


  

“…การทำ�งานทุกอย่าง ย่อมต้องมีปัญหา
ข้อขัดข้องเกิดขึ้นบ้าง เป็นเรื่องปรกติธรรมดา

พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี 
ศรีสินทรมหาวชิรากรณ พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว

ในพิิธีีพระราชทานปริิญญาบััตรแก่่ผู้้�สำำ�เร็็จการศึึกษาจากสถาบัันราชภััฏ
เมื่่�อวัันที่่� 29 มีีนาคม พ.ศ. 2539  ณ อาคารใหม่่ สวนอััมพร

แต่่เม่ื่�อเกิิดขึ้้�นแล้้ว จะต้้องรีีบปฏิิบััติิแก้้ไข ไม่่ปล่่อยทิ้้�งไว้้ให้้เกิิดความเสีียหายแก่่งานได้้

ผู้้ �ปฏิิบััติิบริิหารงานจึึงต้้องเอาใจใส่่ติิดตามผลการปฏิิบััติิงานอย่่างใกล้้ชิิด

จัักได้้ทราบถึึงปััญหาสาเหตุุที่่�เกิิดขึ้้�นและปฏิิบััติิแก้้ไขได้้ถููกต้้องทัันท่่วงทีี...”

พระบรมราโชวาท 
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กิิจกรรมเฉลิิมพระเกีียรติิ

พระบาทสมเด็จพระปรเมนทรรามาธิบดี 
ศรีสินทรมหาวชิรากรณ พระวชิรเกล้าเจ้าอยู่หัว

เนื่่�องในโอกาสวัันเฉลิิมพระชนมพรรษา 

วัันที่่� 28 กรกฎาคม พ.ศ. 2565
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	 วารสารประชาสััมพัันธ์์ขององค์์การบริิหารส่่วน

จังัหวัดัสระบุุรี ีเป็น็สื่่�อกลางในการนำเสนอข้้อมููลข่่าวสาร เพื่่�อสร้้าง 

การรัับรู้้�  เป็็นภาพลัักษณ์์ขององค์์กรที่่�จะสื่่�อสารต่่อสาธารณชน 

ในการขัับเคลื่่�อนและดำเนิินการพััฒนาของคณะผู้้�บริิหาร 

ตามวิิสัยัทัศัน์ ์ พันัธกิจ  และยุทุธศาสตร์  ควบคู่่�กับการบููรณาการ

ความร่ว่มมืือทุกุภาคส่ว่น เป็น็แนวทางปฏิิบัตัิใินการส่ง่เสริมิพัฒันา

คุณุภาพชีวีิติที่่�ดี ีส่งเสริิมการท่อ่งเท่ี่�ยว เกิิดประโยชน์์ด้า้นเศรษฐกิิจ 

และสัังคม สอดคล้้องกัับบทบาทในการพััฒนาอย่่างยั่่�งยืืน

คำนำ
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สารจากสารจาก
		 		 นายก อบจ.นายก อบจ.

	 องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี  มุ่่�งเน้้นการพััฒนาท้้องถิ่่�น
ภายใ ต้้วิิสััย ทััศน์์  ด้้ านสาธารณููปโภคมาตรฐาน ชุุมชนมีีคุุณภาพชีีวิิตที่่� ดีี  เพื่่� อ ให้้ เกิิด

ความพึึงพอใจต่่อประชาชนในพื้้�นที่่�  ร่่ วมสนับสนุนบูรณาการความร่่วมมืือทุุกภาคส่่วน 

เป็็นแนวทางในการดำเนิินงานพััฒนาด้้านโครงสร้้างพื้้�นฐาน การจััดระบบบริิการสาธารณะประโยชน์์  

ด้้านต่่าง ๆ  ผลัักดััน ให้้ความช่่วยเหลืือและแก้้ไขปััญหาความเดืือนร้้อนของประชาชน ภายใต้้การบริิหาร

จััดการที่่�มีีประสิิทธิภาพ กระผม ในนามของคณะผู้้�บริิหาร สมาชิิกสภาองค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััด 

