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()
�      
���� !� ก���������(
�	
'E���"�0����
@��5:��0��0� A%1�/�7��7@��5:��9�ก#�����!
�!7�'8�@��5:��0 1

C	ก�"������(5�%6� 9%���9�ก
����
���� �� ��7� ����;��!
���9�ก@��5:����$()
� ����� A7�� (cholestatic jaundice) 
9�ก@��5:����$��� �!7��'<99��"�/�
� ก����
!@��5:��!"��(�7B 0 1� :�����
���(����@��5:��#�����!
 ���
��
���
0����1��(
�	�A%���
��	7�
�(�"� 9%�� ���
���� ���
�� 

:ก�0@��5:��(Growth hormone)(���������� �ก�7�@��5:���(7�ก���9�
)�!
�:! ��
1��
����
��
!7��'���0$ ��
�"�/�7�'8�0 1����"�����ก����0�50"1�/' ������ก���7�@��5:��� 6��9� ��!7��A��50 1� �����
�'ก!

��	7��
� 9��
1��!
�:!ก���/'�'8��A��5����;�/�
 � ก0"6��"�� ���������ก 

����:0�
�(Melatonin) �'8�@��5:��0 1(�"1�9�ก!7��/��� ��0��(�
�0 1��กC%�����(�"� ����"��7��!
��
����	��
���/�
 '<99��"���
���1��"ก&���ก�����(�"���ก0 1�ก
�9�ก'<)(�ก��'�"�!"�����7��ก��9�กก����
�0��
�(��1������ (Jet lag) �����
ก"��	
'E��0 1� �����������1�� (dementia) ���� �����
�'ก!
��ก�����(�"� 
�����N��'�D/������ (Anti-aging Medicine) 

��0"1�/'�"ก��
��9�� ���
���
��7� �����$��!�5�����"� �'8����1������������ �'8��� �����1�����ก�����
6�
������
�(�
� �!7����9�
���
��'8�$��!�5��B 0 1�������
���1����������:��!
����
1�9�ก����� ���������A��5
0�ก�A��5����7��ก�� +!�ก����(�	��������N��'�D/������ ��;���,��� ��ก���9��ก��*�,�/�������/��+�ก4���� 
�B,�����,�ก���9��ก�������+8��:��������� 

ก��T �:�0{�ก(Botox) ���1����
6��������(�
��"6� � �"ก&4���7��� ��ก"�ก��'ก'}��
6�����
��
����1�������� 9%�/�7��7ก�������������0 1�0
9�
� ����1��������0 1�� �ก/�
�7��'8� anti-aging medicine 0 1�0
9�
�!
��
�����C��ก���ก
��
6�����(�7 'H��ก"�DH� ���'H��ก"���������"��ก
�9�ก������/�
 9��(;�/�
�7� ��ก"���� ��9
9"��'8������$��!�5�����"� ��7��(�%1�/�
 
              ��0 1� �
����4���� �"ก9�� ������0 1��;���� 9%��'8�0 1�7��"��ก!�7� ก��'H��ก"��������0 19�/�
���  ��
!
����
1�!
�9�ก������ก�� �9 0 1� �'8�����") � 6�'8�(�"กก���"ก&�����������������9�ก������	7�����ก�
��
�����$��!�5�����"� 
              ก��'H��ก"��������9%�/�7��7�'8����1����
�D<� �
����'<99��"�� (�"ก~��0���
0��$��!�5���ก��$%ก&���
�"!�50����0 1�
�	9�5��
��7�/�
��9�
� ��
ก��0"1� ����/��"�ก��7� statin ก;�����C'H��ก"�:������������/�
 �!7ก��
��
��ก��7�� 6 ��9!�����
�����
���� ��0 1������ /�
�ก7����!"����ก�
�����6��"ก��� 9%�� ก��$%ก&�:��("�/'��

�������/�� (����
!��
��0�ก����
�� :��(�"��7��
!��
�(�������/�� ��9�7��'H��ก"�������� �7��'H��ก"�
:��/�
 :��/�7ก7��(
�ก
������0�กA
�� 
 
 



 

 7 
��'���� �9��ก������/��? 
                ก����
�
!��
���(�"ก��������$��!�5�����"� � 9��'�����5 3 '��ก����� 
                1.  
��
���'����
�������+(�	(���B���B� '<99��"����7���()7ก
��!7�'H������� ก
��"ก��/�
�
�� 
:���T����	
�	�����9�� '<)(�ก������ 6�� ���ก���"��	
����!
��(�� �� 6�����6��"!�5/�7/�
 ก
��"กก;/�
�!7�"ก!
��'���� 
0���(
����
!��
�����")B (�����
� ��
�!7�
!��
��  A%1���/�
�
������(�� �������"ก�
��7��7�9�/�
�� ������
�
9�ก������ �!7���7���()7:���T����	
�	����� �"ก��	7ก����9
��
��ก�7���(��7���� 9%�� :�ก���� 1��!7�ก�����
�
!��
��  
                ก������
!��
��  /�7�� ���!79�0���(
�ก
�����ก���	ก����07��"6� �!7�"�9�0���(
�ก
�:��("��9�������� 
/!���1�� �	�
!
��0���ก��7�� �������;�/�
� ก�
�� 
               � ก0"6���0�5�7���()7�"1�����A ���(
��/�
�	����� :��/�7�(
�
!��
�� �7���
�� ����A ��9�/�7C	ก�	�A%� 
�!79�/'�ก����	7!����
�������0�0 19�/'����0 1ก���	ก 0���(
�ก
�����(
�'	��ก����
������ �"�� ก��$%ก&����7� 
�	
���0 1ก
�����A �������	� ��9���/'�	7����!7���	ก(��ก:! 
                2.  ��'���� ������ �/	�B,����กS�$�� ��7� �
!��
�� 6 ���1��"ก&�'���'����0�"ก��� ��
�
!��
�� 3 ���1���
/��"�������� ��
�
!��
�� 12 ���1��"ก&�:���� ��$� &�0 1�ก
�9�ก����'����00������
�'ก!
 (�����
�
!��
��� 
���1��"ก&�:��ก���	ก��� �'8�!
�   
                �(�7������'������0 1� ��� �"ก������
� ���6��"!�5 �
��ก�
�� A%1��	
�	������ :�ก������
!��
�� /�
�7�� 
�����ก
��"ก������6��"!�5/�
�
�� �6���7����ก��������'�
��4�� ก���	�A%���(��/�7�   
                C
�!
��ก���
!��
�� ���
� ��9!
����
�
!��
�9�ก!7��'���0$ ���(�"��
!��
�0 1� ��'���0$/0� ������
�(
��
�
!��
��  1-6-12 (�����
��
�����5� �!5 A%1��'8��(�7�����
!��
�� 0 1�  (/�7�������
!��
�� ���0 10����'���0$ 
(B-complex) �����/�7� �
!��
��  12 ���/�7�������
!��
����0 10����'���0$ (Multivitamin, MTV) ������ 
�
!��
�� /�7��� ���� �
!��
�!"���1�B ��'�
��4��;ก�
����ก) 
                3.  �/	�B,����;����'	������������� ��7� �
!��
��� A  ��� �  �7��9"�����	��
���A%1��'8����(!�(�"ก���
������� �!7��$%ก&�ก����
�
!��
��"�ก�7�����1�'H��ก"�:��("��9 (���:������;� /�7��C%�'��:���5����
!��
�
0"6� 3 ��
� ��ก��'H��ก"�:��/�
��7����7��"� � ก0"6����7�ก����
�
!��
������	'��� ��!
���:�0 � �"���
1�:�ก���ก
�
����;�'�� ����0 1�	���(� 1 
                ��'������ � ��	7��ก������0 ����ก� ����"�'��� ��'����C� � ��ก���"ก� �� �� ��7� �"ก�  ��;��:�� 1 
�������/�
(��ก(�����
� ��'������ � ��	7��C"1� �6���"���ก�ก ���#")���   
                0"6�� 6�'8�0 1�7��
�� �7� �� 	����ก���/	���'	�������������'���*��T 
��������+ /�
�ก7  

