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ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 2 

เคล็ดลับ
ประโยชนข์องเหงื่อ ดเีกนิคาด เปลี่ยนความคดิซะ 

1. ทําให้ผวิสะอาดขึ้น   แมว้า่เหงื่อจะทําใหรู้ส้กึเหนอะหนะ และเป็นสิ่งที่เราไมค่่อยจะชอบสักเทา่ไรแตเ่หงื่อนี่ละ่ที่
ชว่ยทําใหผ้วิของเราสะอาดได ้เพราะเหงื่อจะชว่ยขับสารพษิที่สะสมอยูใ่นผวิหนัง ลดการเกดิผดผื่น สวิ หรอืปัญหาที่
เกดิจากการตดิเชื้อบรเิวณผิวหนัง 

2. รักษาบาดแผลให้หายเร็วขึน้ หลายคนอาจจะมองวา่เหงื่อเป็นสิ่งที่สกปรก แต่จริง ๆ แล้ว เหงื่อสามารถช่วยทําให้
บาดแผลหายเร็วยิ่งขึ้น โดย Laure Rittieนักวทิยาศาสตรจ์ากมหาวทิยาลัยมชิแิกน ได้เปิดเผยเอาไว้ว่า ต่อมเหงื่อถือเป็น
แหลง่กักเก็บสเต็มเซลลท์ี่สําคัญของรา่งกายซึ่งทําหนา้ที่สมานแผล ฉะนั้นถ้าเกิดมีเหงื่อผุดขึ้นมาบริเวณแผลก็อย่ากลัว
วา่มันจะทําใหต้ดิเชื้อเลย แตถ่า้อยากจะเช็ดออกก็ควรจะใชส้ําลปีลอดเชื้อเช็ดจะไดไ้มเ่กดิการตดิเชื้อไงละ่ 

3. เป็นยาปฏชิวีนะ    มกีารศกึษามากมายแสดงใหเ้ห็นวา่เหงื่อมสีารหนึ่งที่ออกฤทธิ์เชน่เดยีวกับยาปฏิชีวนะ แถมยังมี
ประสทิธภิาพสูงอกีดว้ย ซึ่งในการศกึษาไดย้กตัวอยา่งใหเ้ห็นวา่สารที่อยูใ่นเหงื่ออย่างเดอร์มซิดิน (dermcidin) ที่ถูกหลั่ง
ออกมาจากต่อมเหงื่อจะช่วยฆ่าเชื้อโรคและแบคทีเรียต่าง ๆ ที่อยู่ในบาดแผลเล็ก ๆ อย่างเช่นแผลโดนของมีคมบาด
ขนาดเล็กรวมทัง้แผลยุงกัดได ้

4. ช่วยป้องกันน่ิวในไต   ไม่อยากเชื่อก็ต้องเชื่อว่าเหงื่อช่วยป้องกันนิ่วในไตได้ เพราะมีหลายการศึกษาต่างลง
ความเห็นวา่ การออกกําลังกายเป็นประจําและการดื่มน้ําอยา่งเพยีงพอจะชว่ยทําให้ควบคุมการเกิดนิ่วในไตได้ โดยเมื่อ
เราออกกําลังกาย ร่างกายจะขับของเสียออกมาทางเหงื่อ และเมื่อเราดื่มน้ําเข้าไปอย่างเพียงพอ ก็จะทําให้ร่างกายไม่
ขาดน้ํา และดตีอ่ไตดว้ย 

5. ช่วยลดอุณหภูมใินร่างกาย   ถา้พูดถงึประโยชนห์ลัก ๆ ของเหงื่อก็คงจะมองขา้มขอ้นี้ไปไมไ่ดเ้ลย เพราะเหงื่อจะ
ชว่ยไมใ่หร้า่งกายรอ้นจนเกินไปจากการทํากจิกรรมหนัก ๆ หรอืการอยูท่า่มกลางสภาพอากาศทีร่อ้น ๆ อย่างเชน่การ
ออกกําลังกาย ซึ่งเป็นกจิกรรมที่รา่งกายมกีารเผาผลาญแคลอรี่อยา่งหนักทําให้รา่งกายของเรารอ้นขึ้น และอาจจะทํา
ใหเ้กดิภาวะขาดน้ําไดถ้า้หากดื่มน้ําไมเ่พยีงพอ 

6. ช่วยทําให้คุณดูอ่อนเยาว์กว่าวัย  ประโยชน์ของเหงื่อไม่ได้แค่เพียงทําให้ผิวสะอาดขึ้นเท่านั้นแต่ยังช่วยทําให้
ผวิพรรณดูออ่นกวา่วัยอกีดว้ย เพราะเจา้เหงื่อนี่ละ่ที่จะชว่ยเพิ่มความยดืหยุน่ของผวิหนังและชว่ยกระตุ้นระบบไหลเวียน
ของเลือด ขับสารพิษที่อยู่ในผิวที่ทําให้ผิวพรรณแก่ก่อนวัยออกจากร่างกาย โดยไม่ต้องเพิ่งเครื่องประทินผิวราคาแพง
เลย 

