
 

 
 
 

ประกาศราคาประเมินทุนทรัพย ์
ที่ดินและสิ่งปลูกสร้าง 

ก่อนวันที่  1  กุมภาพันธ์  ของทุกปี 
โดยแสดงไว้  ณ  ส ำนักงำนองค์กำร-บริหำร
ส่วนต ำบลดงใหญ่ 

 
 

แจ้งประเมิน/ รบัช าระ              
ภาษีที่ดินและสิ่งปลูกสร้าง 

-แจ้งประเมินภายในเดือน กุมภาพันธ ์ ของ
ทุกป ี
แจ้งประเมิน (ภ.ด.ส.6-7) 
 -รับช าระภาษภีายในเดือน  เมษายน  ของ
ทุกป ี

 
 

                 ภาษีป้าย                                 
- ยื่นแบบ ภป.1 แสดงรำยกำรภำษีป้ำย  ภำยใน
เดือน มีนำคม ของทุกปี  - ติดตั้งหรือแสดงป้ำย
อันต้องเสียภำษีภำยหลังเดือนมีนำคม ให้
เจ้ำของป้ำยยื่นแบบ ภป.1 แสดงรำยกำรภำษี
ป้ำยต่อพนักงำนเจ้ำหน้ำที่ภำยใน 15 วันนับแต่
วันที่ติดตั้งหรือแสดงป้ำย        - ช ำระภำษี
ภำยใน  15  วัน  นับแต่วันที่ได้รับแจ้งประเมิน 
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ประกาศบญัชีรายการที่ดินและสิง่ปลูกสร้าง 
ภายในเดือน  พฤศจิกายน  ของทุกปี 
ส ำรวจและปิดประกำศรำยกำรที่ดิน  ณ 
ส ำนักงำนองค์กำรบริหำรส่วนต ำบลดงใหญ่  
เป็นเวลำไม่น้อยกว่ำ 30 วัน 
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แฟ้มภาพ 

หัวใจ   คือ อวัยวะที่ส ำคัญที่สุดในร่ำงกำย กำรจะมีสุขภำพดีได้ หัวใจต้องแข็งแรงก่อนเป็นอันดับแรก ซึ่งกำร
จะดูแลหัวใจให้แข็งแรงได้นั้น นอกจำกกำรออกก ำลังกำยอย่ำงสม่ ำเสมอแล้ว เรื่องของโภชนำกำรและกำรกินคือสิ่ง
ส ำคัญที่สุด กำรควบคุมไม่ให้กินอำหำรที่มีไขมัน น้ ำตำล และเกลือมำกเกินไป รั กษำโภชนำกำรให้สมดุลด้วย
สำรอำหำรที่เป็นประโยชน์ต่อร่ำงกำย จึงขอแนะน ำสำรอำหำรทั้ง 6 ชนิด ที่เป็นเหมือน ฮีโร่ทั้ง 6 คอยปกป้องหัวใจ
ของผู้สูงวัยให้แข็งแรง 

1.) น้ ำมันปลำ (Fish Oil) 

น้ ำมันปลำ มีอยู่ในส่วนต่ำงๆ ของปลำ ยกเว้นเฉพำะส่วนตับ โดยปลำที่ถูกน ำมำสกัดเป็นน้ ำมันปลำ มักจะ
เป็นปลำทะเลน้ ำลึก เพรำะมีกรดไขมันไม่อ่ิมตัวสูง และ โอเมก้ำ-3 ที่ส ำคัญ 2 ชนิด คือ อีพีเอ (EPA) และดีเอชเอ 
(DHA) ที่พบมำกในปลำแซลมอน   ปลำทูน่ำ   ปลำเทร้ำท์   และปลำแมคเคอเรลหรือกลุ่มปลำทูโดยปริมำณแนะน ำ
ส ำหรับกำรรับประทำนกรดไขมันโอเมก้ำ-3 คือ   ประมำณ 300 - 1,000 มิลลิกรัมต่อวัน หรือกินปลำทะเลทั้งตัว
สัปดำห์ละ 2 มื้อ ก็จะช่วยป้องกันกำรเกิดโรคหัวใจและหลอดเลือดได้ แต่ทั้งนี้กำรกินปลำทะเล ควรระวังเรื่องของ
โลหะหนักและสำรพิษท่ีแฝงมำกับปลำทะเลบำงชนิด หรือสะดวกกว่ำนั้น อำจเลือกทดแทนเป็นอำหำรเสริมในรูปแบบ
น้ ำมันปลำคุณภำพก็ได้เช่นกัน  

https://www.thaihealth.or.th/users/jutiporn%20wannasiri.html
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2.) เลซิติน (Lecithin) 

