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„∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß °“√¥Ÿ·≈µπ‡ÕßÕ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’

·¡â«à“«—¬√ÿàπ®–‰¥â√—∫¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¥â“π√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß ®“°·À≈àß§«“¡√Ÿâµà“ß Ê
·µà«—¬√ÿàπ¬—ß¡’§«“¡°—ß«≈Õ¬Ÿà §«“¡°—ß«≈‡°’Ë¬«°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√à“ß°“¬¢Õßµπ‡Õß „π¥â“π§«“¡‡À¡◊Õπ
·≈–§«“¡‰¡à‡À¡◊Õπ §«“¡·µ°µà“ß·≈–‰¡à·µ°µà“ß‰ª®“°°≈ ÿà¡‡æ◊ËÕππ—Èπ §«“¡°—ß«≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¡—°‡ªìπ°“√
ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“„®ªí≠À“ª√–®”«—¬¢Õßµπ À“° “¡“√∂ª√—∫µ—«·≈–À“∑“ß°”®—¥§«“¡°—ß«≈µà“ß Ê Õ¬à“ß‡À¡“– ¡
 àßº≈„Àâ«—¬√ÿàπ¡’§«“¡ ÿ¢ ¡’§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–ª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„πÕπ“§µ

ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫  ÿ¢¿“æ°“¬∑’Ëæ∫∫àÕ¬ Ê ·≈–°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡«‘µ°°—ß«≈·°à‡¥Á°«—¬√ ÿàπ ‰¥â·°à °“√‡ªìπ ‘«
°“√¡’°≈‘Ëπµ—« ·≈–‚√§º‘«Àπ—ß §«“¡Õâ«π §«“¡ºÕ¡ §«“¡º‘¥ª°µ‘µà“ß Ê ∑“ßπ√’‡«™„π«—¬√ ÿàπÀ≠‘ß ‡™àπ
µ°¢“« °“√ª«¥ª√–®”‡¥ ◊Õπ °“√¡’ª√–®”‡¥ ◊Õπ‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ °“√¡’æƒµ‘°√√¡‡  ’ Ë¬ßµàÕ ÿ¢¿“æ ‡™àπ  Ÿ∫∫ÿÀ√ ’ Ë
¥◊Ë¡‡À≈â“ µ‘¥¬“ Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ·≈–¶à“µ—«µ“¬

ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫°“√ª√—∫µ—«∑“ß√à“ß°“¬∑’Ë‡°‘¥°—∫«—¬√ÿàπ
1. ‚√§Õâ«π ‡ªìπ°“√∫—Ëπ∑Õπ ÿ¢¿“æ∑—Èß°“¬·≈–„® √«¡∑—Èß‡ªìπªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§µà“ß Ê ¡“°¡“¬

‰¥â·°à ‚√§‡∫“À«“π ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§À—«„® ‚√§√–∫∫∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ‚√§¢âÕ‡ ◊ËÕ¡ ·≈–
ªí≠À“∑“ß®‘µ„®

 “‡Àµÿ¢Õß‚√§Õâ«π
 à«π¡“°¡’ “‡Àµÿ®“°æƒµ‘°√√¡ §◊Õ °‘π¡“°‰ª À√◊Õ ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬‰ª À√◊Õ∑—Èß ÕßÕ¬à“ß

æ—π∏ÿ°√√¡Õ“®¡’ à«π∑”„ÀâÕâ«π‰¥â  à«π‚√§Õâ«π∑’Ë¡’ “‡Àµÿ®“°‚√§∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ ‚√§‰∑√Õ¬¥å ‚√§‡π◊ÈÕßÕ°
„π ¡Õß π—Èπæ∫‰¥âπâÕ¬

°“√√—°…“
1. °“√§«∫§ÿ¡Õ“À“√

- °‘πÕ“À“√§√∫∑ÿ°À¡Ÿà ·µà≈¥Õ“À“√∑’Ë¡’§“√å‚∫‰Œ‡¥√µ·≈–‰¢¡—π¡“° §◊Õ ¢â“« ·ªÑß πÈ”µ“≈
‰¢¡—π ‡π¬ °–∑‘ ∂—Ë«∑’Ë„Àâ‰¢¡—π¡“° ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß ‰¡à°‘πÕ“À“√À«“π ·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’√ À«“π ‡≈◊Õ°‡π◊ÈÕ —µ«å
∑’Ë‰¡àµ‘¥¡—π·≈–Àπ—ß §«√¥◊Ë¡π¡æ√àÕß¡—π‡π¬ À√◊Õπ¡‰¢¡—πµË”√ ®◊¥·∑ππ¡«—«§√∫ à«π ¥◊Ë¡πÈ”‡ª≈à“·∑π
πÈ”À«“π À√◊ÕπÈ”Õ—¥≈¡

- ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â„¬Õ“À“√¡“°¢÷Èπ §«√°‘π¢â“«°≈âÕß ·∑π¢â“«¢“« °‘πº—°‡ªìπª√–®”∑ ÿ°¡◊ÈÕ
°‘πº≈‰¡â∑’Ë‰¡àÀ«“π®—¥·∑π¢π¡

- °‘πÕ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—° 3 ¡◊ÈÕ Õ“À“√«à“ß 1-2 ¡◊ÈÕ Àâ“¡Õ¥Õ“À“√¡◊ÈÕÀ≈—° ‡æ√“–®–∑”„ÀâÀ‘«®—¥
„π¡◊ÈÕ∂—¥‰ª

- §«√À≈’°‡≈’Ë¬ßÕ“À“√∑’Ë¡’‡°≈◊Õ¡“°

FBBE
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2. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ Õ¬à“ßπâÕ¬ —ª¥“Àå≈– 3-5 §√—Èß §«√≈¥‡«≈“∑’Ëπ—Ëß Ê πÕπ Ê

Õ¬ŸàÀπâ“®Õ ‡™àπ °“√¥Ÿ‚∑√∑—»πåÀ√◊Õ‡≈àπ§Õ¡æ‘«‡µÕ√å‡À≈◊Õ‰¡à‡°‘π«—π≈– 2 ™—Ë«‚¡ß

2.   ‘«
 “‡Àµÿ¢Õß°“√‡°‘¥ ‘«
‡°‘¥®“°°“√Õÿ¥µ—π¢ÕßµàÕ¡‰¢¡—π°≈“¬‡ªìπÀ—«  ‘« æ—π∏ ÿ°√√¡¡’  à«π°”Àπ¥§«“¡√ ÿπ·√ß¢Õß  ‘«

„π·µà≈–§π ªí®®—¬∑’Ë¡’º≈µàÕ°“√‡ªìπ ‘« ‰¥â·°à √Õ∫‡¥◊Õπ·≈–§«“¡‡§√’¬¥ ªí®®—¬¿“¬πÕ° ‡™àπ · ß·¥¥ ΩÿÉπ
§«“¡√âÕπ

°“√√—°…“
- °“√¥Ÿ·≈º‘«∑—Ë«‰ª §«√≈â“ß∑”§«“¡ –Õ“¥º‘«Àπâ“ «—π≈– 2-3 §√—Èß
- º≈ ‘µ¿—≥±å¥Ÿ·≈º‘« §«√‡≈◊Õ°º≈ ‘µ¿—≥±å∑”§«“¡ –Õ“¥º‘«∑ ’ ËÕàÕπ‚¬π ‰¡à√–§“¬‡§ ◊ÕßµàÕº‘«

 ∫Ÿà¬“∑’Ë¡’ à«πº ¡¢Õß¬“µâ“π·∫§∑’‡√’¬
- °“√„™â‡§√◊ ËÕß ”Õ“ß·µàßÀπ â“ §«√‡≈◊Õ°„™âº≈ ‘µ¿—≥±å∑ ’ Ë‰¡à°àÕ„Àâ‡°‘¥  ‘« ‚¥¬∑ — Ë«‰ªº≈ ‘µ¿—≥±å

∑’Ë‡ªìπ‚≈™—Ëπ À√◊Õ oil based °àÕ„Àâ‡°‘¥ ‘« ¡“°°«à“º≈‘µ¿—≥±å∑’Ë‡ªìπ‡®≈ ·ªÑßΩÿÉπ°àÕ„Àâ‡°‘¥ ‘«πâÕ¬°«à“·ªÑß™π‘¥
Õ—¥·¢Áß À√◊Õ·ªÑßº ¡√Õßæ◊Èπ

