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ประสบการณ์ การเตรียม และการขอเข้ารับรางวัลรัตนบูรพา  สาขาสนับสนุนและช่วยวิชาการ ในปี 2563 
                 ในการขอเข้ารับรางวัลรัตนบูรพา สาขาบริการสนับสนุนและช่วยวิชาการ ในการเตรียมตัวนั้นในกรณีของ
ตนเองเป็นการยื่นเข้ารับรางวัลมีกระบวนการที่ได้รับการเสนอชื่อจากคระกรรมการบริหาร  คณะแพทยศาสตร์  
มหาวิทยาลัยบูรพา จนเข้ากระบวนการคัดเลือก  ในกระบวนการคัดเลือกนั้นคระกรรมการด าเนินการคัดเลือกมาจาก
สภาพนักงานมหาวิทยาลัยบูรพา  และผู้ที่เคยได้รับรางวัลรัตบูรพาในปี นั้นๆ โดยผู้ขอเข้ารับจะต้องเตรียมบุคคลที่เขีรับ
การสัมภาษณ์ ประกอบด้วย ผู้บริหาร เพ่ือนร่วมงาน  และผู้มีส่วนได้ส่วนเสียของการได้รับบริการ และสุดท้ายผู้ขอเข้า
รับรางวัล ในการสัมภาษณ์ข้อค าถามจะถามถึงวิธีการท างาน วิสัยทัศน์ มุมมองการท างานบริการ และปัญหาอุปสรรค
ในการท างาน เป็นต้น 
 
การสร้างสรรค์ผลงานและผลงานดีเด่นและภาคภูมิใจในการขอเข้ารับรางวัล 
           รางวัลรัตนบูรพา ถือว่าเป็นรางวัลที่มีคุณค่า ทั้งเชิงในตัวบุคคลและส่วนงาน โดยในส่วนตัวไม่ได้คาดหวังว่าส
จะต้องได้และต้องยื่นขอโดยส่วนตัวแล้วท างานบริการอย่างเต็มที่และในดีที่สุด โดยค านึงถึงว่างานที่ท าต้องมีการ
ประเมินถึงผลลัพธ์ในภาพรวมได้อย่างเป็นรูปธรรม และมีผลกระทบในเชิงรูปธรรมในระดับชุมชนหรือมากกว่า เป็นต้น  
ในทีนี้ขอสรุปแนวทางการท างาน และการพัฒนางานเพ่ือในเกิดความโดดเด่น  
 ๑. ผลงานการพัฒนาโครงการลดพุง ลดโรค เป็นผลงานด้านการส่งเสริมป้องกันปัญหาสุขภาพของบุคลากร 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา สืบเนื่องจากในการจัดกิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากร กลุ่ม
เสี่ยงตั้งแต่ปี ๒๕๕๗-๒๕๖๒ ลักษณะของการจัดกิจกรรมเป็นไปในรูปแบบจัดกิจกรรมให้กับกลุ่มเป้าหมาย โดยตรง เช่น 
เลือกประเภทของการออกก าลังกายให้ การจัดเมนูอาหารให้รวมทั้งการจัดกิจกรรมผ่อนคลาย ความเครียดให้กับ
บุคลากร อีกท้ังการให้ความร่วมมือของบุคลากรในการเข้ากิจกรรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่น้อย ในการจัด
กิจกรรมดังกล่าวพบว่าบุคลากร ไม่มีความยั่งยืนหรือต่อเนื่องในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ การรวมกลุ่มในการจัด
กิจกรรมกลุ่มยากจากข้อจ ากัดตามสายงาน รวมทั้งการหาสาเหตุปัญหาของพฤติกรรมสุขภาพของ ตนยังไม่กระจ่างพอ 
ท าให้ไม่เกิดแรงจูงใจและการก ากับตนเองในการปฏิบัติพฤติกรรมสุขภาพ เช่น ในปี พ.ศ. ๒๕๕๗ การจัดโครงการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพเป็นแบบการจัดอบรมแบบในชั้นเรียน ในปี พ.ศ. ๒๕๕๘ กจิกรรม BUH THE WINNER 