ข้้าราชการ และพนัักงานเจ้้าหน้้าที่่� ขอมอบวารสารประชาสััมพัันธ์์ฉบัับนี้้� ไว้้เพื่่�อเป็็นสื่่�อกลางในการ

ประชาสัมัพัันธ์  รับัรู้้�ข้อ้มูลูข่าวสาร หวังว่า่จะเป็็นประโยชน์์สำหรับทุกุท่าน  ในการเสนอแนะข้้อมููล กิจิกรรม 

โครงการต่่าง ๆ รวมถึึงการพััฒนาในทุก ๆ ด้้าน  ตามอำนาจหน้าที่่�ขององค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััด 

ขอขอบคุุณครัับ

						    

						       นายสััญญา  บุุญ-หลง
					น     ายกองค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี
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	 องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี จััดหาวััคซีีนทางเลืือกในช่่วง
สถานการณ์์การระบาดของโรคติิดเชื้้�อไวรััสโคโรน่่า 2019 ( COVID-19) 
เพื่่�อเป็็นการบริิการสาธารณะแก่่ประชาชนในเขตพื้้�นที่่�จัังหวััดสระบุุรีี 
บููรณาการ ค วามร่่วมมืือกัับสำนัักงานสาธารณสุขจัังหวััดสระบุุรี ี
และสถานพยาบาลที่่�ขึ้้�นทะเบีียน โดยจััดซื้้�อวััคซีีน “ซิิโนฟารม์์” จ าก 
ราชวิิทยาลััยจุุฬาภรณ์์และวััคซีีน “โมเดอร์์น่่า” จ ากสภากาชาดไทย 
เป็็นการสร้างภููมิิคุ้้�มกััน และความเชื่่�อมั่่�นให้้กัับประชาชน ล ดการ 
ติิดเชื้้�อจากการแพร่ร่ะบาดลดความรุนุแรงของการติิดเชื้้�อ ลดการเสียีชีวิีิต 
ซึ่่�งเป็็นมาตราการสำคััญของการป้้องกัันและควบคุุมการแพร่่ระบาด

ฉีีดวััคซีีนฉีีดวััคซีีน ‘‘ซิิโนฟาร์์ม โมเดอร์์น่่า’’ ‘‘ซิิโนฟาร์์ม โมเดอร์์น่่า’’
จากสภากาชาดไทย ให้้กับประชาชนจากสภากาชาดไทย ให้้กับประชาชน      
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บัันทึึกข้้อตกลงการรัับเงิินอุุดหนุน บัันทึึกข้้อตกลงการรัับเงิินอุุดหนุน 
ระหว่่าง องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีีระหว่่าง องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี

และโรงพยาบาลบ้้านหมอและโรงพยาบาลบ้้านหมอ
โครงการพััฒนาระบบการดููแลรัักษาและเพิ่่�มคุุณภาพชีีวิิต

ผู้้�ป่่วยไตวายเรื้้�อรััง

	 องค์์การบริิหารส่่วนจังัหวััดสระบุุรี ีโดยนายธนกฤต อัตถะสััมปุุณณะ รองนายกองค์์การบริิหารส่่วน 
จัังหวััดสระบุุรีี ลงนามบัันทึึกข้้อตกลงการรัับเงิินอุุดหนุุน ร่ วมกัับ นายแพทย์ธำรง สง่่าแสง ผู้้�อำนวยการ 
โรงพยาบาลบ้้านหมอ โครงการพััฒนาระบบการดููแลรัักษาและเพิ่่�มคุุณภาพชีวิิตผู้้�ป่่วยไตวายเรื้้�อรััง 
เพื่่�อดำเนิินการรัักษาเครื่่�องฟอกไต ใช้้ในผู้้�ป่่วยไตวายเรื้้�อรัังระยะสุุดท้้าย ที่่�มีีความจำเป็็นทางการแพทย์์    
         

