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คำ นำคำนำ
�������������������•�²�£สื่�­�ª�²�£สุ�‚� �²�ž�¿�™ปั�ˆจุบั�™�¼ป็�™�•�¥�À�•สำคั�•�¿�™�•�²�£�ªร้�²�‡
�„�§�²�¡�£�­�šรู้ด้�²�™สุ�‚� �²�ž�����+�H�D�O�W�K���/�L�W�H�U�D�F�\�����¿ห้กั�š�›�£�°�Š�²�Š�™ทุ�•
�•ลุ่�¡วั�¢���•�²�£ถ่�²�¢�—�­�”ข้�­มู�¥ที่ถู�•ต้�­�‡���¼�«�¡�²�°�ª�¡���½�¥�°ทั�™ต่�­
�ª�–�²�™�•�²�£ณ์ ���Àม่�¼พี�¢�‡ช่�§�¢�¿ห้�›�£�°�Š�²�Š�™�ª�²�¡�²�£�–ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�•�™�¼�­�‡
�½�¥�°�„�£�­�š�„รั�§�Àด้�­ย่�²�‡มี�›�£�°สิ�—ธิ� �²�ž���½ต่ยั�‡ช่�§�¢�¥�”ปั�•�«�²สุ�‚� �²�ž
�¼ชิ�‡�£�°�š�š���½�¥�°ส่�‡�¼�ªริ�¡สั�‡�„�¡สุ�‚� �²�§�°�­ย่�²�‡ยั่�‡ยื�™

����������������คู่มื�­���t�­�™�²มั�¢���+�H�D�O�W�K���%�R�R�N���*�X�L�G�H�����������u��สื่�­�ª�²�£
�­ย่�²�‡มี�•�¥ยุ�—ธ์��ทุ�•�¼�—� �̈•�²�¥สุ�‚� �²�žจั�”ทำขึ้�™���¼พื่�­�¼ป็�™�½�™�§�—�²�‡
�¿ห้�«น่�§�¢�‡�²�™��บุ�„�¥�²�•�£ด้�²�™�ª�²� �̃²�£�“ สุ�‚��นั�•สื่�­�ª�²�£สุ�‚� �²�ž���£�§�¡ถึ�‡
� �²คี�¼�„รื�­ข่�²�¢ที่�¼กี่�¢�§ข้�­�‡���ª�²�¡�²�£�–นำ�À�›�¿ช้�§�²�‡�½�œ�™�•�²�£สื่�­�ª�²�£
�¼ชิ�‡รุ�•���ª�­�”�„ล้�­�‡กั�šวั�™สำคั�•���¼�«ตุ�•�²�£ณ์ ���½�¥�°�›�£�°�¼ด็�™สุ�‚� �²�ž
ที่�¼กี่�¢�§ข้�­�‡�¿�™�½ต่�¥�°�¼ดื�­�™

������������������คู่มื�­นี้���¼ป็�™�½�™�§�—�²�‡อ้�²�‡อิ�‡���Àม่�¿ช่ข้�­บั�‡คั�š���ª�²�¡�²�£�–�›รั�š
�¼นื้�­�«�²�½�¥�°วิธีสื่�­�ª�²�£�¿ห้�ª�­�”�„ล้�­�‡กั�šพื้�™ที่�½�¥�°�•ลุ่�¡�¼ป้�²�«�¡�²�¢��
�„�§�£�¼ลื�­�•�¿ช้��สื่�­��รู�›�½�š�š���½�¥�°ช่�­�‡�—�²�‡�•�²�£สื่�­�ª�²�£���¿ห้�¼�«�¡�²�°�ª�¡กั�š
�šริ�š�—���¼ช่�™��สื่�­�­�­�™�À�¥น์��สื่�­ชุ�¡�Š�™���«รื�­กิ�ˆ�•�£�£�¡�¿�™พื้�™ที่���¿ช้อิ�™�¾�Ÿ
�•�£�²ฟิ�•�½�¥�°ข้�­�„�§�²�¡สั้�™�•�£�°ชั�š���¼พื่�­�¿ห้�¼ข้�²�¿� ง่̂�²�¢�½�¥�°�¼ข้�²ถึ�‡�Àด้
�£�§�”�¼ร็�§��ที่สำคั�•���‚�­�¿ห้�—�š�—�§�™�½�¥�°�›รั�š�›รุ�‡�¼นื้�­�«�²���¼พื่�­�„�§�²�¡
ถู�•ต้�­�‡���½�¥�°�ª�­�”�„ล้�­�‡กั�š�ª�–�²�™�•�²�£ณ์ สุ�‚� �²�ž�����›ฏิทิ�™�›�£�°จำปี
�¼ริ่�¡�¼ดื�­�™ตุ�¥�²�„�¡���¾�”�¢นั�š� �̂²�•ปี�‡�š�›�£�°�¡�²�“ ��

�„�“ �°ผู้จั�”ทำ
�•ลุ่�¡สื่�­�ª�²�£สุ�‚� �²�ž
����ตุ�¥�²�„�¡����������



ª ²£บั•�ª�²�£บั�•

ตุ�¥�²�„�¡�����¼ริ่�¡ต้�™ปี�‡�š�›�£�°�¡�²�“ �¿�«ม่��
�ž�¤� จ̈ิ�•�²�¢�™�����¥�­�¢�•�£�°�—�‡กั�™�™�°��
ธั�™�§�²�„�¡����นั�š�–�­�¢�«ลั�‡��คื�™�¼�„�²�”�²�§น์��
�¡�•�£�²�„�¡�����ªวั�ªดีปี�¿�«ม่�½ล้�§��
กุ�¡� �²พั�™ธ์����ฉั�™รั�•�¼� �̃­��
มี�™�²�„�¡����มี�™�²�½ล้�§���¼มื่�­�À�«ร่�¼� �̃­� �̂°มี�¿� �̂�
�¼�¡�©�²�¢�™����วั�™นี้���¼ป็�™วั�™�ª�‡�•�£�²�™ต์��
�ž�¤�©� �²�„�¡����ร้�­�™��ร้�­�™��ดั�‡�À�Ÿ�¼�¢�­ร์��
มิถุ�™�²�¢�™�����À�­�¾�­ดี�™���Àม่�¼ดี�¢�§�”�²�¢��
�•�£�•�Ž�²�„�¡�����¼ข้�²�ž�£�£�©�²���¼ข้�²ถึ�‡สุ�‚� �²�ž��
สิ�‡�«�²�„�¡�����½ม่นี้��มีบุ�•คุ�“อั�™�¿�«ญ่ �«�¥�§�‡��
กั�™�¢�²�¢�™����หั�§�¿� ด̂ี��ชีวิ�•มี�žลั�‡��
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����ตุ�¥�²�„�¡������วั�™ผู้สู�‡�­�²ยุ�ª�²�•�¥
����ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�­�­�•�ž�£�£�©�²
����ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�¡�°�¼ร็�‡�ª�²�•�¥���¡�°�¼ร็�‡�¼ต้�²�™�¡�ª�²�•�¥
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�¼ด็�•�«ญิ �‡�ª�²�•�¥
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™ล้�²�‡มื�­�¾�¥�•
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�­�²�«�²�£�¾�¥�•
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�ª�•รีวั�¢�—�­�‡�¾�¥�•
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™ทั�™�•�ª�²� �̃²�£�“ สุ�‚�½ห่�‡�Š�²ติ
������������ตุ�¥�²�„�¡�������¼�—� �̈•�²�¥กิ�™�¼�ˆ
������ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�®�²�¾�¥วี�™

