
สโมสรโรตารีบางรัก Rotary Club of Bang Rak

Contents
สาร 

ฉบับที่ 31 ประจําวันที่ 10 มีนาคม 2565 



สโมสรโรตารีบางรัก   Rotary Club of Bang Rak 1 

Contents  
สารบญั  

จากใจนายก     2  
President’s Talk 
สถิติการประชุม      3   
Attendance Report 
ข่าวสารจากภาค     4 
News From D 3350 
สาระจากวิทยากร     5 - 7 
From Our Guest Speaker 
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์     8 - 9 
A Week In Review 
วิทยากรสัปดาห์หนา้      10 
Next Speaker 
สัปดาห์หนา้มีอะไร     11 
Coming Up Next Week 

สโมสรโรตารีบางรัก   โรงแรมรอยลั ออคดิ เชอราตัน 
2 ถนน เจริญกรุง ซอย 30 แขวงส่ีพระยา เขตบางรัก กรุงเทพฯ10500 

โทรศัพท์: 092-2568666 , 086-0012483 
ROTARY CLUB OF BANG RAK    Royal Orchid Sheraton Hotel  

2 Charoen Krung Road Soi 30, Siphya Bangrak, Bangkok 10500 Thailand 
E-mail : rotarybangrak2020@gmail.com 

www.rotarybangrak.org, www.facebook.com/rotarybangrak 



สโมสรโรตารีบางรัก   Rotary Club of Bang Rak 2 

President’s Talk  
จากใจนายก  

สวสัดคีรับ มวลมติรโรแทเรียนสโมสรโรตารีบางรัก 
 
          สัปดาห์น้ีสโมสรเราไดรั้บเกียรติจาก นายแพทย์บุญชัย อศิราพสิิษฐ์  ไดใ้หเ้กียรติมาบรรยาย
เร่ือง “เปลีย่นอาหารให้เป็นยา เปลีย่นคนไทยทัว่หล้าให้มสุีขภาพด”ี ดว้ยการปรับเปล่ียนรูปแบบ
การใชชี้วิต การรับประทานอาหาร และการใชว้ิถีธรรมชาติควบคู่กบัการแพทยแ์ผนปัจจุบนั 
อารมณ์ดี อาหารสะอาด อากาศดี ออกก าลงักาย ท าใหเ้ราไดค้วามรู้เป็นประโยชน์จากการบรรยาย
คร้ังน้ีมาก  มีผูร่้วมประชุมทาง Zoom ถึง  34 ท่าน 
          และในวนัอาทิตยท่ี์ 3 เมษายน 2565 เวลา 09.00 – 14.00 น. เรามีนดักนัท่ี เอสพลานาด 
รัชดาภิเษก เพื่อร่วมงานแข่งขนัโบวล่ิ์งการกุศล  รายไดเ้พื่อหาทุนในการท าโครงการบ าเพญ็
ประโยชน์ต่างๆ  ของสโมสร ขอเชิญท่านสมาชิกผูใ้จบุญร่วมกนัช่วยซ้ือทีมโบวล่ิ์งคนละทีม สอง
ทีม นะครับ 
          ผมขออนุญาตท่านสมาชิกลาประชุมในวนัพฤหสับดีท่ี 17 และ 24 มีนาคม 2565 น้ี เน่ืองจาก
ติดภารกิจตอ้งเดินทางไปต่างประเทศระหว่างวนัท่ี 16 - 26 มีนาคม 2565 โดยท่านอุปนายก อน.
ณรงค์ จุนเจอืศุภฤกษ์ จะเป็นผูท้  าหนา้ท่ีประธานในท่ีประชุมแทนครับ   
          ส าหรับสัปดาห์หนา้ สโมสรเรากลบัมาประชุมแบบ  Hybrid  ท่านจะไดพ้บกบัท่านวิทยากร
พิเศษ คุณภวกิา โรจนวงศ์ (อาจารย์กี ้ ช้ีทางบุญ) อดีตสมาชิกสโมสรโรตารีบางรัก หรือ นกั
โหราศาสตร์ดูดวงดว้ยไพ่ทาโร่ต ์ เลขศาสตร์ มาพดูใหฟั้ง เร่ือง “ไพ่บอกดวงชะตา พาพบทางบุญ”  
ขอเชิญพี่ ๆ ทุกท่านมาใหก้ าลงัใจและรับฟังท่านองค์ปาฐกกนัมาก ๆ พบกนัท่ีโรงแรมรอยลัออคิด 
เชอราตนั  ครับ 
     
