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 สวสัดคีรบัทา่นสมาชกิ....ในทีส่ดุวนัแห่งการรอคอยของ ช.ส.อ.กม็าถงึหลงัจากทีไ่ดร้อคอย
มานานร่วม 5 เดอืน...วนัองัคารที ่23 พฤษภาคม 2560 วนัแห่งความปลื้มปิตทิีพ่วกเราไดม้โีอกาส
ครัง้หนึ่งและครัง้เดยีวในชวีติ...กบัการไดเ้ขา้เป็นเจา้ภาพร่วม ในการบ าเพญ็กุศลถวายพระบรมศพ 
พระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช โดยได้ร่วมบ าเพญ็กุศลถวายภตัตาหารเพลแด่
พระสงฆ ์จ านวน 10 รปู ทีส่วดพระพุทธมนตแ์ละสดปักรณ์ ถวายพระบรมศพ พระบาทสมเดจ็พระ
ปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช รว่มกบัหน่วยงานอื่น ๆ อกี 10 หน่วยงาน เพือ่ถวายเป็นพระราชกุศล 
และส านึกในพระมหากรุณาธคิุณ ทีท่รงปฏบิตัพิระราชกรณียกจินานัปการ เพื่อปวงพสกนิกรตลอด
ระยะเวลาที่ทรงครองสริริาชสมบตัิ.....ส าหรบัผมนัน้นอกจากความปลื้มปิตดิงัที่ได้กล่าวแล้ว ผมยงั
รูส้กึเป็นเกยีรตเิป็นอย่างยิง่อกีดว้ย และคงจะประทบัอยู่ในใจตลอดไปชัว่กาลนาน ทัง้นี้ ทุกอย่างจะ
ส าเรจ็ไปดว้ยดแีละราบรื่นไม่ได ้ถ้าไม่ไดร้บัการสนับสนุนจากสมาชกิ ผมจงึถอืโอกาสนี้ ขอขอบคุณ
สมาชกิทุกท่านทีไ่ดก้รุณาใหค้วามรว่มมอื ทัง้การเดนิทางไปรว่ม การบรจิาคปจัจยัรว่มสมทบในการ
บ าเพญ็กุศลครัง้นี้ จนทุกอยา่งผา่นไปดว้ยความเรยีบรอ้ยอกีครัง้หนึ่งครบั 
 สารฉบบัน้ี คงตอ้งขออนุญาตไม่ไดน้ าเรื่องอื่นใดมาเล่าสู่กนัฟงั นอกจากจะเรยีนใหท้ราบ
วา่ การประชุมครัง้ต่อไป เราไดก้ าหนดไวใ้นวนัองัคารที่ 6 มถุินายน 2560 เวลา 10.00 น. เช่นเดมิ   
ทีห่อ้งประชุมกรมสง่เสรมิการเกษตร (ชัน้ 5) เราจะไดห้ารอืกนัถงึเรื่องแผนการทศันะศกึษาอสิาน
ตอนล่างที่ได้เกริน่กนัไวต้ัง้แต่คราวที่แล้ว เพื่อจะได้ทนัไปชมิผลไมข้องศรสีะเกษ และอกีหลาย
กจิกรรมทีจ่ะไดก้ าหนดไวใ้นแผนการด าเนินงานต่อไป. 
 
 
 

มงคล  จนัทร์เพญ็......... 
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 บอกเล่าเก้าสิบ …………............. 

