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วารสารประชาสัมพันธ์องค์การบรหิารส่วนต าบลสันโค้งปีท่ี ๖ ฉบับที่ ๗ ประจ าเดือน กรกฎาคม  ๒๕๖๑ 
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วันที่  ๒๖  กรกฎาคม  ๒๕๖๑ องค์การบริหารส่วนต าบลสันโค้ง ร่วมกบัส่วนราชการทุกภาคส่วน 
ก านัน/ผู้ใหญ่บ้าน กลุ่มผู้อายุ และประชาชนต าบลสันโค้ง ได้จัดกจิกรรมหล่อเทียนพรรษา ประจ าปี ๒๕๖๑ 
เน่ืองในวันอาสาฬหบูชา ซ่ึงตรงกบัวันขึน้ ๑๕ ค ่า เดอืน ๘ ของทุก ๆ ปี เพือ่จะได้น าเทียนพรรษาถวายแก่วัด 
จ านวน ๑๐ วัด ในต าบลสันโค้ง  

 
 

 
 

 

 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

วันที่ ๒0 กรกฎาคม ๒๕๖๑ ศูนย์พัฒนาเด็กเล็กต าบลหนองแรด สังกัดองค์การบริหารส่วนต าบลหนองแรด อ าเภอ
เทิง จังหวัดเชียงราย ได้เดินทางศกึษาดงูาน ณ ศูนย์พัฒนาเดก็เลก็บา้นใหม่ราษฎร์บ ารุง ต าบลสันโค้ง อ าเภอดอกค าใต้ จังหวัด
พะเยา ตามโครงการพัฒนาศักยภาพครูและบุคลากรที่เกี่ยวข้องด้านการศึกษาประจ าปีการศึกษา ๒๕๖๑ เพื่อศึกษาและ
แลกเปลี่ยนเรียนรู้ด้านสื่อการเรียนการสอนของเด็กในวัยปฐมวัย และจะได้น าไปพัฒนาให้ดียิ่งข้ึนไปในอนาคต 

 
 

 
 

 
 

 
 

 



 

วันที่ ๑๒ กรกฎาคม ๒๕๖๑ นายธวัช  จรัสวรภัทร ปลัดอ าเภอดอกค าใต้ (เจ้าพนักงานปกครองช านาญการพิเศษ)
ได้เป็นประธานพธิีเปดิกจิกรรมแปลงส่งเสริมท านาในพื้นที่ขนาดใหญ่ ตามโครงการระบบส่งเสริมการเกษตรแบบแปลงใหญ่(นา
แปลงใหญ่) ประจ าปี ๒๕๖๑ ด าเนินการโดยศูนย์เมล็ดพันธุ์ข้าว กรมการข้าว โดยมีผู้น าเกษตร นายวิศรุต   อินทะนิล และ
เกษตรกรนาแปลงใหญ่ หมู่ ๒ ต าบลสันโค้ง อ าเภอดอกค าใต้ จังหวัดพะเยา จ านวน ๑๕๐ คน เข้าร่วมกิจกรรมในครั้งนี้ 

 
 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 



 
 

 
 

 
 

 

 

 ชุมชนอีสานล้านนา หมู่ ๕ บ้านใหม่ราษฎร์บ ารุง ต าบลสนัโค้ง ได้เข้าร่วมกิจกรรม”งานมหกรรมชาติพนัธุ์
ตะวันออก” ประจ าปี 2561 ระหว่างวนัที่ ๒๖ – 30 กรกฎาคม ๒๕๖๑ ณ ลานอเนกประสงคห์ลังเทศบาลเมืองพะเยา  
ต.เวยีง อ.เมืองพะเยา จ.พะเยา เพื่อแสดงออกถึงวิถีชวีิตและความเป็นอยู่ของชุมชนอีสานล้านนา  

 

 
 

 
 



 

ยิ่งท ำงำนหนัก ยิ่งเสี่ยง “โรคหลอดเลือดสมอง” 
โรคหลอดเลือดสมอง ( stroke ) เป็นต้นเหตุของอาการอัมพฤกษ์-อัมพาต และเป็นสาเหตุของการ

