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°√ÿ≥“Õà“π§Ÿà¡◊Õ°“√„™âπ’ÈÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥°àÕπ„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

°√ÿ≥“Õà“π§Ÿà¡◊Õ°“√„™âπ’ÈÕ¬à“ß≈–‡Õ’¬¥°àÕπ„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

 1. ‰¡à§«√‡ªî¥„Àâ‡μ“‰¡‚§√‡«ø∑”ß“πμ“¡≈”æ—ß ‚¥¬‰¡à¡’°“√‡ΩÑ“¥Ÿ·≈ °“√μ—Èß√–¥—∫§«“¡√âÕπ Ÿß‡°‘π‰ª À√◊Õ‡«≈“„π°“√ª√ÿß

Õ“À“√π“π‡°‘π‰ª ®–‡ªìπ “‡Àμÿ„ÀâÕ“À“√‰À¡â‰¥â 

 2. „π°√≥’Õ“À“√∑’Ëª√ÿß„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø‰À¡â ‡°‘¥‡ªìπ§«—π¢÷Èπ Àâ“¡‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ „Àâªî¥°“√∑”ß“π¢Õß‡§√◊ËÕß ·≈â«¥÷ßª≈—Í° 

‡ ’¬∫ÕÕ° °“√∑’Ë‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“‰¡‚§√‡«ø„π¢≥–π—Èπ ®–‡ªìπ “‡Àμÿ∑”„Àâ‰ø≈ÿ°‰À¡â„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø‰¥â 

 3. ‰¡à§«√π”«— ¥ÿμ‘¥‰øßà“¬¡“‰«â„°≈â‡μ“‰¡‚§√‡«ø À√◊Õ„°≈â™àÕß√–∫“¬Õ“°“» ·≈–‰¡à§«√¡’«— ¥ÿ¡“ªî¥∑’Ë™àÕß√–∫“¬Õ“°“» 

 4. ∂Õ¥ºπ÷°∑’Ë‡ªìπ‚≈À– ≈«¥√—¥Õ“À“√ ÕÕ°®“°Õ“À“√ À√◊Õ¿“™π–∫√√®ÿÕ“À“√ °àÕπ‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø ‡π◊ËÕß®“°º‘«‚≈À–

‡À≈à“π’È®–‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥ª√–°“¬‰ø‰¥â 

 5. ‰¡à§«√„ÀâÕÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßπÈ”¡—πÀ√◊Õ‰¢¡—π ”À√—∫∑Õ¥√âÕπ®π‡°‘π‰ª ‡æ√“–®–‰¡à “¡“√∂§«∫§ÿ¡§«“¡√âÕπ‰¥â 

 6. „π°“√Õ∫ªÖÕª§Õ√åπ §«√„™â‡©æ“–¿“™π–∑’Ë„™âÕ∫ªÖÕª§Õ√åπ‚¥¬‡©æ“– 

 7. ‰¡à§«√‡°Á∫Õ“À“√À√◊Õ ‘ËßÕ◊ËπÊ „πμ—«‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

 8. À≈—ß®“°‡ªî¥‡§√◊ËÕß„Àâ∑”ß“π·≈â« μ√«® Õ∫„Àâ·πà„®«à“‡μ“‰¡‚§√‡«ø‰¥âμ—Èß°“√∑”ß“π∂Ÿ°μâÕß·≈â« 

 9. §«√¥Ÿ§”·π–π”°“√„™âß“π∑’Ë∂Ÿ°μâÕß ∑—Èß„π§Ÿà¡◊Õ°“√„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø ·≈–Àπ—ß ◊Õ §Ÿà¢«—≠ §Ÿà§√—« 

 10. À“°‡μ“¡’ªí≠À“ ‰¡à§«√„™âß“π®π°«à“®–‰¥â√—∫°“√´àÕ¡®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡∑§π‘§¢Õß™“√åª ‚¥¬‡©æ“–„π°√≥’μàÕ‰ªπ’È 

  •  ª√–μŸ‚§âßßÕ 

• ∫“πæ—∫ª√–μŸÀ√◊Õ ≈—°∫“πª√–μŸ·μ°À—°À√◊ÕÀ≈«¡ 

• ©π«πª√–μŸ·≈–º‘«©π«π™àÕß¥â“πÀ≈—ß‡μ“‚§âßßÕ À√◊Õº‘¥√Ÿª√à“ß 

• ¿“¬„πμ—«‡μ“ À√◊Õ∫π‡μ“¡’√Õ¬∫ÿ∫ √Õ¬πŸπμà“ßÊ 

•  “¬‰ø·≈–ª≈—Í°‡ ’¬∫Õ¬Ÿà„π ¿“æ©’°¢“¥‰¡à “¡“√∂„™âß“π‰¥â 

 11. ‰¡à§«√ª√—∫·μàß ´àÕ¡ ‡μ“‰¡‚§√‡«ø¥â«¬μπ‡Õß §«√‰¥â√—∫°“√ª√—∫À√◊Õ´àÕ¡®“°ºŸâ‡™’Ë¬«™“≠¥â“π‡∑§π‘§¢Õß™“√åª 

 12. ‰¡à§«√¥—¥·ª≈ß ≈—°ª√–μŸ À√◊Õ∑”„Àâ‡μ“∑”ß“π‰¥â„π¢≥–∑’Ë‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“Õ¬Ÿà 

 13. ‰¡à§«√‡ªî¥‡§√◊ËÕß∑”ß“π ∂â“¡’ ‘Ëß°’¥¢«“ßÕ¬Ÿà√–À«à“ßª√–μŸ·≈–μ—«‡μ“ 

 14. ºŸâ∑’Ë‡ªìπ‚√§À—«„®∑’Ë„™â‡§√◊ËÕß Pacemakers ‚¥¬°“√·π–π”¢Õß·æ∑¬åπ—Èπ ‰¡à§«√Õ¬Ÿà„°≈â‡μ“‰¡‚§√‡«ø  

 15. ‰¡à∑”πÈ”À° À√◊Õ Õ¥ ‘Ëßμà“ßÊ ‡¢â“‰ª„π™àÕß√–∫“¬Õ“°“» ∂â“À“°¡’πÈ”À°À√◊Õ ‘Ëß¢Õßμà“ßÊ μ°‡¢â“‰ª „Àâ√’∫ªî¥°“√∑”ß“π

¢Õß‡μ“ ·≈â«¥÷ßª≈—Í°ÕÕ°∑—π∑’ ·≈–μ‘¥μàÕ™à“ß∫√‘°“√‡æ◊ËÕμ√«®´àÕ¡ 

16. ‰¡à„Àâ “¬‰øÀ√◊Õª≈—Í°‡ ’¬∫·™àÕ¬Ÿà„ππÈ” 

 17. ‰¡à§«√„Àâ “¬‰øæ“¥Õ¬Ÿà∫π¢Õ∫ —π¢Õß‚μä– ·≈–‰¡à«“ß “¬‰øÕ¬Ÿà∫π∫√‘‡«≥∑’Ë√âÕπÊ √«¡∑—Èß¥â“πÀ≈—ß¢Õß‡μ“¥â«¬ 

 18. ∂â“ “¬‰ø‡ ◊ËÕ¡ ¿“æ §«√‡ª≈’Ë¬π “¬‰ø∑’Ë„™â‡©æ“– ”À√—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø ·≈–‡ª≈’Ë¬π‚¥¬»Ÿπ¬å∫√‘°“√™“√åª‡∑à“π—Èπ 

 19. ∂â“À≈Õ¥‰ø‡ ’¬ §«√ª√÷°…“μ—«·∑π®”Àπà“¬ À√◊Õ»Ÿπ¬å∫√‘°“√™“√åª 

 20. ‰¡à„Àâπ”¿“™π–ªî¥ºπ÷°‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø §«√‡ªî¥ºπ÷°¢Õß¿“™π–π—Èπ°àÕππ”‡¢â“‡μ“ ‡π◊ËÕß®“°®–‡°‘¥·√ß¥—π¿“¬„π

¿“™π–À≈—ß®“°‡μ“À¬ÿ¥∑”ß“π 

 21. ‰¡à§«√μâ¡Õ“À“√‡À≈«À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡„π¿“™π–ª“°·§∫ ‡™àπ „π¢«¥ ‡æ√“–®–‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ¡’°“√‡¥◊Õ¥æÿàßÕÕ°®“°¢«¥

·≈–Õ“®∂Ÿ°≈«°‰¥â §«√‡∑≈ß„π¿“™π–ª“°°«â“ß 

 22. ‰¡à„™â‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√¡“°‡°‘π‰ª §πÕ“À“√‡ªìπ√–¬–¢≥–ª√ÿßÀ√◊ÕÕÿàπÕ“À“√ ·≈–μ—ÈßÕ“À“√∑‘Èß‰«âª√–¡“≥ 20 «‘π“∑’ 

À≈—ß®“°À¡¥‡«≈“ª√ÿßÀ√◊ÕÕÿàπÕ“À“√ 

 23. ·π–π”„Àâπ”·∑àπ·°â«À√◊Õ¿“™π–∑’Ë§≈â“¬°—π (‰¡à„™â‚≈À–) «“ß„πÕ“À“√¢≥–ÕÿàπÕ“À“√ 

24. ‰¡à§«√μâ¡‰¢à∑—Èß≈Ÿ° À√◊Õª√ÿß‰¢à‚¥¬‰¡àμ’’‰¢à·¥ß·≈–‰¢à¢“«„Àâ‡¢â“°—π„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥°“√√–‡∫‘¥‰¥â „π°“√Õÿàπ

‰¢àμâ¡ „Àâ·°–‡ª≈◊Õ°·≈â«ºà“ÕÕ° °àÕππ”‡¢â“‡μ“ 

25. §«√„™â∂ÿß¡◊Õ°—π√âÕπ„π°“√¬°Õ“À“√ÕÕ°®“°‡μ“ 
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 26. §àÕ¬Ê ‡ªî¥¿“™π–§≈ÿ¡Õ“À“√ ∂ÿßªÖÕª§Õ√åπ ‚¥¬„ÀâÀà“ß®“°„∫Àπâ“·≈–¡◊Õ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰ÕπÈ”‡¥◊Õ¥æÿàß‚¥πÀπâ“ 

 27. „π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ”À√—∫‡¥Á°·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ §«√μ√«® Õ∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√·≈–§πÕ“À“√ °àÕπ„Àâ‡¥Á°À√◊ÕºŸâ ŸßÕ“¬ÿ

√—∫ª√–∑“π  

 28. Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß¿“™π–∫√√®ÿÕ“À“√π—Èπ ‰¡à„™àÕÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë·∑â®√‘ß¢ÕßÕ“À“√„π¿“™π– ©–π—Èπ§«√μ√«® Õ∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘∑’Ë·∑â®√‘ß

®“°Õ“À“√π—Èπ‚¥¬μ√ß 

29. ¢≥–∑’Ë°”≈—ß®–‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ §«√¬◊πÕ¬Ÿà¥â“πÀ≈—ß¢Õß¥â“π∑’Ëª√–μŸ‡ªî¥ÕÕ° ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π§«“¡√âÕπ·≈–‰ÕπÈ”æÿàßÕÕ°®“°‡μ“

¡“∂Ÿ°μ—«‡√“‰¥â 

 30. §«∫§ÿ¡·≈–¥Ÿ·≈‡¥Á°„ÀâÀà“ß®“°ª√–μŸ‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

 31. §«√ Õπ°“√„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø ·≈–¢âÕ·π–π”‡æ◊ËÕ§«“¡ª≈Õ¥¿—¬·°à‡¥Á° ‡æ◊ËÕ„Àââ‡¥Á° “¡“√∂„™â‰¥âÕ¬à“ß∂Ÿ°μâÕß ‰¡à§«√„Àâ

‡¥Á°‡≈àπ‡μ“‰¡‚§√‡«ø‡ ¡◊Õπ°“√‡≈àπ¢Õß‡≈àπ ·≈–‰¡à§«√„Àâª√–μŸμ° 

 32. §«√„Àâ‡¥Á°‰¥â√Ÿâ∂÷ß«‘∏’°“√ªÑÕß°—πÕ—πμ√“¬ ‡™àπ √Ÿâ®—°°“√„™â∂ÿß¡◊Õ°—π√âÕπ °“√„Àâ§«“¡√–¡—¥√–«—ß°“√π”Õ“À“√‡¢â“ÕÕ°®“°

‡μ“ 

33. ‰¡à§«√‡§≈◊ËÕπ¬â“¬‡μ“‰¡‚§√‡«ø ¢≥–‡μ“‰¡‚§√‡«ø∑”ß“πÕ¬Ÿà 

 34. ‡μ“‰¡‚§√‡«øπ’È‡À¡“– ”À√—∫°“√ª√ÿßÕ“À“√¿“¬„π∫â“π‡∑à“π—Èπ ‰¡à‡À¡“– ”À√—∫°“√„™âß“π‡™‘ßæ“≥‘™¬å ·≈–°“√∑¥≈Õß„π

ÀâÕßªØ‘∫—μ‘°“√ 

 35. ‰¡à§«√„Àâ‡μ“‰¡‚§√‡«ø∑”ß“π‚¥¬‰¡à¡’Õ“À“√Õ¬Ÿà¿“¬„π 

 36. ‰¡à„™â¿“™π–‚≈À–„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø ®–‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥ª√–°“¬‰ø„π‡μ“‰¥â 

37. „™â®“πÀ¡ÿπ·≈–·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ‡©æ“–∑’Ë„™â°—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø√ÿàππ’È‡∑à“π—Èπ ·≈–‰¡à§«√„Àâ‡μ“‰¡‚§√‡«ø∑”ß“π‚¥¬‰¡à¡’®“π

À¡ÿπ 

 38. ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π®“πÀ¡ÿπ·μ° 

• §«√ª≈àÕ¬„Àâ®“πÀ¡ÿπ‡¬Áπ°àÕπ„™âπÈ”∑”§«“¡ –Õ“¥ 

• ‰¡à«“ß¿“™π–∑’Ë√âÕπ∫π®“πÀ¡ÿπ∑’Ë‡¬Áπ 

• ‰¡à«“ß¿“™π–∑’Ë‡¬Áπ∫π®“πÀ¡ÿπ∑’Ë√âÕπ 

• ‰¡à§«√«“ß ‘Ëß¢Õßμà“ßÊ ∫π‡μ“ ¢≥–∑’Ë‡μ“°”≈—ß∑”ß“π 
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¢âÕ·π–π”„π°“√μ‘¥μ—Èß 
 1. π”‚ø¡·≈–°√–¥“…·¢ÁßÕÕ°®“°‡μ“ (‰¡à§«√π”·ºàπªî¥™àÕßπ”§≈◊ËπÕÕ°) μ√«®¥Ÿ«à“¡’™‘Èπ à«πª√–°Õ∫„¥‡ ’¬À“¬ ‡™àπ 

ª√–μŸ‡μ“À≈ÿ¥ ©π«πª√–μŸ‡ ’¬À“¬ À√◊Õ√àÕß ≈—°ª√–μŸ™”√ÿ¥ „π°√≥’∑’Ë¡’ à«π„¥™”√ÿ¥‡ ’¬À“¬ Õ¬à“‡ªî¥‡μ“„Àâ∑”ß“π®π°«à“

®–‰¥â√—∫°“√μ√«®‡™Á§®“°»Ÿπ¬å∫√‘°“√¢Õß™“√åª‡∑à“π—Èπ 

 2.  Õÿª°√≥å∑’Ë®”‡ªìπ 

  2.1  ®“πÀ¡ÿπ  

  2.2 ·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ  

  2.3 §Ÿà¡◊Õ°“√„™âß“π·≈–Àπ—ß ◊Õ §Ÿà¢«—≠ §Ÿà§√—« 

 3. «“ß·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ≈ß∫π√àÕß ”À√—∫«“ß·∑àπ ·≈â««“ß®“πÀ¡ÿπ≈ß∫π·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ Àâ“¡„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø ‚ ¥¬ ‰¡à ¡’

®“πÀ¡ÿπ ·≈–·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ 

 4. ‰¡à§«√μ—Èß‡μ“‰¡‚§√‡«ø„πæ◊Èπ∑’Ë∑’Ë¡’§«“¡√âÕπÀ√◊Õ§«“¡™◊Èπ Ÿß §«√μ—Èß„π∑’Ë∑’Ë¡’Õ“°“»∂à“¬‡∑ –¥«° ¥â“π∫π¢Õß‡μ“‰¡‚§√‡«ø

§«√Àà“ß®“°‡æ¥“πÕ¬à“ßπâÕ¬ 10 ´¡. ¥â“π¢â“ß∑—Èß Õß¢â“ßÕ¬à“ßπâÕ¬ 5 ´¡. ·≈–¥â“πÀ≈—ß¢Õß‡μ“‰¡‚§√‡«ø‰¡à§«√™‘¥ºπ—ß 

§«√μ—Èß„ÀâÀà“ß‡æ’¬ßæÕ „ÀâÕ“°“»∂à“¬‡∑‰¥â –¥«° 

 5. ºŸâº≈‘μ·≈–ºŸâ®”Àπà“¬®–‰¡à√—∫º‘¥™Õ∫ „π°√≥’∑’Ë§«“¡‡ ’¬À“¬¢Õß‡μ“‰¡‚§√‡«ø‡°‘¥®“°√–∫∫°√–· ‰øøÑ“¢—¥¢âÕß ‰øμ° 

‰ø‡°‘πÀ√◊Õ‰øº‘¥ª√–‡¿∑ ·√ß¥—π‰øøÑ“°√–·  ≈—∫μâÕß‡∑à“°—∫ 220 ‚«≈∑åå 50 ‡Œ‘√μ´å 

 6.  Àâ“¡„™â‡μ“‰¡‚§√‡«ø°—∫‡§√◊ËÕß°”‡π‘¥‰øøÑ“™π‘¥Õ◊Ëπ Ê 
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 à«πª√–°Õ∫¢Õß‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

 1. À≈Õ¥‰ø 

 2. ·ºßÀπâ“ªí¥ 

 3. ¡◊Õ®—∫‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ 

 4. ·ºàπªî¥™àÕß àß§≈◊Ëπ (Àâ“¡∂Õ¥) 

