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โครงการป้องกันและควบคุมโรคพิษสุนัขบ้าโครงการป้องกันและควบคุมโรคพิษสุนัขบ้า  

              ในเดือนเมษายน – พฤษภาคม  ๒๕๖3  องค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  ร่วมกับหนว่ยงานที่เกี่ยวข้อง

ได้รว่มกันด าเนินโครงการควบคุมโรคพิษสุนัขบ้า เพื่อผลลดความเสี่ยงของประชาชน และป้องกันไม่ใหม้ีผูเ้สียชีวิตจาก

โรคนี้ ซึ่งจะเป็นผลดตี่อประชาชนในเขตพื้นที่องคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุม้ต่อไป 

  
 

  
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

มอบถุงยังชีพผู้ประสบวาตภัย (ภัยพบิัติ) 
องคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้มร่วมอ าเภอเมอืงชัยภมูิและเหล่ากาชาดจังหวดัชัยภมูิมอบถุงยังชีพและช่วยเหลอืผู้ประสบ

วาตภัย(ภัยพิบตัิ) ในวันที ่20 เมษายน 2563  ณ วัดโพธิ์กุดตุ้ม หมู่ที ่4 ต าบลกดุตุ้ม อ าเภอ เมอืงชัยภมูิ จงัหวัดชัยภูมิ 

 

  

 

 

 

 

 

 



 

 

เกร็ดความน่ารู้ในชวีติประจ าวนั 
 ท่ีคณุต้อง...... 

12 พฤตกิรรมท างา่ย ๆ แตช่่วยใหส้ขุภาพดขีึน้ไดอ้ยา่งไม่น่าเชือ่ ! 
1. หัวเราะคกิคกั ชว่ยเลอืดไหลเวยีน 
          หัวเราะวันละนิดจิตแจ่มใส ช่วยให้เลือดไหลเวียนได้ดีขึ้นถึง 24%เมื่อเรามีความสุข ร่างกายจะหลั่งสารนิวโรเคมี 
(neurochemical) ซึ่งเป็นสารเคมีแห่งความสุขออกมา ท าให้ร่างกายเรารู้สึกกระปรี้กระเปร่าขึ้นนั่นเอง  

2. แปรงและขดัฟนัไลม่ะเรง็ 
         เป็นการป้องกันและลดความเสี่ยงของโรคมะเร็งสมองและล าคอ ก็ควรต้องหมั่นดูและรักษาความสะอาดของช่อง
ปากให้ดี ด้วยการแปรงฟันเป็นประจ า และใช้ไหมขัดฟันช่วยขจัดคราบจุลินทรีย์และคราบพลัคด้วยก็จะดีมากค่ะ 

3. จบิชาสลายเสน้เลอืดสมองอดุตนั 
          ผลการวิจัยของ UCLA School of Medicine พบว่าผู้ที่นิยมจิบชาเป็นประจ าอย่างต่ า 3 แก้วต่อวัน จะมีอัตรา
เสี่ยงเป็นโรคเส้นเลือดสมองอุดตันเพียงแค่ 1 ใน 5 ซึ่งถือว่าน้อยมากเม่ือเทียบกับผู้ที่จิบชาน้อยกว่า 1 แก้วต่อวัน เพราะในน้ า
ชามีสาร EGCG ที่เป็นสารต้านอนุมูลอิสระประสิทธิภาพสูง และกรดอะมิโนธีอะนีน ซึ่งจะช่วยขยายหลอดเลือดสมอง และ
หลอดเลือดแดงให้สูบฉีดเลือดได้อย่างสะดวก จึงไม่มีความเสี่ยงเป็นเส้นเลือดอุดตัน ห่างไกลจากโรคอัมพฤกษ์ อัมพาตแบบ
ไร้กังวลกันไปเลย  

4. เขยีนระบายความในใจ ชว่ยกระตุน้ภมูคิุม้กนั 
         คนที่เขียนโน้ตหรือไดอารีถึงความรู้สึกดี ๆ ที่เกิดขึ้นในแต่ละวัน จะช่วยกระตุ้นระบบภูมิคุ้มกันของร่างกาย การ
ท างานของปอด และตับให้ท างานได้อย่างเป็นปกติดี นอกจากนี้ ยังช่วยลดระดับความดันเลือดในเป็นปกติอีกด้วย เพราะ
การเขียนหนังสือระบายความในใจ จะช่วยให้สมองได้ร าลึกถึงช่วงเวลาของความสุข จึงท าให้ร่างกายมีความสุขไปด้วย
นั่นเอง แต่สงวนสิทธิ์เฉพาะการจับปากกาเขียนลงบนกระดาษเท่านั้นนะคะ การระบายความสุขด้วยการแชท หรือโพสต์
ข้อความทางโซเซียลเน็ตเวิร์กไม่นับ เพราะวิธีเหล่านี้ใช้เวลานิดเดียว ไม่พอให้สมองได้หวนร าลึกถึงความสุขได้มากเท่าการ
เขียนลงบนกระดาษนะจ๊ะ 

5. ลกุไปเปลีย่นชอ่งทวี ีลดอตัราเสีย่งอว้นลงพงุ 
          การศึกษาของชาวออสเตรเลียพบว่า ผู้ที่ขยับร่างกายเปลี่ยนช่องโทรทัศน์ด้วยตัวเองโดยไม่ต้องพึ่งรีโมท จะมีขนาด
รอบเอวที่น้อยกว่าผู้ที่ใช้รีโมทเปล่ียนช่องทีวีถึง 16% เพราะการขยับลุกเดินอยู่เรื่อย ๆ จะช่วยให้ร่างกายได้ออกก าลัง
เพิ่มขึ้น อีกทั้งยังช่วยลดระดับไตรกลีเซอไรด์ และระดับกลูโคสในเลือดให้ลดลง ช่วยลดอัตราเสี่ยงเป็นโรคอ้วนลงพุงได้
อย่างสบาย นอกจากนี้ในระหว่างวัน ควรหมั่นหาโอกาสลุกเดินบ่อย ๆ เพื่อเปิดโอกาสให้ร่างกายได้ออกก าลัง ไม่ว่าจะด้วย
วิธีการเดินคุยโทรศัพท์ หรือลุกเดินออกจากโต๊ะไปพักสายตาก็ได้ 

6. จดโนต้เพิม่ความจ า 
การจดสิ่งที่ได้ยินลงไปในกระดาษ จะช่วยให้สมองจดจ าข้อมูลได้ดีขึ้น เนื่องจากเวลาที่ต้องเขียนอะไรลงไปในกระดาษ 
เราจะมีสมาธิและตั้งใจฟังข้อมูลที่จะจดได้ดีขึ้นนั่นเอง 

 
 



 

7. ถามย้ าผลการตรวจรกัษา ปอ้งกนัตรวจพลาด 
         หากคุณรู้สึกว่าร่างกายตัวเองไม่ค่อยปกติ และสงสัยว่าอาจจะเจ็บป่วยเป็นโรคอะไรสักอย่าง ให้ถามผลการตรวจ
รักษาย้ ากับแพทย์โดยตรงอีกครั้ง และหากเป็นไปได้ควรจะกลับมาตรวจใหม่ด้วยก็จะดีมาก 

8. บบีมอืคนรกัขจดัความเครยีด 
การได้สัมผัสกับคนรัก สามารถช่วยลดระดับความดันเลือด และลดความเครียดได้ เพราะการได้แชร์ความรู้สึกกับคนที่เรา
ไว้ใจ จะช่วยให้เรารู้สึกไม่โดดเด่ียว และรู้สึกว่ามีหลักพึ่งพิงที่ดี จึงท าให้ลดความกังวลลงไปได้มาก 

