
ปีที่ ๔๖  ฉบับที่ ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗ปีที่ ๔๖  ฉบับที่ ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



“พระบาทสมเด็จพระมหาภูมิพลอดุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิตร และสมเด็จพระบรมราชชนนีพันป�หลวง
มีพระราชดําร�ให�จัดตั�งมูลนิธิสายใจไทยข�้น เมื่อวันที่ ๒ เมษายน ๒๕๑๘ ซึ่งเป�นวันคล�ายวันพระราชสมภพ

ของสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ�า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี
ด�วยทรงห�วงใยทหารที่ได�รับบาดเจ็บพิการจากการต�อสู�ป�องกันประเทศชาติ 

โดยมีสมเด็จพระกนิษฐาธิราชเจ�า กรมสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี 
ทรงเป�นประธานและทรงรับมูลนิธิสายใจไทยไว�ในพระบรมราชูปถัมภ� ตั้งแต�ป� ๒๕๑๘ เป�นต�นมา”

ผูสนใจติดตอขอริับสาริสายใจไทยไดที�
มั่ลนี้ิธิสายใจไที่ย ในี้พระบรมัราช่ปีถัมัภ์
อาคารชัยพัฒนี้า สว่นี้จิตั้รลด็า
เขตั้ด็ุสิตั้ กรุงเที่พฯ ๑๐๓๐๓
โที่รศัพที่์ ๐ ๒๒๘๑ ๖๔๐๓
http://kanchanapisek.or.th
http://www.saijaithai.or.th
E-mail: saijaithai2001@yahoo.com

“สารสายใจไที่ย” เปี็นี้ว่ารสารของมั่ลนี้ิธิสายใจไที่ย ในี้พระบรมั
ราชป่ีถมััภ ์จดั็พมิัพข์ึ�นี้ตั้ั�งแตั้พ่ทุี่ธศกัราช  ๒๕๒๒  เป็ีนี้ตั้น้ี้มัา  เพ่�อเผู้ยแพร่
กิจกรรมัของมั่ลนี้ิธิฯ และเป็ีนี้ส่�อกลางระหว่่างที่หาร ตั้ำรว่จ พลเร่อนี้ 
และอาสาสมััครท่ี่�ปีฏิบัตั้ิหนี้้าท่ี่�อย่่ในี้แนี้ว่รบกับปีระชาชนี้แนี้ว่หลัง
โด็ยมัเ่นี้่�อหาสาระปีระกอบด็ว้่ยขา่ว่กจิกรรมัตั้า่ง ๆ  ของมัล่นี้ธิฯิ บที่คว่ามั
สง่เสรมิัคว่ามัร่ใ้นี้ด็า้นี้ตั้า่ง ๆ  ที่่�มัป่ีระโยชนี้ ์อาที่ ิแนี้ะแนี้ว่การปีระกอบอาชพ่ 
สุขภาพอนี้ามััย การศึกษา ตั้ลอด็จนี้ข่าว่สารระหว่่างสมัาชิกสายใจไที่ย
“สารสายใจไที่ย” จัด็พิมัพ์ปีีละ ๓ ฉบับ ตั้ามัว่าระตั้่าง ๆ ด็ังนี้่�

ฉบับท่ี่� ๑ ว่นัี้ท่ี่� ๒ เมัษายนี้ ฉบบัว่นัี้คลา้ยว่นัี้พระราชสมัภพของสมัเด็จ็
  พระกนิี้ษฐาธิราชเจ้า กรมัสมัเด็็จพระเที่พรัตั้นี้ราชสุด็า ฯ 
  สยามับรมัราชกุมัาร่ ปีระธานี้กรรมัการมั่ลนี้ิธิฯ และเปี็นี้ว่ันี้
  ก่อตั้ั�งมั่ลนี้ิธิฯ
ฉบับที่่� ๒ ว่ันี้ที่่� ๑๒ สิงหาคมั ฉบับว่ันี้เฉลิมัพระชนี้มัพรรษาสมัเด็็จ
  พระบรมัราชชนี้นี้่พันี้ปีีหลว่ง
ฉบับที่่� ๓ ว่นัี้ที่่� ๕ ธนัี้ว่าคมั ฉบบัว่นัี้คลา้ยว่นัี้พระบรมัราชสมัภพพระบาที่
  สมัเด็็จพระมัหาภ่มัิพลอด็ุลยเด็ชมัหาราช บรมันี้าถบพิตั้ร

มูลนิธิสายใจไทยฯ เพื่อเสริมสร�างชีวิตที่ดีแก�ผู�พิการจากการต�อสู�ป�องกันชาติ
สํานักงานและสถานที่รับบริจาค
อาคารชัยพัฒนี้า สว่นี้จิตั้รลด็า เขตั้ด็ุสิตั้ กรุงเที่พฯ ๑๐๓๐๓ โที่รศัพที่์ ๐ ๒๒๘๑ ๖๔๐๓
สํานี้ักงานี้ถนี้นี้ศร่อยุธยา ๓๐๖/๑ ถนี้นี้ศร่อยุธยา แขว่งทีุ่่งพญ่าไที่ เขตั้ราชเที่ว่่ กรุงเที่พฯ ๑๐๔๐๐
โที่รศัพที่์ ๐ ๒๓๕๔ ๕๙๙๓ (รับบริจาค) ๐ ๒๓๕๔ ๕๙๙๖ (โชว่์ร่มั) ๐ ๒๖๔๔ ๔๘๕๐-๑ (ฝึ่ายสมัาชิกสัมัพันี้ธ์)
สํานี้ักงานี้โรงพยาบาลพระมังกุฎเกล้า โที่รศัพที่์ ๐ ๒๓๕๔ ๗๙๐๐
สํานี้ักงานี้บางนี้า ๒๖๕ ถนี้นี้สรรพาวุ่ธ แขว่งบางนี้า เขตั้บางนี้า กรุงเที่พฯ ๑๐๒๖๐ โที่รศัพที่์ ๐ ๒๑๘๓ ๕๑๑๕
ธนี้าคารกสิกรไที่ย จํากัด็ (มัหาชนี้) สาขาสํานี้ักพหลโยธินี้ เลขที่่�บัญ่ช่ ๐๙๙-๒-๖๓๒๒๒-๔
ธนี้าคารไที่ยพาณ์ิชย์ จํากัด็ (มัหาชนี้) สาขาชิด็ลมั (บริจาคที่ั�ว่ไปี) เลขที่่�บัญ่ช่ ๐๐๑-๓-๐๗๓๐๕-๐
ธนี้าคารไที่ยพาณ์ิชย์ จํากัด็ (มัหาชนี้) สาขาย่อยสว่นี้จิตั้รลด็า (บริจาคเที่้าเที่่ยมัผู้่้พิการข้างละ ๒๐๐ บาที่ 
เลขที่่�บัญ่ช่ ๐๖๗-๒-๐๒๑๐๐-๐)

พิมพที� บริษัที่ อมัรินี้ที่ร์ คอร์เปีอเรชั�นี้ส์ จํากัด็ (มัหาชนี้) ๓๗๖ ถนี้นี้ชัยพฤกษ์ (บรมัราชชนี้นี้่) เขตั้ตั้ลิ�งชันี้ กรุงเที่พฯ ๑๐๑๗๐ 
โที่รศัพที่์ ๐ ๒๔๒๒ ๙๐๐๐, ๐ ๒๘๘๒ ๑๐๑๐

บริษัที่ อมัรินี้ที่ร์ คอร์เปีอเรชั�นี้ส์ จำกัด็ (มัหาชนี้) สนี้ับสนีุ้นี้
การจดั็พมิัพค์รั�งละ ๑๐,๐๐๐ ฉบับ เพ่�อแจกจา่ยแกท่ี่หาร ตั้ำรว่จ พลเรอ่นี้ 
และอาสาสมััครที่่�ปีฏิบัตั้ิหนี้้าที่่�อย่่ในี้หนี้่ว่ยงานี้และสมัาชิกสายใจไที่ย 
ตั้ลอด็จนี้หนี้่ว่ยงานี้ราชการ องค์การรัฐว่ิสาหกิจ และปีระชาชนี้



สัททุลว�กกีิตฉันท� ๑๙
 สองเมษาศุภวารเฉลิมรชพิธี

เจ็ดทศวษาศร�          สยาม
  กรมสมเด็จพระกนิษฐ�ประเทืองวรพระนาม
ดั�งวัชราวาม          นิยม
  อาราธน� ไตรรตนาพระอินทรสยม   
พรหมเทพประศาสน�รมย�        บวร
  เจิดจําเร�ญสุขะธัมมะบัณฑิตขจร
จัตวาพิพิธพร          นิรันดร�

ด�วยเกล�าด�วยกระหม�อม 
ข�าพระพุทธเจ�า มูลนิธิสายใจไทย ในพระบรมราชูปถัมภ�
(พลโท นายแพทย�ธํารงรัตน�  แก�วกาญจน�  ประพันธ�)

อาศิร้วาทร้าชสด็ุด็่
สมเด็็จึพัร้ะกนิษฐาธิิร้าชเจึ้า กร้มสมเด็็จึพัร้ะเทพัร้่ตนร้าชสุด็า ฯ  

สยั่ามบร้มร้าชกุมาร้่



สารจากรองประธานฯ
๒ เมษายน ๒๕๖๗

เนื่องในอภิลักขิตสมัย วันคล้ายวันพระราชสมภพ
ของสมเด็จพระกนิษฐาธริาชเจ้า กรมสมเด็จพระเทพรตัน
ราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมาร ีประธานมูลนิธสิายใจไทย 
ในพระบรมราชูปถัมภ์ ๒ เมษายน ๒๕๖๗ และเป็นวนัครบรอบ
๔๙ ปี การก่อตัง้มูลนิธฯิ จงึขอเชญิชวนใหท้กุท่านระลึกถึง

