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      เนื่องในวโรกาส สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี 

มีพระชนมายุ 55 พรรษา ในวันที่ 2 เมษายน พ.ศ. 2553 นี้ ขอพระองค์

ทรงพระเจริญ

       วันนีเ้ป็นวันสงกรานต์ หนุ่มสาวชาวบ้านเบิกบานจิตใจจรงิเอยตอนเช้าท าบุญ ท าบุญ

ตักบาตร ท าบุญร่วมชาติตักบาตรร่วมขันกันเอย เข้าวัดแต่งตัว แตง่ตัวสวยสะ ไปสรงน้ า

พระ ณ วันสงกรานต์กันเอย ตอนบ่ายเราเรงิกีฬา เล่นมอญซ่อนผ้า เล่นสะบ้ากันเอย 

ท าบุญท าทานสนุกสนานกันแล้ว ขอเชิญน้องแก้วร าวงกันเอย"  ตอนรับเทศกาลสงกรานต์

ค่ะ ขอให้ชุ่มช่ าเหมือนน้ าที่เล่นสาดกันเลย เดือนนี้เป็นเดือนที่ร้อนที่สุด 

แต่ขอใหร้้อนกันแต่อากาศนะคะ อย่าให้จิตใจร้อนตามไปด้วย ฉบับนี้ มีเรื่องราวสุขภาพมา

ฝากเกี่ยวกับสมุนไพรที่ดับร้อนและหาได้ง่าย รับกระแสกับอากาศบ้านเรา

ผู้ป่วยโรคความดันโลหิตสูง ต้องระวังอย่างมากกับอาหารที่มีรสเค็มมีโทษอย่างไรอยากให้

อ่านกันค่ะ โรงพยาบาลบ้านแพ้ว เจริญไปอีกก้าวแล้วค่ะ เราได้ไปเปิดให้บริการ

รักษาโรคที่ธนบรุีโดยให้บริการผู้ป่วยนอก บริการทันตกรรมเปิดให้บริการทุกวัน ตลอด 

24 ชั่วโมงค่ะ ในส่วนของศูนย์ล้างไตทางช่องท้อง มีวิธีการป้องกันเรื่องโรคไตอย่างง่าย ๆ 

มาใช้ในชีวิตประจ าวัน ขอให้เพลิดเพลินกับเทศกาลสงกรานต์ ปีใหม่ไทย และอย่าลืม   

เมาไม่ขับ สวมหมวกนิรภัย ช่วยลดอุบัติเหตุ ค่ะ



โดย..เภสัชกรหญิงลิ้นจี่  อุ่นเมือง

                       ผูจ้ัดการฝ่ายเภสัชกรรม

Pharmacy Room

สมุนไพรคลายร้อน หาได้ง่ายในท้องถิ่น

อากาศบ้านเราร้อนขึ้นทุกวัน ๆ ที่ร้ายคือดีกรีความร้อนจะทวีความรุนแรงขึ้นทุกปีเสียด้วย ดังนั้น การระวังรกัษาสุขภาพเป็นส่ิงทีจ่ าเป็น การรู้จัก

เลือกรับประทานพชืผักผลไม้ให้เข้ากับภูมิอากาศจึงเป็นสิ่งจ าเป็น เพราะขืนรับประทานอะไรไม่ระวังท้องเสียนอนโรงหมอได้ง่าย ๆ

