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12 สิิงหาคม 2569

วันัคล้้ายวันัพระราชสมภพสมเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�

พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง

และวันัแม่่เเห่่งชาติิ

บทอาศิิรวาท

	 	 	 	   บังัคมพระแม่เ่จ้า้ 			   ขวัญัใจ

				    พระห่ว่งใยคนไทย 			ทั่่    �วหน้า

				    โดยเสด็จ็พระทรงชัยั 			สำ   ำ�รวจ องค์เ์อย

				    เสด็จ็ทั่่ �วทุกุแหล่ง่หล้า้ 			ดั  บัร้อ้นมลายสูญู

				     พระกรณียีกิจิมากพ้น้ 		รำ��พั  นั

				    เกินิกว่า่พันัปีีสรรค์	์		   โปรดเกล้า้

				บ    ารมียีิ่่�งชีวีันั				    ในโลก นี้้�เอย

				ดุ    จุเทพฤๅพระเจ้า้ 			   โปรดเกล้า้เนรมิติ

				     พระพันัปีีหลวงเสด็จ็ด้า้ว 		  แดนใด

				ปว    งราษฎร์ต์่่างชื่่�นใจ 			ท่   ว่มท้น้

				ดั่่     �งพระพิริุณุชัยั 				   เปิิดโลก นี้้�นา

				    ความทุกุข์ร์้อ้น มากล้น้		ห  มดสิ้้�น มลายสูญู
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				      พระพันัปีีหลวงเสด็จ็ ทั่่ �วทั้้ �ง 	 เมืืองไทย

				    เป็็นที่่�ประทับัใจ 			ทั่่    �วหน้า

				    เคียีงคู่่�พระทรงชัยั 			   มหาราช สง่า่งาม

				    ทวยราษฎร์ถ์วิลิทั่่ �วหล้า้ 		คิ  ดิแล้ว้วังัเวง

									           ด้ว้ยเกล้า้ด้ว้ยกระหม่อ่ม ขอเดชะ

							            ข้า้พระพุทุธเจ้า้ ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

 									         (นายวิวิัฒัน์์  บุุรทัตั ประพันัธ์ถ์วาย)
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วันัแม่

วสันัตดิลิกฉันัท์ ์๑๔

วันัแม่ลุุ่เตืือนจิติะระลึกึ

ฤดิติรึกึสิทิรงคุณุ

รักัแม่พ่ิสิุทุธิ์์ �ปริกิรุณุ

บ่ม่ิสิิ้้�นมิริูู้�สูญู

รักัแม่พ่ิศิาลดละนภา

ฤจะหาพจีพีูนู

ลูกูซึ้้�งพระคุณุและทวิคิูณู

ฐิติะมั่่ �นนิิรันัดร์ก์าล

  ประสงค์ ์รายณสุขุ

        ผูู้�ประพันัธ์์

12 สิิงหาคม 2569
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12 สิิงหาคม 2569

วันัแม่่เเห่่งชาติิ

				     ความเป็็นไทยใฝ่่รู้้�			ดู   งูาม

				ป    ระวัตัิศิาสตร์เ์รืืองนาม		  รากเหง้า้

				    เป็็นชาติมิั่่ �นคงขาม 			   คงอยู่่� ได้น้าน

				    ศาสน์์กษัตัริยิ์ร์วมเข้า้ 			ช  าติเิชื้้�ออารยธรรม

				     แม่ช่มโขนซาบซึ้้�ง 			   ตรึงึใจ

				ศิ    ลิปความเป็็นไทย 			   เสกสร้า้ง

				ศี    ลีธรรมที่่�เกรียีงไกร 			   สร้า้งเรื่่�อง นี้้�เอย

				    เรื่่�องสนุุกไม่โ่รยร้า้ง 			   โศกเศร้า้ชมเพลินิ

				     คิดิถึงึแม่ซ่าบซึ้้�ง			   ตรึงึใจ

				    อบอุ่่�นความห่ว่งใย			   มากล้น้

				รั    กัอย่า่งแม่ม่ีไีหม			ลู   กูอยาก รู้้�เอย

				    เที่่�ยวรอบโลกตามค้น้ 			  แต่่คว้า้น้ำำ��เหลว

				     ขอก้ม้กราบเท้า้แม่	่		บู   ชูา

				ด้    ว้ยจิติชื่่�นชีวีา 				   เลิศิล้น้

				รั    กัแม่ด่ั่่ �งแก้ว้ตา 			   ถนอมยิ่่�ง ใจนา

				รั    กัแม่จ่ึงึท่ว่มทันั 			สี่่   �ห้อ้งหัวัใจ

									         ด้ว้ยความรักัและบูชูาอย่า่งหมดหัวัใจ

								            ชมรมผู้้�สูงูอายุ ุ มหาวิทิยาลัยัศรีนีครินิทรวิโิรฒ

 									            (นายวิิวัฒัน์์  บุรุทัตั ประพันัธ์)์
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สังัคมในแวดวงมศว
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-	 คณะกรรมการบริหิารชมรมฯ กำำ�หนดการประชุมุประจำำ�เดืือนสิงิหาคม 

ในวันัพฤหัสับดีทีี่่� 6  สิงิหาคม 2569 ณ ห้อ้งประชุมุ  ไทรโยค โรงแรมริเิวอร์์

แคว วิลิเลจ และสรุปุผลการดำำ�เนิินงานของคณะกรรมการบริหิาร ปีี 2568   มีี

สมาชิกิร่ว่มเดินิทาง จำำ�นวน 40 คน  กำำ�หนดการ : 

-	 วันัที่่� 6 สิงิหาคม 2569

	 เวลา	 07.30 น.รถบัสัทรัพัย์เ์จริญิออกจาก มศว (รับัประทานอาหารเช้า้

ให้เ้รียีบร้อ้ย)

			   10.00 น.	ถึงึน้ำำ��ตกไทรโยคใหญ่ ลงแพ ชมธรรมชาติ/ิเล่น่น้ำำ��ตก

			   12.00 น.	รับัประทานอาหารกลางวันัที่่�ยูเูธอเรส

			   14.00 น.	เดินิทางเข้า้ที่่�พักัริเิวอร์แ์คว วิลิเลจ

 			   15.00 น.	ประชุมุประจำำ�เดืือนสิงิหาคมและสรุปุผลการดำำ�เนิินงาน 

ปีี 2568

 			   18.00 น	รั บัประทานอาหารเย็น็ (ข้า้วต้ม้/กับัข้า้ว) 

 			   19.00 น.	คาราโอเกะ

-	 วันัที่่� 7 สิงิหาคม 2569

	 เวลา	 07.00 น.	รับัประทานอาหารเช้า้

			   09.00 น.	ลงเรืือไปแช่น่้ำำ��ร้อ้นธรรมชาติ ิ15 บ่อ่

			   11.30 น.	ลงเรืือกลับัที่่�พักัเก็บ็ของ 

			   12.00 น.	รับัประทานอาหารกลางวันัที่่�โรงแรม

			   13.30 น.	ออกจากโรงแรม

			   14.30 น.	แวะซื้้�อของฝาก

 			   15.30 น.	เดินิทางกลับั  มศว

-	ช มรมฯ กำำ�หนดการประชุุมใหญ่สามัญัประจำำ�ปีี ประชุุมประจำำ�เดืือน

กันัยายน และรับัน้องใหม่ว่ัยัเกษียีณ ในวันัที่่� 3 กันัยายน 2569 ระหว่า่งเวลา 

07.00 - 14.00 น ณ ห้อ้งประชุมุผู้้�ช่ว่ยศาสตราจารย์ ์ดร. มาเรียี เหล่า่สุนุทร ชั้้ �น 2 

ข่าวชมรมฯ
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สำำ�นักัหอสมุดุกลาง  กำำ�หนดการ :

	 เวลา	 07.00 น.		ล งทะเบียีน

			   08.30 น.		ป ระชุมุใหญ่สามัญัประจำำ�ปีี 2569/ เลืือกประธานชมรมฯ

คนใหม่่

			   10.30 น.		ป ระชุมุประจำำ�เดืือน

			   11.00 น.		ป ระธานกล่า่วต้อ้นรับัน้องใหม่ว่ัยัเกษียีณ 

							       เสวนา “ พี่่�ผลัดักันัเล่า่” งานรับัน้องใหม่ว่ัยัเกษียีณ 

							น้       องใหม่ว่ัยัเกษียีณแนะนำำ�ตัวั

			   12.00 น.		รั บัประทานกลางวันัอาหารร่ว่มกันั

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

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

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

หลังัจากวันัเกิดิสามารถ ติดิต่่อส่ว่นทรัพัยากรบุุคคล (กองการเจ้า้หน้าที่่�เดิมิ) 

อาคารสำำ�นักังานอธิกิารบดี ีตึกึ 9 ชั้้ �น 3 เพื่่�อยื่่�นเรื่่�องขอรับับำำ�เหน็จดำำ�รงชีพี 

ท่า่นสามารถสอบถามรายละเอียีดได้ท้ี่่� 02- 260-3558 และเตรียีมหลักัฐาน

ดังัต่่อไปนี้้�อย่า่งละ 2 ชุดุ 1. สำำ�เนาบัตัรประชาชน 2. สำำ�เนาทะเบียีนบ้า้น 3. 

สำำ�เนาหน้าสมุดุบัญัชีธีนาคารที่่�ต้อ้งการให้โ้อนเงินิเข้า้ 

ผู้้�บริิจาค
			   	 1. ผศ.นงนารถ ชัยัรัตัน์์		 2,000 บาท
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รายช่ื่�อสมาชิิกชมรมฯ ที่่�เกิิดเดืือนสิิงหาคม

				    พรใดใด ในปฐพีคีุณุความดี	ีที่่ �เพาะบ่ม่

			คุ   ณุธรรม คำำ�ชื่่�นชม			ท่  า่นสะสม นมนานมา

			   เนรมิติ จิติเปี่่�ยมสุขุ			ป  ราศโศกทุกุข์ ์ทุกุเพลา

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

									              รองศาสตราจารย์ ์ดร.พิศิมัยั จารุจุิติติพิันัธ์์

1. อ.นวลศรี	ี	    วิทิยานันัท์	์	  2. คุณุจำำ�รูญู	 เลียีบใย	 

3. ผศ.สมเกียีรติ	ิ	อั กัษรถึงึ		  4. รศ.อังัคณา	 สายยศ	  

5. รศ.ประเทืือง		  มหารักัขกะ		  6. ผศ.ชัยัพร 	 แผ่แ่พทยคุณุ

7. คุณุพัฒันา		 สงวนกล่ำำ��จิติต์ ์	  	 8. รศ.โมรี	ี	ชื่ ่�นสำำ�ราญ

9. อ.ปรียีา 		พิ  นิธุุพันัธ์	์		  10. อ.อัมัพร	 เอ็ง็สุโุสภณ

11. รศ.สุภุา 		ป านเจริญิ	80		  12. คุณุสุนีุี 	 เหล่า่รัตันเวช

13. คุณุกุลวรา		สิ  งิหะพันัธ์	์	  14. คุณุคนธา	 พฤกษมาศน์์

15. รศ.หวน		พิ  นิธุุพันัธ์	์		  16. ผศ.อภิชิัยั	บว รกิติิวิงศ์์

17. ผศ. ดร.ประทีปี   	จิ นิงี่่�		  18. ผศ.ประไพ	สั งัข์ท์อง

19. รศ.มัณัฑนีี 		กุ  ฏาคาร		  20. ผศ.เริงิลักัษณ์์	   โรจนพันัธ์์

21. ดร.สุรุพล		 วัฒัน์์วิกิย์ก์ิจิ		  22. คุณุจารุพุร	มี วีันัดีี

23. รศ.ณสรรค์ ์		ผล โภค		  24. เอกอัคัราชทูตูวิญิญู ู	 แจ่ม่ขำำ�

25. ว่า่ที่่� ร.ต.สุรุชาติ	ิทินิานนท์	์	  26. อ.จันัทร์ท์ิพิย์	์ลิ่่ �มทอง

27. คุณุสุชุาดา	   แสงทอง		  28. คุณุสุขุวดี	ี เกษสุวุรรณ

29. อ.ชลลดา 	จ รรยาวิจิักัษณ์์  		 30. ผศ.ยุวุดี	ี เฑียีรฆประสิทิธิ์์ �

31. อ.ประสาน	 สร้อ้ยธุุหร่ำ���		  32. คุณุบรรจง 	พั นัธ์พ์่ว่ง

33. รศ. ดร.ชมนาด 	  เชื้้�อสุวุรรณทวี	ี 34. อ.มาลา 	 รมราศรีี

35. อ.วัฒันีีย์	์  โรจน์สัมัฤทธิ์์ �		  36. อ.กนกวรรณ	 เสงี่่�ยมสินิ

37. อ.วิภิาวี	ี		   ไชยยงค์	์	  38. คุณุเพลินิจันัทร์ ์  จรูญูวิทิย์์

39. อ.อุุรุพุีรี์	์	ปั  ญจะ				   40. อ.มณฑาทิพิย์	์    พัวัพาณิชิย์์

☆ ☆

☆

☆

☆
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41. อ.พิมิพวรรณ		ณ   พัทัลุุง			  42. คุณุมาลี ี 	 สอนดา 