7. ช่วยทําให้อารมณ์ดี  เหงื่อช่วยทําให้เราอารมณ์ดีได้เพราะในการออกกําลังกาย เหงื่อจะถูกหลั่งออกมาพร้อมกับ
สารชนิดหนึ่งที่เรียกว่า เอ็นดอร์ฟิน ซึ่งเป็นสารเคมีในร่างกายที่เมื่อหลั่งออกมาแล้วจะทําให้เรารู้สึกอารมณ์ดีขึ้น ยิ่ง
เหงื่อออกเยอะก็ยิ่งอารมณ์ดี นี่ยังไม่นับรวมกับประโยชน์ข้ออื่น ๆ ของเหงื่อที่บอกกันไปก่อนหน้านี้อีก แต่ก็อย่าลืมดื่ม
น้ําเขา้ไปทดแทนนะเพราะถา้เกดิภาวะขาดน้ําขึ้นมาก็อาจจะทําใหอ้ารมณบ์ูดแทน 
 

ที่มา  ;http://health.kapook.com 



ภัยแล้งฉุดเศรษฐกจิการเกษตรวูบ 
 

นายสุรพงษ์เจียสกุล เลขาธิการสํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร (สศก.) เปิดเผยถึงภาวะเศรษฐกิจการเกษตรไตร
มาส 3 ปี 2558 (ก.ค.-ก.ย.58) พบว่า หดตัวร้อยละ 4.9 เม่ือเทียบกับช่วงเดียวกันของปี 2557 ซึ่งเป็นการหดตัวต่อเนื่องจาก
ช่วงครึ่งแรกของปี 2558 สําหรับปัจจัยหลักทําให้ภาวะเศรษฐกิจการเกษตรในไตรมาส 3 หดตัว ยังคงเป็นปัญหาภัยแล้ง ซึ่ง
ส่งผลกระทบต่อการผลิตทางการเกษตรตั้งแต่ช่วงต้นปีนี้ ประกอบกับในช่วงเดือนพฤษภาคม 2558 ซึ่งเป็นช่วงต้นฤดูเพาะปลูก
หลายพ้ืนท่ีของประเทศยังคงประสบภาวะฝนท้ิงช่วง ทําให้ปริมาณน้ําใช้การได้ใน 4 เข่ือนหลัก มีไม่เพียงพอต่อการทํา
การเกษตร สร้างความเสียหายต่อการเพาะปลูกพืชหลายชนิดโดยเฉพาะข้าวนาป ี
 

สําหรับการผลิตสาขาปศุสัตว์ยังขยายตัวได้ต่อเนื่องตามความต้องการของตลาดท้ังในและต่างประเทศท่ีเพ่ิมข้ึน 
ผู้บริโภคมีความเชื่อม่ันในสินค้าปศุสัตว์ของไทย เนื่องจากระบบการเลี้ยงท่ีได้มาตรฐานและสินค้ามีคุณภาพ ส่วนสาขาประมง 
การผลิตกุ้งทะเลเพาะเลี้ยงออกสู่ตลาดมากข้ึน เนื่องจากปัญหาโรคตายด่วน (EMS) คลี่คลายลง ขณะท่ีการทําประมงทะเล
ประสบปัญหาสภาพอากาศท่ีแปรปรวน การยกเลิกสัมปทานประมงในน่านน้ําของประเทศอินโดนีเซีย รวมถึงการบังคับใช้
กฎหมายประมงอย่างเคร่งครัด ส่งผลกระทบต่อการออกเรือไปจับสัตว์น้ําตามธรรมชาติ โดยเฉพาะเรือประมงขนาดเล็ก ทําให้ผล
ผลิตสัตว์น้ําท่ีจับได้ลดลง ขณะท่ีการผลิตประมงน้ําจืดลดลง เนื่องจากประสบปัญหาภัยแล้ง ทําให้เกษตรกรบางส่วนต้องงดการ
เลี้ยงปลา มีการปล่อยลูกปลาน้อยลง หรือชะลอการเลี้ยงออกไป 

 
ด้านนายคนิต ลิขิตวิทยาวุฒิ รองเลขาธิการ สศก. กล่าวว่า หากจําแนกแต่ละสาขา พบว่า สาขาพืชไตรมาส 3 ปี 

2558 หดตัวร้อยละ 7.2 เม่ือเทียบกับช่วงเดียวกันของปี 2557 โดยพืชสําคัญท่ีมีผลผลิตลดลง ได้แก่ ข้าว สับปะรดโรงงาน 
ข้าวโพดเลี้ยงสัตว์ ปาล์มน้ํามัน ลําไย มังคุด และเงาะ เนื่องจากสถานการณ์ ภัยแล้ง สาขาปศุสัตว์ในไตรมาส 3 ปี 2558 
ขยายตัวร้อยละ 2.2 เม่ือเทียบกับช่วงเดียวกันของปี 2557 โดยสินค้าหลักท้ังไก่เนื้อ สุกร ไข่ไก่ และน้ํานมดิบ มีผลผลิตเพ่ิมข้ึน
จากการเพ่ิมปริมาณการผลิตเพ่ือรองรับความต้องการบริโภคของตลาดท่ียังคงเพ่ิมข้ึน ประกอบกับระบบการผลิตท่ีได้มาตรฐาน
และมีการเฝ้าระวังและควบคุมโรคได้ดี สาขาประมงไตรมาส 3 ปี 2558 หดตัวร้อยละ 1.3 เม่ือเทียบกับช่วงเดียวกันของปี 
2557 โดยปริมาณสัตว์น้ําท่ีนําข้ึนท่าเทียบเรือในภาคใต้ในเดือนกรกฎาคม 2558 มีปริมาณ 11,542.30 ตัน ลดลงจาก 
19,278.70 ตัน ในช่วงเดียวกันของปี 2557 หรือลดลงร้อยละ 40.1 สาขาบริการทางการเกษตรไตรมาส 3 ปี 2558 หดตัว
ร้อยละ 6.2 เม่ือเทียบกับช่วงเดียวกันของปี 2557 เป็นต้น 
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     ข่าว : ฝ่ายประชาสัมพันธ์  สํานักงานเศรษฐกิจการเกษตร 