  <!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->���'��C�'�� (Astaxanthin) ���� ������'���A����
���ก�
� �'8��
!��
�����
��(�7 �'8����!
������	��
���0 1� '���
0#
���สูง  
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  มี������7!�ก���/	���'��C�'�� �B,��/���������,��� ��('����	�:�����*��� 

  <!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->��������
��� (Resveratrol) �'8����!
������	��
���ก��7�
:�� F3��� �ก"�9�ก�
����7� :���T������7���� ��ก��N!กS�B���������7�9��ก��$������8� $���	�� 
������*������"!�50����/�
 

  <!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->ก�����[�(�$���ก (Alpha lipoic acid) �'8����!
�� ����	�
�
���0 1������� ��ก �������ก=0#
�/�
0"6����6�������/��"� ���9�/'�'� 1���
!��
�A ���7��ก��
�(
0�����/�
!������� :��/�7!
��ก
��
!��
�A ��
�/'��กB ��ก��N!กS����� B���������7/���
��กS�4������������
��,�������	�:�����*���(�	 ก�����F�/�:'�
ก ��/�
�����6��"!�5 �"ก�� 
�"ก��;��:�� 1 ���� �!50�����'<� 

<!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->C�������� (Selenium) �7��'ก'H���A��59�ก����	��
��� 
'H��ก"�ก��!������A��5 ����7����
��@��5:��0"�����5 A � �� ������ก��#")���0 1/�7�"�� ���
ก���0 �� ��'<99��"�� A � �� �����	'��� � �!5A � �� �� A%1�����C	ก���/�
���  � ก��$%ก&�����0 1
/�
�"�� �!5A � �� ������ 200 /�:��ก�"�!7��"� +���$�ก���ก������8���� �5�(�	�*6� ���'���
��ก*��ก(�	 

<!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->$���8�(C�D����
8� (Coenzyme Q10) �7��'H��ก"�:�����5ก
�
�"�(Parkinson) �/	�� �������B,����กS�4���*���+��� 'ก!
9���:���;�/A�5�
��0;� (����� �ก�"6�B 
�7� :��
��0;� ����(�����6��"!�5 ����1�����"!�5 '�� ��(��0��� ����
�� C"1��'���ก��;� �!7�����
��
9�กก��'�����(��9�0���(
:��
��0;�C	ก0�����/' 

<!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->��8� d ���C

�� C���
��� (N-Acetyl cysteine) ��ก9�ก��
��
ก����������(���
� �"��'� 1���'8�ก�	!�/#:��(glutathione) A%1��'8����!
������	��
���(�"ก
������A��5 ���2++����(�	�5����/	�B,���9��ก��('���+�กก��L�����
!���� �9��ก��4��� 
(reperfusion injury) ����	�:��
������	���,�����'�� ���'H��ก"�!"����9�ก�
&����������A!���� 

<!--[if !supportLists]-->·       <!--[endif]-->���'	�������������+�กh���/�'� ��ก�(���9�ก0 1ก�7���� ก;
���  ��"�/�� ������ 
��
�� ���/�� ��� 

                �0���'���ก����
�
!��
� ���1�!
������	��
��� :���T������	
�	����� �7�9�� '��:���5��7����ก 0"6�� 6
���ก
��
!��
�(�����
����
�=0#
�ก"� �!7����ก��
�0 19���'8� ���/�7�(
A6��A
��ก"� 
                ���(�"��	
0 1/�7!
��ก��ก
��
!��
� ���!
��ก
�'��0 1/��"��	� ��7� '���A���� '��0	�7� ก
�/�7�����7��
�
���"'��(5�� 3 F��(/�7���� �
!��
����0�ก��
�) ก
��"ก�������/�
 ก
���"��"ก��ก"��6���"���ก�ก�'8�!
� 
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               �7��ก�������9���
1�� ก�����1�������"���!"6��!7���� 30 '3�%6�/' �"��"6�ก���	���"ก&�������0 1� ���C	ก
����"ก&4�!"6��!7!
�9��7����:�ก��ก���ก
�:�� (���'<)(�0��������0 1�"ก�ก
��%6����1��7����
��	7�"��	�����    
               �"��	����� �'8��"�0 1� ก���'� 1���'����7���(;�/�
�"� 0"6�0���
���7��ก�� ���9
!�9  �����7��ก��9����1��
��!�������"�  ����9
!�9� ก���'� 1���'���7�� � 6(���(�
� � �����
!กก"��� ���1��9�กก���9;�'E�� (���9�กก��
���1���������!7�� B ���7��ก�� :��'ก!
�7��ก�������9���
1�� ก�����1�������"���!"6��!7����  30  '3�%6�/'   
�"��"6�ก���	���"ก&�������0 1�   ���C	ก����"ก&4�!"6��!7!
�9��7����:�ก��ก���ก
�:��(���'<)(�0��������
!7�� B0 1�"ก�ก
��%6����1��7����
��	7�"��	�����/�
 
