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∫∑π”
‚¬§–‡ªìπ«‘∂’·Ààß°“√Ωñ°Ωπμπ‡Õß∑’Ë¡’¡“·μà‚∫√“≥„πª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ·≈–„π¬ÿ§π—Èπ¬—ß‰¡à¡’„§√

√«∫√«¡„Àâ‡ªìπ√–∫∫∑’Ë§π à«π„À≠à„π¬ÿ§π—Èππ”‰ªªØ‘∫—μ‘‰¥â ‡æ’¬ß·μàªØ‘∫—μ‘‰ªμ“¡°“√ ÕπÀ√◊Õ°“√

°“√∂à“¬∑Õ¥‚¥¬ºà“πª“°μàÕª“° ·≈– à«π„À≠à®–‡ªìπ§”·π–π”°“√Ωñ°Ωπ ®÷ß¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–§≈“¥‡§≈◊ËÕπ

πÕ°‡ ’¬®“°ºŸâ∑’Ë√Ÿâ®—°„°≈â™‘¥§ÿ√ÿ (Guru) ‡∑à“π—Èπ∑’Ë®–‰¥â√—∫°“√ Õπ ‰¥â√—∫§«“¡√Ÿâ‡ªìπ°“√ à«πμ—« ·≈–

‰¡à¡’°“√‡¢’¬πμ”√“ ·≈–∫—π∑÷°«‘∏’°“√ªØ‘∫—μ‘«‘™“‚¬§–·μà≈– “¢“„Àâ™—¥‡®π·μà°Á¡’°“√ Õπ °—πÀ≈“¬ ”π—°

·≈–§√Ÿ Õπ°Á¡’¡“°¡“¬  ·μà¡’∑à“π∑’Ëª√– ∫§«“¡ ”‡√Á®„π°“√√«∫√«¡„Àâ‡ªìπ√–∫∫ ÷́Ëß‡ªìπº≈ß“πÕ—π

¬‘Ëß„À≠à¢Õß∑à“π¡À“√‘™™’Ë  ªμ—≠™≈’  (Rishi  Patanyali) ‡√’¬°«à“‚¬§– Ÿμ√ (The  Yogasutra) ÷́Ëß

‡ªìπ°“√√«∫√«¡«“ß√“°∞“π∑ÿ°§«“¡ ”§—≠¢Õßæ√– Ÿμ√‚¬§–‰«â‡ªìπ√–∫∫·∫∫·ºπ∑’Ë√—¥°ÿ¡∑’Ë ÿ¥ ®“°

π—Èπ°Á¡’μ”√“‚¬§–¡“°¡“¬º≈‘μμ“¡¡“  à«π„À≠à®–‡ªìπ°“√·ª≈¡“®“°μâπ©∫—∫‡¥‘¡ ·≈–‰¥âπ”

ª√– ∫°“√≥å∑’Ëμπ‡ÕßªØ‘∫—μ‘‚¬§–¡“‡¢’¬π ∑—ÈßÀ¡¥π’È‡°‘¥°àÕπ§√‘ μå»“ π“ ( Before The  Birth of

christ)  ”À√—∫„πª√–‡∑»‰∑¬μ“¡μ”√“ƒÂ…’¥—¥μπ«—¥‚æ∏‘Ï  ‡¢â“„®«à“«‘™“‚¬§–‡ªìπ∑’Ë√Ÿâ®—°μ—Èß·μà√—™°“≈

∑’Ë 1 æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–æÿ∑∏¬Õ¥øÑ“®ÿÃ“‚≈°¡À“√“™ ‚ª√¥„Àâ √â“ßƒÂ…’¥—¥μπ∑”¥â«¬¥‘π ®π°√–∑—Ëß

μàÕ¡“ªïæ.». 2374 „π ¡—¬æ√–∫“∑ ¡‡¥Á®æ√–π—Ëß‡°≈â“Õ¬ŸàÀ—« √—™°“≈∑’Ë  3 ∑√ßæ√–°√ÿ≥“‚ª√¥œ „Àâ

ªØ‘ —ß¢√≥å«—¥æ√–‡™μÿæπ‡ªìπß“π„À≠à ·≈–∑√ßæ√–°√ÿ≥“‚ª√¥„ÀâªíôπƒÂ…’¥—¥μπ‡π◊ÈÕ™‘Èπ 80 ∑à“π

μ—Èß‰«â∑’Ë‡¢“ƒÂ…’¥—¥μπ¥â“π„μâ¢Õß«‘À“√∑‘»æ√–ªí≠®«—§§’¬å §π‰∑¬‡√‘Ë¡√Ÿâ®—°ƒÂ…’¥—¥μπ¡“∫√‘À“√√à“ß°“¬

‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥Õ“°“√μà“ß Ê ‡™àπ ·°âÕ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬  à«π‚¬§–‡√‘Ë¡¡’°“√‡º¬·æ√à„πª√–‡∑»‰∑¬√–À«à“ß

æ.». 2468 -2469 ‡ªìπμ”√“™◊ËÕ«‘∑¬“»“ μ√å°“√À“¬„® ´÷Ëß·ª≈‚¥¬æ√–¬“π√√—μπå√“™¡“π‘μ ·≈–„π

æ.».2499 Õ“®“√¬å™¥ À— ∫”‡√Õ ‰¥â‡ªî¥ Õπ‚¬§–·≈–‡º¬·æ√à¢÷Èπ„πª√–‡∑»‰∑¬ ÷́Ëß‡√’¬π·≈–Ωñ°

ªØ‘∫—μ‘¡“®“°∑à“π¡À“√‘™™’Ë »‘«–π—π∑– ‡¡◊ÕßƒÂ…’‡°… ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬ ·≈–„πªí®®ÿ∫—π‚¬§–‰¥â‡º¬·æ√à

‰ª∑—Ë«‚≈° „πª√–‡∑»‰∑¬¡’°“√‡ªî¥ Õπ‚¬§–°—πÀ≈“¬ “¢“ ·≈–„π·μà≈– ”π—°Õ“®“√¬å∑’Ë Õπ°Á»÷°…“

¡“®“°Õ“®“√¬å®“° ”π—°μà“ß Ê „πª√–‡∑»‰∑¬ ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬´÷Ëß‡ªìπμâπμ”√—∫¢Õß‚¬§–·≈–®“°μà“ß

ª√–‡∑» Õ◊Ëπ Ê °“√ Õπ‚¬§–¡’∑—Èß‚¬§–‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥·μà¬—ß‰¡à‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡·æ√àÀ≈“¬ ·≈–°“√ Õπ∑’Ë¡’

·æ√àÀ≈“¬Õ¬Ÿàπ—Èπ ¡ÿàß‡πâπ°“√ Õπ‡æ◊ËÕ°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ

‚¬§–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ
Yoga for Health

π“ß ‘√‘æ‘¡≈  Õ—≠™≈‘ —ß°“»*

Mrs.Siripimon  Anchalisankasa

*π—°«‘™“°“√ “∏“√≥ ÿ¢°Õß°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ°
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ª√–«—μ‘¢Õß‚¬§–
‚¬§–  §◊Õ  ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“Õ—ππ‘√—π¥√å¢ÕßÕ‘π‡¥’¬  ¡’À≈—°∞“π‡°’Ë¬«°—∫‚¬§–μ—Èß·μà ¡—¬Õ“√¬-∏√√¡

≈ÿà¡πÈ” ‘π∏ÿ  ‡¡◊ËÕ√“«  3,000 ªï  °àÕπ§√‘ μå°“≈  π—°ª√–«—μ‘»“ μ√å∫“ß§π‡™◊ËÕ«à“‚¬§–¡’¡“°°«à“  5,000

ªï·≈â«  ‚¬§–‡ªìπ»“ μ√å∑’Ë ”§—≠¬‘Ëß¢Õß«—≤π∏√√¡Õ‘π‡¥’¬  §◊Õ °”‡π‘¥®“°ª√–‡∑»Õ‘π‡¥’¬  ‚¥¬¡’§«“¡

ºŸ°æ—πÕ¬Ÿà°—∫ª√—™≠“·≈–»“ π“Œ‘π¥Ÿ

§«“¡À¡“¬¢Õß‚¬§–
‚¬§–¡“®“°√“°»—æ∑å ¬ÿ® ·ª≈«à“ √«¡ Õß§å√«¡ ‡μÁ¡À√◊Õ Integration  ‘Ëß ”§—≠ ‚¬§–§◊Õ

°“√√«¡°“¬°—∫„®¢ÕßºŸâΩñ°‡¢â“‰«â¥â«¬°—π

‚¬§–  À¡“¬∂÷ß  °√–∫«π°“√∑’Ë¡πÿ…¬å‡√’¬π√Ÿâ∑’Ë®–¥”√ß™’«‘μÕ¬à“ß‡ªìπÕß§å√«¡„Àâ‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥

´÷Ëß√«¡‰ª∂÷ß°“√∑”§«“¡√Ÿâ®—°μ—«μπ¢Õßμ—«‡Õß·≈–°“√≈¥∑ÕπÀ√◊Õ¢®—¥ ¿“«–μà“ßÊ ∑’Ë∫—Ëπ∑Õπ§«“¡

‡ªìπÕß§å√«¡  ÷́Ëß°“√Õ¬ŸàÕ¬à“ßÕß§å√«¡‚¬§–„Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫‡∑§π‘§μà“ßÊ ∑’Ë®–™à«¬„Àâ¡πÿ…¬å√Ÿâ®—°¡Ÿ≈

‡Àμÿ∑ÿ°™π‘¥∑’Ë¢“¥ ¡¥ÿ≈  Õ—π°àÕ„Àâ‡°‘¥§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬·≈–®—¥ª√—∫„Àâ¡—π§◊π Ÿà§«“¡‡ªìπª°μ‘ ¥—ßπ—Èπ

‚¬§–®÷ß‡ªìπ»“ μ√å∑’Ë«à“¥â«¬°“√æ—≤π“∑“ß¥â“π®‘μ·≈–¥â“π°“¬¢Õß¡πÿ…¬å  ·≈–∑“ß¥â“π°“√∫”∫—¥

√—°…“‰ªæ√âÕ¡Ê °—π

‚¬§–„Àâ§«“¡ ”§—≠¬‘Ëß°—∫À≈—°·Ààß§«“¡ ¡¥ÿ≈  °“√Ωñ°∑à“‚¬§–®÷ß‡ªìπ°“√‡À¬’¬¥·≈â«§≈“¬

 ≈—∫°—π‰ª®π®∫

‚¬§–§◊Õ «‘π—¬μàÕ√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®¡ÿàß‰ª∑’Ë°“√ª√– “π°≈¡°≈◊π°—∫¢Õß√–∫∫μà“ßÊ ¢Õß™’«‘μ

‚¥¬Õ“»—¬‡∑§π‘§À≈“¬Ê Õ¬à“ßª√–°Õ∫°—π  ∑—ÈßÕ“ π– (°“√Ωñ°∑à“∑“ß°“¬) °“√À“¬„®  ¡“∏‘

 ¿“«– 3 ª√–°“√¢Õß‚¬§–
1. °“√√«¡°“¬ - ®‘μ‡¢â“¥â«¬°—π  Õ—πÀ¡“¬∂÷ß °“√¡’ μ‘√ŸâÕ¬Ÿà°—∫°“¬μ≈Õ¥‡«≈“

2. §«“¡ ¡¥ÿ≈  ‚¬§–§◊Õ °“√ √â“ß ¡¥ÿ≈„Àâ‡°‘¥¢÷Èπ  ∑—Èß ¡¥ÿ≈¿“¬„πμπ‡Õß·≈– ¡¥ÿ≈√–À«à“ß

μπ‡Õß°—∫ ‘Ëß√Õ∫μ—«

3. °“√æ—≤π“®‘μ  °√–∫«π°“√¢Õß‚¬§–‡ªìπ°“√Ωñ°®‘μ  ‚¬§–∑”„Àâ®‘μ‡¢â¡·¢Áß  μ≈Õ¥®π

¬°√–¥—∫®‘μ„Àâ Ÿß¬‘ËßÊ ¢÷Èπ‰ª

ª√–‡¿∑¢Õß‚¬§–
°“√®—¥°≈ÿà¡ª√–‡¿∑‚¬§– ‡¥‘¡®—¥‰«â  4  °≈ÿà¡¥—ßπ’È

1. °≈ÿà¡≠“≥‚¬§– §◊Õ ‚¬§–∑’Ë‡πâπ°“√„™âªí≠≠“¢∫§‘¥ ®π°√–∑—ËßºŸâΩñ°‡¢â“ Ÿà§«“¡À≈ÿ¥æâπ

