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 สวสัดคีรบั...ท่านสมาชกิ ในขณะทีก่ าลงันัง่พมิพต์้นฉบบัอยู่นี้  ผมอยู่ในระยะพกัฟ้ืน
หลงัการผ่าตดัอยู่ครบั หมอบอกใหพ้กับนเตยีงประมาณ 1-2 อาทติยต์ามอาการ และหา้มออก
ก าลงัและยกของหนัก 2 เดือน..... วนันี้เป็นวนัที่สามหลงัการผ่าตัดไม่ได้ยกของหนักอื่นใด
นอกจากค่อย ๆ ยกตวัเองมานัง่หน้าคอมพวิเตอร์ และค่อย ๆ ยกมอืจิ้มไปตามตวัหนังสอืบน
แป้นพมิพเ์ท่านัน้เอง เพราะถงึก าหนดตอ้งสง่ตน้ฉบบัแลว้.......หมอคงไม่ว่า และเรื่องทีผ่มก าลงั
จะเล่าใหฟ้งัน้ี กเ็รือ่งทีเ่กีย่วกบัการผา่ตดัน่ีแหละ... ซึง่คดิว่าน่าจะเป็นประโยชน์ส าหรบัอกีหลาย
คนทีอ่าจจะเกดิเป็นขึน้มากไ็ด.้...... ผมก าลงัจะพดูถงึ...โรคไสเ้ลื่อน... ครบั และบางคนอาจจะยงั
ไม่ทราบว่า โรคนี้ไม่ได้สงวนไว้ส ารบัผูช้ายเท่านัน้ มสีทิธเิท่าเทยีมกนัทัง้หญิงและชายครบั ...
มกัจะเกดิกบัผูช้ายมากกว่าเพราะสาเหตุหลกัคอืการยกของหนักมาก ๆ บ่อย ๆ และการออก
ก าลงัมาก ๆ และมกัจะมาเกดิตอนสงูวยั เพราะอะไหล่ต่าง ๆ โดยเฉพาะพงัผดืทีห่อ่หุม้เครือ่งใน
ทัง้หลายไวเ้ริม่หยอ่นยาน ท าใหล้ าไสม้นัเคลือ่นไหวได ้และเกดิไปออกนัทีใ่ดทีห่นึ่ง จงึก่อใหเ้กดิ
ปญัหาและส าหรบัผมมนัเกดิเป็นไสเ้ลื่อนตรงบรเิวณขาหนีบ ปญัหาทีเ่กดิขึน้คอืท าใหเ้กดิอาการ
หน่วง ๆ เวลาเดินมาก ๆ หรือยกของหนักมาก ๆ ใครสงสยัว่าจะเป็นก็รบีไปให้หมอตรวจ
วนิิจฉัยเสยี อย่าปล่อยทิ้งไว้....แมจ้ะไม่ได้เป็นเรื่องเร่งด่วนเหมอืนการป่วยอย่างอื่น กไ็ม่ควร
มองขา้มเพราะหมอบอกผมวา่ถา้ทิง้ไวม้นัมโีอกาสทีจ่ะก่อใหเ้กดิปญัหาใหญ่ได.้.... 
 ทีผ่มยกเอาเรื่องนี้มาพูดถงึ ประเดน็ไม่ได้อยู่ที่การเป็นหรอืไม่ เพราะยงัไงกต็้องให้
หมอตรวจโดยตรงนัน่แหละ....แต่ทีจ่ะน ามาเล่าสูก่นัฟงันัน้อยูท่ีเ่รือ่ง การผา่ตดัครบั....โดยปกตกิ็
จะตอ้งไปผา่ตดัทีโ่รงพยาบาลจะเป็นรฐัหรอืเอกชนกแ็ลว้แต่ เท่าทีท่ราบกต็อ้งไปพกัคา้ง คนืแรก 
เพื่อเตรยีมตวั ทัง้ร่างกายและสุขภาพอื่นทางกายว่าพรอ้มหรอืไม่ส าหรบัการผ่าตดั ...ถ้าพรอ้ม 
วนัทีส่องจงึจะท าการผ่าตดั และหลงัจากผ่าตดัแลว้กต็้องอยู่ต่อเพื่อรอดูอาการยาวนานแค่ไหน



