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§”π”

°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‡ªìπ°√¡
µ—Èß„À¡à®“°º≈°“√ªÆ‘√Ÿª‚§√ß √â“ß√–∫∫√“™°“√‡¡◊ËÕ‡¥◊Õπµÿ≈“§¡ æ.». 2545
°√¡œ ‰¥â‡™‘≠ºŸâ√Ÿâ·≈–ºŸâ π„®„π»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
∑—Èß„π·≈–πÕ°°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢¡“√à«¡ —¡¡π“‡æ◊ËÕ°”Àπ¥«‘ —¬∑—»πå¢Õß°√¡œ
´÷Ëß‰¥âº≈ √ÿª‡ªìπ«‘ —¬∑—»πå¢Õß°√¡ §◊Õ

¡ÿàß¡—Ëπæ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
‡æ◊ËÕ°“√æ÷Ëßµπ‡Õß¢Õß™“«‰∑¬·≈–™“«‚≈°
ªí®®ÿ∫—π»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°¡’°“√æ—≤π“¡“°¡“¬π—∫√âÕ¬·¢πß

‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß·≈–·°âªí≠À“ ÿ¢¿“æ¢Õß¡«≈¡πÿ…¬å »“ µ√åµà“ßÊ ‡À≈à“π’È
¡’∑—Èß∑’Ë‡ªìπ»“ µ√å°“√·æ∑¬å¥—Èß‡¥‘¡¢Õßª√–‡∑»À√◊Õ™ÿ¡™πµà“ßÊ ∫“ß»“ µ√å
°Áæ—≤π“¢÷Èπ„À¡à  ‘Ëß∑’Ë‡À¡◊Õπ°—π§◊Õ  à«π„À≠à¬—ß¡‘‰¥âºà“π°“√æ‘ Ÿ®πåµ“¡·π«∑“ß
«‘∑¬“»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π¥â«¬ “‡Àµÿµà“ßÊ °—π ∑’Ë ”§—≠§◊Õ»“ µ√å
‡À≈à “π’È ¡’∑ƒ…Æ’æ◊Èπ∞“π∑’Ë·µ°µà “ß®“°»“ µ√å°“√·æ∑¬å·ºπªí®®ÿ∫—π
·≈– à«π„À≠à‰¡à “¡“√∂æ‘ Ÿ®πå‰¥âÕ¬à“ß™—¥‡®π‚¥¬«‘∏’°“√∑“ß«‘∑¬“»“µ√å
°“√æ‘®“√≥“π”»“ µ√å‡À≈à“π’È¡“„™âª√–‚¬™πå®÷ßµâÕß°√–∑”Õ¬à“ß¡’‡Àµÿ¡’º≈
´÷Ëß°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°‰¥â°”Àπ¥·π«∑“ß
æ‘®“√≥“»“ µ√å°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°‰«â 4 ¢âÕ§◊Õ

1. æ‘®“√≥“§«“¡πà“‡™◊ËÕ∂◊Õ¢Õß»“ µ√åπ—ÈπÊ ‚¥¬æ‘®“√≥“®“°∑ƒ…Æ’
æ◊Èπ∞“π (rationale) ·≈–°“√¬Õ¡√—∫¢Õßª√–‡∑»µâπ°”‡π‘¥ √«¡∑—Èß°“√¬Õ¡√—∫
„πª√–‡∑»Õ◊ËπÊ
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2. æ‘®“√≥“¥â“π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬ (safety) «à“¡’¡“°πâÕ¬‡æ’¬ß„¥
3. æ‘®“√≥“¥â“πª√– ‘∑∏‘º≈ (efficacy) «à“‰¥âº≈®√‘ßÀ√◊Õ‰¡à‡æ’¬√‰√
4. æ‘®“√≥“¥â“π§«“¡§ÿâ¡§à“ (cost effectiveness) ‚¥¬ª√–‡¡‘π

‡ª√’¬∫‡∑’¬∫§à“„™â®à“¬µà“ßÊ °—∫º≈∑’Ë‰¥â√—∫
‚¬§–‡ªìπ»“ µ√å‡°à“·°à·¢πßÀπ÷Ëß ÷́Ëß∑—Ë«‚≈°¡’°“√»÷°…“·≈–π”‰ª„™â

ª√–‚¬πå„π°“√ √â“ß ÿ¢¿“æÀ√◊Õ·°âªí≠À“°“√‡®Á∫ªÉ«¬  ‚¥¬π”°“√Ωñ°Æ‘∫—µ‘¡“„™â„π
2 ‡√◊ËÕßÀ≈—° §◊Õ °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬ (Õ“ π‚¬§–) ·≈–°“√Ωñ°°“√À“¬„® (ª√“≥
‚¬§–) ´÷ËßºŸâ∑’Ë‰¥â»÷°…“·≈–ªÆ‘∫—µ‘‚¥¬∂Ÿ°µâÕßÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ¬àÕ¡‰¥âª√–‚¬™πå®“°
°“√Ωñ°‚¬§–‰¡à¡“°°ÁπâÕ¬

°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‚¥¬°Õß°“√
·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ‰¥âæ‘®“√≥“‡ÀÁπ«à“«—¬√ÿàπ‡ªìπª√–™“°√°≈ÿà¡Àπ÷Ëß∑’Ë ¡§«√„™â
ª√–‚¬™πå®“°«‘™“‚¬§– ‡æ√“–À“°«—¬√ÿàπ π„® √Ÿâ®—°·≈–Ωñ°‚¬§–µ—Èß·µà¬—ßÕ¬Ÿà„π«—¬
»÷°…“‡≈à“‡√’¬π ¬àÕ¡ “¡“√∂π”§«“¡√Ÿâ‡À≈à“π’Èµ‘¥µ—«‰ª„™âª√–‚¬™πå‰¥â®πµ≈Õ¥™’«‘µ
®÷ß‰¥â√«∫√«¡ °≈—Ëπ°√ÕßÕß§å§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕßπ’È ‚¥¬»÷°…“∑—Èß®“°‡Õ° “√·≈–µ”√—∫
µ”√“µà“ßÊ ∑’Ë ”§—≠§◊Õ‰¥â√—∫§«“¡°√ÿ≥“®“°Õ“®“√¬å·≈–ºŸâ√Ÿâ‡√◊ËÕß‚¬§–À≈“¬∑à“π
„πª√–‡∑»‰∑¬™à«¬æ—≤π“§Ÿà¡◊Õ‚¬§– ”À√—∫«—¬√ÿàπ‡≈à¡π’È¢÷Èπ   ‚¥¬¡’«—µ∂ÿª√– ß§å ”§—≠
§◊Õ„Àâ«—¬√ÿàπ “¡“√∂π”‰ª„™âΩñ°ªÆ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß µ“¡«‘ —¬∑—»πå¢Õß°√¡œ∑’Ë‰¥âµ—Èß‰«â

Õπ÷Ëß§Ÿà¡◊Õ‡≈à¡π’È·¡â®–‰¥âºà“π°√–∫«π°“√»÷°…“µ√«® Õ∫À≈“¬¢—ÈπµÕπ
·µà‡ªìπ©∫—∫æ‘¡æå§√—Èß·√° ®÷ßÕ“®¡’¢âÕ∫°æ√àÕß º‘¥æ≈“¥ À“°∑à“πºŸâ„¥Õà“π
æ∫°√ÿ≥“·®âß„Àâ∑√“∫¥â«¬ ®—°¢Õ∫§ÿ≥¬‘Ëß ∑—Èßπ’È °√¡œ®–‰¥âπ”¢âÕ§‘¥‡ÀÁπ·≈–¢âÕ
·π–π”µà“ßÊ‰ªª√—∫ª√ÿß·°â‰¢„π°“√æ‘¡æå‡º¬·æ√à§√—ÈßµàÕÊ‰ª

∑â“¬∑’Ë ÿ¥π’È ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥Õ“®“√¬å‚¬§–∑ÿ°∑à“π∑’Ë¡’ à«π™à«¬„π°“√®—¥∑”§Ÿà¡◊Õ
‡≈à¡π’È·≈–¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ §ÿ≥ ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“» π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢ 7«  ¢Õß°Õß
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°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°∑’Ë‰¥â∑ÿà¡‡∑∑”ß“ππ’ÈÕ¬à“ß¡ÿàß¡—Ëπ‡µÁ¡∑’Ë®π‰¥â‡ªìπº≈ß“π¥—ß∑’Ë
ª√“°Æ·≈â«π’È π—∫«à“º≈ß“ππ’È‡ªìπ°ÿ»≈°√√¡√à«¡¢ÕßÀ≈“¬Ê ΩÉ“¬ ¢Õ°ÿ»≈°√√¡π’È
®ß¥≈∫—π¥“≈„Àâ∑ÿ°∑à“π¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑—Èß°“¬„®·≈–¡’§«“¡ ÿ¢§«“¡‡®√‘≠‚¥¬∑—Ë«°—π

(π“¬·æ∑¬å«‘™—¬ ‚™§«‘«—≤π)
Õ∏‘∫¥’°√¡æ—≤π“°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
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 “√∫—≠
Àπâ“

§”π”

µÕπ∑’Ë 1 √Ÿâ®—°‚¬§– ‚¥¬π“ß ÿπ’¬å  ¬ÿ«®‘µµ‘
/ ª√–«—µ‘‚¬§– 11
/ ‚¬§–§◊ÕÕ–‰√ 16
/ Õß§å·ª¥·Ààß‚¬§– 17
/  “¢“µà“ß Ê ¢Õß‚¬§– 20
/ ∑”‰¡‚¬§’®÷ßµâÕßΩñ°‚¬§– 24
/ ‡µ‘¡‚¬§–„Àâ‡µÁ¡¥â«¬®√‘¬∏√√¡ ‚¥¬π“¬°«’  §ß¿—°¥’æß…å 25

µÕπ∑’Ë 2 §ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õß‚¬§–

‚¥¬π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘  π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
/ §ÿ≥ª√–‚¬™πå¥â“π°“√‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ°“¬ 28
/ §ÿ≥ª√–‚¬™πå¥â“π°“√‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ®‘µ 35

µÕπ∑’Ë 3 °“¬«‘¿“§·≈– √’√«‘∑¬“¢Õß√à“ß°“¬

‚¥¬π“¬·æ∑¬å‡Õπ°  ¬ÿ«®‘µµ‘ 38
µÕπ∑’Ë 4 À≈—°∑—Ë«‰ª·≈–«‘∏’ªØ‘∫—µ‘„π°“√Ωñ°‚¬§–

‚¥¬π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘ π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
/ ¢âÕªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª°àÕπ·≈–À≈—ßΩñ°‚¬§– 47
/ ¢âÕ·π–π”„π°“√Ωñ°‚¬§– 48

µÕπ∑’Ë 5 §«“¡¡À—»®√√¬å¢Õß≈¡À“¬„®

‚¥¬æ√–¡À“∫—≠≠—µ‘  ∏¡⁄¡ “‚√ 50
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µÕπ∑’Ë 6 ∑à“‚¬§–‡∫◊ÈÕßµâπ∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫«—¬√ÿàπ

‚¥¬π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘  π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
1. ∑à“»æÕ“ π– 53
2. À“¬„® à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥ 54
3. À“¬„® à«π°≈“ß¢ÕßªÕ¥ 55
4. À“¬„® à«π∫π¢ÕßªÕ¥ 56
5. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (∑à“‡µ√’¬¡  ¢—Èπ∑’Ë 1 ·≈– 2) 57
6. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å 58-59
7. ∑à“µ—«·Õ≈ (¢“∑’≈–¢â“ß) 62
8. ∑à“µ—«·Õ≈ (¢“ Õß¢â“ß) 63
9. ∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß 64
10.∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß 65
11.∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π–  1 66
12.∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π–  2 67
13.∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π–  3 68
14. ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à 69
15. ∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß 71
16.∑à“§—π‰∂ 72
17.∑à“ßŸ‡Àà“ 74
18.∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß 75
19.∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà 76
20.∑à“§’¡ 77
21.∑à“∏πŸ 78
22.∑à“∫‘¥µ—« 79
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23.∑à“π—Ëß¥Õ°∫—« 80
24.∑à“ ¡“∏‘ 81
25.∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡ 82
26.∑à“µâπ‰¡â 83
27.∑à“§√÷ËßßŸ 84
28.∑à“π°Õ‘π∑√’ 85
29.∑à“°√–µà“¬ 86
30.∑à“‡¥Á° 87
31.∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ 88
32.∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π (∑à“‡ √‘¡À≈—ß®“°Ωñ°∑à“»’√…–Õ“ π–) 89
33.∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫ (∑”‡ √‘¡À≈—ß®“°Ωñ°∑à“»’√…–Õ“ π–) 90
34.∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ (∑”‡ √‘¡À≈—°®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–) 91
35.∑à“µâπµ“≈ (∑”‡ √‘¡À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–) 92
36.∑à“ ß∫®‘µ 93

µÕπ∑’Ë 7 µ“√“ß°“√Ωñ°‚¬§–Õ“ π–

‚¥¬π“ß ‘√‘æ‘¡≈  Õ—≠™≈‘ —ß°“»
/ µ“√“ß°“√Ωñ°ª√–®”«—π  ·∫àßµ“¡À¡«¥°“√∑”Õ“ π–

‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ 94
/ §”·π–°“√∑”Õ“ π–  µ“¡À¡«¥∑à“Õ“ π– 98
/ µ“√“ß°“√Ωñ°·∫àßµ“¡°≈ÿà¡∑à“Ωñ°  ·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“Õ“ π– 98

           ∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫‡¡◊ËÕ∑”∑à“Õ“ π–‡ªìπª√–®”
/ ¢âÕªØ‘∫—µ‘„π°“√∑”Õ“ π–µ“¡µ“√“ß  ·∫àßµ“¡°≈ÿà¡∑à“Õ“ π– 101

∫√√≥“πÿ°√¡ 102
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µÕπ∑’Ë 1

√Ÿâ®—°‚¬§–

ª√–«—µ‘¢Õß‚¬§–
‚¬§–‡°‘¥„πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬‡¡◊ËÕª√–¡“≥ 6,000 ªï¡“·≈â« ‚¥¬¡’°≈ÿà¡

Õß§å°√π—°‚∫√“≥§¥’ ‰¥â¢ÿ¥§âπæ∫√Ÿªªíôπ¡πÿ…¬å„π∑à“‚¬§–À≈“¬∑à“ À≈“¬·∫∫µà“ßÊ
°—π¡“°¡“¬¬—ßÕ¬Ÿà„µâ¥‘π¡“‡ªìπ‡«≈“π“π ∑’ËÀÿ∫‡¢“¢ÕßÕ‘π‡¥’¬™◊ËÕ Œ“√“ªª“
(HARAPPA) ·≈–Àÿ∫‡¢“‚¡Œ—π‚®¥“‚√ (MOHANJODARO) ¢≥–π’ÈÕ¬Ÿà
„πª“°’ ∂“π  (PAKISTAN)  ·≈– ‘Ëß ”§—≠‰¥âæ∫√Ÿªªíôπ¢ÕßÕß§å»‘«–  (LORD
SHIVA) ·≈–√Ÿªªíôπ¿√√¬“∑à“π Õß§å¿“√«“µ‘ (PARVATI) „π∑à“‚¬§–À≈“°
À≈“¬·≈–Õ¬Ÿà„π∑à“°”≈—ßΩñ° ¡“∏‘¥â«¬ ∑—Èß Õß∑à“πºŸâ¬‘Ëß„À≠àπ’È‡ªìπ —≠≈—°…≥åÀ√◊Õ
µâπ·∫∫¢Õß°“√ªØ‘∫—µ‘∑à“‚¬§–µ—Èß·µàπ—Èπ¡“ (ORIGINATOR OF YOGA)

 ∂“π∑’Ë‚∫√“≥ª√—°À—°æ—ßπ’È§√—ÈßÀπ÷Ëß‡§¬‡ªìπ‡§À ∂“π∑’ËÕ¬ŸàÕ“»—¬¢Õß
æ≈‡¡◊Õßª√–™“™π  ºŸâ´÷Ëß‰¥âÕ“»—¬Õ¬Ÿà°àÕπ¬ÿ§æ√–‡«∑ (PREVEDIC AGE)
°“√§âπæ∫√Ÿªªíôπ∑à“‚¬§–‡À≈à“π’È‡ªìπ‡§√◊ËÕß¬◊π¬—π·πàπÕπ‰¥â«à“ ‚¬§»“ µ√å‰¥â¡’
°“√ªØ‘∫—µ‘Ωñ°Ωπ¡“¬“«π“π„πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ °àÕπ§«“¡‡®√‘≠¢Õß‡ºà“Õ“√¬—π
·≈–æ—≤π“‡√◊ËÕ¬¡“„πÕπÿ∑«’ªÕ‘π‡¥’¬

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡·√°∑’Ë‰¥â°≈à“«∂÷ß‚¬§»“ µ√å §◊Õ §—¡¿’√åæ√–‡«∑‚∫√“≥
(ANCIENT VEDAS) ́ ÷Ëß‰¥â‡¢’¬π¢÷Èπ¡“‡ªìπ‡«≈“ ’Ëæ—πÀâ“√âÕ¬ªï¡“·≈â« §”«à“
‚¬§–  ‰¥â∂Ÿ°°≈à“«∂÷ß¡“°¡“¬ À≈“¬·Ààß„π§—¡¿’√åæ√–‡«∑ ‚¥¬‡©æ“–„π§—¡¿’√åƒ§‡«∑
(RIGVEDA)  ·≈–¡—°®–°≈à“«∂÷ß«‘™“‚¬§–¡’«‘∏’°“√ Õπ„Àâ®‘µ„®¡—Ëπ§ß  ‡°‘¥æ≈—ß®‘µ
®‘µ‡ªìπ ¡“∏‘·≈–°≈à“«∂÷ß°“√Ωñ°≈¡ª√“≥ ∑’Ë ‡√’¬°«à“ ª√“≥¬“¡–

‚¥¬ π“ß ÿπ’¬å  ¬ÿ«®‘µµ‘ / π“¬°«’  §ß¿—°¥’æß…å
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(PRANAYAMA) ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡√Ÿâ«à“°“√Ωñ°≈¡ª√“≥¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫°“√
À“¬„® „π§—¡¿’√åæ√–‡«∑‰¥â‡Õà¬∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß»Ÿπ¬å√«¡√–∫∫ª√– “∑·≈–
æ≈—ß™’«‘µ (PSYCHIC CENTER) ‚¬§»“ µ√å‡√’¬°«à“ ®—°√– (CHAKRAS)
À√◊Õ°ÿ≥±“≈‘≥’‚¬§– (KUNDALINI YOGA) ´÷Ëß‡°’Ë¬«°—∫∑“ß¥â“π®‘µ„®
‰¡à„™à∑“ß°“¬¿“æ

‡ªìπ∑’Ë √ÿª‰¥â«à“ «‘™“‚¬§–‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°°—π„π¬ÿ§æ√–‡«∑ (VEDIC TIMES)
‰¥âÕÿ∫—µ‘¢÷Èπ¡“°àÕπÀπâ“π—ÈπÀ≈“¬æ—πªï¡“·≈â«„π√Ÿª·∫∫À≈“°À≈“¬ ®÷ß‰¡à‡ªìπ∑’Ë
 ß —¬‡≈¬«à“¡’∫ÿ§§≈®”π«πÀπ÷Ëß∑’Ë‰¥âΩñ°Ωπµπ‡Õß®π‡°‘¥æ≈—ß®‘µ Ÿß  “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘
„π ‘Ëß¬“°Ê ‰¥âÕ¬à“ßπà“∑÷Ëß‡°‘π°«à“¡πÿ…¬å∏√√¡¥“®–∑”‰¥â µ“¡∑’Ëæ√–§—¡¿’√å‡«∑
‰¥â∫—π∑÷°‰«â  ª√– ∫°“√≥å¢ÕßºŸâªØ‘∫—µ‘‚¬§–∑ÿ°§π∑√“∫«à“  ¡’§ÿ≥§à“¡À“»“≈
·µà«‘™“‚¬§–¬—ß‰¡à‰¥â√«∫√«¡„Àâ‡ªìπ√–∫∫√–‡∫’¬∫„π¬ÿ§π—Èπ (VEDIC TIMES)

µàÕ¡“‡ªìπ°“√‡¢â“ Ÿà¬ÿ§¢Õßæ√“À¡≥å (BRAHMANAS) „π§—¡¿’√å‰¥â
°≈à“«∂÷ß«‘™“‚¬§– “¡“√∂ª√—∫ª√ÿß„Àâ‡ªìπ√–∫∫¡“°¢÷Èπ ≈—°…≥–„°≈â‡§’¬ß°—∫∑ÿ°«—ππ’È
ºŸâªØ‘∫—µ‘ à«π„À≠à®–¡’°“√‡§“√æ  —°°“√– æ‘∏’Õà“πæ√–§—¡¿’√å·¡â«à“¡’§«“¡
 ¡∫Ÿ√≥å¢Õß§«“¡√Ÿâ ª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“ ‰¥â‡¢’¬π∫√√®ÿ‰«â„π·µà≈–Àπâ“·≈â«°Áµ“¡
„π§—¡¿’√å‰¥â·π–π”«‘∏’°“√Ωñ° ¡“∏‘·≈–¡’°“√‡ª≈àß‡ ’¬ß¡πµ√“‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß¥â«¬
 ¡“∏‘·∫∫π’È‡√’¬°«à“ ®“ª“ ®“ª“ (JAPA JAPA) ·≈–¬—ß¡’«‘∏’Ωñ° ¡“∏‘Õ’°·∫∫
Àπ÷Ëß ÷́Ëß “¡“√∂°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡ ß∫¿“¬„π «‘∏’Ωñ°∑’Ë ”§—≠ Õß·∫∫π’È„πµ”√“‰¥â
‡¢’¬π·π–π”„Àâ„™â§”¡πµ√“ ‚Õ¡ (AUM) ´÷Ëß‡ªìπ§”¡ß§≈∑’Ë‡ªìπ “°≈ ‰¥â∂Ÿ°
·π–π”·≈–‰¥â‡¢’¬π‡ªìπ√Ÿª·∫∫µ—Èß·µà‡√‘Ë¡·√°∑’‡¥’¬«  ‡ªìπ§”∑’Ë¡’æ≈—ß¡“°  ‡ªìπ°“√
«“ß√“°∞“π‡æ◊ËÕæ—≤π“«‘™“  «“√à“ ‚¬§–  (SWARA  YOGA) À¡“¬∂÷ß  °“√
‡√’¬π√Ÿâ«‘∏’À“¬„®‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â√—∫æ≈—ß™’«‘µ æ≈—ß∏√√¡™“µ‘‰À≈‡«’¬π‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß∑ÿ°
√–∫∫„π√à“ß°“¬·≈–¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫§«“¡¡’™’«‘µ¢Õß¡πÿ…¬å „π§—¡¿’√å¢Õß
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æ√“À¡≥å‰¥â°≈à“«‰«â«à“ ‡ªìπ°“√æ—≤π“„Àâ¡’æ≈—ß®‘µ Ÿß ¥—ßπ—Èπ ∫“ß§√—Èß “¡“√∂
Õà“π§«“¡§‘¥¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ‰¥â ·≈–§—¡¿’√å¢Õßæ√“À¡≥å‰¥â¡’°“√«“ß√“°∞“π¢Õß°“√
ªØ‘∫—µ‘„Àâ¡’§«“¡¡—Ëπ§ß¡“°¢÷Èπ ´÷Ëß “¡“√∂‡ÀÁπ‰¥â®“°µ”√“µà“ßÊ ‡À≈à“π’È¡’°“√
ª√—∫ª√ÿß„Àâ‡ªìπ√–∫∫∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ ∑—ÈßÀ¡¥π’È‡ªìπ¬ÿ§‡√‘Ë¡µâπ¢Õßæ√“À¡≥å·≈–¬—ß
¡’ à«π ”§—≠Õ’°¡“°¡“¬¢Õß«‘™“‚¬§–∑’Ë¬—ß‰¡à‰¥â°≈à“«∂÷ß ‡ª√’¬∫‡À¡◊Õπ¢ÿ¡∑√—æ¬å
∑’Ë ”§—≠¬‘Ëß¬«¥¬—ß‰¡à‰¥â‡ªî¥‡º¬ ‡™àπ«‘∏’ªØ‘∫—µ‘ Õ“ π– (ASANAS) ª√“≥¬“¡–
(PRANAYAMA) »Ÿπ¬å√«¡√–∫∫ª√– “∑À√◊Õ·≈–æ≈—ß™’«‘µ (PSYCHIC
CENTER) ·≈–°“√µ√–Àπ—°√Ÿâ´÷Èß∂÷ß∏√√¡™“µ‘¢Õßµ—«‡√“ (SELF REALIZA-
TION) ∑—ÈßÀ¡¥π’È∑’Ë°≈à“«¡“‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß °‘√‘¬“ ‚¬§– (KRIYA YOGA)
¬—ß‰¡à‰¥âÕ∏‘∫“¬√“¬≈–‡Õ’¬¥¡“°π—° ‡Àπ◊Õ ‘ËßÕ◊Ëπ„¥¬—ß‰¡à¡’„§√√«∫√«¡„Àâ‡ªìπ
√–∫∫∑’Ë§π à«π„À≠à„π¬ÿ§π—Èππ”‰ªªØ‘∫—µ‘‰¥â ‡æ’¬ß·µàªØ‘∫—µ‘‰ªµ“¡°“√ Õπ¢Õß
µ”√“‡≈àππ—Èπ ‡≈à¡π’È º ¡º “π‰ªµ“¡§«“¡§‘¥‡ÀÁπ¢Õß·µà≈–§π  à«π„À≠à®–
‡ªìπ°“√·π–π” ·µà¬—ß‰¡à‰¥â Õπ„Àâ§«“¡√ŸâÕ¬à“ß®√‘ß®—ß„π ¡—¬‚πâπ ºŸâ∑’Ë√Ÿâ®—°„°≈â™‘¥§ÿ√ÿ
(GURU) ‡∑à“π—Èπ∑’Ë‰¥â√—∫°“√ Õπ ‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ‡ªìπ°“√ à«πµ—« ºŸâ∑’Ë‡¢’¬πµ”√“
¬—ß‰¡à‰¥â∫—π∑÷°«‘∏’ªØ‘∫—µ‘«‘™“‚¬§–·µà≈– “¢“„Àâ™—¥‡®π‡≈¬ ∑—ÈßÀ¡¥π’È∑’Ë°≈à“«¡“°Á
µâÕßæ÷Ëß‚¬§’À√◊ÕÕ“®“√¬å„π¬ÿ§∂—¥¡“ ‡¢â“¡“®—¥°“√√«∫√«¡ ∫—π∑÷°«‘∏’ªØ‘∫—µ‘„Àâ
‡ªìπ√–∫∫ √–‡∫’¬∫¡“°¢÷Èπ

µ—Èß·µà¡’°“√ Õπ«‘™“‚¬§–À≈“¬ ”π—°  ·≈–§√ŸºŸâ Õπ°Á¡’¡“°¡“¬À≈“°À≈“¬
°“√ªØ‘∫—µ‘°Á‡°‘¥ªí≠À“‡æ√“–∫“ß°≈ÿà¡ ∫“ß§π¡’§«“¡‡™◊ËÕº‘¥Ê  à«π„À≠à„π¬ÿ§µâπ
À√◊Õ¬ÿ§‚∫√“≥

¡“∂÷ß ≥ ‡«≈“π’È ®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬∑’Ë¬‘Ëß„À≠à¢Õß∑à“π§ÿ√ÿ (GURU) ‡æ◊ËÕ
√«∫√«¡§«“¡√Õ∫√Ÿâ §«“¡§‘¥‡ÀÁπ¢Õß∑à“π∫√¡§√Ÿ¡“°¡“¬ ·≈–µ”√“‚¬§–‡°à“·°à
·µà≈– “¢“¡“√«∫√«¡„Àâ‡ªìπ√–∫∫¡“°¢÷Èπ ∑à“πºŸâ∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®°—∫ß“π∑’Ë
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¬‘Ëß„À≠àπ’È§◊Õ ∑à“π¡À“√‘™™’Ë ªµ—≠™≈’ (RISHI PATANJALI) ∑à“π‰¥â
√«∫√«¡∫√√¥“«‘∏’ªØ‘∫—µ‘„Àâ‡ªìπ√–∫∫√–‡∫’¬∫‡√’¬∫√âÕ¬¢÷Èπ ‡√’¬°«à“ ‚¬§– Ÿµ√
(THE YOGASUTRA) ∑à“π¡À“√‘™™’Ë ªµ—≠™≈’ ‰¥â√«∫√«¡«“ß√“°∞“π∑ÿ°
§«“¡ ”§—≠¢Õßæ√– Ÿµ√‚¬§–‰«â„Àâ‡ªìπ√–∫∫ ·∫∫·ºπ∑’Ë√—¥°ÿ¡∑’Ë ÿ¥ ·≈–‡ √Á®
µ“¡‡«≈“∑’Ë∑à“π°”Àπ¥‰«â ®“°π—Èπ°Á¡’µ”√“‚¬§–¡“°¡“¬º≈‘µµ“¡¡“  à«π„À≠à®–
‡ªìπ°“√·ª≈¡“®“°µâπ©∫—∫‡¥‘¡ ·≈–‰¥âπ”ª√– ∫°“√≥å∑’Ëµπ‡ÕßªØ‘∫—µ‘‚¬§–¡“‡¢’¬π
∑—ÈßÀ¡¥π’È‡°‘¥¢÷Èπ°àÕπ°”‡π‘¥§√‘ µå»“ π“ (BEFORE THE BIRTH OF
CHRIST) °“√√«∫√«¡§√—Èßπ’È∂◊Õ‰¥â«à“‡ªìπµ”√“‚∫√“≥∑’Ë‡ªìπµâπµ”√—∫™—Èπ¬Õ¥
‡¬’Ë¬¡∑’Ë ÿ¥∑’Ë‡§¬√«∫√«¡¡“ „ππ—Èπ¡’∫∑‚»≈°ª√–¡“≥Àπ÷Ëß√âÕ¬‡°â“ ‘∫À°∫∑  ∑à“π
ªµ—≠™≈’„Àâ§«“¡ ”§—≠‡°’Ë¬«°—∫ª√—™≠“™’«‘µ∑’Ë¬÷¥∏√√¡–‡ªìπÀ≈—° ∑à“π‡ªìπºŸâ
√«∫√«¡§«“¡√Ÿâ∑—ÈßÀ¡¥µ—Èß·µàª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“·µàÀπÀ≈—ß¢Õß«‘™“‚¬§– «‘∏’
°“√ Õπ §«“¡√Ÿâµà“ßÊ ¢Õß∑ÿ° “¢“  à«π ”§—≠Ê ¢Õß«‘∏’°“√ªØ‘∫—µ‘ ‡ªìπ°“√
√«∫√«¡§«“¡√Ÿâ¢Õß«‘™“‚¬§–∑—ÈßÀ¡¥„Àâ‡ªìπ√–∫∫ ‡æ◊ËÕßà“¬µàÕ°“√ªØ‘∫—µ‘

(§«“¡∑—Èßπ’È¬—ß‡ªìπ¢âÕæ‘ Ÿ®πå ‰¥âÕ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß«à“ √–‡∫’¬∫°“√ªØ‘∫—µ‘·Ààß
‚¬§– Ÿµ√¢Õß∑à“πªµ—≠™≈’¡À“¡ÿπ’π’È¡’Õ‘∑∏‘æ≈·≈–À≈—°‡°≥±å¢Õßæ√–æÿ∑∏
»“ π“·∑√°·´ßÕ¬Ÿà„ππ—Èπ‰¡àπâÕ¬‡≈¬ À√◊ÕÕ“®°≈à“««à“‡ªìπ à«π„À≠à°Á«à“‰¥â ‡æ√“–
„π ¡—¬π—Èπæ√–æÿ∑∏»“ π“°”≈—ß√ÿàß‡√◊Õß¡“°)

¡’µ”√“À–∞–‚¬§– ÕÕ°¡“¡“°¡“¬µ≈Õ¥¬ÿ§ µ”√“∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß¡“°∑’Ë ÿ¥
·≈–‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ ®—°°—π„π«ß°“√™◊ËÕ À–∞–ª√–∑’ªî°“ (THE HATHA
PRADIPIKA) ·≈–‡≈à¡Õ◊ËπÊ Õ’°¡“° µ”√“‡À≈à“π’È‰¥âÕ∏‘∫“¬«‘∏’ªØ‘∫—µ‘Õ“ π–
ª√“≥¬“¡– ¡ÿ∑√“ (MUDRAS) æ—π∏– (BANDHAS) µ”√“‡À≈à“π’È‰¡à
‡æ’¬ß·µà®–∑”„Àâ ÿ¢¿“æ°“¬  ÿ¢¿“æ®‘µ ¡∫Ÿ√≥å·≈â« ¬—ß¡’ª√–‚¬™πå¡“°¡“¬°«à“
π’È‡À≈◊Õ§≥“π—∫
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∑à“π¡À“‚¬§’‚∫√“≥∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß¡“° ¡’À≈“¬∑à“π ‡™àπ ∑à“π§ÿ√ÿ ‚°√—§π“∑
(GURU GORAKNATH) ∑à“π‡ªìπÕ“®“√¬åÕ—π¥—∫ Õß¢ÕßÕ“®“√¬å„À≠à
∑“ß«‘™“ ‘∑∏“ (SIDDHAS)  „π∑—ÈßÀ¡¥¢ÕßÕ“®“√¬å  84  ∑à“π

