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16  กันัยายน 2568

วันัศาสตราจารย์ ์ดร.สาโรช  บัวัศรีี

บทสดุดีุี

	 	 	 	 •	 กราบอาจารย์ส์าโรชด้ว้ย	 	 ศรัทัธา

	 	 	 	 แผนใหม่ก่ารศึกึษา	 	 	 ครบถ้ว้น

	 	 	 	 เป็็นปราชญ์ว์ิจิัยัหา	 	 	 คำำ�ตอบ  ได้น้า

	 	 	 	 ประพฤติทิรงศีลีล้ว้น	 	 	 กราบไหว้ส้นิิทใจ

	 	 	 	 •	 อาจารย์เ์ป็็นแบบเบื้้�อง	 	 ลูกูศิษิย์์

	 	 	 	 ดุจุแม่ไ่ก่่ใกล้ช้ิดิ		 	 	 ลูกูน้้อย

	 	 	 	 รู้้�ชีวีิติถูกูผิดิ	 	 	 	 พารอด  ได้น้า

	 	 	 	 ศิษิย์เ์ก่่งได้เ้กินิร้อ้ย	 	 	 เกียีรติกิ้อ้งสง่า่งาม

 

	 ด้ว้ยความรักัเคารพ

	 	 	 	 	 ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

  	 	 	    (นายวิวิัฒัน์์  บุุรทัตั ประพันัธ์)์
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24  กันัยายน 2568

วันัมหิิดล

วันัคล้้ายวันัสวรรคต  สมเด็จ็พระมหิิตลาธิิเบศร 

อดุลุยเดชวิิกรม พระบรมราชชนก

มหิิตลาศิิรวาท

	 	 	 •	 ทรงเป็็นเเบบอย่า่งให้	้ 	  คนเห็น็

	 	 	 ประโยชน์์ สุขุร่ม่ เย็น็ 	 	 พวกพ้อ้ง

	 	 	 สังัคมรอดทุกุข์เ์ข็ญ็ 	 	 เป็็นสุขุ ได้เ้อย

	 	 	 เห็น็แก่่ตัวัใครป้้อง 		 	 ชาติเิชื้้�อ ล่ม่สลาย

	 	 	 •	 พระอุุบัตัิเิป็็นแบบเบื้้�อง	 สาธุชุน

	 	 	 ทรงสละชีพีส่ง่ผล 	 	 	 ชาติเิชื้้�อ

	 	 	 ประโยชน์์เพื่่�อภูวูดล 	 	 เป็็นสุขุ ทั่่ �วเอย

	 	 	 ทรงแบ่ง่ปัันเลืือดเน้ื้�อ 	 	 กอปรกู้้�เเพทย์ไ์ทย

	 	 	 •	 พระประชวรโรคร้า้ย	 	 เบียีดเบียีน

	 	 	 ทรงจบแพทย์ด์้ว้ยเพียีร 	 	 ต่่อสู้้�

	 	 	 เป็็นแบบอย่า่งนักัเรียีน	 	 ต้อ้งมุ่่�ง  มั่่ �นเอย

	 	 	 อุุปสรรคต้อ้งเรียีนรู้้� 	 	 ต่่อสู้้�เอาชัยั
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	 	 	 •	 ทูลูกระหม่อ่มเป็็นแบบให้	้ เราเห็น็ 

	 	 	 การทหารที่่�ทรงเป็็น	 	 ก่่อนนี้้�

	 	 	 การเเพทย์ท์ี่่�บำำ�เพ็ญ็	 	 ยิ่่�งใหญ่่ แล้ว้นา

	 	 	 ทรงช่ว่ยเพื่่�อนเพื่่�อชี้้� 	 	 ชาติเิชื้้�อควรถนอม

	 	 	 •	  24 กันัยาเสด็จ็ด้า้ว 	 	 แดนสวรรค์์

	 	 	 ทวยราษฎร์ต์่่างจาบัลั	 	 โศกเศร้า้

	 	 	 ทูลูกระหม่อ่มคืือขวัญั	 	 ประดับั ใจเอย

	 	 	 รำ��ลึกึพระคุณุเจ้า้ 	 	 	 สุดุกลั้้ �นน้ำำ��ตา

	 	 	 ด้ว้ยเกล้า้ด้ว้ยกระหม่อ่ม ขอเดชะ

	 	 	 	 	 	 ข้า้พระพุทุธเจ้า้ ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

	 	 	 	 (นายวิวิัฒัน์์  บุุรทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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	 - คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ กำำ�หนดการประชุมุประจำำ�เดืือนกันัยายน  

และงานรับัน้้องใหม่ว่ัยัเกษียีณ ในวันัพฤหัสับดี ีที่่� 4 กันัยายน  2568 ณ ห้อ้ง

ประชุมุ ชั้้ �น 2 สำำ�นักัหอสมุดุกลาง  ดังักำำ�หนดการ

	 07.00-09.00 น. ลงทะเบียีนคนละ 200 บาท (ยกเว้น้น้้องใหม่)่ รับัประทาน

อาหารว่า่ง

	 09.00-09.45 น. ประชุมุประจำำ�เดืือนกันัยายน

	 09.45-10.00 น. ที่่�ปรึกึษากล่า่วต้อ้นรับัน้้องใหม่่

	 10.00-10.15 น.  ประธานแนะนำำ�กิจิกรรมของชมรมฯ

	 10.15-11.45 น.  เสวนา เรื่่�อง หลังัเกษียีณ ใช้ช้ีวีิติอย่า่งไรให้สุ้ขุใจและมีี

คุณุค่า่ โดยไอดอลของชมรมฯ

	 11.45-12.00 น.  น้องใหม่แ่นะนำำ�ตัวั  มอบของที่่�ระลึกึ

	 12.00-14.00 น.  รับัประทานอาหารกลางวันั สันัทนาการ

	 ชมรมฯ ขอเชิญิชวนคณะกรรมการฯ สมาชิกิ เข้า้ร่ว่มกิจิกรรมดังักล่า่ว

	 - ในการประชุมุประจำำ�เดืือนสิงิหาคม วันัที่่� 7 สิ งิหาคม 2568 เนื่่�องจาก

วิทิยากร คุณุชาครียี์น์รทิพิย์ ์เสวิกุิุล  ติดิภารกิจิไม่ส่ามารถมาบรรยาย เรื่่�อง เปิิด

มุมุมองอิหิร่า่นวันันี้้�   สมาชิกิจึงึใช้เ้วลาในการพูดูคุยุสังัสรรกันัอย่า่งสนุุกสนาน

ประกอบกับัในเดืือนนี้้�สมาชิกิหลายท่า่นนำำ�อาหารว่า่ง/เครื่่�องดื่่�มมาร่ว่มกันัจำำ�นวน

มาก ร่ว่มถึงึเลี้้�ยงอาหารกลางวันั ดังัรายชื่่�อต่่อไปนี้้�  :  อาหารกลางวันั / ขนมจีนี

น้ำำ��เงี้้�ยว : รศ.ดร.ประพันัธ์ศ์ิริิ ิ สุเุสารัจั และ ผศ.ดร.พลับัพลึงึ  คงชนะ / แกงส้ม้

ชะอมทอด : คุณุมาลี ี สอนดา อาหารว่า่ง/ คุกุกี้้�ธัญัญาพืืช ปั้้ �นขลิบิปลา : รศ.สุภุา  

ปานเจริญิ  / ขนมปังขาไก่่ : รศ.สุภุาพร  สุกุสีเีหลืือง / ปาท่อ่งโก๋๋ นมข้น้ : ผศ.ดร.

สมปรารถนา วงศ์บ์ุุญหนักั / ซาลาเปาทอด : อาจารย์ส์ุพุีพีรรณ พัฒันพาณิชิย์ ์/ 

ข้า้วเกรียีบเห็ด็หอมทอด : อ.มารศรี ี– อ.สุวุัฒัน์์  บัวัวราภรณ์์  / ข้า้วต้ม้ลูกูโยน 

: ผศ.ณัฐัยา  วิสิุทุธิสิินิ  / อินิทผาลัมัสด : อ.พวงผกา  คงอุุทัยักุล / ขนุุน, กล้ว้ย

ข่าวชมรมฯ
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นางพญาต้ม้ : ผศ.ระวีวีรรณ	 พันัธ์พ์านิิช / กล้ว้ยน้ำำ��ว้า้ ขนมปังกรอบ :

คุณุประยงค์ ์- คุณุติ๋๋�ม  วินิิิจวงษ์์ / ขนมเปี๊๊�ยะ : รศ.อุุทัยัวรรณ  ปิ่่�นประชาสรร / 

ลำำ�ไย : ผศ.ดร.พลับัพลึงึ  คงชนะ / ฟัักทองนึ่่�ง :  คุณุคัชันีีย์ ์โพคาวัฒันะ	

ชมรมฯ ขอขอบคุณุมา ณ โอกาสนี้้�ค่ะ่

	 -	 ชมรมฯ กำ ำ�หนดจัดัไปร่่วมพิธิีีถวายผ้้าพระกฐิินพระราชทาน กั บั 

มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ ณ วัดัป่าเลไลยก์ ์จ.สุพุรรณบุุรี ีและทัศันศึกึษา 

ระหว่า่งวันัที่่� 17-18 ตุลาคม 2568  ค่า่ใช้จ้่า่ยคนละ 3,000 บาท รับัจำำ�นวน 40 

คน  ดังักำำ�หนดการ

									       

	 	 	 	 	 สมเด็จ็โตวัดัป่าเลไลย์ ์จ.สุพุรรณบุุรีี

	 วันัที่่�  17 ตุลาคม 2568

	 06.00 น.		 รถบัสัออกจาก มศว

	 08.00 น.		 แวะรับัประทานอาหารเช้า้ที่่�ครัวัครูเูกษม

	 10.00 น.		 ถึงึวัดัเขาทำำ�เทียีม

	 12.30 น	 	 รับัประทานอาหารกลางวันัที่่�ริมิคลองเฮ้า้ท์์

	 14.00 น.		 เข้า้โรงแรมที่่�พักั บี2ี 

	 16.00 น.		 เดินิทางไปวัดัป่าเลไลยก์ ์ร่ว่มพิธิีฉีลองผ้า้กฐินิพระราชทาน  
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รับัประทานอาหารเย็น็ที่่�วัดั

