
           

 

              สารจากประธานชมรม.......... นายสพุล ธนูรกัษ์  > 

 
 

สวสัดีครบั สมาชิก ช.ส.อ.ทกุท่าน ในเดือนนีผ้มไม่ไดเ้ขา้รว่มประชมุกบัพวกเรา เพราะได้

เดินทางมาเย่ียมหลานท่ีออสเตรเลียตัง้แต่ตน้เดือนกนัยายน ซึง่เป็นฤดใูบไมผ้ลิของท่ีน่ี เป็นช่วง 

เวลาท่ีผูค้นจะออกมาใชชี้วิตนอกบา้นกนัมากขึน้  (ฤดใูบไมผ้ลิ คือ ก.ย. - พ.ย. / ฤดรูอ้น ธ.ค. - 

ก.พ. / ฤดใูบไมร้ว่ง มี.ค. - พ.ค. /  ฤดหูนาว มิ.ย. - ส.ค.) ทาํใหไ้ดมี้โอกาสพบเห็นการใชชี้วิตนอก

บา้นของผูส้งูอายใุนออสเตรเลียท่ีดจูะแตกต่างจากของไทยเราในหลายเรื่อง จงึอยากจะขอนาํมา

บอกเล่ากนั ผูส้งูอายท่ีุน่ีส่วนใหญ่จะอยู่กนัตามลาํพงั ไปไหนมาไหนตอ้งพึง่พาตนเอง สถานท่ี ท่ี

พบเห็นผูส้งูอายไุปรวมตวักนัมาก คือ หา้งสรรพสินคา้ เริม่ตัง้แต่หา้งเปิด 9 โมงเชา้ จะมีผูส้งูอายุ

เต็มไปหมด ยิ่งในวนัธรรมดาท่ีเด็ก ๆ ไปโรงเรยีน คนหนุ่มสาวไปทาํงาน จะเห็นไดอ้ย่างชดัเจนมาก 

กิจกรรม ท่ีไปทาํกนั คือ ไป Shopping ไปกินกาแฟ จบักลุ่มคยุกนั กลุ่มเล็ก ๆ 5 – 6 คน หรอืใน

บางวนั จะมีการรวมตวักนั ประมาณ 10 – 15 คนเ เตน้แฮรโ์รบิคบา้ง  ซึง่ดจูะแตกต่างจากประเทศ

ไทยท่ีจะรวมตวักนัเป็นกลุ่มใหญ่ ๆ ระดบัรอ้ยคน เตน้กนัตามสวนสาธารณะ  หรอืต่างจากประเทศ

จีนท่ีผมเคยไปจดังานประชาสมัพนัธผ์ลไมไ้ทยมาแลว้ในทกุมณฑล จะมีการรวมกลุ่มกนัในระดบั

พนัคน เตน้แฮรโ์รบิค หรอื ราํมวยจีนกนัตามสวนสาธารณะต่าง ๆ ส่วนสถานท่ีพบเห็นผูส้งูอายมุาก

รองลงมา คือ รา้นอาหาร  ซึง่มีอยู่หลากหลายประเภท เช่น อาหารอิตาล่ี อเมรกินั เวียตนาม ญ่ีปุ่ น 

จีน เกาหลี และ ไทย เป็นตน้  จาํนวนรา้นจะมีไม่มากเหมือนประเทศไทย ในช่วงเวลามือ้อาหาร

รา้นจะแน่นมากและมีคนรอคิวนอกรา้นอีกดว้ย ส่วนสถานท่ีท่ีพบผูส้งูอายรุองลงมาจากรา้นอาหาร 

คือ สวนสาธารณะท่ีมีอยู่มากมายในทกุชมุชน จะพบว่ามีการมาเดิน ป่ันจกัรยาน นั่งรถเข็น จงู

หมากนัในช่วงเชา้  ช่วงเย็น หรอืในบางโอกาสจะมีการรวมกลุ่มมา Picnic กนัอีกดว้ย 

ส่วนการเดินทางไปไหนมาไหนของผูส้งูอาย ุพบว่าส่วนใหญ่จะขบัรถไปกนัเอง ซึง่ก็ดวู่า 

การขบัรถท่ีน่ีจะสะดวกสบายไม่เคลียดไม่เหน่ือย เพราะทกุคนบนทอ้งถนนจะเคารพกฎกติกากนั

อย่างเครง่ครดั ทัง้ ๆ ท่ีไม่พบว่ามีตาํรวจมาคอยโบกรถตามทางแยก หรือมาอาํนวยความสะดวก

สารปีที ่19 ฉบับที ่218 ประจาํเดือน ตุลาคม 2566 
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ตามท่ีต่าง ๆ เลยแมแ้ต่คนเดียว ซึง่คิดว่าน่าจะเป็นเพราะการบงัคบัใชก้ฎหมายท่ีเป็นไปอย่างเสมอ

ภาคและเท่ียงธรรม ประกอบกบัการกาํหนดค่าปรบัท่ีแพง เท่าท่ีไดข้อ้มลูทราบว่า การฝ่าไฟแดง 

ปรบั 800 เหรยีญ (คณู 23บาท) และอีกช่องทางหนึ่งท่ีผูส้งูอายใุชใ้นการเดินทาง คือ การโดยสาร

รถเมลป์ระจาํทาง ซึง่ปกติแลว้รถจะค่อนขา้งว่างและขบัสภุาพเรยีบรอ้ย จอดน่ิง จอดนาน    ส่วน

การเดินทางออกนอกเมืองไปเท่ียวตามสถานท่ีต่าง ๆ พบว่ามีผูส้งูอายจุาํนวนมากจะขบัรถไปกนั