พระมหากรุณาธิคุณท่ีพระองค์ท่านพระราชทานแก่ปวงชนชาวไทยตลอดมา และพรอ้มใจกัน
ตัง้จติอธษิฐานถวายพระพรชยัมงคล ขอจงทรงพระเจรญิยิง่ยนืนานด้วยจตรุพธิพรชยั สถิตเป็น
มิง่ขวญัแก่พสกนิกรและชาวสายใจไทยทัง้หลายตลอดกาลนาน 

ในชว่ง ๒-๓ ปีท่ีผา่นมา มูลนิธฯิ ได้วา่งเวน้การออกตรวจเยีย่มสมาชกิเนื่องจากสถานการณ์
การแพรร่ะบาดของโรคจากเชื้อไวรสัโควดิ ๑๙ ยงัไมอ่าจควบคมุได้ แมจ้ะมกีารทดลองตรวจเยีย่ม
ผ่านไลน์แต่ยังทําได้ในวงจาํกัดและต้องการความรว่มมือจากชมรมและหน่วยงานในท้องถิ่น 
แต่มูลนิธิฯ ก็ได้รบัทราบข่าวคราวกิจกรรมต่าง ๆ ของสมาชิกผ่านกลุ่มไลน์ของประธานชมรม
ขอชื่นชมท่ีหลายชมรมมผีลงานท่ีดใีนปท่ีีผา่นมา เปน็ตัวอยา่งและแรงจูงใจใหช้มรมอ่ืน ๆ  ไดพ้ฒันา
ไปในทิศทางท่ีเป็นประโยชน์ต่อเพื่อนสมาชกิ ชุมชนใกล้เคียง และประเทศชาติ มูลนิธฯิ หวงัวา่คงจะ
สามารถนําคณะออกตรวจเยีย่มสมาชกิอีกในอนาคตอันใกล้

ประชาชนคนไทยและผู้ท่ีเข้ามาพึ่งพระบรมโพธิสมภารตระหนักชัดว่า ประเทศไทยมีความ
รุง่เรอืง มัน่คง ประชาชนผาสกุมาถึงทกุวนันีก็้ดว้ยความเขม้แขง็ของสถาบนัหลัก ไดแ้ก่ ชาติ ศาสนา 
และพระมหากษัตรยิ ์รว่มแรงรว่มใจสามคัคีกันปกบา้นปอ้งเมอืง บาํบดัทกุขบ์าํรุงสขุ ติดต่อกันมา
เป็นเวลายาวนาน ความขัดแย้งด้านความคิดอาจจะมีได้แต่มิใชน่ําไปสู่ความรุนแรงซึ่งจะเสียหาย
ต่อประเทศและประชาชนเป็นสว่นรวม ปัจจุบนันีก้ารเสพขา่วสารผา่นชอ่งทางต่าง ๆ  มทัีง้จรงิและเท็จ
โดยเจตนาทัง้ดแีละไมด่ ีจงึขอใหส้มาชกิยดึมัน่ในหลักคณุธรรมและจรยิธรรมในการใชว้จิารณญาณ 
รูจ้ักตัง้คําถามต่อตนเองว่าสิ่งนี้เป็นคุณหรอืความเสียหายต่อบุคคล ต่อชุมชน ต่อสถาบันหลัก
และประเทศชาติหรอืไม ่แล้วเลือกเชื่อเลือกทําในสิง่ท่ีถกูต้อง

ท้ายท่ีสุดนี้ ขอใหท้กุท่านมคีวามสุขกายสบายใจ สุขภาพแข็งแรง คงความเป็นพลเมอืงท่ีมี
คณุค่าตลอดไป

    

 พลโท นายแพทยธ์าํรงรตัน์ แก้วกาญจน์
      รองประธานกรรมการ
       มูลนิธสิายใจไทย ในพระบรมราชูปถัมภ์



สร้้างความมั่่�นคงทางการอาหารและโภชนาการ สููการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน

ที่่�ทำโครงการน้ี้�เพราะว่า่สมัยัเม่ื่�อยัังเด็ก็ต้ั้�งแต่่ก่อ่น
ปี ี๒๕๒๓ ก่อ่นหน้า้น้ี้�ได้้มีีโอกาสตามเสด็จ็พระบาทสมเด็็จ
พระเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลที่่� ๙ และสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� 
พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ไปใน 
ทุกุ ๆ  แห่่ง ส่ว่นมากท่่านเสด็จ็ฯ ออกไปไหน ๆ  ก็ไ็ด้้ตามเสด็จ็ 
สังัเกตเห็น็ผู้้�คนทั้้�งเด็ก็ทั้้�งผู้้�ใหญ่ใ่นหลายที่่� สิ่่�งที่่�สังัเกตเห็น็
ได้ง้่า่ยที่่�สุุดคืือ สุขุภาพไม่ค่่อ่ยดีี บางทีีก็ซ็ูบูผอม ก็ค็ิดิไปเอง
ว่่าอาหารการกิินน่่าจะไม่่ค่่อยดีี หรืือว่่าเท่่าที่่�เห็็นสมเด็็จฯ  
ช่่วยก็็เรื่่�องการงานอาชีีพที่่�ยัังไม่่สามารถทำรายได้ ้
ได้้พอเพีียงที่่�จะกิินอยู่่�  ที่่�จะบำรุุงและรัักษาสุุขภาพ  
และการที่่�จะช่่วยบุุตรหลานให้้ได้้เรีียนหนัังสืือได้้ความรู้้�  
คิิดว่่าท่่านทรงทำแล้้ว น่่าจะมีีโอกาสที่่�จะมีีส่วนร่วมได้้  

ก็็ปรึึกษากัับพวกที่่�อยู่่�ในวัังส่่วนที่่�มีีหน้้าที่่�เกี่่�ยวกัับเรื่่�อง
การเกษตร พอออกไปส่วนที่่� เป็็นข้้อดีีคืือ ได้้พบกัับ
บุคุลากรต่่าง ๆ  ท่ี่�มีีความรู้้�ในด้านท่ี่�จะช่่วยเหลืือประชาชน 
เช่่น ตำรวจตระเวนชายแดนต้ั้�งแต่่สิิบเอก ก็็ได้้ตำรวจ
ตระเวนชายแดนดููแลต้ั้�งแต่่เล็็ก ๆ เวลาไม่่รู้้�จะไปไหนก็
ไปที่่�เขาตั้้�งค่่าย ตชด. จำได้้ว่่าเขาเอาพวกเศษไม้้หรืือวััสดุุ  
ในธรรมชาติมิาทำเป็น็สัตัว์ต์่า่ง ๆ  เด็ก็ ๆ  ก็ช็อบดูู แล้ว้ ตชด.  
ก็็ถามว่่าอยากได้้สััตว์์อะไรอีีกก็็บอก เขาก็็ทำได้้ทุุกทีี  
พอจะทำโครงการ ตชด. ก็็บอกว่่าช่่วยได้้ มีีตำรวจ 
ตระเวนชายแดนที่่�จะทำ เราหาพวกอุุปกรณ์ ์การเพาะปลููก 
หรืือเมล็็ดพัันธุ์์�  และอุุปกรณ์์การครััวที่่�พอจะหาได้ ้
ร่่วมมืือกััน

โครงการเกษตรเพื่่�ออาหารกลางวััน

ทรงบรรยายในการประชุุมวิิชาการการพััฒนาเด็็กและเยาวชนในถิ่่�นทุุรกัันดาร 
ตามพระราชดำำ�ริิสมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดา ฯ สยามบรมราชกุุมารีี 

เมื่่�อวัันอัังคารที่่� ๑๓ ธัันวาคม พ.ศ. ๒๕๖๕

่

5ปีท่ีี่� ๔๖  ฉบับัท่ี่� ๑   เดืือนเมษายน ๒๕๖๗



เริ�มัตั้้นี้ที่ำท่ี่�โรงเร่ยนี้ตั้ำรว่จตั้ระเว่นี้ชายแด็นี้ คิด็ว่่าที่ำนี้้อย ๆ ก่อนี้ ที่ด็ลองที่ำท่ี่�โรงเร่ยนี้ท่ี่�อย่่ในี้กองกำกับการ
ตั้ำรว่จตั้ระเว่นี้ชายแด็นี้เขตั้ ๗ ซูึ�งเปี็นี้ที่่�ที่่�ไปีได็้ง่ายที่่�สุด็ เริ�มัปีี ๒๕๒๓ ที่่�เปี็นี้เร่�องเปี็นี้ราว่ จริง ๆ  เราที่ำ ๓ แห่งก่อนี้ แล้ว่
กไ็ปีที่ำที่่�โรงเรย่นี้ของกระที่รว่งศกึษาธกิาร เปีน็ี้สงักดั็อ่�นี้ ๆ  ซึู�งมัส่งักดั็ใหมั ่ๆ  เยอะแยะ มัโ่รงเรย่นี้พระปีรยิตัั้ธิรรมั โรงเรย่นี้
เอกชนี้ เช่นี้ โรงเร่ยนี้เอกชนี้สอนี้ศาสนี้าอิสลามัก็ไปีพ่ด็คุยแล้ว่ ร่้จักกับโตั้ะคร่ท่ี่านี้จะสอนี้เร่�องเก่�ยว่กับอาหารการกินี้ 
สอนี้เร่�องการที่ำการอาช่พตั้่าง ๆ นี้อกจากการเกษตั้รยังมั่พว่กหัตั้ถกรรมัหร่องานี้ช่างตั้่าง ๆ ซูึ�งงานี้พว่กนี้่�ก็จะได็้ 
คว่ามัชว่่ยเหล่อจากหนี้ว่่ยงานี้เกษตั้ร หนี้ว่่ยงานี้การศกึษา แนี้น่ี้อนี้ในี้เร่�องสขุภาพอนี้ามัยักไ็ด็ห้นี้ว่่ยงานี้ที่างสาธารณ์สุข

