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สืบสานศรัทธา ประเพณีตรุษจีน
ผสานเลิศต�ำรับความอร่อย 
ในมหกรรมอาหารตรังดังทั่วโลก
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	 เดือนกุมภาพันธ์ผ่านเข้ามา วันแห่งความรักก็ย่างกรายเข้ามาด้วย 
หลายท่านหาซ้ือดอกไม้ ช็อกโกแลต และสิง่ของมากมาย เพือ่สือ่ถึงความ
รกัให้แก่คนท่ีเรารกั แต่ถ้าพดูถึงความรักจริงๆ เราสามารถแสดงออก และ
บอกได้ทกุวัน ตัง้แต่วันจนัทร์ถึงวันอาทิตย์ ถ้าเรารกัเป็น ปัญหาก็คงไม่เกิด
ข้ึน แต่ถ้ารักไม่เป็น "ปมแห่งความบาดหมางก็จะเกิดข้ึน" กลายเป็นความ
ทุกข์ใจ จนถึงขั้นกลัวความรักกันเลยทีเดียว
	 เดือนกุมภาพนัธ์ยังมเีทศกาลตรษุจนีทีเ่ทศบาลนครตรงัได้จดักิจกรรม 
ข้ึนในช่ืองานว่า "ตรุษจีนนครตรัง 2559" และมหกรรมอาหารตรัง ดัง
ทั่วโลก ซ่ึงมีข้ึนในระหว่างวันที่ 5-9 กุมภาพันธ์ ที่ผ่านมา ภายในงานมี
กิจกรรม และการจ�ำหน่ายอาหารพื้นถ่ินเมืองตรังมากมาย ซ่ึงได้รับความ
สนใจจากพี่น้องชาวตรัง และนักท่องเที่ยวที่มาร่วมงานมากมายค่ะ
	 ณ วันนี้การให้บริการแก่ประชาชนผู้มาติดต่อราชการ และติดต่อ
เรื่องต่างๆ ของเจ้าหน้าที่ในส่วนงานเทศบาลนครตรังนั้น เป็นไปอย่างมี
ประสิทธิภาพ อย่างไรก็ตามหากท่านใดที่มีความต้องการให้เทศบาลนคร
ตรังเพิ่มเติมการให้บริการด้านใดก็สามารถบอกกล่าวได้ อาจจะส่งตรง
มายังเทศบาลนครตรัง หรอืบอกกล่าวได้ทาง Facebook เทศบาลนครตรัง 
Trang Municipality ได้ทุกวันค่ะ 
	 ช่วงนี้อากาศเปลี่ยนแปลงบ่อย ท่านผู้อ่านอย่าลืมรักษาสุขภาพ
ร่างกายกันด้วยนะคะ และอย่าลืมว่าต้อง "กินร้อน ช้อนกลาง ล้างมือ" 
เจอกันใหม่ฉบับหน้า สวัสดีค่ะ

อ�ำนวยการผลิต
ฝ่ายบริการและเผยแพร่วิชาการ กองวิชาการและแผนงาน เทศบาลนครตรัง 
เลขที่ 103 ถนนวิเศษกุล ต�ำบลทับเที่ยง อ�ำเภอเมืองตรัง จังหวัดตรัง 92000
โทรศัพท์ 075-218017 ต่อ 1220 www.trangcity.go.th
Email : trang_city@yahoo.com
ออกแบบและจัดพิมพ์ หจก.เวิลด์มีเดีย กราฟฟิค โทร. 074 465487-8, 081-9576716

ที่ปรึกษา 
นายเกรียงศักดิ์ รัตนสิมานนท์ 	
รองนายกเทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง 
นายแพทยรักษ์ บุญเจริญ 	
รองนายกเทศมนตรีนครตรัง
นางกรรณิการ์ บัวเลิศ 		
รองนายกเทศมนตรีนครตรัง
นายสาโรช คงนคร 		
รองนายกเทศมนตรีนครตรัง

บรรณาธิการ 
นางไพลิน เขื่อนทา
ปลัดเทศบาลนครตรัง
กองบรรณาธิการ 
นายพูลพงษ์ หิรัญชุณหะ 	
หัวหน้าส�ำนักปลัดเทศบาล 
นายไพโรจน์ ทองค�ำ 		
ผู้อ�ำนวยการส�ำนักการช่าง 
นายสมหมาย ยอดเพชร 	
ผู้อ�ำนวยการกองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม 

นายรณรงค์ ทรัพย์ปรุง 	
ผู้อ�ำนวยการกองสวัสดิการสังคม 
นางสุมาลี ตาแหลม 	
ผู้อ�ำนวยการกองวิชาการและแผนงาน

ต้อนรับเดือนแห่งความรัก

EDITORIAL
บรรณาธิการ

เทศกาลและงานประเพณี

นางไพลิน เขื่อนทา

ปลัดเทศบาลนครตรัง

	 ประเทศไทย เป็นประเทศท่ีมีวัฒนธรรมประเพณีอัน

เป็นเอกลกัษณ์ และมคีวามงดงาม ประณตี สบืต่อมายาวนาน

หลายร้อยปี สิ่งนี้ท�ำให้นักท่องเที่ยวต่างประเทศ ยกให้เป็น

เมืองที่มีเสน่ห์ และหลงรักประเทศไทยไปถ้วนหน้า และเพื่อ

เป็นการสืบสานสิ่งนี้ให้อยู่คู่ประเทศไทยไปชั่วลูกชั่วหลาน 

องค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินจึงมีหน้าท่ีส�ำคัญที่สุด ที่จะต้อง

ด�ำรงไว้ ซ่ึงการอนุรักษ์วัฒนธรรมไทย โดยส่งเสริมให้ทุกคน

เห็นคุณค่า ร่วมกันรักษาเอกลักษณ์ทางวัฒนธรรมของชาติ

และของท้องถ่ิน เพือ่สร้างความเข้าใจ และมัน่ใจแก่ประชาชน

ในการปรับเปลีย่นและตอบสนองกระแสวัฒนธรรมอืน่ๆ อย่าง

เหมาะสม ท่ีผ่านมาเทศบาลนครตรังให้ความส�ำคัญในเร่ืองนี้

มาก เรามีการรณรงค์ให้ประชาชนและภาคเอกชน ตระหนัก

ในความส�ำคัญของวัฒนธรรม ว่าเป็นเร่ืองท่ีทุกคนต้องให้การ

รับผิดชอบร่วมกันในการส่งเสริมสนับสนุน ประสานงาน  

การบริการความรู้ วิชาการ และทุนทรัพย์ส�ำหรับจัดกิจกรรม

ทางวัฒนธรรม โดยก�ำหนดเป็นยุทธศาสตร์การพัฒนาด้าน

เศรษฐกิจ ควบคู่การส่งเสริมการท่องเที่ยว และอนุรักษ์เชิดชู

อตัลกัษณ์ของท้องถ่ิน พร้อมทัง้อนรุกัษ์ โดยการปลกุจติส�ำนกึ

ให้คนในท้องถ่ินตระหนักถึงคุณค่า แก่นสาระ และความ

ส�ำคญัของภมูปัิญญาท้องถ่ิน ส่งเสริมสนบัสนนุการจดักิจกรรม

เทศบาลนครตรังกับ
หนึ่งบทบาท "สืบสาน
วิถีแห่งวัฒนธรรม
ภูมิปัญญาและเอกลักษณ์

ของบรรพบุรุษ"

คณะผูจ้ดัท�ำ

2 นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



คุยกับ
รองนายกกรรณิการ์

นางกรรณิการ์ บัวเลิศ
รองนายกเทศมนตรีนครตรัง

ตามประเพณี และวัฒนธรรมต่างๆ สร้างจิตส�ำนึกของความ

เป็นคนท้องถ่ินนั้นๆ ที่จะต้องร่วมกันอนุรักษ์ภูมิปัญญาที่เป็น

เอกลักษณ์ของท้องถิ่น 

	 ท่ีผ่านมาเทศบาลนครตรงั ได้สบืสานกิจกรรมประเพณ ี

ที่ส�ำคัญมากมาย ซ่ึงได้รับความสนใจจากบรรดานักท่องเท่ียว

เป็นอย่างดี และในช่วงเดือนกุมภาพันธ์เทศบาลนครตรังได้

ร่วมกับการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส�ำนักงานตรัง จัดงาน 

