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    สารจากนายก... 
 

  

 บางชว่งเวลาในชีวิต ตอ้งมีสกัครัง้ที่เรารูส้กึอยาก 

จะลม้เลกิทกุสิง่ทกุอยา่ง และลมืมนัไปใหห้มด บางครัง้เราก็รูส้กึเหน่ือย หมดก าลงัใจ 

 และขุ่นเคืองกับสิ่งที่เกิดขึน้บนโลกจนรูส้ึกอยากจะหายไปเสียให้รูแ้ลว้รูร้อด  

 ไมว่า่ใครก็ตอ้งเคยรูส้กึแบบนีด้ว้ยกนัทัง้นัน้ จงปลอ่ยใหค้วามรูส้กึเหลา่นีแ้ลน่ผา่นตวัเราไป  
แตอ่ยา่จมอยูก่บัมนั แมว้า่การยอมแพจ้ะเยา้ยวนใจแคไ่หน แตค่ณุก็ควรพยายามมองในดา้นดี  
และดงึตวัเองใหล้กุขึน้มาอีกครัง้เสมอ 

 

 

 

ด้วยรักและห่วงใย...จากปลัด อบต. 

 

  

 หากรูส้กึวา่มีสิง่ใดในชีวิตที่ไมเ่ป็นไปตามที่คาดไว ้จงถอยตวัออกใหห้า่ง หรอืไมก็่พยายาม
เปลีย่นแปลงมนัแทน การครุน่คิดถึงสิง่เดิมๆ ซ า้แลว้ซ า้เลา่มแีตจ่ะสรา้งความตงึเครยีดโดยไมจ่ าเป็น
เทา่นัน้ เมื่อไหรก็่ตามที่ทอ้แท ้ใหม้องหาสิง่ที่คณุสามารถตดัทิง้ไปจากชีวติไดเ้ป็นอนัดบัแรก จากนัน้ 
เมื่อคณุสามารถละทิง้สิง่แย่ๆ  ออกไปได ้คณุจะไดพ้บหนทางใหมใ่นการกา้วเดินตอ่ไป 

 

หัวเราะวันละนดิจิตแจ่มใสจ้า... 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

  
 
 

 



 ร่วมเยี่ยมให้ก าลังใจและมอบสังกะสี 
 

 

 วันที่ 4 สิงหาคม 2563  นายเสนียน แพงจ่าย  นายก อบต.หว้ยไร่ มอบหมายให  ้

 นายสามารถ   ถามะพนัธ ์  รองนายก อบต.หว้ยไร ่พรอ้มรองปลดั อบต. และเจา้พนกังานป้องกนัฯ 
พนกังานสว่นต าบลผูไ้ดร้บัมอบหมาย รว่มเยี่ยมใหก้ าลงัใจและมอบสงักะสี ใหน้ายสมยศ เนตรพนัธ ์
ราษฎรบา้นโคกสว่าง หมู่ที่ 4 ต าบลหว้ยไร่ อ าเภอเมือง จังหวดัอ านาจเจริญ เพื่อซ่อมแซมหลงัคา 

คอกววั เนื่องจากไดร้บัความเสยีหายจากภยัธรรมชาติ เมื่อ วนัท่ี 1 สงิหาคม 2563  ที่ผา่นมา 

 
 
 

  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

โครงการส่งเสริมการด าเนินการตามหลักปรัชญาเศรษฐกิจพอเพียง 

ประจ าปีงบประมาณ พ.ศ.2563 
 

 

 ในวนัท่ี 7 สงิหาคม 2563  นายเสนียน แพงจ่าย นายก อบต.หว้ยไร ่ใหเ้กียรติเป็นประธาน
ในพิธีเปิดโครงการส่งเสริมการด าเนินการตามหลกัปรชัญาเศรษฐกิจพอเพียง ประจ าปีงบประมาณ  

