
 
 

 



 
 

 กตเวทิตาจติแด่ผู้เกษียณอายรุาชการ 

“  กตเวทิตาจิตมวลมิตรพร้อม 
มโนน้อมปรดีีเปรมเกษมศร ี

พรมงคลดลมาดุจวาร ี
วันแห่งศรีเกียรติยศราชการ 
    ที่มุ่งสร้างงานทรงคุณคา่ 

ยากจักหาด้วยความรักสมัครสมาน 
ประสบการณ์เพียรสั่งสมอุดมการณ ์

ให้จดจารจารกึมั่นมิเสื่อมคลาย 
    ความผูกพันฝังแน่นตรึงดวงจิต 

มวลมิ่งมิตรไมตรีมีมากหลาย 
ดุจเกราะคุ้มผองภยันอนัตราย 
มิกล้้ากรายก่อเกิดคือเลิศคน 

ขออ้างคุณพระไตรรัตน์จรัสจติ 
พรเทพให้เทวฤทธิท์ุกแห่งหน 

สิ่งศักดิ์ทั่วฟ้าธราดล 
อวยมงคลพรประเสริฐเลศิทว ี

    ให้ท่านผู้เกษียณฯ ประสบโชค 
นิราศภัยไร้โศกทุกถิน่ที ่
เจริญด้วยจตุรพธิพรม ี

ประสบศรีสุขสวัสดิ์พพิัฒน์เทอญฯ... 
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บทน้า 
 หนังสือฉบบันี้ จัดท้าข้ึนเพื่อเปน็ที่ระลกึในงานแสดงกตเวทิตาจิตแด่ผูเ้กษียณอายุราชการ     
ของโรงเรยีนขามแกน่นคร  
 ส้าหรับเนื้อหาของหนังสือเล่มนี้ได้เรียบเรียงจากประสบการณ์ทรงคุณค่า  ทุกถ้อยค้าร้อยเรียง
จากประสบการณ์นับสิบปีของรุ่นพี่ที่ใช้ชีวิตอยู่ในโรงเรียนขามแก่นนคร ตั้งแต่บรรจุเป็นข้าราชการ หรือ
ตั้งแต่เข้ามาท้างาน จนกระทั่งปี พ.ศ. 2566 เป็นปีที่ท่านเกษียณอายุราชการ หรือมีอายุครบ 60 ปี  
แต่ละท่านมีบทบาทหน้าที่ที่รับผิดชอบแตกต่างกันไป แต่ทุกท่านท้าหน้าที่ของตนเองได้อย่างดีเยี่ยม  
ท่านถ่ายทอดประสบการณ์ ความรู้ และความรู้สึกออกมาเป็นตัวหนังสือ เพื่อเป็นองค์ความรู้  
เป็นแบบอย่างที่ดีให้พวกเราเหล่ารุ่นน้อง ได้น้าไปเป็นแนวปฏิบัติหรือแนวทางการด้าเนินชีวิต หน้าที่ 
การงาน ครอบครัว ชีวิตประจ้าวัน ทั้งทางโลกและทางธรรม ล้วนเป็นองค์ความรู้ ที่ไม่อาจหาได้เพียง  
1 นาที 1 ช่ัวโมง 1 วัน หรือ 1 ปี แต่พี่ๆ ทุกคน ท่านใช้เวลาทั้งชีวิตราชการ ผ่านร้อนผ่านหนาวมานับ 
ไม่ถ้วน โดยร้อยเรียงเพียงเพื่อให้รุ่นน้องได้อ่านและเข้าใจใช้เวลาเพียงไม่ถึง 1 ช่ัวโมง 
 หากมีสิ่งใดขาดตกบกพร่องไป ทางโรงเรียนขามแก่นนคร  ผู้บริหาร ข้าราชการครู และ
บุคลากรทางการศึกษา ต้องกราบขออภัยทุกท่าน มา ณ โอกาสนี้ ทางโรงเรียนขามแก่นนคร 
 มีวัตถุประสงค์ สนับสนุน ส่งเสริม การแสดงความรัก ความเคารพต่อผู้อาวุโส และสานต่อบรรยากาศ 
ความรักความผูกพันของครอบครัวรั้วน้้าเงินแดง  “แม้วันนี้พี่อยู่ไกล แต่หัวใจเราใกล้กัน”  
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           การท างานในองค์กรใดก็ตาม หากบุคคลนั้นมีความรับผิดชอบ

ในงาน มีความรักและศรัทธาในวิชาชีพ มุ่งมั่นในการพัฒนางาน 

พัฒนาองค์กร และพัฒนาตนเองอย่างต่อเนื่อง ให้เกียรติเพื่อนร่วมงาน 

หรือเพื่อนร่วมวิชาชีพ บุคคลผู้นั้นย่อมได้รับการยอมรับจากบุคคลอื่นๆ 

ในองค์กร รวมทั้งได้ร่วมสร้างภาพลักษณ์ที่ดีให้กับองค์กร 

                                                       นายศุภกิจ  สานุสัตย์  
                                          ผู้อ านวยการโรงเรียนขามแก่นนคร 
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ค้านิยม 

ประธานคณะกรรมการสถานศกึษาขั้นพืน้ฐาน 

      การรับราชการ  ถือเป็นเกียรติประวัติของบุคคล  โดยเฉพาะอย่างยิ่งบุคลากรของ
สถานบันการศึกษาแล้วนั้น  ต้องใช้ความรักในอาชีพ ความอดทน ความเพียรพยายาม 
ในการปฏิบัติหน้าที่  เป็นระยะเวลาที่ยาวนานจวบจนครบเกษียณอายุราชการแล้วนั้นยิ่ง 
  เป็นสิ่งที่น่ายกย่องเชิดชูเกียรติโดยแท้จริง 

ครูคือแก้วนพรัตน์จรัสศรี 
สร้างความดีเพื่อสถาบันอันไพศาล 
ขามแก่นนคร ลือเลื่องมาเนิ่นนาน 
เพื่อลูกหลานได้ศึกษาก้าวหน้าไกล 

มาวันน้ีครูจากไปวัยเกษียณ 
วันพากเพียรเมื่อวันน้ันครั้งไหนไหน 

ถึงวันน้ีแห่งความภาคภูมิใจ 
จะตราตรึงครูในใจมิลืมเลือน 

      ผมขอแสดงมุทิตาจิตแก่ผู้เกษียณอายุราชการทุกทา่น ขอให้อานิสงสแ์หง่คุณความดี 
ที่ท่านได้สั่งสมมาตลอดชีวิตการรับราชการ จงดลบันดาลให้ท่านและครอบครัวมีสุขภาพ 
พลานามัย สมบูรณ์ สมหวังดังปรารถนาทุกประการ 

            พันเอก ดร.สุจิรชัย  มหาธรรม 
ประธานคณะกรรมการสถานศึกษาขั้นพ้ืนฐาน 
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ค้านิยม 
ผู้อ้านวยการโรงเรียนขามแกน่นคร 

       
 การท้างานจนครบเกษียณอายุราชการนั้น  ถือเป็นเกียรติประวัติของบุคคล      
ที่รับราชการ  โดยเฉพาะอาชีพครูที่ต้องรับภารกิจเกี่ยวกับการสอนคนให้เป็นคนดีและ    
คนเก่งนั้น ท่านให้ปฏิบัติภารกิจที่ส้าคัญยิ่งของท่านแล้ว ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมา ท่านได้
อบรมสั่งสอนศิษย์ให้เป็นคนดี  คนเก่ง และเป็นคนส้าคัญของประเทศชาติ ท่านได้ปฏิบัติ
ราชการและได้สร้างผลงานที่เป็นประโยชน์แก่โรงเรียนและสังคม ตามภาระหน้าที่ของท่าน
อย่างดีแล้ว ค้าว่า ครู จะจดจ้าอยู่ในใจของลูกศิษย์ของท่านเสมอไม่มีวันเสื่อมคลาย ศิษย์จะ
ยกย่องและเชิดชูท่านเสมอและคุณงามความดีของท่านจะคงอยู่ตลอดไป 
 ขอขอบคุณทุกท่านที่ได้ร่วมพัฒนาโรงเรียนขามแก่นนคร ให้เจริญก้าวหน้า
รุ่งเรือง เป็นโรงเรียนชั้นน้าของจังหวัดขอนแก่น และประเทศไทย โปรดระลึกเสมอว่า     
คุณงามความดีของท่านจะคงอยู่ตลอดไปและเมื่อมีโอกาสขอให้ท่านได้มีส่วนช่วยเหลือ
ราชการและประเทศชาติสืบไป 
 โอกาสนี้ขออ้านาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักด์ิสิทธิ์ที่ท่านเคารพนับถือ  
จงได้โปรดประทานพรให้ทุกท่านและครอบครัวจงประสบแต่ความสุข ความเจริญ  
มีความสุขพลานามยัสมบูรณ์ แขง็แรง มีจิตใจที่แจ่มใส ตลอดไปเทอญ 

 
นายศุภกิจ  สานุสัตย ์

    ผู้อ้านวยการโรงเรยีนขามแก่นนคร  
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ค้านิยม 
รองผู้อ้านวยการโรงเรียนขามแก่น 

นคร 

       เมื่อถึงวันเวลาฟ้าก็เปลี่ยน กาลเกษียณเวียนมาน่าใจหาย 
ต้องอ้าลาจากกันแสนอาลัย แต่สายใยความผูกพันยังมั่นคง 
 คุณความดีประจักษ์เป็นฐาน ตรากตร้างานอย่างซื่อสัตย์มิไหลหลง 
พัฒนาขามแก่นนครให้ยืนยง เกียรติด้ารงก้องปรากฏมิวางวาย 
 ระยะทางจักเป็นเครื่องพิสูจน์ม้า วันเวลาบอกคุณค่าของท่านได้ 
ผ่านร้อนเย็นอุปสรรคมามากมาย ความดีงามที่สรา้งไว้มิมเีลือน 
 ขออัญเชิญพระไตรรัตน์มาปกป้อง จงคุ้มครองให้มีสุขหาใครเหมือน 
เกียรติภูมิจะปรากฏเป็นหลักฐาน คอยย้้าเตือนตราตราบนิรันดร ์
 

