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1 มกราคม 2566

วันขึ้นปีใหม่

	 	 	 	 	 •	 สวัสดีปีใหม่	แล้ว		 	 มีสุข

	 	 	 	 รู้ปล่อยวางพ้นทุกข์	 	 	 สุขได้

	 	 	 	 พอเพียงจะอยู่ดี		 	 	 มีทรัพย์		ตลอดเอย

	 	 	 	 ชีวิตท�าดีไซร้	 	 	 	 แน่แท้สุขเกษม

	 	 	 	 	 •	 สวัสดีปีใหม่แล้ว		 	 ก้าวเดิน

	 	 	 	 มีสติปัญญาจ�าเริญ			 	 ต่อสู้

	 	 	 	 รู้ผิดถูกมองเมิน		 	 	 คิดถูก	ท�าเอย

	 	 	 	 ทุกข์สุขเราต้องรู้		 	 	 โลกล้วนอนิจัง

ชมรมผู้สูงอายุ  มศว  ขอมอบความรัก  ความปรารถนาดี

แด่เพื่อนสมาชิกเนื่องในปีใหม่ พ.ศ. 2566

(นายวิวัฒน์  บุรทัต  ผู้ประพันธ์)
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สวัสดีปีใหม่ 2566

		 	 	 	 ศุภฤกษ์เบิกดิถีขึ้นปีใหม่

		 	 ขออวยชัยให้ทุกท่านสุขหรรษา

		 	 อายุมั่นขวัญยืนไร้โรคา

		 	 อยู่พร้อมหน้าลูกหลานส�าราญใจ

รศ. ดร. ชมพันธุ์ กุญชร ณ อยุธยา

	 	 ขออ�านาจคุณพระรัตนตรัย	จงดลบันดาลให้ท่าน

		และครอบครัวประสบแต่ความสุขความเจริญรุ่งเรือง	

		และสมหวังในสิ่งปรารถนาทุกประการ

รศ.วิจิตร คุณประวิทย์ วรุตบางกูร
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สวัสดีปีใหม่ 2566

			สวัสดปีีใหม่	2566	ขออาราธนาหลวงพ่อพระพุทธโสธร 

	ที่ศักดิ์สิทธิ์	จงคุ้มครองสมาชิกชมรมฯ	ให้มีสุขภาพ

	อนามัยสมบูรณ์	ร่างกายแข็งแรง	ปราศจากโรคภยัไข้เจบ็		

	มีความม่ันคงในชวิีต	อยูเ่ยน็เป็นสุขและมีความปรารถนา

	สิ่งใดในปีใหม่นี้ก็ขอให้ได้ดังประสงค์ทุกประการ

รศ. เฉลียว  พันธุ์สีดา

		 	 ศุภฤกษ์เบิกดิถีปีใหม่แล้ว

		 ดั่งดวงแก้วทอแสงแพรวพร่างพราวใส

		 ขอจงสบแต่โชคดีไม่มีภัย

		 คิดสิ่งใดขอให้ได้ดั่งใจจินต์

		 	 ขอให้มีแต่กัลยาณมิตร

	 	 	 	 	 	 	 ชื่นชูจิตตลอดปีไม่มีสิ้น

	 	 	 	 	 	 	 มีความรักภักดีชาติและแผ่นดิน

	 	 	 	 	 	 	 สืบศาสน์สืบสานศิลป์ภิญโญเอย

รศ. สุภา ปานเจริญ
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16 มกราคม 2566

วันครู

	 	 	 	 •	 	พรบ.		ครูออกแล้ว	 	 วันดี

	 	 	 	 สองสี่แปดแปดปี		 	 	 ชัดแจ้ง

	 	 	 	 คุรุสภาจัดมี	 	 	 	 ศึกษา	ครูเอย

	 	 	 	 อาชีพไม่โรยแล้ง		 	 	 อยู่ได้สง่างาม

	 	 	 	 •	 ครูที่สอนคนอื่นทั้ง		 	 แผ่นดิน

	 	 	 	 ต้องประกอบองค์ศีล		 	 ครบถ้วน

	 	 	 	 ประพฤติดั่ง		มุนินทร์	 	 น่ากราบ	ไหว้เอย

	 	 	 	 วาทะสมปราชญ์ล้วน		 	 สว่างแจ้งแสงธรรม

	 	 	 	 •	 พระสอนให้อ่อนน้อม		 	 ถ่อมตน

	 	 	 	 มิใช่กิริยาคน			 	 	 เท่านั้น

	 	 	 	 แต่สอนจิตจ�านน		 	 	 รู้เรื่อง		จริงเอย

	 	 	 	 ธรรมอยู่ทั่วชนชั้น	 	 	 ฉลาดแจ้งสว่างธรรม

	 	 	 	 •	 ครูเป็นแบบอย่างให้	 	 ศิษย์ดู

	 	 	 	 ครูเด่นน่าเชิดชู		 	 	 อยู่แล้ว

	 	 	 	 ครูชั่วน่าอดสู	 	 	 	 อายทั่ว		โลกเอย

	 	 	 	 เหมือนใส่น�้าถ้วยแก้ว		 	 แตกเปรี้ยงย่อยสลาย

ชมรมผู้สูงอายุ มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

(นายวิวัฒน์  บุรทัต  ผู้ประพันธ์)
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สังคมในแวดวง มศว

 	เมื่อวันอังคารที่	20	ธันวาคม	2565	มศว	จัดพิธีถวายพระพร

ชัยมงคล	สมเด็จพระเจ้าลูกเธอ	 เจ้าฟ้าพัชรกิติยาภา	นเรนทิราเทพยวดี	

กรมหลวงราชสาริณีสิริพัชร	 มหาวัชรราชธิดา	 ทรงหายจากพระอาการ

ประชวร	และมีพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ์ในเร็ววัน	ณ	โถงชั้น	1	อาคาร

นวัตกรรม	:	ศาสตราจารย์	ดร.สาโรช	บัวศรี	
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ข่าวชมรมฯ

 	 ชมรมฯ	 ขอแสดงความยินดีกับ รศ. ดร. คุณหญิงสุมณฑา 

พรหมบุญ	 อธิการบดีสถาบันเทคโนโลยีจิตรลดา	 ในโอกาสที่ได้เข้า

รับประทานปริญญาดุษฎีบัณฑิตกิตติมศักดิ์	 ศึกษาศาสตรดุษฎีบัณฑิต

กิตติมศักดิ์	 สาขาวิชาการบริหารการศึกษา	 จากสมเด็จพระอริยวงศาคต

ญาณ	 สมเด็จพระสังฆราช	 สกลมหาสังฆปริายก	 ณ	 มหาวิทยาลัยมหา

มกุฏราชวิทยาลัย	ประจ�าปีการศึกษา	2564-2565	

 	 คณะกรรมการบริหารชมรมฯ	 ก�าหนดการประชุมประจ�าเดือน	

มกราคม 2566 ในวันพฤหัสบดีที่ 12 มกราคม 2566	ณ	ห้อง

ประชุม	ศ.	ดร.	สุดใจ	เหล่าสุนทร	ชั้น	2	ส�านักหอสมุดกลาง	

 	ระหว่างวันที่	1-5	ธันวาคม	2565	ชมรมฯ	ได้รับอนุมัติเงินจาก

กจิกรรม	Rummage	Sale	ไปจัดโครงการกจิกรรมส่งเสริมการอ่าน	ประจ�า

ปี	2565	ณ	โรงเรียนพระปริยติัธรรมวัดศรีบุญเรือง	แม่สะเรียง	และโรงเรียน 

สังวาลย์วิทยา	 อ.แม่สะเรียง	 จ.แม่ฮ่องสอน	 ขอบคุณ	 อาจารย์บุญสม 

เล้าพูนพิทยะ	ที่เขียนบทความค่ะ	หน้า	18

 	ตามที่ชมรมฯ	ได้ไปประชุมประจ�าเดือน	วันที่	8	ธันวาคม	2565	

ณ	ห้องประชุม	คณะเภสัชศาสตร์	มศว	องครักษ์	ระหว่างพักรับประทาน

อาหารว่าง	10	-15	นาที	ซื้อผลิตภัณฑ์ของคณะฯ	เป็นเงิน	10,025	บาท	

รับประทานอาหารกลางวันส่งท้ายปีเก่า	ณ	นาวารีสอร์ท	และเที่ยวชมวัด

มณวีงศ์	ชมรมฯ	ขอขอบคณุผูบ้ริหาร	และบุคลากรของคณะเภสชัศาสตร์	ที่

ให้การต้อนรับอย่างดเียีย่ม	ทัง้สถานที	่อาหารว่าง	การบรรยายพเิศษ	ยาลด

ไขมันในเลอืด	การใช้ยาและสมุนไพรในผูส้งูอาย	ุการตอบค�าถามการใช้ยา 
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โอกาสหน้าพบกันใหม่ค่ะ

 	ชมรมฯ	จัดงาน	ร่วมงานแสดงมุทิตาจิตแด่อาจารย์อาวุโสที่มีอายุ

ครบ	84	ปี	แด่คณาจารย์และสมาชิกของชมรมฯ	เมื่อวันที่	21	ธันวาคม	

คณาจารย์และสมาชกิทีมี่อายคุรบ	84	ปี	ต้ังแต่ปี	2563-2564-2565	รวม	

46	ท่าน	มีท่านอาจารย์ที่มีอายุ	84	ปี	เข้าร่วมงาน	10	ท่าน	:	ได้แก่	1)	

รศ.	ดร.ชมพันธุ์	กุญชร	ณ	อยุธยา	2)	ผศ.วัลลีพันธุ์	สถิตยุทธการ	3)	

ผศ.ณัฐยา	วิสุทธิสิน	4)	รศ.สาลี	ปาลกะวงศ์	ณ	อยุธยา	5)	รศ.วรรณี	

โสมประยูร.	6)	รศ.อมรรัตน์	เศวตนันทน์	7)	รศ.เฉลิมศักดิ์	สุภาผล	8.)	

