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รายละเอีียดด้านประโยชน์ขอีงผลิตภััณฑ์์ถููกนำมาจากงานวิิจัย พรี-คลินิก/ ซึ่่�งอีาจยังต้อีงการการศ่ึกษาเพิ�มเติม  
โดยโดเทอีร์ร่าฯ มีนโยบายในการพัฒนางานด้านวิิทยาศึาสตร์และงานวิิจัยเกี�ยวิกับน้ำมันหอีมระเหยอีย่างต่อีเน่�อีง

ให้้คะแนนตััวคุณเองในแตั่ละส่่วน (1-10)
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ดููแลสุ่ขภาพและส่ังเกตั 
ตััวเองอยูู่่ตัลอดูเวลา

ดูแูลส่ขุภาพเชิงิป้้องกนั และตัรวจ 
ส่ขุภาพทางการแพทย์ู่อยู่่างละเอียู่ดู

เลือกผลิตัภัณฑ์์เพื�อห้่างไกลส่ารพิษ

การพักผ่อนและบริห้ารความเครียู่ดู

การออกกำาลังและเส่ริมการเผาผลาญ

การรับป้ระทานอาห้ารที�มี 
ส่ารอาห้ารครบถ้้วนและการขับถ้่ายู่

ดููแ
ลส่

ุขภ
าพ

ไล
ฟ์

์ส่ไ
ตัล

์ที�ดู
ี

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

ยู่ินดูีตั้อนรับสู่่โดูเทอร์ร่า ความแตักตั่างที�เป้ลี�ยู่นแป้ลงชิีวิตัให้้มีคุณภาพที�ดูีข้�น ดู้วยู่การเน้นเรื�องการใส่่ใจตััวเอง
คู่่�มืือน้ี้�เป็็นี้เคู่รื่ื�องมืือเพืื่�อให้้คูุ่ณได้้เรื่้ยนี้ร่ื่้ข้้อมื่ลป็รื่ะสิิทธิิภาพื่ข้องนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ยเพืื่�อการื่มื้เวลเนี้สิ ไลฟ์์สิไตล์ท้�ด้้

เป้ลี�ยู่นคุณเป้็นคนให้ม่
โด้เทอรื่์รื่�านี้ำาเสินี้อแนี้วทาง เวลเนี้สิ ไลฟ์์สิไตล์ คืู่อการื่ใสิ�ใจตัวเองทั�งด้้านี้การื่ด้่แลในี้ป็รื่ะจำาวันี้และการื่ด้่แลสิุข้ภาพื่เชิิงป็้องกันี้ เมืื�อมื้
การื่ใสิ�ใจท้�ด้้และสิมืำ�าเสิมือก็จะทำาให้้ผู้่้คู่นี้มื้สิุข้ภาพื่ท้�ด้้ได้้ในี้รื่ะยะยาว ซึ่่�งโด้เทอรื่์รื่�าได้้นี้ำาเสินี้อผู้ลิตภัณฑ์์คูุ่ณภาพื่ เพื่ื�อใชิ้ในี้ชิ้วิตป็รื่ะจำาวันี้ 
ได้้ง�ายๆ และม้ืป็รื่ะสิิทธิิภาพื่

วิธิ้การื่ด้่แลใสิ�ใจตัวเองในี้แบบฉบับข้องโด้เทอรื่์รื่�ามื้คู่วามืเรื่้ยบง�าย ซึ่่�งทุกคู่นี้สิามืารื่ถเรื่้ยนี้ร่ื่้เพื่ื�อใชิ้งานี้อย�างป็ลอด้ภัยได้้ด้้วยตนี้เอง 
ซึ่่�งนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ยคืู่ออ้กแนี้วทางห้น่ี้�งเพื่ื�อการื่ใสิ�ใจตัวเอง และห้ากคุู่ณต้องการื่ท้�จะด้่แลสุิข้ภาพื่เชิิงล่ก คูุ่ณยังสิามืารื่ถป็รื่่กษา 
ท้�ป็รื่่กษาด้้านี้สุิข้ภาพื่ใกล้ตัวคุู่ณได้้อย�างสิะด้วกสิบาย

การมีเวลเนส่ ไลฟ์์ส่ไตัล์ที�ดูี

ป้้องกันและเส่ริมส่ร้าง

ใช้อีอีนการ์ด และแฟรงค์อีินเซึ่นส์ 
เพ่�อีการใส่ใจตัวิเอีงเป็นประจำทุกวิัน

ทำาความส่ะอาดูและการขับส่ารพิษ

ใช้น้ำมันหอีมระเหยกลุ่มซึ่ิตรัส เช่น แทนเจอีรีน, เลมอีน 
หร่อีกลิ�นที�คุณช่�นชอีบ เพ่�อีการใช้งานที�เต็มประสิทธิิภัาพ

ส่งบและนิ�ง

ใช้ลาเวินเดอีร์ในอีาหารและเคร่�อีงด่�ม สามารถู 
ใช้ได้ทุกวิัน หร่อีกระจายกลิ�นหอีมจากอีะแดปทีฟ  
เพ่�อีสร้างบรรยากาศึที�รู้ส่กผ่อีนคลายและสมดุล

ป้ลอบป้ระโลมและเส่ริมป้ระสิ่ทธิิภาพ

ใช้ดีปบลู ก่อีนและหลังอีอีกกำลังกายตามต้อีงการ 
แล้วิเสริมด้วิยเมต้าพีดับเบิ้ลยูอีาร์ เพ่�อีการใส่ใจตัวิเอีง 
ในทุกวิัน

ส่่งเส่ริมการรับป้ระทานที�ถู้กห้ลักโภชินาการ

การรับประทานอีาหารให้ถููกหลักโภัชนาการค่อีหลักการ 
ที�สำคัญที�ทำให้ร่างกายมีควิามสมดุลและมีไลฟ์สไตล ์
ที�ดี  ทั้ งนี้การเสริมอีาหารก็จะเป ็นอีีกส ่วินหน่�งที� 
จะช่วิยให้ร่างกายได้รับคุณค่าทางอีาหารที�ครบถู้วิน
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การทำาความส่ะอาดู

ส่่งเส่ริมการยู่่อยู่อาห้าร
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วิธิ้การื่ล้างผู้ักผู้ลไมื้
การื่ล้างยาฆ�าแมืลง เชืิ�อโรื่คู่ และสิารื่ตกคู้่าง
ในี้ผัู้กและผู้ลไม้ื โด้ยการื่เติมืนี้�ำาเย็นี้ลงในี้อ�าง 
แล้วผู้สิมืนี้�ำาส้ิมืสิายช่ิ ½ ถ้วย และห้ยด้นี้�ำามัืนี้-
เลมือนี้ 6 ห้ยด้ จากนี้ั�นี้แชิ�ผู้ักและผู้ลไมื้แล้ว
ล้างออก

• ทานี้อาห้ารื่สิด้ให้มื� ให้้คู่รื่บ 5 ห้ม่ื�
• ลด้การื่บริื่โภคู่นี้�ำาตาล, คู่าเฟ์อ้นี้, นี้มื 

และอาห้ารื่แป็รื่ร่ื่ป็

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

การรับป้ระทานอาห้ารที�ถู้กห้ลักโภชินาการมีส่่วนส่ำาคัญให้้ร่างกายู่แข็งแรง รื่วมืถ่งการื่รัื่บป็รื่ะทานี้อาห้ารื่ห้รืื่อ 
ห้าทางเลือกเพื่ื�อสิ�งเสิรื่ิมืรื่ะบบย�อยอาห้ารื่ ซึ่่�งนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ยคืู่ออ้กห้นี้่�งทางเลือก

ส่ารอาห้าร และ การส่่งเส่รมิระบบยู่่อยู่อาห้าร

เลมอน
เสริมการใส่ใจตัวิเอีง ด้วิยการล้างผัก 
และผลไม้สดด้วิยเลมอีน อีอียล์

โรส่แมรี�
หยดผสมในน้ำยาล้างจาน 
เพ่�อีลดเช่้อีโรค

ซููเป้อร์มินตั์
เหมาะจะใช้ในช่วิงการควิบคุมอีาหาร 
เพ่�อีเสริมการทำงานขอีงระบบย่อีย
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การเคลื�อนไห้ว

ร่างกายู่ของเราตั้องการการเคลื�อนไห้ว ซ่ึ่�งการื่ออกกำาลังกายจะ 
เป็็นี้อ้กห้นี้่�งวิธิ้ในี้การื่เสิรื่ิมืสิรื่้างกล้ามืเนี้ื�อและทำาให้้รื่ะบบห้มุืนี้เว้ยนี้
โลห้ิต, ห้ลอด้เลือด้ห้ัวใจ, รื่ะบบต�อมืนี้ำ�าเห้ลือง ทำางานี้ได้้ด้้ข้่�นี้ นี้ำ�ามืันี้- 
ห้อมืรื่ะเห้ย และผู้ลิตภัณฑ์์เสิรื่ิมือื�นี้ๆ ข้องโด้เทอรื่์รื่�า จะชิ�วยทำาให้้
รื่�างกายป็รื่ับสิมืดุ้ลได้้ด้้และผู้�อนี้คู่ลายสิ�วนี้ต�างๆ ข้องรื่�างกาย 
และยังสิามืารื่ถชิ�วยสิ�งเสิรื่ิมืแบบองคู่์รื่วมืได้้อ้กด้้วย