รักและเคารพ 
นางจิรพา  บุประกอบ 

รองผู้อ้านวยการกลุ่มวิชาการ 
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ค้านิยม 
รองผู้อ้านวยการโรงเรียนขามแก่น 

นคร 

       อายุครบ 60 ปี เวียนบรรจบ กับวันวานที่พากเพียรสู่วัยเกษียณที่ภาคภูมิ  
การเกษียณปัจจุบันดูเป็นเรื่ องธรรมดา ทักษะความสามารถ คุณธรรม จริยธรรม 
ประสบการณ์และการยอมรับของสังคมที่เอ้ือต่อการน้ามาใช้ประโยชน์ต่อส่วนรวม เพราะ
คนเรายังสามารถท้างานและสนุกสนานในกิจกรรมต่างๆ ที่สนใจ และชื่นชอบด้วยการผ่าน
ชีวิตที่เต็มเป่ียม ด้วยเรามีความหวังเป็นอย่างยิ่งว่าท่านผู้เกษียณอายุราชการ จะได้กลับมา
เยี่ยมเยียน เพื่อพบปะพูดคุยเป็นก้าลังใจให้ค้าปรึกษาหารือ เพราะประสบการณ์ที่แต่ละท่าน
ได้สั่งสมมาจะเป็นประโยชน์ต่อการพัฒนาทางการศึกษา 
 ในโอกาสนี้จึงใคร่ขออาราธนาคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักด์ิสิทธิ์ทั้งหลายได้
โปรดบันดาลให้ท่านผู้เกษียณอายุราชการ ประสบแต่ความสุขความเจริญและมีสุขภาพ
แข็งแรงตลอดไป 

นายพูนสุข  เหลี่ยมสิงขร 
รองผู้อ้านวยการกลุ่มอ้านวยการ  
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ค้านิยม 
รองผู้อ้านวยการโรงเรียนขามแก่น 

นคร 

       ในโอกาสงานเกษียณอายุราชการ ของบุคลากรทางการศึกษา โรงเรียนขามแก่นนคร 
ปีงบประมาณ 2566 จา้นวน 4 ท่าน 
 ท่านที่ 1 คุณครูนภธร  อัครธรสกุล  เชี่ยวชาญทางศิลปะ อ่อนไหว เข้าใจ ใส่ใจ
ทุกคนเหมือนลูกหลาน ความเสมอภาคต้องเป็นหน่ึง เป็นที่พึ่งทางจิตใจ 
 ท่านที่ 2 คุณครูทิพย์วรรณ  แก้วดวง  คล่องแคล่วในการวางตนทางสงัคม   
คิดเชิงบวกผสมผสานหลักธรรมในการครองตน 
 ท่านที่ 3 คุณครูชนิดา  ดวงบรรเทา  พูดจาไพเราะ  ให้เกยีรติผู้อ่ืน ต่ืนตัว 
ในการท้างาน รักความยุติธรรม 
 ท่านที่ 4 นักการดวงพิจิตร  กัสนุกา  มีความชา้นาญในด้านงานอาคารสถานที่ 
ใจดีมีเมตตา รักความสะอาด ดูแลความปลอดภัยอ่อนน้อมถ่อมตนและเสมอต้นเสมอปลาย 
 ข้าพเจ้าขอขอบคุณท่านทั้ง 4 ที่ให้ความรัก ความเมตตา แกข่้าพเจา้ตลอดเวลา
ที่ได้ร่วมงานกันมา 

“ขอขอบคุณ” 
นางเพ็ญสุดา  ฤทธิ์มนตร ี

รองผู้อ้านวยการกลุ่มกิจการนักเรียน 
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ค้านิยม 
หัวหน้ากลุม่แผนงานและงบประมาณ 

นคร 

 หลายปีที่สั่งสอน ท้าแน่นอนไม่เหลวไหล 
     ภาระงานการใด ทั้งเล็กใหญ่ไม่ระอา 
  เกษียณเป็นเครื่องหมาย งามเฉิดฉายแน่หนักหนา 
     ครูดีมีวิชา  อีกสูงค่าคุณธรรม 
  ใฝ่ฝันให้ศิษย์ดี รักศักด์ิศรีดีเลิศล้้า 
 ทุกสิ่งที่จ้านรรจ ์ ต้องคัดสรรเป็นสิ่งดี 
  พรใดที่ล้้าเลิศ สิ่งประเสริฐเสริมราศี 
 ดลให้ได้อยู่ดี สุขมั่งมีนิรันดร 

  วันสิ้นสุดงานในหน้าที่ราชการ แต่ผลงานเชิงประจักษ์ยังสลักอยู ่ศิษย์รู้ ครูเหน็ 
เป็นอนุสรณ์ ท่านคือครูผู้สร้างส้านึกดีแก่มวลศิษย์  เป็นปูชนียบุคคลที่สมควรแก่การเป็น
แบบอย่าง ให้กุศลผลบุญจงบังเกิดแก่ทุกท่านไปนานวัน 
  ขออ้านาจคุณพระศรีรัตนตรัย จงคุ้มครองให้ท่านจงมีอาย ุวรรณะ มีพละก้าลัง  
ที่แข็งแรง เป็นมิ่งขวัญของศิษย์รักและลูกหลานโดยถ้วนหน้าตลอดไป เทอญ 

 
ด้วยรักและเคารพอย่างสูง 
นางสังวาลย์  อติรัตนวงษ์ 

หัวหน้ากลุ่มแผนงานและงบประมาณ 
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ค้านิยม  
หัวหน้ากลุม่กิจการนกัเรียน 

 ในปีนี้โรงเรียนขามแก่นนคร  มีบุคลากรซึ่งเป็นก้าลังส้าคัญในการพัฒนาโรงเรียน
เกษียณอายุราชการจ้านวน 4 ท่าน คอื 
 1. คุณครูนภธร  อัครธรสกุล  
 2. คุณครูทิพย์วรรณ  แก้วดวง 
 3. คุณครชูนิดา  ดวงบรรเทา 
 4. นักการดวงพิจิตร  กัสนุกา 
 ซึ่งทุกท่านเป็นผู้ทรงคุณค่าที่ได้มีส่วนร่วมในการพัฒนาโรงเรียนขามแก่นนคร    
มาโดยตลอด จึงท้าให้โรงเรียนขามแกน่นคร เจริญรุ่งเรืองมาจนถึงปัจจุบัน ได้ท้าให้พวกเรา
ซึ่งเป็นทั้งลูกศิษย์ เป็นรุ่นน้อง รุ่นลูก รุ่นหลาน มีความสขุ มีความสะดวกสบายและมี
คุณภาพในการท้างานที่ดีเสมอมา 
 ด้วยอ้านาจคุณพระศรีรัตนตรัย  สิ่งศักด์ิสิทธิ์ที่เคารพนับถือ และคุณงามความดี
ของท่าน ที่ได้ประพฤติปฏิบัติมาโดยตลอดนั้น จึงขอให้ท่านประสบแต่ความสุข                
สมปรารถนากับชีวิตในวัยหลังเกษียณอายุตลอดไป   

นางอุไรวรรณ  ภวสุริยกุล 
หัวหน้ากลุ่มกิจการนักเรยีน 

 

๑๐ 



 
 

 

ค้านิยม  
หัวหน้ากลุม่อ้านวยการ 

 นับเวลาที่ผ่านมาและผ่านไปดูเหมือนว่าผู้ที่ วิริยะ อุตสาหะ พากเพียร อยู่จนถึง
วันเกษียณราชการ จะมีแนวโน้มลดลงเรื่อยๆ ไม่ใช่เรื่องง่ายเลยที่คุณครูในวันนี้จะสามารถ
ยืดอกได้อย่างภาคภูมิใจจนถึงวาระครบรอบอายุที่ราชการก้าหนดให้พักผ่อน ถือเป็น
เกียรติยศและเกียรติประวัติอันยิ่งใหญ่ในชีวิต การท้างานที่ทุกท่านได้ยืนหยัด ฝ่าฟัน 
อุปสรรค ขวากหนามต่างๆ เรือจ้างร้าน้อย ทยอยส่งศิษย์ รุ่นแล้วรุ่นเล่า จนถึงฝ่ังก้าว       
ไปสู่ฝัน 
 ฉันเดินเข้าไปในห้องเรียน เก่า เก่า 
 โต๊ะนักเรียน เก่า เก่า  เก้าอ้ีนักเรียน เก่า เก่า 
 ไวท์บอร์ด เก่า เก่า  โปรเจคเตอร์ เก่า เก่า 
 อยากถามใครสักคนว่า “วัน เวลา เก่า เก่า” มีบ้างไหม 
 

ด้วยรักและเคารพ 
นายเสกสรรค์  สีหาโมก 
หัวหน้ากลุ่มอ้านวยการ 

 

๑๑ 



 
 

 

ค้านิยม  
หัวหน้ากลุม่วิชาการ 

 เป็นห้วงเวลาส้าคัญอีกวาระหนึ่ง ที่บุคลากรโรงเรียนจ้านวน 4 ท่าน ต้องจาก 
รั้วน้้าเงินแดง ไปตามครรลองของเวลาตามที่ราชการก้าหนดไว้ คงปฏิเสธไม่ได้ว่าเป็นท่าน
เป็นผู้น้าในการสร้างความรัก ความสามัคคีในองค์กร พยายามปลูกฝังให้คณะครูและ
นักเรียนเกิดความรักและผูกพันกับโรงเรียน โดยปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดี เราเห็นท่านอยู่
ในชุดเสื้อสีของโรงเรียนต้ังแต่วันแรกท่านย่างก้าวเข้ามาในรั้ว ขามแก่นนคร แห่งนี้และ 
เป็นเช่นน้ีอยู่เกือบตลอดเวลาที่ท่านด้ารงต้าแหน่งอยู่จนกลายเป็นวัฒนธรรมใหม่ วัฒนธรรม
อันดีงาม ของชาวขามแก่นนคร ท้าให้ผู้ใกล้ชิดรู้สึกอบอุ่น เป็นกันเอง เข้าพบง่าย คุยได้ 
ทุกเรื่อง  
 สุดท้ายบอกได้แต่เพียงว่า “ยินดีกับวัน เวลาที่ผ่านมา เสยีดายกับวันเวลาที ่