	 19.00 น.		 กลับัที่่�พักั

	 วันัที่่� 18 ตุลาคม 2568

	 07.00 น.		 เดินิทางไปรับัประทานอาหารเช้า้ที่่�วัดัป่าเลไลยก์ ์ และร่่วม

พิธิีถีวายพระกฐินิพระราชทาน

	 11.00 น.		 รับัประทานอาหารกลางวันัที่่�วัดั

	 12.00 น.		 เดินิทางไปตลาดสามชุกุ

	 13.30 น.		 ล่อ่งเรืือแม่น่้ำำ��ท่า่จีนี/รับัประทานอาหารว่า่ง/เครื่่�องดื่่�ม

	 14.30 น.		 เดินิชมตลาดสามชุกุ

	 15.30 น.		 เดินิทางกลับั มศว

	 18.00 น	 	 ถึงึ มศว โดยประมาณ

	 -  ข้า้ราชการบำำ�นาญผู้้�ที่่�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญเดืือนละ 13,500 บาท ขึ้้�น ไป 

(ไม่ร่วมเงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 65 ปี บริบิูรูณ์์และผู้้�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญ  เดืือน

ละ 27,000 บาทขึ้้�นไป (ไม่ร่วม เงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 70 ปี บริบิูรูณ์์ หลังั

จากวันัเกิดิสามารถ ติดิต่่อส่ว่นทรัพัยากรบุุคคล (กองการเจ้า้หน้้าที่่�เดิมิ) อาคาร

สำำ�นักังานอธิกิารบดี ีตึกึ 9 ชั้้ �น 3 เพื่่�อยื่่�นเรื่่�องขอรับับำำ�เหน็็จดำำ�รงชีพี ท่า่นสามารถ

สอบถามรายละเอียีดได้ท้ี่่� 02- 260-3558 และเตรียีมหลักัฐานดังัต่่อไปนี้้�อย่า่งละ 

2 ชุดุ 1. สำำ�เนาบัตัรประชาชน 2. สำำ�เนาทะเบียีนบ้า้น 3. สำำ�เนาหน้้าสมุดุบัญัชีี

ธนาคารที่่�ต้อ้งการให้โ้อนเงินิเข้า้ 

	 -  คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ ใคร่ข่อให้ผู้้้�บริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ตรวจ

สอบรายชื่่�อจากจดหมายข่า่วของชมรมฯ ในแต่่ละเดืือน หากไม่ ่ปรากฏรายชื่่�อ

ของผู้้�บริจิาคภายใน 1-2 เดืือน โปรดติดิต่่อกับั ดร.อุุมาพร นาคะวัจันะ 090 917 

3993   หรืือคุณุพิศิมัยั พนาเวศร์ ์ 081-412-1310 และหากท่า่นสมาชิกิมีคีวาม

ประสงค์ท์ี่่�จะร่ว่มบริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ได้ท้ี่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์ มศว  ชื่่�อบัญัชีี

ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุมศว เลขที่่�บัญัชี ี2686-3 ชมรมฯ ขอขอบคุณุอย่า่งสูงูมา ณ โอกาสนี้้�
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	 -  ชมรมฯ ขอแสดงความเสียีใจกับัครอบครัวั นิิลสุวุรรณโฆษิิต ในการ

ถึงึแก่่กรรมของ  คุ  ุณพีรีชัยั นิ ลสุวุรรณโฆษิติ สามีอีาจารย์ส์ุจุิติรา นิ ลสุวุรรณ

โฆษิติ สวดพระอภิธิรรม ณ วัดัธาตุุทอง ระหว่า่งวันัที่่� 16 - 21 สิงิหาคม 2568 

ศาลา 5  และฌาปนกิจิเมื่่�อวันัที่่� 21 สิงิหาคม 2568เวลา 17.00 น. 

	 -  ชมรมฯ ขอแสดงความเสียีใจกับัครอบครัวั นุุตสติิ  ในการถึงึแก่่กรรม

ของ ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ล์ดาวัลัย์ ์ นุตสติ ิเมื่่�อวันัที ี 1 กันัยายน  2568  พิธิีสีวด

อภิธิรรม ระหว่า่งวันัที่่� 2 – 5 กันัยายน 2568  ณ วัดัดอนไก่่ดี ี ตำำ�บลกระทุ่่�มแบน  

จังัหวัดัสมุทุรสาคร  พิธิีพีระราชทานเพลิงิศพ  วันัที่่� 6  กันัยายน  2568   เวลา 17.00 น.

ผู้้�บริจาค 

				    1. รศ.นิิภา  ศรีไีพโรจน์์  	 	  1,000 บาท

	 	 	 	 2. รศ. ดร.ประเสริฐิ  ศรีไีพโรจน์์   1,000 บาท

	 	 	 	 3. ดร.วรุณุธิดิา  วรุตุบางกูรู 		  20,000 บาท
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รายช่ื่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนกันัยายน

	 	 	 	 พรใดใด ในปฐพีคีุณุความดี	ี ที่่�เพาะบ่ม่

	 	 	 คุณุธรรม คำำ�ชื่่�นชม		 	 ท่า่นสะสม นมนานมา

	 	 	 เนรมิติ จิติเปี่่�ยมสุขุ		 	 ปราศโศกทุกุข์ ์ทุกุเพ -ลา

	 	 	 สิ่่�งวาด ปรารถนา	 	 	 หลั่่ �งไหลมา คราวันั...เกิดิ

									              รองศาสตราจารย์ ์ดร.พิศิมัยั จารุจุิติติพิันัธ์์

1. รศ.ลัดัดาวัลัย์	์ เกษมเนตร	 	 	 2. คุณุผิวิ 	    คำำ�ใหญ่่

3. ผศ.ศิริินุิุช  	  เทียีนรุ่่�งโรจน์์	 	 	 4. รศ. ดร.ศิริิยิุภุา  	พูลูสุวุรรณ 

5. คุณุกมลวรรณ  	 สุรุะประจิติ	 	 6. ผศ.เกษร	    ผดุงุรศ 

7. รศ.บุุษกร   เพชรวิวิรรธน์์	 	 	 8. คุณุสมศรี ี  วิชิาแหลม

9. รศ.วัลัลียี์ ์    ภาษีผีล		 	 	 10.ผศ. ดร.ไพฑูรูย์	์โพธิสิาร

11. ผศ. ดร.สุพุจน์์	 ไชยสังัข์ ์ 	 	 12. อ.ไพรัชั    วงศ์ย์ุทุธไกร

13. คุณุสุเุมธ   รัตันนุุสรณ์์สกุุล  	 	 14. อ.ศิริี	ี    ศิริิผิันัแก้ว้

15. รศ. ดร.อรพันัธ์	์ ประสิทิธิริัตัน์์	 16.รศ. ดร.วีรีะวรรณ	 สิทิธิกิรกุุล  

17.คุณุกัญัญานิิษฐ์ ์	  อัคัรกุุลวัสัส์	์ 	 18. รศ.วนิิดา     ขำำ�เขียีว

19. รศ.สมชาย   วรัญัญานุุไกร	 	 20. คุณุรัตัติยิา	 พึ่่�งตน

21. อ.สุภุาภักัตร์ ์  	 ปรมาธิกุิุล	 	 22.ผศ. ดร.วงเดืือน	นาราสัจัจ์์

23.รศ. ดร.ธำำ�รงค์	์อุุดมไพจิติรกุุล 	 	 24.รศ.บังัอร  พานทอง

25. ผศ.วิไิลรัตัน์์  	ขันัธ์เ์จริญิ	 	 	 26.ศ. ดร.จรรจา 	 สุวุรรณทัตั

27. อ.มณฑา	  โกเฮง	 	 	 	 28.คุณุสุปุระภา  	 ศรีทีอง

29.อ.สงวน    มีรีะหงษ์	์ 	 	 	 30.รศ.สมัยั	  เหล่า่วานิิชย์์

31.รศ.งามตา	 วนิินทานนท์	์ 	 	 32.อ.สุรุเดช   วันัทยา

33.คุณุเสถียีร   อักัษรชู	ู	 	 	 34.อ.สาโรช   เมาลานนท์์

35.อ.ส่อ่งสี	ี   ภักัดีผีดุงุแดน	 	 	 36.ผศ.มีชีัยั   คุณุาวุฒุิิ

37.อ.นิ่่�มนวล    สกุุลพานิิช	 	 	 38.ผศ.พลับัพลึงึ	 คงชนะ

☆
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39.รศ.ยุพุา	  ส่ง่ศิริิ ิ	 	 	 	 	 40.อ.สมฤดี ี    แย้ม้ขจร

41.รศ.เสรีวีัฒัน์์   สมินิทร์ปั์ัญญา	 42.อ.วรวรรณ  สัมับุุณณานนท์ ์

43.รศ. ดร.สุภุาพรรณ   สิริิแิพทย์พ์ิสิุทุธิ์์ �  44. ผศ. ดร.จินิดา	 แต้ม้บรรจง

45.ผศ.ทองคำำ�	ธูปูสุวุรรณ 	 	 	 46. ผศ.มณฑา	 ไพบูลูย์ ์

47.ผศ.จำำ�เนีียร	ร่ม่โพธิ์์ �	 	 	 	 48.ผศ.วีรีียี์	์  ศวิติชาติิ

49.คุณุวิลิัยั	  ดวงศรี ี 	 	 	 50.อ.อุุดมลักัษณ์์	บุุญพรรคนาวิกิ

51.คุณุเภาพงา	ไทยถาวร	 	 52.ผศ.สุกุัญัญา 	 ติยิะสุวุรรณ

53.อ.กัลัยา	  เตชัสัอนันัต์	์ 	 54.คุณุนันัทวรรณ 	 แก้ว้เอี่่�ยม

55.อ.สิฎิฐากร    	 ชูทูรัพัย์	์

 

	 หมายเหตุุ : สมาชิกิที่่�มีเีครื่่�องหมาย   ติดิต่่อขอรับัเงินิบำำ�เหน็็จ

อาวุโุสที่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์มศว จำำ�กัดั เฉพาะท่่านที่่�เป็็นสมาชิิก

สหกรณ์์เท่่านั้้ �น (สมาชิกิควรมาในวันัที่่�อายุคุรบหรืือช้า้ไม่เ่กินิ 90 วันั) 

พร้อ้มบัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน และทะเบียีนบ้า้น 

☆ บำำ�เหน็็จดำำ�รงชีพี อายุ ุ70 ปี

☆
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วาทะธรรม :ความสุขุ

	 ความสุขุไม่ใ่ช่อ่ภิสิิทิธิ์์ �ของคนรวยแต่่เป็็นสมบัตัิขิองทุกุคน จริงิอยู่่�ที่่�ว่า่ 

เงินิทอง สามารถบันัดาลความสะดวกสบายให้เ้กิดิขึ้้�นได้ ้แต่่ความสะดวกสบาย...

