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บทคัดย่อ  
  การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น เป็นรูปแบบการออกก าลังกายประเภทหนึ่งของชี่กงที่มีประวัติ 
และวิวัฒนาการที่ยาวนาน เหมาะส าหรับผู้สูงอายุเนื่องจากมีกระบวนท่วงท่าที่น้อยและเข้าใจง่าย  
ซึ่งการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นมีประโยชน์ในการช่วยเพ่ิมความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถ 
ในการทรงตัว สามารถป้องกันการเกิดการหกล้มในผู้สูงอายุได้ และเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด 
นอกจากนี้ยังช่วยผ่อนคลายความเครียด ความวิตกกังวล ท าให้ สุขภาพจิตของผู้สูงอายุ ดี บทความนี้ 
มีวัตถุประสงค์เพ่ือน าเสนอการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นส าหรับผู้สูงอายุ เพ่ือการชะลอความเ สื่อม 
ที่จะเกิดข้ึนและเป็นแนวทางหนึ่งในการส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม ท าให้ผู้สูงอายุ
มีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและมีคุณภาพชีวิตที่ดี 
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Abstract 
 Baduan Jin exercise was a model of Qigong exercise that a long history and evolution. 

Suitable for the older adults as the steps were few and easy to understand. Baduan Jin exercise 
model was useful in helped to strengthen muscles, increases balance ability, could prevent 
fall in the older adults and improve cardiovascular fitness. In addition, it helps relieve stress 
and anxiety improves the mental health of the older adults. This article aim was to present 
Ba duan Jin exercises for the older adults to slow down the deterioration that would occur 
and was one way to promote appropriate exercise for the older adults. Make the older adults 
had strong physical health and a good quality of life. 
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บทน า 
ปัจจุบันความก้าวหน้าทางเทคโนโลยีและ

วิทยาศาสตร์สุขภาพมีความทันสมัยและพัฒนา
อย่างต่อเนื่อง ส่งผลให้ประชากรไทยมีอายุที่ยืนยาว
มากขึ้น  จากรายงานสถานการณ์ผู้ สู งอายุปี   
พ.ศ. 2565 พบจ านวนผู้สูงอายุถึงร้อยละ 19  
จากจ านวนประชากรทั้ งหมดของประ เทศ  
ท าให้ประเทศไทยเข้าสู่ สั งคมผู้สู งอายุ  (aging 
society) ตามค านิยามขององค์การสหประชาชาติ 
และคาดการณ์ว่าในปี พ.ศ. 2585 จะมีประชากร
ผู้สู งอายุถึงร้อยละ 31 1 จะเห็นได้ว่าแนวโน้ม 
ของผู้สูงอายุมีจ านวนเพ่ิมมากขึ้น ผู้สูงอายุเป็นวัย 
ที่มีการเปลี่ยนแปลงทางสรีรวิทยาของร่างกาย 
เนื่องจากกระบวนการชราภาพท าให้เกิดความเสื่อม 
ของร่างกายมากขึ้น โดยเฉพาะระบบกล้ามเนื้อ 
และกระดูก ระบบหัวใจและการหายใจ ระบบประสาท 
และสมอง และระบบต่อมไร้ท่อ ท าให้ความแข็งแรง
ของกล้ามเนื้อและมวลกล้ามเนื้อลดลง และ
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดลดลงเช่นกัน 
อีกทั้งจะมีไขมันสะสมในร่างกายเพ่ิมขึ้น ส่งผลให้
ความสามารถในการท ากิจกรรมทางกายและ 
การท ากิจวัตรประจ าวันลดลง ความไวและความรู้สึก
ต่อปฏิกิริยาต่าง ๆ ลดลง ท าให้ผู้สูงอายุมีโรคร่วม
หลายโรค และเกิดภาวะทุพพลภาพหรือเสียชีวิต2 
ดังนั้น การชะลอความเสื่อมของร่างกายในผู้สูงอายุ
จึงมคีวามส าคัญเพ่ือส่งเสริมให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพที่ดี  

