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3 มิิถุนุายน 2569

พระราชพิิธีีมหามงคลเฉลิิมพระชนมพรรษา 4 รอบ

สมเด็จ็พระนางเจ้้าสุทิุิดา พัชัรสุธุาพิิมลลักัษณ พระบรมราชิินีี

สุทิุิดาอาศิิรวาท

	 	 	  ถวายบังัคมบาทเบื้้�อง		บ  รมราชินีิีเอย	

			   สี่่�สิบิแปดพรรษา			   เพริดิแพร้ว้

			   ปวงพสกเปรมปรา			   โมทย์ย์ิ่่�ง สุขุเอย

			   เฉลิมิพระชนม์ก์่่องเเก้ว้		  เกริกิก้อ้งกิติติคิุณุ

			    สมเด็จ็พระมิ่่�งฟ้้า			  ขวัญัชีวีิติเอย

			   เคียีงคู่่�นฤบดี	ี		   กษัตัริยิ์เ์จ้า้

			คู่   ่�บุุญคู่่�บารมี	ี			   มหาราช ไทยเอย

			ทั่่    �วโลกต่่างน้้อมเกล้า้		  เทิดิไท้คู้่่�ขวัญั

			    นางฟ้้าบินิสู่่�ฟ้้า			   เวหา

			   ในเทพนิิยายมา			   เล่า่ไว้้

			   แต่่พระสุทุิดิา			   งามสง่า่  สว่า่งเอย

			   ทรงเหาะเหินิหาวได้	้	  โลกรู้้�อัศัจรรย์์
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ2

	 		 ทหารไทย องอาจกล้า้		  ฤาชา

			   ระเบียีบดั่่ �งวาจา			   แกร่ง่กล้า้

			ทุ   กุก้า้วย่า่งจริยิา			   งามสง่า่  โสภาเอย

			ต่   ่างชาติสิดุดุีทีั่่ �วหน้้า		  เทิดิไท้ ้พระราชินีิี

			    การกีฬีาอยู่่�ยั้้  �ง			ยืืน   ยง

			มี   วีินิัยัจะมั่่ �นคง			   อยู่่�ได้้

			ส   องเหรียีญดั่่ �งประสงค์	์	  ได้อ้ยู่่� แล้ว้เอย

			   ทองอร่า่มประดับัไว้	้	  แก่่ผู้้�มีชีัยั

			    รัดัเกล้า้เทียีร่า่ไซร้	้	ศิ  ริาภรณ์์

			   งามเด่น่อลงกรณ์์			   จากฟ้้า

			   ฤาเทพธิดิาขจร			สู่   ่�โลก แล้ว้เอย

			   ราชินีิีไทยเลิศิหล้า้			   จากฟ้้าไทยแลนด์์

	 		 อัญัเชิญิสิ่่�งศักัดิ์์ �สิทิธิ์์ �ทั่่ �วทั้้ �ง 	 โลกา

			อี   กีพระสยามเทวา 			ปิ่่  �นเกล้า้

			   บันัดาลพระสุทุิดิา 			   ทรงพระ เจริญิเอย

			ส   มดั่่ �งหฤทัยัขวัญัเจ้า้ 		มิ่่  �งฟ้้าสุขุเกษม

									           ด้ว้ยเกล้า้ด้ว้ยกระหม่อ่ม ขอเดชะ

							ข้       า้พระพุทุธเจ้า้ ชมรมผู้้�สููงอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

									         (นายวิวิัฒัน์์  บุุรทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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สมเด็จ็พระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี

ณ วโรกาสมหามงคลเฉลิิมพระชนมพรรษาครบ 4  รอบ

3 มิิถุนุายน 2569

							ที่่       � 3 มิถุิุนาฯ มหามงคล

						      เฉลิมิพระชนม์ฯ์ บรมราชินีิีศรีสียาม

							คู่       ่�พระบารมีทีศมราชาสง่า่งาม

						อุ      ดมความปรีชีญานานัปัการ

							       ทรงรอบรู้้�หลายด้า้นชาญหลายศาสตร์์

						กี      ฬีาบกน้ำำ��น้ำำ��แข็ง็อากาศทรงอาจหาญ

							       ทรงเป็็นนักับินิที่่�สองรองภููบาล

						      คราธเสด็จ็ภููฏานสานไมตรีี

							       ทรงร่ว่มภารสืืบสานและรักัษา

						      ทรงเมตตาประชาไทยให้สุ้ขุีี

							       ทรงเสริมิส่ง่ "ความเป็็นไทย" ทุกุถิ่่�นที่่�

						      ฉลองพระองค์พ์ระราชินีิีบ่ง่ชี้้�ชัดั

							       "ชุดุไทยพระราชนิยม "งามสมสง่า่

						ส      ะท้อ้นอารยธรรมไทยได้ถ้นัดั
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ4

							จี       นีลาวสวีเีดนเห็น็เด่น่ชัดั

						      ประกาศวัฒันธรรมไทยละไมตา

							       พระสิริิโิฉมงามเด่น่เห็น็ตระหนักั

						      พระจริยิาน่่ารักัประจักัษ์ห์ล้า้

							       พระบรมราชินีิีคู่่�ทศมราชา

						      ทรงเป็็นศักัดิ์์ �ศรีสีง่า่คู่่�ชาติไิทย

							ส       องพระองค์ท์รงสฤษดิ์์ �มิติรสัมัพันัธ์์

						      ไมตรีมีั่่ �นผููกจิตินิิจสมัยั

							       พระเกียีรติยิศปรากฏก้อ้งแดนไกล

						      ทรงนำำ�ไทยเกริกินามงามนิิยม

									         ณ วโรกาสสำำ�คัญัวันันี้้�

									         ข้้าพระพุทุธเจ้้า เปรมปรีีดิ์์� ฤดีีสม

									ข         อน้้อมเกล้้าฯ ถวายพระพรบวรอุดุม

									         สมเด็จ็ฯพระบรมราชิินีีทรงพระเจริิญ เทอญ



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 6 เดือน มิถุนายน 2569

http://seniorclub.swu.ac.th 5



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 6 เดือน มิถุนายน 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ6

สังัคมในแวดวงมศว

วันัเฉลิิมพระชนมพรรษา 4 รอบ

สมเด็จ็พระนางเจ้้าสุทิุิดา พัชัรสุธุาพิิมลลักัษณ พระบรมราชิินีี 

และกิิจกรรมเจริิญพระพุทุธมนต์เ์ฉลิิมพระเกีียรติิ เน่ื่�องในวันัวิิสาขบูชูา

เม่ื่�อวันัศุุกร์์ที่่�  29 พฤษภาคม 2569 ณ โถงชั้้ �น 1 อาคารนวัตักรรม : 

ศาสตราจารย์ ์ดร.สาโรช บัวัศรี มหาวิิทยาลัยัศรีนคริินทรวิิโรฒ
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การแข่่งขันักีีฬาบุคุลากรมหาวิิทยาลัยัแห่่งประเทศไทย ครั้้ �งที่่� 42

27 พ.ค. - 4 มิิ.ย. 69 ณ มหาวิิทยาลัยัศรีนคริินทรวิิโรฒ อำำ�เภอองครักัษ์์ 

จังัหวัดันครนายก
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ8

	 -	ช มรมฯ ขอแสดงความยินิดีกีับั อาจารย์ส์ุุภณิิดา  สุุวณิิชย์ ์ ที่่�ได้ร้ับั

รางวัลัผู้้�สููงอายุดุีเีด่น่สาขาการปฏิบิัตัิธิรรมและจริยิธรรม จากสภาผู้้�สููงอายุแุห่ง่

ประเทศไทย สาขา จังัหวัดัน่่าน เมื่่�อวันัที่่� 10 เมษายน 2569

	 -	 คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ กำำ�หนดการประชุมุประจำำ�เดืือนมิถุิุนายน 

ในวันัพฤหัสับดีทีี่่� 4 มิถุิุนายน 69 ณ ห้อ้งประชุุม ชั้้ �น 2 สำำ�นักัหอสมุุดกลาง  

ประชุมุประจำำ�เดืือนเวลา 09.00 น. เวลา 09.30-12.00 น. การส่ง่เสริมิสุขุภาวะ

ผู้้�สููงวัยัด้ว้ยกิจิกรรมบอร์ด์เกม โดยบุุคลากรสำำ�นักัหอสมุดุกลาง เวลา 12.00 น. 

รับัประทานอาหารร่ว่มกันั 

	 -	 การประชุมุประจำำ�เดืือนเมื่่�อวันัที่่� 7 พฤษภาคม  หลังัจากการประชุมุมีี

การสนทนาเรื่่�อง ประสบการณ์์ไปปฏิบิัตัิธิรรมที่่�ศููนย์ป์ฏิบิัตัิโิคเอ็น็ก้า้ โดย ว่า่ที่่�

ร้อ้ยตรีอีาจารย์ ์ดร.มนัสั  บุุญประกอบ  รศ.ดร.สนอง โลหิติวิเิศษ และคุณุกัญัญา  

จันัทร์ด์ี ี ชมรมฯ ขอขอบคุณุท่า่นผู้้�ร่ว่มสนทนาทั้้ �ง 3 ท่า่นมา ณ โอกาสนี้้� และ

ขอบคุณุสมาชิกิหลายท่า่นที่่�นำำ�อาหารว่า่งหลากหลายอย่า่งมารับัประทานร่ว่มกันั

ข่าวชมรมฯ
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	 -	ช มรมฯ เชิญิชวนสมาชิกิและผู้้�มีจีิติศรัทัธาร่่วมเป็็นเจ้า้ภาพบรรพชา

สามเณร เพื่่�อสนัับสนุนการจัดัการศึกึษา ณ โรงเรียีนมงคลวิทิยา วัดัมงคล         

สามัคัคีธีัมัโมทัยั (วัดัเขาสาป) จังัหวัดัระยอง เมื่่�อวันัจันัทร์ท์ี่่� 4 พฤษภาคม 2569 

มีผีู้้�ร่ว่มทำำ�บุุญ เป็็นเงินิ 152,499.00 บาท (หนึ่่�งแสนห้า้หมื่่�นสองพันัสี่่�ร้อ้ยเก้า้สิบิ