ส าหรับอาหารที่พอจะดับร้อนผ่อนกระหายได้ ตามหลักของ

การแพทย์แผนไทยให้ค าแนะน าและบอกไวว้่า หน้ารอ้นธาตุไฟจะมาก ถ้าเราจะ

ดับร้อนก็ต้องรับประทานอาหารที่มรีสขม รสเย็น จะเป็นพชื ผักหรือผลไม้ก็ได้ 

น ามาปรุงเป็นอาหารหรือเครือ่งดื่ม เชน่ อาหารประเภทแกงจืด อาจเป็นแกงจืด

ฟักเขียว แกงจืดต าลึง แกงจืดมะระยัดไส้ เป็นต้น ถือว่าเหมาะกับบรรยากาศ

ในช่วงนี้มากทีเดียว ส่วนที่หลายคนกลัวว่า เวลามีไข้การรับประทานอาหารหรอื

น้ ารสขมจะไม่ดีนั้น ในความเป็นจริงแล้วการรับประทานรสขมไว้จะดี ไม่วา่จะ

เป็นอาหารหรอืน้ าก็ตาม เพราะรสขมจะช่วยกระตุ้นให้เจริญอาหารและช่วย   

ลดไข้ได้ด้วย

ด้านน้ าพริกนั้น ใครที่โปรดปรานเป็นพิเศษ ก็อยากจะแนะน าว่า  

อย่าให้เผ็ดจัดมากนักเพราะอากาศมนัร้อนอยู่แล้ว แต่หากชอบรับประทาน

น้ าพริกจริง ๆ ก็ให้พยายามรับประทานแกล้มกับผัก จะเป็นแตงกวา       

แตงโมอ่อน ต าลึง ยอดแคลวกน้ าพรกิทานกับข้าว มะแว้ง ซึ่งมีรสขมก็ไดส่้วน

ใบบัวบกที่คนนิยมรับประทานกันมาก น ามาคั้นเป็นเครือ่งดื่มก็ดี

ทีนี้ ก็มาถึงเรือ่งส าคัญอีกเรื่องหนึ่ง นัน่ก็คือคนที่มีธาตุไฟเป็นธาตุ    

เจ้าเรือน หรือคนที่เกิดช่วงเดอืน 2,3,4 หรือเดือนมกราคม กุมภาพันธ์และมีนาคม 

ลักษณะทัว่ไปโดยคร่าว ๆ คนธาตุไฟมักขีร้้อนทนร้อนไม่ค่อยได้ หิวบอ่ย 

รับประทานเก่ง ผมหงอกเรว็ มักหัวล้าน หนังย่น ผม ขน หนวดอ่อนนิ่ม         

ไม่ค่อยทน ใจรอ้น ซึ่งเป็นบุคลิกท่ีพบได้ส่วนใหญ่ในคนธาตุไฟ

ดังนั้น ยิ่งคนที่มีธาตุไฟเป็นธาตุเจ้าเรอืนแล้ว หากรับประทานอาหารและ

เครื่องดื่มที่มีรสเผ็ดร้อนจะท าให้ร่างกายมีปัญหาได้ จะรู้สึกไม่ค่อยสบาย มีความ

จ าเป็นต้องปรับเปล่ียนพฤติกรรม รับประทานอาหารจากรสเผ็ดรอ้นมาเป็นรสขม 

รสเย็น รสจืด เพราะส่วนใหญ่จะร้อนในกัน ถ้าเป็นหน้าฝนจะรบัประทานเผ็ดได้ 

เพราะรับกับธาตุลม ผลไม้ประเภทร้อนไม่ควรรับประทานมาก โดยเฉพาะอย่างย่ิง

ทุเรียนจะรอ้นมาก ฉะนั้น อาหารพวกนี้ต้องงด ส าหรับผู้ที่เป็นรอ้นใน แนะน าให้

ทานพวกยาขม ให้เอายาขมต้มรับประทาน ถ้าจะแนะน าให้กินแล้วได้ผลด ีคือ   

ฟ้าทะลายโจร มะแว้ง สามารถกินแกร้้อนในได้

ในส่วนของฟ้าทะลายโจรมีวิธีกินง่าย ๆ โดยเอาใบมาล้างให้สะอาด     

ใส่แก้วเทน้ ารอ้น ใส่สด ๆ ก็ได้ หรือรับประทานแบบแคปซูลก็ได้จะขมน้อยกว่า    

ถ้ามีแผลในปากควรใช้เสลดพังพอนตัวเมียทา คั้นเอาแต่น้ าแตะก็ได้

ยาขมต่าง ๆ ที่แผนโบราณเขาใช้ส่วนใหญ่เป็นยาฝาดสมาน อาหาร

การกินตอ้งระวัง อย่ารับประทานของเผ็ดรอ้น รบัประทานมะนาวได้ 

รับประทานผลไม้มาก ๆ อย่าให้ทอ้งผูก บางคนก็จะเกดิเป็นร้อนใน ในช่วงท่ี

ก าลังเป็นประจ าเดือน ถ้าลองใช้ยาแผนโบราณแล้วไม่ดีขึน้ อาจจะต้องไปหา

หมอปัจจุบัน ถ้าไม่มากก็ใชย้าแผนโบราณ

ด้านอาหารว่างในหน้าร้อน อยากแนะน าว่าควรจะเป็นพวก

ลอยแก้วต่าง ๆ จะไดร้สชาติและความชื่นใจมาก เช่น ว่านหางจระเข้

ลอยแก้ว กม็ีคนนิยมน ามาปรุงรับประทานคลายร้อนกันมาก 

นอกจากนี ้เครื่องดื่มน้ ายาอทุัยก็ดเีพราะจะมกีล่ินหอมชื่นใจ       

หรืออาจจะน าดอกมะลิหอม ๆ มาลอยในน้ าดื่มก็ได้

ในน้ ายาอุทัยท่ีดืม่ ๆ กันไม่ใช่ไม่มีประโยชน์ต่อร่างกาย 

เพราะสีแดงท่ีใช้ในการแต่งสีน้ ายาอุทัยก็คือ ฝาง ซึ่งเป็นสมุนไพรที่มี

สรรพคุณบ ารุงโลหิต ท าให้เลือดเย็น แก้ท้องร่วง ธาตุพิการ          

แก้กระหายน้ าได้ดี นอกจากนี้ ยังมีชะเอมเทศและอบเชยเทศ 

สรรพคุณบ ารุงหัวใจ ขับลมเบ้ืองต่ า แก้เสมหะเป็นพิเศษ แต่งกล่ิน  

แก้คันระคายคอ มีความหวานกว่าน้ าตาลกลูโคสถึง 50 เท่า นอกจากนี้

ยังมีเกสรทั้งห้าท่ีชว่ยแก้รอ้นในกระหายน้ า ชูก าลัง บ ารุงหัวใจ แก้ลม

วิงเวียน ท าให้เจริญอาหาร

นี่แหล่ะภูมิปญัญาไทย ดับกระหายคลายร้อนได้ ปลอดภัยไร้โรคา
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เด็กกินขนมอย่างไรฟันจึงไม่ผ?ุ

คลนิิกทนัตกรรม
Dental clinic
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โดย...ทันตแพทย์หญิงศรินยา  หาญธีราศกัดิ์

                 ผู้จัดการศูนย์ทันตกรรม

เตอืน “อาหารเคม็จัด”

   ความดนัโลหิตสูง

       โรคความดันโลหิตสูง...ดูเหมือนไมใ่ช่โรคร้ายแรง แตเ่ชื่อหรือไม่ว่าเปน็ฆาตกรเงียบตัวร้าย

ของวัยท างาน ไมม่ีอาการเตือนล่วงหน้า ทราบได้จากการวัดความดนัโลหิต หากทราบช้าอาจเสี่ยง

เป็นอัมพาต,หัวใจขาดเลือด,หัวใจล้มเหลวและไตวาย  ได้เหมือนกัน ซ่ึงพบผูม้ีโรคความดันโลหิต

สูงในวัยท างานประมาณ 5 ล้านคน   และยังไมรู่้ตัวว่ามภีาวะความดันโลหิตสูงถึง 2 ใน 3 ล้านคน

เลยทีเดียว

      การรับประทานอาหารที่มีรสเค็มจัดมากเกินไป  เป็นปัจจัยเส่ียงส าคัญอันก่อให้เกิดโรคความ

ดันโลหิตสูง ควบคู่ไปกับความอ้วน ความเครียด ขาดการออกก าลังกาย ด่ืมแอลกอฮอล์ สูบบุหรี่     

ซึง่เป็นปัจจัยหนุนให้ความดันเพิ่มมากขึ้น  

     ความดันโลหิตมีความสัมพันธ์กับการรบัประทานอาหารเค็มโดยตรงอย่างแยกไม่ออก        

หากรับประทานเค็มจัดมีโอกาสเป็นโรคความดันโลหิตสูง

       ทุกคนสามารถควบคุมระดับความดันโลหิตให้เป็นปกติได้ด้วยการออกก าลังกายเป็นประจ า 

ไม่เครียด พักผ่อนให้เพียงพอ และรับประทานผักผลไม้เพิ่มข้ึน ที่ส าคัญต้องพยายามหลีกเลี่ยง

อาหารรสเค็มจัด ไม่ควรบรโิภคเกลือเกิน 1 ช้อนชาต่อวัน ส่วนน้ าปลาไม่ควรรับประทานเกิน 2-3 