การชะลอความเสื่อมที่เกิดขึ้นของผู้สูงอายุ
สามารถท าได้โดยการรับประทานอาหารที่มีประโยชน์ 
หลีกเลี่ยงการสูบบุหรี่และดื่มสุรา ตรวจสุขภาพ
ประจ าปี และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เป็นต้น3 
ซึ่ งการออกก าลั งกายที่ถูกต้องและเหมาะสม
สามารถลดปัจจัย เสี่ ยงของโรคเรื้ อรั งต่ าง ๆ  
และป้องกันภาวะแทรกซ้อนที่จะเกิดขึ้นตามมาได้ 
ท าให้ผู้สูงอายุสามารถดูแลตนเอง ลดภาวะพ่ึงพิง
ตลอดจนค่าใช้จ่ายในการรักษา ท าให้คุณภาพชีวิต
ดีขึ้นแม้มีโรคเรื้อรัง4 ปัจจุบันการออกก าลังกาย 
ของผู้สูงอายุมี 4 ประเภท ได้แก่ การออกก าลังกาย
เพ่ือเพ่ิมความทนทานของหัวใจและหลอดเลือด 

การออกก าลังกายที่มีแรงต้าน การออกก าลังกาย
เพ่ือเพ่ิมความยืดหยุ่น และการออกก าลังกาย 
เพ่ือเพ่ิมการทรงตัว4-5 อย่างไรก็ตามการออกก าลังกาย
ใ น ผู้ สู ง อ า ยุ ต้ อ ง ค า นึ ง ถึ ง ค ว า ม ส า ม า ร ถ 
ในการท าหน้าที่ของร่างกาย ดังนั้น ทีมสุขภาพ 
จึ งต้ องมีความรู้ ความเข้ า ใจ ในการประเมิน 
ความพร้อมของผู้สูงอายุก่อนการออกก าลังกาย
และวิธีการออกก าลังกายที่เหมาะสมแต่ละบุคคล 

ปาต้วนจิ่น (Baduan Jin) เป็นรูปแบบ 
ก า ร ออก ก า ลั ง ก า ย ป ร ะ เ ภ ท ห นึ่ ง ข อ ง ชี่ ก ง  
มีลักษณะเฉพาะ ที่เน้นการควบคุมการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ควบคุมการหายใจ และควบคุม 
สภาพจิ ต ใจ  ช่ ว ย เ พ่ิ มสมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพของหั ว ใจและหลอด เลื อด 
ในผู้สูงอายุ6 เมื่ออายุมากขึ้น ผู้สูงอายุมีความเสี่ยง
ต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดเพ่ิมมากขึ้น 
อี ก ทั้ ง ค ว า ม แ ข็ ง แ ร ง ข อ ง ก ล้ า ม เ นื้ อ แ ล ะ 
มวลกล้ามเนื้อลดลง ท าให้สมรรถภาพทางกาย 
และสมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือดลดลง2 

ดั ง นั้ น  ก า ร ออกก า ลั ง ก า ยแบบปาต้ ว นจิ่ น 
จึงถูกน ามาประยุกต์ใช้ส าหรับการออกก าลังกาย 
ใ น ผู้ สู ง อ า ยุ  บ ท ค ว า ม นี้ จึ ง มี วั ต ถุ ป ร ะ ส งค์ 
เพ่ือน าเสนอการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น
ส าหรับผู้ สู งอายุ  เ พ่ือการชะลอความ เสื่ อม 
ที่จะเกิดขึ้นและเป็นแนวทางหนึ่งในการส่งเสริม
การออกก าลังส าหรับผู้สูงอายุอย่างเหมาะสม  
ท าให้ผู้สูงอายุมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรงและ 
มีคุณภาพชีวิตที่ดี 

