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�°�è�Øจั�É�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์�Ê�è�Ö�ë�Î �Þคิ�É�°�è�Ø
จั�É�°�è�Øศึ�°�à�è�Ð�Ä�Öวั�×

�°�è�Øจั�É�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์ที่ พั�Ç�Î �è�³ �Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ëผู้�êรี�×�Î �Ð�Ä�Öวั�×

�ë�Ï �Ï �âน่ �Þ�×�°�è�Øจั�É�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์��

���������������%��กิ�·�°�Ø�Ø�Ö�âลั�°���÷��กิ�·�°�Ø�Ø�Ö

�ë�Ï �Ï �Ö�å�Î �ê�Ê�Û�¹�åรี

�ë�Ï �Ï �Þ�å�Û�É�åร์�Ô

�ë�Ï �Ï �î�æ�á�ì�³�Ð

�ë�Ï �Ï �ì�³�Ø�¶�°�è�Ø

���������������������������������T�Û�T

�êข้�è�ë�Ë�Þ�ê�³�è�Ø�Ó�Í�¶�¹�èติ��

�°�è�Ø�ëต่�¶�°�è�×��

�°�è�Øรั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø��

สุ�±�å�Î �èมั�×

�°�è�Ø�Î �å�Î พั�°ผ่�å�Î ��

�êก็�Ï ที่ �Î �å�Î

�����������������������������������������T�Û�T

กิ�· �°�Ø�Ø�Öพั�Ç�Î �èทั �°�à�çพื้�Î �Ä�è�Î
�í�Î ชี วิ�Ê�Ð�Ø�çจำวั�Î
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�ò�ñ

�³�Þ�è�Ö�á�è�Ö�è�Ø�Ë
ผู้�êรี�×�Î

ชั้�Î �åนุ �Ï �è�Ûปีที่ ���ô
จุ�É�Ð�Ø�ç�á�¶ค์ วิธี�°�è�Ø�Ð�Ø�ç�êมิ�Î

�°�è�Ø�Ðฏิบั ติ
กิ�·วั�Ê�Ø

�Ð�Ø�çจำวั�Î

�âน่ �Þ�×�°�è�Øจั�É�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์

ร่�è�¶�°�è�×�±�å�¶ฉั�Î รั�°ษ์�ì�Û�° �³�Ö�Î �è�³�Ö

�ò�5มีสุ�±�å�Î �èมั�×�ë�Û�ç

สุ�±นิ สั�×ที่ ดี

�������ò�#�ò�5��รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î
�å�è�â�è�Ø�â�Û�è�°�â�Û�è�×ที่ มี
�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ ��ดื่�Öน้ำ
�á�ç�å�è�É���ë�Ð�Ø�¶ฟั�Î ��ล้�è�¶
มื�åก่�å�Î ������รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î
�å�è�â�è�Ø�ë�Û�ç�âลั�¶�·�è�°
�íช้ห้�å�¶น้ำ ห้�å�¶ส้�Þ�Ö
�Î �å�Î พั�°ผ่�å�Î �ë�Û�ç�å�å�°
กำลั�¶�°�è�×�êป็�Î �ê�Þ�Û�è

�ò�#รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Øที่ มี
�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์ �ë�Û�çดื่�Öน้ำ �á�ç�å�è�É

�Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°�í�Î �êรื่�å�¶�°�è�Øรั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø
ว่�è�¶���å�è�â�è�Ø�°�Û�è�¶วั�Î ���å�è�â�è�Ø�ê�áริ�Ö���4�Î �Ö�5���°�è�Øดื่�Öน้ำ

�ó�#�ë�Ð�Ø�¶ฟั�Î ถู�°วิธี �Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°�í�Î �êรื่�å�¶�°�è�Ø�ë�Ð�Ø�¶ฟั�Î �âลั�¶รั�Ï
�Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø

�ô�#ล้�è�¶มื�åก่�å�Î รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î
�å�è�â�è�Ø

�Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°�í�Î �êรื่�å�¶�°�è�Øล้�è�¶มื�åก่�å�Î รั�Ï
�Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø

�õ�#ล้�è�¶มื�å�âลั�¶�·�è�°�íช้ห้�å�¶น้ำ
ห้�å�¶ส้�Þ�Ö

�Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°���0��สั�Ö�Õ�è�àณ์���°�è�Øล้�è�¶มื�å�âลั�¶
�íช้ห้�å�¶น้ำ ห้�å�¶ส้�Þ�Ö

�ö�#�Î �å�Î พั�°ผ่�å�Î �êป็�Î �ê�Þ�Û�è �Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°�í�Î ช่�Þ�¶�ê�Þ�Û�è�°�è�Ø�Î �å�Î พั�°ผ่�å�Î
�°�Û�è�¶วั�Î

�÷�#�å�å�°กำลั�¶�°�è�×�êป็�Î �ê�Þ�Û�è �Ê�Ø�Þ�·�á�å�Ï �Ó�Ùติ�°�Ø�Ø�Ö�êด็�°�í�Î �°�è�Ø�å�å�°กำลั�¶�°�è�×ช่�Þ�¶�ê�Þ�Û�è
ต่�è�¶�S

ตั�Þ�åย่�è�¶�°�è�Øวิ�ê�³�Ø�è�çห์�á�è�Ø�ç�°�è�Ø�êรี�×�Îรู้�Ø�è�×ปี���%���âน่ �Þ�×�°�è�Øจั�É�Ð�Ø�ç�á�Ï�°�è�Øณ์
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ล้�è�¶มื�åก่�å�Î รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î
�å�è�â�è�Ø�ë�Û�ç�âลั�¶�íช้ห้�å�¶น้ำ
ห้�å�¶ส้�Þ�Ö

Ž ��กิ�·วั�Ê�Ø�Ð�Ø�çจำวั�Î Ž ���âน่ �Þ�×ที่ ���ò��
�âนู รั�°�á�ç�å�è�É

Ž ���âน่ �Þ�×ที่ ���ó
�å�è�â�è�Øดีมี�Ð�Ø�ç�ì�×�¹น์

Ž ���âน่ �Þ�×ที่ ���ô
ห้�å�¶น้ำ �±�å�¶�ê�Ø�è

Ž ���âน่ �Þ�×ที่ ���õ
�ê�Ø�èรั�°�Ð�Ø�ç�ê�Óณี�î�Ì �×

จุ�É�Ð�Ø�ç�á�¶ค์�°�è�Ø�êรี�×�Î รู้
��

�êด็�°�á�è�Ö�è�Ø�Ëล้�è�¶มื�åก่�å�Î ��รั�Ï
�Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø�ë�Û�ç�âลั�¶�íช้
ห้�å�¶น้ำ ห้�å�¶ส้�Þ�Ö

�êด็�°�á�è�Ö�è�Ø�Ë�Ðฏิบั ติ�Ê�Î �í�Î �°�è�Ø��ล้�è�¶มื�å
�íห้�á�ç�å�è�Éก่�å�Î ��รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø
�ë�Û�ç�âลั�¶�íช้ห้�å�¶น้ำ ด้�Þ�×�Ê�Î �ê�å�¶�ì�É�×�³รู
�îม่ต้�å�¶�á�å�Î

�êด็�°�êข้�è�í�·�³�Þ�è�Öสำคั�¾�±�å�¶�°�è�Ø��ล้�è�¶
มื�åก่�å�Î รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î �å�è�â�è�Ø

�êด็�°รู้วิธี�íช้ห้�å�¶น้ำ �åย่�è�¶ถู�°
สุ�±ลั�°�à�È�ç�ë�Û�ç�êด็�°ล้�è�¶มื�åทุ �°�³รั้�¶
�âลั�¶�íช้ห้�å�¶น้ำ

�êด็�°รู้จั�°สั�¶�ê�°�Ê�ë�Û�çดู�ë�Û�³�Þ�è�Ö�á�ç�å�è�É
�±�å�¶มื�å�ë�Û�çมีนิ สั�×รั�°�³�Þ�è�Ö�á�ç�å�è�É

�ê�³ลื่�å�Î �î�â�Þ�ë�Û�çจั�¶�â�Þ�ç
�ê�Ó�Û�¶���Fล้�è�¶มื�åล้�è�¶มื�å�G���Óร้�å�Öท่ �è�Ì �è�¶
�Ð�Ø�ç�°�å�Ï ขั้�Î �Ê�å�Î ล้�è�¶มื�å

