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4  พฤษภาคม 2569

วันัฉััตรมงคล

บทอาศิิรวาท

	 	 	  วันัเสด็จ็ขึ้้�นครองราชย์ไ์ชร้	้	  มงคล

			   ทรงรับัมหาเศวตฉัตัรยล 			   ปกเกล้า้

			   ราชาภิเิษกผล				    เลอค่า่ ยิ่่�งเอย

			   ทวยราษฎร์ภ์ักัดีเีจ้า้			   เทิดิไท้ม้ิ่่�งขวัญั

	 	 	  พระราชกุุศลเทิดิไท้ ้			   ราชา

			ทั   กัษิณิานุุปทานมา				ก่   ่อนนี้้�

			อั   คัรมเหสีรีาชินีิีพา				    ประเทศ เจริญิเลย

			สำ   ำ�นึึกคุณุ ปราชญ์ช์ี้้� 			   โลกนี้้�สรรเสริญิ

 
									ด้         ว้ยเกล้า้ด้ว้ยกระหม่อ่ม ขอเดชะ

							ข้       า้พระพุทุธเจ้า้ ชมรมผู้้�สููงอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

									         (นายวิวิัฒัน์์  บุุรทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ2

13 พฤษภาคม 2569

วันัพืืชมงคลจรดพระนัังคัลัแรกนาขวัญั

	 	 	  พืชืมงคลแรกนาไซร้	้	ยื  นืยง

			ก่   ่อเกิดิความมั่่ �นคง			  เลิศิหล้า้

			พื   ชืมงคลอย่า่งสงฆ์	์		  เพราะเชื่่�อ กันัเอย

			   วันัแรกนาอย่า่งพราหมณ์์หน้้า 	ที่่ �ให้ ้"วันัเกษตรกร"

									ด้         วยเกล้้า ด้้วยกระหม่่อม ขอเดชะ

							ข้       าพระพุทุธเจ้้า  ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุมหาวิิทยาลัยัศรีนคริินทรวิิโรฒ

									         (นายวิิวัฒัน์์ บุรุทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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31 พฤษภาคม 2569

วิิสาขบููชา

			    วันัเพ็ญ็เดือืนหกไซร้	้	บูู  ชา

			   ประสููติพิระศาสดา			   พระพุทุธเจ้า้

			   ตรัสัรู้้�อริยิสัจั ธรรมา		รู้  ้�ตื่่�น จริงิเอย

			   ปรินิิิพพานควรเศร้า้ 		  หลุุดพ้น้สงสาร

			    ถวายร้อ้ยกรองบทนี้้� 		บูู  ชา

			   แทนบุุปผามาลัยัพา		ตื่่  �นรู้้�

			   วันัเพ็ญ็สว่า่ง มรรคา		พ้  น้ทุกุข์ ์ ได้น้า

			รั   ตันบุุรุษุกอปรกู้้� 			   หลุุดพ้น้ตายเกิดิ

			    วันัเพ็ญ็เดือืนวิสิาขะไซร้ ้	 วันัเดียีว

			   เกิดิเหตุุมหัศัจรรย์เ์ชียีว 		  เลิศิหล้า้

			   มหาบุุรุษุพระองค์เ์ดียีว 		สุ  ดุยอด ยิ่่�งเอย

			   โลกสููญเสียีถ้ว้นหน้้า		  เป็็น "วันัสำำ�คัญัสากลโลก"

			   (Vesak Day)

เกล้้ากระหม่่อม ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุมหาวิิทยาลัยัศรีนคริินทรวิิโรฒ

ขอกราบบทกวีีนี้้�  ต่่างดอกไม้้ ธููปเทีียน เพื่่�อน้้อมรำำ�ลึก

วันัประสูตู ตรัสัรู้้� และวันัปริินิิพพาน เป็็นวันัมหัศัจรรย์ย์ิ่่�งที่่�

วันัทั้้ �งสาม เป็็นวันัเดีียวกันั คืือ "วันัเพ็ญ็เดืือนวิิสาขะ" เป็็น "พุทุธบููชา"

(นายวิิวัฒัน์์  บุรุทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 4 เดือน เมษายน 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ6

	 -	 คณะกรรมการบริิหารชมรมฯ กำำ�หนดการประชุุมประจำำ�เดืือน

พฤษภาคม ในวันัพฤหัสับดีทีี่่� 7 พฤษภาคม 2569 ณ ห้อ้งประชุมุ ผศ.ดร.มาเรียี 

เหล่า่สุนุทร ชั้้ �น 2 สำำ�นักัหอสมุดุกลาง ตั้้ �งแต่เ่วลา 09.30 น. เวลา 10.00 - 11.30 น. 

สนทนาเรื่่�อง ประสบการณ์์ไปปฏิบิัตัิธิรรมที่่�ศููนย์ป์ฏิบิัตัิโิกเอ็น็ก้า้ โดย ว่า่ที่่�ร้อ้ยตรีี

อาจารย์ ์ดร.มนัสั บุุญประกอบ รศ.ดร.สนอง โลหิติวิเิศษ และคุณุกัญัญา จันัทร์ด์ี ี

เวลา 11.30 น รับัประทานอาหารกลางวันัร่ว่มกันั

	 -	 การประชุุมประจำำ�เดือืนเมื่่�อวันัที่่� 2 เมษายน หลังัจากการประชุุมมีี

การบรรยายเล่า่เรื่่�อง อิหิร่า่น วันันี้้� โดย ผศ.ดร.พรพรรณ โปร่ง่จิติ ผู้้�อำำ�นวยการ

ศููนย์เ์อเชียีแปซิฟิิิกศึึกษา ได้ร้ับัความสนใจจากสมาชิกิเนื่่�องจากสถานการณ์์ใน

ปััจจุบุันั ต่อ่ด้ว้ยการเล่า่เรื่่�อง ทริปิท่อ่งเที่่�ยวจีนีหนานหนิิง กุ้้�ยหลินิ หยางชั่่ �ว โดย 

ผศ.ดร.สมปรารถนา วงศ์บ์ุุญหนักั ต่่อด้ว้ยกิจิกรรมรดน้ำำ��ขอพรอาจารย์อ์าวุุโส 

เวลา 12.00 น. รับัประทานอาหารกลางวันัร่ว่มกันั ซึ่่�งในวันันี้้� คุณุพรสนอง แตงไทย 

เป็็นเจ้า้ภาพเลี้้�ยงหมููสะเต๊๊ะที่่�จัดัเตรียีมมาอย่า่งเรียีบร้อ้ยพร้อ้มรับัประทาน ชมรมฯ 

ขอบคุณุมา ณ โอกาสนี้้�  ร่ว่มถึึงสมาชิกิที่่�นำำ�อาหารว่า่งมาสมทบด้ว้ยค่ะ่

	 -	 วันัที่่� 6 เมษายน 2569  ชมรมฯ ร่ว่มทีมีไปดููภาพยนตร์ ์เรื่่�อง “โกฮังั 

หัวัใจโกโฮม” ที่่�เอ็ม็ควอเทียีร์ ์จำำ�นวน 15 คน ได้ร้ับัความสนุุกสนานบันัเทิงิกันัทั่่ �ว

หน้้า ขอบคุณุ คุณุกัญัญา  จันัทร์ด์ี ีที่่�ช่ว่ยจองตั๋๋ �วในราคาพิเิศษ แถมได้ข้้า้วโพด

คั่่ �ว และน้ำำ��เป็็นอภินิันัทนาการจากโรงภาพยนตร์อ์ีกีด้ว้ย

ข่าวชมรมฯ
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	 -	  วันัที่่� 10 เมษายน 2569  มศว จัดังาน โครงการมหาสงกรานต์ ์

สืบืสานประเพณีไีทย ประจำำ�ปี 2569 “รดน้ำำ��ขอพร กตัญัญููบููรพาอาจารย์ ์สืบืสาน

วัฒันธรรมไทย และเชิญิประธานชมรมฯ เป็็นผู้้�แทนเข้า้ร่ว่มงาน

	 -	 วันัที่่� 17 เมษายน 2569 คณะศึึกษาศาสตร์ ์เชิญิสมาชิกิชมรมฯ ร่ว่ม

งาน “วันัศึึกษาพฤฒาจารย์ ์ครั้้ �งที่่� 2 ในงานนี้้� ชมรมฯ ร่ว่มทำำ�บุุญเป็็นเงินิ 2,000 

