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  สวสัดคีรบัท่านสมาชกิ..........เมื่อไม่นานมานี้ผมไดม้โีอกาสไปศูนยก์ารประชุมแห่งชาติ
สิริกิติอ์ีกครัง้หนึ่ง จะเข้าไปชมและเพื่อหาข้อมูลเกี่ยวกับการท่องเที่ยว และเผื่อเจอโปรแกรมการ
ท่องเทีย่วโปรโมชัน่ถูกใจ กจ็ะไดถ้อืโอกาสซื้อเสยีเลย.....แน่นอนครบัไม่ไดเ้อารถยนต์ไปกลวัไม่มทีีจ่อด 
พะวกัพะวน.... ไปแบบสบายๆ คอืไปใชบ้รกิารขนส่งสาธารณะ....เริม่จากขบัรถยนตไ์ปประมาณ 5 นาที
แลว้จอดไวใ้นซอยเดนิขึน้สะพานลอย ขา้มมอเตอรเ์วย ์เพราะฝ ัง่ตรงขา้มคอืสถานีแอรพ์อรต์ลงิคบ์า้นทบั
ชา้ง ไปลงทีส่ถานีแอรพ์อรต์ลงิคม์กักะสนั แลว้กเ็ดนิไปสถานีรถไฟใตด้นิเพชรบุร ี......ตรงนี้แหละทีส่งสยั
มานานแล้ว ว่าถ้ามนัจะตัง้ชื่อสถานีให้มนัเหมอืนๆกนัเพราะอยู่ละแวกเดยีวกนั ท าให้คนต่อรถเขาจ า
งา่ยๆไมไ่ดห้รอืไง.... หรอืถา้มนัจะเสยีเหลีย่มเสยีรงัวดัของแต่ละหน่วยงาน  กเ็อาชื่อผสมแบบชื่อสีแ่ยกก็
ได ้เช่น สถานีเพชรมกักะสนั หรอื มกักะสนับุร ีกว็่ากนัไป....หลายท่านคงเคยเหน็นะครบั ....สถานีสลีม
ของรถไฟใตด้นิกต็ัง้อยูข่า้งๆสถานีรถไฟฟ้าซึง่ดนัไปชื่อศาลาแดง น่าจะใชช้ื่อสถานีลมแดงใหรู้แ้ลว้รูร้อด
ไปเสยีเลย....สรุปแลว้ตรงรอยต่อมสีถานีเดยีวทีช่ื่อเหมอืนกนัคอืพญาไทของแอรพ์อรต์ลงิค ์กับพญาไท
ของรถไฟฟ้า.....แต่บางแห่งไม่เกี่ยวกนัแต่ถ้าไม่คุ้นกต็้องระวงัให้จงหนักนะครบั  กล่าวคอื ถ้าท่านนัง่
รถไฟใต้ดนิโดยมเีป้าหมายทีเ่ซน็ทรลั ลาดพรา้ว อย่าไดไ้ปลงทีส่ถานีลาดพรา้วเป็นอนัขาด เดนิกนัเงก
เลยละครบั...ต้องไปลงทีส่ถานีพหลโยธนิโน่น เป็นตน้.....ก าลงัจะคุยเรื่องศูนยฯ์สริกิติิ ์เลยออกนอกทาง
ไปเสยีไกล ทีอ่ยากจะเน้นใหท้ราบคอื ทุกครัง้ทีไ่ปงานอะไรกต็ามทีน่ี่ คนจะเยอะแยะไปหมด.....เขา้ไป
ศนูยอ์าหารกแ็ทบจะหาทีน่ัง่แกห้วิไม่ได้...ทีจ่รงิกย็งัพอมทีีน่ัง่นะครบัแต่คนสว่นใหญ่ค่อนขา้งรงัเกยีจทีจ่ะ
ไปนัง่แทนทีต่รงทีค่นเคยนัง่และลุกไปแลว้เหลอืไวด้ตู่างหน้า แค่ภาชนะกบัเศษอาหารทีว่างทิง้ไวเ้รีย่ราด 