ตรุษจีนนครตรัง และมหกรรมอาหารตรัง ดังท่ัวโลก ใน

ระหว่างวันท่ี 5-9 กุมภาพันธ์ 2559 ณ บริเวณสี่แยกหอ

นาฬิกา เพื่อเป็นการส่งเสริมการท่องเที่ยวของจังหวัดตรัง 

และอนุรักษ์ขนบธรรมเนียมประเพณีของชาวไทยเชื้อสายจีน 

ทั้งยังแสดงให้เห็นว่านอกจากวัฒนธรรมที่มีเอกลักษณ์ ตรัง

ก็ยังเป็นยุทธจักรแห่งความอร่อย ตามโครงการเมืองต้อง

ห้าม…พลาด ของการท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ที่ ได ้

คัดเลือกให้ตรัง เป็น 1 ใน 12 จังหวัดต้องห้ามพลาดอีก

ด้วย แม้ ณ วันนี้จะมีวัฒนธรรมจากต่างประเทศหลั่งไหล 

เข ้าสู ่ประเทศไทย แต่ดิฉันเช่ือว่า ถ้าเรารัก ภาคภูมิใจ 

และหวงแหนในความเป ็นตัวตนของเราแล ้ว ป ัญหาที ่

เกิดข้ึนจากปัจจยัท่ีเกิดการเปลีย่นแปลงด้านสงัคมและวัฒนธรรม

ก็จะสามารถแก้ไขได้ด้วยความร่วมมือของเราทุกคนค่ะ 

	  ส�ำหรับเรื่องของการดูแลด้านคุณภาพชีวิตของ

ประชาชนในท้องถ่ิน ก็เป็นภารกิจส�ำคัญที่เทศบาลนครตรัง

ด�ำเนนิการครอบคลมุทัว่ทกุพืน้ที ่เข้าถึงทกุครวัเรอืน โดยมุง่หวัง

เพื่อพัฒนา และเพิ่มคุณภาพบริการสาธารณะให้ได้มาตรฐาน

เพื่อยก ระดับคุณภาพชีวิตของประชาชน เพราะคุณภาพชีวิต

ทีด่ขีองประชาชน คอื ปัจจยัหลกัของความส�ำเรจ็ในการพฒันา

ท้องถิ่น

3นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



	 เมื่อวันที่ 5 กุมภาพันธ์ 2559 

นายเดชรัฐ สิมศิริ ผู้ว่าราชการจังหวัดตรัง

เป็นประธานเปิดงาน มหกรรมอาหารตรัง...ดังทั่วโลก

"ตรังยุทธจักรความอร่อย" Trang Food Festival 2016 ตาม

โครงการเมอืงต้องห้าม…พลาด ของ ททท. ซ่ึงได้คัดเลอืกให้ตรงั เป็น 

1 ใน 12 จังหวัดต้องห้ามพลาด โดยมีนายเกรียงศักดิ ์รัตนสิมานนท ์

รองนายกเทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง พร้อม

ด้วย นางกรรณิการ์ บุญเลิศ รองนายกเทศมนตรีนครตรัง กล่าว

ต้อนรับ และร่วมเป็นเกียรติ 

	 ส�ำหรับงานมหกรรมอาหารตรังดังท่ัวโลก จัดข้ึนด้วยความ

ร่วมมือระหว่าง การท่องเที่ยวแห่งประเทศไทย ส�ำนักงานตรัง และ

เทศบาลนครตรัง จัดงานในระหว่างวันที่ 5-9 กุมภาพันธ์ ควบคู่ไป

กับเทศกาลตรุษจนีท่ีจดัข้ึนในวันท่ี 7-9 กุมภาพนัธ์ 2559 เพือ่ส่งเสรมิ

การท่องเทีย่วของจงัหวัดตรงั และอนรุกัษ์ขนบธรรมเนยีมประเพณขีอง

ชาวไทยเช้ือสายจนี โดยกิจกรรมจดัข้ึนบริเวณหอนาฬิกา สูต่ลาดรืน่รมย์ 

ถนนพระราม 6 อ�ำเภอเมืองตรัง ในปีนี้มีร้านอาหารทั้งร้านขนาดเล็ก 

ขนาดกลาง และขนาดใหญ่ แต่รสชาตไิม่ธรรมดา มาเข้าร่วมจ�ำหน่าย

อาหารกว่า 50 ร้าน และท่ีพิเศษสุด คือ ทุกร้านให้ความร่วมมือใน

การรณรงค์ลดโลกร้อน โดยใช้กล่องกระดาษที่สามารถย่อยสลายได้

แทนกล่องโฟม มาบรรจุอาหาร ท�ำให้สุขภาพดี ท้ังคนทาน และ

สิ่งแวดล้อม

อิ่มอร่อย ละลานตากับ
เมนูอาหารต้นต�ำรับ
เมืองตรังในมหกรรม
อาหารตรัง...ดังทั่วโลก

เรื่องเด่นนครตรัง4 นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



เรื่องเด่นนครตรัง 5นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



อลังการหลากหลายกิจกรรม งดงามการแสดง
สุดแสนตระการตาในงานตรุษจีนนครตรัง 2559

เรื่องเด่นนครตรัง

 FM 91.25 MHz
 .ทุกวันพฤหัสบดี 13.00 – 14.00 น

รายการมหานครตรัง  สวท.ตรัง

	 เมื่อวันที่ 7 กุมภาพันธ์ 2559 ที่บริเวณถนนวิเศษกุล หน้าส�ำนักงานเทศบาลนครตรัง นายนิพันธ์ ศิริธร รองผู้ว่า
ราชการจังหวัดตรัง พร้อมด้วย นายกิจ หลีกภัย นายกองค์การบริหารส่วนจังหวัดตรัง นายเกรียงศักด์ิ รัตนสิมานนท์
รองนายกเทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง และคณะผู้บริหารเทศบาลนครตรัง ร่วมเปิดงานตรุษจีน
นครตรัง และอวยพรพี่น้องชาวตรังเชื้อสายจีน เนื่องในวันตรุษจีน ภายในงานยังมีการแสดงบนเวที การประกวดหนูน้อย
อั่งเปา การเขียนค�ำอวยพรอักษรจีนด้วยพู่กันจีน พิธีสวดมนต์ไหว้พระรับองค์ไฉ่ซ่ิงเอี้ย (เทพเจ้าแห่งโชคลาภ) การแสดง
แสง สี เสียง และกิจกรรมน่าสนใจมากมาย ซ่ึงผลการประกวดหนูน้อยอั่งเปาฝ่ายชาย ผู้ชนะเลิศ ได้แก่ ด.ช.ธนกฤต
เกียรติเมธา รางวัลชนะเลิศอันดับ 1 ด.ช.พาทิศ เขมะสุวรรณ ผลการประกวดหนูน้อยอั่งเปาฝ่ายหญิง ชนะเลิศ ได้แก่
ด.ญ.กมลชนก วีระสกุล รองชนะเลิศอันดับ 1 ได้แก่ ด.ญ.ชญาดา ศรีวะรมย์ รองชนะเลิศอันดับ 2 ได้แก่ ด.ญ.ณธิดา
เป้าทอง และรางวัลชมเชย 2 รางวัล ได้แก่ ด.ญ.เพ็ญพิชชา ยอดทอง และด.ญ.ฟาริตา ชุมเช้ือ โดยการประกวดดังกล่าว
จัดข้ึนเพื่อส่งเสริมให้เด็กและเยาวชนได้แสดงออกถึงความสามารถ และเป็นการสืบสานวัฒนธรรมอันดีงามของชาวไทย
เชื้อสายจีน

6 นางฟ้าสาร
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เรื่องเด่นนครตรัง

 FM 91.25 MHz
 .ทุกวันพฤหัสบดี 13.00 – 14.00 น

7นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



	 นายเกรียงศักด์ิ รัตนสิมานนท์ รองนายกเทศมนตรี 

รกัษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง นายสาโรช คงนคร 

นางกรรณกิาร์ บัวเลศิ รองนายกเทศมนตรนีครตรงั พร้อมด้วย

คณะผูบ้รหิารเทศบาลนครตรัง เป็นประธานและร่วมเป็นเกียรติ

ในพธิเีปิดงานวนัเดก็แห่งชาต ิเมือ่วนัเสาร์ท่ี 9 มกราคม 2559 

ณ สนามกีฬากลางเทศบาลนครตรัง โดยการจัดงานวันเด็กใน

ปีนี้ เทศบาลนครตรังได้จัดกิจกรรม และสนับสนุนความสนุก

ต่างๆ มากมาย อาทิ การแสดงดนตรี นาฎศิลป์ เกมส์ และ

การละเล่นต่างๆ เพื่อมอบความสุขให้เด็ก และได้มอบทุนการ

ศึกษาแก่นักเรียนที่เรียนดีและประพฤติดี นอกจากนี้ยังได้จัด

เลี้ยงอาหารฟรี ภายในงานมีเสียงเฮฮาสนุกสนาน แถมเด็กทุก

คนยังได้ของรางวัลติดไม้ติดมือกลับบ้านอีกด้วย

เทศบาลนครตรัง
จัดงานวันเด็ก ประจ�ำปี 2559

"เด็กดี หมั่นเพียร
  เรียนรู้ สู่อนาคต"

เจาะประเด็นทับเที่ยง

ตรัง เอฟเอ็ม

 FM 92.75 MHz
 .ทุกวัน 8.00 – 09.00 น

รายการมหานครตรัง

8 นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559
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เจาะประเด็นทับเที่ยง

