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วัันอาทิิตย์์ทิ่� 4 พฤษภาคม 2568

วัันฉััตรมงคล

	 	 	 •	พระบรมราชาภิิเษกไซร้			 เกรียงไกร

	 	 ทรงรับนพปฏลมหาเศวตฉััตรชัย		 	 เลิศหล้า

	 	 ชาวไทยต่างภิูมิใจ		 	 	 	 เป็นเกียรติ	สิ่ิ�งนา

	 	 ต่างเทิดถวายทั�วหน้า			 	 	 แซ่ซ้องทรงพระเจริญ

ด้้วยเกล้้าด้้วยกระหม่่อม่ ขอเด้ชะ

ข้าพระพุทธเจ้้า ชม่รม่ผู้้้สู้งอายุ ม่หาวิทยาล้ัยศรีนครินทรวิโรฒ

นายวิวัฒน์ บุุรทัต ประพันธ์
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วัันศุุกร์ทิ่� 9 พฤษภาคม 2568

วัันพืชมงคลจรดพระนังคัลแรกนาขวััญ

	 	 	 •	พราหมณ์์สิ่งฆ์์จัดแต่งให้		 	 มงคล

	 	 เพ่�อปลอบขวัญขวัญ	กสิ่ิชน		 	 	 ปลูกข้าว

	 	 เป็นแบบอย่างได้ผล		 	 	 	 ให้ชาติ	เจริญเอย

	 	 ไทยปลูกข้าวเป็นจ้าว			 	 	 เอกอ้างข้าวไทย

ข้าพระพุทธเจ้้า ชม่รม่ผู้้้สู้งอายุ ม่หาวิทยาล้ัยศรีนครินทรวิโรฒ

นายวิวัฒน์ บุุรทัต ประพันธ์
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วัันอาทิิตย์์ทิ่� 10 พฤษภาคม 2568

(วัันข้�น 15 คำ�า เดือน 6)

วัันวัิสาขบููชา

วัันสำาคัญสากลโลก ( Vesak Day)

	 	 	 •	เด่อนหกจันทร์กระจ่างฟ้้า		 	 ราตรี

	 	 ดุจพระพุทธชุบชีวี		 	 	 	 โลกนี�

	 	 ต่�นจากหลับทำาดี	 	 	 	 เว้นชั�ว	ได้นา

	 	 พระพุทธ	ทรงตรัสิ่ชี�		 	 	 	 สิุ่ขด้วยนิพพาน

	 	 	 ๏	วันสิ่ำาคัญสิ่ากลโลกไซร้		 สิ่วัสิ่ดี

	 	 พระจริยวัตรศักดิ�ศรี		 	 	 	 แจ่มแจ้ง

	 	 เป็นแบบอย่างวิถี		 	 	 	 ชาวโลก	นี�เอย

	 	 โลกต่�นมิรู้แจ้ง		 	 	 	 	 ต่างพร้อมปฏิบัติธรรม

ข้าพระพุทธเจ้้า ชม่รม่ผู้้้สู้งอายุ ม่หาวิทยาล้ัยศรีนครินทรวิโรฒ

นายวิวัฒน์ บุุรทัต ประพันธ์
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สังคมในแวัดวัง มศุวั

 	พิธวีางพานพุม่	วันมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ	2568	วันจนัทร์ที�	

28	เมษายน	2568	เวลา	07.00	น.	เป็นต้นไป	ณ์	อนุสิ่าวรีย์	ศาสิ่ตราจารย์	

ม.ล.ป่�น	มาลากุล	มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ

	 ขอเชญิชวนผูบ้รหิาร	คณ์าจารย	์และบคุลากร	แตง่กายดว้ยชดุผา้ไทย	

ผ้าซิ�น	ชุดสิ่ากลนิยม	ชุดสิุ่ภิาพ
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ข่าวชมรมฯ

 	ชมรมฯ	ขอแสิ่ดงความยินดีกับ	รศ.สิุ่ภิา	ปานเจริญ	และอาจารย์จันทร์

ทิพย์	ลิ�มทอง	ที�ได้รับรางวัลวัชรเมธีศรีนครินทร	เม่�อวันที�	28	เมษายน	2560	

 

 	 คณ์ะกรรมการบริหารชมรมฯ	 กำาหนดการประชุมประจำาเด่อน	

พฤษภิาคม	วนัพฤหสัิ่บดทีี�	1	พฤษภิาคม	2568	ณ์	หอศลิปกรรม	ชั�น	2		คณ์ะ

ศิลปกรรมศาสิ่ตร์	เวลา		09.30	น	ประชุมประจำาเด่อน		10.30	น.	ฟ้ังการ

บรรยายเร่�อง	ความสิ่ำาคัญของการทำาพินัยกรรม	โดยอาจารย์	ดร.พิชชา	

ใจสิ่มคม			เวลา	11.30	น.	รับประทานอาหารร่วมกัน		ขอเชิญสิ่มาชิกเข้า

ร่วมกิจกรรมค่ะ	เม่�อวันที�	3	เมษายน	2568		หลังการประชุมประจำาเด่อน		

ชมรมฯ	 จัดกิจกรรมรดนำ�าขอพรจากท่านอาจารย์อาวุโสิ่	 จำานวน	 7	 ท่าน	

ได้แก่	รศ.ดร.ชมพันธุ์		กุญชร	ณ์	อยุธยา	รศ.ฆ์รณ์ี		รัตนสิุ่วรรณ์	รศ.โมรี		ช่�น

สิ่ำาราญ	ผศ.ณ์ัฐยา	วิสิุ่ทธิสิ่ิน	รศ.อมรรัตน์		เศวตนันนท์	ผศ.สิุ่พิน	ทองธานี	

และผศ.มาลี	โทณ์านนท์	บรรยากาศเต็มไปด้วยความสิ่นุกสิ่นานและอบอุ่น	

เชน่ทกุป	ีมคีณุ์พรสิ่นอง		แตงไทยเปน็เจา้ภิาพรว่มพรอ้มวุน้ช่�นใจ	และสิ่มาชกิ

นำาอาหารว่างมาร่วมสิ่มทบด้วยหลายท่าน	 ชมรมฯ	 ขอขอบคุณ์มาณ์	 ที�นี�		

เวลา	13.00	น	วงบานช่�น	ซอ้มองักะลงุตอ่ถงึเวลา	15.00	น	ช่�นบานกนัไปคะ่
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	 วนัที�	28	เมษายน	วนัมหาวทิยาลยัศรนีครนิทรวโิรฒ	มศว	“76	ป”ี	โดยมพีธิี

วางพานพุม่	เพ่�อแสิ่ดงความกตญัญูกูตเวทแีต	่ศาสิ่ตราจารย	์หมอ่มหลวงป่�น	มาลา

กุล	หลวงสิ่วัสิ่ดิสิ่ารศาสิ่ตรพุทธิ	ผู้มีคุณ์ปการแก่มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ	

ณ์	บริเวณ์อนุสิ่าวรีย์ศาสิ่ตราจารย์	หม่อมหลวงป่�น	มาลากุล			ตั�งแต่เวลา	07.00	

น.	เป็นต้นไป	และเวลา		08.00	น.	ตักบาตรพระสิ่งฆ์์	จำานวน	77	รูป	ณ์	บริเวณ์

ลานสิ่วูนิเพล็กซ์		

 	ชมรมฯ	จัดทัศนศึกษาสิ่าธารณ์รัฐจีน	เจิ�งโจว	ลั�วหยาง	ไคเฟ้่ง	ไท่หัง

ซาน	ระหว่างวันที�	10-15	พฤษภิาคม	2568	มีสิ่มาชิกร่วมเดินทาง	26	คน	

 	ชมรมฯ	ขอเชญิสิ่มาชิกเขา้ร่วมกิจกรรมประชุมสิ่รุปกิจกรรมประจำาปี	

2567	ระหว่างวันที�	6-7-8	กรกฎาคม	2568	ณ์	โรงแรม	La	Is	La	ปราณ์บุรี	

ดังมีกำาหนดการดังนี�

 วัันทิ่� 6 กรกฎาคม 2568

	 	 06.00	น.	รถออกจาก	มศว

	 	 07.30	น.	แวะรับประทานอาหารเช้าที�นครปฐม	081	866	8758

	 	 08.30	น.	ออกเดินทางไปจังหวัดเพชรบุรี		

	 	 10.00	น.	แวะชมถำ�าเขาหลวง

	 	 11.30	น.	ออกเดินทางไปทานอาหารกลางวันร้านอุดมโภิชนา

	 	 13.30	น.	แวะถ่ายรูป	ไมอามี�	เม่องไทย	แล้วเดินทางเข้าที�พัก

	 	 15.00	น.	ถึงที�พัก	พักผ่อนตามอัธยาศัย	(เดินเล่นชายหาด	เล่นนำ�า

สิ่ระของโรงแรม	พายเร่อคายัก)

	 	 18.00	น.		รับประทานอาหารเย็น

 วัันทิ่� 7 กรกฎาคม 2568

	 	 08.00	น.		ทานอาหารเช้า
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	 	 09.00	น.	ประชุมสิ่รุปงานปี	2567	และ	ประชุมประจำาเด่อน

	 	 11.00	น.	เดินทางไปทานอาหารกลางวันที�.....

