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วัตถุดิบ 

• น้ าตาลปี๊ป 200 กรัม
• เกลือป่น 1/2 ช้อนชา ส าหรับไส้ , เกลือป่น 1 ช้อนชา

ส าหรับกะทิ
• มะพร้าวทึนทึกขูด
• แป้งข้าวเหนียว 350 กรัม
• น้ าใบเตยปั่นละเอียด 300 มิลลิลิตร
• กะทิ 800 มิลลิลิตร
• แป้งข้าวเจ้า 80 กรัม
• กลิ่นมะลิ 1 ช้อนชา
• ไม้ส าหรับกลัด หรือไม้จ้ิมฟัน
• ใบตองเช็ดสะอาดส าหรับห่อขนม

วิธีท า 

1. น าใบตองที่ส าหรับห่อมาตัดเป็น 2 ขนาด ฉีกใบตองชั้นนอก
5 น้ิว และส าหรับชั้นใน 4 น้ิว และน ามาตัดมุมให้เป็นทรงวงรี
เช็ดให้สะอาด และน าไปลนไฟเล็กน้อยเพื่อให้ห่อขนมได้ง่าย

2. น ามะพร้าวทึนทึกที่ขูดเป็นเส้นยาว เกลือป่น และน้ าตาลปี๊บ
ลงไปกวนในกระทะทองเหลือง ใช้ไฟอ่อน กวนไปเรื่อยๆ
จนครบ 20 นาที จนส่วนผสมแห้ง จากน้ันก็ปิดไฟพักไว้ให้เย็น
ผสมแป้งข้าวเหนียวและน้ าใบเตยเข้าด้วยกัน นวดแป้งจนเริ่ม
เป็นก้อน เสร็จแล้วให้คลุมด้วยพาสติกแรป

3. น ากะทิ 1/4 ของกะทิทั้งหมดผสมกับแป้งข้าวเจ้า เกลือป่น
กลิ่นมะลิ ลงไปในกระทะ คนให้เข้ากันจนแป้งไม้จับตัวกัน
เป็นเม็ด แล้วค่อยเติมกะทิส่วนที่เหลือลงไป เปิดไฟอ่อนๆ
และคนไปเรื่อยๆ จนกะทิเหนียวข้น ปิดไฟพักไว้ให้เย็น

4. เม่ือตัวไส้เริ่มเย็นดีแล้ว ปั้นไส้ให้เป็นก้อนกลมๆ ขนาด 1 น้ิว
จนหมด และปั้นตัวแป้งเป็นก้อนกลมขนาดใหญ่กว่าตัวไส้
เป็น 1 น้ิวครึ่ง แผ่แป้งให้แบนวางไส้ลงตรงกลาง และ
ห่อไส้ขนมให้มิด

5. เตรียมใบตองส าหรับห่อ น าใบตอง 2 ขนาดที่ตัดไว้เป็นวงรีมา
ประกบกัน น าหน้านวลทั้ง 2 แผ่น ชนกัน น าขนมที่ปั้นไว้
วางลงบนใบตอง และราดด้วยน้ ากะทิ 1 ช้อนโต๊ะ และ
พับใบตองให้เป็นทรงสูง คาดทับด้วยใบมะพร้าวและคาด
ด้วยไม้กลัด

> ขนมใส่ไส้ < 
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การหลอกลวงไปค้าประเวณีที่ประเทศมาเลเซีย 

ส ำนั กงำนจัดหำงำนจั งหวัดลพบุ รี  ได้ รับแจ้ งจำกกรมกำรจัดหำงำนว่ำ สถำนเอกอั ครำชทูตไทย  
ณ กรุงกัวลำลัมเปอร์ ประเทศมำเลเซีย รำยงำนควำมช่วยเหลือหญิงไทยถูกหลอกลวงไปท ำงำนค้ำประเวณีในรัฐซำบำห์ 

เมื่ อเดือนพฤศจิกำยน 2560 สถำนกงสุลใหญ่  ณ เมืองโกตำบำรู  ได้รับข้อควำมขอควำมช่วยเหลือ 
ผ่ำน  Facebook ของหญิงไทย 3 รำย ซึ่งถูกชำยชำวมำเลเซียเช้ือสำยจีน 2 รำย ชักชวนให้ท ำงำนร้ำนคำรำโอเกะในรัฐซำรำวัก  
แต่กลับถูกหลอกให้เดินทำงไปเมืองโกตำกินำบำลู รัฐซำบำห์แทน และเมื่อเดินทำงถึงในวันที่ 26 ตุลำคม 2560 หญิงไทยถูกยึด
หนังสือเดินทำงและบังคับให้ค้ำประเวณี ต่อมำเจ้ำหน้ำที่สถำนเอกอัครรำชทูตฯ ได้ประสำนเจ้ำหน้ำที่ต ำรวจมำเลเซียเพื่อให้กำร
ช่วยเหลือหญิงไทย และจับกุมชำยชำวมำเลเซียเช้ือสำยจีน ซึ่งในเบื้องต้นได้ตั้งข้อหำกระท ำควำมผิดตำมกฎหมำยกำรค้ำมนุษย์  
สว่นหญิงไทยเข้ำข่ำยเป็นเหยื่อค้ำมนุษย์ จึงถูกควบคุมตัวที่บ้ำนพักฉุกเฉินโกตำกินำบำลู เพื่อรอให้กำรเป็นพยำนในช้ันศำลในกำร
ด ำเนินคดีกับจ ำเลย 

สถำนเอกอัครรำชทูตไทยฯ ให้ข้อสังเกตว่ำช่วง 2 ปีที่ผ่ำนมำ แนวโน้มของหญิงไทยเดินทำงไปค้ำประเวณีที่เมือง
โกตำกินำบำลู รัฐซำบำห์ ทั้งโดยสมัครใจและถูกหลอกลวงมีจ ำนวนเพิ่มข้ึนเรื่อย ๆ  อย่ำงมีนัยส ำคัญ ส่วนใหญ่ถูกชักชวน 
ผ่ำนเครือข่ำยคนไทยซึ่งรู้จักกับชำวมำเลเซียเช้ือสำยจีนในพื้นที่ 

