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§”π”

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊Õ‡≈àπ°’Ã“ ∑”„Àâ√à“ß°“¬¡’§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å
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ª√– “π —¡æ—π∏å°—π‰¥â¥’¢÷Èπ °“√‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ¢≥–‡≈àπ°’Ã“À√◊Õ
ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¡à∂Ÿ°«‘∏’ ‡ªìπ “‡Àµÿ ”§—≠∑”„ÀâºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬
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°“√‡≈àπ°’Ã“ ‡ªìπ ‘Ëß∑’Ëπ—°°’Ã“À√◊Õª√–™“™π∑—Ë«‰ª§«√„Àâ§«“¡ ”§—≠
À“°‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫¢÷Èπ §«√‰¥â√—∫°“√√—°…“ øóôπøŸ Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’·≈–
√«¥‡√Á«

Àπ—ß ◊Õ ç§Ÿà¡◊Õ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°“√√—°…“·≈–øóôπøŸ°“√
∫“¥‡®Á∫®“°°“√‡≈àπ°’Ã“é π’È ‰¥â√«∫√«¡«‘∏’°“√∫”∫—¥√—°…“·≈–øóôπøŸ
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§”π‘¬¡
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§”π‘¬¡

¢Õ¢Õ∫§ÿ≥  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ ·≈–ºŸâ¡’ à«π‡°’Ë¬«¢âÕß
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§«“¡ ”§—≠¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ à«πÀπ÷Ëß¢Õß™’«‘µ∑’Ë ”§—≠·≈–®”‡ªìπ

 ”À√—∫∫ÿ§§≈∑ÿ°‡æ»∑ÿ°«—¬ ∑ÿ°§π§«√„Àâ§«“¡„ à„®„π°“√¥Ÿ·≈
 √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬®÷ß‡ª√’¬∫‡ ¡◊ÕπÕ“À“√∑’Ë™à«¬
À≈àÕ‡≈’È¬ß√à“ß°“¬·≈–®‘µ„®„Àâ¡’§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å·¢Áß·√ß

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë¥’¡’§ÿ≥§à“·≈–°àÕ„Àâ ‡°‘¥ª√–‚¬™πå
µàÕ√à“ß°“¬Õ¬à“ß·∑â®√‘ß ºŸâÕÕ°°”≈—ß°“¬§«√‡≈◊Õ°√Ÿª·∫∫·≈–
°‘®°√√¡°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬„Àâ‡À¡“– ¡ ´÷Ëß “¡“√∂®”·π°≈—°…≥–
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‰¥â‡ªìπ 3 ª√–‡¿∑ §◊Õ

1. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ √â“ß‡ √‘¡ ¡√√∂¿“æ§«“¡Õ¥∑π
¢ÕßÀ—«„®·≈–ªÕ¥ (Cardiorespiratory Endurance) ‡æ◊ËÕæ—≤π“§ÿ≥¿“æ
°“√∑”ß“π¢ÕßÀ—«„®·≈–ªÕ¥„Àâ·¢Áß·√ß „π°“√∑”Àπâ“∑’Ë Ÿ∫©’¥‡≈◊Õ¥
·≈–π”Õ“°“»‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬‰ªÀ≈àÕ‡≈’È¬ß à«πµà“ß Ê ¢Õß√à“ß°“¬
„Àâ‡µ‘∫‚µ·¢Áß·√ß ™à«¬„Àâ√à“ß°“¬ ¥™◊Ëπ °√–ª√’È°√–‡ª√à“ ·≈– “¡“√∂
∑”ß“π‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ

2. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ √â“ß‡ √‘¡§«“¡·¢Áß·√ß·≈–
§«“¡Õ¥∑π¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Muscular Strength and Endurance)
‡æ◊ËÕæ—≤π“‚§√ß √â“ß¢Õß√à“ß°“¬·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕ„Àâ·¢Áß·√ß‰¥â —¥ à«π
„π«—¬‡¥Á°°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È®–™à«¬°√–µÿâπ·≈–æ—≤π“
°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ°  ”À√—∫„π«—¬Àπÿà¡ “«
™à«¬ àß‡ √‘¡§«“¡·¢Áß·√ß ·≈–»—°¬¿“æ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬
„Àâæ—≤π“‰ª Ÿà¢’¥§«“¡ “¡“√∂ Ÿß ÿ¥ „π«—¬ºŸâ„À≠à·≈–«—¬ ŸßÕ“¬ÿ
™à«¬™–≈Õ°“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß‚§√ß √â“ß√à“ß°“¬ µ≈Õ¥®π§«“¡·¢Áß·√ß
¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–°√–¥Ÿ° ∑”„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«‰¥âÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ
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3. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ √â“ß‡ √‘¡§«“¡ÕàÕπµ—«·≈–§«“¡
¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ (Muscular Flexibility and Elasticity) ‡æ◊ËÕ™à«¬
ºàÕπ§≈“¬Õ“°“√ª«¥‡¡◊ËÕ¬·≈–°“√‡°√Áß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ ∑’Ë∂Ÿ°„™âß“π
µ≈Õ¥«—π √«¡∑—Èß‡æ‘Ë¡ª√– ‘∑∏‘¿“æ„π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢âÕµàÕ‰¥â¡“°¢÷Èπ
∑”„Àâ√à“ß°“¬√Ÿâ ÷°ºàÕπ§≈“¬

«—µ∂ÿª√– ß§å¢Õß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
·∫àß‡ªìπ 4 ª√–‡¿∑ §◊Õ
1. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥√—°…“

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È ¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ°“√∫”∫—¥
√—°…“ºŸâ∑’Ë¡’ªí≠À“ ÿ¢¿“æÀ√◊ÕÕ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬¥â«¬‚√§∑’Ë‰¡àµ‘¥µàÕ ‡™àπ
‚√§‡∫“À«“π ‚√§§«“¡¥—π‚≈À‘µ Ÿß ‚√§¿Ÿ¡‘·æâ ‚√§Õâ«π ‚√§ª«¥À≈—ß
œ≈œ ´÷Ëß°“√·æ∑¬åªí®®ÿ∫—π¬Õ¡√—∫·≈–„™â«‘∏’°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡ªìπ
 à«πÀπ÷Ëß„π°“√∫”∫—¥√—°…“Õ“°“√¢Õß‚√§¥—ß°≈à“« ‡æ◊ËÕ≈¥°“√„™â¬“
„ÀâπâÕ¬≈ß·≈– √â“ß¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π„Àâ√à“ß°“¬

2. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕøóôπøŸ ¿“æ√à“ß°“¬
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È ®–°√–∑”µàÕ®“°°“√∫”∫—¥√—°…“

À√◊Õ¿“¬À≈—ß®“°Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬∑ÿ‡≈“≈ß ®π°√–∑—ËßÀ“¬‡ªìπª°µ‘
‡æ◊ËÕ°√–µÿâπ„Àâ√à“ß°“¬°≈—∫§◊π Ÿà ¿“æ∑’Ë·¢Áß·√ß‡ªìπª°µ‘ ‡™àπ Õ“°“√
∫“¥‡®Á∫®“°°“√‡≈àπÀ√◊Õ·¢àß¢—π°’Ã“ Õ“°“√‡®Á∫ªÉ«¬‚¥¬‚√§¿—¬‰¢â‡®Á∫
Õ“°“√∫“¥‡®Á∫®“°Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ ‡ªìπµâπ ´÷Ëß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
·≈–‡À¡“– ¡ ®–™à«¬øóôπøŸ ¿“æ√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ß°≈—∫§◊π Ÿà ¿“«–
ª°µ‘‰¥â‡√Á«¢÷Èπ
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3. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ°“√ √â“ß‡ √‘¡√à“ß°“¬„Àâ·¢Áß·√ßÕ¥∑π
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È ¡ÿàß √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ·≈–

 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬„Àâ‡æ‘Ë¡¢÷Èπ √«¡∑—Èß°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕæ—≤π“
§«“¡Õ¥∑π¢Õß√–∫∫À“¬„®·≈–‰À≈‡«’¬π‡≈◊Õ¥ °“√ √â“ß‡ √‘¡
§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡Õ¥∑π ·≈–§«“¡ÕàÕπµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

4. °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕæ—≤π“¢’¥§«“¡ “¡“√∂ Ÿß ÿ¥
¢Õß√à“ß°“¬

°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È  à«π„À≠à‡ªìπ°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬
∑’Ë¡ÿàßæ—≤π“∑—°…– ·≈– ¡√√∂¿“æ°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«√à“ß°“¬¢Õß
·µà≈–∫ÿ§§≈ „Àâæ—≤π“‰ª Ÿà»—°¬¿“æ Ÿß ÿ¥„π·µà≈–¥â“π∑’ËµâÕß°“√ ‡™àπ
§«“¡·¢Áß·√ß §«“¡‡√Á« °”≈—ß §«“¡§≈àÕß·§≈à««àÕß‰« §«“¡·¡àπ¬”
°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬ª√–‡¿∑π’È ®–„™â‡©æ“– ”À√—∫π—°°’Ã“À√◊Õ∫ÿ§§≈
∑’Ë ¡’ ÿ¢¿“ææ◊Èπ∞“π·¢Áß·√ß ¡’°“√‡µ√’¬¡æ√âÕ¡∑“ß¥â“π√à“ß°“¬
Õ¬à“ß‡ªìπ√–∫∫ ‚¥¬ºŸâΩñ° Õπ°’Ã“ À√◊ÕºŸâ‡™’Ë¬«™“≠∑“ß¥â“π°“√Ωñ°
 ¡√√∂¿“æ‡©æ“–¥â“π ‡™àπ °“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬À√◊ÕΩñ°´âÕ¡¢Õßπ—°°’Ã“
ª√–‡¿∑µà“ß Ê ‡ªìπµâπ
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À≈—°°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ°“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“
‡√‘Ë¡®“°°“√µ√«®√à“ß°“¬ ‡æ◊ËÕª√–‡¡‘π≈—°…≥–§«“¡√ÿπ·√ß