 

 

 

บทความด้านการเกษตร 

ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 3

การเกษตร 



 

 

 

 

 

ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 4 

ข้าวนาปี ปี 2558/59 สถานการณ์การผลิต

เกี�ยวผลผลิต 

ข้าวเปลือกนาปี ความชื น 15% พันธ์ุ กข
7,850  บาท ความชื น 14-15% พนัธ์ุหอมปทุมธานี
11,625 บาท  

ข้าว

ราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกร

ข้าวโพดเลี้ยง

ข้าวโพดเลี1ยงสัตว์รุ่น 1 ปีเพาะปลูก 2558
จังหวัดชัยนาทอยู่ ใน ช่วง เพาะป ลูก  
เจริญเติบโต จงัหวดัลพบุรีขา้วโพดที�ปลูกตน้ฤดู
การเจริญเติบโตไม่ดีเนื�องจากฝนทิ งช่วง บาง
พื นที�ยืนตน้ตายเกษตรกรไถทิ งและเพาะปลูก
ใหม่  เดือนกันยายนเริ�มเก็บเกี�ยวผลผลิตบ้าง
เลก็นอ้ย 

 ราคาที� เกษตรกรขายได้ ที� จังหวัด
ลพบุรีขา้วโพดเลี ยงสัตว ์ความชื น 30% กก
5.90 บาท จงัหวดัชยันาท ราคา กก.ละ 5.60 

  

 

อ้อยโรงงาน  ปี 2558 เดือน

ระยะการเจริญเติบโต   การเจ

เนื�องจากไดรั้บผลกระทบจาก

 มันสําปะหลงัโรงงาน  ปี

จังหวัดลพบุรี  ชัยนาทอยู่ในระยะเจริญเติบโต

เจ ริญเ ติบโตไม่ดีนัก เ นื� องจาก

สถานการณ์ฝนทิ งช่วงเป็นเวลานาน

สถานการณ์การผลิต เริ�มเก็บ

พันธ์ุ กข. ตันละ 
พนัธ์ุหอมปทุมธานี1 ตนัละ 

ข้าว 

ราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกร
ขายไดทีไ่รนาขายไดทีไ่รนาขายไดทีไ่รนาขายไดทีไ่รนา    

ข้าวโพดเลี้ยงสัตว์ 

2558/59  
และ

ขา้วโพดที�ปลูกตน้ฤดู
ฝนทิ งช่วง บาง

พื นที�ยืนตน้ตายเกษตรกรไถทิ งและเพาะปลูก
เริ�มเก็บเกี�ยวผลผลิตบ้าง

ที� จังหวัด
กก.ละ 
60 บาท ไข่ไก่สถานการณ์ตลาดราคาไขไ่ก่ที�เกษตรกรขายได้

สูงขึ นจาก เนื�องจากผลผลิตไขไ่ก่ออกสู่ตลาดลดลง

ตอ้งการบริโภคไขไ่ก่ยงัคงมีมากขึ นอยา่งตอ่เนื�อง

ราคาไขไ่ก่เบอร์คละที�เกษตรกรขา

ละ301.25 , 236.67,   และ 292.50 บาท

เดือนกนัยายนการผลิตอยูใ่น

ระยะการเจริญเติบโต   การเจริญเติบโตไม่ดีนัก 

ไดรั้บผลกระทบจากฝนทิ งช่วงเป็นเวลานาน 

ปี2558  แหล่งผลิตที�สาํคญัไดแ้ก่ 

อยู่ในระยะเจริญเติบโตแต่การ

นื� องจากได้รับผลกระทบจาก

สถานการณ์ฝนทิ งช่วงเป็นเวลานาน 

มันสําปะหลังโรงงาน 

อ้อยโรงงาน 

ไข่ไก ่

ราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกรราคาสินคาเกษตรทีสํ่าคญั  ทีเ่กษตรกร

ราคาไขไ่ก่ที�เกษตรกรขายได้

สูงขึ นจาก เนื�องจากผลผลิตไขไ่ก่ออกสู่ตลาดลดลง ขณะที�ความ

ตอ้งการบริโภคไขไ่ก่ยงัคงมีมากขึ นอยา่งตอ่เนื�อง 

ราคาไขไ่ก่เบอร์คละที�เกษตรกรขายไดที้�ฟาร์ม   ร้อยฟอง

บาท ตามลาํดบั 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

น้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรด
จังหวัดจังหวัดจังหวัดจังหวัด    กรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคม
ลพบุร ี 17
ชัยนาท 1

 

 

 

นํ1านมดิบ  สถานการณ์ราคานํ านมดิบ

และการสง่ออกโคนมไปประเทศเวียดนามชะลอตวัลง

ละ 17.25 บาท  จงัหวดัชยันาท กก

สุกรภาวะตลาดสุกรมีชีวิตที�เกษตรกรขายได้

บริโภคมีมากขึ นกวา่ช่วงที�ผา่นมา ส่งผลใหภ้าวะตลาดสุกรคอ่นขา้งคึกคกั

 ราคาสุกรฟาร์มเลก็อิสระ(หมูบา้น

ราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกร

หมายเหตุ : จากการสาํรวจขอ้มูล

น้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรดน้าํนมดิบเกรด        A    (A    (A    (A    (บาทบาทบาทบาท////กกกกกกกก....)))) 
เดือนเดือนเดือนเดือน    

กรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคม        2558255825582558    สิงหาคมสิงหาคมสิงหาคมสิงหาคม    2558255825582558    กันยายนกันยายนกันยายนกันยายน
17.35 17.51 

17.13 17.30 

สถานการณ์ราคานํ านมดิบราคาลดลงเลก็นอ้ยเนื�องจากจากการเกิดใหม่ ของลกูโคนมในรอบปี

การสง่ออกโคนมไปประเทศเวียดนามชะลอตวัลงราคานํ านมดิบที�เกษตรกรขายได ้จงัหวดัลพบุรี กก

บาท  จงัหวดัชยันาท กก.ละ 17.15บาท 

น้ํานมดิบ 

สุกร 

มีชีวิตที�เกษตรกรขายไดร้าคาสูงขึ นเนื�องจากปริมาณสุกรที�ออกสู่ตลาดลดลง ขณะที�ความตอ้งการ

บริโภคมีมากขึ นกวา่ช่วงที�ผา่นมา ส่งผลใหภ้าวะตลาดสุกรคอ่นขา้งคึกคกั 

หมูบา้น) ที�เกษตรกรขายได ้กก.ละ72.00 , 72.75,75.31   และ64

ราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกร
ขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนา    

จากการสาํรวจขอ้มูลของสาํนกังานเศรษฐกิจการเกษตรที� 7  ชยันาท

 

กันยายนกันยายนกันยายนกันยายน    2558255825582558    
17.25 

17.15 

จากการเกิดใหม่ ของลกูโคนมในรอบปี

ราคานํ านมดิบที�เกษตรกรขายได ้จงัหวดัลพบุรี กก.

ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 5 

เนื�องจากปริมาณสุกรที�ออกสู่ตลาดลดลง ขณะที�ความตอ้งการ

64.42 บาท  ตามลาํดบั 

ราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกร

ชยันาท 



 

  

 

 

 

 

ไขไกเบอรคละไขไกเบอรคละไขไกเบอรคละไขไกเบอรคละ        ((((บาทบาทบาทบาท////รอยฟองรอยฟองรอยฟองรอยฟอง)))) 
จังหวัดจังหวัดจังหวัดจังหวัด เดือนเดือนเดือนเดือน    

กรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคม            2558255825582558    สิงหาคมสิงหาคมสิงหาคมสิงหาคม2552552552558888    กันยายนกันยายนกันยายนกันยายน2558255825582558    
ชัยนาทชัยนาทชัยนาทชัยนาท    267.00 267.00 301.25 
สิงหบรีุสิงหบรีุสิงหบรีุสิงหบรีุ    - - - 
ลพบรีุลพบรีุลพบรีุลพบรีุ    247.50 282.00 236.67 

อางทองอางทองอางทองอางทอง    288.75 290.50 292.50 
 

 

สุกรฟารมเล็กสุกรฟารมเล็กสุกรฟารมเล็กสุกรฟารมเล็ก        ((((บาทบาทบาทบาท////กกกกกกกก....)))) 
จังหวัดจังหวัดจังหวัดจังหวัด    เดือนเดือนเดือนเดือน    

กรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคมกรกฎาคม2552552552558888    สิงหาคมสิงหาคมสิงหาคมสิงหาคม    2552552552558888    กันยายนกันยายนกันยายนกันยายน    2558255825582558    

ขาวเปลอืกเจานาปขาวเปลอืกเจานาปขาวเปลอืกเจานาปขาวเปลอืกเจานาป ี 
ชนิดชนิดชนิดชนิด จังหวัดจังหวัดจังหวัดจังหวัด    

ชัยนาทชัยนาทชัยนาทชัยนาท    สิงหบรีุสิงหบรีุสิงหบรีุสิงหบรีุ    ลพบรีุลพบรีุลพบรีุลพบรีุ    อางทองอางทองอางทองอางทอง    
พันธุพันธุพันธุพันธุกขกขกขกข    ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ 15%15%15%15%    7,850.00 7,850.00 7,850.00 7,850.00 

                        พันธุ กขพันธุ กขพันธุ กขพันธุ กข    ความชื้น ความชื้น ความชื้น ความชื้น 24242424----
25%25%25%25%    

6,650.00 6,650.00 6,650.00 6,650.00 

พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี 1  1  1  1  
ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ 14141414----15%15%15%15%    

11,625.0
0 

11,625.0
0 

11,625.0
0 

11,625.0
0 

พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี พันธุหอมปทุมธานี 1  1  1  1  
ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ ความชืน้ 24242424----25%25%25%25%    

9,825.00 9,825.00 9,825.00 9,825.00 

ราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกรราคาสินคาเกษตรท่ีสาํคัญ  ท่ีเกษตรกร
ขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนาขายไดท่ีไรนา    

ประจาํเดือนประจาํเดือนประจาํเดือนประจาํเดือนกันยายนกันยายนกันยายนกันยายน    2558255825582558 