 
การออกก าลังกายแบบปาต้วนจ่ิน 

ปาต้วนจิ่น เป็นรูปแบบการออกก าลังกาย
ประเภทหนึ่งของชี่กง ซึ่งค าว่า “ปา” หมายถึง 
แปด “ต้วน” หมายถึง ท่อนหรือส่วน และ “จิ่น” 
มีความหมายอยู่ 3 ความหมายคือ 1) ค าว่า “จิ่นโป๋”  
หมายถึง ไหมทอง ซึ่ งถือว่า เป็นสิ่ งที่ มี มูลค่ า  
แสดงถึงการฝึกที่มีคุณค่าและอ่อนช้อยงดงาม  
2) “จิ่น” หมายถึง พรม ซึ่งจุดเด่นของพรมคือ 
การเย็บที่ต่อเนื่องไม่มีรอยต่อ แสดงถึงท่วงท่า 
ที่ต่อเนื่องไม่ขาดตอน และ 3) “จิ่น” หมายถึง  



ปีที่ 26 ฉบับที ่1 มกราคม – มิถุนายน 2567              วชิรสารการพยาบาล 75 

ท่ าชุดที่ ดีที่ สุ ด 6 ดั งนั้ น  ปาต้ วนจิ่ น  หมายถึ ง  
การฝึกเพ่ือสุขภาพแข็งแรงด้วย 8 ท่าการเคลื่อนไหว
ปาต้วนจิ่น เป็นการออกก าลั งกายที่สามารถ 
ฝึ กปฏิบั ติ ได้ ทุ กช่ ว งวั ย  และนิ ยมฝึ กปฏิ บั ติ 
ในผู้ สู งอายุ ช าวจี น 7 ปาต้ วนจิ่ น  มี หลั กการ 
ออกก าลังกายโดยการฝึกควบคุมการเคลื่อนไหว
ของร่างกาย ควบคุมการหายใจระหว่างการฝึก 
และควบคุมสภาพจิตใจด้วยการก าหนดสมาธิ  
ท าจิตใจให้สงบ8 ตามแนวคิดแพทย์แผนจีนเชื่อว่า 
การออกก าลั งกายแบบปาต้วนจิ่น  สามารถ 
ช่ ว ยประสานการท า งานของ เลื อดและลม 
ภายในร่างกาย ท าให้ระบบการไหลเวียนเลือดดี
และเสริมสร้างความแข็งแรงของร่างกาย9-10  
จากการทบทวนวรรณกรรม พบว่า การออกก าลังกาย 
แบบปาต้ วนจิ่ น ในวั ยกลางคนและผู้ สู ง อายุ 
เป็นระยะเวลา 8 สัปดาห์-6 เดือนอย่างต่อเนื่อง
ช่วยเพิ่มความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ ความสามารถ
ในการทรงตัว และสมรรถภาพของหัวใจและ 
หลอดเลือด11-12  ท าให้สามารถป้องกันการเกิด 
การหกล้มในผู้สูงอายุ13 นอกจากนี้ในผู้ที่มีอายุ  
50-70 ปีที่ได้รับการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น 
อย่างสม่ าเสมอเป็นระยะเวลา 3 สัปดาห์ จะช่วยเพ่ิม
คุณภาพของการนอนหลับ ลดความวิตกกังวล  
และเพ่ิมคุณภาพชีวิต14 และยังสามารถป้องกัน
ภาวะการรู้ คิ ดบกพร่อง  และความจ า เสื่ อม 
ในวัยกลางคนและผู้ สู งอายุที่ ออกก าลั งกาย 
อย่ า ง ต่ อ เ นื่ อ ง  12 สั ปด าห์ 13,15-16  ผู้ สู ง อ า ยุ 
โรคความดันโลหิตสูงที่ได้รับการออกก าลังกาย 
แ บ บ ป า ต้ ว น จิ่ น ร่ ว ม กั บ รั บ ป ร ะ ท า น ย า 
ลดความดั น โ ลหิ ตจะช่ ว ย ให้ ค วบคุ ม ร ะดั บ 
ความดันโลหิตได้อย่างมีประสิทธิภาพ17 และ 
ยังสามารถลดระดับไขมันในเลือดและช่วยป้องกัน
การ เกิ ดภาวะ ไขมั น ใน เลื อดสู ง ได้ 18 ดั งนั้ น  
การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น จึงเป็นทางเลือก
หนึ่งที่เหมาะสมกับผู้สูงอายุ ซึ่งมีกระบวนท่วงท่า 
ที่น้อยและง่ายต่อการเข้าใจ อีกทั้งปฏิบัติได้ง่าย 
และใช้เวลาไม่มาก 

