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ติดต่อชมรมผู้สูงอายุ มศว

	 ประธานกรรมการบริหารชมรมฯ	ผศ.	นงนารถ		ชัยรัตน์		

ส�ำนักหอสมุดกลำง มหำวิทยำลัยศรีนครินทรวิโรฒ ประสำนมิตร 
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โทร. 02-564-0776 หรือ 081-625-9313 รศ. วิจิตร  วรุตบางกูร

โทร. 086-077-0477

	 เลขานุการชมรมฯ	คุณนงลักษณ์		พจนากรรักษ์	โทร. 081-489-5501  

และ นางสาวอุมาพร		นาคะวัจนะ		ส�ำนักหอสมุดกลำง มศว  

โทร. 02-258-4002-3  โทร. 090-917-3993

	 สมัครและช�าระเงินค่าสมาชิกชมรมฯ		ผศ.	เลิศ		ชูนาค		33/12 

ซอยสังขะวัฒนะ 2 ถนนลำดพร้ำว  เขตจตุจักร กทม. 10900 

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

โทร. 081-755-9823

	 ส่งเรื่องลงพิมพ์ในจดหมายข่าว		รศ.	เฉลียว		พันธ์ุสีดา		

ส�ำนักหอสมุดกลำง มศว โทร. 02-258-4002-3 โทรสำร 02-260-4514 หรือที่ 

982 บ้ำนภัทรพันธุ์ ซอยประชำอุทิศ 1 ถนนประชำอุทิศ เขตห้วยขวำง กรุงเทพฯ 

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

94 หมู่ 14 รำมอินทรำ 44 เขตคันนำยำว กทม 10230 โทร. 02-510-9692 

	 เรื่องทั่วไป	คุณกานดา		ไทรฟัก	และคุณอรุณี		สินสันธิเทศ	งำน

สำรบรรณ  กองกลำง ส�ำนักงำนอธิกำรบดี โทร. 02-649-5000 ต่อ 5610, 5659 

โทรสำร 02-258-4007
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พ่อของแผ่นดิน  พระผู้ทรงเป็นครูแห่งแผ่นดิน

วสันตดิลกฉันท์  ๑๔

  สมเด็จพระภัทรมหา   อภิราชภูมี

 ทรงราชวัตรพิธทวี   ทศธรรมจรรยา

  บ้านเมืองสงบสุขอุดม   ดุจสมสวรรค์มา

 เมตตาพระการุณยอา   ทรบุตรธิดาตน

  ทรงสอนประกอบครุปกรณ์  อนุสรณ์ประสิทธิผล

 ทั่วโลกนิยมหทยยล   มติชอบวิจัยมา

  ทรงแปล “มหาชนก” เพื่อ  นยะเชื่อ ณ ปัญญา

 ความเพียรประกอบกมลพา  ธุรกิจจะมีชัย

  “นายอินทร์” “ติโต” เสนาะฤดี ปิติปรีย์ระเริงใจ

 “ทองแดง” สิเรื่องอุปนิสัย  นรควรจะรับทราบ

  “พอเพียง” สนองชีวประสงค์ สุขคงเฉลิมลาภ

 ด้วยเดชพระอัจฉริยภาพ  นวมินทร์พระทรงชัย

  ขอองค์พระมิ่งมนสยาม  กิตินามขจรไกล

 ขอคุณพระศรีรตนตรัย   อภิบาลพระภูมินทร์

         ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ

          ข้าพระพุทธเจ้า  ชมรมผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

              นายวิวัฒน์  บุรทัต  ประพันธ์



อาเศียรวาท

ทูลเกล้าฯถวายแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช

เนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

วันที่ 5  ธันวาคม 2558

สัททุลวิกกีฬิตฉันท์ 19

   ข้าฯขอเทิดทศนัขประณตคุณพระบาท

  แด่องค์พระจอมปราชญ์    กษัตริย์

   เนื่องในวาระฉลองพระชนมพระพรรษ

  แปดสิบแปดพระชนม์วรรษ    อุโฆษ

   ขออ�านาจคุณเลิศประเสริฐดิลกโชติ  

  อีกทั้งพระไตรรัตน์โปรด    ประสาท

   บรมพรจตุทิศประสิทธิ์พรพิลาศ

  โรคภัย ธ แคล้วคลาด    ละผอง

   ทรงสบพร้อมสุขะ ชนมะ วรรณะ พละ ครอง

  ทรงสมพระทัยปอง     นิรันดร์

                     ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ

            ข้าพระพุทธเจ้า ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

               ผศ. สุพิน  ทองธานี   ประพันธ์



อาเศียรวาท

ทูลเกล้าฯถวายแด่พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวภูมิพลอดุลยเดช

เนื่องในวันเฉลิมพระชนมพรรษา 

วันที่ 5  ธันวาคม 2558

      ภาคภูมิใจเกิดเป็นไทยในภพนี้

     ภายใต้ร่มวงศ์จักรีภูมิพลสมัย

     ธ ผู้ทรงทัศนาก้าวหน้าไกล

     น�าปวงไทยให้กินอยู่เพียงพอดี

      โครงการตามพระราชด�าริทวีผล

     โลกสากลได้ยลเห็นเป็นสักขี

     ชมชื่นชัดอัจริยาพระภูมี

     สดุดีธีรกษัตริย์นักพัฒนา

      เวียนบรรจบครบวันพระราชสมภพ

     ประณตนบสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทุกทิศา

     บันดาลดลจตุพรแด่ราชา

     พระชนมายั่งยืนยงทรงพระเจริญ

             ด้วยเกล้าด้วยกระหม่อมขอเดชะ

         ข้าพระพุทธเจ้า ชมรมผูสู้งอาย ุมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

               พรรณนิภา สันติพงษ์  ประพันธ์
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สังคมในแวดวง มศว

  ตามที ่มหาวทิยาลัยศรีนครินทรวโิรฒ ถวายผ้ากฐิน พระราชทาน

ประจ�าปีพุทธศักราช 2558 ณ ชลประทานรังสฤษดิ์ พระอารามหลวง 

เม่ือวันอาทิตย์ที่ 1 พฤศจิกายน 2558 นั้น ยอดเงินบริจาคท้ังส้ิน 

2,580,339.50 บาท (สองล้านห้าแสนแปดหมื่นสามร้อยสามสิบเก้า

บาทห้าสิบสตางค์)

  เนือ่งในโอกาสมหามงคลพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัภูมิพลอดลุย

เดช ทรงเจริญพระชนมพรรษา 88 พรรษา 5 ธนัวาคม 2558 มหาวิทยาลัย

ศรีนครินทรวิโรฒ จัดพิธีถวายพระพรเฉลิมพระเกียรติและชม

นิทรรศการเฉลิมพระเกียรติ “ศรีสง่ามหาภูมินทร์” วันพฤหัสบดี

ที่ 3 ธันวาคม 2558 เวลา 10.30 น. ณ ชั้น 1 อาคารนวัตกรรม : 

ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บัวศรี 

 10:30 พธิถีวายพระพรเฉลิมพระเกยีรติพระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วั

ภูมิพลอดลุยเดช ชัน้ ๑ อาคารนวัตกรรม : ศาสตราจารย์ ดร.สาโรช บัวศรี 

  มศว ลงนามสนับสนุน Talent Mobility รศ. ดร. สมชาย 

สันติวัฒนกุล รักษาราชการแทนอธิการบดีมหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 

พร้อมด้วยผูแ้ทนสถาบันอดุมศกึษาต่างๆ ร่วมลงนามกบัเลขาคณะกรรมการ

การอุดมศึกษา และ เลขาธิการคณะกรรมการนโยบายวิทยาศาสตร์ 

เทคโนโลยแีละนวตักรรมแห่งชาติ ในการด�าเนนิการสนบัสนนุกจิกรรมการ

ด�าเนินงาน โครงการ Talent Mobility เมื่อวันที่ 26 พฤศจิกายน 2558 

ณ ห้องประชุม Executive 1 โรงแรมปทุมวัน ปริ้นเซส กรุงเทพมหานคร 

 โครงการ Talent Mobility เริ่มขึ้นจากที่ประชุมของคณะรัฐมนตรี

เมื่อวันที่ 18 กุมภาพันธ์ 2558 ได้มีมติเห็นชอบว่าควรจะมีการส่งเสริม
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ขีดความสามารถด้านวิทยาศาสตร์ เทคโนโลยีและนวัตกรรมของบุคลากร

จากมหาวทิยาลัยและสถาบันวิจัยของภาครัฐเพือ่ไปปฏบัิติงานเพิม่ขดีความ

สามารถในการผลิตให้กับภาคอุตสาหกรรม (Talent Mobility) ในภาค

เอกชน ทัง้นีจ้ะสามารถน�าผลงานมาใช้ในการขอต�าแหน่งทางวิชาการและ

การขึ้นเงินเดือน รวมทั้งยังเป็นการพัฒนางานวิจัยให้ดีขึ้นและเป็นนักวิจัย

อาชพี ทีน่�าความรู้มาประยกุต์ใช้กบัการเรียนการสอนในสถาบันอดุมศกึษา

ได้ด้วย

 โอกาสนีไ้ด้รับเกยีรติจาก ศ.ปริญญา จนิดาประเสริฐ และ ผศ.พลูศักดิ ์

โกษียาภรณ์ ชีแ้จงแนวทางการสนบัสนนุกจิกรรมการด�าเนนิงาน โครงการ 

Talent Mobility ของสถาบันอุดมศึกษา ประจ�าปีงบประมาณ 2559 

ตลอดจนการแบ่งปันประสบการณ์เกีย่วกบัการด�าเนนิกจิกรรมในโครงการ 

Talent Mobility จาก ผศ. ธัญญานุภาพ อานันทนะ ผู้อ�านวยการอุทยาน

วิทยาศาสตร์และเทคโนโลยี มหาวิทยาลัยเชียงใหม่ และ นายอภิรชัย 

วงษ์ศรีวรพล รองผู ้อ�านวยการฝ่ายกิจการ ส�านักงานวิทยาศาสตร์ 

มหาวิทยาลัยขอนแก่น

 การแสดงนทิรรศการงานด้านวิจยัต่างๆ ในเวทขีอง Talent Mobility 

ร่วมกับหน่วยงาน สกอ. และ สวทน. เพื่อประโยชน์ทางการศึกษาต่อซึ่ง

งานวจิยัจะมีบทบาทให้เศรษฐกจิเป็นเศรษฐกจิพนัธุแ์กร่งทีจ่ะเพิม่ขดีความ

สามารถในการแข่งขันได้ หน่วยงานที่จะเป็นตัวหลักในการขับเคล่ือนคือ 

มหาวิทยาลัย ที่มีงานวิจัยมากมายรอการต่อยอดอยู่นั่นเอง
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ข่าวชมรมฯ