สุขภาพ ดีสุขภาพดีเดือ นตุลาคมเดือนตุลาคม
ตุ�¥�²�„�¡�¼ดื�­�™�£�“ �£�‡ค์�„�§�²�¡�£�­�šรู้ด้�²�™สุ�‚� �²�ž��

�ž�¤หั�ª�šดีที่�������‚�­�‡�¼ดื�­�™ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�ª�²�¢�•�²�¾�¥�•
ศุ�•ร์ที่�������‚�­�‡�¼ดื�­�™ตุ�¥�²�„�¡������วั�™�Àข่�¾�¥�•

�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�¼ด็�•��ช่�§�‡ปิ�”�¼�—�­�¡
�¼ฝ้�²�£�°วั�‡�ž�²ยุ�•�™��น้ำท่�§�¡��น้ำป่�²�À�«�¥�«�¥�²�•

��



�����ž�¤� จ̈ิ�•�²�¢�™������วั�™�¥�­�¢�•�£�°�—�‡
�������ž�¤� จ̈ิ�•�²�¢�™������วั�™�¼�š�²�«�§�²�™�¾�¥�•
�������ž�¤� จ̈ิ�•�²�¢�™������วั�™ส้�§�¡�¾�¥�•

สุขภาพ ดีสุขภาพดีเดือ นพ ฤ ศจิกายนเดือนพ ฤศจิกายน
�›�£�°ชุ�¡วิ�Š�²�•�²�£ส่�‡�¼�ªริ�¡สุ�‚� �²�ž

�½�¥�°�­�™�²มั�¢สิ่�‡�½�§�”ล้�­�¡���„รั้�‡ที่������

สั�›�”�²ห์ทำ�„�§�²�¡�ª�°�­�²�”�½ห่�‡�Š�²ติ��
���������w���������ž�¤� จ̈ิ�•�²�¢�™����

�¼ปิ�”� �²�„�¼รี�¢�™�•�²�£ศึ�•�©�²�¿�«ม่��
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�¿�™ช่�§�‡�­�²�•�²� �̈¼�›ลี่�¢�™
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�½�¥�°�­�™�²มั�¢สิ่�‡�½�§�”ล้�­�¡
ป้�­�‡กั�™ฝุ่�™���3�0�������� ��

��



����ธั�™�§�²�„�¡������วั�™สิ่�‡�½�§�”ล้�­�¡�À�—�¢
����ธั�™�§�²�„�¡������วั�™พ่�­�½ห่�‡�Š�²ติ
������ธั�™�§�²�„�¡������วั�™�„ริ�ªต์�¡�²�ª

สุ�‚� �²�žดีส่�‡ท้�²�¢ปี�¼ก่�²��ต้�­�™รั�šปี�¿�«ม่

พั�’�™�²ส้�§�¡�ª�²� �̃²�£�“ �°ช่�§�‡ปี�¿�«ม่
อั�™�•�£�²�¢�¼�„รื่�­�‡ทำน้ำอุ่�™�£�°�š�š�½ก๊�ª

�•�£�°�¼ช้�²ปี�¿�«ม่�›�¥�­�”ภั�¢���Àม่�¼สี่�¢�‡อั�™�•�£�²�¢
�„�§�²�¡�›�¥�­�”ภั�¢�¿�™�•�²�£ขั�š�£�–�—�²�‡�À�•�¥

�¼�•รี�¢�¡�žร้�­�¡สุ�‚� �²�žก่�­�™�ª�§�”�¡�™ต์ข้�²�¡ปี
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�¿�™ช่�§�‡�­�²�•�²� �̈¼�›ลี่�¢�™

�•ลั�šบ้�²�™ดู�½�¥ผู้สู�‡�­�²ยุ���¼พิ่�¡�„�§�²�¡�­�šอุ่�™

สุขภาพ ดีสุขภาพดี
เดือ นธันวาคมเดือนธันวาคม

��



��

วั�™�¼ด็�•�½ห่�‡�Š�²ติ�����¼�ª�²ร์ที่����
�‚�­�‡�¼ดื�­�™�¡�•�£�²�„�¡�������������¡�•�£�²�„�¡����

�ªวั�ªดีวั�™ปี�¿�«ม่�À�—�¢

สุ�‚�²ภิ�š�²�¥�­�²�«�²�£�½�¥�°�¾� �Š�™�²�•�²�£�¼ด็�•
กิ�™���•�­�”���¼ล่�™���¼ล่�²��พั�’�™�²�¼ด็�•�À�—�¢

�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�žช่�§�‡ปี�¿�«ม่
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�¿�™ช่�§�‡ฝุ่�™���3�0��������
ตั้�‡�¼ป้�²�«�¡�²�¢���¼ริ่�¡ต้�™�§�²�‡�½�œ�™สุ�‚� �²�ž



��

������กุ�¡� �²พั�™ธ์������วั�™�§�²�¼�¥�™�À�—น์
������กุ�¡� �²พั�™ธ์������วั�™�•รุ�©จี�™��

���¼�•รี�¢�¡�„�§�²�¡�žร้�­�¡ก่�­�™�ª�¡�£�ª��
�•�²�£ป้�­�‡กั�™�½�¥�°�½ก้�À�‚�•�²�£ตั้�‡�„�£�£ภ์�¿�™วั�¢รุ่�™

ส่�‡�¼�ªริ�¡�•�²�£�¼กิ�”คุ�“� �²�ž
�¥�”�«�§�²�™��กิ�™น้ำ�•�²�¥�������•รั�¡

อั�™�•�£�²�¢� �̂²�•�•�²�£�¼�œ�²�•�£�°�”�²�©�¼งิ�™���•�£�°�”�²�©
�—�­�‡���½�¥�°�„วั�™ธู�›



��

����มี�™�²�„�¡������วั�™�¡�²�†บู�Š�²��
������มี�™�²�„�¡��วั�™�ª�–�²�›�™�²�•�£�¡�­�™�²มั�¢��������ปี
วั�™�™�­�™�«ลั�š�¾�¥�•�����6�O�H�H�S���' �D�\��
ศุ�•ร์ที่�������‚�­�‡�¼ดื�­�™มี�™�²�„�¡��������มี�™�²�„�¡��

ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�¼ด็�•ช่�§�‡ปิ�”�¼�—�­�¡
�£�“ �£�‡ค์ล้�²�‡�•�¥�²�”ป้�­�‡กั�™�¾�£�„

อั�™�•�£�²�¢� �̂²�•�‚�§�”น้ำ�ž�¥�²�ªติ�•�¿ช้ซ้ำ



��

�����¼�¡�©�²�¢�™������วั�™�¼ช็�‡�¼ม้�‡
�����¼�¡�©�²�¢�™������วั�™�­�™�²มั�¢�¾�¥�•
���������¼�¡�©�²�¢�™���£�“ �£�‡ค์ล้�²�‡ส้�§�¡รั�š�ª�‡�•�£�²�™ต์��
�������¼�¡�©�²�¢�™������วั�™ผู้สู�‡�­�²ยุ�½ห่�‡�Š�²ติ��
�������¼�¡�©�²�¢�™������วั�™�„�£�­�š�„รั�§
�������¼�¡�©�²�¢�™������วั�™คุ้�¡�„�£�­�‡�¾�¥�•��

�­�²�«�²�£��น้ำดื่�¡���ª�°�­�²�”���›�¥�­�”ภั�¢
�­�²�«�²�£�—�°�¼�¥���«น้�²ร้�­�™

น้ำ�½ข็�‡�ª�°�­�²�”���Àม่�¼สี่�¢�‡�¾�£�„
�¡�²�•�£�•�²�™���6�$�1�������6�$�1���3�O�X�V



