
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
+++ ประเพณีลอยกระทง เผาเทียน เล่นไฟ จังหวัดสุโขทัย +++ 

ประเพณีลอยกระทง เผาเทียน เล่นไฟ จังหวัดสุโขทัย 2-6 
พฤศจิกายน 2557 ณ อุทยานประวัติศาสตร์สุโขทัย จังหวัด
สุโขทัย ทาง ททท. ได้จัดกิจกรรม “ตลาดแลกเบี้ย ททท.” 
กิจกรรมที่จ าลองรูปแบบตลาดโบราณ (ตลาดปสาน) สมัย
สุโขทัยในอดีต ด้วยการจ าลองตลาดบกขายอาหารคาวหวาน
โบราณหาทานยาก อาทิเช่น ชะมดงาด า ขนมกง ข้าวเกรียบ
โป่ง ปลาเห็ดโบราณ ผัดไทยใบตอง ข้าวเปิ๊บ และก๋วยเต๋ียวแบ 
มาให้ทุกท่านลิ้มลองอาหารพ้ืนถ่ินรสอร่อย อีกทั้งยังจัดให้มี
โซนท่าน้ า เพ่ือให้นักท่องเท่ียวได้มีโอกาสน่ังเรือชมบรรยากาศ

งานลอยกระทงที่สว่างไสวไปด้วย แสงไฟ แสงเทียน สวยงาม นอกจากน้ีผู้เข้าร่วมงานยังจะได้ชมการ
แสดงศิลปวัฒนธรรมนาฏศิลป์ภายในตลาดแลกเบี้ยและการแสดงร่วม สมัยในตลาดของ ททท. ในทุก
ค่ าคืนอีกด้วย กิจกรรม Highlight ของงานที่พลาดไม่ได้ คือ การแสดงแสงเสียง Light & Sound ชุด
ใหญ่ เรื่อง “ความรุ่งเรืองของนครสุโขทัย” ในวันที่ 2-6 พฤศจิกายน 2557 บัตรเข้าชมการแสดงฯ 
ราคา 300, 600, 900 บาท ติดต่อซื้อบัตรได้ที่ www.thaiticketmajor.com จัดทั้งหมด 6 รอบการ
แสดง ดังรายละเอียดต่อไปน้ี 

-  วันอาทิตย์ที่ 2 พฤศจิกายน 2557 เวลา 19:00 น. 
-  วันจันทร์ที่ 3 พฤศจิกายน 2557 เวลา 19:00 น. 
-  วันอังคารที่ 4 พฤศจิกายน 2557 เวลา 19:00 น. 
-  วันพุธที่ 5 พฤศจิกายน 2557 เวลา 19:00 น. 
-  วันพฤหัสบดีที่ 6 พฤศจิกายน 2557 เวลา 19:00 น.และ เวลา 21:00 น. 

 
ท่านที่สนใจสามารถสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติม ได้ที ่การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย (ททท.) 
ส านักงานสุโขทัย หมายเลขโทรศัพท์ 055616228 – 9 โทรสาร 0 5561 6366  
 
 
ที่มา : https://www.facebook.com/tatsukhothaifanpage 
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เคล็ดลับในการสร้างเสน่ห์ พัฒนาบุคลิกภาพ ให้ตนเอง ท าได้อย่างไร 

1. รอยยิ้ม คนย้ิมเก่งมีเสน่ห์กว่าคนไม่ย้ิม และการย้ิมก็ไม่ใช่สัก
แต่ว่าย้ิม ต้องย้ิมให้สวย ย้ิมให้จริงใจ และมีชวีิตชีวา ย้ิมเป็น
เครื่องมือผูกมิตร เป็นกุญแจไขสู่บทสนทนาและความคิด และ
น าไปสู่ความก้าวหน้ามหาศาล ฉะน้ัน หมั่นย้ิมกันไว้ให้เป็น
ธรรมชาติ ย้ิมด้วยหัวใจ 

2. พูดดี พูดเพราะ พูดเป็น คือการต้ังใจหมายสื่อสาร แต่น่ันยัง
มิใช่เสน่ห ์แต่เสน่ห์น้ัน ต้องเป็น “คนพูดดี" หมายถึง พูดเป็น

