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∫∑§—¥¬àÕ
∫∑§«“¡π’Èπ”‡ πÕ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫°“√°”®—¥ “√æ‘… (Detoxification) ÕÕ°®“°√à“ß°“¬¥â«¬«‘∏’

∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥  “√æ‘… (Toxins) ‡°‘¥¢÷Èπ®“° ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑—Èß¿“¬πÕ°·≈–¿“¬„π√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å

°“√ – ¡ “√æ‘…‡™àπ Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (free radicals) ‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¡à¥’ (LDL-Low Density Lipoprotein)

‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å (Triglyceride) πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’ª√‘¡“≥ Ÿß (high blood sugar levels) ·≈–¿“«–∑’Ë

‡§√àß‡§√’¬¥∑“ß®‘μ„®‰«â¡“°Ê ∂â“‰¡à°”®—¥ÕÕ°‰ª„Àâ∑—π∑à«ß∑’¬àÕ¡‡ªìπ°“√‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫π“π“™π‘¥

™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°‰¥â®—¥μ—Èß‚§√ß°“√Õ∫√¡°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ‚¥¬Õ“»—¬À≈—°°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â«¬

çÀ≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ.é ÷́Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ (1) °“√¥”√ßμπ¥â«¬Õ‘∑∏‘∫“∑ 4 (2) °“√¡’Õ“√¡≥å¥’

(3) °“√°‘πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°À≈—°‚¿™π– (4) °“√À“¬„®¥â«¬Õ“°“»∫√‘ ÿ∑∏‘Ï (5) °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’ËæÕ‡À¡“–

(6) °“√‡Õπ°“¬æ—°ºàÕπÀ≈—∫πÕπ∑’ËæÕ§«√ (7) °“√‡Õ“ “√æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬ ·≈– (8) °“√ª√–°Õ∫

Õ“™’æ∑’Ë ÿ®√‘μ ºŸâ‡¢â“Õ∫√¡„π‚§√ß°“√π’È®–‰¥â√—∫°“√≈â“ßæ‘…À√◊Õ‡Õ“æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬‡ªìπÕ—π¥—∫·√°

‚¥¬°“√ß¥√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¬àÕ¬¬“°·μà√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë‡ªìππÈ”‡™àπ ÿ́ªº—° πÈ”º≈‰¡â·≈–πÈ” ¡ÿπ‰æ√

μàÕ®“°π—Èπ°Á®–‰¥â√—∫°“√≈â“ßæ‘…„π≈”‰ â ‰μ μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’ °“√≈â“ßæ‘…„π≈”‰ â¡’ 2 «‘∏’ §◊Õ°“√ «π≈”‰ â

¥â«¬πÈ”°“·øÀ√◊ÕπÈ” ¡ÿπ‰æ√·≈–°“√°‘πÕ“À“√∑’ËÕÿ¥¡¥â«¬‡ âπ„¬ °“√≈â“ß‰μ„™â«‘∏’¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥·≈–πÈ” ¡ÿπ

‰æ√μ“¡∑’Ë°”Àπ¥ °“√≈â“ßæ‘…ÕÕ°®“°μ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’ „™â«‘∏’ÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß §◊Õ °“√¥◊Ë¡πÈ”¡—π¡–°Õ° º ¡°—∫

πÈ”¡–π“«  “√æ‘…®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°®“°√à“ß°“¬„π≈—°…≥–μà“ßÊ ‡™àπ  “√æ‘…®“°≈”‰ â®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“°—∫

Õ“À“√‡°à“∑’Ëμ°§â“ßÕ¬Ÿà„π≈”‰ â  “√æ‘…®“°‰μ®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“°—∫πÈ”ªí  “«–  “√æ‘…®“°μ—∫®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“

‡ªìπ°âÕπ‰¢¡—πº ¡°—∫‡´≈≈å¢Õß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥·¥ß ·≈– “√æ‘…∑’Ë∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“®“°∂ÿßπÈ”¥’®–Õ¬Ÿà„π°âÕππ‘Ë«

°“√Õ∫√¡ ≥ ™ÿ¡πÿ¡»’√…–Õ‚»°„™â‡«≈“ 5 «—π πÕ°®“°‰¥â√—∫°“√≈â“ßæ‘… ºŸâÕ∫√¡‰¥â‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’√—°…“ ÿ¢¿“æ

∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¢Õßμ—«‡Õß

§” ”§—≠:   ÿ¢¿“æ °“√≈â“ßæ‘… ·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°  ÿ¢¿“æÕß§å√«¡



«“√ “√»√’π§√‘π∑√«‘‚√≤«‘®—¬·≈–æ—≤π“ ( “¢“¡πÿ…¬»“ μ√å·≈– —ß§¡»“ μ√å)    ªï∑’Ë 5 ©∫—∫∑’Ë 10  °√°Æ“§¡ - ∏—π«“§¡ 2556

162

Abstract
This article offers nature modification in detoxification at Srisa Asoke. Toxins are poisonous

substances created by environment that are outside and inside human body. Accumulation

of high levels of toxins in the body such as free radicals, LDL (Low Density Lipoprotein),

Triglyceride, high blood sugar levels and mental stresses, if it is not removed out appropriately,

will result in high risk of illness. The Srisa Asoke Community has set up a program to improve health

of its members and teach them how to live their healthy life. The program applies the principle

of eight integrated elements of healthy Living: empowerment, positive attitudes, quality nutrition,

fresh Air, fitness, resting, detoxification and vocation. Participants will be first treated with detoxification

by withdrawal from eating hard digested food, only vegetable soup, fruit juice and herbal juice are

allowed. Then they will gradually consume vegetarian food and participate in activities as scheduled.

Detoxification aims at removing toxins in colon, kidneys, livers and gallbladder. Colon detoxification

involves 2 techniques: inducing an enema by using a coffee solution and consuming food enriched

with fibers. Drinking ample of liquid such as fruit juice, herbal juice and fresh water is a way

of kidney detoxification. Detoxification of livers and gallbladder employ oil pulling. Toxic substances

removed from colon are in residue of old food and indigested matter. Urine usually removes toxins

from the kidneys. Toxins from livers are in forms of fat and dead blood cells.  Toxins from

gallbladder usually form themselves into stones. In addition to detoxification, participants learn

to take care of their physical and mental health.

Keywords:  Health, Detoxification, Alternative Medicine, Holistic health

∫∑π”
°“√ª√–°“»„™â·ºπæ—≤π“ª√–‡∑»©∫—∫∑’Ë 1

‡¡◊ËÕ æ.». 2503 ∑”„Àâª√–‡∑»‰∑¬‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª

¡“° °“√¢¬“¬μ—«∑“ß‡»√…∞°‘®Õ¬à“ß√«¥‡√Á«∑”„Àâ

∑√—æ¬“°√∏√√¡™“μ‘∂Ÿ° „™â ‰ªÕ¬à “ßøÿÉ ¡ ‡øóÕ¬

¢≥–‡¥’¬«°—π«‘∂’™’«‘μ¢Õß§π°Á‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßμ“¡‰ª¥â«¬

°àÕπÀπâ“π—Èπæ≈‡¡◊Õß¢Õßª√–‡∑»‰∑¬¡’§«“¡‡ªìπÕ¬Ÿà

Õ¬à“ß ÿ¢ ∫“¬μ“¡Õ—μ¿“æ‡æ√“–ª√–‡∑»™“μ‘

¡’∑√—æ¬“°√Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å ‡™àπ ªÉ“‰¡â ·À≈àßπÈ” ·√à∏“μÿ

Õ¬Ÿà„π ¿“æ∑’Ë‡√’¬°«à“ ç„ππÈ”¡’ª≈“ „ππ“¡’¢â“«é

ªí≠À“ —ß§¡ ¡’‰¡à¡“° ºŸâ§π¡’§«“¡ºŸ°æ—π ‡Õ◊ÈÕÕ“∑√

μàÕ°—π ·μàÀ≈—ß®“°ª√–‡∑»æ—≤π“‡¢â“ Ÿà —ß§¡ ¡—¬„À¡à

°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡°‘¥¢÷Èπ·∑∫∑ÿ°¥â“π [1] °“√æ—≤π“

∑’Ë‡πâπ§«“¡‡®√‘≠∑“ß«—μ∂ÿ ·≈–°“√‡æ‘Ë¡√“¬‰¥â¢Õß

ª√–™“™“μ‘∑”„Àâ‡»√…∞°‘®„πª√–‡∑»¢¬“¬μ—«Õ¬à“ß

√«¥‡√Á« √–∫∫‡»√…∞°‘®·∫∫∑ÿππ‘¬¡ ‡ªìπ√–∫∫

‡»√…∞°‘®∑’ËμÕ∫ πÕß§«“¡μâÕß°“√¢Õß¡πÿ…¬å‰¥â

·μà¥â«¬°√–∫«π°“√¢—∫‡§≈◊ËÕπ∑’ËÕ“»—¬°“√· «ßÀ“°”‰√

¿“¬„μâ°≈‰°μ≈“¥·≈–°“√·¢àß¢—π‡ √’ ‰¥â àßº≈

μàÕ —ß§¡ „Àâ‡°‘¥ªí≠À“§«“¡‡À≈◊ËÕ¡≈È”∑“ß —ß§¡

∑√— æ¬“°√∏ √ √¡™“μ‘ · ≈ – ‘Ë ß · «¥≈â Õ¡ ‡  ◊Ë Õ ¡

·≈–∑√ÿ¥‚∑√¡≈ß‰ª‡ªìπ≈”¥—∫  àßº≈°√–∑∫μàÕ

§ÿ≥¿“æ™’«‘μ¢Õß§π‰∑¬Õ¬à“ß°«â“ß¢«“ß ·≈–¢¬“¬º≈

 Ÿà«‘°ƒμ∑’Ë∫àÕπ∑”≈“¬§«“¡º“ ÿ°¢Õß —ß§¡

°“√æ—≤π“∑’Ë ‰¡à ‰¥â§”π÷ ß∂÷ ßº≈°√–∑∫

·≈–¢“¥°“√®—¥°“√¥â“π∑√—æ¬“°√∏√√¡™“μ‘ √«¡∑—Èß

¡Õß¢â “¡°“√æ—≤π“§ÿ≥§à “¢Õß§«“¡‡ªìπ§π

≈–‡≈¬μàÕ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·≈–§«“¡‡ªìπ‰∑¬ ‰¥â°àÕ„Àâ‡°‘¥
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ªí≠À“¥â“πæƒμ‘°√√¡¢Õß§π„π —ß§¡ §◊Õ °“√¬àÕÀ¬àÕπ

