
 
 
 
 
 
 

 
 

สารปีที่ 14 ฉบับท่ี 157 ประจ าเดือน มีนาคม 2561                 

                            

           

 

สารจากประธานชมรม...... นาย สุพล ธนูรักษ์                                                 

                                                                                                                                                                                                                                                                
                                                                                                                                                        

                                                                                                                                                    
 
 สวัสดีครับ.......ท่านสมาชิกในเดือนมีนาคมนี้ มีเรื่องที่จะบอกเล่าให้ทุกท่านได้ทราบ 

๓ เรื่อง ประกอบด้วย 

 ๑. เรื่องขอยกเลิกการประชุม ช.ส.อ. ประจ าเดือนเมษายน ๖๑ เนื่องจากในช่วง     

ต้นเดือนและกลางเดือนเมษายน มีวันหยุดเป็นจ านวนมาก สมาชิกและกรรมการหลายท่าน      

ติดภารกิจไม่สามารถจะมาร่วมประชุมได้ ประกอบกับในระหว่างวันที่ ๑๘ - ๑๙ เมษายน จะมี

การประชุมสัญจรที่นครนายกอยู่แล้ว จึงขอให้น าการประชุมประจ าเดือนไปรวมไว้ในคราว

เดียวกัน และก็อยากจะถือโอกาสนี้เชิญชวนสมาชิกของ ช.ส.อ. ตลอดจนท่านที่เกษียณแล้ว          

ซึ่งมีภูมิล าเนาอยู่ในจังหวัดนครนายกและบริเวณใกล้เคียง ได้มาพบปะสังสรรค์กันในตอนเย็น

ของวันที่ ๑๘ เม.ย. ๖๑ ซึ่งจะมีรายการแนะน าตัวเพื่อท าความรู้จักกัน รดน้ าขอพรจากท่านผู้มี

อาวุโสสูง และรับประทานอาหาร ร้องเพลง เต้นร าด้วยกัน 

 ๒. เรื่องงบรายรับ-รายจ่าย ของ ช.ส.อ. ฝ่ายการเงินได้รายงานให้ทราบว่า ณ. วันที่ 

๖ กุมภาพันธ์ ๒๕๖๑ มีเงินสดคงเหลือในมือจ านวน ๖,๙๘๑.๗๕ บาท มีเงินฝากสหกรณ์ออม

ทรัพย์ ก.ส.ก. จ านวน ๓๔,๔๕๙.๓๒ บาท และเงินฝากสหกรณ์ออมทรัพย์พิเศษ ก.ส.ก. จ านวน 

๒๑๙,๘๓๔.๙๘ บาท 

 ๓. เรื่องการสัมมนาเมื่อวันที่ ๑๕ มีนาคม ที่ผ่านมา ผมและสมาชิกของ ช.ส.อ.

ประมาณ ๑๐ คน ได้ไปเข้าร่วมสัมมนาทางวิชาการเรื่องท าอย่างไรให้ผู้สูงอายุ มีสมอง จิตใจดี  
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มีความสุข และนวัตกรรมผลิตภัณฑ์มะพร้าวเพื่อสุขภาพและความงาม ที่จัดโดยชมรมอนุรักษ์

และพัฒนาน้ ามันมะพร้าวแห่งประเทศไทย ซึ่งเป็นการสัมมนาที่เป็นประโยชน์มากส าหรั บ

ผู้สูงอายุ โดยในภาคเช้ามีการบรรยายพิเศษในหัวข้อ ท ำอย่ำงไรให้ผู้สูงอำยุมีสมอง จิตใจดี 

มีควำมสุข โดย รศ.ดร.นัยพินิจ คชภักดี ผู้ทรงคุณวุฒิทางวิชาการด้านการแพทย์และ

สาธารณสุข กรรมการสภาวิจัยแห่งชาติ สาขาวิทยาศาสตร์การแพทย์ ซึ่งวิทยากรได้น าเสนอว่า

