
สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน ชว่งนีอ้ากาศเริ่มเปลี่ยนแปลงเข้าสู่ฤดู
หนาว ซึ่งเป็นชว่งท่ีต้องดูแลใส่ใจสุขภาพเป็นพิเศษ เพราะฉะนั้น 
อย่าปล่อยให้ช่วงเวลาในระหว่างวันผ่านไปท่ามกลางการทนกับ
สภาพอากาศหนาวเย็น วันนีเ้ราก็มี 5 เคล็ดลับดูแลสุขภาพในชว่ง
หน้าหนาวมาฝากกันดังนีค้่ะ

1. สวมใส่เส้ือผ้าหนาๆและมิดชิด  หลีกเลี่ยงการสวมเสือ้ผ้า

บางๆ สั้นๆ หนาวนีใ้ห้งัดเอาเสือ้คลุมแขนยาวและกางเกงขายาว

เนือ้ผ้าหนาๆ มาใส่ดีกว่า ส าหรับมือท่ีมักเย็นเจ๊ียบง่ายตลอดเวลา

ก็ควรสวมถุงมือถุงเท้าด้วยเชน่กัน กรณีหนาวมาก อาจจะเสริม

ท้ังหมวกไหมพรมและผ้าพันคอด้วยก็ได้

2. กินอาหารที่มีประโยชน์ เพื่อจะได้ต่อต้านโรคหวัดในช่วงหนา้

หนาว ส าหรับอาหารการกินนั้นควรหันมาเน้นกินผักผลไม้ให้

มากๆ  เพราะผักผลไม้จะอุดมด้วยวิตามินหลากหลายชนิด 

โดยเฉพาะวิตามินซีท่ีมีส่วนชว่ยเสริมความแข็งแรงและป้องกัน

โรคหวัดได้ผล แถมยังมีสารต้านอนุมูลอิสระท่ีจะชว่ยป้องกันไม่ให้

ร่างกายเกิดการติดเชื้อได้ง่ายขึน้ด้วย

3. ด่ืมน้้าอุ่นหรอืเครื่องด่ืมอุ่นๆ ระหว่างวันร่างกายของคนเราก็

จ าเป็นต้องได้รับน้ าเข้าไปหล่อเลีย้งอวัยวะต่างๆ และจะได้ช่วย

เพิ่มความชุม่ชื้นให้แก่ผิวพรรณ

4. ออกก้าลังกายอยู่เสมอ เพื่อกระตุ้นร่างกายให้สร้างความ

อบอุ่นภายในเพื่อบรรเทาความหนาวและยังส่งเสริมให้สุขภาพ

แข็งแรงขึน้ด้วย

5. อาบน้้าอุ่น เพราะหน้าหนาวร่างกายของเราจะต้องอบอุ่นอยู่

ตลอดเวลาจึงจะห่างไกลจากอาการเจ็บป่วย ดังนั้น เราจึงควร

เลือกอาบน้ าอุ่นมากกว่าน้ าเย็น เพื่อชว่ยถนอมอุณหภูมิของ

ร่างกายให้คงท่ีปกติและยังชว่ยบรรเทาความหนาวเย็นได้ดีอีก

ด้วย

ที่มา : http://www.sanook.com

สายใยละออ
ปีที่ 8 ฉบับที่ 18 ประจ้าวันที่ 1 – 3 พฤศจิกายน 2560

โรงเรียนสาธิตละอออุทิศ ล้าปาง
มหาวิทยาลัยสวนดุสิต โทรศัพท์ : 054-225089(

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

สาระน่ารู้  จากครัวละออ

อมรรัตน์  จันทร์เจนจบ ฝ่ายโภชนาการโรงเรียน

ห่วงใยสุขภาพ...กับละออฟ

งานอนามัยโรงเรียน

วันที่
รายการอาหาร ของ

หวาน/

ผลไม้

ว่างบ่าย
อนุบาล ประถม

6/11/60
ข้าวสวย + แกงจืด

กะหล่ าปลี +ไก่กระเทียม
ข้าวสวย + แกงจืดกะหล่ าปลี +
ไก่กระเทียม + เส้นหม่ีน้ าหมูสับ