    
 
 

 เมื่อวันท่ี 5 พฤษภาคม ท่ีผ่านมา เป็นครั้งแรกท่ีรัฐบาลประกาศยกเลิกการหยุด

ราชการ และเราก็เป็นผูท้ันสมยัใชว้นัดังกล่าวใหเ้กิดประโยชน์ โดยนัดใหม้ีการพบปะและประชุม

ประจ าเดือนซะเลย............พี่ๆ มากนัไม่ถึง 50 คน อาจจะจ าวนัผิดและคิดวา่เป็นวนัหยุดอยูค่่ะ.........
หลายท่านก็มาฟังข่าวและมาช าระเงินเกี่ยวกบัการร่วมเดินทางไปสวดพระบรมศพของรัชกาลท่ี 9           
ท่ีเราทุกคนเทิดทนูไวเ้หนือเกลา้เหนือกระหม่อมตลอดมา ในวนัองัคารท่ี 23 พฤษภาคม 2560….....
เรารอเวลาน้ีมา 5 เดือนกวา่แลว้ค่ะ หลายท่านรอไม่ไหวก็ไปกราบพระบรมศพก่อนแลว้ หลายท่านก็
มาแจง้ความประสงคข์อไปร่วมในการเป็นเจา้ภาพสวดพระบรมศพแทนผูท่ี้ไปไม่ได ้ ก็ตอ้งขอขอบคุณ
ท่านท่ีไปไม่ไดแ้ต่ไดร้่วมเงินท าบุญดว้ย และตอ้งขอขอบคุณอย่างสูงกบัทุกท่านท่ีไปร่วมเป็นเจา้ภาพ

ในการสวดพระบรมศพนะคะ  

  เมื่อไดเ้วลาดี 10.09 น. ......พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ ประธานชมรมฯ ท าหน้าท่ีประธาน

การประชุมเช่นทุกครั้ง  มีเร่ืองแจง้เพื่อทราบ 3 เร่ือง คือ......  เรื่องการไปรว่มเป็นเจา้ภาพสวด

พระบรมศพ.......วนัน้ีไดม้ีการทบทวนรายช่ือผูท่ี้แจง้ความประสงคไ์วแ้ต่ไม่สามารถไปไดแ้ละจดัผู ้

แจง้ช่ือส ารอง ขอไปร่วมแทนผูท่ี้ขาดไปใหค้รบจ านวน 50 คน ฝ่ายการเงินไดโ้อนเงินในการเป็น

เจา้ภาพไปแลว้ในนามชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส ท่ีมีนายมงคล จนัทรเ์พ็ญ เป็นประธาน

ชมรมแลว้ค่ะ....ทั้งน้ีไดม้ีการนัดหมายและท าความเขา้ใจขั้นตอนต่างๆ และการแต่งกายในการไปร่วม

พิธีสวดพระบรมศพดว้ยค่ะ......เรื่องสหกรณ…์….พี่อุดม จิรเศวตกุล  มีเร่ืองแจง้คือ 1.เน่ืองจาก
สหกรณค์ลองจัน่มีปัญหาท าใหส้หกรณเ์สียหายมาก กระทรวงการคลงัจึงไดม้ีระเบียบออกมาควบคุม

มากขึ้ นตามหลักเกณฑข์องรฐับาล........สมาชิกไม่ตอ้งเป็นห่วงนะคะ ไดม้ีสมาชิก ช.ส.อ. ร่วมเป็น

กรรมการของสหกรณด์ว้ย และรบัปากจะเป็นหเูป็นตาและดูแลผลประโยชน์ใหพ้วกเราดว้ยค่ะ ..........
2.ได้มีการประชุมคณะกรรมการสหกรณ์และท่ีประชุมได้มีมติเพื่อช่วยขา้ราชการท่ีมีอายุน้อย 

สามารถกูเ้งินซ้ือบา้นและท่ีดินได ้ในอตัราดอกเบ้ีย รอ้ยละ 6.25 วงเงินกูไ้ม่เกิน 3 ลา้นบาท และ

ตอ้งมีการท าประกนัการค ้าดว้ยค่ะ.........เร่ืองการฌาปนกิจสงเคราะห.์.....คุณณฐัิยา โตสงคราม 

ผูอ้ านวยการกลุ่มสวสัดิการและเจา้หน้าท่ีสมัพนัธ ์ไดแ้จง้ว่า ไดท้ าการส ารวจความคิดเห็นของของ

สมาชิกฌาปนกิจสงเคราะหก์รมส่งเสริมการเกษตรแลว้ ปรากฏวา่สมาชิกท่ีเกษียณแลว้มีความเห็นให้

ส่งใบเสร็จการหักเงินค่าสงเคราะห์ศพเหมือนเดิม เพราะฉะน้ันขอยืนยนัว่าจะยงัคงส่งใบเสร็จให้

สมาชิกท่ีเกษียณแลว้ทุกคนค่ะ......ขณะน้ีไดม้ีการเก็บเงินเป็นปัจจุบนัตามจ านวนของผูต้ายแลว้........