¢Õß∫“¥·º≈À√◊Õ°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë‰¥â√—∫ √«¡∑—Èß°“√´—°∂“¡Õ“°“√¥â«¬
‡™àπ ¡’Õ“°“√ª«¥¢≥–‡§≈◊ËÕπÀ√◊Õ¢¬—∫ à«ππ—ÈπÀ√◊Õ‰¡à ¡’∫«¡À√◊Õ
°¥‡®Á∫∫√‘‡«≥„¥

‚¥¬ à«π„À≠à°“√ª∞¡æ¬“∫“≈∑“ß°“√°’Ã“ ¡—°®–∑”‚¥¬„™â
À≈—°°“√¢Õß RICE ¥—ßπ’È

R = Rest °“√æ—° ‚¥¬®—¥„Àâ∫√‘‡«≥∑’Ë‰¥â√—∫∫“¥‡®Á∫‰¥âæ—°
Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë À≈—ß®“°‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫ ‡™àπ „π°√≥’∑’Ë¡’°“√
∫“¥‡®Á∫∑’Ë¢“·≈–‡∑â“ ‰¡à‡¥‘π≈ßπÈ”Àπ—°‚¥¬„™â‰¡âæ¬ÿß™à«¬

I = Ice °“√„™â§«“¡‡¬Áπ ‚¥¬„™âπÈ”·¢Áßª√–§∫ à«ππ—Èπ∑—π∑’
´÷Ëß¡’®ÿ¥¡ÿàßÀ¡“¬‡æ◊ËÕ≈¥¿“«–°“√¡’‡≈◊Õ¥ÕÕ° ≈¥∫«¡ ·≈–
≈¥ª«¥‰¥â ‚¥¬∑—Ë«‰ª„Àâª√–§∫ 15-20 π“∑’ ∑ÿ° 2 ™—Ë«‚¡ß
∑”‡™àππ’È‰ª‡√◊ËÕ¬ Ê ®π°√–∑—Ëß‰¡à∫«¡ À√◊Õª√–§∫«—π≈–
2-3 §√—Èß „π 24-48 ™—Ë«‚¡ß·√°À≈—ß®“°∫“¥‡®Á∫
*** ¢âÕ§«√√–«—ß Àâ“¡«“ßπÈ”·¢Áß —¡º— ≈ß∫πº‘«Àπ—ß

‚¥¬µ√ß ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥°“√æÕß‰À¡â®“°§«“¡‡¬Áπ‰¥â

C = Compression °“√°¥ ∫’∫√—¥ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡≈◊Õ¥ÕÕ°
„π‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ¡“°¢÷Èπ ¡—°„™â√à«¡°—∫°“√ª√–§∫‡¬Áπ ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡
ª√– ‘∑∏‘º≈„π°“√≈¥∫«¡·≈–Àâ“¡‡≈◊Õ¥

E = Elevation °“√®—¥«“ß à«π∑’Ë∫“¥‡®Á∫„ÀâÕ¬Ÿà Ÿß°«à“√–¥—∫À—«„®
‡æ◊ËÕ„Àâ‡≈◊Õ¥‰À≈°≈—∫ ŸàÀ—«„®‰¥â –¥«° ∑”„ÀâÕ“°“√∫«¡
≈¥≈ß‰¥â ‡™àπ °“√„™âÀ¡ÕπÀ√◊Õ‡°â“Õ’È√Õßæ¬ÿß à«π∑’Ë∫“¥‡®Á∫
„Àâ Ÿß¢÷Èπ

aw Ex 10/8/07, 15:554
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°“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“ ·¡â«à“ à«π„À≠à®–‰¡à„™à∫“¥‡®Á∫√ÿπ·√ß
·µà∂â“„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈∑’Ë‰¡à∂Ÿ°µâÕß ·≈–°√–∑”‰ª‚¥¬√Ÿâ‡∑à“‰¡à∂÷ß°“√≥å
®–∑”„Àâ‡°‘¥º≈‡ ’¬„π¿“¬À≈—ßµàÕπ—°°’Ã“ Õ“®®–‡≈àπ°’Ã“‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë
À√◊Õ‰¡à “¡“√∂‡≈àπ°’Ã“Õ’°µàÕ‰ª ‡π◊ËÕß®“°¢“¥§«“¡ ¡∫Ÿ√≥å¢Õß
 ¡√√∂¿“æ∑“ß°“¬ ¥—ßπ—Èπ°“√¡’§«“¡√Ÿâ‡√◊ËÕß°“√ª∞¡æ¬“∫“≈Õ¬à“ß¥’
·≈– “¡“√∂ªØ‘∫—µ‘‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°µâÕß·≈–√«¥‡√Á« ®–∑”„Àâπ—°°’Ã“∑’Ë‰¥â√—∫
∫“¥‡®Á∫π—Èπ  “¡“√∂°≈—∫‰ª‡≈àπ°’Ã“‰¥âÕ¬à“ß‡¥‘¡

Õ¬à“ß‰√°Áµ“¡ °“√∫“¥‡®Á∫¬àÕ¡¡’§«“¡√ÿπ·√ß·µ°µà“ß°—π
¢÷Èπ°—∫™π‘¥°’Ã“ ‡π◊ËÕß®“°°’Ã“·µà≈–™π‘¥®–¡’‡√◊ËÕß¢ÕßπÈ”Àπ—° Õ—µ√“
§«“¡‡√Á« §«“¡·¢Áß¢Õß ‘Ëß∑’Ë¡“°√–∑∫°√–·∑° ®“°°“√‡°‘¥Õÿ∫—µ‘‡Àµÿ
∑”„ÀâÕ«—¬«–·≈–‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫ ∫“ß§π‡°‘¥·º≈¢π“¥„À≠à
¡’°√–¥Ÿ°À—°√à«¡¥â«¬ ‡ ’¬‡≈◊Õ¥¡“° ∫“ß§πÀ¡¥ µ‘·≈–‡ ’¬™’«‘µ‰¥â
∂â“‰¡à‰¥â√—∫°“√ª∞¡æ¬“∫“≈∑’Ë∂Ÿ°µâÕß ¥—ßπ—Èπ°“√µ—¥ ‘π„®∑’Ë∂Ÿ°µâÕß
√«¥‡√Á«∑ÿ°¢—ÈπµÕπ‚¥¬¡’§«“¡√Ÿâ §«“¡‡¢â“„® „πÀ≈—°°“√ª∞¡æ¬“∫“≈
°“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“‚¥¬‡©æ“– ‡™àπ °“√ª∞¡æ¬“∫“≈π—°°’Ã“
À¡¥ µ‘ °“√ª∞¡æ¬“∫“≈π—°°’Ã“∑’Ë¡’∫“¥·º≈ °“√ª∞¡æ¬“∫“≈
π—°°’Ã“∑’Ë‡®Á∫ªÉ«¬ ¬àÕ¡™à«¬„Àâπ—°°’Ã“ª≈Õ¥¿—¬‰¥â

aw Ex 10/8/07, 15:555
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ√—°…“·≈–øóôπøŸÕ“°“√
...ª«¥§Õ...

 “‡Àµÿ
°“√∫“¥‡®Á∫∫√‘‡«≥§Õ ¡—°‡°‘¥®“°°“√‚¥π·√ß°√–·∑°

‚¥¬µ√ß∑’Ë»’√…– æ∫„π°’Ã“∑’Ë¡’°“√ª–∑–°—π ‡™àπ ¡«¬ øÿµ∫Õ≈
∫“ ‡°µ∫Õ≈ ¬Ÿ‚¥ œ≈œ ‚¥¬¡’°“√∫‘¥À√◊Õ –∫—¥µâπ§Õ ∑”„Àâ‡°‘¥
°“√©’°¢“¥¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ∫√‘‡«≥π—Èπ ‰¥â·°à °≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕµàÕ À√◊Õ
Õ“®¡’Õ“°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß‡ âπª√– “∑ ·≈–‰¢ —πÀ≈—ß√à«¡¥â«¬ πÕ°®“°
®–‡ªìπ°“√∫“¥‡®Á∫ ∑’Ë‡°‘¥®“°°“√°√–·∑°‚¥¬µ√ß·≈â« Õ“°“√ª«¥§Õ
¬—ß‡°‘¥®“°°“√‡°√Áß§ÕÕ¬Ÿà„π∑à“„¥∑à“Àπ÷Ëß‡ªìπ‡«≈“π“π Ê ´÷Ëß®–∑”„Àâ
¡’Õ“°“√ª«¥§Õ‡√◊ÈÕ√—ß‰¥â
Õ“°“√

1. ª«¥‡©æ“–∑’Ë·∫∫‡©’¬∫æ≈—πÀ√◊Õª«¥‡√◊ÈÕ√—ß ∑”„Àâ‡§≈◊ËÕπ‰À«
§Õ‰¡à‰¥â ¡’Õ“°“√§Õ·¢ÁßÀ√◊Õ∑’Ë‡√’¬°°—π«à“ µ°À¡Õπ

2. ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ§Õ√â“«¢÷Èπ»’√…–À√◊Õ°√–∫Õ°µ“
3. ª«¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ§Õ√à«¡°—∫Õ“°“√ª«¥√â“«≈ß·¢πÀ√◊Õ –∫—°
4. À“°¡’°“√°¥∑—∫‡ âπª√– “∑‰¢ —πÀ≈—ß√à«¡¥â«¬ ®–∑”„Àâ·¢π

·≈–¡◊Õ™“ √à«¡°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß ∫“ß√“¬¡’Õ“°“√«‘ß‡«’¬π»’√…–
´÷Ëß∫àß∫Õ°∂÷ß°“√°¥∑—∫¢ÕßÀ≈Õ¥‡≈◊Õ¥·¥ß„À≠à∑’Ë‰ª‡≈’È¬ß ¡Õß
À√◊Õ¡’°“√‡°√Áßµ—«¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·¢π¢“º‘¥ª°µ‘‚¥¬§«∫§ÿ¡‰¡à‰¥â

aw Ex 10/8/07, 15:556
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°“√√—°…“
À≈—ß®“°„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« °“√√—°…“®–¢÷ÈπÕ¬Ÿà

