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ติดต่อชมรมผู้สูงอายุ มศว

	 ประธานกรรมการบริหารชมรมฯ ผศ. นงนารถ  ชัยรัตน์  

ส�ำนักหอสมุดกลาง มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสานมิตร 

โทร. 081-300-2558

	 รองประธานกรรมการบริหารชมรมฯ ผศ. สุพิน  ทองธานี  

โทร. 02-564-0776 หรือ 081-625-9313 

	 เลขานุการชมรมฯ คุณนงลักษณ์  พจนากรรักษ์ โทร. 081-489-5501  

และ นางสาวอุมาพร  นาคะวัจนะ  ส�ำนักหอสมุดกลาง มศว  

โทร. 02-258-4002-3  โทร. 086-024-1116

	 สมัครและช�ำระเงินค่าสมาชิกชมรมฯ  ผศ. เลิศ  ชูนาค  33/12 

ซอยสังขะวัฒนะ 2 ถนนลาดพร้าว  เขตจตุจักร กทม. 10900 

โทร. 02-259-1474, 081-420-6737  คุณกฤษณา สุนันทเกษม  

โทร. 081-755-9823

	 ส่งเรื่องลงพิมพ์ในจดหมายข่าว  รศ. เฉลียว  พันธ์ุสีดา  

ส�ำนักหอสมุดกลาง มศว โทร. 02-258-4002-3 โทรสาร 02-260-4514 หรือที่ 

982 บ้านภัทรพันธุ์ ซอยประชาอุทิศ 1 ถนนประชาอุทิศ เขตห้วยขวาง กรุงเทพฯ 

10310 โทร. 02-277-8542 หรือ 089-445-3691 และ อ. สุจิตต์  รักษ์เผ่า

94 หมู่ 14 รามอินทรา 44 เขตคันนายาว กทม 10230 โทร. 02-510-9692 

	 เรื่องทั่วไป คุณกานดา  ไทรฟัก และคุณอรุณี  สินสันธิเทศ งาน

สารบรรณ  กองกลาง ส�ำนักงานอธิการบดี โทร. 02-649-5000 ต่อ 5610, 5659 

โทรสาร 02-258-4007
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สังคมในแวดวง มศว

	  วันที่ 6 กุมภาพันธ์ 2558 สมาชิกสภานิติบญัญัติแห่งชาติ 4 ท่าน 

ประกอบด้วย รศ. ชศูกัดิ ์ลิม่สกลุ ผศ. เฉลมิชยั บญุยะลพีรรณ อธกิารบดี 

มศว นายตวง อันทะไชย และผศ. วุฒิศักดิ์ ลาภเจริญทรัพย์ เข้ารับมอบ

โล่ห์ประกาศเกียรติคุณรางวัล “บุคคลตัวอย่างแห่งปี” ประจ�ำปี 2557 

รางวลัไทย คนด ีความด ีแทนคณุแผ่นดนิ ในโครงการหนึง่ล้านกล้าความด ี

ถวายในหลวง จาก ฯพณฯ นายอ�ำพล เสนาณรงค์ องคมนตรี ณ ห้อง

คอนแวนชั่นฮอลล์ ชั้น 2 ศูนย์ประชุมสถาบันวิจัยจุฬาภรณ์
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	  มศว ได้รับเกียรติเป็นเจ้าภาพจัดโครงการเทา-งาม สัมพันธ์ 

ครั้งที่ 18 โดยมีมหาวิทยาลัยในเครือเทา-งาม สัมพันธ์ เข้าร่วม

โครงการ ได้แก่ มหาวิทยาลัยบูรพา มหาวิทยาลัยนเรศวร มหาวิทยาลัย

ทักษิณ มหาวิทยาลยัมหาสารคาม โดยจัดในระหว่างวันที่ 28 มกราคม-3 

กุมภาพันธ์ 2558 ณ วิทยาลัยโพธิวิชชาลัย มศว จ.สระแก้ว เพื่อเสริม

สร้างจิตส�ำนึกสาธารณะของนิสิตให้มีส่วนในการพัฒนาชุมชนเพื่อให้นิสิต

เข้าสู่กระบวนการจิตอาสาสร้างแรงบันดาลใจเพื่อรับใช้สังคม แลกเปลี่ยน

ความคิดเห็นและประสบการณ์ในการท�ำกิจกรรม ตลอดจนเป็นการเชื่อม

ความสัมพันธ์อันดีระหว่างผู้บริหาร คณาจารย์ บุคลากรและนิสิตของ

มหาวิทยาลัยในเครือเทา-งาม สัมพันธ์ อีกด้วย

	  มศว ขอแสดงความยินดีกับ รศ. ดร. โกสุม จันทร์ศิริ อาจารย์

ประจ�ำภาควชิาชวีเคม ีคณะแพทยศาสตร์ มศว  ซึง่เป็นคนไทยคนแรกทีไ่ด้

รับเหรียญตราเกียรติยศ Da Vinci Award จากประเทศอังกฤษ ในฐานะ

นักนวตักรรมผูส้ร้างผลงานระดบันานาชาตทิีไ่ด้รบัการยอมรบัในระดบัโลก

	  คณะกรรมการสรรหาอธิการบดี มศว ในการประชุมครั้งที่ 

1/2558 เมื่อวันที่ 5 กุมภาพันธ์ 2558 พิจารณาก�ำหนดให้หน่วยงาน

จัดให้มีการเสนอชื่อผู้สมควรด�ำรงต�ำแหน่งอธิการบดี ในวันจันทร์ที่ 16 

กุมภาพันธ์ 2558 เวลา 08.30 - 14.00 น.

	  มศว คลินิก ย้ายที่ท�ำการไปยังสถานที่แห่งใหม่ที่มีขนาด 

กว้างขวางและมีความสะดวกสบายมากขึ้นเพื่อรองรับผู้มาใช้บริการการ

ตรวจ รักษาได้มากขึ้น ณ ชั้น 3 อาคารบริการ ศ.  ม.ล.ปิ่น มาลากุล 

ติดต่อสอบถามได้ที่ มศว คลินิก 02-204-1574 และ 02-649-5000 

ต่อ 15686
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ข่าวชมรมฯ

	  คณะกรรมการบรหิารชมรมฯ ก�ำหนดการประชมุประจ�ำเดอืน

เมษายน วันพฤหัสที่ 2 เมษายน 2558 ตั้งแต่เวลา 09.00 น. สมาชิก

ท่านใดสนใจเข้าร่วมประชุม โปรดแจ้งที่เลขานุการชมรมฯ คุณนงลักษณ์ 

พจนากรรักษ์ 081-489-5501

	  บอกเล่าเก้าสิบ ฉบับนี้ เรื่อง เห็นเค้าว่าดี ต่อจากฉบับเดือน 

กมุภาพนัธ์ เนือ่งจากเกดิการผดิพลาดในการจดัวางเนือ้หา ต้องขออภยัมา 

ณ ที่นี้

	  ชมรมฯ ขอขอบคณุ ศ. ดร. ส�ำเรงิ บญุเรืองรัตน์ ทีม่อบหนงัสอื 

อัตชีวประวัติ เรื่อง “ส�ำเริง” และ ส�ำเริง ภาคขยาย ให้แก่ชมรมฯ ซึ่งจัด

พิมพ์โดย คณะศึกษาศาสตร์ มหาวิทยาลัยวงษ์ชวลิตกุล 

	  ชมรมฯ จัดงานท�ำบุญวันเกิดชมรมฯ เมื่อวันที่ 29 มกราคม 

2558 มสีมาชกิเข้าร่วมกจิกรรม จ�ำนวน 78 คน และได้เงนิท�ำบญุ 32,650 

บาท ขออนุโมทนาบุญร่วมกัน ณ โอกาสนี้

	  สมาชกิชมรมฯ ได้ร่วมกนัซือ้หนงัสอื เรือ่ง ดัง่ดวงแก้วส่องสว่าง

ทางสายงาม จ�ำนวนหนึ่ง เพื่อแจกให้แก่ห้องสมุดโรงเรียนตามเห็นควร 

ขณะนีไ้ด้แจกให้โรงเรยีน สตรศีรน่ีาน โรงเรยีนซนิจง โรงเรยีนบ้านน�้ำเกีย๋น 

โรงเรียนบ้านน�้ำแก่น โรงเรียนบ้านสบปืน โรงเรียนวรนคร โรงเรียนชุมชน

บ้านเฟ่ือยลงุ โรงเรยีนชมุชนบ้านทุง่ช้าง โรงเรยีนบ้านปางปกุ โรงเรยีนบ้าน

ยอดดอยพฒันา โรงเรยีนบ้านนาฝ่า โรงเรยีนชมุชนศลิาแลง โรงเรยีนราชา

นุบาล โรงเรียนบ้านดอน(ศรีเสริมกสิกร) โรงเรียนบ้านดอนไพรวัลย์ และ

ห้องสมุดวิทยาลัยสงฆ์นครน่าน (โรงเรียนทั้งหมดอยู่ในจังหวัดน่าน)
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	  วนัท่ี 31 มกราคม- 3 กมุภาพนัธ์ 2558 ชมรมฯ จดัไปทศันศกึษา 

พม่า ย่างกุ้ง หงสา มหาเจดีย์ชเวดากอง พระธาตุอินทร์แขวน สิเรียม มีผู้

ร่วมเดินทาง จ�ำนวน 47 คน ได้รับความรู้ความสนุกสนาน และได้ท�ำบุญ

ร่วมกันในการซื้อทองปิดมหาเจดีย์มหาชเวดากอง ซึ่งก�ำลังบูรณะ เป็น

เงิน 204,500 จัต (1,000 จัตประมาณ 27 บาท) ชมรมขอขอบคุณ รศ. 