บวก และรู้วา่เมื่อไหร่ควรจะพูด มากหรือน้อยแค่ไหน พูดให้จบัใจ ได้สาระ ได้ความคิดที่เฉียบคม 
และมีมนุษย์สัมพันธ์ที่ดีเย่ียม ได้ใจคนฟัง พูดด้วยท่าทางและถ้อยค าที่สุภาพ ดึงดูดใจ เพลิดเพลิน 
และเกิดประโยชน์ คนที่พูดดี พูดเพราะ พูดเป็น ย่ิงกว่ามีเสน่ห์เสียอีก เพราะสิ่งน้ีคือศิลปะที่เรียกว่า 
วาทศิลป ์หลายอาชีพต้องอาศัยวาทศิลป์นี ้จึงจะก้าวไปสู่ความส าเร็จได้อย่างเต็มภาคภูม ิ

3. ความดูดี ดูดีที่ว่าน้ี ต้องไล่กันมาต้ังแต่ศีรษะจรดเท้าทีเดียว หากทั้งหมดเป็นองค์ประกอบที่เสริมกัน
ได้ ก็จะกลายเป็นเสน่ห์ที่โดดเด่นมาก ไล่มาต้ังแต่เลือกทรงผมที่รับกับใบหน้า ท าให้ดูมีสง่าราศี และ
น่ามอง ใบหน้าก็ต้องผุดผ่อง สะอาด เรียบเนียน และเปล่งปลั่ง เสื้อผ้าเหมาะสมกับกาลเทศะ รูปรา่ง 
สีผิว และหน้าที่การงาน รองเท้าเข้ากับชุด และสะอาด เดินเหินคล่องแคล่ว ทะมัดทะแมง และสง่า
งาม เหล่าน้ีล้วนท าให้เกิดความดูดีที่เปี่ยมเสน่ห์ทั้งสิ้น  

4. น้ าใจดี น้ าใจเป็นเสน่ห์ของคน อย่าเป็นคนใจด า อย่าเป็นคนเห็นแก่ตัว แต่ต้องรู้จักมีน้ าใจ ให้ก็
เป็น รับก็เป็น และเห็นแก่ทุกข์สุข ความเหน่ือยยาก ความถูกต้องเป็นธรรม หรือโอกาสที่สามารถ
หยิบยื่นให้คนอื่นได้ด้วยน้ าใจแสดงออกได้ตลอดเวลา ทั้งกบัคนใกล้ตัว คนในครอบครัว ในที่ท างาน 
ในชุมชน และในสังคม  

5. รู้จักรับฟังผู้อื่น คนที่รู้จักฟังคนอื่น น่ารักย่ิงกว่าคนที่พูดดีๆ ให้คนอื่นฟัง แต่อุปนิสัยในการฟังและรับ
ฟังคนอื่นเป็นสัญชาตญาณ เป็นอุปนิสัย ซึ่งหากไม่ได้รับการปลูกฝังมา ก็จะเป็นคนที่ไม่รับฟังใครโดย
ไม่รู้ตัว ด้ือ และยึดเอาตัวเองเป็นศูนย์กลางการรู้จักรับฟัง ไม่ได้แปลว่าแค่น่ังฟังคนอื่นพูด ทว่า
หมายถึงการน าสิ่งน้ันไปขบคิด ไตร่ตรอง และแสดงให้เขารู้สึกว่า เราเป็นคนเปิดกว้าง ให้เกียรติ และ
เห็นความส าคัญของคนทุกคน และทุกความคิด ไม่ได้ยึดเอาแต่ความคิดของตัวเองเป็นใหญ่หรือเห็น
แต่ตัวเองว่าส าคญั เก่งกาจหรือดีเด่นกว่าใครอื่นเขา 

ที่มา : http://sarawutd99.blogspot.com/2012/03/blog-post.html 
 
 
 

 
 
 

 

ส านักงานตรวจบัญชีสหกรณ์ท่ี 3 จัดอบรม 

หลักสูตร “ผู้จัดการสหกรณ์มืออาชีพ” 

