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วัันอาทิิตย์์ที่่� 4 พฤษภาคม 2568

วัันฉััตรมงคล

	 	 	 • พระบรมราชาภิิเษกไซร้้ 		 เกรีียงไกร

	 	 ทรงรัับนพปฏลมหาเศวตฉััตรชััย 	 	 เลิิศหล้้า

	 	 ชาวไทยต่่างภููมิิใจ 	 	 	 	 เป็็นเกีียรติิ สิ่่�งนา

	 	 ต่่างเทิิดถวายทั่่�วหน้้า 		 	 	 แซ่่ซ้้องทรงพระเจริิญ

ด้้วยเกล้้าด้้วยกระหม่่อม ขอเดชะ

ข้้าพระพุุทธเจ้้า ชมรมผู้้�สููงอายุุ มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

นายวิิวััฒน์์ บุุรทััต ประพัันธ์์
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วัันศุุกร์์ที่่� 9 พฤษภาคม 2568

วัันพืืชมงคลจรดพระนัังคััลแรกนาขวััญ

	 	 	 • พราหมณ์์สงฆ์์จััดแต่่งให้้ 	 	 มงคล

	 	 เพื่่�อปลอบขวััญขวััญ กสิิชน 	 	 	 ปลููกข้้าว

	 	 เป็็นแบบอย่่างได้้ผล 	 	 	 	 ให้้ชาติิ เจริิญเอย

	 	 ไทยปลููกข้้าวเป็็นจ้้าว 		 	 	 เอกอ้้างข้้าวไทย

ข้้าพระพุุทธเจ้้า ชมรมผู้้�สููงอายุุ มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

นายวิิวััฒน์์ บุุรทััต ประพัันธ์์
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วัันอาทิิตย์์ที่่� 10 พฤษภาคม 2568

(วัันขึ้้�น 15 ค่ำำ�� เดืือน 6)

วัันวิิสาขบููชา

วัันสำำ�คััญสากลโลก ( Vesak Day)

	 	 	 • เดืือนหกจัันทร์์กระจ่่างฟ้้า 	 	 ราตรีี

	 	 ดุุจพระพุุทธชุุบชีีวีี 	 	 	 	 โลกนี้้�

	 	 ตื่่�นจากหลัับทำำ�ดีี	 	 	 	 เว้้นชั่่�ว ได้้นา

	 	 พระพุุทธ ทรงตรััสชี้้� 	 	 	 	 สุุขด้้วยนิิพพาน

	 	 	 ๏ วัันสำำ�คััญสากลโลกไซร้้		 สวััสดีี

	 	 พระจริิยวััตรศัักดิ์์�ศรีี 	 	 	 	 แจ่่มแจ้้ง

	 	 เป็็นแบบอย่่างวิิถีี 	 	 	 	 ชาวโลก นี้้�เอย

	 	 โลกตื่่�นมิิรู้้�แจ้้ง 	 	 	 	 	 ต่่างพร้้อมปฏิิบััติิธรรม

ข้้าพระพุุทธเจ้้า ชมรมผู้้�สููงอายุุ มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

นายวิิวััฒน์์ บุุรทััต ประพัันธ์์
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สัังคมในแวดวง มศว

	  พิธีวีางพานพุ่่�ม วันมหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ 2568 วันจันัทร์์ที่่� 

28 เมษายน 2568 เวลา 07.00 น. เป็็นต้้นไป ณ อนุุสาวรีีย์์ ศาสตราจารย์์ 

ม.ล.ปิ่่�น มาลากุุล มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ

	 ขอเชิญิชวนผู้้�บริหิาร คณาจารย์ ์และบุคุลากร แต่ง่กายด้ว้ยชุดุผ้า้ไทย 

ผ้้าซิ่่�น ชุุดสากลนิิยม ชุุดสุุภาพ
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ข่าวชมรมฯ

	  ชมรมฯ ขอแสดงความยิินดีีกัับ รศ.สุุภา ปานเจริิญ และอาจารย์์จัันทร์์

ทิิพย์์ ลิ่่�มทอง ที่่�ได้้รัับรางวััลวััชรเมธีีศรีีนคริินทร เมื่่�อวัันที่่� 28 เมษายน 2560 

	

	  คณะกรรมการบริิหารชมรมฯ กำ ำ�หนดการประชุุมประจำำ�เดืือน 

พฤษภาคม วันัพฤหัสับดีทีี่่� 1 พฤษภาคม 2568 ณ หอศิลิปกรรม ชั้้�น 2  คณะ

ศิิลปกรรมศาสตร์์ เวลา  09.30 น ประชุุมประจำำ�เดืือน  10.30 น. ฟัังการ

บรรยายเรื่่�อง ความสำำ�คััญของการทำำ�พิินััยกรรม โดยอาจารย์์ ดร.พิิชชา 

ใจสมคม   เวลา 11.30 น. รัับประทานอาหารร่่วมกััน  ขอเชิิญสมาชิิกเข้้า

ร่่วมกิิจกรรมค่่ะ เมื่่�อวัันที่่� 3 เมษายน 2568  หลัังการประชุุมประจำำ�เดืือน  

ชมรมฯ จั ดกิิจกรรมรดน้ำำ��ขอพรจากท่่านอาจารย์์อาวุุโส จำ ำ�นวน 7 ท่ ่าน 

ได้้แก่่ รศ.ดร.ชมพัันธุ์์�  กุุญชร ณ อยุุธยา รศ.ฆรณีี  รััตนสุุวรรณ รศ.โมรีี  ชื่่�น

สำำ�ราญ ผศ.ณััฐยา วิิสุุทธิิสิิน รศ.อมรรััตน์์  เศวตนัันนท์์ ผศ.สุุพิิน ทองธานีี 

และผศ.มาลีี โทณานนท์์ บรรยากาศเต็็มไปด้้วยความสนุุกสนานและอบอุ่่�น 

เช่น่ทุกุปี ีมีคีุณุพรสนอง  แตงไทยเป็น็เจ้า้ภาพร่ว่มพร้อ้มวุ้้�นชื่่�นใจ และสมาชิกิ

นำำ�อาหารว่่างมาร่่วมสมทบด้้วยหลายท่่าน ชมรมฯ ขอขอบคุุณมาณ ที่่ �นี้้�  

เวลา 13.00 น วงบานชื่่�น ซ้อ้มอังักะลุงุต่อ่ถึงึเวลา 15.00 น ชื่่�นบานกันัไปค่ะ่
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	 วันัที่่� 28 เมษายน วันัมหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ มศว “76 ปี”ี โดยมีพีิธิีี

วางพานพุ่่�ม เพื่่�อแสดงความกตัญัญูกูตเวทีแีต่ ่ศาสตราจารย์ ์หม่อ่มหลวงปิ่่�น มาลา

กุุล หลวงสวััสดิิสารศาสตรพุุทธิิ ผู้้�มีีคุุณปการแก่่มหาวิิทยาลััยศรีีนคริินทรวิิโรฒ 

ณ บริิเวณอนุุสาวรีีย์์ศาสตราจารย์์ หม่่อมหลวงปิ่่�น มาลากุุล   ตั้้�งแต่่เวลา 07.00 

น. เป็็นต้้นไป และเวลา  08.00 น. ตัักบาตรพระสงฆ์์ จำำ�นวน 77 รููป ณ บริิเวณ

ลานสวููนิิเพล็็กซ์์  

	  ชมรมฯ จััดทััศนศึึกษาสาธารณรััฐจีีน เจิ้้�งโจว ลั่่�วหยาง ไคเฟิิง ไท่่หััง

ซาน ระหว่่างวัันที่่� 10-15 พฤษภาคม 2568 มีีสมาชิิกร่่วมเดิินทาง 26 คน 

	  ชมรมฯ ขอเชิญิสมาชิิกเข้า้ร่่วมกิิจกรรมประชุุมสรุปกิิจกรรมประจำำ�ปีี 

2567 ระหว่่างวัันที่่� 6-7-8 กรกฎาคม 2568 ณ โรงแรม La Is La ปราณบุุรีี 

ดัังมีีกำำ�หนดการดัังนี้้�

	 วัันที่่� 6 กรกฎาคม 2568

	 	 06.00 น. รถออกจาก มศว

	 	 07.30 น. แวะรัับประทานอาหารเช้้าที่่�นครปฐม 081 866 8758

	 	 08.30 น. ออกเดิินทางไปจัังหวััดเพชรบุุรีี  

	 	 10.00 น. แวะชมถ้ำำ��เขาหลวง

	 	 11.30 น. ออกเดิินทางไปทานอาหารกลางวัันร้้านอุุดมโภชนา

	 	 13.30 น. แวะถ่่ายรููป ไมอามี่่� เมืืองไทย แล้้วเดิินทางเข้้าที่่�พััก

	 	 15.00 น. ถึึงที่่�พััก พัักผ่่อนตามอััธยาศััย (เดิินเล่่นชายหาด เล่่นน้ำำ��

สระของโรงแรม พายเรืือคายััก)

	 	 18.00 น.  รัับประทานอาหารเย็็น

	 วัันที่่� 7 กรกฎาคม 2568

	 	 08.00 น.  ทานอาหารเช้้า
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	 	 09.00 น. ประชุุมสรุุปงานปีี 2567 และ ประชุุมประจำำ�เดืือน

	 	 11.00 น. เดิินทางไปทานอาหารกลางวัันที่่�.....