                �����0 1������C'���"�'������ �
!���!�  �(
�7����C%��"�� 6/�
��7����7����   ���  � �������	�45
����7��ก��  ���9
!�9!���"!���/�
  �7��C���7��'8��	
0 1'�������������;9��� �
!� ก��7���(�%1� ����:��0"1�/'
���������(�7�� 6� �"ก&4�  �"�� 6    

 

 
1.  �	������ก�� 
                �A��5!7�� B ���7��ก����
1�!������ �A��5�(�7�ก
��%6�0��0�/�
�
��������1���
�  �7��ก���%ก(��
����
ก����� �  ��7�  (�"�:ก�   ��(��ก  F<�(����7��  !�DH�F��   (	!%�  �
�(�"��( 1���7�  ก�
�����6�(�7��������
�������0
��"1�  ก��0��!"�/�7�   C
�� ก���9;�'E��9��"ก&������กก�7��"���1�  ��
(��9�ก:����
�C%�9���������7��/�  
�7��ก��ก;�9�
)/�
/�7�(������
� 
ก�������������
���	������ก�� 
                  ���	
�	������"ก9����7�� �������1��0���
������0����
���(�����1����9�ก'�
��4F<�0 1� �
���� 0��
�(
�� 6����(��/�
/�7���� ��!7���6������"��6�������ก���
�� /�7���� ��0 19��7�����ก���
���(��  '����0
ก�
�����6�0 1������ก��ก���ก;9�0������
���� 0���(
ก�����(��/�
�����ก ��ก9�ก� 6'�
��4�6���7��!7�� B ก;���� 
0���(
��(���7��/�
/�7�   � ��ก��0
�����  !"����!"��7�����1��   ��ก9�� 6�����"�C7����99������	
�	������"ก9�
�'8�/'!��'ก!
�ก
�0
���	ก/�
�7�� ���1��9�ก� ก������1��/(��
���� ���/�7�7��/�
��กก���"�ก�� 
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2.   
���	������iD 
               ������"�� 6�"ก9�����7�  ����45/�7��0 1  :ก�#�7��   �!7�������9�   0"6�� 6�%6���	7ก"��
1�����
��  �"���  
���'����ก��450 1�7����  ����%6���	7ก"������$�&~ก
9��������"��
��  �������9������"�����'8�9�����
��ก�ก
�9�ก�
!�������ก��/�
� :�ก���7���(���  �����
9����
����1���#��4ก�$�!7�� B 
                ����45���9
!�90 1� ก���'� 1���'������	
�	�����  ��9�ก
���9�ก� �����7����ก�ก
�/' ������ก& �4����
9�กก��0�������
�  9%��	
�%ก�7�!"����C	ก����4�7���  �����"��"�#5��(�7������������"���
1�� �
����  A%1���90��
�(
�	
�%ก:���� 1��  ����$�
�A%�  ��ก9�ก�"6��"���9�'8�����9�ก�����9;�'E��  ���ก�����1�������������!7�� B  
������7��ก��  A%1��
1�!7�� B  �(�7�� 60���(
�	
�	������ ����450 1�'�'����7��   
� 6(���(�
�  �9�
��  :ก�#�7��  �'8�!
�       
                   ��ก9�ก� 6ก���'� 1���'��0��9
!�9�"��'8��
1�����")0 1�ก
�ก"��	
�	�����  ���1��9�ก�	
�	�����9��ก
�ก��
�9;�'E��  0���������!
���%1����	
��1� ก��(������  ก���	)�� ��0��0��������"�(���ก���	)�� ������9  
���0"6�ก��/�7����"�ก���'� 1���'�����/�7/�
�!� ��!"���
��	7�"��	
�	�����9�0���(
�	
�	������ '<)(���� ��A%��$�
�  
9%�0���(
�	
�	������ก
�����45�'� 1���'���7�� � 6(���(�
� �9�
��  :ก�#�7��  �(�7�� 6�'8����1������������1�����
�7��ก��A%1�9��ก
�!������0 1��
1��%6�   
3.   
���	���'��266� 
                  ������"�� 6�"ก9�� �����
��7��0 1�   ������������  �!7��������
��
��
1��"ก�%�C��(�"ก�ก4�50 1!�
���1�C��  (������7��  ����9�����������  0���(
���������C��ก���� ���	
�
1��(�7 B �'8�/'/�
��ก��ก 
                  �"�����'8��"�0 1�7��!7�� B ����7��ก���7�� B ���1����/'!������  ������
1����1��:0����"���!7�� B 
0�������7��/�7�7��� '���
0#
���  ก�
�����6��7���(�����C	ก�0�0 1�
��/��"�  ������;����ก���"��"������
��
C����  �!7���
��������������C0��9
!�9��99�� ก���"���ก���%6����1�� B  ��7�  � ����������������%6�  
9
!�9����ก��;�  �"��"6�C
��	ก(�����
��9C%��=!
ก���!7�� B ������"����  ���'r
�"!
!7��������7���(�����  ก;
9��7���(
������	
�%ก�7�!�����"�� ��4�7���	7  �����0 19����ก�"��	7�	ก(���ก;���  ก��� 0 1�%1�0���90 1����7����
9�
��9  ���(�"����"�������  ก;���9�$%ก&�(����0��'r
�"!
�(
�(�����ก"��"����!����  ��7� ก��(�ก
9ก���0 1
�����
��ก"����������C0��ก��  ����C�"�  ����������9���!�  ���1�����������"6�'������� �
! 
 
