À“°°‘πæ◊™º—°∑—Èß 5 ¡“°Ê ®–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ ®–‰¥âæ‘…∑’Ë∑”≈“¬

æ≈—ß∏“µÿ∑—Èß 5 „π√à“ß°“¬ ‡ªìπ¡Ÿ≈‡Àµÿ„ÀâÕ«—¬«–À≈—° ”§—≠¿“¬„π∑—Èß 5 ∑”ß“π‰¡àª°µ‘ π—Ëπ§◊Õ

°√–‡∑’¬¡®–∑”≈“¬∏“µÿ‰ø §◊Õ∑”„ÀâÀ—«„®∑”ß“πº‘¥ª°µ‘ À—«ÀÕ¡∑”≈“¬∏“µÿπÈ” §◊Õ∑”≈“¬‰µ

À≈—°‡°’¬«À√◊Õ°√–‡∑’¬¡‚∑π∑”≈“¬∏“µÿ¥‘π§◊Õ¡â“¡ °ÿ¬™à“¬∑”≈“¬µ—∫-∏“µÿ‰¡â  ”À√—∫„∫¬“ Ÿ∫

∑”≈“¬∏“µÿ∑Õß§◊ÕªÕ¥ „∫¬“ Ÿ∫πà“®–‡ªìπ¢Õß Ÿ∫√–À«à“ßÕ“À“√¡“°°«à“‡ªìπÕ“À“√ Õ“À“√∑’Ë

µâÕßÀâ“¡¥—ß°≈à“« ‡™àπ °√–‡∑’¬¡·≈–ÀÕ¡ ·¡â«à“∑“ß°“√«‘®—¬·≈–√“¬ß“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å®–‰¥â

√–∫ÿ«à“¡’ª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æÀ≈“¬¥â“π°Áµ“¡ ·µà°“√√—∫ª√–∑“π‡ªìπª√–®”Õ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬

µàÕ°“¬·≈–„®  “√ ”§—≠„π ¡ÿπ‰æ√¥—ß°≈à“« “¡“√∂°√–µÿâπÕ“√¡≥å·≈–®‘µ„® ∑”„Àâ®‘µ„®‰¡à ß∫

‡æ‘Ë¡§«“¡°”Àπ—¥ √∫°«π§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ßæ≈—ß°“¬·≈–æ≈—ß„® °“√°‘πÕ“À“√‡®·∫àß‡ªìπ

 “¡°≈ÿà¡§≈â“¬°“√°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ §◊Õ Õ“À“√‡®∫√‘ ÿ∑∏‘Ï Õ“À“√‡®·∫∫¥◊Ë¡π¡ ·≈–Õ“À“√‡®

¥◊Ë¡π¡·≈–°‘π‰¢à¥â«¬

πÕ°®“°π’È §π°‘πÕ“À“√‡®¡’‡Àµÿº≈∂◊ÕÀ≈—°°“√«à“ º—°º≈‰¡â¡’∏√√¡™“µ‘‡ªìπ çÀ¬“ßé

´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß ç§«“¡ –Õ“¥ §«“¡‚ª√àß §«“¡·®à¡„ é ·µà‡π◊ÈÕ —µ«å¡’∏√√¡™“µ‘µ√ß¢â“¡§◊Õ‡ªìπ

çÀ¬‘πé ÷́ËßÀ¡“¬∂÷ß ç§«“¡¢ÿàπ¡—« §«“¡¡◊¥¡‘¥ §«“¡∑÷∫é µ“¡∏√√¡™“µ‘¢Õß√à“ß°“¬§π‡√“

¡—°¡’‡ªìπ§«“¡À¬‘π¡“°‡°‘π‰ª ¥—ßπ—Èπ‡√“®–µâÕß‡æ‘Ë¡§«“¡‡ªìπÀ¬“ß„Àâ¡“°¢÷Èπ ºŸâ∑’Ë∫”‡æÁ≠∏√√¡

®–µâÕß¢®—¥ ¿“«–∑’Ë¢ÿàπ¡—« ™”√–≈â“ßæ‘…‚¥¬°“√°‘π‡® ™’«‘µ®÷ß®–¡’ ¿“«–∑’Ë·®à¡„  §«√®–°‘πÕ“À“√

æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â„Àâ¡“°¢÷Èπ

Õ“À“√‡®¡’ª√–«—µ‘¥—Èß‡¥‘¡¡“®“°ª√–‡∑»®’ππ“π°«à“ Õßæ—πªï¡“·≈â« µ—Èß·µà√“™«ß»å

¢Õß®—°√æ√√¥‘øŸ´’ (Fu Xi) ·Ààß‡¡◊Õß ấÕß‚°– (Zhong Guo) ÷́Ëß‡§√àß§√—¥∑“ß»“ π“ ¡’°“√

°‘πÕ“À“√‡® ·≈–‡º¬·æ√à≈—∑∏‘‡µã“‚¥¬‡À≈à“®◊ÍÕ·≈–¢ß®◊ÍÕ ‚¥¬¡’À≈—°∏√√¡–¢Õß®‘µ«‘≠≠“≥

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

§π®’π®÷ß°‘πÕ“À“√‡®¡“π“πÀ≈“¬æ—πªï·≈â« Õ“À“√‡®‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫»“ π“·≈–°“√ªØ‘∫—µ‘∏√√¡

¡“°°«à“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ®÷ß¡—°‡√’¬°µ‘¥ª“°°—π«à“ ç∂◊Õ»’≈°‘π‡®é ´÷Ëß¡’§«“¡À¡“¬§√∫∂â«π«à“ ºŸâªØ‘∫—µ‘

∏√√¡∑’Ë√—°…“»’≈§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å®–µâÕß‡®√‘≠‡¡µµ“·≈–°√ÿ≥“ ®÷ß‰¡à§«√°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å ‡∑»°“≈

°‘πÕ“À“√‡®„π·µà≈–ªïπ“π 9 «—π µ—Èß·µà«—π¢÷Èπ 1-9 §Ë” „π‡¥◊Õπ 9 µ“¡ªØ‘∑‘π®—π∑√§µ‘·∫∫®’π

À√◊Õ„π√“«ª≈“¬‡¥◊Õπ°—π¬“¬πÀ√◊Õµâπ‡¥◊Õπµÿ≈“§¡¢Õß∑ÿ°ªï 10

¡’µ”π“πÀ≈“¬µ”π“π∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ª√–«—µ‘°“√°‘πÕ“À“√‡® µ”π“π∑’Ë¡’°“√°≈à“«∂÷ß°—π¡“°

§◊Õ ™“«®’π°‘π‡®‡ªìπ°“√∫”‡æÁ≠°ÿ»≈‡æ◊ËÕ√”≈÷°∂÷ß«’√™π™“«®’π 9 §π ∑’Ë‡√’¬°«à“ çÀß’ËÀ—Ë«∑â«ßé ´÷Ëß

‰¥âµàÕ Ÿâ°—∫™“«·¡π®ŸºŸâ‡ªìπ»—µ√Ÿ¢Õßª√–‡∑»Õ¬à“ß°≈â“À“≠ ∂÷ß·¡â®–·æâ·≈–∂Ÿ°¶à“µ“¬À¡¥°Áµ“¡
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158 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

™“«∫â“π‰¥âæ“°—π∂◊Õ»’≈°‘π‡® πÿàß¢“«Àà¡¢“« ‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“°“√ªØ‘∫—µ‘‡™àππ’È®–™à«¬™”√–®‘µ

«‘≠≠“≥·≈–‡°‘¥§«“¡‡¢â¡·¢Áß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®

„πÕ’°µ”π“πÀπ÷Ëß ¡“®“°æ√– Ÿµ√„πæÿ∑∏»“ π“π‘°“¬¡À“¬“π©∫—∫¿“…“®’π °≈à“««à“

æ√–æÿ∑∏‡®â“„πÕ¥’µ°“≈¡’ 7 æ√–Õß§å ‰¥â·°à

1) æ√–«‘™—¬‚≈°¡π®√æÿ∑∏–

2) æ√–»√’√—µπ‚≈°ª√–¿“‚¡…Õ‘»«√æÿ∑∏–

3) æ√–‡«ªÿ≈≈√—µπ‚≈°«√√≥ ‘∑∏‘æÿ∑∏–

4) æ√–Õ‚»°‚≈°«‘™—¬¡ß§≈æÿ∑∏–

5) æ√–«‘ ÿ∑∏‘Õ“»√¡‚≈°‡«ªÿ≈≈ª√—™≠“«‘¿“§æÿ∑∏–

6) æ√–∏√√¡¡µ‘∏√√¡ “§√®√‚≈°¡‚πæÿ∑∏–

7) æ√–‡«ªÿ≈≈®—π∑√‚¿§‰¿ —™™‰«±Ÿ√¬åæÿ∑∏–

·≈–æ√–¡À“‚æ∏‘ —µ«åÕ’° 2 æ√–Õß§å ‰¥â·°à

1) æ√–»√’ ÿ¢‚≈°ªí∑¡Õ√√∂Õ≈—ß°“√‚æ∏‘ —µ«å

2) æ√–»√’‡«ªÿ≈° —ß “√‚≈° ÿ¢Õ‘»«√‚æ∏‘ —µ«å

æ√–æÿ∑∏‡®â“„πÕ¥’µ·≈–æ√–¡À“‚æ∏‘ —µ«å√«¡°—π§√∫∑—ÈßÀ¡¥ 9 æ√–Õß§å¥â«¬°—π

∑’Ë‡√’¬°«à“ ç‡°â“ÕäÕßé ‰¥â∑√ßµ—Èßª≥‘∏“π‡æ◊ËÕ‚ª√¥ —µ«å „π‚≈° ®÷ß‰¥â∑√ß·∫àß°“¬¡“‡ªìπ‡∑æ‡®â“

9 æ√–Õß§å´÷Ëß‡ªìπºŸâ∑√ßÕ”π“®∫”‡æÁ≠µ∫–®π‡√◊Õßƒ∑∏‘Ï ·≈– “¡“√∂∫√‘À“√∏“µÿ∑—Èß 5 §◊Õ ¥‘π πÈ”

≈¡ ‰ø ·≈–∑Õß ∑—Ë«∑ÿ°æ‘¿æπâÕ¬„À≠à

ª√–‡æ≥’‡∑»°“≈°‘π‡®®÷ß‡ªìπ°“√ª√–°Õ∫æ‘∏’°√√¡ —°°“√–∫Ÿ™“·≈–¢Õæ√®“° ‘Ëß

»—°¥‘Ï ‘∑∏‘ÏÀ√◊Õ‡∑æ‡®â“∑—Èß 9 æ√–Õß§å ºŸâ∂◊Õ»’≈°‘π‡®¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“°“√∫”‡æÁ≠»’≈·≈–ß¥‡«âπ‡π◊ÈÕ —µ«å

„π‡∑»°“≈‡®™à«ß 9 «—π¥—ß°≈à“«®–‰¥â∫ÿ≠ Ÿß ÿ¥ ®– àßº≈„Àâ™’«‘µµπ‡Õßª√– ∫§«“¡ ÿ¢§«“¡‡®√‘≠

¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–‡ªìπ°“√µàÕ™’«‘µ„Àâ¬◊π¬“«µàÕ‰ª ∫“ß§πÕ“®°‘πÕ“À“√‡®„π™à«ß«—π ”§—≠ ‡™àπ «—πæ√–

«—π‡°‘¥ «—πæàÕ «—π·¡à À√◊Õ°‘πµ≈Õ¥ªï ™“«®’π„πª√–‡∑»‰∑¬„πæ√–æÿ∑∏»“ π“ΩÉ“¬¡À“¬“π

®÷ßªØ‘∫—µ‘ ◊∫µàÕ°—π¡“π“π

§π‰∑¬∑—Ë«‰ª¡—°°≈à“«º‘¥ Ê ‡ ¡Õ«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ §◊Õ Õ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬º—° ¢â“«

·≈–‡µâ“ÀŸâ‡∑à“π—Èπ ®÷ßÕ“®∑”„Àâ‡¢“§‘¥·≈–‡¢â“„®‡Õß«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’°≈ÿà¡ “√Õ“À“√‰¡à§√∫À¡Ÿà

·≈–‰¡à§√∫™π‘¥ ‚ª√µ’π®“°æ◊™º—°°Á¡’°√¥Õ–¡‘‚π®”‡ªìπ‰¡à§√∫ ¥—ßπ—Èπ §ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

®÷ß‰¡àπà“®–‡æ’¬ßæÕÀ√◊Õ¡’§«“¡ ¡¥ÿ≈∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–‰¡àπà“®–¡’√ Õ√àÕ¬·µàÕ¬à“ß„¥ §«“¡®√‘ß

À“‡ªìπ‡™àππ—Èπ‰¡à! ·µà‡ªìπ„π∑“ß∑‘»∑“ßµ√ß¢â“¡°—∫§«“¡‡¢â“„®º‘¥¥—ß°≈à“« ‡æ√“–ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ß¡’§«“¡‡¢â“„®¥’·≈–¡’ª√– ∫°“√≥å‡æ’¬ßæÕ®–‰¡à°‘πÕ“À“√™π‘¥‡¥’¬«µ≈Õ¥‡«≈“
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159∫∑∑’Ë 3

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

‡¢“®–µâÕß°‘πÕ“À“√æ◊™º—°º≈‰¡âÀ≈“°À≈“¬Õ¬à“ß∑’Ëº ¡º “π°—π‰¥âÕ¬à“ß§√∫∂â«π §◊Õ ‰¥â√—∫

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®“°¢â“«∑’Ë‡ªìπ¢â“«°≈âÕßÀ√◊Õ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ‡ ¡Õ √«¡∑—Èß®“°·ªÑß¢â“« “≈’  ‰¥â√—∫‚ª√µ’π

®“°∂—Ë«™π‘¥µà“ßÊ ‡¡≈Á¥ß“ ‡ÀÁ¥ ‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ ‰¥â√—∫‰¢¡—π®“°‡¡≈Á¥æ◊™·∑∫∑ÿ°™π‘¥ ‰¥â√—∫

«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ®“°º—°·≈–º≈‰¡â ·≈–¬—ß‰¥â√—∫ “√ª√–°Õ∫Õ◊ËπÊ ∑’Ë¥’µàÕ ÿ¢¿“æÕ’°À≈“¬°≈ÿà¡

¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë¥’π—Èπ®–µâÕß¡’§«“¡∂Ÿ°µâÕß §«“¡ ¡∫Ÿ√≥å ·≈–§«“¡ ¡¥ÿ≈∑“ß‚¿™π“°“√ ·≈–‰¡à¢“¥

 “√Õ“À“√ √ ¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘°Á∑”‰¥â∑ÿ°√  ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫»‘≈ª–·≈–«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√µà“ßÀ“°

ºŸâª√ÿßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®¡—°√Ÿâ®—°«‘∏’°“√‡≈◊Õ°™π‘¥‡§√◊ËÕßª√ÿß‡§√◊ËÕß·°ß„Àâ

‡À¡“– ¡ ºŸâª√ÿß®– “¡“√∂∑”Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‰¥â∑ÿ°√Ÿª·∫∫·≈–∑ÿ°™π‘¥ ‡À¡◊ÕπÀ√◊Õ‡≈’¬πÕ“À“√

√ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑—ÈßÀ≈“¬‰¥â ‰¡à«à“®–‡ªìπº—¥ ·°ß ÿ́ª µâ¡¬” ∑”· à́∫‰¥â∑ÿ°√Ÿª·∫∫∑’ËÕ“À“√‡π◊ÈÕ®–∑”‰¥â

∑—ÈßÕ“À“√‰∑¬-®’π-Õ‘π‡¥’¬-Ω√—Ëß‰¥âÀ¡¥ µ—Èß·µà¢â“«º—¥ º—¥∂—Ë«ßÕ° ·°ß‡≈’¬ß °ã«¬‡µ’Î¬« ¢â“«´Õ¬

¢π¡®’π πÈ”æ√‘° ¬”‡ÀÁ¥ ®π∂÷ß≈“∫·≈–æ–‚≈â‡µâ“ÀŸâ ‰ â°√Õ° ·´π¥å«‘™ æ‘´ à́“ ·Œ¡‡∫Õ√å‡°Õ√å

°Á∑”‰¥â∑—Èßπ—Èπ ‡æ√“–¡’«—µ∂ÿ¥‘∫À≈“¬·∫∫ ‡π◊ÈÕ‡∑’¬¡ ‚ª√µ’π‡°…µ√ ª≈“‡∑’¬¡ ‡ªì¥¬à“ß‡∑’¬¡®“°

øÕß‡µâ“ÀŸâ ≈Ÿ°™‘Èπ‡∑’¬¡∑’Ë∑”¡“®“°·ªÑß∫ÿ° ¡’Õ“À“√À≈“¬™π‘¥º≈‘µ‚¥¬À≈“¬∫√‘…—∑∑’Ë∑”®“°

·ªÑßÀ¡’Ë®“°¢â“« “≈’ (À¡’Ë°÷Íπ) À√◊Õ°≈Ÿ‡µπ (gluten) ·≈–·ªÑß∫ÿ° ·≈–Õ“À“√¥—¥·ª≈ßÕ’°¡“°¡“¬

ªí®®ÿ∫—π¡’√â“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ Õ“À“√‡®¡“°·∑∫∑ÿ°®—ßÀ«—¥∑—Ë«ª√–‡∑» ¡’Õ“À“√‡® ”‡√Á®√Ÿª·∫∫

´Õß ∂ÿß °√–ªÜÕß ®”Àπà“¬¡“°¢÷Èπ ¡’Àπ—ß ◊Õµ”√“‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À≈“¬‡≈à¡®”Àπà“¬

· ¥ß∂÷ß§«“¡π‘¬¡°“√°‘π¡—ß «‘√—µ‘¡’¡“°¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê π—Ëπ‡Õß

À≈“¬§π¡—°®–æŸ¥‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√∑’Ëª√“»®“°‡π◊ÈÕ —µ«å«à“ çÕ“À“√‡®é À√◊Õ ç°‘π‡®é

¡“°°«à“ §”«à“ çÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘é À√◊Õ ç°‘π¡—ß «‘√—µ‘é ∑—Èß∑’ËÀ¡“¬∂÷ßÕ“À“√æ◊™º—°Õ–‰√°Á‰¥â ·µà‰¡à¡’

‡π◊ÈÕ —µ«å §ß‡π◊ËÕß®“°«à“ §”«à“ ç‡®é ‡ªìπ§”‡¥’Ë¬« ®÷ß‡√’¬°‰¥âßà“¬°«à“§”«à“ ç¡—ß- –-«‘-√—µ‘é ÷́Ëß¡’

4 æ¬“ß§å

 √ÿª«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’À≈—°°“√‡¥’¬«°—π°—∫Õ“À“√‡® §◊Õ °“√ß¥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

æ«°‡π◊ÈÕ —µ«å √«¡∑—Èß‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ∑’Ë∑”¡“®“° —µ«å ‡™àπ °–ªî πÈ”ª≈“ ‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß ·≈–¡’°“√„™â

πÈ”¡—πæ◊™ ’́Õ‘Í« ·≈–‡µâ“ÀŸâ °“√°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡®‡ªìπ°“√ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß

„Àâ‡ªïò¬¡‰ª¥â«¬»√—∑∏“ ¡’§«“¡‡¡µµ“∏√√¡µàÕ √√æ —µ«å ·≈–¡ÿàß¡—Ëπ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’‡À¡◊Õπ°—π

·µàÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’§«“¡·µ°µà“ß®“°Õ“À“√‡®„π à«πª√–°Õ∫Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß §◊Õ à«πª√–°Õ∫

Õ“À“√‡®®–‡¢â¡ß«¥¡“°°«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π°“√≈–‡«âπæ◊™∑’Ë¡’°≈‘Ëπ·√ß ©ÿπ®—¥ ·≈–‡ºÁ¥√âÕπ

§π∑—Ë«‰ªÕ“® —∫ π„π§«“¡À¡“¬∑’Ë·µ°µà“ß°—π√–À«à“ßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√‡® ®÷ß‡√’¬°Õ“À“√

∑’Ë‰¡à¡’‡π◊ÈÕ —µ«å∑—Ë«‰ª‚¥¬§”ßà“¬·≈– —Èπ«à“ çÕ“À“√‡®é ́ ÷ËßÕ“®‡ªìπÕ“À“√‡®®√‘ßÊ À√◊ÕÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

°Á‰¥â ‡π◊ËÕß®“°§«“¡·µ°µà“ß„π§«“¡‡¢â“„®À≈—°°“√·≈–‡Àµÿº≈ π‘ —¬ «—≤π∏√√¡ ª√–‡æ≥’ »“ π“
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160 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

·≈–°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß·µà≈–§π ∑”„Àâ¡’ºŸâªØ‘∫—µ‘µπ‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘¥â«¬‡Àµÿº≈∑’Ë·µ°µà“ß°—π

∫“ß°≈ÿà¡Õ“»—¬‡Àµÿº≈‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¡“°°«à“‡Àµÿº≈∑“ß¥â“πÕ◊ËπÊ

º≈ß“π«‘®—¬¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘µàÕ ÿ¢¿“æ
¢âÕ¡Ÿ≈‡√◊ËÕßº≈¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘π’È ‰¥â√—∫®“°°“√»÷°…“«‘®—¬Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘„π —µ«å∑¥≈Õß·≈–„π√–∫“¥«‘∑¬“¢Õßª√–™“°√°≈ÿà¡µà“ß Ê æ∫«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘-‡®

¡’º≈¥’µàÕ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„πÀ≈“¬¥â“π ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘-‡®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß§◊Õ°‘π¢â“«°≈âÕß ∂—Ë« ß“ ∏—≠æ◊™ º—°º≈‰¡â ¥

¡“°‡æ’¬ßæÕ‡ªìπª√–®”®–¡’º≈¥’„π¥â“π ÿ¢¿“æ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å·≈â««à“ Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„°≈â‡§’¬ß∏√√¡™“µ‘∑’Ë ÿ¥ ‡π◊ËÕß®“°§πÕ‡¡√‘°—π¡’ªí≠À“

 ÿ¢¿“æ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√°‘πÕ“À“√·≈–‚¿™π“°“√¡“°‡°‘π‰ª „πªï 2539 π’È‡Õß „π À√—∞Õ‡¡√‘°“ (U.S.

Senate Select Committee on Nutrition) ‰¥â¬Õ¡√—∫·≈–ª√–°“»Õ¬à“ß‡ªìπ∑“ß°“√ ®—¥„Àâ

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡¢â“°—∫‡°≥±å·π«∑“ß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ (dietary guideline) ¢Õß§π

Õ‡¡√‘°—π„πªí®®ÿ∫—π·≈–„πÕπ“§µ‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈µË” §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

‡™‘ß´âÕπ Ÿß πÈ”µ“≈µË” ·≈– “√¶à“·¡≈ßµ°§â“ßµË” ®÷ß‡ªìπ∑’Ë π„® ·≈–¡’°“√»÷°…“«‘®—¬´÷Ëß

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ À√—∞œ ‰¥â àß‡ √‘¡  π—∫ πÿπ„Àâª√–™“™π°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡“°¢÷Èπ

2. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–™à«¬√—°…“ ÿ¢¿“æ„π‚√§À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ¡–‡√Áß œ≈œ

‰¥â¥’ ®“°¢âÕ¡Ÿ≈µ—«Õ¬à“ß®“°√“¬ß“π«‘®—¬∫“ß à«π ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1) ®“°°“√ ”√«® —¡¿“…≥å°≈ÿà¡§π‰∑¬ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 400 §π

¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 30-45 ªï æ∫«à“Õ“°“√¢Õß‚√§À≈“¬™π‘¥®–¥’¢÷ÈπÀ√◊ÕÀ“¬‰ª §◊Õ‚√§À«—¥·≈–

·æâÕ“°“» 126 √“¬ ‚√§°√–‡æ“– 82 √“¬ ‚√§ª«¥¢âÕ·≈–ª«¥‡¡◊ËÕ¬µ“¡√à“ß°“¬ 67 √“¬ ‚√§

∑âÕßºŸ°·≈–√‘¥ ’¥«ß∑«“√ 60 √“¬ ‚√§ª«¥∑âÕß ∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡ ’¬ 59 √“¬ ‚√§ª«¥»’√…– 43 √“¬

·≈–‚√§Õ◊ËπÊ Õ’°À≈“¬™π‘¥

2) Õ“À“√®“°æ◊™¡’ ‚Õ°“ ∑”„Àâ‡°‘¥π‘Ë«·≈–‚√§‡°ä“∑åπâÕ¬°«à“‚ª√µ’π®“°

‡π◊ÈÕ —µ«ǻ ÷Ëß¡’æ‘«√’π Ÿß°«à“ ·≈–°√¥¬Ÿ√‘§„π‡≈◊Õ¥·≈–ªí  “«–¢ÕßºŸâ°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–µË”°«à“ºŸâ°‘π

Õ“À“√‡π◊ÈÕ ·≈–®–≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß‡ªìπ‚√§‡°ä“∑å (gout) ¡“°°«à“94

3) ºŸâ∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–¡’√–¥—∫ serum cholesterol µË” §«“¡

¥—π‚≈À‘µµË” πÈ”Àπ—°µ—«‰¡à¡“°‡°‘π‰ª Õ—µ√“°“√µ“¬µË” ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß®“°‚√§À—«„® (coronary

heart disease) ·≈–‚√§¡–‡√Áß °“√µ“¬‡π◊ËÕß®“°¡–‡√Áß‡µâ“π¡ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫ª√‘¡“≥‰¢¡—π —µ«å

∑’Ë√—∫·µà‰¡à —¡æ—π∏å°—∫‰¢¡—π®“°æ◊™
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4) §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–µË”‡ªìπª°µ‘ ®“°¢âÕ¡Ÿ≈¢Õß

°≈ÿà¡ºŸâπ—∫∂◊Õ»“ π“ 2 °≈ÿà¡ §◊Õ °≈ÿà¡·√°π—∫∂◊Õ‡´‡«π‡¥¬å·Õ¥‡«πµ’  (SDA) ÷́Ëß à«π„À≠àß¥‡«âπ

‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë Õßπ—∫∂◊Õ¡Õ√å¡Õπ (Mormon) ´÷Ëß¬—ß§ß∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«åÕ¬Ÿà º≈°“√»÷°…“

æ∫«à“ §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥‡©≈’Ë¬„π°≈ÿà¡·√°µË”°«à“„π°≈ÿà¡À≈—ß 5-6 ¡¡.ª√Õ∑  ”À√—∫§«“¡¥—π·∫∫

´’ ‚µ≈‘° (systolic BP) ·≈– 4-5 ¡¡.ª√Õ∑  ”À√—∫§«“¡¥—π·∫∫‰¥·Õ ‚µ≈‘° (diastolic BP) ®÷ß‰¥â

∑”°“√∑¥≈Õß„π§π∑—Ë«‰ª∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ ¡∫Ÿ√≥å Õ“¬ÿ 25-63 ªï √«¡ 59 §π ·∫àß‡ªìπ°≈ÿà¡‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

148 §π °≈ÿà¡∑’Ë‡À≈◊Õ∫√‘‚¿§Õ“À“√∑—Ë«‰ª ≈—∫°—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑ÿ° 2  —ª¥“Àå æ∫«à“„π°≈ÿà¡

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ‰¡à‡ª≈’Ë¬π ·µà„πÕ’°°≈ÿà¡∑¥≈Õß ‡¡◊ËÕ°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·∫∫¡’‰¢à·≈–

π¡‰¥â §«“¡¥—π´’ ‚µ≈‘°®–≈¥≈ß 5-6 ¡¡. ª√Õ∑ ·≈–§«“¡¥—π‰¥·Õ ‚µ≈‘°®–≈¥≈ß 2-3 ¡¡. ª√Õ∑

‡¡◊ËÕºŸâ∑¥≈Õß¥—ß°≈à“«°≈—∫¡“∫√‘‚¿§Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å §«“¡¥—π‡≈◊Õ¥®– Ÿß¢÷ÈπÕ’°73

5) °“√„ÀâÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·°àºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ√—°…“§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥„Àâ Ÿß·≈–‰¥âº≈¥’π—Èπ

‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√æ◊™º—°¡’‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë™à«¬≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π„πÕ“À“√‰¥â 58-59 ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π«à“
‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¡“‡°“–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Àπ“·≈–·¢Áß¡“°¢÷ÈπÕ“®®–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®π—ÈππâÕ¬≈ßÀ√◊Õ‰¡à¡’‡≈¬ ÷́Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„ÀâÀ—«„®«“¬
Õ—¡æ“µ·≈–‡ ’¬™’«‘µ‰¥â Adams ·≈–§≥–·Ààß¡À“«‘∑¬“≈—¬‡«§ øÕ‡√ µå  À√—∞œ (Wake Forest
University)25  æ∫«à“  °“√°‘πº—°º≈‰¡â ’‡À≈◊Õß-·¥ß-‡¢’¬« ‡™àπ À—«·§√Õ∑ ∫√äÕ§‚§≈’Ë ¢â“«‚æ¥
∂—Ë«≈—π‡µ“ ·≈–∂—Ë«™π‘¥µà“ßÊ ®–™à«¬ªÑÕß°—πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¡à„Àâ·¢Áßµ—«‰¥â ®“°°“√»÷°…“„πÀπŸ∑¥≈Õß
®”π«πÀπ÷Ëß´÷Ëß‡æ“–æ—π∏ÿå¢÷Èπ‚¥¬°“√¥—¥·ª≈ß¬’π (receptor/-, apolipoprotein B transgenic
mouse) ∑”„Àâ‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßµ’∫µ—π ÀπŸ°≈ÿà¡·√°‡ªìπ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∑’Ë‡≈’È¬ß¥â«¬Õ“À“√∑’Ë‰√â
º—° ÀπŸ°≈ÿà¡∑’Ë Õß‡≈’È¬ß¥â«¬º—° ’µà“ßÊ ª√“°Ø«à“ æ«°ÀπŸ∑’Ë°‘πº—°®–¡’√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥
·≈–§√“∫ ’‡À≈◊Õß¢Õß‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë‡°“–Õ¬Ÿà∫π‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«™—Èπ„π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥π—Èπ
πâÕ¬°«à“¢ÕßÀπŸ∑’Ë°‘πÕ“À“√ª°µ‘∂÷ß 38% · ¥ß«à“º—°¥—ß°≈à“«  “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
·¢Áß·≈–‚√§À—«„®‰¥â25

6) ®“°°“√»÷°…“„πºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 98 §π ‡∑’¬∫°—∫§π∑—Ë«‰ª∑’Ë¡’

 ÿ¢¿“æ œ≈œ §≈â“¬§≈÷ß°—π æ∫«à“§«“¡¥—π‚≈À‘µ„π°≈ÿà¡¡—ß «‘√—µ‘ 126/77 ·µà„π§π∑—Ë«‰ª‡∑à“°—∫

147/88 „π°≈ÿà¡¡—ß «‘√—µ‘æ∫‡æ’¬ß 2% ∑’Ë§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  à«πÕ’°°≈ÿà¡∑—Ë«‰ªæ∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

∂÷ß 26% ·≈–æ∫«à“°“·ø ∫ÿÀ√’Ë œ≈œ ‰¡à Ÿâ®–¡’º≈π—° ·µàæ∫∏“µÿ‚ª·µ ‡ ’́¬¡„πªí  “«–¢Õß°≈ÿà¡

¡—ß «‘√—µ‘ Ÿß°«à“¡“° ·µà√–¥—∫¢Õß‚´‡¥’¬¡‰¡à·µ°µà“ß°—π  —ππ‘…∞“π«à“ ∏“µÿ‚ª·µ ‡´’¬¡´÷Ëß‡ªìπ “√

∑’Ë¡’¡“°„πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–‡°’Ë¬«¢âÕß°—π°“√≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ
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7) ®“°°“√«‘‡§√“–ÀåÕ“À“√„π 24 ™—Ë«‚¡ß¢Õß°≈ÿà¡¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë ‰¡à°‘ππ¡·≈–‰¢à

(vegan) 6 §π ∑—Èß™“¬À≠‘ß„π «’‡¥π ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡°‘πÕ“À“√∑—Ë«‰ª∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«

§«“¡¥—π ·≈–¡’Õ“¬ÿ„°≈â‡§’¬ß°—π æ∫«à“‰¥âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—πµË”°«à“ ·µà‰¥â√—∫°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° Ÿß°«à“

ª√‘¡“≥‚ª√µ’π·≈–°√¥Õ–¡‘‚π®”‡ªìπ∑’Ë°≈ÿà¡¡—ß «‘√—µ‘‰¥â√—∫æÕ‡æ’¬ß°—∫§«“¡µâÕß°“√√à“ß°“¬

·≈–√–¥—∫ “√‰≈‚ª‚ª√µ’π„π´’√—¡ (serum lipoprotein) ª°µ‘ ‰¥â√—∫‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß°«à“∑—Ë«‰ª

ª√–¡“≥ 6 ‡∑à“ ‚ª·∑ ‡ ’́¬¡ Ÿß°«à“ª√–¡“≥ 2 ‡∑à“ ·¡°π’‡´’¬¡ Ÿß°«à“ª√–¡“≥ 3 ‡∑à“

‡À≈Á° Ÿß°«à“ 50% ∑Õß·¥ß Ÿß°«à“ 3 ‡∑à“ ‰Õ‚Õ¥’πµË”°«à“ 4 ‡∑à“ ‡´≈’‡π’¬¡ (Se) πâÕ¬°«à“ 3 ‡∑à“

°√¥‚ø≈‘§ Ÿß°«à“ 3 ‡∑à“ ·µà«‘µ“¡‘π B12 µË”°«à“∂÷ß 10 ‡∑à“ ·µà‰¡àæ∫Õ“°“√¢Õß‚√§¢“¥ “√Õ“À“√

8) ®“°°“√»÷°…“√–¥—∫®”π«π‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß (hematocrit) ·≈–‡øÕ√å√‘µ‘π

(ferritin) ́ ÷Ëß‡ªìπ‚ª√µ’π∑’Ë®—∫‡À≈Á°„π´’√—¡„πºŸâ∑’Ëß¥Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å 139 §π ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∫√‘‚¿§

102 §π æ∫«à“„πºŸâ∑’Ëß¥°‘π‡π◊ÈÕ®–¡’§à“µË”°«à“ ‚¥¬∑’Ë‡øÕ√å√‘µ‘π®–µË”°«à“ 12 µg/ ≈‘µ√ „π 5.5%

¢Õß µ√’∑’Ëß¥‡π◊ÈÕ ·µà„π 3% ¢Õß µ√’∑’Ë∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ  à«π„π∫ÿ√ÿ…‰¡àæ∫§«“¡·µ°µà“ß°—π

9) „π§πÕ—ß°ƒ…∑’Ë√—∫ª√–∑“π¡—ß «‘√—µ‘  à«π„À≠à®–¡’√–¥—∫Œ’ ‚¡‚°≈∫‘π

(hematocrit) µË”°«à“ª°µ‘ ·µà‡ªìπ∑’Ëπà“ π„®«à“ „π µ√’Õ“¬ÿµË”°«à“ 65 ªï √–¥—∫ Hb ∑’Ë Ÿß®–‡ªìπ

 —¥ à«π‚¥¬µ√ß°—∫√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π ’́√—Ë¡ ·≈–ºŸâ∑’Ë¡’√–¥—∫ hematocrit  Ÿß (§à“‡©≈’Ë¬ > 46%)

¡—°®–‡ ’¬™’«‘µ ¥â«¬‚√§À—«„®¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë¡’ hematocrit µË”°«à“ (§à“‡©≈’Ë¬ 36%)

10) ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ °√–¥Ÿ°·≈–øíπ®–·¢Áß·√ß°«à“ ‚Õ°“ ‡ªìπ‚√§

°√–¥Ÿ°ºÿ (osteoporosis) πâÕ¬°«à“ ´÷ËßÕ“®‡π◊ËÕß®“°º≈¢Õß‡π◊ÈÕ —µ«åµàÕ°“√¢—∫ Ca ·≈–‡π◊ËÕß®“°

§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß°√¥¥à“ß„π√à“ß°“¬ ‡æ√“–‡π◊ÈÕ —µ«å¡’§«“¡‡ªìπ°√¥ Ÿß ¡’‡∂â“À√◊Õ “√‡°≈◊Õ·√à·≈–

°”¡–∂—π Ÿß

11) „π à«π¢Õßº≈Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π§ππ—Èπ ‰¥â¡’°“√«‘®—¬‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

«‘∂’°“√¥”√ß™’«‘µ·≈– ÿ¢¿“æ„π°≈ÿà¡ Seventh-day Adventist (SDA) ∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬‚≈¡“≈‘π¥“

(Loma Linda University)  À√—∞ œ µ—Èß·µàªï 1954 ®π°√–∑—Ëß„πª√–¡“≥ªï 1970 ·≈– 1980

¡’‡Õ° “√«‘®—¬¡“°°«à“ 250 ‡√◊ËÕß26, 38-39, 46, 66 ∑’Ë‰¥âπ”¡“µ’æ‘¡æå„π«“√ “√∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å ‚¥¬‰¥â

√—∫§«“¡√à«¡¡◊Õ·≈–§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ®“° ∂“∫—π ÿ¢¿“æ·Ààß™“µ‘ (National Institutes of Health)

 À√—∞ œ  √ÿªº≈‰¥â¥—ßπ’È °≈ÿà¡ SDA ¡’Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§À—«„® ¡–‡√Áß Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“µ ·≈–‚√§

‡∫“À«“ππâÕ¬°«à“§π∑—Ë«‰ªª√–¡“≥ 50%
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12) ®“°°“√»÷°…“„π SDA Vegetarian 34,000 §π „π·§≈‘øÕ√å‡π’¬ √–À«à“ßªï
1976 -1988 Õ“¬ÿ¢—¬‡©≈’Ë¬¢ÕßºŸâ™“¬ 83.3 ªï ¡“°°«à“§π∑—Ë«‰ª 9.5 ªï - Õ“¬ÿ¢—¬¢ÕßºŸâÀ≠‘ß 85.7 ªï
¬◊π¬“«°«à“§π∑—Ë«‰ª 6.1 ªï ‡π◊ËÕß®“°ºŸâ∑’Ëπ—∫∂◊Õπ‘°“¬ SDA ‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë ·≈–
‰¡à¥◊Ë¡‡À≈â“¥â«¬ ºŸâÀ≠‘ß·≈–ºŸâ™“¬∑’Ë¡’Õ“¬ÿµË”°«à“ 40 ªï·≈–‡√‘Ë¡°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß
Õ“¬ÿ¢—¬¢Õß‡¢“¡’·π«‚πâ¡®–¬◊π¬“«‡æ‘Ë¡Õ’° 7-8 ªï ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫§π∑’Ë‡√‘Ë¡°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
À≈—ß®“°Õ“¬ÿ¡“°°«à“ 40 ªï ¢âÕ¡Ÿ≈™’È·π–„Àâ‡ÀÁπ«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑”„ÀâÕ“¬ÿ¬◊π¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫®”π«π
ªï∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë°‘πÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

13) ®“°°“√«‘®—¬„π À√—∞œ ¡’°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–À«à“ßπ—°¡—ß «‘√—µ‘∑’Ëπ—∫∂◊Õ SDA
°—∫ µ√’∑’Ë‰¡à„™àπ—°¡—ß «‘√—µ‘À≈—ß«—¬ª√–®”‡¥◊ÕπÀ¡¥ º≈ª√“°Ø«à“§à“√–¥—∫„π‡≈◊Õ¥¢Õßπ—°¡—ß «‘√—µ‘
¡’°√¥‚ø≈‘° «‘µ“¡‘π B «‘µ“¡‘π C «‘µ“¡‘π A ·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√¡“°°«à“°≈ÿà¡À≈—ß ·µàª√‘¡“≥
‰¢¡—π∑—ÈßÀ¡¥ °√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« low-density-lipoprotein cholesterol ·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ (total
cholesterol) µË”°«à “°≈ÿà ¡À≈— ß ·≈–¬—ßæ∫Õ’°«à“ °≈ÿà¡¡—ß «‘√—µ‘®–™Õ∫‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë¡’
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ ‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß ·µà‰¡à™Õ∫Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—π Ÿß ´÷Ëßµ√ß°—π¢â“¡°—∫°≈ÿà¡∑’Ë
‰¡à „™à¡—ß «‘√—µ‘ ·≈–Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§À≈“¬‚√§∑’Ëæ∫∫àÕ¬Ê ®–≈¥≈ßµ“¡√–¬–‡«≈“∑’ËªØ‘∫—µ‘µπ
‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘ 45, 46, 66

 √ÿª«à“ ®“°°“√«‘®—¬„π°≈ÿà¡ Seventh-day Adventist ¢Õß Loma Linda University
·≈–®“°µ”√“À√◊Õº≈ß“π¢Õß ∂“∫—πÕ◊ËπÊ Õ’°À≈“¬·Ààß21, 26, 28, 38-40, 42, 46, 66 µà“ß°Á‰¥â√“¬ß“π
·≈–¬◊π¬—π«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’º≈„π∑“ß¥’µàÕ ÿ¢¿“æ·≈–°“√µàÕµâ“π‚√§„πÀ≈“¬ª√–°“√
¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§‰¥â√—∫Õ“À“√æ◊™º—°º≈‰¡â ∏—≠æ◊™  “√æƒ°…‡§¡’
∑’Ë¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ‡ªìπª√–®” ·≈–∑”„ÀâºŸâ∫√‘‚¿§¡’‚Õ°“ πâÕ¬∑’Ë®–‰¥â√—∫ “√æ‘…  “√°àÕ¡–‡√Áß
 “√°àÕ°≈“¬æ—π∏ÿå∑’Ëµ°§â“ß„πÕ“À“√‡π◊ÈÕªîôß¬à“ßÕ’°¥â«¬

2. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß°“√‡°‘¥‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÀ≈“¬‚√§ ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß
‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‚√§§«“¡¥—π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§‡∫“À«“π œ≈œ

3. Õ“À“√æ◊™º—°º≈‰¡â ∏—≠æ◊™¡’√“§“∂Ÿ°·≈–ª√–À¬—¥°«à“ ·≈–æ◊™º—°º≈‰¡â
‡ªìπ¡‘µ√µàÕ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡·≈–π‘‡«»«‘∑¬“

4. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’§«“¡À≈“°À≈“¬ ∑—Èß„π√–¥—∫π“π“™“µ‘·≈–√–¥—∫∑âÕß∂‘Ëπ

„πªï 2005 ∑“ßπ—°‚¿™π“°“√∑’Ë¡“√à«¡ª√–™ÿ¡„π General Conference of Seventh-

day Adventists Nutrition Council (GCNC) ‰¥â‡ πÕº≈°“√ª√–™ÿ¡µàÕÕß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈° (World

Health Organization) Àπà«¬ß“π ∂“∫—π«‘∑¬“»“ µ√å·Ààß™“µ‘ À√—∞œ (National Academy of
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Sciences) ·≈– ∂“∫—π “∏“√≥ ÿ¢·Ààß™“µ‘¢Õß À√—∞œ ‡æ◊ËÕ„Àâ¡’°“√·π–π”·≈–‡ πÕ·π«∑“ß

ªØ‘∫—µ‘„Àâª√–™“™π∫√‘‚¿§Õ“À“√ ÿ¢¿“æ∑ÿ°«—π∑’Ë¡’¢â“«·≈–∏—≠æ◊™∑’Ë‰¡à¢â¥ ’Õ¬à“ßπâÕ¬ 9 (6-11)

®“π (servings) ¡’º—°º≈‰¡â ’µà“ßÊ ‰¡àµË”°«à“ 7 (5-9) ®“πµàÕ«—π ·≈–¡’‡¡≈Á¥æ◊™∑’ËÀ≈“°À≈“¬

Õ¬à“ßπâÕ¬ 6 (4-7) ®“πµàÕ«—π ®÷ß®–‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“– µ√’∑’Ë

µ—Èß§√√¿å·≈–„Àâπ¡≈Ÿ°„Àâ‡πâπÕ“À“√·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë¡’·§≈‡´’¬¡ «‘µ“¡‘π B12

(cyanocobalamin) ‡À≈Á°  —ß°– ’ ·≈–‚ª√µ’π Ÿß¥â«¬ À√◊ÕÕ“®‡ √‘¡¥â«¬‰¢à·¥ßÀ√◊Õπ¡ ‚¥¬

∫√‘‚¿§Õ¬à“ß®”°—¥ 2-3 §√—ÈßµàÕ —ª¥“Àå À“°ªØ‘∫—µ‘µ“¡§”·π–π” ºŸâ∫√‘‚¿§®–‰¥â “√Õ“À“√·≈–

·§≈Õ√’∑’Ë‡À¡“– ¡·≈–æÕ‡æ’¬ß ‡æ◊ËÕºŸâ∫√‘‚¿§®–ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß‰¥â GCNC ‰¥â‡ πÕ√Ÿª·∫∫

 “¡‡À≈’Ë¬¡ªî√–¡‘¥Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ (Vegetarian Food Pyramid) ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ¥—ß· ¥ß„π√Ÿª∑’Ë 1

                 √Ÿª∑’Ë 1  ªî√–¡‘¥Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ (Vegetarian Food Pyramid)26

À≈—°∞“π‚¥¬°“√«‘®—¬∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“æ∫«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬º—°·≈–

º≈‰¡â¡’Õ‘∑∏‘æ≈¡’µàÕ°“√ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ßµ’∫µ—π„π§π‰¥â™—¥‡®π ¡’√“¬ß“π°“√»÷°…“„π

«“√ “√ß“π«‘®—¬«à“°“√°‘πº—°·≈–º≈‰¡â®–™à«¬ªÑÕß°—π‚√§À—«„®‰¥â ®“°À≈“¬ ∂“∫—π ¥—ßµ—«Õ¬à“ß

°≈ÿà¡π¡·≈–º≈‘µ¿—≥±å
π¡æ√àÕß‰¢¡—π
2-3 ∂â«¬µàÕ«—π
°‘π„ÀâæÕ‡À¡“–

°≈ÿà¡πÈ”¡—π·≈–‰¢¡—πæ◊™
¢ÕßÀ«“π ‡°≈◊Õ
°‘π„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥

°≈ÿà¡‡¡≈Á¥„π º≈‰¡â
‡ª≈◊Õ°·¢Áß

·≈–∂—Ë«µà“ßÊ 2-3 ∂â«¬
µàÕ«—π °‘π„ÀâæÕ‡À¡“–

Vegetable Fats and Oils,
Sweets, and Salt
EAT SPARINGLY

Low-Fat or Non-Fat,
Milk, Yogurt, Fresh Cheese,
and fortified
Alternative Group
2-3 Servings
EAT MODER ATELY

Fruit Group
2-4 Servings
EAT GENEROUSLY

Legume, Nut, Seed, and
Meat Alternative Group
2-3 Servings
EAT MODER ATELY

Vegetable Group
3-5 Servings
EAT GENEROUSLY

°≈ÿà¡º—°
3-5 ®“πµàÕ«—π
°‘π‰¥â∑—Ë«‰ª

°≈ÿà¡ ¢â“« ∏—≠æ◊™
6-11 ®“πµàÕ«—π

°‘π‰¥âæÕÕ‘Ë¡

Whole Grain Bread,
Cercal, Pasta, and Rice
Group 6-11 Servings
EAT LIBERALLY

°≈ÿà¡º≈‰¡â
2-4 ®“πµàÕ«—π
°‘π‰¥â∑—Ë«‰ª
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¥√. Segasothy ·≈– ¥√. Phillips ·Ààß NT Clinical School of Medicine of Flinders

University ÕÕ ‡µ√‡≈’¬ 
79 ‰¥â∑∫∑«π®“°ß“π«‘®—¬∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“À≈“¬·Ààß·≈–‡Õ° “√

«‘™“°“√®”π«π¡“° ‡¢“‰¥â«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë ‰¥â√—∫ ‚¥¬°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·≈–À“§«“¡ —¡æ—π∏å

√–À«à“ß§«“¡∂’Ë·≈–ª√‘¡“≥„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√æ◊™º—°º≈‰¡âµà“ßÊ °—∫Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§µà“ßÊ ·≈–

‰¥â«‘®“√≥å∂÷ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’æ◊™º—° º—°„∫‡¢’¬« º≈‰¡â ·≈–

 à«πµà“ßÊ ®“°æ◊™‡ªìπª√–®” √«¡∑—Èß‚ª√µ’π®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡¡≈Á¥„πæ◊™ º≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß ·≈–

‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ”‰¥â  √ÿª«à“Õ“À“√∑’Ë¡’æ◊™º—°¡’º≈¥’‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æÀ≈“¬¥â“π

¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. ¡’º≈µàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß·≈–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡™àπ

Õ“°“√ª«¥√â“«∫√‘‡«≥Àπâ“Õ° (angina pectoris) Õ“°“√®“°°“√À¡¥ µ‘À√◊Õ°“√«Ÿ∫ (stroke)

°“√µ’∫µ—π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‚§‚√π“√’ (coronary atherosclerosis) ‡ªìπµâπ ‚¥¬°“√≈¥√–¥—∫

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥

2. ¡’º≈µàÕ°“√≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß·≈–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§Õâ«π·≈–‡∫“À«“π ‚¥¬

°“√≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–√–¥—∫§«“¡µâÕß°“√Õ‘π´Ÿ≈‘πÕ’°¥â«¬

3. ≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§®Õµ“‡ ◊ËÕ¡µ“¡Õ“¬ÿ (age-related ocular macular

degeneration) ‡π◊ËÕß®“° “√Õ“À“√·≈– “√∑“ß™’«¿“æ„πæ◊™º—°„∫‡¢’¬«

4. ≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ·≈–¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ‡π◊ËÕß®“°°“√‰¥â√—∫

·√à∏“µÿ ‡ âπ„¬Õ“À“√ ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡™‘ß‡¥’Ë¬« (monounsaturated fatty acids)  “√‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡

µ—«¡“° (polyunsaturated fatty acids) §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ «‘µ“¡‘π·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å  (‡∫µâ“-

·§‚√∑’π «‘µ“¡‘π E ·≈–«‘µ“¡‘π C)  “√ø≈“‚«πÕ¬¥å °√¥‚ø≈‘§ ·≈–‰ø‚µ‡Õ ‚µ√‡®π

(phytoestrogens)

5. ≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§≈”‰ â„À≠àº‘¥ª°µ‘ (colonic diverticula) ·≈–‚√§π‘Ë«

„π∂ÿßπÈ”¥’ (gallstone)

§≥–ºŸâ«‘®—¬¬—ß‰¥â°≈à“«Õ’°«à“ ºŸâªÉ«¬‚√§¥—ß°≈à“«¢â“ß∫π∑’ËÀ—π¡“√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

·≈–√à«¡°—∫°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡„π°“√¥”√ß™’«‘µª√–®”«—π °Á®–≈¥Õ—µ√“§«“¡∂’Ë„π§«“¡

‡®Á∫ªÉ«¬·≈–°“√‡¢â“√—∫°“√√—°…“¥â«¬ √«¡∑—Èß√–¬–°“√√—°…“®–À“¬‡√Á« ®–„™â‡«≈“øóôπ®“°

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬ —Èπ≈ß°«à“ºŸâªÉ«¬∑—Ë«‰ª Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’¢âÕ‡ ’¬πâÕ¬¡“° ‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫¢âÕ¥’

∑—ÈßÀ¡¥ ‡™àπ Õ“®∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ√–¥—∫¢Õß«‘µ“¡‘π B12 ·≈–‡°‘¥°ä“´„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑”„Àâ

º“¬≈¡∫àÕ¬Ê
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®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“64 ‡æ◊ËÕ»÷°…“º≈¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√æ◊™º—°·≈–

º≈‰¡âª√–®”∑’Ë¡’µàÕÕ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„π™àÕßª“°„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° „πºŸâ™“¬™“«Õ‡¡√‘°—π®”π«π

42,311 §π „™â«‘∏’°“√ —¡¿“…≥å·≈–°“√µ‘¥µ“¡ ÿ¢¿“æ¢Õß™àÕßª“°µ≈Õ¥°“√«‘®—¬√–¬–π“π

∑—ÈßÀ¡¥ 16 ªï (§.».1986 - 2002) ®“°®”π«πºŸâªÉ«¬®”π«π 207 §π∑’Ë ‰¥â√—∫°“√¬◊π¬—π∑“ß

°“√µ√«®‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¥â«¬«à“‡ªìπ¡–‡√Áß„π™àÕßª“°„π√–¬–‡√‘Ë¡·√° ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÕ◊ËπÊ ‡™àπ °“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

·≈–°“√¥◊Ë¡ ÿ√“ ‡ªìπµâπ æ∫«à“ ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§º≈‰¡â ¥æ«° â¡®–ªÑÕß°—πÕ—µ√“°“√‡°‘¥

¡–‡√Áß„π™àÕßª“°„π√–¬–‡√‘Ë¡‰¥â¥’ ·µà„π°≈ÿà¡ºŸâ Ÿ∫À√’Ë æ◊™º—°„∫‡¢’¬«·≈–º≈‰¡âÕ◊Ëπ´÷Ëß¡’«‘µ“¡‘π A

·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π °≈—∫¡’º≈µ√ß¢â“¡ §◊Õ ∑”„ÀâÕ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√Áß„π™àÕßª“°‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ‡ªìπ

 —¥ à«π°—∫ª√‘¡“≥∑’Ë‰¥â√—∫Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘

π“¬·æ∑¬å°√‘øøî∏ å (Griffiths) ‚¶…°¢Õß¡Ÿ≈π‘∏‘‚√§À—«„®·ÀàßÕ—ß°ƒ…42 ‰¥â· ¥ß

§«“¡‡ÀÁπ·≈–·π–π”«à“ çº≈¢Õß°“√»÷°…“  π—∫ πÿπ„Àâ‡√“§«√®–°‘πº—°·≈–º≈‰¡â«—π≈–

‰¡àµË”°«à“ 5 ¡◊ÈÕ ·≈–„Àâ‡≈◊Õ°°‘πº—°·≈–º≈‰¡â∑’Ë¡’ ’µà“ß°—π´÷Ëß®–‰¥â√—∫«‘µ“¡‘πÀ≈“¬™π‘¥ À“°‡≈◊Õ°

º—°·≈–º≈‰¡â·µ°µà“ß ’·≈–·µ°µà“ß “¬æ—π∏ÿå‰¥â¥â«¬°Á®–¬‘Ëß¥’é

°“√ª√ÿßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‰¡à „™à ‘Ëß∑’Ë¬ÿàß¬“°¡“°π—° °“√ ◊́ÈÕÀ“º—°º≈‰¡â „πµ≈“¥°Áßà“¬

‰¡àµâÕßæ–«ß°—∫√â“πÕ“À“√ ∂â“ª≈Ÿ°æ◊™º—°‡Õß‰¥â°Á®–¬‘Ëßª≈Õ¥¿—¬®“° “√‡§¡’ ‡™àπ ¬“¶à“·¡≈ß

ªÿÜ¬ œ≈œ ∑—Èß¬—ß‰¥âÕ“À“√ ¥ ¡’«‘µ“¡‘π Ÿß¥â«¬ °“√‡°Á∫√—°…“æ◊™º—°°Á –¥«° Õ“®‡°Á∫‰«â„π∑’Ë‡¬Áπ

‰¡à®”‡ªìπµâÕß„™âµŸâ‡¬Áπ°Á‰¥â °“√ª√ÿß°Á‡æ’¬ß·µà¡’æ◊™º—°∑’ËÀ≈“°À≈“¬„Àâ‡≈◊Õ° Õ“®„™â∂—Ë«µà“ßÊ ‡µâ“ÀŸâ

‡¡≈Á¥„πæ◊™ º≈‰¡â∑’Ë¡’‡ª≈◊Õ°·¢Áß ‡ÀÁ¥  “À√à“¬ ‚ª√µ’π°≈Ÿ‡µπ (gluten) ®“°·ªÑß¢â“« “≈’

À√◊ÕÀ¡’Ë°÷Íπ ‚ª√µ’π‡°…µ√·≈–º≈‘µ¿—≥±å‚ª√µ’π®“°æ◊™·∑π‡π◊ÈÕ —µ«å „™âπÈ”¡—πæ◊™·∑ππÈ”¡—π

À¡Ÿ „™â‡°≈◊Õ·≈– ’́Õ‘Í«¢“«·∑ππÈ”ª≈“ „™â∂—Ë«‡À≈◊ÕßÀ¡—° ´÷Ëß„π¿“§‡Àπ◊Õ‰∑¬‡√’¬°«à“ ç∂—Ë«‡πà“ÀàÕ

·≈–∂—Ë«‡πà“·ºàπé „πª√–‡∑»Õ‘π‚¥π’‡´’¬‡√’¬°«à“ ç‡∑¡‡ªÑé (tempe) „πª√–‡∑»≠’ËªÿÉπ‡√’¬°«à“ çπ—µ‚µ–é

(natto) À√◊Õ„™â°–ªî‡®∑’Ë∑”‚¥¬°≈ÿà¡™ÿ¡™π¡—ß «‘√—µ‘·∑π°–ªî®“°°ÿâß ™Ÿ√ ¥â«¬πÈ”´ÿª®“°º—°

‡µâ“ÀŸâ¬’È ·≈–‡µâ“‡®’È¬« °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√æ◊™º—°™π‘¥µà“ßÊ À¡ÿπ‡«’¬π°—π‰ª·≈–„πª√‘¡“≥∑’Ë

æÕ‡À¡“–µàÕ§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘Õ“®ª√ÿß‰¥âßà“¬Ê ‡™àπ „™âº—° ¥À≈“¬Õ¬à“ß

∫√‘‚¿§°‘π¥‘∫Ê Õ¬à“ßª≈Õ¥¿—¬‰¥â ‡™àπ ∑”‡ªìπ ≈—¥À√◊Õ¬” ‚¥¬‰¡àµâÕßª√ÿß·µàß„Àâº‘¥∏√√¡™“µ‘

¡“°π—° ‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë 7 ‡√◊ËÕß Õ“À“√ ¥)

‡ªìπ∑’Ë¬◊π¬—π«à“ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘/Õ“À“√‡®∑’Ë∂Ÿ°µâÕßµ“¡À≈—°°“√∑“ß

‚¿™π“°“√®–¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ¡“°°«à“º≈‡ ’¬À“¬ º≈¥’„π¥â“π ÿ¢¿“æ®–¢÷ÈπÕ¬Ÿàµ“¡™π‘¥·≈–

ª√‘¡“≥ à«πª√–°Õ∫¢Õß “√Õ“À“√·≈– “√ ”§—≠∑“ß™’«¿“æ„πæ◊™º—°º≈‰¡â ¥—ßÕ∏‘∫“¬„πÀ—«¢âÕ

µàÕ‰ª
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

 “√Õ“À“√„πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â
„πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â¡’ “√Õ“À“√∑ÿ°™π‘¥ ‰¥â·°à §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‚ª√µ’π ‰¢¡—π «‘µ“¡‘π ·≈–

·√à∏“µÿ„πª√‘¡“≥·≈–§ÿ≥¿“æ¡“°‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬  “√Õ‘π∑√’¬å

·≈– “√Õπ‘π∑√’¬å„πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’º≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß√à“ß°“¬À≈“¬¥â“π ·¡â«à“ “√‡À≈à“π’È®–¡’

Àπâ“∑’Ë∑“ß™’«¿“æ·≈–ª√–‚¬™πå·µ°µà“ß°—π ¡—π·¬°ÕÕ°®“°°—π‰¡à ‰¥â ‡æ√“–«à“ “√¥—ß°≈à“«

∑”ß“π àß‡ √‘¡´÷Ëß°—π·≈–°—π ‡√“µâÕß°‘π “√Õ“À“√„Àâ§√∫∑ÿ°Õ¬à“ßµ“¡§«“¡æÕ¥’ µ“¡«—¬ ·≈–

 ¿“æ°“√∑”ß“π ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√§«√®–µâÕß ¡¥ÿ≈·≈–¢“¥ ‘ËßÀπ÷Ëß ‘Ëß„¥‰¡à‰¥â

1) §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ„πÕ“À“√·∫àß‡ªìπ Õßæ«°„À≠à §◊Õ  “√πÈ”µ“≈ (sugar) ·≈– “√

§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ (complex carbohydrate) §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’ËÕ¬Ÿà„π¢â“«·≈–∏—≠æ◊™™π‘¥
µà“ßÊ √“°æ◊™ À—«‡º◊Õ° À—«¡—π º—°·≈–º≈‰¡âπ—Èπ  à«π„À≠à‡ªìπ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ ·≈–¡’
 à«ππâÕ¬∑’Ë‡ªìππÈ”µ“≈„πº≈‰¡â∫“ß™π‘¥∑’Ë¡’√ À«“π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ®“°Õ“À“√∑”Àπâ“∑’Ë ”§—≠∑“ß
™’«¿“æÀ≈“¬Õ¬à“ß„Àâ·°à√à“ß°“¬ §◊Õ ‡ªìπ “√„Àâæ≈—ßß“πÀ√◊Õ·§≈Õ√’ ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ “√™’«‚¡‡≈°ÿ≈
∑’Ë ”§—≠À≈“¬™π‘¥¢Õß‡´≈≈å ‰¥â·°à  “√‰°≈‚§‚ª√µ’π (glycoproteins) ·≈–‰°≈‚§≈‘ªî¥
(glycolipids) ÷́Ëß∑”Àπâ“∑’ËÀàÕÀÿâ¡·≈–ª°ªÑÕß‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈å  “√¡‘«´‘π (mucin) ÷́Ëß∑”Àπâ“∑’ËÀ≈àÕ≈◊Ëπ
·≈–„Àâ§«“¡™ÿà¡™◊Èπ·°à‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«  “√¡‘«‚§‚ª≈’·´§“‰√¥å (mucopolysaccharides) ÷́Ëß‡ªìπ
 à«πª√–°Õ∫ ”§—≠Õ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°’Ë¬«°—πÀ√◊Õæ—ßº◊¥ °√¥°≈Ÿ§Ÿ‚√π‘° (glucuronic acid) ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë
™à«¬°”®—¥ “√æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µæ«°‡´≈≈Ÿ‚≈ ∑’Ë‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬ ≈“¬„π∑“ß‡¥‘π
Õ“À“√°Á®–∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‡ âπ„¬Õ“À“√´÷Ëßæ“ à«π∑’Ë√à“ß°“¬‰¡àµâÕß°“√·≈– “√æ‘…ÕÕ°∑“ß
Õÿ®®“√–

π—°«‘∑¬“»“ µ√å·Ààß‡§¡∫√‘¥®å Õ—ß°ƒ… ‰¥â√“¬ß“π«à“ Õ“À“√æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
‡™‘ß ấÕπÀ√◊ÕÕ“À“√ª√–‡¿∑‡ âπ„¬ “¡“√∂ªÑÕß°—π¡–‡√Áß≈”‰ â ‰¥â ®“°°“√»÷°…“«‘®—¬„π°≈ÿà¡
ª√–™“°√®”π«π¡“°∑’ËÕ¬Ÿà„π 12 ª√–‡∑» ́ ÷Ëß°‘πÕ“À“√æ«°·ªÑß¢â“«À√◊ÕÕ“À“√æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ
‡™‘ß´âÕπ‡ªìπÀ≈—°„πª√‘¡“≥µàÕ«—π∑’Ë·µ°µà“ß°—π §≥–«‘®—¬‰¥âæ∫«à“ „π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë°‘πÕ“À“√
®“°¢â“« ¢â“« “≈’ ¡—πΩ√—Ëß À—«‡º◊Õ° À—«¡—π¡“°Ê ®–‡°‘¥¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠àπâÕ¬≈ßµ“¡ —¥ à«π
ª√‘¡“≥ ‡™àπ §πÕÕ ‡µ√‡≈’¬°‘π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡©≈’Ë¬‡æ’¬ß«—π≈– 100 °√—¡À√◊ÕπâÕ¬°«à“π—Èπ ·µà§π®’π
°‘π¢â“«‡©≈’Ë¬«—π≈– 370 °√—¡ ª√“°Ø«à“ §πÕÕ ‡µ√‡≈’¬∑—Èß™“¬À≠‘ß‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à
¡“°°«à“§π®’π„πÕ—µ√“ª√–¡“≥ 4 ‡∑à“µ—« Õ∏‘∫“¬‰¥â«à“ ¡–‡√Áß‡°‘¥®“°°“√À¡—°À¡¡¢Õß‡°≈◊Õ
πÈ”¥’°—∫·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â ‰¥â “√°àÕ¡–‡√Áß deoxycholic acid Õ“À“√æ«°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ
 “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß≈”‰ â ‰¥â ‡π◊ËÕß®“°‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°‡§≈◊ËÕπ∑’Ë‰ª¬—ß≈”‰ â„À≠àπ—Èπ
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

™à«¬∑”„Àâ “√°àÕ¡–‡√Áß‡®◊Õ®“ß≈ß À√◊Õ‡°‘¥¢÷Èπ„À¡à‰¥âπâÕ¬ ·≈–·ªÑß®–∂Ÿ°¬àÕ¬ ≈“¬ ‚¥¬ªØ‘°‘√‘¬“
°“√À¡—°°—∫·∫§∑’‡√’¬°≈ÿà¡·≈§‚µ·∫§´‘≈≈— ∑”„Àâ‡°‘¥°√¥·≈°µ‘° (lactic acid) ·≈–°√¥∫‘«∑’√‘°
(butyric acid) ´÷Ëß‡æ‘Ë¡ƒ∑∏‘Ï°√¥„π≈”‰ â„À≠à∑”„Àâ°“√¢—∫∂à“¬‰¥âßà“¬¢÷Èπ §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ
®÷ß “¡“√∂¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß·∫§∑’‡√’¬∑’Ë √â“ß “√æ‘…Õ—π‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√°àÕ¡–‡√Áß‰¥â 92

º≈¢ÕßÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”À√◊Õ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß∑’Ë¡’µàÕ ÿ¢¿“æ
‡π◊ËÕß®“°„π√–¬–∑’Ëºà“π¡“ °≈ÿà¡π—°«‘∑¬“»“ µ√å π”‚¥¬ Dr. Robert C. Atkins. ·≈–

»Ÿπ¬åÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË” (Low Carb Center) „π À√—∞œ ‰¥â·π–π”ª√–™“™π«à“ °“√°‘π
Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË” (low-carbohydrate diets) ·µà°‘πÕ“À“√‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π®“°
‡π◊ÈÕ —µ«å Ÿß “¡“√∂∑”„Àâ≈¥πÈ”Àπ—°µ—« ªÑÕß°—π‚√§Õâ«π ‚√§‡∫“À«“π ·≈–Õ“®≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥
‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â¥â«¬ ‚¥¬¡’À≈—°°“√«à“ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬À—π‰ª„™âæ≈—ßß“π®“°‰¢¡—π
·∑π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ·≈–‚ª√µ’π Ÿß„πÕ“À“√°Á∂Ÿ°π”‰ª„™â·∑π§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ¥â«¬ ¡’°“√‡º¬·æ√à
„πÀπ—ß ◊Õ·≈–∑“ß‡«Á∫‰´µå°—π®”π«π¡“° 2-3, 27

‡π◊ËÕß®“°°“√„™âÕ“À“√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”¬—ß¢“¥¢âÕ¡Ÿ≈«‘®—¬∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“·∫∫
randomized study ®÷ß‰¥â√–¥¡„Àâπ—°«‘®—¬‰¥â«“ß·ºπ»÷°…“À≈“¬¥â“π‡°’Ë¬«°—∫º≈¢ÕßÕ“À“√
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”∑’Ë¡’µàÕ√à“ß°“¬‡æ‘Ë¡‡µ‘¡ ‚¥¬°“√ π—∫ πÿπ¢Õß American Heart Association
®“°°“√√“¬ß“πº≈«‘®—¬ª√“°Ø«à“§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”‰¡à‰¥â„Àâº≈®√‘ßµ“¡∑’Ë‰¥âÕâ“ß‰«â93 ®÷ß‡ªìπ∑’Ë ß —¬
·≈–∂°‡∂’¬ß°—π„π∫√√¥“π—°«‘∑¬“»“ µ√å ÿ¢¿“æ«à“ Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË” ·µà¡’‡π◊ÈÕ —µ«å
„πª√‘¡“≥¡“°π—Èπ®– “¡“√∂∑”„Àâ≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥≈ß‰¥â®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à?1

µàÕ¡“‰¥â¡’°“√∑¥≈Õß‡æ◊ËÕæ‘ Ÿ®πåÀ≈“¬§√—Èß À≈“¬ ∂“∫—π §≥–«‘®—¬µà“ßÊ ‰¥â√“¬ß“πµ√ß°—π«à“
Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”·≈–¡’‡π◊ÈÕ —µ«å„πª√‘¡“≥¡“°π—Èπ‰¡à “¡“√∂≈¥πÈ”Àπ—°µ—«‰¥âµ“¡∑’Ë
√–∫ÿ‰«â 2-4

®“°°“√»÷°…“ —¡¿“…≥å„π µ√’´÷Ëß‡ªìπæ¬“∫“≈®”π«π 82,802 §π „™â‡«≈“π“π∂÷ß
20 ªï ‚¥¬°≈ÿà¡π—°«‘®—¬¢Õß Halton. ·≈–§≥– 44 æ∫«à“ Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µµË”·≈–¡’‡π◊ÈÕ —µ«å
„πª√‘¡“≥ Ÿß‰¡à‰¥â‡æ‘Ë¡§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·µà‡¡◊ËÕ‡≈◊Õ°‚ª√µ’π®“°
æ◊™·∑π‡π◊ÈÕ —µ«å°Á®–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰¥â„π√–¥—∫ª“π°≈“ß

2) ‚ª√µ’π

„πÕ“À“√·≈–√à“ß°“¬ ‚ª√µ’πª√–°Õ∫¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π 20 ™π‘¥ ´’Ëß·∫àß‡ªìπ

 Õß°≈ÿà¡ §◊Õ °√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë‰¡à®”‡ªìπÀ√◊Õ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë —ß‡§√“–Àå„π√à“ß°“¬‰¥â (essential amino

acids) 10 ™π‘¥ ·≈–°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥∑’Ë®”‡ªìπÀ√◊Õ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë —ß‡§√“–Àå„π√à“ß°“¬‰¡à ‰¥â

(essential amino acids) 10 ™π‘¥ „πæ◊™ à«π„À≠à¡’ª√‘¡“≥·≈–™π‘¥‚ª√µ’π∑’Ë®”°—¥ ‚ª√µ’π„πæ◊™
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™π‘¥‡¥’¬«¡’∑—Èß°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë‰¡à®”‡ªìπÀ√◊Õ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë —ß‡§√“–Àå„π√à“ß°“¬‰¥â·≈–°√¥Õ–¡‘‚π

™π‘¥∑’Ë®”‡ªìπ

§π à«π¡“°¬—ß‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ „π‡√◊ËÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ‡°√ß‰ª«à“À“°∫√‘‚¿§Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘®–¢“¥‚ª√µ’π·≈–°≈—«À¡¥·√ß „π°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“91 §≥–«‘®—¬‰¥â —¡¿“…≥å

™“«ÕÕ ‡µ√‡≈’¬¿“§„µâ 700 §π ‡°’Ë¬«°—∫ªí≠À“„π°“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å §«“¡∂’Ë¢ÕßÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

§«“¡‡™◊ËÕ„π‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–‚¿™π“°“√ §«“¡√Ÿâ ÷°≈”∫“°„π°“√¬Õ¡√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ∑—»π§µ‘

·≈–§«“¡√Ÿâ „π‡√◊ËÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ œ≈œ ¡’§«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ßºŸâ™“¬·≈–ºŸâÀ≠‘ß Õ“¬ÿ ºŸâ™“¬

§àÕπ¢â“ß®–√Ÿâ ÷°¬“°„π°“√¬Õ¡√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘  à«π‡¥Á°·≈– µ√’ à«π¡“°¬—ß°≈—««à“

À“°∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–¢“¥ “√Õ“À“√‚ª√µ’π ·≈–°≈—«‰¡à¡’°”≈—ß

°“√‰¥â√—∫Õ“À“√‚ª√µ’π¡“°‡°‘π§«“¡æÕ¥’Õ“®∑”„Àâ ÿ¢¿“æ‡ ◊ËÕ¡‰¥â  “√‡¡µ–∫Õ‰≈∑å

∑’Ëµ°§â“ß®“°‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å¢Õß‚ª√µ’πÕ“®‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß‰µ ∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬ªî´à“

Õ‘µ“≈’ ‰¥â¡’°“√«‘®—¬∑¥≈Õß„ÀâºŸâªÉ«¬‚√§‰µÕ—°‡ ∫ 20 §π°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥ Ÿß ·≈â«

‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë¡’ ‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥µË” ·µà‡ √‘¡¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π®”‡ªìπ „™â‡«≈“π“π

ª√–¡“≥ 5 ‡¥◊Õπ æ∫«à“°“√‡ª≈’Ë¬π™π‘¥Õ“À“√‰¡à ‰¥â∑”„Àâ√–¥—∫Õ—≈∫Ÿ¡‘π HDL-cholesterol

‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å„π‡≈◊Õ¥ πÈ”Àπ—°µ—« ·≈–≈—°…≥–∑—Ë«‰ª¢Õß√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß·µàÕ¬à“ß„¥

°“√°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’ ‚Õ°“ ∑’Ë®–‰¥â√—∫‚ª√µ’ππâÕ¬°«à“°“√°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

´÷Ëß¡’ª√‘¡“≥‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π¡“°°«à“ °“√‰¥â√—∫‚ª√µ’π„Àâ‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

°Á®–µâÕß°‘πÕ“À“√À≈“¬™π‘¥

§ÿ≥¿“æ¢Õß‚ª√µ’π‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ÿ¢¿“æ‰¥â¥â«¬ ¡’ß“π«‘®—¬√“¬ß“π«à“‚ª√µ’π®“°

‡¡≈Á¥∂—Ë«‡À≈◊Õß “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥â ∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬‡§¡∫√‘¥®å¡’°“√