ทัง้ทีม่สีถานทีเ่ตรยีมไวห้ลายจุดรอบๆหอ้งอาหาร พรอ้มกบัเขยีนป้ายไวว้า่ทีว่างภาชนะใชแ้ลว้ พรอ้มถงั
ขยะเศษอาหารอย่างมดิชดิ ทีจ่รงิเขากม็เีจา้หน้าทีค่อยตามเกบ็ดว้ยนะครบั แต่มนัไม่ค่อยทนัหรอกครบั
ถา้ทุกคนไม่ช่วยกนั.....ผมก าลงัพยายามใหเ้หน็ภาพความแออดัของผูค้นเวลามงีานทีศู่นยฯ์สริกิติิแ์ละมี
งานเป็นระยะๆตลอด.....แต่ถ้าเรายอ้นหลงัไปเมื่อยีส่บิกว่าปีทีผ่่านมาทีเ่ราได้รบัเกยีรตใิหเ้ป็นเจา้ภาพ
จดัการประชุมของธนาคารโลกและกองทุนการเงนิระหว่างประเทศ ซึ่งจะมผีู้เขา้ร่วมประชุมจาก 154 
ประเทศ จ านวนประมาณ 10,000 คน ระหว่างวนัที่ 1-15 ตุลาคม 2534 นัน้ ในขณะนัน้เรายงัไม่มี
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สถานทีป่ระชุมทีจ่ะมศีกัยภาพพอขนาดนัน้ รฐับาลจงึมมีตใิหก้่อสรา้งสถานทีจ่ดังานประชุมแห่งชาตทิีไ่ด้
มาตรฐานขึน้ ในปลายปี พ.ศ.2532 เพื่อรองรบัการประชุมครัง้ส าคญัดงักล่าวนี้ โดยก าหนดรูปทรงทาง
สถาปตัยกรรมทีแ่สดงถงึเอกลกัษณ์ความเป็นไทย และเน่ืองจากเวลาในการก่อสรา้งกระชัน้ชดิมาก จงึ
ตอ้งใชเ้ทคนิค “สรา้งและออกแบบ” (A “build and design” technique) เพือ่ใหศ้นูยป์ระชุมของชาตแิห่ง
แรกนี้สามารถเสรจ็ทนัเวลาตามก าหนด นักออกแบบกว่า 100 คน และคนงานก่อสรา้งอกีกว่า 10,000 
คน ต่างทุ่มเทท างานทัง้กลางวนัและกลางคนื เพื่อใหก้ารก่อสรา้งแลว้เสรจ็ในเดอืนสงิหาคม 2534  จาก
ความมุ่งมัน่และพยายามของทุกฝ่าย ท าใหก้ารก่อสรา้งตวัอาคารแล้วเสรจ็ภายในเวลาเพยีง 16 เดอืน 
จากทีก่ าหนดไวเ้ดมิ 40 เดอืน ดว้ยงบประมาณทีน้่อยกวา่ทีก่ าหนด ส่วนการตบแต่งภายในนัน้แลว้เสรจ็
ในต้นเดอืนสงิหาคม 2534.....(ขอ้มูลจาก...th.m.wikipedia)  ผมจ าไดว้่าเราเองทีไ่ม่ไดเ้กีย่วขอ้งกบัการ
ก่อสร้างเลย...กย็งัแอบลุ้นอยู่ในใจเต็มเหนี่ยวเหมอืนกนั เพื่อหน้าตาของประเทศ...และยงัจ าได้ว่าไม่
เฉพาะเรื่องการก่อสรา้งเท่านัน้....เพราะในช่วงเดยีวกนัเรายงัขยายปรบัปรุงถนนบรเิวณนัน้เยอะแยะไป
