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·ª≈ß‰ªÕ¬à“ß√«¥‡√Á« °√–· ‡∑§‚π‚≈¬’

·≈–«—≤π∏√√¡À≈“¬À≈“°∑’ËÀ≈—Ëß‰À≈‡¢â“ Ÿà

 —ß§¡‰∑¬¿“¬„µâÕ‘∑∏‘æ≈¢Õß‚≈°“¿‘«—µπå

°”≈—ß§ÿ°§“¡ º≈—°¥—π„Àâ§π‰∑¬‡¢â“ Ÿà°—∫¥—°

¢Õß√–∫∫∫√‘‚¿§π‘¬¡·Ààß§«“¡‡ ◊ËÕ¡∂Õ¬

‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—« ∑—Èß∑’Ë∫“ßÕ¬à“ß‰¡à‡À¡“– ¡°—∫«‘∂’-

‰∑¬‡≈¬·¡â·µàπâÕ¬ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß

æƒµ‘°√√¡°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ëπ—∫«—π¬‘Ëß

Àà“ß‰°≈·π«∑“ß∑’Ë‡À¡“– ¡ À√◊Õ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“

‰∑¬ ∑’Ë∫√√æ∫ÿ√ÿ…‰¥â§âπ§‘¥∂à“¬∑Õ¥®“°√ÿàπ Ÿà√ÿàπ

Õ“À“√‰∑¬À≈“¬µàÕÀ≈“¬Õ¬à“ßÀ¥À“¬‰ª

®“°‚µä–Õ“À“√ ‚¥¬‰¡à¡’„§√≈à«ß√Ÿâ∂÷ß§ÿ≥

ª√–‚¬™πåÕπ—πµå ·µà°≈—∫‰ª∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë¡’

Õ“À“√‡ªìπ¬“

‚∑…¡À—πµå ‚¥¬‡¢â“„®«à“‡ªìπ¢Õß¥’ À√ŸÀ√“¡’

√“§“·æß À√◊Õ‰¡à°Á∫√‘‚¿§‰ªµ“¡°√–· ‚≈°

®÷ß‰¡à‡ªìπ∑’Ë·ª≈°„®∑’Ë‡√“®–æ∫‡ÀÁπ ‡æ◊ËÕπΩŸß

≠“µ‘æ’ËπâÕß §π∑’Ë‡√“√—°µâÕß‡®Á∫ªÉ«¬ ∑π∑ÿ°¢å

∑√¡“π À√◊Õ‡ ’¬™’«‘µÕ¬Ÿà‡π◊ÕßÊ ®“°‚√§∑’Ë

 ◊∫‡π◊ËÕß¡“®“°°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ¿—¬√â“¬

·√ßÕ¬à“ß‰¡à√Ÿâµ—« À√◊Õ∑—ÈßÊ ∑’Ë√Ÿâµ—«·µà‰¡à

 “¡“√∂∑”„®‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßæƒµ‘°√√¡°“√°‘π

‰¥â ®π∑ÿ°Õ¬à“ß “¬‡°‘π°«à“®–·°â ‡√“‰¥â√—∫

øíßÕ¬Ÿà∫àÕ¬Ê «à“ À≈“¬∑à“π∑’Ë‡ªìπºŸâ¡’§«“¡

 “¡“√∂ Ÿß àß ©≈“¥„π∑ÿ°‡√◊ËÕß ·µàµâÕß¡“

≈â¡ªÉ«¬°≈“¬‡ªìπ§π‰√â§à“ °√–∑—Ëß‡ ’¬™’«‘µ

Õ¬à“ßßà“¬¥“¬ ‡π◊ËÕß‡æ√“–‰¡à‡©≈’¬«„π‡√◊ËÕß

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ·≈–°“√°‘ππ’Ë‡Õß π—∫‡ªìπ

‡√◊ËÕß∑’Ëπà“‡ ’¬¥“¬Õ¬à“ß¬‘Ëß
∑’Ë«à“πà“‡ ’¬¥“¬ °Á§◊Õ Õ“À“√‰∑¬

¥—Èß‡¥‘¡∑’ËÕÿ¥¡‰ª¥â«¬æ◊™º—°º≈‰¡âæ◊Èπ∫â“ππ—Èπ

‡µÁ¡‰ª¥â«¬§ÿ≥ª√–‚¬™πå ¡’§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√

¡“°¡“¬ ·µà°≈—∫‰¡à‰¥â√—∫°“√‡À≈’¬«·≈Õ¬à“ß

®√‘ß®—ß ‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫¬Õ¥Œ‘µ∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë¡’