เมื่อวันที่ 28 ตุลาคม 2557 ส านักงานตรวจบัญชีสหกรณ์ที่ 3 จัดอบรมโครงการพัฒนา
ศักยภาพการบริหารจัดการด้านการเงินการบัญชีส าหรับผู้จัดการสหกรณ์ หลักสูตร ผู้จัดการสหกรณ์มือ
อาชีพ โดยมีนางสาวหรรษลักษณ์ บรรดิษ หัวหน้าส านักงานตรวจบัญชีสหกรณ์ชัยภูมิ เป็นประธานเปิด
การอบรม ซึ่งมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้ผู้เข้ารับการอบรมมีความเข้าใจเก่ียวกับ   หลักปรัชญาเศรษฐกิจ
พอเพียง แนวทางการสร้างความปรองดองสมานฉันท์ การวิเคราะห์ข้อมูลทางการเงินของสหกรณ์ และ
การบริหารงานสหกรณ์เพ่ือรับรองการเข้าสู่ประชาคมเศรษฐกิจอาเซียนผู้เข้ารับการอบรมเป็นผู้จัดการ
สหกรณ ์ในพ้ืนที่สังกัดส านักงานตรวจบัญชีสหกรณ์ที่ 3 จ านวน 70 สหกรณ์ 72 คน จัดอบรมระหว่าง
วันที่ 28 – 29 ตุลาคม 2557 ห้องรัตนสุวรรณ     ณ โรงแรมทองธารินทร์ อ าเภอเมือง จังหวัดสุรินทร ์

 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โดย  กลุ่มพัฒนาการเรียนรู ้
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กล้องติดรถยนต์ รุ่น c600  FULL HD เมนูไทย อินฟาเรด12ดวง    

 

 

 

 

 
 
กล้องติดรถยนต์ Blackbox C600 มีเมนูภาษาไทย ตัวเครื่องเล็กสุดๆ ไม่บังหน้ารถ  
ใช้เพ่ือบันทึกภาพเหตุการณ์ ในขณะขับข่ีรถยนต์  

คุณสมบัติเด่นของกล้องติดรถยนต์รุ่นน้ี  

- ตัวสินค้ามีขนาดเล็กพกพาสะดวก จิ๋วแต่แจ๋ว สามารถปรับความละเอียดในโหมดVDOได้ 4 ระดับ FHD,1080P, 
720P,WVGA และ ในโหมดถ่ายภาพปรับได้ 4 ระดับ คือ 12M,10M,8M,5M  
- จอ LCD 1.5 น้ิว  
- เลนส์ มุมกว้างถึง 160 องศา  
- ภายในตัวกล้องติดต้ัง Built-in 1/4 inch lowlight sensor จึงสามารถจับภาพได้คมชัดแม้ในสภาวะแสงน้อย  
- สามารถใช้ได้ทั้งกลางวันกลางคืน Day/Night พร้อมด้วยหลอดอินฟราเรด 12 ดวง  
- สามารถบรรจุไฟ(charging) บันทึกภาพ และถ่ายรูปได้ในเวลาเดียวกัน  
- ตัวกล้องมีไมโครโฟน และล าโพงติดต้ังอยู่ภายใน สามารถบันทึกภาพและเสียงได้ในเวลาเดียวกัน  
- รองรับการ์ด Micro SD card สุงสุดถึง 32 GB  
- มี โหมดอัดภาพวีดีโอต่อเน่ือง และลบไฟล์โดยอัตโนมัติ เมื่อไฟล์ใกล้เต็ม จึงสามรถอัดได้ในรูปแบบวงกลมเหมือนใน
กล้องวงจรปิด โดยสามารถเลือกอัดได้รอบละ 3 นาที / 5 นาที / 10 นาที  
- ในกรณีที่มีการ เสียบสายชาร์ตไฟภายในรถเข้ากับตัวกล้อง เวลาสตาร์ทจะมีการเปิดเคร่ืองตัวกล้องและบันทึกอัตโนมัติ 
และเมื่อเวลาดับเคร่ืองยนต์ ก็จะมีการบันทึกไฟล์และปิดเคร่ืองตัวกล้องโดยอัตโนมัติ  
- มีระบบ G-Sensor ล็อคไฟล์ไมใ่ห้ถูกอัดทับอัตโนมัติเมื่อเกิดอุบัติเหตุ  
- Motion detection ใช้อัดวีดีโอเมื่อมีความเคลื่อนไหวผ่านหน้ากล้อง (เหมาะส าหรับใช้จับการเคลื่อนไหวในเวลาจอด
รถ)  

