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«‘μ“¡‘π D ù¢Õß‡°◊Õ∫ø√’û«’√°√ μ√’‡»» πÈ”®‘È¡Õ“À“√ ¡Õß

 Happiness is not perfected
until it is shared.

(Jane Porter)
§«“¡ ÿ¢®–‰¡à ¡∫Ÿ√≥å®π°«à“®–‰¥â

·∫àßªíπ„ÀâºŸâ§πÕ◊Ëπ¥â«¬

1.
‡§√◊ËÕß‡§’¬ßÕ“À“√ ¡Õß

ë

°√–∑“™“¬π“¬Àπ÷Ëß‡ πÕ∫∑«‘‡§√“–Àå·°à‡æ◊ËÕπ ç¡’Õ¬Ÿà 3 Àπ∑“ß‡∑à“π—Èπ∑’Ë®–‰¥â
‡ªìπ ¡‡¥Á® Àπ÷Ëß‡ªìπ‡ª√’¬≠ ¡’§«“¡√Ÿâ„πæ√–∏√√¡Õ¬à“ß·μ°©“π  Õß‡ªìπºŸâ

®√√‚≈ß»“ π“ ºà“π°“√ √â“ß«—¥  √â“ßæ√–„À≠àß¥ß“¡ ‡ªìπ∑’Ëª√–®—°…å·°àæÿ∑∏¡“¡°–
∑—ÈßÀ≈“¬ ·≈– “¡ ‡ªìπæ√–∑√ß§“∂“Õ“§¡´÷Ëß‡ªìπ∑’Ë‡§“√æπ—∫∂◊Õ¢Õßª√–™“™πÕ¬à“ß
°«â“ß¢«“ßé

‡æ◊ËÕπμÕ∫«à“ ç‰¡à®√‘ßÀ√Õ° ¬—ß¡’Àπ∑“ß∑’Ë ’Ë∑’Ë®–‡ªìπ ¡‡¥Á®‰¥âé ç®–‡ªìπ‰ª‰¥â¬—ß‰ß
¡’·§à 3 ∑“ß‡∑à“π—Èπ·À≈–é °√–∑“™“¬ —́°¥â«¬§«“¡©ßπ ç°Á‰ªÕ¬Ÿà‡¢¡√ ‘́°Á¡’‚Õ°“    ‡™àπ
 ¡‡¥Á®Œÿπ ‡´π  ¡‡¥Á®‡®’¬ ´‘¡ ‰ßé

2. §«“¡ “¡“√∂§◊Õ ‘Ëß ”§—≠∑’Ë∑”„Àâ¢÷Èπ‰ªÕ¬Ÿà®ÿ¥ Ÿß ÿ¥ „π°√≥’∑’Ë‡®â“π“¬‰¡à¡’≈Ÿ° “«
3.  ‘Ëß∑’Ë®–∑”„Àâ‡√“´“∫´÷Èßß“π∑’Ë‡√“∑”Õ¬Ÿà‰¥â¥’∑’Ë ÿ¥°Á§◊Õ°“√®‘πμπ“°“√«à“

®–‡°‘¥Õ–‰√¢÷ÈπÀ“°‰¡à¡’ß“ππ—Èπ∑”

«‘ μ“¡‘πª√–‡¿∑Àπ÷Ëß∑’ËºŸâ§π‰¡à§àÕ¬„Àâ§«“¡
 π„®‡æ√“–¡’√“§“∂Ÿ° À“‰¥âßà“¬ ‰¡à¡’

°“√‚¶…≥“ ·μà¡’§«“¡ ”§—≠Õ¬à“ß¬‘ËßμàÕ°“√
ªÑÕß°—π°√–¥Ÿ°ºÿ ¡–‡√ÁßμàÕ¡≈Ÿ°À¡“° ¡–‡√Áß‡μâ“
π¡ Õ“°“√ ÷́¡‡»√â“ ‚√§‡∫“À«“π §«“¡Õâ«π‡°‘π
ª°μ‘ œ≈œ π—Ëπ°Á§◊Õ«‘μ“¡‘π D