43. คุณุบังัอร  		  สระทองแก่่น			  44. คุณุระยอง	ตั นัสกุุล  

45. ศาสตราจารย์ ์ดร.โกสุมุ จันัทร์ศ์ิริิ	ิ    46. อ.สุกุัญัญา	    สุพุรรณรัตัน์์

47. อ.พรพิมิล	ป ระสงค์พ์ร			   48. รศ.ประเสริฐิ	 ศรีไีพโรจน์

49. คุณุประภาศรี	ีบุ ุนนาค			   50. ผศ.ศิริิกุิุล	ผลิ ศิักัดิ์์ � 

51. คุณุอุมาพร 		 นาคะวัจันะ			   52. รศ.เวธนีี		 กรีทีอง	  

53. อ.ประดิษิฐ์ ์ 		อุ ดรพิมิพ์	์		   54. อ.สันัติ	ิ   เรืืองมณีไีพฑูรูย์์

55. รศ. ดร.ประพันัธ์ศ์ิริิ	ิสุเุสารัจั			   56. ผศ.สมศักัดิ์์ �	วิ จิิติร

57. รศ.เกษมศรี	ี	ว  งศ์เ์ลิศิวิทิย์	์		  58. คุณุบุุญสม   เล้า้พูนูพิทิยะ

59. ผศ.อารียี์ ์	ชื่ ่�นวัฒันา				   60. ผศ.นิิรมล	 แจ่ม่จำำ�รัสั

61. คุณุสุภุัทัรา		  โสหะกะพันัธ์์

	ห มายเหตุ : สมาชิกิที่่�มีเีครื่่�องหมาย  ติดิต่่อขอรับัเงินิบำำ�เหน็จ

อาวุโุสที่่�สหกรณ์์ออมทรัพัย์ ์มศว จำำ�กัดั เฉพาะท่่านที่่�เป็็นสมาชิิก

สหกรณ์์เท่่านั้้ �น (สมาชิกิควรมาในวันัที่่�อายุคุรบหรืือช้า้ไม่เ่กินิ 90 วันั) 

พร้อ้มบัตัรประจำำ�ตัวัประชาชน และทะเบียีนบ้า้น 

☆ บำำ�เหน็จดำำ�รงชีพี อายุ ุ70 ปีี

☆
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วาทะธรรม : วันัอาสาฬบูชูา

	 เน่ื่�องในวันัอาสาฬหบููชา เจ้้าพระคุุณ สมเด็็จพระอริยิวงศาคตญาณ 

สมเด็จ็พระสังัฆราช สกลมหาสังัฆปริณิายก ประทานพระคติธิรรม ความว่า่ “ดิถิีี

อาสาฬหบูชูาได้เ้วียีนมาบรรจบอีกีคำำ�รบหนึ่่�ง เป็็นโอกาสให้ส้าธุชุนทั้้ �งหลาย รำ��ลึกึ

ถึงึวันัที่่�สมเด็จ็พระสัมัมาสัมัพุทุธเจ้า้ ทรงแสดงปฐมเทศนาโปรดปััญจวัคัคียี์ ์ณ ป่่า

อิสิิปิตนมฤคทายวันั อันัเป็็นการเริ่่�มประกาศพระศาสนากระทั่่ �งบังัเกิดิมีพีระอริยิ

สงฆ์ ์ครบถ้ว้นพร้อ้มเป็็น “พระรัตันตรัยั” นับัเป็็นนักัขัตัฤกษ์์สำำ�คัญั และยังัเป็็น

เกียีรติภิูมูิขิองชาติไิทย ด้ว้ยเป็็นประเทศแรกในโลก ที่่�ริเิริ่่�มให้จ้ัดัวันับูชูาพิเิศษใน

ดิถิีเีพ็ญ็อาสาฬหะ เมื่่�อรัชัสมัยัพระบาทสมเด็จ็พระบรมชนกาธิเิบศร มหาภูมูิพิล

อดุลุยเดชมหาราช บรมนาถบพิติร ประกาศความเป็็นเมืืองพระพุทุธศาสนา ซึ่่�ง

ช่ว่ยจรรโลงจิติใจของชนในชาติใิห้ร้่ม่เย็น็เป็็นสุขุตลอดมา

	ปฐ มเทศนาที่่�สมเด็จ็พระสัมัมาสัมัพุุทธเจ้า้ทรงแสดงไว้น้ั้้ �น คืือ “ธัมัมจักั

กัปัปวัตัตนสูตูร” ทรงชี้้�วิถิีทีางแห่ง่การดับัเพลิงิกิเิลสให้สู้ญูไปโดยสิ้้�นเชิงิ ด้ว้ย

มรรคมีอีงค์ ์ 8 เรียีกอีกีอย่า่งว่า่ ทุกุขนิิโรธคามินีิีปฏิปิทา หรืือการลงมืือปฏิบิัตัิิ

เพื่่�อให้พ้้น้จากทุุกข์ ์ ทั้้ �งนี้้� ท่่ามกลางภาวการณ์์ในโลกอันัเร่่าร้อ้นไปด้ว้ยความ

เบียีดเบียีน จนถึงึขั้้ �นประหัตัประหารก่่อสงครามรบพุ่่�งกันั ส่ง่ผลร้า้ยแพร่ข่ยาย

ไปทั่่ �วโลก แม้แ้ต่่กับัผู้้�มิไิด้อ้ยู่่�ในฐานะชาติศิัตัรู ู พุทุธบริษิัทั พึงึหันัมาพิจิารณา

ทบทวนอริยิมรรคประการหนึ่่�งในองค์ ์ 8 ซึ่่�งหากอบรมให้เ้จริญิขึ้้�นแล้ว้ ย่อ่มยังั

สันัติสิุขุให้บ้ังัเกิดิขึ้้�นได้ ้ได้แ้ก่่ “สัมัมากัมัมันัตะ” แปลว่า่ “การงานชอบ” ในทาง

พระพุทุธศาสนาหมายถึงึการงดเว้น้กายทุจุริติ 3 อย่า่ง กล่า่วคืือ 1. งดเว้น้จาก



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 8 เดือน สิงหาคม 2569

http://seniorclub.swu.ac.th 11

การฆ่า่ 2. งดเว้น้จากการลักัฉ้้อ และ 3. งดเว้น้จากการประพฤติผิิดิในกาม หาก

สังัเกตพฤติกิารณ์์แห่ง่ความวิวิาทบาดหมางอันัเป็็นไปในโลก จักัเห็น็ประจักัษ์ไ์ด้้

ว่า่ล้ว้นมีมีูลูมาแต่่การกระทำำ�กายทุจุริติ ทั้้ �ง 3 ประการนี้้� ครอบครัวัใด ชุมุชนใด 

ประเทศใดที่่�กำำ�ลังัเดืือดร้อ้นนอนทุกุข์ ์หาความผาสุกุร่ม่เย็น็มิไิด้ ้ล้ว้นเป็็นเพราะ

ครอบครัวันั้้ �น ชุมุชนนั้้ �น และประเทศนั้้ �น ยังัมีสีมาชิกิผู้้�มุ่่�งประหัตัประหารฆ่า่ฟััน 

มุ่่�งลักัวิ่่�งชิงิปล้น้ฉ้้อโกงเบียีดบังัทรัพัย์ข์องผู้้�อื่่�น และมุ่่�งแย่ง่ยื้้�อเอาของรักัคนรักั

ของผู้้�อื่่�นไป โดยยอมตนลงให้พ้่า่ยแพ้แ้ก่่อำำ�นาจกิเิลสตัณัหาของตน ๆ ทั้้ �งสิ้้�น

	 วันัอาสาฬหบูชูา นอกจากจะเตืือนใจให้ร้ำ��ลึกึถึงึคุณุพระรัตันตรัยั อันัเป็็น

สรณะสููงสุุดของพุุทธบริษิัทัแล้ว้ ยังัชักัจููงใจให้เ้ราทั้้ �งหลายมั่่ �นคงแน่่วแน่่ด้ว้ย

ปณิธิานแห่ง่ “สัมัมากัมัมันัตะ” เพราะฉะนั้้ �น หากท่า่นประสงค์ใ์ห้โ้ลกสงบสุขุ ขอ

จงเร่ง่เจริญิรอยตามพระยุคุลบาทของพระพุทุธองค์ ์ผู้้�ทรงพระมหากรุณุาประทาน

อริยิอัฏัฐังัคิกิมรรคไว้เ้ป็็นหนทาง พร้อ้มเพรียีงกันับำำ�เพ็ญ็คุณุประโยชน์ โดยเริ่่�ม

ที่่�ตนเอง จากการมี ี“สัมัมากัมัมันัตะ” อยู่่�ทุกุขณะ ซึ่่�งจะช่ว่ยเกื้้�อกูลูให้เ้พื่่�อนร่ว่ม

ชาติ ิร่ว่มสังัคม สามารถก้า้วข้า้มพ้น้จากความทุุกขโทมนัสั แปรเปลี่่�ยนเป็็นความ

เกษมสวัสัดิ์์ �ของสรรพชีวีิติบนโลกนี้้�ได้ส้ืืบไป ตลอดกาลนาน



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 8 เดือน สิงหาคม 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ12

บอกเล่่าเก้้าสิิบ : อิิคิิไก (ikigai)

 	 5 นาทีหีลังัมื้้�อเย็น็ ที่่�ช่ว่ยให้ ้“หลอดเลืือดสะอาดขึ้้�น”ไม่ต่้อ้งทานยาแม้แ้ต่่

เม็ด็เดียีว หลังัจากเรากินิอาหารเสร็จ็ใหม่่ๆ  หลอดเลืือดของเราจะเหนื่�อยที่่�สุดุใน

รอบวันั เพราะต้อ้งรับัมืือกับัน้ำำ��ตาล ไขมันั และพลังังานจำำ�นวนมาก บางคนกินิ

เสร็จ็แล้ว้นั่่ �งเฉย หรืือเอนหลังัดูซูีรีีสี์เ์ลย สิ่่�งที่่�เกิดิขึ้้�นคืือเลืือดไหลช้า้ลง เหมืือน

ท่่อน้ำำ��ที่่�เริ่่�มมีตีะกอนเกาะ แต่่ข่า่วดีคีืือ เพียีง 5 นาทีหีลังัมื้้�อเย็น็ คุุณสามารถ 

“เปิิดระบบล้า้งหลอดเลืือด” ของร่่างกายได้ ้ ไม่่ต้อ้งออกกำำ�ลังัหนักั ไม่่ต้อ้งกินิ

ยาแปลกๆ แค่ข่ยับัให้ถู้กูเวลาตลอดชีวีิติหลอดเลืือดจะขอบคุณุคุณุเลยครับัมี ี5 

เทคนิิคง่า่ยๆ ที่่�อยากให้ล้อง ทั้้ �งหมดนี้้�… ใช้เ้วลาไม่ถ่ึงึ 5 นาที ี

	 ข้้อที่่� 1 : เดินิเบาๆ 100 ก้า้ว ไม่ต่้อ้งถึงึขั้้ �นวิ่่�ง แค่เ่ดินิช้า้ ๆ หลังัมื้้�อเย็น็ 

เพราะหลังัอาหาร ร่า่งกายจะดึงึเลืือดไปช่ว่ยย่อ่ย ถ้า้เรานั่่ �งนิ่่�ง เลืือดที่่�เหลืือใน

หลอดเลืือดจะข้น้ขึ้้�นทันัที ีแต่่ถ้า้เดินิเบาๆ เพียีง 100 ก้า้ว กล้า้มเนื้้�อขาและสะโพก