เก้า้บาท)  ขออนุุโมทนาบุุญ ร่ว่มกันัค่ะ่

	 ตามที่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ม์หาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ จำำ�กัดั ได้จ้ัดัสรร

เงินิสาธารณะประโยชน์ เมื่่�อปีี 2566 สนับัสนุนก่่อสร้า้งสุขุศาลาหมู่่�บ้า้นเกริงิปะ

ตีคีลี่่� (รพ อุ้้�มผาง) เป็็นเงินิ 575,150.00 บาท บัดันี้้� ผอ.รพ อุ้้�มผาง (นายแพทย์์

วรวิทิย์ ์ตันัติวิัฒันทรัพัย์)์ ได้แ้จ้ง้ว่า่ สุขุศาลาเสร็จ็สมบููรณ์์ พร้อ้มให้ส้หกรณ์์ไป

ส่ง่มอบสุขุศาลา ในวันัที่่� 2 มิถุิุนายน 2569 ในปีงบประมาณ 2569 สหกรณ์์ออม

ทรัพัย์ ์ มศว จำำ�กัดั ใช้เ้งินิสาธารณะประโยชน์เพื่่�อจัดัซื้้�อเครื่่�องมืือและอุุปกรณ์์

ทางการแพทย์เ์พื่่�อใช้ก้ับัสุขุศาลานี้้� เป็็นเงินิ 200,000 บาท

	 ในการนี้้�ชมรมฯ ได้เ้ชิญิชวนสมาชิกิและผู้้�มีจีิติศรัทัธาร่ว่มบริจิาคเงินิ เพื่่�อ

ซื้้�อเครื่่�องมืืออุุปกรณ์์ทางการแพทย์ ์เพื่่�อใช้ต้รวจรักัษาผู้้�ป่วยที่่�มาขอใช้บ้ริกิารสุขุ

ศาลาแห่ง่นี้้� และได้ม้ีผีู้้�ร่ว่มทำำ�บุญุในกิจิกรรมนี้้� เป็็นเงินิ 90,000 บาท ขออนุุโมทนา

บุุญที่่�ทำำ�ร่ว่มกันัค่ะ่

		ช  มรมฯ ขอเชิญิสมาชิกิ เข้า้ร่ว่มกิจิกรรม ฉะเชิงิเทราพาสุขุ วันัที่่� 18 

มิถุิุนายน 2569

	 07.30 น. รถออกจาก มศว ประสานมิติร 

	 09.00 น. ถึึงโรงงานผลิติรถยนต์์ไฟฟ้้าสาธารณะ บริษิััท Absolute 

Assembly รับัฟังการบรรยายและเตรียีมตัวัเข้า้ชม
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ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ10

	 09.30 น. เข้า้ชมขั้้ �นตอนการผลิติรถยนต์ไ์ฟฟ้้าสาธารณะที่่�วิ่่�งให้บ้ริกิารอยู่่�

ใน กทม

	 11.00 น. ออกเดินิทางไปร้า้นอาหาร ครัวัอิ่่�มสุขุ

	 13.00 น. เดินิทางไปวัดัพุทุธพรหมยาน วัดัสร้า้งใหม่ย่ังัไม่เ่สร็จ็เรียีบร้อ้ย 

สวยงาม นั่่ �งเรืือข้า้มฟากไป-กลับั

	 14.30 น. ออกจากวัดัแวะไหว้ห้ลวงพ่อ่โสธร

	 16.00 น. แวะกราบสวัสัดีทีักัทายท่า่นอดีตีอธิกิารบดี ีรศ.ดร.ชาตรี ี

เมืืองนาโพธิ์์ � ที่่�บ้า้น

	 18.00 น. กลับัถึงึ มศว รับัสมาชิกิ 25 - 27 คน  ค่า่ใช้จ้่า่ยคนละ 1,200 บาท

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

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

ละ 27,000 บาทขึ้้�นไป (ไม่ร่วม เงินิ ช.ค.บ.) เมื่่�ออายุคุรบ 70 ปีี บริบิููรณ์์ 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�เนาหน้้าสมุดุบัญัชีธีนาคารที่่�ต้อ้งการให้โ้อน

เงินิเข้า้ 

	 -	 คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ ใคร่ข่อให้ผู้้้�บริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ตรวจ

สอบรายชื่่�อจากจดหมายข่า่วของชมรมฯ ในแต่ล่ะเดืือน หากไม่ป่รากฏรายชื่่�อของ

ผู้้�บริจิาคภายใน 1-2 เดืือน โปรดติดิต่่อกับั ดร.อุุมาพร นาคะวัจันะ 090 917 3993 

หรืือคุณุพิศิมัยั พนาเวศร์ ์081-412-1310 และหากท่า่นสมาชิกิมีคีวามประสงค์ท์ี่่�

จะร่ว่มบริจิาคเงินิเข้า้ชมรมฯ ได้ท้ี่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์ มศว  ชื่่�อบัญัชีชีมรมผู้้�สููง

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

ผู้้�บริิจาค  
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	 1. คุณุวราภรณ์์	 เตชะวัฒันเศรษฐ์	์		       1,000 บาท

	 2. คุณุประยงค์	์วิ นิิิจวงษ์ ์					        1,000 บาท

	 3. คุณุลักัขณา  	แซ่่ลู้้�  					         1,000 บาท

	 4. คุณุกฤษณา สุนุันัทเกษม				        1,000 บาท

	 5. รศ. บุุษกร  เพชรวิวิรรธน์ 				        1,000 บาท

	 6. คุณุกัญัญา  จันัทร์ด์ี	ี				         1,000 บาท
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รายช่ื่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนมิิถุนุายน

				    พรใดใด ในปฐพีคีุณุความดี	ีที่่ �เพาะบ่ม่

			คุ   ณุธรรม คำำ�ชื่่�นชม			ท่  า่นสะสม นมนานมา

			   เนรมิติ จิติเปี่่�ยมสุขุ			  ปราศโศกทุกุข์ ์ทุกุเพลา

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

									              รองศาสตราจารย์ ์ดร.พิศิมัยั จารุจุิติติพิันัธ์์

1. คุณุมณี ี  ศิริิชิัยัรัตัน์์				   2. คุณุประเสริฐิ  	สุ รุวณิชิกิจิ

3. อ.มยุรุี	ีบุุญอาจ					     4. อ.อาจหาญ  	 ทรงงามทรัพัย์์

5. อ.เธียีรจิติ	วรกานตศิริิ	ิ		   6. อ.อรุณุศรี	ีกุ มุทุ

7. คุณุรัตันาพร  	สงวนประสาทพร	 8. คุณุศรีรีมย์	์สุ รุวณิชิกิจิ

9. รศ.อมรรัตัน์์	  เศวตนันัทน์์		  10. อ.ดวงพร	 ไวฑูรูเกียีรติิ

11. รศ.ดร.วีรีะพงศ์	์ เกียีรติสิุนุทร		 12. คุณุกัญัญา  	จั นัทร์ด์ีี

13. อ.ทัศันีีย์	์	ศิ ริิปิโชติ	ิ		   14. คุณุสุวุิทิย์ ์   โอวกุุสุมุสิริิกุิุล

15. ผศ.อัมัพร	สร้ อ้ยสุขุ			   16. ผศ.สมเจตน์์	บ รรลืือสินิธุ์์�

17. รศ.สุภุาพร	สุ กุสีเีหลืือง		  18. คุณุกฤษณา	สุ นุันัทเกษม

19. คุณุวิลิาวัลัย์	์ บัวัขำำ�			   20. ผศ.ประเสริฐิ	วิ เิศษกิจิ

21. อ.พิทิักัษ์ ์	 เสงี่่�ยมสินิ			  22. อ.อัญัชลี	ีปิ่่ �นทองคำำ�

23. คุณุอิทิธิกิร	 ตานะโก			   24. ผศ.สุขุุมุาลย์ ์ 	สิ ทิธิมิงคล

25. รศ.สุนุันัทา	 โสรัจัจ์	์			   26. รศ. ดร.ศักัดิ์์ �ชัยั	  นิิรัญัทวีี

27. ผศ.วิภิารัชั 	จิ นินิกร 			   28. อ.นวลผจง  	 เศวตเวช

29. คุณุวันัดี ี 	พ่ ว่งความสุขุ		  30. คุณุวชิริาภรณ์์	  รัตันสิงิห์์

31. อ.วินิัยั	ภู่ ่�ระหงษ์์				    32. อ.วิชิิติ	  วิสิิทิธวงศ์์

33. ผศ.สุพุินิ	  ทองธานีี			   34. คุณุไพฑูรูย์ ์	  รัตันศิริิ ิ

35. อ.ดร.ละเอียีด	รั กัษ์เ์ผ่า่		  36. คุณุสุนุัยั 	ต้ น้โพธิ์์ �

37. อ.อรพินิธุ์์�  	 คนึึงสุขุเกษม 		  38. คุณุชวนพิศิ 	 อภิชิัยั

39. ผศ.เพ็ญ็จันัทร์	์ภั งัคานนท์	์	  40. ผศ.นิิรดา	จั นัทรรัตัน์์

☆

☆

☆
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41. ผศ.ยุวุดี ี	นาคะผดุงุรัตัน์์			   42. รศ.ทรรศนีียา  ศักัดิ์์ �ดีี

43. รศ.รัชันีี 	อัศัวรุ่่�งนิิรันัดร์	์		   44. รศ. ดร.ธวัชั   บุุรีรีักัษ์ ์

45. อ.สุภุาภรณ์์	  วงศ์ส์ุคุนธ์	์		   46. ผศ.ชวลี	ี  ดวงแก้ว้

48. รศ.วุฒุิชิัยั	มููลศิ ลิป์				    49. รศ.ผกาศรี ี  เย็น็บุุตร

50. รศ. ดร.กาญจนา   ชููครุวุงศ์ ์			   51. ผศ.สุวุรี	ี   จันัทร์ก์ระจ่า่ง

	 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 ปีี
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วาทะธรรม : วิิสาขบูชูา