- °“√„™â¬“∑“¶à“‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬ ∑’Ë‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß ‘«Õ—°‡ ∫ ‡™àπ clindamycin, erythromycin
tetracycline „™â‰¥âº≈¥’°—∫ ‘«™π‘¥∑’Ë¡’µÿà¡Õ—°‡ ∫À√◊Õµÿà¡ÀπÕß∑’Ë‡ªìπ‰¡à¡“°π—°

- ¬“∑“ µâ“π·∫§∑’‡√’¬ (Benzoyl peroxide) „™â„π ‘«∑’Ë‡ªìππâÕ¬À√◊Õª“π°≈“ß∑’Ë¡’µÿà¡Õ—°‡ ∫
À√◊Õµÿà¡ÀπÕß

- °√¥«‘µ“¡‘π‡Õ (Retinoic acid) „™â„π ‘«∑’Ë‡ªìπ¡“° ·µà‰¡à¡’°“√Õ—°‡ ∫ ¬“µ—«π’È®–∑”„ÀâÀ—« ‘«
À≈ÿ¥ßà“¬¢÷Èπ

3. ª√–®”‡¥◊Õπ¡“‰¡àª°µ‘
ª√–®”‡¥◊Õπ §◊Õ‡≈◊Õ¥∑’ËÕÕ°®“°‚æ√ß¡¥≈Ÿ°‡ªìπ√Õ∫ Ê Àà“ß°—π∑ ÿ° 28 «—π º‘¥æ≈“¥‰¥â‰¡à‡°‘π

∫«°≈∫ 7 «—π À¡“¬§«“¡«à“ ∫“ß‡¥ ◊Õπ À√◊Õ ¢Õß∫“ß§π√Õ∫¢Õßª√–®”‡¥ ◊ÕπÕ“®®–‡ªìπ 21 «—π 22 «—π
À√◊Õ 30 «—π 35 «—π°Á‰¥â ¬—ß∂◊Õ«à“Õ¬Ÿà„π‡°≥±åª°µ‘ √–¬–‡«≈“∑’Ë¡’‡≈◊Õ¥ª√–¡“≥ 2-7 «—π ‚¥¬ª√‘¡“≥‡≈◊Õ¥
∑’Ë‰À≈ÕÕ°¡“∑—ÈßÀ¡¥ √“« Ê 20-60 ´’´’ µàÕ√Õ∫ ∫“ß√“¬®–æ∫«à“ª√–®”‡¥◊Õπ¡“‰¡àª°µ‘ ‡π◊ËÕß®“°°“√∑”ß“π
¢Õß√—ß‰¢¬—ß‰¡à§àÕ¬ ¡∫Ÿ√≥å ∑”„Àâ‰¢àµ°‰¡à ¡Ë”‡ ¡Õ

 “‡Àµÿ∑’Ëª√–®”‡¥◊Õπ¡“‰¡àª°µ‘
1. §«“¡‰¡à ¡¥ÿ≈¢Õß√–¥—∫ŒÕ√å‚¡π
2. ‚√§‡∫“À«“π, §«“¡º‘¥ª°µ‘¢ÕßµàÕ¡∏—¬√Õ¬¥å; À√◊ÕµàÕ¡„µâ ¡Õß

ลอออร
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3. Õâ«π¡“°‡°‘π‰ª
4. ¿“«–‡§√’¬¥
5. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°‡°‘π‰ª
6. §«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß°“√∑“πÕ“À“√∫“ßÕ¬à“ß ‡™àπ ‚√§‡∫◊ËÕÕ“À“√
°“√√—°…“
1. æ∫·æ∑¬å„Àâ«‘π‘®©—¬‚√§
2. À“∑“ßÕÕ°°”≈—ß°“¬‡À¡“– ¡°—∫«—¬ ·≈–æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ
3. √Ÿâ®—°°“√ºàÕπ§≈“¬ ‰¡à∑”µ—«‡Õß„ÀâÕ¬Ÿà„π§«“¡‡§√’¬¥

4. °“√∑âÕß‰¡àæ÷ßª√– ß§å
°“√∑”·∑âß‡π◊ËÕß®“°‡°‘¥°“√µ—Èß§√√¿å‰¡àª√“√∂π“À√◊Õ‰¡àæ÷ßª√– ß§å À√◊Õµ—Èß§√√¿å‰¡àæ√âÕ¡

∑”·∑âß‚¥¬ºŸâ∑’Ë‰¡à¡’§«“¡√ Ÿâ§«“¡ “¡“√∂ ∑”„π ∂“π∑’Ë·≈–‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑’Ë‰¡à –Õ“¥ ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡‰¡àª≈Õ¥¿—¬
‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ ÿ¢¿“æ¢ÕßºŸâ∂Ÿ°°√–∑”Õ¬à“ß¡“°

 “‡Àµÿ¢Õß°“√µ—Èß§√√¿å‰¡àæ√âÕ¡
1. √à«¡‡æ»‚¥¬‰¡à‰¥â§ÿ¡°”‡π‘¥ ∑—Èß Ê ∑’Ë∑√“∫«à“°“√§ÿ¡°”‡π‘¥ “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√µ—Èß∑âÕß‰¥â

·µà‰¡à‰¥â„™â À√◊Õ∫“ß§√—Èß‰¥â¢à“«≈◊Õ∑’Ëº‘¥ Ê ‡°’Ë¬«°—∫°“√§ÿ¡°”‡π‘¥ ®÷ß‰¡à‰¥â§ÿ¡°”‡π‘¥
2. §«“¡≈â¡‡À≈«®“°°“√§ÿ¡°”‡π‘¥ ‡™àπ ≈◊¡∑“π¬“ ‡≈¬°”Àπ¥‰ª©’¥¬“ ©’¥¬“·≈â«‡≈◊Õ¥ÕÕ°

°–ª√‘¥°–ª√Õ¬ ®÷ß‰¡à‰¥â‰ª©’¥µàÕ ∂ÿß¬“ßÕπ“¡—¬√—Ë« ‡ªìπµâπ
3. √à«¡‡æ»‚¥¬‰¡à ¡—§√„® ‡™àπ ∂ Ÿ°¢à¡¢◊π°√–∑”™”‡√“ ∂ Ÿ°≈àÕ≈«ß‰ª¢“¬∫√‘°“√∑“ß‡æ»

‡ªìπµâπ
Õ—πµ√“¬®“°°“√∑”·∑âß‰¡àª≈Õ¥¿—¬ ¡—°®–‡°‘¥º≈·∑√°´âÕπµ“¡¡“À≈“¬Õ¬à“ß ‰¥â·°à

°“√µ°‡≈◊Õ¥ ‡ ’¬‡≈◊Õ¥¡“° Õ—°‡ ∫µ‘¥‡™◊ÈÕ ¡¥≈Ÿ°‡πà“ ∫“ß√“¬„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ∑”„Àâ¡¥≈Ÿ°∑–≈ÿ À≈“¬√“¬µâÕß
‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈ ¡’°“√µ‘¥‡™◊ÈÕ√ÿπ·√ß®π·æ∑¬å‰¡à “¡“√∂™à«¬‰¥â µâÕß≈ß∑â“¬¥â«¬°“√∂Ÿ°µ—¥¡¥≈Ÿ°
‡æ◊ËÕ™à«¬™’«‘µ ·µà∫“ß√“¬·æ∑¬å™à«¬‰¡à∑—π°Á‡ ’¬™’«‘µ

°“√ªÑÕß°—π
1. ºŸâÀ≠‘ß§«√√—°π«≈ ß«πµ—« ‰¡à™‘ß ÿ°°àÕπÀà“¡
2. ºŸâ™“¬§«√„Àâ‡°’¬√µ‘ºŸâÀ≠‘ß ‰¡à≈à«ß‡°‘π
3. §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß ∂“π°“√≥å‡ ’Ë¬ß∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å
4. ∂â“µâÕß¡’‡æ» —¡æ—π∏å§«√¡’°“√ªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡°‘¥°“√µ—Èß§√√¿å

TTTB
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5. ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ
‚√§¿Ÿ¡‘·æâ‡ªìπ ¿“«–∑’Ë√à“ß°“¬¡’§«“¡‰«µàÕ “√À√◊Õ ¿“«–∫“ßÕ¬à“ß¡“°† ´÷Ëß√à“ß°“¬§‘¥«à“

‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë®–‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ√à“ß°“¬ √–∫∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π®÷ß∑”ß“πÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë ‚¥¬∑—Ë«‰ªÕ“°“√¿Ÿ¡‘·æâ∑’Ëæ∫∫àÕ¬
· ¥ßÕÕ° 3 ≈—°…≥– §◊Õ ∑“ßº‘«Àπ—ß† ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® à«π∫π† ®¡Ÿ° ††√–∫∫À“¬„®† ªÕ¥† ∑“ßº‘«Àπ—ß®–¡’Õ“°“√
º◊Ëπ·æâ‡©æ“–®ÿ¥À√◊Õ∑—Ë«∑—Èß√à“ß°“¬ ∑“ß®¡Ÿ°¡’‡√◊ËÕß °“√§—¥·πàπÀ“¬„®‰¡à –¥«° ¡’πÈ”¡Ÿ°  “√§—¥À≈—Ëß†
√–∫∫À“¬„®‡ªìπ‡√◊ËÕß ÀÕ∫À◊¥††

°“√ªÑÕß°—π Õ“°“√ ”§—≠µàÕ°“√‡°‘¥¿Ÿ¡‘·æâ‡ªìπÕ¬à“ß¡“° °“√‡≈ ’ Ë¬ß  ‘ Ëß∑ ’ Ë·æâ À“°‡≈ ’ Ë¬ß  ‘ Ëß∑ ’ Ë·æâ
‰¥â„π√–¬–‡«≈“π“π Õ“°“√¿Ÿ¡‘·æâ∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®–Àà“ß‰ª·≈–‡°‘¥Õ“°“√πâÕ¬ °“√®—¥ ¿“æÕ“°“»„Àâ¥’† ª≈Õ¥‚ª√àß††
®–™à«¬≈¥·≈–∫√√‡∑“Õ“°“√‰¥â

6. ‚√§º‘«Àπ—ß
„π«—¬√ ÿàπ ‡π◊ËÕß®“°‡ªìπ™à«ß∑’Ë¡’°“√¥”‡π‘π°‘®°√√¡¡“° ‡™àπ °’Ã“ À√◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß

´÷ËßÀ“°‰¡à√—°…“§«“¡ –Õ“¥·≈– ÿ¢Õπ“¡—¬¢Õß√à“ß°“¬Õ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§º‘«Àπ—ß†‡™àπ º◊Ëπ®“°‡™◊ÈÕ√“ º‘«Àπ—ßÕ—°‡ ∫
®“°‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬††

°“√√—°…“ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√§«√„ÀâºŸâ‡™’Ë¬«™“≠‰¥âæ‘®“√≥“ ‰¡à§«√À“¬“¡“∑“À√◊Õ√—°…“‡Õß
‚√§º‘«Àπ—ß∫“ßª√–‡¿∑À“°„™â¬“‰¡à∂Ÿ°µâÕßÕ“®‡°‘¥Õ“°“√°≈—∫‡ªìπ´È”† À√◊Õ≈ÿ°≈“¡¡“°¢÷Èπ

7. ‚√§‡Õ¥ å
«—¬√ÿàπ‡ªìπ«—¬∑ ’ Ë°”≈ —ß‡√ ‘ Ë¡¡’‡æ»  —¡æ—π∏ å ¡’°“√‡ª≈ ’ Ë¬π·ª≈ß∑ — Èß∑“ß√ à“ß°“¬ Õ“√¡≥ å §«“¡√Ÿâ  ÷°

§«“¡µâÕß°“√ ·≈–®‘µ„®† Õ’°∑—Èß«—¬√ ÿàπ‡ªìπ«—¬∑’Ë°”≈—ßÕ¬Ÿà„π«—¬»÷°…“À“§«“¡√Ÿâ ´÷ËßÕ¬Ÿà„π™à«ß‡ªìπ°”≈—ß ”§—≠
¢Õßª√–‡∑»™“µ‘

„πªí®®ÿ∫—π¡’ ‘Ëß‡√â“µà“ß Ê ¡“°¢÷Èπ  ”À√—∫∑’Ë®–∑”„Àâ«—¬√ ÿàπÀ√◊Õπ—°»÷°…“‡ ’¬§π‰¥âßà“¬ ‰¡à«à“
®–‡ªìπ‡√◊ËÕß ¬“‡ æµ‘¥ ‰Œ‰ø«å °“√‚™«åÕ÷Î¡ °“√¡’·øπ§«ß·∫∫‰¡à´È”Àπâ“ °“√µ‘¥‡æ◊ËÕπ µ‘¥·øπ µ‘¥‡À≈â“ µ‘¥‡°¡ å
°“√Õ¬“°‚°Õ‘π‡µÕ√å œ≈œ†  ‘Ëß‡À≈à“π’È‡ªìπµ—«‡√â“ „Àâ‡°‘¥°“√¡’‡æ» —¡æ—π∏å ´÷Ëß‡ªìπ “‡ÀµÿÀ≈—° Ê ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡Õ¥ å†
÷́Ëßµ‘¥µàÕ‰¥âÀ≈“¬∑“ß ‡™àπ ∑“ß‡≈◊Õ¥ ∑“ß‡¢Á¡©’¥¬“ ∑“ß·¡à  Ÿà≈Ÿ° ·µà‚¥¬¡“°¡—°®–µ‘¥µàÕºà“π∑“ß‡æ» —¡æ—π∏å†

°“√√—°…“
1. æ∫·æ∑¬å‡¡◊ËÕ¡’°“√√—∫‡™◊ÈÕ
2.  «¡∂ ÿß¬“ßÕπ“¡—¬∑ ÿ°§√—Èß∑’Ë¡’°“√‡æ» —¡æ—π∏å
3. °“√√—°π«≈ ß«πµ—«

ดึ
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8. Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ®“°¬“π¬πµå
 “‡Àµÿ
1. «—¬√ÿàπ‡ªìππ—°¢—∫¡◊Õ„À¡à ¢“¥ª√– ∫°“√≥å„π°“√¢—∫¢’Ë
2. «—¬√ÿàπ™Õ∫¡’æƒµ‘°√√¡‡ ’Ë¬ßÕ—πµ√“¬
3. «—¬√ÿàπ¡—°„™â√∂®—°√¬“π¬πµå‡ªìπ¬“πæ“Àπ–
4. «—¬√ÿàπ¡—°¡’æƒµ‘°√√¡°“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å·≈–°“√„™â¬“°àÕπ°“√¢—∫¢’Ë
5. «—¬√ÿàπ¡—°‰¡àπ‘¬¡„™âÕÿª°√≥å‡ √‘¡§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
°“√·°â‰¢ √≥√ß§å„Àâ‡ÀÁπ§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√„™â¬“π¬πµå„Àâª≈Õ¥¿—¬ À√◊Õ„™â°ÆÀ¡“¬∫—ß§—∫

TEEB
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 ¡“™‘°°≈ÿà¡ 1. ..................................................... 5. .....................................................
2. ..................................................... 6. ....................................................
3. ..................................................... 7. ....................................................
4. ....................................................