10 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี



	 องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี บรููณาการร่่วมกัับสำนัักงานอััยการคุ้้�มครองสิิทธิ์์� 
และช่่วยเหลืือทางกฎหมายและการบัังคัับคดีีจัังหวััดสระบุุรีี และสำนัักงานพััฒนาสัังคม 
และความมั่่�นคงของมนุุษย์์จัังหวััดสระบุุรีี จััดทำโครงการรณรงค์์เพื่่�อยุุติิความรุุนแรง  
เป็็นการรณรงค์์เสริมสร้้างความรู้้� ค วามเข้้าใจ  แก่่สาธารณชน และสื่่�อต่่างๆ เพื่่�อให้้เกิิดการ 
ตระหนัักถึงึปัญัหาความรุนุแรงต่อ่เด็ก็และสตรีเป็น็การป้้องกันัและแก้้ไขปััญหาอย่่างถูกูต้้อง และ
ไม่่เกิิดซ้้ำอีีก โดยมีีกลุ่่�มเป้้าหมายเป็็นผู้้�นำชุุมชนในเขตพื้้�นที่่�จัังหวััดสระบุุรีี

โครงการโครงการ
รณรงค์์ยุุติิความรุุนแรงรณรงค์์ยุุติิความรุุนแรง
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	 การป้้องกัันและระงัับอััคคีีภััย การช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยทางน้้ำ 
และการดำน้้ำเบื้้�องต้้น   จึึงมีีความจำเป็็นในการเตรียมความพร้้อม 
ให้้กัับบุุคลากรเจ้้าหน้้าที่่� เพื่่�อป้้องกัันการเกิิดเหตุุสาธารณภััยต่่างๆ 
ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในพื้้�นที่่�จังัหวััดสระบุรุี ีและเพิ่่�มศัักยภาพให้้เจ้้าหน้้าที่่�งานป้้องกันั 
และบรรเทาสาธารณภััยได้้ฝึึกทัักษะการใช้้เครื่่�อง
มืือ วั สดุุ อุ ปกรณ์์ต่่างๆ ให้้มีีความเชี่่�ยวชาญ 
ชำนาญและเกิิดประโยชน์สููงสุุดอย่่างถููกต้้อง บรรลุุ 
เป้้าหมาย อย่่างทัันท่่วงทีีเมื่่�อเกิิดเหตุุสาธารณภััย
ในพื้้�นที่่�จัังหวััดสระบุุรีี

12 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี



13วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี



	 องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี บรููณาการ 
ร่่วมกัับสำนัักงานเขตพื้้�นที่่�การศึึกษา มั ัธยมศึึกษาสระบุุรีี  
จััดทำโครงการส่่งเสริิมการเรีียนรู้้�ยุุวเกษตรกรตามแนว 
พระราชดำริิปรััชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง ซึ่่�งได้้เล็็งเห็็น 
ถึึงความสำคััญของการพััฒนาเยาวชนกลุ่่�มยุวเกษตร 
ให้้มีีทัศันคติทิี่่�ดีตี่อ่อาชีพีการเกษตร มีีความรู้้� ความสามารถ  
ทัักษะด้้านการเกษตรตามปรัชญาเศรษฐกิิจพอเพีียง 
เพื่่�อต่อ่ยอดสู่่�การพัฒันาการเกษตรในชุมุชน และสามารถ
นำมาประกอบอาชีีพในอนาคต  โดยมีีกลุ่่�มเป้้าหมาย 
ยุุวเกษตรเข้้าร่่วมจำนวน 100 คน และศึึกษาดููงาน  
สวนลุุงไกรเกษตรและศิิลปิินวัังน้้ำเขีียว สวนลุุงโชค 
โรงเรีียนป่่าไผ่่ แหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงเกษตรสวนแม่่หม่่อน 
อำเภอวัังน้้ำเขีียว จัังหวััดนคราชสีีมา
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โครงการแข่่งขัันเรืือยาวประเพณีีเรืือยาวประเพณีี
ชิิงถ้้วยพระราชทาน ประจำปีี 2565ชิิงถ้้วยพระราชทาน ประจำปีี 2565