 5. ¿“¬„π‡μ“ 

 6. √àÕß«“ß·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ 

 7.  ≈—°ª√–μŸ 

 8. ∫“πæ—∫ª√–μŸ 

 9. ©π«πª√–μŸ·≈–º‘«©π«π 

 10.  “¬‰ø 

 11. ™àÕß√–∫“¬Õ“°“» 

12. ºπ—ß¥â“ππÕ° 

13. ®“πÀ¡ÿπ 

14. ·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ 

 

«“ß·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ„π√àÕß«“ß·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ ®“°π—Èπ

«“ß®“πÀ¡ÿπ∑’Ë·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ μ√«®¥Ÿ„Àâ·πà„®«à“«“ß„π

μ”·Àπàß∑’Ë∂Ÿ°μâÕß·≈â« 

‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ®“πÀ¡ÿπ‡°‘¥§«“¡‡ ’¬À“¬ μ√«®¥Ÿ„Àâ·πà„®«à“¬°

®“πÀ√◊Õ¿“™π–ÕÕ°®“°‡μ“ ‚¥¬‰¡à°√–∑∫°—∫®“πÀ¡ÿπ 

•

•

À¡“¬‡Àμÿ: 

·ºàπªî¥™àÕß àß§≈◊Ëπ ‡ªìπ™‘Èπ à«π∑’Ë‡ª√“–∫“ß §«√√–¡—¥√–«—ß¢≥–∑”§«“¡ –Õ“¥¿“¬„π‡μ“ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡°‘¥§«“¡‡ ’¬À“¬ 

°“√„™âß“π∑ÿ°§√—Èß ®“πÀ¡ÿπ·≈–·∑àπ√Õß®“πÀ¡ÿπ§«√Õ¬Ÿà„πμ”·Àπàß∂Ÿ°μâÕß °“√«“ßμ”·Àπàß®“πÀ¡ÿπ∑’Ë‰¡à∂Ÿ°μâÕß Õ“®

∑”„Àâ®“πÀ¡ÿπ‰¥â‰¡à¥’·≈–Õ“®∑”„Àâ‡μ“‡°‘¥§«“¡‡ ’¬À“¬‰¥â 

®“πÀ¡ÿπ®–À¡ÿπμ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“À√◊Õ∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“π—Èπ ®–‡ª≈’Ë¬π‰ªμ“¡°“√„™âß“π¢Õß‡μ“ ÷́Ëß®–‰¡à¡’º≈μàÕ°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

•
•

•

§”‡μ◊Õπ: ª√–μŸ‡μ“ ºπ—ß¥â“ππÕ° ¿“¬„π‡μ“ ®“πÀ¡ÿπ ·≈–¿“™π–∑’Ë„™âÕ∫®–√âÕπ¡“° §«√„™â∂ÿß¡◊Õ

‰¡‚§√‡«ø∑ÿ°§√—Èß‡æ◊ËÕ°—π§«“¡√âÕπ 
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·ºßÀπâ“ªí¥ 
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¢âÕ —ß‡°μ/·π–π”: 

°¥ªÿÉ¡ STOP/CLEAR ‡¡◊ËÕ∑”√“¬°“√º‘¥ 

∂â“°¥ªÿÉ¡ 10 min. À√◊Õ 1 min. ‡≈¬‰ª „Àâ°¥μàÕ‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°«à“‡«≈“∑’ËμâÕß°“√®–ª√“°Ø¢÷Èπ¡“Õ’°§√—ÈßÀπ÷Ëß 

∂â“μâÕß°“√¥Ÿ‡«≈“¢≥–ª√ÿßÕ“À“√ „Àâ°¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/CLOCK SET ·≈â«‡«≈“„π¢≥–π—Èπ®–ª√“°Ø¢÷Èπ¡“®π°«à“

®–À¬ÿ¥°¥ªÿÉ¡ ´÷Ëß®–‰¡à¡’º≈μàÕ°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

∂â“μ—Èß‡«≈“‰«â À≈—ß®“°∑’Ëª√ÿßÕ“À“√‡ √Á® Àπâ“®Õ®–· ¥ß‡«≈“„π¢≥–π—Èπ ·μà∂â“‰¡à‰¥âμ—Èß‡«≈“‰«â Àπâ“®Õ®–· ¥ß  

‡¡◊ËÕ°“√ª√ÿßÕ“À“√‡ √Á®·≈â« 

∂â“‡°‘¥°√≥’‰øøÑ“μ° Àπâ“®Õ®–· ¥ß  Õ’°§√—Èß À≈—ß®“°∑’Ë‰øøÑ“°≈—∫¡“ Ÿàª°μ‘ ∂â“‡°‘¥¢÷Èπ¢≥–ª√ÿßÕ“À“√ √“¬°“√∑’Ë 

μ—Èß‰«â®–∂Ÿ°≈∫‰ª ‡«≈“π“Ãî°“∑’Ëμ—Èß‰«â°Á®–∂Ÿ°≈∫‰ª¥â«¬ 

‡¡◊ËÕμâÕß°“√μ—Èß‡«≈“„À¡à „Àâ∑”μ“¡μ—«Õ¬à“ß¢â“ß∫πÕ’°§√—Èß 

•
•
•

•

•

•

°àÕπ°“√„™âß“π 

‡ ’¬∫ª≈—Í°‡μ“Õ∫ 

1. Àπâ“®Õ®–°–æ√‘∫·≈–· ¥ßμ—«‡≈¢μ“¡√Ÿª 

2. °¥ªÿÉ¡ STOP/CLEAR 1 §√—Èß 

3. Àπâ“®Õ®–· ¥ß  μ“¡√Ÿª∑’Ë 3 

1. 

2. 

3. 

°“√μ—Èß‡«≈“π“Ãî°“ 

°“√μ—Èß‡«≈“ “¡“√∂‡≈◊Õ°‰¥â∑—Èß·∫∫ 12 ™—Ë«‚¡ß·≈–·∫∫ 24 ™—Ë«‚¡ß 

‡≈◊Õ°·∫∫ 12 ™—Ë«‚¡ß °¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/CLOCK SET 1 §√—Èß  

 μ—«Õ—°…√  ®–ª√“°Ø∫πÀπâ“®Õ  

‡≈◊Õ°·∫∫ 24 ™—Ë«‚¡ß °¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/CLOCK SET 2 §√—Èß  

 μ—«Õ—°…√  ®–ª√“°Ø∫πÀπâ“®Õ 

°“√μ—Èß‡«≈“ „ÀâªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π”¢â“ß≈à“ß 

•

•

x1 

x1 

x2 

2. μ—Èß‡«≈“‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 10 min.  

 À√◊Õ 1 min. 

1. ‡≈◊Õ°·∫∫‡«≈“∑’ËμâÕß°“√  3. °¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/CLOCK 

SET 1 §√—Èß 

x1 
5. °¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/CLOCK 

SET ‡æ◊ËÕ„Àâπ“Ãî°“‡√‘Ë¡μâπ∑”ß“π 

4. μ—Èß‡«≈“‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 10 min.  

 À√◊Õ 1 min. Õ’°§√—Èß 

x1 
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‡«≈“∫πÀπâ“ªí¥®–π—∫∂Õ¬À≈—ß 

°“√„™âß“π‡μ“‰¡‚§√‡«ø 
°“√‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“: „Àâ¥÷ß∑’Ë¡◊Õ®—∫‡æ◊ËÕ‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ 

‡√‘Ë¡μâπ°“√„™âß“π: ‡μ√’¬¡Õ“À“√„ à¿“™π–∑’Ë„™â°—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø‰¥â À√◊Õ«“ß∫π 

®“πÀ¡ÿπ‚¥¬μ√ß°Á‰¥â ®“°π—Èπªî¥ª√–μŸ‡μ“·≈–°¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

 

À¬ÿ¥°“√∑”ß“π: ∂â“μâÕß°“√„Àâ‡§√◊ËÕßÀ¬ÿ¥∑”ß“π√–À«à“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√ „Àâ°¥ 

ªÿÉ¡ STOP/CLEAR 1 §√—Èß À√◊Õ‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ÕÕ° ∂â“μâÕß°“√¬°‡≈‘°‚ª√·°√¡ 

°“√ª√ÿßÕ“À“√ „Àâ°¥ªÿÉ¡ STOP/CLEAR 2 §√—Èß 

 

‡μ“‰¡‚§√‡«ø “¡“√∂ª√ÿßÕ“À“√·≈–≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß¥â«¬‚ª√·°√¡Õ—μ‚π¡—μ‘À√◊Õ®–ª√ÿßÕ“À“√·≈–≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß

¥â«¬°“√°”Àπ¥‡«≈“·≈–√–¥—∫§«“¡√âÕπ‡Õß°Á‰¥â °“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢ÁßÕ—μ‚π¡—μ‘®–„™â‚ª√·°√¡∑’Ë¡’°“√§”π«≥

‡«≈“·≈–√–¥—∫§«“¡√âÕπ‰«â·≈â« ‡™àπ ªÿÉ¡ª√ÿßÕ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π, ≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π ·≈–ª√ÿßÕ“À“√Õ—μ‚π¡—μ‘  

 ”À√—∫‚ª√·°√¡°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢ÁßÕ—μ‚π¡—μ‘¥Ÿ‰¥â∑’ËÀπâ“ 10 - 13  à«π°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–°“√≈–≈“¬

Õ“À“√·™à·¢Áß·∫∫‡≈◊Õ°√“¬°“√‡Õß (MANUAL COOKING) ÷́Ëß‰¡à¡’Õ¬Ÿà„π‚ª√·°√¡Õ—μ‚π¡—μ‘  “¡“√∂∑”‰¥â¥—ß‡™àπμ—«Õ¬à“ß

¢â“ß≈à“ß 

 

°“√ª√ÿßÕ“À“√·∫∫‡≈◊Õ°√“¬°“√‡Õß 

‡≈◊Õ°‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ ·≈–√–¥—∫§«“¡√âÕπ ∑’ËμâÕß°“√μ—Èß·μà 10P ®π∂÷ß 100P 

§πÀ√◊Õæ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß„π√–À«à“ß∑’Ëª√ÿßÕ“À“√ 

À≈—ß®“°°“√ª√ÿßÕ“À“√‡ √Á® „Àâªî¥Õ“À“√·≈–æ—°∑‘Èß‰«âμ“¡§”·π–π” 

¥Ÿ¢âÕ·π–π”°“√„™â‡«≈“°“√ª√ÿßÕ“À“√®“°μ“√“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√Àπâ“ 34 - 37 

  

μ—«Õ¬à“ß: ∂â“μâÕß°“√ª√ÿßÕ“À“√ 2:30 π“∑’ ‚¥¬„™â√–¥—∫§«“¡√âÕπ 70P 

•
•
•
•

1. ‡≈◊Õ°‡«≈“°“√ª√ÿßÕ“À“√‚¥¬°¥ªÿÉ¡  

1 min. 2 §√—Èß ®“°π—Èπ°¥ªÿÉ¡ 10 sec. 

3 §√—Èß 

2. ‡≈◊Õ°√–¥—∫§«“¡√âÕπ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 

POWER LEVEL 2 §√—Èß  ”À√—∫

√–¥—∫§«“¡√âÕπ 70P 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE 

‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x2 x3 x1 x2 
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¢âÕ —ß‡°μ/·π–π”: 

‡¡◊ËÕ‡μ“‡√‘Ë¡∑”ß“π ‰ø„π‡μ“®– «à“ß·≈–®“πÀ¡ÿπ®–À¡ÿπ„π∑‘»∑“ßμ“¡‡¢Á¡π“Ãî°“À√◊Õ∑«π‡¢Á¡π“Ãî°“°Á‰¥â 

 “¡“√∂μ—Èß‡«≈“‰¥â∂÷ß 99 π“∑’ 90 «‘π“∑’ (99.90) 

‡¡◊ËÕ¡’°“√‡ªî¥ª√–μŸ¢≥–∑’Ë‡μ“°”≈—ß∑”ß“π ‡«≈“∑’Ë· ¥ß∫π®ÕÀπâ“ªí¥®–À¬ÿ¥‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘ ·≈–‡«≈“®–‡¥‘πμàÕ‡¡◊ËÕªî¥ª√–μŸ

‡μ“·≈–°¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE Õ’°§√—Èß 

‡¡◊ËÕ‡μ“Õ∫‡ √Á® ‘Èπ°“√∑”ß“π ∂â“¡’°“√μ—Èß‡«≈“‰«â Àπâ“®Õ®–· ¥ß‡«≈“ ≥ ªí®®ÿ∫—π 

∂â“μâÕß°“√‡™Á§√–¥—∫§«“¡√âÕπ∑’Ë„™âÕ¬Ÿà ¢≥–∑’Ë‡μ“Õ∫°”≈—ß∑”ß“π „Àâ°¥ªÿÉ¡ POWER LEVEL Àπâ“®Õ®–· ¥ß„Àâ‡ÀÁπ∑—π∑’ 

•
•
•

•
•

°“√„™âß“π‡μ“‰¡‚§√‡«ø  

°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß 

‡≈◊Õ°‡«≈“·≈–√–¥—∫§«“¡√âÕπ∑’Ë®–„™â (°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß„Àâ„™â√–¥—∫§«“¡√âÕπ 10P À√◊Õ 30P) 

æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß„π√–À«à“ß°“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß 

À≈—ß®“°≈–≈“¬πÈ”·¢Áß·≈â« „ÀâÀàÕÕ“À“√¥â«¬Õ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈å·≈–æ—°∑‘Èß‰«â®ππÈ”·¢Áß≈–≈“¬À¡¥ 

¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„πμ“√“ß°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢ÁßÀπâ“ 33 

 

μ—«Õ¬à“ß: μâÕß°“√μ—Èß‡«≈“≈–≈“¬πÈ”·¢Áß 10 π“∑’‚¥¬„™â√–¥—∫§«“¡√âÕπ 30P 

•
•
•
•

‡«≈“∫πÀπâ“ªí¥®–π—∫∂Õ¬À≈—ß 

1. ªÑÕπ‡«≈“ 10 π“∑’‚¥¬ °¥ªÿÉ¡  

10 min. 1 §√—Èß 

2. ‡≈◊Õ°√–¥—∫§«“¡√âÕπ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 

POWER LEVEL 4 §√—Èß 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

1 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x1 x1 x4 
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¢âÕ —ß‡°μ/·π–π”: 

∂â“°¥ªÿÉ¡≈¥πÈ”Àπ—° ( ▼ ) Àπâ“®Õ®–· ¥ßπÈ”Àπ—°®“° Ÿß ÿ¥·≈–®–≈¥≈ß¡“∑ÿ°§√—Èß∑’Ë°¥ªÿÉ¡ 

∂â“°¥ªÿÉ¡‡æ‘Ë¡πÈ”Àπ—° ( ▲ ) Àπâ“®Õ®–· ¥ßπÈ”Àπ—°®“°μË”∑’Ë ÿ¥·≈–®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë°¥ªÿÉ¡ 

 “¡“√∂∑’Ë®–°¥ªÿÉ¡≈¥À√◊Õ‡æ‘Ë¡πÈ”Àπ—°§â“ß‰«â‰¥â®π°«à“Àπâ“®Õ®–· ¥ßπÈ”Àπ—°∑’ËμâÕß°“√ 

•
•
•

‚ª√·°√¡ª√ÿßÕ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π (Express Cook) 

·≈–≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π (Express Defrost) 
‡ªìπ‚ª√·°√¡°“√ª√ÿßÕ“À“√À√◊Õ≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß μ“¡√“¬°“√∑’Ë· ¥ß‰«â∫πªÿÉ¡∑’Ë·ºßÀπâ“ªí¥ ‚¥¬ “¡“√∂¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥ 

‰¥â„πμ“√“ßÀπâ“ 11 - 12  ”À√—∫μ—«Õ¬à“ß¢â“ß≈à“ß‡ªìπ«‘∏’°“√„™âß“π¢Õß‚ª√·°√¡π’È 

°“√ª√ÿßÕ“À“√‡√àß¥à«π  “¡“√∂‡≈◊Õ°‰¥â 3 ‡¡πŸÀ≈—° ‰¥â∑—ÈßÕ“À“√·™à·¢ÁßÀ√◊Õ·™à‡¬Áπ 

‡¡◊ËÕμâÕß°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ëπ”ÕÕ°®“°™àÕß·™à·¢Áß (-18°C) ‡≈◊Õ°°¥ªÿÉ¡‡¡πŸ∑’ËμâÕß°“√ 1 §√—Èß Àπâ“®Õ®–· ¥ß  
‡¡◊ËÕμâÕß°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ëπ”ÕÕ°®“°™àÕß·™à‡¬Áπ (5°C) ‡≈◊Õ°°¥ªÿÉ¡‡¡πŸ∑’ËμâÕß°“√ 2 §√—Èß Àπâ“®Õ®–· ¥ß   

 

μ—«Õ¬à“ß∑’Ë 1: Õ∫‡π◊ÈÕ¢π“¥πÈ”Àπ—° 1.2 °°. ®“°™àÕß·™à‡¬Áπ ‚¥¬„™â‚ª√·°√¡ ª√ÿßÕ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π 

•

•
•
•

1. °¥ªÿÉ¡ ROAST BEEF/LAMB  

2 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°«à“‡ªìπ‡π◊ÈÕ·™à‡¬Áπ 

2. „ àπÈ”Àπ—°‚¥¬°¥ªÿÉ¡ WEIGHT °¥

‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°«à“®–· ¥ß§à“πÈ”Àπ—°

∑’ËμâÕß°“√ 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

1 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x2 

μ—«Õ¬à“ß∑’Ë 2: ≈–≈“¬πÈ”·¢Áß‡π◊ÈÕμ‘¥°√–¥Ÿ° 1.2 °°. ‚¥¬„™â‚ª√·°√¡ ≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π 