	 เนื่่�องในวันัวิสิาขบููชา 31 พฤษภาคม 2569 เจ้า้พระคุณุ สมเด็จ็พระอริยิวง

ศาคตญาณ สมเด็จ็พระสังัฆราช สกลมหาสังัฆปริณิายก ประทานพระคติธิรรม 

ความว่า่ “ดิถิีวีิสิาขบููชา คล้า้ยดิถิีปีระสููติ ิตรัสัรู้้� และปรินิิิพพานของสมเด็จ็พระ

สัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ ได้เ้วียีนมาบรรจบอีกีคำำ�รบหนึ่่�ง จึงึควรที่่�พุทุธบริษิัทัทั้้ �งหลาย 

จักัได้พ้ร้อ้มเพรียีงกันัประกอบกุศลกิจิ กระทำำ�สักัการบููชาพระรัตันตรัยั ทั้้ �งด้ว้ย

อามิสิบููชา ทั้้ �งด้ว้ยปฏิบิัตัิบิููชา เป็็นกรณีพีิเิศษ โดยเฉพาะอย่า่งยิ่่�ง ด้ว้ยการศึกึษา

พระธรรม ให้ส้มกับัที่่�ได้ช้ื่่�อว่า่เป็็นสาวก ซึ่่�งแปลว่า่ผู้้�สดับัตรับัฟังคำำ�สั่่ �งสอนของ

พระศาสดา

	วั นัวิสิาขบููชา เตืือนใจให้ร้ะลึกึถึงึพระประสููติกิาลของพระโพธิสิัตัว์เ์จ้า้ชาย

สิทิธัตัถะ ซึ่่�งต่อ่มาได้ต้รัสัรู้้�เป็็นพระอรหันัตสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ ผู้้�ทรงพระมหากรุณุา

โปรดประทานมรรควิธิีเีพื่่�อความดับัทุกุข์แ์ห่ง่สังัสารวัฏั พระอาสภวาจาของพระ

โพธิสิัตัว์ท์ี่่�ทรงประกาศในวันัประสููตินิั้้ �นมีคีวามว่า่ “เราคืือผู้้�เลิศิของโลก เราคืือผู้้�

เจริญิที่่�สุดุของโลก เราคืือผู้้�ประเสริฐิที่่�สุดุของโลก ชาตินิี้้�เป็็นชาติสิุดุท้า้ย บัดันี้้� 

ภพใหม่ไ่ม่ม่ีอีีกีต่อ่ไป” ทั้้ �งนี้้�หากพุทุธบริษิัทัทั้้ �งหลายได้พ้ินิิิจตรึกึตรองพระอาสภ

วาจาอันัองอาจโดยถ่่องแท้ ้ อาจสามารถน้้อมนำำ�มาเตืือนใจตนเอง ให้ต้ระหนักั

ถึงึคุณุค่า่ของโอกาสในชีวีิติที่่�ได้เ้กิดิมาเป็็นมนุุษย์ ์สามารถพัฒันาตนด้ว้ยความ

ขยันัหมั่่ �นเพียีร ในอันัที่่�จะสั่่ �งสมคุุณสมบัตัิเิพื่่�อความสำำ�เร็จ็ตามเหตุุปััจจัยั แล้ว้

จักัสามารถนำำ�ความสำำ�เร็จ็ที่่�มั่่  �นใจได้แ้ล้ว้นั้้ �น ไปยังัประโยชน์เกื้้�อกููลผู้้�อื่่�นได้อ้ย่า่ง
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กว้า้งขวางตามรอยพระบาทของสมเด็จ็พระบรมศาสดา ผู้้�ทรงสั่่ �งสมพระบารมีี

ด้ว้ยพระหฤทัยัตั้้ �งมั่่ �นมาทุกุชาติภิพ เท่า่ทบยาวนานถึงึสี่่�อสงไขยแสนกัปั ประเมินิ

นับัเป็็นตัวัเลขคำำ�นวณเหนืือคณนา กระทั่่ �งทรงบรรลุุพระสัมัมาสัมัโพธิญิาณ เพื่่�อ

บันัดาลประโยชน์เกื้้�อกููลสรรพสัตัว์ ์ได้ส้มพระพุทุธประสงค์์

	 พระพุทุธจริยิาการดั่่ �งนี้้� ย่อ่มสั่่ �งสอนเราทั้้ �งหลายให้ไ้ม่ย่่อ่ท้อ้ต่อ่ความเพียีร

หมั่่ �นสั่่ �งสมกรรมดี ีแม้ม้ีโีลกธรรมนานัปัการมากระทบกระทั่่ �ง หากยังัดำำ�รงศรัทัธา

มั่่ �นต่ออุุดมการณ์์อันัสุจุริติของตนเสมอไป สมด้ว้ยธรรมภาษิติที่่�ว่า่ “กยิริา เจ กยิิ

ราเถนํํ” แปลความว่า่ “ถ้า้บุุคคลจะพึงึทำำ�ความเพียีร พึงึทำำ�ความเพียีรนั้้ �นจริงิ ๆ ” 

จึงึขอให้ส้าธุุชนทั่่ �วหน้้า จงเพ่ง่มองความเป็็นเลิศิในโลกของพระมหาบุุรุษุตามที่่�

ทรงประกาศไว้ใ้นดิถิีเีพ็ญ็เดืือนวิสิาขะ เพื่่�อเพิ่่�มพููนกุศลฉันัทะ ก่่อแรงบันัดาลใจ

สำำ�หรับัสร้า้งสรรค์ต์นเอง เพื่่�อความเป็็นเลิศิด้ว้ยบุุญกุุศล ทั้้ �งทางกาย ทางวาจา 

และทางใจ ให้ท้วียีิ่่�งขึ้้�นสืืบไป

	 ขอสาธุชุนจงมุ่่�งมั่่ �นหมั่่ �นเพียีรศึกึษาอบรมตนให้เ้จริญิงอกงามในพระพุทุธ

ธรรม ตั้้ �งปณิธิานอุทิศิชีวีิติบููชาพระรัตันตรัยัด้ว้ยการบริจิาคทาน รักัษาศีลี และ

เจริญิภาวนา อย่่าได้้ย่่อหย่่อนหรืือท้้อแท้้ต่่ออุุปสรรคและปััญหา อันันัับเป็็น 

“ปฏิบิัตัิบิููชา” ที่่�พึงึกระทำำ�ในฐานะพุทุธบริษิัทั เพื่่�อความสถาพรแห่ง่พระบวรพุทุธ

ศาสนา ตราบจิริัฏัฐิติิกิาล เทอญ.”
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บอกเล่่าเก้้าสิิบ : มะละกอ/ลิ้้�น

	บ อกเล่่าถึงึทุุกคน ในอนาคต การรักัษา "โรคมะเร็ง็" จะไม่ใ่ช่แ่ค่ท่ำำ�เคมีี

บำำ�บัดั การฉายรังัสี ีหรืือการผ่า่ตัดั อีกีต่่อไป แต่จ่ะเป็็นการปรับัเปลี่่�ยน มาเป็็นการ

ใช้ ้"อาหารการกินิ" เพื่่�อให้ห้ลอดเลืือดใหม่แ่ข็ง็แรงขึ้้�น

	 ความรู้้�ทางการแพทย์์ดีีๆ  อาหารคุุณภาพดีคีืือการทำำ�เคมีบีำำ�บัดัแบบ

ธรรมชาติ ิ3 ครั้้ �งต่่อวันั (ข้อ้มููลต่่อไปนี้้�ควรนำำ�มาพิจิารณาอย่า่งจริงิจังั ง่า่ยและ

ปฏิบิัตัิไิด้จ้ริงิ และดีมีากด้ว้ย) สิ่่�งที่่�คุณุอาจไม่รู่้้�ก็ค็ืือ มะละกอ ผลไม้ใ้กล้ต้ัวั ซึ่่�ง

หาได้ง้่า่ยนั้้ �นเป็็น "ราชาแห่ง่ผลไม้"้ แม้แ้ต่่ "มะเขืือเทศ" ที่่�สมัยัก่่อน ยกย่อ่งนั้้ �น 

ก็ย็ังัไม่ส่ามารถเทียีบได้ก้ับัมะละกอเลย WHO (องค์ก์ารอนามัยัโลก) ได้ค้ัดัเลืือก 

ให้ ้" มะละกอ" เป็็นผลไม้ท้ี่่�มีคีุณุค่า่ทางโภชนาการสููงสุดุเป็็นเวลา 2 ปีีติดิต่่อกันั 

หรืือเรียีกได้ว้่า่เป็็นราชาแห่ง่ผลไม้้

	คุ ุณค่่าทางโภชนาการของมะละกอคืือ แคลเซียีม มะละกอมี ี มากกว่่า

แอปเปิิลถึงึ 2 เท่า่ วิติามินิซี:ี มะละกอมีมีากกว่า่แอปเปิิล 13 เท่า่ มากกว่า่กล้ว้ย 

7 เท่า่ มากกว่า่แตงโม 7 เท่า่ มากกว่า่เชอร์ร์ี่่� 8 เท่า่มากกว่า่สับัปะรด 1.3 เท่า่ 

วิติามินิเอ มะละกอมี ีมากกว่า่กีวีี ี10 เท่า่ มากกว่า่แอปเปิิล 18 เท่า่ มากกว่า่ฝรั่่ �ง 

1.5 เท่า่ มากกว่า่กล้ว้ย 15 เท่า่ มากกว่า่แตงโม 1.5 เท่า่ มากกว่า่เชอร์ร์ี่่� 15 เท่า่ 

มากกว่า่สับัปะรด 16 เท่า่ วิติามินิเค มะละกอมี ีมากกว่า่กล้ว้ย 5 เท่า่ มากกว่า่

แตงโม 2.5 เท่า่ มากกว่า่สับัปะรด 4 เท่า่ เยี่่�ยมอีกีแล้ว้เกี่่�ยวข้อ้งกับัการปกป้้อง

ดวงตา แคโรทีนีอยด์ ์ ไลโคปีีน บีแีคโรทีนี ลููทีนีและซีแีซนทีนี ฯลฯ มะละกอมีี

มากกว่า่กีวีี ี2,000 เท่า่ ซึ่่�ง "กีวีี ีแอปเปิิล เชอร์ร์ี่่� กล้ว้ยสับัปะรด ฝรั่่ �ง" แทบไม่ม่ีี