„π»’≈∏√√¡ ®√‘¬∏√√¡ √–‡∫’¬∫ «‘π—¬ ·≈–°“√‡Õ“√—¥

‡Õ“‡ª√’¬∫ ‡À≈à“π’È  àßº≈„Àâ«‘∂’™’«‘μ·≈–§à“π‘¬¡

¥—Èß‡¥‘¡∑’Ë¥’ß“¡¢Õß§π‰∑¬‡√‘Ë¡®“ßÀ“¬‰ªæ√âÕ¡Ê °—∫

°“√≈à¡ ≈“¬¢Õß ∂“∫—π§√Õ∫§√— «  ™ÿ¡™π

·≈–«—≤π∏√√¡¢Õß∑âÕß∂‘Ëπ °“√‡®Á∫ªÉ«¬¢Õß§π‰∑¬

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª Ÿà‚√§ ¡—¬„À¡à (Modern diseases)

‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß ‚√§À—«„® ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß [2]

√«¡∑—È ß ‚ √§ ¡— ¬ „À¡à Õ’ ° ‚ √§Àπ÷Ë ß´÷Ë ß ‡ √’ ¬°«à “

‚√§æ√àÕß∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥ (spiritual deficiency) [3]

√«¡∂÷ßæƒμ‘°√√¡∑’Ë∑”≈“¬ ÿ¢¿“æ ‡™àπ ¢“¥

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢“¥°“√æ—°ºàÕπ  – ¡§«“¡‡§√’¬¥

∑”ß“π‡°‘π°”≈—ß æƒμ‘°√√¡‰¡à‡À¡“– ¡∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ

‡ªìπª√–®”‡À≈à“π’È “¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§ ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß

°—∫«‘∂’™’«‘μ¡“°¡“¬

 “√æ‘… (Toxin) §◊ÕÕ–‰√
 “√æ‘… §◊Õ  “√∑’Ë°àÕ„Àâ‡°‘¥‚∑…À√◊Õæ‘…μàÕ

√à“ß°“¬ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë√à“ß°“¬‰¡àμâÕß°“√ ¡’ 2 ®”æ«°

‰¥â·°à

®”æ«° ∑’Ë 1 æ‘…∑’Ë√à“ß°“¬ √â“ß¢÷Èπ‡Õß ®“°

- °√–∫«π°“√‡º“º≈“≠ “√Õ“À“√

¿“¬„π√à“ß°“¬ ¡’ÕÕ°´‘‡®π‡ªìπμ—«™à«¬ ®–‡°‘¥

ÕÕ° ‘́‡®π∑’Ë¡’ª√–®ÿ≈∫ (O2) ÷́Ëß‡√’¬°«à“Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

(free radicals)

- ªØ‘°‘√‘¬“‡¡μ“‚∫≈‘ ¡„π‡´≈≈å∑—Ë«√à“ß°“¬

‡™àπ §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß¢—∫∑‘ÈßÕÕ°

∑“ß≈¡À“¬„® ®“°°“√¬àÕ¬ ≈“¬‚ª√μ’πÀ√◊Õ®“°º≈

¢Õß¿“«–∑âÕßºŸ° Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ °“√¢“¥ÕÕ° ‘́‡®π

‡ªìπμâπ

-  ¿“æ∑“ß®‘μ„®·≈–Õ“√¡≥å„π·ßà≈∫¢Õß

∫ÿ§§≈ ‡™àπ §«“¡‚°√∏ §«“¡°≈—« §«“¡‡°≈’¬¥

§«“¡‡§√’¬¥ œ≈œ

®”æ«° ∑’Ë 2 æ‘…∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡¢â“‰ª

∑—Èß®“°°“√À“¬„® °“√°‘π ·≈–°“√ —¡º— 

·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ‡™àπ

- ¡≈¿“«–„πÕ“°“» ‰¥â·°à ‰Õ‡ ’¬®“°

√∂¬πμå §«—πæ‘…®“°‚√ßß“π

-  “√ªπ‡ªóôÕπ„πÕ“À“√ ‰¥â·°à  ’ °≈‘Ëπ

√  —ß‡§√“–Àå  “√°—π∫Ÿ¥  “√°—π‡™◊ÈÕ√“ œ≈œ ´÷Ëß¡—°

®–¡“®“°Õ“À“√®“°‚√ßß“πÕÿμ “À°√√¡ À√◊Õ∑’Ë

‡√’¬°«à“°≈ÿà¡Õ“À“√¢¬– º—°º≈‰¡â∑’Ë‡ªóôÕπ¬“¶à“·¡≈ß

À√◊Õ°“√„™âπÈ”¡—π∑Õ¥ È́”

-  “√‡§¡’„π∫â“π‡√◊Õπ ‡™àπ πÈ”¬“‡§¡’μà“ßÊ

∑’Ë„™â„π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥ ¬“¶à“·¡≈ß œ≈œ

- Õ◊ËπÊ ‡™àπ ¬“√—°…“‚√§ [4]

 μ—«Õ¬à“ß “√æ‘…∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬„π√à“ß°“¬

‰¥â·°à

1. Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– (free radicals) ‡ªìπ “√æ‘…

∑’Ë∑”≈“¬ ¡¥ÿ≈¢Õß√à“ß°“¬ ‡æ√“–‡ªìπ “√´÷Ëß¡’

‚¡‡≈°ÿ≈∑’Ë¡’Õ‘‡≈§μ√Õπæ√àÕß Õ‘‡≈§μ√Õπ¢ÕßÕπÿ¡Ÿ≈

Õ‘ √–®–‰ª·¬àßÕ‘ ‡≈§μ√Õπ®“°‚¡‡≈°ÿ≈μ—«Õ◊Ëπ

‡æ◊ËÕ∑”„Àâμ—«‡Õß¡’Õ‘‡≈§μ√Õπ‡μÁ¡ μ—«∑’Ë∂Ÿ°·¬àß

°Á®–‰ª·¬àßμ—«Õ◊ËπÕ’°∑’Àπ÷Ëß ´÷Ëß‡ªìπªØ‘°‘√‘¬“≈Ÿ°‚´à

μàÕ‡π◊ËÕß°—π‰ª‰¡à ‘Èπ ÿ¥ Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–‡À≈à“π’È‡¡◊ËÕ‡¢â“ Ÿà

√à“ß°“¬ ®–∑”„Àâ‡´≈≈å¢Õß√à“ß°“¬‡ ◊ËÕ¡‡√Á«°«à“ª°μ‘

‡π◊ËÕß®“° ¢≥–∑’ËÕ‘‡≈§μ√Õπ«‘ËßÕÕ°À“§Ÿà°Á®–‰ª™π

°—∫‚¡‡≈°ÿ≈¢Õß “√μà“ßÊ „π‡´≈≈å ∑”„Àâ‡°‘¥

ª√–®ÿ‰øøÑ“·≈–æÿàßμ√ß‰ª∑”≈“¬‡´≈≈å ‡¬◊ËÕÀÿâ¡‡´≈≈å

DNA ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ„π√à“ß°“¬μ≈Õ¥‡«≈“ [5]

2. ‚§‡≈ ‡μÕ√Õ≈‰¡à¥’ ™π‘¥ LDL (Low

Density Lipoprotein) ‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë – ¡∫πºπ—ß

‡ âπ‡≈◊Õ¥¡’º≈∑”„Àâºπ—ß‡ âπ‡≈◊Õ¥Àπ“ ·¢Áß ·≈–‡°‘¥

‡ªìπ°âÕπÕÿ¥μ—π À“°¡’°“√ – ¡‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π

® –∑” „Àâ ‡ °‘ ¥¿ “ « – ‡  â π ‡ ≈◊ Õ ¥·¢Á ß μ— «  ∑” „ Àâ

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫μ—π·≈–„π∑’Ë ÿ¥‡°‘¥‚√§À—«„®‰¥â [6]

3. ‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å (Triglyceride)

‡ªìπ‰¢¡—π™π‘¥Õ‘Ë¡μ—«∑’Ë‡°‘¥®“°°“√∫√‘‚¿§§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ

®“°·ªÑß πÈ”μ“≈ ·≈–°“√¥◊Ë¡ ÿ√“¡“° √à“ß°“¬„™â‰¡àÀ¡¥

√à“ß°“¬®–‡ª≈’Ë¬ππÈ”μ“≈‡ªìπ‰¢¡—π‰μ√°≈’‡´Õ√å‰√¥å

æÕ°æŸπÕ¬Ÿàμ“¡μ—« ∂â“¡’ª√‘¡“≥‰μ√°≈’‡´Õ‰√¥å Ÿß¡“°Ê

®–‡ªìπμâπ‡Àμÿ„Àâ‡≈◊Õ¥¢âπ Àπ◊¥ ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‡°‘¥Õÿ¥μ—π‰¥âßà“¬ [7]
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4. √–¥—∫πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿß (High blood

sugar levels)† ‡π◊ËÕß®“°§«“¡º‘¥ª°μ‘¢ÕßμàÕ¡‰√â∑àÕ

∑’Ëμ—∫ÕàÕπ ́ ÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ëº≈‘μŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π (Insulin)

