
จุลสารกองการบริหารงานบุคคล ปีที�� เล่มที� �� หนา้ที� 1 

 

ปีที� � ฉบับที� �� 

เนื้อหาภายในเลม 

 



จุลสารกองการบริหารงานบุคคล ปีที�� เล่มที� �� หนา้ที� 2 

 

 
 
 จุลสาร กองการบริหารงานบุคคล ฉบับที่ 18 ปที่ 6 ประจําเดือน มิถุนายน 2558 ถึงเดือน 
กันยายน 2558 ทางกองการบริหารงานบุคคล ไดมีขาวสาร และกิจกรรมตางๆ มาประชาสัมพันธ
ใหกับบุคลากรของมหาวิทยาลัยนเรศวรไดทราบ ในสวนของฉบับนี้ก็จะมีขาวสารเกี่ยวกับ การอบรม
คุณธรรม จริยธรรม จรรยาบรรณ กับการทํางานอยางมีความสุข โดยรายละเอียดขาวสาร ทุกทาน
สามารถเขาไปติดตามอานเพิ่มเติมไดภายในเลม หากผูอานทานใดมีขอเสนอแนะเพื่อการปรับปรุงจุลสาร 
กองการบริหารงานบุคคล สามารถเสนอแนะเขามาเพื่อใชในการปรับปรุงจุลสารตอไปในฉบับหนา  

º·ºÃÃ³Ò¸Ô¡ÒÃ 
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 สวัสดีบุคลากรชาวมหาวิทยาลัยนเรศวรทุกทาน สําหรับจุลสารฉบับนี้ทางเรามีขาวสาร
กิจกรรมตางๆ เหมือนเชนเคย ในสวนของฉบับนี้จะมีขาวสารความรูเกี่ยวกับ การอบรมคุณธรรม 
จริยธรรม จรรยาบรรณ กับการทํางานอยางมีความสุข โดยกองการบริหารงานบุคคล ไดรวบรวม
เนื้อหาสาระของขาวสารตางๆ และภาพบรรยากาศไวภายในจุลสารฉบับนี้เปนที่เรียบรอยแลว หากมี
ขาวสารประชาสัมพันธเพิ่มเติม เราจะประชาสัมพันธใหกับบุคลากรทุกทานทราบตอไป  

สาสนจากผูอาํนวยการกองการบรหิารงานบคุคล 
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บรรยายโดย 
วรากรณ สามโกเศศ 

อธิการบดีมหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

ธรรมาภิบาล 
8 หลักการ 

1. ความโปรางใส (Transparency) 
2. การมีสวนรวม (Participation) 
3. การรับผิดรับชอบ (Accountability) 
4. การปฏิบัติตามกฎหมาย (Rule of law) 
5. การมีประสิทธิผลและประสิทธิภาพ (Effectiveness and efficiency) 
6. ความเสมอภาค (Equity and inclusiveness) 
7. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 
8. ความเห็นพอง (Consensus oriented) 

  

อบรมคณุธรรม จรยิธรรม จรรยาบรรณ 
กบัการทาํงานอยางมคีวามสขุ  
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ความเปนพลเมือง 
 

 คํานึงถึงผลประโยชนสวนรวม 
 เคารพกฎกติกา 
 เคารพความเสมอภาค 
 เคารพสิทธิผูอ่ืน 
 เคารพและยอมรับความแตกตาง 
 ใชสิทธ์ิและเสรีภาพอยางมีความรับผิดชอบ 
 ตระหนักและรับผิดชอบตนเองและสังคม 

 
“อยูดี อยูรอด และปลอดภัย” (ภูมิคุมกนัชีวิต) 

   
 ธรรมยอมรักษาผูปฏิบัติธรรม 
 ไมพบกับความเส่ือม 
 ไมมีปญหากับกฎหมาย 
 เปนท่ีนับถือและวางใจของผูอ่ืน 
 

ขอพึงพิจารณา 
 

 ความสุขในการทํางาน 
 ความสุขท่ีย่ังยืน และ “ธรรมยอมรักษาผูประพฤติธรรม” 
 ความรับผิดชอบ : ท้ังส่ิงท่ีทําและไมไดทํา  

 
 
 
 
 
 
 
 

อบรมคณุธรรม จรยิธรรม จรรยาบรรณ 
กบัการทาํงานอยางมคีวามสขุ  
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“สามสิ่ง” ของการศกึษา 
1. อุดมการณ (Idealism) 
2. ความรูสึกอันเขมขน (Passion) 
3. ความรับผิดชอบ (Responsibility) 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

