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เรื่องสนุกขําขํา  คูทุกข  คูยาก 

 

 

        ชายคนหนึ่งถูกรถชนสลบไป 2 วันเต็มๆ เมื่อฟื้นขึ้นมาเขาก็เห็นภรรยาของเขานั่งเฝ้าอยู่
ข้างๆ เขากุมมือเธอไว้แล้วพูดด้วยน้ําเสียงอ่อนระโหย   "ทีร่ัก คุณอยู่ข้างกายผมเสมอเลยนะ" 
 "ตั้งแต่เรียนมหาลัย ผมสอบตกแล้วตกอีก ก็มีคุณอยู่เคียงข้างให้กําลังใจผมสูใ้หม"่ ภรรยาบีบ
มือ เขาแน่นขึน้  "ตอน ผมเตะฝุ่นเพราะบริษัทใหญ่ๆ  ไมย่อมรับรับ ผมก็มีคุณคอยตัดโฆษณา
สมัครงานให้ผม" เขาพูดต่อ "เมื่อผมได้ทํางานในบริษัทเล็กๆ แล้วทํางานสําคัญชิ้นหนึ่งพัง
เพราะความเลินเล่อ คุณก็ยังอยู่ เคียงคู่ผม" "ผมโดนไล่ออก อีกนานกว่าจะหางานใหม่ทําได้ 
ผมทํางานใหมต่ั้งนานแต่ก็ไม่เคยได้เลื่อนตําแหน่ง ความขยันผมไม่เคยมใีครเห็น ผมอยู่ใน
ตําแหน่งเดิมตั้งแต่วันเริ่มงานจนถึงวันนี้ ก็ยังมีคุณเคียงข้างผม ตลอดมา"น้ําตาเธอเอ่อเต็ม
นัยน์ตาฟัง สามีเธอพูดต่อ "ตอนนี้ผมประสบ อุบัติเหตุ ฟื้นขึ้นมาก็มีคุณอยู่เคียงข้างผมตรงนี้
...."ที่รัก ผมมีบางอย่างที่อยากจะบอกคุณเหลือเกิน..."  เธอโถมตัวลงบนเตียงกอดเขาไว้ 
สะอื้นฮักด้วยความตื้นตัน  "ผมคิดดู แล้ว...  "คุณนี่มันตัวซวย จริงๆ" 

 (ฮา  ฮา  ฮา  ฮา) 

 

 



วิธเีซ็นชือ่รับรองสําเนาถูกตอ้ง...รูไ้วไ้มเ่ป็นหนี ้
 

                           บางคนอาจใชข้ีดเส้นขนานแล้วเขียนขอ้ความ/เซ็นรับรอง   
          วันนี้เอาวิธีเซ็นชื่อรับรองสําเนาทีถู่กตอ้ง มาแบ่งปันให้คุณรู้ไว้จะได้ไม่เป็นหนี้ เป็นเรือ่ง
ใกล้ตัวที่ประมาทไม่ได้เลยล่ะ เพราะหากเซ็นไม่ถูกวธิีแม้เพียงนิดเดียว คุณอาจตกเป็นหนี้โดยไม่
รู้ตัวจากผู้ที่ไม่ประสงค์ดีที่นําเอาเอกสารสําเนาบัตรประชาชน สําเนาทะเบียนบ้าน หรือสําเนา
เอกสารสําคัญอืน่ๆ จากการเซน็รับรองของเราไปทําประโยชนส์่วนตน แต่สร้างหนี้ที่ไม่ได้ก่อ
ให้กับเรา ดงันั้นจึงขอแนะนําว่า...ทกุครั้งหากตอ้งเซ็นเอกสารรบัรองสําเนาอยา่ลืม ...จํา...และทํา
ตามขั้นตอนต่อไปนี้นะคะ...    
 