                                              ด้วยไมตรีจติแห่งโรตารี 
                                                                                   (นย.ศักร์สฤษฏิ์ พนัธ์ุสายทอง)                                                                                   
                                                                    นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2564-2565 
  
 

นย.ศักร์สฤษฏิ ์พนัธ์ุสายทอง 
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Attendance Report 
  สถิติการประชุม  

การประชุมประจ าสัปดาห์ 
คร้ังที่ 34/2564-65 

วนัพฤหัสบดทีี่  10  มีนาคม 2565 
 รหสัสโมสร    22170 
 สมาชิกทั้งหมด   63 ท่าน 
 เขา้ประชุม    19 ท่าน 
   ประชุมทดแทน     6 ท่าน 
    ขาดประชุม    38 ท่าน 
 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ าสัปดาห์ 40.98% 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลีย่  43.67 % 
 

แขกสโมสร 
 สโมสรโรตารีกรุงเทพนวมินทร์   1 ท่าน 
 สโมสรโรตารีวฒันา    1 ท่าน 
  สโมสรโรตารีลพบุรี    4 ท่าน 
    แขกสโมสร     9 ท่าน 
       
      รวม   34 ท่าน
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News From D 3350 
  ข่าวสารจากภาค  
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

            100 ปี ไม่มป่ีวย ด้วยวิถีธรรมชาติประยุกต์ มีรากความรู้มาจากการท่ีผมไดไ้ปศึกษาวิถีชีวิต
ของชาวฮันซา ศึกษาเรียนรู้ตอนท่ีเจบ็ป่วยเม่ือ 10 ปีท่ีแลว้ ในปี 2553 ป่วยดว้ยโรค NCDs ถือว่าเป็น
ผูป่้วยขั้นรุนแรง เม่ือตวัเองหายไดด้ว้ยวิธีในการดูแลตวัเองแบบไม่ยากก็น่าจะท าใหค้นอ่ืนท าตามได ้
          6 เร่ืองทีน่่าสนใจเกีย่วกบัชาวฮันซา 1 ในชนเผ่าทีอ่ายุยนืทีสุ่ดในโลก 
          1. ชาวฮันซามีอายุขัยเฉล่ีย 120 ปี ฮันซาตั้ งอยู่ทางทิศตะวนัตกเฉียงเหนือของประเทศ