อบรมคณุธรรม จรยิธรรม จรรยาบรรณ 
กบัการทาํงานอยางมคีวามสขุ  
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งานเกษยีณ  
ประจาํป ๒๕๕๘ 

สายใยแหงรักและความผูกพัน ๒๕๕๘ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 

มีผูเกษียณในป ๒๕๕๘ ดังนี้  
 

1. ศาสตราจารย นายแพทย ดร.ศุภสิทธ์ิ พรรณนารุโณทัย 
 สังกัดภาควิชาเวชศาสตรชุมชน คณะแพทยศาสตร 
2. รองศาสตราจารย ดร.ทิพยวรรณ กิตติพร 
 สังกัดภาควิชาจิตวิทยา คณะสังคมศาสตร 
3. รองศาสตราจารย ดร.ดาวัลย ฉิมภู 
 สังกัดภาควิชาชีวเคมี คณะวิทยาศาสตรการแพทย 
4. รองศาสตราจารย ดร.เพ็ญศิริ นภีรงค 
 สังกัดภาควิชาชีววิทยา คณะวิทยาศาสตร 
5. รองศาสตราจารยวิวรรธน วณิชาภิชาติ 
 สังกัดภาควิชาคณิตศาสตร คณะวิทยาศาสตร 
6. รองศาสตราจารยจรัญ พรมสุวรรณ 
 สังกัดภาควิชาฟสิกส คณะวิทยาศาสตร 
7. รองศาสตราจารยอาทิตย เหลาวาณิชวัฒนา 
 สังกัดภาควิชาฟสิกส คณะวิทยาศาสตร 
8. ผูชวยศาสตราจารย ดร.อมรรัตน วัฒนาธร 
 สังกัดภาควิชาการศึกษา คณะศึกษาศาสตร 
9. ผูชวยศาสตราจารยสมพร เบ็ทซ 
 สังกัดภาควิชานิเทศศาสตร คณะบริหารธุรกิจ เศรษฐศาสตรและการส่ือสาร 
10. ผูชวยศาสตราจารยฐิติมา วิทยาวงศรุจิ 
 สังกัดภาควิชาภาษาไทย คณะมนุษยศาสตร 
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งานเกษยีณ  
ประจาํป ๒๕๕๘ 

สายใยแหงรักและความผูกพัน ๒๕๕๘ มหาวิทยาลัยนเรศวร 
 

มีผูเกษียณในป ๒๕๕๘ ดังนี้  
 

11.  ผูชวยศาสตราจารยภิรมย ออนเส็ง 
 สังกัดภาควิชาทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม คณะเกษตรศาสตร  
 ทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอม 

12.  นางสมพิศ ทองสุก 
     สังกัดกองกิจการนิสิต สํานักงานอธิการบดี 

13.  รองศาสตราจารย ดร.จรรจา สันตยากร 
     สังกัดภาควิชาพยาบาลศาสตร คณะพยาบาลศาสตร 

14. ผูชวยศาสตราจารย ดร.มนตรี กรรพุมมาลย 
 สังกัดภาควิชาสังคมวิทยาและมานุษยวิทยา คณะสังคมศาสตร 

15. นายเสวก คณิตทอง 
 สังกัดกองอาคารสถานท่ี สํานักงานอธิการบดี 

16. นายสําราญ เพ็งเนียม 
 สังกัดกองอาคารสถานท่ี สํานักงานอธิการบดี 

17. นางพิมพ นกดวน 
 สังกัดสถานบมเพาะวิสาหกจิมหาวิทยาลัยนเรศวร 

18. นายยา พ่ึงมวง 
 สังกัดคณะวิทยาศาสตร 

19. นายทรงยศ นุมตูม 
 สังกัดคณะวิทยาศาสตรการแพทย 

20. นายจิม ฉิมทอง 
 สังกัดสํานักหอสมุด 



จุลสารกองการบริหารงานบุคคล ปีที�� เล่มที� �� หนา้ที� 9 

 