ส าหรบัท่ีอยู่ของสมาชิกหากของใครไม่เป็นตามปัจจุบัน อาจเป็นเหตุท าใหม้ีปัญหาไม่ไดร้บัหนังสือ
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จากการฌาปนกิจสงเคราะหฯ์ ก็ขอใหส้มาชิกแจง้ท่ีอยู่ใหเ้ป็นปัจจุบนัดว้ย สามารถแจง้โดยตรงไดท่ี้

งานการฌาปนกิจสงเคราะหก์รมส่งเสริมการเกษตรค่ะ........เน่ืองจากเดิมตามกฎระเบียบไดร้ะบุไว ้

“หากสมาชิกเสียชีวิตทายาทจะตอ้งน าใบเสร็จเดือนสุดทา้ยท่ีช าระแลว้ไปแสดงดว้ย” ท่ีประชุมไดม้ีมติ
ขอฝากใหพ้ิจารณาเปล่ียนเป็น “ใหเ้จา้หน้าท่ีมีหน้าท่ีตอ้งท าใบเสร็จเดือนสุดทา้ยใหท้ายาทผูต้าย
ดว้ย.” เป็นเร่ืองส าคญัมากฝากการฌาปนกิจสงเคราะหฯ์พิจารณาด าเนินการดว้ยนะคะ เพื่ออ านวย
ความสะดวกแก่ทายาทของสมาชิกค่ะ……..ต่อไปน้ีในการประชุม ช.ส.อ. ขอใหน้ าเร่ืองการฌาปนกิจ
สงเคราะหเ์ขา้ท่ีประชุมทุกครั้งดว้ยค่ะ 

  แผนการด าเนินงาน......เดิม พี่สุพล (แดง) ธนูรกัษ ์ไดย้กร่างเพื่อน าเสนอกิจกรรม 
และผูร้บัผิดชอบ เอาไวแ้ละไดน้ าเสนอโดยกรรมการและผูร้บัผิดชอบกิจกรรมก็ทราบเป็นการเบ้ืองตน้

ครั้งหน่ึงแลว้ ฉะน้ันในการประชุมตั้งแต่น้ีเป็นตน้ไปจะน าแผนท่ีจะปฏิบติัมาพิจารณาแต่ละคราวไป

.....ส าหรบัการประชุมในครั้งน้ีไดพ้ิจารณาแผนการด าเนินงานกิจกรรมพอสรุปไดคื้อ 

 1. ช.ส.อ.จะแต่งตั้งผูแ้ทนสมาชิกตามภาคต่างๆ ดงัน้ี  
  ภาคเหนือ นายสาคร ประไพพงษ ์            
  ภาคใต ้นายช าเรือง กลางณรงค ์
  ภาคตะวนัออก นางเริงจติร พรหมสถิต     
  ภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ นายอรรถ อินทลกัษณ ์
  ภาคกลาง นายภาณุ สตัยาวิบูลย ์
  ทั้งน้ีใหพ้ี่สุทธิพนัธ ์(เบ้ิล) พรหมสุภา เป็นผูป้ระสานต่อไป 
 2. จะจดัประชุมสญัจร 2 ครั้ง/ปี   
 3. จะจดัทศันะศึกษาต่างประเทศ 1 ครั้ง ในประเทศ 3 ครั้ง รวม  4 ครั้ง/ปี   
 การท่องเท่ียวภาคต่าง ๆ ขอใหเ้ขียนแผนและประสานงานกบัผูแ้ทนภาคดว้ย โดยให้