ชัยนาท 61.25 61.57 72.00 
สิงหบุรี 60.50 62.40 72.75 
ลพบุร ี 68.88 72.67 75.31 

อางทอง 63.00 61.30   64.42 
 

หมายเหตุ : จากการสาํรวจขอ้มูลของสาํนกังานเศรษฐกิจการเกษตรที� 7  ชยันาท 

ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 6 



 

 

มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั 13 13 13 13 สิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวน    

หนุมสาวชาวแวนทุกคนโปรดทราบ ส่ิงเหลานี้คือเรื่องท่ีไมควรมองขามยามคุณสวมแวนอยู  สายตาเปนอวัยวะ

สําคญัอยางหนึ่งของรางกาย ท่ีเราควรตองดูแลรักษาอยางดีท่ีสุด แตสําหรับมนุษยแวนทั้งหลายท่ีมีแวนเปนสัญลักษณบอก

อยูแลววา มีความผิดปกติบางอยางเกิดขึ้นกับสายตาของคุณก็ควรตองดูแลสุขภาพดวงตาใหมากกวาปกติ โดย Health Me 

Up ก็มคีาํแนะนาํมาบอกมนษุยแวนดวยวา ควรปฏิบัติตวัอยางไรในขณะท่ีตองสวมแวน  

หลกีเลี่ยงการนอนอานหนงัสอื หลกีเลี่ยงการนอนอานหนงัสอื หลกีเลี่ยงการนอนอานหนงัสอื หลกีเลี่ยงการนอนอานหนงัสอื     

 คนใสแวนไมควรนอนอานหนงัสอืในลักษณะท่ีนอนราบไปกบัพ้ืน แตควรถือหนงัสอืใหหางจากสายตาประมาณ 30 

เซนติเมตรเปนอยางนอย เพราะเปนระยะและองศาท่ีเหมาะสมกบัการอานหนงัสอืของคนใสแวนนั่นเอง 

พกัสายตาบาง พกัสายตาบาง พกัสายตาบาง พกัสายตาบาง     

หากกาํลังอานหนงัสอืหรอืนั่งทํางานหนาจอคอมพิวเตอรอยู ควรพักสายตาทุก ๆ 5-10 นาที ดวยการมองออกไป

ไกล ๆ ในระยะ 6 เมตร เปนอยางต่าํ ใหสายตาคลายความลาบาง  

อยาจองสิง่ใดใกลเกนิไป อยาจองสิง่ใดใกลเกนิไป อยาจองสิง่ใดใกลเกนิไป อยาจองสิง่ใดใกลเกนิไป     

ยามอยาจองส่ิงของใกลดวงตามากเกินไป เพราะการจองส่ิงของผานแวนในระยะใกล ๆ อาจเปนสาเหตใุหสายตา

ไมสามารถผนักลับมาเปนปกติไดอกี 

ใสแวนกนัแดดทกุครัง้ที่ออกแดด ใสแวนกนัแดดทกุครัง้ที่ออกแดด ใสแวนกนัแดดทกุครัง้ที่ออกแดด ใสแวนกนัแดดทกุครัง้ที่ออกแดด     

แสงแดดทํารายดวงตาเราไดมากกวาท่ีคิด โดยเฉพาะกบัผูท่ีมคีวามผิดปกติกบัดวงตาเปนทุนเดิมอยูแลว ควรตอง

สวมแวนกนัแดดคณุภาพดหีรืออยางนอย ๆ ควรใชเลนสสายตาท่ีมีคณุสมบตัิกรองแสงไดหากตองออกไปทํากิจกรรม

กลางแจงหรอืตองขบัรถสูแดดดวยทุกครั้ง  

ใสแวนกรองแสงทกุครัง้ที่อยูหนาจอคอมพิวเตอร ใสแวนกรองแสงทกุครัง้ที่อยูหนาจอคอมพิวเตอร ใสแวนกรองแสงทกุครัง้ที่อยูหนาจอคอมพิวเตอร ใสแวนกรองแสงทกุครัง้ที่อยูหนาจอคอมพิวเตอร     

 นอกจากแสงแดดจะมรีงัสียูวท่ีีทํารายสายตาเราไดแลว รงัสจีากคอมพิวเตอรและแท็บเล็ตทั้งหลายก็ใหโทษกบั

สายตาเราดวยเชนกนั ดงันั้นทุกครั้งท่ีตองใชงานจอเหลานี้ควรสวมแวนท่ีมคีณุสมบตัิกรองรงัสดีวย 

อานหนงัสอืในที่ที่มแีสงสวางเพยีงพอ อานหนงัสอืในที่ที่มแีสงสวางเพยีงพอ อานหนงัสอืในที่ที่มแีสงสวางเพยีงพอ อานหนงัสอืในที่ที่มแีสงสวางเพยีงพอ     

เนื่องจากแสงสวางท่ีไมเอื้อตอการอานหนงัสอืจะย่ิงทํารายสายตาของคณุใหทํางานหนกัจนลามากขึ้น  

    ไมควรอานหนงัสอืในขณะที่เคลื่อนไหว ไมควรอานหนงัสอืในขณะที่เคลื่อนไหว ไมควรอานหนงัสอืในขณะที่เคลื่อนไหว ไมควรอานหนงัสอืในขณะที่เคลื่อนไหว     

 ไมวาจะนั่งรถยนต รถไฟ เครื่องบิน หรือแมแตกาํลังเดินอยูก็ไมควรใชสายตาอานอะไรทั้งส้ิน ไมอยางนั้นหากเกิด