 “‡Àµÿ‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“√¥”‡π‘π™’«‘µ ·≈–

æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§¢Õß§π‡√“ à«π„À≠à

‡™àπ ‚√§¡–‡√Áß À—«„®¢“¥‡≈◊Õ¥ §«“¡¥—π

‚≈À‘µ Ÿß ‡∫“À«“π ‚√§ ¡Õß (‡™àπ Õ—≈‰´-

‡¡Õ√å) ‡°ä“µå Õ—¡æ“µ Õ—¡æƒ°…å ¿Ÿ¡‘·æâ œ≈œ

®÷ß°â“«¬à“ß‡¢â“¡“„π™’«‘µ‡√“‡ ¡◊Õπ‰¥â√—∫°“√

‡™◊ÈÕ‡™‘≠ ∑—ÈßÊ ∑’Ë‚√§µà“ßÊ ‡À≈à“π’È “¡“√∂

ªÑÕß°—π·≈–√—°…“‰¥â¥â«¬¿Ÿ¡‘ªí≠≠“ ·≈–°“√

¥”‡π‘π™’«‘µ·∫∫‰∑¬Ê Õ—πª√–°Õ∫¥â«¬

Õ“À“√∑’Ë¡’«‘∏’°“√ª√ÿß ‡§√◊ËÕßª√ÿß ·≈–æ◊™º—°

 ¡ÿπ‰æ√ ∑’Ë‡°◊ÈÕ°Ÿ≈„Àâ¡’√ ™“µ‘∑√ß§ÿ≥§à“

∑“ß‚¿™π“°“√Õ¬à“ß≈ßµ—« ·∂¡¬—ß√–·«¥

√–«—ß‰¡à„Àâ‡°‘¥ªí≠À“µàÕ√à“ß°“¬‰¥âÕ¬à“ßπà“

¡À—»®√√¬å À≈“¬∑à“πÕ“®¬—ß‰¡à∑√“∫«à“∑”‰¡

Õ“À“√æ◊ÈπÊ Õ¬à“ß·°ß‡¢’¬«À«“π À√◊Õ·°ß

‡ºÁ¥∑’Ë„ à°–∑‘®÷ßµâÕß¡’¡–‡¢◊Õæ«ß√à«¡Õ¬Ÿà¥â«¬

‡Àµÿº≈Àπ÷Ëß°Á§◊Õ ¡–‡¢◊Õæ«ß∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπµ—«

¥Ÿ¥´—∫°–∑‘∑’Ëºà“π≈ß∑âÕß‡ªìπ°≈ÿà¡°âÕπ°àÕπ

¢—∫∂à“¬ÕÕ°¡“ À√◊ÕÕ’°π—¬Àπ÷Ëß°Á§◊Õ™à«¬®—∫

‡®â“°–∑‘‰¡à„Àâ‡ªìπ à«π‡°‘π®π‡ªìπªí≠À“µàÕ

√à“ß°“¬π—Ëπ‡Õß ‡ÀÁπ‰À¡«à“∫√√æ∫ÿ√ÿ…¢Õß

‡√“ºŸâ§âπ§‘¥ Ÿµ√·°ß‡À≈à“π’È™à“ß©≈“¥≈È”≈÷°

‡æ’¬ß„¥ πà“‡ ’¬¥“¬∑’Ë‡√“¡—°®–‡ÀÁπ¡–‡¢◊Õ

æ«ß∂Ÿ°‡¢’Ë¬∑‘Èß¢â“ß®“πÕ¬Ÿà‡π◊ÕßÊ À√◊ÕÕ“À“√

«à“ßÕ¬à“ß‡¡’Ë¬ß§”∑’Ë„™â„∫™–æ≈Ÿ‡ªìπæ√–‡Õ°°Á

Õÿ¥¡‰ª¥â«¬ “√Õ“À“√§√∫§√—π„π§”‡≈Á°Ê

‡À≈à“π—Èπ ·∂¡¬—ß‡ªìπ„¬Õ“À“√À√◊Õ‰ø‡∫Õ√å

Õ¬à“ß¥’„π°“√™à«¬¢—∫∂à“¬Õ’°¥â«¬ πà“‡ ’¬¥“¬

∑’ËÀ≈“¬§π‰¡à™Õ∫√ ™“µ‘„∫™–æ≈Ÿ∑’ËÕÕ°®–¢¡

Õ¡‡ºÁ¥π‘¥Ê ®÷ß‰¡à¬Õ¡∑”§«“¡√Ÿâ®—°°—∫‡¡’Ë¬ß

§”‡Õ“‡ ’¬‡≈¬ ∑—Èß∑’Ë„∫™–æ≈Ÿπ’ÈÕÿ¥¡‰ª¥â«¬

‡∫µâ“·§‚√∑’π ·§≈‡´’¬¡ øÕ øÕ√—  ‡À≈Á°

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ Ò «‘µ“¡‘π∫’ Ú «‘µ“¡‘π´’
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·≈–„¬Õ“À“√ ®–‡ÀÁπ‰¥â«à“Õ“À“√‰∑¬·µà