การเคลื�อนไห้วและการออกกำาลังกายู่

• ห้าเวลาในี้การื่เคู่ลื�อนี้ไห้วรื่�างกายอย�างน้ี้อย 30 นี้าท้ต�อวันี้ 
• ยืด้เส้ินี้ยืด้สิาย ห้รืื่อเล�นี้โยคู่ะเพืื่�อเพิื่�มืคู่วามืยืด้ห้ยุ�นี้

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

วินเทอร์กรีน
ช่วิยในการปลอีบประโลมร่างกาย

โดูเทอร์ร่า

ดูีป้บลู
ใช้ก่อีนหร่อีหลังการอีอีกกำลังกาย หร่อี
ทำกิจกรรมต่างๆ เพ่�อีสนับสนุนการ-
เคล่�อีนไหวิและการผ่อีนคลาย

อีซูี� แอร์
ใช้ระหวิ่างการทำกิจกรรมต่างๆ เพ่�อี
เสริมบรรยากาศึที�แอีคทีฟและสะอีาด

โดูเทอร์ร่า

อโรม่าทัชิ
กระจายกลิ�นหลังการทำกิจกรรมต่างๆ 
เพ่�อีปรับสมดุลทางอีารมณ์และจิตใจ

โคพาอิบา
ทาลงบนผิวิ เพ่�อีปลอีบประโลมและ 
ผ่อีนคลายร่างกาย

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

ข้อีควิามเหล่านี้ยังไม่ได้รับการประเมินโดยสำานักงานคณะกรรมการอีาหารและยา 
ผลิตภััณฑ์์เหล่านี้ไม่ได้มีไวิ้เพ่�อีวิินิจฉัย บำาบัด รักษา หร่อีป้อีงกันโรคใดๆ
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ส่เตั็ป้แรกของการมีแอคทีฟ์ ไลฟ์์ส่ไตัล์

†จำ�เป็นต้องมีก�รผลศึกษ�ท�งคลีนิคเพิ่มเติม

การเผาผลาญ
การเผาผลาญของเราจะลดูลงเมื�อมีอายูุ่มากข้�น ซึ่่�งการื่เผู้าผู้ลาญเป็็นี้สิ�วนี้สิำาคู่ัญท้�จะผู้ลิต
พื่ลังงานี้ให้้รื่�างกาย, ทำาให้้เรื่ามื้นี้ำ�าห้นี้ักท้�คู่งท้�, มื้กล้ามืเนี้ื�อและสิัด้สิ�วนี้ท้�สิมืดุ้ล, ทำาให้้รื่�างกาย
สิามืารื่ถนี้อนี้ห้ลบัได้้ด้,้ ม้ืคู่วามืจำาได้้ด้ ้ทั�งนี้้�การื่สิ�งเสิรื่มิืรื่ะบบเผู้าผู้ลาญท้�มืป้็รื่ะสิทิธิิภาพื่จะทำาให้้
คูุ่ณรื่่้สิ่กด้้จากภายในี้ ซึ่่�งเรื่าสิามืารื่ถใชิ้ผู้ลิตภัณฑ์์เมืต้าพื่้ด้ับเบิ�ลย่อารื่์ เพื่ื�อการื่ใสิ�ใจตัวเอง

• รัื่บป็รื่ะทานี้อาห้ารื่คู่รื่บ 5 ห้ม่ื� ออกกำาลังกายอย�างสิมื�ำาเสิมือ และ 
พัื่กผู้�อนี้ให้้เพ้ื่ยงพื่อ 

• เลือกเสิริื่มือาห้ารื่ด้้วยผู้ลิตภัณฑ์์ทางเลือกท้�ชิ�วยสิ�งเสิริื่มืสุิข้ภาพื่

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

*ผลิตภััณฑ์์อีาจยังไม่มีจำาหน่ายในประเทศึไทย ซึ่่�งจะนำาเข้ามาเร็วิๆ นี้

โดูเทอร์ร่า 
เมต้ัาพีดัูบเบิ�ลยูู่อาร์

เมตั้าพีดูับเบิ�ลยูู่อาร์
สนับสนุนระบบการเผาผลาญที�ดี และช่วิยให้มีแอีคทีฟ ไลฟ์สไตล ์
ที�เหมาะกับการใส่ใจตัวิเอีง

เมตั้าพีดูับเบิ�ลยูู่อาร์

บีดูเล็ตัส่์
ละลาย 1-2 เม็ดในปาก

เมตั้าพีดูับเบิ�ลยูู่อาร์

ออยู่ล์ เบลนดู์
หยด 2-4 หยดในน้ำ แล้วิด่�มวิันละครั้ง
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เกลืออาบนี้ำ�าเพื่ื�อการื่ผู้�อนี้คู่ลาย
เกลืออาบนี้�ำา 1 ถ้วย 
แคู่ลร้ื่ เสิจ 10 ห้ยด้

ผู้สิมืให้้เข้้ากันี้แล้วเทลงในี้อ�างอาบนี้�ำา

โด้เทอรื่์รื่�าอะแด้ป็ท้ฟ์ คืู่อทางเลือกจากธิรื่รื่มืชิาติ เพื่ื�อชิ�วยให้้ 
คูุ่ณผู้�านี้พื่้นี้สิถานี้การื่ณ์ต่งเคู่รื่้ยด้ กรื่ะจายกลิ�นี้ห้อมืข้อง 
อะแด้ป็ท้ฟ์เพืื่�อให้้บรื่รื่ยากาศรื่อบตัวรื่่้สิ่กผู้�อนี้คู่ลาย

นำ�ามันห้อมระเห้ยู่มีป้ระส่ิทธิิภาพในการส่่งเส่ริมการนอนห้ลับที�มีคุณภาพรื่วมืไป็ถ่งการื่ทำาให้้
รื่�างกายและจิตใจผู้�อนี้คู่ลาย เพื่ื�อสิ�งเสิรื่ิมืสิิ�งแวด้ล้อมืท้�เห้มืาะสิมืในี้การื่นี้อนี้ห้ลับ โด้เทอรื่์รื่�า 
มือบทางเลือกเพื่ื�อให้้คูุ่ณสิามืารื่ถรื่่้สิ่กด้้และพื่รื่้อมืในี้การื่มื้ชิ้วิตท้�มื้คู่วามืสิุข้ในี้ทุกๆ วันี้

การพกัผ่อนและการบรหิ้ารความเครยีู่ดู

• นี้อนี้ห้ลับพัื่กผู้�อนี้อย�างม้ืป็รื่ะสิิทธิิภาพื่ให้้เพ้ื่ยงพื่อ วันี้ละ 7-9 ชัิ�วโมืง
• ม้ืสิ�วนี้รื่�วมืในี้การื่กำาห้นี้ด้จิตใจห้รืื่อทำาสิมืาธิิทุกวันี้

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

เน้นเรื�องการผ่อนคลายู่ การจัดูการความเครียู่ดู

ลาเวนเดูอร์
หยด 1-3 ลงในอาหารและน้ำด่�ม 
ตามต้องการ

เซูเรนนิตัี�
ใช้้ 1-2 หยดในเคร่�องพ่่นไอน้ำ เพ่่�อ
กระจายกล่�น ช้่วยให้หลับสบาย

ซูีดูาร์วูดู
นวด 1-3 หยดที่่�ฝ่่าเที่้าและหน้าผาก หลังเหน่�อย
จากก่จกรรมต่างๆ มาที่ั้งวัน ด้วยกล่�นอโรม่าจะ
ที่ำให้ร้้สึกสงบและผ่อนคลายในเวลาอันรวดเร็ว

ลาเวนเดูอร์ ทัชิ
กล่้งล้กกล่้งที่่�หลังคอและหน้าอก ใช้้เป็็นส่วนหนึ�ง 
ในการเสร่มการพั่กผ่อนท่ี่�ด่ยามค�ำค่น

โดูเทอร์ร่า
ซูิตัรัส่ บลิส่ส่์
หยด 1 หยดลงบนฝ่่าม่อ แล้วส้ดหายใจเข้้าลึกๆ 
เพ่่�อรับร้้กล่�นอย่างรวดเร็ว หร่อ กระจายกล่�น 
เพ่่�อป็รับสภาพ่แวดล้อมให้ร้ ้สึกด่ข้ึ้น

ซูิตัรัส่ บลูม
กระจายกล่�น เพ่่�อคงส่�งแวดล้อมท่ี่�ด่

โดูเทอร์ร่า
บาลานซู์
กระจายกล่�นเพ่่�อสร้างมุมท่ี่�สงบ, น่�ง เหมาะกับ 
การใช้้ในช้่วงเวลาท่ี่�อึดอัดหร่อผ่านไป็ได้ยาก