อาการคล่ืนไสอาเจียนแลวจะหาวาไมเตอืน  

ดทูวีใีนระยะหางที่เหมาะสมเสมอ ดทูวีใีนระยะหางที่เหมาะสมเสมอ ดทูวีใีนระยะหางที่เหมาะสมเสมอ ดทูวีใีนระยะหางที่เหมาะสมเสมอ     

 ระยะหางท่ีเหมาะสมสําหรับการดทีูวขีองมนษุยแวนควรอยูหางทีวีราว ๆ 6-10 ฟตุ หรือประมาณ 1-3 เมตร 

สาระนารู  
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ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 7 

    

มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั มนษุยแวนรูยงั 13 13 13 13 สิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวนสิง่ทีค่วรทาํหากคณุใสแวน((((ตอตอตอตอ))))    

คณุสมบตัแิวนตองเปะคณุสมบตัแิวนตองเปะคณุสมบตัแิวนตองเปะคณุสมบตัแิวนตองเปะ    

 หากอยากใหวิสัยทัศนในการมองชดัเจนขึ้น แนะนาํใหเลือกใชเลนสท่ีมคีณุสมบตัิปองกนัแสงสะทอนไดดวยดกีวา 

ควบคมุความดนัใหด ีควบคมุความดนัใหด ีควบคมุความดนัใหด ีควบคมุความดนัใหด ี    

นอกจากปจจัยภายนอกแลว ควรตองดแูลสขุภาพภายในดวย โดยเฉพาะระดับความดนัและระดับคอเลสเตอรอลควรอยูใน

ระดบัดี เพ่ือใหความดนัลูกตาเปนปกตินั่นเอง 

บาํรงุสายตาดวยอาหาร บาํรงุสายตาดวยอาหาร บาํรงุสายตาดวยอาหาร บาํรงุสายตาดวยอาหาร     

         อาหารไขมนัต่าํ ผกัและผลไมท่ีมีสเีขยีว สเีหลือง และสสีม จะอดุมไปดวยแคโรทีนอยด ซึ่งเปนสารอาหารท่ีชวยบํารงุ

สายตาไดเปนอยางดี ฉะนั้นหากอยากมสีายตาท่ีดกี็ควรรับประทานอาหารเหลานี้ดวย 

 เชก็สายตาทกุ ๆ เชก็สายตาทกุ ๆ เชก็สายตาทกุ ๆ เชก็สายตาทกุ ๆ 6 6 6 6 เดอืน เดอืน เดอืน เดอืน     

          สายตาของเราจะเปล่ียนทุก ๆ 6 เดอืน หรอือยางชาท่ีสุดก็ 1 ป ดงันั้นคณุควรตรวจวดัสายตาตามเวลาท่ีกาํหนด

ดวย และเมื่อสายตาเปล่ียนก็ควรตองเปล่ียนแวนใหมดวยละ  

เชื่อฟงหมอ เชื่อฟงหมอ เชื่อฟงหมอ เชื่อฟงหมอ     

          ในเคสท่ีไปตรวจสายตาแลวจักษุแพทยแนะนาํใหคณุทําอะไรเพ่ือเปนการรกัษาสขุภาพตา ซึ่งบางคาํแนะนําก็

อาจจะดเูปนเรื่องท่ีคณุเห็นวาไมสําคญัสกัเทาไร แตขอรองวาอยาดื้อกับหมอเลยดกีวา เพราะทุกคาํแนะนาํจากปากหมอนั่น

คอืความหวงัดตีอสขุภาพตาของคณุเองนั้น 

 

ท่ีมา :www.kapook.com /HEALTH เสนทางสขุภาพดี 

สาระนารู  
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ขาวฝากประชาสัมพนัธประจาํเดอืน ขาวฝากประชาสัมพนัธประจาํเดอืน ขาวฝากประชาสัมพนัธประจาํเดอืน ขาวฝากประชาสัมพนัธประจาํเดอืน 
ตุลาคมตุลาคมตุลาคมตุลาคม    2558255825582558    

สศท.7 จัดประชุมคณะทํางานพัฒนาคุณภาพข้อมูลด้านพชื ภาคกลาง  ครัง้ที่ 2/2558 

 วันที่  20  ตุลาคม  2558  นางอัญชนา  ตราโช  ผูอ้ํานวยการสํานักงานเศรษฐกจิการเกษตรที่ 7 จังหวัด

ชัยนาท ในฐานะประธานคณะทํางานพัฒนาคุณภาพข้อมูลดา้นพืช ภาคกลาง ไดจั้ดประชุมคณะทํางานพัฒนาคุณภาพ

ขอ้มูลดา้นพืช ภาคกลาง ครัง้ที่ 2/2558 ในพื้นที่ภาคกลาง 9 จังหวัด (จังหวดัชัยนาท สงิหบ์ุรี  ลพบุร ี อ่างทอง 

สระบุร ี พระนครศรอียุธยา นนทบุร ี กรุงเทพมหานครและปทุมธานี ) เพื่อพิจารณาขอ้มูลการผลติพชื 5 ชนดิ 

ประกอบดว้ย  ขา้วนาปรัง ป ี2558 ขา้วโพดเลี้ยงสัตว ์ปเีพาะปลูก 2557/58 มันสําปะหลังโรงงานป ี2558 ปาลม์