∑à“π  «“¡’ »‘«π—π∑å (SWAMI SIVANANDA) ∑à“π‡ªìπÕ“®“√¬å
À√◊Õ§ÿ√ÿ¢Õß∑à“π  «“¡’  —µ¬π—π∑å (SWAMI SATYANANDA) ÷́Ëß∑à“π
‡ªìπºŸâ°àÕµ—Èß‚√ß‡√’¬π‚¬§–∑’Ëæ‘À“√ (BIHAR SCHOOL OF YOGA
MONGHYR INDIA)  ÷́Ëß‡ªìπ‚√ß‡√’¬π‚¬§–∑’Ë¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß¡“°„πªí®®ÿ∫—ππ’È

ª√–«—µ‘§«“¡‡ªìπ¡“¢Õß«‘™“‚¬§– ‡°‘¥¢÷Èπ¡“¬“«π“πÀ≈“¬æ—πªï∑’Ëºà“π¡“
¡’‚¬§’ §ÿ√ÿ ¡À“√‘™™’Ë  «“¡’ À√◊Õ§√ŸºŸâ∑√ß§ÿ≥«ÿ≤‘¡“°¡“¬ ‰¥âπ”¡“ Õπ·π–π”
µàÕÊ °—π¡“À≈“¬¬ÿ§ À≈“¬ ¡—¬„π∑’Ë ÿ¥¡“∂÷ß∑à“π¡À“√‘™™’Ë ªµ—≠™≈’ ‰¥â√«∫√«¡
‚¬§– Ÿµ√‡ªìπ√–∫∫ √–‡∫’¬∫∑’Ë ÿ¥ ´÷Ëß™à«¬„Àâ§ÿ√ÿ„π¬ÿ§µàÕÊ ¡“ßà“¬µàÕ°“√‡º¬·æ√à
«‘™“‚¬§– ·æ√àÀ≈“¬‰ª∑—Ë«‚≈°®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π

‚¬§–„πª√–‡∑»‰∑¬ µ“¡µ”√“ƒÂ…’¥—¥µπ«—¥‚æ∏‘ ‡¢â“„®«à“«‘™“‚¬§–‡ªìπ
∑’Ë√Ÿâ®—°µ—Èß·µà ¡—¬√—™°“≈∑’Ë 1 æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏¬Õ¥øÑ“®ÿÃ“‚≈°¡À“√“™  ‚ª√¥œ
„Àâ √â“ßƒÂ…’¥—¥µπ∑”¥â«¬¥‘π ®π°√–∑—Ëß æ.». 2374 æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–π—Ëß
‡°≈â“‡®â“Õ¬ŸàÀ—«√—™°“≈∑’Ë 3 ∑√ßæ√–°√ÿ≥“‚ª√¥œ „ÀâªØ‘ —ß¢√≥å«—¥æ√–‡™µÿæπ
‡ªìπß“π„À≠à ·≈–∑√ßæ√–°√ÿ≥“‚ª√¥œ „ÀâªíôπƒÂ…’¥—¥µπ‡ªìπ‡π◊ÈÕ™‘π 80 µπ
¡“µ—Èß‰«â∑’Ë‡¢“ƒÂ…’¥—¥µπ¥â“π„µâ¢Õß«‘À“√∑‘»æ√–ªí≠®«—§§’¬å §π‰∑¬‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°π”
«‘∏’ƒÂ…’¥—¥µπ¡“∫√‘À“√√à“ß°“¬‡æ◊ËÕ∫”∫—¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ßÊ ‡™àπ ·°âÕ“°“√ª«¥
‡¡◊ËÕ¬  ·°â‚√§≈¡∑—Ë« √√æ“ß§å°“¬ ®—¥Õ¬Ÿà„π “¢“æ≈“π“¡—¬¢Õß·æ∑¬å·ºπ‚∫√“≥

§”«à“ ç¥—¥µπé À¡“¬∂÷ß °“√∫√‘À“√√à“ß°“¬·∫∫¡◊Õ‡ª≈à“ ‚¥¬∑”„Àâ
Õ«—¬«– à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß¢Õß√à“ß°“¬ ¬◊¥ À¥ À√◊Õ°â¡ ‡ß¬ ∫‘¥´â“¬ ∫‘¥¢«“ „Àâ
√Ÿâ ÷°°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–¢âÕµàÕµ÷ß‡∑à“∑’Ë “¡“√∂∑”‰¥â
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√–À«à“ß æ.». 2468 - æ.». 2469 æ√–¬“π√√—µπå√“™¡“π‘µ „π¢≥–∑’Ë
‡ªìπ¡À“¥‡≈Á°„π√—™°“≈∑’Ë 6 æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–¡ß°ÿÆ‡°≈â“‡®â“Õ¬ŸàÀ—«  ¡’Õ¬Ÿà√–¬–
Àπ÷Ëß∑’Ëæ√–¬“π√√—µπœ  ÿ¢¿“æ‰¡à·¢Áß·√ß ∑à“π‰¥âΩñ°‚¬§–®“°µ”√“©∫—∫¿“…“
Õ—ß°ƒ…®π°√–∑—Ëß ÿ¢¿“æ∑à“π ¡∫Ÿ√≥å¢÷Èπ ∑à“π®÷ß‰¥â·π–π”«‘™“‚¬§–„Àâ°—∫≠“µ‘Ê
·≈–ºŸâ„°≈â™‘¥ ·≈–·ª≈µ”√“‡≈à¡π—ÈπÕÕ°¡“ ™◊ËÕ  ç«‘∑¬“»“ µ√å  °“√À“¬„®é  ‡¢’¬π
‚¥¬ ‚¬§’√“¡®—°√ (YOGI RAMACHARAKA)µ”√“‡≈à¡π’È¬—ß¡’‡º¬·æ√à¡“
®π∂÷ßªí®®ÿ∫—π ·≈–„π ¡—¬Õ“®“√¬å™¥ À—»∫”‡√Õ ∑à“π‡§¬‡ªìπ‚√§‡∫“À«“π
Õ¬à“ß·√ß·≈–‡ªìπΩïÀ≈“¬À—« ‰¥â‡¢â“√—∫°“√√—°…“„π‚√ßæ¬“∫“≈·≈–®”‡ªìπµâÕß
∑”°“√ºà“µ—¥ ·µà∑à“π‰¡àµâÕß°“√ºà“µ—¥ ®÷ß‰¥âµ—¥ ‘π„®‡¥‘π∑“ß‰ªª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬
‡¡◊ÕßƒÂ…’‡°… ·≈–ªØ‘∫—µ‘«‘™“‚¬§–°—∫∑à“π¡À“√‘™™’Ë »‘«π—π∑å ∑à“π‰¥âΩñ°Ωπ
ªØ‘∫—µ‘µπÕ¬à“ßµ—Èß„® ®π°√–∑—Ëß‚√§¿—¬∑ÿ‡≈“≈ß·≈–À“¬‰ª‡Õß„π∑’Ë ÿ¥ ∑à“π‡¥‘π
∑“ß°≈—∫‡¡◊Õß‰∑¬·≈–‰¥â‡ªî¥ Õπ‚¬§–‡¡◊ËÕ æ.». 2499  ∑’Ë´Õ¬«—≤π‚¬∏‘π  ∂ππ
√“ßπÈ”  ∑à“π‰¥â‡º¬·æ√à«‘™“‚¬§–‰ª®π∂÷ß«—π ÿ¥∑â“¬®π∂÷ß‡«≈“ ≈–√à“ßµ“¡∏√√¡™“µ‘
¥â«¬°“√πÕπÀ≈—∫Õ¬à“ß‡ªìπª°µ‘ ·≈–§àÕ¬Ê ºàÕπ≈¡À“¬„®‡∫“≈ßÊ ·≈–À¡¥≈¡
À“¬„®‰ª„π∑’Ë ÿ¥ ¥â«¬Õ“°“√ ß∫·≈–‡ªìπ ÿ¢ „π«—πÕ—ß§“√∑’Ë  29 æƒ»®‘°“¬π 2531
√«¡Õ“¬ÿ‰¥â 87 ªï 359 «—π

‚¬§–§◊ÕÕ–‰√
‚¬§–¡“®“°»—æ∑å¢Õß§”«à“ ç¬ÿ™‘√é À√◊Õ ç¬ÿ™é ́ ÷Ëß·ª≈«à“  ‡∑’¬¡·Õ°  ºŸ°¡—¥

ª√–°Õ∫ À√◊Õ√«¡°—πµ“¡§«“¡À¡“¬¢Õß»—æ∑å ‚¬§–À¡“¬∂÷ß §«“¡‡æàß‡≈Áß À√◊Õ
Õ“®‡√’¬°‰¥â«à“ ¡“∏‘‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡§«“¡ª√«π·ª√·Ààß®‘µ„Àâ ‘Èπ‰ª µ—«‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â
„π¢âÕ Õß·Ààß‚¬§– Ÿµ√¢Õß∑à“πªµ—≠™≈’¡À“¡ÿπ’ ´÷Ëß‰¥âºŸ°‰«â‡ªìπ§«“¡«à“ ç‚¬§–
®‘µµ– «ƒµµ‘ π‘‚√∏–é ‚¬§–§◊Õ§«“¡¥—∫°“√´—¥ à“¬·Ààß®‘µ À√◊Õ ¡“∏‘ Õ—πÀ¡“¬



17§Ÿà¡◊Õ‚¬§–«—¬√ÿàπ  ”À√—∫Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß

∂÷ß«à“ ª√—™≠“À√◊Õ√–‡∫’¬∫°“√∫√‘°√√¡·Ààß‚¬§–π—Èπ °Á§◊Õ §«“¡‡æàß‡≈ÁßÀ√◊Õ°“√
∑” ¡“∏‘‡æ◊ËÕ„Àâ®‘µ Ÿà§«“¡À≈ÿ¥æâππ—Ëπ‡Õß

Õß§å·ª¥·Ààß‚¬§–
‚¬§–À√◊Õ√–‡∫’¬∫°“√∫√‘°√√¡·Ààß‚¬§–‰¡à„™à»“ π“ À“°‡ªìπÀπ∑“ß

À√◊Õ«‘∂’∑“ßÕ—πÀπ÷Ëß∑’Ë‰¡à«à“ºŸâ∂◊Õ»“ π“„¥ À√◊Õ‰¡à∂◊Õ»“ π“‡≈¬Õ“®π”‰ªªØ‘∫—µ‘‰¥â
‡æ◊ËÕ§«“¡ Ÿß àß·Ààß®‘µ„®¢Õßµπ  ·≈–‡æ√“–«à“À≈—°‚¬§–µ—ÈßÕ¬Ÿà∫π∞“π¢Õß»’≈∏√√¡
¥—ß®–‡ÀÁπ‰¥â®“°Õß§å·ª¥·Ààß‚¬§– Õ—π‡ªìπ√–‡∫’¬∫∑’Ë‰¥â«“ß‰«â„π°“√ªØ‘∫—µ‘µπ
¢Õß‚¬§’  ¥—ßπ’È

1. ¬¡– 2. π‘¬¡– 3. Õ“ π– 4. ª√“≥“¬“¡–
5. ª√—µ¬“À“√– 6. ∏“√≥– 7. ∏¬“π–  ·≈– 8.  ¡“∏‘

1. ¬¡–  §◊Õ °“√≈–‡«âπ§«“¡™—Ë«  5  ª√–°“√ §◊Õ 1. ÕÀ‘ß “  ‰¥â·°à §«“¡
‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π ‰¡à¶à“ —µ«åµ—¥™’«‘µÀ√◊Õ∑”ºŸâÕ◊Ëπ„Àâ‰¥â√—∫§«“¡‡®Á∫ª«¥¥â«¬ª√–°“√„¥Ê
2.  —µ¬“ °“√æŸ¥§«“¡®√‘ß 3. Õ— ‡µ¬–  °“√‰¡à≈—°¢‚¡¬  4.  °“√ª√–æƒµ‘æ√À¡®√√¬å
·≈– ÿ¥∑â“¬°Á‰¥â·°à  5.  Õª√‘§“À–  §◊Õ §«“¡‰¡à‚≈¿

 ”À√—∫°“√ª√–æƒµ‘æ√À¡®√√¬å„π¢âÕ 4 π—Èπ µ“¡∫—≠≠—µ‘¢Õßæ√–¡πŸ
¬°‡«âπ„Àâ ”À√—∫‚¬§’ºŸâ§√Õß‡√◊Õπ‚¥¬∂◊Õ«à“§«“¡‰¡à¡—°¡“°„π°“¡§ÿ≥ ¡’¿√‘¬“
‡æ’¬ßÀπ÷Ëß·≈– ¡—§√ —ß«“ °—∫¿√‘¬“¢Õßµπµ“¡ª°µ‘ ‰¡à≈ÿà¡À≈ß°ÁÕπÿ‚≈¡„Àâ‰¡àº‘¥
∫—≠≠—µ‘¢âÕπ’È

2. π‘¬¡– §◊Õ °“√ª√–æƒµ‘§«“¡¥’  5  ª√–°“√‡À¡◊Õπ°—π  §◊Õ  1. ‡»“®–
‰¥â·°à §«“¡∫√‘ ÿ∑∏‘Ï –Õ“¥∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„® À¡“¬∂÷ß °“√∫—ß§—∫„®‰¡à„Àâ
π÷°∂÷ß ‘Ëß∑’Ë‰¡à∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  Õ“∑‘‡™àπ  °“¡“√¡≥å  ‚≈¿“√¡≥å  ‡ªìπµâπ  2.  —π‚¥…  §◊Õ
§«“¡¬‘π¥’„π ‘Ëß∑’Ëµπ¡’Õ¬Ÿà·≈â« 3. µ∫– ‰¥â·°à °“√∫”‡æÁ≠‡æ’¬√‡æ◊ËÕ¢à¡°‘‡≈  µ—Èß
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®‘µÕ¬Ÿà„πÕÿ‡∫°¢“ Õ—πÀ¡“¬∂÷ß§«“¡Õ¥°≈—Èπ∑π∑“πµàÕ‚≈°∏√√¡·Ààß§«“¡‡ªìπ§Ÿà  ‡™àπ
≈“¿°—∫‡ ◊ËÕ¡≈“¿ ¬»°—∫‡ ◊ËÕ¡¬» π‘π∑“°—∫ √√‡ √‘≠  ÿ¢°—∫∑ÿ°¢å √âÕπ°—∫‡¬Áπ  ¥’„®
°—∫‡ ’¬„®  ‡À≈à“π’È‡ªìπµâπ  4.  “∏¬“¬   §◊Õ §«“¡¢«π¢«“¬„π°“√‡√’¬π√Ÿâ  5.
Õ‘»«√ª√–π‘∏“π §◊Õ °“√µ—Èß∑“ß®‘µ Ÿàæ√–‡ªìπ‡®â“À√◊Õ ‘Ëß∑’Ë‚¬§’∂◊Õ«à“ Ÿß ÿ¥‡™àπæ√–
√—µπµ√—¬  ”À√—∫‚¬§’æÿ∑∏  ‡ªìπµâπ

3.Õ“ π–  ∑à“∫√‘À“√°“¬µà“ßÊ À√◊Õ∑à“¥—¥µπ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬ ¡∫Ÿ√≥å  ·≈–
‡æ◊ËÕ„ÀâÀ“¬®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ßÊ ®–‰¥â§ß∑πµàÕ°“√∫”‡æÁ≠‡æ’¬√„π¢—ÈπµàÕÊ ‰ª
‡æ√“–µ“¡À≈—°¢Õß‚¬§–∂◊Õ«à“ °“¬°—∫®‘µ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë∑—∫°—πÕ¬Ÿà ®–¡’°“¬Õ—πÀπ÷Ëß·≈–
®‘µÀ√◊Õ„®Õ’°Õ—πÀπ÷Ëß‡ªìπÕ‘ √–®“°°—πÀ“‰¥â‰¡à  ·≈–®–·¬°ÕÕ°®“°°—π°Á‰¡à‰¥â  ®‘µ„®
®– ¡∫Ÿ√≥å‰¥â®–µâÕßÕ“»—¬§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß°“¬°àÕπ‡ªìπ‡√◊ËÕß ”§—≠  ‡¡◊ËÕ„¥°“¬
∫°æ√àÕßÕ—π‡π◊ËÕß¡“®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ ®‘µ„®°Á®–µâÕß‰¥â√—∫§«“¡°√–∑∫°√–‡∑◊Õπ
‰ª¥â«¬  ‡ªìπ‡Àµÿ„ÀâºŸâπ—Èπ‰¡à “¡“√∂∫”‡æÁ≠¿“«π“‡æ◊ËÕ‰ª Ÿà¿Ÿ¡‘Õ—π Ÿß àß‰¥â„π∑’Ë ÿ¥
Õ“ π–À√◊Õ∑à“∫√‘À“√°“¬µà“ßÊ µ“¡À≈—°¢Õß‚¬§–π—Èπ º‘¥°—∫°“√‡≈àπÕÕ°°”≈—ß
µ“¡∏√√¡¥“À√◊Õ·∫∫µ–«—πµ°¡“° ·≈–º≈∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®“°°“√ªØ‘∫—µ‘°Áº‘¥°—π¥â«¬
‡æ√“–«à“°“√ÕÕ°°”≈—ßµ“¡∏√√¡¥“π—Èπª√– ß§å®–„Àâ‡°‘¥§«“¡·¢Áß·°√àß·°à√à“ß°“¬
‚¥¬‰¡à‡Õ“„®„ à„π‡√◊ËÕß®‘µ„® ·µà°“√∑”Õ“ π–À√◊Õ∑à“∫√‘À“√°“¬µ“¡·∫∫¢Õß
‚¬§–‰¡àµâÕß°“√§«“¡·¢Áß·°√àß¢Õß√à“ß°“¬ À“°ª√– ß§å®–„Àâ‡°‘¥§«“¡§ß∑π
∑—Èß„π√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®‡ªìπ ”§—≠ ¥â«¬§«“¡§ß∑π 3 ª√–°“√§◊Õ ∑πµàÕ§«“¡
À‘«‚À¬ ∑πµàÕ§«“¡‡®Á∫ª«¥·≈–∑πµàÕ§«“¡µ“¬ ´÷ËßÀ¡“¬∂÷ß §«“¡¡’Õ“¬ÿ¬◊π
·≈–§«“¡‰¡à√Ÿâ®—°·°à Õ“ π–¢Õß‚¬§–‰¡à«à“∑à“„¥≈â«π¡ÿàß∑’Ë®–„ÀâºŸâ∑’ËªØ‘∫—µ‘‡°‘¥
 ¡“∏‘‰¡à∑“ßµ√ß°Á∑“ßÕâÕ¡∑—Èßπ—Èπ

4.ª√“≥¬“¡– °“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®À√◊Õ∫—ß§—∫≈¡ª√“≥ºŸâªØ‘∫—µ‘‚¬§–
∂◊Õ«à“¢—Èππ’È‡ªìπ¢—Èπ ”§—≠∑’Ë ÿ¥„π°“√∑’Ë®–°â“«¢÷Èπ Ÿà¢—Èπ ŸßÊ µàÕ‰ª
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5.ª√—µ¬“À“√–  °“√°√–∑”„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°¢ÕßÕ‘π∑√’¬å (µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬
„®) ∑—Èßª«ß ‘Èπ‰ª  ́ ÷ËßÀ¡“¬∂÷ß °“√∂ÕπÕ‘π∑√’¬åÕÕ°®“°Õ“√¡≥åπ—Ëπ‡Õß  ‡ªìπ°“√
µàÕ Ÿâ√–À«à“ß°”≈—ß¿“¬„π ∑’Ë‚¬§’‰¥â∫√√≈ÿ¡“·≈â«°—∫Õ‘∑∏‘æ≈¿“¬πÕ°¥â«¬°“√„™â
ª√– “∑∑—ÈßÀâ“ ¡’°“√‡ÀÁπ °“√‰¥â¬‘π  —¡º—  √ ·≈–°≈‘Ëπ ¿“¬„π ‰¡à„™à¿“¬πÕ°
∑”„Àâ¡’Õ”π“®‡Àπ◊ÕÕ‘π∑√’¬å (µ“ ÀŸ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „®) ∑—ÈßÀ≈“¬ ·≈–∫—ß§—∫
Õ‘π∑√’¬å‰¥â‡ ¡◊Õπ°—∫∑“  ©–π—Èπª√—µ¬“À“√®÷ß‡∑à“°—∫‡ªìπ –æ“π√–À«à“ß∑’ËÕ¬Ÿà
¢Õßªÿ∂ÿ™π(‚≈°’¬¿Ÿ¡‘) °—∫∑’ËÕ¬Ÿà¢Õßæ√–Õ√‘¬–(‚≈°ÿµ√¿Ÿ¡‘)°Á«à“‰¥â ·≈–∑à“π®—¥‰«âÕ¬Ÿà
„π¢—Èπ‡µ√’¬¡°“√∑’Ë®–∫√√≈ÿ¢—Èπ ŸßÕ’° “¡¢—ÈπµàÕ‰ª

6.∏“√≥– §◊Õ °“√°√–∑”¥«ß®‘µ„Àâ¡—Ëπ§ß ∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√
∫—ß§—∫®‘µ„Àâ¡—Ëπ§ß·≈–‡∑’Ë¬ß¥â«¬°“√‡æàß‚¥¬°”®—¥ ‘ËßÕ◊ËπÊ ∑’Ë‰¡à„™à«—µ∂ÿ·Ààß°“√
‡æàß„ÀâÀ¡¥‰ª‚¥¬ ‘Èπ‡™‘ß ‡¡◊ËÕ ”‡√Á®¢—Èππ’È·≈â«‚¬§’®– “¡“√∂∫—ß§—∫®‘µ „Àâ‡ªìπ‰ª
Õ¬à“ß‰√°Á‰¥âµ“¡ª√“√∂π“ ∏“√≥–‡∑’¬∫‰¥â‡∑à“°—∫Õ“ π–„π·ßà∑’Ë«à“ ∏“√≥–
‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß∑“ß®‘µ ‡æ◊ËÕ∫—ß§—∫„Àâ‰¥âµ“¡§«“¡µâÕß°“√  à«πÕ“ π–‡ªìπ°“√
ÕÕ°°”≈—ß∑“ß°“¬ ‡æ◊ËÕ∫—ß§—∫„Àâ‡ªìπ‰ªµ“¡§«“¡µâÕß°“√‡™àπ‡¥’¬«°—π ‡ªìπ°“√
¢—¥®‘µ„®„Àâ –Õ“¥ ‡∑’¬∫‰¥â°—∫¢—¥°√–®°‡ß“ ‡æ◊ËÕ àÕß„Àâ‡ÀÁπ∂÷ß —®®–Õ—π·∑â®√‘ß∑’Ë
´àÕπÕ¬Ÿà¿“¬„π

7.∏¬“π– À√◊Õ≠“π §«“¡‡æàß‡≈Áß ¢—Èππ’È‡ªìπ¢—Èπ∑’Ë∑”≈“¬§«“¡π÷°§‘¥Õ—π
‡ªìπ«—µ∂ÿ„Àâ ‘Èπ‰ª‚¥¬‡¥Á¥¢“¥‡À¡◊Õπ°√–®°‡ß“  ¥—ß∑’Ë‰¥â¬°¢÷Èπ¡“‡ª√’¬∫‡∑’¬∫·≈â«
´÷Ëß‰¥â·°à  ∏“√≥– –∑âÕπ„Àâ‡ÀÁπ· ß «à“ß∑’ËÕ¬Ÿà„ππ—Èπ  §◊Õ ∏¬“π–À√◊Õ≠“π

8. ¡“∏‘ §«“¡§ß∑’Ë¢Õß®‘µ ¢—Èππ’È‡ªìπ¢—Èπ ÿ¥∑â“¬·≈– Ÿß ÿ¥¢Õß‚¬§– ´÷Ëß
Õ“® ¡¡ÿµ‘‡ªìπ°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫‰¥â«à“„π§«“¡Ωíπ¢Õß‡√“ ‡√“Ωíπ«à“‡√“‰¥â∂Ÿ°¡—¥
®Õß®”Õ¬Ÿà (§◊Õ ‡°‘¥¡“„π‚≈°∑’Ë‡µÁ¡‰ª¥â«¬¡“¬“·≈–æ—π∏–) ‡¡◊ËÕµ◊Ëπ¢÷Èπ‡√“°Á√Ÿâ ÷°
«à“‡√“À“‰¥â‡ªìπºŸâ∂Ÿ°¡—¥®”®Õß·µàª√–°“√„¥‰¡à (§◊Õ ∫√√≈ÿ·≈â«´÷Ëß ¡“∏‘) ·≈–
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§«“¡‡ªìπµπ∑’Ë∂Ÿ°ºŸ°¡—¥π—Èπ‰¥â¥—∫‰ª·≈â«Õ¬à“ß π‘∑ µπ∑’Ëª√“°Ø§◊Õµπ∑’ËÕ‘ √–  §«“¡
µ◊Ëπ§◊Õ§«“¡®√‘ß  °“√∂Ÿ°ºŸ°¡—¥‡ªìπ‡æ’¬ß¡“¬“À√◊Õ§«“¡ΩíπÕ—π‰¡à®√‘ß  ¥—ßπ’È

„π‡¡◊ËÕ®ÿ¥ª√– ß§å¢Õß‚¬§– §◊Õ §«“¡À≈ÿ¥æâπ„π¢—Èπ Ÿß‚¥¬¡’Õß§å·ª¥
ª√–°“√¥—ß∑’Ë‰¥â°≈à“«¡“·≈â«  «‘∏’°“√À√◊ÕÀπ∑“ß∑’Ë®–ªØ‘∫—µ‘À√◊Õ‡¢â“ Ÿàµ“¡Õß§å·ª¥π—Èπ
°Á¬àÕ¡®–¡’Õ¬ŸàÀ≈“¬«‘∏’À√◊ÕÀ≈“¬∑“ß¥â«¬°—π  ÿ¥·µà«à“ºŸâ„¥®–™Õ∫∑“ß„¥·≈–∑ÿ°
∑“ß¬àÕ¡π”‰ª Ÿà¬Õ¥‡¢“  §◊Õ ¿Ÿ¡‘Õ—π Ÿß àß¥â«¬°—π∑—Èßπ—Èπ  ∫“ßÀπ∑“ß°Á§¥·µà‡√’¬∫¥’
∫“ßÀπ∑“ß°Áµ√ß·µà§àÕπ¢â“ß®–™—π·≈–‡µÁ¡‰ª¥â«¬¢«“°Àπ“¡·≈–ªÿÉ¡À‘π·À≈¡
Àπ∑“ß‰ª Ÿà¬Õ¥‡¢“∑—ÈßÀ¡¥‡À≈à“π’È∫“ßµÕπ°Áµ—¥°—π ·≈–∑—∫°—π¡“°∫â“ßπâÕ¬∫â“ß
·≈â«·µà°√≥’ ∑”„ÀâºŸâ∑’Ë‡≈◊Õ°‡¥‘π∑“ßÀπ÷Ëß·≈â«Õ“®‡ª≈’Ë¬π∑“ß‡¥‘π¢Õßµπ‰ªÕ’°
∑“ßÀπ÷Ëß‰¥â‚¥¬ –¥«°

 “¢“µà“ßÊ ¢Õß‚¬§–
 “¢“µà“ßÊ ¢Õß‚¬§–Õ“®√«∫√«¡·¬°·¬–  „Àâ‡ªìπÀ¡Ÿà‡ªìπæ«°°—π‰¥â  7

 “¢“ ¥—ßπ’È  1. À–∞–‚¬§– 2. ≈“¬–‚¬§–  3. ¡πµ√‚¬§– 4. ¿—°µ‘‚¬§– 5. °√√¡
‚¬§– 6. ≠“≥‚¬§– ·≈– 7. √“™‚¬§–

1. À–∞–‚¬§– ‡ªìπ “¢“¢Õß‚¬§–∑’Ë∂◊Õ°“¬‡ªìπ∞“π‡∫◊ÈÕß·√°∑’Ë®–µâÕß
∫—ß§—∫§«∫§ÿ¡ ·≈–∑”„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï –Õ“¥‡ ’¬°àÕπ ‡æ◊ËÕ –¥«°·°à°“√∫—ß§—∫®‘µ„®¢—Èπ
 ŸßµàÕ‰ª ‡∫◊ÈÕßµâπ¢ÕßÀ–∞–‚¬§–°Á‰¥â·°à Õ“ π–À√◊Õ∑à“∫√‘À“√°“¬¢Õß‚¬§’

‡¡◊ËÕ∑”Õ“ π–‰¥â¡—Ëπ·≈â« ‚¬§’ºŸâ‡ªìππ“¬¢Õßµπ‡Õß°‘πÕ“À“√‚¥¬∂Ÿ°µâÕß
·≈–æÕ ¡§«√ ®–À—¥∑”ª√“≥¬“¡– (°“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®) µ“¡∑’Ë§√Ÿ Õπ„Àâ
‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬∑—ÈßÀ¡¥ –Õ“¥ª√“»®“°√“§’·≈â« ‚¬§’ºŸâπ—Èπ°Á “¡“√∂∑’Ë®–‡°Á∫ª√“≥
‰«â„πµ—«‰¥â

2. ≈“¬–‚¬§– ≈“¬–µ“¡√Ÿª»—æ∑åÀ¡“¬∂÷ß çæ≈—ß∑’Ë´àÕπÕ¬Ÿàé Õ—π‡ªìπ°“√
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· ¥ß∂÷ß§«“¡ ”§—≠¢Õß “¢“‚¬§–π’È«à“ ¡ÿàß∂÷ß°“√∫—ß§—∫„®„Àâπ‘Ëß ·≈â«„™â§«“¡
π‘Ëß¢Õß„®π—Èπ‰ªª≈ÿ°æ≈—ß∑’Ë´àÕπÕ¬Ÿà¿“¬„π ́ ÷Ëß‡√’¬°°—πµ“¡¿“…“‚¬§–«à“ °ÿ≥±≈‘π’
µ—ÈßÕ¬Ÿàª≈“¬°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßµ√ß°âπ°∫ ∫“ßµ”√“°Á‡√’¬°‚¬§– “¢“π’È«à“ °ÿ≥±≈‘π’‚¬§–

3.¡πµ√‚¬§– ‚¬§– “¢“π’È∂◊Õ°“√∑àÕß∫àπ¡πµå‡ªìπ ”§—≠·≈–∂◊Õ‡ªìπ∑“ß
‰ª Ÿà§«“¡À≈ÿ¥æâπ °“√∑àÕß∫àπ¡πµåπ’È‰¡à„™à∑àÕß‡æ’¬ß ‘∫§√—ÈßÀ√◊Õ√âÕ¬§√—Èß ·µà
∑àÕß°—π‡ªìπÀ¡◊Ëπ‡ªìπ· π§√—Èß∑’‡¥’¬«  à«π¡πµå∑’Ë∑àÕßπ—Èπ°Á®–µâÕß‡ªìπ¡πµå´÷Ëß
ª√¡“®“√¬å„πÕ¥’µ‡ªìπºŸâºŸ°¢÷Èπ·≈–∂◊Õ°—π«à“»—°¥‘Ï ‘∑∏‘Ï¥â«¬ ¡πµå∑’Ë Ÿß ÿ¥·Ààß¡πµå
∑—ÈßÀ≈“¬°Á§◊Õ ç‚Õ¡é ª√–°Õ∫¥â«¬§” “¡§”§◊Õ Õ– Õÿ ¡– °“√ÕÕ°‡ ’¬ß‚Õ¡π—Èπ
‰¡à„™àÕÕ°Õ¬à“ß∑’Ë‡√“„™â°—π  ·µà‡ªìπ°“√ÕÕ°¥—ßπ’È§◊Õ  Õ–  ≈¡À“¬„®®–¢—∫ÕÕ°®“°ªÕ¥
¡’§«“¡ —Ëπ –‡∑◊Õπ°‘π∫√‘‡«≥µ—Èß·µà –¥◊Õ‰ª∂÷ßÕ° Õÿ À“¬„®‡¢â“¡’§«“¡ —Ëπ
 –‡∑◊Õπ°‘π∫√‘‡«≥µ—Èß·µàÕ°∂÷ß§Õ ·≈– ¡– °≈—Èπ≈¡À“¬„®°‘π∫√‘‡«≥µ—Èß·µà§Õ‰ª
®π∂÷ß»’√…–·≈–‡¡◊ËÕ‡ª≈àß‡ ’¬ßÕÕ°¬“«µ‘¥µàÕ°—π·≈â« ®–ÕÕ°‡ªìπ§”«à“  ç‚Õ¡é  ∫“ß
µ”√“‡√’¬°‚¬§– “¢“π’È«à“ ®“ª–‚¬§–