	 	 12.00	น.	ทานอาหารกลางวัน

	 	 13.30	น.	เดินทางไปวนอุทยานปราณ์บุรี

	 	 14.30	น.	ลงเร่อชมชีวิตชุมชนแม่นำ�าปราณ์บุรี

	 	 16.00	น.	เดินทางทานอาหารเย็น

	 	 17.00	น.	รับประทานอาหารเย็นที�	...

	 	 18.00	น.	เข้าที�พัก

 วัันทิ่� 8 กรกฎาคม 2568

	 	 08.00	น.	รับประทานอาหารเช้า

	 	 10.00	น.	ออกเดินทางจากที�พัก

	 	 12.00	น.	ทานอาหารกลางวันที�เพชรบุรี

	 	 13.30	น.	แวะสิ่วนตาลลุงถนอม	ช่�นชมต้นตาล	100	ปี

	 	 15.00	น.	ออกเดินทางกลับ	ถึง	มศว	โดยประมาณ์	18.00	น

	 เดนิทางดว้ยรถตู	้4	คันรบัจำานวน	36	คน	คา่ใชจ้า่ยคนละ	6,200		บาท

 	ข้าราชการบำานาญผู้ที�ได้รับเงินบำานาญเด่อนละ	13,500	บาท

ขึ�น	ไป	(ไมร่วมเงนิ	ช.ค.บ.)	เม่�ออายคุรบ	65	ปีบรบิรูณ์แ์ละผูไ้ดร้บัเงนิบำานาญ	

เดอ่นละ	27,000	บาทขึ�นไป	(ไมร่วม	เงนิ	ช.ค.บ.)	เม่�ออายุครบ	70	ป	ีบรบิรูณ์์	

หลงัจากวันเกิดสิ่ามารถ	ติดต่อส่ิ่วนทรัพยากรบุคคล	(กองการเจา้หน้าที�เดิม)	

อาคารสิ่ำานักงานอธิการบดี	ตึก	9	ชั�น	3	เพ่�อย่�นเร่�องขอรับบำาเหน็จดำารงชีพ	

ทา่นสิ่ามารถสิ่อบถามรายละเอียดได้ที�	02-	260-3558	และเตรียมหลักฐาน

ดังต่อไปนี�อย่างละ	2	ชุด	1.	สิ่ำาเนาบัตรประชาชน	2.	สิ่ำาเนาทะเบียนบ้าน	3.	

สิ่ำาเนาหน้าสิ่มุดบัญชีธนาคารที�ต้องการให้โอนเงินเข้า	
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 	 คณ์ะกรรมการบริหารชมรมฯ	 ใคร่ขอให้ผู้บริจาคเงินเข้าชมรมฯ	

ตรวจสิ่อบรายช่�อจากจดหมายข่าวของชมรมฯ	ในแตล่ะเดอ่น	หากไม่	ปรากฏ

รายช่�อของผูบ้ริจาคภิายใน	1-2	เดอ่น	โปรดติดต่อกับ	ดร.อุมาพร	นาควัจนะ	

090	917	3993	หร่อคุณ์พิศมัย	พนาเวศร์		081-412-1310	และหากท่าน

สิ่มาชิกมีความประสิ่งค์ที�จะร่วมบริจาคเงินเข้าชมรมฯ	 โปรดแสิ่ดงความ

จำานงได้ที�สิ่หกรณ์์ออมทรัพย์		มศว		ช่�อบัญชีชมรมผู้สิู่งอายุ	มศว	เลขที�บัญชี	

2686-3	ชมรมฯ	ขอขอบคุณ์อย่างสิู่งมา	ณ์	โอกาสิ่นี�

 	 ชมรมฯ	 ขอแสิ่ดงความเสิ่ียใจกับครอบครัว	พันธิิตพงษ ์	 ในการ

ถึงแก่กรรมของคุณดวังดาวั พันธิิตพงษ์	พิธีสิ่วดอภิิธรรม	ณ์	ศาลา	2	วัด

ศรีบุญเร่อง		ระหว่างวันที�	24	-	26		เมษายน	2568	และพิธีพระราชทาน

เพลิงศพ	เม่�อวันที�	27	เมษายน	2568	เวลา	16.00	น.

ผูู้�บูริจาคเงิน

	 1.	รศ.	วิจิตร	วรุตบางกูร			 	 	2,000	บาท

	 2.	คุณ์นงลักษณ์์	พจนากรรักษ์		 	1,000	บาท

	 3.	อ.	อุไร	สิ่ังขนันท์	 		 	 	1,000	บาท

	 4.	ผศ.	นงนารถ	ชัยรัตน์			 	 	2,000	บาท
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ราย์ชื�อสมาชิกชมรมฯ ทิ่�เกิดเดือนพฤษภาคม
	 	 	 	 	 	 	 ขออวยพรวันเกิดประเสิ่ริฐขวัญ

	 	 	 	 	 ให้ทุกวันมีแต่สิุ่ขทุกข์จางหาย

	 	 	 	 	 สิ่รรพทุกข์สิ่รรพโศกไม่กลำ�ากราย

	 	 	 	 	 สิ่ิ�งใดหมายขอให้ได้ดั�งใจปอง
           รศ. สูุภา ปานเจ้ริญ ผู้้้ประพันธ์

1.	อ.	จำานงค์	สิ่ดคมขำา		 	 	 2.	คุณ์พิพัฒน์	สิ่มใจ

3.	รศ.	ดร.เสิ่นาะ	บุญมี	 	 	 4.	คุณ์สิ่ายทอง	ทับทิมเล็ก

5.	คุณ์ประยงค์	วินิจวงษ์	 	 	 6.	รศ.	ประพนธ์	จ่ายเจริญ

7.	รศ.	ดร.	สิุ่รชัย	สิ่ิกขาบัณ์ฑิิต	 	 8.	ผศ.	ไพศาล	อั�นประเสิ่ริฐ

9.	ผศ.	ผุสิ่ดี	ธรรมรักษ์		 	 	 10.	ผศ.	โสิ่ภิัณ์	วีรชัย

11.	ผศ.	รวีวรรณ์	งามสิ่ันติกุล	 	 12.	รศ.	กาญจนา	ศรีกาฬสิ่ินธุ์

13.	คุณ์อุปถัมภิ์	พรรณ์สิ่ังข์	 	 14.	ผศ.	จันทร์เพ็ญ	เนียมอินทร์

15.	คุณ์นิดารัตน์	ไพรคณ์ะฮก	 	 16.	ศ.	ดร.วิรุณ์	ตั�งเจริญ

17.	รศ.	ฆ์รณ์ี	รัตนสิุ่วรรณ์	 	 18.	คุณ์ก้องกฤช	แผนน้อย

19.	คุณ์ทัศนา	ทองภิักดี	 	 	 20.	ผศ.	นิตยา	สิุ่ขเสิ่รีทรัพย์

21.	ผศ.	สิุ่ขวสิ่า	ยอดกมล		 	 22.	อ.	จำารัสิ่	เสิ่รีพันธุ์

23.	รศ.	ดร.	สิ่วนา	พรพัฒน์กุล	 	 24.	รศ.	ดร.	ปฐม	นิคมานนท์

25.	อ.	วารี	ดำาไชโย		 	 	 	 26.	รศ.	ดร.ทิพา	เทพอัครพงศ์

27.	อ.	อรสิ่า	อุดรพิมพ์	 	 	 28.	คุณ์นิตยา	สิ่ีทอง

29.	คุณ์ลักขณ์า	กล่อมเกตุ	 	 30.	ดร.	สิุ่ทัสิ่สิ่ี	สิ่มุทรโคจร

31.	อ.	ปรีดา	รอดโพธิ�ทอง		 	 32.	คุณ์น้อม	แก้วเกิด

33.	คุณ์สิ่มบัติ	จีนะวัฒน์	 	 	 34.	ผศ.	จารุวัฒน์	วิศาลเวชกิจ

35.	ผศ.	เกษร		เจริญรักษ์		 	 36.	คุณ์ทิพยวรรณ์	ณ์	นคร
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37.	รศ.	สิุ่รางค์รัตน์	ศรีสิุ่รภิานนท์	 	 38.	อ.	เทอด	แก้วคีรี