	 	 12.00 น. ทานอาหารกลางวััน

	 	 13.30 น. เดิินทางไปวนอุุทยานปราณบุุรีี

	 	 14.30 น. ลงเรืือชมชีีวิิตชุุมชนแม่่น้ำำ��ปราณบุุรีี

	 	 16.00 น. เดิินทางทานอาหารเย็็น

	 	 17.00 น. รัับประทานอาหารเย็็นที่่� ...

	 	 18.00 น. เข้้าที่่�พััก

	 วัันที่่� 8 กรกฎาคม 2568

	 	 08.00 น. รัับประทานอาหารเช้้า

	 	 10.00 น. ออกเดิินทางจากที่่�พััก

	 	 12.00 น. ทานอาหารกลางวัันที่่�เพชรบุุรีี

	 	 13.30 น. แวะสวนตาลลุุงถนอม ชื่่�นชมต้้นตาล 100 ปีี

	 	 15.00 น. ออกเดิินทางกลัับ ถึึง มศว โดยประมาณ 18.00 น

	 เดินิทางด้ว้ยรถตู้้� 4 คันรับัจำำ�นวน 36 คน ค่า่ใช้จ้่า่ยคนละ 6,200  บาท

	  ข้้าราชการบำำ�นาญผู้้�ที่่�ได้้รัับเงิินบำำ�นาญเดืือนละ 13,500 บาท

ขึ้้�น ไป (ไม่ร่วมเงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 65 ปีบริบิูรูณ์แ์ละผู้้�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญ 

เดืือนละ 27,000 บาทขึ้้�นไป (ไม่ร่วม เงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุุครบ 70 ปี ีบริบิูรูณ์์ 

หลังัจากวัันเกิิดสามารถ ติดต่่อส่่วนทรััพยากรบุุคคล (กองการเจ้า้หน้้าที่่�เดิิม) 

อาคารสำำ�นัักงานอธิิการบดีี ตึึก 9 ชั้้�น 3 เพื่่�อยื่่�นเรื่่�องขอรัับบำำ�เหน็็จดำำ�รงชีีพ 

ท่า่นสามารถสอบถามรายละเอีียดได้้ที่่� 02- 260-3558 และเตรีียมหลัักฐาน

ดัังต่่อไปนี้้�อย่่างละ 2 ชุุด 1. สำำ�เนาบััตรประชาชน 2. สำำ�เนาทะเบีียนบ้้าน 3. 

สำำ�เนาหน้้าสมุุดบััญชีีธนาคารที่่�ต้้องการให้้โอนเงิินเข้้า 
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	  คณะกรรมการบริิหารชมรมฯ ใคร่่ขอให้้ผู้้�บริิจาคเงิินเข้้าชมรมฯ 

ตรวจสอบรายช่ื่�อจากจดหมายข่่าวของชมรมฯ ในแต่ล่ะเดืือน หากไม่่ ปรากฏ

รายช่ื่�อของผู้้�บริิจาคภายใน 1-2 เดืือน โปรดติิดต่่อกัับ ดร.อุุมาพร นาควััจนะ 

090 917 3993 หรืือคุุณพิิศมััย พนาเวศร์์  081-412-1310 และหากท่่าน

สมาชิิกมีีความประสงค์์ที่่�จะร่่วมบริิจาคเงิินเข้้าชมรมฯ โปรดแสดงความ

จำำ�นงได้้ที่่�สหกรณ์์ออมทรััพย์์  มศว  ชื่่�อบััญชีีชมรมผู้้�สููงอายุุ มศว เลขที่่�บััญชีี 

2686-3 ชมรมฯ ขอขอบคุุณอย่่างสููงมา ณ โอกาสนี้้�

	  ชมรมฯ ขอแสดงความเสีียใจกัับครอบครััว พัันธิิตพงษ   ในการ

ถึึงแก่่กรรมของคุุณดวงดาว พัันธิิตพงษ์์ พิิธีีสวดอภิิธรรม ณ ศาลา 2 วััด

ศรีีบุุญเรืือง  ระหว่่างวัันที่่� 24 - 26  เมษายน 2568 และพิิธีีพระราชทาน

เพลิิงศพ เมื่่�อวัันที่่� 27 เมษายน 2568 เวลา 16.00 น.

ผู้้�บริิจาคเงิิน

	 1. รศ. วิิจิิตร วรุุตบางกููร			 	 	2,000	บาท

	 2. คุุณนงลัักษณ์์ พจนากรรัักษ์์		 	1,000	บาท

	 3. อ. อุุไร สัังขนัันท์์	 		 	 	1,000	บาท

	 4. ผศ. นงนารถ ชััยรััตน์์			 	 	2,000	บาท
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รายชื่่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนพฤษภาคม
	 	 	 	 	 	 	 ขออวยพรวัันเกิิดประเสริิฐขวััญ

	 	 	 	 	 ให้้ทุุกวัันมีีแต่่สุุขทุุกข์์จางหาย

	 	 	 	 	 สรรพทุุกข์์สรรพโศกไม่่กล้ำำ��กราย

	 	 	 	 	 สิ่่�งใดหมายขอให้้ได้้ดั่่�งใจปอง
										           รศ. สุุภา ปานเจริิญ ผู้้�ประพัันธ์์

1. อ. จำำ�นงค์์ สดคมขำำ�		 	 	 2. คุุณพิิพััฒน์์ สมใจ

3. รศ. ดร.เสนาะ บุุญมีี	 	 	 4. คุุณสายทอง ทัับทิิมเล็็ก

5. คุุณประยงค์์ วิินิิจวงษ์์	 	 	 6. รศ. ประพนธ์์ จ่่ายเจริิญ

7. รศ. ดร. สุุรชััย สิิกขาบััณฑิิต	 	 8. ผศ. ไพศาล อั๋๋�นประเสริิฐ

9. ผศ. ผุุสดีี ธรรมรัักษ์์		 	 	 10. ผศ. โสภััณ วีีรชััย

11. ผศ. รวีีวรรณ งามสัันติิกุุล	 	 12. รศ. กาญจนา ศรีีกาฬสิินธุ์์�

13. คุุณอุุปถััมภ์์ พรรณสัังข์์	 	 14. ผศ. จัันทร์์เพ็็ญ เนีียมอิินทร์์

15. คุุณนิิดารััตน์์ ไพรคณะฮก	 	 16. ศ. ดร.วิิรุุณ ตั้้�งเจริิญ

17. รศ. ฆรณีี รััตนสุุวรรณ	 	 18. คุุณก้้องกฤช แผนน้้อย

19. คุุณทััศนา ทองภัักดีี	 	 	 20. ผศ. นิิตยา สุุขเสรีีทรััพย์์

21. ผศ. สุุขวสา ยอดกมล		 	 22. อ. จำำ�รััส เสรีีพัันธุ์์�

23. รศ. ดร. สวนา พรพััฒน์์กุุล	 	 24. รศ. ดร. ปฐม นิิคมานนท์์

25. อ. วารีี ดำำ�ไชโย		 	 	 	 26. รศ. ดร.ทิิพา เทพอััครพงศ์์

27. อ. อรสา อุุดรพิิมพ์์	 	 	 28. คุุณนิิตยา สีีทอง

29. คุุณลัักขณา กล่่อมเกตุุ	 	 30. ดร. สุุทััสสีี สมุุทรโคจร

31. อ. ปรีีดา รอดโพธิ์์�ทอง 	 	 32. คุุณน้้อม แก้้วเกิิด

33. คุุณสมบััติิ จีีนะวััฒน์์	 	 	 34. ผศ. จารุุวััฒน์์ วิิศาลเวชกิิจ

35. ผศ. เกษร  เจริิญรัักษ์์ 	 	 36. คุุณทิิพยวรรณ ณ นคร
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37. รศ. สุุรางค์์รััตน์์ ศรีีสุุรภานนท์์	 	 38. อ. เทอด แก้้วคีีรีี

