
การนอนหลับเปqนสิcงจาํเปqนต่อการดํารงชวีติของมนุษย ์ควรนอนหลับเพยีง 7 ชัcวโมง การอดนอนนําไปสู่
ความตาย แต่หลังจากผา่นชว่งเวลาอันแสนเจบ็ปวด ผา่นภาวะซมึเศรา้และอาการวกิลจรติอยา่งรุนแรง

มาตรฐานการวดั 1 Ms 1 Custodian Guardian ใชม้าตรฐาน New 

Age (NA) ในการวดั เวอรช์นัเมตรกิทีcอัปเดต บรกิารชุมชน UCG

มาตรฐานยุคใหม ่ยุคใหมข่อง Custodian 

Guardian มาพรอ้มกับมาตรฐาน CGNA มทีัfงหมด 4 มาตรฐาน เปqนบรกิารชุมชน!

มาตรฐานการปกปgองสภาพภมูอิากาศ 1 CPs 1 เพcือความอยูร่อดของรา่งกายมนุษยจ์าํเปqนต้องได้

รบัการปกปgองจากสภาพภมูอิากาศ! ภัยคกุคามจากสภาพภมูอิากาศ: แสงแดด (รงัส)ี, อุณหภมู ิ(รอ้น, 
เยน็), ความเปvยก ชfืน (หนาว, อุณหภมูริา่งกายตcํากวา่ปกติ), ลม (ไหม,้ หนาว, ฝdุน) การปกปgองสภาพ
ภมูอิากาศประกอบด้วย การปgองกันศีรษะ, เสfือผา้ปgองกัน, รองเท้าปgองกัน ภัย คกุคามต่อรา่งกายมนุษย:์ ผวิ
เปลือย (เปลือย) ทีcสมัผสักับสภาพอากาศ

Ps 1 (มาตรฐานบรรจุภัณฑ์) ครอบคลมุความต้องการของผูบ้รโิภค: ซcือสตัย ์เปรยีบเทียบปรมิาณ
สนิค้าและบรรจุภัณฑ์ได้ง่าย บรรจุภัณฑ์สามารถรไีซเคิลและยอ่ยสลายได้ทางชวีภาพ Ps 1 เปqนบรกิารชุมชน
ของ UCG

ความยาว หน่วยฐาน: เมตร (ม.) ~ พfืนทีc หน่วยฐาน: ตารางเมตร (ม²) ~ 3 มติิ เมตร (ม³) ~ ปรมิาตร หน่วย
ฐาน: ลิตร (ล.) ~ นfําหนัก หน่วยฐาน: กรมั (ก.)
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UCG NAs จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm

มาตรฐานการนอน 1 ส.ส. 1

มาตรฐานบรรจุภัณฑ์ 1 Ps 1
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เพcือรกัษาซบัในของหมวกกันน็อคใหส้ะอาดจากเหงcือ รงัแค และคราบมนั

1. ขอบ: ต้องปgองกันฝdุนละอองฟุgงกระจายจากทกุด้าน (ด้านล่าง ด้านขา้ง และด้านบน) ต้องทนทานต่อ
การแตกหกั (ไมแ่ตกเมcือวางทับ) สามารถใชไ้ดท้กุส ีหรอืใชต้กแต่งก็ได้

แฟชัcน : เลนส ์2 ตัว (แวน่สายตา)

ภัยคกุคามจากสภาพภมูอิากาศ: แสงแดด (รงัส)ี, อุณหภมู ิ(รอ้น, เยน็), ความเปvยกชfืน (หนาว, อุณหภมูิ
รา่งกายตcํากวา่ปกติ), ลม (ไหม,้ หนาว, ฝdุน) การปgองกันสภาพภมูอิากาศประกอบด้วยอุปกรณป์gองกัน
ศีรษะ เสfือผา้ปgองกัน รองเท้าปgองกัน ภัย คกุคามต่อรา่งกายของมนุษย ์ผวิหนังเปลือยเปล่า (เปลือยกาย) 
ทีcสมัผสักับสภาพอากาศ

การปกปgองดวงตา แบง่ออกเปqน 2 สว่น: สว่นปฏิบตัิ: เลนสเ์ดีcยว (บงัตา)

2. เลนส ์: ไมแ่ตก ทนทานต่อรอยขดีขว่นสงู ปgองกันรงัส ีUV ไมเ่กิดฝgา ปรบัแสงสะท้อนได้ (เปลีcยนจากเขม้
ขfึน อ่อนลง อ่อนลง เขม้ขfึน)

หมวกกันน็อค V Helmet ปกปgองศีรษะจากแรงกระแทก ผมและศีรษะต้องการการปกปgองจากสภาพ
อากาศ ทัfงจากความหนาวเยน็ ความเปvยกชfืน รงัสคีวามรอ้นรุนแรง และมลภาวะ ศีรษะก็ต้องการการ
ปกปgองจากแรงกระแทกเชน่กัน หมวกกันน็อค V Helmet มาพรอ้มอุปกรณ์ติดตาม GPS โทรศัพท์ และ
เครcืองบนัทึกวดิีโอในตัว

เปลือกนอกทําจากโลหะหรอืวสัดสุงัเคราะห ์มสีนันูนตรงกลาง (อาจตกแต่งหรอืตกแต่งขนนก) สายรดั
คางทําจากหนังสาํหรบัยดึไมโครโฟน บงัตาโค้งไปด้านขา้ง ตรงขfึนลง ไมแ่ตกหกัง่าย ทนทานต่อรอยขดี
ขว่นสงู ปgองกันรงัสยีูว ีไมท่ําใหเ้กิดฝgา สามารถปรบัแสงสะท้อนได้ (เขม้ขfึน อ่อนลง อ่อนลง เขม้ขfึน) 
หมวกกันน็อคมหีนังด้านหลังเปqนอุปกรณ์ปgองกันคอ

หมวกคลมุ ศีรษะ (Beanie) คลมุทัfงศีรษะ เผยใหเ้หน็เพยีงดวงตาเท่านัfน
ถักจากขนสตัวห์รอืผา้ฝgายผสมขนสตัว ์(ไมใ่ชเ่สน้ใยสงัเคราะห)์ สามารถทําเปqนสหีรอืลวดลาย
ใดก็ได้ อาจมปีอมปอมตกแต่งด้านบน เมcือไมต่้องการการปกปgองใบหน้าและลําคอ 
สามารถมว้นผา้โพกศีรษะขfึนและกลายเปqนหมวกบนีนีcได้

อุปกรณ์เสรมิภายนอก: แสงสวา่ง, หลอดไฟอินฟราเรด, กล้องวดิีโอ

ผา้คลมุศีรษะ K-Scarf สามารถคลมุได้ทัfงศีรษะ เผยใหเ้หน็เฉพาะดวงตา (ปกปgอง
สงูสดุ) ใชเ้ปqนผา้คลมุศีรษะและผา้คลมุหน้าได้
ถักจากขนสตัวห์รอืผสมฝgายกับขนสตัว ์(ไมม่ี

หมวกกันน็อค V มแีผน่รองหนังด้านใน แผน่รองด้านในมทีีcครอบห ูสามารถสวม หมวก ไหมพรม (Beanie) 
หรอื ผา้พนัคอ K Scarf ไวใ้ต้หมวกกันน็อคได้

UCG NAs CPs 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm
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1

มาตรฐานยุคใหม ่มาตรฐานการปกปgอง

สภาพภมูอิากาศ 1 CPs 1 รา่งกายมนุษยต์้องการการปกปgองสภาพภมูอิากาศเพcือความอยูร่อด!

ควรสวมอุปกรณ์ปgองกันดวงตาเสมอเมcืออยูน่อกบา้น!
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ควรสวมอุปกรณป์gองกันศีรษะเสมอเมcืออยูน่อกบา้น!

