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∫∑π”
°“√¡’ ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’‰¥âμâÕß√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°°‘π‡¡πŸÕ“À“√∑’Ë¡’ª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬ §π‰∑¬¬ÿ§„À¡à

®÷ß‰¥â‡√‘Ë¡„ à„®‡√◊ËÕßÕ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ¡“°¢÷Èπ∑ÿ°ªï ¥—ß®–æ∫‡ÀÁπ‰¥â„π™à«ß‡∑»°“≈°‘π‡® „π™à«ß
«—π¢÷Èπ 1 §Ë”∂÷ß 9 §Ë” ‡¥◊Õπ 9 μ“¡ªØ‘∑‘π®—π∑√§μ‘¢Õß®’π ´÷Ëß®–μ√ß°—∫‡¥◊Õπ 11 ¢Õß‰∑¬ §π‰∑¬
À—π¡“π‘¬¡‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡®¡“°¢÷Èπ ´÷Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë°√¡Õπ“¡—¬ „Àâ§«“¡ ”§—≠¡“°∑’Ë®– àß‡ √‘¡„Àâ
§π‰∑¬ ÿ¢¿“æ¥’‰¥â ‚¥¬®—¥À“‡¡πŸ‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ„Àâ‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°Àπ÷Ëß ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¡’§«“¡ª√– ß§å∑’Ë®–
ª√–°Õ∫Õ“À“√¥â«¬μπ‡Õß‰¥â

ª√–‚¬™πå¢ÕßÕ“À“√‡® Õ“À“√‡®‡ªìπÕ“À“√ª√–‡¿∑¡—ß «‘√—μ‘∑’Ë‰¡à¡’‡π◊ÈÕ —μ«å‡ªìπ à«πª√–°Õ∫
‡¡◊ËÕß¥°“√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«åμ‘¥μàÕ°—π‰ª„π™à«ß‡«≈“Àπ÷Ëß ®–∑”„Àâ√à“ß°“¬‡°‘¥°“√ª√—∫μ—«„ÀâÕ¬Ÿà„π¿“«–
 ¡¥ÿ≈  “¡“√∂¢—∫æ‘…¢Õß‡ ’¬μà“ß Ê ÕÕ°®“°√à“ß°“¬‰¥â ª√—∫√–∫∫‰À≈‡«’¬π‚≈À‘μ √–∫∫∑“ß‡¥‘π
Õ“À“√ πÕ°®“°π’È Õ“À“√‡® ´÷Ëß¡’ à«πª√–°Õ∫®“°æ◊™º—°·≈–º≈‰¡â¡’«‘μ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à ™à«¬„Àâ
√–∫∫¢—∫∂à“¬¥’ º‘«æ√√≥¥’¢÷Èπ ·≈–‡≈◊Õ¥¡’ ¿“æ‡ªìπ¥à“ß §π∑’Ë°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å¡“° ‡≈◊Õ¥®–¡’ ¿“æ‡ªìπ°√¥
‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß ‚√§‡°“μå ‚√§¢âÕÕ—°‡ ∫ ·≈–‚√§À—«„® ≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ßμàÕ°“√‡ªìπ
‚√§‡°’Ë¬«°—∫≈”‰ â ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°√–∫∫¢—∫∂à“¬º‘¥ª°μ‘μà“ß Ê ‡™àπ ‚√§√‘¥ ’¥«ß∑«“√ ‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â
√«¡∑—Èß‰¡àμâÕß„™â∫√‘°“√≈â“ßæ‘…‚¥¬°“√ «π∑«“√Àπ—°À√◊Õ¥’∑ÁÕ°´å (detoxification)

¥—ßπ—Èπ°“√≈¥ª√‘¡“≥°“√°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å„π·μà≈–¡◊ÈÕ≈ß ‚¥¬À—π‰ªÀ“·À≈àß‚ª√μ’π®“°æ◊™º—°
·∑π ®–‡ªìπª√–‚¬™πåμàÕ ÿ¢¿“æ¡“°°«à“ ·μà∑—Èßπ’È ”À√—∫ºŸâ∑’Ë°‘π‡®‡ªìπ√–¬–‡«≈“π“π¢÷Èπ ®–μâÕß
¡’§«“¡√Ÿâ¡“°æÕ √Ÿâ®—°‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â√—∫ “√‚ª√μ’π®“°∏—≠æ◊™∑¥·∑π ‡™àπ æ◊™μ√–°Ÿ≈∂—Ë«
‚¥¬‡©æ“–∂—Ë«‡À≈◊Õß´÷Ëß‡ªìπ·À≈àß‚ª√μ’π ¡’°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« 2 ™π‘¥∑’Ë®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬ §◊Õ
°√¥‰≈‚π‡≈Õ‘° ·≈–‰≈‚π‡≈π‘° ´÷Ëß‡ªìπ‰¢¡—π∑’Ë “¡“√∂≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈„π‡≈◊Õ¥
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·π«∑“ß°“√‡≈◊Õ°°‘πÕ“À“√‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ

1. °‘πº—° ¥ º≈‰¡â√ À«“ππâÕ¬„Àâ ‰¥â«—π≈– 400 °√—¡¢÷Èπ‰ª À√◊Õª√–¡“≥ 6 ∑—ææ’ ·≈–
°‘πº≈‰¡â ¥„Àâ ‰¥â«—π≈– 4  à«π ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ√à“ß°“¬¢“¥«‘μ“¡‘π ·≈–·√à∏“μÿ∑’Ë ”§—≠ §«√°‘πº—°
º≈‰¡â „ÀâÀ≈“°À≈“¬„π·μà≈–«—π ‚¥¬‡πâπº—° º≈‰¡â ¥∑’Ë¡’«‘μ“¡‘π ’́ ŸßÊ ®–™à«¬„π°“√¥Ÿ¥ ÷́¡
∏“μÿ‡À≈Á°®“°æ◊™º—°‰¥â¡“°¢÷Èπ

2. ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√¢“¥‚ª√μ’π ∏“μÿ‡À≈Á° ·≈–«‘μ“¡‘π∫’ 12 §«√°‘π‚ª√μ’π®“°æ◊™„Àâ
¡“°¢÷Èπ ‚¥¬·À≈àß‚ª√μ’π„πæ◊™®–¡’¡“°„πÕ“À“√ª√–‡¿∑∂—Ë«À√◊Õº≈‘μ¿—≥±å®“°∂—Ë«μà“ß Ê ‡™àπ
‚ª√μ’π‡°…μ√ °≈Ÿ‡μπ (À¡’Ë°÷ß) ‡μâ“ÀŸâ·¢Áß ‡μâ“ÀŸâÕàÕπ πÈ”‡μâ“ÀŸâ ‡ªìπμâπ ‚¥¬º ¡≈ß‰ª„πÕ“À“√
∑ÿ°Ê ¡◊ÈÕ  º—°∑’Ë¡’∏“μÿ‡À≈Á° Ÿß ‡™àπ º—°„∫‡¢’¬«  μà“ß Ê  à«π«‘μ“¡‘π∫’ 12 π—Èπ æ∫¡“°„π‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à
π¡ ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’Ë ‰¡à°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å ·∫∫‡§√àß§√—¥‡ªìπ‡«≈“π“π μàÕ‡π◊ËÕßμ‘¥μàÕ°—π¡“°°«à“ 6 ªï
®–¢“¥«‘μ“¡‘π∫’ 12 ‰¥â
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3. °“√‰¥â°‘π¢Õß·ÀâßÀ√◊ÕÕ“À“√À¡—°¥Õß ‡™àπ ‡μâ“ÀŸâ¬’È ‡μâ“‡®’È¬« μâ¡‡§Á¡ º—°·Àâß º—°¥Õß
º≈‰¡â¥Õß ‡§√◊ËÕß°√–ªÜÕß Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª ¡’¢âÕ§«√√–«—ß‡√◊ËÕß§«“¡‡§Á¡ ®–∑”„Àâ ‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡
¡“°‡°‘π·≈–¢“¥«‘μ“¡‘π ’́‰¥â ´÷Ëß§«√°‘πÕ“À“√∑’Ëª√–°Õ∫„À¡à Ê ·≈–¡’º—° ¥ º≈‰¡â ‡™àπ
 ≈—¥º—° ¥πÈ”„  ¬”¡–‡¢◊Õ¬“« ‡μâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß º—¥º—°„ àπÈ”¡—πß“ œ≈œ

4. °“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¡à§«√μâ¡À√◊Õ‡§’Ë¬«π“πÊ ‡æ√“–®–∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬«‘μ“¡‘π‰¥âßà“¬

5. °“√°‘π “À√à“¬∑–‡≈∑—Èß ¥·≈–·Àâß À√◊Õ„™â‡°≈◊Õ‡ √‘¡‰Õ‚Õ¥’π¡“ª√ÿßÕ“À“√  ∑—Èß 2 Õ¬à“ß
π’È¡’‰Õ‚Õ¥’π ´÷Ëß “¡“√∂ªÑÕß°—π¿“«–°“√¢“¥ “√‰Õ‚Õ¥’π‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

6. ¢â“«°≈âÕß ¢â“«´âÕ¡¡◊Õ ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß°«à“ ¢â“«¢“«¢—¥ ’ §«√‡≈◊Õ°°‘π‡ªìπ
ª√–®” À√◊Õº ¡¢â“«°≈âÕß°—∫¢â“«¢“«„πÕ—μ√“ à«π 1 μàÕ 1 ‚¥¬
°“√ª√—∫‡æ‘Ë¡ —¥ à«π¢â“«°≈âÕß„Àâ¡“°¢÷Èπ·≈–‰¡àμâÕß
º ¡¢â“«¢“«

7. Õ“À“√‡®‰¡à§«√ª√ÿß√ À«“π¡“° ‡§Á¡¡“° ·≈–
¡—π¡“° ®– àßº≈‡ ’¬μàÕ√à“ß°“¬
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8. ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ §π°‘π‡®§«√¥◊Ë¡πÈ”º—° º≈‰¡â ¥Ê μ“¡∏√√¡™“μ‘ ‡™àπ πÈ” â¡ πÈ”¡–‡¢◊Õ‡∑»
πÈ” —∫ª–√¥ πÈ”ÕâÕ¬ πÈ”¡–æ√â“« πÈ”„∫∫—«∫° πÈ”¡–μŸ¡ πÈ”¥Õ°Õ—≠™—π œ≈œ πÈ”º—° º≈‰¡â
¥—ß°≈à“«®–∑”„Àâ√à“ß°“¬·≈–º‘«æ√√≥  ¥™◊Ëπ ‡ª≈àßª≈—Ëß ‡√“§«√ß¥πÈ”À«“π∑’Ëª√ÿß·μàß√  ·≈–
‡®◊Õ ’ —ß‡§√“–Àå ‡æ◊ËÕÀ≈’°‡≈’Ë¬ßæ‘…¿—¬®“° ‘Ëßª≈Õ¡ªπ πÕ°®“°°“√¥◊Ë¡πÈ”º≈‰¡â ¥Ê ·≈â« ∑ÿ°§π
μâÕß¥◊Ë¡πÈ” –Õ“¥„Àâ ‰¥â«—π≈– 8 ·°â« ‡ªìπª√–®”

º—° º≈‰¡âÀ≈“° ’¡’ª√–‚¬™πå

°“√‡≈◊Õ°º—° º≈‰¡â §«√√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°º—° º≈‰¡âÀ≈“° ’‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥âª√–‚¬™πå®“°°“√°‘πº—° º≈‰¡â
·≈–„π 1 «—π§«√°‘πº—° º≈‰¡â „Àâ ‰¥â 400 °√—¡¢÷Èπ‰ª À√◊Õª√–¡“≥ 6 ∑—ææ’ ‡¡Á¥ ’„πº—°º≈‰¡â
À≈“° ’™à«¬≈¥‚Õ°“ °“√‡°‘¥‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫¡“°¡“¬ ‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À—«„®
‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡Õß·μ°-μ’∫μ—π ‚√§‡∫“À«“π μâÕ°√–®° °√–¥Ÿ°‡ ◊ËÕ¡ œ≈œ  ’¢Õßº—° º≈‰¡â
„Àâ§ÿ≥§à“μà“ß°—π ¥—ßπ’È

1. º—° º≈‰¡â ’¢“« ™à«¬≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ≈¥°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–‚√§¡–‡√Áß
¡’ª√–‚¬™πåμàÕ√–∫∫À¡ÿπ‡«’¬πμà“ßÊ „π√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–°—∫À—«„® º—° º≈‰¡â ’¢“« ‰¥â·°à ¢‘ß ¢à“
‡ÀÁ¥ °–À≈Ë”¥Õ° º—°°“¥¢“« °≈â«¬ À—«‰™‡∑â“ ≈Ÿ°·æ√å πâÕ¬Àπà“ ¡—ß§ÿ¥ ‡ß“–

2. º—° º≈‰¡â ’¡à«ß-πÈ”‡ß‘π ™à«¬¢®—¥ “√∑’Ë°àÕ¡–‡√Áß
™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡ªìπ‚√§À—«„® º—° º≈‰¡â ’¡à«ß-πÈ”‡ß‘π ‰¥â·°à
¥Õ°Õ—≠™—π °–À≈Ë”ª≈’¡à«ß ÀÕ¡·¥ß ¡–‡¢◊Õ¡à«ß ™¡æŸà¡–‡À¡’Ë¬«
Õßÿàπ ≈Ÿ°À¡àÕπ ≈Ÿ°æ√ÿπ ·Õª‡ªî≈·¥ß ·∫≈Á°‡∫Õ√å√’ ∫≈Ÿ‡∫Õ√å√’

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 15

3. º—° º≈‰¡â ’‡¢’¬« º—°∑’Ë¡’ ’‡¢’¬«‡¢â¡¡“° ‡™àπ μ”≈÷ß §–πâ“ ∫√Õ°‚§≈’ „∫™–æ≈Ÿ „∫∫—«∫°
°«“ßμÿâß º—°‡À≈à“π’È¡’«‘μ“¡‘π‡Õ Ÿß ™à«¬„π°“√∫”√ÿß “¬μ“ ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß √«¡∑—Èß™à«¬¢®—¥°≈‘Ëπμ—«
‰¥â¥â«¬ º—° º≈‰¡â ’‡¢’¬« ‰¥â·°à º—°¢¡ ª«¬‡≈âß ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ∂—Ë«≈—π‡μ“ °–À≈Ë”ª≈’ æ√‘°À«“π ’‡¢’¬«
Õ‚«§“‚¥ Ω√—Ëß ·Õª‡ªî≈‡¢’¬« ™¡æŸà‡¢’¬« ™à«¬∫”√ÿß “¬μ“·≈–‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß ¢Õß°√–¥Ÿ°·≈–øíπ
∫”√ÿßμ—∫·≈–°√–μÿâπ√–∫∫°“√øÕ°¢Õß‡ ’¬„π√à“ß°“¬‰¥â¥’

4. º—° º≈‰¡â ’‡À≈◊Õß- â¡ ™à«¬∫”√ÿß “¬μ“ ∫”√ÿßÀ—«„® ≈¥√–¥—∫§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ À√◊Õ
‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ™à«¬„Àâº‘«æ√√≥‡ª≈àßª≈—Ëß ‡æ‘Ë¡√–¥—∫¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π¢Õß√à“ß°“¬·≈–≈¥Õ—μ√“‡ ’Ë¬ß‚√§¡–‡√Áß
º—° º≈‰¡â ’‡À≈◊Õß- â¡ ‰¥â·°à æ√‘°À«“π ’‡À≈◊Õß ·§√Õ∑ øí°∑Õß ¡–¡à«ß ÿ°  â¡ ·§πμ“≈Ÿª
¡–≈–°Õ ÿ° ‡ “«√  ·μß‚¡‡À≈◊Õß   —∫ª–√¥

5. º—° º≈‰¡â ’·¥ß ™à«¬μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡´≈≈åμà“ßÊ
„π√à“ß°“¬‚¥¬‡©æ“–‡´≈≈åº‘«Àπ—ß ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—πμ—«√â“¬„π‡≈◊Õ¥ ™à«¬¬—∫¬—ÈßÀ√◊ÕªÑÕß°—π
°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√ÁßÀ≈“¬™π‘¥ ‚¥¬‡©æ“–¡–‡√ÁßμàÕ¡≈Ÿ°À¡“° º—° º≈‰¡â ’·¥ß ‰¥â·°à ∫’∑√Ÿ∑
¡–‡¢◊Õ‡∑» æ√‘°À«“π ’·¥ß æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß °√–‡®’Í¬∫·¥ß ·μß‚¡ ·Õª‡ªî≈·¥ß
Õßÿàπ·¥ß ∑—∫∑‘¡ ·§π‡∫Õ√å√’ ·°â«¡—ß°√ ’·¥ß
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‡§≈Á¥≈—∫„π°“√ª√ÿßÕ“À“√‡®

1. «‘∏’Àÿß¢â“«°≈âÕß„Àâπ‘Ë¡ §«√·™à¢â“«°≈âÕß°àÕπÀÿßª√–¡“≥ 10 π“∑’ ‡¡◊ËÕπ”‰ªÀÿß®–‰¥â
‡¡≈Á¥¢â“« ∑’Ëπÿà¡ ÀÕ¡

2. «‘∏’ª√ÿß‚ª√μ’π‡°…μ√‰¡à„Àâ¡’°≈‘ËπÀ◊π „Àâπ”‚ª√μ’π‡°…μ√ ‰ª·™àπÈ”√âÕπÀ√◊Õμâ¡ „ à‡°≈◊Õ
ªÉπ‡≈Á°πâÕ¬ ®“°π—Èπ®÷ß‡∑πÈ”∑‘Èß °≈‘ËπÀ◊π®–À“¬‰ª ·≈–¬—ß∑”„Àâ‚ª√μ’π‡°…μ√¡’‡π◊ÈÕ∑’Ëπÿà¡¢÷Èπ

3. «‘∏’≈â“ßº—° ¥ §«√≈â“ß°àÕπªÕ° À√◊ÕÀ—Ëπ ‡æ√“–∂â“ªÕ° À√◊ÕÀ—Ëπ°àÕπ º—°π—Èπ¬—ß§ß¡’
 “√æ‘…μ°§â“ßÕ¬Ÿà ®–∑”„Àâ “√æ‘…´÷¡‡¢â“μ—«º—°‰¥â °“√≈â“ßº—°‡æ◊ËÕ≈¥°“√ªπ‡ªóôÕπ®“°Õ“À“√ §«√
≈â“ß¥â«¬‡°≈◊Õ ¥à“ß∑—∫∑‘¡ πÈ” â¡ “¬™Ÿ À√◊ÕπÈ”´“«¢â“« μ“¡«‘∏’¥—ßπ’È

- ≈â“ßº—°„ππÈ”‰À≈π“π 2 π“∑’ ™à«¬≈¥ “√μ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 50

- ≈â“ß‚¥¬„™â‚´‡¥’¬¡‰∫§“√å∫Õ‡πμ 1 ™âÕπ‚μä–μàÕπÈ”Õÿàπ 1 °–≈–¡—ß À√◊ÕπÈ”ª√–¡“≥
20 ≈‘μ√ ·™à∑‘Èß‰«âπ“π 15 π“∑’ ®–≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…‰¥â √âÕ¬≈– 90-95 À≈—ß®“°·™àº—°„π
 “√≈–≈“¬¢Õß‚´‡¥’¬¡‰∫§“√å∫Õ‡πμ·≈â« §«√π”º—°‰ª≈â“ßπÈ”ÕÕ°
À≈“¬ Ê §√—Èß ‡æ◊ËÕ™–≈â“ß‡Õ“ “√æ‘…μ°§â“ß∑’Ëº‘«ÕÕ°„ÀâÀ¡¥
«‘∏’π’Èπ—∫‡ªìπ«‘∏’∑’Ëª≈Õ¥¿—¬ ·μà°Á¡’ªí≠À“Õ¬Ÿà∫â“ß §◊Õ ®–∑”„Àâ
«‘μ“¡‘π‡Õ„πº—° Ÿ≠‡ ’¬‰ª∫“ß à«π
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- ≈â“ßº—°¥â«¬πÈ”º ¡¥à“ß∑—∫∑‘¡ª√–¡“≥ 10 ‡°≈Á¥ μàÕπÈ” 2 ≈‘μ√ π“π 10 π“∑’
·≈â«≈â“ßÕÕ°¥â«¬πÈ” –Õ“¥ ≈¥ “√μ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 50

- ·™àº—°„ππÈ” â¡ “¬™Ÿ §«“¡‡¢â¡¢âπ√âÕ¬≈– 50 (πÈ” â¡ “¬™Ÿ 1 ¢«¥ μàÕ πÈ” 4 ≈‘μ√)
π“π 15 π“∑’  “¡“√∂≈¥ “√μ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 60-80

- ≈â“ßº—°¥â«¬πÈ”‡°≈◊Õ‡¢â¡¢âπ §«“¡‡¢â¡¢âπ√âÕ¬≈– 50 (‡°≈◊ÕªÉπ 1 ™âÕπ‚μä– μàÕπÈ”
4 ≈‘μ√) π“π 2 π“∑’ ≈¥ “√æ‘…‰¥â √âÕ¬≈– 30

- °“√≈«°º—°À√◊Õμâ¡º—°¥â«¬πÈ”√âÕπ ®–≈¥ª√‘¡“≥ “√æ‘…μ°§â“ß‰¥â √âÕ¬≈– 50
·μà “√æ‘…®–¬—ß§ßÕ¬Ÿà„ππÈ”μâ¡º—° ¥—ßπ—ÈπμâÕß∑‘ÈßπÈ”∑’Ëμâ¡À√◊Õ≈«°º—°π—Èπ‰ª

4. «‘∏’º—¥º—°„ÀâÀÕ¡ „™â¢‘ß´Õ¬‡ªìπ‡ âπ‡≈Á°„ à≈ß‰ª‡®’¬«·∑π°√–‡∑’¬¡ æÕ¡’°≈‘ËπÀÕ¡ °Á„ à
º—°≈ß‰ªº—¥‚¥¬„™â ‰ø·√ß·≈–‡«≈“‰¡àπ“π‡æ◊ËÕ∂πÕ¡§ÿ≥§à“ “√Õ“À“√

5. «‘∏’∑”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß π”‰ª·™àπÈ”„Àâπÿà¡ ·≈â«π”‰ª‡®’¬«
‰øª“π°≈“ß „Àâ‡À≈◊Õß °àÕπª√ÿßÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥
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6. ∂—Ë«μà“ßÊ ·™àπÈ”‰«â 1 §◊π ∂â“‰¡à¡’‡«≈“ „Àâ·™à‰«â 3-4 ™—Ë«‚¡ß À√◊ÕÕ“®„™â«‘∏’°“√π”∂—Ë«¡“
≈â“ß §—Ë«„Àâ‡À≈◊Õß·≈â«π”¡“μâ¡„Àâ ÿ°À√◊Õπ”∂—Ë«¡“μâ¡„Àâ‡¥◊Õ¥·≈â«μ—Èß∑‘Èß‰«âª√–¡“≥§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß·≈â«
π”¡“μâ¡μàÕ„Àâ ÿ°‡æ◊ËÕ∑”≈“¬ “√∑’Ë¢—¥¢«“ß°“√¥ŸŸ¥´÷¡«‘μ“¡‘π·≈–·√à∏“μÿ∑ÿ°ª√–‡¿∑

7. «‘∏’ª√ÿßÀπàÕ‰¡â ¥ „ÀâÀ“¬Ω“¥ μâÕßμâ¡πÈ”∑‘ÈßÀ≈“¬ Ê πÈ” (¢’È‡À≈Á°„™â«‘∏’‡¥’¬«°—π
„ÀâÀ“¬¢¡)

8. «‘∏’ª√ÿß¡–√–‰¡à„Àâ¢¡ ∂â“®–º—¥À—Ëπ‡ªìπ·«àπ∫“ß Ê ·™àπÈ”‡°≈◊Õ 2-3 ™âÕπ‚μä– ·μà∂â“
μâ¡ μâÕßμâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥°àÕπ ·≈â«„ à¡–√– √’∫ªî¥Ω“∑—π∑’ Àâ“¡‡ªî¥®π°«à“®– ÿ° ®÷ß¬°≈ß ¡–√–®–
‰¡à¢¡

9. «‘∏’§—Ë«ß“¢“« „Àâπ”ß“¢“«¡“≈â“ß‡Õ“ºßΩÿÉπÕÕ°®π –Õ“¥ μ—°„ àμ–·°√ß∑‘Èß‰«â„ÀâÀ¡“¥
·≈â«„™â ‰øÕàÕπÊ §—Ë«„π°√–∑–®π ÿ°‡À≈◊Õß æÕ‡¬Áπ®÷ßπ”¡“
‚¢≈°À√◊Õªíòπ„Àâ·μ° ®–∑”„Àâ ‰¥âª√–‚¬™πå®“°πÈ”¡—π∑’ËÕ¬Ÿà„π
‡¡≈Á¥¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ ‚¥¬ª°μ‘ºŸâ∑’Ë°‘π‡®§«√°‘πß“«—π≈– 2 ™âÕπ‚μä–
°Áπ—∫«à“‡æ’¬ßæÕ·°à§«“¡μâÕß°“√¢Õß√à“ß°“¬
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‡§√◊ËÕßª√ÿß

Õ“À“√‡® ”À√—∫§π‰∑¬ “¡“√∂∑”‰¥â∑ÿ°Õ¬à“ß ‚¥¬„™â‡§√◊ËÕßª√ÿß‡À¡◊Õπ‡¥‘¡ ·μà‡ª≈’Ë¬π
 à«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫‡π◊ÈÕ —μ«å ¥—ßπ’È

1. ‡π◊ÈÕ —μ«å „™â·∑π¥â«¬ ‡ÀÁ¥μà“ßÊ ‡μâ“ÀŸâ øÕß‡μâ“ÀŸâ À¡’Ë°÷ß ‚ª√μ’π‡°…μ√

2. πÈ”ª≈“ „™â·∑π¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« ‡°≈◊ÕªÉπ ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß

3. °–ªî „™â·∑π¥â«¬ ∂—Ë«À¡—° ‡μâ“‡®’È¬« ‡μâ“ÀŸâ¬’È

4. πÈ”¡—πÀ¡Ÿ „™â·∑π¥â«¬ πÈ”¡—πæ◊™ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—πß“ πÈ”¡—π
¡–æ√â“« °—¥‡¬Áπ