เป็นคู ่ๆ พว่งเอารถบา้นไปดว้ย แวะพกัตามสถานท่ีท่องเท่ียวต่าง ๆ โดยใชเ้วลาในแต่ละแห่งนาน ๆ 

ตัง้แต่ 1 สปัดาหข์ึน้ไป ซึง่การขบัรถไปท่องเท่ียว ก็ดวู่าจะเป็นการขบัรถท่ีสะดวกสบายเช่นกนั 

เพราะถนนนอกเมืองทกุเสน้ รวมถึงถนนไฮเวยด์ว้ย จะถกูกาํหนดใหใ้ชค้วามเรว็สงูสดุไดไ้ม่เกิน 

110 กม./ ชม.ทัง้ ๆ ท่ีถนนมีสภาพดีมาก และรถบรรทกุเล็ก บรรทกุใหญ่ ก็มีไม่มาก แลว้ยงัจะวิ่งได้

ดว้ยความเรว็ท่ีเท่า ๆ กนั ทาํใหส้ามารถขบัตาม ๆ กนัไปได ้

ตลอดเวลาเดือนเศษท่ีผมมาอยู่ท่ีน่ี ไดเ้ดินทางไปเท่ียวตามสถานท่ีต่าง ๆ รวมระยะทาง

แลว้น่าจะประมาณ 2 – 3 พนักิโลเมตร พบการเกิดอบุตัิเหตบุนทอ้งถนนท่ีดจูะไม่รุนแรงนกั เพียง 1 

ครัง้ และไม่พบว่ามีด่านตาํรวจเลยแมแ้ต่ด่านเดียว 

ส่วนในดา้นการรกัษาพยาบาลของผูส้งูอายแุละประชาชนทั่วไป ท่ีพบเห็นไดจ้าก

โรงพยาบาลในเมืองใหญ่ ดจูะมีผูใ้ชบ้รกิารไม่มากนกั และโรงพยาบาลในเมืองเล็ก ๆ ดจูะเงียบ

เหงา แทบจะไม่มีผูใ้ชบ้รกิารเลย จนรูส้กึสงสารหมอและพยาบาลว่าจะตอ้งกลวัผีกนั ซึง่จะ

แตกต่างจากบา้นเราค่อนขา้งมาก ท่ีโรงพยาบาลทัง้เมืองเล็กเมืองใหญ่จะมีผูม้าใชบ้รกิารกนัอุ่น

หนาฝาคั่งโดยตลอด ส่วนรา้นขายยาก็ค่อนขา้งหายาก ในเมืองใหญ่จะมีไม่ก่ีรา้น ในเมืองเล็กจะมี

แค่รา้นเดียว และลกูคา้ก็ดวู่าจะมีไม่มากนกั จนไม่แน่ใจว่าธุรกิจนีเ้ขาอยู่รอดไดอ้ย่างไร ต่างจาก

รา้นขายยาของบา้นเรา ท่ีย่านอนสุาวรยีช์ยัสมรภมิู หรอืย่านโรงพยาบาลศิรริาช มีลกูคา้มากมาย

จนกระทั่งตอ้งต่อแถวกนัยาวเหยียด 

เรื่องท่ีผมเล่ามาทัง้หมดนีเ้ป็นเพียงส่วนหนึ่งในการใชชี้วิตของผูส้งูอายชุาวออสเตรเลีย

เท่านัน้ หากท่านใดมีขอ้มลูดา้นอ่ืน ๆ จะมาเพิม่เติมกนัก็ยินดีนะครบั ส่งไปลงวารสาร ช.ส.อ.ของ

เราไดต้ลอดเวลาครบั ….สวสัดีครบั 

  สุพล       ธนูรักษ ์.....     
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           บอกเล่าเก้าสิบ….............ทมีเลขานุการ                 

 

   

สวสัดีค่ะ....เจอกนัเดือนเวน้เดือนรูส้กึนานมากเลยค่ะ ความคิดถึงไม่ตอ้งพดูจนรูส้กึเหงา

เลยค่ะ   ....เราไดม้าเจอกนัเม่ือ  10 ตลุาคม  ท่ีผ่านมา โดยการประชมุผ่านออนไลนใ์ชส่ื้อ ท่ีเรยีกว่า Zoom

นอกจากพวกท่ีนั่งในหอ้งประชมุแลว้ ยงัมีสมาชิกท่ีอยู่ต่างจงัหวดัเขา้รว่มประชมุอีกหลายท่านทัง้เปิดหนา้

ใหเ้ห็นกนัและไม่เปิดหนา้ค่ะ แค่โหลดโปรแกรม Zoom ไวใ้นโทรศพัท ์หรอื ในหนา้จอ คอมพวิเตอรท่ี์บา้น

ไว ้ ก่อนวนัประชมุ เราจะแจง้รหสัหอ้งและรหสัผ่านใหท้ราบ ถึงวนัประชมุ ก็ประชมุดว้ยกนัไดเ้ลย  สาํหรบั

ผูเ้กษียณนานแลว้ใหล้กูหลานแนะนาํวิธีการใช ้Zoom ไดค้่ะ ผูอ้าวโุสท่ีเพิ่งเกษียณไม่เป็นห่วงเลยค่ะ

เพราะผ่านประสบการณก์ารใช ้มาแลว้ทัง้นัน้  

เม่ือวนัท่ี 10 ตลุาคม ซึง่เป็นสปัดาหข์องการรบัพระราชทานปรญัญาบตัรของ 

มหาวิทยาลยัเกษตรศาสตร ์พอดิบพอดี ช่วงท่ี ช.ส.อ.กาํหนดวนัประชมุเราไม่ทราบมาก่อนว่าจะมีงาน