4.  
���	�������    
                ������"�� 6�7���()79����9���1���"�  #����#"�:�  �9��)���0��  �����������$��
��	7�����
!� ก
��"6� ��7��/�ก;!��  �������
1�����
������$�&~ก
9�"��"��(
/�7�����C0��!��0 1�9'��C��/�
!
��(��� 6��� �  
(���/�
�"����(����(
�'8��	
�� 6���	��;ก��;ก B  9%�ก����'8�0 1�%1�������1����7�����	ก B (��� B � ����������
���
����
�/'ก"��	ก(���!"���;ก B  
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�� 4�B
����+������7
5��*	ก��� 	��������������(�	���������i4�B��ก !"� (�	�ก� 

1. ก��/�
��(��0 1� ��"������ ���� �(
����A 1�� 1,500  �
��
ก�"� / �"� ��9�7��ก"��
!��
��  :���T���
�	
�	�����0 1/�7/�
��ก9�ก�
�� 

2. (� ก�� 1��ก���	���(� 1 ���ก�@��5 
3. ������:�������"�:�(
!�	�, /��"���������	�, �6��(�"ก!"��ก
� 
4. !��9���ก������(;����ก��/�
�
� ����ก
/����1��9�ก�'8����(!�������"!
�(!����	
�	����� 
5. !��9������'�ก���F<���1������ 
6. ��กก���"�ก����7����1������ ��ก9�ก� ��� !7�ก��0��������("��9���(����������
� �"��7���(
����45

���ก����
��"���� �%6� �7���(
���(�"� 'H��ก"�0
���	ก:��'�%ก&��	'���ก����กก���"�ก�� 
7. (�"1���'��"�����5ก"�������"� ���1��D	�����	
�ก�
�
���1����������7�� 0��9
!�9�(
�'8���� ���0��

ก
9ก������1�� ��ก���9;�'E�� �������0�5�!7��
1�� ��ก�� ������1����7��'8�:�����6��"�(���� '<99"��� 1��
���:��("��9���(�����������/�
�"�ก���	��9�ก��0�5��7����1���������'r
�"!
!�����������9�ก
��0�5 

8. !��9�������	
�	������'8�'��9��0�ก'3 ���1�'����
�������7��ก������
�(�:��!7��B A%1�9��'8����� �!7�

������ 

9. �	
....�	
....�	
... 
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��������	
��    3 
�26*��� 4�B��	������� 
                  ………………………………………………………………………………………………………. 

�������	
 ����
������ก   ก���	���������	
�	�����   ����ก��ก�������
�� �
!  �"#��$%ก&�!��'��� 

�26*��� 4�B ����	������� 
                  9�ก�������1��0���
���7��ก��  9
!�9   ���C%�ก���	��������0 1��9/�7�(����� 0���(
�	
�	������"ก�ก
�
'<)(�0�������� (��� B :����
��ก"� :��0 1�"ก��/�
�7�����	
�	�����   � 0"6�:��0 1�ก
��%6�0���7��ก�� ���9�ก
'<)(�0��9
!�9 /�
�ก7 
1. :���
��  
2. :�����(���  
3. :��("��9��������  
4. :�������"�:�(
!�	�  
5. :��/��"���������	�  
6. :���
����1��  
7. :���ก 1��ก"�0����
���(�� ��7� 0
����� 0
���	ก  
8. :��0��'����0!� ��7� :��!
�(
� !
�ก��9ก  
 9. :���������1�� :���"�/A����5  
10. ��ก���
!กก"��� ���/�7(�"� 
:���
�� �'8�:��0 1��/�
�7�����	
�	�����  :��� 6�"ก�����A%1�:����1� B (�����9�ก
��%6���
��ก"�:����1� B � ก(���
:��  ��7��/�ก;!��'<)(�� ก��7��(�%1�0 1/�7�������
�� ก;�,� �26*�
�B$4/��ก�� ( �������*��) ����	�������   
A%1�'<)(��"�ก�7��� ����9�ก�������1��0���
���� �� :���T�������ก���7�� ����	�A%���(������	
�	��������  
����ก���'� 1���'��0��ก�������� �
!  ��7� ����0���$�&~ก
9�
���� ก
9ก������ �
!'��9���"� (���ก����'�
�"�����50���"����
����ก;0���(
�	
�	������ก
�����45�$�
�A%�(�����
ก��0"1�'<)(�ก�����1���(�� ���1��9�ก�"��	
��
��(���
���� ก������ก�"�'��0����(��:��/�7����%�C%�'����00 1(��ก(���  ����������C
����������(��
0 1���/�
�"� (���/�7���/�
�"���ก�
���ก
�/' 
�26*�
�B$4/��ก�� ( �������*��) ����	������� 
                �"ก&4�ก����������(��0 1�"ก�ก
��%6�ก"��	
�	����� ���   �6��(�"ก!"��
���"����1����9�กก�����1��C�����
����0����
���(�� ����7����(��  ���ก������
!��
���7#�!� �	
�	������ :�ก������
!��
� �����7#�!��	�   C
�
ก����
:����(��/�7�� ���� (���/�7���C
��!��0 1�7��ก��!
��ก�� ก������
!��
������7#�!������
��"6��"�
�ก 1���"�ก"�ก����
:��:'�! �/�7�� ����   (���� ��4���/�7� ��� ก�
��  �	
�	������ :�ก��0 19�����
!��
��0�0�ก
��
�   0 1���7�����ก������
!��
�A  �"ก�������0 1�"�'��0���"ก�����/�
�
��   �'8�:��:�(
!9�����1����9�ก
ก�����#�!��(�;ก   ���� ก:��(�%1�0 1����")0 1�"ก��:��0"1�/'ก;��� :��ก���	ก����  
�"����1����9�กก���������A �� ���� ����ก�����:'�! � �
!��
��  ����
!��
�A   �7���
�� 
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�"��"6�ก���	��:����ก���	
�	�����0 1���/�
�"��"6�9%�� ��������")  ���!
��� �������C
����7����� !7�����
!
��ก������7��ก�� ���1�'H��ก"�0"6�'<)(�:���
��  ���'<)(�0��:����ก��0 1��9�ก
��%6�/�
  
��ก9�ก� 6�"�����	��������ก�� ����������9����	
�	������(
��;�����97���  �
��ก����กก���"�ก����7��
��1������������(���ก"��"�  ���(�"��"ก�7���(
�� ���� (�"1��	���"ก&��7��ก���'8�'��9�� ��'��"�����5ก"�
������"� ����	
�ก�
�
���7����1������   (�ก
9ก�������7��0����
1��!
����0��9
!�9�(
�'8���� 
��*��ก��ก���������	������� 
                 �	
�	�������0 1� 6(���C%��	
0 1��	7���"� 60 '3�%6�/' A%1���'<99��"� �'8�'30 19��ก& �4�������0�����ก��  
�!7������!9�� ������ 60 '3 �!7�"���;����0"6�������ก��������9
! �����
������7�� ก��!"��
��9�"�� ��	7  
9�������ก�%6����1��B �	
�	������7�0 19���"�/'��	70 1�"�  65   '3�%6�/'���(�"�'<)(����1����(��ก��ก
� (���:����ก��
���"�� 6 � �
��
���	7�7� ���(
�"�'��0����(���(
���(�	7 ���������'�
��4:���	9�กก���������6��(�"ก!"�
/�7�(
��ก�%6�  �����ก�4 �6��(�"ก�ก
���	7��
� ���9����6��(�"ก�(
����!��0 1����'8��
��  
�����:�����
�����07�����1��!���"� C
��"�!
����ก�6��(�"ก��กB 9��'8�'<)(�/�
 