 FM 92.75 MHz

	 เมื่อวันที่ 14 มกราคม 2559 ที่อนุสาวรีย์พระยารัษฎาฯ 
อ.เมือง จ.ตรัง เทศบาลนครตรังจัดเสวนา “Share the road แบ่ง
ปันถนนสายน�้ำใจ สานฝันสู่เมืองจักรยาน” เพื่อหาทางออกการใช้
เส้นทางจักรยานในเขตชุมชนเมือง และสะท้อนปัญหาการใช้งานผู้
ร่วมเสวนา ประกอบด้วย คุณวรเชษฐ์ เศวตรพนิต รักษาการท่อง
เท่ียวและกีฬาจังหวัดตรัง พ.ต.ต.ภูริทัศน์ ชัยศร สารวัตรจราจร 
สภ.เมืองตรัง คุณทรงศักดิ์ รัตนพงษ์ รองประธานฝ่ายท่องเที่ยว 
ชมรมจกัรยานจังหวัดตรงั, นายเกรยีงศกัดิ ์รตันสมิานนท์ รองนายก
เทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง และนาย 
จิระศักดิ์ ควนจันทร์ เลขานุการนายกเทศมนตรีนครตรัง
	 วงเสวนามีการน�ำเสนอเกี่ยวกับประเด็นปัญหา ข้อเสนอ
แนะ และความคิดเห็นต่างๆ เกี่ยวกับการใช้งานเส้นทางจักรยานที่
ได้ด�ำเนินการจัดท�ำแล้ว ด้วยการทาสีเขียวบนพื้นถนน ในพื้นที่รอบ
เขตเทศบาลนครตรัง ผ่านเส้นทางธรรมชาติ แหล่งท่องเที่ยว และ
ศาสนสถานที่ส�ำคัญหลายแห่ง เริ่มต้นจากศาลากลางหลังเก่า ผ่าน
จวนผู้ว่าราชการจังหวัดตรัง อนุสาวรีย์พระยารัษฏานุประดิษฐ์ วัด
กะพงัสรุนิทร์ สวนสาธารณสระกะพงัสรุนิทร์ ถนนสวนจนัทน์ ตลาด
กองทุนสงเคราะห์การท�ำสวนยาง วัดนิโครธาราม โรงเรียนปัญญา
วิทย์ แยกวัดกุฏิยาราม สามแยกหมี ส�ำนักงานเทศบาลนครตรัง 
ศาลากลางจงัหวดัตรงั ตลาดถนนรืน่รมย์ และสิน้สดุท่ีลานอนสุาวรีย์
รัชกาลที่ 5
	 รวมระยะทางทั้งหมด 9.5 กิโลเมตร งบประมาณจาก
โครงการ Bike For All โดยกรมพลศึกษา กระทรวงท่องเที่ยวและ
กฬีา 5 ล้านบาท รวมทัง้เปิดโอกาสให้ประชาชนและผูเ้ข้าร่วมเสวนา 
ได้ซักถาม ร่วมกันแสดงความคิดเห็น พร้อมขอความร่วมมือจาก
ประชาชนในเรื่องของการปรับตัว เพ่ือให้สามารถใช้ทางจักรยาน
ได้จริง โดยวางแนวทางการขอความร่วมมือจากผู้ใช้รถยนต์ รถ
จกัรยานยนต์ ห้ามจอดทบัเส้นทางจกัรยานในห้วงเวลาตัง้แต่ 05.00-
07.30 น. โดยจะมีการประชาสัมพันธ์เพื่อการแบ่งปันถนนต่อไป
	 นายเกรียงศักดิ์ รัตนสิมานนท์ รองนายกเทศมนตรี รักษา
ราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง กล่าวว่า เส้นทางจักรยานใน
เขตเทศบาลฯ ที่ด�ำเนินการไปแล้วมาจากโครงการ Bike For All ท่ี
ให้จัดท�ำเส้นทางจักรยานทั่วประเทศ เพื่อส่งเสริมการปั่น และส่ง
เสริมการท่องเที่ยว ตามนโยบายรัฐบาล แบ่งเป็น 3 ลักษณะ คือ 
1.ส่งเสริมการปั่นจักรยานในชุมชนเมือง วงเงินงบประมาณ 3-5 
ล้านบาท 2.เส้นทางปั่นจักรยานตามสถานที่ท่องเที่ยว และสวน
สาธารณะ งบประมาณ 5-10 ล้านบาท และ 3.เส้นทางปั่นจักรยาน 
เลยีบทางหลวงแผ่นดิน งบประมาณ 10 ล้านบาท ส�ำหรบัเทศบาลฯ 
เราเป็นชุมชนเมือง จึงด�ำเนินการตามที่ได้มีนโยบายให้ทับเที่ยงซ่ึง
เป็นเมืองหลวงของจังหวัดตรังเป็นห้องรับแขกของจังหวัด มีการจัด
ท�ำโครงการเส้นทางจกัรยาน เพ่ือส่งเสรมิการท่องเทีย่ว เชือ่มโยงกบั
การพัฒนาสนามกีฬา สวนสาธารณะ ให้คนไปใช้บริการ นอกจาก
นีย้งัมอีกีส่วนทีเ่ราอยากแนะน�ำให้นกัท่องเทีย่วจากภายนอกรูจ้กั คอื 
ศาลเจ้า และ วดั ในพืน้ที ่ท�ำอย่างไรให้นกัท่องเทีย่วได้ท่องเทีย่วทกุ
ที่โดยใช้เวลาไม่มากนัก และสอดคล้องกับโครงการให้ยืมจักรยานที่
มีอยู่แล้ว”
	 ทุกวันนี้ต้องยอมรับว่าในตรังจักรยานได้รับความนิยมมาก 
หลายคนจะป่ันจากในเมอืงก่อนทีจ่ะออกตามเส้นทางนอกเมอื อาทิ 
ปั่นไปเขาพับผ้า แต่ในระหว่างทางในเมืองอาจเกิดอุบัติเหตุได้ เส้น
ทางจักรยานที่ท�ำขึ้นจึงเป็นการรองรับความปลอดภัย ส่วนสาเหตุ
ที่ท�ำเป็นวงรอบเพื่อให้นักท่องเที่ยวปั่นได้โดยไม่หลง อีกท้ังทุกวัน
นี้สังเกตพบว่านักท่องเที่ยวเริ่มเอาจักรยานขึ้นเครื่องบินมาด้วย จึง

อยากให้มองไปไกลๆ ว่า วันนี้รถยนต์มีมากข้ึน รถติด เราท�ำ
อย่างไรที่จะช่วยกันรณรงค์ให้คนหันมาใช้จักรยานในเมือง ลดรถติด 
ลดมลพิษ”
	 คุณวรเชษฐ์ เศวตรพนิต รักษาการท่องเที่ยวและกีฬา
จงัหวดัตรงั กล่าวว่า โครงการ Bike For All โดยกรมพลศกึษา ผ่าน
การอนุมัติจากคณะรัฐมนตรี (ครม.) เป็นโครงการที่ด�ำเนินการท่ัว
ประเทศ โดยหน่วยงานในพื้นที่ต้องท�ำโครงการเสนอผ่านส�ำนักงาน
ท่องเที่ยวและกีฬาจังหวัด ส�ำหรับจังหวัดตรัง ในช่วงที่ผ่านมาได้
เสนอเพ่ือพิจารณา 3 โครงการ คือ 1. ทางจักรยานระหว่างเมือง 
จากหาดปางเมง-หาดเจ้าไหม งบประมาณ 20 ล้านบาท เพื่อเป็น
เส้นทางเชือ่มแหล่งท่องเทีย่ว 2.ทางจกัรยานภายในสวนพฤกษศาสตร์
ทุ่งค่าย ระยะทาง 7 กม. งบประมาณ 10 ล้านบาท และ 3. ทาง
จักรยานในเขตเมืองเสนอโดยเทศบาลนครตรัง สุดท้ายได้รับการ
อนุมัติ 2 เส้นทาง ประกอบด้วย 1.ทางจักรยานในเขตเมืองเสนอ
โดยเทศบาลนครตรัง โดยมีการตั้งคณะกรรมการร่วมรัฐ-เอกชน
ท�ำการส�ำรวจพื้นท่ีและด�ำเนินการ และ 2.ทางจักรยานภายในสวน
พฤกษศาสตร์ทุ่งค่าย ระยะทาง 7 กม. งบประมาณ 10 ล้านบาท 
ส�ำหรับกระบวนการพิจารณามีขั้นตอนมากมาย อย่างไรก็ตามทาง
จักรยานในเขตเมืองที่ท�ำอยู่นี้ถือว่ายังไม่เสร็จสมบูรณ์ เนื่องจากยัง
มีงานทับซ้อนกันบางส่วน ส่วนเส้นทางภายในสวนพฤกษศาสตร์
ทุ่งค่ายด�ำเนินการก่อสร้างไปแล้ว 50% เป็นการก่อสร้างตามสภาพ
ธรรมชาติ ใช้อิฐตัวหนอนปู 
	 พ.ต.ต.ภริูทัศน์ ชยัศร สารวตัรจราจร สภ.เมอืงตรงั กล่าวว่า 
ปัญหาการใช้งานเส้นทางจักรยานในเขตเมืองที่ยังมีรถยนต์จอด
ทับเส้นทางนั้น ปัจจุบันต้องท�ำความเข้าใจว่าทางจักรยานที่ได ้
ด�ำเนินการด้วยการทาสีถนนเป็นช่องทาง ยังถือเป็นเส้นทางจราจร
ตาม พ.ร.บ.จราจรทางบก จนกว่าจะมีการประกาศของเจ้าพนกังาน
จราจรตาม พ.ร.บ.แล้วห้ามรถชนิดอื่นเข้าไปจอดหรือใช้เส้นทาง 
หรือ ประกาศก�ำหนดเป็นช่วงเวลาให้สามารถใช้ทางจักรยานเพื่อ
ออกก�ำลังกาย หากประกาศแล้วรถชนิดอื่นฝ่าฝืนสามารถจับกุม
ได้ แต่ปัจจบุนัยงัไม่มกีารประกาศ เพราะต้องศกึษาความเป็นไปได้
และผลกระทบทีจ่ะเกดิขึน้ก่อน ส่วนตวัมองว่าส�ำหรบัจงัหวดัตรงัยงั
สามารถใช้วิธีการประชาสัมพันธ์รณรงค์สร้างความเข้าใจไปก่อนได้ 
ซ่ึงจากข้อมูลโดยส�ำนักงานขนส่งจังหวัดตรัง เฉพาะปริมาณการจด
ทะเบียนรถยนต์ในปี 2558 ท่ีผ่านมา มีถึง 1.2 แสนคัน เช่ือได้ว่า
จ�ำนวนเหล่าน้ีมีการใช้งานในเขตเมือง ขณะนี้ความยาวถนนในเขต
เมืองมีเพียง 200 กิโลเมตร น่ีคือความแออัดท่ีเกิดขึ้นจริง และจะ
มากขึ้นในอนาคต ในปี 2558 ทางจราจรได้นับปริมาณรถในชั่วโมง
เร่งด่วนระยะ 5 วัน จุดที่แยกสะพานวังยาว ถือเป็นจุดท่ีมีปริมาณ
รถหนาแน่นทีส่ดุ คอื 91 คนัต่อ 2 นาที แต่พอเข้าช่วงเวลากลางวนั
ปรมิาณรถลดลงเกนิครึง่ ยืนยนัว่าแม้ในต่างประทศอย่างยโุรป ไม่มี
ประเทศไหนท่ีวางผังเมืองโดยมีเส้นทางจักรยานมาก่อน แม้ในวันนี้
หลายประเทศยังมีปัญหาอยู่
	 การล็อกล้อ คือ ยาแรง และต้องประกาศเจ้าพนักงาน
จราจรก่อน แต่อยากให้ทดลองขอความร่วมมือก่อน คือ ช่วงเวลา 
05.00-07.30 น. โดยมีการน�ำป้ายประชาสัมพันธ์ไปติด ในมุมมอง
ของผู้บังคับใช้กฎหมายต่อทางจักรยานในเมืองทับเท่ียง ต้องเข้าใจ
ว่าเป็นเรื่องใหม่ที่เพิ่งเริ่มด�ำเนินการ ดังนั้นอะไรที่เพิ่งเริ่มใหม่ก็ยัง
ไม่ควรบังคับใช้กฎหมาย แต่ควรเน้นการประชาสัมพันธ์ท�ำความ
เข้าใจ แต่หากจะแนะน�ำเราคงห้ามอื่นจอดทับซึ่งเป็นไปไม่ได้ แต่
หากก�ำหนดเป็นช่วงเวลาที่จักรยานสามารถใช้งานได้ ช่วงเวลาที่
เหมาะสม คือ ตั้งแต่ช่วงตี 5”