อ.	ผกายวรรณ	เจียมเจริญ	9)	อ.	สมบัติ	เทศน้อย	และ	10.)	อ.	สงุ่น	

จีนนคร	

	 เนื่องจากเกิดโรคระบาด	 โควิด	 19	 ท�าให้ชมรมฯ	 ไม่สามารถ 

จัดงานแสดงมุทิตาจิตแด่อาจารย์อาวุโสที่มีอายุครบ	 84	 ปี	 เช่นที่เคย

ปฏิบัติมาทุกปี	และในปี	2565	คณะกรรมการบริหารชมรมฯ	เห็นควรจัด

งานแสดงมุทิตาจิตแด่อาจารย์อาวุโสที่มีอายุครบ	84	ปี	จึงได้ท�าจดหมาย

เชิญไปยังคณาจารย์อาวุโส	 ทั้ง	 46	 ท่านและโทรศัพท์เพื่อการยืนยันเข้า

ร่วมงาน	อาจารย์อาวุโสหลายๆ	ท่าน	ไม่สามารถเข้าร่วมงานได้	เนื่องจาก 
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ไม่สะดวกในการเดินทาง	 อย่างไรก็ตามบรรยากาศในวันงานเต็มไปด้วย

ความอบอุ่น	พูดจาทักทาย	ถ่ายรูปสนุกสนานกันทั่วหน้า	ส่วนคณาจารย์

อาวุโสทีไ่ม่สามารถเข้าร่วมงานได้	ชมรมฯ	จะจัดส่งของทีร่ะลึกไปยงัทกุท่าน

	 ชมรมฯ	กราบขอบพระคณุ	รศ.สาลี	ปาลกะวงศ์	ณ	อยธุยา	ผศ.	ณฐัยา 

วิสุทธิสิน	 และอาจารย์จันทร์ทิพย์	 ล่ิมทอง	 ที่กรุณาฝึกซ้อมให้นางร�า

ทั้ง	4	คน	ได้ร�าชุดเชิญพระขวัญให้ผ่านไปอย่างเรียบร้อยด้วยดี	ขอบคุณ	

รศ.เฉลียวศรี	พิบูลชล	และ	ผศ.ศิรินนา	บุณยสงวน	ที่ท�าหน้าที่	MC	ให้

อย่างเข้มแข็ง	 ร่วมถึงคณะกรรมการในฝ่ายต่างๆ	 และผู้เข้าร่วมกิจกรรม

มา	ณ	ที่นี้	

 	 เมื่อวันที่	24	ธันวาคม	2565	ชมรมฯ	จัดกิจกรรมพาน้องใหม ่

วัยเกษียณไปทัศนศึกษา	One	Day	Trip	ณ	ชุมชนตะเคียนเตี้ย	จังหวัด

ชลบุรี	และจังหวัดระยอง	น้องใหม่ร่วมเดินทาง	8	คน	+	ผู้ติดตาม	1	คน	

คณะกรรมการและสมาชิกร่วมเดินทางอีก	13	คน	ได้ท�ากิจกรรมร่วมกัน

เป็นที่สนุกสนาน	ขอบคุณ	อาจารย์โจ้ช่วยเขียนเล่าเรื่องหน้า	28

 	วันจันทร์ที่	16	มกราคม	2566	ชมรมฯ	ขอเชิญร่วมท�าบุญวันเกิด

ชมรมฯ	(29	มกราคม)	ณ	วัดสระเกศราชวรมหาวิหาร	ก�าหนดการดังนี้	:	

	 15.00	น.	ฟังการบรรยายเรื่อง	บ้านนี้มีรัก	ณ	ศาลาหลวงดวงดี

	 16.00	 น.	 ต้ังอธิฐานจิตถวายผ้าห่มภูเขาทองและต้ังขบวนข้ึนยอด

ภูเขาทอง

	 16.30	น.	พิธีถวายผ้าห่มภูเขาทองและสวดพระธรรมจักรพร้อมทั้ง

เจริญจิตตภาวนา	รับพร	เป็นอันเสร็จพิธี

 	 คณะกรรมการบริหารชมรมฯ	 ใคร่ขอให้ผู้บริจาคเงินเข้าชมรมฯ	

ตรวจสอบรายชื่อจากจดหมายข่าวของชมรมฯ	 ในแต่ละเดือน	 หากไม	่
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ปรากฏรายชื่อของผู้บริจาคภายใน	1-2	เดือน	โปรดติดต่อกับคุณกฤษณา	

สุนันทเกษม	081-755-9823	หรือคุณพิศมัย	พนาเวศร์	081-412-1310	

และหากท่านสมาชิกมีความประสงค์ที่จะร่วมบริจาคเงินเข้าชมรมฯ	โปรด

แสดงความจ�านงได้ที่สหกรณ์ออมทรัพย์มศว	ชื่อบัญชีชมรมผู้สูงอายุ	มศว	

เลขที่บัญชี	2686-3	ชมรมฯ	ขอขอบคุณอย่างสูงมา	ณ	โอกาสนี้	

 	ชมรมผูสู้งอาย	ุมศว	ขอแสดงความเสียใจกบัครอบครัววิเชียรโชต ิ

ในการถงึแก่กรรมของ	ศ.ดร.นวลเพ็ญ วิเชียรโชต	ิสวดพระอภธิรรม	ณ	

วัดบางเตย	ระหว่างวันที่	14	-	16	ธันวาคม	2565	ฌาปนกิจวันที่	17	

ธันวาคม	2565	เวลา	17.00	น.

 	ชมรมผู้สูงอายุ	มศว	ขอแสดงความเสียใจกับครอบครัว	ณ ถลาง 

ในการถึงแก่กรรมของ	ศ.ดร.เอกวิทย์ ณ ถลาง	สวดพระอภิธรรม	ณ	

วัดเทพศิรินทราวาสราชวรวิหาร	ศาลา	3	ตั้งแต่วันที่	25	-	29	ธันวาคม	

2565	และพิธีบรรจุศพ

ผู้บริจาคเงิน

	 1.	รศ.วรรณี		โสมประยูร	 	 		 	 5,000	 บาท

	 2.	ผศ.นลินี		โพธิทัต	 		 	 		 	 2,000	 บาท

	 3.	รศ.ดร.	สนอง		โลหิตวิเศษ		 		 	 1,000	 บาท

	 4.	ผศ.พนอ		อัศวรุจานนท์	 	 		 	 1,000	 บาท

	 5.	ผศ.ศิรินนา			 บุณยสงวน	 	 		 	 1,000	 บาท
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รายชื่อสมาชิกชมรมฯ ที่เกิด เดือนมกราคม

       ขออวยพรวันเกิดประเสริฐขวัญ
	 	 	 	 	 ให้ทุกวันมีแต่สุขทุกข์จางหาย
	 	 	 	 	 สรรพทุกข์สรรพโศกไม่กล�้ากราย
	 	 	 	 	 สิ่งใดหมายขอให้ได้ดั่งใจปอง
           รศ. สุภา ปานเจริญ ผู้ประพันธ์

 
1.	รศ.	ศศิธร	วรรณพงษ์			 	 2.	อ.	เยี่ยม	อุ่นละม้าย

3.	รศ.	วัญญา	วิศาลาภรณ์		 	 4.	อ.	มารศรี	บัววราภรณ์

5.	อ.	นที	ศิริมัย		 	 	 	 	 6.	อ.	ดุษฎี	สินเดิมสุข

7.	ผศ.	วรรณี	พุทธาวุฒิไกร		 	 8.	อ.	สมพล	จุลโลบล

9.	รศ.	สาลี	ปาลกะวงศ์	ณ	อยุธยา		 10.	อ.	อรวรรณ	สัมมาพันธ์

11.	ผศ.	ดร.	สุชาดา	สุธรรมรักษ์		 12.	คุณอุไร	ฉายแก้ว

13.	คุณศุภวรรณ	พันธุ์ภักดี		 	 14.	อ.	สุภณิดา	สุวณิชย์

15.	คุณประทินทิพย์	อินทวิเชียร		 16.	อ.	จรูญ	โกมลบุณย์

17.	รศ.	เย็นใจ	สมวิเชียร		 	 18.	อ.	จรส	กุมารจันทร์

19.	รศ.	กรรณิการ์	พวงเกษม		 	 20.	คุณชุรีอร	รื่นระวัฒน์

21.	คุณกริยา	สามเสน	ปานเจริญ		 22.	ผศ.	ดร.	ปัทมา	ลี้วนิช

23.	อ.	วรรณา	วิไลรัตน์			 	 24.	รศ.	เฉลิมศักดิ์	สุภาผล

25.	อ.	สุวรรณา	คล้ายกระแส		 	 26.	อ.	ดร.	อุปวิทย์	สุวคันธกุล

27.	ผศ.	นิยม	เรียงจันทร์		 	 28.	รศ.	จริยา	สินเดิมสุข

29.	อ.	บุญผ่อง	วรรณภิรมย์		 	 30.	คุณอริยา	ข�าสอาด

31.	รศ.	ดร.	พัชรินทร์	แสงจารึก		 32.	รศ.	ดร.	กิติมา	ปรีดีดิลก

33.	คุณถนอมศรี	โมฬี		 	 	 34.	ผศ.	ณัฐกา	ตันสกุล

35.	รศ.	ดร.	สนอง	โลหิตวิเศษ			 36.	รศ.	สุชา	ณ	พัทลุง
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37.	คุณปราโมทย์	เกิดทรัพย์		 	 38.	อ.	สุวัฒน์	บัววราภรณ์