ชาญวิทย์ เทียมบุญประเสริฐ ที่ให้การดูแล ให้ความบันเทิงกับสมาชิก

ในรถบัสทั้งสองคันเป็นอย่างดี

	  วันที่ 9-10 กุมภาพันธุ์ 2558 ชมรมฯ จัดไปทัศนศึกษา จังหวัด

อุดรธานี เพื่อชมสถานที่น่าสนใจต่าง ๆ  โดยเฉพาะ ทะเลบัวแดง มีผู้ร่วม 

เดินทางทั้งหมด 50 คน ได้รับความสนุกสนาน และเพลิดเพลินกันโดย 

ทั่วหน้า ชมรมฯ ขอขอบคุณ 

	 - รศ. สาลี ปากะวงศ์ ณ อยุธยา เจ้าของรางวัลใหญ่ที่ได้รับ

จากแม่ศรีทราเวล เมื่อครั้งที่ไปทอดกฐินกับมหาวิทยาลัย และจับฉลากได้

รางวัลจาก ททท อุดรธานี เป็นรถบัสน�ำเที่ยว 1 คัน พร้อมคนขับ และ

น�้ำมัน จึงเกิดแรงบันดาลใจในการไปทัศนศึกษาครั้งนี้ 

	 - ผศ. พนอ อัศวรุจานนท ์ที่จองตั๋วนกแอร์ให้ได้ทั้ง 50 ที่นั่ง 

ด้วยความอุตสาห์ 

	 - คุณถนอมศรี โมฬี แม้ไม่ได้ร่วมเดินทางไปด้วย แต่ได้ส่ง CD 

เพลงดอกบัวแดง บัวกลางบึง บัวขาว บัวสวรรค์ บัวแล้งน�้ำ บัวตูมบัวบาน 

และวังบัวบานไปให้พวกเราได้ร้องเป็นการสร้างบรรยากาศทั้งก่อนลงเรือ 

ดูบัว และหลังจากขึ้นจากเรือ 

	 - ททท อุดรธาน ีทีเ่ป็นเจ้าภาพเลีย้งอาหารเยน็วนัที ่9 กมุภาพนัธ์ 

ณ โรงแรมเจริญโฮเต็ล
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	  รองอธิการฝ่ายบริการวิชาการแก่สังคม รศ. ชาญวิทย์ 

เทียมบญุประเสรฐิ และ อ. ดร. สมปรารถนา วงศ์บญุหนกั จดัโครงการ

พฒันาการศกึษาในโรงเรยีนตามพระราชด�ำรสิมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ 

สยามบรมราชกมุาร ีได้เชญิ ผศ. เกษร เจรญิรักษ์ คณุกริยา สามเสน 

ปานเจรญิ ผศ. นงนารถ ชยัรตัน์ และบคุลากรของ ส�ำนกัหอสมดุกลาง 

นายทรงยศ ขันบุตรศรี นายสนธิชัย มณีค�ำจันทร์ นายปริวัฏิ 

ศิริรัตน์ นางจรัสโฉม ศิริรัตน์ จัดกิจกรรมพัฒนาห้องสมุดศูนย์ครู

และศิษย์เก่า มศว น่าน สืบสานแนวพระราชด�ำริ ระหว่างวันที่ 12-15 

กุมภาพันธ์ 2558

	  ชมรมผูส้งูอายฯุ ขอเชญิชวนสมาชกิเข้าร่วมกจิกรรม ดงันี้

วนัที ่12 มนีาคม 2558 ณ อาคารวจิยัต่อเนือ่ง ประชุมสามัญประจ�ำปี

	 08.30 น.		  ลงทะเบียน	 ตรวจสุขภาพเบื้องต้น (มศว คลินิก)

						      แนะน�ำผลิตภัณฑ์ส�ำหรับผู้สูงวัย

	 09.30 น.		  ประธานชมรมสรุปกิจกรรมประจ�ำปี 2557

	 09.50 น.		  เลือกประธานชมรมฯ คนใหม่ (ครบวาระ 2 ปี)

	 10.15 น.		  ฟังการบรรยายเรื่อง การใช้ยาอย่างไรให้ปลอดภัย

						      ยามสูงวัย โดย ภญ.วรรณี อิทธิวิวัฒนกุล

	 12.00 น.		  รับประทานอาหารร่วมกัน

	 13.00-14.30 น. บรรยาย เรื่องผลิตภัณฑ์จากหญ้าหวานท�ำอะไร

ได้บ้าง โดย ผศ. จามร สมณะ จากมหาวิทยาลัยมหิดล และอ. นพวรรณ 

จงสุขสันติกุล

	 คณะกรรมการบริหารชมรมฯ ขอเชิญชวนสมาชิกเข้าร่วม 

ประชุมสามัญประจ�ำปี เพื่อร่วมแสดงความคิดเห็นในการจัด
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กิจกรรมต่าง ๆ ที่สมาชิกเห็นควรให้จัดในปี 2558 ร่วม 

จับฉลากของขวัญเพื่อความสนุกสนานร่วมกันของสมาชิก และ

การเลือกประธานชมรมฯ คนใหม่ในปี 2558 ค่าลงทะเบียน 

100 บาท

	  ขอเชิญสมาชิก และผู้สนใจ เข้าร่วมอบรม เรื่อง LINE ที่ควรรู้ 

ดังมีรายละเอียดต่อไปนี้

	 กลุ่มที่ 1 วันพฤหัสบดีที่ 19 มีนาคม 2558

	 กลุ่มที่ 2 วันพฤหัสบดีที่ 21 พฤษภาคม 2558 ระหว่างเวลา 

08.30-15.00 น. ณ ห้อง 102 ส�ำนักหอสมุดกลาง ค่าลงทะเบียน 300 

บาท ผูเ้ข้ารบัการอบรมจะต้องมสีมาร์ทโฟน และเคยใช้ LINE มาก่อน รบั

กลุ่มละ 15 คน ผู้สนใจกรุณาติดต่อคุณบุญสม เล้าพูนพิทยะ โทร 086-

983-3973 หรือ นางสาวอุมาพร นาคะวัจนะ 090-917-3993

	  มศว จะจัดโครงการเทศน์มหาชาติเฉลิมพระเกียรติสมเด็จ

พระเทพรตันราชสุดา สยามบรมราชกมุาร ีทีจ่ะทรงเจรญิพระชนมายุ 

5 รอบ ระหว่างวันที่ 2-3 เมษายน 2558 ในการนี้ ชมรมฯ ได้จองเทศน์

มหาชาติ กัณฑ์มัทรี ในวันที่ 3 เมษายน 2558 เวลา 10.30 น. จึง

ใคร่ขอเชิญชวนสมาชิกเข้าร่วมกิจกรรม ดังมีก�ำหนดการดังนี้

	 วันที่ 3 เมษายน 2558

	 07.30 น.				    รถออกจาก หน้าโรงเรียนมัธยมสาธิต

	 09.30 น.				    ถึง มศว องครักษ์

	 09.30 -10.00 น.	 ทานอาหารว่าง

	 10.30-11.30 น.		 ฟังเทศน์มหาชาติ กัณฑ์มัทรี

	 11.30-13.00 น.		 ทานอาหารกลางวัน
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	 13.00-15.00 น.		 ไปตลาดผลไม้

	 15.00 น.				    ออกจากนครนายก

	 17.30 น					    ถึง มศว ประสานมิตร

	 ค่าใช้จ่ายคนละ 700 บาท สนใจโปรดโอนเงินเข้าบัญชีสหกรณ์

ออมทรพัย์เลขทีบ่ญัช ี6251-6 และแจ้งชือ่กบันางสาวอุมาพร นาคะวัจนะ 

090-917-3993 ภายในวันที่ 15 มีนาคม 2558

	  ชมรมฯ ขอเชิญทัศนศึกษา อินเดีย-แคชเมียร์ ระหว่างวันที่ 

5-11 เมษายน 2558 7 วัน 6 คืน ค่าใช้จ่าย 41,000 บาท 

	 5 เม.ย. 58		 กรุงเทพฯ เดลี บ้านมหาตมะ คานธี ราชมาฏ วัด 

Gurudwara Bangla Sahib โชว์ Kingdom of Dreams

	 6 เม.ย. 58		 เดลี ศรีนาการ์ สวนนิชาท สวนชิมาร์ เทศกาลดอก

ทิวลิปบาน โรงงานท�ำพรมแคชเมียร์

	 7 เม.ย. 58		 ศรีนาการ์ กุลมาร์ค (ทุ่งแห่งดอกไม้) จามามัสยิด

	 8 เม.ย. 58		 ศรีนาการ์ โซนามาร์ค

	 9 เม.ย. 58		 ศรีนาการ์ เดลี อักรา

	 10 เม.ย. 58	 ทัชมาฮาล อักราฟอร์ด เดลี

	 11 เม.ย. 58 	กัมมาสธัมมะนิคม เดลี กรุงเทพฯ

	 สนใจแจ้งความจ�ำนง ที ่ผศ. นงนารถ ชยัรตัน์ โทร. 081-300-2558 

ช�ำระค่ามัดจ�ำท่านละ 20,000 บาท ที่สหกรณ์ออมทรัพย์ มศว บัญชีชื่อ 

“ทัศนศึกษา สว” เลขที่บัญชี 62516 ภายในวันที่ 10 มีนาคม 2558

	  ชมรมฯ ขอเชิญสมาชิกทัศนศึกษา ยุโรปตะวันออก 11-18 

เมษายน 2558 เยอรมันนี (แฟรงค์เฟิร์ด) ฮังการี ออสเตรีย 8 วัน 5 คืน 

ค่าใช้จ่าย 84,900 บาท โอนเงนิได้ที ่สหกรณ์ออมทรพัย์ มศว ภายในวนัที ่
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10 มีนาคม 2558 (มัดจ�ำล่วงหน้า 20,000 บาท)

	  มศว ก�ำหนดจัดงาน “วนัศรนีครนิทรวโิรฒ 2558” ในวนัองัคารที่ 

28 เมษายน 2558 ขอเชญิสมาชกิร่วมกจิกรรม ท�ำบญุตกับาตร เวลา 

08.00 น. และวางพานพุ่ม ณ อนุสาวรีย์ ศ. หม่อนหลวงปิ่น มาลากุล 

และหลวงสวัสดิสารสาสตรพุทธิ เนื่องในโอกาสคล้ายวันประกาศตั้ง

โรงเรียนฝึกหัดครูชั้นสูง 

	  ส�ำนักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน กระทรวง

ศึกษาธิการ แต่งตั้งคณาจารย์ มศว ร่วมเป็นคณะกรรมการพิจารณา

ตัดสินการประกวดหนังสือดีเด่น ประจ�ำปี พ.ศ. 2558  ดังนี้ รศ. เฉลียว 

พันธุ์สีดา เป็นคณะกรรมการด�ำเนินการ และเป็นประธานกลุ่มหนังสือ

ส�ำหรับเด็ก อายุ 6 - 11 ปี ประเภทบันเทิงคดีและสารคดี มีคณะ

กรรมการในกลุ่ม คือ 1) ผศ. เกษร เจริญรักษ์ 2) รศ. กุลวรา 

ชูพงศ์ไพโรจน์ 3) อ. นงนวล พงษ์ไพบูลย ์กลุ่มหนังสือส�ำหรับเด็กวัย

รุ่น อายุ 12 - 18 ปี ประเภทสารคดี ผศ. รพินทร คงสมบูรณ ์กลุ่ม

หนังสือนวนิยาย อ. วินัย ภู่ระหงษ์ และกลุ่มหนังสือรวมเรื่องสั้น ผศ. 