งานเกษยีณ  
ประจาํป ๒๕๕๘ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

   
  เมื่อถึงวันเวลาฟาก็เปลี่ยน  กาลเกษยีณเวยีนมานาใจหาย 
ตองอําลาจากกันแสนอาลัย   แตสายใยความผกูพันยังมั่นคง 
คุณความดีประจักษเปนหลกัฐาน  ตรากตรํางานอยางซื่อสัตยมิไหลหลง 
พัฒนาชาติไทยใหยืนยง    เกียรติดํารงกองปรากฏมิวางวาย 
  ระยะทางจกัเปนเครื่องพิสูจนมา วันเวลาบอกคุณคาของคนได 
ผานรอนเย็นอุปสรรคมามากมาย  ความดีงามทีส่รางไวมิมีเลือน 
ขออัญเชิญพระไตรรัตนมาปกปอง  จงคุมครองใหมีสุขหาใครเหมือน 
เกียรติภูมิจะปรากฏเปนหลกัเรือน  คอยย้ําเตือนตราตรึงตราบนิรันดร 
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งานเกษยีณ  
ประจาํป ๒๕๕๘ 
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วันที่ 1-8 มิถุนายน 2558 ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน  

จังหวัดนครปฐม   
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
สัญลักษณประจําการแขงขัน 

 
  ลักษณะรปูทรง มีองคประกอบของพยานาค เลนคล่ืนนํ้า โดยใชสีเขียวซ่ึงเปนสีประจําของ
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร มีลักษณะพล้ิวไหวรูปทรงคลายเปลวเพลิง บงบอกถึงการแขงขันกีฬาโดยมีดอกชมพูพันธุทิพย  
ซ่ึงเปนดอกไมที่มีอยูมากมายใน วิทยาเขตกําแพงแสน โดยกลีบดอกชมพูพันธุทิพยจะแทนดวยสีแดง สีนํ้าเงิน สีเหลือง สีฟา 
และสีชมพู ส่ือความหมายถึง สถาบันตาง  ๆที่มารวมการแขงขันโดยในกลีบดอกชมพูพันธุทพิย จะมีสัญลักษณคนชูมือสีขาว 
หมายถึงความรวม มีมิตรภาพ รวมสรางสรรคความสามัคคี และการแขงดวยความโปรงใสขาวสะอาด ของบุคลากรทีม่ารวม
การแขงขันกีฬาในครั้งที่ คําวา “เกษตรศาสตรเกมส” เปนลักษณะโคงเปนคล่ืน รับกับ สัญลักษณที่เปนลักษณะพญานาค  
เลนคล่ืนนํ้า  
 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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สัญลักษณนําโชคประจําการแขงขัน 
 

  “ไกตะเภาทองเกษตรศาสตร” เปนไกลูกผสมสองสายพันธุ โดยลักษณะทั่วไปมีรูปรางสมสวนสวยงามทั้งเพศ
ผูและเพศเมีย มีหงอนแบบจักร และหงอนหินแบบไกพ้ืนเมือง ขนสีเหลืองทอง จะงอยปากเหลือง หนังเหลืองเรียบเนียน ยัง
เล้ียงงาย แข็งแรง ทนโรคเชนเดียวกบัไกพ้ืนเมืองของไทย 
 
 

คําขวัญประจําการแขงขัน 
 

  มิตรภาพ สรางสรรค สามัคคี 
 

 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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ª¹Ố ¡ÕÌÒ·Õè̈ Ñ́ à¢�ÒÃ�ÇÁ¡ÒÃá¢�§¢Ñ¹ 
 

1. ¿ØµºÍÅ 
2. ¡ÍÃ�¿ 
3. Ç�ÒÂ¹éíÒ 
4. ¡ÃÕ±Ò 
5. à·¹¹ÔÊ 
6. áº´ÁÔ¹µÑ¹ 
7. à»µÍ§ 
8. áÍâÃºÔ¤ 

 
 
 
 
 

 
 

 
 

 
 
 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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รายชื่อมหาวิทยาลัย/สถาบัน/วิยาลัยที่เขารวมการแขงขัน 
 

1. จุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย 
2. มหาวิทยาลัยกรงุเทพธนบุร ี
3. มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร 
4. มหาวิทยาลัยขอนแกน 
5. มหาวิทยาลัยเชียงใหม 
6. มหาวิทยาลัยทักษิณ 
7. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอมเกลาธนบุร ี
8. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีพระจอกเกลาพระนครเหนือ 
9. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลกรงุเทพ 
10. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลตะวนออก 
11. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลธัญบุร ี
12. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร 
13. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลรัตนโกสินทร 
14. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลลานนา 
15. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลศรีวิชัย 
16. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลอีสาน 
17. มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีสุรนาร ี
18. มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร 
19. มหาวิทยาลัยธุรกิจบัณฑิตย 
20. มหาวิทยาลัยนครพนม 
21. มหาวิทยาลัยนเรศวร 
22. มหาวิทยาลัยบูรพา 
23. มหาวิทยาลัยพะเยา 
24. มหาวิทยาลัยฟาฏอนี 
25. มหาวิทยาลัยภาคตะวันออกเฉียงเหนือ 
26. มหาวิทยาลัยมหาจุฬาลงกรณราชวิทยาลัย 
27. มหาวิทยาลัยมหามกุฏราชวิทยาลัย 
28. สถาบันเทคโนโลยีพระจอมเกลาเจาคุณทหารลาดกระบัง 
29. สถาบันบัณฑิตพัฒนบรหิารศาสตร 
30. สํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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รายชื่อมหาวิทยาลัย/สถาบัน/วิยาลัยที่เขารวมการแขงขัน 

31.  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
32.  มหาวิทยาลัยมหิดล 
33.  มหาวิทยาลัยแมโจ 
34.  มหาวิทยาลัยแมฟาหลวง 
35.  มหาวิทยาลัยรังสิต 
36.  มหาวิทยาลัยราชภัฏกาญจนบุร ี
37.  มหาวิทยาลัยราชภัฏกําแพงเพชร 
38.  มหาวิทยาลัยราชภัฏจันทรเกษม 
39.  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครปฐม 
40.  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครศรีธรรมราช 
41.  มหาวิทยาลัยราชภัฏนครสวรรค 
42.  มหาวิทยาลัยราชภัฏพระนครศรีอยุธยา 
43.  มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม 
44.  มหาวิทยาลัยราชภัฏเพชรบุร ี
45.  มหาวิทยาลัยราชภัฏราชนครินทร 
46.  มหาวิทยาลัยราชภัฏรําไพพรรณี 
47.  มหาวิทยาลัยราชภัฏสงขลา 
48.  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุราษฎรธานี 
49.  มหาวิทยาลัยราชภัฏสุรินทร 
50.  มหาวิทยาลัยราชภัฏอุตรดิตถ 
51.  มหาวิทยาลัยรามคําแหง 
52.  มหาวิทยาลัยวงษชวลิตกลุ 
53.  มหาวิทยาลัยวลัยลักษณ 
54.  มหาวิทยาลัยศรีนครินทรวิโรฒ 
55.  มหาวิทยาลัยศิลปากร 
56.  มหาวิทยาลัยสงขลานครินทร 
57.  มหาวิทยาลัยสุโขทัยธรรมาธิราช 
58.  มหาวิทยาลัยหอการคาไทย 
59.  มหาวิทยาลัยอบุลราชธานี 
60.  สถาบันเทคโนโลยีไทย-ญ่ีปุน 
61.  สถาบันเทคโนโลยีปทุมวัน 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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สรุปนักกีฬาที่ไดรบัเหรียญรางวัล 
การแขงขนักีฬาบุคลากรสํานักงานคณะกรรมการการอุดมศึกษา  

ครั้งที่ 34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 

ณ มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร วิทยาเขตกําแพงแสน จังหวัดนครปฐม 
 

 เหรียญทอง   วายนํ้า  กบ 50 เมตร อายุ 36-40 ป หญิง 
 
 เหรียญเงิน   กรีฑา  พุงแหลน อายุ 35-39 ป ชาย 
 เหรียญเงิน  แบดมินตัน ชายคุ อายุ 35 ปขึ้นไป 
 เหรียญเงิน  วายนํ้า  กบ 50 เมตร อายุ 36-40 ป ชาย 
 เหรียญเงิน  วายนํ้า  ผีเสื้อ 50 เมตร อายุ 36-40 ป ชาย 
 เหรียญเงิน  วายนํ้า  ฟรีสไตล 50 เมตร อายุ 36-40 ปชาย 
 
