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• ¡ÒÃµÑé§¤ÃÃÀ�
• ÀÒÇÐ·Ø¾¾ÅÀÒ¾/¾Ô¡ÒÃ
• ¡ÒÃ¢Ò´¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇµ‹Í¤ÇÒÁÃŒÍ¹
• ÊØ¢ÀÒ¾äÁ‹á¢ç§áÃ§ àª‹¹ Í‹Í¹à¾ÅÕÂ àË¹×èÍÂ§‹ÒÂ 
• ÀÒÇÐ¢Ò´¹éÓ
• ÍÒÂØ·ÕèÁÒ¡¢Öé¹
• ´Ñª¹ÕÁÇÅ¡ÒÂÊÙ§
• »ÃÐÊº¡ÒÃ³�¡ÒÃ·Ó§Ò¹¡Ñº¤ÇÒÁÃŒÍ¹¹ŒÍÂ
• âÃ¤»ÃÐ¨ÓµÑÇ àª‹¹ âÃ¤ËÑÇã¨áÅÐËÅÍ´àÅ×Í´

âÃ¤àºÒËÇÒ¹ 
• ¡ÒÃãªŒÂÒºÒ§»ÃÐàÀ· ¡ÒÃãªŒÊÒÃàÊ¾µÔ´

áÅÐ¡ÒÃ´×èÁáÍÅ¡ÍÎÍÅ�

ÃŒÍ¹¨Ñ´áºº¹ÕéµŒÍ§ÃÐÇÑ§ÃŒÍ¹¨Ñ´áºº¹ÕéµŒÍ§ÃÐÇÑ§

ÃÐºØÍÑ¹µÃÒÂ/
ÊÔè§¤Ø¡¤ÒÁ

»˜¨¨ÑÂÊ‹Ç¹ºØ¤¤Å

¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ã¹Ê¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡Ô¨¡ÒÃ

¢Ñé¹µÍ¹·Õè 1
ÃÐºØ¼ÙŒ·ÕèÍÒ¨ä´ŒÃÑº
ÍÑ¹µÃÒÂáÅÐÇÔ¸Õ·ÕèÍÒ¨
¡‹ÍãËŒà¡Ô´ÍÑ¹µÃÒÂ

¢Ñé¹µÍ¹·Õè 2
»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁàÊÕèÂ§
¢Ñé¹µÍ¹·Õè 3

ÃÐºØ¼ÙŒÃÑº¼Ô´ªÍºã¹
¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃµÒÁ
ÁÒµÃ¡ÒÃ¤Çº¤ØÁ
µ‹Ò§æ áÅÐ¡ÃÍº
àÇÅÒ¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃ
ãËŒªÑ´à¨¹

¢Ñé¹µÍ¹·Õè 4
ºÑ¹·Ö¡ÊÔè§·Õè¾º
µÔ´µÒÁáÅÐ·º·Ç¹
¡ÒÃ»ÃÐàÁÔ¹¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ 
áÅÐ»ÃÑº»ÃØ§àÁ×èÍ¨Óà»š¹

¢Ñé¹µÍ¹·Õè 5

»˜¨¨ÑÂÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ

»˜¨¨ÑÂ·Õèà¾ÔèÁ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§µ‹Í¡ÒÃà¨çº»†ÇÂÃØ¹áÃ§
ÃÐËÇ‹Ò§¡ÒÃ·Ó§Ò¹ÀÒÂãµŒ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ÊÙ§¨Ñ´

ÁÒµÃ¡ÒÃàªÔ§»‡Í§¡Ñ¹ÊÓËÃÑºÊ¶Ò¹»ÃÐ¡Íº¡Ô¨¡ÒÃ
à¾×èÍÃÑºÁ×Í¡Ñº¤ÇÒÁÃŒÍ¹

• àÊ×éÍ¼ŒÒË¹Ò äÁ‹ÃÐºÒÂÍÒ¡ÒÈ
• §Ò¹·ÕèÍÍ¡áÃ§ÁÒ¡ ËÃ×ÍÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂ
• ¤Å×è¹¤ÇÒÁÃŒÍ¹
• ÍØ³ËÀÙÁÔÊÙ§