หาใช่ค่วามสุขุไม่ ่หลายคนมีชีีวีิติที่่�สะดวกสบาย แต่ก่ลับัเต็ม็ไปด้ว้ยความทุกข์ ์ใช่่

หรืือไม่ว่่า่ คนสมัยันี้้�มีชีีวีิติที่่�มั่่  �งคั่่ �งและสะดวกสบายกว่า่คนสมัยัก่่อน แต่่ในขณะ

เดียีวกันั ก็เ็ผชิญิกับัความเครียีด ความเจ็บ็ป่่วยทางจิติ และอัตัราการฆ่า่ตัวัตายที่่�

สูงูขึ้้�นด้ว้ยเช่น่กันั การเจอสิ่่�งดีีๆ  อย่า่งโชคลาภ ไม่ไ่ด้เ้ป็็นหลักัประกันัว่า่ “ใจ” จะดีี

หรืือมีคีวามสุขุเสมอไป ในทำำ�นองเดียีวกันั การเผชิญิสิ่่�งร้า้ยๆ ก็ไ็ม่ไ่ด้ห้มายความ

ว่า่ “ใจ” จะย่ำำ��แย่ห่รืือเป็็นทุกุข์เ์สมอไป สิ่่�งที่่�เราเจอ ไม่ส่ำำ�คัญัเท่า่กับัว่า่ “ใจ” ของ

เราเป็็นอย่า่งไร หากใจมีสีติปัิัญญา รู้้�จักัวางใจให้ถู้กู แม้เ้จอสิ่่�งร้า้ย ใจก็ย็ังัปกติ ิ

หรืือแม้ก้ระทั่่ �งมีคีวามสุขุได้ ้ หลายคนไม่เ่พียีงแต่่ก้า้วข้า้มความยากลำำ�บากและ

ความสูญูเสียีไปได้เ้ท่า่นั้้ �น แต่่ยังัเติบิโต เข้ม้แข็ง็ มั่่ �นคง และฉลาดยิ่่�งกว่า่เดิมิ

	 ใจที่่�ฝึึกไว้ด้ีแีล้ว้ ไม่เ่พียีงรับัมืือกับัเหตุุร้า้ยได้อ้ย่า่งมั่่ �นคง แต่ย่ังัใช้ป้ระโยชน์์

จากสิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นได้อ้ีกีด้ว้ย ดังันั้้ �น แทนที่่�จะร่ำ���ร้อ้งเรียีกหาหรืืออธิษิฐานขอให้เ้จอ

แต่่สิ่่�งดีีๆ  เราควรหันัมาให้ค้วามสำำ�คัญักับั “การฝึึกใจ” ให้ใ้จมีคีุณุภาพ เพราะสิ่่�ง

นี้้�ต่่างหาก...คืือหลักัประกันัแห่ง่ความสุขุที่่�แท้จ้ริงิ พระไพศาล วิิสาโล
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บอกเล่่าเก้้าสิิบ : คาถาอายุยุืืน

	 	 	 	 	 ตื่่�นนอนตีสีี่่�	 	 	 อย่า่ลุุกลี้้�ลุุกลน

	 	 	 	 ลืืมตามองจน	 	 	 ตัวัตนพ้น้ภัยั

	 	 	 	 ขยับักายา	 	 	 แขนขาร่า่งกาย

	 	 	 	 อย่า่ลุุกทันัใด	 	 	 ให้ห้ายมึนึงง

	 	 	 	 สวดมนต์แ์ผ่เ่มตตา	 	 ภาวนาแบบสงฆ์์

	 	 	 	 ทำำ�จิติมั่่ �นคง	 	 	 รับัรองของดีี

	 	 	 	 นวดตาทันัใด	 	 	 เห็น็แสงใสสองนาทีี

	 	 	 	 ดื่่�มน้ำำ��อุ่่�นเร็ว็รี่่�	 	 	 ทันัทีสีี่่�แก้ว้

	 	 	 	 เข้า้ห้อ้งสุขุา	 	 	 สุขุขีเีพริดิแพร้ว้

	 	 	 	 ออกมาเสร็จ็แล้ว้	 	 แกว่ง่แขนหนึ่่�งพันั

	 	 	 	 รับัประทานผลไม้	้ 	 ก่่อนอาหารเร็ว็พลันั

	 	 	 	 ทานข้า้วหนึ่่�งจาน	 	 	 ทานไข่ผ่ักัปลา
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	 	 	 	 หวานเค็ม็มันัหยด	 	 ควรงดบ้า้งหนา

	 	 	 	 กินิบ้า้งบางเวลา		 	 โรคาห่า่งไกล

	 	 	 	 หมักัดองต้อ้งทิ้้�ง		 	 ทอดปิ้้� งย่า่งไหม้้

	 	 	 	 สุขุกายสุขุใจ	 	 	 สดใสโสภา

	 	 	 	 ก่่อนอาบน้ำำ��เย็น็		 	 แกว่ง่แขนอีกีครา

	 	 	 	 น้ำำ��หนึ่่�งแก้ว้ตามมา	 	 วันัทาก่่อนนอน

	 	 	 	 จิติใจผ่อ่งแผ้ว้	 	 	 เสร็จ็แล้ว้พักัผ่อ่น

	 	 	 	 หลับัตาขอพร	 	 	 นอนหลับัฝัันดีี

	 	 	 	 รักัใครชอบใคร	 	 	 ส่ง่ให้เ้ร็ว็รี่่�

	 	 	 	 กุุศลมากมี	ี 	 	 สุขุีตีลอดไป...
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	 20 เหตุุผลที่่�ทำำ�ให้มู้ลูนิิธิกิระจกเงาเปลี่่�ยนของบริจิาคเหลืือใช้ก้ลายเป็็นราย

ได้เ้ดืือนละ 6 ล้า้นบาท จ้า้งงานคนเปราะบางได้ก้ว่า่ 300 คน และสร้า้งอาชีพีต่่อ

เนื่่�องให้ค้นได้อ้ีกีมากมาย

	 งาน Sustrends 2026 พี่่�หนููหริ่่�ง สมบัตัิ ิบุุญงามอนงค์ ์จะขึ้้�นเวทีเีล่า่ระบบ

การจัดัการของบริจิาคของกระจกเงาที่่�มหัศัจรรย์ม์ากครับั และมีบีููทโชว์เ์คสที่่�

เซอร์ไ์พรส์ม์าก ไปชมกันัได้ ้27 ส.ค. 68 สิบิโมงเช้า้ถึงึหกโมงเย็น็ ที่่�พิพิิธิภัณัฑ์์

สวนป่่าเบญจกิติิิ

	 ผมผู้้�ได้ไ้ปทัวัร์โ์กดังักระจกเงามา (และคิดิว่า่น่่าจัดัทริปิพาคนไปดูงูานมาก) 

ขอเกริ่่�นความน่าสนใจให้ฟั้ังสักันิิดว่า่ ทำำ�ไมกระจกเงาถึงึรับัของทุกุชนิิดแบบไม่่

ต้อ้งคัดั จนแต่่ละวันัมีรีถขับัเอาของมาบริจิาค 300 คันั (ปีีละแสนคันั) และส่ง่พัสัดุุ

มาทางไปรษณียี์อ์ีกีวันัละ 200 กล่อ่ง ขายของได้เ้ดืือนละ 6 ล้า้น และจ้า้งงานคน

เปราะบางได้ห้ลายร้อ้ยคน

	 [1] กระจกเงาทำำ�เรื่่�องการจัดัการของบริจิาคผ่า่น 19 โครงการย่อ่ย ทุ ุก

โครงการมีโีมเดลธุรุกิจิของตัวัเอง ควรเลี้้�ยงตัวัเองได้ ้ค่า่เช่า่โกดังัและค่า่บริหิาร

จัดัการทั้้ �งหมดจ่า่ยโดยโครงการต่่างๆ คนชราและอดีตีคนไร้บ้้า้น (ของโครงการ

จ้า้งวานข้า้) ที่่�มาช่ว่ยคัดัแยกวันัละ 200-300 คน ได้ค้่า่แรงคนละ 500 บาท เลี้้�ยง

ข้า้วเที่่�ยงฟรี ีก็เ็ป็็นเงินิโครงการ
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	 [2] เสื้้�อผ้า้คืือสินิค้า้ที่่�ทำำ�เงินิได้เ้ยอะสุุดเพราะมีปีริมิาณมากสุุด มี คีนคัดั

แยกตามชนิิดและราคาขาย มี ขีองเข้า้มามาก ต้ อ้งเคลียีร์ข์องออกให้เ้ยอะที่่�สุดุ 

จึงึตั้้ �งราคาขายต่ำำ��มาก เช่น่เสื้้�อผ้า้คละยกลังัแบบสุ่่�ม ลังัละ 70 บาท ขายดิบิขาย

ดี ีส่ว่นใหญ่่ซื้้�อไปขายต่่อตามตลาดนัดั พ่อ่ค้า้ตั้้ �งราคาต่ำำ��ได้ ้จะได้ข้ายง่า่ยๆ และ

กลับัมาซื้้�ออีกีบ่อ่ยๆ

	 [3] จุดุหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้ก้ระจกเงาเป็็นที่่�นิิยมของผู้้�บริจิาคคืือ รับัหมด ไม่โ่อเค