ช้อนโต๊ะต่อวัน ข้ึนอยู่กับความเข้มข้นของเกลือโซเดียม และคุณภาพของปลาแต่ละชนิด    

 โดย...คุณกัญญา  รอดคลองตัน

  หัวหน้างานผู้ป่วยในสามัญหญิง

ข้อควรปฏิบัติส าหรับผู้มีความดันโลหิตสูง

     1.ผูท้ี่มีน้ าหนักตัวเกินมาตรฐาน ควรลดน้ าหนัก ด้วยการควบคุมปริมาณ

อาหารทีร่บัประทานในแต่ละวัน

     2.งดการสูบบุหรี่ และงดการดื่มสุรา

     3.ออกก าลังกายเป็นประจ าอย่างสม่ าเสมอ อย่างน้อย 3-4 วัน ต่อสัปดาห์ 

ควรเลือกออกก าลังกายที่มีการเคล่ือนไหว แต่ไม่ควรหักโหมจนเกินไป

     4.หลีกเลี่ยงการรับประทานอาหารเค็ม เช่น ปลาเค็ม หรือ เนื้อเค็ม    

ขนมขบเคี้ยวที่มีรสเค็ม เต้าหู้ยี้ และเต้าเจี้ยว อาหารดองเค็ม ผงชูรส

ประกอบด้วยธาตุโซเดียม

     5.รับประทานอาหารผักและผลไม้เป็นประจ าทุกวัน ส าหรับผู้ที่เป็น

โรคเบาหวาน ต้องระมัดระวงัน้ าตาลในผลไม้ด้วย

     6.หลีกเลี่ยงอาหารที่มีไขมันและคอเลสเตอรอลสูง อย่างเช่น เนย,กะทิ, 

มันฝรั่งทอด,ขนมเค้ก,ไข่ปลา,หนังหมู,หนังไก,่หอยนางรม,กุ้ง,ปลาหมึก และ

อาหารประเภททอดทั้งหลาย

     7.นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และพยายามไม่เครียด

โรคความดนัโลหิตสามารถควบคุมได ้แต่อย่าหวังจะรักษาให้หาย มีทางหนทางเดียวที่

ดีที่สุด คือ การป้องกัน

     ให้เด็กเลิกกินขนมคงไม่ได้ แต่อาจจะปรับวิธีการกนิ

ให้มีผลเสียต่อฟันน้อยที่สุดได้ คือ ให้เด็กกินอาหารมือ้

หลักแต่ละมื้อให้อิ่ม เด็กจะลดความต้องการกนิขนมลง  

ได้บ้าง หรือให้เดก็กินขนมหลังอาหารเป็นมือ้หลัก  เด็กก็

จะกินขนมไดน้้อยลงเช่นกัน พยามยามฝึกให้เด็กกินเป็น

มื้อ ไม่กินจุบจิบ และเลือกขนมที่ไมห่วานจัด หรอืเหนียว

ติดฟัน การส่งเสริมให้เด็กท ากิจกรรมหรือเล่น มีส่วนช่วย

ให้เด็กไม่กินจุบจิบ ไม่ควรปล่อยให้เด็กอยู่ว่าง ๆ  เช่น นั่ง

ดูโทรทัศน์ตามล าพัง 

การโฆษณาขนมจะกระตุ้นให้เด็กอยากกินขนมเหล่านั้นยิ่งขึ้น ดังนั้น แม่หรือผู้เล้ียงดูควร

ให้ความสนใจ และดูแลเด็กอย่างใกล้ชิด หรือกิจกรรมรว่มกับเด็ก เพือ่ให้เด็กไม่ตอ้ง

พึ่งพาขนมเป็นเพือ่น

กินผลไม้หวาน ๆ ท าไมฟันไม่ผ?ุ

           น้ าตาลในผลไม้เป็นน้ าตาลธรรมชาติ ที่เรยีกว่า     

ฟรุคโตส ซึ่งมีผลต่อการเกิดฟันผุไดน้้อยกว่าน้ าตาล

ซูโครส (น้ าตาลทราย) และในผลไม้ส่วนใหญ่มีน้ าเป็น

องค์ประกอบอยู่มาก จึงช่วยเจือจางปริมาณน้ าตาลหรอื

กรดที่จะเกิดขึน้ เช่น ชมพู่ ฝรั่ง มีน้ าประกอบอยู่มากกว่า

ร้อยละ 90 ตามล าดับ อีกทั้งผลไม้บางชนิดยังกระตุ้นให้

มีการหลั่งของน้ าลายมากขึ้น เช่น ผลไม้ที่มีรสเปรีย้วจึง

ช่วยลดความเป็นกรดได้ดยีิ่งขึ้น นอกจากนี้ ผลไม้ยังมี

เส้นใยอาหารที่ไม่สามารถย่อยได้ละเอียด จึงไม่เละหรือ

เหนียวติดฟันเหมือนแป้งป่นที่ใชท้ าขนม
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                    โดย...นายแพทย์อนุพันธ์ สารมณี

                     แพทย์เวชปฏิบัติครอบครัว

การป้องกันภาวะสมองเสื่อม

การป้องกัน และขจัดภาวะสมองเส่ือม อาจจ าง่าย ๆ ว่า มีอยู่ด้วยกัน  3 วิธี คือ

•  การกินอาหารที่เหมาะสม

•  ออกก าลังกายท่ีเพียงพอ

•  การป้องกันหรอืขจัดความเครยีด

โดยมีหลักง่าย ๆ คือ การออกก าลังกายให้เหมาะสมกับวัย กินอาหารให้

สมดุลและได้สัดส่วนที่พอเหมาะ ดแูลทางด้านจิตใจของตนเองและผู้ป่วยไม่ให้เครียด 

เอาใจใส่กันมีกิจกรรมร่วมกันอย่างเหมาะสม สร้างอารมณข์ันหรือฝึกสมองให้รู้จักคิด 

       ส าหรับวิธีการกินแก้สมองเส่ือมอย่างง่าย ๆ ควรกินอาหารครบ 5 หมู่ โดยกิน

ข้าวเป็นหลัก กินปลา เนื้อสัตว์ไม่ติดมัน ไข่ และถัว่เมล็ดแห้งเป็นประจ า กินพืชผัก  

ให้มาก กินผลไม้เป็นประจ า ดื่มนมให้เหมาะสมตามวยั หลีกเล่ียงอาหารรสหวานจัด

และเค็มจัด รวมถึงงดหรอืลดเครือ่งดื่มที่มีแอลกอฮอล์ และยา ที่มีผลโดยตรงต่อ

ระบบประสาท (ยานอนหลับ ยาคลายกังวล คลายเครียด)

       นอกจากนี้แล้วในผู้ที่มีโรคประจ าตัวที่เกี่ยวกับโรคหลอดเลือด 

ควรควบคุมให้อยู่ในเกณฑ์ท่ีเหมาะสม ดังต่อไปนี้

• ควบคุมความดันโลหิตใกล้กับเกณฑ์ปกติ

• คุมเบาหวานอย่างดี

• คุมระดับไขมนัโคเลสเตอรอลในเลือด

• โคเลสเตอรอลรวม (total cholesterol) ไม่เกิน 200 มิลลิกรัม %
• แอล ดี แอล (LDL Cholesterol) ไม่เกิน 130 มิลลิกรัม %
• เลิกสูบบุหรี่

• ลดน้ าหนัก

การป้องกันภาวะสมองเสื่อมเป็นสิ่งท่ีมีความคุ้มค่าและได้

ผลสัมฤทธิ์ดีกว่าการรักษา การรณรงค์ป้องกันภาวะสมองเสื่อมต้องท า

ตลอดตั้งแต่วัยเด็กจนวัยสูงอายุ ผู้เขียนขอแนะน าให้ทุก ๆ ท่าน   

เริ่มใส่ใจดแูลสขุภาพทั้งกายและใจ ไม่ว่าจะเป็นการเลือกรับประทาน

อาหารที่มีประโยชน์ ออกก าลังกาย ควบคุมน้ าหนักและเป็นคน

อารมณด์ีครบั ตัวคุณและคนรอบข้างจะได้ไม่เครียดนะครบั
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        สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ทรงเป็นพระราชธิดาองค์ท่ีสองใน

พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวั และสมเด็จพระนางเจ้าพระบรมราชินีนาถ พระนามเดิมว่า           

สมเด็จพระเจ้าลูกเธอเจ้าฟ้าสิรินธรเทพรัตนราชสุดา กิติวฒันาดุลโสภาคย ์ประสูติเมือ่วันเสาร์ที่       

๒ เมษายน ๒๔๙๘ ณ พระทีน่ั่งอัมพรสถานพระราชวังดุสิต โดยศาสตราจารย์ นายแพทย์หม่อมหลวง

เกษตร สนิทวงศ์ เป็นผู้ถวายการประสูติ และทรงมีพระนามที่บรรดาข้าราชบริพารเรียกกันทั่วไปว่า 

"ทูลกระหมอ่มน้อย"