°—∫§«“¡√ÿπ·√ß¢Õß°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë‰¥â√—∫ À√◊Õ∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ ∂â“‰¡à¡’
Õ“°“√™“·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß „Àâ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥µâπ§Õ
·≈–ÕÕ°°”≈—ß°“¬Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’ À“°¡’Õ“°“√ª«¥√â“«≈ß·¢πÀ√◊Õ –∫—°
√à«¡°—∫¡’°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß „Àâª√÷°…“·æ∑¬å∑—π∑’

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ§Õ

1. ∑à“‡Õ’¬ß§Õ´â“¬-¢«“

1. «“ß¡◊Õ¢«“∑’Ë¥â“π¢â“ß»’√…–
2. ÕÕ°·√ß¥—π»’ √…–„Àâ ‡Õ’¬ß‰ª

∑“ß´â“¬
3. ¢≥–‡¥’¬«°—π„Àâæ¬“¬“¡‡°√Áß§Õ

„Àâµ√ßµâ“π·√ßπ—Èπ π‘Ëß§â“ß‰«â
10 «‘π“∑’ ∑”´È” 10-15 §√—ÈßµàÕ‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑” ≈—∫‚¥¬„™â¡◊Õ´â“¬„π≈—°…≥–
‡¥’¬«°—π ·≈–„Àâ·√ß¥—π‰ª„π
∑‘»∑“ßµ√ß¢â“¡°—∫¡◊Õ

aw Ex 10/8/07, 15:557
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2. ∑à“°â¡Àπâ“

1. «“ß¡◊Õ∫√‘‡«≥Àπâ“º“°
2. ÕÕ°·√ß¥—π»’√…–‰ª¥â“πÀ≈—ß
3. ¢≥–‡¥’¬«°—π„Àâæ¬“¬“¡‡°√Áß§Õ

„Àâµ√ßµâ“π·√ßπ—Èπ π‘Ëß§â“ß‰«â
10 «‘π“∑’ ∑”´È” 10-15 §√—ÈßµàÕ‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

3. ∑à“‡ß¬Àπâ“

1. ª√– “π¡◊Õ 2 ¢â“ß∑’Ë¥â“πÀ≈—ß»’√…–
2. ÕÕ°·√ß¥—π»’√…–‰ª¥â“πÀπâ“

¢≥–‡¥’¬«°—π„Àâæ¬“¬“¡‡°√Áß§Õ
„Àâµ√ßµâ“π·√ßπ—Èπ π‘Ëß§â“ß‰«â
10 «‘π“∑’

3. ∑” È́” 10-15 §√—ÈßµàÕ‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑à“À¡ÿπ»’√…–

1. «“ß¡◊Õ¢«“∫√‘‡«≥¢¡—∫¢«“
2. ÕÕ°·√ß¥—π»’ √…–„ÀâÀ¡ÿπ‰ª

∑“ß´â“¬ ¢≥–‡¥’¬«°—πæ¬“¬“¡
À¡ÿπ»’√…–‰ª∑“ß¢«“µâ“π·√ß„Àâ
„∫Àπâ“Õ¬Ÿà„π·π«µ√ß π‘Ëß§â“ß‰«â
10 «‘π“∑’ ∑”´È” 10-15 §√—ÈßµàÕ‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

3. ∑” ≈—∫¢â“ß´â“¬„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

aw Ex 10/8/07, 15:558
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ§Õ

5. ∑à“°â¡Àπâ“

1. ª√– “π¡◊Õ‰«â∑’Ë∫√‘‡«≥¥â“πÀ≈—ß
»’√…–

2. §àÕ¬ Ê ÕÕ°·√ß°¥„Àâ»’√…–°â¡µË”
≈ß‰ª∑“ß¥â“πÀπâ“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥
π‘Ëß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’ ·≈–°≈—∫ Ÿà
∑à“‡√‘Ë¡µâπ ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 §√—Èß

3. √–«—ß‰¡à„Àâ≈”µ—«°â¡µ“¡≈ß¡“¥â«¬

6. ∑à“‡Õ’¬ß§Õ¥â“π¢â“ß ấ“¬-¢«“

1. ‡Õ’¬ß»’√…–‰ª∑“ß¢«“ „™â¡◊Õ¢«“
«“ß∑’Ë»’√…–‡Àπ◊Õ„∫ÀŸ´â“¬

2. ÕÕ°·√ß°¥»’√…–„Àâ‡Õ’¬ß≈ß‰ª
∑“ß¢«“„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ π‘Ëß§â“ß‰«â
10-15 «‘π“∑’ °≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 §√—Èß

3. ∑” ≈— ∫¢â “ ß ´â “ ¬ „π≈— °…≥–
‡¥’¬«°—π

4. ¢âÕ§«√√–«—ß§◊Õ‰¡à‡Õ’¬ßµ—«µ“¡
‰ª¥â«¬¢≥–ÕÕ°·√ß°¥»’√…–

aw Ex 10/8/07, 15:559
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ§Õ

7. ∑à“°â¡»’√…–æ√âÕ¡°—∫À—πÀπâ“

1. °â¡»’√…–æ√âÕ¡°—∫À—πÀπâ“‰ª
∑“ß¢«“

2. „™â¡◊Õ¢«“«“ß∑’Ë°≈“ß»’√…– §àÕ¬ Ê
°¥»’√…–„Àâ°â¡µË”≈ß®π√Ÿâ ÷°µ÷ß
¡“°∑’Ë ÿ¥ π‘Ëß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’
∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5 §√—Èß

3. ∑” ≈—∫¢â“ß´â“¬„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

aw Ex 10/8/07, 15:5510
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ√—°…“·≈–øóôπøŸÕ“°“√
...ª«¥‰À≈à...

 “‡Àµÿ
1. ‡π◊ËÕß®“°¢âÕ‰À≈à∂Ÿ°°√–™“° À√◊Õ∂Ÿ°°√–·∑°Õ¬à“ß∑—π∑’∑—π„¥

æ∫„π°’Ã“∑’Ë¡’°“√ª–∑–°—π√–À«à“ß§Ÿà·¢àß¢—π ‡™àπ ¬Ÿ‚¥ ¡«¬ª≈È” À√◊Õ
°’Ã“∑’ËÕ“»—¬°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«¢Õß¢âÕ‰À≈à‡ªìπÀ≈—° ‡™àπ ‡∑ππ‘  ·∫¥¡‘πµ—π
∫“ ‡°µ∫Õ≈ «à“¬πÈ” ·≈–«Õ≈‡≈¬å∫Õ≈ √«¡∂÷ß°’Ã“∑’ËµâÕßÕÕ°·√ß
„™â°”≈—ß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ—«‰À≈à¡“° Ê ‡™àπ ¬°πÈ”Àπ—° À“°∂Ÿ°°√–™“°
À√◊Õ°√–·∑°„π¡ÿ¡∑’Ë¢âÕ‰À≈à¢“¥§«“¡¡—Ëπ§ß °Á®–‡°‘¥¿“«–¢âÕ‰À≈àÀ≈ÿ¥
‡§≈◊ËÕπÕÕ°®“°‡∫â“‰¥â

2. °“√‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ¢Õß‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ À√◊Õ°≈â“¡‡π◊ÈÕ∫√‘‡«≥
À—«‰À≈àÕ—°‡ ∫®“°°“√„™âß“π¡“°‰ª

3. ¡’æ¬“∏‘ ¿“æ∫√‘‡«≥§ÕÀ√◊Õ –∫—° ‡™àπ °√–¥Ÿ°ßÕ°∑—∫
‡ âπª√– “∑ À√◊Õ¡’æ—ßº◊¥∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ –∫—° (myofascial pain syndrome)
Õ“°“√

Õ“°“√ª«¥‰À≈à Õ“®¡’ “‡Àµÿ¡“®“°°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ
‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ °√–¥Ÿ° À√◊Õ‡ âπª√– “∑ ≈—°…≥–°“√∫“¥‡®Á∫∑’Ëæ∫‡ ¡Õ
§◊Õ °“√Õ—°‡ ∫¢Õß‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ√Õ∫¢âÕ‰À≈à À“°Õ—°‡ ∫·∫∫‡©’¬∫æ≈—π
Õ“®æ∫≈—°…≥–∫«¡ ·¥ß √âÕπ √à«¡°—∫°“√°¥‡®Á∫∫√‘‡«≥À—«‰À≈à
·≈–ª«¥√ÿπ·√ß¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ¡’°“√‡§≈◊ËÕπ‰À« ∫“ß§√—ÈßÕ“®¡’Õ“°“√ª«¥
‡√◊ÈÕ√—ßµ≈Õ¥‡«≈“ À“°ª≈àÕ¬„ÀâÕ“°“√ª«¥‡ªìπ‡√◊ÈÕ√—ß ‚¥¬‰¡à√—∫
°“√√—°…“∑’Ë∂Ÿ°µâÕß Õ“®°àÕ„Àâ‡°‘¥ªí≠À“¢âÕ‰À≈à¬÷¥µ‘¥√à«¡¥â«¬

aw Ex 10/8/07, 15:5511
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°“√√—°…“
1. À≈—ß®“°„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« „ÀâÀ¬ÿ¥æ—°°“√„™â

¢âÕ‰À≈à À“°ª«¥¡“°„Àâ„™âºâ“ “¡‡À≈’Ë¬¡§≈âÕßæ¬ÿß·¢π‰«â
2. Õ¬à“∫’∫π«¥ ¥—¥ πÕπ∑—∫ À√◊Õ„™â·¢π¢â“ß∑’Ëª«¥À‘È«¢ÕßÀπ—°

„π√–¬–·√° ‡æ√“–®–∑”„Àâ¢âÕ‰À≈àÕ—°‡ ∫¡“°¢÷Èπ
3. ‡√‘Ë¡∫√‘À“√¢âÕ‰À≈à‡¡◊ËÕÕ“°“√ª«¥∑ÿ‡≈“≈ß ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π¢âÕ¬÷¥µ‘¥