พ.ศ.2563 โดย นายอภิดุล  ทองวงษ์ ปลดั อบต.หว้ยไร่ กล่าวรายงานถึงความเป็นมาของการ
ด าเนินการจดัโครงการ ณ บรเิวณโดมเอนกประสงค ์อบต.ห้วยไร ่ไดร้บัเกียรติจากคณะวิยากร พรอ้ม
ได้รับการสนับสนุนพันธ์สัตว์เลีย้ง เชื ้อเห็ด จากศูนย์ศึกษาการพัฒนาภูพานอันเนื่องมาจาก
พระราชด าร ิจงัหวดัสกลนคร และวิทยากรครูบญัชีการจดัท ารายรบั-รายจ่ายจากวิทยากรศนูย ์

 ต าบลนาวงั 
 การนีค้ณะผู้บริหาร สมาชิกสภา อบต.ห้วยไร่ ก านันต าบลห้วยไร่ พร้อมผู้น  าหมู่บ้าน 
ขา้ราชการจากหนว่ยงานราชการในเขตพืน้ท่ี บคุลากร อบต.หว้ยไร ่และตวัแทนเกษตรกรต าบลหว้ยไร ่
เขา้รว่มเป็นจ านวนมา 

   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

กิจกรรมลงนามถวายพระพรเนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

 สมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถพระบรมราชชนนีพันปีหลวง 
 
 
 

 ดว้ยในวนัท่ี 11 สงิหาคม 2563 ที่ผา่นมา นายเสนียน แพงจ่าย นายก อบต.หว้ยไร ่
 และคณะผู้บริหาร พรอ้มสมาชิกสภา อบต.ห้วยไร่ บุคลากร และประชาชนต าบลห้วยไร่  
รว่มกิจกรรมลงนามถวายพระพรเนื่ องในวันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้า
สิริ กิติ์พระบรมราชินีนาถ พระบรมราชชนนีพนัปีหลวง 12 สงิหาคม ก าหนดจดัขึน้ ณ บรเิวณหนา้ 

ที่ท าการ อบต.หว้ยไร ่
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 

ประชุมสภา อบต.ห้วยไร่ สมัยสามัญสมัยที่ 3  

ประจ าปี พ.ศ.2563  ครั้งที่ 2/2563 
 
 
 

 ในวันศุกรท์ี่ 28 สิงหาคม 2563 เวลา 09:00 น. ที่ผ่านมาสภาองคก์ารบริหารส่วน 

ต าบลหว้ยไร่ ไดก้ าหนดเปิดประชุมสภา อบต.หว้ยไร่ สมัยสามัญสมัยที่ 3 ประจ าปี พ.ศ.2563  

ครั้งที่  2/2563 เพื่อพิจารณาร่างข้อบัญญัติงบประมาณรายจ่ายประจ าปีงบประมาณ  

พ.ศ.2564 ขัน้แปรญัตติ และขั้นใหค้วามเห็นชอบ มติที่ประชุมพิจารณาใหค้วามเห็นชอบ  

เป็นเอกฉันท์ 
 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

เรื่องน่ารู้.... 
 



 

สาระน่าที่ควรรู้.... 
 

 
 

 มะระขีน้ก เป็นผกัพืน้บา้นของไทย คนไทยทกุภาคน ายอดออ่นและผลออ่นมาปรุงเป็น
อาหารโดยน ามาลวกเป็นผกัจิม้ อาจจะน าไปผดัหรอืแกงรว่มกบัผกัอื่นแตน่ิยมลวกน า้และเทน า้ทิง้
ก่อนเพื่อลดความขม มวีิตามินเอและซีสงู ในสว่นของจีน พมา่ อินเดีย แอฟรกิาและอเมรกิาใตก็้กิน
เป็นผกัเช่นเดียวกนั โดยอินเดียจะปรุงเป็นแกง ศรลีงักาน าไปปรุงเป็นผกัดอง อินโดนีเซยีกินเป็นผกัสด 

