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«√“¿√≥å  §’√’æ—≤πå1

°“≈‡∑»– À¡“¬∂÷ß °“√°√–∑”Õ—π§«√À√◊Õ
‰¡à§«√µ“¡‡«≈“·≈– ∂“π∑’Ë ‡ªìπ∏√√¡‡π’¬¡∑’Ë
¬Õ¡√—∫°—π«à“À“°„§√ªØ‘∫—µ‘‰¥â∂Ÿ°°“≈‡∑»–¬àÕ¡‰¥â
√—∫°“√™◊Ëπ™¡ ·≈– àßº≈¥’µàÕ∫ÿ§≈‘°¿“æ ·≈–ª√– ∫
§«“¡ ”‡√Á®„π°“√°√–∑”π—ÈπÊ ·π«§‘¥ ÿ¢¿“æ„π«‘∂’
µ–«—πÕÕ°°Á‡™àπ°—π °“√¥”√ß™’«‘µ„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫
«‘∂’∏√√¡™“µ‘¢Õßµπ·≈– ‘Ëß·«¥≈âÕ¡‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°
°“≈‡∑»– ¬àÕ¡π”¡“ ÷́Ëß ÿ¢¿“æ∑’Ë¥’

°“√·æ∑¬å·ºπ‰∑¬‰¥â°≈à“«∂÷ßÕß§åª√–°Õ∫
∑’Ë¡’º≈µàÕ ¡¥ÿ≈·Ààß ÿ¢¿“æ  ‰¥â·°à

- ∏“µÿ ¡ÿØ∞“π  (∏“µÿ‡®â“‡√◊Õπ)  ∏“µÿ„π
√à“ß°“¬¥‘π πÈ” ≈¡ ‰ø

- Õ“¬ÿ ¡ÿØ∞“π ·∫àß‡ªìπ 3 ™à«ß §◊Õ ª∞¡«—¬
0-16  ªï  ¡—™¨‘¡«—¬  16-30 ªï  ªí®©‘¡«—¬ 30 ªï¢÷Èπ‰ª
(*∑à“πºŸâÕà“π§ß·ª≈°„®«à“∑”‰¡Õ“¬ÿ 30 ªï ‡∑à“π’È®—¥
Õ¬Ÿà„π«—¬ª≈“¬·≈â«À√◊Õ π’Ë‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“¢Õß‰∑¬‡√“
∑’Ë Õπ„Àâ§π‡√‘Ë¡ ”π÷°µπ„π°“√„ à„®°—∫ ÿ¢¿“æ‡ ’¬
·µàµâπ¡◊Õ‡æ√“–µ—«‡≈¢ 30 π’È‡ªìπ‡«≈“‡√‘Ë¡µâπ¢Õß
§«“¡‡ ◊ËÕ¡ —ß¢“√ ∑’ËÀ“°‡√“‰¡à„ à„®¥Ÿ·≈ ÿ¢¿“æ  ¬àÕ¡
‡ªìπÀπ∑“ß Ÿà§«“¡‡®Á∫ªÉ«¬Õ¬à“ß√«¥‡√Á«)

- Õÿµÿ ¡ÿØ∞“π  ‰¥â·°à  ¥‘π øÑ“ Õ“°“»  ƒ¥Ÿ

´÷Ëß¡’°“√‡ª≈’Ë¬π·ª≈ßµ≈Õ¥‡«≈“ ‚¥¬‡©æ“–„π¬ÿ§
ªí®®ÿ∫—π∑’Ë¡’≈¡øÑ“Õ“°“»·ª√ª√«πÕ¬à“ßæ¬“°√≥å‰¥â
¬“°¬‘Ëß

- ª√–‡∑» ¡ÿØ∞“π§◊Õ ∂‘Ëπ∑’ËÕ¬Ÿà¢Õß
∫ÿ§§≈π—ÈπÊ

- °“≈ ¡ÿØ∞“π§◊ÕÕ‘∑∏‘æ≈¢Õß¥«ßÕ“∑‘µ¬å
¥«ß®—π∑√å ·≈–¥«ß¥“«µà“ßÊ  ∑’Ë¡’µàÕ‚≈° „π 1 «—π

