
มตชินรายวัน 
พฤ. 3 ก.พ. 54 
 

�������� 100 � 
 

 

���ก���  ���	ก
�� 
�������������ก�������� 

  

 

    ����������� !� "!�ก#�$%��ก�����$      &'(
)*$
�(��+",-+� ���(.�+�.�+"             
+���������/      ��'(��กก������������     0����-1$����,2"�(+�)3       �'(��ก����4���"��ก5�                          
������      ������!�6"!�"��+�0���/      
���"�+"����5���$7$�$�"�-+7�� 
+�1��0-1+ ��������� 
100 )3/    :21"
����
���"��ก��5���$	�����.��5��
ก �����������)�%
����$ !�%0����5��

ก �����������
:�1�
��$7$)�%
�����ก6�4�7�(�$�"�-+$ ��$7�!�(�       
�-1++ �$ก6�'(� �
)*$
�$�"�-+��1��. ��1"��.��!ก ก��
&�!�� 
���%
)*$.����'(��"����������� ���� (
�(�7�� ��� ��ก��
�����!� !�ก    ��� +��1 02-613-5588  ����$(�������ก��.-+.�������B  ��$��"5�ก�)  
  .4�$4���1����� � ��4�
$$0���+� �"0�DE���   �2"��0�����1!�6"!�"���'���/    
�(+.���7$.4�$4�7�(�(+.���1��)�%	�0$���"$�F  �.......������
)*$!ก $�+"0���0�1�$��$���     &'(��1��
������!�6"!�"    �%��0�����1��.��. �!�%
)3H���(������$��1���ก����     �����,
�1�.�����
0���     !��"��.����4�
�6�7$ก�ก��     ��.�+�.�����1+�+� $&���ก     �
0 $$�F$��ก+� �"�%��(:21"
.������� 
  ������!�6"!�"���(����.���� �)�����ก	�.�����(
�6�      7$������+"&'(.$
�4�$�$��ก
�(�7�� �ก���� 
�6�)I��ก6.-+��������!�6"!�"���'���       $�1
)*$�	$����$���1&�          
��	�.�4�$�$��ก�����1!+�!J"+�' ���7$� �"ก���+".$
��      �+��"��%ก4�
��     ��".$��
������!�6"!�"7$���)ก�      
�-1+	�.�(��)%���2F$ก6���
ก$!ก(
���!�(�   
  
�������,
)����������
��-+$
�($��"
�($�$21"     ��ก���
�1��($,2"�������(��
.�
)*$ 100 .%!$$      ��ก��$$�F&'(.$��ก�������������1!�6"!�"
���" 70 .%!$$ ��-+ 65 
.%!$$
� �$�F$    :21"����.���� ���ก
������������1�ก+�' 7$0 �"��1+����ก��
)��1�$!)�"+� �"
E�����$�+"	�. (���% Sub-Health) ,2"!�(� ���ก
���%�'(�2ก� ����
+"��������!�6"!�"ก6���     
��ก�� ����.%!$$������7�(�'"�2F$      ��ก��$�$21"+��,'ก	�.�����(
�6���
����
���$ 
  ���% Sub-Health  ����,2"� �"ก���� ��	�.��1)��กL7�(
�6$+� �"
� $0��                     
!� ก�����(�%�(+$7�(
�6$,2"���"�+"0���!�%.��������,7$ก��)������
�(�ก����".���$(+��"      
��+��$.��������,7$ก���+��$+"��"����%ก6��$(+�,+��"�(��      ��+�ก��กF4�ก21"�%�� �"
������1
���ก� �������!�6"!�"ก��������1
���ก� �
�6�)I��      :21"+".�ก��+$����	�ก��(ก4��$���(



 -2- 

� �
)*$ �������1  3/ ��-+ �������
��/     ก��!��"++ก��1�4�.�D��"�(�$��7��+"���%                 
Sub-Health ก6.-+��+�ก���"+�
�"�:2�
:�      )Lก����+��$+"
E-1+�0�      ��+�����                   

��(���+"     $+$�� ����!�%JM$� +�      ก��"��$+ +$�%	��	��!�"      �������      .����4�

�-1+�      ก�%���ก�%� ��       ��กก�"��      !�%+��+�F$��$7�     
)*$�($      7$��"����%�%
!��"++ก7$�')�+"+�ก��+ +$
����     
�-1+��(�      ���7��� ��1��(+"     
�"-1+:2�     )�����"!�%
)����   
)*$�($ 
  ������!�6"!�".-+.����������F"� �"ก��!�%��7�      
)*$����0�����1���'���     
)M������1��&�� +������	����1��)�����)M�����(��ก�$.-+      )M������"��$��ก���       )M����� �$
��..�     !�%)M����.������(�$ก����ก��������+$������"��".�      )M������"��$��ก���
!�%)M����.������(�$ก����ก��������+$������"��".�
)*$�1"��1&'(.$.��.���� ��(      ��"$�F$