æ∫«à“ „πºŸâÀ≠‘ß«—¬°àÕπÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ∑’Ë‰¥â√—∫‚ª√µ’π®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß«—π≈– 60 °√—¡ π“π 1 ‡¥◊Õπ

ª√“°Ø«à“√–¥—∫‡Õ ‚µ√‡®π®– Ÿß¢÷Èπ„π√–¬–∑’Ë¡’°“√µàÕ‰¢à (follicular phase) ·≈–¡’º≈µàÕ°“√

§«∫§ÿ¡√–¬–ª√–®”‡¥◊Õπ¥â«¬ ‡æ√“–«à“∂—Ë«‡À≈◊Õß¡’ “√∑’Ë‡ªìπ‡Õ ‚µ√‡®π™π‘¥∑’Ë‰¡à„™à ‡µÕ√Õ¬¥å

(non-steroidal estrogens) ÷́Ëß “¡“√∂‡¢â“‰ª·¬àß®—∫ “√µ—«√—∫‡Õ ‚µ√‡®π (estrogen receptor)

„π‡´≈≈å‰¥â ‡≈¬∑”„Àâ‡Õ ‚µ√‡®πÕ‘ √–¡’√–¥—∫ Ÿß„π‡≈◊Õ¥ °≈‰°π’È§≈â“¬°—∫°“√∑”ß“π¢Õß¬“

 —ß‡§√“–Àå™◊ËÕ∑“¡ÁÕ° ‘́‡øπ (Tamoxifen) ∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µâ“πŒÕ√å‚¡π‡Õ ‚µ√‡®π „™âªÑÕß°—π·≈–

√—°…“¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ∑”„Àâ‡Õ ‚µ√‡®π„π√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂°√–µÿâπ°“√‡°‘¥¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥â °“√°‘π

∂—Ë«‡À≈◊Õß‡ªìπª√–®”®÷ß‡ªìπ«‘∏’Àπ÷Ëß„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥â
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3) ‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”¡—π

‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”¡—π∑’Ëæ∫„π∏√√¡™“µ‘¡“®“°πÈ”¡—πæ◊™·≈–πÈ”¡—π —µ«å „π∑“ß‡§¡’

‡ªìπ “√‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å ·≈–¡’ Ÿµ√‡ªìπ‡Õ ‡∑Õ√å¢Õß°≈’‡´Õ√Õ≈·≈–°√¥‰¢¡—π ´÷Ëß¡’ Õßæ«°§◊Õ

°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ‰¢¡—π·≈–πÈ”¡—π®“°æ◊™ à«π„À≠à‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ëª√–°Õ∫¥â«¬

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« Ÿß ‡™àπ °√¥‚Õ‡≈Õ‘° (oleic acid) °√¥≈‘‚π‡≈Õ‘° (linoleic acid) °√¥≈‘‚π‡≈π‘°

(linolenic acid) ·≈–°√¥Õ–√“™‘‚π¥‘° (arachinodic acid) §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß “√

æ«°‰¢¡—π πÈ”¡—πæ◊™¡’ “√‰ø‚µ‡ µÕ√Õ≈ (phytosterol) ·µà‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·µ°µà“ß®“°

‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”¡—π —µ«å´÷Ëß¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å´÷Ëß¡’°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«¡“°

§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈–°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«®“° —µ«å‡ªìπ “√Õ—πµ√“¬µàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®
·≈–‚√§‰¢¡—π‡°‘π„π‡≈◊Õ¥ ‡æ√“–«à“ “√‡À≈à“π’È ‰¡à≈–≈“¬„ππÈ”À√◊Õ„πæ≈“ ¡“‡≈◊Õ¥ Õ“®®–µ°º≈÷°
®—∫µ—«°—π‡ªìπµ–°Õπ·≈–‡°“–Ωíß·πàπµ‘¥°—∫ºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥‰¥âßà“¬ °“√∑”≈“¬‡´≈≈åºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥
Õ“®∑”„Àâ‡ âπ‡≈◊Õ¥ΩÕ¬‡≈Á°Ê Àπ“ ·¢Áßµ—« ¢“¥§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ·≈–¡’≈—°…≥–µ’∫µ—π µàÕ¡“®–‡°‘¥
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡æ√“–«à“‡ âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë‰ª‡≈’È¬ßÀ—«„®µ’∫µ—π (coronary heart disease) Õ“À“√
æ«°‡π◊ÈÕ·¥ß ‡§√◊ËÕß„π —µ«å Õ“À“√æ«°°ÿâß¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß¡“°°«à“‡π◊ÈÕ¢“« πÕ°®“°Õ“À“√·≈â«
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®”‡ªìπµàÕ™’«‘µ ·µà√à“ß°“¬ √â“ß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈¢÷Èπ¡“„™â‡Õß‰¥â µ—∫ “¡“√∂º≈‘µ
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈®“° “√æ«°·ªÑß·≈–‰¢¡—π‰¥â °“√°‘πÕ“À“√æ«°‰¢¡—π·≈–πÈ”µ“≈¡“°Õ“®®–‡ªìπ
‚√§§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡°‘π„π‡≈◊Õ¥‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π

„πß“π«‘®—¬æ∫«à“§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πº≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å¡—°®–¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë∂Ÿ°
ÕÕ° ‘́‰¥ ǻ·≈â«‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë∂Ÿ°ÕÕ° ‘́‰¥ ǻ·≈â«‡√’¬°«à“ §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈Õ’ªìÕ°‰´¥å
(cholesterol epoxide) ·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‰µ√ÕÕ≈ å (cholesterol triols)) ́ ÷Ëß¡’§«“¡‡ªìπæ‘…¡“°
µàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ æ‘…√ÿπ·√ß¡“°°«à“§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  “¡“√∂√«¡µ—«°—∫°√¥Õ–¡‘‚π‰¥âßà“¬·≈–∑”≈“¬
§ÿ≥ ¡∫—µ‘‡©æ“–¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π∑’ËÕ¬Ÿà„π‚ª√µ’π™π‘¥Õ’≈“ µ‘π (elastin) : ́ ÷Ëß¡’§«“¡ ”§—≠¡“°„π°“√„Àâ
§«“¡¬◊¥À¬ÿàπµàÕ™—Èπ‡´≈≈å„πºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥·¥ß ∑”„Àâ‡ªìπ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« (atherosclerosis)
°“√ß¥‡«âπÕ“À“√∑’Ë¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß®–≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß®“°°“√‡°‘¥‚√§À—«„®‰¥â∂÷ß 90%  ¡“§¡
‚√§À—«„®Õ‡¡√‘°“·≈–Õß§å°“√Õπ“¡—¬‚≈°‰¥â·π–π”«à“‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ ‡√“‰¡à§«√‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’
§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß‡°‘π«—π≈– 300 ¡‘≈≈‘°√—¡ §«“¡®√‘ß·≈â« §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πÕ“À“√‰¡à ¡’
§«“¡®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬ µ√“∫„¥∑’Ë√à“ß°“¬¬—ß “¡“√∂ √â“ß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡Õß‰¥âÕ¬Ÿà ·¡â«à“Õ“À“√
®“°æ◊™®–‰¡à¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ §π‡√“°Á “¡“√∂ √â“ß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈‡Õß‰¥â ‰¡à®”‡ªìπµâÕß∫√‘‚¿§
Õ“À“√®“° —µ«å‡æ◊ËÕ®–„™â‡ªìπ·À≈àß¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈°Á‰¥â
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

Õ“À“√‰¢¡—π¡’ à«π ”§—≠µàÕ°“√‡°‘¥·≈–°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«·≈–°√¥‰¢¡—π∑√“π å„πÕ“À“√®–∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈– low-density
lipoprotein (LDL) ‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ „π∑“ßµ√ß¢â“¡
°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«·≈–°√¥‰¢¡—π™π‘¥‚Õ‡¡°â“-3 (docosahexaenoicacid ·≈– eicosapentaenoic
acid) ®–∑”„Àâ√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈·≈– high-density lipoprotein (HDL) ‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ ≈¥Õ—µ√“

‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« Ÿß ®÷ßªÑÕß°—π§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§À—«„®‰¥â

‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„® §«√°‘πÕ“À“√∂—Ë«µà“ßÊ ·≈–∏—≠æ◊™´÷Ëß‡ªìπ·À≈àßπÈ”¡—πæ◊™„π°“√

ª√ÿßÕ“À“√ ·≈–®”°—¥ª√‘¡“≥°“√„™âπÈ”¡—πæ◊™Õ¬à“ß‡¥’¬«‡∑à“π—Èπ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘À√◊ÕÕ“À“√‡®∑’Ë

‰¡à „™âπÈ”¡—π¡“°‡°‘π 30% ¢Õß·§≈Õ√’∑—ÈßÀ¡¥®–™à«¬≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥·≈–

¬—ß™à«¬ªÑÕß°—π·≈–≈¥¿“«–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§À—«„®·≈–‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥·¢Áß‰¥â¥â«¬

4) «‘µ“¡‘π

À“°°‘πÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«Õ“®¢“¥«‘µ“¡‘π∫“ß™π‘¥‰¥â ‡æ√“–‡π◊ÈÕ —µ«å

‡ªìπÕ“À“√∑’Ëæ√àÕß«‘µ“¡‘π ”§—≠∑—ÈßÀ≈“¬ ‚¥¬‡©æ“– «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ «‘µ“¡‘π´’ ·≈–«‘µ“¡‘πÕ’

ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘πµà“ßÊ ∑’ËÕ¬Ÿà„π‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ‰¢à ·≈–º≈‘µ¿—≥±å®“° —µ«å®–‰¡à‡æ’¬ßæÕ°—∫§«“¡

µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ ¡’Õ«—¬«–¿“¬„π‡æ’¬ß™π‘¥‡¥’¬«‡∑à“π—Èπ§◊Õµ—∫ ∑’Ë – ¡‡©æ“–«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–

«‘µ“¡‘π¥’‰«â¡“° µ—∫·≈–πÈ”¡—πµ—∫ª≈“®÷ß„™â‡ªìπ·À≈àßπ”¡“∑”‡ªìπ¬“πÈ”À√◊Õ·§ª´Ÿ≈ ”À√—∫°“√

¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–¥’„πºŸâªÉ«¬‰¥â πÈ”¡—πµ—∫ª≈“‡À¡Áπ§“«¡“°·≈–√—∫ª√–∑“π‰¥â¬“° ‚¥¬§«“¡®√‘ß

·≈â« §ÿ≥¿“æ·≈–ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π„πÕ“À“√®“°‡π◊ÈÕ —µ«å®–‰¡à ¡¥ÿ≈‡∑à“°—∫„πÕ“À“√®“°æ◊™º—°

º≈‰¡â·≈–∂—Ë« ÷́ËßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘µ“¡‘π§√∫∑ÿ°™π‘¥ À“°°‘πæ◊™º—°À≈“¬™π‘¥„Àâ‡æ’¬ßæÕ®–‰¡à¡’°“√

¢“¥«‘µ“¡‘π‡≈¬ ·≈–‰¡à®”‡ªìπµâÕß°‘πÕ“À“√®“°‡π◊ÈÕ —µ«å Õ«—¬«– —µ«å ·≈–º≈‘µ¿—≥±å„¥Ê ®“°

 —µ«åÕ’° ¥—ßµ—«Õ¬à“ß«‘µ“¡‘πµàÕ‰ªπ’È

«‘µ“¡‘π A  ·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π

«‘µ“¡‘π‡Õ ·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’πÕ¬Ÿà„πæ◊™ à«π„À≠à „πª√‘¡“≥¡“°πâÕ¬µ“¡

≈”¥—∫¥—ßπ’È ¡“°∑’Ë ÿ¥„π “À√à“¬πÈ”∑–‡≈·≈–πÈ”®◊¥ ‰¥â·°à Dunaliella,Spirulina ( “À√à“¬

‡°≈’¬«∑Õß), Cholorella, blue-green algae ‡ªìπµâπ ÷́Ëß¡’«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π Ÿß∂÷ß

55,000-8,300,00 ¬Ÿπ‘µµàÕ 100 °√—¡ √Õß≈ß¡“ ‰¥â·°à º—° À—«·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡—π‡∑» º—°‚¢¡

º—°µ”≈÷ß ÷́Ëß¡’ “√– ”§—≠ 5,000-28,000 ¬Ÿπ‘µµàÕ 100 °√—¡ ·≈–º≈‰¡â ÿ°·∑∫∑ÿ°™π‘¥

‡™àπ ¡–≈–°Õ ·µß‚¡ ·µß‰∑¬ ·§πµ“≈Ÿª ¡–¡à«ß æ’™ ·≈–≈Ÿ°∑âÕ
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æ◊™„∫ à«π„À≠à¡’ “√ ’‡¢’¬«´÷Ëß‡√’¬°«à“ §≈Õ‚√øï≈ (chlorophyl)  “√ ’·¥ß ‡À≈◊Õß ·≈–

 â¡ ÷́Ëß‡√’¬°«à“ §“‚√∑’πÕ¬¥å (carotenoids)  “√§≈Õ‚√øï≈·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π∑”ß“π√à«¡°—π ·≈–

 àß‡ √‘¡°—π §≈Õ‚√øï≈¬—ß°√–µÿâπ‡Õπ‰´¡å´÷Ëß √â“ß«‘µ“¡‘πÕ’·≈–‡§ ·≈–‡√àß°“√‡ª≈’Ë¬π “√§“‚√∑’π

„Àâ‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ

‡∫µâ“-§“‚√∑’π¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ß™’«¿“æÀ≈“¬Õ¬à“ß §◊Õ‡ªìπ “√µàÕµâ“πªØ‘°‘√‘¬“

ÕÕ°´‘‡¥™—π (oxidation) À√◊Õ‡ªìπ “√·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å (antioxidant) ∑”≈“¬Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (free

radicals) ‰¥â¥’ µàÕµâ“π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß ‡π◊ÈÕßÕ° ·≈–‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ·≈–‡ªìπ “√

‡√‘Ë¡µâπ¢Õß°“√ √â“ß«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π‡Õπ—Èπ®”‡ªìπµàÕ™’«‘µÀ≈“¬Õ¬à“ß

πÕ°®“°°“√√—°…“∫”√ÿß “¬µ“·≈–°“√ªÑÕß°—π‚√§µ“ø“ß„π∑’Ë¡◊¥ ™à«¬°“√ √â“ß‡≈◊Õ¥

°√–µÿâπµàÕ¡‰∏¡— ·≈– àß‡ √‘¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π·≈â« «‘µ“¡‘π A „πæ◊™º—°º≈‰¡â ´÷Ëß‰¥â·°à ‡√µ‘πÕ≈

(retinol) ‡√µ‘π—≈ (retinal) ·≈–°√¥‡√µ‘‚πÕ‘° (retinoic acid) ¡’Àπâ“∑’Ë∑“ß™’«¿“æÕ’°À≈“¬Õ¬à“ß

‡™àπ °“√§«∫§ÿ¡‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å¢Õß‚ª√µ’π ‡√àß°“√º≈‘µ “√Õ“√å‡Õπ‡Õ (RNA) ÷́Ëß√—∫º‘¥™Õ∫„π°“√

 —ß‡§√“–Àå‚ª√µ’π„π‡´≈≈å∑—Ë«‰ª ™à«¬°“√ √â“ß·≈–´àÕ¡·´¡°√–¥Ÿ° øíπ ‡ âπº¡ º‘«Àπ—ß ªÕ¥

∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ∑“ß‡¥‘π¢ÕßÕ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫ÿº‘« ·≈–™à«¬∫”√ÿß√—°…“º‘«Àπ—ß ∑”„Àâº‘«Àπ—ß

¡’§«“¡ÕàÕππÿà¡ π‘Ë¡π«≈ ·≈–ªÑÕß°—πÕ—πµ√“¬∑“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß‡´≈≈å∫ÿº‘« ´÷Ëß‰¥â·°à∫√‘‡«≥º‘«∑’Ë§≈ÿ¡

¿“¬„π™àÕßª“° ®¡Ÿ° ≈”§Õ ªÕ¥ „π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ „π∑àÕ¿“¬„π ‡™àπ ∑àÕªí  “«– ∑àÕÕ ÿ®‘ ∑àÕ‰¢à

·≈–¿“¬„π¡¥≈Ÿ° ®÷ß≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß°“√‰¥â√—∫À√◊Õ°“√ —¡º— ‡™◊ÈÕ‚√§·≈– “√æ‘…„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫ÿº‘«

µàÕµâ“π‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ ∑—Èß‡™◊ÈÕ‰«√— ·≈–·∫§∑’‡√’¬ ·≈–≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‡π◊ËÕß®“° “√æ‘…

„π√–¬–∑’Ëºà“π¡“ ¡’À≈—°∞“π∑“ß°“√«‘®—¬æ∫«à“ ª√–™“°√∑’Ë°‘πÕ“À“√æ«°º—°º≈‰¡â

‡ªìπª√–®” ‰¥â√—∫ “√‡∫µâ“-§“‚√∑’π·≈–«‘µ“¡‘π‡Õ‡ ¡Õ®–¡’ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß ¡’Õ—µ√“°“√‡°‘¥

¡–‡√Áß™π‘¥µà“ßÊ ≈¥≈ß ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√ÁßªÕ¥ ≈”‰ â„À≠à °√–‡æ“–Õ“À“√ °√–‡æ“–ªí  “«–

¡¥≈Ÿ° √—ß‰¢à ·≈–º‘«Àπ—ß º≈ß“π«‘®—¬®÷ß‡ªìπ ‘Ëß π—∫ πÿπ«à“«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π

„πÕ“À“√ “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â ¡’√“¬ß“π«à“ºŸâ∑’Ë Ÿ∫∫ÿÀ√’ËÕ¬à“ßÀπ—°·≈–°‘πÕ“À“√

∑’Ë¡’‡∫µâ“-§“‚√∑’π Ÿß‡ªìπª√–®”®–≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√ÁßªÕ¥®“°°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡∂÷ß 7 ‡∑à“ !

πÕ°®“°¡’‡∫µâ“-§“‚√∑’π·≈–«‘µ“¡‘π‡Õ·≈â« „πæ◊™¬—ß¡’ “√æ«°§“‚√∑’πÕ¬¥å

Õ’°À≈“¬™π‘¥∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ß™’«¿“æ ‡™àπ ‡ªìπ·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å ·≈–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ

§≈â“¬§≈÷ß‡∫µâ“-§“‚√∑’π ‡™àπ Õ—≈øÉ“§“‚√∑’π (alpha-carotene) „πº—°∑—Ë«‰ª ·≈–‰≈‚§ªïπ

(lycopene) „π¡–‡¢◊Õ‡∑»  “√°≈ÿà¡π’È ‰¡à “¡“√∂‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ‰¥â ®÷ß‡¢â“„®«à“ “√§“‚√∑’πÕ¬¥å

∑”ß“π„π√à“ß°“¬¥â«¬µ—«¢Õß “√‡Õß ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß‡¡µ–∫Õ≈‘°°Á‰¥â
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

«‘µ“¡‘π B

Õ“À“√æ◊™º—°Õÿ¥¡¥â«¬«‘µ“¡‘π°≈ÿà¡∫’ ‰¥â·°à «‘µ“¡‘π∫’Àπ÷Ëß «‘µ“¡‘π∫’ Õß °√¥

π‘‚§µ‘π‘° °√¥·æπ‚∏‡∑π‘° «‘µ“¡‘π B6 À√◊Õæ—¬√‘¥Õ° ‘́π °√¥‚ø≈‘§ ‰∫‚Õµ‘π æ“√“Õ–¡‘‚π‡∫π‚´Õ‘°

‰∫‚Õµ‘π (biotin) «‘µ“¡‘π∫’ à«π„À≠àæ∫„π¢â“«

«‘µ“¡‘π°≈ÿà¡∫’√«¡ (vitamin B complex) ∑”Àπâ“∑’ËÀ≈“°À≈“¬ ‡™àπ ‡ªìπ

‚§‡Õπ‰´¡å  àß‡ √‘¡°“√∑”ß“π¢Õß‡Õπ‰´¡å ‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å ·≈–ªÑÕß°—π°“√Õ—°‡ ∫¢Õßº‘«Àπ—ß

·≈–≈‘Èπ «‘µ“¡‘πB12 (vitamin B12) ∑”Àπâ“∑’Ë√à«¡°—∫°√¥‚ø≈‘§ ∑”Àπâ“∑’Ë‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß„Àâ

homocysteine ‡ªìπ methionine ·≈–‡√àß‡Õπ‰´¡å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√ √â“ß‡´≈≈å√«¡∑—Èß‡¡Á¥‚≈À‘µ·¥ß
°“√¢“¥«‘µ“¡‘π B12 Õ“®∑”„Àâ∫ÿ§§≈¥—ß°≈à“«‡ ’Ë¬ß‡ªìπ‚√§‚≈À‘µ®“ß (megaloblastic anemia)
‡π◊ËÕß®“°‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¡’¢π“¥„À≠à ·µàÕ“¬ÿπâÕ¬‰¡à “¡“√∂∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â ¡’Õ“°“√ ’́¥·≈–ÕàÕπ‡æ≈’¬‰¥â

 ”À√—∫«‘µ“¡‘π B12 ¡’πâÕ¬¡“°„πæ◊™º—°‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º≈‘µ¿—≥±å
·µàæ∫„πÕ“À“√æ◊™∑’ËÀ¡—°¥ÕßÀ≈“¬™π‘¥ ‡™àπ Õ“À“√®”æ«°∂—Ë«‡À≈◊ÕßÀ¡—° °–ªî ∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡µâ“‡®’È¬«
‡µâ“ÀŸâ¬’È ‡ªìπµâπ ¬—ß‰¡à‡§¬¡’°“√æ∫„πæ◊™º—°º≈‰¡â ¥ ¡’°“√√“¬ß“π«à“ „π “À√à“¬ ‰ª√Ÿ≈‘πà“·≈–
 “À√à“¬Õ◊Ëπ¡’ “√§≈â“¬§≈÷ß (analogues) «‘µ“¡‘π B12 „π≈”‰ â¢Õß§π‡√“ “¡“√∂ —ß‡§√“–Àå
«‘µ“¡‘π B12 ·≈–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰¥â √à“ß°“¬¡’§«“¡µâÕß°“√«‘µ“¡‘π B12 µàÕÀπ÷Ëß«—ππâÕ¬¡“° ‡æ’¬ß
3 ‰¡‚§√°√—¡ „π°√≥’°‘πÕ“À“√∑—Ë«‰ª À√◊Õ 10 ‰¡‚§√°√—¡„π°√≥’‡ √‘¡¥â«¬«‘µ“¡‘π ®÷ß∑”„Àâ‡√“
‰¡à§àÕ¬¡’Õ“°“√¢“¥«‘µ“¡‘π B12 ∫àÕ¬π—°

¥—ßπ—Èπ„π°“√°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘/‡®‰¡à∂Ÿ°µâÕß§◊Õ‰¡à‡§¬°‘πÕ“À“√À¡—°¥Õß
Õ“®®–∑”„Àâ¡’°“√¢“¥«‘µ“¡‘π B12 §«√®–‡ √‘¡¥â«¬«‘µ“¡‘π B12 ‡æ◊ËÕ¡‘„Àâ‡ªìπ‚√§‚≈À‘µ®“ß‰¥â ·µà
π—°¡—ß «‘√—µ‘/‡®∑’Ë¬—ß¥◊Ë¡π¡·≈–°‘π‰¢àÕ¬Ÿà®–‰¡à¢“¥«‘µ“¡‘π B12 ·≈–‰¡à‡ªìπ‚√§‚≈À‘µ®“ß

°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ (essential fatty acids) ÷́Ëß‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«∑’Ë§π
®”‡ªìπµâÕß°‘π®“°Õ“À“√‡ªìπª√–®” ª√–°Õ∫¥â«¬ “√ 3 ™π‘¥ ‰¥â·°à °√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° (linoleic acid)
°√¥‰≈‚π‡≈π‘° (linolenic acid) ·≈–°√¥Õ–√“™‘‚π¥‘° (arachinodic acid) æ∫„π‡¡≈Á¥æ◊™∑’Ë„Àâ
πÈ”¡—π ‡™àπ ∂—Ë« ∏—≠æ◊™ ·≈–πÈ”¡—πæ◊™ ∫“ß∑’Õ“®‰¡àπ‘¬¡∂◊Õ«à“‡ªìπ«‘µ“¡‘π ‡æ√“–«à“√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂
 √â“ß°√¥‰¢¡—π‡À≈à“π’È ‰¥â √à“ß°“¬µâÕß„™â°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈å
∑—Ë«‰ª·≈–¢Õß “√‰≈‚ª‚ª√µ’π À“°¢“¥°√¥‰¢¡—π®”‡ªìπ®–‡ªìπ‚√§º‘«Àπ—ßµ‘¥‡™◊ÈÕ‰¥âßà“¬

«‘µ“¡‘π C ·≈–«‘µ“¡‘π E
æ∫¡“°„π‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™ ¢â“«°≈âÕß ∂—Ë« ·≈–πÈ”¡—πæ◊™ ‰¡àæ∫„πÕ“À“√∑’Ë¡“®“°

‡π◊ÈÕ·≈–πÈ”¡—π —µ«å ‡æ√“–«‘µ“¡‘πÕ’‰¡à∂Ÿ° – ¡‰«â„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ —µ«å ·≈–∂Ÿ°„™â„π‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡åµ≈Õ¥
‡«≈“§π∑’Ë°‘π¡—ß «‘√—µ‘®÷ß¡’√–¥—∫«‘µ“¡‘πÕ’À√◊Õ “√‚∑‚§‡øÕ√Õ≈‡æ‘Ë¡ Ÿß¡“°¢÷Èπ„π‡≈◊Õ¥Õ¬à“ß™—¥‡®π
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„πæ≈“ ¡à“ «‘µ“¡‘πÕ’‡°“–µ‘¥°—∫‰≈‚ª‚ª√µ’π™π‘¥ LDL (low-density lipoprotein) „π‡´≈≈å«‘µ“¡‘πÕ’
·∑√°µ—«∫π‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈åµ“¡§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ß™’«‡§¡’ «‘µ“¡‘πÕ’‡ªìπ·Õπµ‘ÕÕ° ‘́·¥π∑å ´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë
µàÕµâ“πªØ‘°‘√‘¬“ÕÕ° ‘́‡¥™—π¢Õß‰≈‚ª‚ª√µ’π ‰¢¡—π ·≈–øÕ ‚ø≈‘ªî¥∑’ËÕ¬Ÿà„π‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈å®÷ßªÑÕß°—π
°“√∑”≈“¬‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈å π’Ë‡ªìπ‡Àµÿº≈Àπ÷Ëß∑’Ë®–„™âÕ∏‘∫“¬«à“ ∑”‰¡π—°¡—ß «‘√—µ‘®÷ß‰¡à§àÕ¬‡ªìπ
‚√§ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—« ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫µ—π ·≈–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßπâÕ¬¡“°µàÕ°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß
À≈“¬™π‘¥‡¡◊ËÕ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ºŸâ∑’Ë‰¡à„™àπ—°¡—ß «‘√—µ‘ ¡’√“¬ß“π«à“ ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® ·≈–‰¥â√—∫
°“√ºà“µ—¥√—°…“®–øóôπ‡√Á«·≈–¡’ ÿ¢¿“æ¥’¢÷Èπ‰¥â∂â“‰¥â√—∫«‘µ“¡‘πÕ’ «—π≈– 100 ¡‘≈≈‘°√—¡

5)  “√‡°≈◊Õ·√à„πæ◊™

æ◊™º—°¡’∏“µÿ‡°≈◊Õ·√à¡“° ·§≈‡´’¬¡ ‚´‡¥’¬¡ ‚ªµ— ‡´’¬¡ ·¡°π’‡´’¬¡  —ß°– ’ ‡´‡≈‡π’¬¡

·≈–‡À≈Á° ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–‰¥â√—∫‡À≈Á°·≈– —ß°– ’®“°Õ“À“√§àÕπ¢â“ßπâÕ¬ ‡¡◊ËÕ

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å ‡π◊ËÕß®“°æ◊™º—°º≈‰¡â¡’ª√‘¡“≥‡À≈Á°πâÕ¬°«à“Õ“À“√®“°‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈–

ª√‘¡“≥°√¥‰øµ‘°„πæ◊™º—°®–√«¡µ—«°—∫‡À≈Á°·≈– —ß°– ’ ∑”„Àâ‡À≈Á°·≈– —ß°– ’ ‰¡àÕ‘ √– ·≈–

‰¡à∂Ÿ°¥Ÿ¥ ÷́¡„π≈”‰ â ∑”„Àâ·À≈àß‡°Á∫ – ¡‡À≈Á°·≈– —ß°– ’¢Õß√à“ß°“¬≈¥≈ß  Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¬—ß‰¡à¡’

æ∫Õ“°“√‚√§‚≈À‘µ®“ß¡“°‡π◊ËÕß®“°°“√¢“¥‡À≈Á°„πºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘¡’æ◊™º—°À≈“¬™π‘¥ 45-47

 “√™’«¿“æ„πæ◊™º—° æ◊™ ¡ÿπ‰æ√ ·≈–º≈‰¡â
πÕ°®“°®–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√À≈—° §◊Õ ‚ª√µ’π §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ ‰¢¡—π «‘µ“¡‘π ·≈–∏“µÿ∑’Ë

§√∫∂â«π®“°Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘/‡®∑’Ë¡’Õ“À“√À≈“°À≈“¬™π‘¥·≈â« §«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘/‡®

∑’Ëª√ÿß¥â«¬æ◊™º—° º≈‰¡â ‡¡≈Á¥æ◊™ ·≈–æ◊™ ¡ÿπ‰æ√´÷Ëß‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’√ ¢¡·≈–√ Ω“¥‡ªìπª√–®”

‡æ√“–«à“¡’ “√ª√–°Õ∫∑’Ë‡ªìπ·∑ππ‘πÀ√◊Õ¡’ “√‚ª≈’øïπÕ≈ (polyphenols) ·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å

(antioxidants) ÷́Ëß “¡“√∂µàÕµâ“π‡™◊ÈÕ‚√§‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ ·≈–ªÑÕß°—π°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ‚√§©°©«¬ ·≈–

∑—Èßπ’ÈµâÕß§«∫§Ÿà‰ª°—∫°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑—Ë«‰ª ‡™àπ °“√æ—°ºàÕπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë‡À¡“– ¡ ·≈–

°“√√—°…“ ¿“æ∑“ß®‘µ„®‰ªæ√âÕ¡Ê °—π¥â«¬ ‡æ◊ËÕµàÕµâ“π‚√§·≈–°“√ªÑÕß°—π°“√≈ÿ°≈“¡¢Õß

‚√§ ºŸâµ‘¥‡™◊ÈÕ∑’Ë¡’Õ“°“√À√◊ÕºŸâªÉ«¬‡Õ¥ å§«√„™âæ◊™ ¡ÿπ‰æ√À≈“¬Ê ™π‘¥ ·≈–ª√‘¡“≥¡“°¢÷Èπ

‡æ◊ËÕ∫”∫—¥√—°…“À√◊Õ∫√√‡∑“Õ“°“√∫“ßÕ¬à“ß‰¥â

Õ“À“√®“°æ◊™À≈“¬™π‘¥∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ¬“ ¡ÿπ‰æ√‰¥â æ◊™ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë√—∫ª√–∑“π‡ªìπ

ª√–®”®–¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√ °“√µâ“π‡™◊ÈÕ©°©«¬ ·≈–™à«¬‡ √‘¡ √â“ß

¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π„Àâ°—∫√à“ß°“¬∑—Èß¿“«–ª°µ‘·≈–¿“«–‡®Á∫ªÉ«¬ µ“¡À≈—°∞“π∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å
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æ∫«à“  “√‡§¡’À≈“¬™π‘¥„πæ◊™¡’§«“¡À≈“°À≈“¬¡“° ‰¥â·°à ‡Õπ‰´¡å «‘µ“¡‘π ‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å

·Õπµ‘ÕÕ° ‘́·¥π∑å  “√ àß‡ √‘¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π œ≈œ ÷́Ëß‡ªìπ “√ ”§—≠∑’Ë√—°…“¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π ‡ªìπ “√

°√–µÿâπ§«“¡Õ¬“°Õ“À“√ ∫”√ÿß√à“ß°“¬ ·≈– “¡“√∂µàÕµâ“πÀ√◊Õ¶à“‡™◊ÈÕ‚√§‰¥â

µ—«Õ¬à“ßæ◊™ ¡ÿπ‰æ√„π¿“§‡Àπ◊Õ (™◊ËÕæ◊Èπ‡¡◊Õß) ‰¥â·°à æ≈Ÿ§“« (º—°§“«µÕßÀ√◊Õ

º—°°â“πµÕß) ¢¡‘Èπ ¢‘ß ¡–√–¢’Èπ° ¡–√–®’π ‡æ°“ (∫–≈‘¥‰¡â) ¡–¢“¡ªÑÕ¡ ∫—«∫° (º—°ÀπÕ°)

‡∂“ –§â“π (®–§à“π) ¡–√ÿ¡ (∫–§âÕπ°âÕ¡) ∫Õ√–‡æÁ¥ øÑ“∑–≈“¬‚®√  ¡Õ‰∑¬ (∫–π–) ß“À¡àπ

°√–‡æ√“ ∫«∫¢¡ ≈Ÿ°„µâ„∫ (¡–¢“¡ªÑÕ¡¥‘π) ¢’È‡À≈Á°  –‡¥“ ( –‡≈’¬¡) ·≈–∂—Ë«µà“ßÊ ‡ªìπµâπ

1) ‡ âπ„¬Õ“À“√  (dietary fiber)

‡ªìπ§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ ÷́Ëß‰¥â·°à ‡´≈≈Ÿ‚≈  ‡Œ¡‘‡´≈≈Ÿ‚≈  ≈‘°π‘π ‡æ§µ‘π µà“ß¡’

§ÿ≥ ¡∫—µ‘‰¡à≈–≈“¬πÈ” ¬°‡«âπæ«°‚ª≈’‡¡Õ√å¢ÕßπÈ”µ“≈‡æÁπ‚µ ·≈–πÈ”µ“≈°√¥ ‡™àπ  acacia gum,

guar gum ´÷Ëß≈–≈“¬πÈ”‰¡à‰¥â ·≈–‰¡à∂Ÿ°¬àÕ¬¥â«¬πÈ”¬àÕ¬À√◊Õ‡Õπ‰´¡å„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√‰¥â ‡ âπ„¬

Õ“À“√ “¡“√∂≈¥√–¥—∫„π‡≈◊Õ¥·≈–°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π‰µ√°≈’‡´Õ‰√¥å·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π

‡≈◊Õ¥‰¥â ®÷ßªÑÕß°—π°“√µ°µ–°Õπ¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„πºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–ªÑÕß°—π‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥

·¢Áßµ—« ÷́Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§À—«„®«“¬·≈– ¡ÕßÕ—¡æ“µ‰¥â ‡π◊ËÕß®“°Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‰¡à¡’

‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¢¡—π —µ«å À√◊ÕπÈ”¡—π —µ«å Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®÷ß‰¡à‡ªìπ·À≈àß¢Õß‰¢¡—πÀ√◊Õ§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈

Õ’°Õ¬à“ßÀπ÷Ëß æ«°πÈ”¡—πæ◊™®– “¡“√∂≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π√à“ß°“¬‰¥â

¡’¢à“«√“¬ß“π°‘πº—°º≈‰¡â·≈â« “¡“√∂≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë‡æ‘Ë¡ Ÿß„π‡≈◊Õ¥‰¥â

‡æ√“–«à“ Õ“À“√ª√–‡¿∑º—° º≈‰¡â ¡’‡ âπ„¬Õ“À“√´÷Ëß¥Ÿ¥À√◊ÕÕ¡πÈ”‰«â„πµ—«‰¥â¥’¡“° ∑”„ÀâÕÿ®®“√–

ÕàÕπ‡À≈« ¢—∫∂à“¬§≈àÕß ‡ âπ„¬®–≈¥æ◊Èπ∑’Ëº‘«¢Õß°“√¥Ÿ¥´÷¡ “√‰¬‰¢¡—π®“°Õ“À“√ ‡¢â“ Ÿà≈”‰ â

·≈– “¡“√∂¥Ÿ¥´—∫‰¢¡—π·≈–πÈ”¥’À√◊Õ “√‡§¡’°√¥‰¢¡—π (fatty acids) ‡°≈◊ÕπÈ”¥’ (bile salts) °√¥πÈ”¥’

(bile acids) ·≈– ‡µ’¬√Õ≈ (sterol) ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§®“°≈”‰ â·≈–∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ ç‰¡â°«“¥é À√◊Õ

çøÕßπÈ”é §Õ¬¢—∫æ“ “√æ«°‰¢¡—πÕÕ°®“°∑“ß‡¥‘πÕ“À“√·≈–®“°√à“ß°“¬∑“ßÕÿ®®“√–‰¥â¡“°

°«à“Õ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ ∑”„Àâ ‰¡à¡’°“√¥Ÿ¥´÷¡´È”¢Õß‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈∑’Ë≈”‰ âÕ’° ∑”„Àâ≈¥

§«“¡Õâ«π ´÷Ëß‡°‘¥®“°°“√ – ¡¢Õß‰¢¡—π ‰¡à‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ ŸßÕ’°¥â«¬

Ludwig ·≈–§≥– (1999) 29-30 ‰¥â√“¬ß“π«à“ °“√‰¥â√—∫Õ“À“√ª√–‡¿∑‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™∑’Ë

‰¡à¢—¥ ’·≈–æ◊™º—°∑’Ë¡’‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß‡ªìπª√–®” ®–∑”„Àâ√–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π„π‡≈◊Õ¥≈¥≈ß ≈¥Õ—µ√“

§«“¡‡ ’Ë¬ß‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ≈¥√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®

·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ·≈–‡ªìπ°“√≈¥¿“«–¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π (insulin resistance) (Clausen,1996) ¥â«¬
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2)  “√‚ª≈’øïπÕ≈ (polyphenols)

 “√°≈ÿà¡‚ª≈’øïπÕ≈ (polyphenols) ®—¥‡ªìπ°≈ÿà¡‚¡‡≈°ÿ≈∑’Ë¡’§«“¡À≈“°À≈“¬·≈–¡’

®”π«π¡“°∑’Ëæ∫„πæ◊™ º—° ·≈–º≈‰¡â  “√°≈ÿà¡‚ª≈’øïπÕ≈æ∫‰¥â „π∑ÿ° à«π¢Õßæ◊™º—°º≈‰¡â

∑—Èß„∫ ¥Õ° º≈ ‡ª≈◊Õ° ·≈–‡¡≈Á¥„π ‰¥â√—∫°“√»÷°…“Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ·¬°‡ªìπÀ≈“¬°≈ÿà¡¬àÕ¬ ‡™àπ

flavonoids, flavones flavonols ·≈– anthocyanins „π∏√√¡™“µ‘ §“¥«à“¡’ “√‚ª≈’øïπÕ≈

¡“°°«à“ 1,000 ™π‘¥ ¡—°æ∫‡ªìπ “√‡¡Á¥ ’∑—Èß„π¥Õ°·≈–º≈¢Õßæ◊™·≈–¬—ß¡’§«“¡ ”§—≠„π

¢∫«π°“√ªÑÕß°—πµ—«‡Õß¢Õßæ◊™µàÕ ¿“«–∑’Ë‡ªìπæ‘…µà“ßÊ ‡™àπ 1) ¡’∫∑∫“∑∑’Ë ”§—≠„π¢∫«π°“√

∑πµàÕ‚√§¢Õßæ◊™∑—Èß‚¥¬∑“ßµ√ß ‡™àπ °≈ÿà¡ phytoalexins ∑”Àπâ“∑’ËµàÕµâ“π°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ®“°®ÿ≈™’æ

·≈– 2) „π ¿“«–∑’Ë ‰¡à ¡¥ÿ≈¢Õß “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–·≈–√–∫∫°“√§«∫§ÿ¡ “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë‡°‘¥

®“°°“√‰¥â√—∫√—ß ’Õÿ≈µ√â“‰«‚Õ‡≈µ ‡√“®÷ßπ”¡“„™âª√–‚¬™πå‡ªìπ “√·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å  “√ªÑÕß°—π

°“√Õ—°‡ ∫µàÕµâ“π§«“¡‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–µàÕµâ“π‚√§‰¥âÀ≈“¬Õ¬à“ß

¢âÕ‡ ’¬ §◊Õ ‡¡◊ËÕ√«¡µ—«°—∫·√à∏“µÿ∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ ‡À≈Á° ·§≈‡ ’́¬¡  —ß°– ’ ∑”„Àâ°“√

¥Ÿ¥ ÷́¡·≈–°“√π”‡Õ“‰ª„™âπâÕ¬≈ß

¢âÕ·π–π” ‰¡à§«√¥◊Ë¡πÈ”™“„π√–À«à“ß°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ §«√√—∫ª√–∑“πº≈‰¡â∑’Ë¡’

«‘µ“¡‘π C √à«¡¥â«¬ ‡æ◊ËÕ™à«¬°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‡À≈Á°

3) ‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å (bioflavonoids)

‡ªìπ “√Õ‘π∑√’¬åæ«°øïπÕ≈‘° (phenolic compound) æ∫¡“°¡“¬„πæ◊™º—°º≈‰¡â∑’Ë¡’

√ §àÕπ¢â“ßΩ“¥ ‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å à«π¡“°‡ªìπ·Õπµ‘ÕÕ° ‘́·¥π∑ǻ ÷Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µàÕµâ“πÕÕ° ‘́‡¥™—π

‡™àπ ‡§Õ√å´’∑‘π (quercetin) ‡Õªî‡®ππ‘π (epigenin) §“∏’´‘π (cathecins) Õ’®’´’®’ (EGCG À√◊Õ

epigallocatechin gallate) °√¥‡Õ≈·≈®‘° (Ellagic acid) √Ÿ∑‘π (rutin) ‡ªìπµâπ  “√‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å

∫“ß™π‘¥ ‡™àπ ≈‘°·ππ (lignan) ‰Õ‚´ø≈“‚«πÕ¬¥å (Isoflavonoid) ·≈–Õ’§‘«ÕÕ≈ (equol) πÕ°®“°π—Èπ

¬—ß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘µàÕµâ“π°“√∑”ß“π¢Õß‡Õ ‚µ√‡®π ÷́Ëß‡ªìπ∑Ÿ‡¡Õ√å‚ª√‚¡‡µÕ√å ¥â«¬§ÿ≥ ¡∫—µ‘√«¡

 ÕßÕ¬à“ß¢Õß‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥åπ’È “¡“√∂¬—∫¬—Èß·≈–ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‡´≈≈å¡–‡√ÁßÀ≈“¬™π‘¥‰¥â

4) §“‚√∑’πÕ¬¥å (carotenoids)

°“√‰¥â√—∫Õ“À“√æ◊™º—°º≈‰¡âª√‘¡“≥¡“°·≈–„π√–¬–‡«≈“π“π Õ“®∑”„Àâ¡’°“√ – ¡

¢Õß “√‡¡Á¥ ’‡À≈◊Õß·≈– â¡¿“¬„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ„µâº‘«Àπ—ß ‡π◊ËÕß®“°‰¥â√—∫ “√ ’·¥ß∑’Ë‡ªìπ‰≈‚§ªïπ

(lycopene) ·≈– “√ ’ â¡∑’Ë‡ªìπ§“‚√∑’πÕ¬¥å Õ“°“√¥—ß°≈à“«®–À“¬‰ª‡¡◊ËÕ≈¥À√◊ÕÀ¬ÿ¥°“√

∫√‘‚¿§º—°∑’Ë¡’ ’‡À≈◊Õß·≈– â¡ ·≈–‰¡à¡’Õ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß√à“ß°“¬ (La Placa 2000)
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5)  “√æ√’‰∫‚Õµ‘° (prebiotics)

æ√’‰∫‚Õµ‘°‡ªìπ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µæ«° fructo-oligosaccharides (FOS), inulins,

isomalto-oligosaccharides, lactilol, lactosucrose, lactulose, oligofructose, pyrodextrins,

soy oligosaccharides, transgalacto-oligosaccharides (TOS) ·≈– xylo-oligosaccharides

´÷Ëß¡’‚¡‡≈°ÿ≈·µ°µà“ß‰ª®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ∑’Ë‡ªìπ amylase, ·≈– amylopectin æ∫æ√’‰∫‚Õµ‘°

‰¥â¡“°„π¢â“«∫“√å‡≈¬å ¢â“«‚Õäµ º≈‰¡â °≈â«¬ À—«æ◊™∑’Ë„™â‡ªìπÕ“À“√ ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ́ ÷Ëß√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂

¬àÕ¬‰¥â ·µà¬àÕ¬‰¥â ‚¥¬®ÿ≈‘π∑√’¬å∑’Ë¥’ „π≈”‰ â „À≠à ‡™àπ Lactobacillus, Bifidobacteria ‡ªìπ

ª√–‚¬™πå„π°“√¢—∫∂à“¬ ªÑÕß°—π‚√§„π∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ‡ √‘¡√–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—πµàÕ√à“ß°“¬ æ“ “√

Õ“À“√ ‡™àπ ·√à∏“µÿ‡≈Á°πâÕ¬ ¥Ÿ¥ ÷́¡∑“ß≈”‰ â„À≠à‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬‰¥â¡“°¢÷Èπ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë 11

Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ‚¿™π‡¿ —™¿—≥±å ·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√)

6)  “√‡§¡’Õ◊ËπÊ „πæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â (phytochemicals)

Õ“®‡√’¬°™◊ËÕ “√‡§¡’®“°æ◊™º—°º≈‰¡â«à“‡ªìπ “√æƒ°…‡§¡’ À√◊Õ ‰ø‚µ‡§¡’§—≈ ¡’À≈“¬°≈ÿà¡

‡™àπ phytoestrogens, adaptogens, anti-micorbial agents, antioxidants œ≈œ °“√‰¥â “√

¥—ß°≈à“«  “¡“√∂∫√‘‚¿§ “√‡§¡’®“°æ◊™º—°º≈‰¡â ‰¥â‚¥¬µ√ßÀ√◊Õ‰¥â ‚¥¬∑“ßÕâÕ¡ ªí®®ÿ∫—π  “√

æ◊™º—°∫“ß™π‘¥∂Ÿ° °—¥ÕÕ°¡“·≈–π”¡“„™â‡ªìπº≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√ ·≈–∫“ß™π‘¥Õ¬Ÿà„π√–À«à“ß

°“√«‘®—¬ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë 11 Õ“À“√ ÿ¢¿“æ ‚¿™π‡¿ —™¿—≥±å ·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√)

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫«—¬·≈–¿“«–µà“ß Ê
µàÕ‰ªπ’È ®–°≈à“«∂÷ßº≈°“√„™âÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π∫ÿ§§≈µà“ßÊ ‚¥¬·¬°µ“¡Õ“¬ÿ«—¬ ¥—ßπ’È

1. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫‡¥Á°‡≈Á°

2. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫‡¥Á°«—¬‡√’¬π

3. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫ µ√’∑’Ë‡®√‘≠«—¬

4. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫ µ√’«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

5. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫«—¬ ŸßÕ“¬ÿ

6. Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ”À√—∫π—°°’Ã“

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π‡¥Á°‡≈Á°

‡¥Á°∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë∂Ÿ°µâÕß®–‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß·≈–¡’ µ‘

ªí≠≠“¥’ ®“°°“√»÷°…“„π‡¥Á° semi-vegetarian, ovo-vegetarian, lacto-ovo-vegetarian ·≈–
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vegan æ∫«à“‡¢“‰¥â√—∫ “√Õ“À“√ª√–®”«—π (RDA) ‰¥âÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕµ“¡§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬

 ”À√—∫ à«πª√–°Õ∫¢ÕßÕ“À“√„π°≈ÿà¡ ovo-vegetarian Õ“®®–¡’«‘µ“¡‘π B2 ·≈– B12 µË”‰¥â

„π°≈ÿà¡π—°¡—ß «‘√—µ‘∫√‘ ÿ∑∏‘Ï(vegan) ·≈–·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°º‘«¥” „π‡¡◊ÕßÀπ“«Õ“®®–‡°‘¥‚√§

°√–¥Ÿ°ÕàÕπ ‰¥âßà“¬ ‡¥Á°Õ“¬ÿ°àÕπ 2 ¢«∫®–‡µ‘∫‚µ™â“°«à“ª°µ‘‡≈Á°πâÕ¬ À≈—ß®“°π—Èπ ‡¥Á°À≠‘ß®–‡®√‘≠

‡µ‘∫‚µµ“¡ª°µ‘ ‡¥Á°™“¬®–‚µ‡√Á«°«à“ª°µ‘ ‡¥Á°‡À≈à“π’È®–¡’°“√æ—≤π“ ∑“ß µ‘ªí≠≠“ Ÿß ÷́ËßÕ“®

®–‡π◊ËÕß®“°ºŸâª°§√Õß¡’°“√»÷°…“¥’¥â«¬35-37

®“°°“√»÷°…“ ¿“«–‚¿™π“°“√¢Õß‡¥Á°∑’Ë°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ „π‡¥Á°Õ“¬ÿ 8 ‡¥◊Õπ

∂÷ß 8 ¢«∫ ®”π«π∑—ÈßÀ¡¥ 39 §π ‚¥¬·∫àß‡ªìπ‡¥Á°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 12 §π ·≈–‡¥Á°

√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘° 27 §π æ∫«à“Õ“À“√∑’Ë ‰¥â√—∫®–§≈â“¬Õ“À“√∑’ËÕß§å°“√

Õ“À“√¢Õß À√—∞œ ‰¥â°”Àπ¥‰«â ”À√—∫™“«Õ‡¡√‘°—π §◊Õ¡’ ‚ª√µ’π„°≈â‡§’¬ß°—π ·µà‡ªìπ‚ª√µ’π

®“°æ◊™‡ªìπ à«π¡“° æ≈—ßß“π®“°‰¢¡—ππâÕ¬°«à“∑’Ë°”Àπ¥‡≈Á°πâÕ¬ °√¥‰¢¡—π‰¥â√—∫‰¡àµà“ß¡“°π—°

‰¥â√—∫æ≈—ßß“π®“°·ªÑß¡“°°«à“πÈ”µ“≈∑√“¬¢“« √—∫ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‡™‘ß´âÕπ (complex

carbohydrate) ·≈–πÈ”µ“≈∏√√¡™“µ‘¡“°°«à“ ¡’∏“µÿ‚´‡¥’¬¡·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈πâÕ¬°«à“ ·≈–

‰¥âæ∫«à“ ‡¥Á°‡À≈à“π’È®–¡’§«“¡ Ÿß·≈–πÈ”Àπ—°„°≈â‡§’¬ß°—∫‡¥Á°∑—Ë«‰ª∑’Ë‰¡à‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡©æ“–

 à«π√–¥—∫§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π ’́√—¡®–µË” √–¥—∫‡Õπ‰´¡åÕ—≈§“‰≈πåøÕ ø“‡µ „π ’́√—¡¢Õß°≈ÿà¡

·¡§‚§√‰∫‚Õµ‘°®– Ÿß √–¥—∫«‘µ“¡‘π‡Õ °√¥‚ø≈‘§ ·≈–«‘µ“¡‘π B12 ¡’§à“ª°µ‘ ·µà„π°≈ÿà¡·¡§‚§√-

‰∫‚Õµ‘°‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π¥’ 1 „π 8 ¢Õß¡“µ√∞“π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬  à«π‡°≈◊Õ·√à ·§≈‡ ’́¬¡

øÕ ‡øµ·≈–‡À≈Á°‰¥âµ“¡¡“µ√∞“π§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬ (RDA) ®“°°“√µ√«®«—¥ª√‘¡“≥

‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß §◊Õ §à“Œ’¡“‚µ√§‘∑ (hematocrit) Œ’‚¡‚°≈∫‘π (hemoglobin) MCHC MCH æ∫«à“

1 „π 4 ¢ÕßºŸâ∑¥≈Õß¡’Õ“°“√‚√§‚≈À‘µ®“ß‡π◊ËÕß®“°°“√¢“¥‡À≈Á°Õ¬à“ßÕàÕπÊ

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π‡¥Á°«—¬‡√’¬π

®“°°“√»÷°…“„π‡¥Á°¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë¡’‡™◊ÈÕ “¬Ω√—Ëß (caucasian) Õ“¬ÿ 2 Õ“∑‘µ¬å∂÷ß 6 ¢«∫

142 §π ‡∑’¬∫°—∫‡¥Á°∑—Ë«‰ª 229 §π æ∫«à“‰¥â√—∫‚ª√µ’π„πª√‘¡“≥æÕÊ °—π ‡¥Á°¡—ß «‘√—µ‘‰¥â√—∫

æ≈—ßß“ππâÕ¬°«à“Õ—µ√“§«“¡µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬∑’Ë°”Àπ¥‰«â (RDA) „π¥â“π —¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬

‡¥Á°¡—ß «‘√—µ‘¡’πÈ”Àπ—°µ—«µË”°«à“ 1/2 - 1 °‘‚≈°√—¡ ·≈–§«“¡ ŸßπâÕ¬°«à“ 1-2 ‡´πµ‘‡¡µ√ ∑—Èßπ’È

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õ“¬ÿ ‡æ» ·≈–Õ“À“√‡ªìπ ”§—≠ ‚¥¬ºŸâ∑’Ë‰¡à°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¡à¥◊Ë¡π¡ ‰¡à°‘π‰¢à®–¡’§«“¡ Ÿß

¡“°°«à“ ·≈–„π‡¥Á°À≠‘ß®–‡ÀÁπ§«“¡·µ°µà“ß¥â“π§«“¡ Ÿß™—¥°«à“„π‡¥Á°™“¬

„π∑“ßµ√ß¢â“¡ ‡¥Á°∑’Ë‡≈’È¬ß¥â«¬Õ“À“√‡π◊ÈÕπ¡‰¢àª√–®”¡“°‡°‘π‰ª √à“ß°“¬Õ“®®–

Õâ«π¡“°  Ÿß„À≠à ·µà‰¡à ¡ à«π ·≈–¡’§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ Ÿß„π‡≈◊Õ¥ ‡ ’Ë¬ß‡ªìπ‚√§À—«„®¡“°‡¡◊ËÕ‚µ
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

 Ÿà«—¬°≈“ß§π ®“°°“√ ”√«®¢âÕ¡Ÿ≈„π‚√ß‡√’¬π¢π“¥„À≠à∑’Ë¡’°“√ Õπ„π√–¥—∫™—Èπª√–∂¡∑—Ë«ª√–‡∑»

„πªï æ.». 2548 ¡Ÿ≈π‘∏‘ “∏“√≥ ÿ¢·Ààß™“µ‘ (¡ ™.) ‰¥â√–∫ÿ«à“ªí®®—¬·«¥≈âÕ¡Àπ÷Ëß∑’Ë ”§—≠

·≈–Õ‘∑∏‘æ≈Õ¬à“ß¡“°µàÕ·∫∫·ºπ°“√°‘π·≈–ªí≠À“‚√§Õâ«π„π‡¥Á°π—Èπ ¡“®“°°“√®—¥Õ“À“√

°≈“ß«—π·≈–Õ“À“√«à“ß„π‚√ß‡√’¬π√–¥—∫™—Èπª√–∂¡ ®”π«π‚√ß‡√’¬π‚¥¬‡©≈’Ë¬¡“°°«à“√âÕ¬≈– 40

∑’Ë¡’√â“πÕ“À“√‰¢¡—π Ÿß Õÿ¥¡‰ª¥â«¬πÈ”µ“≈ ·≈–‰¡à¡’Õ“À“√º—°‡≈¬ √«¡∑—Èßªí≠À“°“√¢“¥°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫ªí≠À“‚√§Õâ«π„π‡¥Á°∑’Ë‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ Õß‡∑à“µ—«„πª√–‡∑»π‘« ’́·≈π¥å 20

 √ÿª‰¥â«à“ °“√„ÀâÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π‡¥Á°¡’ª√–‚¬™πå„π¥â“π ÿ¢¿“æ ªÑÕß°—π‚√§Õâ«π
·≈–‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÕ◊ËπÊ ·µà§«√√–«—ß‡√◊ËÕß§ÿ≥§à“„Àâ§√∫∂â«π ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√¢“¥ “√Õ“À“√∫“ß™π‘¥
Õ“®¥◊Ë¡π¡·≈–°‘π‰¢à√à«¡¥â«¬ À√◊ÕÕ“À“√∑’Ë¡’™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥ “√Õ“À“√„ÀâæÕ‡æ’¬ß22 √—∫√Õß«à“
®–‰¡à¡’ªí≠À“„π¥â“π ÿ¢¿“æ·≈–°“√‡µ‘∫‚µ·µàÕ¬à“ß„¥ ´÷Ëß§≥–°√√¡°“√Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√
¢Õß À√—∞Õ‡¡√‘°“ (US. Food and Nutrition Board) °Á‰¥â√—∫√Õß§«“¡®√‘ßπ’È

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π µ√’∑’Ë‡®√‘≠«—¬
°“√¢—∫‡Õ ‚µ√‡®π (estrogens) ·≈–√–¥—∫„πæ≈“ ¡“·µ°µà“ß°—π„πºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°‘π

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√∑—Ë«‰ª ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π«à“ „πºŸâÀ≠‘ß°‘πÕ“À“√æ«°‰¢¡—π®–¡’√–¥—∫
‡Õ ‚µ√‡®π„π‡≈◊Õ¥ª√‘¡“≥ Ÿß ∑”„Àâ¡’‚Õ°“ ‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡‰¥âßà“¬ °“√ √â“ß·≈–¢—∫‡Õ ‚µ√‡®π
¢÷Èπ°—∫Õ“À“√·≈–¿“«–‚¿™π“°“√ „π°≈ÿà¡ºŸâ∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ 10 §π ‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡ºŸâ∫√‘‚¿§
Õ“À“√∑—Ë«‰ª 10 §π æ∫«à“ „π°≈ÿà¡·√°¡’√–¥—∫‡Õ ‚µ√‡®π„π‡≈◊Õ¥µË” ‡æ√“–‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’
‰¢¡—ππâÕ¬ °“°„¬¡“° °“√ √â“ß‡Õ ‚µ√‡®π®÷ß¡’πâÕ¬·≈–¡’°“√¢—∫∂à“¬¡“° ·≈–æ∫«à“√–¥—∫‡Õ ‚µ√π
(estrone) ·≈–‡Õ µ√“‰¥ÕÕ≈ (estradiol) „πæ≈“ ¡“ —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—ππÈ”Àπ—°µ—« „π§πÕâ«π
√–¥—∫·Õπ‚µ√‡®π®“°‰¢¡—πÕ“®‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡Õ ‚µ√‡®π‰¥â ·≈–æ∫«à“ µ√’„πª√–‡∑»·∂∫µ–«—πµ°
®–‡ªìπ¡–‡√Áß‡µâ“π¡¡“°°«à“ µ√’„πª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“

®“°°“√»÷°…“°“√¢—∫∂à“¬ “√≈‘°·ππ (lignan) ‡™àπ ‡Õπ‡µÕ‚√·≈§‚µπ (enterolactone)
·≈–‡Õπ‡µÕ‚√‰¥ÕÕ≈ (enterodiol) ·≈–Õ’§«≈ (equol) ÷́Ëß‡ªìπ “√ ‡µÕ√Õ¬¥å (steroid) ∑’Ë Ÿµ√
‚§√ß √â“ß∑“ß‡§¡’§≈â“¬‡Õ ‚µ√‡®π „π µ√’∑’ËÀ¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ·≈â« æ∫«à“°“√¢—∫≈‘°·ππ¢Õß µ√’
∑’Ë‡ªìπ¡–‡√Áß∑√«ßÕ°®–µË”°«à“ µ√’ª°µ‘ §π∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’°“°„¬Õ“À“√¡“°®–¢—∫
≈‘°·ππ¡“°  —ππ‘…∞“π«à“≈‘°·ππ®– √â“ß®“°Õ“À“√∑’Ë¡’°“°„¬ Ÿß ß“ ∂—Ë« ‡¡≈Á¥æ◊™‚¥¬ƒ∑∏‘Ï
¢Õß·∫§∑’‡√’¬„π≈”‰ â „πæ◊™ ≈‘°·ππ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ “√¬—∫¬—Èß‡™◊ÈÕ√“ µàÕµâ“π‰«√—  ·≈–¬“¶à“·¡≈ß
√«¡∑—Èß¡’ƒ∑∏‘ÏµàÕµâ“π¡–‡√Áß¥â«¬  ∂“∫—π¡–‡√Áß À√—∞Õ‡¡√‘°“ (US. National Cancer Institute)
√—∫«à“ ≈‘°·ππ‡ªìπ “√ ”§—≠∑’Ëπà“ π„®∑’Ë ÿ¥µ—«Àπ÷Ëß„π∞“π–‡ªìπ “√µàÕµâ“π¡–‡√Áß‰¥â¥’ ·¡â®–¬—ß
‰¡à “¡“√∂ √ÿª‰¥â«à“ °“√¢—∫ “√Õ’§«≈¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“°„¬Õ“À“√∑’Ë√—∫‰¥â  “√Õ’§«≈¡’ƒ∑∏‘Ï



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

180 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

∑”„Àâ —µ«å‡ªìπÀ¡—π ©–π—Èπ Õ’§«≈Õ“®„™â‡ªìπ “√µâ“π‡Õ ‚µ√‡®π∑’Ë ”§—≠‰¥â (Lancet 1982,

8311:1295)

æ∫«à“°“√‡°‘¥¡–‡√Áß¢Õß∑√«ßÕ° ≈”‰ â„À≠à·≈–µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫
ª√‘¡“≥‰¢¡—π„πÕ“À“√  ∂“∫—π°“√»÷°…“∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å (National Academic of Science)
 À√—∞Õ‡¡√‘°“ ‰¥â√“¬ß“π„πªï æ.». 2525 «à“ 90% ¢Õß¡–‡√Áß„π§π¡’ “‡Àµÿ‡π◊ËÕß®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡
‡™àπ Õ“À“√ ·≈–∫“ß√“¬ß“π‰¥â°≈à“««à“Õ“À“√‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß¡–‡√Áß„π µ√’∂÷ß 60% ·≈–„π∫ÿ√ÿ…
30 - 40%

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π µ√’«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ

°“√«‘®—¬‚¥¬ Colombo ·≈–§≥– (2005)33 ‰¥âæ‘ Ÿ®πå«à“ „πÕ“ “ ¡—§√ µ√’«—¬À¡¥

ª√–®”‡¥◊Õπ·≈–¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ®”π«π 104 §π ´÷Ëß‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’º—°º≈‰¡â‡ªìπÀ≈—° ·µà¡’°√¥‰¢¡—π

®“°‡π◊ÈÕ —µ«åπâÕ¬‡ªìπª√–®” π“π 18  —ª¥“Àå ‚¥¬‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ µ√’°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡®–¡’√–¥—∫

°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«„π´’√—¡≈¥≈ß ·µà°√¥‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«™π‘¥ DHA ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ®÷ß∑”„ÀâÕ—µ√“ à«π√–À«à“ß

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—«™π‘¥‚Õ‡¡°â“-3 ·≈–‚Õ‡¡°â“-6 [(n-3)/(n-6)] ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–„π¢≥–‡¥’¬«°—π

¬—ßæ∫«à“ ∑—Èßª√‘¡“≥¢Õß “√°≈ÿà¡Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë‡ªìπ reactive oxygen metabolites „π´’√—¡·≈–¿“«–

‡§√’¬¥∑“ßÕÕ° ‘́‡¥™—π (oxidative stress) ≈¥≈ßÕ¬à“ß™—¥‡®π∑“ß ∂‘µ‘

®“°°“√«‘®—¬¢Õß Ludwig ·≈–§≥–57 ¡’°“√«‘®—¬„π°≈ÿà¡ µ√’∑’Ëª√–®”‡¥◊ÕπÀ¡¥

‡ªìπºŸâªÉ«¬πÕ°·≈–¡’πÈ”Àπ—°µ—«‡°‘π ®”π«π 64 §π „Àâ∂Ÿ°∑¥≈Õß√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ª√–‡¿∑«’·°π

´÷Ëß‰¡à¡’‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ·≈–‰¢à‡≈¬ ‡ªìπª√–®”π“π 14  —ª¥“Àå ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ‚¥¬‰¡à

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√√—∫ “√æ≈—ßß“π„πÕ“À“√·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß·µàÕ¬à“ß„¥ æ∫«à“®–∑”„Àâ¥—™π’

§«“¡‰«µàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π (insulin sensitivity) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ À√◊Õ¿“«–¥◊ÈÕµàÕÕ‘π Ÿ́≈‘π (insulin resistance)

≈¥≈ß ·≈–πÈ”Àπ—°√à“ß°“¬≈¥≈ßÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ (πÈ”Àπ—°µ—«‡©≈’Ë¬≈¥≈ß 5.8 ± 3.2 °°.)

·¡â«à“ºŸâ∑¥≈Õß¬—ß‰¥â√—∫Õ“À“√æ«°·ªÑß·≈–§“√å‚∫‰Œ‡¥√µÕ¬à“ß‡¥‘¡°Áµ“¡ · ¥ß«à“ Õ“À“√æ◊™º—°

∑’Ë¡’‡ âπ„¬ Ÿß¡’º≈¥’µàÕ°“√≈¥πÈ”Àπ—°µ—«·≈–¿“«–¥◊ÈÕµàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π¥—ß°≈à“« 57

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ26, 38-39, 51

‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„π«ß°“√«‘∑¬“»“ µ√å·≈–°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à«à“ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘∑”„ÀâºŸâ ŸßÕ“¬ÿ¡’ ÿ¢¿“æ¥’·≈–¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«°«à“°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑—Ë«‰ª ºŸâ∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¬◊π·≈–

·¢Áß·√ß¥’¡—°®–‡ªìπºŸâ∑’ËÕ¬Ÿà„π™π∫∑ ÷́Ëß¡’‚Õ°“ ∑’Ë®–∫√‘‚¿§º—°·≈–º≈‰¡â ¥‰¥â¡“°‡ªìπª√–®”

º≈°“√«‘®—¬∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“·≈– —µ«å∑¥≈Õß°Á‰¥â¬◊π¬—π«à“ Õ“À“√ à«π„À≠à∑’Ë∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’·≈–

∑”„ÀâÕ“¬ÿ¬◊ππ—Èπ§«√¡“®“°æ◊™º—°º≈‰¡â∑’Ë‰¡à¡’·ªÑß·≈–‰¢¡—π Ÿß ‡ªìπ°“√®”°—¥·§≈Õ√’ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

„π∫∑∑’Ë 11 ‡√◊ËÕß °“√Õ¥Õ“À“√·≈–°“√®”°—¥·§≈Õ√’)  §«√¡’°“√»÷°…“«‘®—¬„Àâ¡“°¢÷Èπ·≈– π—∫ πÿπ

„Àâ§π∑—Ë«‰ª∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘-Õ“À“√‡®Õ¬à“ß¡’°“√«“ß·ºπ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß °Á®–‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡

µâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬·≈– ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„ππ—°°’Ã“

°“√»÷°…“«‘®—¬·≈–√“¬ß“π∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫º≈¢Õß°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„πÀ¡Ÿàπ—°°’Ã“  π—Èπ

§àÕπ¢â“ß®–πâÕ¬ ·≈–®”°—¥ ¡’§«“¡ ß —¬·≈–°“√∂°‡∂’¬ß«à“ π—°°’Ã“®–‰¥â√—∫æ≈—ßß“π  “√Õ“À“√

·≈– “√®”‡ªìπµàÕ√à“ß°“¬¢Õß‡¢“À√◊Õ‰¡à?

