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Abstract
 Nowadays, bottle feeding is gaining popularity for 

mothers to look after their children because of its conveni-

ence. However, helping the toddlers to give up the bottles at 

the proper age is necessary. It is recommended that babies 

should wean their bottles off before one year and a half. If 
they can’t stop the bottles, the adverse impact such as tooth
decayed, malnutrition and lack of skill development may occur.

The causes of bottle weaning include the factors associated 
with children themselves, parents’ behaviors and the aspect 

regarding time. Parents’ behaviors, for instance, feeding

children at late night and giving them the milk every time they 
asked seem to be the important thing affecting the process of 

the bottle weaning off. To prevent the baby bottle addict, stop 
feeding at late night and encourage the child to drink the milk 
from the cup when they are 8-12 month olds are considered.
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º·¤Ñ´Â‹Í
 »̃¨ Ø̈ºÑ¹¢Ç´¹Áà»š¹ÊÔè§·Õè í̈Òà»š¹áÅÐÊÐ´Ç¡ÊºÒÂã¹¡ÒÃàÅÕéÂ§
à´ç¡Í‹Í¹ áμ‹ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁ¡ÒÃãËŒà ḉ¡àÅÔ¡¢Ç´¹Áã¹ÇÑÂ·ÕèàËÁÒÐÊÁ
¡çÂÑ§à»š¹ÊÔè§·Õè í̈Òà»š¹ â´Âà ḉ¡¤ÇÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á¡‹Í¹·ÕèÍÒÂØ¨Ð¶Ö§ 1 »‚ 
ËÒ¡¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§»Å‹ÍÂãËŒà´ç¡ãªŒ¢Ç´¹Áμ‹Íä»¨¹ÍÒÂØÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Õé¨Ð
·íÒãËŒà ḉ¡μÔ´¢Ç´ áÅÐÊ‹§¼Å¡ÃÐ·ºμ‹Ò§æÍÑ¹ä´Œá¡‹ âÃ¤¿̃¹¼Ø ÀÒÇÐ
·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ ¢Ò´¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò·Ò§´ŒÒ¹·Ñ¡ÉÐ ÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃμÔ´
¢Ç´¹Áã¹à ḉ¡ÁÒ¨Ò¡ 3 »̃¨ Ñ̈ÂËÅÑ¡ ÍÑ¹ä´Œá¡‹ »̃¨ Ñ̈Â¨Ò¡μÑÇà´ç¡ 
»̃¨ Ñ̈Â¨Ò¡μÑÇ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ »̃¨ Ñ̈Âà¡ÕèÂÇ¡Ñº Ñ̈§ËÇÐáÅÐàÇÅÒ â´Âà©¾ÒÐ
¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÅÕéÂ§´Ùà ḉ¡¢Í§¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ àª‹¹ ¡ÒÃãËŒà ḉ¡ ×́èÁ¹ÁÁ×éÍ´Ö¡ 
¡ÒÃãËŒ¹Á·Ø¡¤ÃÑé§·ÕèÅÙ¡ÃŒÍ§¢Í ´Ñ§¹Ñé¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃμÔ´¢Ç´¹Á¨Ö§
à¹Œ¹ä»·Õè¡ÒÃàÅÔ¡¹ÁÁ×éÍ´Ö¡ áÅÐ¡ÒÃ½ƒ¡ãËŒà ḉ¡ ×́èÁ¹Á¨Ò¡á¡ŒÇ ã¹ª‹Ç§
·Õèà´ç¡ÍÒÂØ 8-12 à´×Í¹ 

¤íÒÊíÒ¤ÑÞ : à ḉ¡μÔ´¢Ç´¹Á; ËÂ‹Ò¹Á; ¡ÒÃàÅÕéÂ§à ḉ¡Í‹Í¹
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º·¹íÒ
 ¨Ò¡Ê¶Ò¹¡ÒÃ³�·Ò§àÈÃÉ°¡Ô¨ã¹»̃¨ Ø̈ºÑ¹
·íÒãËŒàÃÒÁÑ¡¨ÐàËç¹ÀÒ¾·ÕèÁÒÃ´ÒËÅÑ§¤ÅÍ´μŒÍ§
ÍÍ¡ä»·íÒ§Ò¹¹Í¡ºŒÒ¹ËÅÑ§¨Ò¡·ÕèàÅÕéÂ§ÅÙ¡ä Œ́äÁ‹¶Ö§ 
3 à´×Í¹ ¡ÒÃàÅÕéÂ§ÅÙ¡ Œ́ÇÂ¹Á¢Ç´¨Ö§à»š¹ÊÔè§·ÕèÁÒÃ´Ò
ÂÒ¡¨ÐËÅÕ¡àÅÕèÂ§ä´Œ â´Âª‹Ç§áÃ¡à¡Ô´¶Ö§ 6 à ×́Í¹
·Õèà´ç¡μŒÍ§ä´ŒÃÑº¹ÁÁÒÃ´ÒÍÂ‹Ò§μ‹Íà¹×èÍ§à¾×èÍÊÃŒÒ§
ÀÙÁÔ¤ØŒÁ¡Ñ¹ã¹Ã‹Ò§¡ÒÂ ÁÒÃ´ÒËÅÒÂæ·‹Ò¹¡ç¨ÐãªŒÇÔ Õ̧
»̃�Á¹Áà¡çºãÊ‹¢Ç´¡‹Í¹ÍÍ¡ä»·íÒ§Ò¹ ËÅÑ§¨Ò¡à ḉ¡
ÍÒÂØä´Œ 6 à ×́Í¹ à»š¹ª‹Ç§·Õèà´ç¡ÊÒÁÒÃ¶à»ÅÕèÂ¹¨Ò¡
¡ÒÃ´×èÁ¹ÁáÁ‹ÁÒà»š¹¹Á¼§ÊÙμÃμ‹Íà¹×èÍ§ä´Œ ¡ÒÃãËŒ
¹Á Ö̈§ãªŒÇÔ Õ̧ºÃÃ¨Ø¹ÁÅ§ã¹¢Ç´¹Áàª‹¹à ỐÁ à ḉ¡ÍÒÂØ
μÑé§áμ‹ 6 à ×́Í¹¨ÐÊÒÁÒÃ¶¨Ñº¢Ç´¹ÁàÍ§ä´Œâ´Â·Õè
¼ÙŒ´ÙáÅäÁ‹μŒÍ§ª‹ÇÂàËÅ×Í áÅÐ¡ÒÃ´Ù´¢Ç´¹ÁÂÑ§§‹ÒÂ
μ‹Í¡ÒÃºÃÔâÀ¤¹Á¢Í§à´ç¡à¹×èÍ§¨Ò¡ÊÒÁÒÃ¶ãËŒ
à´ç¡·Ò¹ä´ŒäÁ‹Ç‹Òã¹¢³Ð·Õèà´ç¡¹Ñè§ËÃ×Í¹Í¹ ÍÕ¡·Ñé§
¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ÊÒÁÒÃ¶ãÊ‹¢Í§àËÅÇÅ§ã¹¢Ç´ä´Œ·Ø¡
ª¹Ô´ãËŒà´ç¡ Ñ́§¹Ñé¹¡ÒÃãªŒ¢Ç´¹ÁÊíÒËÃÑºà ḉ¡ Ö̈§ÂÔè§
à¾ÔèÁ¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡ÊºÒÂ¡Ñº¼ÙŒàÅÕéÂ§´Ù·íÒãËŒ¼ÙŒàÅÕéÂ§ Ù́
ÊÒÁÒÃ¶·íÒ§Ò¹ºŒÒ¹ËÃ×Í§Ò¹Í×è¹æä´Œ¤Çº¤Ù‹ä»¡Ñº
¡ÒÃàÅÕéÂ§à´ç¡  áμ‹ã¹¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡ÊºÒÂ¢Í§¡ÒÃãªŒ
¢Ç´¹Á¶ŒÒÁÒÃ´ÒËÃ×Í¼ÙŒ´ÙáÅà´ç¡ÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃ
àÅÕéÂ§´Ù·ÕèÊ‹§àÊÃÔÁãËŒà´ç¡μÔ´¢Ç´ äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁÃÙŒÇ‹Òà´ç¡
¤ÇÃàÅÔ¡ãªŒ¢Ç´¹ÁàÁ×èÍäÃ ÍÒ¨·íÒãËŒà¡Ô´¼ÅàÊÕÂËÃ×Í
¼Å¡ÃÐ·º·ÕèäÁ‹¾Ö§»ÃÐÊ§¤ �¡ÑºμÑÇà´ç¡â´ÂμÃ§·Ñé§
´ŒÒ¹ÊØ¢ÀÒ¾ ´ŒÒ¹¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ áÅÐ¡ÒÃà¨ÃÔÞàμÔºâμ 
º·¤ÇÒÁ©ºÑº¹Õé Ö̈§ÁÕÇÑμ¶Ø»ÃÐÊ§¤�à¾×èÍãËŒ¢ŒÍÁÙÅ·Õè
à»š¹»ÃÐâÂª¹�á¡‹¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ËÃ×Í¼ÙŒ´ÙáÅà ḉ¡ã¹¡ÒÃ
·Õè¨ÐàÅÕéÂ§´Ù à´ç¡â´ÂãËŒàÅÔ¡ãªŒ¢Ç´¹Áã¹àÇÅÒ·Õè
àËÁÒÐÊÁ

