
รายงานการประชุมเรื่อง การชวยฟนคืนชพี และการยกเคลื่อนยาย  
ครัง้ที่ 1/2566 

วันที่ 21 และ 28 มีนาคม 2566 เวลา 13.00 น. 
ตามโครงการพัฒนาคณุภาพบริการงานการพยาบาลผูปวยอุบัติเหตุฉุกเฉิน 

         และนติิเวชระบบบรกิารการแพทยฉุกเฉินเครือขายอำเภอหวยคต ประจำปงบประมาณ พ.ศ. 2566 
ณ หองประชมุลาง โรงพยาบาลหวยคต  

------------------------------------ 
 
ผูเขาประชุม 
 

1 นายกมลชัย อมรเทพรักษ ผูอำนวยการโรงพยาบาลหวยคต 
2 นางวิยดา เจียมเจือจันทร พยาบาลวิชาชีพชำนาญการพิเศษ 
3 นางอุทัยวรรณ หิรัญศุภโชค พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
4 นายจตุภพ ดิษผล สาธารณสุขอำเภอหวยคต 
5 นางสำราญ บุราญ ประธาน อพปร.หวยคต 
6 นายชาญชัย บัวสาย เจาพนักงานสาธารณสุขชำนาญงาน 
7 นางสาวอทิตยา มีชัย พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
8 นายวิทวัส คำแพลง   พนักงานขับรถยนต 
9 นางสาวปวีณา บุญสา พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 

10 พ.ต.ท.พูลศักด์ิ ฤทธิเดช   สวป.สภ.หวยคต 
11 นายเรวัตต จูสิงห นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
12 นางสาวคารม เหลายัง พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
13 นางเกื้อกูล กองแกว พนักงานบริการ 
14 นางกาหลง พาเช พนักงานเปล 
15 นางปดุง เทพงาน พนักงานชวยเหลือคนไข 
16 นายจักรกฤษ ฉัตรปวีย นายแพทย 
17 นางสาวมลฤดี พัฒนพงษ นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
18 นายอภิชาติ เริ่มบริรักษ อบต.ทองหลาง 
19 นายสมเกียรติ เสวกวรรณ นักเทคนิคการแพทยปฏิบัติการ 
20 นางนิภา นอยกลัด เภสัชกรชำนาญการ 
21 ดต.พิสูจน ไชชูโชติ ผบ.หมู ปองกันปราบปราม 
22 นางสาววนิดา สมสุด เจาพนักงานสาธารณสุขชำนาญงาน 
23 นายจิรศักด์ิ  ไพมุย เจาพนักงานสาธารณสุขชำนาญงาน 
24 นายสำรวย นิลโชติ พนักงานรักษาความปลอดภัย 
25 นายณัฐดนัย พลเอก แพทยแผนไทย 
26 นางขนิษฐา แจงพรรณา อบต.ทองหลาง 
27 นางสาวจุฬามณี โนใจ นักจิตวิทยา 
28 ร.ต.ต.อำนาจ บุญเพ่ิม รอง สวป. สภ.หวยคต 
29 นางสุพิชญา จันทรสิงห พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
30 นายฐิติพัฒน สุขกิจวิโรจน นิติกรปฏิบัติการ อบต.สุขฤทยั 
31 นางจุรีรัตน เพ็งอุน นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
32 นางสาววิภารัตน แกวใส เจาพนักงานสาธารณสุขชำนาญงาน 



33 นางสาวจันจิรา จาแดง  เจาพนักงานทันตสาธารณสุขปฏิบัติงาน 
34 นางสาวจุฑามาศ ศรีโสภา พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
35 นายนิมิต พ่ึงครุฑ นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 
36 นายปรีชา สำราญ อพปร.หวยคต 
37 นางสาวจักรเพชร โพธ์ิจันทร นักกายภาพบำบัดปฏิบัติการ 
38 นางสาวมทกานติ เกื้อกนก นักประชาสัมพันธ 
39 นางสมศรี สุพลจิตร อพปร.สุขฤทัย 
40 นางบุญศรี ศรสีุข อพปร.หวยคต 