หมด จนตอ้งท าแผงป้ายมหมึาเขยีนสสีนัสวยงามปิดบงัตกึทีก่ าลงัถูกทุบทิง้ จนท าใหดู้ดขีึน้มาในบดัดล
....น่ีคอืเบือ้งหลงัของศูนยป์ระชุมแห่งชาตสิริกิติิ ์(Queen Sirikit National Convention Center – 
QSNCC )....และเพือ่ใหเ้กดิประโยชน์หลงัจากนัน้รฐับาลกพ็ยายามใหห้น่วยงานต่างๆเขา้ไปใชป้ระโยชน์ 
ใหม้ากทีส่ดุ กรมสง่เสรมิการเกษตรเองกถ็ูกเกณฑใ์หเ้ขา้ไปใชก้บัเขาดว้ย สมยันัน้พวกเราจงึไดม้โีอกาส
เขา้เดนิชคูออยูใ่นศนูยป์ระชุมแห่งนี้อยา่งสงา่ผา่เผย พรอ้มกบัร าพงึร าพนักนัเองในขณะนัน้วา่ เราจะเอา
คนหรอืงานอะไรถงึจะเขา้มาใชส้ถานทีไ่ดเ้ตม็ทีเ่พราะมนัใหญ่โตเหลอืเกนิ........เพยีง 2 ทศวรรษทีผ่่าน
มา มนักลายเป็นตรงกนัขา้ม ไมว่า่งานไหน ทไีดไ้ปมาแทบไมต่อ้งเดนิ แต่มนัจะไหลไปตามฝงูชนเองโดย
อตัโนมตั.ิ.....ไม่น่าเชือ่....เลยเกบ็มาเล่าสูก่นัฟงัครบั 
 ช่วงระยะเวลาร่วมเดอืนทีผ่่านมาหลงัจากการประชุมพบปะ ประจ าเดอืนไปเมื่อ 7 มนีาคม 
60 เรากไ็ดม้โีอกาสไปร่วมท าบุญเพื่ออุทศิส่วนกุศลใหก้บัสมาชกิผูล้่วงลบัไปแลว้ เมื่อวนัที ่21 มนีาคมที่
ผ่านมา ทีศ่าลาเกศนีวดัพระศรมีหาธาตุ บางเขน และเรากไ็ดร้บัความร่วมมอือย่างดยีิง่ทัง้จากสมาชกิที่
สละเวลาไปร่วมงาน สมาชกิทีร่่วมส่งปจัจยัไปท าบุญ และสมาชกิทีร่่วมกนัจดัการด าเนินงานจนผ่านไป
ดว้ยความเรยีบรอ้ยอิม่บุญกนัไปทุกคน ...ซึ่งเราจะพยายามด ารงไวซ้ึ่งประเพณีวฒันธรรมทีด่งีามนี้ไวคู้่
กบั ช.ส.อ. ตลอดไป.....และประเพณีวฒันธรรมที่ดงีามอกีอย่างหนึ่งคอื พธิกีารรดน ้าด าหวัขอพรจาก
สมาชกิผูอ้าวโุสในวนัสงกรานต์...เรากจ็ดัทุกปีเพือ่เป็นสริมิงคลแก่สมาชกิทุกคน และในปีนี้เราไดก้ าหนด
ด าเนินการพรอ้มกบัการประชมุพบปะประจ าเดอืนในวนัพธุที ่5 เมษายน 2560 เริม่ตัง้แต่ เวลา 10.00 น. 
เป็นต้นไป จึงใคร่ขอเรียนเชิญทุกท่านทัง้ที่เป็นสมาชิกและข้าราชการ เจ้าหน้าที่ของกรมส่งเสริม
การเกษตรไปรว่ม รดน ้าด าหวัขอพรจากผูอ้าวโุส ทีห่อ้งประชมุกรมสง่เสรมิการเกษตร (ชัน้ 5) ดว้ยความ
ยนิดคีรบั 
 