·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÕàÕπ·√ß Õ’°∑—Èß‡ªìπ°“√‡æ‘Ë¡§«“¡°√–™—∫¡—Ëπ§ß„Àâ¢âÕ‰À≈à
4. À“°Õ“°“√ª«¥‰¡à∑ÿ‡≈“À√◊Õ‡ªìπ¡“°¢÷Èπ §«√ª√÷°…“·æ∑¬å

À√◊Õπ—°°“¬¿“æ∫”∫—¥

¿“æ· ¥ß°“√‡°‘¥¢âÕ‰À≈àÀ≈ÿ¥
„ππ—°°’Ã“∫“ ‡°µ∫Õ≈
‡π◊ËÕß®“°∂Ÿ°°√–·∑°¢≥–°“ß·¢π
√à«¡°—∫‡À¬’¬¥‰ª¥â“πÀ≈—ß
∑’Ë¡“ : Melinda J. Flegel : 2004

aw Ex 10/8/07, 15:5512
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕ‰À≈à

8. ∑à“À¡ÿπ¢âÕ‰À≈à‡¢â“-ÕÕ°

1. πÕπµ–·§ßÀπÿπÀ¡Õπ„π∑à“
∑’Ë ∫“¬ ≈”µ—«Õ¬Ÿà„π·π«µ√ß
‰¡à‡Õ’¬ß‰ª¥â“πÀπâ“À√◊Õ¥â“πÀ≈—ß

2. ßÕ¢âÕ»Õ°‡ªìπ¡ÿ¡©“° ¡◊Õ∂◊Õ
¥—¡‡∫≈¢π“¥‰¡àÀπ—°¡“°‡°‘π‰ª

3. ·¢π·π∫¢â“ß≈”µ—«¢≥–‡§≈◊ËÕπ‰À«
¢âÕ‰À≈à

4. À¡ÿπ·¢πÕÕ°µ—Èß¥—¡‡∫≈¢÷Èπ·≈–«“ß·¢π°≈—∫‡¢â“À“≈”µ—«
„π∑à“‡¥‘¡ ∑”´È” 10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

5. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
6. ¢âÕ§«√√–«—ß : ¢âÕ¡◊ÕÕ¬Ÿà„π·π«µ√ß°—∫·¢π∑àÕπ≈à“ß‰¡àßÕ

À√◊Õæ—∫¢âÕ¡◊Õ¢≥–∂◊Õ¥—¡‡∫≈

9. ∑à“‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πÀ≈—ß

1. πÕπ§«Ë” ≈”µ—«™‘¥¢Õ∫‡µ’¬ß¥â“πÀπ÷Ëß
2. ª≈àÕ¬·¢π≈ß¢â“ß‡µ’¬ß ¡◊Õ∂◊Õ

¥—¡‡∫≈
3. ‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πÀ≈—ß„π¢≥–∑’Ë

¢âÕ»Õ°‡À¬’¬¥µ√ß æ¬“¬“¡
‰¡à¬°À—«‰À≈à¢÷Èπ®“°‡µ’¬ß ∑”´È”
10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

aw Ex 10/8/07, 15:5513
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕ‰À≈à

10. ∑à“ßÕ¢âÕ»Õ°æ√âÕ¡‡À¬’¬¥·¢π

‰ª¥â“πÀ≈—ß

1. πÕπ§«Ë” ≈”µ—«™‘¥¢Õ∫‡µ’¬ß
¥â“πÀπ÷Ëß

2. ÀâÕ¬·¢π≈ß¢â“ß‡µ’¬ß ¡◊Õ∂◊Õ
¥—¡‡∫≈

3. ßÕ¢âÕ»Õ°æ√âÕ¡‡À¬’¬¥·¢π‰ª
¥â“πÀ≈—ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

4. «“ß·¢π≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
5. ∑” È́” 10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

11. ∑à“°“ß·¢π§«Ë”¡◊Õ

1. ¬◊π ·¢π·π∫¢â“ß≈”µ—« ¡◊Õ 2 ¢â“ß
∂◊Õ¥—¡‡∫≈

2. °“ß·¢πÕÕ°¢â“ß≈”µ—«„π¢≥–∑’Ë
§«Ë”¡◊Õ (π‘È«À—«·¡à¡◊Õ™’È≈ßæ◊Èπ)
¬°¢÷Èπ‡ ¡Õ√–¥—∫‰À≈à∑—Èß 2 ·¢π
‡°√Áß§â“ß‰«â 10 «‘π“∑’

3. «“ß·¢π≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ ∑” È́”
10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

aw Ex 10/8/07, 15:5514
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ¢âÕ‰À≈à

12. ∑à“πÕπ¥—πæ◊Èπ¬°µ—«¢÷Èπ

1. πÕπ§«Ë” ¡◊Õ∑—Èß 2 ¢â“ß «“ß„π·π«
µ√ß°—∫¢âÕ‰À≈à

2. ÕÕ°·√ß¥—π≈”µ— «¢÷È π®π·¢π
‡À¬’¬¥µ√ß ‡¢à“æâπæ◊Èπ ‡°√Áß§â“ß‰«â
10-15 «‘π“∑’

3. ßÕ»Õ°≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ ∑”´È”
10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

13. ∑à“π—Ëß¥—πæ◊Èπ¬°µ—«¢÷Èπ

1. π—ËßÀ≈—ßµ√ß∫π‡°â“Õ’È
2. «“ß¡◊Õ∑—Èß Õß∫√‘‡«≥¢Õ∫‡°â“Õ’È
3. ÕÕ°·√ß¥—π¬°µ—«¢÷Èπ„Àâ≈Õ¬æâπ

‡°â“Õ’È¡“°∑’Ë ÿ¥ §â“ß‰«â —°§√Ÿà
4. ∑”´È” 10 -15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

aw Ex 10/8/07, 15:5515
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß‡ÕÁπ¢âÕ‰À≈à

14. ∑à“·°«àß·¢π

1. ¬◊π ‚πâ¡µ—«°â¡¡“¢â“ßÀπâ“ ¢≥–∑’Ë
∑â“«·¢π ấ“¬∫π‚µä– ÀâÕ¬·¢π¢«“
¢â“ß≈”µ—« ‰¡à‡°√Áß‰À≈à (Õ“®∂◊Õ
¥—¡‡∫≈√à«¡¥â«¬)

2. ·°«à ß·¢π‰ª¢â “ ßÀπâ “ -À≈— ß ,
°“ßÕÕ°-Àÿ∫‡¢â“ À¡ÿπ‡ªìπ«ß°≈¡
„π≈—°…≥–µ“¡·≈–∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“
Õ¬à“ß™â“ Ê ∑”´È” 10-15 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

3. ∑” ≈—∫·¢πÕ’°¢â“ßÀπ÷Ëß„π≈—°…≥–
‡¥’¬«°—π

15. ∑à“¬°·¢π¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“ ¡◊Õ∑—Èß Õß
∂◊Õ‰¡âæ≈ÕßÀ√◊Õ‰¡â‡∑â“‰«â

2. ®“°π—Èπ§àÕ¬ Ê ¬°·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß
¢÷Èπ‡Àπ◊Õ»’√…–„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ¢≥–∑’Ë
¢âÕ»Õ°‡À¬’¬¥µ√ß π‘Ëß§â“ß‰«â
10-15 «‘π“∑’

3. «“ß·¢π≈ß °≈—∫¡“ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
4. ∑” È́” 10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

aw Ex 10/8/07, 15:5516
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16. ∑à“∫‘¥·¢π¢«“-´â“¬

1. πÕπÀß“¬™—π‡¢à“ ¡◊Õ∑—Èß 2 ¢â“ß
∂◊Õ‰¡â ™Ÿ¢÷Èπµ—Èß©“°°—∫≈”µ—«

2. ‡§≈◊Ë Õπ‰¡â ‰ª∑“ß¥â“π¢«“„Àâ
¡“°∑’Ë ÿ¥ ¢≥–∑’Ë¢âÕ»Õ°‡À¬’¬¥µ√ß
π‘Ëß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’ °≈—∫¡“ Ÿà
∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ‡§≈◊ËÕπ‰¡â‰ª∑“ß¥â“π´â“¬„π≈—°…≥–
‡¥’¬«°—π

4. ∑” È́” 10-15 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

17. ∑à“¡◊Õ·µ–‰À≈à

1. ¬°·¢π¢«“‰ª·µ–‰À≈à´â“¬
2. „™â¡◊Õ´â“¬¥—π∫√‘‡«≥¢âÕ»Õ°¢«“

„Àâ™‘¥ ‡¢â “À“≈”µ—«®π√Ÿâ  ÷°µ÷ ß
¡“°∑’Ë ÿ¥ ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’
∑”´È” 5-10 §√—Èß ·≈â«æ—°

3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

aw Ex 10/8/07, 15:5517
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18. ∑à“¬°·¢π·π∫ÀŸ

1. ¬°·¢π¢«“¢÷Èπ·π∫¢â“ßÀŸ‚¥¬„Àâ
¢âÕ»Õ°ßÕ≈ß

2. „™â¡◊Õ´â“¬ÕâÕ¡‡Àπ◊Õ»’√…– º≈—°
¢âÕ»Õ°¢«“‰ª¥â“πÀ≈—ß®π√Ÿâ ÷°µ÷ß
¡“°∑’Ë ÿ¥ ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’
∑”´È” 5-10 §√—Èß ·≈â«æ—°

3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

19. ∑à“‡À¬’¬¥·¢π‰ª¥â“πÀ≈—ß

1. „™â¡◊Õ¢«“¬÷¥«ß°∫ª√–µŸ
2. °â“«‡∑â“¢«“æ√âÕ¡°—∫‚πâ¡µ—«‰ª

¢â“ßÀπâ“®π√Ÿâ ÷°µ÷ß¥â“πÀπâ“¢âÕ‰À≈à
¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑” ´È”
5-10 §√—Èß

3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
À√◊ÕÕ“®®–∑”æ√âÕ¡°—π 2 ¢â“ß°Á‰¥â

aw Ex 10/8/07, 15:5518
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ√—°…“·≈–øóôπøŸÕ“°“√
...ª«¥À≈—ß...

