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¢âÕæ÷ß√–«—ß„π°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬«’√°√ μ√’‡»»

πÈ”®‘È¡Õ“À“√ ¡Õß

 Book : A garden carried in a pocket.
( ÿ¿“…‘μÕ“À√—∫)

Àπ—ß ◊Õ§◊Õ «π¥Õ°‰¡â∑’Ëæ°μ‘¥°√–‡ªÜ“

‡§√◊ËÕß‡§’¬ßÕ“À“√ ¡Õß

√“√Ÿâ°—π¡“π“π·≈â««à“¡πÿ…¬å‡ªìπ —μ«å —ß§¡ ‰¡à “¡“√∂Õ¬Ÿà§π‡¥’¬«‰¥âÕ¬à“ß¡’§«“¡ ÿ¢ ®”‡ªìπμâÕß

¡’ªØ‘ —¡æ—π∏å°—∫ ‘Ëß¡’™’«‘μÕ¬à“ßÕ◊Ëπ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß°—∫¡πÿ…¬å¥â«¬°—π‡Õß
≈à“ ÿ¥ π—°«‘®—¬ Umberto Castiello ·≈–‡æ◊ËÕππ—°«‘®—¬·Ààß University of Padova ‰¥â„™â‡§√◊ËÕß¡◊Õ

Õ—≈μ√â“´“«¥åμ‘¥μ“¡¥Ÿ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß∑“√°·Ω¥„π§√√¿å´÷Ëß¡’Õ“¬ÿ√–À«à“ß 14-18 Õ“∑‘μ¬å √«¡ 5 §Ÿà
·≈–æ∫«à“∑“√°‡À≈à“π’È ç®”é §Ÿà·Ω¥∑’ËÕ¬Ÿà„°≈âÊ ‰¥â·≈–¡’ªØ‘°‘√‘¬“‚μâμÕ∫¥â«¬

π—°«‘®—¬æ∫«à“∑“√°¢Õß·μà≈–§Ÿà‡¡◊ËÕ —¡º— ∫√‘‡«≥μ“·≈–ª“°¢Õß§Ÿàμπ ®– —¡º— Õ¬à“ß™â“Ê ·≈–ÕàÕπ‚¬π
®–√–¡—¥√–«—ß¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ —¡º— ∫√‘‡«≥‡¥’¬«°—π¢Õßμπ‡Õß ·μà®–§àÕπ¢â“ß‚À¥°—∫ºπ—ß¡¥≈Ÿ° ‡æ√“–∑—Èß
‡μ–·≈–¥—π¥â«¬æ≈—ß π—°«‘®—¬æ∫Õ’°«à“¥Ÿ‡À¡◊Õπ∑“√°„π§√√¿å®–¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡ªìπμ—«μπ ‚¥¬√Ÿâ«à“μ—«‡Õß
π—Èπ·μ°μà“ß®“°Õ’°§πÀ≈—ß¡’Õ“¬ÿ‰¥â 6 ‡¥◊Õπ

°“√»÷°…“§√—Èßπ’È ¬◊π¬—π§«“¡‡™◊ËÕ°“√‡√‘Ë¡‡ªìπ —μ«å —ß§¡¢Õß∑“√°·√°‡°‘¥ ÷́Ëß¡’∑’Ë¡“®“°ß“π«‘®—¬„π∑»«√√…
1970 ∑’Ë«à“ ∑“√°‡°‘¥„À¡à “¡“√∂‡≈’¬π·∫∫°“√· ¥ßÕÕ°∑“ß ’Àπâ“¢Õß§π√Õ∫¢â“ß‰¥â

Andrew Meltzoff π—°®‘μ«‘∑¬“ºŸâ§âπæ∫°“√‡≈’¬π·∫∫π’È¡’§«“¡‡ÀÁπμàÕß“π»÷°…“π’È

«à“°“√¡’ —ß§¡¢Õß¡πÿ…¬åπ—Èπ‡√‘Ë¡μâπμ—Èß·μà°àÕπ‡°‘¥ÕÕ°¡“‡ªìπμ—«μπ®√‘ßÊ „π‚≈°¥â«¬ È́”

‡
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π—ß ◊Õ ç ÿ¢¿“æ¥’ 100 ªïé ‡√’¬∫‡√’¬ß‚¥¬ ¡“§¡
»‘…¬å‡°à“¡À“«‘∑¬“≈—¬ª√–‡∑»®’π ·≈–™¡√¡