æ√–æÿ∑∏‡®â“‡ªìπμ—«Õ¬à“ß∑’Ë™—¥‡®π∑’Ë ÿ¥¢ÕßºŸâªØ‘∫—μ‘≠“≥‚¬§–

2. °≈ÿà¡°√√¡–‚¬§– §◊Õ ‚¬§–∑’Ë¡ÿàß‡πâπ¥â“π°“√∑”ß“π  °“√√—∫„™âºŸâÕ◊Ëπ  ‚¥¬‰¡à§“¥À«—ßº≈

ºŸâΩñ°‚¬§–·π«π’È®–∑”ß“πÕ¬à“ß∑ÿà¡‡∑‰ª®π°√–∑—Ëß‡¢â“ Ÿà§«“¡À≈ÿ¥æâπ  μ—«Õ¬à“ß¢Õß°√√¡–‚¬§–∑’Ë™—¥‡®π§◊Õ

Õ√™ÿπ·Ààß¡À“°“æ¬å ¿§«—∑§’μ“ ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë °“√√∫ ¢ÕßμπÕ¬à“ß‡ªìπ°√√¡–‚¬§–
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3. °≈ÿà¡¿—°¥’‚¬§– ‡πâπ°“√„™â»√—∑∏“‡ªìπμ—«π” ºŸâΩñ°®– «¥¡πμå‡ª≈àß‡ ’¬ß‰ª®π°√–∑—Ëßμπ‡Õß

∂÷ß´÷Ëß§«“¡À≈ÿ¥æâπ ¡’°“√ªØ‘∫—μ‘ ¿—°¥’‚¬§–°—π¡“°„πÕ‘π‡¥’¬ ·¡â„π¬ÿ§ªí®®ÿ∫—π∑’Ë‡√“®–‡ÀÁππ—°∫«™À≈“¬§π

∑ÿà¡‡∑„Àâ°—∫°“√ «¥¡πμåÕ¬à“ß®√‘ß®—ß

4. °≈ÿà¡√“™“‚¬§–  ¡ÿàßΩñ°§«∫§ÿ¡®‘μ ®π°√–∑—Ëß‡¢â“∂÷ß§«“¡À≈ÿ¥æâπ

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ ‡¡◊ËÕæ‘®“√≥“≈—°…≥–°“√Ωñ°‚¬§–∑’Ë¡’Õ¬Ÿà„π —ß§¡‰∑¬ªí®®ÿ∫—π ‡√“Õ“®®—¥‡ªìπ

°≈ÿà¡  ¥—ßπ’È

1. °≈ÿà¡∑’Ë ¡ÿàß‡πâπ°“√Ωñ°∑’Ë§√Õ∫§≈ÿ¡«‘∂’™’«‘μ‚¥¬√«¡  ºŸâΩñ°‚¬§–°≈ÿà¡π’È®–„Àâ§«“¡ ”§—≠

°—∫°“√∂◊Õ»’≈ 5 ( ÷́Ëß√–∫ÿÕ¬Ÿà„π‚¬§– Ÿμ√) „Àâ§«“¡ ”§—≠°—∫°“√Ωñ°∑à“‚¬§–Õ“ π– ·≈–„Àâ§«“¡ ”§—≠

°—∫°“√Ωñ° ¡“∏‘¥â«¬

2. °≈ÿà¡∑’Ë ¡ÿàß‡πâπ°“√Ωñ°°“¬¿“æ‡ªìπÀ≈—°  ºŸâΩñ°‚¬§–°≈ÿà¡π’È®–¡ÿàß‡πâπ°“√Ωñ°∑à“‚¬§–Õ“ π–

‡ªìπ°“√‡πâπ≈ß‰ª∑’Ë°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ°“¬  °“√π”‚¬§–‰ªª√–¬ÿ°μå„™â„π‡™‘ß∫”∫—¥√—°…“‚√§  ‡™àπ  power

yoga, Astanga yoga, Bikhram yoga œ≈œ

3. °≈ÿà¡∑’Ë ¡ÿàß‡πâπ°“√Ωñ°æ≈—ß™’«‘μ (æ≈—ßª√“≥)  ºŸâΩñ°‚¬§–°≈ÿà¡π’È®–¡ÿàß‡πâπ°“√Ωñ°≈¡À“¬„®

(´÷Ëß∂◊Õ‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õßæ≈—ßª√“≥)  Ωñ°§«∫§ÿ¡®‘μ ‡™àπ °ÿ≥±“≈‘π’‚¬§–,   À—®‚¬§– œ≈œ

æ÷ß√–≈÷°«à“ §π Ê Àπ÷Ëß‰¡à‰¥â∑”‚¬§–ª√–‡¿∑„¥  ª√–‡¿∑‡¥’¬«‚¥¥Ê  „π§«“¡‡ªìπ®√‘ß·μà≈–

§π≈â«πªØ‘∫—μ‘‚¬§–À≈“¬Ê ª√–‡¿∑Õ¬à“ßº ¡º “π°—π

¡√√§·ª¥¢Õß‚¬§–  («‘∂’·Ààß‚¬§–)

°“√Ωñ°‚¬§–‰¡à„™àΩñ°∑à“‚¬§–‡∑à“π—Èπ  ·μà„π§«“¡‡ªìπ®√‘ß°“√Ωñ°‚¬§–ª√–°Õ∫¥â«¬‡∑§π‘§

8 ª√–°“√ ÷́Ëß≈â«π¡’§«“¡ ”§—≠·≈–¡’§«“¡‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—π ¥—ßπ—Èπ °“√Ωñ°‚¬§–∑’Ë§√∫ ¡∫Ÿ√≥å§«√§«∫§ÿ¡

°“√Ωñ°¡√√§∑—Èß  8  ¥—ßπ’È

1. ¬“¡–À√◊Õ»’≈ 5 ‚¬§–‡ªìπ°“√Ωñ°°“¬·≈–®‘μ„®‰ªæ√âÕ¡Ê °—π  ·≈–°“√¡’®√‘¬∏√√¡π—Èπ

∂◊Õ‡ªìπæ◊Èπ∞“πÕ—π¥—∫·√°¢Õß§«“¡‡ªìπ¡πÿ…¬å∑’‡¥’¬«  ¬“¡–¡’¥â«¬°—π  5 ¢âÕ ‰¥â·°à ÕÀ‘ß “ ‰¡à≈—°∑√—æ¬å

‰¡àæŸ¥ª¥  ª√–æƒμ‘æ√À¡®√√¬å·≈–‰¡à∂◊Õ§√Õß«—μ∂ÿ‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ

2. π‘¬“¡–À√◊Õ«‘π—¬  5  §◊Õ °“√Õ¬Ÿà√à«¡°—π„π —ß§¡‚¥¬‰¡à‡∫’¬¥‡∫’¬π  ≈”¥—∫∂—¥‰ª§◊Õ

°“√ √â“ß«‘π—¬„πμπ‡Õß   π‘¬“¡–  ¡’Õ¬Ÿà¥â«¬°—π  5 ¢âÕ §◊Õ Õ¥∑π  —π‚¥…  ™”√–°“¬„®„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  À¡—Ëπ

»÷°…“μπ‡Õß·≈–¡’»√—∑∏“

3. Õ“ π–À√◊Õ°“√¥Ÿ·≈√à“ß°“¬ ‡¡◊ËÕ¡’»’≈  ¡’«‘π—¬ μàÕ¡“°Á¥Ÿ·≈√à“ß°“¬μπ‡Õß Õ“ π–‰¡à„™à

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß∑’ËÀ≈“¬§π‡¢â“„® ·μà‡ªìπ°“√®—¥ª√—∫ ¡¥ÿ≈„Àâ°—∫√–∫∫μà“ßÊ¢—ÈπμÕπ„π°“√Ωñ°

Õ“ π–  ‰¥â·°à  °“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡  Ωñ°∑à“Õ“ π– ªî¥∑â“¬¥â«¬°“√ºàÕπ§≈“¬

4. ª√“≥¬“¡–À√◊Õ°“√Ωñ°≈¡À“¬„® ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ ¡¥ÿ≈ ‡ªìπª°μ‘ °Áæ√âÕ¡μàÕ°“√Ωñ°§«∫§ÿ¡

≈¡À“¬„® ≈”¥—∫¢—Èπ¢Õß°“√Ωñ°≈¡À“¬„® §◊Õ ‡¢â“„®√–∫∫À“¬„®¢Õßμπ‡Õß ¡’ μ‘√Ÿâ≈¡À“¬„®¢Õß

μπ‡Õßμ≈Õ¥‡«≈“  §«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®  À“¬„®™â“≈ß·≈–≈¡À“¬„® ß∫
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5. ª√—∑¬“À“√–À√◊Õ ”√«¡Õ‘π∑√’¬å ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬π‘Ëß ≈¡À“¬„® ß∫ ®“°π—Èπ°ÁΩñ°§«∫§ÿ¡

Õ“√¡≥å ´÷Ëß¡—°·ª√ª√«π‰ªμ“¡°“√°√–∑∫°√–∑—Ëß®“°¿“¬πÕ° ª√—∑¬“À“√–§◊Õ °“√§«∫§ÿ¡ª√– “∑

 —¡º— ∑—Èß  5  ‰¥â·°à  °“√ ”√«¡  √Ÿª  √   °≈‘Ëπ  ‡ ’¬ß·≈– —¡º— 

6. ∏“√≥–À√◊Õ°“√‡æàß®âÕß (CONCENTRATION) ‡¡◊ËÕ°“¬ ß∫ Õ“√¡≥å°Á¡—Ëπ§ß

®÷ß‡√‘Ë¡Õ∫√¡®‘μ ´÷Ëß¡’∏√√¡™“μ‘¢Õß°“√‰¡àÕ¬Ÿàπ‘Ëß ∏“√≥–§◊Õ °“√Ωñ°Õ∫√¡®‘μ„Àâπ‘Ëß ®‘μπ‘Ëß‡ªìπ®‘μ∑’Ë¡’

ª√– ‘∑∏‘¿“æ‡ªìπ®‘μ∑’Ë “¡“√∂∑”ß“π‰¥â ”‡√Á®≈ÿ≈à«ß

7. ¨“π (MEDITATION)  °“√Õ∫√¡®‘μ ¡Ë”‡ ¡Õ ∑”„Àâ®‘μ¡’§ÿ≥¿“æ Ÿß¢÷ÈπÊ ®π∂÷ß¢—Èπ

¨“π  ̈ “π§◊Õ ®‘μ∑’Ë “¡“√∂®¥®àÕÕ¬Ÿà°—∫‡√◊ËÕß„¥‡æ’¬ß‡√◊ËÕß‡¥’¬« ‡ªìπ®‘μ¥◊Ë¡¥Ë”Õ¬Ÿà„π ‘Ëß∑’Ë°”≈—ß∑”‡ªìπ®‘μ

∑’Ë√Ÿâ‡ÀÁπμ“¡§«“¡‡ªìπ®√‘ß

8.  ¡“∏‘ (TRANSCONCIOUSNESS)   ¡“∏‘¢Õß‚¬§– ‰¡à‡À¡◊Õπ°—∫ ¡“∏‘¢Õßæÿ∑∏

‡ ’¬∑’‡¥’¬« „π∑’Ëπ’È  ¡“∏‘ §◊Õ º≈ Ÿß ÿ¥∑’Ë‰¥â®“°°“√Ωñ°‚¬§– ®‘μ ¡“∏‘¢Õß‚¬§–§◊Õ ®‘μ∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬«

(‚¬§–°Á·ª≈«à“ Àπ÷Ëß‡¥’¬«) ®‘μ∑’Ë‡ªìπÀπ÷Ëß‡¥’¬« §◊Õ ®‘μ∑’Ëæâπ®“°§«“¡‡ªìπ Õß  æâπ®“°§«“¡‡ªìπ∏√√¡¥“