4.¿—°µ‘‚¬§– ‡ªìπ‚¬§–∑’Ë∂◊Õ°“√∫«ß √«ß∫Ÿ™“‡ªìπÀ≈—°‡ªìπ “¢“¢Õß‚¬§–
∑’ËªØ‘∫—µ‘°—πÕ¬à“ß·æ√àÀ≈“¬¡“°„πÕ‘π‡¥’¬·≈–¡—°®–º ¡º “π°—∫¡πµ√‚¬§–
‡π◊ËÕß®“°¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—πÕ¬à“ß„°≈â™‘¥ ‡æ√“–«à“‡¡◊ËÕ∑”°“√∫«ß √«ß∫Ÿ™“·≈â«°Á
¬àÕ¡®–µâÕß¡’°“√ “∏¬“¬¡πµå°”°—∫‰ª°—∫°“√∫Ÿ™“π—Èπ¥â«¬

∑à“π‚¬§’√“¡®—°√‰¥â°≈à“«‰«â„π‡√◊ËÕßπ’È«à“ ‡√“¡Õß‰¡à‡ÀÁπ‡≈¬«à“ ºŸâ„¥®–
À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡ªìπ¿—°µ‘‚¬§’‰ª‰¥âÕ¬à“ß‰√  ∂â“‡¢“‰¥â»÷°…“‰¡à«à“ “¢“„¥·Ààß‚¬§–·≈â«
¿—°µ‘‚¬§–‡ªìπ‚¬§–∑’Ë®—¥À“ ‘Ëß‡æ◊ËÕ¥—∫§«“¡ª√“√∂π“·ÀàßÀ—«„®¢Õß¡πÿ…¬å „π
§«“¡®ß√—°¿—°¥’µàÕ ‘Ëß∑’Ëµπ‡§“√æ∫Ÿ™“Õ—π Ÿß ÿ¥ (´÷ËßÕ“®‡ªìπæ√–‡®â“À√◊ÕÕ–‰√°Á‰¥â)
¡πÿ…¬å∑ÿ°§π¡’ —≠™“µ≠“≥„π‡√◊ËÕßπ’È·≈–· ¥ßÕÕ°„π√Ÿªµà“ßÊ °—π

5.°√√¡‚¬§– ‡ªìπ‚¬§–∑’Ë∂◊Õ°√√¡À√◊Õ°“√°√–∑”‡ªìπÀ≈—° ¡’∞“π¡“®“°
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°Æ¢Õß‡Àµÿ·≈–º≈ §◊Õ ¡’°√√¡°ÁµâÕß¡’º≈¢Õß°√√¡§«∫§Ÿà°—π‰ª‡ ¡Õ ‡™àπ‡√“‡Õ“
π‘È«¡◊Õ‰ª·À¬à‰ø π‘È«°Á®–µâÕß√âÕπ·≈–‰À¡â ‚¥¬∑”πÕß‡¥’¬«°—π‡¡◊ËÕ∑”¥’ º≈¥’°Á
¬àÕ¡®–¡“µÕ∫ πÕß‡ªìπ‡ß“µ“¡µ—«

6.≠“≥–‚¬§– ≠“≥·ª≈«à“  §«“¡√Ÿâ À√◊Õªí≠≠“  À√◊Õª√’™“À¬—Ëß√Ÿâ  ≠“≥–
‚¬§– ‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬ª√–‚¬§«à“  —®®–Õ—π Ÿß àß (À√◊Õæ√–‡®â“) °Á§◊Õ ·≈â«µ—Èß·µà®ÿ¥
π—Èπ‡ªìπµâπ¡“  °Á¡’°“√§âπ§«â“µàÕ‰ª‚¥¬‰¡àÀ¬ÿ¥¬—Èß  ‡æ◊ËÕÀ“§”µÕ∫¢Õß§”∂“¡∑’Ë«à“
ç‡æ√“–‡Àµÿ„¥?é Õ¬à“ß‰¡à√Ÿâ®∫ ‡ªìπ “¢“¢Õß‚¬§–∑’Ëπ—∫«à“¡’„®°«â“ßÕ¬Ÿà‰¡àπâÕ¬
·≈–∑”„Àâ‚¬§–‡ªìπ»“ µ√å∑’Ë¬Õ¡√—∫π—∫∂◊Õ¢Õß§π‚¥¬∑—Ë«‰ª ·≈–„π‡«≈“‡¥’¬«°—π
°Á¬Õ¡√—∫§«“¡®√‘ß∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„πª√—™≠“Õ◊ËπÊ ¥â«¬ ·µà°Á¡—°®–¬°¢âÕÕâ“ßÕ‘ßÕ—πÀπ÷Ëß¢÷Èπ
¡“«à“ çπ—ËπÀ“„™à§«“¡®√‘ß∑—ÈßÀ¡¥‰¡àé ‡ªìπ “¢“¢Õß‚¬§–∑’Ë‡ “–· «ßÀ“§«“¡√Ÿâ
„πÕ“≥“®—°√¢Õß®‘µ„®  ‡ªìπ‚¬§–·Ààß§«“¡©≈“¥·≈–ªí≠≠“

7.√“™‚¬§– ∂◊Õ«à“Õ“µ¡—π À√◊Õµ—«µπ À√◊Õ«‘≠≠“≥∑’Ë ‘ß ∂‘µÕ¬Ÿà¿“¬„π
√à“ß°“¬¢Õß§π‡√“π—Èπ  ‡ªìπÕ—πÀπ÷ËßÕ—π‡¥’¬«°—π°—∫Õ“µ¡—π¢Õß “°≈®—°√«“≈  ·≈–
∂◊Õ«à“§ßÕ¬Ÿà‚¥¬‰¡à¡’°“√·µ°¥—∫‡æ√“–«à“°“√·µ°¥—∫‡°‘¥¢÷Èπ‡©æ“–·°à√à“ß°“¬∑’Ë
«‘≠≠“≥ ‘ß ∂‘µÕ¬Ÿà™—Ë«§√“«‡∑à“π—Èπ  à«π«‘≠≠“≥À√◊ÕÕ“µ¡—π¬àÕ¡®–∑àÕß‡∑’Ë¬«
‰ªµ“¡«ß·Ààß —ß “√«—Æ ®π°√–∑—Ëß∂÷ßπ‘ææ“π (‚ª√¥Õ¬à“≈◊¡«à“§”«à“ π‘ææ“π
‡ªìπ§”∑’Ë¡’¡“À≈“¬æ—πªï) §◊Õ ‰ª√«¡°—∫æ√À¡À√◊Õ “°≈®—°√«“≈´÷Ëß‰¡à¡’°“√
·µ°¥—∫µ“¡≈—∑∏‘π’È ®“°π—Èπ°Á‡ªìπÕ—πÀ¬ÿ¥°—π‡ ’¬∑’ ”À√—∫°“√‡«’¬π«à“¬µ“¬‡°‘¥Õ’°
µàÕ‰ª √“™‚¬§–¡’«‘∂’∑“ß∑’Ë®–‰ª Ÿàπ‘ææ“π‰¥â„π∑“ß≈—¥„π™“µ‘π’È  À“°«à“ªØ‘∫—µ‘
µπ‰¥â ”‡√Á®

√“™‚¬§–π’ÈÕ“®°≈à“«‰¥â«à“ ‡ªìπ à«πº ¡¢Õß¿—°µ‘‚¬§– °√√¡‚¬§– ·≈–
≠“≥–‚¬§–√«¡°—π  ∫“ß§√—Èß°Á¡’°“√‡√’¬°‚¬§– “¢“π’È«à“  √“™“·Ààß‚¬§–  ‡π◊ËÕß®“°
‡Õ“ à«πµà“ßÊ ¢Õß‚¬§–„π “¢“Õ◊ËπÊ ¡“√«¡°—π‰«â‡ªìπÕ’° “¢“Àπ÷Ëßµà“ßÀ“°
√“™‚¬§–¡’§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß·≈– —¡æ—π∏å°—∫À–∞–‚¬§–Õ¬à“ß„°≈â™‘¥ ∂÷ß°—∫¡’§”°≈à“«
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∑’Ë¬Õ¡√—∫°—π¡“π“π·≈â««à“ ç√“™‚¬§–®–¡’‰¡à‰¥â∂â“ª√“»®“°À–∞–‚¬§– ·≈–À–
∞–‚¬§–°Á®–¡’‰¡à‰¥â‡À¡◊Õπ°—π ∂â“ª√“»®“°√“™‚¬§– À√◊Õ®–°≈à“«Õ’°π—¬Àπ÷Ëß°Á
Õ“®°≈à“«‰¥â«à“ À–∞–‚¬§–‡ªìπ∞“π  à«π√“™‚¬§–‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë«“ßÕ¬Ÿà∫π∞“ππ—ÈπÕ’°
™—ÈπÀπ÷Ëß  ºŸâ∑’ËªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°¢ÕßÀ–∞–‚¬§–°Á‡∑à“°—∫«à“‡¢“‰¥â‡¢â“‰ª Ÿà«‘∂’∑“ß·Ààß
√“™‚¬§–·≈â« ‰¡à«à“®–ª√– ß§å‡™àππ—ÈπÀ√◊Õ‰¡à°Áµ“¡

 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë∂◊Õ∫«™‡ªìπ‚¬§’π—Èπ ®–µâÕß∑”æ‘∏’∑’Ë‡√’¬°«à“∂◊Õ ç —π¬“ –é ‡ ’¬
°àÕπ §≈â“¬Ê °—∫°“√∫«™‡ªìπæ√–¿‘°…ÿ¢Õßæ√–æÿ∑∏»“ π“ ‡¡◊ËÕ∂◊Õ —π¬“ –À√◊Õ
∫«™·≈â«‚¬§’∫“ßπ‘°“¬°Á‚°πÀ—«·µà‰¡à‚°π§‘È« πÿàßÀà¡¥â«¬ºâ“¬âÕ¡Ω“¥  ¥Ÿ‡º‘πÊ °Á
·∑∫®–‰¡à√Ÿâ«à“‡ªìπæ√–„πæ√–æÿ∑∏»“ π“À√◊ÕÕ¬à“ß‰√  ·µà¡’∑’Ë —ß‡°µÕ¬ŸàÕ¬à“ßÀπ÷Ëß
§◊Õ¡’≈Ÿ°ª√–§”√âÕ¬‡¡≈Á¥¢Õß≈Ÿ°æÿ∑∏√—°…“ 108 ≈Ÿ°§≈âÕß§ÕÕ¬Ÿà ∫“ßπ‘°“¬°Áπÿàß
¢“«‚°π»’√…–‡À¡◊Õπ°—π  ·≈–∫“ßπ‘°“¬°Áª≈àÕ¬º¡‰«â·≈â«‡°≈â“‡ªìπ∑√ß Ÿß‡√’¬°«à“
™Æ“  ª≈àÕ¬Àπ«¥‡§√“‰«â‚¥¬‰¡à¡’°“√·µàßÀ√◊Õµ—¥  πÿàßºâ“¢—¥ÀπÕ°‰«â‡æ’¬ßπ‘¥‡¥’¬«
À√◊Õ‰¡àπÿàßºâ“‡≈¬∂â“Õ¬Ÿà„πªÉ“

ºŸâ∑’Ë∂◊Õ —π¬“ –‚¥¬∫«™‡ªìπ‚¬§’·≈â«π—Èπ ®–µâÕß∂◊Õæ√À¡®√√¬å‚¥¬‡§√àß§√—¥
°“√∂◊Õæ√À¡®√√¬å¢Õß‚¬§’π—Èπ®–µâÕß≈–‡«âπ°“√‡ «¬°“¡“√¡≥å 8 ª√–°“√§◊Õ

1. ‡«âπ®“°°“√øíß‡√◊ËÕßÕ—π‡ªìπ°“¡“√¡≥å
2. ‡«âπ®“°°“√æŸ¥ π∑π“∂÷ß‡√◊ËÕßÕ—π‡ªìπ°“¡“√¡≥å
3. ‡«âπ®“°°“√‡≈àπ°’Ã“∑’Ë∫—π¥“≈„Àâ‡°‘¥°“¡“√¡≥å„π„® ‡™àπ ‡µâπ√”

‡ªìπµâπ
4. ‡«âπ®“°°“√¡Õß‡æ»µ√ß¢â“¡¥â«¬πÈ”„®Õ—π‰¡à∫√‘ ÿ∑∏‘Ï
5. ‡«âπ®“°°“√ π∑π“°—∫‡æ»µ√ß¢â“¡„π∑’Ë≈—∫ À√◊Õ„π∑’Ë‡ß’¬∫ ß—¥ À√◊Õ

„ΩÉÀ“§«“¡ ”√“≠®“°°“√√à«¡ ¡“§¡°—∫‡æ»µ√ß°—π¢â“¡
6. ‡«âπ®“°°“√°Õ¥®Ÿ∫‡æ»µ√ß°—π¢â“¡
7. ‡«âπ®“°°“√π÷°„ΩÉΩíπ∂÷ß‡æ»µ√ß°—π¢â“¡  ·≈–
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8. ‡«âπ®“°°“√‡ æ‡¡∂ÿπ
πÕ°®“°π—Èπ ¬—ß®–µâÕß‡«âπ®“°°“√°‘π‡π◊ÈÕ —µ«å·¡â·µà‰¢à ‰¡à°‘πÕ“À“√

∫“ß™π‘¥ ‡™àπ Õ“À“√∑’Ë¡’√ ®—¥ ‰¡à‡ æ ÿ√“‡¡√—¬·≈–‡§√◊ËÕß¥Õß¢Õß‡¡“ ‰¡à¡’®‘µ
§‘¥√â“¬µàÕºŸâÕ◊Ëπ ‰¡à· ¥ß°“√‡¬àÕÀ¬‘Ëß®ÕßÀÕß  ‰¡àæŸ¥¡“°  ‰¡àæŸ¥„Àâ√â“¬ºŸâ„¥  ·≈–
®–¬°¬àÕßºŸâ„¥®π‡°‘π‰ª°Á‰¡à‰¥â

∑”‰¡‚¬§’®÷ßµâÕßΩñ°‚¬§–
‡π◊ËÕß®“°°“√ÕÕ°°”≈—ß·∫∫‚¬§– ‡√“π”¡“®“°°“√ ç∑”Õ“ π–é ¢Õß

‚¬§’·≈–ƒÂ…’ ¥—ßπ—Èπ À≈“¬§πÕ“®®– ß —¬«à“∑”‰¡‚¬§’·≈–ƒÂ…’®÷ßµâÕßΩñ°‚¬§–
·≈–‚¬§’°—∫ƒÂ…’‡À¡◊ÕπÀ√◊Õµà“ß°—πÕ¬à“ß‰√ ‡°’Ë¬«°—∫‡√◊ËÕßπ’È °¡≈ ®—π∑√ √ ‰¥â
¥—Èπ¥âπ‰ª»÷°…“«‘∂’™’«‘µ¢Õß‚¬§’„π‡¡◊ÕßƒÂ…’‡°…¥â«¬µπ‡Õß ®÷ß‰¥âæ∫«à“ ‚¬§’·≈–
ƒÂ…’π—Èπµà“ß°—πµ√ß∑’Ë‚¬§’π—Èπ §◊Õ ºŸâªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°¢Õß‚¬§– ´÷ËßÕ“®Õ¬Ÿà∫â“π‡ªìπ
§“¡«“ ’  ·≈–‰¡à‰¥âª≈’°µ—«®“°¡πÿ…¬å∑—Ë«‰ª°Á‡ªìπ‚¬§’‰¥â Õ“®°≈à“«‚¥¬ √ÿª‰¥â«à“
ƒÂ…’µâÕß‡ªìπ‚¬§’‡ ¡Õ ·µà‚¬§’‰¡à®”µâÕß‡ªìπƒÂ…’‡ ¡Õ‰ª  à«πƒÂ…’ §◊Õ ‚¬§’ºŸâ
∫”‡æÁ≠æ√µÕ¬Ÿà„πªÉ“·≈–‰¡àª√– ß§å®–‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫¡πÿ…¬å∑—Ë«‰ª  ·≈–ƒÂ…’°Á§◊Õ
§π‡√“¥’Ê π’Ë‡Õß À“„™àÕ¡πÿ…¬å À√◊ÕºŸâ çæâπ®“°‚≈°é Õ¬à“ß∑’ËÀ≈“¬§π‡¢â“„®‰¡à
·µà°“√ÕÕ°‰ª∫”‡æÁ≠æ√µ„πªÉ“π—Èπ  ≈â«π‡µÁ¡‰ª¥â«¬Õ—πµ√“¬∑—Èß®“° —µ«åªÉ“  ·¡≈ß
·≈–‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫µà“ßÊ ¥—ßπ—Èπ ºŸâ∑’Ë®–‡ªìπƒÂ…’‰¥â®–µâÕßª√–æƒµ‘µπ‡ªìπ‚¬§’®π
°√–∑—Ëß ”‡√Á®‚¬§–„π¢—Èπ Ÿß ¢—Èπ„¥¢—ÈπÀπ÷Ëß‡ ’¬°àÕπ·≈â«®÷ß®–ÕÕ°ªÉ“‰ª‡ªìπƒÂ…’
¡‘©–π—ÈπÕ“®‡°‘¥Õ—πµ√“¬∂÷ß·°à™’«‘µ‰¥â

°“√Ωñ°‚¬§–¢Õß‚¬§’π—Èπ  °Á§◊Õ °“√ ∑”Õ“ π– (Asana) ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬
 ¡∫Ÿ√≥å ®–‰¥â∑πµàÕ°“√Ωñ°∑“ß®‘µ„® ´÷Ëß‡ªìπ¢—Èπ Ÿß¢÷Èπ‰ªÕ’°‰¥â ‚¬§–®÷ß¡‘„™à°“√
‡≈àπ°≈ À√◊Õ‰ ¬»“ µ√å À√◊Õ¡“¬“»“ µ√å À√◊Õ°“√· ¥ßÕ‘∑∏‘ƒ∑∏‘Ï ·µà‚¬§– §◊Õ
»“ µ√å·¢πßÀπ÷Ëß∑’Ë°≈à“«∂÷ß«‘∏’°“√§«∫§ÿ¡√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß¡πÿ…¬å ‚¥¬¡’®ÿ¥
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ª√– ß§å‡æ◊ËÕ∑’Ë®–„ÀâºŸâªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°°“√π—Èπ‰¥â∫√√≈ÿ∂÷ß√–¥—∫¢Õß®‘µ„®Õ—π‡ªìπÕ‘ √–
ª√“»®“°‡§√◊ËÕß√—¥‡√â“·≈–ºŸ°æ—π∑—Èßª«ß ∂÷ß¢—Èπ∑’ËÕ“®‡√’¬°‰¥â«à“ ‡ªìπ®‘µ„®∑’ËÀ≈ÿ¥
æâπÀ√◊Õ«‘¡ÿµ‘®‘µ À√◊Õ‡¢â“ Ÿà¿Ÿ¡‘Õ—π Ÿß àßµ“¡ª√—™≠“·Ààß»“ π“¢ÕßºŸâªØ‘∫—µ‘µàÕ‰ª
‰¥â‚¥¬ßà“¬

°“√Ωñ°‚¬§–¢Õß‚¬§’‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß‡ªìπ§«“¡®”‡ªìπ
Õ¬à“ß¬‘Ëß ‡æ√“–‚¬§’ºŸâ∑’Ë®–‰ªÕ¬ŸàªÉ“‡ªìπƒÂ…’‰¥âπ—Èπ°“√∫”‡æÁ≠æ√µ„πªÉ“¬àÕ¡¡’
Õ—πµ√“¬√Õ∫∑‘» ∑—Èß®“° ‘ß “√“ —µ«å æ‘…·¡≈ß·≈–§«“¡‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬µà“ßÊ °“√
‰ªÕ¬ŸàªÉ“‚¥¬‰¡à¡’Õ–‰√µ‘¥µ—«‰ª‡≈¬ πÕ°®“°ºâ“‡µ’Ë¬«º◊πÀπ÷ËßÀ√◊Õ°√– Õ∫„∫‡¥’¬«
 ”À√—∫„™â‡ªìπ‡§√◊ËÕß§≈ÿ¡°“¬ °—∫¿“™π–„∫Àπ÷Ëß ”À√—∫„ à¢Õß®‘ª“∂– ®÷ß‡ªìπ
‡√◊ËÕß∑’Ë‡ ’Ë¬ßµàÕ§«“¡µ“¬Õ¬à“ß¬‘Ëß  ∂â“À“° ¿“æ√à“ß°“¬‰¡à ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ßæÕ

À≈—°‚¬§»“ µ√å ¡’§«“¡‡™◊ËÕ«à“¡πÿ…¬å®”‡ªìπµâÕß¥Ÿ·≈√—°…“√à“ß°“¬„Àâ¥’
·≈–Ωñ°√à“ß°“¬„Àâ ¡∫Ÿ√≥å∂÷ß¢π“¥ √à“ß°“¬®÷ß®– “¡“√∂æ“®‘µ„®„Àâ∫√√≈ÿ∂÷ß¿Ÿ¡‘
Õ—π Ÿß ÿ¥‰¥âµ“¡ª√“√∂π“ ·≈–°“√∑’Ë®–Ωñ°„Àâ√à“ß°“¬ ¡∫Ÿ√≥å°Á‡ªìπ ‘Ëß∑’ËÕ“®∑”‰¥â
‚¥¬‰¡à¬“°π—° ‚¥¬„™âÀ≈—°°“√¢Õß çÀ–∞–‚¬§–é (Hatha yoga) ́ ÷Ëß‡ªìπÀ≈—°°“√
ª√–°“√Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂∑”„Àâ√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®¢Õß§π∫√√≈ÿ∂÷ß¢—Èπ ¡∫Ÿ√≥åÕ¬à“ß
ª√“»®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫∑—Èßª«ß‰¥â ®÷ß‡ªìπ°“√µÕ∫§”∂“¡∑’Ë«à“ ‡æ√“–‡Àµÿ„¥
∫√√¥“ƒÂ…’∑’Ë‰ª∫”‡æÁ≠æ√µ„πªÉ“®÷ß “¡“√∂Õ¬Ÿà‰¥â‚¥¬‰¡àµâÕß¡’¬“√—°…“‚√§µ‘¥µ—«
‰ª¥â«¬ ·≈–·∑∫®–‰¡àª√“°Ø‡≈¬«à“ ƒÂ…’∑’Ë‰ª∫”‡æÁ≠æ√µ„πªÉ“µ“¡≈”æ—ßπ—Èπ¡’
°“√‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬·µàª√–°“√„¥

‡µ‘¡‚¬§–„Àâ‡µÁ¡¥â«¬®√‘¬∏√√¡
ºŸâ π„®Ωñ°‚¬§–∫“ß§π‡¢â“„®«à“ ‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√∑”‚¬§–§◊Õ √à“ß°“¬

‰¡à«à“®–‡ªìπ‡√◊ËÕß¢Õß°“√¥Ÿ·≈√Ÿª√à“ß∑√«¥∑√ß„Àâß¥ß“¡  °“√≈¥§«“¡Õâ«π √«¡
‰ª∂÷ß°“√√—°…“‚√§∑’Ëµπ‡ªìπÕ¬Ÿà„ÀâÀ“¬ ·¡â°“√µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬¢Õß‚¬§–‰«â∑“ß¥â“π
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√à“ß°“¬®–‰¡à„™à ‘Ëßº‘¥  ·µà°Á¬“°∑’Ë®–æŸ¥‡µÁ¡ª“°‡µÁ¡§”«à“  ¡—π§◊Õ ‘Ëß∑’Ë∂Ÿ°µâÕß  ‡æ√“–
‚¬§–À¡“¬∂÷ß  ç°“¬+„®é  §◊Õ ‡ÀÁπ‚¬§–∑’Ë‰Àπ  µâÕß‡ÀÁπ∑—Èß°“¬·≈–„®  ª√–°Õ∫
°—π‡ ¡Õ ¢“¥Õ—π„¥Õ—πÀπ÷Ëß‰¡à‰¥â

®–‡ªìπ°“√‡À¡“– ¡°«à“À“°‡√“µ—Èß‡ªÑ“À¡“¬¢Õß‚¬§–‰«â∑’Ë √à“ß°“¬·¢Áß·√ß
°Á§◊Õ ª√“»®“°‚√§ √Ÿª√à“ßª°µ‘ πÈ”Àπ—°ª°µ‘·≈–®‘µ„®·¢Áß·√ß °Á§◊Õ ‡ªìπ§π¡’
Õ“√¡≥å∑’Ë ¡¥ÿ≈ ¡’‡Àµÿ¡’º≈ ¢≥–‡¥’¬«°—π°Á¡’‡¡µµ“ √«¡∂÷ß¡’®‘µ∑’Ë¡—Ëπ§ß “¡“√∂
∑”¿“√–Àπâ“∑’Ë°“√ß“π„Àâ≈ÿ≈à«ß ‡™àπ ‡√’¬πÀπ—ß ◊Õ‰¥â ”‡√Á® ∑”ß“π∑’Ë¡Õ∫À¡“¬
‰¥â ”‡√Á® œ≈œ

µ”√“‚¬§– ∂÷ß°—∫¬°¬àÕß°“√¡’®‘µ∑’Ë‡¢â¡·¢Áß °“√¡’®‘µ∑’Ë‡ªìπ ¡“∏‘‰«â‡ªìπ
 ‘Ëß Ÿß ÿ¥‡≈¬∑’‡¥’¬« ®÷ß‰¡à‡ªìπ∑’Ë·ª≈°„®‡≈¬«à“ ∑”‰¡µ”√“‚¬§–®÷ß·π–π”„ÀâºŸâ
 π„®‚¬§–‡√‘Ë¡Ωñ° ç®√‘¬∏√√¡é ‡ªìπª∞¡ ‡ªìπ°“√«“ß√“° ªí°∞“π °àÕπ®–Ωñ°√à“ß°“¬
Ωñ°≈¡À“¬„®·≈â«®÷ßΩñ°®‘µ„π¢—Èπ Ÿß

§√Ÿ‚¬§–∑à“πÀπ÷Ëß‡ª√’¬∫‚¬§–°—∫µâπ‰¡â ∑à“π‡ª√’¬∫°“√Ωñ°∑à“‚¬§–
Õ“ π–‡À¡◊Õπ≈”µâπ Õ—π‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡ÀÁπ‰¥â™—¥‡®π  ·µà‡√“µà“ß√Ÿâ«à“  ≈”µâπ∑’Ë·¢Áß·√ß
 «¬ß“¡ µâÕß¡“®“°√“°∑’Ë¥’ Õ—π‡ªìπ ‘Ëß∑’ËÕ¬Ÿà≈÷°≈ß‰ª„µâ¥‘π ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ °“√Ωñ°∑à“
‚¬§–∑’Ë®–ßÕ°ß“¡‰¥â°Á‡™àπ°—π µâÕß¡“®“°®√‘¬∏√√¡Õ—π·¢Áß·√ß Õ—π‡ªìπ ‘Ëß∑’ËÕ¬Ÿà
≈÷°≈ß‰ª„π„®¢Õß‡√“ºŸâΩñ°

‚¬§– Ÿµ√ ¢Õß ªµ—≠™≈’ µ”√“·¡à∫∑·Ààß‚¬§– ·π–π”„Àâ‡√“Ωñ° ¬¡– 5 ¢âÕ
‡ªìπª∞¡ µàÕ¥â«¬ π‘¬¡–Õ’° 5 ¢âÕ √Õß≈ß¡“ ·≈â«®÷ßµàÕ¥â«¬ Õ“ π– ÷́Ëß‡ªìπ°“√
Ωñ°„π≈”¥—∫∑’Ë 3 ‡√“¡“¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥¢Õß√“°∞“π®√‘¬∏√√¡ ¥—ßπ’È

30*. ¬¡– π—Èπ‰¥â·°à 1) ÕÀ‘ß “ 2)  —µ¬“ 3) Õ— ‡µ¬– 4) æ√À¡®√√¬å
·≈– 5)Õª√‘§À–

35. ¥â«¬°“√∂◊ÕÕÀ‘ß “ °“√·°âªí≠À“‚¥¬‰¡à„™â§«“¡√ÿπ·√ß ‡√“°Á®–¡’·µà
¡‘µ√ ª√“»®“° ÷́Ëß»—µ√Ÿ„¥Ê
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36. ¥â«¬°“√√—°…“ —µ¬å ∑ÿ°Ê §”æŸ¥¢Õß‡√“ ≈â«π‡ªìπ§«“¡®√‘ßµ“¡∑’ËæŸ¥
37. ¬÷¥¡—Ëπ„πÕ— ‡µ¬– ‰¡à≈—°∑√—æ¬å °≈—∫®–∑”„Àâ¡’·µà§ππ”∑√—æ¬å¡“„Àâ

‡√“¥â«¬§«“¡‡µÁ¡„®
38. ¥â«¬°“√ªØ‘∫—µ‘æ√À¡®√√¬å  °Á®–‡ªïò¬¡¥â«¬æ≈—ß   ¥™◊Ëπ  ·®à¡„   µ≈Õ¥

‡«≈“
39. ¥â«¬Õª√‘§À– ‰¡à∂◊Õ§√Õß«—µ∂ÿ‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ ™’«‘µ°≈—∫Õ‘Ë¡‡µÁ¡ ¡’

§«“¡À¡“¬
32.π‘¬¡–π—Èπ‰¥â·°à  1) ‡»“®–  2)  —π‚¥…  3) µ∫– 4)  “∏¬“¬ ·≈– 5)

Õ‘»«√ª≥‘∏“π
40. ‡æ’¬∫æ√âÕ¡¥â«¬‡»“®– °“√√—°…“°“¬„Àâ –Õ“¥√—°…“„®„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  ∑”„Àâ

‡√“‰¡àª√“√∂π“„π√  —¡º— „¥Ê
41. Õ’°∑—Èß∑”„Àâ®‘µ ß∫ ‡°‘¥§«“¡ ”√«¡„πÕ«—¬«–√—∫ —¡º— ∑—ÈßÀ≈“¬

‰¡à«à“®–‡ªìπ ÀŸ µ“ ®¡Ÿ° ≈‘Èπ °“¬ „®
42. ¬÷¥¡—Ëπ„π —π‚¥… æÕ„®„π ‘Ëß∑’Ëµπ¡’Õ¬Ÿà  ‡√“®–‰¥â√—∫ªîµ‘ Ÿß ÿ¥
43.∫”‡æÁ≠µ∫– À√◊Õ§«“¡Õ¥∑π √à“ß°“¬®–·¢Áß·√ß ∑√À¥ ∑π∑“π
44.À¡—Ëπ “∏¬“¬ §◊Õ À¡—Ëπ»÷°…“µπ‡Õß  π”‡√“‰ªæ∫ ‘Ëß Ÿß ÿ¥ ‡∫◊ÈÕß∫π
45.µ—ÈßÕ¬Ÿà„πÕ‘»«√ª≥‘∏“π §◊Õ  ¡’»√—∑∏“ ‡√“®–¡’®‘µ ¡“∏‘Õ—π ¡∫Ÿ√≥å

* µ—«‡≈¢π”Àπâ“ À¡“¬∂÷ß ≈”¥—∫¢Õßª√–‚¬§∑’Ëª√“°Ø„πµ”√“ ∑—ÈßÀ¡¥π’Èπ”¡“
®“° ∫∑∑’Ë 2 ¢Õß‚¬§– Ÿµ√
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µÕπ∑’Ë 2

§ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õß‚¬§–

µ“¡∑’Ë‡√“∑√“∫·≈â««à“ ‚¬§– ·ª≈«à“ √«¡ §◊Õ‡ªìπ«‘∏’Ωñ°°“¬ ®‘µ „Àâ‡ªìπ
Àπ÷Ëß‡¥’¬« À√◊ÕÀ¡“¬∂÷ß«‘∏’æ—≤π“°“¬·≈–®‘µ„Àâ∑”Àπâ“∑’Ë —¡æ—π∏å°—π®π‡°‘¥
»—°¬¿“æ Ÿß ÿ¥ °àÕ„Àâ‡°‘¥¡’ ÿ¢¿“æ¥’∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®

§”æ—ß‡æ¬∑’Ë«à“ ®‘µ‡ªìππ“¬ °“¬‡ªìπ∫à“« À¡“¬∂÷ß ®‘µ¡’æ≈—ßÀ√◊Õ¡’
Õ”π“®¡“°°«à“°“¬  ©–π—Èπ ®‘µ “¡“√∂§«∫§ÿ¡°“¬‰¥â·µà«‘™“‚¬§–¡’«‘∏’∑’Ë®–Ωñ°∑—Èß°“¬
·≈–®‘µ„Àâ ¡∫Ÿ√≥å ·µà®‘µ®–§«∫§ÿ¡°“¬„Àâßà“¬‰¥âπ—Èπ °“¬®”‡ªìπµâÕß·¢Áß·√ß  ©–π—Èπ
„π∑à“‚¬§–À√◊Õ∑’Ë‡√’¬°«à“ Õ“ π– ∑’Ë™à«¬„Àâ∑ÿ°√–∫∫¢Õß√à“ß°“¬‰¥â√—∫‚≈À‘µ
‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß‰¥â∑—Ë«∂÷ß   “¢“¢Õß‚¬§–∑’Ë‡√“®”‡ªìπµâÕßΩñ°·≈–ªØ‘∫—µ‘‡ªìπÕ—π¥—∫·√°
π—Èπ§◊Õ À–∞–‚¬§–