ส่ว่นผสมเหล่า่นี้้�เลย แหล่ง่ข้อ้มููล กระทรวงเกษตรสหรัฐัอเมริกิา (USDA)2016

	 เรื่่�องจริงิจากผู้้�ป่วย ฉันัเป็็นมะเร็ง็มา 6 ปีีแล้ว้ ฉันัเคยได้ร้ับัเคมีบีำำ�บัดั และ 

มีแีพทย์บ์างคนแนะนำำ�ให้ฉ้ันักินิมะละกอมากขึ้้�น ฉันัรู้้�สึกึขอบคุณุอย่า่งสุดุซึ้้�ง ฉันั

หวังัว่า่ จะมีคีนได้ร้ับัประโยชน์ จากสิ่่�งนี้้�มากขึ้้�น ต่อ่ไป !! หากคุณุไปเยี่่�ยมเยียีนผู้้�

อื่่�นในอนาคต หากคุณุเลืือกผลไม้เ้ป็็นของขวัญั คุณุสามารถนำำ� "มะละกอ" ไปฝาก

ได้ ้ตามคำำ�บอกเล่า่ของแพทย์จ์ากสหรัฐัอเมริกิา เมื่่�ออายุ ุ50 ปีี เราอาจประสบกับั
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โรคต่่างๆ มากมาย แต่่โรคที่่�น่่ากังัวลมากที่่�สุดุคืือ "โรคอัลัไซเมอร์"์ ซึ่่�งไม่เ่พียีง

แต่จ่ะดููแลตัวัเองไม่ไ่ด้เ้ท่า่นั้้ �น แต่ย่ังัทำำ�ให้ส้มาชิกิในครอบครัวัของเราต้อ้งลำำ�บาก

อีกีด้ว้ย วันัหนึ่่�ง เพื่่�อนของลููกชายที่่�เป็็นหมอได้ส้อนให้เ้ขาออกกำำ�ลังักายโดยใช้ ้

"ลิ้้�น" ซึ่่�งการออกกำำ�ลังักาย "ลิ้้�น" มีปีระสิทิธิผิลในการ "ลดการเกิดิโรคอัลัไซเม

อร์"์ ทั้้ �งยังัมีปีระโยชน์ในการ ลด/ปรับัปรุงุอาการ ต่่อไปนี้้�ด้ว้ย น้ำำ��หนักัตัวั ความ

ดันัโลหิติสููง ลิ่่�มเลืือดในสมอง โรคหอบหืืด สายตายาว เสียีงอื้้�อในหูู การติดิเชื้้�อ

ในลำำ�คอ การติดิเชื้้�อที่่�ไหล่/่คอ นอนไม่ห่ลับั การเคลื่่�อนไหวเหล่า่นี้้�ง่า่ยมากและ

เรียีนรู้้�ได้ง้่า่ย ทุกุเช้า้เมื่่�อคุณุล้า้งหน้้า ก็ใ็ห้ท้ำำ�การออกกำำ�ลังักายหน้้ากระจกดังัต่่อ

ไปนี้้� ยืืดลิ้้�นของคุณุออกแล้ว้ขยับัไปทางขวาแล้ว้ไปทางซ้า้ย 10 ครั้้ �ง" ตั้้ �งแต่่ฉันั

เริ่่�มออกกำำ�ลังักายลิ้้�นทุุกวันัสมองของฉันัก็พ็ัฒันาอย่า่งเห็น็ได้ช้ัดั จิติใจของฉันั

แจ่ม่ใสและสดชื่่�นทั้้ �งยังัมีกีารปรับัปรุงุอื่่�นๆ อีกีด้ว้ยเช่น่ สายตายาว ไม่เ่วียีนหัวั 

สุขุภาพดีขีึ้้�น ระบบย่อ่ยอาหารดีขีึ้้�น เป็็นไข้ห้วัดัน้้อยลง ฉันัยังัแข็ง็แรงและคล่อ่ง

ตัวัมากขึ้้�น

	 การออกกำำ�ลังักาย "ลิ้้�น" ช่ว่ยควบคุมุและป้้องกันัโรคอัลัไซเมอร์ไ์ด้ ้ การ

วิจิัยัทางการแพทย์พ์บว่า่ "ลิ้้�น" มีคีวามเชื่่�อมโยงกับัสมองส่ว่นบิ๊๊�ก เมื่่�อร่า่งกาย

ของเราแก่่ตัวัลงและอ่่อนแอ สัญัญาณแรกที่่�จะปรากฏคืือลิ้้�นของเราจะแข็ง็และ

เรามักัจะกัดัลิ้้�นตัวัเอง การออกกำำ�ลังักายลิ้้�นบ่อ่ยๆ จะช่ว่ยกระตุ้้�นสมอง ช่ว่ยลด

การหดตัวัของสมอง ทำำ�ให้ร้่า่งกายแข็ง็แรงขึ้้�น
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สมเด็จ็พระนางเจ้้าสุทิุิดา พัชัรสุธุาพิิมลลักัษณ พระบรมราชิินีี

	 สมเด็จ็พระนางเจ้า้สุทุิดิา พัชัรสุธุาพิมิลลักัษณ พระบรมราชินีิี เสด็จ็พระ

ราชสมภพเมื่่�อวันัที่่� 3 มิถุิุนายน พ.ศ. 2521 ณ ตำำ�บลบ้า้นพรุ ุอำำ�เภอหาดใหญ่่ 

จังัหวัดัสงขลา พระนามเดิมิว่า่ สุทุิดิา ติดิใจ ทรงมีพีระนามลำำ�ลอง (ชื่่�อเล่น่) ว่า่ 

"นุ้้�ย" เป็็นธิดิาของนายคำำ� ติดิใจ และคุณุหญิงิจั่่ �งเฮียีง ติดิใจ ครอบครัวัเป็็นชาว

ไทยเชื้้�อสายจีนี

	 พระองค์ท์รงศึกึษาระดับัมัธัยมศึกึษาที่่� โรงเรียีนหาดใหญ่่วิทิยาลัยัสมบููรณ์์

กุุลกันัยา ก่่อนจะเข้า้ศึกึษาระดับัประกาศนีียบัตัรวิชิาชีพี (ปวช.) ที่่�โรงเรียีน

พณิิชยการพระนคร และต่่อมาได้ท้รงสำำ�เร็จ็การศึกึษาหลักัสููตรนิิเทศศาสตร์์

บัณัฑิติ ณ คณะนิิเทศศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัอัสัสัมัชัญั

	 หลังัสำำ�เร็จ็การศึกึษา พระองค์ท์รงปฏิบิัตัิหิน้้าที่่�เป็็นพนักังานต้อ้นรับับน

เครื่่�องบินิของเจแปนแอร์ไ์ลน์ (JAL) ตั้้ �งแต่่ พ.ศ. 2543–2546 และต่่อมาเป็็น

พนักังานต้อ้นรับับนเครื่่�องบินิของการบินิไทย ตั้้ �งแต่่ พ.ศ. 2546–2551

	 สมเด็จ็พระบรมราชิิน ี วันัที่่� 1 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 มีพีระราชพิธิีี

ราชาภิเิษกสมรสระหว่า่งสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวัมหาวชิริาลงกรณ บดินิทรเทพยวรางกููร 

(พระปรมาภิไิธยในขณะนั้้ �น) กับัพลเอกหญิงิ สุทุิดิา วชิริาลงกรณ์์ ณ อยุธุยา ณ 

พระที่่�นั่่ �งอัมัพรสถาน พระราชวังัดุุสิติ หลังัจากนั้้ �นสมเด็จ็พระเจ้า้อยู่่�หัวัมีพีระ

ราชโองการโปรดเกล้า้ฯ ให้ส้ถาปนาพลเอกหญิงิ สุทุิดิา วชิริาลงกรณ์์ ณ อยุธุยา 

ขึ้้�นดำำ�รงพระราชอิสิริยิยศฐานันัดรศักัดิ์์ �แห่ง่พระราชวงศ์ ์ในตำำ�แหน่่งสมเด็จ็พระ

อัคัรมเหสี ีมีพีระนามาภิไิธยว่า่ สมเด็จ็พระราชินีิีสุทุิดิา
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	ส ามวันัถัดัมา4 พฤษภาคม ในพระราชพิธิีบีรมราชาภิเิษก พุทุธศักัราช 

2562 พระบาทสมเด็จ็พระวชิริเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวัมีพีระบรมราชโองการโปรดเกล้า้ฯ 

ให้ส้ถาปนาเฉลิมิพระเกียีรติยิศ สมเด็จ็พระราชินีิีสุทุิดิา ขึ้้�นเป็็น สมเด็จ็พระนาง

เจ้า้สุทุิดิา พัชัรสุธุาพิมิลลักัษณ พระบรมราชินีิี

	ต่ ่อมาตั้้ �งแต่่วันัที่่� 10 มิถุิุนายน ปีีเดียีวกันั พระบาทสมเด็จ็พระวชิริเกล้า้

เจ้า้อยู่่�หัวัมีพีระบรมราชโองการโปรดเกล้า้ฯ มอบหมายให้ส้มเด็จ็พระนางเจ้า้

สุทุิดิา พัชัรสุธุาพิมิลลักัษณ พระบรมราชินีิี ทรงบังัคับับัญัชาหน่่วยราชการใน

สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวงทั้้ �งหมด 

ประกอบด้ว้ย กองราชเลขานุุการในพระองค์ส์มเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวง, 

กองราชสำำ�นักัสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวง, กองศิลิปาชีพี, สถาบันัสิริิกิิติิ์์ �, 

มููลนิธิสิ่ง่เสริมิศิลิปาชีพี ในสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวง และนางสนอง

พระโอษฐ์แ์ละคุณุข้า้หลวงในพระองค์ส์มเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวง

พระราชอิิสริิยยศ

	สุ ทุิดิา ติดิใจ (3 มิถุิุนายน พ.ศ. 2521 – 14 พฤษภาคม พ.ศ. 2553)

	สุ ทุิดิา วชิริาลงกรณ์์ (14 พฤษภาคม พ.ศ. 2553 - 26 สิงิหาคม พ.ศ. 2559)

	สุ ทุิดิา วชิริาลงกรณ์์ ณ อยุธุยา (26 สิงิหาคม พ.ศ. 2559 - 13 ตุุลาคม 

พ.ศ. 2560)

	ท่ า่นผู้้�หญิงิสุทุิดิา วชิริาลงกรณ์์ ณ อยุธุยา (13 ตุุลาคม พ.ศ. 2560 – 

1 พฤษภาคม พ.ศ. 2562)

	ส มเด็จ็พระราชินีิีสุทุิดิา (1 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 – 4 พฤษภาคม พ.ศ. 