ตรงกนั หลายคนมาชา้เพราะรถติด หลายตนมาสาย บางคนมาถึงแลว้วนรถ 2 รอบก็หาท่ีจอดรถไม่ได ้

นํา้มนัแหง้เลยตอ้งไปเติมนํา้มนัและถือโอกาสกลบับา้นไปเลยก็มีค่ะ......คุณจรินุช ชาญรรงคกุ์ล. ทาํ

หนา้ท่ีประธานท่ีประชมุ ไดเ้ชิญ พีท่ศพล เช่ียวเชิงงานใหข้อ้มลูเรื่องสหกรณ ์ ดงันีค้่ะ  ...1.แกไ้ขระเบียบ

ว่าดว้ยหุน้ พ.ศ. 2563 ......สมาชิกและสมาชิกสมทบ ท่ีมีเงินค่าหุน้ไม่นอ้ยกว่า 100,000 บาท (หนึ่งแสน

บาทถว้น) และเป็นสมาชิกสหกรณม์าแลว้ไม่นอ้ยกว่า 10 ปี รวมทัง้ไม่มีหนีส้ินต่อสหกรณ ์ในฐานะผูกู้แ้ละ

ผูค้ ํา้ประกนั มีสิทธิของดค่าส่งได ้ตัง้แต่ 1  ตลุาคม 2566  ..... 2.เปิดรบัสมคัรบคุคลเพ่ือรบัการสรรหาเป็น

กรรมการท่ีหมดวาระจาํนวน 7 คน จากกรรมการเต็มทัง้หมด 14 คน ชดุ 53/54 ในปีบญัชี  2567  ในวนัท่ี 

16 – 20 ตลุาคม 2566 เวลา 09.00 – 15.00 น.และประกาศรายช่ือผูมี้สิทธิรบัการสรรหาและหมายเลข

ประจาํตวัผูส้มคัรภายในไม่เกิน 1 พฤศจิกายน 2566 และจะลงคะแนนสรรหาผ่านระบบออนไลนใ์นวนั

ศกุร ์ท่ี 5 มกราคม 2567 เวลา 05.00 – 18.00 น.โดยสหกรณจ์ะกาํหนดรหสัผ่าน (Password) และแจง้ให้

สมาชิกผูร้บับาํเหน็จบาํนาญรายเดือน และ ผูร้บับาํนาญทราบในใบเสรจ็รบัเงินเดือน ตลุาคม และ

พฤศจิกายน 2566 สหกรณจ์ะส่งรหสัผ่าน (Password) ทาง SMS ใหส้มาชิกทกุท่านภายใน 1 สปัดาห์

ก่อนวนัลงคะแนน.......3.การช่วยเหลือสมาชิก เพ่ือเป็นกาํลงัใจแก่ผูป้ระสบภยั ซึง่ในช่วงนีเ้กิดภยัพบิตัิน ํา้

ท่วม ถา้เป็นกรณีท่ีพกัอาศยัเสียหาย จะมีการจ่ายใหไ้ม่เกิน 5,000 บาทสมาชิกตอ้งเป็นเจา้ของบา้นตาม
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ทะเบียนบา้น หรอืกรณีคู่สมรสของสมาชิกเป็นเจา้บา้นตามทะเบียนบา้น หรือกรณีไม่มีช่ือในทะเบียนบา้น

แต่มีหลกัฐานอ่ืนท่ีแสดงว่าสมาชิกเป็นเจา้ของกรรมสิทธ์ิ หรอื มีสิทธิในฐานะผูเ้ช่าซือ้รวมถึงบา้นพกั

ราชการดว้ย จะไดเ้งินช่วยเหลือไม่เกิน 2,500 บาท และใหก้ารช่วยเหลือไดปี้ละ 1 ครัง้.....4.งดการพมิพ์

ใบเสรจ็รบัเงินประจาํเดือน ใหข้า้ราชการบาํนาญ และลกูจา้งประจาํผูร้บับาํเหน็จรายเดือนและสมาชิกส่ง

เงินดว้ยตนเอง  ตามนโยบายการลดการใชก้ระดาษเพ่ืออนรุกัษส์ิ่งแวดลอ้ม โดยจะเริม่งดการพมิพใ์บเสรจ็

ประจาํเดือนตัง้แต่ เดือนมกราคม 2567เป็นตน้ไป สมาชิกสามารถด/ูพมิพใ์บเสรจ็รบัเงินไดท่ี้ แอปพลิเคชั่น 

DOAE  SAVING หรอื แจง้ความประสงค ์รบั/ไม่รบัใบเสรจ็ใบเสรจ็ประจาํเดือนทางไปรษณีย ์และขอให้

แจง้ไปยงัสหกรณภ์ายใน 31 ธนัวาคม 2566 หากไม่ไดส้่งแจง้ความประสงค ์สหกรณจ์ะถือว่าท่านงดรบั

ใบเสรจ็ประจาํเดือนค่ะ 

 

ความคืบหน้าของกจิกรรม 

 กจิกรรมพเิศษ....คุณสุนิสา ประไพตระกูล รายงานความกา้วหนา้พอสรุปไดด้งันี.้.....1.ลีลาศ

เพือ่สุขภาพ เรยีนทกุวนัศกุรท่ี์ชัน้ 4 อาคารสหกรณอ์อมทรพัยก์รมส่งเสรมิการเกษตร ขณะนีไ้ดเ้ปิดสอน

ถึง 5 คอรส์แลว้ มีสมาชิก 12 คน ค่าเรยีน 1,000 บาท/ 10 ครัง้/ คอรส์ ซึง่ไดมี้การแสดงโชวใ์นโอกาสต่าง 

ๆ ของ ช.ส.อ. มาหลายครัง้แลว้......2.ร้องเพลงเพือ่ความสุข เรยีนทกุวนัจนัทร ์ณ หอ้งศรตีรงั ส.มก 

ปัจจบุนัเรยีน 2 รุน่ทัง้เชา้และบ่าย ค่าเรยีน 3,500 บาท/ 10 ครัง้......3.พบปะสังสรรค ์และรับประทาน

อาหารร่วมกัน เดือนละ 1 ครัง้ กาํหนดวนัพบปะแต่ละครัง้ตามความตอ้งการของสมาชิก   ทัง้ 3 กิจกรรม

นีส้มาชิกท่านใดสนใจไปรว่มไดค้ะ่ตดิตอ่ได ้โทร.081 586 1135......4.การไปทอ่งเทยีวและทาํบุญ ....