„Àâπ—°‡√’¬π√à«¡°—πÕ¿‘ª√“¬·≈–µÕ∫§”∂“¡„πª√–‡¥ÁπµàÕ‰ªπ’È
1. «—¬√ÿàπ∑—Ë«‰ª¡’§«“¡°—ß«≈Õ–‰√∫â“ß‡°’Ë¬«°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß¢Õß√à“ß°“¬...................................................
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............................................................................................................................................................
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...........................................................................................................................................................
2. «—¬√ÿàπ®–¡’«‘∏’ªØ‘∫—µ‘µπÕ¬à“ß‰√ ‡æ◊ËÕ·°â‰¢§«“¡°—ß«≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ.................................................................
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„∫ß“π
‡√◊ËÕß ·∫∫π’Èª≈Õ¥¿—¬·πà
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„∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß ‡æ™¨¶“µ§«“¡‡§√’¬¥

„π ¿“æ°“√≥åªí®®ÿ∫—π ¡πÿ…¬åµâÕß¡’°“√µàÕ Ÿâ¥‘Èπ√π‡æ◊ËÕ„Àâµπ‡Õß “¡“√∂¥”√ßµπ ·≈–¥”‡π‘π™’«‘µ
„ÀâÕ¬Ÿà„π —ß§¡ªí®®ÿ∫—π ·≈–®–µâÕß¡’°“√ª√—∫µ—«„Àâ‡¢â“°—∫°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß∑’Ë‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“„π∑ÿ° Ê ¥â“π
√«¡∂÷ßª√—∫‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡„π°“√ªØ‘∫—µ‘ß“π ‡æ◊ËÕ„Àâµπ‡Õß “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘ß“π„πÕß§å°“√‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
´÷Ëß°“√ª√ —∫‡ª≈ ’ Ë¬π¥—ß°≈ à“«∑ ’ Ë‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ ®÷ß‡ªìπªí≠À“°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡§√ ’¬¥ (Stress) ´÷Ëß‡ªìπ‡Àµÿ°“√≥å
∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â‡ ¡Õ°—∫¡πÿ…¬å∑ÿ° Ê §π‰¡à¡’„§√ “¡“√∂À≈’°‡≈’Ë¬ß‰¥â §«“¡‡§√’¬¥®÷ß‡ªìπªí≠À“∑’Ë‰¥â√—∫°“√ π„®
»÷°…“„π∑ÿ° “¬Õ“™’æ ‡æ◊ËÕÀ“∑“ßªÑÕß°—π ·°â‰¢ À√◊Õ„Àâ‡°‘¥º≈°√–∑∫µàÕ∫ÿ§§≈À√◊Õ à«π√«¡„ÀâπâÕ¬∑’Ë ÿ¥

§«“¡À¡“¬¢Õß§«“¡‡§√’¬¥
§«“¡‡§√’¬¥ À√◊Õ Stress ∑’Ë¡’√“°»—æ∑å¡“®“°¿“…“≈“µ‘π«à“ çStringersé §«“¡‡§√’¬¥ §◊Õ

 ¿“«–®‘µ„®∑ ’ Ë¢“¥§«“¡Õ¥∑π Õ¥°≈ — Èπ ·≈–‡µÁ¡‰ª¥â«¬§«“¡§‘¥∑ ’ Ë‰√ âª√–‚¬™π å Õ—π‡π◊ ËÕß¡“®“°§«“¡°¥¥—π
®“°¿“√–Àπ â“∑ ’ Ë°“√ß“π °“√‡ß‘π §«“¡  —¡æ—π∏å∑ ’ Ë¢—¥·¬âß √«¡∑ — Èß§«“¡‰¡à∂Ÿ°µâÕß §«“¡°â“«√ â“«√ÿπ·√ß ·≈–
 ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’Ë‡ªìπæ‘… ‡ªìπµâπ  √ÿª‰¥â«à“ ç§«“¡‡§√’¬¥é ‡ªìπ°“√µÕ∫ πÕßµàÕ ‘Ëß∑’Ë§ÿ°§“¡À√◊Õ°¥¥—π
´÷Ëß·∫àß‡ªìπ 2 Õß§åª√–°Õ∫ §◊Õ

1. Õß§åª√–°Õ∫¥â“π√à“ß°“¬ (Physiological Stress) ‡™àπ ‡Àß◊ËÕ·µ° À“¬„®∂’Ë¢÷Èπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ‡°√Áß
ª«¥»’√…– ª«¥À≈—ß ª“°·Àâß Õ÷¥Õ—¥„π∑âÕß °√–‡æ“–Õ“À“√ªíòπªÉ«π ‡ªìπµâπ

2. Õß§åª√–°Õ∫¥â“π®‘µ„® (Psychological Stress) ·∫àßÕÕ°‡ªìπ
- ¥â“πæƒµ‘°√√¡ ‡™àπ ª“° —Ëπ ¡◊Õ —Ëπ ‡ ’¬ß —Ëπ æŸ¥‡√Á« ‡¥‘πµ—«‡°√Áß πÕπ‰¡àÀ≈—∫ œ≈œ
- ¥â“π§«“¡§‘¥ ‡™àπ §‘¥Õ–‰√‰¡àÕÕ° ‰¡à¡’ ¡“∏‘ ®”Õ–‰√‰¡à§àÕ¬‰¥â
- ¥â“πÕ“√¡≥å ‡™àπ Õ“√¡≥å°≈—« «‘µ°°—ß«≈ ‡»√â“ ‚°√∏ §—∫¢âÕß„® ‡ªìπµâπ

 “‡Àµÿ¢Õß§«“¡‡§√’¬¥
‡°‘¥®“° “‡Àµÿµà“ß Ê ¥—ßπ’È
1.  “‡Àµÿ®“°®‘µ„® ‡™àπ §«“¡µâÕß°“√µà“ß Ê ∑ ’ Ë‡°‘¥¢÷Èπ„π®‘µ„®·≈–°≈ —««à“®–‰¡à‰¥â¥—ß∑ ’ ËµâÕß°“√

∑ ’ ËÀ«—ß‰«â ®–∑”„Àâ§π Ê π — Èπ‡°‘¥§«“¡‡§√ ’¬¥ ‡™àπ °≈ —« Õ∫‰¡àºà“π °≈ —«∑”ß“π∑ ’ Ë‰¥â√ —∫¡Õ∫À¡“¬‰¡à ”‡√ Á®
ª¡¥âÕ¬µà“ß Ê ∑’Ë‡°‘¥„π®‘µ„® ‡™àπ µπ‰¡à «¬Õ¬à“ß§πÕ◊Ëπ µπ‰¡à√«¬‡∑à“§πÕ◊Ëπ œ≈œ

DTDB
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„∫ß“π
‡√◊ËÕß √Ÿâ‡∑à“∑—π

§«“¡‡§√’¬¥¢Õß©—π
..........................................................................................................

 “‡Àµÿ¡“®“°
..........................................................................................................
..........................................................................................................

√à“ß°“¬
...................................................
...................................................
...................................................
...................................................
...................................................
...................................................

®‘µ„®
...................................................
...................................................
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...................................................
...................................................
...................................................

∫ÿ§§≈Õ◊Ëπ
...................................................
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...................................................
...................................................
...................................................
...................................................

·π«∑“ß·°â‰¢§«“¡‡§√’¬¥
.............................................................................................................................................................................................
............................................................................................................................................................................................
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............................................................................................................................................................................................
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„∫ß“π
‡√◊ËÕß §≈“¬‡§√’¬¥¢Õß©—π

«‘∏’ºàÕπ§≈“¬§«“¡‡§√’¬¥ æƒµ‘°√√¡∑’Ë„™â
1. πÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπ
2. ÕÕ°°”≈—ß°“¬
3. øíß‡æ≈ß √âÕß‡æ≈ß ‡≈àπ¥πµ√’
4. ‡∑§π‘§§«“¡‡ß’¬∫
5. ¥Ÿ‚∑√∑—»πå ¥Ÿ¿“æ¬πµ√å
6. ∑”ß“π»‘≈ª– ß“πΩï¡◊Õ ß“πª√–¥‘…∞åµà“ß Ê
7. „™â‡∑ª‡ ’¬ß§≈“¬‡§√’¬¥
8. ‡≈àπ°—∫ —µ«å‡≈’È¬ß
9. ®—¥ÀâÕß µ°·µàß∫â“π

10. Õà“πÀπ—ß ◊Õ ‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ ‡¢’¬π∫∑°≈Õπ
11. °“√π«¥‡æ◊ËÕ§≈“¬‡§√’¬¥
12. ∂à“¬√ Ÿª ®—¥Õ—≈∫—È¡
13. ‡≈àπ‡°¡§Õ¡æ‘«‡µÕ√å ∑àÕßÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁµ
14. æŸ¥§ÿ¬ æ∫ª– —ß √√§å°—∫‡æ◊ËÕπΩ Ÿß
15. ‰ª´◊ÈÕ¢Õß
16. Õ¬Ÿà°—∫∏√√¡™“µ‘
17. ∑” ¡“∏‘
18. Ωñ°°“√À“¬„®
19. °“√ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
20. °“√®‘πµπ“°“√
21. Õ◊Ëπ Ê ...................................