ขามแก่นนครน้อยเกินไป 

  
นางสุทิศา  อารามพงษ ์
หัวหน้ากลุ่มวชิาการ  

 

๑๒ 



 
 

 

ค้านิยม  
หัวหน้ากลุม่สาระสังคมศกึษา ศาสนาและวัฒนธรรม 

  
                  “เมื่อถึงเวลาฟูาก็เปลี่ยน กาลเกษียณเวียนมาน่าใจหาย 
ต้องอําลาจากกันแสนอาลัย   แต่สายใยความผูกพันยังมั่น 
คุณความดีประจักษ์เป็นหลักฐาน  ตรากตรํางานอย่างยิ่งซื่อสัตย์มิไหลหลง 
พัฒนาชาติไทยให้ยืนยง เกียรติดํารงก้องปรากฏมิวางวาย 
ระยะทางจักเป็นเคร่ืองพิสูจน์ม้า วันเวลาบอกคุณค่าของคนได้ 
ผ่านร้อนเย็นอุปสรรคมากมาย ความดีงานท่ีสร้างไว้มิมีเลือน 
ขออัญเชิญพระไตรรัตน์มาปกปูอง จงคุ้มครองให้มีสุขหาใครเหมือ 
เกียรติภูมิจะปรากฏเป็นหลักเรือน คอยย้ําเตือนตราตรึงตราบนิรันดร์ 
 เนื่องในโอกาสการเกษียณอายุราชการของข้าราชการโรงเรียนขามแก่นนคร จ้านวน 4 ท่าน คือ 

คุณครูนภธร  อัครธรสกุล คุณครูชนิดา ดวงบรรเทา คุณครูทิพย์วรรณ แก้วดวง และ คุณน้าดวงพิจิตร กัสนุกา 
กระผมมีความรู้สึกซาบซ้ึงและปลาบปลื้มเปน็อย่างยิ่งกับสิ่งต่างๆ ที่ท่านได้เสียสละ ทั้งแรงกายแรงใจการอบรม 

สั่งสอนศิษย์เพือ่พัฒนาความรู้ ควบคู่คุณธรรมและจริยธรรม ท่านได้ปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างที่ดีในด้านความเป็นครู
ด้วยจิตวิญญาณโดยแท้ทั้งงานสอนและงานพเิศษต่างๆ ที่ท่านได้รับผิดชอบท่านไม่เคยละทิ้งหรือเพิกเฉยต่อการปฏิบัติ
หน้าที่แบบที่พวกเรายึดถือเปน็แนวทางในการปฏิบัติ 

 สุดท้ายนี้ กระผมขออาราธนาอ้านาจคุณพระศรีรัตนตรัย จงประทานพรให้คุณครูจงมีแต่ความสุข  
ความเจริญ มีสุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรงยืนยาว คุณครูทุกท่านจะอยู่ในความทรงจ้าของพวกเรา 

ชาวขามแก่นนครตลอดไป 

นายน้าพล  พงศ์พัสนันท ์
หัวหน้ากลุ่มสาระการเรยีนรู้สังคมศึกษา ศาสนา และวัฒนธรรม 

 

๑๓ 



 
 

 

ค้านิยม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ 

 แด่คณะครูและบุคลากรโรงเรียนขามแก่นนคร ผู้เกษียณอายุราชการ                                
ปี พ.ศ. 2566 ท่ีเคารพ 

 ในนามกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ ขอแสดงความยินดีกับทุกท่านในวัน
เกษียณอายุราชการ 30 กันยายน 2566 ซึ่งถือว่าเป็นวันแห่งชัยชนะของ คุณครูและ
บุคลากรของโรงเรียน ตลอดระยะเวลาที่ได้ร่วมงานกับทุกท่านในโรงเรียนแห่งนี้ ผมขอ      
ชื่นชมในคุณงามความดี และความเสียสละทุ่มเทในการทํางานของทุกท่านได้สร้าง
คุณประโยชน์มากมายให้กับโรงเรียน และเป็นแบบอย่างไว้ให้กับน้องๆ ได้สร้างและ       
สานต่อเพ่ือโรงเรียนของเรา 

      ขออํานาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ท่ีปกปักรักษาโรงเรียนขามแก่นนคร
โปรดจงปกปูองคุ้มครองท่านให้มีสุขภาพกายท่ีแข็งแรง มีสุขภาพจิตท่ีชุ่มเย็นเป็นสุข
ตลอดไป 

   วันเกษียณขอให้ทุกท่านสุขเกษม รื่นเริงปรีดิ์เปรมเกษมสันต์ 

         สมปรารถนาทุกสิ่งท่ีจํานรรจ์             ทรัพย์อนันต์พร้อมสุขอนามัย 

นางสุภาภรณ์ ดาทุมมา 

และครูกลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาต่างประเทศ 

๑๔ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ 

 การทํางานจนครบเกษียณอายุราชการ นับว่าเป็นบุคคลที่ต้องมีความวิรยะ 
อดทน และเสียสละเป็นอย่างยิ่งรวมท้ังการประพฤติปฏิบัติตนเป็นแบบอย่างท่ีดีงาม
ของลูกศิษย์และผู้ร่วมงาน ตลาดเวลาการรับราชการจนถึงวันเกษียณนั้น เป็นความ
ภูมิใจและเป็นเกียรติประวัติของตนและครอบครัวอย่างยิ่ง 

       ในฐานะเป็นครูรุ่นน้อง ก็จะขอนําแบบอย่างที่ดีของผู้เกษียณอายุราชการปรับใช้
ในการทํางานต่อไปในอนาคต เพื่อให้บรรลุเปูาหมายหลักท่ีวางไว้ร่วมกัน ท้ายสุดนี้
อํานาจคุณพระศรีรัตนตรัย และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายโปรดดลบันดาลให้ผู้เกษียณอายุ
ราชการทุกท่านประสบความสุขความเจริญ มีสุขภาพพลานามัยแข็งแรงสมบูรณ์           
มีความสุข สมปรารถนาในสิ่งที่หวังทุกประการ 

นางอัจริยา สุวอ 

หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้คณิตศาสตร์ 

 

๑๕ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ศิลปะ 

 ท่านได้ปฏิบัติราชการ ครบวาระเกษียณอายุราชการ ตลอดระยะเลาที่ท่านได้อยู่
โรงเรียนขามแก่นนคร ท่านได้ร่วม สร้างผลงาน เสียสละ ทั้งแรงกาย แรงใจ ทุ่มเท ใส่
ใจ ร่วมทํา ร่วมทําร่วมพัฒนา ท่านได้ส่งเสริม ปลูกฝังจิตสํานึกในด้านศีลธรรม พัฒนา
คุณภาพการเรียนรู้ของรักเรียน โรงเรียนขามแก่นนคร ในทุกๆด้าน ท่านได้มีส่วนร่วม
ในการพัฒนาโรงเรียนขามแก่นนครของเรา “ครูสรรพคือคนที่มีคุณภาพ” 

โอกาสนี้ ขออํานาจคุณพระศรีรัตนตรัย และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ที่ท่าเคารพนับถือได้โปรด
ประทานพรให้ท่านประสบแต่ความสุข ความเจริญ มีสุขภาพแข็งแรง สมบูรณ์ และมี
พลังตลอดไป และมีจิตใจที่แจ่มใสตลอดไป 

ด้วยรักความเคารพและระลึกถึง 

นางสาวชโลทร โชติกีรติเวช 

หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะ 

 

๑๖ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้สุขศกึษาและพลศกึษา 

 ในการปฏิบัติหน้าท่ีบนเส้นทางของชีวิตราชการที่สง่างามและมีเกียรติ งานที่ทุก
ท่านทําหากแต่ละท่านได้เขียนบันทึกลายลักษณ์อักษรไว้กระผมเชื่อว่าจะมีความ
ยิ่งใหญ่สุดจะพรรณนาเพราะว่างานของท่านคือการสร้างคน สร้างชีวิต สร้างจิต
วิญญาณให้แก่ลูกศิษย์ ท่านเหน็ดเหนื่อยกับการงาน ทุกท่านที่ได้ทุ่มเทแรงกายแรงใจ
ทําหนา้ที่อย่างเต็มกําลังความสามารถมีผลงานเป็นที่ประจักษ์ หลังจากนี้ถือเป็นการใช้
ชีวิตหลังเกษียณอายุราชการของท่านจะได้ท่องเท่ียวพักผ่อนไปกับครอบครัวและอยู่กับ
ครอบครัวที่อบอุ่นอย่างมีความสุข กระผมในนามหัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษา
และพลศึกษา ขอกราบอาราธนา คุณพระศรีรัตนตรัย และสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายที่       
ทุกท่านเคารพนับถือ จงดลบันดาลประทานพรให้ทุกท่าน จงมีแต่ความสุข สุขภาพ
แข็งแรง และใช้ชิวิตอย่างมีความสุขหลักเกษียณอายุราชการ 

นายอัครเดช สมานฉันท์ 

หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้สุขศึกษาและพลศึกษา 

 

๑๗ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้วทิยาศาสตรแ์ละเทคโนโลยี 

                          ถึงวันทํางานกาลผันเปล่ียน         กาลเกษียณเวียนมาน่าใจหาย   

                                มิตรที่รักประจักษ์จิตมิวางวาย           แม้อาลัยแต่พันผูกทุกวันคืน 

                                คุณความดีท่ีเคยทํานั้นมีมาก             สู้งานลําบากหลายกายผยอง               

                                พัฒนาสรรพฯรั้วน้ําเงนิแดงให้ลําพอง   เกียรติกึกก้องปรากฏเห็นเป็นความจริง 

 คุณครูนภธร อัครธรสกุล เป็นบุคคลหนึ่งท่ีเป็นแบบอย่างท่ีดีในทุกๆด้าน มีความสามารถหากหลายอย่าง        
ท้ังศิลปะ นาฏศิลป์ มีน้ําใจต่อเพื่อนร่วมงาน เป็นบุคคลท่ีพูดไพเราะ ให้กําลังใจน้องๆเป็นอย่างยิ่ง 