ที่มา : http://www.pantipmarket.com/items/13749972 

 

 
ซ่ีโครงหมูอบน ำ้ผึง้ 

ส่วนผสม 
1. ซ่ีโครงติดเน้ือเยอะพิเศษ 1 กิโลกรัม 
2. หอมแดงสับละเอียด 50 กรัม 
3. รากผกัชีสับละเอียด 40 กรัม 
4. กระเทียมสับ 40 กรัม 
5. ขิงสับ 40 กรัม 
6. น ้ามนัหอย 2 ชอ้นโต๊ะ 
7. ซีอ๊ิวขาว 1/2 ชอ้นโต๊ะ 
8. ซอสปรุงรส 1 ชอ้นโต๊ะ 
9. น ้าตาลทราย 1/2 ชอ้นโต๊ะ 
10. น ้าผึ้งแท ้2 ชอ้นโต๊ะ 
11. พริกไทยป่น 1 ชอ้นชา 
12. น ้ามนังา 2 ชอ้นชา 
13. เหลา้จีน 4 ชอ้นโต๊ะ 
14. น ้าซุปหมู 
วธิีท ำ 

1. น าซ่ีโครงหมตูดัเป็นท่อนประมาณ 3-4 น้ิว น าไปจ่ีกบัน ้ ามนั ในกระทะจนสีเหลืองสวยทุก
ดา้น พกัไว ้

2. น าผกัทุกอยา่งลงผดัจนหอม เติมซีโครงหมลูงไป เร่งไฟแรง เติมเหลา้จีน รอจนเหลา้งวด 
เติมน ้ามนัหอย ซีอ๊ิวขาว ซอสปรุงรส น ้ าตาลทราย พริกไทย คลุกเคลา้ใหเ้ขา้กนั เติมน ้าชุป
จนท่วมซ่ีโครงหม ูปิดฝา เค่ียวจนน ้างวดดว้ยไฟต ่า พอน ้าซุปงวดดี และหมเูร่ิมน่ิม เติม
น ้าผึ้ง กบัน ้ ามนังา  คลุกให้เขา้กนัอีกคร้ัง ปิดไฟ จดัเสริฟ พร้อมกระเทียมดอง กบัขิงดอง 

ท่ีมา www.foodtravel.tv 
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การทดสอบข้าวเปลือกยุบตัวตามสภาพ 
            ตามท่ีคณะรักษาความสงบแห่งชาติ (คสช.) ได้ออกมาตรการช่วยเหลือเกษตรกรผู้ปลูกข้าว
ในฤดูการผลิต ปี2557/2558 ในส่วนของสหกรณ์และกลุม่เกษตรกร กรมสง่เสริมสหกรณ์ได้ร่วมกับ
ธนาคารเพ่ือการเกษตรและสหกรณ์การเกษตร (ธ.ก.ส.) สนับสนุนแหล่งเงินทุน โดยการสนับสนุน
สินเชื่อเพ่ือรวบรวมข้าวเปลือกเพ่ือขายและเก็บไว้แปรรูป อัตราดอกเบี้ยร้อยละ 1 ต่อปี ระยะเวลาการ
กู้ยืม 1 ปี ซึ่งกระบวนการเก็บรักษาข้าวเปลือกเพ่ือขายหรือไว้แปรรูป ก็อาจมีผลให้ข้าวเปลือกมีการ
ยุบตัวตามสภาพเกิดข้ึน ดังน้ัน แนวทางในการทดสอบการยุบตัวข้าวเปลือกตามสภาพ ที่จะท าให้
การปฏิบัติงานสอบบัญชีของผู้สอบบัญชี เป็นไปตามระเบียบนายทะเบียนสหกรณ์ ว่าด้วยการตัดสินค้า
ขาดบัญชีของสหกรณ์และกลุ่มเกษตรกร พ.ศ. 2546  สามารถท าได้โดย 
1. การทดสอบจริง  โดยการสุ่มตัวอย่างข้าวเปลือกที่จะเก็บเข้าฉาง 

