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 ÁÒµÃ°Ò¹»ÅÒÃŒÒ
  ¡ÃÁÍ¹ÒÁÑÂ à¼Â »ÅÒÃŒÒ 100 ¡ÃÑÁ ÁÕâ»ÃµÕ¹ 15-20 ¡ÃÑÁ áÅÐÁÕÊÒÃÍÒËÒÃÍ×่¹æ 
àª‹¹ ¿ÍÊ¿ÍÃÑÊ á¤Åà«ÕÂÁ ÇÔµÒÁÔ¹ B1 ÇÔµÒÁÔ¹ B2 áÅÐÇÔµÒÁÔ¹ K áµ‹µŒÍ§¡Ô¹»ÅÒÃŒÒ
·Õ่»ÃØ§ÊØ¡ ¶Ö§¨Ðä Œ́â»ÃµÕ¹ÁÒ¡áÅÐÅ´¤ÇÒÁàÊÕ่Â§à»š¹ÁÐàÃ็§·‹Í¹ํ้Ò´Õ ÃÇÁ·Ñ้§ÍÂ‹Ò¡Ô¹«ํ้Ò«Ò¡ 
à¾ÃÒÐ¨ÐÁÕ¼ÅãËŒäµ·ํÒ§Ò¹Ë¹Ñ¡ ¤ÇÃ·ํÒà»š¹ÍÒËÒÃ»ÃÐàÀ·¹ํ้Ò¾ÃÔ¡¡Ô¹¡Ñº¼Ñ¡ª¹Ô´µ‹Ò§æ ËÒ¡¨Ð·ํÒà»š¹ÊÔ¹¤ŒÒÊ‹§ÍÍ¡
à¾×่ÍÊÃŒÒ§ÃÒÂä´Œ ¤ÇÃ¹ํÒä»á»ÃÃÙ»à»š¹¼ÅÔµÀÑ³±�µ‹Ò§æ àª‹¹ »ÅÒÃŒÒºÍ§ »ÅÒÃŒÒÊÑº ÏÅÏ áÅÐ·ํÒºÃÃ Ø̈ÀÑ³±�·Õ่ä´Œ
ÁÒµÃ°Ò¹ ¡ÒÃàÅ×Í¡«×้Í»ÅÒÃŒÒáºººÃÃ Ø̈¢Ç´ µŒÍ§´ÙµÃÒÁÒµÃ°Ò¹ÊÔ¹¤ŒÒ ËÒ¡àÅ×Í¡ÃÑº»ÃÐ·Ò¹·Õ่»ÃØ§¨ํÒË¹‹ÒÂ 
µŒÍ§«×้Í¨Ò¡ÃŒÒ¹·Õ่¤ØŒ¹à¤Â ËÃ×ÍÁÕ¤ÇÒÁÊÐÍÒ´ã¹¡ÒÃ»ÃØ§ áÅÐÁÑ่¹ã¨ä´ŒÇ‹ÒµŒÁÊØ¡áÅŒÇ
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Ã‹Ò§¾.Ã.º.Ê¶ÒºÑ¹¾ÃÐºÃÁÃÒªª¹¡Ï