     เมื่อวันที่ 2 ตุลาคม พ.ศ. 2501 ขณะพระชนมายุ ได้ 3 พรรษาเศษ ได้ทรงเข้ารับการศึกษา

ระดบัอนุบาล ที่โรงเรียนจิตรลดา ทรงมีพระสติปัญญาเฉลียวฉลาด สนพระทยัในการอ่านอย่าง

มาก  มาตั้งแต่ยังทรงพระเยาว์ จึงทรงมีพระสมญานามอีกอย่างหนึ่งว่า "หนอนหนังสือ" ไม่ว่าจะ

เสด็จประทับ ณ ที่ใด จะทรงมีหนังสือติดพระหัตถ์อยูเ่สมอ แม้จะเสด็จประทบัในรถยนต์พระที่นั่ง 

หรือเครือ่งบินพระพาหนะ

       ต่อมา ในปีการศกึษา 2510 ขณะทรงศึกษาอยู่ในชัน้ประถมศึกษาปีท่ี 7 ทรงสอบข้อสอบของกระทรวงศึกษาธิการ ซึ่งวัดผลทั่วประเทศ            

ทรงท าคะแนนรวมได้ ร้อยละ 96.6 เป็นล าดับที่ 1 ของการสอบวัดผลระดบัประโยคประถมศกึษาตอนปลายของประเทศ และ ในปกีารศึกษา 2515            

ทรงสอบข้อสอบของกระทรวงศึกษาธิการ เพื่อวัดผลทั่วประเทศ ทรงได้คะแนนรวม ร้อยละ 89.30 เป็นล าดับที่ 1 ของประเทศ ในระดบัมัธยมศึกษา  

ตอนปลาย ขณะทรงศึกษาในชัน้มัธยมศึกษาปีที่ 5 แผนกศิลปะ เมื่อทรงศกึษาจบชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย ทรงสอบเข้าศึกษาต่อในระดับอุดมศึกษา                  

ที่คณะอักษรศาสตร์ จุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย โดยทรงลงทะเบียนเป็นนสิิตตามระเบยีบของมหาวิทยาลัย ทรงมีเลขทะเบียน 16138 นับเป็น          

สมเด็จเจ้าฟ้าพระองค์แรก ที่ทรงศกึษาในระดบัอุดมศึกษาในประเทศไทย ตลอดระยะเวลาที่ทรงเข้าศกึษาเป็นนิสิตของจุฬาลงกรณ์มหาวิทยาลัย      

สมเด็จเจ้าฟ้าสิรินธรฯ ทรงมีพระจริยาวัตร และมีน้ าพระทัยต่อ "น้องพี่สีชมพู" อย่างแท้จริง

     ทรงเข้ารว่มพิธี และ กิจกรรมต่าง ๆ ของมหาวิทยาลัย เช่นเดยีวกบันสิิตอ่ืน ๆ ทุกคน เช่น เสด็จมารับการปฐมนิเทศ ทรงร่วมในพิธีไหว้ครู

ตามประเพณีไทย โดยเฉพาะกิจกรรมวันรับน้องใหม่ ทรงปฏิบตัิตาม "ประเพณี" ของชาวจุฬาฯ ตามดังค ากราบบังคมทูลของรุ่นพี่ เช่น ทรงรอ้ง

เพลงบูมจุฬาฯ แสดงลิเก ลอดซุ้ม ทรงเข้าซอ้มเพลงเชียร์ ทรงกีฬา นอกจากนี้ ยังเสด็จร่วมทรงบาตรในวันครบรอบการสถาปนามหาวิทยาลัย 

ทรงรว่มแข่งขันกีฬาระหว่างนิสิตกับคณาจารย์ ในวันครบรอบการสถาปนาคณะอักษรศาสตร์ ในวันที่ 3 มกราคมของทุกปี ทรงขับรอ้งเพลง

ลูกทุ่งกับวงดนตรขีองคณะ ทรงรว่มพัฒนาพื้นที่ ปลูกต้นไม้ประดับบริเวณคณะ

      สมเด็จเจ้าฟ้าสิรินธรฯ ได้ทรงแบ่งเบาพระราชภารกิจของพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัฯ และสมเด็จพระนางเจ้าฯ พระบรมราชินีนาถ     

ในทุกด้าน ทั้งด้านการเกษตร การชลประทาน การบ าบัดทุกข์บ ารุงสุขแก่อาณาประชาราษฎร์ ทรงเป็นผู้แทนพระองค์พระบาทสมเด็จ        

พระเจ้าอยู่หัวฯ เสด็จฯ เยือนต่างประเทศ เพื่อเจรญิพระราชไมตรีกบัประมขุของประเทศนั้น ๆ  

ปัจจุบัน สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ทรงด ารงต าแหน่งในทางวิชาการและการบรหิารที่ส าคัญ ๆ ดังนี้ 

1. ทรงด ารงต าแหน่งศาสตราจารย์ ผู้อ านวยการกองวิชาประวัตศิาสตร์โรงเรียนนายรอ้ยพระจุลจอมเกล้า

2. ทรงเป็นพระอาจารย์พิเศษ ของมหาวิทยาลัยเชียงใหม่

3. ทรงเป็นราชเลขานุการส่วนพระองค์ในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวฯ

4. ทรงเป็นองคอ์ุปนายิกาผู้อ านวยการสภากาชาดไทย ตั้งแต่พ.ศ. 2520 เป็นต้นมา

5. ทรงเป็นองค์ผูบ้ริหารโรงเรียนจิตรลดาผู้สนองพระบรมราโชบายในพระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หวัฯ ตั้งแต่ พ.ศ. 2526     

เป็นต้นมา 

6. ทรงเป็นประธานมูลนิธิ "สมเด็จพระเทพรตันราชสุดา" มุ่งช่วยเหลืออุปการะด้านการศกึษาของนักเรียนและนักศึกษา        

ที่ขาดแคลนทุนทรัพย์

พระราชประวตัิ

http://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B9%84%E0%B8%9F%E0%B8%A5%E0%B9%8C:Maha_Chakri_Sirindhorn.gif


ศูนย์ล้างไตทางช่องท้อง โรงพยาบาลบ้านแพ้ว

(องค์การมหาชน)

              หลังจากที่เราได้ทราบเกร็ดความรู้เรื่องโรคไตวายเรื้อรังไปบ้างแล้วจากจุลสารฉบับเดือนมีนาคม

ส าหรับฉบับนี้เรามาทราบวิธีการป้องกันง่าย ๆ ในชีวิตประจ าวันของเราดีกว่าค่ะ อย่างน้อยจะช่วยให้เรารักษา 

ได้ทันหรือไม่ช้าจนเกินไป

    กอ่นอื่นเรามาสังเกตกันหน่อยเถอะคะว่าเรามีอาการเช่นนี้หรือเปล่า?..... มันคือสัญญาณอันตรายจากโรคไตวายเรื้อรัง

            1. ปัสสาวะเป็นเลือด ซึ่งอาจเห็นได้ด้วยตาเปล่าหรืออาจมีสีคล้ายน้ าล้างเนื้อ

2. มีโปรตีนหรือไข่ขาวรั่วออกมาในปัสสาวะ ซึ่งอาจท าให้ปัสสาวะที่ออกมามีฟองมาก และฟองไม่สลายตัวไปง่าย ๆ ถ้ามีฟองปัสสาวะ