ทรปิอ่ิมกาย อ่ิมใจ อ่ิมบญุ รว่มใจเท่ียว ครัง้เดียวครบ เม่ือ 19 – 20 สิงหาคม 2566  ณ จงัหวดั

พระนครศรอียธุยา และ ปทมุธานี เป็นการท่องเท่ียวของ สว.ท่ีสนกุสนาน ไดบ้ญุและไดเ้ย่ียมสมาชิกของ

เราท่ีไปบวชเขา้พรรษาอยู่ดว้ย ซึง่ไดร้ายงานใหท้ราบกนัแลว้เม่ือเดือนท่ีผ่านมาค่ะ....ฝ่ายการเงิน... คุณ

ดาราวรรณ วัฒนกุล ไดส้รุปรายรบัรายจ่าย ถึง 8 สิงหาคม 2566 ดงันี.้..มีเงินสดคงเหลือ จาํนวน 

40,753.75 บาท ...เงินฝากสหกรณอ์อมทรพัย ์กรมส่งเสรมิฯ จาํนวน 49,922.56 บาท เงนิฝากสหกรณ์

ออมทรพัยพ์เิศษ กรมส่งเสรมิฯ จาํนวน 221,251.51 บาท  ปัจจบุนัเดือนกนัยายน เงินสดคงเหลือนาํเขา้

ฝากบญัชีออมทรพัย ์กรมส่งเสรมิฯ จาํนวน 10,000 บาท และฝากสหกรณอ์อมทรพัยพ์ิเศษ กรมส่งเสรมิฯ 

จาํนวน 20,000 บาท   คงเหลือเงินสดถือจ่าย จาํนวน 10,752.75 บาทค่ะ…..ฝ่ายเลขานุการ.....คุณ

พัฑฒดิา กุฎีรัตน ์ ไดร้ายงานใหท้ราบพอสรุปไดคื้อ  .เม่ือวนัท่ี 14 กนัยายน ท่ีผ่านมา ทีมเลขาและผูมี้

จิตอาสาไดไ้ปรว่มรบัสมคัรนอ้งใหม่ท่ีเกษียณ ในปี 2566  ณ โรงแรมรชิมอนดส์ไตลิช คอนเวนชั่น            

จ.นนทบรุ ี ไดผู้ส้มคัรใหม่ทัง้สิน้ 8 คน คือ 1.นางเทียมจนัทร ์สขุเกษม จากกรุงเทพมหานคร 2.นายชยุ
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ทกฤดิ นนทแกว้ จากจนัทบรุ ี3.นางดวงฤดี ดาํแกว้ จากรอ้ยเอ็ด  4.นางจารกึ กล่อมเกลีย้ง จากปทมุธานี  

5.นางศสิมา สภุาษร จากนครพนม 6.นางกาญจนา อินธิกาย จากสกลนคร  7.นางนิตยา จนัทนกร จาก

มหาสารคาม และ 8.นายวิเชียร สงสรุนิทร ์จากพทัลงุ....ก็ขอตอ้นรบันอ้งใหม่ทกุท่านดว้ยหวัใจ เราจะมา

ผนกึกาํลงั ประสานความคิด เหมือนเม่ือครัง้ยงัทาํงาน ใหช้มรมของเรามีความเจรญิกา้วหนา้อยู่ในกรม

ส่งเสรมิฯ ตลอดไปนะคะ......ในวนัสถาปนากรมส่งเสรมิ ฯ เม่ือ 21 ตลุาคมท่ีผ่านมา ไดมี้ตวัแทน ช.ส.อ.

หลายท่านรว่มพธีิแสดงความเคารพ อ.ทาํนอง สิงคาลวนิช โดยวางดอกไมห้นา้อนสุาวรยี ์  สาํเรจ็ลลุ่วง

ดว้ยดี ขออภยัไม่ไดบ้อกช่ือผูร้ว่มงานหลายคนแต่ลงภาพใหด้ใูนไลนแ์ลว้ค่ะ….คุณศิริกุล ศรีแสงจันทร ์

ไดร้บัมอบหมายใหห้าขอ้มลูการไปท่องเท่ียวท่ีสมาชิกรอ้งขอ  แต่ไม่ไดม้าประชมุในครัง้นี ้ไดฝ้ากใหช่้วย

นาํเสนอแทนค่ะ ท่องเท่ียวบาหลีและบโุรพทุโธ โปรแกรม 5 วนั 4 คืน รวมวนัเดินทาง โดยเครื่องบินจาก

ดอนเมือง ไปยงัเกาะสวรรคบ์าหลี ประเทศอินโดนีเซีย  ชมอนสุาวรยีม์หาภารตะ ชมสวนพระวิษณ ุท่ี

จาํลองรูปสกัการะของพระวิณเุทพเจา้สงูสดุของชาวอินดข่ีูนกครุฑ ไปชมความงามของวิหารอลูวูาตท่ีูอยู่

หนา้ผาสงูเหนือมหาสมทุรอินเดีย  และโดยเครื่องบินเดินทางสู่มหาเจดียบ์โุรพทุโธ ศาสนสถานของพทุธท่ี

ใหญ่ท่ีสดุในโลก แลว้ไปวดัปะวน  ท่ีเก็บนํา้ศกัดิส์ิทธ์ิ เพ่ือชาํระลา้งจิตใจ ไปวดัเมนดทุ และวดัพรามนนัต์

มรดกโลกจากยเูนสโก ้ ก่อนนาํทกุท่านชอ้ปป้ิงย่านมาลิโอโบโร และ เขา้ท่ีพกัระดบั 4 ดาว  ...โดย

เครื่องบินไปยงัเมืองเดนพาซาร ์ชมวิหารกลางสมทุรอินเดีย ทานาลอท  ก่อนเขา้พกัระดบั 4 ดาว  .....