‡«≈“∫πÀπâ“ªí¥®–π—∫∂Õ¬À≈—ß 

x8 x4 

1. °¥ªÿÉ¡ MEAT JOINT 1 §√—Èß  

 ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°≈–≈“¬‡π◊ÈÕ·™à·¢Áß 

2. „ àπÈ”Àπ—°‚¥¬°¥ªÿÉ¡ WEIGHT °¥

‰ª‡√◊ËÕ¬Ê ®π°«à“®–· ¥ß§à“πÈ”Àπ—° 

∑’ËμâÕß°“√ 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

1 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡°“√∑”ß“π 

x8 x4 

‡«≈“∫πÀπâ“ªí¥®–π—∫∂Õ¬À≈—ß 

x1 

x1 

x1 
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μ“√“ß· ¥ß°“√ª√ÿßÕ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π 

πÈ”Àπ—°Õ“À“√: 

°“√°”Àπ¥πÈ”Àπ—°Õ“À“√®–‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥‰¥â§√—Èß≈– 0.1 °°. (∑»π‘¬¡ 1 À≈—°) ¥—ßπ—Èπ ∂â“Õ“À“√πÈ”Àπ—° 0.65 °°. „Àâ„ à‡ªìπ 

0.7 °°. À√◊Õ∂â“Õ“À“√πÈ”Àπ—° 0.34 °°. °Á„Àâ„ à‡ªìπ 0.3 °°. ‡ªìπμâπ 

°“√„ àπÈ”Àπ—°Õ“À“√·μà≈–™π‘¥®–¡’¢’¥®”°—¥¡“°πâÕ¬√–∫ÿ‰«â (μ“¡μ“√“ß¢â“ß≈à“ß) 

°“√ª√ÿßÕ“À“√À√◊Õ≈–≈“¬πÈ”·¢Áß ∑’Ë¡’πÈ”Àπ—°¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“∑’Ë√–∫ÿ‰«â ·≈–√“¬°“√Õ“À“√∑’Ë‰¡à¡’√–∫ÿ‰«â„πμ“√“ß¢â“ß≈à“ß 

„Àâ‰ª¥Ÿ„πμ“√“ß à«π¢Õß§Ÿà¡◊Õ°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

 

¢âÕ —ß‡°μ/·π–π”: 

°¥ªÿÉ¡  °àÕπ∑’Ë®–°¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE μ“¡∑’Ë‰¥â·π–π”‰«â„πμ“√“ß¢â“ß≈à“ß 

 

‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“∑’Ë®–μâÕßæ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ ‡μ“Õ∫®–À¬ÿ¥∑”ß“π·≈–‡ ’¬ß —≠≠“≥®–¥—ß Àπâ“®Õ®–· ¥ß¢âÕ§«“¡·≈–‡«≈“∑’Ë‡À≈◊Õ 

„Àâ‡ªî¥ª√–μŸæ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ ®“°π—Èπªî¥ª√–μŸ °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE ‡æ◊ËÕ„Àâ‡§√◊ËÕß∑”ß“πμàÕ®π§√∫‡«≈“ 

§«“¡√âÕπ¢ÕßÕ“À“√≈à“ ÿ¥®–¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√§√—Èß·√°∑’ËÕ∫¥â«¬ À≈—ß®“°ª√ÿßÕ“À“√‡ √Á®„Àâμ√«®¥Ÿ«à“Õ“À“√√âÕπ 

æÕÀ√◊Õ‰¡à ∂â“®”‡ªìπ„Àâ‡æ‘Ë¡‡«≈“‰¥âμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ 

√“¬°“√ √–¥—∫πÈ”Àπ—° ¢—ÈπμÕπ°“√∑” 

Õ∫‡π◊ÈÕ/‡π◊ÈÕ·°– 

 

 

°¥ 1 §√—Èß (®“°™àÕß·™à·¢Áß)   

°¥ 2 §√—Èß (®“°™àÕß·™à‡¬Áπ)  

0.5 - 1.5 °‘‚≈°√—¡ «“ß‡π◊ÈÕ≈ß∫π®“πÀ¡ÿπ 

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡π◊ÈÕ‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥¥—ß 

‡¡◊ËÕÕ∫‡ √Á® ÀàÕ¥â«¬øÕ¬≈å·≈â«æ—°∑‘Èß‰«â 10 π“∑’ 

 À¡“¬‡Àμÿ: ∂â“μâÕß°“√„Àâ‡π◊ÈÕ ÿ°¡“°„™âªÿÉ¡ TIME (▲) ·μà‰¡à 

 “¡“√∂„™âªÿÉ¡ TIME (▼) ‰¥â 

•
•
•

Õ∫À¡Ÿ 

 

 

°¥ 1 §√—Èß (®“°™àÕß·™à·¢Áß)   

°¥ 2 §√—Èß (®“°™àÕß·™à‡¬Áπ)  

0.5 - 1.5 °‘‚≈°√—¡ «“ß‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ≈ß∫π®“πÀ¡ÿπ 

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥¥—ß 

‡¡◊ËÕÕ∫‡ √Á® ÀàÕ¥â«¬øÕ¬≈å·≈â«æ—°∑‘Èß‰«â 10 π“∑’ 

•
•
•

‰°àÕ∫ (μ—«) 

 

 

°¥ 1 §√—Èß (®“°™àÕß·™à·¢Áß)   

°¥ 2 §√—Èß (®“°™àÕß·™à‡¬Áπ)  

0.4 - 1.2 °‘‚≈°√—¡ ·≈à‡ªì¥‰°à (∑’Ë·™à‡¬Áπ‡∑à“π—Èπ) æÕª√–¡“≥·≈–§«Ë”‡π◊ÈÕ≈ß∫π®“π

À¡ÿπ 

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥¥—ß °√≥’∑’Ë·™à·¢Áß·≈–¡’‡§√◊ËÕß„π 

„Àâ‡Õ“‡§√◊ËÕß„πÕÕ°„π§√—Èß·√°À√◊Õ§√—Èß∑’Ë Õß∑’Ë¡’°“√°≈—∫¥â“π 

‡¡◊ËÕÕ∫‡ √Á® ‡Õ“‡π◊ÈÕ‡ªì¥ ‰°àÀàÕøÕ¬≈å·≈â«æ—°∑‘Èß‰«â 10 π“∑’ 

 À¡“¬‡Àμÿ: ‡¡πŸπ’È‡À¡“– ”À√—∫°“√Õ∫‡ªì¥·≈–‰°à∑—Èßμ—«  

•

•

•

‡π◊ÈÕμ‘¥°√–¥Ÿ°/ 

‡π◊ÈÕ ·°– À¡Ÿ 

0.5 - 1.5 °‘‚≈°√—¡ «“ß‡π◊ÈÕ≈ß∫π®“πÀ¡ÿπ 

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡π◊ÈÕ‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥  

ÀàÕ¥â«¬øÕ¬≈å æ—°∑‘Èß‰«â 60 - 90 π“∑’ ®π≈–≈“¬À¡¥ 

•
•
•

•

•
•

•

•

•

R-292 [TH] (02-19).indd   Sec1:11R-292 [TH] (02-19).indd   Sec1:11 11/21/08   3:37:21 PM11/21/08   3:37:21 PM



12

μ“√“ß· ¥ß°“√ª√ÿßÕ“À“√·™à·¢Áß‡√àß¥à«π 

√“¬°“√ √–¥—∫πÈ”Àπ—° ¢—ÈπμÕπ°“√∑” 

‡ªì¥‰°à ∑—Èßμ—« 1.2 - 1.6 °‘‚≈°√—¡ «“ß‡ªì¥ ‰°à ≈ß∫π®“πÀ¡ÿπ‚¥¬À—π¥â“πÕ°¢÷Èπ     

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥ 

ÀàÕ¥â«¬øÕ¬≈å æ—°∑‘Èß‰«â 60 - 90 π“∑’ ®π≈–≈“¬À¡¥ 

•
•
•

‰°à™‘Èπ πàÕß  –‚æ° 0.4 - 1.2 °‘‚≈°√—¡ «“ßªï°  –‚æ°∫π®“πÀ¡ÿπ     

æ≈‘°°≈—∫¥â“π‡¡◊ËÕ‰¥â¬‘π‡ ’¬ß —≠≠“≥ 

ÀàÕ¥â«¬øÕ¬≈å æ—°∑‘Èß‰«â 15 - 30 π“∑’ ®π≈–≈“¬À¡¥ 

•
•
•

 

°“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß: 

Õ“®„™âøÕ¬≈åÀàÕ‡π◊ÈÕ‡ªì¥‰°à à«π∑’Ë∫“ß‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‡π◊ÈÕ à«ππ—Èπ ÿ°°àÕπ„π¢≥–≈–≈“¬πÈ”·¢Áß ·μàμâÕß√–«—ßÕ¬à“„Àâ·ºàπøÕ¬≈å —¡º— °—∫ 

ºπ—ß‡μ“Õ∫ ·≈–Õ¬à“‡æ‘Ëßπ”‡π◊ÈÕ ‡ªì¥ ‰°à ‰ªª√ÿßÕ“À“√®π°«à“πÈ”·¢Áß®–≈–≈“¬À¡¥ 

 

°“√ª√ÿßÕ“À“√Õ—μ‚π¡—μ‘ (‡¡πŸ ÿ¢¿“æ) 
°“√ª√ÿßÕ“À“√Õ—μ‚π¡—μ‘ (‡¡πŸ ÿ¢¿“æ)  “¡“√∂‡≈◊Õ°√“¬°“√®“° ·ºßÀπâ“ªí¥ ·≈–®“°μ“√“ßÀπâ“ 13-24 μ“¡«‘∏’°“√¥â“π≈à“ßπ’È 

 

μ—«Õ¬à“ß: μâÕß°“√∑”‰°àπ÷Ëß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 3 ∑’Ë ¥â«¬‚ª√·°√¡Õ—μ‚π¡—μ‘ (AC-2)  ”À√—∫√ÿàπ R-293 

1. ‡≈◊Õ°‡¡πŸ‰°àπ÷Ëß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 

HEALTHY MENU 2 §√—Èß 

2. „ àπÈ”Àπ—°‚¥¬°¥ªÿÉ¡ WEIGHT ®π

‰¥âπÈ”Àπ—°∑’ËμâÕß°“√ 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE 

‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x1 x1 À√◊Õ x3 
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μ“√“ß· ¥ß°“√ª√ÿßÕ“À“√Õ—μ‚π¡—μ‘ (‡¡πŸ ÿ¢¿“æ) 

°“√‡≈◊Õ°‡¡πŸ: ‡¡πŸ®–‡ª≈’Ë¬πÕ—μ‚π¡—μ‘‡¡◊ËÕ°¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU §â“ß‰«â 

  

πÈ”Àπ—°Õ“À“√ 

°“√„ à®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°Õ“À“√) ·μà≈–‡¡πŸ®–¡’¢’¥®”°—¥¡“°πâÕ¬√–∫ÿ‰«â (μ“¡μ“√“ß¢â“ß≈à“ß) 

°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë¡’®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°Õ“À“√) ¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“∑’Ë√–∫ÿ‰«â ·≈–√“¬°“√Õ“À“√∑’Ë‰¡à¡’√–∫ÿ‰«â„πμ“√“ß¢â“ß≈à“ß 

„Àâ‰ª¥Ÿ„πμ“√“ß à«π¢Õß®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°) 

 

¢âÕ·π–π”: 

∂â“°¥ªÿÉ¡ (▼) Àπâ“®Õ®–· ¥ß®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°) À√◊Õ®”π«π Ÿß ÿ¥·≈–®–≈¥≈ß„π°“√°¥ªÿÉ¡·μà≈–§√—Èß 

∂â“°¥ªÿÉ¡ (▲) Àπâ“®Õ®–· ¥ß®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°) À√◊Õ®”π«ππâÕ¬ ÿ¥·≈–®–‡æ‘Ë¡¢÷Èπ„π°“√°¥ªÿÉ¡·μà≈–§√—Èß 

‡¡◊ËÕ∂÷ß‡«≈“∑’Ë®–μâÕßæ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ À√◊Õ„ à à«πº ¡‡μ“Õ∫®–À¬ÿ¥∑”ß“π·≈–‡ ’¬ß —≠≠“≥®–¥—ß Àπâ“®Õ®–· ¥ß¢âÕ§«“¡

·≈–∑’Ë‡À≈◊Õ „Àâ‡ªî¥ª√–μŸæ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ À√◊Õ„ à à«πº ¡ μ“¡¢—ÈπμÕπ°“√∑” ®“°π—Èπªî¥ª√–μŸ °¥ªÿÉ¡ START/AUTO 

MINUTE ‡æ◊ËÕ„Àâ‡§√◊ËÕß∑”ß“πμàÕ®π§√∫‡«≈“ 

§«“¡√âÕπ¢ÕßÕ“À“√≈à“ ÿ¥®–¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√§√—Èß·√°∑’ËÕ∫¥â«¬ À≈—ß®“°ª√ÿßÕ“À“√‡ √Á®„Àâμ√«®¥Ÿ«à“Õ“À“√√âÕπ 

æÕÀ√◊Õ‰¡à ∂â“®”‡ªìπ„Àâ‡æ‘Ë¡‡«≈“‰¥âμ“¡§«“¡‡À¡“– ¡ 

 

∑’Ë ‡¡πŸ ®”π«π∑’Ë (πÈ”Àπ—°) ¢—ÈπμÕπ°“√∑” 

AC1 ‡ÀÁ¥ÀÕ¡πÈ”·¥ß (R-292) 

À¡ŸÕ∫ ¡ÿπ‰æ√ (R-293) 

º—°ÀàÕ∑√ß‡§√◊ËÕß (R-292, R-295) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥ à«πº ¡·≈–«‘∏’∑”Àπâ“∂—¥‰ª 

AC2 ‰°à·ªÖ–´– (R-292) 

‰°àπ÷Ëß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ (R-293) 

ÀàÕÀ¡°øí°∑Õß (R-292, R-295) 

1-3 ∑’Ë (0.1-0.3 °‘‚≈°√—¡) 

1-3 ∑’Ë (0.1-0.3 °‘‚≈°√—¡) 

1-3 ∑’Ë (0.1-0.3 °‘‚≈°√—¡) 

AC3 À¡ŸÕ∫æ–·πß (R-292) 

ª≈“°√–æß∑√ß‡§√◊ËÕß (R-293) 

‰°àÕ∫´Õ ‚¬‡°‘√åμ (R-292, R-295) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

1-4 ∑’Ë (0.1-0.4 °‘‚≈°√—¡) 

•
•

•
•
•

•
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√“¬°“√‡ÀÁ¥ÀÕ¡πÈ”·¥ß 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ (·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡) 
10 ¥Õ° 

(πÈ”Àπ—° 30 °√—¡) 

20 ¥Õ° 

(πÈ”Àπ—° 60 °√—¡) 

30 ¥Õ° 

(πÈ”Àπ—° 90 °√—¡) 

40 ¥Õ° 

(πÈ”Àπ—° 120 °√—¡) 

‡π◊ÈÕªŸ≈«° ÿ° 50 °√—¡ 100 °√—¡ 150 °√—¡ 200 °√—¡ 

º—°°«“ßμÿâß‰μâÀ«—π 

(‡¥Á¥‡ªìπ„∫Ê ≈«° ÿ°) 
100 °√—¡ 200 °√—¡ 300 °√—¡ 400 °√—¡ 

πÈ”´ÿª 1 ∂â«¬μ«ß 2 ∂â«¬μ«ß 3 ∂â«¬μ«ß 4 ∂â«¬μ«ß 

´Õ ‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”¡—πß“ 1 
1
/2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 

1
/2 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 

´’Õ‘Í«¥”À«“π 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

æ√‘°‰∑¬ªÉπ 
1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

3
/4 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

πÈ”μ“≈∑√“¬ 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

·ªÑß¡—πŒàÕß°ß 2 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 8 ™âÕπ™“ 

πÈ” (≈–≈“¬·ªÑß) 1 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. º ¡·ªÑß¡—πŒàÕß°ß·≈–πÈ”‡¢â“¥â«¬°—π æ—°‰«â 

2. π”πÈ”´ÿª·≈– à«πº ¡‡§√◊ËÕßª√ÿß√ ∑—ÈßÀ¡¥„ à¿“™π–§π„Àâ‡¢â“°—π «“ß‡√’¬ß‡ÀÁ¥ÀÕ¡„Àâ°√–®“¬∑—Ë« ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“

‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 1 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

3. ‡¡◊ËÕ¡’ —≠≠“≥‡μ◊Õπ „ à à«πº ¡¢âÕ 1 §π„Àâ‡¢â“°—πªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

4. À¡¥‡«≈“π”ÕÕ°¡“®—¥„ à®“π ∑’Ë√Õß¥â«¬º—°°«“ßμÿâß≈«°‰«â·≈â« ‚√¬Àπâ“¥â«¬‡π◊ÈÕªŸ √—∫ª√–∑“π√âÕπÊ 
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√“¬°“√‰°à·ªÖ–´– 

ª√‘¡“≥ 1 - 3 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 

 –‚æ°‰°à 
3 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 150 °√—¡) 

3 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 250 °√—¡) 

3 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 275 °√—¡) 

º—°°“¥¢“«  

(À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ¬“« 2 π‘È«) 
200 °√—¡ 200 °√—¡ 200 °√—¡ 

§◊Ëπ©à“¬ 

(À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ¬“« 2 π‘È«) 
50 °√—¡ 50 °√—¡ 50 °√—¡ 

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß (À—Ëπ·©≈∫) 15 °√—¡ 15 °√—¡ 15 °√—¡ 

μ–‰§√â (À—Ëπ·©≈∫) 15 °√—¡ 15 °√—¡ 15 °√—¡ 

¢‘ßÕàÕπ (À—ËπΩÕ¬) 10 °√—¡ 10 °√—¡ 10 °√—¡ 

°–‡∑’¬¡¥Õß 

(À—Ëπ∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
20 °√—¡ 20 °√—¡ 20 °√—¡ 

πÈ”´ÿª 
1
/4 ∂â«¬μ«ß 

1
/4 ∂â«¬μ«ß 

1
/4 ∂â«¬μ«ß 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. π” –‚æ°‰°à¡“≈â“ß„Àâ –Õ“¥ ‡≈“–Àπ—ß·≈–¡—πÕÕ° ∫—Èßμ√ß°≈“ßμ“¡¢«“ß 