 คุณครูชนิดา ดวงบรรเทา เป็นบุคลากรท่ีมีคุณภาพอีกคนหนึ่งของขามแก่นนคร เป็นคนมีน้ําใจกับน้องๆท่ี
ปฏิบัติงานด้วย ปฏิบัติงานด้วยกัลยาณมิตร ใครได้ร่วมงานก็มีความสุขและช่ืนชอบในการวางตัวของท่าน 

 คุณครูทิพย์วรรณ แก้วดวง เป็นครูที่มีอัธยาศัยไมตรีกับเพื่อนร่วมงานทุกคน เป็นแบบอย่างในการครองตน 
ครองงาน ไม่เครียดกับงาน เป็นผู้ท่ีมีความรู้ความสามารถด้านภาษาอังกฤษเป็นแบบอย่างท่ีดีแก่ลูกศิษย์ 

 คุณน้าดวงพิจิตร กัสนุกา น้าดวงคอยช่วยเหลืออํานวยความสะดวกให้กับคณะครูและนักเรียนโดยเฉพาะงาน
ดูแลอาคารสถานท่ี งานพิเศษต่างๆ ดูแลความสะอาดโรงเรียนเป็นอย่างดีตลอดระยะเวลาในชีวิตราชการ 

 ทุกส่ิงอย่าง ส่ิงดีๆ ของผู้เกษียณทุกๆท่าน สามารถนํามาเป็นแบบอย่างเพื่อได้อบรมส่ังสอนลูกศิษย์ ความดีของ
ทุกท่านจะเป็นกรณีตัวอย่างให้กับลูกศิษย์ต่อไป ขอให้ผู้เกษียณทุกท่านมีความสุขหลังชีวิตเกษียณดูแลรักษาสุขภาพให้
แข็งแรงตลอดไป รักและศรัทธาในคุณค่าท่ีมีอยู่ในตัวของครูผู้เกษียณทุกท่านครับ 

นายไกรเพชร เจริญศิริ 

หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้วิทยาศาสตร์และเทคโนโลย ี

 

๑๘ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

                       หกสิบปีผ่านวันเกษียณ       จําเนียรผ่านมาได้เก้ือหนุน 

               ผ่านหน้าที่สร้างผลงานช่วยคํ้าจุน    เติมต้นทุนการศึกษาน่าภูมิใจ 

               ครูนภธร พรสวรรค์เสกสรรสร้าง    เยี่ยมทุกอย่างยอดฝีมือลือท่ัวถิ่น 

               ค่าคุณธรรมฝึกศิษย์เป็นอาจิณ       งานสอนท้ังศาสตร์ศิลป์น่าชื่นชม 

               ครูชนิดา กลุสตรีท่ีน่ารัก              ไววอ่งนักหลักการสอนท่าแข็งขัน 

               ชี้นําทางให้ศิษย์ได้ก้าวไกล           ท่านสืบสานมุ่งมั่นตลอดมา 

               ครูทิพย์วรรณ จิตใจใสพิสุทธิ์         อังกฤษน้ันเคารพดุจพี่ใหญ่ 

               ฝึกให้นักเรียนพูดไปจิตใจดี           คุณความดีนี้จะอยู่คู่ต่อไป 

               น้าดวงพิจิตร คนขยัน                 งานช่างนั้นคํานวณ อยา่งเหมาะสม 

               แหล่งเรียนรู้บรรยากาศแสนร่ืนรมย์ ร่มร่ืนใจสดใสได้ผ่อนคลาย 

คณะครู 

กลุ่มสาระการเรียนรู้ภาษาไทย 

 

๑๙ 



 
 

 

ค้านิยาม  
หัวหน้ากลุม่สาระการเรียนรูก้ารงานอาชีพและเทคโนโลยี 

 ขอแสดงความชื่นชมและยินดีเนื่องในโอกาสเกษียณอายุราชการของคุณครูนภธร 
อัครธรสกุล คุณครูชนิดา ดวงบรรเทา คุณครูทิพย์วรรณ แก้วด้วง และน้าดวงพิจิตร    
กัสนุกา ที่ท างานจนครบเกษียณอายุราชการ ซึ่งนับเป็นเกียรติประวัติของบุคคลรับ
ราชการ การสิ้นสุดระยะเวลาปฏิบัติราชการ ถือว่าได้บรรลุภารกิจการปฏิบัติราชการ 
ตลอดระยะเวลาที่ผ่านมาทุกท่านได้เสียสละแรงกาย แรงใจ ทุ่มเทต่อการปฏิบัติหน้าที่
ได้อย่างดีเยี่ยมเต็มก าลังคนก าลังความสามารถสร้างผลงานอันมีคุณค่าให้เป็นท่ี
ประจักษ์และประพฤติตนได้เป็นแบบอย่างที่ดีต่อบุคลากรและนักเรียนโรงเรียนขาม
แก่นนคร 

 ในโอกาสนี้ดิฉันขออ านาจคุณพระศรีรัตนตรัยและสิ่งศักดิ์สิทธิ์ ท่ีท่านเคารพ      
นับถือ โปรดประทานพรให้ท่านและครอบครัวประสบแต่ความสุข ความเจริญ           
มีสุขภาพลานามันสมบูรณ์แข็งแรงเป็นปูชนียบุคคลที่ทรงคุณค่าของสังคมต่อไป 

ด้วยความเคารพแบะระลึกถึง 
นางสาวกชภัส ศรีต้นวงษ์ 

หัวหน้ากลุ่มสาระการเรียนรู้การงานอาชีพ 

 

๒๐ 



 
 

 

นางชนิดา ดวงบรรเทา 
ครูวิทยฐานะช้านาญการพิเศษ 

๒๑ 



 
 

 
ประวัติสว่นตวั 

สถานที่เกดิ โรงพยาบาลศรีสะเกษ อําเภอเมือง จังหวัดศรีสะเกษ 

ข้อมูลครอบครัว  

จ้านวนพีน่้อง 6 คน เป็นคนที่ 4 

คู่สมรส นายศานิต ดวงบรรเทา 

ที่อยู่ปัจจบุนั 21/9 หมู่20 ตําบลศิลา อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 

เครื่องราชอิสริยาภรณ์ชั้นสูง ชั้นทวีติยาภรณ์ช้างเผือก (ทช) 

ประวัตกิารศกึษา  

จบปริญญาตรีและปริญญาโท ที่มหาวิยาลัยขอนก่น อําเภอเมือง จังหวัดขอนแก่น 

ประวัตกิารท้างาน 

22 มิถุนายน 2530 บรรจุรับข้าราชการในตําแหน่ง อาจารย์ 1 ระดับ 33                              
โรงเรียนมิ่งเมืองขอนแก่น 

26 ธันวาคม 2556 อาจารย์ 3 ระดับ 8 โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง จังหวัด
ขอนแก่น  

ความภาคภูมใิจ  

 มีความมุ่งมั่นในการจัดการเรียนการสอนดูแลนักเรียนทุกคนเสมอต้นเสมอปลาย
ตั้งแต่ เ ร่ิมบรรจุถึงปัจจุบัน ปฏิบัติหน้าที่อื่นๆ  ที่นอกเหนือจากการอสนเต็มกําลัง
ความสามารถ ภาคภูมิใจมากท่ีสุดคือ การมีสมองเป็นของตนเอง คิดเป็น ทําเป็น และแก้ไข
ปัญหาได้ด้วยตัวเอง 
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๒๔ 



 
 

 

 

 

 

   

นางทิพย์วรรณ แก้วดวง 
ครูวิทยฐานะช้านาญการพิเศษ 

๒๕ 



 
 

 

ประวัติส่วนตัว 
 สถานที่เกิด  บ้านนาข่า   อ าเภอมัญจาคีรี  จังหวัดขอนแก่น 
 ข้อมูลครอบครัว 
 จ านวนพี่น้อง  ๔ คน  เป็นคนที่ ๓ 
 คู่สมรส  นายธีระศักดิ์  ภูมิทัต 
 ที่อยู่ปัจจุบัน ๓๓๗  หมู่ที่ ๒๖  ต าบลศิลา  อ าเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 40000  
 โทรศัพท์มือถือ  (เบอร์โทร ๐๘๐๓๕๕๓๔๓๙) 
 เครื่องราชอิสริยาภรณ์ขั้นสูงสุด  - เหรียญจักรพรรดิมาลา (ร.จ.พ.) 
 ประวัติการศึกษา 
ระดับการศึกษา สถาบันการศึกษา ปีท่ีส าเร็จ วุฒิการศึกษา วิชาเอก 
ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาช้ันสูง วิทยาลัยครูสวนสุนันทา ๒๕๒๗ ป.กศ.สูง ภาษาอังกฤษ 
ครุศาสตรบัณฑิต วิทยาลัยครูเลย ๒๕๓๒ ค.บ. ภาษาอังกฤษ 

ประวัติการท างาน 
 - พ.ศ. ๒๕๒๗ บรรจุรับราชการในต าแหน่ง ครู ๒ ระดับ ๒ โรงเรียนภูเวียงวิทยาคม  อ าเภอภูเวียง  
จังหวัดขอนแก่น 
           - พ.ศ. ๒๕๓๑ ครู ๒ ระดับ ๓ โรงเรียนขามแก่นนคร  ต าบลศิลา  อ าเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 

ปัจจุบันด ารงต าแหน่ง 
          ครู วิทยฐานะ ครูช านาญการพิเศษ  โรงเรียนขามแก่นนคร  อ าเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
 ความภาคภูมิใจ 
  ภูมิใจในความเป็นครู ตลอดระยะเวลาเกือบ ๔๐ ปี ในชีวิตราชการที่ได้ท าหน้าที่ครูของ
นักเรียนอย่างตั้งใจและทุ่มเทเต็มความสามารถและได้อบรมสั่งสอนศิษย์ในแต่ละรุ่นให้มีคุณภาพและ
ประสบผลส าเร็จในหน้าที่การงาน 
        ความภาคภูมิใจส่งเสริมศิษย์รุ่นต่อรุ่น    มอบไออุ่นความรักเป็นสักขี 
    ปลายปากกาจรดจารผ่านทว ี              เป็นไมตรีกตัญํูบูชาคุณ 
    อันเชิญเทพเทวามาอารักษ ์              ช่วยปกป๎กรักษาพาเกื้อหนุน 
    ให้สุขสมเป็นอาภาเนื้อนาบุญ                       คอยค้ าจุนท่านชื่นบานสราญเทอญ 
 คติพจน์ 
 Do Your Best 
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๒๘ 