®“°°“√∑∫∑«π √«∫√«¡º≈°“√»÷°…“¢Õß ∂“∫—π«‘®—¬µà“ßÊ À≈“¬·Ààß ‚¥¬ Forbes-

Ewan ·≈– Greg Cox ·Ààß ∂“∫—π°’Ã“ÕÕ ‡µ√‡≈’¬95 ‡æ◊ËÕ»÷°…“«à“π—°°’Ã“∑’Ë°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

™π‘¥°‘π‰¢à·≈–¥◊Ë¡π¡ (lacto-ovovegetarian) ®–¡’§«“¡Õ¥∑π (endurance) ·≈–§«“¡·¢Áß·°√àß

(strength) „π°“√‡≈àπ°’Ã“À≈“¬Õ¬à“ß ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ·≈–‰¥âª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®°“√

·¢àß¢—πÕ¬à“ß¥’ ‚¥¬‰¡à®”‡ªìπµâÕß°“√Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å ‰¥âÀ√◊Õ‰¡à? §≥–ºŸâ«‘®—¬‰¥â √ÿª«‘®“√≥å √ÿª¥—ßπ’È

ë §«“¡·¢Áß·°√àß·≈–§«“¡Õ¥∑π¢Õßπ—°°’Ã“¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫™π‘¥¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

ë Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë¡’·µàæ◊™º—°·≈–º≈‰¡â‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«®–‰¡à‡æ’¬ßæÕ À√◊Õ

‡À¡“– ¡ ”À√—∫π—°°’Ã“

ë Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë«“ß·ºπÕ¬à“ß¥’§«√¡’π¡·≈–‰¢à¥â«¬®–∑”„Àâπ—°°’Ã“‰¥â√—∫ “√

Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ ·≈–¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√ÕÕ°°”≈—ß‡æ◊ËÕ°“√·¢àß¢—π‰¥â¥’

ë ‰¡à„™à‡æ√“–«à“Õ“À“√Õ¬à“ß‡¥’¬« Õ“®¡’ªí®®—¬Õ¬à“ßÕ◊Ëπ¡“‡°’Ë¬«¢âÕß„π¥â“π§«“¡

 “¡“√∂„π°“√ÕÕ°°”≈—ß ‡™àπ ¥â“π®‘µ«‘∑¬“ §«“¡æ÷ßæÕ„®„π™π‘¥·≈–√ ™“µ‘

¢ÕßÕ“À“√ «—≤π∏√√¡ ·≈–ª√–‡æ≥’ œ≈œ

ë ®“°°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫√–À«à“ßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–Õ“À“√∑’Ëº ¡¥â«¬‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë¡’

µàÕ ÿ¢¿“æ ·¡â«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–∑”„Àâ§«“¡ “¡“√∂„π°“√ÕÕ°°”≈—ß‰¥â¥’¢÷Èπ

·µà°Á¡‘‰¥â®”‡ªìπ«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–¡’º≈¥’°«à“Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

ë ºŸâ«‘®—¬§“¥«à“‚ª√µ’π®“°‡π◊ÈÕ —µ«å„ππ—°°’Ã“∑’ËΩñ°Õ¬à“ß¥’Õ“®®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ

¡’¢π“¥„À≠à ·≈–‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—«®“°‡π◊ÈÕ —µ«åÕ“®®–‡æ‘Ë¡ŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬™π‘¥

‡∑ ‚∑- ‡µÕ‚√π¡“°°«à“†††††

§”Õ∏‘∫“¬«à“∑”‰¡Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–¡’º≈¥’µàÕ°“√ÕÕ°°”≈—ß‰¥âπ“π°«à“§ß‡°‘¥®“°

À≈“¬°≈‰° ‡™àπ ¡’ª√‘¡“≥ “√·Õπµ‘ÕÕ° ‘́·¥π∑å Ÿß ÷́Ëß‰¥â®“°æ◊™º—° ÷́Ëß∑”Àπâ“∑’Ë°”®—¥·≈–

ªÑÕß°—π “√Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ßÀπ—° Õ’°°≈‰°Àπ÷Ëß96 Õ“®‡π◊ËÕß¡“®“°
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182 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

‡æ√“–«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë·¢πß‚¡‡≈°ÿ≈ (branched chain amino acids, BCAA)

„πª√‘¡“≥∑’Ë¡“°°«à“ ´÷Ëß‡À¡“– ¡°—∫°“√ÕÕ°°”≈—ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ªÑÕß°—π°“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ·≈–°“√

øóôπµ—«∑’Ë‡√Á«°«à“¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∂â“ª√‘¡“≥‰°≈‚§‡®πµË” √à“ß°“¬®–π”‚ª√µ’π∑’Ë ≈“¬µ—«®“°

°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“‡ªìπæ≈—ßß“π‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ¥—ßπ—Èπ BCAA ®÷ß¡’ª√–‚¬™πåµàÕ°“√ ”√Õßæ≈—ßß“π¢Õß‰°≈‚§‡®π

„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ¥â«¬

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§µà“ß Ê
Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§¡–‡√Áß42

Õ“À“√¡’ à«π ”§—≠„π°“√‡°‘¥¡–‡√Áß∑—Èß„π à«πª√–°Õ∫Õ“À“√·≈–°√√¡«‘∏’°“√ª√ÿß
®“°¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë∑”°“√«‘®—¬„π —µ«å∑¥≈Õß·≈–„π√–∫“¥«‘∑¬“ ‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π«à“ Õ“À“√®“°æ◊™º—°
º≈‰¡â∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«-‡À≈◊Õß- â¡·≈–¡’‡ âπ„¬ “¡“√∂ªÑÕß°—πÀ√◊Õ≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√ÁßÀ≈“¬™π‘¥‰¥â
‡™àπ ¡–‡√Áß‡µâ“π¡ ¡–‡√Áß≈”‰ â ¡–‡√Áß∂ÿßπÈ”¥’ ·≈–¡–‡√Áßª“°¡¥≈Ÿ° °“√‡°‘¥¡–‡√Áß —¡æ—π∏å°—∫
ª√‘¡“≥ “√‰¢¡—π·≈–‚ª√µ’π∑’Ë Ÿß42

πÕ°®“°π’È¡’ªí®®—¬Õ◊ËπÊ ∑’Ë°àÕ°“√‡°‘¥·≈–°√–µÿâπ°“√¢¬“¬¢Õß‡π◊ÈÕßÕ°·≈–¡–‡√Áß ‡™àπ
¿“«–πÈ”Àπ—°√à“ß°“¬‡°‘π¡“µ√∞“π¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ¡–‡√Áß¡“°°«à“ºŸâ∑’ËπÈ”Àπ—°ª“π°≈“ßÀ√◊Õ
πÈ”Àπ—°πâÕ¬ æ≈—ßß“π®”‡ªìπµàÕ°“√°àÕ·≈–°“√¢¬“¬µ—«¢Õß¡–‡√Áß °√¥‰¢¡—π™π‘¥‰¡àÕ‘Ë¡µ—«∑’Ë
¡“°‡°‘π®– àß‡ √‘¡°“√‡°‘¥¡–‡√Áß §Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·≈–Õπÿæ—π∏å¢Õß¡—π —¡æ—π∏å‚¥¬µ√ß°—∫°“√‡°‘¥
¡–‡√Áß≈”‰ â42

„π∑“ßµ√ß¢â“¡ ¡’ “√‡§¡’∏√√¡™“µ‘·≈–ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß∑’Ë≈¥Õ—µ√“°“√‡°‘¥¡–‡√Áß‰¥â
°“√‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥ —¥ à«πÕ“À“√ ‡™àπ ™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥¢Õß‚ª√µ’π·≈–°√¥Õ–¡‘‚π «‘µ“¡‘π A
«‘µ“¡‘π B2 «‘µ“¡‘π B12 «‘µ“¡‘π C «‘µ“¡‘π E °√¥‚ø≈‘° ‡¡∑‰∏‚Õπ’π (methitonine) ·≈–
‚§≈’π (choline) ‡ âπ„¬Õ“À“√„πæ◊™º—° º≈‰¡â ·≈–‡¡≈Á¥„πæ◊™¡’ “√ª√–°Õ∫‡§¡’∑’Ë‡√’¬°«à“
 “√æƒ°…‡§¡’ (phytochemicals) ‡™àπ ‚ª≈’øïπÕ≈≈‘° (polyphenols) ‰∫‚Õø≈“‚«πÕ¬¥å
ø≈“‚«π (flavones) §Ÿ¡“√‘π (coumarin)  “√æ«°Õ‘π‚¥≈ (indole) ‰ø‚µ ‡µ’¬√Õ≈ (phytosterol)
œ≈œ ÷́Ëß “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß‰¥â‡™àπ°—π

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–™à«¬ªÑÕß°—π·≈–∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß¡–‡√Áß‰¥â‚¥¬∑’ËÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
¡’ “√¥’Ê ¥—ß°≈à“«∑’Ë “¡“√∂ªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â °“√‡°‘¥¡–‡√Áß —¡æ—π∏å°—∫Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡“°°«à“
Õ“À“√®“°æ◊™ ®“°°“√»÷°…“∑’Ë¡À“«‘∑¬“≈—¬∫—øø“‚≈ √—∞π‘«¬Õ√å§  À√—∞œ æ∫«à“ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§º—°
µ√–°Ÿ≈°–À≈Ë” (cruciferae) ‰¥â·°à °–À≈Ë”ª≈’ ¥Õ°°–À≈Ë” ∫√ÁÕ§‚§≈’ (broccoli) º—°°“¥ º—°‚¢¡ œ≈œ
‡ªìπª√–®” ®–‰¡à‡ªìπ¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à ¡–‡√Áß∑«“√Àπ—° ·≈–‚√§∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ‚¥¬„πº—°‡À≈à“π’È
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Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

¡’ “√ª√–°Õ∫æ«°Õ‘π‚¥≈ ÷́Ëß°√–µÿâπ‡Õπ‰´¡å∫“ß™π‘¥„π‡´≈≈åµ—∫„Àâ™à«¬∑”≈“¬ “√°àÕ¡–‡√Áß
·≈–¬—∫¬—Èß°“√‡°‘¥‡´≈≈å¡–‡√Áß‰¥â42

ºŸâ∑’Ëß¥À√◊Õ≈¥Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å®–¡’‚Õ°“ ‡°‘¥¡–‡√ÁßπâÕ¬°«à“ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å‡ªìπ
ª√–®” ‚¥¬∑’Ë‰¢¡—π®“° —µ«å‡¡◊ËÕ∂Ÿ°§«“¡√âÕπ®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡¡∏’≈‚§·≈π∏’π (methyl cholanthrene)
´÷Ëß‡ªìπ “√∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß °“√ªîôß¬à“ß‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°™π‘¥¥â«¬§«“¡√âÕπ Ÿß®–‡°‘¥ “√æ—¬‚√≈—¬‡´µ
(pyrolysates) ·≈– “√‡∫π‚´ (‡Õ) æ—¬√’π (benzo(a)pyrene) ́ ÷Ëß°àÕ¡–‡√ÁßµàÕµ—∫·≈–∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
‰¥â (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë 12 Õ“À“√ª≈Õ¥®“° “√æ‘…)

°≈ÿà¡§ππ—∫∂◊Õ»“ π“§√‘ µåπ‘°“¬‡´‡«π∏å‡¥¬å·Õ¥‡«πµ’ µå (Seventh-Day Adventis,
SDA) ¡’ Õß°≈ÿà¡§◊Õ °≈ÿà¡∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å (SDA-NV) ·≈–°≈ÿà¡‰¡à∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å (SDA-V) ®“°
°“√»÷°…“ ÿ¢¿“æ¢Õß°≈ÿà¡‡´‡«π∏å‡¥¬å·Õ¥‡«πµ’ ∑’Ë∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å 16 §π °≈ÿà¡‰¡à∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ —µ«å
48 §π °≈ÿà¡‡ª√’¬∫‡∑’¬∫∑’Ë‡ªìπ∫ÿ§§≈∑—Ë«‰ª (NSDA-NV) 52 §π ·≈–°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬¡–‡√Áß∑’ËµâÕß
æ÷ËßŒÕ√å‚¡π∫”∫—¥ (NV HDC) 16 §π ‚¥¬∑’Ë SDA-V ®–‡ªìπºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ ª≈“ À√◊Õ —µ«åªï°
‰¡à‡°‘π 3 §√—ÈßµàÕ‡¥◊Õπ ·≈–ªØ‘∫—µ‘¡“π“π°«à“ 1 ªï

®“°°“√µ√«®‡≈◊Õ¥·≈–«‘‡§√“–ÀåÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§„π‡«≈“ 3 «—π æ∫«à“√–¥—∫ ‡´‡≈‡π’¬¡ (se)
„π‡≈◊Õ¥ —¡æ—π∏å°—∫Õ“À“√ bioavaibility ·≈–∫ÿ§§≈‚¥¬∑’Ë (Se) „π‡≈◊Õ¥®– Ÿß∂â“√—∫ª√–∑“π
‚ª√µ’π ‡π◊ÈÕ π¡ ∏—≠æ◊™ «‘µ“¡‘π B2 ‰πÕ–´‘π °√¥‰¢¡—π™π‘¥‚Õ‡≈Õ‘°·≈–‰≈‚π‡≈Õ‘° (oleic acid,
linoleic acid)  Ÿß ·≈–„πÕ“ “ ¡—§√ µ√’ “« (Se) „π “√Õ‘π∑√’¬å selenomethionine ÷́Ëß‡ªìπ
√Ÿª·∫∫∏√√¡™“µ‘∑’Ëæ∫¡“°„π∏—≠æ◊™®–¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥â¥’°«à“ (Se) „π√Ÿª “√Õπ‘π∑√’¬å selenate ‰¡àæ∫
§«“¡·µ°µà“ß¢Õß°“√¥Ÿ¥´÷¡√–À«à“ßπ—°¡—ß «‘√—µ‘·≈–‰¡à„™àπ—°¡—ß «‘√—µ‘  à«π„π‰°à®–¥Ÿ¥´÷¡ (Se)
®“°∏—≠æ◊™‰¥â¥’°«à“ (Se) ®“°ª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ ®÷ßæÕ®–µ—Èß ¡¡µ‘∞“π‰¥â«à“ Õ“À“√∏—≠æ◊™·≈–
Õ“À“√∑–‡≈Õ“®™à«¬≈¥°“√‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡ªìπ¡–‡√Áß¡“°°«à“Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å

ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–¡’√–¥—∫«‘µ“¡‘π C «‘µ“¡‘π E ·≈–‡∫µâ“-§“‚√∑’π„π‡≈◊Õ¥
 Ÿß°«à“ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√∑—Ë«‰ª ·µà√–¥—∫ —ß°– ’·≈–√–¥—∫ “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï·Õπµ‘ÕÕ°´‘·¥π∑å‰¡à·µ°µà“ß°—π
„π∑—Èß Õß°≈ÿà¡71

®“°°“√»÷°…“«‘®—¬¢Õß Krajoviova-Kudlakova ·≈–§≥–53  æ∫«à“ „π µ√’π—°¡—ß «‘√—µ‘
¡’°“√∑”≈“¬‰¢¡—π‚¥¬«‘∏’ÕÕ° ‘́‡¥™—π (lipid peroxidation) „π‡≈◊Õ¥ æ∫«à“ “√∑’Ë‡°‘¥®“°ÕÕ° ‘́‡¥™—π
¢Õß°√¥‰¢¡—π ‡™àπ §Õπ®Ÿ‡°µ‡µ¥‰¥Õ’π (conjugated dienes, CD) „π‡≈◊Õ¥®–°√–®“¬ Ÿßµ“¡
Õ“¬ÿ√–À«à“ß 11-40 ªï π—°¡—ß «‘√—µ‘®–¡’§«“¡‡¢â¡¢âπ CD µË”°«à“√–¥—∫¢ÕßºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√ª°µ‘
Õ¬à“ß™—¥‡®π¡“°  à«π„π§πÕ“¬ÿ 40-60 ªï æ∫«à“ √–¥—∫¢Õß«‘µ“¡‘π C ·≈–‡Õπ‰´¡å§“µ“‡≈ 
(catalase) °Á Ÿß¡“°°«à“¥â«¬ √–¥—∫ CD „π§πÕ“¬ÿ¡“°°«à“ 40 ªï®– Ÿß¢÷Èπ ·≈–‰¡à¡’§à“§«“¡
·µ°µà“ß°—π„π∑—Èß Õß°≈ÿà¡ Õ¬à“ß‰√°Á¥’ §à“√–À«à“ß√–¥—∫ CD °—∫«‘µ“¡‘π C ·≈–√–À«à“ß CD °—∫
§“µ“‡≈ ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—π„π∑“ß≈∫ ‡ªìπ°“√¬◊π¬—π«à“ ‚¿™π“°“√¡—ß «‘√—µ‘´÷Ëß¡’«‘µ“¡‘π
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·Õπµ‘ÕÕ° ‘́·¥π∑å Ÿß®–™à«¬ªÑÕß°—πÕ—µ√“ÕÕ° ‘́‡¥™—π¢Õß‰¢¡—π„π√à“ß°“¬‰¥â¥’¡“°°«à“Õ“À“√

∑—Ë«‰ª∑’Ë¡’‚Õ°“ ®–‰¥â√—∫Õ“À“√æ◊™º—°πâÕ¬°«à“Õ¬à“ß™—¥‡®π∑“ß ∂‘µ‘ (p < 0.001)

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

®“°°“√»÷°…“∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“ Sabate ·≈–§≥–43, 77 ‰¥âæ∫«à“ „πª√–™“°√π—°¡—ß «‘√—µ‘

∑’Ë‰¥â√—∫‡¡≈Á¥„π (π—∑) ®“°º≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß‡ªìπª√–®”π“π 5 ªï ®–¡’Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥πâÕ¬°«à“ª√–™“°√∑’Ë‰¡à„™àπ—°¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ß™—¥‡®π∑“ß ∂‘µ‘ · ¥ß«à“ ‡¡≈Á¥„π¢Õßº≈‰¡â

‡ª≈◊Õ°·¢Áß¡’º≈¥’µàÕ°“√ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘„π§πÕ‡¡√‘°—π∑”„Àâ§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (body mass index, BMI) ≈¥≈ß

ª√–¡“≥ 1 °°./¡2 √–¥—∫‰¢¡—π·≈–§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈≈¥≈ß 0.5 mmol/l  Õ—µ√“°“√µ“¬®“°‚√§À—«„®

IHD ≈¥≈ß 25% Õ“°“√∑âÕßºŸ°®–πâÕ¬≈ß ‚√§∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ‚√§π‘Ë«„π∂ÿßπÈ”¥’ ·≈–‰ âµ‘ËßÕ—°‡ ∫

πâÕ¬≈ß ¡–‡√Áß‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß∑“ß ∂‘µ‘ ¡’·π«‚πâ¡«à“Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ªÑÕß°—π‚√§À—«„®‰¥â49-50

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§°√–¥Ÿ°‡ ◊ËÕ¡
™π‘¥·≈–ª√‘¡“≥‚ª√µ’π„πÕ“À“√¡’º≈°√–∑∫µàÕª√‘¡“≥·√à∏“µÿ„π°√–¥Ÿ° ‚¥¬‡©æ“–

„π µ√’«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ ®“°°“√»÷°…“π“π∂÷ß 10 ªï „π µ√’ 1,600 §π ∑’Ë‡ªìππ—°¡—ß «‘√—µ‘
™π‘¥°‘π‰¢à·≈–¥◊Ë¡π¡π“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 20 ªï ®“°°“√«—¥§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°‚¥¬«‘∏’
°“√ direct photon absorptiometry æ∫«à“ ¡’‡æ’¬ß 18% ∑’Ë¡’§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°πâÕ¬°«à“
§à“ª°µ‘ „°≈â‡§’¬ß°—∫°≈ÿà¡∫√‘‚¿§Õ“À“√∑—Ë«‰ª ÷́Ëßæ∫«à“ 35% ¡’§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°∫“ß
·≈–Õ—µ√“ à«π√–À«à“ß·§≈‡´’¬¡°—∫øÕ øÕ√—  (Ca:P ratio) °Á‰¡à¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∑“ß ∂‘µ‘°—∫
°≈ÿà¡Õ“À“√ª°µ‘ 61-63

¡’°“√»÷°…“«‘®—¬∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“·ÀàßÕ◊Ëπ π—∫ πÿπ«à“ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘
·∫∫«’·°π (vegan) §◊Õ°‘π·µàæ◊™º—°º≈‰¡â ‰¡à¥◊Ë¡π¡·≈–°‘π‰¢àπ—Èπ ®–∑”„Àâπ—°¡—ß «‘√—µ‘«’·°π
¡’§«“¡Àπ“·πàπ¢Õß°√–¥Ÿ°πâÕ¬≈ß°«à“ºŸâ∑’Ë ‰¡à∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ·µà‰¡à “¡“√∂ √ÿª “‡Àµÿ
‰¥â«à“‡°‘¥®“°°“√¢“¥·§≈‡ ’́¬¡À√◊Õ«‘µ“¡‘π D ÷́Ëß§ßµâÕß¡’°“√»÷°…“µàÕ‰ªÕ’° Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ‚Õ°“ 
·≈–§«“¡‡ ’Ë¬ßµàÕ‚√§°√–¥Ÿ°∫“ßæ√ÿπ∑’ËÕ“®‡°‘¥®“°Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·∫∫«’·°π„π√–¬–¬“«π“ππ—Èπ
®– “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â‚¥¬°“√„™âº≈‘µ¿—≥±å‡ √‘¡Õ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π·≈–·√à∏“µÿ®”‡ªìπ

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§‚≈À‘µ®“ß

‚√§‚≈À‘µ®“ß‡°‘¥®“°ª√‘¡“≥¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ßπâÕ¬≈ß ·≈–∑”„Àâ ’·¥ß¢Õß‡≈◊Õ¥®“ß≈ß

 ’·¥ß¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥§◊ÕŒ’‚¡‚°≈∫‘π ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬Œ’¡ (heme) ·≈–‚ª√µ’π™π‘¥‚°≈∫‘π Œ’¡π—Èπ

ª√–°Õ∫¥â«¬‡À≈Á° ·≈– protoporphhyrin IX °“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß∏“µÿ‡À≈Á°¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫§«“¡‡¢â¡¢âπ
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185∫∑∑’Ë 3

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

·≈–™π‘¥¢Õß‡À≈Á°„πÕ“À“√ ‡À≈Á°®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡„π√Ÿª¢Õß‡øÕ√å√—  (Fe++) ‡ ¡Õ ·¡â«à“„πæ◊™º—°

∫“ß™π‘¥®–¡’‡À≈Á°„πª√‘¡“≥¡“° ·µà°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á°®“°æ◊™®–‰¡à¥’  “√∑’Ëæ∫„πæ◊™º—°·≈–¬—∫¬—Èß

°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß∏“µÿ‡À≈Á°§◊Õ‰ø‡µ∑ (phytates) ÕÕ°´“‡≈∑ (oxalate) øÕ ‡øµ (phosphates)

·∑ππ‘π (tannin) ·≈–™“ √«¡∑—Èß‡ âπ„¬Õ“À“√¥â«¬  “√∑’Ë°√–µÿâπ°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á°Õ‘ √–∑’Ë‰¡à‰¥âÕ¬Ÿà„π

√Ÿª¢Õß‡À≈Á°Œ’¡ §◊Õ «‘µ“¡‘π C ´÷ËßÕ¬Ÿà„πÕ“À“√ ·≈–¬“‡¡Á¥À√◊Õ°√¥·Õ §Õ√å∫‘° æ√‘°‡¢’¬« æ◊™

º—° ¥™π‘¥„∫ º≈‰¡â ‡™àπ æ«° â¡ ¡–¡à«ß ¡–¢“¡ ‡ªìπµâπ ‡¡≈Á¥∏—≠æ◊™∑’Ë ‰¡à¢—¥ ’ °√¥´‘µ√‘°

πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß ∂—Ë« º≈‰¡â·Àâß °√¥Õ–¡‘‚π°Á “¡“√∂°√–µÿâπ°“√¥Ÿ¥´÷¡‰¥â‡™àπ°—π

°“√¢“¥‡À≈Á°„πÕ“À“√ À√◊Õ°“√‰¡à “¡“√∂π”‡À≈Á°„πÕ“À“√‰ª„™â ‰¥â ®–∑”„Àâ°“√

 √â“ß ’‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß‰¡à‰¥â ‡À≈Á°„πæ◊™º—° ∏—≠æ◊™‡ªìπ‡À≈Á°Õ‘ √–„π√Ÿª¢Õß non-heme iron Õ¬Ÿà„π

 Õß√Ÿª·∫∫ §◊Õ ‡À≈Á°Œ’¡ À√◊Õ‡À≈Á°∑’Ë√«¡µ—«°—∫Œ’¡ (heme iron) ·≈–‡À≈Á°Õ‘ √–∑’Ë‰¡à√«¡µ—«

°—∫Œ’¡ (non-heme iron)

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘∑’Ë ‰¡à ¡∫Ÿ√≥å„π¥â“π‚¿™π“°“√®–¡’¢âÕ‡ ’¬∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

µàÕ‚√§‚≈À‘µ®“ß‰¥â¥â«¬ “‡Àµÿ 2 ª√–°“√  §◊Õ 1. °“√¢“¥‡À≈Á° 35-37  ·≈– 2. °“√¢“¥«‘µ“¡‘π B12

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å¡’‡À≈Á°Œ’¡ (heme iron) ª√–¡“≥ 60% ´÷Ëß∂Ÿ°¥Ÿ¥ ÷́¡‰ª Ÿà√à“ß°“¬

‰¥âßà“¬ Õ“À“√æ◊™º—°¡’‡À≈Á°∑’Ë‰¡à„™àŒ’¡ (non-heme iron) ́ ÷Ëß∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡ Ÿà√à“ß°“¬‰¥âπâÕ¬¡“°ª√–¡“≥

1-10% Õ“À“√‰¢à π¡ º≈‘µ¿—≥±åπ¡ ∏—≠æ◊™ º≈‰¡â·Àâß ‡¡≈Á¥„π ·≈–º—°„∫‡¢’¬«‡ªìπ·À≈àß¢Õß

non-heme iron ‡∑à“π—Èπ °“√¥Ÿ¥´÷¡¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«‘µ“¡‘π C ·≈– “√Õ“À“√Õ◊ËπÊ ∑’Ë°√–µÿâπÀ√◊Õ “√Õ◊Ëπ

„πÕ“À“√∑’Ë¬—∫¬—Èß°“√¥Ÿ¥´÷¡

°“√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π C ‚¥¬‡©æ“–®“°æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â ¥„Àâ¡“°‡æ’¬ßæÕ®–∑”„Àâ°“√

¥Ÿ¥´÷¡¢Õß‡À≈Á°∑’Ë‰¡à„™àŒ’¡ (non-heme iron) ‰¥â¡“°¢÷Èπ∂÷ß Õß‡∑à“¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‰¡à¡’«‘µ“¡‘π C

®“°°“√«‘®—¬¢Õß Sharma ·≈–§≥–81-83 æ∫«à“ °“√„Àâ«‘µ“¡‘π C „π°≈ÿà¡ µ√’ 28 §π∑’Ë°‘πÕ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥·≈–µàÕ‡π◊ËÕß«—π≈– 500 ¡°.  Õß§√—ÈßµàÕ«—π À≈—ßÕ“À“√µÕπ°≈“ß«—π

·≈–µÕπ‡¬Áπ √–¬–π“π Õß‡¥◊Õπ ª√“°Ø«à“∑”„Àâ√–¥—∫Œ’‚¡‚°≈∫‘π‡æ‘Ë¡¢÷Èπª√–¡“≥ 8% ‡À≈Á°

„π´’√—¡‡æ‘Ë¡¢÷Èπª√–¡“≥ 17% ·≈–√–¥—∫Õ‘Ë¡µ—«¢Õß∑√“π å‡øÕ√å√‘π (transferrin saturation)

‡æ‘Ë¡¢÷Èπª√–¡“≥ 23% ª√‘¡“≥‡øÕ√å√‘µ‘π„π´’√—¡ (serum ferritin) ‡æ‘Ë¡¢÷Èπª√–¡“≥ 12% ·≈–

§«“¡ “¡“√∂¢Õß‚ª√µ’π„π´’√—¡„π°“√√«¡°—∫‡À≈Á°∑—ÈßÀ¡¥ (total iron binding capacity) ≈¥≈ß

7% · ¥ß«à“√–¥—∫‡À≈Á°„π√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ‡ªìπª°µ‘Õ¬à“ß™—¥‡®π «‘µ“¡‘π C „π‡≈◊Õ¥°Á‡æ‘Ë¡¢÷Èπ 60%

·≈–°“√‰¥â√—∫«‘µ“¡‘π C ‰¡à‰¥â∑”„Àâ°“√ – ¡‡À≈Á°„π√à“ß°“¬≈¥≈ßÀ√◊Õ Ÿ≠‡ ’¬‰ª 80-83

 “√Õ“À“√∑’Ë àß‡ √‘¡°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á°„π√à“ß°“¬§◊Õ Õ“À“√∑’Ë¡’«‘µ“¡‘π B2 (riboflavin)

´÷Ëß¡’·À≈àßÕ¬Ÿà„πµ—∫ ∏—≠æ◊™·Àâß ·≈–π¡‡ª√’È¬«84  à«π “√∑’Ëµâ“π∑“π°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á°„π√à“ß°“¬
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

§◊Õ  “√‚ª≈’øïπÕ≈ (polyphenols) „π™“ °“·ø ‰«πå·¥ß ¬Õ¥º—°À≈“¬™π‘¥  “√‰ø‡µ∑ (phytates)

´÷Ëßæ∫„π‡¡≈Á¥∂—Ë«·Àâß ∂—Ë«‡À≈◊Õß ·≈–√”¢â“« ·§≈‡´’¬¡„π√–¥—∫ Ÿß®–√∫°«π°“√¥Ÿ¥´÷¡‡À≈Á°

∑—Èß„π√Ÿª heme iron ·≈– non-heme iron ‡™àπ°—π „π°“√ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬°“√µâ¡ °“√π÷Ëß ·≈–°“√

º—¥„π°–∑–√âÕπÊ ®–∑”„Àâ non-heme iron À≈ÿ¥ÕÕ°¡“®“°º—°Õ¬à“ß Ÿß™—¥‡®π

‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º≈‘µ¿—≥±å‡ªìπ·À≈àß«‘µ“¡‘π B12 „πºŸâ„À≠àπ—Èπ√à“ß°“¬µâÕß°“√«‘µ“¡‘π B12

«—π≈– 2.4 ‰¡‚§√°√—¡ ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ·µà‰¡à§√∫∂â«π ·≈–‰¡à ‰¥â√—∫°“√‡ √‘¡¥â«¬

«‘µ“¡‘π B12 Õ“®‡ ’Ë¬ßµàÕ°“√‡°‘¥‚√§‚≈À‘µ®“ß‰¥â

º—°„∫‡¢’¬«·≈–º≈‰¡â‡ªìπ·À≈àß‚ø‡≈∑ ´÷Ëß¡“°‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√‚ø‡≈∑¢Õß

√à“ß°“¬«—π≈– 10-15 ¡‘≈≈‘°√—¡ ·≈â«·µàÕ“¬ÿ ·µà„πºŸâÀ≠‘ß¡’§√√¿å®–¬‘ËßµâÕß°“√‚ø‡≈∑¡“°¢÷Èπ

§«√‰¥â√—∫«—π≈– 400 ¡‘≈≈‘°√—¡

®“°°“√ ”√«®«‘®—¬ µ√’¡—ß «‘√—µ‘∑’Ëµ—Èß§√√¿åÕ¬Ÿà„ππ‘«‡¥≈Œ’ Õ‘π‡¥’¬ ‚¥¬ Sharma ·≈–

§≥– æ∫«à“ „π√–¬–À°‡¥◊Õπ¢Õß°“√µ—Èß§√√¿å  µ√’¡—ß «‘√—µ‘¥—ß°≈à“«°—∫ µ√’Õ‘π‡¥’¬∑—Ë«‰ª

¡’Õ—µ√“°“√‡°‘¥‚√§‚≈À‘µ®“ß‰¡à·µ°µà“ß°—π∑“ß ∂‘µ‘

Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘·≈–‚√§‡∫“À«“π

¡’√“¬ß“π«‘®—¬À≈“¬·Ààßµà“ßæ∫«à“ °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘®–„Àâº≈¥’¡“°µàÕ°“√

ªÑÕß°—π·≈–°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π „π°“√„™âÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘√à«¡°—∫°“√√—°…“‚√§‡∫“À«“π¥â«¬

¬“·ºπªí®®ÿ∫—π ∑”„Àâ°“√√—°…“‚√§‰¥âº≈¥’°«à“«‘∏’°“√‡¥‘¡Õ¬à“ß™—¥‡®π

Barnard ·≈–§≥– 29 √“¬ß“π«à“ ‡¢“‰¥â»÷°…“ºŸâªÉ«¬‚√§‡∫“À«“π™π‘¥∑’Ë 2 (type 2

diabetes) ®”π«π∑—ÈßÀ¡¥ 99 §π ·∫àßºŸâªÉ«¬‡ªìπ Õß°≈ÿà¡‚¥¬«‘∏’°“√ ÿà¡µ—«Õ¬à“ß ‚¥¬„Àâ°≈ÿà¡·√°

(n=49) ‰¥â√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘™π‘¥«’·°π (ª√“»®“°‡π◊ÈÕ —µ«å π¡ ·≈–‰¢à) ∑’Ë¡’‰¢¡—πµË” ·≈–°≈ÿà¡∑’Ë

 Õß (n=49) ‰¥â√—∫Õ“À“√µ“¡∑’Ë ¡“§¡‚√§‡∫“À«“πÕ‡¡√‘°“ (American Diabetes Association

(ADA)) √—∫√Õß ∑”°“√»÷°…“µàÕ‡π◊ËÕßπ“π 22  —ª¥“Àå ‡¡◊ËÕ«‘‡§√“–Àå‡©æ“–ºŸâ∑’Ëµ‘¥µ“¡°“√√—°…“

¥â«¬¬“∑’Ë·æ∑¬å —Ëß„ÀâÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕßµ≈Õ¥°“√«‘®—¬ æ∫«à“ °“√√—°…“„π°≈ÿà¡∑’Ë‰¥â√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

®–‰¥âº≈¥’°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡ ·≈–·µ°µà“ß°—πÕ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ HbA
1c

(A1C) „π‡≈◊Õ¥ ÷́Ëß‡ªìπ

glycosylated hemoglobin ·≈–‡ªìπ§à“∑’Ë„™â∫Õ°¿“«–§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§‡∫“À«“π „π°≈ÿà¡

‰¥â√—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ √–¥—∫§à“ A1C π’È≈¥≈ß 1.23 points ·≈–„π°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡≈¥≈ß‡æ’¬ß

0.38 points (P = 0.01) πÈ”Àπ—°√à“ß°“¬„π°≈ÿà¡∑’ËÀπ÷Ëß≈¥≈ß 6.5 °°.  à«π„π°≈ÿà¡∑’Ë Õß≈¥≈ß‡æ’¬ß

3.1 °°. (P < 0.001) °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢ÕßπÈ”Àπ—°µ—«¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—π°—∫√–¥—∫ A1C Õ’°¥â«¬

(r = 0.51, n = 57, P < 0.0001) §à“ LDL cholesterol „π°≈ÿà¡∑’ËÀπ÷Ëß≈¥≈ß 21.2% ·≈–„π°≈ÿà¡
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∑’Ë Õß≈¥≈ß‡æ’¬ß 10.7% (P = 0.02) √–¥—∫¢ÕßÕ—≈∫Ÿ¡‘π„πªí  “«– 24 ™¡. „π°≈ÿà¡‰¥â√—∫Õ“À“√

¡—ß «‘√—µ‘®–≈¥≈ß 15.9 ¡°. ¡“°°«à“°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡´÷Ëß≈¥≈ß 10.9 ¡°. (p = 0.013)

Goff ·≈–§≥–41 ·Ààß‚√ßæ¬“∫“≈ Hammersmith Hospital ≈Õπ¥Õπ ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ…

‰¥â∑¥ Õ∫ ¡¡µ‘∞“π∑’Ë«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘™π‘¥«’·°π “¡“√∂‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ§«“¡‰«µàÕ

√–¥—∫Õ‘π´Ÿ≈‘π (insulin sensitivity, %IS) ·≈– beta-cell function (%B) ¥’¢÷Èπ ·≈–∑”„Àâ√–¥—∫

‰¢¡—π„π‡´≈≈å°≈â“¡‡π◊ÈÕ‚´‡≈’¬  (soleus intramyocellular lipid, IMCL) ≈¥≈ß ®“°°“√»÷°…“

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·∫∫ case-control study „π°≈ÿà¡Õ“À“√«’·°π 21 §π ·≈–°≈ÿà¡Õ“À“√∑—Ë«‰ª 25 §π

‚¥¬§«∫§ÿ¡‡æ» Õ“¬ÿ ·≈–§à“¥—™π’¡«≈°“¬ (body mass index, BMI) ª√‘¡“≥°“√‰¥â√—∫Õ“À“√∑’Ë

„Àâæ≈—ßß“π ·≈–‡ âπ√Õ∫‡Õ«„π Õß°≈ÿà¡„Àâ‡À¡◊Õπ°—π °“√∑¥≈Õß„™â‡«≈“π“π 7 «—π æ∫«à“„π

°≈ÿà¡Õ“À“√«’·°π √–¥—∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ (systolic blood pressure) ≈¥≈ßÕ¬à“ß™—¥‡®π∑“ß ∂‘µ‘

(P = 0.027)  à«πª√‘¡“≥°“√‰¥â√—∫ “√§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ¢Õß√à“ß°“¬¥’¢÷Èπ (P<0.001)  à«π§à“¥—™π’

πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ (glycaemic index) ≈¥≈ß (P < 0.001) √–¥—∫‰¢¡—π„πæ≈“ ¡à“≈¥≈ß (P < 0.001)

√–¥—∫°≈Ÿ‚§ „πæ≈“ ¡à“≈¥≈ß (P = 0.05) IMCL ≈¥≈ß (P = 0.01)  √ÿª‰¥â«à“ Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘

«’·°π “¡“√∂ªÑÕß°—π‚√§À—«„®·≈–‡∫µâ“-‡´≈≈å¢Õßµ—∫ÕàÕπ‰¥â

§≥–«‘®—¬55 ‰¥â√“¬ß“π«à“ ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ª√–®”®–¡’√–¥—∫¢Õß°√¥¬Ÿ√‘°

„π‡≈◊Õ¥µË”°«à“ ·≈–¡’§«“¡‰«µàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π¡“°°«à“ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√∑—Ë«‰ª∑’Ë¡“®“°∑—Èß‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–

æ◊™º—°Õ¬à“ß¡’π—¬ ”§—≠∑“ß ∂‘µ‘ ·≈–§«“¡‰«µàÕÕ‘π´Ÿ≈‘π¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫®”π«πªï∑’Ë√—∫ª√–∑“π

¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

∫∑«‘®“√≥å·≈– √ÿª
®“°°“√»÷°…“∑“ß‚¿™π“°“√„π‡√◊ËÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘-‡® ·≈–µ‘¥µ“¡ºŸâ∫√‘‚¿§∑’Ë¡’

§«“¡√Ÿâ·≈–ªØ‘∫—µ‘„π°“√‡≈◊Õ°·≈–°‘πÕ“À“√„Àâ‡À¡“– ¡·≈–∂Ÿ°µâÕß √«¡∑—Èß‡Õ° “√ß“π«‘®—¬∑’Ë

À≈“°À≈“¬ æ∫«à“ºŸâ∫√‘‚¿§¥—ß°≈à“«®–‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‡æ’¬ßæÕ·≈–§√∫∂â«πµ“¡§«“¡µâÕß°“√

¢Õß√à“ß°“¬ π—°¡—ß «‘√—µ‘-‡®∑’Ë‡¢â“„®À≈—°°“√‚¿™π“°“√®÷ß‰¡à‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘ ‰¡à‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬

‚√§‡√◊ÈÕ√—ß À√◊Õ‡°‘¥Õ“°“√¢“¥ “√Õ“À“√·µàÕ¬à“ß„¥ ‡¢“®–¡’§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’ ·¢Áß·√ß Õ“¬ÿ¬◊π

·≈–ª≈Õ¥®“°‚√§‰¥â „π∑“ßµ√ß¢â“¡ ∂â“À“°ºŸâ∫√‘‚¿§‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ ‰¡à‡¢â“„®∑“ß

‚¿™π“°“√¢ÕßÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ À√◊Õ°‘πÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘µ“¡ª√–‡æ≥’À√◊Õ»√—∑∏“„π»“ π“‡æ’¬ß

Õ¬à“ß‡¥’¬« ·µà¢“¥§«“¡√Ÿâ∑“ß‚¿™π“°“√ π—°¡—ß «‘√—µ‘-‡®¥—ß°≈à“«Õ“®¡’‚Õ°“ ‡ ’Ë¬ß∑’Ë®–‡ªìπ‚√§

¢“¥‡À≈Á° ¢“¥«‘µ“¡‘π∫’ 12 ·≈–¢“¥°√¥Õ–¡‘‚π®”‡ªìπ‰¥â Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ‚¥¬‡©≈’Ë¬∑—Ë«‰ª π—°¡—ß «‘√—µ-‡®

∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√ ¡—°®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’°«à“§π°‘πÕ“À“√∑’Ë‰¡à„™à¡—ß «‘√—µ‘
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

‡æ◊ËÕ‡ªìπ·π«∑“ß„π°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–¡’ —¥ à«πÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

„π·µà≈–«—π ºŸâ∫√‘‚¿§§«√„™â√Ÿª “¡‡À≈’Ë¬¡ªî√–¡‘¥Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ (vegetarian food guide

pyramid) (√Ÿª∑’Ë 1) ´÷Ëß§≈â“¬§≈÷ß°—∫√Ÿªªî√–¡‘¥Õ“À“√∑—Ë«‰ªÀ√◊Õ∏ß‚¿™π“°“√∑’ËÕÕ°·∫∫‚¥¬

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥„π∫∑∑’Ë 1 ‡√◊ËÕß Õ“À“√µ“¡À≈—°‚¿™π“°“√·ºπªí®®ÿ∫—π) ‡ªìπ

·π«∑“ß ‡æ’¬ß·µà„™âæ◊™µ√–°Ÿ≈∂—Ë« ∏—≠æ◊™ ‡µâ“ÀŸâ º≈‰¡â‡ª≈◊Õ°·¢Áß ‡¡≈Á¥ ·≈–æ◊™Õ◊ËπÊ ·∑π‚ª√µ’π®“°

‡π◊ÈÕ —µ«å ·≈–„™âπÈ”¡—πæ◊™‡ªìπ·À≈àß‰¢¡—π·∑ππÈ”¡—π®“° —µ«å ‚¥¬¡’π¡·≈–‰¢à‡ªìπÕ“À“√„Àâ‡≈◊Õ°

 ”À√—∫π—°¡—ß «‘√—µ‘∫“ß°≈ÿà¡∑’Ë¬—ßµâÕß°“√π¡·≈–‰¢àÕ¬Ÿà43 Õ¬à“ß‰√°Á¥’ Õ“®¡’°“√æ—≤π“ ª√—∫‡ª≈’Ë¬π

‰¥â„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë¡’»“ π“ ª√–‡æ≥’ ·≈–«—≤π∏√√¡·µ°µà“ß°—π

„π«ß°“√«‘∑¬“»“ µ√å·≈–°“√·æ∑¬å ¡—¬„À¡à Õß§å°√µà“ßÊ ‰¥â√“¬ß“πº≈°“√«‘®—¬

∑“ß√–∫“¥«‘∑¬“·≈– —µ«å∑¥≈Õß ·≈–‰¥â¬◊π¬—π«à“ Õ“À“√ à«π„À≠à∑’Ë∑”„Àâ ÿ¢¿“æ¥’·≈–∑”„Àâ

Õ“¬ÿ¬◊ππ—ÈπµâÕß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡“®“°æ◊™º—°º≈‰¡â ‰¡à ‰¥â¡“®“°Õ“À“√æ«°‡π◊ÈÕ —µ«å ‡™àπ  ¡“§¡

Õ“À“√Õ‡¡√‘°—π (American Dietetics Association, ADA. 1993) ‰¥â¡’°“√¬Õ¡√—∫·≈– π—∫ πÿπ

„Àâ§π∑—Ë«‰ª∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘Õ¬à“ß¡’°“√«“ß·ºπ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß°Á®–‡æ’¬ßæÕµàÕ§«“¡µâÕß°“√¢Õß

√à“ß°“¬·≈– ÿ¢¿“æ

Õ“®¡’§”∂“¡«à“ „π‡¡◊ËÕÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¡’º≈¥’¡“°µàÕ ÿ¢¿“æ ∑”‰¡§π„πª√–‡∑»‰∑¬

·≈–∫“ßª√–‡∑»®÷ß¬—ß∫√‘‚¿§Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘πâÕ¬°«à“Õ“À“√®“°‡π◊ÈÕ —µ«å

§”µÕ∫ §◊Õ °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡„π°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√·≈–°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√

‡ªìπ‡√◊ËÕß —́∫´âÕπ ¢÷Èπ°—∫ªí®®—¬À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ π‘ —¬·≈–§«“¡√Ÿâ¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ §«“¡‡§¬™‘π

§«“¡‡™◊ËÕ‡¥‘¡ §«“¡æÕ„® ·≈–°“√µ‘¥„®„π√ Õ“À“√‡¥‘¡ √«¡∑—Èß«—≤π∏√√¡ª√–‡æ≥’„π°“√ª√ÿß

·≈–°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß®“°Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§

¡“‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’æ◊™º—°¡“° À√◊ÕÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘ ´÷Ëß¥’µàÕ°“√‡ √‘¡ ÿ¢¿“æπ—Èππ—∫«à“‡ªìπ‡√◊ËÕß

¬‘Ëß¬“°¡“° ¥â«¬‡Àµÿº≈π’È ®÷ß‰¥â¡’ºŸâ‡ πÕ‚¡‡¥≈‚¥¬„™â§Õ¡æ‘«‡µÕ√å™à«¬68  “¡“√∂∑”π“¬·≈–„Àâ

§”µÕ∫«à“ ∑”‰¡§π®÷ß‡≈◊Õ°∫√‘‚¿§∫“ßÕ¬à“ß À√◊Õ‰¡à∫√‘‚¿§Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß? ∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√„π∫ÿ§§≈·≈–™π°≈ÿà¡„À≠à‰¥â? °“√À“™π‘¥ªí®®—¬µà“ßÊ ∑’Ë¡“‡°’Ë¬«¢âÕß

·≈–∑“ß¥â“π„™â§”µÕ∫¢Õß§”∂“¡¥—ß°≈à“«§ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’ËµâÕß»÷°…“«‘®—¬µàÕ‰ª (Nestle M. 1999)

§”µÕ∫Õ“®‡ªìπª√–‚¬™πå„π°“√»÷°…“·≈–°“√«“ß·ºπ∑“ß§≈‘π‘°  “∏“√≥ ÿ¢ °“√µ≈“¥ æ—π∏ÿ°√√¡

·≈–§«“¡ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ —ß§¡ ‡æ◊ËÕ àß‡ √‘¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ª√–‡¿∑æ◊™º—°·≈–¡—ß «‘√—µ‘‡æ◊ËÕ

 ÿ¢¿“æ„Àâ ‰¥âº≈®√‘ß®—ßµàÕ‰ª

‡√“Õ“®À“§«“¡√Ÿâ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫Õ“À“√¡—ß «‘√—µ‘‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ‰¥â®“°µ”√“·≈–Àπ—ß ◊Õ

Õ’°®”π«π¡“°∑’Ë«“ß®”Àπà“¬„πµ≈“¥21, 28, 40 34, 74  „π∫∑π’È ºŸâ‡¢’¬π‰¥âπ”º≈°“√»÷°…“Õ“À“√·≈–
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‚¿™π“°“√¡—ß «‘√—µ‘¡“®“°°“√§âπ§«â“·≈–√«∫√«¡º≈ß“π«‘®—¬®“°‡Õ° “√Àπ—ß ◊Õµ”√“·≈–

«“√ “√„À¡àÊ ∑—Èß„π·≈–µà“ßª√–‡∑»‡∑à“∑’Ë®– “¡“√∂∑”‰¥â  ∑”„Àâ ‰¥âÕß§å§«“¡√Ÿâ‡æ‘Ë¡‡µ‘¡∑’Ë§àÕπ¢â“ß

∑—π ¡—¬∑—Èß√–¥—∫æ◊Èπ∞“π·≈–°“√π”¡“ª√–¬ÿ°µå„™â  “¡“√∂π”‰ªæ—≤π“√Ÿª·∫∫„π°“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æ¥â«¬µπ‡Õß¥â«¬Õ“À“√·≈–‚¿™π“°“√ ´÷Ëß‡ªìπ°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°Õ’°∑“ßÀπ÷Ëß¢Õß

ª√–™“™π‡æ◊ËÕ„™â„π°“√‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ·≈–√—°…“‚√§ ·≈–π”‰ªº ¡º “π°—∫°“√·æ∑¬å

·ºπªí®®ÿ∫—π‰¥â ‡æ◊ËÕ°“√ª√–À¬—¥·≈–¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°∑’Ë ÿ¥µàÕ‰ª ¥â«¬§«“¡À«—ß«à“ ºŸâ∫√‘À“√

¢Õß°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢·≈–ºŸâ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√·æ∑¬å„π√–¥—∫∑âÕß∂‘Ëπ √–¥—∫®—ßÀ«—¥ ·≈–√–¥—∫

√—∞∫“≈æ÷ßæ‘®“√≥“„πÀ≈—°°“√·≈–°“√π”Õß§å§«“¡√Ÿâ¥â“π‚¿™π“°“√·≈–Õ“À“√®“°æ◊™º—°º≈‰¡â

À√◊ÕÕ“À“√¡—ß «‘√—µ‘¥—ß°≈à“«‡æ◊ËÕ‰ª„™â„π°“√«“ß·ºπ°”Àπ¥π‚¬∫“¬ªØ‘∫—µ‘°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

°“√ªÑÕß°—π‚√§ ·≈–°“√∫”∫—¥√—°…“‚√§‡√◊ÈÕ√—ß¢Õßª√–™“™π ‡ªìπ°“√æ—≤π“ª√–‡∑»™“µ‘ ◊∫‰ª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
1. American Medical Association: http://www.ama-assn.org

2. Atkins Facts: http://www.atkinsexposed.org. (Atkins Health and Medical Information

Services :http://www.lowcarb.ca)

3. Atkins Nutritionals, Inc.: http://www.atkins.com.

4. Health, United States, Leading causes of death and numbers of deaths 2005 :

http://www.ncbi.nlm.nih.gov/books

5. http://www.grassrootsmedia.org/vegetarianism.html

6. http://www.jtcwd.com/vegie

7. http://www.nationsencyclopedia.com/

8. http://www.nationsencyclopedia.com/United-Nations/Economic-and-Social-

Development-WFC

9. http://www.siam2.com/library/kin-j/index.php

10. http://www.thaijay.cjb.net

11. http://www.vegsoc.orghttp://www.eduthai.com/chinese/jfood.asp
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ë ¿“§°≈“ß

ë ¿“§Õ‘ “π

ë ¿“§„µâ

Õ‘∑∏‘æ≈¢ÕßÕ“À“√™π™“µ‘Õ◊Ëπ„πÕ¥’µ

«—≤π∏√√¡°“√°‘π°—∫¢π¡∏√√¡‡π’¬¡ª√–‡æ≥’

Õ“À“√µ“¡·π«∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–∑ƒ…Æ’Õ◊Ëπ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

º—°æ◊Èπ∫â“π

Õ“À“√ª√—∫∏“µÿ Õ“À“√µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡æ◊ËÕÕ“¬ÿ«—≤π–

Õ“À“√‰∑¬«—ππ’È

°“√«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–

∫∑ √ÿª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

200 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

201∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬
(Thai Traditional Food)

¥√. Õ”‰æ æƒµ‘«√æß»å°ÿ≈

∫∑π”

·°–√Õ¬Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ 9, 15

„πÕ¥’µ ¡πÿ…¬å‡√“¡’«‘∂’™’«‘µ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà·∫∫‰¡àÕ“»—¬‡∑§‚π‚≈¬’¡“°π—° ‡√“¡’™’«‘µ

√Õ¥Õ¬Ÿà‰¥â¥â«¬°“√‡√’¬π√Ÿâ®“°∏√√¡™“µ‘ ‡√’¬π√Ÿâ®“° —µ«å √Ÿâ«à“‡¡◊ËÕ‡«≈“∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬π—Èπ  —µ«å™π‘¥π’È ‰ª

°‘πÕ–‰√ ‡√“°Áπà“®–°‘π‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—π ¡’°“√∑¥≈Õß„™â¥â«¬µπ‡Õß ‡¡◊ËÕª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®

°Á∂à“¬∑Õ¥«‘∏’°“√°‘π°“√„™âπ—Èπ„Àâ°—∫§πÕ◊Ëπ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„π§√Õ∫§√—«¢Õßµ—«‡Õß Ÿà≈Ÿ°À≈“π

 ◊∫∑Õ¥¡“À≈“¬™—Ë«Õ“¬ÿ§π °àÕ„Àâ‡°‘¥«‘«—≤π“°“√∑“ß«—≤π∏√√¡„π°“√ª√ÿß·µàßÕ“À“√ °“√°‘π¬“

√—°…“‚√§ ·≈–√«¡∂÷ß‡°…µ√°√√¡æ◊Èπ∫â“π ◊∫‡π◊ËÕß°—π¡“¬“«π“π ∑’Ë„¥¡’§«“¡À≈“°À≈“¬∑“ß

™’«¿“æ¡“° ¡’§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß«—µ∂ÿ¥‘∫ º—°µà“ßÊ ÷́Ëß‡ªìπº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡µ‘∫‚µµ“¡∏√√¡™“µ‘

∑’Ëπ—Ëπ¬àÕ¡¡’°“√ª√ÿß·µàßÕ“À“√‰¥âÕ¬à“ßÀ≈“°À≈“¬«‘∏’ ®πÀ≈àÕÀ≈Õ¡°≈“¬‡ªìπ«—≤π∏√√¡°“√°‘π

∑’Ë‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢Õß·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ·≈– Õ¥§≈âÕß≈ßµ—«°—∫∏√√¡™“µ‘ ¥—ß®–‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡®π®“°µ”√—∫

µ”√“Õ“À“√‚∫√“≥¢Õß‰∑¬·µà≈–¿Ÿ¡‘¿“§≈â«π‡ªìπ ‘Ëß –∑âÕπ„Àâ‡√“‡ÀÁπ∂÷ß«‘∂’™’«‘µ «—≤π∏√√¡

¢π∫∏√√¡‡π’¬¡ ª√–‡æ≥’∑âÕß∂‘Ëπ‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

§”®”°—¥§«“¡·≈–≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

®“°§«“¡À¡“¬¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬·≈–≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬∑’Ë√–∫ÿ‰«â„π

Àπ—ß ◊ÕÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ ™ÿ¥¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¥â“π ÿ¢¿“æ 1 ‚¥¬°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–

°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢5 π—Èπ Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ À¡“¬∂÷ß Õ“À“√∑’Ëª√–™“™π

§π‰∑¬∫√‘‚¿§Õ¬Ÿà„π™’«‘µª√–®”«—π ·≈–∫√‘‚¿§„π‚Õ°“ µà“ßÊ ‚¥¬Õ“»—¬‡§√◊ËÕßª√ÿß «— ¥ÿ∑’Ëπ”¡“

ª√–°Õ∫Õ“À“√®“°·À≈àßµà“ßÊ ∑—Èß®“°∏√√¡™“µ‘∑à“¡°≈“ßπ‘‡«»∑’Ë·«¥≈âÕ¡Õ¬Ÿà ·≈–®“°°“√º≈‘µ

¢÷Èπ¡“‡Õß ‡™àπ °“√‡æ“–ª≈Ÿ° °“√‡≈’È¬ß —µ«å À√◊Õ®“°°“√´◊ÈÕ¢“¬·≈°‡ª≈’Ë¬π ‚¥¬¡’°√√¡«‘∏’„π°“√



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

202 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

∑”‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å √«¡∑—Èß√ ™“µ‘∑’Ë‡ªìπ‡©æ“–∂‘Ëπ·µ°µà“ß°—π‰ª ´÷ËßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡’

§ÿ≥≈—°…≥–‚¥¬√«¡∑’Ë “¡“√∂®”·π°‰¥â ¥—ßπ’È

1. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§„π™’«‘µª√–®”«—π·≈–‚Õ°“ æ‘‡»…

2. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’°“√ª√–°Õ∫¥â«¬«—µ∂ÿ¥‘∫·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ∑’Ë¡’

¿“¬„π∑âÕß∂‘Ëπ

3. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’°√√¡«‘∏’°“√ª√ÿß·∫∫‡√’¬∫ßà“¬‰ª®π∂÷ß§«“¡

´—∫´âÕπ ·≈–«‘∏’°“√ª√ÿß®–§ß‰«â´÷Ëß√ ™“µ‘·∫∫∏√√¡™“µ‘

4. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡’°√–∫«π°“√·≈–‡∑§π‘§„π°“√∑”„ÀâÕ“À“√ ÿ°À≈“¬√Ÿª·∫∫

5. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡’°√–∫«π°“√·≈–°√√¡«‘∏’„π°“√∑’Ë®–∂πÕ¡Õ“À“√À≈“¬√Ÿª·∫∫

6. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡’«‘∏’°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫ƒ¥Ÿ°“≈·≈–√–∫∫π‘‡«»

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ 4 ¿“§

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫ ¿“æ∏√√¡™“µ‘∑’Ë·«¥≈âÕ¡∑’Ë¡’

§«“¡·µ°µà“ß°—π‰ªµ“¡ ¿“æ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ¥—ß®–‡ÀÁπ‰¥â®“°Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π„π·µà≈–¿“§

∑—Èß 4 ¿“§¢Õß‰∑¬∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢Õßµπ‡Õßπ—Èπ ¡’§«“¡·µ°µà“ß°—π∑—Èß™π‘¥ ≈—°…≥–

Õ“À“√ ‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√  à«πª√–°Õ∫Õ“À“√ √ ™“µ‘ ·≈–°√√¡«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’ËÀ≈“°À≈“¬

¥—ßπ’È

¿“§‡Àπ◊Õ5, 15

¿“§‡Àπ◊Õ‡ªìπ¥‘π·¥π·Ààßª√–«—µ‘»“ µ√å∑’Ë¡’§«“¡‡®√‘≠√ÿàß‡√◊Õß¡“·µàÕ¥’µ®«∫®π

ªí®®ÿ∫—π ™“«‡Àπ◊Õ‰¥â √√ √â“ß»‘≈ª«—≤π∏√√¡Õ—π≈–‡Õ’¬¥ÕàÕπ≈÷°´÷Èß„π∑ÿ°¥â“π ‰¡à‡«âπ·¡â·µà°“√

∫√‘‚¿§Õ“À“√ Õ—π‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫ƒ¥Ÿ°“≈¢Õß∏√√¡™“µ‘ ª√–°Õ∫°—∫≈—°…≥–

¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»∑’Ë¡’‡∑◊Õ°‡¢“πâÕ¬„À≠à ·≈–¡’·À≈àßµâππÈ”À≈“¬ “¬ ∑”„ÀâÕ“°“»§àÕπ¢â“ßÀπ“«‡¬Áπ

„πƒ¥ŸÀπ“« ƒ¥ŸΩπ¡’§«“¡‡¢’¬«™Õÿà¡‰ª¥â«¬æ◊™æ√√≥∏—≠≠“À“√ ¿“§‡Àπ◊Õª√–°Õ∫¥â«¬ 15 ®—ßÀ«—¥

‚¥¬·∫àß‡ªìπ ¿“§‡Àπ◊ÕµÕπ∫π 8 ®—ßÀ«—¥ ·≈–¿“§‡Àπ◊ÕµÕπ≈à“ß 7 ®—ßÀ«—¥ ÷́Ëß≈—°…≥–Õ“À“√

æ◊Èπ∫â“π¿“§‡Àπ◊Õπ—Èπ ®–‡ÀÁπ«à“¿“§‡Àπ◊ÕµÕπ∫ππ‘¬¡√—∫ª√–∑“π¢â“«‡Àπ’¬« ¿“§‡Àπ◊ÕµÕπ≈à“ß

√—∫ª√–∑“π¢â“«‡®â“§≈â“¬¿“§°≈“ßµÕπ∫π ‚¥¬·À≈àßÕ“À“√„πÕ¥’µ‰¥â¡“®“°∏√√¡™“µ‘Õ—π

Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å ªí®®ÿ∫—π‰¥â®“°°“√‡æ“–ª≈Ÿ°·≈–‡≈’È¬ß —µ«å√à«¡¥â«¬ °“√ª√ÿßÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬

¿“§‡Àπ◊Õ à«π„À≠à®–¡’√ ÕàÕπ À√◊Õ√ ‡ºÁ¥ ‡§Á¡ ‡ª√’È¬« ·µà‰¡àÀ«“π¡“° Õ“À“√¿“§‡Àπ◊Õ‰¡àπ‘¬¡

„ àπÈ”µ“≈ §«“¡À«“π®–‰¥â®“° à«πº ¡∑’Ëπ”¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√ ‡™àπ §«“¡À«“π®“°º—° ª≈“



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
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203∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

¡–‡¢◊Õ â¡ ‡ªìπµâπ §π¿“§‡Àπ◊Õ®–√—∫ª√–∑“π¢â“«‡Àπ’¬«‡ªìπÕ“À“√À≈—°  à«π°—∫¢â“«°Á®–À“®“°

 ‘Ëß∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π∑âÕß∂‘Ëπ ‡™àπ ‰°à À¡Ÿ ‡π◊ÈÕ ª≈“ ∑’Ë ”§—≠§◊Õº—°æ◊Èπ∫â“π Õ—π‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë¢“¥‰¡à‰¥â

°“√ª√ÿßÕ“À“√¡’À≈“¬«‘∏’ ‡™àπ °“√·°ß °“√®Õ °“√ â“ °“√¬” °“√‡®’¬« °“√ªïöª

°“√ªóôπ °“√§—Ë«À√◊Õ°“√º—¥ °“√À≈Ÿâ °“√µÎ” ´÷ËßÕ“À“√¢Õß¿“§‡Àπ◊Õ¡—°®–∑”„Àâ ÿ°¡“°Ê ‡™àπ

º—¥º—°°Á®–º—¥®πº—°πÿà¡ À√◊Õµâ¡º—°®ππÿà¡ Õ“À“√ à«π„À≠à®–„™âº—¥°—∫πÈ”¡—π ·¡â·µàµ”¢πÿπ (¬”¢πÿπ)

‡¡◊ËÕµ”‡ √Á®°ÁµâÕßπ”¡“º—¥Õ’°®÷ß®–√—∫ª√–∑“π ·µàÀ≈“¬§π§ß‰¡àªØ‘‡ ∏«à“„π ”√—∫¢—π‚µ°

¿“§‡Àπ◊Õ‡ªìπµ”√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’‡ πàÀå ¡’‡Õ°≈—°…≥å√ ™“µ‘ ´÷Ëß¡’µ”π“πº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–µ”√—∫Õ“À“√

∫“ß™π‘¥¥—ßπ’È

1) ·°ß·§ ‡ªìπµ”√—∫·°ß∑’Ë„™âº—°æ◊Èπ∫â“πÀ≈“¬Ê Õ¬à“ß‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ”§—≠

ª√ÿß√«¡°—π  ¡—¬°àÕπ§π¿“§‡Àπ◊Õ¡—°ª√ÿß·°ß·§¥â«¬º—°·≈–‡π◊ÈÕ —µ«åÀ≈“¬™π‘¥ √«¡∑—ÈßÀ¡¥

ª√–¡“≥ 108 ™π‘¥ ·µàªí®®ÿ∫—ππ’Èº—°À“¬“°¢÷Èπ·≈–‡ ’¬‡«≈“ ®÷ßª√ÿßµ”√—∫Õ¬à“ß¬àÕ „™â‡π◊ÈÕ —µ«å

Õ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë™“«‡Àπ◊Õ‡≈◊Õ°¡“¡—°‡ªìπº—°∑’Ë ‰¡à¡’√ ¢¡ ‡™àπ ™–Õ¡ ™–æ≈Ÿ

ÀπàÕ‰¡â µ”≈÷ß º—°¢’ÈÀŸ¥ º—°§√“¥À—«·À«π ¡–‡¢◊Õæ«ß ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ∂—Ë«Ωí°¬“« ∫«∫ º—°™’Ω√—Ëß

´÷Ëß¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫º—°∑’ËÀ“‰¥â„π∑âÕß∂‘Ëπ

2) ·°ßŒ—ß‡≈ ‡π◊ËÕß®“°¿“§‡Àπ◊Õ‡ªìπ¥‘π·¥π∑’Ë¡’À≈“¬‡ºà“æ—π∏ÿå  ®“°ª√–«—µ‘»“ µ√å

ª√–™“™π·∂∫¿“§‡Àπ◊Õ¡’‡™◊ÈÕ “¬‰∑¬„À≠à «—≤π∏√√¡∫“ßÕ¬à“ß®÷ß¡’§«“¡§≈â“¬§≈÷ß°—π ∑—Èß¥â“π

ª√–‡æ≥’ Õ“À“√°“√°‘π ∫“ßµ”√“°≈à“««à“ ·°ßŒ—ß‡≈‡ªìπ·°ß∑’Ë™“«æ¡à“√—∫ª√–∑“π°—∫°≈â«¬‰¢à

µàÕ¡“·°ßŒ—ß‡≈‰¥â·æ√à‡¢â“¡“∑“ß¿“§‡Àπ◊Õ ·µàÕ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ∂◊Õ«à“·°ßŒ—ß‡≈‡ªìπÕ“À“√‡¥àπ

¢Õß‰∑¬ª√–®”¿“§‡Àπ◊Õµ”√—∫Àπ÷Ëß

3) ·°ß‚Œ–  ¡—¬°àÕπ‡«≈“¡’ß“π∫ÿ≠µà“ßÊ ¡—°¡’°“√‡µ√’¬¡¢Õß∑’Ë∑”Õ“À“√‰«â

®”π«π¡“° °“√π”‡Õ“·°ßµà“ßÊ ∑’Ë‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà„πÀ¡âÕ (À≈—ß®“°∑’Ëµ—°√—∫ª√–∑“πÕ‘Ë¡·≈â«) √«¡∑—Èß

º—°·≈–‡π◊ÈÕ —µ«åµà“ßÊ ∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√‡µ√’¬¡¡“∑”·°ß‚Œ– ÷́Ëß ‚Œ– ‡ªìπ¿“…“‡Àπ◊Õ À¡“¬∂÷ß

‡Õ“¡“√«¡°—π

§π‰∑¬„π·µà≈–¿“§¡’«‘∏’°“√√—∫ª√–∑“πº—°Õ¬à“ßÀ≈“°À≈“¬ ·≈â«·µà®–¥—¥·ª≈ß

°√√¡«‘∏’Õ¬à“ß‰√ ·°ß‚Œ–°Á‡ªìπÕ“À“√∑’Ëª√ÿß®“°º—°À≈“¬™π‘¥§≈â“¬°—∫Õ“À“√À≈“¬Ê Õ¬à“ß¢Õß

§π‰∑¬¿“§Õ◊Ëπ ·°ß‚Œ–®–‡ªìπ·°ß∑’Ë·ÀâßÊ §≈â“¬º—¥ ´÷Ëß°Á‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å∑’Ë ”§—≠¢Õß·°ß‚Œ–

4) ¢π¡®’ππÈ”‡ß’È¬«  à«πª√–°Õ∫∑’Ëª√ÿß‡ªìππÈ”‡ß’È¬«®–µà“ß®“°°“√∑”πÈ”¬“¢Õß

¿“§Õ◊Ëπ ·∑π∑’Ë®–„™â‡π◊ÈÕª≈“ °Á®–„™â‡ªìπ‡π◊ÈÕ —µ«åÕ◊Ëπ¡“ª√ÿß·∑π ‡™àπ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ‡π◊ÈÕ«—« ´’Ë‚§√ßÀ¡Ÿ

·≈–‡≈◊Õ¥À¡Ÿ ·≈–√ ™“µ‘°Á®–‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å‡©æ“–¢ÕßπÈ”‡ß’È¬«
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5) «—≤π∏√√¡°“√°‘π¢Õß§π‰∑¬®–°‘πÕ“À“√‡ªìπ ”√—∫ ·µà∫“ß¡◊ÈÕÕ“®‡ª≈’Ë¬π

∫√√¬“°“»‡ªìπÕ“À“√®“π‡¥’¬«∫â“ß ∂â“π÷°∂÷ßÕ“À“√®“π‡¥’¬« §π‰∑¬‰¥â √â“ß √√§å‰«â¡“°¡“¬

µ“¡·µà∑âÕß∂‘Ëππ—ÈπÊ ®–π‘¬¡ ‡™àπ °ã«¬‡µ’Î¬«√“¥Àπâ“ ´÷Ëß°Á√—∫ª√–∑“π°—π∑—Ë«‰ª ¢π¡®’ππÈ”¬“

¿“§°≈“ß µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√®“π‡¥’¬«¿“§‡Àπ◊Õ πÕ°®“°¢π¡®’ππÈ”‡ß’È¬«·≈â« §ß≈◊¡‰¡à ‰¥â∑’Ë®–

°≈à“«∂÷ß¢â“«´Õ¬ ¢â“«´Õ¬µâπµ”√—∫¿“§‡Àπ◊Õπ—Èπ ‡ âπ∑’Ë„™â®–∑”®“°·ªÑß∑’Ë‰¥â®“°¢â“«π”¡“∑”„Àâ

‡ªìπ·ºàπ∫“ßÊ ·≈â«´Õ¬„Àâ‡ªìπ‡ âπÊ ®÷ß‡√’¬°«à“ ¢â“«´Õ¬ µàÕ¡“¡’°“√¥—¥·ª≈ß‡ªìπ°“√„™â‡ âπ∫–À¡’Ë

·∑π‡ âπ¢â“«´Õ¬

6) πÈ”æ√‘°Àπÿà¡ ‡ªìπµ—«·∑π¿“§‡Àπ◊Õ∑’Ë‡¥àπ‰¡à·æâÕ“À“√Õ◊Ëπ ´÷Ëß∂â“„§√‰ª‡¬◊Õπ

‡¡◊Õß‡Àπ◊Õ‡¡◊ËÕ„¥ À≈“¬§π°ÁÕ¥‡ ’¬‰¡à ‰¥â∑’Ë®–ÀÕ∫πÈ”æ√‘°Àπÿà¡¡“Ω“°æ√√§æ«°‡æ◊ËÕπæâÕß

πÈ”æ√‘°Àπÿà¡‡ªìπÕ“À“√‡Àπ◊Õ∑’Ë¡’√ ‡ºÁ¥ ¡—°π‘¬¡√—∫ª√–∑“π°—∫·§ÁªÀ¡Ÿ

¿“§°≈“ß6, 15

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π¿“§°≈“ß‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–º ¡º “π°—πÀ≈“¬√  ¡’∑—Èß√ ‡ºÁ¥ ‡§Á¡

‡ª√’È¬« À«“π ®◊¥ ·≈–¡—°¡’‡§√◊ËÕß‡∑» °–∑‘ ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫Õ¬Ÿà¥â«¬‡ ¡Õ Õ“À“√∑’Ë™“«µà“ß™“µ‘

 à«π„À≠à√Ÿâ®—°·≈–π‘¬¡√—∫ª√–∑“π¡—°‡ªìπÕ“À“√¿“§°≈“ß ÷́Ëßºà“π°“√¥—¥·ª≈ß à«πª√–°Õ∫·≈–

√ ™“µ‘·≈â« µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√∑’Ë§π¿“§°≈“ßπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π ‡™àπ ‡¡’Ë¬ß§” ·°ß‡≈’¬ß ·°ß â¡¥Õ°·§

¬”∂—Ë«æŸ  –‡¥“πÈ”ª≈“À«“π ª≈“¥ÿ°¬à“ß ·°ß‡¢’¬«À«“π≈Ÿ°™‘Èπª≈“°√“¬ ÀàÕÀ¡°ª≈“ ‡ªìπµâπ

1) ‡¡’Ë¬ß§” ‡ªìπÕ“À“√«à“ß∑’Ëπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π™à«ßƒ¥ŸΩπ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ™à«ß™–æ≈Ÿ

ÕÕ°„∫·≈–¬Õ¥ÕàÕπ¡“°∑’Ë ÿ¥·≈–√ ™“µ‘¥’ ·µà®√‘ßÊ·≈â« ‡¡’Ë¬ß§” “¡“√∂√—∫ª√–∑“π‡ªìπÕ“À“√

«à“ß‰¥âµ≈Õ¥ªï ·≈–∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ®“πÀπ÷Ëß‡π◊ËÕß®“°„π‡¡’Ë¬ß§”¡’ à«πª√–°Õ∫∑’Ë “¡“√∂

ª√—∫ ¡¥ÿ≈¢Õß∏“µÿ„π√à“ß°“¬‰¥â ‡™àπ ™–æ≈Ÿ ¡–π“« ∫”√ÿß∏“µÿπÈ” æ√‘° ÀÕ¡·¥ß ∫”√ÿß∏“µÿ≈¡

¢‘ß·≈–‡ª≈◊Õ°¡–π“«∫”√ÿß∏“µÿ‰ø ¡–æ√â“« ∂—Ë«≈‘ ß πÈ”µ“≈ °ÿâß·Àâß ∫”√ÿß∏“µÿ¥‘π ∑—Èßπ’È„π°“√

√—∫ª√–∑“π‡¡’Ë¬ß§” ºŸâ√—∫ª√–∑“π “¡“√∂ª√ÿßµ“¡ —¥ à«π∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∏“µÿ‡®â“‡√◊Õπ¢Õßµπ‰¥â

À√◊Õª√ÿß —¥ à«πµ“¡Õ“°“√∑’Ë‰¡à ∫“¬‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡

2) ·°ß‡≈’¬ß ‡ªìπÕ“À“√¬Õ¥π‘¬¡¢Õß™“«¿“§°≈“ß ª√–°Õ∫¥â«¬æ◊™º—°

À≈“°À≈“¬ à«π¡“°¡—°π”æ◊™º—°∑’Ë¡’√ ‡¬Áπ®◊¥¡“‡ªìπ à«πº ¡„π·°ß‡≈’¬ß ‡™àπ ∫«∫ øí°∑Õß µ”≈÷ß

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ πÈ”‡µâ“ ·≈–π‘¬¡ª√ÿß√—∫ª√–∑“π¢≥–√âÕπÊ ¡’ √√æ§ÿ≥·°â ‰¢âÀ«—¥‰¥â¥’ ‡π◊ËÕß®“°

„π·°ß‡≈’¬ßª√–°Õ∫¥â«¬æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à æ√‘°¢’ÈÀπŸ ÀÕ¡·¥ß
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

æ√‘°‰∑¬ „∫·¡ß≈—° ·≈–º—°µà“ßÊ ∑’Ë¡’√ ‡¬Áπ¥—ß°≈à“«¢â“ßµâπ πÕ°®“°π’È §π‚∫√“≥‡™◊ËÕ«à“·°ß‡≈’¬ß

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë™à«¬ª√– –πÈ”π¡ (∫”√ÿßπÈ”π¡)  ”À√—∫ µ√’À≈—ß§≈Õ¥ ∑”„ÀâπÈ”π¡∫√‘∫Ÿ√≥å

3) ¬”∂—Ë«æŸ ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ à«πª√–°Õ∫À≈—°§◊Õ∂—Ë«æŸ´÷Ëß‡ªìπº—°∑’Ë¡’√ ¡—π∫”√ÿß

‡ âπ‡ÕÁπ ¡’·√à∏“µÿ·≈–«‘µ“¡‘π∑’Ë ”§—≠„πª√‘¡“≥ Ÿß ‰¥â·°à ∏“µÿ·§≈‡ ’́¬¡ ‡À≈Á° ·≈–«‘µ“¡‘π´’

„π¬”∂—Ë«æŸ πÕ°®“°¡’∂—Ë«æŸ∑’Ë„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√·≈– √√æ§ÿ≥∑“ß¬“·≈â« ¬—ßª√–°Õ∫¥â«¬

¡–æ√â“« ™à«¬∫”√ÿß°”≈—ß ‡ âπ‡ÕÁπ ∂—Ë«≈‘ ß ∫”√ÿß∏“µÿ¥‘π ÀÕ¡·¥ß æ√‘°¢’ÈÀπŸ °√–‡∑’¬¡ ∫”√ÿß∏“µÿ

≈¡ ¡–π“« ∫”√ÿß∏“µÿπÈ” ‡ªìπµâπ

4)  –‡¥“ πÈ”ª≈“À«“π ª≈“¥ÿ°¬à“ß  –‡¥“‡ªìπº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’√ ¢¡ §π‰∑¬

¡—°π”™àÕ¥Õ°¢Õß –‡¥“¡“√—∫ª√–∑“π„π™à«ßƒ¥ŸÀπ“« ·≈–§π‰∑¬¿“§°≈“ßπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π°—∫

πÈ”ª≈“À«“π·≈–ª≈“¥ÿ°¬à“ß ‡π◊ËÕß®“°√ À«“π¢ÕßπÈ”ª≈“À«“π®–™à«¬°≈∫√ ¢¡¢Õß –‡¥“‰¥â

°“√√—∫ª√–∑“π –‡¥“π‘¬¡π”¡“≈«°πÈ”√âÕπ°àÕπ  √√æ§ÿ≥¢Õß –‡¥“™à«¬„π°“√¥—∫§«“¡√âÕπ

·≈–‡®√‘≠Õ“À“√ „™â∫√√‡∑“Õ“°“√‰¢â∑’Ë‡°‘¥®“°Õ“°“»‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¥â À√◊Õ∑’Ë§π‚∫√“≥‡√’¬°«à“

‰¢âÀ—«≈¡  à«ππÈ”ª≈“À«“π·≈–ª≈“¥ÿ°¬à“ß∫”√ÿß∏“µÿ¥‘π √ ‡ºÁ¥®“°æ√‘°∫”√ÿß∏“µÿ≈¡

5) ·°ß‡¢’¬«À«“π≈Ÿ°™‘Èπª≈“°√“¬ ·°ß‡¢’¬«À«“π‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢ÕßÕ“À“√

¿“§°≈“ß∑’Ëª√ÿß·µàß¥â«¬°–∑‘∑’Ë‡¢â¡¢âπ®√‘ßÊ ·°ß‡¢’¬«À«“π¡’À≈“¬™π‘¥ ¢÷Èπ°—∫™π‘¥¢Õß‡π◊ÈÕ —µ«å

∑’Ë „™â ‡™àπ ·°ß‡¢’¬«À«“π‰°à ·°ß‡¢’¬«À«“πÀ¡Ÿ ·°ß‡¢’¬«À«“π≈Ÿ°™‘Èπª≈“°√“¬ ‚¥¬‡©æ“–

·°ß‡¢’¬«À«“π≈Ÿ°™‘Èπª≈“°√“¬®–‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡∑’Ë ÿ¥ ·≈–∂◊Õ‡ªìπµ”√—∫Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ”À√—∫

√—∫ª√–∑“π‡æ◊ËÕ∫”√ÿß∏“µÿ¥‘π  ”À√—∫º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡ªìπ à«πª√–°Õ∫À≈—°„π·°ß‡¢’¬«À«“ππ’È§◊Õ

¡–‡¢◊Õæ«ß ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ·≈–æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß

¿“§Õ‘ “π5, 15

§π¿“§Õ‘ “π‡ªìπºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√‰¥âßà“¬ ¡—°√—∫ª√–∑“π‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ‡π◊ËÕß®“°¿“§Õ‘ “π

¡’ ¿“ææ◊Èπ∑’Ë à«π„À≠à·Àâß·≈âß ‡ªìπ∑’Ë√“∫ Ÿß ¡’·¡àπÈ” “¬„À≠à ·≈–¡’‡∑◊Õ°‡¢“ Ÿß„π∫“ß·Ààß

