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§”π‘¬¡

‚∫√“≥‰¥â°≈à“«‰«â«à“ ç§«“¡‰¡à¡’‚√§‡ªìπ≈“¿Õ—πª√–‡ √‘∞é

‡ªìπ§”æŸ¥∑’Ë‡µ◊Õπ„®°—πµàÕ¡“‡æ◊ËÕ„Àâ‡√“æ÷ß√–«—ß√—°…“ ÿ¢¿“æ

√à“ß°“¬¢Õß‡√“„Àâª≈Õ¥®“°‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫ πÕ°®“°π—Èπ·≈â«°Á¬—ß¡’

 ÿ¿“…‘µ®’π ∑’Ë‰¥â°≈à“«‰«â«à“ ç ÿ¢¿“æ¥’‰¡à·∫àß·¬°∞“π–¬“°¥’

¡’®π ºŸâ‡ªìπ‡®â“¢Õß∂◊Õ«à“‰¥â§√Õ∫§√ÕßÕ¿‘¡À“ ¡∫—µ‘ √Ÿâ®—°°“√

¡’ ÿ¢¿“æ¥’™’«‘µ√◊Ëπ√¡¬å∂÷ß√âÕ¬ªï √Ÿâ®—°«‘∏’∫”√ÿß√—°…“ ÿ¢¿“æ

 ÿ¢¿“æ®–·¢Áß·√ßµ≈Õ¥™’«‘µé ¥—ßπ—Èπ°“√∑”„Àâ¡’ ÿ¢¿“æ¥’ ®÷ß

‡ªìπ‡√◊ËÕß∑’Ë∑â“∑“¬ ·≈–§âπ§«â“À“«‘∏’°“√«à“∑”Õ¬à“ß‰√®÷ß®–¡’

 ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’ ÷́Ëß‡∑à“∑’Ë√«∫√«¡¡“¡’∑’ËµâÕßæ‘®“√≥“»÷°…“Õ¬Ÿà Ù

‡√◊ËÕßÀ≈—°°Á§◊Õ Õ“À“√ πÈ”·≈–Õ“°“»∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬

·≈–Õ“√¡≥å°—∫§«“¡‡§√’¬¥

„πÀπ—ß ◊Õ çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ßé ‡≈à¡π’È¡ÿàß‡πâπ

‰ª∑’ËÕß§å§«“¡√Ÿâ„π‡√◊ËÕß Õ“À“√ ∑’Ë¡’º≈µàÕÀ—«„® ´÷Ëß‡ªìπ®ÿ¥∑’Ë

 ”§—≠∑’Ë ÿ¥¢Õß√à“ß°“¬‡√“ ÷́Ëß√». ¿≠.  ÿπ∑√’ µ—πµ√–√ÿàß‚√®πå

‰¥â§âπ§«â“ ‡√’¬∫‡√’¬ß·≈–‡¢’¬π¢÷Èπ¡“¥â«¬§«“¡µ—Èß„® ‡π◊ÈÕÀ“

‡®“–≈÷°§√Õ∫§≈ÿ¡ ‘Ëß∑’Ë‡√“§«√√Ÿâ ‡°√Á¥‡≈Á°‡°√Á¥πâÕ¬ ∑’Ë∫“ß∑’‡√“

°ÁÕ“®®–¡Õß¢â“¡‰ª‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—« ‡¡◊ËÕ‰¥âÕà“π°Á®–∑”„Àâ‡√“‡¢â“„®

·≈– “¡“√∂ª√—∫Õÿªπ‘ —¬°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ·≈–√Ÿâ®—°‡≈◊Õ°

Õ“À“√∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–¡’º≈°—∫√à“ß°“¬‡√“‚¥¬µ√ß

º¡‚¥¬ à«πµ—«√Ÿâ®—°°—∫Õ“®“√¬å ÿπ∑√’ (º¡‡√’¬°∑à“π«à“

æ’Ë·¡√’Ë) ¡“π“π ·≈–°Á¬—ß‡§¬∑”ß“π√à«¡°—∫∑à“π„π¡Ÿ≈π‘∏‘¢Õß

¥√. ‡¥™ ‡©‘¥ ÿ«√√≥√—°…å
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√–«—ß√—°…“ ÿ¢¿“æ‰¥âÕ¬à“ß¥’‡¬’Ë¬¡ ‚¥¬‡©æ“–°—∫‡√◊ËÕßÕ“À“√
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¢Õßæ’Ë·¡√’Ë°Á®–¡“æ√âÕ¡°—∫¿“æ°“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë∂Ÿ°

 ÿ¢≈—°…≥–‡≈¬∑’‡¥’¬«°Á«à“‰¥â

√Ÿâ ÷°™◊Ëπ™¡·≈–¢Õ¢Õ∫§ÿ≥æ’Ë·¡√’Ë∑’Ë‰¥â∑ÿà¡‡∑°”≈—ß°“¬ °”≈—ß

„® „π°“√»÷°…“§âπ§«â“ ·≈– √ÿª‡Õ“·°àπ·∑â„πÕß§å§«“¡√Ÿâ¥â“π

°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ‚¥¬‡©æ“–°—∫Õ«—¬«–∑’Ë ”§—≠§◊Õ À—«„®¢Õß‡√“

‡æ◊ËÕ‡ªìπ«‘∑¬“∑“π·°àºŸâ‰¥âÕà“π®– “¡“√∂π”‰ªª√—∫„™â°—∫™’«‘µ

ª√–®”«—π¢Õß‡√“‰¥â®√‘ß

Õ¬“°¢Õ‡ªìπ°”≈—ß„®„Àâ∑à“πº≈‘µº≈ß“π¥’¥’ ‡™àππ’ÈÕÕ°

¡“Õ’°‡√◊ËÕ¬Ê ‡æ◊ËÕ„Àâ§π‰∑¬‰¥â√—∫∑√“∫¢âÕ‡∑Á®®√‘ß ∑’ËÕ“®‰¡à‡§¬

‰¥â π„®°—∫°“√√—°…“ ÿ¢¿“æ‡≈¬ ·≈–¢Õµ—Èß®‘µÕ∏‘…∞“π„ÀâÕß§å

æ√–ºŸâ‡ªìπ‡®â“ ∂‘µ·≈–Õ«¬æ√∑à“π‡æ◊ËÕ„Àâß“π‡¢’¬ππ’Èª√– ∫

§«“¡ ”‡√Á® ¡¥—ß§«“¡µ—Èß„®∑ÿ°ª√–°“√

¥√. ‡¥™ ‡©‘¥ ÿ«√√≥√—°…å (∫¡.)
‡≈¢“πÿ°“√ª√–®”§≥–°√√¡“∏‘°“√µ‘¥µ“¡

·≈–µ√«® Õ∫°“√∫√‘À“√ß∫ª√–¡“≥ ¿“ºŸâ·∑π√“…Æ√
°√√¡°“√√Õß‡≈¢“∏‘°“√ÀÕ°“√§â“‰∑¬
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§”π‘¬¡

„π∞“π–»—≈¬·æ∑¬åÀ—«„®·≈–∑√«ßÕ°¡“π“π°«à“ Ò ªï ‰¥â

¡’‚Õ°“ ºà“µ—¥™à«¬‡À≈◊ÕºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®·≈–ªÕ¥‡°◊Õ∫∑ÿ°«—π

»—≈¬·æ∑¬åÀ—«„®·≈–∑√«ßÕ°∑”Àπâ“∑’Ë‡ª√’¬∫‡ ¡◊Õπ™à“ßª√–ª“

§Õ¬´àÕ¡ªíö¡πÈ” (À—«„®) ·≈–∑àÕπÈ” (À≈Õ¥‡≈◊Õ¥µà“ßÊ)

‡ âπ‡≈◊Õ¥„π√à“ß°“¬§π‡√“ ¡’≈—°…≥–§≈â“¬∑àÕπÈ” æ«°

‡√“§ß‡§¬‡ÀÁπµ–°√—π„π∑àÕπÈ” ´÷Ëß∑”„Àâ∑àÕµ’∫‡≈Á°≈ß „π∑”πÕß

‡¥’¬«°—π‡ âπ‡≈◊Õ¥„π√à“ß°“¬¢Õß‡√“ ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ¡“°¢÷Èπ ®–¡’À‘πªŸπ