จะทิ้้�งให้ ้การทิ้้�งของที่่�ใช้ไ้ม่ไ่ด้ไ้ม่ใ่ช่ปั่ัญหาเลย อย่า่งเสื้้�อผ้า้และของที่่�เผาได้ ้จะ

ส่ง่ไปเผาผลิติไฟฟ้าพลังังานชีวีมวล ซึ่่�งโรงงานมารับัถึงึที่่�ทุกุวันัเสาร์์

	 [4] เครื่่�องใช้ไ้ฟฟ้า ใช้ค้นแก่่ (ช้า้การช่า่ง) และอดีตีคนไร้บ้้า้นที่่�เคยเป็็น

ช่า่ง เอามาซ่่อมด้ว้ยการแกะอะไหล่จ่ากตัวันึึงมาใช้อ้ีกีตัวันึึง (ไม่ซ่ื้้�ออะไหล่ใ่หม่)่ 

ซ่่อมแล้ว้ก็ข็ายในราคาประมาณ 30% พัดัลมกับัไมโครเวฟ 200-300 บาท ขายดีี

มาก โครงการนี้้�เวิริ์ค์มากจนเตรียีมต่อยอดไปทำำ�ศูนูย์ซ่์่อมเครื่่�องใช้ไ้ฟฟ้าในพื้้�นที่่�

ต่่างๆ ชิ้้�นที่่�ซ่่อมไม่ไ่ด้ก้็แ็กะขายไปรีไีซเคิลิ และเป็็นขยะอิเิล็ก็ทรอนิิกส์์

	 [5] หนังัสืือคุณุภาพดีคีัดัไปขายในร้า้นหนังัสืือของกระจกเงา หนังัสืือเรียีน

ตำำ�รามอบให้โ้รงเรียีนฟรี ีถ้า้สภาพไม่ด่ีแีล้ว้ จะชั่่ �งกิโิลขายเป็็นเศษกระดาษซึ่่�งทำำ�

เงินิได้ว้ันัละ 40,000 บาทเลยนะ

	 [6] ของทั้้ �งหมดขายในร้า้นแบ่ง่ปััน เหมืือนห้า้งย่อ่มๆ มีหีลายแผนก หลาย

สาขา เติมิของทุกุคืืน พอเปิิดร้า้นตอนเช้า้พ่อ่ค้า้แม่ข่ายหลายร้อ้ยคนจะกรูกูันัเข้า้

มาแย่ง่กันัคัดัของ พวกเขาทุนุน้้อยเลยไม่ไ่ด้ซ้ื้้�อไปเยอะ บางคนมีทีุนุแค่ห่ลักัร้อ้ย 

เอาไปขายเป็็นของมืือสองตามตลาดนัดั หลักัคืือตั้้ �งราคา 30 เปอร์เ์ซ็น็ต์ ์เพื่่�อให้้

เทียีบกับัใครก็ถ็ูกูกว่า่ เอาไปบวกราคาขายแล้ว้คนรายได้น้้้อยยังัเข้า้ถึงึได้ ้สินิค้า้

หลากหลายมาก เครื่่�องดนตรี ีไม้ก้อล์ฟ์ จักัรยานวินิเทจ อุปกรณ์์แคมปิ้้� งก็ย็ังัมี ี

ทุกุร้า้นมียีอดขายรวมกันัได้เ้ดืือนละ 6 ล้า้นบาท

	 [7] นี่่�ไม่ใ่ช่ร่้า้นที่่�ขายของตามมีตีามเกิดิ แต่่เน้้นเคลียีร์ข์อง ต้อ้งทำำ�โปรโม

ชั่่ �น ลดแลกแจกแถม เพื่่�อให้ข้องออกให้ห้มด แต่่ถ้า้ไม่ห่มดจริงิๆ ก็จ็ะเอาสมทบ

กับัโครงการที่่�บริจิาคของให้ห้น่่วยงานที่่�ต้อ้งการ
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	 [8] โครงการคอมพิวิเตอร์เ์พื่่�อน้้องเอาคอมพิวิเตอร์เ์ก่า่มาซ่่อม ด้ว้ยการใช้้

อะไหล่จ่ากเครื่่�องอื่่�น ซ่อมเสร็จ็ลงโปรแกรมเรียีบร้อ้ยจะขายให้โ้รงเรียีนเครื่่�องละ 

1,000 บาท พร้อ้มประกันัตลอดชีพี! โรงเรียีนที่่�จะซื้้�อได้ต้้อ้งมีคีรูวูิชิาคอมพิวิเตอร์์

เท่า่นั้้ �น โครงการนี้้�ขายคอมได้เ้ดืือนละ 500 เครื่่�อง ส่ว่นที่่�เหลืือใช้ก้็เ็อาไปแยก

ส่ว่นขาย (ซากคอมของเรา คืือ เงินิเดืือนละห้า้แสนของเขา)

	 [9] บางโครงการก็ต็ั้้ �งขึ้้�นมาเพื่่�อบริจิาคต่่ออย่า่งเดียีว เช่น่ สิ นิค้า้พวกสื่่�อ

การเรียีนการสอน เครื่่�องเขียีน จะบริจิาคให้โ้รงเรียีน ถ้ว้ยรางวัลัแกะป้้ายออก ก็็

เอาไปใช้ต้่อ่ได้แ้ล้ว้ โซนที่่�สนุุกคืือ ให้อ้าสาทดสอบว่า่ปากกายังัเขียีนได้ไ้หม เด็ก็

ประถมก็ช็่ว่ยงานอาสาโซนนี้้�ได้อ้ย่า่งสนุุกสนาน โครงการนี้้�ไม่ม่ีรีายได้ ้โครงการ

ที่่�หาเงินิได้เ้ยอะจะมาช่ว่ยจ่า่ยค่า่จ้า้ง ค่า่บริหิารจัดัการให้้

	 [10] ที่่�นี่่�มีอุีุปกรณ์์สำำ�นักังานเยอะมาก ยิ่่�งถ้า้มาจากออฟฟิศ เฟอร์นิ์ิเจอร์์

สำำ�นักังานจะสภาพดีมีาก องค์ก์รเอ็น็จีโีอไหนจะเปิิดออฟฟิศใหม่ ่มาเลืือกซื้้�อของ

ที่่�นี่่�ไปใช้ไ้ด้ ้ ไม่ม่ีเีงินิก็ผ็่อ่นได้ ้ ออฟฟิศของกระจกเงาเองก็ใ็ช้ข้องบริจิาคเกืือบ

ทั้้ �งหมด ย กเว้น้แอร์ ์ และพวกเขามีคีวามฝันว่า่จะเปิิดร้า้นเครื่่�องเขียีนให้ฟ้รีกีับั

คนทำำ�งานด้า้นสังัคม อยากได้อ้ะไรมาเอาได้ท้ี่่�ร้า้นนี้้�

	 [11] ของบริจิาคมีหีลายแบบ ของใหม่เ่อี่่�ยมก็ม็ี ีเช่น่ ซื้้�อมาใช้แ้ล้ว้เหลืือ ของ

เคลียีร์ส์ต็อ็ก (แบรนด์แ์ฟชั่่ �นดังัก็ม็ี ีพร้อ้มเงื่่�อนไขว่า่ ห้า้มขาย ต้อ้งแจกเท่า่นั้้ �น) 

ของแปลกๆ ก็ม็ี ีเช่น่ แผ่น่ยิปิซั่่ �ม ที่่�นี่่�มีกีฎว่า่ ไม่ป่ฏิเิสธ จะรับัหมด มีคีนบริจิาค

ตู้้�เย็น็ให้ ้56 ตู้้�ก็ร็ับั ตอนนี้้�ของที่่�มาหลายร้อ้ยชิ้้�นแล้ว้ไม่ค่่อ่ยออกไปคืือ ชักัโครก

	 [12] เฟอร์นิ์ิเจอร์เ์ยอะขึ้้�นเรื่่�อยๆ จนต้อ้งหาช่า่งมาซ่่อมเพื่่�อให้ม้ันัเอากลับั

ไปใช้ต้่่อได้ ้ โดยจะไม่ม่ีกีารเสียีเงินิซื้้�ออะไหล่่ใหม่เ่ด็ด็ขาด ย กเว้น้แค่่น็็อต คน

ที่่�มาบุุกเบิกิทำำ�ให้เ้กิดิศูนูย์น์ี้้�คืือ อิเิกียี เขาพาไปดูโูกดังัและระบบการซ่่อม ทำำ�ให้้

เข้า้ใจปรัชัญาการซ่่อมเฟอร์นิ์ิเจอร์ ์รับัช่า่งไปฝึึก ตอนนี้้�อิเิกียีทำำ�บันัทึกึข้อ้ตกลง

กับักระจกเงาว่า่ จะส่ง่เฟอร์นิ์ิเจอร์ม์าซ่่อมที่่�กระจกเงา (โดยอิเิกียีจะส่ง่อะไหล่ม่าให้)้ 

บริษิัทัเครื่่�องมืือช่า่งบางแห่ง่ก็ท็ำำ�แบบเดียีวกันั อุปกรณ์์ที่่�ลูกูค้า้ส่ง่ซ่่อม  เขาก็เ็อามา

จ้า้งกระจกเงาซ่่อม หมายความว่า่ อดีตีคนไร้บ้้า้นและคนแก่จ่ะมีงีานมีรีายได้้
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	 [13] ช่า่งคืือหัวัใจของร้า้นมืือสอง ที่่�นี่่�ก็เ็ช่น่กันั ช่า่งเก่่งๆ ถูกูดึงึตัวั แต่่เขา

แทบไม่ไ่ป เพราะที่่�นี่่�อยู่่�กันัแบบครอบครัวั นับัถืือกันัเป็็นญาติ ิมีคีวามสุขุดีแีล้ว้ 

และเป็็นงานที่่�ทำำ�แล้ว้มีคีวามหมายกับัชีวีิติเพราะมันัได้ช้่ว่ยคนอีกีมากมาย

	 [14] หลักัที่่�ว่า่ไม่ซ่ื้้�ออะไหล่ใ่หม่ ่ทำำ�ให้ข้องหลายประเภทต้อ้งถูกูทิ้้�ง ก็เ็ลย