5. °√–‡∑’¬¡ „™â·∑π¥â«¬¢‘ß ß“¢“«§—Ë« πÈ”æ√‘°·≈–‡§√◊ËÕß·°ßμà“ß Ê

6. πÈ”μ“≈∑√“¬¢“« „™â·∑π¥â«¬πÈ”μ“≈∑√“¬·¥ß ´÷Ëß‰¡àºà“π°“√øÕ° ’ „Àâ§«“¡ÀÕ¡
·≈–√ ™“μ‘®“°ÕâÕ¬μ“¡∏√√¡™“μ‘ ‚¥¬„™âπÈ”μ“≈„πª√‘¡“≥πâÕ¬

„π™à«ß‡«≈“‡∑»°“≈ ç∂◊Õ»’≈ °‘π‡®é 9 «—ππ—Èπ °“√°‘π‡®®π§√∫μ“¡√–¬–‡«≈“®–™à«¬„Àâ
Õ«—¬«–¿“¬„π∑”ß“ππâÕ¬≈ß ‡À¡◊Õπ‡ªìπ°“√„ÀâÕ«—¬«–‰¥âæ—° À≈—ß®“°π—Èπ°Á®–°≈—∫¡“∑”ß“π‰¥â¥’°«à“‡¥‘¡
 ÿ¢¿“æ°“¬°Á®–¥’¢÷Èπ‚¥¬√«¡  ”À√—∫„π‡√◊ËÕß¢Õß®‘μ„®π—Èπ °“√‰¥â∑” ¡“∏‘  «¥¡πμå æ≈—ß„®°Á®–
‡¢â¡·¢Áß¢÷Èπ °“√¥Ÿ·≈√à“ß°“¬·≈–®‘μ„®‰ªæ√âÕ¡Ê °—π π”‰ª Ÿà°“√¡’ ÿ¢¿“æ¥’

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 21

§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß«—μ∂ÿ¥‘∫Õ“À“√‡®
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‡μâ“ÀŸâÕàÕπ

‡μâ“ÀŸâ°√–¥“π

‡μâ“ÀŸâ¢“«·¢Áß

‡μâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß·¢Áß

‡μâ“ÀŸâ‡À≈◊Õßπ‘Ë¡

‡μâ“ÀŸâ¥”·¢Áß

‡μâ“ÀŸâ

‡μâ“ÀŸâ ‡ªìπº≈‘μ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß´÷Ëß„Àâ§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß
‚¥¬‡©æ“–‚ª√μ’π ́ ÷Ëß„Àâ‚ª√μ’π¡“°°«à“‡π◊ÈÕ —μ«å∫“ß™π‘¥∂÷ß 2 ‡∑à“

‡μâ“ÀŸâ¬—ß¡’‡≈´‘μ‘π ´÷Ëß¡’º≈„π°“√≈¥‰¢¡—π·≈–™à«¬ àß‡ √‘¡°“√
∑”ß“π¢Õß√–∫∫ª√– “∑∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫§«“¡∑√ß®”

‡μâ“ÀŸâ¡’ŒÕ√å‚¡π®“°æ◊™∑’Ë‡√’¬°«à“ ‰ø‚μ‡Õ ‚∑√‡®π ∑’Ëæ∫«à“¡’º≈
„π°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß·≈–¡’º≈¥’μàÕºŸâÀ≠‘ß«—¬∑Õß §◊Õ™à«¬™–≈Õ
¿“«–À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ ·≈–≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π°“√‡ªìπ¡–‡√Áß‡μâ“π¡
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‡μâ“ÀŸâ¬’È

‡μâ“ÀŸâ¬’È ‡ªìπº≈‘μ¿—≥±åÀ¡—°¥Õß∑”®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß ∑’Ëπ‘¬¡°‘π°—π
‡μâ“ÀŸâ¬’È „™âª√ÿßÕ“À“√®”æ«°º—°  ÿ°’È¬“°’È ‡ªìππÈ”®‘È¡ ·≈–°‘π
°—∫¢â“«μâ¡ ∑’Ë¢“¬„π∑âÕßμ≈“¥¡’ 2 ™π‘¥ §◊Õ  ’‡À≈◊Õß·≈– ’·¥ß
‚¥¬ºŸâº≈‘μÕ“®‡μ‘¡ “√∑’Ë„Àâ°≈‘Ëπ  ’ ·≈–√ ™“μ‘‡©æ“–μ—«≈ß‰ª
μ“¡§«“¡™Õ∫¢ÕßºŸâ∫√‘‚¿§

‡μâ“ÀŸâ¬’È ’·¥ß

‡μâ“ÀŸâ¬’È‡®øÕß‡μâ“ÀŸâ

øÕß‡μâ“ÀŸâ ‡ªìπº≈‘μ¿—≥±å®“°∂—Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë‰¥â®“°°“√∑”πÈ”‡μâ“ÀŸâ
·∫∫·ºàπ„À≠à∑’Ë§π®’π‡√’¬°«à“ ÀŸà‡¡“– π‘¬¡π”‰ªÀàÕÕ“À“√ ‡™àπ
·Œà°÷Íπ ŒàÕ¬®äÕ ‡ª“–‡ªïö¬– ·≈–·∫∫‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°∑’Ë‡√’¬°«à“ ÀŸà°’Ë
π‘¬¡„ à·°ß®◊¥ º—¥‚ªÖ¬‡ ’́¬π À√◊Õπ”‰ªÕ∫·≈–∑Õ¥„Àâ°√Õ∫
·≈â«∑”‡ªìπº—¥æ√‘°¢‘ß À√◊Õº—¥°—∫¢‘ß

øÕß‡μâ“ÀŸâ·¢Áß
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‡μâ“‡®’È¬«

‡μâ“‡®’È¬« ‡ªìπ “√™Ÿ√ Õ“À“√∑’Ë¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß
¡’√ ™“μ‘§≈â“¬ “√ °—¥®“°‡π◊ÈÕ —μ«å ®÷ß„™â‡ªìπ‡§√◊ËÕßª√ÿßÕ“À“√
‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ‚¥¬‡©æ“–°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ëª√“»®“°‡π◊ÈÕ —μ«å
‡μâ“‡®’È¬«¬—ßÕÿ¥¡¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√∂÷ß 17 ™π‘¥
 “√™Ÿ√ ·≈–°≈‘ËπÀÕ¡¢Õß ‡μâ“‡®’È¬«‡ªìπ “√∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡Õßμ“¡
∏√√¡™“μ‘„π√–À«à“ß°“√À¡—° ¡’ª√–‚¬™πåμàÕ√à“ß°“¬·≈–‰¡à°àÕ
„Àâ‡°‘¥Õ—πμ√“¬

‡μâ“‡®’È¬«¢âπ(¥”)

‡μâ“‡®’È¬«¢“« ‡ÀÁ¥

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«  “√Õ“À“√∑’Ë‰¥â®“°‡ÀÁ¥™π‘¥π’È¡’∑—Èß‚ª√μ’π ‡ âπ„¬
§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ ‰¢¡—π øÕ øÕ√—  ·≈–«‘μ“¡‘π∫’ 1 ·≈– ∫’ 2
πÕ°®“°π—Èπ ¬—ß™à«¬∫”√ÿß√à“ß°“¬ ∫”√ÿßªÕ¥·≈–‰μ ∫”∫—¥
Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬ «—≥‚√§ªÕ¥ √âÕπ„π §Õ·Àâß ·≈–¬—ß™à«¬
∫√√‡∑“Õ“°“√‰Õμà“ßÊ ‰¥âÕ’°¥â«¬ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“« ®–™à«¬∫”√ÿß
√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß¢÷Èπ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«
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‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ¥

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ª√–‚¬™πå¢Õß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ §◊Õ ∫”√ÿß ¡Õß ‡æ‘Ë¡§«“¡
 ¥™◊Ëπ §÷°§—° ≈¥§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈ ™à«¬„π√–∫∫¬àÕ¬Õ“À“√
ªÑÕß°—πÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áßμ—« μâ“π¡–‡√Áß √—°…“ÀÕ∫À◊¥ ≈¥
§«“¡‡§√’¬¥ μâ“π‰«√—  ∫”√ÿß√–∫∫ª√– “∑ ™à«¬„ÀâÀ≈—∫ßà“¬
∫”√ÿßªÕ¥ ∫”√ÿßÀ≈Õ¥≈¡ ™–≈Õ§«“¡™√“ œ≈œ

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” ¡’ √√æ§ÿ≥™à«¬≈¥§«“¡¢âπ¢Õß‡≈◊Õ¥ ‡æ√“–¡’
 “√Õ–¥’‚π´’π ÷́Ëß‡ªìπ “√μ—«‡¥’¬«°—∫∑’Ë¡’„π°√–‡∑’¬¡·≈–
ÀÕ¡À—«„À≠à ®÷ß™à«¬ªÑÕß°—π‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥Õÿ¥μ—π ∑”„Àâ‡≈◊Õ¥
‰¡à‡ªìπ≈‘Ë¡‡≈◊Õ¥‰ªÕÿ¥μ—π‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®  ¡Õß À√◊ÕÕ«—¬«–Õ◊ËπÊ

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥”·Àâß

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß °‘π‡ªìπª√–®”®–™à«¬√—°…“‚√§μ—∫ °√–‡æ“–·≈–
≈”„ âÕ—°‡ ∫‡√◊ÈÕ√—ß ‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß¡’ “√ø≈“¡‘«≈‘π  “¡“√∂
¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ ¢Õß‡´≈≈å¡–‡√Áß‡¬◊ËÕ∫ÿ™àÕß∑âÕß

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß
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‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥¬Õ¥π‘¬¡¢Õß§π‰∑¬ ™à«¬‡ √‘¡¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π °“√
μ‘¥‡™◊ÈÕμà“ßÊ ≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ ‡√àß°“√ ¡“π·º≈ ∑—Èß¬—ß„Àâ
«‘μ“¡‘π´’ Ÿß √«¡∑—Èß„Àâ°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë ”§—≠À≈“¬™π‘¥

‡ÀÁ¥ø“ß

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π

‡ÀÁ¥ÕÕ√‘π®‘

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π ‡ªìπÕ“À“√∑’Ë§ππ‘¬¡°‘π ‡æ√“–¡’√ ™“μ‘¥’ ¡’ “√
Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå ¡’æ≈—ßß“πμË”

‡ÀÁ¥ÕÕ√‘π®‘ ‡ªìπ‡ÀÁ¥∑’Ë¡’√ ™“μ‘¥’ ¡’§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√ Ÿß
„°≈â‡§’¬ß°—∫‡π◊ÈÕ —μ«å ¡’‚ª√μ’π Ÿß·μà¡’§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈μË”

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ‡ªìπ‡ÀÁ¥∑’Ëπ‘¬¡°‘π ‡æ√“–√“§“∂Ÿ°·≈–√ ™“μ‘¥’ ·≈–
™à«¬„π°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥ ªÑÕß°—π‚√§À«—¥ √—°…“‚√§
‡≈◊Õ¥ÕÕ°μ“¡‰√øíπ ≈¥°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß·≈–≈¥‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥
‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“
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 “À√à“¬

 “À√à“¬∑–‡≈ §◊Õ·À≈àß¢Õß “√Õ“À“√‰Õ‚Õ¥’π∑’Ë¡“®“°∑–‡≈
·≈– “¡“√∂ªÑÕß°—π¿“«–‡≈◊Õ¥·¢Áßμ—«  àß‡ √‘¡°“√À¡ÿπ‡«’¬π
‚≈À‘μ ·≈–°”®—¥ “√æ‘…ÕÕ°®“°º‘« Õ’°∑—Èß¬—ß¡’º≈„π°“√
μàÕμâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– πÕ°®“°π’È  “À√à“¬∑–‡≈¬—ß™à«¬„π‡√◊ËÕß
¢Õß°“√ √â“ß‡´≈≈å„À¡à °“√´àÕ¡·´¡º‘« §«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–
§«“¡·¢Áß·√ß¢Õßº‘« ·≈–™à«¬øóôπ§◊π§«“¡™ÿà¡™◊Èπ Ÿàº‘«

 “À√à“¬∑–‡≈ ¥

 “À√à“¬∑–‡≈·Àâß

¢â“«°≈âÕß

¢â“«

¢â“«°≈âÕß ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬¡’¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫μà“ßÊ ¡’
«‘μ“¡‘π∫’ 1 ªÑÕß°—π‡ÀπÁ∫™“ ‰πÕ“´‘π ·≈–øÕ øÕ√—  ™à«¬
‡ √‘¡ √â“ß√–∫∫°“√∑”ß“π μà“ßÊ ¢Õß√à“ß°“¬  à«π„¬Õ“À“√
®–™à«¬¥Ÿ¥´÷¡‰¢¡—π ·≈–™à«¬¢—∫ “√æ‘… „π≈”„ â„À≠à ‡ªìπ°“√
ªÑÕß°—π‚√§¡–‡√Áß≈”‰ â πÕ°®“°π’È ¢â“«°≈âÕß¬—ß¡’‡´‡≈‡π’¬¡
´÷Ëß‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–·≈–‡ªìπ·√à∏“μÿ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå
„π°“√√—°…“Õ“°“√«—¬À¡¥ª√–®”‡¥◊Õπ Õ’°∑—Èß™à«¬ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ°
‚√§À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ ‰¡àÕâ«π ‡À¡“– ”À√—∫ºŸâμâÕß°“√≈¥
πÈ”Àπ—°
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≈Ÿ°‡¥◊Õ¬

≈Ÿ°‡¥◊Õ¬

≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ ‡ªìπæ◊™μ√–°Ÿ≈¢â“«∑’Ë¡’«‘μ“¡‘π∫’ 1 ¡“°°«à“¢â“«°≈âÕß
™à«¬ªÑÕß°—π‚√§‡ÀπÁ∫™“ ¡’ “√ Coxenolide ™à«¬¬—∫¬—Èß
°“√‡®√‘≠‡μ‘∫‚μ¢Õß‡π◊ÈÕßÕ° Õÿ¥¡‰ª¥â«¬°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπ
 ”À√—∫√à“ß°“¬ ™à«¬∫”√ÿß∏“μÿ ∫”√ÿß¡â“¡ ·°â ‰¢â ·°â∑âÕß‡ ’¬
ª«¥‡¡◊ËÕ¬ ÀÕ∫À◊¥ μ—∫Õ—°‡ ∫ Õ“°“√™—°°√–μÿ° Õ“°“√∫«¡πÈ”
·°â°√–À“¬ ™à«¬∫”√ÿß°”≈—ß ∫”√ÿß‰μ ¢—∫ªí  “«– ≈¥§Õ‡≈ 
‡μÕ√Õ≈„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ·≈–¬—∫¬—Èß “√∑’Ë°√–μÿâπ°“√‡°‘¥‡´≈≈å¡–‡√Áß

·ª–°ä«¬

·ª–°ä«¬ ™–≈ÕÕ“°“√‚√§Õ—≈‰´‡¡Õ√å ‚¥¬°√–μÿâπ„Àâ¡’ ¡“∏‘
·≈–§«“¡®”¥’¢÷Èπ ‚¥¬‡©æ“–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∫√√‡∑“§«“¡‡§√’¬¥ ·≈–
«‘μ°°—ß«≈„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ∫√√‡∑“Õ“°“√¢Õßμ–§√‘«∑’Ë¢“ √—°…“
Õ“°“√ª«¥À—« «‘ß‡«’¬π ·≈–ÀŸÕ◊ÈÕ

·ª–°ä«¬

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 29

‡°“≈—¥

‡°“≈—¥

‡°“≈—¥ ¡’πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬·≈–‡ªìπ°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡μ—« Õÿ¥¡¥â«¬
«‘μ“¡‘π∫’ §π‚∫√“≥«à“‡°“≈—¥‡À¡“– ”À√—∫ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ μ”√“®’π
·π–π”«à“ À“°°‘π‡°“≈—¥¥‘∫®–·°âÕ“°“√ °≈—Èπªí  “«–‰¡àÕ¬Ÿà
„πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·≈–À“°‡§’È¬«¥‘∫Ê §àÕ¬Ê ´÷¡´—∫‡Õ“πÈ”‡°“≈—¥
‡¢â“‰ª®–·°â§ÕÕ—°‡ ∫

∂—Ë«

∂—Ë«≈‘ ß ‡ªìπæ◊™∑’Ë¡’§ÿ≥§à“„π°“√∫”√ÿß√à“ß°“¬ Ÿß ∂—Ë«≈‘ ß¡’
‚ª√μ’π Ÿßª√–¡“≥ 30 % ¡“°∑’Ë ÿ¥„π∫√√¥“∂—Ë«μà“ßÊ ®–
‡ªìπ√Õß°Á·μà∂—Ë«‡À≈◊Õß‡∑à“π—Èπ ª√‘¡“≥‚ª√μ’π„π∂—Ë«≈‘ ß Ÿß°«à“
„π¢â“« “≈’ 1 ‡∑à“  Ÿß°«à“¢â“«‡®â“ 3 ‡∑à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫°—∫‰¢à‰°à
π¡«—« ‡π◊ÈÕ —μ«å·≈â« °Á¡’‚ª√μ’π‰¡à¥âÕ¬°«à“°—π „π∂—Ë«≈‘ ß‡ªìπ
‚ª√μ’π∑’Ë√à“ß°“¬ “¡“√∂¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â ‰¥âßà“¬ √à“ß°“¬ “¡“√∂
¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â ‰¥â∂÷ß 90 % πÕ°®“°π’È ∂—Ë«≈‘ ß¬—ßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬
°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπ ”À√—∫√à“ß°“¬ 8 ™π‘¥ „πÕ—μ√“∑’Ë‡À¡“– ¡
∂—Ë«≈‘ ß¬—ß¡’‰¢¡—π «‘μ“¡‘π∫’ 2 ‚§≈’π (Choline) °√¥‰¢¡—π∑’Ë
‰¡àÕ‘Ë¡μ—« ‡¡‰∑‚Õπ’π (Methionine) ·≈–«‘μ“¡‘π‡Õ ∫’ Õ’ ‡§
·§≈‡´’¬¡ ‡À≈Á° ·≈–∏“μÿÕ◊ËπÊ

∂—Ë«≈‘ ß
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∂—Ë«‡À≈◊Õß

∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«‡À≈◊Õß‡ªìπæ◊™∑’Ë¡’‚ª√μ’π¡“°  “¡“√∂„™â·∑π
‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’ ∂—Ë«‡À≈◊Õß¬—ß¡’«‘μ“¡‘π ·≈–·√à∏“μÿÕ◊ËπÊ
¥â«¬ ∂—Ë«‡À≈◊Õß¡’‰¢¡—π∑’Ë‰¡àÕ‘Ë¡μ—« ™à«¬≈–≈“¬§Õ‡≈ ‡μÕ√Õ≈
¡’∏“μÿ‡À≈Á° Ÿß ®÷ß™à«¬∫”√ÿß‚≈À‘μ ∫”√ÿßª√– “∑ ªÑÕß°—π‚√§μ—∫
·≈–™à«¬≈–≈“¬π‘Ë«„π∂ÿßπÈ”¥’ ∂—Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë„™â„πÕ“À“√‡® ¡’∑—Èß
„™â‡ªìπ à«πº ¡‚¥¬μ√ß À√◊Õ·ª√√Ÿª‡ªìπÕ¬à“ßÕ◊Ëπ ‡™àπ ‡μâ“ÀŸâ
øÕß‡μâ“ÀŸâ ‚ª√μ’π‡°…μ√™π‘¥μà“ß Ê œ≈œ πÕ°®“°π’È ¬—ß “¡“√∂
π”∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«¥” ¡“ª√ÿß‡ªìπÕ“À“√‰¥â ‡™àπ π”¡“∑”¢π¡
´÷Ëß„Àâ«‘μ“¡‘π∫’ 1 ·≈–‡ âπ„¬Õ“À“√ Ÿß

∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«¥”
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∂—Ë«‡¢’¬«

∂—Ë«‡¢’¬« ™à«¬°√–μÿâπª√– “∑ ‡®√‘≠Õ“À“√ ¡’·§≈‡´’¬¡
øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ·≈–·§‚√∑’π ∂—Ë«‡¢’¬«¡’ƒ∑∏‘Ï‡¬Áπ √ À«“π
∑”„Àâ¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘‡¥àπ„π°“√¢—∫√âÕπ ·°â√âÕπ„π °√–À“¬πÈ”
™à«¬¢—∫ªí  “«–·≈–¢Õß‡À≈«Õ◊ËπÊ ™à«¬≈¥§«“¡¥—π‚≈À‘μ
·°â‡∫“À«“π ∫”√ÿß “¬μ“ ‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√∑”ß“π
¢Õß‰μ·≈–¡â“¡ ‡ª≈◊Õ°Àÿâ¡‡¡≈Á¥∂—Ë«‡¢’¬«‡ªìπ·À≈àß‡ âπ„¬∑’Ë¥’
®÷ß™à«¬ªÑÕß°—π∑âÕßºŸ° √‘¥ ’¥«ß∑«“√ ™à«¬√—°…“‚√§μ“·¥ß
μ“Õ—°‡ ∫ ™à«¬„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√ ∂—Ë«‡¢’¬«¡’ª√‘¡“≥‰¢¡—πμË”°«à“
∂—Ë«≈‘ ß·≈–∂—Ë«‡À≈◊Õß ®÷ß‡À¡“–°—∫ºŸâ∑’ËμâÕß°“√§«∫§ÿ¡πÈ”Àπ—°

∂—Ë«·¥ßß“ ∂—Ë«≈—π‡μ“

ß“

ß“¢“« (White Sesame) ‡¡Á¥‡≈Á°Êπ’È „Àâ‚ª√μ’π ∏“μÿ‡À≈Á°
‰Õ‚Õ¥’π  —ß°– ’ «‘μ“¡‘π´’  Ÿß°«à“º—°∑—Ë«‰ª∂÷ß 40 ‡∑à“ ß“¬—ß
Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘μ“¡‘πÕ’ ´÷Ëß™à«¬„Àâº‘«Àπ—ß™ÿà¡™◊Èπ‰¡à·Àâß·μ°ßà“¬
™–≈Õ√Õ¬‡À’Ë¬«¬àπ°àÕπ«—¬ „Àâ‡ âπº¡¡’ ÿ¢¿“æ¥’‰¡à·Àâß·μ°ª≈“¬
·≈–¬—ß™à«¬„π°“√®—∫μ—«¢Õß√°°—∫ºπ—ß¡¥≈Ÿ°  “√‡´´“¡Õ≈ „πß“
¬—ßªÑÕß°—π¡–‡√Áß ·≈–∑”„Àâ√à“ß°“¬·°à™â“≈ß

ß“¢“«
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ß“¥” ¿“¬„π‡¡≈Á¥‡≈Á°Êπ’È  ¡’ “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°¡“¬
‡™àπ ‚ª√μ’π ´÷Ëß„πß“¥”®–¡’°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬§◊Õ
°√¥Õ–¡‘‚π‡¡‰∑‚Õπ’π (Methionine) ÷́Ëß„π∂—Ë«‡À≈◊Õß°Á¬—ß¡’
°√¥Õ–¡‘‚π™π‘¥π’ÈπâÕ¬°«à“ ß“¥” πÕ°®“°π—Èπ¬—ß¡’·§≈‡ ’́¬¡
¡“°°«à“π¡«—«∂÷ß 6 ‡∑à“ Õÿ¥¡‰ª¥â«¬«‘μ“¡‘π∫’ ∑—Èß ∫’1 ∫’ 2 ∫’3
∫’5 ∫’6 ·≈–∫’9 ™÷Ëß™à«¬∫”√ÿßª√– “∑·≈–¡’«‘μ“¡‘πÕ’ Ÿß
™à«¬μâ“π¡–‡√Áß‰¥â¥â«¬

ß“¥”

°–ªî‡®

°–ªî‡® º≈‘μ®“°∂—Ë«‡À≈◊ÕßÀ¡—°μ“¡∏√√¡™“μ‘‡® 100 %

æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π‡® æ√‘°·°ß‡ºÁ¥‡®

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 33

´Õ ª√ÿß√ μà“ßÊ

¡’ à«πª√–°Õ∫ ‡ªìπ∂—Ë«‡À≈◊Õß ‡°≈◊Õ πÈ”μ“≈∑√“¬ ·μàß°≈‘Ëπ‡≈’¬π·∫∫·≈–À¡—°μ“¡«‘∏’∏√√¡™“μ‘

´’Õ‘Í«¥”‡®´’Õ‘Í«À«“π‡®

´’Õ‘Í«¢“«‡® ´Õ ª√ÿß√ ‡® ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ34

ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡„πÕ“À“√
(„π  1 «—π §«√‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡)

™π‘¥Õ“À“√ ª√‘¡“≥ ‚´‡¥’¬¡ (¡‘≈≈‘°√—¡)

‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ 2,000
´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,390
´’Õ‘Í« 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,190
´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 1,187
º—°°“¥¥Õß 100 °√—¡ 1,044
‡μâ“ÀŸâ¬’È 2 °âÕπ (15 °√—¡) 660
πÈ”®‘È¡ ÿ°’È‡¢â¡¢âπ 2 ™âÕπ°‘π¢â“« 560
 “À√à“¬·ºàπª√ÿß√  30 °√—¡ 520
ºß™Ÿ√  1 ™âÕπ™“ 492
ºßª√ÿß√  1 ™âÕπ™“ 490
ºßøŸ 1 ™âÕπ™“ 339
´Õ æ√‘° 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 231
´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 1 ™âÕπ°‘π¢â“« 149

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 35

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ36

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√‡® (10 ™‘Èπ) 150 °√—¡

´’Õ‘Í«¥” 1/2 ™âÕπ™“

πÈ”´ÿª 3 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°À«“π  ’‡¢’¬« ·¥ß ‡À≈◊Õß 200 °√—¡

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2 ™âÕπ™“

πÈ”μ“≈ 1 ™âÕπ™“

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1/2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—πæÕ√âÕπ μ“¡¥â«¬‚ª√μ’π‡°…μ√‡®º—¥„Àâ√âÕπ

2. „ àæ√‘°À«“πμ“¡¥â«¬πÈ”´ÿª º—¥„Àâ‡¢â“°—π

3. „ à‡§√◊ËÕßª√ÿß¡’´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘Í«¥” πÈ”μ“≈ ·≈â«º—¥„Àâ‡¢â“°—π

4. æÕæ√‘° ÿ°æÕª√–¡“≥ °Áμ—°„ à®“πæ√âÕ¡‡ ‘√åø

‚ª√μ’π‡°…μ√º—¥æ√‘°À«“π
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 338 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 17.1 °√—¡