-2- 

  
แลว้แต่อาการของแต่ละบุคคล......ส าหรบักรณีของผมนัน้ ผมเป็นคนไขป้ระจ าของคลนิิกศูนย์
แพทยพ์ฒันา เกีย่วกบัเรือ่งความดนัโลหติอยูแ่ลว้....เมือ่ผมเกดิสงสยัอาการของตวัเอง และคน้ดู
ใน Google คดิว่าน่าจะใช่จงึไปถามคุณหมอซึ่งเป็นแพทยอ์ายุรกรรมดูแลเรื่องความดนัของผม
อยู่แลว้ 4 เดอืนครัง้....ผมไดอ้ธบิายรายละเอยีดต่าง ๆ ทีเ่กดิขึน้ใหห้มอฟงั และถามท่านว่าผม
เป็นไสเ้ลือ่นหรอืเปลา่? 
 ทา่นบอกวา่สงสยัจะใช่...และสง่ผมไปหาแพทยศ์ลัยกรรม.....เมือ่ท่านตรวจแลว้กบ็อก
ยนืยนัว่าใช่แน่นอน และสรุปวธิแีก้ไขว่าต้องท าการผ่าตดัอย่างเดยีวเท่านัน้ ....ผมก็พยายาม
ต่อรองว่าผา่หลงัจากผมไปเทีย่วเขมรก่อนไดไ้หม ท่านบอกว่าไมค่วรอยา่งยิ่ง และท่านกบ็อกว่า
ไปผ่าที่โรงพยาบาลไหนกไ็ด้ทีค่ดิว่าสะดวก....ผมเลยบอกคุณหมอว่าผมไม่เคยเป็นคนไขข้อง
โรงพยาบาลไหนมาก่อนคดิว่าไม่น่าจะสะดวกในหลาย ๆ ขัน้ตอน......เลยเรยีนถามว่าคุณหมอ
อยู่โรงพยาบาลไหน (แพทย์ที่ศูนย์แพทย์พฒันาทัง้หมดเป็นแพทย์อาสาฯ ท่านจะมทีี่ท างาน
ประจ าอยูแ่ลว้อาจจะเป็นจากรฐัหรอืเอกชนกแ็ลว้แต่) ท่านบอกว่ามาจาก รพ.พญาไท....แต่ท่าน
สามารถท าการผ่าตดัใหผ้มไดท้ีศ่นูยแ์พทยพ์ฒันาโดยไม่ตอ้งพกัคา้ง เพราะทีศ่นูยแ์พทยพ์ฒันา
ไมม่หีอ้งส าหรบัผูป้ว่ยในอยูแ่ลว้....นี่เป็นความรูใ้หมส่ าหรบัผม...นึกไมถ่งึว่าศนูยแ์พทยจ์ะมหีอ้ง
ผา่ตดั...ผมคดิสาระตะแลว้ตกลงเพราะไมอ่ยากจะยุง่ยากในหลาย ๆ เรื่อง....ทัง้ ๆ ทีห่มอกบ็อก
กบัผมว่ามนัปวดหน่อยหลงัการผ่าตัด...เพราะคิดว่าผ่าที่ไหนมนัก็ปวดเหมือนกนันัน่แหละ
เพยีงแต่ความสะดวกมนัต่างกนัเท่านัน้....ประกอบกบัศูนย์แพทย์ฯ อยู่ใกล้บ้านผมมากกว่า
โรงพยาบาลอื่นใด....เมื่อผมตอบตกลง คุณหมอก็ส่งผมกลบัไปหาแพทย์อายุรกรรมตรวจ
สุขภาพอย่างละเอยีดก่อนการผ่าตดั ทัง้ตรวจเลอืด ตรวจหวัใจ ตรวจปสัสาวะ เอกซเรย์ ปอด 
ช่องทอ้ง.....ทุกอย่างเรยีบรอ้ยผ่านตลอด แต่มาตกมา้ตายตอนความดนั ทีพุ่่งพรวดขึน้ไปอยู่ที ่
185.......คุณหมออายุรกรรมจงึยนืยนัว่ายงัผ่าไม่ได ้ใหร้อปรบัยาลดความดนัไปอกี 2 อาทติย์
......สดุทา้ยกผ็า่นที ่145.....จงึกลบัมาหาหมอศลัยกรรมเพือ่นดัวนัผา่ตดั คอืวนัเสารท์ี ่21 ต.ค. 
 โดยใหไ้ปถงึศนูยแ์พทย์ เวลา 7.30 น. เพื่อท าการผ่าตดัเวลา 9.30 น. ...........ความ
ประทบัใจเริม่กเ็กดิขึน้เพราะก่อนถงึวนัผ่าตดั ประมาณ 5 วนั กม็โีทรศพัทจ์ากทมีหอ้งผ่าตดัมา
สอบถามขอ้มลูต่าง ๆ แนะน ากรรมวธิใีนการเตรยีมตวัเพื่อการผ่าตดัอย่างละเอยีด รูส้กึทึง่มาก
....และหลงัจากนัน้อกี 2 วนั ก็มโีทรศพัท์จากทมีวสิญัญีแพทย์ที่จะต้องวางยาสลบ สอบถาม
ขอ้มลูทีเ่กีย่วขอ้งและอธบิายเรื่องการวางยาสลบอย่างละเอยีดเช่นเดยีวกนั....มนัท าท่าจะดกีว่า
การไปคา้งทีโ่รงพยาบาลหรอืเปล่า ไมก่ลา้ยนืยนัเพราะไมเ่คยไปมาก่อน.......เมือ่ถงึวนันดัผมไป
ถงึตามเวลา ตรงไปแผนกผ่าตดัซึง่อยู่ทีช่ ัน้ 5 โอ่โถงกวา้งขวาง....พยาบาลกพ็าไปนอนพกัรอ
เวลาบนเกา้อี้นวมขนาดใหญ่ พรอ้มตรวจวดัความดนั และปรากฏว่าตวัเลขทีอ่อกมากลายเป็น