2562)

	ส มเด็จ็พระนางเจ้า้สุทุิดิา พัชัรสุธุาพิมิลลักัษณ พระบรมราชินีิี

(4 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 – ปััจจุบุันั)
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สมเด็จ็พระเจ้้าลูกูเธอ เจ้้าฟ้้าพัชัรกิิติิยาภา นเรนทิิราเทพยวดีี

	ส มเด็จ็พระเจ้า้ลููกเธอ เจ้า้ฟ้้าพัชัรกิติิยิาภา นเรนทิริาเทพยวดี ี กรม

หลวงราชสาริณิีีพัชัร มหาวัชัรราชธิดิา เป็็นพระราชธิดิาพระองค์ใ์หญ่่ใน

พระบาทสมเด็จ็พระวชิริเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั ประสููติแิต่่พระเจ้า้วรวงศ์เ์ธอ พระองค์์

เจ้า้โสมสวลี ีกรมหมื่่�นสุทุธนารีนีาถ และเป็็นพระราชนัดัดาพระองค์แ์รกใน

พระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกาธิเิบศร มหาภููมิพิลอดุุลยเดชมหาราช บรม

นาถบพิติร กับัสมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีี

พันัปีหลวง ประสููติเิมื่่�อวันัพฤหัสับดี ีขึ้้�น 8 ค่ำำ�� เดืือนอ้า้ย ปีีมะเมียี สัมัฤทธิศิก  

จ.ศ. 1340 ตรงกับัวันัที่่� 7 ธันัวาคม พ.ศ. 2521 ณ พระที่่�นั่่ �งอัมัพรสถาน 

พระราชวังัดุสุิติ

	 พระราชทานพระนามให้ใ้นพระราชพิธิีสีมโภชเดืือนและขึ้้�นพระอู่่� เมื่่�อ

วันัที่่� 11 มกราคม พ.ศ. 2522 ว่า่ พระเจ้า้หลานเธอ พระองค์เ์จ้า้พัชัรกิติิยิาภา 

โดยพระนาม "พัชัรกิติิยิาภา" หมายถึงึ ผู้้�ที่่�ได้ร้ับัการสรรเสริญิเป็็นแสงสว่า่ง

ประดุจุเพชร มาจากการสนธิกิันัระหว่า่งคำำ� 3 คำำ� ได้แ้ก่่ "พัชัร" หมายถึงึ 

เพชร มาจากส่ว่นหนึ่่�งของพระปรมาภิไิธย "วชิริาลงกรณ" ของพระบาท

สมเด็จ็พระวชิริเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั, "กิติิ"ิ หมายถึงึ คำำ�สรรเสริญิ มาจากส่ว่นหนึ่่�ง

ของพระนามาภิไิธย "สิริิกิิติิ์์ �" ของสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีหลวง และ 

"อาภา" หมายถึงึ ความสว่า่ง
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การศึึกษา

ระดับัอนุุบาล ประถมศึกึษาและมัธัยมศึกึษาตอนต้น้ ณ โรงเรียีนราชินีิี

ระดับัมัธัยมศึกึษาตอนปลาย ณ โรงเรียีนฮีธีฟิลด์ ์ ประเทศอังักฤษ และ

โรงเรียีนจิติรลดา

ระดับัปริญิญาตรี ี ใน ปีี พ.ศ. 2544 จากคณะนิิติศิาสตร์์ มหาวิทิยาลัยั

ธรรมศาสตร์ ์โดยทรงได้ร้ับัเกียีรตินิิิยมอันัดับัสอง

ระดับัปริญิญาตรี ีสาขาวิชิารัฐัศาสตร์ ์มหาวิทิยาลัยัสุโุขทัยัธรรมาธิริาช โดย

ทรงได้ร้ับัเกียีรตินิิิยมอันัดับัหนึ่่�ง

เนติบิัณัฑิติไทย (น.บ.ท.) เนติบิัณัฑิติยสภา ปีีการศึกึษา 2547

Master of Laws (LL.M.), มหาวิทิยาลัยัคอร์เ์นล สหรัฐัอเมริกิา

Doctor of the Science of Law (J.S.D.) มหาวิทิยาลัยัคอร์เ์นล สหรัฐัอเมริกิา
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วังัการีี

	 “สตรีชีาวแอฟริกิาคนแรก” ที่่�ได้ร้ับัรางวัลัโนเบลสาขาสันัติภิาพ เดืือน

ธันัวาคม ค.ศ. 2004 ณ กรุงุออสโล ประเทศนอร์เ์วย์ ์ในอาคารของสถาบันั

โนเบลแห่ง่นอร์เ์วย์ ์หญิงิชาวแอฟริกิันัคนหนึ่่�งก้า้วเดินิเข้า้ไปในโถงที่่�เต็ม็ไป

ด้ว้ยภาพบุุคคลสำำ�คัญัของโลก ผู้้�นำำ� นักัการทููต และนักัสร้า้งสันัติภิาพ เธอ

หยุดุยืืนอยู่่�ตรงหน้้า “ภาพของตัวัเอง” หญิงิผู้้�นั้้ �นคืือ วังัการี ีมาธาอี ี(Wangari 

Maathai) ผู้้�เพิ่่�งได้ร้ับัรางวัลัโนเบลสาขาสันัติภิาพ และกลายเป็็น “สตรีชีาว

แอฟริกิาคนแรก” ที่่�ได้ร้ับัเกียีรติสิููงสุุดนี้้� แต่่เรื่่�องราวของเธอไม่่ได้เ้ริ่่�มต้น้

จากเวทีรีะดับัโลก หากย้อ้นกลับัไปไกลกว่า่นั้้ �น สู่่�ผืืนดินิแห้ง้แล้ง้ในประเทศ

เคนยา เมื่่�อหลายสิบิปีก่่อน

	วั งัการี ีมาธาอี ีเกิดิเมื่่�อปีี ค.ศ. 1940 ในชนบทของเคนยา เธอเติบิโต

มาในสังัคมที่่�ผู้้�หญิงิแทบไม่ม่ีโีอกาสทางการศึกึษา แต่่ด้ว้ยความมุ่่�งมั่่ �น เธอ

สามารถก้า้วขึ้้�นเป็็นนักัวิชิาการด้า้นชีวีวิทิยา และในเวลาต่่อมา กลายเป็็น

สตรีคีนแรกในแอฟริกิาตะวันัออกและแอฟริกิากลางที่่�ได้ร้ับัปริญิญาเอก ใน

ช่ว่งทศวรรษ 1970 เคนยากำำ�ลังัเผชิญิวิกิฤตสิ่่�งแวดล้อ้มอย่า่งรุนุแรง ป่่าไม้้

ถููกทำำ�ลายอย่า่งรวดเร็ว็ ดินิเสื่่�อมสภาพ แหล่ง่น้ำำ��เหืือดแห้ง้ ชาวบ้า้น โดย

เฉพาะผู้้�หญิงิ ต้อ้งเดินิไกลหลายชั่่ �วโมงเพื่่�อหาไม้ฟ้ืืนและน้ำำ��สะอาด ความ

ยากจนแผ่ข่ยายอย่า่งเงียีบงันั

	วั งัการีมีองเห็น็ความเชื่่�อมโยงที่่�ลึกึซึ้้�งกว่า่นั้้ �น นี่่�ไม่ใ่ช่เ่พียีงปััญหาสิ่่�ง

แวดล้อ้ม แต่เ่ป็็นปัญหาสิทิธิมินุุษยชน ในปี ค.ศ. 1977 เธอก่อ่ตั้้ �ง “ขบวนการ

สายเขียีว” โดยเริ่่�มจากแนวคิดิที่่�เรียีบง่า่ยแต่่เปลี่่�ยนโลก นั่่ �นคืือให้ผู้้้�หญิงิใน

ชนบทปลููกต้น้ไม้ใ้นชุมุชนของตนเอง และได้ร้ับัค่า่ตอบแทนเล็ก็น้้อย สิ่่�งที่่�

เกิดิขึ้้�นไม่ใ่ช่แ่ค่ต่้น้ไม้ท้ี่่�เพิ่่�มขึ้้�น แต่่คืือ “ศักัดิ์์ �ศรี”ี ของผู้้�หญิงิที่่�เริ่่�มเติบิโต

	ชุ มุชนที่่�เคยแห้ง้แล้ง้เริ่่�มกลับัมามีชีีวีิติ ต้น้ไม้ช้่ว่ยฟ้ื้�นฟููดินิ ให้ร้่ม่เงา 

เป็็นแหล่่งพลังังาน และทำำ�ให้แ้หล่่งน้ำำ��กลับัคืืนมา ผู้้�หญิงิที่่�ไม่เ่คยมีรีายได้้
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เริ่่�มมีบีทบาทในครอบครัวัและสังัคม อย่า่งไรก็ต็าม ความสำำ�เร็จ็นี้้�กลับัสร้า้ง

ความหวาดระแวงให้ก้ับัรัฐับาลเคนยาในขณะนั้้ �น หญิงิผู้้�มีกีารศึกึษา กำำ�ลังั

รวมพลังัผู้้�หญิงิยากจนหลายพันัคน สอนให้พ้วกเธอรู้้�จักัสิทิธิขิองตนเอง และ

กล้า้ตั้้ �งคำำ�ถามต่อ่อำำ�นาจรัฐั วังัการีถีููกกล่า่วหาว่า่เป็็นผู้้�ก่อความไม่ส่งบ เป็็น