	 คุณทรงศักดิ์ รัตนพงษ์ รองประธานฝ่ายท่องเท่ียว ชมรม
จักรยานจังหวัดตรัง กล่าวว่า ปัญหาที่เกิดข้ึนคือ ในอดีตนักท่อง
เทีย่วมาตรงัแล้วป่ันไม่ถกู เพราะเส้นทางวนเป็นเขาวงกต ต้องให้คน
ตรงัน�ำทางไปจงึไม่หลง เราจงึให้มเีส้นทางจกัรยานน้ีขึน้มา แม้จะมี
การจอดทับโดยรถชนิดอื่นบ้าง แต่อย่างน้อยก็ดีใจที่เร่ิมมีเส้นทางที่
เป็นไกด์ไลน์ในการเริ่มต้น และอยากให้ใช้เส้นทางน้ีส่งเสริมให้คน
ตรงัป่ันจกัรยานเพือ่ออกก�ำลงักายกนัมากขึน้ เหน็ด้วย และขอเสนอ
ให้ประกาศใช้เส้นทางจักรยานในช่วงเวลาที่เหมาะสม คือ ระหว่าง
เวลา 05.00 - 07.30 น. ของทกุวนั แล้วเคลียร์เส้นทางไม่ให้รถชนิด
อื่นจอดทับ ถ้าท�ำได้จริงเครือข่ายนักปั่นจักรยานพร้อมและยินดี
สนับสนนุด้วยการนัดหมายคนตรงัมาร่วมป่ัน เพือ่การออกก�ำลงักาย
ตามเส้นทางในช่วงเวลาดงักล่าว เพราะระยะ 9.5 กโิลเมตร ใช้เวลา
ไม่ถงึ 1 ชัว่โมง สามารถป่ันเสรจ็แล้วไปท�ำงานหรอืใช้ชวีติประจ�ำวนั
ต่อได้”
	 ถ้าท�ำแบบน้ีเราจะได้หลายต่อ คือ 1. เส้นทางจักรยาน
ท่ีสร้างแล้วได้ใช้งานจริง 2. ประชาชนได้ออกก�ำลังกาย และ  
3. ผู้ปั ่นจักรยานได้ชมบรรยากาศเมืองตรังในยามเช้า และเมื่อ
เขาเริ่มปั่นได้ เริ่มมีทักษะที่ดีในการปั่น จนเกิดเป็นความชอบ ใน
อนาคตเขาจะสามารถปั่นจักรยานในชีวิตจริงได้ มากกว่าเราจะท�ำ
แค่การรณรงคโ์ดยไม่เกดิขึน้จริง ส�ำหรบัประเดน็ในการรณรงค์ที่ถกู
ต้องคือ 1.ให้คนรู้สึกว่าปั่นจักรยาน ในระยะ 2-3 กม. ดีกว่าใช้รถ 
และดีกว่าเดิน คือใช้งานได้จริง และ 2. ในอนาคตเร่ืองปั่นส่งเสริม
การท่องเที่ยวสามารถจัดท�ำเป็นรูทการปั่นเพื่อท่องเที่ยวได้”
ช่วงแสดงความคิดเห็นและซักถาม
	 Mr.Chris Ell ison นักท่องเที่ยวชาวเมืองน็อตติ้งแฮม 
ประเทศอังกฤษ กล่าวว่า ทกุปีต่อเน่ืองมากว่า 13 ปีแล้ว ทีผ่มได้พา
เพือ่นนกัท่องเทีย่วชาวองักฤษราว 15 คนมาป่ันจกัรยานทีจ่งัหวดัตรงั 
พวกเราใช้ตรงัเป็นจดุศนูย์กลางเพือ่ป่ันไปตามทีต่่างๆ เฉลีย่รายจ่าย
ต่อคนต่อครัง้อยูท่ี ่6 หมืน่บาท ดงันัน้ 15 คนต่อปี มเีมด็เงนิจากนกั
ท่องเท่ียวท่ีเป็นนักปั่นเฉพาะแค่ในกลุ่มราว 9 แสนบาทที่ใช้จ่ายใน
พื้นที่จังหวัดตรัง ส่วนหนึ่งเพราะรู้สึกว่าเมืองตรังสงบ ปั่นได้ และ
ปลอดภยั ทางจกัรยานสีเขยีวทีผ่มเหน็มนัท�ำให้เรารูส้กึปลอดภยักว่า
ในประเทศอื่นท่ีเราเคยไป เช่น ลาว เวียดนาม ที่ไม่มีอะไรเลย คิด
ว่าถ้ามีอีกหลายเส้นทางในตรัง พวกเราจะดึงนักท่องเที่ยวมาเที่ยว
ได้อีก” 
	 นายแพทย์ประพันธ์ ริมดุสิต แพทย์ด้านประสาท และ
สมอง กล่าวว่า ผมเป็นฝ่ายให้บริการทางการแพทย์ จากการรักษา
ผู ้ป่วยพบว่าตรังติดอับดับต้นๆ ของประเทศ เร่ืองโรคอัมพาต 
อัมพฤกษ์ เพราะคนตรังไม่ออกก�ำลังกาย แต่การไปให้ถึงฝันมัน
ยาก ส�ำหรับทางจักรยานข้อเสนอแนะปัญหาทางสีเขียวเวลาถูกฝน
จะลื่น และควรเพ่ิมเส้นทางอีกเส้น คือ รอบสนามบินเหมือนกับท่ี
สนามบนิสวุรรณภมูทิ�ำ ส�ำหรบัเป็นทีใ่ห้พวกนกัป่ันได้ออกรอบ ส่วน
เส้นทางเขาพบัผ้าท่ีได้รบัความนยิมในขณะนี ้ได้รบัความนยิมเพราะ
มีความท้าทาย แต่ก็ถือว่ามีความอันตรายต่ออุบัติเหตุซึ่งต้องได้รับ
การแก้ไขป้องกัน”
สื่อมวลชนซักถาม : ขอทราบรายละเอียดงบประมาณในการด�ำเนิน
การ มกีารสอบถามส�ำรวจความคดิเหน็ประชาชนก่อนหรอืไม่อย่างไร 
เห็นด้วยกับแนวคิดในการส่งเสริมให้ประชาชนหันมาใช้จักรยานกัน
มากขึ้น อย่างไรก็ตามเสียดายเล็กน้อยตรงที่เวทีแลกเปลี่ยนความ
คิดเห็นลักษณะน้ีควรเกิดขึ้นก่อนด�ำเนินโครงการ เพ่ือหาข้อสรุป
อย่างเป็นรูปธรรมให้มากที่สุด ในเมื่อเป็นความตั้งใจที่ดี ก็ต้องช่วย
กันหาทางออก การก�ำหนดช่วงเวลานั้นท�ำได้ แต่ส�ำคัญที่สุด คือ
การก�ำกบัดแูล ต้องยนืยนัว่าในช่วงเวลา 05.00 - 07.30 น. จะมเีจ้า
หน้าทีห่รอืผูเ้กีย่วข้องมาก�ำกบัดแูลให้เป็นจรงิ มรีะบบการก�ำกบัดแูล
ทีเ่ข้มงวด และเสนอว่าในวนัอาทติย์ซึง่เป็นวนัหยดุสามารถขยายช่วง
เวลาในการใช้จักรยานให้ยาวขึ้นไปอีกได้”
	 นายเกรียงศักดิ์ รองนายกเทศมนตรี รักษาการนายกฯ 
กล่าวว่า ตอนที่ท�ำโครงการ หลายฝ่ายได้ร่วมกันหารือ ทั้งเทศบาล
นครตรัง เจ้าหน้าที่ส�ำนักการช่าง ท่องเที่ยวจังหวัดตรัง ชมรม
จักรยาน และประชาชนหลายภาคส่วน”
	 ทางคุณวรเชษฐ์ เศวตรพนิต รักษาการท่องเที่ยวและกีฬา
จังหวัดตรัง กล่าวชี้แจงว่า เรื่องงบประมาณในการสร้าง ภาครัฐ 
เม่ือมีจัดซ้ือจัดจ้าง วันน้ีรัฐไม่อนุญาตให้จัดซื้อจัดจ้างวิธีพิเศษ 
โครงการ 5 ล้านบาทจัดจ้างโดยระบบอี อ๊อกชั่น มีการแข่งขัน 
บริษัทที่ชนะการประมูลโครงการเสนอที่ 4,975,000 บาท โดย
ส�ำนักงานท่องเที่ยวเป็นผู้เนินการ โดยทางส�ำนักงานท่องเที่ยวยินดี
เปิดเผยรายละเอียดจัดซื้อจัดจ้างทั้งหมด
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นักกีฬา
โรงเรียนในสังกัด ทน.ตรัง
เตรียมพร้อมสู้ศึก ชิงชัย 
“กรุงเทพฯ เกมส์” 