«—ππ’È®–°≈à“«∂÷ß„π à«π∑’Ë‡°’Ë¬«¢âÕß°—∫°“≈
 ¡ÿØ∞“π °“√·æ∑¬åµ–«—πÕÕ°∂◊Õ«à“ °≈“ß«—π·≈–
°≈“ß§◊π ¡’§«“¡ —¡æ—π∏å°—∫ ÿ¢¿“æ¢Õß¡πÿ…¬åÕ¬à“ß
·¬°‰¡àÕÕ° Õ«—¬«–µà“ßÊ „π√à“ß°“¬¡πÿ…¬å®–·∫àß
Àπâ“∑’Ë ·∫àß‡«≈“°“√∑”ß“π„π 24 ™—Ë«‚¡ßÕ¬à“ß
 Õ¥§≈âÕß°—∫°“≈‡«≈“∑’Ë‡ªìπ‰ªµ“¡∏√√¡™“µ‘  ‡«≈“
°≈“ß«—π§◊Õ ‡«≈“∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈¢Õß· ß «à“ß®“°¥«ß
Õ“∑‘µ¬å ‡«≈“°≈“ß§◊π§◊Õ ‡«≈“∑’Ë¡’Õ‘∑∏‘æ≈¢Õß
· ß «à“ß®“°¥«ß®—π∑√å  ́ ÷Ëß®–∑”ß“π√—∫™à«ßµàÕ‡π◊ËÕß
°—π‰ª ‡ªìπ®—ßÀ«–™’«‘µ„π√Õ∫ 1 «—π  °“√¥”‡π‘π™’«‘µ
·≈–°“√ª√—∫æƒµ‘°√√¡„π√Õ∫«—π„Àâ Õ¥§≈âÕß°—∫
°“√∑”ß“π¢Õß√–∫∫µà“ßÊ „π√à“ß°“¬¢Õß‡√“¬àÕ¡
‡ªìπÀ≈—°ª√–°—π ÿ¢¿“æ„π‡∫◊ÈÕßµâπ‰¥â‡ªìπÕ¬à“ß¥’
‡√“®– —ß‡°µ‡ÀÁπæƒµ‘°√√¡·≈–§«“¡‡ªìπ‰ª¢Õß

∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥·≈– ¡ÿπ‰æ√

∏√√¡™“µ‘∫”∫—¥°—∫°“≈ ¡ÿØ∞“π
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 —µ«åµà“ßÊ „π∏√√¡™“µ‘‰¥â¥’°«à“°“√¡Õßµπ‡Õß ·µà
∏√√¡™“µ‘¢Õß§π·≈– —µ«åÕ◊ËπÊ °Á¬àÕ¡µâÕß —¡æ—π∏å
°—∫∏√√¡™“µ‘∑’Ëµπ¥”√ßÕ¬Ÿà‡™àπ‡¥’¬«°—π ¡πÿ…¬å‰¥â§‘¥
ª√–¥‘…∞å·≈–‡ª≈’Ë¬π·ª≈ß«‘∂’™’«‘µ‰ª¡“° ·µà¬—ß‰¡à
Õ“®‡ª≈’Ë¬π√–∫∫°“√∑”ß“π¢ÕßÕ«—¬«–¿“¬„π‰¥â
Õ¬à“ß·∑â®√‘ß®– —ß‡°µ‰¥â«à“§π‡√“®–πÕπÀ≈—∫‰¥â¥’
„π‡«≈“°≈“ß§◊π „π∑’Ë¡◊¥√à“ß°“¬®–º≈‘µŒÕ√å‚¡π‡æ◊ËÕ
°“√‡®√‘≠‡µ‘∫‚µ·≈–´àÕ¡·´¡ à«π∑’Ë ÷°À√Õ¢Õß
Õ«—¬«–µà“ßÊ ∑’Ë‡√’¬°«à“ growth hormone ‰¥â¥’¢≥–
πÕπÀ≈—∫„π™à«ß‡«≈“ 4 ∑ÿà¡∂÷ß‡∑’Ë¬ß§◊π

01.00-03.00 π. ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õßµ—∫À“°
πÕπÀ≈—∫‰¥â¥’„π™à«ßπ’Èµ—∫®–À≈—Ëß‡¡≈“‚∑π‘π·≈–‡ÕÁπ
‚¥øîπ ∑’Ë∑”„Àâ®‘µ„® ÿ¢ ß∫  àß‡ √‘¡°“√∑”ß“π¢Õß
µ—∫·≈–Õ«—¬«–Õ◊ËπÊ ∑—ÈßÀ¡¥