2 UCG NAs CPs 1 ใหเ้ปqนตามทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm
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(ไมม่เีสน้ใยสงัเคราะห)์ สใีดๆ ลวดลายใดๆ ถงุเท้ามี

เสน้ใยสงัเคราะห)์ อาจมสีหีรอืลวดลายใดก็ได้

เสfือผา้ทําจากเสน้ใยธรรมชาติ เชน่ หนังสตัว ์เสน้ใยพชื ไหม ฝgาย หรอืขนสตัว ์เสน้ใยสงัเคราะหไ์มถ่กูนํามาใช้
ทําเสfือผา้ทีcสมัผสัผวิหนัง

ระบายสตีามลวดลายใดก็ได้ ควรมคีอเสfือแบบเสfือยดื แขนพอง* ขาพอง

กลิcนไมพ่งึประสงค์ ถงุเท้าคลมุเท้าได้ถึง 7 ซม. เหนือขอ้เท้า

ถงุเท้า ทําจากผา้ฝgาย ขนสตัว ์หรอืผา้ฝgายผสมขนสตัว์

มคีวามเสีcยง ซอกนิfวเท้าเปqนจุดทีcเหมาะทีcสดุสาํหรบัการติดเชfือ (แบคทีเรยี เชfือโรค เชfือรา ไวรสั) นิfวเท้าถกู
กระแทกได้ง่าย นิfวเท้ามคีวามสาํคัญและต้องการการปกปgอง

เชfือรา เชfือโรค ไวรสั รงัส ี( ความรอ้น พลังงานแสงอาทิตย ์นิวเคลียร)์ การ
สมัผสั (กรด ไฟ นfําค้างแขง็ ขอบคม เปvยก)

ผวิหนังต้องการการปกปgองอยา่งมากจากการถกูกัด (สตัว ์มนุษย)์ การต่อย 
(แมลง เขม็) การติดเชfือ (แบคทีเรยี

หลีกเลีcยง ลดผลกระทบของอากาศแหง้และเยน็ ภมูแิพแ้ละโรคหอบหดื

เท้าต้องการการปกปgองจากสภาพอากาศและการกระแทก ผวิหนัง นิfวเท้า และขอ้เท้า

ทัfง Balaclava หรอื K-Scarf ชว่ยปกปgองโดยปtดจมูกและปาก ปgองกันการสดูดมมลพษิ โรคติดต่อรา้ย
แรง และแมลงต่อย

เสfือผา้ปgองกัน เปqนสิcงจาํเปqนเพcือปกปgองรา่งกายจากสภาพอากาศ โรคภัย และมลภาวะ เสfือผา้ปgองกัน
ต้องสวมใสส่บาย ใชง้านได้จรงิ และราคาไมแ่พง เสfือผา้ปgองกันประกอบด้วยผา้คลมุศีรษะ เสfือผา้ ถงุเท้า 
และเท้า
การปgองกัน ควรสวมเสfือผา้ปgองกันไวภ้ายนอกเสมอ

จะลดลง มกีารแพรก่ระจายของโรคติดต่อ

หรอือะไรก็ตามทีcสมัผสัผวิหนังมนุษย์

ชุดปgองกัน ชุด คลมุ (มฮีู้ด) หรอื 2 ชิfน ทําจากผา้ฝgาย
เสน้ใยพชื ขนสตัว ์หรอืสว่นผสมของฝgายและขนสตัว ์( ไมม่เีสน้ใยสงัเคราะห)์

ไมม่นีิfวเท้าก็เดินไมไ่ด้ ขอ้เท้าจะกระแทก พลิก และเจบ็ปวด การบาดเจบ็ทีcขอ้เท้าในระยะยาวนําไปสูโ่รค
รา้ยแรง: โรคขอ้อักเสบ

ปtดทีcขอ้มอืและขอ้เท้า (ปgองกันลม) * แขนและขาทีcพองออกชว่ยใหข้อ้ศอกและขอ้เขา่เคลcือนไหวได้อยา่ง
อิสระ อากาศภายในยงัสรา้งสภาพอากาศอีกด้วย
ควบคมุผวิหนังและรา่งกาย เสน้ใยสงัเคราะหไ์มค่วรนํามาใชท้ําเสfือผา้

อนุภาคเงินบรสิทุธิn (ไมม่โีลหะผสม) ทีcทอเขา้ด้วยกัน มคีณุสมบตัิต่อต้านแบคทีเรยี ต่อ
ต้านจุลินทรยี ์และต่อต้านไฟฟgาสถิต ลด
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ควรสวมเสfือผา้ปgองกันเสมอเมcืออยูน่อกบา้น
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หนังสงัเคราะหเ์ปqนอันตรายต่อสขุภาพ! ยุติการผลิต!

หนังนิcมด้านใน (ไมม่วีสัดสุงัเคราะห)์ พfืนรองเท้าทําจากหนังหรอืยาง (สามารถ
รไีซเคิลได้) รองเท้าบูต๊ชว่ยปกปgองเท้าได้ถึง

สวมอุปกรณ์ปgองกัน มอื ในรูปแบบถงุมอื!

ผสมขนสตัว ์(ไมม่ใียสงัเคราะห)์ ทกุส ีทกุลาย
ถงุมอืทําจากหนัง ผา้ฝgาย ขนสตัว ์หรอืผา้ฝgาย

ราคาแพงเกินจรงิ ผลิตโดยแรงงานทาส สรา้งมาเพcือคนรวยทีcหยิcงยโสและเยอ่หยิcง เหยยีดหยามคน
ยากจนและขดัสน จบ!

กฎการแต่งกายทีcน่ารงัเกียจทีcยอมรบัไมไ่ด้: ใหค้นน่ารงัเกียจรูว้า่พวกเขา

แบรนด์ ดีไซเนอร ์เปqนสว่นหนcึงของการแบง่แยกชนชัfนทางสงัคมทีcเน้นเรcืองความมัcงคัcง แบรนดด์ีไซเนอรค์ือ

ขยะ

ควรสวมอุปกรณป์gองกันเท้าไวเ้สมอเมcือออกไปขา้งนอก การเดินเท้าเปล่านอก
บา้นไมด่ีต่อสขุภาพ

สงูกวา่ขอ้เท้า 7 ซม. อุปกรณป์gองกันเท้าทีcไมไ่ด้ปกปgองเท้า (รองเท้าแตะ, รองเท้า
แตะแบบสวม, รองเท้าแตะแบบสวม) เท้าและขอ้เท้าไมม่ปีระโยชน์

รองเท้าบูท มหีนังปgองกันด้านบน (ไมม่วีสัดสุงัเคราะห)์

แฟชัcนเรว็! การซfือของใหมท่กุปv ไมว่า่จะเปqนฤดใูบไมร้ว่ง ฤดหูนาว ฤดใูบไมผ้ลิ หรอืฤดรูอ้น ล้วนแต่เปqนการ
ทําลายสิcงแวดล้อม! จบ!

คนใสเ่สfือผา้ ขาดๆ ล้อเลียนคนไรบ้า้น พวกเขาจา่ยเงินเพcือใหเ้สfือผา้ดซูดีจาง ตัfงใจใหเ้สfือผา้ขาดและเปqนรู

น่ารงัเกียจ! จบนะ! จบัคนพวกนีfมารบัผดิชอบซะ!

เอฟ

หลีกเลีcยงความอับอาย :
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มาตรการมาตรฐาน 1 Ms 1
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1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล ครสิตจกัร

UCG NAs Ms 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 16.09.3.1 NAtm1

มาตรฐานยุคใหม่

เซตต้า ซ ี10 
[18] 1,000,000,000,000,000,000

นfําหนัก หน่วยฐาน: กรมั (g)

ตัวอยา่ง 0..à..10 = 10

ฐาน b

1,000,000

ไมโคร μ 10 [-6] 0.000,001

ปรมิาตร หน่วยฐาน : ลิตร (l) ~

มลิลิเมตร 10 [-3 ] 0.001

10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001
10 [-21] 0.000,000,000,000,000,000,001
10 [-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,001

ง

ฐาน [0] วงเล็บบอกค่ากําลัง ระยะหา่งระหวา่ง 2 จุด

Custodian Guardian ใชม้าตรฐาน New Age (NA) ในการวดั เวอรช์นัเมตรกิทีcอัปเดต บรกิารชุมชน UCG

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

คํานําหน้าหน่วยวดั ใชค้ํานําหน้าตัวพมิพใ์หญ่สาํหรบัเลขยกกําลังบวก

1,000

10 [-9] 0.000,000,001
pico p femto f 
atto zepto z 

yocto 

y ความยาว หน่วย

ฐาน: เมตร (m) ~ 

คํานําหน้าอักษรตัวเล็กคือ (�) ค่าของ

มเิรยี มาย 10 [ 4]

เฮคโต เอช 10 [2] 10 [1]
เดคา ดี 10 [0] 

เดซ ิ10 [-1] เซนติ 10 

[-2] 0.01

10

นาโน เอ็น

1

1,000,000,000

กิโล เค 10 [3]

ขอ้สอบ E 10 

[15] 1,000,000,000,000,000เปอต้า พ ี10 
[12] 1,000,000,000,000เทรา ที กิกะ จ ี

10 [9]

10,000

10 [-12] 0.000,000,000,001

ก

ซี

10 [-15] 0.000,000,000,000,001

ความยาว หน่วยฐาน: เมตร (ม.) ~
พfืนทีc หน่วยฐาน: ตารางเมตร (m²) ~ 3 มติิ เมตร (m³) ~

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

100

ยตตะ ย 10 [21] 
1,000,000,000,000,000,000,000

0.1

เมก้า เอ็ม 10 [6]

10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000
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1 เอ็กซา เอ็ม ² 10 [18] 1,000,000,000,000,000,000

1 เพตะ น. 10 [15] 1,000,000,000,000,000

1

1 ยตตะ ยม 10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

1 เซต็ต้า ซเอ็ม ² 10 [21] 1,000,000,000,000,000,000,000

1 เทระ ตรม. 10 [12] 1,000,000,000,000

10

1 กิโล กม. 10 [3] 1,000

1 เดคา Dm 10 [1] 1 เมตร ม. 10 

[0] 1 เดซ ิdm 10 [-1] 1 เซนติ ซม. 