เล็กน้อยถือเป็นเรื่องปกติ

3. อาการบวมรอบ ๆ ตาและข้อเท้า

4. อาการปวดหลัง จะปวดบริเวณบั้นเอว บางครั้งก็ร้าวที่ขาหนีบ และลูกอัณฑะ หากความเจ็บปวดเกิดขึ้น เหนือกระดูกหัวเหน่า 

แสดงว่า มีการอักเสบของกระเพาะปัสสาวะ และถ้าความเจ็บปวดเกิดขึ้น พร้อมกับอาการไข้และหนาวส่ัน แสดงว่ามีการติดเชื้อของ

ทางเดินปัสสาวะส่วนบน คือท่อไตและกรวยไต ส่ิงท่ีต้องค านึงไว้ คือ อาการปวดหลัง ไม่จ าเป็นต้องเกี่ยวกับไตเสมอไป เนื่องจากส่วน

หลังของร่างกาย ยังมีกระดูกกล้ามเนื้อ และเส้นประสาท ความเป็นจริงท่ีพบคือ โรคไตส่วนใหญ่ที่พบ ก็ไม่ได้มีอาการปวดหลัง

5. ปัสสาวะล าบาก สาเหตุจากนิ่ว หรือต่อมลูกหมากโต

6. อาการของไตวาย ผู้ป่วยที่ไตวายไม่มากนักจะไม่ปรากฎอาการให้เห็น แต่จะทราบโดยการเจาะเลือด ตรวจดูการท างานของไต     

ที่ส าคัญ คือ ระดับยูเรียไนโตรเจน (BLOOD UREA NITROGEN – BUN) และระดับเครียตินิน (SERUM CREATININE) เมื่อไตวาย

เป็นมากขึ้น ผู้ป่วยมีอาการที่เราเรียกว่า "กลุ่มอาการยูรีเมีย" ซึ่งเกิดจากการที่มีของเสียสะสมในร่างกาย ท าให้เกิดความผิดปกติ ของ

การท างานของอวัยวะต่าง ๆ เช่น ผิวซีด เบ่ืออาหาร คล่ืนไส้ อ่อนเพลีย คันไปท้ังตัว บวมท่ีส่วนหน้าและส่วนขา ปัสสาวะ บ่อยครั้ง   

ในเวลากลางคืน และเกิดหัวใจล้มเหลว

เคล็ดลับ 10 ประการ ป้องกันการเกิดโรคไต

1. หมั่นสนใจสุขภาพของตนเอง และไปรับการตรวจร่างกายเปน็ประจ าทุกปี

2. เลือกอาหารที่มีคณุค่า สุกสะอาด และมีประโยชน์ 

3. ดื่มน้ าสะอาดอย่างน้อยวันละ 1.5 - 2 ลิตร หรือ 6-8 ถ้วยต่อวัน

4. ออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ

5. พักผ่อนให้เพียงพออย่างน้อย 6-8 ชั่วโมงต่อวัน

6. ควบคุมน้ าหนกัให้อยู่ในเกณฑ์มาตรฐาน

7. หลีกเล่ียงสารเสพติด รวมถึงบุหรีแ่ละแอลกอฮอล์ นอกจากสารเสพติดจะท าลายสุขภาพโดยรวมแล้ว ยังท าลาย

    โดยตรง การดื่มแอลกอฮอล์จะมผีลเสียต่อท้ังตับและไต 

8. หลีกเล่ียงการกล้ันปัสสาวะเป็นเวลานาน ๆ

9. หลีกเล่ียงกลุ่มยาที่อาจมีผลต่อไต เช่น ยาแก้ปวดข้อ ปวดเส้น ปวดกล้ามเนื้อ ซึ่งมักจะเป็นยาในกลุ่ม “ยาเอน็เสด

    (NSAIDs)” ซึ่งเป็นยาลดการอักเสบท่ีมีฤทธ์ิแรงมาก 

10. อย่าหลงเชื่อค าโฆษณา ในท้องตลาดมีการขายสารอาหารต่าง ๆ มากมายเพื่อบ ารุงสุขภาพ อาหารเสริมเหล่านี้ทาง

    องค์การอาหารและยา (อย.) ได้จัดเป็นอาหารไม่ใช่ยา ดังนั้นสามารถหาซื้อได้ทั่วไป และไม่จ าเป็นต้องมาพบหมอ

    ก่อนซื้อ ในส่วนอาหารเสริมเหล่านี้ อย. ไดร้ับรองแล้วว่าคณุสามารถซือ้กินได้โดยไมเ่กิดโทษ 

รู้อย่างนี้แล้วก็อย่าลืมดูแลตัวคุณเองและคนใกล้ชิดด้วยนะค่ะ......

ด้วยความปรารถนาดีจาก ศูนย์ล้างไตทางช่องท้อง โรงพยาบาลบ้านแพ้ว (องค์การมหาชน)
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โดย..คุณจารี  ศรีพารตัน์

รองผู้อ านวยการด้านงานพัฒนาคุณภาพ (HA)(Flexible & Sustainable Development)
การพัฒนาอย่างยืดหยุ่นและยั่งยืน 

ก่อนเข้าประเด็นส าคญัของการพฒันาอย่างยืดหยุ่นและยั่งยืน  ขอเสนอข้อคดิ  ....

เธอจงระวังความคิดของเธอ.........เพราะความความคิดของเธอจะกลายเปน็ความประพฤติของเธอ

เธอจงระวังความประพฤติของเธอ......เพราะความประพฤติของเธอจะกลายเป็นความเคยชินของเธอ

เธอจงระวังความความเคยชินของเธอ... ......เพราะความเคยชินของเธอจะกลายเป็นอปุนิสัยของเธอ

เธอจงระวังอุปนิสัยของเธอ.......เพราะอุปนิสัยของเธอจะก าหนดชะตาชีวติของเธอ  “ ชั่วชีวิต”

        จากข้อคิดดังกล่าวจะเห็นว่า มีความสอดคล้องกับ ประเด็นการพฒันาอย่างยืดหยุ่น  และย่ังยืน...                                                              

การพัฒนาที่ไม่สอดคล้องกับความคดิของสมาชิกในองค์กร เป็นปัจจัยส าคัญที่ท าให้การพัฒนาไม่ประสบผลและไม่สามารถธ ารงไว้ได้   เครื่องมือและแนวคิด

การพัฒนาต่าง ๆ มากมายอาจจะเปน็ปัญหา เมือ่น าไปใช้ หากไมท่ าความเข้าใจแนวคิดให้ชัดเจน  ปรบัใช้ให้เหมาะสมและเรยีบง่าย  การใช้เครื่องมอืและ

แนวคิดการพฒันาโดย ตดิกรอบหรือให้ความส าคัญกับรูปแบบมากกว่าหลักคิด ก่อให้เกิดภาระงานที่ไม่จ าเป็นและความทกุข์ 

       สุดยอดของความยืดหยุ่นคือการใช้ปรัชญาเต๋า  เต๋า คือ มรรควิธีของการอยู่รว่มกับสรรพสิ่งอย่างกลมกลืน ท้าทายความคิดที่ติดกรอบอย่างลิทธิขงจ้ือ 

เช่นเดยีวกบัความยืดหยุ่นท้าทายระบบคุณภาพทีแ่ข็งตัว เราจะน าความคิดเหล่านี้มาใช้ร่วมกันโดยการส่งเสริมการพัฒนามาแลกเปล่ียนกนัเป็นระยะ เช่น