‰¢¡—π 4.5 °√—¡

‚ª√μ’π 57.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 163.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 13.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 65.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´‘π 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ36 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 37Tips :Tips :Tips :Tips :Tips : „ à‡μâ“ÀŸâÀ√◊Õ‡ÀÁ¥μà“ßÊ ·∑π‚ª√μ’π‡°…μ√
: §«√„™âæ√‘°À«“πÀ≈“¬Ê  ’ ‡æ√“– “√ ’„πæ√‘°À«“π

‡ªìπ “√μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß√à“ß°“¬
°√–μÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ38

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2-3 §π

‡§√◊ËÕß¬“®’π 1 ÀàÕ 100 °√—¡

‚ª√μ’π‡°…μ√‡® À√◊Õ¢“‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 100 °√—¡

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 5 ¥Õ° 100 °√—¡

πÈ” 3-4 ∂â«¬

´ÿª°âÕπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 1 °âÕπ

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. π”πÈ”μ—Èß∫π‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥·≈â«π”‡§√◊ËÕß¬“®’π„ à≈ß‰ªμ—Èß‰ø‰«â 25 π“∑’

2. ®“°π—Èππ”‚ª√μ’π‡°…μ√‡®À√◊Õ¢“‡ÀÁ¥ÀÕ¡æ√âÕ¡‡ÀÁ¥ÀÕ¡„ à≈ß‰ª

5 π“∑’ μ—Èß‰ø‰«â

3. ª√ÿß√ ¥â«¬‡§√◊ËÕßª√ÿß´ÿª°âÕπ·≈–´’Õ‘Í«¢“« æ√âÕ¡§π„Àâ‡¢â“°—π

4. ‡ √Á®·≈â«¬°≈ßμ—°„ à™“¡æ√âÕ¡‡ ‘√åø

μãÿπ¬“®’π
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 121 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 23.4 °√—¡

‰¢¡—π 0.1 °√—¡

‚ª√μ’π 6.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 13.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 5.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ38 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 39

TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡¬◊ËÕ‰ºà ‡ÀÁ¥μà“ß Ê À√◊Õ∂—Ë«μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ40

μÿãπ‡ÀÁ¥

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 10 §π

À¡’Ë°÷ß(º ¡À—«∫ÿ° 50 %) 1 °‘‚≈°√—¡ ’́Õ‘Í«¥”Õ¬à“ß¥’ 3 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«À«“πÕ¬à“ß¥’ 5 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈ªïö∫ 200 °√—¡

‡ÀÁ¥ÀÕ¡(100 °√—¡) 20 ¥Õ° ‡°≈◊Õ 3 ™âÕπ‚μä–

√“°º—°™’æ√‘°‰∑¬ªÉπ≈–‡Õ’¬¥ ‡§√◊ËÕß‡∑»‚ªÖ¬°—Í° Õ∫‡™¬

æ√‘°‰∑¬¥”ªÉπ ·∫∫À¬“∫ πÈ”¡—πæ◊™ ”À√—∫∑Õ¥ 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”À¡’Ë°÷ß‰ª≈â“ß·≈–º÷Ëß„Àâ·Àâß π”‰ª∑Õ¥„Àâ¡’ ’‡À≈◊Õß∑Õß

2. π”À¡’Ë°÷ß∑’Ë∑Õ¥·≈â«π”‰ªμâ¡ μÿãπ®π‡ªóòÕ¬ π‘Ë¡

3. π”¢÷Èπ¡“À¡—°´’Õ‘Í«¥” √“°º—°™’ æ√‘°‰∑¬ ª√–¡“≥§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß

4. π”À¡’Ë°÷ß∑’ËÀ¡—°·≈â«‰ªμÿãπæ√âÕ¡¥Õ°‡ÀÁ¥ÀÕ¡

5. „ à´’Õ‘Í«À«“π æ√‘°‰∑¬ªÉπ·∫∫À¬“∫Ê

6. ‡§√◊ËÕß‡∑»π”‰ª∑Õ¥·≈â«„ à√«¡°—∫À¡’Ë°÷ßæ√âÕ¡ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”μ“≈ªïöª

 ‡°≈◊Õ ™‘¡„Àâ ‰¥â√ À«“π ‡§Á¡ æÕ¥’Ê À«“ππ”§«“¡‡§Á¡

7. √—∫ª√–∑“π°—∫°“π“©à“¬ ·≈–æ√‘°πÈ” â¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 325 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 6.5 °√—¡

‰¢¡—π 2.3 °√—¡

‚ª√μ’π 40.3 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 136.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 2.8 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ40 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 41TipsTipsTipsTipsTips: „™â«‘∏’§—Ë«À¡’Ë°÷ßÀ√◊ÕÕ∫„Àâ‡À≈◊ÕßÀÕ¡ ·∑π°“√∑Õ¥ ‡æ◊ËÕ≈¥ª√‘¡“≥‰¢¡—π
: „ à°–À≈Ë”ª≈’À√◊Õº—°°“¥¢“«≈ß‰ªμÿãπ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–«‘μ“¡‘π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ42

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π

‚ª√μ’π∂—Ë«‡À≈◊Õß ·ºàπ„À≠à 5 ·ºàπ ºß°–À√’Ë 2 ™âÕπ™“

¢¡‘Èπ 1/2 ™âÕπ™“ °–∑‘ 1 ∂â«¬

«‘∏’∑”

1. π”‚ª√μ’π‰ª·™àπÈ”„Àâπÿà¡

2. π”‚ª√μ’π§≈ÿ°°—∫‡§√◊ËÕß‡∑» ·≈â«π”‡ ’¬∫‰¡â∑Õ¥ æ√âÕ¡√—∫ª√–∑“π

πÈ”®‘È¡ –‡μä–

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß

¢à“ 1 ·ßàß μ–‰§√â 1 μâπ

∂—Ë«≈‘ ß 500 °√—¡ °–∑‘ 400 °√—¡

πÈ”μ“≈ªïö∫ 100 °√—¡ æ√‘°™’ÈøÑ“ 4 ‡¡Á¥

‡°≈◊Õ 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°–∑‘‡§’Ë¬«„Àâ·μ°¡—π·≈â«„ àæ√‘°·°ß≈ß‰ª‡§’Ë¬«„ àπÈ”μ“≈ªïö∫ª√ÿß√ 

¥â«¬‡°≈◊Õ·≈â«„ à∂—Ë«≈‘ ß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 365 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 27.3 °√—¡

‰¢¡—π 23.1 °√—¡

‚ª√μ’π 17.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 64.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 5.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 11.9 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 15.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ42

 –‡μä–

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 43



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ44

Õ“®“¥

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß

·μß°«“ 2 ≈Ÿ°

πÈ” â¡ “¬™Ÿ 1/2 ™âÕπ™“

‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

æ√‘°™’ÈøÑ“ 2 ‡¡Á¥

πÈ”μ“≈ 1 ™âÕπ™“

πÈ”‡ª≈à“

«‘∏’∑”

1. πÈ”μ—Èß‰ø·≈â«‡μ‘¡πÈ”μ“≈§π„Àâ≈–≈“¬·≈â«π”πÈ” â¡ “¬™Ÿ‡μ‘¡≈ß‰ª„ à

‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ª√ÿßμ“¡™Õ∫·≈â«¬°≈ß ∑‘Èß‰«â„Àâ‡¬Áπ

2. „ àæ√‘°™’ÈøÑ“≈ß‰ª

3. π”·μß°«“∑’ËÀ—Ëπ‰«â„ à≈ß‰ª æ√âÕ¡‡ ‘√åø

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ44 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 45

TipsTipsTipsTipsTips: „™â‡ÀÁ¥μà“ß Ê À√◊Õ‡μâ“ÀŸâ·ºàπ·¢Áß¬à“ß ·∑π‚ª√μ’π‡°…μ√‰¥â
: „™â«‘∏’°“√Õ∫À√◊Õ®’Ë·∑π°“√ªîôß ¬à“ß ‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ46

≈“∫

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
‚ª√μ’π‡°…μ√‡® 300 °√—¡
¢â“«§—Ë« 2 ™âÕπ™“
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–
‚À√–æ“ 4-5 μâπ
πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä–
·ªÑß¡—π 1 ™âÕπ‚μä–
πÈ”¡—πæ◊™ 1/2 ™âÕπ‚μä–
æ√‘°ªÉπ 1 ™âÕπ™“
¡–π“« 4 ™âÕπ‚μä–
 –√–·Àπà 4-5 μâπ
°‘πº—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡, ·μß°«“, ∂—Ë«Ωí°¬“«

«‘∏’∑”
1. π”‚ª√μ’π‡°…μ√·™àπÈ”æÕπÿà¡ ∫’∫πÈ”ÕÕ° §≈ÿ°·ªÑß¡—π (‰¡à„ àπÈ”)
2. π”‡ªì¥∑’Ë§≈ÿ°·ªÑß¡—π·≈â«¡“∑Õ¥ ®“°π—ÈπÀ—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“
3. ª√ÿßπÈ”¬”¥â«¬´’Õ‘Í« ¡–π“« πÈ”μ“≈∑√“¬ æ√‘°ªÉπ ™‘¡√ °≈¡°≈àÕ¡ π”¡“

§≈ÿ°„π‚ª√μ’π‡°…μ√ „ à¢â“«§—Ë«§≈ÿ°‡§≈â“„Àâ∑—Ë« „ à„∫ –√–·Àπà „∫‚À√–æ“
°‘π°—∫º—° ¥∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 313 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 17.3 °√—¡

‰¢¡—π 1.7 °√—¡

‚ª√μ’π 58.1 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 183.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 51.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 14.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ46 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 47
TipsTipsTipsTipsTips: ‡æ‘Ë¡‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ≈ß‰ª‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√μ’π

: π”º—°„∫ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡, º—° ≈—¥ ¡“ÀàÕ≈“∫‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ48 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ48

‡¬◊ËÕ‰ºàπÈ”·¥ß

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

‡¬◊ËÕ‰ºà 8 ‡ âπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß 3 ¥Õ°

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥ø“ß 100 °√—¡

ºß´ÿª‡® 1/2 ™âÕπ‚μä– ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 100 °√—¡

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä– º—°™’ 1 μâπ

·ªÑß¡—π 1 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Í«¥” 3-4 À¬¥

πÈ”¡—πæ◊™ 1/2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–æÕ√âÕπ„ àπÈ”¡—π ‡Õ“‡ÀÁ¥ÀÕ¡√«π„ÀâæÕÀÕ¡ ·≈â«æ—°‰«â

2. π”‡Õ“πÈ” 1 ™“¡ ‡∑„ à≈ßÀ¡âÕæ√âÕ¡°—∫ºß´ÿª μ—Èß‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥

3. „ à‡ÀÁ¥ÀÕ¡∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â ‡¬◊ËÕ‰ºà ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ¬Õ¥¢â“«‚æ¥

4. ª√ÿß√ ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â æÕ‡¥◊Õ¥„ à·ªÑß¡—π§àÕ¬Ê §πæÕ‡Àπ’¬«

5. μ—°„ à™“¡‚√¬¥â«¬º—°™’ æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 158 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 27.0 °√—¡

‰¢¡—π 3.1 °√—¡

‚ª√μ’π 5.8 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 25.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 7.3 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 21.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 6.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 49
TipsTipsTipsTipsTips: „™âπÈ”√“¥ ‡ªìπ°ã«¬‡μ’Î¬«√“¥Àπâ“‰¥â

: „ à‡ âπÀ¡’Ë¢“«≈«°‡æ‘Ë¡‰¥â §≈â“¬°—∫°√–‡æ“–ª≈“‡®



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ50 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ50

‡μâ“ÀŸâπÈ”·¥ß

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1-2 §π

¢‘ß´Õ¬ 1 ™âÕπ™“

πÈ”¡—πß“ 1 ™âÕπ™“

πÈ”´ÿª 1/2 ∂â«¬μ«ß

‡μâ“ÀŸâ¢“«À—Ëπ 8 ™‘Èπ 1 À≈Õ¥ 240 °√—¡

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ™“

·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. ∑Õ¥‡μâ“ÀŸâ„Àâ ÿ°‡À≈◊Õßπà“√—∫ª√–∑“πæÕ ÿ°„Àâπ”‰ª«“ß„ à®“π∑’Ë‡μ√’¬¡

‰«â

2. ∑”πÈ”ª√ÿß√ ‚¥¬π”πÈ”´ÿªμ—ÈßÀ¡âÕ„Àâ√âÕπ

3. „ à´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ πÈ”¡—πß“ ¢‘ß §π„Àâ‡¢â“°—π

4. π”·ªÑß¢â“«‚æ¥≈–≈“¬πÈ”„ àμ“¡≈ß‰ª§π„Àâ·ªÑß ÿ°¥’

5. π”πÈ”√“¥∑’Ë∑”‡ √Á®·≈â«‰ª√“¥‡μâ“ÀŸâ∑Õ¥∑’Ë‡μ√’¬¡‰«âæ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 108 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 5.7 °√—¡

‰¢¡—π 6.6 °√—¡

‚ª√μ’π 6.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 46.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 51TipsTipsTipsTipsTips: ‡μâ“ÀŸâ π”‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥
: „ àº—°π÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ‡¡≈Á¥∂—Ë«≈—π‡μ“

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ º—°°“¥¢“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ52 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ52

‡μâ“ÀŸâ “¡√ 
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß  °‘π‰¥â 4 §π

‡μâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 2 °âÕπ

πÈ”μ“≈ªïö∫ 3 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 2 ‡¡Á¥

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° 3 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–

‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. À—Ëπ‡μâ“ÀŸâ‡ªìπ™‘Èπ 3 ‡À≈’Ë¬¡·≈â«π”‰ª∑Õ¥¥â«¬‰ø√âÕπª“π°≈“ß®π‡À≈◊Õß

2. ∑Õ¥æ√‘°¥â«¬πÈ”¡—πª“π°≈“ß ·≈â«√’∫μ—°¢÷Èπ

3. ∑”πÈ” 3 √   π” πÈ”¡–¢“¡‡ªï¬° πÈ”μ“≈ªïö∫ ´’Õ‘Í«¢“« ‡°≈◊Õ¡“‡§’Ë¬«

√«¡°—π®π‡Àπ’¬«

4. π”¡“√“¥‡μâ“ÀŸâ∑’Ë∑Õ¥·≈â«‚√¬¥â«¬æ√‘°∑Õ¥

À¡“¬‡Àμÿ

°àÕπÀ—Ëπ‡μâ“ÀŸâ„Àâ∑“‡°≈◊Õ ∫“ßÊ(‰¡à¡“°) ∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 1 π“∑’ ®“°π—Èπ

≈â“ß‡°≈◊ÕÕÕ°°àÕπ∑Õ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 135 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 13.5 °√—¡

‰¢¡—π 6.4 °√—¡

‚ª√μ’π 6.5 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 49.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 1.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 53
TipsTipsTipsTipsTips: ‡μâ“ÀŸâ π”‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥‰¥â

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: „ àº—°π÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ‡¡≈Á¥∂—Ë«≈—π‡μ“

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ º—°°“¥¢“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ54 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ54

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‡μâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ 2 °âÕπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß (ª“π°≈“ß)3 ¥Õ°

·§√Õ∑ 3 ™âÕπ‚μä– ¢â“«‚æ¥ 3 ™âÕπ‚μä–

∂—Ë«≈—π‡μ“ 3 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä– ·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—πß“ 1 ™âÕπ™“ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡(‡®) 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”‡μâ“ÀŸâ∑Õ¥®π‡À≈◊Õß μ—°æ—°‰«â„π®“π

2. π”·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß¡“≈–≈“¬πÈ” ∑‘Èß‰«â

3. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡¡“À¡—°¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈‡≈Á°πâÕ¬ ª√–¡“≥ 1 π“∑’

4. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡∑’ËÀ¡—°‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«¡“∑Õ¥ ¥â«¬πÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬®πÀÕ¡

·≈â«π”¡“æ—°‰«â°àÕπ

5. μ—Èß°√–∑–·≈â«„ àπÈ” 1/2 ∂â«¬ √Õ®π‡¥◊Õ¥·≈â«π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß ·§√Õ∑

¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«≈—π‡μ“ πÈ”μ“≈∑√“¬ ´’Õ‘Í« ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ μâ¡®π‰¥â∑’Ë·≈â«

6. „ àπÈ”¡—πß“·≈–·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß ∑’Ë≈–≈“¬πÈ”§π„ÀâæÕ¢âπ·≈â«π”‰ª

√“¥∫π‡μâ“ÀŸâ

À¡“¬‡Àμÿ ‡μâ“ÀŸâ¢“«ÕàÕπ ∑“‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«∑Õ¥√ ™“μ‘®–¥’¢÷Èπ

‡μâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 129 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 8.2 °√—¡

‰¢¡—π 7.6 °√—¡

‚ª√μ’π 7.3 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 48.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 7.7 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 55
TipsTipsTipsTipsTips: ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡μâ“ÀŸâ™π‘¥Õ◊Ëπ·∑π‰¥â ‡™àπ ‡μâ“ÀŸâ¢“«À≈Õ¥

‡μâ“ÀŸâ‡À≈◊Õß·∫∫·ºàπ
: π”‡μâ“ÀŸâ¡“π÷ËßÀ√◊Õ®’Ë„π°√–∑– ·∑π°“√∑Õ¥



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ56 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ56

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß  °‘π‰¥â 4 §π

‡μâ“ÀŸâÕàÕπ 2 ™‘Èπ

¢â“«‚æ¥ 3 ™âÕπ‚μä–

ºß°–À√’Ë 2 ™âÕπ™“

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

æ√‘° ¥·¥ß‡¡Á¥„À≠à 1 ‡¡Á¥

·§√Õ∑ 3 ™âÕπ‚μä–

∂—Ë«≈—π‡μ“ 3 ™âÕπ‚μä–

¢÷Èπ©à“¬ 2-3 μâπ

ºßº—°ª√ÿß√  1 ™âÕπ™“

πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”°√–∑–μ—Èß‡μ“„ àπÈ”¡—πæ◊™√Õ„Àâ°√–∑–æÕ√âÕπ π”‡μâ“ÀŸâ¬’„π°√–∑–

º—¥„Àâ∑—Ë«

2. π”·§√Õ∑ ¢â“«‚æ¥ ∂—Ë«≈—π‡μ“ ºß°–À√’Ë ¡“º—¥√«¡°—π ·≈â«ª√ÿß√ ¥â«¬

´’Õ‘Í« ºßº—°ª√ÿß√  ‡μ‘¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬‰¡à„Àâ·Àâß

3. ª√ÿß√ μ“¡„®™Õ∫®“°π—Èππ”¢÷Èπ©à“¬„ à·≈â«§π„Àâ∑—Ë«‡√Á«Ê (Õ¬à“π“π)

‡ √Á®·≈â«μ—°„ à®“π

4. π”æ√‘°·¥ßÀ—Ëπ‡©’¬ß «¬ß“¡ ·μàßÀπâ“Õ“À“√„Àâ¥Ÿπà“°‘π

‡μâ“ÀŸâº—¥ºß°–À√’Ë

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 103 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 4.5 °√—¡

‰¢¡—π 6.6 °√—¡

‚ª√μ’π 6.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 67.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 27.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 10.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 57
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥μà“ßÊ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√μ’π

: °‘π°—∫º—°„∫ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—° ≈—¥ ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ58

‡ÀÁ¥ “¡Õ¬à“ßÕ∫«ÿâπ‡ âπ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‡ÀÁ¥ÕÕ√‘π®‘ 200 °√—¡ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 2 ™âÕπ‚μä–

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π 200 °√—¡ πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“

¢÷Èπ©à“¬ 3 μâπ πÈ”‡ª≈à“ 2 ∂â«¬

æ√‘°‰∑¬¢“«‡¡Á¥ 1 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

«ÿâπ‡ âπ 100 °√—¡

À≈‘π®◊Õ ¥ 200 °√—¡

¢‘ß·°à 100 °√—¡

√“°º—°™’ 3 μâπ

«‘∏’∑”

1. π”«ÿâπ‡ âπ·™àπÈ”æÕπ‘Ë¡æ—°‰«â

2. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”ª√–¡“≥ 2 ∂â«¬ æÕ‡¥◊Õ¥ π”¢‘ß·°à ¢÷Èπ©à“¬ √“°º—°™’

æ√‘°‰∑¬¢“«‡¡Á¥ ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬

3. π”‡ÀÁ¥ 3 ™π‘¥ ≈ß‰ª§≈ÿ°º—¥„ÀâæÕ ÿ° ·≈â«π”‡ÀÁ¥¢÷Èπ

4. π”«ÿâπ‡ âπ§≈ÿ°„π°√–∑–¥â«¬‰øÕàÕπ®π«ÿâπ‡ âπ ÿ° (¥Ÿ„ÀâπÈ”·ÀâßæÕ¥’)

5. À≈—ß®“°π—Èππ”«ÿâπ‡ âπ¡“„ à∫π‡ÀÁ¥ ·≈â«‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 184 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 39.4 °√—¡

‰¢¡—π 0.8 °√—¡

‚ª√μ’π 5.1 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 61.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 4.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 14.4 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 8.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ58 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 59TipsTipsTipsTipsTips: Õ“®‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡ âπ∫–À¡’ËÀ√◊Õ∫–À¡’Ë°÷Ëß ”‡√Á®√ŸªÕ∫
·∑π«ÿâπ‡ âπ

: „ à‡μâ“ÀŸâ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: °‘π°—∫πÈ”®‘È¡´’øŸÑ¥‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡√ ™“μ‘



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ60

‡ÀÁ¥ÀÕ¡‚√¬ß“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‡ÀÁ¥ÀÕ¡·Àâß¥Õ°„À≠à 10 ¥Õ° ¢‘ß —∫ 1 ™âÕπ‚μä–

·§√Õ∑ À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“‡≈Á°1 ™âÕπ‚μä– ·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 1 ™âÕπ‚μä–

·ªÑß∑Õ¥°√Õ∫ 2 ™âÕπ‚μä– ß“¢“«§—Ë« 1 ™âÕπ‚μä–

º—°°“¥ÀÕ¡ 1 μâπ ´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“ πÈ”¡—πæ◊™ 2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡ À—Ëπ‡ªìπ‡ âπ ®“°π—Èππ”‰ªÀ¡—°¥â«¬ ’́Õ‘Í«¢“«

1/2 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“ À¡—°‰«âª√–¡“≥ 3 π“∑’ ·≈â«

π”‰ª§≈ÿ°°—∫·ªÑß∑Õ¥°√Õ∫ ®“°π—Èππ”‰ª∑Õ¥ πÈ”¡—π√âÕπª“π°≈“ß

(√–À«à“ß∑Õ¥„Àâ‡¢’Ë¬‡ÀÁ¥„Àâ·¬°°—π) ®“°π—Èππ”¡“æ—°‰«â

2. μ—ÈßπÈ”¡—π‡®’¬«¢‘ß„ÀâÀÕ¡®“°π—Èπ„ à·§√Õ∑ „ àπÈ” 1/2 ∂â«¬μ«ß ª√ÿß√ 

¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ‡μ‘¡·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß≈–≈“¬πÈ” §≈ÿ°‡§≈â“

æÕ¢âπ ‡ √Á®·≈â«√“¥∫π‡ÀÁ¥∑Õ¥∑’Ë«“ß√Õß¥â«¬º—°°“¥ÀÕ¡ ‚√¬¥â«¬ß“¢“«

§—Ë«

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 137 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 15.4 °√—¡

‰¢¡—π 7.0 °√—¡

‚ª√μ’π 3.1 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 25.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 25.9 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 4.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ60 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 61
TipsTipsTipsTipsTips: ¢‘ßÕàÕπ®–‡ºÁ¥πâÕ¬ ¢‘ß·°à®–‡ºÁ¥¡“° ·μà¡’°≈‘ËπÀÕ¡°«à“

: „ àß“¥”‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡ ’ —π ·≈–‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ62 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ62

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√ 100 °√—¡ ·§√Õ∑ 1 À—«

¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 ≈Ÿ° ¡—πΩ√—Ëß(150 °√—¡) 1 À—«

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 15 ¥Õ° ´Õ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 4 ™âÕπ™“

πÈ”‡ª≈à“ 1/4 ∂â«¬μ«ß ∂—Ë«·¢°  æ√‘°‰∑¬

‡π¬ ¥ 15 °√—¡ πÈ”μ“≈∑√“¬  ´Õ ª√ÿß√ 

«‘∏’∑”

1. ‚ª√μ’π‡°…μ√π”‰ª∑Õ¥„ππÈ”¡—π (‰øÕàÕπ) æ—°‰«â

2. ¡—πΩ√—Ëßμâ¡æÕ ÿ° ªÕ°‡ª≈◊Õ° À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ π”‰ª∑Õ¥æÕ‡°√’¬¡ æ—°‰«â

3. ·§√Õ∑ ªÕ°‡ª≈◊Õ°À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ¬“« μâ¡„ππÈ”æÕ ÿ°μ—°¢÷Èπ„ à®“π

4. ∂—Ë«·¢°≈Õ°·°π°≈“ß μâ¡„Àâ ÿ°μ—°¢÷Èπ„ à®“π

5. ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈â“ß„Àâ –Õ“¥ À—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπÊ

6. ‡ÀÁ¥ÀÕ¡·™àπÈ”√«π„ππÈ”¡—π

7. πÈ”¡—πæÕª√–¡“≥ ”À√—∫∑Õ¥ ¡—πΩ√—Ëß ·§√Õ∑

8. °“√∑”πÈ”√“¥‚ª√μ’π‡°…μ√ π”πÈ”¡—π‡π¬„ à°√–∑– æÕ√âÕπ„ à¡–‡¢◊Õ

‡∑»À—Ëπ™‘Èπ  ≈ß‰ªº—¥„Àâ‡¢â“°—π ‡μ‘¡´Õ ª√ÿß√ ≈ß‰ª ·≈â«μ“¡¥â«¬´Õ 

¡–‡¢◊Õ‡∑» æ√‘°‰∑¬ πÈ”μ“≈∑√“¬π‘¥ÀπàÕ¬ ∂â“¢âπ¡“° ‡μ‘¡πÈ”≈ß‰ª

™‘¡√  μâÕß°“√‡ª√’È¬«À«“ππ”

‚ª√μ’π‡°…μ√√“¥´Õ 

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 201 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 27.1 °√—¡

‰¢¡—π 3.7 °√—¡

‚ª√μ’π 15.2 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 15.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 73.1 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 2.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 2.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 55.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 63TipsTipsTipsTipsTips: π”‚ª√μ’π‡°…μ√‰ªπ÷ËßÀ√◊Õ®’ËÀ√◊Õ§—Ë«„π°√–∑–·∑π°“√∑Õ¥
: ‡æ‘Ë¡‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ64