จะบีบีเลืือดกลับัหัวัใจ ช่ว่ยให้ร้ะดับัน้ำำ��ตาลหลังัอาหารลดลงเร็ว็กว่า่เดิมิ 20–30% 

วิธิีทีำำ�คืือเดินิในบ้า้นก็ไ็ด้ ้เดินิวนโต๊๊ะอาหารยังัได้เ้ลยอย่า่ลืืมยืืดอก หายใจยาวๆ 

เพราะการ “เดินิหลังัมื้้�อเย็น็” คืือยาวิเิศษที่่�ไม่ต่้อ้งซื้้�อเลยจริงิๆ

	 ข้้อที่่� 2 : ดื่่�มน้ำำ��อุ่่�นครึ่่�งแก้ว้ ช่ว่ยเลืือดไหลดีขีึ้้�น หลังัอาหาร ตับัอ่อ่นและ

ตับักำำ�ลังัทำำ�งานหนักั การดื่่�มน้ำำ��อุ่่�นครึ่่�งแก้ว้ช่ว่ยให้ร้ะบบไหลเวียีนคล่อ่งขึ้้�น และ

ช่ว่ยเจืือจางไขมันัที่่�เริ่่�มเข้า้สู่่�กระแสเลืือด อย่า่ดื่่�มเยอะทันัที ีเพราะจะรบกวนการ

ย่อ่ย แต่แ่ค่ ่“ครึ่่�งแก้ว้อุณหภูมูิหิ้อ้งหรืืออุ่่�นเล็ก็น้้อย” ก็เ็พียีงพอ น้ำำ��จะช่ว่ยให้เ้ลืือด

ไม่ห่นืืด และหลอดเลืือดไม่ต่้อ้งฝืืนบีบีแรงเกินิไป

	 ข้้อที่่� 3 : หายใจลึกึ 10 ครั้้ �ง ลดความดันัได้จ้ริงิ หลังัมื้้�อเย็น็คืือช่ว่งที่่�ระบบ

ประสาทพาราซิมิพาเทติกิเริ่่�มทำำ�งาน ถ้า้เราหายใจสั้้ �น เครียีด หรืือดูโูทรศัพัท์ท์ันัที ี

หลอดเลืือดจะหดตัวั และหัวัใจจะเต้น้เร็ว็ขึ้้�นโดยไม่รู่้้�ตัวั วิธิีงี่า่ยที่่�สุดุคืือ หายใจเข้า้

ลึกึ 4 วินิาที ีกลั้้ �น 4 วินิาที ีและค่อ่ยๆ ผ่อ่นออก 6 วินิาที ีทำำ�แบบนี้้� 10 ครั้้ �ง ใช้้

เวลาไม่ถ่ึงึ 2 นาที ีแต่่ช่ว่ยลดความดันัเฉลี่่�ยได้ ้5–10 มม.ปรอท และทำำ�ให้ห้ลอด

เลืือดขยายตัวัดีขีึ้้�นอย่า่งชัดัเจน
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	 ข้้อที่่� 4 : ล้า้งหน้าด้ว้ยน้ำำ��เย็น็ สัญัญาณรีเีซ็ต็ระบบไหลเวียีน หลายคนไม่รู่้้�

ว่า่ “น้ำำ��เย็น็” ช่ว่ยรีเีซ็ต็ระบบประสาทได้จ้ริงิ การล้า้งหน้าด้ว้ยน้ำำ��เย็น็หลังัมื้้�อเย็น็ 

จะกระตุ้้�นเส้น้ประสาทวากัสั (Vagus nerve) ซึ่่�งเชื่่�อมต่อ่กับัหัวัใจและหลอดเลืือด

โดยตรง มันัทำำ�ให้ห้ัวัใจเต้น้ช้า้ลง ความดันัลดลง และหลอดเลืือดขยายเพื่่�อรักัษา

สมดุลุ แค่เ่อามืือแตะน้ำำ��เย็น็ ลูบูหน้าเบาๆ คุณุจะรู้้�สึกึว่า่ “ร่า่งกายรีเีฟรช” โดยไม่่

ต้อ้งกินิกาแฟเลย

	 ข้้อที่่� 5 : เอนหลังัยืืดขาแต่ไ่ม่เ่อนนอน หลังัมื้้�อเย็น็ หลายคนชอบเอนนอน

ดูมูืือถืือ แต่่ท่า่นอนราบทำำ�ให้เ้ลืือดคั่่ �งในช่อ่งท้อ้ง หัวัใจและหลอดเลืือดต้อ้งทำำ�งาน

หนักัขึ้้�น ทางออกง่า่ยๆ คืือ หลังัอาหาร 30 นาที ีให้น้ั่่ �งเอนบนเก้า้อี้้�ยืืดขาออกเล็ก็

น้้อย แล้ว้หมุนุข้อ้เท้า้ช้า้ๆ สักั 10 รอบ กล้า้มเนื้้�อขาจะบีบีเลืือดกลับัหัวัใจ ช่ว่ย

ให้ห้ลอดเลืือดขาไม่โ่ป่่งพอง และหัวัใจไม่ต่้อ้งรับัภาระเกินิจำำ�เป็็น

	 สรุปุคืือหลอดเลืือดไม่ใ่ช่แ่ค่ท่่อ่ส่ง่เลืือด แต่่มันัคืือ “ถนนชีวีิติ” ที่่�ขนพลังังาน

ไปทั่่ �วร่า่งกาย และสิ่่�งที่่�เราทำำ�ใน 5 นาทีหีลังัมื้้�อเย็น็คืือการ “กวาดถนน” ให้ส้ะอาด

ทุุกวันั คุณุไม่ต่้อ้งเปลี่่�ยนชีวีิติทั้้ �งหมดแค่เ่ริ่่�มขยับันิด ดื่่�มน้ำำ��หน่อย หายใจลึกึๆ 

ร่า่งกายจะตอบแทนด้ว้ยหัวัใจที่่�เต้น้ช้า้ลงและหลอดเลืือดที่่�ยืืดหยุ่่�นขึ้้�น อายุุยืืน

ไม่ใ่ช่เ่รื่่�องของยา แต่่อยู่่�ที่่� “จังัหวะชีวีิติเล็ก็ๆ” หลังัมื้้�ออาหารทุกุวันัอยู่่�ให้น้านอยู่่�

ให้ด้ีแีละอยู่่�แบบที่่�หลอดเลืือดเรายังัอยากทำำ�งานต่่อไปกับัเราอีกีหลายสิบิปีีครับั
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สมเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีีนาถ 

พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง
	จ อมพลหญิงิ จอมพลเรืือหญิงิ จอมพลอากาศหญิงิ สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � 

พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง (12 สิงิหาคม พ.ศ. 2475 – 24 

ตุุลาคม พ.ศ. 2568) เป็็นสมเด็จ็พระบรมราชินีิีนาถในพระบาทสมเด็จ็พระมหา

ภููมิพิลอดุุลยเดชมหาราช บรมนาถบพิติร เป็็นสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีี

หลวงในพระบาทสมเด็จ็พระวชิริเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั ทรงดำำ�รงพระบรมราชอิสิริยิยศ

เป็็นพระอัคัรมเหสียีาวนานที่่�สุดุในประวัตัิศิาสตร์ไ์ทย เป็็นพระบรมวงศ์ท์ี่่�เสด็จ็

พระราชสมภพก่่อนรัชัสมัยัรัชักาลที่่� 9 และมีพีระชนม์ช์ีพีเป็็นพระองค์ส์ุุดท้า้ย 

และโดยพระชนมพรรษาจึงึทรงเป็็นพระกุุลเชษฐ์พ์ระองค์ท์ี่่� 29 แห่ง่ราชวงศ์จ์ักัรี ี

โดยทรงดำำ�รงตำำ�แหน่งนี้้�นับัตั้้ �งแต่่การสวรรคตของพระบรมราชสวามีเีมื่่�อวันัที่่� 13 

ตุุลาคม พ.ศ. 2559 ตราบจนเสด็จ็สวรรคตในวันัที่่� 24 ตุุลาคม พ.ศ. 2568

	 เน่ื่�องจากสมเด็จ็พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวงเป็็นผู้้�สำำ�เร็จ็ราชการแทน

พระองค์ข์ณะที่่�พระบรมราชสวามีเีสด็จ็ออกผนวช เมื่่�อปีี พ.ศ. 2499 ระหว่า่งวันั

ที่่� 22 ตุุลาคม ถึงึ 5 พฤศจิกิายน พระองค์จ์ึงึได้ร้ับัการสถาปนาขึ้้�นเป็็น สมเด็จ็

พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีนาถ เมื่่�อวันัที่่� 5 ธันัวาคม พ.ศ. 2499 ถืือเป็็น

สมเด็จ็พระบรมราชินีิีนาถพระองค์ท์ี่่�สองของอาณาจักัรรัตันโกสินิทร์ ์ ต่่อจาก

สมเด็จ็พระศรีพีัชัรินิทราบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีีพันัปีีหลวง ในรัชักาล

ที่่� 5
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	 สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีนาถ พระบรมราชชนนีพีันัปีีหลวง ทรง

พระประชวรด้ว้ยภาวะพระโรคหลอดเลืือดสมองเฉียีบพลันัเมื่่�อ พ.ศ. 2555 นับั

แต่่นั้้ �นได้ท้รงงดการปรากฏพระองค์ต์่่อสาธารณชน เพื่่�อพักัฟื้้�นพระวรกายตาม

คำำ�แนะนำำ�ของคณะแพทย์ ์ พร้อ้มทั้้ �งเสด็จ็ไปประทับัรักัษาพระอาการประชวรที่่�

โรงพยาบาลจุฬุาลงกรณ์์ตั้้ �งแต่่วันัที่่� 7 กันัยายน พ.ศ. 2562 จนกระทั่่ �งวันัที่่� 24 

ตุุลาคม พ.ศ. 2568 สำำ�นักัพระราชวังัได้ป้ระกาศว่า่พระองค์เ์สด็จ็สวรรคตด้ว้ย

พระอาการติดิเชื้้�อในกระแสพระโลหิติสิริิพิระชนมพรรษา 93 พรรษา

สมเด็จ็พระบรมราชิินีีนาถในรัชักาลที่่� 9

	 เมื่่�อ พ.ศ. 2499 พระบาทสมเด็จ็พระปรมินิทรมหาภูมูิพิลอดุลุยเดชมีพีระ

ราชประสงค์จ์ะผนวชเป็็นพระภิกิษุุ ระหว่า่งวันัที่่� 22 ตุุลาคม ถึงึ 5 พฤศจิกิายน 

เป็็นระยะเวลา 15 วันั จึงึต้อ้งมีกีารแต่่งตั้้ �งผู้้�สำำ�เร็จ็ราชการแทนพระองค์ ์ดังันั้้ �น

พระองค์ท์รงพระราชดำำ�ริวิ่า่สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิี เป็็นผู้้�ทรง

พระปรีชีาสามารถในอันัที่่�จะรับัพระราชภารกิจิในคราวนี้้�ได้ ้ จึงึทรงพระกรุุณา

โปรดเกล้า้ฯ แต่ง่ตั้้ �งสมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิี เป็็นผู้้�สำำ�เร็จ็ราชการ

แทนพระองค์ใ์นระหว่า่งที่่�ผนวช

	ต่ อมาในพระราชพิธิีเีฉลิมิพระชนมพรรษา 5 ธันัวาคม ปีีเดียีวกันั พระบาท

สมเด็จ็พระปรมินิทรมหาภููมิพิลอดุุลยเดชมีพีระบรมราชโองการให้ป้ระกาศว่่า 

ตามราชประเพณี ีเมื่่�อสมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ พระบรมราชินีิี ได้ท้รงดำำ�รงตำำ�แหน่งผู้้�

สำำ�เร็จ็ราชการแทนพระองค์ ์เคยมีปีระกาศให้อ้อกพระนามว่า่ สมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ 

พระบรมราชินีิีนาถ และทรงพระราชดำำ�ริวิ่า่ สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรม

ราชินีิีได้ท้รงดำำ�รงตำำ�แหน่งผู้้�สำำ�เร็จ็ราชการแทนพระองค์ใ์นระหว่า่งที่่�ผนวช และได้้