 
 

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

    
 
   การประชมุเม่ือวนัท่ี 7 มี.ค.ท่ีผา่นมา มีสมาชิกไปร่วมประชมุ 40 กวา่คนคะ่....  
              พี่มงคล จันทร์เพญ็ ประธานชมรมฯ ท าหนนาาท่ีประธานการประชมุเช่นเค  มีเร่ืองแจาง 
ดงันี.้....... เป็นโอกาสดีท่ี ผอ.กองการเจาาหนนาาท่ีคนใหนม่ คุณดนัย ช่ืนอารมณ์ ไดามาพบปะพูดค ุกับ 
สมาชิก ช.ส.อ.ซึง่มีความเก่ี วขาองกนัเป็นอ ่างมาก และ ินดีรับฟังค าแนะน าแลกเปลี่ นประสบการณ์จาก
ผูาอาวโุส หนากมีอะไรท่ีไม่เหนมาะไม่ควรขอใหนา พ่ีๆ ช่ว เตือนดาว   ทัง้นี ้ช.ส.อ. ไดา มีการแสดงความคิดเหน็นใหนา
ทราบวา่ ...  1.เม่ือสมาชิกเสี ชีวิต งานการฌาปนกิจสงเคราะห์นมีการจ่า เงินลา่ชาา ... 2.การเขาามาเบิกเงิน
มีรา ละเอี ดมากพอสมควร ขอเสนอใหนาแกา ไขขาอบงัคบัเร่ืองเอกสาร อ ากปรับลดเอกสารบางอ ่างท่ีไม่
จ าเป็นลงบา าง ... 3.การแต่งตัง้กรรมการควรมาจากสมาชิกสามัญ และควรแบ่งเป็น 2 ประเภทคือ – 
กรรมการบริหาร  ท่ีเป็นโด ต าแหนน่งต่างๆ ของกรมฯ ในช่วงเวลานัน้ๆ กรรมการชดุนีจ้ะมีการประชมุทกุ
เดือน  – กรรมการอ านวยการ  กรรมการชดุนีจ้ะมีการประชมุเฉพาะเม่ือมีปัญหนาโด  ใหนาสมาชิกท่ีเกษี ณ
จากราชการแลาวเขาามาร่วมดาว จะไดาหนรือไม ่...  4.การออกบทเฉพาะกาลใหนาผูา มีอา เุกิน 65 ปีสามารถสมคัร
เขาามาเป็นสมาชิกและใชาสิทธิไดาภา ใน 120 วนั ท าไมตาอง กเวานใหนาผูา มีอา เุกิน 65 ปีเขาามาไดา  .... 5.การ
ประชาสมัพนัธ์จากงานการฌาปนกิจมีการใหนาขาอมลูนาอ ไปหนน่อ  อ ากใหนา มีการท าเป็นข่าว หนรือ วารสาร 
ใหนามากกวา่นี ้และควรประชาสมัพนัธ์ใหนาผูา ท่ีเกษี ณหนรือท่ี งัไมเ่กษี ณไดาทราบดาว  เพ่ือจะไดาตดัสินใจสมคัร
เขาามาเป็นสมาชิกมากขึน้ ... 6.จากท่ีทางงานการฌาปนกิจไดาฝากเอกสารใหนา  ช.ส.อ.สง่ใหนาสมาชิกเม่ือเดือน
ท่ีผา่นมา มีขาอสงัเกตวา่มีการเก็บเงินจากสมาชิกไมเ่ท่ากนัผูา เป็นสมาชิกก่อนเก็บเงินมาก ผูา ท่ีเพิ่งเป็นสมาชิก
เก็บเงินนาอ กวา่ อ ากทราบเหนตผุลวา่เพราะอะไร........กองการเจาาหนนาาท่ี ินดีขอรับค าแนะน าจากผูาอาวโุส 
มีอะไรขอใหนาสนบัสนนุขอใหนาบอก  ินดีใหนาการสนบัสนนุคะ่...ช.ส.อ.ก็เช่นกนั สมาชิกมองเหน็นอะไรหนลา อ ่าง