«‘μ“¡‘π D ∂Ÿ°¡Õß¢â“¡¡“π“π‡æ√“–∫√‘…—∑
¬“‰¡à‚¶…≥“¢“¬ ‡π◊ËÕß®“° “¡“√∂‰¥â¡“‚¥¬
‰¡àμâÕß®à“¬μ—ß§åºà“π°“√√—∫· ß·¥¥ (∑—ÈßÀ¡¥
π’È‰¡àø√’‡æ√“–· ß·¥¥∑”„Àâ√âÕπ μâÕß‡ ’¬
‡«≈“Õ¬Ÿà°≈“ß·¥¥ ·≈–„π∫“ß°√≥’Õ“®‡ ’Ë¬ß
μàÕ°“√‡ªìπ‚√§¡–‡√Áßº‘«Àπ—ß) ∂â“ “¡“√∂®—∫
· ß·¥¥„ à¢«¥À√◊Õ°√–ªÜÕß¢“¬‰¥â‡¡◊ ËÕ„¥
‡¡◊ËÕπ—Èπ§ß¡’°“√‚¶…≥“¢“¬«‘μ“¡‘π D ™π‘¥
∏√√¡™“μ‘·πà «‘μ“¡‘π D ª√–‡¿∑∫√‘‚¿§‡ √‘¡
Õ“À“√°Á¡’¢“¬·μà‰¡à°«â“ß¢«“ß‡À¡◊Õπ«‘μ“¡‘π
™π‘¥Õ◊Ëπ‡π◊ËÕß®“°¡’· ß·¥¥‡ªìπ∑“ß‡≈◊Õ°

¡’¢âÕπà“√ŸâÀ≈“¬ª√–°“√‡°’Ë¬«°—∫«‘μ“¡‘π D
¥—ßμàÕ‰ªπ’È

1. «‘μ“¡‘π D º≈‘μ‚¥¬º‘«Àπ—ß‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫
√ — ß  ’Õ —≈μ√“‰«‚Õ‡≈μ®“°· ß·¥¥μ“¡
∏√√¡™“μ‘¡“ °“√‚¥π· ß·¥¥ºà“π°√–®°‰¡à
∑”„Àâ‡°‘¥«‘μ“¡‘π D ‡æ√“–√—ß ’‰¡à “¡“√∂
‡®“–∑–≈ÿºà“π°√–®°‰¥â

2. °“√∫√‘‚¿§Õ“À“√ ‡™àπ ¥◊Ë¡π¡ 10 ·°â«
„À≠à„π·μà≈–«—π®÷ß®–∑”„Àâ‰¥â√—∫ª√‘¡“≥μË”
 ÿ¥¢Õß«‘μ“¡‘π D ∑’Ë√à“ß°“¬μâÕß°“√ ¥—ßπ—Èπ
°“√∑”„Àâ√à“ß°“¬‰¥â√—∫«‘μ“¡‘π D Õ¬à“ß‡æ’¬ß
æÕ„π·μà≈–«—π‚¥¬‰¡à‚¥π· ß·¥¥®÷ß‡ªìπ
‡√◊ËÕß¬“° °“√‰¥â√—∫· ß·¥¥‡∑à“π—Èπ∑’Ë®–∑”„Àâ
¡— Ëπ„®‰¥â«à“‡°‘¥°“√º≈‘μ«‘μ“¡‘π D ¢÷ Èπ„π
√à“ß°“¬¢Õß‡√“

πÕ°®“°π¡·≈â«°Á¡’πÈ”¡—πμ—∫ª≈“ (ª≈“
§ÁÕ¥∑’ËÀ“¬“°¬‘Ëß¡’«‘μ“¡‘π D ¡“°) ª≈“∑’Ë¡’πÈ”
¡—π¡“°Ê ‡™àπ ª≈“μ√–°Ÿ≈ª≈“¥ÿ° μ√–°Ÿ≈ª≈“∑Ÿ
ª≈“∑Ÿπà“ ª≈“´“¥’π ª≈“‰À≈ ª≈“‡ŒÕ√‘ Ëß
 à«π‰¢à‰°à μ—∫«—« °Á¡’«‘μ“¡‘π D ‡™àπ°—π

3. ¬‘ËßÕ¬ŸàÕ“»—¬Àà“ß‡ âπ»Ÿπ¬å Ÿμ√¡“°‡∑à“„¥
°Á¬‘ËßμâÕß°“√· ß·¥¥π“π‡æ’¬ßπ—Èπ ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥â
√—∫«‘μ“¡‘π D §πº‘«§≈È”Õ“®μâÕß°“√· ß·¥¥
¡“°°«à“§πº‘«¢“« 20-30 ‡∑à“ ‡æ◊ ËÕº≈‘μ
ª√‘¡“≥«‘μ“¡‘π D ª√‘¡“≥‡∑à“°—π (π’Ë§◊Õ§”
Õ∏‘∫“¬«à“‡Àμÿ„¥§πº‘«¥”¡’Õ—μ√“°“√‡ªìπ
¡–‡√ Áßμ àÕ¡≈ Ÿ°À¡“°¡“°°« à“§πº ‘«¢“«
‡π◊ËÕß®“°‰¥â√—∫· ß·¥¥‰¡à‡æ’¬ßæÕ)