ปฏิบิัตัิพิระราชภารกิจิแทนพระองค์ด์้ว้ยพระปรีชีาสามารถ สนองพระราชประสงค์์

เป็็นที่่�เรียีบร้อ้ย จึงึทรงพระกรุณุาโปรดเกล้า้ฯ ให้เ้ฉลิมิพระอภิไิธยสมเด็จ็พระนาง

เจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีว่า่ "สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิริิกิิติิ์์ � พระบรมราชินีิีนาถ" นับั

ว่า่ทรงเป็็นสมเด็จ็พระนางเจ้า้ฯ พระบรมราชินีิีนาถพระองค์ท์ี่่� 2 ในประเทศไทย 

โดยพระองค์แ์รก คืือสมเด็จ็พระนางเจ้า้เสาวภาผ่อ่งศรี ีพระบรมราชินีิีนาถ (ภาย
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หลังัได้ร้ับัการสถาปนาเป็็น สมเด็จ็พระศรีพีัชัรินิทราบรมราชินีิีนาถ พระบรมราช

ชนนีีพันัปีีหลวง)

พระราชอิิสริยยศ

	 -	 12 สิงิหาคม พ.ศ. 2475 – 28 เมษายน พ.ศ. 2493 

	 		  หม่่อมราชวงศ์สิ์ิริิกิิต์ิ์�  กิิติิยากร

	 -	 28 เมษายน พ.ศ. 2493 – 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2493

			ส   มเด็จ็พระราชิินีีสิิริิกิิต์ิ์�

	 -	 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2493 – 5 ธันัวาคม พ.ศ. 2499 

			ส   มเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีี

	 -	 5 ธันัวาคม พ.ศ. 2499 – 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2562

			ส   มเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีีนาถ

	 -	 13 ตุุลาคม พ.ศ. 2559 – 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2562

			ส   มเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีีนาถ ในพระบาท

สมเด็จ็พระปรมิินทรมหาภูมิูิพลอดุลุยเดช บรมนาถบพิิตร

	 -	 5 พฤษภาคม พ.ศ. 2562 – 24 ตุุลาคม พ.ศ. 2568

		  	ส มเด็จ็พระนางเจ้้าสิิริิกิิต์ิ์�  พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีี

พันัปีีหลวง
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สมเด็จ็พระสังัฆราชองค์ท์ี่่� 20
	จ ากเด็็กชายแห่่งลุ่่�มน้ำำ��แม่่กลองสู่่�พระประมุุขแห่่งคณะสงฆ์์ไทย                  

26 มิถุิุนายน 2569 ทรงเจริญิพระชนมายุุ 99 พรรษา “สมเด็จ็พระสังัฆราช

พระองค์แ์รกในรัชักาลที่่� 10 และพระองค์ท์ี่่� 20 แห่ง่กรุงุรัตันโกสินิทร์”์ สมเด็จ็พระ

อริยิวงศาคตญาณ สมเด็จ็พระสังัฆราช สกลมหาสังัฆปริณิายก (อัมัพร อมฺฺพโร) 

ท่า่มกลางชุมุชนเก่่าแก่่ริมิลุ่่�มน้ำำ��แม่ก่ลอง ณ ตำำ�บลบางป่่า เมืืองราชบุรี ีเมื่่�อรุ่่�งเช้า้

ของวันัอาทิติย์ท์ี่่� 26 มิถุิุนายน พุทุธศักัราช 2470 เด็ก็ชายคนหนึ่่�งถืือกำำ�เนิิดขึ้้�น

ในครอบครัวัพ่อ่ค้า้ มีนีามว่า่ “อัมัพร ประสัตัถพงศ์”์ เป็็นบุุตรคนที่่� 2 ในจำำ�นวน

พี่่�น้้องทั้้ �งหมด 9 คน พระชนกมีนีามว่า่ นับั ประสัตัถพงศ์ ์เดิมิใช้น้ามสกุุลจีนีว่า่ 

“แซ่่ตั๊๊ �ง” ประกอบอาชีพีค้า้ขาย พระชนนีีมีนีามว่า่ ตาล ประสัตัถพงศ์ ์สกุุลเดิมิ

วรกี ี ครอบครัวัมิใิช่่ผู้้�มั่่  �งคั่่ �งใหญ่โตดำำ�เนิินชีวีิติอย่า่งคนเมืืองราชบุรีใีนสมัยัก่่อน 

ทำำ�มาหากินิด้ว้ยความขยันั ประหยัดั และพึ่่�งพาอาศัยักันัในหมู่่�ญาติ ิใครจะคาด

คิดิว่า่เด็ก็ชายจากบ้า้นบางป่่าผู้้�นี้้� วันัหนึ่่�งจะได้ข้ึ้้�นดำำ�รงตำำ�แหน่งสูงูสุดุแห่ง่คณะ

สงฆ์ไ์ทย

	ชี วีิติวัยัเยาว์จ์ากบางป่่าสู่่�โคกกะเทียีมเพราะครอบครัวัมีบีุุตรธิดิาหลาย

คนเด็ก็ชายอัมัพรจึงึได้ร้ับัการอุุปการะจากนาวาอากาศโท ทรัพัย์ ์วรกี ีผู้้�เป็็นลุุง

ฝ่่ายมารดา ขณะนั้้ �นรับัราชการทหารอากาศอยู่่�ที่่�จังัหวัดัลพบุุรี ีท่า่นได้เ้ข้า้เรียีน

ชั้้ �นประถมศึกึษาปีีที่่� 1 ณ โรงเรียีนเทวานุุเคราะห์ ์กองบินิน้้อยที่่� 4 ตำำ�บลโคกกะ

เทียีม
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	 ภายหลังัจึงึกลับัมายังับ้า้นเกิดิ ศึกึษาต่่อที่่�โรงเรียีนประชาบาลวัดัพเนิินพลู ู

จนจบชั้้ �นประถมศึกึษาปีีที่่� 4 เมื่่�อพุทุธศักัราช 2490 เส้น้ทางชีวีิติในเวลานั้้ �น ยังั

ไม่ม่ีสีิ่่�งใดบ่ง่บอกถึงึยศถาบรรดาศักัดิ์์ � มีเีพียีงเด็ก็ชายผู้้�รักัการเรียีน สุขุุมุ เงียีบ 

และเติบิโตท่า่มกลางวิถิีวีัดั วิถิีบี้า้น และศรัทัธาของชาวลุ่่�มน้ำำ��แม่ก่ลอง เมื่่�อผ้า้

กาสาวพัสัตร์เ์ปลี่่�ยนเส้น้ทางชีวีิติ พุทุธศักัราช 2483 ขณะมีอีายุปุระมาณ 13 ปีี 

ทรงบรรพชาเป็็นสามเณร ณ วัดัสัตัตนารถปริวิัตัรวรวิหิาร จังัหวัดัราชบุุรี ีโดยมีี

พระธรรมเสนานีี หรืือหลวงพ่อ่เงินิ นนฺฺโท เป็็นพระอุุปััชฌาย์ ์จากนั้้ �นย้า้ยไปศึกึษา

พระปริยิัตัิธิรรมที่่�วัดัตรีญีาติไิด้ร้ับัการอบรมพระธรรมวินิัยัจาก พระครูศูรีธีรรมานุุศาสน์์ 

หรืือพระอาจารย์ ์โสตถิ์์ �สุมุิตฺิฺตเถร วันัที่่� 9 พฤษภาคม 2491 ทรงอุุปสมบทเป็็นพระ

ภิกิษุุ ณ พัทัธสีมีาวัดัราชบพิธิสถิติมหาสีมีาราม โดยมีพีระเทพโมลี ีวาสน์์ วาสโน 

ซึ่่�งต่่อมาคืือสมเด็จ็พระสังัฆราชเจ้า้ กรมหลวงชินิวราลงกรณเป็็นพระอุุปััชฌาย์์

และพระจินิดากรมุนีุี ทองเจืือ จินฺิฺตากโร ซึ่่�งต่่อมาคืือสมเด็จ็พระพุทุธปาพจนบดีี

เป็็นพระกรรมวาจาจารย์ไ์ด้ร้ับัฉายาทางพระพุุทธศาสนาว่่า “อมฺฺพโร” มีคีวาม

หมายโดยนัยัถึงึ ผู้้�มีธีรรมประหนึ่่�งท้อ้งฟ้้ากว้า้งขวาง สงบ และมิไิด้เ้ลืือกปกคลุมุ

ผู้้�ใด พระเถระผู้้�เรียีนทั้้ �งคัมัภีรี์แ์ละโลก พระภิกิษุุอัมัพรทรงศึกึษาพระบาลีอีย่า่ง

จริงิจังัสอบได้เ้ปรียีญธรรม 6 ประโยค เมื่่�อพุทุธศักัราช 2493

	 ต่อมาทรงศึกึษาที่่�มหาวิทิยาลัยัมหามกุุฏราชวิทิยาลัยัเป็็นนักัศึกึษารุ่่�นที่่� 5 

สำำ�เร็จ็การศึกึษาศาสนศาสตรบัณัฑิติเมื่่�อพุทุธศักัราช 2500 หลังัจากนั้้ �นทรงเดินิ

ทางไปศึกึษาต่่อ ณ มหาวิทิยาลัยัพาราณสี ี หรืือ Banaras Hindu University 

ประเทศอิินเดีีย สำำ�เร็็จการศึึกษาระดับัปริญิญาโท ด้้านประวัตัิิศาสตร์์และ

โบราณคดี ีเมื่่�อพุทุธศักัราช 2512 นี่่�คืือจุดุสำำ�คัญัที่่�ทำำ�ให้พ้ระองค์ม์ิไิด้ท้รงรู้้�เฉพาะ 

“พระธรรมในพระคัมัภีรี์”์ แต่ย่ังัทรงเข้า้ใจรากเหง้า้แห่ง่อารยธรรม ประวัตัิศิาสตร์ ์

ศิลิปกรรม โบราณคดีแีละพัฒันาการของพระพุทุธศาสนาในโลกจริงิ พระปรีชีา

ของพระองค์จ์ึงึมีลีักัษณะ “รู้้�เก่่า แต่่ไม่ต่ิดิเก่่า รู้้�โลก แต่่ไม่ห่ลงโลก” จากพระ

ปริยิัตัิกิวี ี สู่่�สมเด็จ็พระมหามุนีุีวงศ์ล์ำำ�ดับัพระสมณศักัดิ์์ �ของพระองค์ส์ะท้อ้นเส้น้

ทางการทำำ�งานเพื่่�อพระศาสนาที่่�ยาวนานหลายทศวรรษ5 ธันัวาคม 2514ได้ร้ับั   
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พระราชทานสมณศักัดิ์์ �เป็็น “พระปริยิัตัิกิวี”ี 5 ธันัวาคม 2524 เป็็น “พระราชสารสุธุี”ี 

5 ธันัวาคม 2533 เป็็น “พระเทพเมธาภรณ์์” 5 ธันัวาคม 2538 เป็็น “พระธรรม เมธา

ภรณ์์” 5 ธันัวาคม 2543 เป็็น “พระสาสนโสภณ” และวันัที่่� 5 ธันัวาคม 2552 ได้ร้ับั

สถาปนาเป็็นสมเด็จ็พระราชาคณะที่่� “สมเด็จ็พระมหามุนีุีวงศ์”์ ก่อ่นจะได้ร้ับัพระ

มหากรุณุาธิคิุณุ โปรดสถาปนาขึ้้�นเป็็นสมเด็จ็พระสังัฆราชสกลมหาสังัฆปริณิายก 

ในพระราชพิธิีเีมื่่�อวันัที่่� 12 กุุมภาพันัธ์ ์2560 เป็็นสมเด็จ็พระสังัฆราชพระองค์ท์ี่่� 

20 แห่ง่กรุงุรัตันโกสินิทร์ ์ และเป็็นสมเด็จ็พระสังัฆราชพระองค์แ์รก ในรัชัสมัยั

พระบาทสมเด็จ็พระวชิริเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวับารมีทีี่่�มิไิด้เ้กิดิจากเรื่่�องอภินิิิหาร หาก

มองด้ว้ยสายตาของผู้้�ศึกึษาประวัตัิพิระเกจิพิุทุธาคม และคติคิวามเชื่่�อของคนไทย 

พระเกียีรติคิุณุของสมเด็จ็พระสังัฆราชพระองค์น์ี้้� มิไิด้ต้ั้้ �งอยู่่�บนเรื่่�องเล่า่ลี้้�ลับั การ