บาท และสมาชิกิผู้้�ร่ว่มงานร่ว่มทำำ�บุุญ 2,500 บาท ขออนุุโมทนาสาธุ ุ  ชมรมฯ 

ขอบคุณุ คณบดีแีละทีมีงานทุกุคนที่่�ให้ก้ารต้อ้นรับัและดููแลพวกเราเป็็นอย่า่งดีี
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	 -	 วันัที่่� 28 เมษายน 2569  รองประธาน (ผศ.ดร.สมปรารถนา วงส์บ์ุุญ

หนักั) และสมาชิกิ ร่่วมงาน วันัมหาวิทิยาลัยัครบรอบ 77 ปีี วางพานพุ่่�ม ณ 

อนุุสาวรียี์ ์มล.ปิ่่�น มาลากุุล และร่ว่มพิธิีสีงฆ์ ์ณ โถงชั้้ �น 1 อาคารนวัตักรรม ฯ 

		  -	ข้ า้ราชการบำำ�นาญผู้้�ที่่�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญเดือืนละ 13,500 บาท ขึ้้�น 

ไป (ไม่ร่วมเงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 65 ปีีบริบิููรณ์์และผู้้�ได้ร้ับัเงินิบำำ�นาญ เดือืน

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

จากวันัเกิดิสามารถ ติดิต่่อส่ว่นทรัพัยากรบุุคคล (กองการเจ้า้หน้้าที่่�เดิมิ) อาคาร

สำำ�นักังานอธิกิารบดี ีตึึก 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 
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	 -  คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ ใคร่ข่อให้ผู้้้�บริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ตรวจ

สอบรายชื่่�อจากจดหมายข่า่วของชมรมฯ ในแต่่ละเดือืน หากไม่ ่ปรากฏรายชื่่�อ

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

3993 หรือืคุณุพิศิมัยั พนาเวศร์ ์081-412-1310 และหากท่า่นสมาชิกิมีคีวามประสงค์์

ที่่�จะร่ว่มบริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ได้ท้ี่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์ มศว  ชื่่�อบัญัชีชีมรมผู้้�สููงอายุ ุ

มศว เลขที่่�บัญัชี ี2686-3 ชมรมฯ ขอขอบคุณุอย่า่งสููงมา ณ โอกาสนี้้�

	 -  ชมรมฯ ขอแสดงความยินิดีกีับัรองศาสตราจารย์ว์ุฒุิชิัยั มููลศิลิป์์ เนื่่�อง

ในโอกาสได้ร้ับัรางวัลั "วัชัรเมธีศีรีนีครินิทร" เมื่่�อวันัที่่� 28 เมษายน 2569

ผู้้�บริิจาค  

	 1. รองศาสตราจารย์ว์ิจิิติร วรุตุบางกููร 			      1,000 บาท

	 2. อ.อุุไร สังัขนันัท์ ์						         1,000 บาท

	 3. คุณุนงลักัษณ์์ พจนากรรักัษ์ ์ 				       1,000 บาท

	 4. อ.มณฑา โกฮง และอ.งามจิติร ถวัลัยวิชิชจิติ 	 2,773.36 บาท

	 5. คุณุติ๋๋�ม วินิิิจวงษ์ ์					         1,000 บาท

	 6. ผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์น์งนารถ 	ชัยัรัตัน์์		      2,000 บาท
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ10

รายชื่่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนพฤษภาคม

				    พรใดใด ในปฐพีคีุณุความดี	ีที่่ �เพาะบ่ม่

			คุ   ณุธรรม คำำ�ชื่่�นชม			ท่  า่นสะสม นมนานมา

			   เนรมิติ จิติเปี่่�ยมสุขุ			  ปราศโศกทุกุข์ ์ทุกุเพ -ลา

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

									              รองศาสตราจารย์ ์ดร.พิศิมัยั จารุจุิติติพิันัธ์์

1. ผศ.ไพศาล  อั๋๋ �นประเสริฐิ   			   2. ผศ.ผุสุดี ี ธรรมรักัษ์์

3. ผศ โสภัณั  วีรีชัยั 					     4. อ.เพลินิจันัทร์ ์ จันัทะบุุตร

5. นางยิ่่�งลักัษณ์์  บุุญวัฒัน์์วิชิัยั			   6. รศ.กาญจนา  ศรีกีาฬสินิธุ์์� 

7. ผศ.จันัทร์เ์พ็ญ็   เนีียมอินิทร์	์		   8. ศ.ดร.วิริุณุ  ตั้้ �งเจริญิ

9. รศ.ฆรณี ี รัตันสุวุรรณ				    10. รศ.สุรุางค์ร์ัตัน์์  ศรีสีุรุภานนท์์

11. รศ.ดร.นิิตยา  สุขุเสรีทีรัพัย์ ์  		  12. นายก้อ้งกฤช   	แผนน้้อย

13. ผศ.สุขุวสา    ยอดกมล			   14. ผศ.รวีวีรรณ  งามสันัติกุิุล

15. อ.จำำ�รัสั		  เสรีพีันัธุ์์�				    16. รศ.ดร.สวนา  พรพัฒัน์์กุุล

17. นายพิพิัฒัน์์  	 สมใจ				    18. รศ.ดร.ปฐม   นิิคมานนท์์

19. อ.วารี	ีดำ ำ�ไชโย					     20. ผศ.เกษร   	 เจริญิรักัษ์์

21. รศ.ดร.ทิพิา    เทพอัคัรพงศ์	์		  22. รศ.ประพนธ์ ์  จ่า่ยเจริญิ

23. คุณุนิิตยา	  สีทีอง				    24. อ.ปรีดีา	   รอดโพธิ์์ �ทอง

25. นายอุปถัมัภ์	์ พรรณสังัข์	์		   26. คุณุสวัสัดิ์์ �   	จิ นิเดหวา

27. คุณุน้้อม	     แก้ว้เกิดิ				   28. อ.นงนภัสั 	บุ ุญทิวิาพร

29. ผศ.จารุวุัฒัน์์  วิศิาลเวชกิจิ			   30. คุณุทิพิยวรรณ  	 ณ นคร

31. พล รท.ยุจุ	    พิจิิติรชุมุพล			   32. อ.เทอด	   แก้ว้คีรีีี

33. นางสาวเติมิสุขุ		 พงษ์ต์น			   34. คุณุสุนีุีย์ ์  นันัตะเวช

35. คุณุนวลปรางค์	์	คุ มุภกันัต์	์		  36. รศ.นันัทา    โชติกิพุกุกณะ

37. อ.สุวุดี	ี  จำำ�เริญิพันัธ์	์			   38. อ.ยุพุา	   มานะจิติต์์

39. รศ.นิิยม		บุ ุญมี	ี				     40. รศ.วรรณา	ว งษ์์วานิิช

☆

☆
☆

☆

☆
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41. คุณุวราภรณ์์	 เตชะวัฒันเศรษฐ์ ์		  42. รศ.วัฒันา	สุ ทุธิพิันัธุ์์�

43. อ.สุธุาทิพิย์ ์  ชวนะเวสสกุุล			  44. ผศ.ดาภรณ์์   วีรีสาร

45. คุณุลักัขณา    	แซ่่ลู้้�				    46. รศ.ดร.สุรุชัยั    สิกิขาบัณัฑิติ

47. รศ.รููเนตร	  อัชัชสวัสัดิ์์ �			   48. อ.สมชาย    แสงจิติต์พ์ันัธุ์์�

49. รศ.ดร.ธาดา  วิมิลวัตัรเวที	ี		   50. คุณุนิิดารัตัน์์	 ไพรคณะฮก

51. อ.สมบัตัิ ิ  	  จีนีะวัฒัน์์			   52. อ.นบน้้อม	อ่ า่วสุคุนธ์์

53. ผศ.นงนารถ  ชัยัรัตัน์์ 			   54. นางลักัขณา  	 กล่อ่มเกตุุ  

55. นางเสาวนีีย์ ์  	หนููฤกษ์์			   56. นางดวงรัตัน์์    	ภานุุวงศ์์

57. รศ. ดร.กุุลยา  ตันัติผิลาชีวีะ			  58. อ.ธนวดี	ี	ธี รีภัทัรสกุุล

59. อ.อรสา  	อุ ดรพิมิพ์	์			   60. อ.บุุณฑริกิา     วิศิวสมภพ

61. คุณุทัศันา  ทองภักัดี	ี			    62.น.ส.มณีรีัตัน์์   กุุญชรวัฒันะ

63. อ.สุทุัสัสี ี 	 สมุทุรโคจร			   64. อ.จำำ�นงค์ ์   สดคมขำำ�   

65. รศ.ดร.เสนาะ   บุุญมี	ี			   66. คุณุสายทอง   ทับัทิมิเล็ก็

67. คุณุประยงค์ ์  วินิิิจวงษ์์

	 หมายเหตุุ : สมาชิกิที่่�มีเีครื่่�องหมาย  ติดิต่่อขอรับัเงินิบำำ�เหน็็จ

อาวุโุสที่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์มศว จำำ�กัดั เฉพาะท่่านที่่�เป็็นสมาชิิก