‰¥â‰¡à¥’∑”„Àâ¡’®”π«πÕ‘π´Ÿ≈‘ππâÕ¬ ®÷ß‡ªìπ‡Àμÿ„Àâ

πÈ”μ“≈‡À≈◊ÕÕ¬Ÿà„π°√–· ‡≈◊Õ¥¡“° πÈ”μ“≈®–∂Ÿ°

¢—∫∂à“¬ÕÕ°¡“„πªí  “«– ∑”„Àâªí  “«–¡’√ À«“π

®÷ß‡√’¬°‚√§π’È«à“ ‡∫“À«“π (Diabetes) À“°√–¥—∫

πÈ”μ“≈„π‡≈◊Õ¥ Ÿßμ‘¥μàÕ°—ππ“πÊ ®–¡’Õ“°“√§≈◊Ëπ‰ â

Õ“‡®’¬π À“¬„®≈”∫“° ÀÕ∫ ´÷¡ À¡¥ μ‘

·≈–Õ“®∂÷ßμ“¬‰¥â [8]

5. ¿“«–∑“ß¥â “π®‘μ „®∑’Ë ‡ §√à ß ‡§√’ ¬¥

‡¡◊ËÕμâÕß‡º™‘≠°—∫ ∂“π°“√≥å∑’Ë‰¡à “¡“√∂®—¥°“√‰¥â

∑”„Àâ¡’º≈μàÕ√–∫∫ª√– “∑ ·≈–∑”„Àâ√à“ß°“¬À≈—Ëß

ŒÕ√å‚¡π·Õ¥√’π“≈‘π (Adrenaline) ·≈–ŒÕ√å‚¡π

§Õ√åμ‘‚´π (§Õ√åμ‘´Õ≈) ´÷Ëß‡ªìπ “√æ‘… [9]

‡ªìπ “‡Àμÿ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°—∫°“√‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®‰¥â

¿“«–®‘μ„®∑’Ë √â“ß§«“¡‡§√’¬¥·°à√à“ß°“¬ ‰¥â·°à

¿“«– ÷́¡‡»√â“ (Depression) §«“¡°—ß«≈ (anxiety)

§«“¡‚°√∏‡°≈’¬¥ æ¬“∫“∑ (anger and hostility)

[10]

μ“¡ª°μ‘ ∂â“√à“ß°“¬¡’¢Õß‡ ’¬·≈–¡’ “√æ‘…

 – ¡„πª√‘¡“≥∑’Ë‡ªìπÕ—πμ√“¬∂÷ß¢—Èπ∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥

‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ √à“ß°“¬°Á®– àß —≠≠“≥‡μ◊Õπ

 —≠≠“≥‡μ◊Õπ‡¡◊ËÕ¡’°“√ – ¡ “√æ‘…

„πª√‘¡“≥¡“°

- √à“ß°“¬ÕàÕπ‡æ≈’¬‡√◊ÈÕ√—ß·≈–‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬

‰¡à§àÕ¬¡’·√ß ‡ ◊́ËÕß´÷¡ À¥ÀŸà„® ‰¡à°√–ª√’È°√–‡ª√à“

- ¡’Õ“°“√¢Õß‚√§¿Ÿ¡‘·æâ ¡—°·æâÕ–‰√ßà“¬

‡™àπ ·æâ°≈‘Ëπ ·æâÕ“°“»∫àÕ¬Ê œ≈œ

- ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‡™◊ÈÕ‚√§μË” ∑”„Àâ‰¡à ∫“¬

À√◊Õ‡ªìπÀ«—¥‰¥âßà“¬

- ª«¥»’√…– ¡÷πßß∫àÕ¬Ê À√◊ÕÕ“®ª«¥∂÷ß

¢—Èπ‡ªìπ‰¡‡°√π

- ¡’ ‘«·≈–º¥º◊Ëπ¢÷Èπ

- πÕπÀ≈—∫¬“° À√◊Õ√Ÿâ ÷°«à“πÕπ‰¡àæÕ

- ¡’°≈‘Ëπª“° À√◊Õ¡’·º≈„π™àÕßª“°

- ®ÿ°‡ ’¬¥ ·πàπ∑âÕß ª«¥∑âÕß‡ªìπª√–®”

‡π◊ËÕß®“°√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√¡’ªí≠À“

- ≈¡À“¬„®¡’°≈‘Ëπ‡À¡Áπ

- √–∫∫¢—∫∂à“¬¡’ªí≠À“ ∑âÕßºŸ°‡ªìπª√–®”

À√◊Õ∑âÕß‡ ’¬ßà“¬ ‡ªìπ√‘¥ ’¥«ß∑«“√

- Õ“√¡≥å·ª√ª√«πßà“¬ ª√– “∑μ÷ß‡§√’¬¥

- ¡—°ª«¥‡¡◊ËÕ¬μ“¡°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ√◊Õ¢âÕμàÕ

μà“ßÊ ‡™àπ ª«¥À≈—ß ‡¡◊ËÕ¬≈â“

- ª«¥μ“¡‰¢¢âÕ

- Õ“°“√Õ◊ËπÊ πÕ°®“°∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßμâπ

[11]

 “√æ‘…ª√‘¡“≥¡“°‡¡◊ËÕ – ¡„π√à“ß°“¬

‡ªìπ‡«≈“π“πÀ≈“¬ªï ®–√∫°«π°“√∑”ß“π¢Õß

√–∫∫Õ«—¬«–μà“ßÊ ·≈– àßº≈„Àâ§«“¡ ¡¥ÿ≈

μ“¡∏√√¡™“μ‘¢Õß√à “ß°“¬º‘¥‰ª ∑” „ Àâ ‡ °‘ ¥

§«“¡∫°æ√àÕß¢ÕßÕ«—¬«–μà“ßÊ ∑”≈“¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ À√◊ÕÕ“®‰ª

‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢âÕ¡Ÿ≈∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡¿“¬„π‡´≈≈å

·≈–‡ªìπªí®®—¬∑’Ë‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡°‘¥‚√§μà“ßÊ

Õ“°“√· ¥ß¢Õß‚√§®“° “‡Àμÿ¢Õß “√

æ‘… – ¡„π√à“ß°“¬ ‰¥â·°à ‚√§¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬‡√◊ÈÕ√—ß ¡’Õ“°“√§◊Õ

ÕàÕπ‡æ≈’¬‚¥¬‰¡à∑√“∫ “‡Àμÿ ‰¡à¡’ ‡ √’Ë ¬«·√ß

‰¡à°√–ª√’È°√–‡ª√à“ ‡∫◊ËÕÕ“À“√ πÈ”Àπ—°≈¥ ‡ªìπμâπ

Õ“°“√ ‡À≈à “π’È ‡ °‘ ¥¢÷È π ‡æ√“–¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘

„π°√–∫«π°“√°”®—¥¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

2. ‚√§‡ ◊Ë Õ¡‡√◊È Õ√— ß ‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬

‰¡à “¡“√∂°”®—¥ “√æ‘…‰¥âÀ¡¥ ∑”„Àâæ‘…¡’º≈

μàÕ√à“ß°“¬ °≈“¬‡ªìπ‚√§‡ ◊ËÕ¡‡√◊ÈÕ√—ß ‡™àπ „πºŸâªÉ«¬

‚√§æ“√å°‘π —π (Parkinson) ‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å

(Alzheimerûs Disease) ‚√§√Ÿ¡“μÕ¬¥å (Rheumatoid)

„π°√≥’π’ÈÀ“°¡’Õ“°“√¢Õß‚√§„π√–¬–‡√‘Ë¡μâπ

°“√≈â“ßæ‘…®–™à«¬‰¥â

3. ‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ŒÕ√å‚¡π  “√æ‘…

„π¡≈¿“«–√Õ∫μ—« „ππÈ” Õ“°“» ·≈–„πÕ“À“√

®”π«π‰¡àπâÕ¬∑’Ë≈–≈“¬„π‰¢¡—π ‡™àπ  “√¥’¥’∑’

(Dichloro Diphenyl Trichloroethane) ‡æπμ“§≈Õ‚√øïπÕ≈
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(Pentachlorophenol) ·≈– ‡Œ°´“§≈Õ‚√‡∫π ’́π

(Hexachlorobenzene)  “√·πø∑“≈’π (Naphthalene)

®–√∫°«π°“√∑”ß“π¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬ ·≈–¥’≈¥√‘π

(Dieldrin) ®–√∫°«π°“√∑”ß“π¢ÕßŒÕ√å‚¡π‡æ»À≠‘ß

4. Õ“°“√∑“ßª√– “∑ °“√ —¡º—  “√‡§¡’

∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπμ—«∑”≈–≈“¬ ‡™àπ ‡∫π ‘́π (benzene)

∑‘π‡πÕ√å ®–∑”„Àâ¡’Õ“°“√∑“ßª√– “∑·≈–Õ“°“√

∑“ß®‘μ ·≈–∑”„Àâμ—∫ÕàÕπÕ—°‡ ∫‰¥â¥â«¬

5. °≈ÿà¡Õ“°“√°‘≈‡∫‘√åμ ‡ªìπ‚√§∑“ßæ—π∏ÿ°√√¡

‡æ√“–¢“¥‡Õπ‰´¡å„π°√–∫«π°“√°”®—¥ “√æ‘…

®÷ß¡’Õ“°“√º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ μ—«‡À≈◊Õß

ª«¥»’√…– ¡’¢π¡“°„πºŸâÀ≠‘ß ¡’‡μâ“π¡‚μ„πºŸâ™“¬

‡ªìπμâπ [12]

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ‚√§∑’Ë°≈à“«‰«â¢â“ßμâππ’È

‰¡à “¡“√∂√—°…“‰¥â‚¥¬°“√¢—∫æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

·μà‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬« °“√≈â“ßæ‘…‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°

Õ’°∑“ßÀπ÷Ëß´÷ËßÕ“®®–™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß‚√§

‡À≈à“π’È‰¥â

°“√≈â“ßæ‘…®“° ≈”‰ â μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’
¥â«¬«‘∂’∏√√¡™“μ‘∑’Ë™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°

