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รั�. �/ �%�>�� �;�� �9�;�6�;�%�9ย่�;�(
�-�� ดุ �,�@�,�>ดี ต่ �9สุ�� �� �;�5

�ì�ö

คื �9���'ลีที่ �5�'�� �?�%�;คุ้ �� หูกั �� ทุ �� �� �� ล้�'�� �9�1�;��

มี สุ���� �;�5�@ข็�(�@�%�(�/�%�;�� �&�;�� �C�%�� ภั �1�Aข้�?จ็�.

�@�,�>มี �B�.�6น้ �;ที่ อ่�9�� �?�1�;ว์���@ต่ �5�9�9�;ยุ�?ริ่��

�� �;�� ขึ้�� ���?�%�;�9�;�&�,�>�?�,�1�� �;�%ดู �@�,ตั �'�?�9�(���?มื่ �9

�.�'�� กั �.ปั�&จั�1�� �;�1�� �9�� อื่�� ���T����

���� �;�%�Aม่ มี �C�%�� �?ป็ ��
�,�;�� อั�� �/ �%�>�?�-ริ�)��

�?ช่�� ���� �,พิ�0���-�;�%�?�� มี ���@�,�>�-�;�%�9นุ มู �,อิ�-�%�>

�@ล้�'��ก็ �9�;�&ส่�(�2�,�Bห้สุ���� �;�5���9�(�?�%�;�?สื่�9��

�� �9�1�C�� �1�Aม่ รู้ตั �'�@�,�>�C�%�� ภั �1�?ริ่�� �� �;�� �6�;�B��

ที่ สุ�� ���@ต่ �� �;�%ดู �@�,สุ���� �;�5�Aม่ มี คำ ว่�;�-�;�1�?กิ ��

�A�/���� �;�,�9�(�/รั�.�?�/ลี่�1�� วิถี ชีวิ�� �?ป็�� �� �� ���>�,�9

วั�1�?พื่�9�5ลิ�� �C�+�� สุ���� �;�5�B�6ม่ ด้ �'�1���&�¯�Õ���Ç�¯

ทั้ �(���ó��ข้�9กั �� �?�� �9�>��

จำกั �� �/ริ�� �;�! น้ำ �� �;�,�@�,�>

�C���?ดี �1�� �Bห้�9ยู่�B�� �%�>ดั �.�?�6�� �;�>�-��

�@�,�>รั�.�/�%�>�� �;�� �9�;�6�;�%�Bห้�� �%�(

�?�'�,�;��ดื่ �� น้ำ �-�>�9�;�� �?�1�9�>���T

�%�>�6ว่�;�(วั�� ���?มื่ �9ร่�;�(�� �;�1�Aด้ รั�.

�-�;�%�9�;�6�;�%ดี ���T���?พี�1�(�5�9�B�� ทุ ��

วั�� �@ล้�'���� �9�� �&�>สุ���� �;�5�&�>ดี ขึ้��

ผิ�'�5�%�%�! ก็ �&�>�@ข็�(�@�%�(�@�,ดู อ่�9��

วั�1ด้ �'�1�� �>

�9�;�6�;�%คื �9ปั�&จั�1ที่ สำคั �� ที่

กำ �6�� �� ทิ �� �� �;�(���9�(สุ���� �;�5

�@�,�>�� �'�;�� อ่�9�� �?�1�;ว์���?�%�;�� �'�%รั�.

�/�%�>�� �;�� �9�;�6�;�%�Bห้�-�� ดุ �,กั �.

�A�,ฟ์�-�A�� ล์�@�,�>�?�6�� �;�>�-�� กั �.ช่�'�(

�9�;ยุ���C�� �1�/ริ�� �;�! �@�� �,�9รี�@�,�>

คุ �! ค่ �;�� �;�(�9�;�6�;�%�� �'�%�?พี�1�(

�5�9�� �%�.ถ้ �'��

���?พื่�9บำรุ�(ร่�;�(�� �;�1���9�(�?�%�;�Bห้

�@ข็�(�@�%�(�@�,�>ฟื้�� ฟูซ่ �9�� �@���� �Aด้

�9ย่�;�(มี �/�%�>สิ�� ธิ�� �;�5���� �'�%�,��

�9�;�6�;�%�@�/�%รู�/���,�� �9�;�6�;�%�%�-จั�� ��

มี �9�>�A�%บ้ �;�(�A�/ ดู กั �� �?�,�1�û



�í �ö���,�� ���,�>���?ลิ�� ���� �;�%สู�. บุ �6รี่�@�,�>����
���� �;�%ดื่ �� �?�� รื่�9�(ดื่ �� �@�9�,�� �9�:�9ล์