Àπâ“∑’ËÀ≈—°¢Õßµ—∫§◊Õ°“√¢®—¥ “√æ‘…„π
√à“ß°“¬

Àπâ“∑’Ë√Õß§◊Õ
- ™à«¬‰µ„π°“√¥Ÿ·≈º¡ ¢π ‡≈Á∫ ∂â“µ—∫¡’

ªí≠À“®–· ¥ßº≈ÕÕ°¡“∑’Ëº¡ ¢π ‡≈Á∫‰¡àª°µ‘
- ™à«¬°√–‡æ“–¬àÕ¬Õ“À“√ À“°°‘π¡“°

°‘π∫àÕ¬·≈–°‘π‰¡à∂Ÿ°°“≈‡∑»– ®–∑”„Àâµ—∫µâÕß
∑”ß“πÀπ—°„π°“√¢—∫πÈ”¬àÕ¬ÕÕ°¡“¡“° ¢—¥¢«“ß
°“√∑”Àπâ“∑’ËÀ≈—°‡ªìπ‡Àµÿ„Àâ “√æ‘…µ°§â“ß

¥—ßπ—Èπ  „π‡«≈“∫à“¬‚¡ß∂÷ß∫à“¬ “¡·≈–µ’ 1
∂÷ßµ’  3  ‰¡à§«√°‘πÕ“À“√  §«√‡ªìπ‡«≈“∑’Ëª≈àÕ¬„Àâ
µ—∫‰¥â∑”Àπâ“∑’ËÀ≈—°Õ¬à“ß‡µÁ¡∑’Ë‡ªìπ‡«≈“∑’Ë√à“ß°“¬
§«√æ—°ºàÕπ

03.00-05.00 π.  ‡ªìπ‡«≈“∑’ËªÕ¥§«√‰¥â√—∫
Õ“°“»∑’Ë∫√‘ ÿ∑∏‘Ï  ®÷ß§«√µ◊Ëπ¡“ Ÿ¥Õ“°“»¥’Ê ·≈–
√—∫· ß·¥¥„π¬“¡‡™â“®–∑”„ÀâªÕ¥·¢Áß·√ß  ∑”ß“π‰¥â¥’
¢—∫æ‘…‰¥â¥’

05.00-7.00 π.  ‡ªìπ‡«≈“¢Õß≈”‰ â„À≠à„π
°“√¢—∫∂à“¬¢Õß‡ ’¬ÕÕ°‰ª„ÀâÀ¡¥ §«√Ωñ°„Àâ‡ªìπ
π‘ —¬ À“°‰¡à¢—∫∂à“¬  “√æ‘…„π¢Õß‡ ’¬®–∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡

°≈—∫‡¢â“ Ÿà√à“ß°“¬∑”„ÀâÕàÕπ‡æ≈’¬  ‡´◊ËÕß´÷¡  ª«¥»’√…–
07.00-09.00 π.  ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß

°√–‡æ“–Õ“À“√ °“√°‘πÕ“À“√‡™â“„π™à«ß‡«≈“π’È®–
∑”„Àâ°√–‡æ“–Õ“À“√·¢Áß·√ß °“√‡º“º≈“≠Õ“À“√
‡°‘¥¢÷Èπ‰¥â¥’  “√Õ“À“√∂Ÿ°¥Ÿ¥´÷¡‰ª„™â‰¥âÀ¡¥ ‰¡à
‡À≈◊Õµ°§â“ß‡ªìπ¢Õß‡ ’¬„π≈”‰ â„Àâ ‡°‘¥ “√æ‘…
√à“ß°“¬‰¥â√—∫ “√Õ“À“√‡µÁ¡∑’Ë À“°‰¡à¡’Õ“À“√„π
™à«ßπ’È°√–‡æ“–Õ“À“√®–ÕàÕπ·Õ πÈ”¬àÕ¬∑’Ë¢—∫ÕÕ°¡“
®–‰ª¬àÕ¬‡¬◊ËÕ∫ÿ°√–‡æ“–Õ“À“√ ‡°‘¥‡ªìπ·º≈„π
°√–‡æ“–Õ“À“√‰¥â