	 องค์์การบริิหารจัังหวััดสระบุุรีี จั ัดทำโครงการแข่่งขััน
เรืือยาวประเพณีีชิิงถ้้วยพระราชทาน สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า 
กรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ สยามบรมราชกุมุารี ีประจำปี ี2565 
บููรณาการร่่วมกัับจัังหวััดสระบุุรีี อำเภอเสาไห้้  เทศบาลตำบลเสาไห้้ 
เพื่่�อเป็็นการอนุุรัักษ์์และสืืบทอดประเพณีีการแข่่งขัันเรืือยาว โดยมี ี
นายแมนรััตน์ รั ัตนสุุคนธ์์ ผู้้�ว่่าราชการจัังหวััดสระบุุรีี คณะผู้้�บริิหาร 
สมาชิิกสภาองค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี หั ัวหน้้าส่่วนราชการ
องค์์การบริิหารส่่วนจัังหวััดสระบุุรีี ร่ วมพิิธีีเปิิดงาน กำหนดงาน 
ระหว่่าง วัันที่่� 13-14 สิิงหาคม 2565  ณ ลำน้้ำป่่าสััก อำเภอเสาไห้้ 
จัังหวััดสระบุุรีี
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14 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี

ย้้อนตำนานสืืบสานประเพณีีหนึ่่�งเดีียวในโลกย้้อนตำนานสืืบสานประเพณีีหนึ่่�งเดีียวในโลก

        ตัักบาตรดอกเข้้าพรรษาตัักบาตรดอกเข้้าพรรษา
							          							          ประจำปีี 2565ประจำปีี 2565

16 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี



14 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี
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โครงการพััฒนาพื้้�นที่่�โครงการพััฒนาพื้้�นที่่�
   วััดมงคลชััยพััฒนา   วััดมงคลชััยพััฒนา

	
	 นปีีพุุทธศัักราช 2531 พระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดชมหาราช 
	 บรมนาถบพิิตร   ได้้มีีพระราชกระแสให้้เจ้้าหน้้าที่่�มููลนิิธิิชััยพััฒนาไปหาซ้ื้�อที่่�ดิินติิดกับ 
วััดมงคล (ต่่อมาได้้รัับพระราชทานนามเป็็นวััดมงคลชััยพััฒนา) ซึ่ �งตั้้�งอยู่่�ในเขต 2 ตำบล คืื อ ตำบล 
ห้้วยบงและตำบลเขาดิินพััฒนา อำเภอเมืือง จั งหวััดสระบุุรีี ปั จจุุบัันตั้้�งอยู่่�  วััดมงคลชััยพััฒนา  

พระเดชพระคุุณ พระวิิสิิฐคณาภรณ์์ 
เจ้้าคณะจัังหวััดสระบุุรีี 
วััดมงคลชััยพััฒนา

กม.ท่ี่� 116-117 ถนนพหลโยธิิน (หางจากเมืืองสระบุุรีีประมาณ  
9 กิิโลเมตรตํําบลหวยบง อํําเภอเฉลิิมพระเกีียรติิ จัังหวััดสระบุุรีี 
เพื่่�อทดสอบการดำเนินิการพัฒันาด้้านการเกษตรตามแนวทฤษฎีใีหม่่
แห่่งแรกในประเทศไทย 

18 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี



   

	     สืืบสาน อนุุรัักษ์์การทอผ้้าเฉพาะถิ่่�นไทยวน
อัันมีีลวดลายเป็็นเอกลัักษณ์์นอกจากการทอผ้้าพื้้�นเมืือง
แล้้วยัังมีีขนมเทีียนแก้้วที่่� เป็็นของดีีอีีกอย่่างหนึ่่�งอีีกด้้วย 

โดยพระราชทานแนวทางการดำเนิินโครงการพััฒนา
พื้้�นท่ี่�บริิ เวณวััดมงคลชััยพััฒนา อัันเนื่่�องมาจาก 
พระราชดำริิตำบลเขาดิินพััฒนา อำเภอเฉลิิมพระเกีียรติิ 
จัังหวััดสระบุุรีี นอกจากนี้้� บ้้านมงคล รวมกลุ่่�มกััน 
ของสตรีีในชุุมชนตำบลห้้วยบงหมู่่�ที่่�  5 บ้้านมงคล  