¢“¥§«“¡Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å°«à“¿“§Õ◊ËπÊ ‡æ◊ËÕ°“√¥”√ßÕ¬Ÿà¢Õß™’«‘µ„π°“√ª√—∫µ—«„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫

∏√√¡™“µ‘ §π¿“§Õ‘ “π®÷ß√Ÿâ®—°· «ßÀ“ ‘Ëßµà“ßÊ ∑’Ë√—∫ª√–∑“π‰¥â„π∑âÕß∂‘Ëπ π”¡“¥—¥·ª≈ß√—∫ª√–∑“π

À√◊Õª√–°Õ∫‡ªìπÕ“À“√∑—Èßæ◊™º—°®“°ªÉ“∏√√¡™“µ‘ ª≈“®“°≈”πÈ” ·≈–·¡≈ßµà“ßÊ À≈“¬™π‘¥

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“πÕ‘ “π à«π¡“°®–¡’√ ‡ºÁ¥ ‡§Á¡ ‡ª√’È¬« §πÕ‘ “π®–√—∫ª√–∑“π¢â“«‡Àπ’¬«

°—∫Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’√ ®—¥·≈–πÈ”πâÕ¬ «‘∏’ª√ÿßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“πÕ‘ “π¡’À≈“¬«‘∏’ §◊Õ ≈“∫ °âÕ¬ ®È” ®ÿä
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À¡° ÕŸà ‡Õä“– ÕàÕ¡ ·°ß µâ¡ ́ ÿª ‡º“ °’Ë ªîôß ¬à“ß √¡ ¥Õß §—Ë« ≈«° π÷Ëß µ” ·®à« ªÉπ ‡¡’Ë¬ß ¥—ßπ—Èπµ”√—∫

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π¢Õß¿“§Õ‘ “π ®÷ß¡’§«“¡À≈“°À≈“¬·≈–¡’√Ÿª·∫∫∑’Ëπà“√—∫ª√–∑“π¡“° „π∫√√¥“

µ”√—∫Õ“À“√¿“§Õ‘ “ππ—Èπ  ‘Ëß∑’Ë®–¢“¥‰¡à‰¥â§◊Õ πÈ”ª≈“√â“ ®—¥«à“‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß∑’Ë™à«¬‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘

„ÀâÕ“À“√πà“√—∫ª√–∑“π¬‘Ëß¢÷Èπ πÈ”ª≈“√â“®÷ß¡’∫∑∫“∑µàÕ°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‡°◊Õ∫∑ÿ°µ”√—∫¢Õß

Õ“À“√Õ‘ “π°Á«à“‰¥â ´÷Ëß∑”„Àâ°≈“¬‡ªìπ —≠≈—°…≥å·≈–‡ªìπÕ“À“√‡¥àπ∑’Ë∑ÿ°§πµâÕß√Ÿâ®—° ´÷Ëß¡’µ”π“π

º—°æ◊Èπ∫â“π·≈–µ”√—∫Õ“À“√∫“ß™π‘¥¥—ßπ’È

1) ´ÿªÀπàÕ‰¡â ÀπàÕ‰¡â‡ªìπÕ“À“√∑’Ëπ‘¬¡∑ÿ°¿“§ §π‰∑¬π”ÀπàÕ‰¡â¡“≈«°À√◊Õµâ¡

„Àâ ÿ°°àÕπ∑’Ë®–√—∫ª√–∑“π Õ“®‡π◊ËÕß¡“®“°ÀπàÕ‰¡â¥‘∫®–ÕÕ°√ ¢◊Ëπ¢¡ ª√–°Õ∫°—∫„πÀπàÕ‰¡â¥‘∫

¡’‰´¬“‰π¥å„πª√‘¡“≥¡“° À“°√—∫ª√–∑“π¥‘∫Õ“®‡°‘¥æ‘…µàÕ√à“ß°“¬‰¥â §π ¡—¬°àÕπ®÷ß∑”„Àâ

 ÿ°°àÕπ ·µà‡¢“‰¡à “¡“√∂Õ∏‘∫“¬‡Àµÿº≈π’È ‰¥â  ‘Ëßπ’È∂◊Õ‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“Àπ÷Ëß¢Õß§π‰∑¬

´ÿªÀπàÕ‰¡â ‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß∑’Ë√Ÿâ®—°°—π¥’·≈–·æ√àÀ≈“¬„π∑ÿ°¿“§ ‡π◊ËÕß®“°

¡’°√√¡«‘∏’„π°“√ª√ÿß∑’Ëßà“¬ ‰¡à¬ÿàß¬“°

2) ÕàÕ¡ª≈“¥ÿ° çÕàÕ¡é ‡ªìπ§”π“¡  µ“¡§«“¡À¡“¬„πæ®π“πÿ°√¡ ©∫—∫

√“™∫—≥±‘µ¬ ∂“π æ.». 2525 À¡“¬∂÷ß ™◊ËÕ·°ß™π‘¥Àπ÷Ëß §≈â“¬·°ß§—Ë« ·µà„ à¡–√– ¡—°„™â·°ß

°—∫ª≈“¥ÿ° ‡√’¬°«à“ ·°ßÕàÕ¡ª≈“¥ÿ° ´÷Ëß‡ªìπ≈—°…≥–¢Õß·°ßÕàÕ¡¿“§°≈“ß ‡π◊ËÕß®“°·°ßÕàÕ¡¢Õß

¿“§Õ‘ “π¡—°‰¡à„ à¡–√– ÷́Ëß¡’≈—°…≥–πÈ”¢âπ „ àº—°À≈“¬™π‘¥√«¡°—π µâ¡„Àâ‡ªóòÕ¬ ∂â“„ à∫«∫∑’Ë¡’

‡¡≈Á¥¢â“ß„π ’¢“« ‰¡à·°à®—¥ ®–‡æ‘Ë¡§«“¡Õ√àÕ¬‡¡◊ËÕ‡§’È¬«‡¡≈Á¥∫«∫ ‡π◊ÈÕ —µ«å∑ÿ°™π‘¥ “¡“√∂π”¡“

∑”·°ßÕàÕ¡‰¥â∑—Èß ‘Èπ

3) ≈“∫ ‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß∑’Ë„™âª≈“À√◊Õ‡π◊ÈÕ¥‘∫ —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ º ¡¥â«¬

‡§√◊ËÕßª√ÿß ¡’æ√‘° ª≈“√â“ ‡ªìπµâπ ∂â“„ à‡≈◊Õ¥«—«À√◊Õ‡≈◊Õ¥À¡Ÿ‡√’¬°«à“ ≈“∫‡≈◊Õ¥ ™“«Õ‘ “π∑ÿ°§√—«

‡√◊Õπ¡—°π‘¬¡∑”Õ“À“√ª√–‡¿∑≈“∫„πß“π∫ÿ≠µà“ßÊ ‡™àπ ß“π·µàß ß“π∫«™ ß“π»æ ß“π∑”∫ÿ≠

¢÷Èπ∫â“π„À¡à ‡ªìπµâπ

≈“∫ª≈“¥ÿ° ‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß„π∫√√¥“≈“∫∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ¢ÕßÕ‘ “π

·≈–∑ÿ°¿“§√Ÿâ®—°°—π¥’ ‡π◊ËÕß®“°ª≈“¥ÿ°‡ªìπª≈“πÈ”®◊¥∑’ËÀ“‰¥â„π∑âÕß∂‘Ëπ ¡’√ ¡—π À«“π ‡ªìπª≈“∑’Ë

‰¡à¡’‡°≈Á¥ ·≈–°â“ßπâÕ¬ ®÷ßπ‘¬¡π”¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√ª√–‡¿∑≈“∫

4) πÈ”æ√‘°ª≈“√â“ ª≈“√â“ Àπ÷Ëß„πÕ“À“√À¡—°À≈“¬Ê ™π‘¥∑’Ë¡—°¡Õß«à“‡ªìπÕ“À“√

∑’Ë¡’°√–∫«π°“√∑”∑’Ë‰¡à§àÕ¬ –Õ“¥ ¡’°≈‘Ëπ∑’Ë‰¡àπà“æ‘ ¡—¬ À≈“¬§π„π‡¡◊Õß®÷ßªØ‘‡ ∏∑’Ë®–°‘πÕ“À“√

™π‘¥π’ÈÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ‚¥¬À“√Ÿâ ‰¡à«à“ª≈“√â“°Á¡’ª√–‚¬™πå∑“ß¥â“π‚¿™π“°“√‡À¡◊Õπ°—π ª≈“√â“∑’Ëπ”¡“



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

207∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

ª√–°Õ∫Õ“À“√¡—°¡’∑—Èß‡π◊ÈÕ·≈–πÈ” ´÷Ëß°“√°‘π à«π¡“°°Á®–°‘π·¬°°—π ª≈“√â“·≈–πÈ”ª≈“√â“®–π”
¡“„ àÕ“À“√¢Õß¿“§Õ‘ “π‰¥â·∑∫∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ πÈ”æ√‘° ·®à«∫Õß ·°ßÀπàÕ‰¡â ·°ß≈“« ·°ß°∫
À√◊Õ·°ßæ◊Èπ‡¡◊ÕßÕ◊ËπÊ πÕ°®“°π’È¬—ß„™â„π°“√∑”À¡—°ª≈“ ÕàÕ¡°∫ ·°ßª≈“ ´ÿªÀπàÕ‰¡â ´ÿª‡ÀÁ¥
 â¡µ” ‡ªìπµâπ

πÈ”æ√‘°ª≈“√â“ ‡ªìπÀπ÷Ëßµ”√—∫Õ“À“√™Õß™“«Õ‘ “π∑’Ëæ∫Õ¬Ÿà„π ”√—∫Õ“À“√·∑∫∑ÿ°

§√—«‡√◊Õπ º—°π“π“™π‘¥∂Ÿ°π”¡“µâ¡ À√◊Õ√—∫ª√–∑“π ¥Ê ®‘È¡°—∫πÈ”æ√‘°™π‘¥π’È

¿“§„µâ 5, 15

‡ªìπ¿“§∑’Ë¡’æ◊Èπ∑’Ë à«π„À≠àµ‘¥™“¬Ωíòß∑–‡≈¡“°∑’Ë ÿ¥ ≈—°…≥–¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»‡ªìπ·À≈¡∑’Ë¬◊Ëπ
≈ß‰ª„π∑–‡≈ ºŸâ§π∑’ËÕ“»—¬„π¥‘π·¥π·∂∫π’È®÷ßπ‘¬¡∑”°“√ª√–¡ß ‡æ√“–¡’∑√—æ¬“°√„π∑âÕß∑–‡≈
¡“°¡“¬ ‡¡◊ËÕÕ“»—¬Õ¬Ÿà™“¬∑–‡≈ Õ“™’æ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫∑–‡≈ Õ“À“√À≈—°„π°“√¥”√ß™’æ®÷ß‡ªìπ
Õ“À“√∑–‡≈

Õ“À“√ à«π„À≠à¢Õß§π¿“§„µâ¡—°‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ª≈“·≈– ‘ËßÕ◊ËπÊ ®“°∑âÕß∑–‡≈ Õ“À“√
∑–‡≈À√◊Õª≈“ ‚¥¬∏√√¡™“µ‘®–¡’°≈‘Ëπ§“«®—¥ Õ“À“√¿“§„µâ®÷ß‰¥â‡πâπ‡§√◊ËÕß‡∑» ‚¥¬‡©æ“–¢¡‘Èπ
¥Ÿ®–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë·∑∫®–¢“¥‰¡à‰¥â‡≈¬‡æ√“–™à«¬¥—∫°≈‘Ëπ§“«‰¥â¥’ ©–π—Èπ ®÷ß®–‡ÀÁπ‰¥â«à“Õ“À“√ªí°…å„µâ
®–¡’ ’ÕÕ°‡À≈◊Õß·∑∫∑ÿ°Õ¬à“ß ‰¡à«à“®–‡ªìπ·°ß‰µª≈“ ·°ß â¡·°ßæ√‘° ª≈“∑Õ¥ ‰°à∑Õ¥ ·≈–
¡Õß„πÕ’°¥â“πÀπ÷Ëß §ß‡ªìπ«—≤π∏√√¡°“√°‘π∑’Ëº ¡º “π°≈¡°≈◊π°—π√–À«à“ß™“«‰∑¬æÿ∑∏·≈–
™“«‰∑¬¡ÿ ≈‘¡„π¿“§„µâπ—Ëπ‡Õß

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π¿“§„µâ®–¡’√ ‡ºÁ¥ √ ‡§Á¡ √ ‡ª√’È¬« ™“«„µâ∂◊Õ«à“‡ªìπºŸâ ‚™§¥’∑’Ë¡’º—°
æ◊Èπ∫â“π∑’ËÀ≈“°À≈“¬‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫¿“§Õ◊Ëπ ·≈–§π„µâ°Áπ‘¬¡√—∫ª√–∑“πº—°¡“° Õ“À“√¢Õß™“«„µâ
®–¡’√ √âÕπ √ ‡ºÁ¥ °≈‘Ëπ©ÿπ¢Õß‡§√◊ËÕß‡∑»´÷Ëß· ¥ß∂÷ß«—≤π∏√√¡°“√°‘π∑’Ë¡’§«“¡‡À¡“– ¡
 Õ¥§≈âÕß°—∫¿“«–¿Ÿ¡‘Õ“°“»·≈–¿“«– ÿ¢¿“æÕ¬à“ß¡“° ‡æ√“–¿“§„µâ¡’¿Ÿ¡‘Õ“°“»√âÕπ™◊Èπ ∑”„Àâ
ßà“¬∑’Ë®–‡ªìπÀ«—¥À√◊Õ‡®Á∫ªÉ«¬ ‡π◊ËÕß®“°§«“¡‡¬Áπ™◊Èπ¢ÕßÕ“°“» ·µàÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π à«π¡“°
®–¡’√ ‡ºÁ¥√âÕπ ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ ™à«¬ªÑÕß°—π§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ™“«„µâ®–√—∫
ª√–∑“π¢â“«‡®â“°—∫·°ß‡À≈◊Õß ·°ß â¡ ¬” ·≈–∑’Ë ”§—≠§◊ÕπÈ”æ√‘° πÈ”æ√‘°®–‡§’¬ß¢â“ßÕ¬Ÿà°—∫
º—°‡Àπ“– ÷́Ëß‡ªìπº—°¥‘∫ º—°≈«° À√◊Õº—°µâ¡ ·≈–º—°¥Õß∑’Ë‰¥â®“°º—°æ◊Èπ∫â“π‡°◊Õ∫∑ÿ°Õ¬à“ß„π
∑âÕß∂‘Ëπ πÕ°®“°π’È πÈ”∫Ÿ¥Ÿ °–ªî °Á‡ªìπ à«πª√–°Õ∫ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π¿“§„µâ‡™àπ°—π ´÷Ëß¡’
µ”π“πº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–µ”√—∫Õ“À“√∫“ß™π‘¥¥—ßπ’È

1)  –µÕ ‡ªìπ‰¡âæ◊Èπ‡¡◊Õß¢ÕßªÉ“∏√√¡™“µ‘¿“§„µâ ·≈–‡ªìπ‰¡â∑’Ë¡’∫∑∫“∑¥â“π
«—≤π∏√√¡°“√°‘π —¡æ—π∏å°—∫™’«‘µ·≈–‡»√…∞°‘®¢Õß™“«„µâÕ¬à“ß„°≈â™‘¥  –µÕ‡ªìπº—°∑’Ë‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å

¢Õß™“«„µâ §”«à“  –µÕ ®÷ß‡ªìπ§”∑’Ë‡ªìπ —≠≈—°…≥å¢Õß§«“¡‡ªìπ™“«„µâ ‡™àπ °“√‡√’¬°©“¬“«à“
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208 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°≈ÿà¡ –µÕ ‡ªìπ°“√„Àâ§«“¡À¡“¬‚¥¬π—¬«à“ À¡“¬∂÷ß°≈ÿà¡™“«„µâÀ√◊Õ™“«„µâ ™“«„µâ√—∫ª√–∑“π‡¡≈Á¥

 –µÕ‡ªìπÕ“À“√ ·≈–¡—°‡°Á∫µ“¡ªÉ“µ“¡‡¢“ „πµ≈“¥ ¥·∑∫∑ÿ°®—ßÀ«—¥¢Õß¿“§„µâ®–¡’ –µÕ

®”Àπà“¬‡°◊Õ∫µ≈Õ¥ªï  –µÕ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë™“«„µâπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π ∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ√ ™“µ‘ ∑”„Àâ

‡®√‘≠Õ“À“√ ·≈–π‘¬¡„Àâ‡ªìπ¢ÕßΩ“° ”À√—∫≠“µ‘¡‘µ√ ‡æ◊ËÕ· ¥ß∂÷ß§«“¡Àà«ß„¬·≈–‡Õ“„®„ à

ªí®®ÿ∫—π™“«∫â“π„π¿Ÿ¡‘¿“§Õ◊Ëπ°Áπ‘¬¡√—∫ª√–∑“π –µÕ‡™àπ°—π

2) ‡À√’¬ß ‡ªìπº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§„µâ ™“«„µâπ‘¬¡π”‡¡≈Á¥‡À√’¬ß¡“‡ªìπÕ“À“√‚¥¬

π”¡“‡æ“–„Àâ·µ°√“° —ÈπÊ §≈â“¬∂—Ë«ßÕ° ·µàÀ—«‚µ°«à“∂—Ë«ßÕ° ¡’ ’‡¢’¬« ‡√’¬°«à“ ≈Ÿ°‡À√’¬ß À√◊Õ

ÀπàÕ‡À√’¬ß ¡’√ ¡—π °≈‘Ëπ©ÿπ π”‰ªª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ ∑—Èß‡ªìπº—° ¥√—∫ª√–∑“π°—∫

πÈ”æ√‘° π”¡“¥ÕßÀ√◊Õ·°ß

3) ¢â“«¬”  ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë‡™◊ËÕ«à“À≈“¬§π§ß‡§¬≈‘È¡≈Õß°—π¡“∫â“ß·≈â«  ‡æ√“–¢â“«¬”

‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¢÷Èπ™◊ËÕ¢Õß™“«„µâ®π¥Ÿ‡À¡◊Õπ®–°≈“¬‡ªìπ —≠≈—°…≥åÕ’°‡¡πŸÀπ÷Ëß ¢â“«¬”¢Õß™“«„µâ®–

Õ√àÕ¬À√◊Õ‰¡à ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫πÈ”∫Ÿ¥Ÿ‡ªìπ ”§—≠ πÈ”∫Ÿ¥Ÿ¡’√ ‡§Á¡ ¡’°≈‘Ëπ§“«‡æ√“–∑”¡“®“°ª≈“ °≈‘Ëπ

§≈â“¬ª≈“√â“¢Õß¿“§Õ‘ “π·µà°≈‘Ëπ®–ÕàÕπ°«à“ ·≈–‡π◊ËÕß®“°πÈ”∫Ÿ¥Ÿ¡’√ ‡§Á¡ ™“«„µâ®÷ßπ”¡“

ª√ÿß√ Õ“À“√·∑ππÈ”ª≈“ ·À≈àß∑’Ë¡’°“√∑”πÈ”∫Ÿ¥Ÿ¡“°§◊Õ®—ßÀ«—¥¬–≈“·≈–ªíµµ“π’ ‡«≈“π”¡“„ à

¢â“«¬”µâÕßª√ÿß√ πÈ”∫Ÿ¥Ÿ„ÀâÕÕ°√ À«“π‡≈Á°πâÕ¬·≈â«·µà§«“¡™Õ∫

4) ·°ß‰µª≈“πÈ”¢âπ ‰µª≈“À√◊Õæÿßª≈“‰¥â®“°°“√π”æÿßª≈“∑Ÿ¡“√’¥‡Õ“‰ â„πÕÕ°

≈â“ßæÿßª≈“„Àâ –Õ“¥ ·≈â«„ à‡°≈◊ÕÀ¡—°‰«âª√–¡“≥ 1 ‡¥◊Õπ¢÷Èπ‰ª À≈—ß®“°π—Èπ®÷ßπ”¡“ª√ÿß

Õ“À“√‰¥â ·°ß‰µª≈“¡’√ ®—¥ ®÷ßµâÕß√—∫ª√–∑“π√à«¡°—∫º—°À≈“¬Ê ™π‘¥§«∫§Ÿà°—π‰ª¥â«¬ ‡æ◊ËÕ™à«¬

≈¥§«“¡‡ºÁ¥√âÕπ≈ß ´÷Ëß§π„µâ‡√’¬°«à“ º—°‡Àπ“– º—°‡Àπ“–¢Õß¿“§„µâ¡’À≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ  –µÕ

≈Ÿ°‡π’¬ß ¬Õ¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå º—°∫“ßÕ¬à“ß°Á‡ªìπº—°™π‘¥‡¥’¬«°—∫¿“§°≈“ß ‡™àπ ∂—Ë«æŸ ∂—Ë«Ωí°¬“«

¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ·µß°«“ ÀπàÕ‰¡â ‡ªìπµâπ

Õ‘∑∏‘æ≈¢ÕßÕ“À“√™π™“µ‘Õ◊Ëπ„πÕ¥’µ 10

«—≤π∏√√¡∑“ß¥â“πÕ“À“√¡’§«“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß ‰¡àÀ¬ÿ¥π‘Ëß ¡’°“√·≈°·≈–

√—∫‡Õ“®“°«—≤π∏√√¡Õ◊Ëπ π”¡“ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫«—≤π∏√√¡‡¥‘¡ µ≈Õ¥®π√ π‘¬¡ à«πµ—«

- °“√‡º¬·æ√à»“ π“ ‡™àπ À¡Õ Õπ»“ π“™“«‚ª√µÿ‡°  ¡—¬°√ÿß»√’Õ¬ÿ∏¬“ µàÕ¡“

‡ªìπ™“«Õ—ß°ƒ… ·≈–Õ‡¡√‘°—π
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

- °“√§â“ (∑“ß‡√◊Õ) ‡√‘Ë¡®“°∑“ß∑–‡≈®’π (®’π ‡«’¬¥π“¡) µàÕ¡“°Á¡’ª√–‡∑»∑“ß

Ωíòßµ–«—πµ° (Õ‘π‡¥’¬ °√’° ‚√¡—π) ‡¢â“¡“

- »÷° ß§√“¡ ‡™àπ ‰∑¬≈â“ππ“°—∫æ¡à“

- °“√Õæ¬æ¬â“¬∂‘Ëπ ‡™àπ ™“«®’π

- °“√‰ª»÷°…“µà“ßª√–‡∑» (‚¥¬‡©æ“–ª√–‡∑»„π∑«’ª¬ÿ‚√ª) ¢Õß‡®â“π“¬„π ¡—¬°àÕπ

‡™àπ √“« ¡—¬√—™°“≈∑’Ë 6

«—≤π∏√√¡°“√°‘π°—∫¢π∫∏√√¡‡π’¬¡ª√–‡æ≥’

 ¡—¬‚∫√“≥§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà¢Õß§√Õ∫§√—«‰∑¬π—∫«à“‡ªìπ§√Õ∫§√—«¢¬“¬∑’Ë ¡“™‘°

À≈“¬√ÿàπÕ¬Ÿà√à«¡°—π ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å∑“ß‡§√◊Õ≠“µ‘‡ªìπ‡§√◊ËÕßºŸ°¡—¥°—πÕ¬Ÿà ß“π∑”Õ“À“√‡ªìπß“π

∑’ËµâÕß·∫àß°—π∑” ™à«¬°—π∑”‡ªìπ∑’¡°Á«à“‰¥â Õ“À“√·µà≈–Õ¬à“ßµâÕß°“√∑—Èß§π¡’Ωï¡◊Õ·≈–‰¡à¡’Ωï¡◊Õ

∑—Èß‡¥Á°·≈–ºŸâ „À≠à À≠‘ß·≈–™“¬∑”ß“π√à«¡°—π ¡’∑—Èßß“πÀπ—°·≈–ß“π‡∫“ „Àâ·µà≈–§π‰¥â„™â

§«“¡ “¡“√∂¢Õßµπµ“¡∂π—¥ §π‰∑¬·µà‡¥‘¡¡“ ∫“ß§√Õ∫§√—«®–·∫àßß“π„Àâ≈Ÿ°À≈“π√Ÿâ®—°™à«¬

§√Õ∫§√—«∑”ß“πµ—Èß·µà‡≈Á°Ê ‰¡à«à“®–‡ªìπ‡¥Á°À≠‘ßÀ√◊Õ‡¥Á°™“¬ ‚¥¬‡©æ“–ß“π§√—« ‡¥Á°‡≈Á°°Á®–

™à«¬ß“π‡≈Á°‰ªµ“¡µ—« ‡™àπ ‡¥Á¥¡–‡¢◊Õæ«ß ‡¥Á¥„∫‚À√–æ“ ‡ªìπµâπ √ÿàπ‚µ¢÷Èπ¡“ÀπàÕ¬ “¡“√∂

„™â¡’¥‰¥â·≈â«°Á™à«¬ªÕ°‡ª≈◊Õ° ªÕ°ÀÕ¡ °√–‡∑’¬¡ ‡¥Á¥º—° §—Èπ°–∑‘ ‚¢≈°πÈ”æ√‘° ‡ªìπµâπ ·µà à«π„À≠à

ß“π„π§√—«∂◊Õ«à“‡ªìπß“πºŸâÀ≠‘ß

§π ¡—¬°àÕπ‡ÀÁπ«à“ °“√∑”ß“π§√—«‡ªìπß“π∑’Ë§àÕπ¢â“ßæ‘∂’æ‘∂—π¡“° ·≈–¬—ß°àÕ„Àâ‡°‘¥

§«“¡„°≈â™‘¥‰¥âæŸ¥‰¥â§ÿ¬°—π À—«‡√“–°—π º≈æ≈Õ¬‰¥âÕ—ππ’È πÕ°®“°‰¥âΩñ°À—¥‡¥Á° ‚¥¬‡©æ“–‡¥Á°ºŸâÀ≠‘ß

‰¥â‡¢â“„®™à«¬ß“π∑”Õ“À“√ √Ÿâ®—°∑”Õ“À“√‡ªìπ·≈â« ¬—ß‡ªìπ‚Õ°“ Õ—π¥’„π°“√Ωñ°Õ∫√¡∫à¡π‘ —¬ Ωñ°

§«“¡‡ªìπ√–‡∫’¬∫„π°“√∑”ß“π °“√ª√–À¬—¥‡«≈“·≈–·√ßß“π·≈–∑√—æ¬“°√Õ’°¥â«¬ °≈à“«Õ’°

Õ¬à“ßÀπ÷Ëß§◊Õ ‡ªìπ°√–∫«π°“√¢—¥‡°≈“∑“ß —ß§¡

§π‰∑¬·µà‡¥‘¡¡“ ¡’‡∑§π‘§·≈–‡°√Á¥§«“¡√Ÿâ„π°“√∑”Õ“À“√„Àâ∂Ÿ°«‘∏’ ·≈–∑”Õ¬à“ß‰√

„ÀâÕ“À“√π—ÈπÕ√àÕ¬ ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà°“√‡≈◊Õ°‡§√◊ËÕßª√ÿß °“√‡µ√’¬¡‡§√◊ËÕßª√ÿßµà“ßÊ ‡™àπ °àÕπªÕ°‡ª≈◊Õ°

ÀÕ¡ §«√®–π”À—«ÀÕ¡‰ª®ÿà¡πÈ”‡¬Áπ°àÕπ‡æ◊ËÕ§«“¡‡¬Áπ®–‰ª™à«¬≈¥°≈‘Ëπ©ÿπ¢ÕßÀÕ¡≈ß À√◊ÕªÕ°

°√–‡∑’¬¡‰¡à§«√·°–‡ª≈◊Õ°ÕÕ°∑—ÈßÀ¡¥ §«√‡°Á∫‡¬◊ËÕÀÿâ¡‰«â∫â“ß ‡«≈“∑”Õ“À“√®–∑”„ÀâÕ“À“√π—Èπ

¡’°≈‘ËπÀÕ¡ ·µà‰¡à¡’°≈‘Ëπ©ÿπ¢Õß°√–‡∑’¬¡

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π®÷ß‰¡à„™à·§à‡ªìπÕ“À“√∑’Ë°‘π‡æ◊ËÕÕ‘Ë¡·≈–ª√–∑—ß™’«‘µ‡∑à“π—Èπ ·µà‡ªìπ¬“

√—°…“‚√§·≈– √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ µ≈Õ¥®π¡’∫∑∫“∑Àπâ“∑’Ë∑“ß —ß§¡ «—≤π∏√√¡ ·≈–‡»√…∞°‘®¥â«¬
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Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

®÷ß‡ªìπ∑—Èß»“ µ√å·≈–»‘≈ªá∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬§«“¡‡™◊ËÕ  §«“¡√Ÿâ  ∑—°…–·≈–‡∑§π‘§«‘∏’°“√„π°“√ª√ÿß·µàß

®—¥°“√·≈–ª√–¬ÿ°µå„™â‡æ◊ËÕ πÕß§«“¡µâÕß°“√∑—Èß∑“ß°“¬ ∑“ß„® ∑“ß —ß§¡ ·≈–∑“ß®‘µ«‘≠≠“≥

≈—°…≥–§√—«‰∑¬·≈–°“√ª√ÿßÕ“À“√‰∑¬ ‰¡à«à“¬ÿ§ ¡—¬®–‡ª≈’Ë¬π‰ªÕ¬à“ß‰√ ≈—°…≥–

 ”§—≠¢Õß§√—«‰∑¬ª√–°“√Àπ÷Ëß§◊Õ µâÕß‡ªìπ ∂“π∑’Ë∑’Ë¡’Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«° Õ“®‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß

¢Õßµ—«∫â“π·≈–„™âÀ≈—ß§“√à«¡°—π À√◊Õ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õßµ—«∫â“π ·µà·¬°À≈—ß§“‡æ◊ËÕ≈¥°≈‘Ëπ·≈–

§«—π‰ø‰¡à„Àâ√∫°«πµ—«∫â“π À√◊ÕÕ“®‡ªìπ à«π∑’Ë·¬°ÕÕ°®“°µ—«∫â“πÕ¬à“ß™—¥‡®π ‚¥¬¡’∑“ß‡¥‘π

‡™◊ËÕ¡∂÷ß°—π

°“√ª√ÿßÕ“À“√‰∑¬ ¡’¥â«¬°—πÀ≈“°À≈“¬«‘∏’ ‡æ◊ËÕ‰¡à„ÀâºŸâ√—∫ª√–∑“π‡∫◊ËÕ ·¬°ÕÕ°µ“¡

°√√¡«‘∏’°“√∑”„ÀâÕ“À“√ ÿ° ‰¥â·°à

°“√‡º“ ‡ªìπ°“√„™â‡µ“∂à“π‰ø·√ß ‚¥¬«“ß¢Õß∑’Ë®–‡º“∫π‰ø‡æ◊ËÕ„Àâ ÿ°¢â“ßπÕ° À√◊Õ

‡æ◊ËÕ„Àâ¡’°≈‘ËπÀÕ¡·≈–¡’√ Õ√àÕ¬¢÷Èπ ‡™àπ ‡º“æ√‘° ÀÕ¡ °√–‡∑’¬¡ °ÿâß ‡ªìπµâπ

°“√ªîôß „™â‡µ“∂à“π‰øÕàÕπ „π°√≥’π’ÈµâÕß„™âµ–·°√ß«“ß∫π‡µ“‰ø ¢Õß∑’Ëªîôß®–‡ªìπ

¢Õß∑’Ë ÿ°ßà“¬Õ¬Ÿà·≈â« ‡™àπ °≈â«¬ªîôß ¢â“«‡Àπ’¬«ªîôß

°“√¬à“ß §≈â“¬°“√ªîôß µâÕß„™â‡µ“∂à“π·≈–«“ßÕ“À“√∑’Ë®–¬à“ß∫πµ–·°√ß ¡—°„™â°—∫

‡π◊ÈÕ —µ«å

 ”À√—∫°“√ª√ÿßÕ“À“√„π‡«≈“µàÕ¡“ ‡√‘Ë¡¡’°“√„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õµà“ßÊ ¡“°¢÷Èπ ‰¥â·°à

°“√µâ¡ ‡ªìπ«‘∏’°“√ßà“¬Ê ‚¥¬„™âÀ¡âÕ°—∫πÈ” ·≈–‡µ“ª√–‡¿∑„¥°Á‰¥â À¡âÕ∑’Ë§π‰∑¬„™â

¡’À≈“¬ª√–‡¿∑ ·∫àßµ“¡«— ¥ÿ∑’Ë„™âº≈‘µ‰¥â·°à À¡âÕ¥‘π À¡âÕÕ≈Ÿ¡‘‡π’¬¡ À¡âÕ‡À≈Á° À¡âÕ‡§≈◊Õ∫

À¡âÕ ·µπ‡≈  ‡≈◊Õ°„™âµ“¡ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√∑’Ë®–ª√ÿß ‡™àπ Õ“À“√∑’Ë¡’√ ‡ª√’È¬«Õ¬à“ß·°ß â¡

§«√„™âÀ¡âÕ‡§≈◊Õ∫

°“√≈«° §≈â“¬°“√µâ¡ ·µà‡ªìπ°“√ª√ÿß∑’Ë∑”„ÀâÕ“À“√§√÷Ëß¥‘∫§√÷Ëß ÿ° π‘¬¡„™â°—∫

Õ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«å∑’ËµâÕß°“√π”¡“¬” ‡™àπ °ÿâß ª≈“À¡÷° À√◊ÕÕ“À“√º—°∑’ËµâÕß°“√π”¡“°‘π°—∫πÈ”æ√‘°

‡ªìπ°“√≈«°‡æ◊ËÕ„Àâº—°πÿà¡ À√◊Õ≈¥§«“¡¢¡

°“√π÷Ëß ‡ªìπ°“√∑”„ÀâÕ“À“√ ÿ°‚¥¬„™â ‰ÕπÈ” Õÿª°√≥å∑’Ë„™â§◊Õ √—ß∂÷ß À√◊Õ ´÷Èß „π°“√

π÷ËßÕ“À“√‡π◊ÈÕ —µ«åµâÕß¡’¿“™π–√Õß√—∫ πÈ”®“°‡π◊ÈÕ —µ«å®–‰¥â ‰¡à Ÿ≠‡ ’¬‰ª °“√π÷Ëß„™â‡«≈“π“π°«à“

°“√µâ¡ ·µàÕ“À“√∑’Ëª√ÿß‚¥¬«‘∏’π÷Ëß®– Ÿ≠‡ ’¬§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√πâÕ¬°«à“°“√µâ¡  à«π°“√π÷Ëß

¢â“«‡Àπ’¬« Õ“®µâÕß„™âÕÿª°√≥å∑’Ë®”‡æ“– ‡√’¬°«à“ À«¥

°“√µÿãπ ‡ªìπ°√√¡«‘∏’∑’Ë√—∫¡“®“°®’π §≈â“¬°“√π÷Ëß µà“ß°—π∑’Ë°“√µÿãπ®–„™âÀ¡âÕ

 Õß™—Èπ«“ß ấÕπ°—π À¡âÕ„∫πÕ°„ àπÈ”  à«π„∫„π„ à¢Õß∑’Ë®–µÿãπ °“√µÿãπ„™â‡«≈“π“π°«à“°“√π÷Ëß „™â

‡æ◊ËÕµâÕß°“√„ÀâÕ“À“√‡ªóòÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–‡π◊ÈÕ —µ«åÀ√◊Õº—° ¬°‡«âπ‰¢àµÿãπ
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

°“√·°ß ‡ªìπ«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬º ¡‡§√◊ËÕß·°ß™π‘¥„¥™π‘¥Àπ÷Ëßµ“¡ª√–‡¿∑¢Õß

·°ß„ à≈ß‰ª„ππÈ” ¡’‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–º—°‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠ Õ“®„ à°–∑‘À√◊Õ‰¡à„ à°Á‰¥â ·°ß≈—°…≥–π’È

‡√’¬°«à“ ·°ß‡ºÁ¥  à«π·°ß®◊¥ ª°µ‘®–„ àπÈ”¡“°°«à“·°ß‡ºÁ¥ ‰¡à„ à‡§√◊ËÕß·°ß

°“√∑Õ¥ ‡ªìπ°“√∑”Õ“À“√„Àâ ÿ°¥â«¬πÈ”¡—π Õÿª°√≥å∑’Ë„™â§◊Õ °√–∑– π”¡—π∑’Ë„™âÕ“®

‡ªìππÈ”¡—πæ◊™À√◊ÕπÈ”¡—πÀ¡Ÿ ¡’∑—Èß°“√∑Õ¥‚¥¬µ√ß ·≈–™ÿ∫·ªÑßÀ√◊Õ‰¢à°àÕπ∑Õ¥

°“√º—¥ ªìπ°“√∑”„Àâ ÿ°‚¥¬„™â°√–∑– „ àπÈ”¡—π≈ß‰ª‡≈Á°πâÕ¬ ®“°π—Èπ„ à‡π◊ÈÕ —µ«å

µ“¡¥â«¬º—°·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ µà“ßÊ „™â ‰ø·√ß º—¥‡√Á«Ê ∑”„Àâ ‰¡à‡ ’¬§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¡“°π—° °√≥’

º—¥‡ºÁ¥ ®–º—¥‡§√◊ËÕß·°ß„ÀâÀÕ¡°àÕπ ®“°π—Èπ„ à‡π◊ÈÕ —µ«å º—¥„Àâ ÿ° µ“¡¥â«¬º—° Õ“À“√®“πº—¥®–·Àâß

À√◊Õ¡’πÈ”‡≈Á°πâÕ¬

°“√®’Ë §≈â“¬∑Õ¥ ·µà„™âπÈ”¡—ππâÕ¬ „™â°√–∑–·∫π ‰øÕàÕπ À√◊Õπ”‰ª‡º“¥â«¬°“√

«“ß¢Õß∑’Ë®–®’Ë≈ß∫π∂à“π‰ø‚¥¬µ√ß

°“√‡®’¬« §≈â“¬∑Õ¥ ¢Õß∑’Ë‡®’¬«µâÕß´Õ¬≈–‡Õ’¬¥ (¬°‡«âπ‰¢à‡®’¬«) „™â ‰øÕàÕπ ‡™àπ

‡®’¬«ÀÕ¡ ‡®’¬«°√–‡∑’¬¡

°“√°«π „™â«‘∏’º ¡Õ“À“√°—∫πÈ”µ—Èß‰ø §π‰ª„π∑‘»∑“ß‡¥’¬«°—π®ππÈ”ß«¥·Àâß

 à«π¡“°„™â°—∫¢ÕßÀ«“π ‚¥¬‡√‘Ë¡·√°µâÕß„™â ‰ø·√ß æÕπÈ”ß«¥§àÕ¬≈¥‰ø≈ß„ÀâÕàÕπ Õÿª°√≥å∑’Ë„™â°«π

§«√„™âæ“¬∑”¥â«¬‰¡â ®–‰¥â ‰¡à¢Ÿ¥¿“™π–„Àâ‡ªìπ√Õ¬ ÷°

πÕ°®“°∑’Ë°≈à“«¡“·≈â« ¬—ß¡’Õ“À“√Õ’° 2 ª√–‡¿∑ ÷́Ëß‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¢Õß§π‰∑¬·∑∫

∑ÿ°¿“§ ª√–‡¿∑·√°§◊Õ Õ“À“√ ¬” æ≈à“ ≈“∫ ‰¥â®“°°“√π”‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–æ◊™º—°∑’Ë∑”„Àâ ÿ°·≈â«

¥â«¬°“√ªîôß ¬à“ß À√◊Õ≈«° ¡“§≈ÿ°√«¡°—πº ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√  Õ“À“√®“ππ’È‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’√ ®—¥

∑—Èß‡ºÁ¥ ‡§Á¡ ‡ª√’È¬«  à«πÕ’°ª√–‡¿∑Àπ÷Ëß§◊Õ ª√–‡¿∑‚¢≈° À√◊Õ µ” ‰¥â·°à πÈ”æ√‘°™π‘¥µà“ßÊ

´÷Ëß‡ªìπÕ“À“√®“πÀ≈—°¢Õß ”√—∫‰∑¬ ·≈–°Á â¡µ”π“π“™π‘¥

Õ“À“√µ“¡·π«∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–∑ƒ…Æ’Õ◊Ëπ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

Õ“À“√∑’Ëª√–™“™π„π·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ∫√‘‚¿§π—ÈππÕ°®“°· ¥ß∂÷ß≈—°…≥–Õ“À“√  ’ —π

√ ™“µ‘ §«“¡‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å¢ÕßÕ“À“√·≈â« ¬—ß –∑âÕπ∂÷ß¿Ÿ¡‘ªí≠≠“ °“√‡™◊ËÕ¡‚¬ßº ¡º “π

√–À«à“ß«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ°—∫°“√¥Ÿ·≈√—°…“ ÿ¢¿“æ∑’Ë∫√√æ∫ÿ√ÿ…‰¥â —Ëß ¡ª√– ∫°“√≥å®“°™’«‘µ®√‘ß

·≈– ◊∫∑Õ¥¡“À≈“¬™—Ë«Õ“¬ÿ®π°≈“¬‡ªìπ«—≤π∏√√¡  —ß§¡‰∑¬®÷ß¡’¿Ÿ¡‘ªí≠≠“„π°“√¥Ÿ·≈√—°…“

ªÑÕß°—π·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„π§√Õ∫§√—«·≈–™ÿ¡™π‚¥¬Õ“»—¬ √√æ§ÿ≥∑“ß¬“¢ÕßÕ“À“√‡À≈à“π—Èπ
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212 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

°“√ºπ«°·π«§‘¥¥â“π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æµ“¡·π«∑ƒ…Æ’°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬°—∫À≈—°∏√√¡

∑“ßæÿ∑∏»“ π“‡æ◊ËÕ„™â„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ·∫∫Õß§å√«¡ ‡√’¬°«à“ ç∏√√¡“π“¡—¬é ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬

À≈—° 3 ª√–°“√ §◊Õ 1. °“¬“π“¡—¬ (§◊Õ°“√ªÑÕß°—π°àÕπ∑’Ë®–ªÉ«¬ ‰¥â·°à °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬) 2. ®‘µµ“π“¡—¬ (§◊Õ°“√Ωñ°®‘µ ∑” ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠≠“) ·≈– 3. ™’«‘µ“π“¡—¬

(§◊Õ°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë™Õ∫ ¡’Õ“™’æ ÿ®√‘µ)  ”À√—∫°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√µ“¡·π«∏√√¡“π“¡—¬

ª√–°Õ∫¥â«¬ Õ“À“√ª√—∫∏“µÿ º—°æ◊Èπ∫â“π Õ“À“√æ◊Èπ‡¡◊Õß ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ¡ÿπ‰æ√

º—°æ◊Èπ∫â“π

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å∑’Ë· ¥ßÕÕ°∂÷ß«—≤π∏√√¡¢Õß·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ ·≈–‡ªìπ

‡Õ°≈—°…≥å∑’ËÀ≈“¬Ê ™“µ‘æ÷ßæÕ„® ∑—Èß√ ™“µ‘  ’ —π §ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ µ”√—∫Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ

°“√º ¡º “π∑’Ë≈ßµ—«√–À«à“ß™π‘¥¢ÕßÕ“À“√ ª√‘¡“≥ ·≈–™π‘¥¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π ‡π◊ÈÕ —µ«å·≈–

‡§√◊ËÕßª√ÿß §«“¡æ÷ßæÕ„®„π√ ™“µ‘Õ“À“√ À√◊Õ§«“¡Õ√àÕ¬¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡À≈à“π’È ‰¡à¡’°Æ‡°≥±å

µ“¬µ—« ‡ªìπ«—≤π∏√√¡∑’Ë§ÿâπ‡§¬¡“·µà‡¥Á° ÷́Ëß·µà≈–∫ÿ§§≈„π∑âÕß∂‘Ëπ°Á®–‰¥â√—∫°“√‡√’¬π√Ÿâµ—Èß·µà

«—¬‡¬“«å«à“Õ–‰√§«√√—∫ª√–∑“π°—∫Õ–‰√

 ”À√—∫Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π¢Õß‰∑¬ ∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬§ÿ≥§à“∑—Èß∑“ß«—≤π∏√√¡

‚¿™π“°“√ ·≈– “√ ”§—≠∑’Ë¡’∫∑∫“∑ªÑÕß°—π √—°…“‚√§µà“ßÊ ‰¥âÀ≈“¬™π‘¥ ·≈–Õß§åª√–°Õ∫

∑’Ë∑”„ÀâÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∑√ß§ÿ≥§à“„π°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ°Á§◊Õ º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë‡µ‘∫‚µ

¡“æ√âÕ¡°—∫«—≤π∏√√¡ ª√–‡æ≥’¢Õß·µà≈–∑âÕß∂‘Ëπ

º—°æ◊Èπ∫â“π À¡“¬∂÷ß æ◊™™π‘¥„¥°Á ‰¥â∑’Ë™“«∫â“π„π∑âÕß∂‘Ëπ “¡“√∂À“‡°Á∫‰¥â®“°

·À≈àß∏√√¡™“µ‘„π·µà≈–ƒ¥Ÿ°“≈ ·µà≈–¿Ÿ¡‘¿“§∑’Ë·µ°µà“ß°—π ∑—ÈßªÉ“‡¢“ √‘¡≈”∏“√ ≈”Àâ«¬‡≈Á°Ê À√◊Õ

µ“¡À—«‰√àª≈“¬π“ ‡æ◊ËÕ„™âª√–°Õ∫Õ“À“√„π·µà≈–«—π µ“¡«‘∂’™’«‘µ§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà·≈–«—≤π∏√√¡

°“√∫√‘‚¿§¢Õß°≈ÿà¡™ππ—ÈπÊ Õ’°∑—Èß¬—ß„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√·≈–‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√„π§√—«‡√◊Õπ∑’Ë

‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¡’º—°À≈“¬™π‘¥∑’Ëπ”¡“®“°µà“ßª√–‡∑» ·≈–æ∫ª≈Ÿ°„π‡¡◊Õß‰∑¬¡“π“π

®π “¡“√∂ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“°—∫ ¿“æÕ“°“»‰¥â¥’ ®π‡¢â“„®«à“‡ªìπº—°„π∑âÕß∂‘Ëπ‰∑¬ ¥â«¬‡Àµÿ∑’Ëπ‘¬¡„™â

°—∫Õ“À“√‰∑¬∑ÿ°¿“§ º—°‡À≈à“π’È®÷ß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π‰∑¬∑’Ë¡’¢“¬∑ÿ°µ≈“¥ ‡™àπ

°√–‡®’Í¬∫‡¢’¬« °√–∂‘π °√–‡∑’¬¡ ¢‘ß ¡–‡¢◊Õæ«ß  –√–·Àπà ‚À√–æ“ À—«ÀÕ¡ ‡ªìπµâπ ´÷Ëß°“√

®”·π°º—°æ◊Èπ∫â“π  “¡“√∂·∫àß‰¥âµ“¡ à«π∑’Ë„™â ¥—ßπ’È
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1. º—°°‘πÀ—« √“° À√◊Õ‡Àßâ“„µâ¥‘π ‡™àπ ‡º◊Õ° ¡—π ¢‘ß ¢à“ ‡√à« °√–«“π
‡Õ◊ÈÕßÀ¡“¬π“  ‡ªìπµâπ

2. º—°°‘π„∫·≈–¬Õ¥ ‡™àπ º—°‡À¡’¬ß ™â“æ≈Ÿ ¬Õ¥·§ ™–Õ¡ º—°°Ÿ¥πÈ” º—°‡™’¬ß¥“
‡ªìπµâπ

3. º—°°‘πº≈ À√◊ÕΩí° ‡™àπ ¡–√ÿ¡ ‡æ°“ øí°¢â“« øí°∑Õß ¡–‡¢◊Õµà“ßÊ ¡–¥—π ‡ªìπµâπ
4. º—°°‘π à«π·°π°≈“ß¢Õß≈”µâπ ‡™àπ ¬Õ¥¡–æ√â“« ¬Õ¥‡µà“√â“ß ÀπàÕÀ«“¬

ÀπàÕ¥“À≈“ ‡ªìπµâπ
πÕ°®“°°“√®”·π°º—°æ◊Èπ∫â“π‡ªìπ 5 °≈ÿà¡¥—ßπ’È·≈â« ¬—ßæ∫«à“¡’º—°æ◊Èπ∫â“πÕ’°À≈“¬™π‘¥

∑’Ë “¡“√∂°‘π‰¥â∑ÿ° à«π À√◊Õ°‘π‰¥â∑—Èß¬Õ¥ ¥Õ° º≈ ·≈–¡’µà“ßƒ¥Ÿ°—π ∑”„Àâ„π·µà≈–ƒ¥Ÿ°“≈¡’º—°
æ◊Èπ∫â“π„Àâ‡≈◊Õ°°‘π‰¥âÕ¬à“ßÀ≈“°À≈“¬·≈–√ ™“µ‘·µ°µà“ß°—π‰ª

À“°®”·π°º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ëæ∫„π·µà≈–¿“§ æ∫«à“ º—°æ◊Èπ∫â“πÀ≈“¬™π‘¥¡’°“√°√–®“¬
∑—Ë«∑ÿ°¿“§¢Õßª√–‡∑» ÷́ËßÕ“®¡’™◊ËÕ∑âÕß∂‘Ëπ∑’Ë·µ°µà“ß°—π‰ª ·≈–Õ’°À≈“¬™π‘¥¡’°“√°√–®“¬∑’Ë®”°—¥
‡©æ“–∫“ß¿Ÿ¡‘¿“§‡∑à“π—Èπ  ”À√—∫√“¬°“√º—°æ◊Èπ∫â“π¢Õß·µà≈–¿“§ ∑—Èß 4 ¿“§ ‰¥â√«∫√«¡‰«â
¥—ß· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 1-4

µ“√“ß∑’Ë 1  · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§‡Àπ◊Õ1 ®”π«π 127 ™π‘¥

1
2
3
4
5
6
7
8
9

10

11
12
13
14

°√–‡®’¬«·¥ß
°√–‚¥ππÈ”
°√–µ—ß∫“¬
°√–∑◊Õ
°√–‡∑’¬¡
°√–∑ÿßÀ¡“∫â“
°√–æ’È®—Ëπ
°≈÷ß°≈àÕ¡
°ÿà¡πÈ”

°ÿà¡∫°

‡°’Î¬ßæ“≈“∫
°”≈—ß‡®Á¥™â“ß “√
‰°à‡µ’È¬
‚° π

Curcuma sessilis Gage
Careya sphaerica Roxb.
Leea indica Merr.
Zingiber zerumbet Smith.
Allium sativum Linn.
Dragea volubilis Stapf
Millettia brandisiana Kurz
Ardisia polycephala Wall.
Crateva adansonii DC. subsp.
odorata Jacobs.
C. adansonii DC. ssp. trifolia
(Roxb.) Jacobs.
Eupatorium stoechadosmum
Lasianthus puberulus Craib
Canavalia rosea DC.
Codiaeum variegatum Bl.

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕ∑—Ë«‰ª ™◊ËÕ«‘∑¬“»“ µ√å «ß»å  à«π∑’Ë√—∫ª√–∑“π

Zingiberaceae
Baringtoniaceae
Leeaceae
Zingiberaceae
Alliaceae
Asclepiadaceae
Papilionaceae
Myrsinaceae
Capparidaceae

Capparidaceae

Compositae
Rubiaceae
Papilionaceae
Euphorbiaceae

ÀπàÕÕàÕπ ·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ ™àÕ¥Õ°
À—«
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫
„∫ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

„∫
Ωí°ÕàÕπ
Ωí°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
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15
16
17

18
19
20
21

22
23
24
25
26

27
28

29
30
31
32
33

34
35
36

37
38
39
40
41
42

Telosma minor Craib
Artocarpus heterophyllus Lamk.
Achasma sphaerocephalum
Holtt.
Dracaena angustifolia Roxb.
Fernandoa adenophylla Steenis
Bombax ceiba Linn.
Barringtonia acutangula (Linn.)
Gaertn.
Merremia umbellata Haller.
Ipomoea angulata Lamk.
Plumbago indica Linn.
Piper sarmentosum Roxb.
Acacia pennata (L.) Willd.
subsp. insuavis Nielsen
Camellia sinensis Ktze.
Caesalpinia mimosoides
Lamk.
Lepisanthes fruticosa Leenh.
Aeginetia indica Roxb.
Trevesia palmata Vis.
Schleichera oleosa Merr.
Neonauclea sessilifolia (Roxb)
Merr.
Borassus flabellifer Linn.
Arenga pinnata
Psophocarpus tetragonolobus
DC.
Cajanus cajan (L.) Millsp.
Pisum sativum Linn.
Celastrus paniculata Willd.
Merremia hastata Haller f.
Erythrina fusea Lour.
Erythrina suberosa Roxb.

Asclepiadaceae
Moraceae
Zingiberaceae

Agavaceae
Bignoniaceae
Bombacaceae
Barringtoniaceae

Convolvulaceae
Convolvulaceae
Plumbaginaceae
Piperaceae
Leguminosae

Theaceae
Leguminosae

Sapindaceae
Orobanchaceae
Araliaceae
Sapindaceae
Rubiaceae

Palmae
Palmae
Papilionaceae

Papilionaceae
Papilionaceae
Celastraceae
Convovulaceae
Leguminosae
Leguminosae

¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
™àÕ¥Õ°ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¥Õ° Ωí°ÕàÕπ
‡° √
¬Õ¥ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ º≈·°à
º≈ ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

„∫
¬Õ¥

¬Õ¥ÕàÕπ
¥Õ°
¥Õ°ÕàÕπ
º≈·°à
¬Õ¥ÕàÕπ  ¥Õ°ÕàÕπ

‡π◊ÈÕÕàÕπ∫√‘‡«≥§Õµâπ
º≈(≈Ÿ°™‘¥)
Ωí°

Ωí°ÕàÕπ Ωí°·°à
Ωí°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ

¢®√
¢πÿπ
¢à“·¥ß

§âÕπÀ¡“¢“«
·§À“ß§à“ß
ß‘È«
®‘°π“

®‘ß®âÕ¥Õ°¢“«
®‘ß®âÕ¥Õ°
‡®µ¡Ÿ≈‡æ≈‘ß·¥ß
™–æ≈Ÿ
™–Õ¡

™“
™â“‡≈◊Õ¥

™”¡–‡√’¬ß
¥Õ°¥‘π
µâ“ßÀ≈«ß
µ–§√âÕ
µ—∫‡µà“π“

µ“≈
µã“«
∂—Ë«æŸ

∂—Ë«¡–·Œ–
∂—Ë«≈—π‡µ“
‡∂“°√–∑ÿâß≈“¬
‡∂“µ¥À¡“
∑ÕßÀ≈“ßπÈ”
∑ÕßÀ≈“ß„∫¡π
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43
44

45
46
47
48

49
50
51
52

53
54
55
56
57
58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71

72

π“ß·¬â¡ªÉ“
π“ß·≈«

∫—«∫°
∫«∫ßŸ
∫«∫‡À≈’Ë¬¡
∫Õπ

ªíπ·°≈
ªï∫
º—°°“¥°«“ßµÿâß
º—°°Ÿ¥

º—°¢â“«‡¡à“
º—°¢’È¢«ß
º—°§√“¥
º—°§—π∑√ß
º—°§“«µÕß
º—°‡´’¬ß¥“
º—°µŸ∫À¡Ÿ∫¥
º—°‡∫’È¬„À≠à
º—°ª≈“∫
º—°ª≈—ß
º—°·æ√«
º—°≈‘Èπ¡—ß°√ª≈“
º—°·«àπ
º—° “∫
º—° ’‡ ’¬¥
º—°‡ ’È¬«
º—°· â«
º—°Àπ—ß
º—°À«“π∫â“π

º—°À«“πªÉ“

Verbenaceae
Liliaceae

Umbelliferae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Araceae

Mimosaceae
Bignoniaceae
Cruciferae
Athyriaceae

-
Aizoaceae
Compositae
Rhamnaceae
Saururaceae
Asclepiadaceae
Zingiberaceae
Portulacaceae
Commelinaceae
Basellaceae
Polyganaceae
Verbenaceae
Marsileaceae
Passifloraceae
Molluginaceae
Leguminosae
Asclepiadaceae
Menispermaceae
Euphorbiaceae

Opiliaceae

Clerodendrum viscosum Vent.
Chlorophytum undulatum
Wall.
Centella asiatica (Linn.) Urban
Trichosanthes anguina Linn.
Luffa acutangula Roxb
Colocasia antiquorum
Schott
Albisia lucidior Nielsen.
Millingtonia hortensis Linn.f.
Brassica chinensis Jusl.
Diplazium esculentum
(Retz.) Swartz

-
Glinus oppositifolius A.DC.
Spilanthes acmella Murr.
Colubrina asiatica Brongn.
Houttuynia cordata Thunb
Gymnema inodorum Decne.
Kaempferia rotunda Linn.
Portulaca oleracea Linn.
Commelina diffusa Burm.f.
Basella rubra Linn
Polygonum odoratum Lour.

-
Marsilea crenata Presl
Adenia viridiflora Craib.
Glinus herniariodes
Bauhinia purpurea Linn.
Marsdenia glabra Cost.
Parabaena sagittata Miers
Sauropus androgynus (Linn)
Merr.
Melientha suavis Pierre

¬Õ¥ÕàÕπ
¥Õ°ÕàÕπ „∫·≈–‡∂“

„∫·≈–≈”µâπ
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
≈”µâπ „∫ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
µâπ „∫ ™àÕ¥Õ°
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ µâπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
„∫ÕàÕπ À—«
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ ™àÕ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ „∫
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ‡∂“ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
∑—Èßµâπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
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73
74
75
76
77
78

79
80
81
82

83
84
85
86
87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97

98
99
100
101
102
103

‰ºàµß
‰ºà‡ªÖ“–
ΩÕ¬∑Õß
æàÕ§â“µ’‡¡’¬
æ≈Ÿ·°
‡æ°“

‡æ’È¬ø“π
·æßæ«¬πÈ”
æƒ°…å
øí°¢â“«

øí°∑Õß
¡–°Õ°∫°
¡–¢“¡
¡–‡¢◊Õ‡§√◊Õ
¡–‡¢◊Õ¢◊Ëπ
¡–‡¢◊Õ·®â
¡–‡¢◊Õ‡∑»
¡–‡¢◊Õæ«ß
¡–‡¢◊Õ¬“«
¡–·¢«àπ
¡–√–¢’Èπ°
¡–√ÿ¡
¡—π‡∑»
¡—π ”ª–À≈—ß
‡¡à“‰¢àª≈“

‚¡°‡§√◊Õ
¬Õ
¬à“π“ß
‡≈Á∫§√ÿ±ΩÕ¬
‡≈Á∫‡≈“–
‡≈’¬∫

Dendrocalamus asper Back.
D. giganteus Munro
Cuscuta chinensis Lamk.
Selaginella argentea

   -
Oroxylum indicum (L.) Vent.

Allophylus sootepensis Craib.
Jussiaca repens Linn.
Albizia lebbeck Benth
Momordica cochinchinensis
Spreng
Cucurbita maxima Duchesne
Spondias pinnata Pierr
Tamarindus indica Linn.
Sechium edule Sw.
Solanum aculeatissimum
Solanum barbisetum
Lycopersicon esculentum Mill.
Solanum torvum Sw.
Solanum melongena Linn.
Zanthoxylum limonella Alston
Momordica charantia Linn.
Moringa obeisfera Lamk.
Ipomoea batatus Lamk
Manihot esculenta Crantz
Antidesma ghaesembilla
Gaertn.
Aganosma marginata
Morinda citrifolia Linn.
Tiliacora triandra Diels.
Polyscias feuticosa Harms
Toddalia asiatica (Linn.) Lamk
Ficus lacor Buch.

Graminae
Graminae
Cuscutaceae
Selaginellaceae
           -
Bignoniaceae

Rutaceae
Onagraceae
Mimosaceae
Cucurbitaceae

Cucurbitaceae
Anacardiaceae
Caesalpiniaceae
Cucurbitaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Rutaceae
Cucurbitaceae
Moringaceae
Convovulaceae
Euphorbiaceae
Stilaginaceae

Apocynaceae
Rubiaceae
Menispermaceae
Araliaceae
Rutaceae
Moraceae

ÀπàÕÕàÕπ
ÀπàÕ ¥
‡∂“
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ
·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ º≈
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¥Õ° „∫ÕàÕπ º≈(Ωí°)
¬Õ¥ÕàÕπ º≈
º≈¥‘∫
º≈¥‘∫
º≈
º≈ÕàÕπ
º≈
„∫ÕàÕπ º≈
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈
¬Õ¥ ¥Õ° Ωí°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ À—«„µâ¥‘π
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ À—«„µâ¥‘π
„∫ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ º≈Àà“¡
‡∂“·≈–„∫
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

217∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

≈”¥—∫∑’Ë ™◊ËÕ∑—Ë«‰ª ™◊ËÕ«‘∑¬“»“ µ√å «ß»å  à«π∑’Ë√—∫ª√–∑“π

¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
º≈Àà“¡
‡∂“ „∫ÕàÕπ ¥
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¥Õ° º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
 à«π‡Àπ◊Õ¥‘π
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
„∫
∑—Èß¥Õ°
∑—Èß¥Õ°
¥Õ°ÕàÕπ

∑—Èß¥Õ°
¥Õ°ÕàÕπ
¥Õ°ÕàÕπ
∑—Èß¥Õ°
∑—Èß¥Õ°
¥Õ°ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈

°â“π„∫ °â“π¥Õ°

≈”µâπÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

Meliaceae
Combretaceae
Piperaceae
Meliaceae

Moraceae
Convovulaceae
Vitidaceae
Oxalidaceae
Mimosaceae
Moraceae

Compositae
Labiatae
Tricholomataceae

-
-

Boletaceae
Lycoperdaceae
Volvariaceae
Tricholomataceae
Auriculariaceae
Caesalpiniaceae
Asclepiadaceae

Araceae

Polygonaceae

Melia azedarach Linn.
Terminalia chebula Retz.
Piper interruptum Opiz
Azadirachta indica A.Juss.
var. siamensis Valeton
Broussonetia kurzii Coner
Ipomoea maxima Don C.
Ampelocissus martinii Planch.
Oxalis acetosella Linn.
Acacia rugata Merr.
Morus alba Linn.

Emilia sonchifolia (Linn.) DC.
Coleus amboinicus Lour.
Lentinus squarrosulus Mont.

-
Calvatia craniformis (Schw.)
Fr.
Boletus edulis Schaeff.ex Fr.
Astraeus hygrometricus Morg.
Volvariella volvacea
Lentinus polychrous Berk.
Auricularia auricularis
Saraca indica Linn.
Atherolepis pierrei Cost. Var.
glabra Kerr.
Amorphophallus brevispathus
Gagnep
Polygonum orientale Linn.

‡≈’Ë¬π
 ¡Õ‰∑¬
 –§â“π
 –‡¥“

 –·≈
 –Õ÷°
 â¡°ÿâßπâÕ¬
 â¡°∫
 â¡ªÉÕ¬
À¡àÕπ

À“ßª≈“™àÕπ
ÀŸ‡ ◊Õ
‡ÀÁ¥¢Õπ¢“«
‡ÀÁ¥·§âπ
‡ÀÁ¥®“«¡–æ√â“«

‡ÀÁ¥µ—∫‡µà“
‡ÀÁ¥‡º“–
‡ÀÁ¥ø“ß
‡ÀÁ¥≈¡
‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ
Õ‚»°πÈ”
Õ∫‡™¬‡∂“

Õ’√Õ°

‡Õ◊ÈÕß‡æÁ¥¡â“

104
105
106
107

108
109
110
111
112
113

114
115
116
117
118

119
120
121
122
123
124
125

126

127
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1
2

3

4

5
6

7
8
9
10
11
12
13
14
15
16

17

18
19
20
21

22
23
24

µ“√“ß∑’Ë 2  · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π¿“§°≈“ß 2 ®”π«π 128 ™π‘¥

°√–‡®’¬«·¥ß
°√–‡®’Í¬∫·¥ß

°√–‡®’Í¬∫¡Õ≠

°√–™“¬

°√–‚¥π
°√–∂‘π‰∑¬

°√–∑◊Õ
°√–æ—ß‚À¡
°√–æ’È®—Ëπ
°–‡æ√“
°√–«“π
°√– —ß
°≈â«¬πÈ”«â“
°≈Õ¬
°–∑°√°
°ÿà¡πÈ”

°ÿà¡∫°

°ÿ¬™à“¬
¢®√
¢¡‘Èπ¢“«
¢πÿπ

¢à“
¢â“«‚æ¥
¢â“« “√¥Õ°‡≈Á°

Curcuma sessilis Gage
Hibiscus sabdariffa Linn.

Abelmoschus esculentus
Moench.
Boesenbergia pandurata
(Roxb.) Schltr.
Careya sphaerica Roxb.
Leucaena glauca Benth.

Zingiber zerumbet Smith.
Paederia foetida Linn.
Millettia brandisiana Kurz.
Ocimum sanctum Linn.
Amomum krevanh Pierre
Peperomia pellucida Korth.
Musa sapientum Linn.
Dioscorea hispida Dennst.
Passiflora foetida L.
Crateva adansonii DC. subsp.
odorata Jacobs.
C. adansonii DC. ssp. trifolia
(Roxb.) Jacobs.
Allium tuberosum Roxb.
Telosma minor Craib
Curcuma mangga
Artocarpus heterophyllus
Lamk.
Alpinia galanga
Zea mays Linn.
Raphistemma hooperianum
Decne.

Zingiberaceae
Malvaceae

Malvaceae

Zingiberaceae

Lecythidaceae
Mimosaceae

Zingiberaceae
Rubiaceae
Papilionaceae
Labiatae
Zingiberaceae
Peperomiaceae
Musaceae
Dioscoreaceae
Passifloraceae
Capparidaceae

Capparidaceae

Alliaceae
Asclepiadaceae
Zingiberaceae
Moraceae

Zingiberaceae
Graminae
Asclepiadaceae

ÀπàÕÕàÕπ ·≈–¥Õ°ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
°≈’∫‡≈’È¬ß
º≈ÕàÕπ

√“°

¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ ‡¡≈Á¥ÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ ™àÕ¥Õ°
„∫
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ ¬Õ¥ÕàÕπ
¥Õ°ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ ·≈–º≈ÕàÕπ
 à«π‡Àπ◊Õ¥‘π
À¬«°°≈â«¬ º≈¥‘∫ À—«ª≈’
À—«„µâ¥‘π
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¥Õ° „∫
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
‡Àßâ“ ¥
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈ÕàÕπ

‡Àßâ“·°à ·≈–ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ
Ωí°ÕàÕπ Ωí°·°à
¥Õ° ‡∂“ ‚§πµâπ
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25
26
27
28
29

30
31

32
33

34

35
36

37
38

39
40
41
42
43
44
45
46
47

48
49
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¢’È°“¢“«
¢’È‡À≈Á°
§Ÿπ
·§∫â“π
®‘°π“

·®ß
™–æ≈Ÿ

™–¡«ß
™–Õ¡

™–‡Õ¡‡∑»

¥Õ°¥‘π
µ–‰§√â

µ–≈‘ßª≈‘ß
µ—∫‡µà“π“

µ“≈
µ“≈ªíµ√ƒÂ…’
‡µà“√â“ß
·µß°«“
·µß‰∑¬
·µß‚¡
µ”≈÷ß
∂—Ë«Ωí°¬“«
∂—Ë«æŸ

∑ÕßÀ≈“ßπÈ”
∑â“«¬“¬¡àÕ¡

Bryonia lacinioas
Cassia siamea Lamk.
Colocasia gigantea Hook. f.
Sesbania grandiflora Desv.
Barringtonia acutangula (Linn.)
Gaertn.
Maerua siamensis (Kurz) Pax.
Piper sarmentosum Roxb. Ex
Hunter
Garcinia cowa Roxb.
Acacia pennata (L.) Willd.
subsp. insuavis Nielsen
Sarcostemma brunonianum
Wight & Arn.
Aeginetia indica Roxb.
Cymbopogon citratus (DC. ex
Nees) Stapf.
Averrhoa bilimbi Linn.
Nymphoides indicum (Linn.)
Ktze.
Borassus flabellifer Linn.
Limnocharis flava (L.) Buchen
Caryota urens Linn.
Cucumis sativus Linn.
Cucumis melo Linn.
Citrullus vulgaris Schrad. ex
Coccinia grandis (L.) Voigt.
Vigna sinensis Savi. a
Psophocarpus tetragonolobus
DC.
Erythrina fusea Lour.
Clerodendrum petasites
S. Moore.

Cucurbitaceae
Caesalpinaceae
Araceae
Leguminosae
Barringtoniaceae

Capparaceae
Piperaceae

Guttiferae
Leguminosae

Asclepiadaceae

Orobanchaceae
Graminae

Averrhoaceae
Nymphaeaceae

Palmae
Alismataceae
Palmae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Papilionaceae
Papilionaceae

Leguminosae
Verbenaceae

¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ
°â“π„∫
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ

¥Õ°
„∫ÕàÕπ

„∫
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

º≈

™àÕ¥Õ°
µâπ ¥

º≈
µâπÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

À—«≈Ÿ°µ“≈ÕàÕπ
≈”µâπ ¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ º≈ ÿ°
º≈ÕàÕπ º≈·°à
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
Ωí°ÕàÕπ
Ωí°

„∫·≈–¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ
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50
51
52
53
54
55
56
57

58
59
60

61

62
63
64
65
66

67
68
69
70
71
72
73
74
75
76

77

πÈ”‡µâ“
∫«∫‡À≈’Ë¬¡
∫«∫ÀÕ¡
∫Õπ
∫—«∫°
∫—« “¬
∫—«À≈«ß
∫ÿ°

º—°°√–‡©¥
º—°°Ÿ¥
º—°‡¢’¬¥

º—°·¢¬ß

º—°§√“¥
º—°™’Ω√—Ëß
º—°™’≈“«
º—°™’≈âÕ¡
º—°µ∫™«“

º—°∫ÿâß
º—°ª≈—ß
º—°ª≈“∫
º—°·æ√«
º—°·«àπ
º—° “∫
º—° ’‡ ’¬¥
º—°‡ ’È¬π
º—°Àπ“¡
º—°À«“π∫â“π

º—°À«“πªÉ“

Lagenaria siceraria (Mol.) Standl.
Luffa acutangula Roxb
Luffa cylindrica (L.) Roem.
Colocasia antiquorum Schott
Centella asiatica (Linn.) Urban
Nymphaea lotus Linn.
Nelumbo nucifera Gaertn.
Amorphophallus campanulate
Bl. ex Decne
Neptunia oleracea Lour.
Diplazium esculentum Swartz
Monochoria vaginalis Presl var.
plantaginea Solms
Limnophila aromatica (Lamk.)
Merr.
Spilanthes acmella Murr
Eryngium foetida Linn.
Anethum graveolens Linn.
Oenanthe stoloniferae Wall.
Eichhornia crassipes Solms.

Ipomoea aquatica Forsk.
Basella rubra Linn, B. alba L.
Commelina diffusa Burmf.
Polygonum odoratum Lour.
Marsilea crenata Presl
Adenia viridiflora craib.
Glinus herniariodes
Cleome gynandra Linn.
Lasia spinosa Thw.
Sauropus androgynus (Linn)
Merr.
Milientha suavis Pierre

Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Araceae
Umbelliferae
Nymphaeaceae
Nymphaeaceae
Araceae

Mimosaceae
Athyriaceae
Pontideriaceae

Scrophulariaceae

Compositae
Umbelliferae
Apiaceae
Umbelliferae
Pontederiaceae

Convolvulaceae
Basellaceae
Commelinaceae
Polyganaceae
Marsileaceae
Passifloraceae
Molluginaceae
Capparidaceae
Araceae
Euphorbiaceae

Opiliaceae

º≈ÕàÕπ

º≈ÕàÕπ
º≈ ¬Õ¥ÕàÕπ
°â“π„∫ ‰À≈
„∫·≈–‡∂“
°â“π„∫ ‰À≈
¬Õ¥ÕàÕπ ‰À≈
À—« µâπÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ≈”µâπÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
µâπÕàÕπ

µâπ·≈–„∫

¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
„∫ÕàÕπ
µâπ·≈–„∫
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ·≈–
¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ‡∂“ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
∑—Èßµâπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
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¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ

º≈ „∫ÕàÕπ
‡¡≈Á¥ÕàÕπ ‡¡≈Á¥·°à
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ
·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ·≈–º≈
º≈ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ º≈
„∫ º≈
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈
¥Õ° „∫ÕàÕπ º≈(Ωí°)
‡π◊ÈÕÀÿâ¡‡¡≈Á¥
º≈¥‘∫
º≈¥‘∫
º≈
º≈ÕàÕπ
º≈
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈
™àÕ¥Õ° º≈ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
™àÕ¥Õ° ‡π◊ÈÕ¡–æ√â“«
º≈
º≈
¬Õ¥ÕàÕπ º≈·°à

¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–º≈ÕàÕπ
‡π◊ÈÕ„πΩí°·≈–‡¡≈Á¥

Amaranthaceae
Gramineae

Solanaceae
Piperaceae
Selaginellaceae
Bignoniaceae

Onagraceae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae

Cucurbitaceae
Rutaceae
Anacardiaceae
Caesalpiniaceae
Mimosaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Guttiferae
Moraceae

Palmae

Averrhoaceae
Anarcadiaceae
Euphorbiaceae

Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Moringaceae

Amaranthus lividus Linn.
Dendrocalamus giganteus
Munro
Capsicum minimum Roxb.
Piper nigrum Linn.
Selaginella argentea
Oroxylum indicum (L.) Vent.