   
ผูไมเขาประชมุ 
 

              ไมมี 
 
 
 เริ่มเปดประชุมเวลา 13.00 น. นายกมลชัย อมรเทพรักษ ผูอำนวยการโรงพยาบาลหวยคต 
เปนประธานในการประชุม และดำเนินการประชุมตามระเบียบวาระการประชุม ดังน้ี 
    
ระเบียบวาระที่ ๑ เรื่องที่ประธานแจงใหที่ประชุมทราบ  
                       1.1 แจงคำสั่งจัดตั้งศูนยปฏิบัติการปองกันและลดอุบัติเหตุทางถนนชวงเทศกาลปใหม พ.ศ. 
๒๕๖๖ อำเภอหวยคต จังหวัดอุทัยธานี ลงวันที่ 20 ธันวาคม 2565 รายละเอียดตามเอกสารแนบทาย 
                       1.2 ประธานแจงลำดับการประเมินผลการซอมแผน ดังน้ี 
    ณ จุดเกิดเหตุ (Pre-Hospital) มีรายการดังตอไปน้ี 
        - การเจงเหตุ โดยพลเมืองดีโทรแจง 1669 > ไปที่ศูนยอุบัติเหตุ > แจงมาที่ ER รพ.หวยคต > 
แจงผูอำนวยการ รพ. > ประกาศใชแผน 
       - การประชาสัมพันธ มีเจาหนาที่ ประชาชน ถายทำขาว ณ จุดเกิดเหตุ 
       - การประกาศใชแผน มีการประเมินสถานการณ มีการแจงผูบริหารรับทราบ กอนการประกาศใชแผน 
       - การประสานหนวยงานที่เกี่ยวของ 
มติที่ประชุม  :  รับทราบ 
 
ระเบียบวาระที่ ๒ รบัรองรายงานประชุมครั้งที่แลว 
    - ไมมี 
ระเบียบวาระที่ ๓ เรื่องสืบเนื่องจาการประชุมครั้งที่แลว 
                       - ไมมี 
ระเบียบวาระที่ 4 เรื่องเสนอเพื่อทราบและพิจารณา  
                      4.1 การบัญชาการจราจร เมื่อไดรับแจงเหตุ ตองสามารถควบคุม และปดกั้นการจราจร  
ใหดี ตองไดรับการสนับสนุนจากเจาหนาที่ตำรวจ และอปพร. มีการจัดเสนทางยกเคลือ่นยายผูปวย เพ่ือใหการ
เดินรถ เปนไปดวยความสะดวก เรียบรอย มีการจัดวางอัตรากำลังไดอยางเพียงพอกับสถานการณ 
                      4.2 การบัญชาการ การรกัษาพยาบาล  มีการแจงเหตุจริง มีการประเมินสถานการณกอน
การประกาศเปดใชแผน มแีพทยเวร ER ในการคัดแยกผูปวย แบงโซน แดง เหลือง เขยีวอยางชัดเจน มีรถกูชีพ
ในการออกเหตุเพียงพอ มีการแจงผูบริหารรับทราบ มีทมีคัดแยก ทีมรกัษาที่พรอมเพรียง ในสวนของ รพ.สต. 
ไดมีการประสานงานทางโทรศัพทแจงหัวหนา รพ.สต.กรณีมีอุบัติเหตุหมู และจะมีการคลื่อนยายผูปวยกลุมสี
เขียวจำนวน 8 รายไปรับการรักษาที่รพ.สต. ประมาณเวลาที่ใชในจุดเกิดเหตุประมาณ 1 ช่ัวโมง เคลือ่นยาย



