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"ในหลวง" พระราชทานพรปีีใหม่่ 2569 แก่่ประชาชนชาวไทย

	 เมื่่�อวันัที่่� 31 ธันัวาคม 2568 เวลา 20.00 น. พระบาทสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวั 

พระราชทานพระราชดำำ�รัสัแก่่ประชาชนชาวไทย  เน่ื่�องในวาระดิถิีีขึ้้�นปีี ใหม่่ 

พุทุธศักัราช 2569 ณ พระที่่�นั่่ �งอัมัพรสถาน พระราชวังัดุสุิติ ความว่่า ในโอกาส

ขึ้้�นปีีใหม่่ พุทุธศักัราช 2569 ข้า้พเจ้า้ขอส่่งความสุขุและความปรารถนาดีีมายังั

ท่่านทั้้ �งหลายโดยทั่่ �วกันั ดังัที่่�ทุกุท่่านได้ท้ราบแล้ว้ว่่า เมื่่�อเดืือนตุุลาคมที่่�ผ่า่นมา 

สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินิีีนาถ  พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวงได้้

เสด็จ็สวรรคต ข้า้พเจ้า้รู้้�สึึกตื้้�นตันัที่่�ได้เ้ห็น็ประชาชนทุกุหมู่่�เหล่่าพรั่่ �งพร้อ้มกันัมา

ถวายสักัการะพระบรมศพอย่่างต่่อเน่ื่�องด้ว้ยความระลึึกถึึงพระมหากรุุณาธิคิุุณ

พระราชกรณีียกิจิที่่�ทรงปฏิบิัตัิบิำำ�เพ็ญ็เพื่่�อบ้า้นเมืืองตลอดมา จึึ งขอขอบใจทุุก

ท่่านเป็็นอย่่างยิ่่�ง และข้า้พเจ้า้จะถืือน้ำำ��ใจไมตรีีของทุกุท่่านในครั้้ �งนี้้�เป็็นกำำ�ลังัใจ

ในการปฏิบิัตัิภิารกิจิทุกุอย่่างโดยเต็ม็กำำ�ลังัความสามารถต่่อไป

	 ในรอบปีีที่่�ผ่า่นมา กล่่ าวได้ว้่่า มีี เหตุการณ์์ที่่�น่่าวิติกห่่วงใยอยู่่�พอสมควร 

เช่่น สถานการณ์์ระหว่่างประเทศในส่่วนต่่างๆ ของโลกที่่�มีีความแปรปรวนและ

ตึึงเครีียด  รวมทั้้ �งภัยัธรรมชาติอิันัร้า้ยแรง ซึ่่�งเมื่่�อเกิดิขึ้้�นแล้ว้ก็ไ็ด้เ้ผยให้เ้ห็น็

ปััญหาข้อ้ขัดัข้อ้งในด้า้นต่่างๆ อั นักระทบกระเทืือนถึึงชีีวิติความเป็็นอยู่่� ตลอด

จนขวัญัและกำำ�ลังัใจของเราทุกุคนอย่่างมาก ด้ว้ยเหตุนี้้� การเพิ่่�มพููนสัมัพันัธไมตรีี
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ2

ระหว่่างมิติรประเทศ  และเสริมิสร้า้งความรักัสมัคัรสมานระหว่่างเราทุุกคนใน

ประเทศเดีียวกันั จึึ งเป็็นเรื่่�องที่่�สำำ�คัญั ห วังัเป็็นอย่่างยิ่่�งว่่า ทุ ุกท่่านจะร่่วมแรง

ร่่วมใจกันัให้เ้หนีียวแน่่นยิ่่�งขึ้้�นในอันัที่่�จะประกอบกรณีียกิจิตามภาระหน้าที่่�ให้้

ประสานสอดคล้อ้งกันั โดยยึึดมั่่ �นในความถููกต้อ้ง ความดีีงาม  และประโยชน์์

ของส่่วนรวมประเทศชาติ ิซึ่่�งจะทำำ�ให้ทุ้กุคนในชาติไิด้ร้ับัประโยชน์์สููงสุดุ ความ

ร่่วมมืือดังักล่่าวนี้้�จะเป็็นหลักัประกันัความมั่่ �นคงของบ้า้นเมืืองและความร่่มเย็น็

เป็็นสุขุของเราทุกุคนได้อ้ย่่างแท้จ้ริงิ

	 ขออานุุภาพแห่่งคุุณพระศรีีรัตันตรัยัและสิ่่�งศักัดิ์์ �สิทิธิ์์ �ที่่�ท่่านเคารพนับัถืือ

จงคุ้้�มครองรักัษาทุุกท่่านให้ป้ราศจากทุุกข์ ์ ปราศจากภัยั  และมีีความสุขุความ

สำำ�เร็จ็ในสิ่่�งอันัพึึงปรารถนาตลอดศกหน้านี้้�และตลอดไป



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 2 เดือน กุมภาพันธ์ 2569

http://seniorclub.swu.ac.th 3

14 กุมุภาพันัธ์ ์2569

วันัวาเลนไทน์์

Valentine Day

	 	 	 	 ๏  ไม่่ต้อ้งยิ่่�งใหญ่่แล้ว้ 	 ว่่ารักั

	 	 	 	 เพีียงแค่่จริงิใจจักั 	 	 จุงุแจ้ง้

	 	 	 	 การยอมรับัพิทิักัษ์	์ 	 ดุจุพี่่� น้องเอย

	 	 	 	 ความรักัหวังัดีีแกล้ง้ 	 	 ปกป้องผองภัยั

	 	 	 	 ๏ ความรักัปรุงุแต่่งให้ ้	 งดงาม

	 	 	 	 ทุกุสิ่่�งทุกุโมงยาม	 	 เลิศิหล้า้

	 	 	 	 อุุปสรรคไม่่เกรงขาม	 	 ฟัันฝ่่า ได้น้า

	 	 	 	 ๏ บอกรักัพ่่อแม่่ให้ ้	 	 ชื่่�นใจ

	 	 	 	 เสีียงทิพิย์ค์วามห่่วงใย 	 แจ่่มแจ้ง้

	 	 	 	 พิกุิุลร่่วงหรืือไร	 	 	 ไม่่เกิดิ ผลเอย 

	 	 	 	 รักัที่่�แท้ไ้ม่่แจ้ง้ 	 	 	 อยู่่�คุ้้�นจึึงลืืม
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ4

	 	 	 	 ๏ ความรักัเป็็นเหตุให้ ้	 คิดิถึึง

	 	 	 	 ความห่่วงเข้า้ใจจึึง	 	 เกิดิได้้

	 	 	 	 จริงิใจจะคำำ�นึึง	 	 	 เห็น็อยู่่�  ได้น้า

	 	 	 	 ความรักัสร้า้งสรรค์ใ์ห้	้ 	 กล่่าวแล้ว้ ตรึึงใจ

	 	 	 	 ๏  สันัติภิาพเกิดิขึ้้�น 	 	 แค่่รักั

	 	 	 	 ความสุขุจะประจักัษ์์ 	 	 แจ่่มแจ้ง้

	 	 	 	 หวังัดีีจะพิทิักัษ์	์ 	 	 เป็็นห่่วง ได้น้า 

	 	 	 	 ความสงบไม่่รู้้�แล้ง้	 	 ต่่างเฝ้้าโหยหา 

	 	 	 	 ๏ ถนอมรักัให้อ้ยู่่�ยั้้  �ง 	 	 ยืืนนาน

	 	 	 	 จงพููดถ้อ้ยคำำ�หวาน 	 	 แจ่่มหลังั

	 	 	 	 จริงิใจจากสันัดาน 	 	 เป็็นสุขุ ได้น้า

	 	 	 	 ความสุขุไม่่ต้อ้งแกล้ง้ 		 เกิดิด้ว้ยความรักั

ท่่านมอบความรักัให้้คนรอบข้้างแล้้วหรืือยังั

ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุ มหาวิิทยาลัยัศรีีนคริินทรวิิโรฒ

(นายวิิวัฒัน์์ บุรุทัตั ประพันัธ์)์
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สังัคมในแวดวงมศว

	 วันัจันัทร์ท์ี่่� 19 มกราคม พ.ศ. 2569 มหาวิทิยาลัยัศรีีนครินิทรวิโิรฒ ทููล

เกล้า้ทููลกระหม่่อมถวายปริญิญาศิลิปศาสตรดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � สาขาวิชิา

นวัตักรรมการออกแบบแฟชั่่ �นประจำำ�ปีีการศึึกษา 2569 แด่่ สมเด็จ็พระเจ้้า

ลููกเธอ เจ้้าฟ้้าสิิริิวัณัณวรีี นารีีรัตันราชกัญัญา

	 ผู้้�ที่่�ได้ร้ับัพระราชทานปริญิญาดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � ประจำำ�ปีีการศึึกษา 

๒๕๖๗

	 ๏ พระราชสิิทธิิวราจารย์ ์ (อุดุม  สุทุธสีโล) 

	 ปริญิญาปรัชัญาดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � สาขาวิชิาการจัดัการทางสังัคม

	 ๏ นายอรุณุ บุญุชม (จุฬุาราชมนตรีี)

	 ปริญิญาการศึึกษาดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ �  สาขาวิชิาการพัฒันาและการ

จัดัการการศึึกษา   

	 ๏ นายเผ่า่ทอง  ทองเจืือ 

	 ปริญิญาศิลิปศาสตรดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � สาขาวิชิาศิลิปวัฒันธรรมวิจิัยั

	 ๏ ศาสตราจารย์เ์กีียรติิคุณุ  นายแพทย์แ์สงชัยั  พฤทธิิพันัธุ์์� 

	 ปริญิญาแพทยศาสตรดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � 

	 ๏ นายศิิวะพร   ทรรทรานนท์ ์

	 ปริญิญาดุษุฎีีบัณัฑิติกิติติมิศักัดิ์์ � สาขาวิชิาบริหิารธุรุกิจิเพื่่�อสังัคม   

ประกาศเกีียรติคิุณุ ดำำ�รงตำำ�แหน่่งศาสตราจารย์เ์กีียรติคิุณุ

	 ๏ ศาสตราจารย์ ์ดร.วิิรุณุ ตั้้ �งเจริิญ

	 ๏ ศาสตราจารย์ ์ดร.ดุษุฎีี อิินทรประเสริฐ



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 2 เดือน กุมภาพันธ์ 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ6

	 คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ กำำ�หนดการประชุมุประจำำ�เดืือนกุุมภาพันัธ์ ์

ในวันัพฤหัสับดีีที่่� 5 กุมภาพันัธ์ ์2569 ณ ห้อ้งประชุมุ ชั้้ �น 2 สำำ�นักัหอสมุดุกลาง  

ตั้้ �งแต่่เวลา 09.30-10.30 น.  และกิจิกรรมพบปะสังัสรรค์เ์ดืือนแห่่งความรักัและ

ตรุษุจีีน 2569 ในภาคบ่่ายมีีกิจิกรรมระบายหินิ เพื่่�อผ่อ่นคลาย 

	 -	วั นัที่่� 8 ธันัวาคม 2568  ชมรมฯ หลังัการประชุมุประจำำ�เดืือน มีีการ

จัดักิจิกรรมสนุุกสนานเล็ก็น้อย เพื่่�อให้ส้มาชิกิทุกุคนได้ม้ีีโอกาสพููดคุยุกันัสบายๆ 