10 [-2] 0.01

1 เพต้า PM² 10 [15] 1,000,000,000,000,000

1 พโิก น 10 [-12] 0.000,000,000,001

1 เฮกโต ตารางเมตร 10 [2] 100

10 [-21] 0.000,000,000,000,000,000,001

10

1 เทระ TM 10 [12] 1,000,000,000,000

1 เมกะ มลิลิเมตร 10 [6] 1,000,000

1 กิกะ ตร.ม. 10 [9] 1,000,000,000

1 เซปโต zm 1 โยค
โต ym 10 [-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,001

1 Deca Dm² 10 [1] 1 meter m² 

10 [0]

1 เมกะ ตรม. 10 [6] 1,000,000

1 เฮกโต ฮม 10 [2] 100

หน่วย ตารางเมตร : เมตร (m²) ~ ตัวพมิพเ์ล็กนําหน้าม ีค่า (�) ของ

1

1 สอบ Em 10 [18] 1,000,000,000,000,000,000

1 อัตโต ถึง 10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001

1 มเิรยี มมิ² 10 [4] 10,000

1 มลิลิเมตร มม. 10 [-3] 0.001

1 ยอต ตะ ยม ² 10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

ตัวอยา่งทีc 10 • 10 = 100 ตร.ม.

1 มเิรยี มมิ 10 [4] 10,000

1 กิโลกรมั ตร.ม. 10 [3] 1,000

ฐาน [0] วงเล็บบอกค่ากําลัง ความกวา้ง ความกวา้งของพfืนทีcคณู

1 เซตต้า ซเีอ็ม 10 [21] 1,000,000,000,000,000,000,000

1 กิกะ จ ีเอ็ม 10 [9] 1,000,000,000

1 เฟมโต เอฟเอ็ม 10 [-15] 0.000,000,000,000,001

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

1 นาโน นาโนเมตร 10 [-9] 0.000,000,001

0.1

1 ไมโคร ไมโครเมตร 10 [-6] 0.000,001
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1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล ครสิตจกัร

UCG NAs Ms 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 16.09.3.1 NAtm

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

10

1 เอ็กซา เอ็ม 10 [18] 1,000,000,000,000,000,000

1 นาโน เมตร ³ 10 [-9] 0.000,000,001

1 เฟมโต fm² 10 [-15] 0.000,000,000,000,001

(ม³)

1 เซปโต zm² 1 
yocto ym² 10 [-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,001

1 เฟมโต เอฟเอ็ม ³ 10 [-15] 0.000,000,000,000,001

1 กิกะ ลกูบาศก์เมตร 10 [9] 1,000,000,000
1 เมกะ มลิลิเมตร 10 [6] 1,000,000
1 Myria Mym³ 10 [4] 10,000

1 เดซ ิลกูบาศก์เมตร 10 [1] 1 เมตร 

ลบ.ม. 10 [0] 1 เดซ ิลกูบาศก์ เมตร 

10 [-1] 1 เซนติ ซม. 10 [-2] 0.01

1

ลกูบาศก์

0.1

1 เซตต้า ซเอ็ม ³ 10 [21] 1,000,000,000,000,000,000,000

1 นาโน เมตร ² 10 [-9] 0.000,000,001

1 เฮกโตเมตร ³ 10 [2]

0.1

1 มลิลิ ม ม. ³ 10 [-3] 0.001

10 [-21] 0.000,000,000,000,000,000,001

1 ยตตะ ยม 3 10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

1 เพตะ PM³ 10 [15] 1,000,000,000,000,000

1 มลิลิเมตร ² 10 [-3] 0.001

คณู ตัวอยา่ง 10 • 10 • 10 = 1000 m³

1 อัตโต am³ 10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001

1 เทระ Tm³ 10 [12] 1,000,000,000,000

1 กิโลกรมั กม. ³ 10 [3] 1,000
100

1 ไมโคร ไมโครเมตร ³ 10 [-6] 0.000,001

1 แอต ถึง am² 10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001

1 ไมโคร μm² 10 [-6] 0.000,001

1 เดซ ิตร.ซม. 10 [-1] 1 เซนติ ซม. ² 
10 [-2] 0.01

เมตร

1 พโิก pm² 10 [-12] 0.000,000,000,001

หน่วย ลกูบาศก์เมตร : เมตร (m³) ~ ตัวพมิพเ์ล็กนําหน้าม ีค่า (�) ของ

สีcเหลีcยม
เมตร
(ตร.ม.)

ฐาน [0] วงเล็บบอกค่ากําลัง ความกวา้ง ความกวา้ง ความลึกของพfืนทีc

1 พโิก pm³ 10 [-12] 0.000,000,000,001
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10 [-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,001

10 [-9] 0.000,000,001

1,000,000

1 เซปโต zm³ 10 [-21] 0.000,000,000,000,000,000,001

1,000,000,000

ตัวอยา่ง 0..à..10 = 10

(ก)

1 ยอตต้า Yg 1 
เซตต้า Zg 1 
Exa เชน่

1 เมกะ มลิลิลิตร 10 [6]

10 [-6] 0.000,001

1 มเิรยี มลิล์ 10 [4]

10 [21] 1,000,000,000,000,000,000,000

ปรมิาตร หน่วยฐาน : ลิตร (l) ~ ตัวพมิพเ์ล็กนําหน้าม ีค่า (�) ของ

100

1 yocto ym³ 10 [-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,001

ฐาน [0] วงเล็บบอกค่ากําลัง ปรมิาตรระหวา่ง 2 หน่วยวดั

1 เอ็กซา เอล 10 [18] 1,000,000,000,000,000,000

10 [-15] 0.000,000,000,000,001

1 เทระ ตl 10 [12] 1,000,000,000,000

10
1

10 [-21] 0.000,000,000,000,000,000,001

10 [18] 1,000,000,000,000,000,000

1 เดซ ิdl 1 เซน
ติ cl 1 มลิลิ มล. 
1 ไมโคร ไมโครลิตร 

1 นาโน nl 1 พโิก 
pl 1 femto fl 1 

atto อั ล 1 
zepto zl 1 
yocto yl

10 [-12] 0.000,000,000,001

10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001

1,000

1 เปตา พล 10 [15] 1,000,000,000,000,000

1 กิกะ กล 10 [9]

ฐาน [0] วงเล็บบอกค่ากําลัง นfําหนักระหวา่ง 2 หน่วยวดั

(ล)
ปรมิาณ

1 เฮคโต ฮ ล 10 [2]

นfําหนัก

1 ยตตะ Yl 10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

1 เดคา ดล 10 [1] 1 ลิตร ลิตร 10 
[0] 10 [-1] 10 [-2] 0.01

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

ตัวอยา่ง 0..à..10 = 10

10,000

สญัลักษณ์คํานําหน้า กําลัง [ ] ค่า

นfําหนัก หน่วยฐาน: กรมั (g) ~ ตัวพมิพเ์ล็กนําหน้าม ีค่า (�) ของ

10 [24] 1,000,000,000,000,000,000,000,000

1 กิโลกรมั Kl 10 [3]

10 [-3] 0.001

0.1

1 เซตต้า ซล 10 [21] 1,000,000,000,000,000,000,000

Machine Translated by Google
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1 นาโน ง 1 พโิก 
พจี ี10 [-12] 0.000,000,000,001

10 [9] 
10 [6] 
10 [4] 
10 [3] 
10 [2] 
10 [1] 

10 [0] 1 กรมั กรมั 1 

เดซ ิdg 10 [-1] 1 เซนติ cg 10 [-2] 
0.01

10 [15] 1,000,000,000,000,000

1 ไมโครกรมั 10 [-6] 0.000,001

บรรจุภัณฑ์สว่นบุคคล บรรจุภัณฑ์ต้องสามารถนําไปรไีซเคิลได้

1 ถึง 10 [ -21] 
0.000,000,000,000,000,000,0011 เซปโต zg 10 
[-24] 0.000,000,000,000,000,000,000,0011 yocto yg PS-1 

(บรรจุภัณฑ์มาตรฐาน) ครอบคลมุความต้องการของผูบ้รโิภค: ซcือสตัย ์ง่ายดาย

100 กก. > 500 กก. > 1,000 กก. > 2,000 กก.

1 เดคา ดี จี

1,000,000,000
1,000,000

1

กก.) ของเหลว (ลิตร) มาตรฐานนีfใชก้ับการพาณิชย ์อุตสาหกรรม และ

10 มก. > 20 มก. > 50 มก. > 100 มก.

10 [-9] 0.000,000,001

200 มก. > 500 มก. > 1 ก. > 10 ก. > 50 ก.