ส ำนักงำนจัดหำงำนจังหวัดลพบุรี จึงขอประชำสัมพันธ์ให้ประชำชน/คนหำงำนที่จะเดินทำงไป
ท ำงำนในประเทศมำเลเซียทรำบ ทั้งนี้ หำกมีข้อสงสัยหรือต้องกำรข้อมูลเพิ่มเติมสำมำรถสอบถำมได้ที่ กองบริหำร
แรงงำนไทยไปต่ำงประเทศ โทรศัพท์ 0 2245 6708-9  จังหวัดลพบุรีติดต่อสอบถำมได้ที่ส ำนักงำนจดัหำงำนจงัหวัด
ลพบุรี เลขที่ 114 หมู่ 1 ถนนพระปิยะ ต ำบลป่ำตำล อ ำเภอเมือง จังหวัดลพบุรี โทรศัพท์ 036-422906 ในวันและ
เวลำรำชกำร… 

ต ารวจจับแก๊ง Call Center ในไต้หวัน 

ส ำนักงำนจัดหำงำนจังหวัดลพบุรี ได้รับแจ้งจำกกรมกำรจัดหำงำนว่ำ ส ำนักงำนแรงงำน ณ กรุงมะนิลำ 
(ส่วนที่ 2) สำขำเมืองเกำสง (สนร.เกำสง) รำยงำนกรณีคนไทย จ ำนวน 8 คน เป็นคนงำนชำยที่หลบหนีสัญญำจ้ำง จ ำนวน 5 คน และ
หญิงไทย จ ำนวน 3 คน ถูกจับกุมเมื่อวันที่  3 ธันวำคม 2560 ในข้อหำอยู่ร่วมแก๊ง Call Center โดยคนไทยทั้งหมดถูกชักชวน 
จำกชำยชำวไต้หวันและขณะที่ถูกจับกุมก ำลังศึกษำคู่มือวิธีกำรพูดหลอกลวงให้คนไทยโอนเงิน ซึ่งยังไม่ได้ลงมือปฏิบัติกำรจริง 
หลังจำกสอบสวนแล้ว ต ำรวจได้ส่งเรื่องให้อัยกำรและได้พิจำรณำส่งตัวคนงำนชำยไทย 5 คน ให้ส ำนักงำนตรวจคนเข้ำเมือง
ด ำเนินกำรส่งกลับประเทศไทย ส ำหรับหญิงไทย 3 คน สนร.เกำสง แจ้งข้อมูลเพิ่มเติมว่ำ มีชำยชำวไต้หวันหลอกให้เดินทำงเข้ำไป
ท ำงำนในไต้หวันด้วยวีซ่ำนักท่องเที่ยว ทำงกำรไต้หวันจึงปล่อยตัวให้เดินทำงกลับประเทศไทยเอง 
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ส ำนักงำนจัดหำงำนจังหวัดลพบุรี จึงขอประชำสัมพันธ์ให้ ผู้ที่ประสงค์จะไปท ำงำนในไต้หวัน 
อย่ำหลงเช่ือกำรชักชวนให้ เข้ำร่วมแก๊ง Call Center ซึ่งมีควำมผิดตำมกฎหมำยถูกด ำเนินคดีและถูกส่งกลับประเทศไทย 
หำกมี ข้อสงสัยหรือต้องกำรข้อมูลเพิ่มเติมสำมำรถสอบถำมได้ที่  กองบริหำรแรงงำนไทยไปต่ำงประเทศ 
โทรศัพท์ 0 2245 6708-9  จังหวัดลพบุรีติดต่อสอบถำมได้ที่ส ำนักงำนจัดหำงำนจังหวัดลพบุรี เลขที่ 114 หมู่  1 
ถนนพระปิยะ ต ำบลป่ำตำล อ ำเภอเมือง จังหวัดลพบุรี โทรศัพท์ 036-422906 ในวันและเวลำรำชกำร… 
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ห้ามแรงงานต่างด้าวประกอบอาชีพค้าขายในตลาดสด/ตลาดนัด หาบเร่ แผงลอย 
หรือประกอบอาชีพส่วนตัว หากฝ่าฝนืจะถูกจับ ปรบั ด าเนนิคดี 

นางสาวอัญชนา หิรัญพฤกษ์ จัดหางานจังหวัดลพบุรี กล่าวว่า กระทรวงแรงงานมีนโยบายแก้ไข

ปัญหาแรงงานต่างด้าวแย่งอาชีพคนไทย โดยเฉพาะคนต่างด้าวประกอบอาชีพค้าขายในตลาดสด หาบเร่ แผงลอย 

พนักงานรักษาความปลอดภัย มัคคุเทศก์หรือน าเที่ยวในธุรกิจท่องเที่ยว ซ่ึงตามพระราชก าหนดการบริหารจัดการ

การท างานของคนต่างด้าว พ.ศ. 2560 งานดังกล่าวเป็นงานห้ามคนต่ างด้ าวท า และการที่ คนต่ างด้ าวจะท างาน 

ในประเทศไทยได้จะต้องด าเนินการขอรับใบอนุญาตท างาน (Work Permit) จากนายทะเบียนก่อน และจะต้อง

ท างานตรงกับนายจ้าง ตรงตามสถานที่ท างาน ตรงตามประเภทงานที่ได้รับอนุญาต ไม่สามารถเร่ขายของ 

เป็นพนักงาน หน้าร้าน หรือผู้ประกอบธุรกิจการค้าเองได้ หากฝ่าฝืนจะได้รับโทษทั้งฝ่ายแรงงานต่างด้าวแ ละ

นายจ้าง กรณีแรงงานต่างด้าวที่ท างานผิดประเภทหรือลักษณะงาน หรือสถานที่ที่ระบุไว้ในใบอนุญาตมีโทษปรับ 

ไม่เกิน 100,000 บาท และนายจ้างมีโทษปรับไม่เกิน 400,000 บาท ส่วนแรงงานต่างด้าวที่ท างานโดยไม่มีใบอนุญาตท างาน 

มีโทษจ าคุก ไม่เกิน 5 ปี หรือปรับตั้งแต่ 2,000 - 100,000 บาทหรือทั้งจ าทั้งปรับ และนายจ้างที่จ้างคนต่างด้าวที่ไม่มี