• บรรจุใส่กระสอบ  3  กระสอบ 
• ชั่งน้ าหนักแต่ละกระสอบแล้วน าใบชั่งน้ าหนักของแต่ละกระสอบใส่ไว้ในกระสอบ น้ันส าเนา

เก็บไว้ส านักงาน 1 ชุด 
• น ากระสอบข้าวเปลือกไปวางไว้ในฉาง 3 ต าแหน่ง 

- ใต้กองข้าวเปลือก  กลางกองข้าวเปลือก  และส่วนบนของกองข้าวเปลือกโดยให้มี
ข้าวเปลือกปิดกระสอบที่ทดสอบให้มิด 

• เมื่อน าข้าวเปลือกออกจากฉางหมดแล้ว  ให้น าข้าวเปลือกในกระสอบที่ใช้ทดสอบออกมาชั่ง
น้ าหนักใหม่  โดยบันทึกน้ าหนักของแต่ละกระสอบ 

• เปรียบเทียบน้ าหนักเดิมกับน้ าหนักใหม่ในแต่ละกระสอบจะท าให้ทราบว่า 
   ข้าวเปลือกในต าแหน่งใดว่ามีการยุบตัวมากน้อยอย่างไร 

•  การค านวณน้ าหนักข้าวเปลือกหลังเก็บควรเหลือเท่าใด  จะใช้น้ าหนักรวมของ 
   ข้าวเปลือกที่ใช้ทดสอบทั้ง 3 กระสอบ  โดยใช้สูตร 
ข้าวเปลือกหลังเก็บที่ควรเหลือ =  ข้าวเปลือกที่ใช้ทดสอบรวมหลังเก็บ×ข้าวเปลือกที่น าเข้าเก็บ 

                                   น้ าหนักข้าวเปลือกที่ใช้ทดสอบรวมก่อนเก็บ 
• น าผลลัพธ์ที่ได้ไปเปรียบเทียบกับผลการชั่งข้าวเปลือกที่น าออกจากฉางจริง 

 
 
 
 

 
 
 
 
 

- ถ้าน้ าหนักใกล้เคียงแสดงว่าน้ าหนักที่ขาดหายไปเกิดจากการยุบตัวตามสภาพ 
            - ถ้าน้ าหนักแตกต่างมากแสดงว่ามีเหตุผิดปกติสหกรณ์ต้องตรวจสอบหาสาเหตุเพ่ือแก้ไข
ปัญหาต่อไป 
ตัวอย่าง   น าข้าวเปลือกเข้าฉางจ านวน  300,000  กก.  และได้ท าการทดสอบข้าวยุบตัวโดยบรรจุข้าวเปลือก 
ที่จะทดสอบไว้กระสอบละ 60  กก.จ านวน  3  กระสอบ  วางไว้ในต าแหน่ง  ใต้ กลาง และบนกองข้าวเปลือก 
ที่ในฉางเมื่อน าข้าวเปลือกออกจากฉางชั่งน้ าหนักได้จริง 296,515 กก. ส่วนข้าวเปลือกที่ทดสอบชั่งได้ดังน้ี  กระสอบที่ 1  
จ านวน  59.5  กก.  กระสอบที่ 2 จ านวน 59.3 กก.  กระสอบที่ 3 จ านวน  59.1 กก. 