°“√¡’‚§√ß √â“ß¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß∑’Ëº‘¥ª°µ‘ ‡™àπ À≈—ß‚°àß
(kyphosis) À≈—ß·Õàπ (lordosis) À≈—ß§¥ (scoliosis) √à«¡°—∫°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß
·≈–°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß∑’Ë‰¡à·¢Áß·√ß ¡—° àßº≈∑”„Àâ‡°‘¥Õ“°“√ª«¥À≈—ß
„π™’«‘µª√–®”«—π·≈–¿“¬À≈—ß®“°‡≈àπ°’Ã“‰¥âßà“¬

¿“æ· ¥ß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß§¥
∑’Ë¡“ : Scoliosis : http://teamclinic.com : 2007

°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß

aw Ex 10/8/07, 15:5519
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ª«¥À≈—ß®“°°“√‡≈àπ°’Ã“‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â®“°À≈“¬ “‡Àµÿ ‰¥â·°à
1. °“√ Ÿ≠‡ ’¬§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ·≈–§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ

À√◊Õ¿“«–∑’Ë°≈â“¡‡π◊ÈÕ¡’§«“¡µ÷ßµ—« Ÿß ‡π◊ËÕß®“°°“√∑”
°‘®°√√¡„π∑à“∑“ß∑’Ë‰¡à‡À¡“– ¡ À√◊Õ¡’·√ß°√–·∑°°≈—∫¡“
∑’ËÀ≈—ß∫àÕ¬ Ê ‡™àπ °“√«‘Ëß °“√µ’°Õ≈åø °“√¢’Ë®—°√¬“π œ≈œ
Õ“°“√ ª«¥∫√‘‡«≥À≈—ß à«π≈à“ß ·≈–®–¡’Õ“°“√ª«¥

¡“°¢÷Èπ ‡¡◊ËÕµâÕßÕ¬Ÿà„π∑à“„¥∑à“Àπ÷Ëß‡ªìπ‡«≈“π“π Ê
‡™àπ °â¡ Ê ‡ß¬ Ê π—ËßÀ√◊Õ¬◊ππ“π Ê

2. °“√∫“¥‡®Á∫¢ÕßÀ¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß (Disc injuries)
¡—°‡°‘¥®“°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«°â¡‡ß¬´È” Ê À√◊Õ¬°¢ÕßÀπ—° ‡™àπ
„ππ—°°’Ã“¬°πÈ”Àπ—°
Õ“°“√ ª«¥√â“«‰ª∑’Ë¢“¡“°°«à“∫√‘‡«≥À≈—ß ‡π◊ËÕß®“°

¡’°“√°¥∑—∫¢Õß‡ âπª√– “∑‰´‡Õµ‘° (sciatica)
®–ª«¥¡“°¢÷Èπ‡¡◊ËÕ‰ÕÀ√◊Õ®“¡ Õ“®¡’Õ“°“√™“
√à«¡¥â«¬

3. °“√À—°¢Õß°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß (Fracture spine) „π≈—°…≥–
°√–¥Ÿ°À—°¬ÿ∫µ—« (Compression fracture) ‡°‘¥®“°°“√µ°®“°
∑’Ë Ÿß„π≈—°…≥– âπ‡∑â“À√◊Õ°âπ°√–·∑°æ◊Èπ ‚¥¬≈”µ—«Õ¬Ÿà„π
·π«µ—Èß Õ“®‡°‘¥„ππ—°°’Ã“°√–‚¥¥πÈ” ‡ªìπµâπ
Õ“°“√ ª«¥À≈—ß¡“° À“°æ¬“¬“¡‡§≈◊ËÕπ‰À«≈”µ—«

®–ª«¥¡“°¢÷Èπ ∫“ß°√≥’°√–¥Ÿ°Õ“®¡’°“√‡§≈◊ËÕπµ—«
‰ª°¥∑—∫‡ âπª√– “∑‰¢ —πÀ≈—ß ∑”„Àâ‡ªìπ
Õ—¡æ“µ‰¥â

aw Ex 10/8/07, 15:5520
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*** §«√‡§≈◊ËÕπ¬â“¬ºŸâ∫“¥‡®Á∫Õ¬à“ß∂Ÿ°«‘∏’·≈–√–¡—¥√–«—ß

‡æ◊ËÕ‰¡à∑”„Àâ°√–¥Ÿ°À—°‡§≈◊ËÕπÀ√◊Õ‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫µàÕ

‡ âπª√– “∑‰¢ —πÀ≈—ß¡“°¢÷Èπ

°“√ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫∫√‘‡«≥°√–¥Ÿ° —πÀ≈—ß
§«√‡ √‘¡ √â“ß§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ≈”µ—«√à«¡°—∫°“√„™â

‡∑§π‘§„π°“√‡≈àπ°’Ã“∑’Ë∂Ÿ°«‘∏’ À√◊ÕªØ‘∫—µ‘°‘®«—µ√ª√–®”«—π„π∑à“∑“ß
∑’Ë∂Ÿ°µâÕß  “¡“√∂ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫∫√‘‡«≥À≈—ß‰¥â...

°“√√—°…“
¿“¬À≈—ß„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« ‰¡àæ∫«à“¡’°“√À—°

·µ° √â“« ¢Õß°√–¥Ÿ°À√◊Õ∂Ÿ°°¥∑—∫¢Õß‡ âπª√– “∑ °Á„Àâ∫√‘À“√
‡æ◊ËÕøóôπøŸÕ“°“√ª«¥À≈—ß¥—ßµàÕ‰ªπ’È

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

20. ∑à“·ÕàπÀ≈—ß

1. πÕπ§«Ë” ·¢π·π∫¢â“ß≈”µ—«
2. ¬°»’√…–·≈–≈”µ—«∑àÕπ∫π¢÷Èπ

„Àâ≈Õ¬æâπæ◊Èπ ‡°√Áß§â“ß‰«â 5-10
«‘π“∑’ §àÕ¬ Ê «“ß≈ß

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

4. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“°¥â«¬°“√ª√– “π
·¢π‰«â‡Àπ◊Õ∑â“¬∑Õ¬ ·∑π°“√
«“ß‰«â¢â“ß≈”µ—«
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

21. ∑à“·ÕàπÀ≈—ß ≈—∫·¢π-¢“

1. πÕπ§«Ë” ™Ÿ·¢π∑—Èß 2 ¢â“ß¢÷Èπ
‡Àπ◊Õ»’√…–

2. ¬°¢“¢«“·≈–·¢π´â“¬„Àâ≈Õ¬æâπæ◊Èπ
‚¥¬„Àâ·¢π·≈–¢“‡À¬’¬¥µ√ß

3. ‡°√Áß§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §àÕ¬ Ê
«“ß≈ß

4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
5. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ

«—π≈– 3 ‡´µ

22. ∑à“¬°°âπ

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß
2. ¬°À≈—ß·≈– –‚æ°„Àâ≈Õ¬æâπæ◊Èπ

‡°√Áß§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ §àÕ¬ Ê
«“ß≈ß°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

4. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“° ‚¥¬¬°¢“¢÷Èπ¢â“ßÀπ÷Ëß
„π≈—°…≥–‡À¬’¬¥µ√ß

aw Ex 10/8/07, 15:5522
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß

23. ∑à“¬°µ—«¢÷Èπ

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß
2. ¬°≈”µ—«·≈–»’√…–¢÷Èπ æ√âÕ¡ Ê °—∫

‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õ‰ª·µ–‡¢à“¢â“ßÀπâ“
3. ‡°√Áß§â“ß‰«â 5-10 «‘π“∑’ ·≈â«°≈—∫

 Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ
4. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ

«—π≈– 3 ‡´µ
5. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“°¥â«¬°“√°Õ¥Õ°·∑π

°“√‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õ‰ª¢â“ßÀπâ“

24. ∑à“¬°µ—«¢÷Èπæ√âÕ¡∫‘¥µ—«

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß
2. ‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õæ√âÕ¡¬°»’√…–·≈–≈”µ—«

‡©’¬ß¢÷Èπ‰ª∑“ß¢«“ ‡°√Áß§â“ß‰«â
5-10 «‘π“∑’ ®÷ß°≈—∫ Ÿà„π∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
4. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ

«—π≈– 3 ‡´µ
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∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

25. ∑à“°Õ¥‡¢à“™‘¥Õ°

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß
2. ‡Õ◊ÈÕ¡¡◊Õ Õ¥„µâ‡¢à“ °Õ¥‡¢â“¡“

™‘¥Àπâ“Õ°„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ¬◊¥§â“ß‰«â
15-30 «‘π“∑’

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5-10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

26. ∑à“∫‘¥ –‚æ°´â“¬-¢«“

1. πÕπÀß“¬ ‰¢«â¢“¢«“‰ª∑“ß´â“¬
2. „™â¡◊Õ´â“¬®—∫∫√‘‡«≥¢âÕ‡¢à“¢«“

¥÷ß –‚æ°·≈–≈”µ—«∫‘¥‰ª∑“ß´â“¬
„Àâ‡¢à“™‘¥æ◊Èπ¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬√–«—ß
‰¡à„Àâ ‰À≈à¢«“¬°¢÷Èπ ¬◊¥§â“ß‰«â
15-30 «‘π“∑’

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5-10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀ≈—ß

27. ∑à“π—Ëß°â¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“

1. π—Ëß ßÕ‡¢à“ ΩÉ“‡∑â“ 2 ¢â“ßª√–°∫°—π
µâπ¢“°“ßÕÕ°

2. æ¬“¬“¡°â¡≈”µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“
æ√âÕ¡°—∫ ‡À¬’¬¥·¢π∑—È ß Õß
„Àâ¡◊Õ —¡º— æ◊Èπ °â¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“
„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5-10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕÀπâ“∑âÕß

28. ∑à“¬—πµ—«¢÷Èπ®“°æ◊Èπ

1. πÕπ§«Ë” ßÕ»Õ° «“ß¡◊Õ‰«â„π·π«
√–¥—∫À—«‰À≈à

2. ‡À¬’¬¥»Õ°·≈–≈”µ—« à«π∫π
¢÷Èπ®“°æ◊Èπ ‚¥¬√–«—ß‰¡à„Àâ –‚æ°
≈Õ¬æâπæ◊Èπ ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’
°≈—∫ Ÿà∑à“‡√‘Ë¡µâπ

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 5-10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ√—°…“·≈–øóôπøŸÕ“°“√
...ª«¥‡¢à“...

