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  สวัสดีครบัท่านสมาชิก....พวกเราจ านวน 56 ท่านได้เดินทางไปอิสานใต้มา
เรยีบรอ้ยแลว้ ระหว่างวนัที ่11 – 14 กรกฎาคมทีผ่า่นมา ผมกม็โีอกาสไดต้ดิสอยหอ้ยตามคณะ
เขาไปดว้ย เราเดนิทางไปโดยรถบสั 1 คนั และรถตู้อกี 1 คนั พกัคา้งทีสุ่รนิทร์ โดยไม่ต้องกนิ
สุรา 1 คนื เพราะมเีบยีรพ์รอ้มครบั.....พกัคา้งที ่ศรสีะเกษ 1 คนื และไปนอนชมธรรมชาตแิละ
ทะเลหมอกทีส่วยงามอกี 1 คนื ทีอุ่ทยานแหง่ชาตเิขาพระวหิาร.....กส็นุกสนานกนัเตม็ทีจ่นเกอืบ
ลืมวยั...หรอืลืมไปบ้างแล้วก็ไม่รู้..ดีใจครบัที่ได้เห็นพวกเราสมาชิกสนุกสนานกนัด้วยความ
สามคัค.ี..กม็สีะดุดมัง่...สะอกึมัง่...เป็นธรรมดาของคนหมูม่าก น่ีคอืเป้าหมายหลกัของเราครบั....
เอาเสยีงส่วนใหญ่เป็นหลกั....เพื่อนผมคนหนึ่งเมื่อเริม่แก่ผมกเ็ริม่ขาวโพลนมากขึน้ตามล าดบั 
เพื่อนกแ็นะน าดว้ยความหวงัดวี่า...เฮย้มงึยอ้มผมซวิะ หน้ามงึยงัอ่อนจะดดูมีาก...มนัยดือกพดู
ด้วยความมัน่ใจว่า มนัเป็นประชาธิปไตยเต็มที่ในทุกเรื่อง แม้แต่บนหวั ...ก่อนนี้กูมีผมด า
มากกว่าผมขาวกเูลยตอ้งยอ้มผมตามเสน้ผมสว่นใหญ่..แต่ตอนนี้เสน้ผมสขีาวมนัมากกว่าสดี ากู
เลยไม่ยอ้มวะ.....และในการเดนิทางไปครัง้นี้พวกเราได้รบัการต้อนรบัอย่างดยีิง่ ทัง้จากท่าน
อดตีอธบิด ีฯ(อรรถ อนิทลกัษณ์) ท่านอดตีเกษตรจงัหวดั อดตีผอ.ศนูยข์ยายพนัธุพ์ชื และเพือ่น
สมาชกิ รวมทัง้ท่านเกษตรจงัหวดัและ เจ้าหน้าที่ในปจัจุบนั ตลอดเสน้ทางการเดนิทาง ด้วย
ความประทบัใจ และดว้ยความขอบคุณในน ้าใจไมตรจีติจากทุก ๆ ท่าน และผมตอ้งขอขอบคุณ
ทมีงานสมาชกิจติอาสาทุกคน ระหว่างการเดนิทางในการจดัการ ด าเนินการ และประสานงาน
ดว้ยความเสยีสละ อยา่งมปีระสทิธภิาพ ตลอดจนการใหค้วามรว่มมอืจากผูร้่วมเดนิทางทุกท่าน 
ไปไหนไปกนั ท าอะไรท าด้วยกนั วยัไม่ใช่อุปสรรคของความสุขในชวีติ ถ้าเราจะไขว่คว้ามนั 
ขอบคุณนะครบั และสุดท้ายกต็้องขอขอบคุณน้อง ๆ เจ้าหน้าที่อุทยานแห่งชาตเิขาพระวหิาร 
ทหาร ตชด. ผามออแีดง ทุกท่านในการอ านวยความสะดวกทัง้ทีพ่กั อาหาร และความปลอดภยั
นานาประการดว้ยน ้าใจไมตรอีนัดยีิง่..... 
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 เป็นครัง้แรกในชวีติของผมทีไ่ดม้โีอกาสมาเดนิเหยยีบย ่า ปีนป่าย อยูบ่นผามออแีดง 
เขาพระวกิารแห่งนี้ ทัง้ ๆ ทีผ่มไดม้สีว่นเกีย่วขอ้งกบัเขาพระวหิารแห่งนี้มาก่อนนี้เป็นเวลานาน
มากแลว้.....ครัง้แรกน่าจะเป็นประมาณ ปี 2501/02 ผมตอ้งแต่งชุก รด. (ในสมยันัน้เป็นสกีากี) 
ไปเดนิขบวนคดัคา้นประเทศกมัพชูาทีก่ าลงัส่งเรื่องใหศ้าลโลกตดัสนิ...เดนิเสยีทัว่เมอืงสงขลา