ผูปวยแลวเสรจ็ ชวงเวลา 14.30 น. จึงคาดวาสามารถปดสถานการณ และมีการสรุปแผนเบ้ืองตน ณ จุดเกิด
เหตุได 
                            นายแพทย จะทำการคัดแยกผูปวย แยกโซนไวอยางถูกตองชัดเจน โดยมีการซกัซอม 
และเตรียมความพรอมไวอยางดี จะทำใหมีการเคลื่อนยายผูปวยสีแดงไดรวดเร็ว ปลอดภัย อีกทั้งมีการสื่อสาร 
และการประสานงานที่ดี 
              4.3 การยกและเคลื่อนยายผูปวย โดยนางอรสา พุฒอินนา พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
                              ความหมาย 
                              - การนำผูปวยจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่งเพื่อหลีกหนีจาก ภยันตราย ภัยคุมคามตอ
ชีวิต ฯลฯ โดยการเคลื่อนยายผูปวยน้ัน จำเปนตองใชความระมัดระวังไมใหผูปวยไดรับบาดเจ็บหรืออันตราย
เพ่ิมขึ้นอีกและที่สำคัญผูที่ทำการยกหรือเคลื่อนยายผูปวยเอง ก็ตองระมัดระวังไมใหตนเองไดรับบาดเจ็บจาก 
การเคลื่อนยายผูปวยที่ไมถูกวิธีดวยเชนกัน 
                             วัตถุประสงค 
                             - เพ่ือเคลื่อนยายผูปวยออกจากสถานที่อันอาจกอใหเกิดอันตรายเพ่ิมมากขึ้น 
                             - เพ่ือเคลื่อนยายผูปวย/บาดเจ็บ ไปยังสถานที่ที่สะดวกตอการปฐมพยาบาล 
                             - เพ่ือสงผูปวยไปรักษาตอ 
                             ประเภทของการเคลื่อนยายผูปวย 
                             - การเคลื่อนยายแบบฉุกเฉิน ใชในกรณีที่อาจกอเกิดอันตรายกับผูปวยหากไมทำการ 
เคลื่อนยายออกมาเทาน้ัน แตตองระวังการบาดเจ็บที่กระดูกสันหลังของผูปวยดวย 
                             - การเคลื่อนยายแบบไมฉุกเฉิน ใชกับผูปวยที่ไมมีความจำเปนตองรีบเคลื่อนยาย และ 
กอนทำการเคลื่อนยายผูปวยจะตองแกไขสวนที่บาดเจ็บกอน (รายละเอียดตามเอกสารแนบทาย) 
                       4.4 การชวยฟนคืนชีพ โดยนางอรสา พุฒอินนา พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ 
                             การชวยฟ นคืนชีพ ( Cardio Pulmonary Resuscitation: CPR) การอยู ในภาวะ
ฉุกเฉินรายแรงหรือเสี่ยงตอชีวิตเปนสิ่งที่ไมวาใครก็ตางไมอยากใหเกิดขึ้น ทั้งกับตนเอง  หรือกับผูคนรอบขาง 
แตก็ยากจะหลีกหนี  ซึ่งมักเกิดไดจากภาวะของโรค อุบัติเหตุ หรือเหตุไมคาดฝนตางๆ ดังน้ันเราจึงตองรับมือให
ดีที่สุด เพื่อลดความรุนแรงของผลกระทบที่อาจเกิดขึ้น โดยความเร็วในการชวยชีวิตเปนสิ่งสำคัญมาก หากชา
ไปเพียงไมกี่นาทีอาจถึงแกชีวิตได เฉพาะฉะน้ันเราทุกคนควรเรียนรูขั้นตอนการฟนคืนชีพ หรือ CPR ใหไดอยาง
แมนยำเพ่ือใชในกรณีฉุกเฉิน 
                             CPR เปนวิธีการชวยเหลือในภาวะฉุกเฉินรายแรง เพื่อทำใหระบบ ไหลเวียนเลือดใน
รางกายของผูปวยกลับมาเปนปกติ โดยการนำออกซิเจนเขารางกาย และทำใหหัวใจเตน สูบฉีดเลือดไปเลี้ยง
สมอง สามารถชวยชีวิตผูปวยกลุมโรคหัวใจที่หมดสติเฉียบพลัน หยุดการหายใจจาการจมน้ำ ถูกไฟฟาช็อต ขาด
อากาศหายใจไดดวย 
                              ลักษณะของผูปวยที่ตองทำการฟนคืนชีพ 
                              - หมดสติ ไมรูสึกตัว 
                              - ไมหายใจ หรือหายใจเฮือก 
                              ขั้นตอนการทำ CPR 
                              1. ตรวจดูวาผู ปวยรู สึกตัวหรือไม โดยการใชมือทั ้ง 2 ขางตบบริเวณบาใหแรง
พอสมควรพรอมเรียกผูปวยดังๆ 
                              2. หากผูปวยไมตอบสนองใหเรียกขอความชวยเหลือ สายดวนสำหรับขอความชวยเหลือ 
โทร 1669 
                              3. จัดทาใหผูปวยนอนหงายราบกับพื้นแข็งและตรวจดูในปากวามีสิ่งแปลกปลอมอยูหรือไม 
ถามีใหนำออก 