• ¤ÇÒÁª×é¹ÊÑÁ¾Ñ·¸�ÊÙ§
• ÍÒ¡ÒÈ¶‹ÒÂà·¹ŒÍÂ
• áËÅ‹§¡Óà¹Ô´ÃÑ§ÊÕ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ 

àª‹¹ ´Ç§ÍÒ·ÔµÂ� à¤Ã×èÍ§¨Ñ¡Ã



¨Ñ´ãËŒÁÕÃÍº¡ÒÃ·Ó§Ò¹áÅÐÃÍº¡ÒÃ¾Ñ¡¼‹Í¹
¡ÒÃËÁØ¹àÇÕÂ¹§Ò¹ áÅÐ¡ÒÃ»ÃÑºµÒÃÒ§àÇÅÒ
·Ó§Ò¹ àª‹¹ ¡ÒÃËÂØ´¾Ñ¡¡ÒÃ·Ó§Ò¹ã¹ª‹Ç§àÇÅÒ
11:00-15:00 ¹. 

¨Ñ´ãËŒÁÕâ»Ãá¡ÃÁ¡ÒÃ»ÃÑºµÑÇ¡Ñº
¤ÇÒÁÃŒÍ¹ (Heat Acclimatization) 
¡‹Í¹¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹àÃÔèÁ·Ó§Ò¹
ËÃ×ÍàÁ×èÍ¡ÅÑºÁÒ·Ó§Ò¹
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SPF15
SPF15

á¹Ç»®ÔºÑµÔã¹¡ÒÃ»‡Í§¡Ñ¹áÅÐ¤Çº¤ØÁ¤ÇÒÁà¤ÃÕÂ´¨Ò¡¤ÇÒÁÃŒÍ¹

¹Óá¹Ç·Ò§¡ÒÃ
á¡Œ»˜ÞËÒ·ÕèÍÒÈÑÂ
¸ÃÃÁªÒµÔà»š¹¾×é¹°Ò¹
ÁÒãªŒà¾×èÍª‹ÇÂÅ´
¤ÇÒÁÃŒÍ¹áÅÐãËŒ
Ã‹Áà§Ò àª‹¹ ¡ÒÃ»ÅÙ¡
¾×ªáÅÐµŒ¹äÁŒ

Ê‹§àÊÃÔÁãËŒ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹
´×èÁ¹éÓÍÂ‹Ò§à¾ÕÂ§¾ÍáÁŒã¹
¢³Ð·ÕèäÁ‹ÃÙŒÊÖ¡¡ÃÐËÒÂ
â´Âà©¾ÒÐã¹ÊÀÒ¾
ÍÒ¡ÒÈÃŒÍ¹¨Ñ´ ¤ÇÃãËŒ
´×èÁ·Ø¡ 15-20 ¹Ò·Õ áÅÐ
¨Ñ´ãËŒÁÕ¹éÓàÂç¹áÅÐ
à¤Ã×èÍ§´×èÁà¡Å×ÍáÃ‹·Õè
à¾ÕÂ§¾Í  

Ê‹§àÊÃÔÁãËŒ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹
ÍÍ¡¡ÓÅÑ§¡ÒÂáÅÐÁÕ¾ÄµÔ¡ÃÃÁ
ÊØ¢ÀÒ¾·Õè´ÕµÒÁ¼Å¡ÒÃµÃÇ¨ÊØ¢ÀÒ¾

¨Ñ´ãËŒÁÕÊÇÑÊ´Ô¡ÒÃ àª‹¹ ËŒÍ§¹éÓ ËŒÍ§ÍÒº¹éÓ áÅÐ
Í‹Ò§ÅŒÒ§Á×Í ÃÇÁ¶Ö§¾×é¹·Õè¾Ñ¡¼‹Í¹·Õèà¾ÕÂ§¾Í

