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	 เมื่อวันที่  14  มกราคม  2561  นายภพปภพ  ลรรพรัตน์

ผู้อำ�นวยการสำ�นักสถาบันคชบาลแห่งชาติ ในพระอุปถัมภ์ฯ พร้อมด้วย 

คณะผู้บริหารและพนักงานในสังกัด อ.อ.ป. เข้าร่วมพิธีวางพวงมาลา 

ศ.ดร.อำ�นวย  คอวนิช  อดีตผู้อำ�นวยการองค์การอุตสาหกรรมป่า

ไม้ เพื่อเป็นการระลึกถึงคุณูปการที่ ศ.ดร.อำ�นวย คอวนิช เป็นผู้ริเริ่ม

การดำ�เนินงานด้านการปลูกสร้างสวนป่าเศรษฐกิจ  รวมถึงการก่อตั้ง

ศูนย์ฝึกลูกช้างแห่งแรกของโลก  ณ  สวนป่าทุ่งเกวียน  อ.ห้างฉัตร 

จ.ลำ�ปาง

ผู้ปฏิบัติงาน อ.อ.ป. ร่วมรำ�ลึกถึงคุณูปการ

ศาสตราจารย์ ดร.อำ�นวย คอวนิช

อนุสาวรีย์ ศาสตราจารย์ ดร.อำ�นวย คอวนิช
อดีตผู้อำ�นวยการองค์การอุตสาหกรรมป่าไม้
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 โดย ฝ่ายทรัพยากรมนุษย์  สำ�นักบริหารกลาง

Health Care  เพื่อสุขภาพที่ดี   โดย ฝ่ายกิจกรรมสัมพันธ์  สำ�นักบริหารกลาง

	 “มะกรูด”  ชื่อวิทยาศาสตร์  Citrus hystrix  DC.  ไม้ต้นขนาดเล็ก สูง 2 - 8 เมตร เปลือกต้นเรียบ สีนํ้าตาล มีหนาม

แหลมตามกิ่งก้าน ใบ เป็นใบประกอบที่มีใบย่อยใบเดี่ยว ออกเรียงสลับ ปลายใบและโคนใบมน ขอบใบเรียบ แผ่นใบเรียบ เป็นมัน

สีเขียวเข้ม มีต่อมนํ้ามันอยู่ตามผิวใบ มีกลิ่นหอมเฉพาะ ก้านใบมีปีกดูคล้ายใบ ดอก ออกเป็นช่อตามซอกใบที่ปลายกิ่ง ดอกสีขาว

กลีบเล้ียงมี  5  กลีบ  กลีบดอกมี  5  แฉก  โคนกลีบดอกติดกัน  ผลเป็นรูปทรงกลมหรือรูปไข่  โคนผลเรียวเป็นจุก  ผิวขรุขระ 

มีต่อมน้ำ�มัน ผลอ่อนสีเขียวแก่สุกเป็นสีเหลือง มีรสเปรี้ยว

     วิธีและปริมาณที่ใช้

     1. ใช้เป็นยาบำ�รุงหัวใจ ขับลมในลำ�ไส้ แก้แน่น แก้เสมหะ  ฝานผิวมะกรูดสดเป็น

ชิ้นเล็กๆ 1 ช้อนแกง เติมการบูรหรือพิมเสน 1 หยิบมือ ชงด้วยน้ำ�เดือด แช่ทิ้งไว้ ดื่มแต่

น้ำ�รับประทาน 1 ถึง 2 ครั้ง  

     2. ใช้สระผมทำ�ให้ผมสะอาดชุ่มชื้น  เป็นเงางาม  ดกดำ�  ผมลื่น  โดยผ่ามะกรูด

เป็น 2 ชิ้น เมื่อสระผมเสร็จแล้ว เอามะกรูดสระซ้ำ� ใช้มะกรูดยีไปบนผม น้ำ�มะกรูดเป็น

กรด จะทำ�ให้ผมสะอาด แล้วล้างผมให้สมุนไพรออกไปให้หมด
       ที่มา : www.rspg.or.th  โครงการอนุรักษ์พันธุกรรมพืชอันเนื่องจากพระราชดำ�ริสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี

ดื่มนํ้าอย่างไรให้สุขภาพดี
	 ร่างกายของมนุษย์เรานั้นมีองค์ประกอบของน้ำ�  50 - 70% ไม่ว่าจะเป็นภายในเซลล์ตามอวัยวะต่างๆ ระบบการทำ�งานของ
ร่างกายทั้งหมด หรือเลือดที่มีนํ้าเป็นส่วนประกอบ ทั้งยังเป็นสารอาหารที่สำ�คัญของมนุษย์ในการดำ�รงชีวิตในทุกช่วงทุกวัย การดื่มนํ้า
บ่อยๆ นั้นก็เป็นการสร้างเสริมสุขภาพที่ดี แต่ก็ควรมีระยะเวลาในการดื่มนํ้า และวิธีดื่มน้ำ�ตามที่ร่างกายของมนุษย์สมควรได้รับ
	   ตื่นนอนตอนเช้าควรจะดื่มนํ้าอุ่น  เพราะนํ้าอุ่นด่ืมง่ายกว่านํ้าธรรมดา  และอุณหภูมิของนํ้าที่ด่ืมไม่ต่ำ�กว่าอุณหภูมิของ
ร่างกาย จึงไม่เป็นการไปดึงอุณหภูมิร่างกายให้เย็นลง หรืออาจเป็นน้ำ�ที่อุณหภูมิห้องก็ได้ควรดื่ม 1 - 3 แก้วให้ได้อย่างต่ำ� 500 - 750 
มิลลิลิตร ช่วงเวลาหลังต่ืนนอนเป็นช่วงท่ีมีความเข้มข้นของเลือดสูง ร่างกายและเลือดจะมีลักษณะขาดน้ำ�  และเพ่ือกระตุ้นระบบขับถ่าย
	   15 นาที ก่อนอาหาร ระหว่างทานอาหาร และหลังทานอาหาร 30 นาที ทั้ง 3 เวลานี้ ดื่มนํ้ารวมกันทั้งหมดไม่ควรเกิน
ครึ่งแก้ว หากดื่มน้ำ�มากเกินไประหว่างทานอาหาร จะทำ�ให้นํ้าย่อยในกระเพาะเจือจางลง ส่งผลต่อระบบการย่อยอาหารร่างกายย่อย
อาหารได้ไม่ดี     
	   ก่อนนอนให้ดื่มน้ำ�อีก 1 - 2 แก้ว ให้มากกว่า 250 มิลลิลิตร เพื่อให้น้ำ�ที่ดื่มไหลเวียนชะล้างสิ่งตกค้างในลําไส้และ
กระเพาะอาหาร ถ้าเป็นนํ้าอุ่นจะยิ่งช่วยให้หลับสบายยิ่งขึ้น
	   ช่วงเวลาประมาณ 9 โมงถึง 10 โมงเช้า ควรดื่มนํ้าให้ได้ 2 แก้ว ช่วงนี้เป็นช่วงที่มีของเสียเกิดขึ้น เพราะร่างกาย
ได้ทํางานไประยะหนึ่งแล้ว ควรดื่มนํ้าเพื่อมาชําระของเสียเหล่านั้นออกไป
	   ตลอดทั้งวัน ดื่มนํ้าทีละนิด แบบจิบทีละ 2 - 3 อึก จิบบ่อยๆ ดีกว่าการดื่มนํ้าครั้งละมากๆ เพราะเป็นการเพิ่มภาระให้
กับระบบย่อยอาหาร และระบบขับถ่าย
	 ประโยชน์ของการดื่มนํ้า
	 1. ช่วยบำ�รุงสุขภาพผิวให้ดีขึ้น เพิ่มความชุ่มชื้น ป้องกันเรื่องริ้วรอยและผิวแห้งกร้าน	 2. ปรับสมดุลให้แก่ร่างกาย

	 3. ช่วยให้ระบบการหมุนเวียนของเลือดทำ�งานได้ดีขึ้น 	 4. ควบคุมอุณหภูมิของร่างกายให้คงที่

	 5. ช่วยให้อวัยวะภายในร่างกายต่างๆ ทำ�งานได้อย่างมีประสิทธิภาพ 	 6. ระบบขับถ่ายทำ�งานอย่างมีประสิทธิภาพ