สหกรณ์์เท่่านั้้ �น (สมาชิกิควรมาในวันัที่่�อายุคุรบหรือืช้า้ไม่เ่กินิ 90 วันั) 

พร้อ้มบัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน และทะเบียีนบ้า้น 

☆ บำำ�เหน็็จดำำ�รงชีพี อายุ ุ70 ปีี

☆

☆

☆

☆

☆
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วาทะธรรม : วันัไหนก็เ็หมืือนกันั 

	 " ในโลกนี้้�เราอยากได้อ้ะไรที่่�เป็็นสิ่่�งที่่�พอใจ

	 แต่่สิ่่�งที่่�ไม่พ่อใจ มันัคู่่�กันัมาเสมอ

	ถ้ า้เรารู้้�จักัความจริงิของโลกตรงนี้้�

	กี่่ �วันั กี่่�เดือืน กี่่�ปีี จะสงกรานต์ ์ไม่ส่งกรานต์์

	 จะปีีใหม่ ่ไม่ปี่ีใหม่น่ะ จะตรุษุจีนีหรือืไม่ต่รุษุจีนี

	 จะคริสิมาสต์ห์รือืไม่ค่ริสิมาสต์ ์ก็เ็หมือืนๆ กันั

	ทุ กุวันัมีแีต่่ความเปลี่่�ยนแปลง

	 ในโลกไม่ม่ีอีะไรด้า้นเดียีว

	 ไม่ม่ีดีีดี้า้นเดียีว ไม่ม่ีสีุขุด้า้นเดียีว ไม่ม่ีทีุกุข์ด์้า้นเดียีว

	ถ้ า้เราทำำ�ความรู้้�จักัมันั เราจะไม่ก่ระเพื่่�อมหวั่่ �นไหว

	 เวลามีลีาภ มียีศ มีสีรรเสริญิ มีสีุขุ ก็ไ็ม่ห่ลงยินิดีี

	 เพราะว่า่รู้้�ว่า่ไม่น่าน มันัก็ห็ายไป

	 เวลาเสื่่�อมลาภ เสื่่�อมยศ ถููกนิินทา มีคีวามทุกุข์ ์ก็ไ็ม่เ่สียีอกเสียีใจ

	รู้ ้�ว่า่มันัเป็็นธรรมดาของโลก มีไีด้ ้ก็เ็สียีได้"้

หลวงปู่่� ปราโมทย์ ์ปาโมชฺโฺช

วัดัสวนสันัติิธรรม

13 เมษายน 2561
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บอกเล่่าเก้้าสิิบ : การลดโซเดีียม

	 หลายคนพยายามลดเค็ม็ แต่่ความดันัก็ย็ังัขึ้้�น ๆ ลง ๆ เพราะจริงิ ๆ แล้ว้ 

“โซเดียีมไม่ไ่ด้ม้าจากแค่น่้ำำ��ปลา” แต่่มาจากอาหารแปรรููป อาหารสำำ�เร็จ็รููป และ

พฤติกิรรมการกินิทั้้ �งวันั ที่่�สำำ�คัญัคือืถ้า้ร่า่งกาย “ขับัโซเดียีมไม่ด่ี”ี ต่่อให้ล้ดเค็ม็

แล้ว้ ความดันัก็ย็ังัสููงได้ ้ดังันั้้ �นการเลือืกอาหารที่่�ช่ว่ย “ดึึงโซเดียีมออก + ปรับั

สมดุลุน้ำำ��ในร่า่งกาย” จะช่ว่ยให้ค้วามดันันิ่่�งขึ้้�นได้จ้ริงิครับั

	 1. กล้้วย - โพแทสเซีียมสูงู ช่่วยดันัโซเดีียมออก

		  กล้้วยเป็็นแหล่่งโพแทสเซีียมที่่�ดีี ซึ่่�งมีีบทบาทสำำ�คัญัในการช่่วย

ขับัโซเดียีมส่่วนเกินิออกทางไต และช่่วยปรับัสมดุุลความดันัในร่่างกาย เมื่่�อ

โพแทสเซียีมเพียีงพอ หลอดเลือืดจะผ่อ่นคลายมากขึ้้�น ลดแรงดันัเลือืดได้ ้คนที่่�

กินิเค็ม็บ่อ่ย หรือืชอบอาหารสำำ�เร็จ็รููป ควรเพิ่่�มกล้ว้ยในมื้้�อว่า่งเพื่่�อช่ว่ยบาลานซ์์

ครับั

	 2. ผักัใบเขีียว - ช่่วยขับัน้ำำ�� ลดบวมน้ำำ��

		ผั  กัใบเขียีว เช่น่ คะน้้า ผักัโขม ตำำ�ลึึง มีทีั้้ �งโพแทสเซียีมและแมกนีเีซียีม 

ซึ่่�งช่ว่ยควบคุมุสมดุลุน้ำำ��ในร่า่งกาย ลดการคั่่ �งของโซเดียีม และช่ว่ยให้ห้ลอดเลือืด

คลายตัวั นอกจากนี้้�ยังัมีไีฟเบอร์ช์่ว่ยลดการอักัเสบของหลอดเลือืด ทำำ�ให้ค้วามดันัไม่่

พุ่่�งง่า่ยครับั

	 3. ถั่่ �วและธัญัพืืช — แร่่ธาตุคุรบ ลดแรงดันัหลอดเลืือด

		ถั่่   �ว เช่น่ อัลัมอนด์ ์ถั่่ �วลิสิง หรือืธัญัพืชืไม่ข่ัดัสี ีมีแีมกนีีเซียีมสููง ซึ่่�งช่ว่ย

ให้ห้ลอดเลือืดผ่อ่นคลาย ลดแรงต้า้นของหลอดเลือืด และช่ว่ยควบคุมุความดันั

ให้ส้มดุลุ ที่่�สำำ�คัญัคือืควรเลือืกแบบไม่เ่ค็ม็ เพื่่�อลดการรับัโซเดียีมเพิ่่�มครับั

	 4. ปลา — ไขมันัดีี ลดการอักัเสบของหลอดเลืือด

		  ปลา โดยเฉพาะปลาทะเล เช่น่ แซลมอน ซาร์ด์ีนี มีโีอเมก้า้-3 ที่่�ช่ว่ย

ลดการอักัเสบของหลอดเลือืด ทำำ�ให้ห้ลอดเลือืดยืดืหยุ่่�นดีขีึ้้�น เลือืดไหลเวียีนลื่่�น

ขึ้้�น ส่ง่ผลให้ค้วามดันัลดลงโดยทางอ้อ้ม เหมาะสำำ�หรับัคนที่่�มีคีวามดันัสููงหรือื

เสี่่�ยงโรคหัวัใจครับั
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	 6.  น้ำำ��เปล่่า — ตัวัช่วยพื้้�นฐานที่่�หลายคนมองข้้าม

		  การดื่่�มน้ำำ��น้อย ทำำ�ให้ร้่า่งกายเก็บ็โซเดียีมไว้ม้ากขึ้้�น และเลือืดข้น้ขึ้้�น 

ส่ง่ผลให้ค้วามดันัสููงขึ้้�นได้ง้่า่ย การดื่่�มน้ำำ��ให้เ้พียีงพอ จะช่่วยให้ไ้ตขับัโซเดียีม

ส่ว่นเกินิออก และช่ว่ยให้เ้ลือืดไหลเวียีนดีขีึ้้�น เป็็นวิธิีงี่า่ยที่่�สุดุแต่่ได้ผ้ลจริงิครับั

	 การลดโซเดียีมไม่ใ่ช่แ่ค่ ่“เลิกิเค็ม็” แต่่ต้อ้งช่ว่ยร่า่งกายขับัโซเดียีมออกด้ว้ย 

การเพิ่่�มอาหารที่่�มีโีพแทสเซียีม แมกนีีเซียีม และไขมันัดี ีรวมถึึงการดื่่�มน้ำำ��ให้พ้อ 