 เหรียญทองแดง  กรีฑา  ทุมนํ้าหนัก อายุ 35-39 ป ชาย 
 เหรียญทองแดง  เทนนิส  ชายคู อายุ 35 ปขึ้นไป 
 เหรียญทองแดง  เทนนิส  ชายคู อายุ 40 ปขึ้นไป 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  กบ 50 เมตร อายุไมเกิน 30 ป ชาย 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  กรรเชียง 50 เมตร อายุ 36.40 ป ชาย 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  ผลัดฟรีสไตส 4x50 เมตร อายุไมเกิน 30 ป ชาย 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  ผีเสื้อ 50 เมตร อายุ 36-40 ป หญิง 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  ฟรีสไตล 50 เมตร อายุ 36-40 ป ชาย 
 เหรียญทองแดง   วายนํ้า  ฟรีสไตล 50 เมตร อายุ 36-40 ป หญิง 
 เหรียญทองแดง  วายนํ้า  ฟรีสไตล 50 เมตร อายไุมเกิน 30 ป ชาย 

การแขงขนักฬีาบคุลากรสาํนกังานคณะกรรมการการอดุมศกึษา ครัง้ที ่34  
“เกษตรศาสตรเกมส” 
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ความเปนมาของวันเขาพรรษา 
 
พระภิกษตุองอยูวัดชวงเขาพรรษา เพราะฉะนั้น พระองคก็เลยทรงกาํหนดขึน้มาวา  

ใหพระภกิษุอยูกับที่ในชวงเขาพรรษาอยูในวัด แลวพระใหมก็ศึกษาหรือรับการถายทอดธรรมะจาก
พระเกา สวนพระเกาก็ทาํหนาที่เปนครูบาอาจารยดวย คือ สอนพระใหม เทานั้นยังไมพอ พระเกา
ก็วางแผนกําหนดแผนการเลยวาเมื่อออกพรรษาแลว ควรจะเดินทางไปโปรดที่ไหน นั่นก็อยางหนึ่ง 
อีกทั้งปรับปรุงหลักสูตรวิธีการเทศนการสอน การอบรมใหเหมาะกับทองถิ่น  
ใหเหมาะกับสภาพสังคมที่เปลี่ยนไป เปนตน  
 
 
 
 
 
 
 
 

 
การปฏิบัติตัวของชาวพุทธในชวงเขาพรรษา  

 
ในชวงเขาพรรษา พระเกาพระใหม ทานอยูกันพรอมหนา เมื่ออยูพรอมหนากันอยางนี้  

ก็เปนโชคดีของญาติโยม โชคดอียางไร โชคดทีี่เนือ้นาบุญอยูกันพรอมหนา ญาตโิยมตัง้แตคร้ังปูยาตา
ทวด ทานไมปลอยใหพระเขาพรรษาเพียงลําพัง ญาติโยมก็พลอยเขาพรรษาไปดวยเหมือนกัน แต
วาเขาพรรษาของญาติโยมนั้น เขาพรรษาดวยการอธิษฐานจิต 
 

ความสําคญัของวนัเขาพรรษา 
ความดทีานกท็ําใหยิง่ๆ ขึ้น ตัวอยางเชน อยูทีว่ดัพระเกาก็เทศนอบรมใหพระใหม พระใหมก็

ตั้งใจศึกษาใหเปนความรูความดี เพิ่มพูนความดีใหกับตัวของทานไป แลวก็ทาํใจใหใส พรอมๆ กนั 
ดวยการสวดมนตภาวนาแตเชามดื ทานตืน่กนัขึน้มาตัง้แตตสีี่ตืน่ขึน้มาสวดมนตกนัแตเชา เปนตน 
สําหรบัญาตโิยมทัง้หลาย แตโบราณ พอวนัเขาพรรษากอ็ธษิฐานพรรษากนัเหมอืนกนั อธษิฐานอยางไร 
อธษิฐานอยางนี ้พรรษานี ้ 