��

�­�²�«�²�£�¼ช้�²รั�š�¼ปิ�”�¼�—�­�¡
�¾�£�‡�¼รี�¢�™ส่�‡�¼�ªริ�¡สุ�‚� �²�ž

ศู�™ย์�¼ด็�•�¼ล็�•คุ�“� �²�ž
นั�•�¼รี�¢�™�£�­�šรู้ด้�²�™สุ�‚� �²�ž

สู�‡ดี���ª�¡ส่�§�™
�¾�£�‡�­�²�«�²�£�ª�°�­�²�”���›�¥�­�”ภั�¢รั�š�¼ปิ�”�¼�—�­�¡

�™�¡�Ÿลู�­�­�À�£ด์ป้�­�‡กั�™ฟั�™ผุ
�„�§�²�¡�›�¥�­�”ภั�¢�‚�­�‡�¼�„รื่�­�‡�¼ล่�™�¿�™�¾�£�‡�¼รี�¢�™

�­�²�«�²�£�«น้�²�¾�£�‡�¼รี�¢�™���¼สี่�¢�‡�¾�£�„
ตู้�•�”น้ำ�¿�™�¾�£�‡�¼รี�¢�™

�������ž�¤�©� �²�„�¡������วั�™วิ�ª�²�‚บู�Š�²��
�������ž�¤�©� �²�„�¡������วั�™�‡�”สู�šบุ�«รี่�¾�¥�•



��

�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�žรั�š�«น้�²�•�™
�•�²�£จั�”�•�²�£�¼ชื้�­�£�²��สิ่�‡�½�§�”ล้�­�¡
�£�°วั�‡สั�•ว์มีพิ�©�¿�™ช่�§�‡�«น้�²�•�™

ล้�²�‡�•�¥�²�”��ป้�­�‡กั�™�¾�£�„��ช่�§�‡�«น้�²�•�™

����มิถุ�™�²�¢�™������วั�™สิ่�‡�½�§�”ล้�­�¡�¾�¥�•��
������มิถุ�™�²�¢�™������วั�™ผู้�šริ�ˆ�²�„�¾�¥หิ�•�¾�¥�•��
������มิถุ�™�²�¢�™������วั�™�À�­�¾�­ดี�™�½ห่�‡�Š�²ติ

��PRQWK���P�R�Q�W�K



����

�­�™�²มั�¢�•�²�£�¼� ร̂ิ�•พั�™ธุ์��
ส่�‡�¼�ªริ�¡�•�²�£�¼กิ�”

�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�ž�£�°�ª�‡ฆ์
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�žช่�§�‡�«น้�²�•�™

�������•�£�•�Ž�²�„�¡������วั�™�›�£�°�Š�²�•�£�¾�¥�•
�������������•�£�•�Ž�²�„�¡����
วั�™�­�²�ª�²�¬�«บู�Š�²����วั�™�¼ข้�²�ž�£�£�©�²



����

�ž�£�š���™�¡�œ�‡
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�žคุ�“�½ม่

ส่�‡�¼�ªริ�¡�•�²�£�¼ลี้�¢�‡ลู�•ด้�§�¢�™�¡�½ม่
�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�ž�›�£�°�Š�²�Š�™�¿�™พื้�™ที่น้ำท่�§�¡

������สิ�‡�«�²�„�¡������วั�™�½ม่�½ห่�‡�Š�²ติ



����

������กั�™�¢�²�¢�™������วั�™�¼�¢�²�§�Š�™�½ห่�‡�Š�²ติ��
������กั�™�¢�²�¢�™������วั�™คุ�¡กำ�¼นิ�”�¾�¥�•
������กั�™�¢�²�¢�™������วั�™ท่�­�‡�¼ที่�¢�§�¾�¥�•��
������กั�™�¢�²�¢�™������วั�™หั�§�¿� �̂¾�¥�•��

�•�²�£ดู�½�¥สุ�‚� �²�žวั�¢�¼�•ษี�¢�“
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