39. คุุณนวลปรางค์์ คุุมภกัันต์์	 	 	 40. รศ. นัันทา โชติิกพุุกกณะ

41. อ. สุุวดีี จำำ�เริิญพัันธ์์	 	 	 	 42. อ. ยุุพา มานะจิิตต์์

43. รศ. นิิยม บุุญมีี		 	 	 	 	 44. รศ. วรรณา วงษ์์วานิิช

45. คุุณวราภรณ์์ เตชะวััฒนเศรษฐ์์	 	 46. รศ. วััฒนา สุุทธิิพัันธุ์์�

47. พล รท. ยุุจ พิิจิิตรชุุมพล	 	 	 48. รศ. ดร. อััมพร สุุขเกษม

49. ผศ. ดาภรณ์์ วีีรสาร	 	 	 	 50. อ. บุุณฑริิกา วิิศวสมภพ

51. คุุณยิ่่�งลัักษณ์์ บุุญวััฒน์์วิิชััย	 	 	 52. คุุณลัักขณา แซ่่ลู้้�

53. รศ. ตรููเนตร อััชชสวััสดิ์์�	 	   	 54. อ. เพลิินจัันทร์์ จัันทะบุุตร

55. อ. สมชาย แสงจิิตต์์พัันธุ์์�	 	   	 56. รศ. ดร. ธาดา วิิมลวััตรเวทีี

57. อ. นบน้้อม อ่่าวสุุคนธ์์	 	 	 58. ผศ. นงนารถ ชััยรััตน์์

59. อ. ธนวดีี ธีีรภััทรสกุุล		 	 	 60. ผศ. ดร. นัันทนา วงษ์์อิินทร์์

61. รศ. ดร. กุุลยา ตัันติิผลาชีีวะ		 	 62. อ. สุุธาทิิพย์์ ชวนะเวสสกุุล

63. คุุณเติิมสุุข พงษ์์ตน	 	 	 	 64. คุุณเสาวนีีย์์ หนููฤกษ์์

65. คุุณมณีีรััตน์์ กุุญชรวััฒนะ	     	 	 66. อ. ศิิริินัันท์์ ศรีีเนาวรััตน์์

67. คุุณดวงรััตน์์ ภานุุวงศ์์ 

หมายเหตุุ : สมาชิิกที่่�มีีเครื่่�องหมาย  ติิดต่่อขอรัับเงิินบำำ�เหน็็จอาวุุโสที่่�

สหกรณ์์ออมทรััพย์์ มศว จำำ�กััด เฉพาะท่่านที่่�เป็็นสมาชิิกสหกรณ์์เท่่านั้้�น 

(สมาชิิกควรมาในวัันที่่�อายุุครบหรืือช้้าไม่่เกิิน 90 วััน) พร้้อมบััตรประจำำ�ตััว

ประชาชน และทะเบีียนบ้้าน บำำ�เหน็็จดำำ�รงชีีพ อายุุ 70 ปีี
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วาทะธรรม : สมเด็็จพระสัังฆราช

	 22 เมษายน 2568 สมเด็จ็พระอริยิวงศาคตญาณ สมเด็จ็พระสังัฆราช 

สกลมหาสัังฆปริิณายก โปรดมีีพระสัังเวชนีียธรรม การสิ้้�นพระชนม์์ของ

สมเด็็จพระสัันตะปาปาฟรานซิิส ความว่่า ...

	 สัักขีีพยานแห่่งมิิตรภาพซึ่่�งสมเด็็จพระสัันตะปาปาฟรานซิิส  ประมุุข

แห่่งคริิสต์์ศาสนานิิกายโรมัันคาทอลิิกและนครรััฐวาติิกััน ผู้้� ทรงสมณคุณ 

ได้้ทรงสร้้างสรรค์์ไว้้ ยัังพิิมพ์์ใจคณะสงฆ์์ไทย และประชาชนชาวไทยมิิเสื่่�อม

คลาย การที่่�ทรงพระอุุตสาหะเสด็จ็มาเยืือนราชอาณาจักัรไทย ซึ่่�งเสมอด้ว้ย

การมาเยืือนของมิิตรแท้้อัันเก่่าแก่่ของคนไทย

	 อีกีทั้้�งการที่่�เสด็จ็มาทรงเยี่่�ยมข้า้พเจ้า้ถึงึวัดัราชบพิิธสถิติมหาสีมีาราม 

อันัเป็น็มงคลสถานเดิมิสำำ�หรับัศาสนสัมัพันัธไมตรี ีช่ว่ยร่น่วิถิีรีะยะแห่ง่ความ

ห่า่งไกล ปรับัความไม่เ่ข้า้ใจ เปลี่่�ยนความไม่รู่้้�จักั และคลายความคลางแคลง 

ให้้กลายกลัับเป็็นความสนิิทสนมกลมเกลีียวกระชัับมั่่�นได้้โดยแท้้จริิง
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	 ขออััญเชิิญพระพุุทธานุุศาสนีี ที่่ �เคยถวายพระพรรัับเสด็็จสมเด็็จพระ

สัันตะปาปาฟรานซิิสไว้้แต่่หนนั้้�นให้้รุ่่�งโรจน์์เป็็นสิิริิอยู่่�กลางใจของศาสนิ

กชนทั้้�งสองศาสนา และของประชากรทั้้�งสองอาณาจัักรอีีกคำำ�รบว่่า “ผู้้�ไม่่

ประทุษุร้า้ยมิติร ย่อ่มมีผีู้้�บูชูาในที่่�ทั้้�งปวง. ผู้้�ไม่ป่ระทุษุร้า้ยมิติร ย่อ่มผ่า่นพ้น้

ศััตรููทั้้�งปวง.”

	 บััดนี้้� สมเด็็จพระสัันตะปาปาพระองค์์นั้้�น เสด็็จนิิราศล่่วงลัับผ่่านพััน

ศััตรููแห่่งรููปขัันธ์์ทั้้�งปวง จากปวงมิิตรบนมนุุษยโลกไปแล้้วคงเหลืือแต่่มนุุญ

ผลของความไม่่ประทุุษร้้าย ที่่ �พระองค์์ทรงเพีียรบำำ�เพ็็ญเป็็นพลวเหตุุ อั น

ได้้แก่่ความเคารพบููชา ที่่ �มหาชนทุุกชาติิทุุกศาสนา ยั ังคงมีีอย่่างเต็็มเปี่่�ยม

อยู่่�ในสำำ�นึึกและในความทรงจำำ�

	 ด้้วยอานุุภาพแห่่งพระเมตตาธรรม และด้้วยศุุภผลแห่่งพระกุุศล

จริิยา คืื อความเป็็นมิิตรผู้้�ประเสริิฐเป็็นอาทิิ ขอสมเด็็จพระสัันตะปาปา 

ฟรานซิิส ซึ่่�งแม้้เสด็็จสิ้้�นพระชนม์์แล้้ว หากยัังทรงดำำ�รงอยู่่�ด้้วยพระคุุณทรง

พระนามาภิิไธยสถิิตสถาพร เป็็นปููชนีียฐานอัันประเสริิฐของศาสนิิกบริิษััท 

เป็็นทิิฏฐานุุคติิแห่่งสมณะ ผู้้�แสวงหา สร้้างสรรค์์ และดลบัันดาลสัันติิภาพ 

ให้้บัังเกิิดในหมู่่�มวลมนุุษยชาติิ ตราบจิิรััฏฐิิติิกาล

(สมเด็็จพระอริิยวงศาคตญาณ)

สมเด็็จพระสัังฆราช สกลมหาสัังฆปริิณายก
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บอกเล่่าเก้้าสิิบ : ดีีที่่�สุุด ...
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น้ำำ��ผึ้้�ง
	 บริิษััทขายยาทั่่�วโลก สะเทืือน สุุดยอดสููตรยา.ถููกเปิิดเผยออกมาแล้้ว

แบบนี้้�

	 กล้า้กล่า่วได้ว้่า่บริษิัทัยาทั้้�งหลายไม่ช่อบใจแน่่ๆ  การค้น้พบข้อ้เท็จ็จริงิ

ของยาเภสัชัชนิดินี้้�..อีกีทั้้�งในปัจัจุบุันัก็ย็ังัถูกูใช้ใ้นการบำำ�บัดัรักัษาโรคและเป็น็

ยาฟื้้�นฟููสุุขภาพ..ไปทั่่�วโลกอย่่างแพร่่หลายและน้ำำ��ผึ้้�งนี้้�มีีคุุณสมบััติิสามารถ

ซึึมซัับน้ำำ��ได้้ดีี

	 น้ำำ��ผึ้้�งสามารถผลิิตได้้ทั่่�วโลก นัักวิิทยาศาสตร์์ในปััจจุุบัันยัังยอมรัับว่่า

เป็็น “Ram Ban” (มีีประสิิทธิิผลมาก) ในการรัักษาโรคนานาชนิิด น้ำ ำ��ผึ้้�ง

สามารถใช้้ได้้โดยไม่่มีีผลข้้างเคีียงใดๆ

	 น้ำำ��ผึ้้�งเป็น็อาหารเพียีงชนิดิเดียีวในโลกนี้้�ที่่�ไม่เ่สียีหรืือบูดูเน่า่ จะเปลี่่�ยน

เป็็นน้ำำ��ตาล

	 ... แท้้จริิงแล้้วน้ำำ��ผึ้้�งแท้้ก็็ คืื อน้ำำ��ผึ้้�งแท้้อยู่่�วัันยัังค่ำำ��  อย่่างไรก็็ตามถ้้า