ลดพุง ลดโรคได้มีการปรับเปลี่ยนลักษณะของการจัดกิจกรรมโดยประยุกต์ใช้แนวคิด ทฤษฎีทางสุขภาพ ๓S ดังนี้ Self 
Efficacy คือการเห็นคุณค่าของตนเอง Self reguration การก ากับตนเอง และ Social Support โดยทางผู้จัดจะเป็น
ตัวกระตุ้นให้เกิดพฤติกรรมโดยดึงศักยภาพของแต่ละบุคคลออกมา ให้ กลุ่มเป้าหมายแก้ปัญหาตามบริบทของตนเอง 
และเลือกการปฏิบัติพฤติกรรมสุขที่เหมาะกับตนเอง โดยขจัดเรื่อง ของ การไม่มีเวลา การไม่มีสถานที่ที่เอ้ือต่อการมี



สุขภาพดี และในปีนี้การพัฒนาผลงานได้รับรางวัล รางวัลระดับชาติ เกียรติบัตรชนะเลิศอันดับ ๑ ประเภท CQI ในการ
ประชุมวิชาการเฉลิมพระเกียรติ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารีในโอกาสเจริญพระชนมายุ ๖๐ 
พรรษา “วิชาการแพทย์บูรพา” ครั้งที่ ๒ ปี ๒๕๕๘ จัดโดย   คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา, โรงพยาบาล
สมเด็จพระบรมราชเทวี ณ ศรีราชา และศูนย์การแพทยศาสตร์ศึกษาชั้นคลินิกโรงพยาบาลศูนย์เจ้าพระยาอภัยภูเบศร 
ได้รับการคัดเลือก ๑ ใน ๑๒ ผลงาน ๑๐ ด้านการส่งเสริมสุขภาพ เข้าร่วมน าเสนอผลงานนิทรรศการในการประชุม 
HA National Forum ๑๗ จดัโดย สถาบันรับรองคุณภาพสถานพยาบาล (องค์การมหาชน) ในปี พ.ศ. ๒๕๕๙ ได้มีการ
น าทฤษฎีทางสุขภาพเข้ามาประยุกต์ใช้เช่นเดิมแต่จัดท าออกมาในรูปแบบโปรเเกรมส่งเสริมการรับรู้ความสามารถ
ตนเองร่วมกับการก ากับตนเอง ที่มีผลต่อพฤติกรรมสุขภาพและภาวะสุขภาพของบุคลากรที่มีภาวะอ้วนลงพุง คณะ
แพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา เพ่ือให้เกิดรูปแบบในการปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพที่ชัดเจนและสะดวกในการ
วัดผล ภายใต้กรอบแนวคิด ที่ประยุกต์ทฤษฎีทางพฤติกรรมสุขภาพ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา และได้รับ
รางวัลระดับชาติ เกียรติบัตรชนะเลิศอันดับ ๑ ด้านการบริหารและพัฒนาบุคลากร ในงานวิชาการแพทย์บูรพา ๒๕๕๙ 
ในปี พ.ศ. ๒๕๖๐ ได้มีการต่อยอดการด าเนินงานให้มคีวามครอบคลุมมากยิ่งขึ้นจึงได้น ากฎบัตรออตตาวาเพ่ือให้เกิด
การปรับปรุงสุขภาพของตนเอง ในการบรรลุซึ่งสุขภาวะอันสมบูรณ์ ทั้งทางร่างกาย จิตใจ และสังคม" บุคคล และกลุ่ม
บุคคลจะต้องสามารถบ่งบอก และตระหนักถึงความมุ่งปรารถนาของตนเอง สามารถตอบสนองต่อปัญหาของตนเอง 
และ สามารถเปลี่ยนแปลงสิ่งแวดล้อม หรือปรับตนให้เข้ากับสิ่งแวดล้อมได้ อีกทั้งยังสามารถควบคุมปัจจัยต่างๆ ที่มีผล
ต่อสุขภาพ และได้รับรางวัลระดับชาติ เกียรติบัตรรองชนะเลิศอันดับ ๒ ด้านการบริการและพัฒนาคุณภาพ บุคลากรใน