4. °“√¥Ÿ¥´—∫·§≈‡´’¬¡¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√
‡ªìπ‡√◊ ËÕß ”§—≠ ∂â“À“°‰¡à¡’«‘μ“¡‘π D „π
ª√‘¡“≥∑’Ë‡æ’¬ßæÕ·≈â« ‰¡à«à“®–√—∫·§≈‡´’¬¡
‡¢â“‰ª„π√à“ß°“¬¡“°‡æ’¬ß„¥°Á‰¡à “¡“√∂¥Ÿ¥
´—∫‰¥â

5. §π∑’Ë¢“¥«‘μ“¡‘π D ‡√◊ÈÕ√—ß μâÕß„™â‡«≈“
π“π„π°“√°≈—∫¡“Õ¬Ÿ à „π ¿“æª°μ‘‚¥¬
∫√‘‚¿§«‘μ“¡‘π D ‡ªìπ‡¥◊ÕπÊ æ√âÕ¡°—∫√—∫
· ß·¥¥‚¥¬μ√ß‡ªìπ‡«≈“ 10-20 π“∑’„π
·μà≈–«—π‡ªìπÕ¬à“ßπâÕ¬

6. æ«°§√’¡ªÑÕß°—π·¥¥ (sunscreen

cream) °’¥¢«“ß§«“¡ “¡“√∂„π°“√º≈‘μ
«‘μ“¡‘π D ‡æ’¬ß·§à§√’¡∑’Ë¡’¥’°√’ SPF = 8
(ª°μ‘§π‡≈àπ°Õ≈åø®–„™â 15 ∂÷ß 30 SPF) °Á
∫≈äÕ°§«“¡ “¡“√∂¥—ß°≈à“«‰¥â∂÷ß√âÕ¬≈– 95
π’Ë§◊Õ ‘Ëß∑’ËμâÕß√–«—ß ”À√—∫°“√„™â§√’¡ª√–‡¿∑
π’È‡æ√“–Õ“®‡ªìπ “‡Àμÿ∑’Ë∑”„Àâ¢“¥«‘μ“¡‘π D
·≈–‡®Á∫ªÉ«¬¢÷Èπ

7. ‰¡à¡’°“√º≈‘μ«‘μ“¡‘π D ¡“°‡°‘π‰ª®“°
°“√√ —∫· ß·¥¥ √ à“ß°“¬¢Õß‡√“®–‡ª ìπ
ºŸ â§«∫§ÿ¡°“√º≈‘μ‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘‡æ◊ ËÕ‰¡à„Àâ
‡°‘¥°“√º≈‘μ«‘μ“¡‘π D ¡“°°«à“∑’ Ë√à“ß°“¬
μâÕß°“√

8. °àÕπ∑’Ë«‘μ“¡‘π D ®–∂Ÿ°„™âß“π„π√à“ß°“¬
‰¥â®–μâÕß∂Ÿ° ç‡ªÉ“°√–À¡àÕ¡é ‚¥¬μ—∫·≈–‰μ
‡ ’¬°àÕπ °“√‡ªìπ‚√§‡°’Ë¬«°—∫μ—∫·≈–‰μ®π
∑”ß“π‰¡à‡ªìπª°μ‘ ®÷ß∑”„Àâ√à“ß°“¬¢“¥«‘μ“¡‘π
D ‡π◊ËÕß®“°μ—∫·≈–‰μ®–°≈“¬‡ªìπμ—«°’¥°—π
°“√„™â«‘μ“¡‘π D ¢Õß√à“ß°“¬‰ª

9. ∂÷ß·¡â«‘μ“¡‘π D ®–‡ªìπ “√‡§¡’∑’Ë∑√ß
æ≈—ß¬‘Ëß ”À√—∫√à“ß°“¬‡√“ ·μà‡√“°Á “¡“√∂‰¥â
√ —∫¡—π∑ÿ°« —π‚¥¬‰¡àμ âÕß∫√‘‚¿§ºà“πª“°
(∑”„Àâ‡ ’¬‡ß‘π) ‡æ’¬ß·μà‰¡à‡ªìπ·¥√Á°§‘«≈à“
°≈—«· ß·¥¥‡∑à“π—Èπ°ÁæÕ