ขอขอบคุณุ ผศ.ดร.พิมิพา ม่่วงศิริิธิรรม ที่่�เตรีียมกิจิกรรมมาสำำ�หรับัสมาชิกิทุกุคน 

ขอบคุณุคณะเจ้า้ภาพทุกุท่่านที่่�เลี้้�ยงขนมจีีนซาวน้ำำ�� ขนมจีีนแกงเขีียวหวานและ

ขอขอบคุณุ รศ.ดร.ภญ.อรลักัษณา แพรัตักุุลที่่�ช่่วยเขีียนบทความให้อ้่่านและยิ้้�ม

ตามในฉบับันี้้�ค่่ะ

	 	 -	 เมื่่�อวันัที่่� 29 มกราคม 2569  ซึ่่�งเป็็นวันัเกิดิชมรมฯ อายุคุรบ 31 ปีี 

ในการนี้้� ชมรมฯ เชิญิชวนสมาชิกิร่่วมทำำ�บุุญเลี้้�ยงอาหาร แก่่ผู้้�พักัอาศัยั ณ บ้า้น

บางแค จำำ�นวน 246 คน ได้ร้ับัเงินิบริจิาคจากสมาชิกิและผู้้�มีีจิติศรัทัธาเป็็นเงินิ 

79,897 บาท มีีรายจ่่ายดังันี้้�

  	 	  จัดัเงินิใส่่ซองละ 100 บาท จำำ�นวน 246 ซอง เป็็นเงินิ 24,600 บาท 

ค่่าซอง 180 บาท ไอศกรีีม 2 ถังั 5,100 บาท ค่่าอาหารกลางวันั เป็็นเงินิ 19,600 

บาท ค่่าขนมปังมอบเจ้า้หน้าที่่� 74 คน 2,200 บาท คงเหลืือเงินิมอบให้มูู้ลนิิธิบิ้า้น

บางแค 28,217 บาท

  	  สาธุ ุอนุุโมทนาท่่านผู้้�ร่่วมบริจิาคทุกุท่่าน คุณุตา คุณุยาย และเจ้า้หน้าที่่�

ฝากขอบคุณุค่่ะ  สมาชิกิและผู้้�ร่่วมบริจิาคทุกุท่่าน ในการนี้้� รศ.ดร.ภญ.อรลักัษณา 

แพรัตักุุล ได้ช้่่วยเขีียนบทความในฉบับันี้้�เช่่นกันั  ขอขอบคุณุมา ณ โอกาสนี้้�ค่่ะ

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

(ไม่่รวมเงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 65 ปีี บริบิููรณ์์และผู้้�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญ เดืือน

ละ 27,000 บาทขึ้้�นไป (ไม่่รวม เงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 70 ปีี บริบิููรณ์์ หลังั

จากวันัเกิดิสามารถ ติดิต่่อส่่วนทรัพัยากรบุุคคล (กองการเจ้า้หน้าที่่�เดิมิ) อาคาร

ข่าวชมรมฯ
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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�สููงอายุ ุมศว เลขที่่�บัญัชี ี2686-3 ชมรมฯ ขอขอบคุณุอย่า่งสููงมา ณ โอกาส

นี้้�

บริิจาค  

			   1.	คุ ณุพิศิมัยั 	พนา เวศร์	์		   1,000	 บาท

			   2.	 รศ.ดร.สนอง  	 โลหิติวิเิศษ      		 1,000	 บาท

			   3.	 อ.มารศรี	ี	บั วัวราภรณ์์			   1,000	 บาท

			   4.	 อ.สุวุัฒัน์์  	บั วัวราภรณ์์			   1,000	 บาท

			   5.	ผ ศ.ดร.สุณุี ี  	รั กัษาเกียีรติศิักัดิ์์ �		 1,000	 บาท

			   6.	 รศ.ดร.อรพรรณ  	พ รสีมีา		  1,000	 บาท

			   7.	 รศ.ดร.ชมพันัธุ์์�	กุ ญชร  ณ  อยุธุยา   	 2,000	 บาท

			   8. รศ.ชวลี ี		ด  วงแก้ว้			   2,000	 บาท

			   9. สมาชิกิที่่�ร่ว่มเดินิทางไปบ้า้นบางแคบริจิาค 1,252 บาท

			   10. ผศ.ระวีวีรรณ	พั นัธ์พ์านิช			   1,000	 บาท

			   11. ผศ.พัชัชา	สุ ทุธิสิำำ�แดง			   1,000	 บาท
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รายชื่่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนกุมุภาพันัธ์์

	 	 	 	 พรใดใด ในปฐพีีคุณุความดีี	 ที่่�เพาะบ่่ม

	 	 	 คุณุธรรม คำำ�ชื่่�นชม		 	 ท่่านสะสม นมนานมา

	 	 	 เนรมิติ จิติเป่ี่�ยมสุขุ		 	 ปราศโศกทุกุข์ ์ทุกุเพ -ลา

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

									              รองศาสตราจารย์ ์ดร.พิศิมัยั จารุจุิติติพิันัธ์์

1. รศ. ดร.สกล	   พงศกร	  	 2. คุณุศรีียา	 สุดุสาย	 

3. อ.ทรงศรีี		 เฮงสุนุทร	 	 4. รศ.พรสุขุ	 หุ่่�นนิิรันัดร์	์   	

5. อ. ดร.ถนัดั	  แก้ว้เจริญิไพศาล	 6. คุณุจารุวุรรณ	 ชููศรีี 

7. คุณุเกษร		 เกตุอ่่อน	 	 	 8. ผศ.ลัดัดา	 เหมทานนท์	์  

9. อ.วรดีี		 สิริพิทิููร	  	 	 	 10. คุณุทศพล  	 ขำำ�จิติรสุทุธิ์์ �	  

11. คุณุกนกวรรณ 	  ชููนาค	  	 12. รศ.ลัดัดาวัลัย์ ์  หวังัพานิิช	  

13. ผศ.ประดิษิฐ์ ์    	คุณุรัตัน์์	  	 14. คุณุกานดา	 ไทรฟััก	 

15. ผศ.สมเจตน์์  	อภิมิณฑ์ร์ักัษา  	 16. ผศ.ทองห่่อ	 วิภิาวินิ	 

17. อ.มารศรีี	 ตันัติวิงศ์ ์	 	 18. อ.น้ำำ��ทิพิย์	์ มากชูู	  

19. ศ.ดร.ไพศาล	 สิทิธิกิรกุุล	 	 20. ดร.สุจุินิดา	 ขจรรุ่่�งศิลิป์์	  

21. ผศ.สายสุณุีีย์ ์ 	 ลิ้้�มชููวงศ์ ์	 22. รศ. ดร.เพ็ญ็แข  ประจนปััจจนึึก

23. ผศ.จุรุีีย์ ์	 จิวิะกุุล 	  	 	 24. รศ. ดร.ธารารัตัน์์	 ศุุภศิริิ ิ 	 

25. คุณุประเสริฐิ  	จันัทร์พ์ิมิีี	  	 26. คุณุศศินิ	 ปิิณฑะดิษิ	  

27. ผศ.ประพัตัรา  	  ศิริิสิุทุธิกุิุล  	 28. ผศ.วินิิิจ	 วงศ์ร์ัตันะ	

29. คุณุธัญัญรัตัน์์  	 อินิทร์เ์พ็ญ็	 30. คุณุสังัเวีียน  	รอดกร	 

31. รศ.ปิิยวดีี	 วงษ์ใ์หญ่่	 	 	 32. คุณุอมราพร 	 องอาจอิทิธิชิัยั	 

33. อ.สมบัตัิ ิ 	 เทศน้อย	 	 	 34. ผศ.ระวีีวรรณ	   พันัธ์พ์านิิช 	  

35. ดร.สุวุพร	 เซ็ม็เฮง	  	 	 36. คุณุศิริิพิรรณ	  ตันัติวิัชัรประกาย

37. คุณุมานิิต  	 ศรยุทุธเสนีี	 	 38. คุณุบรรจง	 แสงทอง	  

☆ ☆

☆

☆
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39. คุณุพรทิพิย์ ์ 	นิิลประภัสัสร	  	 40. อ.จำำ�ลอง  	 ช่่างต่่อ

41. รศ.ชาดา	 กลิ่่�นเจริญิ	 	 	 42. คุณุนงคราญ  	หงษ์์ทอง 

43. อ.กัญัญา  	พานิิชสกุุล	 	 	 44. อ.จตุุรงค์	์ ผลารุจุิ	ิ

45. ศ.ดร.สำำ�เริงิ	 บุุญเรืืองรัตัน์์	 	 46. ผศ.พัชัรา    สุทุธิสิำำ�แดง

47. ผศ.วัฒันา	จููฑะพันัธุ์์�	 	 	 48. คุณุสมบููรณ์์  	 ปานเทวัญั

49. รศ. ดร.ชมพันัธุ์์�	 กุุญชร ณ อยุธุยา 	 50. ผศ.องอาจ	 จิยิะจันัทน์

51. รศ. ดร.อารีี  	พันัธ์ม์ณีี	 	 52. ผศ.พรรณรัตัน์์   พลอยเลื่่�อมแสง

53. อ.อำำ�ไพ    	อำำ�รุงุทรัพัย์	์  	 54. คุณุวงจันัทร์เ์พ็ญ็   วิริุฬุห์ส์ิงิห์์

55. รศ.ประณต	 เค้า้ฉิิม 	  	 	 56. ผศ.วัลัลดา	 สุขุมาก	 

57. รศ.ปกรณ์์	ผลาหาญ	 	 	 58. ผศ. ดร.เฟ่ื่� องลดา  วีีระสัยั

59. คุณุศุุภพงษ์์  	ประภาศิริิ ิ 	 	 60. คุณุนิิภาพรรณ	 วีีโรทัยัสกุุล

61. คุณุภรณีี  	วาจาสัตัย์	์  	 	 62. คุณุลำำ�ใย 	 ประดับัสีี

63. คุณุอิสิรีีย์	์ ใสสุวุรรณ	  	 	 64. คุณุดำำ�รงค์เ์กีียรติ ิ  เพ็ช็รดีี

	 หมายเหตุ : สมาชิกิที่่�มีีเครื่่�องหมาย   ติดิต่่อขอรับัเงินิบำำ�เหน็จ

อาวุโุสที่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์มศว จำำ�กัดั เฉพาะท่่านที่่�เป็็นสมาชิิก

สหกรณ์์เท่่านั้้ �น (สมาชิกิควรมาในวันัที่่�อายุคุรบหรืือช้า้ไม่่เกินิ 90 วันั) 

พร้อ้มบัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน และทะเบีียนบ้า้น 

☆ บำำ�เหน็จดำำ�รงชีีพ อายุ ุ70 ปีี

☆
☆
☆

☆

☆ ☆
☆
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วาทะธรรม : ทำำ�ดีไปทำำ�ไม

	 ขณะที่่�พระพุุทธเจ้า้เสด็จ็ผ่า่นหมู่่�บ้า้นแห่่งหนึ่่�งมีีเด็ก็ชายคนหนึ่่�งอายุุราว 