 
 

 

นางนภธร  อัครธรสกุล 
ครูวิทยะฐานะเชี่ยวชาญ 

 

๒๙ 



 
 

 ประวัติส่วนตัว 
ประวัตกิารศกึษา 
พ.ศ. ๒๕๒7     ประกาศนียบัตรวิชาการศึกษาชั้นสูง  วิทยาลัยนาฏศิลป์สุโขทัย กรมศิลปากร 
พ.ศ. ๒๕๓๑     ครุศาสตรบัณฑิต  วิทยาลัยครูนครราชสีมา  
พ.ศ. ๒๕๕4     การศึกษามหาบัณฑิต (หลักสูตรและการสอน)  มหาวิทยาลัยมหาสารคาม 
ประวัตกิารรับราชการ 
พ.ศ. ๒๕๒7   ครู ๒  ระดับ ๒  โรงเรียนครบุรีมัธยม อําเภอครบุรี จังหวัดนครราชสีมา 
พ.ศ. ๒๕29 ครู ๒  ระดับ ๒  โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. 2535 อาจารย์ ๑  ระดับ 3  โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. 2539 อาจารย์ 2   โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. 2549 ครู ค.ศ.3    โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. ๒๕61 ครู ค.ศ.4    โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
พ.ศ. ๒๕66 ครู ค.ศ.4    โรงเรียนขามแก่นนคร อําเภอเมือง  จังหวัดขอนแก่น 
เครื่องราชอิสริยาภรณท์ี่ได้รบั 
จัตุรถาภรณ์มงกุฎไทย  (จ.ช.)         ตริตาภรณ์มงกุฎไทย   (ต.ม.)  
ตริตาภรณ์ช้างเผือก  (ต.ช.)         ทวีติยาภรณ์มงกุฎไทย    (ท.ม.)  
ทวีติยาภรณ์ช้างเผือก  (ท.ช.) 
คตพิจน ์
สุขกบัสิ่งที่ท้าและท้าอย่างมีความสุข 
ความภาคภูมิใจ 
 
1.วันที่ 29 กรกฎาคม 2565 รับรางวัล แม่โขงทองคํา วัฒนธรรมสองฝ่ังโขงไทยลาว จากโรงเรียนศิลปะ
แห่งชาติสาธารณรัฐประชาธิปไตยประชาชนลาวในโครงการสานสัมพันธ์วัฒนธรรมสองฝ่ังโขงไทยลาว ครั้งที่5 
2.วันที่ ๒๖ มิถุนายน ๒๕๖4 รับรางวัล "ครูขวัญศิษย์"  โครงการขยายผลศักยภาพครูรางวัลมูลนิธิสมเด็จเจ้า
ฟูามหาจักรีปี ๒๕๖๔ ในโครงการพัฒนาผู้นําจิตสาธารณะสู่ชุมชนด้านนาฏศิลป์พื้นเมือง 
3.วันที่ 10-11 ธันวาคม 2563   รําดอกคูนเสียงแคนต้อนรับเจ้าคุณพระสิณีนาฏฯ ณ วัดเจติยภูมิ อ.น้ํา
พอง จ.ขอนแก่นโดยนางนภธร  อัครธรสกุลเป็นผู้ประดิษฐ์ท่ารํา 
4.วันที่ 12 กันยายน  2563 ได้รับการคัดเลือกเป็น รองประธานเครือข่ายสภาวัฒนธรรมอําเภอเมือง
ขอนแก่น 
5.วันที่ 18-25 กรกฎาคม 2562 ไดร้ับการคัดเลือกให้ไปเผยแพร่ศิลปวัฒนธรรมที่ประเทศรัสเซีย 
6.วันที่ 2 เมษายน 2561 รับเหรียญรางวัลข้าราชการพลเรือนดีเด่น ณ ตึกสันติไมตรีทําเนียบรัฐบาล 
7.วันที่ 22 กุมภาพนัธ์ 2560 ได้รับการคัดเลือกเป็นบุคคลต้นแบบคุณธรรม 9 ประการเรื่องเรียงร้อยไมตรี
ตามพระราชดํารัสพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดชจากท่านผู้ว่าราชการจังหวัดขอนแก่น 
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8.วันที่ 2 เมษายน2560รับรางวัลบุคคลผู้ทําคุณประโยชน์ต่อกระทรวงวัฒนธรรม(วัฒนคุณาธร) 
9.วันที่ 18 กนัยายน 2560 เป็นวิทยากรการประชุมสัมมนาเชิงปฏิบัติการการพัฒนาทักษะด้านนาฏศิลป์
สํานึกในพระมหากรุณาธิคุณพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช ณ 
วิทยาลัยนาฏศิลป์อ่างทอง 
10.วันที่ 16 มกราคม 2559 ได้รับเกียรติบัตร ครูดีไม่มีอบายมุข จากท่านรองผู้ว่าราชการจังหวัดขอนแก่น  
11.วันที่ 16 ม.ค. 59 ได้รับมอบหมายเป็นผู้ฝึกซ้อมการรําถวายมือเนื่องในงานวันครู ตั้งแต่ปี2530-2566      
12.วันที่ 28 กรกฎาคม 2559 ผ่านการคัดเลือกให้ไปแสดงแลกเปลี่ยนศิลปวัฒนธรรมกับประเทศจีน  ที่
ศูนย์วัฒนธรรม กรุงเทพมหานคร 
13.วันที่ 28 กันยายน 2559 รับรางวัล MOE ประเภทบุคคล สาขาอนุรักษ์มรดกไทย จากรัฐมนตรีว่าการ
กระทรวงศึกษาธิการ 
14.วันที่ 12-14  ตุลาคม  2559  ชนะเลิศเหรียญทองการแข่งขันดนตรีลูกทุ่ง ประเภท  ก  ระดับเหรียญ
ทองการแข่งขันกิจกรรมนาฏไทยอนุรักษ์  เหรียญทองการแข่งขันวงดนตรีพ้ืนเมืองงานศิลปหัตถกรรม                 
ครั้งที่ 66   เหรียญทองการแข่งขันนาฏศิลป์ไทยอนุรกัษ์ระบําอยุธยา  ระดับชั้นม.ต้น งานศิลปหัตถกรรม  
18.วันที่ 16-18 ธ.ค. 2559 ได้รับเกียรติเป็นกรรมการตัดสินงานศิลปหัตถกรรมภาคกลางและภาค
ตะวันออก ครั้งที่ 66 ระหว่าง จ.จันทบุรี  
20.วันที่ 30 ธันวาคม 2559 ได้รับรางวัลดีเด่นสายสัมพันธ์ศึกษาในการประกวดธนาคารโรงเรียนกิจกรรม
ส่งเสริมการออมประจําปี 2559 จากธนาคารออมสินแห่งประเทศไทย 
21.ปี 2557 รับรางวัลบุคคลผู้ทําคุณประโยชน์ต่อกระทรวงวัฒนธรรมระดับจังหวัดของกระทรวงวัฒนธรรม 
22.วันที่ 18-20 กุมภาพนัธ์ พ.ศ.2556 สํานักงานคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
กระทรวงศึกษาธิการ มอบเกียรติบัตรให้ นางนภธร อัครธรสกุล ครูผู้สอนนักเรียน ได้รับรางวัลระดับเหรียญ
ทอง รองชนะเลิศอันดับที่ 2 กิจกรรมการแข่งขันวงดนตรีลูกทุ่ง ประเภททีม ก ระดับชั้น ม.1-ม.6 งาน
ศิลปหัตถกรรมนักเรียนระดับชาติ ครั้งที่ 63 รับมอบโดย นายโรจนะ กฤษเจริญ รองเลขาธิการคณะกรรมการ
การศึกษาขั้นพื้นฐาน 
23.วันที่ 16 มกราคม 2555  ได้รับเกียรติบัตร “หนึ่งแสนครูด”ีณ ศูนย์ประชุมกาญจนาภิษก 
มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
24.วันที่ 16 มกราคม 2555  รับรางวัล “ครูผู้สอนดีเดน่สาระการเรียนรูศ้ิลปะ” จากท่านสมบัติ  ตรีวัฒน์
สุวรรณ ผู้ว่าราชการจังหวัดขอนแก่น  ณ ศูนย์ประชุมกาญจนาภิเษก มหาวิทยาลัยขอนแก่น 
25.วนัที่ 11 ตุลาคม 2555 รับโล่เปน็ผู้เสียสละ อุทิศตน เพื่อการศกึษาและองคก์รวิชาชีพครู ตลอดจน
ร่วมบริจาคเงินสมทบทุนมูลนิธิช่วยครูอาวุโสในพระบรมราชูปถัมภ์ 
26.วันที่ ๒๖ มกราคม  ๒๕๕๔ได้รับการคัดเลือกให้ได้รับเกียรตบิัตร และเหรียญกาชาดสมนาคณุ ช้ันที่ ๓  
ณ กรุงเทพมหานคร 
27.วันที่ 5 มนีาคม 2553 รับรางวัล สตรีดีเดน่ สาขาอนุรักษศ์ิลปวัฒนธรรมพืน้บ้านในงานวนัสตรีสากล 
ณ ศาลาประชาคม จังหวัดขอนแกน่ 

๓๑ 



 
 