จะช่ว่ยให้ค้วามดันันิ่่�งขึ้้�นได้แ้บบธรรมชาติ ิถ้า้เริ่่�มปรับัตั้้ �งแต่่วันันี้้� หลอดเลือืดจะ

ค่อ่ย ๆ ฟื้้�น และลดเสี่่�ยงโรคหัวัใจได้ใ้นระยะยาวครับั
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เสีียงของน้ำำ��ใจ

	พ่ อ่ค้า้รับัสตรอว์เ์บอร์ร์ีมีา 8 หมื่่�นบาท รถน้ำำ��มันัหมด-ปั๊๊ �มให้ร้อ 10 ชั่่ �วโมง-

"ตลาดไท" ยกเลิกิออเดอร์ ์เจ้า้ของปั๊้้ � �มให้พ้ื้้�นที่่�เปิิดขาย ขายเกลี้้�ยงใน 2 ชั่่ �วโมง

	 เช้า้มืดืของวันัที่่� 14 มีนีาคม 2569 พ่อ่ค้า้รายหนึ่่�งออกเดินิทางจากจังัหวัดั

เชียีงใหม่พ่ร้อ้มสตรอว์เ์บอร์ร์ีเีต็ม็คันัรถมููลค่า่กว่า่ 80,000 บาท ปลายทางคือื

ตลาดไท จังัหวัดัปทุมุธานีี ที่่�ลููกค้า้รอรับัสินิค้า้อยู่่� ทุกุอย่า่งดููเหมือืนจะเป็็นเพียีง

การเดินิทางธรรมดาอีกีครั้้ �ง เหมือืนที่่�เคยทำำ�มานับัสิบินับัร้อ้ยรอบ แต่เ่มื่่�อรถแล่น่

มาถึึงจังัหวัดักำำ�แพงเพชร เวลา เวลา 02.00 น. ความฝัันกลับัแตกสลายในพริบิตา 

รถกระบะที่่�บรรทุกุของมููลค่า่หลักัแสนเริ่่�มส่ง่สัญัญาณเตือืน น้ำำ��มันัหมด ไม่ม่ีทีาง

เลือืก ต้อ้งเบี่่�ยงเข้า้สถานีีบริกิารน้ำำ��มันัเชลล์ท์ี่่�หมู่่� 2 ตำำ�บลอ่า่งทอง อำำ�เภอเมือืง 

จังัหวัดักำำ�แพงเพชร เพื่่�อขอเติมิน้ำำ��มันัดีเีซลในช่ว่งเวลาประมาณตีสีอง

	 โชคร้า้ยที่่� 1 - ดีเีซลหมด ต้อ้งรอ 10 ชั่่ �วโมง ปััญหาที่่�หนักัยิ่่�งกว่า่คือื น้ำำ��มันั

ดีเีซลในปั๊๊ �มหมดพอดี ี พนักังานแจ้ง้ว่า่รถน้ำำ��มันัจะมาส่ง่อีกีทีกี็ป็ระมาณเที่่�ยงวันั 

(12.00 น.) นั่่ �นหมายความว่่าต้อ้งรออีกีนานเกือืบสิบิชั่่ �วโมง ในขณะที่่�สตรอว์์

เบอร์ร์ีสีดที่่�อยู่่�บนรถนั้้ �นนัับทุุกนาทีทีี่่�ผ่่านไปเหมือืนเงินิที่่�กำำ�ลังัระเหยออกไปทีี

ละบาทสองบาท

	 โชคร้า้ยที่่� 2 - โทรศัพัท์ป์ลายสาย ปฏิเิสธรอสินิค้า้  พอรุ่่�งเช้า้ราวตีหี้า้ 

พ่อ่ค้า้รายนี้้�ก็ท็ำำ�ในสิ่่�งที่่�ต้อ้งทำำ� นั่่ �นคือืโทรแจ้ง้ลููกค้า้ที่่�ตลาดไทว่า่เกิดิเหตุุขัดัข้อ้ง 

รถติดิค้า้งอยู่่�ที่่�กำำ�แพงเพชร ยังัไม่ส่ามารถเดินิทางต่่อได้ ้คำำ�ตอบที่่�ได้ร้ับักลับัมา

สั้้ �น กระชับั และเจ็บ็ปวด ลููกค้า้ยกเลิกิออเดอร์ท์ั้้ �งหมด เหตุุผลก็ส็มเหตุุสมผลใน

แง่ธุ่รุกิจิ เพราะถ้า้สินิค้า้ไม่ถ่ึึงทันัเวลา ก็ข็ายต่อในตลาดไม่ไ่ด้ ้ไม่ม่ีใีครอยากแบก

ความเสียีหายไว้ด้้ว้ยกันั

	 ลองนึึกภาพว่า่ตัวัเองอยู่่�ในสถานการณ์์นั้้ �น รถจอดอยู่่�กลางปั๊๊ �มน้ำำ��มันัตอน

เช้า้มืดื ข้า้งหลังัมีสีตรอว์เ์บอร์ร์ีสีดแปดหมื่่�นบาทที่่�กำำ�ลังันับัถอยหลังั ไม่ม่ีนี้ำำ��มันั 

ไม่ม่ีลีููกค้า้ ไม่รู่้้�จะทำำ�ยังัไง ความรู้้�สึึกตรงนั้้ �นคงหนักัไม่ใ่ช่น้่้อย เจ้า้ของปั๊๊ �มยื่่�นมือื
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ช่ว่ย จุดุพลิกิผันัที่่�ไม่ค่าดคิดิ แทนที่่�จะนั่่ �งร้อ้งไห้ค้นเดียีวหรือืปล่อ่ยให้ส้ตรอว์เ์บอร์์

รีเีน่่าเสียีไปกับัรถ พ่่อค้า้รายนี้้�เลือืกลุุกขึ้้�นเดินิเข้า้ไปปรึึกษาเจ้า้ของปั๊๊ �มน้ำำ��มันั

และนั่่ �นคือืจุุดพลิกิผันัของเรื่่�องทั้้ �งหมด เจ้า้ของปั๊๊ �มฟัังแล้ว้เห็น็ใจ จึึงอนุุญาตให้้

ใช้พ้ื้้�นที่่�ภายในปั๊๊ �มเปิิดท้า้ยรถขายสตรอว์เ์บอร์ร์ีสีดได้เ้ลย ราคาที่่�ตั้้ �งไว้ก้็เ็ป็็นมิติร

กับัคนซื้้�อมาก ลังัละ 300, 320, 350 และ 400 บาท แบ่ง่ตามขนาด ถููกกว่า่ราคา

ตลาดหลายเท่า่ เพราะเป้้าหมายตอนนี้้�ไม่ใ่ช่ก่ำำ�ไร แต่ค่ือืการลดความเสียีหายให้้

ได้ม้ากที่่�สุดุ

	 ไลฟ์์สดเดียีวเปลี่่�ยนปั๊๊ �มน้ำำ��มันัให้ก้ลายเป็็นตลาด สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นต่่อจากนั้้ �น

พิสิููจน์์ให้เ้ห็น็ว่า่โซเชียีลมีเีดียีสามารถเป็็นเครื่่�องมือืทำำ�ดีไีด้อ้ย่า่งทรงพลังัแค่ไ่หน 

เริ่่�มจากลููกค้า้ที่่�มารอเติมิน้ำำ��มันัในปั๊๊ �มเดียีวกันัสังัเกตเห็น็สตรอว์เ์บอร์ร์ีแีละรู้้�เรื่่�อง

ราว บางรายเริ่่�มไลฟ์์สดเชิญิชวนคนในพื้้�นที่่�ใกล้เ้คียีงให้ม้าอุุดหนุุน ข่า่วแพร่่

ออกไปอย่า่งรวดเร็ว็ ชาวบ้า้นและพ่อ่ค้า้แม่ค่้า้ในตลาดคลองแม่ล่ายทยอยเดินิ

ทางมาซื้้�อต่่อเนื่่�อง บางรายถึึงกับัซื้้�อยกล็อ็ตไปขายต่อเพราะเห็น็ว่า่ราคาดีมีาก 

บรรยากาศในปั๊๊ �มน้ำำ��มันัที่่�แต่่เดิมิคงเงียีบเหงาในยามเช้า้กลับักลายเป็็นคึึกคักั

