
10 วิธีคืนความสมดุลให้กับร่างกายรับหน้าฝน
ช่วงน้ีเป็นช่วงฤดูฝนก็คงจะเป็นอุปสรรคต่อการออกก าลัง

กายของเราและด้วยสภาพอากาศที่เปล่ียนแปลง น้ีก็อาจจะท า
ให้รา่งกายปรับตัวไม่ทันเกิดความไม่สมดุลจึงเกิดอาการต่างๆ 
เช่นเจ็บคอ เป็นหวัด น้ ามูกไหล ผ่ืนแพ้ผิวหนัง ฯลฯ สัปดาห์น้ีมี 
10 วิธีง่าย ๆ ช่วยรับมือกับอากาศแปรปรวนในหน้าฝน ดังน้ี

1. ด่ืมน้ าสะอาดอย่าง น้อย 1.5 ลิตร เ พ่ือให้สมดุลของ
อุณหภูมิในร่างกายคงที่ จะช่วยท าให้โอกาสการติดเช้ือลดลง

2. พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 ช่ัวโมง  ถ้านอนหลับ
ยาก ลองรับประทานกล้วยหอมก่อนนอน ซ่ึงกล้วยหอมจะมี
สาร ทรปิโตเฟน ช่วยให้ร่างกายผ่อนคลายและหลับได้ง่ายข้ึน

3. ควรออกก าลังกายเพ่ือให้ร่างกายได้ขับของเสีย อีกทั้งยัง
เป็นการเพ่ิมภูมิต้านทานให้กับร่างกายวิธีหน่ึงด้วย

4. อาหารที่ควรรับประทานอาหาร ได้แ ก่ ขิง  ข่า ตะไคร ้       
ใบกะเพรา กระชาย เป็นต้น เพราะเป็นอาหารที่มีความเผ็ดรอ้น 
เป็นการเพ่ิมอุณหภูมิให้แก่รา่งกาย

5. ควรหลีกเล่ียง อาหารที่มีฤทธิ์เย็น รสขม เพราะจะท าให้
อุณหภูมิในร่างกายลดต่ าลงกว่าเดิม ส่งผลให้ระบบการย่อย
ท างานหนัก ย่อยยาก

6. ไม่ควรอยู่ในที่อึดอัด เพราะจะท าให้ติดเช้ือได้ง่าย ควรอยู่ที่
อากาศแห้งและถ่ายเทสะดวก 

7. หน้าฝนอากาศไม่ปลอดโปรง่ ท าให้คนมีจิตใจหดหู่ ควรหา
เวลาไปพักผ่อนเพ่ือเพ่ิมออกซิเจนบริสุทธิ์ให้กับร่างกาย

8. เสรมิภูมิคุ้มกันให้กับรา่งกายด้วยการรับประทานวิตามินซี
เสริมวันละ 500-1,000 มิลลิกรัม

9. ควรใส่เส้ือผ้าสีสดใส เพ่ือเติมพลังงานให้กับจิตใจ ใครจะ
คิดบ้างว่าแค่การปรับเปล่ียนสีเส้ือผ้าก็ท าให้อารมณ์เปล่ียนได้

10. ท าจิตใจให้สงบน่ิง ด้วยการน่ังสมาธิ เ พ่ือรับ มือกับทุก
สภาวะ

http://health.kapook.com/view44826.html

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 17 ประจ าวันที่ 2 – 6 ตุลาคม 2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต โทรศัพท์ : 054-225089(

อนุบาล)/054-228015(ประถม)
facebook;// www.lampanglaor@hotmail.com

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ห่วงใยสุขภาพ...กับละออ

งานอนามัยโรงเรียน

วันที่
รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

9/10/60

ข้าวสวย + 
แกงจืดวุ้นเส้น +
ผัดผักกาดขาว

ข้าวสวย + แกงจืดผัก 3 สี + 
ผัดผักกาดขาว +
ไส้กรอกผัดซอส

เฉาก๊วย
น้ าพ้ันซ์+

เค็กฝอยทอง

10/10/6

0

บะหมี่หยกน้ าลูกชิน้ + 
หมูสับ

บะหมี่หยกน้ าลูกชิน้ + หมูสับ
+ ข้าวผัดกระเพราคลุก

ผลไม้ โจ๊กหมู

11/10/

60

ข้าวเหนียว+ส้มต า+
ไก่ทอด

ข้าวเหนียว+ส้มต า+
ไก่ทอด+ ลาบหมู

วุ้นสามสี ไอศกรีม

12/10/

60
งานนิทรรศการแฟ้มผลงานเด็ก

13/10/

60
หยุด

วันน้ีเรามาลองท าเมนูง่ายๆ กับเมนู “ส้มต าส าหรับเด็ก” 
ดีกว่านะคะ
เคร่ืองปรุง
1. มะละกอดิบขูด 2. แครอทขูด 3 . น้ าตาลปี๊บ  4. น้ า
มะนาว 5. น้ ามะขามเปียก  6. น้ าปลา 7. ถ่ัวฝักยาว 8. 
มะเขือเทศ 9. กระเทียม 10. ถ่ัวลิสง 
วิธีท า