ท่ีควรปรับปรุง ก็จะไดา เ รี นเชิญ ผอ.กองการเจา าหนนา าท่ีมาหนารืออีกครัง้ .....ดา ว ความขอบคุณค่ะ 
……..การรอเวลาการเป็นเจาาภาพสวดพระบรมศพ งัไม่ถึงคิวของ ช.ส.อ. รอหนนงัสือแจางซึ่งอาจจะเป็น
ช่วงกลางเดือนพฤษภาคม 2560   ืน ันขอเชิญทุกท่านท่ีแจา งช่ือไวาหนรือผูาประสงค์จะไปร่วมดาว แจา งช่ือ
เพิ่มเติมไดา เผ่ือจะไดาแทนผูา ท่ีแจางไวาแต่ติดธุระไปร่วมงานไม่ไดา  และขอแจางใหนาทราบว่า เดิมท่ีไดาก าหนนดร่วม
ท าบุญคนละ  2,000 บาท แต่เน่ืองจากทราบว่าไม่มีการก าหนนดวงเงินร่วมท าบุญ จึงขอลดเงินท าบุญลง 
1,000 บาท พรา อมคา่รถตูาจาางเหนมาอีก 200 บาท รวมสทุธิ 1,200 บาท ส าหนรับท่านท่ีไมไ่ดาแจางช่ือแตจ่ะร่วม
ท าบุญก็ ินดีรับ เท่าไหนร่ก็ไดา  ใหนาจ่า เงินท่ี พี่ดาราวรรณ วัฒนกุล ตัง้แต่บัดนีจ้นถึงวันประชุมในเดือน
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พฤษภาคม  2560  ค่ะ  ......  คุณเบ็ญจรงค์ จิรเศวตกุล ไดาแจางการท าบุญเพ่ืออทิุศแก่สมาชิกท่ี
ลว่งลบัไปแลาวรวม 27 ท่าน  ในวนัองัคารท่ี 21 มีนาคม 2560.........เราไดาเลี ้งภตัตาหนารเพลแดพ่ระสงฆ์ไป
แลาว จ านวน 9 รูป  ณ ศาลาเกศนี วดัพระศรีมหนาธาต ุบางเขน  โด การน าของประธานชมรมฯ  พี่มงคล 
จันทร์เพ็ญ มีท่านเพชรรัตน์ วรรณภีร์  ท่านสมบตัิ วงศ์พรหนมเมฆ และคนอ่ืนๆอีกเกือบ 40 คนไปร่วม
ท าบญุดาว กนั    (ขออภ ัท่ีไมไ่ดาเอ ่นาม) เราไดาเตรี มอาหนารรองทาองใหนาดาว ขาาวเหนนี วคณุปู่  หนมปิู้งคณุ ่า
และขาาวตามมดัโบราณใหนาทกุคนดาว ค่ะ ....นอกจากดอกไมา  ธูปเที น และปัจจ ัแลาวเรา งัถวา น า้ผึง้และ
ผาาขนหนนูใหนาพระสงฆ์ดาว ค่ะ........... หนลงัพิธีการทางศาสนา และพระคุณเจาาฉันภัตตาหนารเพลท่ีสัง่จาก
รา านอาหนารแลาว พวกเราไดาทานอาหนารร่วมกัน อิ่มทัง้บุญ อิ่มทัง้ทา อง แถมบางท่านมีอาหนารใหนาไดา หินว้ติดมือ
กลบับาานดาว ......  ตาองขอขอบคณุพ่ีๆสมาชิกทกุท่านท่ีไดาไปร่วมกันท าบุญรวมถึงหนลา ท่านท่ีฝากปัจจ ั
ร่วมท าบญุดาว  อาจจะเหน็นรูปภาพท่ีไดาสง่ใหนาดทูางไลน์แลาวนะคะ...  เราคงจะมีการท าบญุเช่นนีอี้กในปีหนนาา
ช่วงเดือนมีนาคม เพ่ือใหนา เป็นประเพณีสืบทอดไป  .......โปรดทราบลว่งหนนาานะคะ ปีนีก้ารร่วมท าบญุส าเร็จ