แฟ์รงค์อินเซูนส่์ ทัชิ
ที่าท่ี่�ข้้อม่อหร่อจุดช้่พ่จร เพ่่�อผ่อนคลาย 
และป็ลอบป็ระโลมผ่ว

โดูเทอร์ร่า
อะแดูป้ทีฟ์
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สั่มผัส่ป้ระส่บการณ์ 
การใชิ้น�ำามันห้อม- 
ระเห้ยู่โดูเทอร์ร่า

Reduce Toxicity
ส่่งเส่ริมร่างกายู่ในการขจัดูส่ารพิษโดูยู่วิธิีทางเลือกจากธิรรมชิาตัิด้้วยนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย
ข้องโด้เทอรื่์รื่�าเพื่ื�อการื่ด้่แลตัวเองในี้ทุกๆ วันี้

• ดื้�มืนี้�ำาอย�างน้ี้อยวันี้ละ 8 แก้ว
• ห้ยด้นี้�ำามัืนี้ซิึ่ตรัื่สิในี้นี้�ำาแล้วดื้�มืเป็็นี้ป็รื่ะจำา เพืื่�อเป็็นี้การื่ทำาคู่วามืสิะอาด้ 

อย�างอ�อนี้โยนี้ตามืธิรื่รื่มืชิาติ

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

โดูเทอร์ร่า
ออนการ์ดู
ใช้รับประทานเพ่�อีการใส่ใจตัวิเอีงได้ในทุกวิัน หร่อี 
ใช้เป็นน้ำมันอีเนกประสงค์ วิิธีิการใส่ใจตัวิเอีง 
อีย่างเป็นธิรรมชาติ เพ่�อีให้รอีบตัวิมีแต่ควิามสะอีาด

โดูเทอร์ร่า
เซูนเจส่ท์
หยด 1-3 ลงในอีาหารและน้ำด่�มตามต้อีงการ

เลมอน
หยด 1-2 หยด ผสมน้ำแล้วิด่�ม

เซูนโดูคริน
หยด 1-2 หยด ผสมน้ำแล้วิด่�ม

เทอร์เมอร์ริก
หยด 1-2 หยด ผสมน้ำแล้วิด่�ม

โดูเทอร์ร่า
ดูีดูีอาร์ ไพร์ม
หยด 1-3 ลงในอีาหารและน้ำด่�มตามต้อีงการ

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย
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ดููแลบ้านดู้วยู่สู่ตัรจากธิรรมชิาตัิ
ส่ารทำาความส่ะอาดูจำาเป้็นที�จะตั้องอ่อนโยู่น ป้ลอดูภัยู่ แตั่มีป้ระส่ิทธิิภาพ  
ซึ่่�งผู้ลิตภัณฑ์์ทางเลือกจากธิรื่รื่มืชิาติคู่ือตัวเลือกท้�มื้ป็รื่ะสิิทธิิภาพื่ รื่วมืถ่ง 
มื้คู่วามืป็ลอด้ภัยสิ่งเพื่รื่าะเป็็นี้ผู้ลิตภัณฑ์์ท้�มืาจากธิรื่รื่มืชิาติ, ไมื�มื้สิารื่เคู่มื้ 
ห้รื่ือสิารื่สัิงเคู่รื่าะห้์ และยังมื้สิ�วนี้ป็รื่ะกอบข้องนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ยบรื่ิสิุทธิิ� 
เกรื่ด้มืาตรื่ฐานี้ CPTG

• ลด้การื่ใช้ิผู้ลิตภัณฑ์์ทำาคู่วามืสิะอาด้ท้�เป็็นี้สิารื่เคู่ม้ื
• ใช้ิผู้ลิตภัณฑ์์ทำาคู่วามืสิะอาด้และผู้งซัึ่กฟ์อกท้�ป็ลอด้ภัย 

และมืาจากธิรื่รื่มืชิาติ

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

อะโบด้ด้์ คู่ือผู้ลิตภัณฑ์์จากโด้เทอรื่์รื่�าท้�ถ่กพื่ัฒนี้ามืาเพื่ื�อให้้ 
คู่วามืสิด้ชืิ�นี้ และชิ�วยทำาให้้สิิ�งแวด้ล้อมืรื่อบตัวมื้คู่วามืรื่่้สิ่กสิะอาด้ 
ซึ่่�งอะโบด้ด์้มืส้ิ�วนี้ป็รื่ะกอบจากนี้ำ�ามืนัี้ห้อมืรื่ะเห้ย และยงัมืป้็รื่ะสิทิธิภิาพื่ 
มืากกว�าสิารื่สัิงเคู่รื่าะห์้ท้�จำาห้นี้�ายตามืท้องตลาด้ โด้ยผู้ลติภณัฑ์์จาก 
ธิรื่รื่มืชิาตเิห้ล�านี้้�ล้วนี้ป็ลอด้ภยั ป็รื่าศจากฟ์อสิเฟ์ต, พื่าทาเลต, ด้ายส์ิ, 
ซึ่ลัเฟ์ต, และคู่ลอรื่น้ี้ และยังถก่บรื่รื่จุด้้วยบรื่รื่จุภณัฑ์์รื่ไ้ซึ่เคู่ลิ, และใชิ้
เอนี้ไซึ่มื์จากธิรื่รื่มืชิาติ

โดูเทอร์ร่า
อะโบดูดู์
น้ำมันหอีมระเหยสูตรผสมที�มีประสิทธิิภัาพสูง 
ในการทำควิามสะอีาดแบบ DIY ที�ปราศึจาก 
สารพิษ และสร้างอีากาศึที�สดช่�นในทุกที�

โดูเทอร์ร่า
ออนการ์ดู โฟ์มมิ�ง แฮนดู์ วอชิ
ผลิตภััณฑ์์สูตรเข้มข้น มั�นใจได้ถู่งประสิทธิิภัาพขอีง
การต่อีต้านสิ�งสกปรก แล้วิยังช่วิยทำให้ม่อีสะอีาด 
และหอีมสดช่�น

ที ทรี
ช่วิยให้บ้านมีบรรยากาศึที�เต็มไปด้วิย
ควิามสะอีาด

ยูู่คาลิป้ตััส่ เบลนดู์
คงควิามสะอีาดให้บ้านและมอีบอีากาศึ
ที�สดช่�น

เทอร์ร่าเอส่เซูนเชิียู่ล 
& เทอร์ร่าเอส่เซูนเชิียู่ล ส่เป้รยู่์
ดูแลบ้านให้สะอีาด ห่างไกลจากยุง 
และแมลง

โดูเทอร์ร่า
เพอริฟ์ายู่
ขจัดกลิ�นในบ้านหร่อีในถูังขยะ

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย
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การใส่่ใจตััวเองตัามธิรรมชิาตัิ

โดูเทอร์ร่า นำาเส่นอทางเลือกเพื�อสุ่ขภาพจากธิรรมชิาตัิที�มีป้ระส่ิทธิิภาพสู่ง คุณจ้ง 
มั�นใจในการใส่่ใจตััวเองในชิีวิตัป้ระจำาวัน เพืื่�อให้้คุู่ณห้ล้กเล้�ยงสิารื่เคู่มื้ท้�อาจตกคู่้าง 
ในี้รื่�างกายอ้กห้นี้่�งทางเลือกด้้วยนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ยบรื่ิสิุทธิิ�จากธิรื่รื่มืชิาติท้�พื่ัฒนี้าสิ่ตรื่ 
อย�างสิมืบ่รื่ณ์แบบ

• ลด้การื่ใช้ิผู้ลิตภัณฑ์์ท้�เป็็นี้สิารื่เคู่ม้ื ในี้การื่ด่้แลตัวเอง
• ใช้ิผู้ลิตภัณฑ์์จากธิรื่รื่มืชิาติท้�ม้ืคู่วามืป็ลอด้ภัยในี้การื่- 

ด่้แลตัวเองได้้ทุกวันี้

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

เอส่เซูนเชีิยู่ล ส่กิน แคร์
อีอีกแบบมาเพ่�อีตอีบโจทย์ทุกควิามต้อีงการในการต่อีต้านริ้วิรอีย
และการดูแลผิวิ แนะนำให้ใช้วิันละ 2 ครั้ง เพ่�อีให้ผิวิดูมีสุขภัาพดี
แลดูอี่อีนเยาวิ์

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย

ยู่าโรว์ I พอม & อิมมอร์เทลล์
ด้วิยสูตรพฤกษศึาสตร์ที�มีประสิทธิิภัาพ 
เพ่�อีเสริมควิามงามท้ังภัายในและภัายนอีก 
ใช้ได้ทุกวิันเพ่�อีผิวิที�ดูเปล่งปลั�ง แลดู 
อี่อีนเยาวิ์

โดูเทอร์ร่า
แฮร์ แคร์
ใช้ผลติภััณฑ์์บำรงุผมเส้นผมและหนงัศึรีษะระดบัพรีเมยีม 
ที�มีการผสมกับน้ำมันหอีมระเหย : โพรเทคต้ิง แชมพู, 
เดลี� คอีนดิชันเนอีร์ และ ลีฟ-อีิน คอีนดิชันเนอีร์