  คณะกรรมการบริหารชมรมฯ ก�าหนดการประชุมประจ�าเดือน

มกราคม 2559 ในวันพฤหัสบดีที่ 7 มกราคม 2559 ตั้งแต่เวลา 

09.00 น. สมาชิกท่านใดสนใจเข้าร่วมประชุม โปรดแจ้งคุณนงลักษณ์ 

พจนากรรักษ์ 081-489-5501

  ชมรมฯ ของแสดงความยินดีกับ ศ. ดร. ปานสิริ พันธุ์สุวรรณ 

รองอธิการบดีฝ่ายวิชาการที่ได้รับรางวัลศิษย์เก่าดีเด่น กายวิภาคศาสตร์  

มหาวิทยาลัยมหิดล  เมื่อวันที่ 28 พฤศจิกายน 2558

  ในการประชุมประจ�าเดือนพฤศจิกายน ที่ผ่านมา รักษาการ

อธกิารบด ีรศ. ดร.สมชาย สันติวัฒนกลุ ได้มาพบปะพดูคยุ นโยบายใน

การบริหารงานมหาวทิยาลัยให้คณะกรรมการฯ ได้รับทราบ น�าพระเคร่ือง 

มามอบให้ทุกคนในที่ประชุม และร่วมรับประทานอาหารกลางวัน ชมรมฯ 

ขอขอบคณุมา ณ โอกาสนี ้และขอเป็นก�าลังใจในภารกจินี ้เพือ่ความส�าเร็จ

และความเจริญก้าวหน้าของมหาวิทยาลัยที่รักของเราทุกคน

  ในวันที่ 5 พฤศจิกายน 2558  ชมรมฯ เชิญนายแพทย์อนึ่ง 

โพธสิิทธิ ์และทีมงาน จากโรงพยาบาลบ้านแพ้ว(พร้อมมิตร) มาบรรยาย

เรื่อง เทคนิคการลดเกลือ เพื่อสุขภาพ ระหว่างเวลา 10.00-11.30 น. 

ชมรมขอขอบคุณ รศ. ดร.ชาญวิทย์ เทียมบุญประเสริฐ  ที่เป็นธุระ

ในการเชญิวิทยากร และยงัได้มอบเงิน 1,000 บาท สมทบเป็นค่าวทิยากร

อีกด้วย

  เมื่อวันที่ 15 พฤศจิกายน 2558 คุณวิษณุ รุจิเกียรติก�าจร 

รศ.ทรงพร ทาเจริญศักดิ์ อ.บ�ารุง ปรมาธิกุล เป็นผู้ประสานงาน กับ
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ชมรม ฯ ไปจัดกิจกรรมส่งเสริมการอ่าน โรงเรียนวัดห้วยหวาย อ.เสาไห้ 

โรงเรียนระดบัประถมศกึษา ขนาดเล็ก มีนกัเรียนทัง้หมด 62 คน ระหว่าง

เวลา 13.30-16.30 น. โดยแบ่งกจิกรรมออกเป็น 4 ฐาน ได้แก่ เล่าไปเล่น

ไป : ผศ.เกษร เจริญรักษ์ วิทยาศาสตร์น่ารู ้: ผศ. พนอ อัศวรุจานนท์ 

และ คุณอุมาพร นาคะวัจนะ ภาษาอังกฤษ Sunday : อ.พวงผกา 

คงอทุยักลุ และ รศ.เกษมศรี วงศ์เลิศวิทย์ อ่านแล้ว Love : ผศ. นงนารถ 

ชัยรัตน์ ผศ. อลิศรา เจริญวานิช คุณลักขณา แซ่ลู้ และคุณประทินทิพย์ 

อินทวิเชียร นอกจากนี้ยังมีผู้ร่วมเดินทาง คือ รศ.สาลี ปาละกะวงศ์ ณ 

อยุธยา ผศ.ณัฐยา วิสุทธิสิน ผศ.พลับพลึง คงชนะ คุณพิมลพรรณ วิบูล

ศิริทัศน์ คุณพริ้มเพรา อมราสิงห์ ขอขอบคุณผู้ประสานงานที่ท�าให้พวก

เราสนกุสนานและได้มีโอกาสไปจดักจิกรรมคร้ังนี ้และหวงัว่าจะมีในโอกาส

ต่อไป

  เมื่อวันที่ 21 พฤศจิกายน 2558 สมาชิกชมรมฯ ได้แก่ รศ. ชวลิต 

รัตนกุล อ. พัธนี โชติกเสถียร อ.อุไร สังขนันท์ คุณไพฑูรย์ รัตนศิริ ผศ. 

พนอ อัศวรุจานนท์ อ.ละอียด รักษ์เผ่า อ.สุจิตต์ รักษ์เผ่า รศ. สุภาพรรณ 

สิริสุทธิ์แพทย์ คุณบุญสม เล้าพูนพิทยะ คุณนงลักษณ์ พจนากรรักษ์ 

ผศ.เกษร เจริญรักษ์ รศ.เฉลียว พันธุ์สีดา อ.สมสุข ธีระพิจิตร รศ.วรรณี 

โสมประยูร ผศ.อลิศรา เจริญวานิช อ.สุนทร-อ.อรพิน แก้วลาย และ 

ผศ.นงนารถ ชยัรัตน์ เป็นตัวแทนไปร่วมทอดกฐิน ณ วัดหนิแร่เก่า ที ่รศ.ดร.

ชาตรี-อ.เนาวรัตน์ เมืองนาโพธิ์ เป็นผู้ให้การสนับสนุนวัดนี้ ชมรม

รวบรวมผูบ้ริจาคเป็นเงิน 28,300 บาท (ชมรมฯ 2,000 บาท) วัดหนิแร่เก่า 

แจ้งยอด 774,689 บาท +++ ขออนุโมทนาบุญร่วมกันมา ณ โอกาสนี้
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  เมื่อวันที่ 24-27 พฤศจิกายน 2558 ชมรมฯ จัดทัวร์สุโขทัย 

ชิมแกงขี้เหล็ก อาบน�้าแร่แช่ออนเซน ลอยกระทงสาย นครชุม 

ก�าแพงเพชร  มีสมาชิกรวมเดินทาง จ�านวน 45 คน วันแรกเริ่มที่

สุโขทัย แวะทานอาหารกลางวัน สั่งรายการอาหารกันอย่างเป็นระบบ แต่

อาหารทีน่�ามาไม่มีระบบ หลายคนจงึได้ทานทีไ่ม่ได้ส่ัง แต่กอ็ิม่หน�าส�าราญ

กันดี ที่ร้านคุณสาธร มีเวลาจ�ากัด เลือกซื้อของกันในเวลาอันสั้น แต่ได้

เส้ือผ้าที่ถูกใจ อาหารเย็นขนมจีนหลากสี เข้าชมงานลอยกระทงอุทยาน

ประวัติศาสตร์สุโขทัย กลุ่มหนึ่งซื้อบัตรเข้าดู แสง สี เสียง อีกกลุ่มหนึ่ง 

รองอธิการ ว่าที่ ร.ต ดร. เทียนชัย ทองวินิจศิลป์ พานั่งรถรางชมงาน 

shopping ลอยกระทง ออกจากงาน แวะทานข้าวต้ม จนเกลีย้งหม้อ ชมรมฯ 

มอบเงินจ�านวน 50,000 บาท เพื่อเป็นทุนการศึกษาแก่นักศึกษา สถาบัน

การพลศึกษา วิทยาเขตสุโขทัย เป่าเทียน ตัด cake : Happy Birthday  

ผศ.ณัฐยา วิสุทธิสิน และคุณบุศรินทร์ จันทร์ศรีวัฒนะ กลับถึงโรงแรมชา

กังราว เวลา 24.00 น วันที่สอง กลุ่มหนึ่งไปชมพิธีพลียา ต้องตื่นแต่เช้า

มืด ทานอาหารเช้าแล้วนัง่รถรางไปนครชมุ เข้าร่วมกจิกรรมชมและชมิแกง

ขีเ้หล็ก ทานอาหารกลางวันครัวริมปิง อาหารย่อยแล้วไปอาบน�า้ทีพุ่น�า้ร้อน

พระร่วง ใครใคร่แช่ทัง้ตัว เข้าห้องเปล่ียนชดุนวลนางในอ่างน�า้ หรือ จะแช่

แต่เท้าก็ไปในส่วนที่ท�าศาลาให้แช่เท้า หลังจากนั้นรวมพล กินเมียงค�าชา

กังราว น�้าผลไม้ กลับโรงแรมพักผ่อน แต่งตัวสวย ชมแห่ลอยกระทงของ

จงัหวดัก�าแพงเพชรหน้าโรงแรม ทานอาหารเยน็ทีว่ดัพระบรมธาตุ ระหว่าง

นั้น ฟังการบรรยาย เรื่องที่มาของกระทงสาย พัฒนาการของกระทงสาย 

ลงเรือไปลอยกระทงสายกลางแม่น�้าปิง กลับมาท�าบุญร่วมกันถวายผ้าป่า

แถว เป็นเงิน 7,000 บาท สนุกสนานอิ่มใจ อิ่มบุญ วันที่สาม นั่งรถราง
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ชมเมืองก�าแพงเพชรไป อุทยานประวัติศาสตร์มรดกโลก ฟังการบรรยาย 