™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°‡ªìπ™ÿ¡™π∑«π°√–·  —ß§¡

‡°‘¥®“°°“√√«¡μ—«¢Õß°≈ÿà¡§π∑’Ë¡’Õÿ¥¡°“√≥å

§≈â“¬§≈÷ß°—π ¡’§«“¡‡™◊ËÕ §«“¡»√—∑∏“„π§” Õπ

¢Õßæÿ∑∏»“ π“ ·≈–π”‰ª‡ªìπ·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘

„π™’«‘μª√–®”«—π ‡æ◊ËÕ¡ÿàß Ÿà®ÿ¥À¡“¬ Ÿß ÿ¥„π∑“ß

æ√–æÿ∑∏»“ π“§◊Õ°“√À≈ÿ¥æâπ ™“«™ÿ¡™πæ—≤π“

 “∏“√≥Ÿª‚¿§∑’Ë‡ªìπ§«“¡μâÕß°“√æ◊Èπ∞“π¢Õß™ÿ¡™π

„π√Ÿª·∫∫ “∏“√≥‚¿§’∑’Ë‡√’¬°«à“ √–∫∫∫ÿ≠π‘¬¡

·≈–π”ª√—™≠“‡»√…∞°‘®æÕ‡æ’¬ß‰ªº ¡º “π

∫Ÿ√≥“°“√‡¢â“°—∫«‘∂’™’«‘μ¢Õß™“«Õ‚»° °“√¥Ÿ·≈

 ÿ¢¿“æ™ÿ¡™π„™âÀ≈—°¢Õß ÿ¢¿“æ∫ÿ≠π‘¬¡„π√Ÿª·∫∫

°“√¥”‡π‘π™’«‘μª°μ‘ª√–®”«—πÕ¬à“ß‡ªìπÕß§å√«¡ §◊Õ

‡πâπ°“√ªÑÕß°—π‚√§¡“°°«à“°“√√—°…“ ª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈

¢Õß√à“ß°“¬ ®‘μ„®  —ß§¡·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡∑’Ë „™â

·π«∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥ ·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

„π°“√¥Ÿ·≈·°â‰¢ªí≠À“ ÿ¢¿“æ °“√ª√—∫§«“¡ ¡¥ÿ≈

¢Õß√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®„™âÀ≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ.

´÷Ëß‰¥â·°à Õ‘∑∏‘∫“∑ 4 Õ“√¡≥å Õ“À“√ Õ“°“»

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡Õπ°“¬ ‡Õ“æ‘…ÕÕ° ·≈–Õ“™’æ

°“√‡¢â“√—∫°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ∑’Ë™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°

π—∫‡ªìπ®ÿ¥‡√‘Ë¡μâπ‡æ◊ËÕæ—≤π“ Ÿà°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒμ‘°√√¡

°“√ √â“ß ÿ¢¿“æ ·≈–ª√—∫ ¡¥ÿ≈¥â«¬«‘∏’°“√≈â“ßæ‘…

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠ 3 Õ«—¬«– §◊Õ

Õ«—¬«–∑’Ë 1 °“√≈â“ß “√æ‘…®“°≈”‰ â‡≈Á°

·≈–≈”‰ â„À≠à

Õ«—¬«–∑’Ë 2 °“√≈â“ß “√æ‘…®“°μ—∫

Õ«—¬«–∑’Ë 3 °“√≈â“ß “√æ‘…®“°∂ÿßπÈ”¥’

°“√¥”‡π‘π‚§√ß°“√øóôπ ÿ¢¿“æ‰¥â‡√‘Ë¡μâπ

¥”‡π‘πß“π¡“μ—Èß·μà æ.». 2549 ·≈–‰¥âÕ∫√¡μ“¡

‚§√ß°“√¡“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π (æ.». 2554)

„π°√–∫«π°“√Õ∫√¡‰¥â¡’°“√æ—≤π“Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß

∑—ÈßÕß§å§«“¡√Ÿâ ∫ÿ§≈“°√ °√–∫«π°“√Õ∫√¡  ∂“π∑’Ë

·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ æ√âÕ¡∑—Èß°“√Õ∏‘∫“¬Õß§å§«“¡√Ÿâ

‡æ◊Ë Õ°√–μÿâ π „Àâ ‡ °‘ ¥°“√ √â “ ßæƒμ‘°√√¡„À¡à

´÷Ëß‡ªìπ°“√ √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß™’«‘μ¥â«¬°“√„™âÀ≈—°

8 Õ. „π«‘∂’™’«‘μª√–®”«—πÀ≈—ß®“°®∫ ‘Èπ°“√Õ∫√¡

«—μ∂ÿª√– ß§å¢Õß‚§√ß°“√

1. ‡æ◊ËÕ √â“ß§«“¡√Ÿâ§«“¡‡¢â“„®·≈–‡æ‘Ë¡

§«“¡μ√–Àπ—°„π°“√„Àâ§«“¡ ”§—≠„π°“√¥Ÿ·≈

·≈– àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

2. ‡æ◊Ë Õ à ß ‡ √‘¡À≈—°°“√ √â “ß ÿ¢¿“æ

μ“¡À≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ.

3. ‡æ◊ËÕ‡√’¬π√Ÿâ·≈–·≈°‡ª≈’Ë¬πª√– ∫°“√≥å

¥â“π ÿ¢¿“æ√–À«à“ßºŸâ ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡¥â«¬°—π

·≈–«‘∑¬“°√∑’Ë‰¥â√—∫‡™‘≠¡“∫√√¬“¬

4. ‡ æ◊Ë Õ   √â “ ß æ ƒ μ‘ ° √ √ ¡ ° “ √ „ ™â ™’ «‘ μ

·π« àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡

5. ‡æ◊ËÕ≈¥§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§μà“ßÊ ¥â«¬

°“√ª≈¥ª≈àÕ¬ “√æ‘…∑’Ë – ¡∑—Èß∑“ß√à“ß°“¬

·≈–®‘μ„®
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§ÿ≥≈—°…≥–¢ÕßºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡

1. ºŸâ ‡¢â “Õ∫√¡®–‡ªìπ∫ÿ§≈“°√¿“¬„π

™ÿ¡™π™“«Õ‚»° ·≈–‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ·°à∫ÿ§§≈¿“¬πÕ°∑’Ë

 π„®°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ∑—Ë«Ê ‰ª ¡’®‘μ„®æ√âÕ¡„π°“√

‡√’¬π√Ÿâ·≈–μàÕ Ÿâ°—∫§«“¡‰¡à ∫“¬∑“ß√à“ß°“¬

·≈–®‘μ„® ÷́Ëß‡°‘¥¢÷Èπ√–À«à“ß‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡

2. ºŸâ‡¢â“Õ∫√¡®–μâÕß‰¡à‡ªìπ‚√§√â“¬·√ß

¥—ßμàÕ‰ªπ’È ‡™àπ ‚√§À—«„® ‚√§‰μ §«“¡¥—π ŸßÀ√◊ÕμË”

‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫°“√μ‘¥‡™◊ÈÕ‡™àπ «—≥‚√§ ·≈–‚√§Õ◊ËπÊ

∑’ËºŸâªÉ«¬¡’Õ“°“√¢Õß‚√§Õ¬Ÿà„π√–¬–√ÿπ·√ß À√◊ÕÕ¬Ÿà

„π√–À«à“ß°“√‡¢â“√—∫°“√√—°…“®“°∑“ß‚√ßæ¬“∫“≈

‡™àπ ‰¢â À√◊Õ¡–‡√Áß ‡ªìπμâπ

3. ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’√à“ß°“¬·¢Áß·√ß

™à«¬‡À≈◊Õμ—«‡Õß‰¥â ·≈–¡’®‘μ„®‡¢â¡·¢Áß æ√âÕ¡„π

°“√Ωñ°Ωπ·≈–‡√’¬π√Ÿâ„π‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ ∑—Èß¿“§ªØ‘∫—μ‘

·≈–¿“§∑ƒ…Ø’

4. ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡μâÕß‡¢â“√à«¡ªØ‘∫—μ‘

°‘®°√√¡μà“ßÊ Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß ‡™àπ ‡¢â“øíß«‘∑¬“°√

∫√√¬“¬„πª√–‡¥Áπ§«“¡√Ÿâμà“ßÊ °“√ √â“ß®‘μÕ“ “

„π°‘®°√√¡√–À«à“ßÕ∫√¡

5. ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡μâÕß„Àâ§«“¡√à«¡¡◊Õ

ªØ‘∫—μ‘μ“¡‚ª√·°√¡μà“ßÊ ·≈–‡™◊ËÕøíßºŸâ¥Ÿ·≈°“√

Õ∫√¡Õ¬à“ß‡§√àß§√—¥ ·≈–·®âß„ÀâºŸâ¥Ÿ·≈°“√Õ∫√¡

∑√“∫‡¡◊ËÕ‡°‘¥ªí≠À“„π√–À«à“ß°“√Õ∫√¡¢÷Èπ

°“√‡μ√’¬¡μ—«‡æ◊ËÕ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡

1. °“√ ‡μ√’¬¡√à “ß°“¬„Àâæ√â Õ¡ §◊Õ

 ¿“æ√à“ß°“¬‰¡à‡Àπ◊ËÕ¬≈â“ À√◊Õ‡®Á∫ªÉ«¬√ÿπ·√ß

2. §«√≈¥ª√‘¡“≥°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√°àÕπ

®– ‡¢â “ √— ∫°“√Õ∫√¡‡æ◊Ë Õª√—∫ ¿“æ√à “ ß°“¬

‰¡à„Àâ‡°‘¥°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß°–∑—πÀ—π·≈–„Àâ√à“ß°“¬

¡’‡«≈“„π°“√ª√—∫ ¡¥ÿ≈‚¥¬‡©æ“–∫√‘‡«≥∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫

™àÕß∑âÕß

3. §«√ß¥‡«âπ°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’ ¿“æ

‡ªìπ°√¥¡“° ‡™àπ ‡π◊ÈÕ —μ«å Õ“À“√∑’Ëºà“π°“√∑Õ¥

¢π¡À«“π Õ“À“√®”æ«°À¡—°¥Õß ‡ªìπμâπ

À¡“¬‡Àμÿ

1. °“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬à“ß°–∑—πÀ—π„π‡√◊ËÕß

°“√°‘πÕ“À“√ ®–∑”„Àâ‡°‘¥ªØ‘°‘√‘¬“μÕ∫ πÕßμàÕ

√à“ß°“¬„π∑“ß≈∫ ‡™àπ ®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß

ª«¥»’√…– ‡ªìπ‰¢â ‡ªìπμâπ

2. ºŸâ∑’Ë√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ ¿“æ‡ªìπ°√¥

¡“°°àÕπ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡ ®– àßº≈°√–∑∫μàÕ

√à“ß°“¬„π™à«ß«—π∑’Ë 2 ·≈– 3 ‡π◊ËÕß®“°‡≈◊Õ¥

¡’°√¥ Ÿß ∑”„Àâ‡®Á∫ªÉ«¬„π√–À«à“ß°“√≈â“ßæ‘…
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μ“√“ß∑’Ë 1 °‘®°√√¡Õ∫√¡ ‚§√ß°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ.