ออรัล เฮลท์
ใช้ยาสีฟันและน้ำยาบ้วินปากสูตรอีอีนการ์ด 
ในตอีนเช้าและก่อีนนอีน เพ่�อีรอียยิ้มที�สดใส
แบบเป็นธิรรมชาติ

โดูเทอร์ร่า
ซูัน แคร์
ปกป้อีงผิวิหน้าและผิวิกายขอีงคุณ  
ด้วิยผลิตภััณฑ์์ที�ช่วิยเติมควิามชุ่มช่้น
และมีประสิทธิิภัาพ โดยปราศึจาก 
สารเคมีที�ทำร้ายผิวิ
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Oils on the Go 

ดููแลสุ่ขภาพและส่ังเกตัตััวเอง
อยูู่่ตัลอดูเวลา

ส่ร้างวินัยู่ในการใส่่ใจตััวเองดู้วยู่ผลิตัภัณฑ์์จากธิรรมชิาติัเพื�อสุ่ขภาพที�ดูี ซึ่่�งคูุ่ณ 
สิามืารื่ถศ่กษารื่ายละเอ้ยด้และเรื่้ยนี้รื่่้การื่ใชิ้งานี้อย�างป็ลอด้ภัยได้้อย�างง�ายด้าย

ชิุด้พื่วงกุญแจแบ�งนี้ำ�ามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย 8 ข้วด้
พ่กน้ำมันหอมระเหยท่ี่�คุณโป็รดป็รานที่่�สุด 8 ช้น่ดไว้ต่ดตัว
เพ่่�อพ่ร้อมใช้้งาน!

ตัวเลือกยอด้นี้ิยมืในี้การื่พื่กพื่า
ลาเวินเดอีร์ 
โดเทอีร์ร่า เซึ่นเจสท์ 
เปปเปอีร์มินต์ 
โดเทอีร์ร่า อีีซึ่ี� แอีร์

โดเทอีร์ร่า อีอีนการ์ด  
แฟรงค์อีินเซึ่นส์  
โดเทอีร์ร่า ดีปบลู  
ที ทรี

• แก้ปั็ญห้าด้้วยวิธ้ิตามืธิรื่รื่มืชิาติ เสิริื่มืแนี้วป้็องกันี้ด้�านี้แรื่กข้องคุู่ณ
• โป็รื่ด้ศ่กษาคู่่�มืือผู้ลิตภัณฑ์์ เพืื่�อการื่ใช้ิงานี้อย�างป็ลอด้ภัย

เวลเนี้สิป็รื่ะจำาวันี้

โดูเทอร์ร่า
ออนการ์ดู โฟ์มมิ�ง แฮนดู์ วอชิ
ผลิตภััณฑ์์ล้างม่อีสูตรธิรรมชาติ สามารถูใช ้
เพ่�อีลดสิ�งสกปรกและเช่้อีโรคได้

โดูเทอร์ร่า
ออนการ์ดู ออยู่ล์, 
บีดูเล็ตัส่์ & ดูรอป้ส่์
หยดอีอีนการ์ด อีอียล์ 1-2 หยด 
ในน้ำด่�ม หร่อีทาน 1-2 ดรอีปส์/ 
บดีเลต็ส์ ตามต้อีงการ เพ่�อีไลฟ์สไตล์ 
ที�ดีในการใส่ใจตัวิเอีง

โดูเทอร์ร่า
อีซูี� แอร์ & ดูรอป้ส่์
กระจายกลิ�นอีีซึ่ี� แอีร์ เพ่�อีช่วิยให้
อีากาศึปลอีดโปร่งและหายใจโล่ง 
หร่อีทานอีซีึ่ี�แอีร์ ดรอีปส์ 1-2 ดรอีปส์ 
เพ่�อีสร้างควิามรู้ส่กสดช่�น

เฮลิไคลซูัม
ผสมกับแฟรคชัน-
เนตด์ โคโคนทั อีอียล์ 
แล้วิทาบนผิวิ เพ่�อี
ปลอีบประโลมผิวิ

ออริกาโน
ใช้ทาบำรุงผิวิ 
แนะนำให้เจ่อีจาง
ก่อีนการใช้งาน

ลาเวนเดูอร์
หยด 1-3  ลงใน
อีาหารและน้ำด่�ม 
จะช่วิยให้รู้ส่ก 
ผ่อีนคลาย

โดูเทอร์ร่า
แคลรี�คาล์ม
กลิ้งลูกกลิ้งลงบนผิวิบริเวิณท้อีงในช่วิงมีประจำเด่อีน 
แล้วิประคบด้วิยถุูงน้ำร้อีน

ที ทรี
กระจายกลิ�นด้วิย
การหยด 1-2 หยด
ในเคร่�อีงพ่นไอีน้ำ

กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย
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การใส่่ใจตััวเองตัามธิรรมชิาตัิ

กา
รพ

กัผ่
อน

แล
ะ

บร
ห้า

รค
วา

มเ
ครี

ยู่ดู

■ เลมือนี้ ■ เซึ่นี้โด้คู่รื่ินี้ ■ สิเป็ียรื่์มืินี้ต์

การทำาความส่ะอาดู เส่ริมระบบยู่่อยู่

■ เมืต้าพื่้ด้ับเบิ�ลย่อารื่์ ■  เกรื่ป็ฟ์รืุ่ต■ เทอรื่์เมือรื่์รื่ิก■ วินี้เทอรื่์กรื่้นี้

■  เป็ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ 
และบ้ด้เล็ตสิ์

■  ซึ่่เป็อรื่์มืินี้ต์■ โด้เทอรื่์รื่�า เซึ่นี้เจสิท์

■  โด้เทอรื่์รื่�า ด้้ป็บล่ ■ โคู่พื่าอิบา

ป้ลอบป้ระโลมและเส่ริมพลังงาน การส่่งเส่ริมการเผาผลาญ

การเส่ริมนอนห้ลับและพักผ่อน การจัดูการความเครียู่ดูและอารมณ์

ป้้องกันและฟ์้�นฟ์ู

■ เซึ่เรื่นี้นี้ิต้�■ ลาเวนี้เด้อรื่์ ■  เคู่รื่ื�องพื่�นี้ไอนี้�ำา 
เพื่บเบิล

■  แคู่ลรื่้ เสิจ ■  ซึ่้ด้ารื่์ว่ด้ ■ ซึ่ิตรื่ัสิ บล่มื ■ แฟ์รื่งคู่์อินี้เซึ่นี้สิ์ ทัชิ ■ โด้เทอรื่์รื่�า อะแด้ป็ท้ฟ์ ■ โด้เทอรื่์รื่�า 
        ซึ่ิตรื่ัสิ บลิสิสิ์

■ เมืต้าพื่้ด้ับเบิ�ลย่อารื่์ บ้ด้เล็ตสิ์์

■ โด้เทอรื่์รื่�า 
  บาลานี้ซึ่์

■ เวตทิเวอรื่์

■  ยาโรื่ว์ I พื่อมื & 
อิมืมือรื่์เทลล์์

■ เอสิเซึ่นี้เชิ้ยล สิกินี้ แคู่รื่์■  ออรื่ัล แคู่รื่์■  เลมือนี้ ■ เซึ่นี้โด้คู่รื่ินี้

■  โด้เทอรื่์รื่�า ออนี้การื่์ด้, 
บ้ด้เล็ตสิ์ และด้รื่อป็สิ์

■  โด้เทอรื่์รื่�า 
เซึ่นี้เจสิท์

■ เป็ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ 
     และบ้ด้เล็ตสิ์

■  ท้ ทรื่้ ■  แฟ์รื่งคู่์อินี้เซึ่นี้สิ ์ ■ โด้เทอรื่์รื่�า 
     แคู่ลรื่้�คู่าล์มื

■  เทอรื่์รื่�าเอสิเซึ่นี้เชิ้ยล และ 
เทอรื่์รื่�าเอสิเซึ่นี้เชิ้ยล สิเป็รื่ย์

■ แฮรื่์ แคู่รื่์ ■ ซึ่ันี้ แคู่รื่์ ■ โด้เทอร์ื่รื่�า อะโบด้ด์้  

เส่ริมการทำาความส่ะอาดู การดููแลบ้านตัามธิรรมชิาตัิ

■  โด้เทอรื่์รื่�า อ้ซึ่้� แอรื่์    
และด้รื่อป็สิ์

■  ลาเวนี้เด้อรื่์ ทัชิ

■ โด้เทอรื่์รื่�า เพื่อรื่ิฟ์าย ■ เคู่ล้ยรื่ิฟ์าย

■ เฮลิไคู่ลซึ่ัมื

ป้รับแผนการใส่่ใจตััวเอง รายู่ละเอียู่ดูผลิตัภัณฑ์์เพื�อชิ่วยู่ให้้คุณใส่่ใจตััวเองไดู้อยู่่างมีป้ระส่ิทธิิภาพ ซู้�งคุณจะส่ามารถ้
ค้นพบความแตักตั่างไดู้ทั�งร่างกายู่และจิตัใจ