นั่งรถชมสถานที่ต่าง ๆ ชม-ชิม สั่งซื้อเฉาก๊วยชากังราว ทานอาหารกลาง

วัน บ่ายเดนิทางไปน�า้ตกคลองลาน หลงใหลน�า้ตก ธรรมชาติทีร่่มร่ืน กลับ

ที่พัก ททท สุโขทัยเป็นเจ้าภาพ เลี้ยงอาหารเย็น ณ ห้องอาหารโรงแรม

ชากังราว ชมรมฯ ขอบคุณเจ้าภาพ มอบของที่ระลึก สนุกสนานร้องเพลง 

ร�าวง เต้นร�า วันที่สี่ ทานอาหารเช้าแล้วออกเดินทางมานครสวรรค์ 

ไหว้ศาลเจ้าเทพารักษ์ที่บรรจบของแม่น�้าปิง-วัง แวะบึงบอระเพ็ด 

ชมพิพธิภัณฑ์สัตว์น�า้ทีเ่ป็นแหล่งเรียนรู้ทีด่น่ีาสนใจมาก อาหารกลางวนัม้ือนี้ 

ททท อทุยัธาน ีเป็นเจ้าภาพ โดยมีคณุสุรนิทร์ นลิก�าแหง เป็นผูป้ระสานงาน 

ขอขอบคุณมา ณ โอกาสนี้ ถึง มศว เวลา 18.30 น

 ชมรมฯ ขอขอบคุณสมาชิกท่ีร่วมเดินทางทุกท่านท่ีมีส่วน

ร่วมในการท่ีช่วยให้การเดินทางครั้งนี้ราบรื่น สนุกสนาน มี

บรรยากาศของการเป็นกัลยาณมิตร และอบอุ่นอย่างยิ่ง 

  วันที ่12-13 ธนัวาคม 2558 ชมรมฯ และส�านกัหอสมุดกลาง

จะไปจดักจิกรรมส่งเสริมการอ่าน และปรับปรุงกายภาพ ห้องสมุดโรงเรียน

มงคลวิทยา อ.บ้านเพ จังหวัดระยอง โดยได้รับการสนับสนุนเงิน

จ�านวน 40,000 บาท จาก รศ.วิจิตร-คุณประวิทย์-ดร.วรุณธิดา 

วรุตบางกูร ชมรมฯ ขออนุโมทนา และขอบคุณมา ณ โอกาสนี้

  ผลการเลือกตั้งคณะกรรมการบริหารสหกรณ์ ปี 2559 เมื่อวันที่ 

26 พฤศจิกายน 2558 ดังนี้ รศ.ชาญวิทย์ เทียมบุญประเสริฐ ได้ 543 

คะแนน รศ.ธาดาศักดิ์ วชิรปรีชาพงศ ์ได้ 505 คะแนน อ.นงนวล 

พงษ์ไพบูลย ์ได้ 444 คะแนน



จดหมายข่าว ปีที่ 21  ฉบับที่ 12 เดือน ธันวาคม 2558 

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ10

  ตามที่ชมรมฯ ได้ท�าหนังสือตอบขอบคุณผู้ที่บริจาคเงินให้ชมรมฯ 

เป็นการแจ้งให้ทราบว่าชมรมฯ ได้รับเงินแล้วนั้น ในการนี้ เพื่อเป็นการ 

ประหยดัเวลาและวสัดใุนการจัดท�าหนงัสือขอบคณุ ดงันัน้ ต่อไปนี ้ชมรมฯ 

 ใคร่ขอให้ผู้บริจาคเงินตรวจสอบรายชื่อจากจดหมายข่าวของชมรมฯ ใน 

แต่ละเดือน หากไม่ปรากฏรายชื่อของผู้บริจาคภายใน 1-2 เดือน โปรด 

ติดต่อกับคุณกฤษณา สุนันทเกษม 081-755-9823 หรือคุณพิศมัย 

พนาเวศร์ 081-412-1310 และหากท่านสมาชกิมีความประสงค์ทีจ่ะร่วม 

บริจาคเงินเข้าชมรมฯ โปรดแสดงความจ�านงได้ที่สหกรณ์ออมทรัพย์ มศว 

ชื่อบัญชี ชมรมผู้สูงอายุ มศว เลขที่บัญชี 2686-3 ชมรมฯ ขอขอบคุณ 

อย่างสูงมา ณ โอกาสนี้ ในการประชุม

  ชมรมฯ จัดทัศนศึกษา วันที่ 24-27 กุมภาพันธ์ 2559 : 

เวียดนาม โฮจมิีนต์ ดาลัด มุ่ยเน่ ราคา 21,000 บาท ดกู�าหนดการ

หน้า 28 สนใจติดต่อ คุณอุมาพร นาคะวัจนะ โทร. 090-917-3993 

ภายในวันที่ 15 ธันวาคม 2558

  ผศ.อารมณ์ ปุณโณฑก ถึงแก่อนิจกรรม เม่ือวันที่ 23 

พฤศจิกายนและพระราชทานเพลิงศพ ในวันที่ 28 พฤศจิกายน 2558 

เวลา 12.00 น. ณ เมรุ วัดธาตุทอง  ชมรมฯ ขอแสดงความเสียใจกับ

ครอบครัว ปุณโณฑก มา ณ โอกาสนี้

  ศ.พิเศษ ดร.ทรงศักดิ์ ศรีกาฬสินธุ ์ถึงแก่อนิจกรรม เมื่อวันที่ 

23  พฤศจิกายน 2558 สวดอภิธรรม ระหว่างวันที่ 23-27 พฤศจิกายน 

2558 และพระราชทานเพลิงศพเมื่อวันที่ 28 พฤศจิกายน 2558 เวลา 

17.00 น. ณ เมรุ วดัธาตุทอง ชมรมฯ ขอแสดงความเสียใจกบั รศ.กาญจนา 

ศรีกาฬสินธุ์ และครอบครัว มา ณ โอกาสนี้
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ผู้บริจาคเงินให้แก่ชมรมผู้สูงอายุ มศว

1. รศ. ดร. ชาญวิทย์  เทียมบุญประเสริฐ     2,000 บาท 

2. รศ. พริ้มเพรา  ยลเจริญสุข      1,000 บาท

3. อ. สุพีพรรณ พัฒนพาณิช      1,000 บาท

4. อ. ดร มนัส  บุญประกอบ      1,000 บาท

5. ผศ. นลินี  โพธิทัต       1,000 บาท

6. อ. พัธนี โชติกเสถียร       1,000 บาท

7. ผศ. สุพีร์-รศ.ปรีชา  ลิ่มไทย     1,000 บาท 

8. ผศ. อาภรณ์  จ�าปาทอง      1,000 บาท

9. รศ. เย็นใจ  สมวิเชียร      1,000 บาท

10. ผศ. ณัฐยา  วิสุทธิสิน      1,000 บาท

11. คุณพิศมัย  พนาเวศร์      1,000 บาท

12. ผศ. จันทิมา  พรหมโชติกุล     1,000 บาท

13. รศ. เฉลียว  พันธุ์สีดา      1,000 บาท

14. อ. สมพร  ต่อประดิษฐ์      1,000 บาท

15. อ. ศรีสมบัติ  บัวทอง      1,000 บาท

16. คุณกริยา  สามเสน ปานเจริญ    1,000 บาท
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         รายชื่อสมาชิกชมรมฯ 

         ที่เกิด เดือนธันวาคม

 อัญเชิญเทพเรืองฤทธิ์ทุกทิศา	 	 เบิกม่านฟ้ามานิมิตพิสิฐสรรค์
	ประสาทพรแสนล�้าเลิศวันเกิดพลัน	 	 เติมชีวันท่านแช่มชื่นรื่นรมย์ใจ
	เพิ่มพลังก�าลังกายให้แข็งแกร่ง	 	 มากเรี่ยวแรงไร้โรคาพาสดใส
	ปกป้องปัดอุบัติเหตุปลอดเภทภัย	 	 คล้องสายใจในครอบครัวรั้วรักเอย
                                               พรรณนิภา  สันติพงษ์   ประพันธ์

1. รศ. สีอุไร  จิปิภพ    2. ผศ. พัวพรรณ  เหล่าวานิชย์  

3. อ. พิศวง  มหาขันธ์    4. คุณประพันธ์  ปลิดปลอดภัย

5. ผศ. ประเสริฐ  ข่ายม่าน 6. รศ. ท่านหญิงประภาพันธุ์ กรโกสียกาจ

7. อ. อ�านวย  คเชนทร์เดชา  8. อ. อ�าไพ จิตต์วัฒน

9. อ. กรองแก้ว  พู่พิทยาสถาพร  10. รศ. เบ็ญญา สุทัศน์ ณ อยุธยา

11. ผศ. อุไร  บัวทอง    12. อ. เตือนตา  เลาสุขศรี

13. คุณมงคล  ศรีชื่น    14. คุณส�าราญ  เต๊กอวยพร  

15. ผศ. ดร.ปรีชา  ธรรมา  16. ผศ. ดร. วชิรญา  บัวศรี

17. รศ. วราพร  สุรวดี   18. รศ. เฉลียว  พันธุ์สีดา

19. อ. ขจร  สุขรังสรรค์   20. ผศ. สมศักดิ์  เจียมทะวงษ์

21. ผศ. รัตนา  สัมพันธชิต  22. อ. สมพร  ต่อประดิษฐ์ 

23. รศ. จรีย์  สุวัตถี    24. อ. ส้มโอ  ธรรมโชติ
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25. คุณพิศมัย  พนาเวศร์   26. อ. ภัทณีญา  ไชยสุข