    ÃÍ§ »ÅÑ´Ê¸. à¼Â ËÅÑ§¤ÃÁ.ÁÕÁµÔÍ¹ØÁÑµÔáÅÐÃÑº·ÃÒºÃ‹Ò§ ¾.Ã.º.Ê¶ÒºÑ¹¾ÃÐºÃÁÃÒªª¹¡Ï 
¨ÐÊ‹§Ã‹Ò§ä»ÂÑ§¤³Ð¡ÃÃÁ¡ÒÃ¡ÄÉ®Õ¡ÒáÅÐÊ¹ª.¾Ô¨ÒÃ³ÒµÒÁÅํÒ´Ñº à¾×่ÍÍÍ¡à»š¹¡®ËÁÒÂµ‹Íä»
¡ÒÃà»š¹Ê¶ÒºÑ¹ÍØ´ÁÈÖ¡ÉÒã¹¡ํÒ¡Ñº¢Í§ Ê¸. ¨Ð·ํÒãËŒÊÒÁÒÃ¶¾Ñ²¹Ò¡ÒÃÈÖ¡ÉÒ Ñ̈´¡ÒÃàÃÕÂ¹¡ÒÃÊÍ¹ 
áÅÐ¡ํÒÅÑ§¤¹µÒÁ¤ÇÒÁµŒÍ§¡ÒÃ¢Í§ÃÐººÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ä´Œ àº×้Í§µŒ¹¨Ðà»�´ÊÍ¹ 2 ¤³Ð¤×Í ¤³Ð¾ÂÒºÒÅÈÒÊµÃ� 
áÅÐ¤³ÐÊËàÇªÈÒÊµÃ� àª‹¹ ·Ñ¹µÒÀÔºÒÅ ÊÒ¸ÒÃ³ÊØ¢ÈÒÊµÃ� âÊµ·ÑÈ¹ÈÖ¡ÉÒ·Ò§¡ÒÃá¾·Â� à»š¹µŒ¹

   â¦É¡ Ê¸. ÃÐºØ Ë¹ŒÒ¨Íâ·ÃÈÑ¾·�ÁÕáÊ§ÊÕ¿‡Ò (blue light) ·Õ่Ê‹§¼Å¡ÃÐ·ºã¹¡ÒÃ¼ÅÔµ
ÊÒÃàÁÅÒâ·¹Ô¹ «Ö่§à»š¹ÊÒÃ·Õ่¤Çº¤ØÁ¡ÒÃËÅÑºáÅÐ¡ÒÃµ×่¹ ¡ÒÃàÅ‹¹â·ÃÈÑ¾·�¡‹Í¹¹Í¹ÁÒ¡¡Ç‹Ò 
2 ªÁ. ¨Ð·ํÒãËŒ¹Í¹äÁ‹ËÅÑºËÃ×ÍËÅÑºäÁ‹Ê¹Ô· Ã‹Ò§¡ÒÂÍ‹Í¹ÅŒÒã¹µÍ¹¡ÅÒ§ÇÑ¹ áÅÐàÊÕ่Â§
à¡Ô´ÍØºÑµÔàËµØä´Œ ¹Í¡¨Ò¡¹Õ้ ÂÑ§·ํÒãËŒÃÐººà¼Ò¼ÅÒÞ¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂ·ํÒ§Ò¹äÁ‹àµ็Á·Õ่ ÍÒ¨à¡Ô´
âÃ¤àºÒËÇÒ¹ âÃ¤ËÑÇã¨ ¤ÇÒÁ´Ñ¹âÅËÔµÊÙ§ ËÃ×Íà¡Ô´ÀÒÇÐÍŒÇ¹µÒÁÁÒ ÃÇÁ¶Ö§ÁÕ¤ÇÒÁàÊÕ่Â§ã¹¡ÒÃãªŒÊÒÃàÊ¾µÔ´
ËÃ×ÍáÍÅ¡ÍÎÍÅ�à¾×่Íª‹ÇÂã¹¡ÒÃ¹Í¹ËÅÑº´ŒÇÂ ´Ñ§¹Ñ้¹ ¤ÇÃ§´àÅ‹¹Á×Í¶×Í¡‹Í¹à¢ŒÒ¹Í¹ÍÂ‹Ò§¹ŒÍÂ 1 ªÁ. 
à¾×่ÍãËŒÃ‹Ò§¡ÒÂä´Œ»ÃÑº¡ÒÃ·ํÒ§Ò¹¢Í§´Ç§µÒà¢ŒÒÊÙ‹¡ÒÃ¾Ñ¡¼‹Í¹

àÅ‹¹Á×Í¶×Í¡‹Í¹¹Í¹àÊÕ่Â§à¡Ô´âÃ¤