ใบอนุญาตท างาน มีโทษปรับตั้งแต่ 400,000 - 800,000 บาท ต่อคนต่างด้าวที่จ้าง 1 คน 

ส านักงานจัดหางานจังหวัดลพบุรี จึงขอประชาสัมพันธ์ให้นายจ้าง/สถานประกอบการและแรงงาน 

ต่างด้าวปฏิบัติตามกฎหมายอย่างเคร่งครัด หากมีข้อสงสัยสามารถสอบถามข้อมูลเพิ่มเติม หรือแจ้งเบาะแส

พฤติกรรมแรงงานต่างด้าวประกอบอาชีพค้าขายในตลาดสด/ตลาดนัด หาบเร่ แผงลอย หรือประกอบอาชีพ

ส่วนตัว ได้ที่ส านักงานจัดหางานจังหวัดลพบุรี เลขที่ 114 หมู่ 1 ถนนพระปิยะ ต าบลป่าตาล อ าเภอเมืองลพบุรี 

จังหวัดลพบุรี 15000 หรือโทรศัพท์หมายเลข 036-422906 หรือ 086-322-8113 

---------------------------------- 
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ล ำดบั ช่ือต ำแหน่ง เพศ จ ำนวน อำยุ วฒิุ เง่ือนไข-สวสัดิกำร ช่ือ / ท่ีตั้ง / ประเภทกิจกำร

1 พนกังำนฝ่ำยผลิต ช/ญ 200 18+ ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั บจก. เบทำโกร เซฟต้ีมีทแพคก้ิง

 - สำมำรถยนืท ำงำนนำน ๆ ได้ ต.ช่องสำริกำ อ.พฒันำนิคม จ.ลพบุรี

2 ช่ำงเทคนิค ช/ญ 10 20-35 ปวส.  - สำขำช่ำงอุตสำหกรรม ประเภทกิจการ :

 - อตัรำค่ำจำ้ง 11,000 บำท/เดือน แปรรูปอาหาร (ช าแหละสุกร)

3 พนกังำนรำยวนัทัว่ไป ช/ญ 100 18-45 ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั บจก. อำยโินะโมะโต๊ะ เบทำโกร

(ฝ่ำยผลิต) สเปเชียลต้ี ฟู้ดส์ 

4 พนกังำนรำยวนัทัว่ไป ช/ญ 25 18-45 ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั ประเภทกิจการ :

งำนอนำมยั ผลิตอาหารส าเร็จรูปและ

กึ่งส ำเร็จรูปปรุงสุกจำกเนือ้สัตว์

5 พนกังำนฝ่ำยผลิต ช/ญ 250 18-45 ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั บจก. บี.ฟู้ดส์ โปรดกัส์-

 - ท ำงำนในท่ีเยน็ได ้/ เขำ้กะได้ อินเตอร์เนชัน่แนล

 - มีรถรับ-ส่ง ต.ช่องสำริกำ อ.พฒันำนิคม จ.ลพบุรี

ประเภทกิจการ : แปรรูปอาหาร

6 พนกังำนปฏิบติักำร ช/ญ 100 18-49 ป.6+  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั บจก. เบทำโกร เอ็มเอฟ เดล่ี

(รำยวนั) ต.ช่องสำริกำ อ.พฒันำนิคม จ.ลพบุรี

ประเภทกิจการ :

เกษตรอุตสาหกรรม

7 ช่ำงบริกำร ชำย 5 23+ ปวช.+  - ทุกสำขำ บจก. ศรีสมบูรณ์ธุรกิจเซ็นเตอร์

8 ธุรกำรสินเช่ือ หญิง 2 23+ ปวช.+  - ทุกสำขำ ต.ท่าหิน อ.เมือง จ.ลพบรีุ

9 เร่งรัดหน้ีสิน ชำย 5 23+ ม.6+  - ทุกสำขำ ประเภทกิจการ :

จ ำหน่ำยรถจักรยำนยนต์

10 พนกังำนธุรกำรบญัชี ช/ญ 5 24+ ปวช.-ป.ตรี  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150-12,000 บำท/เดือน บจก. ลพบุรีกิจวฒันำ

11 กุ๊กและผูช่้วยกุ๊ก ครัวไทย ช/ญ 6 22+ ป.6+  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150-12,000 บำท/เดือน ต.ทะเลชุบศร อ.เมือง จ.ลพบุรี

ครัวจีน, ครัวยโุรป ประเภทกิจการ :

12 แม่บำ้น ช/ญ 8 20+ ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150 บำทข้ึนไป โรงแรม, ห้องอาหารและจัดเลี้ยง

13 พนกังำนแคชเชียร์ ช/ญ 6 24+ ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150-12,000 บำท/เดือน

14 พนกังำนเสิร์ฟ ชำย 4 22+ ไม่จ ำกดัวฒิุ  - มีประสบกำรณ์

 - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150-12,000 บำท/เดือน

15 รูมบอย - เบอลบ์อย ชำย 4 22+ ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150 บำทข้ึนไป

ต ำแหนง่งำนวำ่งส ำนกังำนจดัหำงำนจงัหวดัลพบรุ ีประจ ำเดอืนมกรำคม 2561

<<<ว่างงาน ตกงาน..อย่ารอช้า>>> ต าแหน่งงานว่าง...รอคุณอยู่

ติดต่อสมคัรงำนไดท่ี้   ส ำนกังำนจดัหำงำนจงัหวดัลพบุรี   เลขท่ี 114 ถ.พระปิยะ ม.1 ต.ป่ำตำล อ.เมือง จ.ลพบุรี 15000   เพ่ือประสำนนำยจ้ำงและรับหนังสือส่งตัว
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ล ำดบั ช่ือต ำแหน่ง เพศ จ ำนวน อำยุ วฒิุ เง่ือนไข-สวสัดิกำร ช่ือ / ท่ีตั้ง / ประเภทกิจกำร

16 ท่ีปรึกษำกำรขำย ช/ญ 12 25-35 ปวช.+  - ทุกสำขำ บจก. เฉลิมชยัออโตเ้ซลล์

 - มีประกนัสงัคม, อำหำรกลำงวนั, ต.เขำสำมยอด อ.เมือง จ.ลพบุรี

ข้ึนเงินเดือนทุกปี ประเภทกิจการ :