ภัยัต่่อความมั่่ �นคงของชาติิ

	ปี  ค.ศ. 1992 ในกรุงุไนโรบี ีเธอเข้า้ร่ว่มการประท้ว้งเพื่่�อปกป้้องสวน

สาธารณะอููฮููรููจากโครงการพัฒันา เธอถููกตำำ�รวจทำำ�ร้า้ยจนหมดสติ ิ ถููก

จับักุมหลายครั้้ �ง และถููกใช้ก้ำำ�ลังัสลายการชุุมนุุมด้ว้ยแก๊๊สน้ำำ��ตา ชีวีิติส่ว่น

ตัวัของเธอก็ส็ั่่ �นคลอน สามีฟ้ี้องหย่า่ โดยให้เ้หตุุผลว่า่เธอ “เข้ม้แข็ง็เกินิไป

สำำ�หรับัผู้้�หญิงิ” ตลอดหลายปีี เธอต้อ้งเผชิญิทั้้ �งการคุกุคาม การจับักุม และ

การประจานในที่่�สาธารณะ แต่่เธอไม่เ่คยหยุดุ เธอยังัคงปลููกต้น้ไม้ ้จากต้น้

กล้า้เล็ก็ๆ ในหมู่่�บ้า้นหนึ่่�ง ขยายไปสู่่�อีกีหมู่่�บ้า้นหนึ่่�ง ป่่าไม้ค้่อ่ยๆ ฟ้ื้�นคืืน

	 ภายในปี ค.ศ. 2004 ขบวนการสายเขียีวสามารถปลููกต้น้ไม้ไ้ด้ม้ากกว่า่ 

30 ล้า้นต้น้ทั่่ �วเคนยา และขยายแนวคิดิไปยังัหลายประเทศในแอฟริกิา โลก

เริ่่�มหันัมามอง คณะกรรมการโนเบลยอมรับัว่า่ การสร้า้งสันัติภิาพไม่อ่าจ

แยกออกจากการปกป้้องสิ่่�งแวดล้อ้ม และการพัฒันาประชาธิปิไตยต้อ้งเดินิ

ควบคู่่�กับัความยุตุิธิรรมทางสังัคม วังัการี ีมาธาอี ีจึงึได้ร้ับัรางวัลัโนเบลสาขา

สันัติภิาพในปีเดียีวกันันั้้ �น เธอไม่ใ่ช่น่ักัการทููต ไม่ใ่ช่น่ายพล และไม่ใ่ช่ผู่้้�นำำ�

ประเทศ เธอคืือ “ผู้้�ปลููกต้น้ไม้”้ แต่่สิ่่�งที่่�เธอปลููก ไม่ไ่ด้ม้ีเีพียีงต้น้ไม้ ้เธอปลููก 

“แนวคิดิ” ปลููก “ความหวังั” และปลููก “ความกล้า้” ลงในหัวัใจของผู้้�คน หลังั

จากนั้้ �น เธอยังัคงทำำ�งานด้า้นสิ่่�งแวดล้อ้มและสิทิธิมินุุษยชนอย่่างต่่อเนื่่�อง 

และยังัมีบีทบาททางการเมืือง โดยได้ร้ับัเลืือกเป็็นสมาชิกิสภาผู้้�แทนราษฎร

ของเคนยาในปี ค.ศ. 2002 และดำำ�รงตำำ�แหน่่งผู้้�ช่ว่ยรัฐัมนตรีดี้า้นสิ่่�งแวดล้อ้ม

	วั งัการี ีมาธาอี ี เสียีชีวีิติเมื่่�อปีี ค.ศ. 2011 ด้ว้ยโรคมะเร็ง็รังัไข่ ่ขณะ
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มีอีายุ ุ71 ปีี ในเวลานั้้ �น ขบวนการสายเขียีวได้ป้ลููกต้น้ไม้ไ้ปแล้ว้มากกว่า่ 

51 ล้า้นต้้น และมีบีทบาทสำำ�คัญัในการผลักัดันัให้เ้คนยามีกีฎหมายและ

รัฐัธรรมนููญที่่�คุ้้�มครองสิ่่�งแวดล้อ้มมรดกของเธอไม่ไ่ด้อ้ยู่่�เพียีงในเอกสารทาง

ประวัตัิศิาสตร์ ์แต่่มันัปรากฏอยู่่�บนผืืนแผ่น่ดินิจริงิ ในประเทศเคนยา ป่่าไม้้

จำำ�นวนมหาศาลที่่�เคยหายไป ได้ก้ลับัคืืนมาอีกีครั้้ �ง จนสามารถมองเห็น็ได้้

จากภาพถ่่ายดาวเทียีม เป็็นแนวสีเีขียีวที่่�ทอดยาวแทนผืืนดินิแห้ง้แล้ง้ใน

อดีตี

	 เรื่่�องราวของวังัการี ี มาธาอี ี เตืือนให้โ้ลกเข้า้ใจว่่า การต่่อสู้้�เพื่่�อสิ่่�ง

แวดล้อ้ม คืือการต่่อสู้้�เพื่่�อมนุุษย์ ์ และสันัติภิาพที่่�แท้จ้ริงิ ไม่อ่าจเกิดิขึ้้�นบน

โลกที่่�ถููกทำำ�ลาย บางครั้้ �ง การเปลี่่�ยนแปลงที่่�ยิ่่�งใหญ่่ที่่�สุดุ อาจเริ่่�มต้น้จาก

สิ่่�งเล็ก็ที่่�สุดุ เพียีงแค่ ่“ปลููกต้น้ไม้ห้นึ่่�งต้น้” และไม่ย่อมให้ใ้ครทำำ�ลายมันั
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กำำ�แพงวัยั 80

	 หนังัสืือเล่ม่นี้้�กำำ�ลังัเป็็นกระแสมากครับั เพราะเขียีนได้โ้ดนใจและสวนทาง

กับัความเชื่่�อเดิมิๆ หลายอย่า่งเกี่่�ยวกับัสุขุภาพผู้้�สููงอายุ ุ เขียีนโดย นพ. ฮิเิดกิ ิ

วาดะ (Hideki Wada) ซึ่่�งท่า่นเป็็นจิติแพทย์ผ์ู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นผู้้�สููงอายุโุดยเฉพาะ

ครับั

	 • ชื่่�อภาษาญี่่�ปุ่่�น  (ต้น้ฉบับั): 80歳の壁 (80-sai no Kabe)

	 • ชื่่�อภาษาอังักฤษ: The 80-Year-Old Wall

	 • ชื่่�อภาษาไทย: "กำำ�แพงวัยั 80 ปีี" แนวคิดิของ นพ. ฮิเิดกิ ิวาดะ ในหนังัสืือ

เล่ม่นี้้�ค่อ่นข้า้ง "ขัดัใจหมอทั่่ �วไป" แต่่กลับั "ถููกใจผู้้�สููงอายุ"ุ มาก เพราะเน้้นไป

ที่่�คุณุภาพชีวีิติ (Quality of Life) มากกว่า่ตัวัเลขผลตรวจเลืือดครับั นี่่�คืือสรุปุ

ประเด็น็สำำ�คัญัจาก 44 เคล็ด็ลับั ที่่�ถููกคัดักรองมาให้เ้ห็น็ภาพรวมครับั

1. ปรับัทัศันคติิเรื่่�องสุขุภาพ (Health Mindset)

	 • เลิกิทำำ�ตัวัเป็็น "คนไข้"้: ในวัยั 80 การไปหาหมอทุกุวันัหรืือกินิยาเกินิ

จำำ�เป็็นอาจทำำ�ให้ร้่า่งกายแย่ล่ง หมอวาดะแนะนำำ�ว่า่ถ้า้ไม่ไ่ด้เ้จ็บ็ป่วยรุนุแรง ให้้

ใช้ช้ีวีิติปกติทิี่่�สุดุ

	 • ค่า่ตัวัเลขไม่ใ่ช่ทุุ่กอย่า่ง: ไม่ต่้อ้งซีเีรียีสกับัค่า่คอเลสเตอรอลหรืือความ

ดันัมากนักั (ถ้า้ไม่สูู่งจนอันัตราย) เพราะร่า่งกายคนวัยั 80 ต้อ้งการไขมันัและ

สารอาหารเพื่่�อซ่่อมแซมส่ว่นที่่�สึกึหรอ

	 • กินิสิ่่�งที่่�อยากกินิ: การคุมุอาหารจนขาดสารอาหารหรืือไม่ม่ีคีวามสุขุ จะทำำ�ให้้

ร่า่งกายทรุดุโทรมเร็ว็กว่า่เดิมิ "ความอยากอาหาร" คืือสัญัญาณของพลังัชีวีิติครับั

2. การดูแูลร่่างกายและสมอง (Body & Brain)

	 • เดินิให้ม้ากที่่�สุดุ: หากหยุดุเดินิเมื่่�อไหร่ ่กล้า้มเน้ื้�อจะฝ่่อและกลับัมาเดินิ

ยากขึ้้�นทันัทีี

	 • อย่า่ฝืืนทำำ�สิ่่�งที่่�ยากเกินิไป: ถ้า้ขับัรถเริ่่�มอันัตรายก็ค็วรเลิกิ หรืือถ้า้เดินิ

ไม่ไ่หวก็ใ็ช้ไ้ม้เ้ท้า้หรืือวีลีแชร์ ์อย่า่อายที่่�จะใช้อุุ้ปกรณ์์ช่ว่ย เพราะมันัช่ว่ยให้เ้รา

ออกไปเจอโลกกว้า้งได้้
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	 • สมองเสื่่�อมไม่ใ่ช่จุ่ดุจบ: หมอวาดะบอกว่า่คนวัยั 90 ขึ้้�นไปเกืือบทุกุคน

มีภีาวะสมองเสื่่�อมไม่ม่ากก็น้็้อย ให้ย้อมรับัและอยู่่�กับัมันัอย่า่งมีคีวามสุขุ ดีกีว่า่

เครียีดจนโรคอื่่�นถามหา

3. ไลฟ์์สไตล์แ์ละความสุขุ (Lifestyle & Happiness)

	 • เลิกิ "อดทน": วัยันี้้�ไม่ต่้อ้งอดทนเพื่่�อใครแล้ว้ อยากทำำ�อะไรทำำ� อยากซื้้�อ

อะไรซื้้�อ อยากพููดอะไรพููด (ที่่�เกรงใจคนอื่่�นมาทั้้ �งชีวีิติพอแล้ว้)