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 3 §π

¡–‡¢◊Õ¬“« 1 ≈Ÿ° 200 °√—¡

º—°™’ 2 μâπÀ—ËπÀ¬“∫ 80 °√—¡

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ™“

πÈ”¡–π“« 2 ™âÕπ™“

·Œ¡‡®´Õ¬‡ âπ∫“ßÊ 1 ™âÕπ‚μä–

æ√‘° —∫ 2 ‡¡Á¥

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 50 °√—¡

«‘∏’∑”

1. π”¡–‡¢◊Õ¬“«‰ª‡º“®π ÿ°®“°π—Èππ”‰ª≈â“ßπÈ”·°–‡ª≈◊Õ°ÕÕ°

2. π”¡–‡¢◊Õ∑’Ë≈â“ß·≈â«À—Ëπμ“¡¢«“ß¬“«™‘Èπ≈–ª√–¡“≥ 2 π‘È« ·≈â«‡μ√’¬¡‰«â

3. ‡μ√’¬¡πÈ”¬”‚¥¬π”πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– μ—Èß∫π‰ø„Àâ‡¥◊Õ¥®“°π—Èπ„ à‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß

≈ß‰ª æÕ‡ÀÁ¥ ÿ°°Á„ à‡§√◊ËÕßª√ÿß¡’ ’́Õ‘Í«¢“« πÈ”¡–π“« πÈ”μ“≈ æ√‘° —∫

≈ß‰ª

4. §π„Àâ‡¢â“°—π®“°π—Èπ„ à¡–‡¢◊Õ¬“« ·Œ¡‡® º—°™’≈ß‰ª§π„Àâ‡¢â“°—πμ—°„ à®“π

°‘π‰¥â

¬”¡–‡¢◊Õ¬“«

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 60 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 9.1 °√—¡

‰¢¡—π 0.5 °√—¡

‚ª√μ’π 4.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 50.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 56.3 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 31.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ64 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 65
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π·≈–„¬Õ“À“√

: °‘π°—∫º—° ¥ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡«‘μ“¡‘π·≈–„¬Õ“À“√ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡
º—°°“¥¢“« º—° ≈—¥



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ66

¬”‡®
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 5 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√ (1 ∂ÿß) 500 °√—¡

„∫ –√–·Àπà 1 °”¡◊Õ

¡–π“«§—ÈππÈ” 5 ™âÕπ‚μä–

μ–‰§√âÀ—Ëπ 200 °√—¡

æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π ª√–¡“≥ 15 ‡¡Á¥

´’Õ‘Í«¢“« 3-4 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”‚ª√μ’π‡°…μ√∑Õ¥„ππÈ”¡—π ∑Õ¥‰øÕàÕπ æÕ‡À≈◊Õß π”æ—°‰«â

2. μ–‰§√âÀ—Ëπ∫“ßÊ ‡©æ“–‚§π æ√‘°¢’ÈÀπŸÀ—Ëπ≈–‡Õ’¬¥ πÈ”¡–π“« ´’Õ‘Í«¢“«

‚ª√μ’π‡°…μ√∑’Ë¬’‡·≈â« §≈ÿ°‡§≈â“√«¡∑—ÈßÀ¡¥‚√¬¥â«¬„∫ –√–·Àπà

π”‰ª°‘π°—∫º—° ¥μ“¡„®™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 453 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 23.1 °√—¡

‰¢¡—π 6.9 °√—¡

‚ª√μ’π 76.1 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 217.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 4.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ66 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 67TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡μâ“ÀŸâπ÷Ëß¬’ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√μ’π
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡«‘μ“¡‘π·≈–„¬Õ“À“√ ‡™àπ º—° ≈—¥

·μß°«“ ∂—Ë«Ωí°¬“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ68

 â¡μ”‡®
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â  3 §π

¡–≈–°Õ(¢Ÿ¥‡ªìπΩÕ¬) 350 °√—¡

∂—Ë«Ωí°¬“« 1 Ωí°

¡–‡¢◊Õ‡∑»‡≈Á° 2 ≈Ÿ° 150 °√—¡

πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡–π“« 1 ™âÕπ‚μä–

·§√Õ∑(¢Ÿ¥‡ªìπΩÕ¬) 150 °√—¡

∂—Ë«≈‘ ß 4 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°¢’ÈÀπŸ 3 ‡¡Á¥

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ”æ√‘°¢’ÈÀπŸ„Àâ≈–‡Õ’¬¥æÕª√–¡“≥

2. „ à´’Õ‘Í«¢“« πÈ”¡–π“« πÈ”μ“≈ªïö∫≈ß‰ª ·≈â«§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π

3. „ à¡–≈–°Õ —∫ ·§√Õ∑ ∂—Ë«Ωí°¬“« ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈ß‰ª·≈â«‚¢≈°·√ßæÕ

ª√–¡“≥„Àâ‡¢â“°—πμ“¡¥â«¬∂—Ë«≈‘ ß

4. μ—°„ à®“π„Àâ‡√’¬∫√âÕ¬ æ√âÕ¡°‘π

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 160 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 20.2 °√—¡

‰¢¡—π 6.6 °√—¡

‚ª√μ’π 6.4 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 52.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 52.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 60.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ68 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 69TipsTipsTipsTipsTips: „™âº≈‰¡â ¥μ“¡ƒ¥Ÿ°“≈ ‡ªìπ â¡μ”º≈‰¡â
: ‡æ‘Ë¡∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß™π‘¥Õ◊Ëπ·∑π∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«‰¥â ‡™àπ Õ—≈¡Õπ¥å,

‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå
: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ °–À≈Ë”ª≈’ ∂—Ë«Ωí°¬“« ·μß°«“ º—° ≈—¥

‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ70 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ70

μâ¡®◊¥‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß ‡μâ“ÀŸâÀ≈Õ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 100 °√—¡

ºßª√ÿß√ ®“°º—° 1 ™âÕπ™“

æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ μ”·À≈° 1/2 ™âÕπ™“

πÈ”‡ª≈à“ 2 ∂â«¬μ«ß

‡μâ“ÀŸâ¢“«À≈Õ¥ 220 °√—¡

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä–

√“°º—°™’ 3 μâπ

«‘∏’∑”

1. π”πÈ”‡ª≈à“ 2 ∂â«¬μ«ß μâ¡æÕ‡¥◊Õ¥ „ à√“°º—°™’ μ“¡¥â«¬ æ√‘°‰∑¬

´’Õ‘Í«¢“« ‡μâ“ÀŸâ¢“«··≈–‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß μ“¡≈”¥—∫

2. ª√ÿß√ μ“¡„®™Õ∫ ·≈â«¬°≈ß ‡ ‘√åø‰¥â‡≈¬

À¡“¬‡Àμÿ ‡μâ“ÀŸâ¢“«§«√À—Ëπ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡≈Ÿ°‡μã“ª√–¡“≥ 1 ‡´πμ‘‡¡μ√

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 45 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 3.0 °√—¡

‰¢¡—π 2.0 °√—¡

‚ª√μ’π 3.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 25.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 0.0 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 71TipsTipsTipsTipsTips: ‡æ‘Ë¡·§√Õ∑, øí°∑Õß, º—°„∫‡¢’¬« ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–«‘μ“¡‘π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ72 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ72

μâ¡‚§≈âßøÕß‡μâ“ÀŸâ
øÕß‡μâ“ÀŸâ

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

øÕß‡μâ“ÀŸâ ¥   “À√à“¬·ºàπ  ‡°≈◊Õ  ·ªÑß “≈’  æ√‘°‰∑¬ªÉπ

«‘∏’∑”

1. π”øÕß‡μâ“ÀŸâÀ—ËπΩÕ¬ π”¡“º ¡ æ√‘°‰∑¬ªÉπ ‡°≈◊Õ ·ªÑß “≈’

2. π” “À√à“¬«“ß∫πøÕß‡μâ“ÀŸâ∑’Ëº ¡·≈â«  æ—π·ºàπ·πàπÊ

3. π”‚ª√μ’π‡°…μ√‰ªπ÷Ëß

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿßπÈ”μâ¡‚§≈âß

øÕß‡μâ“ÀŸâ ¥ 200 °√—¡ æ√‘°ªÉπ 1 ™âÕπ™“

·ºàπ “À√à“¬ 1 ·ºàπ æ√‘°§—Ë« 1 ‡¡Á¥

‚À√–æ“ 1 ™‘Èπ ¢à“ 6 ™‘Èπ

¢â“«‚æ¥ 4 ™‘Èπ μ–‰§√â 2 μâπ

‡ÀÁ¥ø“ß 4 ™‘Èπ ¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°‡≈Á°À—Ëπ 6 ≈Ÿ°

·§√Õ∑ 4 ™‘Èπ ’́Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä–

¡–π“« 2 ™âÕπ™“ „∫¡–°√Ÿ¥ 5 „∫

(¡’μàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 106 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 8.2 °√—¡

‰¢¡—π 3.4 °√—¡

‚ª√μ’π 11.1 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 482.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 3.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 558.6 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 19.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 8.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
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‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ74 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ74

«‘∏’∑”

1. π”πÈ”¡“μ—Èß‰ø„ àμ–‰§√â ∑ÿ∫¢à“ „∫¡–°√Ÿ¥ ¡–‡¢◊Õ‡∑» ‡ÀÁ¥ø“ß ¢â“«‚æ¥

·§√Õ∑ √Õ„ÀâπÈ”‡¥◊Õ¥ ª√ÿß√ ‚¥¬„ à´’Õ‘Í« æ√‘°ªÉπ

2. ¬°À¡âÕ≈ß„ à¡–π“« ‚À√–æ“ μ—°„ à∂â«¬

3. π”ª≈“øÕß‡μâ“ÀŸâ∑’Ëπ÷Ëß·≈â« ¡“À—Ëπ‡ªìπ·«àπÊæÕß“¡ ≈ß∑Õ¥·≈–π”¡“

°‘π°—∫μâ¡‚§≈âß∑’Ëª√ÿß‰«â

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 75TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√·≈–‚ª√μ’π
: ‡ª≈’Ë¬π®“°øÕß‡μâ“ÀŸâ ‡ªìπ‡μâ“ÀŸâ ¥‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ76 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ76

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√ 6 ™‘Èπ ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡

‡ÀÁ¥ø“ß 100 °√—¡ ¢à“ 6 ·«àπ

¡–‡¢◊Õ‡∑» ’¥“ 4 º≈ „∫¡–°√Ÿ¥ 5 „∫

μ–‰§√â 3 μâπ ¡–π“« 3 ™âÕπ‚μä–

º—°™’Ω√—Ëß 2 μâπ πÈ”æ√‘°‡º“(‡®) 1 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°¢’ÈÀπŸ 7 ‡¡Á¥ ´’Õ‘Í« 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. „ àπÈ” 1 ™“¡„πÀ¡âÕæ√âÕ¡ºß´ÿª

2. μ—Èß‰ø „ à¢à“ μ–‰§√â „∫¡–°√Ÿ¥ æ√‘°¢’ÈÀπŸ √ÕæÕπÈ”‡¥◊Õ¥

3. „ à‚ª√μ’π‡°…μ√ (∑’Ëπ”‰ª§—Ë«πÈ”¡—πæÕ‡À≈◊Õß) ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“

πÈ”æ√‘°‡º“ ´’Õ‘Í« ¡–π“« ¡–‡¢◊Õ‡∑»

4. æÕ‡¥◊Õ¥„ àº—°™’Ω√—Ëß ªî¥‰ø μ—°„ à∂â«¬æ√âÕ¡‡ ‘√åø

μâ¡¬”∑–‡≈πÈ”¢âπ

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 230 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 14.0 °√—¡

‰¢¡—π 2.0 °√—¡

‚ª√μ’π 40.0 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 110.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 0.1 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 12.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡æ‘Ë¡ ‡™àπ «ÿâπ‡ âπ ∫–À¡’Ë ‡æ◊ËÕ„Àâ ‰¥â§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ78 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ78

·°ß‡ºÁ¥‡ªì¥¬à“ß

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√ 300 °√—¡

¢‘ß·°à‚¢≈°À√◊Õ —∫≈–‡Õ’¬¥ 2 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß ‡¢’¬« 1 ‡¡≈Á¥

¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 10 ≈Ÿ°

πÈ”μ“≈ªïö∫ ´’Õ‘Í«¢“« ‡°≈◊Õ

°–∑‘ 1/2 °‘‚≈°√—¡

‡§√◊ËÕß·°ß‡ºÁ¥ 3 ™âÕπ‚μä–

„∫‚À√–æ“μ“¡™Õ∫

≈‘Èπ®’Ë 10 ≈Ÿ°

¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°‡≈Á° 10 ≈Ÿ°

«‘∏’∑”

1. §—Èπ°–∑‘·¬°À—«·¬°À“ß°–∑‘‰«â

2. º—¥¢‘ß ‡§√◊ËÕß·°ß‡ºÁ¥ °—∫À—«°–∑‘®πÀÕ¡„ à‚ª√μ’π‡°…μ√≈ßº—¥„Àâ‡¢â“°—π

3. „ àÀ“ß°–∑‘≈ß§π„Àâ‡¢â“°—π„ à≈‘Èπ®’Ë·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑» ≈ß‰ªª√ÿß√ ¥â«¬ πÈ”μ“≈

‡°≈◊Õ ´’Õ‘Í«¢“« μ“¡„®™Õ∫

4. „ à¡–‡¢◊Õ‡ª√“– æ√‘° √Õ®π‡¥◊Õ¥„ à„∫‚À√–æ“¬°≈ß·≈â«‚√¬Àπâ“¥â«¬

æ√‘°™’ÈøÑ“´Õ¬ „∫‚À√–æ“·≈–À—«°–∑‘¢âπÊ®–°‘π°—∫¢π¡®’π°Á‰¥â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 447 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 26.3 °√—¡

‰¢¡—π 9.6 °√—¡

‚ª√μ’π 65.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 20.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 6.7 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 24.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.4 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπÈ”π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘ ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π·≈–„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ80 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ80

·°ß‡¢’¬«À«“π

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 3 §π

¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 150 °√—¡

¡–‡¢◊Õæ«ß 50 °√—¡

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 1 ‡¡Á¥

°–∑‘ 250 °√—¡

´’Õ‘Í« 2 ™âÕπ‚μä–

À¡Ÿ‡®∂â“‰¡à¡’„™â‡μâ“ÀŸâ·∑π‰¥â 200 °√—¡

‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” 50 °√—¡

„∫‚À√–æ“ 1 °√—¡

„∫¡–°√Ÿ¥ 5 „∫

æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑– „ à°–∑‘ æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π ‡§’Ë¬«æÕ·μ°¡—π

2. „ àÀ¡Ÿ‡® ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ¡–‡¢◊Õæ«ß ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” „∫¡–°√Ÿ¥

3. ª√ÿß√ ¥â«¬´’Õ‘Í«

4. æÕ‡¥◊Õ¥ „ àæ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß „ à„∫‚À√–æ“ ªî¥‰ø „ à™“¡‡ ‘√åø

(¡’μàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 332 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 21.0 °√—¡

‰¢¡—π 10.3 °√—¡

‚ª√μ’π 39.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 39.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 144.1 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 11.6 ¡‘≈≈‘°√—¡
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‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ82 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ82

æ√‘°·°ß‡¢’¬«À«“π‡®

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß

μ–‰§√â 2 μâπ

æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 ‡¡Á¥

º‘«¡–°√Ÿ¥ 1/2 ´âÕπ™“

¢à“ 1 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π 2 ™âÕπ‚μä–

°–ªî‡® 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”πÈ”æ√‘°·°ß

1. π”¢à“ μ–‰§√â æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π º‘«¡–°√Ÿ¥ „ à§√° μ”„Àâ

≈–‡Õ’¬¥

2. „ à°–ªî‡®≈ß‰ª·≈â«μ”„Àâ‡¢â“°—πÕ’°§√—Èß
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß··∑π°–∑‘‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π
: °‘π°—∫¢π¡®’π
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ84 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ84

·°ß°–À√’Ë¢“‡ÀÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

‚§π‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 53 °√—¡

æ√‘°·°ß 50 °√—¡

°–∑‘ 2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“

´’Õ‘È«¢“« 1 ™âÕπ‚μä–

 à«πº ¡æ√‘°·°ß

ºß°–À√’Ë 1 ™âÕπ™“

¢¡‘Èπ 1 ™âÕπ™“

æ√‘°¢’ÈÀπŸ ’ â¡ ¥ 10 ‡¡Á¥

μ–‰§√â´Õ¬ 1 μâπ

«‘∏’∑”

1. μ” à«πº ¡æ√‘°·°ß„Àâ≈–‡Õ’¬¥

2. μ—Èß°–∑‘√Õ‡¥◊Õ¥ „ àæ√‘°·°ß‡§’Ë¬«æÕÀÕ¡

3. „ à‚§π‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ª√ÿß√ ¥â«¬´’Õ‘Í« πÈ”μ“≈ªïö∫ æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 169 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 27.3 °√—¡

‰¢¡—π 3.9 °√—¡

‚ª√μ’π 6.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 57.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 5.9 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 7.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 6.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß··∑π°–∑‘‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π·≈–„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ86 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ86

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π
¡—πΩ√—Ëß 5-6 À—« æ√‘°‰∑¬ πÈ”μ“≈∑√“¬ ‡°≈◊Õ
‡ÀÁ¥ø“ß 3 ¢’¥ ·§√Õ∑ 1 À—«
æ√‘°À«“π ‡¢’¬« ·¥ß 1-2 ≈Ÿ° ·ªÑß¢â“«‚æ¥ 2 ™âÕπ‚μä–
π¡∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ∂â«¬ ‰¢à‰°à 1 ∂â«¬
‡°≈Á¥¢π¡ªíß 1 ∂ÿß πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“
‡π¬‡§Á¡ 2 ™âÕπ‚μä– πÈ”¡—π ”À√—∫∑Õ¥

«‘∏’∑”
1. ¡—πΩ√—Ëß≈â“ß·≈â«ªÕ°‡ª≈◊Õ°„Àâ –Õ“¥ π”‰ªμâ¡À√◊Õπ÷Ëß„Àâπ‘Ë¡¡“°Ê ‚¥¬

„ à‡°≈◊Õ≈ß‡≈Á°πâÕ¬ ‡¡◊ËÕ‰¥â∑’Ë·≈â«π”¡“∫¥„Àâ≈–‡Õ’¬¥‚¥¬„ à‡π¬ 1 ™âÕπ
‚μä–≈ßº ¡‡ √Á®·≈â«æ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ

2. À—Ëπ·§√Õ∑ æ√‘°À«“π ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ ‡≈Á°Ê ·≈â«º—¥ à«πº ¡
∑—ÈßÀ¡¥°—∫‡π¬ 1 ™âÕπ‚μä– æÕ ÿ° ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ πÈ”μ“≈
π‘¥ÀπàÕ¬μ“¡™Õ∫„® ·≈â«‡μ‘¡π¡À√◊Õ§√’¡≈ß §π®π‡¢â“°—π¥’ æÕ‡¥◊Õ¥
„ à·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ‚μä– º ¡πÈ”≈ß§π®π‡¢â“°—π¬°≈ßæ—°‰«â„Àâ‡¬Áπ

3. π”¡—π∫¥¡“·ºà∫“ßÊ ‡ √Á®·≈â«„ à‰ â≈ßμ√ß°≈“ß„™â¡◊Õμ–≈àÕ¡®π‡ªìπ
°âÕπ°≈¡Ê À√◊Õ√’Ê μ“¡™Õ∫ ‡ √Á®·≈â«‚√¬¥â«¬·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ
‚μä–∑“∑—∫¥â«¬‰¢à ‰°à °≈‘Èß∫π‡°≈Á¥¢π¡ªíß„Àâ∑—Ë«Õ’°§√—Èß∑”‰ª‡√◊ËÕ¬Ê
®π à«πº ¡À¡¥ æ—°∑‘Èß‰«â‡μ√’¬¡∑Õ¥

4. ‡μ√’¬¡À¡âÕÀ√◊Õ°√–∑–‡≈Á°Ê„ àπÈ”¡—π®π∑à«¡æÕ‡¥◊Õ¥„ à¡—π≈ß∑Õ¥®π
‡À≈◊Õß «¬ ¬°≈ß —́∫πÈ”¡—π®π·Àâß ‡«≈“°‘π‡ ‘√åø°—∫º—°μâ¡μà“ßÊ ‡™àπ
·§√Õ∑ ∫√Õ°‚§≈’ ¥Õ°°–À≈Ë”

¡—πΩ√—Ëß‡ÀÁ¥´Õ ¢“«

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 201 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 18.1 °√—¡

‰¢¡—π 11.4 °√—¡

‚ª√μ’π 6.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 66.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 108.9 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 41.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 87TipsTipsTipsTipsTips: §«√„™â¿“™π–¢π“¥‡≈Á°æÕ¥’°—∫¡—π·≈–∑Õ¥∑’≈–™‘Èπ
‡æ◊ËÕ„Àâ¡—π‡ªìπ™‘Èπ°≈¡ «¬

: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—° ≈—¥ ·μß°«“ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ88 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ88

πÈ”æ√‘°
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 40 §π
¡–‡¢◊Õ¬“« 2 °‘‚≈°√—¡
∂—Ë«‡À≈◊Õßμâ¡ 2 °‘‚≈°√—¡
¡–π“« 10 º≈
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“
æ√‘°¢’ÈÀπŸ 20 ‡¡Á¥
æ√‘°À¬«° 1 °‘‚≈°√—¡
‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 1 °‘‚≈°√—¡
πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“
º—°™’Ω√—Ëß 10 °”
∂—Ë«‡πà“À√◊Õ‡μâ“‡®’È¬« 1/2 ∂â«¬μ«ß

«‘∏’∑”
1. ¬à“ß¡–‡¢◊Õ¬“« ·≈–æ√‘°À¬«° ·≈â«π”¡“ªÕ°‡ª≈◊Õ°∑‘Èß‰«â
2. π”‡ÀÁ¥π“ßøÑ“Õ∫·≈â«À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê
3. π”∂—Ë«‡À≈◊Õß∑’Ë·™àπÈ”¡“μâ¡„Àâ ÿ° ·≈–π”¡“μ”À√◊Õ∫¥
4. π”æ√‘°¡“μ” ∂—Ë«‡À≈◊Õßμâ¡ ·≈â«μ“¡¥â«¬∂—Ë«‡πà“¬à“ß‰øÕàÕπ∫¥ À√◊Õ

‡μâ“‡®’È¬« ¡–‡¢◊Õ¬“«
5. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”¡–π“« πÈ”μ“≈ ‡°≈◊Õ ™‘¡√ μ“¡„®™Õ∫ ‚√¬¥â«¬

º—°™’Ω√—Ëß
6. °‘π§Ÿà°—∫º—°μà“ßÊ ‡™àπ ∂—Ë«Ωí°¬“« ·μß°«“ ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 224 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 13.3 °√—¡

‰¢¡—π 2.0 °√—¡

‚ª√μ’π 39.0 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 113.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 14.1 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 17.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 1.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 89

TipsTipsTipsTipsTips: °‘π§Ÿà°—∫º—°μà“ßÊ À≈“° ’ —π‰¥â º—°®–™à«¬μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡ °√–μÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ90

πÈ”æ√‘°¡–¢“¡

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

¡–¢“¡ ¥ 100 °√—¡

æ√‘°¢’ÈÀπŸ ¥ 17 ‡¡Á¥

‡°≈◊Õ 1/2 ™âÕπ™“

πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“

‚ª√μ’πÀ¡Ÿ —∫ 50 °√—¡

°–ªî‡® 1/2 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. π”¡–¢“¡º ¡°—∫æ√‘°¢’ÈÀπŸμ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥·≈â«„ à°–ªî‡®≈ß‰ª

2. ‚ª√μ’πÀ¡Ÿ —∫·™àπÈ”„Àâπÿà¡

3. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ π”æ√‘°°—∫¡–¢“¡∑’Ëμ”‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«º—¥≈ß

„π°√–∑–„ÀâÀÕ¡ ·≈â«„ à‚ª√μ’π‡°…μ√∑’Ë§—Ë«μ”ªÉπÊ ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ 

´’Õ‘Í« πÈ”μ“≈ªïöª ‡°≈◊Õ ™‘¡√ μ“¡„®™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 80 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 9.3 °√—¡

‰¢¡—π 0.4 °√—¡

‚ª√μ’π 10.2 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 10.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 133.7 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ90 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 91TipsTipsTipsTipsTips: °‘π§Ÿà°—∫º—°μà“ßÊ À≈“° ’ —π‰¥â º—°®–™à«¬μâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–
™à«¬™–≈Õ§«“¡‡ ◊ËÕ¡¢Õß‡´≈≈å„π√à“ß°“¬
°√–μÿâπ¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ92

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

º—°§–πâ“ 200 °√—¡

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“

πÈ”‡ª≈à“ 3 ∂â«¬μ«ß

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡‡® 2 ´âÕπ‚μä–

·ªÑß¡—π ”ª–À≈—ß 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—ÈßπÈ” 2 ∂â«¬μ«ß æÕπÈ”‡¥◊Õ¥„ à‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“·≈–πÈ”¡—πæ◊™∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â

2. π”º—°§–πâ“≈ß≈«°ª√–¡“≥ 20 «‘π“∑’ ·≈â«·™àπÈ”‡¬Áπ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â∑—π∑’

3. π”º—°§–πâ“¢÷Èπæ—°‰«â∫π®“π

4. μ—ÈßπÈ” 1 ∂â«¬μ«ß æÕ‡¥◊Õ¥„ à´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ’́Õ‘Í«¢“« ·ªÑß¡—π ≈ß‰ª

·≈â«§πæÕ¢âπ

5. π”πÈ”√“¥‰ª√“¥º—°∑’Ë‡μ√’¬¡∫π®“π·≈â«π”‰ª‡ ‘√åø‰¥â

º—¥§–πâ“ŒàÕß°ß
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 44 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 2.7 °√—¡

‰¢¡—π 2.8 °√—¡

‚ª√μ’π 2.0 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 47.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 24.2 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 19.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ92 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 93
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡μâ“ÀŸâπ÷Ëß‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π

: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π ‡™àπ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ94

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π

∫√Õ°‚§≈’ 100 °√—¡ ¥Õ°°–À≈Ë” 100 °√—¡

∂—Ë«≈—π‡μ“ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¥” 50 °√—¡

·§√Õ∑ 100 °√—¡ ¡–‡¢◊Õ‡∑» 2 º≈

¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 100 °√—¡ °–À≈Ë”ª≈’ 100 °√—¡