ตวัเลขทีด่ทีีส่ดุทีผ่มเคยวดัมา คอื 132/78 พยาบาลกเ็ปิดเพลงใหฟ้งัจนเคลิม้ไปเลย.... พอใกลจ้ะ
เกา้โมง เขากใ็หข้ึน้ไปนอนบนเตยีงผ่าตดั ท าความสะอาดร่างกาย ใหน้ ้าเกลอื แลว้กเ็ขน็รถเขา้
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ห้องผ่าตดั......สกัครู่ก่อนถึงเวลานัดหมาย คือ 9.30 น. คุณหมอด้านวิสญัญีแพทย์ก็เข้ามา
แนะน าตวั และวธิกีารต่าง ๆ ตามมาด้วยการแนะน าตวัของคุณหมอที่จะท าการผ่าตดัท่านคง
กลวัผมจ าไม่ไดเ้พราะปิดหน้าปิดตามา....คุณหมอวสิญัญแีพทยช์วนผมคุยเรื่องการป ัน่จกัรยาน
เพราะคุณหมอกป็ ัน่อยูด่ว้ย....คุยกนัจนผมสลบไปตอนไหนไมรู่้.....มารูส้กึตวัอกีครัง้กต็อน เทีย่ง
ครึง่และเขาเขน็เตยีงผมมาอยูท่ีห่อ้งพกัรอแลว้......พยาบาลกร็บีเขา้มาถามว่าปวดไหม...ตอนนัน้
ไม่รู้สกึปวดเข้าใจว่าจะเป็นเพราะยาชาที่คุณหมอยอกว่าจะฉีดให้ที่บรเิวณแผลหลงัจากการ
ผ่าตดั.....แต่ทีรู่ส้กึตอนนัน้คอืหวิมากเพราะไม่ไดก้นิอะไรเลยตัง้แต่เมื่อคนืทัง้น ้าและอาหาร....
เลยถามพยาบาลไปว่า...มอีะไรใหลุ้งกนิแกห้วิไหม พยาบาลเลยไปเอาน ้าแดงหลอดนิดเดยีวมา
ใหด้ดู...กะวา่จะดดูใหช้ื่นใจสกัที ่แต่ดดูไดห้น่อยเดยีว เธอกบ็บีหลอดไวแ้ละบอกว่ากนิมากไมไ่ด้
เดีย๋วจะคลื่นไสอ้าเจยีน...เป็นงัน้ไป......เขาใหผ้มนอนพกัอยูอ่กีประมาณ 3 ชัว่โมง จงึไดเ้ดนิทาง
กลบัไปพกัต่อทีบ่า้น....อาการปวดมาออกฤทธิเ์อาตอนเยน็วนันัน้ทีบ่า้น....ปวดมากแต่กพ็อทน
ได.้..และดขีึน้ตามล าดบั....วนัรุง่ขึน้วนัอาทติยผ์มกโ็ทรศพัทไ์ปหาคุณหมอผา่ตดัตามทีส่ ัง่ไว้เพื่อ
ตดิตามอาการ...จนกระทัง่วนัจนัทรก์ม็พียาบาลโทร. มาตดิตามผลและใหค้ าแนะน าอกี....และผม
ตอ้งไปพบหมอทีศ่นูยแ์พทยต์ามนดัในวนัพุทธ กค็อืวนันี้ ....หลงัจากท าตน้ฉบบัเสรจ็กจ็ะไปพบ
หมอตามนัดครบั....ทีผ่มเล่ามาใหฟ้งัทัง้หมด.....กเ็พยีง เพื่อใหทุ้กท่านไดท้ราบว่าทีศู่นยแ์พทย์
พฒันาก็มีการผ่าตัดได้...แต่คงไม่ใช่ทุกกรณีย์....อย่างน้อยก็ในเคสของไส้เลื่อน....โดยไม่
จ าเป็นต้องพกัคา้ง และไดร้บัการดูแล ตดิตามตลอดระยะเวลา... ผมรูส้กึประทบัใจมาก ๆ.....
ทา่นจะไดร้บัทราบและไวป้ระกอบการพจิารณาเมือ่มกีรณีลกัษณะดงักล่าวนี้เกดิขึน้...เผือ่เลอืก...
แต่ทีเ่หน็ชดัเจนคอืประหยดัคา่หอ้งพกัและอื่น ๆ ไปพอสมควรครบั..... 
 วนัน้ีมแีต่เรื่องเจบ็ป่วย เรื่องใกลต้วัส าหรบัผูอ้าวุโสทุกท่าน ผมพยายามอธบิายเพื่อ
จะได้เหน็ภาพชดัเจน หวงัว่าคงจะเป็นประโยชน์ได้บ้างไม่มากกน้็อย....การประชุมครัง้ต่อไป
ก าหนดใน วนัที่ 7 พ.ย. 60 เวลา 10.00 น. เหมอืนเดมิ แต่ขออนุญาตเปลีย่นหอ้งประชุมเป็น 
ชัน้ 4 แทนครบั 
 เรื่องหลกัที่จะพูดคุยกนั คอืเรื่องการเดนิทางไปทวัร์เขมร และเรื่องการเตรยีมการ
เลอืกตัง้ประธานชมรมคนใหม ่ในการประชุมใหญ่ประจ าปี วนัที ่6 ธ.ค.60 รวมทัง้การเตรยีมการ
ต้อนรบัสมาชกิใหม่และการร่วมกนัท าบุญกุศลเพื่อสมาชกิผูอ้าวุโสของเราทุกคนด้วยในคราว
เดยีวกนัครบั.         
 