39.	คุณ์นวลปรางค์	คุมภิกันต์	 	 	 40.	รศ.	นันทา	โชติกพุกกณ์ะ

41.	อ.	สิุ่วดี	จำาเริญพันธ์	 	 	 	 42.	อ.	ยุพา	มานะจิตต์

43.	รศ.	นิยม	บุญมี		 	 	 	 	 44.	รศ.	วรรณ์า	วงษ์วานิช

45.	คุณ์วราภิรณ์์	เตชะวัฒนเศรษฐ์	 	 46.	รศ.	วัฒนา	สิุ่ทธิพันธุ์

47.	พล	รท.	ยุจ	พิจิตรชุมพล	 	 	 48.	รศ.	ดร.	อัมพร	สิุ่ขเกษม

49.	ผศ.	ดาภิรณ์์	วีรสิ่าร	 	 	 	 50.	อ.	บุณ์ฑิริกา	วิศวสิ่มภิพ

51.	คุณ์ยิ�งลักษณ์์	บุญวัฒน์วิชัย	 	 	 52.	คุณ์ลักขณ์า	แซ่ลู้

53.	รศ.	ตรูเนตร	อัชชสิ่วัสิ่ดิ�	 	 			 54.	อ.	เพลินจันทร์	จันทะบุตร

55.	อ.	สิ่มชาย	แสิ่งจิตต์พันธุ์	 	 			 56.	รศ.	ดร.	ธาดา	วิมลวัตรเวที

57.	อ.	นบน้อม	อ่าวสิุ่คนธ์	 	 	 58.	ผศ.	นงนารถ	ชัยรัตน์

59.	อ.	ธนวดี	ธีรภิัทรสิ่กุล		 	 	 60.	ผศ.	ดร.	นันทนา	วงษ์อินทร์

61.	รศ.	ดร.	กุลยา	ตันติผลาชีวะ		 	 62.	อ.	สิุ่ธาทิพย์	ชวนะเวสิ่สิ่กุล

63.	คุณ์เติมสิุ่ข	พงษ์ตน	 	 	 	 64.	คุณ์เสิ่าวนีย์	หนูฤกษ์

65.	คุณ์มณ์ีรัตน์	กุญชรวัฒนะ	 					 	 66.	อ.	ศิรินันท์	ศรีเนาวรัตน์

67.	คุณ์ดวงรัตน์	ภิานุวงศ์	

หมายเหตุ	:	สิ่มาชิกที�มีเคร่�องหมาย	 	ติดต่อขอรับเงินบำาเหน็จอาวุโสิ่ที�

สิ่หกรณ์์ออมทรัพย์	มศว	จำากัด	เฉัพาะทิ่านทิ่�เป็็นสมาชิกสหกรณ์เทิ่านั�น 

(สิ่มาชิกควรมาในวันที�อายุครบหร่อช้าไม่เกิน	90	วัน)	พร้อมบัตรประจำาตัว

ประชาชน	และทะเบียนบ้าน	บำาเหน็จดำารงชีพ	อายุ	70	ปี
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วัาทิะธิรรม : สมเด็จพระสังฆราช

	 22	เมษายน	2568	สิ่มเดจ็พระอรยิวงศาคตญาณ์	สิ่มเดจ็พระสิ่งัฆ์ราช	

สิ่กลมหาสิ่ังฆ์ปริณ์ายก	 โปรดมีพระสิ่ังเวชนียธรรม	 การสิ่ิ�นพระชนม์ของ

สิ่มเด็จพระสิ่ันตะปาปาฟ้รานซิสิ่	ความว่า	...

	 สิ่ักขีพยานแห่งมิตรภิาพซึ�งสิ่มเด็จพระสัิ่นตะปาปาฟ้รานซิสิ่	 ประมุข

แห่งคริสิ่ต์ศาสิ่นานิกายโรมันคาทอลิกและนครรัฐวาติกัน	 ผู้ทรงสิ่มณ์คุณ์	

ได้ทรงสิ่ร้างสิ่รรค์ไว้	ยังพิมพ์ใจคณ์ะสิ่งฆ์์ไทย	และประชาชนชาวไทยมิเสิ่่�อม

คลาย	การที�ทรงพระอุตสิ่าหะเสิ่ดจ็มาเยอ่นราชอาณ์าจกัรไทย	ซึ�งเสิ่มอดว้ย

การมาเย่อนของมิตรแท้อันเก่าแก่ของคนไทย

	 อกีทั�งการที�เสิ่ดจ็มาทรงเยี�ยมขา้พเจา้ถงึวดัราชบพิธสิ่ถติมหาสิ่มีาราม	

อนัเปน็มงคลสิ่ถานเดมิสิ่ำาหรบัศาสิ่นสิ่มัพนัธไมตร	ีชว่ยรน่วถิรีะยะแหง่ความ

หา่งไกล	ปรบัความไมเ่ขา้ใจ	เปลี�ยนความไมรู่จ้กั	และคลายความคลางแคลง	

ให้กลายกลับเป็นความสิ่นิทสิ่นมกลมเกลียวกระชับมั�นได้โดยแท้จริง
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	 ขออัญเชิญพระพุทธานุศาสิ่นี	 ที�เคยถวายพระพรรับเสิ่ด็จสิ่มเด็จพระ

สิ่ันตะปาปาฟ้รานซิสิ่ไว้แต่หนนั�นให้รุ่งโรจน์เป็นสิ่ิริอยู่กลางใจของศาสิ่นิ

กชนทั�งสิ่องศาสิ่นา	 และของประชากรทั�งสิ่องอาณ์าจักรอีกคำารบว่า	 “ผู้ไม่

ประทษุรา้ยมติร	ยอ่มมผีูบ้ชูาในที�ทั�งปวง.	ผูไ้มป่ระทษุรา้ยมติร	ยอ่มผา่นพน้

ศัตรูทั�งปวง.”

	 บัดนี�	สิ่มเด็จพระสิ่ันตะปาปาพระองค์นั�น	เสิ่ด็จนิราศล่วงลับผ่านพัน

ศัตรูแห่งรูปขันธ์ทั�งปวง	 จากปวงมิตรบนมนุษยโลกไปแล้วคงเหล่อแต่มนุญ

ผลของความไม่ประทุษร้าย	 ที�พระองค์ทรงเพียรบำาเพ็ญเป็นพลวเหตุ	 อัน

ได้แก่ความเคารพบูชา	 ที�มหาชนทุกชาติทุกศาสิ่นา	 ยังคงมีอย่างเต็มเปี�ยม

อยู่ในสิ่ำานึกและในความทรงจำา

	 ด้วยอานุภิาพแห่งพระเมตตาธรรม	 และด้วยศุภิผลแห่งพระกุศล

จริยา	 ค่อความเป็นมิตรผู้ประเสิ่ริฐเป็นอาทิ	 ขอสิ่มเด็จพระสิ่ันตะปาปา 

ฟ้รานซิสิ่	ซึ�งแม้เสิ่ด็จสิ่ิ�นพระชนม์แล้ว	หากยังทรงดำารงอยู่ด้วยพระคุณ์ทรง

พระนามาภิิไธยสิ่ถิตสิ่ถาพร	 เป็นปูชนียฐานอันประเสิ่ริฐของศาสิ่นิกบริษัท	

เป็นทิฏฐานุคติแห่งสิ่มณ์ะ	ผู้แสิ่วงหา	สิ่ร้างสิ่รรค์	และดลบันดาลสิ่ันติภิาพ	

ให้บังเกิดในหมู่มวลมนุษยชาติ	ตราบจิรัฏฐิติกาล

(สูม่เด้็จ้พระอริยวงศาคตญาณ)

สูม่เด้็จ้พระสูังฆราช สูกล้ม่หาสูังฆปริณายก
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บูอกเล่าเก�าสิบู : ด่ทิ่�สุด ...
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นำ�าผู้้�ง
	 บริษัทขายยาทั�วโลก	สิ่ะเท่อน	สิุ่ดยอดสิู่ตรยา.ถูกเป่ดเผยออกมาแล้ว