ในี้ห้นี้้าถัด้ไป็ คูุ่ณสิามืารื่ถวางแผู้นี้เวลเนี้สิ 90 วันี้ ข้องคูุ่ณเองได้้ โด้ยคูุ่ณสิามืารื่ถบันี้ท่ก
ผู้ลิตภัณฑ์์ท้�คูุ่ณต้องการื่ใชิ้งานี้ในี้อนี้าคู่ตได้้ในี้บริื่เวณพื่ื�นี้ท้�ว�าง 
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กรุณาศึกษาข้อมูลส่วนประกอบ, คำาเตือน, และวิธีการใช้งาน ของผลิตภัณฑ์ก่อนใช้งาน / 
ผลิตภัณฑ์อาจไม่มีจำาหน่ายในประเทศไทย
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ส่ร้างแผนการดููแลสุ่ขภาพป้ระจำาวันของคุณ
นี้ำาแนี้วทางการื่ด้่แลสิุข้ภาพื่ท้�คูุ่ณต้องการื่ ท้�ได้้รื่ะบุด้้านี้บนี้ มืาจัด้เรื่้ยงตามืแผู้นี้ป็รื่ะจำาวันี้ข้องคูุ่ณ

ตัอนกลางวัน ตัอนเยู่็น

เตัิมพลังชิีวิตัดู้วยู่พลังจากธิรรมชิาตัิ
สิรื่้างแผู้นี้สิุข้ภาพื่ 90 วันี้ โด้ยเพื่ิ�มืผู้ลิตภัณฑ์์ท้�ต้องการื่ในี้คู่ำาสิั�งซึ่ื�อ LRP ข้องคูุ่ณ (แนี้ะนี้ำาให้้ด้ำาเนี้ินี้การื่รื่ะห้ว�างวันี้ท้� 5-15)

4

2

ระบุความตั้องการในการดููแลสุ่ขภาพที�ส่ำาคัญและแนวทางการดููแลที�ค้นพบ
คู่วามืต้องการื่ในี้การื่ด้่แลสิุข้ภาพื่ 

ข้องคูุ่ณและคู่รื่อบคู่รื่ัว แนี้วทางการื่ด้่แลสิุข้ภาพื่ท้�คูุ่ณมื้ แนี้วทางการื่ด้่แลสิุข้ภาพื่ท้�คูุ่ณต้องการื่

1 1 1

2 2 2

3 3 3

1

คู่ะแนี้นี้รื่วมื

LRP เดูือนที� 1 /วันที� :

คู่ะแนี้นี้รื่วมื

LRP เดูือนที� 2 /วันที� :

คู่ะแนี้นี้รื่วมื

LRP เดูือนที� 3 /วันที� :

ทางเลือกอื�นในการดููแลสุ่ขภาพมีอะไรบ้าง?
(เชิ�นี้ ด้ื�มืนี้�ำาเยอะข้่�นี้, นี้อนี้เพื่ิ�มืข้่�นี้, ออกกำาลังกายมืากข้่�นี้, เป็ล้�ยนี้รื่่ป็แบบการื่รื่ับป็รื่ะทานี้อาห้ารื่)

3

ตัอนเชิ้า

การดููแลสุ่ขภาพองค์รวมการให้้คำาป้ร้กษาในการใส่่ใจตััวเอง

ศ้กษาเพิ�มเตัิม
เกี่ยวกับรายการและราคาผลิตภัณฑ์  

ส่แกนเลยู่ :

กรุณาศึ่กษาข้อีมูลส่วินประกอีบ, คำาเต่อีน, และวิิธิีการใช้งาน ขอีงผลิตภััณฑ์์ก่อีนใช้งาน

น�ำามันห้อมระเห้ยู่ส่กัดูบริสุ่ทธ์ิิ ป้ระเภทเครื�องส่ำาอาง : 
Essential Oil Singles (Cosmetic)

  แคู่นี้านี้ก้า (Cananga) 
  แคู่ลรื่้ เสิจ (Clary Sage) 
  โคู่พื่าอิบา (Copaiba) 
  คู่อเรื่้ยนี้เด้อรื่์ (Coriander) 
  จัสิมืินี้ (Jasmine) 
  ซึ่ิโตรื่เนี้ลลา (Citronella) 
  ซึ่้ด้ารื่์ว่ด้ (Cedarwood) 
  ไซึ่บ้เรื่้ยนี้ เฟ์อรื่์ (Siberian Fir) 
  ไซึ่เป็รื่สิสิ์ (Cypress) 
  เฟ์นี้เนี้ล (สิว้ท) (Fennel (Sweet)) 
  มืาด้ากัสิการื่์ วานี้ิลลา (Madagascar Vanilla) 
  เมือรื่ห้์ (Myrrh) 
  โรื่มืันี้ คู่าโมืมืายล์ (Roman Chamomile) 
  โรื่สิ (Rose) 
  เลมือนี้กรื่าสิ (Lemongrass) 
  ออรื่ิกาโนี้ (Oregano) 
  อิลาง อิลาง (Ylang Ylang) 
  เฮลิไคู่ลซึ่ัมื (Helichrysum)

  เจอรื่าเนี้้ยมื (Geranium) 
  ท้ทรื่้ (Tea Tree) 
  เบอรื่์กามือท (Bergamot) 
  เพื่ทิตเกรื่นี้ (Petitgrain) 
  แพื่ตชิ่่ล้ (Patchouli) 
  มืานี้่ก้า (Manuka) 
  เลมือนี้ ย่คู่าลิป็ตัสิ (Lemon Eucalyptus) 
  สิเป็นี้้สิ เสิจ (Spanish Sage) 
  วินี้เทอรื่์กรื่้นี้ (Wintergreen) 
  เวตทิเวอรื่์ (Vetiver) 
  ฮาวายเอ้ยนี้ แซึ่นี้ด้ัลว่ด้ (Hawaiian Sandalwood)

น�ำามันห้อมระเห้ยู่สู่ตัรผส่ม ป้ระเภทเครื�องส่ำาอาง : 
Essential Oil Blends (Cosmetic)

  โคู่พื่าอิบา ทัชิ (Copaiba Touch) 
  จัสิมืินี้ ทัชิ (Jasmine Touch)
  ด้าวานี้า ทัชิ (Davana Touch) 
  ท้ทรื่้ ทัชิ (Tea Tree Touch) 
  เนี้โรื่ล้ ทัชิ (Neroli Touch) 
  บล่ โลตัสิ ทัชิ (Blue Lotus Touch) 
  แฟ์รื่งคู่์อินี้เซึ่นี้สิ์ ทัชิ (Frankincense Touch)
  ยารื่์โรื่ว์ พื่อมื (Yarrow POM) 
  โรื่สิ ทัชิ (Rose Touch) 
  ลาเวนี้เด้อรื่์ ทัชิ (Lavender Touch) 
  วิสิเป็อรื่์ ทัชิ (Whisper Touch) 
  ว้เมื็นี้ แคู่ลรื่้�คู่าล์มื (Women ClaryCalm) 
  อิมืมือรื่์เทลล์ (Immortelle) 
  ออสิแมืนี้ธิัสิ ทัชิ (Osmanthus Touch) 
  โฮป็ ทัชิ (Hope Touch)

น�ำามันห้อมระเห้ยู่สู่ตัรผส่ม ป้ระเภททั�วไป้ :  
Essential Oil Blend (Consumer)

  กวาแอคู่ว่ด้ (Guaiacwood) 
  เคู่ล้ยรื่ิฟ์าย (Clearify) 
  ซึ่ิตรื่ัสิ บลิสิสิ์ (Citrus Bliss) 

  ซึ่ิตรื่ัสิ บล่มื (Citrus Bloom) 
  เซึ่เรื่นี้นี้ิต้� (Serenity) 
  ด้้ป็บล่ (Deep Blue) 
  เทอรื่์รื่�าเอสิเซึ่นี้เชิ้ยล (TerraEssential) 
  เทอรื่์รื่�าเอสิเซึ่นี้เชิ้ยล สิเป็รื่ย์ (TerraEssential Spray) 
  บาลานี้ซึ่์ (Balance) 
  นี้อรื่์เทิรื่์นี้ เอสิเคู่ป็ (Northern Escape) 
  เพื่อรื่ิฟ์าย (Purify) 
  ย่คู่าลิป็ตัสิ (Eucalyptus) 
  มืิด้ไนี้ท์ ฟ์อเรื่สิต์ (Midnight Forest) 
  อโรื่มื�าทัชิ (AromaTouch) 
  อะแด้ป็ท้ฟ์ (Adaptiv) 
  อะโบด้ด้์ (Abode) 
  อ้ซึ่้� แอรื่์ (Easy Air)

วัตัถุ้แต่ังกลิ�นรส่ธิรรมชิาติั (Natural Flavor)