‡ªìπ®‘μ∑’ËÀ≈ÿ¥æâπ

‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â«à“ °“√ªØ‘∫—μ‘‚¬§–§√∫∑—Èß 8 ª√–°“√ °Á§◊Õ °“√¡’  «‘∂’™’«‘μ ‰ªμ“¡§√√≈Õß¢Õß

‚¬§– ÷́Ëß‡ªìπ°“√π”æ“°“¬¢ÕßºŸâΩñ°„Àâ¡’§«“¡·¢Áß·√ß ¬°√–¥—∫®‘μ¢ÕßºŸâΩñ°„Àâ Ÿß¢÷Èπ ®π‰ª Ÿà‡ªÑ“À¡“¬

 ÿ¥∑â“¬ Õ—π‰¥â·°à §«“¡À≈ÿ¥æâπ (‚¡°…–) §◊Õ §«“¡‡ªìπÕ‘ √–®“° ‘ËßºŸ°¡—¥∑—ÈßÀ≈“¬∑—Èßª«ß
‡∑§π‘§°“√Ωñ°‚¬§–
‡∑§π‘§°“√Ωñ°‚¬§–∑—ÈßÀ≈“¬ “¡“√∂®—¥·∫àß‰¥â‡ªìπ  6  ª√–‡¿∑  „π·μà≈–ª√–‡¿∑ª√–°Õ∫¥â«¬

«‘∏’°“√Ωñ°∑’ËÀ≈“°À≈“¬  ¥—ßπ’È

1. Õ“ π– (Asanas) 2.ª√“≥¬“¡–  (Pranayamas) 3.¡ÿ∑√“ æ—π∏– (Mudras

and Bandhas) 4.°√‘¬“ (Kriyas) 5. ¡“∏‘ (Meditation) 6.°“√Õ∫√¡∑—»π§μ‘  (Attitude Training

Practices)

1. Õ“ π– (ASANAS)
Õ“ π–§◊Õ Õ√‘¬“∫∂‡©æ“–‡ªìπ°“√‡À¬’¬¥¬◊¥ à«π¢Õß√à“ß°“¬ ·≈â«§ßμ—«π‘Ëß‰«â ‡æ◊ËÕ§«“¡π‘Ëß

¢Õß√à“ß°“¬ ‡æ◊ËÕ§«“¡ ß∫¢Õß®‘μ Õ“ π–‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡√à“ß°“¬„Àâæ√âÕ¡ ”À√—∫°“√Ωñ°‡∑§π‘§Õ◊ËπÊ μàÕ‰ª

‡ªÑ“À¡“¬¢ÕßÕ“ π–
Õ“ π–™à«¬°√–μÿâπ —≠≠“≥ª√– “∑-°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ∑”ß“πÕ¬à“ß‡À¡“– ¡·≈–æ—≤π“§«“¡

·¢Áß·√ß¢Õß√–∫∫ª√– “∑·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ (muscle tone)

ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“ π–
∑à“Õ“ π–¡’Õ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡“°¡“¬¡À“»“≈·≈– “¡“√∂·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ3 °≈ÿà¡ §◊Õ

1) Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘ ‡ªìπÕ√‘¬“∫∂∑’Ë∑”„Àâ√à“ß°“¬μ—Èßμ√ßÕ¬Ÿà‰¥âÕ¬à“ß¡—Ëπ§ß ‡ªìπ‡«≈“π“π

∑—Èß≈”μ—« §Õ ·≈–»’√…– ‚¥¬‰¡àΩóπ ‡™àπ ∑à“π—Ëß‡æÁ√™ ∑à“ª∑ÿ¡Õ“ π– ∑à“π—Ëß¥Õ°∫—« ‡ªìπμâπ
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2) Õ“ π–‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈ (Õ“ π–‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ°“¬)  ‡ªìπ°“√‡À¬’¬¥√à“ß°“¬·≈â«π‘Ëß  ∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢Áß·√ß ∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°μ‘ ∑”„Àâ‡ âπ‡ÕÁπ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ ™à«¬„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕæ¬ÿß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·¢Áß·√ß °√–μÿâπ°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«– ”§—≠¿“¬„π™àÕß∑âÕß  ¿“¬„π

™àÕß∑√«ßÕ° „Àâ∑”ß“π‡ªìπª°μ‘

¡’∑à“Õ“ π–„π°≈ÿà¡π’ÈÕ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡À“»“≈  ∑—Èß„πÕ√‘¬“∫∂π—Ëß  πÕπ·≈–¬◊π ‡™àπ

°≈ÿà¡∑à“π—Ëß   ‰¥â·°à  ∑à“§’¡   ∑à“∫‘¥ —πÀ≈—ß   ∑à“À—«®√¥‡¢à“  ‡ªìπμâπ

°≈ÿà¡∑à“πÕπ  ‰¥â·°à  ∑à“ßŸ  ∑à“∏πŸ    ∑à“ª≈“   ∑à“μ—Í°·μπ ∑à“§—π‰∂à  ‡ªìπμâπ

°≈ÿà¡∑à“¬◊π    ‰¥â·°à   ∑à“°ß≈âÕ¬◊π    ∑à“μâπ‰¡â  ∑à“¿Ÿ‡¢“  ‡ªìπμâπ

∑à“π—Ëß‡æÁ™√ ∑à“ª∑ÿ¡Õ“ π– ∑à“¥Õ°∫—«

∑à“§’¡ ∑à“∫‘¥ —πÀ≈—ß

∑à“ßŸ ∑à“∏πŸ ∑à“§—π‰∂à

∑à“°ß≈âÕ¬◊π ∑à“μâπ‰¡â ∑à“¿Ÿ‡¢“
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3) Õ“ π–‡æ◊ËÕ°“√ºàÕπ§≈“¬  ‡ªìπÕ√‘¬“∫∂„π∑à“πÕπ  ¡’«—μ∂ÿª√– ß§å‡æ◊ËÕºàÕπ§≈“¬∑—Èß°“¬·≈–„®

´÷Ëß¡’Õ¬Ÿà‡æ’¬ß‰¡à°’Ë∑à“  ‡™àπ  ∑à“»æ  ∑à“®√–‡¢â

À≈—°°“√Ωñ°Õ“ π–
∏√√¡™“μ‘¢ÕßÕ“ π–ª√–°Õ∫¥â«¬  ∑—Èß°“¬  ®‘μ ‰¡à„™à‡æ’¬ß°“¬  ¥—ßπ—Èπ ®‘μ¢ÕßºŸâΩñ°°Á®–

‰¥â√—∫º≈®“°Õ“ π–¥â«¬‡™àπ°—π

1.  ∫“¬ ∑”Õ“ π–¥â«¬§«“¡√Ÿâ ÷° ∫“¬μ—« ‰¡à‡°√Áß

2. π‘Ëß Õ¬Ÿà„πÕ“ π–Õ¬à“ß¡—Ëπ§ß π‘Ëß ß∫

3. „™â·√ß„™â§«“¡æ¬“¬“¡πâÕ¬∑’Ë ÿ¥

4. ¡’ μ‘ §◊Õ °“√¡’ μ‘°”Àπ¥√Ÿâ √Ÿâμ—«Õ¬Ÿà∑ÿ°¢≥–

2. ª√“≥¬“¡–
ª√“≥¬“¡– §◊Õ °“√Ωñ°‡æ◊ËÕ§«∫§ÿ¡√–∫∫À“¬„® ´÷Ëß¡’§«“¡ —¡æ—π∏åμàÕ‡π◊ËÕß°—∫√–∫∫

ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘

‡ªÑ“À¡“¬¢Õßª√“≥¬“¡–
‡ªÑ“À¡“¬À≈—°°Á‡æ◊ËÕ§«“¡ “¡“√∂∑’Ë®–§«∫§ÿ¡√–∫∫ª√– “∑Õ—μ‚π¡—μ‘ ‡æ◊ËÕ‰ª§«∫§ÿ¡

Õ“√¡≥å §«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß®‘μ ·≈–‡æ◊ËÕ‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡ ”À√—∫°“√Ωñ°‡∑§π‘§‚¬§–™—Èπ Ÿß ‡™àπ   ¡“∏‘

ª√–‡¿∑¢Õßª√“≥¬“¡–
¡’ª√“≥¬“¡–Õ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡“° ÷́Ëß‡ªìπ°“√‡√’¬ß≈”¥—∫À√◊Õ°“√º ¡º “π«‘∏’°“√À“¬„®

À≈“¬Ê √Ÿª·∫∫ ºà“π∑“ß√Ÿ®¡Ÿ°2 ¢â“ß ºà“π∑“ß√Ÿ®¡Ÿ° 1 ¢â“ß À√◊Õºà“π∑“ßª“° μ”√“‚∫√“≥ √–∫ÿ

ª√“≥¬“¡–‰«â  8  ™π‘¥ ¥—ßπ’È

1. Õÿ®®—¬  (Ujjayi) 2. ÿ√‘¬“ ‡æ∑π“ (Suryabhedana) 3. ‘∑°“√’  (Sitkari) 4. ‘μ“√’

(Sitati) 5.∫“ μ√‘°“ (Bhastrika)  6.æ√“Àå¡“√’ (Bhramari) 7.¡Ÿ√™“  (Murcha) 8.æ≈“«‘π’  (Plavini)

ª√“≥¬“¡–·∫àß‰¥â‡ªìπ 3 ¢—ÈπμÕπ §«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®‡¢â“ §«∫§ÿ¡°“√°≈—Èπ≈¡À“¬„®

§«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®ÕÕ°

1. æŸ√“°– ( Puraka)  §«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®‡¢â“

2. ‡√™“°– ( Rechaka) §«∫§ÿ¡≈¡À“¬„®ÕÕ°

3. °ÿ¡¿°– ( Kumbhaka)  §«∫§ÿ¡°“√°≈—Èπ≈¡À“¬„®

∑à“»æ ∑à“®√–‡¢â
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Ωñ°ª√“≥¬“¡–Õ¬à“ß‰√
°“√°≈—Èπ≈¡À“¬„®„Àâ‰¥âπ“π‚¥¬‰¡à√Ÿâ ÷°Õ÷¥Õ—¥ §◊Õ  “√– ”§—≠¢Õßª√“≥¬“¡–

Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡  „π‡∫◊ÈÕßμâπ ºŸâΩñ°À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√°≈—Èπ≈¡À“¬„® ‡πâπ‡æ’¬ß°“√§«∫§ÿ¡

Õ—μ√“ à«π≈¡À“¬„®‡¢â“μàÕ≈¡À“¬„®ÕÕ° ‡ªìπ 1 μàÕ 2 ‚¥¬‰¡à°≈—Èπ≈¡À“¬„®

Ωñ°μ“¡¢’¥§«“¡ “¡“√∂¢Õßμπ‡Õß‚¥¬‰¡àΩóπ ́ ÷Ëß«—¥‰¥â®“°‡¡◊ËÕÀ“¬„®ÕÕ°‡ªìπ√Õ∫

 ÿ¥∑â“¬¢Õß°“√Ωñ°·≈â« ≈¡À“¬„®‡¢â“μàÕ®“°π—ÈπμâÕß‡ªìπª°μ‘ §◊Õ ¬—ß§ß™â“·≈– ß∫

3. æ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“
æ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“ §◊Õ °“√≈ÁÕ§·≈–§«∫§ÿ¡°≈â“¡‡π◊ÈÕ°÷Ëß§«∫§ÿ¡ ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÕ—μ‚π¡—μ‘¢Õß

√à“ß°“¬

‡ªÑ“À¡“¬¢Õßæ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“
§◊Õ §≈“¬°“√°√–®ÿ°μ—«¢ÕßÕ«—¬«– ”§—≠¿“¬„π™àÕß∑âÕß æ—≤π“√–∫∫‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥™à«¬

„Àâ “√Õ“À“√‰ª‡≈’È¬ß‡´≈≈åμà“ßÊ ‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ∑”„Àâ√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¡’§«“¡¡—Ëπ§ß∑“ßÕ“√¡≥å

ª√–‡¿∑¢Õßæ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“
æ—π∏–∑’ËΩñ°°—π‚¥¬∑—Ë«‰ª  ¡’Õ¬Ÿà  3  ™π‘¥§◊Õ

