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ÇÒÃÊÒÃÊÓ¹Ñ¡§Ò¹»ÅÑ´¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³�

ISSUE NO. 55 2023



      ·Ø¡·�Ò¹ ¡�ÒÇà¢�ÒÊÙ�à´×Í¹¡ØÁÀÒ¾Ñ¹¸� 2566 à´×Í¹áË�§¤ÇÒÁÃÑ¡ ÊÇÑÊ´Õà¾×่Í¹æ ªÒÇ Ê».¡É.

¶�Ò¾Ù´¶Ö§¤ÇÒÁÃÑ¡¹Ñ้¹ ¹ÑºÇ�ÒÁÕËÅÒ¡ËÅÒÂÃÙ»áºº äÁ�Ç�Ò¨Ðà»�¹ÃÑ¡¾�ÍáÁ� ÃÑ¡à¾×่Í¹ ÃÑ¡áººÇÑÂË¹Ø�ÁÊÒÇ 

ÃÑ¡âÅ¡ ÃÑ¡ÊÑµÇ� ÏÅÏ ¢Ö้¹ª×่ÍÇ�Ò¤ÇÒÁÃÑ¡Å�Ç¹à»�¹ÊÔ่§ÊÇÂ§ÒÁ·Õ่ËÅ�ÍàÅÕ้Â§ËÑÇã¨ãË�·Ø¡¤¹ÊÒÁÒÃ¶´ÓÃ§

ªÕÇÔµÍÂÙ�ä´�ÍÂ�Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¹Ð¤ÃÑº ÊÓËÃÑº¡ÒÃ·Ó§Ò¹¢Í§¾Ç¡àÃÒªÒÇ Ê».¡É.ã¹»� 2566 ¹Õ้ 

 ä´�ÁÍº¹âÂºÒÂã¹¡ÒÃ¢Ñºà¤Å×่Í¹§Ò¹¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃÃÑ°Á¹µÃÕÇ�Ò¡ÒÃ¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³�

áÅÐÊË¡Ã³�»ÃÐ¨Ó»�§º»ÃÐÁÒ³ ¾.È. 2566 â´Âà¹�¹Â้ÓãË�ÂÖ´ 5 ÂØ·¸ÈÒÊµÃ�áÅÐ 

15 ¹âÂºÒÂÊÓ¤Ñ­ à»�¹¡ÃÍºã¹¡ÒÃ¾Ñ²¹ÒáÅÐá¡�ä¢»�­ËÒãË�¡Ñºà¡ÉµÃ¡Ã ÃÒÂÅÐàÍÕÂ´ÊÒÁÒÃ¶

µÔ´µÒÁä´�ã¹ POPS Ë¹�Ò 3-4 ¤ÃÑº

SAY HI

  ¢ÍàªÔ­·Ø¡·�Ò¹ÃÑºªÁ Live ÃÒÂ¡ÒÃ  "à¡ÉµÃ...µ�ÍÂÍ´" 

â´Â  »ÅÑ´¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³� ¹ÒÂ»ÃÐÂÙÃ ÍÔ¹Ê¡ØÅ

áÅÐ¼Ù�ºÃÔËÒÃ¡ÃÐ·ÃÇ§ à¡ÉµÃÏ µÔ´µÒÁÃÑº¿� §¼Å§Ò¹áÅÐ

¹âÂºÒÂÊÓ¤Ñ­¢Í§¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³� ä´�·Ø¡ÇÑ¹¨Ñ¹·Ã� 

àÇÅÒ 07.45 ¹.  µÔ´µÒÁÃÑºªÁÃÒÂ¡ÒÃä´�·Ò§ Facebook page : 

¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³�  
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ไม่ควรใช้มือถือก่อนนอน 

ส่งผลเสียต่อสุขภาพ

ไม่ควรใช้มือถือก่อนนอน 

ส่งผลเสียต่อสุขภาพ

ไม่ควรใช้มือถือก่อนนอน 

ส่งผลเสียต่อสุขภาพ

     1. ¡ÒÃ¹Í¹äÁ�ËÅÑº à»�¹ÅÓ´ÑºáÃ¡ æ àÅÂ¡็Ç�Òä´�·Õ่Ê�§¼Å´�Ò¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹áÅÐÊØ¢ÀÒ¾ à»�¹à¾ÃÒÐ¡ÒÃãª�ÊÒÂµÒ