 28.วันที่ 1 เมษายน 2553 รับพระราชทานรางวัลบคุคลผู้ท้าคณุประโยชน์ต่อเดก็และเยาวชน สาขา 
ศิลปวัฒนธรรม ของกระทรวงพัฒนาสงัคมและความมัน่คงของมนษุย์ 
29.วันที่ 20 กันยายน 2553 รับรางวัล ตน้แบบคนดศีรีขอนแกน่ 
30.ปีพ.ศ.2531-2535 ชนะเลิศการแข่งขันนาฏศิลป์ทั้ง 4 ประเภทใน 5 ปีซ้อน ในงานแข่งขัน
ศิลปหัตถกรรมนักเรียน 
31.วันที่ 16 มกราคม 2551 รับรางวัลข้าราชการครูและบุคลากรทางการศึกษาดีเด่น person awards 
ระดับเขตพ้ืนที่การศึกษากลุ่มสาระการเรียนรู้ศิลปะจาก นายสุริยนต์ วะสมบัติ ผู้อํานวยการสํานักงานเขตพ้ืนที่
การศึกษาขอนแก่นเขต 1 
32.วันที่ 31 มกราคม 2548 ชนะเลิศเป็นตัวแทนเข้าร่วมกิจกรรมในโครงการส่งเสริมการประกวดแข่งขัน
ดนตรีและดนตรีนาฏศิลป์พื้นเมืองของนักเรียนปีการศึกษา 2547 ในระดับภาคและระดับประเทศ ณ โรงเรียน
หอวัง โดยนางพรนิภา ลิมปพะยอม เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
33.วันที่ 29 กรกฎาคม 2548 รับรางวัลเหรียญทองครูผู้สอนนาฏศิลป์ดีเด่นช่วงชั้นที่ 3 กลุ่มสาระการ
เรียนรู้ศิลปะงานมหกรรมเสริมสร้างการเรียนรู้สู่อาณาจักรแห่งความคิด 2548 จากนายกมล ศิริบรรณ
ผู้อํานวยการสํานักงานเขตพ้ืนที่การศึกษาขอนแก่นเขต 1 
34.วันที่ 22-23 มกราคม 2544 ได้รับรางวัลชนะเลิศประเภทดนตรีและนาฏศิลป์พื้นเมืองวงโปงลางในการ
แข่งขันดนตรีและนาฏศิลป์พื้นเมืองของนักเรียนรวมใจเทิดไท 72 พรรษามหาราชินีระดับภาค
ตะวันออกเฉียงเหนือโดย นางพรนิภา ลิมปพะยอม เลขาธิการคณะกรรมการการศึกษาขั้นพื้นฐาน 
35.วันที่ 16 พฤศจิกายน 2534 ชนะเลิศการแข่งขันนาฏศิลป์ไทยในงานศิลปหัตถกรรมนักเรียนจังหวัด
ขอนแก่นของกลุ่มโรงเรียนกรมสามัญศึกษาจังหวัดขอนแก่น 
36.วันที่ 16 พฤศจิกายน 2534 ได้รับรางวัลรองชนะเลิศอันดับ 1 การแข่งขันนาฏศิลป์พื้นบ้านงาน
ศิลปหัตถกรรมนักเรียนจังหวัดขอนแก่นโดยกลุ่มโรงเรียนกรมสามัญศึกษาจังหวัดขอนแก่น 
37.วันที่ 20 พฤศจกิายน 2532 ได้รับรางวัลชนะเลิศการแสดงนาฏศิลป์ในงานศิลปหัตถกรรมและอาชีพ
เขตการศึกษา 9 ครั้งที่ 1 ณ โรงเรียนเลยพิทยาคมอําเภอเมืองจังหวัดเลย 
38.วันที่ 12 กันยายน 2530ได้รับรางวัลรองชนะเลิศการฟูอนรําระดับม.ปลาย งานแสดงศิลปหัตถกรรม
นักเรียนกลุ่มโรงเรียนกรมสามัญศึกษาจังหวัดขอนแก่น 
 
ที่อยู่ที่สามารถติดต่อไดห้ลังเกษียณ 
บ้านเลขที่ 528/225 หมู่ 22 ตําบลบ้านเป็ด ถนนมะลิวัลย์ อําเภอเมืองขอนแก่น จังหวัดขอนแก่น       
โทรศพัท์ 093-653-2629 
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นายดวงพิจิตร กัสนุกา 
นักการภารโรง 
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ประวัติสว่นตวั 
 

สถถานที่เกดิ บ้านโกทา ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น 
เกดิ 27 มิถุนายน 2506 
บดิา นายอ้วน กัสนุกา 
มารดา นางจันทร์ กัสนุกา 
มีพี่น้อง 8 คนผมเป็นคนท่ี 7 
คู่สมรส นางทองทิพย์ กัสนุกา 
มีบตุร 2 คน หญิง 1 คน ชาย 1 คน 
ที่อยู่ปัจจบุนั 154 หมู่ 1 ต.ศิลา อ.เมือง จ.ขอนแก่น รหัสไปรษณีย์ 40000 
ประวัตกิารศกึษา  
จบชั้นมัธยมศึกษาตอนปลาย  
ประวัตกิารท้างาน 
บรรจุ วันท่ี 15 กันยายน 2531  
ตําแหน่ง นักการ-ภารโรง  
วันท่ี 1 ตุลาคม 2553 เปลี่ยนตําแหน่ง 
เป็นพนักงานบริการอัดสําเนา 
วันท่ี 21 กุมภาพันธ์ 2555 เปลี่ยนตําแหน่ง 
เป็นช่างปูนระดับ 2 
วันท่ี 26 สิงหาคม 2557 เปลี่ยนตําแหน่ง 
เป็นช่างปูนระดับ 3 
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สุขภาพเป็นปัจจัยส้าคญัในการน้าบคุคลไปสูค่วามสขุ 

       การดูแลสุขภาพให้แข็งแรงอยู่เสมอ ถือเป็นหน้าที่สําคัญที่ต้องกระทําเพื่อตนเองการ
ดูแลสุขภาพตนเอง ทําได้ทั้งการส่งเสริมสุขภาพและการปูองกันโรค การรักษาและการ
ฟื้นฟูสุขภาพ ในท่ีนี้ขอนําเสนิการดูแลสุขภาพด้วยการแพทย์แผนไทยสองเร่ืองคือการ
รับประทานอาหารตามแนวทางการแพทย์แผนไทย 

การรับประทานอาหารตามแนวทางแพทย์แผนไทย 

       อาหารเป็นปัจจัยสําคัญในการดํารงชีวิต ปัจจุบันโรคท่ีเกิดจากการรับประทานอาหาร
เพิ่มจํานวนมากขึ้นและเร่ิมเป็นในกลุ่มท่ีอายุน้อยลงการเลือกรับประทานอาหารจึงควร
คํานึงถึงประโยชน์ด้านคุณค่าทางโภชนาการและคุณค่าในการปูองกันรักษาโรค ซึ่งให้ผลดี
เทียบเท่ากับยารักษาโรคหากเลือกรับประทานได้เหมาะสม การรับประทานอาหารตาม
แนวทางแมคโครไบโอติคส์ การรับประทานอาหารมังสวิรัติ เป็นต้น ซึ่งในที่นี้จะนําเสนอ
การรับประทานอาหารตามแนวทางการแพทย์แผนไทย 

ตามหลกัการแพทย์แผนไทย ได้กลา่วถึงสาเหตกุารเกิดโรคว่ามีหลายประการ 

เกิดจาก ธาตุ อายุ ฤดูกาล ช่วงเวลา และรวมถึงพฤติกรรมของมนุษย์ เนื่องจากการบริโภค
ไม่เหมาะสม เช่น มากหรือน้อยกว่าปกติ บริโภคอาหารที่แปลกกว่าที่เคยบริโภค บริโภค
อาหารไม่สุก เป็นต้น การรับประทานอาหารตามหลักแพทย์แผนไทย เป็นการรับประทาน
เพ่ือบํารุงธาตุให้สมดุล คือ สอดคล้องกับธาตุเจ้าเรือน อายุ ฤดูกาล เวลาและถิ่นท่ีอยู่ 
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ความหมายของธาตุเจ้าเรือนและลักษณะเจ้าเรือน 

ธาตุเจ้าเรือน หมายถึง ลักษณะแนวโน้มของร่างกายที่ประกอบด้วยร่างกายความรู้สึก 
ความจํา ความคิดและอารมณ์หรือการแพทย์แผนไทยหมายถึง รูป เวทนา สัญญา สังขาร 
และวิญญาณ ซึ่งมีความแตกต่างกันไปขึ้นกับอิทธิพลของธรรมชาติ ได้แก่ ฤดูกาลซึ่งเร่ิมมี
อิทธิพลตั้งแต่ปฏิสนธิและมีลักษณะที่แตกต่างกันไปแต่ละบุคคล 

ลักษณะเจ้าเรือน หมายถึง ลักษณะของรูปร่าง บุคลิก ลักษณะแต่ละบุคคล ซึ่งมี
องค์ประกอบของธาตุที่รวมกันอยู่อย่างปกติ แต่ที่มีธาตุหนึ่งมีลักษณะเด่น หรือ มีมากกว่า
ธาตุอื่นๆ เรียกว่าเจ้าเรือน ทําให้มีลักษณะแตกต่างกันไป และอาจเปลี่ยนแปลงได้เน่ืองจาก
พฤติกรรมการเลี้ยงดูและสิ่งแวดล้อม 

ธาตุเจ้าเรือนรอง เป็นลักษณะของรูปร่างบุคลิกลักษณะซ่ึงปรากฏในปัจจุบันท่ีอาจแตกต่าง
ไปจากลักษณะของธาตุเจ้าเรือนหลัก เป็นผลจากสิ่งแวดล้อม การเลี้ยงดูและพฤติกรรม
ต่างๆ  

การรับประทานอาหารตามธาตุเจ้าเรือน หมายถึง การรับประทานอาหารที่มีรสชาติ
หลากหลาย ซึ่งพิจารณาให้ สอดคล้องกับลักษณะเจ้าเรือนของแต่ละคน โดยเน้นรสชาติ
ตามธาตุที่เด่นถึงธาตุที่มีปัญหาโดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือบํารุงธาตุให้สมดุล 