¥—Èß‡¥‘¡π—Èπ‰¡à«à“®–¡“®“°¿Ÿ¡‘¿“§„¥¢Õß

ª√–‡∑»®–¡’º—°æ◊Èπ∫â“π‡ªìπæ◊Èπ∞“π∑—Èß ‘Èπ

∂÷ß®–‰¡à‰¥â‡ªìπ à«πº ¡„πÕ“À“√ °Á¡—°®–

‡ªìπ‡§√◊ËÕß‡§’¬ß®“π‡¥àπ ¥„ Õ¬Ÿà∑ÿ°§√—«‡√◊Õπ

π—Ëπ‡ªìπ‡æ√“–§π‰∑¬„πÕ¥’µ∑’Ë©≈“¥√Ÿâ‰¥â —ß‡°µ

∑¥≈Õß„π™’«‘µª√–®”«—π®π≈ßµ—« ·≈â«∂à“¬

∑Õ¥ Ÿà≈Ÿ°À≈“π ‚¥¬‰¡àµâÕßºà“πÀâÕß∑¥≈Õß

∑“ß«‘∑¬“»“ µ√å„¥Ê ¥â«¬¿Ÿ¡‘ªí≠≠“·∑âÊ

·µà≈Ÿ°À≈“π¬ÿ§π’È°≈—∫∑”µ—«Àà“ß‰°≈ À—π‰ª

À“Õ“À“√ √â“ßªí≠À“√“§“·æß¥â«¬§«“¡

‡µÁ¡„® ®–¢Õ¬°Õ’° —°µ—«Õ¬à“ß ‡√◊ËÕß‰°à∑Õ¥

¬Õ¥Œ‘µ∑’Ë‡√“¡—°π”‡ß‘π‰ª ◊́ÈÕæ«°·∫√π¥åµà“ß

™“µ‘∑—ÈßÀ≈“¬∑’Ë∑ÿà¡‡¡Á¥‡ß‘π‚¶…≥“  àß‡ √‘¡

°“√¢“¬ºà“π ◊ËÕ∑ÿ°√–∫∫µ≈Õ¥‡«≈“ ‡æ◊ËÕ

‡¢¬à“§«“¡µâÕß°“√∫√‘‚¿§®π°≈“¬‡ªìπ

°√–· π‘¬¡ ·≈–§«“¡‡§¬™‘π‰ª„π∑’Ë ÿ¥

√“§“µàÕ™‘Èπ®÷ßµâÕß√«¡‡Õ“§à“„™â®à“¬‡À≈à“π’È

‡¢â“‰ª¥â«¬ ‡æ◊ËÕ‰ª·≈°°—∫™‘Èπ‰°à∑’ËÕÿ¥¡‰ª

¥â«¬πÈ”¡—π ·≈–·ªÑßæÕ°∑’Ë°≈“¬‡ªìπ à«π

‡°‘π‡®â“ªí≠À“‡¡◊ËÕπ”‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬ ∑—Èß∑’Ë‰°à

∑Õ¥¥—Èß‡¥‘¡¢Õß‰∑¬‡√“¡’µ—ÈßÀ≈“¬ Ÿµ√ ‡§¬

∑“π‰°à∑Õ¥ÀÕ¡‡®’¬«∫â“ß‰À¡? ∑Õ¥·∫∫

·ÀâßπÈ”¡—πæ√âÕ¡‡§√◊ËÕß‡∑» ·∂¡¡’ÀÕ¡‡®’¬«

‡§’¬ß¢â“ß∑’ËπÕ°®“°®–‡æ‘Ë¡√ ™“µ‘·≈â« ¬—ß¡’

§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√ ÿ¥¬Õ¥Õ’°¥â«¬‡æ√“–ÀÕ¡

·¥ß®–„Àâ “√æ«°‰¥Õ—≈≈‘π ‰µ√ —́≈‰ø¥å

(™π‘¥‡¥’¬«°—∫∑’Ë¡’„π°√–‡∑’¬¡) ø≈“‚«πÕ¬¥å

°≈—¬‚§‰´¥å ‡æ§µ‘π ·≈–°≈Ÿ‚§§‘π‘π  “√

‡À≈à“π’È¡’§ÿ≥ ¡∫—µ‘„π°“√¬—∫¬—Èß‡™◊ÈÕ·∫§∑’‡√’¬

≈¥‰¢¡—π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ∑”„Àâ‡®√‘≠Õ“À“√·≈–

™à«¬¬àÕ¬Õ“À“√ πÕ°®“°π’È À—«ÀÕ¡¬—ß¡’

øÕ øÕ√— „πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß™à«¬∑”„Àâ¡’§«“¡

®”¥’Õ’°¥â«¬ ∑“π°—∫¢â“«‡Àπ’¬«ªíôπ√âÕπÊ Õ‘Ë¡

Õ√àÕ¬®√‘ßÊ ‡ÀÁπ‰À¡«à“§π‚∫√“≥§‘¥ Ÿµ√∑’Ë

ªÑÕß°—π ·°â‰¢ªí≠À“ ÿ¢¿“æ¡“„Àâ·≈â«‡ √Á®

√—∫ª√–∑“π‰¥âÕ¬à“ß ∫“¬Õ“√¡≥å ·∂¡¬—ß

√“§“·∫∫‰∑¬Ê ‡¡Á¥‡ß‘π‰¡à‰À≈‰ª‰ÀπÕ’°¥â«¬
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µâÕß¬Õ¡√—∫«à“¿Ÿ¡‘ªí≠≠“‰∑¬·≈–æ◊™º—°æ◊Èπ

∫â“π¢Õß‡√“π’Ë·À≈–∑’Ë¡’∫∑∫“∑ ”§—≠¬‘Ëß„π

°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õß‡√“ ‰¡àµâÕß‰ªÀ“¡“®“°

∑’Ë‰Àπ‡≈¬
∂â“®–æŸ¥∂÷ßæ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π ·≈–

§ÿ≥§à“∑“ßÕ“À“√·µà≈–™π‘¥·≈â« §ßµâÕß„™â

‡«≈“æÕ ¡§«√ ®÷ß®–¢Õ§—¥‡Õ“·µàµ—«æ√–

‡Õ°∑’Ë‡√“æ∫‡ÀÁπ°—πÕ¬Ÿà‡ªìπª√–®”¡“„Àâ√Ÿâ®—°

°—π„π‡∫◊ÈÕß≈÷°¥—ßπ’È
·§ ‡ªìπæ◊™∑’Ë¢÷ÈπÕ¬Ÿà∑—Ë«‰ª ·≈–¡’™◊ËÕ

æ◊Èπ‡¡◊Õß‡√’¬°·µ°µà“ß°—πÕÕ°‰ª ‡™àπ ·§·¥ß

·§¢“« ∫â“ß°Á‡√’¬° ·§∫â“π ·§¥Õ°·¥ß

À√◊Õ·§¥Õ°¢“« ‡ªìπµâπ  ¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ·§

¡’√ À«“π¡—π  “¡“√∂π”¡“≈«°®‘È¡πÈ”æ√‘°

∑”·°ß â¡ ´ÿª À√◊Õ®–π”¡“·∑π„∫¬Õ„π

ÀàÕÀ¡°°Á‰¥â ¥Õ°¡’ √√æ§ÿ≥·°â‰¢âÀ—«≈¡ §π

√ÿàπ°àÕπ¡—°°‘π¥Õ°·§‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÀ«—¥∑”„Àâ