สมเกียรติ คู่ทวีกุล

	  รพ. จุฬาฯ หน่วยพัฒนาสุขภาพ ฝายการพยาบาล จัดบรรยาย

การดูและสุขภาพส�ำหรับประชาชนทั่วไปประจ�ำปี 2558 ณ ห้องประชุม

ใหญ่ อาคาร ภปร ชั้น 18 ทุกวันพุธที่ 4 ของเดือน เวลา 13.00-15.00 

น. สนใจแจ้งความจ�ำนงที ่02-256-5416 , 02-256-5489 ดงัก�ำหนดการ

	 วนัพธุท่ี 25 กมุภาพนัธ์ 2558  เพิม่ศกัยภาพ และชะลอความเสือ่ม

สมองด้วยตนเอง โดย อ.ฐิติภา ศุภสรณ์

	 วันพุธที่ 29 เมษายน 2558  กรดไหลย้อน โดย นพ. ปิยะพันธ์ 
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พฤกษพานิช

	 วันพุธที่ 20 พฤษภาคม 2558  การออกก�ำลังกาย กับผู้สูงอายุ 

โดย อ. ส�ำราญ ทาสี

	 วนัพธุที ่24 มถินุายน 2558  นกเขาไม่ขัน โดย นพ. กวิรชั ตันติวงษ์ 

	 วันพุธที่ 29 กรกฎาคม 2558 ป้องกันก่อนไตวาย โดย นพ. ณัฐวุฒิ 

โตวน�ำชัย

	 วันพุธที่ 26 สิงหาคม 2558 ความผิดปกติของการนอนหลับ โดย 

พญ. นฤชา จิรกาลวสวน

	 วันพุธที่ 23 กันยายน 2558 สุขอยู่หนใด โดย นพ. ลัญฉน์ศักดิ์ 

อรรฆยากร

	 วันพุธที่ 28 ตุลาคม 2558  การใช้ยาในผู้สูงอายุ โดย ภญ. วรรณี 

อิทธิวิวัฒนกุล

	 วันพุธที่ 25 พฤศจิกายน 2558 การเปลี่ยนแปลงของร่างกาย 

เกี่ยวกับโรค Metabolic โดย พญ. พัชญา บุญชยาอนันต์

	 วันพุธที่ 23 ธันวาคม 2558	ชานั้นส�ำคัญไฉน โดย อ. นิภาภรณ์ 

คนเจน

	  ดร. สรุพล วัฒนวิกย์กจิ ได้รบัเชญิไปบรรยาย เรือ่ง “การพฒันา 

การส่ือสารด้วยภาษาอังกฤษ” ในโครงการพัฒนาสมรรถนะบุคลากรสาย

สนบัสนนุวชิาการ คณะวทิยาศาสตร์ มศว เมือ่วนัที ่17 และ 19 ก.พ. 2558 

	  ก�ำหนดการพระราชทานเพลงิศพ รศ. กาญจนา อนิทรสนุานนท์ 

ณ วัดอุทัยธาราม

	 วันที่ 28 มีนาคม 2558 	 19.00 น. ตั้งศพสวดพระอภิธรรม

	 วันที่ 29 มีนาคม 2558	 18.00 น. พระราชทานเพลิงศพ
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ผู้บริจาคเงินให้แก่ชมรมผู้สูงอายุ มศว

1. คุณพัชรินทร์  เต็กอ�ำนวย						     500	บาท 

2. อ. ทองเจือ  เถระพัฒน์						     1,000	บาท

3. รศ. อุไร  บัวทอง								      1,000	บาท

4. ผศ. สุนทรี  ภวภูตานนท์						     1,000	บาท

5. ผศ. วัฒนา  จูฑะพันธ์	  					    1,000	บาท 

6. ผศ. ระวีวรรณ  พันธ์พานิช						    1,000	บาท

7. ผศ. พัชรา  สุทธิส�ำแดง						     1,000	บาท

8. ผศ. คุณหญิงอัมพวัน  วัฑวัฒนาธร			   1,000	บาท

9. รศ. วัญญา  วิศาลภรณ์						     1,000	บาท

10. รศ. เฉลียวศรี  พิบูลชล						     1,000	บาท

11. ผศ. สิริรัตน์  เฉลิมงาม						     1,000	บาท

12. คุณพรทิพย์-คุณโสรัจ  นิลประภัสสร 			  2,500	บาท

รายชื่อสมาชิกใหม่

			   1. คุณเสาวนีย์  หนูฤกษ์

			   2. คุณพรทิพย์-คุณโสรัจ  นิลประภัสสร
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         รายชื่อสมาชิกชมรมฯ 

         ที่เกิด เดือนมีนาคม

	 ขอมอบพร  พร้อมมาลัย  ในวันเกิด		  สิ่งประเสริฐ  ทรงศักดิ์สิทธิ์  สฤษดิ์สม
อ�ำนวยชัย  ให้ประสบ  สุขรื่นรมย์			   สินอุดม  สุขภาพ  พูนพลัง
ให้อายุ  ยืนยาวนาน  สราญสุข			   สิ้นโศกทุกข์  โรคภัย  ดั่งใจหวัง
มวลมิ่งมิตร  แห่ห้อม  เป็นก�ำลัง			   กายจิตตั้ง  ในธรรมา  ศรัทธาเทอญ
                                               พรรณนิภา  สันติพงษ์   ประพันธ์

1. รศ. สุเทพ  บรรลือสินธุ์		  2. รศ. บุญทิวา  อภิสิงห์

3. ผศ. เลิศ  ชูนาค				    4. รศ. ชวลิต  รัตนกุล

5. รศ. ดร. ทวีรัสมิ์  ธนาคม		  6. คุณรัตนา  ศรีรัตน์

7. ผศ. สิริรัตน์  เฉลิมงาม		  8. ผศ. ประหยัด  หาสิตะพันธุ์

9. ผศ. วิชญ์  ทับเที่ยง			   10. อ. เจริญ  โชไชย

11. อ. อนงค์ศรี  พวงเพชร		  12. ผศ. วาสนา  พานิชการ

13. อ. ผกายวรรณ  เจียมเจริญ	 14. ดร. สุนันทา  มนัสมงคล

15. อ. วัชรินทร์  บุณยะกาญจน	 16. อ. สมทรง  เจริญกุล

17. รศ. มานี  ชูไทย				   18. ผศ. บังอร  ชินตระการ

19. คุณสงบ  จันทรสระคู		  20. อ. สุพจน์  ไชยยงค์
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21. คุณอนงค์  พาลึก			   22. รศ. ชวลีย์  ณ ถลาง

23. รศ. ไพฑูรย์  ธรรมแสง		  24. ผศ. วลัยรัตน์  อติแพทย์

25. อ. สงุ่น  จีนนคร				   26. คุณพินิจ  สีทอง

27. ดร. สมสุข  ธีระพิจิตร		  28. ผศ. สุวรรณ  มาลัย

29. รศ. ชูศรี  วงศ์รัตนะ		  30. รศ. ดร.วิชัย  วงษ์ใหญ่

31. ผศ. ลือชา  สุบรรณพงษ์		  32. คุณประเทือง  ชมไม้
33. ดร. ชุติมา  เจียมศิริ		  34. คุณศิริพร  จันทนพันธ์

35. รศ. ทัศนีย์  ทองสว่าง		  36. อ. กุลทิพย์  โรหิตรัตนะ

37. อ. เบ็ญจา  ส่งเจริญ		  38. คุณหญิงส่องแสง  เมฆสวรรค์

39. รศ. ระดม  ณ บางช้าง		  40. ผศ. สุภาพร  ศรีบุรินทร์

41. อ. วิรุฬห์รัตน์  ไฉนงุ้น		  42. รศ. ยงยุทธ  ธนูกฤต

43. รศ. วีนัส  ปัทมภาสพงษ์		  44. อ. เฟื่องฟ้า  กิตตินนท์

45. รศ. เฉลียวศรี  พิบูลชล		  46. ผศ. นิรมล  ปีตะนีละผลิน

47. คุณธิราภรณ์  มณีย้อย		  48. ดร. มารศรี  สุธานิธิ

49. คุณศุลีพร  ยะโหนด		  50. ผศ. สมชาย  ไกรสังข์

51. ดร. ณัฐวรรณ  อัศวโภคิน	







จดหมายข่าว ปีที่ 21  ฉบับที่ 03 เดือน มีนาคม 2558 

http://seniorclub.swu.ac.th 15

	  คอลลาเจน เป็นสารอยูใ่ต้ผวิหนัง โดยปกติร่างกายสามารถสร้าง

ได้เอง ไม่จ�ำเป็นต้องรับประทานเข้าไปเพิ่ม

	  น�้ำมันร�ำข้าว กับน�้ำมันองุ่น ช่วยรักษาโรคหลอดเลือดสมอง

ได้หรือไม่ ยังไม่มีงานวิจัยพิสูจน์

ข�ำขัน : คุณครูเชื่อถือไม่ได้

ดร. สุรพล  วัฒนวิกย์กิจ 3 

เดี๋ยวก่อนครับคุณครู เมื่อวานครูเพิ่งสอนตุ๊ดตู่ว่า เอ็กซ์เท่ากับสอง

	 3  ข้าราชการบำ�นาญ ภาควิชาคณิตศาสตร์ คณะวิทยาศาสตร์ มศว
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พระธรรมเทศนาโอวาทปาฏิโมกขกถา