10 ขวบ ยืืนอยู่่�ข้า้งทาง ด้ว้ยสายตาอยากรู้้� อย่่างแรงกล้า้ เด็ก็น้อยเคยได้ย้ินิใครๆ 

พููดถึึงพระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ว่่า ..เป็็นผู้้�รู้้�แจ้ง้ รู้้�ความทุกุข์ ์และรู้้�ทางพ้น้ทุกุข์์

	 เด็ก็คนนั้้ �น เดินิมายืืนอยู่่�ตรงหน้าพระองค์แ์ละถามว่่า "ถ้า้คนเราต้อ้งแก่่ 

ต้อ้งตายแน่่แล้ว้ จะทำำ�ดีีไปทำำ�ไม มันัช่่วยอะไรได้ห้รืือ?" นี่�ไม่่ใช่่คำำ�ถามดููหมิ่่�น แต่่

มาจากความสงสัยัของเด็ก็ที่่�คิดิตรงๆ และเพราะความตรงนั่่ �นเอง พระพุทุธเจ้า้ 

จึึงหยุดุเดินิ พระองค์ม์องเด็ก็ชาย ด้ว้ยความเมตตา และถามกลับัว่่า .. "เจ้า้เคย

เห็น็ดอกไม้บ้านไหม?" "เคยครับั" "ดอกไม้จ้ะบานนานไหม?" "ไม่่ครับั มันัเหี่่�ยว

เร็ว็มาก" "แล้ว้เจ้า้คิดิว่่า คนปลููกดอกไม้ ้เขาจะปลููกทำำ�ไม ในเมื่่�อมันัต้อ้งเหี่่�ยว?"

	 เด็ก็นิ่่�งไปครู่่�หนึ่่�ง แล้้วตอบว่่า .. "เพราะมันัสวย ถึึ งแม้จ้ะอยู่่�ไม่่นาน" 

พระพุุทธเจ้า้จึึงกล่่าวว่่า "ชีีวิติก็เ็ช่่นกันั แม้จ้ะไม่่อยู่่�ตลอดไป แต่่ถ้า้มันัเต็ม็ไป

ด้ว้ยความดีี มันัก็ง็ดงามและมีีค่่าเช่่นเดีียวกับัดอกไม้ ้ที่่�เบ่่งบาน แม้จ้ะต้อ้งร่่วง

โรยในที่่�สุดุ" เด็ก็ชายยกมืือไหว้ ้น้ำำ��ตาคลอ เพราะเพิ่่�งเข้า้ใจเป็็นครั้้ �งแรกว่่า การ

ทำำ�ดีี ไม่่ใช่่เพื่่�ออยู่่�คงกระพันั แต่่เพื่่�อสร้า้งสิ่่�งสวยงามให้โ้ลกใบนี้้�แม้เ้พีียงชั่่ �วขณะ

พระพุทุธเจ้า้ไม่่ได้เ้ทศนาเป็็นชั่่ �วโมง แต่่หยุดุเดินิเพีียงครู่่� เพื่่�อให้ค้ำำ� หนึ่่�งความ

หมาย ที่่�อาจเปลี่่�ยนความคิดิของเด็ก็คนหนึ่่�งไปตลอดชีีวิติ เพราะความดีี ไม่่ได้้

วัดักันัที่่�ความยาวของชีีวิติ แต่่วัดักันัที่่�คุณุภาพของจิติใจ ในช่่วงที่่�ยังัมีีลมหายใจอยู่่� 

	 พระอาจารย์ ์ ชยสาโร กล่่ าวว่่า "เมื่่�อเราสังัเกตความดีีในตัวัเอง สั งัเกต

ความดีีที่่�เราทำำ� และน้ำำ��ใจของคนรอบข้า้ง เราจะรู้้�สึึกเสมืือนมีีหยดน้ำำ�� หล่่อเลี้้�ยง

จิติใจเรา ทำำ�ให้เ้ราสดชื่่�น เบิกิบาน ทุกุครั้้ �งที่่�เราสังัเกต"
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บอกเล่่าเก้้าสิิบ : ไม่่ต้้องพ่ึ่�งยา

	 วันันี้้� ขอขอบคุณุ บทความ ของคนที่่�ไม่่ค่่อยจะป่่วย เพราะ รู้้�จักัเสริมิอวัยัวะ

ของตัวัเอง เป็็นใครไม่่แจ้ง้ชื่่�อ แต่่ น่่าจะเป็็นกลุ่่�มแพทย์ท์างเลืือก โดยเขาแนะนำำ� 

ให้ท้ำำ�โดยไม่่ต้อ้งพึ่่�งยา ด้ว้ย เช่่น

	 ๏ 1. เสริมิตับั — เดินิให้ม้ากขึ้้�น

เดินิวันัละ 30 นาทีี เพื่่�อกระตุ้้�นการไหลเวีียนของเลืือด และขับัของเสีียจากตับั

	 ๏ 2. เสริมิม้า้ม — นวดท้อ้งเบาๆ ทุกุวันั

ใช้น้ิ้้�วนวดวนตามเข็ม็นาฬิกิา บริเิวณรอบสะดืือ 5 นาทีี ช่่วยระบบย่่อยอาหาร

	 ๏ 3. เสริมิปอด — ฝึึกหายใจลึึกๆ วันัละ 10 นาทีี

ช่่วยเพิ่่�มออกซิเิจนในเลืือด ลดความเครีียด และทำำ�ให้ป้อดแข็ง็แรง

	 ๏  4. เสริมิไต — เขย่่งเท้า้ เซ็ต็ละ 20 ครั้้ �ง วันัละ 3 เซ็ต็

การยกส้น้เท้า้ขึ้้�นลงช้า้ๆ ช่่วยกระตุ้้�นจุดุพลังังาน ทำำ�ให้เ้ลืือดหมุนุเวีียนดีีขึ้้�น

	 ๏ 5. เสริมิหัวัใจ — รับัแดด 15~20 นาทีี ต่่อวันั

แดดยามเช้้าหรืือเย็น็ ช่่วย ให้ร้่่างกายสร้า้งวิติามินิ D ส่่ งผลดีีต่่อหัวัใจ และ

ภููมิคิุ้้�มกันั

	 ๏ 6. เสริมิลำำ�ไส้ ้— ดื่่�มน้ำำ��ให้พ้อวันัละ 1.5 ~ 2 ลิติร

น้ำำ��ช่่วยขับัสารพิษิ และ ทำำ�ให้ร้ะบบขับัถ่่ายทำำ�งานดีี

	 ๏ 7. เสริมิกระดููก — ดื่่�มนมวันัละแก้ว้

แคลเซีียมและวิติามินิ D ช่่วยเสริมิความแข็ง็แรงให้ก้ระดููกและฟััน

	 ๏ 8. เสริมิดวงตา — มองไกลทุกุชั่่ �วโมง

พักัสายตาจากหน้าจอทุกุ 60 นาทีี แล้ว้ มองไปในที่่�ไกลประมาณ 20 วินิาทีี

	 ๏ 9. เสริมิสมอง — ฝึึกคิดิ และ เรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่เสมอ

เล่่นเกมลับัสมอง อ่่านหนังัสืือ หรืือ ฝึึกความจำำ�บ่่อย   จะช่่วยให้ส้มองสดใสและ

ลดความเสี่่�ยงสมองเสื่่�อม

	 ๏ 10. เสริมิถุงน้ำำ��ดีี — อย่่าข้า้มอาหารเช้า้

อาหารเช้า้ คืือพลังัสำำ�คัญัในการเริ่่�มระบบย่่อยอาหาร และการหลั่่ �งน้ำำ��ดีี
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	 ๏ 11. เสริมิกล้า้มเนื้้�อ — ยืืดเหยีียดก่่อนนอน/หลังัตื่่�นนอน 15 นาทีี

ช่่วยให้เ้ลืือดไหลเวีียนดีี และ ลดอาการปวดเมื่่�อย

	 ๏ 12. เสริมิผิวิหนังั — หายใจเข้า้ลึึก ๆ วันัละ 30~50 ครั้้ �ง

ช่่วยให้ผ้ิวิได้ร้ับัออกซิเิจนมากขึ้้�น ดููสดใสและ มีีเลืือดฝาด

	 ๏ 13. เสริมิข้อ้ต่่อ — แช่่น้ำำ��อุ่่�น เดืือนละ 2 ครั้้ �ง

ช่่วยให้ก้ล้า้มเนื้้�อผ่อ่นคลาย และ เลืือดหมุนุเวีียนดีี

	 ๏ 14. เสริมิภููมิคิุ้้�มกันั — นอนกลางวันั วันัละ 30~50 นาทีี

ให้ร้่่างกายพักั และ ซ่่อมแซมเซลล์ ์ลดความเครีียดสะสม

	 ๏ 15. เสริมิอารมณ์ — ฟัังเพลงทุกุวันั อย่่างน้้อย 1 ชั่่ �วโมง

ดนตรีีช่่วยกระตุ้้�นสมอง ให้ห้ลั่่ �งสารแห่่งความสุขุ

	 ๏ 16. เสริมิระบบเผาผลาญ — กินิผักัทุกุมื้้�อ

ไฟเบอร์ ์ช่่วยระบบขับัถ่่าย และ ลดไขมันัสะสม
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	 ๏ 17. เสริมิการได้ย้ินิ — นวดหููทุกุเช้า้เย็น็

ใช้ป้ลายนิ้้�วนวดหลังัใบหููเบา ๆ เพื่่�อกระตุ้้�นเส้น้ประสาทหูู

	 ๏ 18. เสริมิตับัอีีกครั้้ �ง — เข้า้นอนเร็ว็ ตื่่�นเช้า้

ช่่วยให้ต้ับัได้ท้ำำ�งาน ขับัสารพิษิเต็ม็ที่่�ในช่่วง 4 ทุ่่�ม–ตีี 5

	 ๏ 19. เสริมิฮอร์โ์มนภายใน — พักัผ่อ่นให้เ้ป็็นเวลา

ทำำ�ให้ร้ะบบฮอร์โ์มนสมดุลุ ร่่างกายไม่่เพลีีย ไม่่อ้ว้นง่่าย

	 ๏ 20. เสริมิภููมิติ้า้นทาน — เปิิดหน้าต่่างให้อ้ากาศถ่่ายเททุกุวันั

อากาศดีีช่่วยให้ป้อดแข็ง็แรง และ ลดเชื้้�อโรคในบ้า้น

	 เคล็ด็ลับัสรุปุสั้้ �นๆ สำำ�หรับัชีีวิติที่่�ไม่่ป่่วย  เคลื่่�อนไหวมากกว่่านั่่ �ง (ขยับัตัวั 

ทุกุ ชม.) ดื่่�มน้ำำ�� สะอาด มากกว่่ากาแฟ นอนให้พ้อมากกว่่าดููซีีรีีส์ ์ยิ้้�มให้ต้ัวัเอง

มากกว่่าบ่่น “สุขุภาพดีี เริ่่�มจากมีีนิสัยัที่่�ดีี ที่่�รู้้�จักัเสริมิอวัยัะ ของตัวัเราเอง ทำำ�ซ้ำำ�� 