ดาว ดี ขอขอบคณุทกุท่านเป็นอ ่างสงูค่ะ…… ตามท่ีไดามีผูาแจางแสดงความจ านงไมข่อรับสาร ช.ส.อ. ท่ี
เป็นเอกสาร โด ขอใหนาส่งทางไลน์จ านวนหนนึ่ง ก็จะจดัใหนาตามความประสงค์ตัง้แต่เดือนมีนาคม 2560 เป็น
ตานไปนะคะ  ทกุท่าน งัสามารถอา่นสาร ช.ส.อ.ประจ าเดือนไดา จาก e-mail ท่ีแจางไวา  หนรือ facebook ชมรม
ชาวส่งเสริมการเกษตรอาวโุส หนรือ Line ชมรมชาวเกษตรอาวโุส  หนรือ line กรมส่งเสริมการเกษตร.......
ส าหนรับทา่นท่ีไดาแจางหนรือไมแ่จางการรับเราก็ งัคงสง่สาร ช.ส.อ. ใหนาทางไปรษณี ์เหนมือนเดิมคะ่ 
  พี่อุดม จิรเศวตกุล มีเร่ืองสหนกรณ์แจางใหนาทราบว่าจะมีการเปลี่ นแปลงลดดอกเบี ้เงินกูา
และเงินฝากลง 20 สตางค์ จะเร่ิมตัง้แต่ เดือนเมษา น 2560 ....ก็จะมีผลต่อดอกเบี ้ทัง้เงินกูาและเงินฝาก
นะคะ แตถ่งึจะลด งัไงดอกเบี ้ก็ งัสงูกวา่ขาางนอก คะ่  
  เพิ่มคอลัมน์ในสาร ช.ส.อ. ……สืบเน่ืองจากไดา มีสมาชิกบางคนเสนอแนะน่าจะมี
คอลมัน์ เร่ือง การกินขึน้มาบาาง  ประธานชมรมจงึขอมอบพี่เยาวภา รุจจินากุล และสมาชิกท่ีเค เป็นเคหนะ
กิจเกษตรไดาชว่ กนัเขี นและน ามาเผ แพร่ในสาร ช.ส.อ.จะเนานเร่ืองสขุภาพ การแปรรูปอาหนารและเทคนิค
ตา่ง ๆ .......ในเดือนนีท้กุทา่นก็จะพบกบัคอลมัน์ใหนม ่ชวนชมิ ชวนปรุง โด  สว.ช.ส.อ  ติดตามไดานะคะ 
  พี่สุพล  (แดง) ธนูรักษ์ ผูา ไดา รับมอบหนมา ใหนาจดัท า  Master plan ไดาก าหนนดแผนการ
ด าเนินงานของ ช.ส.อ..ปี2560 – 2561 เพ่ือเป็นกรอบในการปฏิบตัิงานร่วมกนัระหนวา่งกรรมการและสมาชิก
ของชมรม ตลอดจนองค์กรเครือขา่ ท่ีเก่ี วขาอง ไดาเสนอแผนงานท่ีจะด าเนินการไวา  เกือบ 20 รา การพรา อม
ผูา รับผิดชอบ  แต่เน่ืองจากเนือ้หนาและสาระ าวมาก ท่านประธานชมรมฯจึงขอใหนาผูา รับผิดชอบ เอาแผน
แมบ่ทท่ีไดา รับมอบหนมา กลบัไปด ูคิด และน ามาเสนอในการประชมุแตล่ะเดือนเป็นคราว ๆ ไป......มอบท่าน
ธงชาติ รักษากลุ น าเร่ืองการตีกอล์ฟ ท่ีเหน็นว่ามีสมาชิกหนลา ท่านเลน่กนัอ ู่เขาามาไวาใน ช.ส.อ.ในรา การ
การจดัหนารา ไดาดาว  
  การจัดงานรดน า้ด าหัว ขอพรจากผู้อาวุโส ปีนีก้ าหนนดวนัพธุท่ี 5 เมษา น 2560 พรา อม
การประชมุประจ าเดือน โด ก าหนนดผูา อาวโุสท่ีเราจะรดน า้ใหนา  ท่ีมีอา สุงูสดุลงมา ท่ีสะดวกและมาในวนัจดั