1 ไมเรยี มลิลิกรมั

10 [-18] 0.000,000,000,000,000,001

1 เทรา ทีจี

100

0.1

10 มล. > 20 มล. > 50 มล. > 100 มล

นfําหนักของแขง็ (กรมั, กก.) และนfําหนักของเหลว (ลิตร) สามารถบรรจุ จดัจาํหน่าย หรอืขายได้ในปรมิาณ 
14 อยา่งทีcแสดงในตารางเท่านัfน

รฐับาลจาํเปqนต้องกําหนดมาตรฐานขนาดของเนfือหาบรรจุภัณฑ์: ของแขง็ (กรมั,

200 มล. > 500 มล. >

1 กิโลกรมั

1 Peta หน้า

1 มลิลิ มก. 10 [-3] 0.001

10,000

เปรยีบเทียบปรมิาณสนิค้า บรรจุภัณฑ์ บรรจุ ภัณฑ์สามารถนําไปรไีซเคิลได้

ตารางมาตรฐานบรรจุภัณฑ์ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล

1 เฟมโต เอฟจ ี10 [-15] 0.000,000,000,000,001

10

10 [12] 1,000,000,000,000

100 กรมั > 200 กรมั > 500 กรมั >

1 เมกะ มลิลิกรมั

1,000

1 กก. > 2 กก. > 5 กก. > 10 กก. > 50 กก.

ลิตร > 10 ลิตร > 50 ลิตร > 100 ลิตร > 200 ลิตร
500 ลิตร > 1000 ลิตร > 2000 ลิตร

1 เฮกโตกรมั

1 กิกะ จจีี

Machine Translated by Google



บรรจุภัณฑ์ หลอกลวง (การฉ้อโกงผูบ้รโิภค)

1 กรมั > 2 กรมั > 5 กรมั > 10 กรมั > 20 กรมั > 50 กรมั > 100 กรมั > 200 กรมั > 500 กรมั > 1 กิโลกรมั > 

2 กิโลกรมั > 5 กิโลกรมั > 10 กิโลกรมั > 20 กิโลกรมั > 50 กิโลกรมั > 100 กิโลกรมั > 200 กิโลกรมั > 500 กิโลกรมั > 1 กิโลกรมั 
> 2 กิโลกรมั > 500 กิโลกรมั > 1 กิโลกรมั > 2 กิโลกรมั > 5 กิโลกรมั > 10 กิโลกรมั > 20 กิโลกรมั > 50 กิโลกรมั > 

100 กิโลกรมั > 200 กิโลกรมั > 500 กิโลกรมั > 1 มลิลิลิตร > 2 มลิลิลิตร > 5 มลิลิลิตร > 10 มลิลิลิตร > 20 มลิลิลิตร > 50 

มลิลิลิตร > 100 มลิลิลิตร > 200 มลิลิลิตร > 500 มลิลิลิตร > 1 ลิตร > 2 ลิตร > 5 ลิตร > 10 ลิตร > 

20 ลิตร > 50 ลิตร > 100 ลิตร > 200 ลิตร > 500 ลิตร > 1 กิโล จูล > 2 กิโล จู ล > 5 กิโลจูล > 10 กิโลจู ล > 20 กิโล จูล > 50 กิโล 

จู ล > 100 กิโล จูล > 200 กิโลจูล > 500 

กิโลจูล > คําแนะนําสาํหรบัผูบ้รโิภค นfําหนักของแขง็และของเหลวแสดงราคาสาํหรบั 1 กิโลกรมัหรอื 1 ลิตร

Ps 1 (มาตรฐานบรรจุภัณฑ์) ครอบคลมุความต้องการของผูบ้รโิภค: ซcือสตัย ์เปรยีบเทียบปรมิาณสนิค้าและบรรจุ
ภัณฑ์ได้ง่าย บรรจุภัณฑ์สามารถรไีซเคิลและยอ่ยสลายไดท้างชวีภาพ Ps 1 เปqนบรกิารชุมชนของ UCG

ตารางมาตรฐานบรรจุภัณฑ์ของ Universe Custodian Guardians Solid gram g liquid milliliter 

ml Kilogram Kg liter l Ton T Kiloliter Kl

สนิค้าทีcม ีราคา กก. ล ตcําทีcสดุ คุ้มสดุๆ !

เศรษฐกิจทีcมุง่เน้นผลกําไรเปtดโอกาสใหเ้กิด "บรรจุภัณฑ์หลอกลวง (การฉ้อโกงผูบ้รโิภค)" ซcึงเปqนอาชญากรรมทีcผดิศีลธรรม ผู้

บรโิภคจาํเปqนต้องได้รบัการคุ้มครองจากผูผ้ลิต ผูจ้าํหน่าย และผูค้้าปลีกทีcฉ้อโกง ฉ้อฉล ฉ้อโกง ฉ้อฉล ฉ้อโกง และโลภมาก ซcึงใช ้

"บรรจุภัณฑ์หลอกลวง" (การลดขนาดเนfือหา) เพcือเอาเปรยีบ (ฉ้อโกง) ผูบ้รโิภค

เพcือเปรยีบเทียบราคา + นfําหนักจรงิและราคา

สนิค้าบรรจุในบรรจุภัณฑ์ขนาด 0.440 กิโลกรมั โดยใชฉ้ลากแบรนด์ของตนเอง สนิค้าเดียวกันนีfยงัติดฉลากวา่
เปqนแบรนด์บา้นของผูค้้าปลีก แต่นfําหนักบรรจุภัณฑ์ลดลงเหลือ 0.415 กิโลกรมั การทําเชน่นีfเพcือใหผู้ค้้าปลีกสามารถ
ขายแบรนด์บา้นของตนได้ในราคาทีcตcํากวา่แบรนด์ของผูผ้ลิต การกระทํา เชน่นีfเปqนการหลอกลวง (หลอกลวง ไมซ่cือสตัย ์
และโลภมาก) ใหผู้บ้รโิภคคิดวา่แบรนดบ์า้นของตนนัfนคุ้มค่าเพราะราคาถกูกวา่ แต่ในความเปqนจรงิแล้ว หากผูบ้รโิภคได้
รบัสนิค้าน้อยกวา่ ก็ไมม่ทีางประหยดัได้ บางครัfงผูบ้รโิภคก็ต้องจา่ยแพงกวา่ หลอกลวงผูบ้รโิภค!!! MS R3

ตัวอยา่งการทํางานของระบบทีcหลอกลวง ไมซ่cือสตัย ์และโลภมาก
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สนิค้าทีcม ีราคา กก. ล ตcําทีcสดุ คุ้มสดุๆ !

ยุติ การบรรจุภัณฑ์หลอกลวง จดัตัfง 
UCGPs 1 (มาตรฐานบรรจุภัณฑ์)

สนิค้านําเขา้ทีcบรรจุใหด้เูหมอืนสนิค้าในประเทศ ฉ้อโกงผูบ้รโิภค MS R3 สนิค้าในประเทศทีcบรรจุใหด้เูหมอืน
สนิค้าต่างประเทศ นําเขา้ ฉ้อโกงผูบ้รโิภค MS R3

ผูผ้ลิตบรรจุสนิค้าในบรรจุภัณฑ์ขนาด 0.440 กิโลกรมั อีกยีcหอ้หนcึงใชบ้รรจุภัณฑ์ขนาดเดียวกัน แต่บรรจุสนิค้าเพยีง 0.425 กิโลกรมั หาก

ขายในราคาเดียวกัน ผูผ้ลิตรายทีcสองจะได้ กําไร มากกวา่ ผูบ้รโิภคได้รบัสนิค้าน้อยลงจากเงินทีcจา่ยไปเท่ากัน ผูบ้รโิภคถกูหลอก 

หาก ผูผ้ลิต รายทีcสอง ขายในราคาทีcตcํากวา่ สนิค้าของเขาจะดเูหมอืนสนิค้าราคาถกู เนcืองจากมสีนิค้าในบรรจุภัณฑ์น้อยกวา่ จงึควรขาย

ในราคาทีcตcํากวา่ ไมใ่ชส่นิค้าราคาถกูอีกต่อไป และ ผูผ้ลิตก็หลอกลวง ไมซ่cือสตัย ์และโลภมาก ผูบ้รโิภคจะไมต่รวจสอบนfําหนัก

เนcืองจากบรรจุภัณฑ์ของเขาดคูล้ายกับสนิค้าคู่แขง่ เปqนการหลอกลวงผูบ้รโิภค! บรรจุภัณฑ์ MS R3 มกัมสีนิค้าไมค่รบ (บรรจุภัณฑ์
ขนาดใหญ่เกินไป)

บรรจุภัณฑ์ออกแบบมาเพcือบรรจุสนิค้า 6 ชิfน แต่บรรจุได้เพยีง 5 ชิfนเท่านัfน กลโกงนีfมจีุดประสงค์เพcือหลอก
ลวงผูบ้รโิภคใหเ้ชcือวา่ได้รบัสนิค้ามากกวา่ทีcเปqนจรงิ! หลอกลวงผูบ้รโิภค!!! MS R3 ลดน้อยลง > จา่ยมากขfึน! 
ผูผ้ลิตใสเ่กลือและนfําตาลน้อยลง ติดฉลากสนิค้าวา่ 

'ลดราคา' แล้วคิดราคาเพิcมขfึน! คําวา่ "ลดราคา" คือการสcือใหผู้บ้รโิภคทราบวา่มตี้นทนุเพิcม (สนิค้าบางอยา่ง
ถกูเอาออก ลดราคา) ดังนัfนจงึจาํเปqนต้องตัfงราคาทีcสงูขfึน ซcึงไมเ่ปqนความจรงิ ไมม่ตี้นทนุเพิcม ผูผ้ลิตใสร่าคาน้อย
ลง ดังนัfนราคาจงึควรลดลง หลอกลวงผูบ้รโิภค!!! MS R3 ลดน้อยลง หมายถึง ใสร่าคาน้อยลง

สนับสนุน Ps 1 มาตรฐานบรรจุภัณฑ์ ลงโทษบรรจุภัณฑ์หลอกลวง คําแนะนําผูบ้รโิภค !