ã¹¡ÒÃà¾�§ÁÍ§ ·ÓãË�  ÃÇÁ¶Ö§¡ÒÃàÊ¾  ·ÓãË�ÊÁÍ§à¡Ô´¡ÒÃµ×่¹µÑÇ à¹×้ÍËÒ·Õ่ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¡็¨Ðà¾Ô่Á¤ÇÒÁÇÔµ¡¡Ñ§ÇÅ

ÁÕ¤ÇÒÁà»�¹ä»ä´�·Õ่¨Ðà»�¹âÃ¤¹Í¹äÁ�ËÅÑº 

     3. ÁÕ¤ÇÒÁ  à¹×่Í§¨Ò¡¡ÒÃ¾Ñ¡¼�Í¹·Õ่äÁ�à¾ÕÂ§¾Í ¹Í¹äÁ�ËÅÑº Ê�§¼ÅãË�àÊÕ่Â§à»�¹âÃ¤Ã�ÒÂ

ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕ่Â§·Õ่¨Ðà»�¹âÃ¤à¡Õ่ÂÇ¡ÑºÃÐººËÑÇã¨ âÃ¤à¡Õ่ÂÇ¡Ñº´Ç§µÒáÅÐâÃ¤«ÖÁàÈÃ�Ò

     2. ·Õ่»Å�ÍÂÍÍ¡ÁÒ¡ à»�¹ ¢Í§àÃÒÁÒ¡ ÂÔ่§ÁÍ§ã¹·Õ่áÊ§¨Ò¡â·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×Í ËÃ×ÍáÊ§ÊÕ¿�Ò ÍÑ¹µÃÒÂµ�Í´Ç§µÒ

áÊ§¹�ÍÂËÃ×Í»�´ä¿¹Í¹ ¨Ò¡¼ÅÇÔ¨ÑÂ¢Í§ Harvard Health âÍ¡ÒÊ·Õ่´Ç§µÒ¢Í§àÃÒÃÑºáÊ§ÊÕ¿�ÒÁÒ¡¢Ö้¹Ê�§¼Å

¡ÑºÃÐºº¡ÒÃàµ�¹¢Í§ËÑÇã¨

      3. ¢Ò´§Ò¹ËÃ×ÍÊÒÂà»�¹»ÃÐ¨Ó á¹�¹Í¹Ç�Ò¶�ÒàÃÒàÅ�¹â·ÃÈÑ¾·�µÍ¹¹Í¹ä»´�ÇÂáÅ�Ç à»�¹ä»ä´�Ç�Òª�Ç§àª�Ò àÃÒÍÒ¨

µ×่¹¹Í¹äÁ�·Ñ¹  ËÃ×ÍÍÒ¨µ�Í§ ã¹ÇÑ¹¹Ñ้¹ ·ÓãË�¡ÃÐ·º¡Ô¨ÇÑµÃ»ÃÐ¨ÓÇÑ¹ËÃ×Íá¼¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ä»·Ó§Ò¹ÊÒÂ ÅÒËÂØ´§Ò¹

·Ñ้§ËÁ´¡็à»�¹ä´�

     1. äÁ�Ê´ª×่¹áÅÐ¢Ò´ÊÁÒ¸Ô à»�¹¼Å¨Ò¡¡ÒÃ¹Í¹¾Ñ¡¼�Í¹äÁ�à¾ÕÂ§¾Í ËÃ×Í ËÅÑº æ µ×่¹ æ Ê�§¼Å¡ÒÃ·Ó§Ò¹

ÃÐËÇ�Ò§ÇÑ¹ àª�¹  Ê�§¼ÅãË�§Ò¹ÍÍ¡ÁÒäÁ�µÃ§µÒÁà»�ÒËÁÒÂ¤Ô´§Ò¹äÁ�ÍÍ¡ àËÁ�ÍÅÍÂËÃ×ÍÍÒ¨ÁÕ§ÕºËÅÑºä´�

     2. ÍÒ¨·ÓãË�à¡Ô´ÍØºÑµÔàËµØ äÁ�Ç�Ò¨Ðà»�¹¨Ò¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹ËÃ×Í¡ÒÃà´Ô¹·Ò§  »ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾¡ÒÃµÑ´ÊÔ¹ã¨Å´¹�ÍÂÅ§

Ê�§¼Å·ÓãË�à¡Ô´ÍØºÑµÔàËµØ¨¹µ�Í§ÅÒ§Ò¹

ปัญหาด้านประสิทธิภาพการทำงาน

ปัญหาด้านสุขภาพ

     á¹�¹Í¹Ç�Ò¡ÒÃãª�§Ò¹â·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×Í à»�¹ÊÔ่§¨Óà»�¹ËÅÕ¡àÅÕ่Â§äÁ�ä´� áµ�¤ÇÃãª�ãË�àËÁÒÐÊÁ¡ÑºÊ¶Ò¹¡ÒÃ³�

áÅÐ àª�¹ àÅ�¹â·ÃÈÑ¾·�ã¹·Õ่ÁÕ  ¶�Ò¨Óà»�¹µ�Í§ãª�§Ò¹à»�¹ÃÐÂÐàÇÅÒ¹Ò¹ÊÀÒ¾áÇ´Å�ÍÁ·Õ่àËÁÒÐÊÁ áÊ§ÊÇ�Ò§à¾ÕÂ§¾Í

·Ø¡ÇÑ¹¤ÇÃ¨ÐËÒÍØ»¡Ã³� ÁÒãª�§Ò¹ ËÃ×Í¡�Í¹¹Í¹¡็ËÑ¹ÁÒ¨ÑºáÇ�¹µÒ·Õ่¤Ø³ÊÁºÑµÔª�ÇÂÅ´áÊ§ÊÕ¿�Ò Ë¹Ñ§Ê×ÍÍ�Ò¹ 

ËÃ×Í¿�§à¾Å§â»Ã´á·¹¡ÒÃãª�ÊÒÂµÒ ¡็¨Ðª�ÇÂãË�´Ç§µÒáÅÐÊÁÍ§¼�Í¹¤ÅÒÂÁÒ¡¢Ö้¹ ·ÓãË�à¡Ô´¡ÒÃ¾Ñ¡¼�Í¹

ä´�ÍÂ�Ò§àµ็Á·Õ่ ¨Ðä´�äÁ�¡ÃÐ·ºµ�ÍÊØ¢ÀÒ¾áÅÐ¡ÒÃ·Ó§Ò¹ã¹Í¹Ò¤µ

   »¯ÔàÊ¸äÁ�ä´�àÅÂÇ�Ò¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃãª�§Ò¹â·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×Í¢Í§àÃÒã¹»�¨¨ØºÑ¹ àÊÁ×Í¹à»�¹Ê�Ç¹Ë¹Ö่§·Õ่àÃÒ

¢Ò´äÁ�ä´� äÁ�Ç�Ò¨Ðà»�¹¡ÒÃ¾¡¾Òä»äË¹µ�ÍäË¹ ·Ò¹ÍÒËÒÃ¡็µ�Í§¨ÑºÁÒ¶�ÒÂÃÙ» ¡ÒÃ¹Ñ่§ËÃ×ÍáÁ�µÍ¹¹Í¹ àÃÒÂÑ§

ãª�§Ò¹â·ÃÈÑ¾·�Á×Í¶×ÍÍÂÙ�º¹àµÕÂ§ ¨¹à»�¹àÃ×่Í§»¡µÔä»áÅ�Ç  à»�¹»ÃÐ¨Ó·Ø¡ÇÑ¹Ê�§¼ÅãË�à¡Ô´¡ÒÃ·Óàª�¹¹Õ้º�ÍÂ æ

á¹�¹Í¹ ¼Å¡ÒÃÈÖ¡ÉÒÊÓÃÇ¨¾ÄµÔ¡ÃÃÁ¹Õ้Ê�§¼Åµ�Í»ÃÐÊÔ·¸ÔÀÒ¾¡ÒÃ·Ó§Ò¹áÅÐ»�­ËÒÊØ¢ÀÒ¾»�­ËÒÊØ¢ÀÒ¾

ÁÕ´Ñ§¹Õ้

Guru IT

2



3



4



5



6



ÊÒÅÕ่ ¼ÅäÁ�Á§¤Å

¡ÒÃ¹Ó¹âÂºÒÂä»ÊÙ�¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ ÁØÁÁÍ§ã¹·ÑÈ¹Ð·Ò§ÃÑ°ÈÒÊµÃ�

¡ÒÃàÁ×Í§áÅÐÃÑ°»ÃÐÈÒÊ¹ÈÒÊµÃ�¡ÒÃºÃÔËÒÃ áÅÐ¡Ã³ÕÈÖ¡ÉÒ¢Í§ä·Â

     ¹ÓàÊ¹Íá¹Ç¤Ô´·Ñ่Çä»à¡Õ่ÂÇ¡Ñº¡ÒÃ¹Ó¹âÂºÒÂä»ÊÙ�¡ÒÃ»®ÔºÑµÔÀÒÂãµ�

ÁØÁÁÍ§·Ò§ÃÑ°»ÃÐÈÒÊ¹ÈÒÊµÃ�áÅÐ¡ÒÃºÃÔËÒÃ â´Â¡Å�ÒÇ¶Ö§¡ÒÃ¹Ó¹âÂºÒÂ

ä»ÊÙ�¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ ·Ñ้§ã¹á§�¢Í§á¹Ç¤Ô´ËÅÑ¡¡ÒÃ â´Âà©¾ÒÐá¹Ç¤Ô´·ÄÉ®Õ¡ÅØ�Á 

(Group Toeory) ¢Í§ Devid Truman, Arthur Bentlay ÁÒ»ÃÐÂØ¡µ�ãª� 

áÅÐä´�¾Ô¨ÒÃ³Ò¨Ò¡ÁÔµÔ·Ò§ÃÑ°ÈÒÊµÃ�ËÃ×ÍÁÔµÔ·Ò§¡ÒÃàÁ×Í§ÀÒÂãµ�ºÃÔº·

·Ò§  áÅÐÁÔµÔ´�Ò¹Í×่¹æ ÃÇÁ¶Ö§Â¡µÑÇÍÂ�Ò§¡ÒÃàÁ×Í§á¹Çà¡�Ò áÅÐ¡ÒÃàÁ×Í§á¹ÇãËÁ�

¡Ã³Õ  ÈÖ¡ÉÒ¤ÇÒÁÊÓàÃ็¨áÅÐ¤ÇÒÁÅ�ÁàËÅÇ¢Í§¡ÒÃ¹Ó¹âÂºÒÂä»ÊÙ�¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ

ã¹ÁÔµÔ¢Í§¤ÇÒÁà»�¹¨ÃÔ§·Õ่à¡Ô´¢Ö้¹¤Çº¤ØÁ·Ñ้§ËÅÑ¡¡ÒÃ¾×้¹°Ò¹¢Í§¡ÒÃ¡ÒÃ

 à¾×่ÍãË�¼Ù�Í�Ò¹ä´�ÊÒÁÒÃ¶¹Óä»»ÃÐÂØ¡µ�ãª�ä´�¹Ó¹âÂºÒÂä»ÊÙ�¡ÒÃ»¯ÔºÑµÔ

Book

â´Â : ¨ØÁ¾Å Ë¹ÔÁ¾Ò¹Ôª

¡Í§ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ POPS : ¡Í§à¡ÉµÃÊÒÃ¹Ôà·È ÊÓ¹Ñ¡§Ò¹»ÅÑ´¡ÃÐ·ÃÇ§à¡ÉµÃáÅÐÊË¡Ã³�
3 ¶.ÃÒª´Óà¹Ô¹¹Í¡ á¢Ç§º�Ò¹¾Ò¹¶Á à¢µ¾ÃÐ¹¤Ã ¡·Á. 10200

Tel. 0-2281-2505  Fax. 0-2281-9416
E-mail : moacpr@gmail.com  Website : www.opsmoac.go.th

     »ÃÐà·Èä·Âä´�¹Ó¾Ñ¹¸Ø�ÊÒÅÕ่¨Ò¡ÂØâÃ» ÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò áÅÐàÍàªÕÂ ÁÒ»ÅÙ¡à»�¹¤ÃÑ้§áÃ¡ã¹»� ¾.È. 2508 