-5- 

  
งานไดา  จ านวน 5 คน.....ขอเชิญชวนสมาชิกทกุท่านร่วมในงานประเพณีรดน า้ด าหนวัและขอพรจากผูาอาวโุส
ในเทศกาลวนัสงกรานต์ประเพณีอนัดีงามของคนไท   ตัง้แต ่10.00 น.เป็นตานไป คะ่ 
 ในช่วงเดือนเมษา น – พฤษภาคมของทกุปี แนะน าใหนา  หนลีกเลี่ งการอ ู่กลางแดดท่ีรา อนจดั 
ควรดื่มน า้เปลา่มากๆ ตลอดทัง้วนัโด ไม่ตาองรอใหนา รูา สกึหินวน า้นะคะ ควรสวมเสือ้ผาาท่ีระบา ความรา อนไดาดี 
ไม่รัดแน่นจนเกินไป หนลีกเลี่ งการดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์ทกุชนิด และไม่อ ู่ในรถท่ีจอดตากแดด หนากมี
อาการตวัรา อนแต่เหนง่ือไม่ออก หนา ใจถ่ี วิงเวี นศีรษะ ใหนา รีบไปพบแพท ์ ผูาสงูอา  ุผูา ท่ีมีโรคประจ าตวั เช่น 
โรคหนวัใจ โรคหนลอดเลือดสมอง โรคความดนัโลหินตสงู คนอาวน ผูา ท่ีอดนอน และผูา ท่ีดื่มเคร่ืองดื่มแอลกอฮอล์
จดั ตาองดแูลสขุภาพของตนเองเป็นพิเศษนะคะ 
 ทัง้นี ้หนากพบผูา ป่ว จากภาวะอากาศรา อน วิธีช่ว เหนลือเบือ้งตานท าไดาดาว การน าผูา มีท่ีอาการเขาา
ร่ม ใหนานอนราบ  กเทาาทัง้สองขาางขึน้สงู ถอดเสือ้ผาาชัน้นอกออก เทน า้เ ็นราดลงบนตวัเพ่ือลดอุณหนภูมิ
ร่างกา ใหนาเร็วท่ีสดุ ใชาผาาชบุน า้เ ็นหนรือน า้แข็งประคบตามซอกคอ รักแรา  ขาหนนีบ แต่ไม่ควรใชาผาาเปี กคลมุ
ตวัเพราะจะขดัขวางการระเหน ของน า้ออกจากร่างกา  จากนัน้ใหนา รีบน าสง่โรงพ าบาลท่ีใกลา ท่ีสดุค่ะ ...เป็น
หนว่งทกุคนนะคะ ....แลาวอ ่าลืมละ่เรานดัพบกนั วนัพธุท่ี 5 เมษา น 2560 เวลา 10.00 น ท่ีหนาองประชมุใหนญ่ 
ชัน้ 5 อาคาร 1 กรมสง่เสริมการเกษตร ถ.พหนลโ ธิน เขตจตจุกัร กทม.อ ากเชิญสมาชิกท่ีอ ู่ตา่งจงัหนวดัไป
ร่วมดาว .... 
 
 
 
 

 