à ḉ¡μÔ´¢Ç´¹Á
 à ḉ¡μÔ´¢Ç´¹ÁËÁÒÂ¶Ö§à ḉ¡·ÕèÍÒÂØà¡Ô¹ª‹Ç§
àÇÅÒàËÁÒÐÊÁ·Õè¨ÐàÅÔ¡¢Ç´¹ÁáÅŒÇáμ‹ÂÑ§äÁ‹àÅÔ¡ ×́èÁ
¹Á¨Ò¡¢Ç´ËÃ×ÍÂÑ§ãªŒ¢Ç´ºÃÃ¨Ø¢Í§àËÅÇª¹Ô´Í×è¹
´×èÁ â´Â·Õèà´ç¡¨ÐÁÕ¤ÇÒÁ¼Ù¡¾Ñ¹¡Ñº¢Ç´¹ÁÁÒ¡à»š¹

¾ÔàÈÉ à ḉ¡¨ÐÁÕ¢Ç´¹ÁμÔ´Á×Íä»äË¹ÁÒäË¹´ŒÇÂ
à¡×ÍºμÅÍ´àÇÅÒ à¾ÃÒÐ¹Í¡¨Ò¡¢Ç´¹Á¨Ðà»š¹
áËÅ‹§ÍÒËÒÃ·ÕèÊíÒ¤ÑÞÊíÒËÃÑºà ḉ¡áÅŒÇ ¢Ç´¹ÁÂÑ§
ËÁÒÂ¶Ö§¤ÇÒÁÊºÒÂã¨áÅÐ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂÍÕ¡ Œ́ÇÂ 
ÍÂ‹Ò§äÃ¡çμÒÁ¡ÒÃãËŒà´ç¡àÅÔ¡¢Ç´¹Á¡çÂÑ§¶×Íà»š¹
ÊÔè§·Õè í̈Òà»š¹  à¾ÃÒÐà ḉ¡ÍÒÂØμÑé§áμ‹ª‹Ç§ 6 à ×́Í¹à»š¹
μŒ¹ä» ¤ÇÃä´ŒÃÑºÊÒÃÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·Í×è¹¤Çº¤Ù‹ä»¡Ñº
¡ÒÃ´×èÁ¹Áà¹×èÍ§¨Ò¡¡ÒÃä´ŒÃÑºÊÒÃÍÒËÒÃ¨Ò¡¹Á¼§
ËÃ×ÍáÁŒ¡ÃÐ·Ñé§¹ÁáÁ‹à¾ÕÂ§ÍÂ‹Ò§à´ÕÂÇ äÁ‹à¾ÕÂ§¾Í
μ‹Í¡ÒÃμÍºÊ¹Í§¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ·ÕèÊíÒ¤ÑÞ¢Í§à´ç¡  
Swasdivorn áÅÐ¤³Ð 1  á¹Ð¹íÒÇ‹Òà´ç¡ä·Â¤ÇÃ
àÅÔ¡¹Á¢Ç´μÑé§áμ‹ÍÒÂØ 1 »‚ËÃ×ÍäÁ‹¤ÇÃà¡Ô¹ 1  »‚ 
ËÒ¡¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ÂÑ§ãËŒ à ḉ¡μÔ´¢Ç´¹Áμ‹ Íä»¨¹
ÍÒÂØÁÒ¡¡Ç‹Ò¹Õé¨Ð·íÒãËŒà¡Ô´¼ÅàÊÕÂËÃ×Í¼Å¡ÃÐ·º
μ‹Ò§æ μ‹ÍÊØ¢ÀÒ¾à´ç¡ä´Œâ´ÂμÃ§ ÍÒ·Ôàª‹¹ ¿̃¹¼Ø
à»š¹âÃ¤ÍŒÇ¹ËÃ×Í¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ·Õè í̈Òà»š¹μ‹Í¡ÒÃ
à¨ÃÔÞàμÔºâμ áÅÐÊÒÁÒÃ¶¹íÒÁÒ«Öè§¼Å¡ÃÐ·ºμ‹Ò§æ
μ‹ÍÃ‹Ò§¡ÒÂà´ç¡ÍÕ¡ÁÒ¡ÁÒÂ·ÕèÅŒÇ¹áÅŒÇáμ‹à»š¹¼ÅàÊÕÂ
·Õè¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ÍÒ¨¤Ò´äÁ‹¶Ö§