ประโยชน์ของการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น   
  กา รออกก า ลั ง ก า ยแบบปาต้ ว น จิ่ น 
เป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ มีประโยชน์ต่อร่างกาย
และจิตใจ ดังนี้ 

1. ด้านร่างกาย  
  1.1 ระบบกล้ามเนื้อและกระดูก 

การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นจะช่วยเ พ่ิม 
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ิมมวลกล้ามเนื้อ 
ความยืดหยุ่นของเอ็นและข้อต่อ ความสามารถ 
ในการทรงตัว ท าให้ผู้สูงอายุมีสมรรถภาพทางกาย
สูงขึ้น สามารถป้องกันการเกิดการหกล้ม และภาวะ
มวลกล้ามเนื้อน้อย11-12  

 1.2 ระบบหัวใจและหลอดเลือด 
การออกก าลั งกายแบบปาต้วนจิ่ นจะช่วยให้ 
การท างานของระบบไหลเวียนของเลือดดีขึ้น  
ลดความเสี่ยงต่อการเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือด 
สามารถลดความดันโลหิต ลดระดับไขมันในเลือด 
และระดับน้ าตาลในเลือด17-20 นอกจากนี้ยังเพ่ิม
สมรรถภาพของหัวใจและหลอดเลือด11 

 1.3 ระบบประสาทและสมอง 
การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นจะช่วยกระตุ้น 
ให้มีการไหลเวียนเลือดไปเลี้ ยงสมองมากขึ้น 
กระตุ้นการสร้างเซลล์ประสาทใหม่ในสมอง 
ส่วนฮิปโปแคมปัส ท าให้เกิดกระบวนการซ่อมแซม
และฟ้ืนฟูสมอง ส่งผลให้สมรรถนะการท างานของ
สมองด้านการรู้คิด และความจ าเพ่ิมมากขึ้น13,15-16 
น อก จ า ก นี้ ยั ง จ ะ ช่ ว ย บ ร ร เ ท า อ า ก า ร ปวด  
และลดการอักเสบช่วยให้ระบบภูมิคุ้มกันท างาน 
ได้ปกติ ไม่เกิดการเจ็บป่วยได้ง่าย21 

 1.4 ระบบทางเดินอาหารและ
ล าไส้ การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นจะช่วยให้
ระบบทางเดินอาหารท างานได้ดีทั้งการย่อยและ
การดูดซึมอาหาร เพ่ิมการไหลเวียนเลือดไปเลี้ยง
อวัยวะในระบบทางเดินอาหารและล าไส้ และ
กระตุ้นระบบขับถ่ายให้ดีขึ้น6,8,24 
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2. ด้ า น จิ ต ใ จ  ก า ร อ อ ก ก า ลั ง ก า ย 
แบบปาต้วนจิ่นเป็นประจ าจะส่งผลดีต่อสุขภาพจิต 
ของผู้สูงอายุ ลดความวิตกกังวล คลายความเครียด 
เพ่ิมคุณภาพของการนอนหลับ ช่วยส่งเสริมอารมณ์
ทางด้านบวก และเพ่ิมคุณภาพชีวิตของผู้สูงอายุ6,14-15 

การเตรียมตัวส าหรับการออกก าลังกาย
แบบปาต้วนจิ่น3-4,6 

1. การแต่งกาย ผู้สู งอายุควรเลือกชุด 
ที่มีขนาดพอดีกับล าตั ว  มีความยืดหยุ่น ได้ดี   
สวมใส่ง่ ายสบาย ไม่ระคายเคืองผิวระหว่ าง 
ออกก า ลั ง ก าย  และระบายความร้ อน ได้ ดี   
ส่วนรองเท้าควรเลือกขนาดพอดีกับขนาดและ
รูปร่างเท้า อาจเลือกขนาดให้เกินความยาวของเท้า
ประมาณ 0.5 นิ้ว พ้ืนรองเท้าไม่ควรแข็งหรือ 
นิ่มจนเกินไป มีสายรัดให้กระชับ และระบาย 
ความร้อนได้ด ี