§◊Õµ–°√—π‰¢¡—π¡“‡°“–‡™àπ°—π §≈â“¬µ–°√—π„π∑àÕπÈ” ∑”„Àâ

‡ âπ‡≈◊Õ¥µ’∫≈ß

„π°√≥’¢Õß∑àÕπÈ”µ—π ∂â“‡ªìπ™à“ß à́Õ¡ª√–ª“°Á®–∑”°“√

‡ª≈’Ë¬π∑àÕπÈ”‚¥¬µ—¥‡Õ“∑àÕ‡°à“ÕÕ°·≈â«„ à∑àÕ„À¡à·∑π ´÷Ëßµà“ß

°—∫°“√√—°…“‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ »—≈¬·æ∑¬å®–„™â«‘∏’∫“¬-

æ“ ‡ âπ‡≈◊Õ¥·∑π‚¥¬°“√∑” ç∑“ß‡∫’Ë¬ßÀ√◊Õ –æ“πé ¢â“¡®ÿ¥

∑’Ë¡’‡ âπ‡≈◊Õ¥µ’∫ ‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈ºà“π‰ª‡≈’È¬ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‰¥â

‰¡à„™àÕ¬à“ß∑’ËÀ≈“¬§π‡¢â“„®«à“°“√∑”∫“¬æ“ ®–‰ªµ—¥‡Õ“‡ âπ

‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’µ–°√—π‰¢¡—π∑’ËÕÿ¥µ—πÕÕ° ·≈–‡Õ“‡ âπ‡≈◊Õ¥„À¡à‰ªµàÕ·∑π

∑’Ë ·µà„π§«“¡‡ªìπ®√‘ß·≈â«  à«π¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥∑’Ë¡’§«“¡º‘¥ª°µ‘

®–¬—ßÕ¬Ÿà·≈–¬—ß¡’°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§µàÕ‰ª ·µàºŸâªÉ«¬®–¡’Õ“°“√

π“¬·æ∑¬åª√“‚¡∑¬å ª√ªí°…å¢“¡
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¥’¢÷Èπ À“¬‡®Á∫·πàπÀπâ“Õ°‡æ√“–‡≈◊Õ¥®–«‘Ëßºà“π∑“ß ç –æ“πé

‡™◊ËÕ¡·∑π

ºŸâªÉ«¬ à«π„À≠à¡—°®–§‘¥«à“‡¡◊ËÕºà“µ—¥∫“¬æ“ ·≈â«®–À“¬

®“°°“√‡ªìπ‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫ ·µà§«“¡®√‘ß§◊Õµ—«‚√§µà“ßÊ

¬—ßÕ¬Ÿà·≈–¡’°“√¥”‡π‘π¢Õß‚√§µàÕ‰ª ‚¥¬ª°µ‘‡ âπ‡≈◊Õ¥¥”∑’Ë¢“

∑’Ë„™â„π°“√∑”∫“¬æ“ ®–¡’Õ“¬ÿ°“√„™âß“πª√–¡“≥ Ò ªï ®“°

 ∂‘µ‘æ∫«à“∑’Ë‡«≈“ª√–¡“≥ Ò ªï √âÕ¬≈– ı ¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥¥”

∑’Ëπ”¡“„™â∫“¬æ“ ®–µ’∫  à«πÕ’°§√÷ËßÀπ÷Ëß®–¬—ß„™â‰¥âÕ¬Ÿà °“√∑’Ë

‡ âπ‡≈◊Õ¥®–µ’∫‡√Á«À√◊Õ™â“¢÷Èπ°—∫°“√§«∫§ÿ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ‰¡à«à“

®–‡ªìπ§«“¡¥—π πÈ”µ“≈ ‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ ÷́Ëßªí®®—¬µà“ßÊ ‡À≈à“π’È

®–§«∫§ÿ¡‰¥â°Á§◊ÕµâÕß¥Ÿ·≈‡√◊ËÕßÕ“À“√∑’Ë√—∫ª√–∑“π·≈–·π««‘∂’

°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß·≈–‡À¡“– ¡‡ªìπÀ≈—° „π∫“ß√“¬

µâÕß„™â¬“À√◊Õ°“√√—°…“∑“ß°“√·æ∑¬åÕ◊ËπÊ √à«¡¥â«¬

„π ¡—¬∑’Ë§ÿ≥æàÕ¢Õßº¡ (π“¬·æ∑¬åÕ“√—°…å ª√ªí°…å¢“¡)

ªØ‘∫—µ‘ß“π‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬åÀ—«„®·≈–∑√«ßÕ°∑’Ë ∂“∫—π‚√§∑√«ßÕ°

π—Èπ §π‰¢â¢Õß ∂“∫—π‚√§∑√«ßÕ° à«π„À≠à¡“¥â«¬ªÕ¥Õ—°‡ ∫

µ‘¥‡™◊ÈÕ √«¡∂÷ß«—≥‚√§ ‚√§∑’Ëπà“°≈—«°Á§◊Õ°“√‡ªìπ‚æ√ßÀπÕß„π

™àÕß∑√«ßÕ° ÷́Ëß°“√√—°…“®–µâÕß„ à∑àÕ√–∫“¬ÀπÕßÕÕ°¡“

∫“ß§√—ÈßµâÕßºà“µ—¥≈Õ°‚æ√ßÀπÕßÕÕ°À√◊Õ·¡â°√–∑—Ëß¬ÿ∫ªÕ¥

¥â“π∑’Ë¡’ªí≠À“≈ß´÷Ëß∂◊Õ«à“‡ªìπ°“√ºà“µ—¥∑’Ë„À≠à¡“°„π ¡—¬°àÕπ

‡π◊ÈÕßÕ°·≈–¡–‡√Áß„πªÕ¥¡’‰¡à¡“° „π à«π¢Õß°“√ºà“µ—¥À—«„®

π—Èπ®–‡ªìπ‚√§À—«„®∑’Ë‡ªìπ¡“·µà°”‡π‘¥ ‡™àπºπ—ßÀ—«„®√—Ë« À√◊Õ

≈‘ÈπÀ—«„®µ’∫®“°‚√§À—«„®Õ—°‡ ∫√ŸÀå¡“µ‘° (Rheumatic heart
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disease)

™à«ßª√–¡“≥ Ò-Ú ªï∑’Ëºà“π¡“ Õÿ∫—µ‘°“√≥å°“√‡°‘¥‚√§

‰¥â‡ª≈’Ë¬π‚©¡‰ª „π‚√§∑’Ë‡°’Ë¬«°—∫ªÕ¥æ∫‡π◊ÈÕßÕ°·≈–¡–‡√Áß¡“°

¢÷Èπ „π¢≥–∑’Ë‚√§À—«„®°Á®–æ∫‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ

„πÕ¥’µ‡√“®–æ∫«à“ ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®µ’∫‡ªìπ‚√§¢Õß

ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ ·µàªí®®ÿ∫—π°≈—∫æ∫«à“ §πÀπÿà¡ “«À√◊Õ·¡â·µàºŸâ∑’Ë‡√‘Ë¡

®–‡¢â“ Ÿà«—¬Àπÿà¡ “«°Á¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§π’È‡æ‘Ë¡¢÷Èπ „π∫“ß§√—Èß

ºŸâªÉ«¬Õ“¬ÿπâÕ¬‡æ’¬ß Û ªï°ÁµâÕß∂Ÿ°ºà“µ—¥∫“¬æ“ ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®

´÷Ëß„π°≈ÿà¡ºŸâªÉ«¬Õ“¬ÿπâÕ¬π’È¡—°®–æ∫«à“¡’æƒµ‘°√√¡¢Õß°“√¥”√ß

™’«‘µ∑’Ëπ”‰ª Ÿà°“√¡’¿“«–‰¢¡—π πÈ”µ“≈·≈–§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

„πªí®®ÿ∫—π∑“ß°“√·æ∑¬å “¡“√∂‡Õ“™π–‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕÀ≈“¬

‚√§‰¥â·≈â« ∑”„Àâ‚√§‡À≈à“π—ÈπÀ¡¥ ‘Èπ‰ª®“°‚≈° ·µàªí®®ÿ∫—π ‚√§

∑’Ë‰¡à„™à‚√§µ‘¥µàÕ‡™àπ ‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§

‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Ÿß °≈—∫¡’ª√‘¡“≥ Ÿß¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ‡√◊ËÕ¬Ê „πµÕππ’È∂â“