	 ขอถวายพระพรเจริญพระราชสิริสวัสดิ์พิพัฒนมงคลพระชนมสุข 

ทุกประการ จงมีแด่สมเด็จบรมบพิตร สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรม

ราชนินีาถ ผูท้รงพระคณุอันประเสรฐิ บดัน้ี จักรบัพระราชทานถวายวสิชันา

พระธรรมเทศนาในโอวาทปาฏิโมกขกถา ฉลองพระเดชพระคุณประดับ

พระปัญญาบารมี ถ้ารับพระราชทานถวายวิสัชนาไป มิได้ต้องตามโวหาร

อรรถาธบิายในพระธรรมเทศนา ณ บทใดบทหน่ึงกด็ ีขอเดชะ พระเมตตาคณุ 

พระกรุณาคุณ พระขันติคุณ ทรงพระกรุณาโปรดพระราชทานอภัยแก่ 

อาตมะผู้มีสติปัญญาน้อย ขอถวายพระพร

	 นโม ตสฺส ภควโต อรหโต สมฺมาสมฺพุทฺธสฺส ฯ  สพฺพปาปสฺส อก

รณํ กุสลสฺสูปสมฺปทา  สจิตฺตปริโยทปนํ เอตํ พุทฺธานสาสนนฺติ 

	 บัดนี้ จักรับพระราชทานถวายวิสัชนาพระธรรมเทศนาในโอวาท

ปาฏิโมกขกถา พรรณนาธรรมที่เป็นหัวใจพระพุทธศาสนา ฉลองพระ

เดชพระคุณประดับพระปัญญาบารมี เป็นปสาทนียกถา เพิ่มพูนพระราช

ศรทัธา อนโุมทนาในพระราชกศุลทีส่มเดจ็บรมบพติร สมเดจ็พระนางเจ้าฯ 

พระบรมราชินีนาถ ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ ทรงมีพระราชศรัทธาน�ำ

พระบรมวงศานุวงศ์ มุขอ�ำมาตย์มนตรี ข้าราชบริพาร และพสกนิกรทั้ง

หลายให้มีโอกาสร่วมขวนขวายในการทรงบ�ำเพ็ญพระราชกุศลจริยาเป็น

อเนกประการ มกีารทรงทาน ทรงศลี ทรงธรรม เป็นต้น เนือ่งในมหามงคล

อภิลกัขติสมยัวนัมาฆบชูา ณ พระอโุบสถวดัประยรุวงศาวาสวรวหิารแห่งนี้ 

ซึ่งเป็นพระอารามที่สมเด็จเจ้าพระยาบรมมหาประยุรวงศ์ (ดิศ บุนนาค) 

สร้างถวายไว้ในพระพทุธศาสนาในสมยัรชักาลที ่3 เมือ่พทุธศกัราช 2371 
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สมเด็จเจ้าพระยาบรมมหาประยุรวงศ์ผู้สร้างวัดเป็นทายาทแห่งราชินิกุล

บุนนาค ซึ่งนับเป็นพระญาติวงศ์ของสมเด็จพระอมรินทราบรมราชินีใน

พระบาทสมเดจ็พระพทุธยอดฟ้าจฬุาโลกมหาราช รชักาลที ่1 การทีส่มเดจ็

บรมบพติร ผูท้รงพระคณุอนัประเสรฐิ ทรงบ�ำเพญ็พระราชกศุลจรยิาสมัมา

ปฏิบัติในวันมาฆบูชาครั้งนี้ เพราะเหตุที่ทรงพระอนุสรณ์ว่า วันมาฆบูชา

เป็นวนัส�ำคญัทางพระศาสนา เพราะเป็นวนัร�ำลกึถงึเหตุการณ์ส�ำคญัทีเ่รยีก

กันว่าจาตุรงคสันนิบาต ซึ่งเกิดขึ้น ณ กรุงราชคฤห์ ภายหลังจากสมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าตรัสรู้อนุตรสัมมาสัมโพธิญาณได้ 9 เดือน ค�ำว่า 

จาตุรงคสันนิบาต หมายถึงการประชุมพร้อมด้วยองค์ประกอบ 4 ประการ 

ดังต่อไปนี้ 

	 • ประการที่ 1  พระภิกษุสงฆ์ 1,250 รูป มาประชุมพร้อมกัน ณ 

วดัเวฬวุนั กรงุราชคฤห์ อนัเป็นทีป่ระทบัของสมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า

ในขณะนั้น โดยมิได้นัดหมาย 

	 • ประการที่ 2  พระภิกษุสงฆ์ทั้งหมดล้วนเป็นเอหิภิกขุอุปสัมปทา 

คือเป็นผู้ที่พระพุทธองค์ทรงประทานการบรรพชาอุปสมบทให้ทั้งสิ้น 

	 • ประการที่ 3  พระภิกษุสงฆ์เหล่านั้นล้วนแต่เป็นผู้ได้ อภิญญา 6 

ซึ่งเป็นคุณวิเศษสูงสุดของพุทธสาวกในพระพุทธศาสนา 

	 • ประการที่ 4  เป็นวันที่พระจันทร์เต็มดวงเสวยมาฆฤกษ์ คือตรง

กับวันเพ็ญเดือน 3

	 ส่วนปีนี้เป็นปีที่มีเดือนอธิมาส เดือนแปดสองหน พุทธศาสนิกชนใน

ประเทศไทยจึงฉลองวันมาฆบูชาในวันเพ็ญเดือนสี่ ทั้งนี้เพราะพระสัมมา 

สัมพุทธเจ้าทรงประทานอนุญาตให้พระภิกษุสงฆ์นับปฏิทินตามที่ราชการ

ในประเทศนัน้ๆ ก�ำหนดดงัพระบาลว่ีา อนชุามาม ิภกิขฺเว ราชนู ํอนวุตตฺติงุ 
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แปลว่า ภิกษุทั้งหลายเราอนุญาตให้เธอทั้งหลาย

	 อนุวัตรคล้อยตามพระเจ้าแผ่นดิน 

	 ท่ามกลางมหาสงัฆสนันบิาตนีเ้องทีอ่งค์สมเดจ็พระสมัมาสมัพทุธเจ้า

ทรงแสดงโอวาทปาฏิโมกข์เป็นครั้งแรก ค�ำว่า โอวาทปาฏิโมกข์ หมายถึง

ค�ำสอนที่เป็นหลักหรือค�ำสอนที่เป็นหัวใจพระพุทธศาสนา นับแต่นั้นมา

เป็นเวลา 20 ปี พระพุทธเจ้าทรงสวดโอวาทปาฏิโมกข์นี้ ในที่ประชุมสงฆ ์

ทุกครึ่งเดือนในวันข้ึนและแรม 15 ค�่ำ ต่างกันแต่เพียงว่าในการสวด

โอวาทปาฏิโมกข์ครั้งต่อๆ มาไม่มีจาตุรงคสันนิบาตเกิดขึ้นอีกเท่านั้น 

พทุธศาสนกิชนในปัจจุบันหวนร�ำลึกถงึโอกาสอัศจรรย์แห่งจาตุรงคสนันบิาต

ทีส่มเดจ็พระสมัมาสัมพทุธเจ้าทรงประกาศโอวาทปาฏโิมกข์เป็นครัง้แรกจงึ

จัดพิธีบูชาเป็นพิเศษเรียกว่า มาฆบูชา แปลว่าการบูชาในเดือน 3 

	 โอวาทปาฏิโมกข์ได้ชื่อว่าเป็นค�ำสอนหัวใจพระพุทธศาสนาเพราะ

พรรณนาถึงพระนิพพานอันเป็นเป้าหมายสูงสุดของพระพุทธศาสนา

และมีไตรสิกขาคือ ศีล สมาธิ ปัญญาเป็นหลักธรรมซึ่งน�ำผู้ปฏิบัติไปสู ่

พระนิพพาน ในการแสดงโอวาทปาฏิโมกข์ พระพุทธเจ้าทรงแบ่งค�ำสอน

หลกัออกเป็น 3 ส่วนด้วยกนั ดงันี ้ส่วนที ่1 ว่าด้วยอุดมการณ์ของพระพทุธ

ศาสนา ส่วนที่ 2 ว่าด้วยหลักการของพระพุทธศาสนา ส่วนที่ 3 ว่าด้วย

วิธีการเผยแผ่พระพุทธศาสนา 

	 ในส่วนที่ 1 ของโอวาทปาฏิโมกข์ องค์สมเด็จพระสัมมาสัมพุทธเจ้า

ทรงประกาศอุดมการณ์ของพระพุทธศาสนาด้วยพระบาลีว่า ขนฺตี ปรมํ 

ตโป ตีติกฺขา นิพฺพานํ ปรมํ วทนฺติ พุทธา  แปลความว่า “ความอดทน

คอื ความอดกลัน้เป็นตบะอย่างยิง่ พระพทุธเจ้าทัง้หลายกล่าวพระนพิพาน

ว่ายอดเยี่ยม” 
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	 พทุธพจน์ส่วนแรกน้ี ต้องการเน้นให้เหน็ว่า พระพทุธศาสนายดึพระ