Jussiaca repens Linn.
Benincasa hispida Coyn.
Momordica cochinchinensis
Spreng
Cucurbita maxima Duchesne
Citrus hystrix DC.
Spondias pinnata Pierr
Tamarindus indica Linn.
Pithecollobium dulce Benth.
Solanum aculeatissimum
Solanum sp.
Lycopersicon esculentum Mill.
Solanum torvum Sw.
Solanum melongena Linn.
Garcinia schomburgkiana Pierre
Ficus racemosa Linn.

Cocos nucifera Linn.

Averrhoa carambola Linn.
Mangifera indica Linn.
Phyllanthus acidus (Linn.)
Skeels
Momordica charantia Linn.
Momordica charantia Linn.
Moringa obeisfera Lamk.

º—°‚À¡
‰ºà ’ ÿ°

æ√‘°¢’ÈÀπŸ
æ√‘°‰∑¬
æàÕ§â“µ’‡¡’¬
‡æ°“

·æßæ«¬Ω√—Ëß
øí°
øí°¢â“«

øí°∑Õß
¡–°√Ÿ¥
¡–°Õ°
¡–¢“¡
¡–¢“¡‡∑»
¡–‡¢◊Õ¢◊Ëπ
¡–‡¢◊Õ‰¢à‡µà“
¡–‡¢◊Õ‡∑»
¡–‡¢◊Õæ«ß
¡–‡¢◊Õ¬“«
¡–¥—π
¡–‡¥◊ËÕ-
Õÿ∑ÿ¡æ√
¡–æ√â“«

¡–‡øóÕß
¡–¡à«ß
¡–¬¡

¡–√–¢’Èπ°
¡–√–ªÉ“ (¡–‰Àà)
¡–√ÿ¡

78
79

80
81
82
83

84
85
86

87
88
89
90
91
92
93
94
95
96
97
98

99

100
101
102

103
104
105
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106
107
108
109
110
111
112
113
114
115
116
117

118
119
120
121
122
123
124
125
126

127
128

¡–≈–°Õ
¡–·«âß‡§√◊Õ
¡–·«âßµâπ
¡–Õ÷°
¡—π‡∑»
¡—πÀâ“π“∑’
·¡ß≈—°
¬Õ
¬à“π“ß
¬’ËÀ√à“
‡√à«
 –‡¥“

 –µÕ
 –√–·Àπà
‡ ¡Á¥¢“«
‚ π
‚ ¡‰∑¬
À“ßª≈“™àÕπ
‡ÀÁ¥ø“ß
‚À√–æ“
Õ∫‡™¬‡∂“

Õ—≠™—π
¢‘ß

Carica papaya Linn.
Soalnum trilobatum Linn.
Soalnum sanitwongsei Craib.
Solanum stramonifolium Jacq.
Ipomoea batatus Lamk
Manihot esculenta Crantz
Ocimum canum Sims.
Morinda citrifolia Linn.
Tiliacora triandra Diels.
Ocimum gratissimum Linn.
Amomum xanthioides Wall.
Azadirachta indica A.Juss. var.
siamensis Valeton
Parkia speciosa Hass.k.
Mentha viridis Linn.
Melaleuca leucadendra Linn.
Sesbania javanica Miq.
Talinum triomgulare Willd.
Emilia sonchifolia (Linn.) DC.
Volvariella volvacea
Ocimum basilicum Linn.
Atherolepis pierrei Cost. Var.
glabra Kerr.
Clitoria ternatea Linn.
Zingiber officinale Rosc.

Caricaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Convovulaceae
Euphorbiaceae
Labiatae
Rubiaceae
Menispermaceae
Labiatae
Zingiberaceae
Meliaceae

Mimosaceae
Labiatae
Myrtaceae
Papilionaceae
Portulaceae
Compositae
Volvariaceae
Labiatae
Asclepiadaceae

Papilionaceae
Zingiberaceae

¬Õ¥ÕàÕπ º≈¥‘∫ º≈ ÿ°
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ º≈·°à
¬Õ¥ÕàÕπ À—«„µâ¥‘π
À—«„µâ¥‘π
„∫
„∫ÕàÕπ º≈Àà“¡
‡∂“·≈–„∫
„∫ ·≈–º≈(‡§√◊ËÕß‡∑»)
‡¡≈Á¥ º≈ ÀπàÕÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ ‡¡≈Á¥
„∫
„∫ ¥
¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ ≈”µâπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¥Õ°‡ÀÁ¥ÕàÕπ
„∫
¬Õ¥ º≈

¬Õ¥ÕàÕπ
‡Àßâ“

√“¬°“√º—°æ◊Èπ∫â“π¿“§°≈“ßπ’È‡ªìπ°“√√«∫√«¡§«“¡√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫º—°æ◊Èπ∫â“π‰∑¬∑’Ëæ∫¡“°

„π¿“§°≈“ß ÷́Ëß√«¡‰ª∂÷ß®—ßÀ«—¥∑“ß™“¬Ωíòß∑–‡≈ ‡™àπ µ√“¥ ®—π∑∫ÿ√’
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1
2
3
4
5
6
7
8
9
10
11

12
13
14
15

16
17

18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

°–∑°√°
°√–™“¬
°√–™“¬·¥ß
°√–‚¥π
°√–∂‘π‰∑¬
°√–∑ÿßÀ¡“∫â“
°√–∑ß≈“¬
°√–‡∑’¬¡‡∂“
°—π‡°√“
°≈â«¬µ“π’
°≈â«¬π«≈

°”®—¥
°√ÿß‡¢¡“
°ÿ¬™à“¬
‡°≈Á¥ª≈“™àÕπ

°≈Õ¬
¢πÿπ

¢à“≈‘ß
¢‘ß
¢’È‡À≈Á°
¢’È‡À≈Á°∫â“π
¢≈Ÿà
·¢¡
§«‘π‘π
§â“ß§“«¥”
§Ÿπ
§Õπ·§π
·§∫â“π
®‘°π“

Passiflora foetida Linn.
Boesenbergia pandurata Holtt.
Boesenbergia sp.
Careya sphaerica Roxb.
Leucaena glauca Benth.
Dregea volubilis Stapf
Celastrus paniculata Willd.
Mansoa alliacea Lam.
Fagraea fragrans Roxb.
Musa balbisiana Colla
Ensete glauca (Roxb.)
Cheesman
Zanthoxylum rhetsa (Roxb.) DC.
Cissampelos pareira var. hersuta
Allium tuberosum Roxb.
Phyllodium pulchellum
(Benth.) Desv.
Dioscorea hispida Dennst.
Artocarpus heterophyllus
Lamk.
Alpinia conchigera Griff
Zingiber officinale Rosc.
Cassia siamea Lamk.
Cassia sophera Linn.
Pluchea indica Less
Saccharum arudinaceum Retz
Azadirachta indica A.Juss.
Tacca chantrieri Andre
Colocasia gigantea Hook.f
Dracaena angustifolia Roxb.
Sesbania grandiflora Desv.
Barringtonia acutangula
(Linn.) Gaertn.

Passifloraceae
Zingiberaceae
Zingiberaceae
Lecythidaceae
Mimosaceae
Asclepiadaceae
Celastraceae
Bignoniaceae
Gentianaceae
Musaceae
Musaceae

Rutaceae
Menispermaceae
Alliaceae
Leguminosae

Dioscoreaceae
Moraceae

Zingiberaceae
Zingiberaceae
Caesalpinaceae
Caesalpinaceae
Compositae
Graminae
Meliaceae
Taccaceae
Araceae
Dracaenaceae
Leguminosae
Barringtoniaceae

¬Õ¥ º≈
√“°
ÀπàÕÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ Ωí°·°à
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
º≈¥‘∫ º≈ ÿ°
º≈ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ

„∫ÕàÕπ º≈·°à ‡¡≈Á¥·°à
‡∂“  „∫
„∫
¬Õ¥

À—« ¥
¥Õ°µ—«ºŸâ º≈ ‡¡≈Á¥

¬Õ¥ÕàÕπ µâπÕàÕπ
„∫ ‡Àßâ“
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ
„∫ ¬Õ¥ÕàÕπ
°“∫„∫
¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ
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‡®µ¡Ÿ≈‡æ≈‘ß¢“«
™–¡«ß
™–Õ¡

™â“‡≈◊Õ¥

™ÿ¡· ß
™”™–
µ–‰§√âÀÕ¡
µ–§√âÕ
µ“πÀ¡àÕπ
µ“≈ªíµ√ƒÂ…’
µâ“‡À≈◊Õß
µ‘È«¢“«
‡µà“√â“ß·¥ß
·µß‚¡
µàÕ‰ â
(‡æ’È¬ø“π)
∂—Ë«·ª∫
‡∂“§—π¢“«

‡∂“µ¥À¡“
∑Ÿπ°â“π¥”
‡∑“
‡∑’¬π-
µ“µ—Í°·µπ
‡π’¬¡ÀŸ‡ ◊Õ
πÈ”‡µâ“
∫«∫‡À≈’Ë¬¡
∫ÿ°

∫—«∫°
ªï∫
º—°°–‡¥’¬ß

30
31
32

33

34
35
36
37
38
39
40
41
42
43
44

45
46

47
48
49
50

51
52
53
54

55
56
57

Plumbago zeylanica
Garcinia cowa Roxb.
Acacia pennata (L.) Willd.
subsp. insuavis Nielsen
Caesalpinia mimosoides
Lamk.
Xanthophyllum glacum Wall.

-
Cymbopogon nardus Rendle.
Schleichera oleosa Merr.
Vernonia elliptica DC.
Limnocharis flava (L.) Buchen
Mentha sp.
Cratoxylum formosum Dyer
Caryota mitis Lour.
Citrullus vulgaris Schrad. ex
Allophylus sootepensis Craib.

Dolichos lablab Linn.
Parthenocissus quinguefolia
Planch.
Merremia hastata Haller f.
Colocasia sp.
Spirogyra sp.
Anethum graveolens Linn.

Coleus amboinicus Lour.
Lagenaria vulgaris Ser.
Luffa acutangula Roxb
Amorphophallus campanulate
Bl. ex Decne
Centella asiatica (Linn.) Urban
Millingtonia hortensis Linn.f.
Hydrolea zeylanica Vahl.

Plumbaginaceae
Guttiferae
Mimosaceae

Leguminosae

Xanthophyllaceae
-

Graminae
Sapindaceae
Compositae
Alismataceae
Labiatae
Guttiferae
Palmae
Cucurbitaceae
Sapindaceae

Leguminosae
Vitaceae

Convovulaceae
Araceae

-
Umbelliferae

Labiatae
Cucurbitaceae
Cucurbitaceae
Araceae

Umbelliferae
Bignoniaceae
Hydrophyllaceae

„∫
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥

¬Õ¥

¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
°“∫„∫
º≈·°à
¬Õ¥
°â“π„∫ °â“π¥Õ°
¬Õ¥
¬Õ¥ ¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
‡¡≈Á¥ º≈ÕàÕπ º≈·°à
„∫

Ωí°ÕàÕπ
¬Õ¥

√“°
„∫ °â“π„∫

-
„∫ ≈”µâπ

„∫
º≈ÕàÕπ
º≈ ¬Õ¥ÕàÕπ
À—« µâπÕàÕπ „∫ÕàÕπ

∑—Èßµâπ
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
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58
59
60
61
62
63
64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83

84
85
86
87

88
89

º—°°“¥°ÿß
º—°°“¥πÈ”
º—°°“¥π“
º—°°â“π°àÕß
º—°°Ÿ¥¬—°…å
º—°·¢¬ß
º—°¢¡
º—°§√“¥
º—°™’™â“ß
º—°™’πÈ”
º—°™’Ω√—Ëß
º—°™’‰√à
º—°µ∫‰∑¬
º—°‚µàπ
º—°‚µππÈ”
º—°∂Õ∫·∂∫‡§√◊Õ
º—°∫ÿâß
º—°ª≈—ß·¥ß
º—°‰ºà
º—°æ“
º—°æ“¬
º—°¬Õ¥µÕß
º—°·«àπ
º—°‡ ’È¬π
º—°Àπ“¡
º—°À«“π∫â“π

º—°À«“πªÉ“
º—°ÀπÕ°
º—°À¡„À≠à
º—°Õ’Œ‘π

º”
‰ºàªÉ“

Brassica sp.
Plantago major Linn.
Crassocephalum crepidiodes
Biden sp.
Angiopteris evecta Hoffm.
Limnophila aromatica Merr.
Amaranthus lividus Linn
Spilanthes acmella Murr.
Seseli yunnanense
Oenanthe stolonefera
Eryngium foetida Linn.
Coriandrum spp.
Monochoria hastata (L.) Solms
Tadehagi godefroyanum

-
Connarus semidecandrus Jack
Ipomoea aquatica Forsk.
Basella rubra Linn
Polygonum odoratum Lour.
Limnophila verticillata

-
Phyllanthus roseus Beile.
Marsilea crenata Presl
Cleome gynandra Linn.
Lasia spinosa Thw.
Sauropus androgynus (Linn)
Merr.
Milientha suavis Pierre
Hydrocotyle javanica Thunb.
Amaranthus tricolor Linn.
Monochoria vaginalis Presl. var.
plantaginea Solms.
Wolffia globosa Hartog & Plas
Bambusa arundinacea Wild.

Cruciferae
Plantaginaceae
Compositae
Compositae
Athyriaceae
Scrophulariaceae
Amaranthaceae
Compositae
Umbelliferae
Umbelliferae
Umbelliferae
Umbelliferae
Araceae
Leguminosae

-
Connaraceae
Convolvulaceae
Basellaceae
Polyganaceae
Scrophulariaceae

-
Euphorbiaceae
Marsileaceae
Capparidaceae
Araceae
Euphorbiaceae

Opiliaceae
Umbelliferae
Amaranthaceae
Pontideriaceae

Lemnaceae
Graminae

∑—Èßµâπ‡Àπ◊Õ¥‘π
∑—Èßµâπ‡Àπ◊Õ¥‘π
¬Õ¥ „∫
„∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
∑—Èßµâπ‡Àπ◊Õ¥‘π
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
„∫
„∫
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ °â“π¥Õ°
„∫ÕàÕπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ ‡¡≈Á¥ º≈
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ „∫
„∫ ¬Õ¥
°â“π„∫ „∫
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
∑—Èß‡§√◊Õ (‡∂“)
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
°â“π „∫
¬Õ¥ÕàÕπ
∑—Èßµâπ

∑—Èßµâπ
ÀπàÕÕàÕπ
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90
91

92
93
94
95

96
97

98
99
100
101
102
103

104
105
106
107
108
109
110
111

112
113
114
115
116
117

Myrtaceae
Bignoniaceae

Solanaceae
Melastomataceae
Zingiberaceae
Cucurbitaceae

Leguminosae
Solanaceae

Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Rutaceae
Averrhoaceae
Euphorbiaceae

Cucurbitaceae
Caricaceae
Rutaceae
Solanaceae
Solanaceae
Solanaceae
Papilionaceae
Myrtaceae

Apocynaceae
Menispermaceae
Labiatae
Rutaceae
Graminae
Cardiopteridaceae

Psidium guajava Linn.
Oroxylum indicum (L.) Vent.

Capsicum frutescens Linn.
Memecylon edule Roxb.
Zingiber cassumunar Roxb.
Momordica cochinchinensis
Spreng
Adenanthera pavonina Linn.
Solanum seaforthianum Andr.
ExC
Solanum torvum Sw.
Solanum melongena Linn.
Lycopersicon esculentum Mill.
Citrus medica Linn.
Averrhoa carambola Linn.
Phyllanthus acidus (Linn.)
Skeels
Momordica charantia Linn.
Carica papaya Linn.
Feroniella lucida
Soalnum trilobatum Linn.
Soalnum indicum Linn.
Solanum stramonifolium Jacq.
Pachyrrhizus erosus Urban
Eugenia grata Wight
var. collinae Craib.
Aganosma marginata G. Don
Tiliacora triandra Diels.
Ocimum gratissimum Linn.
Toddalia asiatica (L.) Lamk.
Saccharum spontaneum Linn.
Cardiopteris quinqueloba
(Hassk) Hassk.

Ω√—Ëß
‡æ°“

æ√‘°¢’ÈÀπŸ
æ≈Õß‡À¡◊Õ¥
‰æ≈
øí°¢â“«

¡–°≈Ë”
¡–‡¢◊Õ¢◊Ëπ

¡–‡¢◊Õæ«ß
¡–‡¢◊Õ¡à«ß
¡–‡¢◊Õ â¡
¡–ß—Ë«
¡–‡øóÕß
¡–¬¡

¡–√–¢’Èπ°
¡–≈–°Õ
¡– —ß
¡–·«âß‡§√◊Õ
¡–·«âßµâπ
¡–Õ÷°
¡—π·°«ªÉ“
‡¡Á°

‚¡°‡§√◊Õ
¬à“π“ß
¬’ËÀ√à“
‡≈Á∫‡≈“–
‡≈“
 –‰§πÈ”

º≈ ÿ°
¬Õ¥ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ ·≈–
¥Õ°ÕàÕπ
º≈
¬Õ¥ º≈ ÿ°
„∫
º≈¥‘∫

¬Õ¥ „∫
º≈

º≈ÕàÕπ
º≈¥‘∫
º≈ ÿ°
„∫·°à º≈
º≈ ¬Õ¥
º≈ „∫ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ º≈¥‘∫ º≈ ÿ°
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ º≈
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
º≈·°à
À—« Ωí° ‡¡≈Á¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ

„∫ÕàÕπ
‡∂“ „∫
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ ‚§πµâπÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
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118
119
120
121
122
123

124

125
126
127
128
129
130

131
132
133
134

135
136

137

 –¡—¥
 —πµ–«“„∫æ“¬
 “§Ÿ
 â¡¢’ÈÀ¡àÕπ
 â¡ªÉÕ¬
 â¡≈¡

 â¡‡ ’È¬«µâπ

 â¡ —π¥“π
À“ßª≈“™àÕπ
À¡àÕπ
À¡“°¥Ÿ°·Œâß
À¡“°·Àπàß
À¡“°À—«µàÕ

À«“¬
À«“¬πÈ”
‚À√–æ“πÈ”
Õ’√Õ°

ÕâÕ¬¥”
‡ÕÁπÕàÕπ

Œÿπ‰Œ (º—°‰Àà)

¬Õ¥ÕàÕπ
°â“π „∫ÕàÕπ

‡Àßâ“ÕàÕπ
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
„∫
„∫ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ

„∫
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ º≈
™àÕ¥Õ°
º≈ ¥
º≈ÕàÕπ

¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
°â“π„∫ °â“π¥Õ°

¬Õ¥ÕàÕπ ≈”µâπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ

¬Õ¥ º≈

Rutaceae
Hydrocharitaceae
Marantaceae
Myrsinaceae
Mimosaceae
Apcynaceae

Leguminosae

Vitaceae
Compositae
Moraceae
Labiatae
Zingiberaceae
Asclepiadaceae

Graminae
Graminae
Labiatae
Araceae

Graminae
Asclepiadaceae

Cucurbitaceae

Clausena harmandiana Pierre.
Ottelia alismoides (L.) Pers.
Maranta arundinacea L.
Embelia subcoriacea Mez
Acacia rugata Merr.
Aganonerion polymorphum
Pierre ex Spire
Bauhinia pottsii G. Don
var.decipiens (Craib) K.et S.S.
Larsen.
Cissus hastata Miq.
Emilia sonchifolia (Linn.) DC.
Morus alba L.
Clerodendrum serratum Linn.
Amomum xanthioides Wall.
Sarcostemma brunonianum
Wight & Arn.
Calamus spp.
Calamus godefroyi Becc.
Ocimum sp.
Amorphophallus brevispathus
Gagnep
Saccharum officinarum Linn.G
Cryptolepis buchanani
Roem.&Schult.
Momordica sp.
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1
2

3
4
5
6
7
8
9
10
11
12
13
14
15

16
17
18
19
20
21
22
23
24
25
26
27
28
29

°√Õ¥
°√–‡®’Í¬∫·¥ß

°√–∂‘π
°√–·µ‰µà‰¡â
°√–∑◊Õ
°√–«“π
°√– —ß
°–æâÕ
°â“¡°ÿâß
°“√–„À≠à
°“À≈“
°”®—¥
°”≈—ß§«“¬∂÷°
°ÿà¡πÈ”
°Ÿ¥

·°â¡ª≈“™àÕπ
‚° (µ–‚°)
¢’È°“
¢’È¡Ÿ°¡ÿ¥ —ß
¢’È·√¥
¢’È‡À≈Á°
‡¢Á¡∑ÿ°™π‘¥
§Õ·Àâß
§Õ·À≈π
·§
ß‘È«
‡ß‘π¥Õ°¢“«·≈–·¥ß
®«ß (‡∑æ∏“‚√)
®—π∑πåÀÕ¡

-
Hibiscus sabdariffa Linn.

Leucaena glauca Benth.
Drynaria quercifolia
Zingiber zerumbet Smith.
Amomum krevanh Pierre
Peperomia pellucida Korth.
Licuala peltata Roxb.
Lantana aculeata

-
Etlingera elatior
Zanthoxylum rhetsa
Dracaena conferta Ridl.
Crateva adansonii DC.
Diplazium esculentum (Retz.)
Swartz

-
Diospyros dictyoneura
Trichosanthes integrifolia

-
-

Cassia siamea Lamk.
Ixora sp.
Rinorea lanceolata

-
Sesbania grandiflora Desv.
Gossampins malabarica

-
Cinnamomum cassia
Mansonia gagei

-
Malvaceae

Mimosaceae
Polypodiaceae
Zingibaraceae
Zingibaraceae
Peperomiaceae
Palmae
Verbenaceae

-
Zingiberaceae
Rutaceae
Dracaenaceae
Capparidaceae
Athyriaceae

-
Ebenaceae
Cucurbitaceae

-
-

Caesalpinaceae
Rubiaceae
Violaceae

-
Leguminosae
Bombacaceae

-
Lauraceae
Sterculiaceae

º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ °≈’∫‡≈’È¬ß
„∫ÕàÕπ Ωí°ÕàÕπ ‡¡≈Á¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ ™àÕ¥Õ°
º≈ÕàÕπ º≈·°à ‡Àßâ“ÕàÕπ
≈”µâπ „∫
ÀπàÕÕàÕπ ‡Àßâ“ ™àÕ¥Õ°ÕàÕπ
¬Õ¥
¥Õ°

-
¥Õ°µŸ¡
‡¡≈Á¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ
¥Õ°·≈–„∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ

‡ªìπº—° ¥
¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ
¬Õ¥
¬Õ¥
„∫ÕàÕπ ¥Õ°µŸ¡
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥
¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¥Õ°µŸ¡ º≈
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫
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Goniothalamus expansus
Baccaurea kunstleri
Barringtonia acutangula
(Linn.) Gaertn.

-
Ficus sp.
Arenga saccharifera Labill
Eugenia malaccensis
Piper sarmentosum Roxb. Ex
Hunter
Piper sp.

-
Acacia pennata (L.) Willd. subsp.
insuavis Nielsen
Urceola lucida
Cassia alata Linn.

-
Millettia atropurpurea Berth
Cosmos sulphureus
Tagetes erecta
Piper longum
Piper retrofractum

-
Murdannia scapiflora
Callicarpa longifolia Lam.
Allophylus sootepensis
Lagerstroemia spp.
Averrhoa bilimbi Linn.

-
Vernonia elliptica DC.
Coccinia grandis (L.) Voigt.
Eagle marmelos Corr.
Bhesa paniculata Arn.
Pandanus odoratissimus

®”ªŸπ
®”‰À√
®‘°

‡®“–‡∑“–
©‘Ëß
™° ©°
™¡æŸà “·À√°
™–æ≈Ÿ

™–æ≈Ÿ™â“ß
™–‡¡“
™–Õ¡

™’‡ß“–
™ÿ¡‡ÀÁ¥‡∑»
‚™π
·´–
¥“«°√–®“¬
¥“«‡√◊Õß
¥’ª≈’
¥’ª≈’‡™◊Õ°
‡¥◊Õ¬¥‘∫
‚¥ä–‡¥ä–
µÕ°
µàÕ‰ â
µ–·∫°
µ–≈‘ßªîß
µ“‡ªì¥µ“‰°à
µ“≈À¡àÕπ
µ”≈÷ß
µŸ¡ (¡–µŸ¡)
µŸ¡æ√–
‡µ¬πÈ”

30
31
32

33
34
35
36
37

38
39
40

41
42
43
44
45
46
47

48
49
50
51
52
53
54
55
56
57
58
59

Annonaceae
Euphorbiaceae
Barringtoniaceae

Anacardiaceae
Moraceae
Palmae
Myrtaceae
Piperaceae

Piperaceae
-

Leguminosae

Apocynaceae
Leguminosae
Dennstaedtiaceae
Leguminosae
Compositae
Compositae
Piperaceae

Apocynaceae
Commelinaceae
Labiatae
Sapindaceae
Lythraceae
Averrhoaceae

-
Compositae
Cucurbitaceae
Rutaceae
Celastraceae
Pandanaceae

„∫·≈–¬Õ¥
º≈ ·≈–¬Õ¥
¬Õ¥ ·≈–¥Õ°

¬Õ¥ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
‡π◊ÈÕÕàÕπ
¬Õ¥
„∫

¬Õ¥
¬Õ¥ º≈ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ

¬Õ¥
¥Õ°
°â“π
¬Õ¥ÕàÕπ
¥Õ°µŸ¡
¥Õ°
º≈ ÿ° º≈ÕàÕπ

„∫
¬Õ¥ÕàÕπ „∫
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥
º≈
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ º≈
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥
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60
61
62
63

64
65
66
67
68
69
70
71
72
73
74
75
76
77
78
79
80
81
82
83
84
85
86
87
88
89
90
91
92

‡µà“√â“ß
·µâ«
∂Õ∫·∂∫
∂—Ë«æŸ

‡∂“§—π
∑«¬
∑ÕßÀ≈“ß„∫¡π
∑”¡—ß
‡∑’¬¡
π¡ «√√§å
πâÕ¬Àπà“
πÈ”¥Õ°‰¡â
πÈ”πÕß
πÿàπ
‡π’¬ß
∫Õπ‡°’¬∫
∫Õπ¢“«
∫Õπµ–‡°’¬∫
∫Õπ‡µà“
∫Õπ∑à“
∫ÕπΩ√—Ëß¢“«
∫ÕπΩ√—Ëß¥”
∫Õπ¬“¬√—¥
∫Õπ â¡
∫—ß∫“¬
∫ÿ°™π‘¥µà“ßÊ
ª≈“¬¢â“« “√
ªÿ¥
‡ª√“–ÀÕ¡
º—°°√Õ
º—°°√–‡©¥
º—°ÀŸª≈“™àÕπ
º—°°“¥π°§√Ÿ¥

Caryota urens Linn.
Cratoxylon formosum
Connarus spp.
Psophocarpus tetragonolobus
DC.
Vitis trifolia
Elaeocarpus floribundus
Erythrina suberosa Roxb.
Litsea  petiolata Hook.f.
Azadirachta excelsa
Clerodendrum paniculatum
Annona squamosa
Eugenia javanica

-
Ceiba pentandra Gaertn.
Archidendron jiringa Nielsen

-
-
-

Alocasia sp.
Alocasia esculenta
Caladium sp.
Caladium sp.

-
Homalomena sagittifolia
Leea indica
Amorphophallus sp.

-
Achasma metriocheilos
Kaempferia galanga Linn.

-
Neptunia oleracea Lour.
Emilia sonchifolia (Linn.) DC.
Erechtites hieracifolia

Palmae
Guttiferae
Connaraceae
Leguminosae

Vitidaceae
Eleocarpaceae
Leguminosae
Lauraceae
Meliaceae
Labiatae
Annonaceae
Myrtaceae

-
Bombacaceae
Leguminosae
Araceae
Araceae
Araceae
Araceae
Araceae
Araceae
Araceae

-
Araceae
Leeaceae
Araceae

-
Zingiberaceae
Zingiberaceae

-
Mimosaceae
Compositae
Compositae

¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ ¥Õ°
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°ÕàÕπ
Ωí°ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥
„∫ÕàÕπ
‡ª≈◊Õ°µâπ
„∫ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
º≈ÕàÕπ
°â“π„∫
°â“π„∫
¥Õ° ·≈–°â“π
™àÕ¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥·≈–‰À≈
À—«
À—«
À—« °â“π„∫
™àÕ¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥
µâπÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ ¥Õ°
‰ â°≈“ß≈”µâπ
À—«
¬Õ¥ ¥Õ°
¬Õ¥
„∫ ¬Õ¥ µâπÕàÕπ
¬Õ¥
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-
-

Spilanthes acmella Murr.
Oenanthe stolonifera Wall.
Limnocharis flava (L.) Buchen

Ipomoea aquatica Forsk.
Portulaca quadrifida Linn.
Basella rubra Linn,
B. alba L.
Alternanthera philoxeroides
Griseb
Momordica subangulata BL.
Cente lla asiatica (Linn.)
Urban
Gynandropsis gynandra
Hydrocotyle javanica
Lasia spinosa Thw.
Amaranthus lividus Linn.

-
Milientha suavis Pierre
Sauropus androgynus (L.)
Ottelia alismoides Pers.

-
Momordica charantia Linn.

Passiflora foetida Linn.
-

Eleocarpus grandiflorus Sm.
Piper sp.
Rhizophora sp.
Schima wallichii

º—°¢«ß
º—°¢√’
º—°§√“¥À—«·À«π
º—°™’≈âÕ¡
º—°µ∫
(µ“≈ªíµ√ƒÂ…’)
º—°∫ÿâß
º—°‡∫’È¬
º—°ªíß·¥ß
ªíß¢“«
º—°‡ªì¥

º—°·¡–
º—°·«àπ (∫—«∫°)

º—°‡ ’È¬π
º—°ÀπÕ°
º—°Àπ“¡
º—°À¡
º—°À«¡
º—°À«“π
º—°À«“π∫â“π
º—°À«“
( —πµ–«“)
º—°À‘ß
º—°‰Àà
(¡–√–¢’Èπ°)
ºâ“√â“¬ÀàÕ∑Õß
º’‡ ◊ÈÕ„À≠à
º’Àπà“¬
æ≈Ÿ·°
æ—ß°“ (‚°ß°“ß)
æ—πµ—π

93
94
95
96
97

98
99
100

101

102
103

104
105
106
107
108
109
110
111

112
113

114
115
116
117
118
119

-
-

Compositae
Umbelliferae
Butomanceae

Convolvulaceae
Portulacaceae
Basellaceae

Amaranthaceae

Cucurbitaceae
Umbelliferae

Capparaceae
Umbelliferae
Araceae
Amaranthaceae

-
Opiliaceae
Euphorbiaceae
Hydrocharitaceae

-
Cucurbitaceae

Passifloraceae
-

Elaeocarpaceae
Piperaceae
Rhizophoraceae
Theaceae

„∫
¬Õ¥
¬Õ¥ ¥Õ° „∫
¬Õ¥ µâπÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ™àÕ¥Õ°

¬Õ¥ „∫
∑—Èßµâπ‡Àπ◊Õ¥‘π
¬Õ¥ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ º≈ÕàÕπ

¬Õ¥ÕàÕπ º≈ÕàÕπ
∑—Èßµâπ‡Àπ◊Õ¥‘π

™àÕÕàÕπ
°‘π‡ªìπº—° ¥
¬Õ¥ÕàÕπ ≈”µâπÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
¬Õ¥ „∫‡æ ≈“¥
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥

„∫
º≈ ¬Õ¥

¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ ¥Õ°
„∫
„∫
¬Õ¥
¬Õ¥
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120
121
122
123

124

125
126
127
128
129
130
131
132
133
134
135
136
137
138
139
140
141
142

143
144
145
146
147
148

æ“‚À¡
æÿà¡ “¡ßà“¡
‡æ°“
‰æ
(¡–°≈Ë”µ“™â“ß)
øí°¢â“«

øí°∑Õß
·ø∫ (ÀŸ≈‘ß)
¿Ÿ¡‘ (À¡“°À¡°)
¡À ¥”
¡–°Õ°ªÉ“
¡–‡¢◊Õæ«ß
¡–‡¥◊ËÕ
¡–ª√“ß
¡–ª√‘ß
¡–‡ª√’¬ß
¡–æ√â“«
¡–æŸ¥
¡–‡øóÕß
¡–¡à«ß
¡–¡à«ß§—π
¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå
¡–¡ÿ¥
¡–¬¡

¡–·«âß
¡–Õ÷°
¡—ß§ÿ¥
¡—ß‡§
¡—π¢’ÈÀπŸ
¡—πªŸ

Paederia linearis Hook.f.
-

Oroxylum indicum (L.) Vent.
Adenanthera pavonica L.

Momordica cochinchinensis
Spreng
Cucurbita maxima Duchesne
Terminalia tripterordes Craib

-
Cyathea spp.
Spondias pinnata Pierr
Solanum torvum Sw.
Ficus spp.
Bouea burmanica
Bouea microphylla

-
Cocos nucifera Linn.
Garcinia xanthochyma Hook.f.
Averrhoa carambola Linn.
Mangifera indica Linn.
Mangifera caloneura Kurz
Anarcadium occidentale L.
Mangifera foetida Loue.
Phyllanthus acidus (Linn.)
Skeels
Solanum indicum Linn.
Solanum stramonifolium Jacq.
Garcinia mangostana Linn.
Melastoma malabathricum
Plectranthus rotundifolius
Glochidion wallichichianum
Muell.

Rubiaceae
-

Bignoniaceae
Leguminosae

Cucurbitaceae

Cucurbitaceae
Combretaceae

-
Cyatheaceae
Anacardiaceae
Solanaceae
Moraceae
Anacardiaceae
Anacardiaceae

-
Palmae
Guttiferae
Averrhoaceae
Anarcadiaceae
Anarcadiaceae
Anarcadiaceae
Anarcadiaceae
Euphorbiaceae

Solanaceae
Solanaceae
Guttiferae
Melastomataceae
Labiatae
Euphorbiaceae

‡ªìπº—° ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ Ωí°ÕàÕπ
¬Õ¥ Ωí°ÕàÕπ

¬Õ¥ º≈ÕàÕπ

¬Õ¥ º≈
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ™àÕ¥Õ° º≈
º≈ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ º≈
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ ‡π◊ÈÕÕàÕπ
„∫ÕàÕπ º≈¥‘∫
º≈
¬Õ¥ÕàÕπ
º≈¥‘∫
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
º≈ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥

º≈ÕàÕπ
º≈
„∫ÕàÕπ
„∫
À—«¢π“¥‡≈Á°
¬Õ¥ÕàÕπ
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149

150
151
152
153

154
155
156
157
158

159
160
161
162
163
164
165
166
167
168
169
170
171
172
173
174
175
176
177
178
179

¡—π ”ª–À≈—ß

¡—πÀÕ¡
‡¡à“‚∫‚≈
·¡ß≈—°
‰¡â§âÕπµ’À¡“
(°√–∑ÿßÀ¡“∫â“)
‰¡âª√Ÿ
¬Õ
¬“¬°≈—Èß
√«¬ (À≠â“™âÕß)
≈–‰¡

≈—ß‰°
≈”‡∑Áß
≈”·æπ
≈‘ÈπÀà“π
≈Ÿ°ºŸâ
‡≈’¬∫ (º—°‡Œ◊Õ¥)
‡≈Á∫§√ÿ±
‡≈Á∫‡À¬’Ë¬«
«—«À“∫
«à“π°’∫·√¥
 â¡À—«§—π
 â¡°ÿâß
 â¡‡°’¬∫
 â¡·¢°
 â¡‡§â“
 â¡ß—Ë«
 â¡ªÉÕ¬
 â¡ªŸπ
 â¡·ªÑπ
 â¡¡«ß (™–¡«ß)
 â¡‡¡à“ (‡¡à“π“)

Manihot esculenta Crantz

-
Antidesma montanum
Ocimum canum Linn.
Dregea volubilis Stapf

-
Morinda citrifolia Linn.
Justicia lignostachya
Maesa integrifolia Ridl.
Baccaurea motleyana Muell.
Arg.

-
Stenochlaena palutris Bedd.
Sonneratia ovata

-
-

Ficus lacor Buch.
Polyscias sp.
Zizyphus oenopila Mill.

-
Angiopteris evecta

-
Begonia inflata B.Chark
Urceola rosea
Garcinia atroviridis Griff

-
Citrus medica
Acacia concinna DC.
Tetrastigma obovatum
Protium serratum
Garcinia cowa Roxb.
Antidesma diandrum

Euphorbiaceae

-
Euphorbiaceae
Labiatae
Asclepiadaceae

-
Rubiaceae
Acanthaceae
Myrsinaceae
Euphorbiaceae

-
Pteridaceae
Sonneratiaceae

-
-

Moraceae
Araliaceae
Rhamnaceae

-
Marattiaceae

-
Begoniaceae
Apocynaceae
Guttiferae

-
Rutaceae
Leguminosae
Vitaceae
Burseraceae
Guttiferae
Euphorbiaceae

¬Õ¥
‡ª≈◊Õ°™—Èπ„π¢ÕßÀ—«„µâ¥‘π

-
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
„∫¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ º≈ÕàÕπ

¬Õ¥
„∫ ¬Õ¥ º≈
¬Õ¥ ¥Õ°
∑—Èß°Õ
‡ª≈◊Õ°º≈

¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¥Õ° ¬Õ¥ÕàÕπ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ º≈
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
º≈
¬Õ¥ „∫
¬Õ¥
º≈
¬Õ¥
„∫
„∫ ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥
¬Õ¥
„∫
¬Õ¥
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180
181
182
183

184
185
186
187
188
189

190
191
192
193
194
195
196
197
198
199
200
201
202
203
204
205
206
207
208
209
210

 â¡ â“
 â¡ÕÕ∫·Õ∫
 â¡‚Õ
 –‡¥“

 –µÕ
(¡–) —ß
 —Èπ
 â“π„À≠à
 ”ª√–»√’
 ÿ°°√¡
(æ–¬Õ¡)
· ¡ “√
ÀßÕπ‰°à
À≠â“¥Õ°øÉ“ß
À≠â“ª≈âÕß
Àπ“¥
Àπ“¡∑—π
À¡ÿ¬
À¡Õ (≈–‡¡“–)
À¬“∫∂“ß
À≈Õ¬µÕ¬
À≈ÿ¡æ’
À«“¬ß«¬
À«â“
À—π¬à“π
À—« “¡ ‘∫
ÀŸ¬“π
ÀŸÀ¡’
ÀŸÀ¡’∑–‡≈
‡À¡Õ–
‡À√’¬ß
‡À≈’¬ß

Myrica rubra
-

Citrus maxima
Azadirachta indica A.Juss.
var. siamensis Valeton
Parkia speciosa Hass.k.
Feroneilla lucida Swing

-
Dillenia indica Linn.

-
Shorea roxburgii G. Don.

Cassia garettiana
Celosia argentea Linn.

-
-

Blumea spp.
-

Micromelum minutum
-
-
-

Zalacca conferta Griff.
Calamus peregrinus Furt.
Eugenia cumini

-
-

Bhesa indica
-
-

Alocacia odora
Parkia timoriana Merr.
Tournefortia ovata Wall. Ex
G. Don

Myricaceae
-

Rutaceae
Meliaceae

Mimosaceae
Rutaceae

-
Dilleniaceae

-
Dipterocarpaceae

Leguminosae
Amaranthaceae

-
-

Compositae
-

Rutaceae
-
-
-

Palmae
Gramineae
Myrtaceae

-
-

Celastraceae
-
-

Araceae
Mimosaceae
Boraginaceae

„∫ÕàÕπ
¬Õ¥ ¥Õ° º≈
‡π◊ÈÕº≈
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ ¥Õ°

‡¡≈Á¥
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥
°“∫„∫
µâÕπÕàÕπ
¥Õ°

¬Õ¥ ¥Õ°µŸ¡
„∫ÕàÕπ
„∫
¬Õ¥ µâπÕàÕπ
¬Õ¥ „∫ÕàÕπ
„∫ÕàÕπ
¬Õ¥ ¥Õ°
„∫
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ „∫‡æ ≈“¥
º≈·°à
º≈ ÿ°
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ ¥Õ°
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥
¬Õ¥
¬Õ¥ÕàÕπ
‡¡≈Á¥
„∫ÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
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211
212
213
214
215
216
217
218

219

·À¡Á¥™ÿπ
ÕâÕπ°
Õ‚»°
Õ‘π∑π‘≈
Õÿµæ‘µ
‡ÕÁπ·¥ß
‡Õ◊ÈÕßπ“
‡Õ◊ÈÕßµâπ
(‡Õ◊ÈÕßÀ¡“¬π“)
‰Õ°≈—°

Eugenia grata
Alocacia lowit Hook.
Saraca thaipingensis
Lagerstroemia speciosa
Pycnospatha arietina

-
-

Costus speciosus Smith.

Aglaonema costatum

Myrtaceae
Araceae
Leguminasae
Lythraceae
Araceae

-
-

Zingiberaceae

Polypodiaceae

¬Õ¥
°â“πÕàÕπ ¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ÕàÕπ
„∫
¬Õ¥ÕàÕπ
¬Õ¥ ≈”µâπÕàÕπ
ÀπàÕÕàÕπ

≈”µâπ À—«

Õ“À“√ª√—∫∏“µÿ Õ“À“√µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

√ ™“µ‘¢Õßº—°·µà≈–™π‘¥„™â‡ªìπ ‘Ëß∫àß∫Õ°∂÷ß§ÿ≥§à“∑“ß ¡ÿπ‰æ√¢Õßæ◊™º—°‡À≈à“π’È ‰¥â

‚¥¬ “¡“√∂√–∫ÿ √√æ§ÿ≥∑“ß¬“µ“¡°“√®—¥®”·π°√ ‰¥â¥—ßπ’È

1. √ Ω“¥ ¡’ √√æ§ÿ≥‡ªìπ¬“Ω“¥ ¡“π ™à«¬√—°…“·º≈ ·°â∑âÕß‡ ’¬ ·µà∂â“

°‘π¡“° ®–∑”„Àâ∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ·≈–∑âÕß‡¥‘π ‰¥â·°à °≈â«¬¥‘∫ ¬Õ¥°√–‚¥π ¡–‡¥◊ËÕÕÿ∑ÿ¡æ√ ¬Õ¥¡–¡à«ß

À‘¡æ“πµå º—°‡¡Á° ‡ªìπµâπ

2. √ ‡ª√’È¬« ™à«¬°—¥‡ ¡À– ·≈–°√–µÿâπµàÕ¡πÈ”≈“¬ ∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√ ·µà∂â“

°‘π¡“°®–∑”„Àâ∑âÕßÕ◊¥ √âÕπ„π ·≈–·º≈À“¬™â“ ‰¥â·°à ¬Õ¥¡–°Õ° º—°µ‘È« °√–‡®’Í¬∫·¥ß

¬Õ¥¡–¢“¡  â¡ªÉÕ¬ ™–¡«ß ‡∂“ â¡°ÿâß º≈‡∂“§—π µ–≈‘ßª≈‘ß ¡–¥—π ·≈–¡–¢“¡Ωí°ÕàÕπ ‡ªìπµâπ

3. √ À«“πÕàÕπÊ ¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬„Àâ™ÿà¡™◊Ëπ ∫”√ÿß°”≈—ß ·µà∂â“°‘π¡“°®–∑”„Àâ

≈¡¢÷Èπ ∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ ·≈–ßà«ß‡Àß“À“«πÕπ ‰¥â·°à ¥Õ°¢®√ ¥Õ°¢â“« “√ º—°‡À¡’¬ß ¬Õ¥¡–æ√â“«

¬Õ¥‡µà“√â“ß º—°À«“πªÉ“ º—°À«“π∫â“π ‡ªìπµâπ

4. √ ¢¡  √√æ§ÿ≥™à«¬∫”√ÿß√à“ß°“¬ ≈¥‰¢â ·°â‡≈◊Õ¥‡ªìπæ‘… ∂Õπæ‘…‡∫◊ËÕ‡¡“

·µà«à“‰¡à§«√°‘π¡“° Õ“®∑”„ÀâÕàÕπ‡æ≈’¬ ‰¥â·°à º—°¢«ß ¡–√–¢’Èπ° ÀπàÕÀ«“¬ ¥Õ°¢’È‡À≈Á°

º—°·ª¡ øí°¢â“« ‡ªìπµâπ

5. √ ‡ºÁ¥√âÕπ  √√æ§ÿ≥™à«¬¢—∫≈¡„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ·°âª«¥∑âÕß ∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ

∂â“°‘π¡“°‡°‘π‰ª ®–∑”„ÀâÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡™àπ ¢‘ß æ√‘° ¬’ËÀ√à“ °–‡æ√“ ‚À√–æ“ ÀŸ‡ ◊Õ º—°‰ºà º—°§√“¥

À—«·À«π ‡ªìπµâπ
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6. √ ÀÕ¡‡¬Áπ ™à«¬∫”√ÿßÀ—«„® ·°â≈¡ Àπâ“¡◊¥ µ“≈“¬ ‰¥â·°à °√–™“¬ ‡µ¬ÀÕ¡
‡ªìπµâπ

7. √ ¡—π ·°âÕ“°“√‡ âπ‡ÕÁπæ‘°“√ ª«¥‡ ’¬« ‡§≈Á¥¢—¥¬Õ° Õ“°“√°√–µÿ° À“°
°‘π¡“°‰ªÕ“®‡ªìπæ‘…‰¥â ‡™àπ  –µÕ ‡π’¬ß °√–æ—ß‚À¡ º—°‡À¡’¬ß ¢πÿπÕàÕπ ∂—Ë«æŸ øí°∑Õß À—«ª≈’
‰¢àπÈ” ‡ªìπµâπ

§π‰∑¬¡’·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë —¡æ—π∏å Õ¥§≈âÕß°—∫ƒ¥Ÿ°“≈µ“¡∏√√¡™“µ‘
‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“‡ªìπº≈¥’µàÕ ÿ¢¿“æ ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ ¡¥ÿ≈ ·≈–ª√“»®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ ´÷Ëß —¡æ—π∏å°—∫
∑—»π–°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬∑’Ë«à“√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬åª√–°Õ∫¢÷Èπ¥â«¬∏“µÿ∑—Èß ’Ë §◊Õ ∏“µÿ¥‘π ∏“µÿπÈ”
∏“µÿ≈¡ ·≈–∏“µÿ‰ø ∏“µÿ·µà≈–Õ¬à“ß¡’≈—°…≥–·≈–∏√√¡™“µ‘∑’Ë·µ°µà“ß°—π ·≈–∏“µÿ∑—Èß ’Ë¬—ß‡ªìπ
·À≈àß°”‡π‘¥¢Õß‚√§ ‚√§®–∫—ß‡°‘¥°—∫∏“µÿ„¥∏“µÿÀπ÷Ëß®–µâÕß¡’∏√√¡™“µ‘¿“¬πÕ°¡“°√–∑∫ À√◊Õ
¡Ÿ≈‡ÀµÿÕ◊ËπÊ (‡™àπ Õ“À“√ Õ‘√‘¬“∫∂ Õ“√¡≥å ‡ªìπµâπ) ∑”„Àâ∏“µÿ‡ ’¬ ¡¥ÿ≈ °Á®–‡°‘¥°“√‡®Á∫ªÉ«¬¢÷Èπ
∏√√¡™“µ‘¿“¬πÕ°∑’Ë ”§—≠§◊Õ ∏√√¡™“µ‘¢Õß§«“¡√âÕπ §«“¡‡¬Áπ §«“¡Àπ“« ‡¡◊ËÕ∏√√¡™“µ‘
¿“¬πÕ°¡“°√–∑∫∏“µÿ ’Ë¿“¬„π À“°√à“ß°“¬µâ“π∑“π‰¡à‰À«®–∑”„Àâ‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â À√◊Õ∏√√¡™“µ‘
¿“¬πÕ°‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß√«¥‡√Á«À√◊Õ√ÿπ·√ß¡“°‰ª®π∏√√¡™“µ‘¿“¬„π‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰¡à∑—π °Á‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â
‡¡◊ËÕ‡√“‡¢â“„®°Æ‡°≥±å¥—ßπ’È ‡√“§«√ªØ‘∫—µ‘µπ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘ ®–∑”„ÀâÀ≈’°‡≈’Ë¬ßÀ√◊Õ
∫√√‡∑“Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â

µ—«Õ¬à“ßº—°æ◊Èπ∫â“πµ“¡ƒ¥Ÿ°“≈∑’Ë¡’¢“¬„π‡¢µ °∑¡. ·≈–‡¢µª√‘¡≥±≈ µ≈Õ¥∑—Èßªï

º—°À«“π∫â“π º—°·¢¬ß º—°°“¥‡¢’¬« „∫¬’ËÀ√à“ ¬Õ¥·§ µ”≈÷ß º—°™’≈“« º—°∫ÿâß∑âÕßπ“

º—°ª≈—ß º—°‰ºà ¬Õ¥°√–∂‘π „∫¢’È‡À≈Á° ™–æ≈Ÿ ™–Õ¡ º—°°Ÿ¥ (ÕÕ°∑ÿ°ƒ¥Ÿ°“≈ ·µàπ‘¬¡°‘πÀπâ“·≈âß

‡æ√“–√ ™“µ‘Õ√àÕ¬) º—°°“¥„∫À¬‘° „∫¬Õ „∫‡≈Á∫§√ÿ± º—°§√“¥ (·µ°¬Õ¥ «¬ƒ¥ŸΩπ) ¥Õ°·§

º—°æ“¬ À—«ª≈’ ∂—Ë«æŸ ‰À≈∫—« º—°°√–‡©¥ §Ÿπ ∂—Ë«æÿà¡  “¬∫—«  –µÕ (¡’¡“°„πƒ¥ŸΩπ) ¬Õ¥¡–æ√â“«

ÀπàÕ‡À√’¬ß πÈ”‡µâ“ À—«µ“≈ÕàÕπ ¢πÿπÕàÕπ ¡–√–¢’Èπ° ¡–‡¢◊Õ‡À≈◊Õß ¡–‡¢◊Õ®‘È¡πÈ”æ√‘°µà“ßÊ ¡–Õ÷°

¡–‡¢◊Õæ«ß ≈Ÿ°¬Õ

ƒ¥Ÿ√âÕπ º—°°√–‚¥π º—°À«“πªÉ“ „∫¢‘ß·¡ß¥“ º—°Œâ«πÀ¡Ÿ ‡æ°“ ¡–√ÿ¡ ·µß‚¡ÕàÕπ

≈Ÿ°º—°ª≈—ß ·µß‰∑¬ÕàÕπ º—°‡ ’́¬ß¥“ ‡∑“ (¡’π“§¡-æƒ…¿“§¡)

ƒ¥ŸΩπ „∫¡–¢“¡ÕàÕπ ¥Õ°¢®√ ‡ÀÁ¥ “√æ—¥™π‘¥ ‡™àπ ‡ÀÁ¥‡º“– ‡ÀÁ¥µ—∫‡µà“

‡ÀÁ¥√–‚ß° ‡ÀÁ¥¢Õπ¢“« ‡ÀÁ¥º÷Èß ÀπàÕ‰¡âµà“ßÊ ‡™àπ ÀπàÕ‰¡â ‰ºà√«° ÀπàÕ‰ºà ’ ÿ° º—°‡ ’È¬π º—°‚¢¡

„∫∑ÕßÀ≈“ß ¬Õ¥°√–∑°√° ÀŸª≈“™àÕπ º—°µ‘È« ¬Õ¥øí°∑Õß  —πµ–«“ „∫∫—«∫° ™–¡«ß

º—°·«àπ ¬Õ¥ÕàÕπ·≈–„∫ÕàÕπ¡–°Õ° ¬Õ¥¡–√–¢’Èπ°  â¡ªÉÕ¬ „∫°√–‡®’Í¬∫ ¬Õ¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå

„∫µ—∫‡µà“ „∫¬à“π“ß ¬Õ¥¡–¥—π ·≈–≈Ÿ°¡–¥—π (ª≈“¬ƒ¥ŸΩπ)  –‡¥“¥‘π ¥Õ°‚ π ¥Õ°°√–‡®’¬«
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

¥Õ°π“ß≈“« ¥Õ°¢â“« “√ ¥Õ°¢’È‡À≈Á° ¥Õ°¢à“ ÀπàÕ¢à“ÕàÕπ (ª≈“¬ƒ¥ŸΩπ) ÀπàÕÀ«“¬ ∫«∫ÀÕ¡

≈Ÿ°‡π’¬ß ¡–·«âß‡§√◊Õ Õ’√Õ° º—°Àπ“¡ º”

ƒ¥ŸÀπ“«   –‡¥“ º—°¢’ÈÀŸ¥ º—°‡Œ◊Õ¥ ≈Ÿ°¡–°Õ° ¡–‡¢◊Õ â¡

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‡æ◊ËÕÕ“¬ÿ«—≤π–

§ß‰¡à¡’ºŸâ „¥°≈â“ªØ‘‡ ∏«à“Õ“À“√‡ªìπÀπ÷Ëß„πªí®®—¬∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√¡’Õ“¬ÿ∑’Ë¬◊π¬“«

ª√“»®“°‚√§¿—¬ ¥—ßπ—Èπ§«“¡æ‘∂’æ‘∂—π·≈–„ à„®„π‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·µà≈–¡◊ÈÕ ®÷ß‡ªìπ

 ‘Ëß∑’ËºŸâ√—° ÿ¢¿“æ„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—πÀ—π¡“„Àâ§«“¡ ”§—≠¡“°¢÷Èπ

°“√„™âº—°æ◊Èπ∫â“π‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æπ—Èπ §◊Õ°“√π”º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë „™âª√–°Õ∫Õ“À“√Õ¬Ÿà „π

™’«‘µª√–®”«—π¡“∫√‘‚¿§‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ª√–‚¬™πå„π·ßà¢Õß°“√ªÑÕß°—π‚√§µà“ßÊ ·≈–‡æ◊ËÕ°“√ àß‡ √‘¡

 ÿ¢¿“æ ‡π◊ËÕß®“°º—°æ◊Èπ∫â“π¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ ¥—ßπ’È

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π

 “√Õ“À“√∑’Ëæ∫¡“°„πº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–º—°∑—Ë«‰ª¡’À≈“¬™π‘¥ ∑’Ë ”§—≠Ê ‰¥â·°à ·√à∏“µÿ·≈–

«‘µ“¡‘πµà“ßÊ ́ ÷Ëß¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√à“ß°“¬¢Õß§π‡√“¡“° §◊Õ™à«¬„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬     ∑”ß“π

‰¥âµ“¡ª°µ‘ ·√à∏“µÿ·≈–«‘µ“¡‘π„πæ◊™º—°∑’Ë ”§—≠¡’¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1) ·§≈‡ ’́¬¡ √à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å¡’·§≈‡ ’́¬¡¡“°°«à“·√à∏“µÿ™π‘¥Õ◊ËπÊ ∂â“§‘¥‚¥¬

πÈ”Àπ—°·≈â« ·§≈‡ ’́¬¡„π√à“ß°“¬¡’Õ¬Ÿàª√–¡“≥√âÕ¬≈– 2 ¢ÕßπÈ”Àπ—°√à“ß°“¬∑—ÈßÀ¡¥ ‡ªìπ à«π

ª√–°Õ∫ ”§—≠®”‡ªìπ¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ ·§≈‡ ’́¬¡„πÕ“À“√¥Ÿ¥´÷¡‰¥â√âÕ¬≈– 30-50 «‘µ“¡‘π¥’

‚ª√µ’π·≈–«‘µ“¡‘π´’„πÕ“À“√™à«¬„Àâ·§≈‡´’¬¡¥Ÿ¥ ÷́¡‰¥â¥’¢÷Èπ §«“¡µâÕß°“√·§≈‡ ’́¬¡ ”À√—∫

ºŸâ„À≠àµâÕß°“√«—π≈– 800 ¡‘≈≈‘°√—¡

º—°∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß ‰¥â·°à „∫™–æ≈Ÿ º—°·æ« „∫¬Õ ¬Õ¥·§ º—°°√–‡©¥  –‡¥“  –·≈

ÀπàÕ‡À≈’¬ß ¡–‡¢◊Õæ«ß ¢’È‡À≈Á° „∫‡À≈’¬ß º—°·≈â« °√–∂‘π µ”≈÷ß º—°Œâ«π

2) øÕ øÕ√—  ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫∑’Ë ”§—≠¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ 85-90% Õ¬Ÿà„π ¿“æ

¢Õß·§≈‡´’¬¡øÕ ‡øµ∑’Ë ‰¡à≈–≈“¬ ∑”„Àâøíπ·≈–°√–¥Ÿ°·¢Áß·√ß Õ’° 10-15% ¡’Õ¬Ÿà∑—Ë«‰ª„π

√à“ß°“¬ º—°∑’Ë¡’·§≈‡ ’́¬¡ Ÿß¡—°®–‡ªìπ·À≈àß¢Õß∏“µÿøÕ øÕ√— ¥â«¬ §«“¡µâÕß°“√∏“µÿøÕ øÕ√— 

ª°µ‘ §«√‰¥â√—∫ª√–¡“≥«—π≈– 800 ¡‘≈≈‘°√—¡ ‡∑à“°—∫ª√‘¡“≥·§≈‡´’¬¡
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3) ∏“µÿ‡À≈Á° ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß  à«π∑’Ë‡√’¬°«à“ Œ’‚¡≈‚°≈∫‘π ´÷Ëß

®–‡ªìπµ—«æ“ÕÕ° ‘́‡®π‰ª¬—ß à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ·≈–æ“§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å°≈—∫‰ª¬—ßªÕ¥

‡æ◊ËÕ¢—∫∂à“¬ÕÕ° ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫∏“µÿ‡À≈Á°‰¡à‡æ’¬ßæÕ®–∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–‚≈À‘µ®“ß®“°°“√¢“¥

∏“µÿ‡À≈Á°‰¥â §«“¡µâÕß°“√∏“µÿ‡À≈Á° : ‡¥Á° 10-12 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π ºŸâ„À≠à™“¬ 10 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π

ºŸâ„À≠àÀ≠‘ß «—π≈– 15 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π

º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’∏“µÿ‡À≈Á° ‰¥â·°à º—°°Ÿ¥ ¢¡‘Èπ¢“« º—°·«àπ „∫·¡ß≈—° „∫‚À√–æ“

º—°‡¡Á° ¬Õ¥¡–°Õ° °√–∂‘π ™–æ≈Ÿ ¢’È‡À≈Á° º—°·¢¬ß

4) «‘µ“¡‘π‡Õ ‡ªìπ “√Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬µâÕß°“√®”π«ππâÕ¬ ·µà¢“¥‰¡à‰¥â ∂â“¢“¥

®–∑”„ÀâÕ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬∑”ß“πº‘¥ª°µ‘·≈–‡°‘¥‚√§‰¥â

º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë„Àâ«‘µ“¡‘π‡Õ Ÿß ‰¥â·°à „∫¬à“π“ß ¬Õ¥·§ °√–∂‘πÕàÕπ ¬Õ¥ –‡¥“

º—°À«“π øí°∑Õß¬Õ¥ÕàÕπ „∫¢’È‡À≈Á° „∫∫—«∫° „∫¬Õ „∫™–æ≈Ÿ „∫·¡ß≈—°

5) «‘µ“¡‘π´’ ¡’¡“°„πº—° ¥·≈–º≈‰¡â∑—Ë«‰ª º—° ¥¡’«‘µ“¡‘π´’ Ÿß¡“° ‚¥¬‡©æ“–

„π„∫µÕπ à«π¬Õ¥ ·≈–‡¡≈Á¥°”≈—ß®–ßÕ° ‡™àπ ∂—Ë«ßÕ° «‘µ“¡‘π ’́®–≈–≈“¬ßà“¬·≈–‰¡à∑π§«“¡√âÕπ

°“√ÀÿßÕ“À“√∑’Ë ‰¡à∂Ÿ°À≈—°‚¿™π“°“√Õ“®∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬«‘µ“¡‘ππ’È ‰¥âßà“¬∑’Ë ÿ¥ º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’

«‘µ“¡‘π´’ Ÿß ‰¥â·°à ¥Õ°¢’È‡À≈Á° º—°Œâ«π ¡–√ÿ¡ æ√‘° ¬Õ¥ –‡¥“ „∫‡À≈’¬ß ¡–√–¢’Èπ° º—°À«“π

º—°‡¢’¬«ª≈’ º—°°–‚¥π º—°¢’ÈÀŸ¥ º—°·æ«

πÕ°®“°„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√·≈â« º—°æ◊Èπ∫â“π¬—ß„Àâ°“°„¬Õ“À“√ ÷́Ëß®–¥Ÿ¥ —́∫

‰¢¡—π ∑”„Àâ ‰¢¡—π¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬πâÕ¬ ®÷ß∑”„Àâ≈¥√–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‰¥â „¬Õ“À“√¬—ß™à«¬

¢—∫∂à“¬‰¡à„Àâ∑âÕßºŸ° ™à«¬„Àâ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈”‰ â¥’¢÷Èπ ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥‚√§√‘¥ ’¥«ß∑«“√

∑âÕßºŸ°‡√◊ÈÕ√—ß ´÷Ëß‡ªìπªí®®—¬Àπ÷Ëß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥¡–‡√Áß≈”‰ â„À≠à  ·µàº—°æ◊Èπ∫â“π∫“ß™π‘¥¡’ “√ÕÕ°´“‡≈µ

 Ÿß ‡™àπ º—°‚¢¡ º—°µ‘È« º—°‡¡Á° º—°À«“πªÉ“ „∫™–æ≈Ÿ ‡ªìπµâπ µâÕß√—∫ª√–∑“π√à«¡°—∫‡π◊ÈÕ —µ«å

‡æ√“–®“°°“√«‘®—¬æ∫«à“ ∂â“√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√ÕÕ°´“‡≈µÀ√◊Õ°√¥ÕÕ°´“≈‘§„πª√‘¡“≥ Ÿß ·µà‰¥â√—∫

 “√øÕ ‡øµ®“°‡π◊ÈÕ —µ«åπâÕ¬°Á®–‡ªìπ “‡ÀµÿÀπ÷Ëß¢Õß°“√‡°‘¥π‘Ë«„π°√–‡æ“–ªí  “«–

 “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–®“°º—°æ◊Èπ∫â“π

 “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–¡’§«“¡ ”§—≠„π·ßàª°ªÑÕß√à“ß°“¬¢Õß‡√“‰¡à „Àâ·°à‡√Á« ™à«¬

ªÑÕß°—π‚√§‡ ◊ËÕ¡µà“ß Ê µ—Èß·µà‚√§¢âÕ ‚√§À—«„® ‚√§Õ—¡æ“µ ·≈–‚√§¡–‡√Áß  “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

¬—ß™à«¬√—°…“Õ“°“√¢Õß‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«‡π◊ËÕß°—∫¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π ‡™àπ ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√·æâÕ“°“» ™à«¬

„π°“√ªÑÕß°—π‚√§¢âÕ√Ÿ¡“µÕ¬¥å ‡ªìπµâπ
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

 “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–∑’Ë ”§—≠Ê ∑’Ëæ∫„πº—°æ◊Èπ∫â“π ‰¥â·°à ‡∫µâ“-§“‚√∑’π ·≈–«‘µ“¡‘π´’
1) ‡∫µâ“-§“‚√∑’π ‡ªìπ«‘µ“¡‘π‡Õ∑’Ëæ∫‡©æ“–„πæ◊™ ‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

®÷ßªÑÕß°—π¡–‡√Áß‰¥â¥’ ∑—Èß¬—ß‡ªìπ “√∑’Ë “¡“√∂°√–µÿâπ¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π „π¢≥–‡¥’¬«°—π‡∫µâ“-§“‚√∑’π
®–∑”„Àâ‡´≈≈å√à“ß°“¬·¢Áß·√ß¢÷Èπ ‡ªìπ°“√™–≈Õ§«“¡™√“ ·≈–ªÑÕß°—π°“√°≈“¬‰ª‡ªìπ‡´≈≈å
¡–‡√Áß‰¥â

º—°„∫‡¢’¬«®—¥Ê ®–¡’‡∫µâ“-§“‚√∑’π„πª√‘¡“≥¡“° º—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’‡∫µâ“-§“‚√∑’π¡“°
‡™àπ „∫¬Õ „∫¬à“π“ß „∫™–æ≈Ÿ „∫µ”≈÷ß „∫∫—«∫° „∫·¡ß≈—° „∫‡À¡’¬ß º—°°Ÿ¥ º—°™’≈“« º—°·æ«
º—°·«àπ ¬Õ¥·§ „∫¢’È‡À≈Á° „∫°–‡æ√“

2) «‘µ“¡‘π´’ æ∫„πº—° ¥·≈–º≈‰¡â ¥∑ÿ°™π‘¥ «‘µ“¡‘π´’‡ªìπ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·°√àß ·≈–‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√∑”ß“π¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“« ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß
¿Ÿ¡‘·æâ ™à«¬√–∫“¬∑âÕß ™à«¬ªÑÕß°—π°“√·¢Áßµ—«·≈–°“√Õÿ¥µ—π¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥ ®÷ßªÑÕß°—π‚√§
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ·≈–Õ—¡æ“µ ™à«¬ ¡“π·º≈ ™à«¬√—°…“Õ“°“√À«—¥ §≈“¬‡§√’¬¥ «‘µ“¡‘π´’¡’¡“°
„π§«“¡ ¥ ÷́Ëß ¥‡∑à“‰√¬‘Ëß¡’«‘µ“¡‘π´’¡“°‡∑à“π—Èπ

µ—«Õ¬à“ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– · ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 5

µ“√“ß∑’Ë 5  · ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

º—°æ◊Èπ∫â“π ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– º—°æ◊Èπ∫â“π

°√–‚¥π∫° +++ ¥Õ°‚ π +
∂—Ë«·ª∫ + „∫¢’È‡À≈Á° +
„∫™–æ≈Ÿ + „∫™–Õ¡ +
„∫∫—«∫° + „∫¬Õ +
º—°°√–‡©¥ ++ º—°‚¢¡‰∑¬ +
º—°™’Ω√—Ëß + º—°™’≈“« +
º—°µ‘È« ++ º—°‰ºà +
º—°‡¡Á° +++ º—°‡ ’È¬π +
º—°‡ ’È¬« + Ωí°·≈–¬Õ¥°√–∂‘π +++
æ√‘°‰∑¬ ¥ ++ ¬Õ¥æ√‘° +
¬Õ¥ –‡¥“ ++  –µÕ +
 –·≈ + ÀÕ¡·À¬â +

ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– : +++  Ÿß,  ++ ª“π°≈“ß, + πâÕ¬

∑’Ë¡“: ≈≈‘µ“ ∏’√– ‘√‘, 2543

ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
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®“°°“√§âπ§«â“∑“ß«‘∑¬“»“ µ√åæ∫«à“ º—°æ◊Èπ∫â“πÀ≈“¬™π‘¥¡’ “√ ”§—≠∑’ËÕÕ°ƒ∑∏‘Ï
µâ“π‚√§µà“ßÊ À√◊Õ¡’·π«‚πâ¡∑’Ë “¡“√∂ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„Àâ·¢Áß·√ß Àà“ß‰°≈®“°‚√§√â“¬µà“ßÊ
‰¥â¥—ßµ—«Õ¬à“ß∑’Ë· ¥ß„πµ“√“ß∑’Ë 6 ·≈–µ—«Õ¬à“ßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥∑“ß¬“µà“ßÊ · ¥ß‰«â„π
µ“√“ß∑’Ë 7-13

µ“√“ß∑’Ë 6 · ¥ß∫∑∫“∑„π°“√√—°…“‚√§¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π

º—°æ◊Èπ∫â“π  “√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï ∫∑∫“∑„π°“√√—°…“‚√§
°√–™“¬ camphene, thujene, zingerone, ™à«¬¬àÕ¬ ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßÕ◊¥ ·°âÀ◊¥ ·°â ‰Õ

citral, methyl gingerol, shogaol, ∫”√ÿßπÈ”π¡
°√–‡∑’¬¡ allicin, allyl disulphide µâ“π°“√Õ—°‡ ∫ ≈¥§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈
°–‡æ√“ volatile oil ¢—∫πÈ”¥’ ™à«¬¬àÕ¬‰¢¡—π ·°â®ÿ°‡ ’¬¥
¢à“ volatile oil, kaempferol ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßÕ◊¥ ¢—∫‡ ¡À–
¢‘ß borneol, fenchone, 6-gingerol, ¢—∫≈¡ ¢—∫πÈ”¥’ ·°â§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π

6-shogaol
¢’È‡À≈Á° anthraquinones, barakol ¬“√–∫“¬ √–ß—∫ª√– “∑ ™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫
¥’ª≈’ piperine, chavicine ·°â∑âÕßÕ◊¥ ¢—∫‡ ¡À– °√–µÿâπª√– “∑
µ–‰§√â volatile oil ¢—∫≈¡ ¢—∫ªí  “«–
∂—Ë«·ª∫ dolichosterone ·°âÕ—°‡ ∫
∫—«∫° asiatic acid, madecassic acid  ¡“π·º≈ ‡√àß°“√ßÕ°¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

√–ß—∫°“√‡®√‘≠¢Õß·∫§∑’‡√’¬
º—°§√“¥ spilanthol ¬“™“‡©æ“–∑’Ë
‰æ≈ veratrole ¢¬“¬À≈Õ¥≈¡ √—°…“ÀÕ∫À◊¥
æ√‘°‰∑¬ piperine °√–µÿâπª√– “∑
¡–√–¢’Èπ° charantin ≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥
¡–≈–°Õ papain carpaine ™à«¬¬àÕ¬‡π◊ÈÕ —µ«å ∫”√ÿßÀ—«„®
¬à“π“ß alkaloids (‡™àπ tiliacorine) ≈¥‰¢â
¬’ËÀ√à“ carvone ¢—∫≈¡
 ¡Õ‰∑¬ anthraquinones ¬“√–∫“¬
 –‡¥“ nimbolide ¶à“‡™◊ÈÕ¡“≈“‡√’¬„πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß
 –√–·Àπà volatile ois ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßÕ◊¥
 —∫ª–√¥ bomelin ‡Õπ‰´¡å¬àÕ¬‚ª√µ’π

∑’Ë¡“: ≈≈‘µ“ ∏’√– ‘√‘, 2543

πÕ°®“°π’È À“°®”·π°º—°æ◊Èπ∫â“πµ“¡ª√–‚¬™πå„π°“√„™â‡ªìπ ¡ÿπ‰æ√‡æ◊ËÕªÑÕß°—π
À√◊Õ√—°…“‚√§ À√◊ÕÕ“°“√µà“ßÊ ∑’Ë‰¡à√ÿπ·√ß µ“¡·π« ¡ÿπ‰æ√‡æ◊ËÕ„™â„π°“√ “∏“√≥ ÿ¢¡Ÿ≈∞“π
°Á “¡“√∂®”·π°‰¥â ¥—ßµ—«Õ¬à“ßµàÕ‰ªπ’È
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Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–‡§√◊ËÕß‡∑»∫“ß™π‘¥

1) °≈â«¬πÈ”«â“ Musa sapientum Linn. (Family Musaceae)

 √√æ§ÿ≥ º≈°≈â«¬¥‘∫ √ Ω“¥ ¡’ƒ∑∏‘ÏΩ“¥ ¡“π ·°â∑âÕß‡ ’¬ ¶à“‡™◊ÈÕ√“„π

™àÕßª“° °≈â«¬ ÿ° ™à«¬√–∫“¬∑âÕß √—°…“·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

1.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- °≈â«¬¥‘∫ æ∫ “√  tannin,  serotonin, norepinephrine, dopamine

·≈– catecholamine

- °≈â«¬ ÿ° æ∫ pectin, essential oil, norepinephrine ·≈– organic

acids

1.2 ¢âÕ§«√√–«—ß

- °“√√—∫ª√–∑“π°≈â«¬¥‘∫‡æ◊ËÕ√—°…“Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬ À“°√—∫ª√–∑“π¡“°

‡°‘π‰ª Õ“®¡’Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ ªÑÕß°—π‰¥â‚¥¬„™â√à«¡°—∫ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’

ƒ∑∏‘Ï¢—∫≈¡ ‡™àπ ¢‘ß æ√‘°‰∑¬ ‡ªìπµâπ

2) ¢¡‘Èπ¢“« Curcuma mangga Valeton & Zijp (Zingiberaceae)

 √√æ§ÿ≥ ‡Àßâ“ ¡’πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬™à«¬¢—∫≈¡„π°√–‡æ“–Õ“À“√ ≈¥Õ“°“√

∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

2.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ë¡’ “√°≈ÿà¡ monoterpenes (91.2%) ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

À≈—°  “√ ”§—≠„π°≈ÿà¡π’È ‰¥â·°à myrcene (78.6%), (E)-    β-ocimene

(5.1%), β-pinene (3.7%) ·≈– α-pinene (2.9%)

- curcuminoids ‰¥â·°à curcumin, demethoxycurcumin ·≈– bisdeme-

thoxycurcumin

2.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

-  “√ °—¥¥â«¬πÈ”¡’º≈‡æ‘Ë¡  fluidity  ¢Õß‡≈◊Õ¥„πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß  ¥—ßπ—Èπ®÷ß

‡™◊ËÕ«à“¢¡‘Èπ¢“«¡’»—°¬¿“æ≈¥Õÿ∫—µ‘°“√≥å¿“«–‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—«‰¥â

-  “√ °—¥‡Àßâ“¢¡‘Èπ¢“«¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π ‡¡◊ËÕ∑¥ Õ∫¥â«¬ Thiocy

anate ·≈– TBA methods
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3) ¢’È‡À≈Á° Cassia siamea Britt. (Family Leguminosae)
 √√æ§ÿ≥ ¥Õ°µŸ¡·≈–„∫ÕàÕπ√ ¢¡ ™à«¬√–∫“¬∑âÕß ·°àπ‡ªìπ¬“√–∫“¬ ·≈–

¥Õ°µŸ¡ ™à«¬∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫ ‡®√‘≠Õ“À“√
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