»‘…¬å‡°à“¡À“«‘∑¬“≈—¬‡´’ Ë¬‡À¡‘π„πª√–‡∑»‰∑¬
(À—«Àπâ“∫√√≥“∏‘°“√ §ÿ≥∏’√«ÿ≤‘ μ—πμ‘«ß…“°‘® ‚∑√.
0-2613-5588) „Àâ¢âÕ¡Ÿ≈‡√◊ËÕß ÿ¢¿“æ®“°·ßà¡ÿ¡¢Õß
¿Ÿ¡‘ªí≠≠“®’π·π««‘∑¬“»“ μ√åÕ¬à“ßπà“ π„®

¢Õπ”∫“ß‡√◊ËÕß¡“‡≈à“μàÕ

 À≈“¬‡√◊ËÕß∑’ËºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬æ÷ß√–«—ß¥—ßπ’È
 1) Õ“°“»√âÕπÕ∫Õâ“« ÕÕ°°”≈—ß°“¬

Õ¬à“ß‰√®÷ß®–‡À¡“– ¡
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬¿“¬„μâÕ“°“»√âÕπ®—¥‡ªìπ°“√

‡æ‘Ë¡¿“√–„Àâ°—∫À—«„®·≈–ªÕ¥ ®–∑”„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘
√à“ß°“¬ Ÿß¢÷Èπ ·≈–‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√√–∫“¬§«“¡√âÕπ
‡≈◊Õ¥∑’Ë‰À≈‡«’¬π Ÿàº‘«Àπ—ß®–¡“°¢÷Èπ ‡≈◊Õ¥∑’Ë‰À≈‡¢â“
 Ÿà°≈â“¡‡π◊ÈÕ®–πâÕ¬≈ß ‡ªìπ°“√‡√àßÕ—μ√“°“√‡μâπ¢Õß
À—«„®

§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª : ‡√‘Ë¡μâπÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√∑”
Õ¬à“ß§àÕ¬‡ªìπ§àÕ¬‰ª ‡¡◊ËÕ√à“ß°“¬ª√—∫μ—«‡¢â“°—∫
Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“°“»·≈â« ®÷ß‡æ‘Ë¡‡«≈“·≈–√–¥—∫§«“¡
Àπ—°¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ À“°§ÿ≥¡’‚√§‡√◊ÈÕ√—ßÀ√◊Õ
Õ¬Ÿà„π™à«ß∫”∫—¥√—°…“§«√¢Õ§”ª√÷°…“®“°·æ∑¬å°àÕπ

¥◊Ë¡πÈ”„Àâ¡“° : §«“¡ “¡“√∂„π°“√¢—∫‡Àß◊ËÕ‡æ◊ËÕ
≈¥Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß√à“ß°“¬¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√¥◊Ë¡πÈ”‡æ’¬ß
æÕÀ√◊Õ‰¡à ·¡â«à“¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬§ÿ≥Õ“®‰¡à
°√–À“¬πÈ” §ÿ≥°Á§«√¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‡æ’¬ßæÕ À“°§ÿ≥
μâÕß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—° À√◊ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
‡«≈“ 1 ™—Ë«‚¡ß¢÷Èπ‰ª §«√æ‘®“√≥“‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡æ◊ËÕ
°“√‡≈àπ°’Ã“´÷Ëß “¡“√∂‡ √‘¡‚´‡¥’¬¡§≈Õ‰√¥å·≈–
‚æ·∑ ‡´’¬¡∑’Ë‡ ’¬‰ªæ√âÕ¡°—∫‡Àß◊ ËÕ À≈’°‡≈’ Ë¬ß
‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡∑’Ë¡’§“‡øÕ’πÀ√◊Õ·Õ≈°ÕŒÕ≈å ‡æ√“–®–
∑”„Àâ Ÿ≠‡ ’¬πÈ”„π√à“ß°“¬¡“°¢÷Èπ