‡√“À≈—∫µ“·≈â«µ◊Ëπ¢÷Èπ¡“Õ’°∑’ ‡√“®–æ∫°—∫Ωíπ√â“¬ §◊Õ √—∞∫“≈‰∑¬

µâÕß Ÿ≠‡ ’¬ß∫ª√–¡“≥‰ª¡“°¡“¬ ”À√—∫°“√√—°…“‚√§´÷Ëß‚¥¬

 à«π„À≠à·≈â«ºŸâªÉ«¬‡ªìπºŸâ∑’Ë∑”„Àâ‡°‘¥‚√§¢÷Èπ¡“‡Õß ∑“ß°“√·æ∑¬å

æ¬“¬“¡À“π«—µ°√√¡„À¡àÊ ¡“‡æ◊ËÕ®–‡Õ“™π–‚√§‡À≈à“π’È ∑”‰¡

‡√“‰¡àÀ—π°≈—∫¡“¡Õß«à“∑”Õ¬à“ß‰√‡√“®÷ß®–ªÑÕß°—πºŸâ∑’Ë¬—ß‰¡àªÉ«¬°Á

Õ¬à“„ÀâªÉ«¬ „Àâ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ¥’  à«πºŸâ∑’ËªÉ«¬·≈â«°Á„Àâ√à«¡¡◊Õ

°—∫·æ∑¬å‚¥¬°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ„Àâ‡µÁ¡∑’Ë ÷́Ëß°ÁÕ“®®–∑”„ÀâÕ“°“√

µà“ßÊ À√◊Õ‚√§µà“ßÊ ¥’¢÷Èπ‰¥â ·≈–≈¥®”π«πºŸâªÉ«¬√“¬„À¡à≈ß‰ª

∑”„Àâª√–À¬—¥ß∫ª√–¡“≥„π°“√√—°…“ ª√–‡∑»™“µ‘°Á®–¡’ß∫
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ª√–¡“≥∑’Ë®–‰ªæ—≤π“¥â“πÕ◊ËπÊ ‡™àπ°“√»÷°…“ °“√§¡π“§¡

°“√¢π àß‰¥â¡“°¢÷Èπ Àπ—ß ◊Õ¢ÕßÕ“®“√¬å ÿπ∑√’ µ—πµ√–√ÿàß‚√®πå

‰¥â π—∫ πÿπ„Àâ‡ÀÁπ«à“‡¡◊ËÕ§π‡√“µ—Èß„®·≈–æ¬“¬“¡ª√—∫«‘∂’°“√

¥”‡π‘π™’«‘µ‰¥âÕ¬à“ß¥’·≈–∂Ÿ°µâÕß·≈â« ®– “¡“√∂≈¥§«“¡‡ ’Ë¬ß

¢Õß°“√‡°‘¥‚√§®“°°“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æµà“ßÊ ‰¥â

º¡√Ÿâ ÷°¡’§«“¡¬‘π¥’∑’ËÕ“®“√¬å ÿπ∑√’ µ—πµ√–√ÿàß‚√®πå ‰¥â∑ÿà¡‡∑

∑—Èß·√ß°“¬·≈–·√ß„®‡¢’¬πÀπ—ß ◊Õ∑’Ë¡’ª√–‚¬™πå ”À√—∫°“√‡ªìπ

·π«∑“ßÀ√◊Õ‡ªìπ· ß «à“ß àÕß∑“ß„Àâ·°àºŸâ∑’Ë®–π”‰ªªØ‘∫—µ‘‰¥â®√‘ß

‡ ¡◊Õπ°—∫‡ªìπ· ß àÕß®“°ª√–¿“§“√°≈“ß∑–‡≈‡æ◊ËÕ®–π”‡√◊Õ

µà“ßÊ‰ª Ÿà∑’Ë∑’Ëª≈Õ¥¿—¬‰¥â

º¡À«—ß«à“ºŸâ∑’ËÕà“πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È∑ÿ°∑à“π®–‰¥âæ∫·π«∑“ß

„π°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë¥’  ”À√—∫ºŸâ∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬Õ¬Ÿà°Á®–™à«¬ª√—∫øóôπ

 ÿ¢¿“æ°≈—∫„Àâ¥’¢÷Èπ  à«πºŸâ∑’Ë·¢Áß·√ßÕ¬Ÿà·≈â«°Á®–‰¥â§ß√—°…“„Àâ

 ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ßµàÕ‰ª

¥â«¬§«“¡ª√“√∂π“¥’

π“¬·æ∑¬åª√“‚¡∑¬å ª√ªí°…å¢“¡

»—≈¬·æ∑¬åÀ—«„®·≈–∑√«ßÕ°

 ∂“∫—π‚√§∑√«ßÕ° °√¡°“√·æ∑¬å

°√–∑√«ß “∏“√≥ ÿ¢

❤❤❤
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‡°’Ë¬«°—∫ºŸâª√–æ—π∏å

√». ¿≠.  ÿπ∑√’  µ—πµ√–√ÿàß‚√®πå À√◊ÕÕ“®“√¬å·¡√’Ë ‰¥â

∂à“¬∑Õ¥‡√◊ËÕß√“«Õ—π¡’§à“„Àâ°—∫ºŸâÕà“π™“«‰∑¬ ‡æ◊ËÕÀ«—ß„Àâ∑ÿ°§π¡’

‚Õ°“ ¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß ∑à“ππ”‡ πÕ·π««‘∂’∑’Ë®–

∂πÕ¡√—°…“À—«„® ¥â«¬¡ÿ¡¡ÕßÀ≈“¬¥â“π À≈“°¡‘µ‘ ‡æ◊ËÕ„ÀâºŸâ

Õà“πÀà“ß‰°≈‚√§À—«„® Õ—π‡ªìπ‚√§¬Õ¥π‘¬¡Õ—π¥—∫µâπÊ ¢Õß

 —ß§¡‰∑¬

¥â«¬§ÿ≥«ÿ≤‘°“√»÷°…“¥â“π‡¿ —™Õÿµ “À°√√¡ „π√–¥—∫

ª√‘≠≠“µ√’·≈–¥â“π™’«‡§¡’„π√–¥—∫ª√‘≠≠“‚∑ ∑—Èß„π·≈–µà“ß

ª√–‡∑» ·≈–®“°ª√– ∫°“√≥åÕ—π¬“«π“π°«à“ Û ªï „π∞“π–

Õ“®“√¬å Õπ«‘™“‡§¡’§≈‘π‘° §≥–‡∑§π‘§°“√·æ∑¬å ¡À“«‘∑¬“≈—¬

¡À‘¥≈ ∑”„ÀâÕ“®“√¬å·¡√’Ë ‰¥âµ°º≈÷°§«“¡√Ÿâ„π°“√π”»“ µ√å

‡À≈à“π’È¡“º ¡º “π·≈–ª√–¬ÿ°µå„™â ®π°àÕ‡°‘¥«‘∏’°“√ªÑÕß°—π

·≈–¥Ÿ·≈√—°…“√à“ß°“¬„Àâ™’«‘µ çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢é „π√Ÿª·∫∫∑’Ë —ß§¡

‰∑¬Õ“®®–¬—ß‰¡à¡’‚Õ°“ √—∫∑√“∫¢âÕ¡Ÿ≈Õ—π¡’ª√–‚¬™πå ∑’Ë‰¥â√—∫

°“√¬◊π¬—π¥â«¬§ÿ≥¿“æ™’«‘µ∑’Ë¥’¢÷Èπ ¢ÕßºŸâ∑’ËªØ‘∫—µ‘µ“¡À≈—°°“√π’È

„πÀ≈“¬ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈°

„πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡·√°¢ÕßÕ“®“√¬å·¡√’Ë çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢: √à«¡

¥”‡π‘π‰ªæ√âÕ¡°—∫°≈ÿà¡∫ÿ§§≈∑’Ë¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«∑’Ë ÿ¥„π‚≈° Lifestyle



❤❤(16) Õ¬Ÿà¥’ ¡’ ÿ¢ ¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß

to Better Healthé π—Èπ ‰¥â√—∫°“√µâÕπ√—∫Õ¬à“ßÕ∫Õÿàπ®“°

ºŸâÕà“π¡“·≈â«  à«πÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡∑’Ë Õßπ’È¡’‡π◊ÈÕÀ“∑’Ë‡®“–≈÷°≈ß‰ª

∂÷ß«‘∂’°“√¥”‡π‘π™’«‘µ„ÀâÀà“ß‰°≈‚√§‡√◊ÈÕ√—ßµà“ßÊ ·≈–π”‡ πÕ

·π«∑“ß∑’ËªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß‰¥âº≈‡æ◊ËÕ„Àâ™’«‘µ çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢¥â«¬À—«„®