∂—Ë«ßÕ° 100 °√—¡ «ÿâπ‡ âπ 100 °√—¡

ºß´ÿª‡® 1/2 ™âÕπ‚μä– ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í« 2 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—πæ◊™ 4 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–æÕ√âÕπ„ àπÈ”¡—π μ“¡¥â«¬∫√Õ°‚§≈’À—ËπæÕ§” ¥Õ°°–À≈Ë”À—Ëπ

æÕ§” ·§√Õ∑À—Ëπμ“¡™Õ∫  ∂—Ë«≈—π‡μ“À—Ëπ§√÷Ëß ¬Õ¥¢â“«‚æ¥À—Ëπμ“¡¬“«

°–À≈Ë”ª≈’´Õ¬·©≈∫ ¡–‡¢◊Õ‡∑»À—Ëπ ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸÀ—Ëπ

2. ª√ÿß√ ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â∑—ÈßÀ¡¥ ·≈â«„ àº—°∑’Ë‡À≈◊Õ≈ß„π°√–∑–∑—ÈßÀ¡¥º—¥æÕ ÿ°

™‘¡√ ¥Ÿ „ à«ÿâπ‡ âπ ∂—Ë«ßÕ° º—¥„Àâ ÿ°

3. ªî¥‰ø μ—°„ à®“πæ√âÕ¡‡ ‘√åø

º—¥ ‘∫‡´’¬π

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 146 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 16.7 °√—¡

‰¢¡—π 7.5 °√—¡

‚ª√μ’π 3.2 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 3.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 38.4 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 22.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ94 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 95

TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: „ à∂—Ë«§—Ë«‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π ‡™àπ ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ96 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ96

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‚ª√μ’π‡°…μ√ 100 °√—¡ ¡–‡¢◊Õ‡ª√“– 100 °√—¡

∂—Ë«Ωí°¬“« 150 °√—¡ °√–™“¬ 50 °√—¡

„∫¡–°√Ÿ¥ 5 „∫ ¬Õ¥¢â“«‚æ¥ 3 øí°

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 1 ‡¡Á¥ „∫‚À√–æ“ 1 °‘Ëß

πÈ”¡—πæ◊™ 3 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä– ºß ÿ́ª 1 ™âÕπ™“

æ√‘°·°ß‡ºÁ¥ 1 ™âÕπ‚μä–

æ√‘°·°ß‡ºÁ¥

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß

¢à“ 5 ·«àπ μ–‰§√â 2 μâπ

º‘«¡–°√Ÿ¥ 1 ™‘Èπ æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ 10 ‡¡Á¥

æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à·™àπÈ” 7 ‡¡Á¥ °–ªî‡® 1/2 ™âÕπ™“

  (¡’μàÕ)

º—¥‡ºÁ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 319 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 31.6 °√—¡

‰¢¡—π 8.8 °√—¡

‚ª√μ’π 28.4 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 28.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 163.3 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 3.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 90.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 97



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ98 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ98

«‘∏’∑”æ√‘°·°ß‡ºÁ¥

         π”¢à“ μ–‰§√â º‘«¡–°√Ÿ¥ æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥ æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à

°–ªî‡® „ à§√° μ”„Àâ≈–‡Õ’¬¥

«‘∏’∑”

1. π”°√–∑–μ—Èß‰ø „ àπÈ”¡—π „ àæ√‘°·°ß‡ºÁ¥ ‡§’Ë¬«æÕÀÕ¡

2. „ à‚ª√μ’π‡°…μ√ μ“¡¥â«¬¡–‡¢◊Õ‡ª√“– ∂—Ë«Ωí°¬“« °√–™“¬´Õ¬

„∫¡–°√Ÿ¥ ¢â“«‚æ¥

3. ª√ÿß√  ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ™‘¡√ ‰¥â∑’Ë „ à‚À√–æ“ æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß

ªî¥‰ø μ—°‡ ‘√åø

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 99

TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê À√◊Õ∂—Ë«™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ100 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ100

º—¥‡ºÁ¥ –μÕ

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

 –μÕ 8 Ωí°

‡ÀÁ¥¿ŸØ“π 100 °√—¡

¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 3 Ωí°

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–

‡ÀÁ¥ø“ß 200 °√—¡

æ√‘°·°ß 1 ™âÕπ‚μä–

„∫¡–°√Ÿ¥ 7 „∫

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. π”πÈ”¡—πμ—°„ à°√–∑– æ√‘°·°ß ‡®’¬«„ÀâÀÕ¡

2. „ à –μÕ ‡ÀÁ¥ø“ß ‡ÀÁ¥¿ŸØ“π ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ≈ß‰ªº—¥ ·≈â«‡μ‘¡πÈ”≈ß‰ª

º—¥„ÀâæÕ ÿ°

3. „ à‡§√◊ËÕßª√ÿß¥â«¬´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ·≈â«„ à„∫¡–°√Ÿ¥

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 103 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 11.4 °√—¡

‰¢¡—π 3.9 °√—¡

‚ª√μ’π 5.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 5.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 35.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 1.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 13.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 101
TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π·≈–„¬Õ“À“√

: „ à‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ102 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ102

·´π¥å«‘™‡ÀÁ¥
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 70 °√—¡

¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°„À≠à ”À√—∫·μàß

¢π¡ªíß‚Œ≈«’∑ªîôß 2 ·ºàπ

¡–‡¢◊Õ‡∑»≈Ÿ°‡≈Á° 2 ≈Ÿ°

‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ”À√—∫ª√ÿß√  1/4 ™âÕπ™“

º—° ≈—¥®—¥®“π

‡π¬®◊¥ ”À√—∫º—¥ 1 ™âÕπ‚μä–

º—°°“¥·°â« 1 °“∫

‡π¬‡§Á¡ ”À√—∫∑“¢π¡ªíß 1/4 ∂â«¬

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–„ à‡π¬ „ à‡ÀÁ¥∑’ËÀ—Ëπ‡μ√’¬¡‰«â º—¥„Àâ‡¢â“°—π®π¡’°≈‘ËπÀÕ¡·≈â«®÷ß„ à

Whipping Cream ‡§’Ë¬«æÕ¢âπ ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬

2. π”¢π¡ªíßªîôß∑’Ë∑“¥â«¬‡π¬‡§Á¡ „ à‰ â‡ÀÁ¥∑’Ëº—¥‡μ√’¬¡‰«â «“ßº—°°“¥·°â«

¡–‡¢◊Õ‡∑» ª√–°∫¢π¡ªíßªîôß∑“‡π¬μ—¥¢Õ∫ μ—¥‡ªìπ™‘Èπ„Àâ «¬ß“¡

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 434 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 39.4 °√—¡

‰¢¡—π 25.9 °√—¡

‚ª√μ’π 10.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 65.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 141.3 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 27.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 103
TipsTipsTipsTipsTips: „™â‡μâ“ÀŸâ·ºàπ¢“«®’Ë„π°√–∑–·∑π‡ÀÁ¥À√◊Õ„ à‡æ‘Ë¡§Ÿà°—π‰¥â

: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—° ≈—¥ º—°°“¥·°â«
‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ104 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ104

¢â“«Õ∫‡º◊Õ°
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß ∑“π‰¥â 10 §π

¢â“«ÀÕ¡¡–≈‘‡°à“ 500 °√—¡ ‡º◊Õ°À—Ëπ≈Ÿ°‡μã“ 250 °√—¡

‡ÀÁ¥ÀÕ¡´Õ¬ 150 °√—¡ ·§√Õ∑À—Ëπ≈Ÿ°‡μã“ 150 °√—¡

„∫‚À√–æ“ 50 °√—¡ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß

πÈ”¡—πß“ 2 ™âÕπ‚μä– øÑ“‰∑¬ 2 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä– ´Õ  1 1/2 ™âÕπ‚μä–

√“°º—°™’ 3 √“° πÈ”μ“≈∑√“¬ ™âÕπ™“

πÈ”‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ∂â«¬μ«ß æ√‘°‰∑¬ 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. ∑Õ¥‡º◊Õ°æÕμ÷ßº‘«

2. §—Ë«‡ÀÁ¥ÀÕ¡º—¥æÕÀÕ¡

3. π”‡§√◊ËÕßª√ÿß∑ÿ°™π‘¥≈ß„πÀ¡âÕÀÿß¢â“«‰øøÑ“ μ—Èß‰ø„ÀâÕÿàπ

4. π”¢â“«ÀÕ¡≈ßÀ¡âÕ ‡μ‘¡πÈ”∑à«¡¢â“« 1 ¢âÕπ‘È«¡◊Õ

5. æÕ„°≈â ÿ°‡Õ“„∫‚À√–æ“ ·§√Õ∑ ≈ß‡§≈â“º ¡ ÀÿßμàÕ®π ÿ°

6. ¢â“« ÿ°(À¡âÕμ—¥‰øÕÿàπ)∂Õ¥ª≈—Í°‰øÕÕ° Õ∫¢â“«‰«â 20 π“∑’

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 297 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 60.3 °√—¡

‰¢¡—π 3.0 °√—¡

‚ª√μ’π 7.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 55.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 27.8 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 4.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 3.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 105
TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«

: „ à‡μâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡μã“ À√◊Õ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßμâ¡ ÿ°, ‡º◊Õ°, ¡—π,
øí°∑Õß À√◊Õº—°™π‘¥μà“ß Ê º—¥≈ß„π¢â“«‡æ‘Ë¡‰¥â

: °‘π°—∫º—°‡§’¬ß ‡™àπ ·§√Õ∑ ·μß°«“ ∂—Ë«·¢°‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ106

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

¢â“« «¬ 1 ∂â«¬μ«ß

πÈ”μ“≈ 1 ™âÕπ™“

¢‘ß(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“) 1 ™âÕπ‚μä–

¡–¡à«ß(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“) 1 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1/2 ™âÕπ‚μä–

Àπ”‡≈’È¬∫ªíòπ≈–‡Õ’¬¥ 1/2 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

¡–π“«(À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“) 1 ™âÕπ‚μä–

¡–¡à«ß(´Õ¬™‘Èπ‡≈Á°Ê) 50 °√—¡

À¡Ÿ·¥ß(‡®)™ÿª·ªÑß∑Õ¥ 5 ™‘Èπ 150 °√—¡

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ

2. „ à¢â“« «¬μ“¡¥â«¬Àπ”‡≈’È¬∫ º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π

3. „ à´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈μ“¡≈ß‰ª ·≈â«º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π

4. μ—°¢â“«„ à®“πæ√âÕ¡®—¥‡§√◊ËÕß‡§’¬ß ¡’¢‘ß ¡–π“« ¡–¡à«ß À¡Ÿ·¥ß∑Õ¥

‚ª√μ’π‡°…μ√∑Õ¥ (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê æÕ§”) æ√âÕ¡°‘π

¢â“«º—¥Àπ”‡≈’È¬∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 416 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 36.8 °√—¡

‰¢¡—π 4.5 °√—¡

‚ª√μ’π 57.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 159.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 2.3 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 14.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 3.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ106 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 107TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: °‘π°—∫∂—Ë«À√◊Õ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå§—Ë«‰¥â ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: „ à‡μâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡μã“ À√◊Õ∂—Ë«μâ¡ ÿ°™π‘¥μà“ß Ê ‡º◊Õ° ¡—π øí°∑Õß

º—¥≈ß„π¢â“«



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ108 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ108

¢â“«º—¥°–‡æ√“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π

¢â“« «¬ 1 ∂â«¬μ«ß

„∫°–‡æ√“ 1/2 ∂â«¬μ«ß

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1 ™âÕπ™“

‚ª√μ’π‡°…μ√ 100 °√—¡

æ√‘°¢’ÈÀπŸ —∫ 2 ‡¡Á¥

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ™“

πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1/2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ „ àæ√‘°¢’ÈÀπŸ

2. „ à‚ª√μ’π‡°…μ√≈ß‰ª ª√ÿß√ ¥â«¬ ´’Õ‘È«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡

º—¥„Àâ‡¢â“°—π ®“°π—Èπ„ à„∫°–‡æ√“

3. μ—°¢â“«„ à®“π √“¥¥â«¬º—¥°–‡æ√“ æ√âÕ¡‡ ‘√åø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 602 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 55.4 °√—¡

‰¢¡—π 7.8 °√—¡

‚ª√μ’π 78.8 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 219.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 17.6 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 2.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 109TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: „ à‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê À√◊Õ‡ÀÁ¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
: „ àº—°™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‰¥â ‡™àπ ·§√Õ∑ §–πâ“ ∂—Ë«Ωí°¬“«

‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ110 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ110

¢â“«º—¥ “À√à“¬

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π

πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ™“

 “À√à“¬ªÉπ 1 ™âÕπ™“

ª≈“‡®∑Õ¥ 100 °√—¡

¢â“«‡ª≈à“ 1 ∂â«¬

°–À≈Ë”¡à«ß-¢“« 50 °√—¡

·§√Õ∑À—ËπΩÕ¬ 50 °√—¡

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π„ÀâæÕ√âÕπ

2. „ à¢â“«‡ª≈à“ μ“¡¥â«¬ “À√à“¬ªÉπ ´’Õ‘Í«¢“« º—¥§≈ÿ°„Àâ‡¢â“°—π

3. μ—°„ à®“π ‡§’¬ß¥â«¬°–À≈Ë”¡à«ß-¢“« ·§√Õ∑ À—ËπΩÕ¬‡ ‘√åøæ√âÕ¡

‚ª√μ’π‡°…μ√∑Õ¥ (ª≈“‡®∑Õ¥)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 668 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 59.1 °√—¡

‰¢¡—π 11.9 °√—¡

‚ª√μ’π 82.8 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 263.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 2.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 609.4 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 38.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 3.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 111TipsTipsTipsTipsTips: „™â¢â“«°≈âÕß·∑π¢â“«¢“«
: °‘π°—∫πÈ”®‘È¡´’øŸÑ¥‰¥â
: °‘π°—∫∂—Ë«§—Ë«™π‘¥μà“ßÊ ‰¥â ‡™àπ ∂—Ë«≈‘ ß§—Ë«

‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå§—Ë«‰¥â



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ112 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ112

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π

‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à 3/4 ∂â«¬ º—°∫ÿâß‰∑¬ 4 ¬Õ¥

∂—Ë«ßÕ° 1/3 ∂â«¬μ«ß ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“«·™àπÈ” 1/3 ∂â«¬μ«ß

‡π◊ÈÕ‡ªì¥‡® 5 ™‘Èπ 100 °√—¡ ‡μâ“ÀŸâ·ºàπ∑Õ¥À—Ëπ∫“ßÊ100 °√—¡

·ºàπ‡°’Í¬«‡®∑Õ¥ 2 ·ºàπ ‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“

πÈ”μ“≈ 1 ™âÕπ™“ ´Õ ‡¬Áπμ“‚ø 1 ™âÕπ‚μä–

´ÿª°âÕπ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 °âÕπ

«‘∏’∑”

1. ®—¥‡ âπ„À≠àº—°∫ÿâß ∂—Ë«ßÕ° ‡ÀÁ¥ÀŸÀπŸ¢“« ‡π◊ÈÕ‡ªì¥‡® ‡μâ“ÀŸâ∑Õ¥ ≈«°„ à™“¡

‡μ√’¬¡‰«â

2. ‡μ√’¬¡πÈ”´ÿª‚¥¬π”πÈ” 2 ∂â«¬μ«ß μ—Èß∫π‰ø„Àâ√âÕπ

3. „ à‡§√◊ËÕßª√ÿß¡’πÈ”μ“≈ ‡°≈◊Õ ´ÿª‡ÀÁ¥ÀÕ¡°âÕπμ“¡≈ß‰ª

4. æÕ‡¥◊Õ¥·≈â«„ à´Õ ‡¬Áπμ“‚ø≈ß‰ª §π„Àâ‡¢â“°—π

5. ®“°π—Èππ”‰ª‡∑„ à™“¡∑’Ë‡μ√’¬¡‰«âæ√âÕ¡‡ ‘√åø

‡¬Áπμ“‚ø

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 730 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 68.6 °√—¡

‰¢¡—π 9.9 °√—¡

‚ª√μ’π 92.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 269.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 7.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 22.8 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 6.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 6.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 113

TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—°
À¡’Ë¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ114

´ÿª‡μâ“‡®’È¬«≠’ËªÿÉπ À¡’Ë‡¬Áπ≠’ËªÿÉπ

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

‡μâ“‡®’È¬«≠’ËªÿÉπ ”‡√Á®√Ÿª 3 ™âÕπ‚μä–

(‡≈◊Õ°™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’ª≈“·Àâß)

πÈ” –Õ“¥ 1 ≈‘μ√

Baby spinach ‡≈Á°πâÕ¬ (‡æ◊ËÕμ°·μàß)

‡ÀÁ¥ø“ß (À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ) 5 ¥Õ°°≈“ß

‡μâ“ÀŸâÀ≈Õ¥ (À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“) 1 À≈Õ¥

«‘∏’∑”´ÿª‡μâ“‡®’È¬«≠’ËªÿÉπ

1. μâ¡πÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥„ à‡μâ“‡®’È¬«≈ß‰ª §π„Àâ≈–≈“¬¥’ ·≈â«„ à‡ÀÁ¥ø“ßæÕ‡¥◊Õ¥

„ à‡μâ“ÀŸâÀ≈Õ¥æÕπÈ” ÿ́ª‡¥◊Õ¥„Àâªî¥‰ø¬°≈ß ·≈â«®÷ß§àÕ¬„ à Baby

spinach ≈ß‰ª„Àâ «¬ß“¡

 (¡’μàÕ)

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 295 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 50.4 °√—¡

‰¢¡—π 3.1 °√—¡

‚ª√μ’π 15.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 74.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 6.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 265.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 3.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ114 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ 115



‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ116 ‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ116

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß

‡ âπÀ¡’Ë≠’ËªÿÉπ (Soba, Ramen) 250 °√—¡  (1-2 ÀàÕ)

´Õ ‚™¬ÿ (™π‘¥∑’Ë‰¡à¡’ª≈“·Àâß)  50 ¡≈.

 “À√à“¬≠’ËªÿÉπ ”‡√Á®√Ÿª 5-10 ·ºàπ

πÈ” –Õ“¥ (πÈ”√âÕπ) 150 ¡≈.

«“´“∫‘(∂â“‰¡à™Õ∫‰¡àμâÕß„ à)  5-10 °√—¡

«‘∏’∑”∫–À¡’Ë‡¬Áπ≠’ËªÿÉπ

1. μ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ (ª√–¡“≥ 1.5 ≈‘μ√) „ à‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬æÕ‡¥◊Õ¥„ à‡ âπÀ¡’Ë≈ß

μâ¡ª√–¡“≥ 3-5 π“∑’ ¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫™π‘¥¢Õß‡ âπÀ¡’Ë æÕ‡ âπ ÿ° π”¢÷Èπ„ à„π

πÈ”‡¬Áπ·≈â« –‡¥Á¥πÈ”ÕÕ° π”‡ âπÀ¡’Ë‰ª·™àμŸâ‡¬Áπ‰«â

2. π”´Õ ‚™¬ÿº ¡°—∫πÈ”√âÕπ∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â‡ªìππÈ”®‘È¡‡ âπÀ¡’Ë

3. «“´“∫‘ ∂â“¡’™π‘¥À≈Õ¥„Àâ∫’∫„™â ‰¥â∑—π∑’ ·μà∂â“¡’·∫∫ºß„Àâº ¡πÈ”‡≈Á°πâÕ¬

‚¥¬º ¡≈ß„ππÈ”´Õ °àÕπ√—∫ª√–∑“π

4. °àÕπ‡ ‘√åø π” “À√à“¬≠’ËªÿÉπ¡“‚√¬Àπâ“∑’Ë‡ âπ∫–À¡’Ë
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TipsTipsTipsTipsTips: Õ“®‡æ‘Ë¡ “À√à“¬≠’ËªÿÉπ ¥≈«° À√◊Õ‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê
 °‘π°—∫À¡’Ë‡¬Áπ À√◊Õ„ à„π´ÿª‡μâ“‡®’È¬«
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À¡’Ëº—¥πÈ”æ√‘°‡º“

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 429 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 46.3 °√—¡

‰¢¡—π 19.4 °√—¡

‚ª√μ’π 19.5 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 269.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 5.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 95.2 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 73.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 4.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π

À¡’Ë≠’ËªÿÉπÕ∫·Àâß 2 °âÕπ ‡μâ“ÀŸâ·¢Áß 150 °√—¡

¬Õ¥¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 100 °√—¡

§–πâ“ 150 °√—¡ ‚À√–æ“ 1 °‘Ëß

πÈ”æ√‘°‡º“(‡®) 2 ™âÕπ‚μä– ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 1 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—πæ◊™ 2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. μ—ÈßÀ¡âÕ„ àπÈ” 1 ™“¡ æÕ‡¥◊Õ¥„ àÀ¡’Ë≠’ËªÿÉπæÕ‡ âπÀ¡’Ëπ‘Ë¡„ à§–πâ“

·≈â«μ—°¢÷Èπ„ à®“πæ—°‰«â

2. μ—Èß°√–∑–æÕ√âÕπ„ àπÈ”¡—π ‡μâ“ÀŸâ·¢Áß μ“¡¥â«¬¬Õ¥¢â“«‚æ¥ÕàÕπ

‡ÀÁ¥π“ßøÑ“

3. ª√ÿß√ ¥â«¬πÈ”æ√‘°‡º“ ´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ºß´ÿª „ à

πÈ” μäÕ°π‘¥ÀπàÕ¬

4. ™‘¡¥Ÿ∂â“‰¥â∑’Ë·≈â« „ à„∫‚À√–æ“ ªî¥‰ø (∂â“™Õ∫‡ºÁ¥ “¡“√∂‡μ‘¡æ√‘°¢’ÈÀπŸ‰¥â)

5. π”À¡’Ë°—∫§–πâ“∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â ¡“√“¥¥â«¬‡§√◊ËÕßπÈ”æ√‘°‡º“∑’Ëº—¥ æ√âÕ¡‡ ‘√åø
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π°—∫º—°≈«°™π‘¥μà“ßÊ ‡™àπ ·§√Õ∑ §–πâ“ °–À≈Ë”ª≈’
: ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«Õ◊Ëπ‰¥â
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√“¥Àπâ“

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 548 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 56.7 °√—¡

‰¢¡—π 13.3 °√—¡

‚ª√μ’π 51.2 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 6.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 44.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 309.6 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 5.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 1.6 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 4.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 280.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 1 §π

‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à 100 °√—¡ §–πâ“ 100 °√—¡

‚ª√μ’π·ºàπ 2 ·ºàπ ‡μâ“‡®’È¬« 1/2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”¡—πæ◊™ 1/2 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Í«¢“« 1/2 ™âÕπ‚μä–

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ™âÕπ‚μä– ·ªÑß¡—π 2 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”À¡ŸÀ¡—°

1. ·™à‚ª√μ’π‡°…μ√·ºàπ„Àâπ‘Ë¡ ®“°π—Èπ∫’∫πÈ”ÕÕ°À—Ëπ·©≈∫

2. π”‚ª√μ’π‡°…μ√À¡—°°—∫´Õ ª√ÿß√  ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬

3. π”‚ª√μ’π‡°…μ√‰ª√«π„π°√–∑–„ àπÈ”‡≈Á°πâÕ¬ º—¥æÕÀÕ¡æ—°‰«â

«‘∏’∑”πÈ”√“¥

1. π”°√–∑–μ—Èß„ àπÈ”¡—π μ—Èß‰ø„ à‡μâ“‡®’È¬« ‡®’¬«„ÀâÀÕ¡

2. „ àπÈ”ª√ÿß√ ¥â«¬´Õ ´’Õ‘Í«¢“« πÈ”μ“≈∑√“¬ ™‘¡√ °≈¡°≈àÕ¡

3. ≈–≈“¬·ªÑß¡—π„ππÈ”  ‡μ‘¡≈ß‰ªπÈ”∑’Ëª√ÿß√ ·≈â«§π®π·ªÑß¡—π ÿ°

4. π”‚ª√μ’π‡°…μ√∑’Ëº—¥·≈â«¡“„ à §π„Àâ‡¢â“°—π

(¡’μàÕ)
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«‘∏’°“√º—¥‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à

1. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬‰ø§àÕπ¢â“ß·√ß π”‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à

≈ß‰ªº—¥ æÕ ÿ°μ—°¢÷Èπ

«‘∏’°“√≈«°º—°

1. μ—ÈßπÈ”„Àâ‡¥◊Õ¥ „ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ ‚√¬‡°≈◊Õ‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«π”º—°≈ß‰ª≈«°

®“°π—Èπ™âÕπº—°¢÷Èπ¡“·™à≈ß„ππÈ”‡¬Áπ π”¢÷Èπ¡“„Àâ –‡¥Á¥πÈ” º—°®–¥Ÿ

‡¢’¬« ¥

«‘∏’°“√√—∫ª√–∑“π

π”‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à„ à®“πæ√âÕ¡º—°≈«° ·≈â«μ“¡¥â«¬πÈ”√“¥
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—°

À¡’Ë¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
: „ à‡ÀÁ¥™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π·≈–„¬Õ“À“√
: „ à‡μâ“ÀŸâ™π‘¥μà“ß Ê ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
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°ã«¬‡μ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

°ã«¬‡μ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ·Àâß 100 °√—¡

≈Ÿ°™‘Èπ¢“‡ÀÁ¥ 4 °âÕπ

√“°º—°™’ 5 μâπ

πÈ”μ“≈°√«¥ 1/2 ™âÕπ™“

‡ÀÁ¥ÀÕ¡À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“‡≈Á° 1 ™âÕπ™“

≈Ÿ°™‘Èπ Õ¥‰ â‡® 8 ≈Ÿ°

¢÷Èπ©à“¬ 2 μâπ

æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥∑ÿ∫ 1 ™âÕπ™“

‰™‚ªÖ« —∫≈–‡Õ’¬¥ 1 ™âÕπ‚μä–

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”

1. π”‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ·™à„ππÈ”‡¬ÁπæÕπ‘Ë¡ π”‰ª≈«°„ππÈ”‡¥◊Õ¥

(μâÕßÀ¡—Ëπ§π‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡ âπμ‘¥°—π) æÕ ÿ°„Àâ™âÕπ¢÷Èπ¡“æ—°‰«â

2. μâ¡πÈ” 6 ∂â«¬μ«ß æÕ‡¥◊Õ¥„ à√“°º—°™’∑ÿ∫ æ√‘°‰∑¬∑ÿ∫ ª√ÿß√ ¥â«¬

´’Õ‘Í«¢“«  ‰™‚ªÖ« πÈ”μ“≈°√«¥ ™‘¡√ μ“¡™Õ∫ „ à≈Ÿ°™‘Èπ‡ÀÁ¥≈ß‰ª

·≈â«μ“¡¥â«¬≈Ÿ°™‘Èπ Õ¥‰ â≈«°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 219 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 29.9 °√—¡