บุ�6รี่�@�,�>�@�9�,�� �9�:�9ล์�?ป็�� สิ่�(ที่ �� �%�>ตุ้ �� �Bห้ร่�;�(�� �;�1�?สื่�9��

�� �9�1�� รุ�� �C�� �%�� �?ร็�'�� ว่�;ที่ �� �'�%��บุ�6รี่มี �-�;�%พิ�0�@�,�>�-�;�%

�?�� มี ต่ �;�(���T��ที่ �?พิ่�� �� �'�;�� �?สี่�1�(�� �;�%�?กิ �� �C�%�� �?รื้�9รั�(

�� �;�� �� �;�1�%�'�� ถึ �(�C�%�� �� �>�?ร็�(���� �9�� �&�;�� นี้ ยั�(ส่�(�2�,�?สี�1

ต่ �9ร่�;�(�� �;�1�B�� �� �;�(อ้�9�� ���?ช่�� ��ผิ�'�5�%�%�! ดู �6�� �9�(�� ล้ำ

�@ก่ �� ว่�;�9�;ยุ�&ริ�(���@�,�>ฟั�� มี �� �%�;�.�?�6ลื�9�(���?ป็�� ต้ �� ������������

���B�� ส่�'�� ���9�(�� �;�%�.ริ�C�� �� �?�� รื่�9�(ดื่ �� �@�9�,�� �9�:�9ล์��

�� �9�� �&�;�� �?�� รื่�9�(ดื่ �� �@�9�,�� �9�:�9ล์มั �� �&�>มี �@�� �,�9รีสู�(�@�,�>

ส่�(�2�,ต่ �9รู�/ร่�;�(น้ำ �6นั �� ���@�9�,�� �9�:�9ล์ยั�(�Bห้�C�� �0ต่ �9

�%�>�.�.�9วั�1�'�>ต่ �;�(���T���� �;�1�B�� ร่�;�(�� �;�1���C�� �1�?�+�5�;�>�9ย่�;�(

ยิ่�(ที่ ตั �.��ดั �(นั้ �� �6�;�� �?ป็�� �A�/�Aด้ �� �'�%�,�� �,�>�?ลิ�� ทั้ �(�� �;�%สู�.

บุ�6รี่�@�,�>�� �;�%�.ริ�C�� �� �@�9�,�� �9�:�9ล์�?พื่�9�� �� �9�� สุ���� �;�5

���9�(�?�%�;�Bห้�@ข็�(�@�%�(�9ย่�;�(ยั่�(ยื��



�ï �ö�� �9�� �6ลั�. พั�� ผ่�9�� �Bห้�?พี�1�(�5�9

�� �� �;�%�9�9�� กำ ลั�(�� �;�1�?ป็�� �/�%�>จำส่�(�2�,ดี ต่ �9

ทั้ �(สุ���� �;�5ร่�;�(�� �;�1�@�,�>จิ�� �B�&���� �;�%�9�9��

กำ ลั�(�� �;�1ช่�'�1�Bห้ร่�;�(�� �;�1���9�(�?�%�;

�� �%�>�/รี้�� �%�>�?�/ร่�;��ช่�'�1�?�2�;�2�,�;�� �A��มั �� ���?�-ริ��

�-ร้�;�(�� ล้�;�� �?นื้ �9��ช่�'�1�� �'�.คุ �� น้ำ �6นั �� ��

�î �ö���� �;�%�9�9�� กำ ลั�(�� �;�1�?ป็ ��
�/ �%�>จำ

ทำ �Bห้ร่�;�(�� �;�1มี �� �'�;�� �� �%�>ชั�.ยื�� �6ยุ่�� ���,��

�� �'�;�� �?สี่�1�(�� �;�%�?กิ �� �C�%�� �?รื้�9รั�(�6�,�;�1�C�%��

ช่�'�1�?�-ริ�� ภู มิ คุ้ �� กั �� ��ทำ �Bห้�-�� �9�(ตื่ �� ตั �'

�@จ่�� �B�-���,�� �� �9�� �� �'�;�� �?�� รี�1�� ���@�,�>�?�-ริ��

�-ร้�;�(วินั �1ที่ ดี อี�� ด้ �'�1��

�� �;�%�� �9�� �6ลั�.คื �9ช่�'�(�?�'�,�;ที่ �9วั�1�'�>�@�,�>�%�>�.�.ต่ �;�(���T

�B�� ร่�;�(�� �;�1�Aด้ พั�� ผ่�9�� �@�,�>ซ่�9�� �@���� ตั �'�?�9�(���Bห้�-�� �9�(

�Aด้ �?รี�1�.�?รี�1�(�@�,�>ทำ �(�;�� �9ย่�;�(มี �/�%�>สิ�� ธิ�� �;�5���6�;��

�?�%�;�9�� �� �9�� �6รื�9�� �9�� �9ย่�;�(�Aม่ มี คุ �! �� �;�5บ่ �9�1�� รั้�(��

�2�,ลั�5ธ์คื �9ร่�;�(�� �;�1���9�(�?�%�;�&�>มี �9�;�� �;�%อ่�9�� �?�5ลี�1

�-�>�-�� ���-�� �9�(ตื้ �9���9�;�%�� ณ์ �Aม่ �-�� ชื่�� �@จ่�� �B�-���%�>�.�.