�-1+�(+"ก����������!�6"!�"    ก6�(+"���N�ก����(�$ก���'!�������:21"� �$�(+"��� ��+"
�-1+
.($���,��4�
$$0�����1
���%��ก���$ 
  ������!�6"!�"��(���(��ก���$��
.��%��!�%�(���N�ก����+"� �$
+"     
ก���4�"�$!�%ก��70(0���+� �"0�DE����2"�%��������!�6"!�"     ������
)*$!ก $�+"0���              
0�1�$��$���......./ 
  �4�����
�-1+")��ก� +�7$0���)�%�4���$���(+!$%$4�7$
�-1+" �3 0(�/  ��"$�F  �.......  
� 3  0( � /   
 �-1 + 7 �( 
 � � � � � " ก � � ) �� � � � � �   
(1)  ���)�%��$+����7�(0(��"     �%��ก��� +�+�����(+"ก��
���
�-1+���ก��ก��+����     ก��

.�F��+����+� �"�%
+���!�%ก�-$+� �"0(� O �%
���ก)����$F4�� +�
�1���ก�2F$      ��� �$0 ��7�(
+����7$ก�%
��%.��ก
.�(�ก�$+� �"
�6���1      
���ก��� +�!�%�'�:2�7�(���2F$ 
  ก�����)�%��$+����0(� O   �����,& +$.���.���
.����!�%.���ก�"��7�
��(      ก��70(
���7$ก��
.�F��+����ก6��"�����,�����ก�(��
$-F+7��$(�!�%���+�� $��(       
	��.4�!$%$4���1��)       �(��.4��$21".��
.�F�� 20 .��F"�2F$�)!�%ก�����)�%��$+����!� �%�-F+70(

��� 15 $����2F$�)�%����1���      (2)  0%�+.���	ก��     
�-1+�� �.���	ก��/    �����,�%���
++ก��
)*$
�-1+"��      !� �� � �	ก��)�P��%
��)MQ�/    �� 70 
)*$
�-1+"��$�ก       ก��
���$�'(���0%�+
.���	ก��
)*$)M�����4�.�D7$ก���'!�������� �"ก��!�%��7�      �1"��1.��
$($
)*$�
�5.-+ก��
.��.��+�����
���7�(+�'      ���(����.���� ��%�(+"
ก6�ก�.���	ก��
��+�)       ��ก&�����
!��"7�(
�6$� �.���	ก���2F"�� 
)*$&���� +���7�       ��%
����ก�$��"��&�ก�%��� +ก���4�"�$
�+"�%���'�.�(�ก�$        ��"$�F$���!ก(����1,'ก�(+"�2"
)*$
�-1+"�4�.�D       
�-1+� �$��� ����
+"ก4���"
�%	ก��      7�(���
)��1�$�1"!���(+���-+
)��1�$����(+
�-1+"ก���'�       �(�$�����,& +$.���
+������"��(      ��ก� �$70(�����7�
�(��2ก O !�%& +$���7�++ก��� O     ��-++�������
� $ก�R�

)*$)�%�4�    
)*$�($      
�-1+)������%��"��7�      ������7��%. +� O �"��"     
�-1+� �$



 -3- 

�'(�2ก� ��� ��
�-1+"7��4�7�(
���+�����      !��"� �� �$ก4���"ก(��
�(��' �$��"!� "������!�6"!�"
!�%+����-$      (3)  ���7�
�($0(��"     
���7�
� ��2"��0���+�' ��(,2" 100 )3    !� �������"0$���0���

���" 10 ก� �)3 ��-+��0�����1��F$ก� �$�F$       $�ก����������0��
�+���$$�.($��� �  .�����F$���
�+"+�������'
��-+$�%&ก&�$ก��.���0(�
�6��+"ก��
�($�+"���7�      ����.���� �ก��
�($�+"
���7��1"
�6�     +����%�1"��F$      ���7�
� �
�($$����% 20-30 .��F"     +����2"�-$���     ���7��+"�$'