√à“ß°“¬·¢Áß·√ß ¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕπ¡’ √√æ§ÿ≥

¥—∫æ‘…√âÕπ∂Õπæ‘…‰¢â ‰¥â¡’°“√»÷°…“§ÿ≥§à“

∑“ßÕ“À“√æ∫«à“ ∑—Èß¬Õ¥ÕàÕπ·≈–¥Õ°·§¡’

«‘µ“¡‘π·≈–‡°≈◊Õ·√à¡“°¡“¬ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡

øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‡∫µâ“·§‚√∑’π ‰πÕ“´‘π

«‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’Ò ·≈–«‘µ“¡‘π ’́ („π¥Õ°

·§ ¥¡’¡“°‡ªìπæ‘‡»… Ò ¢’¥¡’«‘µ“¡‘π ’́∂÷ß

Ûı ¡‘≈≈‘°√—¡) ·∂¡¬—ß¡’„¬Õ“À“√ Ÿß¡“°∑—Èß„π

¥Õ°·≈–„∫ ‡√“ “¡“√∂°‘π¬Õ¥·§ À√◊Õ

¥Õ°‡ªìπ¬“√–∫“¬ ‡ªìπ°“√ªÑÕß°—π¡–‡√Áß„π

≈”‰ â„À≠à‰¥â¥’Õ’°¥â«¬
øí°∑Õß ‡ªìπæ◊™º—° «π§√—« “√æ—¥

ª√–‚¬™πå∑’Ë‚¥¥‡¥àπ §π‚∫√“≥√Ÿâ®—°¥’ π”¡“

ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥â∑—Èß§“«À«“π ¬Õ¥ÕàÕπ

·≈–º≈ÕàÕπ π”‰ª≈«° µâ¡ À√◊Õº—¥πÈ”¡—π

®‘È¡πÈ”æ√‘°√—∫ª√–∑“π À√◊Õπ”‰ª·°ß‡≈’¬ß

·°ß â¡‰¥â∑—Èßπ—Èπ º≈°Áπ”‰ªª√ÿß‡ªìπÕ“À“√

§“« ‡™àπ ́ ÿª ·°ß‡≈’¬ß ·°ß â¡ ·°ßÕàÕ¡ ·°ß

„ à°–∑‘ ·°ß‡ºÁ¥ À√◊Õ®–π”‰ªª√ÿß‡ªìπ¢Õß

À«“π°Á‰¥â ‡™àπ øí°∑Õß·°ß∫«¥ øí°∑Õß‡™◊ËÕ¡

øí°∑Õß —ß¢¬“ øí°∑Õßπ÷Ëß§≈ÿ°¡–æ√â“«

∫—«≈Õ¬øí°∑Õß À√◊Õ®–‡ªìπÕ“À“√«à“ß ‡™àπ

¢â“«‡°√’¬∫øí°∑Õß πÈ”øí°∑Õß ‡¡≈Á¥øí°∑Õß

Õ∫À√◊Õ§—Ë«°—∫‡°≈◊Õ ‡ªìπµâπ ∑’Ë ”§—≠°Á§◊Õ

øí°∑Õß¡’§ÿ≥§à“∑“ß¬“∑’Ë«‘‡»… ÿ¥ ‡π◊ËÕß®“°

øí°∑Õßª√“»®“° “√∑’Ë ‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ

 ÿ¢¿“æ∑—Èß‚´‡¥’¬¡ ·≈–‚§‡≈ ‡µÕ√Õ≈ ·µà

°≈—∫¡’ “√Õ“À“√∫”√ÿß√à“ß°“¬¡“°¡“¬ ∑’Ë

 ”§—≠‰¥â·°à øÕ øÕ√—  ·§≈‡ ’́¬¡ ‡À≈Á°

«‘µ“¡‘π∫’ Ò «‘µ“¡‘π∫’ Ú «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π´’