นิพพานเป็นอุดมการณ์สูงสุด ซึ่งต่างจากศาสนาส�ำคัญในสมัยนั้นที่ยึดการ

เข้าถึงพระพรหมเป็นเป้าหมายสูงสุด ชาวพุทธจะบรรลุถึงพระนิพพานก็

ต้องอาศัยความเพียรพยามด้วยความอดทนเป็นอย่างยิ่ง เพราะไม่มีเทพ

อุม้สมหรอืพรหมบนัดาลทีจ่ะพาไปสูพ่ระนพิพานได้ ดงัทีพ่ระพทุธเจ้าตรสั

ไว้ในท่ีแห่งอืน่ว่า “ตุมเฺหห ิกจฺิจ ํอาตปฺปํ อกขฺาตาโร ตถาคตาท่านทัง้หลาย

ต้องท�ำความเพยีรพยายามเอง พระตถาคตเจ้าเป็นแต่เพยีงผูช้ี้ทาง” สมดงั

ค�ำประพันธ์ที่ว่า 

	 “ชี้ทางบรรเทาทุกข์ และชี้สุขเกษมศานต์ ชี้ทางพระนฤพาน อัน

พ้นโศกวิโยคภัย”  พระนิพพานหมายถึง ความดับกิเลสซึ่งเป็นเหตุให้เกิด

ทุกข์ในชีวิต  เมื่อกิเลสดับ ความทุกข์ก็ดับพระนิพพานจึงตรงกับนิโรธคือ 

ความดับทุกข์ซึ่งเป็นอริสัจข้อที่ 3 ในบรรดาอริยสัจ 4 ข้อ คือ ทุกข์ 

สมุทัย นิโรธ มรรค เป้าหมายสูงสุดของการศึกษาและปฏิบัติธรรมอยู่ที่

ความดับทุกข์นี้นั่นเอง เหตุนั้น พระพุทธเจ้าจึงตรัสว่า “ถ้าโลกนี้ไม่มีทุกข์

อันเนื่องจากความเกิด ความแก่ ความตาย พระพุทธเจ้าก็ไม่จ�ำเป็นต้อง

อุบัติ พระธรรมก็ไม่จ�ำเป็นต้องส่องแสง แต่เพราะโลกนี้ยังมีความทุกข์ 

พระพุทธเจ้าจึงอุบัติ พระธรรมจึงส่องแสง”  ที่แสงธรรมส่องสว่างในโลก

อันมืดมิดด้วยอวิชชาก็เพื่อน�ำพาสรรพสัตว์ออกจากห้วงแห่งความทุกข์

	 พระนพิพานหรอืความดบัทกุข์มคีวามหมายตรงกบัค�ำว่าวิมุตติ แปล

ว่าความหลดุพ้น บางครัง้พระพทุธเจ้าตรสัถงึพระพทุธศาสนาว่ามีรสเดยีว

คือรสแห่งความหลุดพ้น ดังพุทธพจน์ที่ว่า น�้ำทะเลมีรสเดียวคือรสเค็ม 

ฉันใด พระพุทธศาสนาก็มีรสเดียวคือวิมุตติรส หรือรสแห่งความหลุดพ้น 

ฉนันัน้  ความหลดุพ้นหรอืพระนพิพานจงึเป็นอดุมการณ์คอืเป้าหมายสงูสดุ
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ของพระพุทธศาสนา การจะเข้าถึงเป้าหมายสูงสุดนั้นได้ก็ต้องอาศัยความ

เพียรพยายามของมนุษย์ พระพุทธองค์ทรงแสดงหลักการปฏิบัติบ�ำเพ็ญ

เพียรของมนุษย์เพื่อบรรลุถึงพระนิพพานไว้ในโอวาทปาฏิโมกข์ส่วนที่ 2 

ดังพระบาลีนิกเขปบทที่รับพระราชทานยกขึ้นเป็น อุเทศเบื้องต้นว่า สพฺพ

ปาปสฺส อกรณํ เป็นต้น แปลความว่า “การไม่ท�ำบาปท้ังปวง การท�ำดีให้

ถงึพร้อม การท�ำจติใจของตนให้ผ่องใส นัน่เป็นค�ำสอนของพระพทุธเจ้าทัง้

หลาย” พระบาลใีนโอวาทปาฏโิมกข์ส่วนนีแ้สดงถงึหลกัการปฏบิตับิ�ำเพญ็

เพียรของมนุษย์ที่จะน�ำไปสู่เป้าหมายสูงสุดคือพระนิพพาน

	 หลักการปฏิบัติในโอวาทปาฏิโมกข์ส่วนที่ 2 นี้แบ่งออกเป็น 3 ขั้น

ตอน เหมือนบันได 3 ขั้นที่ส่งต่อกันไปตามล�ำดับจนถึงเป้าหมายสูงสุดคือ

พระนิพพาน นั่นคือการไม่ท�ำบาปทั้งปวง หมายถึงการรักษาศีลด้วยการ 

งดเว้นจากการท�ำบาปทางกายและทางวาจาเช่น ไม่ฆ่าสัตว์ ไม่พูดเท็จ 

การท�ำดีให้ถึงพร้อม หมายถึง สมาธิและการท�ำประโยชน์ตนคือ อัตตหิต

สมบัติและท�ำประโยชน์ผู้อื่นคือ ปรหิตปฏิบัติ ส่วนการท�ำจิตใจให้ผ่องใส 

หมายถึงปัญญาที่เกิดจากการเจริญกรรมฐาน เพื่อช�ำระจิตใจให้บริสุทธิ์

ปราศจากกิเลสคือความโลภ ความโกรธ ความหลง

	 หลักการปฏิบัติทั้ง 3 ขั้นตอนนี้ก็คือไตรสิกขา ได้แก่ ศีล สมาธิ 

ปัญญา ซึง่ถอืว่าเป็นหวัใจส�ำคญัของการปฏบิตัธิรรมทีน่�ำไปสูค่วามหลดุพ้น

ตามล�ำดบั ดงัพระบาลว่ีา “สลีปรภิาวโิต สมาธ ิมหปฺผโล โหติ มหานสํิโส” 

เป็นต้น แปลความว่า “เมื่ออบรมศีลดีแล้ว สมาธิย่อมมีผลมาก มีอานิสงส์

มาก เมือ่อบรมสมาธดิแีล้ว ปัญญาย่อมมผีลมาก มอีานสิงส์มาก เมือ่อบรม

ปัญญาดีแล้ว จิตย่อมหลุดพ้นโดยชอบจากอาสวะทั้งหลาย”  ความหลุด

พ้นนั้นคือ พระนิพพาน
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	 ความสัมพันธ์ของหลักการปฏิบัติท้ัง 3 ขั้นตอนมีปรากฏในทุก

กจิกรรมของการปฏิบัตธิรรม ถ้าแยกจากกนัแล้วกท็�ำให้ขัน้ตอนการปฏบิตัิ

ธรรมนั้นๆ ไม่มีผลมากไม่มีอานิสงส์มาก ทั้งนี้เพราะหลักการปฏิบัติธรรม

ขัน้แรกคือ การไม่ท�ำบาปทัง้ปวงเปรยีบเหมอืนการอาบน�้ำช�ำระร่างกายให้

สะอาดปราศจากสิง่แปดเป้ือนทัง้หลาย การท�ำดใีห้ถงึพร้อมเปรยีบเหมอืน

การแต่งกายให้สวยสดงดงาม การท�ำจิตใจให้ผ่องใสเปรยีบเหมือนการดแูล

รักษาสุขภาพให้แข็งแรง กิจกรรมทั้ง 3 อย่างนี้ต้องมีความสัมพันธ์เกี่ยว

เนื่องกัน การปฏิบัติธรรมจึงจะมีพลัง ดังคนที่สมาทานรักษาศีลห้าข้อ 1 

คอืงดเว้นจากการฆ่าสัตว์ต้องท�ำกจิกรรม 3 อย่างไปพร้อมกนัคอื 1. ละเว้น

จากการฆ่าสัตว์ 2. ท�ำประโยชน์เพื่อสัตว์ทั้งหลาย และ 3. ช�ำระจิตใจ

ให้สะอาดปราศจากความเกลียดชัง มุ่งแต่จะรักสามัคคีปรองดองกัน ดังที่

พระพุทธเจ้าตรัสถึงบุคคลผู้รักษาศีลห้าข้อแรกไว้ในจูฬกัมมวิภังคสูตรว่า 

	 “ส่วนบุคคลบางคนในโลกนี้จะเป็นสตรีก็ตาม บุรุษก็ตาม ละการฆ่า

สัตว์ เว้นขาดจากการฆ่าสัตว์ วางอาชญา วางศาตรา มีความละอาย มี

ความเอน็ด ูอนเุคราะห์เกือ้กลูสรรพสตัว์อยู”่ ในพระพทุธพจน์นี ้การละเว้น

จากการฆ่าสตัว์กค็อืการไม่ท�ำบาปทัง้ปวง การอนเุคราะห์เกือ้กลูสรรพสตัว์

ก็คือการท�ำดีให้ถึงพร้อม ส่วนความละอายบาปและความเอ็นดูหรือกรุณา

ต่อสรรพสตัว์ กค็อืการช�ำระจิตใจให้ผ่องใสด้วยการแผ่เมตตากรณุา ดงันัน้

ในการปฏบิตัธิรรมทกุอย่าง ควรด�ำเนินการให้ครบถ้วนตามหลกัการปฏิบติั

ทั้งสามขั้นตอน คือไม่ท�ำชั่ว ท�ำดี ท�ำจิตใจให้ผ่องใสทั้งนี้เพื่อช่วยให้การ

ปฏิบัติธรรมนั้นมีผลมากมีอานิสงส์มาก 

	 หลักการปฏิบัติธรรมข้ันที่ 3 คือการช�ำระจิตใจให้ผ่องใส  เป็นขั้น

ตอนที่ใกล้กับความหลุดพ้นทุกข์ซึ่งเป็นเป้าหมายสูงสุดในพระพุทธศาสนา 
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ถ้าไม่มีการช�ำระจิตใจให้ผ่องใส ความหลุดพ้นทุกข์ก็มีไม่ได้ โดยเฉพาะ

อย่างย่ิงการช�ำระจติใจให้บรสุิทธิจ์ากอุปาทานคอืความยดึม่ันถอืม่ันจะช่วย

ให้เกดิความหลดุพ้นทกุข์ในชวีติประจ�ำวนั ได้ ดงัค�ำของปราชญ์ทีว่่า  “ทกุข์

มีเพราะยึด  ทุกข์ยืดเพราะอยากทุกข์มาก ทุกข์น้อยเพราะหยุด ทุกข์หลุด

เพราะปล่อย”  

	 พระโมคคัลลานะเป็นหน่ึงในพระสงฆ์ 1,250 รูปที่นั่งสดับโอวาท

ปาฏโิมกข์ท่ีพระสมัมาสัมพทุธเจ้าทรงแสดงในวนันัน้ พระโมคคลัลานะเพิง่

บรรลอุรหตัผลก่อนหน้านัน้ไม่นาน ท่านส�ำเรจ็เป็นพระอรหนัต์หลงัจากทลู

ถามพระพทุธเจ้าว่า เมือ่กล่าวโดยสรปุ อะไรคอืข้อปฏิบัติทีท่�ำให้เกดิความ

พ้นทุกข์ พระพุทธเจ้าตรัสตอบว่าหลักการปฏิบัติโดยย่นย่อเพื่อความพ้น

ทุกข์ก็คือการพิจารณาโดยแยบคายว่า “สพฺเพ ธมฺมา นาลํ อภินิเวสาย” 