ปัจจุบันประเทศไทยได้เข้าสู่สังคมผู้สูงอายุแล้ว การดูแลสุขภาพอนามัยเพื่อให้ผู้สูงอายุเหล่านั้น 

มีความสมบูรณ์ แข็งแรง มีอายุยืนยาวเป็นเรื่องที่จ าเป็น  โดยควรจะได้เริ่มต้นจากการให้

ความส าคัญกับสมอง เพราะสมองเป็นอวัยวะส่วนที่ส าคัญที่สุด  มีหน้าที่ในการควบคุมการ

ท างานของทุกระบบ ทั้งร่างกาย จิตใจ และจิตวิญญาณ การเสื่อมของสมองจะน ามาซึ่งโรคร้าย

หลาย ๆ ชนิด และการตายของสมองจะน ามาซึ่งโรคติดเชื้อในกระแสโลหิต เพราะสมองไม่

สามารถจะควบคุมระบบการป้องกันโรคของร่างกายได้ ส่วนการที่จะท าให้จิตใจดีนั้น วิทยากร

น าเสนอว่ากระทรวงสาธารณสุขได้จัดสัปดาห์สุขภาพจิตแห่งชาติ เพื่อรณรงค์ให้ประชาชนมี

จิตใจดี ด้วยการดูแล ๓ ใจ ประกอบด้วย (ก) พอใจ หมายถึง พอใจในสิ่งที่มีอยู่ (ข) สบายใจ 

หมายถึง การไม่ทุกข์ร้อน โดยสามารถจัดการกับอารมณ์อยาก โกรธ กลัว วิตกกังวลได้ (ค) 

ภูมิใจ หมายถึง การสร้างคุณค่าให้กับตนเองภูมิใจในความเป็นตัวเรา  

 ดังนั้นจึงอาจจะสรุปได้ว่า หากจะให้ผู้สูงอายุ มีสุขภาพสมบูรณ์ มีอายุยืนยาว 

วิทยากรได้เสนอหลักการปฏิบัติ ๘ ประการ ประกอบด้วย (๑) ด ารงชีวิตอยู่อย่างปลอดภัย     

ลดความเสี่ยงต่อการเกิดอุบัติเหตุ โดยเฉพาะอย่างยิ่ง อุบัติเหตุที่เกิดขึ้นกับสมอง (๒) มี

โภชนาการที่ดี ทานอาหารที่เป็นประโยชน์ครบ ๕ หมู่ ลดการบริโภคแป้งและน้ าตาลให้น้อยลง 

(๓) ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ (๔) ฝึกใช้สมองคิดอย่างสร้างสรรค์ (๕) มีสุขภาพการนอน

หลับที่ดี โดยจะต้องมีเวลาที่หลับสนิทอย่างเพียงพอ (๖) บริหารจัดการกับความเครียดที่เกิดขึ้น

อย่างถูกต้องและเหมาะสม (๗) สร้างสมดุลของฮอร์โมน ด้วยการดูแลร่างกายและจิตใจให้

สมบูรณ์ แข็งแรง เพื่อให้ระบบต่างๆของร่างกายได้ท างานอย่างเต็มที่  (๘) ป้องกันการเกิดโรค

ด้วยการดูแลสุขภาพ และ รักษาโรคอย่างเหมาะสม โดยควรพิจารณาถึงแพทย์ทางเลือกควบคู่

ไปด้วย เพราะโรคบางโรคไม่ต้องกินยา เพียงแต่เปลี่ยนแปลงรูปแบบการด ารงชีวิตโรคก็หายได้ 

เช่น โรคความดันสูง ซึ่งสามารถรักษาให้หายได้ด้วยการลดน้ าหนัก และการลดความเครียด 

เพียง ๒ อย่างนี้เท่านั้น 
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  ในภาคบ่ายได้มีรายการอภิปรายเป็นคณะโดย ดร.ปำนเทพ พัวพงษ์พันธ์ นพ.ดร.