ปล่่อยทิ้้�งไว้้ในที่่�มืืดนานๆ มัันจะตกผลึึก ถ้ ้าหากเกิิดเหตุุการณ์์เช่่นนี้้� ให้้นำำ�

ขวดน้ำำ��ผึ้้�งแช่่ในน้ำำ��ร้้อน ปล่่อยให้้ค่่อยๆ เย็็นลงจนกลายเป็็นของเหลว มัันก็็

จะกลัับคืืนสู่่�สภาพเดิิม

	 .... อย่่านำำ�เข้้าตู้้�ไมโครเวฟเด็็ดขาด เพราะจะทำำ�ลายเอ็็นไซม์์ในน้ำำ��ผึ้้�ง

	 น้ำำ��ผึ้้�งกัับอบเชย

	 ปััจจุุบัันวิิทยาศาสตร์์กล่่าวว่่าส่่วนผสมน้ำำ��ผึ้้�งกัับอบเชยสามารถรัักษา

โรคได้เ้ป็น็ส่ว่นมาก แม้น้้ำำ��ผึ้้�งจะมีรีสหวาน ถ้า้รับัประทานในปริมิาณที่่�เหมาะ

สมก็็จะเป็็นยาชนิิดหนึ่่�ง ไม่่เป็็นอัันตรายแก่่ผู้้�ป่่วยเบาหวาน

	 หนังัสืือ World Weekly News ของแคนาดา ประจำำ�วันัที่่� 17 มกราคม 

1995 ได้้บอกถึึงสรรพคุุณของน้ำำ��ผึ้้�งกัับอบเชยว่่ารัักษาโรคใดได้้บ้้าง
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ซึ่่�งเป็็นผลการวิิจััยของนัักวิิทยาศาสตร์์ชาติิตะวัันตกดัังนี้้�

	 1. โรคหััวใจ (Heart Diseases) นำ ำ�น้ำำ��ผึ้้�งผสมกัับผงอบเชยแล้้วป้้าย

ขนมปัังแทนเยลลี่่�และแยม ทานเป็็นประจำำ�เป็็นอาหารเช้้าจะช่่วยลดคอเรส

เตอรอลในเส้น้เลืือดและช่ว่ยลดอาการหัวัใจวาย สำำ�หรับัผู้้�ที่่�เป็็นโรคหััวใจอยู่่�

แล้ว้ ถ้า้รับัประทานตามที่่�แนะนำำ�มานี้้�เป็น็ประจำำ�ก็จ็ะทำำ�ให้อ้าการเจ็บ็กล้า้ม

เนื้้�อหััวใจทุุเลา

	 ถ้้าคนปกติิรัับประทานเป็็นประจำำ�ดัังกล่่าวมาก็็จะทำำ�ให้้ระบบหายใจ

ดีีขึ้้�น การเต้้นหััวใจแข็็งแรงขึ้้�น ในสหรััฐอเมริิกาและแคนาดา ส ถานดููแลผู้้�

ป่่วยหลายแห่่งใช้้วิิธีีนี้้�บำำ�บััดคนไข้้ได้้ผลดีี และค้้นพบต่่อไปอีีกว่่า

เมื่่�อคนเราอายุุมากขึ้้�น เส้้นโลหิิตแดงและโลหิิตดำำ�ขาดความยืืดหยุ่่�นและอุุด

ตัันได้้ง่่าย

	 น้ำำ��ผึ้้�งกัับอบเชยสามารถฟื้้�นฟููเส้้นโลหิิตทั้้�งสองชนิิดได้้

	 2. โรคปวดข้้อปวดกระดููก (Arthritis) ผู้้�ป่ ่วยโรคปวดข้้อปวดกระดููก

อาจจะรัับประทานเป็็นประจำำ� โดยชงน้ำำ��ผึ้้�ง 2 ช้้อน กัับผงอบเชย 1 ช้้อนชา

ในน้ำำ��ร้้อนขนาดถ้้วยกาแฟทุกเช้้าและเย็็นก็็จะทำำ�ให้้อาการปวดทรมานหาย

ได้้ จากผลการวิิจััยของมหาวิิทยาลััยโคเปนฮาเกนพบว่่าหมอให้้คนไข้้ รั ับ

ประทานน้ำำ��ผึ้้�งขนาด2ช้้อนโต๊๊ะกัับผงอบเชยขนาดครึ่่�งช้้อนชา ก่ ่อนอาหาร

เช้้า พบว่่าในเวลา 1 สััปดาห์์ คนไข้้จำำ�นวน 73 คนจากจำำ�นวนทั้้�งหมด 200 

คน ที่่�เข้า้ร่ว่มโครงการทดลองมีีอาการปวดลดลง เมื่่�อทดลองต่่อไปจนครบ 1 

เดืือนปรากฏว่่าคนไข้้ส่่วนใหญ่่ที่่�เดิินไม่่ได้้สามารถเดิินได้้เองโดยไม่่มีีอาการ

ปวดแต่่อย่่างใด

	 3. โรคกระเพาะปัสัสาวะติดิเชื้้�อ (Bladder Infections) ให้้ใช้้ผงอบเชย 

2 ช้้อนโต๊๊ะ น้ำำ��ผึ้้�ง 1 ช้้อนชา ชงในน้ำำ��อุ่่�น 1 แก้้วแล้้วดื่่�ม มัันจะไปฆ่่าเชื้้�อใน



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

http://seniorclub.swu.ac.th 17

กระเพาะปััสสาวะ

	 4. คอเลสเตอรอล (Cholesterol) ชงน้ำำ��ผึ้้�ง 2 ช้้อนโต๊๊ะ กัับผงอบเชย 

3 ช้้อนชาในน้ำำ��ชา ขนาด 16 ออนซ์์ ให้้คนไข้้ที่่�มีีระดัับคอเลสเตอรอลสููงดื่่�ม 

ปรากฏว่่าภาย ในเวลา 2 ชั่่�วโมง ระดัับคอเลสเตอ รอลลดลง 10 เปอร์์เซ็็นต์์ 

ดัังที่่�ได้้กล่่าวถึึงคนไข้้ที่่�ป่่วยเป็็นโรคปวดข้้อ ถ้ าให้้คนไข้้ดื่่�มวัันละ 3 เวลา 

คอเลสเตอรอลจะหายเป็็นปกติิได้้ ตามข้้อมููลที่่�อ่่านจากนิิตยสารนี้้�กล่่าว

ว่า่การดื่่�มน้ำำ��ผึ้้�งบริสิุทุธิ์์� พร้้อมอาหารเป็็นประจำำ�ทุกุวันัช่่วยลดคอเลสเตอรอลได้้

	 5. ไข้้หวััด (Colds) สำำ�หรัับผู้้�ที่่�มีีอาการทรมานจากไข้้หวััดทั่่�วไป หรืือ

ไข้้หนััก ควรชงน้ำำ��ผึ้้�ง 1 ช้้อนโต๊๊ะ กัับผงอบเชย 1/2 ช้้อน ทุุกวััน เป็็นเวลา 3 

วััน ก็็จะช่่วยลดอาการไอรุุนแรงและจมููกโล่่ง

	 6. อาการท้้องอืืด (Upset Stomach) ให้้รัับประทานน้ำำ��ผึ้้�งผสมผงอบ

เชยจะช่่วยให้้อาการปวดท้้องทุุเลา และยัังช่่วยลดอาการแผลในกระเพาะ

อาหารได้้ด้้วย

	 7. ลมในกระเพาะ (Gas) ผลการศึกึษาในอินิเดียีและญี่่�ปุ่่�นพบว่า่ถ้า้รับั

ประทานน้ำำ��ผึ้้�งกัับผงอบเชยจะช่่วยลด ลมภายในกระเพาะอาหารลงได้้

	 8. ระบบภูมูิคิุ้้�มกันัร่า่งกาย (Immune System) การรับัประทานน้ำำ��ผึ้้�ง

ผสมผงอบเชยประจำำ�วันัจะช่ว่ยเพิ่่�ม ภูมูิคิุ้้�มกันัร่า่งกายให้เ้ข้ม้แข็ง็ ช่ว่ยป้้องกันั

เชื้้�อแบคทีีเรีียและไวรััส นัักวิิทยาศาสตร์์พบว่่าในน้ำำ��ผึ้้�ง มีีวิิตามิินหลายชนิิด

และธาตุเุหล็ก็เป็น็จำำ�นวนมาก การรับัประทานน้ำำ��ผึ้้�งประจำำ� ยังัเพิ่่�มเม็ด็เลืือด

ขาวเพื่่�อต่่อต้้านเชื้้�อแบคทีีเรีียและไวรััสได้้

	 9. อาหารไม่ย่่่อย(Indigestion) โรยผงอบเชยลงบนน้ำำ��ผึ้้�งขนาด 2 ช้อน

โต๊ะ๊ก่อ่นอาหารจะช่ว่ยลดกรดในกระเพาะอาหารและช่ว่ยให้ก้ารย่อ่ยอาหาร

มื้้�อหนัักได้้ดีี
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	 10. ไข้้หวััดใหญ่่(Influenza) นั ักวิิทยาศาสตร์์สเปนได้้พิิสููจน์์น้ำำ��ผึ้้�ง