ก าหนดแผนระยะยาวจนถึงมกราคมปีหน้า และใหจ้ดัทศันะศึกษาและการประชุมสญัจรใหส้อดคลอ้ง
กนั 
 4. โครงการและบางกิจกรรมใหร้วมกนัได ้ขอใหผู้ร้บัผิดชอบไดม้ีการพดูคุยกนั 
 5. คุณเบ็ญจรงค ์จิรเศวตกุล แจง้ว่าจะมีการขึ้ นไปท าบุญท่ีเจา้พ่อขุนตาล ในวนัท่ี 1-4  
มิถุนายน 2560 
 6. ชมรมฯ มีแผนจะไปทัศนศึกษาและชิมผลไม้ท่ีจังหวัดศรีสะเกษ ในวันท่ี 3-7 
กรกฎาคม 2560 และจะมาคุยรายละเอียดในการประชุมครั้งต่อไปค่ะ 

  อ่ืนๆ.....เน่ืองจากท่ีผ่านมา การจดัท าสาร ช.ส.อ. นอกจากส่งใหส้มาชิกทางไปรษณีย์
แลว้ ยงัใหฝ่้ายสวสัดิการส่งใหท้าง  E-mail และ  Facebook  ของชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรดว้ย 
โดยส่งแยกคอลมัน์สารจากประธานและบอกเล่าเกา้สิบดว้ย ท่ีผ่านมามีขอ้ผิดพลาดคือส่งเน้ือหาสาร

จากประธานไม่ครบถว้น แต่ไดม้ีการเพิ่มเติมใหค้รบถว้นในภายหลังแลว้  ต่อไปน้ีไดม้ีขอ้ตกลงกบั
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กลุ่มสวัสดิการและเจ ้าหน้าท่ีสัมพันธ์ว่า เมื่อจัดท าสาร ช.ส.อ.เสร็จส้ินแล้ว จะส่งข้อมูลผ่าน

ผูอ้ านวยการกลุ่มฯเพื่อใหส่้งเขา้ Facebook ของ ชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส, กลุ่มสวสัดิการ
และเจา้หน้าท่ีสัมพันธ์ และกองการเจา้หน้าท่ี โดยขอใหล้งต่อเน่ืองเป็นเร่ืองเดียวกัน ทั้งสารจาก

ประธาน บอกเล่าเกา้สิบ และชวนชิมชวนปรุง ซ่ึงเป็นคอลมัน์เพิ่มเติมใหม่ดว้ยค่ะ 

  เรายงัอยูใ่นช่วงหน้าฝน คงตอ้งเตือนเร่ืองระวงัจะป่วยนะคะ เจอขอ้มลูดีๆ จากกระปุก
ดอดคอม อยากเอามาฝากสมาชิกค่ะ 
 

การป้องกนัหวดัในหนา้ฝน เลี่ยงป่วยดว้ยวิธีพ้ืนๆ โบกมือลาโรคหวดัไดเ้ลย 
 การป้องกันหวัดในหนา้ฝนไม่ใช่เรื่องยาก แค่เพียงรูวิ้ธีรกัษาตวัรอดใหป้ลอดจาก

หวดัตามน้ี ไม่มีทางป่วยแน่นอน 
 หน้าฝนเวียนมาทีไร เป็นตอ้งมีอาการเจ็บไขไ้ดป่้วยกันทุกที โดยเฉพาะโรคหน้าฝน อย่าง

ไขห้วดัท่ีเหมือนจะแวะเวยีนมาใหไ้ดพ้บกนับ่อย ๆ เพราะอากาศท่ีเปล่ียนแปลงบ่อย เด๋ียวหนาว เด๋ียว

รอ้น เด๋ียวฝนตก ใครท่ีร่างกายแข็งแรงหน่อยก็สบายไป แต่คนท่ีไม่ค่อยไดดู้แลตวัเองล่ะจะท ายงัไงกนั