 «¡‡ ◊ÈÕºâ“„Àâ‡À¡“– ¡ : ‡ ◊ÈÕºâ“∑’Ë¡’≈—°…≥–
‡∫“∫“ß·≈–À≈«¡ ¡’ à«π™à«¬„π°“√√–‡À¬¢Õß
‡Àß◊ËÕ·≈–√–∫“¬Õ“°“» §«√À≈’°‡≈’Ë¬ß‡ ◊ÈÕºâ“ ’‡¢â¡
´÷ Ëß®–¥Ÿ¥´—∫æ≈—ßß“π§«“¡√âÕπ ¢≥–∑’Ë°“√ «¡
À¡«° ’ÕàÕπ “¡“√∂≈¥§«“¡√âÕπ®“°· ß·¥¥‰¥â

À≈’°‡≈’Ë¬ß·¥¥®—¥ : °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™à«ß‡™â“
μ√ŸàÀ√◊Õ™à«ß‡¬Áπ „π™à«ßπ’ÈÕ“°“»°≈“ß·®âß‡¬Áπ ∫“¬
 ”À√—∫™à«ß‡«≈“Õ◊Ëπ À“°‚Õ°“ Õ”π«¬°Á “¡“√∂‰ª
ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π∑’Ë√à¡À√◊Õ«à“¬πÈ”„π √–

Õ¬Ÿ à„πÀâÕß : À“°°—ß«≈„π‡√◊ ËÕßÕÿ≥À¿Ÿ¡‘·≈–
§«“¡™◊Èπ  “¡“√∂ÕÕ°°”≈—ß°“¬„πÀâÕßÕÕ°°”≈—ß°“¬
‡¥‘π‡≈àπ∑’Ë´ÿª‡ªÕ√å¡“√å‡°Áμ À√◊Õ‡¥‘π¢÷Èπ∫—π‰¥„π
Õ“§“√∑’Ëμ‘¥‡§√◊ËÕßª√—∫Õ“°“»

¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√„Àâ§«“¡ π„®‡√◊ËÕß°“√
ªÑÕß°—π‰¢â·¥¥ ‡¡◊ËÕ‡°‘¥Õ“°“√‡ªìπ≈¡·¥¥ §«√
À¬ÿ¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈–À≈’°‡≈’ Ë¬ßæ◊ Èπ∑’ Ë∑’ Ë¡’
Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ Ÿß∑—π∑’ √’∫¥◊Ë¡πÈ” ‡™Á¥μ—«„Àâ‡ªï¬°μ“¡¥â«¬
‡ªÉ“æ—¥≈¡ À“°Õ“°“√‰¡à¥’¢÷Èπ¿“¬„π 60 π“∑’ §«√
æ∫·æ∑¬å

À“°¡’‰¢â¢÷Èπ Ÿß∂÷ß 38.9 Õß»“ ¢÷Èπ‰ª À√◊Õ ≈∫
‰¡à‰¥â μ‘ ¡’§«“¡√Ÿâ ÷°‡≈Õ–‡≈◊Õπ μâÕß√’∫ª∞¡
æ¬“∫“≈∑—π∑’

  ‘Ëß∑’Ë§«√·≈–‰¡à§«√∑”„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬
„π√–À«à“ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬  ‘Ëß∑’Ë§«√∑”§◊Õ

¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‡æ’¬ßæÕ
°àÕπÕÕ°°”≈—ß°“¬ 1 ™—Ë«‚¡ß§«√¥◊Ë¡πÈ”„Àâ‰¥â 100-

150 ¡‘≈≈‘≈‘μ√ ∑ÿ° 30 π“∑’„Àâ¥◊Ë¡πÈ” 100-150
¡‘≈≈‘≈‘μ√

À≈—ßÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ¥◊Ë¡πÈ”Õ’° 100-150 ¡‘≈≈‘≈‘μ√
πÕ°®“°π’È À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ 10-20 π“∑’

°“√∑”ß“π¢Õß√à“ß°“¬¬—ß§ßÕ¬Ÿà„π ¿“«–μ◊Ëπμ—« ®÷ß
‰¡à§«√∑” ‘Ëß¥—ßμàÕ‰ªπ’È

(1) Õ“∫πÈ”∑—π∑’
(2) ¥◊Ë¡‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡‡¬ÁπÊ (¢Õß∑’Ë·™à‡¬Áπ)
(3) æ—°ºàÕπ„π∑à“π—Ëß¬ÕßÊ
 (4) √—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑—π∑’

√–·«¥√–«—ß§«“¡√Ÿâ ÷°º‘¥ª°μ‘ 8 ª√–°“√
„π¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ §«“¡√Ÿ â ÷°μ—«‡ªìπ