  กรื่้นี้ แมืนี้ด้ารื่ินี้ ออยล์ (Green Mandarin Oil) 
  เกรื่ป็ฟ์รืุ่ต ออยล์ (Grapefruit Oil) 
  คู่ารื่์ด้ามือมื ออยล์ (Cardamom Oil) 
  แคู่สิเซึ่้ย ออยล์ (Cassia Oil) 
  โคู่ลฟ์ ออยล์ (Clove Oil) 
  จินี้เจอรื่์ ออยล์ (Ginger Oil) 
  จ่นี้ิเป็อรื่์ เบอรื่์รื่้� ออยล์ (Juniper Berry Oil) 
  ซึ่ินี้นี้ามือนี้ บารื่์ก ออยล์ (Cinnamon Bark Oil) 
  ซึ่่เป็อรื่์มืินี้ต์ ออยล์ เบลนี้ด้์ (SuperMint Oil Blend) 
  เซึ่นี้เจสิท์ ออยล์ เบลนี้ด้์ (ZenGest Oil Blend) 
  เซึ่นี้โด้คู่รื่ินี้ ออยล์ เบลนี้ด้์ (Zendocrine Oil Blend) 
  ด้้ด้้อารื่์ ไพื่รื่์มื ออยล์ เบลนี้ด้์ (DDR Prime Oil Blend) 
  แทนี้เจอรื่้นี้ ออยล์ (Tangerine Oil) 
  เทอรื่์เมือรื่์รื่ิก ออยล์ (Turmeric Oil) 
  ไทย คู่่ซึ่้นี้ ออยล์ เบลนี้ด้์ (Thai Cuisine Oil Blend) 
  ไธิมื์ ออยล์ (Thyme Oil) 
  เบซึ่ิล (Basil) 
  แบลคู่ เป็ป็เป็อรื่์ ออยล์ (Black Pepper Oil) 
  เป็ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ ออยล์ (Peppermint Oil) 
  แฟ์รื่งคู่์อินี้เซึ่นี้สิ์ ออยล์ (Frankincense Oil) 
  มืารื่์เจอรื่์แรื่มื ออยล์ (Marjoram Oil) 
  เมืต้าพ้ื่ดั้บเบิ�ลย่อาร์ื่ ออยล์ เบลนี้ด์้ (MetaPWR Oil Blend) 
  เมืลิสิซึ่า ออยล์ (Melissa Oil) 
  โรื่สิแมืรื่้� ออยล์ (Rosemary Oil) 
  ลาเวนี้เด้อรื่์ ออยล์ (Lavender Oil) 
  เลมือนี้ ออยล์ (Lemon Oil) 
  ไลมื์ ออยล์ (Lime Oil) 
  ไวด้์ ออเรื่้นี้จ์ ออยล์ (Wild Orange Oil) 
  ไวท์ เกรื่ป็ฟ์รืุ่ต ออยล์ (White Grapefruit Oil) 
  สิมืาร์ื่ท แอนี้ด์้ แซึ่สิซ้ึ่� ออยล์ เบลนี้ด์้ (Smart & Sassy Oil Blend) 
  สิเป็ียรื่์มืินี้ต์ ออยล์ (Spearmint Oil) 
  ออนี้การื่์ด้ ออยล์ เบลนี้ด้์ (On Guard Oil Blend)

บีดูเล็ตัส์่ & ดูรอป้ส์่ (Beadlets & Drops)

  ซึุ่ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ บ้ด้เล็ตสิ์ (SuperMint Beadlets) 
  เป็ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ บ้ด้เล็ตสิ์ (Peppermint Beadlets) 
  เมืต้าพื่้ด้ับเบิ�ลย่อารื่์ บ้ด้เล็ตสิ์ (MetaPWR Beadlets) 
  ออนี้การื่์ด้ บ้ด้เล็ตสิ์ (On Guard Beadlets) 
  อ้ซึ่้� แอรื่์ ด้รื่อป็สิ์ (Easy Air Drops) 
  ออนี้การื่์ด้ ด้รื่อป็สิ์ (On Guard Drops)

ชุิดูน�ำามันห้อมระเห้ยู่ : Essential Oil Kit

  นี้�ำามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย 3 ชินี้ิด้ สิำาห้รื่ับเรื่ิ�มืต้นี้ (3 Oils for  
     Introduction) 

  บ้กินี้เนี้อรื่์ ทรื่ิโอ (Beginner’s Trio) 
  นี้�ำามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย 10 ชินี้ิด้สิำาห้รื่ับคู่รื่อบคู่รื่ัว (10 Oils  

     for family) 

  เอสิเซึ่นี้เช้ิยล สิกินี้แคู่ร์ื่ คิู่ต (Essential Skin Care Kit)
  เอสิเซึ่นี้เช้ิยล สิกินี้แคู่ร์ื่ สิตาร์ื่ทเตอร์ื่ คิู่ต 

     (Essential Skin Care Starter Kit)
  ไทเทนี้นิี้�ง เซึ่รัื่�มื (Tightening Serum)
  ไบรื่ท์เทนี้นิี้�ง เจล (Brightening Gel)
  พื่อร์ื่ ร้ื่ดิ้วส์ิซิึ่�ง โทนี้เนี้อร์ื่ (Pore Reducing Toner)
  เฟ์เช้ิยล คู่ล้นี้เซึ่อร์ื่ (Facial Cleanser)
  อินี้วิโกเรื่ติ�ง สิคู่รัื่บ (Invigorating Scrub)
  แอนี้ต้�-เอจจิ�ง มือยซ์ึ่เจอร์ื่ไรื่เซึ่อร์ื่ 

     (Anti-aging Moisturizer )
  แอนี้ต้�-เอจจิ�ง อาย คู่ร้ื่มื (Anti-aging Eye Cream)
  ไฮเด้รื่ทติ�ง คู่ร้ื่มื (Hydrating Cream)

ผลิตัภัณฑ์์ป้้องกันแส่งแดูดู : Sun Care Products

  ซัึ่นี้ เฟ์ซึ่ มิืเนี้อรัื่ล ซัึ่นี้สิกร้ื่นี้ มือยซ์ึ่เจอร์ื่ไรื่เซึ่อร์ื่  
     เอสิพ้ื่เอฟ์ 28 (Sun Face SPF 28) 

  ซัึ่นี้ เฟ์ซึ่ แอนี้ด์้ บอด้้� มิืเนี้อรัื่ล ซัึ่นี้สิกร้ื่นี้ โลชัิ�นี้ เอสิพ้ื่เอฟ์ 30 
     (Sun Face and Body SPF 28)

ผลิตัภัณฑ์์เพอซัูนแนล แคร์ : Personal Care

  นี้�ำายาบ้วนี้ป็าก ส่่ิตรื่ออนี้การ์ื่ด้ (On Guard Mouthwash)
  ยาสิ้ฟ์ันี้ สิ่ตรื่ซึุ่ป็เป็อรื่์มืินี้ต์ (Supermint Toothpaste) 
  ยาสิ้ฟ์ันี้ สิ่่ตรื่ออนี้การื่์ด้ (On Guard Toothpaste) 
  ออนี้การ์ื่ด้ โฟ์มืมิื�ง แฮนี้ด์้ วอชิ (On Guard Foaming  

     Hand Wash) 
  ออนี้การื่์ด้ โฟ์มืมืิ�ง แฮนี้ด้์ วอชิ พื่รื่้อมืข้วด้ป็ั๊มื 2 ชิิ�นี้  

     (On Guard Foaming Hand Wash with 2 dispensers)

ผลิตัภัณฑ์์ดููแลเส้่นผม : Salon Essential

  โพื่รื่เทคู่ติ�ง้ แชิมืพ่ื่ (Protecting Shampoo)
  เด้ล้� คู่อนี้ดิ้ชัินี้เนี้อร์ื่ (Daily Conditioner)
  ล้ฟ์-อินี้ คู่อนี้ดิ้ชัินี้เนี้อร์ื่(Leave-in Conditioner)

ผลิตัภัณฑ์์ดููแลผิวกายู่ : Living & Others

  แฟ์รื่คู่ชัินี้เนี้ตด์้ โคู่โคู่นัี้ท ออยล์ ฟ์อร์ื่ สิกินี้แคู่ร์ื่    
     (Fractionated Coconut Oil)

  สิป็า แฮนี้ด์้ แอนี้ด์้ บอด้้� โลชัิ�นี้ (Spa Hand and  
     Body Lotion)

เครื�องพ่นไอน�ำา : Diffuser

  รุื่�นี้ ด้อว์นี้ อโรื่มื�า ฮิวมิืดิ้ฟ์ายเออร์ื่ (Dawn Aroma  
     Humidifier)

  รุื่�นี้ เพื่บเบิล (Pebble)
  รุื่�นี้ ลาล่ซึ่ (Laluz)

น�ำามันห้อมระเห้ยู่ส่กัดูบริสุ่ทธ์ิิ ป้ระเภททั�วไป้ : 
Essential Oil Singles (Consumer)

ผลิตัภัณฑ์์ดููแลผิวห้น้า : เอส่เซูนเชีีิยู่ล ส่กิิน แคร์์ 
(Essential Skin Care)
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คำาถ้ามที�พบบ่อยู่ใน 
โป้รแกรมลอยัู่ลตัี� รีวอร์ดู
เราจะแลกของฟ์รีไดู้อยู่่างไร?