ดี เอาล่ะ ไม่อยากป่วยในหน้าฝนก็ตอ้งรีบมาดูวิธีป้องกนัไขห้วดัในหน้าฝนท่ีเราหยิบมาฝากกนั จ าให้

ขึ้ นใจแลว้น าไปใช ้ก็ลาไดเ้ลยกบัไขห้วดัท่ีน่าร าคาญ 

1. รบัประทานวิตามินซี 
 วิตามินซี ถือเป็นแร่ธาตุส าคญัท่ีช่วยสรา้งเสริมระบบภมูิคุม้กนั ดงัน้ันการรบัประทานวิตามิน

ซีก็สามารถช่วยป้องกนัไขห้วดัไดเ้ช่นกนั ไม่เพียงเท่าน้ัน วิตามินซียงัช่วยรกัษาอาการหวดัไดอี้กดว้ย 

ไม่ว่าจะป่วยหรือไม่ป่วย รบัประทานวิตามินซีกนัไวก้่อนก็ดีกว่านะนอกจากจะหาทานไดจ้ากอาหาร

จ าพวกผลไมท่ี้มีรสเปร้ียวแลว้ ก็ยังมีในผักใบเขียวและผักตระกูลกะหล า่อีกดว้ย หรือถา้ไม่ค่อย

รบัประทานผกัผลไมก็้ลองหาท่ีเป็นอาหารเสริมมารบัประทานแทนค่ะ 

2. รีบอาบน ้าทนัทีหลงัจากโดนฝน 
 จริง ๆ แลว้สาเหตุท่ีท าใหเ้ราเป็นหวดัจากการโดนฝนน้ันมาจากสภาวะร่างกายท่ีเปล่ียนแปลง

กะทนัหนัในขณะท่ีโดนฝน ท าใหภู้มิคุม้กนัท างานไดไ้ม่ดีพอ ส่งผลใหต้วัรา้ยอย่างเช้ือไวรสัไขห้วดัน้ัน

สามารถเขา้สู่ร่างกายและท าใหเ้กิดการติดเช้ือกลายเป็นไขห้วดัได ้ฉะน้ันเพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ป็นหวดั 

ทุกครั้งท่ีโดนฝนควรรีบอาบน ้าเพื่อปรบัอุณหภมูิร่างกายและช าระลา้งเช้ือโรคออกจากร่างกายค่ะ 

3. หมัน่ลา้งมือใหส้ะอาด 
 ใช่ว่าเช้ือโรคไขห้วดัจะอยู่แค่ในน ้าฝนเท่าน้ัน แต่ยงัอยู่ในทุก ๆ ท่ีเลยล่ะค่ะ การรกัษาความ

สะอาดจึงเป็นส่ิงจ าเป็นอยา่งมาก โดยเฉพาะการลา้งมือ แค่เพียงเราหมัน่ลา้งมือใหส้ะอาดก็ปลอดภยั

จากเชื้ อไขห้วดัไดแ้ลว้แต่ถา้ไม่สะดวกจะลา้งมือจริง ๆ ก็ใชเ้จลลา้งมือแทนไดเ้หมือนกนัค่ะ 
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4. ด่ืมเคร่ืองด่ืมรอ้นใหม้ากข้ึน 
 การด่ืมเคร่ืองด่ืมอุ่น ๆ สามารถช่วยคงระดบัอุณหภูมิในร่างกายใหเ้ป็นปกติได ้ซ่ึงร่างกายท่ี

อบอุ่นจะปลอดภยัจากเชื้ อโรคไขห้วดัมากกวา่ร่างกายท่ีเย็นและเปียกช้ืน รูแ้บบน้ีแลว้ก็ควรจะหมัน่ด่ืม

น ้าอุ่น หรือเคร่ืองด่ืมรอ้น ๆ กนัใหม้ากขึ้ นดีกวา่นะคะ 

5. หลีกเล่ียงการสมัผสัใบหนา้ 
 ไม่ว่า ห ูตา จมกู ปาก ก็ลว้นแต่เป็นทางเขา้ของเช้ือโรคไดท้ั้งน้ัน ดงัน้ันจึงควรหลีกเล่ียงการ