เกิดิโครงการใหม่ ่จั บัของเหลืือจากสินิค้า้ประเภทต่่างๆ ม าสร้า้งเป็็นสินิค้า้ชิ้้�น

ใหม่ ่มาดูกูันัได้ใ้นงาน Sustrends 2026

	 [15] ทุกุงานต้อ้งคิดิเยอะ และบริหิารจัดัการทรัพัยากรให้คุ้้้�มค่า่ที่่�สุดุ เช่น่ 

วันัที่่�เอาเตียีงออกไปส่ง่ ต้อ้งใช้ร้ถใหญ่่และคนไปกับัรถ 3 คน วันันั้้ �นเมื่่�อส่ง่เตียีง

แล้ว้ ต้อ้งรับัเตียีงที่่�คนบริจิาคกลับัมาด้ว้ย

	 [16] เฉลี่่�ยแล้ว้มีคีนมาเป็็นอาสาปีีละ 10,000 คน แต่่ปีีนี้้�ถึงึตอนนี้้�ก็ท็ะลุุ 

15,000 คนแล้ว้ บางทีแีรงงานเหลืือ ก็ ส็่ง่ไปช่ว่ยเช็ด็ตัวัผู้้�ป่วยติดิเตียีง ไปช่ว่ย

ทำำ�ความสะอาดบ้า้นคนแก่่ที่่�อยู่่�คนเดียีว

	 [17] ขอเล่า่เรื่่�องโครงการจ้า้งวานข้า้สักันิิด  เริ่่�มแรกไม่ม่ีคีนเชื่่�อว่า่คนแก่่

จะทำำ�งานได้คุ้้้�ม เลยไม่ม่ีคีนจ้า้ง กระจกเงาเลยส่ง่ไปให้ใ้ช้ฟ้รี ีเพื่่�อแสดงให้เ้ห็น็ว่า่ 

คนแก่่ทำำ�งานได้ ้(โครงการเอาเงินิตัวัเองจ่า่ยค่า่แรง 500 บาทให้)้ พอลูกูค้า้เริ่่�ม

เห็น็ว่า่ทำำ�ได้ ้เขาก็ข็อจำำ�นวนคนเพิ่่�ม กระจกเงาก็ร็ับัคนเพิ่่�มทำำ�ให้ก้องกำำ�ลังัใหญ่่

ขึ้้�นเรื่่�อยๆ มีจีำำ�นวนรองรับังานได้ ้พอติดิใจก็ข็อเก็บ็เงินิ 50% เพิ่่�มเป็็น 80% และ

เต็ม็ราคา งาน Sustrends ก็ใ็ช้บ้ริกิารจ้า้งวานข้า้เช่น่กันั

	 [18] หั วัหน้้าโครงการทั้้ �งหลายของกระจกเงามีสีิ่่�งที่่�เหมืือนกันัคืือ มี เีป้้า

หมายว่า่ต้อ้งเอาชนะปััญหาให้ไ้ด้ ้ไม่ไ่ด้ไ้ม่เ่ลิกิ พวกเขาไม่ม่ีเีอาติ้้�ง ไม่ม่ีกีิจิกรรม

เสริมิสร้า้งความสามัคัคีใีนทีมี แต่่การลงพื้้�นที่่�ลุุยงานภัยัพิบิัตัิริ่ว่มกันั ช่ว่ยหลอม

รวมให้ทุ้กุคนสนิิทกันัได้อ้ย่า่งดีี

	 [19] กระจกเงามีพีนักังานประจำำ�เกืือบ 200 คน ทำำ�โครงการมากมาย เช่น่ 

ตามหาคนหาย ใช้เ้งินิในการทำำ�งานมหาศาล ปีที่่�แล้ว้เป็็นปีีแรกที่่�มีรีายได้จ้ากการ

ขายของมากกว่า่เงินิบริจิาค ถ้า้คิดิแบบธุรุกิจิ ขายของมืือสองแทบไม่ม่ีใีครมาแข่ง่

ด้ว้ย แต่่การขอทุนุคู่่�แข่ง่เยอะมาก ถ้า้อยากสเกลแต่่ละโครงการให้ไ้ด้ ้ต้อ้งเลี้้�ยง
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ตัวัเองให้ไ้ด้ก้่่อน ทำำ�ให้ทุ้กุโครงการต้อ้งคิดิแบบผู้้�ประกอบการด้ว้ย

	 [20] กระจกเงาได้ร้ับัของบริจิาคจากองค์ก์รขนาดใหญ่่จำำ�นวนมาก แบรนด์์

ดังัของไทยและของโลกก็เ็อาของจำำ�นวนมากมาให้แ้บบไม่ไ่ด้ห้วังัจะเป็็นข่า่ว มี ี

แม้ก้ระทั่่ �งแพลตฟอร์ม์จองที่่�พักั เอาห้อ้งพักัมาบริจิาคให้ญ้าติผิู้้�ป่วยพักัเวลาเดินิ

ทางจากต่่างจังัหวัดัมาหาหมอในกรุุงเทพฯ ตอนนี้้�กระจกเงาเลยมีบีทบาทเป็็น

ศูนูย์ก์ลางในการส่ง่ต่่อทรัพัยากรเหล่า่นี้้�ไปยังัองค์ก์รอื่่�นๆ ที่่�ต้อ้งการด้ว้ย
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เกษียณสุขุภาพ

	 ชีวีิติวัยัเกษียีณที่่�เรียีบง่า่ย...แต่่เปี่่�ยมสุขุ สุขุที่่�แท้จ้ริงิ ไม่ใ่ช่ก่ารมีมีากที่่�สุดุ 

แต่ค่ืือการพอดีทีี่่�สุดุ ใครคืือผู้้�โชคดีใีนวัยัเกษียีณ? ไม่ใ่ช่ค่นที่่�รวยที่่�สุดุ หรืือมีบี้า้น

หลังัใหญ่่ที่่�สุดุ แต่ค่ืือคนที่่�...ยังัมีสีุขุภาพดี ีพอจะเดินิทาง ออกกำำ�ลังักาย หรืือดูแูล

ตัวัเองได้ ้มีรีายได้เ้พียีงพอ หรืือมีเีงินิเก็บ็ที่่�ทำำ�ให้ไ้ม่ต่้อ้งพึ่่�งพาใคร มีปัีัจจัยั 4 ครบ

ถ้ว้น คืือ อาหาร ที่่�อยู่่�อาศัยั เสื้้�อผ้า้ ยารักัษาโรค และที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุ...คืือ “ปััจจัยัที่่� 

5” นั่่ �นคืือ อิสิรภาพ และ ใจที่่�เป็็นสุขุ ซึ่่�งเงินิซื้้�อไม่ไ่ด้ ้บทเรียีนจากอดีตี: สิ่่�งที่่�เคย

คิดิว่า่ “จำำ�เป็็น” ครั้้ �งหนึ่่�ง เราเคยเชื่่�อว่า่ เมื่่�อมีเีงินิ ต้อ้งรีบีซื้้�อทุกุอย่า่งที่่�อยากได้:้

บ้า้นหลังัใหญ่่ คอนโดวิวิทะเล ที่่�ดินิทั่่ �วประเทศ เสื้้�อผ้า้แบรนด์เ์นม กระเป๋๋า เครื่่�อง

ประดับัสุดุหรู ูแต่่เมื่่�อเวลาผ่า่นไป...เรากลับัพบว่า่ คอนโดไม่ไ่ด้ไ้ปอยู่่� ที่่�ดินิมีแีต่่

รายจ่า่ย ภาษีเีพิ่่�มทุกุปีี ผู้้�เช่า่ทำำ�ให้ป้วดหัวั เสื้้�อผ้า้สวยๆ ที่่�ซื้้�อไว้ ้ไม่ไ่ด้ใ้ส่ ่กระเป๋๋า

หรูทูี่่�ซื้้�อมา…ไม่ม่ีโีอกาสสะพาย ทรัพัย์ส์ินิมากมาย ไม่ไ่ด้แ้ปลว่า่ "มั่่ �งคั่่ �งทางใจ"

แต่่กลับักลายเป็็นภาระ ที่่�เราต้อ้งแบกทั้้ �งพลังัและเวลา จุดุเปลี่่�ยนของชีวีิติ: ปล่อ่ย

เพื่่�อลดภาระ เพิ่่�มสุขุ เมื่่�อเข้า้ใจบทเรียีนในชีวีิติ ข้า้พเจ้า้จึงึตัดัสินิใจ ปล่อ่ยสิ่่�งของ

ที่่�ไม่จ่ำำ�เป็็น ขายทรัพัย์ส์ินิเกืือบทั้้ �งหมด เหลืือเพียีงบ้า้นในกรุงุเทพฯ และบ้า้นอีกี

หลังัในต่่างจังัหวัดั ไม่ม่ีคีอนโด ไม่ม่ีทีี่่�ดินิต้อ้งดูแูล ไม่ม่ีขีองมีคี่า่ที่่�ต้อ้งเป็็นห่ว่งอีกี

ต่อ่ไป ชีวีิติเริ่่�ม "เบา"... และ "โล่ง่" อย่า่งแท้จ้ริงิ ชีวีิติวันันี้้�...ไม่ต่้อ้งหรู ูแต่่สุขุภาพ

ดีแีละใจสบาย อยากพักัก็จ็องโรงแรมดีีๆ  แทนการเป็็นเจ้า้ของ อยากกินิอะไรก็็

สั่่ �งผ่า่นแอป อยากเดินิทางก็ข็ับัรถไปมีเีวลาได้เ้ดินิเล่น่ ดูแูลสุขุภาพคุยุกับัเพื่่�อน

ที่่� “ศีลีเสมอกันั” ไม่ใ่ช่เ่พื่่�อนที่่�มาพร้อ้มปัญหา

	 ความสุขุของวัยัเกษียีณคืือการเลืือกสิ่่�งที่่�อยากทำำ� ไม่ใ่ช่ต่้อ้งทำำ�ทุกุอย่า่งลูกู

หลาน…ดูแูลด้ว้ยใจ ไม่ใ่ช่ท่รัพัย์ส์ินิ เราเลี้้�ยงลูกูมาแล้ว้ ให้ก้ารศึกึษา ให้โ้อกาส