°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡

‡«≈“ √“¬≈–‡Õ’¬¥

13.00-16.00 π. ‡¢â“∑’Ëæ—° ≈ß∑–‡∫’¬π °√Õ°¢âÕ¡Ÿ≈ ÿ¢¿“æ‡∫◊ÈÕßμâπ ‡™àπ «—¥§«“¡¥—π ™—ËßπÈ”Àπ—°

16.00-17.00 π. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√

17.00-18.00 π. æ—°ºàÕπ

18.00-19.00 π. ª∞¡π‘‡∑»

°“√Õ∫√¡«—π∑’Ë 1  2  3

‡«≈“ √“¬≈–‡Õ’¬¥

04.30-05.00 π. μ◊ËππÕπ

05.00-06.00 π. ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡¥‘πÕ¬à“ßπâÕ¬ 20 √Õ∫ π“¡ æ√âÕ¡°—∫Õ¡πÈ”¡—π¡–æ√â“«

ª√–¡“≥ 15-20 π“∑’·≈â«∫â«π∑‘Èß ®“°π—Èπ «π≈â“ß≈”‰ â 1 §√—Èß

06.00-06.30 π. ¥◊Ë¡πÈ”¢â“«ßÕ°·≈–πÈ” ¡ÿπ‰æ√ 5 ·°â«

06.30-09.00 π. ·™à‡∑â“¥â«¬πÈ” ¡ÿπ‰æ√ 30 π“∑’

09.00-09.15 π. ¥◊Ë¡ ¡ÿπ‰æ√≈â“ßæ‘… 1 ·°â«

09.15-12.00 π. °“√∫√√¬“¬/μ√«® ÿ¢¿“æ/®—¥ ¡¥ÿ≈ ÿ¢¿“æ (√“¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡)

12.00-12.15 π. ¥◊Ë¡ ¡ÿπ‰æ√≈â“ßæ‘… 1 ·°â«

13.00-15.00 π. ™¡«’¥’∑—»πå/øíß∫√√¬“¬‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ (√“¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡)

15.00-15.15 π. ¥◊Ë¡πÈ”¢—∫æ‘… 1 ·°â«

15.15-16.30 π. °“√ √â“ß®‘μÕ“ “/™¡«’¥’∑—»πå/øíß∫√√¬“¬ (√“¬°“√ª√—∫‡ª≈’Ë¬πμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡)

16.30-18.00 π. æ—°ºàÕπμ“¡Õ—∏¬“»—¬ ·≈– «π≈â“ß≈”‰ â 1 §√—Èß

18.00-20.00 π.  ÿ¢¿“«–∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥‚¥¬∑à“π ¡≥–

20.00 π. æ—°ºàÕπ

À¡“¬‡Àμÿ „π√–À«à“ß«—π§«√¥◊Ë¡πÈ”¢â“«°≈âÕßßÕ° πÈ” ¡ÿπ‰æ√™π‘¥μà“ßÊ ∑’Ë®—¥‰«â„Àâ ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°À‘«

À√◊ÕÕàÕπ‡æ≈’¬

°“√Õ∫√¡«—π∑’Ë 4

‡«≈“ √“¬≈–‡Õ’¬¥

04.30-05.00 π. μ◊ËππÕπ

05.00-06.00 π. ÕÕ°°”≈—ß°“¬¥â«¬°“√‡¥‘πÕ¬à“ßπâÕ¬ 20 √Õ∫ π“¡ æ√âÕ¡Õ¡πÈ”¡—π¡–æ√â“«

06.00-06.30 π. ¥◊Ë¡πÈ”¢â“«ßÕ° ¥◊Ë¡πÈ” ¡ÿπ‰æ√ 5 ·°â«

06.30-09.00 π. ·™à‡∑â“ 30 π“∑’

09.00-10.00 π. æ—°ºàÕπμ“¡Õ—∏¬“»—¬

10.00-12.00 π. ™¡«’¥’∑—»πå/øíß∫√√¬“¬‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ
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12.00-12.15 π. ¥◊Ë¡πÈ”¡–≈–°Õ¥‘∫ 1 ·°â« ‡æ◊ËÕ™à«¬„π°“√¢—∫π‘Ë«

13.00-13.15 π. ¥◊Ë¡πÈ”¡–æ√â“« 1-2 ≈Ÿ°/πÈ” —∫ª–√¥/πÈ”º≈‰¡âÕ◊ËπÊ μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈

16.40-18.00 π. ¥◊Ë¡πÈ”º ¡πÈ”‡ÕÁπ‰´¥å 2 ™âÕπ‚μä– ®“°π—Èπ «π≈â“ß≈”‰ â 2 √Õ∫ (®–∂à“¬‡ªìππÈ”)

18.00-18.15 π. ¥◊Ë¡ “√≈–≈“¬·¡Á°π’‡´’¬¡´—≈‡øμ (MgSO4) ®”π«π 1 ™âÕπ™“ §√—Èß∑’Ë 1

18.15-20.00 π. æ—°ºàÕπμ“¡Õ—∏¬“»—¬

20.00-20.15 π. ¥◊Ë¡ “√≈–≈“¬·¡Á°π’‡´’¬¡´—≈‡øμ (MgSO4) ®”π«π 1 ™âÕπ™“ §√—Èß∑’Ë 2

18.15-22.00 π. ™¡«’¥’∑—»πå/øíß∫√√¬“¬‡°’Ë¬«°—∫ ÿ¢¿“æ

22.00-22.15 π. ¥◊Ë¡πÈ”¡—π¡–°Õ°º ¡πÈ”¡–π“« Õ¬à“ß≈– 150 ´’´’ √«¡∑—ÈßÀ¡¥ 300 ´’´’

22.15 π. æ—°ºàÕπ¥â«¬°“√πÕπμ–·§ß¢«“À√◊ÕπÕπÀß“¬

°“√Õ∫√¡«—π∑’Ë 5

‡«≈“ √“¬≈–‡Õ’¬¥

05.30 π. μ◊ËππÕπ

06.00 π. ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡∫“Ê μ“¡æ≈–°”≈—ß æ√âÕ¡Õ¡πÈ”¡—π¡–æ√â“« 15-20 π“∑’

06.00-06.30 π. ¥◊Ë¡πÈ”¢â“«°≈âÕßßÕ° πÈ” ¡ÿπ‰æ√  5 ·°â«

06.30-09.00 π. ·™à‡∑â“ 30 π“∑’

09.00-10.30 π. æ—°ºàÕπ

10.30-11.00 π.  «π≈â“ß≈”‰ â¥â«¬πÈ”¥à“ß

11.00-12.00 π. √—∫ª√–∑“πÕ“À“√™π‘¥ÕàÕπ ¬àÕ¬ßà“¬ ‡™àπ º—°≈«° º≈‰¡â

«‘∏’√—∫ª√–∑“π ‡§’È¬«„Àâ≈–‡Õ’¬¥ √—∫ª√–∑“π™â“Ê §√—Èß≈–πâÕ¬Ê ·μà∫àÕ¬Ê

12.00-13.00 π.  √ÿª°“√Õ∫√¡ ·π–π”·π«∑“ß°“√ªØ‘∫—μ‘μ—«‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈¥â«¬À≈—° 8 Õ.

13.00-14.00 π. ªî¥°“√Õ∫√¡

À¡“¬‡Àμÿ: À≈—ß®“°®∫ ‘Èπ°“√Õ∫√¡·≈â« μâÕß‰ª∑”°“√ «π≈â“ß≈”‰ â¥â«¬°“·øμÕπ‡™â“ ·≈–πÈ”‡ª≈à“

μÕπ‡¬Áπμ‘¥μàÕ°—π 7 «—π

Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß„π¢≥–≈â“ßæ‘…

„π√–À«à“ß°“√°”®—¥ “√æ‘…ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

‡ªìπ∏√√¡¥“∑’Ë ®–æ∫Õ“°“√¢â “ß ‡§’¬ß ‡°‘¥¢÷È π

Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß∑’Ëª√“°ØÕÕ°¡“„Àâμ—«‡Õß√—∫√Ÿâ‰¥âπ—Èπ

‡°‘¥¢÷Èπ‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‡°‘¥¢÷Èπ

Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ß∑’Ë¡—°®–‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπª√–®” ‰¥â·°à

1) Õ“°“√Àπâ“¡◊¥ ‡ªìπ≈¡ ‡π◊ËÕß®“°°“√

‡ª≈’Ë¬πÕ“À“√ ·≈–∂Ÿ°§«∫§ÿ¡ª√‘¡“≥°“√°‘π

¬àÕ¡∑”„Àâ√–∫∫μà“ßÊ „π√à“ß°“¬‡ª≈’Ë¬π‰ª

‡ªìπÕ“°“√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ·≈–‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡®π¡“°

«‘∏’°“√·°â‰¢ æ¬“¬“¡Õ¬Ÿà„π∑’Ë‚≈àß Õ“°“»