แปลว่า “ธรรมทั้งหลายทั้งปวงไม่ควรยึดมั่นถือมั่น”

	 จากนั้นทรงประทานพระบรมพุทธาธิบายแก่พระโมคคัลลานะว่า 

“เธอได้เสวยเวทนาคือความรู้สึกอย่างใดอย่างหนึ่ง สุขก็ดี ทุกข์ก็ดี มิใช่สุข

มิใช่ทุกข์ก็ดี ย่อมพิจารณาเห็นความไม่เที่ยงในเวทนาเหล่านั้น  พิจารณา

เห็นความคลายก�ำหนัด พิจารณาเห็นความดับ พิจารณาเห็นความสละ

คืน เมื่อเธอพิจารณาเห็นอย่างนั้นอยู่ ย่อมไม่ยึดมั่นอะไรในโลก เมื่อไม่ยึด

มั่น ย่อมไม่สะดุ้ง เมื่อไม่สะดุ้ง ย่อมปรินิพพานเฉพาะตัวทีเดียว”  

	 ขอรับพระราชทานวิสัชนาต่อไปว่า มนุษย์ทุกคนต้องประสบ

ทุกขเวทนาทางกาย เช่น ความหิว ความเจ็บปวดและความเจ็บป่วย  ดัง

ที่พระพุทธเจ้าทรงสอนให้คนเราพิจารณาเนืองๆว่า “พยาธิธมฺโมมฺหิ เรา

มีความเจ็บไข้เป็นธรรมดา พฺยาธึ อนตีโต เราล่วงความเจ็บไข้ไปไม่ได้”  

การทีพ่ระพทุธองค์ทรงสอนให้ใช้โยนโิสมนสกิารพจิารณาโดยแยบคายเช่น
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นี้ก็เพื่อชี้ให้เรารู้จักเตือนตนเองในเวลาเจ็บไข้ว่า ขอให้เป็นเพียงความเจ็บ

ป่วยทางกายเท่านั้น อย่าได้มีความเจ็บป่วยทางใจด้วยเลย แต่บุคคลบาง

คนท�ำใจโดยแยบคายเช่นนีไ้ม่ได้ เมือ่ต้องเจบ็ป่วยทางกายซึง่เหมอืนถกูแทง

ด้วยลูกศร

	 ดอกที่ 1 เขารู้สึกทรมานใจที่ตนเองต้องมาเจ็บป่วยทางกาย ความ

ทุกข์ทรมานใจนั้นเป็นลูกศรดอกที่ 2  ซึ่งเท่ากับเพิ่มความทุกข์ให้กับตัว

เองมากยิง่ขึน้  พระพทุธเจ้าทรงสอนให้รูจ้กัปล่อยวางเพือ่จ�ำกดัความทกุข์

ทรมานให้อยู่ท่ีความทุกข์ทางกาย โดยไม่ลุกลามไปเป็นความทุกข์ทางใจ 

นั่นคือเมื่อถูกลูกศรดอกที่ 1 คือความทุกข์กายทิ่มแทงแล้วก็ไม่ควรซ�้ำเติม

ตัวเองด้วยลูกศร  ดอกที่ 2 ด้วยการสร้างความทุกข์ทางใจให้กับตัวเอง 

	 ดังนั้น ผู้มปัีญญาเมื่อมีอาการเจ็บป่วยทางกายพึงถือปฏิบตัิเช่นเดียว

กบัสมเดจ็บรมบพติรพระราชสมภารเจ้า พระจอมเกล้าเจ้าอยู่หวั รชักาลที่ 

4 เมื่อทรงพระประชวรหนัก ทรงให้พระอาลักษณ์เขียนพระคาถาถึงพระ

สงฆ์เป็นภาษาบาลี  ตามที่ทรงบอกเองจนจบ แล้วให้ส่งไปถวายพระสงฆ์

ที่ วัดราชประดิษฐ์พร้อมค�ำแปลเป็นภาษไทยมีข้อความลงท้ายว่า 

	 อาตุรสฺมึปิ เม กาเย  จิตฺตํ น เหสฺสตาตุรํ 

	 เอวํ สิกฺขามิ พุทฺธสฺส  สาสนานุคตึ กรํ 

	 แปลความว่า ”แม้ เมือ่กายของข้าพเจ้ากระสบักระส่ายอยู ่จติใจของ

ข้าพเจ้าจักไม่กระสับกระส่าย ข้าพเจ้าท�ำตามค�ำสั่งสอนของพระพุทธเจ้า 

ศึกษาอยู่ด้วยประการดังนี้” 

	 ดังนั้น การท�ำจิตใจให้ผ่องใสจะช่วยให้จิตใจหนักแน่นมั่นคง แม้ใน

สถานการณ์ที่สับสนเพราะต้องกระทบกับโลกธรรม 8 ประการคือ มีลาภ 

เสื่อมลาภ มียศ เสื่อมยศ สรรเสริญ นินทา สุข ทุกข์ ดังภาษิตอุทานธรรม
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ที่ว่า

		  “สุขและทุกข์ อยู่ที่ใจ มิใช่หรือ 

	 ถ้าใจถือก็เป็นทุกข์ ไม่สุกใส 

	 ถ้าไม่ถือ ก็ไม่ทุกข์ พบสุขใจ 

	 “เราอยากได้ความสุขหรือทุกข์นา” 

	 ส่วนที่ 3 เป็นตอนสุดท้ายของโอวาทปาฏิโมกข์ว่าด้วยวิธีการเผยแผ่

พระพทุธศาสนา พระพทุธเจ้าทรงประกาศนโยบายในการเผยแผ่พระพทุธ

ศาสนาว่าต้องไม่ใช้วธิกีารรนุแรงในการดงึคนเข้าหาศาสนา ไม่มกีารบงัคบั

ให้คนนับถือพระพุทธศาสนา ในการเผยแผ่พระพุทธศาสนานั้น พระพุทธ

องค์ทรงแนะน�ำว่า “อนูปวาโท อย่าว่าร้ายใคร อนูปฆาโต อย่าท�ำร้าย

ใคร” แม้ในการเผยแผ่พระพทุธศาสนาทีม่กีารแข่งขนักบันกับวชในศาสนา

อื่น พระพทุธเจ้าก็ทรงหา้มมใิห้ว่าร้ายพวกเขาเหล่านัน้ ดังที่พระพทุธองค์

ตรัสไว้ในธรรมิกสูตรว่า 

	 “บุคคลใดมีจิตคิดประทุษร้าย ย่อมด่าบริภาษท่านผู้เป็นฤาษี เป็น

นักบวชนอกศาสนา ผู้ปราศจากความก�ำหนัด มีจิตตั้งมั่น  บุคคลนั้นย่อม

ประสบสิ่งที่ไม่เป็นบุญเป็นอันมาก ส่วนบุคคลใดมีจิตคิดประทุษร้าย ย่อม

ด่าบรภิาษภกิษผุูเ้ป็นสาวกของพระพทุธเจ้า ผูม้ทีฐิสิมบรูณ์แม้เพยีงรปูเดยีว 

บุคคลนั้นย่อมประสบสิ่งที่ไม่เป็นบุญมากกว่า” 

	 เพราะเหตทุีพ่ระพทุธเจ้าทรงวางนโยบายการเผยแผ่พระพทุธศาสนา

อย่างสันติเช่นนี้ ประวัติศาสตร์พระพุทธศาสนาจึงแสดงให้เห็นว่าตลอด

ระยะเวลาสองพนัห้าร้อยปีที่ผ่านไม่เคยมสีงครามเพือ่การเผยแผ่พระพทุธ

ศาสนา  การเผยแผ่พระพุทธศาสนาจากถิ่นก�ำเนิดคือประเทศอินเดีย
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มาสู่ราชอาณาจักรไทยก็เป็นไปอย่างสันติ ดังปรากฏว่าเม่ือพระเจ้าอโศก

มหาราชเสด็จขึ้นครองราชย์ในพุทธศักราช 270 พระองค์ได้ท�ำสงคราม

รุกรานแคว้นต่างๆ และสามารถรวมประเทศอินเดียให้เป็นหนึ่งเดียวได้

เป็นครั้งแรกต่อมา เมื่อทรงหันมายอมรับนับถือพระพุทธศาสนาก็ทรงเลิก

สงครามวิชัย  คือการเอาชนะกันด้วยก�ำลังรบ แต่ทรงใช้วิธีการที่เรียกว่า 

ธรรมวิชัย คือการเอาชนะใจกันด้วยธรรม

	 เนื่องในวันมาฆบูชา ถ้าพุทธศาสนิกชนชาวไทยพร้อมใจกันถวาย

ปฏบิตับิชูาแด่องค์สมเดจ็พระสัมมาสัมพทุธเจ้าด้วยการน้อมน�ำค�ำสอนในโอ

วาทปาฏิโมกข์ โดยเฉพาะเรื่องขันติธรรม และการไม่ว่าร้าย (อนุปวาโท) 

การไม่ท�ำร้าย (อนูปฆาโต) มาเป็นหลักปฏิบัติในการด�ำรงชีวิตประจ�ำวัน 

สงัคมไทยกจ็ะเป็นสงัคมแห่งสนัตแิละปกตสิขุ ความปกตสิขุแห่งสงัคมไทย

ก็จะเป็นพระพรชัยมงคลที่มีดีที่สุดที่พสกนิกรชาวไทยทั้งปวงจะถวายแด่

สมเด็จพระบรมบพิตร พระราชสมภารเจ้า พระบาทสมเด็จพระปรมินทร 

มหาธรรมิกราชเจ้า ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ สมดังพระกระแสพระราช

ด�ำรัสที่พระราชทานในพิธีเฉลิมพระชนมพรรษา 82 พรรษา เมื่อวันที่ 5 

ธันวาคม 2552 ว่า  “ความสุขความสวัสดีของข้าพเจ้าจะเกิดขึ้นได้ ก็ด้วย

บ้านเมืองของเรามีความเจริญ มั่นคง เป็นปกติสุข” 

	 โอวาทปาฏิโมกข์ป็นค�ำสอนที่เป็นหัวใจพระพุทธศาสนา ที่สมเด็จ

พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรงประกาศเป็นครั้งแรกในวันเพ็ญเดือน 3 เม่ือ