 “‡Àµÿ
1. °“√∫“¥‡®Á∫Õ“®‡°‘¥®“°°“√‡≈àπ°’Ã“‚¥¬µ√ß ‡π◊ËÕß®“°

‰¥â√—∫·√ß°√–∑”®“°¿“¬πÕ° ‡™àπ ·√ßª–∑–®“°§Ÿà·¢àß¢—πÀ√◊Õ
®“°Õÿª°√≥å À√◊Õ°“√∫“¥‡®Á∫®“°·√ß°√–∑”∑’Ë‡°‘¥¢÷Èπ¿“¬„π√à“ß°“¬
‚¥¬¡“°¡—°‡ªìπº≈®“°°“√‡≈àπº‘¥‡∑§π‘§ °“√‡≈àπ´È” Ê ‚¥¬‰¡à‡«âπ
™à«ß‡«≈“„Àâ‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕøóôπµ—«

2. °“√∫“¥‡®Á∫∑’Ë‡ªìπº≈µàÕ‡π◊ËÕß®“°°“√∫“¥‡®Á∫‡¥‘¡ ‡™àπ
¢âÕ‡¢à“‡ ◊ËÕ¡

3. ¡’‚§√ß √â“ß¢Õß¢âÕ‡¢à“º‘¥ª°µ‘ ∑”„Àâ‡°‘¥¢“‚°àß ¢“·Õàπ
‡ªìπµâπ

¿“æ· ¥ß≈—°…≥–‚§√ß √â“ß¢âÕ‡¢à“º‘¥ª°µ‘
∑’Ë¡“ : http://aolsvc.health.webmd.aol.com : 2007

ª°µ‘ ‡¢à“‚°àß ‡¢à“™‘¥
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Õ“°“√
°√≥’∫“¥‡®Á∫‡©’¬∫æ≈—π∑’Ë‡°‘¥°“√©’°¢“¥¢Õß‡π◊ÈÕ‡¬◊ËÕ ‚¥¬‡©æ“–

°≈â“¡‡π◊ÈÕ ‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕµàÕ À√◊ÕÀ¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ° ®–∑”„Àâ‡°‘¥
°“√Õ—°‡ ∫·≈–∫«¡Õ¬à“ß√«¥‡√Á« ∂â“‡°‘¥°“√∫“¥‡®Á∫√ÿπ·√ß∂÷ß¢—Èπ
°√–¥Ÿ°À—°√â“« ®–¡’°“√®”°—¥°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«·≈–°“√√—∫πÈ”Àπ—°ºà“π¢âÕ
®–ª«¥√â“«¡“°

À“°Õ“°“√ª«¥‡ªìπ‡√◊ÈÕ√—ß®–∑”„ÀâßÕ‡À¬’¬¥‡¢à“‰¥â‰¡à ÿ¥ °≈â“¡‡π◊ÈÕ
ÕàÕπ·√ß·≈–¢âÕ‡¢à“¢“¥§«“¡¡—Ëπ§ß ´÷Ëß∑”„Àâ‡≈àπ°’Ã“‰¥â‰¡à‡µÁ¡∑’Ë

¿“æ· ¥ß°“√©’°¢“¥¢Õß‡ÕÁπ¢âÕ‡¢à“ ‰¥â·°à
(a) ‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀπâ“ (ACL) (b) ‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀ≈—ß (PCL)
(c) ‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡¢à“¥â“ππÕ° (LCL) (d) ‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡¢à“¥â“π„π (MCL)

∑’Ë¡“ : Sport First Aid : Melinda J. Flegel : 2004

A B

C D

°√–¥Ÿ°µâπ¢“
≈Ÿ° –∫â“

‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀπâ“

°√–¥Ÿ°Àπâ“·¢âß

‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡¢à“
¥â“ππÕ°

À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°‡¢à“

‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀπâ“
©’°¢“¥

‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀ≈—ß

‡ÕÁπ‰¢«â¥â“πÀ≈—ß
©’°¢“¥

°√–¥Ÿ°µâπ¢“
≈Ÿ° –∫â“

°√–¥Ÿ°Àπâ“·¢âß

‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡¢à“
¥â“π„π

À¡Õπ√Õß°√–¥Ÿ°‡¢à“
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°“√√—°…“
À≈—ß®“°„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« æ∫«à“‰¡à¡’Õ“°“√

ª«¥Õ—°‡ ∫¢Õß¢âÕ‡¢à“‡æ‘Ë¡¢÷Èπ °Á„Àâ∑”°“√∫√‘À“√ ‚¥¬‡√‘Ë¡®“°∑à“ßà“¬ Ê
‰ªÀ“∑à“∑’Ë¬“°¢÷Èπ

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ‡¢à“

29. ∑à“‡°√Áßµâπ¢“

1. πÕπÀß“¬ ¡’À¡ÕπÀπÿπ„µâ‡¢à“
2. ‡°√Áßµâπ¢“ ÕÕ°·√ß°¥‡¢à“≈ß

∫πÀ¡Õπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ®π‡¢à“µ√ß
‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

30. ∑à“¬°¢“¢÷Èπ®“°æ◊Èπ

1. πÕπÀß“¬ ™—π‡¢à“´â“¬¢÷Èπ
2. ¬°¢“¢«“„Àâ ‡ ¢à “ ‡À¬’ ¬¥µ√ß

≈Õ¬ Ÿß®“°æ◊Èπª√–¡“≥ 1.5 øÿµ
‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’ ·≈â«æ—°

3. ∑”´È”Õ¬à“ßπâÕ¬ 10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ‡¢à“

31. ∑à“πÕπµ–·§ß°“ß¢“

1. πÕπµ–·§ß∑—∫¢â“ß¢«“
2. °“ß¢“´â“¬¢÷Èπµ√ß Ê  Ÿß®“°æ◊Èπ

ª√–¡“≥ 1.5 øÿµ „π≈—°…≥–
‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß ‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15
«‘π“∑’ ·≈â«æ—°

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

32. ∑à“πÕπµ–·§ßÀÿ∫¢“

1. πÕπµ–·§ß∑—∫¢â“ß¢«“ ™—π‡¢à“ ấ“¬
µ—Èß¢÷Èπ‰«âÀπâ“¢“¢«“ ·¢π¬—πæ◊Èπ
™à«¬æ¬ÿßµ—«‰«â

2. ¬°¢“¢«“¢÷Èπ„π·π«¥‘Ëß  Ÿß®“°æ◊Èπ
ª√–¡“≥ 1 øÿµ æ√âÕ¡°—∫‡À¬’¬¥
‡¢à“µ√ß ‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’
·≈â««“ß≈ß

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ‡¢à“

33. ∑à“πÕπ ßÕ‡¢à“

1. πÕπ§«Ë”
2. ßÕ‡¢à“¢«“æ—∫¢“¢÷Èπ¡“„Àâ™‘¥ –‚æ°

¡“°∑’Ë ÿ¥ ‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’
§àÕ¬ Ê «“ß≈ß

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

34. ∑à“π—Ëß ‡À¬’¬¥‡¢à“

1. π—Ëß∫π‡°â“Õ’È À≈—ßµ√ß
2. ‡À¬’¬¥¢“¢«“¢÷È π „Àâ ‡ ¢à “µ√ß

‡°√Áß§â“ß‰«â 10-15 «‘π“∑’ §àÕ¬ Ê
«“ß≈ß

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

35. ∑à“°â“«¢÷Èπ∫—π‰¥∑“ß¥â“πÀπâ“

1. ¬◊πµ√ß °â“«‡∑â“¢«“π”¢÷Èπ∫—π‰¥
1 ¢—Èπ ¬°‡∑â“´â“¬µ“¡¢÷Èπ¡“«“ß
Õ¬Ÿà„π¢—Èπ‡¥’¬«°—π ®“°π—Èπ°â“«‡∑â“
∑—Èß 2 ¢â“ß ∂Õ¬°≈—∫≈ß¡“Õ¬Ÿà„π
¢—Èπ‡¥‘¡

2. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

aw Ex 10/8/07, 15:5630



31

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ‡¢à“

36. ∑à“°â“«¢÷Èπ∫—π‰¥∑“ß¥â“π¢â“ß

1. ¬◊πÀ—π¢â“ß °â“«‡∑â“¢«“π”¢÷Èπ
∫—π‰¥ 1 ¢—Èπ ¬°‡∑â“´â“¬µ“¡
¢÷Èπ¡“«“ßÕ¬Ÿà„π¢—Èπ‡¥’¬«°—π ®“°π—Èπ
°â“«‡∑â“∑—Èß 2 ¢â“ß ∂Õ¬°≈—∫≈ß¡“
Õ¬Ÿà„π¢—Èπ‡¥‘¡

2. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

37. ∑à“¬◊π¬àÕµ—«

1. ¬◊πÀ≈—ßµ√ßæ‘ß≈Ÿ°∫Õ≈µ‘¥°—∫
°”·æß „Àâ âπ‡∑â“Àà“ß®“°æ◊Èπ
ª√–¡“≥ 2 øÿµ

2. §àÕ¬ Ê ¬àÕ ‡¢à“≈ß¡“Õ¬Ÿà „π
≈—°…≥–∑à“π—Ëß „Àâ‡¢à“ßÕµ—Èß©“°
( — ß ‡°µ®“°¢âÕ ‡¢à “‰¡à¬◊Ë π ‡≈¬
ÕÕ°‰ª‡°‘π·π«ª≈“¬π‘È«‡∑â“)
‡°√Áß§â“ß‰«â 10 «‘π“∑’ ·≈â«¬◊¥µ—«¢÷Èπ