เดินทางไปยงับาหลีสวิงค ์วดัเบซากี ไปยงัภเูขาไฟกหุนงุอากงุ ชมทะเลสาบบารต์รู ์ ทานอาหารภตัตาคาร

ลอยฟา้ ท่ามกลางหบุเขาแลว้ไปชมวิหารเทมภคัศิรวิงศ ์ชมบ่อนํา้พศุกัดิส์ิทธ์ิ ก่อนเขา้พกัระดบั 4 ดาว   

.....นาํทกุท่านไปชอ้ปป้ิงซือ้ของท่ีระลกึก่อนกลบั ถึงสนามบินดอนเมืองโดยสวสัดิภาพ  ค่าใชจ่้ายขึน้อยู่กบั 

จาํนวนคน ช่วงเวลา สถานท่ี ประมาณ 30,000 – 35,000 บาท  หากสนใจขอใหแ้จง้ความจาํนงคไ์วก่้อนท่ี 

คณุศิรกิลุ ศรแีสงจนัทร ์โทร 086 491 6659  .....เน่ืองจากมีเวลาจาํกดั ระเบียบเรื่องการเงิน การเย่ียม

ผูป่้วย การทาํบญุงานฌาปนกิจ จะยกไปพิจารณาในคราวประชมุสมัมนาวิชาการของช.ส.อ. เม่ือประธาน

ชมรมฯ กลบัมาจากต่างประเทศก่อนนะคะ  

ในฉบบันี ้ดร.ประนอม ศรัยสวัสดิ ์ไดเ้ขียนบทความ เรื่อง ผสัสะ เป็นธรรมะ ท่ีสาํคญัและจาํเป็น

และปฏิบตัิไดต้ลอดเวลา ไม่จาํเป็นว่าในพรรษา หรือออกพรรษาแลว้ ลงใน วงเวียนชีวิต ใหค้นรุน่เราท่ี

เรยีกว่า สว.แลว้ ไดร้บัทราบ  ตอ้งรูแ้ละปฏิบตัิใหไ้ดเ้พ่ือลดความทกุข ์และเพิ่มความสขุใหต้วัเอง น่าสนใจ

มากค่ะ............นางสาวณลนีิ  (ติม้) หอวงศรั์ตนะ จะมาชวนชิมชวนปรุงเมนเูม่ียงปลาท ูสตูรของพ่ีติม้

เอง ทานหมทูานเนือ้บ่อย ๆ ก็หนัมาทานปลา เพ่ือสขุภาพและมีประโยชน ์ต่อ สว.อย่างพวกเราอีกดว้ยค่ะ 

..........สมาชิกท่านใดจะเขียนบทความสาระใด ๆ ใหส้มาชิกพวกเราไดท้ราบรว่มกนั ไม่เกิน 2 หนา้    

กระดาษ เอ 4 ส่งบทความใหเ้ราไดน้ะคะยินดีรบับทความจากทกุท่านค่ะ.....ดว้ยไลนข์องชมรมฯ มีปัญหา
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สมาชิกอยู่ในกลุ่มไดไ้ม่เกิน 500 คน มีบางคนหลดุออกไปแลว้เชิญกลบัเขา้มาไม่ได ้ปัจจบุนัมีสมาชิก 800 

กว่าคน ท่ีไม่ไดอ้ยู่ในไลนแ์ละเชิญเขา้ไม่ได ้เพิ่งทราบว่า แอดมิน เดิม คือคณุจ๋ิม ท่ีดแูลชมรมฯเดิมซึ่งเป็น

เจา้หนา้ท่ีของ ฝ่ายสวสัดกิาร กองการเจา้หนา้ท่ี ไดเ้สียชีวิตไปนานแลว้ จงึไม่สามารถแกไ้ขเพิ่มเติมอะไร

ได ้ ขณะนี ้ช.ส.อ.จงึไดต้ัง้ไลนช์มรมชาวส่งเสรมิการเกษตรอาวโุสขึน้มาใหม่ เพ่ือรองรบัสมาชิกไดท้กุคน

ใหม้าอยู่ในกลุ่มเดียวกนั ....ขอใหส้มาชิกเก่าช่วยกนัเชิญสมาชิก ช.ส.อ.ท่ียงัไม่อยู่ในกลุ่มเขา้มาอยู่ดว้ยกนั  

สมาชิกท่ีเขา้กลุ่มใหม่แลว้ใหอ้อกจากกลุ่มเก่าดว้ย กลุ่มเก่าจะเก็บไวใ้ส่โนต้และภาพเก่า ๆ เท่านัน้คะ่ จะ

ใหเ้วลาไม่เกินเดือนธนัวาคม 2566 พวกเราตอ้งมาอยู่ในกลุ่มใหม่ทัง้หมด และหยดุใชก้ลุ่มเก่าค่ะ.......ช่วง