โขลกกระเทียมพอแหลก จากน้ันใส่ถ่ัวลิสงลงไปต า 
ใส่ถ่ัวฝักยาว มะเขือเทศลงไปต า ปรุงรสชาติให้กลมกล่อม 
หวานน า เปรีย้วตาม เค็มนิดหน่อย แล้วจึงใส่มะละกอขูด
และแครอทขูดลงไป คลุกเคล้าให้เข้ากัน แล้วจึงตักออกใส่
จาน พร้อมเสิร์ฟ

ทานคู่กับข้าวเหนียวร้อนๆ และหมูทอดแสนอร่อย 
ลองกลับไปท าทานกันนะคะ แล้วกลับมาพบกันใหม่ในวัน
เปิดเทอมใหม่ส าหรับฉบับน้ี สวัสดีค่ะ ̂ ^

เมนูอาหารประจ าสัปดาห์



ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถมการเรยีนการสอนระดับอนุบาล

ข้อดีของการฝึกลูกท างานคนเดียว

ท่ีมา : basicskillth

โดยปกติ เวลาเราให้เด็กน้อยน่ังเล่นของเล่นต่างๆ     
เรามักจะน่ังข้างๆลูกน้อยเสมอ ต้ังแต่ลูกยังเล็กๆ จนโต 
เพราะความเคยชิน วันน้ีทางเราจะแนะน าการฝึกเด็กน้อย
น่ังเล่น หรือท ากิจกรรมต่างๆ เอง โดยที่เราแค่อยู่ในบริเวณ
น้ัน เพ่ือให้เด็กน้อยอุ่นใจว่าเรายังอยู่นะ แต่ปล่อยให้ลูก     
น่ังท าด้วยตัวเอง การฝึกเด็กน้อยน่ังท ากิจกรรมเอง เริ่มช่วง 
2 ขวบข้ึนไปนะคะ ซ่ึงจะส่งผลดีคือ

1. #ความม่ันใจ เด็กน้อยจะได้เรียนรูก้ารพ่ึงพาตัวเอง ม่ันใจ
ในการตัดสินใจของตัวเอง เพราะหากเราน่ังข้างๆ เค้าก็จะ
หันมาถามเราเสมอๆว่า ใช่ไหม ได้ไหม ท าให้เสียเรื่องความ
ม่ันใจไปน่ันเอง

2. #สมาธิ การฝกึสมาธิของลูกได้ดี คือการที่ใ ห้เค้า พ่ึงพา
ตัวเอง และอยู่กับตัวเอง

3. #ฝกึการแก้ไขปัญหาด้วยตัวเอง ซ่ึงจะส่งผลถึงทักษะการ
แก้ไขปัญหา โดยให้เราบอกลูกน้อยว่าเสร็จเม่ือไร ให้น ามา
ให้เราดู โดยสอนลูกให้ตรวจทานก่อนน ามาส่งเรา จะช่วย
เรื่องความรอบคอบ อีกด้วย หากจะให้ลูกน้อยแก้ไข ก็ให้
มอบหมายให้ลูกน้อยไปแก้ไขด้วยตัวเอง และอย่าลืมช่ืนชม
ลูกเสมอ ว่าเก่งมากเลยลูก

คุณครูนติยา  เทพนามวงศ์                                                

สวัสดีค่ะ ผู้ปกครองทุกท่ าน สัปดาห์ น้ีเป็นสัปดาห์ ที่
นักเรยีนต้องสอบกันแล้ว ซ่ึงช่วงน้ีฝนฟ้าอากาศแปรปรวนเอา
แน่เอานอนอะไรไม่ได้ วันน้ีครูจึงมีเกร็ดความรู้ เ ก่ียวกับ วิธีการ
สังเกตอากาศในแต่ละวันแบบง่ายๆ มาฝากผู้ปกครองและเ ด็ก 
ๆ ทุกคน
วิธีท่ี 1 คือการดูท้องฟ้า เช่น ถ้าท้องฟ้ามีสีแดงส้มในช่วงตอน
เช้าหรอืช่วงพระอาทิตย์ ข้ึน เป็นสัญญาณเตือนว่าจะมีพายุ
และลมแรง หรอืพายุฝนฟ้าคะนอง แ ต่ถ้าท้อง ฟ้าสีแดง เวลา
กลางคืนหรอืช่วงพระอาทิตย์ตกแสดงว่า วันรุง่ข้ึนอากาศจะดี
วิธีท่ี 2 คือการสังเกตก้อนเมฆ เป็นการคาดเดาล่วงหน้าว่า
ฝนจะตกหรอืเปล่า เช่น ถ้าตอนกลาง วัน สีของ เมฆฝนมันจะ
เป็นสีคล้ า สังเกตง่าย ยิ่งสีของเมฆยิ่งเข้มเท่าไหร่ โอกาสที่
ฝนจะตกมันก็มีมากข้ึน 
วิธีท่ี 3 สังเกตจากส่ิงปลูกสร้าง คือ บ้านที่อยู่อาศัย ถ้าเปิด
ประตูยากแสดงว่าอาจมีฝนตก เน่ืองจากความช้ืนในอากาศสูง 
หรอืสังเกตฝาผนังปูภายนอกบ้าน โดยหากฝาผนังเปียก แสดง
ว่า ในอากาศมีความช้ืนมาก อาจเกิดฝนตกได้
วิธีท่ี 4 ดูจากพฤติกรรมของ สัตว์ เ ช่น มดด า ถ้าขนไข่สีขาว
เม่ือเวลาก่อนฝนตก หรอืน้ าท่วม เพ่ือท ารัง ในที่ สูง  โดยมดด า
รับรูไ้ด้ก่อนจะมีฝนตกหรอืน้ าท่วมไม่เกิน 7 วัน
วิธีท่ี 5 ดมกล่ิน ก่อนที่ฝนจะตกลงมาน้ัน บางครั้งจะได้กล่ิน
มาพร้ อม กับ แร งลม ซ่ึง คนทั่ว ไป จะ เรี ยก เจ้ าก ล่ิน น้ีว่ า        
“กล่ินฝน”