39.	อ.	พวงผกา	คงอุทัยกุล		 	 40.	อ.	จูงใจ	แสงพันธุ์

41.	คุณวิไล	พิพัฒนโยธะพงศ์		 	 42.	รศ.	ดร.	อรพรรณ	พรสีมา

43.	รศ.	สุจินต์	ปรีชามารถ		 	 44.	ผศ.	นิคม	ตังคะพิภพ

45.	อ.	สุวดี	ภู่ประดิษฐ์		 	 	 46.	คุณบุญเรือง	แตงไทย

47.	อ.	พิมพ์ศรี	โตอดิเทพย์		 	 48.	ผศ.	ดร.	สุณี	รักษาเกียรติศักดิ์

49.	อ.	อัธยา	ภาดานุพงศ์		 	 50.	รศ.	เชียรศรี	วิวิธสิริ

51.	คุณสุปาณี	ผิวข�า			 	 	 52.	คุณวนิดา	คงรินทร์

53.	ผศ.	อุดม	ยะชัยมา		 	 	 54.	คุณนงนุช	เยือกเย็น

55.	อ.	เสาวนีย์	ซื่อตรง		 	 	 56.	รศ.	ดร.	ฉวีวรรณ	เศวตมาลย์

57.	ผศ.	ชัญญรัชต์	ภูริสุวรรณวงษ์		 58.	ผศ.	น้อม	งามนิสัย

59.	รศ.	ดร.	สมชาย	สันติวัฒนกุล		 60.	คุณพรเพ็ญ	พรมชัย

61.	คุณวิไล	หัสดินวิชัย		 	 	 62.	อ.	โสภิณ	จันทะคล้อย

63.	ทันตแพทย์วินัย	นันทสันติ		 	 64.	คุณสุภา	อัศววัลลภ

65.	อ.	สมบุญ	ปิยะสันธ์ชาติ		 	 66.	อ.	พญ.	สุรีพร	ภัทรสุวรรณ

67.	ผศ.	ดร.รัตติยา	จินเดหวา		 68.	ศ.เกริก	ยุ้นพันธ์

69.	คุณภิตินันท์	สอนแสง

หมายเหตุ	:	สมาชิกที่มีเครื่องหมาย	 	ติดต่อขอรับเงินบ�าเหน็จอาวุโส

ที่สหกรณ์ออมทรัพย์	มศว	จ�ากัด	เฉพาะท่านที่เป็นสมาชิกสหกรณ์

เท่านั้น	(สมาชิกควรมาในวันที่อายุครบหรือช้าไม่เกิน	90	วัน)	พร้อมบัตร

ประจ�าตัวประชาชน	และทะเบียนบ้าน

 บ�าเหน็จด�ารงชีพ
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วาทะธรรม : พระพุทธคุณ

	 ...ให้น้อมเข้าระลึกถึง	 'พระพุทธคุณ'	อยู่เป็นอารมณ์	 ให้เสมือนว่า

พระพทุธองค์เสดจ็มาประทบัอยูจ่�าเพาะตรงหน้า	เพ่ือเราทกุคน	ได้มีความ

ละอายและเกรงกลัวต่อบาป	มีความยับยั้งชั่งใจ	ข่มใจ		เพียรละเว้นบาป

อกุศลทุกชนิดที่ปรากฏขึ้นในจิตใจ	ไม่ให้ความชั่วทั้งปวงปรากฏแสดงออก

มา	ไม่ว่าทางกาย	วาจา	และแม้ที่สุดคือในทางใจ	ให้มีความสามารถใน

การแผดเผากิเลส	จนมอดไหม้หมดสิ้นเชื้อไปไม่เหลือแม้แต่ธุลี

.
พระคติธรรม 

สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก
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บอกเล่าเก้าสิบ : ถั่วเขียวต้ม

	 โรคที่เป็นกันมากที่เข้ามาโดยไม่รู้ตัว	จนกลายเป็นโรคประจ�าตัวของ

ผู้สูงอายุอย่างหนึ่ง	คือ	"โรคขาดฟอสฟอรัส"

	 ในถั่วเขียวมีฟอสฟอรัสสูง	 ช่วยป้องกันกระดูกทรุดตัวและการปวด

หลัง	 ปวดกระดูก	 ปวดข้อต่อต่างๆ	 ได้	 ช่วยหนุนซี่โครงไว้ให้อยู่ในสภาพ

ปกติ	ถ้าซี่โครงทรุดจะมาทับเส้นประสาทแล้วจะเกิดอาการปวดหลัง	ปวด

ร้าวลึกไปยังขาได้

	 ..	 ฟอสฟอรัสช่วยสร้างหัวเข่า	 เสริมเข่า	 เมื่อเข่าเสื่อม	 ก็ไม่ต้องผ่า

ทิ้งไปแล้วใส่ของเทียมแทน	จริงๆ	แล้วถ้ารู้ทันเราสามารถป้องกันให้เข่าไม่

เสื่อมได้	เสริมได้ด้วยการกินอาหารที่มีฟอสฟอรัสที่มากเพียงพอ	ก็	"กินถั่ว

เขยีว"	นัน่เอง	ไม่มีถัว่เขยีวกก็นิถัว่งอกแทนได้	หรือกนิวุ้นเส้นทีท่�ามาจากถัว่

เขียว	100%	หรือกินผัดถั่วงอกประจ�า	ถั่วงอกก็มีฟอสฟอรัสอยู่ด้วย	ท�าให้

ตัวสูง	เสริมหัวเข่าได้ดี	และมีส่วนต่อการเสริมความจ�าให้ดีไปด้วย

	 เป็น	"โรคขาดฟอสฟอรัส"	จะปวดหลัง	หมอนรองกระดกูทรุด	เหงือก

จะร่น	ล้วนมาจากขาดฟอสฟอรัส	ทัง้สิน้	อายมุากแล้วกนิต้มถัว่เขียว	ถัว่งอก	

และต้มย�าปลาทู	 ให้บ่อยๆ	 หรือเป็นประจ�า	 จะได้สารฟอสฟอรัสมาช่วย

บ�ารุงได้มาก	การกินถั่วเขียวต้มนั้น	ยังแถมบ�ารุงตับได้ด้วย

	 ปล.	เวลาต้มถั่วเขียว	ให้ใส่ขิงไปด้วย	เพื่อเพิ่มความหอม	และท�าให้

ไม่มีอาการท้องอืด

ขอบคุณค�าบรรยายของ

อ.สุทธิวัสส์ ค�าภา

นักธรรมชาติบ�าบัดวิถีไทยและวิปัสสนากรรมฐาน
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มือชั้นครู

	 ที่มาของค�าว่า	"มือชั้นครู	"

	 ครั้งหนึ่ง	นักเรียน	I.I.T.	จ�านวน	4	คน	เมืองมุมไบ	เล่นไพ่กันจนดึก	

และไม่ได้เตรียมตัวส�าหรับการสอบซึ่งก�าหนดไว้ในวันรุ่งขึ้น

	 ในตอนเช้าพวกเขาจึงคิดแผนการบางอย่าง

	 พวกเขาท�าให้ตัวเองดสูกปรกด้วยไขมันและสิง่สกปรก	จากนัน้พวกเขา

ก็ขึ้นไปหาคณบดีและบอกว่าพวกเขาไปงานแต่งงานเมื่อคืนนี้	และขากลับ 

ยางรถของพวกเขาระเบิดและพวกเขาต้องเข็นรถกลับมา	จนไม่อยูใ่นสภาพ

ที่จะสอบได้

	 คณบดีกล่าวว่าพวกเขาสามารถสอบใหม่ได้หลังจากนี้	3	วัน		พวก

เขาขอบคณุคณบดแีละบอกว่าพวกเขาจะเตรียมตัวให้พร้อมเม่ือถงึเวลานัน้

	 ในวันที่สามพวกเขาปรากฏตัวต่อหน้าคณบดี	 	 คณบดีกล่าวว่า

เนือ่งจากเป็นการสอบเง่ือนไขพิเศษ	ทัง้ส่ีคนต้องนัง่ในห้องสอบแยกห้องกนั

เพื่อท�าการสอบ

	 พวกเขาทัง้หมดตกลง	เพราะได้เตรียมตัวมาอย่างดแีล้วในช่วง	3	วัน

ที่ผ่านมา

	 ข้อสอบมีเพียง	2	ค�าถาม	รวม	100	คะแนน

	 ค�าถามคือ:

	 ค�าถามที่	1		ยางแตกด้านไหน	?		(50	คะแนน)

	 	 ก)	ด้านหน้าซ้าย

	 	 ข)	ด้านหน้าขวา

	 	 ค)	ด้านหลังซ้าย

	 	 ง)	ด้านหลังขวา
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	 ค�าถามที่	2		ใครนั่งตรงไหนในรถ	?		(50	คะแนน)

	 	 ก)	ด้านหน้าซ้าย	:	________

	 	 ข)	ด้านหน้าขวา	:	_________

	 	 ค)	ด้านหลังซ้าย	:	_________

	 	 ง)	ด้านหลังขวา	:	_________

	 หมายเหตุ	:	จะให้คะแนนก็ต่อเมื่อทั้ง	4	คนตอบค�าถามทั้งสองข้อ

ตรงกัน

	 เรื่องจริงจาก	I.I.T.		บอมเบย์	แบทช์	ปี	1992
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กิจกรรมส่งเสริมการอ่าน ประจ�าปี 2565

	 เช้าตรู่ของ วันท่ี 1 ธนัวาคม 2565	สมาชกิส่วนหนึง่ของชมรมผู้

สูงอาย	ุมศว	ได้ออกเดนิทางไปปฏิบัติภารกจิตามโครงการกจิกรรมส่งเสริม

การอ่าน	ประจ�าปี	2565	ซึ่งกิจกรรมนี้ได้รับงบประมาณจาการจ�าหน่าย	

สิ่งของ	 เสื้อผ้าเหลือใช้จากกิจกรรม	Rummage	Sale	 เมื่อเดือนตุลาคม

ที่ผ่านมา	 จ�านวนเงิน	 20,000	 บาท	 เพื่อใช้ในกิจกรรมส่งเสริมการอ่าน	

คณะท�างานนัดรับประทานอาหารเช้าที่ปากบาง	สิงห์บุรี	แล้วเดินทางต่อ	

ปลายทางของเราคืออ�าเภอแม่สะเรียง	แม่ฮ่องสอน	แวะรับประทานอาหาร

กลางวันที่บ้านรักตะวัน	 จังหวัดตาก	 ได้รับการเตือนให้รับประทานยาแก้

เมารถเพราะเส้นทางต่อจากนี้จะคดเคี้ยวมากอย่างที่พวกเราบอกกันว่าไป

แม่ฮ่องสอนมีแค่	2	โค้ง	คือ	โค้งซ้าย	กับโค้งขวา	อากาศในวันนั้นมืดครึ้ม

ด้วยเมฆฝนและมีฝนตกเป็นระยะๆ	ถึงแม่สะเรียงใกล้ๆ	ทุ่ม	แต่เหมือนค�่า

มากๆ	ผอ.กัณต์กมล	คุณรัตน์	ผู้อ�านวยการโรงเรียนบ้านห้วยห้อม	ซึ่งเป็น

ลูกศษิย์ของอาจารย์สมปรารถนา	(	ผศ.สมปรารถนา	วงศ์บุญหนกั)	หนึง่ใน

บัณฑิตคืนถิน่ของ	มศว	มาให้การต้อนรับ	พาพวกเราไปรับประทานอาหาร

เย็น	และพาเข้าพักที่	โรงแรม	River	House	Resort	เมื่อแรกประธาน	

(ผศ.	นงนารถ	ชัยรัตน์	ประธานชมรมผู้สูงอายุ	มศว	)นัดให้ประชุมเตรียม

งาน	แต่คงเห็นสภาพของคณะท�างานที่นั่งรถมากว่าสิบซั่วโมง	จึงอนุญาต

ให้แยกย้ายไปพกัผ่อน	(	หรือคงเหน็ว่าพวกเราเป็นมืออาชพีเลยค่อยประชมุ

พรุ่งนี้ก็เป็นได้นะ)

 วันที่ 2 ธันวาคม	 หลังรับประธานอาหารเช้าประธานฯ	 ชี้แจง

การท�างานและก�าหนดหน้าที่ให้ได้ทราบ	จากนั้นเดินทางไปโรงเรียนพระ

ปริยัติธรรมธีรราชมหามุนี	 วัดศรีบุญเรือง	 อ.แม่สะเรียง	 จ.แม่ฮ่องสอน	
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พวกเราช่วยกันขนของที่จะใช้จัดกิจกรรมไปจัดเตรียมไว้	แล้วขึ้นไปยังห้อง

ประชุมเพื่อกราบนมัสการพระอธิการอัษดิน	วิสุทฺธิจิตโต	เจ้าอาวาสและผู้

อ�านวยการโรงเรียนท่านเล่าให้ฟังว่าโรงเรียนพระปริยติัธรรมแห่งนีเ้ร่ิมเปิด

การเรียนการสอนเมื่อปี	พ.ศ.	2557	นับเป็นโรงเรียนพระปริยัติธรรมแห่ง

แรกของอ�าเภอแม่สะเรียง	สามเณรร้อยละ	80	ถึง	90	มาจากเด็กชายบน

ดอย	 เพื่อให้เด็กมีโอกาสได้รับการศึกษาและเมื่อจบชั้นมัธยมศึกษาปีที่	 6	

สามารถไปเรียนต่อในสถาบันการศกึษาอืน่ๆ	ได้อกีด้วย	ในปีนีมี้สามเณร	2	

รูปจะไปศึกษาต่อที่มหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย	โรงเรียนแห่งนี้มุ่งหวังให้

สามเณรมีความรู้และมีคุณภาพชีวิตที่ดีข้ึน	 ทั้งนี้เพื่อป้องกันไม่ให้เยาวชน

ต้องเข้าไปสู่สังคมทีเ่ส่ือมลงในปัจจบัุน	ประธานฯ	แนะน�าคณะท�างาน	และ

เรียนเชิญท่านอาจารย์วิจิตร	(รศ.วิจิตร	วรุตบางกูร	)เพื่อแนะน�ากิจกรรม

ระบายสีบนกระเป๋าผ้า	จุดมุ่งหมายของการใช้กระเป๋าผ้าเพื่อลดการใช้ถุง

พลาสติก	 เพ่ือช่วยลดโลกร้อน	 การระบายสีเป็นการฝึกการมีสมาธิและ

การสร้างจินตาการให้อีกด้วย	 จากนั้นพวกเราและคณะครู	 คือ	 ผอ.กันต์

กมล	คุณรัตน์	คุณครูเกื้อกุล	ตาจุมปา	คุณครูวนิดา	เมธาวิโรจน์	คุณครู

ศิริมงคล	ยะนันท์	ช่วยกันจัดเตรียมอุปกรณ์	อาทิเช่น	กระเป๋าผ้า	สี	พู่กัน	

จานสี	แก้วน�า้	ทัง้หลายท้ังปวงท่านอาจารย์วิจิตรได้จัดเตรียมมาทัง้ส้ินท�าให้

เหน็ถงึความมุ่งม่ันต้ังใจอย่างมากของท่าน	อย่างทีท่ราบๆ	กนัเร่ืองงานบุญ

งานกุศลท่านอาจารย์วิจิตรจะท�าเต็มที่เสมอ	 ท่านเป็นนางฟ้าตั้งแต่ชาตินี้

แล้วไม่ต้องรอไปถึงชาติหน้าหรอกค่ะ	 เมื่อสามเณรระบายสีบนกระเป๋าผ้า 

เสร็จเรียบร้อย	 สามเณรได้ท�าในส่ิงท่ีพวกเราคิดไม่ถึงคือสามเณรน้อยได้

มาขอให้คณะท�างานและคุณครูลงลายเซ็นบนกระเป๋าผ้า	 จนกลายเป็น 

กระแสขอลายเซ็น	ราวกับ	FC	ขอลายเซ็นดาราสนุกสนานกันทั้งสามเณร
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และโยม	พวกเรา	สว	กค็งต้องยอมรับแนวทางของเดก็ๆ	บ้าง	จากนัน้ข้ึนไป