วิศำล เยำวพงษ์ศิริ นพ.มงคล มำเจริญรุ่งเรือง นพ.พ.อ. ดร.ด ำรง เชี่ยวศิลป์ และรศ.ดร.

นัยพินิจ  คชภักดี ซึ่งผลของการอภิปรายพอสรุปได้ว่า การที่จะมีอายุยืนยาวได้นั้นจะต้อง (๑) 

ลดการบริโภคแป้งและน้ าตาลให้น้อยลง เพิ่มการบริโภคโปรตีน ไขมันและผักใบเขียวให้มากขึ้น 

ซึ่งจากงานวิจัยพบว่าการลดแป้งและน้ าตาลจะท าให้น้ าหนักลงและรอบเอวลดลงได้เร็วกว่าการ

ลดโปรตีนและไขมัน (๒) การรักษาสุขภาพแทนการรักษาโรค ซึ่งผู้สูงอายุส่วนใหญ่มักจะเป็น

โรคเบาหวาน ความดัน ไขมันสูง การรักษาสุขภาพโดยการควบคุมอาหาร การออกก าลังกาย 

การบริหารจัดการกับความเครียด การนอนหลับสนิทให้เพียงพอ เพื่อป้องกันการเกิดโรค แทน

การรักษาโรคด้วยการกินยา ที่มีผลกระทบต่อไต ต่อตับ ซึ่งในภาวะปัจจุบันนี้ นโยบายด้าน

สาธารณสุขได้เน้นมาที่การรักษาสุขภาพแทนการรักษาโรค (๓) การออกก าลังกายให้เพียงพอ 

ซึ่งได้มีการน าเสนอวิธีการออกก าลังกายแบบง่ายคือการย่อ -ยืน โดยการยืนตรง ยื่นมือไป

ข้างหน้า ย่อตัวลงในท่านั่ง แล้วยืดตัวยืนขึ้น จ านวน ๘๐ ครั้ง หรือจะออกก าลังการด้วยวิธีอื่น 

โดยให้เหนื่อยในระดับพูดได้ล าบาก ต่อเนื่องกันประมาณ ๓๐ นาที (๔) การมีเพศสัมพันธ์ตาม

ความเหมาะสม ซึ่งการมีเพศสัมพันธ์นี้พบว่ามีผลต่อการพัฒนาระบบอื่น ๆ ของร่างกาย ส่วน

จ านวนครั้งต่อเดือนนั้น ผลงานวิจัยพบว่าคนไทยมีสถิติอยู่ในล าดับท้าย ๆ ของโลกและของกลุ่ม

อาเซียน โดยประเทศที่มีสถิติสูงสุดในกลุ่มอาเซียนคือประเทศฟิลิปปินส์ ๑๕ ครั้งต่อเดือน ส่วน

จ านวนเท่าใดจึงจะเหมาะสม ในวงอภิปรายไม่ได้เสนอไว้อย่างชัดเจน เพียงแต่ได้น าเรื่องการ

บรรจุยาไวอาก้า ที่บรรจุไว้แผงละ ๔ เม็ด ขึ้นมาพูดว่าการบรรจุเช่นนี้จะเป็นการบอกใบ้อะไร

หรือไม่ 

  
 
 

สุพล ธนูรักษ ์ ......... 
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         …………................ บอกเล่าเก้าสิบ 

    
 

 เมื่อวันที่ 6 มีนาคม 2561 ที่ผ่านมาไม่ได้มีการประชุมตามปกติ แต่ใช้วันดังกล่าว 

เป็นวันท าบุญอุทิศส่วนกุศลให้กับสมาชิกผู้ล่วงลับไปแล้ว เรานัดพบกัน เวลา 9.30 น. ณ ศาลาเกสินี             

วัดพระศรีมหาธาตุวรมหาวิหาร เขตบางเขน กทม. มีสมาชิกมากันเกือบ 70 คน ทั้งที่อยู่ในกรุงเทพฯ           