ประจ�ำปี 2558

	 เมื่อวันที่ 9 มกราคม 2559 นายเกรียงศักด์ิ รัตนสิมานนท์ รองนายกเทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนคร
ตรัง พร้อมด้วยคณะผู้บริหารเทศบาลฯ สมาชิกสภาเทศบาลฯ กล่าวให้โอวาท และให้ก�ำลังใจ แก่คณะนักกีฬาสังกัดเทศบาลนคร
ตรัง เนื่องในโอกาสเดินทางเข้าร่วมการแข่งขันกีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินแห่งประเทศไทย รอบชิงชนะเลิศ ระดับ
ประเทศ ครั้งท่ี 33 ประจ�ำปี 2558 “กรุงเทพฯ เกมส์” ระหว่างวันที่ 11-21 มกราคม 2559 ณ กรุงเทพมหานคร ตามท่ีกรมส่ง
เสรมิการปกครองท้องถ่ิน จดัให้มกีารแข่งขันกีฬานกัเรยีนองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินแห่งประเทศไทย เป็นประจ�ำทกุปี โดยแบ่งการ
แข่งขันเป็น 2 ระดับ คอื รอบคัดเลอืกระดับภาค และรอบชิงชนะเลศิระดบัประเทศ ซ่ึงองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินทัว่ประเทศสลบั
สบัเปลีย่นกันเป็นเจ้าภาพจดัการแข่งขัน โดยมวัีตถุประสงค์เพือ่พฒันานกัเรียน ให้เจริญเติบโตอย่างสมดลุ ทัง้ทางร่างกาย อารมณ์ 
สังคม และสติปัญญา และเพื่อฝึกฝนทักษะความสามารถด้านกีฬา เพื่อก้าวไปสู่อนาคตในระดับประเทศต่อไป 

	 ในคร้ังนี้เทศบาลนครตรังได้รับคัดเลือกเป็นตัวแทนนักกีฬาองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ินภาคใต้ เข้าร่วมชิงชัยระดับประเทศ
จ�ำนวน 10 ชนดิกีฬา คือ กรฑีา ฟตุบอล ฟตุซอล เทเบิลเทนนสิ วอลเลย์บอลชายหาด เซปักตะกร้อ เปตอง แบดมนิตัน หมากรุก 
และหมากฮอส จ�ำนวนนักกีฬา ผู้ควบคุมทีม ผู้ฝึกสอน และเจ้าหน้าที่รวม 150 คน
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ร�ำลึกพระคุณแห่งครูผู้สร้างความรู้ให้แก่ศิษย์

	 เ มื่ อ วั น ที่  1 6  ม ก ร า ค ม  2 5 5 9  
ณ อาคารหอประชุมโรงเรียนเทศบาล 2  
วัดกะพังสุรินทร์ ต�ำบลทับเท่ียง อ�ำเภอเมือง
ตรัง นายกิจ หลีกภัย นายกองค์การบริหาร
ส่วนจงัหวัดตรัง ในฐานะอดีตครูอาวุโส พร้อม
ด้วยนายเกรียงศักด์ิ รัตนสิมานนท์ รองนายก
เทศมนตรี รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรี
นครตรัง และคณะผู้บริหารเทศบาลนครตรัง 
สมาชิกสภาเทศบาลฯ เป็นประธาน และร่วม
ในพธิรี�ำลกึคุณบูรพาจารย์ และกล่าวให้โอวาท
แก่ครู โดยมคีรเูทศบาล บุคลากรทางการศกึษา 
พนักงานจ้างร่วมพิธีกว่า 200 คน
	 ในการนี้พระครูปลัดสุวัฒ พรหมวิหาร 
ผู ้ช ่วยเจ ้าอาวาสวัดกะพังสุ รินทร ์ แสดง
ปาฐกถาธรรม ให้ก�ำลังใจคุณครู และบุคลากร 
อวยพรให้อ�ำนาจคุณพระศรีรัตนตรยั ดลบันดาล
ให้มีสติสัมปชัญญะ หลุดพ้นจากความทุกข์
เศร้าและเจริญด้วยจตุรพิธพรชัย หลังจากนั้น
บุคลากรทางการศึกษา คือ นางช่ืนจิต ชูเอน 
ครูอันดับ คศ.3 โรงเรียนเทศบาล 1 สังขวิทย ์ 
เป็นผู้แทนครูได้กล่าวน�ำสวดค�ำฉันท์ระลึก
พระคุณครูและกล่าวน�ำค�ำปฏิญาณตน โดย
นายนิคม จันพุ ่ม ผู ้อ�ำนวยการส�ำนักศึกษา 
อ่านสารวันครู
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ประสานการมีส่วนร่วม
                  สร้างแผนแม่บทชุมชนพึ่งตนเอง ประจ�ำปี 2559

	 ส�ำหรับการอบรมโครงการจัดท�ำแผนแม่บทชุมชนพึ่งตนเอง ประจ�ำปี 2559 แบ่งออกเป็น 4 ครั้ง ในครั้งนี้จัดข้ึนเป็นครั้งที่ 3 มีผู้เข้า
อบรม ประกอบด้วย ประธานคณะกรรมการชุมชน คณะกรรมการพัฒนาสตรี อาสาสมัครสาธารณสุขชุมชน กลุ่มผู้สูงอายุ กรรมการชุมชน 
ทั้ง 66 ชุมชน ในเขตเทศบาลนครตรัง และเจ้าหน้าที่ผู้เกี่ยวข้อง ซึ่งในครั้งที่ 4 ก�ำหนดจัดประชุมในวันที่ 11 กุมภาพันธ์ 2559

	 เมื่อวันที่ 4 กุมภาพันธ์ 2559 ที่ห้อง
ประชุมช้ัน 3 อาคารอเนกประสงค์ นาย
เกรยีงศักดิ ์รัตนสมิานนท์ รองนายกเทศมนตร ี
รักษาราชการแทนนายกเทศมนตรีนครตรัง 
พร้อมด้วยนางกรรณิการ์ บัวเลิศ รองนายก
เทศมนตรีนครตรัง เป็นประธาน และร่วม
เป็นเกียรติในพิธีเปิดโครงการจัดท�ำแผนแม่บท
ชุมชนพึ่งตนเอง ประจ�ำปี 2559 เพื่อให้ผู้เข้า
รับการอบรมได้รบัความรู้ ความเข้าใจในการจดั
ท�ำแผนแม่บทชุมชนพึง่ตนเอง และต้องการให้

ประชาชนมส่ีวนร่วมในการพฒันาท้องถ่ิน ร่วม
คดิ ร่วมจดัท�ำแผนฯ ตลอดจนเพือ่ให้สมาชิกใน
ชุมชนสามารถเสนอความคิดเห็นในการจัดท�ำ
แผนพัฒนาตนเองให้สอดคล้องกับแผนแม่บท
ชุมชนพึง่ตนเอง เพือ่น�ำเข้าบรรจใุนแผนพฒันา
เทศบาล 3 ปี ของเทศบาลนครตรัง
	 นายเกรียงศักด์ิฯ กล่าวว่า เทศบาล
นครตรังในฐานะองค์กรปกครองส่วนท้องถ่ิน 
มีหน้าที่รับผิดชอบดูแล ส่งเสริม สนับสนุนให้
ชุมชนมีความเข้มแข็ง จึงเล็งเห็นความส�ำคัญ
ในการจัดให้มีการอบรมครั้งนี้เพื่อกระตุ้นให้
คนในชุมชนได้มีโอกาสร่วมกันคิด ร่วมก�ำหนด