อย่่างมีีวินิัยั ทุกุวันั
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สวัสัดีปีีมะเมีีย ม้้าคึึกคักั ... สานความรักั ชาวชมรมฯ
รศ. ดร. ภญ. อรลักัษณา  แพรัตักุุล

	 สวัสัดีีปีีใหม่่ในการประชุมุครั้้ �งแรกของชมรมฯ ในพุทุธศักัราช 2569 ในวันั

พฤหัสับดีีที่่� 8 มกราคม ที่่�ผ่า่นมา เช้า้นี้้�อากาศสดชื่่�นเย็น็สบาย สมาชิกิต่่างทยอย

มาร่่วมกิจิกรรมประชุมุประจำำ�เดืือนมกราคมกันัอย่่างพร้อ้มเพรีียง และเน่ื่�องจาก

เป็็นช่่วงเทศกาลที่่�มีีความพิเิศษในการส่่งความสุขุ ทุกุท่่านต่่างมอบของขวัญัให้้

กันัไปมาเป็็นที่่�สนุุกสนาน ห ลายท่่านแปลงตัวัเป็็นซานต้า้หอบของขวัญัมาถุุง

ใหญ่่ บ้า้งก็ล็ากกระเป๋๋ามาอย่่างใบใหญ่่ แต่่ปรากฏว่่าขากลับัหอบกลับับ้า้นดููจะ

มากกว่่าขามาเสีียอีีก บรรยากาศวันันี้้�ดููแล้ว้นึึกเห็น็ใจประธานชมรมฯ เป็็นอันัมาก

ที่่�ทำำ�การควบคุมุมวลชนได้อ้ย่่างยากยิ่่�ง แต่่ไม่่เกินิความสามารถของประธาน สักั

ครู่่�ก็ส็ามารถรวบรวมสมาชิกิให้น้ั่่ �งประจำำ�ที่่�เพื่่�อจะเริ่่�มประชุุมได้ ้ก ารประชุุมวันั

นี้้�มีีเรื่่�องแจ้ง้หลายเรื่่�อง โดยเฉพาะเรื่่�องกิจิกรรมที่่�ชมรมฯ จะเดินิทางไปทำำ�บุญ

เลี้้�ยงอาหารกลางวันัที่่�บ้า้นบางแค (ศููนย์พ์ัฒันาการจัดัสวัสัดิกิารสังัคมผู้้�สููงอายุุ

บ้า้นบางแค มููลนิิธิบิ้า้นบางแค) และการเข้า้ถวายสักัการะพระบรมศพพระพันัปีี

หลวง สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง 

ณ พระที่่�นั่่ �งดุสุิติมหาปราสาท ในวันัที่่� 29 มกราคม 2569 อนึ่่�ง การประชุมุในครั้้ �ง

นี้้�ได้ร้ับัความเอื้้�อเฟิ้้�อสถานที่่�จากคณะศิลิปกรรมศาสตร์ ์คืือหอศิลิปกรรม ชั้้ �น 2 

ซึ่่�งทางชมรมฯ ขอขอบคุณุอย่่างสููงในความเอื้้�อเฟื้้�อของทางคณะฯ เสมอมา ทั้้ �ง

กิจิกรรมที่่�จัดัให้ว้งอังักะลุุง “บานชื่่�น” และการประชุมุประจำำ�เดืือนของชมรมฯ ใน

โอกาสนี้้�จึึงขออำำ�นวยพรให้ผู้้้�บริหิาร คณาจารย์ ์บุคลากร และนิิสิติคณะศิลิปกรรม

ศาสตร์ท์ุกุท่่าน ประสบความสุขุความเจริญิ คิดิสิ่่�งใดขอให้ส้มความปรารถนา คิดิ

อยากได้ ้EdPEx300 ก็ข็อให้ไ้ด้ด้ั่่ �งใจนึึก (นะจ๊๊ะๆ)

	 เปิิดกิจิกรรมด้ว้ยการร่่วมกันัร้อ้งเพลง “พรปีีใหม่่” ซึ่่�งเพลงนี้้�วงบานชื่่�นได้้

บรรเลงอังักะลุงุไว้อ้ย่่างไพเราะ ซึ่่�งหลายท่่านคงได้ร้ับัชมคลิปิแล้ว้ เพลงพระราช

นิิพนธ์ ์“พรปีีใหม่่” นี้้�เป็็นบทเพลงพระราชนิิพนธ์ ์ลำำ�ดับัที่่� 13 ในพระบาทสมเด็จ็

พระบรมชนกาธิเิบศร มหาภููมิพิลอดุลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิติร (รัชักาลที่่� 9) 
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ทรงพระราชนิิพนธ์ข์ึ้้�นในเดืือนธันัวาคม พ.ศ. 2494 เมื่่�อเสด็จ็นิิวัตัพระนคร และ

ประทับั ณ พระตำำ�หนักัจิติรลดารโหฐาน พระราชวังัดุสุิติ ทรงมีีพระราชประสงค์์

พระราชทานพรปีี ใหม่่แก่่บรรดาพสกนิิกรไทยด้้วยบทเพลง จึึ งทรงพระราช

นิิพนธ์เ์พลงนี้้�ขึ้้�น และทรงพระกรุณุาโปรดเกล้า้ฯ ให้พ้ระเจ้า้วรวงศ์เ์ธอ พระองค์์

เจ้า้จักัรพันัธ์เ์พ็ญ็ศิริิ ินิ พนธ์ค์ำำ�ร้อ้งเป็็นคำำ�อำำ�นวยพรปีีใหม่่  แล้ว้พระราชทานแก่่

วงดนตรีี  2 ว ง คืื อ ว งดนตรีีนิสิติจุฬุาลงกรณ์์มหาวิทิยาลัยั นำ ำ�ออกบรรเลง ณ 

จุุฬาลงกรณ์์มหาวิทิยาลัยั  และวงดนตรีีสุนุทราภรณ์์ นำ ำ�ออกบรรเลง ณ ศ าลา

เฉลิมิไทย ในวันัปีีใหม่่ วันัอังัคารที่่� 1 มกราคม พ.ศ. 2495 (ข้อ้มููลจาก http://

kanchanapisek.or.th/royal-music/pornpeemai.html) ก ารเริ่่�มประชุุมวันันี้้�

ด้ว้ยบทเพลงพระราชนิิพนธ์ข์องในหลวงอันัเป็็นที่่�รักัยิ่่�งของชาวไทย จึึ งถืือเป็็น

สิริิมิงคลอย่่างยิ่่�งสำำ�หรับัพวกเราชาวชมรมฯ ทุกุคน จากนั้้ �นจึึงเป็็นช่่วงของการ

อวยพรวันัเกิดิและร้อ้งเพลง Happy Birthday ซึ่่�งสังัเกตว่่ามีีสมาชิกิเกิดิเดืือน

มกราคมมากหลายท่่านเป็็นพิเิศษ เชิญิสมาชิกิทุุกท่่านที่่�เกิดิเดืือนนี้้�ออกไปยืืน

หน้าเวทีี ติดิช่่อดอกไม้ ้และร่่วมกันัร้อ้งเพลงอวยพรวันัเกิดิ 

	 นอกจากนี้้� มีีกิ จิกรรมพิเิศษที่่�มีีนิสิติกลุ่่�มหนึ่่�งมาแนะนำำ�กิจิกรรมส่่งเสริมิ

คุุณค่่าในตัวัเองสำำ�หรับัผู้้�สููงอายุุ ซึ่่�งมีีสมาชิกิส่่วนหนึ่่�งสนใจเข้า้ร่่วมกิจิกรรม 

และยังัมีีกิจิกรรมกลุ่่�มซึ่่�งเป็็นการนำำ�เสนอตามแนวทาง Reflection ซึ่่�งเป็็นการ

พููดคุยุแลกเปลี่่�ยนแนวคิดิและมุมุมองของแต่่ละท่่าน ขอขอบคุณุ อ.พิมิพา ม่่วง

ศิริิธิรรม ผู้้� สร้า้งสรรค์ก์ิจิกรรม ซึ่่�งอาจารย์ไ์ด้ก้รุณุาจัดัเตรีียมกระดาษแผ่น่น้้อย 

ระบุุคำำ�ถามง่่ายๆ ไว้ ้ผู้้�ที่่�จับัฉลากได้แ้ผ่น่ใดก็ใ็ห้พูู้ดคำำ�ตอบตามความคิดิเห็น็หรืือ

ประสบการณ์์ของตนเอง เช่่น อาหารที่่�ชอบมากที่่�สุดุคืือเมนููใด บุ คคลประเภท

ไหนที่่�ท่่านชื่่�นชอบมากที่่�สุดุ สัตัว์เ์ลี้้�ยงที่่�ท่่านชอบมากที่่�สุดุ ฯลฯ คำำ�ตอบที่่�ได้จ้าก

แต่่ละท่่านล้ว้นมีีความหลากหลาย ปนกับัการเรีียกเสีียงฮาเป็็นระยะๆ บางท่่าน

ก็ม็ีีชวนกันัร้อ้งเพลงแถมด้ว้ย

	 เน่ื่�องจากเป็็นเทศกาลของการให้ ้ทางชมรมฯ จึึงได้จ้ัดัการมอบของขวัญั

ให้แ้ก่่ทีีม รปภ. ผู้้�ดููแลความเรีียบร้อ้ยในเขตมหาวิทิยาลัยัและเป็็นผู้้�อำำ�นวยความ
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สะดวกให้แ้ก่่พวกเราชาวชมรมฯ ในการเดินิทางมามหาวิทิยาลัยัเพื่่�อเข้า้ร่่วม

ประชุมุ  ซึ่่�งทางชมรมฯ ม อบของขวัญัให้ท้ีีมคุณุ รปภ. เป็็นประจำำ�ทุุกปีีจำำ�นวน 

49 คนและพนักังานดููแลความเรีียบร้อ้ยชั้้ �นใต้ด้ินิจำำ�นวน 45 คน รวมทั้้ �งมอบ

สินิน้ำำ��ใจให้แ้ก่่ทีีมแม่่บ้า้นคณะศิลิปกรรมศาสตร์ท์ี่่�ได้ช้่่วยเหลืืออย่่างดีีในการจัดั

สถานที่่�ก่่อนวันัประชุมุ ของขวัญัที่่�มอบให้แ้ก่่ทีีม รปภ. นั้้ �น ขอบอกว่่ามาเป็็นลังั 

เพราะมีีจำำ�นวนหลายคน ซึ่่�งทีีม รปภ. และพนักังานใต้ด้ินิได้ส้่่งผู้้�แทนมารับัมอบ

ของขวัญัเป็็นที่่�เรีียบร้อ้ยและขนกลับัไปแจกจ่่ายกันัด้ว้ยความชื่่�นมื่่�น

	 จบจากกิจิกรรม ถึึงเวลาอาหารกลางวันัพอดีี ซึ่่�งมีีเมนููวันันี้้�มีีความพิเิศษ

มากคืือ ข นมจีีนซาวน้ำำ��  ซึ่่�งปััจจุบุันัหาทานได้ย้าก  และมีีขนมจีีน/ข้า้วแกงเขีียว

หวาน สำำ�หรับัขนมจีีนซาวน้ำำ��แสนอร่่อยนี้้�เป็็นเมนููโฮมเมด แถมด้ว้ยของหวานคืือ

ไอศกรีีมเสาวรส ไอศกรีีมนี้้�มีีเนื้้�อไอศกรีีมออกแนวเชอร์เ์บต (ไม่่ใส่่นม) ออกรส

เปรี้้�ยวและมีีความหอมเสาวรสเป็็นเอกลักัษณ์์ มีี เคล็ด็ลับัว่่าถ้า้จะให้อ้ร่่อยนัวัยิ่่�ง

ขึ้้�นก็ต็้อ้งโรยพริกิกับัเกลืือลงไปเล็ก็น้อยเพื่่�อตัดัรส ข อขอบพระคุุณเจ้า้ภาพทุุก

ท่่านสำำ�หรับัอาหารคาวหวานรสเลิศิในวันันี้้�มา ณ ที่่�นี้้�ด้ว้ยค่่ะ เมื่่�อรับัประทาน

อาหารอิ่่�มหนำำ�สำำ�ราญกันัแล้ว้ สมาชิกิจึึงแยกย้า้ยกันักลับั เป็็นอันัเสร็จ็สิ้้�นกิจิกรรม

สวัสัดีีปีีใหม่่ 2569 ของชาวชมรมฯ สุดุท้า้ยนี้้�ขอมอบบทกลอนเป็็นของขวัญัแด่่

ทุกุท่่าน ด้ว้ยความเคารพรักั Happy New Year 2026 ในปีีม้า้คึึกคักัๆ ค่่ะ!!!