‰¢¡—π 0.7 °√—¡

‚ª√μ’π 23.6 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 87.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 11.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 5.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
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TipsTipsTipsTipsTips: „ à‡ âπ°ã«¬‡μ’Î¬« ‡™àπ ‡ âπ„À≠à ‡ âπÀ¡’Ë ∫–À¡’Ëº—°

À¡’Ë¢â“«°≈âÕß ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√
: ∑”‡ªìπ°ã«¬‡μ’Î¬«μâ¡¬”‰¥â ‚¥¬°“√‡æ‘Ë¡∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« æ√‘°ªÉπ

·≈–πÈ”¡–π“«
: „ àº—°‡æ‘Ë¡ ’ —π ‡™àπ ·§√Õ∑ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ
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°ã«¬‡μ’Î¬«À≈Õ¥∑√ß‡§√◊ËÕß

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 387 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 63.0 °√—¡

‰¢¡—π 9.7 °√—¡

‚ª√μ’π 12.4 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 66.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 5.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 20.2 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 19.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ126

 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π
°ã«¬‡μ’Î¬«‡ âπ„À≠à 1/2 °‘‚≈°√—¡ ∂—Ë«ßÕ° 3 ¢’¥
·§√Õ∑ 1 À—« ‡μâ“ÀŸâπ‘Ë¡ 1 °âÕπ
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 3 ¥Õ° ‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ 1 ¢’¥
´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Í«¥” 1 ™âÕπ‚μä–
πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ‚μä– ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 5 À—«
√“°º—°™’ 5 μâπ ‰™‚ªÖ« 4 ™âÕπ‚μä–
‡ÀÁ¥ÀÕ¡ —∫‡®’¬« 4 ™âÕπ‚μä–

«‘∏’∑”
1. °ã«¬‡μ’Î¬«§≈ÿ°°—∫·§√Õ∑ —∫™‘Èπ‡≈Á°Ê(·∑π°ÿâß·Àâß)π”‰ªπ÷Ëß 10 π“∑’ (À≈—ß

®“°πÈ”‡¥◊Õ¥) π”‡ÀÁ¥ø“ß‰ª∑Õ¥æÕ‡À≈◊Õß (©’°‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê ·≈â«
∫’∫πÈ”®π·Àâß) ∑Õ¥„ππÈ”¡—π√âÕπª“π°≈“ßæÕ‡À≈◊Õßμ—°æ—°‰«â

2. ‡μâ“ÀŸâÀ—Ëπ‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”π”‰ª∑Õ¥®π‡À≈◊Õßμ—°æ—°‰«â
3. ·™à‡ÀÁ¥ÀÕ¡®ππ‘Ë¡∫’∫πÈ”ÕÕ° π”¡“À—ËπæÕ§”·≈â«À¡—°¥â«¬´’Õ‘Í«¢“«

1 ™âÕπ‚μä– πÈ”μ“≈ªïöª 1 ™âÕπ‚μä– π”‰ª∑Õ¥„ππÈ”¡—π√âÕπª“π°≈“ß
®πÀÕ¡ ·≈â«π”¢÷Èπ¡“æ—°‰«â

4. μâ¡πÈ” 5 ∂â«¬®π‡¥◊Õ¥·≈â«π”‡ÀÁ¥π“ßøÑ“ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ‡μâ“ÀŸâ √“°º—°™’∑ÿ∫
ª√ÿß√ ¥â«¬ ’́Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä– ’́Õ‘Íä«¥” πÈ”μ“≈ªïöª ¢â“«‚æ¥ÕàÕπ
™‘¡√ ‰¥â√ °≈¡°≈àÕ¡ ·≈â«¬°¢÷Èπ

5. ‡μ√’¬¡æ√‘°πÈ” â¡‚¥¬„™âæ√‘°¢’ÈÀπŸ —∫≈–‡Õ’¬¥„ àπÈ” â¡ “¬™Ÿ°≈—Ëπ (À√◊Õ
æ√‘°+¡–π“«) °Á‰¥â

6. ≈«°∂—Ë«ßÕ°„ππÈ”∑’Ëπ÷Ëß°ã«¬‡μ’Î¬« √“¥¥â«¬πÈ”∑√ß‡§√◊ËÕß‚√¬‰™‚ªÖ« º—°™’
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TipsTipsTipsTipsTips: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ ºâ°°“¥·°â« º—° ≈—¥

‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√
: „ à∂—Ë«™π‘¥μà“ß Ê μâ¡ ÿ° ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
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Fresh Spring Roll
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
·ºàπ„∫‡¡’Ë¬ß≠«π 2 ·ºàπ
‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß 25 °√—¡
·§√Õ∑¢Ÿ¥‡ªìπ‡ âπ¬“« 2 À—«
·μß°«“À—Ëπ‡ªìπ‡ âπ¬“« 2 À—«
πÈ”¡—πæ◊™ 2 ™âÕπ™“
„∫ –√–·Àπà, „∫‚À√–æ“Õ¬à“ß≈–  1  ™àÕ
¢â“«‚æ¥ÕàÕπ 2 À—«
‡π¬®◊¥ ”À√—∫º—¥ 2 ™âÕπ‚μä–
ÀπàÕ‰¡âΩ√—ËßÀ—Ëπ‡ âπ 2 μâπ
øÕß‡μâ“ÀŸâºâ¥πÈ”¡—πæÕ‡À≈◊Õß (À—Ëπ‡ªìπΩÕ¬) 1 ·ºàπ
‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ ”À√—∫ª√ÿß√  1/4 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. μ—Èß°√–∑–„ à‡π¬ º—¥ÀπàÕ‰¡âΩ√—Ëß ‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß ·§√Õ∑ ¢â“«‚æ¥ÕàÕπæÕ ÿ°

ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â
2. ‡μ√’¬¡·ºàπ„∫‡¡’Ë¬ß≠«π·™àπÈ”√âÕπ®ππ‘Ë¡ π”¡“ÀàÕ‰ â ‚¥¬„ à·μß°«“

øÕß‡μâ“ÀŸâàÀ—ËπΩÕ¬ „∫ –√–·Àπà „∫‚À√–æ“·≈–º—°∑’Ëº—¥‰«â ¡â«π‡ªìπ
∑àÕπ°≈¡®–‰¥â 2 ™‘Èπ μ—¥‡ªìπ™‘ÈπæÕ§”

3. ®—¥‡ ‘√åø§Ÿà°—∫º—° ¥ √“¥¥â«¬´Õ æ√ÿπ ·≈–´Õ ‰«πå·¥ß À√◊Õ´Õ μ“¡™Õ∫

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 269 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 22.3 °√—¡

‰¢¡—π 16.7 °√—¡

‚ª√μ’π 7.2 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 93.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 3.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 286.2 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.3 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 41.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 2.2 ¡‘≈≈‘°√—¡
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: °‘π°—∫º—° ¥ ‡™àπ º—°°“¥ÀÕ¡ º—°°“¥·°â« º—° ≈—¥

·μß°«“ ·§√Õ∑ ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√
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 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 2 §π
‡°“≈—¥ 200 °√—¡ ·ª–°ä«¬ 200 °√—¡
‡º◊Õ°À—Ëπ 200 °√—¡ æÿ∑√“·¥ß 100 °√—¡
 ¡À«—ß(·Àâ«) 200 °√—¡ æ√‘°·Àâß‡¡Á¥„À≠à 2 ‡¡Á¥
‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå∑Õ¥ 100 °√—¡ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 3 ¥Õ°‡≈Á°
‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ´’Õ‘Í«¥” 1 ™âÕπ™“
πÈ”μ“≈∑√“¬ 500 °√—¡ πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß 1 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”
1. π”‡°“≈—¥ ·ª–°ä«¬ æÿ∑√“·¥ß  ¡À«—ß (·Àâ«) ‰ªμâ¡„Àâ ÿ° ·≈â«„ àπÈ”μ“≈

μâ¡μàÕ‰ª 5 π“∑’
2. π”‡º◊Õ°À—Ëπ‡ªìπ≈Ÿ°‡μã“‰ª∑Õ¥„Àâ ÿ°
3. π”æ√‘°·Àâß‰ªÀ—Ëπ·≈â«π”‰ª∑Õ¥¥â«¬‰øÕàÕπ
4. μ—Èß°√–∑–„ àπÈ”¡—π‡≈Á°πâÕ¬ ·≈â«π” ‘Ëß∑’Ë‡μ√’¬¡‰«â ‰ªº—¥√«¡°—π ·≈â«„ à

‡ÀÁ¥ÀÕ¡≈ß‰ª
5. ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ πÈ”μ“≈ ´’Õ‘Í« μ“¡™Õ∫
6. ‡√’¬∫√âÕ¬·≈â«μ—°„ à®“π‚√¬¥â«¬‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå æ√‘°·Àâß∑Õ¥

«‘∏’∑”‡ÀÁ¥ÀÕ¡
1. π”‡ÀÁ¥ÀÕ¡‰ª·™àπÈ” À—ËπÀ¡—°¥â«¬´’Õ‘Í« ®“°π—Èππ”‰ªº—¥„π°√–∑–„Àâ‡ÀÁ¥

 ÿ°

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 375 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 64.7 °√—¡

‰¢¡—π 10.7 °√—¡

‚ª√μ’π 8.5 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 8.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 61.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 2.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 5.8 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡¡πŸ§Ÿà§√—« Õ“À“√‡® Ÿà ÿ¢¿“æ130

‚Àß«°ä«¬
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 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 6 §π

πÈ”μ“≈∑√“¬ 150 °√—¡

°â“π«“π‘≈“ 1/2 °â“π

‡™Õ√’Õ¬à“ß¥’™π‘¥°√–ªÜÕß

«‘ªªîôß§√’¡ 1,000 °√—¡

ºß«ÿâπ 3 ™âÕπ™“

´Õ √“ ªá‡∫Õ√å√’ ”À√—∫μ°·μàß

«‘∏’∑”

1. π”πÈ”μ“≈∑√“¬ «‘ªªîôß§√’¡ °â“π«“π‘≈“ ºß«ÿâπº ¡°—πμ—Èß‰øÕàÕπÊ„Àâ

πÈ”μ“≈∑√“¬≈–≈“¬ §π„Àâ‡¢â“°—π ·≈â«π”‰ª°√Õß „ à‡™Õ√’„ à≈ß‰ª„π

æ‘¡æåª√–¡“≥ 5-6 ≈Ÿ° „ à·æππ“§Õμμâ“®π‡°◊Õ∫‡μÁ¡æ‘¡æå ·™à‡¬Áπ®π

·¢Áßμ—«

2. ‡«≈“‡ ‘√åø‡Õ“πÈ”√âÕπ¡“√Õß°âπæ‘¡æå·≈â«®÷ß‡§“–ÕÕ°„ à®“π‡æ◊ËÕ‡ ‘√åø

Cherry Panna Cotta
§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 338 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 44.4 °√—¡

‰¢¡—π 13.4 °√—¡

‚ª√μ’π 11.7 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 429.2 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 113.9 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 6.9 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 0.5 ¡‘≈≈‘°√—¡
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: °‘π°—∫∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« À√◊Õ‡¡Á¥¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πμå§—Ë«‰¥â
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À«“π‡¬ÁππâÕ¬Àπà“
 à«πº ¡·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß °‘π‰¥â 4 §π

°–∑‘ 3 ∂â«¬

πÈ”μ“≈∑√“¬ 1/2 ∂â«¬

πâÕ¬Àπà“·°–‡¡≈Á¥ÕÕ° 2 ∂â«¬

‡°≈◊Õ 1/4 ™âÕπ™“

«‘∏’∑”

1. §—Èπ¡–æ√â“«„Àâ ‰¥â°–∑‘ª√–¡“≥ 3 ∂â«¬ ≈–≈“¬πÈ”μ“≈≈ß‰ª (°–∑‘§—Èπ

¥â«¬πÈ”√âÕπ) „ à‡°≈◊Õ≈ß‰ªº ¡

2. π”πâÕ¬Àπà“≈ßº ¡„π°–∑‘§π„Àâ‡¢â“°—π π”‰ª·™à™àÕß·¢Áß ª√–¡“≥

§√÷Ëß™—Ë«‚¡ß π”ÕÕ°¡“ —ß‡°μ¥Ÿ ∂â“‡√‘Ë¡·¢Áß„Àâ„™âæ“¬§πÕ’°∑’ æÕ‰¥â∑’Ë„Àâπ”

 à«πº ¡À¬Õ¥≈ß„π∂“¥πÈ”·¢Áß√Ÿªμà“ßÊ μ“¡™Õ∫ π”‡¢â“·™à™àÕß·¢Áß

Õ’°§√—Èßª√–¡“≥ 3-4 ™—Ë«‚¡ß π”ÕÕ°®“°μŸâ‡¬Áπ ∂â“ —ß‡°μ«à“·¢Áß¥’·≈â«

π”ÕÕ°®“°∂“¥πÈ”·¢Áß ‡ ‘√åø‰¥â

§ÿ≥§à“∑“ß‚¿™π“°“√μàÕ 1 §π
æ≈—ßß“π 244 °‘‚≈·§≈Õ√’

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ 42.3 °√—¡

‰¢¡—π 7.9 °√—¡

‚ª√μ’π 1.9 °√—¡

·§≈‡´’¬¡ 21.7 ¡‘≈≈‘°√—¡

‡À≈Á° 1.0 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π‡Õ 2.5 Õ“√å Õ’

«‘μ“¡‘π∫’ 1 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π∫’ 2 0.1 ¡‘≈≈‘°√—¡

«‘μ“¡‘π´’ 19.4 ¡‘≈≈‘°√—¡

‰πÕ“´’π 0.8 ¡‘≈≈‘°√—¡
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Tips : „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘‰¥â

TipsTipsTipsTipsTips: „™âπ¡∂—Ë«‡À≈◊Õß·∑π°–∑‘ ‡æ◊ËÕ≈¥‰¢¡—π
: „ à∂—Ë«π÷Ëß‚√¬∫πÀ«“π‡¬Áπ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡‚ª√μ’π
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πÈ”æ√‘°

 Ÿμ√‚¥¬

§ÿ≥ªÑ“æ√æ‘æ—≤πå   —μ¬∏√√¡

μÿãπ‡ÀÁ¥

 Ÿμ√‚¥¬

§ÿ≥·¡àπß‡¬“«å  æ≈“ß°Ÿ√

¢â“«Õ∫‡º◊Õ°

 Ÿμ√‚¥¬

§ÿ≥‡®…Æ“  æ“π‘™¬“ß°Ÿ√

À¡’Ë‡¬Áπ ´ÿª‡μâ“‡®’È¬«

 Ÿμ√‚¥¬

§ÿ≥√æ’  «—≤π“√“‚™∑—¬

‚ª√μ’π‡°…μ√√“¥´Õ 

 Ÿμ√‚¥¬

§ÿ≥¿“«‘π’  √◊Ëπ«ß…“

º—¥æ√‘°À«“π‡® ¬”¡–‡¢◊Õ¬“«

μÿãπ¬“®’π

¢â“«º—¥Àπ”‡≈’È¬∫ ¢â“«º—¥°–‡æ√“

 —¡μ”

‡μâ“ÀŸâπÈ”·¥ß ‡¬Áπμ“‚ø

 Ÿμ√‚¥¬ √â“π°«πÕ‘¡‡® °√ÿß‡∑æœ

μâπμ”√—∫
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‡μâ“ÀŸâ “¡√  ‡μâ“ÀŸâ∑√ß‡§√◊ËÕß ‡ÀÁ¥ “¡Õ¬à“ßÕ∫«ÿâπ‡ âπ

‡μâ“ÀŸâº—¥ºß°–À√’Ë √“¥Àπâ“‡® º—¥§–πâ“ŒàÕß°ß

≈“∫ °ã«¬‡μ’Î¬«À≈Õ¥∑√ß‡§√◊ËÕß °ã«¬‡μ’Î¬«‡´’Ë¬ß‰Œâ

¬”‡® º—¥‡ºÁ¥ –μÕ ¢â“«º—¥ “À√à“¬

 Ÿμ√‚¥¬ √â“π‡®»‘«æ√ °√ÿß‡∑æœ

‡ÀÁ¥ÀÕ¡‚√¬ß“

‚Àß«°ä«¬

μâ¡®◊¥‡ÀÁ¥‡¢Á¡∑Õß

πÈ”æ√‘°¡–¢“¡
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μâ¡‚§≈âßøÕß‡μâ“ÀŸâ ·°ß°–À√’Ë¢“‡ÀÁ¥  –‡μä–‡®

 Ÿμ√‚¥¬ √â“π‡®®◊ÈÕ‡´‘ËπÀ“ß °√ÿß‡∑æœ

·°ß‡¢’¬«À«“π μâ¡¬”∑–‡≈πÈ”¢âπ

º—¥‡ºÁ¥‡® À¡’Ëº—¥πÈ”æ√‘°‡º“

‡¬◊ËÕ‰ºàπÈ”·¥ß º—¥ ‘∫‡´’¬π

 Ÿμ√‚¥¬ √â“π‡®∏√√¡™“μ‘ æ—∑¬“ ®.™≈∫ÿ√’

·´π¥å«‘™‡ÀÁ¥ Cherry Panna Cotta Fresh Spring Roll

 Ÿμ√‚¥¬ ‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ∑’‡Œ“ å ®.‡™’¬ß„À¡à

·°ß‡ºÁ¥‡® ¡—πΩ√—Ëß„ à‡ÀÁ¥´Õ ¢“« À«“π‡¬ÁππâÕ¬Àπà“

 Ÿμ√‚¥¬ ‰«∑å‡∑¡‚∫ ®.‡™’¬ß„À¡à
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ºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√‡® §«√√–«—ß‡√◊ËÕß§«“¡‡§Á¡®—¥ ‚¥¬„π 1 «—π §«√‰¥â√—∫‚´‡¥’¬¡‰¡à‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
‚´‡¥’¬¡æ∫„πÕ“À“√·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß√ μà“ßÊ ‰¥â·°à ’́Õ‘Í«¢“« ´Õ ª√ÿß√  °√–ªî‡® ª≈“√â“‡® ·≈–Õ“À“√
∑’Ëª√ÿß√ ‡§Á¡®—¥ ‚´‡¥’¬¡¡’¡“°„π‡°≈◊Õ ‡°≈◊Õ 1 ™âàÕπ™“ Àπ—° 5 °√—¡ ¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡
ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§√ ‡§Á¡®—¥ ¡’§«“¡‡ ’Ë¬ßμàÕ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ‚√§‰μ ·≈–‚√§À—«„®

Õ“À“√‡® Õ“À“√·ª√√Ÿª∑’Ë¡’√ ‡§Á¡/√ ®—¥ ®–¡’º≈μàÕ√à“ß°“¬ ‡æ√“–®–∑”„Àâ√à“ß°“¬ ‰¥â√—∫
ª√‘¡“≥¢Õß‡°≈◊Õ·√à À√◊Õ·√à∏“μÿ ‚´‡¥’¬¡¡“°‡°‘π‡°≥±å ‚¥¬®”°—¥„Àâ ‰¥â√—∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡®“°Õ“À“√ ́ ÷Ëß
‰¡à§«√‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π „π§«“¡‡ªìπ®√‘ß ·√à∏“μÿ‚´‡¥’¬¡¡’Õ¬Ÿà„πÕ“À“√∑ÿ°™π‘¥ ‚¥¬¡’ª√‘¡“≥
¡“°πâÕ¬·μ°μà“ß°—π‰ª ·≈–¡’¡“°„π‡°≈◊Õ ‡°≈◊Õ 1 ™âÕπ™“ ¡’πÈ”Àπ—° 5 °√—¡ ¡’ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ 2,000
¡‘≈≈‘°√—¡ ·≈–‡§√◊ËÕßª√ÿß·μàßμà“ßÊ ‡™àπ ́ ’Õ‘Í« ´Õ  °–ªî‡® ª≈“√â“‡® Õ“À“√∑’Ë¡’°“√ª√ÿß√ ‡§Á¡®—¥  ”À√—∫
§πª°μ‘„Àâ ‰¥â√—∫·√à∏“μÿ‚´‡¥’¬¡®“°Õ“À“√‰¡à§«√‡°‘π 2,000 ¡‘≈≈‘°√—¡/«—π ºŸâ∑’Ë∫√‘‚¿§Õ“À“√√ ‡§Á¡®—¥
‡ªìπª√–®” ®–∑”„Àâ ‰¥â√—∫ª√‘¡“≥‚´‡¥’¬¡ Ÿß ®– àßº≈∑”„Àâ¡’¿“«–§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß ´÷Ëßº≈°√–∑∫∑’ËÕ“®
‡°‘¥¢÷Èππ—Èπ§◊Õ∑”„Àâ ‰μ‰¡à “¡“√∂∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‚¥¬°≈‰°°“√∑”ß“π¢Õß‰μπ—Èπ‰¡àÕ“®®–
¢®—¥‚´‡¥’¬¡∑’ËÕ¬Ÿà¡“°‡°‘ππ—Èπ‰¥âμ“¡ª°μ‘ ‚¥¬·√à∏“μÿ‚´‡¥’¬¡π’È¬—ß∑”„Àâ‡°‘¥°“√μ÷ßμ—«¢Õßºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥
·¥ß‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ´÷Ëß®–¡’º≈„Àâ§«“¡¥—πμ—«≈à“ß Diastolic  Ÿß¢÷Èπ‰¥â º≈¢Õß§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß π—Èπ¬—ßÕ“® àßº≈
∑’Ë®–°àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„® ¡–‡√Áß°√–‡æ“–Õ“À“√ ‚√§°√–¥Ÿ° μâÕ°√–®° π‘Ë«„π‰μ ·≈–‡∫“À«“π
®“°À≈—°∞“π¢âÕ¡Ÿ≈∑—Ë«‚≈°∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—π«à“ °“√≈¥°“√∫√‘‚¿§‡°≈◊Õ 6 °√—¡/«—π ‚¥¬‡©≈’Ë¬·≈â« “¡“√∂
≈¥≈¥§à“§«“¡¥—π‚≈À‘μμ—«∫π À√◊Õ Systolic Blood Pressure „πª√–™“°√«—¬ºŸâ„À≠à≈ß‰¥âª√–¡“≥ 5
¡‘≈≈‘‡¡μ√ª√Õ∑ ´÷Ëß™à«¬≈¥Õ—μ√“ºŸâªÉ«¬ ¥â«¬‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ ¡Õßμ’∫/·μ° ·≈–‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®≈ß‰¥â
√âÕ¬≈– 24 ·≈–√âÕ¬≈– 18 μ“¡≈”¥—∫ ´÷Ëß “¡“√∂≈¥ºŸâ‡ ’¬™’«‘μ®“°‚√§¥—ß°≈à“« ∑—Ë«‚≈°≈ß‰¥â 2.5 ≈â“π§π
„π·μà≈–ªï ®÷ßμâÕß≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß„π§πª°μ‘∑—Ë«‰ª∑—ÈßºŸâ°‘π‡®À√◊Õ‰¡à°‘π‡® ·≈–ºŸâªÉ«¬∑’Ë‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π Ÿß

¢âÕ§«√√–«—ßÕ“À“√√ ‡§Á¡ ”À√—∫°≈ÿà¡‡ ’Ë¬ß·≈–ºŸâ‡ªìπ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß„πºŸâ∑’Ë°‘πÕ“À“√‡®
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Tips ¥’Ê ‡æ◊ËÕ “√–¥’Ê

1. „™â¢â“«°≈âÕß·∑π°“√„™â¢â“«¢“« ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡„¬Õ“À“√ ·≈–«‘μ“¡‘π

9. ºŸâ∑’Ë‰¡à°‘π‡π◊ÈÕ —μ«å·∫∫‡§√àß§√—¥‡ªìπ‡«≈“π“π μ‘¥μàÕ°—π¡“°°«à“ 6 ªï  “¡“√∂°‘π«‘μ“¡‘π‡ √‘¡‰¥â
‚¥¬Õ¬Ÿà¿“¬„μâ°“√·π–π”·≈–§«∫§ÿ¡¢Õß·æ∑¬å

2. ‡≈◊Õ°„™âπÈ”¡—π®“°æ◊™ ‡™àπ πÈ”¡—πß“ πÈ”¡—π√”¢â“« πÈ”¡—π∂—Ë«‡À≈◊Õß ¥Õ°§”ΩÕ¬ πÈ”¡—π
¡–æ√â“« °—¥‡¬Áπ §«√„™âπÈ”¡—π‰¡à‡°‘π«—π≈– 6 ™âÕπ™“μàÕ§π À“°„™â‡ªìπª√–®”À√◊Õ„™â
ª√‘¡“≥¡“°‡°‘π‰ª  àßº≈∂÷ßπÈ”Àπ—°μ—« ·≈–‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ

3. °‘πÕ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”æ√‘° (º—° ¥, º—°≈«°) ¬” Õ∫ μâ¡ π÷Ëß  ≈—°º—°μà“ßÊ ·∑π°“√∑Õ¥ º—¥
À√◊Õ·°ß°–∑‘

5. ∂—Ë«‡À≈◊Õß¡’‚ª√μ’π¡“°‡∑’¬∫‡∑à“°—∫‡π◊ÈÕ —μ«å ·≈–‡ªìπ·À≈àß°√¥Õ–¡‘‚π∑’Ë®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬§√∫
 “¡“√∂°‘π∑¥·∑π‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥â

4. °“√°‘π‡®∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥‚ª√μ’π ¥—ßπ—Èπ §«√°‘π‚ª√μ’π®“°∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâßμà“ßÊ ‡™àπ ∂—Ë«‡À≈◊Õß
∂—Ë«‡¢’¬« ∂—Ë«¥” ∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«≈‘ ß ∑¥·∑π‚ª√μ’π®“°‡π◊ÈÕ —μ«å

6. °“√°‘π‡¡≈Á¥∂—Ë«·Àâß 3 Õ¬à“ß¢÷Èπ‰ª ‡™àπ ∂—Ë«·¥ß ∂—Ë«‡À≈◊Õß ∂—Ë«‡¢’¬« ß“ ≈Ÿ°‡¥◊Õ¬ ®–∑”„Àâ°√¥
Õ–¡‘‚π ∑’Ë®”‡ªìπμàÕ√à“ß°“¬§√∫∂â«π ∑¥·∑π‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥â