∑’Ë¡“ : »Ÿπ¬åæ—≤π“‡§√◊Õ¢à“¬°‘®°√√¡·π–·π« (‚√ß‡√’¬π µ√’«‘∑¬“ 2)

พล
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„∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß ·π–π” 10 «‘∏’§≈“¬‡§√’¬¥∑’Ëπà“√Ÿâ

1. ÕÕ°°”≈—ß°“¬
§«√®–À“‡«≈“¢Õß·µà≈–«—πÕ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’ „π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‚¥¬‡≈◊Õ°°‘®°√√¡∑’Ë‡À¡“– ¡

°—∫§ÿ≥∑’Ë ÿ¥À“°Õ¬“°¡’·√ß®Ÿß„®„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ¢Õ·π–π”°’Ã“∑’Ë‡≈àπ‡ªìπÀ¡Ÿà§≥– Õ—π‰¥â·°à ·∫¥¡‘πµ—π
°Õ≈øá øÿµ∫Õ≈ À√◊Õ‡∑ππ‘ ∑’Ë°”≈—ßŒ‘µÕ¬Ÿà„π¢≥–π’È °’Ã“®–∑”„Àâ‡√“‰¥â√–∫“¬ÕÕ°´÷Ëß·√ß¢—∫¢Õß®‘µ„®„π¥â“πµà“ß Ê
‡™àπ §«“¡§—∫¢âÕß„® §«“¡‚°√∏ §«“¡‡ ’¬„® ‰¡àæÕ„® ·∂¡¬—ß‰¥â “√ ◊ËÕ§«“¡ ÿ¢ À√◊Õ “√‡Õπ‚¥øîπ°≈—∫¡“¥â«¬
·≈â«§ÿ≥°Á®–√ Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ·≈–À≈—∫ ∫“¬Õ’°¥â«¬

2. æŸ¥√–∫“¬§«“¡‡§√’¬¥
°“√æŸ¥‡ªìπ°“√√–∫“¬§«“¡‡§√’¬¥ÕÕ°¡“ ·µàµâÕß‡≈◊Õ°∫ÿ§§≈∑’Ë§ÿ≥§‘¥«à“ ª≈Õ¥¿—¬ À«—ß¥’

‰¡à¡’æ‘…¿—¬°—∫µ—«§ÿ≥ ·≈–§«√¡’§«“¡Õ¥∑π Ÿß„π°“√øíß À√◊Õ∂ â“À“‰¡à‰¥â°ÁÀ“  —µ«å‡≈ ’ È¬ßµà“ß Ê ‰¡à«à“®–‡ªìπ
À¡“ ·¡« ª≈“∑Õß ®‘Èß®° ·¡≈ßµà“ß Ê °Á‰¥â √–∫“¬„Àâ¡—πøíß ‡æ√“–‡«≈“∑’Ë‡√“‰¥â√–∫“¬ÕÕ° ‡∑à“°—∫‡√“
‰¥â∑∫∑«πµ—«‡Õß‰ª¥â«¬ πÕ°®“°π’È¬—ß¡’∫√‘°“√„Àâ§”ª√÷°…“·π–π”∑“ß‚∑√»—æ∑å®“°Àπà«¬ß“πµà“ß Ê
„Àâ∫√‘°“√¥â«¬

3. πÕπÀ≈—∫æ—°ºàÕπ„Àâ‡æ’¬ßæÕ
®–™à«¬„Àâ§ÿ≥ ¥™◊Ëπ¢÷Èπ‰¥â¡“° ‡À¡◊Õπ‰¥â™“√å®·∫µ‡µÕ√’Ë„π√à“ß°“¬„À¡à ·µà§«√‡≈◊Õ° ∂“π∑’Ë

·≈–‡§√◊ËÕßπÕπ –Õ“¥ Õ“°“»∂à“¬‡∑ –¥«° Õÿ≥À¿Ÿ¡‘æÕ‡À¡“– ¡’‡ ’¬ßÀ√◊Õ· ß∑’Ë√∫°«π§ÿ≥‰¡à¡“°π—°
‚¥¬°”Àπ¥®‘µ„®°àÕππÕπ«à“ „Àâ‡√“ ¥™◊Ëπ ºàÕπ§≈“¬ ‡Õ“‡√◊ËÕß‡§√’¬¥ªí≠À“µà“ß Ê «“ß‰«âπÕ°µ—« ‰¡à‡Õ“¡“§‘¥
µÕππÕπÀ≈—∫

4. Õ“À“√§≈“¬‡§√’¬¥
Õ“À“√ “¡“√∂≈¥§«“¡‡§√’¬¥¢Õß§ÿ≥‰¥â¥â«¬ ‰¥â·°à
1. ∑√‘ª‚µø“π (1-2 °√—¡ °àÕππÕπ) æ∫‰¥â„π‰¢à ∂—Ë«‡À≈◊Õß π¡«—« ‡π◊ÈÕ —µ«å
2. «‘µ“¡‘π∫’ 6 (40 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π) æ∫„π∏—≠æ◊™µà“ß Ê ¬’ µå √”¢â“« ‡§√◊ËÕß„π ‡π◊ÈÕ ∂—Ë« º—°
3. «‘µ“¡‘π∫’ 3 (1,000 ¡‘≈≈‘°√—¡µàÕ«—π) æ∫„πµ—∫ ‡§√◊ËÕß„π ‡π◊ÈÕ ‡ªì¥ ‰°à ª≈“ ∂—Ë« ¬’ µå
4.  “√Õ“À“√Õ◊Ëπ Ê ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡ °√–‡∑’¬¡ ¥Õ°‰¡â®’π

Drntotttrftcrroneornsa
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5. æ—°ºàÕπ∑àÕß‡∑’Ë¬«
°“√∑ ’ Ë‰¥â‰ª∑ àÕß‡∑ ’ Ë¬«‡ÀÁπ∫√√¬“°“»∑ ‘«∑ —»π å «¬ß“¡·ª≈°ÀŸ·ª≈°µ“ ‰ª‡®ÕºŸâ§π °Á™à«¬°√–µÿâπ

¡ÿ¡¡Õß™’«‘µ„À¡à Ê ‡¡◊ËÕ°≈—∫¡“®“°°“√∑àÕß‡∑’Ë¬«·≈â« §ÿ≥°Á®–°≈—∫¡“∑”ß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

6. ¥πµ√’§≈“¬‡§√’¬¥
¥πµ√’™à«¬∑”„Àâ§ÿ≥Õ“√¡≥å‡¬◊Õ°‡¬Áπ≈ß ºàÕπ§≈“¬ „® ß∫ ¥πµ√’∫”∫—¥¡’∑—Èß‡æ≈ß∫√√‡≈ß¥â«¬

‡§√◊ËÕß¥πµ√’™π‘¥‡¥’¬« À√◊ÕÀ≈“¬™π‘¥ ‡æ≈ß∑’Ë¡’‡ ’¬ß§≈◊Ëπ∑–‡≈ ‡ ’¬ßπ° ‡ ’¬ßπÈ”‰À≈ œ≈œ À“°§ÿ≥‰¥âªî¥‰ø
®ÿ¥‡∑’¬π ·≈–øíß‡æ≈ß‡∫“ Ê À≈—ß®“°π—Èπ°ÁÀ≈—∫‰ª·≈â«≈– °Áµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“πà“®– ¥„ À“¬‡§√’¬¥‰¥â‡¬Õ–‡≈¬

7. °≈‘Ëπ∫”∫—¥Õ‚√¡“‡∑Õ√“ªï
°≈‘Ëπ‡ªìπÕ’° ‘ËßÀπ÷Ëß¢Õß°“√√—∫√Ÿâ∑“ß —¡º— ∑’Ë ◊ËÕ∂÷ßÕ“√¡≥å ·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°‰¥â¥’ §ÿ≥Õ“®≈Õß