กว่า 2,500 ปีที่ผ่านมา พระพุทธจริยาน้ีบังเกิดประโยชน์ยิ่งใหญ่แก่

พทุธศาสนกิชนทัง้หลาย ผูเ้กดิมาในภายหลังให้ได้รบัพระพทุธศาสนาแล้ว

น้อมน�ำพุทธธรรมมาปฏิบัติ จนได้ผลเป็นความหลุดพ้นทุกข์ สมเด็จบรม

บพิตร ผู้ทรงพระคุณอันประเสริฐ ทรงพระอนุสรณ์ถึงความส�ำคัญของวัน 
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ26

มาฆบูชา ดังรับพระราชทานถวายวิสัชนามานี้ ทรงมีพระราชศรัทธา 

น�ำพระบรมวงศานุวงศ์ มุขอ�ำมาตย์มนตรี ข้าราชบริพาร และพสกนิกรทั้ง

หลายมาทรงบ�ำเพ็ญพระราชกุศลจริยาเป็นอเนกประการ เพื่อถวายเป็น

พุทธบูชา ธรรมบูชา และสังฆบูชา

	 รตนตฺตยานุภาเวน รตนตฺตยเตชสา ด้วยเดชานุภาพแห่งคุณพระศรี

รตันตรยัและผลานสิงส์แห่งการบชูาอนัยิง่ใหญ่นีจ้งมารวมกนัเป็นตบะเดชะ

พลวปัจจัย อภิบาลประทานพรให้สมเด็จพระบรมบพิตร พระราชสมภาร

เจ้า พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาธรรมิกราชเจ้า ผู้ทรงพระคุณอัน

ประเสริฐ พร้อมสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ ผู้ทรงพระคุณ

อันประเสริฐ ทรงพระเจริญพระราชสิริสวัสดิพิพัฒนมงคลพระชนมสุขทุก

ประการ สถิตย์เป็นพระมิ่งขวัญของพสกนิกรชาวไทยตลอดไป ขอทุกขภัย

อุปัทวันตรายทั้งหลายอย่าแผ้วพานพระบรมวงศานุวงศ์ มขุอ�ำมาตย์มนตรี 

ข้าราชบรพิาร สมณชพีราหมณ์ ชาวประชาราษฎร ตลอดจริฐัติกิาล สยาม

รัฐสีมาธ�ำรงมั่นในสันติสุขทุกทิพาราตรีกาล 

	 รบัพระราชทานถวายวสัิชนาพระธรรมเทศนาในโอวาทปาฏิโมกขกถา 

ฉลองพระเดชพระคุณ ประดับพระปัญญาบารมี ยุติลงคงไว้แต่เพียงเท่านี้ 

เอวํ ก็มีด้วยประการฉะนี้   
 ขอถวายพระพร

พระธรรมเทศนาโอวาทปาฏิโมกขกถา 

ในการที่สมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ

เสด็จพระราชด�ำเนินทรงสดับพระธรรมเทศนาเนื่องในวันมาฆบูชา 

ณ พระอุโบสถวัดประยุรวงศาวาสวรวิหาร กรุงเทพมหานคร 

วันอาทิตย์ที่ 28 กุมภาพันธ์ พ.ศ.2553 เวลา 17.30 น.

พระธรรมโกศาจารย์ (ประยูร ธมฺมจิตฺโต)

อธิการบดีมหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย รับพระราชทานถวาย
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เรื่องที่อยากเล่าต่อ
ผศ. พัชรา  สุทธิส�ำแดง  ผศ. นงนารถ  ชัยรัตน์ 

	 ระหว่างวันที่ 30 ธันวาคม 2557 ถึง วันที่ 3 มกราคม 2558 ผศ. 

พัชรา สุทธิส�ำแดง และข้าพเจ้าได้เดินทางไปปฏิบัติธรรมที่ศูนย์ปฏิบัติ

ธรรมเฉลิมพระเกียรติ 84 พรรษา ราชนครินทร์ ที่จังหวัดจันทบุรี นอก

เหนือจากกิจกรรมนั่งสมาธิ เดินจงกรมแล้ว ในทุกบ่ายจะมีพระสงฆ์ผลัด

กันมาบรรยายธรรมให้ฟังประมาณ 40-45 นาที  บ่ายวันหนึ่งท่านพระ

มหาปัญญา วิสุทโธ บรรยายธรรม และได้เล่าว่าท่านจะสรุปเหตุการณ์ใน

รอบปีให้ฟัง เหมือนสรุปข่าวเด่นในรอบปี เช่นที่หนังสือพิมพ์สรุป จึงตั้งใจ

ฟังว่าท่านจะสรุปเรื่องอะไรบ้าง

	 เรื่องที่หนึ่ง : ท่านเล่าว่าท่านได้รับกิจนิมนต์ให้ไปอบรมวิปัสสนา

กรรมฐานให้นักโทษในคุกที่จังหวัดจันทบุรี  บรรยากาศวันแรกๆ ของการ

อบรม ท่านและคณะกร็ูส้กึหวัน่ไหวกบัสายตาทีม่องมาอย่างอ่านไม่ออก แต่

เมือ่ผ่านไปบรรยากาศดผู่อนคลายขึน้  จนในวนัสดุท้ายของการอบรม ท่าน

ได้ให้นักโทษท�ำกิจกรรมหน่ึง คือให้ทุกคนในกลุ่มเขียนของที่รักมากที่สุด 

5 อย่างลงในแผ่นกระดาษ และสมมุติว่ามีเหตุการณ์หนึ่งที่จะต้องค่อยๆ 

สละของรักนั้นที่ละอย่าง ให้เหลือเพียงอย่างเดียว  ในกลุ่มที่ท่านดูแลอยู่

มีนักโทษอยู่คนเหนึ่ง เลือกของรักที่จะเก็บไว้กับตัว คือ ธรรมะ โดยให้

เหตุผลว่า  เพราะที่ผ่านมาเขาไม่มี ธรรมะอยู่กับตัว เขาจึงต้องเข้ามาอยู่

ในท่ีนี ้ซึง่ท่านเองก็นึกไม่ถงึและยังคงจดจ�ำนักโทษคนนัน้ได้ ท�ำให้ข้าพเจ้า

นึกถึง หนังสือที่เคยอ่านของสมเด็จพระญาณสังวร สมเด็จพระสังฆราช ที่

เคยเขียนเรื่องนี้ไว้ว่า มิตรเป็นเรื่องส�ำคัญของบุคคล และยอดของมิตรก็คือ

ธรรมที่พึงอบรมให้มีอยู่ในจิตใจ เพราะธรรมย่อมเป็นมิตรประจ�ำตน ไม่มี

พรากออกไปจากตนได้ กลับย่อมช่วยตนอยู่เสมอ
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	 เร่ืองท่ีสอง : ท่านเล่าว่าโยมแม่ของท่านรบเร้าให้พาไปขึน้เขาคชิฌกฏู 

พูดอยู่หลายครั้ง ท่านก็ท�ำนิ่งเฉยเสีย เพราะว่าสภาพร่างกายของโยมแม ่

ไม่น่าที่จะเดินขึ้นเขาได้ ขนาดเดินอยู่ในวัดยังต้องใช้ไม้เท้าช่วย คงจะ

เป็นการล�ำบากล�ำบนมากในการท่ีจะพาโยมแม่เดินขึ้นเขาไปยังจุดหมาย 

แต่โยมแม่ก็พูดให้พาไปอยู่เรื่อยๆ จนท่านนึกข้ึนได้ว่า ทีคนอ่ืนขอให้ท�ำ

อะไรให้ยังท�ำได้  จึงตัดสินใจพาโยมแม่ไป การขึ้นเขาคิชฌกูฏจะต้อง 

นั่งรถสองทอดและเดินขึ้นต่อไป แต่พอลงจากรถได้โยมแม่กลับเดินขึ้นเขา

ลิ่วโดยไม่สนใจท่านเลย ไปยืนคอยอยู่ที่เชิงบันได ยิ้มแย้มแจ่มใส ไม่มีร่อง

รอยของความเหน็ดเหนื่อยแต่ประการใด นี่เป็นเพราะแรงศรัทธาที่จะขึ้น

ไปไหว้แก้บนที่ตั้งใจไว้นานแล้ว จะเห็นว่า เมื่อความศรัทธาน�ำย่อมมีพลัง

ก�ำลงัใจทีจ่ะประพฤตปิฎบิตั ิ ในการปฏบิตัธิรรมหากมีศรทัธากจ็ะมีความ

มุ่งมั่นอย่างแรงกล้า แต่ถ้ามีศรัทธาน�ำจะขาดปัญญาแต่หากมีปัญญามาก

ก็จะเกิดความสงสัย ท�ำให้ปฏิบัติธรรมได้ยากเพราะมัวแต่สงสัย ดังนั้น 

ศรัทธา และปัญญา ควรมีเสมอกัน

	 เรื่องที่สาม : ท่านได้มีโอกาสไปฝึกอบรมปฏิบัติธรรมที่ประเทศ

พม่า วัดพะเอ้าตอยะ ประมาณ 1 เดือน ซึ่งมีพระภิกษุไปร่วมปฏิบัติด้วย

ประมาณ 600 กว่ารูป  อาหารการกินค่อนข้างอัตคัดแต่ก็พออยู่กันไป

ได้ สถานที่ปฏิบัติจึงแออัดมาก ท่านจึงต้องออกมาหาที่นั่งข้างนอก เพื่อ

หาอากาศบริสุทธิ์  เมื่อหาที่นั่งได้แล้วก็ปรากฏว่าไปนั่งใกล้ถังขยะ และดู

เหมอืนถงัขยะนีจ้ะไม่มใีครเอาไปท�ำความสะอาดเลย ท่านพบว่าคนทีน่ีบ้่วน

น�้ำลายกันไปทั่ว ซึ่งถือเป็นธรรมเนียมไม่ใช่เรื่องแปลกอะไร โดยเฉพาะมา

ท�ำแถวที่ท่านนั่งอยู่  ท�ำให้จิตใจท่านไม่สงบ พยายามคิดว่าวิธีที่จะท�ำให้

จติใจสงบกด็เูหมอืนเป็นการยาก  และในวนัหนึง่ท่านกล็กุขึน้มาเอาถงัขยะ
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ไปล้าง  ใหม่ๆ กร็ูส้กึไม่ค่อยด ีแต่วนัต่อมากท็�ำด้วยจติใจทีเ่ป็นสขุขึน้ จติใจ

สงบขึ้น พระเณรที่เดินผ่านมาเห็นท่านล้างถังขยะก็ยกมือสาธุ สาธุ ท่าน

เองสามารถปฏิบัติได้ดีข้ึน เพราะการเข้าใจและการยอมรับ ท�ำให้จิตใจ

เราเยือกเย็นขึ้น

  

จดหมาย 3 ฉบับจากพระเจ้า

	 หนุ่มนายหนึ่งขึ้นสวรรค์ เข้าเฝ้าพระเจ้า เขารู้สึกน้อยใจจึงตัดพ้อว่า 

“ไม่เห็นบอกกล่าวล่วงหน้า ก็เรียกมาขึ้นสวรรค์ ไม่ได้เตรียมการอะไรเลย 

หลายเรื่องยังไม่ได้สะสาง”

	 พระเจ้าตอบว่า “บอกล่วงหน้าแล้วนะ ส่งจดหมายไป 3 ฉบับ แก

ไม่ได้รับหรือ ?”