          1)     ทกุครัง้หลงัจากเซน็ชือ่ และเขยีนรบัรองสาํเนาถกูตอ้งแลว้ ตอ้งเขยีนรายละเอยีด
กาํกบัไวด้ว้ยวา่..เอกสารฉบบันัน้ใช้สาํหรบัทาํอะไร เชน่  “ใชเ้ฉพาะสมคัรงานเทา่นัน้”     
          2)     นอกจากกาํกบัรายละเอยีดการใชแ้ลว้ ยงัตอ้งกาํกบั วนั/เดอืน/ป ีเขยีนลงบน
สําเนาทีใ่ชด้ว้ยนะค่ะ ซึง่นัน่จะชว่ยกาํหนดอายกุารใชง้านสําเนาของเราได ้    
          3) ตอ้งเขยีนขอ้ความทัง้หมดทบัลงบนสําเนาสว่นทีเ่ปน็บตัรประชาชนและสาํเนา
ทะเบยีนบา้น หรอืสาํเนาเอกสารอืน่ๆ ทีส่ําคญั     
        ***  ทั้งสามข้อคือวิธีเซน็ที่ถกูต้องในการรับรองสําเนาอย่างรัดกุม ไมเ่ปิดช่องทาง ใหก้ับ
มิจฉาชีพ เอาไปสร้างหน!  ี้ใหก้ับเรา ต่อไปนีต้้องระวัง เพราะคณุอาจเป็นรายตอ่ไป ที่จู่ๆก็มี หนี้
ตามมาเคาะประตูถึงบา้น รู้อยา่งนี้แล้วก็อย่าลืมทําตามล่ะ      
          4) ในกรณ ีทีเ่ซน็เอกสาร ตอ้งใชป้ากกาหมกึสดีาํเทา่นัน้ ถงึจะปลอดภยัทีส่ดุ     เพราะ
เครื่องถ่ายเอกสาร บางเครื่อง สามารถถ่ายเอกสารโดยดึงหมึกสีน้ําเงินออก   เหลือใช้เฉพาะ
ข้อความของบัตรประชาชน แล้วทําให้มิจฉาชีพ เซ็นเอกสารบัตรประชาชนนั้น แทนเราไดเ้ลย 
****เพราะฉะนั้นเราควรเซ็นด้วย   ปากกาสีดําเท่านั้น เพราะไม่สามารถดงึหมกึสีดําออกได้ หรือ
ถ้าดึงสีดําออกได้ข้อความก็จะหายไปหมดเลยทั้งหน้า   บตัรประชาชนค่ะ   
 
                      อยา่ลืม ตอ้งใชป้ากกากหมกึดาํเทา่นั้น...จงึจะปลอดภยัทีส่ดุ 
 

 

 

 

 

ขาว....มาบอก 
 

              อบต.รับขึน้ทะเบยีนผู้สงูอาย ุและคนพกิารในเดอืนพฤศจกิายน  2553  
 หลกัฐานการขอมีบตัรคนพกิาร 

1. สําเนาบัตรประชาชน   1   ฉบับ 
2. สําเนาทะเบียนบ้าน    1   ฉบับ 
3. รูปถ่ายขนาด 1  นิ้ว   ถ่ายไม่เกิน 6  เดือน    จํานวน   2   รูป 
4. ใบรับรองความพิการจากแพทย์  จํานวน  1   ฉบับ  

หลกัฐานการขอขึน้ทะเบยีนรบัเบีย้ยงัชพี 
 1. บัตรประจําตัวคนพิการ   จํานวน   1  ฉบับ 
 2. สําเนาทะเบียนบ้าน   จํานวน   1   ฉบับ 
 3. สําเนาสมุดบัญชีธนาคาร  ในกรณีประสงค์จะขอรับเงินผ่านธนาคาร  

 หลกัฐานการขอขึน้ทะเบยีนรบัเบีย้ยงัชพีผูส้งูอาย ุ
  1. สําเนาทะเบียนบ้าน   จํานวน   1  ฉบับ 
  2. สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน  จํานวน   1  ฉบับ  
  3. สําเนาสมุดบัญชีธนาคาร  ในกรณีประสงค์จะขอรับเงินผ่านธนาคาร 
 
 ในกรณีมอบอาํนาจใหผู้ร้บัมอบอํานาจนาํหลกัฐาน 
  1. สําเนาทะเบียนบ้าน   จํานวน   1  ฉบับ  
  2. สําเนาบัตรประจําตัวประชาชน จํานวน   1  ฉบับ 
    