ผู้แทนจ าหน่ายรถยนต์ฟอร์ด

17 ผูช่้วยผูจ้ดักำรร้ำนฝึกหดั ช/ญ 5 22+-26 ป.ตรี  - ทุกสำขำ ร้ำนชำบูชิ สำขำบ๊ิกซี ลพบุรี 1

18 พนกังำนบริกำร ช/ญ 10 18-45 ไม่จ ำกดัวฒิุ ต.ท่ำศำลำ อ.เมือง จ.ลพบุรี

19 พนกังำนครัว ช/ญ 10 18-45 ไม่จ ำกดัวฒิุ ประเภทกิจการ :

ธุรกิจอาหารและเคร่ืองดื่ม

20 พนกังำนขำย ชำย 5 20-35 ม.6+  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150 บำท/เดือน บจก. ซีอำร์ซี ไทวสัดุ

21 พนกังำน PC ชำย 5 20-35 ม.6+  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150 บำท/เดือน ต.กกโก อ.เมือง จ.ลพบุรี

22 พนกังำนจดัเรียง ชำย 5 20-35 ม.3+  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั ประเภทกิจการ :

(ชัว่ครำว) ห้างค้าปลีกวัสดุก่อสร้าง

23 พนกังำนคลงัสินคำ้ ชำย 3 25+ ม.6+  - อตัรำค่ำจำ้ง 9,150 บำท/เดือน บจก.บำธไลน์

24 ผูแ้ทนขำยประจ ำภำค ช/ญ มำก 25+ ปวส.+  - อตัรำค่ำจำ้ง 15,000 บำท/เดือน ต.ท่ำศำลำ อ.เมือง จ.ลพบุรี

ประเภทกิจการ :

จ าหน่ายวัสดุอุปกรณ์ตกแต่งบ้าน

25 ผูช่้วยสตัวแพทย์ ช/ญ 4 20+-30 ม.3+  - มีจิตใจรักสตัว ์และรักงำนบริกำร บจก. เอรำวณั คอร์ปอเรชัน่

ต.ทะเลชุบศร อ.เมือง จ.ลพบุรี

ประเภทกิจการ :

โรงพยาบาลสัตว์

26 ผูจ้ดักำรฝ่ำยผลิต ช/ญ 10 25-45 ป.ตรี  - มีประสบกำรณ์จะพิจำรณำพิเศษ บจก. สหฟำร์ม

 - อตัรำค่ำจำ้งตำมตกลง ต.ห้วยหิน อ.ชยับำดำล จ.ลพบุรี

27 หวัหนำ้งำนฝ่ำยผลิต ช/ญ 30 23-40 ป.ตรี  - ทุกสำขำ ประเภทกิจการ :

 - อตัรำค่ำจำ้ง 13,000-16,000 บำท/เดือน แปรรูปไก่สดแข่แข็ง

28 หงัหนำ้งำนวิศวกรรม ชำย 10 23-40 ป.ตรี  - อตัรำค่ำจำ้งตำมตกลง

ไฟฟ้ำ, เคร่ืองกล

29 ช่ำงไฟฟ้ำ, ช่ำงเคร่ืองกล ชำย 15 19-35 ปวช.+  - อตัรำค่ำจำ้ง 11,500-12,500 บำท/เดือน

30 พนกังำนฝ่ำยผลิต, ช/ญ 150 18-50 ไม่จ ำกดัวฒิุ  - อตัรำค่ำจำ้ง 305 บำท/วนั
ติดต่อสมคัรงำนไดท่ี้   ส ำนกังำนจดัหำงำนจงัหวดัลพบุรี   เลขท่ี 114 ถ.พระปิยะ ม.1 ต.ป่ำตำล อ.เมือง จ.ลพบุรี 15000   เพ่ือประสำนนำยจ้ำงและรับหนังสือส่งตัว
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1. พ่อสอนให้เราสุจริตและมุ่งมั่น “…คนไม่มีความสุจริต คนไม่มีความมั่นคง ชอบแต่มักง่าย ไม่มีวันจะสร้างสรรค์ประโยชน์
ส่วนรวมที่ส าคัญอันใดได้ ผู้ที่มีความสุจริต และความมุ่งมั่นเท่านั้น จึงจะท างานย่ิงใหญ่ที่คุณเป็นประโยชน์แท้จริงได้ส าเร็จ…” 

2. พ่อสอนให้เราสนับสนุนคนท าดี ไม่เห็นผิดเป็นชอบ “…ในบ้านเมืองนี้ มีทั้งคนดีและคนไม่ดี ไม่มีใครที่จะท าให้ทุกคน
เป็นคนดีได้ทั้งหมด การท าให้บ้านเมืองมีความปกติสุขเรียบร้อย จึงมิใช่การท าให้ทุกคนเป็นคนดี หากแต่อยู่ที่การส่งเสริมคนดี
ให้คนดีปกครองบ้านเมืองและควบคุมคนไม่ดีไม่ให้มีอ านาจ ไม่ให้ก่อความเดือดร้อนวุ่นวายได้…” 

3. พ่อสอนให้เรารักษาสัจจะ “…สัจจะวาจาน้ันเป็นรากฐานของการท างาน หรือการด ารงชีวิตที่ดีที่งาม ที่มีความก้าวหน้า
มีความส าเร็จ‘สัจ’ เป็นการตั้งใจ ตั้งจิตใจ ‘วาจา’ เป็นค าพูดออกมา แสดงถึงค าพูดนั้นต้องออกมาจากใจคือเป็นการตั้งใจที่จะ
ท าอะไรเพื่อความส าเร็จในงานน้ัน…” 

4. พ่อสอนให้เรารู้จักและปฏิบัติตามหน้าท่ีของตน “…ชาติบ้านเมืองประกอบด้วยนานาสถาบัน อันเปรียบได้กับอวัยวะ
ทั้งปวงที่ประกอบกันข้ึนเป็นชีวิตร่างกายชีวิตร่างกายด ารงอยู่ได้  เพราะอวัยวะใหญ่น้อยท างานเป็นปกติพร้อมกันอย่างไร 
ชาติบ้านเมือง ก็ด ารงอยู่ได้เพราะสถาบันต่างๆ ตั้งมั่นและปฏิบัติหน้าที่ของตนโดยพร้อมมูลอย่างนั้น…” 