ปากีสถาน เป็นดินแดนท่ีลอ้มรอบดว้ยเทือกเขาหิมาลยั ชาวฮนัซาอายุ 60 ปี ยงัมีลูกซ่ึงเห็นกนัทัว่ไป 
แสดงว่าชาวฮนัซาเป็นหนุ่มเป็นสาวนานมาก 
           2. พวกเขาไม่ไดอ้ยู่เพื่อกินแต่กินเพื่ออยู่ ชาวฮนัซากินอาหารวนัละ 2 ม้ือ คืออาหารเชา้และ
อาหารค ่าหลงัพระอาทิตย์ตก พวกเขากินแต่อาหารท่ีมาจากธรรมชาติเท่านั้นคือ ผลไม้ พืช ผกั 
ธญัพืช โดยไม่มีสารเคมีหรือสารปรุงแต่งใด ๆ ทั้งส้ิน 
          3. 900 ปีมาน้ีไม่มีชาวฮนัซาเป็นโรคมะเร็งเลยเป็นเร่ืองน่าแปลก เพราะคน 60,000 คน ไม่พบ
มะเร็ง ถา้เทียบกบัประเทศไทย 60,000 คน ตอ้งเป็นมะเร็งมากกว่า 3,000 คน 
          4. อาหารหลกัของชาวฮนัซากินพวกพืชผกัเป็นหลกั เป็นผกัสด เหตุผลส าคญัเขาขาดแคลน
เช้ือเพลิง เลยถูกบงัคบัใหกิ้นอาหารท่ีประโยชน์กว่าวิธีปกติคือปรุงสุก เขากินโปรตีนแบบผสมผสาน
ส่วนใหญ่เป็นโปรตีนจากพืชคือ ถัว่ ธญัพืช 
          5. ส่ิงแวดล้อมสะอาด น ้ าดีดินดี ท  าให้เขาท าเกษตรกรรมโดยไม่ต้องใช้สารเคมี มลพิษ
โดยรวมต ่าทั้งมลพิษทางอากาศ มลพิษทางดิน ทางน ้าและทางอาหาร 
          6. ชาวฮนัซามีความเครียดต ่า เป็นบุคคลอารมณ์ดี มีรอยยิม้ให้กบัผูค้น ให้อภยัปล่อยวาง มีผล
ท าใหเ้ป็นกลุ่มโรคจิตประสาทนอ้ยมาก เป็นกลุ่มคนท่ีขยนัขนัแขง็ ออกก าลงักายตั้งแต่เชา้จนค ่า 
          ส่ิงท่ีส าคญัมากคือหลกัของการรับประทานอาหาร 5 หมู่ หมู่ท่ีส าคญัท่ีคนไทยขาดแต่ชาว 
ฮนัซาไม่ขาดคือ หมู่เกลอืแร่กบัวติามนิ อยูใ่นผกัเป็นอาหารหลกัเขากินเตม็ท่ี ส่วนในหมู่ท่ีคนไทยเรา
เกินคือ หมู่โปรตีนและหมู่คาร์โบไฮเดรต ซ่ึงชาวฮนัซากินคาร์โบไฮเดรตในปริมาณท่ีพอเหมาะ 
ชาวฮนัซาไม่มีใครอว้นเลย และชาวฮนัซาไม่ป่วยเป็นโรคมะเร็ง ยนืยนัไดว้่าชาวฮนัซากินโปรตีนไม่
เกินและกินโปรตีนคุณภาพดี 
          เร่ืองประเด็นเหล่าน้ีท าให้ในเวลาต่อมาผมพฒันาเป็นความรู้ท่ีใชใ้นการรักษาผูป่้วยมะเร็ง 
ผูป่้วยโรคภูมิแพ ้ภูมิเพี้ ยน รวมทั้งภาวะความเส่ือมของร่างกายเช่น ไตเส่ือม ไตวาย ตอ้งขอบคุณ 
 