เสียชีวิต โดยเฉพาะในเพศชาย ในแต่ละปีมีคนทั่วโลกเสียชีวิตจากโรคหลอดเลือดสมอง ประมาณ 6 ล้านคน และใน
ประเทศไทย โรคหลอดเลือดสมอง เป็นสาเหตุการเสียชีวิตเป็นอันดับ 3 รองจากโรคมะเร็งและโรคหัวใจ ซ่ึงโรคนี้แม้
จะดูอันตราย แต่ป้องกันได้ ถ้าเราเร่ิมต้นดูแลตัวเองตั้งแต่วันนี้ โดยหมั่นส ารวจความผิดปกติของร่างกายอยู่เสมอ 
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมที่เป็นปัจจัยเส่ียง ก็จะช่วยป้องกันและลดความรุนแรงของการเกิดโรคชนิดนี้ได้ ซึ่งปัจจัยเส่ียงที่ท า
ให้เกิดโรคหลอดเลือดสมอง ได้แก่ การสูบบุหรี่ ดื่มสุรา น้ าหนักเกินและอว้น ระดับน้ าตาลในเลือดสูง ภาวะความดันโลหิต
สูง ระดับไขมันในเลือดผิดปกติ โรคหัวใจเต้นผิดจังหวะ ลิ้นหวัใจตีบ หรือรั่ว และภาวะเครียด ท างานหนักพกัผ่อนไม่
เพียงพอ โดยมีผลวิจยัพบว่า ผู้ที่ท างานเป็นกะมีความเส่ียงของโรคหลอดเลือดสมองเพิ่มขึ้นร้อยละ 5 และการท างาน
หนักติดต่อเป็นเวลานานก็เพิ่มความเส่ียงเช่นกัน 

โรคหลอดเลือดสมอง เกิดได้จากสาเหตุ 2 ประการคือ หลอดเลือดสมองแตก (พบผู้ป่วยประมาณ 
20-30%) และหลอดเลือดสมองตีบ หรืออุดตัน (พบผู้ป่วยประมาณ 70-80%) 

1.หลอดเลือดสมองตีบ มาจากการเปลี่ยนแปลงที่ผนังหลอดเลือดจนส่งผลให้หลอดเลือดตีบลง เช่น มี
ไขมันและหินปูนมาพอกตวัที่ผนังหลอดเลือดจนส่งผลให้หลอดเลือดตีบลง เช่น มีไขมันและหินปูนมาพอกตวัที่ผนังหลอด
เลือดหรือเกิดจากลิ่มเลือดจากที่อื่นมาอดุตันเช่น ลิ่มเลือดจากหัวใจ เป็นต้น 

2.หลอดเลือดในสมองแตก เกิดจากความดันโลหิตสูงที่เป็นมานาน หลอดเลือดโป่งพอง เป็นต้น พอ
หลอดเลือดในสมองแตก ก็จะมีเลือดออกมาและมกีารจับตวัของเลือด เกิดเป็นกอ้นเลือดไปเบียดเนื้อสมองส่วนอื่น ๆ ท า
ให้การท างานของสมองเสียไป 
13 สัญญำณเตือนของ โรคหลอดเลือดสมอง 