เหมือืนงานตลาดนัดั ผู้้�คนเดินิพลุุกพล่า่น เสียีงต่่อรองราคา เสียีงหัวัเราะ และ

ที่่�สำำ�คัญัที่่�สุดุคือืเสียีงของน้ำำ��ใจที่่�ดังักว่า่ทุกุอย่า่ง ใช้เ้วลาไม่ถ่ึึง 2 ชั่่ �วโมง สตรอว์์

เบอร์ร์ีเีต็ม็คันัรถก็ห็มดเกลี้้�ยง
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เนโกร

	 เช้า้ในโรงเรียีนกลางเมือืง มอนเตร์เ์รย์ ์ (Monterrey) จังัหวัดักาซานาเร 

(Casanare) ประเทศโคลอมเบียี เด็ก็นักัเรียีนต่่อแถวหน้้าโรงอาหารตามปกติ ิ

มือืยื่่�นธนบัตัร กระดาษแลกขนมเป็็นภาพชินิตา แต่่มีสีายตาคู่่�หนึ่่�งเฝ้้ามองอยู่่�

เงียีบๆ ใต้เ้งาต้น้ไม้ ้มันัไม่ไ่ด้พูู้ด ไม่ไ่ด้ข้อ แค่ม่องซ้ำำ��แล้ว้ซ้ำำ��เล่า่ จนวันัหนึ่่�งมันั

ลุุกขึ้้�นมาทำำ�บางอย่า่งเอง 

	สุ นุัขัสีดีำำ�ตัวัหนึ่่�งคาบใบไม้แ้ห้ง้มาชิ้้�นหนึ่่�ง เดินิตรงไปที่่�เคาน์์เตอร์ ์วางมันั

ลงตรงหน้้าพนักังาน แล้ว้เงยหน้้ามองเหมือืนกำำ�ลังัรอคำำ�ตอบ พนักังานหยุดุชะงักั

เล็ก็น้้อย ก่อ่นจะหยิบิคุกุกี้้�ส่ง่ให้ ้การแลกเปลี่่�ยนที่่�ไม่ม่ีใีครเคยสอนเกิดิขึ้้�นตรงนั้้ �น 

และมันักลายเป็็นจุดุเริ่่�มต้น้ของเรื่่�องเล่า่ที่่�ทั้้ �งโรงเรียีนจำำ�ได้ ้สุนุัขัตัวันั้้ �นชื่่�อ เนโกร 

อาศัยัอยู่่�ใน สถาบันัการศึึกษาเทคนิิคแบบผสมผสานมอนเตร์เ์รย์ ์ (Institución 

Educativa Técnico Diversificado de Monterrey) มานานหลายปี เดิมิทีเีป็็น

สุนุัขัจรที่่�เจ้า้หน้้าที่่�ช่ว่ยกันัดููแล มันัใช้ช้ีวีิติปะปนกับันักัเรียีน เห็น็กิจิวัตัรเดิมิทุกุ

วันัการต่่อแถว การยื่่�นเงินิ การรับัของตอบแทน ภาพเหล่า่นี้้�ค่อ่ยๆ กลายเป็็น 

“ข้อ้มููล” ที่่�มันัสะสมโดยไม่ต่้อ้งมีใีครบอก

	สิ่่ �งที่่�เกิดิขึ้้�นไม่ใ่ช่แ่ค่ค่วามบังัเอิญิ แต่่นักัพฤติกิรรมสัตัว์เ์รียีกมันัว่า่ การ

เรียีนรู้้�ผ่่านการสังัเกต (Observational Learning) หรือืการเรียีนรู้้�จากการดูู

พฤติกิรรมของผู้้�อื่่�น มันัแปลความหมายของ “การแลกเปลี่่�ยน” จากมนุุษย์ ์แล้ว้

หาวิธิีเีลียีนแบบด้ว้ยทรัพัยากรที่่�มันัมี ีใบไม้จ้ึึงกลายเป็็น “สื่่�อกลาง” ในระบบของ

มันัเอง หลังัจากวันัแรก ทุกุอย่า่งเริ่่�มชัดัเจนขึ้้�น เนโกร เดินิมาโรงอาหารเหมือืน

นักัเรียีนคนหนึ่่�ง คาบใบไม้ ้วางบนเคาน์์เตอร์ ์รับัคุกุกี้้� แล้ว้เดินิจากไป วนซ้ำำ��แบบ

เดิมิทุกุวันั พนักังานและครููเริ่่�มเข้า้ใจ “กติกิา” นี้้� และเลือืกจะยอมรับัมันั แต่่ความ

ใจดีมีีขีอบเขต เพื่่�อไม่ใ่ห้สุ้ขุภาพของมันัเสียี โรงเรียีนตกลงกันัว่า่จะให้คุ้กุกี้้�วันัละ 

1–2 ชิ้้�น และต้อ้งเป็็นสููตรที่่�ปลอดภัยั ไม่ม่ีชี็อ็กโกแลตหรือืส่ว่นผสมอันัตราย การ

แลกเปลี่่�ยนจึึงยังัคงอยู่่� แต่่ถููกควบคุมุให้ส้มดุลุ
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	 เวลาผ่า่นไป เนโกร กลายเป็็นมากกว่า่สุนุัขัจร มันัมีทีี่่�นอน มีอีาหารประจำำ� 

มีคีนดููแล และมีสีถานะเป็็นส่ว่นหนึ่่�งของโรงเรียีน นักัเรียีนรุ่่�นใหม่รู่้้�จักัมันัตั้้ �งแต่่

วันัแรกที่่�เข้า้มา บางคนเรียีกมันัว่า่ “เพื่่�อนร่ว่มชั้้ �น” บางคนเรียีก “ยามสี่่�ขา” แต่่

ทุุกคนรู้้�จักัมันัในฐานะตัวัแทนของเรื่่�องเล็ก็ๆ ที่่�ทำำ�ให้ส้ถานที่่�แห่่งนี้้�ต่่างออกไป 

เรื่่�องของมันัเริ่่�มถููกพููดถึึงในวงกว้า้งช่ว่งปีี 2018 ภาพสุนุัขัคาบใบไม้ไ้ปซื้้�อขนม

ถููกแชร์ต์่อ่กันัไปทั่่ �วโลก หลายคนสนใจในความฉลาด หลายคนสะดุดุใจกับัความ

เมตตาของมนุุษย์ท์ี่่�เลือืกยอมรับักติกิาของสัตัว์ต์ัวัหนึ่่�ง มากกว่า่จะปฏิเิสธมันั ใน

เชิงิวิทิยาศาสตร์ ์นี่่�คือืหลักัฐานของความสามารถในการเชื่่�อมโยงพฤติกิรรม การ

ตีคีวาม และการทดลองซ้ำำ��จนเกิดิเป็็นแบบแผน ในเชิงิมนุุษย์ ์มันัคือืการตัดัสินิใจ

เล็ก็ๆ ของคนกลุ่่�มหนึ่่�งที่่�ทำำ�ให้โ้ลกของสิ่่�งมีชีีวีิติอีกีชนิิดเข้า้ใจง่า่ยขึ้้�น ทุกุวันันี้้� เน

โกร (Negro) ยังัใช้ช้ีวีิติอยู่่�ในโรงเรียีนเดิมิ แม้อ้ายุเุข้า้สู่่�ช่ว่งสุนุัขัสููงวัยั พลังังาน

ลดลงบ้า้ง แต่่กิจิวัตัรเดิมิยังัคงอยู่่� ใบไม้ย้ังัถููกคาบมาวางบนเคาน์์เตอร์ ์และคุกุกี้้�

ยังัถููกส่ง่กลับัไปเหมือืนเดิมิ สิ่่�งที่่�เปลี่่�ยนไปมีอีย่า่งเดียีว—คนที่่�มองมันั ไม่ไ่ด้เ้ห็น็

แค่สุ่นุัขัอีกีต่่อไป แต่่เห็น็ความคิดิที่่�ซ่่อนอยู่่�ในพฤติกิรรมเรียีบง่า่ยนั้้ �น
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สิินค้้า GI

	 หลายๆคนอาจจะเคยได้ย้ินิคำำ�ว่า่ สินิค้า้ GI หรือื สินิค้า้ GIไทย แต่อ่าจจะยังั

ไม่รู่้้�ว่า่ ปััจจุบุันัประเทศไทยมีสีินิค้า้GI หรือื สิ่่�งบ่ง่ชี้้�ทางภููมิศิาสตร์ ์(Geographical 

Indication) ที่่�ขึ้ ้�นทะเบียีนแล้ว้ ถึึง 252 รายการ ใน77 จังัหวัดั  มีเีอกลักัษณ์์เฉพาะ

ตัวัที่่�ไม่ม่ีใีครเหมือืน และนี่่�เองคือืจุดุแข็ง็ของสินิค้า้ GIไทย ที่่�ช่ว่ยการันัตีคีุณุภาพ

และแหล่ง่ที่่�มาของสินิค้า้ให้ก้ับัผู้้�บริโิภค  ดังันั้้ �น GIไทย ไม่ใ่ช่แ่ค่ข่องดีปีระจำำ�ท้อ้ง

ถิ่่�น แต่่คือืเรื่่�องราวของความภููมิใิจและศักัยภาพที่่�พร้อ้มส่ง่ต่่อสู่่�ตลาดโลก

GI คือือะไร?