ยื่นคําร้องได้ที่ อบต. ชอ่งไมแ้กว้ตัง้แตว่นัที ่1 – 30   พฤศจกิายน  2553   
 
 ติดต่อสอบถามได้ที่  สํานักปลัด (งานสวัสดิการและพัฒนาชุมชน)  
โทร. 520 -213  ต่อ  14  
 



10 เคล็ดลับ...หลับสบาย 

 
1. เข้านอนก่อน 4 ทุ่ม และตืน่ 6 โมงเช้า เพราะนี่คือช่วงที่เหมาะสมทีส่ดุใน 
การพักผ่อนร่างกาย 
2. สะสาง วางแผนสิ่งที่กังวลที่จะทําในวันต่อไปให้เรียบร้อยเพื่อลดอาการวิตกจริต  
และคิดซ้ําซาก 
3. บอกกับตัวเองว่าการเครียดกังวล และใชส้มองในช่วงที่ต้องนอนหลับนั้นเปล่า 
ประโยชน์ เนื่องจากสติ สัมปชัญญะ และความอ่อนล้าของร่างกายคืออุปสรรค ดังนั้น  
นอนหลับให้สนิทแล้วตื่นมาคดิอย่างแจ่มใส ย่อมให้ผลลพัธ์ที่มีประสิทธิภาพดีกว่า   
4. ถ้าคุณนอนหลับยาก ควรออกกําลังกายในช่วงเย็น หรือ 4-6 ชั่วโมงก่อนนอน  
แต่อย่าทําใกล้เวลานอน 
5. ปรับอุณหภูมิห้องให้เย็นระหว่าง 17-25 องศาเซลเซียส แล้วจะหลับง่ายสบาย 
6. เสริมเครื่องฟอกอากาศในห้องนอนเพื่อเพิ่มปริมาณออกซิเจนที่สมดุล จะนอน 
หลับลึกได้ต่อเนื่อง 
7. ความมืดมิดและไร้เสียง คอืเคล็ดลับที่จะทําให้หลับได้สนิทและยาวนาน 
8. ดื่มหรือรับประทานอาหารที่มีองค์ประกอบของกรด อะมิโน Tryptophan จาก 
โปรตีน อย่างธัญพืช หรือเครือ่งดื่มจากธัญญาพืชขัดสีน้อยก่อนนอน จะช่วยกระตุ้นให้
ร่างกายปล่อยสาร Niacin จากวิตามินบี 5 ทําให้สมองและร่างกายผ่อนคลาย และง่วง
นอนง่ายขึ้น  
9. สร้างกิจวัตรใหม่ด้วยการเข้านอนและตื่นให้เป็นเวลาเดียวกันทุกวัน  ลองทําแค่ 1 
อาทิตย์ ติดต่อกัน ร่างกายก็คุ้นเคยแล้ว 
10. หลีกเลี่ยงการดื่มชา กาแฟ และช็อกโกแลตระหว่างวัน เพราะกาเฟอีนที่ผสมอยู ่
จะทําให้ร่างกายตื่นตัว  

   สารจากนายกวีระศักดิ์       สวัสดิ์วงศ 

 

    
 สวัสดีครับพี่นองชาวชองไมแกวทุกทาน    เวลาลวงเลยมาอีกปหนึ่งที่ทํางานดวย

ความยากลําบาก แตผมไมเคยรูสึกทอสักนิดที่จะทํางานใหชาวชองไมแกว  ที่ไดไวใจ

กระผมใหเขามาทํางานและพัฒนาตําบลชองไมแกว 

 ผมจะปฎิบัติหนาที่ใหเต็มกําลัง  สมกับทานทั้งหลายใหความไววางใจ  การพัฒนา

ตําบลชองไมแกวเปนเรื่องสําคัญ  และเปนสิ่งที่ผมตองทําดวยความตั้งใจ  ดวยความ

รอบคอบและความบริสุทธใจ  เพื่อความสุขของพี่นองชาวชองไมแกว  ที่จะมีถนนที่

สะดวกสบาย  มีน้ําใช   สวนหนึ่งที่ อบต. จะเนนคือเรื่องของสวัสดิการ การจายเบี้ยยังชีพ