ªØ‘° ‘√ ‘¬“‚¥¬∏√√¡™“μ‘¢Õß√ à“ß°“¬ ·≈–‡ªìπ
 —≠≠“≥∫àß∫Õ°§«“¡‡ª≈’ Ë¬π·ª≈ß¢Õß√à“ß°“¬
§«“¡√Ÿâ ÷°μ—«·∫àßÕÕ°‡ªìπ§«“¡√Ÿâ ÷°ª°μ‘·≈–§«“¡
√Ÿâ ÷°º‘¥ª°μ‘ §«“¡√Ÿâ ÷°ª°μ‘ ‰¥â·°à °√–À“¬πÈ” À‘«
ßà«ß ÕàÕπ≈â“ Àπ“« √âÕπ ∫«¡ ª«¥ ‡ÀπÁ∫™“ œ≈œ „π
°‘®°√√¡ °“¬∫√‘À“√ À“°¡’§«“¡√Ÿâ ÷°º‘¥ª°μ‘μàÕ‰ª
π’È‡°‘¥¢÷Èπ§«√√’∫À¬ÿ¥∑”°‘®°√√¡ ·≈–§«√¢Õ§”
ª√÷°…“®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠À√◊Õ‰ªμ√«®√à“ß°“¬∑’Ë‚√ß
æ¬“∫“≈

(1)  «‘ß‡«’¬π»’√…– „π°‘®°√√¡°“¬∫√‘À“√ πÕ°®“°
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‚¥¬°“√À¡ÿπ‚¥¬∑—Ë«‰ª Õ“°“√«‘ß
‡«’¬π»’√…–®–‰¡à‡°‘¥¢÷Èπ À“°¡’Õ“°“√«‘ß‡«’¬π»’√…–
Õ¬à“ßμàÕ‡π◊ ËÕßÀ√◊Õ™ — Ë«§√“« °Á‰¡ à§«√Ωóπ„®∑”
°‘®°√√¡μàÕ ‚¥¬‡©æ“– «—¬°≈“ß§π·≈–«—¬™√“ §«√
À¬ÿ¥°‘®°√√¡∑—π∑’ ·≈–‰ªæ∫·æ∑¬å‚¥¬‡πâπ°“√
μ√«®À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈–°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß∫√‘‡«≥§Õ

(2) ª«¥»’√…– „π°√≥’∑’Ë¡’Õ“°“√ª«¥»’√…– §«√
√’∫À¬ÿ¥°‘®°√√¡∑—π∑’ ·≈–‰ªæ∫·æ∑¬å §«√‡πâπ
°“√μ√«®√–∫∫ª√– “∑ À≈Õ¥‡≈◊Õ¥À—«„®·≈– ¡Õß

(3) ÀÕ∫ °“√ÀÕ∫‡ªìπÕ“°“√ª°μ‘∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ‡¡◊ËÕ¡’
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ“°“√®–¡“°À√◊ÕπâÕ¬„π√–¥—∫
μà“ß°—πμ“¡§«“¡Àπ—°‡∫“¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
À≈—ß®“°æ—°ºàÕπ·≈â«°Á®–°≈—∫ Ÿà¿“«–ª°μ‘ ·μàÀ“°
‡§≈◊ËÕπ‰À«‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬°Á¡’Õ“°“√ÀÕ∫·≈–¬—ß¡’
Õ“°“√À≈—ß®“°‰¥â√—∫°“√æ—°ºàÕπ‡ªìπ‡«≈“π“π °Á
∂◊Õ«à“‡ªìπÕ“°“√º‘¥ª°μ‘ §«√À¬ÿ¥°‘®°√√¡∑—π∑’
·≈–‰ªæ∫·æ∑¬å §«√‡πâπ°“√μ√«®√–∫∫∑“ß‡¥‘π
À“¬„®

(4) À‘« §«“¡Õ¬“°Õ“À“√¡—°‡æ‘Ë¡¡“°¢÷ÈπÀ≈—ß
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ‡ªìπÕ“°“√ª°μ‘∏√√¡¥“ ·μàÀ“°
§«“¡Õ¬“°Õ“À“√‡æ‘Ë¡¡“°¢÷ÈπÕ¬à“ßμàÕ‡π◊ËÕß §«√
μ√«®Àπâ“∑’Ë°“√∑”ß“π¢ÕßμàÕ¡μ—∫ÕàÕπ