	 GI คือื ชื่่�อหรือืสัญัลักัษณ์์ที่่�ใช้ก้ับัสินิค้า้ที่่�มาจากแหล่ง่ผลิติที่่�เฉพาะเจาะจง 

ซึ่่�งคุณุภาพหรือืชื่่�อเสียีงของสินิค้า้นั้้ �น ๆ  เป็็นผลมาจากการผลิติในพื้้�นที่่�ดังักล่า่ว 

ทั้้ �งจากภููมิปิระเทศ ภููมิอิากาศ และภููมิปัิัญญาท้อ้งถิ่่�นที่่�สืบืทอดกันัมา โดยกรม

ทรัพัย์ส์ินิทางปััญญา กระทรวงพาณิิชย์ ์เป็็นหน่่วยงานที่่�รับัผิดิชอบในการรับัขึ้้�น

ทะเบียีนและคุ้้�มครอง GI

	สิ นิค้า้ GI เปรียีบเสมือืน แบรนด์ป์ระจำำ�ท้อ้งถิ่่�น ที่่�รับัรองคุุณภาพและ

เอกลักัษณ์์เฉพาะตัวัของสินิค้า้ ซึ่่�งเชื่่�อมโยงกับัแหล่่งภููมิศิาสตร์์ โดยความรู้้�

ด้า้นสิ่่�งบ่่งชี้้�ทางภููมิศิาสตร์ ์  บ่่งบอกถึึงคุุณภาพและแหล่่งที่่�มาของสินิค้า้ ตรา

สัญัลักัษณ์์สิ่่�งบ่ง่ชี้้�ทางภููมิศิาสตร์ ์(GI) ไทย คือื ตราของกรมทรัพัย์ส์ินิทางปััญญา

ที่่�ออกให้แ้ก่่ผู้้�ผลิติสินิค้า้เพื่่�อรับัรองว่า่เป็็นสินิค้า้ที่่�มาจากแหล่ง่ภููมิศิาสตร์ ์ที่่�ได้ร้ับั

ขึ้้�นทะเบียีนไว้โ้ดยต้อ้งปฏิบิัตัิติามคู่่�มือืและแผนการควบคุมุนั้้ �นแล้ว้

	ล่ ่าสุดุทางเมื่่�อวันัที่่� 11ก.พ.69 ที่่�ผ่า่นมา ทาง กรมทรัพัย์ส์ินิทางปััญญา 

กระทรวงพาณิชิย์ ์ได้ลุุ้ยยกระดับัพัฒันาคุณุภาพสินิค้า้ GI ไทย ที่่�จังัหวัดัราชบุุรี ี

โดยราชบุรุี ีมีสีินิค้า้ที่่�ขึ้ ้�นทะเบียีน GI แล้ว้ 5 รายการ ได้แ้ก่ ่มะพร้า้วน้ำำ��หอมราชบุรุี ี

สับัปะรดบ้า้นคา โอ่ง่มังักรราชบุุรี ีไชโป้้วโพธาราม และกุ้้�งก้า้มกรามบางแพ ซึ่่�ง

สร้า้งมููลค่า่ทางเศรษฐกิจิให้ก้ับัจังัหวัดัรวมกว่า่ 7,657 ล้า้นบาทต่่อปีี   พร้อ้มมุ่่�ง

ผลักัดันัมาตรฐานการผลิติสินิค้า้ที่่�สามารถตรวจสอบย้อ้นกลับัได้ ้ช่ว่ยเพิ่่�มมููลค่า่
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และผลักัดันัสินิค้า้ GI ไทยรุกุตลาดสากลได้อ้ย่า่งยั่่ �งยืนื

ตราสัญัลักัษณ์์ GI คืืออะไร?

	 ตราสัญัลักัษณ์์ GI คือืเครื่่�องหมายที่่�กรมทรัพัย์ส์ินิทางปััญญาออกให้ก้ับัผู้้�

ผลิติหรือืผู้้�ประกอบการที่่�ผ่า่นการรับัรอง ช่ว่ยให้ผู้้้�บริโิภคมั่่ �นใจว่า่สินิค้า้ GI ที่่�ซื้้�อ

นั้้ �นเป็็น"ของแท้"้แน่่นอน

	 - สินิค้า้ผลิติจากแหล่ง่ภููมิศิาสตร์ท์ี่่�ขึ้ ้�นทะเบียีน

	 - รักัษามาตรฐานตามเกณฑ์ ์GI

สิินค้้า GI มีีกี่่�ประเภท?

	สิ นิค้า้ GI แบ่ง่เป็็น 3 หมวดสินิค้า้ 

	 1.หมวดสินิค้า้ เกษตรกรรม มี ี169 สินิค้า้ ได้แ้ก่่ ข้า้ว 24 สินิค้า้  ,พืชื ผักั ผล

ไม้ ้125 สินิค้า้ ประมง 16 สินิค้า้ และปศุสุัตัว์ ์4 สินิค้า้

	 2.หมวดสินิค้า้หัตัถกรรม  46 สินิค้า้  ได้แ้ก่่  ผ้า้ 19 สินิค้า้ และหัตัถกรรม 27 สินิค้า้

	 3.หมวดอุตสาหกรรม  37 สินิค้า้ได้แ้ก่ ่ ไวน์ สุรุา 3 สินิค้า้ และอาหาร 34 สินิค้า้

รายชื่่�อสินิค้า้ GI ไทย จำำ�นวน  252 รายการ  ใน 77 จังัหวัดั ที่่�ขึ้ ้�นทะเบียีนแล้ว้ ดังันี้้�

(ข้อ้มููล ณ 4 ก.พ.69 ) แบ่ง่เป็็น

	ภ าคเหนืือ 60 สินิค้า้ 	ภ าคตะวันัออกเฉีียงเหนืือ 55 สินิค้า้ 

	ภ าคกลาง 55 สินิค้า้  	ภ าคตะวันัออก 23 สินิค้า้ 

	ภ าคใต้ ้59 สินิค้า้

	 -มีตีราสัญัลักัษ์์ณ์์ GI มีรีะบบควบคุมุคุณุภาพแล้ว้ 182 สินิค้า้

	 -มีตีราตรวจรับัรองระบบควบคุมุภายนอกแล้ว้ 29 สินิค้า้

ภาพรวมสิินค้้าGIไทย  ในปีีงบประมาณ พ.ศ. 2568 

	 กรมทรัพัย์ส์ินิทางปััญญาได้ข้ึ้้�นทะเบียีนสินิค้า้ GI ไทย 27 รายการ ในปีี 

2568 สร้า้งมููลค่า่ทางเศรษฐกิจิกว่า่ 6,100 ล้า้นบาท  ซึ่่�งสินิค้า้ GI จำำ�นวน 239 

รายการ รวมมููลค่า่การตลาดทั้้ �งสิ้้�น 82,000 ล้า้นบาท เพิ่่�มขึ้้�นจากปีี 2567 ที่่�มี ี

GI ของไทย 212 รายการ มููลค่า่การตลาด 76,000 ล้า้นบาท และใน ปีี 2569 มีี

การขึ้้�นทะเบียีนสินิค้า้ GI เพิ่่�มอีกี 13 รายการ
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สวัสัดีวันัสงกรานต์ ์2569 

	 ในวันัพฤหัสับดีทีี่่� 2 เมษายน 2569 มีกีารประชุุมชมรมฯ ประจำำ�เดือืน

เมษายน ซึ่่�งวันันี้้�ถือืเป็็นวันัดีมีีมีงคลยิ่่�ง เนื่่�องด้ว้ยเป็็นวันัคล้า้ยวันัพระราชสมภพ