เลซิติน   มีลักษณะเป็นสำรอิมัลซิไฟเออร์ (Emulsifier)  มีหน้ำที่ท ำให้ไขมันแขวนลอยในน้ ำได้ดีขึ้น และยัง
เป็นส่วนประกอบของผนังเซลล์ของอวัยวะต่ำงๆ ในร่ำงกำย ซึ่ งสำมำรถพบได้จำกอำหำรต่ำงๆ ตำมธรรมชำติ เช่น 
เนื้อสัตว์ นม ไข่แดง ถั่วเหลือง เมล็ดทำนตะวัน ถั่วลิสง จมูกข้ำวสำลี และพิเศษไปกว่ำนั้น ร่ำงกำยของเรำยังสำมำรถ
ผลิตเลซิตินขึ้นได้เอง ผ่ำนอวัยวะอย่ำงตับ โดยมีสำรตั้งต้นที่ช่วยให้ร่ำงกำยผลิตเลซิติน อย่ำงเช่น กรดไขมันจ ำเป็นและ
วิตำมินบีแม้ว่ำร่ำงกำยจะสำมำรถผลิตเลซิตินเองได้ แต่ก็จ ำเป็นต้องมีสำรตั้งต้น อย่ำงกรดไขมันจ ำเป็นและวิตำมินบีใน
กำรผลิตอย่ำงเพียงพอ นั่นหมำยควำมว่ำผู้สูงอำยุจ ำเป็นต้องเลือกรับประทำนอำหำรให้ครบคุณค่ำทำงโภชนำกำร 
รวมถึงอำหำรต่ำงๆ ที่มีเลซิติน เพื่อป้องกันโรคหัวใจและหลอดเลือด 

 

 

 

 

 

3.) กระเทียม (Garlic) 

หลำยคนน่ำจะคุ้นเคยกับ กระเทียม เป็นอย่ำงดี เพรำะเป็นหนึ่งในส่วนประกอบส ำคัญของอำหำรไทย
หลำกหลำยเมนู และยังถือว่ำเป็นสมุนไพรในครัวเรือน ที่มีกำรน ำมำใช้เป็นยำรักษำโรคและน ำมำใช้ประโยชน์ด้ำน
สุขภำพมำอย่ำงยำวนำน ให้รสชำติเผ็ดร้อนและมีกลิ่นฉุนเฉพำะตัว หำซื้อได้ง่ำยทั่วไปตำมท้องตลำด  โดยกำรบริโภค
กระเทียมให้ได้ผล ควรเป็นกระเทียมสดที่บดละเอียด ครั้งละ 5 กรัม วันละ 3 เวลำพร้อมมื้ออำหำร ซึ่งกำรกิน
กระเทียมสดนั้นอำจไม่ใช่เรื่องง่ำยส ำหรับผู้สูงอำยุบำงท่ำน เพรำะกระเทียมมีกลิ่นและรสชำติเฉพำะตัว ดังนั้นกำร
เสริมด้วยผลิตภัณฑ์ในรูปแบบเม็ดจะช่วยลดปัญหำเรื่องกำรกินกระเทียม และยังสะดวกในกำรพกพำอีกด้วย 
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4.) ชาเขียว (Green Tea) 