 
                 ว ิค่ะ ... 
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 ชวนชิม ชวนปรุง ฉบบัแรกน้ีขอเสนอเมนูดบัร้อนก่อนนะคะ ช่วง
เดือนมีนาคม-เมษายน อากาศร้อนมาก ๆ การดูแลสุขภาพและการรับประทาน
อาหารจึงตอ้งสอดคลอ้งกบัพลงัธรรมชาติของฤดูร้อน จึงจะท าใหสุ้ขภาพแขง็แรง 
หลกัการเลอืกอาหารสุขภาพในฤดูร้อน 
 1. ตอ้งมีลกัษณะตามธรรมชาติ ค่อนขา้งใส ยอ่ยงาย ไม่เหนียวเหนอะ ไม่เผด็ ไม่หวานจดั 
 2. ด่ืมน ้าใหม้ากและเพียงพอ 
 3. หลีกเล่ียงอาหารพวกเน้ือสตัวท่ี์ยอ่ยยากและปรุงไม่สุก รับประทานผกัและผลไมใ้หม้ากข้ึน 
 4. อาหารท่ีใช้ปรุงควรเป็นประเภทท่ีขบัความร้อน แก้ร้อนใน มีรสเปร้ียว รสจืดออกขม
เลก็นอ้ย และอาจเสริมรสหวานเลก็นอ้ย 
 วนัน้ีขอเสนอเมนูของหวาน ช่ือ “จระเขเ้ล่นน ้ า” โดยมีวตัถุดิบ คือ วา่นหางจระเข ้รากบวั แห้ว 
ใบเตย และชะเอมเทศ ทุกอย่างล้วนมีคุณสมบัติแก้ร้อนใน กระหายน ้ า ชุ่มคอ และบ ารุงก าลังทั้ งส้ิน 
เหมาะสมกบัทุกวยั 
จระเข้เล่นน า้ 
 ส่วนผสม 

วา่นหางจระเขก้าบใหญ่ 1 กาบ 
แหว้ปอกเปลือกออก หัน่ส่ีเหล่ียม 10 หวั 
รากบวัปอกเปลือก หัน่บางๆ 100  กรัม  (1 ขีด) 
ชะเอมเทศ 10  กรัม 
น ้าตาลกรวด 30 กรัม 
ใบเตย 3 ใบ 
น ้าสะอาด 1.5 ลิตร 

วธีิท า 
 1. ปอกเปลือกว่านหางจระเข้ให้เหลือแต่ส่วนท่ีเป็นวุน้ใส ๆ ล้างด้วยน ้ าเกลือ 1 คร้ัง              
(ช่วยลดเมือกและกล่ินเหมน็เขียว) แลว้ลา้งดว้ยน ้าสะอาด หัน่เป็นช้ินส่ีเหล่ียมพกัไว ้
 2. ใส่น ้ าลงหมอ้ตั้งไฟ ใส่ชะเอม ใบเตย รากบวั ตม้ประมาณ 20 นาทีใส่แห้ว น ้ าตาลกรวด 
ชิมใหมี้รสหวานเลก็นอ้ย 
 3. ใส่ว่านหางจระเข ้ตม้ต่ออีก 5 นาที ยกลงตกัใส่ถว้ย รับประทานขณะอุ่น ๆ จะแช่เยน็  
ใส่น ้าแขง็กไ็ด ้

ของฝากจาก...คุณนงนุช กัณฑานนท์ 
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ขอเรยีนเชญิสมาชกิ ช.ส.อ. ทุกท่าน 

รว่มงานรดน ้าด าหวัขอพรผูอ้าวุโส  ในโอกาสเทศกาลสงกรานต ์ 

วนัพุธ ที ่5 เมษายน พ.ศ. 2560  เวลา 10.00 น. 

ณ หอ้งประชุมใหญ่ ชัน้ 5 อาคาร 1 กรมสง่เสรมิการเกษตร 

ถนนพหลโยธนิ เขตจตุจกัร กรุงเทพมหานคร 

 

 

 

 
โปรดทราบ 
 สมาชกิสามารถตดิตามและอ่านสาร ช.ส.อ. ประจ าเดอืนได ้จาก e-mail หรอื 

facebook ชมรมชาวสง่เสรมิการเกษตรอาวุโส หรอื Line ชมรมชาวสง่เสรมิการเกษตร

อาวุโสและ Lineกรมสง่เสรมิการเกษตร  

 หากเหน็ว่าไม่จ าเป็นตอ้งส่งสาร ช.ส.อ. ใหท้างไปรษณียอ์กี ขอความกรุณา

แจง้ใหท้ราบดว้ย โทร. 08 5999 8504 หรอืทาง Line ชมรมชาวเกษตรอาวุโส 

                                                                        ขอขอบคุณอยา่งสงูค่ะ 