นี้อกจากเพาะปีล่กพ่ชผู้ัก ก็ที่ำที่างด็้านี้เล่�ยงสัตั้ว่์ 
เช่นี้ เล่�ยงไก่ เล่�ยงหมั่ เล่�ยงปีลา นี้่�ก็เปี็นี้คว่ามัร่้และ
ได็้รับปีระที่านี้บำรุงร่างกายด็้ว่ย กองบัญ่ชาการตั้ำรว่จ
ตั้ระเว่นี้ชายแด็นี้ได็ท้ี่ำบญั่ชร่ว่มัไว่ว้่า่ ระหว่่าง พ.ศ. ๒๕๒๖ 
ถงึ พ.ศ. ๒๕๓๔ ในี้ ๘ ปีนีี้่�สง่เงนิี้ไปี ๘,๗๐๖,๖๐๐ บาที่ถว้่นี้ 
นี้ำไปีซู่�อเคร่�องปีรุงเพ่�อปีระกอบอาหารกลางวั่นี้ ก็มัค่นี้ชว่่ย
อย่างที่่�เคยเล่าแล้ว่ว่่า พว่กอุปีกรณ์์การเกษตั้รสมััยนี้ั�นี้
ไปีซู่�อจอบเส่ยมั ก็ไปีซู่�อแตั้่หนี้้าจอบ ให้โรงเร่ยนี้ไปีที่ำ
ด็้ามักันี้เอง ไปีที่่�ร้านี้ขายเขาถามัว่่าเอาจอบไปีที่ำไมั ก็เล่า

โครงการ เขาบอกว่่าถ้าอย่างนี้ั�นี้ก็ขอร่ว่มัด้็ว่ย ส่ว่นี้หนี้ึ�ง
เขาก็บริจาคและมั่คนี้ที่่�ร่้ในี้ที่้องถิ�นี้ก็ช่ว่ยเหล่อบริจาค
หร่อให้คว่ามัร่้คว่ามัคิด็บ้างที่่�ไมั่ใช่หนี้่ว่ยราชการเป็ีนี้
เอกชนี้ธรรมัด็า เช่นี้ พว่กค้าขาย ซูึ�งพว่กคนี้ขายจอบ
พว่กน่ี้�ก็เส่ยช่ว่ิตั้ไปีหมัด็แล้ว่ พอตั้อนี้หลังเขาอายุมัาก
กเ็ลกิที่ำ แต่ั้พอไปีแที่นี้ท่ี่�จะให้แต่ั้จอบกแ็จกหนี้งัสอ่พระด้็ว่ย
แตั้่ว่่าอ่านี้ไมั่ค่อยได็้เพราะว่่าไมั่ร่้จักช่�อเปี็นี้ภาษาจ่นี้ 
มั่อะไรก็เปี็นี้คนี้ร่้จักกันี้

๖ สารสายใจไทย



ตั้่อมัา พ.ศ. ๒๕๒๕ เร่ยกช่�อว่่า โครงการเกษตั้ร
เพ่�ออาหารกลางว่ันี้ จริง ๆ แล้ว่ไมั่ใช่อาหารกลางว่ันี้
อย่างเด็่ยว่ บางที่่ก็เปี็นี้อาหารเช้า อาหารเย็นี้ ทุี่ก ๆ ม่ั�อ 
เพราะว่่าม่ัโรงเร่ยนี้ที่่�ไปีที่ำนี้ั�นี้เปี็นี้โรงเร่ยนี้ที่่�นี้ักเร่ยนี้
อย่่ปีระจำไมั่ได็้กลับบ้านี้ อาที่ิตั้ย์หนี้ึ�งกลับที่่ แตั้่ยังเร่ยก
อาหารกลางว่ันี้อย่่ ม่ัทีุ่นี้ที่่�ไม่ัค่อยได็้เอ่ยถึง ก็ขอท่ี่�จะเอ่ย
ในี้ครั�งนี้่�คอ่ ที่่�เรย่กว่า่ German Argo Action เปีน็ี้หนี้ว่่ยงานี้
เอกชนี้เยอรมันี้่นี้ับว่่าใหญ่่ที่่�สุด็แห่งหนึี้�ง ภาษาเยอรมัันี้
เรย่กว่่า Welthungerhilfe (WHH) แปีลว่่า การช่ว่ยเหลอ่
เก่�ยว่กับเร่�องการอด็อยากในี้ระด็ับโลก มั่จุด็มัุ่งหมัายว่่า
จะตั้อ่ส่ใ้หค้ว่ามัอด็อยากเปีน็ี้ศน่ี้ย ์ ในี้ ค.ศ. ๒๐๓๐ โครงการ
ตั้ั�งขึ�นี้ตั้ั�งแตั้ ่ค.ศ. ๑๙๖๒ ใหค้ว่ามัชว่่ยเหลอ่ปีระเที่ศตั้า่ง ๆ  
เก่อบ ๗๐ ปีระเที่ศ ในี้ ค.ศ. ๒๐๒๑ เขาก็ยังช่ว่ยอย่่ 
แตั้่ว่่าโครงการของเราเขาก็หยุด็ไปี เพราะเขาบอกว่่า
เห็นี้เราที่ำเองได็้ ตั้อนี้นี้ั�นี้ที่่�ไปีเขาเชิญ่ไปีที่่�สถานี้่ว่ิที่ยุ
ให้อธิบายโครงการ อธิบายยุ่งไปีหมัด็เพราะว่่าไมั่ได็้พ่ด็
ภาษาเยอรมันัี้ พด่็ภาษาองักฤษกยุ่็งพอแลว้่แตั้เ่ขาฟงัออก
ไมั่ที่ราบว่่าอย่างไร พ่ด็ไมั่ถ่ก แตั้่เขาบอกว่่าพอใช้ได้็ แล้ว่
ให้คว่ามัช่ว่ยเหล่อตั้ิด็ตั้่อกันี้มัาเร่�อย ๆ เห็นี้ก็ด็่ใจ เห็นี้เขา
ชว่่ยปีระเที่ศอ่�นี้ ๆ  ด็ว้่ย เมั่�อปีระเที่ศเราสามัารถชว่่ยตัั้ว่เอง
แล้ว่คนี้ไที่ยที่่�ช่ว่ยเหล่อกันี้

เริ�มัแรกอบรมัคร่เร่�องการที่ำการเกษตั้รและ
โภชนี้าการ ม่ัปีล่กผู้ักผู้ลไม้ั การที่ำปีุยหมััก นี้�ำหมััก 
แล้ว่ได็้ให้คว่ามัเห็นี้ในี้เร่�องข้อคว่รระว่ังการใช้สารเคมั่ 
เช่นี้ สารเคมั่ปีราบศัตั้ร่พ่ชเพราะบางท่ี่ค่อนี้ข้างอันี้ตั้ราย 
สอนี้เร่�องการขยายพันี้ธุ์ไมั้ว่ิธ่ตั้่าง ๆ ตั้ิด็ตั้า ตั้่อกิ�ง ปีักชำ 
โภชนี้าการสอนี้การปีระกอบอาหารและการถนี้อมัอาหาร
อย่างง่าย ๆ ที่างเกษตั้รและสาธารณ์สุขก็ช่ว่ยเหล่อกันี้ 
เช่นี้ ตั้้องร่้ว่่าอาหารชนี้ิด็ไหนี้ท่ี่�จะมั่ปีระโยชนี้์ตั้่อร่างกาย 
การปีรงุอาหารท่ี่�ถก่อนี้ามััย ปีรงุอาหารคว่รจะเปีน็ี้อยา่งไร 
บางที่ต่ั้อ้งตั้รว่จหอ้งนี้�ำ ตั้รว่จหอ้งครวั่ เปีน็ี้เร่�องที่่�คอ่นี้ขา้ง
จะชำนี้าญ่

เมั่�อได็ผู้้ลผู้ลติั้กน็ี้ำมัารบัปีระที่านี้กนัี้ การที่ำเกษตั้ร
ชว่่งแรก ๆ  กย็งัไมัม่ัากนี้กั ตั้อ้งใชข้องปีา่ท่ี่�พอจะเกบ็ได็ห้รอ่
ผู้ักพ่�นี้เมั่องที่่�ชาว่บ้านี้ปีล่กเอาไว่้มัาเพิ�มัเตั้ิมั ตั้อนี้แรกการ
ปีระกอบอาหารอาจจะที่ำได็้เด็่อนี้ละครั�ง บางโรงเร่ยนี้
ที่ำได็้สัปีด็าห์ละครั�งถึง ๓ ครั�ง ตั้อนี้หลังที่ำได็้เก่อบทีุ่กว่ันี้ 
ตั้อนี้แรกนี้ั�นี้ยังไมั่มั่เงินี้ค่าอาหารกลางว่ันี้จากกระที่รว่ง
ศึกษาธิการ ตั้อนี้หลังม่ัอาจารย์ท่ี่�กระที่รว่งศึกษาธิการ
มัาปีรึกษากันี้คิด็ว่่าจะที่ำอะไรให้เปี็นี้เร่�องเปี็นี้ราว่ ให้ม่ั
การช่ว่ยเหล่อให้ยั�งย่นี้ ในี้การปีรุงอาหารจะมั่แม่ับ้านี้
ซูึ�งส่ว่นี้ใหญ่่เปี็นี้ผู้่้ปีกครองนี้ักเร่ยนี้ผู้ลัด็กันี้มัาที่ำอาหาร 
โด็ยมั่เคหกิจการเกษตั้รให้คำแนี้ะนี้ำ ช่ว่ยอบรมัสั�นี้ ๆ 
เก่�ยว่กับเร่�องแปีรร่ปีผู้ลิตั้ผู้ลที่างการเกษตั้ร