ใชม้ือสมัผสัใบหน้าโดยท่ียังไม่ไดล้า้งมือใหส้ะอาด หรืออย่างน้อยก็ควรใชเ้จลลา้งมือท าความสะอาด

มือเสียก่อนในกรณีท่ีไม่สะดวกจริง ๆ  

6. รกัษาความสะอาดของอาหาร 
 การรบัประทานผกัหรือผลไม ้สามารถช่วยสรา้งเสริมร่างกายและระบบภูมิคุม้กนัใหแ้ข็งแรง

ได ้แต่ถา้หากก่อนท่ีจะน ามารบัประทานหรือก่อนน าไปปรุงเป็นอาหาร เราลา้งท าความสะอาดไม่ดี

พอ นัน่ก็อาจจะเป็นสาเหตุท าใหเ้กิดการติดเช้ือในระบบทางเดินอาหาร จนทอ้งเสียหรือทอ้งร่วงได ้

ดังน้ันเพื่อความปลอดภัยควรเล่ียงการรับประทานอาหารท่ียงัไม่สุก หรืออาหารท่ียงัไม่ไดล้า้งท า

ความสะอาดจะดีกวา่ เพื่อป้องกนัไม่ใหเ้ช้ือโรคท่ีอยูใ่นอาหารเหล่าเขา้สู่ร่างกาย 

7. ด่ืมน ้ามาก ๆ  
 น ้า ถือเป็นเคร่ืองด่ืมท่ีดีท่ีสุด เพราะนอกจากจะช่วยท าใหร้่างกายสดช่ืนแลว้ก็ยงัช่วยใหข้ับ

สารพิษและของเสียต่าง ๆ ออกจากร่างกายได ้จึงจ าเป็นตอ้งด่ืมน ้าใหเ้พียงพอต่อความตอ้งการของ

ร่างกาย อยา่งนอ้ยวนัละ 6-8 แกว้ หรือมากกวา่น้ันก็จะเป็นผลดีต่อสุขภาพค่ะ 

8. พยายามอยา่ใหถู้กยุงกดั 
 ยุง เป็นพาหะโรคไขเ้ลือดออกท่ีส าคัญ โดยเฉพาะยุงลาย ซ่ึงมักจะมีมากในช่วงหน้าฝน 

เน่ืองจากจะมีบริเวณท่ีมีน ้าขงัมากเป็นพิเศษ และบริเวณท่ีมีน ้าขงัน่ีล่ะคือแหล่งเพาะพนัธุช์ั้นดีของยุง

เลย ถา้ไม่อยากป่วยก็ควรจะก าจดัแหล่งเพาะพนัธุข์องยุง และหาทางป้องกนัไม่ใหถู้กยุงกดั โดยการ

ใชย้าทากนัยุงทาผิวค่ะ 

9. เล่ียงการอยูใ่นบริเวณท่ีเยน็ขณะตวัเปียก 
 หลายคนเวลาท่ีถูกฝนจนตัวเปียกก็มกัจะหาท่ีร่มเพื่อก าบังฝน บางคนเลือกเขา้ไปหลบใน

บริเวณท่ีเปิดแอรห์รือบริเวณท่ีมีอากาศเย็น ขอบอกเลยค่ะวา่ วิธีน้ีอาจจะท าใหคุ้ณป่วยไดง้่ายกวา่เดิม

อีก เพราะเมื่อร่างกายเย็นมากเกินไป ก็จะยิ่งเอ้ืออ านวยใหเ้ช้ือโรคไขห้วดัสามารถเติบโตและท างาน

ไดม้ากขึ้ น ส่งผลใหเ้กิดการติดเช้ือไวรสัและป่วยไดง้่าย ๆ เลย แต่ถา้เล่ียงไม่ไดจ้ริง  ๆ ก็ควรจะพก