แนวคิดเรือ่งนวัตกรรมซึ่งส่งเสริมให้คิดค้นระบบงานใหม่ ๆ ที่ได้ผลดีกวา่เดิม กล้าที่จะล้มเลิกวิธีเดิม ๆ แนวคิดเรือ่งการดแูลด้วยหัวใจของความเป็นมนุษย์ท่ี

ก้าวไปสู่มิติด้านจิตวิญญาณในการให้บริการและการพัฒนาคณุภาพ รวมทัง้แนวคิดเรื่ององคก์รทีม่ีชวีิตท่ีส่งเสริมอิสระในการตีความหมายและการตดัสินใจ  

การสื่อสารและใช้เครือข่ายท่ีไม่เปน็ทางการ  การพฒันาที่ยืดหยุ่นคือการหลอมรวมทกุแนวคิดมาใชอ้ย่างเหมาะสมกับบริบท ตอบสนองความจ าเป็นขององค์กร

“หมอในบ้าน รุ่นที่ 1” อ าเภอบ้านแพ้ว

         วันที่ 29 - 30 มีนาคม 2553 ที่ผ่านมา โรงพยาบาลบ้านแพ้วได้จัดอบรมพัฒนาศกัยภาพ 

แกนน าหมอในบ้าน ให้กับผู้มีใจอาสา และอาสาสมัครสาธารณสุข ในอ าเภอบ้านแพว้ รุ่นทีห่นึ่ง 

จ านวน 130  คน ซึ่งในหลักสูตรที่จัดขึ้นครั้งนี้เพื่อใหแ้กนน าได้น าความรูท้ี่ได้ไปประยุกต์ใช้กับงาน  

ที่ตนเองไดร้ับมอบหมาย และในการอบรมครั้งนี้ไดร้ับความรว่มมอือย่างดีจากอาสาสมัครสาธารณสุข

ทุกท่านเป็นอย่างดี  การอบรมครั้งนี้อาสาสมัครสาธารณสุขยังต้องเก็บหนว่ยกิตให้ครบอีกดว้ย (ถือว่า

เคี่ยวจริง ๆ นะ) ในภาคปฎิบัต ิและที่ส าคัญหากใครสามารถเก็บหนว่ยกติได้ครบก็จะได้รับ

ประกาศนียบัตร “หมอในบ้าน” ซึ่งเราถือว่าหลักสูตรนี้ทางโรงพยาบาลของเราจัดท าหลักสูตรขึ้นเอง
เพื่อให้อาสาสมัครสาธารณสุขได้พัฒนาความรูเ้พื่อน าไปใชแ้ละสามารถตอบสนองปัญหาของพื้นที่   

ได้จริง  (อย่างไรก็จะเปน็ก าลังใจให้พี่ ๆ  อสม. และพี่ ๆ ที่มีใจอาสาทุก ๆ คนเก็บหน่วยกิต        

ได้เยอะ ๆ นะคะ)

       สุดท้ายนี้ขอขอบคุณ แพทยห์ญิงวชริาภรณ์  พรหมจิตติพงศ์  นายแพทย์สมพล จินดามณีเรือง นายแพทย์อนุพันธ์ สารมณี        

คุณวรรณา  พงษ์ธีระ คุณจินตนา จันทร์เพญ็ คณุสายหยุด อมรลักษณ์ปรีชา คณุ แพรวรัตน์ จิระพิพรรธ  พยาบาลวิชาชีพ              

และคุณอภิชน ส่งสุข นักวิชาการสาธารณสุข จาก สสจ. ซึ่งมาเป็นวิทยากรที่น่ารกัทุกท่านค่ะ (โอกาสหน้าเรยีนเชิญใหม่นะคะ)
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SSD คืออะไร

Solid State Disk หรอื SSD คือ หน่วยความจ าในรูปแบบ Flash memory 
ชนิดหนึ่ง โดยเจ้าแรกคอื Samsung
SSD สามารถท างานได้เร็วกว่าฮาร์ดดิสก์หลายเท่า เนื่องจากใช้เทคโนโลยี Flash เป็น
เทคโนโลยีเดียวกับที่หลายคนเรียกวา่ Flash Disk นั่นเอง  ถ้าจะให้เปรยีบเทียบกันง่าย ๆ 
ก็เหมือนกับ Flash Disk ที่ต่อในชอ่งของ SATA หรอื PATA เพื่อใชเ้ป็นหน่วยความจ า

หลักแทน harddisk

SSD นั้นยังถูกแยกเป็นสองชนิดคอื

1. Multi-Level Cell (MLC)
- จะเป็นการจัดเก็บขอ้มูลในรูปแบบ 2 bits : 1 Cell
2. Single-Level Cell (SLC)
- จะเป็นการจัดเก็บขอ้มูลในรูปแบบ 1 bits : 1 Cell

ความแตกต่างระหว่าง MLC , SLC
     โดย MLC จะมีความจุหรือพื้นที่ใช้งานมากกว่า SLC แต่ 

SLC จะมีความเร็วกว่า MLC

ข้อดีของ SSD
1.สามารถท างานได้รวดเรว็กว่า harddisk ปกติหลายเท่า

2. กินไฟฟ้าน้อยกว่า harddisk หลายเท่า ท าให้ประหยัดไฟฟ้าได้มาก

3. เสียงเงียบ เพราะไม่มีส่วนใดของ SSD เคลื่อนไหว

4. ทนการใช้งานได้ดีมาก เนื่องจากไม่มีหัวอ่านข้อมูลเหมอืน harddisk

ข้อมูลจาก : http:// www.grand-cyber.com 

หอยพิม
...เที่ยวจังหวดัสมุทรสาคร

      บริเวณอ่าวมหาชัย จังหวัดสมุทรสาคร เป็นแหล่งที่พบหอยพิมมากกว่า  

ที่อื่น ๆ จนสามารถพูดได้ว่าหอยชนิดนี้ เป็นหอยประจ าจังหวัดสมุทรสาคร 

เช่นเดียวกับหอยหลอด ที่เป็นหอยประจ าจังหวัดสมุทรสงครามก็ได้ รสชาติของ

หอยพิมนับว่ามีความเอร็ดอร่อยมาก ไม่ว่าจะน ามาแปรรูปท าเป็นหอยพิม   

ตากแห้ง หรือน าตัวสด ๆ มาประกอบอาหารชนิดต่าง ๆ เป็นที่นิยมรับประทาน

กันอย่างกว้างขวางของชาวจังหวัดสมุทรสาคร

      หอยพิมเป็นหอยที่มีรูปร่างกลมยาวรี เปลือกขาวบางเปราะมีปุ่มสากมือ 

ซึ่งเปลือกนี้ถ้ากางออกจะดูคล้ายปีกนางฟ้าในเทพนิยายทีเดียว หอยพิมขนาด

เล็กจะพบในช่วงเดือนเมษายน - กรกฎาคม ขนาดกลางจะพบในช่วงเดือน

สิงหาคม - พฤศจิกายน ส่วนขนาดใหญ่อ้วนท้วนสมบูรณ์จะพบในช่วงเดือน

ธันวาคม-มีนาคม

     ชาวประมงที่มีอาชีพท าการประมงหอยพิม จะอาศัยอยู่รอบ ๆ 

ริมฝั่งทะเลอ่าวมหาชัยทั่วไป แต่ที่มีมาก ๆ จะอยู่ในต าบลโกรกกราก 

ต าบลพันท้ายนรสิงห์ ต าบลบางหญ้าแพรก และต าบลกาหลง ส่วน

การน าหอยพิมมาท าเป็นอาหารนั้น สามารถน ามาท าได้หลายรูปแบบ 

เช่น ตากแห้ง ลวก แกงจืด แกงส้ม หรือผัดฉ่า เป็นต้น

หากเพื่อน ๆ มีเวลาว่าง ก็ขอเชิญแวะไปเที่ยวชมหอยพิม ณ บริเวณอ่าวมหาชัย      

จ.สมุทรสาคร นะคะ
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     เมื่อวันที่ 30 มีนาคม 2553 โรงพยาบาลบ้านแพ้ว (องค์การมหาชน) ได้