7. ·À≈àßÕ“À“√∑¥·∑π∏“μÿ‡À≈Á° ‡™àπ º—°„∫‡¢’¬« º—°°Ÿ¥ ∂—Ë«Ωí°¬“« º—°‚¢¡ ¡–‡¢◊Õæ«ß
∑¥·∑π‡π◊ÈÕ —μ«å‰¥â

8. ·À≈àßÕ“À“√∑’Ë¡’«‘μ“¡‘π∫’ 12 æ∫¡“°„π‡π◊ÈÕ —μ«å ‰¢à π¡ ·μàºŸâ∑’Ë°‘π‡® “¡“√∂„™â∂—Ë«‡πà“
(∑“ß¿“§‡Àπ◊Õ) ‡μâ“‡®’È¬« À√◊Õ¡‘‚´–¢Õß≠’ËªÿÉπ¡“ª√ÿßª√–°Õ∫Õ“À“√·∑π´ÿª°√–¥Ÿ°
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 à«πª√–°Õ∫Õ“À“√‡ √‘¡∑’Ë “¡“√∂π”‰ªª√–¬ÿ°μå„™â„π°“√ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥âÀ≈“°À≈“¬

‚¥¬ “¡“√∂∑”‰¥âßà“¬®“° à«πª√–°Õ∫∏—≠æ◊™ ¢â“«°≈âÕß ∂—Ë«‡¡≈Á¥·Àâß ß“ ·≈–π¡
 ”À√—∫ºŸâ∑’Ë¥◊Ë¡π¡‰¥â  ”π—°‚¿™π“°“√ ‰¥â§‘¥§âπ ·≈–æ—≤π“¢÷Èπ¡“„Àâ‡≈◊Õ° 9  Ÿμ√  “¡“√∂®–
‡≈◊Õ°„™â Ÿμ√„¥ Ÿμ√Àπ÷Ëß‰¥âμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ À√◊Õ “¡“√∂ª√–¬ÿ°μå¥—¥·ª≈ß Ÿμ√„À¡à‰¥âμ“¡μâÕß°“√

1 700 220 - - - - 80 - - 200 7.3 5.2 30.4

2 700 200 - - - 100 - - - 197 7.4 4.8 31.3

3 650 - 250 - - - 100 - - 195 6.4 4.1 33.0

4 650 170 100 - - - 80 - - 198 7.4 4.8 31.2

5 650 150 - - - - 100 100 - 208 7.5 6.6 20.7

6 650 - - 200 - - 150 - - 202 6.7 5.6 31.1

7 650 - - - 200 150 - - - 195 6.8 4.9 32.5

8 700 100 - - - - 10 - 100 798 6.7 4.9 49.1

9 650 - 150 - - - 120 - 80 198 6.4 6.7 32.3

∑’Ë¡“  ”π—°‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬ ‰¥âª√—∫ Ÿμ√®“°‡¥‘¡„™â¢â“«¢“« ‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ„™â¢â“«°≈âÕß·∑π

‚¥¬π“ß “««’√–«—≈¬å °√¡ß§≈≈—°…≥å π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…

 Ÿμ√∑’Ë ¢â“«°≈âÕß
(°√—¡)

∂—Ë«‡À≈◊Õß
(°√—¡)

∂—Ë«‡¢’¬«
(°√—¡)

∂—Ë«¥”
(°√—¡)

∂—Ë«·¥ß
(°√—¡)

∂—Ë«≈‘ ß
(°√—¡)

ß“¢“«
(°√—¡)

π¡ºß
(°√—¡)

 “À√à“¬
∑–‡≈
(°√—¡)

æ≈—ßß“π
(°√—¡)

‚ª√μ’π
(°√—¡)

‰¢¡—π
(°√—¡)

§“√å‚∫‰Œ‡¥√μ
(°√—¡)

 à«πº ¡¢ÕßÕ“À“√§—Ë«‡ªìπ°√—¡μàÕÕ“À“√‡ √‘¡ 1,000 °√—¡ (1 °‘‚≈°√—¡) §ÿ≥§à“Õ“À“√∑’Ë‰¥âμàÕ 50 °√—¡ (§√÷Ëß¢’¥)
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√“¬™◊ËÕ √â“πÕ“À“√ ¿—μμ“§“√ ∫√‘…—∑ √â“π®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®

Õ“À“√‡® ·≈–¡—ß «‘√—μ‘ ∑—Ë«‰∑¬
(‡©æ“–¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ëμ‘¥μàÕ·≈–μ√«® Õ∫‰¥â∑“ß‚∑√»—æ∑å‡∑à“π—Èπ °√°Æ“§¡ 2562)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π°√ÿß‡∑æ¡À“π§√
1. Home Fresh Hydrofarm 2 ´Õ¬√“¡§”·Àß 167 –æ“π Ÿß °√ÿß‡∑æ 10240 02-917-2445
2. May Veggie Home 8/5 ∂ππ√—™¥“¿‘‡…°§≈Õß‡μ¬ °√ÿß‡∑æ 10110 02-118-2967
3. °—∫¢â“«û°—∫ª≈“ ∑’Ë ¡“√å‡°Áμ ‡æ≈  ∑ÕßÀ≈àÕ 150/4 ∂ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ÀâÕß C 1 ™—Èπ 1 02-381-3274

(KubKaoûKubPla) Õ¬Ÿà√–À«à“ß´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 4 °—∫´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 6 „π∑ÕßÀ≈àÕ ∑“«πå ™—Èπ1
§≈Õßμ—π‡Àπ◊Õ  «—≤π“  °√ÿß‡∑æ

4. KOKO  ¬“¡ ·§«√å ´.3 262/6 ∂ππ æ√–√“¡ 1 ( ¬“¡ ·§«√å ´Õ¬ 3) ª∑ÿ¡«—π  ª∑ÿ¡«—π  °√ÿß‡∑æ 02-658-4094
5. Veganerie Concept æ√âÕ¡æß…å 616 ´Õ¬‡¡∏’π‘‡«»¡å §≈Õßμ—π °√ÿß‡∑æ 10110 02-258-8489
6. Loving Hut 8/2 À¡Ÿà 8 ∂ππ √“¡Õ‘π∑√“ ´Õ¬ 51 ·¢«ß ∑à“·√âß ‡¢μ ∫“ß‡¢π °√ÿß‡∑æ 10220 02-945-4355
7.  ÿ∏—≠∑‘æ¬å ¡—ß «‘√—μ‘ 022/34, ∂ππ‡®√‘≠π§√, ∫“ß≈”¿Ÿ≈à“ß °√ÿß‡∑æ 10600 02-862-4238
8. §ÿ≥‡™‘≠ (Khun Churn) 952 ∂ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ·¢«ß æ√–‚¢πß ‡¢μ §≈Õß‡μ¬ °√ÿß‡∑æ 10110 02-713-6599
9. Veggies Thai ª“√å§«‘≈‡≈® μ—ÈßÕ¬Ÿà„π‚§√ß°“√ The Rest Area ®ÿ¥æ—°√∂ª√–™“™◊Ëπ «ß»å «à“ß 09-454-26141

æ√–√“¡2 ∫“ß´◊ËÕ  °√ÿß‡∑æ
10. Veganerie ‡¡Õ√å§‘«√’Ë «‘« ™‘¥≈¡ 540 ∂ππ ‡æ≈‘π®‘μ (The Mercury Ville Chidlom ™—Èπ4) ≈ÿ¡æ‘π’ 02-252-2120

ª∑ÿ¡«—π  °√ÿß‡∑æ
11.  «πº—°πÈ” 17/8, ∂ππ ÿ§π∏ «— ¥‘Ï ≈“¥æ√â“« °√ÿß‡∑æ 10230 02-907-9989
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12. μâπ°≈â“ øÑ“„  æÿ∑∏¡≥±≈  “¬ 3 („°≈âÕ“§“√‡¬“«¿“ ‡Õ’Ë¬¡®‘μ√å) ÀπÕß§â“ßæ≈Ÿ 080-499-5442
ÀπÕß·¢¡  °√ÿß‡∑æ

13. Broccoli Revolution 899 ´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 49 ∂ππ ÿ¢ÿ¡«‘∑ ª“°´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 49 §≈Õßμ—π‡Àπ◊Õ «—≤π“ 02-662-5001
°√ÿß‡∑æ

14. Spa Foods °√–∑àÕ¡¡—ß «‘√—μ‘ 41/19 ∂ππ «‘¿“«¥’√—ß ‘μ 16/21 (´Õ¬«‘¿“«¥’√—ß ‘μ 16 ·¬° 21) ®Õ¡æ≈ 02-691-5083
®Õ¡æ≈ ®μÿ®—°√ °√ÿß‡∑æ

15. My Home ´Õ¬‚° ÿ¡√«¡„® 23 ¥Õπ‡¡◊Õß  ¥Õπ‡¡◊Õß  °√ÿß‡∑æ 02-981-0200
16. μ“≈–≈—°…¡≥å ∂ππ ª√–¥‘…∞å¡πŸ∏√√¡ (Õ¬Ÿà¢â“ßÊ Golden Place) «—ß∑ÕßÀ≈“ß 081-912-0979

«—ß∑ÕßÀ≈“ß  °√ÿß‡∑æ
17. Õ‚≥∑—¬ Õ‚»° - ¥‘π·¥ß  “¡‡ ππÕ°  Àâ«¬¢«“ß  °√ÿß‡∑æ 02-641-5366
18. Health me Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ √“…Æ√å∫Ÿ√≥– 30 (√“…Æ√å∫√Ÿ≥–´Õ¬30) √“…Æ√å∫Ÿ√≥–  √“…Æ√å∫Ÿ√≥–  °√ÿß‡∑æ 02-428-3408
19. ∏√√¡‡°‘¥∑√—æ¬å 216 ´Õ¬ ‡æ™√‡°…¡ 32 (ª“°´Õ¬‡æ™√‡°…¡32) ª“°§≈Õß¿“…’‡®√‘≠  ¿“…’‡®√‘≠ 081-627-4998

°√ÿß‡∑æ
20. √â“πÕ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·¡à¡“≈’ 54 À¡Ÿà10 ´Õ¬≈“¥æ√â“« 53 Õ“§“√ μ≈“¥‚μâ√ÿàß‚™§™—¬ 4 ∂ππ≈“¥æ√â“« 02-933-0099

·¢«ß«—ß∑ÕßÀ≈“ß ‡¢μ«—ß∑ÕßÀ≈“ß °√ÿß‡∑æœ
21. √â“πÕ“À“√ ´“ÀπàÕ 7 ∂ππ √√æ“«ÿ∏ ·¢«ß∫“ßπ“ ‡¢μ∫“ßπ“ °√ÿß‡∑æœ 02-393-6343
22. √â“πÕ“À“√‡®¢â“«ÀÕ¡ 19/120 À¡Ÿà∫â“π´‘°‡π‡®Õ√å‚§√ß°“√ C μ√ß¢â“¡§Õπ‚¥∂πÕ¡¡‘μ√μ÷°14 094-027-1069

∂.«—™√æ≈-√“¡Õ‘π∑√“ ·¢«ß∑à“·√âß ‡¢μ∫“ß‡¢π°√ÿß‡∑æœ
23. √â“πÕ“À“√ ·¡àÕπß§å ·ºß≈Õ¬μ≈“¥§≈Õß‡μ¬ 2 ∂ππ√—™¥“¿‘‡…° ·¢«ß§≈Õß‡μ¬ ‡¢μ«—≤π“ °√ÿß‡∑æœ 081-777-2368
24. √â“πÕ“À“√‡® °Õ∫™—¬ 15 À¡Ÿà10 ´Õ¬‚™§™—¬ 4 ´Õ¬ 54 ∂ππ‚™§™—¬ 4 ·¢«ß≈“¥æ√â“« ‡¢μ≈“¥æ√â“« 086-613-0909

°√ÿß‡∑æœ
25. Õ“À“√‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ† ∂ππæÀ≈‚¬∏‘π 52 ·¢«ß§≈Õß∂ππ ‡¢μ “¬‰À¡ °√ÿß‡∑æœ 084-071-4332†
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26. ¢â“«·°ß‡®äªíß μ≈“¥»√’¬à“π 316-8 Õ“§“√ μ≈“¥»√’¬à“π ∂πππ§√‰™¬»√’ ·¢«ß∂πππ§√‰™¬»√’ ‡¢μ¥ÿ ‘μ 0-2241-2920†
°√ÿß‡∑æœ

27. °√–∑àÕ¡¡—ß «‘√—μ‘ ∂.«‘¿“«¥’√—ß ‘μ ´Õ¬ 16 ®μÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 02-881-8409
28. √â“π¢â“«∑‘æ¬å 56 ∂ππ∫√¡√“™™ππ’ °√ÿß‡∑æœ 02-275-4607
29. ∫√‘…—∑ ‚¬μ“ ®”°—¥ 411/1 ∂ππæ√–√“¡ 2 ´Õ¬44 ®Õ¡∑Õß °√ÿß‡∑æœ 02-898-6595

02-416-0890
30. √â“π™¡√¡‡æ◊ËÕπ∏√√¡™“μ‘ 403 ´Õ¬7 ª√–™“π‘‡«» 1 ∂ππ‡∑»∫“≈π‘¡‘μ„μâ 0-2589-4243

(¡Ÿ≈π‘∏‘ ÿ¢¿“æ‰∑¬) ®μÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 0-2591-8092
31. √â“π™¡√¡¡—ß «‘√—μ‘ ´Õ¬‡øóòÕßøÑ“ (μ√ß¢â“¡ª√–μŸ„À≠à‡¢â“μ≈“¥ Õμ°.) ®μÿ®—°√ °√ÿß‡∑æœ 0-2272-4282
32. √â“πÕ∫Õÿàπ 1519-1521 ∂ππæ√–√“¡ 4 Õ¬Ÿà„°≈â√â“π ¡„®π÷° 0-2215-2374

(μ√ß¢â“¡‚√ß¿“æ¬πμ√å√“¡“) ª∑ÿ¡«—π °√ÿß‡∑æœ
33. ÀâÕßÕ“À“√μâπ‡§√◊ËÕß ∂. ÿ¢ÿ¡«‘∑ 55 ª“°´Õ¬∑ÕßÀ≈àÕ 13 «—≤π“ °√ÿß‡∑æœ 0-2185-2873
34. √â“πÕ“À“√°«πÕ‘¡‡® 6/15  ÿ¢ÿ¡«‘∑ 24/1 ·¢«ß§≈Õßμ—π ‡¢μ§≈Õß‡μ¬ °√ÿß‡∑æœ 10110 02-259-6466

02-259-4531
35. ‡≈-¡Õπ ø“√å¡ ªíö¡πÈ”¡—π∫“ß®“° ¿“¬„π ´. ÿ¢ÿ¡«‘∑ 39 02-204-1056

¡’«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®®”Àπà“¬ §≈Õßμ—π‡Àπ◊Õ «—≤π“ °√ÿß‡∑æœ (Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ 11.00-12.00 π.)
36. √â“πKA-NOM 122 ´.°≈“ß ∂. ÿ¢ÿ¡«‘∑49 §≈Õßμ—π æ√–‚¢πß °√ÿß‡∑æœ 02-391-2428

(‡ªî¥‡«≈“ 10.00-21.00 π.)
37. √â“πÕ“À“√√—ß¡“Œ“≈ ™—Èπ 26 ‚√ß·√¡·∫√π¥å ∂. ÿ¢ÿ¡«‘∑18 æ√–‚¢πß °√ÿß‡∑æœ 02-261-7100
38. √â“πÕ“À“√ INDUS 71 ´Õ¬ ÿ¢ÿ¡«‘∑ 26 §≈Õß‡μ¬ °√ÿß‡∑æœ 086-339-8582
39. Greyhound Cafe »Ÿπ¬å°“√§â“‡ÕÁ¡§«Õ‡∑’¬√å  ÿ¢ÿ¡«‘∑ 35 062-003-6660

§≈Õßμ—π «—≤π“ °√ÿß‡∑æœ
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40. ∫√‘…—∑ ·¥à™’«‘μ ®”°—¥ 67/56 ∂ππ ÿ¢“¿‘∫“≈1 ∫“ß°–ªî ∫÷ß°ÿà¡ °√ÿß‡∑æœ 02-733-4979
(®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) (À¬ÿ¥«—π®—π∑√å)

41. ∫√‘…—∑ æ≈—ß∫ÿ≠ ®”°—¥ 67/20 ´Õ¬π«¡‘π∑√å 48 (ª“°´Õ¬)∫“ß°–ªî °√ÿß‡∑æœ 02-374-6110
(®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫‡®)

42. √â“π¡—ß «‘√—μ‘ 2223/20 ´Õ¬51/2 (Õ¬Ÿà°≈“ß´Õ¬)∂ππ√“¡§”·Àß 02-319-8001
(¢“¬‡©æ“–‡∑»°“≈‡®) À—«À¡“° ∫“ß°–ªî °√ÿß‡∑æœ

43. ∫√‘…—∑  —ß§¡ ÿ¢¿“æ ®”°—¥ 104/34 À¡Ÿà 1 ∂ππ·®âß«—≤π– ∑ÿàß ÕßÀâÕß À≈—° ’Ë °√ÿß‡∑æœ 02-575-2222
44. √â“π®÷ß®‘∫Œ—È« 465-7 ∂ππæ≈—∫æ≈“‰™¬ ªÑÕ¡ª√“∫ °√ÿß‡∑æœ 02-222-9437

(®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®)
45. √â“πÕ“À“√‡® 347 347 ∂ππ¡—ß°√ ªÑÕ¡ª√“∫ Àâ“·¬°æ≈—∫æ≈“‰™¬ 02-623-0425

´Õ¬¥â“πÀ≈—ß∏π“§“√°√ÿß‡∑æœ °√ÿß‡∑æœ
46. √â“πÕ√àÕ¬ 152 (μ√ß¢â“¡»“≈“«à“°“√ °∑¡.) ∂ππ¥‘π Õ 02-224-4517

·¢«ß‡ “™‘ß™â“ æ√–π§√ °√ÿß‡∑æœ
47. √â“πÕ“À“√‡®‡´’¬π‡Õ®’È¬πÀ—ß 188/85-87 ∂ππ®√—≠ π‘∑«ß»å ´Õ¬ “¬„μâ‡°à“ 02-866-0541-2

(ªî¥«—π®—π∑√å) ·¢«ß∫â“π™à“ßÀ≈àÕ ∫“ß°Õ°πâÕ¬ °√ÿß‡∑æœ 10700
48. ¿—μμ“§“√‡À«’¬πÀ—ß 188/86-87 ∂ππ®√—≠ π‘∑«ß»å  “¡·¬°‰ø©“¬ 02-866-0541-2

·¢«ß∫â“π™à“ßÀ≈àÕ ®√—≠ π‘∑«ß»å  °√ÿß‡∑æœ
49. √â“πÕ‚≥∑—¬ 976/17 ∂ππæ√–√“¡ 9 ∫“ß°–ªî Àâ«¬¢«“ß 02-641-5366

(À¬ÿ¥«—πæÿ∏) (‡ªî¥‡«≈“ 10.00-21.30 π.) °√ÿß‡∑æœ 081-805-3411
50. √â“π Little Kitchen : ¿“¬„πÀâ“ß √√æ ‘π§â“‡´Áπ∑√—≈ (™‘¥≈¡)                                       02-793-7777 μàÕ 3220

™—Èπ 2 ‡æ≈‘π®‘μ ≈ÿ¡æ‘π’ °√ÿß‡∑æœ
: ¿“¬„πÀâ“ß √√æ ‘π§â“‡´Áπ∑√—≈æ≈“´à“≈“¥æ√â“« ™—Èπ 1                        02-541-1111 μàÕ 3140
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß„À¡à
1. ‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ‡™’¬ß„À¡à∫‘  ‘‡π æ“√å§ ´Õ¬ 1 «—¥‡°μ ‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à ‡™’¬ß„À¡à 053-851-815

053-851-816
2. ¡—ß «‘√—μ‘ ‡® «π¥Õ° ∂ππ  ÿ‡∑æ μ”∫≈  ÿ‡∑æ Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à  ‡™’¬ß„À¡à 090-893-9466

Õ“À“√ ÿ¢¿“æ
3. ‡®‰¡à®”‡® 151 ∂ππ  ÿ‡∑æ Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à  ™â“ß‡º◊Õ°  ‡™’¬ß„À¡à 090-893-9466

095-697-8186
4. √â“πÕ“À“√‡®°—π¬“ 7/16 ∂ππ ¡Ÿ≈‡¡◊Õß μ.æ√– ‘ßÀå  Õ.‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à ‡™’¬ß„À¡à 086-728-2921

084-174-1275
5. πÿ π∏‘ÏÕ“À“√‡® ∂ππ√–·°ß μ.™â“ß§≈“π Õ.‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à  ‡™’¬ß„À¡à 053-206-871
6. My Home Cafeû & Vegetarian 195/59  ´Õ¬À¡Ÿà∫â“π∏π“«—≈¬å ´Õ¬11 μ”∫≈ —πº’‡ ◊ÈÕ Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à 089-851-5105

‡™’¬ß„À¡à
7. Õ“À“√‡®¡‘Ëß¢«—≠ 98/4 ∂.√“™¥”‡π‘π „°≈â«—¥æ√– ‘ßÀå (μ√ß¢â“¡«—¥»√’‡°‘¥) »√’¿Ÿ¡‘ Õ.‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à 053-221-069

‡™’¬ß„À¡à
8. Õ“À“√‡®¡Ÿ≈π‘∏‘√—»¡’∏√√¡ 269/1 ∂ππ™â“ß‡º◊Õ° μ”∫≈™â“ß‡º◊Õ° Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß‡™’¬ß„À¡à 053-221-501

 ’Ë·¬°¢à«ß ‘ßÀå
9. ∫ÿ≠√“»√’† 77/6 ¡. 14 ´. «—¥Õÿ‚¡ß§å ∂.  ÿ‡∑æ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-811-129
10. OASIS TESTAURANT ´. «—¥Õÿ‚¡ß§å ∂.  ÿ‡∑æ ‡¬◊ÈÕßª√–μŸ«—¥Õÿ‚¡ß§å ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-276-981
11. §√—«∑‘æ¬å ¡“μ“‡®† 4/1 ‡¬◊ÈÕß°ß ÿ≈ «’‡¥π ∂. À— ¥‘‡ «’ μ√ß¢â“¡»Ÿπ¬åÕ“™’«»÷°…“¿“§‡Àπ◊Õ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-213-897
12. ‡´ø∏—≠≠“‡®† Àπâ“‚√ßæ¬“∫“≈√«¡·æ∑¬åª√–μŸ‡™’¬ß„À¡à ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-282-741
13. ‚Œ≈‡Õ‘√å∑† ∂. »√’¥Õπ‰™¬ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-282-463
14. ‡®∏√√¡™“μ‘† 78/1 ∂. »‘√‘¡—ß§≈“®“√¬å ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-216-963
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15. ≈Õßæ‘ Ÿ®πå¡—ß «‘√—μ‘† Àπâ“μ≈“¥‡™’¬ß¥“« ‡™’¬ß¥“« ‡™’¬ß„À¡à 053-388-154
16. §ÿ≥‡™‘≠† 46/1 ∂. √∂‰ø μ. «—¥‡°μÿ („°≈â ∂“π’√∂‰ø) ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-242-589
17. ¡—ß «‘√—μ‘† ¢â“ß∑’Ë«à“°“√Õ”‡¿Õ‡¡◊Õß ∂. Õ‘π∑«‚√√  ´. 1 ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-223-836
18. ¡—ß «‘√—μ‘μâπ∫ÿ≠† 15/3 »√’¿Ÿ¡‘´Õ¬ 1 ∂. »√’¿Ÿ¡‘ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-218-630
19. °“√å‡¥π«‘« 43 ´Õ¬ √æ.≈“ππ“ ∂.´ÿª‡ªÕ√å‰Œ‡«¬å (√√.‡®·Ààß·√°„π‡™’¬ß„À¡à) ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-210-240

‚√ß·√¡‡™’¬ß„À¡à°“√å‡¥âπ
20.   ÿ¢¿“æ “°≈† 31/11-12 ´.  “¬≈¡ ∂.  π“¡∫‘π‡°à“ › °Õß∫‘π 41 μ.  ÿ‡∑æ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-809-089
21. ‡®æ√∑‘æ¬å† 23  ’Ë·¬° —πμ‘∏√√¡ ∂. À— ¥‘‡ «’ μ.™â“ß‡º◊Õ° ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-219-659
22. ‡ ∫’¬ß∫ÿ≠† 13 ´.  “¬πÈ”º÷Èß ∂. »‘√‘¡—ß§≈“®“√¬å ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-805-835
23. ‚Õ¡¡—ß «‘√—μ‘† 65 ∂. ¡Ÿ≈‡¡◊Õß À≈—ßª√–μŸ∑à“·æ μ. æ√– ‘ßÀå ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-278-215
24. Õ“À“√‡®«—®π’¬å† 91 Àπâ“«—¥æ√–∏“μÿ®Õ¡∑Õß ¡. 2 μ. Àπâ“À≈«ß ®Õ¡∑Õß ‡™’¬ß„À¡à 053- 341-347
25. ™¡√¡¡—ß «‘√—μ‘  “¢“‡™’¬ß„À¡à† 42 ∂.¡À‘¥≈ μ. ÿ‡∑æ ‡¡◊Õß ‡™’¬ß„À¡à 053-271-262

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥≈”æŸπ
1. √â“πøÑ“„ ‡«®®’È 2/10 ∂. π“¡°’Ã“μ.„π‡¡◊Õß Õ.‡¡◊Õß ®.≈”æŸπ 081-986-8466

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥≈”ª“ß
1. √â“πÕ“À“√‡® ÿ¢¿“æ 361/20-21 ∂.©—μ√‰™¬ μ. ∫μÿã¬ Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß 089-556-6241

(‡ªî¥∑ÿ°«—π ‡«≈“ 7.00-18.00 π.)
2. √â“πÕ“À“√‡® ß«π 243 ∂.«—ß¢«“ (μ√ß¢â“¡«—¥¥”√ß∏√√¡) μ. ∫μÿã¬ Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß 054-217-926

(‡ªî¥∑ÿ°«—π) (‡«≈“ 8.00-19.00 π.) je.sangaun@gmail.com 081-288-5304
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3. √â“π‰ºà®’π 250 ∂.ªÉ“¢“¡ μ.‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß (‡ªî¥∑ÿ°«—π 7.30-16.00 π.) 054-314-922
4. √â“πÀÕ¡®—π∑√å 399/26 ∂.«√“ß§åª√–¿“ (À≈—ßÀâ“ß∫‘Í°´’) μ. ∫μÿã¬ Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß 088-413-4350

(‡ªî¥ ®—π∑√å-‡ “√å) (8.00-17.00 π.)
5. √â“πÕ‘Ë¡∑‘æ¬å 100 ∂.μ≈“¥®’π μ.À—«‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß 054-231-060

(‡ªî¥‡«≈“ 8.00-17.00 π.)
6. √â“π∑‘æ¬å‚Õ™“ 281 ∂.∑à“§√“«πâÕ¬ μ. ∫πâÕ¬ Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß (‡ªî¥∑ÿ°«—π 8.00-17.00 π.) 080-503-4763
7. √â“π‡®æÿ∑∏ —¡æ—π∏å 132/7 ¢â“ß‚√ß‡√’¬πÕπÿ∫“≈æ‘π‘®«‘∑¬“ ∂.√Õ∫‡«’¬ß 081-288-9223

(‡ªî¥ ®—π∑√å-‡ “√å) μ. «π¥Õ° Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß
(‡«≈“ 8.00-15.00 π.)