๗ปท่ีี ๔๖  ฉบบัท่ี ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



หลัังจากทำโครงการผ่่านไปได้้ประมาณ ๑๐ ปีี 
โครงการประสบความสำเร็็จพอควร เริ่่�มนำเรื่่�องสหกรณ์์  
มาใช้ใ้นโรงเรีียนเพราะว่า่ผลิติผลมากพอก็ข็ายได้ ้ส่ว่นหนึ่่�ง 
เพื่่�อใช้เ้ป็น็ทุนหมุนุเวีียนให้โ้ครงการบางส่ว่นเลี้้�ยงตัวัเองได้้  
แต่เ่รื่่�องหาเงินินั้้�นต้องย้้ำไปว่า่ไม่ใ่ช่เ่ป็น็เรื่่�องใหญ่ ่เรื่่�องใหญ่่ 
ต้้องการให้้อาหารที่่�เราปลููกได้้มาบำรุงุร่่างกายเด็ก็ให้้แข็ง็แรง 
จะต้้องไม่่กระทบต่่อภาวะโภชนาการ ระบบที่่�เหมาะสม  
คืือ ระบบสหกรณ์ ์กรมส่งเสริิมสหกรณ์ก็์็สอนเรื่่�องสหกรณ์์ 
ให้้เด็็กมีีความรู้้�สหกรณ์์ก่่อนที่่�จะเป็็นผู้้�ใหญ่่และเข้้าเป็็น 
สมาชิิกสหกรณ์์อีีกทีี แต่่ละคนมีีเงิินน้อย เม่ื่�อมารวมกัน 
แล้้วมีีเงิินพอจะทำธุุรกิิจใด ๆ ได้้สอนเรื่่�องการประหยััด
อดออม อะไรที่่�ควรซื้้�อ อะไรที่่�ไม่ค่วรซื้้�อ อะไรที่่�ซื้้�อแล้ว้จะ
เสีียเงิินก็็สอน การทำบััญชีีนี่่�เป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญ

กรมตรวจบััญชีีสหกรณ์์ก็็สอนให้้ ทั้้�งบััญชีีแบบใช้้
คิิดเลขคิิดเอง ตอนหลัังน้ี้�มีีการทำบััญชีีคอมพิิวเตอร์์ให้้ 
ทำทั้้�งสองอย่่างแล้ว้มาเปรีียบเทีียบกัันในการเรีียนสหกรณ์ ์
ฝึึกทัักษะการประชุุม สร้้างเหตุุผลโต้้เถีียงกััน เท่่ากัับ
เป็็นการฝึึกหััดในสัังคมประชาธิิปไตย 

เมื่่�อประชุมุก็ใ็ห้ม้ีีการจดบันทึกึการประชุุมเป็น็การ
หัดัการเขีียนหนังัสืือ ซึ่่�งไม่ใ่ช่ว่่า่เขีียนได้ส้ะกดได้อ้ย่า่งเดีียว 
เป็็นการฝึึกการเรีียบเรีียงความรู้้�ภาษาไทยด้้วย ต้้องฝึึก
ความละเอีียดถี่่�ถ้้วน ความเป็็นระเบีียบเรีียบร้้อย เช่่น  
เขีียนผิดแล้้วเราทำบััญชีีน้ี้�เราไม่่ลบ ให้้ขีีดฆ่่าแล้้วเซ็็นชื่�อ
กำกัับ อีีกประการให้้เด็็กมารายงานสหกรณ์์ เพ่ื่�อทำให้้ 
กล้้าพููด แล้้วก็็หััดการอ่่านด้้วย

ตอนน้ี้�ถึึงแม้้ว่่าจะผ่่านมา ๔๐ กว่่าปีี การเกษตร
ในโรงเรีียนก็ย็ังัถืือว่า่เป็็นเรื่่�องที่่�สำคััญที่่�ทำกันัทุกุโรงเรีียน 
ในโครงการ กพด. โรงเรีียนที่่�เข้้ามาใหม่่ก็็มัักเริ่่�มต้้นด้้วย
โครงการเกษตรเพื่่�ออาหารกลางวันั ปัจัจุบัุันมีีสถานศึกึษา
ในโครงการ กพด. ทั้้�งหมด ๘๙๐ แห่่งจาก ๗ สังักััด โรงเรีียน
ในพื้้�นที่่�ทุรุกันัดารจากพื้้�นที่่�เดิมิที่่�แห้ง้แล้ง้ ปัจัจุุบันัได้ก้ลาย
เป็็นแหล่่งผลิตอาหารที่่�สำคััญให้้กัับโรงครััวของโรงเรีียน 
อย่า่งต่อ่เนื่่�อง นำไปประกอบเลี้้�ยงนัักเรีียนได้ทุ้กุคนทุกวันั

กิิจกรรมการเกษตรที่่�ดำเนิินการในโรงเรีียน 
ประกอบด้้วย การปลููกผัักหลายหลากชนิิด รวมทั้้�งผักัพื้้�นเมืือง 
ในหลาย ๆ วิิธีีร่วมกััน ไม้้ผลโดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งมะละกอ  
และกล้้วย ปลููกในโรงเรีียนทุกแห่่งเพราะว่่าปลููกและดููแลง่่าย 
ได้้ผลผลิตสููง สม่่ำเสมอ และมีีคุณค่าทางโภชนาการ  
ไม้้ผลอ่ื่�น ๆ ตามท้องถิ่่�น เช่่น ขนุุน ฝรั่่�ง การเพาะเห็็ด 
มีีหลายวิิธีี เกืือบทุุกโรงเรีียนเพาะเห็็ด ใช้้ทำอาหารได้ ้
หลายอย่่างและเป็็นท่ี่�นิิยม มีีการเลี้้�ยงไก่่พัันธุ์์�ไข่่ ไข่่เป็็น
อาหารท่ี่�ให้ป้ระโยชน์ท์างโภชนาการมาก โรงเรีียนกำหนด
เป้้าหมาย นัักเรีียนต้้องกิินไข่่คนละ ๓ ฟอง/สััปดาห์ ์
เป็็นอย่่างน้้อย แล้้วแต่่จะทำได้้ ถ้้ามีีเกิินก็็ไปจำหน่่าย
ไม่ใ่ช่ว่่า่จำหน่า่ยให้ค้นอื่�น ส่ว่นมากเป็น็ผู้้�ปกครองนักัเรีียน 
ท่ี่�บ้้านก็ได้้รัับประทานด้วย นอกจากน้ี้�ก็็มีีการเลี้้�ยงหมูู 
ทำตามความเหมาะสมของแต่่ละโรงเรีียน และความชอบ 
ของท้้องถิ่่�น บางแห่่งก็็มีีสััตว์์อื่่�น ๆ มีี วััว ควาย แพะ  
แล้้วแต่่ที่่�จะหาได้้ การเลี้้�ยงปลาส่่วนใหญ่่เป็็นพวกปลา 
น้้ำจืืด สอนการคััดเลืือกเมล็ดพันธุ์์�ท่ี่�ดีีมาขยายต่่อการ 
ขยายพัันธุ์์�ไม้้ด้้วยวิิธีีดั้้�งเดิิม เช่่น การติิดตา เสีียบยอด 
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การสร้างคว่ามัมัั�นี้คงที่างอาหารและโภชนี้าการ
ส่่การพัฒนี้าท่ี่�ยั�งย่นี้ตั้ลอด็ ๔๐ กว่่าปีีนี้่�ที่ำให้เห็นี้ว่่า 
โครงการเกษตั้รเพ่�ออาหารกลางว่ันี้เป็ีนี้ร่ปีแบบหนี้ึ�งของ
การสร้างคว่ามัมัั�นี้คงที่างอาหารและโภชนี้าการที่่�ยั�งย่นี้

ปร้ะการ้แร้ก
คอ่ โครงการเกษตั้รเพ่�ออาหารกลางวั่นี้ในี้โรงเรย่นี้

ที่ำให้พ่�นี้ที่่�ของโรงเร่ยนี้กลายเป็ีนี้ระบบอาหารท่ี่�ยั�งย่นี้ 
มั่หนี้้าที่่�ผู้ลิตั้อาหารอย่างตั้่อเนี้่�องและสมั�ำเสมัอ แปีรร่ปี
อาหาร รว่มัที่ั�งผู้ลติั้ปีจัจยัการผู้ลติั้ตั้า่ง ๆ  ที่ำหนี้า้ท่ี่�กระจาย
ผู้ลผู้ลิตั้อาหารและผู้ลิตั้ภัณ์ฑ์ิจากการแปีรร่ปีส่่ผู้่้บริโภค
โด็ยนัี้กเร่ยนี้ที่ำผู้่านี้ระบบสหกรณ์์ในี้โรงเร่ยนี้แล้ว่ไปี
ที่่�โรงครัว่ นี้อกจากเป็ีนี้แหล่งอาหารที่่�ยั�งย่นี้ของนี้ักเร่ยนี้
ในี้โรงเร่ยนี้ ที่ำให้นี้ักเร่ยนี้มั่อาหารกลางวั่นี้บริโภค
ทีุ่กว่ันี้แล้ว่ สำหรับนี้ักเร่ยนี้บ้านี้ไกลก็จะเปี็นี้แหล่งอาหาร
ที่ั�งสามัมั่�อด็้ว่ย ที่ั�งยังกระจายอาหารด็้ว่ยระบบสหกรณ์์
ส่่ผู้่้ปีกครอง คนี้ในี้ชุมัชนี้ เปี็นี้ตั้ัว่อย่างของการสร้าง
คว่ามัมัั�นี้คงที่างอาหารและโภชนี้าการที่่�ยั�งย่นี้