แบบนี�

	 กลา้กลา่วไดว้า่บรษิทัยาทั�งหลายไมช่อบใจแน่ๆ 	การคน้พบขอ้เทจ็จรงิ

ของยาเภิสิ่ชัชนดินี�..อกีทั�งในปจัจบุนักย็งัถกูใชใ้นการบำาบดัรกัษาโรคและเปน็

ยาฟ้้�นฟู้สิุ่ขภิาพ..ไปทั�วโลกอย่างแพร่หลายและนำ�าผึ�งนี�มีคุณ์สิ่มบัติสิ่ามารถ

ซึมซับนำ�าได้ดี

	 นำ�าผึ�งสิ่ามารถผลิตได้ทั�วโลก	นักวิทยาศาสิ่ตร์ในปัจจุบันยังยอมรับว่า

เป็น	 “Ram	Ban”	 (มีประสิ่ิทธิผลมาก)	 ในการรักษาโรคนานาชนิด	 นำ�าผึ�ง

สิ่ามารถใช้ได้โดยไม่มีผลข้างเคียงใดๆ

	 นำ�าผึ�งเปน็อาหารเพยีงชนดิเดยีวในโลกนี�ที�ไมเ่สิ่ยีหรอ่บดูเนา่	จะเปลี�ยน

เป็นนำ�าตาล

	 ...	 แท้จริงแล้วนำ�าผึ�งแท้ก็	 ค่อนำ�าผึ�งแท้อยู่วันยังคำ�า	 อย่างไรก็ตามถ้า

ปล่อยทิ�งไว้ในที�ม่ดนานๆ	มันจะตกผลึก	 ถ้าหากเกิดเหตุการณ์์เช่นนี�	 ให้นำา

ขวดนำ�าผึ�งแช่ในนำ�าร้อน	ปล่อยให้ค่อยๆ	เย็นลงจนกลายเป็นของเหลว	มันก็

จะกลับค่นสิู่่สิ่ภิาพเดิม

	 ....	อย่านำาเข้าตู้ไมโครเวฟ้เด็ดขาด	เพราะจะทำาลายเอ็นไซม์ในนำ�าผึ�ง

 นำ�าผู้้�งกับูอบูเชย์

	 ปัจจุบันวิทยาศาสิ่ตร์กล่าวว่าสิ่่วนผสิ่มนำ�าผึ�งกับอบเชยสิ่ามารถรักษา

โรคไดเ้ปน็สิ่ว่นมาก	แมน้ำ�าผึ�งจะมรีสิ่หวาน	ถา้รบัประทานในปรมิาณ์ที�เหมาะ

สิ่มก็จะเป็นยาชนิดหนึ�ง	ไม่เป็นอันตรายแก่ผู้ป่วยเบาหวาน

	 หนงัส่ิ่อ	World	Weekly	News	ของแคนาดา	ประจำาวนัที�	17	มกราคม	

1995	ได้บอกถึงสิ่รรพคุณ์ของนำ�าผึ�งกับอบเชยว่ารักษาโรคใดได้บ้าง
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ซึ�งเป็นผลการวิจัยของนักวิทยาศาสิ่ตร์ชาติตะวันตกดังนี�

	 1.	 โรคหัวใจ	 (Heart	Diseases)	 นำานำ�าผึ�งผสิ่มกับผงอบเชยแล้วป้าย

ขนมปังแทนเยลลี�และแยม	ทานเป็นประจำาเป็นอาหารเช้าจะช่วยลดคอเรสิ่

เตอรอลในเสิ่น้เลอ่ดและชว่ยลดอาการหวัใจวาย	สิ่ำาหรบัผูท้ี�เป็นโรคหัวใจอยู่

แลว้	ถา้รบัประทานตามที�แนะนำามานี�เปน็ประจำากจ็ะทำาใหอ้าการเจบ็กลา้ม

เน่�อหัวใจทุเลา

	 ถ้าคนปกติรับประทานเป็นประจำาดังกล่าวมาก็จะทำาให้ระบบหายใจ

ดีขึ�น	 การเต้นหัวใจแข็งแรงขึ�น	 ในสิ่หรัฐอเมริกาและแคนาดา	 สิ่ถานดูแลผู้

ป่วยหลายแห่งใช้วิธีนี�บำาบัดคนไข้ได้ผลดี	และค้นพบต่อไปอีกว่า

เม่�อคนเราอายุมากขึ�น	เสิ่้นโลหิตแดงและโลหิตดำาขาดความย่ดหยุ่นและอุด

ตันได้ง่าย

	 นำ�าผึ�งกับอบเชยสิ่ามารถฟ้้�นฟู้เสิ่้นโลหิตทั�งสิ่องชนิดได้

	 2.	 โรคปวดข้อปวดกระดูก	 (Arthritis)	 ผู้ป่วยโรคปวดข้อปวดกระดูก

อาจจะรับประทานเป็นประจำา	โดยชงนำ�าผึ�ง	2	ช้อน	กับผงอบเชย	1	ช้อนชา

ในนำ�าร้อนขนาดถ้วยกาแฟ้ทุกเช้าและเย็นก็จะทำาให้อาการปวดทรมานหาย

ได้	 จากผลการวิจัยของมหาวิทยาลัยโคเปนฮาเกนพบว่าหมอให้คนไข้	 รับ

ประทานนำ�าผึ�งขนาด2ช้อนโต๊ะกับผงอบเชยขนาดครึ�งช้อนชา	 ก่อนอาหาร

เช้า	พบว่าในเวลา	1	สิ่ัปดาห์	คนไข้จำานวน	73	คนจากจำานวนทั�งหมด	200	

คน	ที�เขา้รว่มโครงการทดลองมีอาการปวดลดลง	เม่�อทดลองต่อไปจนครบ	1	

เด่อนปรากฏว่าคนไข้สิ่่วนใหญ่ที�เดินไม่ได้สิ่ามารถเดินได้เองโดยไม่มีอาการ

ปวดแต่อย่างใด

	 3.	โรคกระเพาะปสัิ่สิ่าวะตดิเช่�อ	(Bladder	Infections)	ให้ใช้ผงอบเชย	

2	ช้อนโต๊ะ	นำ�าผึ�ง	1	ช้อนชา	ชงในนำ�าอุ่น	1	แก้วแล้วด่�ม	มันจะไปฆ์่าเช่�อใน
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กระเพาะปัสิ่สิ่าวะ

	 4.	คอเลสิ่เตอรอล	(Cholesterol)	ชงนำ�าผึ�ง	2	ช้อนโต๊ะ	กับผงอบเชย	

3	ช้อนชาในนำ�าชา	ขนาด	16	ออนซ์	ให้คนไข้ที�มีระดับคอเลสิ่เตอรอลสิู่งด่�ม	

ปรากฏว่าภิาย	ในเวลา	2	ชั�วโมง	ระดับคอเลสิ่เตอ	รอลลดลง	10	เปอร์เซ็นต์	

ดังที�ได้กล่าวถึงคนไข้ที�ป่วยเป็นโรคปวดข้อ	 ถ้าให้คนไข้ด่�มวันละ	 3	 เวลา	

คอเลสิ่เตอรอลจะหายเป็นปกติได้	 ตามข้อมูลที�อ่านจากนิตยสิ่ารนี�กล่าว

วา่การด่�มนำ�าผึ�งบรสิิ่ทุธิ�	พร้อมอาหารเป็นประจำาทกุวนัช่วยลดคอเลสิ่เตอรอลได้

	 5.	ไข้หวัด	(Colds)	สิ่ำาหรับผู้ที�มีอาการทรมานจากไข้หวัดทั�วไป	หร่อ

ไข้หนัก	ควรชงนำ�าผึ�ง	1	ช้อนโต๊ะ	กับผงอบเชย	1/2	ช้อน	ทุกวัน	เป็นเวลา	3	

วัน	ก็จะช่วยลดอาการไอรุนแรงและจมูกโล่ง

	 6.	อาการท้องอ่ด	(Upset	Stomach)	ให้รับประทานนำ�าผึ�งผสิ่มผงอบ

เชยจะช่วยให้อาการปวดท้องทุเลา	 และยังช่วยลดอาการแผลในกระเพาะ

อาหารได้ด้วย

	 7.	ลมในกระเพาะ	(Gas)	ผลการศกึษาในอนิเดยีและญี�ปุน่พบวา่ถา้รบั

ประทานนำ�าผึ�งกับผงอบเชยจะช่วยลด	ลมภิายในกระเพาะอาหารลงได้

	 8.	ระบบภิมูคิุม้กนัรา่งกาย	(Immune	System)	การรบัประทานนำ�าผึ�ง

ผสิ่มผงอบเชยประจำาวนัจะชว่ยเพิ�ม	ภิมูคิุม้กนัรา่งกายใหเ้ขม้แขง็	ชว่ยป้องกนั

เช่�อแบคทีเรียและไวรัสิ่	นักวิทยาศาสิ่ตร์พบว่าในนำ�าผึ�ง	มีวิตามินหลายชนิด

และธาตเุหลก็เปน็จำานวนมาก	การรบัประทานนำ�าผึ�งประจำา	ยงัเพิ�มเมด็เลอ่ด

ขาวเพ่�อต่อต้านเช่�อแบคทีเรียและไวรัสิ่ได้

	 9.	อาหารไมย่่อย(Indigestion)	โรยผงอบเชยลงบนนำ�าผึ�งขนาด	2	ช้อน

โตะ๊กอ่นอาหารจะชว่ยลดกรดในกระเพาะอาหารและชว่ยใหก้ารยอ่ยอาหาร

ม่�อหนักได้ดี
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	 10.	 ไข้หวัดใหญ่(Influenza)	 นักวิทยาศาสิ่ตร์สิ่เปนได้พิสิู่จน์นำ�าผึ�ง