09.00-11.00 π.  ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß¡â“¡
´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë§«∫§ÿ¡‡¡Á¥‡≈◊Õ¥   √â“ßπÈ”‡À≈◊Õß  §«∫§ÿ¡
‰¢¡—π ¥—ßπ—ÈπºŸâ∑’ËπÕπÀ≈—∫„π™à«ßπ’È ¡â“¡®–ÕàÕπ·Õ
∑”„Àâ‡æ≈’¬‡Àπ◊ËÕ¬ßà“¬ °“√ √â“ß‡¡Á¥‡≈◊Õ¥¢“«πâÕ¬≈ß
¿Ÿ¡‘µâ“π∑“π‚√§µË”≈ß Õâ«πßà“¬

11.00-13.00 π. ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢ÕßÀ—«„®
À—«„®∑”ß“πÀπ—° ®÷ß§«√À≈’°‡≈’Ë¬ß§«“¡‡§√’¬¥  §«“¡
µ◊Ëπ‡µâπµ°„®

13.00-15.00 π.  ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß≈”‰ â‡≈Á°
´÷Ëß∑”Àπâ“∑’Ë¥Ÿ¥´÷¡Õ“À“√‰ª„™â ¥—ßπ—Èπ™à«ß‡«≈“π’È‰¡à
§«√°‘πÕ“À“√·≈–§«√‡ªî¥‚Õ°“ „Àâ≈”‰ â‡≈Á°∑”ß“π
‰¥â‡µÁ¡∑’Ë

15.00-17.00 π. ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß°√–‡æ“–
ªí  “«–∑’Ë®–∑”ß“π‰¥â‡µÁ¡∑’Ë ‡Àß◊ËÕ®–∂Ÿ°¢—∫ÕÕ°¡“
æ√âÕ¡ “√æ‘…®÷ß§«√∑”„Àâ‡Àß◊ËÕÕÕ° ‡™àπ °“√Õ∫µ—«
·µà§«√¥◊Ë¡πÈ”º—°À√◊Õº≈‰¡â∑’Ë¡’‚ªµ— ‡´’¬¡ ‚´‡¥’¬¡
‡æ◊ËÕ™¥‡™¬°“√‡ ’¬‡Àß◊ËÕ

17.00-19.00 π.  ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß‰µ  ‰¡à
§«√πÕπ„π™à«ßπ’È §«√∑”®‘µ„®„Àâ ¥™◊Ëπ

19.00-21.00 π. ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß‡¬◊ËÕÀÿâ¡
À—«„®  §«√‡ªìπ‡«≈“·Ààß§«“¡ ß∫   «¥¡πµå ∑” ¡“∏‘
‰¡à§«√Õ¬Ÿà„π∑’Ë∑’ËÕ÷°∑÷°§√÷°‚§√¡ µ◊Ëπ‡µâπ ¥’„®À√◊Õ
‡ ’¬„®¡“° §π∑’Ë¡’ªí≠À“‡°’Ë¬«°—∫À—«„®§«√·™à‡∑â“„π
πÈ”Õÿàπ
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21.00-23.00 π. §«√‡¢â“πÕπ ∑”„Àâ
√à“ß°“¬Õ∫Õÿàπ ‰¡à§«√Õ“∫πÈ”‡¬Áπ ‰¡à§«√°‘πÕ“À“√
‡«≈“π’È ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡®Á∫ªÉ«¬ßà“¬ √à“ß°“¬µâÕß°“√
‡°Á∫√«∫√«¡æ≈—ßß“π ”À√—∫«—π„À¡à

23.00-01.00 π.  ‡ªìπ™à«ß‡«≈“¢Õß∂ÿßπÈ”¥’
À“°√à“ß°“¬¢“¥πÈ” ∂ÿßπÈ”¥’®–¢âπ ∑”„ÀâÕ“√¡≥å
·ª√ª√«πßà“¬  “¬µ“‡ ◊ËÕ¡‡√Á« πÕπÀ≈—∫‰¡à π‘∑
µ◊Ëπ°≈“ß¥÷° ª«¥»’√…–Õ¬à“ß‰¡à∑√“∫ “‡Àµÿ ‰Õ®“¡
„πµÕπ‡™â“