งานวิชาการแพทย์บูรพา ๒๕๖๐ คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา และในปี พ.ศ. ๒๕๖๑ ทางผู้ จัดได้จัดโครงการ
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพโดยอาศัยภาคีเครือข่ายทั้งในและนอกโรงพยาบาลและการมีส่วนร่วมของบุคลากร ท าให้
บุคลากรมีความสนใจในการเข้าร่วม รวมทั้งสนับสนุนในเครือข่ายและบุคลากรได้มีโอกาสในร่วมวางแผนและปฏิบัติ
กิจกรรมซึ่งส่งผลให้บุคลากรมีความสนใจและตั้งใจในการร่วมกิจกรรมมากขึ้นและได้รับรางวัล ระดับชาติ เกียรติบัตร
รองชนะเลิศอันดับ ๒ (ประเภทผลการพัฒนาผลการด าเนินงานที่เป็นเลิศ ประเภท Best Practice ) ในงานวิชาการ
แพทย์บูรพา ๒๕๖๑   คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพาและได้รับรางวัลระดับชาติ เกียรติบัตรชนะเลิศอันดับ ๑ 
มหาวิทยาลัยบูรพา  ในงานวันประกันคุณภาพการศึกษา มหาวิทยาลัยบูรพา BUU QA-KM DAY ๒๐๑๘ และ
ความส าเร็จของผลงานได้พัฒนาขึ้นเป็นงานวิจัย 
 ๒. ผลงานวิจัยเรื่องประสิทธิผลของโปรแกรมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมสุขภาพของบุคลากรที่มีภาวะอ้วน 
คณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา เป็นผลงานที่ได้พัฒนามาจากงานประจ าที่รับผิดชอบเรื่องการส่งเสริมสุขภาพ 
ในบุคลากร ผ่านการพัฒนาจาก CQI เป็น Best Practice โดยลักษณะของงานวิจัยเพ่ือแก้ปัญหาบุคลากรที่มีภาวะ อ้วน
เพ่ือไม่ให้น าไปสู่การเป็นโรคทางเมตาบอลิกซินโดรม โดยงานวิจัยที่ได้ออกแบบเป็นโปรแกรมปรับเปลี่ยน พฤติกรรม
สุขภาพโดยอาศัยทฤษฎีทางสุขศึกษามาประยุกต์ใช้เพื่อให้เกิดแบบแผนในการปฏิบัติตนทางการจัดการ สุขภาพในเรื่อง
การรับประทานอาหารและการออกก าลังกายอย่างเป็นระบบซึ่งผลจากการแก้ไขปัญหาดังกล่าวได้ ประสบความส าเร็จ 
และงานวิจัยชิ้นนี้ได้รับการคัดเลือกในการน าเสนอแบบบรรยาย Oral Presentation สาย วิทยาศาสตร์สุขภาพ จัดโดย
ส านักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ร่วมกับเครือข่ายวิจัยและนวัตกรรมส าหรับ บุคลาการสายสนับสนุนใน
สถาบันอุดมศึกษาและที่ประชุมข้าราชการ พนักงาน และลูกจ้างมหาวิทยาลัยแห่งประเทศ ไทย (ปขมท.) การประชุม
วิชาการและวิจัยระดับชาติส าหรับบุคลากรสายสนับสนุนวิชาการในสถาบันอุดมศึกษา ครั้งที่ ๑๑ “ทองกวาววิชาการ 
๖๒” ๒๐-๒๑ มิถุนายน ๖๒ ณ ส านักบริการวิชาการ ม.เชียงใหม่ และได้รับรางวัล ระดับชาติ เกียรติบัตรรองชนะเลิศ
อันดับ ๑ (การน าเสนอแบบบรรยาย Oral Presentation สายวิทยาศาสตร์ สุขภาพ) ถือว่าเป็นความภาคภูมิใจในการ
ท างานต่อไปโดยรางวัลที่ได้รับที่มีคุณค่าที่สุดคือบุคลากรในองค์กรมีสุขภาพ ดีและเกิดภาพลักษณ์ที่ดีแก่องค์กรในการ