∑’Ë·¢Áß·√ß Lifestyle for a healthier hearté

❤❤❤
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‚Õ¿“ª√“»√—¬

°“√∑’Ë®–¡’™’«‘µ∑’ËÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢‰¥âπ—Èπ §ß‰¡à„™àÕ¬Ÿà‡©¬Ê °Á®–‰¥â¡“

‡√“®–µâÕß¡’°“√µ◊Ëπµ—«Õ¬Ÿà‡ ¡Õ∑’Ë®–‡√’¬π√Ÿâ ·¡â∫“ß§√—ÈßÕ“®µâÕß

æ¬“¬“¡§âπÀ“¢âÕ¡Ÿ≈‡æ◊ËÕπ”¡“ª√—∫„™â¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¢Õßµ—«‡Õß

·≈–¢Õß∑ÿ°§π„π∫â“π ¡’§π®”π«π‰¡àπâÕ¬∑’Ë‡¡◊ËÕªÉ«¬·≈â«®÷ß‰¥â

∂“¡¢÷Èπ¡“«à“ ç∑”‰¡‰¡à∫Õ°é

„π«—¬ ¯Ò ªï ¢Õß§ÿ≥æàÕ ≈Ÿ°À≈“π∑ÿ°§πµà“ß™«π„Àâ§ÿ≥æàÕ

‰ª¥”πÈ”™¡§«“¡ «¬ß“¡¢Õßª–°“√—ß∑’Ë®—ßÀ«—¥µ√—ß æ«°‡√“‡™à“

‡√◊Õ‡æ◊ËÕ‰ª¬—ß‡°“–°√–¥“π „π√–À«à“ß∑“ß‰¥â≈Õ¬§Õ®—∫‡°“–°—π

‡¢â“∂È”¡√°µ

¥â«¬§«“¡ πÿ° π“π∑’Ë™Õ∫º®≠¿—¬ ™¡§«“¡ «¬ß“¡¢Õß

∏√√¡™“µ‘ §ÿ≥æàÕ‰¥âπ—ËßÕ¬ŸàÀ—«‡√◊Õ„π™à«ß‡∑’Ë¬ß«—π  πÿ°‡æ≈‘¥‡æ≈‘π

°—∫°“√∂à“¬¿“æ«’¥’‚Õ

¥‘©—π‰¥â¢Õ„Àâ§ÿ≥æàÕ‡¢â“¡“π—Ëß„π√à¡ ‡æ’¬ß§‘¥Õ¬Ÿà„π„®«à“‡¥’Î¬«

º‘«®–∂Ÿ°·¥¥‰À¡â ·µà°Á‰¡à‰¥âæŸ¥‡æ√“–‰¡à√Ÿâ«à“Õ“°“√·¥¥‰À¡âº‘«

®–¡’≈—°…≥–Õ¬à“ß‰√·≈–‰¡à‡§¬√Ÿâ«à“®–√ÿπ·√ß·§à‰Àπ ‰¥â·µà∫Õ°

«à“·¥¥®—¥ √âÕπ‡°‘π‰ª „Àâ‡¢â“¡“π—Ëß„π‡√◊Õ®–¥’°«à“

§ÿ≥æàÕ‡ªìπ§πº‘«§àÕπ¢â“ß¢“« ∫√‘‡«≥™à«ß¢“∑’Ë¡’°“ß‡°ß¢“

¬“«ª°ªî¥Õ¬Ÿàµ≈Õ¥‡«≈“°Á®–¬‘Ëß¢“« · ß·¥¥‰¡àµâÕß àÕßπ“π°Á

§ß‰À¡â‰¥âßà“¬Ê ¬‘ËßÕ¬Ÿà°≈“ß∑–‡≈ · ß·¥¥°Á¬‘Ëß√âÕπ·√ß‡ªìπ∑«’§Ÿ≥
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¥â«¬°“ß‡°ß¢“ —Èπ∑’Ë„ à≈ßπÈ”„π«—ππ—Èπ ∑”„Àâ à«π¢Õßµâπ¢“∑’Ë

æâπ°“ß‡°ß≈ß‰ªµ≈Õ¥®π∂÷ß¢“™à«ß≈à“ß‡°‘¥·¥ß¢÷Èπ¡“„π«—πµàÕ¡“

®πºà“π‰ªÕ’°À≈“¬«—πº‘«™—ÈππÕ°‡√‘Ë¡æÿæÕß ¡’Õ“°“√ª«¥· ∫

ª«¥√âÕπ ·≈–·µ°„π∑’Ë ÿ¥ ¥’∑’Ë‰À≈à·≈–·¢π‰¡à·¥ß ‡æ√“–‰¥â‡µ√’¬¡

ªÑÕß°—π‰«â¥â«¬‡ ◊ÈÕ·¢π¬“«

≈Ÿ°Ê µà“ßæŸ¥¢÷Èπ¡“‡ªìπ‡ ’¬ß‡¥’¬«°—π ç∫Õ°§ÿ≥æàÕ·≈â««à“

Õ¬à“‰ªπ—Ëßµ“°·¥¥ µ“°·¥¥¡“°‰ª°Á®–‡ªìπ‡™àππ’Èé

§ÿ≥æàÕµÕ∫°≈—∫¡“∑—π∑’«à“ ç∑”‰¡‰¡à∫Õ°æàÕ°àÕπÀπâ“π’È

«à“º‘«Àπ—ß®–‰À¡â®πæÿæÕßÕ¬à“ßπ’È≈à– æàÕ®–‰¥â√–«—ßé ≈Ÿ°Ê ßßæŸ¥

‰¡àÕÕ°

ç∑”‰¡‰¡à∫Õ°é π’Ë®÷ß‡ªìπ

§”∂“¡∑’Ë¥‘©—π‡Õß‰¥âª√– ∫¡“‡¡◊ËÕ

‡°◊Õ∫ Ú ªï∑’Ë·≈â«

‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áßµ—«

∑”„ÀâÕ«—¬«–À≈“¬Ê ®ÿ¥¢“¥‡≈◊Õ¥

ªí®®ÿ∫—π‡ªìπ‚√§∑’Ë¡’§π‡ªìπ°—π

®”π«π¡“° ‡æ√“–‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°‘¥®“°

‰≈øá ‰µ≈å‡ªìπµâπ‡Àµÿ ‰¡à«à“®–‡ªìπ

‡√◊ËÕß¢ÕßÕ“À“√°“√°‘π ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡

·≈–°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ®π àßº≈‡ ’¬

µàÕ°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬‰¥â

¡’ß“π«‘®—¬¡“°¡“¬‰¥âæ‘ Ÿ®πå·≈â««à“‚√§‡À≈à“π’È “¡“√∂

ªÑÕß°—π‰¥â„π√–¥—∫Àπ÷Ëß ·µà°Á¬—ß¡’À≈“¬§π∑’Ë≈â¡ªÉ«¬≈ß¥â«¬‚√§

Õ—¡æƒ°…å Õ—¡æ“µ ‚√§À—«„® ‚√§‡∫“À«“π√–¬– ÿ¥∑â“¬·≈–‚√§
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‰µ«“¬ ºŸâªÉ«¬‡À≈à“π—Èπ§ß‡§¬∂“¡„π„®Õ¬à“ß·πàπÕπ«à“ ç∑”‰¡

‰¡à∫Õ°é «à“ªÑÕß°—πÕ¬à“ß‰√ À“°æ«°‡¢“√Ÿâ«à“‚√§∑’Ë‡ªìπÕ¬Ÿà

 “¡“√∂ªÑÕß°—π‰¥â æ«°‡¢“§ß‰¡àµâÕß¡“πÕπÕ¬à“ß∑√¡“π‡™àππ’È

∂Ÿ°·≈â« À≈“¬§π§ß§‘¥‡™àππ’È ·µà„π¢≥–∑’Ë™’«‘µ¬—ß‰¡à· ¥ß

Õ“°“√ªÉ«¬ Àπ—ß ◊Õ §”∫√√¬“¬‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ‡æ◊ËÕ‡™‘≠™«π„Àâ

ª√—∫‡ª≈’Ë¬π·π«∑“ß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ‡æ◊ËÕ„Àâ ÿ¢¿“æÕ¬Ÿà‰¥âÕ¬à“ß