ประกอบด้วยสิ่ารอาหารธรรมชาติที�ทำาลายเช่�อไข้หวัดใหญ่	 และช่วยให้ผู้

ป่วยให้ปลอดภิัยจากไข้หวัดใหญ่

	 11.	ยาอายุวฒันะอาหารที�มพีลงังานสูิ่ง(Longevity)	การด่�มชาที�ผสิ่ม

นำ�าผึ�งกับผงอบเชยเป็นประจำาช่วยชะลอความชรา	วิธีการทำาค่อ	ใช้นำ�าผึ�ง	4	

ช้อนโต๊ะ	ผงอบเชย	1	ช้อน	นำ�าเปล่า	3	ถ้วย	แล้วนำาไปต้มเหม่อนชา	ให้ด่�ม	

1/2	ถ้วยวันละ	3-4	 เวลา	จะช่วยให้ผิวหนังเปล่งปลั�ง	นุ่มมีนำ�ามีนวล	ช่วย

ทำาให้อายุย่น	อาจถึง	100	ปีให้เริ�มต้นตั�งแต่อายุราว	20	ปี

	 12.	แก้สิ่ิว	(Pimple)	ผสิ่มนำ�าผึ�ง	3	ช้อนโต๊ะ	กับผงอบเชย	1	ช้อนชา

ใหเ้ขา้กัน	แลว้ป้ายบนหัวสิิ่วก่อนนอนแล้วล้างออกในวันรุง่ขึ�นด้วยนำ�าอุน่	ถ้า

ปฏิบัติติดต่อกัน	2	สิ่ัปดาห์ก็จะสิ่ามารถกำาจัดหัวสิ่ิวได้

	 13.	 ผิวหนังติดเช่�อ(Skin	 Infections)	 ใช้นำ�าผึ�งผสิ่มกับผงอบเชยปริ

มาณ์เท่าๆ	กันทาบริเวณ์ที�ติดเช่�อจะช่วยรักษาเร่�อนกวาง	(eczema)	กลาก

และโรคผิวหนังชนิดต่างๆ	ได้

	 14.	ลดนำ�าหนกั(Weight	Loss)	ด่�มนำ�าผึ�งผสิ่มผงอบเชยในนำ�ารอ้น	ทุกๆ

เชา้กอ่นอาหารครึ�งชั�วโมงขณ์ะท้องวา่งและก่อนนอนทุกคน่	ถ้าทำาเปน็ประจำา

จะชว่ยลดนำ�าหนกั	แมค้นที�อว้นมากๆ	เชน่เดยีวกนั	ถา้ด่�มเคร่�องด่�มที�กลา่วมา

นี�	จะช่วยไม่ให้ไขมันสิ่ะสิ่มในร่างกาย

	 15.	โรคมะเร็ง	 (Cancer)	ผลการวิจัยในญี�ปุ่นและออสิ่เตรเลียเม่�อไม่

นานมานี�พบว่า	 ผู้ที�เป็นมะเร็งในกระเพาะอาหารและมะเร็งกระดูกในขั�น

มากๆ	แล้วสิ่ามารถรักษาได้สิ่ำาเร็จ	ผู้ป่วยที�ได้รับความทรมานจากมะเร็งดัง

กล่าว	ควรด่�มนำ�าผึ�ง	1	ช้อนโต๊ะ	ผสิ่มผงอบเชย	1	ช้อนชาเป็นประจำา	3	เวลา	

ประมาณ์	1	เด่อน



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

http://seniorclub.swu.ac.th 19

	 16.	แก้อาการอ่อนเพลีย	 (Fatigue)	ผลการศึกษาเม่�อเร็วๆ	นี�	แสิ่ดง

ให้เห็นว่านำ�าตาลในนำ�าผึ�งมีประโยชน์มากในการ	 เพิ�มพลังให้แก่ร่างกาย	

ในผู้สูิ่งวัยที�รับประทานน้าผึ�งกับผงอบเชยในปริมาณ์เท่าๆ	 กัน	 ช่วยให้

กระปรี�กระเปร่าและมีร่างกายที�ย่ดหยุ่น	ดร.	มิลตัน	ที�ศึกษาเร่�องนี�	กล่าวว่า	

การด่�มนำ�าผึ�ง	1/2	ชอ้นโตะ๊	ในแกว้หนึ�งแกว้	โรยดว้ยผงอบเชยเปน็ประจำาหลงั

แปรงฟ้ันและตอนบ่ายราวๆ15.00	น.	เม่�อร่างกายเริ�มล้า	จะช่วยให้ร่างกาย

แข็งแรงมีชีวิตชีวาใน	1	สิ่ัปดาห์

	 17.	ขจัดลมหายใจมีกลิ�น	(Bad	Breath)	ชาวอเมริกาใต้	ต่�นนอนตอน

เช้า	สิ่ิ�งที�เขาทำาอันดับแรกค่อ	กลั�วคอด้วยสิ่่วนผสิ่มของนำ�าผึ�ง	1	ช้อนชากับ

ผงอบเชยในนำ�าร้อน	เพ่�อให้ลมหายใจสิ่ดช่�นตลอดวัน

	 18.	สิู่ญเสิ่ียการได้ยินกลับค่นมา	(Hearing	Loss)	การรับประทานนำ�า

ผึ�ง	และผงอบเชยผสิ่มกนัในปรมิาณ์เทา่ๆ	กันเปน็ประจำาทกุเชา้และก่อนนอน

จะช่วยให้การได้ยินกลับมาเหม่อนเดิม

	 วิจัยล่าสิุ่ดพบว่า...นำ�าผึ�งกับผงอบเชย	ลดความดันได้ด้วย



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ20

ของทิิ�ง
	 ช่วงนี�ว่างงานเลยอยากจัดบ้าน	 เลยขอเอาวิชา	“how	to	ทิ�ง”	ของ	

ชิโฮมิ	ชิโมมูระ	ผู้เชี�ยวชาญด้านการจัดบ้านและลดสิ่ิ�งของแบบมินิมอลจาก

ญี�ปุ่นมาเป็นแนวทาง

	 นางแนะว่า	“การทิ�งของไม่ใชแ่ค่เร่�องการกำาจดั	แตเ่ป็นการสิ่ร้างพ่�นที�

ให้กับความสิุ่ขและความสิ่งบในชีวิต”

	 1.	เริ�มจากสิ่ิ�งที�	“ไม่ต้องคิดมาก”	ก่อน	เริ�มจากหมวดที�ง่าย	เช่น	ถุง	

กล่องเปล่า	 แผ่นพับ	 ของที�พังแล้ว	 ไม่ต้องใช้ความรู้สิ่ึกมากในการตัดสิ่ินใจ	

จะได้เริ�มต้นได้เร็ว

	 2.	ถามตัวเองว่า	“ใช้มันครั�งสิุ่ดท้ายเม่�อไหร่?”	ถ้าคำาตอบค่อ	“จำาไม่

ได้”	มีโอกาสิ่สิู่งที�เราไม่จำาเป็นต้องเก็บมันไว้

	 3.	ของบางอย่างไม่ต้องเก็บเพ่�อเป็นที�ระลึก	การ	“เก็บความทรงจำา”	

ไม่จำาเป็นต้อง	“เก็บของ”	ถ่ายรูปของนั�นเก็บไว้แทนก็ได้

	 4.	อย่ารู้สิ่ึกผิดกับของที�เราไม่ได้ใช้	แต่ได้เรียนรู้ว่ามันไม่เหมาะกับเรา

แล้วปล่อยมันไป

	 5.	“การทิ�ง”	ค่อการเล่อกสิ่ิ�งที�อยากมีในชีวิต	นี�ไม่ใช่แค่การกำาจัดของ

เก่า	แต่เป็นการตัดสิ่ินใจว่า	“สิ่ิ�งไหนที�เราอยากให้เหล่ออยู่รอบตัวเรา”