วนัเขาพรรษา 
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 สามเดอืนนี ้ที่รูวาอะไรเปนนิสัยที่ไมดีในตัวเองทีม่ีอยู ก็อธิษฐานเลย พรรษนี้ (เลือกมาอยาง
นอยหนึ่งขอ) เราจะแกไขตัวเองใหได เชน บางคนเคยกินเหลา เขาพรรษาแลวก็อธิษฐานวา พรรษนี้
เลิกเหลา เลิกเหลาใหเด็ดขาด บางคนเคยสบูบหุรี ่กอ็ธษิฐานวา อยางนอยพรรษานีจ้ะเลกิบหุรีใ่ห
เดด็ขาด เปนตน เขากม็กีารอธษิฐานกนัในวนัเขาพรรษา พรรษานี้จะละความไมดีอะไรบาง ทั้งหยาบ 
ทั้งละเอียด ใหพยายามละกัน คือ ทําตามพระใหเต็มที่นั่นเองในระดับของประชาชน สิ่งใดที่เปน
ความดี ก็พยายามที่จะทําใหยิ่งๆ ขึ้นไป เชน เม่ือกอนนี้ กอนจะเขาพรรษา ตักบาตรบางไมตักบาตร
บาง วันไหนมีโอกาสก็ทํา วันไหนชักจะขี้เกียจก็ไมทํา เมื่อพรรษานี้ พระอยูพรอมหนาพรอมตาดีแลว 
ตั้งใจเลยที่จะตักบาตรใหไดทกุเชา เมื่อกอนไมทกุเชา แควันเสาร วันอาทิตยหรือวันโกนวันพระ 
พรรษานี้พระอยูพรอมหนา อธิษฐานเลย จะตักบาตรทุกเชาตลอดสามเดือนนี้ที่เขาพรรษา นี่ก็เปน
ธรรมเนียมที่ปูยาตาทวดทํากัน บางทานยิ่งกวานั้น ธรรมดาเคยถือศีลหาเปนปกติอยูแลว พรรษานี้
เลยถือศีลแปดทุกวันพระไปเลย แถมจากศีลหายกขึ้นไปเปนศีลแปด จากวันเขาพรรษาบางทานเคย
ถือศีลแปดทุกวันพระ ถืออุโบสถศีลมาทุกวันพระแลว เมื่อพรรษาที่แลว พรรษานี้ถือศีลแปด 
ถืออุโบสถศีล ทั้งวันโกนวันพระ เพิ่มเปนสัปดาหละสองวัน บางทานเกงกวานั้นขึ้นไปอีก พรรษานี้
จะรักษาศีลแปด รักษาอุโบสถศีล กันตลอดสามเดือนเลย ใครมีกุศลจิตศรัทธามากเพยีงไหน กท็ํา
ใหยิง่ๆ ขึ้นไปตามนั้น บางทานยิ่งกวานั้นขึน้ไปอีก ถงึกับอธษิฐานวา พรรษานีน้อกจากถือศลีกันตลอด 
ถือศีลแปดกันตลอดพรรษาแลวยังไมพอ อธิษฐานที่จะทําสมาธิทุกวัน วันเขาพรรษาทุกคืนกอน
นอนวันละหนึ่งชั่วโมง ใครที่ไมเคยทําก็อธิษฐานจะทําสมาธิวันละหนึ่งชั่วโมง คืนละหนึ่งชั่วโมง  
บางทานเพิ่มเปนคืนละสองชัว่โมง สามชัว่โมง กว็ากนัไปตามกศุลศรทัธาอยางนี ้นีก่เ็ปนสิง่ทีปู่ยาตาทวด
ของเราทํากนัมา อกีอยางหนึง่ที่อยากจะฝากเกีย่วกับวันเขาพรรษาก็คือ เนื่องจากปจจุบนันีส้ังคม
เปลีย่นไป ญาติโยมประชาชนสวนมากหยดุงานกนัวันเสาร วันอาทิตย แตพระนั้นแตเดิมก็เทศนกนัวัน
โกนวันพระเปนหลัก เมื่อเปนอยางนี้จึงเหลือเพยีงคนเฒาคนแกเทานัน้ ทีไ่ปฟงเทศนในวันโกนวนัพระ 
แตเขาพรรษานี ้ขอฝากหลวงพอ หลวงพี่ ดวยกแ็ลวกนั ถาจะเพ่ิมวันเทศนวัสอนธรรมะใหกับ
ประชาชนในวันเสาร-วันอาทิตย ซึ่งญาติโยมเขาหยุดงานกันอีกสักวันสองวันก็จะเปนการดี 
แลวก็ญาติโยมดวยนะ รูวาพระเทศนวันโกนวันพระ แลวครั้งนี้เขาพรรษา ทานแถมวันเสาร 
วันอาทิตยใหดวย อยาลืมไปฟงทานเทศนดวยนะ ถาขยันกันอยางนี้ มีแตบุญกุศลกันตลอดทั้ง
พรรษาเลย แลวความเจรญิรุงเรืองทั้งตวัเอง ทัง้พระพุทธศาสนา ประเทศชาติบานเมืองของเรา กจ็ะ
บังเกดิขึน้ตลอดปตลอดไป 
  