áµ�¼Å·Õ่ä´�ÃÑºäÁ�´Õà·�Ò·Õ่¤ÇÃ µ�ÍÁÒ¨Ö§ä´�¹Ó ÁÒ·´ÅÍ§»ÅÙ¡ «Ö่§»ÃÒ¡®Ç�ÒÊÒÅÕ่¾Ñ¹¸Ø�ÅÙ¡¼ÊÁ¨Ò¡»ÃÐà·Èäµ�ËÇÑ¹

ÊÒÁÒÃ¶µÔ´´Í¡ÍÍ¡¼Åä´�´Õ ¼Å¼ÅÔµ·Õ่ä´�ÁÕ¤Ø³ÀÒ¾µÒÁ¤ÇÒÁµ�Í§¡ÒÃ ¨Ö§ÁÕ¡ÒÃÊ�§àÊÃÔÁãË�à¡ÉµÃ¡Ã»ÅÙ¡¹Ñº

µÑ้§áµ�»� ¾.È. 2541 à»�¹µ�¹ÁÒ ÊÒÅÕ่à»�¹äÁ�¼ÅÂ×¹µ�¹ËÃ×ÍäÁ�¾Ø�Á¼ÅÑ´ãºÅÓµ�¹ÊÙ§ä´�¶Ö§»ÃÐÁÒ³ 15 àÁµÃ 

ÁÕ¾×้¹·Õ่»ÅÙ¡Ê�Ç¹ãË­�ÍÂÙ�·Õ่  ¨Ñ§ËÇÑ´àªÕÂ§ãËÁ�áÅÐàªÕÂ§ÃÒÂ

    ¹ÑºÇ�Òà»�¹Ë¹Ö่§ã¹¼ÅäÁ�Á§¤Å ¹ÔÂÁ¹ÓÁÒäËÇ�à¨�Òã¹ÇÑ¹µÃØÉ¨Õ¹ ÊÒÅÕ่

·Õ่àª×่Í¡Ñ¹Ç�Ò¨Ð·ÓãË�¾ºà¨ÍàÃ×่Í§´Õ æ áÅÐÁÕâª¤ÅÒÀ ÁÕà§Ô¹·Í§äËÅÁÒ

à·ÁÒ´Ñ่§ÊÕ·Í§¢Í§ÊÒÅÕ่ ¹Í¡¨Ò¡¤ÇÒÁËÁÒÂ¨Ð´ÕáÅ�Ç ÊÒÅÕ่ÂÑ§ÁÕ»ÃÐâÂª¹�

ÁÒ¡ÁÒÂ ¨Ñ´à»�¹  ÁÕÇÔµÒÁÔ¹ºÕ 1 ¼ÅäÁ�à¾×่ÍÊØ¢ÀÒ¾ãË�¤Ø³¤�Ò·Ò§ÍÒËÒÃÊÙ§

ºÕ 2 ÇÔµÒÁÔ¹«Õ áÅÐáÃ�¸ÒµØµ�Ò§ æ ÁÕÊÃÃ¾¤Ø³ª�ÇÂã¹¡ÃÐºÇ¹¡ÒÃÂ�ÍÂ

ÍÒËÒÃáÅÐ¡ÒÃ¢Ñº¶�ÒÂ Å´¤ÇÒÁàÊÕ่Â§¨Ðà¡Ô´âÃ¤·�Í§¼Ù¡ áÅÐÁÐàÃ็§ÅÓäÊ� 

·ÓãË�ÃÙ�ÊÖ¡¼�Í¹¤ÅÒÂ Ã�Ò§¡ÒÂ¡ÃÐªØ�Á¡ÃÐªÇÂ ÊÒÅÕ่¹ÔÂÁ¡Ô¹¼ÅÊ´

ËÃ×Í¹ÓÁÒ·Óà»�¹¿ÃØµÊÅÑ´ ËÁÑ¡äÇ¹�ËÃ×Íá»ÃÃÙ»ºÃÃ¨Ø¡ÃÐ»�Í§ 

ºÒ§¾Ñ¹¸Ø�¹ÓÁÒ·Ó¢¹ÁÍºáË�§áÅÐ·Óà»�¹ÅÙ¡ÍÁä´�

Pops Product
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