ประกอบด้้วยสารอาหารธรรมชาติิที่่�ทำำ�ลายเชื้้�อไข้้หวััดใหญ่่ และช่่วยให้้ผู้้�

ป่่วยให้้ปลอดภััยจากไข้้หวััดใหญ่่

	 11. ยาอายุุวัฒันะอาหารที่่�มีพีลังังานสููง(Longevity) การด่ื่�มชาที่่�ผสม

น้ำำ��ผึ้้�งกัับผงอบเชยเป็็นประจำำ�ช่่วยชะลอความชรา วิิธีีการทำำ�คืือ ใช้้น้ำำ��ผึ้้�ง 4 

ช้้อนโต๊๊ะ ผงอบเชย 1 ช้้อน น้ำำ��เปล่่า 3 ถ้้วย แล้้วนำำ�ไปต้้มเหมืือนชา ให้้ดื่่�ม 

1/2 ถ้้วยวัันละ 3-4 เวลา จะช่่วยให้้ผิิวหนัังเปล่่งปลั่่�ง นุ่่�มมีีน้ำำ��มีีนวล ช่่วย

ทำำ�ให้้อายุุยืืน อาจถึึง 100 ปีีให้้เริ่่�มต้้นตั้้�งแต่่อายุุราว 20 ปีี

	 12. แก้้สิิว (Pimple) ผสมน้ำำ��ผึ้้�ง 3 ช้้อนโต๊๊ะ กัับผงอบเชย 1 ช้้อนชา

ให้เ้ข้า้กััน แล้ว้ป้้ายบนหััวสิิวก่่อนนอนแล้้วล้้างออกในวัันรุ่่�งขึ้้�นด้้วยน้ำำ��อุ่่�น ถ้า

ปฏิิบััติิติิดต่่อกััน 2 สััปดาห์์ก็็จะสามารถกำำ�จััดหััวสิิวได้้

	 13. ผิ ิวหนัังติิดเชื้้�อ(Skin Infections) ใช้้น้ำำ��ผึ้้�งผสมกัับผงอบเชยปริิ

มาณเท่่าๆ กัันทาบริิเวณที่่�ติิดเชื้้�อจะช่่วยรัักษาเรื้้�อนกวาง (eczema) กลาก

และโรคผิิวหนัังชนิิดต่่างๆ ได้้

	 14. ลดน้ำำ��หนักั(Weight Loss) ดื่�มน้ำำ��ผึ้้�งผสมผงอบเชยในน้ำำ��ร้อ้น ทุกๆ

เช้า้ก่อ่นอาหารครึ่่�งชั่่�วโมงขณะท้้องว่า่งและก่่อนนอนทุุกคืืน ถ้าทำำ�เป็น็ประจำำ�

จะช่ว่ยลดน้ำำ��หนักั แม้ค้นที่่�อ้ว้นมากๆ เช่น่เดียีวกันั ถ้า้ดื่่�มเครื่่�องดื่่�มที่่�กล่า่วมา

นี้้� จะช่่วยไม่่ให้้ไขมัันสะสมในร่่างกาย

	 15. โรคมะเร็็ง (Cancer) ผลการวิิจััยในญี่่�ปุ่่�นและออสเตรเลีียเมื่่�อไม่่

นานมานี้้�พบว่่า ผู้้�ที่่ �เป็็นมะเร็็งในกระเพาะอาหารและมะเร็็งกระดููกในขั้้�น

มากๆ แล้้วสามารถรัักษาได้้สำำ�เร็็จ ผู้้�ป่่วยที่่�ได้้รัับความทรมานจากมะเร็็งดััง

กล่่าว ควรดื่่�มน้ำำ��ผึ้้�ง 1 ช้้อนโต๊๊ะ ผสมผงอบเชย 1 ช้้อนชาเป็็นประจำำ� 3 เวลา 

ประมาณ 1 เดืือน
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	 16. แก้้อาการอ่่อนเพลีีย (Fatigue) ผลการศึึกษาเมื่่�อเร็็วๆ นี้้� แสดง

ให้้เห็็นว่่าน้ำำ��ตาลในน้ำำ��ผึ้้�งมีีประโยชน์์มากในการ เพิ่่�มพลัังให้้แก่่ร่่างกาย 

ในผู้้�สูงวััยที่่�รัับประทานน้้าผึ้้�งกัับผงอบเชยในปริิมาณเท่่าๆ กั น ช่ วยให้้

กระปรี้้�กระเปร่่าและมีีร่่างกายที่่�ยืืดหยุ่่�น ดร. มิิลตััน ที่่�ศึึกษาเรื่่�องนี้้� กล่่าวว่่า 

การดื่่�มน้ำำ��ผึ้้�ง 1/2 ช้อ้นโต๊ะ๊ ในแก้ว้หนึ่่�งแก้ว้ โรยด้ว้ยผงอบเชยเป็น็ประจำำ�หลังั

แปรงฟัันและตอนบ่่ายราวๆ15.00 น. เมื่่�อร่่างกายเริ่่�มล้้า จะช่่วยให้้ร่่างกาย

แข็็งแรงมีีชีีวิิตชีีวาใน 1 สััปดาห์์

	 17. ขจััดลมหายใจมีีกลิ่่�น (Bad Breath) ชาวอเมริิกาใต้้ ตื่่�นนอนตอน

เช้้า สิ่่�งที่่�เขาทำำ�อัันดัับแรกคืือ กลั้้�วคอด้้วยส่่วนผสมของน้ำำ��ผึ้้�ง 1 ช้้อนชากัับ

ผงอบเชยในน้ำำ��ร้้อน เพื่่�อให้้ลมหายใจสดชื่่�นตลอดวััน

	 18. สููญเสีียการได้้ยิินกลัับคืืนมา (Hearing Loss) การรัับประทานน้ำำ��

ผึ้้�ง และผงอบเชยผสมกันัในปริมิาณเท่า่ๆ กันเป็น็ประจำำ�ทุกุเช้า้และก่่อนนอน

จะช่่วยให้้การได้้ยิินกลัับมาเหมืือนเดิิม

	 วิิจััยล่่าสุุดพบว่่า...น้ำำ��ผึ้้�งกัับผงอบเชย ลดความดัันได้้ด้้วย
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ของทิ้้�ง
	 ช่่วงนี้้�ว่่างงานเลยอยากจััดบ้้าน เลยขอเอาวิิชา “how to ทิ้้�ง” ของ 

ชิิโฮมิิ ชิิโมมููระ ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการจััดบ้้านและลดสิ่่�งของแบบมิินิิมอลจาก

ญี่่�ปุ่่�นมาเป็็นแนวทาง

	 นางแนะว่่า “การทิ้้�งของไม่่ใช่แ่ค่่เรื่่�องการกำำ�จัดั แต่เ่ป็็นการสร้างพื้้�นที่่�

ให้้กัับความสุุขและความสงบในชีีวิิต”

	 1. เริ่่�มจากสิ่่�งที่่� “ไม่่ต้้องคิิดมาก” ก่่อน เริ่่�มจากหมวดที่่�ง่่าย เช่่น ถุุง 

กล่่องเปล่่า แผ่่นพัับ ของที่่�พัังแล้้ว ไม่่ต้้องใช้้ความรู้้�สึึกมากในการตััดสิินใจ 

จะได้้เริ่่�มต้้นได้้เร็็ว

	 2. ถามตััวเองว่่า “ใช้้มัันครั้้�งสุุดท้้ายเมื่่�อไหร่่?” ถ้้าคำำ�ตอบคืือ “จำำ�ไม่่

ได้้” มีีโอกาสสููงที่่�เราไม่่จำำ�เป็็นต้้องเก็็บมัันไว้้

	 3. ของบางอย่่างไม่่ต้้องเก็็บเพื่่�อเป็็นที่่�ระลึึก การ “เก็็บความทรงจำำ�” 

ไม่่จำำ�เป็็นต้้อง “เก็็บของ” ถ่่ายรููปของนั้้�นเก็็บไว้้แทนก็็ได้้

	 4. อย่่ารู้้�สึึกผิิดกัับของที่่�เราไม่่ได้้ใช้้ แต่่ได้้เรีียนรู้้�ว่่ามัันไม่่เหมาะกัับเรา

แล้้วปล่่อยมัันไป

	 5. “การทิ้้�ง” คืือการเลืือกสิ่่�งที่่�อยากมีีในชีีวิิต นี่่�ไม่่ใช่่แค่่การกำำ�จััดของ

เก่่า แต่่เป็็นการตััดสิินใจว่่า “สิ่่�งไหนที่่�เราอยากให้้เหลืืออยู่่�รอบตััวเรา”