และต่างจังหวัด โดยเฉพาะพี่ภาสวัต (เข้) รัตนศรี จากนครศรีธรรมราช พี่ช าเรือง กลางณรงค์ จาก         

สุราษฎร์ธานี พี่วิเชียร เกษมศรี จากพังงา พี่คะนึงนิจ ทองล่ิม จากนนทบุรี พี่จิรพรรณ (แป๋ว)               

โสมอินทร์ จากอุดรธานี และ สุนทร–พิมลศิริ ธารามาศ จากลพบุรี ...... ตั้งใจโดยแท้เพื่อมาร่วมท าบุญ

เลี้ยงพระเพล จ านวน 9 รูป ประมาณ 10 โมง พระคุณเจ้าได้มายังที่ท ากิจเบื้องต้น เจ้าหน้าที่วัดได้เชิญ

ประธานชมรมฯ พี่สุพล(แดง) ธนูรักษ์ จุดธูปเทียนบูชาพระรัตนตรัย และอาราธนาศีล ทุกคนรับศีลพร้อม

กัน ฟังพระสงฆ์เจริญพระพุทธมนต์ ถวายไทยธรรม พระสงฆ์อนุโมทนา พวกเราได้ร่วมกันกรวดน้ าอุทิศแต่

สมาชิกและญาติพี่น้องผู้ล่วงลับและเจ้ากรรมนายเวรทั้งหลาย และถวายภัตตาหารแด่พระสงฆ์ หลังเสร็จพิธี

พวกเราก็ทานอาหารร่วมกันด้วยบรรยากาศที่อบอุ่นอิ่มทั้งบุญอิ่มทั้งท้อง .......ต้องขอขอบคุณทุกท่านที่

มาร่วมในการท าบุญรวมถึงผู้ที่ฝากปัจจัยมาร่วมด้วย ขอสมาชิกทุกท่านได้รับผลบุญด้วยกันทุกคนนะคะ......

วันน้ีไม่ได้มีสาระอะไรคุยกันค่ะ ยกเว้นกลุ่มที่จะเดินทางไปเที่ยวตุรกี ต้องจ่ายเงินส่วนที่เหลือให้กับทางทัวร์

และฟังการนัดแนะและเตรียมพร้อมในการเดินทางไปวันที่ 23–31 มี.ค. 61 น้ี ....ก็ขอให้คณะทัวร์เดินทาง

โดยสวัสดิภาพและเที่ยวเผื่อด้วยนะคะ 
 นอกจากในเดือนมีนาคมเราไม่ได้พบกันที่ห้องประชุมแล้ว ในเดือนเมษายนเราก็ยังไม่ได้พบกัน

ที่ห้องประชุมอีกนะคะ ช.ส.อ. เห็นว่าเราควรรักษาประเพณีอันดีงามและควรสืบสานวัฒนธรรมไทยไปสู่

ลูกหลาน ในโอกาสเทศกาลวันสงกรานต์ หรือวันปีใหม่ไทย รวมถึงวันครอบครัวด้วย เราจะเดินทางไป

จังหวัดนครนายก เมืองในฝันที่ใกล้กรุง ภูเขางาม น้ าตกสวย รวยธรรมชาติ ปราศจากมลพิษ เพื่อไป

ท่องเที่ยวและพบปะสังสรรคม์วลสมาชิก พร้อมจัดพิธี รดน้ าขอพรผู้อาวุโส และสนุกสนานประลองเส้นเสียง

กันด้วยค่ะ........วันที่ 18 เมษายน เราจะเดินทางโดยรถยนต์ออกจากกรมส่งเสริมการเกษตร เวลา 7.00 น 

และเดินทางกลับหลังท่องเที่ยวเสร็จในวันที่ 19 เมษายน และที่แน่ ๆ ดูจากไลน์ชมรมชาวเกษตรอาวุโสแล้ว

มีสมาชิกสนใจไปร่วมงานเกือบ 70 คนแล้วค่ะ  หากสมาชิกท่านใดสนใจร่วมเดินทางไปในครั้งน้ีแจ้งความ