ปร้ะการ้ท่�สอง
โรงเร่ยนี้จำนี้ว่นี้หนี้ึ� งปีระสบคว่ามัสำเร็จในี้

การเกษตั้รในี้โรงเร่ยนี้จนี้สามัารถพึ�งตั้นี้เองได้็ สามัารถ
ผู้ลิตั้ปัีจจัยการผู้ลิตั้ต่ั้าง ๆ ที่ั�งขยายพันี้ธุ์พ่ชพันี้ธุ์สัตั้ว์่
ไว่้ใช้เอง การที่ำปีุยหมััก นี้�ำหมัักช่ว่ภาพสำหรับปีรับปีรุง
บำรุงด็ินี้ จึงได็้มั่การขยายกิจกรรมัเกษตั้รไปียังครัว่เร่อนี้
และชุมัชนี้ ที่ำให้มั่การที่ำเกษตั้รเพิ�มัขึ�นี้ เกิด็การพัฒนี้า
แหล่งอาหารเพิ�มัขึ�นี้ รว่มัที่ั�งการที่่�ผู้่้ปีกครองเด็็กมัาช่ว่ย
ที่ำกจิกรรมัในี้โรงเรย่นี้ ถอ่ว่า่เปีน็ี้ว่ธิห่นี้ึ�งท่ี่�ถา่ยที่อด็คว่ามัร่้
เที่คโนี้โลย่ไปีส่่ชุมัชนี้ และก็ผู้ลิตั้ให้แก่ชุมัชนี้ซึู�งนี้ำมัา
ซูึ�งอาหารให้แก่ชุมัชนี้อ่กที่างหนี้ึ�ง

ปร้ะการ้ท่�สาม
ถ่อว่่าเปี็นี้ผู้ลลัพธ์ระยะยาว่ท่ี่�ต้ั้องใช้เว่ลา พว่กที่่�

เป็ีนี้ศิษย์เก่าโรงเร่ยนี้ ตั้ชด็. จบปีริญ่ญ่าตั้ร่ ม่ัที่ั�งวิ่ศว่ะ 
บัญ่ช่ บริหาร พัฒนี้าสังคมั เกษตั้ร พลศึกษา ก็มั่
ที่่�มัาปีระกอบอาช่พเกษตั้รกรรมัด็้ว่ย มั่คนี้ที่่�เปี็นี้คร่ 
เปี็นี้บุคลากรที่างการแพที่ย์ แพที่ย์ พยาบาล และอ่�นี้ ๆ 
เปี็นี้ที่หาร ตั้ำรว่จ ก็หลากหลายที่่�ในี้เมั่องเรามั่อาช่พอะไร 
นี้ักเร่ยนี้ทีุ่นี้เหล่านี้่�ก็ไปีเปี็นี้จนี้กระที่ั�งมั่ทีุ่กอย่าง และ
คว่ามัร่้ท่ี่�เร่ยนี้ท่ี่�โรงเร่ยนี้เอาไปีปีระกอบอาช่พด้็ว่ยเที่่าที่่�
ตั้ัว่เองสัมัภาษณ์์มัา

๙ปท่ีี ๔๖  ฉบบัท่ี ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



ประการที่่�สี่่� 
ตััวอย่่างของความยั่่�งยืืนของโครงการเกษตรเพื่่�อ

อาหารกลางวันัที่่�โรงเรีียน ตชด. รัฐับาลได้ก้ลับัไปทบทวน
เรื่่�องโครงการอาหารกลางวัันที่่�ดำเนินิงานมา และใน พ.ศ. 
๒๕๓๕ ออกเป็็นพระราชบััญญัติิกองทุุนเพ่ื่�อโครงการ
อาหารกลางวัันในโรงเรีียนประถมศึึกษา พ.ศ. ๒๕๓๕  
ตั้้�งแต่่นั้้�นมา นัักเรีียนทุกคนมีีอาหารกลางวัันรัับประทาน
ครบทุุกวัันเรีียน โดยรััฐจ่่ายเงิินค่าอาหารกลางวัันให้้เป็็น
รายหััว ส่่งผลในวงกว้้างไม่่เฉพาะนัักเรีียนในโรงเรีียนที่่�ทำ

ประการที่่�ห้้า 
ประสบการณ์์ที่่�ทำมาก็็ขยายไปในโรงเรีียน 

ต่่างประเทศ ในต่่างประเทศเขาก็็มาดููงานที่่�โรงเรีียนบ้้าง 
ถ้้าเป็็นในช่่วงปีีนี้้�  ๓ ปีีน้ี้� เขามาไม่่ได้้ เราก็็ติิดต่่อกััน 
ทางออนไลน์์พอจะทำได้้ นักัเรีียนก็ประมาณ ๑๐ ประเทศ 
(ข้้อมููลในปีี ๒๕๖๕)

ยัังมีีเรื่่�องอีีกเยอะ แต่่ขอสรุุปว่่า ช่่วงเวลาที่่�ผ่่านมา 
มีีการเปลี่�ยนแปลงอย่่างมากมายและรวดเร็ว็ ประเทศไทย
และทั่่�วโลกเผชิิญกัับปััญหาที่่�ท้้าทาย ไม่่ว่่าจะเป็็นการ
เปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิิอากาศ ภาวะโลกร้้อน สิ่่�งแวดล้้อม
เสื่่�อมโทรม ทรััพยากรธรรมชาติิลดลง ก็็ส่่งผลโดยตรง
ต่่อการผลิิตในภาคเกษตร การเปลี่่�ยนแปลงโครงสร้้าง 
ประชากรสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ ส่่งผลให้้แรงงานในภาคเกษตร
ลดลง รวมทั้้�งภััยพิิบััติิต่่าง ๆ และโรคอุุบััติิใหม่่ เช่่น  
โรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรนา ๒๐๑๙ สิ่่�งเหล่่านี้้�ล้้วนส่่งผล 
ต่่อระบบอาหารและความมั่่�นคงทางอาหารและ 
โภชนาการทั่่�วโลกทั้้�งในปััจจุุบัันและในอนาคต

ก่่อนจบ ก็็ขอเอาของเก่่ามาขายใหม่่ เคยกล่่าว
สุุนทรพจน์์ไว้้ในท่ี่�ประชุุม UN ระดัับผู้้�นำด้้านนโยบาย
ระบบอาหารโลก เมื่่�อวัันที่่� ๒๗ กรกฎาคม ๒๕๖๔ ว่่า

แหล่่งที่่�มา : http://www.psproject.org/
โครงการส่่วนพระองค์์สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดา ฯ สยามบรมราชกุุมารีี

“…ประเทศไทยก็็มีีศัักยภาพเทีียบเท่่ากัับประเทศอื่่�น ๆ 
ที่่�โรงเรีียนเป็็นสถานที่่�ที่่�ให้้เด็็กทุุกคนสามารถเข้้าถึึงได้ ้

เปรีียบเสมืือนศููนย์์กลางของสมาชิิกในชุุมชน 
ดัังนั้้�น โรงเรีียนจึงึเหมาะกัับเป็็นสถานที่่�สำำ�หรัับการพััฒนา 

ด้้านอาหาร สุุขภาพ และการศึึกษา เพื่่�อให้้บรรลุ ุ
วาระการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน…”
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พระราชกรณีียกิิจ

สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดา ฯ สยามบรมราชกุุมารีี ทรงพระกรุุณา 
โปรดเกล้้าฯ ให้้ พลโท นายแพทย์ธำรงรััตน์์  แก้้วกาญจน์์ รองประธานกรรมการมููลนิิธิิสายใจไทย  
ในพระบรมราชููปถัมภ์ นำ นายปรีีชา อรรถวิิภััชน์์ ประธานกรรมการ บริิษััท น้้ำตาลไทยเอกลัักษณ์์ จำกััด  
พร้้อมด้้วยคณะผู้้�บริิหาร เข้้าเฝ้้าฯ ทููลเกล้้าฯ ถวายเงิินสมทบทุุนมููลนิิธิิสายใจไทย ในพระบรมราชููปถัมภ์์  
จำนวน ๑๕๐,๐๐๐ บาท ณ วัังสระปทุุม เมื่่�อวัันที่่� ๔ ตุุลาคม ๒๕๖๖ 

  พลโท นายแพทย์์ธำำ�รงรััตน์์ แก้้วกาญจน์์ รองประธานกรรมการมููลนิิธิิสายใจไทยฯ  
กราบบัังคมทููลถวายรายงาน

 นายปรีีชา อรรถวิิภััชน์์ ทููลเกล้้าฯ ถวายเงิินสมทบทุุนมููลนิิธิิสายใจไทยฯ  
จำำ�นวน ๑๕๐,๐๐๐ บาท
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 นายเอกสิิทธิ์์� วััฒนปรีีชานนท์์ กรรมการและผู้้�จััดการมููลนิิธิิสายใจไทยฯ พร้้อมคณะกรรมการ 
นำำ�คณะชมรมผู้้�ค้้าตลาดบางแคบาทวิิถีี เฝ้้าฯ ทููลเกล้้าฯ ถวายเงิินสมทบทุุนมููลนิิธิิสายใจไทยฯ

เมื่่�อวัันพุุธที่่� ๑๔ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๗  ณ วัังสระปทุุม

 นางณฐชา คะเณกิิจ เฝ้้าฯ ทููลเกล้้าฯ ถวายเงิินสมทบทุุนมููลนิิธิิสายใจไทยฯ จำำ�นวน ๓๐๐,๐๐๐ บาท 
เมื่่�อวัันพุุธที่่� ๑๔ กุุมภาพัันธ์์ ๒๕๖๗  ณ วัังสระปทุุม
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 นายสุทัศน์  โลหะก่จสงคราม เฝ้้าฯ ทูลเกล้าฯ ถิ่วิายภัาพัวิาด็ส่นำ�ามัน 
เม่�อวิันพัุธิท่� ๑๔ กุมภัาพัันธิ์ ๒๕๖๗ ณ วิังสระปทุม 
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กิิจกรรม
มููลนิิธิิ

เมื่่�อวัันที่่� ๒๖ พฤษภาคม ๒๕๖๖ มููลนิิธิิสายใจไทย ในพระบรม
ราชููปถััมภ์์ นำโดย พลโท นายแพทย์์มาโนชญ์์ จัันทรศร กรรมการแพทย์์
มููลนิิธิิฯ พร้้อมคณะ เย่ี่�ยมบำรุุงขวััญผู้้�ป่่วยทหารผ่่านศึกซึ่่�งเป็็นสมาชิิก 
ของมููลนิิธิิสายใจไทยฯ ที่่�พัักรัักษาตััวอยู่่� ณ โรงพยาบาลทหารผ่่านศึึก