	 หนุ่ม “เปล่าครับ ผมไม่ได้รับ”

	 พระเจ้า “แกรู้สึกเหนื่อย ง่วงนอน ไม่มีชีวิตชีวาบ้างหรือเปล่า ?”

	 หนุ่ม “อ้อ นี่ก็คือจดหมายเหรอครับ ผมได้รับครับ”

	 พระเจ้า “แกรู้สึกปวดเหมื่อยตามร่างกายหรือไม่ ?”

	 หนุ่ม “ครับ ผมได้รับครับ”

	 พระเจ้า “แกรู้สึกเวียนหัว ปวดหัว สายตาพร่ามัวหรือไม่ ?”

	 หนุ่ม “ ใช่ครับ นี่หรือครับที่เป็นจดหมาย 3 ฉบับของท่าน”

	 พระเจ้า “ถูกต้องแล้ว ข้าก็บอกแกล่วงหน้า แต่แกไม่สนใจเอง”

	 ไอ้หนุ่มจนแต้ม ก็เลยขอร้องพระเจ้าว่า “ขอเวลาผมสักหน่อย ให้ผม

กลับไปสะสางเรื่องต่าง ๆ ท่านจะเอาเท่าไหร่ก็ได้”

	 พระเจ้าชู 1 นิ้ว

	 คนหนุ่ม “1 หมื่น ? ไม่มีปัญหา ผมถวายให้ได้เดี๋ยวนี้”
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	 พระเจ้าสั่นหัว

	 คนหนุ่ม “งั้น 1 แสน ?”

	 พระเจ้าสั่นหัวอีก

	 คนหนุ่ม “งั้น 1 ล้าน ?”

	 พระเจ้าสั่นหัวอีก

	 คนหนุ่ม “ท่านต้องการเท่าไหร่กันแน่ครับ ?”

	 พระเจ้าตอบว่า “1 บาท”

	 หนุ่ม ได้ยินดีใจมาก “1 บาท ง่ายมาก ผมจะถวายให้เดี๋ยวนี้เลย

ครับ”

	 แต่เขาค้นหากระเป๋ากางเกง กระเป๋าเสื้อ ก็หาไม่ได้สักกะบาท

	 พระเจ้า “นี่แหละคือชีวิต เงินทอง เกิดไม่เอามา ตายไม่เอาไป ตอน

มีชีวิตอยู่ ให้รักษาสุขภาพ ไม่งั้นตอนล้มลง ถึงจะเห็นจดหมาย 3 ฉบับ

ของพระเจ้า ก็สายเกินไปแล้ว”

	 พระเจ้าเตอืนเราเสมอ แต่เราไม่สนใจ เรากยั็งเทีย่วดกึ กนิเหล้า สบู

บุหรี่ บ้างาน ไม่ล้มไม่หยุด

	 ชีวิตคนเรา ไม่จ�ำเป็นต้องโด่งดังแบบสนั่นหวั่นไหวสะเทือนวงการ มี

ความสุขก็พอ

	 มิตรภาพไม่จ�ำเป็นต้องงอกงามเพราะค�ำหวาน คิดถึงก็พอ

	 เงินทองไม่ต้องมหาศาล พอใช้ก็พอ

	 เพื่อนฝูงไม่จ�ำเป็นต้องมีทั่วแผ่นดิน มีเธอก็พอ

	 อย่าเอาแต่ท�ำให้คนอืน่ ดแูลร่างกายตวัเองให้ด ีรบัผดิชอบต่อสขุภาพ

ของตัวเอง

	 ในโลกนี้ไม่มีอะไรเป็นของคุณตลอดไป ยกเว้นร่างกายคุณ
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การใช้ยาในผู้สูงอายุ 4

	 ผู้สูงอายุมักได้รับยาหลายชนิดเนื่องจากมีโรคประจ�ำตัวหลายอย่าง 

หรอืเจบ็ป่วยได้ง่าย ซึง่อาจส่งผลให้ผูส้งูอายเุกดิปัญหาจากการใช้ยาได้ง่าย 

อย่างไรก็ตามควรปฏิบัติตามหลักในการให้ยา ดังนี้

	 1.	ให้ถูกต้องกับคน คือ ตัวผู้ป่วยที่สูงอายุ ไม่ควรแลกเปลี่ยนยา

กับผู้อื่นหรือกินยาของผู้อื่น

	 2.	ให้ถกูชนดิยา ซึง่จะบ่งบอกถงึสรรพคุณยาในการรกัษาโรคแต่ละ

โรคทีแ่ตกต่างกนั ดงันัน้การสัง่ยาควรให้แพทย์หรอืเภสชักรเป็นผูส้ัง่ไม่ควร

ซื้อยากินเองหรือซื้อยาจากร้านที่ไม่มีเภสัชกรประจ�ำ

	 3.	ให้ถูกขนาดยา เช่น เป็นมิลลิกรัม, เม็ด แคปซูล หรือเป็นหยด

	 4.	ให้ถกูทาง เช่น ทางปาก ทางผวิหนงั หยอดตา หรอื เหนบ็ทวารหนกั 

ดงัน้ันจ�ำเป็นต้องอ่านฉลากยา และศกึษาวิธกีารใช้ยาอย่างละเอยีดทกุครัง้ 

	 5.	ให้ถูกเวลา เช่น ก่อนอาหารเช้า หรือ หลังอาหาร หรือให้เมื่อ 

มีอาการและให้วันละกี่ครั้ง เป็นต้น เพื่อให้มีปริมาณยาที่เหมาะสมในหาร

บ�ำบัดรักษาไม่มากหรือไม่น้อยเกินไป ซึ่งการรับประทานยาตามแต่ละช่วง

เวลามีหลักการดังนี้

		  1.	การรบัประทานยาก่อนอาหาร ต้องรบัประทานก่อนอาหาร

อย่างน้อยครึ่งชั่วโมงถึงหนึ่งชั่วโมง ซึ่งมีจุดมุ่งหมายเพื่อให้ยาถูกดูดซึมได้ดี 

ถ้าลืมกินยาในช่วงดังกล่าวก็ให้รับประทานเมื่ออาหารมื้อนั้นผ่านไปแล้ว

อย่างน้อย 2 ชั่วโมง เพราะจะท�ำให้ยาถูกดูดซึมได้ดี 

		  2.	การรบัประทานยาหลงัอาหาร ยาทีก่�ำหนดให้รบัประทาน

หลงัอาหาร โดยทัว่ไป จะให้รบัประทานยาหลงัจากรบัประทานอาหารเสรจ็

	 4  ที่มา http://www.stou.ac.th/stoukc/elder/main4_3.html
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แล้วประมาณ 15 - 30 นาที 

		  3.	การรบัประทานยาหลงัอาหารทนัที หรอืพร้อมอาหาร ให้

รบัประทานยาทนัทหีลังจากรบัประทานอาหารเสรจ็แล้วหรอืจะรบัประทาน

ยาในระหว่างที่รับประทานอาหารก็ได้ เพราะยาประเภทนี้จะระคายเคือง

ต่อกระเพาะมาก หากรับประทานยาในช่วงที่ท้องว่างอาจท�ำให้กระเพาะ

เป็นแผลได้ 

		  4.	การรับประทานยาก่อนนอน ให้รบัประทานยาก่อนเข้านอน

ตอนกลางคืนประมาณ 15-30 นาที

แนวทางในการปฏิบัติในการให้ยาในผู้สูงอายุ

	 1.	ผูด้แูลควรศกึษาถงึ รปูร่าง ลกัษณะและสรรพคณุของยาแต่ละชนดิ

ทีร่บัประทานอยู่ และแนะน�ำผูส้งูอายดุ้วย (เวลาแพทย์ถามจ�ำสรรพคณุยา

ไม่ได้ก็ยงับอกรปูร่างลักษณะของยาได้ เช่น เมด็กลมแบนขนาดเลก็สส้ีม รบั

ประทานครั้งละครึ่งเม็ดตอนเช้า เป็นต้น) 

	 2.	เขียนขนาดและวิธีรับประทานตัวโตๆ ติดบนฉลากยา (กรณีที่ 

ผู้สูงอายุยังอ่านหนังสือได้ดี) 

	 3.	อาจใส่กล่องแยกชั้นยา เช่น เช้า กลางวัน เย็น ก่อนนอน (ก่อน

หรือหลังอาหาร) 

	 4.	สถานท่ีเกบ็ยา ควรให้ปลอดภยัและเกบ็ไว้ห่างจากมอืเดก็ (เพราะ

เคยมีเด็กหยิบยาไปรับประทานโดยผู้ใหญ่ไม่ทราบซึ่งอันตรายมาก) 

	 5.	ถ้าเป็นไปได้ผูด้แูลผูสู้งอายคุวรหยบิยาให้รบัประทานเองกบัมอื วธิี

นี้จะปลอดภัยที่สุด

	 6.	ผู้ดแูลควรหมัน่พาผูสู้งอายไุปพบแพทย์เป็นประจ�ำตามก�ำหนดนดั 

หรือไปก่อนก�ำหนดนัดเมื่อมีอาการผิดปกติขึ้น