นfําหนักของแขง็และของเหลวแสดงราคาสาํหรบั 1 กิโลกรมั 1 ลิตร

รฐับาลจะกําหนดมาตรฐานขนาดบรรจุภัณฑ์ใหเ้ปqนไปตามมาตรฐาน Custodian Guardian New 
Age, Ps 1 มาตรฐานนีfใชก้ับบรรจุภัณฑ์เชงิพาณิชย ์อุตสาหกรรม และสว่นบุคคล หมายเหต!ุ มาตรการ
อิมพเีรยีลล้าสมยัแล้ว บรรจุภัณฑ์ทัfงหมดสามารถนําไปรไีซเคิลได้

เพcือเปรยีบเทียบราคา + นfําหนักจรงิและราคา

และ
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การนอนหลับไมเ่พยีงพอทําใหค้ณุรูส้กึอิcมหลังรบัประทานอาหาร ทําใหเ้กิดความอยากอาหารมากขfึน สง่ผลใหก้ินมากเกินไป (โรคอ้วน) 

การเดินละเมอเปqนโรคทีcต้องได้รบัการรกัษาทางการแพทย์

การนอนหลับไมเ่พยีงพอทําใหร้า่งกายสญูเสยีความสามารถในการฟzfนฟูรา่งกาย ซcึงสง่ผลต่อการทํางานของหวัใจ ระบบภมูคิุ้มกัน 

ระบบต่อมไรท้่อ ระบบประสาท จติใจ และกระบวนการสรา้งสารอนาบอลิกโดยทัcวไป การนอนหลับไมเ่พยีงพออาจสง่ผลใหเ้กิดภาวะหยุด

หายใจขณะหลับ โรคอ้วน ภาวะดfือต่ออินซูลิน และภาวะซมึเศรา้เรfือรงั การนอนหลับไมเ่พยีงพออาจนําไปสูก่ารเสยีชวีติได้

การนอนหลับเปqนสิcงจาํเปqนต่อการดํารงชวีติของมนุษย ์ควรใชเ้วลา 7 ชัcวโมง การอดนอนนําไปสูค่วาม

ตาย แต่หลังจากผา่นชว่งเวลาอันแสนเจบ็ปวด ผา่นภาวะซมึเศรา้และความวกิลจรติทีcพลุ่งพล่าน

เพcือการนอนหลับพกัผอ่นอยา่งเต็มอิcมและสดชcืน หอ้งนอนต้องมดืทีcสดุเท่าทีcจะเปqนไปได้ และต้องไมม่เีสยีงรบกวนทัfงภายในและภายนอก 
รฐับาลท้องถิcน (Shire) จะต้องประกาศเคอรฟ์tวตอนกลางคืน! หมายเหต:ุ การนอนหลับ 2 ครัfงโดยมชีว่งพกัระหวา่งคืนถือเปqนเรcือง

ปกติ คร ัfงแรก ใช ้เวลาประมาณ 3.5 ชัcวโมง พกั 1.5 ชัcวโมง แล้วจงึนอนหลับต่ออีก 3.5 ชัcวโมง

การนอนหลับทีcดีต่อสขุภาพหมายถึงการเคลcือนไหวรา่งกายขณะหลับ ไมว่า่จะเปqนการนอนตัวตรงหรอืยกเขา่ขfึน นอนหงาย ตะแคง

ขา้งหรอืควcํา การนอนหลับเกีcยวขอ้งกับการสรา้งสมดลุของระบบต่างๆ ต่อไปนีf: คอรต์ิซอล เมลาโทนิน ฮอรโ์มนการเจรญิเติบโต 

อินซูลิน นอรอ์ะดรนีาลิน โพรแทกทิเนียม และเซโรโทนิน การนอนหลับเชcือมโยงนfําหนักตัวของเรา: ฮอรโ์มน 2 ชนิด (เลปตอนและร ี

ไลน์) ทําหน้าทีcควบคมุความรูส้กึหวิและอิcม

ควรมดื ควรเปqนกลางคืน เพcือการนอนหลับพกัผอ่นอยา่งเต็มอิcมและสดชcืน หอ้งนอนควรมดืทีcสดุเท่าทีcจะเปqนไปได้ ปราศจากเสยีง

รบกวนทัfงภายในและภายนอก 'ไชร'์ ต้องบงัคับใช ้'เคอรฟ์tวกลางคืน' ควรผา่นไป 1 ชัcวโมงนับจากการใหน้มครัfงสดุท้าย แปรงฟaนและ

อาบนfําใหท้ัcวรา่งกายก่อนเขา้นอน สวดมนต์ 'ภาวนาเพcือการนอนหลับ'

การขาดการนอนหลับโดยถกูบงัคับถือเปqนการทรมาน

1 พระเจา้ ทรงรอทีcจะได้ยนิจากคณุคําอธษิฐาน ก่อนนอน พระเจา้ 

ผูท้รงสรา้งจกัรวาลอันงดงามทีcสดุ โปรดปกปgองฉันเมcือฉันเปราะบางทีcสดุ โปรดปกปgองฉันจาก
ความคิดชัcวรา้ยทีcทําใหไ้มส่งบ โปรดใหฉ้ันได้นอนหลับพกัผอ่นอยา่งเต็ม

อิcมและฟzfนฟูจติใจ อยา่ปล่อยใหค้วามกังวลมาทําลายความฝaนของฉัน นอน

หลับเถิด โปรดใหฉ้ันจดจาํแต่ความฝaนอันแสนหวาน เพcือความรุง่โรจน์ของ พระเจา้ 

และ ความดีของมนุษยชาติ

UCG NAs Ss 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm
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ก่อนจะเขา้นอนมสีิcงทีcต้องเตรยีมก่อนดังนีf
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2

เพcือน (คนเราผอ่นคลายมากขfึนในการตัfงครรภ์) ...
-

คําอธษิฐานนีfใชก้่อนนอน !

ระหวา่งพกันอน 1 ชัcวโมงครcึง ทกุคนจะตcืนนอน เขา้

หอ้งนfํา... ก่อนนอนลง ใหอ้อกกําลังกายตอนกลางคืน ดcืมนfํา สว่น คนทีcไมต่cืนนอน สวดมนต์ อ่านหนังสอื 
เขยีนหนังสอื พูดคยุกัน

แบบฝxกหดักลางคืน แบบฝxกหดั : 

วางฝdามอื* แนบกับด้านนอกของหวัเขา่ กดมอืเขา้ด้านใน เขา่ออกด้านนอก ค้างไว ้2 วนิาที (รูส้กึตึงทีcแขน ขา 
และไหล่) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ลึกๆ ทําซfํา 7 ครัfง จบินfํา นอนลง หลับสบาย *สลับใชก้ําปafน แบบฝxกหดั ทีc 2 : กํา
หมดั* แนบกับด้านในของหวัเขา่

กําหมดัออกด้านนอกและเขา่เขา้ด้านใน ค้างไว ้2 วนิาที (คณุรูส้กึตึงทีcแขน ขา และท้อง) ผอ่นคลาย หายใจ
เขา้ 7 ครัfง จบินfํา นอนลง นอนหลับสบาย *รูปแบบอcืนๆ ใชฝ้dามอืแบน แบบฝxกหดั ทีc 3 : งอแขน (90%) 
ทีcระดับหน้าอก หมุนมอืซา้ยขfึน งอนิfว หมุนมอืขวาลง งอนิfว 

ประสานนิfวใหแ้น่น จากนัfนดึงมอืไปในทิศทางตรงกันขา้ม ค้างไว ้2 วนิาที (คณุรูส้กึตึงทีcนิfว แขน และ
หน้าอก) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ 7 ครัfง จบินfํา นอนลง นอนหลับสบาย แบบฝxกหดั ทีc 4 : งอแขน (90%) ทีc
ระดับหน้าอก หมุนมอืซา้ยขfึน หมุนมอืขวาเปqนกําปafน กําหมดัไวใ้นมอื กดลงพรอ้มกับกดมอืทีcแบออกขfึน ค้าง
ไว ้7 วนิาที ยอ้นกลับ ค้างไว ้7 วนิาที (คณุรูส้กึตึงทีcมอื แขน คอ และหน้าอก) ผอ่นคลาย หายใจเขา้และจบิ
นfํา นอนลง นอนหลับสบาย ไมท่ําซfํา