 	�����5���ก��������,�����*������	��������������" 
1. :'�! ���4��� ����(
�"�'��0��/�7�"��� 1 F�� �����1�����7���
���"��� 1 �ก
�  
���(�"�:'�! �9�ก���6��"!�5������
���� ������7���()79�!
��"���ก"����6��"!�5�
��  
2. /��"� �����
�6���"�C"1��(����(����6���"��
��:����ก��'�����(�� ������'8��6���"����0 1� ก��/�:����
ก  
3. ���5:�/@���! ���	���������"�'��0���
���(
���
���� ���/�7����"�'��0���6��!����'�
��40 1��ก  
4. ����(�� ���	���������"�'��0����(��0 1�'8���ก����(����ก�%6� ���1��7��'H��ก"�ก��0
���	ก  
���1�ก"��7��7�������"�:�����!����������� ��������"!
ก��45���ก���ก
�����;�������/�
�()7��/�
  
5. �6����1� ���	���������"�'��0���6��'����4 1 �
!� !���0"6��"� �!70"6�� 6���9�'�"����/�
  
!���!7����!
��ก������7��ก�� :���(
�	�7� '<������ � �(�����7��B �ก������  
�����7��6�����7��ก���� ������
� �7������1����1�0 1� ���ก�@��5 ���0"6��6���� ก��F���9�����
��� �  
C
������7����(�������	�����/�7�  07�������7��'8���6��7��B ��
��"�'��0��0 ���
�� �!7(�����6�9�� ก�7�  
�!7��(��(�"ก����'8���6��� �� 
ก��������������	������ก������	�������  9���/�
��;��
���
��!7ก���	������������!7������� �"ก&4�!7��B 0 1
��/�
�7�� ��7� �
�(�"��7� ���!��'� 1�� ก������1��/(��
��� ���ก���	ก���� ก���	ก("ก�7�� �	)�� �����
!
��ก��0����$ ก���� 6�����ก��ก�����(�������ก ��(��/�7�7�� 0
�����0
���	ก '�����("��90������
���� 
�	
�	�����9��(��1���7�����0 1����")��� '<)(�����9���������(�����9��ก
��%6�A%1�'<)(�!7��B �(�7�� 6�����C
����0�����ก
/�/�
 (�ก/�
�"�ก������������!"6��!7��
1���ก���1���
��	7�"��	
�	����� 
��ก+�ก��"ก�������������
��+�'�+�����;������5���6
���ก��ก����	������� ���1��9�ก�	
�	�����9��ก
�ก���9;�'E�� 0����
������!
���%1����	
��1� ก��(������ ก���	)�� ��0��0��������"�(���ก���	)�� ������9 ���0"6�ก��/�7����"�
ก���'� 1���'�� ���/�7/�
�!� ��!"���
��	7�"��	
�	�����9�0���(
�	
�	������ '<)(���� ��A%��$�
� 9%�0���(
�	
�	������ก
�
����45�'� 1���'���7�� � 6(���(�
� �9�
�� :ก�#�7�� 
���1��9�ก'<)(�!7��B �(�7�� 6�'8����1������������1������7��ก��A%1�9��ก
�!������0 1�B��� !"� �'�ก��������กS� 
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��������	
��    4 
ก��������	������� 
                        ………………………………………………………………………………………………………. 

�������	
 ����
������ก ก���	���������	
�	�����  ����ก��ก�������
�� �
!  �"#��$%ก&�!��'��� 
 

                '<99��"�'���0$/0�������ก���"���
��	7����0 1���� ��;ก�
���� ����	
0 10��������"�ก�������
1����
����
����7����"��7�� ��
�ก;�	
�	�������
1��%6� �"�� 6�'8��C
!
���'���0$0 1�"�����
�ก"�0�ก�(7� '���0$0 1�"�����
�� 
����
�(����7��
��0 19�� ��!�9������
�� /�7�(������"�ก7��0 1�
��� ��!�9�������ก ���������"�� �'8��
��� 
(�����7���
��ก;�9;���   
                ���(�"������/0����� 6 � ก'����4 15 '3 (���'3 2568 �����/0����9��'8��"����	
�	������!;��	'��� ��� 
9�� �	
�	������ก���9� 30 �'��5�A;�!5 '���0$0 1�"���!7��B (���'���0$ก;��
1�0 19�� ��!�ก����ก�� ��7����7� 
) 1'�E� ก;� ก��!"6�(�	7�
���	
�	����� ��(���'���0$ก;�  ก���"��"��7����0 1����� 1�
��%6�/'9�!
��:��("ก��
������/'
���1���
�ก��0�� ���1����/'��
������0 1�ก7���  
  

  

       

          ��'���0$/0�'<)(��()7������1���$�&~ก
9�ก�����%1�(�%1�����	
�	�������'���0$/0�� ���/�
/�7����
 ��
ก��9��"�����4���� �
!����	
�	������"6� ��4(������� $
�
���
� '��#���	��
#
�C��"��
9"��"����	
�	����� /�

�������0���7� !
����
1�9�ก!"�����	
�	�����ก7�� :��� (�"ก��	7  3  '��ก��  ���   
1. ก��� �������7��ก��0 1�  0"6�0��ก�� 0���9 0���"��� 0��'<))�  
2. ก��� �7���7�����"��� ��ก
9ก�����!7��B 0 1�'8�'��:���5   
3. �����"1������ �
! ��7� �	
�	����� ��"��"�0�����ก;!
��� ก���ก;���
�/�
���1���
�������	�����   
                    ก���	���	
�	������"6� �"��"����1��� 6ก;�'8����1���()7�%6�0�ก�"�B ���"�����:�ก� 6 �"��7������	
�	�����
��
1���ก�%6����1��B 9�กก����0�50 1�9�
)�%6�� 6���  ก���	���	
�	������"6�� '����;�(�"ก ��� 0����7��/��(
�	
�	�����
!��(�"ก������(;���4�7����!"���� :���7����ก�	
�	������"ก9��9�
�� ���!
��0���(
�	
�	������	
�%ก�7�!����� 
��4�7� ���1��	
�%ก��7��� 6ก;9��	�
�9��� �
!!���� ������ก;9���;�����%6� ��
�0����7��/�9%�9�0���(
07���	
�%ก�7�� �
!
!�� ��4�7� ���!����� ก��'r
�"!
#��� C
��(
�	
�	��"�/�
�����!5 F<�#��� �"1����#
 (Meditation)  
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��
��(
07���	
�7��
1�0 107��0��� 6 �'8���)ก�$�0 19�!
�!"�07��/'!��� � !"���7��(�%1�����"6���0#ก�� � ����
ก&��	'
(�%1� �������(�ก"��'� 07����ก���!������ 80 '3 �!707��D�ก!����9��'8������("�!5 ���1�����"����"���0#
�9
����;9�"��"�#'�
�
���� 07���'8�'��#����ก���"���������/!�'}�ก��"6���ก �������������"����"���0#
�9
�0 1������/�
��$%ก&�ก"�� 6 ก;/�
��9�ก07���'8�(�"ก0 107���'8�'��#�����"������!��07������  120 '3  07���'8�
�	
�	��"�0 1� �
!� ��4�7�/�
0��'��:���50 1�
1��()7!7�:�ก9�
�B   
              ก�7��:�����'��� �	
�	��"�0 1��	7��7���(�� A%��$�
� (����7�����1� ��	70 1�7��	
(�"ก��ก����
�������� �
!/�
� 
(����'�7� C
�(�ก(�"1���
����)��
��ก�$�0�ก�"��7�ก; 0�ก���0 1�7��/'� ��4�7�!��� ���9��'8��	
�	�����0 1�	�
�9��
!"���� � � �
!0 1� ��4�7� � ����(��� 0"6�!7�!���� ����	ก(��� ���0"6��"�������
��!���/'  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

16 

 

 

 

 
��	���������������*ก�	� 
              ก��(ก�
���9���/'�	7�����9;�'E��(�"กC%��� �� �
! (���0���(
�	
�	�����/�7�����C�7���(���!"����/�
� ก
!7�/' 
�26*�
����+�ก��+�กก��*ก�	�(�	�ก� 

• ก���	ก("ก :���T�����7���
1�ก���	ก�
���:�ก ก���	ก�"�(�"� ก���	ก�
���� 
• ��ก��'��9�กก������9;� 
• ����������"1��!
���1�(�
����� 
• �	)�� ������"1��9��ก����
�(����	��!���� 
• �	)�� ����������C��ก���7���(���!���� 

����'�ก��iDB���ก !"�'������ �'�ก8 !"�ก���4�B������;������� 
• ���7������ 1 '3 �� 30-40% ����	
�	�������ก:�������� 0 1�����ก
� 65 '3 
• ���7������ 1 '3 �� 50% ����	
�	��������
���"ก����� 
• ���7������ 1 '3 �� 60% ���	
���(ก�
���'3ก7��(�
��"6�����
� 

ก������9;��7���()79�กก��(ก�
��'8����1�����ก��C��กFก�6�� �!7 10-15% ����	
�	�����0 1(ก�
��ก
�ก���	ก("ก 
ก��(ก�
�0���(
����C���ก������1��/(�:������� �/'����7��ก�����1��C����!���"���;�ก�7���
� 
 

���*'� 
                ���	
�	������ ก�����1��C�������1�����ก��0��!"� ก������(;� ก������1��/(� ก����
� �������("��9
(����������	7��
� ���1�� ���(!��(�7�� 6��
��� ��90���(
�ก
�'<)(�!7�ก��0��!"���ก�%6� ������7��ก��/�7�����C
'�"�!"���
1�/�
� ก (�ก�ก
�(ก�
�/�
 ��7� 

1. �����9;�'E���T ����"� ��7� /�
 ก��!
����6� ��������6�� ("��9�!
��
�'ก!
 (Arrhythmia) 
2. ��������
���(�7���7��ก�� ��7� /�
���(�7 ��� �� (���ก"���9����/�7(�"� ����!�1��!
�!ก�9������ 
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3. ��������
���(�7��ก�7��ก�� ��7� �"�/��"� ��6�0 1��
������(�����1��7��9�กก��$%ก&��������

!7��'���0$(�����"6����7� '<99"��� 1��!7�ก��(ก�
�/�
�ก7 
• ������ก�%6� 
• ��$()
� 
• ���(ก�
�����
� 
• �����������1�� 
• ��/�7� ��� 
• ก��0��!"�/�7�  
• ��
��0��9
!��� 
• :���
� 

/���ก���9��ก��ก��*ก�	� 
           � ก��$%ก&��
# ก��!7��B ��ก�����$!���&0 1�7���� :��� (�"กก�����1�0���(
������;�������ก�
�����6� 
������������ก��0��!"�� �%6� �(
�����	
���1��ก����
�� ก����
����������
��0 1�(�����ก"����	����� ���7�� 
ก���
���7��� 6�7�9�/�
'��:���5 

�
# ก�� �������� 1��!7�ก��(ก�
� (%) 

D�ก�(
��
(��������;�������ก�
�����6����D�กก��0��!"��(
0��/�
���0 1�
�� 20% 

ก��7����9 �/0�ก;ก (Tai Chi Group) 15 �"'��(5 49% 

'����
�����"��'���C��0 1D�ก ���1�'H��ก"�ก��(ก�
� 36% 

0�0����0���
��9
!��� 66% 

0 ��� 1���
���(
����������7���(���  
• ���	�����0"1�/' 
• C
����(ก�
�����
� 1 ��"6� 

• 27% 
• 21% 

ก��'H��ก"������0�กA
��9�กก��(ก�
� 
• ก����
 Hip protector (����"���'H��ก"���:�ก ��ก��7�0 1�� 1��!7�ก��(ก�
� (�����0 1���(ก�
�����
�ก��

0��!"�/�7� , ��0 1��
��0��9
!���) ��ก���ก
��
���:�ก("ก/�
 54% 
• ��7�� ��0 19��������7���(���9�ก������
�����07�� C
�07��/�7�����C�7���(���!����/�
 
• �%กC%�/�
�0
��������ก������ 

��ก���B
�D�B,��'��+�� 4�B����	��������������ก�+*�,��!�����+7	��B
�D 
• C��07��C%�ก��(ก�
����7��0 1�7���� 
• �(
07����ก��
�/'���ก�"����1��	ก��0��!"� 
• 0����ก��0��!"����07�� 
• D�กก���
���'8�07���
(���(
ก�
�����6�����7��0 1����")!
��ก�� ก��0��!"���;�����%6� 