¼Å¡ÃÐ·º·Õèà¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃμÔ´¹Á¢Ç´¢Í§à ḉ¡
 1. âÃ¤¿̃¹¼Ø
âÃ¤¿̃¹¼Øã¹à ḉ¡àÅç¡ËÃ×Íà´ç¡»°ÁÇÑÂà¡Ô´ä´Œ¨Ò¡
ËÅÒÂÊÒàËμØ  Early childhood caries (ECC) 
ãªŒà»š¹¡ÒÃÊ×èÍÊÒÃ¶Ö§ÅÑ¡É³Ð¢Í§¿˜¹¼ØËÅÒÂæ«Õè 
ã¹ª‹Í§»Ò¡¢Í§à´ç¡àÅç¡ â´Âà©¾ÒÐ¿˜¹Ë¹ŒÒº¹
4   «Õè 2-3         «Öè§μÃ§¡ÑºÅÑ¡É³Ð¡ÒÃ¼Ø¢Í§à´ç¡ä·ÂÊ‹Ç¹ãËÞ‹ 
¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤¿̃¹¼Ø·Õè à¡Ô´¨Ò¡¡ÒÃμÔ´¢Ç´¹Á¨Ð
ÊÑÁ¾Ñ¹¸ �¹Á·Õèà´ç¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ ¹Á¸ÃÃÁªÒμ Ôà»š¹
ÍÒËÒÃ·Õè»ÃÐ¡Íºä»´ŒÇÂÊÒÃÍÒËÒÃËÅÒÂª¹Ô´ÁÕ
¹éíÒμÒÅáÅ¤âμÊà»š¹Í§¤�»ÃÐ¡Íº «Öè§¡çà»š¹¹éíÒμÒÅ
ª¹Ô´Ë¹Öè§·ÕèÊÒÁÒÃ¶¡‹ÍãËŒà¡Ô´¿˜¹¼Øä´Œ áμ‹ã¹¢³Ð
à´ÕÂÇ¡Ñ¹¹Á¡çÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ·ÕèÁÕ¼Åμ‹Íμ ŒÒ¹¿˜¹¼Ø´ŒÇÂ 
àª‹¹ á¤Åà«ÕÂÁ (Ca), ¿ÍÊ¿ÍÃÑÊ (P), â»ÃμÕ¹ 
(à¤ªÕ¹) áÅÐä¢ÁÑ¹ Ñ́§¹Ñé¹¹Á¸ÃÃÁªÒμÔ Ö̈§äÁ‹à¾ÔèÁ
¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ã¹¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤¿˜¹¼Ø 4 ¹Í¡¨Ò¡¨ÐÁÕ¡ÒÃ
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àμÔÁ ¹éíÒμÒÅ ¹éíÒ¼Öé§Å§ã¹¹Á·Õè¨Ð·íÒãËŒà¡Ô´¿˜¹¼Øä´Œ
§‹ÒÂ¢Öé¹ 5 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¹Á¸ÃÃÁªÒμÔÂÑ§ÁÕ¤ÇÒÁà»š¹¡Ã´
Í‹Í¹æ (pH 6.5-6.7) ¨Ò¡â»ÃμÕ¹áÅÐà¡Å×ÍáÃ‹·Õè
ÍÂÙ‹ã¹¹Á áμ‹ã¹ª‹Í§»Ò¡ÁÕ¹éíÒÅÒÂ·Õè·íÒË¹ŒÒ·Õèà»š¹
ºÑ¿à¿ÍÃ � Ö̈§·íÒãËŒ¤ÇÒÁà»š¹¡Ã´Å´Å§ Â¡àÇŒ¹
ã¹¡Ã³Õ·Õèà´ç¡ËÅÑº¤Ò¢Ç´¹ÁËÃ×Íã¹à ḉ¡·ÕèÁÕμ‹ÍÁ
¹éíÒÅÒÂ½†Í¨Ò¡¡ÒÃ¢Ò´¸ÒμØàËÅç¡ «Öè§¡ÒÃËÅÑè§¢Í§
¹éíÒÅÒÂ¹ŒÍÂÅ§¨Ö§ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ã¹¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤¿˜¹¼Ø
ÊÙ§¢Öé¹6 ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¹Áà»ÃÕéÂÇ¾ÃŒÍÁ´×èÁ¨ÐÁÕ¡ÒÃàμÔÁ
Ø̈ÅÔ¹·ÃÕÂ� Lactobacilli «Öè§ÁÕË¹ŒÒ·Õè¼ÅÔμ¡Ã´áÅ¤μÔ¡

·íÒãËŒà¡Ô´ÃÊà»ÃÕéÂÇ â´ÂÁÕ pH »ÃÐÁÒ³ 3.8-4.6
·íÒãËŒàÊÕèÂ§μ‹Í¡ÒÃà¡Ô´âÃ¤¿̃¹¼Øä´ŒÁÒ¡¢Öé¹àª‹¹¡Ñ¹5

 2. ÀÒÇÐ·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ
 ·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ ¤×Í ÀÒÇÐ«Öè§à¡Ô´¢Öé¹¨Ò¡¡ÒÃ
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃäÁ‹ÊÁ ǾÅ¡Ñ¹â´ÂÍÒ¨ÁÕÊÒÃÍÒËÒÃ
ºÒ§ÍÂ‹Ò§ä´ŒÃÑºã¹»ÃÔÁÒ³·Õè¼Ô´ÊÑ´Ê‹Ç¹ ¼ÅÍÒ¨·íÒ
ãËŒà¡Ô´¤ÇÒÁ¼Ô´»¡μÔ·Ò§âÀª¹Ò¡ÒÃμ‹Ò§æ¢Öé¹ÍÂÙ‹¡Ñº
Ç‹ÒÊÒÃÍÒËÒÃ·Õèä´ŒÃÑº¹Ñé¹¢Ò´ËÃ×Íà¡Ô¹
 à ḉ¡ËÅÑ§ÍÒÂØ 1 »‚ ¤ÇÃä´ŒÃÑºÍÒËÒÃ»¡μÔ
à»š¹ÍÒËÒÃËÅÑ¡ÇÑ¹ÅÐ 3 Á×éÍ áÅÐä´ŒÃÑºà»š¹ÍÒËÒÃ
àÊÃÔÁËÅÑ§ÍÒËÒÃÁ×éÍËÅÑ¡ÇÑ¹ÅÐ 2-3 Á×éÍ ¶ŒÒÂÑ§ÁÕ
¡ÒÃ´Ù´¹Á¨Ò¡¢Ç´à ḉ¡ÁÕá¹Çâ¹ŒÁ·Õè¨Ð Ù́´¹ÁμÒÁ
¤ÇÒÁ¾Ö§¾Íã¨ ÁÕâÍ¡ÒÊä´ŒÃÑº»ÃÔÁÒ³¹Áã¹ÃÐ Ñ́º·Õè
ÊÙ§¡Ç‹Ò»¡μÔ â´ÂÍÒ¨ÊÙ§à¡Ô¹ÇÑ¹ÅÐ 32 ÍÍ¹« � ã¹
¢³Ð·Õèà´ç¡¤ÇÃ ×́èÁ¹Á»ÃÐÁÒ³ 16-24 ÍÍ¹« �μ‹Í
ÇÑ¹à·‹Ò¹Ñé¹ ÍÕ¡·Ñé§ã¹¹ÁÂÑ§ÍØ´Áä»´ŒÇÂÊÒÃÍÒËÒÃ
»ÃÐàÀ·¤ÒÃ �âºäÎà´ÃμáÅÐä¢ÁÑ¹ Ö̈§ÍÒ¨·íÒãËŒà ḉ¡
·ÕèÁÕ»̃ÞËÒμÔ´¢Ç´¹Á«Öè§ÁÑ¡ ×́èÁ¹Áº‹ÍÂáÅÐ»¯ÔàÊ¸
ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·Í×è¹ ÁÕ»̃ÞËÒ¹éíÒË¹Ñ¡à¡Ô¹áÅÐ»̃ÞËÒ
âÃ¤ÍŒÇ¹ä´Œ10 ¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Í§ Gooze áÅÐ¤³Ð11

ä´Œ·íÒ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒã¹à´ç¡ÊËÃÑ°ÍàÁÃÔ¡Ò ¾ºÇ‹Ò
à´ç¡·ÕèàÅÔ¡¹Á¢Ç´ËÅÑ§ ÍÒÂØ 24 à´×Í¹ ¨ÐÁÕ¤ÇÒÁ
àÊÕèÂ§μ‹ÍâÃ¤ÍŒÇ¹ÁÒ¡¡Ç‹Òà´ç¡·ÕèàÅÔ¡¢Ç´¹Áä Œ́àÃçÇ
¡Ç‹ÒáÅÐ¡Ã³Õ·ÕèÂÑ§´Ù´¹ÁÁ×éÍ´Ö¡¨ÐÂÑ§¤§ÍÔèÁàÁ×èÍμ×è¹
¢Öé¹ÁÒã¹μÍ¹àªŒÒ ¨Ö§¹íÒÁÒÊÙ‹»˜ÞËÒà´ç¡äÁ‹ÂÍÁ
¡Ô¹¢ŒÒÇ ·íÒãËŒ¢Ò´ÊÒÃÍÒËÒÃ·Õè í̈Òà»š¹μ‹Í¡ÒÃà¨ÃÔÞ