ทีห้่องประชมุอกีคร้ัง	ประธานฯ	ขอให้สามเณรแสดงผลงานของตนเองและ

สัมภาษณ์สามเณรถงึจดุมุ่งหมายในอนาคต	ตรงนีมี้เร่ืองน่ารักๆ	ทีป่ระธานฯ	

เล่าให้ฟังว่าเม่ือก่อนหน้านีป้ระธานปรารภกบัสามเณรว่าอยากให้สามเณร

ได้ศึกษาพระธรรมต่อไปเพ่ือเป็นผู้สืบทอดพระพุทธศาสนา	 ได้มีสามเณร 

รูปหนึ่งมาแจ้งกับประธานฯ	 ว่าต่อไปจะเป็นเจ้าอาวาส	 ท�าให้โยม	 สว	

ปลื้มใจกันไปตามๆ	กัน	มิเสียแรงที่ประธานฯ	ได้สร้างแรงบันดาลใจให้กับ

สามเณร	เม่ือได้เวลาฉันเพล	พวกเราร่วมกนัถวายเพลหลวงพีแ่ละสามเณร	

รับศีลรับพรกันแล้ว	 ถึงเวลาที่โยมจะไปรับประทานอาหารกลางวันบ้าง	

ผอ.กันต์กมลพาไปร้านครัวกันเอง	 อิ่มหน�าส�าราญแล้วเดินทางกลับที่พัก

เพือ่ประชมุเตรียมงานในวนัพรุ่งนี	้กจิกรรมทีต้่องมีการซักซ้อมกนัในวนันีคื้อ

กจิกรรมร�าวงมาตรฐานหวัหน้าคณะคอือาจารย์สาลี	(รศ.	สาลี	ปาลกะวงศ์ 

ณ	 อยุธยา	 )และอาจารย์ณัฐยา	 (ผศ.ณัฐยา	 วิสุทธิสิน)	 พร้อมด้วยทีม

นางร�ามากฝีมือ	คอื	อาจารย์เกษร	(ผศ.เกษร	เจริญรักษ์)	อาจารย์พวงผกา 

(อาจารย์พวงผาก	 คงอุทัยกุล)	 อาจารย์วิจิตร	 (	 รศ.วิจิตร	 วรุตบางกุร)	

อาจารย์สุชาดา	(ผศ.สุชาดา	สุธรรมรักษ์)	อาจารย์เกษมศรี	(รศ.เกษมศรี	

วงศ์เลิศวิทย์)	อาจารย์พัชรา	(ผศ.พัชรา	สุทธิส�าแดง)	ประธานฯ	และมี

นักเรียนฝึกร�าคือ	 คุณกรรณิการ์	 ชาวบ้านเกาะและข้าพเจ้า	 มีช่างภาพ

กิตติมศักดิ์	 คืออาจารย์สนอง	 (รศ.สนอง	 โลหิตวิเศษ	 )	 อาจารย์สาลีทั้ง

ร้องทัง้ก�ากบัท่าให้	จนหมดเสียง	เม่ือแรกได้เปิดเพลงร�าวงจากโทรศพัท์มือ

ถือหลังๆ	เรามีนักร้องกิตติมศักดิ์	3	ท่าน	คือ	อาจารย์สมปรารถนา	คุณ

ลักขณา	สุวรรณประสิทธิ์	และคุณฉันทนา	ไชยวัฒน์	มาช่วยร้อง	ทันทีที่

ท่านอาจารย์สาลีส่ัง	“ดนตรี”	นกัร้องของเรากเ็ร่ิมทนัท	ีร้องไปร้องมาหลาย
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รอบจนนกัร้องเสียงแหบแห้งเพราะกว่าคณะร�าวงจะเลิกซ้อมตะวันกจ็วนจะ

อ�าลาท้องฟ้าแล้ว	ส�าหรับนักเรียนฝึกใหม่แม้ท่านอาจารย์จะชมว่า	”เกือบ

แล้วเกือบจะดีแล้ว”	พอได้ดูคลิปวิดีโอของอาจารย์สนองแล้ว	ลงความเห็น

ว่าการร�าของข้าพเจ้านั้นสมควรเรียกว่า	”กระดานเรียกพี่”	อาจารย์ฝึกให้

อีกสัก10	ปี	อาจจะพอใช้ได้มังค่ะ

 วันท่ี 3 ธนัวาคม	พวกเราสวยสดใสเป็นพเิศษด้วยนดักนัสวมใส่เส้ือ

สีแดงเพราะกิจกรรมที่พวกเราจะไปจัดในวันนี้เราจะไปที่โรงเรียนสังวาล

ย์วิทยา	 เป็นโรงเรียนที่เม่ือคร้ังสมเด็จพระศรีนครินทรราบรมราชนนี	 ใน

รัชกาลที	่9	เสดจ็มาเยีย่มชาวเขา	ณ	ศนูย์พฒันาและสงเคราะห์ชาวเขาดอย

แม่เหาะเมื่อปี	2510	และมีรับสั่งแก่ผู้ว่าราชการจังหวัดให้จัดตั้งโรงเรียน

ขึน้เพือ่เดก็ชาวเขาจะได้รับการศกึษาและเป็นพลเมืองทีด่ขีองประเทศชาติ

สืบไป	ด้วยน้อมร�าลกึในพระมหากรุณาธคิณุอนัยิง่ใหญ่นีพ้วกเราจงึสวมเส้ือ

สีแดงอนัเป็นสีวันพระราชสมภพ(วันอาทติย์)และเป็นสีทีท่รงโปรด	พวกเรา

ทยอยเข้าไปกราบพระบรมสาทสิลักษณ์ของพระองค์ท่าน	และได้ถ่ายภาพ

เป็นที่ระลึกด้วย	จากนั้นช่วยกันจัดเตรียมอุปกรณ์ต่างๆ	กิจกรรมวันนี้แบ่ง

เป็น	2	ห้อง	ห้องนักเรียน	และห้องคุณครู

	 ห้องนักเรียน	 กิจกรรมแรกคือการระบายสีกระเป๋าผ้า	 ด้วย

ประสบการณ์จากเม่ือวานวันนี้พวกเราได้ช่วยกันเตรียมอุปกรณ์ได้อย่าง

รวดเร็ว	เม่ือนกัเรียนมาพร้อมแล้วประธานฯแนะน�าคณะท�างาน	และชีแ้จง

วัตถุประสงค์ของการจัดกิจกรรม	 ท่านอาจารย์วิจิตร	 แนะน�าวิธีการลงสี	

การใช้น�้าช่วยการลงสี	การเลือกสี	เทคนิคการลงสีให้สวยงาม	โดยมีคณะ

ท�างานคอยช่วยให้ค�าปรึกษา	เมื่อนักเรียนท�าเสร็จแล้วให้แสดงผลงานของ

ตนเอง
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	 กิจกรรมที่	2	ประธานฯ	ให้นักเรียนวาดภาพ	“ดอกไม้รักแรกพบ”	

โดยให้ใช้จินตาการของตนเองว่าดอกรักแรกพบน่าจะมีหน้าตาเป็นอย่างไร	

เพื่อเป็นการกระตุ้นให้นักเรียนใช้จินตนาการของตนเอง	 เพราะนักเรียน

ไม่เคยเห็นดอกไม้ชนิดนี้มาก่อน	 หลังจากนั้นจึงเปิดรูปดอกรักแรกพบให้

นักเรียนดูจากมือถือ	 เน้นให้นักเรียนอ่านหนังสือที่น�าไปมอบให้ห้องสมุด

โรงเรียน	 เพราะเป็นการสร้างจินตนาการจากเร่ืองราวที่อ่าน	 ดีกว่าการ

อ่านหนังสือการ์ตูนหรือดูรูปเร่ืองราวจากมือถือที่ไม่ท�าให้เกิดจินตนาการ

แต่อย่างใด

	 กิจกรรมที่	3	ให้นักเรียนออกไปหยิบหนังสือจากนิทรรศการหนังสือ

ที่ได้รับรางวัลที่พวกเราได้จัดเตรียมไว้	แล้วให้ช่วยกันอ่าน	ก่อนอ่านได้ขอ

ให้ข้าพเจ้าแนะน�าว่าหนงัสือแต่ละเล่มมีส่วนประกอบอะไรบ้าง	เทคนคิการ

อ่านหนังสือให้เร็วข้ึนท�าความเข้าใจในเนื้อหาของหนังสือจะท�าอย่างไรให้

เร็วข้ึนจากนัน้ให้นกัเรียนอ่านหนงัสือเสร็จแล้วให้ออกมาเล่าเร่ืองทีอ่่านอย่าง

สั้นๆ	เนื่องจากมีเวลาจ�ากัด

	 ห้องคณะครู	ห้องนี้เป็นคณะครูจากโครงการบัณฑิตคืนถิ่นของ	มศว	

ของเรานัน่เอง	และคุณครูของโรงเรียนสงัวาลย์วิทยา	อาจารย์สมปรารถนา

ได้แนะน�าคุณครูว่ามาจากรุ่นไหน	ปีไหน	แม้ว่าจะมาต่างรุ่นต่างโรงเรียน

แต่ทุกคนล้วนเป็นสายเลือดของ	 มศว	 ด้วยกัน	 ครูผู้มีปณิธานอันแน่วแน่

ที่จะน�าความรู้ความสามารถที่ได้รับมาจาก	 มศว	 มาพัฒนาท้องถิ่นของ

ตนให้เจริญก้าวหน้า	พัฒนาเด็กๆ	ให้มีคุณภาพโดยไม่ย่อท้อต่อความยาก

ล�าบากทั้งปวง	ระหว่างที่แนะน�าตัวนั้น	ศิษย์เก่า	มศว	แก่ๆ	คนนี้เฝ้ามอง

ด้วยความภาคภูมิใจทั้งในตัวคุณครูและโครงการบัณฑิตคืนถิ่น	และขอให้

ประสบความส�าเร็จยิ่งๆ	ขึ้นไป
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	 กิจกรรมแรก	คือ	กิจกรรม	Book	Talk	โดยอาจารย์เกษมศรี	วงศ์