เต็ม็ที่่�ถึงึเวลาที่่�พวกเขาต้อ้งดูแูลชีวีิติของตัวัเอง "ให้ลู้กูได้เ้ป็็นอิสิระ และให้เ้ราก็็

เป็็นอิสิระจากลูกู" นี่่�คืือความรักัที่่�แท้จ้ริงิของพ่อ่แม่่

	 เงินิทอง…ใช้ใ้ห้คุ้้้�มก่่อนหมดอายุอุย่า่เก็บ็เงินิไว้ใ้ช้ ้ "ในวันัข้า้งหน้้า"  จน

ลืืมว่า่ วันัข้า้งหน้้าอาจไม่ม่าถึงึใช้เ้งินิในวันันี้้�...เพื่่�อทำำ�ให้ช้ีวีิติคุณุมีคีวามหมาย
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สุขุตอนมีแีรง ดีกีว่า่สะสมไว้ต้อนลุุกไม่ไ่หว "อนาคตของคนวัยัเกษียีณ ไม่ใ่ช่ ่10 

ปีีข้า้งหน้้า...แต่ค่ืือ 'วันันี้้�' ดูแูลสุขุภาพกายใจ…เพื่่�อต่่อชีวีิติให้น่้่าอยู่่� เดินิเล่น่เบาๆ 

ทุกุวันั ออกกำำ�ลังักายพอประมาณ ฝึึกเจริญิสติ ิรู้้�เท่า่ทันัความคิดิและอารมณ์

อยู่่�กับัธรรมชาติ ิอยู่่�กับัความสงบ ใกล้ธ้รรมะให้ม้ากขึ้้�น เพื่่�อให้ใ้จมั่่ �นคง ไม่ห่วั่่ �น

ไหวกับัสังัขารม เมื่่�อใจมั่่ �นคง ชีวีิติจะไม่ส่ั่่ �นคลอนแม้ก้ายร่ว่งโรย

	 บทส่ง่ท้า้ย ความสุขุของวัยัเกษียีณ ไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ที่่� “มีมีาก” แต่่คืือ “ไม่ต่้อ้งมีี

อะไรมากก็ส็ุขุได้”้ วั ยัเกษียีณ…ไม่ใ่ช่จุ่ดุสิ้้�นสุดุของชีวีิติ แต่่คืือ “โอกาสทอง” ที่่�

เราจะอยู่่�กับัตัวัเองอย่า่งสงบ และมีอีิสิรภาพที่่�แท้จ้ริงิ สุขุแท้.้..อยู่่�ที่่�ใจ “ไม่ย่ึดึ”

เพราะเมื่่�อใจวาง สิ่่�งของภายนอกก็ไ็ม่จ่ำำ�เป็็นอีกีต่่อไป
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ผมอยากเป็็นขโมย

	 ในชั้้ �นเรียีน ครูถูามเด็ก็ๆ ว่า่ "โตขึ้้�นอยากเป็็นอะไร?" คำำ�ถามง่า่ยๆ เร้า้

จินิตนาการของเด็ก็ๆ พากันักระตืือรืือร้น้แย่ง่กันัตอบ : 

	 นักัวิทิยาศาสตร์ ์หมอ ครู ู เจ้า้ของร้า้น ... เป็็นต้น้ ครูยูิ้้�มกว้า้ง ฟัังความ

ใฝ่่ฝัันที่่�ไร้เ้ดียีงสา ทว่า่เต็ม็ไปด้ว้ยความมุ่่�งมาดปรารถนาของเด็ก็ๆ มองดวงหน้้า

เล็ก็ๆ ที่่�แดงก่ำำ��ด้ว้ยความตื่่�นเต้น้ของพวกเขาอย่า่งรักัใคร่่

	 ขณะนั้้ �น มืือเล็ก็ๆ ที่่�ทั้้ �งดำำ�ทั้้ �งผอมแห้ง้ข้า้งหนึ่่�งยกขึ้้�นอย่า่งขลาดๆ เป็็นของ

เด็ก็ชายที่่�ปกติจิะเงียีบเฉยมาก ครูแูปลกใจ เพราะปกติเิขาแทบไม่เ่คยยกมืือขึ้้�น

พูดู ทำำ�ไมวันันี้้�สนใจเข้า้ร่ว่มตอบคำำ�ถามนี้้� จึงึเรียีกให้เ้ขาตอบ เด็ก็ชายตะกุุกตะกักั 

ตอบว่า่ "ผม ผม ผม ผมอยากเป็็นขโมย ..." เสียีงเบาจนแทบไม่ไ่ด้ย้ินิ เสียีงหัวัเราะ

ดังัลั่่ �นห้อ้ง เสียีงหัวัเราะทำำ�ให้เ้ด็ก็ชายยิ่่�งประหม่า่ เขามองครูอูย่า่งตื่่�นตระหนก

ครูรูู้้�สึกึแปลกใจ แต่่รู้้�สึกึเคืืองยิ่่�งกว่า่ คิดิว่า่ ก็ร็ู้้�อยู่่�ว่า่เธอคงไม่ม่ีคีวามใฝ่่ฝัันใหญ่่

โตอะไร อะไรไม่เ่ป็็น จะเป็็นขโมยรึ ึ!?

	 กำำ�ลังัคิดิจะบอกให้เ้ขานั่่ �งลง แต่ค่วามคิดิหนึ่่�งวาบขึ้้�น ทำำ�ไมไม่ฟั่ัง "เหตุุผล

ของเขา" สักัหน่่อยเล่า่?	 จึึงควบคุุมอารมณ์ถามเหตุุผล เด็็กชายยิ่่�งตกใจ 

ตะกุุกตะกักัตอบว่า่ "ผม ผมอยากขโมยแสงอาทิติย์ส์ักัลำำ� มอบให้ฤ้ดูหูนาว ให้้
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แม่ไ่ม่ต่้อ้งเจ็บ็ปวดจากมืือเท้า้แตกเพราะความหนาว!

	 ผมอยากขโมยแสงสว่า่ง มอบให้ค้นตาบอด ให้พ้วกเขาได้รู้้้�ถึงึสีสีันัสวยงาม

ของโลก!" เขายิ่่�งพูดูยิ่่�งคล่อ่ง ยิ่่�งพูดูยิ่่�งตื่่�นเต้น้ ทั้้ �งห้อ้งเงียีบกริบิ ... ในห้อ้งเรียีน

อวลด้ว้ยความกระตืือรืือร้น้ของเขา กระแสความดีงีามของความเป็็นมนุษย์ร์ินิไหล 

ครูอูดไม่ไ่ด้ท้ี่่�จะปรบมืือ เด็ก็ๆ ปรบมืือตาม ปรบกันัจนมืือแดง

	 ครูรูู้้�สึกึโชคดีทีี่่�ตัวัเองถามอีกีคำำ�ถามว่่า ทำ ำ�ไม  โชคดีทีี่่�ตัวัเองฟัังเสียีงใน

ใจของเด็ก็ชาย มิฉิะนั้้ �นแล้ว้ ไม่เ่พียีงพลาดถ้อ้ยคำำ�ที่่�งามราวบทกวี ียังัจะพลาด

จิติใจที่่�งามราวบทกวี ีที่่�น่่ากลัวัยิ่่�งกว่า่คืือ จะทำำ�ร้า้ยจิติใจที่่�กรุณุาและใสบริสิุทุธิ์์ �

ดวงหนึ่่�ง

ไม่ท่ราบผู้้�เขียีน

วิภิาดา กิติติโิกวิทิ แปล

มอบเรื่่�องนี้้�แด่คุ่ณุครูทูุกุคนเป็็นพิเิศษค่ะ่

ถาม "ทำำ�ไม" อีกีสักัคำำ�ถาม ฟัังเสียีงในใจของเด็ก็ๆ 
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รายช่ื่�อผู้้�เกษียณอายุปีุี 2568

	 ในปีีงบประมาณ พ.ศ. 2568  มีขี้า้ราชการ  พนักังานมหาวิทิยาลัยั  ลูกูจ้า้ง

ประจำำ�  ที่่�เกษียีณอายุรุาชการ  รวมจำำ�นวน  92 คน  ดังัรายชื่่�อต่่อไปนี้้� 

	ข้ าราชการ  จำำ�นวน  3  คน

	 1. อาจารย์น์ฤมล	 พัชัรปิิยะกุุล	 	 โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััย

ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายประถม)

	 2. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ช์ัยัณรงค์	์คล้า้ยมณี	ี	 ภาควิิชาวิิศวกรรม

คอมพิวิเตอร์ ์คณะวิศิวกรรมศาสตร์	์

	 3. นางศิริิศิศิเิกษม		 วิจิิติร		 สำำ�นักังานคณบดี ีบัณัฑิติวิทิยาลัยั

	ลููกจ้ างประจำำ� จำำ�นวน 12 คน		

	 1. นางสาวสำำ�ราญ	 วันัลานนท์	์ สำำ�นักังานคณบดีคีณะมนุษยศาสตร์์

	 2. นายสมาน	 	 กะมะรินิทร์	์ สำำ�นักังานคณบดีคีณะสังัคมศาสตร์์

	 3. นางสาวคำำ�นึง	 ทองคำำ�สุขุ	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะศึกึษาศาสตร์์

	 4.นาย	จำำ�รูญู	พรายเมฆ   โรงเรียีนสาธิติมหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ 

ปทุมุวันั

	 5. นายเติมิเวชสมพงษ์	์ อินิทร์ผ์ลสุขุ	  สำำ�นักังานคณบดีคีณะแพทยศาสตร์์

	 6. นางสาวกานดา	 จาดตานิิม	 ฝ่่ายจัดัการทรัพัย์ส์ินิ  สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 7. นายธวัชั	 สุขุสำำ�ราญ	 ส่ว่นทรัพัยากรบุคุคล  สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 8. นายณธกร	 คุ้้�มจั่่ �น	 	 ส่ว่นพัฒันากายภาพ  สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 9. นายสุรุศักัดิ์์ �	 ไวยเนตร		 สำำ�นักังานผู้้�อำำ�นวยการ สถาบันัวิจิัยัพฤติกิรรม