àμÔºâμ â´Âà©¾ÒÐ¸ÒμØàËÅç¡«Öè§¾ºÇ‹Òá¤Åà«ÕÂÁã¹
¹Á¨Ðà»š¹μÑÇÂÑºÂÑé§¡ÒÃ´Ù´«ÖÁ¸ÒμØàËÅç¡¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ 
·íÒãËŒÊÒÁÒÃ¶´Ù´«ÖÁ¸ÒμØàËÅç¡¨Ò¡¹Á¼§»ÃÔÁÒ³ 
100 ÅÔμÃä»ãªŒä´Œà¾ÕÂ§ 0.2 -0.4 ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁà·‹Ò¹Ñé¹ 
ã¹¢³Ð·Õèà ḉ¡ÇÑÂ 1-3 ¢Çº μŒÍ§¡ÒÃ¸ÒμØàËÅç¡áμ‹ÅÐ
ÇÑ¹ÊÙ§¶Ö§ 5-6 ÁÔÅÅÔ¡ÃÑÁ à¾×èÍà»š¹Ê‹Ç¹»ÃÐ¡Íº
ÊíÒ¤ÑÞã¹¡ÒÃÊÃŒÒ§àÁÅç´àÅ×Í´á´§ËÃ×ÍÊ‹Ç¹»ÃÐ¡Íº
Í×è¹æ·Õè í̈Òà»š¹μ‹Í¡ÒÃàÁμÒºÍÅÔÊ«ÖÁ¢Í§à«ÅÅ � áÅÐ
¢¹Ê‹§ÍÍ¡«Ôà¨¹ä»àÅÕéÂ§Ê‹Ç¹μ‹Ò§æ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ
¨Ò¡¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Í§ Sutcliffe áÅÐ¤³Ð12 ·íÒ¡ÒÃ
ÈÖ¡ÉÒã¹à ḉ¡ÍÒÂØ 1-3 »‚ â´Âáº‹§¡ÅØ‹Á·ÕèÂÑ§ãªŒ
¢Ç´¹Á¡Ñº¡ÅØ‹Á·ÕãªŒá¡ŒÇã¹¡ÒÃ ×́èÁ¹Á ¾ºÇ‹Ò à´ç¡
·ÕèÂÑ§ãªŒ¢Ç´ÁÕÀÒÇÐ¢Ò´¸ÒμØ àËÅç¡ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÅØ‹Á
·ÕèãªŒá¡ŒÇã¹¡ÒÃ ×́èÁ¹Á¶Ö§ 2 à·‹Ò áÅÐ¨Ò¡¡ÒÃ
ÈÖ¡ÉÒ¢Í§ÅÅÔÅ·Ô¾Â� ÅÔèÁ¾Ò¹Ôª13 ä´Œ·íÒ¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ
ÃÐ´Ñº¸ÒμØàËÅç¡ã¹à ḉ¡ÍÒÂØ 1  »‚ ¶Ö§ 2 »‚ ·ÕèÂÑ§
ãªŒ¢Ç´¹Á·ÕèÁÒÃÑººÃÔ¡ÒÃμÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾Ê¶ÒºÑ¹
ÊØ¢ÀÒ¾à´ç¡áË‹§ªÒμÔÁËÒÃÒªÔ¹Õ¾ºÇ‹Ò¡ÒÃ·Õèà´ç¡μÔ´
¹Á¢Ç´ ËÃ×ÍàÅÔ¡¹Á¢Ç´ªŒÒÁÕÀÒÇÐº¡¾Ã‹Í§¸ÒμØ
àËÅç¡¶Ö§ÃŒÍÂÅÐ 36 áÅÐÁÕÀÒÇÐ«Õ´¨Ò¡¡ÒÃ¢Ò´
¸ÒμØàËÅç¡¶Ö§ÃŒÍÂÅÐ 7 ¨Ò¡¡ÅØ‹ÁμÑÇÍÂ‹Ò§·Ñé§ËÁ´ 
ÊÍ´¤ÅŒÍ§¡Ñº¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ¢Í§ Bonuck áÅÐ 
Kaha ·Õè¾ºÇ‹Òà´ç¡·Õèμ Ô´¢Ç´¹ÁÁÕ¤ÇÒÁÊÑÁ¾Ñ¹¸ �
¡Ñº¡ÒÃ¢Ò´¸ÒμØ àËÅç¡áÅÐ¡ÒÃÁÕ¹éí ÒË¹Ñ¡à¡Ô¹10

 2.3 ¢Ò´¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò·Ò§ Œ́Ò¹·Ñ¡ÉÐ
 à ḉ¡·ÕèμÔ´¢Ç´¹ÁÁÑ¡¨Ð¾ºÇ‹ÒÁÕ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ
ºÒ§»ÃÐ¡ÒÃ·ÕèÅ‹ÒªŒÒ «Öè§äÁ‹ä´Œà¡Ô´¨Ò¡¤ÇÒÁº¡¾Ã‹Í§
·Ò§Ã‹Ò§¡ÒÂ ÊμÔ»̃ÞÞÒ ËÃ×ÍÍÒÃÁ³ � ËÒ¡áμ‹à¡Ô´
¨Ò¡·Õèà ḉ¡ËÁ¡ÁØ‹¹ÍÂÙ‹áμ‹¡Ñº¢Ç´¹Á ¨¹·íÒãËŒà¡Ô´
âÍ¡ÒÊã¹¡ÒÃÁÕ» Ô̄ÊÑÁ¾Ñ¹ �̧¡Ñº¤¹ÃÍº¢ŒÒ§áÅÐÊ¹ã¨
ÊÔè§ÃÍº¢ŒÒ§¹ŒÍÂÅ§ Ê‹§¼ÅãËŒ¢Ò´·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃ·íÒ
¡Ô¨¡ÃÃÁËÃ×Í¡ÒÃá¡Œ»˜ÞËÒ ¢Ò´·Ñ¡ÉÐã¹¡ÒÃà¢ŒÒ
ÊÑ§¤Á ÍÕ¡·Ñé§¢Ò´âÍ¡ÒÊ¾Ñ²¹Ò´ŒÒ¹ÀÒÉÒà¹×èÍ§¨Ò¡
à´ç¡¨ÐÍÁ¢Ç´¹ÁäÇŒã¹»Ò¡º‹ÍÂæ äÁ‹¾ÂÒÂÒÁ
Ê×èÍÊÒÃ´ŒÇÂÀÒÉÒ¾Ù´áμ‹¨ÐÊ×èÍÊÒÃâ´ÂÀÒÉÒ·‹Ò·Ò§ 
¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡ÒÃ·Õèà ḉ¡¶×Í¢Ç´¹ÁμÔ´μÑÇμÅÍ´àÇÅÒ 
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¡ÒÃ·íÒ¡Ô¨¡ÃÃÁ·ÕèãªŒÁ×Í·Ñé§ 2 ¢ŒÒ§»ÃÐÊÒ¹¡Ñ¹¹ŒÍÂÅ§
Ê‹§¼ÅãËŒÁÕ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§¡ÅŒÒÁà¹×éÍ·Ñé§ÁÑ´ãËÞ‹áÅÐ
ÁÑ´àÅç¡·íÒ§Ò¹ä´ŒäÁ‹àμçÁ·Õè 14

 ÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁμÔ´¢Ç´¹Á
¢Í§à ḉ¡
 ÊÒàËμØ¢Í§»˜ÞËÒà ḉ¡μÔ´¢Ç´¹ÁÍÒ¨ í̈Òá¹¡
ä´Œà»š¹ 3 »̃¨ Ñ̈Â ¤×Í »˜¨ Ñ̈Â·Õèà¡Ô´¨Ò¡μÑÇà´ç¡ »̃¨ Ñ̈Â
¨Ò¡¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ áÅÐ»̃¨ Ñ̈Â·Õèà¡ÕèÂÇ¡ÑºÃÐÂÐàÇÅÒã¹
¡ÒÃ´Ù´¹Á
 1. »̃¨ Ñ̈Â·Õèà¡Ô´¨Ò¡μÑÇà´ç¡ ÍÑ¹ä´Œá¡‹ ¤ÇÒÁ
ÃÙŒÊÖ¡¢Í§à´ç¡·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ËÃ×ÍÊºÒÂã¨àÁ×èÍä´Œ´Ù´
¹Á¨Ò¡¢Ç´ÃÇÁ·Ñé§à´ç¡ÁÕ¤ÇÒÁà¤ÂªÔ¹¡Ñº¢Ç´¹Á
ÁÒ¡¨¹à¡Ô¹ä»áÅÐÂÑ§äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁÊíÒËÃÑº¡ÒÃ
à»ÅÕèÂ¹á»Å§ 
 2. »̃¨ Ñ̈Â·Õèà¡Ô´¨Ò¡¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ ÍÑ¹ä´Œá¡‹ ¼ÙŒ
»¡¤ÃÍ§Ãº¡Ç¹¡ÒÃ¹Í¹¢Í§à ḉ¡â´ÂãËŒà ḉ¡ÃÑº
»ÃÐ·Ò¹¹ÁÁ×éÍ´Ö¡ «Öè§¡ÒÃ¹Í¹à»š¹ª‹Ç§àÇÅÒ·Õè·íÒãËŒ
Ã‹Ò§¡ÒÂà ḉ¡ä´Œ¾Ñ¡áÅÐ»ÃÑºÊÀÒ¾à¾×èÍãËŒà¡Ô´¡ÒÃ
à¨ÃÔÞàμÔºâμ·Ñé§Ã‹Ò§¡ÒÂáÅÐÊÁÍ§·Õè´Õ »¡μÔà´ç¡Í‹Í¹
ÁÑ¡¹Í¹ËÅÑºª‹Ç§àÇÅÒÊÑé¹æ 2-3 ªÑèÇâÁ§ áÅÐμ×è¹
º‹ÍÂæáμ‹àÁ×èÍÍÒÂØ 4 à ×́Í¹ Ç§¨Ã¡ÒÃ¹Í¹¨Ð»ÃÑº
à»ÅÕèÂ¹ ·íÒãËŒà´ç¡ÊÒÁÒÃ¶¹Í¹ËÅÑºã¹ª‹Ç§¡ÅÒ§¤×¹
μÔ´μ‹Í¡Ñ¹¶Ö§ 6-8 ªÑèÇâÁ§ â´ÂäÁ‹ËÔÇ àÁ×èÍÍÒÂØ 6 
à´×Í¹ ºÒ§¤¹ÍÒ¨¹Í¹ËÅÑºÂÒÇ ä´Œ 8-10 ªÑèÇâÁ§ 
ÃÐËÇ‹Ò§¹ÕéÊÃÕÃÇÔ·ÂÒ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ¨ÐÊÅÑºà»š¹Ç§¨Ã
ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃËÅÑºÅÖ¡áÅÐμ×é¹ «Öè§à´ç¡ÍÒ¨ÁÕ¡ÒÃÃŒÍ§
ËÃ×Í¢ÂÑºμÑÇà»š¹¾Ñ¡æâ´Â·Õèà´ç¡äÁ‹ÃÙŒÊÖ¡μÑÇ14 ËÒ¡¼ÙŒ
»¡¤ÃÍ§μÍºÊ¹Í§â´Â¡ÒÃÍØŒÁ¢Öé¹ÁÒãËŒ¹Á ·íÒãËŒ
Ç§¨Ã¡ÒÃ¹Í¹à¡Ô´¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§¨¹à ḉ¡à¤ÂªÔ¹
¡Ñº¡ÒÃÃŒÍ§áÅÐμ×è¹¡ÅÒ§ Ö́¡ à¾×èÍ¡Ô¹¹ÁËÃ×ÍãËŒ¾‹Í
áÁ‹¡Å‹ÍÁ «Öè§à»š¹¹ÔÊÑÂ¡ÒÃ¹Í¹áÅÐ¡ÒÃ¡Ô¹·ÕèäÁ‹
àËÁÒÐÊÁ ¹íÒä»ÊÙ‹»˜ÞËÒà´ç¡μ Ô´¢Ç´¹ÁáÅÐμ × è¹
¹Í¹¡ÅÒ§ Ö́¡ ¹Í¡¨Ò¡¹Õé¡ÒÃ·Õè¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ã¨Í‹Í¹ãËŒ
ÅÙ¡ ×́èÁ¹Á¢Ç´·Ø¡¤ÃÑé§àÇÅÒà´ç¡μŒÍ§¡ÒÃ ËÃ×ÍÃŒÍ§¢Í 
ãËŒà ḉ¡ Ù́´¢Ç´¹Á¡‹Í¹¹Í¹áÅŒÇ¡çÇÒ§Å§àμÕÂ§àÅÂ

áÅŒÇ»Å‹ÍÂãËŒà ḉ¡ËÅÑº¤Ò¢Ç´à»š¹»ÃÐ í̈Ò ¨Ð·íÒãËŒ
à ḉ¡à¡Ô´à»š¹¤ÇÒÁà¤ÂªÔ¹¨¹à ḉ¡μÔ´¢Ç´¹Á ÍÕ¡·Ñé§
·Õè¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ºÒ§¤¹ÁÕ¤ÇÒÁàª×èÍÇ‹Ò¡ÒÃ´Ù´¢Ç´à»š¹
ª‹Ç§àÇÅÒ·ÕèÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢¢Í§à´ç¡ Ö̈§äÁ‹ÍÂÒ¡ºÑ§¤ÑºãËŒ
à ḉ¡àÅÔ¡¢Ç´¹Á áÁŒ¨ÐÃÙŒÇ‹ÒÁÕ»̃ÞËÒμÒÁÁÒ àª‹¹ ¿̃¹¼Ø 
 3. »̃¨ Ñ̈Â·Õèà¡ÕèÂÇ¡ÑºÃÐÂÐàÇÅÒã¹¡ÒÃ´Ù´¹Á 
àÁ×èÍà´ç¡ÍÒÂØä´Œ 6 à ×́Í¹ à ḉ¡¨ÐÁÕ¡ÒÃ´×èÁ¹Áà»ÅÕèÂ¹
ä» ¨Ò¡·Õèà¤Â Ù́´¹ÁÍÂ‹Ò§ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢´Ù´ä´Œ¹Ò¹¶Ö§ 
20 ¹Ò·Õ áμ‹¾ÍÍÒÂØ 5-6 à´×Í¹ ̈ ÐÊ¹ã¨¡ÒÃ Ù́´¹Á
á¤‹ 5 ¹Ò·Õ áÅŒÇ¡ç¨ÐËÑ¹ÁÒàÅ‹¹¡ÑºáÁ‹ËÃ×ÍàÅ‹¹¡Ñº
¹ÁáÁ‹ àÅ‹¹¡Ñº¢Ç´ ËÃ×ÍäÁ‹¡çàÅ‹¹¡Ñº¹ÔéÇÁ×ÍμÑÇàÍ§ 
áÅÐ¨ÐàÃÔèÁáÊ´§¤ÇÒÁÊ¹ã¨ã¹¡ÒÃ ×́èÁ¹ÁËÃ×Í¡ÒÃ
ÃÑº»ÃÐ·Ò¹ÍÒËÒÃ´ŒÇÂÇÔ Õ̧ãËÁ‹æ ÊÔè§¹Õéà»š¹ÊÑÞÞÒ³
º‹§ºÍ¡Ç‹Òà»š¹ Ñ̈§ËÇÐáÅÐàÇÅÒ·ÕèàËÁÒÐÊÁã¹¡ÒÃ
àÅÔ¡¢Ç´¹Á¢Í§ÅÙ¡ ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¤ÇÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹
¾ÄμÔ¡ÃÃÁ´Ñ§¡Å‹ÒÇâ´Â¤‹ÍÂæÅ´¡ÒÃãªŒ¢Ç´¹Á¢Í§
ÅÙ¡Å§ ËÒ¡¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§»Å‹ÍÂãËŒàÇÅÒÅ‹Ç§àÅÂä»¨¹
ÅÙ¡ÁÕÍÒÂØà¡Ô¹ 1 »‚ á¹Çâ¹ŒÁ·ÕèÅÙ¡¨Ð¼Ù¡¾Ñ¹¡Ñº¢Ç´
¹ÁÂ‹ÍÁÁÒ¡ÂÔè§¢Öé¹ «Öè§¨Ðà»š¹ÍØ»ÊÃÃ¤ÍÂ‹Ò§ÁÒ¡μ‹Í
¡ÒÃãËŒà ḉ¡àÅÔ¡¢Ç´¹Áã¹Í¹Ò¤μ à¾ÃÒÐàÁ×èÍà´ç¡
ÁÕÍÒÂØ·ÕèÁÒ¡¢Öé¹¡Ç‹Ò¹ÕéÍÒ¨¨ÐÁÕ¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃμ‹Í
μŒÒ¹à¡Ô´¢Öé¹

 ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¢Í§à ḉ¡·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§¡Ñº¡ÒÃàÅÔ¡
¹Á¢Ç´
 ¶ŒÒ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ÁÕ¤ÇÒÁà¢ŒÒã¨¾Ñ²¹Ò¡ÒÃμÒÁÇÑÂ
¢Í§à´ç¡ ¡ç¨ÐÁÕÊ‹Ç¹ª‹ÇÂãËŒ¡ÒÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á»ÃÐÊº
¼ÅÊíÒàÃç¨ÁÒ¡¢Öé¹ μÒÁª‹Ç§ÍÒÂØ¢Í§à´ç¡ Ñ́§¹Õé 
 àÁ×èÍà´ç¡ÁÕÍÒÂØ 6 à ×́Í¹ à ḉ¡¨ÐàÃÔèÁ¹Ñè§ä´Œ 
¤ÍμÑé§ä´ŒÁÑè¹¤§ Á×ÍËÂÔº Ñ̈ºá¡ŒÇä´ŒÃÐÂÐ¹Õé¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§
¤ÇÃÁÕ¡ÒÃàÃÔèÁËÑ´ãËŒà ḉ¡ ×́èÁ¹éíÒáÅÐ¹Á¨Ò¡á¡ŒÇ·ÕèÅÐ
¹ŒÍÂ 
 àÁ×èÍà´ç¡ÍÒÂØ 8 à ×́Í¹ à ḉ¡¨Ð¹Ñè§ä´ŒàÍ§â´ÂäÁ‹
μŒÍ§¾ÂØ§ ÊÒÁÒÃ¶¶×Í¢Í§Á×Íà´ÕÂÇ áÅÐ¶‹ÒÂâÍ¹ä»
ÂÑ§ÍÕ¡Á×Íä´Œ ÃÐÂÐ¹Õé¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¤ÇÃ¡ÒÃàÃÔèÁãËŒà ḉ¡¶×Í
á¡ŒÇãºàÅç¡ à¾×èÍÊÃŒÒ§¤ÇÒÁ¤ØŒ¹à¤ÂãËŒà ḉ¡ 
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 àÁ×èÍà´ç¡ÍÒÂØ 10 à´×Í¹ à ḉ¡¨ÐàÃÔèÁà¢ŒÒã¨
¤íÒÊÑè§ ªÍºàÅÕÂ¹áºº¾‹ÍáÁ‹ ́ Ñ§¹Ñé¹ÃÐÂÐ¹Õé¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§
Ö̈§¤ÇÃ´×èÁ¹éíÒ¨Ò¡á¡ŒÇ ãËŒà´ç¡ Ù́ÍÂ‹Ò§ÊÁèíÒàÊÁÍáÅÐ

äÁ‹¤ÇÃãËŒà´ç¡ ×́èÁ¹éíÒ¨Ò¡¢Ç´¹Á    
 àÁ×èÍà´ç¡ÁÕÍÒÂØ 1 »‚ à ḉ¡¶×Íá¡ŒÇä´Œ´Õ¢Öé¹ àÃÔèÁ
à´Ô¹ä´Œ áÅÐÁÕ¤ÇÒÁÊ¹ã¨ÊíÒÃÇ¨ÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ ¤ÇÒÁ
Ê¹ã¨¡ÒÃ Ù́´¹Á¨ÐÅ´Å§ ÃÐÂÐ¹Õéà´ç¡¨ÐªÍº¤íÒªÁ
áÅÐÁÕ¤ÇÒÁμŒÍ§¡ÒÃãËŒ¾‹ÍáÁ‹¾Ö§¾Íã¨ Ñ́§¹Ñé¹¼ÙŒ»¡
¤ÃÍ§¤ÇÃàÃÔèÁàÅÔ¡¢Ç´¹Á¤Çº¤ØÁ¡Ñº¡ÒÃãËŒ¤íÒ
ªÁàªÂà´ç¡
 àÁ×èÍà´ç¡ÁÕÍÒÂØ 1 »‚ à ḉ¡¨ÐàÃÔèÁË‹Ç§àÅ‹¹
ÁÒ¡¡Ç‹Ò¡ÒÃ¡Ô¹ áÅÐÁÕ¾Ñ²¹Ò¡ÒÃ¡ÅŒÒÁà¹×éÍ´Õ¢Öé¹ 
ª‹Ç§àÇÅÒ¹Õé¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§¤ÇÃËÁÑè¹½ƒ¡ãËŒà´ç¡ãªŒá¡ŒÇ ¨Ð
ä´Œà¡‹§¢Öé¹14

ÇÔ Õ̧»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃμÔ´¢Ç´¹ÁáÅÐª‹ÇÂãËŒà ḉ¡àÅÔ¡¹Á
Á×éÍ Ö́¡
 • ¾‹ÍáÁ‹μŒÍ§μÑé§ã¨¨ÃÔ§ã¹¡ÒÃ§´¹ÁÁ×éÍ´Ö¡ 
(ËÅÑ§à·ÕèÂ§¤×¹) àÁ×èÍÍÒÂØ 6 à ×́Í¹
 • ÂÖ´ËÅÑ¡¹ÁÁ×éÍ¡ÅÒ§ÇÑ¹¡Ô¹ãËŒÍÔèÁ ¹ÁÁ×éÍ
´Ö¡¡Ô¹¾ÍËÒÂËÔÇ â´Â¾ÂÒÂÒÁãËŒà´ç¡·Ò¹ÍÒËÒÃ
ã¹Á×éÍàÂç¹ãËŒÍÔèÁ »ÃÐÁÒ³ 2 ·Ø‹Á¤‹ÍÂãËŒÃÑº»ÃÐ·Ò¹
¹Á¡‹Í¹¹Í¹ áÅÐãËŒà´ç¡ÍÕ¡·ÕμÍ¹àªŒÒ
 • ÂÖ´ËÅÑ¡ãËŒÅÙ¡¡Ô¹¹Áá¡ŒÇ¡‹Í¹¹Í¹ ¡Ã³Õ
ÃŒÍ§¢Í¹Á¤ÇÃμº¡Œ¹¡Å‹ÍÁãËŒ¹Í¹á·¹¡ÒÃãËŒ¹Á
 • äÁ‹ÁÕ¡ÒÃ»ÅØ¡ÅÙ¡ãËŒÁÒ´Ù´¹ÁμÍ¹¡ÅÒ§
¤×¹¹Í¡¨Ò¡¨ÐËÔÇáÅŒÇμ×è¹àÍ§ áÅÐãªŒÇÔ Õ̧ÍØŒÁ¡Å‹ÍÁ
ãËŒËÅÑºμ‹Íá·¹¡ÒÃ´Ù´¹Á¹Í¡¨Ò¡¨ÐäÁ‹ËÂØ´ÃŒÍ§
¨ÃÔ§æ¶Ö§ãËŒ´Ù´¹Á
 • ËÅÑ§´Ù´¹Á¡‹Í¹¹Í¹μŒÍ§·íÒ¤ÇÒÁÊÐÍÒ´
¿˜¹ äÁ‹¤ÇÃãËŒà´ç¡ Ù́´¹Á¨¹ËÅÑº¤Ò¢Ç´
 • ½ƒ¡à¢ŒÒ¹Í¹ãËŒà»š¹àÇÅÒáÅÐ½ƒ¡ãËŒÅÙ¡¹Í¹
ËÅÑºä´ŒàÍ§ ÊÃŒÒ§ºÃÃÂÒ¡ÒÈ¡ÅÒ§¤×¹ãËŒàËÁ×Í¹
¡ÅÒ§¤×¹äÁ‹à»�´ãËŒÊÇ‹Ò§ËÃ×ÍÍØŒÁàÅ‹¹ áÅÐËÒ¢Í§·Õè
ÅÙ¡ªÍº¾Òà¢ŒÒ¹Í¹à»š¹à¾×èÍ¹»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃμÔ´¢Ç´
¹Á