น.พ.บุญชัย อศิราพสิิษฐ์ 
ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร  

บริษทั เวลเนสฮอสปิตอล จ ากดั และบริษทัในเครือ 
เปลีย่นอาหารให้เป็นยา ... เปลีย่นคนไทยทั่วหล้าให้มีสุขภาพด ี
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สาระจากวิทยากร  

แนวทางการใชชี้วิตของชาวฮนัซา ซ่ึงเป็นต้นแบบท่ีท าให้ผมศึกษาเรียนรู้และต่อยอดมาพฒันา
วิธีการให้คนเขา้ถึงไดง่้าย ท าง่าย เกิดความเขา้ใจ และเกิดผลลพัธ์เชิงสัมฤทธ์ิท่ีท  าให้คนมีความ
พยายามท่ีจะท าต่อเน่ืองไปเร่ือย ๆ 
          โรคกลุ่ม NCDs หรือ Non-Communicable Diseases เป็นกลุ่มโรคไม่ติดต่อเร้ือรัง ชาวฮนัซา
จะไม่มีโรคอว้น เบาหวาน ไม่มีความดนัโลหิตสูง ไขมนัในเลือดก็ไม่ผดิปกติ ผลพวงของโรคเหล่าน้ี
ท่ีท  าใหเ้กิดไตเส่ือม ตาบอด อมัพฤกษ ์อมัพาต เส้นเลือดหวัใจอุดตนั ก็จะไม่เกิดเช่นเดียวกนั 
          ชาวฮนัซากินโปรตีนท่ีถูกตอ้งตามท่ีควรจะเป็นและในปริมาณท่ีเหมาะสม ชาวฮนัซาก็เลยไม่มี
โรคภมิูแพ ้แพภ้มิูและมะเร็ง หลกัตรงน้ีเป็นหลกัขอ้ใหม่ การแพทยปั์จจุบนัยงัไม่สามารถเผยแพร่ให้
ความรู้ใหค้นปฏิบติัได ้ฝากทุกท่านลองดูและเผยแพร่ 
          คาร์โบไฮเดรต โรคกลุ่มน้ีเป็นโรคท่ีทุกคนคุน้เคย เบาหวาน ความดนั ไขมนั 
          กลุ่มน า้ตาล ควรงดรับประทานน ้ าตาลในทุกกรณี น ้ าตาลส่วนท่ีเกินจะเขา้กระแสเลือดอย่าง
ทนัทีทนัใดและในปริมาณมากแบบฮวบฮาบก็จะมีส่วนเหลือส่วนเกินซ่ึงร่างกายใชไ้ม่ทนั คือส่วน
ก่อโรค ก่อไขมนัเสีย คนเขา้ใจผิดว่าไขมนัเสียเกิดจากการกินน ้ ามนั ในทางกลบักนัถา้เรากินน ้ ามนั  
ท่ีดี น ้ ามนัมะกอก น ้ามนัปลา กลบัไดไ้ขมนัท่ีดี แต่เรากินน ้าตาลไขมนัเสียและเสียรุนแรง ใครท่ีเป็น
โรคเก่ียวกบัไขมนัในเลือดหลายคนงดน ้ าตาลก็ไม่ตอ้งกินยาลดไขมนั ตอ้งปรับความรู้ใหม่ น ้ าตาล
ไม่ไดก่้อแค่โรคไขมนั ก่อโรคเบาหวาน โรคอว้น โรคภูมิคุม้กนัต ่า ป่วยง่าย เป็นมะเร็งเยอะ มะเร็ง
กระจายเร็ว ส่ิงท่ีส าคญักว่านั้นคือการเขา้ใจเร่ืองแป้ง 
          กลุ่มแป้ง ถา้เราจดัการกับแป้งท่ีเรากินให้มีปริมาณท่ีเหมาะสม จะเกิดคุณประโยชน์ เพราะ
พลงังานท่ีมนุษยไ์ดรั้บมาจากน ้ าตาลเท่านั้น เรากินโปรตีนเขา้ไปจะไดเ้ป็นพลงังานตอ้งเปล่ียนเป็น
น ้าตาลก่อน เรากินไขมนัเขา้ไปจะเปล่ียนเป็นพลงังานตอ้งกลายเป็นน ้ าตาลก่อน เราควรไดน้ ้ าตาล
จากแป้ง แต่การไดน้ ้ าตาลจากแป้งตอ้งค านึงถึงปริมาณการใชน้ ้ าตาลของร่างกาย คือร่างกายเราใช้
ทนั อตัราการใชถ้า้เราใชพ้อดี แป้งถือเป็นพลงังานสะอาดเพราะของเสียท่ีเกิดจากการสลายน ้ าตาล
แลว้ไดพ้ลงังาน หายใจทิง้ไดคื้อออกเป็นก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ออกมา ร่างกายท่านจะสะอาดไม่
มีของเสียตกคา้งเหมือนหมู่โปรตีน อยากใหท่้านตระหนกัถึงพิษภยัของหมู่โปรตีนซ่ึงไม่มีหมอท่าน
ใดพดูถึง มีแต่ส่งเสริมกินนมกินเน้ือกินไข่ เพราะหมอขาดการตระหนกัรู้ตรงปัจจยัน้ี 
          การจะหาเส้นพอดีของการใชน้ ้ าตาลจากแป้งของร่างกาย ดูไดจ้าก 1.ระดบัน ้ าตาลในเลือด     
2.น ้าหนกัตวั 3.สัดส่วนของไขมนัในเลือด  
          แนะน าใหค้นท่ีจะดูแลตวัเองถา้มีข่ายว่าจะเป็นเบาหวานใหมี้เคร่ืองเจาะหาระดบัน ้ าตาลปลาย
น้ิวของตวัเอง ราคาหลกั 1,000 บาท เท่านั้นไม่ตอ้งเดินทางไปโรงพยาบาล อยากจะส่งเสริมให้
เคร่ืองมือน้ีแพร่หลายเพื่อควบคุมเบาหวานจะได้ผลดี กรณีเป็นเบาหวาน ระดับน ้ าตาลก่อน 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