แสดงฤทธิ์์ � หรืือการประกาศอภินิิิหาร แต่่ตั้้ �งมั่่ �นอยู่่�บนบารมีอีีกีแบบหนึ่่�งคืือบารมีี

แห่ง่ความสงบความรู้้�จริงิในพระธรรมวินิัยั ความเสมอต้น้เสมอปลายและความ

หนักัแน่่นของพระเถระผู้้�ผ่า่นกาลเวลา กล่า่วอย่า่งภาษาชาวบ้า้นได้ว้่า่ “ไม่ต่้อ้ง

เอ่ย่เสียีงดังั คนก็เ็กรงใจ ไม่ต่้อ้งแสดงอำำ�นาจ คนก็เ็คารพ” นี่่�คืือพุทุธาคมในความ

หมายที่่�ลึกึกว่า่คาถาคืือการฝึึกจิติ ฝึึกวาจา และฝึึกตนจนความสงบนั้้ �นกลายเป็็น

อำำ�นาจทางคุณุธรรม พระองค์ท์รงดำำ�เนิินทั้้ �งคันัถธุุระคืือการศึกึษาเล่า่เรียีนพระ

คัมัภีรี์แ์ละวิปัิัสสนาธุรุะคืือการอบรมจิติภายใน จึงึมิใิช่เ่พียีงพระนักัปกครอง แต่่

เป็็นพระเถระที่่�เชื่่�อมโลกแห่ง่การศึกึษาการปฏิบิัตัิ ิและการเผยแผ่เ่ข้า้ไว้ด้้ว้ยกันั

พระกรณียีกิจิที่่�มากกว่า่การปกครอง

	 ตลอดระยะเวลาหลายสิบิปีีทรงปฏิบิัตัิพิระกรณียีกิจิทั้้ �งด้า้นการศึกึษาการ

ปกครอง การเผยแผ่ ่และการสาธารณสงเคราะห์ท์รงเป็็นครูสูอนพระธรรมวินิัยัแก่่

พระภิกิษุุสามเณร ทรงส่ง่เสริมิทุนุการศึกึษาแก่ผู่้้�ขาดแคลน ทั้้ �งฝ่่ายสามัญัศึกึษา

และพระปริยิัตัิธิรรม ทรงดูแูลการบูรูณปฏิสิังัขรณ์์ วัดัราชบพิธิสถิติมหาสีมีาราม

ตลอดจนช่ว่ยเหลืือวัดัและประชาชนที่่�ประสบภัยัในโอกาสต่า่งๆ อีกีพระกรณียีกิจิ

สำำ�คัญั คืือการวางรากฐานเผยแผ่พ่ระพุทุธศาสนาเถรวาทในนครซิดินีีย์ ์ประเทศ

ออสเตรเลียี ทำำ�ให้พ้ระสงฆ์ไ์ทยสามารถออกไปปฏิบิัตัิศิาสนกิจิและสร้า้งชุมุชน
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ชาวพุุทธในต่่างแดนได้อ้ย่่างมั่่ �นคงเป็็นระบบ จึงึกล่่าวได้ว้่่าพระองค์ม์ิไิด้เ้พียีง

รักัษาพระศาสนาไว้ใ้นกำำ�แพงวัดัแต่่ทรงนำำ�พระศาสนาเดินิทางข้า้มพรมแดน

ไปสู่่�โลกสมัยัใหม่อ่ย่า่งสงบและมีแีบบแผน 99 พรรษาแห่ง่ชีวีิติ กว่า่ 86 ปีีใต้ร้่ม่ 

กาสาวพัสัตร์ว์ันัที่่� 26 มิถุิุนายน 2569 สมเด็จ็พระอริยิวงศาคตญาณ สมเด็จ็

พระสังัฆราช สกลมหาสังัฆปริณิายก ทรงเจริญิพระชนมายุคุรบ 99 พรรษา นับั

จากเด็ก็ชายอัมัพรแห่ง่บ้า้นบางป่่า ผู้้�บรรพชาเมื่่�ออายุปุระมาณ 13 ปีีจนถึงึพระ

ประมุุขแห่่งคณะสงฆ์ไ์ทย ผู้้�ทรงดำำ�รงตำำ�แหน่งสมเด็จ็พระสังัฆราชมาแล้ว้กว่่า 

9 ปีี เส้น้ทางชีวีิติของพระองค์บ์อกแก่่คนรุ่่�นหลังัว่า่ความยิ่่�งใหญ่ที่่�แท้ม้ิไิด้เ้กิดิ

ขึ้้�นในชั่่ �วข้า้มคืืน แต่่เกิดิจากการสะสมสิ่่�งเล็ก็ๆ อย่า่งสม่ำำ��เสมอทุุกวันั เรียีนให้้

จริงิ ทำำ�หน้าที่่�ให้ต้รง สำำ�รวมตนเมื่่�อมีอีำำ�นาจ และไม่ท่อดทิ้้�งความสงบเมื่่�อโลก

วุ่่�นวาย จากเด็ก็ชายแห่่งลุ่่�มน้ำำ��แม่ก่ลอง สู่่�พระประมุุขแห่่งคณะสงฆ์ไ์ทย มิใิช่่

เส้น้ทางแห่ง่โชควาสนาเพียีงอย่า่งเดียีว หากเป็็นเส้น้ทางแห่ง่การศึกึษา ความ

อดทน พระวินิัยั และบารมีทีี่่�สั่่  �งสมมาตลอดชีวีิติ ทีฆีายุโุก โหตุ สงฺฺฆราชา ขอ

ถวายพระพร ขอพระองค์ท์รงเจริญิพระชนมายุยุิ่่�งยืืนนาน ทรงพระเกษมสำำ�ราญ 

สถิติเป็็นร่ม่โพธิ์์ �ร่ม่ไทรแห่ง่พระพุทุธศาสนาและพุทุธบริษิัทัสืืบไป
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ตรรกะของแม่่

	 ตอนวัยัรุ่่�น มีอียู่่�ครั้้ �งหนึ่่�งผลสอบของผมออกมาไม่ค่่อ่ยดี ีกลับัถึงึบ้า้นผม

เก็บ็ตัวัเงียีบอยู่่�ในห้อ้ง แม่ต่ะโกนเรียีกให้อ้อกไปกินิข้า้ว แต่่ผมนิ่่�งไม่ต่อบ แม่ก่็็

ทำำ�งานไปพร้อ้มกับับ่น่พึมึพำำ�ให้ไ้ด้ย้ินิว่า่ “หกล้ม้เวลาเดินิไม่เ่ป็็นไร ที่่�สำำ�คัญัคืือ

อย่า่ได้ง้อแง ไม่ย่อมลุุกขึ้้�นมา” หลังัได้ย้ินิเสียีงบ่น่ของแม่ ่ผมอดไม่ไ่ด้ท้ี่่�จะต้อ้ง

อมยิ้้�มให้ก้ับัตัวัเอง หกล้ม้แล้ว้ ถ้า้อิดิออดนั่่ �งกองอยู่่�บนพื้้�นสักัพักั ก็ค็งไม่ใ่ช่ส่ไตล์์

ของผม หลังัจากเข้า้ทำำ�งาน ผมมักัจะเจอเหตุการณ์์ที่่�ทำำ�ให้รู้้้�สึกึไม่ค่่อ่ยแฟร์ก์ับัตัวั

เอง มีอียู่่�ครั้้ �งหนึ่่�งหัวัหน้าเชื่่�อคำำ�ใส่ร่้า้ยเกี่่�ยวกับัตัวัผมจากคนอื่่�น และคิดิว่า่ผมไม่่

พอใจในตัวัแก ช่ว่งนั้้ �นผมรู้้�สึกึได้เ้ลยว่า่งานการหาความราบรื่่�นไม่ไ่ด้เ้ลย ผมจึงึ

เล่า่เรื่่�องนี้้�ให้แ้ม่ฟั่ัง แม่บ่อกผมว่า่ “ทุกุคนมีตีาชั่่ �งอยู่่�ในใจ ให้เ้วลาเป็็นเครื่่�องตัดัสินิ 

สักัวันัคุณุค่า่ที่่�แท้จ้ริงิจะปรากฏ” จริงิดั่่ �งที่่�แม่พู่ดูไว้ ้หลังัจากนั้้ �นไม่น่าน หัวัหน้า

พูดูกับัผมว่า่ “มีเีรื่่�องเข้า้ใจผิดิอยู่่�นิดหน่อย อย่า่ได้ถ้ืือสา สบายใจได้”้ เมื่่�อกลับั

บ้า้นและเล่า่เรื่่�องนี้้�ให้แ้ม่ฟั่ัง แม่ต่อบด้ว้ยรอยยิ้้�มว่า่ “ระยะทางพิสิูจูน์ม้า้ กาลเวลา

พิสิูจูน์คน คนบริสิุทุธิ์์ �ตกน้ำำ��ไม่ไ่หล ตกไฟไม่ไ่หม้”้ คำำ�พูดูของแม่อ่าจฟัังดูเูรียีบง่า่ย 

แต่่ทุกุครั้้ �งกลับัทำำ�ให้ผ้มได้ค้ิดิและมองเห็น็เหตุผลของชีวีิติได้อ้ย่า่งชัดัเจนขึ้้�น

	หลั งัแต่่งงาน บ้า้นช่อ่งก็ย็ังัไม่ม่ีเีป็็นของตัวัเอง ชีวีิติครอบครัวัในช่ว่งนั้้ �น

ค่อ่นข้า้งลำำ�บาก ผมบ่น่เรื่่�องความเป็็นอยู่่�ให้แ้ม่ฟั่ัง แม่ก่ลับัไม่ไ่ด้ท้ำำ�ให้ผ้มรู้้�สึกึว่า่

ตัวัเองกำำ�ลังัล้ม้เหลว แต่่กลับัพูดูให้ก้ำำ�ลังัใจว่า่ “ไม่ต่้อ้งกังัวล ยากจนตอนอายุยุังั

น้้อยไม่ถ่ืือว่า่จน สู้้�ต่่อไป วันัคืืนดีีๆ  จะค่อ่ยๆ ตกผลึกึออกมาเอง” ด้ว้ยกำำ�ลังัใจ

จากแม่ท่ี่่�ให้ไ้ว้ ้ผมกับัภรรยาจึงึมุ่่�งมั่่ �นสู้้�ชีวีิติอย่า่งมีเีป้้าหมาย หลังัจากนั้้ �นไม่ก่ี่่�ปีี 

ชีวีิติก็ค็่อ่ยๆ ดีขีึ้้�น สิ่่�งที่่�เคยเป็็นความยากลำำ�บากค่อ่ยๆ คลี่่�คลาย และเราก็เ็ริ่่�มมีี

ชีวีิติที่่�มั่่  �นคงขึ้้�น แต่่ถึงึชีวีิติจะดีขีึ้้�น ผมก็ย็ังัไม่พ่อใจอยู่่�ดี ี และยังัคงมีเีรื่่�องให้บ้่น่

กับัแม่อ่ยู่่�เสมอ แม่บ่อกผมว่า่ “เกิดิเป็็นคนอย่า่ได้ร้ิเิป็็นคนโลภมาก เมื่่�อตัวัเราอยู่่�

ท่า่มกลางความสุขุแล้ว้ ก็ย็ังัเสาะแสวงหาความสุขุมาเพิ่่�มไม่รู่้้�จักัพอ เกรงว่า่คน

แบบนี้้�จะหาความสงบสุขุไม่ไ่ด้เ้ลย” แม่ย่ังัสอนต่อ่ว่า่ “ตลอดชีวีิติ จงเข้า้ใจว่า่ความ

สุขุที่่�แท้จ้ริงิมันัมาจากใจเราเป็็นตัวักำำ�หนด อย่า่เน้้นแต่่ด้า้นวัตัถุุ จำำ�ไว้ใ้ห้ด้ี ีถ้า้ใจ
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เป็็นสุขุ แล้ว้ทุกุอย่า่งก็จ็ะสุขุเอง” คำำ�พูดูของแม่ท่ำำ�ให้ผ้มค่อ่ยๆ เข้า้ใจว่า่ บางครั้้ �ง

สิ่่�งที่่�เราคิดิว่า่ขาดอาจไม่ใ่ช่ส่ิ่่�งที่่�ทำำ�ให้เ้ราไม่ม่ีคีวามสุขุ และสิ่่�งที่่�เราไขว่ค่ว้า้เพิ่่�มขึ้้�น