1. ®“≈åπ¥–æ—π∏– (Jalandhara Bandha) °“√≈ÁÕ§§“ß

2. ¡Ÿ≈“æ—π∏– (Mula Bandha) °“√≈ÁÕ§∑«“√

3. Õÿ∑∏‘¬“π–æ—π∏– (Uddiyana Bandha) °“√≈ÁÕ§∑âÕß

¡ÿ∑√“¡’Õ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π¡“° ¡’∑—Èß°“√°¥π‘È« ªî¥ª√– “∑ —¡º—  ‡™àπ ªî¥μ“  ªî¥ÀŸ œ≈œ

πÕ°®“°π—Èπ Õ“ π–∫“ß∑à“°Á‡√’¬°«à“ ¡ÿ∑√“ ‡æ√“–¡—π∑”„Àâ‡°‘¥º≈‡™àπ‡¥’¬«°—∫∑’Ë‡√“‰¥â√—∫®“°æ—π∏–

·≈–¡ÿ∑√“ ‡™àπ ‚¬§–¡ÿ∑√“,  ‘ßÀ–¡ÿ∑√“

Ωñ°æ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“Õ¬à“ß‰√
°“√Ωñ°æ—π∏–·≈–¡ÿ∑√“π—Èπ§≈â“¬§≈÷ß°—π  ‡ªìπ°“√°¥≈ÁÕ§Õ«—¬«– à«π„¥ à«πÀπ÷Ëß

4. °√‘¬“
°√‘¬“§◊Õ °“√∑”§«“¡ –Õ“¥ °“√™”√–≈â“ß ·∫àß‡ªìπ 6 °≈ÿà¡ ´÷Ëß‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß»—æ∑å

 —∑°√‘¬“  (Shat-kriyas)   —∑·ª≈«à“  6

‡ªÑ“À¡“¬¢Õß°√‘¬“
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡¢’¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√ª√—∫μ—«¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ́ ÷Ëß∂◊Õ‡ªìπæ◊Èπ∞“π¢ÕßÕ«—¬«–¢Õß√–∫∫

μà“ßÊ ·≈–‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡¢’¥§«“¡ “¡“√∂„π°“√μÕ∫ πÕß¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ º≈°Á§◊Õ ºŸâΩñ° “¡“√∂§«∫§ÿ¡°≈‰°

μÕ∫ πÕßÕ—μ‚π¡—μ‘ reflexes μà“ßÊ  ‰¥â¥’¢÷Èπ ‡Õ◊ÈÕμàÕ§«“¡ ¡¥ÿ≈¢Õß°≈‰°°“¬-®‘μ  —¡æ—π∏å

ª√–‡¿∑¢Õß°√‘¬“
·∫àßÕÕ°‰¥â‡ªìπ 6 °≈ÿà¡ ´÷Ëß„π·μà≈–°≈ÿà¡°Á·∫àß¬àÕ¬ÕÕ°‰ª¡“°¡“¬

1. ‡¥“μ‘  (Dhauti) ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ à«π∫π

2. ∫“ μ‘  (Basti) ∑“ß‡¥‘πÕ“À“√ à«π≈à“ß
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3. ‡πμ‘  (Neti) ‚æ√ß®¡Ÿ°

4. μ√“μ–°–  (Trataka) μ“

5. π“Õÿ≈‘  (Nauli) ™àÕß∑âÕß

6. °–ª“≈–∫“μ‘  (Kapalabhati) ∑“ß‡¥‘π√–∫∫À“¬„®

Ωñ°°√‘¬“Õ¬à“ß‰√
Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë„™â∑”°“√™”√–≈â“ß  ‰¥â·°à

1. Õ“°“» (°–ª“≈–∫“μ‘)

2. πÈ”  (™≈  ‡πμ‘)

3. Õ“»—¬°“√‡ ’¬¥ ’ ( Ÿμ√“  ‡πμ‘  «“ μ√–  ·≈–‡¥“μ‘)

4. Õ“»—¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« (π“Õÿ≈‘)

5.  ¡“∏‘
 ¡“∏‘§◊Õ °“√Ωñ°§«∫§ÿ¡°“√∑”ß“π¢Õß®‘μ  ‡√‘Ë¡¥â«¬°“√ ∂Õπ°“√√—∫√Ÿâ®“° —¡º— ¿“¬πÕ°

®π “¡“√∂μ—¥¢“¥®“°°“√√—∫√Ÿâ¿“¬πÕ°

‡ªÑ“À¡“¬¢Õß ¡“∏‘
 ¡“∏‘‡ªìπ°“√∑”„Àâ®‘μ ß∫‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’  À≈—°æ◊Èπ∞“π¢Õß ¡“∏‘§◊Õ æ—≤π“°“√√—∫√Ÿâ §«“¡

√Ÿâ ÷°¿“¬„πμπ‡Õß

ª√–‡¿∑¢Õß°“√Ωñ° ¡“∏‘
‡∑§π‘§°“√Ωñ° ¡“∏‘¡’Õ¬Ÿà¡“°¡“¬ ‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë§àÕ¬ Ê ¥◊Ë¡¥Ë” ºŸâΩñ°§àÕ¬ Ê ‡æàß μ‘

‚¥¬¡ÿàß≈ß Ÿà ‘Ëß‡æ’¬ß ‘Ëß‡¥’¬« ‰¡à«à“®–‡ªìπ«—μ∂ÿ ‡ ’¬ß  —≠≈—°…≥åÀ√◊Õ§«“¡√—∫√ŸâÀπ÷ËßÊ ‡™àπ °“√°”Àπ¥√Ÿâ

≈¡À“¬„® °“√‡ª≈àß‡ ’¬ß‚Õ¡

Ωñ° ¡“∏‘Õ¬à“ß‰√
‡ªìπ°“√‡ ’Ë¬ß  À“°®–Ωñ° ¡“∏‘  ‚¥¬ª√“»®“°°“√‡μ√’¬¡§«“¡æ√âÕ¡¥â«¬Õ“ π–À√◊Õ

ª√“≥¬“¡–  Õ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ„π≈”¥—∫™—Èπ¢Õß‡∑§π‘§‚¬§–   ¡“∏‘∂◊Õ‡ªìπ°“√Ωñ°™—Èπ Ÿß

6.  °“√Õ∫√¡∑—»π§μ‘
‡∑§π‘§„π°“√Õ∫√¡∑—»π§μ‘ ‡√’¬°«à“ ¬“¡– ·≈– π‘¬“¡– §◊Õ °“√§«∫§ÿ¡ æƒμ‘°√√¡¢Õß

μπ‡Õß‡æ◊ËÕæ—≤π“∑—»π§μ‘∑’Ë‡À¡“– ¡ °“√Õ∫√¡∑—»π§μ‘π’È∂◊Õ‡ªìπ°“√Ωñ°¢—Èπæ◊Èπ∞“π °àÕπ°“√Ωñ°

‡∑§π‘§‚¬§–„¥Ê

¬“¡– À√◊Õ ¢âÕÀâ“¡
1. ÕÀ‘ß “  (Ahimsa) °“√·°âªí≠À“‚¥¬‰¡à„™â§«“¡√ÿπ·√ß

2.  —μ¬“ (Satya) °“√∂◊Õ —μ¬å  ‰¡àæŸ¥ª¥

3. Õ— μ’¬“  (Asteya) °“√‰¡à¢‚¡¬

4. æ√À¡®√‘¬“ (Brahmacharya) °“√ª√–æƒμ‘μπ‰ª∫πÀπ∑“ß·Ààßæ√À¡

 (‰¡à„™à‡æ’¬ß·§à‡√◊ËÕß®√‘¬∏√√¡∑“ß‡æ»‡∑à“π—Èπ)

5.  Õª√‘§√À–  (Aparigraha) °“√‰¡à∂◊Õ§√Õß«—μ∂ÿ‡°‘π§«“¡®”‡ªìπ
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π‘¬“¡–  À√◊Õ ¢âÕ§«√ªØ‘∫—μ‘
1.  ‡»“®–  (Sauca) À¡—Ëπ√—°…“§«“¡ –Õ“¥°“¬ ™”√–„®„Àâ∫√‘ ÿ∑∏‘Ï

2.   —π‚¥…  (Santosha) æÕ„®„π ‘Ëß∑’Ëμπ¡’Õ¬Ÿà

3.  μ∫–  (Tapas) Õ¥∑π  Õ¥°≈—Èπ

4.   «“∏¬“¬–  (Svadhyaya) À¡—Ëπ»÷°…“μπ‡Õß  ‡√’¬π√Ÿâ‚¬§–

5. Õ‘»«√  ª≥‘∏“π  (Ishvara-pranidhana) ¡’»√—∑∏“

¥â“π§«“¡ª≈Õ¥¿—¬
¢âÕ§«√√–≈÷°„π°“√∑”Õ“ π–
‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π·≈â««à“‚¬§– ¡’‡∑§π‘§μà“ß Ê „π°“√Ωñ° °“√Ωñ°„Àâ∂Ÿ°μâÕß·≈–√—∫ª√–‚¬™πå Ÿß ÿ¥

®“°°“√Ωñ° Õ¬à“Ωñ°®“°μ”√“‡æ’¬ßÕ¬à“ß‡¥’¬«§«√‰¥â√—∫°“√‡√’¬π®“°§√Ÿ Õπ∑’Ë¡’∑—°…–„π°“√ Õπ∑’Ë∂Ÿ°μâÕß

·≈–°àÕπΩñ°ºŸâ‡√’¬π®–μâÕß∑√“∫‡ªÑ“À¡“¬„π°“√Ωñ°¢Õß·μà≈–‡∑§π‘§ ·≈–ª√–‚¬™πå∑’Ë‰¥â√—∫®“°°“√Ωñ°

‡∑§π‘§μà“ß Ê ¢Õß‚¬§–  °“√Ωñ°ªØ‘∫—μ‘‚¬§–‡ªìπªí®‡®°‡©æ“–§π À≈—°„π°“√Ωñ°‚¬§–§◊Õ  „™â§«“¡

√Ÿâ ÷°‡ªìπμ—«π” ªî¥ª√– “∑ —¡º— ∑—ÈßÀâ“  æ—≤π“°“√√—∫√Ÿâ  §«“¡‡ªìπ‰ª¿“¬„π ¡’ μ‘¡Õß¬âÕπ°≈—∫‡¢â“ Ÿà

¿“¬„π  ·≈– ß∫  μ≈Õ¥°“√Ωñ°Õ“ π–§«√‡ªìπ‰ª∑’Ë≈–¢—Èπ Ê Õ¬à“ß™â“ Ê πÿà¡π«≈∑—ÈßμÕπ‡¢â“·≈–μÕπ

ÕÕ°®“°∑à“ æ¬“¬“¡§ß„πμ”·Àπàß ÿ¥∑â“¬‰«â —°§√Ÿà ‚¥¬‰¡àΩóπ Õ¬à“À—°‚À¡‡°‘π¢’¥®”°—¥¢Õßμπ °“√

Ωñ°Õ“ π–‰¡à‰¥â‡ªìπ‡æ◊ËÕ°“√‡ª√’¬∫‡∑’¬∫ ·¢àß¢—π„¥ Ê °”Àπ¥√Ÿâ°—∫º≈¢ÕßÕ“ π–∑’Ë¡’μàÕ‡√“∑—Èß°“¬·≈–„®

À≈—ßÕ“ π–·μà≈–∑à“§«√æ—°„π∑à“»æ

‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π¥’ Õ“ π–π—Èπ„Àâº≈¥’μàÕºŸâΩñ° ·μà‡¡◊ËÕ¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æ¬—ßÕ“®∑”Õ“ π–∫“ß∑à“

‰¥â‚¥¬μâÕßª√÷°…“·æ∑¬å  ‚¥¬À≈’°‡≈’Ë¬ß∑à“∑’Ë®–°√–∑∫μàÕÕ“°“√∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà ‡™àπ

∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à  ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß, ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß,‚√§À—«„®  ‰¡à§«√Ωñ°

∑à“ßŸ‡Àà“  ºŸâΩñ°„À¡à  „Àâ âπ‡∑â“Àà“ßª√–¡“≥  1 »Õ° ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√‡ªìπμ–§√‘«
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∑à“§’¡ ºŸâ∑’Ë‡ªìπÀ¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°æ≈—¥À√◊Õ°√–¥Ÿ°À≈—ßÕ—°‡ ∫ Àâ“¡Ωñ°∑à“π’È (À“¬·≈â« “¡“√∂