 
อาหารเชา้ ควรอยูร่ะหว่าง 90-125 mg% กรณีน ้าหนกัตวัเกิน ควรลดน ้าหนกัใหเ้หลือไม่เกิน ส่วนสูง
เป็นเซนติเมตร ลบ 100 เท่ากบัน ้ าหนกัตวัเป็นกิโลกรัม กรณีสัดส่วนไขมนัในเลือดผิดปกติ ควรลด
การรับประทานแป้งลงจนสัดส่วนไขมนัอยูใ่นเกณฑป์ลอดภยั 
          ค่าความดันโลหิตที่ปลอดภัย ใชเ้คร่ืองวดัความดนัโลหิตท่ีบา้นวดัหลงัต่ืนนอนตอนเชา้และ
ก่อนเขา้นอนและจดบนัทึก ค่าท่ีปลอดภยัคือ ค่าท่ี 1 ความดนัตวับน 100-140 mm Hg ค่าท่ี 2 ความ
ดนัตวัล่าง 60-90 mm Hg ค่าท่ี 3 การเตน้ของหวัใจ 50-80 คร้ัง/นาที หลายคนกินยาความดนัเป็น 10 
ปี กินแบบเสียหาย เสียสตางค ์เสียสมอง เสียสุขภาพจิต เสียเวลา ทั้ง ๆ ท่ีบางคร้ังไม่ไดเ้ป็นโรคความ
ดนัโลหิตสูงเพราะไปวดัความดนัท่ีโรงพยาบาล ถา้ท่านวดัความดนัท่ีบา้นจดค่าท่ี 1 ถา้อยู่คลอ้ยไป
ทางต ่า ลองลดยาความดนั บางคนลดจนหมด 3 ตวัก็ยงัไม่เกินค่าสูงเลย เลิกไดเ้ลยเพราะความดนัท่ี
สูงจ านวนมากคนไทย 10 ลา้นคนกินยาความดนั 3 ลา้นคน กินยาอยู่โดยท่ีไม่ตอ้งกินเลย เป็นความ
เสียหายอยา่งแรง ฝากความรู้น้ีช่วยเผยแพร่ดว้ย 
          โรคกลุ่มโปรตีนเพี้ ยน โปรตีนผิดปกติ คือ โรคภูมิแพ ้แพภู้มิ มะเร็ง ไตเส่ือม โปรตีนเป็น       
1 หมู่ในอาหาร 5 หมู่ ซ่ึงเป็นหมู่ส าคญัร่างกายเราใชก้รดอะมิโนจากโปรตีน เราไม่สามารถใช้
โปรตีนไดโ้ดยตรง เพราะโปรตีนเป็นสารโมเลกุลยาวดูดซึมไม่ไดต้อ้งยอ่ยเป็นกรดอะมิโน 
          อาหารท่ีจะให้โปรตีนย่อยเป็นกรดอะมิโนแบ่งตามความคุ้นเคยในการรับประทานได ้           
5 ประเภท ชาวฮนัซาไดรั้บโปรตีนถูกตอ้งตามน้ีหมด 1.โปรตีนจากไข่ ชาวฮนัซาเป็นมุสลิมเล้ียงไก่
ไวกิ้นไข่ 2. เห็ด ชาวฮนัซากินเห็ดเน่ืองจากในภมิูภาคมีเห็ดข้ึนตามธรรมชาติ 3.ชาวฮนัซากินธญัพืช 
4.ชาวฮนัซากินเน้ือสัตวก์็กินไก่ท่ีเขาเล้ียงไว ้แต่ไม่ไดกิ้นเป็นอาหารหลกักินไข่เป็นหลกั เน้ือสัตว์
ใหญ่เขาไม่กินเน้ือหมูเพราะเป็นมุสลิม ไม่กินเน้ือววัเพราะไม่ได้เล้ียง 5.คนไทยนิยมกินนมววั 
ชาวฮนัซาไม่กินนมววั กินนมแพะ นมแพะโครงสร้างโปรตีนเหมือนนมมนุษย ์นมววัเป็นโมเลกุลขา
ยาวยอ่ยยากเกิดของเสียเยอะ ชาวฮนัซาโชคดีสุด ๆ กินโปรตีนก็ยงักินถูกหมด ขอ้ส าคญัไม่กินเน้ือ
แพะแต่กินนมแพะเลยไดโ้ปรตีนท่ีถูกตอ้งและสะอาด 
          หลกัท่ีผมพดูน้ีท าใหผ้มช่วยคนไขก้ลุ่มน้ีไดม้ากในคนไขท่ี้เป็นมะเร็ง คนไขท่ี้มีกลุ่มเส่ือมของ
ร่างกายเป็นจ านวนมากเพียงลดโปรตีนส่วนเกิน ปรับโปรตีนให้เขา้กบัมาตรฐาน เขาก็สามารถฟ้ืน
จากโรคเหล่าน้ีไดโ้ดยไม่ตอ้งอาศยัยาวิเศษ 
          การใชน้วตักรรมท่ีเรียกว่าธรรมชาติประยุกต์ คือการใชก้รดอะมิโนมาแทนโปรตีนในคนไขท่ี้
เจ็บป่วย ท่ีเป็นโรคมะเร็ง คนไขท่ี้ตบัเส่ือม ตบัวาย ไตเส่ือม ไตวาย อนัน้ีจะเป็นการเปลีย่นอาหาร
เป็นยา ซ่ึงในธรรมชาติไม่มี ผมจึงใชค้  าว่าธรรมชาติประยุกต์ ในส่วนท่ีเราสามารถประยกุตไ์ด ้
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