ให้บริการด้านสุขภาพต่อไป  



 ๓. CoP ชุมชนนักปฏิบัติ สุขภาพกระดูกและกล้ามเนื้อ เราช่วยคุณได้  ผลงานชิ้นนี้เป็นอีกหนึ่งความ
ภาคภูมิใจที่เกิดการพัฒนาผลงานจากโครงการบริการวิชาการจนกลายเป็น CoP ที่เกิดการผสานความร่วมมือหลายๆ
หน่วยงาน ไม่ว่าจะเป็นอาจารย์แพทย์จากคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลัยบูรพา ทีมสหวิชาชีพจากโรงพยาบาล
มหาวิทยาลัยบูรพา ทีมอาจารย์จากคณะด้านวิทยาศาสตร์สุขภาพ ของมหาวิทยาลัยบูรพา โดยลักษณะของงานจะเป็น
การส่งเสริมสุขภาพกระดูกของผู้สูงอายุในเขตเทศบาลเมืองแสนสุข จังหวัดชลบุรี โดยมีการพัฒนากิจกรรมอย่าง
ต่อเนื่อง ดังนี้ ระยะที่ ๑ ส ารวจความชุกของโรคกระดูกพรุนของประชากรกลุ่มเสี่ยง ระยะที่ ๒ ส่งเสริมความรู้เรื่องการ
ป้องกันการพลัดตกหกล้มให้กับผู้สูงอายุที่เข้าร่วมโครงการ ระยะที่ ๓ ส่งเสริมความรู้เรื่องโภชนาการและการฝึก 
กล้ามเนื้อเพ่ือเสริมสร้างกระดูกส าหรับผู้สูงอายุในชุมชนของเขตเทศบาลเมืองแสนสุข ระยะท่ี ๔ ตรวจคัดกรองและ 
ส่งเสริมความรู้เรื่องการดูแลสุขภาพเพ่ือเสริมสร้างกระดูกส าหรับประชากรก่อนวัยเกษียณในเขตเทศบาลเมืองแสนสุข 
ซึ่งโครงการนี้ได้รับความสนใจจากประชากรในเขตเทศบาลแสนสุขเป็นอย่างมาก และมีความพึงพอใจในกิจกรรม    ซ่ึง
ผลงานชิ้นถือเป็นการลดปัญหาการพลัดตกหกล้ม และป้องกันกระดูกหักในผู้สูงอายุ ซึ่งสังคมไทยได้เข้าสู่สังคม ผู้สูงอายุ
แล้ว ซึ่งจุดเด่นของการบริการวิชาการด้านสุขภาพของโครงการนี้อยู่ที่การผสานความร่วมมือในกลุ่มสห วิชาชีพทางดาน
สุขภาพอย่างเป็นระบบและมีการปรับปรุงพัฒนาต่อยอดลักษณะของกิจกรรมการบริการอย่างต่อเนื่อง และในปีถัดๆมา
ได้ขยายกลุ่มเป้าหมายที่มากข้ึนและปรับปรุงการบริการการสร้างเสริมสุขภาพที่ครบถ้วน ทั้งการ ส่งเสริมสุขภาพ 
กิจกรรมทางกาย ความรู้ และส่งต่อการรักษาในกรณีที่มีความจ าเป็นต่อไป  
 ๔. การบริการวิชาการด้านสุขภาพในกลุ่มวัยต่างๆทั้งในและนอกสถานพยาบาล ผลงานชิ้นนี้เป็นอีก
หนึ่ง ผลงานที่มีจุดเด่นคือการประสานความร่วมมือของหน่วยงานภายในและภายนอก รวมที้งการท างานเป็นทีมของ 
กลุ่มสหสาขาวิชาชีพ ดังนี้ การบริการด้านสุขภาพภายในสถานประกอบการ ในการบริการด้านสุขภาพในสถานพยาบาล
จะมุ่งเน้นการมสีุขภาพดีของบุคลากร โดยการริเริ่มและด าเนินโครงการต่างๆที่ได้เห็นเป็นรูปธรรม เช่น โครงการลดพุง
ลดโรค (ที่ได้ กล่าวไว้ในข้อ ๑) ที่มุ่งเนินการแก้ปัญหาและป้องกันความเสี่ยงและปัจจัยที่จะน าไปสู่ภาวะเมทาบอลิกซิน
โดรม , ริเริ่ม และสนับสนุนให้มีห้องออกก าลังกายในหน่วยงาน (BUH FITNESS CENTER) เพ่ือใช้เป็นสถานที่ในการ