ผูท้ีcมอีาการปวดหลังเกรง็ ใหเ้พิcมท่าบรหิารนีfเขา้ไปในแต่ละท่า: วางมอืบนเขา่ เอียงศีรษะไปด้านหลัง งอตัวไปด้าน
หลัง แล้วโยกตัวไปขา้งหน้าโดยไมใ่หเ้ขา่สมัผสั (คณุจะรูส้กึตึงทีcแขน หลัง และท้อง) ผอ่นคลาย หายใจเขา้ลึกๆ 
ทําซfํา 7 ครัfง จบินfํา นอนลง หลับสบาย

1

วางแก้วนfํา (ไมใ่ชพ่ลาสติก) ทีcเต็มไปด้วยนfํากรอง 0.2 ลิตร (ไมผ่สมนfํา) ไวบ้นโต๊ะขา้งเตียง ทกุตัว ทกุคืนก่อนเขา้นอน ใหว้างแก้วไว้
บนโต๊ะขา้งเตียง หมายเหต!ุ ดcืมตอนกลางคืนทกุครัfงหลังเขา้หอ้งนfํา หรอืเมcือมอีาการคอแหง้ ใหด้cืมและพกัดcืมเมcือตcืนนอนตอน
เชา้ วางชามแก้วสทีอง 1 ใบ (1 ใบสาํหรบัเตียงคู่เท่านัfน) ทีcบรรจุนfําสมุนไพรไวบ้นโต๊ะขา้งเตียงรมิหน้าต่าง
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ปgองกันไฟฟgาสถิตย,์ เชfือรา, ราดํา, ยบัยัfง, ถกูสขุอนามยั

คลcืนรบกวนวงจรการนอนหลับตามธรรมชาติ ระบบทําความรอ้นสว่นกลาง (ไอนfํา นfํารอ้น)

ทําความสะอาดหอ้ง: 'นfํายาทําความสะอาดเพดานและผนัง' มคีณุสมบตัิต้านเชfือแบคทีเรยี ฆา่เชfือรา ปgองกัน
ไฟฟgาสถิต เชfือรา และรานfําค้าง 'นfํายาทําความสะอาดประตแูละผา้คลมุ' มคีณุสมบตัิต้านไฟฟgาสถิต ฆา่เชfือ
แบคทีเรยี ปgองกันไรฝdุน ปgองกันเชfือโรค และรานfําค้าง 'นfํายาทําความสะอาดหน้าต่าง' มคีณุสมบตัิปgองกัน 
คราบ กันแสงสะท้อน

ขนาดหอ้ง (วดัด้านในเปqนเมตร) 2 ขนาด 4 ผนัง : สงู 2.15 ม.

ผนังหอ้ง 4 ด้านเปqนคอนกรตีสาํเรจ็รูป ผนังและเพดานทัfงหมดเปqนสี

ความสามารถในการยบัยัfงการควบแน่น

(สงู 2.05 ม. กวา้ง 0.9 ม.) แนวนอน 0.2 ม. จากชายคา ผนัง 1 ด้านมหีน้าต่างรบัแสงอาทิตย ์(ทกุด้าน 0.7 
ม.) พfืน 1 ม. (ความกวา้ง: กcึงกลางแนวนอน) 1

หอ้ง มดืทีcสดุเท่าทีcจะเปqนไปได้โดยไมม่เีสยีงรบกวนจากทัfงภายในและภายนอก

หน้าต่างหอ้ง (บานเลcือนแนวนอน): หน้าต่างบานเลcือนแนวนอนเปqนกระจกสองชัfนติดฟtล์มกรองแสง กรอบ
สีcเหลีcยมทีcไมใ่ชไ่ม ้ขนาดภายใน: 0.7 ม. x 0.7 ม.

การระบายความรอ้นทําได้โดยการหมุนเวยีนอากาศตามธรรมชาติ อุณหภมูหิอ้ง 17-19°C

ยาว 3.15 ม. กวา้ง 2.15 ม. เตียง สองชัfน (ผูใ้หญ่ ) : เตียงเดีcยว 2 เตียง

สเีขยีว ปgองกันเชfือรา ยบัยัfงราดํา ปgองกันไฟฟgาสถิตย ์ผนัง 1 ด้านมปีระตทูางออกแบบบานเลcือน

ม. ไมม่มีา่นหรอืมูล่ีc แต่ใชม้า่นบงัตาภายนอก (สามารถล็อกได้) ด้านในมุง้ลวดเลcือนแนวนอน

ผนัง ฝgาเพดาน ประกอบด้วยแผน่คอนกรตีสาํเรจ็รูปทนไฟ ทนพายุไซโคลน และทนความชfืนสงู
ไชร ์(รฐับาลท้องถิcน) จะต้องบงัคับใชเ้คอรฟ์tวตอนกลางคืน พfืนหอ้ง

เตียงไฟฟgา เตียงนfํา) จาํเปqนต้องวางไวภ้ายนอกหอ้ง

คําเตือน! หา้มใชย้าฆา่แมลง! เฝgาระวงัการปนเปzfอน 'ก๊าซเรดอน'!

เตียงล่าง 1 เตียง (เล็กสดุ) + 1 เตียงด้านบน
สงู 2.15 ม. ยาว 3.15 ม. กวา้ง 3.20 ม. เตียงคู่ (คู่) : เตียงเดีcยว 2 เตียง

ฐาน รองทีcนอน ต้องมโีครงสรา้งทีcนอนทีcแขง็แรง

ผนังทึบ (ด้านหวั) มพีfืนถึงเพดานกวา้ง 0.9 ม. มไีฟสอ่งเฉพาะเตียง 1 ดวง (ความกวา้ง: กcึงกลางแนวนอน) 
ผนังทึบ 1 ดวง (ด้านเท้า) มพีfืนถึงเพดานกวา้งเต็มความกวา้ง

ประตหูอ้ง (บานเลcือนแนวนอน) : จรงิๆ แล้วประตเูปqนแบบบานเลcือนแนวนอน 2 บาน

พfืนหอ้ง (ไมม่พีรม) : พfืนต้องเปvยกและทําความสะอาดได้ ไมล่cืน

รองรบัและระบายอากาศไปยงัทีcนอน ทีcนอนต้องรกัษาสว่นโค้งตามธรรมชาติของกระดกูสนัหลังในทกุท่านอน

แผน่คอนกรตีทีcมพีfืนผวิเคลือบสเีขยีว เครcืองใชไ้ฟฟgาทีcผลิตคลcืนแมเ่หล็กไฟฟgา (คอมพวิเตอร ์เครcืองทําความ
รอ้น โทรทัศน์ วทิยุ โทรศัพท์ มอเตอร)์

ตู้เสfือผา้ (ลึก 0.5 ม., ลิfนชกั, ชัfนวางของ, ราวแขวนเสfือผา้), ประตบูานเลcือน

ประต:ู ด้านใน แขง็แรง ล็อคได้ ด้านนอกเปtดได้ ด้านนอกเปqนประตกูัน แมลง

เตียงติดกัน เขานอนขา้งประตู

ประตบูานมุง้ลวด ล็อคได้ มองเหน็ทางเดียว
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พfืน ชว่ยใหอ้ากาศถ่ายเทสะดวก ทําความสะอาดใต้เตียง โครงภายใน:

รม่เงา (ไมม่แีสงแดดสอ่งโดยตรง)

ปลอกหุม้ แกนทีcนอน แถบยางยดืชว่ยใหท้ีcนอนอยูก่ับทีc หมายเหต!ุ เมcือมาเทีcยวพกัผอ่น ควร นําปลอกหุม้
ทีcนอนมาเอง (ทัfงสองอยา่ง)

ลงทีcนอนจะดีทีcสดุ แรงกดบนสว่นทีcรองรบัรา่งกายของคณุ

ปราศจากไรฝdุน รองรบันfําหนักได้เต็มทีc 150 กก. (แบบเดีcยว) รบัประกัน 14 ปv เพcือการนอนหลับพกัผอ่น
อยา่งเต็มอิcม รา่งกายทีcเหนcือยล้าต้องนอน

กวา้ง 1.06ม. ยาว 2.06ม. (พอดีกับทีcนอนกวา้ง 1.05ม. ยาว 2.05ม.)