 • ½ƒ¡ãËŒ´×èÁ¹éíÒËÃ×Í¹Á¨Ò¡á¡ŒÇàÁ×èÍà´ç¡¹Ñè§
ä´ŒàÍ§ (ÍÒÂØ»ÃÐÁÒ³ 8-12 à´×Í¹) 
 • à»ÅÕèÂ¹¡ÒÃ Ù́´¹Á¨Ò¡¢Ç´¡‹Í¹¹Í¹à»š¹
´×èÁ¹Á¨Ò¡á¡ŒÇËÃ×Í¡Å‹Í§ áÅŒÇ·íÒ¤ÇÒÁÊÐÍÒ´¿˜¹
¡‹Í¹¹Í¹â´ÂàÅ‹Ò¹Ô·Ò¹ËÃ×ÍÃŒÍ§à¾Å§¨¹à ḉ¡ËÅÑº
 • ¤ÇÃàÃÔèÁàÅÔ¡ Ù́´¢Ç´¹Á·ÕÅÐÁ×éÍ ¡ÒÃ½ƒ¡
·ÕèÊÁèíÒàÊÁÍ¨Ð·íÒãËŒà ḉ¡ÊÒÁÒÃ¶»ÃÑºμÑÇä´Œ ÀÒÂã¹ 
2-3 ÊÑ»´ÒË�
 • äÁ‹ãËŒà ḉ¡ãªŒ¢Ç´¹Áà»š¹¢Í§àÅ‹¹à Ố¹¶×Í
ä»ÁÒ 
 • àÁ×èÍà´ç¡ÍÒÂØ 1 »‚¢Öé¹ä» Ê‹§àÊÃÔÁãËŒÅÙ¡¡Ô¹
¢ŒÒÇà»š¹ÍÒËÒÃËÅÑ¡ â´ÂÁÕ¹Áà»š¹ÍÒËÒÃàÊÃÔÁÇÑ¹ÅÐ
2-3 ¤ÃÑé§áÅÐÊÃŒÒ§ºÃÃÂÒ¡ÒÈã¹¡ÒÃ¡Ô¹ÍÒËÒÃÍÂ‹Ò§
ÁÕ¤ÇÒÁÊØ¢ àÇÅÒ¾Òä»¹Í¡ºŒÒ¹μÍ¹¡ÅÒ§ÇÑ¹äÁ‹¹íÒ
¢Ç´¹Áä» ãËŒ´×èÁ¹Á¨Ò¡á¡ŒÇËÃ×Í¡Å‹Í§á·¹

à·¤¹Ô¤ÇÔ Õ̧¡ÒÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á
»̃¨ Ø̈ºÑ¹ÁÕÇÔ Õ̧·Õè¹ÔÂÁÁÒ¡ 2 ÇÔ Õ̧´Ñ§¹Õé
 1. áºº¤‹ÍÂà»š¹¤‹ÍÂä» àËÁÒÐ¡Ñºà ḉ¡·ÕèÁÕ
äÁ‹ÁÕ¤ÇÒÁ¾ÃŒÍÁáÅÐμÔ´¢Ç´áÅŒÇÊ‹Ç¹ãËÞ‹¨Ðä Œ́¼Å
ã¹ 3 ÊÑ»´ÒË� 
ÇÔ Õ̧¡ÒÃ 1. ¤‹ÍÂæÅ´¢Ç´¹Á·ÕÅÐ¢Ç´·Ø¡ 2-4 ÇÑ¹
â´ÂãËŒ´×èÁ¹Á¨Ò¡á¡ŒÇá·¹
  2. ¤‹ÍÂæÅ´Á×éÍ·ÕèäÁ‹ÊíÒ¤ÑÞ¡‹Í¹àª‹¹Á×éÍ
¡ÅÒ§ÇÑ¹ËÃ×ÍÁ×éÍ´Ö¡ËÅÑ§à·ÕèÂ§¤×¹
  3. ËÒ¡à ḉ¡ÂÑ§§Íá§ÍÒ¨¢ÂÒÂ¨Ø¡¹ÁãËŒÃÙ
¡ÇŒÒ§¢Öé¹à¾×èÍãËŒà ḉ¡ÃÐÁÑ´ÃÐÇÑ§¡ÒÃ´Ù´ÁÒ¡¢Öé¹
  4. ÍÒ¨ Ö́§´Ù´¤ÇÒÁÊ¹ã¨à ḉ¡â´ÂãËŒàÅ×Í¡
á¡ŒÇμ¡áμ‹§àÍ§ËÃ×ÍãªŒËÅÍ´áººá»Å¡æ
  5. ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ½ƒ¡¤ÇÃ¡Í´à´ç¡à¾ÔèÁà»š¹
¾ÔàÈÉáÅÐ¢Í¤ÇÒÁÃ‹ÇÁÁ×Í¨Ò¡ÊÁÒªÔ¡¤¹Í×è¹æã¹
ºŒÒ¹à¹×èÍ§¨Ò¡à ḉ¡ÍÒ¨ÃŒÍ§äËŒ§Íá§ËÃ×ÍË§Ø´Ë§Ô´
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 2. ÇÔ Õ̧àÅÔ¡·Ñ¹·Õ·Ñ¹ã´ (ËÑ¡ Ốº) àËÁÒÐ¡Ñº
à´ç¡·Õè¤‹ÍÂæ ÂÍÁàÅÔ¡¢Ç´¹ÁºŒÒ§áÅÐäÁ‹¤‹ÍÂÊ¹ã¨
¢Ç´¹Áàª‹¹ÂÑ§´Ù´¢Ç´¹ÁÇÑ¹ÅÐ1-2 Á×éÍ ËÃ×Í¡Ã³Õ
·ÕèμÔ´¢Ç´áÅŒÇáÅÐÅÍ§ãªŒÇÔ Õ̧áºº¤‹ÍÂà»š¹¤‹ÍÂä»
áÅŒÇäÁ‹ä´Œ¼Å
ÇÔ Õ̧¡ÒÃ 1. ºÍ¡ãËŒÃÙŒÅ‹Ç§Ë¹ŒÒÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 1 ÊÑ»´ÒË�
¡‹Í¹¨ÐãËŒàÅÔ¡ãªŒàª‹¹ºÍ¡Ç‹ÒË¹ÙâμáÅŒÇ¶Ö§àÇÅÒ·Ôé§
¢Ç´¹Á
  2. ºÍ¡à ḉ¡·Ø¡ÇÑ¹Ç‹ÒÍÕ¡äÁ‹¹Ò¹Ë¹Ù¨ÐäÁ‹
μŒÍ§ãªŒ¢Ç´¹ÁÍÕ¡áÅŒÇ
  3. àÁ×èÍ¶Ö§àÇÅÒà¡çº¢Ç´¹ÁμŒÍ§à¡çºãËŒ¾Œ¹
ÊÒÂμÒà´ç¡ËÃ×ÍãËŒà´ç¡ª‹ÇÂà¡çº¢Ç´¹ÁãÊ‹¶Ø§¹íÒä»
ºÃÔ¨Ò¤ËÃ×Í  ·Ôé§¶Ñ§¢ÂÐà´ç¡¨Ðä Œ́μÑ´ã¨
  4. ãËŒÃÒ§ÇÑÅà´ç¡àÁ×èÍäÁ‹´Ù´¢Ç´¹ÁμÅÍ´
ÇÑ¹ËÃ×ÍμÅÍ´¤×¹·Õè¼‹Ò¹ÁÒ
  5. àμÃÕÂÁ¹éíÒËÃ×Í¹ÁãÊ‹á¡ŒÇ¾ÃŒÍÁÊíÒËÃÑº
à´ç¡ ×́èÁàÁ×èÍà´ç¡ÃŒÍ§ËÒ¢Ç´¹Á
  6. ËÒÊÔè§¢Í§μØ�¡μÒËÃ×Í¢Í§àÅ‹¹·ÕèªÍº
·´á·¹¢Ç´¹ÁàÁ×èÍ¤Ô´¶Ö§¢Ç´¹Á
 ¨Ò¡¡ÒÃÊíÒÃÇ¨à·¤¹Ô¤ÇÔ Õ̧·Õè ãªŒã¹¡ÒÃàÅÔ¡
¢Ç´¹Á¢Í§à´ç¡ÍÒÂØ 1 »‚- 3 »‚ ·ÕèÁÒÃÑººÃÔ¡ÒÃ 
(â¤Ã§¡ÒÃ¹íÒÃ‹Í§) ·ÕèÊ¶ÒºÑ¹ÊØ¢ÀÒ¾à´ç¡áË‹§ªÒμÔ
ÁËÒÃÒªÔ¹Õ ¢Í§ÍØÉÒ áÂŒÁÊØÇÃÃ³ 15 ¾ºÇ‹Ò
ÍÒÂØ·Õèà´ç¡àÅÔ¡¹Á¢Ç´ÁÒ¡·ÕèÊØ´ÍÂÙ‹ã¹ª‹Ç§ÍÒÂØ 17-
24 à´×Í¹ â´ÂÊÒàËμØÊ‹Ç¹ãËÞ‹·ÕèàÅÔ¡à¹×èÍ§¨Ò¡à¾·Â �/
¾ÂÒºÒÅà»š¹¼ÙŒá¹Ð¹íÒ ¨Ò¡¡ÒÃÊíÒÃÇ¨à·¤¹Ô¤·ÕèãªŒ
ã¹¡ÒÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á¾ºÇ‹Òà·¤¹Ô¤·ÕãªŒÁÒ¡·ÕèÊØ´ ¤×Í 
¡ÒÃËÑ¡ Ốº  à¹×èÍ§¨Ò¡à»š¹ÇÔ Õ̧·Õè·íÒãËŒà´ç¡àÅÔ¡¢Ç´¹Á
ä´ŒàÃçÇ (4.5 ÇÑ¹) ÃÍ§Å§ÁÒ¤×Í ÇÔ Õ̧¤‹ÍÂà»š¹¤‹ÍÂ
ä» áÅÐÁÕÇÔ Õ̧Í×è¹·ÕèÁÕ¡ÒÃãªŒ ä´Œá¡‹ à ḉ¡àÅÔ¡àÍ§àÁ×èÍ
à ç̈º»†ÇÂ ¾Ù´ËÅÍ¡Å‹Íª×è¹ªÁ à»ÅÕèÂ¹ÃÊ¹Á áÅÐ
¢Ù‹ËÅÍ¡ãËŒ¡ÅÑÇ ÍØ»ÊÃÃ¤·Õè·íÒãËŒ¾‹ÍáÁ‹áÅÐ¼ÙŒàÅÕéÂ§´Ù
äÁ‹ÊÒÁÒÃ¶ãËŒà´ç¡ª‹Ç§ÍÒÂØ 1 »‚ àÅÔ¡¢Ç´¹Áä´Œ 
à¹×èÍ§¨Ò¡¾‹ÍáÁ‹áÅÐ¼ÙŒ´ÙáÅã¨Í‹Í¹áÅÐμÒÁã¨à ḉ¡ 
áÁŒÇ‹Ò¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§Ê‹Ç¹ãËÞ‹¨ÐàËç¹ Œ́ÇÂ¡Ñº¡ÒÃàÅÔ¡
¢Ç´¹Á áÅÐàª×èÍÇ‹Ò¡ÒÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á¨ÐÁÕ¼Å´Õ·Ñé§μ‹Í¼ÙŒ