ท าบุญเพื่อเป็นสิริมงคลในการเปิดให้บริการศูนย์แพทย์สาขาธนบุรี เพื่อขยาย

สาขาในการให้บริการและรองรับกับผู้ใช้บริการที่เพิ่มขึ้น  โดยได้รับเกียรติจาก

นายแพทย์ธวัช สุนทราจารย์ ประธานกรรมการบริหารโรงพยาบาล นายแพทย์

วินัย สวัสดิวร เลขาธิการส านักงานหลักประกันสุขภาพแห่งชาติ พลเรือตรี 

สฤษดิ์ชัย สุทธิพงศ์ ผู้อ านวยการโรงพยาบาลสมเด็จพระปิ่นเกล้า ตลอดจน

แขกผู้มีเกียรติ และคณะเจ้าหน้าที่โรงพยาบาลบ้านแพ้ว เข้าร่วมพิธีกันอย่าง

พร้อมเพรียง

รั้วโรงพยาบาล

        เมื่อวันที่ 16,28 มีนาคม 2553 ที่ผ่านมา จิตอาสาบ้านแพ้ว และมูลนิธิพุทธฉือจี้ไต้หวันในประเทศไทย ร่วมกับศูนย์บริการเยี่ยมบ้านของโรงพยาบาลบ้านแพ้ว      

(องค์การมหาชน) ได้ออกเยี่ยมผู้ป่วยที่ยากไรแ้ละผูพ้ิการในเขตอ าเภอบ้านแพ้ว เพื่อน าสิ่งของเครื่องใช้และอุปกรณ์ทีจ่ าเป็นต่าง ๆ  ไปมอบให้แก่ผู้ป่วยทีย่ากไร้และผู้พิการในเขต

อ าเภอบ้านแพ้ว และพูดคุยให้ก าลังใจกับผูป้่วยและญาติ
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คุณทองค า สขุสบาย 

บรจิาคที่นอนลม 15 ชุด ให้แก่โรงพยาบาลบ้านแพ้ว(องค์การมหาชน)

รวมมูลค่า 105,000 บาท เมื่อวันที่ 16 มีนาคม 2553

รายนามผู้บริจาคประจ าเดือนมีนาคม 2553

คุณฮึงยก  แซ่ตั้ง

บรจิาคเงินสด เพื่อสมทบทุนซื้อเครื่องมือทางการแพทย์แผนกผู้ป่วยหนัก 

ให้แก่โรงพยาบาลบ้านแพ้ว(องค์การมหาชน)