Ωñ°‰¥â)

∑à“∏πŸ  ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‰ â‡≈◊ËÕπ  À≈—ß‚°ß¡“° Ê ·≈–«—≥‚√§≈”‰ â  Àâ“¡∑”

∑à“»’√…–Õ“ π–‡∫◊ÈÕßμâπ ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß , ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß, À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°

‡§≈◊ËÕπ  Àâ“¡∑”∑à“π’È

¢âÕ®”°—¥¢Õß μ√’
Õ“ π–‡ªìπº≈¥’μàÕ¡πÿ…¬å∑—Èß™“¬·≈–À≠‘ß Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ „π™à«ß¡’ª√–®”‡¥◊Õπ·√ß°¥®“°∑à“

Õ“ π–Õ“®°√–∑∫°√–‡∑◊ÕπμàÕÕ«—¬«–¢Õß√–∫∫ ◊∫æ—π∏ÿå  ‡™àπ Õ“®∑”„Àâ‡≈◊Õ¥ÕÕ°¡“°¢÷Èπ ®÷ß§«√ß¥

°“√Ωñ°Õ“ π– ‚¥¬‡©æ“–∑à“∑’Ë‡°‘¥·√ß°¥„π∫√‘‡«≥¥—ß°≈à“« ºŸâÀ≠‘ß¡’§√√¿å®–μâÕßª√÷°…“ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠

°àÕπ®–∑”Õ“ π–„¥ Ê

¥â“πª√– ‘∑∏‘º≈
§ÿ≥ª√–‚¬™πå¢Õß‚¬§–°—∫°“√ àß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ
‚¥¬æ◊Èπ∞“π‚¬§–‡ªìπª√—™≠“·¢πßÀπ÷Ëß ‡ªìπ·π«§‘¥ ‡ªìπ«‘∂’™’«‘μ§√Õ∫§≈ÿ¡∑ÿ°·ßà¡ÿ¡¢Õß™’«‘μ

ªí≠≠“ Õ“√¡≥å  ¡Õß·≈–°“¬¿“æ ‚¬§–«‘«—≤π“°“√®‘μ ”π÷°¢Õß¡πÿ…¬åÀ√◊Õ°“√æ—≤π“μπ‡Õß¢Õß
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¡πÿ…¬å´÷Ëß‡ªìπª√–‡¥Áπ ”§—≠μ≈Õ¥ª√–«—μ‘»“ μ√å¡πÿ…¬å¡“π—∫æ—πªï °“√‡√’¬π√Ÿâ‚¬§–π”¡πÿ…¬å‰ª Ÿà ¡“∏‘

≈¥°“√ª√ÿß·μàß¢Õß®‘μ ≈¥°“√ª√ÿß·μàß¢Õßæƒμ‘°√√¡·≈–‡°‘¥°“√μ√–Àπ—°√Ÿâ∂÷ß‡ªÑ“À¡“¬·≈–

°√–∫«π°“√¢Õß™’«‘μ «‘∏’·∫∫Õß§å√«¡¢Õß‚¬§– π”‡√“‰ª Ÿà ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢÷Èπ·≈–¢®—¥ªí≠À“∑—Èß∑“ß°“¬

·≈–∑“ß„® ·≈–‡ªìπ∑’Ë∑√“∫°—π·≈â««à“ Õ“ π–‡ªìπ¢—Èπ∑’Ë  3 „π¡√√§ 8  ·Ààß‚¬§–   “¡“√∂·∫àßÕ“ π–

‰¥â‡ªìπ 2 °≈ÿà¡

1. Õ“ π–‡æ◊ËÕ‡ √‘¡ √â“ß§«“¡ ¡¥ÿ≈„Àâ°—∫√à“ß°“¬  ‡™àπ  ∑à“¿ÿ™ß§å  ∏πŸ  ™“≈“¿–

2. Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘  ‡™àπ  ª∑ÿ¡Õ“ π–   ‘∑∏“Õ“ π–   «— ¥‘°–   —¡¡“Õ“ π–

´÷ËßºŸâΩñ°Õ“ π–°Á·∫àß‰¥â‡ªìπ  2  °≈ÿà¡¥—ßπ’È

1. °≈ÿà¡∑’Ë¡ÿàß‡πâπ‰ª‡√◊ËÕß¢Õß°“¬  (°≈ÿà¡ √â“ß ¡¥ÿ≈°“¬)

2. °≈ÿà¡∑’Ë¡ÿàß‡πâπ‰ª¬—ß‡√◊ËÕß¢Õß®‘μ  (°≈ÿà¡æ—≤π“®‘μ)

´÷ËßºŸâΩñ°∑—Èß  2  °≈ÿà¡¥—ß°≈à“«  Ωñ°‚¬§–‡æ◊ËÕ§«“¡ª√“√∂π“∑’Ë®–√—°…“√–∫∫ª√– “∑·≈–√–∫∫

ŒÕ√å‚¡π„Àâ∑”ß“π‰¥â¥’ ‡π◊ËÕß®“° ÿ¢¿“æ‚¥¬√«¡¢÷Èπ°—∫√–∫∫∑—Èß  2 π’È   à«π°≈ÿà¡∑’ËΩñ°Õ“ π– ‡æ◊ËÕ ¡“∏‘

‡æ◊ËÕ°”®—¥ °“√√∫°«π∑“ß°“¬®“°°‘®°√√¡∑“ß®‘μ ·≈–°≈ÿà¡∑’ËΩñ°Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘¡’°“√Ωñ°Õ“ π–

‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈¥â«¬π—Èπ¡’«—μ∂ÿ‡æ‘Ë¡‡μ‘¡§◊Õ μâÕß°“√Ωñ°√–∫∫ª√– “∑„Àâ·¢Áß·√ß ‡æ◊ËÕ√Õß√—∫ªØ‘°‘√‘¬“®“°æ≈—ß

∑’Ë‡√’¬°«à“ °ÿ≥±“≈‘π’ ´÷Ëß®–‡°‘¥¢÷Èπ„π√–À«à“ßΩñ° °“√ª≈ÿ°æ≈—ß°ÿ≥±“≈‘π’ ∂◊Õ‡ªìπ‡ªÑ“À¡“¬À≈—°¢Õß

°≈ÿà¡æ—≤π“®‘μ ´÷Ëß®“°º≈¢ÕßÕ“ π–∑—Èß Õß°≈ÿà¡‡√“Õ“®®–»÷°…“‡√◊ËÕß§«“¡ —¡æ—π∏å√–À«à“ß°“¬- ®‘μ

μ“¡§”‚∫√“≥∑’Ë«à“ ®‘μ∑’Ë·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà„π°“¬∑’Ë·¢Áß·√ß μ—«Õ¬à“ß‡™àπ §π∑’Ë·¢Áß·√ß·≈– ÿ¢¿“æ¥’®–¡’

Õ“√¡≥å∑’Ë¡—Ëπ§ß ¢≥–∑’Ë§π¢’È‚√§·≈–ÕàÕπ·Õ®–¡’Õ“√¡≥å·ª√ª√«π ́ ÷Ëß‡ªìπ∑’Ë¡“¢Õß§”«à“ °“¬¡’º≈μàÕ®‘μ

°“√Ωñ°Õ“ π–‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈‡πâπ‰ª∑’Ë°“√Ωñ°°“¬·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß  ‚¥¬¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬∑’Ë®–

Ωñ°√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß „Àâæ√âÕ¡ ”À√—∫°“√Ωñ°‚¬§–„π¢—Èπ ŸßμàÕ‰ª ÷́Ëß°“√Ωñ°Õ“ π–‡æ◊ËÕ √â“ß

 ¡¥ÿ≈‡ªìπ°“√®—¥ª√—∫∑à“μà“ßÊ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡°‘¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß√à“ß°“¬Õ¬à“ßÀ≈“°À≈“¬  ÿ¥∑â“¬‡æ◊ËÕ‡Õ◊ÈÕ

μàÕ°“√π—Ëß ¡“∏‘  à«πÕ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘‡ªìπ°“√π—Ëß„π∑à“∑’Ë ∫“¬ ‚¥¬¡’°“√®—¥ª√—∫‡æ‘Ë¡‡μ‘¡‡æ◊ËÕ‡Õ◊ÈÕμàÕ

°“√Ωñ° ¡“∏‘ ‡æ◊ËÕ„Àâπ—Ëß‰¥âπ“π∑’Ë ÿ¥‡ªìπ™—Ë«‚¡ß Ê ÷́Ëß‡ªìπ°“√‡μ√’¬¡√à“ß°“¬„Àâæ√âÕ¡μàÕ°“√Ωñ°

ª√“≥¬“¡– Ωñ°§«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º—   Ωñ°°”Àπ¥®‘μ„Àâπ‘Ëß œ≈œ

®“°∑’Ë°≈à“«¡“Õ“® √ÿª‰¥â«à“ Õ“ π–‡æ◊ËÕ°“√‡ √‘¡ √â“ß ¡¥ÿ≈ ¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬ ”§—≠  2 ª√–°“√

§◊Õ

1. ‡æ◊ËÕ„Àâ√–∫∫¢Õß√à“ß°“¬∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß‡μÁ¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ

2. Ωñ°√–∫∫ª√– “∑·≈– ¡Õß‡æ◊ËÕ°“√Ωñ°‚¬§–™—Èπ Ÿß

 ”À√—∫®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬ª√–°“√·√° ‡ªìπ∑’Ë∑√“∫¥’«à“√à“ß°“¬ª√–°Õ∫¥â«¬‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ À≈“¬™π‘¥

À“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡À≈à“π’ÈÕ¬Ÿà„π ¿“æ¥’  ÿ¢¿“æ√«¡°Áæ≈Õ¬¥’‰ª¥â«¬ ÷́Ëß°“√Ωñ°∑”Õ“ π–‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈

¡’º≈μàÕ°“√√—°…“‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ß Ê  „ÀâÕ¬Ÿà„π ¿“æ¥’ ‡√“°Á “¡“√∂ √ÿª‰¥â«à“ Õ“ π–‡æ◊ËÕ √â“ß ¡¥ÿ≈π—Èπ

¡’º≈¥’μàÕ ÿ¢¿“æ  ¿“«–∑’Ë∑”„Àâ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕμà“ßÊ ¡’§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß μ“¡»“ μ√å·Ààß°“¬«‘¿“§   ÿ¢¿“æ
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¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢÷Èπ°—∫ªí®®—¬  3 ª√–°“√ ¥—ßπ’È

1. ‰¥â√—∫ “√Õ“À“√∑’Ë‡À¡“– ¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ  ‰¥â√—∫ŒÕ√å‚¡πμà“ß Ê ®“°√–∫∫ŒÕ√å‚¡π∑’Ë

‡À¡“– ¡   ¡Ë”‡ ¡Õ

2. ¡’°“√®—¥¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

3. √–∫∫ª√– “∑∑’Ë‡™◊ËÕ¡‚¬ß°—∫‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡À≈à“π’È  Õ¬Ÿà„π ¿“æª°μ‘  ∑”ß“π‰¥â¥’

Õß§åª√–°Õ∫∑’Ë®”‡ªìπμàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‰¥â·°à ‚ª√μ’π  ‰¢¡—π  πÈ”μ“≈ «‘μ“¡‘π‡°≈◊Õ·√à·≈–ÕÕ°´‘‡®π

´÷Ëßπ”æ“‰ª‚¥¬‡≈◊Õ¥ „π 4 Õ¬à“ß·√°π—Èπ ‰¥â¡“®“°Õ“À“√·≈–πÈ”∑’Ë¡πÿ…¬å°‘π¥◊Ë¡‡¢â“‰ª  “√∑—Èß 4 π’È

‰¡à‡æ’¬ß¢÷Èπ°—∫ª√‘¡“≥·≈–§ÿ≥¿“æ¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡√“√—∫‡¢â“ À“°·μà¬—ß¢÷Èπ°—∫ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢Õß√–∫∫

¬àÕ¬Õ“À“√ √–∫∫¥Ÿ¥´÷¡ “√Õ“À“√  ·≈–√–∫∫‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥Õ’°¥â«¬