ออกก าลังกายของบุคลาการ และได้ริเริ่มโครงการ BUH Healthy Body Wednesday Workout ซึ่งเป็นกิจกรรมออก
ก าลังกาย ทุกวันพุธเพื่อกระตุ้นการออกก าลังกายของบุคลากร รวมทั้งการจัดสิ่งแวดล้อมที่ปลอดภัยในการท างาน เช่น 
การเดินส ารวจความเสี่ยงทางอาชีวอนามัยที่เป็นส่วนหนึ่งของโครงการคลินิกโรคจากการท างาน ซึ่งการท างานมีการ 
ให้บริการร่วมกับแพทย์อาชีวเวชศาสตร์ พยาบาลอาชีวเวชศาสตร์ และนักสุขศึกษา     เช่น การตรวจ แสง เสียงและ 
ความร้อน พร้อมทั้งแนะน าด้านการยศาสตร์ แก่บุคลากรที่ท างานในความเสี่ยงตามบริบทต่างๆ ท าให้ลดความเสี่ยงที่ 
จะเกิดขึ้นจากการท างานเพื่อสุขภาพที่ดีของบุคลากร การบริการด้านสุขภาพนอกสถานพยาบาล  
 - สืบเนื่องจากที่ได้เป็นกรรมการและทีมคลินิกเพ่ือนใจวัยใส มหาวิทยาลัยบูรพา จึงมีพันธกิจและหน้าที่ให้ 
การส่งเสริมสุขภาพของวัยรุ่นโดยเฉพาะนิสิตของมหาวิทยาลัยบูรพา ทั้งการเป็นวิทยากรในการส่งเสริมสุขภาพใน เรื่อง
เพศ และการด าเนินชีวิตในมิติต่างๆ ซึ่งในฐานะหนึ่งในกรรมการคลินิกเพ่ือนใจวัยใจการท างานการให้บริการใน มุมของ
นักสุขศึกษาคือการบูรณาการความรู้ในการถ่ายทอดการส่งเสริมป้องกันทางสุขภาพในกลุ่มวัยรุ่น โดยผสาน ทีมงานสห
วิชาชีพ เช่น จิตแพทย์ พยาบาลวิชาชีพ นักวิชาการ นักจิตวิทยา นักสังคมสงเคราะห์ในการให้บริการและ               
ส่งต่อการรักษา จุดเด่นของการให้บริการในคลินิกเพ่ือนใจวัยใสนี้คือความสะดวกรวดเร็วในการให้บริการเนื่องจาก การ
เข้าถึงบริการมีท้ังส่วนของแฟนเพจ สายตรงโทรศัพท์ และอีเมลล์ อีกทั้งยังจัดบริการทั้งส่วนของเชิงรับคือคลินิก เพ่ือน
ใจวัยใส ม.บูรพา ที่ชั้น ๒ อาคารศรีนครินทร์ โรงพยาบาลมหาวิทยาลัยบูรพา และกิจกรรมเชิงรุกตามปฏิทิน ของ
โครงการ เป็นต้น  
 - รวมถึงการให้บริการเป็นวิทยากรด้านสุขภาพทั้งในและนอกหน่วยงานราชการ ที่เห็นเป็นรูปธรรมอีก
ประเด็น คือ การส่งเสริมสุขภาพวัยท างานตามกิจกรรมของคลินิกโรคจากการท างานที่มุง่เน้นการมีสุขภาพดีของ



ประชาชนวัยท างาน เช่น การเดินส ารวจความเสี่ยงในการท างาน (Walk Through Survey) การให้ความรู้เรื่องสุขภาพ
ในวัยท างานตามโรงงานต่างๆ ซึ่งทั้งส่วนของการให้บริการทางด้านสุขอาชีวเวชศาสตร์นั้นได้มีการประสานความร่วมมือ
กับสถานประกอบการที่เป็นเอกชน และหน่วยงานราชการ เช่น ส านักงานเทศบาล ส านักงานแรงงานจังหวัด ในการ
เข้าถึงการให้บริการส่งเสริมสุขภาพในสถานประกอบการรอบๆในเขตรับผิดชอบของโรงพยาบาลมหาวิทยาลัยบูรพา ซึ่ง
บทบาทหน้าที่ของนักสุขศึกษาคือการร่วมประเมินผลกระทบทางอาชีวอนามัยและสิ่งแวดล้อมในการท างานของ กลุ่ม