การวิเคราะห์ธาตุเจ้าเรือน 

แต่ละบุคคลมีลักษณะของธาตุหลายธาตุอยู่ในร่างกาย แต่จะมีธาตุที่มีลักษณะเด่นแสดง
ออกเป็นลักษณะรูปร่างหรือบุคลิก รวมทั้งแนวโน้มการเจ็บปุวยจึงให้สามารถพิจารณา
ลักษณะเจ้าเรือนของบุคคลนั้นได้ การวิเคราะห์ธาตุเจ้าเรือนมีหลายวิธีแต่ในท่ีมีข้อเสนอ
การวิเคราะห์ธาตุเจ้าเรือนจากเดือนปฏิสนธิเดือนเกิดแบะการสังเกตบุคลิกลักษณะ
พฤติกรรมที่แสดงออก 

๑. วิเคราะห์จากเดือนปฏิสนธิและเดือนเกิดลักษณะธาตุเจา้เรือนหลักมีมาพร้อมกับการปฏิสนธิใน
ครรภ์มารดาเนื่องจากบุคคลส่วนใหญ่จาํเดือนเกิดได้เพื่อความสะดวก จึงอาจพิจารณาจากเดือนเกิด 

 

๔๑ 



 
 

 

ตัวอย่างเช่น ธาตุผู้ที่ปฏิสนธิในเดือนมกราคม กุมภาพันธ์ และมีนาคม หรือมีเดือนเกิดใน
เดือนตุลาคม พฤศจิกายน และธันวาคม เป็นต้น 

อาหารตามธาตุเจ้าเรือน 

ตามหลักการแพทย์แผนไทย เชื่อว่ามนุษย์เกิดมาในร่างกายที่ประกอบด้วยธาตุทั้ง ๔ 
ประกอบด้วยธาตุดิน ธาตุน้ํา ธาตุลม ธาตุไฟ แต่จะมีเพียง ๑ ธาตุที่แสดงลักษณะเด่น
ประจําตัวเรียกว่าธาตุเจ้าเรือน ซึ่งมี ๒ ลักษณะ คือธาตุเจ้าเรือนเกิดที่เป็นไปตามวันเดือนปี
เกิด และธาตุเจ้าเรือนปัจจุบันท่ีสังเกตจากบุคลิกลักษณะอุปนิสัย และปัญหาสุขภาพของ
แต่ละบุคคล โดยธาตุดินเป็นโครงสร้างร่างกายและอวัยวะของมนุษย์ท่ีสามารถจับต้องและ
มองเห็นไดทั้งภายนอกและภายในร่างการเช่น ผม ฟัน เล็บ กระดูก ม้าน ฯลฯ ธาตุน้ําได้แก่
สิ่งท่ีมีลักษณะเป็นของเหลว เช่น ทั้งภายนอกและภายในร่างกายน้ําเลือด เช่น น้ําเหลือง 
น้ําลาย ฯลฯ ธาตุลมได้แก่ ลมหายใจเข้า-ออก และธาตุไฟเป็นพลังงานที่ทําให้รางกาย
อบอุ่นและช่วยย่อยอาหารหากธาตุไฟเสียจะทําให้มีอาการหนาวท้องอืด ท้องเฟูอ เป็นต้น 

การรับประทานอาหารตามธาตุมาจากทฤษฎีการแพทย์แผนไทยที่ ซึ่งนิยมใช้วิธีการปรับ
ธาตุในการดูแลสุขภาพ ด้วยวิธีรับประทานอาหาร และยาสมุนไพร ช่วยบํารุงและปรับธาตุ
ทั้ง ๔ ในร่างกาย ให้เกิดความสมดุล เพราะการเจ็บปุวยเกิดจากการเสียสมดุลของธาตุ    
ซึ่งในแต่ละธาตุมีลักษณะการรับประทานอาหารท่ีแตกต่างกัน เน่ืองจากมีปัญหาสุขภาพ
ต่างกันตามธาตุเจ้าเรือน โดยในท่ีนี้พิจารณาธาตุเจ้าเรือนตามวันเดือนปีเกิด 

 

๔๒ 



 
 

 

๑. ธาตุไฟ คือ คนที่เกิดเดือน ๒,๓,๔ หรือ มกราคม กุมภาพันธ์ มีนาคม ผู้ที่มีธาตุไฟเป็น
ธาตุเจ้าเรือนมักมีปัญหาสุขภาพ คือ เครียดง่าย ผิวหนังแพ้ง่าย ท้องเสียบ่อย ร้อนใน เป็นฝี 
มีแผลในปาก และโรคกระเพาะอาหาร ในช่วงอายุ ๑๖-๓๒ ปี มักจะหงุดหงิดง่าย อารมณ์
เสียบ่อย อาจเป็นคนไข้ตัวร้อนได้ง่ายเนื่องจากไฟกําเริบ ควรรับประทานอาหารรสขมแก้
โลหิตเป็นพิษ พิการแต่หากรับประทานมากไปจําทําให้อ่อนเพลีย และอาหารสเย็นแก้ไข
ร้อนในไข้พิษ ดับพิษร้อน และควรรับประทานอาหารจําพวกไขมันให้น้อย ร่ายกายจะเผา
ผลาญเนื้อสัตว์ได้ดี แต่หากรับประทานไขมันท่ีย่อยยาก จะทําให้ความร้อนในร่างกายเพิ่ม
มากขึ้น และปุวยไข้ได้ รวมถึงควรหลีกเลี่ยงอาหารรสเผ็ดร้อนด้วย ตัวอย่างผักผลไม้ทีมีรส
ขม เย็น เหมาะสําหรับธาตุไฟ เช่น สะเดา แตงโม หัวผักกาด ฟักเขียว แตงกวา คะน้า บวบ 
มะเขือ 

๒. ธาตุลม คือคนท่ีเกิด เดือน ๕,๖,๗ หรือ เมษายน พฤษภาคม มิถุนายน ผู้ที่มีธาตุลมเป็น
ธาตุเจ้าเรือนธาตุลมมักมีปัญหาสุขภาพคือ นอนไม่ค่อยหลับ ปวดท้องจุกเสียด ระบบ
ภายในมีความเป็นหกรดมาก และระบบย่อยอาหารไม่ดี เนื่องจากรับประทานอาหารไม่ตรง
เวลา บางรายอาจมีปัญหาโรคข้อกระดูก ผู้ที่มีธาตุลมเป็นธาตุเจ้าเรือนควรรับประทาน
อาหารรสเผ็ดร้อนเพื่อแก้จุกเสียด ปวดท้อง และช่วยให้ระบบย่อยอาหารดีขึ้น เช่น ขิง ข่า 
ตะไคร้ กระชาย พริกไทย โหระพา หาดรับประทานมากเกินไปทําให้เกิดอาการอ่อนเพลีย
ในช่วงอายุ ๓๒ ปีขึ้นไป มักมีอาการวิงเวียนศีรษะหน้ามืดเป็นลมง่าย เพราะธาตุลมกําเริบ 
ควรหลีกเลี่ยงอาหารรสหวานจัด และเนื่องจากระบบย่อยอาหารไม่แข็งแรง จึงควร
รับประทานอาหารจําพวกเนื้อสัตว์แต่น้อย 

๔๓ 



 
 

 ๓. ธาตุน้้า คือ คนที่เกิดเดือน ๘,๙,๑๐ หรือ กรกฎาคม สิงหาคม กันยายนผู้ที่มีธาตุน้ําเป็น
ธาตุเจ้าเรือน มักมีปัญหาสุขภาพ คือ เสมหะเป็นพิษ จึงควรรับประทานอาหารรสเปร้ียว
เพ่ือกัดฟอกเสมหะแต่หากรับประทานมาก จะทําให้ท้องอืดและแสลงแผลร้อนในปัญหา
สุขภาพอื่นๆ จะมีลักษณะคล้ายผู้ที่มีธาตุดินเนื่องจากเป็นธาตุที่มีลักษณะเอื้อต่อกัน เช่น 
โรคเบาหวานความดันโลหิตสูง ระบบทางเดินหายใจ และโรคอ้วน ในกรณีที่มีธาตุน้ํามาก 
จะมีเสมหะและนํ้ามูกคล้ายจะเป็นหวัด คัดจมูก ตาแฉะ จะเจ็บปุวยง่ายในฤดูหนาวเพราะ
ธาตุน้ํากําเริบ ควรรับประทานอาหารประเภทแปูงข้าวแต่น้อย และหลีกเลี่ยงอาหารรสมัน
จัด ตัวอย่างผัก ผลไม้รสเปร้ียว ได้แก่ มะเขือเทศ ส้มโอ สับปะรด มะนาว ส้มเขียวหวาน 
ยอดมะขาดอ่อน เป็นต้น หรือ กรกฎาคม สิงหาคม กันยายนผู้ที่มีธาตุน้ําเป็นธาตุเจ้าเรือน 
มักมีปัญหาสุขภาพ คือ เสมหะเป็นพิษ จึงควรรับประทานอาหารรสเปร้ียวเพ่ือกัดฟอก
เสมหะแต่หากรับประทานมาก จะทําให้ท้องอืดและแสลงแผลร้อนในปัญหาสุขภาพอื่นๆ 
จะมีลักษณะคล้ายผู้ที่มีธาตุดินเนื่องจากเป็นธาตุที่มีลักษณะเอื้อต่อกัน เช่น โรคเบาหวาน
ความดันโลหิตสูง ระบบทางเดินหายใจ และโรคอ้วน ในกรณีที่มีธาตุน้ํามาก จะมีเสมหะ
และนํ้ามูกคล้ายจะเป็นหวัด คัดจมูก ตาแฉะ จะเจ็บปุวยง่ายในฤดูหนาวเพราะธาตุน้ํา
กําเริบ ควรรับประทานอาหารประเภทแปูงข้าวแต่น้อย และหลีกเลี่ยงอาหารรสมันจัด 
ตัวอย่างผัก ผลไม้รสเปร้ียว ได้แก่ มะเขือเทศ ส้มโอ สับปะรด มะนาว ส้มเขียวหวาน ยอด
มะขาดอ่อน เป็นต้น หรือ กรกฎาคม สิงหาคม กันยายนผู้ท่ีมีธาตุน้ําเป็นธาตุเจ้าเรือน มักมี
ปัญหาสุขภาพ คือ เสมหะเป็นพิษ จึงควรรับประทานอาหารรสเปร้ียวเพื่อกัดฟอกเสมหะ
แต่หากรับประทานมาก จะทําให้ท้องอืดและแสลงแผลร้อนในปัญหาสุขภาพอื่นๆ จะมี
ลักษณะคล้ายผู้ที่มีธาตุดินเน่ืองจากเป็นธาตุที่มีลักษณะเอื้อต่อกัน เช่น โรคเบาหวานความ
ดันโลหิตสูง ระบบทางเดินหายใจ และโรคอ้วน ในกรณีที่มีธาตุน้ํามาก จะมีเสมหะและ
น้ํามูกคล้ายจะเป็นหวัด คัดจมูก ตาแฉะ จะเจ็บปุวยง่ายในฤดูหนาวเพราะธาตุน้ํากําเริบ 
ควรรับประทานอาหารประเภทแปูงข้าวแต่น้อย และหลีกเลี่ยงอาหารรสมันจัด ตัวอย่างผัก 
ผลไม้รสเปร้ียว ได้แก่ มะเขือเทศ ส้มโอ สับปะรด มะนาว ส้มเขียวหวาน ยอดมะขาดอ่อน 
เป็นต้น หรือ กรกฎาคม สิงหาคม กันยายนผู้ท่ีมีธาตุน้ําเป็นธาตุเจ้าเรือน มักมีปัญหา
สุขภาพ คือ เสมหะเป็นพิษ จึงควรรับประทานอาหารรสเปร้ียวเพื่อกัดฟอกเสมหะแต่หาก
รับประทานมาก จะทําให้ท้องอืดและแสลงแผลร้อนในปัญหาสุขภาพอื่นๆ จะมีลักษณะ
คล้ายผู้ท่ีมีธาตุดินเนื่องจากเป็นธาตุที่มีลักษณะเอื้อต่อกัน เช่น โรคเบาหวานความดันโลหิต
สูง ระบบทางเดินหายใจ และโรคอ้วน ในกรณีที่มีธาตุน้ํามาก จะมีเสมหะและนํ้ามูกคล้าย
จะเป็นหวัด คัดจมูก ตาแฉะ จะเจ็บปุวยง่ายในฤดูหนาวเพราะธาตุน้ํากําเริบ  