นีส้ภาพอากาศและสิ่งแวดลอ้มรอบตวัเราเอาแน่ไม่ได ้สว.อย่างเราตอ้งดแูลตวัเองเป็นพเิศษนะคะ  ขอให้

ทกุคนปลอดภยัจากสิ่งต่างๆดว้ยคะ่....... การพบปะและประชมุของสมาชิกครัง้ต่อไปกาํหนด วนัองัคารท่ี 

12 ธนัวาคม 2566 ณ หอ้งประชมุ ชัน้ 4 กรมส่งเสรมิการเกษตร โดยผ่านระบบ ZOOM  หากไปรว่ม

ประชมุไม่ไดก็้ประชมุผ่านระบบ ZOOM ได.้.... ขอเชิญทกุท่านมาพบกนัเม่ือยงัมีโอกาศนะคะ   

 

 

                                                                                                            ทมีเลขานุการ .........    
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ผสัสะ 

 

ความทกุขเ์กิดท่ีจิต  เพราะทาํผิด เรื่องผสัสะ 

ความทกุขจ์ะไม่โผล่  ถา้ไม่โง่ เรื่องผสัสะ 

ความทกุขเ์กิดไม่ได ้ ถา้เขา้ใจ เรื่องผสัสะ 

                    บทกลอนขา้งบนนีพ้ระธรรมโกศาจารยห์รอืท่านพทุธทาสภิกขไุดแ้ต่งขึน้ไวน้านกว่า 40 ปี

มาแลว้ จบัความไดว้่าความทกุขข์องคนเรานัน้มีความเก่ียวพนัอย่างแนบแน่นกบัสิ่งท่ีเรยีกว่า “ผสัสะ”  เรา

จงึน่าจะไดรู้จ้กัสิ่งนีใ้หม้ากขึน้ 

         การจะกล่าวว่าผสัสะเกิดขึน้ไดอ้ย่างไรนัน้ จาํเป็นตอ้งกล่าวถึงเหตปัุจจยัท่ีเก่ียวขอ้ง 3 อย่าง อนั

ไดแ้ก่ อายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณเป็นพืน้ฐานเสียก่อน ดงันี ้

1. อายตนะภายใน คือทางรบัรูห้รอืเครื่องติดต่อท่ีเราทกุคนมี อนัไดแ้ก่ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย และใจ 

รวมเป็น 6 อย่าง  

2. อายตนะภายนอก คือสิ่งท่ีมากระทบกบัอายตนะภายในไดแ้ก่ รูป เสียง กลิ่น รส โผฏฐัพพะ (สิ่ง

ท่ีมาถกูตอ้งกาย เช่นของแข็ง อ่อน รอ้น เย็น หยาบ ละเอียด ฯลฯ) และธรรมารมณ ์(สิ่งท่ีใจคิดนกึ

หรอืกระทบใจ) รวมเป็น 6 อย่างเช่นกนั 

เรื่องอายตนะ ตา ห ูจมกู ลิน้ กาย ใจ และ รูป เสียง กลิ่น รส เป็นตน้นี ้เราทกุคนไดย้ินได้

ฟังกนัมาแลว้ แต่ส่วนใหญ่ไม่ทราบกลไกในรายละเอียดมากนกั ทัง้ท่ีเป็นเรื่องท่ีชาวพทุธควรรู ้ท่าน

พทุธทาสระบวุ่าความรูเ้รื่องอายตนะ คือ ก. ข. ก. กา หรอื a b  c ของการศกึษาพระพทุธศาสนา ท่ี

เราควรจะไดเ้รยีนก่อนเรื่องพทุธประวตัิเสียอีก และท่านไดเ้ทศนเ์รื่องนีม้าหลายโอกาสแลว้   

3. วิญญาณ หมายถึงความรูแ้จง้ หรอืรูอ้ารมณ ์ตรงกบัคาํภาษาองักฤษว่า consciousness  ซึง่ตาม

หลกัศาสนาพทุธ นัน้วิญญาณหรอืความรูแ้จง้เกิดขึน้เม่ืออายตนะภายในกระทบเขา้กบัอายตนะ

ภายนอก เช่น หกูระทบกบัเสียงก็เกิดโสตวิญญาณ เป็นตน้ เม่ือหมดปัจจยัไปแลว้ วิญญาณก็หมด

ไปดว้ย วิญญาณจงึเกิด ๆ ดบั ๆ ไม่จีรงั ซึง่ต่างจากวิญญาณตามความเช่ือท่ีมีมาแต่โบราณก่อน

พทุธกาล (จนถึงปัจจบุนั) ท่ีว่าวิญญาณออกจากรา่งหนึ่งไปอยู่ในรา่งใหม่ต่อไปเรื่อย ๆ 

       ผสัสะคือสิ่งท่ีเกิดขึน้เม่ือปัจจยัทัง้สาม ไดแ้ก่ อายตนะภายใน อายตนะภายนอก และวิญญาณ 

ประสานกนัอย่างพรอ้มเพรยีง ดงัรายละเอียดคาํอธิบายท่ีถอดจากเทปการเทศนข์องท่านพทุธทาสเม่ือ

วนัท่ี 11 สิงหาคม 2522 ดงันี ้  

วงเวยีนชีวติ 
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1. เมือ่ตากระทบเขา้กบัรูปก็เกดิจักษุวิญญาณ เมือ่ทัง้สามอย่างทาํงานร่วมกนักเ็กดิจักษุสัมผัสหรอื

ผสัสะทางตา 

2. เมือ่หูกระทบเขา้กบัเสยีงกเ็กดิโสตวิญญาณ เมือ่ทัง้สามอย่างทาํงานร่วมกนักเ็กดิโสตสัมผัสหรอื