การใชป้ระโยชนท์างยา มีการน ามาใชร้กัษาโรคเบาหวาน พบในต ารบัยาพืน้บา้นของทางอินเดียและ
ศรลีงักา ซึง่แพทยแ์ผนปัจจบุนัในประเทศอินเดยี แพทยแ์ผนเดิมของพมา่และแพทยจี์น มกีารสั่งจ่าย
มะระขีน้กเป็นสมนุไพรเดี่ยวใหก้บัผูป่้วยเบาหวาน 

 สรรพคณุลดน า้ตาลในเลือด มีรายงานการศกึษาท่ีประเทศญ่ีปุ่ น สหรฐัอาหรบัเอมิเรตส ์
และอินเดีย พบฤทธ์ิลดน า้ตาลในเลือดในสตัวท์ดลอง และผูป่้วยเบาหวาน และสามารถชะลอการ
เกิดตอ้กระจกซึง่เป็นอาการแทรกซอ้นของโรคเบาหวานได ้

 
   
 
 
 
  

 

สาระที่ควรรู้.. 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การนั่งหรอืยืนในทา่เดิมเป็นเวลานาน ขาดการขยบัเขยือ้นเป็นชว่งเวลาหนึง่ 

การขาดวติามินบางชนิด เช่น วิตามินบี 1 บี 12 ซึง่มีสาเหตทุี่ระบไุด ้ซึง่แกไ้ขและปอ้งกนัไดไ้มย่าก 

  

สาเหตขุองการเกิดอาการเหน็บชาจากการขาดวิตามินบี 1 

ขาดการบรโิภคแหลง่ธญัพืชบางชนิด โดยเฉพาะธญัพืชไมข่ดัสไีป เช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วไรซเ์บอรร์ี ่ถั่ว
ตา่ง ๆ ลกูเดือย ขา้วโพด เพราะวติามินบี 1 จะอยูใ่นสว่นของเปลอืกหุม้เมลด็ ซึง่จะสญูหายไป
หลงัจากทีข่ดัเมลด็จนกลายเป็นขา้วขาว หรอืผลติภณัฑแ์ปง้ขดัขาว 

บรโิภคอาหารที่ขดัขวางกระบวนการดดูซมึวิตามินบี 1 เช่น พืชบางชนิด อาทิ ใบเมี่ยง หมากพล ูดืม่ชา 
ปลารา้ แหนมดิบ ปลาสม้ดิบ หอยดิบ ไขท่ี่ไมส่กุ 

เราจะปอ้งกนัอาการเหน็บชาไดอ้ยา่งไร 
1. เลอืกรบัประทานอาหารกลุม่ธญัพืชไมข่ดัส ีเช่น ขา้วกลอ้ง ขา้วไรซเ์บอรร์ี ่ลกูเดือย ขา้วฟ่าง งาตา่ง 
ๆ เป็นประจ า เพื่อใหไ้ดร้บัวติามนิบี 1 เป็นประจ า 

2. เลอืกรบัประทานอาหารจากเนือ้สตัวเ์ป็นปกติ แตใ่หค้วามส าคญัในการเลอืกใหไ้ขมนัไมส่งูเกินไป 
โดยตดัมนัหรอืหนงัทิง้ออกไปก่อนน ามาปรุงอาหาร จะท าใหไ้ดร้บัวิตามินบี 12 เพียงพอ 

3. ส าหรบัปัญหาเก่ียวกบัระบบกลา้มเนือ้และระบบประสาท ควรมีการวางแผนการออกก าลงักายให้
ครบถว้นเป็นประจ า และอาจปรกึษานกักายภาพบ าบดัหรอืนกัวทิยาศาสตรก์ารกีฬาเบือ้งตน้ได ้หาก
ตอ้งการค าแนะน าการออกก าลงักายทีเ่หมาะสมกบัตนเอง 

 



สาระน่ารู้เกี่ยวกับสายตา 
   
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       ออกก าลังกายเวลาไหนดีที่สุด.. 