¥’‡≈‘»¢π“¥‰Àππ—Èπ °Á‰¡àÕ“®∑”„Àâ¡Õß‡ÀÁπ¿“æ‰¥â ‡æ√“–‡√“

¡—°‰¡à‰¥â∫√√¬“¬§«“¡πà“°≈—«¢Õß‚√§·≈–Õ“°“√µà“ßÊ „Àâ‡ÀÁπ

‡æ√“–§π∫√√¬“¬‡Õß‰¡à‡§¬‡ªìπ‚√§∑’Ëµ—«‡Õß∫Õ°„Àâ§π√–«—ß ·µà

‡√“°ÁµâÕß‡™◊ËÕ«à“‚√§∑’Ëπ”‡ πÕ„ÀâªÑÕß°—ππ—Èπ‡ªìπ‚√§πà“°≈—« ‡æ√“–

¡’§π‡§¬‡ªìπ·≈–πÕπ∑√¡“π¡“¡“°·≈â«

‡√“§ß‡§¬‡ÀÁπµ“¡∂ππ∑’Ë¡’À≈ÿ¡À√◊Õ∑àÕ ®–¡’ºŸâÀ«—ß¥’‡Õ“‰¡â

ªí°‰«â‡ªìπ —≠≈—°…≥å‡æ◊ËÕ‡µ◊Õπ∑—Èß§π‡¥‘π‡∑â“·≈–§π¢—∫¢’Ë√∂„Àâ

À≈’°‡≈’Ë¬ßµ√ß∫√‘‡«≥¥—ß°≈à“« À“°‰¡à‡™◊ËÕ°Á®–µ°∑àÕ‰¥â‚¥¬‰¡à√Ÿâµ—«

‡¡◊ËÕ‡√“‡ÀÁπ ‡√“°Á‡™◊ËÕ«à“∫√‘‡«≥π—ÈπÕ—πµ√“¬ ·µà∂â“«—π¥’§◊π¥’

Ωπµ°Àπ—° πÈ”∑à«¡∂ππµ√ß∫√‘‡«≥π—Èπ ∑”„Àâ¡Õß‰¡à‡ÀÁπ ¿“æ

¢Õß∑àÕ∑’Ë‡ªî¥Õ¬Ÿà ·µà¬—ß§ß¡’‰¡âªí°Õ¬Ÿà‡æ◊ËÕ‡µ◊Õπ‡√“ ‡√“®–‡™◊ËÕ

·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß∑’Ë®–‡¢â“„°≈â∫√‘‡«≥π—ÈπÀ√◊Õ‰¡à

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡∑’Ë§ÿ≥∂◊ÕÕ¬Ÿà„π¡◊Õπ’È‰¥â‡¢’¬π¢÷Èπ¡“¥â«¬·π«§‘¥

∑’Ë«à“ °“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–‡æ◊ËÕ„ÀâÀà“ß‰°≈‚√§§«√

ªØ‘∫—µ‘µπÕ¬à“ß‰√ ‡√“‰¡à®”‡ªìπµâÕßµ°∑àÕÀ√◊ÕªÉ«¬°àÕπ‡æ◊ËÕ„Àâ

‰¥âª√– ∫°“√≥å§«“¡‡®Á∫ª«¥ ·≈â«®÷ß¡“À“∑“ß·°â‰¢¥â«¬°“√

¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ‡√“®–µâÕß‡√’¬π√Ÿâ«à“®–µâÕßªØ‘∫—µ‘µ—«Õ¬à“ß

‰√„π·µà≈–«—π‡æ◊ËÕ∑’Ë®–„Àâ¡’™’«‘µ çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢é ¡“°°«à“∑’Ë®–π”



❤❤(20) Õ¬Ÿà¥’ ¡’ ÿ¢ ¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß

‡Õ“§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬¡“π”‡ πÕ®π∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡À«“¥°≈—«

Àπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È‡≈à¡‡¥’¬«§ß‡ πÕ√“¬≈–‡Õ’¬¥∑ÿ°·ßà¡ÿ¡‰¡à‰¥â

·µàÕ¬à“ßπâÕ¬¡’¢âÕ¡Ÿ≈¡“°æÕ∑’Ë®–®ÿ¥ª√–°“¬·π«§‘¥„Àâ π„®„π

‡√◊ËÕß¢Õß°“√¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ¥â«¬µ—«‡Õß ·æ∑¬å√—°…“‚√§¢Õß§ÿ≥‰¥â

∫“ß à«π ·µàµ—«¢Õß§ÿ≥‡Õß®–µâÕß‡ªìπºŸâ¥Ÿ·≈Õ“À“√°“√°‘π¢Õß

§ÿ≥‡Õß·≈–ªØ‘∫—µ‘Õ¬à“ß∂Ÿ° ÿ¢≈—°…≥–‡æ◊ËÕ‡ √‘¡°“√√—°…“

¢Õ¢Õ∫§ÿ≥ ¥√. ‡¥™ ‡©‘¥ ÿ«√√≥√—°…å ”À√—∫¢âÕ§‘¥∑’Ë ¥’
„π§”π‘¬¡∑’Ë∑à“π¡Õ∫„Àâ

† ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥π“¬·æ∑¬åª√“‚¡∑¬å ª√ªí°…å¢“¡ ”À√—∫§”

π‘¬¡„π∞“π–»—≈¬·æ∑¬åÀ—«„®·≈–∑√«ßÕ°∑’Ë∑”„Àâ¡Õß‡ÀÁπ¿“æ

¢Õßªí≠À“‚√§À—«„®„πª√–‡∑»‰∑¬„π·π«°«â“ß

† ¢Õ¢Õ∫§ÿ≥°Õß∫√√≥“∏‘°“√ §ÿ≥¿—§æß»å µ“µ–π—π∑πå

·≈–Õ“®“√¬å ¥√. ∏“√“√—µπå ¢“«‡¢’¬«∑’Ë‰¥â„™â∑—Èß»“ µ√å·≈–»‘≈ªá

‡√’¬∫‡√’¬ß∑”„ÀâÀπ—ß ◊Õ çÕ¬Ÿà¥’¡’ ÿ¢ ¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ßé ‡≈à¡π’È

‡ªìπ¿“…“∑’ËÕà“π„Àâ‡¢â“„®ßà“¬ ®π°≈“¬‡ªìπ§Ÿà¡◊Õ ÿ¢¿“æª√–®”°“¬

¢Õß§ÿ≥Õ’°‡≈à¡Àπ÷Ëß

√». ¿≠.  ÿπ∑√’ µ—πµ√–√ÿàß‚√®πå

❤❤❤



 

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
»—µ√ŸÀ¡“¬‡≈¢Àπ÷Ëß

“‡Àµÿ°“√‡ ’¬™’«‘µ¢Õßª√–™“°√‚≈°„πµâπ»µ«√√…∑’Ë

ºà“π¡“ ≈â«π‡°‘¥®“°°“√·æ√à√–∫“¥¢Õß‡™◊ÈÕ‚√§‡ªìπ

 ”§—≠ ‚√§µ‘¥‡™◊ÈÕÕ¬à“ßªÕ¥∫«¡·≈–‰¢âÀ«—¥„À≠à ‡§¬

§√à“™’«‘µºŸâ§π‡ªìπ«à“‡≈àπÕ¬à“ß∑’Ë§π„π¬ÿ§ ¡—¬π’È§‘¥‰¡à∂÷ß ·¡â«à“

„π‡«≈“µàÕ¡“ §«“¡‡®√‘≠∑“ß°“√·æ∑¬å®– ¬∫‡™◊ÈÕ‚√§‡À≈à“

Ò
ºŸâ‡¢’¬π∂à“¬¿“æ√à«¡°—∫π“¬·æ∑¬å·Õ≈≈å ‡«Õ√å∑ Õ’. ·«√·Œ¡

™“«∫≈Ÿ‚´π‚≈¡“≈‘π¥“√ÿàπ·√°Ê

∑à“π‡ªìπ»—≈¬·æ∑¬åºŸâ∫ÿ°‡∫‘°°“√ºà“µ—¥À—«„®

○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○ ○
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π—Èπ‰¥â„π∑’Ë ÿ¥ ·µà°Á„™à«à“¡À—πµ¿—¬¥â“π ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬å‡√“®–