อย่างไรก็ตามวิธีการสังเกตสภาพอากาศดังกล่าว เป็น
เพียงการสังเกตโดยดูจากธรรมชาติ ซ่ึงปัจจุบัน การพยากรณ์
อากาศ มีเครื่องมือที่ทันสมัยและมีความแม่นย าสูง  ดัง น้ันเรา
ควรติดตามและให้ความสนใจในการพยากรณ์อากาศของกรม
อุตุนิยมวิทยา ควบคู่ไปด้วย เ พ่ือเตรียมตัวรับ มือกับความ
เปล่ียนของสภาพอากาศได้อย่างทันท่วงทีกันนะคะ

ดวงฤดี  ก าลังมาก,  ภาธิณี นธิุรัมย์ คุณครูอุบลทิพย์  ไชยรังษี (ครูเมย์)

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน พบกับสายใยละออ
ฉบับที่ 17 กับการเรียนการสอนอีกหน่ึงสัปดาห์ ในภาค
เรียนที่ 1/2560 น้ี ซ่ึงในสัปดาห์หน้า วันพฤหัสบดีที่  12 
ตุลาคม 60 เวลา 8.30 – 11.00 น. พบกับนิทรรศการ
แฟ้มผลงานนักเรียน  เพ่ือน าเสนอผลงานและพัฒนาการ
ของนักเรียนตลอด ภาคเรียนที่ 1

แผนกประถมศึกษาได้จัดงานนิทรรศการ “ขุมทรัพย์
แห่งการเรียนรู้ ตามศาสตร์พระราชา” โดยมีเน้ือหาในแต่
ละระดับช้ัน ดังน้ี

ประถมศึกษาปีที่ 1 แรกเริ่มเรียน
ประถมศึกษาปีที่ 2 เพียรเรียนรู้
ประถมศึกษาปีที่ 3 สู่โลกกว้าง
ประถมศึกษาปีที่ 4 สรรค์สร้างองค์ความรู้

นิทรรศการแฟ้มผลงาน ระดับอนุบาล   “บูรณาการ
สร้างความสุขสู่การเรียนรูอ้ย่างสร้างสรรค์” 

บ้านหนูน้อย –
ปฐมบทปฐมวัย

บ้านสาธิต –
สดใสวัยเริ่มเรียน

อนุบาล 1 –
แรกเริ่มเรียน

อนุบาล 2 –
เพยีรเรียนรู้

อนุบาล 3 –
สู่โลกกว้าง

นิทรรศการแฟ้มผลงาน ระดับประถมศึกษา   
“ขุมทรัพย์แห่งการเรียนรู้ ตามศาสตร์พระราชา” 

https://www.facebook.com/hashtag/basicskillth?source=feed_text&story_id=1320166984770520
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B9%88%E0%B8%99%E0%B9%83%E0%B8%88?source=feed_text&story_id=1316366578483894
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%AA%E0%B8%A1%E0%B8%B2%E0%B8%98%E0%B8%B4?source=feed_text&story_id=1316366578483894
https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%9D%E0%B8%B6%E0%B8%81%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B9%81%E0%B8%81%E0%B9%89%E0%B9%84%E0%B8%82%E0%B8%9B%E0%B8%B1%E0%B8%8D%E0%B8%AB%E0%B8%B2%E0%B8%94%E0%B9%89%E0%B8%A7%E0%B8%A2%E0%B8%95%E0%B8%B1%E0%B8%A7%E0%B9%80%E0%B8%AD%E0%B8%87?source=feed_text&story_id=1316366578483894