�($$����% 500-600 .��F" +����2"��F$ 
  +����ก��
�($�+"���7���%��ก�+".$      � �$7�D �%+�' ��1 60-100 .��F"� +$���       
+����ก��
�($�+"���7�. +$�(�"0(�����.���� ����7��+"� �$�� �(+"�4�"�$�$�กก6�����,
�4�
���"	�����(
)*$+� �"��        �(��
���$�F+����ก��
�($�+"���7�. +$�(�"0(�        ������ก6�1"
!�6"!�"      ��ก&'(��1���������������,
�$
�(�
)� ���ก��$     ��$�% 4 ก	�
���7$
��� 1 0�1�	�"     
�%0 ��ก�%��($
�($)�%���
�ก�� (Vagus Nerve)  !�%0%�++����ก��
�($�+"���7�......./ 
  ��������� 100 )3/  �F4�
�-1+"$F4���.����4�.�D� +������    	��+������(��"$�F 
�.......$F4�
)*$!�� "ก4�
$�0���      ������ �
���-1�$F4�
���"+� �"
����     �� ���)�%��$+����+� �"
+-1$
��     �%��0����+�+�' ��()�%��� 40 ��$     !� ��ก���$F4�!�%+�' 7$+����'�)ก��%��0���
+�' �+���()�%��� 7 ��$     �2"��.4���"
��� � ����+���� 3 ��$��"�� ���    !� ���$F4��� ��(!�(

���"��$
����/ 
  7$� �"ก��.$
��)�%ก+��(��$F4�,2" 7 � �$   ����.���� �.$��1��$F4��$�ก                   
60 ก	�ก���    � �$��1
)*$$F4��%��$F4��$�ก)�%��� 40 ก	�ก���     
�-1+7���1� �"ก���'D
���$F4��)             
1 ก	�ก���    
�-1+$�F$�%�'(�2ก.+!�("!�%ก�%���$F4�      �'D
���$F4� 3 ก	�ก���    �%�'(�2ก.+!�("&�ก
ก�%���$F4�!���(���F"�-$      
�-1+�'D
���$F4�,2" 4 ก	�ก����%
ก�+�ก�����$F4�    !�%��ก�'D
���
$F4�,2" 8 ก	�ก���ก6�%,2"!ก .��������( 
  �1"��1
���กก�$� �.���0��$�F$�%�'�� �
)*$ก�%��$ก���+".���!�("
��1��ก6� ���(     
�(��
���$�F��".$!�(+���� �"
�(� 60-70 )3!�(�     &�������"�'$��
$��$+ +$
����ก� ����                     
!� ��".$+�����"�� ,2" 50 )3   ก����'
��-+$.$!ก 
B �
�$
�$�� �%��ก
���!�(�    ��1
)*$
0 $$�F
��
����4�.�D
)*$
���%)����$F4����7$� �"ก���+"��ก
����$(+��"7$�%�����1!�ก� �"ก�$ 
  
�-1+�'"���  )����$F4�7$
:����%��$(+��"+� �"0(� O &��$�"�2")��กL� +"�+�

��1��� $  !�%	.�"��(�"7$0�F$7�(&��$�"��ก�������
��1���"      $+ก��ก$�F
$-1+"��ก�'"���   
����,$%�+"ก�%��$ก����(�"!�%
&�&��D7$� �"ก���%
�-1+�,+��(+��"     �4�7�(�� 0+��-1�
$F4�    +�ก�(�$�$21"
)*$
���%��!�%+����%� �" O 7$�%�����, ����(
�-1+��)������     �4�7�(���
)M����%
�1���ก�2F$    )����$F4�7$� �"ก���2"�� 
���"�+ 
  ���).���!�(�ก6.-+   $F4�
)*$��D��ก5���+".���
�������      ��ก$F4�7$� �"ก��
��$(+��"
�-1+7�      �$�5��
��ก6�(+"ก(��
�$�)�' 
�($��"!� ".���0�����
�-1+$�F$ 



 -4- 

  �-1�$F4���ก O �����,)T+"ก�$	�.�����(
�6���(	����"    
)*$)�%	�0$�� +������
+� �"�1"���/ 
  La Londe Report 7$)3 1974 +�$��0-1+
���"�+"	�ก��(
)��1�$!)�"ก�������$.�

ก�1��ก����������:21"
��
$($�%��ก��7�(��ก�������������
)*$� ���������,'กก4��$�	��                   
4 )M���� .-+ ����ก������"0������ (human biology)     �1"!���(+�       !��!&$ก��
�4��"0���    !�%�%��ก��7�(��ก����������� 
  ��������� 100 )3/    ������0 ����(�"����%��1
���%��7�(!ก  3 )M�������"    
	��
E��%)M�������"��(!ก ก��7�(��ก�����������!ก �$
+"7$�+�
���$21"  
  7.��%�'(� �!�(��"!�(� 3 )M�������"7$�,�$%��1
���%��+����&�ก�%��� +
)M����!�ก.-+����ก������"0��������-+��$��ก���ก6
)*$��( 
  Good health is the best of all wealth (+	�.��)������� ��-+.����� ��	�.
.-+���+�$)�%
��#) .���  

-------------------------------------------- 