เจ้้าหน้้าที่่�โรงพยาบาลทหารผ่่านศึึก กรรมการแพทย์์มููลนิิธิิฯ เจ้้าหน้้าที่่�มููลนิิธิิสายใจไทยฯ พร้้อมด้้วยสมาชิิก ร่่วมถ่่ายภาพหมู่่�

พลโท นายแพทย์์มาโนชญ์์ จัันทรศร และพลเอก จััดพล วุุฒฑกนก  
กรรมการแพทย์์มููลนิิธิิฯ สอบถามอาการพร้้อมตรวจสภาพร่่างกาย 

ของสมาชิิก

พลเอก จััดพล วุุฒฑกนก กรรมการแพทย์์มููลนิิธิิฯ 
สอบถามอาการของสมาชิิก

สมาชิิกเข้้าวััดความดััน โรงพยาบาลทหารผ่่านศึึกกล่่าวต้้อนรัับ

14 สารสายใจไทย



ร้้อยโท สุุทน อ่ำำ��ขำำ� สภาพความพิิการ 
ขาขาดใต้้เข่่าทั้้�งสองข้้าง ตาซ้้ายบอด

กรรมการแพทย์์สอบถามและตรวจร่่างกายของ 
ร้้อยตรีี บุุญประเสริิฐ ทวยนาค

เมื่่�อวัันที่่� ๑ - ๓๐ มิิถุุนายน ๒๕๖๖ หน่่วย 
ฝึึกอาชีีพ มููลนิิธิิสายใจไทย ในพระบรมราชููปถัมภ์์  
รับันักัศึกึษาชั้้�นปีทีี่่� ๒ วิทิยาลัยัราชสุดุา มหาวิทิยาลัยั
มหิิดล หลัักสููตรศิิลปศาสตรบััณฑิิต สาขาวิิชา 
หููหนวกศึึกษา วิิชาเอกออกแบบเชิิงพาณิิชย์์  
เข้้าฝึึกงานตามหลัักสููตร โดยเลืือกแผนกผ้้าและ
พู่่�กัันระบายสีี ในการเข้้ารัับการฝึึกงาน

15ปีท่ีี่� ๔๖  ฉบับัท่ี่� ๑   เดืือนเมษายน ๒๕๖๗



ผลงานของนักศึกษาฝกงาน 

วิทยาลัยราชสุดา มหาวิทยาลัยมหิดล หลักสูตรศิลปศาสตรบัณฑิต

ขอแสดงความยินดี

รอ้ยตั้ำรว่จโที่ สว่ง ที่ะสะระ  ปีระธานี้ชมัรมัสายใจไที่ยจงัหว่ดั็สงขลา - สตั้ล่ ในี้โอกาสรบัรางว่ลั “หมัอ่มังามัจติั้ตั้์ 
บุรฉัตั้ร บุคคลสำคัญ่ของโลก” ปีระจำปีี ๒๕๖๖ ปีระเภที่คนี้พิการด็่เด็่นี้ในี้การพัฒนี้าคุณ์ภาพช่ว่ิตั้ที่างการเคล่�อนี้ไหว่
หร่อร่างกาย โด็ยมั่คำปีระกาศเก่ยรตั้ิคุณ์ว่่า “เมั่�อตั้้องเปี็นี้ผู้่้พิการจากการส่้รบเพ่�อปี้องกันี้ปีระเที่ศ ก็ไมั่ที่้อถอย” และ
ได็้เข้าร่ว่มัอบรมัหลักส่ตั้รตั้่าง ๆ เพ่�อพัฒนี้าคุณ์ภาพช่ว่ิตั้ พัฒนี้าคนี้ในี้ชุมัชนี้และสังคมัอย่างตั้่อเนี้่�อง เปี็นี้อาสาสมััคร
สาธารณ์สุขปีระจำหมั่่บ้านี้ ให้คว่ามัร่้ ให้คว่ามัร่ว่มัมั่อกับหนี้่ว่ยงานี้ที่ั�งภาครัฐและเอกชนี้ที่ั�งในี้ระดั็บชุมัชนี้และระดั็บ
ปีระเที่ศ สามัารถปีระกอบอาชพ่เล่�ยงด็ต่ั้นี้เองและครอบครวั่ได็เ้ปีน็ี้อยา่งด็ ่ช่ว่ยคนี้พกิารทัี่�ว่ไปีได็ม้ัโ่อกาสพฒันี้าตั้นี้เอง
ด็้ว่ยเช่นี้กันี้

1๖ สารสายใจไทย



เมั่�อว่ันี้ที่่� ๓ มั่นี้าคมั ๒๕๖๗ นี้ำโด็ย ร้อยเอก 
แฉลม้ั แสงแด็ง ปีระธานี้ชมัรมัสายใจไที่ย จงัหว่ดั็เพชรบรุ ่- 
ราชบุร่ และอำเภอหัว่หินี้ จังหว่ัด็ปีระจว่บค่ร่ขันี้ธ์ 
พรอ้มัคณ์ะ ได็ ้ไปีเย่�ยมัรอ้ยตั้ำรว่จตั้ร ่ฌชัพนัี้ธ ์เจย่รสมัจิตั้ร 
พร้อมัมัอบเงินี้และสิ�งของเพ่�อเปี็นี้ขว่ัญ่และกำลังใจ
ในี้การส่้ช่ว่ิตั้ตั้่อไปี

เพ่ือนช่วยเพ่ือน

เมั่�อว่ันี้ที่่� ๑๒ มั่นี้าคมั ๒๕๖๗ นี้ำโด็ย พ.จ.อ. พรชัย จันี้ที่่นี้อก รองหัว่หนี้้าสำนี้ักงานี้สงเคราะห์
ที่หารผู้่านี้ศึกเขตั้ชลบุร่/ปีระธานี้ชมัรมัสายใจไที่ยจังหว่ัด็ชลบุร่ - ฉะเชิงเที่รา เด็ินี้ที่างไปีเย่�ยมัเย่ยนี้ที่หารผู้่านี้ศึก/
สมัาชิกมั่ลนิี้ธิสายใจไที่ยฯ ในี้พ่�นี้ท่ี่�จังหว่ัด็ฉะเชิงเที่รา พร้อมัมัอบสิ�งของเคร่�องใช้เปี็นี้ถุงเที่้าและดิ็นี้สอด็ำ จำนี้ว่นี้ 
๔ ชุด็ เพ่�อแจกให้กับสมัาชิกสายใจไที่ยจำนี้ว่นี้ ๔ ราย

ร้อยโท วิิไชุย  ด็วิงใจเอกราชุ อาสาสมัครทหารพัราน เร่ยบ  ไกรนอก

1๗ปท่ีี ๔๖  ฉบบัท่ี ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



ส่บโท สมศักด็่� วิรรณทนะส่บเอก เกษม ปราบพัาล

สมาชกิโปรดทราบ !!

สถาบันี้สิรินี้ธรเพ่�อการฟนี้ฟ่สมัรรถภาพที่าง
การแพที่ย์แห่งชาตั้ิ ออกแบบและผู้ลิตั้กายอุปีกรณ์์เที่่ยมั
ในี้มัิตั้ิด็้านี้คว่ามัเสมั่อนี้จริงด็้ว่ยว่ัสด็ุซูิลิโคนี้ ได็้แก่ นี้ิ�ว่เที่้า 
มั่อเที่่ยมั แขนี้เที่่ยมั เที่้าเที่่ยมั ขาเที่่ยมั โด็ยที่่มัเว่ชศาสตั้ร์
ฟนี้ฟ่ฯ ปีระกอบด็้ว่ยแพที่ย์ นี้ักกายอุปีกรณ์์ผู้่้เช่�ยว่ชาญ่
เฉพาะด็้านี้ ให้บริการตั้รว่จปีระเมัินี้และออกแบบกาย
อุปีกรณ์์ให้เหมัาะสมั มั่การใช้เที่คโนี้โลย่และว่ัสด็ุที่่�ได็้
มัาตั้รฐานี้ที่างการแพที่ย์ในี้ขั�นี้ตั้อนี้การผู้ลิตั้ หากสมัาชิก
ที่่านี้ใด็ม่ักายอุปีกรณ์์ท่ี่�ชำรุด็เส่ยหายและตั้้องการรับ
กายอุปีกรณ์์ใหมั่ สามัารถแจ้งช่�อผู้่านี้มั่ลนี้ิธิฯ ได็้เลยค่ะ

สมาชกิได้รบัแบบฟอรม์การตรวจสขุภาพ
จากประธานชมรมและไปตรวจสขุภาพ
ประจาํปี ณ สถานพยาบาลท่ีสะดวก

มูลนิธสิง่แบบฟอรม์การตรวจสขุภาพ
ใหกั้บประธานชมรม เฉพาะสมาชกิท่ีมี
อายุ ๕๕ ปีขึ้นไป

ประธานชมรมสง่แบบฟอรม์การตรวจ
สขุภาพประจาํปีใหแ้ก่สมาชกิในชมรม

สมาชกิสง่ผลการตรวจสขุภาพประจาํปี
กลับมายงัมูลนิธิ

ขอความรว่มมอืสมาชกิท่ีมอีายุ ๕๕ ปีขึ้นไป 
ตรวจสขุภาพประจาํปี

อยา่ลืมไปตรวจสขุภาพประจาํปีกันเยอะ ๆ นะครบั
** การตรวจสขุภาพประจาํปีมใิชก่ารรายงานตัวนะครบั**18 สารสายใจไทย



ขอขอบคณุแหล่งท่ีมา :