5. พ่อสอนให้เราใช้ทรัพยากรอย่างฉลาด “…ทุกวันนี้ประเทศไทยยังมีทรัพยากรพร้อมมูล ทั้งทรัพยากรธรรมชาติและ
ทรัพยากรบุคคล…ข้อส าคัญเราต้องรู้จักใช้ทรัพยากรนั้นอย่างฉลาดคือไม่น ามาทุ่มเทใช้ให้เปลืองไปโดยไร้ประโยชน์ 
หรือได้ประโยชน์ไม่คุ้มค่า หากแต่การระมัดระวังใช้ด้วยความประหยัดรอบคอบประกอบด้วยความคิดพิจารณาตามหลักวิชา
เหตุผลและความถูกต้องเหมาะสมโดยมุ่งถึงประโยชน์แท้จริงที่จะเกิดแก่ประเทศชาติทั้งในปัจจุบันและอนาคตอันยืนยาว” 

6. พ่อสอนให้เราดูแลรักษาป่าไม้ “…เราจะท าให้ประเทศไทยกลับมามคีวามอุดมสมบูรณ์ มีความชุ่มช่ืนได้ ขออย่าไปรังแกป่า
เท่านั้นเอง…” 

7. พ่อสอนให้เราคิดเผ่ือถึงอนาคตไม่ว่าจะท าอะไรก็ตาม “…ทุกปีที่ผ่านมา น้ าลดแล้วก็ลืม ฉะนั้นปีนี้ขอให้เก็บทุกสิ่งทกุอย่าง
ไว้เป็นหลักฐานประกอบการแก้ไขในอนาคตในส่วนพระองค์ก็จะน าข้อมูลเหล่านี้เข้าเครื่องคอมพิวเตอร์ไว้เพื่อเป็น  
สิ่งเปรียบเทียบกับปัญหาในอนาคต…” 

8. พ่อสอนให้เราเข้าใจค าว่า “เศรษฐกิจพอเพียง” อย่างถูกต้อง “…ความพอเพียงนี้ไม่ได้หมายความว่าทุกครอบครัว
จะต้องผลิตอาหารของตัวจะต้องทอผ้าใส่เอง อย่างนั้นมันมากเกินไป…มีเงินเดือนเท่าไหร่ จะต้องใช้ภายในเงินเดือน.. 
กู้เงินน้ัน เงินจะต้องให้เกิดประโยชน์ มิใช่กู้ส าหรับไปเล่น ไปท าอะไรที่ไม่เกิดประโยชน์…” 

9. พ่อสอนให้เราเสียสละเพ่ือส่วนรวม “…(Our loss is our gain) ‘ขาดทุนของเราเป็นก าไรของเรา หรือ เราขาดทุนเราก็ได้
ก าไร’…การเสีย คือการได้ ประเทศชาติก็จะก้าวหน้า และการที่คนอยู่ดีมีสุข เป็นการนับที่เป็นมูลค่าเงินไม่ได้…” 

10. พ่อสอนให้เราประพฤติตนให้ถูกต้องตามหลักธรรม “…ความเจริญของคนทั้งหลาย ย่อมเกิดมาจากประพฤติชอบและ
การหาเลี้ยงชีพชอบเป็นหลักส าคัญผู้ที่จะสามารถประพฤติชอบ และหาเลี้ยงชีพชอบได้ด้วยนั้น ย่อมจะมีทั้งวิชาความรู้  

ค ำสอนของพอ่
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ทั้งหลักธรรมทางศาสนาเพราะสิ่งแรกเป็นปัจจัยส าคัญส าหรับใช้กระท าการท างานสิ่งหลัง เป็นปัจจัยส าคัญส าหรับส่งเสริม
ความประพฤติ และการปฏิบัติงานให้ชอบคือให้ถูกต้องและเป็นธรรม” 

11. พ่อสอนให้เรามุ่งมั่นท่ีจะเป็นคนดีและไม่หว่ันไหวต่อการยุยุงให้แตกสามัคคี “…ในปัจจุบันนี้ ศัตรูของเรามาในรูป
การก่อการร้าย มาด้วยอาวุธก็มากแต่มาในรูปการก่อการร้ายด้วยการยุยงให้แตกแยกกันก็มากเหมือนกันและไม่ใช่  
ตามชายแดน ในเมืองใหญ่ ๆ ในภาคต่าง ๆ ทุกภาคแม้แต่ในภาคกลางนี้ แม้แต่กรุงเทพฯนี้ก็มีการแทรกซึมและการยุแหย่ 
ให้เกิดความแตกสามัคคีให้เกิดความยุ่งยาก เป็นสงครามสมัยใหม่ขอให้พิจารณาดู ถ้าทุกคนเข้มแข็ง มุ่งหน้าที่จะเรียน และ  
มุ่งหน้าที่จะตั้งตัวเป็นคนดีก็เท่ากับทุกคนเป็นทหารทั้งชายหญิง ช่วยบ้านเมืองให้ด ารงอยู่และเมื่อบ้านเมืองด ารงอยู่แล้ว 
เอกชนทุกคน ก็จะอยู่ได้ด้วยความผาสุก” 
12. พ่อสอนให้เราคิดอย่างเป็นกลาง “…หลักของคุณธรรมคือ การคิดด้วยจิตใจที่ เป็นกลาง ก่อนจะพูดจะท าสิ่งไร
จ าเป็นต้องหยุดคิดเสียก่อนเพื่อรวบรวมสติให้ตั้งมั่น และจิตสว่างแจ่มใส ซึ่งเมื่อฝึกหัดคุ้นเคยช านานแล้วจะกระท าได้
คล่องแคล่วช่วยให้สามารถแสดงความรู้ ความคิดในเรื่องต่างๆ ให้ผู้ฟังได้เข้าใจได้ง่ายได้ชัด ไม่ผิดทั้งหลักวิชา ทั้งหลัก
คุณธรรม…” 