ผา้เช็ดตัวไวใ้นกระเป๋าท่ีสามารถกนัน ้าได ้เพื่อท่ีเวลาหลบเขา้ท่ีร่มท่ีอากาศเย็น ๆ เราจะไดเ้ช็ดเน้ือ

เช็ดตวัเพื่อใหร้่างกายแหง้ขึ้ นสกัเล็กนอ้ยก็ยงัดี 



-6- 

  
10. พกรม่หรือเส้ือกนัฝนไวเ้สมอ 
 เล่ียงการถกูฝนไดดี้ท่ีสุดก็คือ การเตรียมร่มหรือเส้ือกนัฝนใหพ้รอ้มเสมอโดยเฉพาะเส้ือกนัฝน

น่ีควรพกเอาไวเ้ลยค่ะ เพราะเส้ือกนัฝนสามารถช่วยป้องกนัฝนไม่ใหโ้ดนตวัเราไดเ้กือบจะ 100 % ยิ่ง
ถา้มีร่มดว้ยจะยิ่งดีเลยเชียวล่ะ และอย่าคิดว่าของพวกน้ีหนักหรือเกะกะเลยนะคะ เมื่อเทียบกับ

สุขภาพ ก็ถือวา่คุม้ค่าค่ะ 

11. หมัน่ออกก าลงักาย 
 หากคุณรูสึ้กวา่ตวัเองเร่ิมมีอาการไม่ค่อยดีเท่าไร คลา้ยจะเป็นหวดั ลองออกก าลงักายใหม้าก

ขึ้ นสิคะ เพราะการออกก าลังกายจะช่วยลดอาการป่วยจากไขห้วดัได้ โดยอาจจะแค่เพียงจ็อกกิ้ งไป

รอบๆ บา้น หรือถา้ใครมีอุปกรณ์ออกก าลังกายก็ใชใ้หเ้ป็นประโยชน์ค่ะ ยิ่งเหง่ือออกน่ีล่ะยิ่ งช่วยได้

เยอะเลย 

12. ฉีดวคัซีนป้องกนัไขห้วดัใหญ่ 
 แมไ้ขห้วดัทัว่ไปจะเป็นเร่ืองท่ีธรรมดา แต่ส าหรบัไขห้วดัใหญ่น่ีก็ถือว่าไม่ใช่เร่ืองเล็ก ๆ ค่ะ ท่ี

ส าคญัในช่วงฤดูฝนยงัเส่ียงท่ีจะเป็นไขห้วดัใหญ่ไดง้่ายมาก ทางท่ีดีควรไปฉีดวคัซีนโรคไขห้วดัใหญ่ท่ี

โรงพยาบาลจะดีกวา่ 
 โดยเฉพาะกลุ่มเส่ียงท่ีมีโรคประจ าตวัอย่างโรคเบาหวาน หลอดเลือดสมอง ไตวาย หอบหืด 

ปอดอุดกั้นเร้ือรัง โรคหวัใจ และโรคมะเร็งท่ีอยู่ระหว่างไดร้ับเคมีบ าบัด บุคคลากรทางการแพทย ์

หญิงมีครรภท่ี์มีอายุครรภ ์4 เดือนขึ้ นไป เด็กวยั 6 เดือน - 2 ปี ผูป่้วยโรคธาลสัซีเมีย หรือผูท่ี้มีความ
คุม้กนับกพร่องค่ะ ซึ่งทางกระทรวงสาธารณสุขมกัจะใหบ้ริการฉีดวคัซีนป้องกนัไขห้วดัใหญ่ใหค้นกลุ่ม

เส่ียงเหล่าน้ีฟรี ๆ ในช่วงฤดูไขห้วดัใหญ่ระบาด…….ไม่ยากเกินไปใช่ไหมคะกบัวิธีการป้องกนัตวัเอง
จากโรคไขห้วดัในช่วงหนา้ฝน ส่ิงส าคญัเลยก็คือพยายามเล่ียงการถกูฝน เพราะจะท าใหเ้ราป่วยไดง้่าย