27. อ. สมทรง  สถิรมน   28. พล.ท. เอราวัต  กุญชร ณ อยุธยา

29. รศ. ดร.อัจฉรา วัฒนาณรงค์  30. อ. ดร. ละออ  อัมพรพรรดิ์

31. อ. มาลินี  ประเสริฐธรรม  32. อ. พวงร้อย  กล่อมเอี้ยง

33. รศ. ดร. วารินทร์  รัศมีพรหม 34. ผศ. ศิรินนา  บุณยสงวน

35. ผศ. สนธยา  ศรีบางพลี  36. ผศ. ลดาวัลย์  นุตสติ

37. อ. วราวุธ  สุมน     38 อ. ประพันธ์  เปรมศรี

39. อ. ยุวดี  วัณโณ    40. คุณสมศักดิ์  มูลทอง

41. รศ. ประพิณ  มิลินทสูต   42. ผศ. ประจิตต์  อภินัยนุรักต์ 

43. ผศ. พนอ  อัศวรุจานนท์  44. ศ. ดร. พจน์  สะเพียรชัย 

45. รศ. ดร. วิรัช  วรรณรัตน์  46. ศ. อารี  สุทธิพันธุ์

47. คุณนันทา ปาลกะวงศ์ ณ อยุธยา  48. ผศ. วรวุฒิ  รอบรู้

49. รศ. วรรณี  โสมประยูร  50. คุณไอยรา กุญชร ณ อยุธยา

51. ผศ. บุญยฤทธิ์  คงคาเพ็ชร  52. คุณนัทรี  แสงทองศรีกมล

53. อ. บุญเกิด  บัวหภักดี  54. ผศ. วาสนา  เกตุภาค

55. คุณอัญชลี  ตานะโก   56. คุณรังรอง  สีทองดี

57. ผศ. ดารกา  วรรณวนิช  58. รศ. ดร. ส.วาสนา  ประวาลพฤกษ์

59. ผศ. ศิริณี  ตาละลักษณ์  60. ผศ. อุทัย  ชูธรรมขจร

61. คุณนงลักษณ์  สกุลญานนท์วิทยา 62. รศ. อ้อทิพย์  ราษฎร์นิยม

63. ผศ. ดร. พ.ต.ท. นภดล ทองนพเนื้อ



จดหมายข่าว ปีที่ 21  ฉบับที่ 12 เดือน ธันวาคม 2558 

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ14

พระนิพนธ์ที่ 12

สมเด็จพระญาณสังวร
1

 การที่จะให้ใครช่วยเหลือท�าอะไร ต้องเลือกคนที่มีปัญญา ที่รู้จักผิด

ถกู ควรไม่ควร มิใช่ว่าเขามุ่งดปีรารถนาดแีล้ว เป็นมอบการงานให้ท�าเร่ือย

ไป เพราะถ้าเป็นคนขาดปัญญา แม้จะท�าด้วยความต้ังใจช่วยจริง แต่กอ็าจ

ท�าการที่เป็นโทษแม้อย่างอุกฤษฏ์ก็ได้

 คนเรานั้น นอกจากจะมีปัญญาแล้ว ยังต้องมีความคิดอีกด้วย จึงจะ

เอาตัวรอดได้จากอันตรายต่างๆ ในโลก วิสัยของบัณฑิต คือ คนที่ฉลาด

นัน้ ย่อมไม่แพ้หรืออบัจนต่อเหตกุารณ์ทัง้หลายทีรั่ดรึงเข้ามา ย่อมใช้ความ

คิดคลี่คลายเอาตัวรอดปลอดภัยให้จงได้ และเป็นธรรมดาอยู่ ที่คนฉลาด

กว่าย่อมเอาชนะคนที่ฉลาดน้อยกว่าได้

 1  “พระโอวาท ภาค ๑๐๐ บทพระนิพนธ์” สมเด็จพระญาณสังวร  

สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปรินายก 
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บอกเล่าเก้าสิบ : เคล็ดลับช่วยจ�าและวิธีบริหารสมอง   

 หลายคนคงเคยมีอาการหลงๆ ลืมๆ เช่น ลืมว่าเอากุญแจบ้านกับมือ

ถอืไปวางไว้ตรงไหน หรือออกจากบ้านแล้วแต่ต้องกลบัเข้าไปใหม่เพราะลืม

ว่าปิดไฟแล้วหรือยัง หรือเห็นเงินในกระเป๋าแล้วงงว่าท�าไมเหลือแค่นี้ ซื้อ

อะไรไป ? วันนี้มีเคล็ดลับช่วยจ�าและวิธีบริหารสมองมาฝาก ดังนี้

 1. จดบันทึก การจดบันทึกจะช่วยให้คุณวางแผนเรื่องต่างๆ ได้ง่าย

ขึ้น ไม่ว่าจะเป็นสิ่งที่ต้องท�าในแต่ละวัน นัดหมายต่างๆ รวมไปถึงการจด

เบอร์โทรศัพท์ ที่อยู่ อีเมลแอดเดรส วันเกิดเพื่อน หรือข้อมูลเกี่ยวกับตัว

คุณเอง เช่น ยาประจ�าตัว จะให้ดีควรเป็นสมุดเล่มเล็กๆ ที่พกพาติดตัว

ไปด้วยได้ การลงมือเขียนด้วยตัวเองจะช่วยย�้าให้สมองจดจ�าได้ดีขึ้น และ

ดีกว่าการใช้เทคโนโลยีเป็นตัวช่วย เช่น การบันทึกไว้ในมือถือ

 2. พูดกับตัวเอง การพูดออกมาดังๆ ก็คล้ายกับการจดบันทึก เพียง

แต่ออกมาในรูปของเสียง ควรเริ่มต้นตั้งแต่เช้า นึกถึงสิ่งที่คุณต้องท�าในวัน

นั้น แล้วพูดออกมาดังๆ เช่น วันนี้ต้องซื้อบัตรเติมเงิน ตอนเที่ยงมีนัดกับ

ลูกค้า ตอนเย็นต้องแวะซื้อของในซูเปอร์มาร์เก็ต ย�้ากับตัวเองซ�้าๆ หลายๆ 

ครั้ง

 3. ติดโน้ตในที่ที่มองเห็นได้ง่าย โดยเขียนสิ่งที่ต้องท�าลงบนกระดาษ

โน้ตแผ่นเล็กๆ แปะไว้ในที่ที่มองเห็นได้ง่าย เช่น ประตูตู้เย็น ประตูบ้าน 

ในรถ หรือหน้าจอคอมพิวเตอร์ ทุกครั้งที่เห็นโน้ตที่ติดไว้ ก็เท่ากับเตือน

สมองให้จดจ�าเรื่องเหล่านั้น

 4. เก็บของให้เป็นที่ ฝึกนิสัยเก็บของให้เป็นที่ เช่น แขวนกุญแจไว้

ข้างประตูทางออก วางมือถือไว้บนโต๊ะท�างาน เก็บยาก่อนนอนไว้ที่โต๊ะ 
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หัวเตียง ชีวิตที่เป็นระเบียบจะช่วยให้สมองเป็นระเบียบเช่นกัน

 5. ท�าชีวิตให้ช้าลง สมองจะจดจ�าอะไรได้ช้าลงเมื่ออายุมากขึ้น การ

พูดเร็ว-ท�าเร็วจนเกินไป ท�าให้สมองเก็บเร่ืองราวเหล่านั้นไว้ไม่ทันและ

หลงลืมไปในที่สุด

 6. อย่าท�าหลายอย่างพร้อมกัน การท�าอะไรหลายๆ อย่างพร้อมกัน 

เช่น คุยโทรศัพท์ไปด้วย ดูโทรทัศน์ไปด้วย หรือท�างานไปด้วย ฟังเพลงไป

ด้วย จะท�าให้ไม่มีสมาธิในการจ�า ควรเลือกท�าเพียงอย่างใดอย่างหนึ่งจะ

ดีกว่า

 7. มีสติ การมีสติขณะท�าส่ิงต่างๆ จะช่วยให้เราไม่หลงลืมได้ง่าย 

สมองจะจดจ�าได้โดยอัตโนมัติว่า ขณะนั้นเราปิดไฟแล้ว ปิดน�้าแล้ว ปิด

แก๊สแล้ว ไม่ต้องมานั่งลังเลสงสัยทีหลังว่า เอ๊ะ ฉันท�าไปแล้วหรือยัง

 8. ร่างกายแข็งแรง สมองที่แจ่มใส มาจากร่างกายที่แข็งแรง ดูแล

ตัวเองให้ดี รับประทานอาหารที่ดีมีประโยชน์ให้ครบหมู่ เน้นปลา ผักผล

ไม้สด ข้าวกล้อง และน�้า หลีกเลี่ยงเครื่องดื่มแอลกอฮอล์และบุหรี่ ออก

ก�าลงักายสม�า่เสมอ และนอนหลับพกัผ่อนให้เพยีงพอ เม่ือร่างกายแขง็แรง 

ความจ�าก็จะดีตามไปด้วย

 9. ท�าสิ่งที่ตัวเองถนัด ความถนัดของแต่ละคนไม่เหมือนกัน บางคน

จ�าได้ดีเม่ือได้มองเห็นหรือจดบันทึก บางคนจ�าได้ดีเม่ือได้ยินเสียงหรือพูด

ดังๆ บางคนจะจ�าได้ก็ต่อเมื่อได้ลงมือปฏิบัติ สังเกตตัวเองว่าคุณจ�าได้ดีกับ

วิธีการไหน แล้วเลือกวิธีการที่เหมาะกับตัวเอง แต่ถ้าจะให้ดี ใช้ทั้ง 3 วิธี

สลับกันก็จะช่วยให้สมองได้ฝึกทักษะมากขึ้น

 การบริหารสมอง ที่ช่วยในการพัฒนาความจ�าอย่างง่ายๆ สามารถ

ท�าได้หลายวิธี ดังนี้
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 1. หยิบสิ่งของในที่มืด หลับตาอาบน�้า หรือหลับตาแต่งตัว