ประสงค์ได้ที่คุณเบ็ญจรงค์  จิรเศวตกุล โทร.08 1659 4949 นะคะ 
  อื่น ๆ  มีข่าวจากกองคลัง กรมส่งเสริมฯ มาบอก .......กรมบัญชีกลางได้ปรับปรุงระบบ

เบิกจ่ายตรงค่ารักษาพยาบาลประเภทผู้ป่วยนอก โดยให้ผู้มีสิทธิและบุคคลในครอบครัวใช้บัตรประชาชน

แทนการสแกนน้ิวมือในการพิสูจน์ตัวตนเพื่อใช้สิทธิเบิกจ่ายตรงค่ารักษาพยาบาลจากสถานพยาบาลของรัฐ

และเอกชนที่เข้าร่วมโครงการได้ทั่วประเทศ  ตั้งแต่ 4 พฤษภาคม 2561เป็นต้นไปค่ะ 
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 เมื่อถึงเดือนมีนาคมกรมอุตุนิยมวิทยา ประกาศว่า เข้าสู่หน้าร้อนของประเทศไทยแล้ว........... 

แต่เอ้....ก็ยังมีฝนตกอยู่ด้วยนะ เดี๋ยวก็ฝนเดี๋ยวก็ร้อน แต่ที่ส าคัญอากาศร้อนน่ีแหละค่ะ จะท าให้ร่างกายของ

วัยอย่างเรา ๆ เจ็บป่วยได้ นอกจาก "กินร้อน ใช้ช้อนกลาง ล้างมือ" ที่กระทรวงสาธรณสุขแนะน าแล้ว  

เราควรมีการเตรียมพร้อมดูแลสุขภาพในหน้าร้อนน้ีด้วยตัวเองด้วยค่ะ ถึงแม้เป็นแค่ค าแนะน าพื้น ๆ แต่

ส าคัญกับวัยอย่างเรานะคะ 
 1. ดื่มน  าให้เพียงพอ ควรมีการดื่มน้ าบ่อย ๆ โดยมีแก้วหรือขวดน้ าวางไว้ใกล้ๆ โดยดื่มน้ าที

ละน้อย ๆ และควรเป็นน้ าอุณหภูมิปกติ 
 2. กินของสุกใหม่ ถ้าเป็นไปได้อย่ากินอาหารที่ค้างคืน หรือสุก ๆ ดิบ ๆ เพราะอากาศร้อน 
เหมาะแก่การเติบโตของเชื้อโรคบางชนิด โดยเฉพาะเชื้อแบคทีเรีย ที่จะท าให้ท้องเสียได้ 
 3. ใส่เสื อผ้าเนื อบาง เน่ืองจากอากาศร้อน เหงื่อออกง่าย การใส่เสื้อผ้าบางเบาและสีอ่อน      
จะท าให้ลมพัดผ่าน ระบายความร้อนออกได้ดี เพื่อปรับอุณหภูมิในร่างกายให้อยู่ในระดับปกติ  
 4. อยู่ในห้องที่มีอุณหภูมิปกติ พยายามอย่าเปิดแอร์ต่างจากอุณหภูมิข้างนอกมากเกินไป 

เพราะลมจากแอร์ จะท าให้อากาศแห้งจนท าให้ทางเดินหายใจอักเสบได้ หรืออาจท าให้เจ็บป่วยง่าย 
 5. เข้านอนแต่หัวค่ า เน่ืองจากฤดูร้อนจะมีกลางวันยาวนานกว่ากลางคืน อาจมีการสูญเสีย

เหงื่อและพลังงานทั้งวัน จึงต้องนอนหลับให้เพียงพอ เพื่อให้ร่างกายได้ซ่อมแซมตัวเองด้วย  
 6. ทาครีมกันแดดเมื่อออกนอกบ้าน  แสงแดดเป็นตัวการที่ส าคัญในการท าลายผิวหนัง      
ท าให้ผิวไหม้ คล้ า เกิดริ้วรอย และอาจเป็นปัจจัยที่เพิ่มความเสี่ยงของการเป็นมะเร็งผิวหนัง ฉะน้ันควรทา