	 6.	จัดพ่�นที�ที�วา่งให้เป็น	“ที�วา่งที�มคีา่”	“พ่�นที�วา่ง”	ไม่ใชข่องเสีิ่ยเปล่า	

มันค่อพ่�นที�สิ่ำาหรับความสิ่บายตา	การหายใจ	และจิตใจที�สิ่งบ

	 ชิโฮมิ	ชิโมมูระ	แนะนำาให้	“คัดแยกของตามหมวดหมู่”	ไม่ใช่ตามห้อง	

ซึ�งต่างจากวิธจัีดบ้านแบบทั�วไป	เพราะมันทำาให้เรามองเห็นภิาพรวมของสิิ่�ง

ที�เรามี	และตัดสิ่ินใจได้ง่ายขึ�น	เริ�มต้นจาก

	 1.	เสิ่่�อผ้า	(Clothes)	
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	 เป้าหมาย:	เหล่อแค่ชุดที�	“ใสิ่่บ่อย”	และ	“รู้สิ่ึกดีตอนใสิ่่”

	 แนวทาง:

	 •	วางเสิ่่�อผ้าทั�งหมดรวมไว้ที�เดียว	(ไม่ว่าอยู่ห้องไหน)

	 •	หยิบขึ�นมาทีละชิ�นแล้วถามตัวเองว่า	 “ฉัันอยากใสิ่่อันนี�ไปข้างนอก

วันนี�ไหม?”	ถ้าลังเล	=	ไม่ต้องเก็บ

	 •	แยกประเภิท:	ใช้บ่อย	/	นานๆ	ใสิ่่ที	/	ไม่เคยใสิ่่

	 •	เสิ่่�อผ้าบางตัวเราเก็บไว้	“เผ่�อผอมลง”	หร่อ	“เผ่�อโอกาสิ่พิเศษ”	ถ้า

ไม่ได้ใสิ่่มานานแล้ว	=	ปล่อยไปได้เลย

	 2.	หนังสิ่่อ	(Books)

	 เป้าหมาย:	เหล่อเฉัพาะเล่มที�	“อยากอ่านตอนนี�”	หรอ่	“ให้แรงบนัดาลใจ”

	 แนวทาง:

	 •	รวบรวมหนังสิ่่อทุกเล่มมากองไว้

	 •	หยบิทลีะเลม่แลว้ถาม	“ถ้ามเีวลา	1	ชั�วโมง	ฉันัอยากอา่นเลม่นี�ไหม?”

	 •	เล่มที�อ่านแล้วแต่ไม่คิดจะกลับมาอ่านอีก	=	ปล่อยไป

	 •	หนังสิ่่อเรียนเก่า	/	คู่ม่อที�ไม่ได้ใช้	=	บริจาคหร่อรีไซเคิล

	 •	เธอบอกว่า	“ถ้าเราจำาเน่�อหาไม่ได้	แสิ่ดงว่ามันไม่สิ่ำาคัญพอ”

	 3.	เอกสิ่าร	(Papers)

	 เป้าหมาย:	เหล่อแค่สิ่ิ�งที�	“ต้องใช้จริงๆ”

	 แนวทาง:

	 •	แบ่งเป็น	3	กอง:

	 	 1.	ต้องเก็บ	(เอกสิ่ารทางราชการ	สิ่ำาเนาสิ่ำาคัญ)

	 	 2.	กำาลังใช้	(บิลเด่อนนี�	เอกสิ่ารโครงการที�ยังทำาอยู่)

	 	 3.	ทิ�งได้	(ใบปลิว	แพมเฟ้ล็ต	ใบเสิ่ร็จที�หมดอายุ)



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ22

	 •	ใช้แฟ้้มแยกประเภิทชัดเจน

	 •	เอกสิ่ารที�สิ่แกนได้	ก็ควรเก็บไว้ในรูปแบบดิจิทัล

	 4.	ของเบ็ดเตล็ด	(Komono	/	Miscellaneous)

	 เป้าหมาย:	เหล่อแค่ของที�	“ใช้จริง”	หร่อ	“ทำาให้รู้สิ่ึกดี”

	 แนวทาง:

	 •	แยกเป็นกลุ่มย่อย:	เคร่�องครัว	เคร่�องสิ่ำาอาง	ของใช้ในบ้าน	สิ่ายไฟ้	

ของจุกจิก

	 •	พิจารณ์า:	“ฉัันใช้มันในช่วง	6	เด่อนที�ผ่านมาไหม?”	“มันยังใช้งาน

ได้ดีไหม?”

	 •	ตัวอย่าง:

	 •	สิ่ายชาร์จเก่า	=	ทิ�ง

	 •	กล่องเปล่า/ถุงกระดาษ	=	ถ้าไม่ใช้งานจริง	ให้ปล่อย

	 •	เคร่�องครัวที�ไม่ได้ใช้เลย	=	ปล่อยให้คนอ่�นได้ใช้แทน

	 5.	ของที�มีคุณ์ค่าทางใจ	(Sentimental	Items)

	 เป้าหมาย:	เก็บเฉัพาะที�	“สิ่ำาคัญจริงๆ	กับหัวใจ”

	 แนวทาง:

	 •	ทำาเป็นหมวดสิุ่ดท้าย	เพราะใช้พลังใจเยอะที�สิุ่ด

	 •	 หยิบของแต่ละชิ�นขึ�นมาแล้วถาม	 “ฉัันอยากเก็บไว้เพราะความสิุ่ข	

หร่อเพราะรู้สิ่ึกผิด?”

	 •	ถ้าแค่เก็บไว้เพราะ	“เสิ่ียดาย”	หร่อ	“กลัวล่ม”	ให้ถ่ายรูปไว้แทน
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นิทิานไม�ไผู้่
	 	 	 วันหนึ�ง...

	 	 	 ราวตากผ้าไม้ไผ่ถามขลุ่ยไม้ไผ่

	 	 	 อย่างไม่พอใจว่า

	 	 	 “เธอกับฉัันต่างก็เป็นลำาไผ่

	 	 	 ที�มาจากบนเขาเหม่อนกัน	

	 	 	 ทำาไมฉัันต้องเป็นราวตากผ้า

	 	 	 ที�ต้องเจอกับผ้าเปียก

	 	 	 และกรำาแดดกรำาฝนทุกๆ	วัน

	 	 	 ราคาค่างวดก็ไม่มี	

	 	 	 สิ่่วนเธอกลับมีราคาเป็นร้อยเป็นพัน”	

	 	 	 ขลุ่ยมองราวตากผ้าแล้วพูดว่า

	 	 	 “เพราะเธอแค่ถูกตัด	สิ่่วนฉััน

	 	 	 ทั�งถูกตัด	ถูกเจาะ	ถูกขัด	

	 	 	 ถูกอบลายนะสิ่ิ!”	

	 	 	 เม่�อราวตากผ้าไม้ไผ่ได้ยิน

	 	 	 ก็นิ�งสิ่งบไม่พูดอะไรอีกเลย	

........................................	

	 	 	 ยามที�คุณ์ได้เห็นใครบางคน

	 	 	 กำาลังเจริญรุ่งเร่อง

	 	 	 อย่าได้อิจฉัาเขาเหล่านั�นเลย

	 	 	 เพราะเขาเหล่านั�น

	 	 	 ย่อมอุทิศและลงแรง
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	 	 	 มากกว่าคุณ์แน่นอน!	

	 	 	 และชีวิตคนเราก็เป็นเช่นนี�	

	 	 	 ทนได้กับการขัดสิ่ี	

	 	 	 ทนได้กับความอ้างว้าง	

	 	 	 แบกรับภิาระหน้าที�ไว้

	 	 	 แม้มันจะหนักหนาสิ่าหัสิ่เพียงใด	

	 	 	 ชีวิตจึงได้ก่อเกิดคุณ์ค่า!	

	 	 	 คนเราแม้จะเกิดมาเหม่อนกัน	

	 	 	 แต่เหตุใดบางคนเจริญโชติช่วง

	 	 	 ชีวิตเต็มไปด้วยสิ่ีสิ่ัน

	 	 	 บางคนกลับตกตำ�าไร้ร่องรอย

	 	 	 และบางคนแม้ตอนเกิด

	 	 	 และตอนตาย

	 	 	 ก็ไม่มีใครรู้ไม่มีใครสิ่นใจ	

........................................	

	 	 	 นิทานสิ่ั�นๆ	แต่ได้ใจความชัดเจนดี	

	 	 	 แน่นอนว่า..คนเราเกิดมาอย่างไร

	 	 	 เล่อกไม่ได้	ดังนั�น	จึงต้อง	"ยอมรับ"	

	 	 	 เพราะหากไม่ยอมรับ	

	 	 	 ก็จะมีแต่ความทุกข์	

	 	 	 เห็นแต่ข้อจำากัด	

	 	 	 ความไร้ค่า	ไร้ราคา	ของตนเอง

	 	 	 ทำาให้..เดินหน้าต่อไปไม่ได้	



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

http://seniorclub.swu.ac.th 25

	 	 	 โดยเม่�อ..ยอมรับ..แล้ว

	 	 	 ก็จะ..มองไปข้างหน้า..ได้	

	 	 	 ซึ�งการมองไปข้างหน้า

	 	 	 ด้วย	ทัศนคติบวก	อย่างมีสิ่ติ

	 	 	 ก็จะ...ไม่วนกับความรู้สิ่ึก

	 	 	 สิ่งสิ่ารตัวเอง	

	 	 	 และก็จะได้เห็นว่า...