«‘μ“¡‘π D ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ë‡√’¬°«à“ prohormones
( “√∑’Ë®–∂Ÿ°‡ª≈’Ë¬π‡ªìπ hormone μàÕ‰ª) ¡’Õ¬Ÿà
5 ™π‘¥§◊Õ D1 ∂÷ß D5 ∑—Èß 5 ™π‘¥μà“ß¡’
∫∑∫“∑ ”§—≠„π°√–∫«π°“√‡§¡’¢Õß√à“ß°“¬
¡—π™à«¬‡æ‘ Ë¡°“√‰À≈‡«’¬π¢Õß·§≈‡´’¬¡„π
°√–· ‚≈À‘μ (™à«¬°“√¥Ÿ¥´—∫·§≈‡´’¬¡·≈–
øÕ øÕ√— ®“°Õ“À“√) ´÷Ëß‡ªìπ “√ ”§—≠„π

°“√ √â“ß°√–¥Ÿ°¢Õß√à“ß°“¬
°“√¢“¥«‘μ“¡‘π D ∑”„Àâ‡°‘¥‚√§‡°’Ë¬«°—∫

°√–¥Ÿ° ‚√§ Rickets (‡ªìπ‚√§∑’Ë‡°‘¥„π‡¥Á°
‚¥¬°√–¥Ÿ°‰¡à‡μ‘∫‚μÕ¬à“ßª°μ‘ ·≈–π”‰ª Ÿà
§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß√à“ß°“¬·≈–‡°‘¥§«“¡æ‘°“√)
πÕ°®“°π’È ∑”„Àâ°√–¥Ÿ°∫“ß·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ
ÕàÕπ·√ß μ≈Õ¥®ππ”‰ª Ÿà¿“«–°√–¥Ÿ°ºÿ¥â«¬

·æ∑¬å·≈–π—°«‘®—¬ ‡¢â“„®‡√◊ËÕßªí≠À“®“°
°“√¢“¥·§≈π«‘μ“¡‘π D æÕ§«√ ·μà ‘Ëß∑’Ë¬—ß
¥”¡◊¥Õ¬Ÿ à°Á§◊Õ¬—ß‰¡à√Ÿ â« à“À“°√—∫«‘μ“¡‘π D
‡¢â“‰ª„π√à“ß°“¬‡°‘π¢π“¥∑’ Ë‡À¡“– ¡·≈â«
(°—ß«≈®“°°“√∫√‘‚¿§ºà“πª“°) º≈‡ ’¬√–¬–
¬“«®–‡ªìπÕ¬à“ß‰√

‡√◊ ËÕßπ’ È‰¡àπà“°—ß«≈‡∑à“°—∫§«“¡®√‘ß∑’ Ëæ∫
«à“°“√¢“¥·§≈π«‘μ“¡‘π D Õ“®¡’§«“¡
 —¡æ—π∏å°—∫°“√‡ªìπ‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÀ≈“¬‚√§ ‡™àπ

§«“¡¥—π‚≈À‘μ Ÿß «—≥‚√§ ¡–‡√Áß ‚√§À≈Õ¥‡≈◊Õ¥
‚√§‡°’ Ë¬«°—∫§«“¡®” ‡∫“À«“π œ≈œ À√◊Õ
·¡â·μà‚√§ Parkinsonûs (‚√§∑’Ë∑”„Àâμ—« —Ëπ)

«‘μ“¡‘π D ¡’§«“¡ ”§—≠μàÕ¡πÿ…¬™“μ‘ ¡’
√“§“μË” ·≈–¡’Õ¬Ÿà¡“°¡“¬‡æ’¬ßæÕ ¢Õ·μà„Àâ
‰¥â√—∫· ß·¥¥ 10-20 π“∑’μàÕ«—π‡∑à“π—Èπ ‚¥¬
‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„π‡¥Á°´÷Ëß°”≈—ßμâÕß°“√°√–¥Ÿ°∑’Ë
·¢Áß·√ß‡æ◊ËÕ‡ªìπ‚§√ß¢Õß√à“ß°“¬μàÕ‰ª„π«—π
¢â“ßÀπâ“

„Àâ‡¥Á°π—°‡√’¬ππ—Ëß·≈–¬◊πμ“°·¥¥øíß

§√ŸÕ∫√¡Àπâ“‡ “∏ß∑ÿ°‡™â“‡æ◊ËÕ√—∫«‘μ“¡‘π

D ‡ªìπ‰Õ‡¥’¬∑’Ë¥’ ·μà∂â“®–„Àâ¥’¬‘Ëß¢÷Èπ

μâÕßÕ∏‘∫“¬„Àâ‡¥Á°‡¢â“„®¥â«¬«à“‡Àμÿ„¥

®÷ßμâÕßπ—Ëßøíß°≈“ß·¥¥ Õ¬à“æŸ¥™π‘¥®Ÿâ®’È

¢’È∫àπ ·≈–∑’Ë ”§—≠Õ¬à“æŸ¥π“π‡°‘π‰ª

§√—∫