�ê�Ó�Û�¶���Fกิ�Î ข้�è�Þต้�å�¶ล้�è�¶มื�å�G
�ê�³ลื่�å�Î �î�â�Þ�Ð�Ø�ç�°�å�Ï จั�¶�â�Þ�ç

�ê�Ó�Û�¶���F�êข้�èห้�å�¶น้ำ ต้�å�¶ล้�è�¶มื�å�G
�Óร้�å�Öท่ �è�Ð�Ø�ç�°�å�Ï ขั้�Î �Ê�å�Î

�ê�Ó�Û�¶���Fมื�åน่ �è�íช้�G���êพื่�åฝึ�°�ê�³ลื่�å�Î �î�â�Þ
�ë�Û�ç�·�Éจำ�âน้ �èที่ �±�å�¶มื�å

�áร้�è�¶�á�Ø�Øค์
ฉี�°ตั�É�Ð�ç�Õ�è�Óล้�è�¶มื�å�G �Þ�è�É�Õ�è�Óตั�Þ�ê�å�¶�±�È�çล้�è�¶มื�å��ก่�å�Î กิ�Î

�å�è�â�è�Ø���Óร้�å�Ö�êล่�è�êรื่�å�¶สั้�Î
�Þ�è�É�Õ�è�Óห้�å�¶น้ำ �á�ç�å�è�É�±�å�¶ฉั�Î �Ê�è�Ö
จิ�Î �Ê�Î �è�°�è�Ø

พิ�Öพ์มื�å�Û�¶�Ï �Î �°�Ø�ç�É�è�à�ê�Ðรี�×�Ï �êที �×�Ï
�Fมื�å�á�ç�å�è�É�>มื�å�êปื้�å�Î �G

�ê�áริ�Ö�Ð�Ø�ç�á�Ï �°�è�Øณ์
�êล่�èนิ �Ì �è�Î ���Fมื�å�í�á�í�·�á�ç�å�è�É�G���á�èธิ�Ê
�ë�Û�çฝึ�°�Ðฏิบั ติวิธีล้�è�¶มื�å

�á�èธิ�Ê�ë�Û�ç�Û�¶มื�å�Ðฏิบั ติ�°�è�Ø��ล้�è�¶มื�å
�ë�Ï �Ï ���ø��ขั้�Î �Ê�å�Î

สำ�Ø�Þ�·ห้�å�¶น้ำ �±�å�¶�ì�Ø�¶�êรี�×�Î ���†��ฝึ�°
�êข้�èห้�å�¶น้ำ ���†��ล้�è�¶มื�å�åย่�è�¶ถู�°วิธี

�Ì �É�Û�å�¶���Fมื�å�êปื้�å�Î �ëป้�¶สี�G

ศิ�Û�Ð�ç�áร้�è�¶�á�Ø�Øค์

พิ�Öพ์มื�å�Û�¶�°�Ø�ç�É�è�àด้�Þ�×สี�ì�Ð�á�ê�Ê�åร์ �Ð�Ø�çดิ�àฐ์�·�è�Î �å�è�â�è�Ø�·�è�°�°�Ø�ç�É�è�à
�Óร้�å�Öติ�Éรู�Ðมื�å�á�ç�å�è�É�ë�Û�çคำว่�è
�Fล้�è�¶มื�åก่�å�Î กิ�Î �G

�áร้�è�¶�ë�Ï �Ï จำ�Û�å�¶���Fอ่�è�¶ล้�è�¶มื�å�G���·�è�°
วั�áดุ�ê�âลื�å�íช้

ทำ �°�Ø�å�Ï �Õ�è�Óมื�å�·�è�°�ê�ß�àผ้�è���Ð�Ø�çดั�Ï
ด้�Þ�×ข้�å�³�Þ�è�Ö���Fมื�åต้�å�¶�á�ç�å�è�É�G

�êล่�Î �°�Û�è�¶�ëจ้�¶

�ò�#�êล่�Î อิ�á�Ø�ç
�ó�#�êดิ�Î สำ�Ø�Þ�·พื้�Î ที่ �Ø�å�Ï �ì�Ø�¶�êรี�×�Î ���ëล้�Þ
�êล่�Î �ê�°�Ö���F�í�³�Ø�ê�·�å�êชื้�å�ì�Ø�³�*�G