สวัสัดี ีปีีมะเมียี ม้า้คึกึคักั

ส่ง่ความรักั มอบความสุขุ สนุุกสนาน

ชาวชมรมฯ กลมเกลียีว เที่่ �ยวเบิกิบาน

สุขุสำำ�ราญ “บานชื่่ �น” ทุกุคืืนวันั

ขอท่า่นมี ีสุขุภาพ ยอดเยี่่ �ยมยิ่่ �ง

ขอทุกุสิ่่ �ง ทั้้ �งครอบครัวั ทั่่ �วทางฝััน

ขอเจริญิ ทั้้ �งทางโลก และทางธรรม์์

ขอสัมัพันัธ์ ์สานใจไว้ ้ให้ช้มรมฯ
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มอบของขวัญัปีีใหม่่ให้พ้นักังานใต้ด้ินิ จำำ�นวน 45 คน

มอบของขวัญัปีีใหม่่ให้ ้รปภ จำำ�นวน 49 คน

สมาชิกิที่่�เกิดิเดืือนมกราคม
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ18
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Happy Birthday สุขุสันัต์ว์ันัเกิิดชมรมฯ 2569
รศ. ดร. ภญ. อรลักัษณา  แพรัตักุุล

	 ในวันัพฤหัสับดีีที่่� 29 มกราคม ที่่�ผ่า่นมา ชมรมฯ ได้จ้ัดักิจิกรรมครบรอบวันั

เกิดิชมรมผู้้�สููงอายุ ุมศว โดยจัดัเป็็น One day trip ในช่่วงเช้า้เป็็นการร่่วมทำำ�บุุญ

เลี้้�ยงอาหารกลางวันัให้แ้ก่่ผู้้�สููงอายุทุี่่�มููลนิิธิบิ้า้นบางแค และช่่วงบ่่ายเป็็นการเข้า้

สักัการะพระบรมศพพระพันัปีีในพระบรมมหาราชวังั สมาชิกิจำำ�นวน 17 คนนัดั

พบกันัเวลา 9.00 น. ที่่�ลานจอดรถ มศว ประสานมิติร ก่่อนออกเดินิทางได้แ้วะ

รับัประทานอาหารเช้า้ที่่�โรงอาหารและเดินิช้อ้ปปิ้้� งตลาดนััดกระจายรายได้ก้ันั

เล็ก็น้อยก่่อน พอถึึงเวลารถตู้้�  2 คั นั จั ดัโดยทีีมเสริมิคลัชัซิ่่�งเจ้า้เก่่า ออกเดินิ

ทางมุ่่�งหน้าไปยังัฝั่่ �งธน ใช้เ้วลาไม่่ถึึง 1 ชม. ก็ถ็ึึงบ้า้นบางแค 1 ซึ่่�งตั้้ �งอยู่่�บนถนน

เพชรเกษม แขวงบางหว้า้ เขตภาษีีเจริญิ   

	 บ้้านบางแค 1 เป็็นหน่่วยงานในสังักัดักรมกิจิการผู้้�สููงอายุุ ก ระทรวง

การพัฒันาสังัคมและความมั่่ �นคงของมนุษย์ ์ (เป็็นคนละแห่่งกับับ้า้นบางแค 2 

สังักัดัสำำ�นักัพัฒันาสังัคม กรุงุเทพมหานคร) บ้า้นบางแค 1 นี้้�เดิมิใช้ช้ื่่�อว่่า สถาน

สงเคราะห์ค์นชราบ้า้นบางแค ก่่อตั้้ �งเมื่่�อวันัที่่� 1 มิถุิุนายน 2496 ในสมัยัจอมพล 

ป. พิ บิููลสงคราม  เป็็นนายกรัฐัมนตรีี ก ารจัดัตั้้ �งสถานสงเคราะห์แ์ห่่งนี้้�นับัเป็็น

สถานสงเคราะห์ผ์ู้้�สููงอายุุแห่่งแรกของประเทศไทย  เพื่่�อให้ก้ารสงเคราะห์แ์ก่่ผู้้�

สููงอายุตุามนโยบายสวัสัดิกิารสังัคมของรัฐั ต่่อมาได้ป้รับับทบาทจากหน่่วยงาน

ปฏิบิัตัิกิารดููแลผู้้�สููงอายุุ ม าเป็็นงานส่่งเสริมิสนัับสนุุนการดำำ�เนิินงานด้า้นการ

จัดัสวัสัดิกิารสังัคมผู้้�สููงอายุ ุ และในปีี  2548 ได้เ้ปลี่่�ยนชื่่�อเป็็น ศูู นย์พ์ัฒันาการ

จัดัสวัสัดิกิารสังัคมผู้้�สููงอายุบุ้า้นบางแค (ข้อ้มููลจาก https://banbangkhae.dop.

go.th/) สังัเกตเห็น็ป้้ายแสดงมาตรฐานคุณุธรรมจริยิธรรมของศููนย์ฯ์ แห่่งนี้้� ชอบ

ข้อ้ 5 ของมาตรฐานฯ ที่่�ว่่า “ปฏิบิัตัิติ่่อผู้้�สููงอายุดุ้ว้ยความรักั ความเมตตา ตาม

หลักัสิทิธิมินุษยชน หลักัเมตตาธรรมและมนุษยธรรม” เมื่่�อพวกเราเดินิทางไปถึึง 

ทางทีีมเจ้า้หน้าที่่�ได้จ้ัดัสถานที่่�ไว้พ้ร้อ้มสำำ�หรับัวางของที่่�นำำ�มาบริจิาค จึึงได้เ้ก็บ็

ภาพหมู่่�และทำำ�การมอบเงินิให้แ้ก่่ผู้้�สููงอายุปุระเภทสามัญั (ฐานะยากจน ไม่่มีีที่่�อยู่่�) 
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ให้แ้ก่่ผู้้�แทนประจำำ�แต่่ละบ้า้น (ซองละ 100 บาท จำำ�นวน 246 ซอง) ผู้้�บริหิารบ้า้น

บางแคได้อ้ธิบิายความเป็็นมาและกิจิกรรมต่่างๆ ของหน่่วยงาน นำำ�ชมโรงครัวัซึ่่�ง

เป็็นสถานที่่�ประกอบอาหารประจำำ�วันั และพาพวกเราไปมอบอาหารกลางวันัให้ผู้้้�

สููงอายุปุระเภทสามัญัที่่�บ้า้นพักั คืือ บ้า้นผู้้�สููงอายุสุุขุภาพดีี ชาย-หญิงิ (แยกกันั

คนละหลังั) เมนููอาหารวันันี้้�คืือ แกงส้ม้ผักัรวมกุ้้�ง ไก่่ผัดักระเทีียม และไอศกรีีม

แสนอร่่อย 2 ถังั ซึ่่�งทุกุคนชมว่่าอาหารมื้้�อนี้้�อร่่อย เพราะมีีของหวานเป็็นแตงโม

และไอศกรีีมด้ว้ย น้องเจ้า้หน้าที่่�เล่่าว่่า ปกติคิ่่าอาหารได้ร้ับังบเพีียง 60 บาทต่่อ

วันัต่่อคน ซึ่่�งนับัว่่าค่่อนข้า้งจำำ�กัดัสำำ�หรับั 3 มื้้�อ อาหารมื้้�อนี้้�คงจะพิเิศษกว่่าอาหาร

ในมื้้�อปกติอิย่่างแน่่นอน ในโอกาสนี้้� จึึงขออนุุโมทนาบุุญแด่่ชาวชมรมทุกุท่่านที่่�

ได้ร้่่วมบริจิาคเงินิเพื่่�อจัดักิจิกรรม ซึ่่�งมีีสมาชิกิและผู้้�มีีจิติศรัทัธาบริจิาครวมเป็็น

เงินิ 79,897 บาท แบ่่งเป็็นค่่าอาหารกลางวันั ไอศกรีีม และเงินิอีีกส่่วนหนึ่่�งได้้

บริจิาคสมทบให้แ้ก่่มููลนิิธิบิ้า้นบางแค 28,217 บาท นอกจากนี้้� ชมรมฯ ได้น้ำำ�

ขนมปังธลููกเกดแสนอร่่อยมามอบให้ท้ีีมน้องๆ เจ้า้หน้าที่่�ของมููลนิิธิฯิ และมอบ

สิ่่�งของอุุปโภคบริโิภค (น้ำำ��มันัพืืช กะทิสิำำ�เร็จ็รููป สเปรย์ป์รับัอากาศ  เวชภัณัฑ์)์ 

ซึ่่�งทางเจ้า้หน้าที่่�แจ้ง้ว่่าการมอบสิ่่�งของจำำ�เป็็นเหล่่านี้้�เป็็นไปตามความต้อ้งการ

และใช้ป้ระโยชน์์ได้โ้ดยสะดวก ขออามิสิทานที่่�พวกเราได้ก้ระทำำ�ร่่วมกันัในวันันี้้� 

ส่่งผลให้ทุ้กุท่่านมีีสุขุภาพดีีเยี่่�ยม มีีความสุขุกายสุขุใจทุกุเวลา

	 เสร็จ็ภารกิจิจากบ้า้นบางแคก็เ็ป็็นเวลาใกล้เ้ที่่�ยง รถตู้้�นำำ�พวกเราไปร้า้น

อาหารโอยาร์ด์ พุ ุทธมณฑลสาย  1 ซึ่่�งอยู่่�ไม่่ไกลนัักจากบ้า้นบางแค เพื่่�อรับั

ประทานอาหารกลางวันั ซึ่่�งได้ร้ับัประทานเมนููอร่่อยทันัทีีที่่�ไปถึึงเพราะสั่่ �งไว้ล้่่วง