เรื่่�อยๆ ก็ไ็ม่ไ่ด้ห้มายความว่า่จะทำำ�ให้ช้ีวีิติมีคีวามสุขุมากขึ้้�นเสมอไป ถ้า้วันัไหน

ผมไม่ม่ีคีวามสุขุ คิ้้�วผูกูโบว์จ์นแม่ม่องเห็น็ได้ช้ัดั แม่จ่ะบอกว่า่ “ความสุขุนั้้ �นมันั

เป็็นโรคติดิต่่อ ถ้า้ลูกูมีคีวามสุขุ คนรอบข้า้งก็จ็ะสุขุไปด้ว้ย” เมื่่�อเจอปััญหาหรืือ

อุุปสรรค แม่ก่็จ็ะบอกผมสั้้ �นๆ ว่า่ “หกล้ม้ที่่�ไหน ก็ใ็ห้ลุุ้กขึ้้�นจากตรงนั้้ �น” ประโยค

ง่า่ยๆ เพียีงประโยคเดียีว แต่่กลับัเป็็นสิ่่�งที่่�ติดิอยู่่�ในใจผมมาตลอดชีวีิติ เพราะ

ชีวีิติไม่ม่ีใีครที่่�จะไม่เ่คยล้ม้ สิ่่�งสำำ�คัญัจึงึไม่ใ่ช่ว่่า่เราล้ม้ลงกี่่�ครั้้ �ง แต่่อยู่่�ที่่�ว่า่เราจะ

ยอมอยู่่�ตรงนั้้ �นนานแค่ไ่หน และจะตัดัสินิใจลุุกขึ้้�นมาเดินิต่่อเมื่่�อไร ในทางกลับั

กันั เมื่่�อเวลาที่่�ผมมีคีวามสุขุอย่า่งล้น้หลาม แม่ก่็จ็ะคอยเบรกผมว่า่ “อย่า่เหลิงิ 

อย่า่ดีใีจจนเกินิเหตุ จำำ�ไว้ใ้ห้แ้ม่น่ น้ำำ��เต็ม็แล้ว้มันัก็จ็ะล้น้” แม่ส่อนให้ผ้มรู้้�จักัทั้้ �ง

เวลาที่่�ต้อ้งสู้้� และเวลาที่่�ต้อ้งระวังัตัวั ไม่ว่่า่จะอยู่่�ในวันัที่่�ตกต่ำำ��หรืือวันัที่่�ประสบ

ความสำำ�เร็จ็ เราก็ต็้อ้งมีสีติแิละรู้้�จักัวางตัวัให้เ้หมาะสม

	ก่ อ่นซื้้�อบ้า้น ผมมีเีงินิเก็บ็ค่อ่นข้า้งใหญ่อยู่่�ก้อ้นหนึ่่�ง บังัเอิญิเพื่่�อนคนหนึ่่�ง

มารู้้�เข้า้ จึงึจะมาขอยืืมเงินิจากผม โดยอ้า้งความจำำ�เป็็นสารพัดั แต่่ผมจำำ�ต้อ้ง

ปฏิเิสธ เพราะนี่่�คืือเงินิที่่�ผมและภรรยาเตรียีมไว้ส้ำำ�หรับัจ่่ายค่า่ดาวน์บ้า้น การ

ปฏิเิสธครั้้ �งนั้้ �นสร้า้งความไม่พ่อใจให้ก้ับัเพื่่�อนคนนี้้�มาก ผมกลุ้้�มใจและบ่่นเรื่่�อง

นี้้�ให้แ้ม่ฟั่ัง แม่จ่ึงึเปรยว่า่ “เงินิทองก็เ็หมืือนกางเกงใน ทุกุคนจำำ�เป็็นต้อ้งมี ีแต่่ก็็

ไม่ม่ีคีวามจำำ�เป็็นที่่�ต้อ้งเที่่�ยวไปอวดใคร” ผมจำำ�คำำ�พูดูนี้้�ได้จ้นถึงึทุกุวันันี้้� เพราะ

มันัทำำ�ให้ผ้มเข้า้ใจเรื่่�องการใช้ช้ีวีิติและการจัดัการเรื่่�องเงินิมากขึ้้�น เงินิทองเป็็น

เรื่่�องส่ว่นตัวั สิ่่�งที่่�เรามีไีม่จ่ำำ�เป็็นต้อ้งประกาศให้ใ้ครรู้้� และการมีเีงินิเก็บ็ก็ไ็ม่ใ่ช่่

เรื่่�องผิดิ หากเรารู้้�จักัใช้แ้ละรู้้�จักัวางแผน บ้า้นเราไม่ไ่ด้ร้่ำ���รวย แต่่ผมไม่เ่คยรู้้�สึกึ

ว่า่ชีวีิติต้อ้งขัดัสนอะไรเลย เพราะอะไรที่่�จำำ�เป็็น แม่จ่ัดัหาให้ไ้ด้ห้มด แม่เ่คยสอน

ผมว่า่ “เงินิทองต้อ้งรู้้�จักัอดออม แต่่ถ้า้สิ่่�งไหนจำำ�เป็็นต้อ้งใช้เ้งินิก็จ็งใช้ไ้ป แต่ต่้อ้ง

ใช้อ้ย่า่งมีสีติแิละเหมาะสม” แม่ย่ังับอกอีกีว่า่ “เราจะไม่ต่ระหนี่่�จนเกินิเหตุ ไม่เ่ช่น่

นั้้ �นเราจะกลายเป็็นแต่่คนเฝ้้าทรัพัย์ ์ชีวีิติจะอึดึอัดัเปล่า่ๆ” เมื่่�อโตขึ้้�น ผมจึงึค่อ่ยๆ 



จดหมายข่าว ปีที่ 32  ฉบับที่ 8 เดือน สิงหาคม 2569

ชมรมผู้สูงอายุ  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ24

เข้า้ใจว่า่ การประหยัดัไม่ใ่ช่ก่ารปฏิเิสธทุกุอย่า่งที่่�ต้อ้งใช้เ้งินิ และการใช้เ้งินิก็ไ็ม่่

ได้ห้มายความว่า่เราต้อ้งใช้เ้พื่่�อสนองความต้อ้งการของตัวัเองทุกุเรื่่�อง สิ่่�งสำำ�คัญั

คืือการรู้้�ว่า่อะไรจำำ�เป็็น อะไรไม่จ่ำำ�เป็็น และใช้ช้ีวีิติอย่า่งมีสีติิ

	มี อียู่่�ครั้้ �งหนึ่่�ง ผมสามารถทำำ�โปรเจกต์ใ์หม่ใ่ห้ห้น่วยงานจนประสบความ

สำำ�เร็จ็อย่า่งสูงู ได้ร้ับัคำำ�ชื่่�นชมอย่า่งมากมาย แม้ก้ระทั่่ �งจากผู้้�ใหญ่ในองค์ก์ร ช่ว่ง

นั้้ �นผมรู้้�สึกึได้เ้ลยว่า่ ไม่ว่่า่จะพูดูอะไรหรืือทำำ�อะไรก็ด็ูดูีไีปหมด มีแีต่ค่วามเกรงใจ

จากคนรอบข้า้ง เมื่่�อมีโีอกาส ผมจึงึเล่า่เรื่่�องนี้้�ให้แ้ม่ฟั่ัง แม่ก่ลับัไม่ไ่ด้แ้สดงความ

ตื่่�นเต้น้หรืือชื่่�นชมผมมากนักั แต่่กลับัเตืือนด้ว้ยประโยคที่่�ผมไม่ม่ีวีันัลืืมว่า่ “คนที่่�

ประสบความสำำ�เร็จ็ แม้จ้ะผายลม คนก็ถ็ืือว่า่มีเีหตุผล แต่ถ่้า้ประสบความล้ม้เหลว

เมื่่�อไหร่ ่แม้จ้ะมีเีหตุผลแค่ไ่หน ก็ล็้ว้นเป็็นการผายลม” แม่พู่ดูต่่อว่า่ “นี่่�คืือสภาพ

ความเป็็นจริงิในสังัคม อย่า่ได้ผ้ยองในวันัที่่�ใช่ ่และก็ไ็ม่ต่้อ้งหดหู่่�ในวันัเส็ง็เคร็ง็” 

คำำ�พูดูของแม่ท่ำำ�ให้ผ้มรู้้�จักัความสำำ�เร็จ็ในอีกีมุมุหนึ่่�ง เพราะวันัที่่�เราประสบความ

สำำ�เร็จ็ ผู้้�คนอาจมองเห็น็แต่่ข้อ้ดีขีองเรา แต่่วันัที่่�เราผิดิพลาด ผู้้�คนก็อ็าจมองเห็น็

แต่่ข้อ้เสียี ดังันั้้ �นไม่่ว่่าชีวีิติจะอยู่่�ในช่่วงเวลาใด เราจึงึไม่่ควรหลงระเริงิกับัคำำ�

ชื่่�นชม และก็ไ็ม่ค่วรจมอยู่่�กับัคำำ�ตำำ�หนิ

	 แม่เ่ป็็นแม่บ่้า้นที่่�แสนธรรมดาคนหนึ่่�ง การศึกึษาก็ไ็ม่ไ่ด้สู้งู แต่่แม่ม่ีหีัวัใจ

ที่่�เปี่่�ยมไปด้ว้ยตรรกะในการดำำ�เนิินชีวีิติแบบเรียีบง่า่ยที่่�เข้า้ถึงึได้จ้ริงิ จากดวงตา

ของแม่ ่จากหัวัใจของแม่ ่ผมมักัจะสามารถค้น้หาเหตุและผลสำำ�หรับัการดำำ�รงชีวีิติ

ที่่�ถูกูต้อ้ง ตั้้ �งแต่่เล็ก็จนโต การวางตัวัของผม การบริหิารจัดัการปััญหา ความมุ่่�งมั่่ �น 

และความมีสีติ ิล้ว้นมาจากตรรกะในการดำำ�รงชีวีิติของแม่แ่ทบทั้้ �งสิ้้�น แม่ไ่ม่เ่คย

สอนผมด้ว้ยตำำ�ราเล่ม่ใหญ่ ไม่เ่คยมีคีำำ�สอนที่่�ซับัซ้อ้น และไม่ไ่ด้ใ้ช้ถ้้อ้ยคำำ�สวยหรู ู

แต่แ่ม่ใ่ช้ช้ีวีิติให้ผ้มเห็น็ และพูดูกับัผมในวันัที่่�ผมต้อ้งการคำำ�ตอบมากที่่�สุดุ หลาย

ครั้้ �งในชีวีิติ ผมคิดิว่า่ตัวัเองกำำ�ลังัเจอปััญหาใหญ่ แต่่เมื่่�อกลับัไปคุยุกับัแม่ ่ปััญหา

ที่่�ดูเูหมืือนใหญ่โตกลับัถูกูมองให้เ้รียีบง่า่ยลงได้เ้สมอ แม่ไ่ม่ไ่ด้แ้ก้ปั้ัญหาแทนผม 

แต่่แม่ท่ำำ�ให้ผ้มมองเห็น็ว่า่ ผมควรจัดัการกับัปัญหานั้้ �นอย่า่งไร แม่จ่ึงึไม่ไ่ด้เ้พียีง

เลี้้�ยงดูผูมให้เ้ติบิโตขึ้้�นมา แต่่แม่ย่ังัค่อ่ยๆ สร้า้งวิธิีคีิดิให้ผ้มโดยไม่รู่้้�ตัวั หลังัจาก
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ปรึกึษากับัภรรยาแล้ว้ ล่า่สุดุผมกลับับ้า้นและเชิญิชวนแม่ใ่ห้ย้้า้ยไปอยู่่�กับัเรา แต่่

แม่ไ่ม่ย่อมรับัคำำ�เชื้้�อเชิญิ แค่บ่อกว่า่ “แม่แ่ก่่แล้ว้ ไม่อ่ยากหาเรื่่�องวุ่่�นวายให้ลู้กูๆ 

แม่อ่ยู่่�ของแม่แ่บบนี้้�แหละ สบายใจดี”ี แม่ย่ังับอกอีกีว่า่ “ลูกูจงไปใช้ช้ีวีิติในแบบ