น้ํามันและยางพาราป ี2557  ณ หอ้งประชุมสํานักงานเศรษฐกจิการเกษตรที่ 7  จังหวัดชัยนาท 

 



ศนูยบริการขอมลูเศรษฐกิจการเกษตรที ่ศนูยบริการขอมลูเศรษฐกิจการเกษตรที ่ศนูยบริการขอมลูเศรษฐกิจการเกษตรที ่ศนูยบริการขอมลูเศรษฐกิจการเกษตรที ่7777    

ใหบรกิารแกกลุมผูบรหิารใหบรกิารแกกลุมผูบรหิารใหบรกิารแกกลุมผูบรหิารใหบรกิารแกกลุมผูบรหิารนกัวชิาการ ประชาชนทัว่ไป  และนกัวชิาการ ประชาชนทัว่ไป  และนกัวชิาการ ประชาชนทัว่ไป  และนกัวชิาการ ประชาชนทัว่ไป  และเเเเกษตรกรกษตรกรกษตรกรกษตรกร    

 ขอมลูการผลติการตลาดสนิคาเกษตร   ขอมลูการผลติการตลาดสนิคาเกษตร   ขอมลูการผลติการตลาดสนิคาเกษตร   ขอมลูการผลติการตลาดสนิคาเกษตร   ::::    

เนื้อที่เพาะปลกู  ผลผลติ  ราคา  ตนทนุ  นาํเขา สงออก ฯลฯเนื้อที่เพาะปลกู  ผลผลติ  ราคา  ตนทนุ  นาํเขา สงออก ฯลฯเนื้อที่เพาะปลกู  ผลผลติ  ราคา  ตนทนุ  นาํเขา สงออก ฯลฯเนื้อที่เพาะปลกู  ผลผลติ  ราคา  ตนทนุ  นาํเขา สงออก ฯลฯ    

 ภาวะเศรษฐกิจการเกษตรและแนวโนม  ภาวะเศรษฐกิจการเกษตรและแนวโนม  ภาวะเศรษฐกิจการเกษตรและแนวโนม  ภาวะเศรษฐกิจการเกษตรและแนวโนม  ::::มลูคาและอตัราการเจรญิเตบิโตภาคเกษตรรายสาขามลูคาและอตัราการเจรญิเตบิโตภาคเกษตรรายสาขามลูคาและอตัราการเจรญิเตบิโตภาคเกษตรรายสาขามลูคาและอตัราการเจรญิเตบิโตภาคเกษตรรายสาขา    

 องคความรูและขอมลูประกอบการตดัสนิใจการผลติ    องคความรูและขอมลูประกอบการตดัสนิใจการผลติ    องคความรูและขอมลูประกอบการตดัสนิใจการผลติ    องคความรูและขอมลูประกอบการตดัสนิใจการผลติ    ::::    

ผลตอบแทนของการลงทนุ  แนวทางเลอืกแผนการผลติ เทคโนโลยกีารผลติผลตอบแทนของการลงทนุ  แนวทางเลอืกแผนการผลติ เทคโนโลยกีารผลติผลตอบแทนของการลงทนุ  แนวทางเลอืกแผนการผลติ เทคโนโลยกีารผลติผลตอบแทนของการลงทนุ  แนวทางเลอืกแผนการผลติ เทคโนโลยกีารผลติ    

 เตอืนภยัเกษตรกร  และรบัเรื่องรองเรยีน   เตอืนภยัเกษตรกร  และรบัเรื่องรองเรยีน   เตอืนภยัเกษตรกร  และรบัเรื่องรองเรยีน   เตอืนภยัเกษตรกร  และรบัเรื่องรองเรยีน   :     :     :     :     ภยัธรรมชาติ   ภยัเศรษฐกิจ  ศตัรพูชืและโรคระบาดภยัธรรมชาติ   ภยัเศรษฐกิจ  ศตัรพูชืและโรคระบาดภยัธรรมชาติ   ภยัเศรษฐกิจ  ศตัรพูชืและโรคระบาดภยัธรรมชาติ   ภยัเศรษฐกิจ  ศตัรพูชืและโรคระบาด    

 อื่น ๆ  อื่น ๆ  อื่น ๆ  อื่น ๆ  :  :  :  :  การวเิคราะหสถานการณสนิคาเกษตร  ดชันกีารผลติและราคา  ปฏิทนิการผลติ ฯลฯการวเิคราะหสถานการณสนิคาเกษตร  ดชันกีารผลติและราคา  ปฏิทนิการผลติ ฯลฯการวเิคราะหสถานการณสนิคาเกษตร  ดชันกีารผลติและราคา  ปฏิทนิการผลติ ฯลฯการวเิคราะหสถานการณสนิคาเกษตร  ดชันกีารผลติและราคา  ปฏิทนิการผลติ ฯลฯ    

 ตูบรกิารขอมลูขาวสารการเกษตร ตูบรกิารขอมลูขาวสารการเกษตร ตูบรกิารขอมลูขาวสารการเกษตร ตูบรกิารขอมลูขาวสารการเกษตร ((((KioskKioskKioskKiosk))))    : : : : ใหความรูขอมลูการเกษตรในดานตาง ๆ เชน ขอมลูการ       ใหความรูขอมลูการเกษตรในดานตาง ๆ เชน ขอมลูการ       ใหความรูขอมลูการเกษตรในดานตาง ๆ เชน ขอมลูการ       ใหความรูขอมลูการเกษตรในดานตาง ๆ เชน ขอมลูการ       