3.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- „∫ÕàÕπ ·≈–¥Õ° æ∫ “√°≈ÿà¡ chromone ‰¥â·°à barakol
- „∫ æ∫ anthraquinones ∑’Ë ”§—≠‰¥â·°à rhein, sennoside,

chrysophanol, aloe-emodin
3.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

-  “√ anthraquinones ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¬“√–∫“¬
-  “√ °—¥¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ≈å¢Õß„∫¢’È‡À≈Á°¡’ƒ∑∏‘Ï°¥ª√– “∑ à«π°≈“ß

∑”„Àâ —µ«å∑¥≈Õß¡’Õ“°“√´÷¡ ‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“ ™Õ∫´ÿ°µ—« ·µà‰¡àÀ≈—∫
π” “√ °—¥¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ≈å¢Õß„∫¢’È‡À≈Á°¡“∑¥≈Õß„™â°—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√°√–«π°√–«“¬

πÕπ‰¡àÀ≈—∫ æ∫«à“ “¡“√∂ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï ß∫ª√– “∑‰¥â¥’ ™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫ ·≈–√–ß—∫Õ“°“√∑“ß
ª√– “∑‰¥â

4) ™–¡«ß Garcinia cowa Roxb. (Guttiferae)

 √√æ§ÿ≥ „∫·≈–º≈ √ ‡ª√’È¬« ™à«¬√–∫“¬∑âÕß ·°â‰¢â °—¥øÕ°‡ ¡À– ·°â∏“µÿæ‘°“√

„∫º ¡°—∫¬“™π‘¥Õ◊Ëπ ª√ÿß‡ªìπ¬“¢—∫‡≈◊Õ¥‡ ’¬  à«π√“° „™â·°â ‰¢â

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

4.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- º≈ æ∫ “√°≈ÿà¡ xanthones ‰¥â·°à β-mangostin, 1-hydorxy-3,6,

7-trimethoxy-2,8-bis-(3-methyl-2-butenyl) xanthone, 1, 3-

dihydroxy-6,7-dimethoxy-2,8-bis-(3-methyl-2-butenyl) xanthone,

7-O-methylgarcinone E, 1,6-dihydroxy-7-methoxy-5,8-bis--

(3-methyl-2-butenyl)-6û,6û-dimethyl pyrano-(2û,3û:3,2) xanthone

·≈– 1,6-dihydroxy-7-methoxy-8-(3-methyl-2-butenyl)-6û,6û-

dimethylpyrano-(2û,3û:3,2) xanthone

- „∫ º≈ ·≈– ‡ª≈◊Õ° æ∫ organic acid ∑’Ë ”§—≠ ‰¥â·°à hydroxycitric

acid, (-)-hydroxycitric acid lactone ·≈– oxalic acid ·≈– citric

acid
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- πÈ”¬“ß æ∫ xanthones 5 ™π‘¥ ‰¥â·°à cowagarcinone A-E
- º≈ æ∫ tetraoxygenated xanthones ‰¥â·°à cowaxanthones A-E

4.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
-  “√ °—¥¥â«¬ hexane ·≈– chloroform ¢Õß‡ª≈◊Õ°º≈™–¡«ß ¡’ƒ∑∏‘Ï

µâ“π‡™◊ÈÕ√“ Aspergillus flavus ¥â«¬§à“ MIC 3000 ppm πÕ°®“°π’È
 “√ °—¥∑—Èß Õß à«π¬—ß “¡“√∂¬—∫¬—Èß°“√ √â“ß aflatoxin B1 ‰¥â 100%
¥â«¬§«“¡‡¢â¡¢âπ 2000 ppm

5) ™â“æ≈Ÿ (™–æ≈Ÿ) Piper sarmentosum Roxb. (Family Piperaceae)

 √√æ§ÿ≥ „∫ ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ ∫”√ÿß∏“µÿ

√“° „™â¢—∫‡ ¡À–
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

5.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- º≈ æ∫ “√°≈ÿà¡ amides ‰¥â·°à guineensine, brachystamide B,

sarmentine, brachyamide B,1-piperettyl pyrrolidine, 3û,4û,5û-
trimethoxycinnamoyl pyrrolidine ·≈– sarmentosine  “√°≈ÿà¡
lignans ‰¥â·°à (+)-asarinin ·≈– sesamin ·≈– “√Õ◊ËπÊ ‰¥â·°à stig-
masterol,
β-sitosterol, methyl piperate ·≈– 1-(3,4-methylenedioxyphenyl)-
1 E-tetradecene

5.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
-  “√ °—¥¥â«¬πÈ”∑—Èßµâπ¢Õßæ◊™¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥„πÀπŸ (rats) ∑’Ë∂Ÿ°

‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡ªìπ‡∫“À«“π¥â«¬ streptozotocin
-  “√ °—¥¥â«¬§≈Õ‚√øÕ√å¡¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π‡™◊ÈÕ¡“≈“‡√’¬

6) ∫—«∫° Centella asiatica (L.) Urban (Family Umbelliferae)

 √√æ§ÿ≥ °≈‘ËπÀÕ¡ √ ¢¡‡≈Á°πâÕ¬ ·°àÕàÕπ‡æ≈’¬ ‡¡◊ËÕ¬≈â“ ≈¥Õ“°“√Õ—°‡ ∫¡’ƒ∑∏‘Ï

 ¡“π·º≈ ∑”„Àâ·º≈À“¬‡√Á« ·°â∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡ ’¬

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å
6.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- triterpenoid  ·≈–  triterpenoid  glycosides  ‰¥â·°à  asiaticoside,
madecassoside, asiatic acid ·≈– madecassic acid ‡ªìπµâπ
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- saponins ‰¥â·°à brahmoside ·≈– brahminoside
- pectin

6.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
-  “√ °—¥¥â«¬ methanol ®“° à«π‡Àπ◊Õ¥‘π¢Õß∫—«∫°¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß

°“√‡®√‘≠¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß™π‘¥ human gastric adenocarcinoma
(MK-1) ·≈– human uterineCarcinoma

- pectin ∑’Ë·¬°‰¥â®“°∫—«∫° ´÷ËßÕß§åª√–°Õ∫ ”§—≠‡ªìπ arabinose,
rhamnose, galactose, xylose ·≈– galacturonic acid ¡’ƒ∑∏‘Ï°√–µÿâπ
¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π (immunostimulating activity) „πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß

-  “√°≈ÿà¡ triterpenes ∑’Ëæ∫¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ„Àâ
‡°‘¥ÀπÕß ¡’ƒ∑∏‘Ï¶à“‡™◊ÈÕ√“ ·≈–µâ“π°“√Õ—°‡ ∫‰¥â

-  “√ °—¥∫—«∫°¥â«¬πÈ” (water extract) ·≈– asiaticoside ¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß
°“√ √â“ß nitric oxide (‚¥¬¡’ƒ∑∏‘Ï°√–µÿâπ°“√∑”ß“π¢Õß nitric oxide
synthase) ´÷Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√„πÀπŸ∑¥≈Õß‰¥â

7) ª≈—ß·¥ß Basella rubra L. (Fabaceae)
 √√æ§ÿ≥ ¬Õ¥ÕàÕπ·≈–™àÕ¥Õ° ·°â∑âÕßºŸ° ·πàπ∑âÕß ∑—Èßµâπ ™à«¬¢—∫ªí  “«–
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

7.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- peptides ‰¥â·°à α- basrubrin ·≈– β-basrubrin
- º≈ æ∫ betacyanins ‰¥â·°à gomphrenin I, isogomphrenin I ·≈– II

·≈– gomphrenin III
7.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- °“√∑¥ Õ∫ƒ∑∏‘Ïµâ“π‡™◊ÈÕ√“ æ∫«à“ α-basrubrin ·≈– β-basrubrin
 “¡“√∂¬—∫¬—Èß HIV-1 reverse transcriptase ¥â«¬ (% °“√¬—∫¬—Èß§◊Õ
79.4 ± 7.8% ·≈– 54.6 ± 3.6%, µ“¡≈”¥—∫ ∑’Ë§«“¡‡¢â¡¢âπ 400
µM) πÕ°®“°π’È ∑—Èß α-basrubrin ·≈– β-basrubrin ¬—ß¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π
‡™◊ÈÕ√“∑’Ë·√ßµàÕ Botrytis cinerea, Mycosphaerella arachidicola
·≈– Fusarium oxysporum

8) º—°°Ÿ¥ Diplazium esculentum (Family Athyriaceae)
 √√æ§ÿ≥ „∫ ·°â ‰¢â µ—«√âÕπ ∫”√ÿß “¬µ“ ∫”√ÿß‚≈À‘µ
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

8.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
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- flavanone glycoside ‰¥â·°à eriodictyol 5-O-Me ether 7-O-β-D-

xylosylgalactoside

- triterpene acid ‰¥â·°à esculentic acid

8.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- °“√∑¥ Õ∫À“ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õß¬Õ¥º—°°Ÿ¥∑—Èß ¥ ·≈–ºà“π°“√∑”„Àâ

 ÿ°¥â«¬°“√µâ¡ ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫«‘µ“¡‘πÕ’ æ∫«à“ º—°°Ÿ¥∑—Èß ¥ ( °—¥¥â«¬

πÈ”) ·≈–µâ¡ ÿ°·≈â« ¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π Ÿß°«à“«‘µ“¡‘πÕ’ ‡¡◊ËÕ∑¥ Õ∫

¥â«¬«‘∏’  ferric thiocyanate (FTC) ·≈– thiobarbituric acid (TBA)

9) º—°¢’ÈÀŸ¥ Raphanus sativus L. (Family Brassicaceae)

 √√æ§ÿ≥ „∫ µâπ ·≈–‡¡≈Á¥ ·°â∑âÕßÕ◊¥‡øÑÕ Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬

¥Õ° ¢—∫πÈ”¥’

√“° ÿ°  ‡ªìπ¬“√–∫“¬  ¡“π≈”‰ â

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

9.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

-  “√°≈ÿà¡ Isothiocyanates ‰¥â·°à 4-(Methylthio)-3-butenyl

isothiocyanate (MTBITC), allyl isothiocayanate (AITC), benzyl

isothiocyanate (BITC), ·≈– phenethyl isothiocyanate (PEITC)

- ‡¡≈Á¥æ∫‚ª√µ’π ‰¥â·°à Rs-AFP1 ·≈– Rs-AFP2

9.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

-  “√ °—¥º—°¢’ÈÀŸ¥¥â«¬ hexane ‰¥â “√°≈ÿà¡ Isothiocyanates ÷́Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï

¬—∫¬—Èß°“√·∫àßµ—«‡æ‘Ë¡®”π«π¢Õß‡´≈≈å∑’Ëº‘¥ª°µ‘¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ÀπŸ

∑¥≈Õß (mouse aortic smooth muscle cell ‡ªìπ vascular smooth

muscle cell ∑’Ë¡—°‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß‚√§√–∫∫À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ‡™àπ ¿“«–

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥µ—π ‡ªìπµâπ) ·≈–¬—ß°√–µÿâπ°√–∫«π°“√ apoptosis ¥â«¬

- ‚ª√µ’π®“°‡¡≈Á¥ §◊Õ Rs-AFP1 ·≈– Rs-AFP2 ÷́Ëß‡ªìπ‚ª√µ’π

¢π“¥‡≈Á° ∑’Ë¡’°√¥Õ–¡‘‚π cysteine ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫À≈—° ¡’ƒ∑∏‘Ï

µâ“π‡™◊ÈÕ√“‰¥âÀ≈“¬™π‘¥

-  “√ °—¥®“°„∫¡’ƒ∑∏‘Ï°√–µÿâπ°“√∫’∫µ—«¢Õß≈”‰ â‡≈Á°¢ÕßÀπŸ∑¥≈Õß

·∫∫¢÷Èπ°—∫§«“¡‡¢â¡¢âπ (0.3-5.0 mg/ml) º≈°“√»÷°…“π’È Õ¥§≈âÕß

°—∫µ”√“¬“·ºπ‚∫√“≥∑’Ë„™â„∫¢’ÈÀŸ¥·°âÕ“°“√∑âÕßºŸ°
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10) º—°§√“¥À—«·À«π Spilanthes acmella (L.) Murr (Family Compositae)

 √√æ§ÿ≥ √ ‡ºÁ¥ ·°â ‰¢â ¬“æ◊Èπ∫â“π„™âÕÿ¥·°âª«¥øíπ ¢—∫ªí  “«– ·°â∫‘¥ √–ß—∫‰Õ

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

10.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- „∫ ™àÕ¥Õ° °â“π™àÕ ·≈–¥Õ° ¡’ “√°≈ÿà¡ alkyl amides ∑’Ë ”§—≠

‰¥â·°à spilanthol ´÷Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¬“™“‡©æ“–∑’Ë

10.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- °“√∑¥ Õ∫ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¬“™“‡©æ“–∑’Ë„π —µ«å∑¥≈Õß·≈–§πª°µ‘‚¥¬„™â

 “√ °—¥∑—Èßµâπ¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡∑’¬∫°—∫¬“™“ lidocaine æ∫«à“

‰¥âº≈‡√Á«°«à“ ·µà√–¬–‡«≈“°“√ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï —Èπ°«à“

11) º—°‡ ’́¬ß¥“ Gymnema inodorum Decne. (Family Asclepiadaceae)
 √√æ§ÿ≥ ·°â ‰¢â ¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ µâ“π rheumatoid arthritis ‡°“µå

·≈–¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ° ‘́‡¥™—π
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

11.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- «‘µ“¡‘πÕ’
- triterpenoid glycosides ‰¥â·°à Õπÿæ—π∏å¢Õß (3β,4α,16β)-16,23,

28-trihydroxyolean-12-en-3-yl-β-D-glucopyranosiduroic acid
- saponins

11.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
- ®“°°“√»÷°…“‡∫◊ÈÕßµâπ∂÷ßƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π¢Õßæ◊™‰∑¬∑’Ë°‘π‰¥â

‚¥¬„™â«‘∏’ β-carotene bleaching æ∫«à“ º—°‡´’¬ß¥“¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π
ÕÕ° ‘́‡¥™—π∑’Ë Ÿß

- °“√»÷°…“ƒ∑∏‘Ï≈¥°“√¥Ÿ¥ ÷́¡°≈Ÿ‚§ ∑’Ë≈”‰ â‡≈Á°æ∫«à“‡ªìπº≈®“°
Õπÿæ—π∏å¢Õß (3β,4α,16β)-16,23,28-trihydroxyolean-12-en-3-
yl-β-D-glucopyranosiduroic acid

12) º—°‰ºà Polygonum odoratum Lour. (Family Polygonaceae)
 √√æ§ÿ≥ ™à«¬‡®√‘≠Õ“À“√ ¢—∫≈¡„π°√–‡æ“–

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

12.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
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- πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬∑’Ë °—¥®“° à«π‡Àπ◊Õ¥‘π ¡’Õß§åª√–°Õ∫À≈—° §◊Õ
b-caryophyllene (36.5%), dodecanal (11.4%) ·≈– cary-
ophyllene oxide (8.2%)

- 2,3-dihydro-3-[(4-hydroxyphenol)methyl]-5,7-dihydroxy-6-
methyl-8-methoxy-4H-1-benzopyran-4-one 10.1 ƒ∑∏‘Ï∑“ß
‡¿ —™«‘∑¬“

- 2,3-dihydro-3-[(4-hydroxyphenol)methyl]-5,7-dihydroxy-6-
methyl-8-methoxy-4H-1-benzopyran-4-one ¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß
‡´≈≈å¡–‡√Áß ‚¥¬‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡°‘¥ bcl-2 phosphorylation „π‡´≈≈å
¡–‡√Áß‡™àπ‡¥’¬«°—∫ Paclitaxel

12.2 ¢âÕ§«√√–«—ß
- ‡π◊ËÕß®“°º—°‰ºà¡’ª√‘¡“≥ “√ oxalate „πª√‘¡“≥ Ÿß (680-2620

mg/100 g) À“°√—∫ª√–∑“π„πª√‘¡“≥¡“°‡ªìπª√–®”Õ“®¡’º≈
≈¥°“√¥Ÿ¥´÷¡·§≈‡ ’́¬¡‰¥â

13) º—°Œâ«πÀ¡Ÿ Dragea volubilis Stapf (Family Asclepiadaceae)
 √√æ§ÿ≥ √“° ·≈–‡∂“ ∑”„ÀâÕ“‡®’¬π ¢—∫æ‘…‰¥â

„∫ ·°âπÈ”√âÕπ≈«° ·°â∫«¡ ·°âΩï
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

13.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- „∫ ‡ª≈◊Õ°º≈ ·≈–‡¡≈Á¥ æ∫ erythroagglutinins
- glycosides ‰¥â·°à dregeosides H (I), Dp1 Da1, Gp1 ·≈– Ga1
- oligosaccharide ‰¥â·°à dregeatriose
- ¥Õ° æ∫ polyoxypregnane glycosides ‰¥â·°à volubiloside A,

B ·≈– C
13.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- erythroagglutinins ¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ Anthelmintics ‚¥¬ÕÕ°ƒ∑∏‘Ï¶à“
larvae ¢Õß·¡≈ß Haemonchus contortus

13.3 §«“¡‡ªìπæ‘…
-  “√ °—¥‡¡≈Á¥¥â«¬πÈ”¡’§«“¡‡ªìπæ‘…µàÕµ—∫ÀπŸ∑¥≈Õß∑’Ë∂Ÿ°∑”„Àâ ≈∫

¥â«¬ ether ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ÀπŸ°≈ÿà¡§«∫§ÿ¡·≈–ÀπŸª°µ‘ ‚¥¬æ∫«à“
 “√ °—¥¥—ß°≈à“«¡’º≈‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥‡Õπ‰´¡å∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√
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∑”ß“π¢Õßµ—∫À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à gamma-glutamyl transferase
·≈– alanine aminotransferase πÕ°®“°π’È  “√ °—¥®“°‡¡≈Á¥
¬—ß¡’º≈∑”„Àâ‡´≈≈åµ—∫ (hepatocyte) ‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â«¬

14) æ√‘°‰∑¬ Piper nigrum Linn. (Family Piperaceae)

 √√æ§ÿ≥ ™à«¬¢—∫≈¡·°â∑âÕßÕ◊¥  ∫”√ÿß∏“µÿ ‡ªìπ¬“Õ“¬ÿ«—≤π– °√–µÿâπ§«“¡

√Ÿâ ÷°∑“ß‡æ» ™à«¬¥—∫°≈‘Ëπ§“« °√–µÿâπ§«“¡Õ¬“°Õ“À“√ ∫√√‡∑“

Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ¢—∫‡ ¡À– ·°â ‰Õ  –Õ÷° ·°â√”¡–π“¥

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

14.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ 1-3%

- Oleoresin 12-14%

- Alkaloids ÷́Ëß‡ªìπ “√ ”§—≠∑’Ë∑”„Àâæ√‘°‰∑¬¡’°≈‘Ëπ©ÿπ·≈–√ √âÕπ

∑’Ë ”§—≠ ‰¥â·°à piperine

14.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- ¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß·∫§∑’‡√’¬

- ‡√àß„Àâµ—∫∑”≈“¬ “√æ‘…¡“°¢÷Èπ

- Piperine ¡’ƒ∑∏‘Ï°¥ª√– “∑ à«π°≈“ß ·°âª«¥ ≈¥‰¢â ·≈–µâ“π°“√

Õ—°‡ ∫ ‚¥¬¡’√“¬ß“π°“√»÷°…“„πÀπŸ∂’∫®—°√ æ∫«à“ piperine

‡ √‘¡ƒ∑∏‘Ï hexobarbital ·≈–µâ“π°“√™—°¢ÕßÀπŸ‰¥â

- Piperine  “¡“√∂°√–µÿâπ°“√À“¬„®∑’Ë∂Ÿ°°¥‚¥¬  morphine  ·≈–

pentobarbital „π ÿπ—¢∑’Ë∑”„Àâ ≈∫‰¥â

15) ‡æ°“ Oroxylum indicum Vent. (Family Bignoniaceae)

 √√æ§ÿ≥ Ωí°ÕàÕπ ¢—∫≈¡ ∫”√ÿß∏“µÿ

Ωí°·°à  ·°â√âÕπ„π °√–À“¬πÈ”

‡¡≈Á¥·°à √–∫“¬∑âÕß ·°â ‰Õ ¢—∫‡ ¡À–

‡ª≈◊Õ°µâπ  ¡“π·º≈ ·°â√âÕπ„π ·°â∑âÕß√à«ß

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

15.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- ‡ª≈◊Õ°√“°æ∫ “√°≈ÿà¡ naphthalene, flavonoids, steroids

- ·°àπ æ∫ “√ prunetin  ·≈–  β-sitosterol
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- ‡ª≈◊Õ° æ∫ flavonoids ‰¥â·°à baicalein, chrysin ·≈– naphtho

quinone ‰¥â·°à lapachol

- „∫ æ∫ aloe-emodin

15.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

-  “√ °—¥¥â«¬ dichloromethane ¢Õß‡ª≈◊Õ°µâπ·≈–√“°‡æ°“¡’ƒ∑∏‘Ï

¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠¢Õß‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬ (Bacillus subtilis, Staphylo-

coccus aureus) ‡™◊ÈÕ√“ (Candida albicans) ·≈–µâ“π°“√Õ—°‡ ∫

-  “√ °—¥‡ª≈◊Õ°µâπ¥â«¬·Õ≈°ÕŒÕ≈å¡’»—°¬¿“æ‡ªìπ “√µâ“π¡–‡√Áß

‡π◊ËÕß®“°‡¡◊ËÕ∑¥ Õ∫„πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß æ∫«à“ “√ °—¥¥—ß°≈à“«¡’ƒ∑∏‘Ï

¬—∫¬—Èß‡´≈≈å¡–‡√Áß À≈“¬™π‘¥ ·≈–¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß°“√·∫àß‡´≈≈å

(Progression of cell cycle) ‡¡◊ËÕ∑”°“√«‘‡§√“–Àå¥â«¬ sea urchin

eggs assay

-  “√ °—¥‡ª≈◊Õ°µâπ¥â«¬‡¡∑“πÕ≈∑’Ë¡’ Baicalein ‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫

¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π°“√‡°‘¥‡π◊ÈÕßÕ° (antimutagenicity) ¢Õß Trp-P-1 „π

Ames test ¥â«¬§à“ IC
50
 2.78 ± 0.15 µM

16) æ≈Ÿ§“« Houttuynia cordata Thunb. (Family Saururaceae)

 √√æ§ÿ≥ ∑—Èßµâπ‡ªìπ¬“·°â‚√§∫‘¥ ‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕ„π∑“ß‡¥‘πªí  “«– ·°â∫«¡πÈ”

·°â ‰Õ ªÕ¥Õ—°‡ ∫

„∫ ·°â°“¡‚√§ ¢—∫æ¬“∏‘ ∑”„ÀâπÈ”‡À≈◊Õß·Àâß

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

16.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ ÷́Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ methyl-n-nonylketone,

lauryl aldehyde ·≈– capryl aldehyde

- „∫ æ∫ “√°≈ÿà¡ flavonoids

-  à«π‡Àπ◊Õ¥‘πæ∫ (+)-Sesamin

- ‰¡à√–∫ÿ à«π æ∫ “√°≈ÿà¡ flavonoids 0.6%, coumarins, saponins

·≈– volatile oils (æ◊™ ¥ 1.81 ·≈–æ◊™·Àâß 0.42%)

16.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- ¡’ºŸâ¢Õ®¥∑–‡∫’¬π≈‘¢ ‘∑∏‘Ï‡§√◊ËÕß ”Õ“ß§√’¡®“°º—°§“«µÕß ·°â

º‘«Àπ—ßÀ¬“∫°√â“π ·≈–„™âªÑÕß°—πº‘«Àπ—ß·µ°‡ªìπ√àÕß‰¥âº≈ 68%
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- πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π‡™◊ÈÕ herpes simplex virus type 1,

influenza virus ‚¥¬‰¡à∑”≈“¬‡´≈≈å

-  “√ °—¥¥â«¬πÈ”¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π°“√Õ—°‡ ∫‡¡◊ËÕ∑¥ Õ∫°—∫ÀπŸ∑¥≈Õß∑—Èß

∑’Ë∂Ÿ°‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫¥â«¬ carrageenan ·≈– xylene

-  “√ °—¥¥â«¬πÈ”¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—ÈßªØ‘°‘√‘¬“ anaphylacsis ·≈–¬—∫¬—Èß

°“√∑”ß“π¢Õß mast cell

-  “√ °—¥ flavonoids ®“°„∫¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπæ‘…µàÕ‡´≈≈å¡–‡√Áß™π‘¥ S-180

-  “√ °—¥¥â«¬πÈ”¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“πÕÕ°´‘‡¥™—π„πÀπŸ∑¥≈Õß∑’Ë∂Ÿ°‡Àπ’Ë¬«π”

„Àâ‡°‘¥¿“«–‡§√’¬¥ ¥â«¬°“√„ÀâÀπŸ°‘π oxidized frying oil (oxidized

frying oil-fed model) ·≈–¡’ƒ∑∏‘Ïµâ“π°“√‡°‘¥‡π◊ÈÕßÕ°´÷Ëß∑¥ Õ∫

¥â«¬ Ames test

17) ¡–√–¢’Èπ° Momordica charantia Linn. (Family Cucurbitaceae)

 √√æ§ÿ≥ ‡π◊ÈÕº≈¡’√ ¢¡ ™à«¬‡®√‘≠Õ“À“√ ∫”√ÿßπÈ”¥’ ·°â‚√§¢Õß¡â“¡·≈–

µ—∫ ¢—∫æ¬“∏‘ πÈ”§—Èπ®“°º≈¡–√–‡ªìπ¬“√–∫“¬ÕàÕπÊ ·°âª“°‡ªóòÕ¬

ª“°‡ªìπ¢ÿ¬

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

17.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- „∫ ¡’ “√√ ¢¡™◊ËÕ momordicin, resin ·≈– alkaloids

- ‡¡≈Á¥·≈–„∫ ¡’πÈ”¡—π∑’Ë¡’°≈‘ËπÀÕ¡ carotene resin ·≈– ¡’ alkaloid

§◊Õmomordicine

- º≈ ÿ° ¡’ saponin ¡“° ∑”„Àâ§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ·≈–∑âÕß√à«ß

17.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

- ®“°°“√∑¥≈Õßƒ∑∏‘Ï≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥¢Õß¡–√–¢’Èπ° æ∫«à“

πÈ”§—Èπ®“°º≈ “¡“√∂≈¥√–¥—∫πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â

17.3 ¢âÕ§«√√–«—ß

- πÈ”§—Èπ®“°º≈Õ“®∑”„Àâ·∑âß‰¥â º≈ ÿ°‡ªìπæ‘… ¡’ saponin ¡“° ∑”„Àâ

§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π ∑âÕß√à«ß ·≈–Õ“®µ“¬‰¥â
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18)  –‡¥“ Azadirachta indica A. Juss. Var. siamensis Valeton (Family Meliaceae)
 √√æ§ÿ≥ √ ¢¡
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

18.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- ‰¡à√–∫ÿ à«π¢Õßæ◊™ æ∫ azadirachtin, nimbin, salanin, meliantriol
- ™àÕ¥Õ° æ∫ glycoside ‰¥â·°à nimbosterin æ∫πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬

∑’Ë¡’√ ‡ºÁ¥®—¥ ·≈–¬—ßæ∫ nimbecetin ·≈– nimbosterol  à«π„∫
æ∫ nimbolide

18.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
-  “√ °—¥¥â«¬ ethanol ¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß™π‘¥

prostatecancer cells (PC-3) ‚¥¬°“√‡Àπ’Ë¬«π”°√–∫«π°“√
apoptosis

- nimbolide ¡’ƒ∑∏‘Ï¶à“‡™◊ÈÕ¡“≈“‡√’¬„πÀ≈Õ¥∑¥≈Õß

19)  –µÕ Parkia speciosa Hass.k. (Mimosaceae)
 √√æ§ÿ≥ ‡¡≈Á¥ ¢—∫ªí  “«– ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ °‘π‡ªìπª√–®”™à«¬ªÑÕß°—π

‚√§‡∫“À«“π
¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å

19.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’
- Ωí° (‰¡à√«¡‡¡≈Á¥) æ∫ stigmast-4-en-3-one
- ‡¡≈Á¥ æ∫ 1,2,4-trithiolane, 1,2,4,6-tetrathiepane, 1,2,3,5,

6-pentathiepane (lenthionine),1,2,4,5,7,8-hexathionane,
1,2,4,6,7-pentathiocane (tentatively assigned), djenkolic acid,
dichrostachinic acid, lectin, thiamin, thioproline (thiazolidine-
4-carboxylic acid; æ∫‡©æ“–„π‡¡≈Á¥µâ¡ ÿ° ·µà‰¡àæ∫„π‡¡≈Á¥¥‘∫)

19.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
-  “√ °—¥‚ª√µ’π®“°‡¡≈Á¥ –µÕ¡’º≈≈¥Õ—µ√“°“√‡æ‘Ë¡√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡≈◊Õ¥¢ÕßÀπŸ (rat) ∑’Ë∂Ÿ°‡Àπ’Ë¬«π”„Àâ‡ªìπ‡∫“À«“π¥â«¬ Alloxan
πÕ°®“°π—Èπ¬—ß¡’º≈‡ªìπ¬“√–∫“¬„πÀπŸ ‚¥¬∑”„ÀâÕÿ®®“√–ÀπŸÕàÕπ
π‘Ë¡¢÷Èπ ·≈–¡’º≈°√–µÿâπ≈”‰ â à«π duodenum ¢ÕßÀπŸ

- ‡≈§µ‘π (lectin) ®“°‡¡≈Á¥ –µÕ¡’ƒ∑∏‘Ï∑”„Àâ‡°‘¥°“√®—∫°≈ÿà¡¢Õß
‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß „πÀπŸ (rat) ·µà‰¡à¡’º≈µàÕ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¢Õß§π
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- ‡≈§µ‘π®“°‡¡≈Á¥ –µÕ¡’º≈°√–µÿâπ°“√·∫àßµ—«¢Õß≈‘¡‚ø‰´µå (lym-
phocyte proliferation) ·µàº≈°“√°√–µÿâππ’È¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ¢â“ßÕàÕπ‡¡◊ËÕ
‡∑’¬∫°—∫§à“∑’Ë‡§¬ ¡’°“√√“¬ß“π‰«â

- stigmast-4-en-3-one ®“°Ωí° –µÕÀ≈—ß®“°·°–‡¡≈Á¥ÕÕ°·≈â«
¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ÀπŸ‰¥â 84% (®“° 400 ¡‘≈≈‘°√—¡ ¢ÕßπÈ”µ“≈
„π‡≈◊Õ¥‡ªìπ 1.70 ¡‘≈≈‘°√—¡ ¢ÕßπÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥)

20) ‡À√’¬ß Parkia timoriana Merr. (Leguminosae)

 √√æ§ÿ≥ ‡ª≈◊Õ°µâπ-‡ªìπ¬“ ¡“π·º≈ ≈¥πÈ”‡À≈◊Õß

‡¡≈Á¥ ·°â≈¡®ÿ°‡ ’¬¥ ∫Ì“√ÿß√à“ß°“¬

¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å
20.1 Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’

- ‡¡≈Á¥ æ∫  thioproline (thiazolidine-4-carboxylic acid; æ∫∑—Èß
„π‡¡≈Á¥µâ¡ ÿ°·≈–„π‡¡≈Á¥¥‘∫) thiamin ·≈– lectin

20.2 ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“
- ‡≈§µ‘π (lectin) ∑’Ë °—¥‰¥â®“°‡¡≈Á¥‡À√’¬ß∑’Ë‡æ“–„ÀâßÕ°‰¥â 7 «—π

¡’ƒ∑∏‘Ï∑”„Àâ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¢Õß°√–µà“¬·≈–ÀπŸ®—∫°≈ÿà¡‰¥â (251.1
·≈– 3.9 Àπà«¬µàÕ¡‘≈≈‘°√—¡¢Õß‡≈§µ‘π µ“¡≈”¥—∫) ·µà‰¡à¡’º≈
µàÕ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß¢Õß§π ·°– ·≈–Àà“π º≈°“√∑”„Àâ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥
·¥ß®—∫°≈ÿà¡π’È ¬—∫¬—Èß‰¥â‚¥¬ methyl-alpha-D-mannosamine ·≈–
mannose §«“¡‡¢â¡¢âπ 3 ¡‘≈≈‘‚¡≈“√å

20.3 §«“¡‡ªìπæ‘…
- ®“°°“√»÷°…“º≈¢Õß “√ °—¥®“°‡¡≈Á¥‡À√’¬ß„πÀπŸ (rat) æ∫«à“

°“√∫√‘‚¿§  “√ °—¥®“°‡¡≈Á¥‡À√’¬ß√à«¡°—∫Õ“À“√ª°µ‘‡ªìπ
‡«≈“π“π 107  —ª¥“Àå ¡’º≈µàÕ°“√‡®√‘≠¢ÕßÀπŸ ·≈–‡°‘¥°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ«‘∑¬“∑’ËÕ«—¬«–¿“¬„π¢ÕßÀπŸ

Õ“À“√‰∑¬«—ππ’È
°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑“ß —ß§¡ ¿“«–∑“ß‡»√…∞°‘®„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π‡ªìπµ—«°”Àπ¥«—≤π∏√√¡

∑“ßÕ“À“√µ≈Õ¥®π∑‘»∑“ß°“√∑”∏ÿ√°‘®Õ“À“√ °≈à“«§◊Õ §«“¡„°≈â™‘¥¢Õß·∫∫·ºπ°“√∫√‘‚¿§

¡’¡“°¢÷Èπ ®“°‡¥‘¡∑’Ë‡§¬ª√–°Õ∫Õ“À“√‡æ◊ËÕ°“√∫√‘‚¿§„π§√—«‡√◊Õπ ÷́Ëß·¡â·µà™π™“µ‘‡¥’¬«°—π°Á¡’
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§«“¡µà“ß°—πµ“¡√ π‘¬¡ ®“√’µ ·≈–«‘∏’°“√ª√ÿß ·µàªí®®ÿ∫—π°≈“¬‡ªìπ°“√´◊ÈÕÀ“ ‘π§â“∑’ËµâÕßºà“π

°“√º≈‘µ·∫∫Õÿµ “À°√√¡ ·≈–∫√‘‚¿§¥â«¬‡Àµÿº≈¢Õß§«“¡√’∫‡√àß

ªí®®ÿ∫—π ºŸâÀ≠‘ßµâÕßÕÕ°‰ª∑”ß“ππÕ°∫â“π ‡°‘¥°“√·¢àß¢—π∑—Èß„πÀπâ“∑’Ë°“√ß“π

∑—Èß„π°“√‡¥‘π∑“ß æàÕ∫â“π·¡à∫â“π∑—ÈßÀ≈“¬‰¡à¡’‡«≈“·≈–·√ßæÕ∑’Ë®–°≈—∫¡“ª√–°Õ∫Õ“À“√

√—∫ª√–∑“π‡Õß §√—«‡√◊Õπ à«π„À≠à®÷ß≈¥°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√≈ß ∏ÿ√°‘®Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª®÷ß‡¢â“¡“

·∫°√—∫¿“√°‘®π’È·∑π °Õª√°—∫§π‰∑¬®”π«πÀπ÷ËßÀ—π¡“„™â™’«‘µ·≈–«—≤π∏√√¡·∫∫Ω√—Ëß

‚¥¬‡©æ“–«—≤π∏√√¡°“√°‘πÕ“À“√Ω√—Ëß∑’Ë‡ÀÁπ‰¥â™—¥„π‡¡◊Õß‰∑¬§◊ÕÕ“À“√ø“ µåøŸÑ¥ ÷́Ëß¢¬“¬

 “¢“¢÷Èπ¡“°¡“¬ ∑—Èß„π°√ÿß‡∑æœ ·≈–µà“ß®—ßÀ«—¥

πÕ°®“°π’È Õ“À“√‰∑¬‡Õß°Á‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡®“°™“«µà“ßª√–‡∑»¡“°¢÷Èπ ¥—ß®–‡ÀÁπ«à“

¡’√â“πÕ“À“√‰∑¬‡ªî¥¢÷Èπ¡“°¡“¬„πµà“ßª√–‡∑» ∫“ß√â“πª√ÿß·∫∫‰∑¬·∑â ∫“ß√â“π√ ™“µ‘‡æ’È¬π‰ª

µ—«Õ¬à“ßµ”√—∫Õ“À“√∑’Ë √â“ß™◊ËÕ ‡™àπ µâ¡¬”‰∑¬ ∑’Ë∂◊Õ«à“‡ªìπÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ∑’Ë¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬

µâ“π¡–‡√Áß À√◊Õ¢â“«¬”¢Õß¿“§„µâ∑’Ë‡ªìπÕ“À“√·Ààß ÿ¢¿“æ‡π◊ËÕß®“°ª√–°Õ∫¥â«¬ ¡ÿπ‰æ√π“π“™π‘¥

°“√«‘‡§√“–Àå·≈–¢âÕ‡ πÕ·π–
Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰¥â –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ ¿“æ°“√¥”√ßÕ¬Ÿàπ—∫·µà„πÕ¥’µ®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π · ¥ß„Àâ

‡ÀÁπ∂÷ß°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°º≈°√–∑∫®“°À≈“¬ªí®®—¬∑’Ë‡™◊ËÕ¡‚¬ß·≈–

 —¡æ—π∏å°—π ∫∑∫“∑Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π„πÕ¥’µ¡’§«“¡ ”§—≠∑—Èß„π·ßà‡ªìπÕ“À“√ ‡ªìπ‡§√◊ËÕß· ¥ß§«“¡

 —¡æ—π∏å√–À«à“ß§π ¡’∫∑∫“∑ ”§—≠„πß“π∫ÿ≠ª√–‡æ≥’ æ‘∏’°√√¡µà“ßÊ ·≈–ª√–°“√ ”§—≠§◊Õ

∑”„Àâ§π¡’§«“¡‡§“√æ ·≈–‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢Õß√–∫∫π‘‡«»∑’ËÕ¬Ÿà·«¥≈âÕ¡∑’Ë„Àâ§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ß¥â“π

Õ“À“√ ªí®®ÿ∫—π°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ∑”„ÀâÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π¢¬“¬∫∑∫“∑„π·ßà‡»√…∞°‘®¡“°¢÷Èπ

 ”À√—∫Õπ“§µ¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß‰¥â∂Ÿ°°≈◊π‰ª¥â«¬°√–·  —ß§¡

‚¥¬‡©æ“–Õ“À“√∑’Ë¡’°√√¡«‘∏’°“√ª√ÿß∑’Ë¬ÿàß¬“° ·≈–®–∂Ÿ°·∑π∑’Ë¥â«¬Õ“À“√∑’Ëª√ÿßßà“¬Ê ·µàÕ¬à“ß‰√

°Áµ“¡ ∑à“¡°≈“ß°√–· §«“¡«ÿàπ«“¬·≈–°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßπ’È °≈ÿà¡Õß§å°√∑’Ë¡’§«“¡Àà«ß„¬„π

°√–· Õ“À“√∑—Èß¢Õß‰∑¬·≈–‡§√◊Õ¢à“¬µà“ßª√–‡∑»∑’Ë‰¥â√à«¡¡◊Õ°—πµàÕµâ“π°√–· Õ“À“√‚≈°∑’Ë®–

‰¡à„Àâµ°‡ªìπ¢Õß§π°≈ÿà¡„¥°≈ÿà¡Àπ÷Ëß ·≈–√à«¡°—πÀ“·π««‘∏’∑’Ë®–∑”„Àâ§π‰∑¬À—π‡¢â“ Ÿà∑âÕß∂‘Ëπ ∑”°“√

º≈‘µ·≈–°“√µ≈“¥¿“¬„π∑âÕß∂‘Ëπ¥â«¬√–∫∫°“√æ÷Ëßæ“µ—«‡Õß ¡’«‘∂’°“√º≈‘µ∑’Ë‰¡à∑”≈“¬ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

´÷Ëß‡ªìπ·π«∑“ß∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫‡»√…∞°‘®·∫∫æÕ‡æ’¬ß ´÷Ëß‡ªìπ°√–· æ√–√“™¥”√— ¢Õßæ√–∫“∑

 ¡‡¥Á®æ√–‡®â“Õ¬ŸàÀ—«¿Ÿ¡‘æ≈Õ¥ÿ≈¬‡¥™

°√≥’¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π´÷Ëß‡ªìπÕß§åª√–°Õ∫ ”§—≠¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π ∑’Ëªí®®ÿ∫—π¡’°“√π”¡“

∫√‘‚¿§πâÕ¬≈ß ®–¬—ß§ß¡’„Àâ‡ÀÁπ™—¥‡®π°Á‡©æ“–„π∑âÕß∂‘Ëπ™π∫∑ °—∫·À≈àß™ÿ¡™πºŸâ√—° ÿ¢¿“æ∑’Ë‡√‘Ë¡
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À—π¡“„ à„® ÿ¢¿“æ¥â«¬°“√°‘πÕ“À“√∏√√¡™“µ‘¡“°¢÷Èππ—Èπ À“°µâÕß°“√Õπÿ√—°…å„Àâº—°æ◊Èπ∫â“π¬—ß§ß

Õ¬Ÿà§Ÿà°—∫Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π §Ÿà°—∫™“µ‘‰∑¬ §ßµâÕß¡’§«“¡√à«¡¡◊Õ°—π∑—Èß à«π√“™°“√∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√

¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ «ß°“√«‘™“°“√°Á§«√ π—∫ πÿπ°“√«‘®—¬»÷°…“§ÿ≥§à“¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’§«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ

∂Ÿ°√—∫√Õß∂÷ß§ÿ≥¿“æ §«“¡ª≈Õ¥¿—¬ ∑—Èß®“°™ÿ¡™π·≈–·«¥«ß«‘∑¬“»“ µ√å  π—∫ πÿπ„Àâ§π

√ÿàπ„À¡àµ√–Àπ—°∂÷ß§ÿ≥§à“·≈–À—π¡“∫√‘‚¿§º—°æ◊Èπ∫â“π·≈–Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π¡“°¢÷Èπ °Áπà“®–‡ªìπ

·π«∑“ß∑’Ë “¡“√∂ àß‡ √‘¡§«“¡¬—Ëß¬◊π„π«—≤π∏√√¡ª√–‡æ≥’¥â“πÕ“À“√¢Õß§π‰∑¬„Àâ§ßÕ¬Ÿà ◊∫‰ª

∫∑ √ÿª
Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ§π‰∑¬ ™“µ‘‰∑¬ ¡‘„™à‡æ’¬ß·§à§«“¡‡ªìπÕ“À“√

Àπ÷Ëß„πªí®®—¬∑’Ë ”§—≠¢Õß°“√¡’™’«‘µÕ¬Ÿà‡∑à“π—Èπ ·µàÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬¬—ß‡ªìπ ‘Ëß –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ√“°‡Àßâ“

§«“¡‡ªìπ¡“ ·≈–«‘«—≤π“°“√·ÀàßÕ“√¬∏√√¡ «—≤π∏√√¡ ª√–‡æ≥’ «‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬‡√“

π—∫·µà‚∫√“≥°“≈®«∫®πªí®®ÿ∫—π ·≈–¬—ß‡ªìπ·À≈àß¢âÕ¡Ÿ≈∑“ßª√–«—µ‘»“ µ√å∑’Ë ”§—≠Õ’°·À≈àßÀπ÷Ëß

 ”À√—∫π—°ª√–«—µ‘»“ µ√å‚∫√“≥§¥’∑’ËµâÕß°“√®– ◊∫ “«∂÷ß‡√◊ËÕß√“«„πÕ¥’µ¢Õß™π™“µ‘‰∑¬ ¥—ß‡™àπ

ºŸâ∑’Ë‡§¬°≈à“«∂÷ß§ÿ≥§à“¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‰«â«à“ çÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡ªìπ‡Õ°≈—°…≥å·Ààß

§«“¡‡ªìπ‰∑¬ À“°§π‰∑¬‰¡à‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠ ‰¡à√à«¡°—πÕπÿ√—°…å Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‡À≈à“π’È

°ÁÕ“® Ÿ≠À“¬‰ª‰¥â ‡¡◊ËÕπ—Èπ°Á‡À¡◊Õπ°—∫‡√“§π‰∑¬‰¥â Ÿ≠‡ ’¬‡Õ°√“™¢Õß™“µ‘‰∑¬‰ª·≈â«π—Ëπ‡Õßé

·π««‘∏’∑’Ë®–Õπÿ√—°…åÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬‰«â ‰¥â«‘∏’Àπ÷Ëß§◊Õ °“√ √â“ß¡Ÿ≈§à“„Àâ°—∫Õ“À“√

æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ ¥â«¬°“√„Àâ§π‰∑¬·≈–™“«µà“ß™“µ‘∑’Ë™◊Ëπ™¡„π√ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√‰∑¬‰¥â¬Õ¡√—∫∂÷ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ §ÿ≥ª√–‚¬™πå„π°“√‡ªìπÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ §◊Õ°“√„™â¢âÕ¡Ÿ≈°“√»÷°…“«‘®—¬

∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‡°’Ë¬«°—∫º—°æ◊Èπ∫â“π·≈–æ◊™ ¡ÿπ‰æ√‰∑¬∑’Ë°‘π‡ªìπÕ“À“√À≈“¬Ê ™π‘¥∑’Ë¡’»—°¬¿“æ

 “¡“√∂ªÑÕß°—πÀ√◊Õ√—°…“‚√§∫“ßÕ¬à“ß‰¥â ¡“‡ªìπ‡Àµÿº≈ ”§—≠∑’Ë¬◊π¬—π∂÷ß§ÿ≥ª√–‚¬™πå¢ÕßÕ“À“√

æ◊Èπ∫â“π‰∑¬ ÷́Ëß„πµ”√“‡≈à¡π’È ‰¥â√«∫√«¡º≈ß“π«‘®—¬∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å‡°’Ë¬«°—∫ƒ∑∏‘Ï∑“ß‡¿ —™«‘∑¬“

·≈–Õß§åª√–°Õ∫∑“ß‡§¡’¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π∫“ß™π‘¥‡æ◊ËÕ‡ªìπµ—«Õ¬à“ß· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß§«“¡ —¡æ—π∏å

 Õ¥§≈âÕß°—π¢Õß¢âÕ¡Ÿ≈∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å°—∫ √√æ§ÿ≥¢Õßº—°æ◊Èπ∫â“π∑’Ë¡’°≈à“«‰«âµ“¡µ”√“¬“æ◊Èπ∫â“π

πÕ°®“°π’È °“√À—π¡“√—∫ª√–∑“πº—°æ◊Èπ∫â“π·≈–æ◊™ ¡ÿπ‰æ√‰∑¬¬—ß‡ªìπ°“√Õπÿ√—°…å ‘Ëß·«¥≈âÕ¡

¥â«¬°“√π”«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ë¡’„π∑âÕß∂‘Ëπµ“¡∏√√¡™“µ‘ µ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ π—Ëπ§◊Õ °“√π”º—°æ◊Èπ∫â“π¡“‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿß

À≈—°¢ÕßÕ“À“√  àß‡ √‘¡‡»√…∞°‘®¿“¬„π∑âÕß∂‘Ëπ ®“°°“√∑’Ë∑ÿ°§√Õ∫§√—«∫√‘‚¿§º—°æ◊Èπ∫â“π·≈–Õ“À“√

∑’Ëª√ÿß¢÷Èπ‡Õß®“°«—µ∂ÿ¥‘∫∑’Ëª≈Ÿ°‡ÕßÀ√◊ÕÀ“‰¥â¿“¬„π∑âÕß∂‘Ëπ ¡’§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘

·≈–µ“¡·π«‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß¢Õßæ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–‡®â“Õ¬ŸàÀ—«¿Ÿ¡‘æ≈Õ¥ÿ≈¬‡¥™∑’Ëæ√–Õß§å∑√ß

¥”√‘¢÷Èπ‡æ√“–∑√ß¡’ “¬æ√–‡πµ√∑’Ë¡Õß‡ÀÁπ∂÷ßæ◊Èπ∞“π™’«‘µ¢Õß§π‰∑¬∑’Ë§«√Õ¬Ÿà„°≈â™‘¥°—∫∏√√¡™“µ‘
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·≈–§«“¡∑’Ë‡√“¥”√ß™’«‘µÕ¬ŸàÕ¬à“ß‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß∏√√¡™“µ‘ ∏√√¡™“µ‘°Á®–‡°◊ÈÕ°Ÿ≈‡√“µ≈Õ¥‰ª

·≈–‡™◊ËÕ«à“Õπ“§µ¢ÕßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬πà“®–¡’·π«‚πâ¡‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°·≈–¬Õ¡√—∫¢Õß§π‰∑¬√ÿàπ„À¡à

·≈–™“«µà“ß™“µ‘¡“°¢÷Èπ À“°‡√“∑ÿ°§π∑’Ë¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß√à«¡¡◊Õ°—π∂à“¬∑Õ¥·≈– àß‡ √‘¡Õ“À“√

æ◊Èπ∫â“π‰∑¬„Àâ°â“«‰ªæ√âÕ¡°—∫°√–· ¢Õß‚≈°ªí®®ÿ∫—π

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

1. °—≠®π“ ¥’«‘‡»….  º—°æ◊Èπ∫â“π¿“§‡Àπ◊Õ. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°.

2542.

2. °—≠®π“ ¥’«‘‡»…. º—°æ◊Èπ∫â“π¿“§°≈“ß. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°.

2542.

3. °—≠®π“ ¥’«‘‡»… ·≈– Õ√à“¡ §ÿâ¡°≈“ß. º—°æ◊Èπ∫â“π¿“§Õ’ “π. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√

 ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°. 2541.

4. °—π∑‘¡“  ‘∑∏‘∏—≠°‘® ·≈– æ√∑‘æ¬å ‡µ‘¡«‘‡»… (∫√√≥“∏‘°“√). §Ÿà¡◊Õª√–™“™π„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â«¬

°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬. °√ÿß‡∑æœ:  ”π—°ß“π°‘®°“√‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå

∑À“√ºà“π»÷°„πæ√–∫√¡√“™Ÿª∂—¡¿å æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 3. 2547.

5. °¡≈“¿√≥å §ß ÿ¢«‘«—≤πå. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°√√—∫ àß ‘π§â“·≈–

æ— ¥ÿ¿—≥±å. 2548.

6. °√√≥‘°“√å æ√¡‡ “√å ·≈– π—π∑π“ ‡∫≠®»‘≈“√—°…å. ·°–√Õ¬ ”√—∫‰∑¬. ‡™’¬ß„À¡à: ∫√‘…—∑

°≈“ß‡«’¬ß°“√æ‘¡æå ®”°—¥. 2542.

7. ©≈“¥™“¬ √¡‘µ“ππ∑å, ™«≈‘µ ‡ ∂’¬√æ—≤πæß»“, ªí∑¡“«¥’ ° ‘°√√¡ ·≈– ∑‘æ¬å√—µπå ¡≥’‡≈‘».

«—≤π∏√√¡°“√°‘π¢Õß§π‡¡◊Õß : πÈ”æ√‘°·≈–º—°æ◊Èπ∫â“π≈â“ππ“. »Ÿπ¬å»÷°…“§«“¡

À≈“°À≈“¬ ∑“ß™’«¿“æ ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑âÕß∂‘Ëπ ‡æ◊ËÕ°“√æ—≤π“¬—Ëß¬◊π §≥– —ß§¡»“ µ√å

¡À“«‘∑¬“≈—¬‡™’¬ß„À¡à. 2543.

8. ‡µÁ¡  ¡‘µ‘π—π∑πå. ™◊ËÕæ√√≥‰¡â·Ààßª√–‡∑»‰∑¬. °√ÿß‡∑æœ: ∫√‘…—∑ ª√–™“™π ®”°—¥ æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë

2 ©∫—∫·°â ‰¢‡æ‘Ë¡‡µ‘¡. 2544.

9. π‘®»‘√‘ ‡√◊Õß√—ß…’.  ‡§√◊ËÕß‡∑». °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æå·Ààß®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬, 2542.

10. ª√–À¬—¥  “¬«‘‡™’¬√. Õ“À“√ «—≤π∏√√¡·≈– ÿ¢¿“æ. ‡™’¬ß„À¡à: ∫√‘…—∑ πæ∫ÿ√’°“√æ‘¡æå

®”°—¥. 2547.

11. ‡æÁ≠π¿“ ∑√—æ¬å‡®√‘≠. º—°æ◊Èπ∫â“π°—∫ —ß§¡‰∑¬. »Ÿπ¬åæ—≤π“µ”√“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬ ¡Ÿ≈π‘∏‘

°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬æ—≤π“. 2548.
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12. ¡“‚π™ «“¡“ππ∑å ·≈– ‡æÁ≠π¿“ ∑√—æ¬å‡®√‘≠. º—°æ◊Èπ∫â“π: §«“¡À¡“¬·≈–¿Ÿ¡‘ªí≠≠“

¢Õß “¡—≠™π‰∑¬. °√ÿß‡∑æœ: ‚√ßæ‘¡æåÕß§å°“√ ß‡§√“–Àå∑À“√ºà“π»÷°. 2538.

13. ¬‘Ëß¬ß ‡∑“ª√–‡ √‘∞. Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π-Õ“À“√ ÿ¢¿“æ: °√≥’µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√æ◊Èπ∫â“π≈â“ππ“.

«‘∑¬“≈—¬°“√·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ¡À“«‘∑¬“≈—¬√“™¿—Ø‡™’¬ß√“¬.
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¿“§ºπ«° √Ÿª¿“æ· ¥ßº—°æ◊Èπ∫â“π

°≈â«¬πÈ”«â“ Musa sapientum L.

¢¡‘Èπ¢“« Curcuma mangga Valeton & Zijp
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�

¢’È‡À≈Á° Cassia siamea Lamk

™–¡«ß Garcinia cowa Roxb.
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™â“æ≈Ÿ (™–æ≈Ÿ) Piper sarmentosum Roxb. Ex Hunter

∫—«∫° Centella asiatica (Linn.) Urban
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�

ª≈—ß·¥ß Basella rubra Linn.

º—°°Ÿ¥ Diplazium esculentum (Retz.) Swartz
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º—°¢’ÈÀŸ¥ Raphanus sativus L.

º—°§√“¥À—«À«“π Spilanthes acmella Murr.
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º—°‡´’¬ß¥“ Gymnema inodorum Decne.

º—°‰ºà Polygonum odoratum Lour.
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º—°Œâ«πÀ¡Ÿ Dragea volubilis Stapf

æ√‘°‰∑¬ Piper nigrum Linn.



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

273

�

�
�

�

��

�

∫∑∑’Ë 4

Õ“À“√æ◊Èπ∫â“π‰∑¬

‡æ°“ Oroxylum indicum (L.) Vent.

æ≈Ÿ§“« Houttuynia cordata Thunb
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¡–√–¢’Èπ° Momordica charantia Linn.

 –‡¥“ Azadirachta indica A. Juss. var. siamensis Valeton
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 –µÕ Parkia speciosa Hass.k.

‡À√’¬ß Parkia timoriana Merr.
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ª√–«—µ‘ºŸâπ‘æπ∏å∫∑∑’Ë 4
™◊ËÕ : ¥√. Õ”‰æ  æƒµ‘«√æß»å°ÿ≈

 ∂“π∑’ËªØ‘∫—µ‘ß“π : Õ“®“√¬å§≥–‡¿ —™»“ µ√å ¡À“«‘∑¬“≈—¬‡™’¬ß„À¡à

µ”∫≈ ÿ‡∑æ Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à 50200

‚∑√»—æ∑å 66-1-8399632, 66-53-944343 ‚∑√ “√ 66-53-222741

°“√»÷°…“ : Doctor of Philosophy (Pharmaceutical Chemistry and Natural

Products) Faculty of Pharmaceutical Sciences, ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬

Present Position : Lecturer at Faculty of Pharmacy,

¡À“«‘∑¬“≈—¬‡™’¬ß„À¡à

Õ’‡¡≈ : ampai@pharmacy.cmu.ac.th, phampai@hotmail.com

º≈ß“π¥â“π«‘®—¬ :

1. ·µàßÀπ—ß ◊Õ¡“°°«à“ 3 ‡√◊ËÕß ¡’º≈ß“π«‘®—¬µ’æ‘¡æå

·≈–∫∑§«“¡¡“°°«à“ 5 ‡√◊ËÕß

2. ß“π«‘®—¬∑“ß¥â“πæ◊™ ¡ÿπ‰æ√µàÕµâ“π‡™◊ÈÕ‰«√—  °“√Õ—°‡ ∫ƒ∑∏‘Ï™“‡©æ“–∑’Ë

·≈–‡™◊ÈÕ¡“‡≈‡√’¬
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Õ“À“√µ“¡»“ µ√å·æ∑¬å·ºπ®’π

(Chinese Traditional Medical Foods)

∫∑π”

≈—°…≥–æ‘‡»…¢Õß°“√∫”√ÿß·≈–√—°…“ ÿ¢¿“æ¥â«¬Õ“À“√

¢âÕ§‘¥®“°¿Ÿ¡‘ªí≠≠“®’π‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ

°“√·¬°·¬– ¿“æ√à“ß°“¬

Õ“À“√ª√–‡¿∑µà“ßÊ

Õ“À“√ 10 Õ¬à“ß∑’Ë ‰¡à§«√°‘π¡“°‡°‘π

Õ“À“√¢—∫ “√æ‘…

∫∑ √ÿª

‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß
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(Chinese Traditional Medical Foods)

πæ. ¿“ °‘®  «—≥π“«‘∫Ÿ≈

∫∑π”

ª√– ∫°“√≥å¢Õß°“√µàÕ Ÿâ‡æ◊ËÕ§«“¡Õ¬Ÿà√Õ¥°—∫‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫Õ—π¬“«π“π¢Õßª√–™“™π®’π

‰¥â°àÕ„Àâ‡°‘¥·π«§«“¡§‘¥„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ°“√Õ¬Ÿà√Õ¥„πÀ≈“¬Ê ¥â“π

®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ¢Õß§«“¡·µ°µà“ß√–À«à“ß¡πÿ…¬å°—∫ —µ«å §◊Õ°“√∑’Ë¡πÿ…¬å‡√‘Ë¡¡’°“√µ—Èß∂‘Ëπ∞“π

Õ¬à“ß‡ªìπÀ≈—°·À≈àß·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ“√¬∏√√¡¢÷Èπ‡¡◊ËÕª√–¡“≥ 170,000 ªï°àÕπ (À≈—°∞“π°“√

¢ÿ¥æ∫øÕ ´‘≈∑’Ë‡¡◊ÕßÀ¬«π‚¡« ¡≥±≈¬Ÿπ“π)

§«“¡æ¬“¬“¡§âπÀ“«à“ Õ–‰√§◊ÕÕ“À“√ ‚¥¬∑¥ Õ∫¥â«¬°“√°‘π ≈Õß∂Ÿ°≈Õßº‘¥ ∑”„Àâ

¡πÿ…¬å§âπæ∫«à“Õ–‰√§◊ÕÕ“À“√ „π¢≥–‡¥’¬«°—π°Á‡√’¬π√Ÿâ«à“Õ–‰√§◊Õ¬“

¡πÿ…¬å¥÷°¥”∫√√æåÀ“º≈‰¡âªÉ“ ‡¡≈Á¥æ◊™ ¢ÿ¥√“°‰¡â ÀπàÕ∑’ËÕ¬Ÿà„µâ¥‘π ‡°Á∫„∫‰¡â ¡“°‘π

‡ªìπÕ“À“√  ∫“ß§√—Èßæ∫«à“¡’æ‘… ‡°‘¥Õ“°“√Õ“‡®’¬π ∑âÕß‡ ’¬ À¡¥ µ‘  À√◊ÕÕ“®∂÷ßµ“¬ ∑”„Àâ¡πÿ…¬å

‡√’¬π√Ÿâ·≈–®¥®”«à“æ◊™º≈‰¡â™π‘¥„¥¡’æ‘… ™π‘¥„¥°‘π·≈â«„Àâª√–‚¬™πå°—∫√à“ß°“¬À√◊Õ “¡“√∂

≈¥Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬‰¥â ®÷ß∑”„Àâ‡√’¬°æ◊™∑’Ë¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑“ß¬“«à“ ç‡ªîòπ‡©à“é     ·≈–‡ªìπ

∑’Ë¡“¢Õß çÕ“À“√·≈–¬“¡’·À≈àß∑’Ë¡“‡¥’¬«°—πé

°“√æ—≤π“æ≈—ß°“√º≈‘µ ∑”„Àâ¡’°“√‡æ“–ª≈Ÿ° °“√‡°…µ√‡®√‘≠°â“«Àπâ“ ¡’æ◊™º—°º≈‰¡â

‡À≈◊Õ®“°°“√∫√‘‚¿§ °“√‡≈◊Õ°ª≈Ÿ°æ◊™º—°º≈‰¡â‡æ◊ËÕ‡ªìπÕ“À“√·≈–¬“°Áæ—≤π“‰ª¥â«¬

‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√æ—≤π“‡§√◊ËÕß¡◊Õ„π°“√≈à“ —µ«å ¡’ —µ«å∑’Ë‡À≈◊Õ®“°°“√∂Ÿ°≈à“‡π◊ËÕß®“°

∫√‘‚¿§‰¡àÀ¡¥®÷ßµâÕß‡≈’È¬ß‰«â ”À√—∫°“√∫√‘‚¿§ ‡°‘¥°“√‡≈’È¬ß —µ«å¢÷Èπ ∑”„Àâ¡πÿ…¬å “¡“√∂‡√’¬π√Ÿâ

°“√„™â à«πµà“ßÊ ¢Õß —µ«å‡æ◊ËÕ‡ªìπÕ“À“√·≈–¬“‰ªæ√âÕ¡°—π

°“√§âπæ∫‰øµ—Èß·µà¬ÿ§¡πÿ…¬å«“π√°Á∂◊Õ‡ªìπ®ÿ¥‡ª≈’Ë¬π∑’Ë ”§—≠„π°“√∑”Õ“À“√„Àâ ÿ°

 àßº≈„Àâ≈¥°“√ªπ‡ªóôÕπ‡™◊ÈÕ‚√§®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ™à«¬„Àâ°“√¬àÕ¬°“√¥Ÿ¥´÷¡¥’¢÷Èπ ≈¥Õ—µ√“°“√

‡°‘¥‚√§ ∑”„Àâ ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß
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‡¡◊ËÕÕ“À“√∑—Èßæ◊™·≈– —µ«å¡’ª√‘¡“≥¡“°‡°‘π°«à“®–∫√‘‚¿§„ÀâÀ¡¥ ®÷ßµâÕß¡’°“√‡°Á∫

 – ¡‡ªìπ‡ ∫’¬ß ”√Õß ¢≥–‡¥’¬«°—π°“√ª√–¥‘…∞å¿“™π– ∂â«¬  ™“¡  ·°â«  ‚Õàß °Áæ—≤π“°“√

¡“°¢÷Èπ  Õ¥§≈âÕß°—∫ ¿“æ¢Õß —ß§¡ ∑”„Àâ¡πÿ…¬å‡√’¬π√Ÿâ‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√ ¬“ ·≈– ÿ¢¿“æ

¡’º≈„Àâ°“√¥”√ß™’«‘µ¥’¢÷Èπ

°“√°”‡π‘¥ ç‚¿™π“∫”∫—¥é        ‡√◊ËÕß¢Õß°“√√—°…“¥â«¬Õ“À“√ ¡’ª√–«—µ‘

¬“«π“π∑’Ë‰¥â∫—π∑÷°‰«â∑“ßª√–«—µ‘»“ µ√å°«à“  3,000 ªï ¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1)  ¡—¬√“™«ß»å‡´’Ë¬

2)  ¡—¬√“™«ß»ǻ “ß     ¡’‡ π“∫¥’™◊ËÕ ¬’Ë¬‘π      ¡’§«“¡‡™’Ë¬«™“≠¥â“π°“√ª√ÿß

Õ“À“√ ‰¥â‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ∑—ß‡¬à≈ÿàπ           ´÷Ëß∫√√¬“¬‡°’Ë¬«°—∫µ”√—∫°“√ª√ÿßÕ“À“√‡æ◊ËÕ°“√√—°…“‚√§

3) √“™«ß»å‚®«         (1100~221BC) ¡’°“√·∫àßΩÉ“¬·æ∑¬åÕÕ°‡ªìπ 4 ΩÉ“¬

- ΩÉ“¬Õ“À“√

- ΩÉ“¬‚√§¿“¬„π (Õ“¬ÿ√°√√¡)

- ΩÉ“¬‚√§¿“¬πÕ°

- ΩÉ“¬‚√§ —µ«å

‚¥¬·æ∑¬åΩÉ“¬Õ“À“√     ¡’Àπâ“∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫„π°“√„™âÕ“À“√√—°…“‚√§·≈–

∫”√ÿß‡ √‘¡ √â“ß√à“ß°“¬

4) √“™«ß»å ÿ¬-∂—ß            ́ ÿπ´◊Õ‡À¡’¬«          ·æ∑¬å®’π™◊ËÕ¥—ß„π¬ÿ§π—Èπ‰¥â‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ

™◊ËÕ ç‡™’¬π ®‘π‡Õ’Ë¬« Ω“ßé        ÷́Ëß¡’∫∑Àπ÷Ëß‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ ç‚¿™π“∫”∫—¥é     ¡’¢âÕ§«“¡

 ”§—≠°≈à“«‰«â«à“ çƒ∑∏‘Ï¢Õß¬“√ÿπ·√ß ‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ°”≈—ß∑À“√ „™â°”≈—ß¢Õß∑À“√∑”≈“¬

ßà“¬µàÕ°“√‡ ’¬À“¬ º‘¥°—∫°“√„™âÕ“À“√ ÷́Ëßπÿà¡π«≈°«à“ Õ“À“√ “¡“√∂¢®—¥™’Ë‡ ’¬ ( ‘Ëß°àÕ‚√§ =       )

∫”√ÿßÕ«—¬«–¿“¬„π ºàÕπ§≈“¬®‘µÕ“√¡≥å ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß‰À≈§≈àÕß

ç∂â“®–√—°…“‚√§„Àâ„™âÕ“À“√√—°…“°àÕπ ∂â“√—°…“¥â«¬Õ“À“√·≈â«¬—ß‰¡àÀ“¬ ®÷ß§àÕ¬

æ‘®“√≥“°“√„™â¬“√—°…“é

5) √“™«ß»å∂—ß         ‡À¡‘ß ’Ë        ‰¥â‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ‡°’Ë¬«°—∫‚¿™π“∫”∫—¥‚¥¬‡©æ“–

™◊ËÕ çªŸÉ À¬à“ß Ω“ßé   ¿“¬À≈—ß‡ª≈’Ë¬π™◊ËÕ‡ªìπ ç ◊Õ ‡À≈’¬« ‡ªîòπ ‡©à“é       π—∫‡ªìπ

°“√‡√‘Ë¡µâπ «‘™“ ç‚¿™π“∫”∫—¥é Õ¬à“ß®√‘ß®—ß¢Õß·æ∑¬å·ºπ®’π

6) √“™«ß»åÀ¬«π         ·æ∑¬å®’π ŒŸ ◊́Õ Œÿ¬          ª√–¡“≥ªï §.». 1330

‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ™◊ËÕ çÀ¬‘Ëπ-´à“π-‡®‘Èß-‡Õ’È¬«é          ÷́Ëß¡’Õ¬Ÿà 3 ∫∑ ∑’ËæŸ¥∂÷ß Õ“À“√-

°“√‡ √‘¡ √â“ß-°“√√—°…“∑’Ëº ¡º “π ◊∫∑Õ¥°—π¡“ Õ“À“√™π‘¥Àπ÷ËßπÕ°®“°®–‡ªìπÕ“À“√·≈â«
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¬—ß¡’§ÿ≥§à“„π°“√√—°…“‚√§¥â«¬ ŒŸ ´◊ËÕ Œÿ¬        ‰¥â™◊ËÕ«à“‡ªìπºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‡√◊ËÕß‚¿™π“∫”∫—¥

¢Õß®’π

7) √“™«ß»åÀ¡‘ß           À¡ÕÀ≈’Ë ◊ËÕ‡®‘π           (§.».1518-1593) ºŸâ‡¢’¬π ‡ªîòπ‡©à“

°—ßªŸÉ          ‰¥â°≈à“«∂÷ß ¡ÿπ‰æ√ ÷́Ëß√«¡æ◊™·≈– —µ«åÕ¬Ÿà¥â«¬°«à“ 1,892 ™π‘¥  ¡ÿπ‰æ√

∫“ß™π‘¥°Á‡ªìπÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π„π™’«‘µª√–®”«—π

8) √“™«ß»å™‘ß         ‚¿™π“∫”∫—¥‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫°—πÕ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ·æ∑¬å®’π ¡—¬π—Èπ

„Àâ§«“¡ π„®·≈–„ à„®·π–π”ºŸâªÉ«¬ ∂◊Õ‡ªìπ·π«∑“ßÀπ÷Ëß¢Õß°“√√—°…“‚√§ Àπ—ß ◊Õ∑’Ë·æ√àÀ≈“¬

„π¬ÿ§π’È§◊Õ ç ◊Õ ‡À≈’¬« ‡ªîòπ ‡©à“ Œÿà¬  à«πé              „π ¡—¬√“™«ß»å™‘ß         ¡’ ”π—°

ç‡«‘π ªîôßé            ”π—°π’È„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√∑’Ë‡À¡“–°—∫ºŸâªÉ«¬·≈–Õ“À“√· ≈ß

‚¥¬ À«“ß ◊́ËÕ ‡´«’¬ß        ·æ∑¬å®’π∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß¢Õß ”π—°π’È ‰¥â‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ ç ÿ¬-´‘-®«’-À¬‘Ëπ-

 ◊ËÕ-ºŸàé                       „π∫∑π”¢ÕßÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È°≈à“«‰«â«à“ ç°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ‚¥¬∑’Ë‰¡à¡’§«“¡√Ÿâ

æ◊Èπ∞“π∑’Ë¥’ °‘πÕ“À“√‰¡à¡’°Æ‡°≥±å °‘πµ“¡„®ª“° °‘πÕ“À“√‰¡à‡¢â“„®∂÷ß√ ™“µ‘ (À¡“¬∂÷ß√ 

∑—Èß 5)  —°·µà°‘π„ÀâÕ‘Ë¡‚¥¬‰¡à‡§¬‰¥â√—∫°“√ —Ëß Õπ (‡√’¬π√Ÿâ) °Á‰¡àº‘¥Õ–‰√°—∫ —µ«å‡¥√—®©“πé

9) ‡¬à‡∑’¬π´◊ËÕ  ·æ∑¬å®’π ¡—¬√“™«ß»å™‘ß ‡ªìπºŸâ π„®‡°’Ë¬«°—∫‚¿™π“∫”∫—¥

‰¥â·π–π”µ”√—∫‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ¡ÿπ‰æ√∑’Ë¡’™◊ËÕ çÕŸã-‡®ãÕ-¬‘Ëπé        ¡’ à«πª√–°Õ∫ 5 Õ¬à“ß πÈ”ÕâÕ¬

 “≈’Ë √“°µâπÀ≈Ÿà ¥ ‡°“≈—¥ ¥ √“°∫—« ¥ ‡ªìπµ”√—∫‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∫”√ÿß·≈–‡ √‘¡°“√∑”ß“π¢Õß

°√–‡æ“–Õ“À“√

ªí®®ÿ∫—ππ’È ·π«§‘¥‚¿™π“∫”∫—¥·≈–Õ“À“√‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ„π∑“ß·æ∑¬å®’π‰¥â∂Ÿ°π”¡“

ª√–¬ÿ°µå„™â·≈–‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬ ¡’§«“¡À≈“°À≈“¬„π‡π◊ÈÕÀ“·≈–√Ÿª·∫∫µ“¡ ¿“æ

ªí®‡®°∫ÿ§§≈ ‡™àπ §π™√“ §πÕàÕπ·Õ §πªÉ«¬ §πæ‘°“√ ‡¥Á° œ≈œ ®÷ß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ëπà“ π„® ·≈–

§«√·°à°“√‡√’¬π√Ÿâ‡æ◊ËÕπ”¡“„™â„Àâ‡À¡“– ¡„π°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑—Èß„π¿“«–ª°µ‘À√◊Õ¬“¡‡®Á∫ªÉ«¬

≈—°…≥–æ‘‡»…¢Õß°“√∫”√ÿß·≈–√—°…“ ÿ¢¿“æ¥â«¬Õ“À“√

§ÿ≥ ¡∫—µ‘·≈–√ ¢ÕßÕ“À“√

1) Õ“À“√·≈–¬“¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑—Èß 4 (ƒ∑∏‘Ï∑—Èß 4) ‰¥â·°à ‡¬Áπ §àÕπ‡¬Áπ Õÿàπ √âÕπ ·≈–¡’

√ ∑—Èß 5          ‰¥â·°à À«“π ‡ºÁ¥ ‡ª√’È¬« ¢¡ ‡§Á¡ (À¡“¬‡Àµÿ §ÿ≥ ¡∫—µ‘°≈“ß‰¡à‰¥â®—¥‰«â

‡æ√“–¢÷Èπ°—∫°√√¡«‘∏’„π°“√ª√ÿß¬“  ”À√—∫√ Ω“¥ ®—¥Õ¬Ÿà„π√ ‡ª√’È¬« √ ®◊¥ ®—¥Õ¬Ÿà„π√ À«“π)

2) ¥â«¬§ÿ≥ ¡∫—µ‘æ◊Èπ∞“π‡¥’¬«°—π¢Õß¬“·≈–Õ“À“√ ®÷ß∑”„Àâ¡’ √√æ§ÿ≥°“√ªÑÕß°—π

·≈–°“√√—°…“‚√§§≈â“¬°—π
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3) °“√·¬°·¬–§ÿ≥ ¡∫—µ‘·≈–√ ¢ÕßÕ“À“√·≈–¬“„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫ ¿“æ¢Õß