ท่านวทิยากรพเิศษ   นพ.บุญชัย อศิราพสิิษฐ์ 
บรรยายเร่ือง “เปลีย่นอาหารให้เป็นยา เปลีย่นคนไทยทัว่หล้าให้มสุีขภาพด”ี 

เมือ่วนัที ่ 10  มนีาคม 2565 
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

ขอประกาศเปลี่ยนแปลงสถานท่ีจัดงาน (โบว์ลิ่ง) 
 จาก เมเจอร์เอกมัย ท่ีถูกไฟไหม้    

เป็น  เอสพลานาด รัชดาภิเษก  ช้ัน 4  
ในวนัอาทิตย์ ท่ี 3 เมษายน 2565 เวลา 09.00-14.00 น.  
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Next Speaker   
วิทยากรสัปดาห์หนา้  
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Coming Up Next Week   
สัปดาห์หนา้มีอะไร  

ท่านวิทยากรพเิศษ 
วันพฤหัสบดทีี่  10  มีนาคม  2565 

นพ.บุญชัย อิศราพสิิษฐ์ 
ประธานเจ้าหน้าที่บริหาร บริษทัเวลเนสฮอสปิตอล จ ากดั และบริษทัในเครือ 
บรรยายเร่ือง “เปลีย่นอาหารให้เป็นยา เปลีย่นคนไทยทั่วหล้าให้มีสุขภาพด”ี 

******************************************** 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 17 มี.ค. 65  คุณภวิกา โรจนวงศ ์
       เร่ือง “ไพ่บอกดวงชะตา...พาพบทางบุญ” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 24 มี.ค. 65  คุณวิวรรณ ธาราหิรัญโชติ 
   เร่ือง “การเงินการลงทุนในยคุชีวิตวิถีใหม่” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 31 มี.ค. 65  คุณจนสักร พงศฉ์บบันภา 
   เร่ือง “อาถรรพผ์า้เก่า ผา้เลือกคน คนเลือกผา้” 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 7 เม.ย. 65  พ.ต.อ.นพ.ธนวฒัน์ อ  าพนัทรัพย ์
   เร่ือง “ขอ้เข่าเส่ือมปัญหาท่ีรักษาได ้(ถา้รู้วิธี) 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 14 เม.ย. 65  งดประชุมประจ าสัปดาห์ 
   เน่ืองจากเป็นวนัหยดุราชการเทศกาลวนัสงกรานต์ 
 
 
 
 
 สโมสรโรตารีบางรัก ประชุมประจ าสัปดาห์ทุกวนัพฤหัสบด ี  

เวลา 12.30 – 13.30 น.  โรงแรมรอยลั ออคดิ เชอราตัน  
ROTARY CLUB OF BANG RAK 

Meeting every Thursday at 12.30 – 13.30 hrs.   Royal Orchid Sheraton Hotel  
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