13. พ่อสอนให้เราดูแลรักษาสุขภาพของเราเอง “…การรักษาความสมบูรณ์แข็งแรงของร่างกายเป็นปัจจัยของเศรษฐกิจที่ดี
และสังคมที่มั่นคงเพราะร่างกายที่แข็งแรงนั้น โดยปกติจ าอ านวยผลให้สุขภาพจิตใจสมบูรณ์ เมื่อมีสุขภาพสมบูรณ์ดี  
พร้อมทั้งร่างกายและจิตใจแล้ว ย่อมมีก าลังท าประโยชน์สร้างสรรค์เศรษฐกิจและสังคมของบ้านเมืองได้เต็มที่ทั้งไม่เป็นภาระ
แก่สังคมด้วย คือเป็นผู้แต่งสร้างมิใช่ผู้ถ่วงความเจริญ…” 

14. พ่อสอนให้เราเข้มแข็ง “…ความเขมแข็งในจิตใจนี้เปนสิ่งที่ส าคัญที่จะตองฝกฝนแตเล็ก เพราะวาตอไปถามีชีวิตที่ล าบาก
ไปประสบอุปสรรคใดๆ ถาไมมีความเขมแข็ง ไมมีความรู ไมมีทางที่จะผานอุปสรรคนั้นไดเพราะวา ถาไมเจออุปสรรคอะไร 
ก็ไมมีอะไรที่จะมาชวยเราได แตถามีความรู มีอัธยาศัยที่ดีและมีความเข็มแข็ง ในกาย ในใจ ก็สามารถที่จะผานพนอุปสรรค 
ตางๆ นั้นได…” 

15. พ่อสอนให้เราเคารพสิทธิของผู้อ่ืน “…การมีเสรีภาพนั้นเปนของดีอยางยิ่ง แตเมื่อจะใชจ าเปนตองใชดวยความ
ระมัดระวังและความรับผิดชอบมิใหลวงละเมิดเสรีภาพของผูอื่นที่ เขามีอยูเทาเทียมกันทั้งมิใหกระทบกระเทือนถึง 
สวัสดิภาพ และความเปนปกติสุขของสวนรวมดวยมิฉะน้ัน จะท าใหมีความยงุยากจะท าสังคมและ ชาติประเทศตองแตกสลาย
โดยสิ้นเชิง …” 

16. พ่อสอนให้เรามีสติในการเผยแพร่ข่าวสาร “การแพรขาวโดยขาดความระมัดระวังหรือแมแตค าพูด งายๆ เพียงนิดเดียว
ก็สามารถท าลายงานที่ผูมีความปรารถนาดีทั้งหลายพยายามสรางไวดวยความยากล าบากเปนเวลาแรมปหากจะแกตัววา 
การพูดพลอย ๆ เพียงสองสามค านี้ เปนเรื่องเล็ก ไมนาจะเก็บมาถือเปนเรื่องใหญเลยก็ไมถูกเหมือนฟองอากาศนิดเดียว 
ถาเขาไปอยูในเสนเลือด ก็จะสามารถปลิดชีวิตคนไดทั้งคน..” 

17. พ่อสอนให้เรารู้จักเป็นผู้ให้ “…ประเทศหรือสังคมจะอยูไดก็เพราะมีผูที่ให คือ ในหมูมนุษยตองมีพวกที่ให และ
พวกที่รับ…” 
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18. พ่อสอนให้เราประหยัดอดออม “…การใชจายอยางประหยัดนั้น จะเปนหลักประกันความสมบูรณพูนสุขของผูประหยัด
และครอบครัวชวยปองกันความขาดแคลนในวันขางหนา การประหยัดดังกลาวนี้จะมีผลดีไมเฉพาะแกผูที่ประหยัดเทาน้ัน 
ยังเปนประโยชนแกประเทศชาติดวย…” 

19. พ่อสอนให้เราสามัคคีและเห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน “…คนเราอยูคนเดียวไมได จะตองอยูเปนหมูคณะและถาหมูคณะ
นั้นมีความสามัคคี คือ เห็นอกเห็นใจซึ่งกันและกัน ชวยเหลือในทุกเมื่อชวยกันคิดวาสิ่งใดควร สิ่งใดไมสมควร สิ่งใดที่จะท าให
น ามาสูความเจริญความมั่นคง ความสุข ก็ท าสิ่งใดที่น ามาซึ่งหายนะหรือเสียหาย ก็เวน และชวยกันปฏิบัติทั้งหนาที่ทางกาย 
ทั้งหนาที่ทางใจ…” 

20. พ่อสอนให้เราเป็นคนดี “…การท าความดีนั้น โดยมากเปนการเดินทวนกระแสความพอใจและความตองการของมนุษย
จึงท าไดยากและเห็นผลชา แตก็จ าเปนตองท า เพราะหาไม ความช่ัว ซึ่งท าไดงายจะเขามาแทนที่แลวจะพอกพูนข้ึน 
อยางรวดเร็วโดยไมทันรูสึกตัว… 

จากค าสอนท้ัง 20 ข้อท่ีกล่าวมาน้ัน จะเห็นได้ว่าพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ในหลวง
รัชกาลท่ี 9 มีพระราชประสงค์ให้เราทุกคนเป็นคนดีรู้จักหน้าท่ี และรักกัน ท้ังน้ีเพ่ือความสงบสุขเป็นปึกแผ่นของ
ประเทศชาติน่ันเอง... 
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10 ข้อคิดการท างานเป็นทีม 

1. มองท่ีเป้าหมาย : ทุกอย่างส าคัญแต่เป้าหมายของเราคืองานต้องเสร็จเรียบร้อยและดีตามที่ได้รับมอบหมาย
มองไปที่เป้าหมายข้ามพ้นอย่างอื่นที่คอยรบกวนจิตใจเรา 

2. ทัศนคติต่อผู้อ่ืน : เปิดใจให้กว้างยอมรับในคนอื่นอย่าอคติเขาในเรื่องใดเรื่องนี้ที่ส าคัญคือท างานให้ได้เป็นพอ
และเข้ากันให้ได้เรื่องอื่นนอกเหนือจากนี้เก็บไว้ทีหลัง ต้องรู้จักการมองโลกในแง่ดีเป็นคนคิดบวก 