เพราะก าลงัเรยีน ม.7-8 ทีโ่รงเรยีนมหาวชริาวุธ...หลงัจากเดนิขบวนเสรจ็ผมฟงัใครพดูไมรู่เ้รือ่ง
ไปหลายวนั....ไม่ใช่เพราะแค้นเขมรมากหรอือะไรหรอก....แต่ เพราะผมดนัเป็นคนตฉีาบของ
วงศด์ุรยิางค.์...ครัง้ทีส่องโดนอกีจนได ้เมือ่ศาลโลกตดัสนิเรยีบรอ้ยแลว้ กไ็ดม้าเดนิขบวนอกีครัง้
เมือ่ปลายปี 2503..ตอนนี้ยา้ยมาเดนิทีเ่มอืงหลวง กรุงเทพมหานครฯ (เรยีกไดว้่าเลื่อนต าแหน่ง) 
ตัง้ตน้จากลานพระบรมรปูทรงมา้...อยูม่หาวทิยาลยัเกษตรศาสตร ์ปี 1 ครบั ครัง้นี้ไมไ่ดแ้ต่ง รด. 
แต่นุ่งกางเกงยนี Wrangler ซึง่ตอ้งไปซือ้เอาตอนนัน้แหละ...และกร็กัเดยีวใจเดยีว มอียูต่วัเดยีว
นี่แหละจนจบ....นัน่คอืความหลงัครัง้อดตีที่ท าให้อยากไปเขาพระวหิารครบั....ที่จรงิระหว่าง
ท างานกไ็ปกนัทรลกัษณ์หลายครัง้ แต่ประเดีย๋วประด่าวไปส ารวจขา้วโพดกบักระทรวงพาณิชย ์
เพื่อน ามาพยากรณ์ผลผลติขา้วโพดของประเทศไทย....มอียู่ครัง้หนึ่งไปอยู่หลายวนัก็ไม่ได้ไป
เพราะดนัไปเป็นคณะกรรมการสอบสวนฯ เจา้หน้าทีร่ะดบัพืน้ทีก่เ็ลยไมพ่าไปมัง้.... 
 พดูถงึเรือ่งความหลงักน็ึกถงึขอ้เขยีนของท่าน อดตีอธบิดบีู๊ เมือ่ร่วมเดอืนทีผ่า่นมาที่
ท่านไปเยีย่มหลานที ่ลอสแองเจลสี หลายวนั ท่านเลยเขยีนเล่ามาเกอืบทุกวนัอะไรจะว่างขนาด
นัน้...ผมกต็้องอ่านของท่านทุกฉบบัอย่างไม่อาจจะหลกีพน้...เพราะผมไดร้บัขอ้เขยีนจากท่าน
ทาง Socialทุกช่องทางทีผ่มจะพงึม.ี.. ไลน์สว่นตวั ไลน์กลุ่มอกีหลายกลุ่ม เฟสบุคโดยรวม และ
เฟสบุคโดยตรง...เหลอือย่างเดยีวไม่ไดไ้ปซื้อมาอ่านเพราะท่านไม่ไดพ้มิพว์างจ าหน่าย......ตอ้ง
ขอชืน่ชมวา่ท่านเขยีนไดอ้ยา่งละเอยีด มสีาระ น่าสนใจมาก และทา่นไดเ้ขยีนถงึการไปเดนิเทีย่ว 
เดนิชมและทานอาหารตามสถานทีท่ีน่่าสนใจต่าง ๆ อ่านแลว้กส็นุกไปกบัท่านดว้ย และอดทีจ่ะ
นึกยอ้นไปถงึความหลงัครัง้เก่าก่อนไม่ได ้ว่าครัง้หนึ่งนานมาแลว้ เรา 2 คน คอืท่านบู๊กบัผมก็
เคยไปเดนิทอ่ม ๆ อยูแ่บบนัน้ ณ สถานทีเ่หล่านัน้มาดว้ยกนัอยา่งสนุกสนานตามประสาวยัหนุ่ม
มาแลว้ และเป็นการเดนิทางทีน่่าประทบัใจอกีครัง้หนึ่งของเราดว้ยครบั........ครัง้นัน้เราตระเวน
ไปหลายแหง่ ตัง้แต่ Los Angeles, Sanfrancisco, Reno, Oregon เรื่อยไปจนถงึ Hawaii....…
วนัหลงัทา่นลองบรรยายยอ้นอดตีใหฟ้งับา้งนะครบั….. 
 การประชุมครัง้ต่อไปเราก าหนดในวนัองัคารที่ 8 สงิหาคม 2560 ครบั แต่เปลี่ยน
สถานทีม่าเป็นหอ้งประชุมชัน้ 4 ครบั ขอเรยีนเชญิสมาชกิทุกท่านนะครบั และดูเหมอืนว่าการ
ประชุมครัง้นี้  ท่านจะไดล้องลิม้ชมิรสขนมจนีน ้าพรกิเจา้เก่าทีเ่ลื่องชื่อ  กบัขนมจนีแกงไตปลา 
เมด็มะมว่งหมิพานตร์สจดัจากปกัษ์ใตด้ว้ยครบั......... 