	 	 	 ชีวิตมีทางเล่อกมากมาย	

	 	 	 หลังจากนั�น	จึง	"เล่อก"	!

	 	 	 ตามวิถีที�จะทำาให้	ชีวิตดีขึ�น

	 	 	 เติบโตก้าวหน้าขึ�น	เจริญรุ่งเร่องขึ�น	

	 	 	 ซึ�งอย่างไร	ก็จะต้องเรียนรู้	อดทน	

	 	 	 และสิ่ร้างคุณ์ค่าให้ตนเอง	

	 	 	 ให้หนักกว่าใครๆ	

	 	 	 จึงจะนำาพาซึ�งความสิ่ำาเร็จที�มากกว่า

	 	 	 มาให้ได้	

	 	 	 ทั�งหมดอยู่ที�ตัวเราเอง	!	

	 	 	 อย่ามัวโทษโชคชะตา	

	 	 	 มองหาแต่ข้อจำากัด	

	 	 	 เห็นแต่ความไร้ค่า	

	 	 	 เพราะจะพาชีวิตตัวเองต่อไปไม่ได้	

	 	 	 เปลี�ยนมา	ยอมรับ

	 	 	 ปรับมุมมอง	ให้เห็นทางเล่อก
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	 	 	 แล้วเล่อกทางที�ทำาให้ตนเอง

	 	 	 ดีขึ�นกว่าเดิม	ทีละเล็กละน้อย

	 	 	 ทำามันอย่างเต็มที�	มีนำ�าอดนำ�าทน

	 	 	 สิ่ร้างชีวิตใหม่

	 	 	 ด้วยหนึ�งสิ่มองสิ่องม่อของตนเอง

	 	 	 ไปพร้อมความภิาคภิูมิใจ	

	 	 	 แล้วรอวันขึ�นชมความสิ่ำาเร็จค่ะ

	 	 	 ชีวิตที�มีคุณ์ค่า

	 	 	 สิ่ร้างได้ด้วยตัวเราเองค่ะ
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รดนำ�าดำาหัวั เบูิกบูานทิั�วั เริงสงกรานต์
รศ.ดร.ภิญ.	อรลักษณ์า	แพรัตกุล

	 การประชุมชมรมฯ	ประจำาเด่อนเมษายน	 ในวันพฤหัสิ่บดีที�	 3	 เมย.	

2568	ชมรมฯ	ได้จัดให้มีกิจกรรมรดนำ�าดำาหัวคณ์าจารย์อาวุโสิ่	ซึ�งมีสิ่มาชิก

ชมรมฯ	 มาร่วมกิจกรรมกันอย่างคับคั�งอย่างน่าอบอุ่นใจมาก	 จึงขอเก็บ

บรรยากาศในวันงานมาเล่าสิู่่กันฟ้ัง	ดังนี�	

	 เริ�มเป่ดลงทะเบียนเข้าร่วมงานกันแต่เช้า	 เวลาประมาณ์	 9.00	 น.	

สิ่มาชิกทยอยเดินทางมาถึงห้องประชุมชั�น	2	ตึกไขด่าว	ซึ�งแท้จริงในวันก่อน

ประชมุ	มเีบ่�องหลงัการเปลี�ยนแปลงหอ้งประชมุอยา่งกะทนัหนัเลก็นอ้ย	ส่ิ่บ

เน่�องมาจากเหตุการณ์์แผ่นดินไหวที�แสิ่นระทึกในวันที�	 28	 มีค.	 ที�ผ่านมา	

ทำาให้ตึกคณ์ะศิลปกรรมศาสิ่ตร์ที�จองไว้นั�นยังไม่เป่ดให้ใช้เน่�องจากมีความ

กังวลเร่�องความปลอดภัิยเพราะเป็นอาคารสูิ่ง	 จึงได้มีการหาห้องประชุม

ใหม่เป็นการเร่งด่วน	และสิุ่ดท้ายมาลงตัวที�อาคารตึกไข่ดาวบริเวณ์ชั�น	2	ซึ�ง

สิ่ะดวกตอ่การเดนิทางสิ่ำาหรบัสิ่มาชกิและไมใ่ชอ่าคารสิ่งู	ในชว่งกอ่นเริ�มงาน	

มกีารร้องเพลงคาราโอเกะกันอย่างสิ่นุกสิ่นาน	แลว้จงึเริ�มประชุมโดยการร้อง

เพลงอวยพรวันเกิดแด่สิ่มาชิกที�เกิดในเด่อนเมษายน	จำานวน	7	ท่าน	ได้แก่	

ผูช้ว่ยศาสิ่ตราจารยม์าล	ีโทณ์านนท	์รองศาสิ่ตราจารย	์ดร.วจิติร	วรตุบางกรู	

อาจารย์สิุ่จิตต์	รักษ์เผ่า	อาจารย์อุไร	สิ่ังขนันท์	คุณ์นงลักษณ์์	พจนากรรักษ์	

อาจารย์บัณ์ฑิิต	แพนลิ�นฟ้้า	และ	คุณ์พรสิ่นอง	แตงไทย	ประธานชมรมฯ	ใช้

เวลาเพยีงสิ่ั�นๆ	ในการประชมุ	ประกอบดว้ยเร่�องแจง้เพ่�อทราบ	เร่�องพจิารณ์า	

และรายงานการเงิน	ที�สิ่ำาคญัมีการแจง้และเตรียมการประชุมนอกสิ่ถานที�ใน

เดอ่นกรกฎาคมที�ปราณ์บุรี	(ไดท้ราบข่าวมาว่าทรปิเตม็เปน็ที�เรยีบรอ้ยแล้ว)	

จากนั�นจงึเป็นการรดนำ�าดำาหัวขอพรเน่�องในเทศกาลสิ่งกรานต์ปีใหม่ไทย	
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จากท่านอาจารย์อาวุโสิ่	จำานวน	7	ท่าน	ดังรายนามต่อไปนี�

	 ผู้ช่วยศาสิ่ตราจารย์มาลี	โทณ์านนท์	(92		ปี)

	 รองศาสิ่ตราจารย์โมรี	ช่�นสิ่ำาราญ	(92		ปี)

	 ผู้ช่วยศาสิ่ตราจารย์สิุ่พิน	ทองธานี	(90		ปี)

	 รองศาสิ่ตราจารย์ฆ์รณ์ี	รัตนสิุ่วรรณ์	(91	ปี)

	 รองศาสิ่ตราจารย์	ดร.ชมพันธุ์	กุญชร	ณ์	อยุธยา	(89	ปี)

	 รองศาสิ่ตราจารย์อมรรัตน์		เศวตนันทน์	(89		ปี)

	 ผู้ช่วยศาสิ่ตราจารย์ณ์ัฐยา	วิสิุ่ทธิสิ่ิน	(88	ปี)

	 ในห้องประชุมได้มีการจัดพ่�นที�ไว้สิ่ำาหรับวางพานดอกไม้และนำ�า

ลอยดอกไม้อย่างสิ่วยงาม	 สิ่มาชิกต่างทยอยต่อแถวเข้ารดนำ�าขอพรจาก

อาจารย์อาวุโสิ่ซึ�งทุกท่านล้วนสิ่ดช่�นแข็งแรงตามวัย	 เป็นภิาพที�น่าประทับ

ใจยิ�ง	 หลายคนเก็บภิาพเป็นที�ระลึกกันเป็นที�ช่�นม่�นมาก	 หลังจากรดนำ�าขอ

พรเป็นที�เรียบร้อย	 จึงเรียนเชิญท่านอาจารย์อาวุโสิ่กล่าวแสิ่ดงความรู้สึิ่ก	

แต่ละท่านได้กล่าวขอบคุณ์และอวยพรแด่รุ่นน้อง	 รวมทั�งกล่าวถึงความ

ประทบัใจและความผกูพันที�ทกุทา่นมตีอ่ชมรมฯ	แลว้จึงร่วมกนัรับประทาน

อาหารกลางวนัเปน็กว๋ยเตี�ยวผดัไทย	และมขีองหวานเปน็ขนมวุน้แสิ่นอรอ่ย

อภินัินทนาการจากคณุ์พรสิ่นอง	แตงไทย	อิ�มอร่อยเปน็ที�เรยีบรอ้ยแลว้จงึจดั

สิ่ถานที�ในหอ้งประชมุใหมอ่กีรอบ	คราวนี�เปลี�ยนเปน็ฟ้ลอรร์ำาวงเรงิสิ่งกรานต์	

ต่อด้วยเพลงลีลาศจังหวะต่างๆ	ทั�งตะลุง	บีกิน	 รุมบ้า	ชะชะช่า	สิ่มาชิกได้

ออกกำาลงักายจนเหง่�อตกเปน็ที�สิ่นกุสิ่นาน	ขอขอบคณุ์ดเีจไพฑิรูยท์ี�กรณุ์าจดั

เพลงจังหวะต่างๆ	ให้สิ่มาชิกได้วาดลวดลายกันครบทุกจังหวะและช่วยเป็น

นักร้องเสิ่ียงดีอีกด้วย	เวลาผ่านไปไวเหม่อนโกหก	ล่วงเลยเวลาที�วงบานช่�น

จะต้องซ้อมอังกะลุงต่อ	 ทีมคุณ์ครูจากคณ์ะศิลปกรรมศาสิ่ตร์มารออยู่หน้า
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ห้องแล้ว	จึงจำาจะต้องป่ดกิจกรรมลีลาศไว้แต่เพียงเท่านี�	จากนั�นวงอังกะลุง