®ÿ¥∏ŸªÀÕ¡°≈‘Ëπ∑’Ë ¥™◊Ëπ À√◊ÕÀ¬¥πÈ”¡—πÀÕ¡√–‡À¬ „π¢≥–πÕπÀ√◊Õ∑”ß“π‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬‰ª¥â«¬ À√◊Õ
®–·™àπÈ”Õÿàπ Ê °≈‘Ëπ∑’Ë‡À¡“– ¡·≈â«·µà™Õ∫ ·≈–√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ ‚¥¬‡≈◊Õ°®“°°“√¥¡«à“°≈‘Ëπ‰Àπ∑”„Àâ√Ÿâ ÷°¥’
„Àâæ≈—ß À√◊Õ™à«¬ºàÕπ§≈“¬ °≈‘Ëπ∑’Ëπà“ π„® ‡™àπ °≈‘Ëπ‰¡â®—π∑πåÀÕ¡ °≈‘Ëπ°”¬“π  ”À√—∫ºàÕπ§≈“¬ °≈‘Ëπ°“√∫Ÿπ
°≈‘Ëπ â¡ °≈‘Ëπ¡–π“«  ”À√—∫ √â“ß§«“¡ ¥™◊Ëπ

8. Ωñ°À“¬„®§≈“¬‡§√’¬¥
°“√À“¬„®™à«¬π”Õ“°“»∫√‘  ÿ∑∏‘Ï ‡¢â“  ŸàªÕ¥ ·≈â«‡¥‘π∑“ß  Ÿà ¡Õß‰ªµ≈Õ¥∑—Ë«√à“ß°“¬ ≈ÕßÀ“¬„®

‚¥¬°“√À“¬„®‡¢â“≈÷° Ê ™â“ Ê  —ß‡°µ«à“°√–∫—ß≈¡¢¬“¬ÕÕ° ∑âÕßªÉÕßÕÕ° ®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê À“¬„®ÕÕ°™â“ Ê
‰≈à≈¡„ÀâÕÕ°¡“°∑’Ë ÿ¥ µÕππ’È°√–∫—ß≈¡§ÿ≥®–À¥ —Èπ≈ß ∑âÕß®–·ø∫ ∂â“™à«ß·√°‰¡à∂π—¥°Á‡Õ“¡◊Õ·µ–∑âÕß
‡æ◊ËÕª√—∫·≈–‡¢â“„® ¿“æªÉÕß·ø∫¢Õß∑âÕß®“°°“√À“¬„®°àÕπ·≈â«Ωñ°‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê

9. Ωñ°°“√ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
‚¥¬π”‡Õ“À≈—°°“√Ωñ°À“¬„®¡“ª√–¬ÿ°µå„™â√à«¡¥â«¬ ‡√‘Ë¡¥â«¬°“√π—ËßÀ√◊ÕπÕπ„π∑à“ ∫“¬ Ê

®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê ‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕ à«πµà“ß Ê ¢÷Èπ¡“ ‚¥¬Õ“®‰≈à®“°ª≈“¬‡∑â“ ¢âÕ‡∑â“ πàÕß µâπ¢“ ≈”µ—« ·¢π ¡◊Õ
π‘È« ‰À≈à §Õ »’√…– ·≈–„∫Àπâ“ ‡°√Áß‰«â —°Õ÷¥„®Àπ÷Ëß ®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê ºàÕπ§≈“¬¬âÕπ°≈—∫‰ª ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°„∫Àπâ“
®π∂÷ßª≈“¬‡∑â“ §ÿ≥ “¡“√∂„™â°“√Ωñ°ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π¬“¡∑’Ë√Ÿâ ÷°µ÷ß‡§√’¬¥ Õ÷¥Õ—¥ ‰¡à ∫“¬„® À√◊Õ
·¡â·µà¬“¡∑’Ë§ÿ≥µâÕß°“√„Àâ ¡“∏‘°≈—∫§◊π

10. §≈“¬‡§√’¬¥¥â«¬°“√π«¥
°“√π«¥‰¡à«à“®–‡ªìππ«¥·ºπ‰∑¬ π«¥‡∑â“ π«¥πÈ”¡—π π«¥√—°…“‚√§‡©æ“–∑’Ë °“√π«¥

‡ªìπ°“√ºàÕπ§“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–∑”„Àâ‡≈◊Õ¥≈¡ Ÿ∫©’¥ ∑”„ÀâºŸâ∑’Ë∂Ÿ°π«¥√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬·≈– ∫“¬¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ

∑’Ë¡“ : ¢âÕ¡Ÿ≈®“°∫∑§«“¡ «‘∂’∑—Èß 10 ·Ààß°“√§≈“¬‡§√’¬¥ ¢Õß π.æ.æπ¡∑«π ™Ÿ· ß∑Õß

สี๊
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„∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß °“√§‘¥‡ªìπ

§«“¡À¡“¬¢Õß ç§‘¥‡ªìπé
¥√.‚°«‘∑ «√æ‘æ—≤πå ‰¥â„Àâ§”Õ∏‘∫“¬‡°’Ë¬«°—∫ ç§‘¥‡ªìπé «à“ ç∫ÿ§§≈∑’Ë§‘¥‡ªìπ®– “¡“√∂‡º™‘≠ªí≠À“

„π™’«‘µª√–®”«—π‰¥âÕ¬à“ß¡’√–∫∫ ∫ÿ§§≈ºŸâπ’È®– “¡“√∂æ‘π‘®æ‘®“√≥“ “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“∑’Ë‡¢“°”≈—ß‡º™‘≠Õ¬Ÿà
·≈– “¡“√∂√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈µà“ß Ê ‰¥âÕ¬à“ß°«â“ß¢«“ß‡°’Ë¬«°—∫∑“ß‡≈◊Õ° ‡¢“®–æ‘®“√≥“¢âÕ¥’¢âÕ‡ ’¬¢Õß·µà≈–‡√◊ËÕß
‚¥¬„™â§«“¡ “¡“√∂‡©æ“–µ—«§à“π‘¬¡¢Õßµπ‡Õß ·≈– ∂“π°“√≥å∑’Ëµπ‡Õß°”≈—ß‡º™‘≠Õ¬Ÿàª√–°Õ∫°“√æ‘®“√≥“é

À≈—°°“√¢Õß°“√§‘¥‡ªìπ
1. §‘¥‡ªìπ ‡™◊ËÕ«à“ —ß§¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ °àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“ ´÷Ëßªí≠À“π—Èπ “¡“√∂·°â‰¢‰¥â
2. §π‡√“®–·°â‰¢ªí≠À“µà“ß Ê ‰¥âÕ¬à“ß‡À¡“– ¡∑’Ë  ÿ¥ ‚¥¬„™â¢âÕ¡Ÿ≈¡“ª√–°Õ∫°“√µ—¥ ‘π„®

Õ¬à“ßπâÕ¬ 3 ª√–°“√ §◊Õ ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫µπ‡Õß  —ß§¡ ·≈–«‘™“°“√
3. ‡¡◊ËÕ‰¥âµ—¥ ‘π„®·°â‰¢ªí≠À“¥â«¬°“√‰µ√àµ√Õß√Õ∫§Õ∫ ‚¥¬„™â¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫µπ‡Õß  —ß§¡

·≈–«‘™“°“√∑—Èß 3 ¥â“ππ’È·≈â« ¬àÕ¡°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡æÕ„®„π°“√µ—¥ ‘π„®π—Èπ·≈–§«√√—∫º‘¥™Õ∫µàÕ°“√µ—¥ ‘π„®π—Èπ
4. ·µà —ß§¡‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“ °“√§‘¥µ—¥ ‘π„®Õ“®®–µâÕß‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßª√—∫ª√ÿß„À¡à

„Àâ‡À¡“– ¡°—∫ ¿“æ·≈– ∂“π°“√≥å∑’Ë‡ª≈’Ë¬π‰ª

≈—°…≥–¢Õß§π§‘¥‡ªìπ ¡’ 8 ª√–°“√
1. ¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“ªí≠À“∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡ªìπ ‘Ëß∏√√¡¥“  “¡“√∂·°â‰¢‰¥â
2. °“√§‘¥∑’Ë¥’µâÕß„Àâ¢âÕ¡Ÿ≈À≈“¬ Ê ¥â“π (µπ‡Õß  —ß§¡ «‘™“°“√)
3. √Ÿâ«à“¢âÕ¡Ÿ≈‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ
4.  π„®∑’Ë®–«‘‡§√“–Àå¢âÕ¡Ÿ≈Õ¬Ÿà‡ ¡Õ
5. √Ÿâ«à“°“√°√–∑”¢Õßµπ¡’º≈µàÕ —ß§¡
6. ∑”·≈â« µ—¥ ‘π„®·≈â«  ∫“¬„® ·≈–‡µÁ¡„®√—∫º‘¥™Õ∫
7. ·°âªí≠À“™’«‘µª√–®”«—πÕ¬à“ß¡’√–∫∫
8. √Ÿâ®—°™—ËßπÈ”Àπ—°§ÿ≥§à“°—∫ ‘Ëß√Õ∫ Ê ¥â“π