1๙ปท่ีี ๔๖  ฉบบัท่ี ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



“ ติดเค็ม ”
อันตรายท่ีมากับความอร่อย

อาหารรสเค็มัเปี็นี้ส่ว่นี้หนี้ึ�งของอาหารไที่ยที่่�มั่คว่ามัจัด็จ้านี้เปี็นี้เอกลักษณ์์ เปี็นี้ที่่�นี้ิยมัของผู้่้บริโภคส่ว่นี้ใหญ่่ 
ยงัไม่ันี้บันี้สิยัการ “ตั้ดิ็การปีรงุ” บางคนี้เตั้มิัเคร่�องปีรงุเพิ�มัที่ั�งที่่�ยงัไมัไ่ด็ช้มิัรสของอาหารเสย่ด็ว้่ยซู�ำ รว่มัไปีถงึบรรด็า
อาหารสำเร็จร่ปีพร้อมัรับปีระที่านี้ที่่�แที่บทีุ่กชนี้ิด็ปีระกอบด้็ว่ยโซูเด่็ยมัปีริมัาณ์ส่ง เมั่�อมั่พฤติั้กรรมัดั็งกล่าว่เป็ีนี้
ระยะเว่ลานี้านี้ จะเกิด็การสะสมัของโซูเด็่ยมัจนี้ส่งผู้ลร้ายตั้่อร่างกายได็้

ติดเค็มมสีาเหตหุลักจาก ๒ ปัจจยั
๑. ตั้ดิ็เคม็ัมัาตั้ั�งแตั้เ่ด็ก็ จากการบรโิภคเคม็ัตั้ั�งแตั้อ่ายนุี้อ้ย อาหารไที่ยสว่่นี้ใหญ่่

ม่ัรสเค็มัมัากกว่่าปีรมิัาณ์ที่่�คว่ร โด็ยเฉพาะครอบครวั่ที่่�มัพ่ฤตั้กิรรมัรบัปีระที่านี้เคม็ัอย่เ่ด็มิั 
ร่ว่มักับการปีรุงเคร่�องปีรุงรสเค็มัเพิ�มั ส่งผู้ลให้เด็็กมั่คว่ามัเส่�ยงตั้ิด็นี้ิสัยรับปีระที่านี้
เค็มัไปีด็้ว่ย 

๒. ตั้ิด็เค็มัเนี้่�องจากพฤตั้ิกรรมัการบริโภคที่่�เปีล่�ยนี้ไปี ปีัจจุบันี้คนี้เมั่องนี้ิยมั
คว่ามัสะด็ว่กสบาย อาหารสำเรจ็รป่ี บฟุเฟตั้ ์ปีงยา่ง หมัก่ระที่ะ ชาบ ่ซูึ�งหารบัปีระที่านี้
ได็้ไมั่ยาก อาหารเหล่านี้่�มัักเนี้้นี้รสเค็มั เมั่�อบริโภคเปี็นี้เว่ลานี้านี้อาจจะติั้ด็รสเค็มั
โด็ยไมั่ร่้ตั้ัว่

ผลกระทบจากการติดเค็ม 

โด็ยปีกตั้ิ ไตั้จะที่ำหนี้้าท่ี่�ขับโซูเด็่ยมัส่ว่นี้เกินี้ออก เมั่�อเรารับปีระที่านี้โซูเด็่ยมั
ในี้ปีริมัาณ์มัากเกินี้กว่่าที่่�ไตั้จะขับได็้ ก็จะที่ำให้ปีริมัาณ์โซูเด่็ยมัสะสมัในี้เล่อด็ส่ง ส่งผู้ล
ให้เกิด็การด็ึงนี้�ำเข้าส่่หลอด็เล่อด็ เกิด็ภาว่ะนี้�ำเกินี้ เกิด็คว่ามัด็ันี้โลหิตั้ส่ง การที่่�มั่
คว่ามัด็นัี้สง่นี้านี้ ๆ  จะที่ำใหเ้ส่�ยงตั้อ่การเกดิ็โรคหวั่ใจ เสน้ี้เลอ่ด็ในี้สมัองต่ั้บหรอ่แตั้กและ
โรคตั้่าง ๆ มัากมัาย นี้อกจากนี้่�ไตั้ตั้้องที่ำงานี้หนี้ักขึ�นี้ในี้การขับโซูเด็่ยมัและนี้�ำส่ว่นี้เกินี้
ออกจากร่างกาย ผู้ลที่่�ตั้ามัมัาค่อไตั้เส่�อมัเร็ว่ก่อนี้เว่ลา จนี้อาจตั้้องฟอกไตั้ในี้ที่่�สุด็

มั่ข้อมั่ลว่่าคนี้ไที่ยเส่ยช่ว่ิตั้จากการรับปีระที่านี้เค็มั ที่ั�งจากโรคหัว่ใจและ
โรคอัมัพฤกษ์อัมัพาตั้ถึง ๒๐,๐๐๐ คนี้ตั้่อปีี และปีัจจุบันี้มั่ผู้่้ปี่ว่ยโรคไตั้เร่�อรังปีระมัาณ์ 
๑๒ ล้านี้คนี้ หร่อ ๑ ในี้ ๕ ของปีระชากรที่ั�งปีระเที่ศ ซูึ�งปีระมัาณ์ครึ�งหนี้ึ�งเกิด็จาก
คว่ามัด็ันี้โลหิตั้ส่งที่่�มั่ผู้ลจากการรับปีระที่านี้อาหารรสเค็มั

พฤติกรรมท่ีบง่บอกวา่คณุอยูใ่นภาวะติดเค็ม

๑. เว่ลาไปีรบัปีระที่านี้อาหารนี้อกบา้นี้หรอ่ไปีซู่�ออาหารสำเรจ็รป่ี มัักจะเลอ่ก
อาหารหร่อขนี้มัรสเค็มัอย่างแรก

๒. ตั้ดิ็เคร่�องปีรงุและการปีรงุอาหาร เมั่�อเริ�มัรบัปีระที่านี้อาหารในี้แตั้ล่ะมั่�อ
จะตั้อ้งเตั้มิันี้�ำจิ�มัหรอ่เคร่�องปีรงุเสมัอ และมัักเติั้มัเคร่�องปีรงุทัี่นี้ท่ี่เม่ั�ออาหารมัาเสริฟ์
โด็ยที่่�ยังไมั่ได็้ชิมัรสชาตั้ิ

๓. ชอบซูด็นี้�ำซูุปีในี้ปีริมัาณ์มัาก ๆ ซูึ�งในี้นี้�ำซูุปีเปี็นี้แหล่งสะสมัคว่ามัเค็มั 

20 สารสายใจไทย



เคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็ม

ตั้้องที่ำคว่ามัเข้าใจก่อนี้ว่่าตั้ัว่ปีัญ่หาที่ั�งหมัด็
ที่่�กล่าว่มัาค่อ โซูเด็่ยมั เกล่อที่่�รสเค็มัหร่อโซูเด่็ยมั
คลอไรด็์เปี็นี้เพ่ยงแค่ส่ว่นี้หนี้ึ�งของโซูเด็่ยมั อาหาร
ที่่�มั่โซูเด็่ยมัปีริมัาณ์มัากแบ่งได็้เปี็นี้ ๔ ปีระเภที่

๑. เคร่�องปีรุงนี้�ำปีลา ซู่อิ๊ว่ เตั้้าเจ่�ยว่ ซูอสตั้่าง ๆ 
กะปี ผู้งช่รส ซูึ�งแมั้ไมั่เค็มัแตั้่มั่โซูเด็่ยมัส่ง

๒. อาหารกระปีอง ผู้ลไมั้กระปีอง ปีลากระปีอง 
หร่ออาหารกึ�งสำเร็จร่ปี เช่นี้ บะหมั่� โจก ซูุปีที่ั�งชนี้ิด็ก้อนี้ 
ซูอง ถ้ว่ย ซูึ�งใช้โซูเด็่ยมัเปี็นี้ส่ว่นี้ปีระกอบของสารกันี้บ่ด็

๓. อาหารแปีรร่ปี แฮมั ไส้กรอก กุนี้เช่ยง หม่ัยอ 
อาหารหมักัด็อง มัก่ารใสโ่ซูเด็ย่มัไนี้ไตั้รที่เ์พ่�อถนี้อมัอาหาร
และที่ำให้ส่สันี้ด็่นี้่ารับปีระที่านี้

๔. ขนี้มัอบตั้า่ง ๆ  เคก้ คกุก่� แพนี้เคก้ ขนี้มัปีงั ใช้ผู้งฟ่ 
ที่่�มั่โซูเด็่ยมัไบคาร์บอเนี้ตั้เปี็นี้ส่ว่นี้ผู้สมั

จากคำแนี้ะนี้ำโด็ยสมัาคมัตั้า่ง ๆ  คนี้เราคว่รได้็รบั
โซูเด็่ยมัไมั่เกินี้ว่ันี้ละ ๒,๐๐๐ มัิลลิกรัมั แตั้่ว่่าปีัจจุบันี้
คนี้ไที่ยรับปีระที่านี้เกินี้ไปีถึง ๓,๖๐๐ มิัลลิกรัมั หร่อ
ปีระมัาณ์ ๒ เที่่าจากปีริมัาณ์ที่่�ร่างกายตั้้องการ จึงคว่ร
ลด็ปีริมัาณ์โซูเด็่ยมัลงจากที่่�รับปีระที่านี้อย่่ครึ�งหนึี้�ง 
ซูึ�งสำหรับคนี้ที่่�เปีน็ี้คว่ามัด็นัี้โลหติั้สง่จะชว่่ยลด็คว่ามัด็นัี้
ได็้ถึง ๒ - ๘ มัิลลิเมัตั้รปีรอที่

วธิท่ีีจะชว่ยลดการรบัประทานโซเดียมลงได้ 
มอียู ่๕ ขอ้หลัก คือ

๑. อ่านี้ฉลากโภชนี้าการก่อนี้ซู่�ออาหารต่ั้าง ๆ 
หล่กเล่�ยงอาหารท่ี่�มั่ปีริมัาณ์โซูเด็่ยมัส่ง บางผู้ลิตั้ภัณ์ฑิ์ 
จะมั่สัญ่ลักษณ์์ที่างเล่อกสุขภาพ ซูึ�งรับปีระกันี้ได็้ว่่า
อาหารนี้ั�นี้ ๆ มั่ปีริมัาณ์โซูเด็่ยมัที่่�เหมัาะสมั