���1�9�/�
�7��'H��ก"�ก��(ก�
�0 19����/'�	7ก���9;�'E���()7 ����������1��C������7��ก����กก�7���
��(
/�
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!���ก��(� ก�� 1���
1�0 1�'8��
&ก;�'8�'<99"�0 1����")���(�"���6�~��ก��� 
������� ����	
�	����� 
�26*��� 4�B
���ก���� 	��ก����*�����$4/��ก�� 
                   ���1��9�ก����ก��0����������"���!7��B ���7��ก���'� 1���'��/''����0�"��"�0"6�  5  0������
��
�� ก���"��	
�����ก�
1��
���� 0���(
�������ก��(�������
�� '��ก��ก"�� '<)(����1���(���ก���F<����
����ก���7��ก���	�A%���(��/�7�  9%�0���(
�ก
���ก��0
�����0
���FH�   ���0 ก;0
���	ก � :�ก���ก
�:���"�/�
�9;�
/�
�7��'<)(�����	
�	����������1����(��ก��ก
�  9%�� '<)(�0"6�ก
�/�7/�
���ก
�/�7��9�0���(
�ก
��������
�����(�� ��7� ก�������7#�!�����A ������(�;ก�������
!��
�!7��B ���C
��	
�	�����/�
��(�������7����ก/'
/�7C	ก�7��  (���/�7/�
���  5  (�	7   ก;��9�ก
�'<)(�:�����6��"� ��7�   :���
��    ���(���  
/��"����!"���(��������  �����"�:�(
!�	� �'8�!
�  A%1�'<)(��(�7�� 69�����(���'H��ก"�/�
C
��	
0 1��	7�ก�
�
�
(���� �����ก 1���
��!7��B �(
��������9��7 �������ก 1��ก"����1��ก����
:����(�� 
��*���������5���6'���� 4�B�����(� 
                    ���1��9�ก�7��ก��������'��ก���
�� ก�
�����6�, �����, /��"�, ก���	ก���F<� A%1�� ���5'��ก���'8�
�����ก :'�! � /��"� ���5:�/@���! �ก�����7 �
!��
� ����6�� �(����B ก"����5'��ก������(��(���B��7�� 
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��
:����7����ก   C
��7��ก����	7������0 1ก���"�� 
ก���9�
)�!
�:! ��7� ���"�0��ก  A%1�� ก���9�
)�!
�:!0"6���������7��ก����7�������;� ���"���;ก �"��� �� ���
�"���7�  ก;�7��� ����!
��ก�������(��!7��B�	�  :���T��������(��:'�! ���������(��0 1�(
ก���"����A%1�!
��
/�
�"�9�ก��(���(
�� ����   ���1��(
�7��ก���9�
)�!
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�"�0 1
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�!
�:!�'8��	
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)�!
�:!��
��!7�"�� ����!
��ก�������(��!7��B���1��7����ก���"ก&��7��ก���(
��;���� A7���A�
�7��0 1��
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�()7 �!7����!
��ก��
�����(��0 1�(
ก���"����9��
��ก�7� A%1�9�ก�7����������� ��!7�/'� 6 
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����'	��ก�������*������	������� 
                    �	
�	������ ����!
��ก�������(��:'�! ���Bก"��"��	
�()7��� �!7���"�!
��ก��:'�! � 1  ก�"�/
�6��(�"ก!"� 1  ก
:�ก�"�   �"1�ก;��� C
��6��(�"ก!"�  50  ก
:�ก�"�  ����!
��ก�������(��:'�! ����  50  ก�"�!7�
�"�  ���(�"�ก���"����!
��ก��!1��ก�7��"���1���� !
��ก��'����4�"��� 1600-1800 ก
:������ 1 0"6�� 6����� 
���"��	������ ก
9ก���!7��B ���� ก��0��������ก�
�����6������
�� 0���(
����!
��ก�������"�������� �7��
����!
��ก���ก�����7, �
!��
�, ����(������6�� � ����!
��ก����Bก"��"��	
�()7 ����!
��ก����"�������
�	
�	����� ������7���(;�/�
�"� A%1��ก
�9�ก���(!��()7B��� ก��0��������ก�
�����6����� ก��0����������"���
!7��B ��7� ("��9 !"� '�� �
���� �������!
��ก�������"�����������"ก���� �	
�	������������ก�"�'��0��
��(��0 1� '�
��4��"�����
���� �
# ก��0 1�7��/�
��ก9�กก����'�
��4ก����
:��/��"�������5:�/@���!ก;���
ก����กก���"�ก����1������ 
����'	��ก��$��'��   �	
�	������ ����!
��ก�������(��:'�! � '����4�"���  1  ก�"�!7��6��(�"ก!"�  1 ก
:�ก�"�
A%1��07�ก"� 50-60  ก�"�!7��"�   'ก!
��(��/0�9�� �(�7�:'�! �9�ก�"!�5������ (�
��) ���"!���7��'����4 50 : 
50  (��� 60 : 40 :��/�
9�ก���6��"!�5'����4 150 ก�"� (:'�! � 15-20  ก�"�/100 ก�"�) !7��"�(������6��"!�5 100  
ก�"�, /�7 1 F��, �� 1 �ก
�  A%1����1������4�'8� %  �����"����0"6�(��9�'����4 12-15% A%1�!
��/�7��ก�ก
�/'  
�������ก9�ก9�/�7�ก
�'��:���5��
��"�0���(
/!0�����(�"ก�%6���ก���"������ก�	�� ���ก0��'<����� A%1��'8�
���0 1/�
9�กก��������):'�! �0���(
/!���1���7�� 
����'	��ก��( ���   �"�0 1ก�7����
��
��!
��7��	
�	������ ����!
��ก����"�������� A%1���(��0 1�(
��"�����	�ก;��� 
/��"� �"��"6��	
�	�����9�/�
�"���"��������/�
ก;:��ก����'�
��4ก����
:��/��"� �	
�	����������
:�� 
�6���"����0 1� ก��/�:����
���ก�0�/��"�9�ก�"!�5 ���1�'H��ก"�����/��"��	�������� �6���"����0 1�  ก�� 
/�:����
��	�/�
�ก7  �6���"��
��:��  �6���"�C"1��(����  �6���"���� �'8�!
�  '�
��4�6���"����0 1�	
�	��������/�
�"�!7�
�"� '����4  5  �
����;ก(����
��ก��F /��"��7����1��0�ก��	7�����6��"!�5 �� /�7 
����'	��ก�����D$�(M���'   �	
�	����������ก����
:�������(����ก���5:�/@���!��  :���T����6��!��!7��B 
���1��'8�ก����'�
��4��"������������
:���
��A
������������ก9�ก���5:�/@���!��
� �"�/�
�
!��
� ��7#�!�
�������(���
�� 
����'	��ก����'����   �	
�	������ ����!
��ก���
!��
� �07�(����
��ก�7��"�(��7������;ก�
�� ก���'� 1���'�����1��
ก������ก�"�'��0����(���7��B ���1��9�ก� '<)(����1��F<� ��9� ��!7�ก����
:���
!��
�/�
  0���(
/�
�"� 
�
!��
������7��/�7�� ���� /�
�ก7 �
!��
��� �
!��
�� (�%1�  � ���  � (ก � �
���� ก��:F�
�����
!��
�A  �(�7�
����
!��
��7���()7��	7���"ก ��/�
�� �"��"6��	
�	��������/�
�"��"ก ��/�
 �(
�� �������!7���"����� 
!
��ก����7#�!� �	
�	������ ����!
��ก����7#�!�!7��B �07����"��	
�()7�!7�7����ก0 1� '<)(����ก����
:��/�7�� ���� 
��7#�!�0 1����")����'8�'<)(����	
�	����� /�
�ก7  ��7#�!��(�;ก  A%1�C
����0���(
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20 
 