‰πÕ“´‘π ·≈–‡∫µâ“·§‚√∑’π À“°°‘π øí°∑Õß

∑—Èß‡ª≈◊Õ°®–‰¥âƒ∑∏‘Ï∑“ß¬“  “¡“√∂ °√–µÿâπ

°“√À≈—ËßÕ‘π´Ÿ≈‘π´÷Ëß™à«¬§«∫§ÿ¡√–¥—∫πÈ”µ“≈

„π‡ âπ‡≈◊Õ¥ ªÑÕß°—π‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ

 Ÿß ∫”√ÿßµ—∫ ‰µ π—¬πåµ“ ·≈– √â“ß‡´≈≈å„À¡à

∑¥·∑π‡´≈≈å∑’Ëµ“¬‰ª ‡¡≈Á¥øí°∑Õß¡’·√à∏“µÿ

øÕ øÕ√—  ·≈– —ß°– ’ Ÿß  “¡“√∂ªÑÕß°—π

°“√‡°‘¥π‘Ë« ·≈–„™â‡ªìπ¬“∂à“¬æ¬“∏‘µ—«µ◊¥‰¥â

Õ’°¥â«¬
µ”≈÷ß ª°µ‘æ∫‡ÀÁπ¢÷ÈπÕ¬Ÿàµ“¡∑’Ëµà“ß Ê

∑—Ë«‰ª ‡ªìπ‰¡â‡≈◊ÈÕ¬ª≈Ÿ°ßà“¬ ‰¡àª≈Ÿ°°Á¬—ß¢÷Èπ

‡Õß„Àâ‡ÀÁπÕ¬Ÿà∫àÕ¬Ê  ‚µ‡√Á« ¬‘Ëß‡¥Á¥¬Õ¥∫àÕ¬

‡∑à“‰√°Á¬‘Ëß·µ°¬Õ¥‡æ‘Ë¡¢÷Èπ‡∑à“π—Èπ ª≈Ÿ°§√—Èß

‡¥’¬«‡°Á∫‰¥â∑—Èßªï ¬Õ¥·≈–„∫ÕàÕππ”¡“

ª√–°Õ∫Õ“À“√‰¥âÀ≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ ·°ß®◊¥

·°ß‡≈’¬ß º—¥πÈ”¡—πÀÕ¬ À√◊Õπ”¡“≈«°®‘È¡

πÈ”æ√‘° µ”≈÷ßÕÿ¥¡‰ª¥â«¬ “√Õ“À“√∑’Ë¡’

ª√–‚¬™πå Ÿß ‡™àπ ‡∫µâ“·§‚√∑’π ·§≈‡´’¬¡

øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° ‰πÕ“´‘π «‘µ“¡‘π´’·≈–

Õ◊ËπÊ ®“°°“√§âπ§«â“¢Õß ∂“∫—π«‘®—¬‚¿™π“

°“√ ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡À‘¥≈ æ∫«à“ ‡¡◊ËÕ‡∑’¬∫

°—∫æ◊™™π‘¥Õ◊Ëπ µ”≈÷ß¬—ßª√–°Õ∫‰ª¥â«¬‡ âπ

„¬∑’Ë¡’§«“¡ “¡“√∂„π°“√®—∫‰π‡µ√∑‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥

´÷Ëß™à«¬≈¥Õ—µ√“‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§¡–‡√Áß„π

°√–‡æ“–Õ“À“√ πÕ°®“°π’È „∫µ”≈÷ß¬—ß‡ªìπ

¬“‡¬Áπ ™à«¬¢—∫æ‘…√âÕπ ∂Õπæ‘…‰¢â ·°â

Õ“°“√·æâ Õ—°‡ ∫ ·¡≈ß¡’æ‘…°—¥µàÕ¬ ·°â

· ∫§—π ·°â‚√§º‘«Àπ—ß ·≈–≈¥πÈ”µ“≈„π

‡≈◊Õ¥Õ’°¥â«¬
„∫·¡ß≈—° º—°µ—«‡¥àπ∑’Ë¡’°≈‘ËπÀÕ¡™◊Ëπ

„® „§√™Õ∫·°ß‡≈’¬ß À√◊Õ¢π¡®’ππÈ”¬“®–

µâÕß√—∫√Ÿâ°≈‘Ëπ·≈–√ ¢Õß„∫·¡ß≈—°‡ªìπÕ¬à“ß

¥’ ª≈Ÿ°ßà“¬¢÷Èπßà“¬‰¡à§àÕ¬‡≈àπµ—« ¬Õ¥ÕàÕπ

„∫ÕàÕπ‡¥Á¥ ¥Ê ‡¢â“ª“°‡§’È¬«ßà“¬ ∫“¬∑âÕß

°‘π„∫·¡ß≈—°°—∫Õ“À“√Õ◊Ëπ®–‡ªìπµ—«™à«¬¬àÕ¬

Õ¬à“ß¥’ ∑’Ëπ‘¬¡°—π¡“°°Á§◊Õ°‘π°—∫¢π¡®’π „∫

·¡ß≈—°´÷Ëß¡’ƒ∑∏‘Ï¢—∫≈¡ ·≈–™à«¬√–∫“¬

Õ¬à“ßÕàÕπ ®–∑”Àπâ“∑’Ë‡ªìπµ—«™à«¬∫√√‡∑“

Õ“°“√∑âÕßÕ◊¥∑’Ë‡°‘¥®“°°ä“´®“°°√–∫«π-

°“√À¡—°·ªÑß¢Õß¢π¡®’π‰¥âæÕ¥’ ·∂¡¬—ß∑”