¨Ñ´ãËŒÁÕ¡ÒÃ½ƒ¡ÍºÃÁÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ
â´Âà©¾ÒÐ¡‹Í¹à¢ŒÒÊÙ‹Ä´ÙÃŒÍ¹ËÃ×Í¡‹Í¹
àÃÔèÁ§Ò¹·ÕèÁÕ¤ÇÒÁàÊÕèÂ§ÊÙ§

´Óà¹Ô¹¡ÒÃµÃÇ¨ÇÑ´áÅÐãËŒ¤ÇÒÁÃÙŒá¡‹
¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹à¡ÕèÂÇ¡Ñº´Ñª¹Õ¤ÇÒÁÃŒÍ¹ 
(Heat Index) ÃÇÁ¶Ö§Ê‹§àÊÃÔÁãËŒÁÕ
¡ÒÃµÔ´µÒÁ¢ŒÍÁÙÅáÅÐ¡ÒÃá¨Œ§àµ×Í¹
¨Ò¡Ë¹‹ÇÂ§Ò¹ÀÒ¤ÃÑ°ÍÂ‹Ò§ÊÁèÓàÊÁÍ

´Óà¹Ô¹¡ÒÃâ»Ãá¡ÃÁµÔ´µÒÁáÅÐ
à½‡ÒÃÐÇÑ§¡ÒÃ·Ó§Ò¹ 
â´ÂµÃÇ¨ÇÑ´ÍÑµÃÒ¡ÒÃàµŒ¹¢Í§ËÑÇã¨
ÍØ³ËÀÙÁÔá¡¹¡ÅÒ§Ã‹Ò§¡ÒÂ 
áÅÐ»ÃÐàÁÔ¹ÀÒÇÐ¢Ò´¹éÓ
¨Ò¡ÊÕ¢Í§»˜ÊÊÒÇÐ

ãËŒ¼ÙŒ»®ÔºÑµÔ§Ò¹ÊÇÁãÊ‹àÊ×éÍ¼ŒÒ·ÕèÁÔ´ªÔ´ ËÅÇÁ 
¹éÓË¹Ñ¡àºÒáÅÐÃÐºÒÂÍÒ¡ÒÈä´Œ´Õ ËÒ¡·Ó§Ò¹
¡ÅÒ§á¨Œ§¤ÇÃÊÇÁËÁÇ¡ áÅÐ¼ŒÒ¤ÅØÁ¤Í ÃÇÁ¶Ö§
¡ÒÃ·Ò¤ÃÕÁ¡Ñ¹á´´·ÕèÁÕ¤‹Ò SPF µÑé§áµ‹ 15 ¢Öé¹ä»

à¾ÔèÁ¡ÒÃÃÐºÒÂÍÒ¡ÒÈ
µÒÁ¸ÃÃÁªÒµÔ Ã‹ÇÁ¡Ñº
¡ÒÃÃÐºÒÂÍÒ¡ÒÈâ´Â
ÇÔ¸Õ¡Å àª‹¹ ¡ÒÃãªŒ¾Ñ´ÅÁ 
áÅÐÊà»ÃÂ�¹éÓ

¤Çº¤ØÁ»˜¨¨ÑÂàÊÕèÂ§ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹ àª‹¹ ¡ÒÃãËŒ
¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹à»ÅÕèÂ¹ÍÔÃÔÂÒº¶¢Í§Ã‹Ò§¡ÒÂº‹ÍÂæ 

»ÃÐªÒÊÑÁ¾Ñ¹¸�Í§¤�¤ÇÒÁÃÙŒµ‹Ò§æ
¼‹Ò¹·Ò§ª‹Í§·Ò§ àª‹¹ Line ÃÐºº
Intranet àÊÕÂ§µÒÁÊÒÂ ËÃ×Íª‹Í§
·Ò§â«àªÕÂÅÁÕà´ÕÂ ÃÇÁ¶Ö§µÔ´»‡ÒÂ
»ÃÐªÒÊÑÁ¾Ñ¹¸�ãËŒ¤ÇÒÁÃÙŒ
áÅÐ»‡ÒÂàµ×Í¹ã¹¾×é¹·ÕèàÊÕèÂ§ÊÙ§
áÅÐ¾×é¹·Õè¾Ñ¡¼‹Í¹
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ÍÒ¡ÒÃ