	 • หางานอดิเิรกที่่� "เพลินิ": ไม่ว่่า่จะเป็็นการดููหนังั ฟัังเพลง หรืือคุยุกับั

เพื่่�อน การทำำ�ให้ส้มองหลั่่ �งสารความสุขุ (Dopamine) คืือยาอายุวุัฒันะที่่�ดีทีี่่�สุดุ

	 • นอนเมื่่�ออยากนอน: ไม่ต่้อ้งฝืืนนอนให้ค้รบ 8 ชั่่ �วโมง หรืือตื่่�นเช้า้ตาม

กฎเกณฑ์ ์ถ้า้ง่ว่งก็น็อน ถ้า้ตื่่�นก็ล็ุุกมาทำำ�อะไรที่่�ชอบ

4. เตรียมตัวัสำำ�หรับัวาระสุดุท้าย (Final Chapter)

	 • เตรียีมจากไปอย่่างสงบ: ไม่่จำำ�เป็็นต้อ้งยื้้�อชีวีิติด้ว้ยเครื่่�องมืือแพทย์ท์ี่่�

ทรมาน (Intensive Care) หากถึงึเวลาที่่�ร่า่งกายไม่ไ่หวแล้ว้

	 • ปล่อ่ยวางเรื่่�องมรดก: จัดัการให้เ้รียีบร้อ้ยแล้ว้ใช้เ้งินิที่่�เหลืือเพื่่�อความสุขุ

ของตัวัเองในปัจจุบุันั

	จิ ติแพทย์ฮ์ิเิดกิ ิวาดะ ได้ต้ีพีิมิพ์ห์นังัสืือชื่่�อ “กำำ�แพง 80 ปีี” เมื่่�อเดืือนมีนีาคม

ปีีนี้้� ทันัทีทีี่่�หนังัสืือออกจำำ�หน่่าย ยอดขายก็ท็ะลุุ 500,000 เล่ม่ กลายเป็็นหนังัสืือ

ขายดีทีี่่�สุดุในญี่่�ปุ่่�น ในขณะนี้้� และหากยังัคงขายได้อ้ย่า่งต่่อเนื่่�อง ยอดขายหนังัสืือ

เล่ม่นี้้�จะทะลุุ 1 ล้า้นเล่ม่ ทำำ�ให้เ้ป็็นหนังัสืือขายดีทีี่่�สุดุในญี่่�ปุ่่�น ในปีนี้้� ดร.วาดะ 

วัยั 61 ปีี เป็็นแพทย์เ์ฉพาะทางด้า้นโรคจิติในผู้้�สููงอายุ ุตลอด 35 ปีีที่่�ผ่า่นมา เขา

รักัษาคนไข้ไ้ปแล้ว้ประมาณ 6,000 คน หากจะสรุปุหนังัสืือ “กำำ�แพง 80 ปีี” ใน

ประโยคเดียีว หนังัสืือเล่ม่นี้้�คืือ “บทเพลงสรรเสริญิผู้้�สููงอายุวุัยั 80 ปีี” โดยเฉพาะ

อย่า่งยิ่่�ง หนังัสืือเล่ม่นี้้�บอกเล่า่ให้ผู้้้�สููงอายุวุัยั 80 ปีีทราบว่า่จะมีชีีวีิติอยู่่�ถึงึ 100 

ปีีอย่า่งมีสีุขุภาพดีไีด้อ้ย่า่งไรในบริบิทของยุคุ “100 ปีี” ปััจจุบุันั “อายุขุัยัเฉลี่่�ยที่่�มีี

สุขุภาพดี”ี (อายุทุี่่�ร่า่งกายและจิติใจสามารถพึ่่�งพาตนเองได้แ้ละมีสีุขุภาพดี)ี ของ

ผู้้�ชายญี่่�ปุ่่�น อยู่่�ที่่� 72.68 ปีี และผู้้�หญิงิอยู่่�ที่่� 75.38 ปีี เมื่่�อพิจิารณาจาก “อายุขุัยั
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เฉลี่่�ย” ผู้้�ชายญี่่�ปุ่่�นมี อีายุ ุ81.64 ปีี และผู้้�หญิงิมีอีายุ ุ87.74 ปีี เมื่่�อหักั “อายุขุัยั

เฉลี่่�ยที่่�มีสีุขุภาพดี”ี ออกจาก “อายุขุัยัเฉลี่่�ย” ผู้้�ชายจะมีอีายุปุระมาณ 9 ปีี และผู้้�

หญิงิจะมี ี“เวลาที่่�ต้อ้งได้ร้ับัการดููแลจากผู้้�อื่่�น” ประมาณ 12 ปีี วิธิีลีดเวลาเหล่า่

นี้้�ให้เ้หลืือน้้อยที่่�สุดุคืือเน้ื้�อหาหลักัของผลงานชิ้้�นเอกของดร.วาดะ จากมุมุมองนี้้� 

ผู้้�สููงอายุไุม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งกินิยานอนหลับับ่อ่ยๆ เป็็นปรากฏการณ์์ธรรมชาติทิี่่�เวลา

การนอนหลับัจะลดลงตามอายุ ุและไม่ม่ีใีครจะตายเพราะการนอนไม่ห่ลับั เวลา 

24 ชั่่ �วโมงต่่อวันั นอนเมื่่�ออยากนอน ตื่่�นเมื่่�ออยากตื่่�น นี่่�คืือสิทิธิพิิเิศษของผู้้�สููงอายุุ

นอกจากนี้้� ระดับัคอเลสเตอรอลที่่�ผู้้�สููงอายุุส่่วนใหญ่่กังัวลใจก็ไ็ม่่ใช่่เรื่่�องใหญ่่ 

แม้จ้ะสููงในระดับัหนึ่่�งก็ต็าม เพราะคอเลสเตอรอลเป็็นวัตัถุุดิบิที่่�ร่่างกายมนุุษย์์

ใช้ส้ร้า้งเซลล์ภ์ููมิคิุ้้�มกันั ยิ่่�งมีเีซลล์ภ์ููมิคิุ้้�มกันัมากเท่่าไร ความเสี่่�ยงต่่อการเกิดิ

มะเร็ง็ในผู้้�สููงอายุุก็ย็ิ่่�งลดลง นอกจากนี้้� ฮอร์โ์มนเพศชายส่ว่นหนึ่่�งยังัประกอบ

ด้ว้ยคอเลสเตอรอลด้ว้ย หากระดับัคอเลสเตอรอลต่ำำ��เกินิไป สุขุภาพกายและใจ

ของผู้้�ชายก็จ็ะไม่ย่ั่่ �งยืืน ในทำำ�นองเดียีวกันั ความดันัโลหิติสููงก็ไ็ม่ส่ำำ�คัญั เมื่่�อกว่า่ 

50 ปีีก่่อน มนุุษย์ส์่ว่นใหญ่่ขาดสารอาหาร

	ดั งันั้้ �น เมื่่�อความดันัโลหิติสููงถึงึประมาณ 150 หลอดเลืือดจะแตก แต่่

ปััจจุุบันั คนส่ว่นใหญ่่ไม่ไ่ด้ข้าดสารอาหาร ดังันั้้ �น แม้ว้่่าความดันัโลหิติจะเกินิ 

200 หลอดเลืือดจะไม่แ่ตก คุณุหมอวาดะได้ส้รุปุเคล็ด็ลับัของคนอายุ ุ80 ปีี ที่่�จะ

มาเป็็น “ผู้้�โชคดี”ี ไว้เ้ป็็น “44 ประโยค” ดังันี้้�

	 1. จงเดินิต่่อไป

	 2. หายใจเข้า้ลึกึๆ เมื่่�อรู้้�สึกึหงุดุหงิดิ

	 3. ออกกำำ�ลังักายเสมอในระดับัที่่�ร่า่งกายไม่เ่มื่่�อยล้า้เกินิไป

	 4. ดื่่�มน้ำำ��ให้ม้ากขึ้้�นเมื่่�อใช้เ้ครื่่�องปรับัอากาศในหน้้าร้อ้น

	 5. “ผ้า้อ้อ้ม” มีปีระโยชน์อย่า่งมากในการเพิ่่�มการเคลื่่�อนไหว

	 6. ยิ่่�งเคี้้�ยวบ่อ่ยเท่า่ไหร่ ่ร่า่งกายและสมองก็จ็ะยิ่่�งมีพีลังัมากขึ้้�นเท่า่นั้้ �น

	 7. การสููญเสียีความทรงจำำ�ไม่ไ่ด้เ้กิดิจากอายุทุี่่�เพิ่่�มขึ้้�น แต่่เกิดิจากการไม่่

ได้ใ้ช้ง้านสมองเป็็นเวลานาน
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	 8. ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งกินิยาจำำ�นวนมาก

	 9. ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งลดความดันัโลหิติและน้ำำ��ตาลในเลืือดโดยตั้้ �งใจ

	 10. การอยู่่�คนเดียีวไม่ไ่ด้ห้มายความว่า่เหงา แต่่เป็็นการเพลิดิเพลินิกับั

ช่ว่งเวลาพักัผ่อ่น

	 11. การขี้้�เกียีจไม่ใ่ช่เ่รื่่�องน่่าอาย

	 12. ไม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งเสียีเงินิค่า่ใบขับัขี่่� (เนื่่�องจากการขับัรถยนต์เ์ป็็นอันัตราย

มากกว่า่สำำ�หรับัผู้้�สููงอายุ)ุ

	 13. ทำำ�เฉพาะสิ่่�งที่่�ชอบ ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�เกลียีด

	 14. เมื่่�อแก่่ตัวัลง คุณุยังัคงมีคีวามปรารถนาตามธรรมชาติไิด้้

	 15. ไม่ว่่า่จะเกิดิอะไรขึ้้�น อย่า่อยู่่�บ้า้นตลอดเวลา

	 16. กินิอะไรก็ไ็ด้ท้ี่่�คุณุอยากกินิ หุ่่�นที่่�อ้ว้นขึ้้�นนิดหน่่อยก็พ็อดีแีล้ว้