แนวทาง และกิจกรรมการพัฒนาชุมชนของ
ตนเอง โดยยึดหลักการพึ่งพาตนเอง ลดการ
พึ่งพิงภายนอก ค�ำนึงถึงศักยภาพ ทรัพยากร
ภูมิป ัญญา วิ ถี ชีวิต วัฒนธรรม และสิ่ ง
แวดล้อม ในท้องถ่ินเป็นหลกั ซ่ึงบางกิจกรรมที่
ชุมชนไม่สามารถจดัท�ำได้ ก็สามารถขอรับการ
สนับสนุนงบประมาณจากหน่วยงานภายนอก
ได้ ทัง้นีชุ้มชนจะต้องเสนอแผนชุมชนเข้าบรรจุ
ไว้ในแผนของเทศบาล เพื่อเป็นกรอบในการ
ก�ำหนดโครงการ หรอืกิจกรรมท่ีชุมชนต้องการ
ให้มีในชุมชนของตนเอง
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	 ในระหว่างวนัที ่30 มกราคม - 2 กุมภาพนัธ์ 
ที่ผ่านมา นางสุมาลี ตาแหลม ผอ.กองวิชาการ 
และแผนงาน น�ำคณะสื่อมวลชนจังหวัดตรัง 
และเจ ้ าหน ้ าที่ ที่ เ ก่ี ยวข ้อง ทัศนศึกษาดูงาน 
กองประชาสัมพันธ์กรุงเทพมหานคร ตามโครงการ 
สื่อมวลสัมพันธ์ โดยได้แลกเปลี่ยนเรียนรู ้ เ ร่ือง 
ต ่ า ง ๆ และประสบการณ ์ ใน เรื่ อ งของการ 
ประชาสัมพันธ์ระหว่างกัน ซ่ึงกรุงเทพมหานคร 
มีการด�ำเนินงานประชาสัมพันธ์ ในรูปแบบเดียวกับ
เทศบาลนครตรงั ท้ังสือ่มเีดีย สือ่สิง่พมิพ์ สือ่โซเชียล 
เน็ตเวิร ์ค สื่อวิทยุ อีกทั้งกรุงเทพมหานครยังมี 
สื่อโทรทัศน์ ช่อง Metro tv ออกอากาศทาง PSI 
221 นับว่าเป็นสื่อใหม่ที่เป็นช่องทางประชาสัมพันธ์
ข่าวสารกิจกรรมต่างๆ ตอบโจทย์ความรวดเรว็ ฉบัไว 
ทันเหตุการณ์ได้เป็นอย่างดี ซ่ึงทางคณะฯ ได้เข้าชม
ห้องส่ง และห้องตัดต่อของช่อง Metro tv ในการ
นี้นายเจริญวิทย์ พูลสิน สมาชิกสภาเทศบาลนคร
ตรัง ได้มอบของท่ีระลกึแก่ผูบ้ริหารกรุงเทพมหานคร 
จากนัน้คณะสือ่มวลชนสมัพนัธ์ได้เดนิทางไปเย่ียมชม
การด�ำเนินงานของ สถานีโทรทัศน์ ช่องฟ้าวันใหม่ 
และสถานีโทรทัศน์ช่อง ONE HD เพื่อศึกษาดูงาน 
ด้านการผลิตรายการโทรทัศน์ เพื่อน�ำความรู้ท่ีได้รับ 
ไปปรับใช้ในการท�ำงานในรูปแบบต่างๆ ให้เป็นไป 
อย่างมีประสิทธิภาพย่ิงข้ึน จากนั้นเดินทางไป 
ศึกษาดูงานด ้านการผลิตรายการวิทยุ บริษัท  
เอไทม์ มีเดีย ซ่ึงเป็นสถานีวิทยุที่ผลิตรายการเพื่อ
หาผลก�ำไรทางการค้า มีคลื่นวิทยุในเครือ ได้แก่  
ชิล เอฟเอ็ม 89, 94 อี เอฟเอ็ม และกรีนเวฟ 
106.5 เอฟเอม็ ทัง้ 3 คลืน่จะต่างกับการด�ำเนินงาน
ของสถานีวิทยุราชการ ซ่ึงครั้งนี้ทางคณะฯ ได้เปิด
โลกทศัน์ใหม่ในการเรียนรู้ ชมอปุกรณ์ทีทั่นสมยั และ
การใช้เทคโนโลยีใหม่ๆ ในการออกอากาศ ท�ำให้เสยีง 
และสัญญาณมีคุณภาพมากย่ิงข้ึน หลังจากนี้จะน�ำ
ความรู้มาปรับใช้ให้เกิดประโยชน์กับการเผยแพร่
ข่าวสารจากเทศบาลนครตรัง ไปสู่ประชาชนผ่านสื่อ
วิทยุให้มีความน่าสนใจ และน่าติดตามซ่ึงนายชูศักด์ิ 
ฟูเกียรติ ที่ปรึกษาด้านการประชาสัมพันธ์เทศบาล
นครตรัง ได้มอบของท่ีระลึกแก่เจ้าหน้าท่ีบริษัท  
เอไทม์ มีเดีย เพื่อแทนค�ำขอบคุณ

ทัศนศึกษาดูงาน ด้านสื่อมวลชน
                         เพิ่มความรู้ และประสบการณ์ในงานประชาสัมพันธ์

ศาลาวา่การกรงุเทพมหานคร

สถานโีทรทศันช์อ่งฟ้าวนัใหม่

บรษัิท เอไทม ์มเีดยี (ตกึ GMM Grammy) และช่อง One HD
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เทศบาลนครตรัง ด�ำเนินการ
  ปรับปรุงหนองน�้ำสาธารณะใหม่อีก 2 แห่ง
    เพื่อเพิ่มพื้นที่สีเขียว และป้องกัน
        การบุกรุกที่สาธารณประโยชน์

	 นายเกรียงศักด์ิ รัตนสิมานนท์ รองนายกเทศมนตรี รักษาราชการ
แทนนายกเทศมนตรีนครตรัง กล่าวว่า จากการที่เทศบาลนครตรังด�ำเนินการ
ปรับปรุงหนองน�้ำสาธารณประโยชน์ข้างบ้านพักปลัดจังหวัดตรัง (หนอง
พลอง แปลง 1) และได้ให้ช่ือใหม่ว่า “สระน�้ำเพิ่มสุข” จากเดิมที่เป็นพื้นที่
มีสภาพรกร้างไม่สวยงาม ได้พัฒนาให้มีสภาพสวยงาม และใช้พื้นที่อย่าง
คุ้มค่า เป็นพื้นที่สีเขียวในชุมชนเมือง เหมาะแก่การพักผ่อนหย่อนใจ และ
เป็นลานอเนกประสงค์ส�ำหรับชุมชนเมืองใช้จัดกิจกรรมต่างๆ ซ่ึงได้รับความ
สนใจจากนักท่องเที่ยวจ�ำนวนมาก และในปี 2559 เทศบาลฯ ได้ปรับปรุง
หนองน�้ำสาธารณะเพิ่มอีก 2 ที่ คือ หนองน�้ำสาธารณะบริเวณหลังห้าง
สิริบรรณ ริมถนนพัทลุง ซ่ึงเป็นหนองน�้ำกลางเมือง ที่ต้ืนเขิน ในฤดูแล้ง
ไม่มีน�้ำ มีวัชพืช และหญ้าปกคลุมหนาแน่น เป็นที่ทิ้งขยะ ท�ำให้ยากต่อการ
บ�ำรงุรกัษา โดยได้รบัอนมุติัจากสภาเทศบาลฯ ให้ใช้เงินงบประมาณเหลอืจ่าย
ประจ�ำปีงบประมาณ พ.ศ.2556 ตัง้เป็นรายการใหม่ เป็นเงิน 2,997,000 บาท 
เพือ่ปรับปรุงหนองน�ำ้สาธารณประโยชน์แห่งน้ี ในพืน้ท่ี 2 งาน 36 ตารางวา 
มกีารก่อสร้างศาลา ลาน และซุ้มพกัผ่อน พืน้ทีไ่ม่น้อยกว่า 165 ตารางเมตร 
พร้อมจัดสวน ปลูกไม้ยืนต้น และไม้ดอกไม้ประดับพื้นที่ไม่น้อยกว่า 480  
ตารางเมตร อีกท่ีหนึ่ง คือ หนองน�้ำสาธารณะข้างบ้านพักรองผู้ว่าราชการ
จงัหวัดตรงั (หนองพลอง 2) ซ่ึงได้บรรจไุว้ในเทศบัญญัติงบประมาณรายจ่าย
ประจ�ำปี งบประมาณ พ.ศ.2558 เป็นเงิน 5,489,000 บาท พืน้ท่ี 2 ไร่ 1 งาน 
41 ตารางวา โดยก่อสร้างลานพักผ่อน พื้นที่ไม่น้อยกว่า 250 ตารางเมตร 
ปรับปรุงภูมิทัศน์ จัดสวนไม้ดอกไม้ประดับ ติดตั้งน�้ำพุกลางหนองน�้ำ จ�ำนวน 
1 ระบบ และติดตั้งระบบไฟฟ้าแสงสว่าง 
	 ซ่ึงการปรับปรุงภูมิทัศน์ทั้ง 2 แห่งท่ีเทศบาลฯ ด�ำเนินการก็เพื่อเพิ่ม
พื้นที่สีเขียว และสถานที่พักผ่อนหย่อนใจในเขตเมือง เป็นการพัฒนาเมือง
อย่างต่อเนือ่งย่ังยืน สามารถป้องกันการบุกรุกทีส่าธารณประโยชน์อกีทางหนึง่ 
สร้าง “นครตรังเมอืงแห่งความสขุ” คืนความสขุให้ประชาชนด้วยรอยย้ิมแห่ง
ความสุขอย่างแท้จริง.
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นายจรูญ ไกรเทพ สมาชิกสภาเทศบาลนครตรัง เขต 2 
	 ส�ำหรับการพัฒนาของพื้นท่ี เขต 2 ณ เวลาน้ีเรียนว่า พื้นท่ีของเรามีความพร้อม 
และมกีารพฒันาทีเ่พิม่ และดีข้ึนในทกุด้าน ซ่ึงความส�ำเรจ็ทีเ่กิดข้ึน จะไม่สามารถสานต่อการ
พัฒนาให้ประสบความส�ำเร็จได้ หากเราไม่ได้รับความร่วมมือจากประชาชนในท้องถ่ิน ผมขอ
ขอบคุณพี่น้องทุกท่านที่มีใจเดียว คือ ใจที่จะสร้างบ้าน สร้างเมือง ของเราให้ก้าวหน้า ใจทีจ่ะ
ท�ำให้ท้องถ่ินมีความพร้อมทุกเรื่อง ซ่ึงผมขอขอบคุณพี่น้องทุกท่านท่ีให้ความส�ำคัญเร่ืองการมี
ส่วนร่วม นอกจากการพัฒนาพื้นท่ี และการพัฒนาด้านโครงสร้างพื้นฐานในเร่ืองต่างๆ ยังมี
ความส�ำเร็จในการก่อสร้างศาลาบ�ำเพ็ญกุศลศพ วัดกะพังสุรินทร์ ท่ีมาจากความต้องการของ
คนในพื้นที่ ซึ่งมีความต้องการจะให้ก่อสร้าง ผมจึงน�ำความต้องการของประชาชนไปประสาน
กับสภาเทศบาลนครตรัง จนได้รับการตกลง และน�ำมาสู่การก่อสร้าง สามารถอ�ำนวยความ
สะดวกให้แก่ทุกท่านได้ 
	 เรียนกับทุกท่านตรงนี้ว่า ภาพรวมในการท�ำงานเพื่อท้องถ่ิน แม้วันนี้ทุกโครงการที่
สนบัสนนุในพืน้ทีเ่ขต 2 จะประสบความส�ำเร็จท้ังหมด แต่เราก็จะหยุดนิง่ไม่ได้ ต้องท�ำส่งเสรมิ 
ปรับปรุงกันต่อไป แต่หากล�ำพังเพียงผมปฏิบัติหน้าที่ตรงนี้คนเดียว ผมคงไม่สามารถท�ำได้แน ่
แม้ผมจะทราบว่าทิศทางของท้องถ่ินต้องเดินไปทางใดบ้างก็ตาม ดังนั้นการตอบโจทย์ในหัวข้อ
ของการพัฒนาท้องถิ่นได้ดีที่สุดจึงต้องมาจากประชาชน 
	 แม้เวลาจะผ่านไปเร็วมาก แต่ผมก็ยังเหมือนเดิม ยังเป็นชาวบ้านที่ปฏิบัติหน้าท่ีใน
ต�ำแหน่งสมาชิกสภาเทศบาลนครตรัง เป็นชาวบ้านที่พร้อมจะน�ำเรื่องปากท้อง เรื่องของพื้นที่ 
เรือ่งของโครงสร้างพืน้ฐาน ไปท�ำการแก้ไขให้ดข้ึีนกว่าเดมิ ผมพร้อมส�ำหรับการท�ำหน้าเพือ่ทุก
ท่านเสมอครับ 