2. π”‰°à«“ß‡√’¬ß„ à¿“™π– √“¥πÈ” ÿ́ª„Àâ∑—Ë« ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 2 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ 

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

3. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 1 π”ÕÕ°¡“„ àμ–‰§√â °√–‡∑’¬¡¥Õß ¢‘ßÕàÕπ ·≈–æ√‘°™’ÈøÑ“ ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“

‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

4. ‡¡◊ËÕ¡’ —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 2 π”ÕÕ°¡“„ à§÷Èπ©â“¬ ·≈–º—°°“¥¢“« ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

5. À¡¥‡«≈“π”ÕÕ°¡“®—¥„ à®“π‡ ‘√åø √—∫ª√–∑“π°—∫πÈ”®‘È¡ 
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 à«πº ¡πÈ”®‘È¡ 

æ√‘°¢’ÈÀπŸ·¥ß 15 °√—¡ 

°√–‡∑’¬¡ 20 °√—¡ 

√“°º—°™’ 1 ™âÕπ™“ (´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß)  

πÈ”ª≈“ 2 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”¡–π“« 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”μ“≈ªïö∫ 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 

‡°≈◊ÕªÉπ 
1
/8 ™âÕπ™“ 

∂—Ë«μ—¥ 25 °√—¡ (∫ÿ∫À¬“∫Ê) 

º—°™’ 2 ™âÕπ™“ (À—Ëπ‡ªìπ∑àÕπ¬“« 
1
/2 ‡´πμ‘‡¡μ√) 

«‘∏’∑” 

1. ‚¢≈°æ√‘°¢’ÈÀπŸ °√–‡∑’¬¡ ·≈–√“°º—°™’ ‡¢â“¥â«¬°—π„Àâ≈–‡Õ’¬¥ 

2. º ¡ à«πº ¡∑’Ë‡À≈◊Õ∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π ¬°‡«âπ „∫º—°™’ §π„ÀâπÈ”μ“≈≈–≈“¬ „ à à«πº ¡¢âÕ 1 §π„Àâ‡¢â“°—π‚√¬Àπâ“¥â«¬

º—°™’ 
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√“¬°“√À¡ŸÕ∫æ–·πß 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àμ‘¥¡—π 

(À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπμ“¡¢«“ß¬“« 2.5 π‘È«) 
100 °√—¡ 200 °√—¡ 300 °√—¡ 400 °√—¡ 

πÈ”æ√‘°·°ßæ–·πß 1 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 

¬’ËÀ√à“§—Ë«ªÉπ 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

≈Ÿ°º—°™’§—Ë«ªÉπ 
1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 + 

1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

∂—Ë«≈‘ ß§—Ë« (∫¥À¬“∫) 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 1 ™âÕπ‚μä– 1 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

πÈ”ª≈“ 
1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

3
/4 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

πÈ”¡—πæ◊™ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

π¡¢âπ®◊¥√–‡À¬ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

„∫¡–°√Ÿ¥ (À—ËπΩÕ¬) 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 

(´Õ¬‡ªìπ‡ âπ∫“ßÊ) 
1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

„∫‚À√–æ“ (‡¥Á¥‡ªìπ„∫Ê) 
1
/4 ∂â«¬μ«ß 

1
/2 ∂â«¬μ«ß 

3
/4 ∂â«¬μ«ß 1 ∂â«¬μ«ß 

·μß°«“ 

(À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπμ“¡¢«“ß) 
1 ≈Ÿ° 2 ≈Ÿ° 3 ≈Ÿ° 4 ≈Ÿ° 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. º ¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ ¬°‡«âπ ‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àμ‘¥¡—π „∫¡–°√Ÿ¥ æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß „∫‚À√–æ“ ·≈–·μß°«“ ‡¢â“¥â«¬°—π §π„Àâ

πÈ”μ“≈≈–≈“¬ π”‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àμ‘¥¡—π≈ß‡§≈â“„Àâ∑—Ë« À¡—°‰«âª√–¡“≥ 30 π“∑’ 

2. π” à«πº ¡¢âÕ 1 „ à¿“™π–°âπμ◊Èπ ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 3 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ 

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

3. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ π”ÕÕ°¡“æ≈‘°°≈—∫ ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

4. À¡¥‡«≈“®—¥„ à®“π‡ ‘√åø ‚√¬Àπâ“¥â«¬„∫¡–°√Ÿ¥ ·≈–æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß √—∫ª√–∑“π°—∫„∫‚À√–æ“·≈–·μß°«“  
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√“¬°“√À¡ŸÕ∫ ¡ÿπ‰æ√ 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

 —π§ÕÀ¡Ÿ‰¡àμ‘¥¡—π 
1 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—° 200 °√—¡) 

2 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—° 400 °√—¡) 

3 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—° 600 °√—¡) 

4 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—° 800 °√—¡) 

°√–‡∑’¬¡ 

(´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

√“°º—°™’ 

(´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

æ√‘°‰∑¬¥”‡¡Á¥ 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

μ–‰§√â ( —∫À¬“∫) 1 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 

ºß°–À√’Ë 1 
1
/2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 

1
/2 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 

´’Õ‘Í«¢“« 1 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”ª≈“ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

πÈ”μ“≈ªïö∫ 1 
1
/2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 

1
/2 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 

π¡ ¥√–‡À¬ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

´’Õ‘Í«¥” 
1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 + 

1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

ß“¢“«§—Ë« (∫ÿ∫æÕ·μ°) 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

æ√‘°‰∑¬¥” (∫ÿ∫À¬“∫) 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

·μß°«“ (À—Ëπ·©≈∫) 2 ≈Ÿ° 4 ≈Ÿ° 6 ≈Ÿ° 8 ≈Ÿ° 

¡–‡¢◊Õ‡∑» 

(À—Ëπμ“¡¢«“ß) 
1 ≈Ÿ° 2 ≈Ÿ° 3 ≈Ÿ° 4 ≈Ÿ° 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. ≈â“ßÀ¡Ÿ„Àâ –Õ“¥ „™â¶âÕπ∑ÿ∫‡π◊ÈÕ∑ÿ∫„Àâ∑—Ë« æ—°‰«â 

2. ‚¢≈°√“°º—°™’ °√–‡∑’¬¡ ·≈–æ√‘°‰∑¬‡¡Á¥‡¢â“¥â«¬°—π„Àâ≈–‡Õ’¬¥ 

3. º ¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥ ¬°‡«âπ ß“¢“«§—Ë« ·μß°«“ ·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑»‡¢â“¥â«¬°—π π”À¡Ÿ≈ß‡§≈â“„Àâ∑—Ë« À¡—°‰«âª√–¡“≥ 15 π“∑’ 

4. π” à«πº ¡¢âÕ 3 „ à¿“™π–°âπμ◊Èπ ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 1 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ 

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START  

5. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ π” à«πº ¡ÕÕ°¡“æ≈‘°°≈—∫ ‚√¬ß“¢“«„Àâ∑—Ë« ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ 

START 

6. À¡¥‡«≈“ π”À¡ŸÕ∫ ¡ÿπ‰æ√¡“À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ ®—¥„ à®“π‡ ‘√åø √—∫ª√–∑“π°—∫·μß°«“·≈–¡–‡¢◊Õ‡∑» 
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√“¬°“√‰°àπ÷Ëß‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 

ª√‘¡“≥ 1 - 3 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 

πàÕß‰°àμ‘¥ –‚æ° 
2 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 225 °√—¡) 

2 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 250 °√—¡) 

2 ™‘Èπ 

(πÈ”Àπ—°™‘Èπ≈– 275 °√—¡) 

‡ÀÁ¥ÀÕ¡ 

(πÈ”Àπ—° 25 °√—¡ ·™àπÈ”„Àâπ‘Ë¡) 
7 ¥Õ° 7 ¥Õ° 7 ¥Õ° 

¢‘ß·°à 

(À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπ∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
20 °√—¡ 20 °√—¡ 20 °√—¡ 

°√–‡∑’¬¡‚∑π (ªÕ°‡ª≈◊Õ°ÕÕ°) 20 °√—¡ 20 °√—¡ 20 °√—¡ 

√“°º—°™’ (∑ÿ∫æÕ·μ°) 2 √“° 2 √“° 2 √“° 

æ√‘°‰∑¬¥”‡¡Á¥ (∫ÿ∫æÕ·μ°) 
1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

´’Õ‘Í«¢“« 2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß≠’ËªÿÉπ 
1
/2 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

πÈ”´ÿª‰°à 
2
/3 ∂â«¬μ«ß 

2
/3 ∂â«¬μ«ß 

2
/3 ∂â«¬μ«ß 

‚§πμâπÀÕ¡ (´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¬“« 

 ”À√—∫‚√¬Àπâ“) 

1
/4 ∂â«¬μ«ß 

1
/4 ∂â«¬μ«ß 

1
/4 ∂â«¬μ«ß 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. π”‰°à¡“‡≈“–‡Õ“Àπ—ß·≈–¡—πÕÕ° ∫—Èßμ“¡¢«“ß 2 §√—Èß 

2. «“ß‡√’¬ß‰°à„ à¿“™π– √“¥πÈ”´ÿª„Àâ∑—Ë« ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 2 §√—Èß °¥ªÿÉ¡

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

3. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 1 π”ÕÕ°¡“„ à à«πº ¡∑’Ë‡À≈◊Õ∑—ÈßÀ¡¥ ¬°‡«âπ ´’Õ‘Í«¢“« ´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß≠’ËªÿÉπ ·≈–‚§πμâπÀÕ¡ 

ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

4. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 2 π”ÕÕ°¡“„ à´’Õ‘Í«¢“«·≈–´Õ ∂—Ë«‡À≈◊Õß ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ 

START 

5. À¡¥‡«≈“ π” à«πº ¡ÕÕ°¡“‚√¬Àπâ“¥â«¬‚§πμâπÀÕ¡ √—∫ª√–∑“π√âÕπÊ  
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√“¬°“√ª≈“°–æß∑√ß‡§√◊ËÕß 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

ª≈“°–æß 
1 μ—« 

(πÈ”Àπ—° 300-350 °√—¡) 

2 μ—« 

(πÈ”Àπ—° 300-350 °√—¡) 

3 μ—« 

(πÈ”Àπ—° 300-350 °√—¡) 

4 μ—« 

(πÈ”Àπ—° 300-350 °√—¡) 

πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”¡–π“« 1 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”´ÿª 
1
/4 ™âÕπ‚μä– 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 

3
/4 ™âÕπ‚μä– 1 ∂â«¬μ«ß 

°√–‡∑’¬¡  

(´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
2 °≈’∫ 4 °≈’∫ 6 °≈’∫ 8 °≈’∫ 

μ–‰§√â (À—Ëπ·©≈∫∫“ßÊ) 1 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 

¢à“ÕàÕπ 4 ·«àπ 8 ·«àπ 12 ·«àπ 16 ·«àπ 

„∫¡–°√Ÿ¥  

(©’°‡ªìπ™‘ÈπÊ) 
1 „∫ 2 „∫ 3 „∫ 4 „∫ 

æ√‘°¢’ÈÀπŸ «π  

(∫ÿ∫æÕ·μ°) 
7 ‡¡Á¥ 14 ‡¡Á¥ 21 ‡¡Á¥ 28 ‡¡Á¥ 

°â“π§◊Ëπ©à“¬ 

(À—Ëπ∑àÕπ¬“« 1 π‘È«) 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 1 ™âÕπ‚μä– 1 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 

„∫μâπÀÕ¡ (≈«° ÿ°) 4 „∫ 8 „∫ 12 „∫ 16 „∫ 

„∫º—°™’ 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 1 ™âÕπ‚μä– 1 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß  

(À—Ëπ·©≈∫) 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 1 ™âÕπ‚μä– 1 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. π”ª≈“°–æß¡“·≈à‡ªìπ™‘Èπμ“¡¬“«¢π“π°—∫°â“ß ∫—Èß¥â“πÀπ—ß 3-4 √Õ¬ (1 μ—« / 2 ™‘Èπ) 

2. ¡â«π‡π◊ÈÕª≈“®“° à«πÀ“ß‰ªÀ“ à«πÀ—«„Àâ·πàπ ‚¥¬„Àâ¥â“πÀπ—ßÕ¬Ÿà¥â“ππÕ° ºŸ°¥â«¬„∫μâπÀÕ¡≈«° 

3. º ¡ à«π∑’Ë‡À≈◊Õ∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π ¬°‡«âπ πÈ”´ÿª „∫º—°™’ÈøÑ“·¥ß·≈–æ√‘° æ—°‰«â  

4. π” à«π¢âÕ 2 º ¡«“ß‡√’¬ß„π¿“™π– √“¥πÈ”´ÿª„Àâ∑—Ë« ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU  

3 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

5. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ π”ÕÕ°¡“„ à à«πº ¡¢âÕ 3 ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

6. À¡¥‡«≈“π” à«πº ¡ÕÕ°¡“®—¥„ à®“π‡ ‘√åø ·μàßÀπâ“¥â«¬„∫º—°™’·≈–æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß √—∫ª√–∑“π°—∫¢â“« «¬√âÕπÊ 
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√“¬°“√º—°ÀàÕ∑√ß‡§√◊ËÕß 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

„∫º—°°“¥¢“« (≈«° ÿ°) 400 °√—¡ 800 °√—¡ 1,200 °√—¡ 1,600 °√—¡ 

‡π◊ÈÕÀ¡Ÿ‰¡àμ‘¥¡—π 

( —∫≈–‡Õ’¬¥) 
70 °√—¡ 140 °√—¡ 210 °√—¡ 280 °√—¡ 

‡π◊ÈÕ°ÿâß ( —∫≈–‡Õ’¬¥) 50 °√—¡ 100 °√—¡ 150 °√—¡ 200 °√—¡ 

‡μâ“ÀŸâ∂—Ë«‡À≈◊Õß™π‘¥À≈Õ¥ 

( —∫À¬“∫) 
70 °√—¡ 140 °√—¡ 210 °√—¡ 280 °√—¡ 

·§√Õ∑ ( —∫À¬“∫) 20 °√—¡ 40 °√—¡ 60 °√—¡ 80 °√—¡ 

·Àâ« ( —∫À¬“∫) 20 °√—¡ 40 °√—¡ 60 °√—¡ 80 °√—¡ 

√“°º—°™’  

(´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

°√–‡∑’¬¡ 

(´Õ¬∫“ßÊ μ“¡¢«“ß) 
1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

æ√‘°‰∑¬ªÉπ 
1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

3
/4 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

´’Õ‘Í«¢“« 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

πÈ”¡—πß“ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

·ªÑß¢â“«‚æ¥ 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß  

(À—Ëπ‡ªìπ·«àπ∫“ßÊ) 
1 ‡¡Á¥ 2 ‡¡Á¥ 3 ‡¡Á¥ 4 ‡¡Á¥ 

 à«πº ¡πÈ”√“¥ 

´Õ ÀÕ¬π“ß√¡ 2 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 8 ™âÕπ™“ 

´’Õ‘Í«¢“« 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

πÈ”¡—πß“ 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

·ªÑß¢â“«‚æ¥ 2 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 6 ™âÕπ™“ 8 ™âÕπ™“ 

πÈ” 1 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 3 ™âÕπ™“ 4 ™âÕπ™“ 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 
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«‘∏’∑” 

1. º ¡ à«πº ¡πÈ”√“¥∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π æ—°‰«â 

2. ‚¢≈°√“°º—°™’ °√–‡∑’¬¡ ·≈–æ√‘°‰∑¬ªÉπ‡¢â“¥â«¬°—π„Àâ≈–‡Õ’¬¥ 

3. π”„∫º—°°“¥¢“«¡“μ—¥‚§π°â“π §≈’Ë„∫„Àâ·ºàÕÕ° „ à à«πº ¡¢âÕ 2 ≈ßμ√ß°≈“ßª√–¡“≥ 1 ™âÕπ‚μä– æ—∫„∫º—°°“¥¢“« ÀàÕ

ªî¥„Àâ‡ªìπ™‘Èπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡ ¢π“¥æÕ§” ®πÀ¡¥ à«πº ¡ 

4. π” à«πº ¡¢âÕ 3 «“ß‡√’¬ß„π¿“™π– ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 1 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ 

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

5. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ π”ÕÕ°¡“„ à à«πº ¡¢âÕ 1 §π„Àâ‡¢â“°—π ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

6. À¡¥‡«≈“π” à«πº ¡ÕÕ°¡“®—¥„ à®“π‡ ‘√åø √“¥¥â«¬πÈ”√“¥„Àâ∑—Ë«·μàßÀπâ“¥â«¬æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß √—∫ª√–∑“π√âÕπÊ 
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√“¬°“√ÀàÕÀ¡°øí°∑Õß 

ª√‘¡“≥ 1 - 3 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 

øí°∑Õß 
1 ≈Ÿ° 

(πÈ”Àπ—° 1.2 °‘‚≈°√—¡) 

1 ≈Ÿ° 

(πÈ”Àπ—° 1.3 °‘‚≈°√—¡) 

1 ≈Ÿ° 

(πÈ”Àπ—° 1.4 °‘‚≈°√—¡) 

‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ 150 °√—¡ 150 °√—¡ 150 °√—¡ 

‰¢à‰°à 1 øÕß 1 øÕß 1 øÕß 

¡–æ√â“«¢Ÿ¥ 

(§—Èπ„Àâ‰¥â°–∑‘ 1 ∂â«¬μ«ß) 

1
/2 °‘‚≈°√—¡ 

1
/2 °‘‚≈°√—¡ 

1
/2 °‘‚≈°√—¡ 

πÈ”æ√‘°·°ß§—Ë« 
1
/4 °‘‚≈°√—¡ 

1
/4 °‘‚≈°√—¡ 

1
/4 °‘‚≈°√—¡ 

πÈ”ª≈“ 2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

·ªÑß¢â“«‡®â“ 1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

„∫¡–°√Ÿ¥ (À—ËπΩÕ¬)  1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

„∫¡–°√Ÿ¥ 

(À—ËπΩÕ¬ ”À√—∫‚√¬Àπâ“) 