À–∞–‚¬§–  ‡ªìπ “¢“∑’Ë∂◊Õ°“¬‡ªìπ∞“π‡∫◊ÈÕß·√°  ∑’Ë®–µâÕß·¢Áß·√ß  §ß∑π
ª√“»®“°‚√§ ‡æ◊ËÕ –¥«°·°à°“√Ωñ°®‘µ¢—Èπ Ÿß ÿ¥µàÕ‰ª ‡∫◊ÈÕßµâπ°Á§◊Õ ∑à“‚¬§–À√◊Õ
Õ“ π–

§ÿ≥ª√–‚¬™πå¥â“π‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ°“¬
ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫‚§√ß√à“ß
√–∫∫‚§√ß√à“ß °√–¥Ÿ°‡ªìπÕ«—¬«– ”§—≠„π°“√™à«¬æ¬ÿß√à“ß°“¬ ‚¥¬

ª√–°Õ∫‡ªìπ‚§√ß√à“ß„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡“‡°“–·≈–‡¡◊ËÕ°√–¥Ÿ°À≈“¬Ê ™‘Èπ¡“µàÕ°—π ÷́Ëß
∑”„Àâ‡°‘¥¢âÕµàÕ¢÷Èπ‡ªìπ°“√™à«¬„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« °â¡ ‡ß¬ ∫‘¥´â“¬ ∫‘¥¢«“‰¥â

‚¥¬π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘ / π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
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∑à“‚¬§–∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫‚§√ß√à“ß

t ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å À√◊Õ∑à“ ÿ√‘¬–π¡— °“√
t ∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡
t ∑à“µ—«·Õ≈
t ∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß ∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß
t ∑à“µâπµ“≈
t ∑à“µâπ‰¡â

Õ“ π– ‡À≈à“π’È™à«¬„Àâ∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À« ·¢π ¢“ ¢âÕµàÕ
∑—Ë«√à“ß°“¬ ·¡â·µà°≈â“¡‡π◊ÈÕ¬◊¥-À¥ ≈—∫°—π‰ª ‡ªìπ°“√æ—≤π“‚§√ß√à“ß‚¥¬µ√ß
™à«¬„Àâ√Ÿª√à“ß ¡ à«π  ßà“ß“¡

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§– µàÕ√–∫∫ª√– “∑

»Ÿπ¬å°≈“ß¢Õß√–∫∫ª√– “∑Õ¬Ÿà„π ¡Õß·≈–‰¢ —πÀ≈—ß  à«πª≈“¬¢Õß
√–∫∫ª√– “∑·∫àßÕÕ°‡ªìπ‡ âπª√– “∑∑’ËÕÕ°®“° ¡Õß 12 §Ÿà ·≈–ÕÕ°®“°
‰¢ —πÀ≈—ß 31 §Ÿà √–∫∫ª√– “∑¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß∑ÿ°√–∫∫ ‚¥¬
ºà“π∑“ß‡ âπ„¬ª√– “∑‡≈Á°Ê ·µ°°‘Ëß°â“π “¢“·ºà‰ªµ“¡ à«πµà“ßÊ µ≈Õ¥∑—Ë«√à“ß°“¬

‡¡◊ËÕæŸ¥∂÷ß√–∫∫ª√– “∑ «‘™“‚¬§–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫»Ÿπ¬å√«¡√–∫∫
ª√– “∑∑’Ë‡√’¬°«à“ ®—°√–∑—Èß 7 À√◊Õ°ÿ≥±“≈‘≥’‚¬§– »Ÿπ¬å√«¡√–∫∫ª√– “∑
∑—ÈßÀ¡¥¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß∑ÿ°√–∫∫„π√à“ß°“¬ ·≈–‡™◊ËÕ°—π«à“ ‡¡◊ËÕ‰¥â
Ωñ°‚¬§–À√◊ÕÕ“ π– Ωñ°À“¬„® À√◊Õª√“≥¬“¡–·≈–Ωñ° ¡“∏‘  àß ¡“∏‘‰ªµ“¡
»Ÿπ¬å√«¡µ“¡µ”·Àπàß∑’Ëµ—Èß„π√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕΩñ°Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’·≈â« πÕ°®“°®–™à«¬„Àâ
√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥å ¬—ß™à«¬¬°√–¥—∫®‘µ„Àâ¡’»—°¬¿“æ Ÿß À√◊Õ‡°‘¥æ≈—ß®‘µ ‡æ√“–
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°“√Ωñ°°√–µÿâπ®—°√–∑—Èß 7 ‡ªìπ°“√ª≈ÿ°»Ÿπ¬å√«¡√–∫∫ª√– “∑·≈–æ≈—ß™’«‘µ
(Psychic Center)

∑à“‚¬§–∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ»Ÿπ¬å√«¡√–∫∫ª√– “∑

t ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
t ∑à“»’√…–Õ“ π–
t ∑à“°√–µà“¬
t ∑à“‡¥Á°
t ∑à“§—π‰∂
t Õÿ∑∏‘¬“π– (∑à“À¥∑âÕß)
t πÕ≈‘ (°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™àÕß∑âÕß)
t ª√“≥¬“¡–
t  ¡“∏‘

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠¢Õß√–∫∫π’Èª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
t À—«„®
t À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬
t ‚≈À‘µ
t πÈ”‡À≈◊Õß ·≈–À≈Õ¥πÈ”‡À≈◊Õß

À—«„®‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë ”§—≠ ‚¥¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¡’°“√∫’∫µ—«·≈–§≈“¬µ—«
‡æ◊ËÕ∫’∫‡Õ“‚≈À‘µ àßºà“πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß∑ÿ°Õ«—¬«–∑—Ë«√à“ß°“¬  ©–π—Èπ Õ«—¬«–
∑’Ë°≈à“«¡“∑—ÈßÀ¡¥µâÕß·¢Áß·√ß·≈–¡’»—°¬¿“æµàÕ°“√¬◊¥ À¥
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∑à“‚¬§–À√◊ÕÕ“ π– ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫‰À≈‡«’¬π

t ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å
t ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
t ∑à“»’√…– Õ“ π–
t ∑à“°√–µà“¬ ∑à“‡¥Á°
t Õÿ∑∏‘¬“π– (∑à“À¥∑âÕß) πÕ≈‘ (°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™àÕß∑âÕß)

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫À“¬„®

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠¢Õß√–∫∫À“¬„®ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
t ªÕ¥
t À≈Õ¥≈¡ À≈Õ¥≈¡·¬°
t À≈Õ¥§Õ
t À≈Õ¥‡ ’¬ß
t √Ÿ®¡Ÿ°∑—Èß Õß¢â“ß

Õ«—¬«–∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë°≈à“«¡“µâÕß·¢Áß·√ß  ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’ËÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
·≈–‚¥¬‡©æ“–√Ÿ®¡Ÿ° À≈Õ¥≈¡  À≈Õ¥‡ ’¬ß  µâÕß –Õ“¥  ‚≈àß  ‰¡à¡’Õ–‰√¡“Õÿ¥µ—π
®–‡ÀÁπ«à“°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢Õß√–∫∫À“¬„®·≈–√–∫∫‰À≈‡«’¬πµâÕß∑”Àπâ“∑’Ë —¡æ—π∏å
°—πÕ¬à“ß„°≈â™‘¥

∑à“‚¬§–À√◊ÕÕ“ π–  ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫°“√À“¬„®

«‘∏’Ωñ°≈¡ª√“≥À√◊Õª√“≥¬“¡– «‘∏’∑”§«“¡ –Õ“¥√Ÿ®¡Ÿ°∑—Èß Õß¢â“ß  «‘∏’
‡∫àß≈¡æ‘…À√◊Õ≈¡À¡—°À¡¡ÕÕ°®“°ªÕ¥ ∑’Ë‡√’¬°«à“ CLEANSING BREATH
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t ∑à“«—™√– ¡∫Ÿ√≥å·∫∫
t ∑à“ª≈“
t ∑à“ ‘ß‚µ
t ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
t ∑à“À“¬„®·∫∫‚¬§– ¡∫Ÿ√≥å·∫∫

∑à“‚¬§–‡À≈à“π’È™à«¬‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥ÕÕ°´‘‡®π„π°√–· ‚≈À‘µ ‰À≈‡«’¬π‰ª‡≈’È¬ß∑—Ë«
√à“ß°“¬

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠ª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
t ∑àÕ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√
t Õ«—¬«–∑’Ë™à«¬„π°“√¬àÕ¬ ‰¥â·°à ≈‘Èπ øíπ µàÕ¡πÈ”≈“¬ µ—∫ÕàÕπ

°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–µ—∫
Õ«—¬«–∑—ÈßÀ¡¥π’ÈÕ¬Ÿà „π™àÕß∑âÕß ≈âÕ¡√Õ∫¥â«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß∑’Ë·¢Áß·√ß

·≈–°√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π√Õß√—∫·≈–¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡§—Ëπ°≈“ß√–À«à“ßÕ«—¬«–„π
∑√«ßÕ° ·≈–Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß °“√∑’Ë®–™à«¬Õ«—¬«–‡À≈à“π’È„Àâ·¢Áß·√ß ‚¥¬«‘∏’
π«¥µ“¡∏√√¡™“µ‘Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“µ“¡®—ßÀ«–°“√À“¬„® ‡¡◊ËÕÀ“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß
°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß®–¢¬“¬µ—«·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡À¬àÕπ≈ß¡“„π™àÕß∑âÕß  ‡¡◊ËÕ
À“¬„®ÕÕ°°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß®–∫’∫µ—«À√◊ÕÀ¥µ—«  ™à«¬¥—πÕ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß (√«¡
∑—Èß√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√) ¢÷Èπ·≈–≈ßµ“¡®—ßÀ«–°“√À“¬„® ´÷Ëß‡ªìπ«‘∏’π«¥§≈÷ß
‚¥¬∏√√¡™“µ‘Õ¬Ÿà·≈â«

∑à“‚¬§–∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√

t À“¬„®∑’Ë™àÕß∑âÕß À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß·ø∫
t Õÿ∑∏‘¬“π– (∑à“À¥∑âÕß)
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t πÕ≈‘ (°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™àÕß∑âÕß)
t ∑à“ßŸ
t ∑à“§—π‰∂ ∑à“§’¡
t ∑à“»’√…–∂÷ß‡¢à“

‡¡◊ËÕ‰¥âΩñ°∑à“‚¬§–‡À≈à“π’È ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß  ®–™à«¬√–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√
°“√¥Ÿ¥ ÷́¡ “√Õ“À“√‡¢â“‰ª„π°√–· ‚≈À‘µ‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß∑ÿ°Õ«—¬«–„π√à“ß°“¬„Àâ
 ¡∫Ÿ√≥å

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫¢—∫∂à“¬

¢Õß‡ ’¬¢Õß√à“ß°“¬  ‰¥â·°à §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å  °√¥¬Ÿ√‘§ πÈ”¥’  ªí  “«–
Õÿ®®“√–  ‘Ëß∑’Ë¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡‰¡àÀ¡¥ ¢Õß‡ ’¬‡À≈à“π’È à«π„À≠à‰¡à¡’ª√–‚¬™πåµàÕ
√à“ß°“¬À√◊Õ‡ªìπæ‘…  ¥—ßπ—Èπ ®÷ß®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß§«√∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°®“°√à“ß°“¬

·°ä §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°‚¥¬√–∫∫°“√À“¬„®
√–∫∫¢—∫∂à“¬ªí  “«– ∑’Ë®–µâÕß¢—∫°√¥¬Ÿ√‘§ ¬Ÿ‡√’¬ Õ«—¬«–∑’Ë‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß§◊Õ

t °√–‡æ“–ªí  “«– ∑àÕªí  “«–
t ‰µ ∑àÕ‰µ

·≈–Õ«—¬«–∑’Ë°≈à“«¡“µâÕß·¢Áß·√ß ∑à“‚¬§–∑’Ë™à«¬‰¥â¡“°
t ∑à“ßŸ
t ∑à“µ—Í°·µπ
t ∑à“ª∑ÿ¡Õ“ π–
t ∑à“«—™‚√≈‘ (¬°¢“‡°√ÁßÀπâ“∑âÕß)

√–∫∫¢—∫∂à“¬Õÿ®®“√–·≈–°“°Õ“À“√∑’Ëµ°§â“ßπ’È ”§—≠¡“°  µâÕß¡’°“√∂à“¬
Õÿ®®“√–∑ÿ°«—π √–∫∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√∑’Ë¥’‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß¥â«¬ ·≈–°“√√—∫ª√–∑“π
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Õ“À“√∑’Ë¡’‡ âπ„¬¡“°Ê ‡™àπ º—° º≈‰¡â Ω√—Ëß ≈Ÿ°æ√ÿπ ®–™à«¬„Àâ°“√∂à“¬Õÿ®®“√–
 –¥«°¢÷Èπ ∑à“‚¬§–∑’Ë™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß‡§≈◊ËÕπ‰À«™à«¬‰¥â¡“°  ‡™àπ

t Õÿ∑∏‘¬“π– (∑à“À¥∑âÕß)
t πÕ≈‘ (°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™àÕß∑âÕß)
t ∑à“§’¡
t ∑à“»’√…–∂÷ß‡¢à“

‡¡◊ËÕ‰¥âΩñ°∑à“‚¬§–∑’Ë°≈à“«¡“ ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß ®–™à«¬„ÀâÕ«—¬«–∑’Ë‡¢â“¡“
‡°’Ë¬«¢âÕß·¢Áß·√ß ∑”Àπâ“∑’Ë¥’ ®–™à«¬¢—∫¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬®πÀ¡¥ ‰¡à
µ°§â“ß„Àâ‡°‘¥æ‘…

ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“‚¬§–µàÕ√–∫∫µàÕ¡‰√â∑àÕ (√–∫∫ŒÕ√å‚¡π)

 “√‡§¡’∑’Ëº≈‘µ¡“®“°µàÕ¡‰√â∑àÕ‡√’¬°«à“ ŒÕ√å‚¡π ´÷Ëß¡’§«“¡ ”§—≠µàÕ°“√
¥”√ß™’«‘µÕ¬à“ß¡“°  “√‡§¡’π’È®–‰ªµ“¡°√–· ‚≈À‘µ ‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß¬—ß à«πµà“ßÊ ¢Õß
√à“ß°“¬·≈–§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–π—ÈπÊ ‚¥¬‡©æ“– ‡™àπ ŒÕ√å‚¡π‡°’Ë¬«
°—∫°“√¬àÕ¬Õ“À“√ °“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑ §«∫§ÿ¡®”π«ππÈ”„π√à“ß°“¬
‡ªìπµâπ ·µàŒÕ√å‚¡π„π·µà≈–™π‘¥¡’§«“¡ —¡æ—π∏å‡°’Ë¬«¢âÕß´÷Ëß°—π·≈–°—πÕ¬Ÿà¡“°

µàÕ¡æ‘µŸÕ‘µ“√’Ë (PITUITARY) µ—ÈßÕ¬Ÿà∑’Ë∞“π¢Õß ¡Õß µàÕ¡π’È∂◊Õ«à“‡ªìπ
·¡à¢ÕßµàÕ¡‰√â∑àÕ ‡æ√“–‡Àµÿ«à“¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢ÕßµàÕ¡‰√â∑àÕÕ◊ËπÊ
‡™àπ µàÕ¡‰∏√Õ¬¥å  µàÕ¡æ“√“‰∏√Õ¬¥å µàÕ¡À¡«°‰µ µàÕ¡‡æ» ·≈–µ—∫ÕàÕπ

∑à“‚¬§–∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫ŒÕ√å‚¡π

t ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à
t ∑à“°√–µà“¬ ∑à“‡¥Á°
t ∑à“∏πŸ
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t ∑à“§—π‰∂
t ∑à“ª≈“
t Õÿ∑∏‘¬“π– (∑à“À¥∑âÕß)
t πÕ≈‘ (°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™àÕß∑âÕß)

‡¡◊ËÕ‰¥âΩñ°∑à“‡À≈à“π’È ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß®–™à«¬„ÀâµàÕ¡æ‘∑ÿÕ‘µ“√’Ë ´÷Ëß‡ªìπ
·¡à¢ÕßµàÕ¡‰√â∑àÕ ¡∫Ÿ√≥å  “¡“√∂§«∫§ÿ¡°“√∑”Àπâ“∑’Ë¢ÕßµàÕ¡‰√â∑àÕÕ◊ËπÊ ‰¥â
Õ¬à“ß¥’‡¬’Ë¬¡ ·≈–¬—ß™à«¬„π°“√æ—≤π“‚§√ß√à“ß¢Õß‡¥Á°«—¬√ÿàπ„Àâ√Ÿª√à“ß Ÿß‚ª√àß
 «¬ß“¡ °“√À≈—Ëß¢ÕßŒÕ√å‚¡π ¡¥ÿ≈ ™à«¬„Àâ°“√¬àÕ¬°“√¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√¥’¢÷Èπ µ—∫
ÕàÕπ·¢Áß·√ßÀ≈—ËßŒÕ√å‚¡πÕ‘π´Ÿ≈‘π ¡¥ÿ≈ ªÑÕß°—π‡∫“À«“π

‡ªìπ∑’Ë‡™◊ËÕ‰¥â«à“ ‡¡◊ËÕ√–∫∫ŒÕ√å‚¡π ¡∫Ÿ√≥å ‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ√–∫∫
 ◊∫æ—π∏ÿå‰ª¥â«¬ ∑à“‚¬§–∑’Ë°≈à“«¡“¬—ß™à«¬„ÀâÕ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå∑—Èß¢Õß‡æ»™“¬·≈–
À≠‘ß·¢Áß·√ß ¡’ª√–®”‡¥◊Õπ‡ªìπª°µ‘ ‰¡àª«¥∑âÕß‡¡◊ËÕ¡’√Õ∫‡¥◊Õπ ‡æ»™“¬√–∫∫
 ◊∫æ—π∏ÿåª°µ‘ ‰¡à‡ ◊ËÕ¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»·≈–‡¡◊ËÕÕ¬Ÿà„π«—¬§√Õß‡√◊Õπ “¡“√∂¡’∫ÿµ√
∏‘¥“ ‡ªìπ§√Õ∫§√—«∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å

§ÿ≥ª√–‚¬™πå¥â“π‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ®‘µ
«‘™“‚¬§–‰¥â·∫àß√–¥—∫¢Õß®‘µ‰«â‡ªìπ  3 √–¥—∫
1. ®‘µ„π√–¥—∫≈à“ßÀ√◊ÕÀ¬“∫ (The Lower Mind) ®‘µ√–¥—∫π’È¡’

§«“¡‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’Ëµà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ ‡ªìπ¢Õ∫‡¢µ¢Õß®‘µ∑’Ë√—∫√Ÿâ
‚¥¬ —≠™“µ≠“≥   à«ππ’È¢Õß®‘µ¬—ß¡’§«“¡ —∫ π  §«“¡°≈—«  §«“¡‰¡à°≈â“  ·≈–
§«“¡À≈ß„À≈ „ΩÉΩíπ „Àâª√“°ÆÕÕ°¡“ (®‘µ√—∫√Ÿâ‡æ’¬ßº‘«‡º‘π)

2. ®‘µ√–¥—∫ª“π°≈“ß (The Middle Mind) ®‘µÕ¬Ÿà„π√–¥—∫∑’Ë√—∫√Ÿâ
¢âÕ¡Ÿ≈·≈– à«ππ’È¢Õß®‘µ “¡“√∂«‘‡§√“–Àå ·¬°·¬–À√◊Õ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫Õ¬à“ß¡’‡Àµÿ¡’
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º≈·≈– √ÿªÕÕ°¡“™—¥·®âß„π¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â√—∫ ®‘µÕ¬Ÿà„π¢Õ∫‡¢µ∑’Ë¡’ µ‘À√◊Õ¡’§«“¡§‘¥
∑’Ë‡¢â“„®‡Àµÿº≈  ∑’Ë‡√’¬°«à“ (Intellectual Thinking) √Ÿâ‡Àµÿ√Ÿâº≈

3. ®‘µ„π√–¥—∫¡’ µ‘¥’‡ªìπ‡≈‘» À√◊Õ§«“¡©≈“¥≈÷°≈È” (The Higher Mind)
®‘µ∑’ËÕ¬Ÿà„π¢Õ∫‡¢µ∑’Ë¡’Õ”π“®§«“¡π÷°§‘¥ Ÿß àß ¡’§«“¡§‘¥ √â“ß √√§å ‡ªìπ∫àÕ‡°‘¥
¢Õß§«“¡√Õ∫√Ÿâ §«“¡‡©≈’¬«©≈“¥ ªí≠≠“À≈—°·À≈¡ ®‘µ√–¥—∫π’È “¡“√∂§‘¥
 √â“ß √√§åÀ√◊Õª√–¥‘…∞å ‘Ëßµà“ßÊ „Àâª√“°Ø‡À¡◊Õπ‰¥â√—∫æ≈—ß‡Àπ◊Õ∏√√¡™“µ‘¡“
‡°◊ÈÕÀπÿπ

‡¡◊ËÕ‡√“∑√“∫«à“∏√√¡™“µ‘¢Õß®‘µ¡’Õ¬Ÿà 3 √–¥—∫·≈â« ‡√“®–µâÕßÀ“«‘∏’Ωñ°
®‘µ„Àâæ—≤π“‰ªµ“¡¢—ÈπµÕπ §◊Õ Ωñ°µ—Èß·µà√–¥—∫À¬“∫∑’Ë√—∫√Ÿâ·µà‡æ’¬ßº‘«‡º‘π „Àâ
æ—≤π“ºà“π¢÷Èπ‰ª„π√–¥—∫ª“π°≈“ßÀ√◊Õ√Ÿâ‡Àµÿ√Ÿâº≈ ¢÷Èπ‰ª®π°√–∑—Ëß∂÷ß√–¥—∫®‘µ¡’
 µ‘¥’‡ªìπ‡≈‘»À√◊Õ‡¢â“¢Õ∫‡¢µ ®‘µ¡’§«“¡§‘¥ √â“ß √√§å

„πµ”√“‚¬§–·π–π”«‘∏’Ωñ°‰«â 2 ·∫∫ ∑’Ë‡√’¬°«à“Ωñ° ¡“∏‘¢≥–ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’Ë
(Active Meditation) ·≈–«‘∏’µ—Èß„®Ωñ° ¡“∏‘·∫∫‡¢â¡¢âπ (Passive Medita-
tion)

·∫∫∑’Ë 1 Ωñ° ¡“∏‘¢≥–ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’Ë (Active Meditation) §◊Õ ‰¡à
«à“®–∑”Õ–‰√¢Õ„Àâ¡’„®®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫ ‘Ëßπ—Èπ ‡¡◊ËÕ∑à“π‡¥‘π æŸ¥ √—∫ª√–∑“πÕ“À“√
À√◊Õ∑à“π¡’Õ“™’æÕ–‰√°Áµ“¡ ‡™àπ π—°¥πµ√’ ®‘µ√°√ π—°ªíôπ π—°‡¢’¬π ¢Õ„Àâ¡’ µ‘
Õ¬Ÿà„π¢≥–ªØ‘∫—µ‘ß“πÕ¬à“ß·πà«·πà ‡ªìπ«‘∏’Àπ÷Ëß∑’Ë “¡“√∂æ—≤π“®‘µ¢Õß·∫∫∑’Ë
‡√’¬°«à“ Ωñ° ¡“∏‘¢≥–ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’Ë

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“∑à“‚¬§–∑—ÈßÀ¡¥„π¢≥–∑’Ë‡√“‡§≈◊ËÕπ‰À«∑à“¢Õß·µà≈–¢—ÈπµÕπ
À–∞–‚¬§–  Õπ„Àâ‡√“„™â≈¡À“¬„®§ÿ¡∑à“ ‡ªìπ°“√™à«¬„Àâ‡√“¡’ µ‘Õ¬Ÿà°—∫°“√
ªØ‘∫—µ‘µ≈Õ¥‡«≈“ ‡ªìπÕÿ∫“¬„Àâ‡√“‰¥âΩñ°∑—Èß°“¬·≈–®‘µ º≈°Á§◊Õ¡’ ÿ¢¿“æ°“¬·≈–
 ÿ¢¿“æ®‘µ∑’Ë ¡∫Ÿ√≥å

·∫∫∑’Ë  2  µ—Èß„®Ωñ° ¡“∏‘·∫∫‡¢â¡¢âπ  (Passive Meditation) ®”‡ªìπ
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µâÕß‡≈◊Õ°∑à“∑’Ëπ—ËßÀ≈—ßµ√ß µâÕß‡ªìπ∑à“∑’ËºàÕπ§≈“¬  ∫“¬ ‰¡àΩóπ ‡™àπ ∑à“π—Ëß
¥Õ°∫—«À√◊Õ∑à“ª∑ÿ¡Õ“ π– À√◊Õπ—Ëß„π∑à“§ÿ°‡¢à“ π—Ëß∫π‡°â“Õ’È∑’Ë‡√’¬°«à“π—Ëß·∫∫
Õ’¬‘ªµå°Á‰¥â  àß ¡“∏‘∑’ËÀπâ“∑âÕßÀ“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß·ø∫ „π¢≥–
π’ÈÕ“®®–¡’§«“¡§‘¥‡¢â“¡“¡“°¡“¬ ª≈àÕ¬„Àâºà“π‰ª ‰¡àµâÕß‰ª«‘‡§√“–ÀåÀ√◊Õ¬÷¥µ‘¥
°—∫ ‘Ëß‡À≈à“π—Èπ ‡√“®–„™â§”¡πµ√“π” ¡“∏‘°Á‰¥â ‡™àπ §”«à“ ‚Õ¡ ‡ªìπ§” “°≈
À√◊Õ®–„™âæÿ∑∏ µÕπÀ“¬„®‡¢â“ ‚∏ À“¬„®ÕÕ° °“√Ωñ° ¡“∏‘∑—Èß 2 ·∫∫ ®–™à«¬
„Àâ®‘µºà“π√–¥—∫≈à“ß‰ªÕ¬à“ßßà“¬¥“¬ ‡¢â“¢Õ∫‡¢µ®‘µ√–¥—∫ª“π°≈“ß√Ÿâ®—°«‘‡§√“–Àå
·≈–µàÕ‰ª®‘µ¬°√–¥—∫‡¢â“¢Õ∫‡¢µ∑’Ë¡’§«“¡√Ÿâ ÷°µ—« ŸßÀ√◊Õ¡’ µ‘¥’‡ªìπ‡≈‘»

®–‡ÀÁπ‰¥â«à“°“√Ωñ°∑à“‚¬§–À√◊ÕÕ“ π– ‡√“‰¥âΩñ°®‘µ¢≥–ªØ‘∫—µ‘Àπâ“∑’Ë·≈–
 ≈–‡«≈“«—π≈– 25-30 π“∑’  Ωñ°®‘µÀ√◊Õ ¡“∏‘·∫∫π—Ëßµ—Èß„®Ωñ°  º≈∑’Ë‰¥â√—∫§◊Õ ‡ √‘¡
 √â“ß ÿ¢¿“æ®‘µ„Àâ ¡∫Ÿ√≥å‰¥â

®ÿ¥ª√– ß§å¢Õß°“√Ωñ°‚¬§–‚¥¬√«¡ §◊Õ

1. ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß
2. ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬ÕàÕπ™âÕ¬ ¬—ß§«“¡‡ªìπ “«Àπÿà¡ °√–™ÿà¡°√–™«¬π“π∑’Ë ÿ¥
3. ‡æ◊ËÕ„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡µâ“π∑“πµàÕ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫‡ªìπÕ¬à“ß¥’∑’Ë ÿ¥∂÷ß

¢π“¥∫”∫—¥„Àâ‚√§¿—¬À“¬‰ª À√◊Õ∫√√‡∑“‡∫“∫“ß≈ß
4. ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬‡°‘¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫¢÷Èπ·≈â« ‚¬§–™à«¬∫”∫—¥„ÀâÀ“¬‰¥â·≈–

™à«¬„Àâ™’«‘µ¬◊π¬“«ÕÕ°‰ª
5. ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥ ÿ¢¿“æ®‘µ „Àâ®‘µ„®‡ªìπÕ‘ √–®“°§«“¡À«“¥°≈—«·≈–¡’

°“√¬—∫¬—Èß™—Ëß„®
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µÕπ∑’Ë 3

°“¬«‘¿“§·≈– √’√«‘∑¬“¢Õß√à“ß°“¬

(Anatomy and Physiology in

Adolescence)

°“¬«‘¿“§ ‡ªìπ«‘™“∑’Ë°≈à“«∂÷ß‚§√ß √â“ß ≈—°…≥– µ”·Àπàß∑’Ëµ—Èß¢Õß
Õ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬   à«π √’√«‘∑¬“‡ªìπ«‘™“∑’Ë°≈à“«∂÷ß°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–
µà“ßÊ  ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬¥”√ß™’«‘µÕ¬Ÿà‰¥â

 ”À√—∫«—¬√ÿàπ (Adolescence) „π‡¥Á°ºŸâÀ≠‘ß®–‚µ‡√Á«°«à“‡¥Á°ºŸâ™“¬ ‚¥¬
ºŸâÀ≠‘ß¡’Àπâ“Õ°‡√‘Ë¡‚µ¢÷ÈπµÕπÕ“¬ÿ 10 ¢«∫  à«π‡¥Á°ºŸâ™“¬Õ“¬ÿ 12 ªï ‡√‘Ë¡¡’°“√
·µ°æ“π §◊Õ À—«π¡‚µ¢÷Èπ¡“‡≈Á°πâÕ¬ ·≈–‡√‘Ë¡¡’¢π¢÷Èπ∑’Ë∫√‘‡«≥À—«‡Àπà“

°“√·∫àß à«π¢Õß√à“ß°“¬ (Anatomical Part of the body)
√à“ß°“¬¢Õß¡πÿ…¬å ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 5  à«π §◊Õ
1. »’√…–  ¡’ ¡Õß‡ªìπÕ«—¬«– ”§—≠ √—∫§«“¡√Ÿâ ÷° §«∫§ÿ¡°√–∫«π§«“¡§‘¥

§«“¡®” §«“¡À‘« °√–À“¬ °“√À“¬„® πÕ°π—Èπ¬—ß¡’µ“ ÀŸ ®¡Ÿ°
2. §Õ ¡’ À≈Õ¥≈¡  ≈Ÿ°°√–‡¥◊Õ° µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å·≈–æ“√“‰∑√Õ¬¥å
3. ≈”µ—« ¡’Õ«—¬«–∑’ËÕ¬Ÿà„π∑√«ßÕ°·≈–™àÕß∑âÕß ‰¥â·°à  À—«„®  ªÕ¥  µ—∫

¡â“¡ °√–‡æ“–Õ“À“√ ≈”‰ â‡≈Á° ≈”‰ â„À≠à ‰µ ·≈–°√–‡æ“–ªí  “«–
4. ·¢π ¢“ ·≈–‡∑â“ ‡ªìπÕ«—¬«–∑’Ë‡ªìπ à«π¬◊ËπÕÕ°‰ª®“°≈”µ—« ™à«¬„π

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–™à«¬∑√ßµ—«
5. Õ«—¬«– ◊∫æ—π∏ÿå¢Õß‡æ»™“¬·≈–‡æ»À≠‘ß

‚¥¬ π“¬·æ∑¬å‡Õπ°  ¬ÿ«®‘µµ‘
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 √’√«‘∑¬“ ‡æ◊ËÕ –¥«°µàÕ°“√»÷°…“·≈–Õ∏‘∫“¬‡°’Ë¬«°—∫°“√∑”ß“π¢Õß
Õ«—¬«–µà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬  ®÷ß‰¥â®—¥·∫àß√à“ß°“¬ÕÕ°‡ªìπ  9  √–∫∫  §◊Õ

1. √–∫∫‚§√ß√à“ß  (Skeletal System)  ª√–°Õ∫¥â«¬  °√–¥Ÿ° °√–¥Ÿ°
ÕàÕπ ¢âÕµàÕ·≈–‡ÕÁπµà“ßÊ ∑”„Àâ√à“ß°“¬§ß√Ÿª√à“ßÕ¬Ÿà‰¥â·≈–§Õ¬ªÑÕß°—πÕ—πµ√“¬
®“°¿“¬πÕ°‡ªìπ∑’Ë¬÷¥‡°“–¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡™àπ °√–¥Ÿ°·¢π¢“ °√–¥Ÿ°π‘È«¡◊Õ π‘È«
‡∑â“ °–‚À≈°»’√…–·≈–°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ° °√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π

2. √–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Muscular System) ∑—Ë«‰ª ‡™àπ ∑’Ë·¢π ¢“
Àπâ“Õ° °âπ ‡ªìπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈“¬™à«¬„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«∑”ß“π„µâÕ”π“®®‘µ„®  πÕ°
π—Èπ¬—ß¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡√’¬∫¢ÕßÕ«—¬«–¿“¬„π ‡™àπ „πÀ≈Õ¥Õ“À“√ °√–‡æ“–Õ“À“√
·≈–≈”‰ â‡≈Á°  à«π∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‡ªìπ°≈â“¡‡π◊ÈÕæ‘‡»…‰¡àÕ¬Ÿà„πÕ”π“®®‘µ„®·≈–
∂Ÿ°§«∫§ÿ¡‚¥¬√–∫∫ª√– “∑Õ—µ‚π¡—µ‘ (Autonomic  Nervous System)  ∑”„Àâ
À¥µ—«‰¥â‡ªìπ®—ßÀ«–