ของสมเด็จ็พระกนิิษฐาธิริาชเจ้า้ กรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุา ฯ สยามบรม

ราชกุุมารี ีสมาชิกิต่่างทยอยกันัมาร่ว่มกิจิกรรมลงทะเบียีนกันัแต่่เช้า้ ในเดือืนนี้้�

ใช้ส้ถานที่่�เป็็นห้อ้งประชุมุชั้้ �น 2 คณะสังัคมศาสตร์ ์ซึ่่�งทางชมรมฯ ขอขอบคุณุใน

ความอนุุเคราะห์ข์องคณะสังัคมศาสตร์เ์ป็็นอย่า่งสููงไว้ ้ณ โอกาสนี้้� ห้อ้งประชุมุ

นี้้�ขนาดใหญ่่กำำ�ลังัดีแีละมีคีวามสะดวกสบาย แถมอยู่่�ใกล้ต้ลาดนัดั จึึงเห็น็หลาย

ท่า่นมาถึึงพร้อ้มกระเป๋๋าช้อ้ปปิ้้� งล้อ้ลากใบโตๆ โปรแกรมกิจิกรรมวันันี้้�ค่อ่นข้า้ง

แน่่น เริ่่�มจากการบรรยายหัวัข้อ้น่่าสนใจ “อิหิร่า่น วันันี้้�” โดย ผศ. ดร.พรพรรณ 

โปร่ง่จิติร ผู้้�อำำ�นวยการศููนย์เ์อเชียีแปซิฟิิิกศึึกษา คณะสังัคมศาสตร์ ์มศว ต่อ่ด้ว้ย

เรื่่�องเล่า่เอาฮา “ทริปิลููกหมููท่อ่งเที่่�ยวจีนี (หนานหนิิง กุ้้�ยหลินิ หยางซั่่ �ว)” โดย 

ผศ. ดร.สมปรารถนา วงศ์บ์ุุญหนักั ต่่อด้ว้ยกิจิกรรมการรดน้ำำ��ดำำ�หัวัขอพรจาก

อาจารย์อ์าวุโุสเนื่่�องในเทศกาลปีีใหม่ไ่ทยประจำำ�ปี 2569 และการอวยพรวันัเกิดิ

สำำ�หรับัผู้้�เกิดิในเดือืนเมษายน

	 การบรรยายเรื่่�องประเทศอิหิร่่านนั้้ �นมีคีวามน่่าสนใจมาก อันัเนื่่�องมา

จากสถานการณ์์สงครามในปััจจุุบันัซึ่่�งยังัไม่ม่ีแีนวโน้้มคลี่่�คลาย และยังัส่ง่ผลก

ระทบทั่่ �วโลกโดยเฉพาะเรื่่�องราคาน้ำำ��มันั สถานการณ์์ดังักล่่าวทำำ�ให้เ้ราอยาก

ทำำ�ความรู้้�จักัอิหิร่า่นให้ม้ากขึ้้�น ซึ่่�งท่า่นวิทิยากรคือื ผศ. ดร.พรพรรณ โปร่ง่จิติร 

นั้้ �นมีปีระสบการณ์์การใช้ช้ีวีิติศึึกษาต่่อในอิหิร่่านถึึง 7 ปีี จึึงเป็็นการเล่่าเรื่่�อง

ผสมผสานเกร็ด็ความรู้้�สารพัดัสิ่่�งจากประสบการณ์์ตรง ประเทศอิหิร่่านมีชีื่่�อ

ทางการคือื สาธารณรัฐัอิสิลามอิหิร่่าน เป็็นประเทศในภููมิภิาคเอเชียีตะวันัตก

ที่่�มีปีระวัตัิศิาสตร์ย์าวนานกว่า่ 2,500 ปีี อิหิร่า่นมีเีขตแดนทิศิตะวันัตกติดิอิริักั

และตุุรกี ี ทิศิเหนืือติิดทะเลแคสเปีียนและเติิร์์กเมนิิสถาน ทิศิตะวันัออกติิด

อัฟักานิิสถานและปากีสีถาน ทิศิใต้ต้ิดิอ่่าวเปอร์เ์ซียีและอ่่าวโอมาน ดังัแผนที่่�
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ด้า้นล่่าง (ภาพจาก https://www.matichon.co.th/columnists/news_794583) 

อิหิร่า่นมีปีระชากรกว่า่ 92 ล้า้นคน และมีพีื้้�นที่่�ขนาดใหญ่่เป็็นอันัดับั 6 ในทวีปี

เอเชียี มีกีรุงุเตหะรานเป็็นเมือืงหลวงและศููนย์ก์ลางทางเศรษฐกิจิของประเทศ

อิหิร่า่นจัดัเป็็นประเทศที่่�มีบีทบาทสำำ�คัญัในระดับัโลก ทั้้ �งในด้า้นการเมือืง ศาสนา 

และพลังังาน (น้ำำ��มันั) ภาษาทางการคือืภาษาเปอร์เ์ซียีหรือืฟาร์ซ์ี ี(Farsi) ศาสนา

ประจำำ�ชาติคิือืศาสนาอิสิลาม โดยประชากรส่่วนใหญ่่นัับถือืนิิกายชีอีะฮ์์ การ

ปกครองเป็็นระบอบเทวาธิปิไตย (Theocracy) ที่่�ผสมผสานระหว่่างศาสนา

และการเมือืง โดยมีผีู้้�นำำ�สููงสุดุ (Supreme Leader) เป็็นผู้้�มีอีำำ�นาจตัดัสินิใจสููง

สุดุ วิทิยากรเล่า่ถึึงการใช้ช้ีวีิติในอิหิร่า่นเมื่่�อหลายสิบิปีีก่่อน มีสีิ่่�งน่่าสนใจหลาย

อย่า่ง ทั้้ �งด้า้นความเป็็นอยู่่�และวัฒันธรรมซึ่่�งต่่างจากบ้า้นเราอย่า่งสิ้้�นเชิงิ เช่น่ คน

อิหิร่า่นไม่ก่ินิกุ้้�ง-หมึึก-ปลาไม่ม่ีเีกล็ด็ เพราะถือืว่า่สัตัว์เ์หล่า่นี้้�กินิซากสิ่่�งสกปรก 

ทำำ�ให้อ้าหารทะเลเหล่่านี้้�มีรีาคาถููกหรือือาจถููกทิ้้�งไม่ม่ีคีนกินิ จึึงตกเป็็นลาภปาก

ของคนเอเชียีตะวันัออกอย่า่งเรา อาหารและผลไม้แ้พงๆ อย่า่งเชอรี่่� ไข่ป่ลาคา

เวียีร์ ์มีรีาคาถููกมาก มีใีห้ร้ับัประทานกันัจนเบื่่�อ ทั้้ �งนี้้� ในภาพรวม น่่าชื่่�นชมอย่า่ง

ยิ่่�งที่่�อิหิร่า่นเป็็นประเทศที่่�พึ่่�งตนเองได้อ้ย่า่งสมบููรณ์์ในแทบทุกุด้า้น อาจเนื่่�องจาก

ประเทศถููกคว่ำำ��บาตรมายาวนาน ทำำ�ให้ทุ้กุอย่า่งต้อ้งทำำ�เองผลิติเองให้ไ้ด้ภ้ายใน

ประเทศ ตั้้ �งแต่เ่รื่่�องอาหารการกินิ ไปจนถึึงการพัฒันาอาวุธุ ประเด็น็นี้้�ทำำ�ให้ห้วน

นึึกถึึงปรัชัญาเศรษฐกิจิพอเพียีงของในหลวง ร.9 หากประเทศไทยได้ย้ึึดแนวคิดิ

ของพระองค์ท์่า่นในการพัฒันาบ้า้นเมือืง ก็จ็ะน่่าพึ่่�งพาตนเองได้อ้ย่า่งมาก เพราะ
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แท้จ้ริงิไทยเรามีทีุนุเดิมิดีกีว่า่เขาทุกุด้า้น บ้า้นเรามีคีวามอุุดมสมบููรณ์์ในน้ำำ��มีปีลา

ในนามีขี้า้ว ส่ว่นอิหิร่า่นเป็็นทะเลทรายแสนแห้ง้แล้ง้ อ.พรพรรณเล่า่ว่า่อยู่่�อิหิร่า่น 

7 ปีีเห็น็ฝนตกแค่ ่2 ครั้้ �ง (OMG!!) แถมยังัเป็็นฝนปนฝุ่่� นดำำ�ๆ อีกีต่่างหาก แต่่เขา