 2. รับประทานอาหารหรือหยิบจับสิ่งต่างๆ โดยใช้มือข้างที่ไม่ถนัด

 3. ฟังเพลงที่ไม่เคยได้ยินเนื้อร้องมาก่อน แล้วหัดร้องตามไปจนร้อง

ได้

 4. อ่านหนังสือหลายๆ ประเภท หรือเปลี่ยนจากคอลัมน์ที่เคยอ่าน

ประจ�าไปอ่านคอลัมน์อื่นบ้าง

 5. อ่านป้ายโฆษณาตามข้างทาง ท้ายรถตุ๊กตุ๊ก ข้างรถเมล์ หรือถุง

กล้วยแขก

 6. ดูโทรทัศน์ที่มีสองภาษา หรือดูภาพยนตร์ที่มีซับไตเติล

 7. บวกลบเลขทะเบียนของรถคันหน้า หรือเลขบนตั๋วรถเมล์

 8. เปล่ียนกิจวัตรประจ�าวัน เช่น จัดห้องใหม่ เปล่ียนที่วางของ 

เปลี่ยนเส้นทางการเดินทาง หรือจากที่เคยขับรถก็เปลี่ยนไปนั่งรถเมล์หรือ

รถไฟฟ้าแทนบ้าง

 9. เล่นเกมฝึกสมอง เช่น หมากรุก หมากฮอส ปริศนาอักษรไขว้ 

จับผิดภาพ ฯลฯ

 10. เรียนรู้สิ่งใหม่ๆ เช่น หัดเล่นดนตรี เรียนภาษา เรียนท�าอาหาร 

ฝึกศิลปะป้องกันตัว ฯลฯ

 11. หม่ันออกสังคม พบปะพดูคุยแลกเปล่ียนทศันคติกบัเพือ่นฝงู อย่า

แยกตัวออกจากสังคม เพราะจะท�าให้สมองไม่เกิดการพัฒนาและเสื่อมไป

ในที่สุด
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เรื่องน่ารักของในหลวง

 คร้ังหนึ่งที่ภาคอีสานเม่ือเสด็จข้ึนไปทรงเยี่ยมบนบ้านของราษฎร

ผู้หนึ่ง ที่คณะผู้ตามเสด็จทั้งหลายออกแปลกใจในการกราบบังคมทูล ที่

คล่องแคล่วและใช้ ราชาศัพท์ได้อย่างน่าฉงน เม่ือในหลวงมีพระราช

ปฏิสันถารถึงการใช้ราชาศัพท์ได้ดีนี้ จึงมีค�ากราบทูลว่า 

 “ข้าพระพุทธเจ้าเป็นโต้โผลิเกเก่าบัดนี้มีอายุมากจึงเลิกรามาท�านา

ท�าสวนพระพุทธเจ้าข้า..” มาถึงตอนส�าคัญที่ทรงพบนกในกรงที่เลี้ยงไว้ที่

ชานเรือน ก็ทรงตรัสถามว่า

 “ เป็นนกอะไรและมีกี่ตัว.. ” 

 พ่อลิเกเก่ากราบบังคมทูลว่า “มีทั้งหมดสามตัว พระมเหสีมันบินหนี

ไป ทิ้งพระโอรสไว้สองตัว ตัวหนึ่งที่ยังเล็ก ตรัสอ้อแอ้อยู่เลย และทิ้งให้

พระบิดาเลี้ยงดูแต่ผู้เดียว”

 เรื่องนี้ ดร.สุเมธ เล่าว่า เป็นที่ต้องสะกดกลั้นหัวเราะกันทั้งคณะไม่

ยกเว้นแม้ในหลวง
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 เมื่อครั้งท่านพระชนม์มายุ 72 พรรษา มีการผลิตเหรียญที่ระลึก

ออกมาหลายรุ่น เจ้าของกิจการนาฬิกายี่ห้อหนึ่งได้ยื่นเร่ืองขออนุญาตน�า 

พระบรมฉายาลักษณ์ของท่าน มาประดับที่หน้าปัดนาฬิกาเป็นรุ่นพิเศษ 

ท่านทราบเรื่องแล้วตรัสกับเจ้าหน้าที่ว่า 

 “ไปบอกเค้านะเราไม่ใช่มิกกี้เมาส์”

 เคยมีเร่ืองเล่าให้ฟังว่าในหลวงเสด็จไปในถิ่นทุรกันดารเพื่อ

เยี่ยมเยียนราษฎร มีอยู่คร้ังหนึ่งพระองค์ท่านทรงแจกพระเคร่ืองให้กับ

ราษฎรจนหมดแล้ว แต่ราษฎรผูห้นึง่กราบบังคมทลูขอรับพระราชทานพระ

เครื่องว่า

 “ขอเดชะ ขอพระหนึ่งองค์”

 ในหลวงทรงตรัสว่า “ขอเดชะ พระหมดแล้ว”

 ครั้งหนึ่งหลายๆ ปีมาแล้ว พระเจ้าอยู่หัวทรงประชวรนิดหน่อย

เกี่ยวกับพระฉวี(ผิวหน้า)มีพระอาการคัน มีหมอโรคผิวหนังคณะหนึ่งไป

เข้าเฝ้าฯ เพือ่ถวายการรักษาคณุหมอเป็นผูเ้ชีย่วชาญทางโรคผวิหนงัแต่ไม่

ได้เชี่ยวชาญทางราชาศัพท์ก็กราบบังคมทูลว่า

 “เอ้อ - ทรง... อ้า-ทรงพระคันมานานแล้วหรือยังพะยะค่ะ”

 พระเจ้าอยู่หัวก็ทรงพระสรวล ตรัสว่า “ฉันไม่ใช่ผู้หญิงนี่จะท้องได้

ยังไง” 

 แล้วคงจะทรงพระกรุณาว่าหมอคงจะไม่รู้ราชาศัพท์ทางด้านอวัยวะ

ร่างกายจริงๆ กพ็ระราชทานพระบรมราชานญุาตว่า “พดูภาษาองักฤษกนั

เถอะ” เป็นอันว่าก็กราบบังคมทูลซักพระอาการกันเป็นภาษาอังกฤษไป
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 เร่ืองนี้รุ่นพี่ที่จุฬาฯเล่าให้ฟังว่า มีอยู่ปีหนึ่งที่ในหลวงทรงเสด็จ

พระราชทานปริญญาบัตร อธิการบดีอ่านรายชื่อบัณฑิตแล้วบังเอิญว่ามี

เหตุขัดข้องบางประการ ท�าให้อ่านขาดตอน ก็ต้องรีบหาว่าอ่านรายชื่อไป

ถึงไหนแล้ว ปรากฏว่าในหลวงท่านทรงจ�าได้ ท่านเลยตรัสกับอธิการไปว่า

“เมื่อกี้นี้ (ชื่อ....) เค้ารับไปแล้ว”

 และมีอกีปีนงึขณะทีพ่ระราชทานปริญญาบัตรอยูด่ีๆ  ไฟดบัไปชัว่ขณะ 

ท�าให้บัณฑิตคนหนึง่พลาดโอกาสคร้ังส�าคญัในการถ่ายรูป พอในหลวงทรง

พระราชทานปริญญาบัตรเรียบร้อยแล้ว ก่อนที่จะให้พระบรมราโชวาท 

ท่านทรงให้อธกิารบดเีรียกบัณฑิตคนนัน้มารับพระราชทานอกีคร้ัง เพ่ือจะ

ได้มีรูปไว้เป็นที่ระลึก ตื้นตันกันถ้วนทั่วทั้งหอประชุม

 เร่ืองการใช้ราชาศพัท์กบัในหลวง ดจูะเป็นเร่ืองใหญ่ทีใ่ครต่อใคร

เกร็งกันทั้งแผ่นดิน และไม่เว้นแม้กระทั่งข้าราชการชั้นผู้ใหญ่ที่ได้เข้าเฝ้า

ทูลละอองธุลีพระบาทถวายรายงาน ครั้งหนึ่งเมื่อหลายปีก่อนมีข้าราชการ

ระดับสูงผู้หนึ่งกราบบังคมทูลรายงานว่า 

 “ ขอเดชะ ฝ่าละอองธุลีพระบาท ปกเกล้าปกกระหม่อม ข้า

พระพุทธเจ้าพลตรีภูมิพลอดุลยเดช ขอพระราชทานพระบรมราชานุญาต 

กราบบังคม ทูลรายงาน ฯลฯ” เมื่อสิ้นค�ากราบบังคมทูลชื่อในหลวงทรง

แย้มพระสรวลอย่างมีพระอารมณ์ดีและไม่ ถือสาว่า

 “ เออ ดี เราชื่อเดียวกัน..” ข่าวว่าวันนั้นผู้เข้าเฝ้าต้องซ่อนหัวเราะ

ข�าขันกันทั้งศาลาดุสิดาลัย เพราะผู้รายงานตื่นเต้นจนจ�าชื่อตนเองไม่ได้ 

 วันหนึ่งพระองค์ท่านเสด็จเยี่ยมเยียนพสกนิกรของท่านตามปกติ
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ที่ต่างจังหวัด ก็มีชาวบ้านมาต้อนรับในหลวงมากมาย พระองค์ท่านเสด็จ

พระราชด�าเนินมาตามลาดพระบาท ที่แถวหน้าก็มีหญิงชราแก่คนหนึ่งได้

ก้มลงกราบแทบพระบาท แล้วกเ็อามือของแกมาจับ พระหตัถ์ของในหลวง 

แล้วก็พูดว่ายายดีใจเหลือเกินที่ได้เจอในหลวง แล้วก็พูดว่ายายอย่างโน้น 

ยายอย่างนี้ อีกต้ังมากมายแต่ในหลวงก็ทรงเฉยๆ มิได้ตรัสรับส่ังตอบว่า

กระไร แต่พวกข้าราชบริภารกม็องหน้ากนัใหญ่ กลัวว่าพระองค์จะทรงพอ

พระราชหฤหัยหรือไม่ แต่พอพวกเราได้ยินพระองค์รับส่ังตอบว่ากับหญิง

ชราคนนั้น ก็ท�าให้เราถึงกับกลั้นหัวเราะไว้ไม่ไหวเพราะพระองค์ทรงตรัส! 