ครีมกันแดดเพื่อป้องกันไวด้้วยก็จะเป็นการดีที่สุด 
 7. อุปกรณ์กันแดดต่าง ๆ ไม่ว่าจะเป็นร่ม เสื้อแขนยาว แว่นตาด า หมวก พัด มีติดตัวไว้บ้าง

สักนิดก็จะดีไว้เมื่อมีความจ าเป็น เพราะร่างกายของเราต้องปกป้องอย่างดีที่สุด 
 8. ลดของหวานลง เน่ืองจากอาหารที่มีน้ าตาลสูง เมื่อกินเข้าไป จะส่งผลให้ร่างกายเพิ่มการ

เผาผลาญ จนท าให้อุณหภูมิในร่างกายสูงขึ้น ควรกินแต่พอเหมาะพอดี 
 9. งดเครื่องดื่มที่มีแอลกอฮอล์ เพราะอากาศร้อนท าให้แอลกอฮอล์ซึมเข้ากระแสเลือดเร็ว

กว่าปกติ จนอาจท าให้เกิดอาการช็อกได้ 
 10. อย่าออกก าลังกายหักโหม การออกก าลังกายเป็นสิ่งที่ดี แต่ควรออกให้เหมาะสมกับวัย
ของเรา อย่าหนักจนเกินไป และควรเลือกออกในช่วงเช้าหรือช่วงเย็น เพื่อเป็นการหลบเล่ียงแสงแดดด้วย   
 นอกจากสารจากประธาน บอกเล่าเก้าสิบ วงเวียนชีวิต และชวนชิมชวนปรุงแล้ว หากสมาชิกมี

ข้อมูลอื่นใดที่เป็นประโยชน์และต้องการให้สมาชิกรับทราบด้วย ส่งบทความไปให้ ช.ส.อ.นะคะ เรา ยินดีลง

ในสาร ช.ส.อ.ให้ค่ะ.....เดือนน้ีทีมเคหะกิจได้ชวนชิมชวนปรุงอะไรพบได้ในฉบับน้ีค่ะ.....ขอบอก....วิทดลอง

ท าแล้ว อร่อยมากขอยืนยันค่ะ..... ขอย  า....ในเดือนเมษายนเราไม่ได้พบปะกันที่กรุงเทพฯ นะคะ เราจะ

สัญจรไป จ.นครนายก จัดพิธีรดน้ าด าหัวขอพรผู้อาวุโสและท่องเที่ยวด้วยค่ะ ผู้ที่ตัดสินใจร่วมเดินทางไปด้วย

พบกันในวันที่ 18 เมษายน 2561 ด้านหลังระหว่างโรงพยาบาลสัตว์และอาคาร 1 กรมส่งเสริมการเกษตร 

ถ.พหลโยธิน เขตจตุจักร กทม. เวลา 07.00 น. ล้อหมุน ........ แล้วพบกันค่ะ 

                                                                                                                        