∂à“¬‡∑¥’ ¥◊Ë¡πÈ”‡°≈◊Õ·√à À√◊ÕπÈ”º—°º≈‰¡â 1 ·°â«

®– “¡“√∂∫√√‡∑“Õ“°“√‰¥â

2) Õ“°“√ª«¥»’√…– ®–¡’Õ“°“√¡“°„π™à«ß

1-3 «—π·√° ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡°“·ø‡ªìπª√–®”®–

ª«¥»’√…–¡“°

«‘∏’°“√·°â ‰¢ „Àâ„™âºâ“¢πÀπŸ™ÿ∫πÈ”‡¬Áπ

‡™Á¥·≈â««“ßª√–§∫‰«â∫πÀπâ“º“°∑‘Èß‰«â —°§√Ÿà

Õ“°“√ª«¥®–∑ÿ‡≈“ ·≈–À“¬„π∑’Ë ÿ¥
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3) Õ“°“√‡«’¬π»’√…–·≈–§≈◊Ëπ‰ â

«‘∏’°“√·°â‰¢ „Àâ¥◊Ë¡πÈ”¢‘ß√âÕπÊ ≈â“ßÀπâ“

„Àâ√Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ πÕπæ—°ºàÕπ„π∑’Ë¡’Õ“°“»∂à“¬‡∑

·μà ÿ¥∑â“¬·≈â«‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ “¡“√∂ª√—∫√–¥—∫

§«“¡ ¡¥ÿ≈‰¥âª√–¡“≥ 1-3 «—π  à«π„À≠à®–‡ÀÁπ

º≈∑’Ë¥’¢÷Èπ Õ“°“√·∑√°´âÕπμà“ßÊ ®–À“¬‰ª

πÕ°®“°Õ“°“√∑’Ë°≈à“«¡“ 3 Õ“°“√π’È·≈â«

¬—ß®–¡’Õ“°“√¢â“ß‡§’¬ßÕ◊ËπÊ ‡°‘¥¢÷Èπ¥â«¬ Õ“°“√

¢â“ß‡§’¬ßμà“ßÊ ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®–· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß

§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬∑’Ë‡§¬‡°‘¥¢÷Èπ„πÕ¥’μ Õ“°“√¢â“ß

‡§’¬ßÕ¬à“ß„¥Õ¬à“ßÀπ÷Ëß®–ª√“°ØÕ“°“√¡“°¢÷Èπ

°«à“‡¥‘¡ ‡™àπ ∫“ß§π‡ªìπ‰¡‡°√π ®–¡’Õ“°“√

ª«¥»’√…–¡“°°«à“‡¥‘¡ ·≈–®–‡ªìπ„π™à«ß 3 «—π

·√°‡∑à“π—Èπ ®“°π—Èπ√à“ß°“¬°Á®–‡√‘Ë¡‡ªìπª°μ‘ [13]

«‘∏’°“√¢—∫ “√æ‘…ÕÕ°®“°≈”‰ â ≥ ™ÿ¡™π

»’√…–Õ‚»°

«‘∏’∑’Ë 1 °“√ «π≈â“ß≈”‰ â¥â«¬πÈ”°“·ø

·≈–πÈ” ¡ÿπ‰æ√

‡ªìπ°“√∑”§«“¡ –Õ“¥¿“¬„π ™”√–Õÿ®®“√–

∑’Ëμ°§â“ß„π≈”‰ â ƒ∑∏‘Ï®“°°“·ø®–´÷¡‡¢â“∑“ß

‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õßºπ—ß≈”‰ â·≈–®–∂Ÿ° à ß‰ª∑’Ëμ—∫

™à«¬°√–μÿâπ„Àâμ—∫∑”Àπâ“∑’Ë°√Õß¢Õß‡ ’¬ ·≈–∑”Àπâ“∑’Ë

Õ◊ËπÊ ‰¥â¥’¢÷Èπ

¢—ÈπμÕπ°“√ «π≈â“ß≈”‰ â¥â«¬°“·ø

1) μâ¡°“·ø∫√‘ ÿ∑∏‘Ï 2 ™âÕπ‚μä– °—∫πÈ”

∏√√¡¥“ 1 ≈‘μ√®π‡¥◊Õ¥ ·≈â«∑‘Èß‰«â„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘≈¥≈ß

‡∑à“°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬

2) ªî¥«“≈å«∑’Ëª≈“¬∑àÕ¢«¥¥’∑äÕ°´å ·≈â«π”

πÈ”°“·ø∑’ËÕÿàπæÕ¥’„ à¢«¥¥’∑äÕ°´å

3) ·¢«π¢«¥¥’∑ÁÕ° ǻ‰«â¥â“πª≈“¬‡∑â“„Àâ

 Ÿß®“°æ◊Èπª√–¡“≥ 120 ´¡. (∂â“·¢«π Ÿß‡°‘π‰ª

§«“¡¥—ππÈ”®–¡“°∑”„ÀâπÈ”‰À≈‡√Á« Õ“®°≈—Èπ‰¡àÕ¬Ÿà

∂â“·¢«πμË”‡°‘π‰ªπÈ”®–‰À≈™â“)

4) ‡ªî¥«“≈å«‡æ◊ËÕ‰≈àÕ“°“»ÕÕ°®“° “¬¬“ß

‚¥¬„ÀâπÈ”°“·ø®”π«π‡≈Á°πâÕ¬‰À≈ºà“π “¬¬“ß

·≈â«ªî¥«“≈å« À≈—ß®“°π—Èπ„Àâ∑“‡®≈À≈àÕ≈◊Ëπ∑’Ëª≈“¬

∑àÕª√–¡“≥ 2 π‘È«

5) πÕπμ–·§ß¢«“ ( –‚æ°¥â“π¢«“≈ßæ◊Èπ)

‡À¬’¬¥¢“¢«“„Àâμ√ß ‡Õ“¢“´â“¬°à“¬∫π¢“¢«“

‡À¡◊Õπ∑à“°Õ¥À¡Õπ¢â“ß

6)   Õ ¥ ª ≈ “ ¬ ∑à Õ ∑’Ë À ≈à Õ ≈◊Ë π ¥â « ¬ ‡ ® ≈

‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«‡¢â“∑“ß∑«“√Àπ—° ≈÷°ª√–¡“≥ 2 π‘È«

‡ªî¥«“≈å«„ÀâπÈ”°“·ø‰À≈‡¢â“®πÀ¡¥¢«¥ ªî¥«“≈å«

·≈â«¥÷ß∑àÕÕÕ°®“°∑«“√Àπ—°

7) πÕπÀß“¬ ‡À¬’¬¥¢“μ√ß „™â¡◊Õπ«¥

∑âÕß«π®“°¢«“‰ª ấ“¬ („μâ™“¬‚§√ß‡Àπ◊Õ∫√‘‡«≥

 –¥◊Õ) °≈—Èπ‰«âπ“πª√–¡“≥ 5-10 π“∑’ ·≈â«≈ÿ°¢÷Èπ

∂à“¬‚¥¬ ‰¡àμâÕß‡∫àß [14]

¿“æ∑’Ë 1 ∑à“πÕπμ–·§√ß‡æ◊ËÕ∑”¥’∑ÁÕ°´å

∑’Ë¡“: ‰™¬«—≤πå  ‘π ÿ«ß»å; ·≈–  ÿ«—≤πå  ‘π ÿ«ß»å.

§Ÿà¡◊Õ°“√ «π≈â“ßæ‘…∑“ß≈”‰ â„À≠à¥â«¬°“·ø.

Àπâ“ 7. [15]

«‘∏’∑’Ë 2 °“√≈â“ß≈”‰ â¥â«¬„¬Õ“À“√ (Fiber)

‡ âπ„¬Õ“À“√ §◊Õ  “√®“°æ◊™º—°À√◊Õº≈‰¡â

∑’Ë°‘π‡¢â“‰ª·≈â« πÈ”¬àÕ¬‰¡à “¡“√∂¬àÕ¬‰¥â†¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘

§◊Õ  “¡“√∂Õ¡πÈ”·≈–æÕßμ—«¢÷Èπ°«à“‡¥‘¡‰¥â 4-5 ‡∑à“

∑”„Àâ√Ÿâ ÷°Õ‘Ë¡‰¥â‡√Á«¢÷Èπ °‘πÕ“À“√‰¥âπâÕ¬≈ß §ÿ≥ ¡∫—μ‘

¢Õß„¬Õ“À“√ ®–™à«¬‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ°“√®—∫ “√æ‘…

∑’Ë‡°“–μ“¡ºπ—ß≈”‰ â ‡™àπ ‰¢¡—π πÈ”μ“≈  “√°àÕ¡–‡√Áß

™π‘¥μà“ßÊ ·≈–π” “√æ‘…‡À≈à“π—ÈπÕÕ°¡“æ√âÕ¡°—∫

°“√¢—∫∂à“¬ ‡ âπ„¬Õ“À“√∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫®–¡“®“°

°“√°‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑¢â“«°≈âÕß ∏—≠æ◊™ ¢â“«‚Õäμ

∂—Ë« º—°·≈–º≈‰¡â ‡ªìπμâπ [16]  à«π„¬Õ“À“√∑’Ë„™â„π

°“√≈â“ß “√æ‘…∑’Ë™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°®–¡’ à«πª√–°Õ∫¢Õß

æ◊™À≈“¬™π‘¥ ‰¥â·°à ´‘≈‡≈’Ë¬¡ Œ—  (Phyllium Husk)

¡–√ÿ¡ (Moringa) º—°‚¢¡ (Asian Spinach) „∫À¡àÕπ

(White Mulberry) ¢â“« (Rice) ‡ª≈◊Õ°¡–π“«
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(Lemon) ‡ª≈◊Õ°¡—ß§ÿ¥ (Mangosteen) ¢¡‘Èπ™—π

(Curcuma) „∫¢’È‡À≈Á° (Cassod Tree)  ¡Õ‰∑¬

(Myrobalan Wood) °√–‡®’Í¬∫·¥ß (Roselle)