ภู มิ คุ้ �� กั �� �� �� �� �9�1���@�,�>ผิ�'�5�%�%�! �6ย่�9�� �� ล้�9�1

�6�� �9�(�� ล้ำ��ดั �(นั้ �� �?�%�;จึ�(�� �'�%�� �9�� �6ลั�.�Bห้มี คุ �! �� �;�5

�@�,�>�� �9�� �?พี�1�(�5�9�B�� ทุ �� ���T��วั��



�� �'�;�� �?�� รี�1�� คื �9ภั �1�?งี�1�.ซึ่ �(�?ป็�� บ่ �9�� ทำ �,�;�1

สุ���� �;�5ทั้ �(ร่�;�(�� �;�1�@�,�>จิ�� �B�&���6�;�� มี �� �;�'�>�?�� รี�1��

�-�>�-�� �9ย่�;�(ต่ �9�?นื่ �9�(���� �;�� วั�� �?ข้�;�9�;�&ทำ �Bห้

ร่�;�(�� �;�1�?กิ �� �� �'�;�� �?สี�1�-�� ดุ �,��มี �9�;�� �;�%�?จ็�.ป่�'�1

�@�,�>ส่�(�2�,�� �%�>�� �.�?ชิ�(�,�.ต่ �9ทั้ �(�9�;�%�� ณ์ �@�,�>

จิ�� �B�&���C�� �1�� �'�;�� �?�� รี�1�� �9�;�&ชั�� นำ �Bห้�?�%�;ทำ

�5�� ติ �� �%�%�� ที่ บั่�� �� �9�� คุ �! �� �;�5ชีวิ�� �Aด้ ���?ช่�� ��รั�.

�/�%�>�� �;�� �9�;�6�;�%น้ �9�1�6รื�9�� �;�� ผิ�� �/�� ติ ��ดื่ �� สุ�%�;

�� �9�� �Aม่ �6ลั�.��รู้สึ�� วิ�� �� กั �(�'�,���6รื�9มี �5�� ติ �� �%�%��

�/ลี�� ตั �'�&�;�� สั�(�� ��

�?�%�;�� �'�%ดู �@�,�.ริ�6�;�%จั�� �� �;�%�� �'�;�� �?�� รี�1�� �9ย่�;�(

ทั �� ท่ �'�(ที ด้ �'�1วิธี�� �;�%ที่ �?�6�� �;�>�-�� ���?ช่�� ���,�9�(�6�;

ต้ �� �� �9���9�(�� �'�;�� �?�� รี�1�� �@ล้�'�,�(มื �9�@ก้ �A�����6�;

กิ �&�� �%�%�� ผ่�9�� �� �,�;�1�9�;�%�� ณ์ �@�,�>จิ�� �B�&���6รื�9�,�9�(

�/รึ�� �0�;นั �� จิ�� บำ บั �� �?พื่�9�6�;�@�� �'�� �;�(ที่ �?�6�� �;�>

�-�� �B�� �� �;�%ดู �@�,ตั �'�?�9�(���?ป็�� ต้ ��

�ð�ö�. ริ�6�;�%จั�� �� �;�%�� �'�;�� �?�� รี�1��

�� �'�;�� �?�� รี�1�� คื �9ภั �1�?งี�1�.ซึ่ �(�?ป็�� บ่ �9�� ทำ �,�;�1สุ���� �;�5

ทั้ �(ร่�;�(�� �;�1�@�,�>จิ�� �B�&���6�;�� มี �� �;�'�>�?�� รี�1�� �-�>�-�� �9ย่�;�(

ต่ �9�?นื่ �9�(���� �;�� วั�� �?ข้�;�9�;�&ทำ �Bห้ร่�;�(�� �;�1�?กิ �� �� �'�;�� �?สี�1

�-�� ดุ �,��มี �9�;�� �;�%�?จ็�.ป่�'�1���@�,�>ส่�(�2�,�� �%�>�� �.�?ชิ�(�,�.ต่ �9

ทั้ �(�9�;�%�� ณ์ �@�,�>จิ�� �B�&���C�� �1�� �'�;�� �?�� รี�1�� �9�;�&ชั�� นำ �Bห้

�?�%�;ทำ �5�� ติ �� �%�%�� ที่ บั่�� �� �9�� คุ �! �� �;�5ชีวิ�� �Aด้ ���?ช่�� ��รั�.