ว่า

 “ เรียกว่ายายได้อย่างไร อายุอ่อนกว่าแม่ฉันตั้งเยอะ ต้องเรียกน้าซิ

ถึงจะถูก”

 เช้าวันหนึ่ง เวลาประมาณ 7 โมงเช้า นางสนองพระโอษฐ์ ของ

ฟ้าหญิงองค์เล็ก ได้รับโทรศัพท์เป็นเสียงผู้ชาย ขอพูดสายกับฟ้าหญิง ทาง

นางสนองพระโอฐก็สอบถามว่าใครจะพูดสายด้วย ก็มีเสียงตอบกลับมาว่า 

“ คนที่แบงค์ “ นางสนองพระโอฐก็ งง .....งง ว่าคนที่แบงค์ท�าไมโทรมา

แต่เช้า แบงค์ก็ยังไม่เปิด พอฟ้าหญิงรับโทรศัพท์แล้วถึงได้รู้ว่า คนที่แบงค์

น่ะ ก็ที่แบงค์จริงๆนะ ไม่เชื่อเปิด กระเป๋าตังค์ แล้วหยิบแบงค์มาดูสิ

ที่มา http://www.dek-d.com/board/view/2584930/
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แค่ลดเค็มครึ่งหนึ่ง ก็ห่างไกลจากโรคร้ายสารพัด

 คุณเป็นคนหนึ่งหรือไม่? ที่มักจะชอบใส่พริกน�้าปลาลงในจานข้าว

ผัด...เหยาะซอสปรุงรสแบบจัดเต็มลงบนไข่ดาว...ราดซอสมะเขือเทศชุ่ม ๆ 

ในจานสเต็ก หรือเทซอสพริกลงบนไข่เจียว และใส่อีกสารพัดเครื่องปรุงที่

ช่วยปรุงแต่งรสอาหารในจานของเราให้เอร็ดอร่อยมากยิ่งขึ้น

 พฤติกรรมเหล่านี้เป็นส่ิงที่คนทั่วไปท�ากันเป็นปกติจนเกิดเป็นความ

เคยชิน และก็ไม่เห็นว่าเป็นเรื่องแปลกอะไร แต่หารู้ไม่ว่า เครื่องปรุงที่คุณ

ใส่ลงในจานอาหารนัน้ก�าลังท�าร้ายสุขภาพของคณุอย่างช้า ๆ  ด้วยโรคทีเ่กดิ

จากการบริโภครสเค็มมากเกินไป

 จากข้อมูลของ ผศ.นพ.สุรศักดิ์ กันตชูเวสศิริ ประธานเครือข่ายลด

บริโภคเค็ม ท�าให้เราทราบว่า ปัจจุบันคนไทยบริโภคเกลือเฉล่ีย 10.8 

กรัมต่อวัน หรือเท่ากับโซเดียม 5,000 มิลลิกรัม ซึ่งถือว่าสูงมาก เพราะ

จริง ๆ แล้ว คนไทยควรบริโภคเกลือไม่เกิน 1 ช้อนชาต่อวัน หรือคิดเป็น

โซเดียม 2,000 มิลลิกรัมเท่านั้น แต่ตัวเลขนี้เท่ากับว่าคนไทยบริโภคเกลือ

เกินปริมาณที่ร่างกายต้องการถึง 2 เท่า 

 การบริโภคเกลือที่มากขนาดนี้ ไม่ได้เป็นเพราะเราตักเกลือขาว ๆ 

เข้าปากแบบต้ังใจ แต่ร้อยละ 71 ของเกลือที่เราได้ในแต่ละวันนั้น มา

จากการเติมเครื่องปรุงรสระหว่างประกอบอาหารนั่นเอง โดยปกติอาหาร

ตามธรรมชาติก็จะมีเกลือเป็นส่วนประกอบอยู่แล้ว ถ้ายิ่งใช้เคร่ืองปรุงรส 

ก็เท่ากับว่าเรายิ่งเติมเกลือให้มากขึ้นไปอีก

 มาถึงตรงนี้ อยากรู้แล้วใช่ไหมว่า ในเครื่องปรุงรสแต่ละชนิดนั้น มี

เกลือ หรือโซเดยีมมากขนาดไหน ซ่ึงกองโภชนาการ กรมอนามัย กระทรวง
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สาธารณสุข และ เครือข่ายลดบริโภคเค็ม ก็ได้ส�ารวจผลิตภัณฑ์ปรุงรส

แต่ละชนิด และรวบรวมไว้คร่าว ๆ ดังนี้

 เกลือ 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 2,000 มิลลิกรัม 

 น�้าปลา 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 500 มิลลิกรัม

 ผงปรุงรส 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 500 มิลลิกรัม

 ผงชูรส 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 490 มิลลิกรัม

 ซอสหอยนางรม 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 450 มิลลิกรัม

 ซอสปรุงรส 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 400 มิลลิกรัม

 ผงฟู 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 340 มิลลิกรัม

 ซีอิ๊วขาว 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 400 มิลลิกรัม

 น�้าจิ้มสุกี้ 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 280 มิลลิกรัม

 น�้าจิ้มไก่ 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 210 มิลลิกรัม

 ซอสพริก 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 220 มิลลิกรัม

 ซอสมะเขือเทศ 1 ช้อนชา มีปริมาณโซเดียม 140 มิลลิกรัม

  และถ้าไปดูปริมาณโซเดียมในอาหารจานเดียวที่คนไทยชอบทานกัน 

จากการส�ารวจของ สมาคมนักก�าหนดอาหารแห่งประเทศไทย , ส�านัก

โภชนาการ กระทรวงสาธารณสุข ก็จะพบว่า อาหารหลายจานมีโซเดียม

สูงอย่างไม่น่าเชื่อ เช่น

 ข้าวผัด 1 จาน (320 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 935 มิลลิกรัม

 ข้าวหมูแดง 1 จาน (320 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 812 มิลลิกรัม

 ข้าวคลุกกะปิ 1 จาน (296 กรัม) มีปริมาณโซเดยีม 1,261 มิลลกิรัม

 ก๋วยเตี๋ยวเส้นเล็กแห้งหมู 1 ชาม (215 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 

1,483 มิลลิกรัม
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 บะหมี่ต้มย�า 1 ชาม (420 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 1,776 กรัม

 ก๋วยเตี๋ยวผัดขี้เมา 1 จาน (325 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 2,282 

กรัม

 ขนมจีนน�้ายา 1 จาน (435 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 1,750 กรัม

 ส้มต�าปลาร้า 1 จาน (100 กรัม) มีปริมาณโซเดยีม 1,006 มิลลิกรัม 

 ก๋วยเตี๋ยวผัดไทยใส่ไข่ 1 จาน (244 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 1,008 

มิลลิกรัม 

 ต้มย�ากุ้ง 1 ชาม (172 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 524 มิลลิกรัม

 ข้าวกะเพราไก่ไข่ดาว 1 จาน (265 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 1,280 

มิลลิกรัม

 ข้าวหมกไก่ 1 จาน (316 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 988 มิลลิกรัม

 ข้าวต้มไก่ 1 ชาม (334 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 855 มิลลิกรัม

 ข้าวราดไข่เจียวหมูสับ 1 จาน (370 กรัม) มีปริมาณโซเดียม 740 

มิลลิกรัม

 ผดัผกับุ้งไฟแดง 1 จาน (150 กรัม) มีปริมาณโซเดยีม 894 มิลลกิรัม

 นอกจากนี้ อาหารอีกหลายชนิดที่มีปริมาณโซเดียมมหาศาล เช่น 

กะปิ ปลาร้า เต้าเจี้ยว อาหารหมักดอง กุ้งแห้ง ปลาตากแห้ง ปลาเค็ม 

เนื้อแดดเดียว ขนมกรุบกรอบ หมูหยอง กุนเชียง หมูยอ ลูกชิ้น แหนม 

หมูแฮม ไส้กรอก อาหารกระป๋อง ผลไม้กระป๋อง อาหารกึ่งส�าเร็จรูป มัน

ฝรั่งทอด เครื่องดื่มเกลือแร่ น�้าผลไม้ส�าเร็จรูป น�้าพริกต่าง ๆ น�้าจิ้มต่าง 

ๆ รวมทั้งอาหารที่ใส่ผงชูรส อาหารที่ใส่ผงฟูเช่น เค้ก ซาลาเปา ขนมปัง

โฮลวีท เบเกอรี่ต่าง ๆ ล้วนมีเกลือแอบแฝงอยู่ทั้งสิ้น

 ทั้งนี้ ตามปกติแล้ว โซเดียม คือ เกลือแร่ชนิดหนึ่งที่คอยควบคุม
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สมดุลของเหลวในร่างกาย และจะมี “ไต” คอยช่วยขับโซเดียมส่วนเกิน