 EARN FREE PRODUCT POINTS 
IN ADDITION TO YOUR 25% DISCOUNT

10% 15% 20% 25% 30%
Months 1–3 Months 4–6 Months 7–9 Months 10–12 Months 13+

TOTAL SAVINGS AND PRODUCT POINTS:

LRP BENEFITS: PERCENTAGE BACK IN PRODUCT POINTS FOR FREE PRODUCTS 

35% 40% 45% 50% 55%

จะไดู้รับ 30% เพื�อรับผลิตัภัณฑ์์ฟ์รีไดู้อยู่่างไร?

คู่ะแนี้นี้สิะสิมืข้องคุู่ณในี้โป็รื่แกรื่มื LRP จะเริื่�มืนัี้บตั�งแต�เดื้อนี้แรื่กท้�สิมัืคู่รื่ LRP 
พื่ร้ื่อมืการื่สิมัืคู่รื่สิมืาชิิก และคู่ะแนี้นี้จะเพิื่�มื 5% ทุกๆ 3 เดื้อนี้ เมืื�อม้ืการื่สัิ�งซืึ่�อ 
LRP ข้่�นี้ต�ำา 50 คู่ะแนี้นี้ สิะสิมืจนี้กว�าคูุ่ณจะได้้รื่ับเป็อรื่์เซึ่็นี้ต์สิ่งสิุด้ 30% 

ทำาอยู่่างไรให้้ไดู้ส่ิทธิิพิเศษที�คุ้มที�สุ่ดู?

สัิ�งซืึ่�อด้้วยจำานี้วนี้ขั้�นี้ต�ำา 125 คู่ะแนี้นี้ (คู่ะแนี้นี้สิ�วนี้บุคู่คู่ล) รื่ะห้ว�างวันี้ท้� 1 – 15 
ข้องแต�ละเด้ือนี้ คูุ่ณจะได้้รื่ับผู้ลิตภัณฑ์์ป็รื่ะจำาเด้ือนี้ฟ์รื่้ และโป็รื่โมืชิั�นี้สิุด้พื่ิเศษ 
ตรื่วจสิอบจำานี้วนี้คู่ะแนี้นี้ท้�คุู่ณสัิ�งซืึ่�อคู่วบคู่่�ไป็กับรื่าคู่าผู้ลิตภัณฑ์์และสิิทธิิพิื่เศษ
ท้�ได้้รื่ับตั�งแต�ต้นี้เด้ือนี้

ห้ากตั้องการส่ร้างคำาส่ั�งซูื�อให้ม่ผ่านโป้รแกรม LRP  
ตั้องทำาอยู่่างไร?

ล็อกอินี้ท้� doterra.com แล้วคู่ลิก “สิรื่้างคู่ำาสิั�งซึ่ื�อผู้�านี้โป็รื่แกรื่มื LRP” 
ห้รื่ือแก้ไข้รื่ายการื่ผู้ลิตภัณฑ์์ในี้คู่ำาสิั�งซึ่ื�อท้�มื้อย่�

ใชิ้คะแนนส่ะส่มไดู้ถ้้งเมื�อไห้ร่?

คู่ะแนี้นี้สิะสิมื สิามืารื่ถใชิ้ได้้ทุกเวลา ภายในี้รื่ะยะเวลา 1 ป็ี ก�อนี้ห้มืด้อายุ 
นี้ับจากวันี้ท้�ได้้รื่ับคู่ะแนี้นี้นี้ั�นี้ๆ

จะแลกคะแนนส่ะส่มของ LRP ไดู้อยู่่างไร?

ในี้ตะกรื่้าผู้ลิตภัณฑ์์ข้องคูุ่ณ ให้้เลือก “ใชิ้คู่ะแนี้นี้” สิำาห้รื่ับผู้ลิตภัณฑ์์ท้�คูุ่ณ
อยากใช้ิคู่ะแนี้นี้ LRP แลก ห้ลังจากด้ำาเนิี้นี้การื่สัิ�งซืึ่�อ คู่ะแนี้นี้ให้มื�จะถ่กบันี้ท่ก 
ในี้รื่ะบบทุกๆ วันี้ท้� 15 ข้องเด้ือนี้ถัด้ไป็

ส่ามารถ้ส่ั�งซูื�อมากกว่า 1 รายู่การในโป้รแกรม LRP ไดู้ห้รือไม่?

คูุ่ณสิามืารื่ถสิั�งซึ่ื�อมืากกว�า 1 รื่ายการื่ได้้ ด้้วยการื่เป็ล้�ยนี้แบบการื่สิั�งซึ่ื�อ 
และด้ำาเนิี้นี้การื่อ้กคู่รัื่�งในี้วันี้ท้�คุู่ณต้องการื่ คุู่ณสิามืารื่ถทำาการื่สัิ�งซืึ่�อโด้ย 
ไมื�จำากัด้จำานี้วนี้คู่รื่ั�ง โด้ยคูุ่ณต้องแก้ไข้และตรื่วจสิอบการื่สิั�งซึ่ื�อข้องคูุ่ณ 
ให้้ถ่กต้องสิำาห้รื่ับเด้ือนี้ถัด้ไป็

ยู่กเลิกคำาส่ั�งซูื�อในโป้รแกรม LRP ไดู้อยู่่างไร?

คูุ่ณสิามืารื่ถยกเลิกคู่ำาสิั�งซึ่ื�อได้้ทุกเวลา โด้ยสิามืารื่ถสิ�งคู่วามืป็รื่ะสิงคู่์
ผู้�านี้ชิ�องทางติด้ต�อทางโทรื่ศัพื่ท์ การื่แชิตออนี้ไลนี้์ ห้รื่ือสิ�งมืายังอ้เมืล 
thailand@doterra.com ฝ่ายล่กคู่้าสิัมืพื่ันี้ธิ์จะให้้คู่วามืชิ�วยเห้ลือในี้ 
การื่แลกผู้ลิตภัณฑ์์ฟ์รื่้จากคู่ะแนี้นี้ท้�คูุ่ณสิะสิมื ห้ากคูุ่ณต้องการื่ยกเลิก 
คู่ำาสิั�งซึ่ื�อในี้โป็รื่แกรื่มื LRP คูุ่ณจะต้องไป็เรื่ิ�มืต้นี้สิะสิมืคู่ะแนี้นี้ท้�จุด้เรื่ิ�มืต้นี้ 
10% เมืื�อคูุ่ณกลับมืาสิั�งผู้�านี้โป็รื่แกรื่มื LRP อ้กคู่รื่ั�ง

ส่ามารถ้คืนผลิตัภัณฑ์์ไดู้ห้รือไม่?

การื่คู่ืนี้ผู้ลิตภัณฑ์์ จะเป็็นี้ไป็ตามืนี้โยบายการื่คู่ืนี้สิินี้คู่้า ศ่กษาเพื่ิ�มืเติมื 
ตามืคู่่�มืือนี้โยบายข้องโด้เทอรื่์รื่�า ข้้อ 6. นี้โยบายการื่คู่ืนี้ผู้ลิตภัณฑ์์

โป้รแกรม 
ลอยู่ัลตัี� รีวอร์ดู (LRP)

เลือกรับผลิตัภัณฑ์์ฟ์รีตัามตั้องการ
โด้เทอร์ื่รื่�านี้ำาเสินี้อโป็รื่แกรื่มืลอยัลต้�ร้ื่วอร์ื่ด้ (LRP) ท้�จะชิ�วยให้้คุู่ณม้ืคู่วามืสิะด้วกสิบายในี้การื่สัิ�งซืึ่�อสิินี้คู้่าท้�ใช้ิเป็็นี้ป็รื่ะจำา พื่ร้ื่อมืสิ�งตรื่งถ่งบ้านี้ทันี้ท้ 
ในี้ทุกเดื้อนี้ ถ้าคุู่ณม้ืคู่ะแนี้นี้ยอด้การื่สัิ�งซืึ่�อในี้โป็รื่แกรื่มื LRP ขั้�นี้ต�ำา 50 PV* คุู่ณจะได้้รัื่บการื่สิะสิมืคู่ะแนี้นี้เพืื่�อแลกรัื่บผู้ลิตภัณฑ์์โด้เทอร์ื่รื่�าฟ์ร้ื่ทันี้ท้ 
ซ่ึ่�งสิามืารื่ถใช้ิแทนี้เงินี้สิด้ได้้ ยิ�งคุู่ณเข้้ารื่�วมืโป็รื่แกรื่มืนี้านี้เท�าไห้รื่� คุู่ณก็ยิ�งได้้รัื่บคู่ะแนี้นี้มืากข่้�นี้เท�านัี้�นี้ — ส่ิงสุิด้ 30% ข้องการื่ซืึ่�อ LRP ในี้แต�ละเดื้อนี้!
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มูลค่าของผลิตัภัณฑ์์ (PV) ตั้องมากกว่า 1 50 100 125

เพื่ื�อคู่งสิถานี้ะคู่ะแนี้นี้ข้อง LRP

รื่ักษาและเพื่ิ�มืคู่ะแนี้นี้ LRP จาก 10 - 30% 
(สิำาห้รื่ับผู้ลิตภัณฑ์์ฟ์รื่้)