 ¡√√∂¿“æ¢Õß§π§‘¥‡ªìπ
1. ‡º™‘≠ªí≠À“„π™’«‘µª√–®”«—πÕ¬à“ß¡’√–∫∫
2.  “¡“√∂∑’Ë®–· «ßÀ“·≈–„™â¢âÕ¡Ÿ≈À≈“¬ Ê ¥â“π „π°“√§‘¥·°â‰¢ªí≠À“
3. √Ÿâ®—°™—ËßπÈ”Àπ—°§ÿ≥§à“ ·≈–µ—¥ ‘π„®À“∑“ß‡≈◊Õ°„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫§à“π‘¬¡ §«“¡ “¡“√∂

·≈– ∂“π°“√≥åÀ√◊Õ‡ß◊ËÕπ‰¢ à«πµ—« ·≈–√–¥—∫§«“¡‡ªìπ‰ª‰¥â¢Õß∑“ß‡≈◊Õ°µà“ß Ê

สึ
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„∫§«“¡√Ÿâ
‡√◊ËÕß °√–∫«π°“√§‘¥‡ªìπ

°√–∫«π°“√§‘¥‡ªìπÕ“®®”·π°„Àâ‡ÀÁπ¢—ÈπµÕπµà“ß Ê ∑’Ëª√–°Õ∫°—π‡¢â“‡ªìπ°√–∫«π°“√§‘¥ ‰¥â¥—ßπ’È
¢—Èπ∑’Ë 1 ¢—Èπ ”√«®ªí≠À“‡¡ ◊ ËÕ‡°‘¥ªí≠À“ ¬àÕ¡µâÕß‡°‘¥°√–∫«π°“√§‘¥·°âªí≠À“ π — Ëπ§ ◊Õ°“√√ —∫√Ÿâ

ªí≠À“∑’Ë°”≈—ß‡º™‘≠Õ¬Ÿà·≈–§‘¥· «ßÀ“∑“ß·°âªí≠À“π—Èπ Ê
¢—Èπ∑’Ë 2 ¢—ÈπÀ“ “‡Àµÿ¢Õßªí≠À“‡ªìπ°“√»÷°…“√«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫ªí≠À“ ‡æ◊ËÕ∑”§«“¡‡¢â“„®

ªí≠À“ ·≈– ∂“π°“√≥åπ—Èπ Ê ‚¥¬®”·π°¢âÕ¡Ÿ≈ÕÕ°‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑ §◊Õ
¢âÕ¡Ÿ≈µπ‡Õß : ‰¥â·°à ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫µ—«∫ ÿ§§≈´÷Ëß®–‡ªìπºŸâµ—¥ ‘π„® ‡ªìπ¢âÕ¡Ÿ≈∑—Èß∑“ß

¥â“π°“¬¿“æ æ◊Èπ∞“π¢Õß™’«‘µ §√Õ∫§√—« Õ“™’æ §«“¡æ√âÕ¡∑—Èß∑“ßÕ“√¡≥å ®‘µ„® ‡ªìπµâπ
¢âÕ¡Ÿ≈ —ß§¡ : ‰¥â·°à ¢âÕ¡Ÿ≈‡°’Ë¬«°—∫ ¿“æ·«¥≈âÕ¡∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫ Ê µ—« ªí≠À“ ¿“æ —ß§¡

¢Õß·µà≈–∫ÿ§§≈ µ—Èß·µà§√Õ∫§√ —« ™ÿ¡™π ·≈–  —ß§¡∑ — Èß„π·ßà‡»√…∞°‘® °“√‡¡ ◊Õß°“√ª°§√Õß   ‘ Ëß·«¥≈ âÕ¡
«—≤π∏√√¡ ª√–‡æ≥’ §«“¡‡™◊ËÕ §à“π‘¬¡ ‡ªìπµâπ

¢âÕ¡Ÿ≈«‘™“°“√ : ‰¥â·°à ¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π§«“¡√Ÿâ„π‡™‘ß«‘™“°“√∑’Ë®–™à«¬ π—∫ πÿπ„π°“√§‘¥
°“√¥”‡π‘πß“π¬—ß¢“¥«‘™“°“√§«“¡√Ÿâµà“ß Ê ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫ªí≠À“„π‡√◊ËÕß„¥∫â“ß

¢—Èπ∑’Ë 3 ¢—Èπ«‘‡§√“–ÀåÀ“∑“ß·°âªí≠À“‡ªìπ°“√«‘‡§√“–Àå∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√·°âªí≠À“ À√◊Õ°“√ª√–‡¡‘π
§à“¢âÕ¡Ÿ≈∑—Èß 3 ¥â“π §◊Õ ¢âÕ¡Ÿ≈¥â“πµπ‡Õß  —ß§¡ «‘™“°“√ ¡“ª√–°Õ∫„π°“√«‘‡§√“–Àå ™à«¬„π°“√§‘¥À“∑“ß
·°âªí≠À“¿“¬„π°√Õ∫·Ààß§ÿ≥∏√√¡ ª√–‡¥Áπ‡¥àπ¢Õß¢—ÈπµÕππ’È §◊Õ √–¥—∫¢Õß°“√µ—¥ ‘π„®∑’Ë®–·µ°µà“ß
°—π‰ª·µà≈–§π Õ—π‡ªìπº≈‡π◊ËÕß¡“®“°¢âÕ¡Ÿ≈„π¢—Èπ∑’Ë 2 §«“¡·µ°µà“ß¢Õßµ—¥ ‘π„®¥—ß°≈à“«¡ÿàß‰ª‡æ◊ËÕ
§«“¡ ÿ¢¢Õß·µà≈–§π

¢—Èπ∑’Ë 4 ¢—Èπµ—¥ ‘π„® ‡¡◊ËÕ‰¥â∑“ß‡≈◊Õ°·≈â«®÷ßµ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°·°âªí≠À“„π∑“ß∑’Ë¡’¢âÕ¡Ÿ≈µà“ß Ê
æ√âÕ¡ ¡∫ Ÿ√≥å∑’Ë ÿ¥ °“√µ—¥ ‘π„®∂◊Õ‡ªìπ¢—ÈπµÕπ ”§—≠¢Õß·µà≈–§π„π°“√‡≈◊Õ°«‘∏’°“√À√◊Õ∑“ß‡≈◊Õ°„π°“√
·°âªí≠À“ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫«à“º≈¢Õß°“√µ—¥ ‘π„®π—ÈπæÕ„®À√◊Õ‰¡à À“°‰¡àæÕ„®°ÁµâÕß∑∫∑«π„À¡à

¢—Èπ∑’Ë 5 ¢—Èπµ—¥ ‘π„®‰ª Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘ ‡¡◊ËÕµ—¥ ‘π„®‡≈◊Õ°∑“ß„¥·≈â« µâÕß¬Õ¡√—∫«à“‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°
∑ ’ Ë¥’∑ ’ Ë ÿ¥„π¢âÕ¡Ÿ≈‡∑ à“∑ ’ Ë¡’¢≥–π — Èπ „π°“≈–π — Èπ·≈–„π‡∑»–π — Èπ ‡ªìπ°“√ªØ‘∫ —µ‘µ“¡  ‘ Ëß∑ ’ Ë‰¥â§‘¥·≈–µ—¥  ‘π„®·≈ â«
À“°æÕ„®¬Õ¡√—∫º≈¢Õß°“√µ—¥ ‘π„® ¡’§«“¡ ÿ¢°Á‡√’¬°‰¥â«à“ ç§‘¥‡ªìπé ·µàÀ“°µ—¥ ‘π„®·≈â«‰¥âº≈ÕÕ°¡“
¬—ß‰¡àæÕ„® ‰¡à¡’§«“¡ ÿ¢ Õ“®‡ªìπ‡æ√“–¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë¡’‰¡à√Õ∫¥â“π ‰¡à¡“°æÕ µâÕßÀ“¢âÕ¡Ÿ≈„À¡à§‘¥„À¡à
µ—¥ ‘π„®„À¡à ·µà‰¡à∂◊Õ«à“§‘¥‰¡à‡ªìπ