เลิศวิทย์	 หนังสือที่อาจารย์แนะน�า	 คือ”จ�าแบบไม่ต้องจ�า”ท่านแนะน�า

เทคนิคการอ่านหนังสือด้วยการตอบแบบสอบถามเกี่ยวกับการอ่าน	8	ข้อ	

การอ่านด้วยชุดค�าศัพท์	 และการจ�าค�าศัพท์จากรากศัพท์	 เทคนิคเหล่านี้

คุณครูสามารถน�าไปใช้ในการเรียนการสอนกับนักเรียนได้เป็นอย่างดี

	 กจิกรรมที	่2	คอื	กจิกรรม	"เล่าไปเล่นไป"	โดยอาจารย์เกษร	เจริญรักษ์ 

เล่านิทานประกอบการใช้เชือก	3	เรื่อง	ให้คุณครูได้ฝึกเทคนิคการใช้เชือก

ประกอบการเล่านิทาน	

	 กิจกรรมที่	 3	 คือ	 ร�าวงมาตรฐาน	 กิจกรรมนี้ได้ย้ายคุณครูไปที่หอ

ประชมุโรงเรียน	โดยมีท่านอาจารย์สาลี	ท่านอาจารย์ณฐัยาและคณะ	เพลง

ที่ใช้ในการสอน	คือเพลงงามแสงเดือน	และเพลงหญิงไทยใจงาม	คุณครู

ฝึกร�าได้อย่างรวดเร็ว	สนุกสนานทั้งผู้สอนและผู้เรียน

	 เม่ือจบกิจกรรมทั้ง	 3	 กิจกรรมแล้วทั้ง	 2	 ห้อง	 หยุดพักเพื่อรับ

ประทานอาหารกลางวัน	คราวนี้รวมตัวกันในห้องประชุม	แบ่งคุณครูเป็น	

3	กลุ่ม	กลุ่มแนะน�าหนังสือ	โดยให้เลือกหนังสือจากนิทรรศการหนังสือรับ

รางวัล	กลุ่มเล่านิทานด้วยเชือกและหนังสือพิมพ์	และกลุ่มร�าวงมาตรฐาน	

ให้คุณครูถ่ายทอดความรู้จากภาคเช้าให้นักเรียนเรียนรู้โดยมีคณะวิทยากร

สังเกตการณ์และแนะน�าเพิม่เติม	จากนัน้ประธานฯ	ได้มอบของรางวัลจาก

การระบายสีกระเป๋าผ้าให้แก่นักเรียน	 เป็นเส้ือสีส้มที่สหกรณ์ออมทรัพย์	

มศว	ฝากมามอบให้นักเรียนที่เข้าร่วมกิจกรรม	มอบของเล่น	อุปกรณ์การ

เรียนการสอน(คุณประทนิทพิย์	อนิทวิเชยีร	ฝากมามอบให้))	และถงุผ้าให้

แก่คณะครู	และมอบหนังสือที่ได้รับรางวัลในปี	2565	ให้ผู้อ�านวยการโรง

เรยีนสงัวาลยว์ทิยา	คณะท�างานอ�าลาคณะครบูณัฑติคนืถิ่น	นกัเรยีน	และ
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ผอ.โรงเรียนสังวาลย์วิทยา	ด้วยความชุ่มชื่นหัวใจ	กิจกรรมดีๆ	เช่นนี้สร้าง

ความสุขท้ังผู้ให้และผู้รับ	 แล้วเดินกลับที่พักพอมีเวลาเหลือนิดหน่อยแวะ

ไปกราบพระธาตุจอมทองได้เดินออกก�าลังเล็กน้อยพอหายใจหอบๆ	 ไหว้

พระแล้วเดินดูบรรยากาศรอบๆ	 พระธาตุให้ได้เห็นแม่สะเรียงแบบ	 360	

องศา	 เสียดายที่ไม่สามารถดูพระอาทิตย์ตกที่นี่	 เพราะหมดเวลา	 เรารับ

ประทานอาหารเย็นที่ร้านบ้านไม้แดง	แล้วแยกย้ายไปพักผ่อน	รู้สึกเมื่อยๆ	

แต่ไม่กล้าเอ่ยปากบอกใคร	เพราะสาวแซบ	สองพันปี	อย่างท่านอาจารย์

สาลีและท่านอาจารย์ณัฐยายังไม่บ่นซ๊ากค�า

 วันที่ 4 ธันวาคม	วันนี้พวกเราจะเดินทางออกจากแม่สะเรียงจึง

นัดหมายกันเช้ากว่าเดิม	 พบว่าห้องอาหารยังไม่พร้อม	 แต่มีโรตีถุงมหึมา

ตั้งรออยู่แล้ว	โรตีนี้เป็นของก�านัลที่พี่ต๊ะ	(คุณประวิทย์	วรุตบางกูร)น�ามา

ฝากพวกเราทุกวัน	ย�้าว่าทุกวัน	พี่ต๊ะตื่นเช้ามืดทุกวันแล้วไปเดินออกก�าลัง

กายขากลับจะแวะตลาดเช้าซื้อขนมมาฝากพวกเรา	พี่ต๊ะผู้แสนน่ารักและ

น�้าใจงดงาม	กราบขอบพระคุณพี่ต๊ะและท่านอาจารย์วิจิตร	คู่ขวัญของชม

รมฯ	ท่านทั้ง	 2	 เมตตาพวกเราเสมอ	 เมื่อได้เวลาที่ต้องเดินทางพวกเรา

ร�่าลา	ผอ.กันต์กมล	ที่ตื่นเช้ามาส่งพวกเรา	ได้แต่อวยพรให้ท่านผอ.เจริญ

ในหน้าที่ราชการยิ่งๆ	ขึ้นไป	ได้รับค�าเตือนเรื่องยาแก้เมารถอีกครั้ง	รีบรับ

ประทานยาทันที	ต่อจากนี้จะพบกับ	2	โค้งอีกครั้ง	แต่น่าแปลกใจคราว

นี้รู้สึกว่าถึงเร็วกว่าขามา	 เม่ือมาถึงเชียงใหม่	 พวกเราแวะเยี่ยมชมความ

งามของธรรมชาติที่อุทยานแห่งชาติออบหลวง	 ต�าบลหางดง	 อ�าเภอฮอด	

เชียงใหม่	 ออบหลวงเป็นช่องแคบของผาหิน	 ที่มีลักษณะผาหินพิงกันมี

ล�าน�้าแม่แจ่มไหลผ่าน	พวกเราเดินเลียบเขาขึ้นไปบนผาหิน	ท่านอาจารย์

วิจิตรและพี่ต๊ะเดินข้ึนไปบนสะพานเชื่อมผาหินเป็นคู่แรกโบกไม้โบกมือให้
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พวกเราที่ยังถ่ายรูปอย่างไม่รู้เบื่อตรงจุดชมวิวด้านล่าง	สอบถามเจ้าหน้าที่

อทุยานว่าเม่ือคราวหน้าน�า้ทีผ่่านมามีระดบัน�า้แค่ไหน	เจ้าหน้าทีบ่อกเราว่า

น�า้ขึน้มาถงึทางเดนิเลยีบเขาเราได้แต่อทุาน(ในใจ)เพราะจากทางเดนิมอง

ลงไปที่ธารน�้าแม่แจ่มนั้นสูงมาก	กระแสน�้านั้นก็ไหลแรง	หน้าน�้าคงต้องระ

วังมากๆ	อย่าล้อเล่นกบัธรรมชาติเชยีว	พวกเราถ่ายภาพกนัอย่างสนกุสนาน

จนได้เวลาเดินทางต่อไปยังจังหวัดตาก	ถึงตากก็เกือบค�่า	เข้าพักที่โรงแรม

โซโห	(โซโหบูติคโฮเทล)	ก่อนรับประทานอาหารเยน็แวะเดนิเล่นทีส่ะพาน

สมโภชกรุงรัตนโกสินทร์	200	ปี	เดินโยกเยกไปมาจากสะพานด้านหนึ่งไป

อีกด้านหนึ่งพอให้เกิดอาการน�้าในหูไม่เท่ากันเล็กๆ	 แล้วรวมตัวกันไปรับ

ประทานอาหารเย็นข้าวต้มริมทาง	อิ่มหน�าส�าราญแล้วกลับเข้าที่พัก

 วันท่ี 5 ธนัวาคม	ต่ืนเช้าเพ่ือเตรียมตัวกลับ	ได้มีโอกาสถ่ายภาพกบั

มุมสวยๆของโรงแรม	ชอบใจที่มีมุมรูปปั้นเด็กอ่านหนังสือในอิริยาบถต่างๆ	

คณุกรรณกิาร์ชวนไปถ่ายภาพตรงสนามเดก็เล่น	ซ่ึงคุณกรรณกิาร์ถ่ายภาพ

ออกมาแล้วสวยน่ารักด	ีมาสะดดุตาป้ายทีอ่ยูบ่นขือ่คานเป็นอกัษรภาษาจีน	

4	ตัว	“ฝู่	ไห่	โซว่	ซาน”	แปลว่า	โชคเหมือนทะเล	เป็นค�าอวยพรให้แก่

แขกผูม้าพกัให้มีโชคมากมายมหาศาลดัง่ทะเลทีก่ว้างใหญ่ไพศาล	มิน่าเล่า 

มีบางคนขอศึกษาวิธีการซ้ือฉลากออนไลน์จากท่านอาจารย์สนอง	 อย่าง

ตั้งอกตั้งใจเป็นพิเศษ	ก่อนออกจากจังหวัดตากแวะไปศาลพระเจ้าตากสิน	

กราบขอพรให้พวกเราเดินทางกลับโดยปลอดภัย	 แล้วเดินทางไปชุมชน

ตรอกบ้านจีน	 ต้ังอยู่บนถนนตากสิน	 ต�าบลระแหง	 อ�าเภอเมืองตาก	

ตรอกบ้านจีนเป็นชุมชนการค้าขายที่รุ่งเรืองมากในอดีต	 2	 ข้างของตรอก 

คงลักษณะของสถาปัตยกรรมเดิมให้ได้เห็นร่องรอยของอดีตด้วยเป็น

ศนูย์กลางการค้าขายของเมืองตากต้ังแต่ช่วงต้นกรุงรัตนโกสินทร์	เนือ่งจาก
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พื้นที่อยู ่ติดแม่น�้าปิงและเป็นท่าเรือขนถ่ายสินค้าจากที่ต ่างๆ	 ช่วง