(BAN MONGKOL) ผ้้าฝ้้ายทอกี่่�กระตุุก โดยกลุ่่�มสตรีีทอผ้้า
กี่่�กระตุุก (กลุ่่�มทอผ้้าวััดมงคลชััยพััฒนา) 
โทร 064 – 9747954  Line pornthipa2511
นำภููมิิปััญญาท้้องถ่ิ่�นมาถ่่ายทอดการทอผ้้าพ้ื้�นเมืือง 
เพื่่�อสืืบสาน อนุุรัักษ์์การทอผ้้าเฉพาะถิ่่�นไทยวน
อันัมีีลวดลายเป็น็เอกลักัษณ์น์อกจากการทอผ้้าพื้้�นเมืืองแล้ว้
ยัังมีีขนมเทีียนแก้้วที่่�เป็็นของดีีอีีกอย่่างหนึ่่�งอีีกด้้วย
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20 วารสาร องค์การบริหารส่วนจังหวัดสระบุรี

เจ็็ดคดเจ็็ดคด
โป่่งก้้อนเส้้าโป่่งก้้อนเส้้า

	 ศููนย์์ศึึกษาธรรมชาติิและท่่องเที่่�ยวเชิิงนิิเวศเจ็็ดคด-โป่่งก้้อนเส้้า 
ตั้้�งอยู่่�ในพ้ื้�นท่ี่�ตำบลท่่ามะปราง อำเภอแก่่งคอย จัั งหวััดสระบุุรีี  หากขัับรถ
มาจากกรุุงเทพก็็ใช้้เวลาประมาณ 2 ชั่่�วโมงเท่่านั้้�นเอง เรีียกได้้ว่่ากำลัังสบาย
ยัังไม่่เมื่่�อยล้าก็็ได้้สััมผััสกัับธรรมชาติิกัันแล้้วมีีมุมแค้้มปิ้้�งวิิวสวย  ๆ ที่ �อยู่่� 
ใกล้้ ๆ กรุุงเทพฯ และมีีวิิวสวยไม่่แพ้้ที่่�ไหนมาฝาก
	 เมื่่�อเดิินทางมาถึึงศููนย์์ศึึกษาธรรมชาติิและท่่องเท่ี่�ยวเชิิงนิิเวศ
เจ็็ดคด-โป่่งก้้อนเส้้า นัั กท่่องเท่ี่�ยวทั่่�วไปสามารถเข้้าไปเท่ี่�ยวชมแหล่่งท่่อง
เที่่�ยวภายในศููนย์์ได้้ ซึ่่�งมีีจุุดหลัักๆ ที่ �อยากจะแนะนำอยู่่�หลายจุด ส่ วนใคร
ท่ี่�ต้้องการมากางเต็็นท์์พัักแรมในพื้้�นท่ี่�ก็็ให้้ไปติิดต่่อลง
ทะเบีียนกัับเจ้้าหน้้าท่ี่�ให้้เรีียบร้้อยก่่อนที่่�นี่่�ถึึงแม้้จะอยู่่�
ไม่่ไกลจากเมืืองใหญ่่ แต่่กลัับมีีธรรมชาติิท่ี่�งดงามและ
อากาศบริสุุทธิ์์�สููดได้้เต็็มปอด โดยเฉพาะ “ลานกางเต็็นท์ ์
ริมิอ่า่งเก็บ็น้้ำ”  ท่ี่�มีีวิวิสวยมากแค่่แวะมาถ่า่ยรููปหรืือนั่่�งชม
บรรยากาศก็็คุ้้�มค่่าต่่อการเดิินทาง

 นัักเที่่�ยวจุุดพััก
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	 สํําหรัับนัักท่่องเที่่�ยวที่่� ต้้องการมาพัักผ่่อนกางเต็็นท์์ที่่�นี่่� 
ต้้องมาลงทะเบีียนที่่�ศููนย์์บริิการนัักท่่องเที่่�ยวก่่อน  โดยใช้้บััตรประชาชน 
(รถ 1 คััน  ลงทะเบีียน  1 คน ) เจ้้าหน้้าท่ี่�จะชี้้�แจงกฏในการเข้้าพััก เช่่น  
ห้า้มใช้้เครื่�องเสีียงทุุกชนิด ไม่่ดื่่�มเครื่�องด่ื่�มแอลกอฮอล์์  หรืือห้้ามส่่งเสีียงดััง 
หลััง 4 ทุ่่�ม เป็็นต้้น ส่่วนค่่าบริิการในการกางเต็็นท์์นั้้�นไม่่กำหนด แล้้วแต่่ 
จะบริิจาคเป็็นค่าบำรุุงสถานที่� ถ้ ้าใครไม่่อยากนอนเต็็นท์ก็็มีีบ้านพััก 
ทั้้�งห้้องแอร์์และพััดลมที่่�พัักได้้ตั้้�งแต่่ 2-4 คนให้้บริิการ