หน้าแล้ว้ ต่่อด้ว้ยขนมหวานชื่่�นใจ อิ่่�มหนำำ�สำำ�ราญแล้ว้ยังัพอมีีเวลา จึึงพากันัเดินิ

ย่่อยอาหารในบริเิวณสวนหลังัร้า้น ซึ่่�งร้า้นนี้้�จัดัสวนได้ส้วยงามร่่มรื่่�น มีีมุมุน้ำำ��ตก 

บ่่อปลาคาร์ฟ์  ให้อ้าหารปลาได้ ้ บริเิวณสวนนี้้�เดินิได้ส้บายแม้เ้ป็็นเวลาเที่่�ยง 

เพราะในสวนมีีร่่มเงาเหมืือนสวนป่่ าและมีีการปล่่อยละอองไอน้ำำ��เป็็นจุดุๆ จึึงไม่่

ร้อ้น นางแบบทั้้ �งหลายจึึงเพลิดิเพลินิหลงป่่ ากันัอยู่่�พักัใหญ่่ ได้เ้ก็บ็ภาพประทับั

ใจเป็็นที่่�สนุุกสนาน 
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	 จากนั้้ �นจึึงรวมพลกันัขึ้้�นรถตู้้�ออกเดินิทางไปสนามหลวง ซึ่่�งมีีจุุดทางเข้า้

สักัการะพระบรมศพทางฝั่่ �งด้า้นมหาวิทิยาลัยัธรรมศาสตร์ ์บริเิวณนี้้�มีีเต็น็ท์ข์นาด

ใหญ่่รองรับัประชาชนได้จ้ำำ�นวนมาก มีีอาหารกล่่อง (ก๋๋วยเตี๋๋�ยวผัดัไทย) และขนม 

(กล้ว้ยทอด) แจกให้ป้ระชาชนได้ร้ับัประทานรองท้อ้งก่่อนเข้า้สักัการะด้า้นใน

พระบรมมหาราชวังั ทั้้ �งนี้้� สำำ�นักัพระราชวังัได้แ้จ้ง้เปิิดให้ป้ระชาชนเข้า้กราบถวาย

บังัคมพระบรมศพ สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินิีีนาถ พระบรมราชชนนีี

พันัปีีหลวง ณ พระที่่�นั่่ �งดุสุิติมหาปราสาท ในพระบรมมหาราชวังั ได้ต้ั้้ �งแต่่วันัที่่� 9 

พย. 2568 เป็็นต้น้มา จากโถงทางเดินิฝั่่ �งสนามหลวง ลอดถนนข้า้มมาฝั่่ �งพระบรม

มหาราชวังั มีีก ารจัดัระเบีียบและดููแลความปลอดภัยัอย่่างดีี มีีน้ องเจ้า้หน้าที่่�รถ

เข็น็สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุทุี่่�ไม่่สะดวกเดินิไกลๆ ได้ ้บริกิารเป็็นที่่�น่่าประทับัใจมาก  

	 พระที่่�นั่่ �งดุุสิติมหาปราสาท  เป็็นพระที่่�นั่่ �งองค์ป์ระธานของหมู่่�พระมหา

ปราสาทในพระบรมมหาราชวังั ตั้้  �งอยู่่�ในเขตพระราชฐานชั้้ �นกลาง ท างทิศิ

ตะวันัตกของพระที่่�นั่่ �งจักัรีีมหาปราสาท มีี พระที่่�นั่่ �งพิมิานรัตัยา พระปรัศัว์ซ์้า้ย 

พระปรัศัว์ข์วา และเรืือนบริวิาร พระที่่�นั่่ �งดุสุิติมหาปราสาทได้ร้ับัยกย่่องว่่าเป็็น

สถาปััตยกรรมชั้้ �นเอกของกรุุงรัตันโกสินิทร์ ์ และเป็็นพระที่่�นั่่ �งทรงไทยแท้อ้งค์์

เดีียวในพระบรมมหาราชวังั โดยเฉพาะเรืือนยอดพระมหาปราสาท (กุุฎาคาร) มีี

รููปทรงต้อ้งด้ว้ยศิลิปะลักัษณะอันัวิจิิติรงดงาม เป็็นพระที่่�นั่่ �ง 1 ชั้้ �น สถาปััตยกรรม

ทรงปราสาทแบบจตุุรมุขุ ด้า้นเหนืือมีีมุขุเด็จ็ยื่่�นออกมา เป็็นพระที่่�นั่่ �งก่่ออิฐิถืือปููน 

ฐานสููง 2.85 เมตร ชั้้ �นล่่างเป็็นเชิงิ ฐานถัดัไปเป็็นฐานสิงิห์ ์และฐานเชิงิบาตรสอง

ชั้้ �น หลังัคาเป็็นยอดทรงปราสาทประดับัช่่อฟ้้า ใบระกา หางหงส์ ์นาคสะดุ้้�ง คันั

ทวยมีีลักัษณะเป็็นรููปนาคเบืือน หน้าบันัจำำ�หลักัรููปพระนารายณ์ทรงครุฑุ ล้ อ้ม

รอบด้ว้ยลายกนกเทพพนม มุมุยอดปราสาททั้้ �ง 4 มุมุเป็็นรููปลายครุฑุ หน้าบันั

จำำ�หลักัรููปพระนารายณ์ทรงครุุฑไขรา รอบปราสาทเป็็นรููปครุุฑยุุดนาครองรับั 

พระมหาปราสาทนี้้�ใช้เ้ป็็นที่่�ประดิษิฐานพระบรมศพของพระมหากษัตัริยิ์เ์กืือบ

ทุกุรัชักาล (ยกเว้น้พระบาทสมเด็จ็พระปกเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั ที่่�เสด็จ็สวรรคตในต่่าง

ประเทศ) และพระบรมศพของสมเด็จ็พระอัคัรมเหสีี 
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(ข้อ้มููลจาก https://th.wikipedia.org/wiki/) ในการเข้า้สักัการะ มีีการจัดัระเบีียบ

ความเรีียบร้อ้ยอย่่างดีี มีีช่่ องทางเดินิเข้า้แยกจากทางเข้า้ของนักัท่่องเที่่�ยวต่่าง

ชาติทิี่่�เข้า้มาเยี่่�ยมชมวัดัพระแก้้ว มีีก ารจัดัที่่�นั่่ �งพักัคอยเป็็นระยะๆ ด้ า้นข้า้ง

พระที่่�นั่่ �งดุสุิติมหาปราสาทมีีการจัดัที่่�นั่่ �งเป็็นตอนๆ ให้ผู้้้�เข้า้สักัการะถอดรองเท้า้

ถุุงเท้า้ และวางสัมัภาระไว้ท้ี่่�เก้า้อี้้�ของตน แล้ว้จึึงเข้า้แถวเรีียงสองเข้า้สู่่�ด้า้นใน

พระที่่�นั่่ �ง ด้ า้นในพระที่่�นั่่ �งฯ รู้้�สึึก ได้ถ้ึึงความสงบร่่มเย็น็ สวยงามเหมืือนสวรรค์ ์

ได้ย้ินิเสีียงประโคมย่ำำ��ยามทำำ�ให้บ้รรยากาศเศร้า้น้ำำ��ตารื้้�น ก ารประโคมย่ำำ��ยามนี้้�

จัดัเป็็นเครื่่�องประกอบพระราชอิสิริยิยศของพระมหากษัตัริยิ์แ์ละพระบรมวงศานุุ

วงศ์ ์โดยคำำ�ว่่า ประโคม หมายถึึง การบรรเลงดนตรีีเพื่่�อเป็็นสัญัญาณในพิธิีีในการ

สักัการะบููชา การประโคมย่ำำ��ยามประกอบด้ว้ย วงแตรสังัข์แ์ละป่ี่�ไฉนกลองชนะ

จากหน่่วยงานเครื่่�องสููง สำำ�นักัพระราชวังั (แตรสังัข์,์ แตรงอน, แตรฝรั่่ �ง, ปี่�ไฉน, 

กลองชนะ) และวงป่ี่�พาทย์น์างหงส์เ์ครื่่�องใหญ่่จากสำำ�นักัการสังัคีีต กรมศิลิปากร 

(ป่ี่�ชวา, ระนาดเอก, ระนาดทุ้้�ม, ระนาดเอกเหล็ก็, ระนาดทุ้้�มเหล็ก็, ฆ้อ้งวงใหญ่่, 

ฆ้อ้งวงเล็ก็, กลองทัดั, ฉิ่่�ง) (ข้อ้มููลจาก https://www.finearts.go.th) ขั้้ �นตอนใน

การสักัการะพระบรมศพ จัดัให้น้ั่่ �งเป็็นแถวตามจุดุที่่�กำำ�หนด จากนั้้ �นเจ้า้พนักังาน

ให้เ้วลาสำำ�รวม แล้ว้แจ้ง้ให้ก้ราบพร้อ้มกันั จากนั้้ �นให้เ้วลาสงบนิ่่�งเพื่่�อรำ��ลึึกถึึงพระ

มหากรุุณาธิคิุุณ แล้ว้แจ้ง้ให้ก้ราบอีีกครั้้ �งหนึ่่�ง บรรยากาศเศร้า้บอกไม่่ถููกและ

รู้้�สึึกคิดิถึึงในหลวง ร.9 จับัใจ ขอเก็บ็ภาพประทับัใจนี้้�ไว้ใ้นความทรงจำำ� บริเิวณ

ทางออกจากพระที่่�นั่่ �งดุสุิติมหาปราสาท มีีจุดุมอบของที่่�ระลึึกและน้ำำ��ดื่่�ม พวกเรา

เดินิออกจากประตููพระบรมมหาราชวังั เพื่่�อรอรถตู้้�มารับั แล้ว้เดินิทางกลับั มศว

	 กิจิกรรมสุขุสันัต์ว์ันัเกิดิชมรมประจำำ�ปีีนี้้� นับัเป็็นอีีกกิจิกรรมดีี  อีีกกิจิกรรม

หนึ่่�งที่่�เหล่่าสมาชิกิได้ท้ำำ�บุุญร่่วมกันั นอกจากอิ่่�มบุญแล้ว้  และยังัเกิดิความปีีติิ

อิ่่�มใจที่่�ได้เ้ข้า้สักัการะพระบรมศพพระพันัปีี สมดังัเจตนารมณ์ของการจัดักิจิกรรม

ในวาระอันัเป็็นมงคลนี้้� ขอบุญุกุุศลหนุนนำำ�ให้ทุ้กุท่่านมีีสุขุภาพดีีเยี่่�ยม พร้อ้มเข้า้

ร่่วมกิจิกรรมดีี  ของชมรมฯ ในโอกาสต่่อไป โดยเฉพาะการประชุมุประจำำ�เดืือน

กุุมภาพันัธ์ ์ในวันัที่่� 5 กพ. เดืือนแห่่งความรักั ต่่อด้ว้ยกิจิกรรมในเดืือนมีีนาคม 
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คืือการทัศันศึึกษาประเทศจีีน (หนานหนิง-กุ้้�ยหลินิ) ซึ่่�งมีีโปรแกรมน่่าตื่่�นตาตื่่�น