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
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∑à“∫√‘À“√‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß¢âÕ‡¢à“

38. ∑à“°â“«‰ª¢â“ßÀπâ“¬àÕµ—«

1. ¬◊πµ√ß
2. °â“«¢“¢«“‰ª¢â“ßÀπâ“æ√âÕ¡°—∫

¬àÕ‡¢à“≈ß ≈”µ—«µ—Èßµ√ß ‚¥¬„Àâ
‡¢à“∑—Èß 2 ¢â“ß ßÕµ—Èß©“° ®“°π—Èπ
„Àâ§àÕ¬ Ê ¬◊¥µ—«¢÷Èπ (¢âÕ‡¢à“®–‰¡à
¬◊Ëπ‡≈¬ÕÕ°‰ª‡°‘π·π«ª≈“¬π‘È«
‡∑â“)

3. ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ°·≈–µâπ¢“

39. ∑à“¬◊πæ—∫¢“

1. ¬◊πµ√ß ¡◊Õ´â“¬®—∫¢Õ∫‚µä– À√◊Õ
«“ß¡◊Õ∫πºπ—ß

2. ßÕ‡¢à“¢«“‰ª¥â“πÀ≈—ß ¡◊Õ¢«“
®—∫∫√‘ ‡ «≥¢âÕ ‡∑â “ ‡æ◊Ë Õ¥÷ ß ‡¢à “
„ÀâßÕ‡¢â“À“µ—«¡“°∑’Ë ÿ¥ ‚¥¬
≈”µ—«µ—Èßµ√ß

3. ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑”´È”
5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕ –‚æ°·≈–µâπ¢“

40. ∑à“¬◊π‚πâ¡µ—«‰ª¢â“ßÀπâ“

1. ¬◊πµ√ß
2. ¬°¢“¢â“ß¢«“ Ÿß®“°æ◊Èπ „ÀâÀ—«‡¢à“

Õ¬Ÿà‡Àπ◊Õ¢âÕ –‚æ°
3. ‚πâ¡µ—«‰ª¥â“πÀπâ“‚¥¬‰¡à „Àâ

 âπ‡∑â“´â“¬¬°¢÷Èπ ·≈–√Ÿâ ÷°µ÷ß
µâπ¢“¥â“πÀπâ“¢â“ß´â“¬¡“°∑’Ë ÿ¥

4. ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑”´È”
5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

5. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

41. ∑à“æ“¥¢“°â¡·µ–

1. æ“¥¢“¢«“ Ÿ ß®“°æ◊È π√–¥—∫
µË”°«à“‡Õ« ª≈“¬‡∑â“µ—Èßµ√ß

2. §àÕ¬ Ê °â¡µ—«≈ß‰ª¢â“ßÀπâ“
®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥µâπ¢“¥â“πÀ≈—ß
¡“°æÕ∑π‰¥â ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30
«‘π“∑’

3. ∑”´È” 5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“π„π

42. ∑à“π—Ëß°â¡µ—«

1. π—Ëß·¬°¢“ ‡¢à“‡À¬’¬¥µ√ß °“ßÕÕ°
„Àâ°«â“ß¡“°∑’Ë ÿ¥∑’Ë∑”‰¥â

2. æ¬“¬“¡‚πâ¡µ—«≈ß¡“¢â“ßÀπâ“
®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥µâπ¢“¥â“π„π

3. ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑”´È”
5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕµâπ¢“¥â“π¢â“ß

43. ∑à“‰¢«â¢“°â¡·µ–

1. ¬◊πµ√ß ‰¢«â¢“¢«“‰ª¥â“πÀ≈—ß
2. §àÕ¬ Ê °â¡µ—«≈ß¡“æ√âÕ¡°—∫

‚πâ¡‡Õ’¬ß≈”µ—«‰ª∑“ß´â“¬„Àâ
¡“°∑’Ë ÿ¥ ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’

3. ∑”´È” 5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
4. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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°“√ÕÕ°°”≈—ß°“¬‡æ◊ËÕ√—°…“·≈–øóôπøŸÕ“°“√
...ª«¥¢âÕ‡∑â“...

°“√∫“¥‡®Á∫∫√‘‡«≥¢âÕ‡∑â“∑’Ëæ∫∫àÕ¬ ‰¥â·°à °“√‡°‘¥¢âÕ‡∑â“æ≈‘°
¡—°‡°‘¥¢≥–‡≈àπÀ√◊Õ·¢àß°’Ã“ æ∫„π°’Ã“‡°◊Õ∫∑ÿ°™π‘¥ ‡™àπ °√’±“
øÿµ∫Õ≈ ∫“ ‡°µ∫Õ≈ µ–°√âÕ œ≈œ À√◊ÕÕÿ∫—µ‘‡Àµÿ∑’Ë∑”„Àâ¢âÕ‡∑â“
‡§≈◊ËÕπ‰À«„π¡ÿ¡∑’Ë¡“°°«à“ª°µ‘ „π≈—°…≥–æ≈‘°∫‘¥‡¢â“¥â“π„π À√◊Õ
æ≈‘°∫‘¥ÕÕ°¥â“ππÕ° ∑”„Àâ¡’°“√©’°¢“¥¢Õß‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ (ligament)
À√◊Õ‡ÕÁπ°≈â“¡‡π◊ÈÕ (tendon) ´÷ËßÕ“®‡ªìπ°“√©’°¢“¥‡æ’¬ß∫“ß à«π À√◊Õ
©’°¢“¥∑—ÈßÀ¡¥°Á‰¥â πÕ°®“°π’È¬—ßæ∫°“√∫“¥‡®Á∫¢Õß‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬
·≈–‡®Á∫ âπ‡∑â“„π°’Ã“∑’ËµâÕßÕ“»—¬°“√«‘ËßÕ¬Ÿà‡°◊Õ∫µ≈Õ¥‡«≈“ ‚¥¬‡©æ“–
À≈—ß®“°°“√«‘Ëß‡√Á« Ê À√◊Õ«‘Ëß¢÷Èπ∑“ß≈“¥™—π

¿“æ· ¥ß°“√©’°¢“¥¢Õß‡ÕÁπ¬÷¥¢âÕ‡∑â“¥â“ππÕ°
∑’Ë¡“ : Ankle Sprain : http://adam.about.com : 2007

¢âÕ‡∑â“æ≈‘°
Õ“°“√∫«¡

·≈–Õ—°‡ ∫¢Õß¢âÕ‡∑â“

‡ÕÁπ¢âÕ‡∑â“©’°
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Õ“°“√
‡°‘¥Õ“°“√∫«¡ ·¥ß √âÕπ ‡π◊ËÕß®“°¡’‡≈◊Õ¥§—Ëß„µâº‘«Àπ—ß∫√‘‡«≥

¢âÕ‡∑â“ ®“°°“√©’°¢“¥¢Õß‡ÕÁπ∑’Ëæ¬ÿß√Õ∫¢âÕ‡∑â“ ‡≈àπ°’Ã“µàÕ‰¡à‰¥â
·≈–‰¡à “¡“√∂≈ßπÈ”Àπ—°¢“¢â“ß∑’Ë∫“¥‡®Á∫‰¥â‡≈¬ „π√“¬∑’Ë¡’°“√∫“¥‡®Á∫
√ÿπ·√ß ∑—Èßπ’È¢÷Èπ°—∫§«“¡√ÿπ·√ß∑’Ë‰¥â√—∫

°“√√—°…“
„π°√≥’∑’Ë∫“¥‡®Á∫‰¡à√ÿπ·√ß À≈—ß®“°„Àâ°“√ª∞¡æ¬“∫“≈

‡∫◊ÈÕßµâπ·≈â« ®÷ß‡√‘Ë¡∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“¥—ßµàÕ‰ªπ’È

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß¢âÕ‡∑â“

∑à“∫√‘À“√¢âÕ‡∑â“ Õ“®‡√‘Ë¡¥â«¬°“√∫√‘À“√¥â«¬‡∑â“‡ª≈à“ ‚¥¬‰¡à¡’
·√ßµâ“π‡¢â“¡“‡°’Ë¬«¢âÕß ‰¥â·°à °√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ≈ß ∫‘¥ΩÉ“‡∑â“
‡¢â“¥â“π„π ∫‘¥ΩÉ“‡∑â“ÕÕ°¥â“ππÕ° ∑ÿ°°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«æ¬“¬“¡∑”„Àâ
‰¥â¡“°∑’Ë ÿ¥ ∫√‘À“√∑à“≈– 10 §√—Èß/‡´µ Õ¬à“ßπâÕ¬«—π≈– 3 ‡´µ
·≈–°“√∫√‘À“√µâÕß∑”Õ¬à“ßπÿà¡π«≈ ‰¡à√ÿπ·√ß®π‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ‡ÕÁπ
∑’Ë∫“¥‡®Á∫
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡¬◊¥À¬ÿàπ¢Õß¢âÕ‡∑â“

44. ∑à“°√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ 45. ∑à“∂’∫ª≈“¬‡∑â“≈ß

°√–¥°ª≈“¬‡∑â“¢÷Èπ„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥ ∂’∫ª≈“¬‡∑â“≈ß„Àâ¡“°∑’Ë ÿ¥

46. ∑à“∫‘¥ª≈“¬‡∑â“‡¢â“¥â“π„π 47. ∑à“∫‘¥ª≈“¬‡∑â“ÕÕ°¥â“ππÕ°

∫‘¥ª≈“¬‡∑â“‡¢â“¥â“π„π ∫‘¥ª≈“¬‡∑â“ÕÕ°¥â“ππÕ°

***  “¡“√∂‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¢Õß°≈â“¡‡π◊ÈÕ·≈–‡ÕÁπ¢âÕ‡∑â“ ‰¥â

¥â«¬°“√∫√‘À“√„π≈—°…≥–π’È ‚¥¬‡æ‘Ë¡·√ßµâ“π°“√‡§≈◊ËÕπ‰À«

¢Õß¢âÕ‡∑â“¥â«¬¬“ß¬◊¥  ª√‘ßÀ√◊Õ∂ÿß∑√“¬

aw Ex 10/8/07, 15:5637



38

∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡§«“¡·¢Áß·√ß¡—Ëπ§ß¢Õß¢âÕ‡∑â“