 
         มงคล  จนัทรเ์พญ็  ......... 
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………….................บอกเล่าเก้าสิบ 

    
 

 ในการประชุมเมื่อวนัศุกรท่ี์ 6 ตุลาคม ท่ีผ่านมา เป็นการประชุมท่ีผูส้มาชิกมากนัคร่ึงรอ้ย

ค่ะ อาจเน่ืองจากส่วนหน่ึงคือสมาชิกท่ีไดแ้จง้ความประสงคไ์ปทัวรก์มัพชูาตอ้งมาช าระเงินงวดแรกใหก้บั

บริษัททวัรด์ว้ย........และขอตอ้นรบัสมาชิกใหม่ท่ีเพิ่งเกษียณอายุราชการตั้งแต่ 1 ตุลาคม ท่ีผ่านมาดว้ยค่ะ 

เราคงไดม้ีโอกาสไดพ้บกนับ่อยข้ึน ถา้จดัเวลาไปร่วมประชุมและพบปะกนัแค่เดือนละครั้งเหมือนท่ีพี่  ๆ ได้

ท ากนัมาตลอดค่ะ .....ยนิดีตอ้นรบัทุกคนค่ะ 
 พี่มงคล จนัทรเ์พ็ญ ประธานชมรมฯท าหนา้ที่เป็นประธานที่ประชุมดว้ย เร่ิมดว้ยการขอใหผู้ม้า

เขา้ประชุมเป็นครั้งแรกไดแ้สดงตนดว้ยค่ะ ท่านแรกคือ พี่ประภาจิต อดิเรก อดีตหวัหน้ากลุ่มตรวจสอบ 

กองคลงั เกษียนมานานหลายปี แต่เพิ่งมาประชุมเป็นครั้งแรกและมีความประสงคร์่วมคณะทัวรใ์นเดือน

พฤศจิกายนน้ีดว้ยค่ะ.... ท่านท่ีสองคือ คุณกุหลาบ หมายสุขกลาง  จากกลุ่มวิเคราะหแ์ละวางระบบขอ้มลู 

ศนูยเ์ทคโนโลยีสารสนเทศและการส่ือสาร ท่ีเพิ่งเกษียณหมาด ๆ เมือตน้เดือนตุลาคมน้ีเอง ....ก็ไดร้บัการ

ตอ้นรบัดว้ยเสียงปรบมือดงั ๆ จากสมาชิกทุกคนค่ะ....... มีเร่ืองแจง้ เรื่องแรก คือ การไปร่วมงานเล้ียงผู ้

เกษียณของเจา้หนา้ที่กรมส่งเสริมการเกษตรในปีน้ี และการไปตอ้นรบัสมาชิกน้องใหม่ผูเ้พิ่งเกษียณจาก

ราชการดว้ย เมื่อวนัท่ี 23 – 24 กันยายน 2560 ณ โรงแรมแอมบาสเดอร์ซิต้ี จอมเทียน เมืองพทัยา         

จ.ชลบุรี โดย คุณเบ็ญจรงค ์จิรเศวตกุล เป็นตวัแทนรายงานการไปท าหน้าท่ีของอาสาสมคัร ไดไ้ปปฏิบติั

หน้าท่ีทั้งตอ้น ทั้งรบั ไดส้มาชิกใหม่มาทั้งส้ิน 36 คนค่ะ ในเดือนธนัวาคมท่ีจะถึง ขอเชิญสมาชิกใหม่มา

รายงานตวัพี่ ๆ ดว้ย จะมีอาหารเล้ียงน้องใหม่ทุกคนตามประเพณีปฏิบติักนัมาดว้ยนะคะ........เรื่องต่อมา 

คือตามท่ีท่านประธานชมรมฯ ไดเ้คยบอกใหเ้ราทราบวา่ปีน้ีจะขอเกษียณการท าหน้าท่ีประธานชมรมฯก่อน