ª√–‚¬™πå¢ÕßΩñ°Õ“ π–¥â“π°“√‡ √‘¡ √â“ß ÿ¢¿“æ°“¬ ¡’¥—ßμàÕ‰ªπ’È
1. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√

Õ«—¬«– ”§—≠¢Õß√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√  ‰¥â·°à  °√–‡æ“– ≈”‰ â‡≈Á°  μ—∫ÕàÕπ ·≈–μ—∫  ∑—ÈßÀ¡¥

Õ¬Ÿà„π™àÕß∑âÕß ≈âÕ¡√Õ∫¥â«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑âÕß∑’Ë·¢Áß·√ß ·≈–√Õß√—∫¥â«¬°√–¥Ÿ°‡™‘ß°√“π ∏√√¡™“μ‘‰¥â®—¥

°≈‰°∑’Ë®–π«¥Õ«—¬«–‡À≈à“π’È‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘μ≈Õ¥‡«≈“ 24 ™—Ë«‚¡ß °“√π«¥μ“¡∏√√¡™“μ‘∑’Ë ”§—≠‡°‘¥

®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß ·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ°√–∫—ß≈¡  „π°“√À“¬„®ÕÕ°∑ÿ°§√—Èß °≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß®–À¥μ—«

¥—πÕ«—¬«–∑ÿ°™‘Èπ„π™àÕß∑âÕß (√«¡∑—Èß√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√) ¢÷Èπ·≈–≈ß ¢≥–∑’ËÀ“¬„®‡¢â“°√–∫—ß≈¡®–¥—π

Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß„Àâ‡§≈◊ËÕπ≈ß ¥—π„ÀâªÉÕßÕÕ°¡“¥â“πÀπâ“·≈–™à«¬§≈“¬°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß °“√π«¥π’È

‡°‘¥ª√–¡“≥ π“∑’≈– 14-18 §√—Èß‰ªÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕßμ≈Õ¥‡«≈“ °“√π«¥μ“¡∏√√¡™“μ‘π’È®–‰¥âº≈¥’ °ÁμàÕ

‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß∑’Ë·¢Áß·√ß·≈–¬◊¥À¬ÿàπ‡æ’¬ßæÕ À“‰¡à°“√π«¥°Á∫°æ√àÕß √–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√

°Á∫°æ√àÕß §π∑’Ë¡’Õ“°“√Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬π—Èπ‡°‘¥®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß∑’Ë·¢Áß‡°‘πÀ√◊ÕÕàÕπ·Õ‡°‘π‰ª

·≈–Õ“ π–™à«¬‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ßμ≈Õ¥®π‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß ‰¡à‡æ’¬ß‡∑à“π—Èπ

Õ“ π–¬—ß‡ªìπ°“√°¥π«¥Õ«—¬«–μà“ßÊ ¿“¬„π™àÕß∑âÕß∑’Ë¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ´÷Ëß‡√“‰¡àæ∫„π√–∫∫°“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ◊ËπÊ ‡≈¬ ‡æ√“–°“√¬◊¥-À¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ°—∫

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ́ ÷Ëß‡√“®–‰¡àæ∫„π√–∫∫°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ◊ËπÊ ‡≈¬  ∑à“∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√  ¡’¥—ßπ’È

- ∑à“ßŸ  ∑à“μ—Í°·μπ  ·≈–∑à“∏πŸ  ‡ªìπ°“√‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß·≈–‡ªìπ°“√À¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

- ∑à“‚¬§–¡ÿ∑∏“  ªí®©‘‚¡∑π“·≈–∑à“§—π‰∂  ‡ªìπ°“√À¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß·≈–¬◊¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

- ∑à“∫‘¥ —πÀ≈—ß  ™à«¬¬◊¥  À¥  °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢â“ß≈”μ—«¢Õß™àÕß∑âÕß

- ∑à“Õÿ∑∏‘¬“π–æ—π∏–  ‡ªìπ°“√π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕßμ“¡·π«μ—Èß

- π“Õÿ≈‘ ‡ªìπ°“√π«¥Õ«—¬«–„π™àÕß∑âÕß·π«πÕπ

´÷Ëß°“√Ωñ°Õ“ π–¥—ß°≈à“«·≈â«∑”„Àâ°“√π«¥μ“¡∏√√¡™“μ‘‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß‡μÁ¡ª√–- ‘∑∏‘¿“æ  ·≈–

¬—ß‡ªìπμ—«μ√÷ß„ÀâÕ«—¬«–μà“ßÊ „π™àÕß∑âÕßÕ¬Ÿàμ“¡μ”·Àπàß¢Õß¡—π  ∑”„Àâ√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√·≈–√–∫∫
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¥Ÿ¥ ÷́¡ “√Õ“À“√‰¥â∑”Àπâ“∑’Ë¢Õß¡—πÕ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å

2. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥
√–∫∫∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫°“√π” “√Õ“À“√‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ §◊Õ √–∫∫‰À≈

‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ Õ«—¬«– ”§—≠¢Õß√–∫∫π’È ‰¥â·°à À—«„® À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß À≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥” ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

∑’Ë‡™◊ËÕ¡√–À«à“ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·≈–¥”

Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õß√–∫∫π’È°Á§◊Õ À—«„®  ¥â«¬°“√À¥·≈–§≈“¬μ—«¢ÕßÀ—«„® ∑’Ë∑”„Àâ

‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π‰ªμ“¡ à«πμà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬ À—«„®∑”¥â«¬°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë·¢Áß·√ß∑’Ë ÿ¥ ·μà‡√“°Á “¡“√∂

‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°—∫¡—π‰¥â¥â«¬∑à“μà“ßÊ ¥—ßπ’È

- ∑à“Õÿ∑∏‘¬“π– π“Õÿ≈‘ ‡ªìπ°“√¬°°√–∫—ß≈¡¢÷Èπ Ÿß¢÷Èπ¡“°®π “¡“√∂™à«¬π«¥ à«π≈à“ß

¢ÕßÀ—«„®‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥§«“¡¥—π„π™àÕßÕ°  ®÷ß‡ªìπ°“√π«¥À—«„®‰ª„πμ—«

- ∑à“ßŸ μ—Í°·μπ ∑à“∏πŸ ·≈–∑à“§—π‰∂ ™à«¬‡æ‘Ë¡§«“¡¥—π„π™àÕßÕÕ°

- ∑à“°≈—∫∫π≈ß≈à“ß  ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à·≈–∑à“»’√…–Õ“ π–  ™à«¬„ÀâÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥¥”æ“‡≈◊Õ¥

‰À≈°≈—∫ ŸàÀ—«„®‚¥¬‰¡àμâÕß∑”ß“πÀπ—°

3. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫À“¬„®
Õ«—¬«–À≈—°¢Õß√–∫∫À“¬„® §◊Õ ªÕ¥ Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ °“√À“¬„®∑’Ë¥’‰¡à‰¥â¢÷Èπ°—∫

ª√– ‘∑∏‘¿“æ¢ÕßªÕ¥‡∑à“π—Èπ °≈â“¡‡π◊ÈÕ∑’Ë√—∫º‘¥™Õ∫„π√–∫∫À“¬„®°Á¡’§«“¡ ”§—≠¬‘Ëß‡™àπ°—π ÷́ËßμâÕß

·¢Áß·√ß·≈–Õ¬Ÿà„π ¿“æ¥’ πÕ°®“°π—Èπ™àÕß∑“ß∑’ËÕ“°“»®–‡¥‘π∑“ß‡¢â“ ŸàªÕ¥°ÁμâÕßª≈Õ¥‚ª√àß ‡æ◊ËÕ„Àâ

Õ“°“»‡¢â“ ŸàªÕ¥‰¥â‡μÁ¡∑’Ë ‡√“®–æ∫«à“ √–∫∫À“¬„®¢÷Èπ°—∫ªí®®—¬ 3 ª√–°“√

1) ªÕ¥μâÕß¡’ ÿ¢¿“æ¥’

2) °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢Õß√–∫∫À“¬„®μâÕß·¢Áß·√ß

3) ∑àÕ∑“ß‡¥‘π¢Õß√–∫∫À“¬„®μâÕßª≈Õ¥‚ª√àß

Õ“ π– ™à«¬æ—≤π“ªí®®—¬∑—Èß 3 ¥—ß°≈à“«‰¥â¥—ßπ’È

1.  ÿ¢¿“æ¢ÕßªÕ¥¢÷Èπ°—∫§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß‡π◊ÈÕªÕ¥·≈–∂ÿß≈¡¢π“¥®‘Î«∑’Ëª√–°Õ∫¢÷Èπ¡“

‡ªìπμ—«ªÕ¥ À“°ªÕ¥¡’§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¥’ ∂ÿß≈¡∑—ÈßÀ≈“¬Õ¬Ÿà„π ¿“æ¥’  ÿ¢¿“æ¢ÕßªÕ¥°Á¥’ Õ“ π–™à«¬

‡ √‘¡ ¿“«–∑—Èß  2 π’È §◊Õ

- ∑à“μ—Í°·μπ ∑à“π°¬Ÿß ÷́Ëß∑—Èß 2 ∑à“π’È  μâÕßÀ“¬„®‡¢â“≈÷° ·≈–®”‡ªìπ°≈—Èπ≈¡À“¬„®

‰«â™—Ë«§√Ÿà ´÷Ëß √â“ß·√ß¥—π¢÷Èπ„πªÕ¥ ·√ß¥—ππ’È®–Õ—¥Õ“°“»‡¢â“‰ª¬—ß∂ÿß≈¡¢π“¥®‘Î«π’È®π∑—Ë« °“√∑”∑à“

‡À≈à“π’È ¡Ë”‡ ¡Õ∑ÿ°«—π ∑”„Àâ∂ÿß≈¡∑ÿ°∂ÿß‰¥â¡’‚Õ°“ ∑”ß“π  àßº≈„Àâ∂ÿß≈¡∑”ß“πμàÕ‡π◊ËÕßμ≈Õ¥ ‰¡à«à“

·√ß¥—π„πªÕ¥®–¡“°À√◊ÕπâÕ¬°Áμ“¡ ́ ÷Ëß∑à“μ—Í°·μπ®–™à«¬ √â“ß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπªÕ¥ ‡æ√“–∑’ËΩñ°‡√“À“¬„®

‡¢â“≈÷°·≈â«°≈—Èπ √–À«à“ßπ—ÈπªÕ¥‰¥â‡À¬’¬¥‡μÁ¡∑’Ë °“√∑”∑à“μ—Í°·μπ«—π≈–  3-7 §√—Èß ®– √â“ß

§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢ÕßªÕ¥‰¥âÕ¬à“ß‡æ’¬ßæÕ  ™à«¬„Àâ∂ÿß≈¡¢π“¥®‘Î«∑ÿ°∂ÿß‰¥â∑”ß“π·≈–™à«¬„ÀâªÕ¥¬◊¥À¬ÿàπ

2. §«“¡·¢Áß·√ß√–∫∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ„π√–∫∫À“¬„® °“√À“¬„®‡¢â“≈÷°„π∑à“μ—Í°·μπ
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°“√À“¬„®ÕÕ° ÿ¥„π∑à“Õÿ∑∏‘¬“π–·≈–π“Õÿ≈‘  ∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ√–∫∫À—«„®·¢Áß·√ß

3. §«“¡ª≈Õ¥‚ª√àß¢Õß∑“ß‡¥‘πÀ“¬„® ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®¢Õß¡πÿ…¬å®–∂Ÿ°¢«“ß¥â«¬

∑Õπ ‘́≈Õ—°‡ ∫ ‡π◊ÈÕßÕ°„π®¡Ÿ° πÈ”¡Ÿ°‰À≈‡√◊ÈÕ√—ß ™àÕß®¡Ÿ°‡∫’È¬« œ≈œ Õ“ π–™à«¬‰¥â„π°√≥’¢Õß

∑Õπ ‘́≈Õ—°‡ ∫ πÈ”¡Ÿ°‡√◊ÈÕ√—ß ·μà‰¡à “¡“√∂™à«¬‰¥â„π°√≥’¢Õß§«“¡º‘¥ª°μ‘‡™‘ß‚§√ß √â“ß ∑à“°≈—∫∫π