คูุ่ณสิมืบัติท้�จะได้้รื่ับคู่�าตอบแทนี้

ได้้รื่ับผู้ลิตภัณฑ์์ป็รื่ะจำาเด้ือนี้ฟ์รื่้ 
(สิั�งซึ่ื�อรื่ะห้ว�างวันี้ท้� 1 - 15)

รับคะแนนการแลกผลิตัภัณฑ์์ฟ์ร ี
เพิ�มจากส่่วนลดู 25% ของราคาส่มาชิิก

สิิทธิิพื่ิเศษจากโป็รื่แกรื่มื LRP : เป็อรื่์เซึ่็นี้ต์ท้�ได้้รื่ับคู่ืนี้เป็็นี้คู่ะแนี้นี้สิำาห้รื่ับแลกสิินี้คู่้า

เด้ือนี้ท้� 1-3        เด้ือนี้ท้� 4-6          เด้ือนี้ท้� 7-9       เด้ือนี้ท้� 10-12       เด้ือนี้ท้� 13+

คู่วามืคูุ่้มืคู่�าและคู่ะแนี้นี้ท้�จะได้้รื่ับทั�งห้มืด้

* PV (คะแนนส่วินบุคคล) : นี�ค่อีค่าตัวิเลขที�กำาหนดให้กับแต่ละผลิตภััณฑ์์ ใช้เป็นเกณฑ์์สำาหรับค่าคอีมมิชชั�น,    
  การข่้นตำาแหน่ง และรายการโปรโมชั�น สำาหรับสินค้าที�ซึ่่้อีด้วิยคะแนนจะไม่มี PV
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ความป้ลอดูภัยู่ในการใชิ้งาน

หลีกเลี�ยงบริเวิณดวิงตา รวิมถู่งจมูก 
ด้านในและหูด้านใน

สำหรบัคนผวิิแพ้ง่าย แนะนำให้ใช้ควิบคู ่
กับแฟรคชันเนตด์ โคโคนัท อีอียล์ เพ่�อี 
ช่วิยให้ซึ่่บซึ่าบเข้าสู่ผิวิได้ดีข่้น อี่านคู่ม่อี
เกี�ยวิกับอีาการแพ้ที�อีาจเกิดข่้น หร่อี
ทดลอีงใช้ผลติภััณฑ์์ในกลุม่โดเทอีร์ร่า ทชั 
ผลิตภััณฑ์์แบบลูกกลิ้ง ที�มีควิามเจ่อีจาง
และอี่อีนโยนกวิ่า

หลีกเลี�ยงการโดนแสงแดดอีย่างน้อีย 
12 ชั�วิโมง หลังจากการสัมผัสน้ำมันหอีม-
ระเหยเลมอีน, ไวิด์ อีอีเร้นจ์, เบอีร์กามอีท, 
ไลม์, เกรปฟรตุ หรอ่ีน้ำมันหอีมระเหยอี่�นๆ 
ในกลุ่มซึ่ิตรัส

อี่านฉลากและปฏิิบัติตามคำแนะนำอีย่าง
เคร่งครัด

หลีกเลี�ยงอีุณหภัูมิที�สูงเกินไป หร่อี
การถููกแสงแดดโดยตรง

ใช้ภัาชนะแก้วิสำหรับใส่น้ำมันหอีม-
ระเหยเท่านั้น ไม่ควิรใส่ในภัาชนะ
พลาสติก

น้ำมันหอีมระเหยขอีงโดเทอีร์ร่า
มีคุณภัาพสูง แนะนำให้ใช้ใน
ปริมาณเพียงเล็กน้อีย แต่บ่อียครั้ง 
ก็จะได้รับคุณประโยชน์อีย่างเต็ม
ประสิทธิิภัาพ

ใช้คู่ม่อีเพ่�อีค้นหาแนวิทางการใส่ใจตัวิเอีง 
ในหัวิข้อีที�คุณต้อีงการ

น้ำมันหอีมระเหยแต่ละชนิดทำงานได้ดีต่าง-
กัน หากคุณไม่ได้ผลลัพธิ์ที�พ่งพอีใจ ให้ลอีง
เปลี�ยนประเภัทขอีงน้ำมันหร่อีวิิธิีการใช้งาน

นวิดเพ่�อีรับประโยชน์จากน้ำมันและช่วิย 
ในการซึ่่มซึ่าบลงสู่ผิวิได้เร็วิข่้น

ลอีงวิิธิีการใช้งานที�ต่างกันอีอีกไป เช่น 
ลอีงทาน้ำมันบนฝ่่าเท้า

เม่�อีทาเฉพาะจุด ให้ใช้คู่กับแฟรคชันเนตด์ 
โคโคนัท อีอียล์ ฟอีร์ สกินแคร์ เพ่�อีช่วิย 
ในการซึ่่มซึ่าบลงสู่ผิวิ 

เพื�อการใชิ้งานแบบมีป้ระส่ิทธิิภาพ แนวทางการป้ฏิบัติัที�เห้มาะส่มที�สุ่ดู

ส่ร้างการเป้ลี�ยู่นแป้ลงที�ยู่ิ�งให้ญ่..จากทุกห้ยู่ดูที�คุณแชิร์
คูุ่ณจะได้้ผู้ลลัพื่ธิ์ท้�คูุ่ณรื่่้สิ่กได้้...เมืื�อคูุ่ณใชิ้ผู้ลิตภัณฑ์์โด้เทอรื่์รื่�าอย�างต�อเนี้ื�อง มืารื่�วมืสิรื่้าง 

การื่เป็ล้�ยนี้แป็ลงด้้วยการื่แบ�งป็ันี้ให้้ผู้่้คู่นี้ทั�วโลก ด้้วยทุกห้ยด้จากธิรื่รื่มืชิาติ...ท้�มื้ป็รื่ะสิิทธิิภาพื่

แบ่งป้ันให้้คู่นี้ท้�คูุ่ณรื่ัก

ชิ่วยู่ผู้อื�นในการส่ร้าง 
ความเป้ลี�ยู่นแป้ลง

จัด้คู่ลาสินี้�ำามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย  
เชิิญชิวนี้คู่รื่อบคู่รื่ัวและเพื่ื�อนี้ 
ข้องคูุ่ณ

เรียู่นรู้เพิ�มเตัิมและเป้ิดูรับ 
ไอเดูียู่ดูีๆ :

doterra.com/US/en/
magazines/doterra-living

อ้างอิงจากคู่มือ 
แนะนำาผลิตัภัณฑ์์

ตัิดูตัามทางชิ่องทาง Podcast 

เพื่ื�อเรื่้ยนี้รื่่้เก้�ยวกับแนี้วทางการื่ใสิ�ใจ
ตัวเองด้้วยนี้�ำามืันี้ห้อมืรื่ะเห้ย

เยู่ี�ยู่มชิมเว็บไซูตั์ 
โดูเทอร์ร่าป้ระเทศไทยู่ 
https://www.doterra.
com/TH/th_TH

ข้อมูลชิุดู เอ็มพาวเวอร์ ไลฟ์์ ซูีรี�ส์่
doterra.com/US/en/empowered-
life-series

รื่ับชิมืการื่สิัมืมืนี้าบนี้ชิ�องทางออนี้ไลนี้์ 
เพื่ื�อเรื่้ยนี้รื่่้เพื่ิ�มืเติมืเก้�ยวกับผู้ลิตภัณฑ์์ 
ข้องโด้เทอรื่์รื่�า
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รื่ห้ัสิสิมืาชิิก # 

รื่ห้ัสิผู้�านี้

ล็อกอินที� doterra.com

ผู้ส่นับส่นุนห้ลัก

โทรื่ศัพื่ท์

อ้เมืล

การส่นับส่นุนอื�นๆ

โทรื่ศัพื่ท์

อ้เมืล

กิจกรรมและการอบรมที�จะเกิดูข้�นเร็วๆ นี�

อีเมล:  
thailand@doterra.com

คอลเซูนเตัอร์: 
02 180 5111

โทรคุยู่กับทีม/ เว็บไซูตั์/ กลุ่มในเฟ์ซูบุ๊ค

การบริการลูกค้า

กรุณาศึึกษาข้้อม้ลส่วนป็ระกอบ, คำเต่อน, และว่ธี่การใช้้งานข้อง 

ผล่ตภัณฑ์์ก่อนใช้้งาน / ผล่ตภัณฑ์์อาจไม่ม่จำหน่ายในป็ระเที่ศึไที่ย

ข้อควรระวังในการใชิ้งาน

เรียู่นรู้เพิ�มเตัิม

ส่ร้างรื่ายได้้และการื่เป็ล้�ยนี้แป็ลง

เป้ลี�ยู่นชิีวิตัของคุณ

เรื่ิ�มืต้นี้ธิุรื่กิจข้องคูุ่ณกับโด้เทอรื่์รื่�า 
ด้้วยการื่เพื่ิ�มืพื่ลังการื่ด้่แลสิุข้ภาพื่ 
ด้้วยวิธิ้ธิรื่รื่มืชิาติ และแนี้ะนี้ำาให้้ผู้่้อื�นี้ 
ทำาตามืคูุ่ณได้้ง�ายๆ
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