1
/2 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß 

(À—Ëπ‡ªìπ‡ âπ∫“ßÊ μ“¡¬“«) 
1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. ≈â“ßøí°∑Õß„Àâ –Õ“¥ „™â¡’¥ª≈“¬·À≈¡®—°√Õ∫Ê ¢—È«®π¢“¥ÕÕ°®“°°—π §«—°‡¡≈Á¥·≈–‰ âÕÕ°„ÀâÀ¡¥≈â“ß„Àâ –Õ“¥Õ’°§√—Èß 

«“ß§«Ë”‰«â 

2. º ¡·ªÑß¢â“«‡®â“·≈–°–∑‘ 1/4 ∂â«¬μ«ß ‡¢â“¥â«¬°—π §π„Àâ·ªÑß≈–≈“¬ æ—°‰«â 

3. π”‡π◊ÈÕª≈“°√“¬ ·≈–πÈ”æ√‘°·°ß§—Ë«„ à¿“™π– §π„Àâ‡¢â“°—π §àÕ¬Ê „ à°–∑‘ à«π∑’Ë‡À≈◊Õ∑’≈–πâÕ¬ §π à«πº ¡„Àâ¢÷ÈπøŸ ®÷ß„ à

‰¢à‰°à πÈ”ª≈“ ·≈–„∫¡–°√Ÿ¥ §π à«πº ¡„Àâ‡ªìπ‡π◊ÈÕ‡¥’¬«°—π æ—°‰«â 

4. π”øí°∑Õß„ à¿“™π–∑√ß≈÷° ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 2 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START  

5. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 1 π”ÕÕ°¡“„ à à«πº ¡¢âÕ 3 (ª√‘¡“≥ 3 „π 4 ¢Õß≈Ÿ°øí°∑Õß) ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“

‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START  

6. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ§√—Èß∑’Ë 2 π”ÕÕ°¡“„ à à«πº ¡¢âÕ 2 ªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

7. À¡¥‡«≈“π” à«πº ¡ÕÕ°¡“·μàßÀπâ“¥â«¬„∫¡–°√Ÿ¥ ·≈–æ√‘°™’ÈøÑ“·¥ß ®—¥„ à®“π‡ ‘√åø 
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√“¬°“√‰°àÕ∫´Õ ‚¬‡°‘√åμ 

ª√‘¡“≥ 1 - 4 ∑’Ë 

 à«πº ¡ 1 ∑’Ë 2 ∑’Ë 3 ∑’Ë 4 ∑’Ë 

‡π◊ÈÕÕ°‰°à 100 °√—¡ 200 °√—¡ 300 °√—¡ 400 °√—¡ 

‚¬‡°‘√åμ√ ∏√√¡™“μ‘ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”¡—π¡–°Õ° 
1
/2 ™âÕπ‚μä– 1 ™âÕπ‚μä– 1 

1
/2 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 

ÀÕ¡„À≠à ( —∫≈–‡Õ’¬¥) 1 ™âÕπ‚μä– 2 ™âÕπ‚μä– 3 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 

≈Ÿ°°√–«“π§—Ë« („™â‡©æ“–‡¡≈Á¥) 
1
/2 ≈Ÿ° 1 ≈Ÿ° 1 

1
/2 ≈Ÿ° 2 ≈Ÿ° 

æ√‘°‰∑¬¥”ªÉπ 
1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 +

1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

‡°≈◊ÕªÉπ 
1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 +

1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

 à«πº ¡πÈ” ≈—¥ 

‚¬‡°‘√åμ√ ∏√√¡™“μ‘ 2 ™âÕπ‚μä– 4 ™âÕπ‚μä– 6 ™âÕπ‚μä– 8 ™âÕπ‚μä– 

πÈ”¡–π“« 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

‡°≈◊ÕªÉπ 
1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/4 ™âÕπ™“ 

1
/4 +

1
/8 ™âÕπ™“ 

1
/2 ™âÕπ™“ 

π¡¢âπÀ«“π 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

·Õª‡ªîô≈·¥ß 

(À—Ëπ‡ªìπ ’Ë‡À≈’Ë¬¡¢π“¥ 1x1x1 π‘È«) 
50 °√—¡ 100 °√—¡ 150 °√—¡ 200 °√—¡ 

‡´Õ√“√’Ë 

(À—Ëπ·©≈∫Àπ“ 
1
/2 π‘È«) 

30 °√—¡ 60 °√—¡ 90 °√—¡ 120 °√—¡ 

Õ—≈¡Õπ¥å§—Ë«  

(À—Ëπ‡ªìπ™‘Èπμ“¡¬“«) 

1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

ß“¢“«§—Ë« (∫ÿ∫æÕ·μ°) 
1
/2 ™âÕπ™“ 1 ™âÕπ™“ 1 

1
/2 ™âÕπ™“ 2 ™âÕπ™“ 

 
°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 1 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 2 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 3 §√—Èß 

°¥ªÿÉ¡ weight/πÈ”Àπ—° 

(▲) 4 §√—Èß 

«‘∏’∑” 

1. ≈â“ß‰°à„Àâ –Õ“¥„™â âÕ¡®‘È¡„Àâ∑—Ë« æ—°‰«â 

2. º ¡ à«πº ¡∑—ÈßÀ¡¥‡¢â“¥â«¬°—π π”‰°à≈ß‡§≈â“„Àâ∑—Ë« À¡—°‰«âª√–¡“≥ 1 ™—Ë«‚¡ß 

3. π” à«πº ¡¢âÕ 2 „ à¿“™π–°âπμ◊Èπ ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ HEALTHY MENU 3 §√—Èß °¥ªÿÉ¡ 

weight/πÈ”Àπ—° (▲) ‡æ◊ËÕ‡≈◊Õ°ª√‘¡“≥ °¥ªÿÉ¡ START 

4. ‡¡◊ËÕ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥‡μ◊Õπ π” à«πº ¡ÕÕ°¡“æ≈‘°°≈—∫ ‰¡àªî¥Ω“¿“™π– π”‡¢â“‡μ“‰¡‚§√‡«ø °¥ªÿÉ¡ START 

5. À¡¥‡«≈“π” à«πº ¡ÕÕ°¡“À—Ëπ„ à®“π‡ ‘√åø∑’Ë‡μ√’¬¡ ≈—¥‰«â·≈â« 

«‘∏’∑” ≈—¥ 

º ¡‚¬‡°‘√åμ πÈ”¡–π“« ‡°≈◊ÕªÉπ ·≈–π¡¢âπÀ«“π‡¢â“¥â«¬°—π √“¥∫π·Õª‡ªîô≈ ·≈–‡´Õ√“√’Ë∑’Ë®—¥„ à®“π‰«â·≈â« ‚√¬Àπâ“¥â«¬

Õ—≈¡Õπ¥å·≈–ß“¢“« 
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§” —Ëßæ‘‡»…∑’Ë™à«¬Õ”π«¬§«“¡ –¥«° 

1. °“√μ—Èß°”≈—ß§«“¡√âÕπμà“ß√–¥—∫ (SEQUENCE COOKING) 

°“√μ—Èß°”≈—ß§«“¡√âÕπμà“ß√–¥—∫ “¡“√∂μ—Èß°“√∑”ß“π´âÕπ°—π‰¥â∂÷ß 3 √–¥—∫ 

μ—«Õ¬à“ß‡™àπ 

ª√ÿßÕ“À“√: μ—Èß‡«≈“ 5 π“∑’ ∑’Ë§«“¡√âÕπ 100P (¢—ÈπμÕπ∑’Ë 1) μ—Èß‡«≈“ 16 π“∑’ ∑’Ë§«“¡√âÕπ 30P (¢—ÈπμÕπ∑’Ë 2) 

¢—Èπ∑’Ë 1 

1. μ—Èß‡«≈“ ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 1 min. 5 §√—Èß 2. °¥ªÿÉ¡ POWER LEVEL 1 §√—Èß 

x5 
x1 

¢—Èπ∑’Ë 2 

3. μ—Èß‡«≈“‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 10 min. 1 §√—Èß 

®“°π—Èπ°¥ªÿÉ¡ 1 min. Õ’° 6 §√—Èß   

4. ‡≈◊Õ°√–¥—∫§«“¡√âÕπ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 

POWER LEVEL 4 §√—Èß 

x4 

5. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

1 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x1 x6 x1 

‡μ“Õ∫®–‡√‘Ë¡∑”ß“π∑’Ë§«“¡√âÕπ 100P 5 π“∑’ ®“°π—ÈπμàÕ¥â«¬§«“¡√âÕπ 30P 16 π“∑’ 

2. ªÿÉ¡ª√ÿßÕ“À“√¥à«π 1 π“∑’ (AUTO MINUTE) 

„™â„π°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë§«“¡√âÕπ 100P μ—Èß·μà 1 π“∑’‡ªìπμâπ‰ª (°¥ªÿÉ¡ 1 §√—Èß) 

‡æ‘Ë¡‡«≈“°“√ª√ÿßÕ“À“√‰¥âμ—Èß·μà 1 π“∑’‡ªìπμâπ‰ª ‚¥¬ “¡“√∂„™â‰¥â„π°√≥’∑’Ë°”Àπ¥ 

‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√‡Õß 

μ—«Õ¬à“ß: Õ“À“√∑’ËÕ∫¥â«¬§«“¡√âÕπ 100P 2 π“∑’ °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

 2 §√—Èß 

À¡“¬‡Àμÿ: 

Àπâ“∑’Ë¢ÕßªÿÉ¡ AUTO MINUTE „™â‡æ◊ËÕ —Ëßß“π‚¥¬μ√ß  “¡“√∂μ—Èß‡«≈“¿“¬„π 3 π“∑’ 

À≈—ß®“° ‘Èπ ÿ¥°“√∑”ß“π ‚¥¬°“√ªî¥ª√–μŸ‡μ“ À√◊Õ°¥ªÿÉ¡ STOP/CLEAR 

‡æ‘Ë¡‡«≈“„π°“√∑”Õ“À“√‰¥â Ÿß ÿ¥∂÷ß 99 π“∑’ 

•
•

•

•

x2 
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§” —Ëßæ‘‡»…∑’Ë™à«¬Õ”π«¬§«“¡ –¥«° 

3. °“√≈¥-‡æ‘Ë¡‡«≈“ (LESS ▼ ·≈– MORE TIME ▲) 

ªÿÉ¡ LESS (▼) ·≈– MORE (▲)  “¡“√∂„™â‰¥â„π°√≥’¥—ß‡™àπ: 

ª√ÿßÕ“À“√·≈–≈–≈“¬πÈ”·¢Áß∑’Ë„™â‡«≈“¡“°À√◊ÕπâÕ¬°«à“∑’Ë√–∫ÿ„π‚ª√·°√¡Õ—μ‚π¡—μ‘ 

‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥‡«≈“„π°“√∑”Õ“À“√·≈–≈–≈“¬πÈ”·¢Áß¢≥–∑’Ë‡μ“Õ∫°”≈—ß∑”ß“π (°”Àπ¥‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√‡Õß) „π°“√

≈¥-‡æ‘Ë¡‡«≈“§«∫§Ÿà°—∫ EXPRESS COOK/EXPRESS DEFROST/AUTO COOK „Àâ°¥ªÿÉ¡ LESS (▼) ·≈–  

MORE (▲) °àÕπ∑’Ë®–°¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE 

μ—«Õ¬à“ß: ∂â“μâÕß°“√Õ∫¡—πΩ√—Ëß∑—Èß‡ª≈◊Õ°∑’Ë ÿ°·∫∫‡π◊ÈÕ¬—ß·¢ÁßÕ¬Ÿà „Àâ„™â LESS (▼) ·≈–∂â“μâÕß°“√Õ∫¡—πΩ√—Ëß∑—Èß‡ª≈◊Õ°∑’Ë ÿ° 

·≈–π‘Ë¡°«à“ „Àâ„™âªÿÉ¡ MORE (▲) 

∂â“‡≈◊Õ°„™â MORE Àπâ“®Õ®–· ¥ß  ·≈–∂â“°¥ªÿÉ¡ LESS Àπâ“®Õ®–· ¥ß  ∫“ß‡¡πŸ‰¡à “¡“√∂„™âªÿÉ¡ LESS ‰¥â 

‡¡◊ËÕ°¥ªÿÉ¡π’ÈÀπâ“®Õ®–· ¥ß  ‡¡◊ËÕ°¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE 

À¡“¬‡Àμÿ:  

∂â“μâÕß°“√¬°‡≈‘° LESS (▼) ·≈– MORE (▲) „Àâ°¥ªÿÉ¡π—Èπ´È”Õ’°§√—Èß 

∂â“μâÕß°“√‡ª≈’Ë¬π®“° MORE ‡ªìπ LESS „Àâ°¥ªÿÉ¡ LESS 

∂â“μâÕß°“√‡ª≈’Ë¬π®“° LESS ‡ªìπ MORE „Àâ°¥ªÿÉ¡ MORE 

°“√„™âªÿÉ¡≈¥-‡æ‘Ë¡‡«≈“§«∫§Ÿà°—∫°“√ª√ÿßÕ“À“√·∫∫‡≈◊Õ°√“¬°“√‡Õß (MANUAL COOKING) 

°¥ªÿÉ¡ LESS (▼) À√◊Õ MORE (▲) ‡æ◊ËÕ‡æ‘Ë¡À√◊Õ≈¥‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√À√◊Õ°“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß μ—Èß·μà 1 π“∑’ „π¢≥–∑’Ë 

‡μ“Õ∫°”≈—ß∑”ß“π  “¡“√∂‡æ‘Ë¡‡«≈“‰¥â Ÿß ÿ¥∂÷ß 99 π“∑’ 

μ—«Õ¬à“ß: ∑”Õ“À“√∑’Ë§«“¡√âÕπ 50P ¥â«¬‡«≈“ 10 π“∑’ ·≈â«≈¥‡«≈“≈ß 2 π“∑’ 

•
•

•
•
•

1. μ—Èß‡«≈“‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 10 min. 1 §√—Èß 2. ‡≈◊Õ°√–¥—∫§«“¡√âÕπ ‚¥¬°¥ªÿÉ¡ 

POWER LEVEL 3 §√—Èß 

x3 

3. °¥ªÿÉ¡ START/AUTO MINUTE  

1 §√—Èß ‡æ◊ËÕ‡√‘Ë¡∑”ß“π 

x1 x1 

4. ≈¥‡«≈“∑’Ëμ—Èß‰«â ‚¥¬°¥ªÿÉ¡  

 LESS TIME 2 §√—Èß 

5. ‡«≈“∑’Ëμ—Èß‰«â®–∂Ÿ°≈¥≈ß 2 π“∑’ 

·≈–‡«≈“°Á¬—ß§ßπ—∫∂Õ¬À≈—ß 

R-292 [TH] (20-42).indd   26R-292 [TH] (20-42).indd   26 11/21/08   3:42:46 PM11/21/08   3:42:46 PM



27

§” —Ëßæ‘‡»…∑’Ë™à«¬Õ”π«¬§«“¡ –¥«° 

4. °“√®—∫‡«≈“„π°“√æ—°Õ“À“√πÕ°‡μ“‰¡‚§√‡«ø (KITCHEN TIMER) 

 ”À√—∫μ—Èß‡«≈“À√◊Õ∑”Àπâ“∑’Ë‡μ◊Õπ‡«≈“„π°“√æ—°Õ“À“√∑’Ëª√ÿß‡ √Á®·≈â«/Õ“À“√∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß·≈â« 

μ—«Õ¬à“ß: μ—Èß‡«≈“ 5 π“∑’ 

‚ª√·°√¡π’È “¡“√∂μ—Èß‡«≈“‰¥â∂÷ß 99 π“∑’ 90 «‘π“∑’ À“°μâÕß°“√¬°‡≈‘°°“√„™â KITCHEN TIMER À≈—ß®“°∑’Ëμ—Èß‡«≈“‰ª·≈â«

„Àâ°¥ªÿÉ¡ STOP/CLEAR ∂â“¡’°“√μ—Èß‡«≈“‰«â Àπâ“®Õ°Á®–°≈—∫¡“· ¥ß‡«≈“ªí®®ÿ∫—π 

À¡“¬‡Àμÿ: °“√®—∫‡«≈“„π°“√æ—°Õ“À“√πÕ°‡μ“‰¡‚§√‡«øπ’È ®–‰¡à “¡“√∂„™âß“π‰¥â„π¢≥–∑’Ë‡§√◊ËÕß°”≈—ß∑”ß“π 

 

1. ‡√‘Ë¡®“°μ—Èß‡«≈“ ‚¥¬°“√°¥ªÿÉ¡  

1 min. 5 §√—Èß 

2. °¥ªÿÉ¡ KITCHEN TIMER/ 

CLOCK SET 1 §√—Èß 

3. Àπâ“®Õ· ¥ßμ—«‡≈¢π—∫∂Õ¬À≈—ß 

‡¡◊ËÕ‡«≈“π—∫∂Õ¬À≈—ß‰ª∂÷ß 0  

 ‡ ’¬ß —≠≠“≥®–¥—ß 

x5 x1 
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¢âÕ·π–π”„π°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬‡μ“‰¡‚§√‡«ø 
‡μ“‰¡‚§√‡«ø “¡“√∂ª√ÿßÕ“À“√‰¥â‡√Á«°«à“°“√ª√ÿßÕ“À“√μ“¡ª°μ‘ ¥—ßπ—Èπ«‘∏’°“√ ”§—≠§◊Õ°“√ªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π” ‡æ◊ËÕ„Àâ°“√

ª√ÿßÕ“À“√ÕÕ°¡“‰¥âº≈¥’  

«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√¢â“ß≈à“ßπ’È®–§≈â“¬°—∫«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√·∫∫∑—Ë«‰ª 

¢âÕ·π–π”„π°“√ª√ÿßÕ“À“√: 

¢≥–„™â‡§√◊ËÕß „Àâ§Õ¬ —ß‡°μ‡§√◊ËÕß‡ ¡Õ 

„™â¿“™π–∑’Ë„™â ”À√—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø (¥Ÿ¿“™π–∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫‡μ“‰¡‚§√‡«øÀπâ“ 30) 