≈ß≈à“ß ¬◊π¥â«¬‰À≈à ∑à“ª≈“ ™‘«–æ—π∏–  ‘ßÀ–¡ÿ∑√“ ™à«¬Õ“°“√∑Õπ ‘́≈Õ—°‡ ∫ πÈ”¡Ÿ°‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â °≈à“«§◊Õ

Õ“ π–¡’ à«π™à«¬∑”„Àâ∑“ß‡¥‘πÀ“¬„®‚ª√àß¢÷Èπ‰¥â

¥—ß∑’Ë°≈à“«¢â“ßμâπ Õ“ π–™à«¬ªí®®—¬∑—Èß  3 ª√–°“√‰¥â  ´÷Ëß‡ªìπ°“√™à«¬‡æ‘Ë¡ª√‘¡“≥

ÕÕ° ‘́‡®π„π°√–· ‡≈◊Õ¥

4. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫ŒÕ√å‚¡π
 ÿ¢¿“æ¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‰¡à‰¥â¢÷Èπ°—∫‡æ’¬ßÕß§åª√–°Õ∫  5 Õ¬à“ß  ‚ª√μ’π  ‰¢¡—π  πÈ”μ“≈

«‘μ“¡‘π‡°≈◊Õ·√à ·≈–ÕÕ°´‘‡®π ‡∑à“π—Èπ À“°¬—ß¢÷Èπ°—∫ŒÕ√å‚¡π∑’ËÀ≈—ËßÕÕ°¡“®“°μàÕ¡ŒÕ√å‚¡π¿“¬„π√à“ß°“¬

¥â«¬ μàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ŒÕ√å‚¡π ‰∑√Õ¬¥å æ‘∑ÿÕ‘μ“√’ μàÕ¡‰æ‡π’¬≈ μàÕ¡Õ¥’π“≈ Õ—≥±– √—ß‰¢à §◊Õ

μàÕ¡ŒÕ√å‚¡π∑’Ë ”§—≠¢Õß√à“ß°“¬ §«“¡∫°æ√àÕß¢ÕßμàÕ¡‡À≈à“π’È®– àßº≈°√–∑∫∑’Ë√ÿπ·√ßμàÕ√à“ß°“¬

´÷ËßÕ“ π– ¡’ à«π™à«¬„Àâ°“√∑”ß“π¢ÕßμàÕ¡‡À≈à“π’È‡ªìπª°μ‘ ¥—ßπ’È

- ∑à“°≈—∫∫π≈ß≈à“ß ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à ∑à“ª≈“ ™‘«–æ—π∏–   ‘ßÀ–¡ÿ∑√“  ‡Õ◊ÈÕμàÕ°“√∑”ß“π

¢Õß‰∑√Õ¬¥åÕ¬à“ß«‘‡»…

- ∑à“»’√…–Õ“ π– àßº≈¥’μàÕμàÕ¡‰æ‡π’¬≈·≈–æ‘∑ÿÕ‘μ“√’ ∑à“ßŸ  ∏πŸ Õÿ∑∏‘¬“π– ·≈– π“Õÿ≈‘

¥’μàÕμàÕ¡Õ¥’π“≈

- ∑à“¬◊π¥â«¬‰À≈à Õÿ∑∏‘¬“π– ·≈–π“Õÿ≈‘ ¥’μàÕÕ—≥±–·≈–√—ß‰¢à

5. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫¢—∫∂à“¬
 ÿ¢¿“æ¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¬—ß¢÷Èπ°—∫°“√¢—∫∂à“¬¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬Õ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æÕ’°

¥â«¬ ¢Õß‡ ’¬¢Õß√à“ß°“¬ ‰¥â·°à §“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å  °√¥¬Ÿ√‘° ¬Ÿ‡√’¬ ªí  “«– Õÿ®®“√– ́ ÷Ëßª√–°Õ∫¥â«¬

 ‘Ëß∑’Ë¬àÕ¬‰¡à‰¥â·≈– ‘Ëß∑’Ë¬àÕ¬‰¡àÀ¡¥ ¢Õß‡ ’¬‡À≈à“π’È à«π„À≠à‡ªìπæ‘… À“°ª≈àÕ¬„Àâ¡—π¥Ÿ¥ —́∫°≈—∫‡¢â“ Ÿà

√à“ß°“¬°Á®–‡ªìπ‚∑…  ¥—ßπ—Èπ ®÷ß®”‡ªìπÕ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë¢Õß‡ ’¬‡À≈à“π’È§«√∂Ÿ°¢—∫®“°√à“ß°“¬Õ¬à“ß‡À¡“– ¡

§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å∂Ÿ°¢—∫¥â«¬√–∫∫À“¬„® °√¥¬Ÿ√‘° ¬Ÿ‡√’¬ ªí  “«–∂Ÿ°¢—∫∂à“¬‚¥¬°√–‡æ“–ªí  “«–  πÈ”¥’

Õÿ®®“√–∂Ÿ°¢—∫∂à“¬¥â«¬≈”‰ â„À≠à ¥—ßπ—Èπ‡√“ “¡“√∂°≈à“«‰¥â«à“ °“√¢—∫¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°√à“ß°“¬®–‡ªìπ

‰ª‚¥¬ª√– ‘∑∏‘¿“æ À“°√–∫∫À“¬„® √–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√ ·≈–√–∫∫¢—∫∂à“¬ªí  “«–∑”ß“π‰¥â¥’ ÷́Ëß‡√“

‰¥â°≈à“«∂÷ßº≈¥’¢ÕßÕ“ π– μàÕ√–∫∫À“¬„®·≈–√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√·≈â«

 à«π√–∫∫¢—∫∂à“¬ªí  “«– Õ«—¬«–∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß ‰¥â·°à  ‰μ °√–‡æ“–ªí  “«–·≈–∑àÕªí  “«–

„π∫√√¥“Õ«—¬«–‡À≈à“π’È∑’Ë ”§—≠§◊Õ ‰μ ∑’Ë∑”Àπâ“∑’Ë¢—∫¢Õß‡ ’¬®√‘ßÊ ∑’Ë‡À≈◊Õ∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπ‡æ’¬ß¿“™π–

‡ ’¬¡“°°«à“  ‰μ °ÁÕ¬Ÿàμ‘¥™àÕß∑âÕß¥â“πÀ≈—ß  ÷́ËßÕ“ π–∑—ÈßÀ≈“¬≈â«π™à«¬„π°“√°¥π«¥™àÕß∑âÕß Õ—π àß

º≈„Àâ‰μ∑”ß“π‰¥â¥’¢÷Èπ¥â«¬  ‡™àπ Õ“ π–  ¥—ßπ’È
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- ∑à“Õÿ∑∏‘¬“π–  π“Õÿ≈‘  ∑à“‚¬§–¡ÿ∑√“

6. ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫ª√– “∑
 ÿ¢¿“æ¢Õß√à“ß°“¬¢÷Èπ°—∫§«“¡‡ªìπª°μ‘¢Õß√–∫∫ª√– “∑ ∑’Ë‡™◊ËÕ¡‚¬ßμ‘¥μàÕ ◊ËÕ “√

√–À«à“ß∑ÿ° Ê  à«π¢Õß√à“ß°“¬ Õ«—¬«– ”§—≠¢Õß√–∫∫ª√– “∑ §◊Õ  ¡Õß ∂—¥‰ª§◊Õ ·°πª√– “∑ ‚¥¬

¡’‡ âπ„¬ª√– “∑‡≈Á°Ê ·μ°°‘Ëß°â“π “¢“ÕÕ°‰ª∑—Èß®“° ¡Õß·≈–·°πª√– “∑ ·ºà‰ªμ“¡ à«πμà“ßÊ μ≈Õ¥

∑—Ë«∑—Èß√à“ß°“¬ ‡§√◊Õ¢à“¬¢Õß√–∫∫ª√– “∑‚¬ß„¬Õ¬à“ß ¡∫Ÿ√≥å ‡√’¬°‰¥â«à“ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑ÿ°Ê à«π¢Õß√à“ß°“¬

¡’√–∫∫‡™◊ËÕ¡μàÕ¢Õßμ—«¡—π‡Õß ·≈–¥â«¬°“√‡™◊ËÕ¡μàÕπ’È·À≈– ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ®÷ß “¡“√∂∑”ß“π ¢Õß¡—π‰¥â

À“°‡ âπ„¬‡À≈à“π’È‡°‘¥§«“¡∫°æ√àÕß °“√∑”ß“π¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ°Áæ≈Õ¬∫°æ√àÕß‰ª¥â«¬ ·≈–À“°°“√

‡™◊ËÕ¡‚¬ß‡À≈à“π’È‡ ’¬À“¬ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ°Á‰¡à “¡“√∂∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß ¬°μ—«Õ¬à“ß‡™àπ À“°„¬ª√– “∑∑’Ë

≈”‰ â„À≠à‰¡à‡™◊ËÕ¡μàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¢Õß≈”‰ â„À≠à ≈”‰ â„À≠à°Á‰¡à∑”ß“π º≈°Á§◊Õ Õ“°“√∑âÕßºŸ° À“°„¬

ª√– “∑∑’Ë„∫Àπâ“∂Ÿ°μ—¥¢“¥À√◊Õ‡ªìπÕ—¡æƒ°…å °≈â“¡‡π◊ÈÕ·°â¡∑’Ë‡™◊ËÕ¡μàÕ¥â«¬„¬ª√– “∑π—Èπ °Á‰¡à‡°‘¥

°“√¬◊¥À¥μ—«  §ß ¿“æ§≈“¬μ—«Õ¬Ÿà  °≈â“¡‡π◊ÈÕ¢â“ß·°â¡∑’Ë¬—ß∑”ß“πÕ¬Ÿà°Á®–¥÷ß‡Õ“°≈â“¡‡π◊ÈÕ·°â¡‰ª¥â«¬

√ŸªÀπâ“°Á∫‘¥‡∫’È¬«‰ª Õ—π‡ªìπ≈—°…≥–∑’Ëæ∫‡ÀÁπ‰¥â¢ÕßºŸâªÉ«¬Õ—¡æƒ°…å ¥—ßπ—Èπ ‡√“®–‡ÀÁπ‰¥â«à“‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ

¢Õß√à“ß°“¬®–‡ªìπª°μ‘‰¥â°ÁμàÕ‡¡◊ËÕ√–∫∫ª√– “∑‡™◊ËÕ¡‚¬ß∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°μ‘

Õ“ π– “¡“√∂√—°…“°≈‰°°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑„Àâ∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°μ‘ ¥—ßπ’È

- ∑à“°≈—∫∫π≈ß≈à“ß ∑à“»’√…–Õ“ π–  àß‡≈◊Õ¥®”π«π¡“°‰ª¬—ß ¡Õß ∑”„Àâ ¡Õß

ª√– “∑·¢Áß·√ß

- ∑à“Õ“ π–∑ÿ°∑à“™à«¬∫√‘À“√·°πª√– “∑  ‰¡à«à“®–‡ªìπ°“√°â¡μ—«‰ª¢â“ßÀπâ“ ‡ß¬

·Õàπμ—«‰ª¢â“ßÀ≈—ß·≈–∫‘¥μ—«‰ª∑“ß´â“¬-¢«“ Õ“ π–™à«¬ √â“ß§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ„Àâ

·°πª√– “∑ Õ—ππ”‰ª Ÿà ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’¢Õß·°πª√– “∑ ÷́Ëß∑Õ¥μ—«Õ¬Ÿàμ≈Õ¥·π«

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß ∑—Èß¬—ß∑”„Àâ‡ âπª√– “∑ 2 ‡ âπ ∑’ËÕ¬Ÿà„π°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢â“ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