(5) ‡∫◊ËÕÕ“À“√ À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—°
·≈â«Õ“®¡’Õ“°“√‡∫◊ËÕÕ“À“√™—Ë«§√“« ·μà‡¡◊ËÕ‰¥â√—∫
°“√æ—°ºàÕπ·≈â«§«“¡Õ¬“°Õ“À“√®–°≈—∫§◊π¡“
´÷Ëß‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘ μ√ß°—π¢â“¡ À“°‡∫◊ËÕÕ“À“√‡ªìπ
‡«≈“π“π °Á∂◊Õ«à“º‘¥ª°μ‘ §«√μ√«®‡™Á°√–∫∫°“√
¬àÕ¬Õ“À“√

(6) °√–À“¬πÈ” ‡√“¡—°√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÈ”À≈—ß°“√
ÕÕ°°”≈—ß°“¬ ∂◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘ ·μàÀ“°¥◊Ë¡πÈ”·≈â«
¬—ß√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÈ” ªí  “«–¡“°‡°‘π‰ª ∂◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕß
º‘¥ª°μ‘ §«√æ∫·æ∑¬å

(7) ª«¥ °‘®°√√¡‡æ‘Ëß‡√‘Ë¡μâπÀ√◊ÕÀ¬ÿ¥°‘®°√√¡
¡“π“π·≈â«°≈—∫¡“∑”Õ’° À√◊Õ‡ª≈’Ë¬π∑à«ß∑à“¢Õß
°‘®°√√¡„À¡à ≈â«π®–∑”„Àâ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫“ß à«π¢Õß
√à“ß°“¬‡°‘¥Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘∏√√¡¥“
·μàÀ“°Õ“°“√ª«¥‡°‘¥¢÷Èπ∑’Ë¢âÕμàÕÀ√◊Õ„°≈â‡§’¬ß°—∫

¢âÕμàÕ æ√âÕ¡∑—Èß¡’§«“¡º‘¥ª°μ‘¢Õß°“√∑”ß“π¢Õß
¢âÕμàÕ ∂◊Õ«à“‰¡àª°μ‘·≈â« §«√À¬ÿ¥°‘®°√√¡ ·≈–
æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕμ√«®«‘π‘®©—¬¢âÕμàÕ

(8) ÕàÕπ‡æ≈’¬ Õ“°“√ÕàÕπ‡æ≈’¬À≈—ß°“√ÕÕ°
°”≈—ß°“¬∂◊Õ‡ªìπ‡√◊ËÕßª°μ‘ ‚¥¬∑—Ë«‰ªæ—°ºàÕπ‡Õ“
·√ß —° 15 π“∑’ °Á®–√Ÿâ ÷°¥’¢÷Èπ À“°‰¡à “¡“√∂§◊π Ÿà
 ¿“æª°μ‘‰¥â‡ªìπ‡«≈“À≈“¬«—π · ¥ß«à“ÕÕ°°”≈—ß
°“¬¡“°‡°‘π‰ª §«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬πâÕ¬≈ßμ“¡
§«“¡‡À¡“– ¡

À“°≈¥°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬·≈â«¬—ß¡’§«“¡√Ÿâ ÷°
ÕàÕπ‡æ≈’¬μàÕ‡π◊ËÕß §«√æ∫·æ∑¬å‡æ◊ËÕμ√«®μ—∫
·≈–√–∫∫‰À≈‡«’¬π

‰¡à§«√√—∫ª√–∑“πÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥À≈—ß
°“√ÕÕÕ°°”≈—ß°“¬ °≈ÿà¡Õ“À“√·∫àßÕÕ°‡ªìπ

Õ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥·≈–Õ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¥à“ß
°“√«‘π‘®©—¬§«“¡‡ªìπ°√¥¥à“ß¡‘‰¥â¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫°“√√—∫
√Ÿâ√ ¢Õß§π‡√“ ·≈–‰¡à‰¥â‡ªìπ‰ªμ“¡§ÿ≥ ¡∫—μ‘∑“ß
‡§¡’¢ÕßÕ“À“√∑’Ë≈–≈“¬„ππÈ” À“°·μà∫àß™’È‚¥¬§«“¡
‡ªìπ°√¥¥à“ß¢Õßº≈‘μ¿—≥±å®“°°√–∫«π°“√ —π¥“ª
(Metabolic Product) §√—Èß ÿ¥∑â“¬¢ÕßÕ“À“√∑’Ë‡¢â“
 Ÿà√à“ß°“¬¡πÿ…¬å