                              4. เปดทางเดินหายใจโดยดันหนาผากและยกคางใหใบหนาหงายขึ้น 
                              5. ตรวจวาผูปวยหายใจหรือไมโดยการฟง กมลงใหหูอยูใกลปากและจมูกของผูปวย 
ฟงเสียงลมหายใจตามองดูหนาอกวาขยับขึ้นลงหรือไม 
                              6. ถาผูปวยหายใจดีและไมมีการเจ็บของกระดูกคอและกระดูกสันหลัง ใหจัดทานอน
ตะแคงกึ่งคว่ำ ใหจับแขนดานไกลตัว ขามหนาอกมาวางมือไวที่แกมอีกขางหน่ึงแลวดึงตัวใหพลิกตัว 
                              7. ถาผูปวยไมหายใจชวยหายใจดวยวิธีเปาปาก โดยประกบปากผูปวยเปาลมเขาปาก
ผูปวยชา ๆ สม่ำเสมอ10-12 ครั้ง ใน 1 นาที อยาเปาติดกันโดยไมรอใหผูปวยหายใจไมออก (ปจจุบัน เปาปาก 
2 ครั้ง นวดหนาอก : 30 ครั้ง : จำนวน 5 รอบ) 
                              ขอควรระวัง คือ ตองมั่นใจวาในปากผูชวยเหลือและผูปวยไมมีแผล ไมเปาลมมาก
จนเกินไปเพราะจะทำใหเกิดการอาเจียน ซึ่งอาจมีเศษอาหารติดทางเดินหายใจ 
                              8. ตรวจชีพจร ใหใชนิ้วชี้และนิ้วกลางลงบนลูกกระเดือกของผูปวย วางแลวเลื่อนมือ
ลงมาดานขางระหวางชองลูกกระเดือกกับกลามเน้ือคอ 
    ๓.๓. เขาฐานการยกและเคลื่อนยายผูปวยและการชวยฟนคืนชีพ โดยนางอรสา พุฒอินนา 
นางนภัค คำหอม นางภมรรัตน รงคทอง พยาบาลวิชาชีพชำนาญการ และรุ งทิพย พักใคร เจาพนักงาน
สาธารณสุขปฏิบัติงาน  
                              - ใหผูเขารวมประชุมทุกคนฝกปฏิบัติ 
มติที่ประชุม  :  รับทราบ 
 
ระเบียบวาระที่ 5 เรื่อง อ่ืน ๆ  
                       - ไมม ี
เลิกประชุมเวลา  16.30 น. 

 

 

                                              ผูบันทึกการประชุม 
 (นางสาวมลฤดี พัฒนพงษ)                                    

นักวิชาการสาธารณสุขชำนาญการ 

                                                  ผูตรวจรายงานการประชุม 

(นายจตุภพ ดิษผล)                                                                         
สาธารณสุขอำเภอหวยคต 
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คุณเคยเจอเหตุการณ์เหล่านี้หรือไม.่.??



การยกและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

หมายถึง การน าผู้ป่วยจากจุดหนึ่งไปยังอีกจุดหนึ่ง 
เพื่อหลีกหนีจาก ภยันตราย ภัยคุมคามต่อชีวิต ฯลฯ โดย
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยนั้น จ าเป็นต้องใช้ความระมัดระวัง
ไม่ให้ผู้ป่วยได้รับบาดเจ็บหรืออันตรายเพิ่มขึ้นอีก

และที่ส าคัญผู้ที่ท าการยกหรือเคลื่อนย้ายผู้ป่วย
เอง ก็ต้องระมัดระวังไม่ให้ตนเองได้รับบาดเจ็บจาก
การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยที่ไม่ถูกวิธีด้วยเช่นกัน



ท า เพื่อ ???

– เพื่อเคลื่อนย้ายผู้ป่วยออกจากสถานที่อันอาจ
ก่อให้เกิดอันตรายเพิ่มมากขึ้น

– เพื่อเคลื่อนย้ายผู้ป่วย/บาดเจ็บ ไปยังสถานที่ที่
สะดวกต่อการปฐมพยาบาล

– เพื่อส่งผู้ป่วยไปรักษาต่อ



ประเภทของการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

การเคลื่อนย้ายแบบฉุกเฉิน

ใช้ในกรณีที่อาจก่อเกิดอันตรายกับผู้ป่วยหากไม่ท าการ
เคลื่อนย้ายออกมาเท่านั้น แต่ต้องระวังการบาดเจ็บที่กระดูกสัน
หลังของผู้ป่วยด้วย

การเคลื่อนย้ายแบบไม่ฉุกเฉิน

ใช้กับผู้ป่วยที่ไม่มีความจ าเป็นต้องรีบเคลื่อนย้าย และ
ก่อนท าการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยจะต้องแก้ไขส่วนที่บาดเจ็บก่อน



ประเภทของการเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

การเคลื่อนย้ายแบบใช้อุปกรณ์

เพื่อความสะดวก ปลอดภัย ป้องกันอันตรายที่อาจเกิด
ขึ้นกับผู้ป่วยเพิ่มเติม และยังป้องกันการบาดเจ็บ

การเคลื่อนย้ายแบบไม่ใช้อุปกรณ์

ใช้กับผู้ป่วยที่ไม่มีความจ าเป็นต้องรีบเคลื่อนย้าย และ
ก่อนท าการเคลื่อนย้ายผู้ป่วยจะต้องแก้ไขส่วนที่บาดเจ็บก่อน



ข้อปฏิบัติ

– ต้องทราบลักษณะการป่วย/บาดเจ็บ

– ปฐมพยาบาลก่อนการเคลื่อนย้าย

– เลือกวิธีเคลื่อนย้ายที่เหมาะสม

– ท าด้วยความนุ่มนวล ละมุนละม่อม

– การเคลื่อนย้ายผู้ป่วยน้ าหนักตัวมากจะต้องมีสิ่งรองรับ

– น าอุปกรณ์เคลื่อนย้ายมาหาผู้ป่วย ไม่ใช่น าผู้ป่วยไปหา



ข้อปฏิบัติ

– หากผู้ช่วยเหลือหลายคน ต้องมีผู้สั่งการ 1 คน

– ขณะเคลื่อนย้ายต้องสังเกตอาการของผู้ป่วยอยู่เสมอ

– เมื่อมีการส่งต่อผู้ป่วยให้หน่วยแพทย์หรือโรงพยาบาล 
ผู้ น า ส่ ง ต้ อ ง ส่ ง ต่ อ ข้ อ มู ล เ หตุ ก า รณ์ ก า รบ าด เ จ็ บ 
และการช่วยเหลือให้ผู้รับต่อทราบ



สิ่งที่ต้องยึดถือเสมอ

– ไม่เคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยไม่จ าเป็น ยกเว้น อาการหรือสถานการณ์ที่เกิดเหตุ
ไม่ปลอดภัย