ผสัสะทางหู 

3. เมือ่จมูกกระทบเขา้กบักลิ่นกเ็กดิฆานวิญญาณ เมือ่ทัง้สามอย่างทาํงานร่วมกนักเ็กดิฆานสัมผัส

หรอืผสัสะทางจมูก 

4. เมือ่ลิน้กระทบเขา้กบัรสกเ็กดิชิวหาวิญญาณ เมือ่ทัง้สามอย่างทาํงานร่วมกนักเ็กดิชิวหาสัมผัส

หรอืผสัสะทางลิน้ 

5. เมือ่กายกระทบกบัสิ่งทีม่ากระทบผวิหนงักเ็กดิกายวิญญาณ เมือ่ทัง้สามอย่างทาํงานร่วมกนัก็เกดิ

กายสัมผัสหรอืผสัสะทางกาย 

6. เมือ่จิตเกดิความคดินกึขึน้มาเองหรอืเกดิต่อเนือ่งจากปัจจยัภายนอก จิตกส็มัผสักบัความคดินกึ

อนันัน้แลว้กเ็กดิมโนวิญญาณ เมือ่มโนวญิญาณทาํงานร่วมกบัมโนหรอืจิตและความคดินกึทีม่า

กระทบมโนกเ็กดิมโนสัมผัสหรอืผสัสะทางมโน 

          ผสัสะนัน้มี 2 ระดบั ระดบัแรกเรยีกว่าปฏิฆสมัผสั เช่น เม่ือ ตาเห็นรูป เช่น คน ตน้ไม ้หไูดย้ินเสียง

นก หรอืจมกูไดก้ลิ่นดอกไม ้ก็แค่เห็น แค่ไดย้ินหรอืแค่ไดก้ลิ่นเฉย ๆ ไม่ไดใ้ส่ใจ มนัก็ผ่านไป แต่ถา้มีจิตเขา้

มารว่มดว้ยก็เกิดอภิวจนสมัผสัขึน้มาอีกระดบัหนึ่ง เช่นเห็นคนนัน้ว่าเป็นผูช้ายหรอืผูห้ญิง สวยหรอืไม่สวย 

แมบ้างทีจะจบอยู่แค่นัน้แต่บางครัง้ก็คดิหรอืเห็น(ดว้ยใจ)ลกึละเอียดลงไปอีกก็เป็นได ้ 

          ผสัสะมีความสาํคญัและเกิดกบัตวัเราทกุคน ขอ้ความบางส่วนเก่ียวกบักระแสปฏิจจสมปุบาทหรอื

ลาํดบัการเกิดทกุข ์มีว่า...เพราะมีอายตนะเป็นปัจจยัจงึมีผสัสะ...เพราะมีผสัสะเป็นปัจจยัจงึมีเวทนา...

เพราะมีเวทนาเป็นปัจจยัจงึมีตณัหา...ถา้ไม่ตดักระแสก็จะมีผลสืบเน่ืองไปถึงการเกิดทกุขใ์นท่ีสดุ 

          ผลท่ีตามมาจากผสัสะคือ เวทนา หรอืความรูส้กึ ซึง่แบ่งออกเป็น 3 อย่าง ไดแ้ก่ 1. สขุเวทนา คือ 

รูส้กึชอบหรอืพอใจ 2. ทกุขเวทนา คือ รูส้กึไม่ชอบหรอืไม่พอใจ และ 3. อสขุมทกุขเวทนา คือ บอกไม่ไดว้่า

พอใจหรอืไม่พอใจแต่ก็เป็นเวทนาอย่างหนึ่งเช่นกนั อนึ่ง พงึสงัเกตว่าเวทนาในธรรมะขอ้นีมี้ความหมาย

ต่างจากคาํว่าเวทนาท่ีเราใชก้นัในภาษาไทยทั่วไป 

          ผสัสะทาํใหเ้กิดสญัญาซึง่เป็นขนัธอ์ย่างหนึ่งในชีวิตคนเรา สญัญาคือการจาํได ้หมายรู ้ในลกัษณะ 

สี สณัฐาน ตลอดจนช่ือเรียกและสมมตุิบญัญตัิต่าง ๆ ว่า เขียว ขาว อว้น ผอม โต๊ะ ปากกา หม ูหมา เป็น

ตน้ การหมายรูมี้หลายชัน้เป็นไปตามความตกลงอนัเน่ืองดว้ยความรูส้ามญับา้ง ความนิยม ประเพณี 

วฒันธรรมบา้ง ว่าอย่างนีส้วย อย่างนัน้สภุาพอย่างนัน้ผิดธรรมเนียม เป็นตน้ ถดัจากจาํได ้หมายรูแ้ลว้ 
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บางครัง้ก็เกิดสาํคญัมั่นหมาย คือ รูส้กึมีความหมายกบัตนเองลกึลงไปเป็นพิเศษซึง่อาจแตกต่างกนัไปใน

แต่ละครัง้และแตล่ะคน                                                                                                                

          ผสัสะทาํใหเ้กิดสงัขารขนัธ ์(mental formations) ซึง่ก็คือการคิด ปรุงแปรการตรติรกึนกึคิด และ

แต่งจิตใหดี้หรอืชั่วหรอืเป็กลาง ๆ  อนันาํไปสู่การแสดงออกใหเ้ป็นไปต่าง ๆ เช่น ศรทัธา กรุณา โมหะ 

โลภะ โทษะ มานะ และทิฐิ เป็นตน้   อนึ่ง คาํว่าสงัขารก็เป็นอีกคาํหนึ่งท่ีมกัทาํใหมี้ความเขา้ใจ

คลาดเคล่ือน กล่าวโดยยอ่แลว้ คาํว่าสงัขารหมายถึงทกุสิ่งทกุอย่าง ทัง้ท่ีเป็นรูปธรรมและนามธรรม 