ผลไม้
น้ าพั้นช์ + 

ขนมปังตัวปลา
เค็ม

7/11/60 ก๋วยจั๊บ
ก๋วยจั๊บ +ข้าวสวย +
ผัดบรอคเคอร่ีหมูสับ

ฟรุ๊ตสลัด โจ๊กหมู

8/11/60 ข้าวมันไก่ + ซุปฟัก
ข้าวมันไก่ + ซุปฟัก +

ข้าวสวย + ต้มย าไก่ใส่เห็ด
ผลไม้

ไมโลร้อน + 
ขนมปัง
ฟักทอง

9/11/60 เส้นใหญ่ผัดซีอ้ิว
เส้นใหญ่ผัดซีอ้ิว

ข้าวสวย + ผัดถ่ัวงอกหมู
ข้าวโพด
คลุก

ไก่ป๊อบ

10/11/60 ข้าวสวย + ไข่พะโล้ +หมู
ข้าวสวย + ไข่พะโล้ + หมู +

เส้นเล็กน้ าลูกชิน้หมูสับ
ผลไม้ ทับทิมกรอบ

ช่วงนีก้็เริ่มเขา้หน้าหนาวแล้ว อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย พี่กิฟท์มีเมนู
เสริมสร้างวิตามินซี ป้องกันไขห้วัดแบบง่ายๆ แล้วเรายังสามารถน ามา
เป็นเมนูจัดเลีย้งในเทศกาลต่างๆ ได้ด้วยนะคะ นั้นก็คือเมนู “น้ าพั๊นซ์” 
ค่ะ ^^
เครื่องปรุง

1. น้ าส้มคั้น  2. น้ าสับปะรด 3. น้ ามะนาว  4.น้ าเชื่อม 5. 
เกลือ  
วิธีท้า

1. น าน้ าส้ม น้ าสับปะรด มาผสมกัน ในอัตราส่วนท่ีเท่ากันค่ะ 
เชน่ น้ าส้ม 3 ถ้วยตวง น้ าสับปะรด 3 ถ้วยตวง (ถ้าไม่สะดวกคั้นเองก็
สามารถใช้เป็นแบบน้ าผลไม้กล่องก็ได้ค่ะ

2. ส่วนผสมท่ีเหลือคือ น้ าเช่ือมและน้ ามะนาวใส่ได้ตามชอบ
เลยค่ะ ถ้าชอบหวานก็ใส่น้ าเชื่อมเยอะหน่อย แต่ถ้าน้ าส้มเปรีย้วอยู่แล้ว
ระวังการใส่น้ ามะนาวด้วยนะคะ ส่วนเกลือนั้นเราจะใส่แต่นิดเดียวค่ะ 
แค่ให้พอมีรสเค็มนิดๆ

3. คนส่วนผสมท้ังหมดให้เข้ากัน จากนั้นน าไปแช่ตู้เย็นสามารถ
เก็บไว้ทานได้หลายวันเลยค่ะ

เห็นไหมค่ะ ไม่ยากเลย แถมได้วิตามินซีสูงด้วย ลองไปท า
ทานกันนะคะ ส าหรับวันนีส้วัสดีค่ะ ^^

เมนูอาหารประจ้าสัปดาห์

http://www.sanook.com/women/85871/


ข่าวสารรอบรั้ว..... ละอออุทิศ การเรยีนการสอนระดับประถมการเรยีนการสอนระดับอนุบาล

การ "ซ้้าเติม" ไม่ใช่ "การสอน"
หลายคนชอบใช้อารมณ์กับลูก เม่ือลูกท าอะไรผิดพลาดก็ว่า 

บ่น แล้วคิดไปเองว่าน่ีคือการสอน  แต่รู้หรอืไม่ว่าค าพูดเ ช่นน้ันมี
แต่จะสรา้งความรูสึ้กไม่ดีให้กับลูก
...มัวแต่เล่นไม่รีบท าการบ้านเองก็อดดูการ์ตูนไปสิ

...จะเอาของเล่นไปอีกท าไม ไรส้าระ เปลืองเงิน
...บอกแล้วใช่ม้ัยให้ต้ังใจเรยีน ได้คะแนนแค่น้ีจะไป สู้ใครเ ค้าได้
ค าเหล่าน้ีไม่ใช่การสอน แต่กลับเป็นเหมือนการ #ซ้ าเ ติม เ สีย
มากกว่า  บางครั้ง เร าอาจพูดออกไปด้วยอา รมณ์ เพรา ะ
หงุดหงิด บอกแล้ว สอนแล้ว ท าไมไม่ฟัง  แต่เราต่างก็รูดี้ว่า การ
ต่อว่า ซ้ าเติม ไมได้ช่วยอะไรเลย นอกจากเหยียบย่ าบาดแผลใน
จิตใจให้มันเป็นรอยลึกกว่าเ ดิม แ ล้วน่ันคือส่ิงที่ คุณต้องการ
หรอกหรอื “การท ารา้ยจิตใจของลูก”