À¡¥≈ßÕ¬à“ß ‘Èπ‡™‘ß

§«“¡‡®√‘≠¥â“π‡∑§‚π‚≈¬’∑“ß°“√·æ∑¬å πà“®–∑”„Àâ¡πÿ…¬å

„π»µ«√√…∑’Ë ÚÒ ¡’Õ“¬ÿ¬◊π¬“«¢÷Èπ ·µà‡Àµÿ°“√≥å‰¡à‡ªìπ‡™àππ—Èπ

§«“¡Õÿ¥¡ ¡∫Ÿ√≥å¢ÕßÕ“À“√∑’Ë¡’„Àâ‡≈◊Õ°¡“°¡“¬°«à“»µ«√√…∑’Ë

ºà“π¡“ ∑”„ÀâºŸâ§π®”π«π¡À“»“≈µâÕß‡º™‘≠°—∫¿—¬ ÿ¢¿“æ∑’Ë

§ÿ°§“¡™’«‘µÕ¬à“ß‡ß’¬∫Ê

„π·µà≈–ªï ¡’ºŸâ§ππ—∫≈â“π≈â¡ªÉ«¬·≈–‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ À√◊Õ∑’Ë‡√“‡√’¬°°—π∑—Ë«‰ª«à“‚√§À—«„® ´÷ËßÕß§å°“√Õπ“-

¡—¬‚≈°®—¥„Àâ‡ªìπ‚√§√–∫“¥„π»µ«√√…π’È

·¡â«à“‚√§√–∫“¥™π‘¥„À¡à®–‰¡à¡’‡™◊ÈÕ‚√§‡ªìπæ“À–‡À¡◊Õπ

‡™àπ°àÕπ ·µà§«“¡√â“¬·√ß¢Õß‚√§√–∫“¥™π‘¥π’È°≈—∫§√à“™’«‘µ

ºŸâ§π®”π«π¡À“»“≈ ®π°≈“¬‡ªìπ “‡Àµÿ¢Õß°“√‡ ’¬™’«‘µÕ—π¥—∫

µâπÊ „πÀ≈“¬ª√–‡∑»∑—Ë«‚≈°

‚√§À—«„®‡°‘¥‰¥â®“°À≈“¬ “‡Àµÿ ∫â“ß‡°‘¥¡“®“°§«“¡º‘¥

ª°µ‘µ—Èß·µà°”‡π‘¥ ·µàº≈«‘®—¬∑“ß°“√·æ∑¬åæ∫«à“  “‡Àµÿ ”§—≠

¢Õß‚√§À—«„®π—Èπ‡°‘¥®“°º≈¢Õß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ëº‘¥ª°µ‘¢Õß

ºŸâªÉ«¬‡Õß ‚¥¬‡©æ“–„π —ß§¡∑’Ëπ‘¬¡°“√∫√‘‚¿§Õ“À“√√ À«“π

¡—π ·≈–‡§Á¡Õ¬à“ß ¡Ë”‡ ¡Õ

Õ“À“√∑’Ë∑—ÈßÀ«“π ¡—π·≈–‡§Á¡®–§àÕ¬Ê ∑”„Àâ°“√‰À≈‡«’¬π

¢Õß‡≈◊Õ¥∫√‘‡«≥À—«„®‡°‘¥§«“¡º‘¥ª°µ‘ ®“°π—Èπ®–‡√‘Ë¡ àßº≈

°√–∑∫‰ª¬—ß√–∫∫°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß‡≈◊Õ¥∑—Ë«√à“ß°“¬∑—Èß√–∫∫

§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥‡√‘Ë¡ª√“°Ø¢÷Èπ

∑—Ë«‚≈° ·≈–‡ªìπ∑’Ëπà“À«—Ëπ„®¡“°¢÷Èπ ‡¡◊ËÕÕ“¬ÿ‡©≈’Ë¬¢ÕßºŸâªÉ«¬‚√§
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À—«„®≈¥≈ß ‡¥‘¡‡§¬æ∫„π§πÕ“¬ÿ¡“°°«à“ ˆı ªï ·µàªí®®ÿ∫—π‡√‘Ë¡

æ∫ºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®‡ªìπ®”π«π¡“°∑’ËÕ“¬ÿπâÕ¬°«à“ ı ªï

®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

¬âÕπ°≈—∫‰ª„π §.». Ò˘˘Ò ™“«·≈–‡∫√“πå«—≈¥å (Dzau &

Braunwald) ‡ªìπºŸâ√‘‡√‘Ë¡·π«§‘¥∑’Ë«à“ §«“¡º‘¥ª°µ‘¢Õß√–∫∫À≈Õ¥

‡≈◊Õ¥·≈–À—«„®‡ªìπ°√–∫«π°“√∑’Ë¥”‡π‘πµ‘¥µàÕ°—π‰ªÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

°√–∫«π°“√¥—ß°≈à“«®–‡√‘Ë¡¢÷Èπ‡¡◊ËÕ§ππ—Èπ‡√‘Ë¡ – ¡ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π

°“√‡°‘¥‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ §«“¡º‘¥ª°µ‘∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬„π

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„®®–§àÕ¬Ê  – ¡‡æ‘Ë¡¡“°¢÷Èπ∑’≈–πâÕ¬Õ¬à“ß

µàÕ‡π◊ËÕß‡ªìπ¢—Èπ‡ªìπµÕπ ®“°Õ“°“√‡≈Á°πâÕ¬®–§àÕ¬Ê ∑«’§«“¡

√ÿπ·√ß¢÷Èπ ∑—ÈßÀ¡¥‡°‘¥¢÷ÈπÕ¬à“ß‡ß’¬∫‡™’¬∫¿“¬„π√à“ß°“¬∑’Ë¥Ÿ

‡À¡◊Õπ‡ªìπª°µ‘

§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§π—Èπ¢÷Èπ°—∫À≈“¬ªí®®—¬ ·≈–∑—ÈßÀ¡¥Õ“®

„™â‡«≈“π—∫ ‘∫ªï°«à“√à“ß°“¬®– àß —≠≠“≥§«“¡º‘¥ª°µ‘ÕÕ°¡“

„Àâ‡ÀÁπ ∫àÕ¬§√—ÈßºŸâªÉ«¬‡¢â“ Ÿà¿“«–‚√§À—«„®„π√–¬– ÿ¥∑â“¬·≈–

À—«„®À¬ÿ¥‡µâπÕ¬à“ß‰¡à∑—π√Ÿâµ—«

π—°«‘®—¬°≈ÿà¡π’Èµ—Èß™◊ËÕ°√–∫«π°“√µàÕ‡π◊ËÕß∑’Ë‡°‘¥¢÷Èππ’È«à“ §“√å-

¥’‚Õ«“ §Ÿ≈“√å ¥’ ‘  §Õπ∑’πŸÕ—¡ (Cardiovascular Disease

Continuum) ÷́Ëß·ª≈«à“ °√–∫«π°“√µàÕ‡π◊ËÕß¢Õß‚√§À—«„® ‡√’¬°

°—π —ÈπÊ «à“ ’́«’¥’́ ’ (CVDC) ´÷Ëß°√–∫«π°“√¥—ß°≈à“«®–∑”„Àâ‡°‘¥

Õ“°“√¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥„π√–¬–µà“ßÊ ‡√‘Ë¡µ—Èß·µà‡ âπ



❤❤4 Õ¬Ÿà¥’ ¡’ ÿ¢ ¥â«¬À—«„®∑’Ë·¢Áß·√ß

Û. ‚√§À—«„®

¢“¥‡≈◊Õ¥

Ù. ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®

Õÿ¥µ—π

ı. °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®

µ“¬

Ò. ‚√§À—«„®

√–¬– ÿ¥∑â“¬

˜. √Ÿª√à“ß ‚§√ß √â“ß

·≈–¢π“¥¢ÕßÀ—«„®

‡ª≈’Ë¬π‰ª

¯. °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®‚µ

˘. À—«„®≈â¡‡À≈«

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

‰¢¡—πº‘¥ª°µ‘
‡∫“À«“π
§«“¡¥—π
Õâ«πæÿß‚µ
 Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë

Ò. À—«„®ÀâÕß

´â“¬≈à“ß‚µ

Ú. ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„®

ˆ. À—«„®‡µâπº‘¥

®—ßÀ«–

➜ ➜

➜

➜
➜

➜

➜➜

➜

➜

√Ÿª∑’Ë Ò °“√≈â¡ªÉ«¬‡ªìπ‚√§À—«„®√–¬– ÿ¥∑â“¬¡’®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ®“°

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ Õ—πª√–°Õ∫¥â«¬∑—Èßæƒµ‘°√√¡¢Õß°“√√—∫-

ª√–∑“πÕ“À“√·≈–·π«∑“ß°“√¥”‡π‘π™’«‘µ∑’Ë∑”„Àâ√à“ß°“¬∑”