 

ที่มา : http://www.dmc.tv/pages/buddha_biography/20100716_Buddhist_Lent_Day.html 
 

วนัเขาพรรษา 
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

เลิก บุหรี่ ใหเห็นผล อาหาร ชวยได 
ใชเพียงแตวาการเลือกกินอาหารดี จะชวยใหมีสุขภาพแข็งแรงเทานั้น รูหรือไมวา การเลือกกินอาหาร 

ท่ีมีประโยชน ก็เปนอีกปจจัยหนึ่งท่ีจะชวยใหคุณสามารถ “เลิกสูบบุหรี่” ไดอยางมีประสิทธิภาพมากยิ่งขึ้น 
 
 
 
 
 

 
 
 
ทั้งนี้ ผลวิจัยเมื่อป พ.ศ. 2550 ในวารสารงานวิจัยนิโคตินและยาสูบระบุวา การกินผักและผลไมจะ

ชวยใหรสชาติของบุหรี่แยลง สงผลใหผูสูบไมติดใจในรสของการสูบบุหรี่เชนเดิม และในป 2554 นักวิจัยสาขา
สาธารณสุขศาสตร มหาวิทยาลัยบัฟฟาโล มหาวทิยาลัยของรฐัชื่อดงัในระบบมหานครนวิยอรก ไดเผยผลวิจัยใหม
เพิ่มเติมจากการสุมสํารวจสิงหอมควันทางโทรศัพท 1,000 คน อายุ 25 ปขึ้นไปทั่วประเทศสหรัฐอเมริกาวา หากคุณ
เปนคนหนึ่งที่พยายามจะเลิกสูบบุหรี่ การกินผลไมและผกัเพิ่มมากขึ้นจะชวยใหคุณเลิกสบูบหุรี่ไดนานขึ้น โดยงานวจิัย
ชิ้นนี้ใหขอมลูวา คนทีส่ามารถเลิกสูบบุหรี่ไดอยางนอย 6 เดือน พวกเขามีพฤติกรรมการกินผักและผลไมในแตละมื้อ
มากขึ้นกวาคนที่ยังสูบบุหรี่ โอกาสเน่ืองในวนังดสบูบหุรี่โลก 31 พฤษภาคม ทีผ่านมา ผศ.ดร.ชนิดา ปโชติการ อาจารย
ประจําภาควิชาโภชนาการเพื่อการปองกันและบําบัด สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล จึงมีคําแนะนําถึง
การเลือกรับประทานอาหารมาฝากใหสําหรับผูที่ตองการเลิกสูบบุหรี่ไดนําไปใชกัน 

โดยอาจารยใหความเห็นวา การควบคุมอาหารมีความจําเปนมากในผูสูบบุหรี่ เนื่องจากนิสัยของ
ผูสูบ จะมีความรูสึกอยากเคี้ยว หรืออยากใหในปากมีอะไรตลอดเวลา ฉะนั้นหากไมดูแลอาหารการกินใหดี ไม
เพียงแตจะไมทําใหผูสูบ ไมสามารถเลิกสูบบุหรี่ได ยังทําใหผูสูบมีภาวะอวนจากน้ําหนักตัวที่เพิ่มมากขึ้นดวย 

“อาหารจะชวยใหผูสูบ มีตอมรบัรสตอรสชาตขิองบหุรี่เสียไป สูบแลวไมรูสกึอรอยเหมอืนเคย ดงันั้น
การเลอืกกินอาหารที่เอื้อตอการเลิกบหุรี ่จงึมสีวนสาํคัญที่ชวยใหผูสบูสามารถเลิกสบูบุหรี่ไดมากกวาคนที่ไมคุมอาหาร
การกนิ” ผศ.ดร.ชนิดา เกริ่นถึงความสําคัญของอาหาร พรอมยกตัวอยางประกอบใหฟงวา “แมในใบขี้เหล็กจะมีสารที่
ชวยใหนอนหลับไดดีขึ้น แตหากกินมากเกินไป อันตรายจากกะทิและความหวานของแกงขี้เหล็กก็รอทํารายสุขภาพให
ผูสูบอวนขึ้น ฉะนั้น ผูสูบบุหรี่ที่ตองการจะเลิกสูบ จึงควรออกกําลังกายควบคูไปดวย เพราะไมเพียงแตจะชวยใหผูสูบ
นอนหลับดีขึ้นเทานั้น ยังชวยใหรางกายหลั่งสารดีๆ อยางเอนโดฟนส ที่ชวยใหรูสึกมีความสุขออกมาดวย ซึ่งแตกตาง
จากการไดรับสารที่ชวยใหรูสึกมีความสุข จากการกระตุนของ “นิโคติน” สารพิษที่มีแตใหโทษแกรางกาย"  
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เคล็ดไมลับกับ กบค.  