	 17. ทำำ�ทุกุอย่า่งอย่า่งระมัดัระวังั

	 18. อย่า่ยุ่่�งกับัคนที่่�คุณุเกลียีด

	 19. อย่า่ดููทีวีีตีลอดเวลา

	 20. แทนที่่�จะต่่อสู้้�กับัโรคร้า้ยจนถึงึที่่�สุดุ ควรอยู่่�ร่ว่มกับัมันัดีกีว่า่

	 21. “จะมีทีางออกเสมอเมื่่�อรถถึงึภููเขา” เป็็นประโยควิเิศษที่่�ทำำ�ให้ผู้้้�สููงอายุมุีคีวามสุขุ

	 22. กินิผลไม้ส้ดและสลัดั

	 23. อาบน้ำำ��ไม่เ่กินิ 10 นาทีี

	 24. อย่า่ฝืืนตัวัเองถ้า้คุณุนอนไม่ห่ลับั

	 25. การทำำ�สิ่่�งที่่�มีคีวามสุขุจะส่ง่ผลดีทีี่่�สุดุต่่อการทำำ�งานของสมอง

	 26. พููดทุกุอย่า่งที่่�คุณุอยากพููด อย่า่กังัวลมากเกินิไป

	 27. หา “แพทย์ป์ระจำำ�ครอบครัวั” ทันัทีทีี่่�เป็็นไปได้้

	 28. อย่า่อดทนหรืือฝืืนตัวัเองมากเกินิไป การเป็็น “ชายชราเลว” ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องผิดิ

	 29. บางครั้้ �งการเปลี่่�ยนคำำ�พููดก็เ็ป็็นเรื่่�องปกติิ

	 30. โรคสมองเสื่่�อมในช่ว่งสุดุท้า้ยของชีวีิติเป็็นของขวัญัจากพระเจ้า้

	 31. เมื่่�อไหร่ท่ี่่�หยุดุเรียีนรู้้�แล้ว้ คุณุจะแก่่ลง
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	 32. อย่า่โลภในชื่่�อเสียีง ทุกุสิ่่�งที่่�คุณุมีตีอนนี้้�ก็ด็ีพีอแล้ว้

	 33. ความบริสิุทุธิ์์ �เป็็นสิทิธิพิิเิศษของผู้้�สููงอายุุ

	 34. ยิ่่�งมีเีรื่่�องยุ่่�งยากมากเท่า่ไร ก็ย็ิ่่�งน่่าสนใจมากเท่า่นั้้ �น

	 35. การอาบแดดทำำ�ให้ผู้้้�คนมีคีวามสุขุ

	 36. ทำำ�สิ่่�งที่่�เป็็นประโยชน์ต่่อผู้้�อื่่�น

	 37. ใช้ช้ีวีิติอย่า่งสบายๆ ในวันันี้้�

	 38. ความปรารถนาเป็็นที่่�มาของอายุยุืืนยาว

	 39. ใช้ช้ีวีิติอย่า่งมองโลกในแง่ด่ีี

	 40. หายใจได้ส้ะดวก

	 41. กฎของชีวีิติอยู่่�ในมืือของคุณุเอง

	 42. ยอมรับัทุกุสิ่่�งอย่า่งใจเย็น็

	 43. คนที่่�มีบีุุคลิกิร่า่เริงิเป็็นที่่�นิิยมมาก

	 44. รอยยิ้้�มนำำ�มาซึ่่�งโชคลาภ

	 บทสรุปุสั้้ �นๆ จากหนัังสืือ กำำ�แพงวัยั 80 ไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�ต้อ้งปีีนข้า้มด้ว้ยความ

ยากลำำ�บาก แต่่คืือการรื้้�อกำำ�แพง แห่ง่ความเชื่่�อเดิมิๆ ที่่�คอยบังัคับัให้เ้ราใช้ช้ีวีิติ

อย่า่งเคร่ง่ครัดัทิ้้�งไป เพื่่�อให้ช้่ว่งบั้้ �นปลายคืือช่ว่งเวลาที่่�ผาสุกุที่่�สุดุครับั
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อยากเป็็นอะไรในอนาคต

	มี เีรื่่�องเล่า่แบบตลกขบขันัและน่่ารักัเกี่่�ยวกับัเด็ก็คนหนึ่่�งที่่�เขียีนเรียีงความ

ในหัวัข้อ้ "อยากเป็็นอะไรในอนาคต" ซึ่่�งแปลเป็็นไทยได้ด้ังันี้้�ครับั:ครููให้น้ักัเรียีน

เขียีนว่า่อยากเป็็นอะไรเมื่่�อโตขึ้้�น และไม่อ่ยากเป็็นอะไรจินิตนาการอันัแสนสดใส

ของเด็ก็น้้อยที่่�อยากจะเป็็น "ผู้้�สููงอายุ"ุ ในอนาคต ทำำ�ให้เ้ราอดอมยิ้้�มตามไม่ไ่ด้้

จริงิๆ เด็ก็น้้อยพููดว่่าไม่่ได้อ้ยากเป็็นประธานาธิบิดีไีม่่ได้อ้ยากเป็็นหมอไม่่ได้้

อยากเป็็นนักัวิทิยาศาสตร์ ์ไม่อ่ยากเป็็นอะไรแบบนั้้ �นเลยความใฝ่่ฝัันอันัยิ่่�งใหญ่่

ที่่�สุดุของผมคืือการได้ ้"เป็็นผู้้�สููงอายุ"ุ ในอนาคต เพราะมันัเป็็นอะไรที่่�สนุกที่่�สุดุ

แล้ว้!เพราะว่่าคุุณปู่่� ของผม สามารถตื่่�นสายในตอนเช้า้ นอนกลางวันัได้ ้ ดููทีวีีี

แล้ว้ก็น็อนตั้้ �งแต่่หัวัค่ำำ�� ไม่ม่ีกีารบ้า้น ไม่ม่ีกีารบ้า้นช่ว่งปิิดเทอมภาคฤดููร้อ้น-ฤดูู

หนาว ไม่ต่้อ้งเรียีนพิเิศษ ถ้า้ไม่ม่ีงีานทำำ� ก็แ็ค่น่ั่่ �งใต้ต้้น้ไม้ร้ับัลมเย็น็ๆ หรืือไปที่่�

สวนสาธารณะแล้ว้เล่น่หมากรุกุกับัใครสักัคน เล่น่วิดิีโีอเกมได้น้านเท่า่ที่่�ต้อ้งการ 

ไม่ม่ีใีครว่า่ จิบิกาแฟตอนเช้า้ จิบิชาตอนบ่า่ย ดื่่�มนมตอนเย็น็สนุกสุดุเหวี่่�ยง ขึ้้�น

รถเมล์ฟ์รี ี แถมถ้า้เจอคนใจดี ี ก็อ็าจจะลุุกให้น้ั่่ �งด้ว้ยซ้ำำ�� ได้ต้ั๋๋ �วครึ่่�งราคาเวลาขึ้้�น

รถไฟความเร็ว็สููงหรืือดููหนังั กินิอะไรก็ไ็ด้ท้ี่่�อยากกินิ ไม่ม่ีใีครคอยห้า้ม เพราะคุณุ

ปู่่� อยู่่�คนเดียีว ทำำ�อะไรก็ไ็ด้ต้ามใจอยากร้อ้งเพลง เต้น้รำ�� วาดรููป เล่น่เปีียโน เป่่า

ทรัมัเป็็ต ปีีนเขา หรืือเดินิป่า ถ้า้มีเีงินิในกระเป๋๋า ก็ย็ังัไปเที่่�ยวเดินิทางท่อ่งเที่่�ยว

ได้อ้ีกีด้ว้ย การเป็็นผู้้�สููงอายุเุนี่่�ย มันัสนุกแบบระเบิดิระเบ้อ้ไปเลย ข้อ้คิดิบันัดาล

ใจ…ผู้้�สููงอายุหุลายท่า่นยังัไม่รู่้้�เลยด้ว้ยซ้ำำ��ว่า่ตัวัเองมีคีวามสุขุขนาดไหน อุุทิศิให้้

กับัผู้้�สููงอายุทุุกุท่า่น 
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สุนุทรพจน์์

	 ประธานาธิบิดีขีองซิมิบับัเวเป็็นชาวแอฟริกิันัผิวิดำำ� ขณะกล่า่วสุนุทรพจน์์

ในจาการ์ต์า (อินิโดนีีเซียี) เขาเต็ม็ไปด้ว้ยปััญญาและอารมณ์์ขันั เขากล่่าวว่่า 

"ตราบใดที่่�รถสีขีาวยังัใช้ย้างสีดีำำ� การเลืือกปฏิบิัตัิทิางเชื้้�อชาติกิ็จ็ะยังัคงมีอียู่่�" 

"ตราบใดที่่�ผู้้�คนยังัมองว่า่สีดีำำ�เป็็นลางร้า้ยและสีขีาวเป็็นสันัติสิุขุ การเลืือกปฏิบิัตัิิ

ทางเชื้้�อชาติกิ็จ็ะยังัคงมีอียู่่�" 

"ตราบใดที่่�ผู้้�คนยังัสวมเสื้้�อผ้า้สีขีาวไปงานแต่่งงานและเสื้้�อผ้า้สีดีำำ�ไปงานศพ การ

เลืือกปฏิบิัตัิทิางเชื้้�อชาติกิ็จ็ะยังัคงมีอียู่่�"

"ตราบใดที่่�ผู้้�กระทำำ�ผิดิถููกขึ้้�นบัญัชีดีำำ�แทนที่่�จะเป็็นบัญัชีขีาว การเลืือกปฏิบิัตัิทิาง

เชื้้�อชาติกิ็จ็ะยังัคงมีอียู่่�"

"แม้แ้ต่่ในการเล่่นสนุกเกอร์ ์ ลููกดำำ�ลงหลุุมขณะที่่�ลููกขาวอยู่่�บนโต๊๊ะ การเลืือก

ปฏิบิัตัิทิางเชื้้�อชาติกิ็ย็ังัคงมีอียู่่�"

"แต่่ฉันัไม่ส่นหรอก" เพราะตราบใดที่่�ฉันัยังัใช้ก้ระดาษชำำ�ระสีขีาว ฉันัมีคีวามสุขุ

ที่่�ฉันัเป็็นคนผิวิดำำ�






