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  กิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้มกิจกรรมขององค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  

 

โครงการปลูกไผ่มงคลล้านต้นหน้าฝนปีนี้ ประจ าปี 2563 

ในวันที่ 6 พฤษภาคม 2563 ท่านผู้วา่ราชการจังหวัดชัยภูมิเป็นประธานเปดิงานพิธีฯ พรอ้มนายอ าเภอท่านผู้วา่ราชการจังหวัดชัยภูมิเป็นประธานเปดิงานพิธีฯ พรอ้มนายอ าเภอ ท่านนาย
บุญชู สากุล นายกองคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุม้ คณะผู้บรหิารบรหิาร ได้น าสมาชิก อบต.เจา้หน้าที ่อบต.กุดตุม้ รพสต.

หนองคอนไทย อสม.จิตอาสา อปพร คณะผู้น าชุมชน เขา้ร่วมกิจกรรมเขา้ร่วมกิจกรรมปลูกไผ่มงคลล้านต้น ณ ศูนย์ณ ศูนย์ถา่ยทอดเทคโนโลยีการเกษตรถา่ยทอดเทคโนโลยีการเกษตร

ต าบลกุดต าบลกุดตุ้ตุ้มม    
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

ตู้ปันสุของค์การบริหารส่วนต าบลกุดตุ้ม  

องคก์ารบรหิารส่วนต าบลกุดตุ้ม วนัที่ 14 พฤษภาคม 2563 น าโดยนายบุญชู สากุล นายกฯ อบต.กดุตุ้ม พรอ้ม

คณะผู้บรหิาร นายเฉลิมศิลป ์เทพจันทรา ปลัดฯ อบต.กุดต้ม ได้จดัตั้ง "ตู้ปันสุข"คนไทยไม่ทิง้กัน #หยบิแต่พอดี ณ ที่ท าการ 

อบต.กุดตุ้ม เพื่อแบ่งปันอาหารแห้ง น้ าดื่ม และอื่นๆเพื่อการบริโภค ให้กับผู้ที่ขาดแคลนและได้รับผลกระทบจากสถานการณ์

การแพร่ระบาดของโรคโควดิ 19  ส าหรับผูท้ี่มีความประสงคจ์ะแบ่งปันสามารถมาแบ่งปันได้ที ่ส านักงาน อบต.กดุตุม้  
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สาระน่ารู้ 
สุขภาพดีสร้างได้ กับ 5 วิธี ท าตามแล้วเปลี่ยนชวีิตเลย 

2. การเลือกรับประทานอาหาร  

ควรลดอาหารที่มีแคลอรีสูง ของทอด ปิ้ง-ย่าง หรืออาหารที่มีไขมันเยอะ เพราะหากร่างกายเผาผลาญไม่

หมดก็จะกลายเป็นไขมันสะสมในร่างกายในที่สุด ทางที่ดีควรรับประทานอาหารให้ครบ 5 หมูใ่นปริมาณที่เหมาะสม 

เลือกรับประทานแตอ่าหารที่มปีระโยชน์ 

2. บริหารสมอง  

การบริหารสมองก็เป็นอีกวิธีที่จะช่วยเสริมสร้างสุขภาพที่ดไีด้ ลองหาเกมฝกึสมองมาเล่น เช่น เกมอักษรไขว้ 

เกมจ าต าแหน่งภาพ เกมจับผดิ เกมซูโดกุ หรอืเกมหมากรุกจนี เป็นต้น ควรหันมารับประทานผลไม้พวก ส้ม องุน่ 

เบอร์ร่ีให้มากขึ้นดว้ย เพราะผลไม้จ าพวกนี้มีสารชว่ยต้านอนุมูลอสิระ ลดอาการหลง ๆ ลืม ๆ ได้ หรอืการหัวเราะก็

ช่วยใหเ้ลือดไหลเวียนดียิ่งขึ้น เพราะร่างกายจะหลั่งสารเคมีในระบบประสาทที่ท าใหผ้อ่นคลาย ซึ่งจะส่งผลดทีั้ง

ร่างกาย จิตใจ อกีทั้งคนรอบข้างก็จะมีความสุขตามไปด้วย 

3. พักสายตาจากการเสพสื่อโซเชียล  

ควรพักสายตา และบริหารดวงตาของเราด้วย เช่น กระพริบตา กลอกตาไปมาเพื่อป้องกันตาแหง้ หรอืมองไป

ยังวัตถุที่อยู่ไกล ก็จะช่วยให้ผอ่นคลายดวงตาลงได้ และถ้าลดโซเชยีลลงบ้าง ก็จะท าให้ไม่ตอ้งเครียดจากการเสพข่าว 

สุขภาพจิตดีขึ้น 

4. ออกก าลังกาย  

ควรออกก าลังกายอย่างนอ้ยวันละ 30 นาทีหลังเลิกงาน ลองเดินออกก าลังกายที่สวนสาธารณะใกล้บ้านก็ได้ 

หรอืจะวิ่ง จะแอโรบิค ก็ล้วนแต่ท าให้ร่างกายมีสุขภาพที่ดทีั้งนั้น แตห่ากใครไม่มีเวลาออกก าลังกายจริง ๆ งานบ้านก็

อาจจะช่วยได้เหมอืนกัน เช่น ท าสวน กวาดบ้าน ถูบ้าน ลา้งรถ ก็ถือเป็นการออกก าลังกายไปในตัว ทั้งยังท าให้บ้าน

สะอาดเป็นระเบียบเรียบร้อยอีกด้วย 

5. พักผ่อนให้เพียงพอ  

เมื่อท ากิจวัตรต่าง ๆ ในแต่ละวันเสร็จเรยีบร้อยแล้ว การพักผอ่นที่ดีที่สุด คือ การนอน เพราะร่างกายจะได้

ซ่อมแซมฟื้นฟูได้อย่างเต็มที่ ควรนอนให้ครบ 8 ช่ัวโมงและนอนใหเ้ป็นเวลา เพราะหากนอนดึกเกินไป ร่างกายอาจ

เหนื่อยล้าได้ อีกทั้งยังมีผลเสียตามมา เช่น มีริว้รอย เสี่ยงต่อโรคภัยต่าง ๆ ทางที่ดีควรพักผอ่นให้เพียงพอ เมื่อตื่น

ขึน้มารับวันใหม่ ร่างกายจะได้สดชื่นและตื่นตัวตลอดทั้งวัน สุขภาพร่างกายก็จะดีตามไปด้วย  
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