¥Ÿμ“√“ß„π à«π¢Õß§Ÿà¡◊Õ°“√ª√ÿßÕ“À“√∑’Ë·π–π”‡°’Ë¬«°—∫°“√μ—Èß‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–°“√„™â√–¥—∫§«“¡√âÕπ 

‰¡à§«√«“ßÕ“À“√·≈–¿“™π–∑’Ë√âÕπ∫π®“πÀ¡ÿπ∑’Ë‡¬Áπ À√◊Õ Õ“À“√·≈–¿“™π–∑’Ë‡¬Áπ∫π®“πÀ¡ÿπ∑’Ë√âÕπ 

Õ“À“√∑’Ë‡ªìπ¢Õß‡À≈«‰¡à§«√Õÿàπ„π¿“™π–∑’Ë¡’Ω“ªî¥ ‡æ√“–®–∑”„Àâ‡°‘¥§«“¡¥—π¿“¬„π·≈–Õ“®‡°‘¥°“√√–‡∫‘¥‰¥â 

°“√Õ∫¢â“«‚æ¥§—Ë« (POPCORN) §«√Õ∫„π∂ÿßÕ∫∑’Ë„Àâ¡“‡∑à“π—Èπ (¥Ÿμ“¡§”·π–π”)  

 Àâ“¡„™âπÈ”¡—π„π°“√Õ∫‡«âπ·μà§”·π–π”®–√–∫ÿ„Àâ„™â‰¥â ·≈–Õ¬à“Õ∫π“π‡°‘π‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥ 

 

 

 

 

 

«‘∏’°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

°“√®—¥«“ßÕ“À“√ «“ßÕ“À“√ à«π∑’ËÀπ“∑’Ë ÿ¥‰«â¥â“ππÕ°®“π ‡™àπ πàÕß‰°à Õ“À“√∑’Ë«“ß

‰«â¥â“ππÕ°®“π®–‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ¡“°°«à“ ∑”„ÀâÕ“À“√ ÿ°‡√Á«°«à“ 

°“√ÀàÕÀÿâ¡À√◊Õ  

°“√ªî¥§≈ÿ¡Õ“À“√ 

°“√ÀàÕÀÿâ¡Õ“À“√À√◊Õªî¥§≈ÿ¡Õ“À“√¢≥–Õ∫„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø§«√ªØ‘∫—μ‘

μ“¡§”·π–π”∑’Ë„Àâ‰«â „™â·ºàπøî≈å¡‰¡‚§√‡«øÀ√◊ÕΩ“ªî¥∑’Ë‡À¡“– ¡ 

°“√‡®“–, °√–‡∑“– Õ“À“√∑’Ë¡’‡ª≈◊Õ°À√◊Õ‡ª≈◊Õ°·¢ÁßμâÕßªÕ°‡ª≈◊Õ°À√◊Õ °√–‡∑“–

‡ª≈◊Õ°°àÕππ”¡“ª√ÿßÕ“À“√¡‘©–π—ÈπÕ“®∑”„ÀâÕ“À“√‡°‘¥°“√

√–‡∫‘¥‰¥â ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß ª≈“ ‰°à ‰ â°√Õ° 

¢âÕ·π–π”: ‰¢à¥‘∫∑—Èß‡ª≈◊Õ° ‰¢àμâ¡ ‰¡à§«√π”¡“Õÿàπ„π

‡μ“‰¡‚§√‡«ø ‡æ√“–Õ“®‡°‘¥°“√√–‡∫‘¥‰¥â ·¡â«à“Õ“À“√

®–ª√ÿß‡ √Á®·≈â«°Áμ“¡ 

°“√§π, °“√°≈—∫  

°“√ ≈—∫∑’ËÕ“À“√ 

„π°“√ª√ÿßÕ“À“√®”‡ªìπμâÕß§π ·≈–æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√√–À«à“ß°“√ª√ÿß ‚¥¬§πÀ√◊Õ ≈—∫ 

μ”·Àπàß®“°¥â“ππÕ°¡“‰«âμ√ß°≈“ß 

°“√æ—°Õ“À“√ °“√æ—°Õ“À“√§â“ß‰«â¡’§«“¡®”‡ªìπÀ≈—ß®“°°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈â«‡æ√“–®–∑”„Àâ§«“¡√âÕπ

°√–®“¬‰¥â∑—Ë«∂÷ß 

•
•
•
•
•
•

§”‡μ◊Õπ: °√ÿ≥“ªØ‘∫—μ‘μ“¡§Ÿà¡◊Õ°“√„™âß“π∑ÿ°§√—Èß ∂â“μ—Èß‡«≈“π“π‡°‘π‰ªÀ√◊Õª√—∫§«“¡√âÕπ Ÿß‡°‘π‰ª Õ“®∑”„Àâ

Õ“À“√‰À¡â μ‘¥‰ø·≈–Õ“®∑”„Àâ‡μ“‡°‘¥§«“¡‡ ’¬À“¬‰¥â 
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¢âÕ·π–π”„π°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

≈—°…≥–¢ÕßÕ“À“√ 

 à«πª√–°Õ∫¢Õß

Õ“À“√ 

Õ“À“√∑’Ë¡’‰¢¡—πÀ√◊ÕπÈ”μ“≈¡“° (‡™àπ æÿ¥¥‘Èß, æ“¬) „Àâ„™â§«“¡√âÕπμË” ‡æ√“–°“√„™â§«“¡

√âÕπ ŸßÕ“®∑”„ÀâÕ“À“√‰À¡â‰¥â  à«πÕ“À“√∑’Ë¡’°√–¥Ÿ°‡ªìπμ—«π”§«“¡√âÕπ®–™à«¬„ÀâÕ“À“√ ÿ°

‡√Á«¢÷Èπ μâÕß§Õ¬¥Ÿ‡æ◊ËÕ„ÀâÕ“À“√ ÿ°∑—Ë«∂÷ß 

§«“¡Àπ“¢ÕßÕ“À“√ Õ“À“√∑’Ë¡’§«“¡Àπ“®–¡’º≈μàÕ‡«≈“„π°“√ª√ÿß Õ“À“√∑’Ë∫“ß‡∫“ ¡’√Ÿæ√ÿπ ‡™àπ ‡§â° ¢π¡ªíß 

®–„™â‡«≈“πâÕ¬  à«π‡π◊ÈÕ·≈–≈Ÿ°™‘Èπ®–„™â‡«≈“π“π°«à“  

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√ §≈◊Ëπ§«“¡√âÕπ„π‡μ“¬—ß§ß∑’Ë ‰¡à‡°’Ë¬«°—∫ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√ ·μà®–μâÕß„™â‡«≈“‡æ‘Ë¡¢÷Èπμ“¡

ª√‘¡“≥¢ÕßÕ“À“√ ‡™àπ ¡—πΩ√—Ëß 4 À—« μâÕß„™â‡«≈“¡“°°«à“¡—πΩ√—Ëß 2 À—« 

¢π“¥¢ÕßÕ“À“√ Õ“À“√™‘Èπ‡≈Á°®–„™â‡«≈“„π°“√Õ∫‡√Á«°«à“Õ“À“√™‘Èπ„À≠à ·μà§≈◊Ëπ§«“¡√âÕπ  “¡“√∂ºà“π∑–≈ÿ

‡¢â“‰ª‰¥â®“°∑ÿ°¥â“π‡¢â“ Ÿàμ√ß°≈“ß ∂â“μâÕß°“√„ÀâÕ“À“√ ÿ°‡∑à“°—πÀ¡¥ §«√„Àâ¢π“¥™‘Èπ

Õ“À“√‡∑à“°—π 

√Ÿª√à“ß¢ÕßÕ“À“√ Õ“À“√∑’Ë¡’√Ÿª∑√ß‰¡à‡√’¬∫ ‡™àπ Õ°‰°àÀ√◊ÕπàÕß‰°àμ√ß à«π∑’Ë¡’§«“¡Àπ“¡“°®–„™â‡«≈“π“π°«à“ 

§«√«“ß à«π∑’ËÀπ“∑’Ë ÿ¥‰«â¢Õ∫®“π ´÷Ëß®–‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ¡“°°«à“  à«πÕ“À“√∑√ß°≈¡®– ÿ°

‰¥â∑—Ë«∂÷ß°«à“Õ“À“√∑√ß‡À≈’Ë¬¡ 

Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√  Õÿ≥À¿Ÿ¡‘·√°‡√‘Ë¡¢ÕßÕ“À“√¡’º≈μàÕ‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√ Õ“À“√∑’Ë·™à‡¬Áπ®–„™â‡«≈“¡“°°«à“

Õ“À“√Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘ ‡™àπ ‡§â°∑’Ë∑”®“° à«πº ¡∑’Ë·™à‡¬Áπ (‡™àπ ¡“°“√’π) ®–„™â‡«≈“„π°“√Õ∫

π“π°«à“‡§â°∑’Ë∑”®“° à«πº ¡Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘ Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢Õß¿“™π–∑’Ë„™â‰¡à„™àμ—«∫Õ°Õÿ≥À¿Ÿ¡‘

¢ÕßÕ“À“√À√◊Õ‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡  ”À√—∫Õ“À“√∑’Ë¡’‰ â §«√ºà“ÕÕ° ‡™àπ ‚¥π—∑‰ â·¬¡ ‡æ◊ËÕ„Àâ§«“¡

√âÕπÀ√◊Õ‰ÕπÈ”√–‡À¬ÕÕ°¡“ 

§«√„ à∂ÿß¡◊Õ∑ÿ°§√—Èß∑’Ë¬°Õ“À“√ÕÕ°®“°‡μ“Õ∫ ¬◊πÕ¬ŸàÀà“ß®“°ª√–μŸ‡μ“æÕ ¡§«√ ‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ‚¥π§«“¡√âÕπ

À√◊Õ‰ÕπÈ”∑’Ë°√–®“¬ÕÕ°¡“ ‡«≈“∑’Ë‡ªî¥ÀàÕÕ“À“√ ‡™àπ·ºàπøî≈å¡ ∂ÿßÕ∫ À√◊Õ ∂ÿß¢â“«‚æ¥§—Ë« (POPCORN) 

√–«—ßÕ¬à“„Àâ‰ÕπÈ”‚¥πÀπâ“·≈–¡◊Õ 

‡™Á§Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√·≈–‡§√◊ËÕß¥◊Ë¡ ·≈–§π„Àâ∑—Ë«°àÕπ‡ ‘√åø §«√√–«—ß‡¡◊ËÕ‡ ‘√åø„Àâ‡¥Á°∑“√° ·≈–ºŸâ ŸßÕ“¬ÿ 

¿“™π– ”À√—∫‡¥Á°‡¡◊ËÕπ”ÕÕ°®“°‡μ“Õ∫ μâÕß§πÀ√◊Õ‡¢¬à“ ·≈–‡™Á§Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°àÕπ√—∫ª√–∑“π ‡æ◊ËÕ√–«—ß‰¡à„Àâ

√âÕπ®π≈«°‰¥â 
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¿“™π–∑’Ë‡À¡“– ¡ ”À√—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø 
„π°“√ª√ÿßÕ“À“√·≈–°“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß¥â«¬‡μ“‰¡‚§√‡«ø §≈◊Ëπ‰¡‚§√‡«ø®“°‡μ“ “¡“√∂ºà“π∑–≈ÿ¿“™π–∑’Ë∫√√®ÿÕ“À“√‰¥â 

‡æ√“–©–π—Èπ°“√‡≈◊Õ°„™â¿“™π–∑’Ë‡À¡“– ¡ ®÷ß‡ªìπ ‘Ëß ”§—≠ ®“π∑√ß°≈¡·≈–√Ÿª‰¢à‡À¡“– ¡°«à“∑√ß‡À≈’Ë¬¡ ‡æ√“–Õ“À“√∑’Ë

Õ¬Ÿàμ√ß¡ÿ¡Õ“®®–‰¥â√—∫§«“¡√âÕπ‰¡à∑—Ë«∂÷ß ¿“™π–∑’Ë “¡“√∂„™â°—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø¡’¥—ßπ’È 

¿“™π– °“√„™â §”·π–π” 

Õ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈å „™â‰¥â ‡¡◊ËÕª√ÿßÕ“À“√À√◊Õ≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß §«√„™âÕ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈å 

‡æ◊ËÕÀàÕÀÿâ¡Õ“À“√ à«π∑’Ë∫“ß‡æ◊ËÕªÑÕß°—πÕ“À“√‰À¡âÀ√◊Õ ÿ°‡°‘π‰ª 

§«√«“ßøÕ¬≈å„ÀâÀà“ß®“°ºπ—ß‡μ“ª√–¡“≥ 2 ´¡. ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π°“√

‡°‘¥ª√–°“¬‰ø 

®“π°√–‡∫◊ÈÕß „™â‰¥â 

 

§«√ªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π” ·≈–‰¡à§«√„™â‡«≈“„π°“√Õ∫π“π‡°‘π∑’Ë

°”Àπ¥ §«√√–«—ß‡æ√“–®“πª√–‡¿∑π’È®–√âÕπ¡“°‡¡◊ËÕÕ∫‡ √Á® 

°√–‡∫◊ÈÕß‡§≈◊Õ∫/‡´√“¡‘° Àâ“¡„™â ¿“™π–‡´√“¡‘° ¿“™π–°√–‡∫◊ÈÕß ·≈–¿“™π–¥‘π‡º“∑’Ë¡’¢Õ∫‡ß‘π ∑Õß 

À√◊Õ≈«¥≈“¬‰¡à§«√„™â°—∫‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

¿“™π–·°â«„™â ”À√—∫‡μ“

‰¡‚§√‡«ø ‡™àπ ‡§√◊ËÕß·°â« 

Pyrex 

„™â‰¥â ‡§√◊ËÕß·°â« Pyrex  “¡“√∂∑π§«“¡√âÕπ‰¥â §«√√–¡—¥√–«—ß∂â“„™â

¿“™π–·°â«‡®’¬√–‰π‡æ√“–Õ“®·μ°À√◊Õ√â“«‰¥â‡¡◊ËÕ‚¥π§«“¡√âÕπ

®—¥ 

¿“™π–‚≈À– Àâ“¡„™â Àâ“¡„™â¿“™π–‚≈À–„π°“√ª√ÿßÕ“À“√¥â«¬‡μ“‰¡‚§√‡«ø‡æ√“–

¿“™π–‚≈À–®– –∑âÕπ§≈◊Ëπ‰¡‚§√‡«ø ´÷Ëß∑”„Àâμ‘¥‰ø‰¥â 

æ≈“ μ‘°/‚ø¡ ‡™àπ °≈àÕß

Õ“À“√ ”‡√Á®√Ÿª 

„™â‰¥â μâÕß√–¡—¥√–«—ß„π°“√„™â¿“™π–æ≈“ μ‘°‡æ√“–æ≈“ μ‘°∫“ß™π‘¥

Õ“®≈–≈“¬À√◊Õ ’μ°‡¡◊ËÕ‚¥π§«“¡√âÕπ Ÿß 

·ºàπøî≈å¡Àÿâ¡ „™â‰¥â ¢≥–„™â·ºàπøî≈å¡Àÿâ¡Õ“À“√‰¡à§«√„Àâ·ºàπøî≈å¡ —¡º— °—∫Õ“À“√ 

·≈–§«√‡®“–√Ÿ‡æ◊ËÕ„Àâ‰ÕπÈ”√–∫“¬ÕÕ°¡“ 

∂ÿß‡°Á∫§«“¡‡¬Áπ/∂ÿßÕ∫√âÕπ „™â‰¥â μâÕß‡®“–√Ÿ‡æ◊ËÕ„Àâ‰ÕπÈ”√–∫“¬ÕÕ° ·≈–μâÕß·πà„®«à“∂ÿßπ’È ‡À¡“–∑’Ë

®–„™âß“π°—∫‰¡‚§√‡«ø Àâ“¡„™âæ≈“ μ‘°À√◊Õ ‡™◊Õ°‚≈À–‡æ√“–Õ“®

μ‘¥‰ø‰¥â 

®“π ∂â«¬ ·≈– ¿“™π– 

°√–¥“… 

„™â‰¥â „™â ”À√—∫∑”„ÀâÕÿàπÀ√◊Õ¥Ÿ¥´—∫§«“¡™◊Èπ‡∑à“π—Èπ μâÕß√–«—ß ‡æ√“–∂â“

√âÕπ‡°‘π‰ªÕ“®μ‘¥‰ø‰¥â 

¿“™π–ø“ßÀ√◊Õ‰¡â „™â‰¥â μâÕß§Õ¬√–¡—¥√–«—ß‡ ¡Õ∂â“„™â¿“™π–™π‘¥π’È ‡æ√“–∂â“√âÕπ‡°‘π‰ª

Õ“®μ‘¥‰ø‰¥â 

À¡“¬‡Àμÿ: ‡¡◊ËÕÕÿàπÕ“À“√„π¿“™π–æ≈“ μ‘°À√◊Õ°√–¥“… §«√À¡—Ëπμ√«® Õ∫¿“¬„π‡μ“μ≈Õ¥ ‡æ√“–¿“™π–‡À≈à“π’È Õ“®∑”„Àâ

‡°‘¥ª√–°“¬‰ø‰¥â 
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§”·π–π”„π°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß 

°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß¥â«¬‰¡‚§√‡«ø‡ªìπ«‘∏’∑’Ë‡√Á«∑’Ë ÿ¥ ‡ªìπ«‘∏’°“√∑’Ëßà“¬ ·μàμâÕßªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π” ´÷Ëß‡ªìπ ‘Ëß®”‡ªìπ‡æ◊ËÕ

„ÀâÕ“À“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß‰¥âÕ¬à“ß∑—Ë«∂÷ß 

°“√ ≈—∫μ”·Àπàß Õ“À“√∑’Ë«“ß¢Õ∫®“π®–≈–≈“¬‡√Á«°«à“∑’ËÕ¬Ÿàμ√ß°≈“ß ¥—ßπ—Èπ®÷ß§«√¡’°“√ ≈—∫μ”·Àπàßª√–¡“≥ 4 §√—Èß 