ผมยังเป็นคนเดิม คนที่ยังคงมุ่งมั่นท�ำทุกอย่างเพื่อพี่น้องประชาชน 

ประธานชุมชนวังตอ
มาเยี่ยม มาเยือน

 	 นายเอื้อม จอมแพ่ง (1) ผมเป็นประธานชุมชนวังตอ 2 เล่าว่า
การท�ำงานท่ีผ่านมาจะประสานความร่วมมือกับประธานชุมชนวังตอ 1
คุณเสาวนีย์ คงนคร (2) และประธานกลุ่มพัฒนาสตรีชุมชนวังตอ 1 (รอง
ประธานชุมชนวังตอ 1) คุณชูจิตต์ เตชะนิยม (3) ตลอดมา เหตุผลที่ต้อง
มาคุยกันท้ัง 3 คน เพราะเราอยู่ในพื้นท่ีเดียวกัน รู้ปัญหาทุกเรื่อง หาก
ต้องการจะปรับปรุงแก้ไขสิ่งใดก็มาคุยกัน แล้วก็กลับไปอธิบายช้ีแจง
ให้ประชาชนได้รับทราบ ซ่ึงที่ผ่านมาการท�ำงานระหว่างชุมชนไม่เคยเกิด
ปัญหา ประชาชนในชุมชนก็ให้ความร่วมมืออย่างดีตลอดมา หากมีปัญหา
ใดเกิดข้ึนในชุมชนถ้าประธานชุมชนช่วยเขาได้ เราก็ช่วยเลย ไม่ได้รอ
ความช่วยเหลือจากเทศบาลฯ เพราะเทศบาลฯ เขามีหลายหน้าที่ต้องท�ำ
ย่ิงรอ ย่ิงช้า ช้ากันไปใหญ่ ซ่ึงพวกเราทั้ง 3 คน อยากให้เทศบาลนคร
ตรังวางแผนบริหารจัดการส่วนนี้ให้มีประสิทธิภาพมากข้ึน และหากมี
เร่ืองใดที่ชุมชนร้องขอ ก็ขอให้เร่งช่วยเหลือทันที เพราะทุกเรื่องที่เสนอไป
ไม่ได้ช่วยแค่ใครคนใดคนหนึ่ง แต่ถือเป็นการช่วยเหลือประชาชนในชุมชน
ด้วย ไม่อยากให้ละเลยปัญหา หรือมีความล่าช้ามากนัก เพราะประชาชน
ในท้องถ่ินเปรียบเป็นกงล้อส�ำคัญในการพัฒนา หากประชาชนไม่เห็นความ
ส�ำคัญในเรื่องของความร่วมมือ ท้องถ่ินก็ได้รับผลกระทบ ซ่ึงเราทั้ง 3 คน
ก็อยากฝากเรื่องเหล่านี้ไปสู่เทศบาลนครตรังด้วยครับ 

ด้วยแนวคิดของทั้ง 3 ท่านที่ว่า "มีความบริสุทธิ์ใจในการท�ำงาน และไม่เคยเห็นแก่ประโยชน์ตนเอง" ก็คงสะท้อนภาพ
ของการท�ำงานเพื่อสังคมได้อย่างชัดเจน และวันนี้นางฟ้าสารได้รับเกียรติมากที่จะได้ไปพูดคุยกับทั้ง 3 ท่านกันค่ะ

จากสภาสู้ประชาชน 15นางฟ้าสาร
ฉบับเดือนมกราคม - กุมภาพันธ์ 2559



เปิดบ้านต้อนรับแขกที่มาเยือน

	 เมื่อวันท่ี 26 มกราคม 2559 เทศบาลนครตรัง ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากเทศบาลต�ำบลคลองปาง จ.ตรัง ซ่ึงมีคณะบุคลากร 
เจ้าหน้าที ่และผูส้งูอายุ จ�ำนวน 35 คน เข้าศึกษาดงูานเก่ียวกับกิจกรรมชมรมผูส้งูอายุของเทศบาลนครตรงั และได้ชมวีดีทัศน์การท่องเท่ียว
ของจงัหวัดตรงั เพือ่น�ำไปเป็นแนวทางในการพฒันาศักยภาพผูส้งูอายุ และบรูณาการร่วมกับองค์กรภายนอก รวมถึงการสร้างกิจกรรมสนัทนาการ 
โดยมีนายรักเกียรติ ชูแสง รองปลัดเทศบาลนครตรัง และนายรณรงค์ ทรัพย์ปรุง ผู้อ�ำนวยการกองสวัสดิการสังคม พร้อมด้วยคณะเจ้าหน้าที่ฯ 
จากเทศบาลนครตรังให้การต้อนรับ ณ ห้องประชุมชั้น 1 อาคารอเนกประสงค์

ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจาก เทศบาลต�ำบลคลองปาง จ.ตรัง

ต้อนรบัคณะศกึษาดงูานจาก เทศบาลต�ำบลท่ามะกา จ.กาญจนบรุี
	 เมือ่วนัที ่14 มกราคม 2559 ทีส่�ำนกังานเทศบาลนครตรงั ได้
ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากเทศบาลต�ำบลท่ามะกา จ.กาญจนบุรี ซ่ึง
มีคณะบุคลากรและเจ้าหน้าท่ีจ�ำนวน 45 คน เข้าศึกษาดูงานและรับ
ฟังการบรรยายสรุปด้านการบริหารบ้านเมืองที่ดี โดยมีนายประสาน 
อ่อนน้อม ประธานสภาเทศบาลนครตรัง นายเสรี สุขเกษม สมาชิก
สภาเทศบาลนครตรงั นายเจริญวิทย์ พลูสนิ สมาชิกสภาเทศบาลนคร
ตรัง และนายรักเกียรติ ชูแสง รองปลัดเทศบาลนครตรัง พร้อมด้วย
คณะเจ้าหน้าท่ีฯ จากเทศบาลนครตรังให้การต้อนรับ ณ ห้องประชุม
ชั้น 1 อาคารอเนกประสงค์เทศบาลนครตรัง

ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจาก อบต.ธารปราสาท จ.นครราชสีมา
	 เมือ่วันที ่2 กุมภาพนัธ์ 2559 ณ อาคารอเนกประสงค์ ช้ัน 1 
เทศบาลนครตรัง ได้ต้อนรับคณะศึกษาดูงานจากองค์การบริหารส่วน
ต�ำบลธารปราสาท จ.นครราชสีมา ซ่ึงมีคณะผู้บริหาร สมาชิกสภา 
พนักงานขององค์การบริหารส่วนต�ำบลธารปราสาท เข้าศึกษาดูงาน
ในด้านการบริหารจัดการธรรมาภิบาล ของเทศบาลนครตรัง ร่วมชม
วีดีทัศน์การท่องเที่ยวของจังหวัดตรัง และการบริหารงานของเทศบาล
นครตรัง โดยมนีางสาวน�ำ้ทพิย์ แสงศรจีนัทร์ รองปลดัเทศบาลนครตรงั 
และนายรณรงค์ ทรพัย์ปรงุ ผูอ้�ำนวยการกองสวัสดกิารสงัคม พร้อมด้วย
คณะเจ้าหน้าที่จากเทศบาลนครตรังให้การต้อนรับคณะ

16 นางฟ้าสาร
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เรื่องเด่นนครตรัง

	 เทศบาลนครตรงัขอแสดงความยินดีกับนกัเรยีนในสงักัดเทศบาลฯ ทีส่ามารถคว้าเหรยีญรางวัลจากการแข่งขันศิลปะ-
นาฏศิลป์ ร�ำวงมาตรฐานระดบัมธัยมศกึษา ม.1-ม.3 และประถมศกึษา ป.1-ป.6 ในงานศิลปหัตถกรรมนกัเรยีน ภาคใต้ครัง้
ที ่65 ประจ�ำปีการศกึษา 2558 ณ จงัหวัดสงขลา โดยระดับประถมฯ โรงเรยีนเทศบาล 3 (บ้านนาตาล่วง) ได้รางวลัรอง
ชนะเลิศอันดับ 2 จากทีมเข้าแข่งขันท้ังหมด 29 ทีม และโรงเรียนเทศบาล 6 (วัดตันตยาภิรมย์) ได้รางวัลรองชนะเลิศ
อันดับ 2 
	 ท้ังหมดนี้คือผลส�ำเร็จจากการพัฒนาการศึกษาอย่างต่อเนื่อง ในด้านวิชาการวิชาชีพ และกีฬา ต้องขอขอบคุณ
คณะผู้บริหาร คณะครูอาจารย์ ผู้ปกครอง และนักเรียนทุกคนที่ร่วมกันสนับสนุนทุกกิจกรรมของเทศบาลนครตรัง ด้วยดี
โดยตลอดมา