3. √–∫∫ª√– “∑ (Nervous System) ¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π
¢ÕßÕ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ∑”„Àâª√—∫°—∫ ‘Ëß·«¥≈âÕ¡ ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3  à«π§◊Õ

3.1√–∫∫ª√– “∑ à«π°≈“ß (Central Nervous System, CNS)
3.1.1  ¡Õß µ—ÈßÕ¬Ÿà„π°–‚À≈°»’√…– ¡’πÈ” ¡Õß·≈–πÈ”

‰¢ —πÀ≈—ßÀ≈àÕ‡≈’È¬ß ·∫àßÕÕ°‡ªìπ 3  à«π §◊Õ
1)  ¡Õß à«πÀπâ“ ¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡§«“¡∑√ß®” §«“¡§‘¥

‰À«æ√‘∫ §«“¡√Ÿâ ÷°µ—« Õ“√¡≥å √—∫§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥ Àπ“«·≈–‡¬Áπ §«∫§ÿ¡
°“√¡Õß‡ÀÁπ·≈–°“√‰¥â¬‘π §«∫§ÿ¡§«“¡À‘«·≈–§«“¡°√–À“¬ ·≈–§«∫§ÿ¡°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬

2)  ¡Õß à«π°≈“ß ¡’Àπâ“∑’Ë∑”„Àâ≈Ÿ°µ“°≈Õ°‰ª¡“ °“√
ªî¥‡ªî¥¡à“πµ“·≈–‡°’Ë¬«°—∫°“√‰¥â¬‘π‡ ’¬ß ·≈–‡ªìπ»Ÿπ¬å°≈“ß°“√√—∫¿“æ
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3)  ¡Õß à«π≈à“ß ¡’Àπâ“∑’Ë∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑”ß“π
ª√– “π°—π ™à«¬„Àâ°“√∑√ßµ—«·≈–∑à“∑“ß ‡™◊ËÕ¡ ¡Õß´’°¢Õß ¡Õß„À≠à„Àâµ‘¥
°—π·≈–‡™◊ËÕ¡°â“π ¡Õß°—∫ ¡Õß„À≠à

¡’»Ÿπ¬åµà“ßÊ Õ¬Ÿà ‡™àπ »Ÿπ¬å§«∫§ÿ¡°“√À“¬„® °“√‡µâπ
¢ÕßÀ—«„® °“√À¥·≈–¢¬“¬µ—«¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §«∫§ÿ¡°“√‰Õ ®“¡ Õ“‡®’¬π  °“√
¢—∫πÈ”¬àÕ¬¢Õß√–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√·≈–§«“¡√Ÿâ ÷°‰ª¬—ß ¡Õß„À≠à

3.2√–∫∫ª√– “∑ à«πª≈“¬ (Peripheral Nervous System)
‰¥â·°à  ‡ âπª√– “∑∑’Ë·¬°ÕÕ°¡“®“° ¡Õß  ÷́Ëß¡’®”π«π 12 §Ÿà ¥—ßπ’È

    ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 1 (Olfactory nerve) ‡ªìπª√– “∑∑’Ë√—∫°≈‘Ëπ
    ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 2 (Optic Nerve) ‡ªìπª√– “∑‡°’Ë¬«°—∫°“√‡ÀÁπ
    ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 3 (Oculomotor nerve)‡ªìπª√– “∑‡°’Ë¬«°—∫

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«≈Ÿ°µ“
ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 4 (Trochear nerve)‡ªìπª√– “∑‡°’Ë¬«°—∫°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«≈Ÿ°µ“
ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 5 (Trigeminal nerve)‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡

§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥ §«“¡√âÕπÀπ“«∫√‘‡«≥
„∫Àπâ“

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 6 (Abducent nerve)‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡°“√
‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈Ÿ°µ“

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 7 (Facial nerve) ‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡°“√√Ÿâ√ 
· ¥ß ’Àπâ“·≈–°“√¢—∫πÈ”≈“¬

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 8 (Acoustic nerve) ‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡°“√
‰¥â¬‘π·≈–°“√∑√ßµ—«

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 9 (Glossopharyngeal nerve)‡ªìπª√– “∑
§«∫§ÿ¡°“√√Ÿâ√ ·≈–°“√¢—∫πÈ”≈“¬
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ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 10 (Vagus nerve) ‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡°“√
À“¬„® °“√‡µâπ¢ÕßÀ—«„® °“√°≈◊π °“√¢—∫
πÈ”≈“¬

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 11 (Accessory nerve) ‡ªìπª√– “∑™à«¬°“√
∑”ß“π¢Õß Vagus Nerve

ª√– “∑ ¡Õß§Ÿà∑’Ë 12 (Hypoglossal nerve)‡ªìπª√– “∑§«∫§ÿ¡
°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß≈‘Èπ

3.3√–∫∫ª√– “∑Õ—µ‚π¡—µ‘ (Autonomic Nervous System)
3.3.1 √–∫∫ Sympathetic Nervous System ‡ªìπ à«π∑’Ë‡√àß

°“√∑”ß“π¢Õß„¬ª√– “∑∑’Ë¡“®“°‰¢ —πÀ≈—ß   à«πÕ°·≈–‡Õ«
3.3.2 √–∫∫ Parasympathetic Nervous System ‡ªìπ à«π∑’Ë

√—Èß°“√∑”ß“π¢Õß„¬ª√– “∑∑’Ë·¬°¡“®“°‰¢ —πÀ≈—ß à«π°âπ°∫·≈–®“° ¡Õß
√–∫∫ Sympathetic ·≈– Parasympathetic π’È ®–

∑”ß“π‰ªæ√âÕ¡Ê °—π ∂â“°≈ÿà¡Àπ÷Ëß∑”ß“π¡“°Õ’°°≈ÿà¡®–∑”ß“ππâÕ¬ ≈—∫°—π‰ª
·≈–∫“ß∑’°Á™à«¬°—π∑”ß“π ‡™àπ §«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ” §«∫§ÿ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬
√«¡∑—Èß§«∫§ÿ¡Õ«—¬«–¿“¬„π·≈–µàÕ¡µà“ßÊ „Àâ∑”ß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ·≈–
‡À¡“– ¡

4. √–∫∫À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ (Cardiovascular System)
ª√–°Õ∫¥â«¬À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ √–∫∫π’È∑”Àπâ“∑’Ë Ÿ∫©’¥‚≈À‘µ‰ª

‡≈’È¬ß∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬  ·≈–¢Õß‡ ’¬∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ®–∂Ÿ°‚≈À‘µπ”°≈—∫¡“°”®—¥∑’Ëµ—∫ ‰µ
·≈–ªÕ¥
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À—«„®∂Ÿ°§«∫§ÿ¡‚¥¬‡ âπª√– “∑ Vagus (10th) ´÷Ëß¡’º≈∑”„Àâ
À—«„®‡µâπ™â“≈ß ‡™àπ „π¢≥–πÕπÀ≈—∫À√◊Õ‡¡◊ËÕÕ“√¡≥å‡»√â“À¡Õß ·µà„π¢≥–∑’Ë
°”≈—ßµ◊Ëπ‡µâπ µ°„®À√◊Õ∑”ß“π °“√ÕÕ°°”≈—ß À—«„®®–‡µâπ‡√Á«·≈–·√ß¢÷Èπ

5. √–∫∫°“√À“¬„® (Respiratory System)
 ¡’ªÕ¥ 2 ¢â“ß ´â“¬·≈–¢«“ ÷́ËßÕ¬Ÿà„π∑√«ßÕ° ªÕ¥·µà≈–¢â“ß¡’√Ÿª

√à“ß‡ªìπ∑√ß°√«¬ ≈âÕ¡√Õ∫¥â«¬°√–¥Ÿ°´’Ë‚§√ß °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈–°√–¥Ÿ°Àπâ“Õ°
¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕµà“ßÊ ∑’Ë™à«¬„π°“√À“¬„® ‡™àπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡ ªÕ¥·≈–
∑√«ßÕ°¥â“π„π ¡’‡¬◊ËÕÀÿâ¡∑’Ë™ÿà¡™◊Èπ‡æ◊ËÕ™à«¬À≈àÕ≈◊Ëπ  ”À√—∫°√–∫—ß≈¡®–¡’™àÕß‡ªî¥
„ÀâÀ≈Õ¥Õ“À“√ºà“π≈ß‰ª¬—ß°√–‡æ“– ·≈–‡ªìπ™àÕßºà“π¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥µà“ßÊ Õ’°
¥â«¬

°“√∂à“¬‡∑ÕÕ°´‘‡®π°—∫§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ‡°‘¥¢÷Èπ∑’ËÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥ΩÕ¬
√Õ∫Ê ∂ÿß≈¡„πªÕ¥ ªÕ¥·µà≈–¢â“ß®–¡’∂ÿß≈¡Õ¬Ÿàª√–¡“≥ 150 ≈â“π∂ÿß µ“¡
ª°µ‘∂ÿß≈¡¢ÕßºŸâ∑’Ë¡’ ÿ¢¿“æ¥’®–¢¬“¬µ—«·≈–À¥µ—« 15,000 §√—ÈßµàÕ«—π ·≈–∂ÿß≈¡
„πªÕ¥®–æÕßÕ¬Ÿà‡ ¡Õ‡æ◊ËÕ∑”Àπâ“∑’Ë·≈°‡ª≈’Ë¬πÕÕ°´‘‡®π

6. √–∫∫¢—∫∂à“¬ªí  “«– (Urinary System)
‰¥â·°à ‰µ ∑àÕ‰µ °√–‡æ“–ªí  “«–·≈–∑àÕªí  “«–
‰µ ¡’ 2 ¢â“ß∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡ª√‘¡“µ√·≈– à«πª√–°Õ∫¢Õß  ¢Õß‡À≈«

πÕ°‡´≈≈å (Extracellular Fluid) ‡ªìπ°“√§«∫§ÿ¡·≈–√—°…“§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß
 ‘Ëß·«¥≈âÕ¡¿“¬„π√à“ß°“¬

∑àÕ‰µ ¡’ 2 ¢â“ß ‡ªìπ∑àÕ∑’Ëπ”ªí  “«–®“°‰µ‰ª Ÿà°√–‡æ“–ªí  “«–
∑àÕ‰µ¡’§«“¡¬“«ª√–¡“≥ 10 - 12 π‘È« °«â“ß  1/

4
 - 1/

2
 π‘È«
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°√–‡æ“–ªí  “«– ¡’Àπâ“∑’Ë‡°Á∫°—°ªí  “«–‡¡◊ËÕ¡’ª√‘¡“µ√ª√–¡“≥  250
- 500  ’́´’  °√–‡æ“–ªí  “«–°Á®–¢—∫ÕÕ°¡“ «—πÀπ÷ËßÊ ªí  “«–®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“
ª√–¡“≥«—π≈– 1200 - 1500 ’́´’

∑àÕªí  “«– „πºŸâÀ≠‘ß®–¬“«ª√–¡“≥ 1 π‘È« ‰ª‡ªî¥µ√ß§√÷Ëß∑“ß
√–À«à“ßªÿÉ¡§≈‘µÕ√‘ ·≈–™àÕß§≈Õ¥ „πºŸâ™“¬®–¬“«°«à“µ‘¥µàÕÕÕ°®“°µàÕ¡
≈Ÿ°À¡“°·≈–≈”°≈âÕßªí  “«– „™â‡ªìπ∑“ßºà“π¢Õßªí  “«–·≈–πÈ”Õ ÿ®‘

°“√¢—∫∂à“¬ªí  “«– ‡√‘Ë¡®“°‡¡◊ËÕ¡’πÈ”ªí  “«–∑’Ëºà“πÕÕ°¡“®“°∑àÕ
‰µ¡“„π°√–‡æ“–ªí  “«–‰¥âª√–¡“≥ 250 ́ ’́ ’ ®–∑”„Àâ°√–‡æ“–ªí  “«–¢¬“¬„À≠à
ª√– “∑∑’ËÕ¬Ÿà√Õ∫ àß°√–· §«“¡√Ÿâ ÷°‰ª¬—ß‰¢ —πÀ≈—ß  ·≈â«‰ª Ÿà ¡Õß à«π∫π  ∑”„Àâ
‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°Õ¬“°∂à“¬ªí  “«– ∂â“µâÕß°“√®–∂à“¬ªí  “«– °≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–‡æ“–
ªí  “«–®–À¥µ—«·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀŸ√Ÿ¥µÕπ„π®–§≈“¬µ—« ∑”„ÀâπÈ”ªí  “«–∂Ÿ°¢—∫
ÕÕ°¡“‰¥â®πÀ¡¥

7. √–∫∫∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ (Gasto-intestinal System) ‡ªìπ√–∫∫∑’Ë
∑”Àπâ“∑’Ë¬àÕ¬·≈–¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√‰ª‡≈’È¬ß√à“ß°“¬

Õ«—¬«–∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ëπ’È ‰¥â·°à ª“° À≈Õ¥Õ“À“√ °√–‡æ“–Õ“À“√
≈”‰ â‡≈Á° ≈”‰ â„À≠à ·≈–¡’Õ«—¬«–Õ◊Ëπ∑’Ë™à«¬√à«¡∑”ß“π§◊Õ µàÕ¡πÈ”≈“¬„πª“° µ—∫
∂ÿßπÈ”¥’ µ—∫ÕàÕπ·≈–∑«“√Àπ—° ‰«â‡°Á∫Õÿ®®“√–·≈–∂à“¬ÕÕ°‡¡◊ËÕª«¥

°“√¬àÕ¬Õ“À“√ ®–‡°‘¥¢÷ÈπÀ≈—ß®“°Õ“À“√´÷Ëß∂Ÿ°‡§’È¬«„πª“°·≈â«∂Ÿ°
°≈◊π≈ß‰ª Ÿà°√–‡æ“–Õ“À“√ ·≈–®–‡§≈◊ËÕπ‰ª Ÿà≈”‰ â‡≈Á° Õ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå®–
∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‡¢â“ Ÿà°√–· ‚≈À‘µ  à«π∑’Ë‡À≈◊Õ‡ªìπ°“°Õ“À“√®–‡§≈◊ËÕπ‰ª Ÿà≈”‰ â‡≈Á°´÷Ëß
®–¥Ÿ¥¢Õß‡À≈«·≈–πÈ”‡À≈◊Õ‡ªìπ°“°Õ“À“√ àß‰ª‡°Á∫‰«â∑’Ë≈”‰ â „À≠à ®–∂Ÿ°¢—∫µàÕ
‰ª‡ªìπÕÿ®®“√–
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8. √–∫∫µàÕ¡‰√â∑àÕ  (Endocrine System)
8.1µàÕ¡„µâ ¡Õß (Pituitary Gland) ‡ªìπµàÕ¡‰√â∑àÕ∑’ËÕ¬Ÿà¥â“π≈à“ß

¢Õß ¡Õß  ¡’ 2 °≈’∫ §◊Õ °≈’∫Àπâ“‡√’¬°«à“  Anterior  Pituitary Gland  ·≈–
°≈’∫À≈—ß‡√’¬°«à“ Posterior Pituitary Gland ‡ªìπµàÕ¡∑’ËÕ¬Ÿàµ√ß°≈“ß¢Õß
°–‚À≈°»’√…–µ√ß∫√‘‡«≥¥â“πÀ≈—ß¢Õß —π®¡Ÿ° ¡’¢π“¥‡≈Á°‡∑à“°—∫‡¡≈Á¥∂—Ë« ∑”
Àπâ“∑’ËÀ≈—ËßŒÕ√å ‚¡πÀ≈“¬™π‘¥ ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ ™à«¬°√–∫«π°“√
‡º“º≈“≠ °“√‡®√‘≠∑“ß‡æ»·≈–°“√ ◊∫æ—π∏ÿå

8.2µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å (Thyroid Gland)  ‡ªìπµàÕ¡‰√â∑àÕ∑’ËÕ¬Ÿà∑“ß¥â“π
Àπâ“¢Õß≈”§Õ „µâ≈Ÿ°°√–‡¥◊Õ° ¡’Àπâ“∑’ËÀ≈—ËßŒÕ√å‚¡π Thyroxin °√–µÿâπ„Àâ
À—«„®‡µâπ‡√Á«¢÷Èπ  ‡Àß◊ËÕÕÕ°¡“°∑”„ÀâπÈ”Àπ—°≈¥  °√–«π°√–«“¬µ—«√âÕπ  Õ“√¡≥å
·ª√ª√«π Àßÿ¥Àß‘¥  ∂â“¢“¥∏“µÿ‰Õ‚Õ¥’πµàÕ¡‰∑√Õ¬¥å®–º≈‘µŒÕ√å‚¡π  thyroxin
πâÕ¬≈ß µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å®–¡’¢π“¥‚µ¢÷Èπ∑”„Àâ‡ªìπ‚√§§ÕÀÕ¬æÕ°

8.3µàÕ¡æ“√“‰∑√Õ¬¥å (Parathyroid Gland) ‡ªìπµàÕ¡∑’ËÕ¬Ÿà∑“ß
¥â“πÀ≈—ß¢ÕßµàÕ¡‰∑√Õ¬¥å ¡’Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡√–¥—∫·§≈‡´’¬¡„ÀâÕ¬Ÿà„π√–¥—∫ª°µ‘

8.4µàÕ¡À¡«°‰µ (Adrenal Gland) ‡ªìπµàÕ¡∑’ËÕ¬Ÿà∑“ß¥â“π∫π
¢Õß‰µ∑—Èß Õß¢â“ß  ∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡§«“¡ ¡¥ÿ≈¢ÕßπÈ”·≈–‡°≈◊Õ·√à„π√à“ß°“¬

8.5µ—∫ÕàÕπ (Pancreas) ‡ªìπµàÕ¡∑’ËÕ¬Ÿàµ√ß°≈“ß¢Õß™àÕß∑âÕßµ√ß
 à«π‚§âß≈ß≈à“ß¢Õß Duodenum ¡’Àπâ“∑’ËÀ≈—ËßŒÕ√å‚¡π Õ‘π´Ÿ≈‘π ‡æ◊ËÕ™à«¬°“√
‡º“º≈“≠πÈ”µ“≈„Àâ≈¥πâÕ¬≈ß·≈–‡Õ“‰ª„™â‰¥â ∂â“¢“¥ŒÕ√å‚¡π™π‘¥π’È®–∑”„Àâ‡°‘¥
‚√§‡∫“À«“π ‡π◊ËÕß®“°√à“ß°“¬‰¡à “¡“√∂∑’Ë®–π”‡Õ“πÈ”µ“≈„π°√–· ‚≈À‘µ‰ª„™â‰¥â
®÷ß∑”„Àâ¡’πÈ”µ“≈ÕÕ°¡“¡“°„ππÈ”ªí  “«–

8.6√—ß‰¢à (Ovary) §«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ∑“ß‡æ»·≈– √â“ß‡´≈≈å
 ◊∫æ—π∏ÿåÀ√◊Õ‰¢à„π‡æ»À≠‘ß (√“¬≈–‡Õ’¬¥¥Ÿ„π√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå¢Õß‡æ»À≠‘ß)

8.7Õ—≥±– (Testes) §«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠∑“ß‡æ»·≈– √â“ßÕ ÿ®‘„π
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‡æ»™“¬ (√“¬≈–‡Õ’¬¥¥Ÿ„π√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå¢Õß‡æ»™“¬)
8.8µàÕ¡‰∑¡—   (Thymus)  §«∫§ÿ¡°“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«∫“ß™π‘¥

´÷Ëß™à«¬„Àâ¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§∫“ßÕ¬à“ß‰¥â ‚¥¬ √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“πÀ√◊Õ  Antibody  ¡“
µàÕµâ“π

9. √–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå (Reproductive System)
9.1√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå„π‡æ»À≠‘ß ª√–°Õ∫¥â«¬

9.1.1 √—ß‰¢à (Ovary)  ∑”Àπâ“∑’Ëº≈‘µ‰¢à¢Õß‡æ»À≠‘ß·≈–º≈‘µ
ŒÕ√å‚¡π§«∫§ÿ¡°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß‡æ»À≠‘ß

9.1.2 ¡¥≈Ÿ°  (Uterus) Õ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß¢Õß°√–‡æ“–ªí  “«– „π
∑ÿ°Ê ‡¥◊Õπ‡¬◊ËÕ∫ÿ™—Èπ„π¢Õß¡¥≈Ÿ°À√◊Õ endometrium ®–Àπ“µ—«¢÷Èπ‡æ◊ËÕ‡µ√’¬¡
√—∫°“√Ωíßµ—«¢Õß‰¢à∑’Ëº ¡·≈â« ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√µ—Èß§√√¿å¢÷Èπ ·µà∂â“‰¡à‡°‘¥°“√µ—Èß§√√¿å
‡¬◊ËÕ∫ÿ¢â“ß„π®– ≈“¬µ—«·≈–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°πÕ°√à“ß°“¬‰ªµ“¡«ß®√¢Õßª√–®”‡¥◊Õπ

9.1.3 ™àÕß§≈Õ¥ (Vagina) ‡ªìπ∑àÕ¬“« 4-6 π‘È« ‡™◊ËÕ¡µàÕ°—∫
¡¥≈Ÿ°·≈–‡ªî¥ÕÕ° Ÿà¿“¬πÕ° ‡ªìπ™àÕß∑’Ë√—∫Õ«—¬«–‡æ»™“¬·≈–πÈ”‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘ ∑—Èß
‡ªìπ∑“ß∑’Ë„Àâ∑“√°ºà“πÕÕ°¡“ Ÿà‚≈°¿“¬πÕ° ™àÕß§≈Õ¥ª√–°Õ∫¥â«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ
·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑’Ë¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â  ∑—Èß™àÕß§≈Õ¥·≈–ª“°™àÕß§≈Õ¥  ‰¥â√—∫§«“¡™ÿà¡™◊Èπ®“°µàÕ¡
Bartholin ÷́ËßÕ¬Ÿà∫√‘‡«≥ª“°™àÕß§≈Õ¥ ∑ÿ°Ê ‡¥◊Õπ∑’Ë¡’°“√µ°‰¢à πÈ”‡¡◊Õ°π’È®–
„ ·≈–¡’ª√‘¡“≥¡“°¢÷Èπ ‡æ◊ËÕ™à«¬„Àâ‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘‡§≈◊ËÕπ‡¢â“‰ª Ÿà™àÕß§≈Õ¥·≈–¡¥≈Ÿ°
‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√ªØ‘ π∏‘µàÕ‰ª  ·µà„π™à«ß‡«≈“Õ◊ËππÈ”‡¡◊Õ°π’È®–¢âπ´÷Ëß∑”„Àâ‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘
ºà“π‡¢â“‰ª‰¥â¬“°

9.1.4 ª“°™àÕß§≈Õ¥ (Vulva) ‡ªìπÕ«—¬«–‡æ» à«ππÕ°¢Õß
‡æ»À≠‘ß  à«π∫πÕ¬Ÿà∫π°√–¥Ÿ°À—«‡Àπà“ ¡’‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¢¡—π§≈ÿ¡Õ¬Ÿà ∂—¥®“°À—«‡Àπà“
 à«π≈à“ß®–‡ªìπ·§¡„À≠à (Labia Majora) ´÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬‡¬◊ËÕ‰¢¡—π∑’Ëæ—∫
‡ªìπ Õß≈Õπ·≈–¬“«≈ß‰ª®π‡°◊Õ∫°÷Ëß∑«“√Àπ—° ·§¡„À≠à∑”Àπâ“∑’ËªÑÕß°—π
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Õ«—¬«–‡æ»∑’ËÕ¬Ÿà¿“¬„π  ∂—¥®“°·§¡„À≠à®–‡ªìπ·§¡‡≈Á° (Labia Minora) ´÷Ëß
‡ªìπ∑’Ë‡ªî¥¢Õß∑àÕªí  “«–·≈–™àÕß§≈Õ¥  à«π¬Õ¥¢Õß·§¡‡≈Á°®–‡ªìπÀπ—ß ‡√’¬°«à“
æ√‘æ‘È« å (Prepuce) ´÷Ëß§≈ÿ¡Õ¬Ÿà∫πªÿÉ¡°√– —π (Clitoris) ´÷Ëß à«ππ’È®–æÕßµ—«
ÕÕ°‡¡◊ËÕ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ß‡æ»

9.2√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå„π‡æ»™“¬ ª√–°Õ∫¥â«¬
9.2.1 Õ—≥±– (Testes) ∑”Àπâ“∑’Ëº≈‘µ‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘·≈–º≈‘µ

ŒÕ√å‚¡π‡æ»™“¬  (Testosterone)
9.2.2 Õß§™“µ‘ (Penis) ‡ªìπÕ«—¬«–π”Õ ÿ®‘®“°‡æ»™“¬‰ª¬—ß

‡æ»À≠‘ß
9.2.3 ∂ÿßπÈ”Õ ÿ®‘ (Seminal Vesicle) ·≈–µàÕ¡≈Ÿ°À¡“°

(Prostate) ∑”Àπâ“∑’Ëº≈‘µπÈ”À≈àÕ‡≈’È¬ß‡™◊ÈÕÕ ÿ®‘
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À≈—°∑—Ë«‰ª·≈–«‘∏’ªØ‘∫—µ‘„π°“√Ωñ°

‚¬§–

¢âÕªØ‘∫—µ‘∑—Ë«‰ª°àÕπ·≈–À≈—ßΩñ°‚¬§–

/ „π√–¬–‡√‘Ë¡µâπ §«√Ωñ°°—∫§√ŸºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‚¬§–‚¥¬µ√ß À√◊Õ‡√’¬π
√Ÿâ®“° ◊ËÕ°“√ Õπ À√◊Õ§Ÿà¡◊Õ∑’Ë‰¥â¡“µ√∞“π ‡æ◊ËÕ„Àâ¡—Ëπ„®«à“‰¥â√—∫°“√
∂à“¬∑Õ¥Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß

/ §«√Ωñ°‚¬§–„π¢≥–∑’Ë∑âÕß«à“ß ‡™àπ °àÕπ√—∫ª√–∑“πÕ“À“√ ¡◊ÈÕ‡™â“
·≈–¡◊ÈÕ‡¬Áπ À√◊ÕÀ≈—ß®“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√·≈â«Õ¬à“ßπâÕ¬ 2 ™—Ë«‚¡ß

/ °“√·µàß°“¬ §«√ «¡‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë¬◊¥À¬ÿàπ‰¥â¥’ „Àâ§«“¡√Ÿâ ÷° ∫“¬µ—« ‰¡à
§—∫À√◊Õ√—¥¡“°

/  ∂“π∑’ËΩñ° ß∫ Õ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«° ª√“»®“°‡ ’¬ß√∫°«π‡æ◊ËÕ
„Àâ‡°‘¥ ¡“∏‘‰¥â¥’

/ §«√Ωñ°∫πæ◊Èπ∑’Ë‡√’¬∫·¢Áß ¡’‡∫“–√Õß ‰¡àÀπ“ ‰¡àÕàÕππÿà¡‡°‘π‰ª ‡™àπ
ºâ“Àà¡æ—∫´âÕπ°—π À√◊Õ‡ ◊ËÕ

/ §«√Ωñ°‰ª∑’≈–¢—ÈπµÕπ®“°∑à“ßà“¬Ê ‰ª°àÕπ ®π‡°‘¥§«“¡™”π“≠
·≈–Ωñ°∑à“∑’Ë¬“°µ“¡≈”¥—∫ ‚¥¬‰¡àΩóπÀ√◊ÕÀ—°‚À¡

/ Õà“π·≈–∑”§«“¡‡¢â“„®‡°’Ë¬«°—∫°“√À“¬„®®“°§Ÿà¡◊Õ À√◊Õ®“° ◊ËÕ„Àâ∂Ÿ°
µâÕß ®–™à«¬„Àâ‰¥âº≈·≈–√à“ß°“¬¬◊¥À¬ÿàπ ÕàÕπ™âÕ¬ ‡√Á«¢÷Èπ

/ ¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥«—π≈– 6-8 ·°â«

‚¥¬ π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘ / π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
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/ ß¥¥◊Ë¡¢Õß¡÷π‡¡“∑’Ë¡’·Õ≈°ÕŒÕ≈å
/ ‰¡à Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë
/ ‰¡à§«√πÕπ¥÷°®π‡°‘π‰ª
/ „π√–À«à“ß∑”Õ“ π– µâÕß¡’ ¡“∏‘§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®„Àâ∂Ÿ°µâÕß‰ªµ“¡

°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß∑à“

¢âÕ·π–π”„π°“√Ωñ°‚¬§–

1. Õ¬à“∫√‘À“√√à“ß°“¬¥â«¬°“√∑”Õ“ π–∫π∑’ËπÕπÀ√◊Õ‡∫“–∑’ËÕàÕπ®π
‡°‘π‰ª §«√„™âºâ“Àà¡Àπ“Ê º◊π‡¥’¬«æ—∫´âÕπ°—π À√◊Õ„™â‡ ◊ËÕ‡ªìπ
Õ“ π–„π°“√Ωñ°

2. Õ¬à“À“¬„®∑“ßª“°√–À«à“ß°“√∑”Õ“ π– „ÀâÀ“¬„®‡¢â“·≈–À“¬„®
ÕÕ°∑“ß√Ÿ ®¡Ÿ° √‘¡Ωïª“°ªî¥ π‘∑

3. Ωñ°∑”Õ“ π–µ“¡∑’Ë§‘¥«à“ “¡“√∂∑”‰¥â°àÕπ ‡¡◊ËÕ‰¥â·≈â«®÷ß§àÕ¬
æ¬“¬“¡∑”∑à“Õ◊ËπµàÕ‰ªÕ’° ‚¥¬∑”Õ¬à“ß™â“Ê ·≈–„™â·√ßπâÕ¬

4. ∑à“Õ“ π–„¥∑’Ë∑”‰¡à‰¥â∑ÿ°¢—ÈπµÕπ „Àâ¬◊¥À¬ÿàπ·≈–¥—¥·ª≈ß‡Õßµ“¡
 –¥«° ‡™àπ ∂â“°â¡‡Õ“¡◊Õ·µ–‡∑â“‰¡à‰¥â Õ“®·µ–‡¢à“·∑π‰¥â

5. „Àâ∑”∑à“æ—°ºàÕπ„π√–À«à“ßÕ“ π– ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°«à“‡Àπ◊ËÕ¬Õ¬à“ßπâÕ¬ 1 π“∑’
6. À“°‡°‘¥§«“¡æÕ„®Õ“ π–„¥Õ“ π–Àπ÷Ëß‚¥¬‡©æ“– °Áæ¬“¬“¡∑”„Àâ

Õ¬Ÿà„π∑à“π—Èπ„Àâπ“π∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â ·µàÕ¬à“„Àâ‡°‘π 15 π“∑’‡æ√“–
Õ“®‡°‘¥Õ—πµ√“¬‰¥â

7. À“°‡°‘¥§«“¡√Ÿâ ÷°‡®Á∫ª«¥∑’Ë¢“·≈–·¢π ¿“¬À≈—ß‡¡◊ËÕ∑”Õ“ π–·≈â«
À√◊Õ√–À«à“ß∑’Ë∑”Õ“ π– „Àâ„™âπÈ”Õÿàπª√–§∫À√◊Õπ«¥‡∫“Ê ·≈–æ—°
ºàÕπ —° 1-2 π“∑’ ·≈â«°Á∑”µàÕ‰ª‰¥â
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8. §«√¢—∫∂à“¬ªí  “«–À√◊ÕÕÿ®®“√– °àÕπ≈ß¡◊Õ∑”Õ“ π–∑ÿ°§√—Èß
9. §«√®– «¡‡ ◊ÈÕ ·≈–°“ß‡°ß¬◊¥ ∑’Ë‡∫“ ∫“¬ ‡æ◊ËÕ –¥«°µàÕ°“√

‡§≈◊ËÕπ‰À«„π¢≥–∑”Õ“ π–
10. ‰¡à§«√ «¡·«àπµ“  π“Ãî°“  ·≈–‡§√◊ËÕßª√–¥—∫„¥Ê „π¢≥–∑”Õ“ π–

‡æ√“–∑”„Àâ‰¡à§≈àÕßµ—«„π°“√∑”∑à“Õ“ π–‰¥â
11.  ”√«¡„®¢Õßµπ‡Õß„ÀâÕ¬Ÿà°—∫°“√∑”Õ“ π– Õ¬à“„Àâ®‘µ„®‰¢«â‡¢«‰ª

∑“ßÕ◊Ëπ
12.æ¬“¬“¡Ωñ°Õ“ π–Õ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß ·≈–∑”¥â«¬§«“¡ ¡Ë”‡ ¡Õ®÷ß®–

‡°‘¥ª√–‚¬™πåµ“¡∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â ¬‘Ëß∑”µ‘¥µàÕ°—π‡ªìπ‡«≈“π“π‡∑à“‰√
°Á¬‘Ëß®–‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ¢Õßµ—«‡Õß¡“°‡∑à“π—Èπ