การสอนคือการพูดและอธิบายด้วยเหตุผล ท าไมถึงผิด วิธีแ ก้
คืออะไร ท าไมถึงต้องท าเช่นน้ี  เลิกใช้อารมณ์ แ ล้วลองเป ล่ียน
จากค าดุ หรอืว่าลูก เป็นการพูดและสอนอย่าง ใจเย็นจะดีกว่า
ไหม
...คราวหลังถ้าอยากดูการตู์นต้องรบีท าการบ้านให้เสร็จก่อนนะ
คะ
...ของเล่นที่หนูอยากได้ แม่ว่ามันแพงเ กินไป แ ต่ถ้าหนูอยากได้
จรงิ ๆ งั้นเรามาช่วยกันเก็บเงินซ้ือดีม้ัยคะ
...คราวน้ีได้คะแนนน้อยไปหน่อย ครั้งห น้าหนูต้อง ต้ัง ใจอ่าน
หนังสือและทบทวนให้มากกว่าน้ีนะคะ จะได้ได้คะแนนดี ๆ แ ม่
เช่ือว่าหนูต้องท าได้แน่นอน

เห็นไหมคะ ว่าพูดเรื่อง เ ดียวกันแต่แ ค่เป ล่ียนค าพูดก็ให้
ความรูสึ้กที่ต่างกันมากแล้ว  คราวหลังลองใจเย็นแ ล้วคิดก่อน
จะพูดอะไรออกไป อย่าให้ความผิดพลาดแค่เ ล็ก ๆ น้อย ๆ ของ
ลูกมาท าให้เกิดความรูสึ้กไม่ดีต่อกันเลยนะคะ

ท่ีมา : basicskillth

คุณครูนติยา  เทพนามวงศ์                                                

ประเพณี"ล่องสะเปาจาวละกอน" จังหวัดล้าปาง
สวัสดีค่ะ ผู้ปกครองทุกท่าน สัปดาห์นีเ้ป็นสัปดาห์เปิดภาคเรียน

ท่ี 2 ปีการศึกษา 2560 และเริ่มเข้าสู่ฤดูหนาว ซึ่งจะมี เทศกาล
และประเพณีมากมาย ซึ่งวัฒนธรรมไทยประ เพณีไทย เป็นสิ่งมี
คุณค่าท่ีควรธ ารงรักษาไว้เป็นมรดกสืบไป จึงเป็นหน้าท่ีขององค์กร
หลักของประเทศ และคนไทยทุกคนท่ีต้องส่งเสริมและธ ารงรักษาไว้ 
วันนีค้รูจึงมีเกร็ดความรู้เกี่ยวกับประวัติความเป็นมาของประ เพณี
ล่องสะเปาของชาวล าปาง มาฝากผู้ปกครองและเด็ก ๆ  ทุกคน เพื่อ
ช่วยสืบสานและรักษาประเพณีวัฒนธรรมของชาติไทยอีกทางหนึ่ง

งานประเพณี"ล่องสะเปาจาวละกอน" เป็นประเพณีท่ีจัดขึน้ทุกปี 
ในวันเพ็ญ เดือนย่ีเป็ง (ตรงกับเดือน 12 ของภาคกลาง) หรือวัน
เพ็ญเดือนสิบสองวันลอยกระทง ณ บริเวณข่วงนคร และท่าน้ าบ้าน
สิงห์ชัย ค าว่า "สะเปา” เป็นค าเดียวกับค าว่า "ส าเภา” โดยท่ัวไป 
หมายถึง เรือเดินทะเลท่ีใช้แล่นด้วยใบ แต่ล้านนาจะหมายถึงเรือ
บรรทุก ในด้านคติความเช่ือทางพระพุทธศาสนาของชาวลา้นนา ให้
ช่ือตามเอกลักษณ์ของสะเปา ท่ีชาวบ้านได้จัดท าขึ้นจากคติความ
เช่ือท่ีว่า การล่องสะเปาคือการท าทานให้แก่ผู้ล่วงลับ