„Àâ√–∫∫¢—∫∂à“¬∑”Àπâ“∑’Ë‰¥â¥’¢÷ÈπÕ’°¥â«¬ „∫

·¡ß≈—°¡’ “√Õ“À“√¡“°¡“¬ ‡™àπ ·§≈‡´’¬¡

øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° «‘µ“¡‘π∫’ Ò «‘µ“¡‘π∫’ Ú

‰πÕ“´‘π «‘µ“¡‘π´’ ‚¥¬‡©æ“–‡∫µâ“·§‚√∑’π

®–¡’¡“°‡ªìπæ‘‡»…„π à«π¢Õß„∫ ·≈–≈”µâπ

‡¡◊ËÕ°‘π ¥Ê ®–™à«¬ªÑÕß°—π‡≈◊Õ¥ÕÕ°µ“¡

‰√øíπ ¢—∫≈¡ ¢—∫‡Àß◊ËÕ „∫ “¡“√∂§—ÈππÈ”„™â

°‘π·°âÀ«—¥ ·≈–À≈Õ¥≈¡Õ—°‡ ∫‰¥â  ”À√—∫

‡¡≈Á¥π”¡“·™àπÈ”„ÀâæÕßµ—«§≈â“¬«ÿâπ∑”‡ªìπ

¢ÕßÀ«“π À√◊Õ„ àπÈ”‡µâ“ÀŸâ™à«¬√–∫“¬∑âÕß

‡ªìπ∑’Ëπ‘¬¡¢ÕßºŸâµâÕß°“√≈¥§«“¡Õâ«π °≈à“«

‰¥â«à“æ◊™πà“√—°™π‘¥π’È„Àâª√–‚¬™πå„π∑ÿ° à«π

°—π‡≈¬∑’‡¥’¬«
º—°‚¢¡ ∫â“ß°Á‡√’¬°º—°‚À¡ ‰¡à°Áº—°¢¡

‡ªìπ‰¡â≈â¡≈ÿ° ¢÷Èπ‡Õßµ“¡∏√√¡™“µ‘ ¡’À≈“¬

 “¬æ—π∏ÿå„πÀ≈“¬ª√–‡∑» ¢Õß‰∑¬‡√“‡ªìπ

§π≈–Õ¬à“ß°—∫∑’ËªÖÕªÕ“¬°‘π‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡æ≈—ß„π

°“√åµŸπΩ√—Ëß ¡’§«“¡ºŸ°æ—π°—∫ —ß§¡‰∑¬¡“

·µà‰Àπ·µà‰√ æ◊™ °ÿ≈º—°‚¢¡π—Èπ¡’°“√ª≈Ÿ°

‡æ◊ËÕ°‘π‡¡≈Á¥°—π¡“µ—Èß·µà ¡—¬°àÕπª√–«—µ‘-

»“ µ√å ·µà„πªí®®ÿ∫—π‡√“π‘¬¡°‘π„∫‡¢’¬«‡¢â¡

¢Õß¡—π¡“°°«à“°‘π‡¡≈Á¥ „∫º—°‚¢¡‡ªìπ

·À≈àß«‘µ“¡‘π‡Õ °√¥Õ–¡‘‚π ·≈– “√Õ“À“√

 ”§—≠Õ◊ËπÊ ™—Èπ‡¬’Ë¬¡ √«¡∑—Èß‡∫µâ“·§‚√∑’π

¬Õ¥ÕàÕπ¢Õßº—°‚¢¡µâ¡®‘È¡πÈ”æ√‘°°ÁÕ√àÕ¬

·°ß®◊¥À¡Ÿ —∫°Á‰¥â À√◊Õ®–°‘π ¥Ê °Á®–‰¥â

«‘µ“¡‘π´’„πª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß ‚∫√“≥‡™◊ËÕ°—π«à“



§«“¡√Ÿâ§◊Õª√–∑’ªÚÙ

§ÿ≥·¡à≈Ÿ°ÕàÕπ°‘πº—°‚¢¡·≈â«®–‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡

‡≈◊Õ¥„ÀâæÕ∑’Ë®–‡ª≈’Ë¬π‡ªìππÈ”π¡„Àâ≈Ÿ° ‡æ√“–

º—°‚¢¡¡’·√à‡À≈Á° Ÿß‡™àπ°—π ·∂¡¬—ß¡’‡ âπ„¬

¡“°®÷ß™à«¬≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß®“°‚√§¡–‡√Áß„π

°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡¡◊ËÕ‰¡àπ“π¡“π’È¡’°“√§âπ

æ∫«à“‡®â“º—°‚¢¡ “¡“√∂™à«¬√—°…“‚√§®Õ

ª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡ ÷́Ëß‡ªìπ “‡Àµÿ∑’Ë∑”„Àâ

µ“∫Õ¥‰¥â ‚¥¬§≥–π—°«‘∑¬“»“ µ√å ¡À“-

«‘∑¬“≈—¬·¡π‡™ ‡µÕ√å ª√–‡∑»Õ—ß°ƒ… ‡™◊ËÕ

¡—Ëπ«à“ °“√°‘πº—°™π‘¥π’È®–™à«¬ªÑÕß°—π„Àâ

√Õ¥æâπ®“°‚√§®Õª√– “∑µ“‡ ◊ËÕ¡≈ß‰¥â

‡π◊ËÕß®“°¡’ “√≈Ÿ‡∑Õ‘π∑’Ë™à«¬ª°ªÑÕß ’¢Õß

π—¬πåµ“Õ¬Ÿà¥â«¬

∑—ÈßÀ¡¥π’È‡ªìπ·§àµ—«Õ¬à“ßæ◊™º—°„π

∫â“π‡√“∑’ËÀ“‰¥âßà“¬∑—Ë«‰ª ‡æ◊ËÕ· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ

«à“·µà≈–™π‘¥¡’§ÿ≥ª√–‚¬™πåÕ¬à“ß§“¥‰¡à∂÷ß

·≈–∑ÿ°™π‘¥∑’Ë°≈à“«¡“®–¡’ “√‡∫µâ“·§‚√∑’π

Õ¬Ÿà¥â«¬ ´÷Ëß‡ªìπ “√∑’Ë‰¥â√—∫°“√°≈à“«∂÷ßÕ¬à“ß

¡“°„π ¡—¬π’È«à“‡ªìπÀπ÷Ëß„π “√°”®—¥Õπÿ¡Ÿ≈

Õ‘ √–*∑’Ë ”§—≠  “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß

°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áß ‚√§À—«„® ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

‰¥â
∑’Ë®√‘ß·≈â«æ◊™º—°æ◊Èπ∫â“π¢Õß‡√“¬—ß¡’