	 6. จัดพื้้�นที่่�ที่่�ว่า่งให้้เป็็น “ที่่�ว่า่งที่่�มีคี่า่” “พื้้�นที่่�ว่า่ง” ไม่่ใช่ข่องเสีียเปล่่า 

มัันคืือพื้้�นที่่�สำำ�หรัับความสบายตา การหายใจ และจิิตใจที่่�สงบ

	 ชิิโฮมิิ ชิิโมมููระ แนะนำำ�ให้้ “คััดแยกของตามหมวดหมู่่�” ไม่่ใช่่ตามห้้อง 

ซึ่่�งต่่างจากวิิธีจัีัดบ้้านแบบทั่่�วไป เพราะมัันทำำ�ให้้เรามองเห็็นภาพรวมของส่ิ่�ง

ที่่�เรามีี และตััดสิินใจได้้ง่่ายขึ้้�น เริ่่�มต้้นจาก

	 1. เสื้้�อผ้้า (Clothes) 
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	 เป้้าหมาย: เหลืือแค่่ชุุดที่่� “ใส่่บ่่อย” และ “รู้้�สึึกดีีตอนใส่่”

	 แนวทาง:

	 • วางเสื้้�อผ้้าทั้้�งหมดรวมไว้้ที่่�เดีียว (ไม่่ว่่าอยู่่�ห้้องไหน)

	 • หยิิบขึ้้�นมาทีีละชิ้้�นแล้้วถามตััวเองว่่า “ฉัันอยากใส่่อัันนี้้�ไปข้้างนอก

วัันนี้้�ไหม?” ถ้้าลัังเล = ไม่่ต้้องเก็็บ

	 • แยกประเภท: ใช้้บ่่อย / นานๆ ใส่่ทีี / ไม่่เคยใส่่

	 • เสื้้�อผ้้าบางตััวเราเก็็บไว้้ “เผื่่�อผอมลง” หรืือ “เผื่่�อโอกาสพิิเศษ” ถ้้า

ไม่่ได้้ใส่่มานานแล้้ว = ปล่่อยไปได้้เลย

	 2. หนัังสืือ (Books)

	 เป้้าหมาย: เหลืือเฉพาะเล่่มที่่� “อยากอ่่านตอนนี้้�” หรืือ “ให้้แรงบันัดาลใจ”

	 แนวทาง:

	 • รวบรวมหนัังสืือทุุกเล่่มมากองไว้้

	 • หยิบิทีลีะเล่ม่แล้ว้ถาม “ถ้้ามีเีวลา 1 ชั่่�วโมง ฉันัอยากอ่า่นเล่ม่นี้้�ไหม?”

	 • เล่่มที่่�อ่่านแล้้วแต่่ไม่่คิิดจะกลัับมาอ่่านอีีก = ปล่่อยไป

	 • หนัังสืือเรีียนเก่่า / คู่่�มืือที่่�ไม่่ได้้ใช้้ = บริิจาคหรืือรีีไซเคิิล

	 • เธอบอกว่่า “ถ้้าเราจำำ�เนื้้�อหาไม่่ได้้ แสดงว่่ามัันไม่่สำำ�คััญพอ”

	 3. เอกสาร (Papers)

	 เป้้าหมาย: เหลืือแค่่สิ่่�งที่่� “ต้้องใช้้จริิงๆ”

	 แนวทาง:

	 • แบ่่งเป็็น 3 กอง:

	 	 1. ต้้องเก็็บ (เอกสารทางราชการ สำำ�เนาสำำ�คััญ)

	 	 2. กำำ�ลัังใช้้ (บิิลเดืือนนี้้� เอกสารโครงการที่่�ยัังทำำ�อยู่่�)

	 	 3. ทิ้้�งได้้ (ใบปลิิว แพมเฟล็็ต ใบเสร็็จที่่�หมดอายุุ)
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	 • ใช้้แฟ้้มแยกประเภทชััดเจน

	 • เอกสารที่่�สแกนได้้ ก็็ควรเก็็บไว้้ในรููปแบบดิิจิิทััล

	 4. ของเบ็็ดเตล็็ด (Komono / Miscellaneous)

	 เป้้าหมาย: เหลืือแค่่ของที่่� “ใช้้จริิง” หรืือ “ทำำ�ให้้รู้้�สึึกดีี”

	 แนวทาง:

	 • แยกเป็็นกลุ่่�มย่่อย: เครื่่�องครััว เครื่่�องสำำ�อาง ของใช้้ในบ้้าน สายไฟ 

ของจุุกจิิก

	 • พิิจารณา: “ฉัันใช้้มัันในช่่วง 6 เดืือนที่่�ผ่่านมาไหม?” “มัันยัังใช้้งาน

ได้้ดีีไหม?”

	 • ตััวอย่่าง:

	 • สายชาร์์จเก่่า = ทิ้้�ง

	 • กล่่องเปล่่า/ถุุงกระดาษ = ถ้้าไม่่ใช้้งานจริิง ให้้ปล่่อย

	 • เครื่่�องครััวที่่�ไม่่ได้้ใช้้เลย = ปล่่อยให้้คนอื่่�นได้้ใช้้แทน

	 5. ของที่่�มีีคุุณค่่าทางใจ (Sentimental Items)

	 เป้้าหมาย: เก็็บเฉพาะที่่� “สำำ�คััญจริิงๆ กัับหััวใจ”

	 แนวทาง:

	 • ทำำ�เป็็นหมวดสุุดท้้าย เพราะใช้้พลัังใจเยอะที่่�สุุด

	 • หยิิบของแต่่ละชิ้้�นขึ้้�นมาแล้้วถาม “ฉัันอยากเก็็บไว้้เพราะความสุุข 

หรืือเพราะรู้้�สึึกผิิด?”

	 • ถ้้าแค่่เก็็บไว้้เพราะ “เสีียดาย” หรืือ “กลััวลืืม” ให้้ถ่่ายรููปไว้้แทน
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นิิทานไม้้ไผ่่
	 	 	 วัันหนึ่่�ง...

	 	 	 ราวตากผ้้าไม้้ไผ่่ถามขลุ่่�ยไม้้ไผ่่

	 	 	 อย่่างไม่่พอใจว่่า

	 	 	 “เธอกัับฉัันต่่างก็็เป็็นลำำ�ไผ่่

	 	 	 ที่่�มาจากบนเขาเหมืือนกััน 

	 	 	 ทำำ�ไมฉัันต้้องเป็็นราวตากผ้้า

	 	 	 ที่่�ต้้องเจอกัับผ้้าเปีียก

	 	 	 และกรำำ�แดดกรำำ�ฝนทุุกๆ วััน

	 	 	 ราคาค่่างวดก็็ไม่่มีี 

	 	 	 ส่่วนเธอกลัับมีีราคาเป็็นร้้อยเป็็นพััน” 

	 	 	 ขลุ่่�ยมองราวตากผ้้าแล้้วพููดว่่า

	 	 	 “เพราะเธอแค่่ถููกตััด ส่่วนฉััน

	 	 	 ทั้้�งถููกตััด ถููกเจาะ ถููกขััด 

	 	 	 ถููกอบลายนะสิิ!” 

	 	 	 เมื่่�อราวตากผ้้าไม้้ไผ่่ได้้ยิิน

	 	 	 ก็็นิ่่�งสงบไม่่พููดอะไรอีีกเลย 

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

	 	 	 ยามที่่�คุุณได้้เห็็นใครบางคน

	 	 	 กำำ�ลัังเจริิญรุ่่�งเรืือง

	 	 	 อย่่าได้้อิิจฉาเขาเหล่่านั้้�นเลย

	 	 	 เพราะเขาเหล่่านั้้�น

	 	 	 ย่่อมอุุทิิศและลงแรง
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	 	 	 มากกว่่าคุุณแน่่นอน! 

	 	 	 และชีีวิิตคนเราก็็เป็็นเช่่นนี้้� 

	 	 	 ทนได้้กัับการขััดสีี 

	 	 	 ทนได้้กัับความอ้้างว้้าง 

	 	 	 แบกรัับภาระหน้้าที่่�ไว้้

	 	 	 แม้้มัันจะหนัักหนาสาหััสเพีียงใด 

	 	 	 ชีีวิิตจึึงได้้ก่่อเกิิดคุุณค่่า! 