9. ฝกึโยคะรกัษาอาการปวดหลงัเรือ้รงั 
ฝึกเล่นโยคะเป็นเวลา 90 นาที สัปดาห์ละ 2 ครั้งติดต่อกันนาน 6 เดือน มีอาการปวดหลังน้อยลงกว่ากลุ่มผู้ป่วยที่บ าบัดด้วย
วิธีอื่นโดยเฉลี่ยถึง 60% และจะค่อย ๆ บรรเทาอาการปวดหลังลงไปอีกมาก เมื่อฝึกเล่นโยคะต่อไปเรื่อย ๆ อีก 6 เดือน
ต่อมา ดังนั้นใครที่มีปัญหาสุขภาพหลัง จะลองเล่นโยคะดูบ้างก็ดีไม่น้อยเลยนะคะ  

10. กนิปลาย่างมือ้เยน็เลีย่งความจ าเสือ่ม 
         เนื้อปลามีประโยชน์ต่อร่างกายและสมองของเราเป็นอย่างมาก เพราะมีสารอาหารที่อุดมไปด้วยคุณประโยชน์ เช่น 
โอเมก้า 3 โปรตีน และแร่ธาตุที่ส าคัญต่อสุขภาพของเราหลากหลายชนิด ที่จะช่วยบ ารุงเส้นเลือดในสมอง และลดอาการ
อักเสบของหลอดเลือดสมอง ซึ่งเป็นสาเหตุที่ท าให้เกิดโรคสมองเสื่อม คนที่รับประทานปลาย่างเป็นประจ า หรือรับประทาน
มากกว่า 1 ครั้งต่อสัปดาห์ จะมีโอกาสเสี่ยงเป็นโรคสมองเสื่อมเพียงแค่ 1 ใน 5 เท่านั้น เพิ่มเมนูปลาย่างเข้าไปในมื้อเย็นด้วย 
จะเลือกกินปลาแซลมอน ปลาทูน่า หรือปลาแมคเคอแรลก็ได้ค่ะ 

11. ดืม่นมในตอนเชา้ ชว่ยลดน้ าหนกั 
         ผู้หญิงที่ด่ืมนม 1 แก้ว ร่วมกับอาหารอ่ืน ๆ ในมื้อเช้า จะช่วยลดพลังงานแคลอรี่ในมื้อกลางวันได้โดยเฉลี่ย 50 กิโล
แคลอร่ีเลยทีเดียว ที่เป็นแบบนั้นก็เพราะว่า นมจะช่วยให้เรารู้สึกอ่ิม และช่วยลดอาการอยากอาหารอ่ืน ๆ ท าให้เรา
รับประทานอาหารในมื้อถัดไปได้น้อยลง ส่งผลให้น้ าหนักลดลงประมาณ 2 กิโลกรัมด้วยล่ะจ้า 

12. ดืม่แอลกอฮอลบ์ ารงุเลอืดและหวัใจ 
         เพราะผลการวิจัยจากประเทศฮอลแลนด์ออกมายืนยันแล้วว่า ผู้ที่ดื่มแอลกอฮอล์ประมาณ 1 แก้วต่อวัน โดยเฉพาะ
การด่ืมไวน์แดง จะท าให้ร่างกายผลิตสาร tPA (tissue plasminogen activator) ซึ่งเป็นสารสลายลิ่มเลือดอุดตัน 
และช่วยให้ร่างกายผลิตแคลอร่ีชนิดดี ส่งผลดีต่อหัวใจ และลดความดันโลหิตได้อีกด้วย แต่ทั้งนี้ทั้งนั้นก็ต้องด่ืมในปริมาณที่
จ ากัด คือไม่เกิน 1 แก้วต่อวัน หากมากกว่านั้นก็จะส่งผลเสียต่อร่างกายอย่างที่เรารู้กันดีอยู่นะจ๊ะ  
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