Õ’°‡ªìπ®”π«π¡“°  à«π„À≠à·≈â«®–Õÿ¥¡‰ª

¥â«¬ “√Õ“À“√∑’Ë‡ªìπª√–‚¬™πåµàÕ ÿ¢¿“æ

∑—Èß ‘Èπ º—°æ◊Èπ∫â“πÀ“ßà“¬ ª≈Ÿ°ßà“¬ ¡’¿Ÿ¡‘

µâ“π∑“π Ÿß ®÷ßª≈Õ¥ “√‡§¡’ ¬“¶à“·¡≈ß

·≈– “√‡√àß°“√‡µ‘∫‚µ ‚¥¬ª°µ‘‡ªìπº—°∑’Ë

*Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–°àÕ„Àâ‡°‘¥Õ—πµ√“¬

µàÕ√à“ß°“¬‰¥â ‡π◊ËÕß®“° “¡“√∂∑”

ªØ‘°‘√‘¬“‚¬ß„¬¿“¬„π√à“ß°“¬‰¥â¡“°¡“¬

¡’¢âÕ¡Ÿ≈°“√«‘®—¬∑’Ë∫àß™’È«à“ Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–¡’

§«“¡ —¡æ—π∏å °—∫ ÿ¢¿“æÀ≈“¬Õ¬à“ß ‡™àπ

°“√°àÕ„Àâ‡°‘¥°“√Õ—°‡ ∫ °“√∑”≈“¬

‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‡°‘¥µâÕ°√–®° „πºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ‡°‘¥

‚√§¡–‡√Áß ‡°‘¥‚√§À—«„® ·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–¡’·À≈àß∑’Ë¡“∑—Èß®“°¿“¬„π ·≈–

¿“¬πÕ°¢Õß√à“ß°“¬ ¿“¬πÕ° ‰¥â·°à

¡≈æ‘…„πÕ“°“» §«—π∫ÿÀ√’Ë · ß·¥¥ √—ß ’

·°¡¡“ §≈◊Ëπ§«“¡√âÕπ ·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’

°√¥‰¢¡—π‰¡àÕ‘Ë¡µ—« À√◊Õ∏“µÿ‡À≈Á°„π

ª√‘¡“≥∑’Ë Ÿß°«à“ª°µ‘  à«π·À≈àß®“°

¿“¬„π√à“ß°“¬ §◊Õ °“√‡°‘¥‡¡µ“∫Õ≈‘

´÷¡¢ÕßÕÕ° ‘́‡®π¿“¬„π‡´≈≈å À√◊Õ°“√

¬àÕ¬∑”≈“¬·∫§∑’‡√’¬„π‡´≈≈å¢Õß√–∫∫

¿Ÿ¡‘§ÿâ¡°—π  “¡“√∂∑”„Àâ‡°‘¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

¿“¬„π√à“ß°“¬‰¥â∑—Èß ‘Èπ ‡∫µâ“·§‚√∑’π

«‘µ“¡‘πÕ’ ·≈–«‘µ“¡‘π´’ ‡ªìπ°≈ÿà¡¢Õß

Õ“À“√∑’Ë™à«¬°”®—¥Õπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √– ·≈–¬—∫¬—Èß

ªØ‘°‘√‘¬“≈Ÿ°‚´àÕÕ°´‘‡¥™—Ëπ ®÷ß‡√’¬° «‘µ“¡‘π

∑—Èß Û ™π‘¥π’È«à“  “√µâ“πÕÕ° ‘́‡¥™—Ëπ (anti

oxidant) À√◊Õ “√µâ“πÕπÿ¡Ÿ≈Õ‘ √–

(¢âÕ¡Ÿ≈®“°°Õß‚¿™π“°“√ °√¡Õπ“¡—¬

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢)