ผลติ  ราคา ตนทนุ ขาวสาร  ภยัพบิตัิทางการเกษตร ฯลฯสามารถใหบรกิารตู ผลติ  ราคา ตนทนุ ขาวสาร  ภยัพบิตัิทางการเกษตร ฯลฯสามารถใหบรกิารตู ผลติ  ราคา ตนทนุ ขาวสาร  ภยัพบิตัิทางการเกษตร ฯลฯสามารถใหบรกิารตู ผลติ  ราคา ตนทนุ ขาวสาร  ภยัพบิตัิทางการเกษตร ฯลฯสามารถใหบรกิารตู KioskKioskKioskKiosk    ไดทีธ่นาคารเพือ่ไดทีธ่นาคารเพือ่ไดทีธ่นาคารเพือ่ไดทีธ่นาคารเพือ่

การเกษตรและสหกรณการเกษตร การเกษตรและสหกรณการเกษตร การเกษตรและสหกรณการเกษตร การเกษตรและสหกรณการเกษตร ((((ธธธธ....กกกก....สสสส.) .) .) .) ที่ธนาคารสาขากระจายทัว่ประเทศที่ธนาคารสาขากระจายทัว่ประเทศที่ธนาคารสาขากระจายทัว่ประเทศที่ธนาคารสาขากระจายทัว่ประเทศ    

 

 

 

 

 

 

    

จาเอกสมบตั ิ   วิสตูรพนัธ  เลขที่  จาเอกสมบตั ิ   วิสตูรพนัธ  เลขที่  จาเอกสมบตั ิ   วิสตูรพนัธ  เลขที่  จาเอกสมบตั ิ   วิสตูรพนัธ  เลขที่  121  121  121  121  หมู หมู หมู หมู 1    1    1    1    ตาํบลหนองแซง    อาํเภอหนัคา   จงัหวดัชยันาท  ตาํบลหนองแซง    อาํเภอหนัคา   จงัหวดัชยันาท  ตาํบลหนองแซง    อาํเภอหนัคา   จงัหวดัชยันาท  ตาํบลหนองแซง    อาํเภอหนัคา   จงัหวดัชยันาท  17130171301713017130    

นางนงนชุ      คาํคง       เลขที่  นางนงนชุ      คาํคง       เลขที่  นางนงนชุ      คาํคง       เลขที่  นางนงนชุ      คาํคง       เลขที่  55555555////2  2  2  2  หมู  หมู  หมู  หมู  2 2 2 2 ตาํบลบานแห       อาํเภอเมอืง     จงัหวดัอางทอง  ตาํบลบานแห       อาํเภอเมอืง     จงัหวดัอางทอง  ตาํบลบานแห       อาํเภอเมอืง     จงัหวดัอางทอง  ตาํบลบานแห       อาํเภอเมอืง     จงัหวดัอางทอง  14000140001400014000    

นางสาวประอรรตัน  พดัลม  เลขที่  นางสาวประอรรตัน  พดัลม  เลขที่  นางสาวประอรรตัน  พดัลม  เลขที่  นางสาวประอรรตัน  พดัลม  เลขที่  2222////1  1  1  1  หมู  หมู  หมู  หมู  3  3  3  3  ตาํบลโพทตาํบลโพทตาํบลโพทตาํบลโพทะเล  อาํเภอคายบางระจนั  จงัหวดัะเล  อาํเภอคายบางระจนั  จงัหวดัะเล  อาํเภอคายบางระจนั  จงัหวดัะเล  อาํเภอคายบางระจนั  จงัหวดัสงิหบรุีสงิหบรุีสงิหบรุีสงิหบรุี            16150161501615016150    

นายอาํนาจ     มอญพนัธุ    เลขที่  นายอาํนาจ     มอญพนัธุ    เลขที่  นายอาํนาจ     มอญพนัธุ    เลขที่  นายอาํนาจ     มอญพนัธุ    เลขที่  128   128   128   128   หมู หมู หมู หมู 3 3 3 3 ตาํบลหนองผกัแวน  อาํเภอทาหลวง   จงัหวดัลพบรุ ี   ตาํบลหนองผกัแวน  อาํเภอทาหลวง   จงัหวดัลพบรุ ี   ตาํบลหนองผกัแวน  อาํเภอทาหลวง   จงัหวดัลพบรุ ี   ตาํบลหนองผกัแวน  อาํเภอทาหลวง   จงัหวดัลพบรุ ี   15230152301523015230    

 

 

 

    

สอบถามและตดิตอขอขอมลูไดที่สอบถามและตดิตอขอขอมลูไดที่สอบถามและตดิตอขอขอมลูไดที่สอบถามและตดิตอขอขอมลูไดที่    

� สํานกังานเศรษฐกิจการเกษตรท่ี 7   หมู 4  ตาํบลบางหลวง   อาํเภอสรรพยา   จังหวดัชยันาท    17150 
ผูรบับริการติดตอทางโทรศัพท  หมายเลข   056-405005-8 

ผูรบับริการติดตอทาง www.oae.go.thE-mail : zone7@oae.go.th 
https;//www.facebook.com/pages/สํานกังานเศรษฐกิจการเกษตรเขต-7 

และ เศรษฐกิจการเกษตรอาสา (ศกอ.)  ในพืน้ทีร่บัผิดชอบ 4 จงัหวดั 

 ข่าวเศรษฐกิจการเกษตร 10 