ก็ย็ังัสามารถพัฒันาประเทศให้ก้้า้วหน้้าได้อ้ย่า่งดี ี เพราะยึึดหลักัการพึ่่�งตนเอง

ตลอดเวลาที่่�ผ่า่นมา อ.พรพรรณเล่่าถึึงรถไฟฟ้าใต้ด้ินิราคา 4 บาทตลอดสาย 

(ราคาประหยัดัดีจีังั) แต่ก่ารขึ้้�นรถไฟของเขามีกีารแยกตู้้�หญิงิ-ชาย คือืผู้้�หญิงิขึ้้�น

ได้เ้ฉพาะขบวนหน้้าสุดุกับัท้า้ยสุดุ แอบสะท้อ้นใจปนดีใีจว่า่ เรานี้้�มีบีุญุจริงิหนอที่่�

ได้เ้กิดิมาเป็็นหญิงิไทย มีสีิทิธิ์์ �ขึ้ ้�นรถไฟได้ทุ้กุขบวน (555) รอให้ส้ิ้้�นสงครามเมื่่�อ

ใดคงจะหาโอกาสไปชมบ้า้นเมือืงของอิหิร่า่นสักัครั้้ �ง แต่่ขอทริปิสั้้ �นๆ ก็พ็อ เพราะ

ประธานชมรมฯ กล่า่วว่า่คลุุมผมตลอดไม่ไ่หวคงคันัศีรีษะมากเป็็นแน่่

	 จบเรื่่�องอิหิร่่าน ยังัมีเีรื่่�องเล่่าทริปิลููกหมููทัวัร์จ์ีนี ซึ่่�ง อ.สมปรารถนาเล่่า

ได้อ้ย่า่งสนุุกเฮฮาและเรียีกรอยยิ้้�มได้ต้ลอด มีกีารแซวสมาชิกิลููกหมููเป็็นระยะๆ 

ความจริงิชื่่�อ เขาหรููอี้้� (Ruyi peaks) นี้้� มีคีวามสัมัพันัธ์โ์ดยตรงกับัชื่่�อ อ.สม เพราะ

ในภาษาจีนี หรููอี้้� (เขียีนพินิอินิว่า่ Ruyi) นั้้ �นหมายถึึง “สมปรารถนา” ซึ่่�งความ

หมายตรงเป๊๊ะกับัชื่่�อคนเล่า่ จบจากเรื่่�องเล่า่ก็เ็ป็็นการจัดัสถานที่่�เตรียีมการรดน้ำำ��

ดำำ�หัวัขอพรวันัปีีใหม่ไ่ทยจากท่า่นอาจารย์อ์าวุโุส โดยในปีีนี้้�ได้ป้รับัรููปแบบการ

รดน้ำำ��ขอพรให้ก้ระชับัยิ่่�งขึ้้�น เพื่่�อไม่ใ่ห้ท้่า่นอาจารย์ผ์ู้้�ใหญ่่ต้อ้งนั่่ �งนานเกินิไป จึึง

มีกีารกำำ�หนดผู้้�แทนเพื่่�อทำำ�การมอบพวงมาลัยัและรดน้ำำ��ขอพรจากท่า่นอาจารย์์

ผู้้�ใหญ่่แต่่ละท่า่นเป็็นรายบุคคล สำำ�หรับัพวงมาลัยัแสนสวยนั้้ �นสร้า้งสรรค์ง์านฝีีมือื

โดยอาจารย์อ์ุ๊๊�ยนิรมล ปีีตะนีีละผลินิ (สวยงามมาก) รายนามท่า่นอาจารย์อ์าวุโุส

ผู้้�ผ่า่นเข้า้รอบจำำ�นวน 13 ท่า่น ในปีีนี้้� ได้ร้ับัเกียีรติจิาก อาจารย์โ์มรี ีชื่่�นสำำ�ราญ 

(92 ปีี) รองศาสตราจารย์ส์าลี ีปาลกะวงศ์ ์ณ อยุธุยา (89 ปีี) รองศาสตราจารย์ ์

ดร.วิจิิติร วรุตุบางกููร (87 ปีี) รองศาสตราจารย์เ์ฉลียีว พันัธุ์์�สีดีา (87 ปีี) อาจารย์์

อุุไร สังัขนันัท์ ์(86 ปีี) อาจารย์อ์ัธัยา ภาดานุุพงศ์ ์(85 ปีี) รองศาสตราจารย์พ์ริ้้�ม

เพรา ผลเจริญิสุขุ (85 ปีี) อาจารย์ส์ุพุีพีรรณ พัฒันพาณิชิย์ ์(84 ปีี) อาจารย์พ์ัธันีี 

โชติกิเสถียีร (84 ปีี) รองศาสตราจารย์ ์ส.วาสนา ประวาลพฤกษ์ ์(84 ปีี) ผู้้�ช่ว่ย
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ศาสตราจารย์ร์ะวีวีรรณ พันัธ์พ์านิิช (83 ปีี) คุณุประยงค์-์คุณุติ๋๋�ม วินิิิจวงษ์ ์(83 ปีี) 

ในการนี้้� ท่า่นผู้้�อาวุโุสแต่่ละท่า่นได้ก้ล่า่วให้ค้ำำ�พรแด่รุ่่่�นน้้องมากมาย ล้ว้นเป็็นสิริิิ

มงคลมากๆ โดยเฉพาะในเรื่่�องของการใช้ช้ีวีิติและการดููแลสุขุภาพ ซึ่่�งแต่ล่ะท่า่น

ล้ว้นเป็็นเน็็ตไอดอลในการดำำ�รงชีวีิติได้อ้ย่า่งมีคีุณุค่า่และมีคีวามสุขุ ทำำ�ให้พ้วก

เราตระหนักัถึึงความสำำ�คัญัของสุขุภาพ ทั้้ �งสุขุภาพกายและสุขุภาพใจ รดน้ำำ��ขอ

พรกันัเป็็นที่่�เรียีบร้อ้ยก็ถ็ึึงช่ว่งเวลาในการอวยพรวันัเกิดิสำำ�หรับัสมาชิกิที่่�เกิดิใน

เดือืนเมษายน มีกีารติดิช่อ่ดอกไม้ว้ันัเกิดิและร้อ้งเพลงแฮปปี้้� เบิริ์ด์เดย์ก์ันัอย่า่ง

ชื่่�นมื่่�นเหมือืนเช่น่เคย แล้ว้ก็ม็าถึึงเวลารับัประทานอาหารกลางวันั ซึ่่�งเมนููในวันั

นี้้�คือืมักักะโรนีีไก่่ แต่่ปรากฏว่า่สมาชิกิดููจะสนใจหมููสะเต๊๊ะกันัมากกว่า่ สำำ�หรับั

หมููสะเต๊๊ะในวันันี้้�เป็็นของขวัญัสุดุพิเิศษจากคุณุพรสนอง แตงไทย ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�ง

ในเจ้า้ของวันัเกิดิประจำำ�เดือืนเมษายน (ขอบคุณุพี่่�พรสนอง สสวก. ขอให้ส้วย

วันัสวยคืนืนะคะ) ขอบอกว่า่หมููสะเต๊๊ะอร่อ่ยมากและเพื่่�อสุขุภาพสุดุๆ คือืเป็็นเนื้้�อ

ล้ว้นๆ ไม่ม่ีตีิดิมันัเลย รับัประทานอาหารอิ่่�มอร่อ่ยแล้ว้ เป็็นอันัจบกิจิกรรมการ

ประชุมุชมรมฯ ในวันันี้้� สมาชิกิทุกุท่า่นต่่างได้ร้ับัทั้้ �งความรู้้� ความบันัเทิงิ คำำ�พร

ดีีๆ  เนื่่�องในวันัปีีใหม่ไ่ทยจากท่า่นอาจารย์อ์าวุโุส ก่่อนจากกันั ขอฝากบทกลอน

อวยพรปีีใหม่ไ่ทยแด่ช่าวชมรมฯ ที่่�รักัทุกุท่า่น ดังันี้้�ค่ะ่

“สวัสัดีปีีีใหม่ไ่ทยใจสดชื่่�น

คราวครึึกครื้้�นชาวชมรมฯ สมคุณุค่า่

ส่ง่คำำ�พรที่่�ท่า่นให้จ้ากใจมา

น้ำำ��สาดซ่าพาสุขุสันัต์ว์ันัสงกรานต์”์
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