ºŸâ∑’Ë°‘ππÕπ‰¡à‡ªìπ‡«≈“µ“¡π“Ãî°“∏√√¡™“µ‘
®– àßº≈∑”„ÀâÕ«—¬«–¿“¬„πµà“ßÊ ‡ ◊ËÕ¡‡√Á« ∑”ß“π
‰¡à¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æ ‡™àπ À—«„® µ—∫ ªÕ¥ °√–‡æ“–
≈”‰ â ‰µ ¡â“¡ ·µà≈–Õ«—¬«–®– àßº≈°√–∑∫∂÷ß°—π
‡ªìπ‚´à‚¬ß„¬ ·≈–‡ªìπ “‡Àµÿ·Ààß‚√§∑’Ë∑”≈“¬∑—Èß
 ÿ¢¿“æ°“¬·≈–®‘µ °“√°‘πÕ“À“√¥â«¬Õ“√¡≥å∑’Ë‰¡à
‡∫‘°∫“π¡’º≈µàÕ°“√¬àÕ¬Õ“À“√ °àÕ„Àâ‡°‘¥‚√§µà“ßÊ
‡™àπ Õ“À“√‰¡à¬àÕ¬ ∑âÕßÕ◊¥ ∑âÕß‡øÑÕ π”‰ª Ÿà‚√§
°√–‡æ“–·≈–≈”‰ â §«“¡«‘µ°°—ß«≈¡’º≈‚¥¬µ√ßµàÕ
°“√∑”ß“π¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈–¡â“¡ §«“¡√Ÿâ ÷°

‡»√â“¡’º≈‚¥¬µ√ßµàÕªÕ¥·≈–‰µ °“√°‘πÕ¬à“ß‡∫‘°∫“π
·≈–√–≈÷°√Ÿâ∂÷ß§ÿ≥§à“¢Õß§«“¡„ à„®¢ÕßºŸâª√ÿß ∑’Ë¡“
¢ÕßÕ“À“√ ∏√√¡™“µ‘·≈–ºŸâ‡æ“–ª≈Ÿ° °‘πÕ¬à“ß¡’ µ‘
·≈–√—∫√Ÿâ√ ™“µ‘∑’Ë·∑â®√‘ß¢ÕßÕ“À“√ ®–∑”„ÀâπÈ”¬àÕ¬
∑’ËÀ≈—ËßÕÕ°¡“µ√ß°—∫™π‘¥¢ÕßÕ“À“√∑’Ë°‘π °“√°‘π
¥â«¬®‘µ„®‡ªìπ ÿ¢Õ“À“√‡æ’¬ß‡≈Á°πâÕ¬°ÁÕ“®®–‡ªìπ¬“
√—°…“‚√§‰¥â À“°°‘π¥â«¬„®‡ªìπ∑ÿ°¢å Õ“À“√¥’Ê Õ“®
°≈“¬‡ªìπ¬“æ‘… °“√‡§’È¬«Õ“À“√„Àâ≈–‡Õ’¬¥πÕ°®“°
®–™à«¬≈¥¿“√–°“√∑”ß“π¢Õß°√–‡æ“–Õ“À“√·≈â«
¬—ß‡ªìπ°“√°√–µÿâπ„Àâ¡’°“√À≈—ËßπÈ”¬àÕ¬ÕÕ°¡“∑”ß“π
‰¥â¥’¢÷Èπ¥â«¬ ‡™àπ‡¥’¬«°—∫°“√πÕπ∑’Ë§«√‡¢â“πÕπ
¥â«¬®‘µ„®∑’Ë ß∫ ‡æ◊ËÕ„Àâ√–∫∫Õ«—¬«–¿“¬„π‰¥âæ—° ·≈–
∑”ß“πÕ¬à“ß¡’ª√– ‘∑∏‘¿“æµ“¡Àπâ“∑’Ë ·≈–µ“¡‡«≈“
∑’Ë‡À¡“– ¡¢Õß·µà≈–Õ«—¬«– °àÕππÕπ®÷ß§«√ªØ‘∫—µ‘
»“ π°‘®∑’Ëπ”‰ª Ÿà ¿“«–®‘µ∑’Ë ß∫ °“√ «¥¡πµå
À√◊Õ°“√≈–À¡“¥°àÕππÕπ®÷ß‰¡à„™à‡√◊ËÕß§√Ë”§√÷ ·µà
‡ªìπ¿Ÿ¡‘ªí≠≠“Õ—π™“≠©≈“¥„π°“√¥”√ß™’«‘µ¢Õß
¡πÿ…¬å∑’Ë Õ¥§≈âÕß°—∫∏√√¡™“µ‘π—Ëπ‡Õß
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