ใหกับผูสูงอายุและคนพิการ  ซึ่งจะจายทุกวันที่ 10  ของเดือน   ทางดานการศึกษาเนน

การบูรณาการเขากับหลักสูตรทองถิ่น    ดานศาสนาและวัฒนธรรม  มีการจัดอบรม

คุณธรรมจริยธรรมใหกับเด็กและเยาวชน     เพื่อพัฒนาคุณภาพเด็กของตําบลชองไมแกว 

ตองขอขอบคุณพี่นอง   ชาวชองไมแกวทุกทานที่ใหความรวมมือในการพัฒนาตําบล 

ชองไมแกวรวมกัน    ขอบขอบคุณครับ    

                            



แบบประเมินความเครยีด 
 

ความเครียดเป็นเรื่องธรรมดา   แต่หากมากเกินไปจะเกิดผลเสียต่อร่างกายและจิตได้ดี 
แบบประเมินความเครียดจากกรมสุขภาพจิต   กระทรวงสาธารณสุข  ต่อไปนี้เป็นอีกหนึ่ง
ตัวช่วยที่บอกเราได้ว่า   ตอนนี้สุขภาพจิตเราเป็นอย่างไร  
 วิธีประเมิน  ให้ได้คะแนน 0- 3  ที่ตรงกับความรู้สึกมากทีสุ่ด  คะแนน 0 = แทน
ไม่มี   1 = เป็นบางครั้ง   3  =  เป็นประจํา  

คะแนน ในระยะ  2 – 4  สปัดาห ์
0 1 2 3 

1. มีปัญหาการนอน  นอนไม่หลับ หรือนอนมาก     
2. มีสมาธิน้อยลง      
3. หงุดหงิด / กระวนกระวายใจ / ว้าวุ่นใจ     
4. รู้สึกเบื่อ  เซ็ง      
5. ไม่อยากพบปะผู้คน      
 
ผลคะแนนและคําแนะนํา 
 0 – 4  คะแนน  สามารถปรบัตัวกับความเครียดในชีวิตประจําวันได้  โดยไม่เกิด
ปัญหากับสุขภาพ  และยังสามารถช่วยดูแลบุคคลอื่น ๆ รอบข้างได้ด้วย  
 0 – 7 คะแนน   มีความเครียดระดับปานกลาง  เนื่องจากต้องเตรียมความพร้อม
ในการจัดการกับปัญหาต่าง ๆ  ความเครียดระดับนี้ถือเป็นปกติ  เพราะทําให้เกิดความ
กระตือรือร้นในการเผชิญปัญหาที่ยากขึ้น  
 8 – 9   มคีวามเครียดเนื่องจากกําลังประสบกับภาวะวิกฤติที่ต้องการการ
ตอบสนองที่รนุแรงขึ้นชั่วคราว ซึ่งมักจะลดลงมาเป็นปกติหลังเหตุการณ์คลี่คลาย อย่างไร 
ก็ตาม  ควรมีวิธีการจัดการกับความเครียดอย่างรวดเร็ว  
10 – 15  มีความเครียดระดับรุนแรง  ซึ่งสง่ผลกระทบต่อภาวะร่างกายและจิตใจ  อาจ
ป่วยเป็นโรควิตกกังวล   ซมึเศร้า  และเสี่ยงต่อการฆ่าตัวตายได้  จําเป็นต้องปรึกษา
ผู้เชี่ยวชาญทันที   

เมนสูาํหรบัคนรกัสขุภาพ 
สลัดโยเกริ์ตผลไม ้(เมนูสขุภาพและลดน้าํหนกัไดด้ว้ย) 

 

         
                
             สว่นผสม  
  1. แก้วมังกร    2   ชิ้น 
  2. มะม่วงสุก   1/ 2  ลูก   
  3. ส้ม   3   กลีบ 
  4. มะละกอ   3   ชิ้น  
  5. โยเกิร์ตธรรมชาติ  ½   ถ้วย  
  6. ธัญญาหารรวม   ตามชอบ  
    วิธทีาํ 