วิ ค่ะ ... 
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สวัสดีเดือนแห่งระลึกถึง  
 มาแล้วค่ะ คอลัมน์วงเวียนชีวิต ประจ าเดือนมีนาคม ๒๕๖๑ เดือนแห่ง
ความระลึกถึงสมาชิกชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโสที่ล่วงลับไปแล้ว โดยชมรม
ได้จัดงานท าบุญเลี้ยงพระเพื่อระลึกถึงสมาชิกที่ล่วงลับไปแล้ว จ านวน ๒๔ 
ท่าน ณ วัดพระศรีมหาธาตุวรวิหาร เขตบางเขน กทม. ได้แก่  คุณอดุลย์ 
เชี่ยวชาญ คุณจรรยา คงอุดหนุน คุณประมวล เสตะรัต คุณเสริม พิลึก คุณประวุฒิ ชวนานนท์ คุณชีพ            
ชูวิจิตร คุณรักบุญ โพธิ์อ่อง คุณน้อม รีบเร่ง คุณอภิชัย จึงประภา คุณชูชาติ วงศาโรจน์ คุณเกษม พุฒธะพันธ์ 
คุณนิติ จิตรภักดี คุณณัญจณา ชุ่มฤทธิ์ คุณเลิศ ประจันพล คุณธรรมนูญ สุดสวัสดิ์ คุณจุไรรัตน์ พันธุมโพธิ 
คุณศรีสมุทร ยอดเมือง คุณกมลศักด์ เกศวยุทธ คุณเชาวลิต เลาหรัตน์  คุณพัชนี นาถประชา คุณศิริวรรณ              
ศิริรัตน์ คุณยุกติ สาริกะภูติ คุณสุนทร สีหะเนิน และคุณภูดิศ นิยมเดช  มีสมาชิกมาร่วมงานบุญมากหน้า
หลายตา และในโอกาสนี้ชมรมของเราได้รับเกียรติจาก ท่านสมบัติ วงศ์พรหมเมฆ สมาชิกที่อาวุโสที่สุดที่มา
ร่วมงาน ได้แสดงความระลึกถึงสมาชิกที่ล่วงลับไปแล้ว ดังน้ี  
 “ดีใจ และมีความสุขมาก ที่ได้มาท าบุญระลึกถึง พี่และน้องที่จากไปและไปรอพวกเราอยู่ที่คติภูมิ             
ไม่ช้าได้พบกัน”  ...........สมบัติ 
 นับได้ว่าเป็นค ากล่าวที่กลั่นมาจากใจของท่านสมบัติ จริง ๆ เป็นความจริงที่จะต้องเกิดกับมนุษย์ทุก
คน ไม่ช้าก็เร็ว ค่ะ 
 แม้จะมีการจากไปแต่วงเวียนชีวิตก็ยังหมุนต่อไปสู่จุดเริ่มต้นของชีวิตอีกครั้ง โดยเดือนมีนาคมน้ี เรา
มีสมาชิกชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโสครบรอบคล้ายเดือนเกิดด้วยกัน จ านวนถึง ๕๓ ท่าน  ในนามชมรม
ชาวส่งเสริมการเกษตรอาวุโส ขอแสดงความยินดีต่อทุกท่านในโอกาสวันคล้ายเดือนเกิดในปี ๒๕๖๑ น้ี       
ขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธ์ิจงดลบันดาลให้ท่านและครอบครัว พ้นทุกข์ ไม่มีอุปสรรคใด ๆ มาแผ้วพาน คิดสิ่ง
ใดให้สมหวัง มีสุขภาพแข็งแรง ปราศจากโรคภัย สุขกาย สุขใจ ตลอดไป 
 อน่ึงวงเวียนชีวิตได้หมุนจากจุดเร่ิมต้นมาสู่จุดท้ายของชีวิตอีกครั้ง นั่นคือในเดือนมีนาคมน้ี มีสมาชิก 
ช.ส.อ นางทัศนีย์  จึงประภา อดีตเจ้าหน้าที่ของกรมส่งเสริมการเกษตรและภรรยาของสมาชิก ช.ส.อ             
นายอภิชัย จึงประภา มาถึงจุดสุดท้ายของชีวิตอย่างสงบ เมื่อวันที่ ๑๘ มีนาคม ๒๕๖๑ ในนามชมรมชาว
ส่งเสริมการเกษตรอาวุโส ขอแสดงความเสียใจอย่างสุดซึ่งต่อการสูญเสียครั้งส าคัญของครอบครัวคุณทัศนีย์ 
จึงประภา ในครั้งน้ี 
 การจัดกิจกรรมดี ๆ เพื่อสมาชิก ช.ส.อ. ยังคงมีต่อเน่ือง น่ันคือการรดน้ าขอพรผู้อาวุโส ในโอกาส          
ปีใหม่ไทยขึ้น ระหว่างวันท่ี ๑๘ - ๑๙ เมษายน ๒๕๖๑ ณ ภูสักรีสอร์ท จังหวัดนครนายก ไปร่วมรดน้ าขอพร
ผู้อาวุโส พบปะสังสรรค์และสนุกสนานด้วยกันนะค่ะ.....แล้วพบกันใหม่เดือนเมษายน ๒๕๖๑   
 