	 “นํ้า”  คือส่ิงที่ร่างกายมนุษย์ต้องการมากที่สุด  เป็นยารักษาโรคที่ดีที่สุด  เพ่ือสุขภาพที่ดีย่ิงขึ้น  และป้องกันโรคภัยต่างๆ
เราจึงควรหันมาใส่ใจกับการดื่มนํ้าให้มากยิ่งขึ้น ควบคู่ไปกับการพักผ่อน การทานอาหาร และการออกกำ�ลังกายอย่างสม่ำ�เสมอนะคะ

ขอบคุณข้อมูลจาก Food Network Solution/Story : แพรวา คงฟัก

อาชีวอนามัย

มะกรูด
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	 ทําตัวให้เป็นศูนย์ ถ้าเรานําผ้าผืนใหญ่มาคลี่แล้วขึงไว้กลางแจ้งแบบจอหนังเพื่อใช้เป็นเป้ายิง แล้วให้คนจํานวนหนึ่ง

ยืนอยู่ในที่ไม่ไกลยิงกระสุนไปที่เป้านั้น คนร้อยทั้งร้อยจะยิงกระสุนถูกเป้าหมดโดยไม่พลาดเลย แต่ถ้าเราย่อเป้าให้เล็กลงมาก

เท่าไร  จํานวนกระสุนที่จะยิงมาถูกเป้าจะลดน้อยลงตามความเล็กลงของเป้ายิ่งถ้าเราทําให้เป้านั้นเป็นศูนย์  คือ  ไม่ให้มีเป้า

อยู่ในที่ใดเลยใครจะยิงกระสุนอะไรจากที่ไหน อย่างไร ก็จะไม่มีโอกาสถูกได้แม้สักนัดเดียว มนุษย์ที่เกิดมาในโลกกลายเป็นเป้า

คอลัมน์ : คุณธรรม จริยธรรม                                                  โดย  นาวาเอก(พิเศษ) วุฒิ อ่อนสมกิจ

ทําตัวให้เป็นศูนย์

กระสุนแห่งการประทุษร้ายของกันและกันโดยธรรมชาติ  ความขัดแย้ง 

ความอาฆาตพยาบาท  ตลอดจนการใส่ร้ายป้ายสีแก่กันและกัน  เป็น

กระสุนแต่ละนัดที่มนุษย์ใช้เป็นอาวุธเข้าประหัตประหารกันดังเป็นข่าว

อยู่ทั่วไป  ย่ิงทําตัวย่ิงใหญ่มากเพียงไร  ก็ย่ิงเป็นเป้าใหญ่ให้ถูกกระสุน

ดังกล่าวมากขึ้นเพียงนั้น  ปัญหาจึงอยู่ที่ว่าทําอย่างไรจึงจะลดอันตราย

จากการเป็นเป้าของการประทุษร้ายกันให้น้อยลง  ถ้าจะลดอันตราย

โดยการแก้ที่คนยิงเป้าคงไม่มีทางสําเร็จ  แต่ถ้าหันมาแก้ที่ตัวเองโดยให้

ความสําคัญแก่ตัวเองให้เหมาะสม  คือ  ถ้าสําคัญว่าย่ิงใหญ่เต็มโลกก็เท่ากับคล่ีเป้าในตัวเองให้กว้าง  ไม่ว่าใครจะทําอะไร

ที่ไหน  อย่างไร  ก็ดูจะถูกตัวเองไปเสียหมดความทุกข์ก็มากข้ึน  แต่ถ้าเราลดความสําคัญของตัวเองให้เล็กลงมากเพียงไร

อันตรายจากการเป็นเป้าประทุษร้ายของสังคมก็จะลดลงเพียงนั้น  ย่ิงถ้าสามารถทําตัวให้เป็นศูนย์  คือ  ลดความยึดมั่น

ทะนงตัวจนกระทั่งเห็นประจักษ์ในความจริงของชีวิต  ไม่ยึดมั่นถือมั่นในตัวเองจนเกินไป  คือ  ตัวเราให้เป็นศูนย์ใน

บางเหตุการณ์แล้ว ก็จะห่างไกลจากการมุ่งประทุษร้ายของใครๆ อีกต่อไป ขอให้ลองสํารวจตัวเองว่า กําลังทําตัวให้เป็น

เป้าใหญ่คับโลกหรือว่าย่อตัวให้เล็กลงหรือว่าทําตัวให้เป็นศูนย์ได้บ้างแล้วเพียงไร.
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