– ไม่เคลื่อนย้ายผู้ที่ได้รับบาดเจ็บที่กระดูกสันหลัง โดยไม่ได้ดามกระดูกก่อน

– ไม่เคลื่อนย้ายผู้ป่วยโดยที่ยังไม่ได้แก้ไขส่วนที่บาดเจ็บ

– ไม่ทิ้งผู้ป่วยที่หมดสติอยู่เพียงล าพัง

– ไม่ท าให้ผู้ป่วยบาดเจ็บมากขึ้น

– ไม่ท าในสิ่งที่ไม่รู้หรือไม่แน่ใจ



หลักการเคลื่อนย้าย

• บอกเล่าแผนการ

• ประมาณก าลัง

• ห้ามท าหลังงอ

• ย่อเข่า - หนีบขา

• จัดท่าสมดุล

• ละมุนละม่อม



การยกและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

1. ท่าประคองเดิน

2. การอุ้ม โดยผู้ช่วยเหลือ 1 คน

การช่วยเหลือผูบ้าดเจ็บเล็กน้อยและ/หรือรู้สึกตัว

ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน

1. การท าเปลมือ

2. การอุ้มหน้า - หลัง



เหมาะส าหรับ...
ผู้ป่วยที่รู้สึกตัวดี 

แต่ขาข้างใดข้างหนึ่งเจ็บ

ท่าประคองเดิน

ผู้ช่วยเหลือ 1 คน



เหมาะส าหรับ...
ผู้ป่วยที่มีน้ าหนัก

ตัวน้อย ไม่มีกระดูกหัก 
หรือบาดแผลรุนแรง

การอุ้ม (ผู้ช่วยเหลือ 1 คน)

ผู้ช่วยเหลือ 1 คน



ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน

การท าเปลมือประสานกัน



ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน

การท าเปลมือไขว้กัน



ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน

การใช้เก้าอี้แสวงเครื่องการอุ้มหน้า-หลัง



การยกและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

1. ท่าลาก

2. ท่าอุ้มพาดบ่า

การช่วยเหลือผูบ้าดเจ็บรุนแรงและ/หรือไม่รู้สึกตัว

ผู้ช่วยเหลือ 2 คน

1. การอุ้ม แบบ 3 คนเรียงกัน

2. การอุ้ม แบบ 3 คนสลับกัน



ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

เหมาะส าหรับ...
ใช้ในกรณีฉุกเฉิน

ทุกชนิด หากมีผ้า หรือ
กระดาษหนา รองใต้
ผู้ป่วย จะลดอันตรายและ
ท าให้ลากง่ายขึ้น

การลาก



ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

เหมาะส าหรับ...
การลากผู้ป่วยบนพื้นขรุขระ ป้องกันการขีดข่วนจากสิ่งต่างๆ

การลากโดยใช้ผ้าห่ม



ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

ใช้ผ้าหรือเชือกที่มี
ความแข็งแรง คล้องใต้
รักแร้ให้กลางผ้าคาดอยู่ที่
หน้ าอก  วิ ธี นี้ จ ะท า ให้
เคลื่อนที่ไปได้ง่ายขึ้น

การลากโดยใช้ผ้าคล้อง



ผู้ช่วยเหลือ 1 คน

เหมาะส าหรับ...
ใช้ในกรณีฉุกเฉิน 

กับผู้ป่วยที่มีน้ าหนักเบา 
และไม่มีการบาดเจ็บที่
กระดูกสันหลัง

การอุ้มพาดบ่า



ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน

การอุ้มแบบ 3 คนเรียงกัน

เหมาะส าหรับ...
ผู้ป่วยที่อาจบาดเจ็บ

บริเวณกระดูกสันหลัง



เหมาะส าหรับ...
ผู้ป่วยที่มีน้ าหนัก

มาก และต้องการความเร็ว 
ในการเคลื่อนที่

การอุ้มแบบ 3 คนสลับกัน

ผู้ช่วยเหลือมากกว่า 1 คน



อุปกรณ์ยกและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

อุปกรณ์ส าเร็จ



อุปกรณ์ยกและเคลื่อนย้ายผู้ป่วย

อุปกรณ์แสวงเครื่อง



บอกเล่าแผนการ

ย่อเข่า - หนีบขา

ประมาณก าลัง

ห้ามท าหลังงอ

ละมุนละม่อม

จัดท่าสมดุล
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