- นําผลไม้ทุกชนดิมาหั่นให้ได้ขนาดพอดีคํา  เสร็จแล้วใส่ถ้วยหรือจานก็
ได้  

- นําโยเกิร์ตรสธรรมชาติที่แช่เย็นไว้   มาราดลงบนผลไม้แลว้โรยหน้า
ด้วยธัญญาหารรวม   (Mix Cereal)  หรือจะเป็นลูกเกด  เม็ดมะม่วง
หิมมพานต์ก็เข้าท่า  เพียงเท่านี้ก็จะได้ สลัดโยเกิร์ตผลไม้ไว้กินเล่นดับ
ร้อน  แต่ทั้งนีผ้ลไม้ทีใ่ช้อาจเปลี่ยนได้ตามความชอบ  

 



วธิสีังเกตอาการเบือ้งต้นของมะเร็งชนิดต่างๆ 

 อาการของการเกิดมะเร็งในอวัยวะต่าง ๆ ของร่างกาย 

1. มะเร็งปากมดลูก อาการ มีเลือดออกจากช่องคลอดทั้ง ๆ ที่ไม่ใช่เวลารอบเดอืนปกติ
ของคุณอาการเจ็บปวดและมีเลอืดออกหลังจากมีเพศสัมพันธ์ หากพบว่ามีสิ่งเหล่านี้เกิดขึ้น การ
ตรวจโดยขูด เนือ้เยื่อจากบริเวณดังกล่าวไปตรวจด้วยกล้องจุลทรรศน์จะรู้ได ้

2. มะเร็งในมดลกู อาการ มีเลือดออกหลังการมเีพศสัมพันธ์ หรอืบางครั้งอาจมคีวามรู้สึก
ว่ามีก้อนเนือ้หรอืมีอาการบวมในช่องทอ้ง 

3. มะเร็งรังไข ่อาการ ประจําเดือนมาไม่สม่ําเสมอหรือการมอีาการเจ็บปวดหลังการมี
เพศสัมพันธ>์มปีัญหาเกี่ยวกับลําไส้อาการท้องอืดอาหารไม่ยอ่ย น้ําหนักลดและมีอาการปวดหล 

4. มะเร็งในเม็ดเลือด (ลูคีเมีย) อาการเหนื่อยง่ายและมีอาการซีดเซียวกว่าปกติมักเกิด
อาการฟกช้ําดําเขียว หรือมีเลือดออกทางผิวหนังได้ง่ายโดยไม่ทราบสาเหตุและมักจะเกิดร่วมกับ
อาหารปวดตามข้อต่าง ๆ ทั่วร่างกายบางครั้งจะท้องอดืและเมื่อคลําดูจะพบว่ามกี้อนบวมที่ด้านซ้าย
ของช่องท้อง 

5. มะเร็งปอด อาการ มักมีอาการไอบอ่ย ๆ มีเลอืดออกและมีเสมหะปนมากับน้าํลาย
น้ําหนักลดอย่างฮวบฮาบ เจบ็ หน้าอกและหายใจลําบากหรืออาจมีอาการหอบปนอยูด่้วยทั้ง ๆ ที่ไม่
เคยเป็นมาก่อน 

6. มะเร็งตับ อาการ ปวดในช่องท้อง เบื่ออาหาร น้ําหนักลดตาและผิวเป็นสีออกเหลือง
และเหลืองจัดจนเห็นได้ชดั 

7. มะเร็งกระเพาะปัสสาวะ อาการ มีเลือดปนออกมากับปัสสาวะ 

8. มะเร็งสมอง อาการ ปวดศีรษะนาน ๆ และมักมีอาการอื่นรว่มด้วยเชน่อาเจยีนหรือการ
ผิดปกติของการมองเห็น ตาพร่า และเห็นแสงเขียว ๆ แดง ๆ ลอยไปมาเวลาปวดศีรษะ อ่อนเพลยี
ไม่มีแรง หรือ การเป็นลมโดยกะทันหันอวยัวะบางส่วนของร่างกายหยุดทํางานเชน่มีอาการชาและ

เป็นอัมพาตชั่วคราวควรให้ความระวังเป็นพิเศษหากคุณเคยมีประวัติการปวดหัวที่มีอาการเหล่านี้
ประกอบอยูด่้วย 