๒. เล่�ยงการซูด็นี้�ำแกง นี้�ำซูุปี นี้�ำกว่ยเตั้่๋ยว่ ซูึ�งมััก
มั่ปีริมัาณ์โซูเด็่ยมัส่งมัากกว่่า ๑,๕๐๐ มัิลลิกรัมัตั้่อชามั 
โด็ยคว่รรับปีระที่านี้กว่ยเตั้่๋ยว่ด็้ว่ยตั้ะเก่ยบอย่างเด็่ยว่ 
ไมั่ใช้ช้อนี้ เพ่�อจะเล่�ยงการรับปีระที่านี้นี้�ำแกง

๓. ชิมัก่อนี้ปีรุงเสมัอ พบว่่า ๗๕ เปีอร์เซู็นี้ต์ั้ของ
การบริโภคโซูเด่็ยมัเกินี้คว่ามัจำเปี็นี้ค่อเคร่�องปีรุงรส 
หากปีรงุอาหารเอง คว่รลด็เคร่�องปีรงุรสในี้ขั�นี้ตั้อนี้การปีรงุ
อาหาร ลด็นี้�ำปีลา ซูอสปีรุงรส ผู้งช่รส ถ้ารับปีระที่านี้
อาหารนี้อกบ้านี้ให้เล่�ยงการปีรุงรสเพิ�มั 

๔. หล่กเล่�ยงการรับปีระที่านี้อาหารแปีรร่ปี 
ในี้กลุม่ัแหนี้มั ไส้กรอก หมัแ่ฮมั หมัห่ยอ็ง อาหารกระปีอง 
บะหมั่�กึ�งสำเรจ็รป่ี อาหารแชแ่ขง็ เนี้่�องจากอาหารปีระเภที่นี้่�
มั่การใช้โซูเด็่ยมัปีริมัาณ์มัากเพ่�อถนี้อมัอาหาร

๕. หล่กเ ล่�ยงการรับปีระที่านี้ขนี้มัที่่� ใช้ผู้งฟ่
ในี้กลุ่มัซูาลาเปีา ขนี้มัปีัง ขนี้มัเค้ก และเบเกอร่ตั้่าง ๆ

เห็นี้ได็้ว่่าอาหารที่่�มั่โซูเด็่ยมัส่งส่งผู้ลร้ายแรง
ตั้่อสุขภาพ คว่ามัเคยชินี้ในี้การรับปีระที่านี้อาหาร
รสเค็มัจดั็ของคนี้ไที่ยอาจจะปีรบัเปีล่�ยนี้ได็ย้าก เคลด็็ลบั
ก็ค่อ อย่าหักดิ็บ ถ้าหักด็ิบไปีรับปีระที่านี้อาหารจ่ด็เลย
อาจจะที่ำไมั่ได้็จนี้ล้มัเลิกคว่ามัตัั้�งใจไปี ให้ลด็คว่ามัเค็มั
ท่ี่ละนี้้อย เช่นี้ ลด็การเติั้มันี้�ำปีลาลงจากเดิ็มั ๓ ช้อนี้
ก็เหล่อ ๑ - ๒ ช้อนี้ จากเคยจิ�มัจนี้ชุ่มั เปีล่�ยนี้เปี็นี้ลด็ลง
ครึ�งหนี้ึ�งหร่อจิ�มัเพ่ยงผู้ิว่ ๆ ซูึ�งเราอาจจะไมั่สังเกตั้ถึง
คว่ามัเปีล่�ยนี้แปีลง แต่ั้สุด็ที่้ายก็จะสามัารถลด็เค็มัลง
ได็้สำเร็จ

ก็เหล่อ ๑ - ๒ ช้อนี้ จากเคยจิ�มัจนี้ชุ่มั เปีล่�ยนี้เปี็นี้ลด็ลง
ครึ�งหนี้ึ�งหร่อจิ�มัเพ่ยงผู้ิว่ ๆ ซูึ�งเราอาจจะไมั่สังเกตั้ถึงครึ�งหนี้ึ�งหร่อจิ�มัเพ่ยงผู้ิว่ ๆ ซูึ�งเราอาจจะไมั่สังเกตั้ถึงครึ�งหนี้ึ�งหร่อจิ�มัเพ่ยงผู้ิว่ ๆ ซูึ�งเราอาจจะไมั่สังเกตั้ถึง
คว่ามัเปีล่�ยนี้แปีลง แต่ั้สุด็ที่้ายก็จะสามัารถลด็เค็มัลง
ได็้สำเร็จ

แหล่งที่่�มัา: ว่ารสารว่ิชัยยุที่ธ ฉบับที่่� ๗๑ 

เด็่อนี้พฤษภาคมั - สิงหาคมั ๒๕๖๖

เคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็มเคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็มเคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็มเคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็มเคล็ดลับการลดเค็มสาํหรบัคนท่ีติดเค็ม

21ปท่ีี ๔๖  ฉบบัท่ี ๑   เดือนเมษายน ๒๕๖๗



158

67 91

28 39 52

6

11 17 22 30

3 8 9 13 17

2 1 7 2 11

ผูโชคดีไดรับหนากากอนามัยลายฝพระหัตถ

๑. นายวีรกุล  เจริญสุข  เพชรบุรี

๒. นางวีรวรรณ  วิชัยขัทคะ  นนทบุรี

๓. นางชมภูนุช  วงศวัชรานุกูล  ปทุมธานี

๔. นางสาวขวัญอยู  สุขสมบูรณ  ฉะเชิงเทรา

๕. นายสุธี  ลิขิตตระกูล  กรุงเทพฯ
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สตัวป์า่ในตระกลูสนุัขชนิดหนึ่ง (พหพูจน์)

กําลังกระโดด

ทะเลสาบ

หยกั เป็นคล่ืน คดเค้ียว

เฉลยเกม ฉบับเดือนเมษายน ๒๕๖๖
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22 สารสายใจไทย



รายนามส่่วนหนึ่่�งของผู้้�บริิจาคเงิินสมทบทุุน

มููลนิิธิิสายใจไทย  ในพระบรมราชููปถััมภ์์
เดืือนมิิถุุนายน - ธัันวาคม  ๒๕๖๖

ชื่่�อ-สกุุล/บริิษััท/หจก./คณะ	 จำนวนเงิิน (บาท)

แพทย์์หญิิงอุุบล กุุลประภารััตนอุุบล	10 ,769,820.62

มููลนิิธิิทุุนท่่านท้้าวมหาพรหมโรงแรมเอราวััณ	3 ,000,000.00

คุุณสุุชานนท์์ แก้้วจิินดา	 ๕00,000.00

คุุณหญิิงนงคราญ จัันทนยิ่่�งยง	300 ,000.00

สมาคมสโมสรนัักลงทุุน	300 ,000.00

นางสาววิิระจิิตต์์ วนรัักษ์์	205 ,300.00

บริิษััทมานา เนเจอร์์ อิินโนเวชั่่�น จำกััด	200 ,000.00

สหกรณ์์ออมทรััพย์์มููลนิิธิิสายใจไทย ในพระบรมราชููปถััมภ์์	200 ,000.00

มููลนิิธิิสมจิิตต์์ สุุพรรณทััสน์์	175 ,000.00

บริิษััทน้้ำตาลไทยเอกลัักษณ์์ จำกััด	150 ,000.00

บริิษััทซีีพีีเอฟ (ประเทศไทย) จำกััด (มหาชน)	100 ,000.00

วปอ.60 หมู่่�วััว	100 ,000.00

บริิษััทยููนิิเวอร์์แซล เมทริิกซ์์ เทคโนโลยีี จำกััด	100 ,000.00

บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน)	100 ,000.00

คุุณเนาวรััตน์์ คงวิิเชีียรวััฒน์์	100 ,000.00

สมาคมศิิษย์์เก่่าคณะบริิหารธุุรกิิจ สถาบัันบััณฑิิตพััฒนบริิหารศาสตร์์	100 ,000.00

ผู้้�ไม่่ประสงค์์ออกนาม	100 ,000.00

นางสาวประไพพรรณ สุุพััฒนศิิลป	100 ,000.00

คุุณวิิวััฒน์์ วิิชิิตบุุญญเศรษฐ	100 ,000.00

มููลนิิธิิคณะแพทยศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์	100 ,000.00

Asia Pacific Lottery Association Limited	69 ,900.00

ผู้้�บริิจาครายย่่อยรวม	1 ,710,458.0๐

ขอขอบคุุณและอนุุโมทนาในกุุศลจิิตของทุุกท่่านที่่�บริิจาคเงิิน

เพื่่�อสมทบทุุนการดำเนิินงานของมููลนิิธิิสายใจไทยฯ
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ว�ธีทํา 

๑      ต�มดอกอัญชันในนํ้า ป�ดฝาต�มประมาณ ๒-๓ นาที จนเดอืด ยกลงจากเตา กรองดอกอญัชนัออกเอาเฉพาะนํ้า เตร�ยมไว�
๒     รอจนนํ้าอัญชันเร��มอุ�น ใส�นํ้าเชื่อมลงไป ตามด�วยนํ้ามะนาว คนผสมให�เข�ากัน ชิมรสตามชอบ เทใส�แก�วที่มีนํ้าแข็ง พร�อมดื่ม

ส�วนผสม นํ้าอัญชันมะนาว
๑. ดอกอัญชันสด ๑๐๐ กรัม

๒. นํ้า ๒  ถ�วยตวง

๓. นํ้าเชื่อม  ๔  ช�อนโต�ะ

๔. นํ้ามะนาว (ตามชอบ)

๕. นํ้าแข็ง  ๑ แก�ว

แหล�งที่มา : kapook.com