�/�%�>�� �;�� �9�;�6�;�%น้ �9�1�6รื�9�� �;�� ผิ�� �/�� ติ ��ดื่ �� สุ�%�;���� �9�� �Aม่

�6ลั�.��รู้สึ�� วิ�� �� กั �(�'�,���6รื�9มี �5�� ติ �� �%�%�� �/ลี�� ตั �'�&�;��

สั�(�� ��

�ñ�ö�Bช้ �2ลิ�� ภั �! ฑ์ บำ รุ�(ผิ�'�5�%�%�!

�B�� ทุ �� ���T��วั�� ผิ�'���9�(�?�%�;ต้ �9�(�?�2ชิ�� �6น้ �;กั �.�� �,พิ�0�@�,�>

�-�;�%�9นุ มู �,อิ�-�%�>จำ�� �'�� �� �;�� �9ย่�;�(�6ลี�� �?ลี่�1�(�Aม่ �Aด้

�?พื่�9���>�,�9วั�1�@�,�>�� �(�� �'�;�� อ่�9�� �?�1�;ว์�Bห้�B�.�6น้ �;ผิ�'

�5�%�%�! ���9�(�?�%�;���� �'�%�� �;�� รี�� กั �� �@�� �� �?ป็�� �/�%�>จำทุ �� วั��

�?พื่�9�/�� ป้ �9�(ผิ�'�&�;�� รั�(สียูวีที่ �� �;�5ร้�9�� กั �.�@�-�(�@�� ��

�@�,�>�?�6ล่�;�� �,�� �;�'�>ตั �'ร้�;�1���?ช่�� �����H�7�í �ö�ð���-�;�'���T��ที่

�@ต่ �(�6น้ �;�� �'�%ล้�;�(�?�� รื่�9�(สำ�9�;�(ก่ �9�� �� �9�� ทุ �� วั�� ��ล้�;�(

�6น้ �;�Bห้�-�>�9�;�� ทุ �� �� รั้�(���� �;�� รี�� บำ รุ�(�%�'�� ถึ �(�C�,ชั�� ที่

�?�6�� �;�>กั �.�-�� �;�5ผิ�'���9�(�?�%�;�?พื่�9ดู �@�,ผิ�'�@�,�>ป้�9�(กั ��

�� �;�%�?กิ �� ริ้�'�%�9�1�.�� �B�.�6น้ �;



�6นึ่ �(�B�� วิธี�� �;�%���>�,�9วั�1�@�,�>ป้�9�(กั �� �� �'�;�� �?สื่�9�� ���9�(ร่�;�(�� �;�1�@�,�>จิ�� �B�&ที่ �?รี�1�.ง่�;�1�@�,�>มี �/�%�>สิ�� ธิ�� �;�5คื �9�� �;�%

ทำ ตั �'�Bห้�� �%�>ฉั�.�� �%�>�?�+�(�9ยู่�?�-�� �9���,�9�(�6�;�(�;�� �9ดิ �?�%�� ที่ �-ร้�;�(�-�%�%ค์ �@�,�>กิ �&�� �%�%�� �-นุ �� ���T��ทำ �?พื่�9ลั�.�-�� �9�(�Bห้

�?ฉี�1�.�� �� ���-ร้�;�(�?�-ริ�� �/�%�>�-�.�� �;�%ณ์ �B�6ม่ ���T���Bห้�@ก่ ชีวิ�� ���6มั่ �� �5�.�/�>ผู้�� �� �@�,�>พู�� คุ �1�@�,�� �?�/ลี่�1�� �� �'�;�� คิ �� �&�>

ช่�'�1พั�" �� �;�-�� �9�(�@�,�>���>�,�9�� �'�;�� �?สื่�9�� ��ส่�(�?�-ริ�� �Bห้ร่�;�(�� �;�1�@�,�>จิ�� �B�&�?บิ�� �.�;�� มี �� �'�;�� สุ����ดู อ่�9�� วั�1�9ย่�;�(�Aม่ ����������

�?สื่�9�� �� �,�;�1

�ò�ö���6�;�(�;�� �9ดิ �?�%�� ที่ �-ร้�;�(�-�%�%ค์ �@�,�>มี �/ ฏิ สั�� พั�� ธ์กั �. ผู้�� ��

�ó�ö���� �%�'�&สุ�� �� �;�5�/ �%�>จำปี

�9ย่�;ลื�� �� �%�'�&สุ���� �;�5�?ป็�� �/�%�>จำ�� �;�� ที่ คุ �! �6�� �9�@�� �>นำ �� �>

�Aม่ ว่�;�&�>�?ป็�� �� �;�%�� �%�'�&สุ���� �;�5�/�%�>จำปี�6รื�9นั �� ติ �� �� �;�� �2�,
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