9. มะเร็งในช่องปาก อาการ มีก้อนบวมอยู่ในปาก หรือทีลิ้นเปน็เวลานานมีแผลเปื่อยที่ปาก
ที่ไม่ได้รบัการรักษา หรือเป็นแผลเรื้อรังที่เหงือกเนื่องจากการกดทับของฟันปลอมที่ใส่ไว้ประจําหรือ
เป็นเวลานาน 

10. มะเร็งในลําคอ  อาการ เสียงแหบพร่าไปทันที มีก้อนบวมในทันทีทําให้รู้สึกว่ากลืน
อาหารได้ลําบาก หรือมีการขยายตัวของตอ่มในลาํคอที่โตขึ้นจนสามารถจับและรู้สึกได้ 

11. มะเร็งในกระเพาะอาหาร อาการน้ําหนักลดลงอย่างรวดเร็วอาเจียนออกมาเป็นเลือด
ท้องอดืหรืออาหารไม่ย่อยบ่อย รูส้ึกเหมือนมีก้อนเนื้องอกในชอ่งทอ้งหรือรู้สึกตือ้ แม้เพิ่งจะ
รับประทานอาหารไปได้ไม่กี่คํา 

12. มะเร็งทรวงอก อาการมีเลือดหรือของเหลวบางอย่างไหลออกมาจากหัวนมบวมหรือผิว
เนื้อทรวงอกหนาขึ้นมีก้อนบวมจนจบัได้เมื่อคลาํบริเวณใต้รักแรบ้างครั้งอาจมตีุม่หรือสิวเกิดขึ้นที่เต้า
นมเปน็เวลานานควรระวังเพราะผู้หญิง 9 ใน 10 คนจะมอีาการบวมของก้อนเนื้อบริเวณทรวงอกโดย
ไม่ทราบสาเหตุเมื่อมอีายุมากขึ้น เนื่องจากการเปลี่ยนแปลงของฮอร์โมนทําให้เกิดเปน็ถุงน้ําใต้ผิวหนัง
ที่เรียกว่าซีสต์ซึ่งควรต้องคน้หาสาเหตุของอาการบวมนัน้ให้ชดัเจนเสียก่อนว่าคืออะไรกันแน ่

13. มะเร็งลําไส้ อาการ น้ําหนักลดลงอย่างรวดเร็วมีอาการปวดท้องอย่างมากและระบบการ
ย่อยผดิปกติ มีเลือดออกปนมากับอุจจาระ 

****ซึ่งมีวิธีสังเกตของผู้ที่มีอาการเกี่ยวกับริดสีดวงทวารอยู่แล้วคือถ้าใช้กระดาษทิชชูซับแล้วเลอืดมีสี
แดงสดนัน่คืออาการของริดสีดวงทวารแต่ถ้าเลือดมีสีดําคล้ํานั่นคอื อาการของโรคมะเร็งในลําไส้ 

14. มะเร็งตอ่มน้ําเหลือง อาการมีก้อนบวมเกิดขึ้นที่ใต้รักแร้หรอืใต้ขาหนีบโดยเฉพาะอย่าง
ยิ่งถ้าไม่ได้เกิดอาการติดเชื้อในบาง ส่วนของร่างกายมะเร็งผิวหนัง อาการมีแผลหรือแผลเปื่อยพุพองที่
ไม่ได้รบัการรักษาอยู่เปน็เวลานานตลอดจนไฝหรอืหูดที่โตขึ้นและมีการเปลี่ยนสีหรือรูปร่าง ขนาด 
นอกจากนี้อาการอันตรายอีกอยา่งหนึ่งที่ เรียกว่าเมลาโนมา (Melanoma)คือเนื้องอกทีป่ระกอบด้วย
เซลล์ที่มีเมลานนิสะสมอยู่ เชน่ กระจุดด่างหรือไฝถ้าคุณมีไฝมากกว่า 50 เม็ดทั่วร่างกายหรือมีคนใน
ครอบครวัที่มปีระวัติว่าเคยเป็นโรคนี้มาก่อนคุณจะมีอัตราเสี่ยงสูงกว่าคนอื่นๆ  



 
 
 