3. ความเปราะบาง : อยา่หัดเป็นคนข้ีใจน้อยเวลาเพื่อนในทีมไม่ฟังหรอืโดนต าหนิ จงมุ่งมั่นจนงานส าเร็จเป็นพอ

4. ความสามัคคี : ต่อให้จะมาจากต่างที่ต่างทางกันแต่ในเมื่อมาร่วมหัวจมท้ายท างานร่วมกันแล้วจงสามัคคี
แบ่งหน้าที่ท างานให้สัมพันธ์กันให้ได้ 

5. รับฟังความเห็น : ไม่ว่าเราจะเป็นผู้น าของทีมหรือลูกน้องในทีมอย่าเอาความเห็นตัวเองเป็นใหญ่รับฟัง
ความคิดจากคนอื่นบ้างเผื่อจะมีอะไรดีๆ 

6. ขยันและตั้งใจ : ท างานร่วมกับผู้อื่น อ่าอันที่จริงท างานหรือท าอะไรต้องขยันและตั้งใจเพื่อที่งานจะได้เสร็จ
และสมบูรณ์ อย่าท าตัวเองให้เป็นตัวถ่วงทีม ถ้าท าข้อนี้ได้เราจะเข้าข่ายพนักงานที่ดีได้ไม่ยากเลย 

7. ให้อภัย : งานที่ท ามันต้องมีผิดพลาดกันบ้างจงให้อภัยและช่วยกันแก้ไข มัวแต่โทษกันไปมาหรือด่าไปแรงๆ
งานมันไม่เสร็จหรอกต้องลงมือช่วยกัน 

8. แยกแยะเรื่องส่วนตัว : บางคนอาจจะมีปัญหาส่วนตัวกันมาหรือมีเรื่องปัญหาชีวิตติดตัวมาจงยกมันออกไป
ในเมื่อตอนนี้คือการท างานเพื่อเป้าหมายให้งานเสร็จเก็บมันเอาไว้งานเสร็จค่อยมาว่ากันอีกทีจงท างานอย่างมืออาชีพ 

9. สื่อสาร : การท างานมากกว่า 1 คนคือตัวเองนั้นเวลาจะพูดคุยสื่อสารอะไรนั้นต้องเอาให้เข้าใจตรงกัน
ทั้ง 2 ฝ่ายไม่งั้นงานที่ออกมาอาจมีปัญหาเอาได้ 

 >> เกร็ดความรู้… 
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10. เห็นแก่ตัว : อย่าเอานิสัยเห็นแก่ตัวมาใช้งานการท างานเป็นทีมหรืองานกลุ่มเลือกเอาแต่งานสบาย
หรืองานน้อยท าตัวเป็นตัวถ่วงข้ีเกียจ นิสัยแบบนี้นอกจากเพื่อนร่วมงานจะรังเกียจแล้วงานอาจมีปัญหาไม่เสร็จ 
หรือออกมาไม่ดีทุกคนจะโทษว่าเป็นความผิดเอาได้ 

 ******************************************* 
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ประโยชน์ผลไม้เบอร์รี่ สุดยอดสารอาหารดีที่ควรได้รับเต็มๆ 

อาหารที่เรากินกันหลากหลายชนิดนั้น คงไม่มีอาหารใดที่จะมีประโยชน์มากกว่าผักผลไม้  
อีกแล้ว และเพราะเหตุนี้นี่เอง เราจึงต้องหันมากินผักผลไม้ให้มาก ๆ ส าหรับวันนี้เราก็มีประโยชน์จากผลไม้
กลุ่มเบอร์รี่มาฝากกัน สาวๆ คนไหนอยากมีสุขภาพดีและผิวสวยเปล่งปลั่ง อย่ารอช้า.. เรามาท าความรู้จัก  
ไปพร้อมกันเลยนะคะว่าสุดยอดสารอาหารดีๆ ที่ร่างกายควรได้รับ แถมยังช่วยป้องกันโรคหวัดได้อีกด้วย 
ดังนั้นเราควรใส่ใจหันมากินผักผลไม้ที่ให้วิตามินซีสูงไว้ก่อน แน่นอนว่าผลไม้กลุ่มเบอร์รี่ที่ มีรสเปรี้ยว 
อย่างสตรอเบอร์รี่ บลูเบอร์รี่ เชอร์รี่ และแครนเบอร์รี่ ก็เป่ียมไปด้วยสุดยอดวิตามินซีที่ช่วยป้องกันโรคหวัด
อย่างได้ผล แถมยังช่วยรักษาโรคเลือดออกตามไรฟันได้ด้วย เสริมความจ าให้แม่นย าขึ้น ใครที่มีปัญหาขี้หลง  
ขี้ลืมกันอยู่บ่อยๆ กินผลไม้เหล่านี้ไม่มีผิดหวังอย่างยิ่งค่ะ เนื่องจากมันมีสารต้านอนุมูลอิสระสูงนั่นเอง 
เพราะฉะนั้น กินเป็นประจ าระบบการท างานของสมองและประสาทจะต้องดีขึ้น เพราะมันจะป้องกันไม่ให้
เซลล์เสื่อมสภาพ ทั้งยังช่วยให้เกิดการซ่อมแซมเซลล์ในตัว ม่ันใจได้เลยค่ะว่าปัญหาขี้ลืมสามารถโบกมือลา 
กันไปได้เลย ป้องกันโรคได้หลายชนิด เนื่องจากผลไม้กลุ่มเบอร์รี่นี้ เป็นแหล่งของวิตามินหลากหลายชนิดค่ะ 
ไม่ว่าจะเป็น วิตามิน A B C E K และโพแทสเซียมซ่ึงเป็นสารที่ร่างกายจ าเป็นได้รับทั้งสิ้น เม่ือร่างกายได้รับ
อย่างเพียงพอก็จะสามารถท าหน้าที่ซ่อมแซมเซลล์ ช่วยรักษาบาดแผลให้หายเร็ว ป้องกันการเกิดมะเร็ง 
ลดโรคเกาท์และบรรเทาอาการปวดตามข้อได้ด้วย นอกจากนี้ ยังมีประสิทธิภาพซ่ึงช่วยลดการอักเสบของ
หลอดเลือดอันเป็นสาเหตุในการเกิดโรค หัวใจ โรคทางสมอง  และทางระบบประสาท ขณะเดียวกัน 
สารสีแดงๆ ที่พบจากเบอร์รี่นั้นยังสามารถต่อต้านความเสื่อมชราของร่างกายและท าให้ผิว พรรณเปล่งปลั่ง 
ได้ด้วย บ ารุงผิวพรรณให้อ่อนเยาว์เปล่งปลั่ง ใครที่กลัวแก่ก่อนวัยบอกเลยค่ะว่ากินผลไม้ตระกูลเบอร์รี่แล้ว  
ผิวสวยสดใสแน่นอน เพราะสารต้านอนุมูลอิสระจะท าหน้าที่ทั้งต่อต้านริ้วรอย ช่วยซ่อมแซมเซลล์ผิวหนัง  
ที่เสื่อมสภาพหรือสึกหรอให้กลับมาสดใสอีกครั้ง ฟื้นฟูการเสริมสร้างคอลลาเจน จึงท าให้ผิวพรรณอ่อนเยาว์
กว่าวัย คุณจะมีผิวสวยเปล่งประกายสดใสจากภายในได้อย่างไม่ยากเย็นอีกเลย ทราบกันไปแล้วนะคะ  
ว่าประโยชน์จากผลไม้เบอร์รี่นั้นมีมากมายเพียงพอ ทั้งบ ารุงสุขภาพร่างกาย ต่อต้ านโรคหวัด ป้องกันมะเร็ง
และอาการต่างๆ ที่ร่างกายบกพร่องแถมยังท าให้ผิวพรรณสาวๆ สวยอีกต่างหาก ไม่เลือกหามากินกันบ้าง  
คงไม่ได้แล้วนะคะ  