ศาสตร์์

	 10. นางวรินิ 	 สว่า่ง	 	 สำำ�นัักงานผู้้�อำำ�นวยการ   สถาบันัวิจิัยั

พฤติกิรรมศาสตร์์

	 11. นางสาววรุณุพรรณ	 พองพรม	 ฝ่่ายบริิหารจััดการทรััพยากร

สารสนเทศ  สำำ�นักัหอสมุดุกลาง
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	 12.	 นายสุวุิทิย์	์ 	 อิ่่�มเอิบิ	 ศููนย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญานัันทภิกิขุ ุ

ชลประทาน

	 พนัักงานมหาวิิทยาลัยั จำำ�นวน 66 คน	

	 1. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์อ์ัญัชลี	ี จันัทร์เ์สม	 ศู ูนย์์การศึึกษานานาชาติ ิ 

คณะมนุษยศาสตร์์

	 2. นางสำำ�เนีียง	 	 วงษ์ง์าม	 	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะวิทิยาศาสตร์์

	 3. นางชลรดา	 	 สารทสมัยั	 	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะวิทิยาศาสตร์์

	 4. อาจารย์ท์ศพล	 ธานีี	 	 	 ภาควิชิาพลศึกึษา คณะพลศึกึษา

	 5. อาจารย์ ์ว่า่ที่่�ร้อ้ยตรี ีจักัรพงษ์	์  ธรรมพงษ์บ์วร	 ภาควิชิาสันัทนาการ 

คณะพลศึกึษา

	 6. นางนิิตยา		 ภู่่�ศรี	ี 	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะพลศึกึษา

	 7. รองศาสตราจารย์ช์มนาด	 เชื้้�อสุวุรรณทวี	ี ภาควิชิาหลักัสูตูรและ

การสอน คณะศึกึษาศาสตร์์

	 8. ศาสตราจารย์อ์งอาจ	 นัยัพัฒัน์์	 ภาควิชิาการวัดัผลและวิจิัยัการ

ศึกึษา คณะศึกึษาศาสตร์์

	 9. อาจารย์ว์ัฒันโชติ	ิ เพ็ง็พริ้้�ง	 โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััย

ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ปทุมุวันั

	 10. อาจารย์ม์าลา	   รมราศรี	ี โ ร ง เ รีี ย น ส า ธิิ ต ม ห า วิิ ท ย า ลัั ย

ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายประถม)

	 11. อาจารย์น์งนภัสั	 บุุญทิวิาพร	 โรงเรีียนสาธิิตมหาวิิทยาลััย

ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายประถม)

	 12. นายวิเิชียีร	 	 อัญัชื่่�น	 โ ร ง เ รีี ย น ส า ธิิ ต ม ห า วิิ ท ย า ลัั ย

ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายประถม)

	 13. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ ์ว่า่ที่่�ร้อ้ยตรีกีิติติคิุณุ  รุ่่�งเรืือง	 โรงเรียีนสาธิติ

มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายมัธัยม)

	 14. นางสาวเพริศิฉาย	 ศรีสีุวุรรณหงษ์	์ โรงเรียีนสาธิติมหาวิทิยาลัยั
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ศรีนีครินิทรวิโิรฒ ประสานมิติร (ฝ่่ายมัธัยม)

	 15. รองศาสตราจารย์ธ์ีรีพร	 บุุรีีรั ักษ์์   ภ  าควิชิาจุุลชีวีวิทิยา คณะ

แพทยศาสตร์์

	 16. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ช์ัยัพฤกษ์	์ กุุสุมุาพรรณโญ	 ภ า ค วิิ ช า

วิสิัญัญีวีิทิยา คณะแพทยศาสตร์์

	 17. นางสาวสุวุรรณา	 แช่ม่ช้อ้ย	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะแพทยศาสตร์์

	 18. นางผ่อ่งพูลู 	 แสงภู	ู	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตันราช

สุดุาฯ

	 19. นางสุพุัตัรา 	 คำำ�ไพเราะ	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตันราช

สุดุาฯ

	 20. นางสาวสุขุวดี	ี เกษสุวุรรณ	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตันราช

สุดุาฯ

	 21. นางสาวอัมัพร	 บุุญบุุตร	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตันราช

สุดุาฯ

	 22. นางสาวชนากานต์	์ บัวัทอง	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตัน

ราชสุดุาฯ

	 23. นายจำำ�นง	 พอกประโคน	 ศูนูย์ก์ารแพทย์ส์มเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ

	 24. นางสาวผุสุดี	ี บำำ�รุงุกิจิ	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะวิศิวกรรมศาสตร์์

	 25. รองศาสตราจารย์พ์นมศักัดิ์์ �	 สุวุิสิุทุธิ์์ �	 สาขาวิชิาศิลิปะจินิตทัศัน์์ คณะ

ศิลิปกรรมศาสตร์์

	 26. นายสำำ�รวย		 เต็ก็อวยพร	 สำำ�นักังานคณบดีคีณะศิลิปกรรมศาสตร์์

	 27. รองศาสตราจารย์ส์ุวุรรณา	 วรรัตัน์์	 สาขาวิิชาเภสััชเคมีี คณะ

เภสัชัศาสตร์์

	 28. รองศาสตราจารย์ถ์นอมศักัดิ์์ �		 ศรีจีันัทรา	 ส า ข า ศิิ ล ปวิ ิท ย า

ศาสตร์ ์สำำ�นักันวัตักรรมการเรียีนรู้้�

	 29. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ร์วิพิรรณ	 สาลีผีล	 สาขาเศรษฐศาสตร์ ์
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คณะเศรษฐศาสตร์์

	 30. นายธรรมรัตัน์์	 ประสาทพจน์์	 ส่ว่นส่ง่เสริมิและบริกิารการศึกึษา 

สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 31. นางเกษร	 เกตุุอ่อ่น	   ส่ว่นแผนและยุทุธศาสตร์ ์สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 32. นางวิภิารัตัน์์	 นิิสสัยั		 ส่่วนพััฒนาความยั่่ �งยืืน สำ ำ�นัักงาน

อธิกิารบดีี

	 33. นายสมโภชน์์	 สดีเีดช	 ส่่วนพััฒนาความยั่่ �งยืืน สำ ำ�นัักงาน

อธิกิารบดีี

	 34.	 นายชาญณรงค์	์ เอี่่�ยมสำำ�อางค์	์ ส่่ ว น วิินัั ย แ ล ะ กฎหม า ย 

สำำ�นักังานอธิกิารบดีี

	 35. รองศาสตราจารย์อ์ังัศินิันัท์	์ อินิทรกำำ�แหง	 สถาบันัวิจิัยัพฤติกิรรม

ศาสตร์์

	 36. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์อ์มรา	 วิสิูตูรานุุกูลู	 สำำ�นักัทดสอบทางการ

ศึกึษาและจิติวิทิยา

	 37. นางสาวสว่า่งจิติร์	์ พัชัรมณีปีกรณ์์	 สำำ�นักังานผู้้�อำำ�นวยการ สำำ�นักั

ทดสอบทางการศึกึษาและจิติวิทิยา

	 38. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์อ์ิสิรียี์	์ กานต์เ์รืืองศิริิ	ิ ศูู น ย์์ ก า ร จัั ด ก า ร

หลักัสูตูรระดับัปริญิญาตรี ีคณะบริหิารธุรุกิจิเพื่่�อสังัคม

	 39. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ช์วัลัลักัษณ์์	 คุุณาธิิกรกิิจ ศู ูนย์์การจััดการ

หลักัสูตูรระดับัปริญิญาตรี ีคณะบริหิารธุรุกิจิเพื่่�อสังัคม

	 40. อาจารย์ส์ุจุินิดา		 จิติต์ใ์จฉ่ำำ��	 สาขาวิชิาเทคโนโลยีวีัสัดุุพอลิเิม

อร์ ์คณะเทคโนโลยีแีละนวัตักรรมผลิติภัณัฑ์ก์ารเกษตร

	 41. นางสาวนิิภา	 นาคคล้า้ย	 สำำ�นัักงานผู้้�อำำ�นวยการ สถาบัันวิิจััย 

พัฒันา และสาธิติการศึกึษา

	 42. นางกุุหลาบ		 บุุตรมารศรี	ี สำำ�นัักงานผู้้�อำำ�นวยการ สถาบัันวิิจััย 

พัฒันา และสาธิติการศึกึษา
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	 43. นางสาวทองดี	ี นรนิิน		 ฝ่่ายการแพทย์ ์ศู ูนย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 44. นางขนิิษฐา		 บากาวี	ี ฝ่่ายการแพทย์ ์ศู ูนย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 45. อาจารย์จ์ิติติ	ิ จันัท์ส์ว่า่ง	 ฝ่่ายการแพทย์ ์ศู ูนย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 46. นางรุ่่�งรัตัน์์	 นาสินิสร้อ้ย	 ฝ่่ายการแพทย์ ์ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญานันัท

ภิกิขุ ุชลประทาน

	 47. นางสาววรรณี	ี เทียีมหงษ์	์ ฝ่่ายสนัับสนุุนการบริิการ ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 48. นายศักัดิ์์ �ดา		 อินิตุ่่�น		 ฝ่่ายสนัับสนุุนการบริิการ ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 49. นางอุุษา		 ขันัธควร	 	 ฝ่่ายสนัับสนุุนการบริิการ ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 50. นางสาวเตืือนใจ	 ศิริิทิรายคำำ�	 ฝ่่ายสนับัสนุุนการบริกิาร ศูนูย์ก์าร

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 51. นางสุรุี	ี ดีขีาย		 ฝ่่ายสนับัสนุุนการบริกิาร ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 52. นางสาวมาลัยั	 สอยสวาท	 ฝ่่ายสนัับสนุุนการบริิการ ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 53. นายบุญเยี่่�ยม	 จำำ�ปีกลาง	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 54. เรืืออากาศเอกหญิงิ ศรัณัย์ร์ัชัต์	์ ยิบิจิริกุุล	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์์

การแพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 55. นางปาจรียี์	์จันัท์ส์ว่า่ง	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน
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	 56. นางรักัษณา		 นาคะปัักษิณิ		 ฝ่่ายการพยาบาล ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 57. นางเขมณัฏัฐ	 ญาณฤทธิ์์ �	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 58. นางดารณี	ี โลหสมบูรูณ์์	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 59. นางอำำ�พรรณ	 ยินิดี	ี 	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 60. นางวชิริาภรณ์์	รัตันสิงิห์	์ ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 61. นางพิสิมัยั	 	 แจ้ง้สุทุธิวิรวัฒัน์์	 ฝ่่ายการพยาบาล ศู ูนย์์การ

แพทย์ปั์ัญญานันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 62. นางเขมิกิา	 ศรอินิต๊๊ะ	 	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 63. นางสาวปารมี	ี เพ็ช็รคุ้้�ม	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 64. นางประนอม	 ผลวิงิวอน	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 65. นางสุภุาพ	 พลอยครุฑุ	 ฝ่่ายการพยาบาล ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญา

นันัทภิกิขุ ุชลประทาน

	 66. นางอิสิรียี์	์ ใสสุวุรรณ	 ฝ่่ายคุณุภาพ ศูนูย์ก์ารแพทย์ปั์ัญญานันัท

ภิกิขุ ุชลประทาน

************************************
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รักัษ์สุขุภาพ

	 “พักั” = “นอน”? หรืือเราเข้า้ใจผิดิมาตลอดชีวีิติ…สารภาพตามตรง…ผมเอง

ก็เ็คยคิดิว่า่ถ้า้เหนื่่�อย ก็ต็้อ้ง “นอนให้เ้ยอะเข้า้ไว้”้ ถ้า้อ่อ่นล้า้ ก็ต็้อ้ง “ดื่่�มกาแฟแก้้

ง่ว่ง” หรืือถ้า้ใจล้า้ ก็ใ็ห้ร้างวัลัตัวัเองด้ว้ยของหวานๆ แต่่รู้้�ไหมครับั… จริงิๆ แล้ว้ 

ทั้้ �งหมดนี้้�ไม่ใ่ช่ว่ิธิีแีก้ค้วามเหนื่่�อยที่่�แท้จ้ริงิเลย! ข้อ้มูลูจากญี่่�ปุ่่� นบอกว่า่ คนญี่่�ปุ่่� น

กว่า่ 80% รู้้�สึ กึเหนื่่�อยเรื้้�อรังัตลอดเวลา แต่่เมื่่�อเทียีบกับัหลายประเทศ ชั่่  �วโมง

การทำำ�งานเฉลี่่�ยก็ไ็ม่ไ่ด้สู้งูเป็็นพิเิศษนะครับั เพราะความจริงิแล้ว้ คนญี่่�ปุ่่� น รวม

ถึงึพวกเราหลายคน “ไม่เ่ก่่งเรื่่�องการพักั” หลายคนอาจจะมีอีาการแบบนี้้�…

	 “นอนเท่า่ไหร่ก่็ย็ังัรู้้�สึกึเพลียี” “หยุดุเสาร์-์อาทิติย์แ์ล้ว้ก็ย็ังัไม่ส่ดชื่่�น” “วันั

หยุดุสุดุท้า้ยก็เ็อาแต่่นอนกลิ้้�ง ดู ซูีรีีสี์ย์ันัเช้า้” “พอวันัจันัทร์ม์า กลับัยิ่่�งหมดแรง

กว่า่เดิมิ” เหตุุผลเพราะเราเข้า้ใจว่า่ “พักั = นอน”  แต่่จริงิๆ แล้ว้ ความเหนื่่�อย

เป็็นเหมืือน “สัญัญาณเตืือน” ของร่า่งกาย  เหมืือนไข้ห้รืืออาการเจ็บ็ปวด ถ้า้ฝืืน

ไม่พ่ักั หรืือพักัผิดิวิธิี ีร่า่งกายจะยิ่่�งพังั

	 ในหนังัสืือของ ดร.คาตาโนะ ฮิเิดกิ ิผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นวิทิยาศาสตร์ก์ารพักั

ของญี่่�ปุ่่� น เขาแบ่ง่การพักัผ่อ่นออกเป็็น 7 ประเภทหลักั นี่่�คืือไอเดียีที่่�เปลี่่�ยนชีวีิติ

ผมเลยครับั

	 1. การพักันิ่่�ง

	  • นอนหลับัเต็ม็อิ่่�ม

	  • งีบีสั้้ �นๆ บนโต๊๊ะ

	  • นอนกลิ้้�งบนโซฟา

	  • ปิดคอม จิบิกาแฟ ปล่อ่ยใจสบายๆ

	  2. การพักัแบบเคลื่่�อนไหว

	  • เดินิเล่น่เบาๆ

	  • โยคะ

	  • ยืืดเหยียีดกล้า้มเน้ื้�อ

	  • เล่น่เวทเบาๆ กระตุ้้�นเลืือดลม



จดหมายข่าว ปีที่ 31  ฉบับที่ 09 เดือน กันยายน 2568

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ30

	 3. การพักัด้ว้ยโภชนาการ

	  • กินิอาหารย่อ่ยง่า่ย เช่น่ โจ๊๊กหรืือซุุป

	  • ลดปริมิาณอาหาร 

	  • ทำำ� intermittent fasting ให้ล้ำำ�ไส้ไ้ด้พ้ักั

	  • ดื่่�มน้ำำ��อุ่่�น ช่ว่ยให้ร้่า่งกายอบอุ่่�น

	 4. การพักัผ่า่นความสัมัพันัธ์์

 	 • กอดคนที่่�รักั

	  • เล่น่กับัสัตัว์เ์ลี้้�ยง

	  • พูดูคุยุทักัทายกับัเพื่่�อนบ้า้น

	  • อยู่่�ท่า่มกลางธรรมชาติ ิสูดูอากาศป่่าเขา

	 5. การพักัด้ว้ยบันัเทิงิ

	  • ฟัังเพลง ดูหูนังั

	  • เชียีร์ศ์ิลิปิินหรืือไอดอลที่่�ชอ

	  • ฝึึกงานอดิเิรกใหม่่ๆ

	  • อ่านหนังัสืือจิบิชา

	 6.การพักัแบบสร้า้งสรรค์/์จินิตนาการ

	  • วาดรูปู แต่่งกลอน

	  • DIY งานไม้้

	  • จินิตนาการเดินิทาง อ่า่นตารางรถไฟ

	  • ทำำ�สมาธิิ

	 7. การพักัแบบเปลี่่�ยนบรรยากาศ

	  • เปลี่่�ยนเสื้้�อผ้า้

	  • จัดัห้อ้งใหม่่

	  • ออกไปกินิข้า้วนอกบ้า้น

	  • ไปเที่่�ยว เปิิดโลกใหม่่

	 ดร.คาตาโนะ เรียีกว่า่ การพักัเชิงิรุกุ
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	 เพราะการพักัไม่ใ่ช่แ่ค่ ่“นอนแล้ว้หาย” แต่่ต้อ้ง “ตั้้ �งใจพักั” และ “เลืือกวิธิีพีักั

ให้เ้หมาะกับัตัวัเอง” ถ้า้ลองคิดิดีีๆ  จะเห็น็ว่า่  เราสามารถรวมหลายข้อ้ได้ใ้นการ

พักัครั้้ �งเดียีว เช่น่ “ทำำ�ซุปอุ่่�นๆ กับัคนในบ้า้น เดินิไปสวนใกล้บ้้า้น นั่่ �งกินิบนม้า้

นั่่ �ง มองต้น้ไม้ ้สูดูอากาศ” เพียีงครั้้ �งเดียีว แต่่ได้พ้ักัครบทุกุมิติิ ิพักั = การลงทุนุ

เพื่่�อตัวัเราเอง ไม่ใ่ช่ค่วามขี้้�เกียีจ หลังัจากอ่า่นแล้ว้ ผมปรับัใหม่เ่ลยครับั

ก่่อนจะคิดิว่า่ “จะทำำ�งานยังัไงให้เ้ก่่งขึ้้�น” เราควรถามตัวัเองก่่อนว่า่ “เราพักัเป็็น

ไหม?” คนญี่่�ปุ่่� นจำำ�นวนมากติดิกับัดักัวัฒันธรรมที่่�พูดูใส่ก่ันัตอนทำำ�งานว่า่ “คุณุ

เหนื่่�อยสินิะ” ซึ่่ �งสิ่่�งนี้้�ทำำ�ให้ค้วามเหนื่่�อยกลายเป็็นเรื่่�องธรรมดา แต่่ถ้า้ลองพักั

ให้ถู้กูวิธิี ีจะพบว่า่ พลังั ความคิดิสร้า้งสรรค์ ์และประสิทิธิภิาพในการทำำ�งานจะ

กลับัมาเต็ม็ร้อ้ย
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พระพุทุธรููปใส่่แว่่นตา

	 เมืืองโคนััน (Konan) จั งัหวัดัไอจิิ (Aichi) ไม่่ไกลจากเมืืองนาโกย่่า 

(Nagoya) เป็็นที่่�ตั้้ �งของพระพุทุธรูปูองค์ใ์หญ่่ “โฮเท ไดบุทสึ”ึ (Hotei-no Daibutsu) 

สูงูถึงึ 18 เมตร ใหญ่่กว่า่ที่่�นารา และคามาคุรุะอีกีนะ

	 แต่่ที่่�เด็ด็กว่า่นั้้ �นคืือ ถ้า้มองจากมุมุทางข้า้มรถไฟใกล้ส้ถานีี Hotei จะเห็น็

พระพุทุธรูปูซ้อ้นทับักับัสัญัญาณไฟจราจร ราวกับักำำ�ลังัใส่แ่ว่น่กันัแดดเป๊๊ะ! คน

ญี่่�ปุ่่� นเลยเรียีกกันัว่า่ “Sunglasses Daibutsu”

	 การเดินิทาง : จากสถานีี Nagoya เดินิไปยังัสถานีี Meitetsu-Nagoya 

เพื่่�อโดยสารรถไฟ Meitetsu สาย Inuyama Line ประมาณ 20 นาที ีลงที่่�สถานีี 

Hotei แล้ว้เดินิประมาณ 10 นาที ีกถึงึจุดุถ่ายรูปูบริเิวณทางข้า้มรถไฟหมายเลข 3 

(บริเิวณสุสุาน Yoriki Cemetery)