ประเพณีล่องสะเปาของชาวล าปาง มีความเช่ือว่าการล่อง    
สะเปาะนั้น เป็นการขอขมาต่อแม่น้ าคงคา บูชาพระนารายณ์ ท่ี
รักษาแม่น้ าคงคาตามความเช่ือของศาสนาพราหมณ์ การบูชารอย
พระพุทธบาทท่ีประดิษฐ์ ณ หาดทรายแม่น้ านัมมทา อันเป็นการ
เจริญพุทธานุสติร าลึกต่อองค์ การลอยเคราะห์หรือปล่อยเคราะ ห์
ต้องการลดเคราะห์เสนียดจัญไร ในตัวให้ไหลล่องไปตามแม่น้ า 
และเป็นการลอยเพื่อส่งของแก่บรรพบุรุษ ตามคติความเช่ือของคน
โบราณในนครหริภุญไชย ท่ีส่งให้แก่ญาติพี่น้องในนครหงสาวดี      
ในสมัยต่อมาประชาชนยึดถือเป็นประ เพณีปฏิบัติกันจนทุกวันนี ้
ร่วมถึงการล่องสะเปา เพื่ออธิษฐานของหนุ่มสาวท่ีต้องการจะร่วม
ชีวิตกัน เมื่อท ากระทงแล้วก็ไปลอยในแม่น้ า  และอธิษฐานท่ีตน
ปรารถนา  อย่างไรก็ตามเราซึ่งเป็นส่วนหนึ่งของพลเมืองไทย ควร
รักษาวัฒนธรรมประเพณี ขนบธรรมเนียมไว้ เพราะสิ่งเหล่านั้นนี้
นับว่าเป็นสิ่งส าคัญท่ีหล่อหลอมให้คนในชาติเป็นอันหนึ่งอันเดียวกนั  
ดังนั้นลอยกระทงปีนีอ้ย่าลืมไปลอยกระทงและช่ืนชมสะเปา เพื่อ
ช่วยสืบสานประเพณีไทยด้วยกันกันนะคะ

ดวงฤดี  ก้าลังมาก,  ภาธิณี นธิุรัมย์ คุณครูอุบลทิพย์  ไชยรังษี (ครูเมย์)

สวัสดีค่ะผู้ปกครองทุกท่าน พบกับสายใยละออ
ฉบับที่ 18 ยินดีต้อนรับเข้าสู่ภาคเรียนที ่2/2560 เริ่มต้น
กับกิจกรรมลอยกระทง “ต๋ามฮีต ตวยฮอย ล่องสะเปาจาว
ละออ” ซึ่ งทางโรง เรียนจัดกิ จกรรมในวันศุกร์ที่  3 
พฤศจิกายน 60เพ่ือเป็นการอนุรักษ์ขนบธรรมเนียม 
ประเพณีการลอยกระทงและวัฒนธรรมที่ดีงามของไทย
และส่งเสริมให้เด็กได้ความรู้ความเข้าใจในคุณค่าของน้ า
หรือแม่น้ าล าคลอง พบกับการประดิษฐ์กระทงจากเศษ
วัสดุธรรมชาติ การประดิษฐ์โคมลอย กิจกรรมสอยดาว 
กิจกรรมวาดภาพระบายสี และกิจกรรมการลอยกระทง

เนื้อเพลง  “ลอยกระทง (ล้านนา)”
วันเพ็ญเดือนสิบสอง เฮาฉลองวันลอยกระทง

ต๋ามเตียนต๋ามโคมประดับ ไสวสว่างดุจดวงดารา 
น้ าเต็มขอบฮิมฝ่ังปิง เฮาจาย-ญิง๋ยนิดีปรดีา

หมู่เฮาพร้อมก๋ันถ้วนหน้า ขไจ๋โวยมา มาลอยกระทง
ลอยๆกระทง ลอยๆกระทง

ลอยกระทงกันแล้ว จิตใจ๋ผองแผว้ด้วยบญุหนุนน า
มาฟ้อนมาม้วนมาร า อยู่ดีก๋ินล ากุ๊วันกุ๊คืน

*********************************
ฝากเนือ้เพลงลอยกระทง ให้ผู้ปกครองและเด็กๆ ไว้ร้อง

ร่วมกับบรรยากาศในวันลอยกระทงกันด้วยนะคะ และมา
ติดตามภาพกิจกรรมของเด็กๆ ทาง facebook ของทาง
โรงเรียนกันค่ะ

https://www.facebook.com/hashtag/%E0%B8%8B%E0%B9%89%E0%B8%B3%E0%B9%80%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%A1?source=feed_text&story_id=1436332729820611
https://www.facebook.com/hashtag/basicskillth?source=feed_text&story_id=1320166984770520