สงครามโลกคร้ังที	่2	ตรอกบ้านจนีได้รับผลกระทบจากการทิง้ระเบิดท�าให้

ชาวบ้านต้องอพยพย้ายถิน่ท�าให้ชมุชนเงียบเหงา	ในปัจจบัุนชมุชนได้รวมตัว

กันดูแลรักษาฟื้นฟูให้บ้านเก่าๆ	กลับมามีชีวิตชีวาอีกครั้ง	บ้านเหล่านี้เป็น

ถิ่นที่อยู่อาศัยของลูกหลานในตระกูลส�าคัญของจังหวัดตาก	 เช่น	 บ้านไม ้

หลังใหญ่ติดป้ายพรรคประชาธิปัตย์บ้านของตระกูลไชยนันท์ด้านในมีห้อง

สมุดการเมือง	บ้าน(จีนทองอยู่)หลวงบริรักษ์ประชากร	พวกเราเดินมาจน

เกือบสุดตรอก	ผิดหวังเล็กๆ	ที่ไม่สามารถเข้าไปดูในบ้านได้	ขณะเดินกัน

แบบเต็มซอยชมนกชมไม้กันอยู่นั้นมีสุภาพสตรีขี่จักรยานผ่านมาด้านหลัง

ถามพวกเราว่าจะเข้าชมบ้านเก่าหรือ	ให้เดนิไปทีบ้่านสีฟ้าซิจะเปิดให้	เดนิ

ตามไปอย่างงงๆ	แต่ก็เดินตามไปอย่างคนว่าง่าย	แล้วก็ได้เห็นบ้านสีฟ้า	ที่

มีบันไดโค้ง	2	ข้างซ้ายขวา	งดงามแปลกตา	บ้านสีฟ้าหลังนี้เป็นของตระ

กูลโสภโณดร	 เป็นอาคารไม้แบบตะวันตก	 2	 ชั้น	 ทรงขนมปังขิง	 ขอบ

ประตู	 หน้าต่าง	 และเชิงชายหลังคาเป็นไม้ฉลุลายโปร่ง	 สวยงามจับใจ	

ขึ้นไปด้านบนเป็นโถงชานเรือนซ้ายขวา	มีของเก่าจัดเรียงแสดงไว้	ภายใน

เรือนปิดไว้	 ของเก่าหลายอย่างที่คุ้นตา	 บางอย่างเคยเห็น	 บางอย่างเคย

ใช้มาบ้าง(ไม่บอกก็รู้ว่าเป็น	สว)	พวกเราบางคนชี้ชวนให้ดูไม้พายที่ตั้งพิง

ไว้เป็นไม้พายที่ใหญ่มาก	 ด้ามยาวมากใบพายก็ใหญ่เช่นกัน	 ทราบมาว่า

เก่าพอๆ	กับบ้านหลังนี้	พวกเราเดินชมสักครู่สุภาพสตรีท่านนั้นได้แนะน�า

ให้รู้จกัคุณป้าผูด้แูลบ้านซ่ึงพยายามเปิดเรือนให้เข้าชมภายในแต่ลูกกญุแจ

กับแม่กุญแจไม่สมพงษ์กันจึงเปิดไม่ได้	ที่เปิดได้เป็นเรือนหลานชายคุณป้า

ซึ่งนานๆ	 จะกลับมาที	 ด้วยความเกรงใจไม่กล้าก้าวล่วงความเป็นส่วนตัว 

จึงได้แต่กล่าวขอบคุณคุณป้าผู้มีอัธยาศัยดีเลิศ	 ทราบว่าท่านเคยเป็นครู 
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มาก่อน	กราบลาท่านด้วยความซาบซ้ึงใจยิง่	นีแ่หละน�า้ใจคนไทยใครมาถงึ

เรือนชานกต้็อนรับอย่างเต็มที	่บ้านหลายหลังทีปิ่ดอยูจ่ะมีป้ายบอกชือ่บ้าน	

และมีคิวอาร์โค้ดให้สแกนอ่านรายละเอียดแนะน�าบ้านตรอกบ้านจีน	หาก

บ้านในตรอกนี้มีผู้คนมาอาศัยอยู่	ท�ามาค้าขาย	ตรอกนี้จะมีชีวิตชีวากว่านี้	

ในต่างประเทศจะมีสถานทีท่่องเทีย่วทีเ่ป็นชมุชนบ้านเก่าอย่างนีเ้ช่นกนับาง

แห่งสร้างข้ึนใหม่ด้วยซ�า้แต่ยงัมีผูส้นใจจ�านวนมากท�าให้เศรษฐกจิของชมุชน

แห่งนัน้ดตีามไปด้วย	ในอนาคตหวังว่าชมุชนตรอกบ้านจนีแห่งนีจ้ะกลับมา

มีชีวิตชีวาอีกครั้ง	 พวกเราเดินกลับกรุงเทพมหานครด้วยความรู้สึกอิ่มเอม

ใจจากการเป็นผู้ให้และการเป็นผู้รับ	การเป็นผู้ให้	ให้ความรู้	แก่สามเณร	

นักเรียน	และคณะครูบัณฑิตคืนถิ่น	เป็นผู้รับ	รับน�้าใจจากคณะครูบัณฑิต

คืนถิ่นโดยการน�าของผอ.กันต์กมล	คุณรัตน์	ตั้งแต่นาทีแรกที่ถึงแม่สะเรียง

จวบจนลาจากกนั	ขอขอบคณุคณุครูบัณฑิตคนืถิน่ผูเ้ป็นความหวังของ	มศว	

ที่จะผลิตบุคคลากรที่มีคุณภาพและเป็นก�าลังส�าคัญที่จะพัฒนาการศึกษา

พัฒนาคนให้ประเทศชาติต่อไป
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สุดหรรษา – พาน้องเที่ยว – เกี่ยวสัมพันธ์ – วันเดย์ทริป

	 ในวันเสาร์ที่	 24	 ธันวาคม	 2565	 ชมรมผู้สูงอายุได้จัดกิจกรรม

ทัศนศึกษาพาน้องเที่ยว	 จ.ชลบุรี	 และ	 จ.ระยอง	 เพื่อพาน้องใหม่ร่วม

กิจกรรมวันเดย์ทริป	 ซึ่งมีน้องใหม่ผู้โชคดีจ�านวน	 8	 ท่านตอบรับเข้าร่วม

กิจกรรมโดยไม่มีค่าใช้จ่าย	มีผู้ติดตามอีก	1	ท่าน	และสมาชิกชมรมฯ	อีก

จ�านวน	13+2	ท่าน	รวมทั้งหมด	24	ท่าน

	 เร่ิมเวลาเช้าตรู่	 6.30	 น.	 อากาศดีเย็นสบายมาก	 พวกเรานัดกัน

ที่	 มศว	 ประสานมิตร	 ออกเดินทางด้วยรถบัสสวีทรานส์	 นั่งกันหลวมๆ	

สบายๆ	มุ่งหน้าทางมอเตอร์เวย์สู่ชลบุรี	ถงึบ้านร้อยเสา	ชมุชนตะเคยีนเต้ีย	

อ.บางละมุง	จ.ชลบุรี	เวลาประมาณ	8.30	น.	บ้านร้อยเสานี้เป็นบ้านไม้

ยกใต้ถุนสูง	อายุกว่า	80	ปี	บ้านมีเสาปูนถึง	102	ต้น	จึงเรียกบ้านร้อย

เสา	ปัจจุบันใช้อยู่อาศัยและจัดแสดงวัตถุโบราณ	เช่น	ข้าวของเครื่องใช้ใน

ชีวิตประจ�าวัน	พระเครื่อง	สมุดข่อยอายุกว่า	200	ปี	โดยรอบบ้านจัดท�า

เป็นลานวัฒนธรรมให้ประชาชนทั่วไปได้ศึกษาเรียนรู้ชุมชนวิถีไทย	เมื่อไป

ถึงผู้น�าชุมชนแจกอุปกรณ์ท่อนไม้ไผ่ให้พวกเราเคาะตามจังหวะเพลงฉ่อย

พื้นบ้าน	 ได้ร่วมกิจกรรมประกอบดนตรีกันแล้ว	 จึงแนะน�าน้องบาริสต้า

ชงกาแฟใส่กะทิสดให้ลองชิม	 กาแฟซิกเนเจอร์ของชุมชนนี้เป็นกาแฟช็อต

ถ้วยเล็กรสเข้ม	 เหมือนกาแฟทางยุโรป	 เคล็ดลับอยู่ที่การใช้กะทิสดแทน

นม	 น�้ากะทิหอมมากเพราะเป็นกะทิคั้นสดๆ	 กาแฟจึงมีกล่ินหอมละมุน

เฉพาะตัว	 สมาชิกได้จิบกาแฟรับประทานคู่กับขนมไทย	 มีขนมต้ม	 ถั่ว

แปบ	สาคู	บอกเลยว่าฟินสุดๆ	จากนั้นจึงแบ่งสมาชิกเป็น	 2	กลุ่ม	 เข้า

ฐานกิจกรรมการท�าสบู่สมุนไพร	 และการประดิษฐ์พวงมโหตร	 (อ่านว่า	

พวง-มะ-โหด)	สมาชิกร่วมท�ากิจกรรมกันอย่างตั้งอกตั้งใจและสนุกสนาน	
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หลายท่านอาจไม่รู้จักว่าพวงมโหตรคืออะไร	พวงมโหตรเป็นงานประดิษฐ์