	 นอกจากมุุมอ่า่งเก็บ็น้ำ้ท่ี่�เป็็นมุุมยอดฮิติของท่ี่�นี่่�แล้ว้ ศููนย์ศ์ึกึษา
ธรรมชาติิและท่่องเท่ี่�ยวเชิิงนิิเวศเจ็็ดคด-โป่่งก้้อนเส้้า ยั ังมีีจุดชมวิวมุุมสูง 
ท่ี่� “ผานางอาย” ซึ่่�งสามารถมองเห็็นวิิวได้้ทั้้�งพระอาทิิตย์์ขึ้้�นและตก 
ใครที่่�อยากศึึกษาธรรมชาติิอย่า่งใกล้ช้ิดิ ศููนย์ศึ์ึกษาธรรมชาติิและท่่องเที่่�ยว 
เชิิงนิิเวศเจ็็ดคด-โป่่งก้้อนเส้้าก็็ยัังมีีเส้้นทางศึึกษาธรรมชาติิให้้ออกกำลััง

	 และด้้วยความท่ี่� เป็็นแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวทางธรรมชาติิ  
เราจึึงอยากจะฝากนัักท่่องเท่ี่�ยวให้้ช่่วยกัันรัักษาสภาพแวดล้้อม
โดยการปฏิบิัตัิติามกฎระเบีียบท่ี่�เจ้า้หน้้าท่ี่�กำหนดไว้อ้ย่่างเคร่ง่ครัดั  
เพีียงเท่่านี้้� เราก็็จะสามารถด่ื่�มด่่ำกัับบรรยากาศดีี   ๆ ท่ี่�นี่่� 
ได้้อย่่างจุุใจ   
	 ที่่�น่ี่�เปิิดให้้บริิการทุุกวัันสามารถค้้นหาพิิกััด  Google 
Map โดยพิิมพ์์คำว่่าศููนย์์ศึึกษาธรรมชาติิและท่่องเท่ี่�ยวเชิิงนิิเวศ
เจ็็ดคด-โป่่งก้้อนเส้้าได้้เลย มีีสิ่่ �งอำนวยความสะดวกทั้้�งบ้้านพััก 
(ต้้องจองล่่วงหน้้า) ลานกางเต็็นท์์ ห้ ้องน้้ำ ร้ ้านอาหาร (เปิิด-ปิิด 
เป็็นเวลา)  มีีสััญญาณโทรศััพท์์ มิิต้้องกัังวลใจ

ขากัันด้้วย เรีียกได้้ว่่าครบเครื่่�องเร่ื่�อง
ธรรมชาติิจริิง ๆ
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      เตือนภัย โทรศัพทจากมิจฉาชีพ

ท�าบรรหาร
     สมอง 2 เท�า

ท�าบรรหารปุ�มสมอง
นวดไหปลาร�า 30 ววนาที
จากนัันสลับมือ

ท�าบรรหารปุ�มขมับ
ใช�นิิวนวดขมับเบาๆ 30 ววนาที

ท�าโป�งก�อย
มือข�างหน่ึงยกนิิวโป�ง อีกข�าง
ยกนิิวก�อย ทำสลับมือกัน 10 ครััง

ท�าแตะหู
มือซ�ายจับหูขวา มือขวา
อ�อมมาจับหูซ�าย ทำสลับไปมา

ท�าจจบ L
มือหน่ึงจจบ อีกมือทำเป�นรูปตัว L
ท�าสลับมือไปมา 10 ครััง
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