เวลา ซ่ึงปกติตอ้งท าหน้าท่ีไดร้บัมอบหมายจากสมาชิก คราวละ  2 ปี จะดว้ยเหตุผลอะไรก็ตามท่ีสมาชิก

หลายคนยงักังขากันว่าท่านประธานคิดอะไรอยู่  ท่านไดก้ าหนดว่าจะเลือกตั้งกันในคราวประชุมเดือน

ธนัวาคม 2560 เพื่อประธานคนใหม่จะไดท้ าหน้าท่ีไดใ้นเดือนมกราคม ซ่ึงจะมีการประชุมสามญัประจ าปี 

ครั้งท่ี 1 ดว้ย ท่านประธานไดม้อบหมายให ้พี่ฉนัทนา (เล็ก) ชะระวนิช เป็นผูเ้ตรียมการการเลือกตั้งดว้ย

ค่ะ ฉะน้ัน ในการประชุมเดือนธนัวาคมนอกจากเชิญสมาชิกใหมม่ารายงานตวัแลว้ ก็ขอเรียนเชิญสมาชิกทุก

คนทั้งท่ีอยู่ในกรุงเทพมหานครและปริมณฑล และทุกจงัหวดัทัว่ประเทศ ไดห้าโอกาสเขา้มาท่ีกรมส่งเสริม

การเกษตรเพื่อมาร่วมประชุมและเสนอช่ือสมาชิกใหท้ าหน้าท่ีประธานชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส

ดว้ยนะคะ เป็นหน้าท่ีของสมาชิกทุกคนจริงๆค่ะ เราตอ้งมาเสนอช่ือผูท่ี้อยูใ่นหอ้งประชุมท่ีเห็นสมควรใหท้ า

หนา้ท่ีบริหารงานในชมรมของเรา .......ขอใบผ่านทางไป กทม.กนันะ..... ไปเลือกประธานชมรม ผูม้ีจิตอาสา

โดยแท ้เน่ืองจากไมไ่ดม้ีค่าตอบแทนใดๆทั้งส้ิน แต่เลือกใหม้าท าหน้าท่ีเป็นหวัหนา้ในการบริหารกิจการของ

ชมรมฯ เป็นผูแ้ทนชมรมฯ  ในการติดต่อกับบุคคลภายนอก และท าหน้าท่ีเป็นประธานในท่ีประชุมและ

พบปะประจ าเดือนดว้ย เลือกคนท่ีสมาชิกเห็นว่าจะสามารถน าพาชมรมของเราใหก้า้วไปขา้งหน้าอย่างไม่

หยุดยั้ง เลือกตามความคิดเห็นและเหตุผลของตวัเอง....รกัใครชอบใครไปใชสิ้ทธ์ิของตวัเองอย่างอิสระและ

เสรี ค่ะ... บอกมาล่วงหน้าอย่างน้ีแลว้อย่าลืมวางแผนไป กทม. ในวนัเวลาดงักล่าวนะคะ.........เรื่องส าคญั

อีกเรื่อง คือ มีงานวนัสถาปนากรมส่งเสริมการเกษตรครบ 50 ปี ในวนัท่ี 21 ตุลาคม 2560 ชมรมฯ ได้
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ร่วมพิธีในการวางพวงมาลาดว้ย มีสมาชิก ช.ส.อ. มากนัมากมาย แต่เมื่อถึงเวลาตามการจดัคิวการวาง

มาลาของกรมฯปรากฏวา่คิววางพวงมาลาต่อเน่ืองกนั จึงเหลือสมาชิกโดยการน าของพีสุ่พล(แดง) ธนูรกัษ ์

จ านวนหน่ึง เช่น ท่านสุขสนัต ์มลิทอง พี่อุดม จริเศวตกุล พ่ีทศพล เช่ียวเชิงงาน พ่ีวีรศกัดิ์ อตัถไพศาล 

คุณสุเทพ บัวสาย พี่นันทวรรณ สโลบล พี่ออมทรพัย์(แมว) ไวยากรวิลาศ คุณเบ็ญจรงค์(เอ้ือย)             

จิรเศวตกุล คุณพฑัฒิดา(วิ) กุฎีรตัน ์และคุณอรณี มัน่ดี.....ตอ้งขอโทษดว้ยหากไม่ไดเ้อ่ยช่ือ บางท่าน           

ไม่ไดถ่้ายรูปไวด้ว้ย เน่ืองจากกรมฯ มอบหมายช่างภาพใหถ่้ายรูปให ้จึงยงัไม่มีภาพการวางพวงมาลาให้

สมาชิกไดดู้กนัค่ะ หากติดต่อภาพไดจ้ะลงใหส้มาชิกดูใน line ชมรมชาวเกษตรอาวุโสในโอกาสต่อไป .........
และตอ้งขอขอบคุณทุกท่านท่ีร่วมเป็นตวัแทนของชมรมฯ ค่ะ 
  เรื่องสหกรณ์ออมทรัพยฯ์....... พี่อุดม จิรเศวตกุล ได้แจง้ว่า สหกรณ์จะเปิดรับสมัคร