ฉบับัที่่�ลูกูต้อ้งการเถอะ ไม่ต่้อ้งเป็็นห่ว่ง” และเมื่่�อผมยืืนยันัว่า่อยากดูแูลแม่ ่แม่ก่็็

บอกว่า่ “ถ้า้มีอีะไรที่่�แม่ต่้อ้งการความช่ว่ยเหลืือ แม่ก่็จ็ะบอกเอง ขอบใจน้ำำ��ใจของ

ลูกูมากๆ” ผมไม่ท่ราบว่า่จะหาคำำ�ไหนมาบรรยายความรักัและความผูกูพันัที่่�ผม

มีตี่่อแม่ ่ผมไม่ก่ล้า้คุยุโม้ว้่า่ ผมมีแีม่ท่ี่่�ยิ่่�งใหญ่แค่ไ่หนในใจผม เพราะสำำ�หรับัผม

แล้ว้ แม่อ่าจไม่ไ่ด้เ้ป็็นคนที่่�มีชีื่่�อเสียีง ไม่ไ่ด้ร้่ำ���รวย ไม่ไ่ด้ม้ีตีำำ�แหน่งใหญ่โต และ

ไม่ไ่ด้ม้ีกีารศึกึษาสูงู แต่่แม่ค่ืือคนที่่�ทำำ�ให้ผ้มเติบิโตขึ้้�นมาเป็็นตัวัผมในวันันี้้� แค่่

สัมัผัสัได้ว้่า่ ท่า่มกลางการสั่่ �งสอนในแบบฉบับัที่่�เรียีบง่า่ยของแม่ ่ผมเติบิโตขึ้้�นมา

ในแบบที่่�มีแีต่่ความสุขุและความสบายใจ ไม่เ่คยมีแีรงกดดันัจากแม่เ่ลยก็ว็่า่ได้้

	คำ ำ�สอนของแม่บ่างประโยคผมอาจเคยได้ย้ินิเพียีงครั้้ �งเดียีว แต่ก่ลับัจดจำำ�

ได้ต้ลอดชีวีิติ เพราะทุกุคำำ�พูดูไม่ไ่ด้เ้กิดิจากตำำ�รา หากเกิดิจากประสบการณ์์ชีวีิติ

ที่่�แม่ผ่่า่นมา และแม่เ่ลืือกส่ง่ต่อ่ประสบการณ์์เหล่า่นั้้ �นมาให้ผ้มในรูปูแบบที่่�เข้า้ใจ

ง่า่ยที่่�สุดุ เมื่่�อมองย้อ้นกลับัไป ผมจึงึพบว่า่ชีวีิติของผมอาจไม่ไ่ด้ส้มบูรูณ์์แบบ ไม่่

ได้ร้าบรื่่�นในทุุกช่ว่งเวลา และไม่ไ่ด้ป้ระสบความสำำ�เร็จ็ในทุุกเรื่่�อง แต่่ทุุกครั้้ �งที่่�

ชีวีิติล้ม้ลง ผมมีคีำำ�พูดูของแม่ค่อยบอกว่า่ให้ลุุ้กขึ้้�น เมื่่�อถูกูเข้า้ใจผิดิ ผมมีคีำำ�พูดู

ของแม่ค่อยเตืือนให้ป้ล่อ่ยให้เ้วลาเป็็นเครื่่�องพิสิูจูน์ เมื่่�อชีวีิติยากลำำ�บาก ผมมีคีำำ�

พูดูของแม่ค่อยบอกให้สู้้้�ต่อไป เมื่่�อมีคีวามสุขุ ผมมีคีำำ�พูดูของแม่ค่อยเตืือนว่า่อย่า่

เหลิงิ เมื่่�อมีเีงินิ ผมมีคีำำ�พูดูของแม่ค่อยเตืือนให้รู้้้�จักัอดออมและใช้เ้งินิอย่า่งมีสีติิ

เมื่่�อประสบความสำำ�เร็จ็ ผมมีคีำำ�พูดูของแม่ค่อยเตืือนว่า่อย่า่หลงตัวัเอง และเมื่่�อ

ใดก็ต็ามที่่�รู้้�สึกึว่า่ชีวีิติยังัขาดอะไรบางอย่า่ง แม่จ่ะเตืือนผมเสมอว่า่ ความสุขุที่่�แท้้

จริงินั้้ �นไม่ไ่ด้อ้ยู่่�ที่่�สิ่่�งของภายนอก แต่่อยู่่�ที่่�ใจของเราเอง

	 วันันี้้�ผมจึงึเข้า้ใจแล้ว้ว่่า สิ่่�งที่่�แม่่มอบให้ผ้มไม่่ใช่่เพียีงการเลี้้�ยงดูู ไม่่ใช่่

เพียีงความรักั และไม่ใ่ช่เ่พียีงความเสียีสละของแม่ค่นหนึ่่�งที่่�มีตี่่อลูกูแต่่สิ่่�งที่่�แม่่

มอบให้ผ้ม คืือ “วิธิีใีช้ช้ีวีิติ” เป็็นวิธิีใีช้ช้ีวีิติที่่�เรียีบง่า่ย แต่่มั่่ �นคง เป็็นวิธิีคีิดิที่่�ไม่่
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ซับัซ้อ้น แต่่ลึกึซึ้้�ง เป็็นตรรกะของคนธรรมดา ที่่�สามารถทำำ�ให้ลู้กูคนหนึ่่�งเติบิโต

ขึ้้�นมาโดยไม่ห่ลงทาง ผมไม่รู่้้�ว่า่ตลอดชีวีิติที่่�เหลืืออยู่่� ผมจะสามารถตอบแทนแม่่

ได้ม้ากแค่ไ่หน แต่่สิ่่�งหนึ่่�งที่่�ผมรู้้�แน่่นอนก็ค็ืือ ทุกุความสำำ�เร็จ็ที่่�เกิดิขึ้้�นในชีวีิติผม 

มีสี่ว่นหนึ่่�งมาจากคำำ�พูดูธรรมดาๆ ของแม่เ่สมอ และในวันัที่่�ผมมองย้อ้นกลับัไป 

ผมจึงึอยากบอกแม่เ่พียีงประโยคเดียีวว่า่ “ผมขอเกิดิเป็็นลูกูแม่อ่ีกีหลายๆ ชาติิ

นะครับั”
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ประชุมุสรุปุผลงานประจำำ�ปีี 2568 สุขีุีไทรโยคใหญ่่ 

สุขุใจเยืือนเมืืองกาญจน์์

รศ.ดร.ภญ. อรลักัษณา แพรัตักุลุ

	 ในวันัที่่� 6-7 สิงิหาคม 2569 ชมรมฯ ได้จ้ัดัประชุุมสรุุปผลงานประจำำ�ปีี 

นอกสถานที่่� ณ โรงแรมริเิวอร์แ์คววิลิเลจ จ.กาญจนบุุรี ีจัดัเป็็นทริปิ 2 วันั 1 คืืน

ที่่�เต็ม็ไปด้ว้ยความสนุุกสนานครบรสทุกุรสชาติ ิทั้้ �งล่อ่งแพน้ำำ��ตกสาดซ่่าสุขุสันัต์ ์

อาหารและขนมแสนอร่อ่ยตลอดทาง ตบท้า้ยขาดไม่ไ่ด้ก้ับัเรื่่�องตื่่�นเต้น้ รอบนี้้�นำำ�

เสนอสตอรี่่�กระเป๋๋าล่อ่งหน จึงึขอนำำ�เรื่่�องราวสนุุกๆ มาฝากทุกุท่า่น แม้ไ้ม่ไ่ด้ไ้ป

ก็เ็หมืือนได้ไ้ปเที่่�ยวด้ว้ยกันัค่ะ่

	 วันัที่่� 1 (6 สิงิหาคม 2569) เวลา 7.30 น. สมาชิกิ 40 คน นัดัพบกันัที่่�ลาน

จอดรถ มศว ประสานมิติร รถบัสัทรัพัย์เ์จริญิจอดรอคอยท่่า ทุุกคนทยอยนำำ�

กระเป๋๋าสัมัภาระขึ้้�นรถ หลายท่า่นมาก่่อนเวลาจึงึได้แ้วะรับัประทานอาหารเช้า้ที่่�

โรงอาหาร แต่่ความจริงิบนรถก็ม็ีขีองว่า่งและขนมไว้ใ้ห้ร้องท้อ้งมากมาย (ขนม

กงผักัไห่ ่โดนัทั กะหรี่่�ปั๊๊ �บร้อ้นๆ) ขอขอบพระคุณุพี่่�ต๊๊ะ อ.ศิริินินา อ.สนอง สำำ�หรับั

ขนมอภินิันัทนาการแสนอร่อ่ย รถบัสัออกจาก มศว ขึ้้�นทางด่ว่นเพื่่�อไปเชื่่�อมต่่อ

กับั M81 มุ่่�งหน้าสู่่� จ.กาญจนบุุรี ีสำำ�หรับัถนนมอเตอร์เ์วย์ ์M81 สายบางใหญ่-

กาญจนบุุรีนีี้้�มีรีะยะทางรวมประมาณ 96 กม. มีดี่า่นเข้า้ออก 8 ด่า่น เริ่่�มต้น้ที่่�

จุดุตัดัทางหลวงพิเิศษหมายเลข 9 ด้า้นตะวันัตก กับัถนนรัตันาธิเิบศร์ ์บริเิวณ

ทางแยกต่่างระดับับางใหญ่ อ.บางใหญ่ จ.นนทบุุรี ี และไปบรรจบกับัทางหลวง

หมายเลข 324 (ถนนกาญจนบุรุี-ีอ.พนมทวน) อ.ท่า่ม่ว่ง จ.กาญจนบุรุี ีถนนสายนี้้�

สามารถช่ว่ยลดเวลาเดินิทางไปเมืืองกาญจน์เหลืือเพียีงประมาณ 1 ชั่่ �วโมง (ข้อ้มูลู

จาก https://kanchanaburi.center) รถบัสัพามุ่่�งหน้าไปอุทยานแห่ง่ชาติไิทรโยค 

ซึ่่�งอุุทยานฯ นี้้�มีสีโลแกน “หนึ่่�งอุุทยาน สามน้ำำ��ตก” ประกอบด้ว้ย 1) น้ำำ��ตก

ไทรโยคใหญ่ เรียีกอีกีชื่่�อหนึ่่�งว่า่ “น้ำำ��ตกเขาโจน” อยู่่�บริเิวณที่่�ทำำ�การอุุทยานแห่ง่

ชาติไิทรโยค เป็็นน้ำำ��ตกที่่�ไหลลงสู่่�แม่น่้ำำ��แควน้อย นักัท่อ่งเที่่�ยวสามารถชมความ

งดงามของน้ำำ��ตกได้ท้ี่่�บริเิวณสะพานแขวนและจุุดชมวิวิน้ำำ��ตก 2) น้ำำ��ตกไทรโยคเล็ก็ 
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อยู่่�ทางทิศิใต้ข้องน้ำำ��ตกไทรโยคใหญ่ประมาณ 500 เมตร มีคีวามสูงูประมาณ 15 

เมตร บริเิวณน้ำำ��ตกมีพีืืชอิงิอาศัยัขึ้้�นอยู่่�มาก ทำำ�ให้ม้ีคีวามเขียีวขจีตีลอดทั้้ �งปีี ใน

ช่่วงฤดูหูนาวจะได้ส้ัมัผัสับรรยากาศของความหนาวเย็น็แห่ง่สายน้ำำ��และขุนุเขา

ผ่า่นน้ำำ��ตก ทำำ�ให้ม้ีเีสน่่ห์ช์วนให้ห้ลงใหลมากยิ่่�งขึ้้�น 3) น้ำำ��ตกไทรโยคน้้อย เรียีก

อีกีชื่่�อว่า่ “น้ำำ��ตกเขาพังั” อยู่่�บริเิวณริมิถนนกาญจนบุุรี-ีทองผาภูมูิ ิเป็็นน้ำำ��ตกที่่�มีชีื่่�อ

เสียีงมายาวนาน มีคีวามสูงูประมาณ 30 เมตร ในฤดูนู้ำำ��หลากจะมีนี้ำำ��ไหลตกลง

มาเต็ม็หน้าผา (ข้อ้มูลูจาก https://www.facebook.com/SaiYokNationalPark) 

สำำ�หรับัน้ำำ��ตกไทรโยคใหญ่ที่่�เรามาเยืือนในวันันี้้� มีอีีกีชื่่�อว่่า “น้ำำ��ตกเขาโจน” ก็็