	 	 	 คนเราแม้้จะเกิิดมาเหมืือนกััน 

	 	 	 แต่่เหตุุใดบางคนเจริิญโชติิช่่วง

	 	 	 ชีีวิิตเต็็มไปด้้วยสีีสััน

	 	 	 บางคนกลัับตกต่ำำ��ไร้้ร่่องรอย

	 	 	 และบางคนแม้้ตอนเกิิด

	 	 	 และตอนตาย

	 	 	 ก็็ไม่่มีีใครรู้้�ไม่่มีีใครสนใจ 

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

	 	 	 นิิทานสั้้�นๆ แต่่ได้้ใจความชััดเจนดีี 

	 	 	 แน่่นอนว่่า..คนเราเกิิดมาอย่่างไร

	 	 	 เลืือกไม่่ได้้ ดัังนั้้�น จึึงต้้อง "ยอมรัับ" 

	 	 	 เพราะหากไม่่ยอมรัับ 

	 	 	 ก็็จะมีีแต่่ความทุุกข์์ 

	 	 	 เห็็นแต่่ข้้อจำำ�กััด 

	 	 	 ความไร้้ค่่า ไร้้ราคา ของตนเอง

	 	 	 ทำำ�ให้้..เดิินหน้้าต่่อไปไม่่ได้้ 
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	 	 	 โดยเมื่่�อ..ยอมรัับ..แล้้ว

	 	 	 ก็็จะ..มองไปข้้างหน้้า..ได้้ 

	 	 	 ซึ่่�งการมองไปข้้างหน้้า

	 	 	 ด้้วย ทััศนคติิบวก อย่่างมีีสติิ

	 	 	 ก็็จะ...ไม่่วนกัับความรู้้�สึึก

	 	 	 สงสารตััวเอง 

	 	 	 และก็็จะได้้เห็็นว่่า...

	 	 	 ชีีวิิตมีีทางเลืือกมากมาย 

	 	 	 หลัังจากนั้้�น จึึง "เลืือก" !

	 	 	 ตามวิิถีีที่่�จะทำำ�ให้้ ชีีวิิตดีีขึ้้�น

	 	 	 เติิบโตก้้าวหน้้าขึ้้�น เจริิญรุ่่�งเรืืองขึ้้�น 

	 	 	 ซึ่่�งอย่่างไร ก็็จะต้้องเรีียนรู้้� อดทน 

	 	 	 และสร้้างคุุณค่่าให้้ตนเอง 

	 	 	 ให้้หนัักกว่่าใครๆ 

	 	 	 จึึงจะนำำ�พาซึ่่�งความสำำ�เร็็จที่่�มากกว่่า

	 	 	 มาให้้ได้้ 

	 	 	 ทั้้�งหมดอยู่่�ที่่�ตััวเราเอง ! 

	 	 	 อย่่ามััวโทษโชคชะตา 

	 	 	 มองหาแต่่ข้้อจำำ�กััด 

	 	 	 เห็็นแต่่ความไร้้ค่่า 

	 	 	 เพราะจะพาชีีวิิตตััวเองต่่อไปไม่่ได้้ 

	 	 	 เปลี่่�ยนมา ยอมรัับ

	 	 	 ปรัับมุุมมอง ให้้เห็็นทางเลืือก
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	 	 	 แล้้วเลืือกทางที่่�ทำำ�ให้้ตนเอง

	 	 	 ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิม ทีีละเล็็กละน้้อย

	 	 	 ทำำ�มัันอย่่างเต็็มที่่� มีีน้ำำ��อดน้ำำ��ทน

	 	 	 สร้้างชีีวิิตใหม่่

	 	 	 ด้้วยหนึ่่�งสมองสองมืือของตนเอง

	 	 	 ไปพร้้อมความภาคภููมิิใจ 

	 	 	 แล้้วรอวัันขึ้้�นชมความสำำ�เร็็จค่่ะ

	 	 	 ชีีวิิตที่่�มีีคุุณค่่า

	 	 	 สร้้างได้้ด้้วยตััวเราเองค่่ะ
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รดน้ำำ��ดำำ�หััว เบิิกบานทั่่�ว เริิงสงกรานต์์
รศ.ดร.ภญ. อรลัักษณา แพรััตกุุล

	 การประชุุมชมรมฯ ประจำำ�เดืือนเมษายน ในวัันพฤหััสบดีีที่่� 3 เมย. 

2568 ชมรมฯ ได้้จััดให้้มีีกิิจกรรมรดน้ำำ��ดำำ�หััวคณาจารย์์อาวุุโส ซึ่่�งมีีสมาชิิก

ชมรมฯ มาร่่วมกิิจกรรมกัันอย่่างคัับคั่่�งอย่่างน่่าอบอุ่่�นใจมาก จึ ึงขอเก็็บ

บรรยากาศในวัันงานมาเล่่าสู่่�กัันฟััง ดัังนี้้� 

	 เริ่่�มเปิิดลงทะเบีียนเข้้าร่่วมงานกัันแต่่เช้้า เวลาประมาณ  9.00 น. 

สมาชิิกทยอยเดิินทางมาถึึงห้้องประชุุมชั้้�น 2 ตึกไข่ด่าว ซึ่่�งแท้้จริิงในวัันก่่อน

ประชุมุ มีเีบื้้�องหลังัการเปลี่่�ยนแปลงห้อ้งประชุมุอย่า่งกะทันัหันัเล็ก็น้อ้ย สืืบ

เนื่่�องมาจากเหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวที่่�แสนระทึึกในวัันที่่� 28 มี ีค. ที่่ �ผ่่านมา 

ทำำ�ให้้ตึึกคณะศิิลปกรรมศาสตร์์ที่่�จองไว้้นั้้�นยัังไม่่เปิิดให้้ใช้้เนื่่�องจากมีีความ

กัังวลเรื่่�องความปลอดภััยเพราะเป็็นอาคารสููง จึ งได้้มีีการหาห้้องประชุุม

ใหม่่เป็็นการเร่่งด่่วน และสุุดท้้ายมาลงตััวที่่�อาคารตึึกไข่่ดาวบริิเวณชั้้�น 2 ซึ่่�ง

สะดวกต่อ่การเดินิทางสำำ�หรับัสมาชิกิและไม่ใ่ช่อ่าคารสูงู ในช่ว่งก่อ่นเริ่่�มงาน 

มีกีารร้้องเพลงคาราโอเกะกัันอย่่างสนุกสนาน แล้ว้จึงึเริ่่�มประชุุมโดยการร้้อง

เพลงอวยพรวัันเกิิดแด่่สมาชิิกที่่�เกิิดในเดืือนเมษายน จำำ�นวน 7 ท่่าน ได้้แก่่ 

ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ม์าลี ีโทณานนท์ ์รองศาสตราจารย์ ์ดร.วิจิิติร วรุตุบางกูรู 

อาจารย์์สุุจิิตต์์ รัักษ์์เผ่่า อาจารย์์อุุไร สัังขนัันท์์ คุุณนงลัักษณ์์ พจนากรรัักษ์์ 

อาจารย์์บััณฑิิต แพนลิ้้�นฟ้้า และ คุุณพรสนอง แตงไทย ประธานชมรมฯ ใช้้

เวลาเพียีงสั้้�นๆ ในการประชุมุ ประกอบด้ว้ยเรื่่�องแจ้ง้เพื่่�อทราบ เรื่่�องพิจิารณา 

และรายงานการเงิิน ที่่�สำำ�คัญัมีีการแจ้ง้และเตรีียมการประชุุมนอกสถานที่่�ใน

เดืือนกรกฎาคมที่่�ปราณบุรีี (ได้ท้ราบข่่าวมาว่่าทริปิเต็ม็เป็น็ที่่�เรียีบร้อ้ยแล้้ว) 

จากนั้้�นจึงึเป็็นการรดน้ำำ��ดำำ�หัวขอพรเนื่่�องในเทศกาลสงกรานต์์ปีีใหม่่ไทย 
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จากท่่านอาจารย์์อาวุุโส จำำ�นวน 7 ท่่าน ดัังรายนามต่่อไปนี้้�

	 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์มาลีี โทณานนท์์ (92  ปีี)

	 รองศาสตราจารย์์โมรีี ชื่่�นสำำ�ราญ (92  ปีี)

	 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์สุุพิิน ทองธานีี (90  ปีี)

	 รองศาสตราจารย์์ฆรณีี รััตนสุุวรรณ (91 ปีี)

	 รองศาสตราจารย์์ ดร.ชมพัันธุ์์� กุุญชร ณ อยุุธยา (89 ปีี)

	 รองศาสตราจารย์์อมรรััตน์์  เศวตนัันทน์์ (89  ปีี)

	 ผู้้�ช่่วยศาสตราจารย์์ณััฐยา วิิสุุทธิิสิิน (88 ปีี)

	 ในห้้องประชุุมได้้มีีการจััดพื้้�นที่่�ไว้้สำำ�หรัับวางพานดอกไม้้และน้ำำ��

ลอยดอกไม้้อย่่างสวยงาม ส มาชิิกต่่างทยอยต่่อแถวเข้้ารดน้ำำ��ขอพรจาก

อาจารย์์อาวุุโสซึ่่�งทุุกท่่านล้้วนสดช่ื่�นแข็็งแรงตามวััย เป็็นภาพที่่�น่่าประทัับ

ใจยิ่่�ง หลายคนเก็็บภาพเป็็นที่่�ระลึึกกัันเป็็นที่่�ชื่่�นมื่่�นมาก หลัังจากรดน้ำำ��ขอ