13.æ¬“¬“¡À“¬„®‡¢â“-ÕÕ° „Àâ∂Ÿ°µâÕß·≈–™â“Ê „π°“√Ωñ°∑”∑à“π‘Ëß (∑à“
¬◊π¥â«¬»’√…– ‡∫◊ÈÕßµâπ ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à)

14. ß¥æŸ¥§ÿ¬À√◊Õ‡≈àπ°—π„π√–À«à“ß∑”Õ“ π–
15. Õ¬à“ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑Õ◊ËπÕ¬à“ßÀπ—°¡“°àÕπΩñ°Õ“ π– À√◊ÕÀ≈—ß

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ◊ËπÊ ¡“·≈â«π—Èπ °àÕπ®–∑”Õ“ π–§«√‡«âπ™à«ßÀà“ß
Õ¬à“ßπâÕ¬ 30 π“∑’

16.„π‡æ»À≠‘ß™à«ß¡’ª√–®”‡¥◊Õπ§«√ß¥∑”∑à“Õ“ π– ‡æ√“–Õ“®
°√–∑∫°√–‡∑◊ÕπµàÕÕ«—¬«–¢Õß√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå∑”„Àâ‡≈◊Õ¥ÕÕ°¡“
¡“°¢÷Èπ‰¥â

17.À≈—ß®“°‡≈‘°∑à“Õ“ π–·≈â« æ—°„π∑à“»æÕ“ π–Õ¬à“ßπâÕ¬     10-15
π“∑’ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√‡°Á∫æ≈—ß∑’Ë‰¥â®“°°“√∑”Õ“ π– ‰¡à§«√®–„Àâ°≈â“¡
‡π◊ÈÕ„™â‰ª‡ ’¬®πÀ¡¥ ·µà§«√„ÀâÕ«—¬«–¿“¬„π°—∫ª√– “∑‰¥â„™â ·≈–
Õ“®¥◊Ë¡π¡ ¥ —°Àπ÷Ëß·°â«®–‡ªìπ°“√¥’¡“°
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§«“¡¡À—»®√√¬å¢Õß≈¡À“¬„®

À“¬„®Õ¬à“ß‰√Õ“¬ÿ¬◊π
µ“¡À≈—°«‘∑¬“»“ µ√å¢Õß‚¬§– ª√“≥¬“¡–§◊Õ °“√§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®´÷Ëß

®–‡√‘Ë¡µâπ¥â«¬°“√§«∫§ÿ¡°√–∫—ß≈¡Õ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡‡ªìπª√–°“√·√°
·≈–§«∫§ÿ¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√À“¬„®∑’Ëµ‘¥Õ¬Ÿà°—∫∑√«ßÕ°·≈–‰À≈à‡ªìπ
ª√–°“√∂—¥¡“ πÕ°®“°π’È ªÕ¥®–∂Ÿ°¢¬“¬ÕÕ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â ‡æ◊ËÕ¥Ÿ¥
´—∫‡Õ“ª√‘¡“≥¢Õßª√“≥– ÷́Ëß‡ªìπæ≈—ß·Ààß™’«‘µ‰«â„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥®“°Õ“°“»∑’Ë‡√“
À“¬„®‡¢â“‰ªπ—Èπ ‚¥¬°“√ªØ‘∫—µ‘¥—ßµàÕ‰ªπ’È

1. „Àâ√à“ß°“¬Õ¬Ÿà„π·π«µ√ß  ‡æ◊ËÕ„Àâ∑√«ßÕ° “¡“√∂¢¬“¬µ—«‰¥âÕ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë
2. À“¬„®‡¢â“‚¥¬∑’Ë§√—Èß·√°„Àâ„™â°√–∫—ß≈¡ À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß·≈–

À“¬„®ÕÕ°∑âÕß·ø∫ À≈—ß®“°π—Èπ„Àâ¢¬“¬´’Ë‚§√ßÕÕ°∑—ÈßµÕπ≈à“ß - °≈“ß·≈–∫π
¥â«¬§«“¡™à«¬‡À≈◊Õ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥´’Ë‚§√ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ‰À≈à

3. À“¬„®ÕÕ°Õ¬à“ß™â“Ê ‚¥¬„™â°√–∫—ß≈¡‡ªìπ à«π„À≠à„π≈—°…≥–°≈—∫
∑“ß°—π°—∫¢âÕ 2 °≈à“«§◊Õ °“√„™â°√–∫—ß≈¡‡ªìπµ—«∫’∫À√◊Õµ—«ªíô¡ º≈—°¥—π≈¡ÕÕ°
¡“π—Ëπ‡Õß

4. „Àâ¡’≈’≈“·≈–®—ßÀ«–°“√À“¬„® ¡Ë”‡ ¡Õ‚¥¬µ≈Õ¥
5. „Àâ¡’°“√À¬ÿ¥æ—°°“√√–∫“¬Õ“°“»Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ À≈—ß®“°À“¬„®

ÕÕ°·≈â«§◊Õ À¬ÿ¥™—Ë«¢≥– °àÕπ∑’Ë®–‡√‘Ë¡À“¬„®‡¢â“Õ’°§√—Èß
°“√À“¬„®Õ¬à“ß≈÷°Ê ·≈–™â“Ê ®–∑”„Àâ°√–· ‚≈À‘µ‰¥â√—∫ÕÕ°´‘‡®π¡“°

¢÷ÈπÕ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ ÷́Ëß®–‡ªìπº≈¥’µàÕ√à“ß°“¬‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß

‚¥¬ æ√–¡À“∫—≠≠—µ‘  ∏¡⁄¡ “‚√



51§Ÿà¡◊Õ‚¬§–«—¬√ÿàπ  ”À√—∫Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß

°“√À“¬„®¬“«- —Èπ¬àÕ¡¡’º≈µà“ß°—π  —µ«å∑’ËÀ“¬„®¬“«®–¡’Õ“¬ÿ¬◊π¡“°
°«à“ —µ«å∑’ËÀ“¬„® —Èπ  ‡™àπ  ™â“ß ‡µà“  ßŸ  ‡ªìπµâπ   à«π —µ«å∑’ËÀ“¬„® —ÈπÕ“¬ÿ®– —Èπ
‡™àπ À¡Ÿ À¡“ °“ ‰°à ‡ªìπµâπ §π‡√“‡«≈“‡Àπ◊ËÕ¬®–À“¬„® —Èπ ∫“ß§√—ÈßÀ“¬„®
ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°‰¡à∑—πµâÕßÀ“¬„®ÕÕ°∑“ßª“° §πÕ¬Ÿà„πÕ“√¡≥å‚°√∏ µ°„®°≈—«  «‘µ°
°—ß«≈ ‡§√’¬¥ ªÉ«¬‰¢â‰¡à ∫“¬ „°≈âµ“¬ ≈â«πÀ“¬„® —Èπ∑—Èß ‘Èπ‡æ√“–©–π—Èπ®÷ß¡’§”
°≈à“««à“À“°„§√µâÕß°“√¡’Õ“¬ÿ¬◊πµâÕßæ¬“¬“¡Ωñ°À“¬„®¬“«‰«âÀ√◊ÕΩñ° ª√“≥“¬“¡–
(‡¥‘π≈¡ª√“≥) µ“¡·∫∫¢Õß‚¬§– ‚¬§–¡’«‘∏’À“¬„®À≈“¬·∫∫ ·µà≈â«πÀ“¬„®
‡¢â“∑“ß®¡Ÿ°∑—Èßπ—Èπ Àâ“¡À“¬„®‡¢â“∑“ßª“°‡ªìπÕ—π¢“¥ ·µà„ÀâÀ“¬„®ÕÕ°∑“ßª“°‰¥â
‡¡◊ËÕ¡’°“√À“¬„®Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’·∫∫‚¬§–·≈â« ®–¡’º≈∑“ß°“√ªÑÕß°—π·≈–∫”∫—¥‚¥¬
∏√√¡™“µ‘Õ¬à“ß‰¡àπà“‡™◊ËÕ

§«“¡‡À¡◊Õπ∑’Ë·µ°µà“ß
§π°—∫ —µ«å¡’ à«πª√–°Õ∫®“°∏“µÿ¥‘π πÈ” ‰ø ≈¡ ‡À¡◊Õπ°—π ¡’‡°‘¥ ·°à

‡®Á∫ µ“¬ ‰¡àµà“ß°—π‡≈¬ ¡’°“√°‘π æ—°ºàÕπ À≈—∫πÕπ ¢—∫∂à“¬  ◊∫æ—π∏ÿå °≈—«¿—¬
‡™àπ‡¥’¬«°—π ·µà∑’Ë∑”„Àâ·µ°µà“ß°—π°Á§◊Õ µ‘ªí≠≠“ ‰Õ§‘« œ≈œ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß§◊Õ
®‘µ ”π÷°„π∑“ß¥’ß“¡ ‰¥â·°à ∏√√¡–„π∑“ß»“ π“ ‡™àπ §«“¡°µ—≠êŸ°µ‡«∑’  ‡¡µµ“
°√ÿ≥“ ¡ÿ∑‘µ“ Õÿ‡∫°¢“  —®®– œ≈œ

„π∑“ßæ√–æÿ∑∏»“ π“¡Õß √√æ ‘Ëß‡ªìπ‡æ’¬ß ¡¡µ‘ ·¡â ‘Ëß¡’™’«‘µ
ª√–°Õ∫¥â«¬ ∏“µÿ∑—Èß 4 §◊Õ ¥‘π πÈ” ≈¡ ‰ø ‡ªìπ§π  —µ«å ‡ªìπ —°«à“∏“µÿµ“¡
∏√√¡™“µ‘‡∑à“π—Èπ ¡‘„™à —µ«å ∫ÿ§§≈ µ—«µπ‡√“‡¢“ ‡ªìπ·µàª√“°Ø°“√≥åµ“¡
∏√√¡™“µ‘‡∑à“π—Èπ

‚¥¬À≈—°°“√¢Õß‚¬§– ‡«≈“À“¬„®‡¢â“ ∑âÕßµâÕßªÉÕß ‡«≈“À“¬„®ÕÕ°
∑âÕßµâÕß·ø∫ ∑”„Àâ¡’°“√·≈°‡ª≈’Ë¬πÕÕ°´‘‡®π·≈–§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ‰¥âÕ¬à“ß
‡µÁ¡∑’Ë
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∂â“§π‡√“À“¬„®‡™àππ’È ‰¥âµ≈Õ¥‡«≈“ ®–¡’ ÿ¢¿“æ¥’·¢Áß·√ß ‰¡à‡§√’¬¥ ‰¡à
§àÕ¬‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬ßà“¬ ®–√Ÿâ ÷°°√–©—∫°√–‡©ß  ¡Õßª≈Õ¥‚ª√àß ‰√â§«“¡«‘µ°
°—ß«≈µà“ßÊ ¡’§«“¡§‘¥·≈–§«“¡®”¥’ Õ“¬ÿ®–¬◊π¬“« «‘∏’°“√À“¬„®¥—ß∑’Ë°≈à“«¡“
π—∫‡ªìπ√–∫∫°“√À“¬„®∑’Ë®—¥«à“ ¡∫Ÿ√≥å∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë¡πÿ…¬™“µ‘‡§¬§âπæ∫¡“ ≈¡
À“¬„®π—Èπ ”§—≠·πà·µà°“√À“¬„®·∫∫∂Ÿ°«‘∏’µ“¡À≈—°°“√‚¬§–¬àÕ¡ ”§—≠¬‘Ëß°«à“
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«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß ¢“ ·≈–‡∑â“·¬°ÕÕ°®“°
°—πª√–¡“≥ 1 øÿµ ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß«“ß¢â“ß≈”µ—« ΩÉ“¡◊ÕÀß“¬ ·¢πÀà“ß®“°
≈”µ—«‡≈Á°πâÕ¬„Àâ√Ÿâ ÷°·¢π‰¡à‡°√Áß »’√…–«“ßµ√ß°—∫≈”µ—« ‰¡à¡’À¡ÕπÀπÿπ À≈—∫µ“
‡æ’¬ß·ºà«‡∫“ ¢—∫§«“¡§‘¥µà“ßÊ „ÀâÕÕ°®“° ¡ÕßÀ√◊Õ®‘µ„®„ÀâÀ¡¥ ·≈â«À“¬„®
‡¢â“ÕÕ°™â“Ê æ¬“¬“¡„Àâ√–¬–¢Õß°“√À“¬„®‡¢â“°—∫À“¬„®ÕÕ°‡ªìπ‰ª‚¥¬‡∑à“
‡∑’¬¡°—π ®“°π—Èπµ—Èß„®§‘¥ºàÕπ§≈“¬§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥∑’ËÀπ—ß»’√…– Àπâ“º“° Àπ—ßµ“
√Ÿ®¡Ÿ° ª“° §“ß π‘È« µ“¡≈”¥—∫ ®π√Ÿâ ÷°«à“§«“¡§‘¥À¡¥ ‘Èπ‰ªÕ¬à“ß·∑â®√‘ß ®“°
π—Èπ°Á§‘¥§≈“¬§«“¡µ÷ß‡§√’¬¥ ®“°Àπâ“∑âÕß≈ß‰ª®π∂÷ßª≈“¬‡∑â“„π∑’Ë ÿ¥ „ÀâπÈ”
Àπ—°µ—«∑—ÈßÀ¡¥«“ßÕ¬Ÿà∫πæ◊Èπ‚¥¬‡∑à“‡∑’¬¡°—π „Àâ√Ÿâ ÷°‡À¡◊Õπ°—∫«à“√à“ß°“¬Ωíß®¡
≈ß‰ª„πæ◊Èπ‚¥¬‰¡à¡’°“√µâ“π∑“π‡≈¬ πÕπºàÕπ§≈“¬‡™àππ’Èª√–¡“≥ 10-15 π“∑’

µÕπ∑’Ë  6

∑à“‚¬§–‡∫◊ÈÕßµâπ∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫«—¬√ÿàπ

1. ∑à“»æÕ“ π–
‚¥¬ π“ß ÿπ’¬å ¬ÿ«®‘µµ‘  / π“ß ‘√‘æ‘¡≈ Õ—≠™≈‘ —ß°“»
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¢âÕ·π–π” §«√Ωñ°∑à“»æÕ“ π–°àÕπ·≈–À≈—ßΩñ°∑à“‚¬§–Õ◊Ëπ

ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬ºàÕπ§≈“¬∑—Èß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®
/ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫ ∫“¬
/ √Ÿâ ÷° ¥™◊Ëπ °√–ª√’È°√–‡ª√à“
/ ™à«¬„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ°≈—∫§◊π¿“«–ª°µ‘ À≈—ß®“°∑”Õ“ π–

2. °“√À“¬„®Àπâ“∑âÕß ( à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥)

«‘∏’∑”

π—Ëß„π∑à“¢—¥ ¡“∏‘À√◊Õ„π∑à“¬◊π „™â
¡◊Õ¢«“∑—∫¡◊Õ´â“¬ «“ß‰«â∑’ËÀπâ“∑âÕß
„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°Õ¬Ÿà∑’Ë –¥◊Õ∑ÿ°§√—Èß∑’ËÀ“¬„®
‡¢â“·≈–À“¬„®ÕÕ°∑“ß®¡Ÿ°Õ¬à“ß™â“Ê ·≈–
πÿà¡π«≈

„Àâ‡√‘Ë¡À“¬„®ÕÕ° ºπ—ßÀπâ“
∑âÕß®–¬ÿ∫ æÕ ÿ¥®—ßÀ«–À“¬„®ÕÕ°„Àâ
 Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“™â“Ê ºπ—ßÀπâ“∑âÕß®–
æÕßÕÕ°  à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥®–¡’≈¡
‡¢â“‰ªÕ¬Ÿà‡µÁ¡∑’Ë  ·≈â«‡√‘Ë¡À“¬„®ÕÕ°

„À¡à‚¥¬·¢¡à«Àπâ“∑âÕß „Àâ∑âÕß¬ÿ∫¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
°“√À“¬„®∑’ËÀπâ“∑âÕßπ’È≈¡®–‡¢â“‰ª‡µÁ¡ªÕ¥µÕπ≈à“ß‡∑à“π—Èπ  ·≈–‚¥¬«‘∏’

π’È‡Õß∑’Ë∑”„Àâ™àÕß∑âÕß¡’§«“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«°√–‡æ◊ËÕ¡¢÷Èπ≈ß  ¡’≈—°…≥–¢Õß§≈◊Ëπ   à«π
Õ°π‘Ëß‰¡à‡§≈◊ËÕπ‰À«
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¢âÕ·π–π”

/ „ÀâÀ“¬„®‡ªìπ∏√√¡™“µ‘¢Õßµπ‡Õß
/ À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß À“¬„®ÕÕ°∑âÕß·ø∫„Àâ√Ÿâ ·µàÕ¬à“µ—Èß„®¡“°

‡°‘π‰ª
ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬„ÀâÀ—«„®∑”ß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
/ ∑”„Àâ§«“¡¥—π‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ
/ °√–µÿâπ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√
/ π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß

3. °“√À“¬„® à«π°≈“ß
¢Õß≈”µ—« ( à«π°≈“ß¢Õß
ªÕ¥)

«‘∏’∑”

π—Ëß„π∑à“¢—¥ ¡“∏‘À√◊Õ∑à“¬◊π°Á‰¥â
„Àâ§«“¡√Ÿâ ÷°µ—ÈßÕ¬Ÿà∑’Ë∫√‘‡«≥´’Ë‚§√ß∑—Èß
 Õß¢â“ß ¡◊Õ¢«“¡“·µ–∑’Ë́ ’Ë‚§√ß¢â“ß¢«“
·≈–¡◊Õ´â“¬¡“·µ–´’Ë‚§√ß¥â“π´â“¬  „Àâ
π‘È«À—«·¡à¡◊ÕÕ¬Ÿà „µâ√—°·√â·≈–π‘È«Õ’° ’Ëπ‘È«
™’È¢÷Èπ¢â“ß∫πµ√ß√–¥—∫´’Ë‚§√ß √–∫“¬
≈¡À“¬„®ÕÕ°™â“Ê ’́Ë‚§√ß°Á®–¬ÿ∫‡¢â“

¡“∑—Èß Õß¢â“ß µàÕ‰ª Ÿ¥≈¡À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¢≥–π—Èπ ’́Ë‚§√ß∑—Èß Õß®–¢¬“¬ÕÕ°  à«π
°≈“ß¢ÕßªÕ¥®–¡’≈¡‡¢â“‰ªÕ—¥Õ¬Ÿà‡µÁ¡∑’Ë ·≈â«À“¬„®ÕÕ° ´’Ë‚§√ß∑—Èß Õß¢â“ß®–¬ÿ∫
‡¢â“ ¡◊Õ∑’Ë®—∫Õ¬Ÿà∑’Ë´’Ë‚§√ß®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷°«à“ ‡«≈“À“¬„®‡¢â“´’Ë‚§√ß®–¢¬“¬·≈–
À“¬„®ÕÕ° ’́Ë‚§√ß®–¬ÿ∫‡¢â“
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¢âÕ·π–π”

/ „π√–¬–‡√‘Ë¡µâπÀ“¬„®‡ªìπ∏√√¡™“µ‘ Õ¬à“µ—Èß„®¡“°‡°‘π‰ª
ª√–‚¬™πå

/ ªÕ¥·¢Áß·√ß
/ À—«„®‰¥âæ—°ºàÕπ
/ ‚≈À‘µÀ¡ÿπ‡«’¬π‰ª∑’Ëµ—∫ πÈ”¥’ °√–‡æ“–Õ“À“√ ¡â“¡ ‰µ ∑”„Àâ

∑”Àπâ“∑’ËÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

4. °“√À“¬„® à«π∫π¢Õß≈”µ—« ( à«π∫π¢ÕßªÕ¥)
«‘∏’∑”

¬◊π‡∑â“™‘¥°—π À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°
·¢π∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ‰ª∑“ß¥â“π¢â“ß ¡◊Õ
ª√–°∫°—π‡Àπ◊Õ»’√…–¬◊¥·¢πµ÷ß  √Ÿâ ÷°
µ÷ß∑’Ë°â“π§Õ·≈–‰À≈à ®“°π—ÈπÀ“¬„®
ÕÕ°™â“Ê «“¥·¢π≈ß¡“¢â“ß≈”µ—«

À“¬„®‡¢â“¬°·¢π‰ª∑“ß¥â“π
Àπâ“™â“Ê ¬◊¥§Õ‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ß
À“¬„®ÕÕ°«“¥·¢π≈ß¡“¢â“ßÀπâ“™â“Ê

À“¬„®‡¢â“‰¢«â·¢π ¬°·¢π∑—Èß
 Õß¢â“ß‡Àπ◊Õ»’√…– À“¬„®ÕÕ°«“¥
·¢π≈ß¡“™â“Ê

ª√–‚¬™πå

/ ªÕ¥·¢Áß·√ß
/ ªÑÕß°—π‚√§ªÕ¥µà“ßÊ
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5. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 1)
«‘∏’∑”
¬◊π‡∑â“Àà“ß°—πª√–¡“≥ 1  øÿµ

À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°·¢π ‡ß¬Àπâ“‰ª
∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ß  À“¬„®ÕÕ° °â¡
µ—«≈ß¡“™â“Ê ·§à√Ÿâ ÷°µ÷ß„π√–¬–‡√‘Ë¡Ωñ°
Ωñ°®π™”π“≠¬◊¥À¬ÿàπ¥’·≈â«  ª≈“¬π‘È«
 “¡“√∂·µ–æ◊Èπ‰¥â  ∑” 6 §√—Èß

¢âÕ·π–π”
  / ¢≥–°â¡≈ß‡æ’¬ß·§à√Ÿâ ÷°µ÷ß‡∑à“π—Èπ

ª√–‚¬™πå
/ ∫√‘À“√¢âÕµàÕÀ≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
/ ·¢π  ¢“  ·¢Áß·√ß

∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å  (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë  2)
«‘∏’∑”
¬◊π‡∑â“™‘¥°—π  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“¬°

·¢π‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ»’√…– ‡ß¬Àπâ“  ·Õàπ
µ—«‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ß  ®“°π—Èπ
§àÕ¬Ê °â¡µ—«·≈–»’√…–≈ß¡“„Àâ¡◊Õ¡“
·µ–¢â“ß‡∑â“ ‡¡◊ËÕ∑”®π™”π“≠    Àπâ“
º“°®√¥‡¢à“‰¥â∑”  6  §√—Èß

¢âÕ·π–π”
  / ¢≥–°â¡≈ß‡æ’¬ß·§à√Ÿâ ÷°µ÷ß‡∑à“π—Èπ

ª√–‚¬™πå
/ °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕµàÕ∑—Ë«√à“ß°“¬¬◊¥À¬ÿàπ
/ ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π∑ÿ°Õ«—¬«–
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6. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (Salute to The Sun)
«‘∏’∑”

‡ªìπ∑à“‡√‘Ë¡µâπ °àÕπ∑’Ë®–∑”∑à“Õ◊ËπÊ „π√–¬–·√°Õ“®∑” 6 §√—Èß ·≈â«µàÕ
‰ª§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡‡ªìπ«—π≈– 12 §√—Èß

6. °≈—ÈπÀ“¬„®·≈–¬◊¥¢“¢«“ÕÕ°‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß®π‡∑â“·≈–¢“
™‘¥°—π ¬°µ—«„Àâ‡¢à“æâπæ◊Èπ„ÀâπÈ”Àπ—°µ—«Õ¬Ÿà∫π·¢π∑—Èß Õß¢â“ß
„Àâ·¢π‡À¬’¬¥µ√ß  æ¬“¬“¡„Àâ»’√…– À≈—ß·≈–¢“ ‡ªìπ‡ âπµ√ß

5. §àÕ¬Ê ‡§≈◊ËÕπ¢“¢«“‰ª¢â“ßÀ≈—ß®π‡°◊Õ∫ ÿ¥
„Àâ‡¢à“¢«“·µ–°—∫æ◊Èπ ‚πâ¡µ—«¡“¢â“ßÀπâ“
‡≈Á°πâÕ¬ æ—∫‡¢à“´â“¬·≈–‡ß¬Àπâ“¢÷Èπæ√âÕ¡
°—∫À“¬„®‡¢â“ ‡ß¬§“ß„Àâ Ÿß¢÷Èπ‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

4. À“¬„®ÕÕ°·≈â«°â¡µ—«¡“¢â“ßÀπâ“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â  æ¬“¬“¡„ÀâΩÉ“¡◊Õ·µ–Õ¬Ÿà∫π
æ◊Èπ¢â“ßÊ ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß æ¬“¬“¡°â¡»’√…–≈ß¡“
„Àâ·µ–‡¢à“ ·≈–¢“∑—Èß Õß¢â“ßµâÕß‡À¬’¬¥µ√ß
 ”À√—∫°“√°â¡»’√…–„Àâµ‘¥‡¢à“π’È „π√–¬–·√°Ê ∑’Ë‡√‘Ë¡
Ωñ°Õ“®®–≈”∫“°π‘¥ÀπàÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ™“¬ ·µàµàÕ‰ª
°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπµà“ßÊ ∂Ÿ°¬◊¥ÕÕ°°Á®–∑”‰¥â‚¥¬ßà“¬

3. æÕ Ÿ¥À“¬„®ÕÕ°·≈–·¢π
‡À¬’¬¥µ√ß ·≈â«®÷ßÀ“¬„®‡¢â“
æ√âÕ¡°—∫¬°·¢π∑—Èß Õß¢â“ß
¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ·ÕàπÀ≈—ß·≈–
‡ß¬§Õ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

2. À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫
¬◊¥·¢π∑—Èß Õß‰ª¢â“ßÀπâ“
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12. ¬◊¥µ—«¢÷Èπ∑—ÈßÀ¡¥ æ√âÕ¡°—∫
À“¬„®‡¢â“ ·ÕàπÀ≈—ß„Àâ‡µÁ¡∑’Ë
·¢π‡Àπ◊Õ»’√…– ·≈â«≈¥·¢π
≈ß¡“¢â“ß≈”µ—«

11. §àÕ¬Ê ‡§≈◊ËÕπ¢“´â“¬
‡¢â“¡“™‘¥°—∫¢“¢«“
·≈â«¬◊¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß
„Àâµ√ß·≈–°¥§Õ≈ß¡“
®π°√–∑—ËßÀπâ“º“°
®√¥‡¢à“ æ√âÕ¡°—∫
À“¬„®ÕÕ°

10. ¬°‡∑â“´â“¬¡“¢â“ßÀπâ“
‡≈Á°πâÕ¬·≈â«¥÷ß¢“¢«“
¡“¢â“ßÀπâ“®πÕ¬Ÿà√–¥—∫
‡¥’¬«°—∫¡◊Õ´â“¬ ·≈â«
 Ÿ¥À“¬„®‡¢â“‡À¡◊Õπ
∑à“∑’Ë∑”Õ¬à“ß√Ÿª∑’Ë 5

9. °â¡Àπâ“≈ß À“¬„®ÕÕ°
·≈â«¬°°âπ„Àâ‚¥àß¢÷Èπ
æ¬“¬“¡¥—πµ—«‰ª¢â“ßÀ≈—ß
„Àâ âπ‡∑â“®√¥æ◊Èπ

8. À“¬„®‡¢â“ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ æ√âÕ¡°—∫¥—π
·¢π¢÷Èπ„Àâ≈”µ—«∑àÕπ∫π¬°¢÷Èπ
·ÕàπÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
 à«πÀπâ“¢“ ‡¢à“ ·≈–∑âÕß§ßÕ¬Ÿà°—∫æ◊Èπ
‡™àπ‡¥‘¡

7. À“¬„®ÕÕ°≈¥µ—«≈ß √à“ß∑“∫æ◊Èπ „ÀâÀπâ“º“° Õ° ¡◊Õ ‡¢à“
·≈–ª≈“¬‡∑â“‡∑à“π—Èπ∑’Ë·µ–æ◊Èπ æ¬“¬“¡Õ¬à“„ÀâÀπâ“∑âÕß·µ–æ◊Èπ

1.  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“‡µÁ¡∑’Ë
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1.  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“‡µÁ¡∑’Ë
2. À“¬„®ÕÕ°æ√âÕ¡°—∫¬◊¥·¢π∑—Èß Õß‰ª¢â“ßÀπâ“
3. æÕ Ÿ¥À“¬„®ÕÕ°·≈–·¢π‡À¬’¬¥µ√ß ·≈â«®÷ßÀ“¬„®‡¢â“æ√âÕ¡°—∫¬°

·¢π∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…– ·ÕàπÀ≈—ß·≈–‡ß¬§Õ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â
4. À“¬„®ÕÕ°·≈â«°â¡µ—«¡“¢â“ßÀπâ“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–¡“°‰¥â  æ¬“¬“¡

„ÀâΩÉ“¡◊Õ·µ–Õ¬Ÿà∫πæ◊Èπ¢â“ßÊ ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß æ¬“¬“¡°â¡»’√…–≈ß¡“„Àâ·µ–‡¢à“
·≈–¢“∑—Èß Õß¢â“ßµâÕß‡À¬’¬¥µ√ß  ”À√—∫°“√°â¡»’√…–„Àâµ‘¥‡¢à“π’È „π√–¬–·√°Ê
∑’Ë‡√‘Ë¡Ωñ°Õ“®®–≈”∫“°π‘¥ÀπàÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ™“¬ ·µàµàÕ‰ª°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπµà“ßÊ
∂Ÿ°¬◊¥ÕÕ°°Á®–∑”‰¥â‚¥¬ßà“¬

5. §àÕ¬Ê ‡§≈◊ËÕπ¢“¢«“‰ª¢â“ßÀ≈—ß®π‡°◊Õ∫ ÿ¥ „Àâ‡¢à“¢«“·µ–°—∫æ◊Èπ ‚πâ¡
µ—«¡“¢â“ßÀπâ“‡≈Á°πâÕ¬ æ—∫‡¢à“´â“¬·≈–‡ß¬Àπâ“¢÷Èπæ√âÕ¡°—∫À“¬„®‡¢â“ ‡ß¬§“ß
„Àâ Ÿß¢÷Èπ‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â

6. °≈—ÈπÀ“¬„®·≈–¬◊¥¢“¢«“ÕÕ°‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß®π‡∑â“·≈–¢“™‘¥°—π ¬°
µ—«„Àâ‡¢à“æâπæ◊Èπ„ÀâπÈ”Àπ—°µ—«Õ¬Ÿà∫π·¢π∑—Èß Õß¢â“ß „Àâ·¢π‡À¬’¬¥µ√ß  æ¬“¬“¡
„Àâ»’√…– À≈—ß·≈–¢“ ‡ªìπ‡ âπµ√ß

7. À“¬„®ÕÕ°≈¥µ—«≈ß √à“ß∑“∫æ◊Èπ „ÀâÀπâ“º“° Õ° ¡◊Õ ‡¢à“·≈–ª≈“¬
‡∑â“‡∑à“π—Èπ∑’Ë·µ–æ◊Èπ æ¬“¬“¡Õ¬à“„ÀâÀπâ“∑âÕß·µ–æ◊Èπ

8. À“¬„®‡¢â“ ‡ß¬Àπâ“¢÷Èπ æ√âÕ¡°—∫¥—π·¢π¢÷Èπ„Àâ≈”µ—«∑àÕπ∫π¬°¢÷Èπ
·ÕàπÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â  à«πÀπâ“¢“ ‡¢à“ ·≈–∑âÕß§ßÕ¬Ÿà°—∫æ◊Èπ‡™àπ‡¥‘¡

9. °â¡Àπâ“≈ß À“¬„®ÕÕ° ·≈â«¬°°âπ„Àâ‚¥àß¢÷Èπ æ¬“¬“¡¥—πµ—«‰ª¢â“ß
À≈—ß„Àâ âπ‡∑â“®√¥æ◊Èπ

10. ¬°‡∑â“´â“¬¡“¢â“ßÀπâ“‡≈Á°πâÕ¬·≈â«¥÷ß¢“¢«“¡“¢â“ßÀπâ“®πÕ¬Ÿà√–¥—∫
‡¥’¬«°—∫¡◊Õ´â“¬ ·≈â« Ÿ¥À“¬„®‡¢â“‡À¡◊Õπ∑à“∑’Ë∑”Õ¬à“ß√Ÿª∑’Ë 5
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11. §àÕ¬Ê ‡§≈◊ËÕπ¢“´â“¬‡¢â“¡“™‘¥°—∫¢“¢«“ ·≈â«¬◊¥¢“∑—Èß Õß¢â“ß„Àâµ√ß
·≈–°¥§Õ≈ß¡“®π°√–∑—ËßÀπâ“º“°®√¥‡¢à“ æ√âÕ¡°—∫À“¬„®ÕÕ°

12 ¬◊¥µ—«¢÷Èπ∑—ÈßÀ¡¥ æ√âÕ¡°—∫À“¬„®‡¢â“ ·ÕàπÀ≈—ß„Àâ‡µÁ¡∑’Ë ·¢π‡Àπ◊Õ
»’√…– ·≈â«≈¥·¢π≈ß¡“¢â“ß≈”µ—«

ª√–‚¬™πå

∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å ¡’ª√–‚¬™πå¥—ß‰ªπ’È
1. ∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ¥’¢÷Èπ
2. ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬ π—∫µ—Èß·µàµâπ§Õ Àπâ“Õ° ·¢π