2. สถานที่ ควรเลือกสถานที่ออกก าลังกาย
ที่ใกล้ชุมชนและเดินทางสะดวก มีอากาศที่ถ่ายเท 
บริเวณพ้ืนผิวสนามควรเรียบและไม่ลื่น สามารถ
ออกก าลั งกายที่ บ้ าน ได้หากมี พ้ืนที่ โ ล่ งแจ้ ง  
และอากาศถ่ายเท 

3. ควรเตรียมน้ าดื่ ม ให้ เ พียงพอ และ 
ควรดื่มน้ าทั้งก่อน ระหว่างและหลังการออกก าลัง
กาย เพ่ือป้องกันภาวะขาดน้ าที่อาจเกิดขึ้นจาก 
การออกก าลังกาย 

4. ก่อนการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น 
ผู้สู งอายุควรมีการอบอุ่นร่างกาย (warm up)  
ด้วยการยืดเหยียดแขนและขาอย่างน้อย 3-5 นาท ี

ข้อควรระวังในการออกก าลังกายแบบ
ปาต้วนจิ่น6,8,24 

1. ควรหลีกเลี่ยงการออกก าลังกายทันที
หลังการรับประทานอาหาร หากต้องการออกก าลัง
กายควรออกก าลังกายหลังการรับประทานอาหาร
อย่างน้อย 30 นาที เนื่องจากจะท าให้เกิดอาการจุก 
อาหารไม่ย่อย และท าให้การดูดซึมสารอาหาร 
มีประสิทธิภาพลดลง 

 2. ควรหลี ก เลี่ ย งการออกก าลั งกาย 
ในช่วงเวลาที่อากาศร้อนจัด 
 3. ควรหลีกเลี่ยงการเคลื่อนไหวร่างกาย
อย่างรวดเร็ว เพื่อลดความเสี่ยงต่อการหกล้ม 
 4. ผู้ สู ง อ ายุ ที่ รู้ สึ ก ไม่ สบายหรื อมี ไ ข้   
ควรหยุดพักการออกก าลังกาย 

วิธีการการออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่น 
กา รออกก า ลั ง ก า ยแบบปาต้ ว นจิ่ น 

จุดศูนย์ถ่วงของร่างกายจะต้องมีความมั่นคงและ
ยืดหยุ่นได้ ร่างกายจะต้องอยู่ในสภาพที่ผ่อนคลาย 
การเคลื่อนไหวของร่างกายจะต้องสอดคล้องกับ
สภาพการ โค้ ง งอตามธรรมชาติ ของข้ อต่ อ 
ของร่างกาย ใช้เอวและกระดูกสันหลังของร่างกาย
เป็นแกนขับเคลื่อนการเคลื่อนไหวของแขนและขา 
และในระหว่างการออกก าลังกายจะต้องปรับสภาพ
จิตใจให้สดชื่นและสงบ 22-23 ซึ่ งการฝึกหายใจ 
เ ป็ นส่ วนส า คัญ อีกประการหนึ่ ง ที่ จ ะ ท า ใ ห้ 
การออกก าลังกายเกิดผล เนื่องจากการหายใจ 
ที่ถูกต้อง จะท าให้ร่างกายได้รับปริมาณออกซิเจน 
ที่เพียงพอและสามารถขับคาร์บอนไดออกไซด์ 
ได้อย่างเหมาะสม ร่างกายจะมีความผ่อนคลาย
ปรับสมดุลของระบบประสาท โดยวิธีการหายใจ 
ที่ ถู กต้ อ งคื อ  หาย ใจ เข้ า ให้ ช้ าและลึ ก  และ 
ผ่ อนลมหาย ใจออกอย่ า งน้ อย  6 วิ น าที 6,24 
ระยะเวลาที่เหมาะสมส าหรับการออกก าลังกาย 
ในผู้สู งอายุ  3-5 ครั้ งต่อสัปดาห์  และผู้สู งอายุ 
ควรออกก าลั งกายอย่ างต่อ เนื่ อ งอย่ า งน้ อย  
30 นาท3ี-4,11-12 