ß“πº‘¥ª°µ‘µàÕ‡π◊ËÕß‰ª®π∂÷ß§«“¡º‘¥ª°µ‘µà“ßÊ ¢Õß°“√

∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®
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‡≈◊Õ¥·¥ß·¢Áßµ—« (atherosclerosis) ∑”„ÀâÀ—«„®ÀâÕß ấ“¬≈à“ß

Àπ“µ—«¢÷Èπ (left ventricular hypertrophy) ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

À—«„®(coronary  artery disease) °≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®¢“¥

‡≈◊Õ¥ (myocardial ischemia) ‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®Õÿ¥µ—π®π∑”„Àâ

°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«„®µ“¬ À—«„®‡µâπº‘¥®—ßÀ«– À—«„®À¬ÿ¥‡µâπÀ√◊Õ

°√–µÿâπ∑”„ÀâÀ—«„®ÀâÕß≈à“ß¢¬“¬µ—«‡æ‘Ë¡¢÷Èπ ∑”„ÀâÀ—«„®≈â¡‡À≈«

À¡¥ ¿“æ®π∑”ß“π‰¡à‰¥â„π√–¬– ÿ¥∑â“¬ (√Ÿª∑’Ë Ò)

√–¥—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß‚√§À—«„®®–¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫æƒµ‘°√√¡¢Õß

ºŸâªÉ«¬‡Õß «à“®–À¬ÿ¥¬—Èßªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ¥â«¬°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡

°“√°‘π·≈–°“√¥”‡π‘π™’«‘µ À√◊Õ¬—ß§ßæƒµ‘°√√¡Õ—π°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí®®—¬

À≈—°¢Õß‚√§ Õ“∑‘ ‚√§Õâ«π ∫ÿÀ√’Ë ‡∫“À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß

·≈–√–¥—∫‰¢¡—π„π‡ âπ‡≈◊Õ¥º‘¥ª°µ‘ ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å ·≈–

°“√‰¡àÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ß‰√°Á¥’ ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßÀ≈—°¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

≈â«π‡°’Ë¬«‚¬ß°—∫‚√§Õâ«π ´÷ËßºŸâªÉ«¬¡—°¡’√–¥—∫‰¢¡—π·≈–πÈ”µ“≈„π

‡≈◊Õ¥ Ÿß°«à“§à“ª°µ‘ °“√§«∫§ÿ¡·≈–À¬ÿ¥¬—Èß°“√≈ÿ°≈“¡¢Õß‚√§

À—«„® ∑”‰¥â¥â«¬°“√‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡Õ—π‡ªìπªí®®—¬„π°“√‡°‘¥

À√◊Õ≈ÿ°≈“¡¢Õß‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥

·¡â®”π«πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥®–‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ®π

‡ªìπ∑’Ë√—∫√Ÿâ‚¥¬∑—Ë«‰ª ·µà®”π«πºŸâ∑’Ë°”≈—ß‡¥‘π∑“ß∫π‡ âπ∑“ß “¬

¡√≥–∑’Ë‡√’¬°«à“ ’́«’¥’´’¬—ß§ßæÿàß Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß®ππà“«‘µ°

∑—Èßπ’È Õ“®‡ªìπ‡æ√“–ºŸâ∑’Ë°”≈—ß‡¥‘π∑“ß∫π‡ âπ∑“ß “¬ ’́«’¥’́ ’µà“ß

‰¡à√Ÿâ«à“µπ‡Õß‰¥â√à«¡´◊ÈÕ∫—µ√‡¥‘π∑“ß¥â«¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π√–¥—∫∑’Ë

·µ°µà“ß°—π‰ª·≈â«
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ºŸâ∑’Ë∑ÿà¡´◊ÈÕ∫—µ√‡¥‘π∑“ß√“§“·æß¥â«¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß Ÿß ®–·≈àπ

©‘«‰ª Ÿà ∂“π’ª≈“¬∑“ß (¿“«–À—«„®≈â¡‡À≈«√–¬– ÿ¥∑â“¬) ‰¥â

‡√Á«°«à“ºŸâ‡¥‘π∑“ß∑’Ë́ ◊ÈÕ∫—µ√ºà“π∑“ß¥â«¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’ËµË”°«à“

·µà‰¡à‰¥âÀ¡“¬§«“¡«à“ ºŸâ∂◊Õ∫—µ√‡¥‘π∑“ß¥â«¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµË”

®–‡¥‘π∑“ß‰ª‰¡à∂÷ß ∂“π’ª≈“¬∑“ß ‡æ’¬ß·µà√–¬–‡«≈“„π°“√

‡¥‘π∑“ßÕ“®®–™â“°«à“ºŸâ∑’Ë´◊ÈÕ∫—µ√‡¥‘π∑“ß¥â«¬ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ë Ÿß

°«à“‡∑à“π—Èπ

‚√§À—«„®·≈–À≈Õ¥‡≈◊Õ¥ „§√Ê °Á‡ªìπ‰¥â

¬âÕπ°≈—∫‰ª‡¡◊ËÕ ı ªï°àÕπ ·¡â®–¡’ºŸâ‡ ’¬™’«‘µ¥â«¬‚√§

À≈Õ¥‡≈◊Õ¥·≈–À—«„®‡ªìπ®”π«π¡“°®π®—¥‡ªìπ‚√§√–∫“¥™π‘¥

Àπ÷Ëß ·µà¥â«¬¢âÕ¡Ÿ≈¥â“π‚√§À—«„®∑’Ë‰¥âπ—Èπ ¡—°®–¡“®“°ª√–‡∑»

∑’Ëæ—≤π“·≈â« ÷́Ëßª√–™“°√ à«π„À≠à‡ªìπ™“«º‘«¢“« „πµÕππ—Èπ∑”

„Àâ‡°‘¥§«“¡§‘¥∑’Ë«à“ ‚√§√–∫“¥™π‘¥π’È§ß®–√–∫“¥Àπ—°„πª√–‡∑»

∑’Ë‡®√‘≠·≈â«·≈– à«π„À≠à¡’√“¬‰¥â Ÿß ∑”„Àâ “¡“√∂∫√‘‚¿§Õ“À“√

‰¥â¡“°°«à“ºŸâ¡’√“¬‰¥âª“π°≈“ß·≈–µË”∑’ËÕ¬Ÿà„πª√–‡∑»°”≈—ßæ—≤π“

·≈–¥âÕ¬æ—≤π“

·µà¢âÕ¡Ÿ≈∑’Ë‰¥â„πªí®®ÿ∫—π°≈—∫æ∫«à“ ªí®®—¬§«“¡‡ ’Ë¬ß¢Õß

‚√§∑’Ë‡™◊ËÕ«à“ —¡æ—π∏å°—∫√–¥—∫√“¬‰¥âπ—Èπ‰¡à‡ªìπ‰ªÕ¬à“ß∑’Ë‡§¬‡™◊ËÕ

‡æ√“–º≈°“√«‘®—¬„π‡«≈“µàÕ¡“æ∫«à“ √âÕ¬≈– ¯ ¢ÕßºŸâ∑’Ë‡ªìπ

‚√§À—«„®§◊Õ°≈ÿà¡∑’Ë¡’√“¬‰¥âª“π°≈“ß∂÷ßµË”

„πÕ¥’µ‡™◊ËÕ°—π«à“§πº‘«¢“«®“°ª√–‡∑»∑’Ëæ—≤π“·≈â« Õ“®
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®–¡’§«“¡‡ ’Ë¬ß¡“°°«à“™π™“µ‘º‘« ’Õ◊ËπÊ ·µà«à“µ≈Õ¥√–¬–‡«≈“

°«à“Àâ“∑»«√√…∑’Ëºà“π¡“π’È¡’∑’¡π—°«‘∑¬“»“ µ√å∑“ß°“√·æ∑¬å µà“ß

æ¬“¬“¡ ◊∫À“§«“¡ —¡æ—π∏å¢Õßªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π°“√‡°‘¥‚√§

À—«„®∑’Ë¡’µàÕ ’º‘«¢Õß¡πÿ…¬åÕ¬à“ßµàÕ‡π◊ËÕß

≈à“ ÿ¥ π“¬·æ∑¬ǻ “≈‘¡ ¬Ÿ́ Ÿø (Dr. Salim Yusuf) ·≈–

§≥–®“°¡À“«‘∑¬“≈—¬·¡§¡“ ‡µÕ√å (McMaster University)