ไมก่่อใหเ้กิดอาการแพ ้รองรบั กระจายนfําหนักตัว บรรเทาแรงกดทับ
แกนทีcนอน รองรบันfําหนักได้เต็มทีc 150 กก. รบัประกัน 7 ปv

การซกัแหง้) ควรตากผา้ในทีcทีcมลีมธรรมชาติพดัผา่น (หา้มใชเ้ครcืองอบผา้)

หมอน ผา้หม่ ขอ้กําหนดเบfืองต้น: การออกแบบหมอนชว่ยใหก้ระดกูสนัหลังอยูใ่นลักษณะธรรมชาติ

แผน่ไมร้ะแนงไมเ้นfือแขง็แบบถอดได้ 7 แผน่ (แหง้และเก่า) กวา้งเท่ากับเตียง ฐานเปqน

โครงภายในมแีผน่ไมร้ะแนงหลวม 7 แผน่ กวา้ง 1.06 ม. หนา 0.03 ม.
ชอ่งวา่งระหวา่งแผน่ไม ้0.03 ม. (เพิcมการหมุนเวยีนอากาศของทีcนอน) ระยะหา่งระหวา่งพfืน แผน่ไม ้
0.1 ม. ชอ่งวา่งระหวา่งพfืนและ

ผงซกัฟอกทีcชว่ยขจดัคราบ กลิcนอับ เพิcมความสดใส ละลายคราบไขมนั แปgง โปรตีน และล้างออกด้วยนfํา
เปล่าทีcอุณหภมู ิ60°C (คําเตือน! ไมม่ี

มกีลิcนไมพ่งึประสงค์ ปลอกหุม้ด้านนอกเปqนผา้ปูทีcนอนแบบรดัมุม หุม้ด้วยผา้ปgองกัน

(ขบัเคลcือนด้วยมอเตอร)์ ต้องอยูใ่นระดับแนวนอน (ไมม่สีว่นทีcเอียง) ฐานมี
ฐานแขง็แรง ไรเ้สยีง ไมใ่หค้ลcืนแมเ่หล็กไฟฟgา

ทีcนอนไหม!้ ทกุ 7 สปัดาห ์ควรซกัปลอกหุม้ทัfงสองขา้งด้วย

ผา้คลมุทีcนอน การแบง่ปaนเสีcยงต่อการแพรก่ระจายของโรคติดเชfือ

แผน่ไมส้าํหรบัระบายอากาศ ทําความสะอาด (ไมใ่ชจ่ดัเก็บ) ทิfงไวใ้หว้า่ง เปล่า ทีcนอน

ปลอกทีcนอน (ม ี2 ชิfน คือ ตัวรอง, ตัวนอก) ทัfง 2 ชิfนเปqนเครcือง
ซกัได้ ปลอกหุม้มซีปิเพcือใหส้ามารถซกั เติม หรอืเติมไสไ้ด้ ปลอกหุม้มอีนุภาคเงินบรสิทุธิn (ไมม่โีลหะผสม) 
ถักทอขfึน ทําใหม้คีณุสมบตัิต้านเชfือแบคทีเรยี ต้านจุลชพี และต้านไฟฟgาสถิต

คําเตือน! หา้มนําทีcนอนมอืสองมาใชซ้fําหรอืสง่ต่อ หา้มแบง่ปaนทีcนอนกับ ผูอ้cืน

ควรใหน้้อยทีcสดุ สภาพภมูอิากาศขนาดเล็กของทีcนอนจาํเปqนต้องควบคมุอุณหภมูใิหเ้หมาะสม

จุด อุณหภมูปิานกลาง ต้านทานเชfือรา ปราศจากคลอโรฟลอูอโรคารบ์อน

การจดัวางตําแหน่ง ขจดัจุดกดทับ และรองรบัท่าทางการนอนทีcหลากหลาย (ตะแคง นอนหงาย นอนควcํา) 
การออกแบบผา้หม่ก็ควรทําเชน่เดียวกัน

ขนาด ฐาน, ทีcนอน (วดัเปqนเมตร) โครงนอก 0.09 ม.

ทําความสะอาดทีcนอน ทกุ 7 ปv เปลีcยนทีcนอนใหม ่1. เปลีcยนใหม่

ขนาด: กวา้ง 1.05 ม. ยาว 2.05 ม. หมายเหต!ุ มเีพยีงเตียงเดีcยวขนาด 1 เตียงเท่านัfน
ทีcนอนฐาน คู่รกัมเีตียงเดีcยว 2 เตียง วางทีcนอนฐานติดกัน

-
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แต่ละคนต้องนอนกับผา้หม่ของตัวเอง ทําไมน่ะเหรอ?

ปลอกหมอน (ม2ีแบบ: ด้านใน,ด้านนอก), ผา้หม่นวม, กระเป�าผา้หม่นวมมฮีู้ด.

(ทัfงสอง) ใชไ้ด้กับ 'กระเป�าผา้หม่มฮีู้ด' เหมอืนกัน

กระเป�าผา้หม่คลมุศีรษะสาํหรบั ผูด้แูลแนะนําสาํหรบัคืนทีcหนาวเยน็และ

การจดัสง่ สามารถซกัด้วยเครcืองได้

ปลอกหมอนด้านในมซีปิเพcือใหส้ามารถบรรจุ เพิcม เปลีcยน หรอืซกัได้

มคีณุสมบตัิต้านจุลชพี ปgองกันไฟฟgาสถิตย ์และระงับกลิcนไมพ่งึประสงค์ มชีอ่งซปิสาํหรบัเก็บยุงเพcือการ
จดัการความรอ้นและการระบายอากาศ

ปกมอีนุภาคเงินบรสิทุธิn (ไมม่โีลหะผสม) ทออยูด่้วย มคีณุสมบตัิต้านเชfือแบคทีเรยี

ขนาดถงุผา้หม่ หมอน ผา้หม่มฮีู้ด ( วดั เปqนเมตร) ขนาดหมอน: กวา้ง 0.8 ม. ยาว 0.4 ม.; ขนาดผา้หม่: 
กวา้ง 1.40 ม. ยาว 2.15 ม.

เปqนผลิตภัณฑ์ทีcไมก่่อใหเ้กิดอาการแพ ้ปราศจากสารพษิ และสามารถซกัด้วยเครcืองได้

เครcืองอบผา้, รม่เงา (ไมม่แีสงแดดโดยตรง)

ปลอกหุม้ด้านในมอีนุภาคเงินบรสิทุธิn (ไมม่โีลหะผสม) ทออยู ่ทําใหม้คีณุสมบตัิต้านเชfือแบคทีเรยี ต้าน
จุลชพี ต้านไฟฟgาสถิต และขจดักลิcนไมพ่งึประสงค์ หมอนและผา้หม่

มาตรฐานผา้หม่ชัfนยอด! นุ่ม สบายผวิ อุ่นสบาย

หมายเหต!ุ เมcือมาเทีcยว พกัผอ่น (วนัหยุด) ควรนําผา้หม่ ปลอกผา้หม่มาเอง

ขนาดถงุผา้หม่ฮู้ด : กวา้ง 1 ม. ยาว 2.15 ม.

คณุสมบตัิต้านจุลชพีและปgองกันไฟฟgาสถิตชว่ยลดกลิcนไมพ่งึ ประสงค์ การ ออกแบบ ผา้หม่ชว่ยใหก้ระจาย
ความรอ้นและระบายอากาศได้อยา่งมปีระสทิธภิาพ

ปลอกหุม้ด้านนอกทําจากผา้ฝgาย 100% และมซีปิ กระเป�าผา้หม่ม ีฮู้ด

หลับสบายราวกับอยูบ่นสวรรค์ 'Hooded Quilt bag' คือถงุนอนทีcทําขfึนเพcือ

ไสห้มอน ผา้หม่ ผา้หม่ มฮีู้ด (ไมม่:ี ขนนก หญ้าแหง้ ผา้ขีfริfว ฟาง)

ไขมนั แปgง โปรตีน และล้างออกด้วยนfําเปล่าทีcอุณหภมู ิ60°C (หา้มซกัแหง้) ตากใหแ้หง้ในทีcโล่งทีcมลีม
ธรรมชาติพดัผา่น (หา้ม

อากาศเยน็ทําใหรู้ส้กึหนาว สัcน โรคติดเชfือต่างๆ แพรเ่ชfือได้

แยง่ผา้หม่ ตอนหลับ คู่รกัเอาผา้หม่ไปทัfงผนื ทิfงคณุไป

ผา้หม่ มอีนุภาคเงินบรสิทุธิn (ไมม่โีลหะผสม) ทอใหม้คีณุสมบตัิต้านเชfือแบคทีเรยี

หมอนได้รบัการออกแบบ ใหส้ามารถปรบัใหฟู้นุ่มได้ตามท่าการนอนของผูใ้ช ้และชว่ยกระตุ้นการไหลเวยีน
โลหติบนใบหน้า หมอนได้รบัการออกแบบใหป้ราศจากสารพษิ และสามารถซกัด้วยเครcืองซกั ผา้ได้ หมอน
ได้รบัการออกแบบใหร้องรบันfําหนักได้สงูสดุ 150 กิโลกรมั

ไมไ่ด้ปtดคลมุ รา่ง หมอนทัfงสองใบหนัตรงกันขา้มกันทําใหเ้กิดชอ่งวา่งทีc

เปqนสารปgองกันการแพ ้คงความยดืหยุน่ของหมอน สามารถซกัด้วยเครcืองได้

ถงุใสห่มอน ผา้หม่ และผา้หม่มฮีู้ด: ทําความสะอาด (นfํารอ้น ไมใ่ชเ้ครcืองอบผา้ และไมซ่กัแหง้) ทกุ 7 สปัดาห ์
หมอน (ไสห้มอน ปลอกทัfงสองขา้ง) ผา้หม่ และผา้หม่มฮีู้ด

โรคภัยไขเ้จบ็ทีcต้องการความอบอุ่นสมcําเสมอ 'ถงุผา้หม่มฮีู้ด' มอบ...