48. ∑à“¬◊π∑√ßµ—«¢“¢â“ß‡¥’¬«

1. ¬◊πµ√ßπ‘Ëß Ê ¥â«¬¢“¢â“ß„¥¢â“ßÀπ÷Ëß
‰¡à¬àÕ‡¢à“

2. ¬°·¢π 2 ¢â“ß¢÷Èπ∑“ß¢â“ßÀπâ“
¢π“π°—∫æ◊Èπ ∑√ßµ—«„Àâπ‘Ëß§â“ß‰«â
30 «‘π“∑’ ∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ
«—π≈– 3 ‡´µ

3. ∑” ≈—∫Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

49. ∑à“¬◊π∑√ßµ—«∫π·ºàπΩñ°°“√∑√ßµ—«

1. ¬◊π∑√ßµ—«∫π·ºàπΩñ°∑√ßµ—«
¥â«¬¢“∑—Èß 2 ¢â“ß ‰¡à¬àÕ‡¢à“

2. æ¬“¬“¡∑√ßµ—«∫π·ºàπΩñ°„Àâ
π“π∑’Ë ÿ¥

*** ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“°¥â«¬°“√¬◊π

∑√ßµ—«¥â«¬¢“¢â“ß‡¥’¬«
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∑à“¬◊¥‡À¬’¬¥°≈â“¡‡π◊ÈÕπàÕß·≈–‡ÕÁπ√âÕ¬À«“¬

50. ∑à“¬◊π∂à“¬πÈ”Àπ—°‰ª¥â“πÀπâ“

1. ¬◊πÀ—πÀπâ“„™â¡◊Õ¬—πΩ“ºπ—ß À√◊Õ
®—∫¢Õ∫‚µä–‰«â

2. ‡À¬’¬¥¢“´â“¬‰ª¢â“ßÀ≈—ß  âπ‡∑â“
«“ß√“∫°—∫æ◊Èπ

3. ¬àÕ‡¢à“¢«“≈ß ®π√Ÿâ ÷°µ÷ß∫√‘‡«≥
πàÕß·≈–¢âÕ‡∑â“´â“¬

4. ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑”´È”
5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

5. ∑”´È”Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π

51. ∑à“¥÷ß¢âÕ‡∑â“„Àâ°√–¥°¢÷Èπ

1. π—Ëß‡À¬’¬¥¢“ „™âºâ“§≈âÕß∫√‘‡«≥
ΩÉ“‡∑â“

2. ¥÷ ßºâ“„Àâ¢âÕ ‡∑â“°√–¥°¢÷Èπ„Àâ
¡“°∑’Ë ÿ¥

3. ¬◊¥§â“ß‰«â 15-30 «‘π“∑’ ∑”´È”
5-10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

4. ∑”´È”Õ’°¢â“ß„π≈—°…≥–‡¥’¬«°—π
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∑à“∫√‘À“√‡æ◊ËÕ√—°…“øóôπøŸÕ“°“√‡®Á∫ âπ‡∑â“

52. ∑à“‡¢¬àß‡∑â“

1. ¬◊πµ√ß
2. ‡¢¬àß‡∑â“ ¢÷Èπ-≈ß „Àâ‡µÁ¡∑’ËÕ¬à“ß™â“ Ê

∑”´È” 10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ
3. ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“°¥â«¬°“√¬◊π‡¢¬àß¢“

¢÷Èπ-≈ß ∑’≈–‡∑â“ (§«√∫√‘À“√Õ¬à“ß
πÿà¡π«≈ ‰¡à°√–·∑°æ◊Èπ·√ß Ê
®π‡ªìπÕ—πµ√“¬µàÕ‡ÕÁπ∑’Ë∫“¥‡®Á∫)

53. ∑à“¢¬ÿâ¡ºâ“

1. π—Ëß∫π‡°â“Õ’È
2. «“ß‡∑â“≈ß∫πºâ“
3. ßÿâ ¡ π‘È « ‡ ∑â “ ®‘ ° ºâ “ ¢÷È π ® “ ° æ◊È π

‡°√Áß§â“ß‰«â —°æ—°®÷ßª≈àÕ¬ ∑”´È”
10 §√—Èß/‡´µ «—π≈– 3 ‡´µ

*** ‡æ‘Ë¡§«“¡¬“° ‚¥¬‡æ‘Ë¡πÈ”Àπ—°

¢Õßºâ“¥â«¬°“√«“ß°âÕππÈ”Àπ—°

∂à«ß∑—∫ºâ“‰«â
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‡Õ° “√Õâ“ßÕ‘ß

‡®√‘≠ °√–∫«π√—µπå.  ÿ¢¿“æ¥’ßà“¬π‘¥‡¥’¬«. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ :
 ”π—°ß“π°Õß∑ÿπ π—∫ πÿπ°“√ √â“ß‡ √‘¡ ÿ¢¿“æ, 2549.

¥√ÿ≥«√√≥ ®—°√æ—π∏å. °“√∫“¥‡®Á∫®“°°“√°’Ã“. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ :
 ”π—°«‘™“«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“ ®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬, 2548.

‡∑æ«“≥’ ÀÕ¡ π‘∑. °“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“ °“√ªÑÕß°—π·≈–°“√æ¬“∫“≈

©ÿ°‡©‘π. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 1. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ : ∫√‘…—∑∫æ‘∏°“√æ‘¡æå ®”°—¥,
2543.

¡ÿ¬≥“ ™à“ß¿‘≠‚≠. §Ÿà¡◊Õ°“√ Õπ°“√ªÑÕß°—π°“√∫“¥‡®Á∫∑“ß°“√°’Ã“.

æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 2. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ : ∫√‘…—∑øÑ“Õ¿—¬ ®”°—¥, 2540.
«‘™—¬ «π¥ÿ√ß§å«√√≥. °’Ã“‡«™»“ µ√åæ◊Èπ∞“π. æ‘¡æå§√—Èß∑’Ë 4. °√ÿß‡∑æ¡À“π§√ :

‚√ßæ‘¡æå®ÿÃ“≈ß°√≥å¡À“«‘∑¬“≈—¬, 2534.
 ÿ«‘∑¬å Õ√‘¬™—¬°ÿ≈. °“¬¿“æ∫”∫—¥∑“ß°“√°’Ã“¢—Èπæ◊Èπ∞“π. ‡Õ° “√«‘™“°“√

ª√–°Õ∫°“√Õ∫√¡‡™‘ßªØ‘∫—µ‘°“√ ≥ ¡À“«‘∑¬“≈—¬π‡√»«√ «—π∑’Ë 29-31
°√°Æ“§¡ 2545.

Alter, M.J. Sport Stretch. 2nd ed. United States of America : Human Kinetics,
1998.

Donatelli, R.A. Physical Therapy of the Shoulder. 3rd ed. New York : Churchill
Livingstone, 1997.

Flegel, M.J. Sport First Aid. 3rd ed. Hong Kong : Human Kinetics, 2004.
Norris, C.M. Sports Injuries Diagnosis and Management. 2nd ed. Oxford  :

Butterworth Heinemann, 1998.
Prentice, W.E. Rehabilitation Techniques in Sports Medicine. 3rd ed. United

States of America : McGraw-Hill, 1999.
Ankle Sprain : http://adam.about.com [2007, January 4]
Bowleg & Knock knee : http://aolsvc.health webmd.aol.com [2007, February 10]
Scoliosis : http://teamclinic.com [2007, January 8].
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§≥–ºŸâ®—¥∑”

∑’Ëª√÷°…“

π“¬∑‘π°√ π”∫ÿ≠®‘µµå ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“
·≈–π—π∑π“°“√

π“¬‡ ° √√ π“§«ß»å √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“
·≈–π—π∑π“°“√

π“¬ª√–«‘∑¬å Õÿàπ«‘®‘µ√ √ÕßºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“
·≈–π—π∑π“°“√

π“¬ ÿ«—µ√  ‘∑∏‘À≈àÕ ºŸâÕ”π«¬°“√ ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
√».πæ.«‘™—¬ «π¥ÿ√ß§å«√√≥ ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡«™»“ µ√å°“√°’Ã“
º».¥√.®‘µÕπß§å °â“«° ‘°√√¡ ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π°“¬¿“æ∫”∫—¥

§≥–∫√√≥“∏‘°“√

§≥–°√√¡°“√‚§√ß°“√º≈‘µ‡Õ° “√·≈– ◊ËÕ¢Õß ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
ºŸâ‡√’¬∫‡√’¬ß·≈–®—¥∑”µâπ©∫—∫

π“ß “«πÿ √“ ª¿—ß°√°‘®
π“ß®“√ÿπ—π∑å æ—π∏åß“¡µ“
π“ß≥—Ø∞«’ · ßÕ√ÿ≥

ºŸâ∂à“¬¿“æ

π“¬æ√√“«‘π∑å ‡≈â“√—µπÕ“√’¬å
ºŸâ· ¥ß·∫∫

π“¬ °≈ ®—π∑√å¥«ß
π“¬«’√«—≤πå §”· πæ—π∏å

ºŸâ®—¥æ‘¡æå

°≈ÿà¡‡«™»“ µ√å°“√°’Ã“  ”π—°«‘∑¬“»“ µ√å°“√°’Ã“
 ”π—°ß“πæ—≤π“°“√°’Ã“·≈–π—π∑π“°“√ °√–∑√«ß°“√∑àÕß‡∑’Ë¬«·≈–°’Ã“
154 ∂ππæ√–√“¡ 1 ·¢«ß«—ß„À¡à ‡¢µª∑ÿ¡«—π °√ÿß‡∑æœ 10330
‚∑√. 0-2215-4646 ‚∑√ “√ 0-2214-2578
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