·¢Áß·√ß¥â«¬

- Õÿ∑∏‘¬“π–·≈–π“Õÿ≈‘ ‡ªìπ°“√Ωñ°°√–∫—ß≈¡ ́ ÷Ëß¡’ à«π™à«¬√—°…“ ÿ¢¿“æ¢Õß·°πª√– “∑

·≈–Sympathetic cord „¬ª√– “∑®“° ¡Õß·≈–·°πª√– “∑π—Èπ ¡’Õ¬Ÿà‡ªìπ®”π«π

¡“°„π™àÕß≈”μ—«  ∑—Èß™àÕß∑√«ßÕ°·≈–™àÕß∑âÕß ´÷Ëß∑—ÈßÕ“ π–  Õÿ∑∏‘¬“π–  ·≈–π“Õÿ≈‘

≈â«π‡ªìπ°“√∫√‘À“√Õ«—¬«–μà“ßÊ „π™àÕß≈”μ—« Õ—π√«¡‰ª∂÷ß„¬ª√– “∑μà“ßÊ ∑’ËÕ¬Ÿà

¿“¬„π¥â«¬

- ∑à“μ—Í°·μπ °≈—∫∫π≈ß≈à“ß  ¬◊π¥â«¬‰À≈à ™à«¬¥Ÿ·≈„¬ª√– “∑ à«π≈à“ß¢Õß√à“ß°“¬

μ≈Õ¥∑—Ë«¢“∑—Èß 2 ¢â“ß

- ∑à“π°¬Ÿß μ—Í°·μπ °≈—∫∫π≈ß≈à“ß ¬◊π¥â«¬‰À≈à œ≈œ ™à«¬¥Ÿ·≈„¬ª√– “∑ à«π∫π¢Õß

√à“ß°“¬ μ≈Õ¥®π∂÷ß·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß ¥—ßπ—Èπ Õ“ π–®÷ß¡’ª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ‰¡à‡æ’¬ß

 ¡Õß·≈–·°πª√– “∑ À“°§√Õ∫§≈ÿ¡‰ª∑—Ë«∑—Èß√à“ß°“¬
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Õ“ π–  ™à«¬¥â“π°“¬«‘¿“§  ∑—Èß 3 ª√–°“√  ™à«¬‡√◊ËÕß°“√≈”‡≈’¬ß “√Õ“À“√ ÕÕ° ‘́‡®π

ŒÕ√å‚¡π  ‰ª¬—ß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ™à«¬¢—∫∂à“¬¢Õß‡ ’¬ÕÕ°®“°‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ·≈–™à«¬„Àâ√–∫∫

‚¬ß„¬¢Õßª√– “∑∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°μ‘ ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ—π‡ªìπ‚§√ß √â“ßæ◊Èπ∞“π¢Õß∑ÿ°Õ«—¬«–∑ÿ°√–∫∫„π√à“ß°“¬

°Á∑”ß“π‰¥â‡ªìπª°μ‘ ‡°‘¥§«“¡ª√– “π°≈¡°≈◊π√–À«à“ß°“√∑”ß“π¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∑—ÈßÀ≈“¬  Õ—π‡ªìπ°“√

§ß ÿ¢¿“«–¢Õß√à“ß°“¬

7. ª√–‚¬™πåμàÕ°√–¥Ÿ°  ¡Õß
‡√“‰¥â∑”§«“¡‡¢â“„®‰ª·≈â«∂÷ßº≈¥’¢ÕßÕ“ π–μàÕ°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈– ¡Õß Õ—π‡ªìπÕ«—¬«–

 ”§—≠¢Õß√–∫∫ª√– “∑°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈– ¡Õß ¬—ß‡ªìπÕ«—¬«– ”§—≠μàÕ°“√Ωñ°∑“ß®‘μ«‘≠≠“≥¥â«¬

À“°°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß·≈– ¡Õß‰¡àæ√âÕ¡  ºŸâΩñ°°Á¡—°ª√– ∫ªí≠À“¢≥–Ωñ°∑“ß¥â“π®‘μ«‘≠≠“≥ ®÷ß®”‡ªìπ

Õ¬à“ß¬‘Ëß∑’Ë®–μâÕß‡μ√’¬¡ ¡Õß (√«¡∂÷ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß) ‡æ◊ËÕ°“√Ωñ°¥—ß°≈à“«

8. ª√–‚¬™πåμàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
º≈¥’¢ÕßÕ“ π–∑’Ë¡’μàÕ°≈â“¡‡π◊ÈÕ ÷́Ëß‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠¢Õß°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’‡™àπ°—π ∂â“‡√“

‰¡à¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ√◊Õ«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫°æ√àÕß °Á¬“°∑’Ë®–∑”Õ–‰√‰¥â ‡™àπ À“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√«ßÕ°·≈–

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß∫°æ√àÕß ‡√“®–‡®Á∫‰¢â‰¥âªÉ«¬ßà“¬¡“° ºŸâÀ≠‘ß∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß °≈â“¡‡π◊ÈÕ

 –‚æ°ÕàÕπ·Õ ¡’·π«‚πâ¡∑’Ë®–·∑âß √«¡‰ª∂÷ß¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß∑’Ë≈Ÿ°®–‡ ’¬™’«‘μμÕπ§≈Õ¥

Õ“ π–¡’ à«π™à«¬æ—≤π“°≈â“¡‡π◊ÈÕ „π¥â“π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑√«ßÕ°·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß

Õ“ π–™à«¬‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’  ”À√—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π-¢“ √«¡∂÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕ∑ÿ° à«π¢Õß√à“ß°“¬ Õ“ π–™à«¬

√—°…“§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ‡À≈à“π’È‰¥â Õ¬à“ß‰√°Áμ“¡ Õ“ π–¡’¢âÕ®”°—¥ §◊Õ ‰¡à “¡“√∂∫√‘À“√„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π-¢“„À≠à‚μ  ·¢Áß·√ß°«à“ª°μ‘‰¥â

Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘
Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘ §◊Õ °“√®—¥μ—«Õ¬Ÿà„πμ”·Àπàß∑’Ë ∫“¬∑’Ë ÿ¥ „Àâ‰¥âπ“π∑’Ë ÿ¥ ‡æ◊ËÕΩñ°ª√“≥¬“¡–

§«∫§ÿ¡ª√– “∑ —¡º—  Ωñ°°”Àπ¥®‘μ„Àâπ‘Ëß ·≈– ¡“∏‘ μàÕ‰ª‡√“¡“»÷°…“≈—°…≥–∑“ß°“¬«‘¿“§·≈–

ª√–‚¬™πå¢ÕßÕ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘

Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘  ª√–°Õ∫¥â«¬§ÿ≥ ¡∫—μ‘∑“ß°“¬¿“æ  3  ª√–°“√ ¥—ßπ’È

1. °√–¥Ÿ° —πÀ≈—ßμ—Èßμ√ß  ¬◊¥Àπâ“∑âÕß  ‡æ◊ËÕ≈¥·√ß°¥∑’ËÕ«—¬«–μà“ßÊ „π™àÕß∑âÕß  ®‘μ„®

ª≈Õ¥‚ª√àß®“°¢âÕ®”°—¥¢Õß√à“ß°“¬

2. ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß∑’Ë∫√‘‡«≥ –‚æ°‡ªìπ®”π«π¡“°  ‚¥¬‡©æ“–∑’Ë à«πª≈“¬¢Õß

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

3. ≈¥°“√º≈‘μ§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å¢Õß√à“ß°“¬  °“√‡§≈◊ËÕπ‰À«™â“≈ß ∑—ÈßªÕ¥·≈–À—«„® ·¬°

§«“¡√Ÿâ ÷°∑“ß√à“ß°“¬ÕÕ°‰ª®“°®‘μ

‡Àμÿº≈Õ’°ª√–°“√Àπ÷Ëß°Á§◊Õ  ¢≥–Õ¬Ÿà„πÕ“ –‡æ◊ËÕ ¡“∏‘  ®‘μ®–μâÕßÕ‘ √–®“°¢âÕ®”°—¥∑“ß°“¬

°≈à“«§◊Õ μâÕß®—¥√à“ß°“¬„ÀâÕ¬Ÿà„πμ”·Àπàß∑’Ëßà“¬  ∫“¬ ·≈– ¡¥ÿ≈∑’Ë ÿ¥ °“√§ß·ºàπÀ≈—ßμ—Èßμ√ß  √à“ß°“¬



«“√ “√°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬·≈–°“√·æ∑¬å∑“ß‡≈◊Õ° ªï∑’Ë Ú ©∫—∫∑’Ë Ò μÿ≈“§¡ ÚıÙˆ-¡°√“§¡ ÚıÙ˜ 51

‡ªìπ√Ÿª “¡‡À≈’Ë¬¡ Õ¬Ÿà∫π∞“π∑’Ë¡—Ëπ§ß ¡◊Õª≈àÕ¬«“ß ∫“¬∫π‡¢à“À√◊Õ âπ‡∑â“ ‡ªìπμ”·Àπàß∑’Ë‡À¡“–∑’Ë ÿ¥

∫“ß§πÕ“®‡∂’¬ß«à“  μ”·Àπàß„π∑à“πÕπ   ∫“¬°«à“  ·μàμ”·Àπàß„π∑à“πÕππ—Èπ ·¡â√à“ß°“¬ ∫“¬°«à“

·μà°Á‰¡à‡À¡“– ”À√—∫ ¡“∏‘ ‡æ√“–ºŸâΩñ°®–‡º≈ÕÀ≈—∫‰ª  ¥—ßπ—Èπ °“√π—ËßÀ≈—ßμ√ßπ’È®÷ß‡ªìπ∑à“∑’Ë‡À¡“–

∑’Ë ÿ¥ ”À√—∫°“√π—Ëß ¡“∏‘

‡√“®–æ∫ª√–‚¬™πå¢Õß°“√μ—ÈßÀ≈—ßμ√ß  °“√π—ËßÀ≈—ßμ√ß∑”„Àâ‡√“μâÕßμ÷ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß  ́ ÷Ëß

‡ªìπº≈¥’μàÕÕ«—¬«–¿“¬„π™àÕß∑âÕß À“°‡√“π—Ëß ∫“¬‡°‘π‰ª §◊Õ ßÕμ—« ™àÕß∑âÕß®–‡«â“‡¢â“ °≈â“¡‡π◊ÈÕ

Àπâ“∑âÕß§≈“¬μ—« ´÷Ëß‡¡◊ËÕπ—Ëß‡ªìπ‡«≈“π“π (‡æ√“–Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘¡—°„™â‡«≈“π“π ∫“ß∑’‡ªìπ‡«≈“

À≈“¬™—Ë«‚¡ß)  °Á®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§‰¥â  ‡™àπ  ∑âÕßºŸ°

≈—°…≥–∑“ß°“¬¿“§ª√–°“√∑’Ë Õß¢ÕßÕ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘§◊Õ  °“√∑’Ë‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π¡“À≈àÕ‡≈’È¬ß

∫√‘‡«≥ –‚æ°‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß„Àâ°—∫°√–¥Ÿ°·≈–ª√– “∑∫√‘‡«≥ª≈“¬≈à“ß¢Õß

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘∑ÿ°∑à“‡ªìπ°“√°¥∑—∫Õ«—¬«–¢Õß√à“ß°“¬ à«π≈à“ß ‚¥¬‡©æ“–∑’Ë¢“∑—Èß Õß

°≈â“¡‡π◊ÈÕμ≈Õ¥¢“∑—Èß Õß®–π‘Ëß‰¡à∑”ß“π‡ªìπ‡«≈“π“π  ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈‡«’¬π¡“‡≈’È¬ß∑’Ë –‚æ°

‡™‘ß°√“π¡“°‡ªìπæ‘‡»…

≈—°…≥–∑“ß°“¬¿“§Õ—π ÿ¥∑â“¬ §◊Õ ≈¥°“√º≈‘μ§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å ‡π◊ËÕß®“°Õ“ π–‡æ◊ËÕ

 ¡“∏‘π—Èπ „™â°≈â“¡‡π◊ÈÕ·μà‡æ’¬ßπâÕ¬ °≈à“«‰¥â«à“ ¬°‡«âπ∑à“πÕπ·≈â« Õ“ π–‡æ◊ËÕ ¡“∏‘‡ªìπ°“√„™â·√ß

°≈â“¡‡π◊ÈÕπâÕ¬ ‡¡◊ËÕ°“√„™â°≈â“¡‡π◊ÈÕπâÕ¬§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å°ÁπâÕ¬‰ª¥â«¬

‡ªìπ∑’Ë¬Õ¡√—∫„π∑“ß°“¬«‘¿“§«à“ ª√‘¡“≥§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å¡’º≈‚¥¬μ√ß°—∫°“√∑”ß“π

¢ÕßªÕ¥ À“°¡’ª√‘¡“≥§“√å∫Õπ‰¥ÕÕ°‰´¥å„π√à“ß°“¬¡“° ªÕ¥°Á®–∑”ß“π¡“°μ“¡‰ª¥â«¬ „π∑“ß
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