„π√–À«à“ß°“√∑”≈–≈“¬ ‡æ◊ËÕ„ÀâÕ“À“√≈–≈“¬‰¥âÕ¬à“ß∑—Ë«∂÷ß 

°“√·¬°Õ“À“√ Õ“À“√®–μ‘¥°—π‡ªìπ°âÕπ‡¡◊ËÕπ”ÕÕ°¡“®“°™àÕß·™à·¢Áß ®÷ß®”‡ªìπμâÕß·¬°Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π∑—π∑’

∑’ËπÈ”·¢Áß≈–≈“¬ ‡™àπ Õ“À“√ª√–‡¿∑‡∫§àÕπ 

°“√ÀàÕÀÿâ¡Õ“À“√ Õ“À“√∫“ß à«π∑’Ë≈–≈“¬·≈â«®–‡√‘Ë¡Õÿàπ ‡æ◊ËÕ‰¡à„ÀâÕ“À“√√âÕπ‡°‘π‰ª®π ÿ° §«√π”øÕ¬≈å¡“ÀàÕ à«π

∑’Ë ÿ°‡√Á«‰«â´÷Ëß®– –∑âÕπ§≈◊Ëπ‰¡‚§√‡«ø ‡™àπ ¢“‰°à ·≈–ªï°‰°à 

°“√æ—°Õ“À“√ °“√æ—°Õ“À“√‰«â¡’§«“¡®”‡ªìπ ‡æ√“–°“√≈–≈“¬πÈ”·¢Áß‡¡◊ËÕπ”ÕÕ°®“°‡μ“‰¡‚§√‡«øμâÕßæ—°‰«â

‡æ◊ËÕ„Àâ∑ÿ° à«π≈–≈“¬πÈ”·¢Áß‰¥âÀ¡¥ 

°“√æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ ®”‡ªìπμâÕß¡’°“√æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ª√–¡“≥ 3 - 4 §√—Èß ‡æ◊ËÕ„ÀâπÈ”·¢Áß≈–≈“¬‰¥âÕ¬à“ß∑—Ë«∂÷ß 

¢âÕ·π–π”: 

°àÕπ∑’Ë®–π”Õ“À“√¡“≈–≈“¬πÈ”·¢Áß§«√π”Õ“À“√ÕÕ°®“°∂ÿßÀ√◊ÕÀàÕ 

„π°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß §«√„™âæ≈—ß§«“¡√âÕπ√–¥—∫ 30P À√◊Õ 10P 

¥Ÿ¢âÕ¡Ÿ≈‡æ‘Ë¡‡μ‘¡„π°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß∑’Ëμ“√“ß°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢ÁßÀπâ“ 33 

•
•
•
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§”·π–π”„π°“√ÕÿàπÕ“À“√ 

°“√ÕÿàπÕ“À“√ §«√ªÆ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π”¢â“ß≈à“ß ‡æ◊ËÕ„Àâ‰¥âÕ“À“√∑’ËÕÿàπ·≈–æ√âÕ¡∑’Ë®–‡ ‘√åø 

Õ“À“√®“π‡¥’¬« °“√«“ßÕ“À“√„Àâ«“ß™‘Èπ‡≈Á°‰«âμ√ß°≈“ß®“π  à«π™‘Èπ„À≠à «“ß‰«â

μ√ß¢Õ∫®“π §≈ÿ¡¥â«¬øî≈å¡‰¡‚§√‡«ø ·≈â«Õÿàπ¥â«¬ §«“¡√âÕπª“π

°≈“ß (50P) ·≈–æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

 

‡π◊ÈÕ·ºàπ §≈ÿ¡¥â«¬øî≈å¡‰¡‚§√‡«ø ·≈â«Õÿàπ¥â«¬§«“¡√âÕπª“π°≈“ß (50P) 

√–À«à“ß°“√Õ∫§«√°≈—∫‡π◊ÈÕÕ¬à“ßπâÕ¬ 1 §√—Èß 

 

Õ“À“√ª√–‡¿∑‡ªì¥ 

‰°à 

«“ß‡π◊ÈÕ∑’ËÀπ“∑’Ë ÿ¥‰«â¢Õ∫®“π §≈ÿ¡¥â«¬øî≈å¡‰¡‚§√‡«ø ·≈â«Õÿàπ

¥â«¬§«“¡√âÕπ Ÿßª“π°≈“ß (70P) °≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ºà“π‰ª·≈â«

§√÷ËßÀπ÷Ëß¢Õß°“√Õÿàπ μ√«® Õ∫„Àâ·πà„®«à“Õ“À“√√âÕπ‰¥â∑’Ë°àÕπ‡ ‘√åø 

 

Õ“À“√ª√–‡¿∑„ à

¿“™π– 

§≈ÿ¡Õ“À“√¥â«¬øî≈å¡‰¡‚§√‡«øÀ√◊ÕΩ“∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫¿“™π– ·≈â«

Õÿàπ¥â«¬§«“¡√âÕπª“π°≈“ß (50P) §π∫àÕ¬Ê√–À«à“ß°“√Õÿàπ 

 

‡æ◊ËÕ„Àâ°“√ÕÿàπÕ“À“√‰¥âº≈¥’ „Àâ‡≈◊Õ°°”≈—ß§«“¡√âÕπ∑’Ë‡À¡“– ¡°—∫ª√–‡¿∑¢ÕßÕ“À“√ 

¢âÕ·π–π”: 

π”Õ“À“√ÕÕ°®“°Õ–≈Ÿ¡‘‡π’¬¡øÕ¬≈åÀ√◊Õ¿“™π–∑’Ë„™â∫√√®ÿÕ“À“√∑’Ë‡ªìπ‚≈À–°àÕπ°“√ÕÿàπÕ“À“√ 

√Ÿª√à“ß §«“¡≈÷° ª√‘¡“≥·≈–Õÿ≥À¿Ÿ¡‘¢ÕßÕ“À“√ √«¡‰ª∂÷ß¢π“¥·≈–√Ÿª√à“ß¢Õß¿“™π–∑’Ë∫√√®ÿ ≈â«π¡’º≈μàÕ°“√ÕÿàπÕ“À“√ 

•
•

Àâ“¡π”¢Õß‡À≈«√âÕπ∑’Ë„ à„π¿“™π–∑’Ë§Õ·§∫ ‡æ√“–Õ“®∑”„Àâ¿“™π–∑’Ë∫√√®ÿ‡°‘¥·μ°À√◊Õμ‘¥‰ø‰¥â 

‡æ◊ËÕ‰¡à„ÀâÕ“À“√‰À¡âÀ√◊Õ√âÕπ‡°‘π‰ª §«√„ à„®‡ªìπæ‘‡»…¢≥–∑’ËÕÿàπÕ“À“√ª√–‡¿∑∑’Ë¡’πÈ”μ“≈ ŸßÀ√◊Õ¡’‰¢¡—π 

Àâ“¡ÕÿàπÕ“À“√ª√–‡¿∑πÈ”¡—πÀ√◊Õ‰¢¡—π ‡æ√“–®–∑”„ÀâÕ“À“√√âÕπ‡°‘π‰ªÀ√◊Õ‰À¡â‰¥â 

¡—πΩ√—Ëß°√–ªÜÕß‰¡à§«√Õÿàπ„π‡μ“‰¡‚§√‡«ø∑—Èß°√–ªÜÕß §«√ªØ‘∫—μ‘μ“¡§”·π–π”¢Õß§”·π–π”¢Õß°“√ÕÿàπÕ“À“√°√–ªÜÕß 

•
•
•

¿“™π– ”À√—∫‡¥Á° ®–μâÕß§π„Àâ∑—Ë« ·≈–μ√«® Õ∫Õÿ≥À¿Ÿ¡‘°àÕπ°“√∫√‘‚¿§‡æ◊ËÕ‰¡à„Àâ√âÕπ®π≈«°‰¥â 
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μ“√“ß°“√≈–≈“¬Õ“À“√·™à·¢Áß 

Õ“À“√ ‡«≈“ √–¥—∫§«“¡√âÕπ ▼ «‘∏’°“√ ● ‡«≈“æ—°Õ“À“√ 

‡π◊ÈÕ°âÕπ 

(‡π◊ÈÕ ·°– À¡Ÿ) 

16 - 17 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

10P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 4 - 5 §√—Èß ¢≥–∑’Ë

≈–≈“¬πÈ”·¢Áß ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

90 - 120 π“∑’ 

 

‡π◊ÈÕ —∫ 10 - 12 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

¢—Èπ∑’Ë 1: 30P 

¢—Èπ∑’Ë 2: 10P 

π”‡π◊ÈÕ„ à®“π ·≈â«‡≈◊Õ°„™â‚ª√·°√¡ °“√μ—Èß°”≈—ß

§«“¡√âÕπμà“ß√–¥—∫ 

¢—Èπ∑’Ë 1: ≈–≈“¬πÈ”·¢Áß∑’Ë§«“¡√âÕπ 30P 
1
/4 ¢Õß

‡«≈“∑’Ë≈–≈“¬ 

¢—Èπ∑’Ë 2: ≈–≈“¬πÈ”·¢Áß∑’Ë§«“¡√âÕπ 10P μ“¡‡«≈“

∑’Ë‡À≈◊Õ æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 3 - 4 §√—Èß 

15 - 30 π“∑’ 

‡π◊ÈÕ ‡μä°/‡π◊ÈÕ

´’Ë‚§√ßÀπ“ 2 ´¡. 

14 - 15 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

10P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

25 - 30 π“∑’ 

‰ â°√Õ° 6 - 7 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

15 - 20 π“∑’ 

‡∫§àÕπ 10 - 12 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

10P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

5 - 10 π“∑’ 

‡∫Õ√å‡°Õ√å‡π◊ÈÕ 12 - 13 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

10P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ ·¬°Õ“À“√ÕÕ°®“°

°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

15 - 20 π“∑’ 

❖ ‰°à∑—Èßμ—«  

‰°à ‰°àß«ß ‡ªì¥ 

19 - 20 π“∑’ 

μàÕ 450 °√—¡ 

10P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 4 - 5 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

60 - 90 π“∑’ 

¢“‰°à 8 - 9 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

25 - 30 π“∑’ 

‰°à/‰°àß«ß  

Õ°·≈–‡π◊ÈÕ 

10 - 11 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P «“ß„ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 2 - 3 §√—Èß ·¬°

Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß  

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

15 - 30 π“∑’ 

‡π◊ÈÕ‰°àß«ß —∫ 7 - 8 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 3 - 4 §√—Èß 15 - 20 π“∑’ 

ª≈“ 

(∑—Èßμ—«/‡π◊ÈÕ/ ‡μä°) 

8 - 9 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P „ à®“π ·¬°Õ“À“√ÕÕ°®“°°—π·≈– ≈—∫μ”·Àπàß 

2 §√—Èß ¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß 

15 π“∑’ 

·Õª‡ªîô≈/√Ÿ∫“√å∫ 7 - 8 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P «“ß∫π®“πÀ¡ÿπ §π¢≥–∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß 

ÀàÕÕ“À“√æ—°§â“ß‰«â 

15 - 20 π“∑’ 

¢π¡ªíß·ºàπ 5 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P „ à®“π ·¬°¢π¡ªíßÕÕ°®“°°—π·≈– ≈—∫μ”·Àπàß

¢≥–∑’Ë≈–≈“¬ 

5 - 10 π“∑’ 

æ“¬ (øŸ·≈–π‘Ë¡) 6 - 7 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

10P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“∑’Ë≈–≈“¬πÈ”·¢Áß

ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

10 - 15 π“∑’ 

æ“¬‡´«“√’Ë  15 - 16 π“∑’ 

μàÕ 450 °√—¡ 

10P ‡Õ“øÕ¬≈åÕÕ° «“ß„ à®“π 20 - 30 π“∑’ 

æ“¬º≈‰¡â 11 - 12 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

16 - 17 π“∑’ 

μàÕ 700 °√—¡ 

10P 

 

10P 

‡Õ“øÕ¬≈åÕÕ° «“ß„ à®“π  

20 - 30 π“∑’ 

▼ «‘∏’°“√: ∂â“®”‡ªìπμâÕßÀàÕÀÿâ¡Õ“À“√ §«√„™âøÕ¬≈å·ºàπ‡≈Á° 

❖ ‰°à∑—Èßμ—«: ‰°à ‰°àß«ß ‡ªì¥ μâÕß‡Õ“‡§√◊ËÕß„πÕÕ°°àÕπ 

● ‡«≈“æ—°Õ“À“√: „π√–À«à“ß∑’Ëæ—°Õ“À“√ §«√ÀàÕÀ√◊Õ§≈ÿ¡Õ“À“√¥â«¬øÕ¬≈å 
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Õ“À“√ ‡«≈“ √–¥—∫§«“¡√âÕπ ▼ «‘∏’°“√ ● ‡«≈“æ—°Õ“À“√ 

‡∫Õ√å‡°Õ√å‡π◊ÈÕ 10 - 11 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

70P „ à®“ππ”‡¢â“‡μ“Õ∫ æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 - 3 π“∑’ 

‡π◊ÈÕ —∫ 8 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

70P π”‡π◊ÈÕ„ à™“¡ §π 2 - 3 §√—Èß 

¢≥–∑’Ëª√ÿßÕ“À“√ 

2 - 3 π“∑’ 

‰ â°√Õ° (Àπ“) 8 - 9 π“∑’  

μàÕ 8 ™‘Èπ 

70P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π

‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

‰ â°√Õ° (∫“ß) 6 - 7 π“∑’  

μàÕ 8 ™‘Èπ 

70P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π

‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

‡∫§àÕπ 3 - 4 π“∑’  

μàÕ 3 - 4 ™‘Èπ 

100P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π

‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

1 π“∑’ 

‰°à∑—Èßμ—«  

‰°à ‰°àß«ß ‡ªì¥ 

12 - 13 π“∑’ 

μàÕ 450 °√—¡ 

70P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π

‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

10 π“∑’ 

‰°à/‰°àß«ß 

Õ°·≈–πàÕß 

11 - 12 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

30P „ à®“π æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π

‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

5 π“∑’ 

‡π◊ÈÕ‰°àß«ß —∫ 9 - 10 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

100P „ à™“¡ æ≈‘°°≈—∫Õ“À“√ 3 - 4 §√—Èß  ¢≥–∑’Ëª√ÿß

Õ“À“√ 

2 - 3 π“∑’ 

ª≈“ 

 

8 - 9 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

70P „ à®“π §≈ÿ¡¥â«¬·ºàπøî≈å¡ 2 - 3 π“∑’ 

(∑—Èßμ—«/‡π◊ÈÕ/ ‡μä°) 7 - 8 π“∑’  

μàÕ 450 °√—¡ 

70P „ à®“π §≈ÿ¡¥â«¬·ºàπøî≈å¡ 3 - 4 π“∑’ 

▼ «‘∏’°“√: ∂â“®”‡ªìπμâÕßÀàÕÀÿâ¡Õ“À“√ §«√„™âøÕ¬≈å·ºàπ‡≈Á° 

● ‡«≈“æ—°Õ“À“√: „π√–À«à“ß∑’Ëæ—°Õ“À“√ §«√ÀàÕÀ√◊Õ§≈ÿ¡Õ“À“√¥â«¬øÕ¬≈å 

μ“√“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√ 
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μ“√“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

Õ“À“√ ‡«≈“ √–¥—∫§«“¡√âÕπ ▼ «‘∏’°“√ ● ‡«≈“æ—°Õ“À“√ 

¡–‡¢◊Õ¡à«ß·≈– 

∫√Õ§‚§≈’Ë 

6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 2 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

∂—Ë«‡¢’¬« ¥ 6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 2 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

∫√— ‡´≈ å  ‡ª√“∑å 

(°–À≈Ë”ª≈’À—«‡≈Á°) 

6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

°–À≈Ë”ª≈’ ·§√Õ∑ 

°–À≈Ë”¥Õ° §◊Ëπ©à“¬ 

6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P À—Ëπ·≈–μ—¥‡ªìπ™‘Èπ‡≈Á°Ê „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 2 ™âÕπ‚μä– 

§≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

¢â“«‚æ¥∑—ÈßΩí° 7 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

μâπ°√–‡∑’¬¡À—Ëπ 2 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 2 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

À—«‰™‡∑â“·≈–º—°

‚¢¡À—Ëπ 

6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

∂—Ë« ¥ 5 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 2 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

¡—πΩ√—Ëß∑—Èß‡ª≈◊Õ° 12 π“∑’  

μàÕ 2 À—« 

100P ‡®“–¡—πΩ√—Ëß„Àâ∑—Ë«À—« „ à®“π «“ß∑’Ë¢Õ∫®“πÀ¡ÿπ 5 π“∑’ 

¡—πΩ√—Ëßμâ¡∑—Èß‡°à“ 

„À¡à À√◊Õ ¥ 

11 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

30P μ—¥‡ªìπ 4  à«π  „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 4 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡

Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

4 π“∑’ 

À—«º—°°“¥ ¥ 8 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

∂—Ë«·≈–°–À≈Ë”ª≈’ 

( ¥·™à·¢Áß) 

6 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 3 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

∫√Õ§‚§≈’Ë º—°‚¢¡ 

°–À≈Ë”ª≈’À—«‡≈Á° 

(·™à·¢Áß) 

7 π“∑’  

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 1 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

·§√Õ∑À—Ëπ  

(·™à·¢Áß) 

7 π“∑’ 

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 1 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

3 π“∑’ 

°–À≈Ë”¥Õ°À—Ëπ 

(·™à·¢Áß) 

6 π“∑’ 

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π ‡μ‘¡πÈ” 1 ™âÕπ‚μä– §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“

ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

¢â“«‚æ¥∑—ÈßΩí°  

(·™à·¢Áß) 

12 π“∑’ 

μàÕ 2 Ωí° 

100P „ à®“π §≈ÿ¡Ω“ æ≈‘°°≈—∫‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√

ºà“π‰ª·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

3 π“∑’ 

∂—Ë« ¢â“«‚æ¥ º—°√«¡ 

(·™à·¢Áß) 