กา รออกก า ลั ง ก า ยแบบปาต้ ว นจิ่ น 
ประกอบด้วย 8 ท่า 6 ,8,24 โดยการเริ่ มต้นของ 
การออกก าลังกายในทุกท่าจะเริ่มด้วยท่าเตรียม
แล้วจึงจะปฏิบัติในแต่ละท่า (ภาพที่ 1 และตารางที่ 1) 
ดังนี้ 
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ภาพที่ 1 ท่าการออกก าลังการแบบปาต้วนจิ่น 

(ภาพถ่ายโดย พงศ์ศักดิ์ ธรรมกุลศักดิ์) 
 
หลั งจากผู้ สู งอายุออกก าลั งกายครบ 

ทั้ง 8 ท่าและกลับมาอยู่ท่าเตรียม ผู้สูงอายุควรผ่อน
คลายร่างกาย (cool down) อย่างน้อย 3-5 นาท3ี,6 

ข้ อ เ สี ย ใ นกา รออกก าลั ง กา ยแบบ 
ปาต้วนจิ่น3-4,6 มีข้อเสียดังนี้ 

1. เ สี่ ย งต่ อกา รบาด เจ็ บ  เนื่ อ ง จ าก 
การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นอาจท าให้เกิด 
การบาดเจ็บได้  เช่น การเกร็งกล้ามเนื้ อหรือ 
การเกิดอาการเจ็บปวดในข้อต่าง ๆ ซึ่งอาจท าให้ 
เ กิ ด ค ว า ม เ สี ย ห า ย แ ล ะ ค ว า ม ไ ม่ ส ะ ด ว ก 
ในการเคลื่อนไหวในระยะยาว 

2. เสี่ยงต่อการหกล้มในผู้สูงอายุที่มีปัญหา
ในการเคลื่อนไหวร่างกายและการทรงตัว เช่น 
ผู้ สู งอายุที่ มีปัญหาเรื่ องข้อต่อบริ เวณหัว เข่ า  
หรือกล้ามเนื้ออ่อนแรงเมื่อเคลื่อนไหวเร็วเกินไป
อาจจะท าให้หกล้มได้ 

 
 
 
 

บทสรุป 
กา รออกก า ลั ง ก า ยแบบ ปาต้ ว นจิ่ น  

เป็นการออกก าลังรูปแบบหนึ่งที่เน้นการควบคุม 
การเคลื่อนไหวของร่างกาย ควบคุมการหายใจ 
และควบคุมจิตใจ โดยมีทั้งหมด 8 ท่า ลักษณะ 
ท่าออกก าลังกายที่น้อยและง่ายต่อการฝึกฝน  
การเคลื่อนไหวที่ช้าของท่าขณะออกก าลังกาย 
จึ งท า ให้ เ หมาะสมส าหรั บผู้ สู ง อ า ยุ  อี กทั้ ง 
การออกก าลังกายแบบปาต้วนจิ่นยังช่วยเสริมสร้าง
ความแข็งแรงของกล้ามเนื้อ เพ่ิมความยืดหยุ่น 
ของข้อต่อและเอ็น สามารถป้องกันการเกิดการหกล้ม 
ในผู้สู งอายุได้  และเพ่ิมสมรรถภาพของหัวใจ 
และหลอดเลือด นอกจากนี้ช่วยคลายความเครียด 
ความวิตกกังวล ท าให้สุขภาพจิตของผู้สูงอายุดี 
ดั ง นั้ น  ก า ร ออกก า ลั ง ก า ยแบบ ปาต้ ว นจิ่ น 
จึ ง เป็ นหนึ่ งทาง เลื อกที่ ที มสุ ขภาพสามารถ 
น าไปส่งเสริมการออกก าลังกายส าหรับผู้สูงอายุได้ 
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