ออกทางปัสสาวะ แต่หากเราได้รับโซเดียมมากเกินไปจนไตไม่สามารถขับ

ออกได้หมด สารพัดโรคร้ายเหล่านี้ก็จะถามหา

ความดันโลหิตสูง

 ด่านแรกของอันตรายจากการรับประทานโซเดียมที่มากเกินไปนั่นก็

คือ “ความดันโลหิตสูง” ที่เป็นเพชฌฆาตเงียบก่อให้เกิดสารพัดโรคตาม

มา สงสัยไหมว่า ท�าไมเกลือจึงท�าให้เกิดความดันโลหิตสูงได้ นั่นเพราะ

เม่ือร่างกายของเราได้รับเกลือในปริมาณมากเกินไป จะท�าให้โซเดียมใน

ร่างกายมีมากเกินพอดี ร่างกายจึงต้องเก็บรักษาน�้ามากขึ้น จนมีอาการ

บวมน�้า เม่ือร่างกายเก็บรักษาน�้ามากขึ้น ปริมาณน�้าในหลอดเลือดก็จะ

เพิ่มขึ้นไปด้วย สุดท้ายก็จะเกิดภาวะความดันสูงในหลอดเลือด

 ที่น่ากลัวก็คือ โรคความดันโลหิตสูง ยังท�าให้เกิดโรคแทรกซ้อนอื่น 

ๆ ตามมาอีกมากมาย ไม่ว่าจะเป็นโรคหัวใจขาดเลือด โรคหัวใจโต โรคไต 

โรคทางตา โรคหลอดเลือดแดงตีบ รวมถึงโรคหลอดเลือดสมอง ซึ่งท�าให้

เกิดโรคอัมพฤกษ์ อัมพาต ล้วนแล้วแต่เป็นโรคร้ายที่คร่าชีวิตเราได้ทั้งสิ้น 

แต่หากเราสามารถลดอาหารเค็มได้ 1-3 กรัม ก็จะช่วยลดความดันลงได้

ถึง 10 มิลลิเมตรปรอท 

โรคหัวใจ

 ผู้ที่บริโภคเกลือมากเกินไปจะเส่ียงต่อภาวะหัวใจวาย เนื่องจาก

ความเค็มท�าให้ไตต้องท�างานหนักมากข้ึนในการก�าจัดเกลือออก เม่ือไต

ต้องท�างานหนัก หัวใจที่คอยสูบฉีดเลือดไปให้ไตก็ต้องท�างานหนักขึ้นตาม

ไปด้วย เกดิแรงดนัในหลอดเลือดสูงข้ึน น�ามาซ่ึงปัญหาหลอดเลือดทัง้ขนาด

ใหญ่และเล็กที่ไปเลี้ยงทั่วร่างกายจะปรับตัวหนาและแข็งตามมา หากเรา
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ลดอาหารเค็มได้ 1-3 กรัม จะช่วยลดโอกาสเกิดโรคหัวใจลงได้ถึงร้อยละ 

25

โรคไต

 อย่างทีรู้่กนัอยูแ่ล้วว่า ไต คืออวัยวะส�าคญัทีช่่วยขจดัโซเดยีมออกจาก

ร่างกาย แต่หากร่างกายของเรามีโซเดียมมากเกินไป ไตก็ยิ่งต้องท�างาน

หนักมากข้ึนเป็นหลายเท่า เพ่ือขับโซเดียมส่วนเกินออกจากทางปัสสาวะ 

เพื่อรักษาสมดุลของร่างกาย หากขับได้ไม่หมด โซเดียมก็จะคั่งและเป็นตัว

ดงึน�า้ไว้ในร่างกาย ท�าให้ร่างกายบวมน�า้ ความดนัโลหติสูง เช่นนีแ้ล้ว ไตก็

ยิง่ต้องท�างานหนกั หากกรองของเสียออกจากเลือดได้ไม่หมด เส้นเลือดฝอย

ในไตจะเกิดการอักเสบ ความดันในหน่วยไตก็จะเพิ่มสูงขึ้น ท�าให้โปรตีน

รั่วออกมาในปัสสาวะ และยังกระตุ้นให้ร่างกายสร้างสารบางอย่างออกมา

ท�าลายไต ท�าให้ไตเสื่อมเร็วขึ้น 

 หากยังกินเค็มต่อเนื่อง ภายใน 5 - 10 ปีหลอดเลือดในไตจะเสื่อม

สภาพอย่างถาวรท�าให้เป็นไตวายเรื้อรัง รักษาให้กลับมาเหมือนเดิมไม่ได้ 

ต้องเปลี่ยนไตใหม่

 เห็นความน่ากลัวของรสเค็มแล้ว แบบนี้ต้องมาลดเค็มกันดีกว่า ซึ่ง

การลดปริมาณโซเดียมที่กินนั้นท�าได้หลายวิธี คือ

 หลีกเลี่ยงการใช้เกลือ น�้าปลา ซอสปรุงรสต่าง ๆ และผงชูรส (แม้

ไม่เค็มแต่มีโซเดียมสูง) ในการปรุงอาหาร

 หลีกเลี่ยงการเติมเครื่องปรุง เช่น ปรุงรสเพิ่มในก๋วยเตี๋ยว, เติมพริก

น�้าปลาในข้าวแกง เป็นต้น

 หลีกเลี่ยงอาหารประเภทดองเค็ม อาหารแปรรูป เช่น ไข่เค็ม ปลา

เค็ม ปลาแดดเดียว ปลาส้มแหนม ไส้กรอก กุนเชียง หมูหย็อง เป็นต้น
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 เลือกรับประทานอาหารที่มีหลายรสชาติ เช่น แกงส้ม ต้มย�า เพื่อ

ทดแทนรสชาติเค็ม

 หลีกเลี่ยงน�้าซุปต่าง ๆ เช่น น�้าก๋วยเตี๋ยว เพราะมีปริมาณโซเดียม

สูง (มีทั้งน�้าปลา และผงชูรส) ควรรับประทานแต่น้อย หรือเทน�้าซุปออก

บางส่วน แล้วเติมน�้าเพื่อเจือจางลง

 หลีกเลี่ยงกินอาหาร หรือขนมที่ใช้ผงฟู (โซเดียมคาร์บอเนต) เช่น 

ซาลาเปา ขนมปัง ขนมเค้ก คุกกี้ โดนัท เบเกอรี่ต่าง ๆ 

 ลดการกินขนมหวานที่มีเกลือ เช่น ข้าวเหนียวกะทิ ข้าวหลาม ขนม

จาก ผลไม้แช่อิ่ม

 หลีกเลี่ยงอาหารกึ่งส�าเร็จรูป อาหารแปรรูป อาหารกระป๋อง

 หลีกเลี่ยงพฤติกรรม “ปรุงก่อนชิม” ควร “ชิมก่อนปรุง”

 ตรวจดูปริมาณโซเดียมต่อหน่วยบริโภคบนฉลากของซอสปรุงรส 

อาหารส�าเร็จรูป และขนมถุง เพื่อหลีกเลี่ยงอาหารที่มีปริมาณโซเดียมสูง

 เร่ืองการกินเป็นเร่ืองใกล้ตัว ซ่ึงเราสามารถ ปรับเปล่ียน เล่ียง 

เลือก เพ่ือสุขภาพทีด่ไีด้ เร่ิมจากการลดเคม็ให้ได้อย่างน้อยคร่ึงหนึง่ เท่านี้

กส็ามารถว่ิงหนโีรคร้ายได้ไกลแล้ว และยิง่ถ้าเลือกรับประทานแต่อาหารทีมี่

ประโยชน์ ออกก�าลังกายให้แข็งแรงอยู่เสมอ ท�าจิตใจให้แจ่มใส ไม่เครียด

จนเกนิไป รับรองว่าคณุจะเป็นหนึง่คนทีมี่สุขภาพร่างกายแข็งแรง โรคร้าย

ไหน ๆ ก็เข้ามาท�าร้ายคุณไม่ได้แน่นอน
 http://health.kapook.com/view62979.html

 หมายเหตุ : ชมรมฯ ได้เชิญคุณหมออนึ่ง โพธิสิทธิ์ จากโรงพยาบาล บ้านแพ้ว 

(พร้อมมิตร) มาบรรยายเรื่อง การลดเกลือเพื่อสุขภาพที่ดี เมื่อวันที่ 5 พฤศจิกายน 2558 แต่

ไม่สามารถใช้เอกสารที่เป็น power point มาพิมพ์ได้ แต่บทความที่น�ามาเสนอนี้ มีเนื้อหา

คล้ายคลึงกัน
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เวียดนาม โฮจีมินต์ ดาลัด มุ่ยเน่ 

23-27 กุมภาพันธ์ 2559

วันที่ 1: อังคารที่ 23 กุมภาพันธ์ 2559

 กรุงเทพฯ - โฮจิมินห์ - โบสถ์นอร์ทเทรอดาม - ท�าการไปรษณีย์ 

อนุสาวรีย์ประธานาธิบดีโฮจิมินห์ - พิพิธภัณฑ์สงคราม ตลาดเบนถัน - 

ชมโชว์  Hon Viet The Soul of Vietnam

 04.45 น. พร้อมคณะที่สนามบินดอนเมือง ส่วนผู้โดยสารระหว่าง

ประเทศขาออก สายการบินนกแอร์ DD3210 โดยมีเจ้าหน้าที ่คอยให้การ

ต้อนรับและอ�านวยความสะดวกในเร่ืองสัมภาระและเอกสารก่อนการเดิน

ทางแก่ท่าน

 07.45 น. ออกเดินทางสู่ นครโฮจิมินห์ โดยสายการบินแอร์เอเชีย 

เที่ยวบินที่ DD3210

 09.15 น. เดินทางถึงสนามบินตัน เซิน นึก นครโฮจิมินห์ หลัง

จากผ่านพธีิการตรวจคนเข้าเมืองและศลุกากรแล้ว น�าท่านชม โบสถ์นอร์ท

เทรอดาม โบสถ์หลังคาสูงที่สร้างในสมัยที่เวียดนามยังอยู่ในอาณานิคม

ของฝร่ังเศสโดยสร้างเพ่ือให้เป็นโบสถ์ประจ�าเมืองไซ่ง่อนและได้สร้างตาม

ต้นแบบของประเทศฝรั่งเศส  ชมที่ท�าการไปรษณีย์ ที่ใหญ่ที่สุดและสวย

ที่สุดของเวียดนาม เป็นสถาปัตยกรรมที่ผสมผสานระหว่างตะวันออกกับ

ตะวันตกได้อย่างลงตัว ชมอนุสาวรีย์ท่านประธานาธิบดีโฮจิมินห์ ต้ังอยู่

ด้านหน้าของศาลากลาง 

 เที่ยง  รับประทานอาหารกลางวัน ณ ภัตตาคาร ชมพิพิธภัณฑ์

สงคราม ชมเรื่องราวประวัติศาสตร์สงคราม และอาวุธ ปืน ระเบิด และ
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เครื่องบินรบฯลฯ ชมท�าเนียบประธานาธิบดี สถานที่ส�าคัญอีกแห่งหนึ่งที่