**************************************** 

มมุสขุภาพ
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เร่ือง : สอนว่ายน ้า 

ณ  โรงพยาบาลบ้าแห่งหน่ึงมีคนบ้าเป็นจ านวนมาก 
ท าให้มีเน้ือที่ไม่เพียงพอแก่การอยู่อาศัยของผู้ป่วยทางโรงพยาบาล
จึงได้จัดให้มีการทดสอบผู้ป่วยที่เป็นบ้าาาาาา โดยท าการสูบน้ า
ออกจากสระว่ายน้ าจนแห้งเหือด  แล้วจึงปล่อย ผู้ป่วยให้ลงไป 
เล่นน้ าในสระว่ายน้ า โดยมีอุบายอยู่ว่าถ้าผู้ป่วยคนใดไม่ลงไป 
เล่นน้ าในสระว่ายน้ าก็แสดงว่าผู้ป่วยคนน้ันหายจาก  อาการบ้า 
(เพราะสระว่าย น้ าถูกสูบน้ าออกจนแห้ง) จากน้ันทางโรงพยาบาล
ก็จะส่งตัวผู้ที่หายจากอาการบ้ากลับบ้าน หลังจากที่ปล่อยคนบ้า 
ให้ไปเล่นน้ า คนบ้าทุกคนต่างก็ลงเป็นเล่นน้ าในสระอย่างสนุก 
แต่ทว่ามีผู้ป่วยรายหน่ึงน่ังอยู่ริมสระและไม่ลงไปเล่นน้ ากะเพื่อนๆ 
ผู้ป่วยคนน้ันชื่อนายหิด  

หมอ : อ้าว ! นายหิดท าไม่ไม่ลงไปเล่นน้ ากะเพื่อนหล่ะ 

นายหิด : หมอจะบ้ารึป่าว 

หมอ : ถ้าอย่างน้ัน แสดงว่าเธอก็หายแล้ว เดี๋ยวหมอจะ
ส่งตัวเธอกลับบ้าน 

นายหิด : ก็ได้ครับ แต่ก่อนจะส่งผมกลับบ้าน หมอช่วย
สอนผมว่ายน้ าก่อนซิครับ ผมจะได้ลงไปเล่นน้ ากะเพื่อนได้ 

หมอ : ! ? ! ?… 

☺☺☺☺☺☺☺

           

 

ค ำถำม : ก่อนตัดสินใจไปท างานต่างประเทศ เราต้องทราบ
อะไรบ้าง  และการเดินทางไปท างานอย่างถูกต้องมีวิธีไหนบ้าง ? 

ค ำตอบ : ก่อนอ่ืนเราต้องทราบว่าตัวเรามีคุณสมบัติเบื้องต้น
พร้อมที่จะไปท างานกับนายจ้างในต่างประเทศหรือไม่ อย่าเสียค่าใช้จ่าย
มากเกินไปเพราะอาจมีรายได้ที่ ไม่คุ้มค่าในการลงทุน ควรคิดว่า 
มีเป้าหมายจะได้รับประโยชน์และผลตอบแทนที่ได้จากการไปท างาน
เป็นผลดีต่อความม่ันคงในชีวิตระยะยาวอย่างไร และสิ่งที่ด าเนินการอยู่
เป็นการไปท างานต่างประเทศอย่างถูกต้องหรือไม่ 

 การเดินทางไปท างานต่างประเทศอย่างถูกต้องได้ 
มีดังน้ี 

1. การแจ้งไปท างานต่างประเทศด้วยตนเอง
2. ไปท างานโดยรัฐเป็นผู้จัดส่ง
3. บริษัทจัดหางานจัดส่งไปท างานต่างประเทศ
4. นายจ้างในประเทศพาไปท างานหรือฝึกงาน

ในต่างประเทศ

   “ขอให้ทุกคนระลึกว่าปัญหาทุกอย่างมีทางที่จะแก้ไขได้ 
ถ้าแก้คนเดียวไม่ได้ก็ช่วยกันคิดช่วยกันแก้หลาย ๆ คน 
หลาย ๆ ทางด้วยความร่วมมือปรองดองกัน ปัญหาที่
เกิดข้ึนน้ันจักได้ไม่กลายเป็นอุปสรรคขัดขวางและบั่นทอน
ท าลายความเจริญและความส าเร็จของการงาน"
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