โรคหลอดเลือดสมอง เป็นโรคที่อันตรายต่อชีวิต เพราะมีหลายคนที่กว่าจะรู้ตัวว่าปว่ยก็มอีาการหนักจน
ต้องหามส่งโรงพยาบาลแล้ว ขณะที่อีกหลายคนไม่มีอาการเตือนล่วงหน้า การสังเกตความผิดปกติของร่างกายตัวเองเป็น
สิ่งหนึ่งที่ป้องกันอันตรายจากโรคนี้ได้ 
1. มีอาการแขนขาออ่นแรง ซีกใดซีกหนึ่งของร่างกาย 8. มีความผิดปกติของการใช้ภาษา พูดไม่ค่อยรู้เรื่อง 
2. มีอาการชาครึ่งซีก         นึกค าไม่ออก หรือใช้ภาษาผิด 
3. สูญเสียการทรงตัว    9. เวียนศีรษะ บ้านหมุน 
4. มองไม่เห็นภาพครึ่งหนึ่งของลานสายตา  10. ปวดศีรษะมาก รุนแรง  
5. มองไม่เห็นอาจจะเป็นข้างเดียวหรือทั้งสองข้าง 11. แขนขาเคลื่อนไหวสะเปะสะปะ บังคับไม่ได้ 
6. มองเห็นภาพซ้อน    12.ความจ าเส่ือมหรือหลงลืมแบบทันททีันใด 
7. พูดไม่ชัด กลือนล าบาก ปากเบี้ยว ลิน้แข็ง  13. ซึมลงจนหมดสติ 
นอกจากน้ียังสามารถสังเกตง่ายๆ โดยจ าค าว่า "BEFAST " 

B = Balance  มีอาการสูญเสียการทรงตัว 
E = Eyes มีปัญหาการมองเห็น มองไม่ชัด อาจเป็นได้ทั้งข้างเดียวหรือทั้งสองขา้ง  
F = Face  มีอาการออ่นแรงของใบหนา้ซีกหนึ่ง เช่น มุมปากไม่เท่ากัน ปากขา้งหนึ่งตก ยิ้มไม่เท่ากัน 
A = Arms  มีอาการออ่นแรงของแขน หรือ ขาซีกใดซีกหนึ่ง  
S = Speech  มีปัญหาการพูดและความเข้าใจภาษา เช่น พูดไม่ชัด นึกค าไม่ออก ใช้ค าพูดผิด หรือฟัง

คนพูดไม่ออกไม่เข้าใจ 
T = Time  รีบส่งพบแพทย์โดยเร็วที่สดุ 
นอกจากการสังเกตความผิดปกติของร่างกายแล้ว การหมั่นตรวจสุขภาพประจ าปี ตรวจวัดความดันโลหิตอย่างสม่ าเสมอ 

อย่างน้อยปีละ 1 คร้ัง เป็นอีกแนวทางป้องกันโรคหลอดเลือดสมองได้ โดยหากพบว่ามีความดันโลหิตท่ีมากกว่า 140/80 mmHg ควรพบ
แพทย์เพื่อรักษาให้ทันท่วงที และปรับเปลี่ยนพฤติกรรมการใช้ชีวิตออกก าลังกายสม่ าเสมอ ควบคุมน้ าหนัก กินผักผลไม้ทุกวัน และงดบุหร่ี
เลิกเหล้า เพื่อสุขภาพที่ดีแข็งแรงห่างไกลโรคนะคะ 
     ขอบคุณท่ีมา : www:thaihealth.or.th 

อันตรายจากความอ้วน 

 
ความอ้วนเมื่อเข้ามาเยือนใครแล้ว ความคล่องแคล่วว่องไวเริ่มหาย การหาเสื้อผ้าใส่เริ่มมีปัญหา แต่ที่น่า

เป็นห่วงมากที่สุดเห็นจะเป็นเรื่องสุขภาพอนามัยของคนอ้วน เน่ืองเพราะคนที่อ้วนเกินไปน้ันย่อมเป็นอันตรายต่อ
สุขภาพ 