ใจรออยู่่� แล้ว้เราพบกันัใหม่่ในโอกาสหน้า บุุญรักัษาทุกุท่่านค่่ะ

มอบของและเงินิให้มูู้ลนิิธิบิ้า้นบางแค
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เยี่่�ยมชมห้อ้งครัวับ้า้นบางแค

เยี่่�ยมชมสวนอาหารโอยาร์ด์
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ชมรมฯเข้า้กราบพระบรมศพ สมเด็จ็พระนางเจ้้าสิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินิีีนาถ 

พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง ด้ว้ยสำำ�นึึกในพระมหากรุณุาธิคิุณุอันัหาที่่�สุดุมิไิด้้
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แพทย์ห์ญิิง กุมุภา

	 เธออ่่านหนังัสืือไม่่ได้ ้ ไม่่ค่่อยได้ย้ินิ และยังัถููกห้า้มไม่่ให้พูู้ดในห้อ้งเรีียน 

แต่่กลับัเป็็นผู้้�คิดิค้น้การผ่า่ตัดัที่่�ช่่วยชีีวิติทารกนับัพันัคนที่่�กำำ�ลังัจะตาย

	 เฮเลน ทอสซิกิ เติบิโตมากับัความยากลำำ�บาก ตัวัอักัษรบนหน้ากระดาษ

พร่่าเลืือน ไม่่ยอมเรีียงร้อ้ยเป็็นคำำ�  ภาวะดิสิเล็ก็เซีียของเธอรุุนแรงจนการอ่่าน

เหมืือนการแก้ป้ริศินาที่่�เป็็นไปไม่่ได้ ้ขณะที่่�เด็ก็คนอื่่�นอ่่านหนังัสืืออย่่างง่่ายดาย 

เฮเลนต้้องต่่อสู้้�อย่่างหนัักกับัทุุกประโยค จากนั้้ �นในวัยัยี่่�สิบิกว่่า เธอก็เ็ผชิญิ

อุุปสรรคใหม่่ การได้ย้ินิเริ่่�มเสื่่�อม โลกทั้้ �งใบเงีียบลง เสีียงต่่าง ๆ เบาลงและห่่าง

ไกลออกไป เมื่่�อเธอพยายามเข้า้เรีียนแพทย์ใ์นทศวรรษ 1920 หลังัจากต่่อสู้้�มา

เป็็นเวลาหลายปีี มหาวิทิยาลัยัฮาร์ว์าร์ด์บอกว่่าเธอสามารถเข้า้เรีียนได้ใ้นฐานะผู้้�

ฟัังเท่่านั้้ �น แต่่จะไม่่มีีวันัได้ร้ับัปริญิญา ส่่วนมหาวิทิยาลัยับอสตันัยอมรับัเธอ แต่่

ตั้้ �งเงื่่�อนไขให้น้ั่่ �งหลังัห้อ้ง ห้า้มพููดคุยุกับันักัศึึกษาชาย และต้อ้งทำำ�ตัวัให้ไ้ร้ต้ัวัตน

เฮเลน ทอสซิกิ ปฏิเิสธที่่�จะเป็็นคนที่่�มองไม่่เห็น็ เธอสอนตัวัเองให้อ้่่านปาก ตั้้ �งใจ

เรีียนหนักักว่่าทุกุคน จดจำำ�สิ่่�งที่่�ไม่่ได้ย้ินิ และทำำ�ความเข้า้ใจในสิ่่�งที่่�อ่่านได้ย้าก 

เมื่่�อประตููถููกปิดใส่่หน้า เธอก็ม็องหาหน้าต่่างแทน

	 ในช่่วงทศวรรษ 1940 ดร.ทอสซิกิทำำ�งานที่่�โรงพยาบาลจอห์น์ ฮอปกินิส์ ์

เชี่่�ยวชาญด้า้นเด็ก็ที่่�เกิดิมาพร้อ้มโรคหัวัใจ เธอเห็น็ภาพที่่�สะเทืือนใจ ท ารก

จำำ�นวนมากมีีผิวิคล้ำำ��เขีียวเพราะขาดออกซิเิจน และเสีียชีีวิติภายในไม่่กี่่�วันัหรืือ

ไม่่กี่่�สัปัดาห์ ์ เน่ื่�องจากหัวัใจไม่่สามารถสููบฉีีดเลืือดได้ ้พ่่ อแม่่ต้อ้งกลับับ้า้นมืือ

เปล่่า ไม่่มีีการรักัษา ไม่่มีีความหวังั เฮเลนยอมรับัสิ่่�งนั้้ �นไม่่ได้ ้เธอเสนอแนวคิดิ

ใหม่่ ห ากสามารถเปลี่่�ยนเส้น้ทางการไหลเวีียนของเลืือดให้เ้ลี่่�ยงส่่วนหัวัใจที่่�

บกพร่่องได้จ้ะเป็็นอย่่างไร แนวคิดินี้้�ถืือว่่าก้า้วล้ำำ��มาก ในยุคุนั้้ �นการผ่า่ตัดัหัวัใจ
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ยังัอยู่่�ในช่่วงเริ่่�มต้น้ และการผ่า่ตัดัทารกแทบเป็็นไปไม่่ได้ ้เธอนำำ�แนวคิดินี้้�ไปหา

ศัลัยแพทย์ ์อัลัเฟรด บลาล็อ็ก และช่่างเทคนิิคการผ่า่ตัดั วิเิวีียน โธมัสั ทั้้ �งสาม

คนใช้เ้วลาหลายปีีพัฒันาเทคนิิคนี้้� จนในปีี 1944 พวกเขาประสบความสำำ�เร็จ็ใน

การผ่า่ตัดั Blalock–Taussig shunt ครั้้ �งแรกกับัทารกที่่�กำำ�ลังัจะเสีียชีีวิติชื่่�อไอลีีน 

แซกซันั ผิวิที่่�เคยเขีียวของเด็ก็น้อยกลับัเป็็นสีีชมพูู และเธอรอดชีีวิติ

	 การผ่า่ตัดั Blalock-Taussig shunt (BT shunt) คืือหัตัถการเพื่่�อเพิ่่�มเลืือด

ไปเลี้้�ยงปอดสำำ�หรับัเด็ก็หัวัใจพิกิารแต่่กำำ�เนิิด  (เช่่น Tetralogy of Fallot) โดย

สร้า้งทางเชื่่�อมระหว่่างหลอดเลืือดแดงใหญ่่  (Aorta) กั บัหลอดเลืือดแดงปอด 

(Pulmonary Artery) เพื่่�อให้เ้ลืือดบางส่่วนที่่�ไหลเวีียนไปทั่่ �วร่่างกายได้ม้ีีโอกาส

ไปรับัออกซิเิจนที่่�ปอดมากขึ้้�น ช่่วยลดอาการเขีียวคล้ำำ��ในเด็ก็ ข่่าวแพร่่กระจาย

ไปทั่่ �วประเทศ พ่่อแม่่พาลููกที่่�ถููกเรีียกว่่า “เด็ก็ตัวัเขีียว” เดินิทางมาที่่�จอห์น์ ฮอ

ปกินิส์ ์โถงทางเดินิเต็ม็ไปด้ว้ยเด็ก็ที่่�เคยถููกตัดัสินิว่่ารอวันัตาย จนกระทั่่ �งเฮเลน ทอส

ซิกิ มอบชีีวิติใหม่่ให้พ้วกเขา เด็ก็นับัพันัที่่�ควรจะเสีียชีีวิติ ได้ก้ลับับ้า้นอย่่างแข็ง็แรง

	 ดร.ทอสซิกิกลายเป็็นผู้้�บุกเบิกิสาขาโรคหัวัใจในเด็ก็  เป็็นผู้้�หญิงิคนแรก

ที่่�ได้เ้ป็็นศาสตราจารย์เ์ต็ม็ตัวัของจอห์น์ ฮอปกินิส์ ์และเป็็นนักัต่่อสู้้�เพื่่�อสุขุภาพ

เด็ก็อย่่างไม่่ย่่อท้อ้ ในทศวรรษ 1960 เมื่่�อยาธาลิโิดไมด์ก์ำำ�ลังัจะได้ร้ับัอนุุญาตใน

สหรัฐัอเมริกิา เธอเป็็นผู้้�ตรวจสอบ ค้น้พบอันัตราย และช่่วยป้องกันัโศกนาฏกรรม

ครั้้ �งใหญ่่

	 เธอได้ร้ับัเหรีียญอิสิรภาพจากประธานาธิบิดีี และได้ร้ับัการบรรจุชุื่่�อในหอ

เกีียรติยิศสตรีีแห่่งชาติ ิแต่่ผลงานที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุดุของเธออาจเป็็นสิ่่�งนี้้� เธอพิสิููจน์์

ให้เ้ห็น็ว่่าการตัดัสินิขีีดจำำ�กัดัของมนุษย์น์ั้้ �นมักัผิดิพลาด เด็ก็ผู้้�หญิงิที่่�อ่่านหนังัสืือ

ไม่่ได้ ้กลายเป็็นแพทย์ ์ผู้้�หญิงิที่่�ไม่่ได้ย้ินิ กลับัฟัังอย่่างลึึกซึ้้�งกว่่าผู้้�ใด นักัเรีียนที่่�

ถููกสั่่ �งให้เ้งีียบ เปลี่่�ยนแปลงวงการแพทย์ไ์ปตลอดกาล

	 เฮเลน ทอสซิกิ  ไม่่ได้แ้ค่่ก้า้วข้า้มอุปสรรค แต่่เปลี่่�ยนทุกุอุปสรรคให้เ้ป็็น

แรงผลักัดันัให้เ้ธอมองชัดัขึ้้�น พยายามมากขึ้้�น และใส่่ใจชีีวิติมากขึ้้�น และเพราะ

เธอทำำ�เช่่นนั้้ �น เด็ก็นับัพันัคนจึึงได้ม้ีีโอกาสเติบิโตเป็็นผู้้�ใหญ่่



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 2 เดือน กุมภาพันธ์ 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ28

กระดููก

	 กินิแคลเซีียมทุุกวันั ทำ ำ�ไมกระดููกยังัหักั  ไขปริศินาที่่�คนรักัสุขุภาพคาใจ 

และความเข้า้ใจผิดิเรื่่�อง แคลเซีียม = กระดููกเหล็ก็ วันันี้้�หมอมีีประเด็น็ที่่�น่่าสนใจ

มาก   และเป็็นคำำ�ถามที่่�หมอโดนถามบ่่อยที่่�สุดุคำำ�ถามหนึ่่�งในห้อ้งตรวจเลยครับั 

เป็็นเรื่่�องที่่�ทำำ�ร้า้ยจิติใจคนรักัสุขุภาพไม่่น้อย มีีคุณุป้้าท่่านหนึ่่�ง สมมติชิื่่�อ ป้าศรีี 

อายุ ุ65 ปีี เป็็นคนที่่�ดููแลตัวัเองดีีมากครับั ป้าศรีีบอกหมอว่่า "ป้้ากินิแคลเซีียม

เม็ด็ทุกุวันัมา 5 ปีีแล้ว้นะหมอ ไม่่เคยขาด นมก็ด็ื่่�ม ปลาเล็ก็ปลาน้้อยก็ก็ินิ ทำำ�ไม