:�(
!9��  ���7���
'�
��4�"�'��0��9����� �� �!7ก���	�A%����	
�	������
��ก�7���(��7���� ��(��0 1� ��7#�!�
�(�;ก��ก ��� !"� ���6��"!�5 /�7��� ���������"!�5 �'8�!
� ���1��(
ก���	�A%�� �%6�  
                   �	
�	���������"�'��0���"ก��(�����/�
0 1� �
!��
�A �	��
�����!7����6���7#�!�����A �� ���7�'<)(�
ก���������A ��� ��ก���	
�	����� 0"6�� 6 ������ ก����
:���
��   ��ก9�ก� 6ก���	�A%����ก���ก;�/�
���7��ก���"�
� �
��ก�7���(��7���� 9%�0���(
�ก
�'<)(�:��ก���	ก�'��� ��(��0 1�'8��(�7���(������A �� /�
�ก7 �� '����;ก
'���
�� ก�
��(
� �"ก���� ����
� �'8�!
�  '<)(��ก 1��ก"�ก��0 1�7��ก��/�7�����C�7���6��!��9�ก�� ��� ���:!� 
/�
0���(
�	
�	������ ��ก��'���� ��0
�� (���0
����
�(�"���1���   �'8����(!�0���(
� ก��'r
��#��(��'����0�� 
��(����� '��:���5��ก������'8��(�7�:'�! �0 1� � ����A ���	� ก���ก
'<)(���9�"�'��0��:��ก
�5!�0�ก��
��1���/�
(�����1�����"6���'����4�
��B �����1�(�"���(��ก;�'8�0��(�%1�0 1�7������0���ก��'���� ��0
��
(�"���1����4�0
���7��/�
 
����'	��ก���"5�    �6��� ��������")��ก �7���������7����(�� ���ก���"�C7������� � �7����ก�	
�	�����9���1�/�7
�� ���� ����!
��ก���6������	
�	��������'����4 1 �
��
�
!�/1 ก
:������ 1 (��� 30 �
��
�
!�/�6��(�"ก 
!"� 1  ก
:�ก�"� (���'����4 1500  �
��
�
!�  A%1��07�ก"�  6-8  �ก
�!7��"� 
 
���
��ก�����$4���*���B,���� 4�B
���� 
1. ก
���(����� 5 (�	7 �!7��(�	7�(
(��ก(��� ���(�"1��	�����(�"ก!"���� ���ก
���(���(
��� 5 (�	7 � '�
��4
�� ���� ���� ����(��ก(���(����� �������(����
�!7��B /�7ก
�A6��A�ก 0"6�� 6���1������� �� 
����������(�����/�7��������
&���7��ก�� C
��6��(�"ก�ก
���!�~����ก����
:����(��'����0�'H����
/��"��� �����กก���"�ก����
1��%6� 
2. ก
��
���'8���(��(�"ก ��"�ก"���(��'����0�'H��'8������6� �	
�	����������
:���
��A
����� ���1��(
/�
�
!��
� 
��7#�!� !���9�����(������	7/'ก"����5:�/@���! ก
��
����6��� 2 0"��  
3. ก
�����"ก�(
��ก ���ก
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�'8�'��9�� ����"ก��/�
�(
�
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� ��7#�!� ����(�� ���������!
��กA
���05 
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� ก
��"ก��6��� 2 0"��  ��/�
�"��� 3 ��"6� 
4. ก
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��"� /�7 C"1����;��(
������
!�"4�5�'8�'��9�� ��(���(�7�� 6�'8��(�7����:'�! � A%1���
�
'�������
!�"4�5C"1��(���� ��7� �!
�(	
!7��B C
��'8����6��"!�5��1�����กก
�/�7!
��"� ���(�"�/�7ก
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3 F��!7��"'��(5 �����/�7������(�"��	
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�6���"���� ��7��6���"�C"1��(���� �6���"������ก��'�����(�� (� ก�� 1��ก����

�6���"��"!�5���ก�0
 '�
��4������0 1/�7����ก
� 5 �
����;ก(����
��ก��F!7��"� ��ก����
:����(��0�� �"�  
��
ก��'���:��ก��!
��%1� �� �0� ��(��/0�B ��7� �6����
ก'��0	 �"ก!
� (����ก��
� �ก��� �� 9�� /��"��
�� 
 



 

21 
 
7. (� ก�� 1����(����(���9"� ��;�9"� ��(��(���9"� ��7� ��ก���(���!7��B(���ก���!
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��/' �����7��"�'��0����กก�7�0 1
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��ก����
 
 
��h��ก	 
1. ��'�
��4��(��:���T�����(����ก�'H� ���(��������(��0��, �"� 
2. C
�����"�'��0�� 5 ��6� (����7�� 2 ��6�) �(
�����(��� 3 ��6� ������7�� �����(��9��9
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