พรเป็็นที่่�เรีียบร้้อย จึ ึงเรีียนเชิิญท่่านอาจารย์์อาวุุโสกล่่าวแสดงความรู้้�สึก 

แต่่ละท่่านได้้กล่่าวขอบคุุณและอวยพรแด่่รุ่่�นน้้อง รวมทั้้�งกล่่าวถึึงความ

ประทับัใจและความผูกูพัันที่่�ทุกุท่า่นมีตี่อ่ชมรมฯ แล้ว้จึึงร่่วมกันัรัับประทาน

อาหารกลางวันัเป็น็ก๋ว๋ยเตี๋๋�ยวผัดัไทย และมีขีองหวานเป็น็ขนมวุ้้�นแสนอร่อ่ย

อภินัิันทนาการจากคุณุพรสนอง แตงไทย อิ่่�มอร่่อยเป็น็ที่่�เรียีบร้อ้ยแล้ว้จึงึจัดั

สถานที่่�ในห้อ้งประชุมุใหม่อ่ีกีรอบ คราวนี้้�เปลี่่�ยนเป็น็ฟลอร์ร์ำำ�วงเริงิสงกรานต์์ 

ต่่อด้้วยเพลงลีีลาศจัังหวะต่่างๆ ทั้้�งตะลุุง บีีกิิน รุ ุมบ้้า ชะชะช่่า สมาชิิกได้้

ออกกำำ�ลังักายจนเหงื่่�อตกเป็น็ที่่�สนุกุสนาน ขอขอบคุณุดีเีจไพฑูรูย์ท์ี่่�กรุณุาจัดั

เพลงจัังหวะต่่างๆ ให้้สมาชิิกได้้วาดลวดลายกัันครบทุุกจัังหวะและช่่วยเป็็น

นัักร้้องเสีียงดีีอีีกด้้วย เวลาผ่่านไปไวเหมืือนโกหก ล่่วงเลยเวลาที่่�วงบานชื่่�น

จะต้้องซ้้อมอัังกะลุุงต่่อ ที มคุุณครููจากคณะศิิลปกรรมศาสตร์์มารออยู่่�หน้้า
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ห้้องแล้้ว จึึงจำำ�จะต้้องปิิดกิิจกรรมลีีลาศไว้้แต่่เพีียงเท่่านี้้� จากนั้้�นวงอัังกะลุุง

บานช่ื่�นประกอบด้้วยสมาชิิกทั้้�งซีีซั่่�น 1 และ 2 ก็ ็ได้้ซ้้อมทบทวนบทเพลง

จำำ�นวน 11 เพลง และต่่อเพลงใหม่่อีีก 1 เพลง (ไพเราะมาก) คืือเพลง ขอให้้

เหมืือนเดิิม (สุนุทราภรณ์)์ ซึ่่�งดนตรีีคาราโอเกะจัังหวะวอลซ์์ทำำ�มาเพราะพริ้้�ง

ชวนเคลิ้้�มมาก ซึ่่ �งสมาชิิกคงจะได้้รัับชมคอนเสิิร์์ตอัังกะลุุงนี้้�ในโอกาสต่่อไป 

สำำ�หรัับกิจิกรรมวัันนี้้�ต้อ้งขอขอบพระคุุณสมาชิกิทุกุท่า่นที่่�ได้ม้าร่ว่มกิจิกรรม

และมาสนุุกสนานด้้วยกััน สื่่�อแสดงถึึงสายใยแห่่งความผููกพัันและเอื้้�ออาทร

ต่อ่กัันเสมอมา ขอให้้ทุกุท่่านมีีสุขุภาพดีีเยี่่�ยม เตรีียมฟิิตซ้้อมร่่างกายสำำ�หรัับ

กิจิกรรมครั้้�งต่อ่ไป และขอคุุณพระคุ้้�มครองอำำ�นวยพรให้้ท่า่นและครอบครััว

มีีความสุุขกายสุุขใจเบิิกบานทั่่�วหน้้า สวััสดีีปีีใหม่่ไทยค่่ะ
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ยิ้้�ม

	 ไม่น่่า่เชื่่�อ แค่ย่ิ้้�มบริิสุทุธิ์์� 1 นาทีี กลายเป็็นนาทีีทองพลิิกโลก-พลิิกชีีวิติ

ได้้อย่่างคาดไม่่ถึึง

	 เรื่่�องมีีว่่า

	 เด็็กหญิิงอายุุ 5 ขวบคนหนึ่่�งจากอาฟริิกาใต้้ เธออยู่่�กัับแม่่ตามลำำ�พััง 

ไม่่มีีพ่่อดููแล

	 เข้้าวัันหนึ่่�ง แม่่ใช้้เธอไปซืั้้��อขนมปัังที่่�ร้้านในหมู่่�บ้้าน ระหว่่างทางกลัับ

บ้้าน มีีคนไม่่รู้้�จัักคนหนึ่่�งถ่่ายภาพเธอไว้้

	 ภาพถืือห่่อขนมปัังพร้้อมเงยหน้้ายิ้้�มของเธอ เม่ื่�อเผยแพร่่ออกทาง 

social media กลัับได้้รัับความนิิยมแพร่่หลาย
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	 ความนิิยมนี้้�กระตุ้้�นให้้บริิษััทขายขนมปัังขึ้้�นภาพเธอเป็็น ‘ทููตสื่่�อตรา

ขนมปััง’

	 ปััจจุุบััน ภ าพของสาวน้้อยคนนี้้�ได้้ขึ้้�นป้้ายขายขนมปัังยี่่�ห้้อนี้้�ไปทั่่�ว

อาฟริิกาใต้้

	 ผลตอบแทนที่่�ได้ร้ับั บริิษัทัขนมปังัยี่่�ห้อ้ดังักล่า่วได้ใ้ห้้ค่่ายิ้้�มบริสิุทุธิ์์�ของ

เธอเป็็น

	 • บ้้าน 2 ห้้องนอน 1 หลััง เพื่่�อได้้อยู่่�กัับคุุณแม่่ที่่�เลี้้�ยงเดี่่�ยวเธอมา

	 • บริิษััทยัังขอรัับส่่งเธอเรีียนจนจบปริิญญา

	 คนถ่่ายภาพยัังตื่่�นเต้้นว่่า แทบไม่่น่่าเชื่่�อว่่า ภ าพจัับขณะยิ้้�มธรรมดา

แต่่บริิสุุทธิ์์�ที่่�เห็็นแล้้วอบอุ่่�นใจจะสามารถเปลี่่�ยนชีีวิิตเจ้้าของให้้ได้้ดีีขนาดนี้้�

นี่่�แหละ นาทีทีองของชีวีิติมีไีม่ม่ากและไม่ต่้อ้งมาก แค่แ่วบเดีียวก็ใ็ห้ผ้ลได้ ้ถ้า

	 • เวลาพร้้อม (กาลสมบััติิ)

	 • ที่่�พร้้อม สถานะพร้้อม (คติิสมบััติิ)

	 • บุุคลิิกพร้้อม (อุุปธิิสมบััติิ)

	 • การทำำ�ดีีต่่อเนื่่�องพร้้อม (ปโยคสมบััติิ)

	 ที่่�สำำ�คััญกว่่านั้้�น คืือ ต้้องมีีบุุญเก่่าพร้้อมหนุุน (คืือเคยยิ้้�มอย่่างบริิสุุทธิ์์�

ใจมาหลายภพหลายชาติิ) ตามหลัักมงคล 38 ข้้อหนึ่่�งว่่า ปุุพเพกตปุุญญตา 

- มีีบุุญได้้ทำำ�ไว้้ก่่อน (เน้้นที่่� ในชาติิก่่อน)



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 05 เดือน พฤษภาคม 2568

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ32

ภููเขาสีีรุ้้�ง

	 การสะสมของหิินทราย และแร่่ธาตุุต่่างๆ ที่่�ทัับถมกัันมานานกว่่า ๒๔ 

ล้า้นปี ีรวมทั้้�งกระบวนการทางธรณีวีิทิยา เช่น่ การเคลื่่�อนตัวัของเปลืือกโลก 

การกััดเซาะของลม และน้ำำ�� กระบวนการเหล่่านี้้�มีสี่ว่นทำำ�ให้้ "ชั้้�นหิิน" ปรากฏ

เป็น็สีสีันัที่่�หลากหลาย รวมทั้้�งแสงแดดและสภาพอากาศ ก็ม็ีสี่ว่นช่ว่ยให้ส้ีสีันั

เหล่่านี้้�ดููสดใส และสวยงามยิ่่�งขึ้้�น

ซึ่่�งจะมีีอยู่่�เพีียง ๓ ประเทศในโลก คืือ เปรูู อาร์์เจนติิน่่า และจีีน

(*ภาพประกอบ : "ภููเขาสีีรุ้้�ง Zhangye Danxia Landform" มณฑลกานซูู 

ทางตะวัันตกเฉีียงเหนืือของจีีน)
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