ÍÒ¡ÒÃà¾ÅÕÂá´´äÁ‹ÃØ¹áÃ§
àË¹×èÍÂÅŒÒ

¡ÃÐËÒÂ¹éÓ

àÇÕÂ¹ÈÕÃÉÐ

µÐ¤ÃÔÇ

¡ÒÃµÍºÊ¹Í§ªŒÒ

àË¹×èÍÂÅŒÒÃØ¹áÃ§ 

µÐ¤ÃÔÇÃØ¹áÃ§

àº×èÍÍÒËÒÃ ¤Å×è¹äÊŒ

»Ç´ÈÕÃÉÐ ÊÒÂµÒ¾Ã‹ÒÁÑÇ

ÍÒà¨ÕÂ¹

¡ÃÐÇ¹¡ÃÐÇÒÂ ÊÑºÊ¹ ÁÖ¹§§

¾Ù´¨ÒäÁ‹ÃÙŒàÃ×èÍ§

Ë¹ÒÇÊÑè¹ ªÑ¡

à»š¹ÅÁ ËÁ´ÊµÔ

ÍÒ¡ÒÃà¾ÅÕÂá´´ÃØ¹áÃ§

âÃ¤ÎÕ·ÊâµÃ¡/ÅÁÃŒÍ¹(¡Ã³Õ©Ø¡à©Ô¹)

¡ÒÃ»®ÔºÑµÔ

á¨Œ§ËÑÇË¹ŒÒ§Ò¹

ÂŒÒÂ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä»ÂÑ§
ºÃÔàÇ³·ÕèàÂç¹ ÍÒ¡ÒÈ
¶‹ÒÂà·ÊÐ´Ç¡ 

 - »ÃÐàÁÔ¹ÍÒ¡ÒÃáÅÐãËŒ¡ÒÃ´ÙáÅ

   ·Ò§¡ÒÃá¾·Â�©Ø¡à©Ô¹ÊÓËÃÑº

   ¼ÙŒ·ÕèËÑÇã¨ËÂǾ àµŒ¹ËÃ×ÍËÂǾ ËÒÂã¨

 - â·Ãá¨Œ§ÊÒÂ´‹Ç¹ (1669) ·Ñ¹·Õ

- ¤ÅÒÂ¡ÃÐ´ØÁ ËÃ×ÍàÊ×éÍ¼ŒÒ ËÃ×Í¶Í´àÊ×éÍ¹Í¡
- àªç´µÑÇ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹´ŒÇÂ¼ŒÒªØº¹éÓàÂç¹ â´Âà©¾ÒÐ
  ÍÂ‹Ò§ÂÔè§·ÕèºÃÔàÇ³¢ŒÍ¾Ñº ÃÑ¡áÃŒ ãºË¹ŒÒáÅÐÅÓ¤Í
- ãËŒ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹´×èÁ¹éÓËÃ×Í´×èÁà¡Å×ÍáÃ‹

- ÂŒÒÂ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä»ÂÑ§ºÃÔàÇ³·ÕèàÂç¹ ÍÒ¡ÒÈ¶‹ÒÂà·ÊÐ´Ç¡

- ¤ÅÒÂ¡ÃÐ´ØÁ ËÃ×ÍàÊ×éÍ¼ŒÒ ËÃ×Í¶Í´àÊ×éÍ¹Í¡

- ·Ó¡ÒÃÅ´ÍØ³ËÀÙÁÔ¢Í§¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ÍÂ‹Ò§ÃÇ´àÃçÇ (ÃÒ´¹éÓËÃ×Íàªç´µÑÇ

  ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹´ŒÇÂ¼ŒÒªØº¹éÓàÂç¹ËÃ×Í¹éÓá¢ç§â´Âà©¾ÒÐÍÂ‹Ò§ÂÔè§·ÕèºÃÔàÇ³

  ¢ŒÍ¾Ñº ÃÑ¡áÃŒ ãºË¹ŒÒáÅÐÅÓ¤Í áÅÐãªŒ¾Ñ´ÅÁà»†Ò)

- ËÒ¡ÂÑ§ÃÙŒÊÖ¡µÑÇãËŒ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹´×èÁ¹éÓËÃ×Í´×èÁà¡Å×ÍáÃ‹

ÂŒÒÂ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹ä»ÂÑ§
ºÃÔàÇ³·ÕèàÂç¹ ÍÒ¡ÒÈ
¶‹ÒÂà·ÊÐ´Ç¡ ¤ÅÒÂ
¡ÃÐ´ØÁËÃ×ÍàÊ×éÍ¼ŒÒ
ËÃ×Í¶Í´àÊ×éÍ¹Í¡

ãËŒ¼ÙŒ»¯ÔºÑµÔ§Ò¹´×èÁ¹éÓ
ËÃ×Í´×èÁà¡Å×ÍáÃ‹ 

¡ÒÃ´Óà¹Ô¹¡ÒÃàÁ×èÍà¡Ô´¡ÒÃà¨çº»†ÇÂ¨Ò¡¤ÇÒÁÃŒÍ¹

àÍ¡ÊÒÃÊÃØ»¢ŒÍÁÙÅ :
“â¤Ã§¡ÒÃÊ‹§àÊÃÔÁ¡ÒÃÊÃŒÒ§ÍÒªÕÇÍ¹ÒÁÑÂáÅÐÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁ
ã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹·Õè»ÅÍ´ÀÑÂã¹»ÃÐà·Èä·ÂáÅÐ¡ÑÁ¾ÙªÒ”
ã¹»ÃÐà·Èä·Â

* à¤Ã×èÍ§Á×Í¹Õé¾Ñ²¹Ò¢Öé¹â´Âä´ŒÃÑº¡ÒÃÊ¹ÑºÊ¹Ø¹àªÔ§ÇÔªÒ¡ÒÃ¨Ò¡
- ¡Í§¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂáÃ§§Ò¹ ¡ÃÁÊÇÑÊ´Ô¡ÒÃáÅÐ¤ØŒÁ¤ÃÍ§áÃ§§Ò¹ 
- Ê¶ÒºÑ¹Ê‹§àÊÃÔÁ¤ÇÒÁ»ÅÍ´ÀÑÂ ÍÒªÕÇÍ¹ÒÁÑÂ áÅÐÊÀÒ¾áÇ´ÅŒÍÁã¹¡ÒÃ·Ó§Ò¹
  (Í§¤�¡ÒÃÁËÒª¹)
- ¡Í§âÃ¤¨Ò¡¡ÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÒªÕ¾áÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ ¡ÃÁ¤Çº¤ØÁâÃ¤
- ÈÙ¹Â�ÇÔ¨ÑÂ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÊÀÒ¾ÀÙÁÔÍÒ¡ÒÈáÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ
  ¡ÃÁ¡ÒÃà»ÅÕèÂ¹á»Å§ÊÀÒ¾ÀÙÁÔÍÒ¡ÒÈáÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁ
- ÊÁÒ¤ÁâÃ¤¨Ò¡¡ÒÃ»ÃÐ¡ÍºÍÒªÕ¾áÅÐÊÔè§áÇ´ÅŒÍÁáË‹§»ÃÐà·Èä·Â
- Í§¤�¡ÒÃÍ¹ÒÁÑÂâÅ¡»ÃÐ¨Ó»ÃÐà·Èä·Â
- áÅÐË¹‹ÇÂ§Ò¹Í×è¹æ ·Õèà¡ÕèÂÇ¢ŒÍ§