ซกัด้วยผงซกัฟอกทีcขจดัคราบ กลิcนอับ เพิcมความสดใส ละลาย
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โสดติดกัน

คลcืนแมเ่หล็กไฟฟgา (โทรทัศน์ วทิยุ โทรศัพท์ คอมพวิเตอร ์เครcืองทําความรอ้น เตียงนfําแบบขบัเคลcือน
ด้วยมอเตอร)์ หมายเหต!ุ ใชเ้ฉพาะไมเ้นfือแขง็เท่านัfน ไมใ่ชไ้มท้ีcติดกาว

(matricaria chamomilla), ยูคาลิปตัส (eucalyptus globulus), ฮอปส ์(hu-mulus 
lupulus), Hyssop (hysopus officinalis), ลาเวนเดอร ์(lavendula offici-nalis), 
เลมอนบาล์ม (melissa officinalis), กหุลาบ (rosa damascena)

เฟอรน์ิเจอรห์อ้งนอนอcืนๆ ประกอบด้วย 2 ชิfน (หวัเตียง โต๊ะขา้งเตียง) ไมค่วรมเีฟอรน์ิเจอรอ์cืนมาเกะกะ
หอ้ง เฟอรน์ิเจอรห์อ้งนอนคือ
ใชง้านได้ดี ปgองกันไฟฟgาสถิตย ์ไมป่ล่อยควนัพษิ ต้องเปqนไมเ้นfือแขง็

การกรอง นfําแบบกรองนfํา ชว่ยลดสาร: สารหนู แรใ่ยหนิ คลอรนี คลอโรฟอรม์ ความกระด้างของคารบ์อเนต 
ทองแดง สิcงสกปรก สารกําจดัวชัพชื โลหะหนัก ตะกัcว

สวมอยูบ่นเตียง สวมเสfือคลมุเมcือออกจากหอ้ง
เขาและเธอใสชุ่ดราตรนีีf คําเตือน! หา้มใชชุ้ดราตรรีว่มกัน การแบง่ปaน

ขนาด : กวา้ง 0.7 ม. ลึก 0.4 ม. สงู 0.35 ม. วางโต๊ะขา้งเตียงได้
อยูฝ่acงหน้าต่างของฐาน โต๊ะขา้งเตียงอีกตัวอยูฝ่acงตรงขา้มของฐาน

ชามแก้วสทีอง 1 ใบ (สาํหรบัคู่ละ 1 ใบเท่านัfน) บรรจุยาสมุนไพรไวบ้นโต๊ะขา้งเตียงรมิหน้าต่าง เมcือยาระเหย
ไป จะให้

แก้วนfํา (ไมใ่ชพ่ลาสติก) เติมนfํากรอง 0.2 ลิตร (ไมเ่ติมแต่ง) บนโต๊ะขา้งเตียงแต่ละ โต๊ะ ทกุคืนก่อนเขา้นอน 
ใหว้างแก้วไวบ้น

การทําความสะอาดเฟอรน์ิเจอร ์(ไม)้ : เชด็ด้วยผา้ไมโครไฟเบอรแ์หง้

มขีอบมุมโค้งมน ไมม่เีครcืองใชไ้ฟฟgาในตัว

แก้ว: ล้างด้วยนfํายาล้างจานแอนตีfแบคทีเรยี จากนัfนล้างในนfํากรอง เชด็ใหแ้หง้ด้วยผา้ฝgาย

(แผน่ชปิบอรด์,ไมอ้ัด.).

หวัเตียง (ไมเ้นfือแขง็แหง้) คือแผน่ไมเ้นfือแขง็ทีcยดึติดกับฐานเตียงไมร้ะแนง ขนาดหวัเตียง: กวา้ง 
1.10 ม. (เตียงเดีcยว)
ความสงู 0.5 ม. ต้องมขีอบมุมโค้งมน หมายเหต!ุ ควรใช ้2 ชิfน

เฟอรน์ิเจอร ์โต๊ะขา้งเตียง (ไมเ้นfือแขง็แหง้เก่า) มลีิfนชกั 2 ลิfนชกั

ควนัพษิทีcเปqนประโยชน์ ยาสมุนไพรประกอบด้วยสมุนไพร 7 ชนิด ได้แก่ คาโมมายล์

ชุดราตรมี ี2 ประเภท คือ ชุดนอน, เสfือคลมุอาบนfํา ชุดนอน

อุปกรณ์ตกแต่งโต๊ะขา้งเตียง: แก้วนfําและชามแก้วสทีอง

ยาฆา่แมลง, สนิม,...

โต๊ะขา้งเตียง หมายเหต!ุ ดcืมนfําตอนกลางคืนทกุครัfงหลังเขา้เยีcยมชม
หอ้งนfําหรอืเมcือมอีาการคอแหง้ ใหด้cืมนfําและพกัผอ่นในตอนเชา้

UCG NAs Ss 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm

1 พระเจา้ 1 ศรทัธา 1 ครสิตจกัร ผูพ้ทิักษ์จกัรวาล

www.universecustodianguardians.org

6

ขอ้กําหนดเบfืองต้นสาํหรบัการสวมชุดคลมุ:

เฟอรน์ิเจอรห์อ้งนอนทีcต้องม:ี
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UCG NAs Ss 1 จะเปqนอยา่งทีcเขยีนไว!้ 15.09.3.1 NAtm

เสfือคลมุคอปกแบบผา้คลมุไหล่ มเีชอืกผกูเอว กระเป�าขา้ง 2 ขา้ง แขนยาว ยาวถึงเขา่ ผลิตจากผา้ไหมซาติน 
มใีหเ้ลือกทัfงสเีดียวและสสีดใส

เสีcยงต่อการแพรร่ะบาดของโรคติดเชfือ

ชุดนอน (Nightgown) คือชุดนอนแขนยาวปลายแขนศอก ผลิตจากผา้ฝgาย 100% อาจมสีเีดียวหรอืสอีcืนๆ 
ก็ได้ ชุดนอนหลวมเพcือใหอ้ากาศถ่ายเทสะดวก ไมค่วรสวมชุดอcืนทับใต้ชุดนอน ควรซกัชุดนอนสปัดาหล์ะ
ครัfง ยกเวน้กรณีทีcสกปรกมากเปqนพเิศษเมcือเปลีcยนมาใชชุ้ดนอนตัวใหม่

รองเท้า (รองเท้าแตะ) ควรสวมคู่กับชุดคลมุอาบนfํา ซกัชุดคลมุใหส้ะอาด (ใชน้fํารอ้น ไมใ่ชเ้ครcืองอบผา้ และไม่
ซกัแหง้) ทกุสปัดาห ์ซกัชุดนอนและทกุ 4 สปัดาห ์ชุดคลมุอาบนfําจะถกูซกั ด้วยผงซกัฟอกทีcชว่ยขจดัคราบ 
กลิcนไมพ่งึประสงค์ เพิcมความสดใส ขจดัคราบมนั แปgง โปรตีน และล้างออกด้วยนfําเปล่าทีcอุณหภมู ิ60°C 
(ไมซ่กัแหง้) ตากผา้กลางแจง้ในทีcทีcมลีมธรรมชาติพดัผา่น มลีม (ไมใ่ชเ้ครcืองอบผา้) และ ในรม่ (ไมโ่ดน
แสงแดดโดยตรง)

สวสัดตีอนเชา้ ตcืนนอนใหย้ดืเสน้ยดืสาย ดcืมนfํากรองสกัแก้ว เขา้หอ้งนfํา ทํา "การออกกําลังกายประจาํวนั " 
สวด มนต์ " สวดมนต์ประจาํวนั" ล้างหน้าและล้างมอื รบัประทานอาหารเชา้ แต่งตัว เชค็ "แผนการเดินทาง" 
ของคณุ ตอนนีfคณุก็พรอ้มสาํหรบัประสบการณ์ชวีติแล้ว เมcือออกไปขา้งนอก ใหส้วม "เสfือผา้ปgองกัน" และ
อุปกรณ์ปgองกันศีรษะ

เสfือคลมุสวมทับชุดนอน ควรซกัเสfือคลมุทกุ 4 สปัดาห ์ยกเวน้กรณีทีcสกปรกมากเปqนพเิศษเมcือเปลีcยนมาใช้
เสfือคลมุตัวอcืน
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