(ยกเวน้พระนิพพาน)  รา่งกายของเราจดัเป็นรูปขนัธแ์ละเป็นสงัขารอย่างหนึ่ง แต่สงัขารไม่ไดห้มายถึง

รา่งกายเพียงอย่างเดียวเท่านัน้  ท่านพทุธทาสจงึติงว่าใครพดูท่ีว่า”สงัขารคือรา่งกาย” นัน้ พดูถกูเพียงนิด

เดียว 

          เรื่องท่ีนาํเสนอครัง้นีอ้าจดหูนกัไปหน่อย แต่ผมเห็นว่าเป็นสิ่งท่ีน่าสนใจและเก่ียวขอ้งกบัเราทกุคน 

จงึไดป้ระมวลความจากการฟังเทปเสียงธรรมของท่านพทุธทาสรวมทัง้การคน้หาจากหนงัสือพุทธธรรม

ของพระพทุธโกษาจารย ์(ป.อ.ปยตฺุโต) แลว้เรยีบเรียงขึน้มาตามความเขา้ใจซึง่อาจมีบกพรอ่งหรอืความ

คลาดเคล่ือนอยู่บา้งก็ได ้  ผมจงึอยากใหท่้านผูส้นใจไดห้าฟังหรอือ่านส่ือธรรมของพระคณุเจา้ทัง้สองท่าน

ตลอดจนปราชญท่์านอ่ืน ๆ เพ่ือใหไ้ดอ้รรถรส และความเขา้ใจท่ีละเอียดชดัเจนยิ่งขึน้ต่อไป  สาํหรบัวนันี ้ 

หลงัอ่านจบ ท่านคงไดพ้บกบัสิ่งท่ีเรยีกว่า ผสัสะ สญัญา เวทนา และสงัขารบางอย่างดว้ยตวัท่านเองบา้ง

แลว้...สวสัดีครบั 

 

                                                           ประนอม ศรยัสวสัดิ ์   

                                                                 7 ตลุาคม 2566 
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ชวนชมิชวนปรุง (เมี่ยงปลาทู) 
      ช่วงนีฝ้นตกชกุ ฟา้ฉํ่าฝนค่อยทเุลารอ้น ตน้ชะพลแูตกใบอ่อนงามยิ่งนกัเผลอแพพอา้วใบอ่อนชกั

จะแก่ ยามนีน้กึถึงเม่ียงปลาท ูตลาดสดขิงอ่อนเยอะเชียว ขอนาํเสนอเม่ียงปลาทขูองว่างท่ีใชว้ตัถดุิบไม่

มาก แต่อาศยัความขยนัของสว.นกัปรุงสาํแดงฝีมือเจา้ค่ะ 
ส่วนผสม 
  -ปลาทนูึ่งลา้งสะอาดนาํจ่ีนํา้มนันอ้ยๆในกระทะ  
เพ่ือเพิ่มความหอมของเนือ้ปลา เสรจ็นาํมาแกะเอาแต่เนือ้ปลา 
  -หวัหอมแดงปอกเปลือกลา้งหั่นเป็นส่ีเหล่ียมเล็ก 
  -ขิงอ่อนปอกเปลือกลา้งหั่นส่ีเหล่ียมเล็ก 
  -มะนาวเปลือกบางหั่นส่ีเหล่ียมเล็ก   

-ถั่วลิสงคั่ว 
  (สว.ฟันไม่ค่อยแข็งแรงทกุอย่างหั่นส่ีเหล่ียมเล็กๆหน่อยเจา้ค่ะ) 
   
  วิธีทาํนํา้เมี่ยง(นํา้จิม้ซีฟู๊ด) 
1.นํา้มะนาว นํา้ปลา นํา้ตาลมะพรา้ว ในปรมิาณเท่ากนั  

2.รากผกัชี กระเทียม ปรมิาณเท่ากนั พรกิแดงจินดาตามชอบ 
  โขลกหรอืป่ันทกุอย่างใหเ้ขา้กนัตามรูปเตรยีมรบัประทานไดเ้ลยเจา้ค่ะ  
 
 
      
 
 
 
 
 
 
 
      เม่ือเครื่องทกุอย่างพรอ้มหยิบใบชะพลกูางออกตกัทกุอย่างพรอ้มนํา้เม่ียงห่อเขา้ปากเคีย้วตุย้เลยจา้ 
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นกึถึงซีรสีเ์กาหลีท่ีกางใบผกัท่ีกางใบผกัคีบเนือ้สตัวห่์อเขา้ปาก ก็

อรอ่ยสิเจา้ค่ะ ถา้ไม่ชอบหยิบเป็นคาํก็ทาํแบบคลกุแต่ขิงใหห้ั่นเสน้

ฝอยและหวัหอมหนับางๆ เม่ือจะรบัประทานนาํเครื่องทกุอย่างเคลา้

เขา้กนัตกันํา้เม่ียงราด ก็ไดเ้ม่ียงแบบคลกุ 
      ทา้ยตาํหรบัจะนาํเสนอเมนงู่ายไม่ซบัซอ้น วตัถปุระสงคอ์ยากให้

ท่านสมาชิกไดใ้ชค้วามคิด เตรยีมสิ่งของและออกกาํลงัเดินในครวั

บา้ง เด๋ียวนีส้ะดวกสั่งอาหารหรอืไปหมํ่าท่ีรา้นเลย ขอยํา้ทาํกินเอง

สะอาดปลอดภยัไดใ้ชพ้ลงัดว้ยนะจิ ๊ดว้ยรกัและปรารถนาดี 

 
 
  

                                             
                         ณลนีิ หอวงศรั์ตนะ 

                           ตลุาคม 2566 
                                                                 
 
                                              
 