ยินดกีบั
นักเรียน
โรงเรียนสังกัด
เทศบาลนคร
ตรัง

17นางฟ้าสาร
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เจาะประเด็นทับเที่ยงเจาะประเด็นทับเที่ยง

เพลิดเพลิน สนุกสนานกับกิจกรรมเรียนรู้
นอกสถานที่ปฐมวัย
	 เมื่อวันท่ี 10 กุมภาพันธ์ 2559 นายอภิรักษ์
นาคฤทธิ์ รักษาการผู้อ�ำนวยการศูนย์พัฒนาเด็กเล็ก
และโรงเรียนเทศบาล 8 อนุบาลฝันท่ีเป็นจริง
พร้อมด้วยคณะครู น�ำนักเรียนโรงเรียนเทศบาล 8
อนุบาลฝันท่ีเป็นจริง ทัศนศึกษา ณ ศูนย์ศิลปะวิถี
Arts for Life Center อ�ำเภอห้วยยอด จังหวัด
ตรัง โดยมีวัตถุประสงค์เพื่อส่งเสริมให้เด็กรู้จักคิด
วิเคราะห์ จากการเรียนรู้ด้วยประสบการณ์จริง
ส่งเสริมให้เด็กได้เปลี่ยนบรรยากาศ ในการเรียนรู้
ด้วยตนเอง อีกทั้งเพื่อให้เด็กรู้สึกภาคภูมิใจ รัก
และหวงแหนบ้านเกิดของตน โดยการทัศนศึกษา
ครั้งนี้ นักเรียนได้มีโอกาสท�ำกิจกรรมหลายอย่าง
เช่น ชมการสาธิตท�ำขนมจีน ขนมจาก ขนมโค
ขนมบ้า ข้าวหลาม ของเล่นพื้นบ้าน บ้านต้นไม้
การอนุรักษ์ป่า การปลูกข้าวไร่ การสีข้าวซ้อมมือ
การสานปลาตะเพียน งู นาฬิกา นักเรียนเกิดการ
เรียนรู้จากประสบการณ์จริง และสามารถปฏิบัติ
ได้จริงตามวัย

	 เทศบาลนครตรังขอแสดง
ความยินดี กับทัพนักกีฬาสังกัด
เทศบาลนครตรั ง ที่ สามารถ
คว้า 1 เหรียญทอง จากเซปัค
ตะกร้อ 12 ปีหญิง 2 เหรียญเงิน 
3 เหรียญทองแดง ในการแข่งขัน
กีฬานักเรียนองค์กรปกครองส่วน
ท้องถ่ินแห่งประเทศไทย รอบชิง
ชนะเลศิ ระดบัประเทศ คร้ังที ่33 
ประจ�ำปี 2558 “กรุงเทพฯเกมส์”

ขอแสดงความยินดีในความส�ำเร็จ 
"นักกีฬานครตรัง คว้าเหรียญรางวัลฯ 

ในการแข่งขัน กรุงเทพฯ เกมส์"

18 นางฟ้าสาร
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	 เมื่อเทศกาลสงกรานต์เวียนมาบรรจบ ก็แน่นอนว่าหลายท่านคงมองหาสถานที่เล่นน�้ำ แต่คงจะดีกว่า หากสงกรานต์ปีนี้ท่านจะมองหา 
สถานที่ปลอดภัยส�ำหรับเล่นน�้ำ อย่างมีความสุข จริงหรือไม่ ?
1. ควรสวมเสื้อผ้าที่ปกปิดมิดชิด ป้องกันการถูกลวนลาม และเป็นการปกป้องผิวจากแสงแดดอีกด้วย
2. ไม่ควรรวมกลุ่มขี่รถจักรยานยนต์เล่นสาดน�้ำ เพราะจะท�ำให้เกิดอุบัติเหตุเฉี่ยวชน และควรลดความเร็วลง เพื่อป้องกันอุบัติเหตุ
3. ไม่ควรดื่มแอลกอฮอล์ เพราะน�ำมาสู่เหตุการณ์ทะเลาะวิวาท ชกต่อย ท�ำอนาจาร รวมไปถึงท�ำให้เกิดอุบัติเหตุถึงขั้นเสียชีวิต 
4. ควรมีมารยาทในการเล่น ดูแลซึ่งกัน และกัน เล่นน�้ำสงกรานต์อย่างประเพณีไทย ไม่สร้างความเดือดร้อนให้ผู้อื่น 
5. จัดเก็บเอกสารส�ำคัญต่างๆ รวมทั้งโทรศัพท์มือถือ กระเป๋าสตางค์ ไว้ในถุงพลาสติกเพื่อป้องกันน�้ำ 
6. ไม่ใช้น�้ำผสมสี และน�้ำสกปรกสาดใส่ผู้อื่น เพราะน�้ำเหล่านี้เป็นแหล่งเพาะพันธุ์เชื้อโรค ท้ัง แบคทีเรีย เช้ือรา ไวรัส รวมท้ังปรสิตต่างๆ  
  ซึ่งอาจเกิดอันตรายถึงแก่ชีวิต
7. ไม่ควรใช้ก้อนน�้ำแข็ง หรือถุงพลาสติกใส่น�้ำ เพราะเป็นสาเหตุท�ำให้เกิดอุบัติเหตุ 
8. ไม่ควรดัดแปลงกระบอกฉีดน�้ำให้มีแรงอัดสูงฉีดใส่ผู้ที่ขับรถสัญจรไปมา เพราะท�ำให้รถเสียหลักจนเกิดอุบัติเหตุได้ั

วิธีลดความเครียด
จากการท�ำงาน
และสถานการณ์ตึงเครียด

เล่นน�้ำ "วันสงกรานต์" อย่างปลอดภัยต้องแบบนี้

	 1. ต้องออกก�ำลังกายเพื่อระบายฮอร์โมนแห่งความเครียดออก
ไปให้หมด จะเป็นการออกก�ำลังกายระหว่างการท�ำงาน เช่น การเดิน
ข้ึนลงบันได หรือจะเป็นการเล่นกีฬา หรือท�ำงานบ้านในตอนเย็นหลัง
เลิกงาน หรือในวันหยุดก็ได้ การออกก�ำลังกายจนได้เหง่ือจะกระตุ้น
ให้ร่างกายหลั่งฮอร์โมนแห่งความสุขออกมา ช่วยให้ร่างกายและจิตใจ
สดชื่นกระปรี้กระเปร่า
   	 2. ต้องพักผ่อนให้พอ ไม่จ�ำเป็นอย่าเอางานกลับไปท�ำที่บ้าน 
ต้องรู้จักบริหารเวลา เพื่อจะได้มีเวลาพักผ่อนส่วนตัว และมีเวลาให้
ครอบครัวด้วย อย่าลืมว่าเคร่ืองจักรยังต้องมีเวลา หยุดพัก และซ่อม
บ�ำรุง คุณเองก็เช่นกัน ต้องมีเวลาพักผ่อนบ้างเพื่อจะได้มีพลังส�ำหรับ
การท�ำงานในวันต่อไป

   	 3. การพดูคุย ปรกึษา ปัญหาทีค่ณุหนกัใจกับคนใกล้ชิด แม้บาง
คร้ังเขาอาจช่วยคณุแก้ปัญหาไม่ได้ แต่การได้พดูสิง่ทีอ่ดัอัน้ในใจออกไป 
และได้ค�ำปลอบประโลมกลบัมา คณุจะรู้สกึดข้ึีน สบายใจข้ึน และเมือ่
ใจสบาย สมองปลอดโปร่ง ก็อาจคิดแก้ปัญหาได้ในเวลาต่อมา
   	 4. การรู้จักปรับเปลี่ยนความคิด อย่าเอาแต่วิตกกังวลให้มาก
เกินไป ลองคิดในหลายๆ แง่มุม คิดในสิ่งดีๆ คิดอย่างมีความหวังบ้าง 
และอย่าคิดหมกมุ่น แต่ปัญหาของตัวเอง คิดถึงคนอื่นบ้าง ยังมีคน
ล�ำบากกว่าคุณอีกมาก จะได้มีก�ำลังใจต่อสู้ปัญหาต่อไป
   	 5. การฝึกเทคนคิคลายเครียด เช่น การหายใจเข้าลกึๆ ให้ท้อง
พองออก และหายใจออกช้าๆ ให้ท้องแฟบลง จะช่วยชะลอความโกรธ 
คลายความกังวล ลดความกลวั และความตืน่เต้นลงได้ นอกจากนีค้วร
ฝึกสมาธิเพื่อสงบจิตใจ โดยมีสติอยู่กับลมหายใจเข้าออก จะช่วยคลาย
เครียดได้เป็นอย่างดี

ที่มา : สสส.
กองสาธารณสุขและสิ่งแวดล้อม

	 เคล็ดลับดีๆ เหล่าน้ีจะท�ำให้คณุเล่นน�ำ้สงกรานต์ได้อย่างปลอดภยั ท้ังชีวิต และทรัพย์สินอย่างแน่นอน ด้วยความห่วงใยจากใจ เทศบาลนครตรัง
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