¡–¢“¡ªÑÕ¡ (Emblic Myrobalan) [17] °“√≈â“ßæ‘…

¥â«¬°“√°‘π‡ âπ„¬Õ“À“√®“°º≈‘μ¿—≥±å∑’Ë™ÿ¡™π

»’√…–Õ‚»°º≈‘μ¢÷Èπ ¡’™◊ËÕ‡√’¬°«à“ ≈‘¥∑ÁÕ°´å (Lidtox)

√—∫ª√–∑“π«—π≈– 3 §√—Èß ‚¥¬„™âº ¡¥◊Ë¡æ√âÕ¡°—∫

πÈ”º≈‰¡â „¬Õ“À“√ (fiber) ®–¥Ÿ¥ —́∫§√“∫‡»…

Õ“À“√‡°à“∑’Ëμ‘¥§â“ßÕ¬Ÿàμ“¡≈”‰ â‡≈Á°·≈–≈”‰ â„À≠à

®π≈”‰ â –Õ“¥

4. °√–μÿâπ®ÿ¥μÕ∫ πÕß¢Õß√–∫∫Õ«—¬«–

μà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ´÷ËßÕ«—¬«–∑ÿ° à«π®–¡’°“√∑”ß“π

‡™◊ËÕ¡μàÕ°—∫≈”‰ â ‚¥¬®ÿ¥μÕ∫ πÕß °“√≈â“ß≈”‰ â

‡ªìπ°“√™à«¬°√–μÿâπ®ÿ¥∑’Ë«à“π’È ́ ÷Ëß®– àßº≈¥’μàÕ√à“ß°“¬

‚¥¬√«¡ ‡™àπ μ—∫ ∂ÿßπÈ”¥’ μ—∫ÕàÕπ ‰μ μàÕ¡πÈ”

‡À≈◊Õß·≈–°“√À¡ÿπ‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ ‡ªìπμâπ [18]

‡¡◊ËÕ≈”‰ â –Õ“¥ ¢∫«π°“√°”®—¥æ‘…®“°

μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’ ®–‡°‘¥¢÷Èπμ“¡≈”¥—∫μàÕ‰ª

°√–∫«π°“√¢—∫ “√æ‘…®“°μ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’

°“√¢—∫°âÕππ‘Ë«®“°μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’ „™â«‘∏’

°“√∫”∫—¥®“°»“ μ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°®“°

ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ º ¡º “πÀ≈—°°“√∑“ß°“√·æ∑¬å

·ºπ®’π´÷Ëß‡√’¬°«à“ çπ“Ãî°“™’«‘μé

»“ μ√å°“√·æ∑¬å®“°Õ‘π‡¥’¬„™â«‘∏’°“√

∫”∫—¥‡√’¬°«à“ ÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß (Oil Pulling) ‚¥¬∑—Ë«‰ª

ÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß ‡ªìπ°“√Õ¡πÈ”¡—π‰«â„πª“°·≈–‡§≈◊ËÕπ

πÈ”¡—π‰ª∑—Ë«™àÕßª“° „™â‡«≈“ 15 -20 π“∑’

®“°π—Èπ®÷ß∫â«π∑‘Èß‰ª ÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß ‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘…®“°μ—∫

·≈–∂ÿ ßπÈ”¥’ „™âπÈ”¡—π¡–°Õ° °—¥‡¬Áπº ¡°—∫

πÈ”¡–π“« ¥◊Ë¡‡«≈“ 22.00 π. μ“¡À≈—°¢Õßπ“Ãî°“

™’«‘μ´÷ËßÕ∏‘∫“¬«à“ Õ«—¬«–„π√à“ß°“¬®–¡’™à«ß‡«≈“

°“√∑”ß“π ‡™àπ‡«≈“ 23.00-01.00 π. ‡ªìπ™à«ß

°“√∑”ß“π¢Õß∂ÿßπÈ”¥’ ‡«≈“ 01.00-03.00 π.

‡ªìπ™à«ß°“√∑”ß“π¢Õßμ—∫ ¥—ßπ—Èπ®÷ß„™âÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß

‡æ◊ËÕ≈â“ßæ‘…®“°μ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’„π‡«≈“¥—ß°≈à“«

À≈—°°“√ÕÕ¬æŸ≈≈‘Ëß (Oil Pulling) ‡æ◊ËÕ¢—∫

 “√æ‘…ÕÕ°®“°μ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’  “¡“√∂Õ∏‘∫“¬

«‘∏’°“√∑”ß“π‰¥â §◊Õ πÈ”¡—π¡–°Õ°®–™à«¬¢®—¥

·∫§∑’‡√’¬´÷Ëß‡ªìπμ—«°“√ª≈àÕ¬ “√æ‘… ·≈–‡ªìπ “‡Àμÿ

¢Õß°“√‡°‘¥‚√§ ‡æ√“–‡´≈≈å¢Õß·∫§∑’‡√’¬®–

ª°§≈ÿ¡¥â«¬πÈ”¡—πÀ√◊Õ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë‡ªìπ‰¢¡—π´÷Ëß‡ªìπ

‡√◊ËÕß∏√√¡¥“¢Õßº‘«‡´≈≈å ®“°ªØ‘°‘√‘¬“¢ÕßπÈ”¡—π

‡¡◊ËÕº ¡°—∫πÈ”  ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ§◊Õ πÈ”°—∫πÈ”¡—π®–·¬°°—πÕ¬Ÿà

‰¡à¬Õ¡º ¡√«¡°—π ·μà∂â“‡∑πÈ”¡—π Õß™π‘¥‡¢â“¥â«¬°—π

 ‘Ëß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ§◊Õ πÈ”¡—π∑—Èß Õß®–º ¡√«¡·≈–¥÷ß¥Ÿ¥

´÷Ëß°—π·≈–°—π  à«πª√–°Õ∫∑’Ë„™â„π°“√ÕÕ¬≈åæŸ≈≈‘Ëß

¿“æ∑’Ë 2 ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°“√ – ¡ “√æ‘…®“°

≈”‰ â„À≠à °àÕπ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡ (B)

·≈–À≈—ß®“°‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡ (A)

∑’Ë¡“: ¿“æ®“°‚§√ß°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—°

 ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ. ≥ ™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°. (2553).

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√≈â“ß≈”‰ â

1. ™à«¬∑”§«“¡ –Õ“¥≈”‰ â Õÿ®®“√–

·∫§∑’‡√’¬∑’Ë‡ªìπ‚∑…μàÕ√à“ß°“¬·≈– “√æ‘…μà“ßÊ

®–∂Ÿ°™–≈â“ßÕÕ°‰ª ∑”„Àâ≈”‰ â∑”ß“π‰¥âμ“¡ª°μ‘

2. ™à«¬∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”‰ â „Àâ∑”ß“π

‰¥â¡“°¢÷Èπ ·≈–™à«¬„Àâ°”®—¥¢Õß‡ ’¬∑’Ëμ°§â“ß

„π≈”‰ â´÷Ëß®–¡’º≈„Àâ≈”‰ âÕàÕπ·Õ ·≈–∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â

‰¡à‡μÁ¡∑’Ë „Àâ≈”‰ â “¡“√∂∑”ß“πº≈—°¢Õß‡ ’¬ÕÕ°

®“°√à“ß°“¬‰¥â¥’

3. ™à « ¬ ∑” „ Àâ ≈” ‰  â ¡’ ¢ π “ ¥ ‡ ªì π ª ° μ‘

‡¡◊ËÕ≈”‰ â∑”ß“πÕ¬à“ßº‘¥ª°μ‘ ®– àßº≈„Àâ‚§√ß √â“ß

·≈–¢π“¥≈”‰ â‡ª≈’Ë¬π‰ª ∑”„Àâ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æμà“ßÊ

μ“¡¡“ ™à«¬≈¥Õ“°“√∫«¡À√◊Õ‚ªÉßæÕß¢Õß≈”‰ â

Õ—π‡π◊ËÕß¡“®“°°“√¡’¢Õß‡ ’¬Õÿ¥μ—π „π≈”‰ â ∑”„Àâ

≈”‰ â¡’√Ÿª√à“ßª°μ‘μ“¡∏√√¡™“μ‘

A ▲

B▲
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‰¥â·°à πÈ”¡—π¡–°Õ° ª√‘¡“≥ 150 ´’´’ º ¡°—∫

πÈ”¡–π“« ª√‘¡“≥ 150 ´’´’ ¥◊Ë¡‡ √Á®·≈â«„Àâ

‡¢â“πÕπ∑—π∑’ πÈ”¡—π·≈–πÈ”¡–π“«®–‰À≈‰ª

μ“¡√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ ®π∂÷ß∫√‘‡«≥≈”‰ â‡≈Á°

μ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’®–‡√àß°“√ª≈àÕ¬πÈ”¥’„πª√‘¡“≥

∑’Ë¡“°°«à“ª°μ‘‡æ◊ËÕ√à“ß°“¬®–‰¥âπ”‰ª¬àÕ¬‰¢¡—π

„π≈”‰ â‡≈Á° „π¢≥–∑’Ëμ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’∂Ÿ°°√–μÿâπ„Àâ

À≈—ËßπÈ”¥’ÕÕ°¡“‡ªìπ®”π«π¡“°π—Èπ ¡’º≈„Àâπ‘Ë«

„πμ—∫·≈–π‘Ë«„π∂ÿßπÈ”¥’∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“∑’Ë≈”‰ â‡≈Á°¥â«¬

‡™àπ°—π ®“°π—Èπ°âÕππ‘Ë«·≈–‰¢¡—π°Á®–∂Ÿ°°”®—¥ÕÕ°

®“°√à“ß°“¬¥â«¬√–∫∫°“√¢—∫∂à“¬ °âÕππ‘Ë«·≈–°âÕπ‰¢¡—π

„πμ—∫·≈–∂ÿßπÈ”¥’∑’Ë∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“®– “¡“√∂¡Õß‡ÀÁπ

‰¥âßà“¬‡π◊ËÕß®“°°âÕππ‘Ë«®–≈Õ¬πÈ” ‡æ√“– à«πª√–°Õ∫

 à«π„À≠à¢Õßπ‘Ë« §◊Õ§≈Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ·≈–®–¡’ ’‡¢’¬«

‡π◊ËÕß®“°  ’√ß§«—μ∂ÿ¢ÕßπÈ”¥’

¿“æ∑’Ë 3 °âÕππ‘Ë«·≈–‰¢¡—π∑’ËÀ≈ÿ¥ÕÕ°¡“®“°

∂ÿßπÈ”¥’·≈–μ—∫

∑’Ë¡“: ¿“æ®“°‚§√ß°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—°

 ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ. ≥ ™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°. (2553).