ใช้เป็นกองบัญชาการทหาร สถานที่ประชุมผู้น�าคนส�าคัญ และน�าชมห้อง

บัญชาการลับต่างๆ ภายในท�าเนียบ 

 ช้อปป้ิงที ่ตลาดเบนถนั ตลาดพืน้เมืองอนัพลุกพล่านของนครโฮจิมินห์ 

อสิระให้ท่านช้อปป้ิงสินค้าของฝากของทีร่ะลึกและสินค้าพืน้เมืองอาทเิคร่ือง

เทศและอาหารแห้ง หมูยอ ผักผลไม้สด ไม้แกะสลัก ฯลฯ

 ชม Hon Viet - The Soul of Vietnam Show การแสดงทาง

วัฒนธรรม ท่ีผสมผสานความไพเราะของบทเพลงและฉากการแสดงทีบ่อก

เล่าเรื่องราวจากประวัติศาสตร์และศิลปะดนตรีแบบดั้งเดิมของเวียดนาม

 ค�่า  รับประทานอาหารค�่า ณ ภัตตาคาร น�าคณะเดินทางเข้าสู่

ที่พัก

วันที่ 2: พุธที่ 24 กุมภาพันธ์ 2559

 โฮจิมินห์ - ดาลัด - ศูนย์ไหม XQ Art Embroider - กระเช้า

ไฟฟ้า พระราชวังกษัตริย์เบ๋าได๋ - สวนดอกไม้ดาลัด  - ตลาดไนท์บาร์

ซ่า  

 เช้า รับประทานอาหารเช้า ณ โรงแรมทีพ่กั หลังอาหารเช้าน�าท่าน

เดินทางสู่สนามบินตัน เซิน นึก

 ......... น.  ออกเดินทางสู ่ เมืองดาลัด โดยสายการบินภายใน

ประเทศของเวียดนาม

 ......... น. เดินทางถึงสนามบินเมืองดาลัด  จากนั้นน�าท่านเยี่ยมชม 

ศูนย์ไหม XQ Art Embroider ที่ขึ้นชื่อของเมืองดาลัด 

ให้ท่านได้เลือกชมและเลือกซื้อผ้าไหมงานฝีมือ เป็นของฝากตามอัธยาศัย

 เที่ยง  รับประทานอาหารกลางวัน ณ ภัตตาคาร
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 บ่าย  น�าท่านเดินทางสู่สถานีกระเช้าไฟฟ้าเคเบิลคาร์ กระเช้า

ไฟฟ้าแห่งนี ้เป็นระบบกระเช้าทีท่นัสมัยทีสุ่ดของประเทศเวยีดนาม และมี

ความปลอดภยัสูง  ท่านจะได้ชมวิวทัง้เมืองดาลัด ซ่ึงต้ังอยูท่่ามกลางขุนเขา

อันสวยงาม  

 ชมวัดต๊ึกลาม วัดที่สร้างอยู่บนเนินเขาเหนือทะเลสาบเตวียนลาม 

แวดล้อมไปด้วยต้นไม้และดอกไม้นานาพันธุ์ กับทิวสนที่ยืนต้นตระหง่าน

ปกคลุมทกุขุนเขา น�าท่านชม พระราชวังตากอากาศของกษตัริย์เบ๋าได๋ ชม

พระราชวังที่สร้างขึ้นบนเนินเขา ในปี ค.ศ 1933 โดยจักรพรรดิเบ๋าได๋ ซึ่ง

เป็นจักรพรรดิ์องค์สุดท้ายของเวียดนาม ชมห้องพักต่างๆ เช่น ห้องนอน / 

ห้องท�างาน / ห้องนั่งเล่น ที่มีการตกแต่งอย่างลงตัว ผสมผสานระหว่าง

ตะวันออกกับตะวันตก สัมผัสกับบรรยากาศที่แสนจะเย็นสบายพร้อมวิวที่

สวยงามรอบ ๆ ตัวพระราชวังตากอากาศ 

 ชมสวนดอกไม้เมืองหนาวดาลัด สร้างข้ึนโดยจักรพรรดิเบ๋าได๋ บน

เนื้อที่กว้างใหญ่ สืบเนื่องจากเมืองดาลัด ได้รับสมญานามว่าเป็นเมืองแห่ง

ดอกไม้ สวนแห่งนี้จึงเป็นสถานที่ ที่รวบรวมพรรณไม้ต่างๆของเมืองดาลัด

ไว้มากมาย ทั้งไม้ดอก ไม้ประดับ ไม้ยืนต้น เป็นต้น ซึ่งดอกไม้ส่วนใหญ่

ในเวียดนาม จะส่งออกจากเมืองดาลัดทั้งสิ้น

รับประทานอาหารค�่า ณ ภัตตาคาร

 ช้อปปิ้งตลาดไนท์บาร์ซ่า ของเมืองดาลัด ให้ท่านได้เลือกซ้ือสินค้า

นานาชนิด อาทิ ดอกไม้, ผลไม้ฤดูหนาวทั้งสดและแห้ง, ผักนานาชนิด, 

ขนมพื้นเมือง, กาแฟและชา เป็นต้น

 เดินทางเข้าสู่ที่พัก ณ โรงแรม หรือเทียบเท่า

วันที่ 3: พฤหัสฯที่ 25 กุมภาพันธ์ 2559
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 ไร่สตรอว์เบอร์รี - ดาลัด - ฟานเทียด 

 เช้า รับประทานอาหารเช้า ณ โรงแรมที่พัก น�าท่านชมไร่สตรอว์

เบอร์รีของเมืองดาลัด พร้อมกับบรรยากาศที่สวยงามของธรรมชาติ

 เที่ยง รับประทานอาหารกลางวัน ณ ภัตตาคาร

 บ่าย เดนิทางโดยรถโคชสู่ จังหวดัฟานเทยีด (ใช้เวลาในการเดนิทาง

ประมาณ 4 ชัว่โมง) จังหวัดฟานเทยีดเป็นเมืองตากอากาศและยงัเป็นแหล่ง

ท่องเทีย่วทางทะเลทีส่วยงามมีชือ่เสียงของเวยีดนาม ทัง้ชายทะเลทีส่วยงาม 

และท่านยังจะได้สัมผัสมนต์เสน่ห์แห่งทะเลทรายตะวันออก ระหว่างการ

เดินทางท่านจะได้ชื่นชมวิวทิวทัศน์และวิถีชีวิตของชาวเวียดนาม

 ค�่า  รับประทานอาหารค�่า ณ ภัตตาคาร เมนูอาหารทะเล

 เข้าสู่ที่พัก

วันที่ 4: ศุกร์ที่ 26 กุมภาพันธ์ 2559

 Sand Dune-Fairly Stream ทะเลทรายมุยเน่ - ทะเลทรายขาว  

 เช้า รับประทานอาหารเช้า ณ โรงแรมที่พัก ชม Sand Dune-

Fairly Stream ธารน�้าสีแดงทางธรรมชาติ ชมความงดงามของชั้นดิน ที่

สูงลดล่ันกนั สลับกบัสีสันของดนิทรายทีส่วยงาม และทะเลทีแ่สนสงบ เดนิ

ทางสู่ทะเลทรายมุยเน่ Red and White Sand Dunces ภูเขาทรายสี

เหลืองทองอันกว้างใหญ่สุดสายตา สัมผัสกับความงดงามและบรรยากาศ

ชายทะเลบนยอดภูเขาทะเลทราย ซึ่งมี ทะเลทรายขาว กองภูเขาทรายสี

ขาวสุดขอบฟ้าเหมือนทะเลทรายซาฮารา อิสระให้ท่านถ่ายรูปเป็นที่ระลึก

และจากนั้นไปชมทะเลทรายแดง ที่เกิดจากการรวมตัวกันของทรายสีแดง

จากสนมิเหล็กจนเป็นบริเวณกว้าง เพลิดเพลินกบัการถ่ายรูปวิวทวิทศัน์อนั

สวยงามตามอัธยาศัย
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 เที่ยง  รับประทานอาหารกลางวัน ณ ภัตตาคาร

 ค�่า  รับประทานอาหารค�่า ณ ภัตตาคาร เข้าท่ีพัก

วันที่ 5: เสาร์ที่ 27 กุมภาพันธ์ 2559

 มุยเน่ - ช้อปปิ้งที่ตลาดบิงเตย - โฮจิมินห์ - กรุงเทพฯ

 เช้า รับประทานอาหารเช้า ณ โรงแรมที่พัก น�าท่านเดินทางโดย

รถโคชกลับสู่ เมืองโฮจิมินห์ (ใช้เวลาในการเดินทางประมาณ 4 ชั่วโมง 

30 นาที) 

 เที่ยง  รับประทานอาหารกลางวัน ณ ภัตตาคาร

 บ่าย ชมตลาดบิงเตย (Binh Tay Market @ District 5) ช้อปปิ้ง

ของฝากของที่ระลึกก่อนกลับบ้าน

 (อาหารค�่าไม่รวมในรายการทัวร์)

 เวลาอันควร เดินทางสู่สนามบินตัน เซิน นึก นครโฮจิมินห์

 21.35 น. เดินทางกลับ โดยสายการบินนกแอร์ เที่ยวบินที่ DD 

3219

 23.05 น. ถึงสนามบินดอนเมือง กรุงเทพฯ โดยสวัสดิภาพ พร้อม

ความประทับใจ

 วันสุดท้ายของการจองที่นั่ง คือ วันที่ 15 ธันวาคม 2558