�ò�#�êล่�Î อิ�á�Ø�ç
�ó�ê�°�Öวิ่�¶�Ñลั�É���Fส่�¶�å�è�â�è�Ø�íห้�êพื่�å�Î �G
�ì�É�×�ë�Þ�çจุ�É���Fล้�è�¶มื�å�G��ก่�å�Î ส่�¶�±�å�¶

�ò�#�êล่�Î อิ�á�Ø�ç
�ó�ê�°�Ö�Ä�è�Î ���F�Õ�è�Øกิ�·สุ�±�å�Î �èมั�×ที่ ดี�G
�êช่�Î ���Ä�è�Î �êข้�èห้�å�¶น้ำ �>�Ä�è�Î ล้�è�¶มื�å�>

�ò�#�êล่�Î อิ�á�Ø�ç
�ó�#�á�Ë�èนี �êรี�×�Î รู้�°�Û�è�¶�ëจ้�¶���Fล้�è�¶มื�å����������������
�ø��ขั้�Î �Ê�å�Î ������������������

�ê�°�Ö�°�è�Øศึ�°�à�è

�ê�°�Öจั�Ï คู่�Õ�è�Ó���F�á�Ë�è�Î �°�è�Øณ์ที่ �³�Þ�Ø
ล้�è�¶มื�å�G
��

�ê�°�Ö�êรี�×�¶ลำดั�Ï �Õ�è�Ó���F�°�è�Øล้�è�¶มื�åก่�å�Î
�å�è�â�è�Ø�G
��

�ê�°�Öจั�Ï ผิ�É�Õ�è�Ó���Fห้�å�¶น้ำ ที่ �îม่�á�ç�å�è�É�G �ê�°�Öจั�Ï คู่�Õ�è�Óมื�å�á�ç�å�è�É�<มื�å�á�°�Ð�Ø�°
��

ตั�Ü�ãย่�æ� �́®�æ�Öวิ�è�±�Ö�æ�åห์�ß�æ�Ö�å�®�æ�Ö�èรี�Õ�Ìรู้�Ö�æ�Õปี���#���àน่�Ü�Õ�®�æ�Öจั�Ç�Î�Ö�å�ß�Í�®�æ�Öณ์
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ล้�è�¶มื�å�íห้
�á�ç�å�è�Éก่�å�Î
รั�Ï �Ð�Ø�ç�Ì �è�Î
�å�è�â�è�Ø
�ë�Û�ç�âลั�¶�íช้
ห้�å�¶น้ำ ห้�å�¶ส้�Þ�Ö

�ò�#�êพื่�å�íห้�êด็�°
�êรี�×�Î รู้วิธีล้�è�¶
มื�å�íห้�á�ç�å�è�É

�ó�#�êพื่�å�íห้�êด็�°
สั�¶�ê�°�Ê�ë�Û�ç
�Ì �É�Û�å�¶
�ê�Ðรี�×�Ï �êที �×�Ï
วิธีล้�è�¶มื�å

�ô�#�êพื่�å�íห้�êด็�°
�á�è�Ö�è�Ø�Ë
สื่�å�á�è�Øสิ่�¶ที่
�Ó�Ï �·�è�°�°�è�Ø
�Ì �É�Û�å�¶

�õ�#�êพื่�å�íห้�êด็�°
รู้จั�°ทำ �¶�è�Î
ร่�Þ�Öกั�Ï ผู้อื่�Î
�í�Î กิ�·�°�Ø�Ø�Ö
�°ลุ่�Ö

�ò�#�ëป้�¶�êปี�×�°
�Ñ�á�Öสี

�ó�#ทิ �¹ชู่
�ô�#น้ำ �ê�Ðล่�è
�õ�#�ë�å�Û�°�å�æ

�åล์�ê�·�Û
�ö�#�áบู่ �ê�â�Û�Þ��
�÷�#ผ้�è�±�è�Þ
�ø�#�°�Ø�ç�É�è�à

�êช็�Éมื�å
�ù�#�°�Ø�ç�É�è�Î
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