ชำเขียว เป็นหนึ่งในเครื่องดื่มเพ่ือสุขภำพ ด้วยเอกลักษณ์ของกระบวนกำรผลิต ตั้งแต่กำรเก็บใบชำ ไปจนถึง
กระบวนกำรให้ควำมร้อนจนออกมำเป็นใบชำแห้ง โดยไม่ได้ผ่ำนกำรหมัก ก่อนจะน ำมำชงดื่ม ท ำให้ยังรักษำคุณค่ำ
ของใบชำไว้ได้อย่ำงครบถ้วน จนกลำยเป็นหนึ่งในเครื่องดื่มที่ได้รับควำมนิยมไปทั่วโลก  ข้อแนะน ำในกำรดื่มชำเขียว 
ควรดื่มในปริมำณที่เหมำะสม กำรเลือกบริโภคชำเขียวเป็นแบบชงจำกใบชำหรือที่เป็นสำรสกัดจำกชำเขียว ที่
ปรำศจำกคำเฟอีน จะได้รับประโยชน์จำกสำรต้ำนอนุมูลอิสระท่ีดีกว่ำเครื่องดื่มชำเขียวส ำเร็จรูปตำมท้องตลำดทั่วไปที่
มีส่วนผสมของน้ ำตำล 

 

 

 

 

 

5.) โคเอนไซม์คิวเท็น (Co Q10) 

โคเอนไซม์คิวเท็น (Co Q10) มีลักษณะคล้ำยวิตำมินอีและวิตำมินเค พบได้ในทุกเซลล์ของร่ำงกำย เป็นสำรที่
ท ำหน้ำที่ช่วยเหลือกำรท ำงำนของเอนไซม์ในร่ำงกำย เพ่ือให้สำมำรถน ำวิตำมินและเกลือแร่ไปใช้ให้เกิดประโยชน์ต่อ
ร่ำงกำย ทั้งนี้ร่ำงกำยของเรำสำมำรถสร้ำงโคเอนไซม์คิวเท็นส่วนหนึ่งจำกกระบวนกำรสังเครำะห์ไขมันโคเลสเตอรอลที่
ตับ และยังสำมำรถได้รับจำกอำหำรที่กินเข้ำไป เช่น ปลำซำร์ดีน ปลำแมคเคอเรล เนื้อสัตว์ ถั่วเปลือกแข็ง น้ ำมันพืช
แม้ว่ำโคเอนไซม์คิวเท็นจะเป็นสำรอินทรีย์ที่ละลำยได้ในไขมันที่ค่อนข้ำงปลอดภัย อย่ำงไรก็ตำม กำรเสริมสำรอำหำรตัว
นี้ไม่ควรเกิน 150 มิลลิกรัมต่อวันก็เพียงพอ 
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6.) วิตามินบีคอมเพล็กซ์ (Vitamin B Complex) 

วิตำมินบีรวม พบได้ในอำหำรทั่วไปที่กินเป็นประจ ำทุกวัน เช่น เนื้อสัตว์ ธัญพืช ผักและผลไม้ ในบำงครั้ง
ร่ำงกำยเรำก็ได้รับวิตำมินบีรวมไม่เพียงพอ ซึ่งสำมำรถเลือกกินผลิตภัณฑ์อำหำรเสริมเพ่ือทดแทนได้เช่นกัน 

ข้อแนะน ำในกำรกินวิตำมินบีรวมเป็นอำหำรเสริม ควรกินหลังตื่นนอนในตอนเช้ำ เพ่ือให้ร่ำงกำยดูดซึมวิตำมิน
ได้ดีที่สุด และหลีกเลี่ยงกำรกินก่อนนอน เพรำะวิตำมินบี 6 มีฤทธิ์กระตุ้นระบบประสำท อำจไปรบกวนกำรนอนหลับได้ 

 

 

 

 

 

 

 

สารอาหารทั้ง 6 ชนิดที่ให้คุณค่าต่อหัวใจและหลอดเลือด โดยการได้รับประโยชน์ของสารอาหารแต่ละ
ชนิดควรได้รับในปริมาณที่เหมาะสมกับท่ีร่างกายต้องการในแต่ละวัน รู้อย่างนี้แล้วต้องไม่ลืมให้ความส าคัญกับการ
รับประทานอาหารที่ได้รับสารอาหารครบ 5 หมู่ พักผ่อนให้เพียงพอ และออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ เพื่อร่างกาย
ที่แข็งแรงห่างไกลโรคหัวใจและหลอดเลือด 

 
 
 
 
 
 