ª√–‡∑»·§π“¥“ ‰¥â√à«¡¡◊Õ°—∫π—°«‘®—¬ ÚˆÚ »Ÿπ¬å ®“° ıÚ

ª√–‡∑» ∑”°“√ ”√«®À“ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„πºŸâªÉ«¬‚√§À—«„®«“¬‡©’¬∫-

æ≈—π§√—Èß·√°®”π«π Òı,ÒıÚ §π ‡ª√’¬∫‡∑’¬∫°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß

∑’Ëæ∫„π°≈ÿà¡ª√–™“°√∑’Ë‰¡à‡ªìπ‚√§À—«„® ÒÙ,¯Ú §π‚¥¬®—∫§Ÿà

µ“¡Õ“¬ÿ·≈–‡æ» §π‡À≈à“π’È‡ªìπµ—«·∑π®“°ª√–™“°√∑ÿ°∑«’ª

∑—Ë«‚≈° √«¡®”π«π∑—Èß ‘Èπ Ú˘,˘˜Ú §π °“√ ”√«®„π§√—Èßπ—Èπ

‰¥â¢âÕ √ÿª∂÷ßªí®®—¬‡ ’Ë¬ß ˘ ª√–°“√¢Õß°“√™’È∫Õ°‚Õ°“ ¢Õß

°“√‡°‘¥‚√§À—«„® Õ—πª√–°Õ∫¥â«¬ √–¥—∫‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥∑’Ëº‘¥ª°µ‘

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë∑—Èß Ÿ∫‡ÕßÀ√◊Õ Ÿ∫§«—π¢ÕßºŸâÕ◊Ëπ §«“¡‡§√’¬¥ ‡∫“-

À«“π §«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Õâ«πæÿß‚µ °“√¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å °“√

ÕÕ°°”≈—ß°“¬ °“√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®”æ«°º≈‰¡â·≈–º—° (µ“√“ß

∑’Ë Ò) ́ ÷Ëß Ú ª√–°“√À≈—ß®–™à«¬≈¥‚Õ°“ °“√‡°‘¥‚√§À—«„®

§«“¡√à«¡¡◊Õ„π°“√ ”√«®√–¥—∫‚≈°§√—Èßπ’È ∑”„Àâ∑’¡ ”√«®

æ∫«à“ ‚Õ°“ „π°“√‡°‘¥‚√§À—«„®π—Èπ ‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â°—∫§π∑ÿ°‡™◊ÈÕ™“µ‘

·≈– ’º‘« ‰¡à«à“®–Õ“¬ÿ¡“°À√◊ÕπâÕ¬ ®–‡ªìπÀ≠‘ßÀ√◊Õ™“¬ √Ë”√«¬

À√◊Õ¬“®° ¡’°“√»÷°…“À√◊Õ‰¡à ®–Õ“»—¬Õ¬Ÿà„π¿Ÿ¡‘ª√–‡∑»·∫∫„¥

°Áµ“¡ À“°‰¥â√—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß„π¢âÕ„¥¢âÕÀπ÷Ëß À√◊Õ¡“°°«à“π—Èπ„π

®”π«π ̆  ¢âÕ ∑ÿ°§π≈â«π‰¥â√—∫º≈°√–∑∫‡∑à“°—πÀ¡¥
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µ“√“ß∑’Ë Ò ≈”¥—∫æƒµ‘°√√¡ ˘ Õ¬à“ß∑’Ë —¡æ—π∏å°—∫‚√§À—«„®«“¬

‡©’¬∫æ≈—π

ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß¢Õß‚√§À—«„® Õ—µ√“‚Õ°“ ¢Õß°“√‡°‘¥‚√§*

§«“¡º‘¥ª°µ‘‰¢¡—π„π‡≈◊Õ¥ Û.Úı

°“√ Ÿ∫∫ÿÀ√’Ë Ú.¯˜

§«“¡‡§√’¬¥ Ú.ˆ˜

‡∫“À«“π Ú.Û˜

§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß Ò.˘Ò

Õâ«πæÿß‚µ Ò.ÒÚ

‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡·Õ≈°ÕŒÕ≈å .˘Ò

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ .¯ˆ

º—° ¥·≈–º≈‰¡â .˜

* §à“π’È§”π«≥®“°ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ëæ∫„π§πªÉ«¬‚√§À—«„®«“¬§√—Èß·√°‡ª√’¬∫‡∑’¬∫

°—∫ªí®®—¬‡ ’Ë¬ß∑’Ëæ∫„π§πª°µ‘∑’Ë‰¡à· ¥ßÕ“°“√¢Õß‚√§À—«„®

·µà„π∑“ß°≈—∫°—π À“°∑ÿ°§π√Ÿâ®—°®ÿ¥‡√‘Ë¡µâπ¢Õß‡ âπ∑“ß “¬

¡√≥–À√◊Õ´’«’¥’́ ’ ·≈–√’∫µ—¥ªí®®—¬‡ ’Ë¬ßµà“ßÊ ÕÕ°‰ª ‡√“°Á‰¡àµâÕß

‡¢â“ ◊́ÈÕ∫—µ√‡¥‘π∑“ß‰ªæ√âÕ¡°—∫ºŸâ§πÕ’°¡“°¡“¬∫π‡ âπ∑“ß¡√≥–

 “¬´’«’¥’́ ’ ‡ âπ∑“ß∑’Ë®–π”‡√“‰ª Ÿà ∂“π’ª≈“¬∑“ß∑’Ë¿“«–À—«„®

≈â¡‡À≈«√–¬– ÿ¥∑â“¬

ªí≠À“¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥°—∫‚√§À—«„®µ“¡∑’Ë°≈à“«¡“¢â“ßµâππ’È
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‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â°—∫√–∫∫¢Õß‡ âπ‡≈◊Õ¥∑—ÈßÀ¡¥¢Õß√à“ß°“¬ ‡™àπ

‡ âπ‡≈◊Õ¥¢Õß ¡Õß µ“ ‰µ π‘È«¡◊Õ π‘È«‡∑â“ ‡ªìπµâπ

‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡ÕßÕÿ¥µ—π
·≈–‚√§‡ âπ‡≈◊Õ¥À—«„®ªÑÕß°—π‰¥â

°àÕπ®∫ª∞¡∫∑¢ÕßÀπ—ß ◊Õ‡≈à¡π’È ®÷ß¢Õπ”‡√◊ËÕß√“«∑’Ë‡°‘¥°—∫

π“¬·æ∑¬å®ÕÀåπ ‡Õ. ·¡§¥Ÿ°Õ≈≈å (Dr. John A. McDougall)

¡“Ω“°°—π

§ÿ≥À¡Õ·¡§¥Ÿ°Õ≈≈å‡ªìπºŸâ∑’Ë¡’ª√– ∫°“√≥åµ√ß°—∫¿“«–

‡ âπ‡≈◊Õ¥„π ¡Õßµ’∫∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ°—∫µπ‡Õß °—∫‚√§À—«„®«“¬∑’Ë‡°‘¥

°—∫§ÿ≥æàÕ·≈–§ÿ≥æàÕ¿√√¬“¢Õß§ÿ≥À¡Õ ·µà∫ÿ§§≈∑—ÈßÀ¡¥∑’Ë

°≈à“«¡“ “¡“√∂√Õ¥æâπ®“°‡ß◊ÈÕ¡¡◊Õ¡—®®ÿ√“™‰¥â¥â«¬°“√ª√—∫

‡ª≈’Ë¬πæƒµ‘°√√¡·≈–Õ“À“√

ª√– ∫°“√≥å¢Õß§ÿ≥À¡Õ·¡§¥Ÿ°Õ≈≈å πà“®–‡ªìπ°”≈—ß„®∑’Ë

¥’„Àâ·°àºŸâªÉ«¬∑’Ë®–‡√’¬° ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’°≈—∫§◊π¡“Õ’°§√—Èß

§ÿ≥À¡Õ·¡§¥Ÿ°Õ≈≈å
°—∫‡ âπ‡≈◊Õ¥ ¡ÕßÕÿ¥µ—π

‡¡◊ËÕ§√—Èß‡ªìππ—°»÷°…“·æ∑¬å™—Èπªï∑’Ë Ò ¡À“«‘∑¬“≈—¬¡‘™‘·°π

®ÕÀåπ ·¡§¥Ÿ°Õ≈≈å ‡ªìπ™“¬Àπÿà¡∑’Ë¡’æƒµ‘°√√¡°“√∫√‘‚¿§‡™àπ