√à“ß°“¬·µà≈–∫ÿ§§≈®÷ß¡’§«“¡ ”§—≠∑’Ë ÿ¥

®ÿ¥‡¥àπ¢Õß°“√√—°…“¥â«¬Õ“À“√„π∑—»π–·æ∑¬å·ºπ®’π

1) °“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈Õ¬à“ß‡ªìπÕß§å√«¡

‡π◊ËÕß®“°ºŸâªÉ«¬¡—°®–¡’æ◊Èπ∞“πæ≈—ß¢Õß√à“ß°“¬ (À¬«π™’Ë    ) æ√àÕß Õ«—¬«–

¿“¬„π‡ ◊ËÕ¡À√◊ÕÕàÕπ·Õ °≈‰°æ≈—ßµ‘¥¢—¥ (°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß¢Õß√à“ß°“¬‰¡à§≈àÕß)

¿“«–À¬‘πÀ¬“ß‡ ’¬ ¡¥ÿ≈ (¡’¿“«–√âÕπÀ√◊Õ‡¬Áπ‡°‘π‰ª)

°“√„™âÕ“À“√À√◊Õ¬“¬÷¥À≈—°°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈§◊Õ æ¬ÿß‡®‘Èß ∫”√ÿßæ√àÕß ª√—∫ ¡¥ÿ≈

À¬‘πÀ¬“ß∑’Ë¡’¡“°À√◊ÕπâÕ¬‰ª

µ—«Õ¬à“ß ‡π◊ÈÕ·æ–¡’√ À«“π ƒ∑∏‘Ï (§ÿ≥ ¡∫—µ‘) Õÿàπ√âÕπ ¡’ √√æ§ÿ≥ „π°“√
∫”√ÿßæ√àÕß Õÿàπ√à“ß°“¬ ∫”√ÿß‰µ ‡ √‘¡À¬“ß ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’¿“«–‡¬Áπ¿“¬„π °≈—«Àπ“« À¬“ßæ√àÕß
°√–‡æ“–Õ“À“√‡¬Áπ √–∫∫°“√¬àÕ¬¥Ÿ¥´÷¡‰¡à¥’ °“√∫√‘‚¿§‡π◊ÈÕ·æ–°Á®– “¡“√∂‡ √‘¡æ≈—ß ª√—∫ ¡¥ÿ≈
À¬‘πÀ¬“ß¢Õß√à“ß°“¬‰¥â¥’°«à“‡π◊ÈÕ‡ªì¥ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ (∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï¢ÕßÀ¬“ßπâÕ¬°«à“)

2) °“√«‘‡§√“–Àå·¬°·¬– ¿“æ¢ÕßºŸâªÉ«¬‡æ◊ËÕ°“√√—°…“
‡π◊ËÕß®“°æ◊Èπ∞“π√à“ß°“¬ ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»  ¿“æÕ“°“»·«¥≈âÕ¡¢Õß§π·µ°µà“ß°—π
- §π∑’Ë¡’‚√§√âÕπ‡À¡“–∑’Ë®–„ÀâÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ
- §π∑’Ë¡’‚√§‡¬Áπ‡À¡“–∑’Ë®–„ÀâÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï√âÕπ
- ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ®“°µ—∫·≈–‰µæ√àÕß ∑”„Àâ¡÷π‡«’¬π»’√…– §«√æ‘®“√≥“Õ“À“√®”æ«°
ÀÕ¬ Õ“À“√∑–‡≈∑’Ë∫”√ÿß‰µ

- §π∑’Ë≈”‰ â·Àâß·≈â«∑”„Àâ∑âÕßºŸ° §«√æ‘®“√≥“Õ“À“√∑’Ë¡’πÈ”¡—πÀ√◊Õ¡’‡ âπ„¬
- §π∑’Ë‰Õ·Àâß‡π◊ËÕß®“°√âÕπ·Àâß §«√æ‘®“√≥“≈Ÿ° “≈’Ë     ·ªÖ–°â«¬ (·µâ®‘Î«)

    ‰ªÜ‡ÀÕ       ‡æ◊ËÕ∑”„ÀâªÕ¥‰¡à·Àâß ¢—∫√âÕπ
À≈—°°“√ ”§—≠ §◊Õ‰¡à ‰¥âæ‘®“√≥“®“° ç‚√§é    ‡ªìπÀ≈—°„π°“√√—°…“ ·µà

æ‘®“√≥“ ¿“æ¢Õß‚√§·≈–√à“ß°“¬    ‡ªìπÀ≈—° ‰¡à«à“‚√§Õ–‰√°Áµ“¡ ∂â“‡ªìπº≈®“°æ◊Èπ∞“π
º‘¥ª°µ‘¢Õß ¿“«–‚√§·≈–√à“ß°“¬‡À¡◊Õπ°—π           °Á√—°…“‡À¡◊Õπ°—π ∂â“æ◊Èπ∞“πº‘¥ª°µ‘
¢Õß ¿“«–‚√§·≈–√à“ß°“¬µà“ß°—π °“√√—°…“°Áµà“ß°—π

3) °“√„™âÕ«—¬«–∫”√ÿßÕ«—¬«–
Àπ—ß ◊Õ ç‡ ‘π-Àπß-‡ªîòπ-‡©à“-®‘ßé ‰¥â∫—π∑÷°∂÷ß°“√„™âÕ«—¬«–¢Õß —µ«åÀ≈“¬ ‘∫

™π‘¥„π°“√√—°…“ ‡™àπ Õ«—¬«–‡æ»µ—«ºŸâ¢Õß¡â“¢“«           ¢Õß ÿπ—¢           πÈ”¥’¢Õßª≈“À≈’

 ‰¢°√–¥Ÿ°«—« ‰¢¡—π¢ÕßÀ¡’‡¢“°ÿ¬            œ≈œ
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πÕ°®“°π’È ¬—ß¡’°“√°≈à“«∂÷ß‡√◊ËÕß°“√„™âÕ«—¬«–¿“¬„πµà“ßÊ „π°“√√—°…“‚√§ ‡™àπ

µ—∫ÕàÕπ¢Õß«—«√—°…“‡∫“À«“π ªÕ¥À¡Ÿ√—°…“«—≥‚√§ªÕ¥ µ—∫À¡Ÿ√—°…“µ“∫Õ¥‰°à (µ—∫‡ªî¥∑«“√∑’Ëµ“)

À—«„®À¡Ÿ√—°…“„® —Ëπ πÕπ‰¡àÀ≈—∫ œ≈œ

«‘∏’°“√√—°…“·∫∫π’È‡°‘¥®“°§«“¡‡™◊ËÕ∑’Ë«à“Õ«—¬«–¿“¬„π™π‘¥‡¥’¬«°—π¢Õß ‘Ëß¡’™’«‘µ

®–¡’‚§√ß √â“ß à«πª√–°Õ∫§≈â“¬°—π °“√‡≈◊Õ° ‘Ëß∑’Ë§≈â“¬°—π¡“∑¥·∑π à«πæ√àÕß°Á “¡“√∂∫”√ÿß

Õ«—¬«–π—ÈπÊ ‰¥â (ªí®®ÿ∫—π§≈â“¬·π«§‘¥‡√◊ËÕß ‡´≈≈å∫”∫—¥¥â«¬ stem cell)

4) ª√–À¬—¥   –¥«°

‡π◊ËÕß®“°  º—°  ∏—≠æ◊™  ‡π◊ÈÕ —µ«å  º≈‰¡â  ≈â«π‡ªìπÕ“À“√∑’Ë∫√‘‚¿§°—πÕ¬Ÿà·≈â«„π

™’«‘µª√–®”«—π ‡æ’¬ß·µà√Ÿâ®—°ª√–¬ÿ°µå‡≈◊Õ°√—∫ª√–∑“π„Àâ‡À¡“– ¡°Á®–‡°‘¥ª√–‚¬™πå¥â“π°“√

√—°…“‰¥â ‡√’¬°«à“¬‘ß°√– ÿππ—¥‡¥’¬«‰¥âπ° Õßµ—«               °“√À“ ◊́ÈÕ„π∑âÕßµ≈“¥°Áßà“¬

5) ‡≈◊Õ° ‘Ëß∑¥·∑π‰¥âßà“¬  º≈¢â“ß‡§’¬ßπâÕ¬

Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ßÀ“¬“°  √“§“·æß °Á “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π‡ªìπÕ“À“√µ—«Õ◊Ëπ‰¥â  ‡™àπ

√—ßπ°·°â ‰Õ·Àâß ªÕ¥·Àâß ∂â“‰¡à¡’ °Á “¡“√∂„™âÀ—«‰™‡∑â“ ‡¡Á¥„π∑âÕ ≈Ÿ° “≈’Ë ·∑π‰¥â ∫“ß§√—Èß

°‘π·≈â« º≈°“√√—°…“‰¡à¥’ °Á‰¡à‰¥â‡°‘¥‚∑…Õ–‰√√ÿπ·√ß

6) ¡’∫∑∫“∑∑—Èß°“√ªÑÕß°—π·≈–°“√√—°…“  “¡“√∂æ≈‘°·æ≈ß°“√„™â

¡–‡¢◊Õ‡∑» ∑“ß°“√·æ∑¬å “¡“√∂√—°…“·º≈„πª“° ·≈–ªÑÕß°—π‡≈◊Õ¥ÕÕ°

∑“ß‰√øíπ „π§πª°µ‘∑’Ë‰¡à¡’‚√§°Á “¡“√∂°‘π‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¿“«–·º≈„πª“°·≈–‡≈◊Õ¥ÕÕ°µ“¡‰√øíπ

°“√‡≈◊Õ°Õ“À“√ “¡“√∂æ≈‘°·æ≈ß„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫ ¿“æ‡»√…∞°‘®  °“√¥”‡π‘π™’«‘µ ¿“æ√à“ß°“¬

Õ“¬ÿ  ‡æ»  ¿Ÿ¡‘ª√–‡∑» ¿Ÿ¡‘Õ“°“» ®–‡°‘¥º≈µàÕ°“√√—°…“¡“°∑’Ë ÿ¥

¢âÕ§‘¥®“°¿Ÿ¡‘ªí≠≠“®’π‡°’Ë¬«°—∫Õ“À“√·≈– ÿ¢¿“æ
(®“° çÀ¬à“ß ‚´à« ´◊ËÕ ‡°Õé

1) °‘π¢â“«µâ¡  ‚®ä°  ∑”„ÀâÕ“¬ÿ¬◊π

§π®’ππ‘¬¡°‘π¢â“«µâ¡ Õ“®‡ªìπ‚®ä°∑’Ë¡’‡π◊ÈÕ —µ«å ‡§√◊ËÕß„πæ«°µ—∫ ‰µ °√–‡æ“– À√◊Õ

‚®ä°‡π◊ÈÕ·æ– ‚®ä°„ à ¡ÿπ‰æ√∫”√ÿßæ≈—ß ‡™àπ À«ß©’       ‡æ√“–πÕ°®“°®–¡’§ÿ≥§à“Õ“À“√

∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å·≈â« ¬—ßßà“¬µàÕ°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡ ®÷ß‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ À√◊Õ‡¥Á°∑’Ë¡’°√–‡æ“–Õ“À“√

·≈–¡â“¡ (√–∫∫¬àÕ¬) ÕàÕπ·Õ ®–‰¥â√—∫°“√øóôπøŸ ¿“æ√à“ß°“¬
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2) °Æ‡°≥±å°“√°‘πÕ“À“√
- °‘π‡¡◊ËÕ¬—ß‰¡à√Ÿâ ÷°À‘« À¬ÿ¥‡¡◊ËÕ‡√‘Ë¡Õ‘Ë¡ ‡ªìπ¢âÕ·π–π”∑’Ë„Àâ°‘πÕ“À“√µ“¡‡«≈“

ª√‘¡“≥∑’ËæÕ‡À¡“– Õ¬à“ª≈àÕ¬„ÀâÀ‘«®—¥ Õ¬à“°‘π„ÀâÕ‘Ë¡‡°‘π‰ª ‡æ√“–°“√À‘«‡°‘π‰ª®–∑”≈“¬
°√–‡æ“–Õ“À“√ °“√Õ‘Ë¡‡°‘π‰ª∑”„Àâ‡ ’¬ ¡√√∂¿“æ°“√¬àÕ¬¥Ÿ¥´÷¡ ∑”„ÀâÕ“À“√µ°§â“ß §«√À¬ÿ¥
°‘π‡¡◊ËÕÕ‘Ë¡ 70-80%

- ¡◊ÈÕ‡™â“µâÕß¥’ ¡◊ÈÕ‡∑’Ë¬ßµâÕßÕ‘Ë¡ ¡◊ÈÕ‡¬ÁπµâÕßπâÕ¬                       ·¡â«à“
°“√·∫àß¡◊ÈÕÕ“À“√·≈–°“√‡πâπ§«“¡ ”§—≠®–‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑’Ë∂à“¬∑Õ¥°—π¡“ ·µà‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“
µ“¡À≈—° √’√«‘∑¬“·≈â«æ∫«à“¡’§«“¡ Õ¥§≈âÕß°—π ª√‘¡“≥Õ“À“√¡◊ÈÕ‡™â“ 30-40% ¡◊ÈÕ‡∑’Ë¬ß
40-50% ¡◊ÈÕ‡¬Áπ 20-30%

3) §«√°‘πÕ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—°µ“¡‡«≈“
‰¡à§«√°‘π·µàÕ“À“√«à“ß À√◊Õ°‘π®ÿ°®‘° ‰¡à¡’°Æ‡°≥±å °‘πµ“¡Õ“√¡≥å °“√°‘πÕ“À“√

µ“¡¡◊ÈÕµ“¡‡«≈“∑’Ë·πàπÕπ ∑”„Àâ√à“ß°“¬ “¡“√∂°”Àπ¥°Æ‡°≥±åµÕ∫ πÕß„π°“√¬àÕ¬ °“√À≈—Ëß
°√¥πÈ”¬àÕ¬ ·≈–°“√∑”ß“πÕ¬à“ß¡’√–∫∫√–‡∫’¬∫∑”„Àâ°“√¬àÕ¬°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ Ÿß

°“√°‘π·µàÕ“À“√«à“ß ¢Õß®ÿ°®‘° ‰¡à‡ªìπ¡◊ÈÕ √–¬–¬“«®–∑”„Àâ°√–‡æ“–Õ“À“√
·ª√ª√«π ‚¥¬‡©æ“–∂â“Õ“À“√«à“ß∑’Ë¡’√ ™“µ‘Àπ—°‰ª∑“ß√ „¥√ Àπ÷Ëßπ“πÊ ‡™àπ ‡§Á¡®—¥ ‡ª√’È¬«®—¥

‡ºÁ¥®—¥ À«“π®—¥ ¡—π®—¥

4) °—∫¢â“«§«√®–®◊¥·≈–‡ªìπ∏√√¡™“µ‘

§«√°‘πÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ∏√√¡™“µ‘‰¡àª√ÿß·µàß ·≈–√ ‰¡à®—¥‡°‘π‰ª ®Ÿµ“π´’

√“™«ß»åÀ¬«π‰¥â°≈à“««à“ çÕ“À“√√ ®—¥‡°‘π‰ª‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥‚√§é

‡§Á¡°√–µÿâπ§«“¡·°à ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‚√§®âß‡øîß

(‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß) √«¡∑—Èß‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ§π∑’Ë‡ªìπ‚√§‰µ (Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ‡°≈◊Õ„πª√‘¡“≥∑’Ë

æÕ‡À¡“–°Á¡’§«“¡®”‡ªìπ ”À√—∫√à“ß°“¬)

5) °àÕπ°‘πÕ“À“√µâÕß≈â“ß¡◊Õ À≈—ß°‘πÕ“À“√µâÕß≈â“ßª“°

‡ªìπÀ≈—°°“√Õπ“¡—¬ à«π∫ÿ§§≈„π°“√ªÑÕß°—π°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ·≈–√—°…“

§«“¡ –Õ“¥¢Õß™àÕßª“°

6) Àâ“¡°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’√ ™“µ‘´È”´“°

Õ“À“√∑’Ë°‘π®–µâÕßÀ≈“°À≈“¬·≈–‰¡à´È”´“° ‰¡à§«√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√µ“¡§«“¡™Õ∫

§«“¡‡§¬™‘π À√◊Õ∂Ÿ°ª“°·µà‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« √à“ß°“¬µâÕß°“√ “√Õ“À“√À≈“¬ª√–‡¿∑ °“√‰¥â
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Õ“À“√´È”´“°·≈–‡ªìπ‡«≈“¬“«π“π πÕ°®“°®–¢“¥§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß∏“µÿ·≈â« ¬—ß∑”„Àâ√–∫∫

°“√¥Ÿ¥´÷¡ °“√¬àÕ¬Õ“À“√∫°æ√àÕß‰¥âßà“¬ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§
≈—°…≥–Õ“À“√∑’Ë°‘π È́”´“°‰¥â·°à §ÿ≥ ¡∫—µ‘∑—Èß 2 ·≈–√ ∑—Èß 5 §◊Õ °‘πÕ“À“√∑’Ë¡’

≈—°…≥–‡¬Áπ (À¬‘π) ≈—°…≥–√âÕπ (À¬“ß) √ ‡ª√’È¬« (∏“µÿ‰¡â-µ—∫) √ À«“π (∏“µÿ¥‘π-¡â“¡) √ ‡ºÁ¥
(∏“µÿ∑Õß-ªÕ¥) √ ‡§Á¡ (∏“µÿπÈ”-‰µ) √ ¢¡ (∏“µÿ‰ø-À—«„®)

°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–‡¬Áπ (À¬‘π) À√◊Õ√âÕπ (À¬“ß)  “¡“√∂ª√—∫‡ª≈’Ë¬π„Àâ‡¢â“
°—∫∫ÿ§§≈  ∂“π∑’Ë ·≈– ¿“æƒ¥Ÿ°“≈‰¥â ‡™àπ „πƒ¥Ÿ√âÕπ Õ“°“»§àÕπ¢â“ßÕÿàπ∂÷ß√âÕπ °“√‡≈◊Õ°°‘π
Õ“À“√§àÕπ‰ª∑“ß‡¬Áπ ¢¡ ‡§Á¡ ‡ª√’È¬« ®–∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬°«à“°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–√âÕπ  ‡ºÁ¥ À«“π

„πƒ¥ŸÀπ“« Õ“°“»Àπ“«‡¬Áπ °“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥– Õÿàπ √âÕπ √ ‡ºÁ¥ À«“π
®–∑”„Àâ√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ  ∫“¬°«à“°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–‡¬Áπ ¢¡ ‡§Á¡ ‡ª√’È¬«

À≈—°°“√‡≈◊Õ°√ ™“µ‘Õ“À“√·≈–¢âÕ§«√√–«—ß

√ ‡ª√’È¬« «‘Ëß‡ âπµ—∫ (∏“µÿ‰¡â) √ ‡ª√’È¬«¡’ √√æ§ÿ≥ æ¬ÿß‡Àπ’Ë¬«√—Èß ∑”„ÀâÀ¬ÿ¥ √–ß—∫

°“√À≈—Ëß‡Àß◊ËÕ √–ß—∫°“√ª≈àÕ¬ “√§—¥À≈—Ëßµà“ßÊ °“√À¬ÿ¥‡≈◊Õ¥ §π∑’Ë¡’¿“«–¢Õßµ—∫ ‡≈◊Õ¥æ√àÕß

„Àâ°‘π¢Õß‡ª√’È¬«‰¥â‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ·µà∂â“‡ªìπ‚√§µ—∫ (¿“«–¢Õßµ—∫æ√àÕß¡“°·≈â«) Àâ“¡°‘π¢Õß‡ª√’È¬«

‚¥¬‡¥Á¥¢“¥

√ ‡ª√’È¬«¡“°‡°‘π‰ª®–°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∏“µÿ¥‘π (°√–‡æ“– ¡â“¡)

√ ‡ºÁ¥ «‘Ëß‡ âπªÕ¥ (∏“µÿ∑Õß) √ ‡ºÁ¥¡’ √√æ§ÿ≥ °√–®“¬ ·ºà́ à“π ™à«¬°√–µÿâπ°“√

‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ §π∑’Ë¿“«–ªÕ¥ÕàÕπ·Õ§«√°‘πÕ“À“√√ ‡ºÁ¥„Àâ¡“°ÀπàÕ¬ ·µà∂â“‡ªìπ‚√§ªÕ¥

(¿“«–ªÕ¥æ√àÕß¡“°·≈â«) Àâ“¡°‘π¢Õß‡ºÁ¥‚¥¬‡¥Á¥¢“¥

√ ‡ºÁ¥¡“°‡°‘π‰ª®–°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∏“µÿ‰¡â (µ—∫)

√ À«“π  «‘Ëß‡ âπ¡â“¡ (∏“µÿ¥‘π) √ À«“π¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿß‡ √‘¡ √â“ß ≈¥°“√ª«¥‡°√Áß

¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ≈¥Õ“°“√ª«¥ §π∑’Ë√–∫∫°“√¬àÕ¬ÕàÕπ·Õ æ≈—ß¡â“¡∫°æ√àÕß „Àâ°‘πÕ“À“√

√ À«“π¡“°ÀπàÕ¬ ·µà∂â“‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√ÕàÕπ·Õ¡“°Ê ‚√§‡°’Ë¬«°—∫‡ÕÁπ ‰¡à§«√

°‘πÀ«“π®—¥

√ À«“π¡“°‡°‘π‰ª®–°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∏“µÿπÈ” (‰µ)

√ ‡§Á¡ «‘Ëß‡ âπ‰µ (∏“µÿπÈ”) √ ‡§Á¡¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬°“√ ≈“¬ ∑”„Àâπ‘Ë¡ ( ≈“¬°âÕπ·¢Áß)

™à«¬√–∫“¬ ·°â∑âÕßºŸ° §π∑’Ë¡’‰µæ√àÕß (√âÕπ„π §Õ·Àâß ∑âÕßºŸ° ‡Àß◊ËÕÕÕ°µ“¡¡◊Õ ‡∑â“ ª«¥‡¡◊ËÕ¬‡Õ«

 ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»≈¥≈ß) „Àâ°‘πÕ“À“√√ ‡§Á¡¡“°ÀπàÕ¬ ·µà∂â“‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫‰µ (‰µÕàÕπ·Õ

¡“°·≈â«) À√◊Õ‚√§‡≈◊Õ¥ Àâ“¡°‘π¢Õß‡§Á¡

√ ‡§Á¡¡“°‡°‘π‰ª®–°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∏“µÿ‰ø (À—«„® √«¡∂÷ß√–∫∫ª√– “∑)
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√ ¢¡ «‘Ëß‡ âπÀ—«„® (∏“µÿ‰ø) √ ¢¡¡’ √√æ§ÿ≥¢®—¥√âÕπ  ≈“¬‰ø (§«“¡√âÕπ„πµ—«)
§π∑’Ë‰øÀ—«„®·°√àß (πÕπ‰¡àÀ≈—∫ Ωíπ∫àÕ¬ §«“¡√Ÿâ ÷°√âÕπ„πµ—« ¡’·º≈√âÕπ„πª“° ≈‘Èπ·¥ß ΩÑ“
∫π≈‘Èπ‡À≈◊Õß) §«√°‘πÕ“À“√√ ¢¡¡“°„Àâ¡“°¢÷Èπ ·µà∂â“‡ªìπ‚√§æ≈—ßÀ—«„®æ√àÕß¡“° À√◊ÕÀ¬‘π
À—«„®æ√àÕß À√◊Õ‚√§ª«¥°√–¥Ÿ° §Õ·Àâß ≈‘Èπ·¥ß ‰¡à§«√°‘πÕ“À“√√ ¢¡

√ ¢¡¡“°‡°‘π‰ª®–°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ∏“µÿ∑Õß (ªÕ¥)
µ—«Õ¬à“ß Õ“À“√ªí°…å„µâ¡—°¡’√ ‡ºÁ¥®—¥ (ƒ∑∏‘Ï√âÕπ) °‘π√à«¡°—∫º—° ¥ ‡™àπ ·µß°«“

∂—Ë«Ωí°¬“« ¡–‡¢◊Õ (ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ) ∑”„Àâ°‘πÕ“À“√‡ºÁ¥‰¥â¡“°°«à“°“√‰¡à¡’º—° ¥·°≈â¡
°“√°‘πÕ“À“√√ ‡ºÁ¥®—¥µâÕß√–«—ß ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√âÕπ – ¡„πµ—« ∂â“∑âÕßºŸ°¥â«¬

®–ßà“¬µàÕ°“√‡°‘¥√‘¥ ’¥«ß∑«“√ À√◊Õ‡ªìπΩï‡®Á∫§Õ œ≈œ ·µà‡π◊ËÕß®“°∑“ß„µâ¡—°¡’Õ“°“»√âÕπ·≈–
™ÿà¡™◊Èπ ‡æ√“–¡’Ωπµ°µ≈Õ¥ªï °“√°‘π√ ‡ºÁ¥ ∑”„Àâ°“√°√–µÿâπ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ ‡æ‘Ë¡§«“¡Õ∫Õÿàπ
‡√àß°“√„™âæ≈—ßß“π ‡ªìπ°“√¢—∫§«“¡™◊Èπ„π√à“ß°“¬ ∑”„Àâ√Ÿâ ÷° ∫“¬µ—« ®π∫“ß§π‰¡à‰¥â°‘π√ ‡ºÁ¥
®–√Ÿâ ÷°«à“‰¡à¡’°”≈—ß ≈—°…≥–Õ“°“»√âÕπ™◊Èπ∑”„Àâ§πªí°…å„µâ°‘πÕ“À“√‡ºÁ¥°—∫º—° ¥·≈â«§àÕπ¢â“ß
 ∫“¬µ—« „π¢≥–∑’Ë§πÕ‘ “π∑’ËÕ¬Ÿà„πÕ“°“»√âÕπ ·Àâß·≈âß °“√°‘πÕ“À“√∑’Ë‡ºÁ¥ ·Àâß¡“°‡°‘π‰ª®–
∑”„Àâ¡’°“√ – ¡§«“¡√âÕπ‰¥âßà“¬°«à“§πªí°…å„µâ ¡’‚Õ°“ ‡°‘¥√‘¥ ’¥«ß Ωï ∑âÕßºŸ°‰¥â¡“°°«à“ Õ“À“√
 ¡ÿπ‰æ√ ”À√—∫·°â∑âÕßºŸ°„π∑“ß¿“§Õ‘ “π∑’Ë¡’√ ¢¡‡¬Áπ®÷ß‡À¡“–°—∫§πÕ‘ “π „π¢≥–∑’Ë∑“ß„µâ
¿“«–∑âÕßºŸ°À√◊Õ‰¡à§àÕ¬®–∂à“¬¡—°‡°‘¥®“°§«“¡™◊Èπ¡“° √–∫∫°“√¬àÕ¬‰¡à¥’ ¢“¥·√ß‡∫àß ´÷ËßµâÕß
„™â ¡ÿπ‰æ√∑’Ë§àÕπ‰ª∑“ß√âÕπ ƒ∑∏‘Ï‡ºÁ¥

°“√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’√ ™“µ‘‡¥’¬«°—π´È”´“°„π∑ÿ° ∂“π°“√≥å¬àÕ¡°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’¬ ¡¥ÿ≈
¢Õß∏“µÿ„π√à“ß°“¬ ∂â“®–ªÑÕß°—π°“√‰¥âÕ“À“√∑’Ë‰¡à§√∫∂â«π µâÕß°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’§«“¡À≈“°À≈“¬
§—¡¿’√å çÀ«ßµ’È‡πà¬®‘ßé          ª√–¡“≥°«à“ 2000 ªï°àÕπ ‰¥â°≈à“«∂÷ß‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë
‡À¡“– ¡‰«â«à“

ç5  ∏—≠æ◊™   ”À√—∫∫”√ÿß                5 º≈‰¡â  ”À√—∫™à«¬
  5  ‡π◊ÈÕ —µ«å   ”À√—∫‡ √‘¡              5 º—°  ”À√—∫‡µ‘¡‡µÁ¡
 §ÿ≥ ¡∫—µ‘ (ƒ∑∏‘Ï) √à«¡°—∫√ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡ ®– “¡“√∂∫”√ÿß®‘µ
 ·≈–æ≈—ßé

 √ÿª  °“√°‘πÕ“À“√µâÕß¡’°Æ‡°≥±å ¥—ßπ’È
1. °“√§«∫§ÿ¡°“√°‘π

- ‰¡à°‘π´È”´“°
- ‰¡à°‘π√ ®—¥¡“°
- ‰¡à°‘π¥â«¬µ—≥À“ (§«“¡Õ¬“°)
- ‰¡à°‘π¡“°‡°‘π‰ª
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2. °‘πµ√ß‡«≈“  ª√‘¡“≥‡À¡“– ¡

- °‘πµ√ßµ“¡‡«≈“  ‰¡àª≈àÕ¬„ÀâÀ‘«®—¥

- °‘π —¥ à«πæÕ‡À¡“–„π·µà≈–¡◊ÈÕ

- Õ“À“√∫“ßÕ¬à“ß‰¡à‡À¡“– ¡°—∫§π∫“ß§πÀ√◊ÕºŸâªÉ«¬∫“ß‚√§

- Õ“À“√∑’Ë –Õ“¥ ∂Ÿ°À≈—° ÿ¢Õπ“¡—¬

°“√∫”√ÿß¥â«¬Õ“À“√¥’°«à“∫”√ÿß¥â«¬¬“

1. ¬“ ¡ÿπ‰æ√„™â∑”≈“¬·≈–√—°…“‚√§

2. Õ“À“√¡’‰«âª√—∫ ¡¥ÿ≈·≈–∫”√ÿß√à“ß°“¬

‡ âπ·∫àß√–À«à“ßÕ“À“√°—∫¬“∫“ß§√—Èß‰¡à “¡“√∂·¬°®“°°—π‰¥â ‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß

(‡À¡◊Õπ¬“·ºπªí®®ÿ∫—π) ‡™àπ  æÿ∑√“®’π  πÈ”º÷Èß  ÀÕ¡  ¢‘ß  ≈Ÿ°∫—«  ≈”‰¬  ´“π‡Õ’È¬«           œ≈œ

§«√„ à„®‡√◊ËÕßÕ“À“√‡ªìπÀ≈—°„π°“√¥Ÿ·≈∫”√ÿß ÿ¢¿“æ çÕ“À“√™—Èπ¥’‰¡à§«√°‘π¡“° Õ“À“√™—Èπ‡≈«

∑”„Àâ‡°‘¥‚√§é Õ“À“√∑’Ë°‘π¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ·≈–´àÕ¡·´¡√à“ß°“¬„Àâæ≈—ßß“π‡æ◊ËÕ

°“√¥”√ß™’æ Õ“À“√°≈ÿà¡∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π·≈–‚ª√µ’π Ÿß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√∫”√ÿß¡“° (Õ“À“√ª√–‡¿∑

Õ◊ËπÊ ‡™àπ º—° º≈‰¡â ‡ âπ„¬ „Àâæ≈—ßß“ππâÕ¬) ∂â“°‘π¡“°‡°‘π‰ª ®–‡ªìπ¿“√–°—∫°√–‡æ“–Õ“À“√

·≈–≈”‰ â ‡°‘¥ªí≠À“°“√¬àÕ¬ ¥Ÿ¥´÷¡ ·≈–°“√ – ¡æ‘…¢Õß‡ ’¬ (‡ ¡À–·≈–§«“¡™◊Èπ) ‰¢¡—π

 à«π‡°‘π®–‡ªìπº≈‡ ’¬µàÕ ÿ¢¿“æ „π∑”πÕß‡¥’¬«°—π Õ“À“√∑’Ë‰¡à¡’§ÿ≥¿“æ ∑”„Àâ¢“¥·§≈πÕ“À“√

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—ππâÕ¬ ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§ßà“¬

ƒ¥Ÿ°“≈°—∫°“√‡≈◊Õ°√ ™“µ‘¢ÕßÕ“À“√

1) ƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘ ‡æ‘Ë¡√ À«“π ≈¥√ ‡ª√’È¬«

√—∫ª√–∑“π¢Õß‡ª√’È¬«„ÀâπâÕ¬ §«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√√ À«“π ‡π◊ËÕß®“°

ƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘ æ≈—ß¢Õßµ—∫·°√àß¢÷Èπ (∏“µÿ‰¡â) ®–¡’¡“° ·≈–¡’·π«‚πâ¡µ—∫·°√àßßà“¬µàÕ°“√¢à¡¡â“¡

(∏“µÿ¥‘π) °“√°‘πÕ“À“√√ ‡ª√’È¬«®–¬‘Ëß‡ √‘¡æ≈—ßµ—∫ ∑”„Àâ√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√ (¡â“¡) ÕàÕπ·Õ¡“°¢÷Èπ

‡°‘¥¿“«–Õ“√¡≥åÀßÿ¥Àß‘¥ ª«¥·πàπ™“¬‚§√ß ∑âÕßÕ◊¥·πàπ ∑âÕß‡ ’¬ Õÿ®®“√–‡À≈« ‡ªìπµâπ °“√

°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’√ À«“π™à«¬∫”√ÿß√–∫∫¬àÕ¬ (¡â“¡) °“√°‘π¢Õß‡ª√’È¬«·µàπâÕ¬®–≈¥°“√∑”„Àâ

æ≈—ßµ—∫·°√àß‡°‘π

2) ƒ¥ŸÀπ“«‰¡à°‘π‡§Á¡¡“°  §«√°‘π√ ¢¡

ƒ¥ŸÀπ“« æ≈—ßÀ¬“ß¢Õß‰µÕàÕπ·Õ πÈ”¢Õß‰µ®–¡“°∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∫«¡

„® —Ëπ °“√°‘π√ ‡§Á¡‡¢â“‰ª®–∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√∫«¡¡“°¢÷Èπ·≈–‚√§À—«„®°”‡√‘∫Àπ—°¢÷Èπ
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°“√°‘πÕ“À“√À√◊Õ¬“√ ¢¡ √ ¢¡®–™à«¬„Àâ‡¢â“À—«„® (√ ¢¡‰¡à‰¥â¡’§«“¡À¡“¬«à“
√ ¢¡¡’ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ ·µàµâÕß„™â¬“∫”√ÿßƒ∑∏‘Ï√âÕπ √ §àÕπ‰ª∑“ß¢¡‡æ◊ËÕ‡¢â“ ŸàÀ—«„®) ‡™àπ ‚ ¡ (‰¡à„™à„™â
¬“¢¡¢—∫æ‘…¢—∫√âÕπ ´÷Ëß®–¬‘Ëß∑”„Àâ ‰µÕàÕπ·Õ¡“°¢÷ÈπÕ’°)

3) ƒ¥Ÿ√âÕπ‡æ‘Ë¡√ ‡ºÁ¥ ≈¥√ ¢¡
ƒ¥Ÿ√âÕπ ‰øÀ—«„®¡“° Àßÿ¥Àß‘¥ßà“¬ √à“ß°“¬‡ ’¬πÈ”∑”„Àâ°√–À“¬πÈ” (ªÕ¥

‡ ’¬πÈ”) √ ¢¡®–‡¢â“À—«„® √ ‡ºÁ¥®–‡¢â“ªÕ¥ °“√‡≈◊Õ°Õ“À“√§◊ÕµâÕß≈¥Õ“À“√À√◊Õ¬“∑’Ë¡’√ ¢¡
·≈–ƒ∑∏‘Ï√âÕπ ´÷Ëßπ”§«“¡√âÕπ‡¢â“À—«„® ·µà§«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’√ ‡ºÁ¥‡≈Á°πâÕ¬ ·µà„Àâ§«“¡™ÿà¡™◊Èπ
·°àªÕ¥ À√◊Õª√ÿßÕ“À“√„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡À≈—°°“√

4) ƒ¥Ÿ„∫‰¡â√à«ß≈¥√ ‡ºÁ¥ ‡æ‘Ë¡√ ‡ª√’È¬«
ƒ¥Ÿ„∫‰¡â√à«ß æ≈—ßªÕ¥„π°“√¥÷ßæ≈—ß≈ß≈à“ßº‘¥ª°µ‘‰¥âßà“¬ ®–¡’º≈°√–∑∫µàÕ

µ—∫ ∑”„Àâ ‰Õ‡ ¡À–ªπ‡≈◊Õ¥ ·πàπÀπâ“Õ° ™“¬‚§√ß ª«¥»’√…– Àπâ“·¥ß µ“·¥ß œ≈œ °‘π‡ºÁ¥®–
∑”„Àâ‚√§¢ÕßªÕ¥√ÿπ·√ß¢÷Èπ °“√„ÀâÕ“À“√√ ‡ª√’È¬«®–™à«¬°“√∑”ß“π¢Õßµ—∫

5) ƒ¥Ÿ°“≈°—∫°“√‡≈◊Õ°ƒ∑∏‘ÏÀ√◊Õ§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢ÕßÕ“À“√

πÕ°®“°√ ™“µ‘Õ“À“√ ÷́Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√π”¬“‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥µà“ßÊ

·≈â«µâÕßæ‘®“√≥“§ÿ≥ ¡∫—µ‘∑—Èß 4 (‡¬Áπ §àÕπ‡¬Áπ Õÿàπ √âÕπ) ¢ÕßÕ“À“√¥â«¬ ¡’À≈—°°“√¥—ßπ’È

- ƒ¥Ÿ„∫‰¡âº≈‘ Õ“°“»Õÿàπ §«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–§àÕπ‡¬Áπ      ‡™àπ

¢â“« “≈’ (‡°à“)

- ƒ¥Ÿ√âÕπ Õ“°“»√âÕπ §«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–‡¬Áπ       ‡™àπ ∂—Ë«‡¢’¬«

- ƒ¥Ÿ„∫‰¡â√à«ß Õ“°“»·Àâß §«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–„Àâ§«“¡™ÿà¡™◊Èπ

·≈–Õÿàπ       ‡™àπ ß“¥”

- ƒ¥ŸÀπ“« Õ“°“»‡¬Áπ §«√°‘πÕ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–√âÕπ ‡™àπ ‡π◊ÈÕ ÿπ—¢ ‡π◊ÈÕ·æ–

°“√·¬°·¬– ¿“æ√à“ß°“¬
‡ªìπ∑’Ë√—∫√Ÿâ∑—Ë«°—π«à“ ç∫”√ÿß¥â«¬Õ“À“√¥’°«à“∫”√ÿß¥â«¬¬“é ‚¥¬‡©æ“–„π¿“«–ª°µ‘

À√◊Õ¿“«–‡ ’¬ ¡¥ÿ≈‰¡à√ÿπ·√ß §π®’π‚∫√“≥√Ÿâ®—°«‘∏’°“√∫”√ÿß¿“«–æ√àÕß¢Õß√à“ß°“¬ §◊Õ¬“‚ªÜ«
«‘∏’°“√∫”√ÿß¿“«–æ√àÕß¢Õß√à“ß°“¬ ∫”√ÿß‰¥â 5 ·∫∫

1. ∫”√ÿß‡≈◊Õ¥
2. ∫”√ÿßæ≈—ß
3. ∫”√ÿß‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß
4. ∫”√ÿßÀ¬‘π

5. ∫”√ÿßÀ¬“ß
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æ≈—ßæ◊Èπ∞“π (‡®‘Èß™’Ë    ) ®–¥’À√◊Õ‰¡à Õ¬Ÿà∑’Ë ¡¥ÿ≈¢Õß‡≈◊Õ¥ æ≈—ßÀ¬‘πÀ¬“ßπ—Ëπ‡Õß

 à«π§«“¡ ¡¥ÿ≈∑’Ëº‘¥ª°µ‘Õ¬Ÿà∑’ËÕ«—¬«–„¥ °Á “¡“√∂√Ÿâ ‰¥â®“°Õ“°“√ ·≈–Õ“°“√· ¥ß √«¡∂÷ß°“√

µ√«®√à“ß°“¬¥â«¬«‘∏’°“√µ√«®∑—Èß 4 (      ) (§◊Õ ¥Ÿ  øíß - ¥¡ ∂“¡  —¡º—  - ®—∫™’æ®√)

«‘∏’°“√ —ß‡°µÕ¬à“ßßà“¬Ê „π°“√¢“¥¿“«–æ√àÕß¢Õß√à“ß°“¬

1) ¿“«–‡≈◊Õ¥æ√àÕß À¡“¬∂÷ß ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥„π√à“ß°“¬πâÕ¬ À√◊Õ§ÿ≥¿“æ¢Õß

‡≈◊Õ¥‰¡àª°µ‘ ¡’À≈“¬ “‡Àµÿ§◊Õ

- ‚√§‡√◊ÈÕ√—ßπ“πÊ

- ‡ ’¬‡≈◊Õ¥¡“°‡°‘π‰ª ‡™àπ ®“°ª√–®”‡¥◊Õπ¡“∑ÿ°‡¥◊Õπ ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√

‡ªìπ·º≈‡√◊ÈÕ√—ß

- ‚√§‡§√’¬¥ °—ß«≈¡“°‡°‘π‰ª‡ªìπ‡«≈“π“πÊ

- √–∫∫¡â“¡·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√‰¡à¥’ (°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√∫°æ√àÕß)

- ‚√§æ¬“∏‘µà“ßÊ

º≈¢Õß¿“«–‡≈◊Õ¥æ√àÕß ∑”„ÀâÕ«—¬«–¿“¬„π·≈– à«πµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬¢“¥‡≈◊Õ¥

À≈àÕ‡≈’È¬ß ∑”„Àâ°“√∑”ß“π≈¥≈ßÀ√◊Õ·ª√ª√«π ∂â“‡ªìπ¡“° ®–∑”„ÀâÕàÕπ‡æ≈’¬À√◊Õ¡’¿“«– ’́¥ Õ“°“√

∑’Ë· ¥ßÕÕ°∑“ß§≈‘π‘° „∫Àπâ“´’¥‡À≈◊Õß ‡≈Á∫´’¥ ‡«’¬π»’√…– µ“≈“¬  §«“¡®”‡ ◊ËÕ¡ πÕπ‰¡àÀ≈—∫

√à“ß°“¬ Ÿ́∫ºÕ¡ ª√–®”‡¥◊Õπ‰¡àª°µ‘ ¡—°®–¡“™â“ À√◊Õ‰¡à¡’

2) ¿“«–æ≈—ßæ√àÕß  ¡’ª√“°Ø°“√≥å∑’Ë· ¥ßÕÕ°¢Õß°“√‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬¢Õß ¡√√∂¿“æ

°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬ ·æ∑¬å®’π¡Õß«à“√à“ß°“¬®–∑”ß“π‰¥â¥’ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫æ≈—ß¢ÕßÕ«—¬«–

¿“¬„π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫æ≈—ß §◊Õ ¡â“¡·≈–ªÕ¥ ¡â“¡Õ¬Ÿà∫√‘‡«≥ à«π°≈“ß≈”µ—« (®ß‡®’¬«       ) ‡ªìπ∑’Ë

¬àÕ¬¥Ÿ¥´÷¡ ·≈–∑”„Àâ‡°‘¥ “√Õ“À“√∑’Ë„Àâæ≈—ßß“π  ”À√—∫ªÕ¥Õ¬Ÿà∫√‘‡«≥ à«π∫π¢Õß≈”µ—«

(´à“ß‡®’¬«      ) ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑’Ë¬àÕ¬·≈â« ®“°¡â“¡ àß°√–®“¬‰ª∑—Ë«√à“ß°“¬

2.1) æ≈—ß¡â“¡æ√àÕß

Õ“°“√∑’Ëæ∫ : ‡∫◊ËÕÕ“À“√ °‘π‰¥âπâÕ¬ ÕàÕπ‡æ≈’¬ „∫Àπâ“´’¥‡À≈◊Õß

·¢π¢“ ∫«¡ ∂à“¬Õÿ®®“√–‡À≈« Õ«—¬«–¿“¬„πÀ¬àÕπ (¡¥≈Ÿ°À¬àÕπ °√–‡æ“–Õ“À“√À¬àÕπ

≈”‰ â„À≠à à«πª≈“¬À¬àÕπ)

2.2) æ≈—ßªÕ¥æ√àÕß

Õ“°“√∑’Ëæ∫ : ‰Õ À“¬„® —Èπ ‡ ¡À–¡“°·≈–„  ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ ‰¡à§àÕ¬

Õ¬“°æŸ¥ æ≈—ß‡ ’¬ßµË” „∫Àπâ“¢“«´’¥ °≈—«≈¡ °≈—«Àπ“« ∫“ß§√—Èß¡’‡Àß◊ËÕÕÕ°¡“° ™’æ®√‡∫“-≈÷°
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3) ¿“«–‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ßæ√àÕß ¡—°‡°‘¥¿“¬À≈—ß®“°°“√‡®Á∫ªÉ«¬√ÿπ·√ßÀ√◊Õ‡√◊ÈÕ√—ß

À≈—ß§≈Õ¥ (∑’Ë¡’°“√‡ ’¬‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß) °“√°‘πÕ“À“√∑’Ë ‰¡à∂Ÿ°À≈—° °“√∑”ß“π∑’Ë‡§√’¬¥„™â

§«“¡§‘¥¡“° √–∫∫°“√¬àÕ¬¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√‰¡à¥’ (¡â“¡ °√–‡æ“–æ√àÕß À√◊Õ¡’§«“¡™◊Èπµ°§â“ß ∑”„Àâ

¢“¥ “√Õ“À“√∑’Ë®–π”¡“∫”√ÿß‡≈’È¬ß√à“ß°“¬)

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° ‡«’¬π»’√…– Àπâ“¡◊¥ „® —Ëπ À“¬„® —Èπ ÕàÕπ‡æ≈’¬ „∫Àπâ“‰¡à¡’

™’«‘µ™’«“ ≈‘Èπ´’¥ ΩÑ“¢“« ™’æ®√ÕàÕπ·Õ ‰¡à¡’·√ß

4) ¿“«–À¬‘πæ√àÕß À¡“¬∂÷ß  “√À¬‘π„π√à“ß°“¬‰¡àæÕ ( “√À¬‘π À¡“¬∂÷ß

 “√πÈ”„π√à“ß°“¬ √«¡∂÷ß‡Õπ‰´¡å (enzymes) ŒÕ√å‚¡π (hormone)  “√πÈ”„π‡´≈≈å œ≈œ) ∑”„Àâ

‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡‰ø„π√à“ß°“¬‰¥â (À¬“ß) ( “√À¬‘π·≈–‰ø ‡ªìπÀ¬‘π°—∫À¬“ß∑’Ë§Õ¬ª√—∫

 ¿“æ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬) ∑”„Àâ‡°‘¥¿“«–Õ«—¬«–¿“¬„π√âÕπ ∑”ß“π¡“°º‘¥ª°µ‘ ‡¡µ–∫Õ≈‘ ¡å

 Ÿß¢÷Èπ (√–∫∫ª√– “∑ ‘́¡æ“‡∏µ‘§∂Ÿ°°√–µÿâπ) ¡—°‡°‘¥°—∫Õ«—¬«– ªÕ¥ ‰µ µ—∫ °√–‡æ“–Õ“À“√

4.1) À¬‘π¢ÕßªÕ¥æ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ‰Õ æ≈—ß¬âÕπ¢÷Èπ∫π (‡√Õ  –Õ÷°) ‡ ¡À–πâÕ¬ ‡Àπ’¬«

‡ ¡À–¡’‡≈◊Õ¥ªπ ‰¢âÀ≈—ß‡∑’Ë¬ß ·°â¡·¥ß ‡Àß◊ËÕÕÕ°°≈“ß§◊πµÕππÕπ ª“°§Õ·Àâß ‡ ’¬ß·À∫ ≈‘Èπ·¥ß

ΩÑ“∫π≈‘ÈππâÕ¬À√◊Õ‰¡à¡’ΩÑ“ ™’æ®√‡≈Á°  ‡√Á«

4.2) À¬‘π¢Õß‰µæ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ‡«’¬π»’√…– ‡ ’¬ß¥—ß„πÀŸ ‡Õ«·≈–‡¢à“ÕàÕπ·√ß

πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ À≈—∫‰¡à π‘∑ ≈◊¡ßà“¬ §Õ·Àâß ≈‘Èπ·¥ß·Àâß ΩÑ“∫π≈‘ÈππâÕ¬À√◊Õ‰¡à¡’ΩÑ“ ™’æ®√‡µâπ‡√Á«

4.3) À¬‘π¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√æ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ‡∫◊ËÕÕ“À“√ §Õ·Àâß°√–À“¬πÈ” À≈—ß√—∫ª√–∑“πÕ“À“√

·≈â«√Ÿâ ÷°·πàπÕ÷¥Õ—¥∑√«ßÕ°  Õ“‡®’¬π·Àâß (‰¡à¡’Õ“À“√ ¢Õß‡À≈«ÕÕ°¡“¥â«¬) ‡√Õ Õÿ®®“√–

·Àâß·¢Áß  ≈‘Èπ·¥ß  ΩÑ“∫π≈‘ÈππâÕ¬À√◊Õ‰¡à¡’ΩÑ“  ™’æ®√‡≈Á°  ‡√Á«

5) ¿“«–À¬“ßæ√àÕß  ¡—°¡“®“°æ≈—ßÀ¬“ß‰¡àæÕ ‰ø¡‘Ëß‡À¡‘π (‰ø¢Õß‰µ) ÕàÕπ·Õ

„π∑“ß§≈‘π‘°‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‰µ ·≈–¡â“¡ ·∫àß‰¥â‡ªìπ 3 ·∫∫

5.1) À¬“ß¢Õß‰µæ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ‡«’¬π»’√…–µ“≈“¬ ª«¥‡Õ« ‡¡◊ËÕ¬‡¢à“ ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ

∑“ß‡æ» À≈—Ëß‡√Á« ¡’∫ÿµ√¬“° °≈“ß§◊πªí  “«–∫àÕ¬

5.2) À¬“ß¢Õß¡â“¡æ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ª«¥∑âÕß ‡¬Áπ„π∑âÕß ∂â“‰¥â§«“¡√âÕπÀ√◊Õ„™â¡◊Õ°¥

®– ∫“¬¢÷Èπ πÈ”≈“¬‡À≈« ∑âÕß‡ ’¬∂à“¬‡À≈« Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ µ°¢“«„ 
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5.3) À¬“ß¢Õß¡â“¡·≈–‰µæ√àÕß

Õ“°“√∑“ß§≈‘π‘° : ‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ ‰¡àÕ¬“°æŸ¥ (‡Àπ◊ËÕ¬) ª«¥‡¡◊ËÕ¬‡¢à“

·≈– ‡Õ« ‡¬Áπ∫√‘‡«≥™à«ß≈à“ß (∑âÕßπâÕ¬‡¢à“¢«“) °≈—«Àπ“« ‡Àß◊ËÕÕÕ°ßà“¬ Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ ∫«¡

∂à“¬‡À≈«∑âÕß‡ ’¬µÕπøÑ“ “ß ÷́Ëß¡’ “‡Àµÿ¡“®“°  ‰ø¡‘Ëß‡À¡‘π·≈–À¬“ß¢Õß¡â“¡πâÕ¬

µ—«Õ¬à“ßÕ“À“√∫”√ÿßµ“¡»“ µ√å·æ∑¬å·ºπ®’π

1) Õ“À“√∫”√ÿßæ≈—ß

‡°“≈—¥  ¢â“«‡Àπ’¬«  æÿ∑√“®’π ‡¡Á¥∫—« ‡π◊ÈÕ«—« °√–‡æ“–Õ“À“√¢ÕßÀ¡Ÿ °√–‡æ“–

Õ“À“√¢Õß·æ– °√–‡æ“–Õ“À“√¢Õßª≈“ ‰µÀ¡Ÿ  À—«„®·æ– ª≈‘ß∑–‡≈ ‡π◊ÈÕ‰°à ª≈“‰À≈ ‚ ¡§π

À«ß©’     ‚ ¡µ—Ëß‡´‘π     ´“π‡¬à“      µß©ß‡ ’́Ë¬‡©à“          ∂—Ë«·¥ß π°æ‘√“∫ ·§√Õ∑

π¡«—« ‡ÀÁ¥ ¡—πΩ√—Ëß ‡™Õ√’Ë

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·µàπâÕ¬

ªŸ  §÷Ëπ‰©à  ¡–√–  ÀπàÕ‰¡â  °≈â«¬ÀÕ¡   “≈’Ë  ·µß°«“ √«¡∂÷ßÕ“À“√∑’Ë¬àÕ¬¬“°

2) Õ“À“√∫”√ÿß‡≈◊Õ¥

µ—∫À¡Ÿ µ—∫·æ– µ—∫«—« µ—∫‰°à À—«„®À¡Ÿ  ‡ÕÁπ°≈’∫¢“«—« ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” ≈‘Èπ®’Ë  ≈”‰¬

·§√Õ∑ Õßÿàπ µ—ß°ÿ¬  Õ“‡®’¬« (°“«Àπ—ß≈“)  Ÿµ’È         ‡°à“°’È (‚°à«®«’Î)          ‚ à«ÕŸ

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·µàπâÕ¬

æ√‘°  æ√‘°‰∑¬  ¡— µ“¥  Õ∫‡™¬ ß¥∫ÿÀ√’Ë  ‡À≈â“ (ƒ∑∏‘Ï√âÕπ∑”≈“¬À¬‘π - ‡≈◊Õ¥)

3) Õ“À“√∫”√ÿßÀ¬“ß

‡π◊ÈÕ ÿπ—¢  °ÿâß  πÈ”π¡º÷Èß ‡π◊ÈÕ°«“ß ‡π◊ÈÕπ°°√–®Õ° ‡π◊ÈÕ·æ– ‰µ¢Õß·æ– °Ÿ‰©à

ÀŸ∂“«‡À¬‘π          ¡â“πÈ” µÿä°·°®’π  ¢‘ß·Àâß  æ√‘°‰∑¬  ¢â“«‡Àπ’¬«¥”  ‰°à√ÿàπ  Õ«—¬«–‡æ»¢Õß

 —µ«å‡æ»ºŸâ ‡™àπ «—«  °«“ß

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·µàπâÕ¬

¡–√– ∂—Ë«‡¢’¬«  ·µß°«“  ·µß‚¡   “≈’Ë  ™“‡¢’¬«  °≈â«¬ÀÕ¡  â¡‚Õ ‡µà“

µ–æ“∫πÈ” °√–®—∫ √“°∫—« √«¡∂÷ß¢Õß¡—π πÈ”º≈‰¡â·™à‡¬Áπ

4) Õ“À“√∫”√ÿßÀ¬‘π

 “≈’Ë º—°ª«¬‡≈âß ¢â“« “≈’ π¡·æ– ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“« ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ ªÕ¥À¡Ÿ ¢“À¡Ÿ  (∫√‘‡«≥

°≈’∫‡∑â“)  ‡π◊ÈÕ°√–µà“¬  ‰¢à‰°à  ‰¢à‡ªì¥  ‡µâ“ÀŸâ  ª≈‘ß∑–‡≈  ‡π◊ÈÕ‡µà“  µ–æ“∫πÈ”  ´“π‡¬à“

µß©ß‡ ’́Ë¬‡©à“         √—ßπ° π¡«—« ·¡ß°–æ√ÿπ ÀÕ¬π“ß√¡ ÀÕ¬µà“ßÊ ∂—Ë«‡¢’¬« ‡°à“°’È ß“¥”
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‡ÀÁ¥ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«-¥” ‰°à¥” ÕâÕ¬   â¡ °√–®—∫ °≈â«¬ÀÕ¡ ·µß‚¡ À—«º—°°“¥ ∫«∫ √° —µ«å  ª≈“À¡÷°

ªŸ  ‰¢°√–¥Ÿ°À¡Ÿ  «—« ∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«¥”

Õ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·µàπâÕ¬

Õ“À“√∑’Ë¡’≈—°…≥–√âÕπ æ√‘° æ√‘°‰∑¬ ‡§√◊ËÕß‡∑» ¡— µ“√å¥ ß¥¥◊Ë¡‡À≈â“

 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë  √«¡∂÷ß‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë°√–µÿâπ√–∫∫ª√– “∑  ‡™àπ  °“·ø  ™“‡¢â¡¢âπ  ‡À≈â“¢“«  œ≈œ

Õ“À“√ª√–‡¿∑µà“ßÊ

Õ“À“√ª√–‡¿∑∏—≠æ◊™

1) ¢â“«‡®â“

‡√“§ÿâπ‡§¬°—∫°“√°‘π¢â“«®π∫“ß§√—Èß≈◊¡π÷°‰ª«à“ ¢â“« “¡“√∂√—°…“‚√§·≈–„™â

∫”√ÿß√à“ß°“¬‰¥âÕ¬à“ß¥’  ∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡ √‘¡ªÕ¥ ∫”√ÿß‰µ ¢—∫ªí  “«–

¢â“«¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë¡’ à«π„°≈â‡§’¬ß°—∫§«“¡µâÕß°“√¢Õß

√à“ß°“¬ ∑”„Àâª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√„™âß“π Ÿß  ∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√À≈—°¢Õß§π∑“ß„µâ (∑‘»„µâ¢Õß®’π)

 √√æ§ÿ≥ ∑“ß∑ƒ…Æ’·æ∑¬å®’π Àπ—ß ◊Õ ç‡ªîòπ‡©à“®‘ßÀ≈‘«À≈ÿàπé ∫—π∑÷°‰«â«à“

ç¢â“«é ∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡ ∫”√ÿßæ≈—ßªÕ¥ ‡¡◊ËÕ°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡√—∫°“√∫”√ÿß

®–‡°‘¥§«“¡Õÿàπ·°à√à“ß°“¬ Õÿ®®“√–®–‡ªìπ°âÕπ (‰¡à∂à“¬‡À≈«) §«“¡Õÿàπ∑”„Àâ‡°‘¥æ≈—ß‡æ’¬ßæÕ

√à“ß°“¬®–¡’§«“¡√âÕπ

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¢â“«‡®â“

1. ¢â“«µâ¡º ¡‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬°‘πµÕπ∑âÕß«à“ß  “¡“√∂√—°…“¿“«–®‘ßπâÕ¬ (‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘πâÕ¬)

¡’∫ÿµ√¬“° °‘πµàÕ‡π◊ËÕßπ“πÊ πÈ”‡™◊ÈÕ®–·¢Áß·√ß

2. ¢â“«µâ¡ ¡’√ ™“µ‘°≈¡°≈àÕ¡ √ ®◊¥ ™à«¬¢—∫ªí  “«– ¢â“« “√ 30-50 °√—¡

„ àπÈ”µ“≈°√«¥ µâ¡®π ÿ°  “¡“√∂·°â°√–À“¬ ∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–≈”‰ â ¢—∫ªí  “«–

¢—∫√–∫“¬§«“¡√âÕπ (µâÕß√–«—ß„πºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’°√–‡æ“–Õ“À“√‡¬Áπæ√àÕß)

3. ¢â“« 500 °√—¡ π¡ 500 °√—¡ µâ¡¢â“«„Àâ°÷Ëß ÿ°·≈–„ àπ¡ „™â ‰øÕàÕπ§àÕ¬Ê µâ¡

®π ÿ° ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §π∑’Ë‡ªìπ‚√§°√–‡æ“–Õ“À“√ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

·¢Áßµ—« À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®Õÿ¥µ—π

4. ¢â“«µâ¡‡§√◊ËÕß„πµ—∫À√◊Õ‰µ „™â¢â“« “√ 150 °√—¡  µ—∫À¡Ÿ ‰µÀ¡Ÿ 50 °√—¡ ‡§√◊ËÕßª√ÿß

πÈ”¡—π ¢‘ß ‡À≈â“ πÈ”µ“≈ µ—∫À¡Ÿ¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿßµ—∫ ∫”√ÿß “¬µ“ ∫”√ÿß‡≈◊Õ¥ ·°âÕ“°“√‡«’¬π»’√…–

µ“≈“¬ ‰µÀ¡Ÿ “¡“√∂∫”√ÿß‰µ ·°âª«¥‡¡◊ËÕ¬‡Õ«
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5. ‡¥Á°‡≈Á°√–∫∫°“√¬àÕ¬‰¡à¥’ „™â¢â“« 1 °”¡◊Õ„ à°√–∑–º—¥„Àâ‡°√’¬¡¥” ‡µ‘¡πÈ” 1 ∂â«¬

µâ¡·≈â«·∫àßπÈ”∑’Ëµâ¡°‘πÀ≈“¬§√—Èß·°âÕ“°“√∑“√°Õ“‡®’¬π‰¥âÕ¬à“ß¥’

6. §π∑’ËπÕπ‰¡àÀ≈—∫ „™â´«π‡®à“‡À¬‘π        30 °√—¡ ¢â“« 150 °√—¡ „™âπÈ”µâ¡

´«π‡®à“‡À¬‘π      °àÕπ ·≈â«°√Õß°“°∑‘Èß ‡Õ“ à«π¢ÕßπÈ”‰ªµâ¡°—∫¢â“«∑”‡ªìπ¢â“«µâ¡

√—∫ª√–∑“π ™à«¬∫”√ÿß ¡Õß ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫

7. §π∑’Ëµ‘¥‡™◊ÈÕ∫‘¥‰¡à¡’µ—« „™â¢â“« “√ 60 °√—¡ °√–‡∑’¬¡ 2 À—« À—Ëπ°√–‡∑’¬¡

‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ° µâ¡æ√âÕ¡¢â“«„Àâ‡ªìπ¢â“«µâ¡  “¡“√∂√—°…“∫‘¥™π‘¥‰¡à¡’µ—«‰¥â

2) ¢â“«‡Àπ’¬«

·æ∑¬å®’π¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß ¡—¬√“™«ß»å™‘ß™◊ËÕ ÕŸà-¬’Ë-‡øîß       ‰¥â·π–π” ç¢â“«µâ¡

‚®ä°‡∑«¥“         ‚¥¬„™â¢â“«‡Àπ’¬« 100 °√—¡ µâ¡®π‡¥◊Õ¥ ·≈â«„ à¢‘ß ¥ 5-7 ·ºàπ À—«ÀÕ¡

¢“« 5-7 À—« ‡¡◊ËÕµâ¡‚®ä°®π ÿ°·≈â«„ àπÈ” â¡ª√–¡“≥ 10 °√—¡ (1 ∑—ææ’) Õ“À“√µ”√—∫π’È„™â√—°…“

‰¢âÀ«—¥‡π◊ËÕß®“°°√–∑∫≈¡‡¬Áπ °√–‡æ“–Õ“À“√‡¬Áπ¡’§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π Õ“À“√À≈—°§◊Õ¢â“«‡Àπ’¬«

„™â∫”√ÿß µ—«√Õß§◊Õ¢‘ß·≈–À—«ÀÕ¡°√–®“¬≈¡‡¬Áπ ´÷Ëß¡’πÈ” â¡‡ªìπµ—«™à«¬¢—∫°√–®“¬

 √√æ§ÿ≥  ∫”√ÿß à«π°≈“ß‡ √‘¡™’Ë  Õÿàπ∫”√ÿß¡â“¡·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√ ¢â“«‡Àπ’¬«

√ À«“π ƒ∑∏‘ÏÕÿàπ‡¢â“¡â“¡ °√–‡æ“–Õ“À“√·≈–ªÕ¥ ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–

¡â“¡æ√àÕß ¡’Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬ √à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ ‡Àß◊ËÕÕÕ°ßà“¬ √–À«à“ßµ—Èß§√√¿å¡’Õ“°“√ª«¥‡Õ«

ª«¥∑âÕß ·πàπ∑âÕß ™à«¬∑”„Àâªí  “«–πâÕ¬≈ß (‡ √‘¡æ≈—ß¥÷ß√—Èß)

 à«πª√–°Õ∫ ”§—≠§◊Õ ·ªÑß ‚ª√µ’π ‰¢¡—π ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° «‘µ“¡‘π

∫’ 1 ∫’ 2 œ≈œ ¢âÕ§«√√–«—ß ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’Õ“°“√‰Õ ‡ ¡À–‡À≈◊Õß‡Àπ’¬« ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π

‡æ√“–®–∑”„Àâ ‚√§À“¬¬“°¢÷Èπ „π¢≥–‡¥’¬«°—π§π∑’Ë°√–‡æ“–Õ“À“√æ√àÕß‡¬Áπ·≈–‡¥Á°‡≈Á°

√—∫ª√–∑“π¡“°‰¡à‰¥â

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¢â“«‡Àπ’¬«

1. °√–‡æ“–Õ“À“√ ≈”‰ â‡ªìπ·º≈‡√◊ÈÕ√—ß „™â¢â“«‡Àπ’¬«µâ¡æÿ∑√“®’π 7 ‡¡Á¥ µâ¡®π

≈–‡Õ’¬¥‡≈– °‘π∫àÕ¬Ê

2. ·æâ∑âÕß „™â¢â“«‡Àπ’¬« 250 °√—¡ πÈ”¢‘ß 3 ™âÕπ‚µä– µâ¡‰øÕàÕπÊ º—¥®π°√–∑—Ëß

¢â“«‡Àπ’¬«·µ° ∫¥‡ªìπºß°‘π§√—Èß≈– 1-2 ™âÕπ‚µä– «—π≈– 2 §√—Èß „™â∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–

¡â“¡æ√àÕß„πÀ≠‘ßµ—Èß§√√¿å

3. ªí  “«–∫àÕ¬ „™â ‰øÕàÕπÊ µâ¡¢â“«‡Àπ’¬«®π ÿ°·≈–πÿà¡ „™âπÈ”√âÕπ™ß¥◊Ë¡ ®–√—°…“

¿“«–ªí  “«–∫àÕ¬‡«≈“°≈“ß§◊π
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4. ∫”√ÿß√à“ß°“¬ ·°âÕàÕπ‡æ≈’¬ „™â¢â“«‡Àπ’¬« 500 °√—¡ ‡À≈â“‡À≈◊Õß (‡À≈â“À¡—°

®“°¢â“«‡Àπ’¬« ¢â“«‡®â“ œ≈œ) ‰¢à‰°à„ à„π™“¡‡Õ“‰ªπ÷Ëß®π°√–∑—Ëß ÿ° ·∫àß°‘πÀ¡¥„π 1 «—π °‘π —ª¥“Àå

‡«âπ —ª¥“Àå

5. ‡À≈â“¢â“«‡Àπ’¬«Õ∫‡π◊ÈÕ‰°à ‡À≈â“∑”®“°°“√À¡—°¢â“«‡Àπ’¬«‡π◊ÈÕ‰°à  æÿ∑√“®’π ¢‘ß ¥

∑”°“√µÿãπ¥â«¬°—π

‡À≈â“¡’≈—°…≥–√âÕπ∑–≈«ß‡ âπ≈¡ª√“≥ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π§≈àÕß æÿ∑√“∫”√ÿß

‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß ‡π◊ÈÕ‰°àƒ∑∏‘ÏÕÿàπ™à«¬∫”√ÿßæ≈—ß ¢‘ß™à«¬¬àÕ¬¢—∫°√–®“¬§«“¡‡¬Áπ„™â√à«¡°—π‡À¡“–

 ”À√—∫°“√∫”√ÿß√à“ß°“¬∑’ËÕàÕπ·ÕÀ≈—ß§≈Õ¥ ∑âÕß‡ ’¬‡√◊ÈÕ√—ß

3) °≈ÿà¡¢â“« “≈’ ¢â“«∫“√å‡≈¬å ∫—§«’∑

¢â“« “≈’ ‡ªìπ¢â“«∑’Ë∑”‡ªìπ·ªÑß æ∫«à“µâπÕàÕπ¢Õß¢â“« “≈’¡’ à«πª√–°Õ∫ Õ–

¡‘‚π·Õ ‘́¥ 30% ‰¢¡—π 3.9% «‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√àª√‘¡“≥ Ÿß ‡™àπ «‘µ“¡‘π ∫’ 1 ∫’ 2 ·§≈‡ ’́¬¡

·¡°π’‡´’¬¡  —ß°– ’ œ≈œ ´÷Ëß‡æ‘Ë¡§«“¡ “¡“√∂°“√∑”ß“π¢Õß‡´≈≈å ‡ √‘¡ √â“ß°“√∑”ß“π¢Õß

‡´≈≈å ¡Õß ‡æ‘Ë¡§«“¡®” µâ“π§«“¡™√“ ªÑÕß°—π‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„® œ≈œ

 √√æ§ÿ≥  „π∑“ß·æ∑¬å·ºπ®’π°≈à“«∂÷ß √√æ§ÿ≥¢Õß¢â“« “≈’‰«â«à“

1. ∫”√ÿßÀ—«„® ™à«¬ºàÕπ§≈“¬ª√– “∑ ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ëæ≈—ßÀ—«„®

æ√àÕß ∑”„ÀâπÕπ‰¡àÀ≈—∫

2. ∫”√ÿß‡ √‘¡µ—∫ ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘ „°≈â«—¬À¡¥

ª√–®”‡¥◊Õπ (¿“«–Õ«—¬«–¿“¬„π - µ—∫·≈–‰µ·Àâß‡π◊ËÕß®“°¢“¥ “√À¬‘π        )

3. ∫”√ÿßæ≈—ßÀ¬ÿ¥‡Àß◊ËÕ √—°…“¿“«–‡Àß◊ËÕÕÕ°‡Õß      ‡π◊ËÕß®“°

æ≈—ßæ√àÕß·≈–‡Àß◊ËÕ∑–≈—°ÕÕ°        ‡Àß◊ËÕÕÕ°°≈“ß§◊π‡π◊ËÕß®“°À¬‘πæ√àÕß

4. ∫”√ÿßÀ¬‘π¢—∫√âÕπ„™â„π°√≥’À¬‘πæ√àÕßÀ√◊Õ§«“¡√âÕπ∑”„Àâ‡ ’¬À¬‘π

¡’Õ“°“√√âÕπ Àßÿ¥Àß‘¥°√–À“¬πÈ” √«¡∑—ÈßºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π

¢â“«∫“√å‡≈¬å ∑“ß·æ∑¬å·ºπ®’π °≈à“««à“¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘°≈“ß§àÕπÊ ‰ª∑“ß‡¬Áπ

‰¡à·Àâß ‰¡à√âÕπ ¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√¢—∫√âÕπ·≈–∫”√ÿßæ≈—ß ∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’

°√–‡æ“–Õ“À“√Õ—°‡ ∫‡ªìπ·º≈

¢â“«∫—§«’∑ À√◊Õ¢â“« “≈’≈—°…≥– “¡‡À≈’Ë¬¡ ‡π◊ËÕß®“°¡’ ‚ª√µ’π·≈–‰¢¡—π

ª√‘¡“≥ Ÿß°«à“¢â“«∫“√å‡≈¬å·≈–¢â“« “≈’ „Àâæ≈—ßß“π·≈–°√¥Õ–¡‘‚π‰¥â¡“°
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µ—«Õ¬à“ßµ”√—∫Õ“À“√

1. ¢â“«∫“√å‡≈¬å 50 °√—¡ + πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß µâ¡‡ªìπ¢â“«µâ¡ „™â∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√

∑”„Àâæ≈—ß≈ß≈à“ß™à«¬¢—∫ªí  “«– „™â√—°…“§π∑’Ëæ≈—ß°√–‡æ“–Õ“À“√æ√àÕß·≈–ªí  “«–‰¡à¡’·√ß‡∫àß

2. ¢â“« “≈’ 50 °√—¡ µâ¡‡ªìπ¢â“«µâ¡ ¡’ƒ∑∏‘Ï∑”„Àâ°≈àÕ¡ª√– “∑  À¬ÿ¥‡Àß◊ËÕ ·°â°√–À“¬

ÕàÕπ‡æ≈’¬ ¢â“« “≈’„À¡à¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ‰ª∑“ßÕÿàπ (‡À¡“– ”À√—∫√—∫ª√–∑“π„πÀπâ“Àπ“« Õ“°“»‡¬Áπ)

·≈–¢â“« “≈’‡°à“¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ‰ª∑“ß‡¬Áπ (‡À¡“– ”À√—∫√—∫ª√–∑“π„πÀπâ“√âÕπ  Õ“°“»√âÕπ)

3. Õ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫ ¢â“« “≈’ 45 °√—¡ ∂—Ë«¥” 30 °√—¡ µâ¡‡Õ“πÈ”¥◊Ë¡«—π≈– 2 §√—Èß

4. πÈ”π¡πâÕ¬ ¢â“«∫“√å‡≈¬å 100 °√—¡ µâ¡„ àπÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß ·∫àß°‘π«—π≈– 2-3 §√—Èß

5. ‡Àß◊ËÕÕÕ°°≈“ß§◊π ¢â“« “≈’ 60 °√—¡ æÿ∑√“®’π 15 ‡¡Á¥ ¢â“«‡Àπ’¬« 1 À¬‘∫°”¡◊Õ

µâ¡À¡âÕ¥‘π „ àπÈ”µ“≈ª√ÿß√  ·∫àß°‘π 3 §√—Èß/µàÕ«—π

4) ¢â“«‚æ¥

¡’ª√–«—µ‘»“ µ√åπ“π°«à“ 5,000 ªï ¡’·À≈àß°”‡π‘¥®“°·∂∫∑«’ªÕ‡¡√‘°“„µâ  ¡Õß

„π·ßà°“√∫”√ÿß√à“ß°“¬  §ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√¢Õß¢â“«‚æ¥‰¡à¡“°‡À¡◊Õπ∏—≠æ◊™Õ◊ËπÊ  ·µà¡’ à«πª√–°Õ∫

¢Õß‰¢¡—πÕ‘Ë¡µ—« ´÷Ëß¡’∫∑∫“∑„π°“√§«∫§ÿ¡°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß§Õ‡≈ ‡µÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥ ·≈–∫∑∫“∑

„π°“√ªÑÕß°—π¿“«–‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¢â“«‚æ¥

1. ·ªÑß¢â“«‚æ¥≈–≈“¬πÈ”  µâ¡¢â“«°≈âÕß„Àâ‡¥◊Õ¥ ·≈â«„ à·ªÑß¢â“«‚æ¥ µâ¡®π‡ªìπ¢â“«µâ¡

 √√æ§ÿ≥ ‡®√‘≠Õ“À“√ „™â„πºŸâªÉ«¬‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ‡ âπ‡≈◊Õ¥

·¢Áß ªÑÕß°—π¡–‡√Áß

2. ¢â“«‚æ¥ + ´“π‡Õ’È¬«     „™â¢â“«‚æ¥ 90 °√—¡ ´“π‡Õ’È¬«     60 °√—¡

πÈ” 500 °√—¡ µâ¡®π‡¥◊Õ¥

 √√æ§ÿ≥ ∫”√ÿßªÕ¥  ß∫Õ“√¡≥å ‡®√‘≠Õ“À“√ ·°âÕ“°“√∑âÕßºŸ° ‡®Á∫Àπâ“Õ°

ªí  “«–‰¡àÕÕ° ‡«’¬π»’√…– œ≈œ

3. ‰µÕ—°‡ ∫ ∫«¡πÈ” „™â·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1  à«π πÈ” 3  à«π µâ¡°‘π·∑ππÈ” °‘πµÕπ‡™â“

·≈–°àÕππÕπ √–¬–¬“«®–™à«¬¢—∫ªí  “«– ≈¥∫«¡

4. ªí  “«–‰¡à§≈àÕß µ‘¥¢—¥ „™âÀπ«¥¢â“«‚æ¥ 200 °√—¡ + ¬’ËÀ√à“        µâ¡πÈ”

„™âπÈ”µ“≈‡µ‘¡√ 
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5) ¡—π‡∑»

¡’∑’Ë¡“®“°·∂∫∑«’ªÕ‡¡√‘°“°≈“ß¢Õß‡ºà“Õ‘π‡¥’¬ ¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß
§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ Ÿß ßà“¬µàÕ°“√¥Ÿ¥´÷¡ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß‚ª√µ’π 1.8%  à«πª√–°Õ∫
¢Õß°√¥Õ–¡‘‚π „°≈â‡§’¬ß°—∫¢â“«∫“√å‡≈¬å ¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß‰¢¡—πµË” 0.2% πÕ°®“°π’È¬—ß¡’
«‘µ“¡‘π‡Õ·≈–∫’ Ÿß ®÷ß¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√·≈–°“√√—°…“ Ÿß

À≈’Ë ◊ËÕ‡®‘π       ‰¥â‡¢’¬π‰«â„πÀπ—ß ◊Õ‡ªîòπ‡©à“°—ß¡Ÿà        «à“¡—π‡∑»
¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿß√à“ß°“¬ ‡æ‘Ë¡æ≈—ß ‡ √‘¡°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡ ‡ √‘¡À¬‘π¢Õß‰µ „™â ‰¥â
°«â“ß¢«“ß ª√—∫ ¡¥ÿ≈À—«„®·≈–¡â“¡ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫¥’

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¡—π‡∑»

1. ¡—π‡∑» 250 °√—¡ ¢â“«°≈âÕß

100-150 °√—¡ πÈ”µ“≈ª√‘¡“≥æÕ‡À¡“– ¡—π‡∑»

À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á° µâ¡πÈ”æ√âÕ¡°—∫¢â“«°≈âÕß®π‡ªìπ

¢â“«µâ¡ ‡µ‘¡πÈ”µ“≈¿“¬À≈—ß µâ¡µàÕÕ’° 5 π“∑’

‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ µ“∫Õ¥‰°à

Õÿ®®“√–¡’‡≈◊Õ¥ªπ ∑âÕßºŸ° ª√–®”‡¥◊Õπ‰¡àª°µ‘

∫”√ÿßæ≈—ß ∑”„ÀâÕ‘Ë¡π“π ‡π◊ËÕß®“°§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ

¢Õß¡—π‡∑»¡’ª√‘¡“≥ Ÿß §π∑’Ë‡ªìπ‡∫“À«“πÀ√◊Õ¡’¿“«–πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥ ŸßµâÕß√–¡—¥√–«—ßÀ√◊Õ

À≈’°‡≈’Ë¬ß
2. Õ“°“√µ“¡—« µ“ø“ß ¡—π‡∑» 250 °√—¡ µâ¡√à«¡°—∫µ—∫À¡Ÿ
3. Õ“°“√∑âÕßºŸ° ¡—π‡∑» 500 °√—¡ µ—¥‡ªìπ™‘Èπµâ¡πÈ” °‘π°àÕππÕπ√Õß∑âÕß«—π≈–§√—Èß

™à«¬√–∫“¬Õÿ®®“√–‰¥â¥’¢÷Èπ „∫¡—π‡∑» 250 °√—¡ º—¥°—∫πÈ”¡—π „ à‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ °‘π«—π≈– 2 §√—Èß
4. Õ“°“√∫«¡πÈ” „™â¡—π‡∑» 500 °√—¡ ‡®“–√Ÿ„π¡—π‡∑» ·≈â«„ à¢‘ß ¥ª√–¡“≥

3 ·ºàπ ‡Õ“‰ªÀ¡°‰øÀ√◊Õªîôß„Àâ ÿ° ·∫àß°‘π‡«≈“‡™â“·≈–‡«≈“‡¬Áπ
5. ‚√§∫‘¥ ¡—π‡∑» 1 À—« °√–‡∑’¬¡„À≠à  3 À—«  πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß  ¡—π‡∑»‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ°

∑”„Àâ¡’√Ÿ „ à°√–‡∑’¬¡ πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß‡¢â“‰ª ·≈â«ªî¥√Ÿ π”‰ªªîôß ¬à“ß®π ÿ° °‘π«—π≈–À—«µ‘¥µàÕ°—π
3 «—π

6. ∫«¡πÈ”¢≥–µ—Èß§√√¿å ¡—π‡∑» 250 °√—¡ æÿ∑√“®’π 20 ≈Ÿ° „™â¡—π‡∑»À—Ëπ„Àâ≈–‡Õ’¬¥
µâ¡√à«¡°—∫æÿ∑√“®’π®π‡ªìππÈ”¢âπ °‘π∑—ÈßπÈ”·≈–‡π◊ÈÕ

7. ‡¥Á°¢“¥Õ“À“√ „∫ ¥¢Õß¡—π‡∑» 90-120 °√—¡ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡
8. º◊Ëπ§—π ¡—π‡∑» 1 À—« ≈â“ß –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ µ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥ °√ÕßπÈ”¥â«¬ºâ“°äÕ™

‡Õ“¡“∑“∫√‘‡«≥º◊Ëπ§—π
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6) ¢â“«øÉ“ß

¡’ª√–«—µ‘»“ µ√å¬“«π“π°«à“ 6,000 ªï §ÿ≥§à“„π∑“ß‚¿™π“°“√¡“°°«à“

¢â“«∫“√å‡≈¬å  ‚¥¬‡©æ“– à«πª√–°Õ∫¢Õß«‘µ“¡‘π∫’ ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ·≈–‡À≈Á° √à“ß°“¬ “¡“√∂

¥Ÿ¥´÷¡¢â“«øÉ“ß‰¥â√«¥‡√Á« ¥Ÿ¥´÷¡‚ª√µ’π Ÿß∂÷ß 83.4% ¥Ÿ¥´÷¡§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ‰¥â∂÷ß 99.4%

¢â“«øÉ“ß„π∑—»π–·æ∑¬å·ºπ®’π ¡’ƒ∑∏‘Ï ‡¬Áπ √ À«“π ‡§Á¡‡¢â“‡ âπ¡â“¡

°√–‡æ“–Õ“À“√ ‰µ  √√æ§ÿ≥ ™à«¬√–∫∫°“√¬àÕ¬ ∑”„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡¥’¢÷Èπ ·°â∑âÕß‡ ’¬ ·¢π¢“

‰¡à¡’·√ß œ≈œ ™à«¬∫”√ÿßÀ¬‘π¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√ ¢—∫√âÕπ®“°¿“«–æ√àÕß ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë

§Õ·Àâß °√–À“¬πÈ” °‘π‡°àß (‡∫“À«“π) Àâ“¡°‘π√à«¡°—∫´‘Ëß‡À¬‘π (‡¡Á¥Õ—≈¡Õπ¥å)

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¢â“«øÉ“ß
1. ¢â“«øÉ“ß 50 °√—¡ πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß

µâ¡®π≈–‡Õ’¬¥ „™â∫”√ÿßæ≈—ß°√–‡æ“–Õ“À“√ ∑”„Àâ
≈¥§«“¡·Àâß ¢—∫ªí  “«– ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë
√à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ °“√¬àÕ¬‰¡à¥’ °‘πÕ“À“√‰¡à¡’√ ™“µ‘
À≠‘ßÀ≈—ß§≈Õ¥ ¿“«–πÈ”π¡πâÕ¬

2. ‡¥Á°‡∫◊ËÕÕ“À“√ „™â¢â“«øÉ“ß°—∫´“π-
‡Õ’È¬«      º—¥„Àâ‡À≈◊Õß ∫¥‡ªìπºß ·≈â«‰ªµâ¡
®π‡À≈«‡À¡◊Õπ°“« ‡µ‘¡πÈ”µ“≈ „Àâ‡¥Á°°‘π®–∑”„Àâ

‡®√‘≠Õ“À“√

3. ·°â ‰¢âÀ«—¥ ¢â“«øÉ“ß 60 °√—¡ ÀÕ¡À—«„À≠à 5 À—« ∫¥¢â“«øÉ“ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥µâ¡°—∫

ÀÕ¡„À≠à∑”‡ªìππÈ”´ÿª¥◊Ë¡ ·≈â«Àà¡ºâ“„Àâ‡Àß◊ËÕÕÕ°

4. ·°â∑âÕß‡ ’¬ (‡¥Á°‡≈Á°) º—¥¢â“«øÉ“ß„Àâ‡À≈◊Õß·≈â«π”‰ªµâ¡„Àâ‡À≈« ‡æ‘Ë¡πÈ”µ“≈

∑√“¬·¥ß„™â√—°…“‡¥Á°¡â“¡æ√àÕß ∑âÕß‡ ’¬‡√◊ÈÕ√—ß

5. ·°â∑âÕß‡ ’¬ºŸâ„À≠à ¢â“«øÉ“ß 50 °√—¡ ´“π‡Õ’È¬«       10 °√—¡ æÿ∑√“ 5 ‡¡Á¥

µâ¡√«¡°—π √—°…“ºŸâ„À≠à∑’Ë¡’Õ“°“√∑âÕß‡ ’¬‡π◊ËÕß®“°°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡æ√àÕß

Õ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«

1) ∂—Ë«‡À≈◊Õß (®â“«·Ààß∂—Ë«)

¡’ª√–«—µ‘»“ µ√åπ“π°«à“ 4,000 - 5,000 ªï ∂—Ë«‡À≈◊Õß¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√∑’Ë

æ√âÕ¡¡Ÿ≈ ª√–°Õ∫¥â«¬
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1. ‚ª√µ’π 35-40% (∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 °°. ¡’ª√‘¡“≥‚ª√µ’π‡∑’¬∫‡∑à“‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ 2 °.°.