     ผักผลไม ลดความอยากบุหรี ่
อาจารยประจาํภาควิชาโภชนาการเพื่อการปองกันและบําบัด ใหความรูเพิ่มเติมวา ขณะเลิกสูบบุหรี่

ผักผลไมเปนอันดับหนึ่งที่ควรจะเลือกกิน เพราะผักและไมจะทําใหผูสูบบุหรี่รูสึกขมปาก ฉะนั้นในชวงอดบุหรี่
แตละมื้อ 1 จานขาว ควรจะมีผักประมาณครึ่งหนึ่งของจาน จากนั้นมีผลไมจานเล็กสักประมาณ 7-8 ชิ้นคํา 
หรือผลไมลูกเล็กสักประมาณ 4-5 ลูก เลือกกินขาวซอมมือที่มีใยอาหารมาก น้ําตาลนอย ก็จะชวยใหอิ่ม
ทองนาน ไมอยากสูบบุหรี่  
     หวาน มัน เค็ม และเน้ือแดง ตัดทิ้ง 

ไมเพียงรสชาติหวาน มัน เค็ม ของผูสูบจะไปกระตุนการสูบบุหรี่มากขึ้น แต “เนื้อสัตวสีแดง” 
ทั้งหลาย ก็เคยมงีานวจิัยออกมาแลววา หากเลอืกกินมากไปกจ็ะไปกระตุนใหรางกายมีความอยากสบูบหุรีม่าก
ขึน้ ขณะทีเ่น้ือปลา เน้ือไกสขีาว จะไมเพิ่มความอยากในการสูบบุหรี ่จึ งเหมาะสมในการเลือกรับประทาน
ในชวงเลิกสูบบุหรี่มากกวา 
     ชา/กาแฟ เลิกบุหรี่ไมควรดื่ม 

เพราะคาเฟอีนจากทั้งในชาสีเขมและกาแฟ จะสงผลใหการสูบบุหรี่มีรสชาติดีขึ้น อรอยขึ้น ยิ่งดื่ม
มาก จึงมีโอกาสที่จะทําใหผูสูบ สบูบุหรี่ไดงายมากขึ้น ชวงเวลานี้จึงควรดื่มหรือน้ําเย็น และเลือกดื่มน้ําผลไม
ทดแทนจะดีกวา 

      วิตามินซี ลดความหงุดหงดิ เสริมภูมิคุมกัน 
อาจารยนักโภชนาการผูเอื้ออารี ยังบอกดวยอีกวา การกินอาหารที่มีรสเปรี้ยวแทนจะชวยใหไม

อยากสูบบุหรี่ ฉะนั้นเวลาที่ตองการจะสบู จึงควรมีมะนาวตัดเปนชิ้นเล็กๆ ไวผลัดกันอมกับกานพล ูทีม่ีสาร
ชวยลดอาการหงุดหงิดและความอยากสบูบุหรี่ในผูสูบลง โดยเฉพาะการเค้ียวกานพลู มีงานวิจัยพบวา  
จะชวยใหสามารถเลิกบุหรี่ไดถึงรอยละ 38 เมื่อเทียบกับกลุมที่ไมเคี้ยวกานพลู ที่สามารถเลิกบุหรี่ไดเพียง
รอยละ 12 

นอกจากเรื่องของอาหารการกินแลว ความตั้งใจจริงและกําลังใจจากคนรักคนรอบขางของผูสูบก็มี
สวนสําคัญไมนอย ดังนัน้ หากคนใกลตวัคุณกําลังเลิกสูบบุหรี่ แลวมีอาการหงุดหงิดใสบางเปนครัง้คราว  
อยาลืมใจเย็น และสรางบรรยากาศของความสบายใจที่จะเอื้อใหผูสูบ “เลิกสูบบุหรี่” ไดจริง 

 
ที่มา : http://www.teenpath.net/content.asp?ID=18303#.VW68j9Kqqko 