Õ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥¡—°Õÿ¥¡¥â«¬‚ª√μ’π‰¢¡—π
·≈–πÈ”μ“≈

 à«πÕ“À“√∑’ ËÕÿ¥¡¥â«¬‚æ·∑ ‡´’¬¡ ‚´‡¥’¬¡
·§≈‡´’¬¡ ·≈–·¡°π’‡´’¬¡ ‡¡◊ËÕºà“π°√–∫«π°“√
‡º“º≈“≠„π√à“ß°“¬·≈â«®–‡ªìπ “√∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ
¥ à “ß´ ÷ Ë ß “¡“√∂ª ÑÕß° —π‰¡ à „À â ‡≈ ◊Õ¥‡° ‘¥°“√
‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß‰ª„π∑“ß∑’Ë¡’§«“¡‡ªìπ°√¥

‡æ√“–©–π— Èπ º≈‰¡â‡ª√’ È¬«‚¥¬∑— Ë«‰ª®–‡ªìπ
Õ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ¥à“ß‰¡à„™àÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥

‰°à ª≈“ ‡π◊ÈÕ ‰¢à πÈ”μ“≈ ·≈–Õ◊ËπÊ ∂÷ß·¡â®–‰¡à¡’
√ ‡ª√’È¬« ·μà°≈—∫‡ªìπÕ“À“√∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï‡ªìπ°√¥ À“°
¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬¡’§ÿ≥ ¡∫—μ‘‡ªìπ¥à“ßÕàÕπÊ °Á®–
√—°…“ ÿ¢¿“æ„Àâ·¢Áß·√ß ¡∫Ÿ√≥å‰¥â

À≈—ß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡√“¡—°√Ÿâ ÷°«à“°≈â“¡‡π◊ÈÕ
¢âÕμàÕ¡’Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬ Õ‘¥‚√¬  “‡ÀμÿÀ≈—°‡°‘¥
®“°πÈ”μ“≈ ‰¢¡—π·≈–‚ª√μ’π∑’ËÕ¬Ÿà„π√à“ß°“¬ ≈“¬
μ—«‰ª „π°√–∫«π°“√ ≈“¬μ—«∑”„Àâ‡°‘¥°√¥·≈°μ‘°
(Lactic Acid) °√¥øÕ øÕ√‘° (Phosphoric Acid)
·≈– “√°√¥Õ◊ËπÊ  “√°√¥‡À≈à“π’È®–¡’ƒ∑∏‘Ï√–§“¬
‡§◊ÕßμàÕ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕÕ«—¬«–√à“ß°“¬¡πÿ…¬å ∑”„Àâ§π‡√“
‡°‘¥§«“¡√Ÿ â ÷°ª«¥‡¡◊ËÕ¬„π°≈â“¡‡π◊ ÈÕ·≈–¢âÕμàÕ
æ√âÕ¡§«“¡√Ÿâ ÷°∑’ËÕ‘¥‚√¬

À“°√—∫ª√–∑“πÕ“À“√®”æ«°‡π◊ÈÕ ‰¢à ª≈“
·≈–Õ◊ ËπÊ ∑’ ËÕ ÿ¥¡¥â«¬ “√°√¥ °Á®–∑”„Àâ
¢Õß‡À≈«„π√à“ß°“¬¡’§«“¡‡ªìπ°√¥¡“°¬‘Ëß¢÷Èπ
´÷Ëß‰¡à‡ªìπº≈¥’μàÕ°“√¢®—¥§«“¡‡Àπ◊ËÕ¬≈â“

‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß°“¬Àπ—°„πμÕπ‡™â“ ¬“¡
øÑ“ “ß‡≈◊Õ¥‡≈’È¬ßÀ—«„®¡—°æ√àÕß≈ß §π‡√“®÷ß

¡’¿“«–™’æ®√∑’Ë‡μâπ‡√Á« §«“¡¥—π‚≈À‘μ‡æ‘Ë¡ Ÿß¢÷Èπ
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„π™à«ß‡«≈“¥—ß°≈à“«®–∑”„Àâ