เป็นจ านวนเงิน 100,000 บาท เมื่อวันที่ 9 มีนาคม 2553

ล ำดับ นำมผู้บริจำค  จ ำนวนเงิน 

1 คุณทองค า  สุขสบาย       105,000 

2 คุณฮงึยก  แซ่ต้ัง       100,000 

3 คุณบุญมี - คุณยุพิน  ปุจฉาการ       100,000 

4 คุณสุชาติ  ศุภทนต์       100,000 

5 คุณวิฑิตตา  ตั้งหงส์         75,000 

6 คุณอารรีัตน์  ตรีะรัตน์         75,000 

7 คุณชยันต์ - คุณรัชนี  ตรีะรัตน์         75,000 

8 บุตรของคุณทอง  ทับไกร         62,500 

9 บริษัท ชัชวาลออร์คิด จ ากัด         50,000 

10 คุณชัยยะ - คุณดารณี  ชวนบุญ         50,000 

11 คุณสมจิตร - คุณสงวน  ชื่นวารี         50,000 

12 คุณฐิตินันท์  เพ็ชรดี         50,000 

13 คุณนันทนา  คูเจรญิไพศาล         50,000 

14 คุณไพรัช  ศรีวิไลฤทธิ์         35,000 

15 คุณอุดม - คุณสมนึก  ชวนบุญ         30,000 

16 คุณสมศรี  สุนทรชื่น         25,200 

17 คุณเดือนฉาย  จริยศ - คุณมุกดา  เจรญินาค         20,900 

18 คุณแหล  อินบางยาง         20,000 

19 คุณกิมฮวด  คูประเสริฐ         20,000 

20 คุณธงชัย  เทียนทองดี         20,000 

21 คุณยี่สุน  รอดรกัษา         15,000 

22 คุณแม่เช็ง - คุณเรวดี  สนิธุ์เกษมสุข         13,500 

23 นพ.เอกพจน์  เกิดดอนแฝก         12,000 

24 คุณสมชาย  ชาวหงษา         12,000 

25 คุณเทศ  สนุทรวราลักษณ์         12,000 

26 คุณไล่คิม  แซ่ล่ิม         12,000 

27 คุณเซี้ยม  ชัยยาภรณ์ และครอบครัว         12,000 

28 คุณประไพลักษณ์  พาณิชย์พิเชษฐ ์และครอบครัว         12,000 

29 พตท.พรชยั - คุณวราภรณ์  สว่างวิบูล         12,000 

30 คุณลดาวัลย์ - คุณธีระ - คุณวิวัฒน์         12,000 

31 คุณอั่น  หยั่นฉ่ง - คุณสุวรรณา         12,000 

32 คุณสุจินต์  อเุทนพิทกัษ์         12,000 

33 คณะสายก านันวิเชยีร  วงษ์วรรณรัตน์         11,130 

34 คุณทองใบ - คุณบังเอิญ  น้อยนารถ         11,000 

35 บริษัท แคสป้า ฟาร์มาซูติคอล (ประเทศไทย) จ ากัด         10,413 

36 คุณกนกพร  สร้อยทะสิน         10,000 

37 คุณจุฑามาศ  ปูชนียกุล         10,000 

38 คุณวิสาน (แป้น)  ฮงเจรญิ         10,000 

39 คุณภาสิต - คุณพิมล  กลัน่ประเสริฐ         10,000 

40 บริษัท ดารา เดคเคอร์เรท จ ากัด         10,000 

41 ผอ.ธีระชัย - อ.สภุาพิณ  บุญอารีย์         10,000 

42 คุณสมศรี  เกตแุก้ว         10,000 

43 คุณกรรณิการ์  บุญญวนชิ         10,000 

44 กองทุนแม่ของแผ่นดิน         10,000 

45 คุณส าอางค์ - คุณเสวี  ใจดี         10,000 

46 คุณปราณี  แช่มชูกุล         10,000 

47 คุณกุ่ย - คุณเล็ก  แซเ่จ่ีย         10,000 

48 คุณเทพ  ฉายแสง (ช่างแก้ว)         10,000 

49 กองทุนแม่ของแผ่นดิน หมู่ 5         10,000 

50 คุณวภานุวัชร - คุณกมลพร  รัศมี         10,000 

51 คุณชลอ - คุณประทิพย ์ เรืองรอง         10,000 

52 คุณวาทิวุทธ - คุณมนสันันท ์ เกตุแก้ว         10,000 

53 คุณชัยรัตน์  กวางทองพานิชย์         10,000 

54 ห้างหุ้นส่วน ก้วง เฮงเส็ง จ ากัด         10,000 

55 คุณยุทธชัย - คุณอรนุช  พรพัฒนามงคล         10,000 

56 คุณสุวีณา  ธนานันท์         10,000 

57 คุณแน่งน้อย  ล้ีเลิศพันธ์ชัย         10,000 

58 ห้างหุ้นส่วนจ ากัด นานาปิโตรเลียม         10,000 

59 คุณบักฮุน้  วงศ์อนวัช         10,000 

60 คุณกัญญา  อุดมศิลป์         10,000 

ล ำดับ นำมผู้บริจำค  จ ำนวนเงิน 
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หลวงตา ลองของ

      สามเณรน้อยรูปหนึ่งเป็นนักเทศน์ เก่งมาก สามารถน าธรรมะมาประยุกตเ์ข้ากับสถานการณ์ ได้อย่างแตกฉาน เข้าพรรษา...ที่วัดก็มีการจัด   
พระเณรผลัดหมุนเวียนกนัขึ้นเทศน์ แต่เณรนอ้ยจะเป็นขวญัใจของญาติโยม ชื่นชอบมากเปน็พิเศษมากกว่าองค์อื่น ๆ เพราะฟังแล้วเข้าใจง่ายไม่มี 

ภาษาบาลีมากนัก หลวงตาติดก็เป็นนักเทศน์เหมือนกัน ติดสมชื่อ คือ ติดหมาก ติดบุหรี่ ขณะที่เทศน์ก็สูบบุหรี่ควันโขมง เทศน์สอนว่าเหล้า บุหรี่  

ไมด่ี  ยาเสพติดไมด่ี อาตมารู้หมดแต่อดไม่ได้ วันหนึ่งได้พบหน้ากับเณรน้อย หลวงตาซึ่งไม่ค่อยสบอารมณอ์ยู่แล้ว จึงพูดกับเณรว่า

"เณร..ถึงเณรจะเทศน์เก่ง มีคนสนใจมาก แตไ่ม่เห็นมีใครสนใจเอาใจใส่เณรเลยว่าเณรต้องการอะไร ไม่เห็นมใีครเอาอะไรมาถวายเณรเลย              

สู้อาตมาไม่ได้ มีญาติโยมน ามาติดกนัเทศน์เตม็ไปหมด ต้องการอะไรเขาก็เอามาถวายทุกอย่าง ฉันต้องการขวานมาผ่าฟืนต้มน้ ารอ้น

เขาก็เอามาถวาย ฉันต้องการพัดลมมาแกร้อ้น เขากถ็วายพัดลม"
เณรน้อยบอกว่า "หลวงตา ท่ีเขาติดกันเทศน์เป็นขวานกับพัดลมนะ่ มันเป็นปริศนาธรรม เขาติดกันเทศน์เพื่อสอนหลวงตา"

"ไม่จริง..เขาสอนยังไง.. " หลวงตา แย้งถาม
"ที่เขาถวายขวาน เขาสอนว่า หลวงตารู้หมดทุกอย่างว่า เหล้าไม่ดี บุหรี่ไม่ดี ยาเสพติดไม่ดี

       เทศน์สอนคนทั่วบ้านทั่วเมือง แต่ตัวเองยังสูบ ยังติด มันก็เหมือนกับขวาน ขวานมันถากอะไรไดทุ้กอยา่ง

                    ยกเว้นด้ามของมนัเอง" หลวงตาโกรธจัด ด่าว่า "ไอ้เด็กเวร ท าเป็นอวดรู้มาสอนก"ู
                เณรนอ้ยจึงพูดต่อว่า "หลวงตาโกรธใช่ไหม" 

"เออ ..ซิวะ.." หลวงตาว่ายังไม่หายฉุน
"เวลาโกรธนี่มันร้อนใจหรอืเย็นใจ หลวงตา" เณรถามตอ่

"ร้อนซวิะ ถามได้"
"พัดลมที่เขาติดกันเทศน์นะ่ เขาสอนหลวงตาว่า พัดลมมันเป่าให้คนอื่นเย็นได้ทุกคนแหละ แต่ว่ากน้มันเองร้อน เพราะมันลืมเป่ากน้ตัวเอง"

บันเทงิธรรม

มีคนไทยอยู่คนหนึ่ง พึ่งเรียนจบมาใหม่ ๆ  ไดท้ างานในบริษัทซึ่งเป็นของต่างชาติ

มีอยู่มาวนัหนึ่ง เขาได้เข้าห้องน้ าในบริษัทแล้วไปเจอฝรั่ง 2 คน อยู่ในหอ้งน้ า ก าลังล้างมือ หลังจากฉีเ่สร็จ พอฝรั่ง 2 คนนั้น เห็นคนไทย ทั้ง 2 คน      

จึงคุยข่มคนไทย ว่า....

ฝรั่งคนที่ 1 "นายเรียนจบท่ีไหน"
ฝรั่งคนที่ 2 " เราเรยีนจบท่ี oxford " (ทันใดนั้น ฝรั่งคนที่ 2 ก็ควักน้ าล้างมือมาถึงข้อศอก)
ฝรั่งคนที่ 1 เห็นก็งงแล้วถามว่า "ท าไมต้องล้างมือถึงข้อศอกดว้ย"
ฝรั่งคนที่ 2 ตอบว่า " ที่อังกฤษเขาสอน ให้ล้างอย่างนี้ เพราะ ตอนฉี่ ฉี่อาจกระเดน็มาถึงแขนก็ได้

ต้องระวังไวก้่อน"
(ทันใดนั้น ฝรั่งคนที่ 1 ก็ควักน้ ามาล้างมือ เฉพาะที่มือ แล้วหาไม้มาแคะขีเ้ล็บออก)
ฝรั่งคนที่ 2 เห็นก็ถามว่า " นายจบจากท่ีไหน"
ฝรั่งคนที่ 1 ตอบว่า "เราจบจาก Stamford ที่นั่นเขาสอนให้ล้างมือเฉพาะที่สกปรก แล้วก็       

แคะขี้เล็บออก เพื่อป้องกันเชื้อโรค"
ฝรั่ง 2 คนเห็นคนไทยฉีอ่ยู่ พอคนไทยฉี่เสร็จ ก็เดินออกจากห้องน้ าเลย

ฝรั่งท้ัง 2 คนเห็นก็ตกใจว่าท าไมไม่ล้างมือ เลยวิ่งไปถามคนไทยว่า

"นายจบจากไหน ท าไมถึงไม่ล้างมือ"คนไทยตอบว่า "จบรามฯ  รามไม่สอนให้ฉี่รดมอืตัวเอง"

ยิ้มวันละ นิด ชีวิตสดใส คนไทยฉลาดกว่าเยอะ