 
2. โดยการค านวณ 
     - ระหว่างน าข้าวเปลือกเข้าเก็บในฉาง ให้มีการตรวจวัดความชื้นเป็นระยะ และบันทึกไว้เป็นหลักฐาน 
     - หาค่าเฉลี่ยความชื้นของข้าวเปลือกที่เก็บไว้ในฉาง 
     - ตรวจวัดความชื้นของข้าวเปลือกที่น าออกจากฉางและจดบันทึกไว้ เช่นเดียวกับตอนเก็บเข้าฉาง   
     - หาค่าเฉลี่ยความชื้นของข้าวเปลือกที่น าออกจากฉาง 
 

 
 

โดย  คณุรตัติยา  สวัสด ี
กลุ่มก ากับมาตรฐานการบัญช ี ส านกังานตรวจบัญชีสหกรณ์ท่ี 3 
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พอเพียง .. หลักยึดชีวิตพ่อหลวงสอนลูก 

 

 

 

 
“…เก็บผักเก็บปลากิน ปลูกพืชสวนครัวไว้กินเองบ้าง ปลูกไม้ผลไว้หลังบ้าน 2-3 ต้น พอที่จะ 
มีไว้กินเองในครัวเรือน เหลอืจึงน าไปขาย ไม่ฟุ่มเฟือยไปซ้ือของแพงๆ มาใช้…”   

                พระราชด ารัส ตอนหน่ึงที่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงตรัสไว้  โดย “การใช้ทรัพยากรทางธรรมชาติ
ให้เกิดประโยชน์สูงสุด” เป็นแนวทางหน่ึงทีพ่ระองค์ท่านทรงห่วงใย และตรัสอยู่เสมอว่า บ้านเมืองของเรานั้นเป็นสังคม
เกษตรกรรมไม่ใช่สังคมอุตสาหกรรม ให้ใชท้รัพยากรฯ เหล่านั้นอย่างคุ้มค่าอย่าฟุ่มเฟือย อย่าลืมสิ่งที่บรรพบุรุษของเรา
หวงแหนปกป้องผืนแผ่นดินมาอย่างอยากล าบาก อย่าเห็นแก่ความร่ ารวย จนน าที่ดินท ามาหากินขายเพื่อที่จะถมที่สร้าง
เป็นโรงงานอุตสาหกรรม ถ้าคนไทยยังเห็นแก่ความร่ ารวยที่ฉาบฉวยประเทศของเราคงสิ้นที่ดินท ามาหากิน จากเมืองอู่
ข้าวอู่น้ าที่อุดมสมบูรณ์ กลับกลายเป็นว่าเราต้องซื้อของกินจากต่างประเทศคงเป็นแน่!! 

 

                                                                         (ยาสีฟันทีพ่ระองค์ท่านทรงใช้) 

 

คณะทันตแพทย์จุฬาลงกรณ์ มหาวิทยาลัย น าภาพหลอดยาสีพระทนต์ที่ทรงใช้แล้วมาแสดงให้ดู ทรง รีดเสียแบนราบ 
แม้ถึงกระเปาะใกล้จุก ซึ่งอย่างดีเราก็เอานิ้วกดๆ จนคิดว่าหมด แต่ของพระองค์ทรงกดจนแบนติด เรียกว่าหมดเกลี้ยง
จริงๆ   ส าหรับผู้ที่ติดตามข่าวในพระราชส านัก อาจสงสัยว่า ท าไมพระเจ้าแผ่นดินทรงใช้ดินสอที่เหลือสั้นกุดนิดเดียว 
ใครจะน าไปทิ้งไม่ได้ เพราะจะทรงกร้ิวอย่างมาก ทั้งน้ีก็เพราะทรงประหยัด ทรงใช้สิ่งของต่างๆ อย่างคุ้มค่าและทะนุ
ถนอม  

ที่มา http://www.oknation.net/blog/print.php?id=769882 

 

 

 

 
 

การออกก าลังกายที่มีประสิทธิภาพ 
การมีสุขภาพดีเป็นสิ่งที่ทุกคนปรารถนา ซึ่งประกอบด้วการดูแลสุขภาพของตัวเราเองอย่างเหมาะสมถูกต้อง 

เช่น การรับประทานอาหาร อาหารที่มีประโยชน์ต่อร่างกาย การพักผ่อนที่เพียงพอ การป้องกันโรคการใช้ไลฟ์สไตล์(Life 
Style) ที่ถูกต้องไม่ท าลายสุขภาพของตัวเราทั้งระยะสั้นและระยะยาว และที่ส าคัญคือ การออกก าลังกายที่