ª√–‚¬™πå¢Õß°“√≈â“ßæ‘…ÕÕ°®“°≈”‰ â μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’ ®“°‡Õ° “√·≈–ª√– ∫°“√≥å

¥â«¬μπ‡Õß ºŸâ‡¢’¬π‡™◊ËÕ«à“ °“√≈â“ßæ‘…¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ¢Õß§π‡√“ μ“√“ßμàÕ‰ªπ’Èª√–¡«≈º≈®“°ºŸâ∑’Ë‰¥â

‡¢â“√—∫°“√≈â“ßæ‘…∑’Ë™ÿ¡πÿ¡»’√…–Õ‚»°

μ“√“ß∑’Ë 2  ª√–‚¬™πå¢Õß°“√≈â“ßæ‘…

1. º‘«æ√√≥πÿà¡π«≈ ‡ª≈àßª≈—Ëß¢÷Èπ 2. À≈—∫ßà“¬¢÷Èπ·≈–À≈—∫ ∫“¬

3. ®‘μ„®ºàÕπ§≈“¬ ‰¡à√Ÿâ ÷°μ÷ß‡§√’¬¥ 4. πÈ”Àπ—°≈¥≈ß

5. Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ¥’¢÷Èπ 6. Õ“°“√∫«¡¥’¢÷Èπ

7. ¡’¿Ÿ¡‘μâ“π∑“π‚√§¥’¢÷Èπ 8. ∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õß‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà„Àâ∑ÿ‡≈“

9.  ¿“æ®‘μ„®¥’¢÷Èπ 10. °√–μÿâπ§«“¡§‘¥ ·≈–§«“¡®”

11. ¡’ ¡“∏‘π“π¢÷Èπ 12. √à“ß°“¬ ¥™◊Ëπ ¡’‡√’Ë¬«·√ß ·≈–°√–ª√’È°√–‡ª√à“

13. √‘È«√Õ¬·Ààß«—¬ ‡°‘¥™â“≈ß 14. ¡Õß‚≈°„π·ßà∫«°¢÷Èπ

∑’Ë¡“: ·∫∫∫—π∑÷°ºŸâ‡¢â“√—∫°“√Õ∫√¡°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ∑’Ë™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°. (2553).

∫∑ √ÿª
°“√≈â“ßæ‘…¥â«¬«‘∏’°“√μà“ßÊ ∑’Ë°≈à“«‰«â

‡∫◊ÈÕßμâπ ‡ªìπ«‘∏’∑“ß∏√√¡™“μ‘∫”∫—¥ ‡ªìπ«‘∏’°“√

∑’Ë‰¥â√—∫°“√ π—∫ πÿπ·≈–ªØ‘∫—μ‘¡“π“πÀ≈“¬√âÕ¬ªï

‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡„π§√‘ μ«√√…∑’Ë 19 (√âÕ¬ªï°àÕπ)

‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡°—π¡“π“π„π À√—∞·≈–¬ÿ‚√ª ÷́Ëß§π„π

ª√–‡∑»μ–«—πμ°π‘¬¡„™â«‘∏’¥—ß°≈à“«‡π◊ËÕß®“°

æƒμ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ à«π„À≠à¢Õß

™“«μ–«—πμ°®–‡πâπÕ“À“√ª√–‡¿∑‡π◊ÈÕ —μ«å‡ªìπÀ≈—°

·≈–°“√≈â“ßæ‘…‰¥â√–∫“¥‡¢â“¡“ Ÿàª√–‡∑»‰∑¬

¿“¬À≈— ß®“°ª√– ‡∑»‰∑¬√—∫ ‡Õ“«—≤π∏√√¡

°“√∫√‘‚¿§¡“®“°«—≤π∏√√¡μ–«—πμ° „πªí®®ÿ∫—π

°“√≈â“ßæ‘…°”≈—ß‡ªìπ°√–· ∑’Ë‰¥â√—∫§«“¡π‘¬¡

‡ªìπÕ¬à“ß¡“°„π°≈ÿà¡§πºŸâ√—° ÿ¢¿“æ ·¡â®–¡’

∫“ß§π∑’Ë‰¡à™Õ∫À√◊Õ¡Õß«à“°“√≈â“ßæ‘…°àÕ„Àâ‡°‘¥

º≈‡ ’¬À“¬μàÕ√à“ß°“¬ ·μà„π°≈ÿà¡¢ÕßºŸâ√—° ÿ¢¿“æ
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°≈—∫¡Õß«à“°“√≈â“ßæ‘… ‡ªìπ°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â«¬

μπ‡Õß ‡ªìπÕ’°∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß∑’Ë™à«¬ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

∑’Ëºà“π¡“‡√◊ËÕß¢Õß ÿ¢¿“æ‡ªìπ√–∫∫μ—Èß√—∫

ºŸâ§π à«π„À≠à„Àâ§«“¡ π„®‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ‡ ’¬

(ill health) ‚¥¬„Àâ§«“¡ π„®‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ¥’

(good health) πâÕ¬¡“° ∑√—æ¬“°√∑—Èß¿“§√—∞

·≈–‡Õ°™π∂Ÿ°∑ÿà¡‰ª„π°“√ √â“ß‚√ßæ¬“∫“≈ ·μà„™â

πâÕ¬¡“°„π°“√ √â“ß ÿ¢¿“æ¥’ ∑”„Àâ√–∫∫ ÿ¢¿“æ‰∑¬

‡ªìπ√–∫∫μ—Èß√—∫ §◊Õ√Õ„Àâ‡®Á∫ªÉ«¬·≈â«§àÕ¬¡“√—°…“

°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ∑’Ë™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»° ‡ªìπ¡‘μ‘„À¡à

„π°“√∑”ß“π “∏“√≥– ÿ¢ ∑’Ë  Õ¥§≈âÕß°—∫

·ºπæ—≤π“ ÿ¢¿“æ·Ààß™“μ‘ ©∫—∫∑’Ë 10 ´÷ËßμâÕß°“√

„Àâª√–™“™π¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ·≈–¡’ à«π√à«¡„π°“√

 √â“ß ÿ¢¿“æ ™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°‰¥âæ—≤π“»—°¬¿“æ

„π°“√æ÷Ëßμπ‡Õß¥â“π ÿ¢¿“æ ·≈–· «ßÀ“∑“ß‡≈◊Õ°

‡æ◊ËÕ„™â àß‡ √‘¡·≈–·°âªí≠À“¥â“π ÿ¢¿“æ ‡™àπ

°“√„™â¿Ÿ¡‘ªí≠≠“∑“ß·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–·æ∑¬åæ◊Èπ∫â“π

°“√‡ªî¥√—∫·π«°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ¢Õß·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°

À≈“¬ª√–‡∑» ¡“ª√–¬ÿ°μå„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫«—≤π∏√√¡

·≈–«‘∂’™’«‘μ ‡™àπ ·æ∑¬å·ºπ®’π ·æ∑¬åÕ‘π‡¥’¬ ·æ∑¬å

∑“ß¬ÿ‚√ª ‡ªìπμâπ æ√âÕ¡°—ππ—Èπ‰¥â π—∫ πÿπ°“√

 √â“ß ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—°¢Õß ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ.

´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬ Õ‘∑∏‘∫“∑ 4 Õ“√¡≥å Õ“À“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√æ—°ºàÕππÕπÀ≈—∫ (‡Õπ°“¬)

‡Õ“æ‘…ÕÕ° Õ“°“» ·≈–Õ“™’æ

™ÿ¡™π»’√…–Õ‚»°®–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫

À≈—° ÿ¢¿“æÕß§å√«¡ 8 Õ. ‚¥¬„™â«‘∏’°“√‡Õ“æ‘…

ÕÕ°‡ªìπÕ—π¥—∫·√°‡¡◊ËÕ‡¢â“√à«¡°‘®°√√¡°“√øóôπøŸ

 ÿ¢¿“æ ‡æ√“–‡™◊ËÕ«à“§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬‡°‘¥®“°

°“√ – ¡ “√æ‘…„π√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ “√æ‘… – ¡

„π√à“ß°“¬‡ªìπ®”π«π¡“°®–π”‰ª Ÿà‚√§™π‘¥μà“ßÊ

°“√·°âªí≠À“ ÿ¢¿“æ∑’Ëμâπ‡Àμÿ®÷ßμâÕß°”®—¥ “√æ‘…

ÕÕ°®“°√à“ß°“¬„Àâ‡√Á«∑’Ë ÿ¥ ·≈– àß‡ √‘¡√–∫∫

¢—∫¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬„Àâ “¡“√∂∑”ß“π‰¥â

Õ¬à“ß‡μÁ¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ °“√≈â“ßæ‘…ÕÕ°®“°

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠ ‡™àπ ≈”‰ â ‰μ μ—∫ ·≈–∂ÿßπÈ”¥’

‡ªìπ°√–∫«π°“√≈â “ßæ‘…§√—È ß ‡¥’¬«æ√âÕ¡°—π

∑ÿ°Õ«—¬«– ·≈–‡¡◊ËÕ®∫°‘®°√√¡°“√øóôπøŸ ÿ¢¿“æ·≈â«

®”‡ªìπμâÕßπ”À≈—°°“√ √â“ß ÿ¢¿“æ¥â«¬À≈—°°“√ 8 Õ.
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