TEDAT
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·ºπ¿Ÿ¡‘· ¥ß°√–∫«π°“√§‘¥‡ªìπ

¢—Èπ∑’Ë 1 ¡’§«“¡ ÿ¢

¢—Èπ∑’Ë 2

 —ß§¡ «‘™“°“√

¢—Èπ∑’Ë 3 °√Õ∫·Ààß§ÿ≥∏√√¡

¢—Èπ∑’Ë 4

‰¡àæÕ„® æÕ„®

 Ÿà°“√ªØ‘∫—µ‘¢—Èπ∑’Ë 5

ªí≠À“

»÷°…“ √«∫√«¡¢âÕ¡Ÿ≈

µπ‡Õß

µ—¥ ‘π„®

µπ‡Õß

 —ß§¡ «‘™“°“√

∑’Ë¡“ : ¥√.‚°«‘∑ «√æ‘æ—≤πå
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„∫ß“π
‡√◊ËÕß °“√§‘¥‡ªìπ
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 ÿ¥· ∫ π—°‡√’¬π 18 ªï ª≈Õ¡‡ªìπºŸâÀ≠‘ß∑“ßÕ‘π‡∑Õ√å‡πÁµºà“π‡«Á∫‰´µå¥—ß À≈Õ°‡æ◊ËÕπ√à«¡™—Èπ
°«à“ 30 §π °àÕπ·∫≈ä§‡¡≈å„Àâ√à«¡√—°°—∫‡æ◊ËÕπ™“¬ ¢Ÿà®–‡ª≈◊Õ¬¿“æπŸä¥ ç‡¥≈’Ë ‡∑‡≈°√“øé √“¬ß“π‡¡◊ËÕ«—π∑’Ë 5
°.æ. «à“ ‡°‘¥§¥’π“¬·Õπ‚∏π’Ë  µ“‡´‘≈ π—°‡√’¬π À√—∞‰¥â·∫≈ä§‡¡≈å‡æ◊ËÕπ√à«¡™—Èπ°«à“ 31 §π ¢Ÿà®–‡ª≈◊Õ¬¿“æπ Ÿä¥
¢Õßæ«°‡¢“ ‚¥¬π“¬ µ“‡´‘≈‰¥âª≈Õ¡‡ªìπºŸâÀ≠‘ß„π‡«Á∫‰´µå ç‡ø ∫ÿä§é ·≈–À≈Õ°‡À¬◊ËÕ ´÷Ëß‡ªìπ‡æ◊ËÕπ
√à«¡™—Èπ‡√’¬π¢Õß‡¢“„Àâ àß¿“æ‡ª≈◊Õ¬¡“„Àâ °àÕπ¢Ÿà‡¢“¡’§«“¡À¡“¬§◊Õ¡’‡æ» —¡æ—π∏å°—∫‡æ◊ËÕπ™“¬ ‚¥¬¢Ÿà«à“
À“°‰¡à∑”®–π”√Ÿª‡ª≈◊Õ¬‰ª·©∑“ßÕ‘π‡∑Õ√å ‡πÁµ ∑”„Àâ‡À¬◊ËÕ∫“ß√“¬µâÕßªØ‘∫—µ‘µ“¡ √“¬ß“π√–∫ÿ«à“
‡Àµÿ°“√≥ å¥—ß°≈ à“«‡°‘¥¢÷Èπªï 2007 ®π∂ ÷ß‡¥ ◊Õπ æ.¬. ‡À¬ ◊ ËÕ¢Õßπ —°»÷°…“«‘µ∂“√√“¬π ’ È¡’Õ“¬ÿµ—Èß·µà 15-18 ªï
¢≥–∑’Ë‡®â“µ—«∂ Ÿ°®—∫°ÿ¡ ·≈–µ—Èß¢âÕÀ“ 5 °√–∑ß πÕ°®“°π’Èµ”√«®¬—ßæ∫«à“‡¢“¬—ß∫—π∑÷°¿“æ‡ª≈◊Õ¬¢Õß
‡æ◊ËÕππ—°»÷°…“„π‚∑√»—æ∑å¡◊Õ∂◊Õ¥â«¬

¢Õ∫§ÿ≥‡π◊ÈÕÀ“¢à“«®“° ¡µ‘™π

¢à“«®“°Àπ—ß ◊Õæ‘¡æå
‡√◊ËÕß π—°‡√’¬πÀ≠‘ß∂Ÿ°À≈Õ°

า
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‡√◊ËÕß «—¬√ÿàπ°—∫°“√§∫‡æ◊ËÕπ
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„Àâπ—°‡√’¬πÕà“π¢à“« ·≈â«µÕ∫§”∂“¡µ“¡ª√–‡¥ÁπµàÕ‰ªπ’È

¢à“«π—°‡√’¬πÀπ’‡∑’Ë¬«
µ”√«®æ∫π—°‡√’¬π™“¬À≠‘ßÀπ’‡∑’Ë¬«¡—Ë«  ÿ¡∑’Ë‡¢“¥‘π°«à“ 30 §π ®÷ßπ”¡“Õ∫√¡·≈–∑”ª√–«—µ‘

°àÕπ„ÀâºŸâª°§√Õß¡“√—∫µ—«°≈—∫
ºŸâ ◊ËÕ¢à“«√“¬ß“π«à“ (5  .§.) ‡¡◊ËÕ‡«≈“ 13.00 π. æ.µ.∑.»¬“¡ Õ‘π∑√å  ÿ«√√≥‚≥  «.ß“π ◊∫ «π

°°.¥ .∫™.π. π”°”≈ —ßπ —°‡√ ’¬ππ“¬√ âÕ¬µ”√«® ™—Èπªï∑ ’ Ë 1-3 °«à“ 50 π“¬ √–¥¡°«¥¢—π‡¥Á°π —°‡√ ’¬π∑ ’ ËÀπ ’‡√ ’¬π
¡“¡—Ë« ÿ¡µ“¡ ∂“π∑’Ëµà“ß Ê ‡™àπ  «π —µ«å¥ÿ ‘µ ·¢«ß·≈–‡¢µ¥ÿ ‘µ °∑¡. ·≈–µ“¡ «π “∏“√≥–µà“ß Ê
°àÕππ”π—°‡√’¬π∑—ÈßÀ¡¥ ™“¬·≈–À≠‘ßÕ“¬ÿµË”°«à“ 18 ªï °«à“ 30 §π¡“∑’Ë °°. ¥.∫™.π. † † †

æ.µ.∑.»¬“¡ °≈à“««à“  ◊∫‡π◊ËÕß®“°ª√–™“™π·≈–Õ“®“√¬å‚√ß‡√’¬πµà“ß Ê ‰¥âª√– “π‡¢â“¡“«à“
¡’°≈ÿà¡π—°‡√’¬πæ“°—π‰ª®—∫°≈ ÿà¡‡∑’Ë¬«‡≈àπ·≈–¡—Ë«  ÿ¡µ“¡ ∂“π∑’Ëµà“ß Ê ‚¥¬‡©æ“–∑’Ë‡¢“¥‘π ·≈–‰¡à¬Õ¡
‰ª‚√ß‡√’¬π ´÷Ëß«—ππ’È®÷ßπ”°”≈—ß‰ªµ√«® Õ∫∑’Ë‡¢“¥‘π ∑”„Àâ “¡“√∂π”µ—«π—°‡√’¬πÀ≈“¬‚√ß‡√’¬π °«à“ 30 §π
°àÕππ”µ—«Õ∫√¡«à“°≈à“«æ√âÕ¡∑”ª√–«—µ‘ ®“°π—Èπ‡√’¬°ºŸâª°§√Õß¡“√—∫µ—«°≈—∫ ‚¥¬®–√–¥¡°”≈—ßπ—°‡√’¬π
π“¬√âÕ¬µ”√«®¡“™à«¬ ‡π◊ËÕß®“°°”≈—ßµ”√«® °°.¥ .∫™.π. ‰¡à‡æ’¬ßæÕ ·≈–µ√–‡«π‰ªµ√«®µ“¡ ∂“π∑’Ë
´÷Ëß§“¥«à“‡ªìπ·À≈àß¡—Ë« ÿ¡¢Õßπ—°‡√’¬πMmmattrntatetrrsssEO-nno.rso.cat
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