ที่ตัดจากกระดาษ	ใช้เป็นสัญลักษณ์ประดับในงานบุญ	งานมงคลต่างๆ	ใน

ทั้งสองฐาน	ทางชุมชนได้จัดเตรียมอุปกรณ์ไว้ตามจ�านวนสมาชิก	มีคุณครู

สอนท�าทีละขั้นตอน	จนกระทั่งได้เป็นพวงมโหตรที่สวยงาม	ความสวยอยู่

ที่การตัดกระดาษให้สมมาตรและได้ลายละเอียด	ก็จะได้พวงมโหตรที่ทรง

สวยห้อยอ่อนช้อย	มีลวดลายจากการตัดกระดาษทีง่ดงาม	สมาชกิกลุ่มนีต่้าง

โชว์ผลงานศลิปะกนัสุดฤทธิพ์ร้อมถ่ายรูปกนัเป็นทีร่ะลึก	รวมเวลาถ่ายรูปดู

จะมากกว่าเวลาท�าจริงเสียอีก	 (อิอิ)	 ส่วนกลุ่มท�าสบู่ก็ไม่น้อยหน้า	 ได้ผล

งานกันสวยงาม	เป็นสบู่ก้อนน�้ามันมะพร้าวผสมสมุนไพรหลากหลาย	เช่น	

ขมิ้น	ได้สบู่เหลืองทอง	จะต้องรอรีวิวว่าใช้แล้วผิวจะเหลืองทองตามสีขมิ้น

ด้วยหรือไม่	เสร็จจากกิจกรรมในฐาน	ก็ใกล้เวลาอาหารกลางวัน	จึงออก

เดนิทางไปรับประทานก๋วยเตีย๋วปลาป้าหนึง่แสนอร่อย	สมาชกิจดักนัคนละ

ชามหรือบางท่านก็เบ้ิลสองชามกันเป็นที่อิ่มหน�าส�าราญ	 แล้วจึงออกเดิน

ทางต่อไป	Miracle	of	Natural	จ.ระยอง	สถานที่นี้เป็นของ	ปตท.	เป็น 

อาคารโดมขนาดใหญ่ปรับอากาศทัง้หลัง	ชือ่เป็นทางการคือ	อาคารนทิรรศน์ 

พรรณพฤกษา	 (Flora	 Exhibition	 Hall)	 จัดท�าเป็นฟาร์มดอกไม้เมือง

หนาว	 โดยน�าพลังงานความเย็นที่เหลือใช้ในกระบวนการแปรสภาพก๊าซ

ธรรมชาติเหลว	(LNG)	มาต่อยอดปลูกไม้เมืองหนาวในโรงเรือน	ดอกไม้

ที่ปลูก	 เช่น	 ทิวลิป	 ไฮแดรนเยียหลากสี	 ไม้ใบสวยงามต่างๆ	 รวมทั้งใน

ช่วงนี้มีการตกแต่งในเทศกาลคริสต์มาสไว้อย่างสวยงาม	พันธุ์ไม้ต่างๆ	 นี้ 

ปลูกหมุนเวยีนต่างชนดิไปตลอดปี	และเข้าใจว่าทาง	ปตท.	ได้น�าต้นทวิลิป 

ส่วนหนึ่งไปจัดแสดงที่สวนหลวง	 ร.9	 ในช่วงต้นเดือนธันวาคม	 ในงาน

พรรณไม้งามอร่ามสวนหลวงที่ผ่านมาด้วย	 ในอาคารนี้รักษาความเย็นไว้
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จึงหนาวมาก	อุณหภูมิน่าจะอยู่ที่	15-20	องศาเซลเซียส	หากท่านใดจะ

ไปเที่ยวชม	 ควรพกเสื้อหนาวติดตัวไปด้วย	 นับว่าทาง	 ปตท.	 ได้จัดสวน

สวยนี้ให้แก่คนไทยโดยไม่คิดค่าเข้าชม	 เป็นกิจกรรม	Corporate	Social	

Responsibility	(CSR)	ที่น่าชื่นชมมาก	รื่นรมย์ชมพรรณไม้กันในโดมกัน 

พอสมควรแล้ว	จงึออกเดนิทางต่อไปสวนพฤกษศาสตร์	จ.ระยอง	ความจริง 

สมาชิกหลายท่านเพิ่งมาพายเรือคยัคกันที่นี่เม่ือไม่นานมานี้เอง	 แต่มา 

คราวนี้ได้ชื่นชมในอีกบรรยากาศที่แตกต่าง	 โดยพวกเราลงเรือยนต์ล�าละ	

6	คน	รวม	4	ล�า	เรือพาน�าชมโดยรอบและลึกเข้าไปในป่าเสม็ด	ซึ่งคน

เรือเล่าว่าช่วงนี้เข้าหน้าแล้ง	น�้าจึงเริ่มตื้น	และในบางบริเวณ	น�้าจะแห้ง

ในหน้าแล้ง	 แต่ต้นเสม็ดก็ปรับตัวเก่งมาก	 คือสามารถแช่อยู่ได้ในน�้าเป็น

เวลานานและแม้หน้าแล้งก็ทนแล้งอยู่ได้เช่นกัน	 เป็นความมหัศจรรย์และ

ความงดงามของธรรมชาติ	 นางแบบทุกท่านต่างเก็บภาพแอคชันต่างๆ	

บนเรืออย่างสนุกสนาน	 ภาพออกมาสวยงามเพราะเห็นทั้งวิวและเงาใน

น�้า	ประทับใจในความสวยงามน�้าใสสะอาด	และอากาศก็สะอาดบริสุทธิ์

สดชื่นเย็นสบายมาก	ระหว่างทางในรถบัส	ประธานชมรมฯ	ได้จัดทอล์ค

โชว์เล็กๆ	โดยเชิญน้องใหม่แต่ละท่านแนะน�าตัว	น้องใหม่ทั้ง	8	ท่านล้วน

มีความรู้ความสามารถเฉพาะตัวที่หลากหลายไม่ธรรมดา	เช่น	เป็นแชมป์

รายการแฟนพันธุ์แท้	เป็นผู้เข้าประกวดในรายการไมค์ทองค�า	เป็นผู้ดูแล

จิตวิทยานักกีฬาทีมชาติ	เป็นพยาบาลโรงพยาบาลชุมชนบนดอย	ฯลฯ	ฟัง

เรื่องเล่าของแต่ละท่านเพลิดเพลินมากๆ	และได้ความรู้	แถมมุกตลกด้วย	

จากน้ันจึงเป็นการแนะน�าตัวรุ่นพี่และสมาชิกทุกท่านที่ร่วมเดินทาง	 ก่อน

กลับได้แวะตลาดตะพงเพื่อซ้ือของติดไม้ติดมือกลับบ้าน	 แล้วมุ่งหน้าเข้า	

กทม.	 ถึง	 มศว	 ประสานมิตรโดยสวัสดิภาพ	 ทริปวันนี้จบลงด้วยความ
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ประทับใจ	นับเป็นของขวัญวันคริสต์มาสแด่น้องใหม่จากใจพี่ๆ	ในชมรมฯ	

ซ่ึงน้องใหม่ทุกท่านล้วนพดูเป็นเสียงเดยีวกนัว่า	สนกุเพลิดเพลิน	ประทบัใจ 

กด	Like	รัวๆ	สมดงัเจตนารมณ์ทีช่มรมฯ	กจิกรรมนีจ้ดัข้ึนด้วยความมุ่งหวัง 

ทีจ่ะให้พวกเราใช้เวลาดีๆ 	ร่วมกนั	และหวังว่าน้องใหม่ทกุท่านได้มีส่วนร่วม 

ในกจิกรรมของชมรมฯ	ในโอกาสต่อไปค่ะ	ขอขอบคณุทกุท่าน	ทัง้พ่ีๆ	น้องๆ	

สมาชิกชมรมฯ	ที่ร่วมทริปครั้งนี้อีกครั้ง	โอกาสหน้าพบกันใหม่ค่ะ	
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คณาจารย์อาวุโสที่เข้าร่วมงาน 
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