»¡¤ÃÍ§ã¹ Œ́Ò¹¤ÇÒÁÊÐ´Ç¡áÅÐ»ÃÐËÂÑ´ áÅÐμ‹Í
μÑÇà´ç¡àÍ§ã¹ Œ́Ò¹ÊØ¢ÀÒ¾¿˜¹äÁ‹¼Ø áÅÐà ḉ¡¡Ô¹¢ŒÒÇ
ä´ŒÁÒ¡¢Öé¹

º·ÊÃØ»
 ¡ÒÃãËŒà ḉ¡àÅÔ¡¢Ç´¹Áã¹ÇÑÂ·ÕèàËÁÒÐÊÁà»š¹
ÊÔè§·Õè í̈Òà»š¹ â´Âà ḉ¡¤ÇÃàÅÔ¡¢Ç´¹Á¡‹Í¹ÍÒÂØ 1  »‚
¶ŒÒ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§»Å‹ÍÂãËŒà´ç¡ãªŒ¢Ç´¹Áμ‹Íä»¹Ò¹
¡Ç‹Ò¹Õé̈ Ð·íÒãËŒà´ç¡μỐ ¢Ç´¹Á      áÅÐÍÒ¨Ê‹§¼Å¡ÃÐ·º
μ‹Ò§æä´Œá¡‹ ¡ÒÃÁÕ¿˜¹¼Ø ÁÕÀÒÇÐ·Ø¾âÀª¹Ò¡ÒÃ 
áÅÐ¢Ò´¡ÒÃ¾Ñ²¹Ò·Ò§´ŒÒ¹·Ñ¡ÉÐ ÊÒàËμØ¢Í§¡ÒÃ
μÔ´¢Ç´¹Áã¹à ḉ¡ÁÒ¨Ò¡ 3 »̃¨ Ñ̈ÂËÅÑ¡ ÍÑ¹ä´Œá¡‹ 
»̃¨ Ñ̈Â¨Ò¡μÑÇà´ç¡ »̃¨ Ñ̈Â¨Ò¡μÑÇ¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ áÅÐ
»̃¨ Ñ̈Âà¡ÕèÂÇ¡Ñº Ñ̈§ËÇÐáÅÐàÇÅÒáμ‹»̃¨ Ñ̈ÂÊíÒ¤ÑÞÁÒ¡
¨Ò¡¾ÄμÔ¡ÃÃÁ¡ÒÃàÅÕéÂ§´Ùà ḉ¡¢Í§¼ÙŒ»¡¤ÃÍ§ àª‹¹ 
¡ÒÃãËŒà´ç¡´×èÁ¹ÁÁ×éÍ´Ö¡áÅÐ¡ÒÃãËŒ¹Á·Ø¡¤ÃÑé§·Õèà´ç¡
ÃŒÍ§¢Í ´Ñ§¹Ñé¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹¡ÒÃμÔ´¢Ç´¹Á Ö̈§à¹Œ¹ä»
·Õè¡ÒÃàÅÔ¡¹ÁÁ×éÍ´Ö¡ áÅÐ¡ÒÃ½ƒ¡ãËŒà ḉ¡ ×́èÁ¹Á¨Ò¡
á¡ŒÇ ã¹ª‹Ç§àÇÅÒ·ÕèàËÁÒÐÊÁ¤×ÍàÁ×èÍà´ç¡ÍÒÂØ 8-12 
à ×́Í¹ 
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  ¤ÃÑé§·Õè 1). ¹¹·ºØÃÕ: ¡Í§·Ñ¹μÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ ¡ÃÐ·ÃÇ§ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢; 2551.
6. ÍÀÔÇÑ¹·¹ � ´‹Ò¹ªÑÂÇÔ¨ÔμÃ. ¼Å¤ÇÒÁà»ÅÕèÂ¹á»Å§¤ÇÒÁà»š¹¡Ã´-´‹Ò§¢Í§á¼‹¹¤ÃÒº¨ØÅÔ¹·ÃÕÂ �¨Ò¡¹Á
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