8. √â“π‡Õ‡¥π 1259/2-3 ∂.‰ª√…≥’¬å μ.À—«‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.≈”ª“ß 054-227-332
®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿßÕ“À“√ª√ÿß‡®π“π“™π‘¥ ®“°∏√√¡™“μ‘ (‡ªî¥∑ÿ°«—π ‡«≈“ 9.00-20.00 π.)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥‡™’¬ß√“¬
1. √â“π·¡à·¥ß¡—ß «‘√—μ‘ 132 ªÉ“μàÕ- π“¡∫‘π ∂.æÀ≈‚¬∏‘π Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-716-615

(®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®·≈–Õ“À“√ ÿ¢¿“æ)
2. »Ÿπ¬åÕ“À“√∏√√¡™“μ‘(‡®)  ’Ë·¬°¢—«¥” ∂. π“¡∫‘π μ.‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß  ®.‡™’¬ß√“¬ 086-921-8127

(®”Àπà“¬Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª‡®/«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®)
3. æ. √«‘π ‡® (§ÿ≥ ¡æ√) 446 ∂. ‘ßÀ‰»≈ (¢â“ß«—¥æ√– ‘ßÀå) μ.‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 089-852-0741

(®”Àπà“¬Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª‡®/«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) 053-714-043
4. √â“π‡® À≈—ß«—¥»√’‡°‘¥ ∂.»√’‡°‘¥ μ.‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß√“¬ -

Õ“À“√μ“¡ —Ëß/«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®/Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª)
5. √â“πÕ“À“√‡® 766/5 ∂.ÀπÕß∫—« (Àâ“·¬°æàÕ¢ÿπ‡¡Áß√“¬) Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-711-838
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6. √â“πÕ“À“√‡®‚Õ‡Õ´’  612/93 ´.μ≈“¥»‘√‘°√≥å ∂.æÀ≈‚¬∏‘π μ.‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.‡™’¬ß√“¬ 053-740-525

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥·æ√à
1. √â“π· ß«—π 148 ∂.πÈ”§◊Õ μ.„π‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.·æ√à 054-523-203

( ∂“π∏√√¡®◊ÈÕ‡μãÕ) ®”Àπà“¬¢â“«√“¥·°ß‡®/Õ“À“√μ“¡ —Ëß/«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®)
(‡ªî¥‡«≈“ 6.00-16.00 π.)

2. √â“πÕ“À“√‡® (‡®âπâÕ¬) 52/9-10 ∂.∑ÿàßμâÕ¡ μ.„π‡«’¬ß Õ.‡¡◊Õß ®.·æ√à 089-431-5914

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ√–‡¬“
1. √â“πÕ“À“√‡®∏√√¡™“μ‘ 721/1 ¬à“πÀπÕß√–∫Ÿ („°≈â ”π—°ß“π∏π“§“√ ∏° . ®—ßÀ«—¥) Õ.‡¡◊Õß ®.æ–‡¬“ 054-431-606

(¡’«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®®”Àπà“¬) 083-766-8778
2. √â“πÕ“À“√‡®°«πÕ‘¡ 27 ∂.æÀ≈‚¬∏‘π μ.·¡à°“ Õ.‡¡◊Õß ®.æ–‡¬“ 092-939-6599

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ‘…≥ÿ‚≈°
1. √â“ππ“®“Õ“À“√‡® 60 À¡Ÿà 11 ∑“ßÀ≈«ß 1065 μ.∑à“‚æ∏‘Ï  Õ.‡¡◊Õßæ‘…≥ÿ‚≈° ®.æ‘…≥ÿ‚≈° 086-4228802

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√ «√√§å
1. √â“π ¡„®§√—«‡® 71/30 ∂.¥“«¥÷ß å Õ.‡¡◊Õß ®.π§√ «√√§å 056-312-367
2. √â“πÕ“À“√‡®(‡®äÀ¡Ÿ) 58/5 ∂.«‘¡“π·¡π μ.ª“°πÈ”‚æ∏‘Ï Õ.‡¡◊Õß ®.π§√ «√√§å 056-371-994

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ‘®‘μ√
1. °«πÕ‘¡Õ“À“√‡®  ∂“π’¢π àßæ‘®‘μ√ ®.æ‘®‘μ√ 087-793-2855
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√π“¬°
1. √â“πÕ“À“√‡®¬Õ¥º—° ∂.π§√π“¬°-√—ß ‘μ ®.π§√π“¬° „°≈â SME Bank À≈—ß‡μâπ∑å√∂  ¬“¡ ¥√“°âÕπ §“√å 086-882-4941

089-684-5506

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√ª∞¡
1. ‡®’¬√–‰πÕ“À“√‡® 10/10 ∂.æ‘æ‘∏ª√– “∑ ´Õ¬ 1 μ.æ√–ª∞¡‡®¥’¬å Õ.‡¡◊Õß ®.π§√ª∞¡ 083-038-3426

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ª√“®’π∫ÿ√’
1. —́Ëπ ’ËÕ“À“√‡® ∂.‡∑»∫“≈¥”√‘, Àπâ“‡¡◊Õß ‡¡◊Õßª√“®’π∫ÿ√’ ®.ª√“®’π∫ÿ√’ 090-385-3130

087-143-8416

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“
1. √â“πÕ“À“√‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ μ.ª√–μŸ™—¬ Õ.æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ ®.æ√–π§√»√’Õ¬ÿ∏¬“ 085-373-8384

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ππ∑∫ÿ√’
1. √â“π§√—«Õ‘Ë¡∫ÿ≠ 122/16  ∂“π∏√√¡‡®’¬Õ‘Ëß ∂. ÿ¢“ª√–™“ √√§å μ.ª“°‡°√Á¥ 02-583-6514

(¡’«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¢“¬) Õ.‡¡◊Õß ®.ππ∑∫ÿ√’ 081-455-3465
(‡ªî¥ 6.30-17.30 π.À¬ÿ¥«—πÕ“∑‘μ¬å)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥°“≠®π∫ÿ√’
1. §√—«‡®°“≠®πå ´.· ß™Ÿ‚μ 46 ∫â“π„μâ ‡¡◊Õß°“≠®π∫ÿ√’ ®.°“≠®π∫ÿ√’ 084-329-5323
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2. √â“π Ÿà∫ÿ≠¡—ß «‘√—μ‘ 141 μ√ß¢â“¡ ”π—°ß“π‰ª√…≥’¬å®—ßÀ«—¥ ∂.‰™¬™ÿ¡æ√ μ.∫â“π„μâ 034-513-207
Õ.‡¡◊Õß ®.°“≠®π∫ÿ√’

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥©–‡™‘ß‡∑√“
1. √â“π∫â“π‡æ‘Ë¡∫ÿ≠ 3/108 ∂.»√’‚ ∏√„À¡à μ.Àπâ“‡¡◊Õß Õ.‡¡◊Õß©–‡™‘ß‡∑√“ ®.©–‡™‘ß‡∑√“ 038-535-099

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥™≈∫ÿ√’
1. √â“πÕ“À“√‰ø√å μ“√å‡® 313/37 ¡.10  ’Ë·¬°æ—∑¬“„μâ μ.ÀπÕßª√◊Õ Õ.∫“ß≈–¡ÿß ®.™≈∫ÿ√’ 038-723-658

038-421-105
2. √â“πÕ“À“√‡® 273 μ”Àπ—°√‘¡∑–‡≈(‡¬◊ÈÕßμ≈“¥≈à“ß„°≈â°—∫´Õ¬§Ÿ°”æ≈) 038-270-726

Õ“À“√ª√ÿß ”‡√Á®√Ÿª·≈–μ“¡ —Ëß Õ.‡¡◊Õß ®.™≈∫ÿ√’
3. √â“π∫ÿ≠ 99/264 (Àà“ß ’Ë·¬°Õ¡æπ¡ 500 ‡¡μ√) μ.∫àÕ∑Õß Õ.∫àÕ∑Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-211-036
4. √â“πÕ“À“√‡®ä‡μ’¬« 112/156 ¡.1 ∂.æ√–¬“ —®®“ μ.‡ ¡Á¥ Õ.‡¡◊Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-261-502

®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¥â«¬ (‡ªî¥ 6.30-18.30 π.√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥©–‡™‘ß‡∑√“
5. √â“π‡®‡∑’¬π‡Õ‘π 688/97 ∂. ÿ¢ÿ¡«‘∑(Àπâ“«—¥‡´’¬ßÀÿâ¬¬’Ë) μ.∫“ßª≈“ √âÕ¬ Õ.‡¡◊Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-286-840

086-474-8036
6. √â“π‡®äÀ¡à«¬ μ≈“¥∑√—æ¬å ‘π ∂.«‘™‘√ª√“°“√ Õ.‡¡◊Õß ®.™≈∫ÿ√’ 038-283-323
7. √â“π‡®∏√√¡™“μ‘ 56/36 ∂.æ—∑¬“π“‡°≈◊Õ ´.μ≈“¥Õ¡√π§√ Õ.∫“ß≈–¡ÿß ®.™≈∫ÿ√’ 038-726-911
8. ·¡àÀπŸÕ“À“√‡® 151/8-9 ¡.11  ÿ¢ÿ¡«‘∑ ‡¡◊Õßæ—∑¬“, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 033-031-803
9. ‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ (‡®-‡μ’¬ß) ∂ππæ√–¬“ —®®“ ‡ ¡Á¥, ‡¡◊Õß™≈∫ÿ√’, ™≈∫ÿ√’ 089-144-1646
10. ‡≈âß°’Ë‚¿™π“ ∂ππ æ—∑¬“°≈“ß ‡¡◊Õßæ—∑¬“, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 038-426-290,

038-429-141
11. √â“π∏√√¡™“μ‘Õ“À“√‡® π“‡°≈◊Õ μ≈“¥Õ¡√π§√ ‡¡◊Õßæ—∑¬“ ®—ßÀ«—¥ ™≈∫ÿ√’ ‰∑¬ π“‡°≈◊Õ, ∫“ß≈–¡ÿß, ™≈∫ÿ√’ 033-099544
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12. Fin Shabu  “¢“ 1 π“‡°≈◊Õ 19/99 ∂ππ  ÿ¢ÿ¡«‘∑ Õ”‡¿Õ ∫“ß≈–¡ÿß ™≈∫ÿ√’ 038-111-311
13. Õ“À“√‡®¢â“«ÀÕ¡ 41 ∂ππ»√’√“™“π§√3  »√’√“™, »√’√“™“, ™≈∫ÿ√’ 081-5913611

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ª√–®«∫§’√’¢—π∏å
1. √â“π «π§√—« 7 ∂. Ÿâ»÷°(´.μ“¡ª√–¡ÿ¢) Õ.‡¡◊Õß ®.ª√–®«∫§’√’¢—π∏å 032-611-672

(¡’«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®¢“¬)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ ß¢≈“
1. √â“π‡®‡®äÀ≈‘π 138/4 ∂.∏√√¡πŸ≠«‘∂’ À“¥„À≠à 074-235-369

(‡ªî¥ 8.00-19.00 π.)
2. ∫√‘…—∑‡Œ≈∑åμ’È¡“√å∑ ®”°—¥ 30 ∂. ‡æ™√‡°…¡ ´.15 Õ.À“¥„À≠à ®. ß¢≈“ 074-365-446
3. Õ“À“√‡®μâπ‚æ∏‘Ï ∂ππ · ß®—π∑√å (∂ππ· ß®—π∑√å μ√ß¢â“¡ cocohut) À“¥„À≠à, À“¥„À≠à,  ß¢≈“ 099-090-2109
4. ‡°“–‡ ◊ÕÕ“À“√‡® ‡®â“‡°à“ ∂ππ√“…Æ√åÕÿ∑‘» („°≈â°—∫√â“π‡√◊Õπ‡æ™√°√–∑–√âÕπ) À“¥„À≠à, À“¥„À≠à,  ß¢≈“ 093-6255645
5. π”‡ŒßÕ“À“√‡® 2 ™’Õÿ∑‘» ∂ππ ™’Õÿ∑‘» (μ√ß¢â“¡ ¡“§¡Œ“°°“) À“¥„À≠à, À“¥„À≠à,  ß¢≈“ 074-239-430
6. √â“πÀπ”‡°Áß§Õ√å∑Õ“À“√‡® ∂ππ »√’¿Ÿ«π“∂´Õ¬.ª.≥—∞æ≈ 1 (´Õ¬ª.≥—∞æ≈ 1 „°≈â‚√ß·√¡«‘π μ“√å) À“¥„À≠à, 087-294-3567

À“¥„À≠à,  ß¢≈“

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥ªíμμ“π’
1. √â“π√—° ÿ¢¿“æ 110 ∂.ª√’¥“(μ√ß¢â“¡‚√ß‰¡âπÈ”„ ) Õ.‡¡◊Õß ®.ªíμμ“π’ 073-348-667

(‡ªî¥ 8.00-18.30 π.)
2. √â“ππ”· ß 19 ∂. “¬∫ÿ√’ Õ. “¬∫ÿ√’ ®.ªíμμ“π’ 073-411-003

(®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®) (‡ªî¥ 8.00-17.00 π.)
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥¿Ÿ‡°Áμ
1. Dok Bua Vegetarian ∂ππÀß…åÀ¬°Õÿ∑‘» (Õ¬ŸàÀ—«¡ÿ¡´Õ¬√“™æƒ°…å) √—…Æ“  ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ  ®.¿Ÿ‡°Áμ 076-211-985

Restaurant
2. ‚¬‚¿™π“ ∂ππ‡¬“«√“™ (‡¬◊ÈÕß°—∫»“≈‡®â“ “¡°Õß) √—…Æ“  ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ  ¿Ÿ‡°Áμ 081-894-5422
3. √à«¡„®Õ“À“√‡® ∂ππ√–πÕß μ≈“¥‡Àπ◊Õ, ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ 076-222 821
4. ‡®’Í¬–©à“¬ ∂ππ√–πÕß μ≈“¥‡Àπ◊Õ, ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ 093-636-8417
5. ‡π’Ë¬π‡Õ‘π ∂ππ¿Ÿ‡°Áμ (¡ÿ¡«ß‡«’¬πÀÕπ“Ãî°“ ‡¬◊ÈÕß‚√ß·√¡‡¡‚∑‚æ≈) μ≈“¥„À≠à, 085-796-2692

‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ
6. πâÕß‡®¿Ÿ‡°Áμ ´Õ¬πæ§ÿ≥ (μ‘¥∂ππ ªÑ“¬„À≠à‡ÀÁπ™—¥) μ≈“¥‡Àπ◊Õ, ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ 085-885-7223
7. √â“πÕ“À“√‡®‡ÀÕ´—Ëπ ∂ππ√–πÕß („°≈â»“≈‡®â“®ÿâ¬μÿà¬) μ≈“¥‡Àπ◊Õ, ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ 076-256-611
8. √â“πÕ“À“√‡® 108 ∂ππ ∫â“π¥Õπ-‡™‘ß∑–‡≈ (√â“πÕ¬Ÿà¢â“¡‚√ß‡√’¬π‡™‘ß∑–‡≈«‘∑¬“§¡ 061-189-8965

‡ âπ∑’Ë®–‰ª∑“ßªÉ“ —°) ‡™‘ß∑–‡≈, ∂≈“ß, ®.¿Ÿ‡°Áμ
9. §√—«·μâ®‘Î« √æ.«™‘√–¿Ÿ‡°Áμ μ≈“¥„À≠à, ‡¡◊Õß¿Ÿ‡°Áμ, ®.¿Ÿ‡°Áμ 0858878789
10. √â“π√à«¡„®Õ“À“√‡® 215 ∂.√–πÕß μ.μ≈“¥‡Àπ◊Õ Õ.‡¡◊Õß ®.¿Ÿ‡°Áμ 076-222-821

(‡ªî¥ 6.00-16.00 π.) Õ“À“√¡’™◊ËÕ‡ ’¬ß °ã«¬‡μ’Î¬« πÈ”μ°‡® 076-256-611

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥æ—∑≈ÿß
1. √â“π«—π©—μ√ 11/1 ∂.º¥ÿß§Õπ¬Õ μ.§ŸÀ“ «√√§å Õ.‡¡◊Õß ®.æ—∑≈ÿß 074-615-858

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥°√–∫’Ë
1. √â“πÕ“À“√‡®ÀßÀ¡‘ß 4/1 ∂.æƒ°…“Õÿ∑‘» μ.ª“°πÈ” Õ.‡¡◊Õß ®.°√–∫’Ë 075-621-273
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥Õÿ∫≈√“™∏“π’
1. Õÿ∑¬“π∫ÿ≠π‘¬¡ 57/1 ∂.»√’≥√ß§å μ.„π‡¡◊Õß Õ.‡¡◊ÕßÕÿ∫≈√“™∏“π’ ®.Õÿ∫≈√“™∏“π’ 045-240-950

(‡ªî¥ 8.00-18.00 π.)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥Õÿ¥√∏“π’
1. √â“πª“ß¡—ß «‘√—μ‘ 52/12 ∂.‚æπæ‘ —¬ μ.À¡“°·¢âß Õ.‡¡◊Õß ®.Õÿ¥√∏“π’ 042-324-248

®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡®/Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘
(‡ªî¥ 7.00-14.00 π.)

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥™—¬¿Ÿ¡‘
1. √â“πÕ“À“√∏√√¡™“μ‘ 69/9 ∂.™—¬ª√– ‘∑∏‘Ï(μ√ß¢â“¡‚√ß·√¡™—¬¿Ÿ¡‘) Õ.‡¡◊Õß ®.™—¬¿Ÿ¡‘ 044-821-468

√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥¢Õπ·°àπ
1. √â“π®‘ß‡μ«’¬π‡À≈à“μ’Èø“ß 108/87 ´.Õπ“¡—¬ Õ.‡¡◊Õß ®.¢Õπ·°àπ 043-321-228

Õ“À“√¢â“«√“¥·°ß‡® (‡ªî¥ 7.00-21.00 π. À¬ÿ¥∑ÿ°«—πÕ“∑‘μ¬å)
2. √â“π Õßæ’ËπâÕß (‡À≈à“μ’Èø“ß) μ≈“¥ÀπÕß‰ºà≈âÕ¡(À≈—ß‚√ß·√¡‚¶…–) Õ.‡¡◊Õß ®.¢Õπ·°àπ 086-640-5541
4. ¿—μμ“§“√ÕäÕ¥¥“«‡ß‘π 14/5 À¡Ÿà 10 ∂.™ÿ¡·æ-¿Ÿ‡¢’¬« Õ.™ÿ¡·æ ®.¢Õπ·°àπ 043-312-043

(‡ªî¥ 10.00-22.00 π.)
5. √â“πμ–«—π∑Õß¡—ß «‘√—μ‘ 71/1 ∂.Õ”¡“μ¬å μ.„π‡¡◊Õß Õ.‡¡◊Õß¢Õπ·°àπ ®.¢Õπ·°àπ 083-454-2524

(‡ªî¥ 6.00-18.00 π.)
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√“¬™◊ËÕ√â“πÕ“À“√„π®—ßÀ«—¥π§√√“™ ’¡“
1. √â“π™¡√¡¡—ß «‘√—μ‘·Ààß Àπâ“¡À“«‘∑¬“≈—¬√“™¿—Æπ§√√“™ ’¡“ (‡¬◊ÈÕßª√–μŸ 2) 044-256-060

ª√–‡∑»‰∑¬ ( “¢“ π¡.) ∂. ÿ√π“√“¬≥å Õ.‡¡◊Õß ®.π§√√“™ ’¡“
®”Àπà“¬Õ“À“√¢â“«√“¥·°ß‡® (‡ªî¥ 06.00-14.00 π. À¬ÿ¥«—π‡ “√å·≈–Õ“∑‘μ¬å)

2. √â“πÀ¡‘ß‡μãÕ 698 ∂.√“™¥”‡π‘π(‡¬◊ÈÕßÕπÿ “«√’¬å¬à“‚¡) Õ.‡¡◊Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-241-718
®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡® (‡ªî¥ 10.00-18.00 π.) 086-448-7121

081-999-8041
3. √â“π°«πÕ‘¡‡® μ≈“¥·¡à°‘¡‡Œß(‰ª∑“ß‚√ß·√¡‡°’¬«‚μ) Õ.‡¡◊Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-253-997

®”Àπà“¬«—μ∂ÿ¥‘∫ª√ÿß‡® (‡ªî¥ 06.30-19.00 π.)
4. √â“π‡æ◊ËÕπ™’«‘μ 67 À¡Ÿà∫â“π∏“√“π‘‡«»πå(À≈—ßμ≈“¥‡´ø«—π) Õ.‡¡◊Õß ®.π§√√“™ ’¡“ 044-299-584
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1. https://nlovecooking.com/  ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

2. https://cookpad.com/ ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

3. http://vegan.mindcyber.com/ ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

4. http://www.xn-q3cped3cb5f8b6d.com/ ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

5. https://food.mthai.com/food-inbox/94066.html ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

6. https://xn-82ca3fb1bckd5bbdb1pxb.blogspot.com/ ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

7. https://www.thaifooddb.com/recipe/vegetarian.html ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

8. https://www.pstip.com/ ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

9. https://www.knorr.com/  ( Ÿμ√Õ“À“√‡® Õ“À“√¡—ß «‘√—μ‘ ·≈–«‘∏’∑”)

10. https://krua.co/cooking/cook-to-know/70/05 ( Ÿμ√Õ“À“√‡® ‰μ≈å‰∑¬-Õ‘Ë¡∫ÿ≠·∫∫‰¡à∑‘Èß§«“¡Õ√àÕ¬)

√“¬™◊ËÕ website μ”√—∫‡¡πŸÕ“À“√‡®‡æ◊ËÕ ÿ¢¿“æ



¢Õ¢Õ∫§ÿ≥

§ÿ≥ªÑ“æ√æ‘æ—≤πå   —μ¬∏√√¡ §ÿ≥·¡àπß‡¬“«å  æ≈“ß°Ÿ√
§ÿ≥‡®…Æ“  æ“π‘™¬“ß°Ÿ√ §ÿ≥»‘«æ√  ∫ÿ≠¡“‡®√‘≠

§ÿ≥®ÿ¡æ≈  ‰™¬«ß»å §ÿ≥√æ’  «—≤π“√“‚™∑—¬
§ÿ≥™π‘¥“  Õ¬Ÿà¿—°¥’ §ÿ≥¿“«‘π’  √◊Ëπ«ß…“

¡.≈.©≈“¥π—¥¥“  °¡≈ “ πå §ÿ≥«‘…ÿ«—μ‘   ÿ√‘¬–°ÿ≈ ≥ Õ¬ÿ∏¬“
§ÿ≥Õ—≠™—≠  ‰™¬«ß»å §ÿ≥®ÿ√’¬å  ‡™◊ÈÕ√—μπæß…å

§ÿ≥Õ—≠®π“  ‡Œß…Æ’°ÿ≈ §ÿ≥‡Õ¡¡‘¿“   ÿæ®πå‡©≈‘¡¢«—≠
√â“π°«πÕ‘¡‡® °√ÿß‡∑æœ ¿—μμ“§“√®◊ÈÕ‡´‘ËπÀ“ß °√ÿß‡∑æœ

√â“π»‘«æ√ √â“π‡®∏√√¡™“μ‘ æ—∑¬“ ®.™≈∫ÿ√’
‡«’¬ß®ÿ¡ÕÕπ ∑’‡Œ“ å ®.‡™’¬ß„À¡à ‰«∑å‡∑¡‚∫ ®.‡™’¬ß„À¡à
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∑’Ëª√÷°…“
1. π“¬Õπÿ∑‘π ™“≠«’√°Ÿ≈ √—∞¡πμ√’«à“°“√°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢
2. ·æ∑¬åÀ≠‘ßæ√√≥æ‘¡≈ «‘ªÿ≈“°√ Õ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬
3. π“¬·æ∑¬å¥π—¬ ∏’«—π¥“ √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬
4. π“¬·æ∑¬åÕ√√∂æ≈ ·°â« —¡ƒ∑∏‘Ï √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬
5. π“¬·æ∑¬å∫—≠™“ §â“¢Õß √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬
6. ·æ∑¬åÀ≠‘ßÕ—¡æ√ ‡∫≠®æ≈æ‘∑—°…å √ÕßÕ∏‘∫¥’°√¡Õπ“¡—¬

∫√√≥“∏‘°“√
¥√.·æ∑¬åÀ≠‘ß “¬æ‘≥ ‚™μ‘«‘‡™’¬√ ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°‚¿™π“°“√

°Õß∫√√≥“∏‘°“√
1. π“ß« ÿπ∏√’ ‡ √’ ÿ™“μ‘ π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…
2. π“ß “«∫—ß‡Õ‘≠ ∑Õß¡Õ≠ π—°‚¿™π“°“√™”π“≠°“√æ‘‡»…
3. π“ß “«≈—°…≥‘π √ÿàßμ√–°Ÿ≈ π—°‚¿™π“°“√ªØ‘∫—μ‘°“√
4. π“ß “« ÿ∑∏“»‘π’ ®—π∑√å„∫‡≈Á° π—°‚¿™π“°“√

∂à“¬¿“æ
π“ß “«™π‘¥“  Õ¬Ÿà¿—°¥’

®—¥æ‘¡æå·≈–‡º¬·æ√à‚¥¬
 ”π—°‚¿™π“°“√  °√¡Õπ“¡—¬  °√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢  ∂.μ‘«“ππ∑å  μ.μ≈“¥¢«—≠  Õ.‡¡◊Õß ®.ππ∑∫ÿ√’ 11000

‚∑√»—æ∑å  0-2590-4307-8, 0-2590-4338, 0-2590-4327
http://nutrition.anamai.moph.go.th
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