เมื่่�อวานลื่่�นในห้อ้งน้ำำ��ก้น้กระแทกนิดเดีียว หมอบอกว่่ากระดููกสะโพกหักัได้ ้ไหน

ว่่ากินิแคลเซีียมแล้ว้กระดููกจะแข็ง็แรงไง

	 ฟัังแล้ว้น่่าเห็น็ใจนะครับั อุ ตส่่าห์ม์ีีวินิัยักินิยาบำำ�รุงุแทบตาย สุ ดุท้า้ยก็ย็ังั

เจ็บ็ตัวั หลายท่่านอาจจะกำำ�ลังัสงสัยัเหมืือนกันัว่่า ตกลงแคลเซีียมมันัช่่วยได้จ้ริงิ

ไหม หรืือเรากำำ�ลังัเสีียเงินิฟรีี ทำำ�ไมแค่่ กินิแคลเซีียม ถึึงอาจจะไม่่พอ และอะไร

คืือ จิ๊๊ �กซอว์ท์ี่่�หายไป ในการสร้า้งกระดููกให้แ้ข็ง็แกร่่งครับั ทำ ำ�ความเข้า้ใจใหม่่ 

แคลเซีียม คืือ อิฐิ แต่่บ้า้นจะแข็ง็แรงต้อ้งมีี ปููน และ ช่่างก่่อสร้า้ง หมออยากให้้

จินิตนาการว่่า กระดููก ของเราเปรีียบเสมืือน กำำ�แพงอิฐิ ครับั แน่่นอนว่่า แคลเซีียม 

คืือ ก้อ้นอิฐิ ซึ่่�งเป็็นวัตัถุุดิบิหลักัที่่�สำำ�คัญัมาก ถ้า้ไม่่มีีอิฐิ ก็ส็ร้า้งกำำ�แพงไม่่ได้ ้แต่่

ลองนึึกภาพดููนะครับั ถ้า้เราเอาก้อ้นอิฐิมากองรวมๆ กันัเฉยๆ โดยไม่่มีีปููนซีีเมนต์์

เชื่่�อม แล้ว้ไม่่มีีช่่างมาก่่อกำำ�แพง พอเราเดินิไปชนเบาๆ กำำ�แพงอิฐินั้้ �นก็พ็ังัครืืน

ลงมาใช่่ไหมครับั ร่่างกายก็เ็ช่่นกันัครับั

	 1. แคลเซีียม (อิฐิ) คืือวัตัถุุดิบิ

	 2. วิ ติามินิดีี  (ปููนซีีเมนต์)์ ตั วัช่่วยดููดซึึมแคลเซีียมจากลำำ�ไส้เ้ข้า้สู่่�กระแส

เลืือด และนำำ�ไปแปะที่่�กระดููก ถ้า้ขาดวิติามินิดีี กินิแคลเซีียมไปเท่่าไหร่่ ก็ข็ับัถ่่าย

ทิ้้�งหมดครับั

	 3. การออกกำำ�ลังักาย/การลงน้ำำ��หนักั (ช่่างก่่อสร้า้ง) แรงกระแทกจากการ

เดินิหรืือวิ่่�ง จะเป็็นตัวัส่่งสัญัญาณบอกกระดููกว่่า เจ้า้ของใช้ง้านหนักันะ ต้อ้งรีีบ

เอาแคลเซีียมมาซ่่อมแซมให้ห้นาขึ้้�นเดี๋๋�ยวนี้้� ดังันั้้ �น คำำ�ตอบแรกของป้้าศรีีคืือ ป้า
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อาจจะมีีแค่่อิฐิ (แคลเซีียม) แต่่ขาดปููน (วิติามินิดีี) และขาดช่่าง (การออกกำำ�ลังั

กาย) ทำำ�ให้ก้ระดููกที่่�สร้า้งขึ้้�นมา ไม่่แน่่นหนาพอครับั

กับัดักัที่่� 2 โจรขโมยแคลเซีียม ที่่�เรากินิเข้า้ไปทุุกวันั ห ลายคนเติมิแคลเซีียม

เข้า้ไปเยอะ แต่่หารู้้�ไม่่ว่่า พฤติกิรรมบางอย่่างของเรา กำ ำ�ลังัทำำ�หน้าที่่�เป็็น รถ

บรรทุกุ ขนแคลเซีียมออกจากกระดููกไปทิ้้�งทางปััสสาวะครับั

	 1. กินิเค็ม็ (โซเดีียม) ศัตัรููตัวัฉกาจที่่�สุดุ ร่่างกายเรามีีกลไกแปลกอยู่่�อย่่าง

หนึ่่�งครับั เวลาไตขับัโซเดีียม  (ความเค็ม็) ออกจากร่่างกาย มั นัจะ "ลากเอา

แคลเซีียม" ติดิร่่างแหออกไปด้ว้ย ยิ่่�งกินิเค็ม็ กระดููกยิ่่�งบาง

	 2. กาแฟ/คาเฟอีีน การดื่่�มกาแฟเกินิวันัละ 2-3 แก้ว้ จะขัดัขวางการดููดซึึม

แคลเซีียม

	 3. น้ำำ��อัดัลม มีีฟอสฟอรัสัสููง ซึ่่�งจะไปดึึงแคลเซีียมออกจากกระดููก

	 4. ความเครีียดและการพักัผ่อ่นน้้อย: ทำำ�ให้ฮ้อร์โ์มนในร่่างกายรวน การ

ซ่่อมแซมกระดููกลดลง

กับัดักัที่่� 3 กระดููกหนา แต่่เปราะ (คุณุภาพกระดููกไม่่ดีี) ข้อ้นี้้�ลึึกซึ้้�งหน่่อยครับั ใน

ทางการแพทย์เ์ราพบว่่า ความหนาแน่่นของกระดููก (Bone Density) ที่่�เราตรวจ

กันั กับั คุณุภาพของกระดููก (Bone Quality) อาจจะไม่่ไปทางเดีียวกันัเสมอไป

เปรีียบเทีียบง่่ายๆ เหมืือน ไม้ ้ครับั

	 - ไม้ส้ด มีีความเหนีียว ยืืดหยุ่่�น ดัดังอได้นิ้ิดหน่่อยไม่่หักั กระดููกเด็ก็/คน

หนุ่่�มสาว

	 - ไม้ผุุ้/ไม้แ้ห้ง้กรอบ ดูู ภายนอกอาจจะท่่อนใหญ่่  แข็ง็โป๊๊ก  แต่่พอโดน

กระแทกปุ๊๊� บ หักัทันัทีี

	 บางคนกินิแคลเซีียมจนกระดููกดููขาวโพลนในฟิิล์ม์เอกซเรย์ ์แต่่โครงสร้า้ง

ภายใน (Micro-architecture) มันักรอบเหมืือนไม้แ้ห้ง้ครับั ซึ่่�งสาเหตุอาจมาจาก

อายุทุี่่�มากขึ้้�น ภาวะหมดประจำำ�เดืือน หรืือโรคประจำำ�ตัวับางอย่่าง เช่่น เบาหวาน 

โรคไต หรืือการกินิยาชุดุ ยาสเตีียรอยด์ม์านานๆ ทำำ�ไมกินิแคลเซีียมแล้ว้ยังัหักั

เพราะ การล้ม้ คืือตัวัแปรสำำ�คัญัต่่อให้เ้ราบำำ�รุงุกระดููกดีีแค่่ไหน แต่่ถ้า้เรา ล้ม้แรง 
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หรืือ ล้ม้ผิดิท่่า กระดููกคนเราก็ห็ักัได้ค้รับัในผู้้�สููงอายุ ุปัญหาหลักัอาจไม่่ได้อ้ยู่่�ที่่�

กระดููกไม่่แข็ง็อย่่างเดีียว แต่่อยู่่�ที่่� กล้า้มเนื้้�อไม่่แข็ง็แรง ทรงตัวัไม่่อยู่่� สายตาไม่่ดีี 

มองไม่่เห็น็พื้้�นต่่างระดับั ผลข้า้งเคีียงยา กินิยาความดันั ยานอนหลับั แล้ว้มึึนงง

	 ดังันั้้ �น การป้้องกันักระดููกหักัที่่�ดีีที่่�สุดุ ไม่่ใช่่แค่่การกินิแคลเซีียม แต่่คืือการ 

ป้้องกันัการล้ม้ จัดับ้า้นให้โ้ล่่ง ติดิราวจับั ฝึึกเดินิ ฝึึกทรงตัวั

	 สรุปุ กินิแคลเซีียมยังัไง ให้ไ้ด้ผ้ลจริงิ

หมอไม่่ได้บ้อกว่่าแคลเซีียมไม่่สำำ�คัญันะครับั มั นัยังัจำำ�เป็็นมากๆ แต่่ต้อ้งกินิให้ ้

ฉลาด ครับั

	 1. กินิแคลเซีียมธรรมชาติเิป็็นหลักั นม โยเกิริ์ต์ ปลาเล็ก็ปลาน้้อย ผักัใบ

เขีียว เต้า้หู้้� ร่่างกายดููดซึึมได้ด้ีีกว่่ายาเม็ด็

	 2. ถ้ า้กินิยาเม็ด็ ต้ อ้งเสริมิวิติามินิดีี  ตากแดดอ่่อนๆ ตอนเช้า้ หรืื อทาน

วิติามินิดีีเสริมิตามแพทย์ส์ั่่ �ง

	 3. ขยั บัร่่างกาย  เดินิแกว่่งแขน เดินิเร็ว็ รำ�� ไทเก็ก็  ให้ก้ระดููกได้ร้ับัแรง

กระตุ้้�น

	 4. ลดเค็ม็ ลดกาแฟ อุดรููรั่่  �วไม่่ให้แ้คลเซีียมไหลออก

	 5. อย่่ารอให้แ้ก่่  สะสมแคลเซีียมตั้้ �งแต่่วัยัหนุ่่�มสาว คืื อ "ทุนุสำำ�รอง" ที่่�ดีี

ที่่�สุดุ เพราะพออายุเุยอะ ร่่างกายจะเน้้นใช้ข้องเก่่ามากกว่่าสร้า้งของใหม่่ครับั

บทส่่งท้า้ยจากใจหมอ

	 การดููแลกระดููก  เหมืือนการปลููกต้น้ไม้ค้รับั เราจะใส่่แต่่ปุ๋๋�ย   (แคลเซีียม) 

อย่่างเดีียวไม่่ได้ ้ต้อ้งรดน้ำำ��  (วิติามินิดีี) พรวนดินิ (ออกกำำ�ลังักาย) และคอยไล่่

แมลง (ลดเค็ม็/เหล้า้/บุุหรี่่�) ด้ว้ย ต้น้ไม้ถ้ึึงจะแข็ง็แรง รากหยั่่ �งลึึก และไม่่ล้ม้ง่่าย

เมื่่�อเจอพายุคุรับั	 ขอให้ทุุ้กท่่านมีีกระดููกที่่�แข็ง็แรง ยืื นเดินิได้อ้ย่่างมั่่ �นคงไป

นานๆ นะครับั บทความนี้้�ให้ข้้อ้มููลทั่่ �วไป หากอาการไม่่ดีีขึ้้�นควรปรึึกษาแพทย์์
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