สวัสดคี่ะ 
ทีมสาราณียกร 

วงเวียนชีวิต 
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 กุยช่ายทอด 
 เดือนนี ้ขอน าเสนอการท ากุยช่ายทอด ท ากินง่ายท าขายก็ดีเจ้าค่ะ 
ท าง่ายเยี่ยงนี้ไม่ท าได้กะไรเจ้าคะ 

 สูตรกุยช่ายทอด  

ส่วนผสม 
- แป้งข้าวเจ้า ตราช้างสามเศียร 2 ถ้วยตวง - แป้งข้าวเหนียว ตราช้างสามเศียร 1/2 ถ้วยตวง 
- แป้งมันส าปะหลัง 2 ถ้วยตวง - แป้งเท้ายายม่อม 1/2 ถ้วยตวง 
- น้ ามันพืช 1/4 ถ้วยตวง -น้ าเปล่า 2 3/4 ถ้วยตวง 
- กุยช่ายหั่นท่อนสั่น 300 กรัม - เกลือป่นหยาบ 1 1/2 ช้อนชา 
- น้ าตาลทราย 2 ช้อนชา - เบคกิ้งโซดา 1 1/2 ช้อนชา 
- น้ ามันพืชส าหรับทอด 

วิธีท า 
1.ใส่เบคกิ้งโซดา ลงในกุยช่ายคลุกเคล้าให้เข้ากันพอใบ
กุยช่ายช้ า 
2.ผสมน้ ามันพืช น้ าเปล่า เกลือป่น และน้ าตาลทรายคน
ให้เข้ากันดี พักไว้ 
3.ผสมแป้งข้าวเจ้า ตราช้างสามเศียร แป้งข้าวเหนียว 
ตราช้างสามเศียร แป้งมันส าปะหลัง แป้งเท้ายายม่อม            
เข้าด้วยกัน เทส่วนผสมในข้อที่ 2 ลงผสมคนให้เข้ากัน 

4. ใส่กุยช่าย คนให้เข้ากัน น าขึ้นตั้งไฟกวนจนสุก ตักใส่ถาดกดให้เรียบเสมอกัน น าขึ้นนึ่งน้ าเดือดประมาณ     
25-30 นาที หรือจนสุกยกลงพักไว้ให้เย็นสนิท ตัดเป็นชิ้น 

5. ตั้งกระทะใส่น้ ามันพืชพอร้อน  น ากุยช่ายลงทอดจนเหลืองกรอบ ตักขึ้นพักไว้ให้สะเด็ดน้ ามัน จัดเสิร์ฟพร้อม
น้ าจิ้ม 

ส่วนผสมน้ าจิ้ม 
- ซีอ๊ิวด า 3/4 ถ้วยตวง - ซีอ๊ิวขาว 1/4 ถ้วยตวง -  น้ าส้มสายชู 1 1/4 ถ้วยตวง  
- น้ าตาลทราย 1 1/4 ถ้วยตวง -  เกลือป่นหยาบ 1/2 ช้อนชา - พริกสดสีแดงโขลก 10 เม็ด 

วิธีท า 
- ใส่ส่วนผสมทั้งหมดลงในภาชนะ(ยกเว้นพริกสด) ยกขึ้นต้ังไฟจนเดือดสักครู่ ใส่พริกสดคนพอเข้ากันยกลง  

 
ออเจ้า....ณลินี  หอวงค์รัตนะ เจ้าคะ 
ขอบคุณข้อมูลด ีๆ จาก.. แม่บ้านค่ะ 