 —¡æ—π∏å Õπ—πµ‡¡¶
Õ¥’µ∫√√≥“∏‘°“√ π‘µ¬ “√°√—ß¥åª√’´å

π‘µ¬ “√‡«‘≈å¥ §“√å ·≈– Àπ—ß ◊Õ§«“¡√Ÿâ§◊Õ

ª√–∑’ª

§«“¡√Ÿâ§◊Õª√–∑’ª Úı

º—°§√“¥ º—°À«“πªÉ“
¿“§„µâ „∫‡À≈’¬ß º—°°Ÿ¥  –µÕ ≈Ÿ°

‡π’¬ß ¬Õ¥¡–°Õ° „∫¡–°Õ° „∫¬Õ §Ÿ≥ ©‘Ëß

„∫¬“√à«ß (¡–¡à«ßÀ‘¡æ“πµå) ¡—πªŸ À¡ÿ¬

‡À¡’¬ß ‡À√’¬ß
¿“§°≈“ß º—°∫ÿâß °√–∂‘π ∫—«∫° ¥Õ°

‚ π ™–æ≈Ÿ ¢’È‡À≈Á° ¥Õ°·§ º—°°√–‡©¥ „∫

°–‡æ√“  –‡¥“ ¥Õ°¢®√ ™–¡«ß º—°µ∫‰∑¬

 “¬∫—« µ—∫‡µà“π“ µ”≈÷ß ∫«∫ ¡–√–¢’Èπ° ·§

æ√‘°‰∑¬ °√–«“π °“πæ≈Ÿ

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ ¢÷Èπ™◊ËÕ«à“º—°·≈â«¡—°

®–‡ªìπª√–‚¬™πå¡“°°«à“‚∑…·∑∫∑—Èß ‘Èπ π—∫

«à“‡ªìπ‚™§¡À“»“≈¢Õß§π‰∑¬∑’Ë¡’‚Õ°“ ‰¥â

°‘πº—°π“π“™π‘¥ À¡ÿπ‡«’¬π¡“„Àâ„π∑ÿ°ƒ¥Ÿ°“≈

‡æ’¬ß·µà‡√“§«√„Àâ§«“¡ π„®¡“°¢÷Èπ ·≈–

∫√‘‚¿§º—°°—π„Àâ‡ªìππ‘ —¬ ·µà°ÁµâÕß√–¡—¥√–«—ß

‚¥¬‡©æ“–‡¡◊ËÕ‰ª ◊́ÈÕÀ“¡“®“°µ≈“¥ ‡æ√“–

Õ“®‚™§√â“¬‰ª‡®Õº—°ªπ‡ªóôÕπ “√æ‘… ¬“

¶à“·¡≈ß ∑’Ë¡“®“°·ª≈ßº—°‚¥¬µ√ß À√◊Õ

®“°°√–∫«π°“√¢π àßÀ√◊Õ«“ß®”Àπà“¬ ∑’Ë

„™â “√‡§¡’∫“ß™π‘¥‡æ◊ËÕ√—°…“§«“¡ ¥„Àâ

¬“«π“π ·≈–¥Ÿπà“°‘π ∂â“‡ªìπ‡™àππ’È°Á‡¢â“µ”√“

Àπ’‡ ◊Õª–®√–‡¢â  ∑“ß∑’Ë¥’∂â“æÕ¡’æ◊Èπ∑’Ë„π∫â“π

°Á≈ÕßÀ“º—°æ◊Èπ∫â“π¡“ª≈Ÿ°°‘π‡Õß ®– ∫“¬

„®À¡¥Àà«ß º—°æ◊Èπ∫â“πª≈Ÿ°ßà“¬ ‚µ‡√Á«

¥Ÿ·≈‰¡à¬“° ·∑π∑’Ë®–ª≈Ÿ°‰¡â¥Õ°‡µÁ¡‰ªÀ¡¥

°ÁÀ—π¡“ª≈Ÿ°‰¡â∑’Ë°‘π‰¥â‰«â∫â“ß°Áπà“®–¥’ ª≈Ÿ°

·§ —°µâπ °‘π‰¥â∑—Èßªï √‘¡√—È«°Á‡ªìπµ”≈÷ß º—°‚¢¡

™–æ≈Ÿ À≈—ß∫â“π°Á≈ßøí°∑Õß ·¡ß≈—° ¡–‡¢◊Õ

æ√‘°¢’ÈÀπŸ ‚À√æ“ œ≈œ æ◊™º—°æ«°π’È ‡ªìπ¡‘µ√

·≈–„Àâª√–‚¬™πå ∂“π‡¥’¬« À√◊Õ∂â“‰¡à√Ÿâ®–

ª≈Ÿ°Õ–‰√°Á≈Õß°≈â«¬πÈ”«â“¥Ÿ „Àâª√–‚¬™πå

∑—Èßµâπ ‡©æ“–º≈°≈â«¬Õ¬à“ß‡¥’¬«°Á‡°‘π§ÿâ¡

°≈â«¬πÈ”«â“„Àâæ≈—ßß“π¡“°°«à“°≈â«¬ÀÕ¡

·≈–°≈â«¬‰¢à °≈â«¬¥‘∫À√◊ÕÀà“¡¡’ “√·∑ππ‘π

‡ªìπµ—«¬“ ¡“π·º≈ ¬—∫¬—Èß°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ

¢Õß‡™◊ÈÕ‚√§ ‡§≈◊Õ∫°√–‡æ“– ·°â∑âÕß‡ ’¬∑’Ë

‰¡à√ÿπ·√ß‰¥â ‡π◊ÈÕ°≈â«¬‚¥¬∏√√¡™“µ‘ ‡ªìπ

‡ âπ„¬ÕàÕππÿà¡ ∑”Àπâ“∑’Ë‡æ‘Ë¡°“°Õ“À“√„π

≈”‰ â °√–µÿâπ„Àâ‡°‘¥°“√¢—∫∂à“¬Õ¬à“ß¥’ ·∂¡

¬—ß¡’ “√Õ“À“√≈âπ‡À≈◊Õ ∑—Èß·§≈‡´’¬¡

øÕ øÕ√—  ‡À≈Á° «‘µ“¡‘π‡Õ «‘µ“¡‘π∫’ Ò

«‘µ“¡‘π∫’ Ú «‘µ“¡‘π´’ ‰πÕ“ ‘́π ·≈–‡∫µâ“

·§‚√∑’π °‘π°—π‰¥â∑—Èß∫â“π ∑—Èß‡¥Á°∑—ÈßºŸâ„À≠à

®”‰¥â‰À¡? µ“¡«‘∂’‰∑¬ ‡¡◊ËÕ‡√“Õ“¬ÿ‰¥â —° Û

‡¥◊Õπ §ÿ≥·¡à®–‡√‘Ë¡∫¥°≈â«¬πÈ”«â“°—∫¢â“«„Àâ

‡√“°‘π π—∫‡ªìπ‡¡πŸ·√°¢Õß™’«‘µÀ≈—ß®“°π¡·¡à

·≈â«°Á°‘π°—π‡√◊ËÕ¬¡“®π·°à‡≤à“ ‡ªìπæ≈—ß™’«‘µ
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Healthy food from indigenous

vegetables

Modern Thais become sick

due to changing lifestyles and

over-consumerism. Thai ancestors

created many foods that are both

tasty and healthy, full of vegetables

and herbs. Many indigenous vege-

tables contain medicinal substances.

     For instance, Dok Kare, which

is often steamed and eaten with fish

dipping sauce, can prevent fever.

Dok Kare is full of vitamins A, B1

and C, and minerals, e.g. calcium,
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