6 π“∑’ 

μàÕ 225 °√—¡ 

100P „ à®“π §≈ÿ¡Ω“ §π‡¡◊ËÕ‡«≈“ª√ÿßÕ“À“√ºà“π‰ª

·≈â«§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 π“∑’ 

·Õª‡ªîô≈·≈– 

√Ÿ∫“√å∫ 

6 π“∑’ 

μàÕ 450 °√—¡ 

100P ªÕ°‡ª≈◊Õ° «“ß„ à®“π §≈ÿ¡Ω“ ·≈–§π√–À«à“ß

°“√ª√ÿßÕ“À“√ 

2 π“∑’ 

·∫≈§‡∫Õ√å√’Ë/

√“ ‡∫Õ√å√’Ë/

‡√¥‡§Õ‡√π∑å 

6 π“∑’ 

μàÕ 450 °√—¡ 

100P „ à®“π §≈ÿ¡Ω“ §π√–À«à“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√ 2 π“∑’ 

À¡“¬‡Àμÿ: 

μ“√“ß à«π∫π: º—° ¥·≈–º≈‰¡â ®“°Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ª°μ‘ (‰¡à‰¥â·™à·¢Áß) 

μ“√“ß à«π≈à“ß: º—°·™à·¢Áß ®“°Õ“À“√Õÿ≥À¿Ÿ¡‘ -18°C 

•
•
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Õ“À“√ ❈ ‡«≈“ √–¥—∫§«“¡√âÕπ ▼ «‘∏’°“√ ● ‡«≈“æ—°Õ“À“√ 

¢â“«¢“« 14 - 15 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”μâ¡ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕ¢â“« 100 °√—¡ ‰¡à

μâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

¢â“«´âÕ¡¡◊Õ 20 - 21 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”μâ¡ 400 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕ¢â“« 100 °√—¡ ‰¡à

μâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

æ“ μâ“·Àâß     

 ª“‡°Áμμ’È  

(«‘∏’≈—¥) 

11 - 12 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

¡—°°–‚√π’  

(«‘∏’≈—¥) 

12 - 13 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

·∑°‡≈‡∑≈ 10 - 11 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

æ“ μâ“ÀÕ¬ 11 - 12 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

æ“ μâ“ ¥     

 ª“‡°Áμμ’È/

·∑°‡≈‡∑≈ 

4 - 5 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

øŸ´‘≈≈‘/‡æπ/§Õπ

´‘°≈‘/ø“‡ø≈‡≈à 

4 - 5 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

√“«‘‚Õ≈‘ 6 - 7 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

‚∑‡∑≈≈‘π‘ (¢“«) 7 - 8 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

‚∑‡∑≈≈‘π‘ 

(πÈ”μ“≈) 

8 - 9 π“∑’ 70P ‡μ‘¡πÈ”√âÕπ 300 ¡‘≈≈‘≈‘μ√μàÕæ“ μâ“ 100 °√—¡ 

‰¡àμâÕß§≈ÿ¡Ω“ §π 2 §√—Èß √–À«à“ß°“√ª√ÿß 

2 π“∑’ 

‰¢à  à«πº ¡    

‚Õ¡’‡≈∑ ‡π¬·¢Áß 15 °√—¡ 

‰¢à 4 øÕß 

π¡ 6 ™âÕπ‚μä– 

‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ 

70P 1. º ¡‰¢à°—∫π¡ μ’„Àâ‡¢â“°—π ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ

°—∫æ√‘°‰∑¬ 

2. „ à‡π¬·¢Áß„π®“π¢π“¥ 20.4 ´¡. Õÿàπ¥â«¬

§«“¡√âÕπ 100P ®π‡π¬·¢Áß≈–≈“¬ 

3. „ à‚Õ¡’‡≈∑∑’Ëº ¡·≈â«≈ß„π®“π Õ∫¥â«¬æ≈—ß

§«“¡√âÕπ 70P 3 π“∑’ §π„Àâ‡¢â“°—π·≈–Õ∫

μàÕ¥â«¬ æ≈—ß§«“¡√âÕπ§«“¡√âÕπ 70P ‡ªìπ

‡«≈“ 5 π“∑’ 

30 π“∑’ 

§√’¡‰¢à ‡π¬·¢Áß 15 °√—¡ 

‰¢à 2 øÕß 

π¡ 2 ™âÕπ‚μä– 

‡°≈◊Õ æ√‘°‰∑¬ 

70P 1. ≈–≈“¬‡π¬·¢Áß¥â«¬§«“¡√âÕπ 70P 30 «‘π“∑’ 

2. ‡μ‘¡‰¢à π¡ ·≈â«ª√ÿß√ ¥â«¬‡°≈◊Õ°—∫æ√‘°‰∑¬ 

º ¡„Àâ‡¢â“°—π 

3. Õ∫¥â«¬§«“¡√âÕπ 70P 4 π“∑’ „Àâ§π∑ÿ°Ê  

1 π“∑’ 

 

❈  ‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√: ‡«≈“„π°“√ª√ÿßÕ“À“√®– —¡æ—π∏å°—∫ª√‘¡“≥¢Õß¢â“«À√◊Õæ“ μâ“ ·μàª√‘¡“≥¢ÕßπÈ”√âÕπ®– 

¢÷ÈπÕ¬Ÿà°—∫ª√‘¡“≥¢Õß¢â“«·≈–æ“ μâ“ (¥Ÿ√“¬≈–‡Õ’¬¥∑’Ë«‘∏’°“√ª√ÿß) 

● ‡«≈“æ—°Õ“À“√ (‡©æ“–¢â“«·≈–æ“ μâ“): À≈—ß®“°∑’Ëæ—°Õ“À“√§â“ß‰«â·≈â« „Àâ´“«¥â«¬πÈ”„π™“¡°àÕπ∑’Ë®–π”‰ª‡ ‘√åø 

 

μ“√“ß°“√ª√ÿßÕ“À“√ 
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Õ“À“√ ‡«≈“ √–¥—∫§«“¡√âÕπ «‘∏’°“√Õÿàπ ‡«≈“æ—°Õ“À“√ 

Õ“À“√°√–ªÜÕß 

(´ÿª ∂—Ë«Õ∫  

 ª“‡°Áμμ’Èº—°) 

6 - 7 π“∑’  

μàÕ 425 °√—¡ 

70P π”Õ“À“√ÕÕ°®“°°√–ªÜÕß „ à®“π §≈ÿ¡Ω“ 

§π‡¡◊ËÕ‡«≈“ÕÿàπÕ“À“√ºà“π‰ª·≈â« 

§√÷ËßÀπ÷Ëß 

2 - 3 π“∑’’ 

¢π¡ªíß‚√≈/

¢π¡ªíß §√—«´Õß 

40 - 50 «‘π“∑’  

μàÕ¢π¡ªíß 2 ™‘Èπ 

70P „ à≈ß„π®“π‚√≈ ‰¡à¡’ 

æÿ¥¥‘Èß§√‘ μå¡“  40 «‘π“∑’  

μàÕæÿ¥¥‘Èß‡ªìπ·ºàπ  

125 °√—¡ 

1 π“∑’ μàÕæÿ¥¥‘Èß  

175 °√—¡ 

70P ‡Õ“æÿ¥¥‘Èß„ à®“π ·≈–Õ¬à“Õ∫‡°‘π‡«≈“∑’Ë

°”Àπ¥ 

30 «‘π“∑’ 

‰ â°√Õ°‚√≈  

( ÿ°À√◊Õ·™à‡¬Áπ 

Àπ—°ª√–¡“≥  

™‘Èπ≈– 50 °√—¡) 

2 π“∑’ μàÕ 2 ™‘Èπ 

3 π“∑’ μàÕ 4 ™‘Èπ 

4 π“∑’ μàÕ 6 ™‘Èπ 

 

70P π”‰ â°√Õ°„ à®“π ·≈–Õ¬à“Õ∫‡°‘π‡«≈“∑’Ë

°”Àπ¥ 

30 «‘π“∑’ 

§’™  

( ÿ°À√◊Õ·™à‡¬Áπ) 

4 - 5 π“∑’ μàÕ 175 °√—¡ 

7 - 8 π“∑’ μàÕ 400 °√—¡ 

10 - 11 π“∑’ μàÕ 700 °√—¡ 

70P ®–«“ß„ à®“πÀ¡ÿπ‚¥¬μ√ßÀ√◊Õ®–„ à®“π

°àÕππ”‡¢â“‡μ“Õ∫°Á‰¥â 

1 - 2 π“∑’ 

2 - 3 π“∑’ 

æ“¬‡π◊ÈÕ 

( ÿ°À√◊Õ·™à‡¬Áπ) 

4 - 5 π“∑’ μàÕ 150 °√—¡ 

8 - 9 π“∑’ μàÕ 500 °√—¡ 

12 - 13 π“∑’ μàÕ 800 °√—¡ 

70P ‡Õ“øÕ¬≈åÕÕ°·≈â«„ à„π®“π·∫πÀ√◊Õ≈÷°

°Á‰¥â 

2 - 3 π“∑’ 

3 - 4 π“∑’ 

 

æ“¬º≈‰¡â 

( ÿ°À√◊Õ·™à‡¬Áπ) 

30 - 40 «‘π“∑’ μàÕ 50 - 70 °√—¡ 

5 - 6 π“∑’ μàÕ 450 °√—¡ 

8 - 9 π“∑’ μàÕ 700 °√—¡ 

50P ‡Õ“øÕ¬≈åÕÕ°·≈â«„ à„π®“π·∫πÀ√◊Õ≈÷°

°Á‰¥â 

1 π“∑’ 

1 - 2 π“∑’ 

2 - 3 π“∑’ 

¢âÕ·π–π”: ‚ª√¥√–«—ß°“√ÕÿàπÕ“À“√ª√–‡¿∑∑’Ë¡’πÈ”μ“≈À√◊Õ‰¢¡—π Ÿß ‡™àπ æÿ¥¥‘Èß§√‘ μå¡“ ·≈–æ“¬  

 Àâ“¡ÕÿàπÕ“À“√‡°‘π‡«≈“∑’Ë°”Àπ¥„πμ“√“ß¢â“ß∫π 

μ“√“ß°“√ÕÿàπÕ“À“√ 
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°“√√–«—ß√—°…“ ·≈–«‘∏’∑”§«“¡ –Õ“¥ 

¢âÕ ”§—≠ °àÕπ∑”§«“¡ –Õ“¥∑ÿ°§√—Èß „Àâ¥÷ßª≈—Í°ÕÕ°®“°‡μâ“‡ ’¬∫ ·≈–∂â“‡ªìπ‰ª‰¥â §«√‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“‰«â‡æ◊ËÕ‡ªìπ°“√

μ—¥«ß®√°“√∑”ß“π¢Õß·ºßÀπâ“ªí¥ 

¿“¬πÕ°μ—«‡μ“: ∑”§«“¡ –Õ“¥¥â“ππÕ°μ—«‡μ“¥â«¬ ∫Ÿà·≈–πÈ”Õÿàπ·≈â« ‡™Á¥¥â«¬ºâ“πÿà¡ Àâ“¡„™âºß¢—¥∑ÿ°™π‘¥ 

„π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥ 

ª√–μŸ‡μ“: ‡™Á¥ª√–μŸ‡μ“∑—Èß 2 ¥â“π ·≈–©π«πª√–μŸ ¥â«¬ºâ“À¡“¥ ‡æ◊ËÕ¢®—¥ ‘Ëß °ª√° ·≈–§√“∫

μà“ßÊ Àâ“¡„™âºß¢—¥∑ÿ°™π‘¥„π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥ 

·ºßÀπâ“ªí¥: „™â§«“¡√–¡—¥√–«—ß„π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥·ºßÀπâ“ªí¥ ‡™Á¥·ºßÀπâ“ªí¥¥â«¬ºâ“À¡“¥‡∑à“π—Èπ 

Àâ“¡„™âºß¢—¥∑ÿ°™π‘¥„π°“√∑”§«“¡ –Õ“¥·≈–À≈’°‡≈’Ë¬ß°“√‡™Á¥¥â«¬πÈ” 

¿“¬„π‡μ“: À¬¥πÈ”¬“≈â“ß®“π‡≈Á°πâÕ¬≈ß∫πºâ“À¡“¥ ·≈â«‡™Á¥¿“¬„π‡μ“ ‡æ◊ËÕ¢®—¥ ‘Ëß °ª√°μà“ßÊ ¬°‡«âπ

¥â“π„π¢Õßª√–μŸ À≈—ß®“°π—Èπ„™âºâ“À¡“¥‡™Á¥§√“∫πÈ”¬“∑’Ëμ°§â“ßÕÕ°„ÀâÀ¡¥ μàÕ‰ª‡™Á¥

∑”§«“¡ –Õ“¥∑’Ë·ºàπªî¥°—π§≈◊Ëπ (WAVEGUIDE COVER) ‡æ◊ËÕ¢®—¥‡»…Õ“À“√ „ÀâÀ¡¥ 

‡æ√“–‡»…Õ“À“√∑’Ëμ‘¥§â“ßÕ¬Ÿà ®–‡ªìπ “‡Àμÿ„Àâ‡°‘¥§«—πÀ√◊Õª√–°“¬‰ø „π¢≥–„™â‡μ“‰¥â 

·≈–Àâ“¡¥÷ß·ºàπªî¥°—π§≈◊Ëπ (WAVEGUIDE COVER) ÕÕ° Àâ“¡„™âπÈ”¬“∑”§«“¡ –Õ“¥ 

À√◊Õºß¢—¥„¥Ê ∑’Ë¡’ƒ∑∏‘Ï „π°“√°—¥°√àÕπ À√◊Õ·ºàπ¢—¥ √«¡∑—ÈßÀâ“¡©’¥æàπ ‡ª√¬å À√◊Õ

πÈ”¬“∑”§«“¡ –Õ“¥≈ß∫πμ—«‡μ“‰¡‚§√‡«ø 

®“πÀ¡ÿπ·≈–·∑àπ√Õß: ≈â“ß¥â«¬πÈ”¬“º ¡ ∫ŸàÀ√◊ÕπÈ”¬“≈â“ß®“π ·≈â«‡™Á¥„Àâ·Àâß 

°àÕπ‡√’¬°™à“ß∫√‘°“√ 
‚ª√¥μ√«®‡™Á§‡μ“°àÕπ‡√’¬°™à“ß∫√‘°“√¥—ßπ’È 

1. ‡¡◊ËÕ‡ ’¬∫ª≈—Í°·≈â« ¡’‰ø°–æ√‘∫∑’Ë®ÕÀπâ“ªí¥ °¥ªÿÉ¡À¬ÿ¥ (STOP/CLEAR) 1 §√—Èß 

2. ‡¡◊ËÕ‡ªî¥ª√–μŸ‡μ“ ‰ø„π‡μ“ «à“ß 

3. «“ß·°â«πÈ” 1 ·°â« ª√–¡“≥ 250 ’́´’ „π‡μ“ ªî¥ª√–μŸ °¥ªÿÉ¡ª√ÿßÕ“À“√∑—π∑’/‡√‘Ë¡∑”ß“π (START/AUTO MINUTE) 

1 §√—Èß ·≈â«¥Ÿ«à“: 

3.1 ‰ø„π‡μ“ «à“ß 

3.2 æ—¥≈¡√–∫“¬§«“¡√âÕπ∑”ß“π („™â¡◊ÕÕ—ß¥Ÿ∑’Ë™àÕß√–∫“¬Õ“°“»¥â“πÀ≈—ß) 

3.3 ®“πÀ¡ÿπÀ¡ÿπ 

3.4 À≈—ß®“°∑”ß“π‰ª 1 π“∑’ ¡’‡ ’¬ß —≠≠“≥¥—ß¢÷Èπ 

3.5 πÈ”„π·°â«√âÕπ 

∂â“‰¥â√—∫§”μÕ∫«à“‰¡à §«√μ√«®‡™Á§ª≈—Í°‰ø«à“·πàπÀ√◊Õ‰¡à°àÕπ ·≈–√–∫∫‰øøÑ“ª°μ‘ „π°√≥’∑’Ë¡’ à«π„¥™”√ÿ¥‡ ’¬À“¬ ‚ª√¥

Õ¬à“„™âß“π®π°«à“‰¥â√—∫°“√μ√«®‡™Á§®“°»Ÿπ¬å∫√‘°“√¢Õß∫√‘…—∑œ 

¢âÕ·π–π”  

∂â“ª√ÿßÕ“À“√¡“°°«à“ 20 π“∑’ ‚¥¬„™â°”≈—ß§«“¡√âÕπ 100P °”≈—ß§«“¡√âÕπ®–ª√—∫≈¥‡Õß‚¥¬Õ—μ‚π¡—μ‘ ‡æ◊ËÕªÑÕß°—π‰¡à„Àâ‡μ“

√âÕπ‡°‘π‰ª 
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¢âÕ¡Ÿ≈®”‡æ“– 

§«“¡®ÿ 23 ≈‘μ√ 

·√ß¥—π‰øøÑ“/§«“¡∂’Ë°√–· ‰øøÑ“ 220 ‚«≈∑å 50 ‡Œ‘√μ´å 

°”≈—ß‰ø‡¢â“ 1.22 °‘‚≈«—μμå 

°”≈—ß‰øÕÕ° 800 °‘‚≈«—μμå 

§«“¡∂’Ë§≈◊Ëπ 2,450 ‡¡°°–‡Œ‘√μ´å 

¢π“¥¿“¬πÕ°‡§√◊ËÕß (° x   x ≈) 460 x 275 x 380 ¡¡. 

¢π“¥¿“¬„π‡§√◊ËÕß (° x   x ≈) 319 x 211 x 336 ¡¡. 

√–∫∫ª√ÿßÕ“À“√/¢π“¥®“πÀ¡ÿπ √–∫∫®“πÀ¡ÿπ —¡æ—π∏å ¢π“¥‡ âπºà“»Ÿπ¬å°≈“ß 27.2 ´¡. 

πÈ”Àπ—°‡§√◊ËÕß 12 °‘‚≈°√—¡ 

√“§“¢“¬ª≈’° 6,000 ∫“∑ 
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