พนักงาน และผสานความร่วมมือการบริการในสหสาขาวิชาชีพ เช่น แพทย์อาชีวเวชศาสตร์ พยาบาลอาชีวอนามัย และ
เจ้าของสถานประกอบการในการออกแบบกิจกรรมสร้างเสริมสุขภาพ และการบริการให้ความรู้ทางสุขอาชีวเวชศาสตร์
แก่สถานประกอบการและพนักงาน อนึ่งการบริการโดยเฉพาะในเรื่องสุขภาพที่ประสบความส าเร็จได้ทั้งเชิงรูปธรรม
และนามธรรมล้วนอาศัยความช านาญในอาชีพของตนเองเป็นหลัก รวมถึงการมีระเบียบวินัยในการท างาน ความ
รับผิดชอบ และยึดประสิทธิภาพ และประสิทธิผลของผู้รับบริการเป็นส าคัญ เพ่ือเป็นหลักในการครองตนและครองงาน 
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ได้รับเชิญเป็นวิทยากรบรรยายในประเด็นเกี่ยวกับสุขภาพในสถานศึกษา 
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ได้รับเชิญเป็นวิทยากรบรรยายในประเด็นเกี่ยวกับสุขภาพใน                       
สถานประกอบการและหน่วยงานต่างๆ 
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การให้บริการส่งเสริมสุขภาพและป้องกันโรคในกลุ่มวัยท างานภานใต้
คลินิกโรคจากการท างาน 
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รางวัล “รัตนบูรพา” สาขาบริการ สนับสนุน และช่วยวิชาการ 
จัดโดยสภาพนักงานมหาวิทยาลัยบูรพา ประจ าปี ๒๕๖๓ 
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รางวัล“บุคลากรผู้สร้างชื่อเสียงแก่คณะแพทยศาสตร์” จัดโดย
คณะแพทยศาสตร์  มหาวิทยาลัยบูรพา ประจ าปี ๒๕๖๓ 
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รางวัลบุคคลแห่งปี (ระฆังทอง)  จัดโดยสมัชชานักจัดรายการ
ข่าววิทยุโทรทัศน์หนังสือพิมพ์แห่งประเทศไทย (สว.นท)ประจ าปี 

๒๕๖๒ 
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รางวัลระดับชาติ เกียรตบิัตรรองชนะเลิศอันดับ ๑  (การน าเสนอแบบบรรยาย Oral Presentation สายวิทยาศาสตร์
สุขภาพ)   ส านักบริการวิชาการ มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ ร่วมกับเครือข่ายวิจัยและนวัตกรรมส าหรับบุคลาการสาย

สนับสนุนในสถาบันอุดมศึกษาและที่ประชุมข้าราชการ  พนักงาน  และลูกจ้างมหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ปขมท.)การ
ประชุมวิชาการและวิจัยระดับชาติส าหรับบุคลากรสายสนัสนุนวิชาการในสถาบันอุดมศึกษา คร้ังที่ ๑๑  

“ทองกาววิชาการ ๖๒” ๒๐-๒๑ มิถุนายน ๖๒ ณ ส านักบริการวิชาการ ม.เชียงใหม่ 
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ผลงานด้านบริการต่างๆที่ได้รับรางวัล 
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CoP ชุมชนนักปฏิบัติ สุขภาพกระดูกและกล้ามเน้ือ เราช่วยคุณได้ 
 