แม้ว่าไขมันเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับร่างกาย แม้ว่าไขมันเป็นสิ่งจ าเป็นส าหรับร่างกาย แต่การที่มีไขมันมาก
เกินไปน้ัน จะก่อใหเ้กิดผลเสียอย่างแน่นอน มีการก าหนดว่า ปริมาณไขมันในร่างกายส าหรับผู้ชายไม่ควรมีมากกว่า
ร้อยละ 15 ของน้ าหนักตัว ส่วนผู้หญิงไม่ควรเกินร้อยละ 25 ของน้ าหนักตัว อันตรายที่เกิดจากความอ้วนน้ัน มีอยู่
หลายประการด้วยกัน คือ 
 1.คนอ้วนที่มีน้ าหนักตัวเกินมาตรฐานถึงร้อยละ 20 จะมีโอกาสหัวใจวายมากขึ้นถึง 3 เท่า 
 2.ผู้ที่อ้วนมากจะมีปัญหาทางเพศสัมพันธ์ก็ได้ไม่ว่าชายหรือหญิง หากไม่ทราบวิธีแก้ไข ความสุขทางเพศ
จะน้อยลงมาก 
 3.คนอ้วนจะมีโรคความดันเลือดสูงได้มากกว่า 
 4.คนอ้วนมีโอกาสเป็นโรคเบาหวานได้มากกว่า 
 5.คนอ้วนจะประสบอุบัติเหตุได้บ่อยกว่า เพราะคนอ้วนมักจะอุ้ยอ้ายและคลอ่งแคล่วน้อยกว่า โอกาส
พลาดพลั้งจึงมากกว่า 
 6.คนอ้วนเป็นโรคน่ิวในถุงน้ าดีมากกว่าคนผอม 
 7.คนอ้วนที่มีน้ าหนักตัวเกินถึงร้อยละ 40 ถ้าเป็นผู้หญิงมีโอกาสเกิดมะเร็งมดลูก รังไข่ และเต้านมได้มาก
ขึ้น ถ้าเป็นผู้ชายก็จะเป็นมะเร็งของล าไส้ใหญ่และต่อมลูกหมากได้มากกว่า 
 8.เมื่อมีความจ าเป็นต้องตรวจร่างกาย แพทย์จะตรวจร่างกายของคนผอมได้ง่าย เพราะในคนอ้วนน้ัน
ไขมันจะมาบดบังท าให้ฟังหรือคล าหาสิ่งที่ผิดปกติได้ยาก 
 9.คนอ้วนจะเป็นโรคที่เกี่ยวกับข้อได้มากกว่า โดยเฉพาะข้อสะโพก ข้อเข่า ขอ้เท้า และที่ตัวเท้าเอง 
เพราะข้อเหล่าน้ีจะต้องรับน้ าหนักมากกว่าปกติ ไม่ว่าจะยืนหรือเดินก็ตาม 
 10.เมื่อคนอ้วนต้องเป็นผู้ป่วย การพยาบาลดูแลรักษาจะมีความยุ่งยากมากกว่า ยิ่งถา้เป็นโรคที่
เคลื่อนไหวเองไม่ได้ เช่น อัมพาต จะเพิ่มปัญหาให้กับผู้ดูแลอีกมากมายทเีดียว 
 11.คนอ้วนจะเกิดเส้นเลือดขอดได้มากกว่า 
 12.หญิงที่อ้วนมากจะต้ังครรภ์ได้ยากกว่า และจะมีปัญหาเกี่ยวกับการคลอดมากกว่าด้วย “ไขมันเป็น
สิ่งจ าเป็นส าหรับร่างกาย แต่การที่มีไขมันมากเกินน้ัน จะก่อไห้เกิดผลเสียได้” 

การออกก าลังกายเพื่อลดความอ้วนเป็นวิธีหนึ่งที่ดีที่สุดในการลดน้ าหนัก ไม่มีอันตรายใดๆ มีแต่ท าให้
ร่างกายแขง็แรง สุขภาพดีด้วย แต่ว่าต้องท าให้สม่ าเสมอเป็นกิจวัตรประจ าวันจึงจะได้ผล แต่ทั้งน้ีทั้งน้ันต้องควบคุม
อาหารควบคู่กันไปด้วยไขมันที่สะสมจงึจะละลายหายไป กล้ามเน้ือที่แข็งแรงก็จะเข้ามาแทนที ่การออกก าลังกายมี
อยู่หลายวิธีด้วยกัน บางคนก็เดินเพื่อลดความอ้วน บางคนก็วิ่ง หรือเล่นกีฬา  

ขอบคุณทีม่า : หมอชาวบ้าน 
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