มาก และหากไม่สบายขึ้ นมาก็ควรพกัผ่อนมาก ๆ รีบรกัษาใหห้าย เพราะป่วยหน้าฝนแบบน้ี หากไม่

รกัษาดี ๆ ก็มีโอกาสเป็นหวดัเร้ือรงัไดค้่ะ 
 ดูแลสุขภาพดีๆ อย่าใหเ้จ็บไขไ้ดป่้วย แลว้อย่าลืมไปพบกนับา้งนะคะ ครั้งต่อไปเรานัดพบกนั

ในวนัองัคารท่ี 6  มิถุนายน 2560 เวลา 10.00 น ท่ีหอ้งประชุมใหญ่ ชั้น 5 อาคาร1 กรมส่งเสริม

การเกษตร ถ.พหลโยธิน เขตจตุจกัร กทม. นอ้งๆเตรียมอาหารไวร้อแลว้ค่ะ 
 
 

 

                  ว ิค่ะ ... 
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   สวสัดีค่ะทกุท่าน เดือนน้ีขอแนะน า 
วธีิท ำเต้ำหู้นมสด 
 ของโปรดประโยชน์เยอะ คิดว่าไม่ยากเกินไปนะคะ อีกทั้ ง
ส่วนผสมหาง่ายราคาไม่แพง รสชาติถูกปากหวานนอ้ย ๆ เยน็ช่ืนใจอีกทั้งยงั
ไดป้ระโยชน์จากผลไมเ้ช่ือมต่าง ๆ เช่น มะละกอ ฟักทอง มนัเทศ เมด็บวั ลูกเกด แปะกว้ย 

ส่วนผสมแบ่งเป็น 3 ส่วน 
 1. เตา้หู ้ 2. นมสด 3. ผลไมเ้ช่ือม 

1. ส่วนผสมเต้ำหู้ 
 - นมขน้จืด 200 กรัม (1 ถว้ยตวง) 
 - น ้ าสะอาด 1,250 กรัม (5 ถว้ยตวง) 
  - น ้ าตาลทราย 2 ชอ้นโต๊ะ 
  - ผงวุน้ 4 ชอ้นชา 

 วิธีท า  
 1. นมขน้จืดผสมน ้าสะอาดแลว้ตกัไว ้1 ถว้ย 
 2. นมท่ีตกัออกน ามาผสมผงวุน้คนใหล้ะลาย 
 3. น านมตั้งไฟใส่น ้าตาลคนพอเดือด จึงใส่ผงวุน้ท่ีเตรียมไว ้คนจนเดือดอีกคร้ัง ยกลงพกัไว ้
 4. พออุ่นตกัใส่ภาชนะท่ีเตรียม (ถว้ยมีฝาปิด) ไม่ตอ้งตกัเตม็ค่ะ ตั้งท้ิงใหวุ้น้แขง็ตวั 

2. ผลไม้เช่ือมตำมชอบหรือตำมฤดูกำล 

3. ส่วนผสมนมสด 
 -  นมขน้จืด 1  ถว้ยตวง 
 - น ้ าเดือด 1  ถว้ยคร่ึง 
 - น ้ าเช่ือมหรือน ้าหวานตามชอบ 

 สุดทา้ยเตรียมความพร้อมในการรับประทาน น าถว้ยท่ีตกัเตา้หู้ท่ีแข็งตวัแลว้ ตกัส่วนผสมนมสดใส่          
ตกัผลไมเ้ช่ือมตามชอบ ปิดฝาน าเขา้แช่เยน็ พร้อมรับประทานค่ะ 

สรุปท้ำยต ำหรับ  
 ใชเ้วลาว่างให้เกิดประโยชน์ ท ากินเองในครอบครัวสะอาด ปลอดภยั ทั้งยงัสามารถท าจ าหน่ายเกิด
รายไดด้ว้ยค่ะ ถา้ขยนันิ.. 

By......ณลินี  หอวงศ์รัตนะ 