เพราะเป็็นน้ำำ��ตกที่่�ไหลตกลงจากหน้าผาลงสู่่�แม่น่้ำำ��แควน้อยราวกับักระโจนลงมา 

น้ำำ��ตกนี้้�มีนี้ำำ��มากในฤดูฝูน ในหลวงรัชักาลที่่� 5 เคยเสด็จ็ประพาสและทรงพรรรณ

นาถึงึความสวยงามของน้ำำ��ตกแห่ง่นี้้� ทรงบรรยายลักัษณะภูมูิปิระเทศของแม่น่้ำำ��

แควน้อยและความงามของสายน้ำำ��ที่่�ไหลโจนลงสู่่�แม่น่้ำำ�� การเสด็จ็ฯ ครั้้ �งนั้้ �นสร้า้ง

ความประทับัใจจนกลายเป็็นแรงบันัดาลใจให้ส้มเด็จ็พระเจ้า้บรมวงศ์เ์ธอ เจ้า้ฟ้้า

กรมพระยานริศิรานุุวัดัติวิงศ์ ์ ทรงประพันัธ์เ์พลง “เขมรไทรโยค” ในเวลาต่่อมา 

ตามแผนที่่�ภายในอุุทยานฯ มีเีส้น้ทางเดินิศึกึษาธรรมชาติหิลายเส้น้ทาง บริเิวณ

ใกล้เ้คียีงมีถี้ำำ��เล็ก็ๆ 3 ถ้ำำ�� และมีจีุดุชมทิวิทัศัน์์บนสะพานแขวนข้า้มแม่น่้ำำ��แควน้อย 

ซึ่่�งสามารถข้า้มไปเล่น่น้ำำ��ฝั่่ �งตรงข้า้มน้ำำ��ตกได้ ้มีสีิ่่�งอำำ�นวยความสะดวกสำำ�หรับั 

ผู้้�พิกิาร คืือห้อ้งน้ำำ��และทางลาดบริเิวณหน้าน้ำำ��ตก มีบีริกิารร้า้นอาหาร แพพักั 

แพล่อ่ง เรืือเช่า่ บ้า้นพักั ค่า่ยพักัแรม และสถานที่่�กางเต็น็ท์์

	 รถบัสัเดินิทางถึงึน้ำำ��ตกไทรโยคใหญ่ประมาณ 11 โมงกว่า่ พวกเราทยอย

เดินิลงแพ ระยะทางราว 300 เมตร จองแพไว้ ้2 แพ แพละประมาณ 20 คน มีทีี่่�

นั่่ �งบนแพสบายๆ แพพาล่อ่งดูบูรรยากาศน้ำำ��ตกไทรโยคใหญ่ ในแพมีอีาหารว่า่ง

ขบเคี้้�ยวเพลินิๆ พร้อ้มน้ำำ��ดื่่�ม ไฮไลต์ข์องว่า่งคืือมะม่ว่งน้ำำ��ปลาหวาน (ขอบพระคุณุ 

อ.พวงผกา มะม่ว่งอร่อ่ยมากค่ะ่) ก่่อนลงแพประธานชมรมได้ท้้า้ทายเหล่า่ผู้้�กล้า้

ลุยุเล่น่น้ำำ��ตกลงในแพที่่� 1 นำำ�ทีมีโดยท่า่นพี่่�ต๊๊ะ ซึ่่�งคนแพจะนำำ�หัวัแพจอดใต้น้้ำำ��ตก

ที่่�ไหลซู่่�ซ่าลงมาให้พ้วกเราเล่น่น้ำำ��ได้อ้ย่า่งสนุุกสุดุๆ เหล่า่ผู้้�กล้า้จึงึเตรียีมเปลี่่�ยน
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ชุดุ สวมหมวกคลุุมผม ยืืนบ้า้งนั่่ �งบ้า้ง เป็็นการเล่น่น้ำำ��ตกโดยไม่ต่้อ้งลงไปในน้ำำ��

แต่่อย่า่งใด สามารถนั่่ �งสบายๆ ให้น้้ำำ��ตกไหลซู่่�ๆ ลงมาเปีียกทั้้ �งตัวั ถ้า้นั่่ �งหันัหลังั

ให้น้้ำำ��ก็ถ็ืือเป็็นการนวดหลังัไปในตัวั น้ำำ��ตกไหลแรงเสียีงดังัมากไอน้ำำ��กระจายไป

ทั่่ �ว เหล่า่ผู้้�พิชิิติก็เ็ล่น่น้ำำ��กันัเป็็นที่่�สนุุกสนาน มีคีวามสนุุกสุดุเหวี่่�ยงจริงิๆ ส่ว่นคน

ที่่�ไม่เ่ล่น่น้ำำ��ก็ส็นุุกไม่แ่พ้ก้ันั เพราะสามารถเดินิไปรอบๆ แพเพื่่�อเก็บ็ภาพวิวิธรรมชาติิ

สวยๆ ทั้้ �งป่่าเขา ลำำ�น้ำำ�� ในน้ำำ��มีปีลาลักัษณะคล้า้ยปลาตะเพียีนหางแดงๆ เยอะ

มาก พอเหล่า่ผู้้�กล้า้เล่น่น้ำำ��กันัจนเหนื่�อย หัวัหน้าทีมีพี่่�ต๊๊ะเล่น่เสร็จ็เป็็นคนสุดุท้า้ย

เพราะต้อ้งเล่่นเผื่่�อทุุกคนที่่�ไม่เ่ปีียก ขึ้้�นจากแพราวบ่่ายโมงกว่า่ จึงึเดินิทางไป

รับัประทานกลางวันัที่่�ร้า้นอาหาร U Terrace River Kwai ซึ่่�งอยู่่�ไม่ไ่กลใช้เ้วลา

ประมาณ 15 นาที ี สั่่ �งอาหารไว้พ้ร้อ้มรับัประทานได้ท้ันัทีทีี่่�ไปถึงึ ร้า้นอาหารนี้้�

วิวิหลักัล้า้นมากเพราะอยู่่�บริเิวณโค้ง้น้ำำ�� ร้า้นตกแต่่งน่่ารักั เลี้้�ยงเต่่ายักัษ์ส์องตัวั

ซึ่่�งตัวัใหญ่มากและมีบี้า้นเต่่าน่่ารักัๆ ด้ว้ย หลังัทานอาหารกลางวันั เดินิทางเข้า้

ที่่�พักัที่่�โรงแรมริเิวอร์แ์คววิลิเลจ โชคดีมีากที่่�มาถึงึโรงแรมแล้ว้ฝนตกพอดี ีทั้้ �งที่่�

ตอนล่่องแพอากาศดี๊๊�ดีไีม่่มีฝีนเลยสมเป็็นนางแห้ง้จริงิๆ ทุุกคนนำำ�สัมัภาระเข้า้

ห้อ้งพักั พักัผ่อ่นอิริิยิาบถกันัสักัพักั นัดัพบกันัที่่�ห้อ้งประชุมุประมาณ 17.00 น. 

ประธานรายงานสรุปุกิจิกรรมปีี 2568 และประชุมุประจำำ�เดืือนสิงิหาคม เป็็นการ

ประชุมุที่่�รวบรัดัตัดัตอน กินิเนสส์บ์ุ๊๊�กบันัทึกึไว้ว้่า่ใช้เ้วลาน้้อยแต่ส่าระมากที่่�สุดุใน

โลก จากนั้้ �นก็ถ็ึงึเวลารับัประทานอาหารเย็น็เบาๆ เป็็นข้า้วต้ม้กับั ขำำ�มากที่่�ทุกุ

คนบอกว่า่ “ไม่ห่ิวิวววๆ” แต่่หันักลับัมาอีกีที ีหมดเกลี้้�ยงทั้้ �งข้า้วต้ม้และกับั

	 วันัที่่� 2 (7 สิงิหาคม 2569) นัดัแนะรับัประทานอาหารเช้า้เวลา 7.30 น. 

ซึ่่�งพวกเราส่ว่นใหญ่มากันัก่อ่นเวลาจึงึค่อ่ยๆ ทานอาหารเช้า้แบบสบายๆ อาหาร

เช้า้ที่่�นี่่�มีใีห้เ้ลืือกหลากหลายดีมีาก จากนั้้ �นประมาณ 8.30 น. จึงึพากันัเดินิลงไป

ที่่�ท่า่น้ำำ��เพื่่�อลงเรืือหางยาวทีลีะ 10 คน เรืือพาไป Rock valley hot spring & fish 

spa ซึ่่�งอยู่่�ไม่ไ่กล เป็็นจุุดสำำ�หรับัแช่บ่่่อน้ำำ��ร้อ้นธรรมชาติ ิ ซึ่่�งมีทีั้้ �งหมด 15 บ่่อ 

แต่่ละบ่อ่มีลีักัษณะพิเิศษของน้ำำ��และอุุณหภูมูินิ้ำำ��ที่่�แตกต่่างกันัไป เช่น่ บ่อ่น้ำำ��แร่่

ร้อ้น บ่อ่สมุนุไพร บ่อ่ปลาบำำ�บัดั (มีปีลาเล็ก็ๆ ตอดขา!!) บ่อ่ชา/ว่า่นรางจืืด บ่อ่
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ดอกอัญัชันั บ่อ่เปลืือกส้ม้ บ่อ่กาแฟ บ่อ่น้ำำ��นม แต่่ละบ่อ่มีอุีุณหภูมูิติ่่างๆ กันั ใช้้

เวลาแช่ป่ระมาณ 8-10 นาทีใีนแต่่ละบ่อ่ ทางโรงแรมมีชีุดุลงแช่น่้ำำ��บริกิารให้ทุ้กุ

คน ชุดุของผู้้�หญิงิเป็็นกระโจมอกผ้า้ลายไทยน่่ารักั ผ้า้ถุุงพอลงน้ำำ��ก็จ็ะตีโีป่่งได้ ้

และมีคีวามหวาดเสียีวเล็ก็น้้อยว่่าผ้า้จะหลุุดหรืือไม่่ นัับว่่ามีคีวามเสี่่�ยงอยู่่�บ้า้ง 

(อย่า่งไรก็ต็้อ้งหลับัตาให้ท้ันั) ส่ว่นผู้้�ชายเป็็นกางเกงขาสั้้ �นลายไทยน่่ารักัเช่น่กันั

ท่อ่นบนโชว์ซ์ิกิแพ็ก็ พอแช่น่้ำำ��กันัครบทุกุบ่อ่แล้ว้ เหล่า่นางกินิรีแีละพรานบุุญขึ้้�น

จากบ่อ่ เปลี่่�ยนชุดุ แล้ว้จึงึลงเรืือหางยาวกลับัโรงแรม รับัประทานอาหารกลางวันั 

ก่่อนกลับั กทม. รถบัสัพาแวะซื้้�อของฝากที่่�เจียีไต๋๋ฟาร์ม์ ทุกุคนได้ช้ิมิน้ำำ��เมล่อ่น

เย็น็ชื่่�นใจ ที่่�นี่่�มีบีัตัเตอร์น์ัทัพันัธุ์์�ดีซีึ่่�งสดใหม่ม่าก (นึ่่�งแล้ว้ทานได้ท้ั้้ �งเปลืือก สีแีสด

เข้ม้แคโรทีนี หวานมันัอร่อ่ยมาก) และได้แ้วะร้า้นแก้ว้บูตูิกิเพื่่�อซื้้�อของฝาก แล้ว้

เดินิทางโดย M81 กลับั กทม. โดยสวัสัดิภิาพ ถึงึ มศว ไม่เ่ย็น็มากนักัและโชค

ดีทีี่่�ไม่ม่ีฝีนเลย ทุกุคนจึงึแยกย้า้ยกันักลับับ้า้นพร้อ้มหอบหิ้้�วของฝากสารพัดั ที่่�

ขาดไม่่ได้ก้็ต็้อ้งมีเีรื่่�องราวตื่่�นเต้น้นิิดหน่อยเป็็นของแถมในทุุกทริปิ คราวนี้้�คืือ

กระเป๋๋าล่อ่งหน ซึ่่�งในที่่�สุดุกระเป๋๋าก็ส็ามารถเดินิทางกลับัสู่่�อ้อ้มอกเจ้า้ของได้โ้ดย

สวัสัดิภิาพ 
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