 
 
 
 
 

มงคล  จนัทร์เพญ็......... 
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 บอกเล่าเก้าสิบ …………............. 

    
 

 เม่ือวนัพธุท่ี 5 กรกฎาคมท่ีผ่านมา มีเรื่ องพดูคยุหลายเ ร่ือง.จึงเร่ิมประชุมเร็วขึ้ น 

.........พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ ประธานชมรมฯ ขอสลับเวลาเพื่อใหเ้หมาะสมกบัผูท่ี้เกี่ยวขอ้งเขา้มาใน

ห้องประชุม คือ  เ ร่ืองท่ีเกี่ยวข้องกับกองการเจ ้าหน้าท่ี เป็นข้อมูลบุคคลท่ีเกี่ยวกับการ

รกัษาพยาบาล เน่ืองจากมีผูส้อบถามมามาก เน่ืองจากอยู่ไกลในการรบัรูข้อ้มลูอาจเกิดปัญหาในการ

แปรความ ท าใหป้ระธานฯ ตอ้งหาค าตอบไปท่ีกรมบญัชีกลางเกี่ยวกบั line ท่ีส่งต่อ ๆ กนัมา และได้
ค าตอบคร่าวๆ ซ่ึงไดส่้งใน line ชมรมชาวเกษตรอาวุโสใหท้ราบเป็นการเป็นการเบ้ืองตน้แลว้ วนัน้ีได้
มีเจา้หน้าท่ีรบัผิดชอบโดยตรงคือ คุณลกัษณภ์รณ์(ปุ้ย) เย็นประเสริฐ ฝ่ายทะเบียนประวติัฯ ไดช้ี้แจง

ขอ้เท็จจริงของ การส่งหนังสือของกรมบญัชีกลางทาง  line  มีจุดประสงคเ์พ่ือใหทุ้กคนท่ีใชสิ้ทธ์ิเบิกค่า
รกัษาพยาบาลจากกรมบญัชีกลางไดต้รวจสอบขอ้มลูใหเ้ป็นปัจจุบนั เพื่อน าขอ้มลูดงักล่าวไปใชใ้นการ

ปรบัปรุงในการเบิกจ่ายและพฒันาสิทธิประโยชน์ใหแ้ก่ผูม้ีสิทธ ์และบุคคลในครอบครวั เน่ืองจากท่ี

อยู่และเบอรโ์ทรศพัทซ่ึ์งเป็นส่ิงท่ีกรมบญัชีกลางจะสามารถติดต่อกบัทุกคนได ้จึงขอใหต้รวจสอบให้

เป็นปัจจุบนัและถูกตอ้ง เน่ืองจากบุคคลในครอบครวัอาจมีสถานภาพเปล่ียนแปลงไปจากท่ีไดแ้จง้ไว ้

ก่อนเกษียณ เพื่อไม่ใหม้ีปัญหาในภายหลัง เช่น มีผูเ้กษียณบางรายไดม้ีการหย่าขาดกบัคู่สมรส แต่

ไม่ไดแ้จง้ใหก้รมฯทราบและยงัเบิกอะไรทุกอย่างเหมือนเดิม ทั้งท่ีคู่สมรสไม่มีสิทธิเบิกไดแ้ลว้ เพื่อ

ไม่ใหม้ีปัญหาการส่งเงินคืนและอาจเกิดคดีความในภายหลัง ........เน่ืองจากบุคคลในครอบครัวก็

เกี่ยวขอ้งกบัการรบับ าเหน็จตกทอดดว้ย ........การตรวจสอบขอ้มลูบุคลากรภาครฐั ส าหรบัขา้ราชการ 

ลกูจา้งประจ า และผูร้บัเบ้ียหวดั บ านาญ เพื่อใหเ้กิดประโยชน์เกี่ยวกบัการการรบับ าเหน็จตกทอด ทุก

คนสามารถเปิดแกไ้ขไดด้ว้ยตวัเองทางเว็บไซดข์องกรมบญัชีกลาง ทางอีเลกทรอนิกส ์(e-filing) แต่
ตอ้งลงทะเบียนเพื่อขอรหสัผ่านก่อน เมื่อเขา้ไปแลว้สามารถแกไ้ดเ้ฉพาะท่ีอยู่เท่าน้ัน ถา้หากจะแก้

ขอ้มลูอ่ืนใดท่ีนอกเหนือกว่าน้ี ผูท่ี้เกษียณส่วนกลางใหม้าติดต่อฝ่ายทะเบียนประวติั ผูท่ี้อยู่จงัหวดัให้

ติดต่อส านักงานเกษตรจงัหวดั ผูท่ี้อยู่เขตใหไ้ปท่ีส านักงานเขตพื้ นท่ี ผูท่ี้อยู่ศูนยป์ฏิบัติการใหไ้ปท่ี

ศนูยฯ์ ส าหรบัขา้ราชการบ านาญท่ีไดท้ าไวแ้ลว้ ถา้ไม่มีข ้อมลูอ่ืนใดตอ้งแกไ้ขก็ไม่ตอ้งแจง้ค่ะ...........

คุณชนิษฐภ์คัค ์(เจี๊ยบ) ค ำแท ้ช้ีแจงเร่ืองสิทธิประโยชนส์  ำหรบัผูเ้กษียณอำยุ/ผูร้บับ ำนำญ.........

เงินบ าเหน็จด ารงชีพ คือ เงินท่ีรฐัใหผู้ร้บับ าเหน็จตกทอดน ามาใชก้่อน ตั้งแต่ปี 2551 โดยก าหนดวา่

ใหไ้ม่เกิน 15 เท่าของเงินบ านาญรายเดือน แต่ไม่เกิน 4 แสนบาท การขอรบับ าเหน็จด ารงชีพ มี 2 

กรณี คือ 1. รบัตอนออกจากราชการและตอ้งเลือกรบับ านาญ มีสิทธิไดร้บั 15 เท่าของบ านาญแต่ไม่

เกิน 2 แสน ถา้ค านวณแลว้ 15 เท่าไดไ้ม่ถึง 2 แสนก็จ่ายใหเ้ท่าท่ีค านวณ (การขอรับงวดแรก)           

2.ผูร้บับ านาญท่ีมีอายุครบ 65 ปีบริบรูณจ์ะไดร้บัส่วนท่ีเหลือจากการจ่ายครั้งแรกอีกเมื่อมีเงินเหลือ 

แต่ถา้กระท าผิดวินัยก่อนออกจากราชการ จะขอรบัเงินบ าเหน็จด ารงชีพได ้เมื่อคดีถึงท่ีสุด และตอ้ง

รบัหลงัไดร้บับ านาญ … หลกัฐำนกำรขอรบัเงินบ ำเหน็จด ำรงชีพ คือ หนังสือรบัรองและขอเบิก



-4- 

  
บ าเหน็จด ารงชีพ (แบบ สรจ.3) ส าเนาทะเบียนบา้น ส าเนาบตัรประชาซน ส าเนาสมุดบญัชีเงินฝาก

ธนาคาร หน้าท่ีมีช่ือและเลขท่ีบัญชีและเป็นธนาคารท่ีมีเงินบ านาญเขา้เท่าน้ัน...........บ ำเหน็จค ้ำ

ประกนั โครงการกูเ้งินกบัสถาบนัการเงิน โดยน าสิทธิในบ าเหน็จตกทอดไปเป็นหลกัประกน้การกูเ้งิน 

การขอใชสิ้ทธิ ทุกคนตอ้งติดต่อท่ีหน่วยงานตน้สงักดัเพื่อแจง้กรมฯและกรมฯแจง้กรมบญัชีกลางให้

ออกหนังสือรบัรองสิทธิขอเงินกูใ้ห ้โดยก าหนดวงเงินจาก 15 เท่าของเงินบ าเหน็จตกทอดยอดหลัง 

และกรมบญัชีกลางจะหกัหน้ีคืนจากเงินบ านาญ  ทั้งตน้และดอกจนกว่าจะหมด แต่ถ้าส่งแต่ดอกเบ้ีย 

ก็ตอ้งส่งตลอดชีพ จะมีเงินเหลือเท่าไหร่ คือ เอาบ าเหน็จตกทอดหกัดว้ยเงินกูจ้ากบ าเหน็จตกทอดอีก

ที เมื่อไดร้บัหนังสือรบัรองค ้าประกนัแลว้ระบบบ าเหน็จบ านาญจะท าการLOCK  เมื่อครบอายุ 65 ปี 
จะขอเบิกเงินบ าเหน็จด ารงชีพอายุ 65 ปีไม่ได ้จนกวา่จะช าระหน้ีหมดถึงจะรบัเงินได ้.....บ ำเหน็จตก

ทอด คือ เงินท่ีจะได ้30 เท่าของบ านาญ + เงิน ชคบ. และหกัเงินด ารงชีพท่ีเอาไปแลว้ .......การแบ่ง

จ่ายบ าเหน็จตกทอด จ่ายใหท้ายาท ท่ีเป็นบิดา มารดา 1 ส่วน คู่สมรส 1ส่วน บุตร 2 ส่วน  กรณีไม่

มีทายาทใหจ้่ายแก่บุคคลท่ีผูต้ายเคยแสดงเจตนาไวต่้อส่วนราชการ ........เงินช่วยพิเศษกรณีผูร้บั

เบ้ียหวัดบ ำนำญเสียชีวิต เป็นเงินช่วยเหลือในการจดัการศพของขา้ราชการบ านาญท่ีเสียชีวิต จะ

ไดร้บั 3 เท่าของบ านาญ + เงิน ชคบ. จะจ่ายใหผู้ท่ี้แจง้ช่ือไวค้่ะ..........คงไดร้ายละเอียดพอสมควรนะ

คะ น่ีคือสิทธิและประโยชน์ของเรา ท่ีเป็นส่วนหน่ึงของการเตรียมตัวก่อนตายนะคะ เตรียมไวเ้พื่อ

ไม่ใหค้นท่ีอยูข่า้งหลกัมีปัญหากนัค่ะ.......ตอ้งขอขอบคุณฝ่ายทะเบียนประวติัท่ีมาใหข้อ้มลูในครั้งน้ี 
  เรื่องท่ีจะประกำศใหท้รำบ...เป็นท่ีน่ายินดีเป็นอย่างยิ่งท่ีพี่ประณีต เขียววิจิตร            

ไดร้างวลัศาลายาสดุดี จากคณะศิลปะศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล เน่ืองจากเป็นเคหกิจเกษตร ท่ี         

อ.พุทธมลฑล ท่ีไดอุ้ทิศตนตั้งแต่รับราชการจนถึงปัจจุบันก็ยังท าอยู่  ในดา้นการแปรรูปผลผลิต

การเกษตร ผักปลอดสารพิษ และการท่องเท่ียว......เจา้ตัวไม่ไดม้าประชุมในวนัน้ี แต่ทุกคนก็ขอ

ปรบมือ แสดงความยนิดีดว้ยค่ะ 
  กำรพูดคุยแนวคิดของผูอ้ำวุโส....เลขาธิการการสมาคมขา้ราชการบ าเหน็จบ านาญ 

ของกระทรวงสาธารณสุข ใหค้วามส าคญักบัผูเ้กษียณอายุราชการ มาเป็นวิทยากรใหแ้นวทางการ

ปฏิบติังานเพื่อให ้ช.ส.อ. มีแนวคิดและมีกิจกรรมอะไรบา้งเพื่อใหม้ีความเจริญเติบโตต่อไปขา้งหน้า

.........เลขาธิการขา้ราชการบ าเหน็จบ านาญ ของกระทรวงสาธารณสุข เล่าว่า หลงัเกษียณแลว้ไดม้ี

กลุ่มร่วมทานขา้วกนั แลว้คิดว่าน่าจะท าอะไรใหเ้ป็นประโยชน์มากกว่าน้ี จึงไดศึ้กษาขอ้มูลสมาคม

ต่างๆ เช่น สมาคมผูว้่าราชการจงัหวดัและอ่ืนๆ โดยน าหลกัคิดมาร่างเป็นขอ้บงัคบัและขอตั้งสมาคม

ในปี 2538  ถึงขณะน้ีมีสมาชิกทัว่ประเทศ 6,000 กวา่ราย ใน 77 จงัหวดั เมื่อคนมากขึ้ นก็คิดต่อจะ
ท าอย่างไรใหม้ีคนท างานแทนเรา เพื่อเป็นส่ือใหส้มาชิกท่ีอยู่ไกลปืนเท่ียงได้รูแ้ละมีหนทางจะ

ช่วยเหลือกนัอยา่งไร โดยมีการประชุมปีละ 2 ครั้ง จะท าเร่ืองเกี่ยวกบัการดูแลสุขภาพทั้งทางกายและ

ทางใจและไดจ้ดทะเบียนเป็นนิติบุคคล ตั้งแต่ปี 2552 โดยช่วยกันคิดและช่วยกนัท า การเป็นนิติ

บุคคล จึงของบจากหน่วยงานท่ีเกี่ยวขอ้งได ้เช่น ท่ีกระทรวงพฒันาสงัคมและความมัน่คงของมนุษย ์

และกระทรวงสาธารณสุข  โดยก าหนดว่าเราจะช่วยงานท่ีเขาตอ้งการท าอย่างไร และจะเอาใครมา
เป็นพวก เพื่อให้เขาช่วยกันท างาน มีกิจกรรมร่วมกัน ส่วนใหญ่งบประมาณท่ีได้จะมาจาก

ความสัมพันธ์ส่วนตัว  งานท่ีท าควรท าเร่ืองเกี่ยวกับสุขภาพกายและสุขภาพใจ สิทธิประโยชน์ท่ี



-5- 

  
สมาชิกจะไดร้บั และถามสมาชิกว่าอยากใหท้ าเร่ืองอะไร ใหใ้ครเป็นวิทยากร งบท่ีไดม้าจะหกั 10% 

ไวบ้ริหารจดัการ กิจกรรมตอ้งไม่หาผลประโยชน์ และท างานท่ีเราจะท าไดค้่ะ…….แนวคิดเหล่าน้ี 
ประธานชมรมฯของเราก็ไดท้ าอยู่แลว้นะคะ ขาดแต่เร่ืองการหาแหล่งงบประมาณเขา้มาเท่าน้ันค่ะ 

เน่ืองจากประธานชมรมฯยงัไม่คิดหาผลประโยชน์ใดๆ แต่ในอนาคต เมื่อชมรมเราเติบโตขึ้ นเร่ือย ๆ 

การหางบมาช่วยในชมรมฯ คงเป็นส่ิงจ าเป็นค่ะ 
  อ่ืนๆ.....การไปเท่ียวปราสาทหินกินผลไมภ้าคอีสาน ในวันท่ี 11-14 กรกฎาคม 

2560 ไดม้ีการนัดแนะซักซอ้มความเขา้ใจการเดินทางกัน แต่ ....กว่าตน้ฉบับของสาร ช.ส.อ. จะ

ออกมาสมาชิกก็ไปเท่ียวกลับมาเรียบรอ้ยแลว้ก็จะไม่พูดถึงแลว้นะคะ......เร่ืองฌาปนกิจสงเคราะห ์

และทัวรเ์ขมร ขอยกยอดไปคุยคราวหน้าค่ะ......พี่อุดม จิรเศวตกุล เป็นห่วงสมาชิกท่ีไม่ไดไ้ปร่วม

ประชุมประจ าเดือน อาจจะกงัวลเร่ืองสหกรณต์ามท่ีไดร้บัทราบปัญหาของบางสหกรณ์  ขอยืนยนัว่า

สหกรณเ์ราไม่มีปัญหา และปัญหาต่าง ๆ ท่ีมีอยู่สหกรณ์กรมส่งเสริมฯไม่มีส่วนเกี่ยวขอ้งใด ๆ ทั้งส้ิน

.......รูอ้ยา่งน้ีค่อยโล่งอกนะคะ 
               ไดม้ีโอกาสเฝ้าและดูแลผูป่้วยสูงอายุอยู่หลายวันท่ีโรงพยาบาลไดเ้ห็น ไดรู้เ้ร่ืองราว           

ท่ีเกี่ยวกบัชีวิตผูค้นมากมาย โดยเฉพาะผูสู้งอายุ และเป็นเร่ืองท่ีเราหนีไม่พน้ แต่เราสามารถป้องกนั

ได ้เพื่อไม่ใหเ้ป็นผูสู้งอายุท่ีมีโรคภยัเบียดเบียน เตรียมกายเตรียมใจใหพ้รอ้มเสมอ ดูแลสุขภาพดี  ๆ  

อย่าใหเ้จ็บไขไ้ดป่้วย วันน้ีขอตดัทอนขอ้มูลบำงส่วนท่ีไดอ้่ำนของ อ.นพ.สมบูรณ ์ อินทลำภำพร 
ภำควิชำเวชศำสตรป้์องกนัและสงัคม ศิริรำชพยำบำล ใหพ้วกเราดงัน้ีค่ะ 

ส ำหรบัผูสู้งวยักำรป้องกนัดจูะเป็นยำขนำนเอกที่ไดผ้ลเกินคำด เช่น 
 1. เลือกอำหำร  โดยวยัน้ีร่างกายมีการใชพ้ลังงานน้อยลงจากกิจกรรมท่ีลดลง จึงควรลด
อาหารประเภทแป้ง น ้ าตาล และไขมัน ใหเ้น้นอาหารโปรตีนจากเน้ือสัตวโ์ดยเฉพาะ และควรกิน
อาหารประเภทตม้ น่ึง และหลีกเล่ียงอาหารท่ีมีรสหวานจัด เค็มจัด และด่ืมน ้ าสะอาดอย่างน้อย          

6 – 8 แกว้ต่อวนั  
  ออกก ำลงักำย โดยค่อย ๆ เร่ิมมีการยืดเสน้ยืดสายก่อน แลว้ค่อย ๆ เพิ่มความหนักขึ้ น 

จนถึงระดบัท่ีตอ้งการ ท าอยา่งต่อเน่ืองจนถึงระยะเวลาท่ีตอ้งการ จากน้ันค่อยๆ ลดลงชา้ๆ และค่อยๆ 

หยุด เพื่อใหร้่างกายและหวัใจไดป้รบัตวั              
 3. อยูใ่นท่ีอำกำศท่ีบริสุทธ์ิ อาจเป็นสวนสาธารณะใกล้ๆ  หรือการปรบัภูมิทศัน์ภายในบา้น

ใหป้ลอดโปร่ง สะอาด อากาศถ่ายเทสะดวก มีการปลูกตน้ไม ้จดัเก็บส่ิงปฏิกูลใหเ้หมาะสม เพื่อลด

การแพร่กระจายของเช้ือโรค และสามารถช่วยป้องกนัโรคภมูิแพ ้หรือหอบหืดได ้ 
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 4. หลีกเล่ียงอบำยมุข ไดแ้ก่ บุหร่ีและสุรา จะช่วยลดโอกาสการเกิดโรค หรือลดความ
รุนแรงของโรคได ้  
 5. ป้องกนักำรเกิดอุบตัิเหตุ เลือกกิจกรรมใหเ้หมาะสมกบัแต่ละบุคคล ปรบัสภาพแวดลอ้ม
ในบา้นใหล้ดความเส่ียงต่อการเกิดอุบติัเหตุหรือการหกลม้ 
 6. ควบคุมน ้ ำหนักตัวหรือลดควำมอว้น  โดยควบคุมอาหารและการออกก าลังกาย            
ลดปัญหาการหกลม้ และความเส่ียงต่อโรคต่าง ๆ เช่น โรคขอ้เข่าเส่ือม และโรคหลอดเลือดหวัใจ      
เป็นตน้            
 วธีิประเมินวา่น ้าหนักตวัอยูใ่นเกณฑอ์ว้นหรือไม่  โดยค านวณจากดชันีมวลกายหรือเรียกสั้นๆ 
วา่ BMI (body mass index) ถา้น ้าหนักตวัเกิน ค่า BMI จะอยู่ระหว่าง 23 - 24.9 กิโลกรมั/เมตร
2   แต่ถา้อว้นล่ะก็ ค่า BMI จะตั้งแต่ 25 กิโลกรมั/เมตร 2 ขึ้ นไป 
       สตูร ดชันีมวลกาย(BMI)  = น ้าหนักตวั(กิโลกรมั)             
                                                                    ส่วนสงู (เมตร)2 
ตวัอยา่ง     ผูส้งูอายุ หนัก 67 กิโลกรมั สงู 160 เซนติเมตร   
                               ดชันีมวลกาย(BMI)     =   67                 
                                                                     (1.6) 2   
                                                                =  26.17   ถือว่ำเขำ้ข่ำยอว้น 
 7. หลีกเล่ียงกำรใชย้ำที่ไม่เหมำะสม เช่น การซ้ือยากินเอง การใชย้าเดิมท่ีเก็บไว ้ หรือ
รบัยาจากผูอ่ื้นมาใช ้ท าใหเ้ส่ียงต่อการเกิดพิษจากยาหรือผลขา้งเคียง อาจมีแนวโน้มรุนแรง และเกิด

ภาวะแทรกซอ้นเป็นอนัตรายถึงชีวติได ้
 8.  หมัน่สงัเกตอำกำรผิดปกติตำ่งๆ ของรำ่งกำย  เช่น มีปัญหาการกลืนอาหารทอ้งอืด
เร้ือรัง เบ่ืออาหาร น ้าหนักลด เหน่ือยง่าย แน่นหน้าอกหรือถ่ายอุจจาระผิดปกติ มีอาการทอ้งเสีย
เร้ือรงั  ทอ้งผกูสลบัทอ้งเสีย  ควรพบแพทยดี์ท่ีสุด 
 9. ตรวจสุขภำพประจ  ำปี   แนะน าใหต้รวจสม า่เสมอเป็นประจ าทุกปี   
 นอกจำกกำรดูแลสุขภำพกำยแลว้  สุขภำพใจก็เป็นสิ่งส  ำคัญ   กำรท ำจิตใจให้
แจ่มใส  มองโลกในแง่ดี  ไม่เครียดหรือวิตกกังวลกับเรื่องต่ำงๆ มำกจนเกินไป  รวมถึงกำร
เขำ้ใจและยอมรบัตนเองของท่ำนและผูอ่ื้น  จะช่วยใหเ้ป็นผูสู้งอำยุท่ีสุขภำพดีอย่ำงแทจ้ริงค่ะ 
ส่ิงส าคญัท่ีสุดอย่าไดป้ระมาทกบัการใชชี้วิตนะคะ ถา้มีโอกาสเหมาะจะเอาขอ้มูลมาเล่าสู่กนัฟังบา้ง 

แต่อย่างไรก็ตามวยัอย่างพวกเราอย่าลืมไปพบกนับา้งเท่ียวด้วยกนับา้ง ใชชี้วิตในวยัน้ีใหม้ีความสุข

.........ครั้งน้ีมีสาระชวนชิมชวนปรุงไวใ้หติ้ดตามดว้ยค่ะ จากสมาชิกพวกเราเอง น่าทานจงั เหมาะกบั

วัยอย่างพวกเราจริงๆ  ติดตามไดใ้นฉบับน้ีนะคะ...... ครั้งต่อไปเรานัดพบกันในวันอังคารท่ี 8 

สิงหาคม 2560 เวลา 10.00 น. ท่ีหอ้งประชุม 4/2 ชั้น 4 อาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตร ถ.

พหลโยธิน เขตจตุจกัร กทม. ไม่ไดจ้ดัประชุมท่ีชั้น 5 เน่ืองจากหอ้งเดิมตอ้งใชใ้นการติดตามตรวจ

สุขภาพค่ะ...... แลว้พบกนันะคะ 

                 ว ิค่ะ ... 



-7- 

  

 “ ทอดมนัปลาทู ” 

 ความอร่อยแบบยอ้นยคุ ท าง่าย ท าเอง กินเอง สะอาดไม่ตอ้งกลวั
วา่จะมีปลาอ่ืนปลอมปน 

วตัถุดบิ 
 1.  ปลาทูสด  1 กิโลกรัม 
 2.  พริกแกงเผ็ดชนิดหยาบ 1 ขีด (พริกแกงเผด็จะมีชนิดหยาบและละเอียด) แนะน าให้ซ้ือจาก
ตลาดสด แม่บา้นสมยัใหม่คงไม่ต าเองแลว้ คิดวา่หลาย ๆ ท่านคงมีร้านพริกแกงท่ีซ้ือกนัเป็นประจ า 
 3.  สามเกลอ ประกอบด้วย กระเทียม 10 กลีบ พริกไทย 1 ช้อนโต๊ะ รากผกัชีอวบ ๆ 5 ราก              
โขลกใหล้ะเอียด 
 4.  ถัว่พ ู2-3 ขีด หัน่ละเอียด (ชอบมากใส่มาก แต่ในอตัราส่วน ปลาทู 1 กิโลกรัม ถัว่พ ูไม่ควรเกิน 
3 ขีด หากหาถัว่พไูม่ได ้ใชถ้ัว่ฝักยาวแทนได)้ 
 5.  น ้าปลา  1 ชอ้นโตะ๊ 
 6.  น ้าตาลทราย  1 ชอ้นโตะ๊ 
 7.  น ้ามนัพืชส าหรับทอด 

 

 

วธีิท า 
 1.  แล่ปลาทู เอาแต่เน้ือปลา แกะกา้งออกให้หมด สับหยาบ ๆ ไม่ตอ้งละเอียดมาก เวลากินจะ
อร่อย ไดร้สชาติของปลาทูเตม็ ๆ 
 2. วิธีผสม อยา่ลืม "ใส่ถุงมือก่อนค่ะ" 
 3.  น าปลาทูท่ีสบัแลว้ลงในชามผสม 
ใส่สามเกลอ พริกแกงเผด็ คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั นวดเบาๆ พอเหนียว 

4.  ใส่น ้าปลา น ้าตาลทราย นวดเบา ๆ ไป
เร่ือย ๆ 
5.  ใส่ถัว่พเูป็นล าดบัสุดทา้ย คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั 
6.  ป้ันเป็นกอ้น ใชน้ิ้วมือกดใหค่้อนขา้งแบน แต่ไม่ตอ้งแบนมาก 
7.  ใส่น ้ามนัพืชในกระทะ ใหร้้อน ใชไ้ฟกลาง น าส่วนผสมท่ีป้ันไวแ้ลว้
ลงทอด พอสุก ตกัออกวางบนตะแกรงใหส้ะเดด็น ้ามนั 
 

เคลด็ลบั 
 ของการท าทอดมนัปลาทู__เป็นภูมิปัญญาของคนโบราณ ท่ีตอ้งใส่สามเกลอ เพราะจะดบักล่ิน
คาวของปลาทู 
 

โดย....ส้มแป้น- ปราณีต เขียววิจิตร 
อดีตเกษตรอ าเภอพทุธมณฑล  