Àπâ“∑âÕß ≈”µ—«·≈–¢“‰¥â‡§≈◊ËÕπ‰À« ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπ¬◊¥ÕÕ° ®÷ß∑”„Àâ
°“√∫√‘À“√„π∑à“Õ◊ËπÊ ‰¥âßà“¬¢÷Èπ  ‡À¡◊Õπ°—∫‡ªìπ°“√Õÿàπ‡§√◊ËÕß‰«â°àÕπ

∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å ´÷Ëß‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß¢—Èπµâπ ∑à“π’È§«√®–∑”∑ÿ°‡™â“
∑’Ëµ◊Ëπ¢÷Èπ¡“

¢âÕ·π–π”

/ „π°“√∑”∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å ®– ¡∫Ÿ√≥å·≈–‰¥â√—∫ª√–‚¬™πåµ“¡
∑’Ë°≈à“« ®–µâÕßÀ“¬„®µ“¡«‘∏’°“√∑’Ë°”Àπ¥‰«â ¡‘©–π—Èπ ®–°≈“¬‡ªìπ°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·∫∫∏√√¡¥“

/ ºŸâ‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡à„ÀâΩñ°«—π≈– 2 §√—Èß·≈–§àÕ¬Ê ‡æ‘Ë¡ ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê «—π≈–
1 §√—Èß ®π§√∫ 6 §√—Èß ‡¡◊ËÕΩñ°®π™”π“≠·≈â« Ωñ°«—π≈– 12 §√—Èß

/ „π¢≥–∑’Ë°â¡µ—«≈ß „Àâ√Ÿâ ÷°‡æ’¬ß·§àµ÷ß‡∑à“π—Èπ Õ¬à“À—°‚À¡
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«‘∏’∑”
„™âºâ“¢πÀπŸº◊π„À≠à (À√◊Õºâ“Õ“ π–) √ÕßÀ≈—ß·≈–»’√…– πÕπ√“∫‰ª°—∫

æ◊Èπ ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß™‘¥°—π ·¢π™‘¥≈”µ—« À“¬„®‡¢â“™â“¬°¢“´â“¬¢÷Èπ·§àµ÷ß (À√◊Õ
µ—Èßµ√ß 90) ¬°·¢π·≈–¡◊Õ‰ª·µ–∑’Ë¢“ °≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ°
§àÕ¬≈¥¢“≈ß√“∫°—∫æ◊Èπ ∑” ≈—∫°—π¢â“ß≈– 6 §√—Èß

πÕπæ—°„π∑à“ºàÕπ§≈“¬ (»æÕ“ π–) À“¬„®ª√–¡“≥ 6 §√—Èß À√◊Õ
®π°√–∑—ËßÀ“¬‡Àπ◊ËÕ¬

¢âÕ·π–π”

/ √–¬–‡√‘Ë¡µâπ ¬°¢“¢÷Èπ‡∑à“∑’Ë∑”‰¥â
ª√–‚¬™πå
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß ‚§π¢“
/ ¢“µ√ß «¬ß“¡
/ ¢âÕµàÕ –‚æ° ¢âÕ‡¢à“ °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·¢Áß·√ß
/ ·°âª«¥À≈—ß

7. ∑à“µ—«·Õ≈ (¢“∑’≈–¢â“ß)
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«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ„™âºâ“Õ“ π– À√◊Õºâ“¢πÀπŸ√ÕßÀ≈—ß ‡∑â“™‘¥°—π
·¢π«“ß¢â“ß≈”µ—« À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°¢“´â“¬¢÷Èπ„Àâµ—Èß©“°°—∫≈”µ—« ·≈–„π‡«≈“
‡¥’¬«°—π¬—ßÀ“¬„®‡¢â“Õ¬Ÿà¬°¢“¢«“‰ªª√–™‘¥¢“ ấ“¬‡¢à“µ÷ß ¬°·¢π∑—Èß Õß¢â“ß
‰ª·µ–∑’Ë¢“„Àâ·¢πµ÷ß „π™à«ßπ’È°≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ ®“°π—ÈπÀ“¬„®ÕÕ°
≈¥¢“´â“¬ ¢“¢«“√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ ∑”ª√–¡“≥ 6-10 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“
»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

ª√–‚¬™πå

/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß ‚§π¢“
/ ·°âÕ“°“√ª«¥À≈—ß ¢âÕµàÕ  –‚æ° ¢âÕ‡¢à“·¢Áß·√ß

8. ∑à“µ—«·Õ≈ (¢“ Õß¢â“ß)
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9. ∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß

«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ „Àâ»’√…– À≈—ßÕ¬Ÿà∫πºâ“Õ“ π– À“¬„®‡¢â“¬°¢“
´â“¬„Àâµ—Èß©“°°—∫≈”µ—« ®“°π—ÈπÀ“¬„®ÕÕ°ßÕ‡¢à“´â“¬≈ß¡“ ¡◊Õ´â“¬Õ¬Ÿà¥â“π≈à“ß
¡◊Õ¢«“Õ¬Ÿà¢â“ß∫π‡Àπ◊Õ‡¢à“ ¥÷ß‡¢à“≈ß¡“„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ß ·≈â«§àÕ¬¬°»’√…–¢÷Èπ‰ª‡∑à“∑’Ë√Ÿâ ÷°µ÷ß
(‡¡◊ËÕ™”π“≠·≈â« Àπâ“º“°®¥‡¢à“‰¥â) ®“°π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“¬°¢“´â“¬µ—Èßµ√ß À“¬„®
ÕÕ°≈¥¢“≈ß°—∫æ◊Èπ »’√…–√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ∑” ≈—∫°—π¢â“ß≈– 6-10 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ π«¥Õ«—¬«–™àÕß∑âÕß ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßºŸ°
/ ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ ¢âÕ –‚æ° ¢âÕµàÕÀ≈—ß ·¢Áß·√ß ·°âª«¥À≈—ß
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ° µâπ¢“·≈–À≈—ß
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10. ∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß

«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ »’√…– À≈—ß Õ¬Ÿà∫πºâ“Õ“ π– ·¢π·≈–¡◊Õ∑—Èß
 Õß¢â“ß§«Ë”¢â“ß≈”µ—«  Ÿ¥À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°¢“∑—Èß Õß„Àâµ—Èß©“°°—∫≈”µ—« ®“°π—Èπ
ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° ßÕ‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß≈ß¡“ „™â¡◊Õ¢«“·≈–´â“¬´âÕπ°—π‡Àπ◊Õ‡¢à“
¥÷ß‡¢à“≈ß¡“„Àâµ÷ß ·≈â«§àÕ¬Ê ¬°»’√…–¢÷Èπ„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ßÀ√◊ÕÀπâ“º“°·µ–‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß
®“°π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“ ¬°¢“∑—Èß Õßµ—Èßµ√ß À“¬„®ÕÕ° ≈¥¢“≈ß ≈¥»’√…–≈ß√“∫°—∫
æ◊Èπ ∑”´È” 6-10 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕ§«√√–«—ß

/ ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ·≈–°√–¥Ÿ° —π
À≈—ßÕ—°‡ ∫ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ∑”°“√Ωñ°∑à“π’È

ª√–‚¬™πå

/ π«¥Õ«—¬«–™àÕß∑âÕß ¢—∫≈¡ ·°â∑âÕßºŸ°
/ ∫√‘À“√¢âÕ‡¢à“ ¢âÕ –‚æ° ¢âÕµàÕÀ≈—ß ·¢Áß·√ß ·°âª«¥À≈—ß
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ° µâπ¢“·≈–À≈—ß
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11. ∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 1

«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß·≈–»’√…– ™—π‡¢à“´â“¬¢÷Èπ
‡∑â“√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ À“¬„®‡¢â“¬°¢“¢«“¢÷Èπµ—Èßµ√ß ¬°·¢π∑—Èß Õß¢â“ß‰ª·µ–∑’Ë¢“
°≈—ÈπÀ“¬„® π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ°≈¥¢“¢«“≈ß°—∫æ◊Èπ ∑” ≈—∫°—π°—∫¢“
´â“¬¢â“ß≈– 6-10 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π– ‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

ª√–‚¬™πå

/ ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„Àâ·¢Áß·√ß
/ ∑”„Àâ¢âÕµàÕ –‚æ° ¢âÕ‡¢à“¬◊¥À¬ÿàπ
/ ™à«¬∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
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12. ∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 2

«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß·≈–»’√…– ™—π‡¢à“∑—Èß
 Õß¢â“ß¢÷Èπ „Àâ‡¢à“Àà“ß‡∑à“°—∫§«“¡°«â“ß¢ÕßÀ—«‰À≈à∑—Èß Õß¢â“ß ·¢π¬◊¥¢÷Èπ‰ª
‡Àπ◊Õ»’√…– À“¬„®‡¢â“ ¬°·¢π·≈–§Õ¢÷Èπ ‡Õ“¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß·µ–∑’Ë‡¢à“°≈—ÈπÀ“¬„®
π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ° §Õ·≈–»’√…–√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ ·¢π‡≈¬‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ
»’√…– ∑”´È” 6 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

ª√–‚¬™πå

/ ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„Àâ·¢Áß·√ß
/ ∑”„Àâ¢âÕµàÕ –‚æ° ¢âÕ‡¢à“¬◊¥À¬ÿàπ
/ ™à«¬∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
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13. ∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 3 (∑à“¬° –‚æ°)

«‘∏’∑”

πÕπ√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß·≈–»’√…– ™—π‡¢à“¢÷Èπ ‡¢à“Àà“ß
°—π‡∑à“°—∫§«“¡°«â“ß¢ÕßÀ—«‰À≈à  ·¢π™‘¥≈”µ—«  ΩÉ“¡◊Õ·≈–·¢π°¥°—∫æ◊Èπ À“¬„®
‡¢â“¥—π≈”µ—«„Àâ‡º¬Õ®“°æ◊Èπ „Àâ√Ÿâ ÷°·§àµ÷ß°≈—ÈπÀ“¬„® π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®
ÕÕ°≈¥≈”µ—«≈ß ∑” È́” 6-10 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

ª√–‚¬™πå

/ ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„Àâ·¢Áß·√ß
/ ∑”„Àâ¢âÕµàÕ –‚æ° ¢âÕ‡¢à“¬◊¥À¬ÿàπ
/ ™à«¬∫”∫—¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
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14. ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à

«‘∏’∑”

1. πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß·≈–»’√…– ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”
¢â“ß≈”µ—«

2. À“¬„®‡¢â“æ√âÕ¡°—∫¬°¢“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷ÈπÕ¬à“ß™â“Ê ‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß®π
°√–∑—Ëß¢“µ—Èß‰¥â©“°°—∫≈”µ—«

3. ‡Õ“¡◊Õæ¬ÿß≈”µ—«æ√âÕ¡°—∫¬°≈”µ—«·≈–¢“¢÷Èπµ√ß®π°√–∑—Ëß¢“·≈–
≈”µ—«Õ¬Ÿà „π‡ âπµ—Èß©“°°—∫æ◊Èπ æ¬“¬“¡°¥§“ß„Àâ®√¥Àπâ“Õ° „ÀâπÈ”Àπ—°µ—«≈ß¡“
Õ¬Ÿà∑’Ë∫à“∑—Èß Õß¢â“ß À≈—∫µ“À“¬„®‡¢â“À“¬„®ÕÕ°™â“Ê ¢≥–π’È‰¡à‡°√Áß°≈â“¡‡π◊ÈÕπ—∫
1 - 60 «‘π“∑’ ™â“Ê ®“°π—Èπ§àÕ¬Ê «“ß·¢π≈ß°—∫æ◊ÈπÀ“¬„®‡¢â“-ÕÕ°™â“Ê π—∫
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1-60 «‘π“∑’  ·≈â« Ÿ¥À“¬„®‡¢â“ ≈¥≈”µ—«  –‚æ° ·≈–¢“ ≈ß¡“™â“Ê πÕπ√“∫
°—∫æ◊Èπ „π∑à“»æÕ“ π– ‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕ§«√√–«—ß

/ ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ·≈–‚√§À—«„® ‰¡à§«√Ωñ°∑à“π’È
/ ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°Ê Àπâ“∑âÕß„À≠à À≈—ß·¢Áß ¬—ß‰¡à§«√∑”∑à“π’È
/ ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫µâπ§Õ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπΩñ°∑à“π’È
ª√–‚¬™πå

/ ‚≈À‘µ‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
/ ª√– “∑ —¡º— ∑—Èß 5 ‰¥â·°à °“√¡Õß‡ÀÁπ ‰¥â¬‘π ‰¥â°≈‘Ëπ ≈‘È¡√   —¡º— 

∑”ß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ¡“°¢÷Èπ
/ æ—≤π“°“√‚§√ß√à“ß·≈– √’√–„Àâ ßà“ß“¡
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15. ∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß

«‘∏’∑”

π—Ëß≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√Õßπ—Ëß „Àâ‡∑â“Àà“ß®“°°—πª√–¡“≥ 1 øÿµ
°“ß·¢π√–¥—∫‰À≈à„Àâ·¢πµ÷ß À“¬„®‡¢â“™â“ À¡ÿπ·¢π ấ“¬¡◊Õ¡“·µ–À—«·¡à‡∑â“¢«“
 à«π·¢π¢«“™’È ‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ·¢π∑—Èß Õß¢â“ßÕ¬Ÿà‡ âπµ√ß À—π»’√…–·≈–Àπâ“
‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß®âÕßª≈“¬π‘È«¡◊Õ¢«“ °≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®‡¢â“À¡ÿπ
·¢π¢«“¡“·µ–π‘È«À—«·¡à‡∑â“´â“¬ ¥â“π´â“¬À¡ÿπ‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß µ“®âÕßª≈“¬π‘È«´â“¬
°≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ ∑” ≈—∫°—π¢â“ß≈– 6 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ ·°âÕ“°“√ª«¥µâπ§Õ ª«¥À≈—ß
/ ≈¥‰¢¡—π à«π‡Õ« ·≈–µâπ·¢π
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16. ∑à“§—π‰∂

«‘∏’∑”

πÕπÀß“¬√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß·≈–¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß«“ß
™‘¥≈”µ—« ‡∑â“™‘¥°—π À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß¢÷Èπ ®π¢“µ—Èß‰¥â©“°°—∫≈”µ—«
À“¬„®ÕÕ°§àÕ¬Ê °√–¥°‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß‡≈¬‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß»’√…– (ºŸâ‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡à
‡æ’¬ß√Ÿâ ÷°µ÷ß) ‡¡◊ËÕ™”π“≠·≈â«ª≈“¬‡∑â“·µ–æ◊Èπ ™à«ßπ’ÈÀ“¬„®ÕÕ°µ≈Õ¥ ®“°π—Èπ
°≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®‡¢â“ ≈¥ –‚æ°·≈–¢“≈ß¡“ À“¬„®ÕÕ° ¢“·≈–
‡∑â“√“∫≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ™â“Ê ∑” 6 §√—Èß πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕ§«√√–«—ß

/ ºŸâ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°µ—«¡“°  –‚æ°„À≠à Àπâ“∑âÕß„À≠à ·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß
‰¡à§«√∑”

/ ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫µâπ§Õ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπΩñ°∑à“π’È
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¢âÕ·π–π”

/ „π√–¬–‡√‘Ë¡µâπ„Àâ°√–¥°ª≈“¬‡∑â“‡Àπ◊Õ»’√…–‡≈Á°πâÕ¬ ≈¥¢“≈ß
√“∫°—∫æ◊Èπ

/ ‡¡◊ËÕΩñ°®π™”π“≠ ª≈“¬‡∑â“ “¡“√∂·µ–æ◊Èπ‰¥â
/ ∂â“¡’ªí≠À“µ÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ·≈–‡ âπ‡ÕÁπ∑’Ë∫√‘‡«≥À≈—ß „Àâ‡≈‘°∑”∑—π∑’
ª√–‚¬™πå

/ ∑√«¥∑√ßß¥ß“¡
/ ™à«¬„ÀâµàÕ¡À¡«°‰µ µ—∫ µ—∫ÕàÕπ ¡â“¡ ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âÕ¬à“ß¥’
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ° ‚§π¢“
/ ¢—∫≈¡À¡—°À¡¡ ·°âÕ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ
/ ™à«¬„Àâ‚≈À‘µ‡≈’È¬ß„∫Àπâ“¥’¢÷Èπ ∑”„Àâ¥ŸÕàÕπ°«à“«—¬
/ ™à«¬„Àâ‚≈À‘µ‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß»Ÿπ¬åª√– “∑„π‰¢ —πÀ≈—ß¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâ

·¢Áß·√ß
/ ™à«¬„Àâ ¥™◊Ëπ °√–ª√’È°√–‡ª√à“
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17. ∑à“ßŸ‡Àà“

«‘∏’∑”
πÕπ§«Ë”≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√Õß≈”µ—«  ΩÉ“¡◊Õ§«Ë”∫πæ◊Èπ„°≈âÀπâ“Õ°

 âπ‡∑â“™‘¥°—π ¢âÕ»Õ°∑—Èß Õß¢â“ßÀπ’∫≈”µ—« À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¬°≈”µ—«¢÷Èπ „™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ
À≈—ß¥÷ß‰À≈à·≈–≈”µ—«„Àâ Ÿß¢÷Èπ ‚¥¬‰¡àµâÕß„™â°”≈—ß·¢π¥—π „Àâ≈”µ—« Ÿß®“°æ◊Èπ·§à –¥◊Õ
‡™‘¥§“ß‡ß¬Àπâ“¢÷ÈπÀ≈—∫µ“ °≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ°§àÕ¬Ê ≈¥≈”µ—«
≈ßÕ¬Ÿà „π∑à“‡¥‘¡ ∑”´È” 6 §√—Èß ·≈â«πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π– ‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕ§«√√–«—ß
/ ºŸâΩñ°„À¡à „Àâ âπ‡∑â“Àà“ßª√–¡“≥ 1 »Õ° ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡ªìπµ–§√‘«
/ ºŸâ∑’Ë‡ªìπµàÕ¡‰∏√Õ¬¥å‡ªìπæ‘… „Àâ¡Õßµ√ß‰¡à§«√‡ß¬Àπâ“
ª√–‚¬™πå
/ ¢âÕµàÕÀ≈—ß  °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ·¢Áß·√ß
/ ‰µ·¢Áß·√ß
/ µàÕ¡‰∑√Õ¬¥å∑”ß“πª°µ‘
/ ™à«¬π«¥µ—∫ÕàÕπ
/ ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ°
/ ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√ª«¥ª√–®”‡¥◊Õπ
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18. ∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß

«‘∏’∑”

πÕπ§«Ë”≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√Õß≈”µ—« ºâ“¢πÀπŸ√Õß»’√…– ¡◊Õ§«Ë”
¢â“ß≈”µ—«„°≈â –‡Õ« §“ß°¥°—∫æ◊Èπ¡’ºâ“¢πÀπŸ√Õß ¢âÕ»Õ°Àπ’∫≈”µ—« À“¬„®‡¢â“
¬°¢“´â“¬¢÷Èπ„Àâ√Ÿâ ÷°¢“µ÷ß °≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ°≈¥¢“ ấ“¬≈ß
∑”‡™àπ‡¥’¬«°—π°—∫¢“¢«“ 6 §√—Èß  ≈—∫°—π ‡¡◊ËÕ™”π“≠·≈â« “¡“√∂¬°¢“∑—Èß Õß
¢â“ßæ√âÕ¡°—π‰¥â

ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ°
/ π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß „Àâ·¢Áß·√ß
/ ≈¥‰¢¡—π –‚æ° Àπâ“¢“ À≈—ß·≈–°âπ
/ °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·¢Áß·√ß ·°âªí≠À“ª«¥À≈—ß ·≈–À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°‡ ◊ËÕ¡
/ ‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»
/ ·°â‚√§§«“¡¥—πµË”
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19. ∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà

«‘∏’∑”

πÕπ§«Ë”≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ „™âºâ“Õ“ π–√Õß≈”µ—« ·¢π‡À¬’¬¥µ÷ß‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ»’√…–
‡∑â“Àà“ßª√–¡“≥ 1øÿµ °â¡Àπâ“º“°≈ß À“¬„®‡¢â“§àÕ¬Ê ≈Õ¬µ—«¢÷Èπ ‡ß¬Àπâ“„Àâ·¢π
¢“ ≈Õ¬¢÷Èπ®“°æ◊Èπ °≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ À“¬„®ÕÕ°≈¥≈”µ—«≈ß ∑”´È” 6 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢ÕßªÕ¥
/ ™à«¬·°âÕ“°“√∑âÕßºŸ°
/ ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥¡“‡≈’È¬ßµ—∫¡“°¢÷Èπ ∑”„Àâµ—∫·¢Áß·√ß
/ ≈¥‰¢¡—π –‚æ° Àπâ“¢“ À≈—ß·≈–°âπ
/ ™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®·¢Áß·√ß
/ ‡æ‘Ë¡ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»
¢âÕ§«√√–«—ß

/ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„® §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¡à§«√∑”∑à“π’È
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20. ∑à“§’¡

«‘∏’∑”
π—Ëß∫πæ◊Èπ„™âºâ“Õ“ π–√Õß ‡À¬’¬¥¢“‰ª¢â“ßÀπâ“∑—Èß Õß¢â“ß ¢“™‘¥°—π À“¬„®

‡¢â“™â“Ê ¬°·¢π·≈–·ÀßπÀπâ“ ®“°π—Èπ§àÕ¬Ê ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° °â¡µ—«≈ß¡“
‡Õ“¡◊Õ‰ª®—∫∑’Ë âπ‡∑â“ Àπâ“º“°®√¥‡¢à“ ·¢πÀπ’∫¢“ ∑” 6 §√—Èß πÕπæ—°
„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕ§«√√–«—ß
ºŸâ ∑’Ë ¡’ ªí≠À“‡°’Ë ¬ «°—∫À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ °·≈–°√–¥Ÿ ° —πÀ≈— ß

§«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ∑”°“√Ωñ°∑à“π’È
¢âÕ·π–π”
/ ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡àÕ“®®–°â¡µ—« ‚¥¬∑’Ë»’√…–‰¡àÕ“®·µ–‡¢à“‰¥â ‡æ√“–

 —πÀ≈—ß¬—ß·¢Áß §àÕ¬Ê ∑”Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ §àÕ¬‡ªìπ §àÕ¬‰ª  ÿ¥∑â“¬°Á∑”‰¥â ¡∫Ÿ√≥å
‡À¡◊Õπ„π√Ÿª

ª√–‚¬™πå
/ ™à«¬„Àâ°√–‡æ“–Õ“À“√ µ—∫ ¡â“¡ ‰µ ·≈–≈”‰ â ∑”Àπâ“∑’Ë‰¥âÕ¬à“ß¥’
/ ∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßºŸ°
/ ™à«¬„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß µâπ¢“  –‚æ°



78 §Ÿà¡◊Õ‚¬§–«—¬√ÿàπ  ”À√—∫Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß

21. ∑à“∏πŸ

«‘∏’∑”

πÕπ§«Ë”≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ„™âºâ“Õ“ π– √Õß·¢π∑—Èß Õß¢â“ßÀß“¬¢â“ß≈”µ—«
æ—∫¢“¢÷Èπ‰ª„™â¡◊Õ®—∫∑’Ë¢âÕ‡∑â“∑—Èß Õß¢â“ß °â¡Àπâ“º“°≈ß À“¬„®‡¢â“™â“Ê ¥÷ß≈”µ—«
¢÷Èπ„Àâ·¢πµ÷ß ‡ß¬Àπâ“„Àâ≈”µ—«·≈–À≈—ß‚§âß·Õàπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥‡∑à“∑’Ë®–∑”‰¥â  °≈—Èπ
À“¬„®π—∫ 1-3 «‘π“∑’ ®“°π—Èπ§àÕ¬ºàÕπ≈¡À“¬„®ÕÕ° ≈¥≈”µ—«≈ß¡“ ∑” 6 §√—Èß
πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬

¢âÕÀâ“¡

/ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‰ â‡≈◊ËÕπ À≈—ß‚°ß¡“°Ê «—≥‚√§≈”‰ â Àâ“¡∑”∑à“π’È
ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬„Àâµ—∫ÕàÕπ·¢Áß·√ß
/  ·°âÕ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ∑âÕßºŸ°
/ ™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“ ·¢π À≈—ß ·¢Áß·√ß
/ ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß  –‚æ°
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22. ∑à“∫‘¥µ—«

«‘∏’∑”
π—Ëßµ—«µ√ß∫πºâ“Õ“ π– æ—∫¢“¢«“ „ÀâΩÉ“‡∑â“¢«“·µ– –‚æ°´â“¬ ™—π‡¢à“

´â“¬¢÷Èπ „ÀâΩÉ“‡∑â“´â“¬Õ¬Ÿà„°≈âÊ ‡¢à“¢«“ Àß“¬·¢π¢«“¡“µâ“π æ—∫‡¢à“´â“¬∑’Ëµ—ÈßÕ¬Ÿà
¡◊Õ¢«“®—∫¢âÕ‡∑â“´â“¬ ¡◊Õ´â“¬·µ–∑’Ë‡¢à“´â“¬ À“¬„®‡¢â“¬°·¢π ấ“¬„Àâ‰¥â√–¥—∫‰À≈à
µ“®âÕßª≈“¬π‘È« ấ“¬ À“¬„®ÕÕ°«“¥·¢π ấ“¬‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß æ≈‘°À≈—ß¡◊Õ ấ“¬
·µ–∑’Ë‡Õ« ∫‘¥≈”µ—«·≈–À—«‰À≈à´â“¬®π√Ÿâ ÷°µ÷ß °≈—ÈπÀ“¬„®π—∫ 1 - 3 «‘π“∑’ µàÕ
‰ªÀ“¬„®‡¢â“¬°·¢π´â“¬‰¥â√–¥—∫‰À≈à À“¬„®ÕÕ°¡◊Õ‰ª·µ–∑’Ë¢âÕ‡∑â“´â“¬ ∑” 6 §√—Èß
µàÕ‰ª∑”¥â“π¢«“ 6 §√—Èß‡™àπ‡¥’¬«°—π

¢âÕ·π–π”
„π¢≥–∑’Ë°«“¥·¢π Õ¬à“‡°√Áß·¢π·≈–≈”§Õ
ª√–‚¬™πå
/ °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß·¢Áß·√ß
/ ∑”„Àâµ—∫ µ—∫ÕàÕπ ¡â“¡ ≈”‰ â·≈–‰µ ∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¥’
/ ≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥‡Õ« ·≈–µâπ¢“
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23. ∑à“π—Ëß¥Õ°∫—«

«‘∏’∑”

π—Ëß∫πºâ“Õ“ π– æ—∫¢“¢«“„Àâ‡∑â“æ“¥∫πµâπ¢“´â“¬ æ—∫¢“´â“¬„Àâ‡∑â“
´â“¬¡“æ“¥∫πµâπ¢“¢«“  ¬◊¥µ—«µ√ß  ¡◊Õ¢«“®—∫ ’Ëπ‘È«¡◊Õ´â“¬∑“ß¥â“πÀ≈—ß  À“¬„®
‡¢â“™â“Ê  ‡ß¬Àπâ“¢÷ÈπÀ“¬„®ÕÕ° °â¡µ—«·≈–»’√…–≈ß„ÀâÀπâ“º“°®√¥æ◊Èπ¬°·¢πµ÷ß
°≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ ∑” 6 §√—Èß ‡ª≈’Ë¬π¢“´â“¬¢÷Èπ°àÕπ ¡◊Õ´â“¬®—∫ ’Ëπ‘È«¡◊Õ¢«“
∑”‡À¡◊Õπ°—π 6 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“  –‚æ° ·¢Áß·√ß
/ ™à«¬ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ —πÀ≈—ß
/ ªÑÕß°—π‚√§‰¢¢âÕ‡ ◊ËÕ¡
/ ∫√√‡∑“Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ ∑âÕßºŸ°
/ ™à«¬„Àâ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π¥’ π”‚≈À‘µ‰ª‡≈’È¬ß∑’Ë„∫Àπâ“
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«‘∏’∑”

À≈—ß®“°Ωñ°∑à“π—Ëß¥Õ°∫—«‡ √Á®·≈â« ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¡“´âÕπ°—π ¡◊Õ¢«“∑—∫
¡◊Õ´â“¬ π‘È«À—«·¡à¡◊Õ·µ–°—π·µà‡æ’¬ß·ºà«‡∫“ π—ËßÀ≈—ßµ√ß °”Àπ¥ ¡“∏‘∑’ËÀπâ“
∑âÕßÀ√◊Õ –¥◊Õ À“¬„®‡¢â“∑âÕßæÕß °”Àπ¥√Ÿâ À“¬„®ÕÕ°∑âÕß·ø∫  ¡“∏‘Õ¬Ÿà∑’Ë≈¡
À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°ª√–¡“≥ 10-25 «‘π“∑’ ®π¡’§«“¡√Ÿâ ÷° ®‘µπ‘Ëß  ß∫ ‡¡◊ËÕ
Ωñ°®π™”π“≠ ®π‡°‘¥ ¡“∏‘

ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬„Àâ®‘µ„® ß∫
/ ª≈ÿ°®‘µ ”π÷°∑’Ë¥’
/ ‡°‘¥ªí≠≠“
/ ¡’§«“¡§‘¥ √â“ß √√§å

24. ∑à“ ¡“∏‘
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25. ∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡

«‘∏’∑”
¬◊π‡∑â“Àà“ßª√–¡“≥ 2 øÿµ °“ß·¢πÕÕ°‰ª 90 ΩÉ“¡◊ÕÀß“¬¢÷Èπ ¬◊¥Õ°  À“¬„®

‡¢â“™â“Ê °â¡µ—«≈ß ¡◊Õ¢«“¡“·µ–À≈—ß‡∑â“´â“¬ ·¢π´â“¬¬◊¥µ÷ß‡Àπ◊Õ»’√…– À—πÀπâ“µ“
¡ÕßÀ≈—ß¡◊Õ´â“¬ °≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ ∑”‡™àπ‡¥’¬«°—ππ’È  ≈—∫¢â“ß ¢â“ß≈– 6 §√—Èß

¢âÕ·π–π”
/  °â¡≈ß‰ª„Àâ·§à√Ÿâ ÷°µ÷ß
ª√–‚¬™πå
/ ·°âÕ“°“√ª«¥À≈—ß
/ ≈¥‰¢¡—π∫√‘‡«≥‡Õ«  –‚æ° ¢“
/ π«¥µ—∫
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«‘∏’∑”

¬◊π∫π‡∑â“¢«“  æ—∫¢“ ấ“¬¢÷Èπ¡“‡Õ“¡◊Õ´â“¬‰ª®—∫¢âÕ‡∑â“´â“¬  À“¬„®‡¢â“™â“Ê
µàÕ®“°π—ÈπÀ“¬„®ÕÕ°  §àÕ¬Ê ¥÷ß¢“ ấ“¬¢÷Èπ‰ª∑“ß¥â“πÀ≈—ß„Àâ¢“·≈–·¢πµ÷ß  ·¢π
¢«“¬◊Ëπ‰ª„Àâ‰¥â√–¥—∫‰À≈à ·¢π¢«“µ÷ß µ“®âÕßª≈“¬π‘È«¢«“ À“¬„®‡¢â“-À“¬„®ÕÕ°
2 √Õ∫ ®“°π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“·≈–À“¬„®ÕÕ° ≈¥¢“·≈–·¢π≈ß¡“¬◊π∑’Ë‡¥‘¡ ·≈â«
‡ª≈’Ë¬π¢â“ß¬◊π∫π‡∑â“´â“¬ ∑”‡™àπ‡¥’¬«°—πª√–¡“≥¢â“ß≈– 2-5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°¬“« ·¢π ¢“ ‡®√‘≠‡¢Áß·√ß
/ √Ÿª√à“ß ¡ à«π  ßà“ß“¡
/ ™à«¬„π°“√∑√ßµ—«
/ ≈¥‰¢¡—π‚§π¢“ ·¢π Àπâ“∑âÕß πàÕß  –‚æ°

26. ∑à“µâπ‰¡â
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27. ∑à“§√÷ËßßŸ

«‘∏’∑”
æ—∫ºâ“Õ“ π–µ“¡¬“« §ÿ°‡¢à“´â“¬µ√ß°≈“ßºâ“Õ“ π– ‡∑â“¢«“‡¬◊ÈÕß‰ª

∑“ß¥â“πÀπâ“Õ¬Ÿà°—∫æ◊Èπ ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß·µ–∑’Ë‡¢à“¢«“ À“¬„®‡¢â“™â“Ê ßÕ‡¢à“¢«“
‰ª∑“ß¥â“πÀπâ“æ√âÕ¡°—∫¬◊Ëπ·¢πÕÕ°‰ª„Àâµ÷ß‰¥â√–¥—∫‰À≈à  µ“®âÕßª≈“¬π‘È« À“¬„®
ÕÕ°À¡ÿπ·¢π‰ª∑“ß´â“¬ ª≈“¬π‘È«¡◊Õ´â“¬·µ–∑’Ë âπ‡∑â“´â“¬  ¡◊Õ¢«“¡“·µ–Àπâ“Õ°
°≈—ÈπÀ“¬„® 1-3 «‘π“∑’ ®“°π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“‡À«’Ë¬ß·¢π¡“™â“Ê °≈—∫∑’Ë‡¥‘¡æ√âÕ¡
°—∫¡◊Õ«“ß∑’Ë‡¢à“ À“¬„®ÕÕ° µ“®âÕßª≈“¬π‘È« ∑” È́”¢â“ß≈– 6 §√—Èß (‡¡◊ËÕ™”π“≠
¬°·¢π¢«“‡≈¬‰ª∑“ß»’√…–)

¢âÕ·π–π”
ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫À—«‡¢à“ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπ∑”°“√Ωñ°∑à“π’È
ª√–‚¬™πå
/ ™à«¬„π°“√∑√ßµ—«
/ °√–¥Ÿ°·¢π¢“ °√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥â§≈àÕß
/ ≈¥‰¢¡—π‡Õ«  –‚æ° ¢“
/ ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫¢âÕµàÕÀ—«‡¢à“ Õÿâß‡™‘ß°√“π
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28. ∑à“π°Õ‘π∑√’

«‘∏’∑”
¬◊π∫π‡∑â“ ấ“¬ ßÕ‡¢à“‡≈Á°πâÕ¬ „™â¢“¢«“¡“‰¢«â°—∫¢“ ấ“¬ „™âª≈“¬‡∑â“

¢«“‡°’Ë¬«πàÕß´â“¬‡Õ“‰«â „Àâ·¢π¢«“ßÕ≈ß¡“Õ¬Ÿà„µâ§“ß ·¢π´â“¬¡“‰¢«â°—π„π
≈—°…≥–ª√–≥¡¡◊Õ ∂â“·¢π‰¡à “¡“√∂‰¢«â°—π‰¥â„™â¡◊Õ¢«“¡“·µ–„µâ§“ßª≈“¬π‘È«
‰ª∑“ß´â“¬ „™â¡◊Õ¢«“¡“·µ–¡◊Õ´â“¬„µâ§“ß ¬◊¥µ—«„Àâ√Ÿâ ÷°µ÷ß À“¬„®‡¢â“À“¬„®ÕÕ°
2 √Õ∫  ≈—∫¬◊π∫π‡∑â“¢«“∫â“ß ∑”¢â“ß≈– 2 §√—Èß

ª√–‚¬™πå
/ ™à«¬„π°“√∑√ßµ—«
/ ∑”„Àâ ¡√√∂¿“æ∑“ß‡æ»¥’¢÷Èπ
/ „π µ√’™à«¬„Àâª√–®”‡¥◊Õπª°µ‘·≈–‰¡à¡’Õ“°“√ª«¥∑âÕß
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29. ∑à“°√–µà“¬

«‘∏’∑”

π—Ëß§ÿ°‡¢à“∫πºâ“Õ“ π–  ‡≈◊ËÕπºâ“¢πÀπŸ‰ª¥â“πÀπâ“ª√–¡“≥  1  1/2 §◊∫
„™âΩÉ“¡◊Õ´â“¬·≈–¢«“«“ß¢â“ßºâ“¢πÀπŸ  ¬°≈”µ—«¢÷Èπ ‡ß¬Àπâ“À“¬„®‡¢â“™â“Ê  À“¬„®
ÕÕ°§àÕ¬Ê °â¡»’√…–≈ß‰ª ∫πºâ“¢πÀπŸ ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß®—∫∑’ËπàÕß  À“¬„®‡¢â“  À“¬„®
ÕÕ°™â“Ê π—∫ 1-60 «‘π“∑’ (∑à“π’È¡’ª√–‚¬™πå§≈â“¬Ê ∑à“»’√…–Õ“ π–)

ª√–‚¬™πå

/ ∑”„Àâ√–∫∫ª√– “∑∑”ß“π Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
/ °√–µÿâπµàÕ¡µà“ßÊ „π ¡Õß
/ ·°âÕ“°“√‡«’¬π»’√…–·≈–ª«¥»’√…–
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30. ∑à“‡¥Á°

«‘∏’∑”

π—Ëß§ÿ°‡¢à“∫πºâ“Õ“ π– π—Ëß·∫∫≠’ËªÿÉπ °â¡µ—«·≈–»’√…–≈ß‰ª®π°√–∑—Ëß
Àπâ“º“°®√¥æ◊Èπ („™âºâ“¢πÀπŸ√Õß»’√…–) ·¢π∑—Èß Õß¢â“ßª≈àÕ¬«“ß‰«â¢â“ßÊ ¢“
‚¥¬Àß“¬¡◊Õ¢÷Èπ·≈â«À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°™â“Ê π—∫ 1-60 «‘π“∑’ „π¢≥–∑’ËÕ¬Ÿà
„π∑à“π’È „Àâ√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬ ®“°π—Èπ¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¡“«“ß¢â“ß»’√…– À“¬„®‡¢â“§àÕ¬Ê
¬°»’√…–·≈–≈”µ—«¢÷Èπ ¡◊Õ«“ß∑’Ë‡¢à“À“¬„®ÕÕ° π—ËßÕ¬Ÿà „π∑à“π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“-ÕÕ° 5 §√—Èß

ª√–‚¬™πå

/ ™à«¬„Àâª√– “∑ÀŸ  ª√– “∑µ“¥’¢÷Èπ
/ „∫Àπâ“¡’‡≈◊Õ¥Ω“¥
/ ™à«¬„Àâ¥ŸÕàÕπ°«à“«—¬
/ ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â§≈â“¬Ê °—∫∑à“»’√…–Õ“ π–
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31. ∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ

«‘∏’∑”
§ÿ°‡¢à“„°≈âºâ“Õ“ π– «“ß·¢π‡ªìπ “¡‡À≈’Ë¬¡¥â“π‡∑à“ ª√– “π¡◊Õ·πàπ

„π·π«µ—Èß π‘È«À—«·¡à¡◊Õ°“ßÕÕ° °â¡»’√…–≈ß„Àâµ√ß°≈“ß»’√…–Õ¬Ÿà„πÕÿâß¡◊Õ °¥
»Õ°·≈–·¢π°—∫æ◊Èπ À“¬„®‡¢â“™â“Ê À“¬„®ÕÕ° ‚§âß≈”µ—«¢÷Èπ ª≈“¬‡∑â“®‘°°—∫æ◊Èπ
¢“µ√ß ≈◊¡µ“ À“¬„®‡¢â“À“¬„®ÕÕ°™â“Ê 1-120  «‘π“∑’ ®“°π—ÈπÀ“¬„®‡¢â“§àÕ¬Ê
§ÿ°‡¢à“≈ßª≈“¬‡∑â“√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ À“¬„®ÕÕ°Õ¬à“‡æ‘Ëß≈ÿ°¢÷Èπ„ÀâΩñ°∑à“‡ √‘¡Õ’° 4 ∑à“

¢âÕ§«√√–«—ß
/ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß ‚√§À—«„® §«“¡º‘¥

ª°µ‘¢Õß‡≈π åµ“ À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°‡§≈◊ËÕπ ‡§¬ª√– ∫Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ‡°’Ë¬«°—∫§Õ Àâ“¡∑”∑à“π’È
ª√–‚¬™πå
/ ∑”„Àâ√–∫∫ª√– “∑∑”ß“π Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
/ ™à«¬„Àâª√– “∑ÀŸ ª√– “∑µ“¥’¢÷Èπ
/ ·°âÕ“°“√πÕπ‰¡àÀ≈—∫
/ ¢®—¥ΩÑ“
/ ™à«¬„Àâ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π¡“‡≈’È¬ß ¡Õß „∫Àπâ“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ªÑÕß°—πÕ“°“√

À≈ß≈◊¡ „∫Àπâ“Õ¡‡≈◊Õ¥Ω“¥ ¥ŸÕàÕπ°«à“«—¬
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32. ∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π
(∑à“‡ √‘¡À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–)

«‘∏’∑”

À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« Õ¬à“‡æ‘Ëß≈ÿ°¢÷Èπ∑—π∑’ ®–¡’Õ“°“√
‡«’¬π»’√…–‰¥â „™â¡◊Õ¢«“‰ª®—∫ ’Ëπ‘È«¡◊Õ´â“¬∑“ß¥â“πÀ≈—ß À“¬„®‡¢â“™â“Ê ‚¬°·¢π
‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ»’√…– ¢≥–π’ÈÀ“¬„®ÕÕ°∑” 6 §√—Èß (°√–µà“¬‚¬°·¢π) µàÕ‰ªΩñ°∑”
°√–µà“¬À¡Õ∫

ª√–‚¬™πå

/ ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π Ÿà ¿“æ‡¥‘¡
/ ªÑÕß°—πÕ“°“√‡«’¬π»’√…–
/ ™à«¬ºàÕπ§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
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33. ∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫
(∑à“‡ √‘¡À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–)

«‘∏’∑”

‡¡◊ËÕΩñ°∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π  6 §√—Èß ·≈â«¬◊¥·¢π‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ»’√…–  ΩÉ“¡◊Õ
§«Ë”≈ß‰ª  Àπâ“º“°·µ–∑’Ëºâ“¢πÀπŸÕ¬Ÿà„π∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫ À“¬„®‡¢â“-À“¬„®ÕÕ°
6 √Õ∫ µàÕ‰ªΩñ°∑à“‡ √‘¡ 3 ∑’Ë‡√’¬°«à“ «—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ

ª√–‚¬™πå

/ ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π Ÿà ¿“æ‡¥‘¡
/ ªÑÕß°—πÕ“°“√‡«’¬π»’√…–
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34. ∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ
(∑à“‡ √‘¡À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–)

«‘∏’∑”

®“°∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫ ¬°¡◊Õ∑—Èß Õß¢â“ß¡“«“ß¢â“ß»’√…– À“¬„®‡¢â“™â“Ê
¬°»’√…– ≈”µ—«¢÷Èπ¬—ßÀ≈—∫µ“Õ¬Ÿà À“¬„®ÕÕ° ‡Õ“ΩÉ“¡◊Õ¡“«“ß∑’Ë‡¢à“∑—Èß Õß¢â“ß
À“¬„®‡¢â“ À“¬„®ÕÕ°Õ’° 6 √Õ∫

ª√–‚¬™πå

/ ‚≈À‘µ‰À≈‡«’¬π Ÿà ¿“æ‡¥‘¡
/ ªÑÕß°—πÕ“°“√‡«’¬π»’√…–
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35. ∑à“µâπµ“≈ (∑à“‡ √‘¡À≈—ß®“°∑”∑à“»’√…–Õ“ π–)

«‘∏’∑”
®“°∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ ≈◊¡µ“™â“Ê ≈ÿ°¢÷Èπ¬◊π  âπ‡∑â“™‘¥°—π ª≈“¬‡∑â“·¬°

°—π‡≈Á°πâÕ¬ ·¢π∑—Èß Õß¢â“ß™Ÿ¢÷Èπ‰ª‡Àπ◊Õ»’√…– ¡◊Õ´â“¬Àß“¬¢÷Èπ ¡◊Õ¢«“®—∫ ’Ëπ‘È«
¡◊Õ´â“¬ À“¬„®‡¢â“ ‡¢¬àßª≈“¬‡∑â“ „π¢≥–‡¥’¬«°—π·¢π¬◊¥µ÷ß‡Àπ◊Õ»’√…– À“¬„®
ÕÕ° ≈¥·¢π·≈–ΩÉ“¡◊Õ∫π»’√…– ∑”´È” 6 §√—Èß

ª√–‚¬™πå
/ Õ«—¬«–„π∑√«ßÕ°·≈–™àÕß∑âÕß°≈—∫ Ÿà ¿“æ‡¥‘¡
/ ™à«¬„Àâ°√–¥Ÿ°¬“« ·¢π ¢“ ‰¥â∫√‘À“√ ∑”„Àâ√Ÿª√à“ß Ÿß‚ª√àß  ¡ à«π  ßà“ß“¡
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36. ∑à“ ß∫®‘µ

«‘∏’∑”
πÕπÀß“¬√“∫‰ª°—∫æ◊Èπ  „™âºâ“Õ“ π–√ÕßÀ≈—ß  ºâ“¢πÀπŸ√Õß»’√…–  ·¢π

·≈–¡◊Õ§«Ë”¢â“ß≈”µ—«  ¬°‡∑â“∑—Èß Õß„Àâµ—Èß©“°°—∫≈”µ—« °√–¥Ÿ°¢÷Èπ‰ª∑“ß‡Àπ◊Õ»’√…–
„Àâ‡∑â“¢π“π°—∫æ◊Èπ §àÕ¬Ê ¬°¡◊Õ‰ª·µ–∑’Ë¢“·µ–‡æ’¬ß·ºà«‡∫“  àß ¡“∏‘‰ª∑’Ë§Õ
∑—Èß Õß¢â“ß (´â“¬-¢«“) Õ¬Ÿà„π∑à“π’È 1-2 π“∑’ ·¢π∑—Èß Õß«“ß≈ß°—∫æ◊Èπ À“¬„®
‡¢â“≈¥≈”µ—«≈ß À“¬„®ÕÕ°«“ß¢“≈ß‰ª°—∫æ◊Èπ πÕπ„π∑à“»æÕ“ π– ºàÕπ§≈“¬
ª√–¡“≥ 10-15 π“∑’

¢âÕ·π–π”
/ ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫µâπ§Õ  §«√ª√÷°…“·æ∑¬å°àÕπΩñ°∑à“π’È
/ ºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡Ωñ°„À¡à„Àâ«“ßª≈“¬‡∑â“·µ–¢Õ∫‡µ’¬ß
ª√–‚¬™πå
/ §≈“¬§«“¡‡§√’¬¥
/ ∑”„ÀâπÕπÀ≈—∫ ∫“¬
/ ·°âÕ“°“√¡◊Õ‡¬Áπ ‡∑â“‡¬Áπ
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µÕπ∑’Ë 7

µ“√“ß°“√Ωñ°‚¬§–Õ“ π–

µ“√“ß°“√Ωñ°ª√–®”«—π·∫àßµ“¡À¡«¥°“√Ωñ° ‡¡◊ËÕΩñ°‡ªìπª√–®” ”À√—∫
Ωñ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ∑ÿ°«—π ·≈–·∫àßµ“¡°≈ÿà¡∑à“Ωñ°·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“Ωñ°
∑’Ë ‰¥â√—∫ ‚¥¬ºŸâΩñ° “¡“√∂‡≈◊Õ°∑à“Ωñ°Õ“ π–‰¥âµ“¡°≈ÿà¡µ“¡‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°“√Ωñ°
·≈–ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â√—∫µàÕ√à“ß°“¬‡¡◊ËÕ¡’°“√Ωñ°∑”Õ“ π–‡ªìπª√–®”

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫  §◊Õ Àπâ“Àπ—ß ◊Õ¢Õß∑à“µà“ß Ê

µ“√“ß°“√Ωñ°ª√–®”«—π·∫àßµ“¡À¡«¥°“√∑”Õ“ π– ‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ

À¡«¥∑’Ë 1 :   —ª¥“Àå·√°¢Õß°“√Ωñ°  ”À√—∫Ωñ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ∑ÿ°«—π
°àÕπΩñ°§«√πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–π“πª√–¡“≥ 5 π“∑’
1. ∑à“°“√À“¬„®Àπâ“∑âÕß ( à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥) (54)
2. ∑à“°“√À“¬„® à«π°≈“ß¢Õß≈”µ—« ( à«π°≈“ß¢ÕßªÕ¥) (55)
3. ∑à“°“√À“¬„® à«π∫π¢Õß≈”µ—« ( à«π∫π¢ÕßªÕ¥) (56)
4. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å   (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 1) (57)
5. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å   (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 2) (57)
6. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (58-59)
7. ∑à“°√–µà“¬ (86)
8. ∑à“‡¥Á° (87)
9. ∑à“µ—«·Õ≈(¢“∑’≈–¢â“ß) (62)

‚¥¬ π“ß ‘√‘æ‘¡≈  Õ—≠™≈‘ —ß°“»
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10. ∑à“µ—«·Õ≈(¢“ Õß¢â“ß) (63)
11. ∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß (64)
12. ∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß (65)
13. ∑à“ ¡“∏‘ (81)
14. ∑à“»æÕ“ π– (53)

À¡«¥∑’Ë  2 :  ‡√‘Ë¡µâπ„π —ª¥“Àå∑’Ë 2  ”À√—∫Ωñ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ∑ÿ°«—π
°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–‡√‘Ë¡¬◊¥À¬ÿàπ  ‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ë 1- ∑à“∑’Ë 12 ¢ÕßÀ¡«¥∑’Ë 1  —ª¥“Àå
·√°¢Õß°“√Ωñ° ·≈â«„Àâ‡æ‘Ë¡∑à“Ωñ° ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ë 13 ¥—ßπ’È

13.∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à (69)
18.∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π–  3 (68)
19.∑à“ßŸ‡Àà“ (74)
20. ∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß (75)
21. ∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà (76)
22. ∑à“§’¡ (77)
23. ∑à“∏πŸ (78)
24. ∑à“∫‘¥µ—« (79)
25. ∑à“°√–µà“¬ (86)
26. ∑à“‡¥Á° (87)
27. ∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ (91)
28. ∑à“ ¡“∏‘ (81)
29. ∑à“»æÕ“ π– (53)
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À¡«¥∑’Ë 3 :  ‡√‘Ë¡µâπ„π —ª¥“Àå∑’Ë 3-4  ”À√—∫Ωñ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ
∑ÿ°«—π °≈â“¡‡π◊ÈÕ®–‡√‘Ë¡ÕàÕπ™âÕ¬¢÷Èπ „Àâ‡æ‘Ë¡∑à“Ωñ°‚¥¬‡√‘Ë¡®“°∑à“∑’Ë 1- ∑à“∑’Ë
12 ¢ÕßÀ¡«¥∑’Ë 1  —ª¥“Àå·√°¢Õß°“√Ωñ° ·≈–µàÕ¥â«¬∑à“∑’Ë 13 -∑à“∑’Ë 20
„πÀ¡«¥∑’Ë 2  —ª¥“Àå∑’Ë 2 ·≈â«„Àâ‡æ‘Ë¡∑à“Ωñ°‚¥¬‡√‘Ë¡Ωñ°®“°∑à“∑’Ë 21 ¥—ßπ’È

21.æ«—π¡ÿ°µ“ π–1 À√◊Õ 2 (66-67)
22.∑à“§—π‰∂ (72)
23.∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß (71)
24.∑à“§√÷ËßßŸ (84)
25.∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡ (82)
26.∑à“µâπ‰¡â (83)
27.∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ (88)
28.∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π (89)
29.∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫ (90)
30.∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ (91)
31.∑à“ ß∫®‘µ (93)
32.∑à“»æÕ“ π– (53)

À¡«¥∑’Ë 4 : ‡√‘Ë¡µâπ„π —ª¥“Àå∑’Ë 5-6  ”À√—∫Ωñ°‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ∑ÿ°«—π
‚¥¬‡√‘Ë¡µâπ®“°À¡«¥∑’Ë 1 - À¡«¥∑’Ë 3 ®“° —ª¥“Àå∑’Ë 1-4 ·≈–‡æ‘Ë¡∑à“Ωñ°
‚¥¬Ωñ°Õ“ π–‡√‘Ë¡®“°∑à“À¡“¬‡≈¢ 1 - ∑à“À¡“¬‡≈¢ 32 ¥—ßπ’È

°àÕπΩñ°§«√πÕπæ—°„π∑à“»æÕ“ π–π“πª√–¡“≥  5 π“∑’
1.  ∑à“°“√À“¬„®Àπâ“∑âÕß ( à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥) 6 §√—Èß (54)
2. ∑à“°“√À“¬„® à«π°≈“ß¢Õß≈”µ—« ( à«π°≈“ß¢ÕßªÕ¥) 6 §√—Èß (55)
3. ∑à“°“√À“¬„® à«π∫π¢Õß≈”µ—« ( à«π∫π¢ÕßªÕ¥)  6 §√—Èß (56)
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4. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 1) 6 §√—Èß (57)
5.  ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 2) 6 §√—Èß (57)
6. ∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å  6 §√—Èß - 12 §√—Èß (58-59)
7. ∑à“µ—«·Õ≈(¢“∑’≈–¢â“ß) (62)

À√◊Õ∑à“µ—«·Õ≈(¢“ Õß¢â“ß) 6 §√—Èß (63)
8. ∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß (64) À√◊Õ ∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß 6 §√—Èß (65)
9. ∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 1 À√◊Õ 2  6 §√—Èß (66-67)
10. ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à  1 - 2 π“∑’ (69)
11. ∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 3  1π“∑’ (68)
12. ∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß  6 §√—Èß (71)
13  ∑à“§—π‰∂  6  §√—Èß (72)
14. ∑à“ßŸ‡Àà“  6 §√—Èß (74)
15. ∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß  (75)  À√◊Õ∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà   6 §√—Èß (76)
16. ∑à“§’¡  6 §√—Èß (77)
17. ∑à“∏πŸ  6 §√—Èß (78)
18. ∑à“∫‘¥µ—«  6 §√—Èß (79)
19. ∑à“π—Ëß¥Õ°∫—«  6 §√—Èß (80)
20. ∑à“ ¡“∏‘   1- 2 π“∑’ (81)
21. ∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡  6 §√—Èß (82)
22. ∑à“µâπ‰¡â  ∑”¢â“ß≈– 2 - 5 §√—Èß (83)
23. ∑à“§√÷ËßßŸ   6 §√—Èß (84)
24. ∑à“π°Õ‘π∑√’   6 §√—Èß (85)
25. ∑à“°√–µà“¬  1 π“∑’ (86)
26. ∑à“‡¥Á°  1  π“∑’ (87)
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27. ∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ   1- 2 π“∑’ (88)
28. ∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π (89) ∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫  ∑”∑à“≈– 6 §√—Èß (90)
29. ∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ  6 §√—Èß (91)
30. ∑à“µâπµ“≈ 6 §√—Èß (92)
31. ∑à“ ß∫®‘µ  1 π“∑’ (93)
32. ∑à“»æÕ“ π–  10 - 15 π“∑’ (53)

§”·π–π”°“√∑”Õ“ π– µ“¡À¡«¥∑à“Õ“ π–

 °“√Ωñ°ªØ‘∫—µ‘Õ“ π–µ“¡µ“√“ß°“√Ωñ° „π°“√∑”Õ“ π–·µà≈–∑à“
§«√¡’°“√æ—°√–À«à“ß∑à“Õ“ π–‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬¥â«¬∑à“»æÕ“ π– 1 π“∑’
·≈–„π·µà≈–∑à“§«√∑”Õ“ π–Õ¬à“ß™â“Ê ‚¥¬‰¡à√’∫‡√àß·≈–‰¡àΩóπµ—«‡Õß
‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ Ωñ°∑”Õ“ π–Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ·≈–µàÕ‡π◊ËÕß
‡¡◊ËÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡√‘Ë¡¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¡“°¢÷Èπ ®÷ß§àÕ¬‡æ‘Ë¡§«“¡ÕàÕπµ—«„π°“√∑”
Õ“ π–·µà≈–∑à“

µ“√“ß°“√Ωñ°·∫àßµ“¡°≈ÿà¡∑à“Ωñ° ·≈–ª√–‚¬™πå¢Õß∑à“Õ“ π–∑’Ë√à“ß°“¬‰¥â√—∫
‡¡◊ËÕ∑”∑à“Õ“ π–‡ªìπª√–®”

µ—«‡≈¢„π«ß‡≈Á∫ §◊Õ Àπâ“Àπ—ß ◊Õ¢Õß∑à“µà“ß Ê

°≈ÿà¡∑’Ë 1 ‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬  ™à«¬„Àâ®‘µ ß∫
∑à“ ¡“∏‘ (81)
∑à“«—™√–‡∫◊ÈÕßµâπ (91)
∑à“ ß∫®‘µ (93)
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°≈ÿà¡∑’Ë 2 ‡æ◊ËÕ∫√‘À“√ªÕ¥  ≈¥°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®
∑à“°“√À“¬„®Àπâ“∑âÕß ( à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥) (54)
∑à“°“√À“¬„® à«π°≈“ß¢Õß≈”µ—« ( à«π°≈“ß¢ÕßªÕ¥) (55)
∑à“°“√À“¬„® à«π∫π¢Õß≈”µ—« ( à«π∫π¢ÕßªÕ¥) (56)

°≈ÿà¡∑’Ë 3 ‡æ◊ËÕ∫√‘À“√¢âÕµàÕÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °√–µÿâπ°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘µ
∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å   (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 1) (57)
∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å   (∑à“‡µ√’¬¡ ¢—Èπ∑’Ë 2) (57)
∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å (58-59)

°≈ÿà¡∑’Ë 4 ‡æ◊ËÕ∫√‘À“√°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢“„Àâ·¢Áß·√ß
∑à“µ—«·Õ≈(¢“∑’≈–¢â“ß) (62)
∑à“µ—«·Õ≈(¢“ Õß¢â“ß) (63)
∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß (64)
∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß (65)
∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 1 (66)
∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 2 (67)
∑à“æ«—π¡ÿ°µ“ π– 3 (68)
∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß (71)
∑à“ßŸ‡Àà“ (74)
∑à“∫‘¥µ—« (79)
∑à“∏πŸ (78)
∑à“π—Ëß¥Õ°∫—« (80)
∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡ (82)

°≈ÿà¡∑’Ë 5 ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—πÀπâ“∑âÕß ‡Õ« ·≈–∫√‘À“√ –‚æ° ¢“
∑à“µ—«·Õ≈(¢“∑’≈–¢â“ß) (62)
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∑à“µ—«·Õ≈(¢“ Õß¢â“ß) (63)
∑à“ßÕ‡¢à“∑’≈–¢â“ß (64)
∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß (65)
∑à“∫√‘À“√°√–¥Ÿ°¢âÕµàÕÀ≈—ß (71)
∑à“§—π‰∂ (72)
∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß (75)
∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà (76)
∑à“§’¡ (77)
∑à“∏πŸ (78)
∑à“∫‘¥µ—« (79)
∑à“ “¡‡À≈’Ë¬¡ (82)
∑à“µâπ‰¡â (83)
∑à“§√÷ËßßŸ (84)

°≈ÿà¡∑’Ë 6 ‡æ◊ËÕπ«¥Õ«—¬«–™àÕß∑âÕß ¢—∫≈¡
∑à“°“√À“¬„®Àπâ“∑âÕß ( à«π≈à“ß¢ÕßªÕ¥) (54)
∑à“ßÕ‡¢à“ Õß¢â“ß (65)
∑à“§—π‰∂ (72)
∑à“ßŸ‡Àà“ (74)
∑à“µ—Í°·µπ‡¥’Ë¬«∑’≈–¢â“ß (75)
∑à“µ—Í°·µπ§Ÿà (76)
∑à“§’¡ (77)
∑à“∏πŸ (78)
∑à“∫‘¥µ—« (79)
∑à“π—Ëß¥Õ°∫—« (80)
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°≈ÿà¡∑’Ë 7 ‡æ◊ËÕ„Àâ‚≈À‘µ‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ
∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à (69)
∑à“°√–µà“¬ (86)
∑à“‡¥Á° (87)
∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßµâπ (88)
∑à“°√–µà“¬‚¬°·¢π (89)
∑à“°√–µà“¬À¡Õ∫ (90)

°≈ÿà¡∑’Ë 8 ‡æ◊ËÕæ—≤π“‚§√ß√à“ß ·≈– √’√–„Àâ ßà“ß“¡
∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à (69)
∑à“§—π‰∂ (72)
∑à“µâπ‰¡â (83)
∑à“§√÷ËßßŸ (84)
∑à“π°Õ‘π∑√’ (85)
∑à“µâπµ“≈ (92)

¢âÕ§«√ªØ‘∫—µ‘„π°“√∑”Õ“ π–µ“¡µ“√“ß

·∫àßµ“¡°≈ÿà¡Õ“ π–
1. „π°“√Ωñ°Õ“ π–µ“¡µ“√“ß°“√Ωñ° ºŸâΩñ°Õ“®Ωñ°∑à“Õ“ π–µ“¡°≈ÿà¡∑’Ë

1-8 ‚¥¬‡≈◊Õ°Ωñ°Õ“ π–∫“ß∑à“ µ“¡„®™Õ∫„π·µà≈–°≈ÿà¡ ®“°°≈ÿà¡∑’Ë 1- °≈ÿà¡∑’Ë 8
·≈–‡≈◊Õ°Ωñ°µ“¡ª√–‚¬™πå¢Õß°≈ÿà¡Õ“ π– ∑’ËºŸâΩñ°µâÕß°“√

2. °àÕπΩñ°Õ“ π–  §«√¡’°“√«Õ√å¡√à“ß°“¬¥â«¬∑à“‰À«âæ√–Õ“∑‘µ¬å∑ÿ°§√—Èß
3. À≈—ßΩñ°∑à“Õ“ π–®∫„π°“√Ωñ°·µà≈–§√—Èß §«√æ—°„π∑à“»æÕ“ π–π“π

10 -15 π“∑’ ‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√ºàÕπ§≈“¬
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∫√√≥“πÿ°√¡

1. °¡≈ ®—π∑√ √ ‚¬§– «‘∂’·Ààß§«“¡ ÿ¢ (‡√’¬∫‡√’¬ß®“°§” Õπ¢Õß ‚¬§’
«‘…≥ÿ‡∑«–π—π∑–  ·ÀàßƒÂ…’‡°…Õ‘π‡¥’¬)  2540

2. ™¥ À—»∫”‡√Õ ‚¬§– ÿ¢°“¬  ∫“¬®‘µ (√«∫√«¡‚¥¬™ÿµ‘¡“ ∏π–ªÿ√–)  ”π—°æ‘¡æå
√‘¡∏“√ °√ÿß‡∑æœ  æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 3  2541

2. ™¥  À—»∫”‡√Õ  °“√À“¬„®·∫∫‚¬§–  ‡Õ° “√ ‘Ëßæ‘¡æå   2514 (Õ—¥ ”‡π“)
3. ‡∑’¬¡  °“≠®π®“√’  ‚¬§–°—∫æ≈“π“¡—¬  2514
4. πß‡¬“«å ™“≠≥√ß§å ª√—™≠“Õ‘π‡¥’¬ ¡—¬‚∫√“≥   ”π—°æ‘¡æå

¡À“«‘∑¬“≈—¬√“¡§”·Àß  °√ÿß‡∑æœ æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 3  2545
5. º“ ÿ°  (∫ÿ≠´◊ËÕ)  ¡À√√¶“πÿ‡§√“–Àå  ª√– “∑°“¬«‘¿“§»“ µ√åæ◊Èπ∞“π

©∫—∫·°â‰¢·≈–‡æ‘Ë¡‡µ‘¡   ”π—°æ‘¡æå ∫’.æ’. øÕ‡√π ∫ÿä§ å‡´π‡µÕ√å  °√ÿß‡∑æœ
æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 2  2545

6. æ’√–  ∫ÿ≠®√‘ß  ‚¬§–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (‡√’¬∫‡√’¬ß®“°Àπ—ß ◊Õ‚¬§–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
¢Õß√‘™“√å¥  Œ‘∑‡µ‘≈·¡π)  ®—¥®”Àπà“¬‚¥¬∫√‘∫—∑‡§≈Á¥‰∑¬   ®”°—¥  °√ÿß‡∑æœ
2523

7. «√√≥’  »√’«‘≈—¬  °“¬«‘¿“§»“ µ√å  «‘∑¬“≈—¬æ¬“∫“≈∫√¡√“™™ππ’ √“™∫ÿ√’ 1
2539

8.  ÿ§π∏å  §Õπ¥’  ·≈–‡°»‘π’  ‡ÀÁπæ‘∑—°…å °“¬«‘¿“§»“ µ√å·≈– √’√«‘∑¬“
(Anatomy and Physiology) «‘∑¬“≈—¬æ¬“∫“≈°√ÿß‡∑æ œ  °√ÿß‡∑æœ
æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë  9 2531
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9.  «“¡’   —µ¬“π—π∑å   “√“ «— ¥‘  Àπ—ß ◊Õ‚¬§–·≈–°√‘¬“ ‚√ß‡√’¬π‚¬§–æ‘À“√
¡Õß°’√å Õ‘π‡¥’¬   2524  (Õ—¥ ”‡π“)

10. ‡Õπ° ¬ÿ«®‘µµ‘ ·≈– ÿπ’¬å  ¬ÿ«®‘µµ‘  ‚¬§–‡æ◊ËÕæ≈—ß°“¬·≈–æ≈—ß®‘µ ‚√ßæ‘¡æå
‰∑¬«—≤π“æ“π‘™  °√ÿß‡∑æœ  æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë  9  2544

11.Reiter. ED and Kulin HE. Neuroendocrine regulation of
puberty.  In : McAnarney ER., Kreipe. RE, Orr DP, Comerci
GD.  Text book of adolescent medicine Philadelphia.  W.B.
Saunder, 1992.

12. Valadian, Isabelle and Porter, Douglas. The immune system.
In : Valadian, Isabelle and Porter, Doulas, ed.  Physical growth
and development : from conception to maturity : a programmed
text.   Boston : Little Brown, 1997



104 §Ÿà¡◊Õ‚¬§–«—¬√ÿàπ  ”À√—∫Ωñ°ªØ‘∫—µ‘¥â«¬µπ‡Õß



I ~
.. I~

'"

1- ~ }~.. ~