คณะกรรมการ ปี 2561 ในวนัท่ี 16 – 20 ตุลาคม 2560 และลงคะแนนในวนัท่ี 19 มกราคม 2561             

ในวนัน้ีมีสมาชิกท่ีมีความประสงคจ์ะลงสมคัรและเสนอตวัดว้ยคือ พี่วิเชียร เกษมศรี……. สมาชิกไดม้ีการ
แสดงความคิดเห็นกนัอย่างกวา้งขวางว่าควรมีสมาชิกชมรมไดเ้ป็นตวัแทนเป็นกรรมการดว้ยเน่ืองจากทุก

คนเกษียณอายุราชการแลว้พดูและท าอะไรไดเ้ต็มท่ี สามารถเป็นหเูป็นตาและเป็นตวัแทนของสมาชิกและ

เป็นตวัแทนของชมรมฯ น าขอ้คิดเห็นหรือนโยบายท่ีผ่านการพิจารณาของชมรมฯ น าไปพฒันางานสหกรณ ์

และใหเ้กิดประโยชน์ข้ึนมาได้.....สุดทา้ยไดม้ีการเสนอใหช้มรมฯ ไดเ้สนอบุคคลท่ีเห็นว่าเหมาะสมเป็น

คณะท างานไดม้าช่วยพิจารณาเร่ืองเก่ียวกบัสหกรณ์และการฌาปนกิจในโอกาสต่อไปดว้ย .......ทุกคน ใน 

ช.ส.อ. จะผนึกก าลงั ประสานความคิด เพ่ือสมาชิกทุกคนค่ะ     
  การไปทวัรเ์ขมร ทางชมรมฯ โดยพี่สุพล(แดง) ธนูรกัษ ์ไดเ้ชิญเจา้หน้าท่ีของบริษัททวัรคุ์ย

เร่ืองการจดัน าเท่ียว 3 วนั 2 คืน ....ก าหนดเดินทางในวนัท่ี 14–16 พฤศจิกายน 2560.....วนัแรกจากกรม

ส่งเสริมฯ เวลา 05.30 น.จะออกทางด่านอรญัประเทศ วนัสุดทา้ยจะกลบัถึงกรมส่งเสริมฯ ประมาณ 4 ทุ่ม  

ค่าใชจ้่าย 11,000 บาท และรบัไดไ้ม่เกิน 40 คน   ทั้งน้ีขอใหผู้ร้่วมเดินทางเตรียมพาสปอรต์ ท่ีมีอายุเกิน 

6 เดือน มาฝากไวก้ับ คุณณัฐิยา โตสงคราม  กลุ่มสวสัดิการและเจา้หน้าท่ีสัมพนัธ์ กองการเจา้หน้าท่ี         

กรมส่งเสริมฯ หรือส่งไปรษณียโ์ยตรงให้พี่สุพล ธนูรกัษ ์98/116 หมู่บา้นนันทวนั ซอยรามค าแหง 94 

ถนนรามค าแหง เขตสะพานสงู กรุงเทพฯ 1024  ภายในวนัท่ี 30 ตุลาคม 2560 ............ส าหรบับุคลท่ีจะ

ติดต่อในการไปทัวร์คือ คุณเขียด โทร 085-994-1639 ค่ะ........ค่าใชจ้่าย. ท่ีเหลือจ่ายในวนัประชุม

ประจ าเดือน องัคารท่ี 7 พฤศจิกายน 2560 ก่อนเดินทางค่ะ  
  อื่นๆ ไดม้ีการเสนอความคิดเห็น วา่จะมีการจดัแสดงมุทิตาแก่สมาชิกช.ส.อ.ท่ีมีอายุเกิน 90 ปี 
และท่ีประชุมมีมติก็เห็นดว้ยตามเสนอ แต่อาจมีการพิจารณาเร่ืองการก าหนดอายุของผูอ้าวุโส และจะหารือ

นอกรอบเพื่อก าหนดงานอีกครั้งค่ะ........ งานเช่นน้ีก็ส าคญัส าหรบัพวกเราในการเป็นก าลงัใจใหแ้ก่กนันะคะ 

และ จะบอกก าหนดการใหท้ราบอีกครั้งค่ะ 
 ช่วงน้ี เป็นช่วงปลายฝนตน้หนาว อากาศเร่ิมเปล่ียนแปลงปรับเปล่ียนจากฤดูฝนเขา้สู่ฤดูหนาว 

บางครั้งมีฝนตก บางครั้งอากาศท าท่าจะเย็นลงอาจท าใหร้่างกายปรับสภาพไม่ทัน เช้ือโรคหลายชนิด

สามารถแพร่ระบาดไดอ้ยา่งรวดเร็ว ท าใหเ้จ็บป่วยไดง้่าย โดยโรคท่ีมาพรอ้มกบัช่วงเวลาน้ีท่ีสามารถพบบ่อย 