บานช่�นประกอบด้วยสิ่มาชิกทั�งซีซั�น	 1	 และ	 2	 ก็ได้ซ้อมทบทวนบทเพลง

จำานวน	11	เพลง	และต่อเพลงใหม่อีก	1	เพลง	(ไพเราะมาก)	ค่อเพลง	ขอให้

เหมอ่นเดิม	(สิ่นุทราภิรณ์)์	ซึ�งดนตรีคาราโอเกะจังหวะวอลซ์ทำามาเพราะพริ�ง

ชวนเคลิ�มมาก	 ซึ�งสิ่มาชิกคงจะได้รับชมคอนเสิ่ิร์ตอังกะลุงนี�ในโอกาสิ่ต่อไป	

สิ่ำาหรับกจิกรรมวันนี�ตอ้งขอขอบพระคุณ์สิ่มาชกิทกุทา่นที�ไดม้ารว่มกจิกรรม

และมาสิ่นุกสิ่นานด้วยกัน	สิ่่�อแสิ่ดงถึงสิ่ายใยแห่งความผูกพันและเอ่�ออาทร

ตอ่กันเสิ่มอมา	ขอให้ทกุท่านมีสิ่ขุภิาพดีเยี�ยม	เตรียมฟ้ต่ซ้อมร่างกายสิ่ำาหรับ

กจิกรรมครั�งตอ่ไป	และขอคุณ์พระคุม้ครองอำานวยพรให้ทา่นและครอบครัว

มีความสิุ่ขกายสิุ่ขใจเบิกบานทั�วหน้า	สิ่วัสิ่ดีปีใหม่ไทยค่ะ
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ย์ิ�ม

	 ไมน่า่เช่�อ	แคย่ิ�มบริสิ่ทุธิ�	1	นาที	กลายเป็นนาทีทองพลิกโลก-พลิกชีวติ

ได้อย่างคาดไม่ถึง

	 เร่�องมีว่า

	 เด็กหญิงอายุ	5	ขวบคนหนึ�งจากอาฟ้ริกาใต้	 เธออยู่กับแม่ตามลำาพัง	

ไม่มีพ่อดูแล

	 เข้าวันหนึ�ง	แม่ใช้เธอไปซ่ั�อขนมปังที�ร้านในหมู่บ้าน	ระหว่างทางกลับ

บ้าน	มีคนไม่รู้จักคนหนึ�งถ่ายภิาพเธอไว้

	 ภิาพถ่อห่อขนมปังพร้อมเงยหน้ายิ�มของเธอ	 เม่�อเผยแพร่ออกทาง	

social	media	กลับได้รับความนิยมแพร่หลาย
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	 ความนิยมนี�กระตุ้นให้บริษัทขายขนมปังขึ�นภิาพเธอเป็น	‘ทูตสิ่่�อตรา

ขนมปัง’

	 ปัจจุบัน	 ภิาพของสิ่าวน้อยคนนี�ได้ขึ�นป้ายขายขนมปังยี�ห้อนี�ไปทั�ว

อาฟ้ริกาใต้

	 ผลตอบแทนที�ไดร้บั	บริษทัขนมปงัยี�หอ้ดงักลา่วไดใ้ห้ค่ายิ�มบรสิิ่ทุธิ�ของ

เธอเป็น

	 •	บ้าน	2	ห้องนอน	1	หลัง	เพ่�อได้อยู่กับคุณ์แม่ที�เลี�ยงเดี�ยวเธอมา

	 •	บริษัทยังขอรับสิ่่งเธอเรียนจนจบปริญญา

	 คนถ่ายภิาพยังต่�นเต้นว่า	 แทบไม่น่าเช่�อว่า	 ภิาพจับขณ์ะยิ�มธรรมดา

แต่บริสิุ่ทธิ�ที�เห็นแล้วอบอุ่นใจจะสิ่ามารถเปลี�ยนชีวิตเจ้าของให้ได้ดีขนาดนี�

นี�แหละ	นาททีองของชวีติมไีมม่ากและไมต่อ้งมาก	แคแ่วบเดียวกใ็หผ้ลได	้ถ้า

	 •	เวลาพร้อม	(กาลสิ่มบัติ)

	 •	ที�พร้อม	สิ่ถานะพร้อม	(คติสิ่มบัติ)

	 •	บุคลิกพร้อม	(อุปธิสิ่มบัติ)

	 •	การทำาดีต่อเน่�องพร้อม	(ปโยคสิ่มบัติ)

	 ที�สิ่ำาคัญกว่านั�น	ค่อ	ต้องมีบุญเก่าพร้อมหนุน	(ค่อเคยยิ�มอย่างบริสิุ่ทธิ�

ใจมาหลายภิพหลายชาติ)	ตามหลักมงคล	38	ข้อหนึ�งว่า	ปุพเพกตปุญญตา	

-	มีบุญได้ทำาไว้ก่อน	(เน้นที�	ในชาติก่อน)
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ภูเขาส่รุ�ง

	 การสิ่ะสิ่มของหินทราย	และแร่ธาตุต่างๆ	ที�ทับถมกันมานานกว่า	๒๔	

ลา้นป	ีรวมทั�งกระบวนการทางธรณ์วีทิยา	เชน่	การเคล่�อนตวัของเปลอ่กโลก	

การกัดเซาะของลม	และนำ�า	กระบวนการเหล่านี�มสีิ่ว่นทำาให้	"ชั�นหิน"	ปรากฏ

เปน็สิ่สีิ่นัที�หลากหลาย	รวมทั�งแสิ่งแดดและสิ่ภิาพอากาศ	กม็สีิ่ว่นชว่ยใหส้ิ่สีิ่นั

เหล่านี�ดูสิ่ดใสิ่	และสิ่วยงามยิ�งขึ�น

ซึ�งจะมีอยู่เพียง	๓	ประเทศในโลก	ค่อ	เปรู	อาร์เจนติน่า	และจีน

(*ภิาพประกอบ	:	"ภิูเขาสิ่ีรุ้ง	Zhangye	Danxia	Landform"	มณ์ฑิลกานซู	

ทางตะวันตกเฉัียงเหน่อของจีน)



ชมรมผู้สูงอายุ  
มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ
http://seniorclub.swu.ac.th 

ชำาระค่าฝากส่งเป็นรายเดือน
ใบอนุญาตที่ 1/2535
ปท.ศรีนครินทรวิโรฒ

คำ�ขวัญชมรมผู้สูงอ�ยุ  

มห�วิทย�ลัยศรีนครินทรวิโรฒ

“ส�ยใยแห่งคว�มสัมพันธ์และเอื้ออ�ทรต่อกัน”

ฝ่ายประชาสัมพันธ์ : รางศาสตราจารย์เฉลียว พันธุ์สีดา นายทรงยศ ขันบุตรศรี
รองศาสตราจารย์ธาดาศักดิ์ วชิรปรีชาพงษ์ ผู้ช่วยศาสตราจารย์รัชนี ลาชโรจน์
อาจารย์สุจิตต์ รักษ์เผ่า อาจารย์พิมพวรรณ ณ พัทลุง นางกัญญา จันทร์ดี
ผู้ช่วยศาสตราจารย์สุชาดา สุธรรมรักษ์ นางสาวประทินทิพย์ อินทวิเชียร
นางสาวลักขณา แซ่ลู้
ผลิตโดย : งานจักรกลการพิมพ์ ส่วนบริหารงานกลาง สำานักงานอธิการบดี
โทร .02-649-500 ต่อ 15610, 15659