‰¢à‰°à 3 °.°. ·≈–π¡«—« 12 °.°.) ®÷ß¡—°‡√’¬°∂—Ë«‡À≈◊Õß«à“ ‡ªìπ‚ª√µ’πæ◊™     À√◊Õπ¡«—«

 ’‡¢’¬«

2. ‰¢¡—π 15-20% ‡ªìπ‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« ´÷Ëß¡’∫∑∫“∑„π°“√ªÑÕß°—π‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥

À—«„®µ’∫§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß  ‡ âπ‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áßµ—«

3. §“√å‚∫‰Œ‡¥√µ 20% ‡π◊ËÕß®“°¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß·ªÑß¡’ª√‘¡“≥πâÕ¬ ∑”„Àâ

¬“°·°à°“√¥Ÿ¥´÷¡ µâÕßºà“π°√√¡«‘∏’‡™àπ ∑”‡ªìπ‡µâ“ÀŸâ πÈ”‡µâ“ÀŸâ œ≈œ ®÷ß∑”„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡ßà“¬¢÷Èπ

πÕ°®“° à«πª√–°Õ∫¢Õß‚ª√µ’π·≈â« ¬—ß¡’«‘µ“¡‘πÕ’ «‘µ“¡‘π∫’ ·√à∏“µÿ·≈–‡°≈◊Õ·√à∑’Ë®”‡ªìπ

4. «‘µ“¡‘πÕ’ ¡’ à«π ”§—≠„π√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå °“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß °“√ √â“ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬ πÕ°®“°π’È°√¥Õ–¡‘‚π¢Õß∂—Ë«‡À≈◊Õß¬—ß„°≈â‡§’¬ß°—∫¢Õß§π

„π∑—»π–·æ∑¬å·ºπ®’π∂—Ë«‡À≈◊Õß®–¡’ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ - °≈“ß √ À«“π „™â„π°“√∫”√ÿß

‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß ∑–≈«ß‡ âπ ·°âÕ“°“√ª«¥  “¡“√∂·°âÕ“°“√‡®Á∫Àπâ“Õ° µ–§√‘« ª«¥‡¢à“

·πàπ∑âÕß œ≈œ

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ∂—Ë«‡À≈◊Õß

1. ¢â“« “√ 50 °√—¡ µâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥‡µ‘¡πÈ”§—Èπ∂—Ë«‡À≈◊Õß ¥ 500 ´’´’ µâ¡¥â«¬°—π‡ªìπ

¢â“«µâ¡‡À≈« ‡µ‘¡πÈ”µ“≈ °‘π‡™â“‡¬Áπ«—π≈– 2 §√—Èß ¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿß‡≈◊Õ¥·≈–æ≈—ß §π ŸßÕ“¬ÿ

√à“ß°“¬ÕàÕπ·Õ§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„®À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—«  “¡“√∂°‘π‰¥â∫àÕ¬Ê

2. ‡°≈◊Õº—¥∂—Ë«‡À≈◊Õß º—¥∂—Ë«‡À≈◊Õß„ à‡°≈◊Õ·≈–πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬®π‡ªìπ ’‡À≈◊Õß °‘π

‡ªìπÕ“À“√¢∫‡§’È¬«  “¡“√∂∫”√ÿß√à“ß°“¬‰¥â ·µàºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’√–∫∫°“√¬àÕ¬‰¡à¥’‰¡à§«√°‘π¡“° À√◊Õ

§π∑’Ë§Õ·Àâß ‡®Á∫§Õ √–«—ß§Õ·Àâß µâÕß¥◊Ë¡πÈ”¡“°Ê

3. °“°∂—Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë∑”πÈ”‡µâ“ÀŸâ™à«¬√—°…“∑âÕßºŸ° °√–µÿâπ°“√¬àÕ¬Õ“À“√

4. ‡µâ“ÀŸâƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ √ À«“π‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡ ¡’ √√æ§ÿ≥

∫”√ÿßÀ¬‘π ·°â¿“«–·Àâß ™à«¬∫”√ÿßπÈ”π¡ ∫”√ÿßæ≈—ß·≈–‡ √‘¡°√–‡æ“–Õ“À“√  ‡∫“À«“π (°√–À“¬πÈ”)

À≈—ß§≈Õ¥¡’πÈ”π¡πâÕ¬ „™â§Ÿà°—∫¢‘ß ¥√—°…“Õ“°“√§≈◊Ëπ‰ âÕ“‡®’¬π

°√≥’µâÕß°“√‡ √‘¡À¬‘π „™â‡µâ“ÀŸâ 2 - 3 °âÕπ°—∫πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß 50 °√—¡ „ à‡À≈â“

À¡—°‡≈Á°πâÕ¬ µâ¡πÈ”æÕ‡¥◊Õ¥ 10 π“∑’  °‘π∫”√ÿßÀ¬‘π ™à«¬„Àâ¡’πÈ”π¡

1. ·°âµ°¢“«  πÈ”‡µâ“ÀŸâ  1 ∂â«¬  ·ª–°â«¬ 10 ≈Ÿ° µâ¡¥â«¬°—π °‘π«—π≈–§√—Èß

2. ‚√§‡ÀπÁ∫™“ ∂—Ë«‡À≈◊Õß 90 °√—¡ + √”¢â“« 60 °√—¡ µâ¡¥◊Ë¡µà“ßπÈ”
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2) ∂—Ë«‡¢’¬«

∂—Ë«‡¢’¬«πÕ°®“°®–‡ªìπ¬“∑’Ë¡’§ÿ≥§à“„π°“√∫”√ÿß

√à“ß°“¬·≈â« ¬—ß¡’∫∑∫“∑„π°“√¢—∫æ‘… ¢—∫√âÕπ‡π◊ËÕß®“°§ÿ≥ ¡∫—µ‘

∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï  ‡¬Áπ √ À«“π ‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥ °√–‡æ“–Õ“À“√ ·≈–À—«„®

 “¡“√∂„™â„π°“√¢—∫√âÕπ ·°â°√–À“¬ ¢—∫æ‘… ·°âΩïÀπÕß º‘«Àπ—ß

Õ—°‡ ∫ ªí  “«–µ‘¥¢—¥ œ≈œ

À≈’‡ ◊Õ‡®‘π      ‰¥â∫—π∑÷°‡°’Ë¬«°—∫∂—Ë«‡¢’¬«

„πÀπ—ß ◊Õ ‡ªîòπ ‡©à“ °—ß ¡Ÿà        «à“ ç∂—Ë«‡¢’¬« “¡“√∂·°âæ‘…

¢Õß “√ÀπŸ    ‚≈À–∑’Ë‡ªìπæ‘… ∫“ß§π°‘π‡À≈â“¡“° Àπâ“∫«¡

√‘¡Ωïª“°·¥ß°≈Ë” ™à«¬©ÿ°‡©‘π‚¥¬„™â∂—Ë«‡¢’¬«·≈–∂—Ë«¥”µâ¡¥◊Ë¡°‘πé πÕ°®“°π’È¬—ß “¡“√∂·°â

ƒ∑∏‘Ï¬“  ¡ÿπ‰æ√®’π ‡™àπ ª“‡µâ“        ÕŸ‚∂«       ‡ÀÁ¥‡¡“ œ≈œ

Àπ—ß ◊Õ ç ◊Õ‡À≈’¬«‡ªîòπ‡©à“é  ∫—π∑÷°‰«â«à“  ç∂—Ë«‡¢’¬« “¡“√∂∫”√ÿßÀ¬«π™’Ë

     ª√—∫Õ«—¬«–¿“¬„π ™à«¬„ÀâπÕπÀ≈—∫ «‘Ëß‡ âπ≈¡ª√“≥∑—Èß 12 ‡ âπ°—∫°√–®“¬≈¡∑’Ëº‘«

∑”„Àâº‘«Àπ—ßÕàÕππÿà¡ °‘π‰¥â∫àÕ¬Êé

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ∂—Ë«‡¢’¬«
1. ∂—Ë«‡¢’¬«°—∫¢â“«°≈âÕß∑”‡ªìπ¢â“«µâ¡ ·™à∂—Ë«‡¢’¬«¢â“¡§◊π „™â¢â“«°≈âÕß 50 °√—¡

µâ¡¥â«¬°—π®π‡ªìπ¢â“«µâ¡ °‘π«—π≈– 2-3 §√—Èß
 √√æ§ÿ≥   “¡“√∂¢—∫√âÕπ ¢—∫æ‘… √–∫“¬√âÕπ ·°â°√–À“¬ ≈¥∫«¡  ·°â·º≈Õ—°‡ ∫

‡ªìπÀπÕß œ≈œ ‡À¡“– ”À√—∫‡ªìπÕ“À“√„πƒ¥Ÿ√âÕπ ≈¥§«“¡¥—π Ÿß ≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ·≈–™à«¬
‰¡à„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¢Áßµ—«

¢âÕ§«√√–«—ß ‰¡à‡À¡“–°—∫ƒ¥ŸÀπ“« À√◊Õ§π∑’Ë√–∫∫°“√¬àÕ¬‰¡à¥’ (°√–‡æ“–Õ“À“√
·≈–¡â“¡‡¬Áπæ√àÕß)

1) ªí  “«–µ‘¥¢—¥ π‘Ë«∑“ß‡¥‘πªí  “«–√–¬–·√° „™â∂—Ë«ßÕ° 1,000 °√—¡
§—ÈπÀ√◊Õªíòπ„ àπÈ”µ“≈∑√“¬¢“« 100 °√—¡ ¥◊Ë¡°‘π

2) ∑âÕß‡ ’¬™π‘¥°≈‘Ëπ‡À¡Áπ · ∫√âÕπ∑«“√ „™â∂—Ë«‡¢’¬« 50 °√—¡ √à«¡°—∫¬“
¢—∫ªí  “«– ¬“®’π‡™Õ‡©’¬π®◊ËÕ (        ) 30 °√—¡ µâ¡¥◊Ë¡·∑ππÈ” «—π≈– 2 §√—Èß

3) ≈¡·¥¥ „™â∂—Ë«‡¢’¬« 60 °√—¡ ¥Õ°∫«∫ ¥ 8 ¥Õ° πÈ” 1 ∂â«¬ µâ¡∂—Ë«‡¢’¬«
„Àâ ÿ° (‰¡àµâÕß„Àâ·µ°≈–‡Õ’¬¥) ‡Õ“∂—Ë«‡¢’¬«ÕÕ° ‡À≈◊Õ·µàπÈ”∂—Ë«‡¢’¬« ‡∑„ à¥Õ°∫«∫ µâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥
¥◊Ë¡¢≥–∑’Ë¬—ßÕÿàπ
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4) ·°âÀ«—¥ ∂—Ë«‡¢’¬«¥‘∫ 50 ‡¡Á¥ ™“‡¢’¬« 1 À¬‘∫¡◊Õ πÈ”µ“≈°√«¥ 15 °√—¡

µ”∂—Ë«‡¢’¬«„Àâ≈–‡Õ’¬¥ „ à„∫™“‡¢’¬«·≈–πÈ”µ“≈°√«¥º ¡°—π „™âπÈ”√âÕπ™ßªî¥Ω“‰«âπ“π 15 π“∑’

°‘π·∑ππÈ”™“ „™â·°âÕ“°“√‡®Á∫§Õ ‰Õ®“°¿“«–√âÕπ ¡’‰¢â

5) ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ∂—Ë«‡¢’¬«≈â“ß –Õ“¥ µ“°®π·Àâß π”¡“∫¥‡ªìπºß

°‘π°—∫πÈ”√âÕπ §√—Èß≈– 30 °√—¡ ‡™â“-‡¬Áπ ‡ªìπ‡«≈“ 1 ‡¥◊Õπ

6) ≈â“ßæ‘… „™â∂—Ë«‡¢’¬«¥‘∫ª√‘¡“≥æÕ‡À¡“–·™àπÈ”®πæÕß ·≈â«π”¡“∫¥

§—Èπ‡Õ“·µàπÈ”∑‘Èß°“° ¥◊Ë¡°‘π

7) µ°¢“« ∂—Ë«‡¢’¬« 500 °√—¡ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” 100 °√—¡ ‡Õ“¡“º—¥®π‡°√’¬¡

·≈â«∫¥√«¡°—π‡ªìπºß °‘π§√—Èß≈– 15 °√—¡ °‘π°—∫πÈ”´“«¢â“« «—π≈– 2 §√—Èß

3) ∂—Ë«·¥ß

 √√æ§ÿ≥§≈â“¬°—π°—∫∂—Ë«‡¢’¬« ·µà¡’¢âÕ·µ°µà“ß°—π§◊Õ ∂—Ë«·¥ß¡’ƒ∑∏‘Ï°≈“ß

(‰¡à√âÕπ-‰¡à‡¬Áπ) √ À«“π ‡ª√’È¬«
 √√æ§ÿ≥∑“ß°“√√—°…“

1. ¢—∫ªí  “«– ∂—Ë«·¥ß¡’°“√«‘Ëß‡ âπ

≈¡ª√“≥ Ÿà à«π≈à“ß ®÷ß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘¢—∫√âÕπ ¢—∫™◊Èπ

≈¥°“√∫«¡ ‡À¡“– ”À√—∫„™â„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„® ‚√§‰µ

∑âÕß¡“π

2. ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π ≈¥Õ“°“√

Õ—°‡ ∫ ∫«¡ ®“°∫—π∑÷°¢ÕßÀ≈’Ë ◊Õ‡®‘π°≈à“«∂÷ßΩïÀπÕß

∫√‘‡«≥ à«π‡Õ«·≈–À≈—ß  “¡“√∂„™â∂—Ë«·¥ß°‘π√—°…“‰¥â

3. °“√»÷°…“«‘®—¬ªí®®ÿ∫—πæ∫«à“∂—Ë«·¥ß “¡“√∂∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π ≈¥∫«¡

·°â·º≈Õ—°‡ ∫  “¡“√∂¬—∫¬—Èß‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬ straphylococcus aureus ( ·µ√Áª‚µ§Õ§§— ÕÕ‡√’¬ )

·≈–‡™◊ÈÕ∫‘¥®“°·∫§∑’‡√’¬‰¥â

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ∂—Ë«·¥ß

‚®ä°∂—Ë«·¥ß

„™â∂—Ë«·¥ß 100 °√—¡ ¢â“« “√ 100 °√—¡ „Àâµâ¡∂—Ë«·¥ß¥â«¬‰øÕàÕπ°àÕπ®πª√‘·µ°

·≈â«§àÕ¬„ à¢â“« µâ¡®π≈–‡Õ’¬¥
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 √√æ§ÿ≥ ¢—∫πÈ” ≈¥∫«¡ ¢—∫√âÕπ¢—∫æ‘… ∫”√ÿß¡â“¡‡ √‘¡°√–‡æ“–Õ“À“√ „™â√—°…“

§π ŸßÕ“¬ÿ∑’Ë¡’‚√§Õâ«π ∫«¡πÈ” À≠‘ßÀ≈—ß§≈Õ¥ ‰¡à¡’πÈ”π¡ œ≈œ

‡π◊ËÕß®“°ƒ∑∏‘Ï„π°“√¢—∫ªí  “«–¡“° ∂â“√—∫ª√–∑“π∫àÕ¬Ê ‡ªìπ‡«≈“π“πÕ“®∑”„Àâ

‡ ’¬πÈ” ®÷ß‰¡à‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’¿“«–À¬‘πæ√àÕß ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë¡’¿“«–√âÕπ™◊Èπ  à«πºŸâ∑’Ë¡’

ªí  “«–„ ª√‘¡“≥¡“°§«√„™âÕ¬à“ß√–¡—¥√–«—ß

·¡à‰°à°—∫∂—Ë«·¥ß

„™â·¡à‰°à∑’Ë‡Õ“Õ«—¬«–¿“¬„πÕÕ° ≈â“ß„Àâ –Õ“¥ „ à∂—Ë«·¥ß 60 °√—¡ ¬—¥‡¢â“‰ª„π

™àÕß∑âÕß π”‡Õ“¡“µÿãπ®π ÿ° ª√ÿß√ µ“¡µâÕß°“√

 √√æ§ÿ≥  ∂—Ë«·¥ß¡’√ À«“π  ‡ª√’È¬«  ƒ∑∏‘Ï°≈“ß (‰¡à√âÕπ‰¡à‡¬Áπ) ‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥

À—«„® ≈”‰ â‡≈Á°  “¡“√∂¢—∫™◊Èπ ¢—∫πÈ” ≈¥∫«¡ ‡¡◊ËÕ‰¥âƒ∑∏‘Ï¢Õß·¡à‰°à´÷Ëß¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√Õÿàπ

 à«π°≈“ß ∫”√ÿßæ≈—ß ®–¬‘Ëß‡ √‘¡ƒ∑∏‘Ï°“√¢—∫πÈ”≈¥∫«¡®“° “‡Àµÿµà“ßÊ ‡™àπ ∫«¡®“°¢“¥Õ“À“√

∫«¡®“°‚√§À—«„® µ—∫ ‰µ

ë ¥’´à“π

„™â∂—Ë«·¥ß 30 °√—¡ ∂—Ë«‡¢’¬« 15 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥ „ à„πÀ¡âÕ µâ¡

√«¡°—∫πÈ”®π ÿ° „ àπÈ”µ“≈∑√“¬¢“« °‘ππÈ”‡À¡◊Õπ¥◊Ë¡πÈ”™“

ë §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

„™â∂—Ë«·¥ß 30 °√—¡ æÿ∑√“®’π 10-15 º≈ µâ¡®π‡ªóòÕ¬ °‘π¢≥–

∑âÕß«à“ß µÕπ‡™â“À√◊Õ°àÕππÕπ «—π≈– 1 §√—Èß π“π 1 ‡¥◊Õπ (‰¡à§«√‡µ‘¡πÈ”µ“≈)

ë ∫«¡¢≥–µ—Èß§√√¿å

∂—Ë«·¥ß 60 °√—¡ µâ¡√«¡°—∫º—°„∫‡¢’¬«ª√‘¡“≥æÕ‡À¡“– ¥◊Ë¡°‘πµà“ßπÈ”

ë º‘«Àπ—ßÕ—°‡ ∫ (‰ø≈“¡∑ÿàß)

„™â∂—Ë«·¥ß 30 °√—¡ ‰¢à‰°à 3 øÕß ‚¥¬π”∂—Ë«·¥ß¡“∫¥®π‡ªìπºß

≈–‡Õ’¬¥·≈–‡Õ“‰¢à‰°à‡≈◊Õ°‡©æ“–‰¢à¢“« π”¡“º ¡°—∫ºß∂—Ë«·¥ß

§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π „™â∑“¿“¬πÕ°

4) ∂—Ë«≈—π‡µ“

‚®ä°∂—Ë«≈—π‡µ“

∂—Ë«≈—π‡µ“ 100 °√—¡ πÈ”µ“≈

∑√“¬·¥ß ª√‘¡“≥æÕ‡À¡“– µâ¡∂—Ë«≈—π‡µ“®π·µ°

≈–‡Õ’¬¥ ‡µ‘¡πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß ¿“¬À≈—ß
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 √√æ§ÿ≥ ∫”√ÿßæ≈—ß ∫”√ÿß¡â“¡ ¢—∫™◊Èπ ¢—∫ªí  “«– ≈¥∫«¡ °√–µÿâππÈ”π¡

·°âÕ“‡®’¬π (æ≈—ß¬âÕπ¢÷Èπ) ∑âÕß‡ ’¬∂à“¬‡ªìππÈ” (¡â“¡æ√àÕß)

1. °√–µÿâππÈ”π¡À≈—ß§≈Õ¥ ∂—Ë«≈—π‡µ“ 100 °√—¡ µâ¡°‘π«—π≈– 1 §√—Èß

2. ‡∫“À«“π µâ¡∂—Ë«≈—π‡µ“·≈–∂—Ë«ßÕ° √—∫ª√–∑“π à«π∑’Ë‡ªìππÈ” À√◊Õ§—Èπ ¥

‡Õ“·µàπÈ”

Õ“À“√ª√–‡¿∑º—°

1) º—°°“¥¢“«

º—°°“¥¢“« “¡“√∂ª≈Ÿ°‰¥â∑ÿ°ƒ¥Ÿ°“≈ √ ™“µ‘Õ√àÕ¬ ¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√ ¡∫Ÿ√≥å

∂◊Õ‰¥â«à“ ç‡ªìπ®â“«¢Õßº—°é º—°°“¥¢“«¡’√ À«“π §ÿ≥ ¡∫—µ‘§àÕπ‡¬Áπ

 √√æ§ÿ≥ ∫”√ÿß°√–‡æ“–Õ“À“√ ¢—∫ªí  “«–

¢—∫√âÕπ ·°â°√–À“¬

„πÀπ—ß ◊Õ À¡‘ß Õ’ ‡ªïö¬ ≈Ÿà          ‰¥â∫—π∑÷°

‡°’Ë¬«°—∫º—°°“¥¢“«‰«â«à“ ç “¡“√∂¢—∫√–∫“¬≈”‰ â ·°âÀßÿ¥Àß‘¥

·πàπÀπâ“Õ° ·°âæ‘…‡À≈â“é πÕ°®“°«‘µ“¡‘π ‡°≈◊Õ·√à·≈â«

¬—ß∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë„Àâ‡ âπ„¬ª√‘¡“≥¡“°  “¡“√∂ªÑÕß°—π

·≈–√—°…“¿“«–∑âÕßºŸ°‰¥â
°“√º—¥ µÿãπ À√◊Õª√–°Õ∫Õ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —µ«å°—∫º—°°“¥¢“«®–∑”„Àâ√ ™“µ‘

¥’¢÷Èπ·≈– “¡“√∂∑”≈“¬·Õ¡‚¡‡π’¬‰π‡µ√∑·≈– ‘Ëßªπ‡ªóôÕπ„ÀâπâÕ¬≈ß

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ º—°°“¥¢“«

º—¥‡®º—°°“¥¢“«

º—°°“¥¢“« 250 °√—¡ º—¥πÈ”¡—π „ à‡°≈◊Õª√ÿß√  „™â¢‘ß ¥À—Ëπ‡ªìπΩÕ¬ µ—ÈßπÈ”¡—π

„π°√–∑–„Àâ√âÕπ „ à¢‘ßº—¥°àÕπ ·≈â«º—¥º—°°“¥¢“«¿“¬À≈—ß¥â«¬‰ø∑’Ë√âÕπ‡À¡◊Õπº—¥º—°∑—Ë«‰ª

 √√æ§ÿ≥

1. ™à«¬√–∫“¬∂à“¬Õÿ®®“√–‡π◊ËÕß®“°¡’‡ âπ„¬¡“° „Àâæ≈—ßß“πµË” ‡À¡“– ”À√—∫

ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ‚√§Õâ«π ‚√§≈—°ªî¥≈—°‡ªî¥

2. ™à«¬À¬ÿ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‡¬Áπ ¢—∫æ‘…√âÕπ º—°°“¥¢“« 250 °√—¡ À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥

À¡—°‡°≈◊Õ‰«â 10 π“∑’ °√Õß‡Õ“·µàπÈ” „ àπÈ”µ“≈‡≈Á°πâÕ¬ ·∫àß°‘π«—π≈– 3 ‡«≈“ (∑âÕß«à“ß) „™â√—°…“

æ‘…√âÕπ„π√à“ß°“¬ √«¡∂÷ß·º≈„π°√–‡æ“–Õ“À“√ À√◊Õ≈”‰ â à«πµâπÕ—°‡ ∫
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3. ·°âæ‘…‡¡“‡À≈â“ º—°°“¥¢“«„ àπÈ”∫¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥√—∫ª√–∑“π®–∑”„Àâ √à“ß

‡¡“‰¥â

4. À«—¥®“°≈¡√âÕπ À«—¥∑’Ë¡’Õ“°“√‰¢â µ—«√âÕπ „™â√“°º—°°“¥¢“« 4 µâπ ≈â“ß –Õ“¥

„ à∂—Ë«‡¢’¬«‡≈Á°πâÕ¬ µâ¡¥â«¬°—π ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”¡—π°√«¥ °‘π¢≥–√âÕπ Õ“®„™â¢‘ß ¥·ºàπ∫“ßÊ

2-3 ™‘Èπ „ à‰ª¥â«¬‡æ◊ËÕ™à«¬¢—∫‡Àß◊ËÕ

5. º‘«Àπ—ßÕ—°‡ ∫®“°°“√√–§“¬‡§◊Õß „™â„∫º—°°“¥¢“«∑”„Àâ·À≈°≈–‡Õ’¬¥

∑“∫√‘‡«≥ ∑’ËÕ—°‡ ∫

2) º—°°–À≈Ë”ª≈’

º—°°–À≈Ë”ª≈’  ¡’ƒ∑∏‘Ï°≈“ß√ À«“π

 √√æ§ÿ≥ ª√—∫Õ«—¬«–¿“¬„π ∫”√ÿß‰¢°√–¥Ÿ°

§≈“¬‡ âπ‡ÕÁπ ∑”„Àâµ“ «à“ß ·≈–‡ √‘¡°”≈—ßÀ—«„®

1. º—°°–À≈Ë”ª≈’ „∫∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬πÕ° ’‡¢’¬«

®–¡’°√¥‚ø≈‘§´÷Ëß¡’§«“¡ ”§—≠„π°“√ √â“ß‡≈◊Õ¥‡À¡“–

 ”À√—∫§π∑’Ë¡’ªí≠À“‡√◊ËÕß¢Õß‚≈À‘µ®“ß

2. °–À≈Ë”ª≈’¡’ à«πª√–°Õ∫¢ÕßπÈ”µ“≈∑’Ë¬àÕ¬¬“° ‡™àπ ø√ÿ§‚µ  √«¡∂÷ß‡æ§µ‘π

‡´≈≈Ÿ‚≈  ®÷ß‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬‡∫“À«“π ‡æ√“–®–™à«¬∑”„Àâ°“√¥Ÿ¥´÷¡πÈ”µ“≈‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß™â“Ê

3. πÈ”°–À≈Ë”ª≈’ ¡’ƒ∑∏‘Ï¬—∫¬—Èß°“√·∫àßµ—«¢Õß‡™◊ÈÕ√“·∫§∑’‡√’¬·≈–æ¬“∏‘‰¥â¥â«¬

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ °–À≈Ë”ª≈’

1. ª«¥·πàπ∑âÕß à«π∫π º—¥°–À≈Ë”ª≈’°—∫‡°≈◊Õ«—π≈– 500 °√—¡ ·∫àß°‘π«—π≈– 2 §√—Èß

2. µ—∫Õ—°‡ ∫ ∂ÿßπÈ”¥’Õ—°‡ ∫ ∫’∫§—ÈππÈ”°–À≈Ë”ª≈’ ·∫àß°‘π‡ªìπ ‡™â“ °≈“ß«—π §√—Èß≈–

1 ·°â«  À≈—ßÕ“À“√§√÷Ëß·°â« 10 «—πµ‘¥µàÕ°—π

3. ·º≈°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–≈”‰ â à«πµâπÕ—°‡ ∫ ‡Õ“„∫ à«ππÕ°·≈– à«π„π≈â“ß

·≈â«∑”„Àâ≈–‡Õ’¬¥ ∫’∫‡Õ“·µàπÈ” ∑”„ÀâÕÿàπ °‘π°àÕπÕ“À“√ 1 ·°â« «—π≈– 2 §√—Èß µ‘¥µàÕ°—π 10 «—π

4. °–À≈Ë”ª≈’ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬°“√º—¥ µâ¡ À√◊Õ≈«° °‘π«—π≈– 200-250 °√—¡ ®–™à«¬

¢—∫æ‘…À√◊Õ°√–‡æ“–Õ“À“√ ∫”√ÿß‰µ ‡ √‘¡°√–¥Ÿ° §≈“¬‡ âπ‡ÕÁπ ∑”„Àâµ“ «à“ß ≈¥§«“¡¥—π Ÿß

ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õß À—«„® ªÑÕß°—π‡≈◊Õ¥ÕÕ°µ“¡‰√øíπ
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3)  º—°ª«¬‡≈âß

‡™◊ËÕ«à“¡’∑’Ë¡“®“°ª√–‡∑»‚ª·≈π¥å ‡ªìπº—°∑’Ë¡’√“° ’·¥ß „∫ ’‡¢’¬« ‡ªìπº—°∑’Ë¡’

§«“¡Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß‚ª√µ’π «‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à (500 °√—¡ ¡’‚ª√µ’π 12.5 °√—¡ ‡∑à“°—∫‰¢à‰°à

2 „∫) Àπ—ß ◊Õ ‡ªîòπ‡©à“°—ß¡Ÿà          ¢ÕßÀ≈’Ë ◊ËÕ‡®‘π ‰¥â°≈à“«∂÷ß º—°ª«¬‡≈âß ‰«â«à“ ç§π∑’Ë∑âÕßºŸ°

‡ªìπ√‘¥ ’¥«ß ∂à“¬‡ªìπ‡≈◊Õ¥ ‡À¡“–∑’Ë®–°‘πº—°ª«¬‡≈âß ‡æ√“–®–∑”„Àâ≈◊Ëπ≈”‰ â∂à“¬ßà“¬é §ÿ≥ ¡∫—µ‘

¢Õßº—°ª«¬‡≈âß¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ‡¬Áπ √ À«“π

 √√æ§ÿ≥ ™à«¬√–∫“¬·°â∑âÕßºŸ° ·°â°√–À“¬πÈ” ≈¥§«“¡·Àâß

∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ° µ—∫ÕàÕπÕ—°‡ ∫ √‘¥ ’¥«ß ·º≈∑’Ë∑«“√Àπ—°

·≈–≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ º—°ª«¬‡≈âß

1. º—°ª«¬‡≈âß ¥≈«°πÈ”æÕ ÿ° ª√ÿß√  °‘π‡ªìπ°—∫¢â“« „™â∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ°

‡√◊ÈÕ√—ß √‘¥ ’¥«ß ∂à“¬‡ªìπ‡≈◊Õ¥ §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß œ≈œ

À¡“¬‡Àµÿ ‡π◊ËÕß®“°º—°ª«¬‡≈âß¡’ “√Õ“À“√∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å ·µà¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß

°√¥ÕÁÕ°´“≈‘§ (oxalic acid) ´÷Ëß°√¥ÕÁÕ°´“≈‘§®–¢—¥¢«“ß°“√¥Ÿ¥´÷¡¢Õß·§≈‡ ’́¬¡ ®÷ß§«√≈«°

πÈ”√âÕπ°àÕπ ·≈â«§àÕ¬π”‰ªª√ÿßÕ“À“√

1. ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‚≈À‘µ®“ß „™âº—°ª«¬‡≈âß 500 °√—¡ ‡≈◊Õ¥À¡Ÿ  200 °√—¡ µâ¡·°ß®◊¥

‡≈◊Õ¥À¡Ÿ „ àº—°ª«¬‡≈âß∑’Ëºà“π°“√≈«°πÈ”‡¥◊Õ¥≈ß‰ª°àÕπ√—∫ª√–∑“π ®–¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿß‡≈◊Õ¥

À¬ÿ¥‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ∂à“¬Õÿ®®“√–§≈àÕß ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√√‘¥ ’¥«ß∑«“√  √—°…“‚≈À‘µ®“ß  ‡≈◊Õ¥°”‡¥“ÕÕ°

2. µ“∫Õ¥‰°à (¢“¥«‘µ“¡‘π‡Õ) º—°ª«¬‡≈âß  200 °√—¡ µ—∫À¡Ÿ  1/
2
 ≈Ÿ°

3.  ‡∫“À«“π º—°ª«¬‡≈âß ¥ 90 °√—¡ ‡¬◊ËÕ∫ÿ°÷Îπ‰°à (®’‰πà®‘π        ) 9 °√—¡ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡

«—π≈– 2 §√—Èß

4.  µ“·¥ßÕ—°‡ ∫ „™â‡¡≈Á¥º—°ª«¬‡≈âß 30 °√—¡ ¥Õ°‡°Á°Œ«¬ 20 °√—¡ µâ¡πÈ”°‘π«—π≈–

1 §√—Èß
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4) º—°°Ÿ‰©à

º—°°Ÿ‰©à¡’ √√æ§ÿ≥∫”√ÿß·≈–ÕÿàπÀ¬“ß¢Õß‰µ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√âÕπ ‚∫√“≥„Àâ

©“¬“«à“À≠â“∑’Ë„ÀâÀ¬“ß                   º—°°Ÿ‰©àπ—∫«à“‡ªìπº—°∑’Ë¡’°“°„¬ Ÿß ™à«¬„π°“√¬àÕ¬Õ“À“√

 √√æ§ÿ≥ º—°°Ÿ‰©à‡π◊ËÕß®“°¡’ƒ∑∏‘ÏÕÿàπ √ ‡ºÁ¥À«“π ∑”„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘°√–µÿâπ

°“√∑”ß“π¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√ °√–µÿâπ§«“¡µ◊Ëπµ—« (√–∫∫ª√– “∑´‘¡æ“‡∏µ‘°) À¬ÿ¥‡Àß◊ËÕ

1. √—°…“Õ“°“√§≈◊Ëπ‰ â Õ“‡®’¬π

2. ·º≈∫“¥‡®Á∫ ø°´È”

3. ≈”‰ âÕ—°‡ ∫

4. ‡Àß◊ËÕÕÕ°ßà“¬

5. ¿“«–‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ» À≈—Ëß‡√Á« πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ

ªí  “«–∫àÕ¬„πµÕπ°≈“ß§◊π

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ º—°°Ÿ‰©à

‚®ä°º—°°Ÿ‰©à

º—°°Ÿ‰©à ¥ 30-60 °√—¡ ¢â“«°≈âÕß 100 °√—¡ µâ¡¢â“«µâ¡‡ √Á® „ àº—°°Ÿ‰©à ‡µ‘¡

‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ √—∫ª√–∑“πÀ≈—ßª√ÿß‡ √Á®„À¡àÊ ‰¡à∑‘Èß¢â“¡§◊π

 √√æ§ÿ≥ √—°…“µ°¢“« ªí  “«–„  ªí  “«–∫àÕ¬ ª«¥‡¡◊ËÕ¬‡Õ« ∑âÕß‡ ’¬

‡√◊ÈÕ√—ß ‡¬Áπ∑âÕßπâÕ¬

º—°°Ÿ‰©àº—¥‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ

 √√æ§ÿ≥  ∫”√ÿß‰µ  ª«¥‡¡◊ËÕ¬‡Õ« πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ ·°â –Õ÷° ‡√Õ „™â°Ÿ‰©à ¥

 —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ §—Èπ‡Õ“·µàπÈ” °‘π§√—Èß≈– 25 ’́´’ «—π≈– 3 §√—Èß

- °√–‡æ“–Õ“À“√ ≈”‰ âÕ—°‡ ∫µ‘¥‡™◊ÈÕ √“°°Ÿ‰©à 60 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥ ÀÕ¡„À≠à

§√÷ËßÀ—«‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ° ‡Õ“¡“ —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ °‘π°—∫πÈ”Õÿàπ «—π≈– 2 §√—Èß

- ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ» º—°°Ÿ‰©à 90 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥ ÀŸ‡°“‡À¬‘π

30 °√—¡ (‡Õ“¡“º—¥πÈ”¡—π®π‡À≈◊Õß ·≈â«‡Õ“º—°°Ÿ‰©à≈ß‰ªº—¥¥â«¬°—π) °‘π‡ªìπ°—∫¢â“« «—π≈– 1-2 §√—Èß

- ‡Àß◊ËÕÕÕ°ßà“¬®“°æ≈—ßæ√àÕß º—°°Ÿ‰©à·≈–√“°°Ÿ‰©à  30 °√—¡  À«ß©’ 9 °√—¡

µâ¡‡Õ“πÈ” ¥◊Ë¡°àÕππÕπ
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5) ¡–‡¢◊Õ‡∑»

·À≈àß°”‡π‘¥®“°∑«’ªÕ‡¡√‘°“„µâ ¡’ª√‘¡“≥«‘µ“¡‘π´’ Ÿß°«à“·Õª‡ªîô≈ 3-4 ‡∑à“

∫“ß§π‡√’¬°«à“·Õª‡ªîô≈ ’∑Õß

6) øí°‡¢’¬«
øí°‡¢’¬«‰¥â√—∫°“√¬Õ¡√—∫«à“‡ªìπÕ“À“√ ”À√—∫

≈¥§«“¡Õâ«π¡“™â“π“π „πÀπ—ß ◊Õ ç ◊Õ‡À≈’¬«‡ªîòπ‡©à“é
°≈à“«‰¥â«à“ ç§π∑’Ë√âÕπ°‘π·≈â«®– ∫“¬ §π∑’ËµâÕß°“√®–„ÀâºÕ¡ §«√
√—∫ª√–∑“π ∂â“Õ¬“°®–Õâ«π‰¡à§«√√—∫ª√–∑“πé

 √√æ§ÿ≥ „π∑“ß·æ∑¬å·ºπ®’πøí°‡¢’¬«¡’ƒ∑∏‘Ï

¡–‡¢◊Õ‡∑» ¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘§àÕπ‰ª∑“ß‡¬Áπ √ ‡ª√’È¬«

 √√æ§ÿ≥ ·°â°√–À“¬πÈ” °√–µÿâπ°“√¬àÕ¬

Õ“À“√ ¢—∫æ‘…¢—∫√âÕπ  ß∫µ—∫ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‡¬Áπ ‡π◊ËÕß®“°¡’ª√‘¡“≥

«‘µ“¡‘π´’ ∑’Ë Ÿß∑”„Àâ™à«¬„π°“√¬—∫¬—Èß°“√·∫àßµ—«¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß

¡–‡¢◊Õ‡∑» “¡“√∂°‘π¥‘∫Ê ‰¥â‡™àπ‡¥’¬«°—∫

º≈‰¡â  “¡“√∂·°â°√–À“¬ ¢—∫√âÕπ π”¡“ª√ÿßÕ“À“√°Á®–∑”„Àâ‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘ ‡®√‘≠Õ“À“√ ‡À¡“–

 ”À√—∫ºŸâªÉ«¬§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¡–‡¢◊Õ‡∑»

1. ·°âÕ“°“√‡∫◊ËÕÀ“√®“°¿“«–Õ“°“»√âÕπ ¡–‡¢◊Õ‡∑»º—¥πÈ”¡—πæ◊™ ·≈â«µâ¡

‡ªìπ·°ß®◊¥ √—∫ª√–∑“π

2. ·°âÕ“°“√¡’·º≈„πª“° ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ªÕ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ° §—Èπ‡Õ“πÈ”

‡Õ“πÈ”§—Èπ Õ¡„πª“°π“π 2 π“∑’ «—π≈– 6-8 §√—Èß

§àÕπ‡¬Áπ √ À«“π  “¡“√∂¢—∫√âÕπ ¢—∫ªí  “«– ¢—∫‡ ¡À– ≈¥‰ø ¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡
§«∫§ÿ¡§«“¡Õ¬“°Õ“À“√ ∑”„Àâ¡’º≈µàÕ°“√≈¥§«“¡Õâ«π

°“√»÷°…“«‘®—¬ ¡—¬„À¡à æ∫«à“øí°‡¢’¬«‰¡à¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß‰¢¡—π ¡’
‚´‡¥’¬¡µË” ‚ªµ— ‡ ’́¬¡ Ÿß «‘µ“¡‘π´’ Ÿß ¡’·§≈Õ√’πâÕ¬ ®÷ß Õ¥§≈âÕß°—∫°“√√—∫ª√–∑“π‡æ◊ËÕ≈¥
§«“¡Õâ«π ≈¥∫«¡ ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

1. ‡∫“À«“π „™âøí°‡¢’¬«‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ° µâ¡°‘πÀ≈—ßÕ“À“√ §√—Èß≈–
50 °√—¡

2. ‰Õ®“°ªÕ¥Õ—°‡ ∫√âÕπ øí°‡¢’¬« 30 °√—¡º—¥®π‡°√’¬¡ ‡µ‘¡πÈ”µ“≈
∑√“¬¢“« ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«π”¡“∫¥®π≈–‡Õ’¬¥ ™ßπÈ”¥◊Ë¡
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µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ øí°‡¢’¬«

1. øí°‡¢’¬« 250 °√—¡ º—¥πÈ”¡—πæ◊™„ à‡°≈◊Õ·≈–°ÿâß·Àâß‡≈Á°πâÕ¬ ∑”·°ß®◊¥√—∫ª√–∑“π

 √√æ§ÿ≥ ¢—∫√âÕπ ¢—∫æ‘… ¢—∫ªí  “«– ·°â°√–À“¬ ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’ ‚√§

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§Õâ«π º◊Ëπæ‘…®“°‰¢â À—¥ œ≈œ

2. ≈¡·¥¥ øí°‡¢’¬« ¥‡Õ“‡ª≈◊Õ°ÕÕ° —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ „™âºâ“°√Õß‡Õ“·µàπÈ” „ àπÈ”µ“≈

∑√“¬°√«¥

3. ·º≈∑’Ë°√–‡æ“–Õ“À“√  §—Èπ‡Õ“πÈ”øí°‡¢’¬« µâ¡°—∫¡—πΩ√—Ëß®π‡ªóòÕ¬ °‘π¡◊ÈÕ≈– 1  ∂â«¬

4. ‡Àß◊Õ°·≈–øíπÕ—°‡ ∫ °‘πøí°‡¢’¬« ¥ «—π≈– 3 §√—Èß §√—Èß≈– 1 º≈ µ‘¥µàÕ°—π

1  —ª¥“Àå

5. §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß µ◊ËπµÕπ∑âÕß«à“ß °‘πøí°‡¢’¬« 1-2 º≈ 15 «—πµ‘¥µàÕ°—π

7) À—«ÀÕ¡

À—«ÀÕ¡¡’√ ™“µ‘√ÿπ·√ß ‡ªìπ à«πª√–°Õ∫¢Õß°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë ”§—≠ ∑’Ë¢“¥

·∑∫‰¡à‰¥â ®π‰¥â¢π“ππ“¡«à“ ç√“™‘π’·Ààßº—°é

À—«ÀÕ¡¡’ƒ∑∏‘ÏÕÿàπ √ ‡ºÁ¥ ‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥ªÕ¥·≈–

°√–‡æ“–Õ“À“√

 √√æ§ÿ≥ ‡ªìπ∑—ÈßÕ“À“√·≈–π”¡“„™â‡ªìπ¬“ ¡’

§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√¢—∫≈¡™◊Èπ ∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥¢ÕßÕ«—¬«–

¿“¬„π§≈àÕß °√–®“¬‡≈◊Õ¥ ≈¥°“√∫«¡  “¡“√∂π”‰ª√—°…“

‰¢âÀ«—¥ ª«¥»’√…– ·πàπ®¡Ÿ° ‡§≈Á¥¢—¥¬Õ° Ωï ¢“∫«¡ œ≈œ

°“√»÷°…“«‘®—¬ ¡—¬„À¡à æ∫«à“À—«ÀÕ¡¡’·§‚√∑’π Ÿß πÕ°®“°π—Èπ¬—ß¡’«‘µ“¡‘π´’ ·≈–

 “√°√–µÿâπ°“√¢—∫‡Àß◊ËÕ ≈¥Õ“°“√ª«¥Õ—°‡ ∫ ¶à“‡™◊ÈÕ‚√§ ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠¢Õß‡™◊ÈÕ∫‘¥ ·≈–º‘«Àπ—ß

Õ—°‡ ∫µ‘¥‡™◊ÈÕ‡ªìπÀπÕß‰¥â

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ À—«ÀÕ¡

1. ‰¢âÀ«—¥ „™âÀ—«ÀÕ¡ 60 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥À—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ ‡µ‘¡πÈ”æÕ‡À¡“– µâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥

°‘π„π¢≥–¬—ß√âÕπ «—π≈– 2 §√—Èß

2. ª«¥»’√…– ‰Õ ‡Õ“À—«µâπÀÕ¡·≈–√“° 3 √“°  “≈’Ë 1 ≈Ÿ° πÈ”µ“≈∑√“¬¢“« 30 °√—¡

µâ¡πÈ”¥◊Ë¡«—π≈– 2 §√—Èß
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3. ‡µâ“π¡Õ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π√–¬–·√° À—«ÀÕ¡ 100 °√—¡ µâ¡πÈ”®π‡¥◊Õ¥ „™âºâ“¢πÀπŸ
ÀàÕÀ—«ÀÕ¡®ÿà¡πÈ”µâ¡„Àâ√âÕπ π”¡“ª√–§∫¿“¬πÕ°π“π§√—Èß≈– 10 π“∑’ «—π≈– 3 §√—Èß

4. ª«¥µ“¡¢âÕ ·¢π¢“ À—«ÀÕ¡„À≠à  60 °√—¡ ¢‘ß ¥ 15 °√—¡  µâ¡πÈ”¥◊Ë¡«—π≈– 2 §√—Èß
5. πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ À—«ÀÕ¡ 60 °√—¡ Àπ—ßµ—«‡¡àπ 60 °√—¡ π”∑—Èß 2 Õ¬à“ß¡“º—¥

®π‡°√’¬¡ ∫¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥ °‘π§√—Èß≈– 6 °√—¡ «—π≈– 3 §√—Èß
6. æ¬“∏‘µ—«°≈¡ À—«ÀÕ¡ 10 À—«  —∫„Àâ≈–‡Õ’¬¥ §—Èπ‡Õ“πÈ”º ¡πÈ”¡—πß“ 1-2 ™âÕπ

√—∫ª√–∑“π¢≥–∑âÕß«à“ß «—π≈– 2 §√—Èß µ‘¥µàÕ°—π 3 «—π

8) §÷Ëπ‰©à

§÷Ëπ‰©à  ¡’ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ √ À«“π¢¡

 √√æ§ÿ≥  ß∫µ—∫ ¢—∫√âÕπ ¢—∫≈¡ ¢—∫™◊Èπ „πÀπ—ß ◊Õ‡ªîòπ‡©à“∑ÿ¬‡©‘π

°≈à“«∂÷ßº—°§÷Ëπ‰©à‰«â«à“ ç√—°…“À¬“ß¢Õßµ—∫ (§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß) ‡«’¬π»’√…– Àπâ“·¥ß µ“·¥ß

»’√…–Àπ—° ‡∑â“‡∫“ ‡¥‘π·≈â«®–√Ÿâ ÷°√âÕπ ‡π◊ËÕß®“°√ ™“µ‘ÀÕ¡√ÿπ·√ß °√–µÿâπª√– “∑ à«π°≈“ß

™à«¬„Àâ°“√¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡¥’¢÷Èπ

„π∑“ß§≈‘π‘° §÷Ëπ‰©à¡’ √√æ§ÿ≥ „π°“√√—°…“‚≈À‘µ®“ß ª«¥»’√…– §«“¡¥—π-

‚≈À‘µ Ÿß ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ª«¥øíπ ‡®Á∫§Õ ∑âÕßºŸ° œ≈œ

§÷Ëπ‰©à¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘§àÕπ‡¬Áπ √ ‡ºÁ¥À«“π ‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥°√–‡æ“–Õ“À“√ µ—∫

¢—∫√âÕπ ¢—∫πÈ”‰¥â¥’ °“√°‘ππ“πÊ ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡¬Áπ ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâªÉ«¬∑’Ë¡’À¬‘πæ√àÕß‰ø

°”‡√‘∫ ·µà ”À√—∫§π∑’Ë√–∫∫¡â“¡·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√æ√àÕßÀ√◊ÕÕàÕπ·Õ ∑âÕß‡ ’¬∂à“¬‡À≈« ‰¡à§«√

√—∫ª√–∑“π¡“°

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ §÷Ëπ‰©à

1. ‚®ä°§÷Ëπ‰©à „™âµâπ§÷Ëπ‰©àµ—¥√“°·≈–„∫ÕÕ° À—Ëπ„Àâ·À≈° µâ¡°—∫¢â“«°≈âÕß 250 °√—¡

∑”‡ªìπ‚®ä° ·∫àß°‘π‡™â“ - ‡¬Áπ

 √√æ§ÿ≥ ¢—∫§«“¡√âÕπ¢Õßµ—∫ ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘µ ª«¥»’√…–®“°µ—∫√âÕπ ‡«’¬π»’√…–

µ“·¥ß º≈„π°“√≈¥§«“¡¥—π§àÕπ¢â“ß‡√Á« : Õ“°“√®–√Ÿâ ÷°¥’¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π„π‡«≈“√«¥‡√Á«

°“√πÕπÀ≈—∫®–¥’¢÷Èπ ªí  “«–ª√‘¡“≥¡“°¢÷Èπ

2. ‡∫“À«“π „™â§÷Ëπ‰©à 500 °√—¡ ‡Õ“¡“§—ÈππÈ”µâ¡æÕ‡¥◊Õ¥¥◊Ë¡°‘π

3. §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‡Õ“≈”µâπ§—ÈππÈ” ¥◊Ë¡§√—Èß≈–§√÷Ëß·°â« «—π≈– 2 §√—Èß

4. µ°¢“«‡À¡Áπ „™â§÷Ëπ‰©à 100 °√—¡ ‡À≈â“¢“« 100 ´’´’ π”¡“µâ¡¥â«¬°—π·≈â«¥◊Ë¡

5. πÕπ‰¡àÀ≈—∫ „™â§÷Ëπ‰©à 30 °√—¡ ´«π‡®à“‡À¬‘π 9 °√—¡ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡°àÕππÕπ§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß

6. ∑âÕßºŸ° „™â§÷Ëπ‰©à 60 °√—¡ µâ¡°—∫πÈ” æÕ‡√‘Ë¡ ÿ° √—∫ª√–∑“π«—π≈– 2 §√—Èß
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9) ¡–√–

¡–√–‡ªìπº—°∑’Ë¡’√ ¢¡ °‘π·≈â«®–√Ÿâ ÷°‡¬Áπ™ÿà¡§Õ ‚¥¬‡©æ“–Àπâ“√âÕπ ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°

‡∫◊ËÕÕ“À“√ ∂â“‰¥â√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’¡–√–‡ªìπ à«πª√–°Õ∫®–√Ÿâ ÷° ∫“¬ ‰¡àÀßÿ¥Àß‘¥ ‡π◊ËÕß®“°

¡–√– “¡“√∂√–∫“¬§«“¡√âÕπ¿“¬„π√à“ß°“¬
À≈’Ë ◊Õ‡®‘π °≈à“«∂÷ß¡–√–‰«â«à“ ç¢¡‡¬Áπ

‰¡à¡’æ‘…é  “¡“√∂¢—∫§«“¡√âÕπ ·°âÕàÕπ‡æ≈’¬ ∑”„Àâµ“ «à“ß

≈¥Àßÿ¥Àß‘¥ ∫”√ÿßæ≈—ß‡ √‘¡À¬“ßé

 √√æ§ÿ≥ ∑’Ë „™â∑“ß§≈‘π‘° §◊Õ ≈¡·¥¥

‡ªìπÀ«—¥ ≈”‰ âÕ—°‡ ∫ ∫‘¥ ªí  “«–‰¡à§≈àÕß À¬àÕπ ¡√√∂¿“æ

∑“ß‡æ» º¥§—π

°“√»÷°…“«‘®—¬ ¡—¬„À¡àæ∫«à“ ¡–√–¡’ à«πª√–°Õ∫∫“ßÕ¬à“ß∑’Ë§≈â“¬°—∫

Õ‘π Ÿ́≈‘π  “¡“√∂≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥‰¥â πÕ°®“°π’È¬—ß¡’ “√∑’Ë§«∫§ÿ¡√–∫∫§«“¡√âÕπ®“°°“√

°√–µÿâπ√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß ∑”„Àâ¡’ƒ∑∏‘Ï≈¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬ „™â√—°…“¡“‡≈‡√’¬‰¥â “√ °—¥

‚ª√µ’π®“°¡–√–¡’ƒ∑∏‘Ï°√–µÿâπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«„π°“√°”®—¥‡´≈≈å¡–‡√Áß ∂◊Õ‡ªìπÕ“À“√µâ“π¡–‡√Áß

™π‘¥Àπ÷Ëß

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ¡–√–

1. ≈¡·¥¥ ¡–√–≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ‡Õ“‰ â„πÕÕ° ∫√√®ÿ™“‡¢’¬«‡¢â“¢â“ß„π ·¢«π

µ“°≈¡„π∑’Ë√à¡®π·Àâß ·≈â«π”¡“À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ™ßπÈ”√âÕπ¥◊Ë¡ §√—Èß≈– 6 °√—¡ ‡À¡“– ”À√—∫Àπâ“√âÕπ

‰¢â Ÿß Àßÿ¥Àß‘¥ °√–À“¬πÈ” ªí  “«–‡¢â¡

2. ∫‘¥∑âÕß‡ ’¬ ¡–√–¥‘∫ 1 ≈Ÿ° ≈â“ß –Õ“¥ ‡Õ“¡“ —∫®π≈–‡Õ’¬¥ ‡µ‘¡πÈ”µ“≈∑√“¬¢“«

3 ™âÕπ §≈ÿ°‡§≈â“„Àâ‡¢â“°—π ∑‘Èß‰«â  2 ™¡. ·≈â«°√Õß‡Õ“πÈ”ÕÕ° °‘π®πÀ¡¥ «—π≈– 1 §√—Èß µ‘¥µàÕ

2-3 «—π

3. ‡ªìπÀ«—¥‡π◊ËÕß®“°≈¡‡¬Áπ ¡–√– 1 ≈Ÿ° ¢‘ß ¥ 3 ·ºàπ µâ¡®π ÿ° ¥◊Ë¡°‘π«—π≈– 2 §√—Èß

4. ªí  “«–‰¡à§≈àÕß ¡–√– 1 ≈Ÿ° µ—¥ à«πÀ—«ÕÕ° ‡Õ“‰ â„πÕÕ° „ à™“‡¢’¬«‡¢â“‰ª

¢â“ß„π µ“°„π∑’Ë√à¡®π·Àâß À—Ëπ¡“™ß¥◊Ë¡‡À¡◊Õπ™“

5. ‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ» ¡–√– 250 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥ ‡Õ“‡¡Á¥ÕÕ° À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê

º—¥πÈ”¡—πÀ¡Ÿ°‘π‡ªìπ°—∫¢â“« «—π≈– 2-3 §√—Èß

6. º¥º◊Ëπ§—π „™â¡–√–À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°∂Ÿ∫√‘‡«≥∑’Ë§—π 1-2  «—π (‡√‘Ë¡‡ªìπ„À¡àÊ º≈®–™—¥‡®π)



°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

310 µ”√“«‘™“°“√
Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

7. √–∫∫¬àÕ¬‰¡à¥’ ‡∫◊ËÕÕ“À“√ ¡–√– 2 ≈Ÿ° —∫≈–‡Õ’¬¥ µâ¡πÈ”„Àâ ÿ° ‡µ‘¡°√–‡∑’¬¡

πÈ” â¡®’πª√ÿß√  °‘π‡ªìπ°—∫¢â“«

8. ª«¥°√–‡æ“–Õ“À“√ ¡–√–«“ßªîôß∫π‰ø®π·Àâß ∫¥‡ªìπºß¥◊Ë¡°—∫πÈ”  «—π≈– 10 °√—¡

«—π≈– 2 §√—Èß

9. µ“Õ—°‡ ∫ ¡–√– 2 ≈Ÿ°  —∫≈–‡Õ’¬¥‡ªìπΩÕ¬ µâ¡ ÿ° ‡µ‘¡‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ °‘π∑—Èß‡π◊ÈÕ

·≈–πÈ” «—π≈– 2 §√—Èß

À¡“¬‡Àµ ÿ  °àÕπª√ÿßÕ“À“√  ¡–√–§«√À¡—°‡°≈◊Õ‰«â°àÕπ  ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡¢¡

10) ´“π‡Õ’È¬«

‡ªìπ∑—Èß¬“ ¡ÿπ‰æ√·≈–Õ“À“√ ¡’ª√–«—µ‘¬“«π“π°«à“ 3,000 ªï ´“π‡Õ’È¬«

¡’ƒ∑∏‘Ï Õÿàπ √ À«“π ‡¢â“‡ âπ≈¡ª√“≥ 4 ‡ âπ §◊Õ ¡â“¡ ªÕ¥ ‰µ À—«„®

 √√æ§ÿ≥ ∫”√ÿß à«π°≈“ß ∫”√ÿßæ≈—ß ‡ √‘¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑”„Àâº‘«Àπ—ß·≈–

¢π¡’πÈ”¡’π«≈ ·°â∑âÕß‡ ’¬ ∫”√ÿß‰µ ‡ √‘¡ªÕ¥ ‡À¡“– ”À√—∫§π∑’Ë√–∫∫¡â“¡æ√àÕß °‘ππâÕ¬

∑âÕß‡ ’¬ ∂à“¬‡À≈« πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ ‡Àß◊ËÕ≈—°ÕÕ° µ°¢“« ‡∫“À«“π œ≈œ

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ ´“π‡Õ’È¬«

1. πÈ”°“¡‡§≈◊ËÕπ „™â´“π‡Õ’È¬« 9 °√—¡ ‡¡Á¥„π∑âÕ        15 °√—¡ ∑”„Àâ≈–‡Õ’¬¥

„ à„π™“¡ ‡µ‘¡πÈ”º÷Èß 1 ™âÕπ πÈ”µ“≈∑√“¬¢“«§√÷Ëß™âÕπ π”‰ªπ÷Ëß ·∫àß°‘π«—π≈– 2 §√—Èß

2. ‡∫“À«“π ´“π‡Õ’È¬« 30 °√—¡ øí°‡¢’¬« 60 °√—¡ µâ¡πÈ”¥◊Ë¡«—π≈– 1 §√—Èß

3. ªí  “«–∫àÕ¬µÕπ°≈“ß§◊π ´“π‡Õ’È¬« 250 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥ π”‰ªπ÷Ëß„Àâ ÿ°

ªÕ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ° ‡µ‘¡·ªÑßÀ¡’Ë 150 °√—¡ πÈ”º÷Èß 2 ™âÕπ ‡µ‘¡πÈ”æÕ‡À¡“– §≈ÿ°‡§≈â“°—π ∑”„Àâ

‡ªìπ·ºàπ ·≈â«π”‰ªªîôß‰ø‡ªìπ¢π¡ªíß√—∫ª√–∑“π

4. ‡¥Á°‡∫◊ËÕÕ“À“√ ´“π‡Õ’È¬« ( ÿ°) 15 °√—¡ ‰¢à·¥ß ( ÿ°) 1 „∫ πÈ”µ“≈∑√“¬·¥ß

‡≈Á°πâÕ¬  π”¡“§≈ÿ°‡§≈â“°—π„Àâ∑—Ë«  º ¡‰ª„π¢â“«µâ¡ ‚®ä° „Àâ‡¥Á°°‘π«—π≈– 2 §√—Èß

Àπ—ß ◊Õ ç‡ªîòπ‡©à“°—ß¡Ÿàé               ‰¥â°≈à“«∂÷ß À—«º—°°“¥

‰«â«à“ ç√—∫ª√–∑“π¥‘∫ ·°â°√–À“¬ ¢—∫≈¡„π∑âÕß √—∫ª√–∑“π ÿ°

 “¡“√∂¢—∫‡≈◊Õ¥§—Ëß§â“ß ™à«¬¬àÕ¬ √—°…“À«—¥ √—°…“°√–‡æ“–Õ“À“√

¡’°√¥ ·πàπ∑âÕß ·πàπÀπâ“Õ° ‰Õ ‡ ¡À–¡“°é

11)  À—«º—°°“¥ (      )
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Õ“À“√µ“¡»“ µ√å·æ∑¬å·ºπ®’π

À—«º—°°“¥„π∑“ß·æ∑¬å·ºπ®’π¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ¢â“ß‡¬Áπ √ ‡ºÁ¥À«“π ‡¢â“‡ âπ

≈¡ª√“≥  ªÕ¥·≈–°√–‡æ“–Õ“À“√

 √√æ§ÿ≥

1. ·°â·πàπÕ÷¥Õ—¥   ≈“¬‡ ¡À–√âÕπ ∑”„Àâæ≈—ß≈ß≈à“ß ∑”„Àâ‚≈àß∑âÕß

2. ¢—∫æ‘… ¡’ƒ∑∏‘Ï„π°“√°√–µÿâπ‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√∑”≈“¬¡–‡√Áß

3. ·°â ‰Õ¡’‡ ¡À– ‡ ’¬ß·À∫

4. ™à«¬≈¥πÈ”µ“≈„π‡≈◊Õ¥

5. ·°â‡≈◊Õ¥°”‡¥“ÕÕ°  Õ“‡®’¬π‡ªìπ‡≈◊Õ¥  ‡ªìπ∫‘¥

¢âÕ§«√√–«—ß º—°°“¥¢“«‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ‰ª∑“ß‡¬Áπ §π∑’Ë√–∫∫

°“√¬àÕ¬Õ“À“√‰¡à¥’ ‡π◊ËÕß®“°°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡æ√àÕß‡¬Áπ ‰¡à§«√√—∫ª√–∑“π¡“°

µ”√—∫Õ“À“√ ¡ÿπ‰æ√ À—«º—°°“¥

1. §ÕÕ—°‡ ∫‡©’¬∫æ≈—π À—«º—°°“¥ 500 °√—¡ ¢‘ß ¥ 15 °√—¡ ≈â“ß –Õ“¥

§—Èπ‡Õ“πÈ” ¥◊Ë¡§√—Èß≈– 5 ™âÕπ «—π≈– 3 §√—Èß

2. ‰Õ‡π◊ËÕß®“°ª«¥√âÕπ À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß À—«º—°°“¥ 250 °√—¡ §—Èπ‡Õ“πÈ”

·≈â«‡Õ“‰ªµâ¡ „ àπÈ”µ“≈∑√“¬¢“«‡≈Á°πâÕ¬ ¥◊Ë¡„π¢≥–∑’Ë¬—ßÕÿàπ «—π≈– 2 §√—Èß

3. ÀÕ∫À◊¥®“°¿Ÿ¡‘·æâ πÈ”§—ÈπÀ—«º—°°“¥ 250 ´’´’ ‡µ‘¡πÈ”º÷Èß 1 ™âÕπ π”‰ªµâ¡

¥◊Ë¡°‘π„π¢≥–∑’Ë√âÕπ «—π≈– 1 §√—Èß

4. ‡∫“À«“π À—«º—°°“¥¢“«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ µâ¡„Àâ ÿ° π”‰ªµâ¡°—∫¢â“«°≈âÕß‡ªìπ

¢â“«µâ¡ °‘π¢≥–∑’Ë¬—ßÕÿàπ

12) ·µß°«“

¡’∫—π∑÷°„πª√–«—µ‘»“ µ√å °«à“ 2000 ªï µ“¡»“ µ√å·æ∑¬å·ºπ®’π ·µß°«“

¡’ƒ∑∏‘Ï§àÕπ‡¬Áπ √ À«“π

 √√æ§ÿ≥  ¢—∫√âÕπ ¢—∫ªí  “«– ¢—∫æ‘…

1. ≈¥‰¢â ¥—∫°√–À“¬

2. ·°â‡®Á∫§Õ §ÕÕ—°‡ ∫

3. µ“·¥ß

4. ·°â·º≈„πª“° ·°âÕ—°‡ ∫