คือ โรคติดเช้ือระบบทางเดินหายใจ เช่น หอบหืด หรือหลอดลมอักเสบ โรคไข้หวัด ไข้หวัดใหญ่              

ปอดบวม  ท่ีสามารถ เขา้สู่ร่างกายทางจมกู ปากและตาไดโ้ดยง่าย เช้ือชนิดน้ีมกัอยูใ่นละอองเสมหะ น ้ามกู
น ้าลายของผูป่้วยท่ีไอ จาม และอาจติดอยู่กบัภาชนะหรือพื้ นผิวท่ีเป้ือนน ้ามกู น ้าลายของผูป่้วยไดส้ามารถ

แพร่กระจายอย่างรวดเร็วในสถานท่ีท่ีมีคนแออัด และอากาศถ่ายเทไม่สะดวก โดยผูป่้วยจะมีอาการไข ้         
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ปวดศีรษะ น ้ามกูไหล ไอ จาม เจ็บหรือแสบคอ อาจมีอาการหนาวสัน่ร่วมดว้ย   ในรายท่ีเป็นไขห้วดัใหญ่          

จะมีอาการรุนแรงกว่าคือ มีไขสู้ง ปวดศีรษะปวดเมื่อยบริเวณกลา้มเน้ือ และมกัมีอาการคล่ืนไสอ้าเจียน 

ร่วมดว้ย  ซ่ึงอาจเป็นอนัตรายถึงชีวิตไดโ้ดยเฉพาะในผูส้งูอายุ เน่ืองจากมีภูมิตา้นทานโรคต า่กว่าคนปกติ 

หากตนเองหรือบุคคลในครอบครวัมีอาการไม่สบายเป็นไขห้วดัมีไข้  ไอ มีน ้ามกูควรพกัผ่อนอยูก่บับา้นนะ
คะ  หากมีความจ าเป็นตอ้งออกไปในสถานท่ีสาธารณะ ใหใ้ส่หน้ากากอนามยั เพื่อป้องกนัการแพร่กระจาย

ของเช้ือโรคและหมัน่สังเกตอาการ หากตัวรอ้นมาก ใหร้ับประทานยาลดไข ้ใชผ้า้ชุบน ้าเช็ดตัว หรือถา้

อาการไมดี่ข้ึน เช่น มีอาการไอมาก แน่นหนา้อก มีไขน้านเกิน 2 วนั ควรรีบไปพบแพทยค์่ะ 
 ส าหรบัแนวทางปฏิบติัเพ่ือดแูลสุขภาพในช่วงอากาศท่ีเปล่ียนแปลงบ่อย คือ หมัน่ดูแลสุขภาพอยา่ง

สม า่เสมอ ดว้ยการพกัผ่อนใหเ้พียงพอสวมใส่เส้ือผา้ใหเ้หมาะสมกบัสภาพอากาศท่ีเปล่ียนแปลงในแต่ละวนั 

ควรงดการด่ืมเคร่ืองด่ืมแอลกอฮอล ์เน่ืองจากส่งผลใหร้ะบบภูมิตา้นทานโรคในร่างกายต า่ลงท าใหติ้ดเช้ือ  

ไดง้่าย รบัประทานอาหารท่ีมีคุณค่าทางโภชนาการ ลดหวาน มนั เค็ม ปรุงอาหารใหสุ้กก่อนการบริโภค  

ด่ืมน ้าสะอาด และรบัประทานผักผลไมท่ี้มีวิตามินซีสูง เช่น สม้ ฝรัง่ มะละกอสุก สบัปะรด ลา้งมือดว้ยน ้า

สบู่หรือเจลท าความสะอาดทุกครั้ง หลังจากท ากิจกรรมต่าง ๆ เช่น ดูหนัง เขา้หอ้งน ้า เป็นตน้ ตอ้งออก

ก าลงักายใหเ้หมาะสม เพราะจะท าใหร้่างแข็งแรงตา้นทานต่อสูก้บัเช้ือโรคต่าง ๆ ได ้เช่น การเดิน การวิ่ง

เหยาะๆ การป่ันจกัรยาน หรือ การเล่นกีฬาท่ีมีการเคล่ือนไหวอย่างต่อเน่ือง เป็นตน้ นอกจากน้ีควรท า

จิตใจใหแ้จม่ใสไมเ่ครียด จะไดท้ าใหห้่างไกลจากโรคดงักล่าวไดค้่ะ 
 นอกจากเป็นช่วงปลายฝนตน้หนาวแลว้ ช่วงน้ีเป็นเทศกาลถือศีลกินเจดว้ย ทางสาวเคหะกิจเกษตร

ไดแ้นะน าอาหารชวนชิมชวนปรุงดว้ยค่ะ หลงัเทศกาลเจแลว้ก็ยงัปรุงไวท้านยามปกติก็ไดค้่ะ ท าไดง้่ายและ

อร่อยจริง ๆ ติดตามไดใ้นฉบบัน้ีนะคะ..... ครั้งต่อไปเรานัดพบกันในวนัองัคารท่ี 7 พฤศจิกายน 2560 

เวลา 10.00 น. ท่ีหอ้งประชุม 4/2 ชั้น 4 อาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตร ถ.พหลโยธิน เขตจตุจกัร 

กรุงเทพฯ........ใครร่วมเดินทางไปทวัรก์มัพชูา อยา่ลืมเตรียมเงินส่วนท่ีเหลือไปจ่ายกนัดว้ยนะคะ....แลว้พบ

กนัค่ะ 

 
 

ขอเชิญสมาชิกชมรมชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส 
ร่วมประชุมและพบปะสังสรรค์ 

วนัพธุที ่ 6  ธันวาคม  2560   เวลา  10.00  น.  เป็นต้นไป  
ณ  ห้องประชุมใหญ่  ช้ัน  5  อาคาร  1  กรมส่งเสริมการเกษตร 

---------------- 
มสีาระส าคญัในคราวเดียวกนั คอื 

1.ร่วมกนัท าบุญกศุลเพ่ือสมาชิกผูอ้าวโุส 2.การเลือกตั้งประธานชมรมคนใหม่ 3.การตอ้นรับสมาชิกใหม่ 

                 ว ิค่ะ ... 
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 เทศกาลถอืศีลกนิเจ 
 ช่วงเทศกาลถือศีลกินเจ 20-28 ต.ค. 60 ขอแนะน าเร่ืองเตรียม
อาหารเจง่าย ๆ แต่นึกอีกทีเหมือนเอามะพร้าวห้าวมาขายสวนนิ  
ส่วนใหญ่ทุกท่านคงกินเจมานานแลว้ ซ่ึงเด๋ียวน้ีมีอาหารเจขายกนั
หลากหลายมีทุกท่ีแลว้แต่เลือก สมยัท างานช่วงกินเจตอ้งพกอาหารเจออกทอ้งท่ีดว้ย แต่การท ากิน
เองดีกวา่สะอาดถูกอนามยั เพ่ือสุขภาพท่ีดีไงคะ 

1.  เตา้หูใ้ชเ้ตา้หูก้ระดานอยา่งแขง็น ามาลา้งทอดทั้งช้ินแลว้หั้น 
     ตามตอ้งการ 
2.  เห็ดหอมลา้งแช่น ้ าพอนุ่มหัน่ช้ินตามชอบ ผดัน ้ ามนัใหห้อม 
     เกรียมใส่น ้ าตม้จนเห็ดนุ่ม 
3. โปรตีนเกษตรลา้งแช่พอนุ่มบีบน ้าท้ิงสกัสองสามน ้าเพ่ือขจดั 
     กล่ินถัว่ผดัน ้ ามนัใหห้อมเติมน ้านิดหน่อยตม้จนนุ่ม           

 ทั้งสามอย่างน้ีท าเตรียมใส่กล่องใส่ตูเ้ยน็ไวเ้พ่ือสะดวกในการปรุงอาหารเมนูต่าง ๆ เช่น           
ใส่ผดัผกั จบัฉ่าย ย  าเห็ด ลาบเตา้หู ้และแกงเผด็ 
 4. เตา้หูย้ี้  หน าเลียบ ถัว่ลิสงทอด ซ้ือเตรียมไวเ้ลย 
    วนัน้ีขอแนะน าการท าจบัฉ่ายท าง่ายสะอาดไดร้สชาติกวา่ซ้ือมาก ๆ ค่ะ 
 

 ต้มจับฉ่ายเจ 
ส่วนผสม 
- ผกัตามชอบกวางตุง้ คะนา้ กะหล ่าปลี หวัไชเทา้ 

ผกักาดขาว และค่ึนช่ายน ามาลา้งหัน่เตรียมไว ้
วิธีท า 
- ตั้งกระทะใส่น ้ ามนั ใส่เห็ดหอม ใส่โปรตีนเกษตรท่ีเตรียมไวแ้ละหัวไชเทา้ผดัให้เขา้กนั น ้ านิด

หน่อยจนไชเทา้ใสจึงใส่ผกัต่าง ๆ ผดัจนผกัสลด เทผกัใส่หมอ้ท่ีตั้งน ้ าเดือดรอไว ้ปรุงรสดว้ย
ซีอ้ิวขาว-ด า เกลือ-น ้ าตาลนิดหน่อย โรยพริกไทยเม็ดท่ีบุบไวแ้ลว้ ถา้ชอบใส่เตา้หู้ก็ลงตอนน้ี      
ตม้ต่อดว้ยไฟอ่อน พอผกัน่ิมยกข้ึนตกัเสิร์ฟร้อน ๆ สะอาดดว้ย อร่อยดี คุณภาพคบัชามเลย...... 

 
   BY............ณลินี หอวงศ์รัตนะ 
   19 ต.ค. 60  