À—«„®√—∫¿“√–Àπ—°‡ªìπæ‘‡»… À—«„®‡μâπ·√ß¢÷Èπ ‡°‘¥
ªØ‘°‘√‘¬“‡§¡’¡“°¢÷Èπ

 àßº≈„Àâ·ºàπ‰¢¡—π∑’Ë‡°“–ºπ—ßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥À≈ÿ¥
√àÕπ ‡°‘¥¿“«–‡≈◊Õ¥®—∫μ—«‡ªìπ≈‘Ë¡

∑—ÈßÀ¡¥π’È ≈â«π‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ëπ”‰ª ŸàÕ“°“√
À≈Õ¥‡≈◊Õ¥μ’∫μ—π·≈–‡ªìπªí®®—¬ ”§—≠∑’Ë°’¥¢«“ß
°“√‰À≈¢Õß°√–· ‡≈◊Õ¥‡¢â“ ŸàÀ—«„®·≈– ¡Õß

¥—ßπ—Èπ „π™à«ß‡«≈“π’È§π‡√“®÷ß‰¡à§«√ÕÕ°°”≈—ß
°“¬Àπ—°

‡«≈“ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õ¬à“√Õ®π°√–À“¬πÈ”·≈â«
®÷ß¥◊Ë¡πÈ” ‡¡◊ËÕ√Ÿâ ÷°°√–À“¬πÈ” · ¥ß«à“√à“ß°“¬

Õ¬Ÿà„π¿“«–¢“¥πÈ” ‡√“∑ÿ°§π‡«≈“ª°μ‘≈â«πμâÕß‡μ‘¡
πÈ”„Àâ°—∫√à“ß°“¬ ‚¥¬‡©æ“–Õ¬à“ß¬‘Ëß„π¢≥–ÕÕ°
°”≈—ß°“¬·≈–∫√‘À“√√à“ß°“¬ §«√‡μ‘¡πÈ”„Àâ√à“ß°“¬
Õ¬à“ßæÕ‡æ’¬ß

ºŸâ∑’Ëπ‘¬¡ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ßÀπ—° ®–¡’‡Àß◊ËÕÕÕ°
¡“° ¢≥–‡¥’¬«°—π  “√≈–≈“¬Õ‘‡≈ Á°‚∑√‰≈μå
(Electrolyte) °Á®– Ÿ≠‡ ’¬‰ª¥â«¬ ‡¡◊ËÕπÈ”‡¢â“ Ÿ à
√à“ß°“¬·≈â«®–∂Ÿ°‡¬◊ËÕ‡¡◊Õ°¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–
≈”‰ â¥Ÿ¥´÷¡·≈–‡¢â“ Ÿà√–∫∫‰À≈‡«’¬π¢Õß‚≈À‘μ ¢Õß
‡ ’¬·≈– “√æ‘…®–∂Ÿ°¢—∫∂à“¬ÕÕ°‰ª

¥—ßπ—Èπ À“°¥◊Ë¡πÈ”‰¡à‡æ’¬ßæÕ §«“¡‡¢â¡¢âπ¢Õß
‡≈◊Õ¥®– Ÿß¢÷Èπ  “√æ‘…‰¡à “¡“√∂∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°‰ª ®π
‡°‘¥‚√§¿—¬ ·¡â·μàπ‘Ë«°Á‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â À“°‡ ’¬πÈ”‰ª‡æ’¬ß
1% ¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—«¢≥–ÕÕ°°”≈—ß°“¬ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘
·≈–°“√‡μâπ¢ÕßÀ—«„®°Á®–¢¬—∫ Ÿß¢÷ÈπÕ¬à“ß™—¥‡®π

À“°¢“¥πÈ”∂÷ß 6% ¢ÕßπÈ”Àπ—°μ—« ºŸâÕÕ°°”≈—ß
°“¬°Á®–‡ªìπμ–§√‘«√ÿπ·√ß ¡’Õ“°“√‡æ≈’¬·¥¥ (Heat
Exhaustion) ‚§¡à“ (Coma) ·≈–Õ“®‡ ’¬™’«‘μ‰¥â...é

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

√Ÿâ®—°«‘∏’∫”√ÿß√—°…“ ÿ¢¿“æ  ÿ¢¿“æ·¢Áß·√ß

μ≈Õ¥™’«‘μ

2)

3)
4)

5)

6)

ç¡’