สม่ าเสมอ   ซึ่งจะส่งผลให้ร่างกาย(กล้ามเน้ือ)มีความแข็งแรง มีความสดชื่น 
กระฉับกระเฉง เป็นต้น  ซึ่งวิธีการออกก าลังกายน้ันท าได้หลายวิธีแตกต่างกัน
เช่น การเดินเร็ว ๆ การวิ่งเยาะ ๆ การเต้นแกว่งแขน ยกขา อยู่กับที่ ในบ้าน ใน
สนามหน้าบ้าน การร ามวยจีน ไทเก็ก การใช้ไม้พลองประกอบ   การท าโยคะ 
การเต้นแอโรบิคที่ถูกต้อง และที่ส าคัญมาก ๆ คือ   จะต้องดูตัวเราเองว่า 
อายุ สุขภาพ ของเราเหมาะกับการออกก าลังกายแบบไหนดีที่จะมีประโยชน์
เหมาะกับร่างกายของเรา มากที่สุด ไม่ใช่ว่าจะออกก าลังกายตามคนอ่ืน ๆ 
วิธีการออกก าลังกาย 

การออกก าลังกายที่ถูกต้องเหมาะสมนั้น นายแพทย์ พิชัย ดิฐสถาพร  จาก โรงพยาบาลบาลเกษมราษฎร์ 
จังหวัดสระบุรี ได้กล่าวให้ความรู้ว่า  จะต้องให้กล้ามเน้ือหลัก ๆหรือกล้ามเน้ือชุดใหญ่ได้เคลื่อนไหวหรือที่เรามักจะพูด
กันว่า ให้กล้ามเน้ือหลัก ๆ ได้ท างาน เช่น กล้ามเน้ือที่ แขน ขา ท้อง คอ รวมทั้งปอดและหัวใจ 
ประโยชน์ของการออกก าลังกาย   
          1. ท าให้กล้ามเน้ือได้ท างาน เพิ่มความแข็งแรงให้กล้ามเน้ือ หรือร่างกายน่ันเอง การท างานของกล้ามเน้ือ การ
เคลื่อนไหวกล้ามเน้ือคล่องแคล่วขึ้น 
          2. ช่วยขับของเสียที่เกิดจากกระบวนการ เมแทโบลิซึม (Metabolism) ของเซลล์ ออกจากร่างกาย   เช่น 
คาร์บอนไดออกไซด์   ที่ออกมาพร้อมลมหายใจออก ของเสียที่ออกมาพร้อมเหงื่อ และ ปัสสาวะ เป็นต้น 
          3. กล้ามเน้ือหัวใจมีความแขง็แรงขึ้น สบูฉีดโลหิตไปเลี้ยงสว่นต่าง ๆ ของร่างกายได้ดี รวมทั้งไปเลี้ยงกล้ามเน้ือ
หัวใจด้วยเช่นกัน 
          4. ช่วยในการท างานของต่อมไร้ท่อดีขึ้น เช่น ต่อมใต้สมอง ต่อมหมวกไต ระบบต่าง ๆ ในร่างกายท างานได้อย่าง
มีประสิทธิภาพ 
          5. ลดไขมันในเลือด กล้ามเน้ือ และ กระดูกแข็งแรง ช่วยให้เอ็นที่ยึดข้อต่อต่าง ๆ ท างานได้ดีขึ้น 
          6. ช่วยให้ ระบบภูมิคุ้มกัน หรือ ระบบ อิมมูน (Immune System) ของร่างกายแข็งแรงดีขึ้น 
          7. ที่ส าคัญอย่างย่ิง คือ เป็นการลด ความเครียด ของร่างกาย เพราะถ้าเรามีความเครียดมาก ๆ จะน าไปสู่
โรคภัยต่าง ๆหลายอย่าง เช่น ความดันโลหิตสูง ปวดศีรษะ ปวดไมเกรน โรคหัวใจ การขับถ่ายผิดปกติ และ  ที่ส าคัญย่ิง
คือ ความเครียดจะน าไปสู่การเป็น โรคมะเร็ง ได้ 
 
 
ที่มา : http://www.si.mahidol.ac.th/sidoctor/e_pl/articledetail.asp?id=398 

 6  3 