๔๔ 



 
 

 ๔. ธาตุดิน คือ คนที่เกิดเดือน ๑๑,๑๒,๑ หรือ ตุลาคม พฤศจิกายน ธันวาคม ผู้ที่มีธาตุดิน
เป็นธาตุเจ้าเรือนมี ปัญหาสุขภาพ คือจะเสี่ยงต่อโรคอ้วน ความดันโลหิตสูง เบาหวาน 
อาการปวดตามข้อ โรคระบบทางเดินหายใจ และโรคเก่ียวกับระบบย่อย ควรรับประทาน
อาหารท่ีมีรสฝาดเพ่ือช่วยสมาน และแก้อาการท้องเสียแต่ไม่ควรรับประทานมากไป เพราะ
จะทําให้ฝืดคอ ท้องอืด และท้องผูก อาหารรสหวาน เพราะ ทําให้ชุ่มชื่นบํารุงกําลังเร่ือง
จากมีสรรพคุณซึมซับไปตามเนื้อแต่ไม่ควรรับประทานมากเกินไปเพราะทําให้ง่วงนอนและ
เกียจคร้าน อาหารรสมันเพื่อแก้เอ็นพิการ ปวดเสียว ขัดยอก และกระตุ้น อาหารรสเค็ม 
ช่วยการดูดซึมอาหาร ปูองกันการเสื่อมของเส้นเอ็นและกระดูก เพราะมีสรรพคุณซึมซับไป
ตามกล้ามเน้ือ ตัวอย่างสําหรับธาตุดนิ เช่น ฝรั่งดิบ หัวปลี กล้วย มะละกอ เผือก มัน ถั่วพู 
กะหล่ําปี ผักกระเฉด นอกจากน้ี ควรรับประทานอาหารประเภทแปูงขาวแต่น้อยเพราะ
ร่างกายจากเผาผลาญได้ไม่หมด และควรออกกําลังกายเป็นประจํา 

๔๕ 



 
 

 

ธาตุเจ้า
เรือน 

รสอาหาร สรรพคณุและตัวอย่างอาหาร 

ธาตุดิน รสฝาด 
หวาน มัน 
และเค็ม 

อาหารรสฝาด : ช่วยสมานแผล สมานเน้ือเย่ือต่างๆ ช่วย
เปิดธาตุ คือรักษาอาการท้องเสียได้ ดังนั้นหากการรับประ
มานมากทําให้ฝืดคอท้องผูกได้ 
อาหารรสหวาน : บํารุงกําลังใช้ชุ่มชื่น หากรับประมานมาก
ทําให้รู้สึกง่วงนอนและรู้สุกเกียจคร้าน ได้อาหารรสมัน แก้
เส้นเอ็นพิการ อาการขัดยอก 

ตัวอย่างอาหาร: ถั่วลิสงคั่วเกลือ กุ้งหวาน หมี่กะทิ ข้าวซอย 
หลนเต้าเจ้ียว ยําหัวปลี ถั่วเขียวต้มน้ําตาล กล้วยบวชชี แกง
เผ็ดฟักทอง เป็นต้น 

ตัวอย่างผักผลไม ้: หัวปลี ยอดกระถิ่น ใบบัวบก ยอด
มะม่วงหิมพานต์ ผักกระเฉด ฝรั่ง กล้วยน้ําหว้า มังคุด ลําไย 
เผือก ถั่วต่างๆ เป็นต้น 

ธาตุน้ํา ธาตหุารท่ีมี
รสเปรีย้ว
อาหารท่ี
ควรหลีกเห
ล่ียง คือ 
อาหารท่ีมี
รสมนั 

รสเปรี้ยว : กระตุ้นน้ําลาย ช่วยให้เจริญอาหาร กัดฟอก
เสมหะ หากรับประทานมากทําให้ท้องอืด และแสลงแผล
ร้อนใน ตัวอย่างอาหาร : ยํากุ้งแห้ง ส้มตํา ต้มแซบ ลาบปลา
ดุก น้ําพริกปลาย่าง ผัดเปร้ียวหวาน แกงส้มผักรวม ต้มยํา
ไก ่ 

ตัวอย่าผักผลไม ้: สัปปะรด ส้มเขียวหวาน สละ มะยม ยอด
มะขามอ่อน ผักแต้ว  

ตัวอย่างเครื่องดื่ม : น้ํามะเขือเทศ น้ํามะนาว เป็นต้น 

ตารางแสดงอาหารที่ควรรับประทานตามธาตุเจ้าเรือนและสรรพคุณ 

๔๖ 



 
 

ธาตุลม อาหารท่ีมี
รสเผ็ดร้อน 
และควร
หลีกเล่ียง
อาหารท่ีมี
รสหวาน 

อาหารรสเผ็ดร้อน : แก้ลมจุกเสียดและโรคกองลมคีโรคท่ี
เกิดจากลมต่างๆ แต่หากรับประทานมากอาจทําให้
อ่อนเพลียได้ 
ตัวอย่างอาหาร : ไก่ผัดขิง ก๋วยเตี๋ยวผัดขี้เมา ขนมจีนนํ้ายา
ปุา น้ําพริกลงเรือ แกงปุา คั่วกลิ้ง ผัดกระเพรา ยําจะไคร้  
ตัวอย่างผักผลไม ้: ขมิ้นขาว ใบสะระแหน่ ใบโหระพา ใบ
ชะพลู ตัวอย่างน้ําสมุนไพร เช่น น้ําขิง เป็นต้น 

ธาตุไฟ อาหารท่ีมี
รสเย็นจืด 
และขม 
ควรหลีก
เลียง
อาหารรส
เผ็ดร้อน 

อาหารเย็น/จืด : แก้ไข้ แก้ร้อนใน ดับพิษร้อน 

อาหารรสขม : แก้โรหิตเป็นพิษ แก้พิการ ถ้ารับประมาน
มากจะเพลีย กําลังตก 

ตัวอย่างอาหาร : ต้มมะระ ผัดใบปอ แกงขี้เหล็ก ห่อหมกใบ
ยอ สะเดาน้ําปลาหวาน แกงจืดตําลึง ผัดมะเขือยาว ผัดบวบ 

ตัวอย่างผักผลไม ้:  แตงกวา ลายบัว ชะอม ผักขม ถั่วพู 
ดอกขจร ผักกูด แตงโม แตงไทย ชมพู่ ลูกตาล เป็นต้น 
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        จากตารางแสดงอาหารท่ีควรรับประทานตามธาตุเจ้าเรือนและสรรพคุณ ซึ่งควร
พิจารณารับประทานให้เหมาะสมท้ังนี้อาจคํานึงถึงสภาพแวดล้อมในขณะน้ันประกอบด้วย 

อาหารที่เหมาะสมกับฤดูกาล 

       ตามหลักการแพทย์แผนไทย เชื่อว่าฤดูกาลหรือธรรมชาติภายนอกร่างกายที่
เปลี่ยนแปลงเป็นสาเหตุประเภทหนึ่งของการเจ็บปุวยหรือการเสียสมดุลของร่างการ
เน่ืองจากการเปลี่ยนแปลงนั้นเป็นไปอย่างรวดเร็วหรือ รุนแรง จนร่างกายซึ่งประกอบด้วย
ธาตุทั้งสี่ไม่สามารถต้านทานหรือปรับตัวได้ โดยเฉพาะอย่างย่ิงในช่วงรอยต่อของฤดูการ
ต่างๆ การหลีกเลี่ยงอาหารเหล่านี้โดยการปฏิบัติตนให้สอดคล้องกับธรรมชาติที่
เปลี่ยนแปลงนั้นและการสร้างความสมดุลให้กับธาตุภายในร่างกายโดยการรับประทาน
อาหารเป็นวิธีปฏิบัติสามารถปฏิบัติให้สอดคล้องกับวิถีชีวิตปละเป็นผลดี 

 

๔๘ 



 
 

 

การแบ่งฤดูกาลตามหลักการแพทย์แผนไทย อาจแบ่งเป็น 3 ฤดู 4 ฤดู หรือ 6 ฤดู ตาม
ความละเอียดซ่ึงในท่ีนี้แบ่งเป็น 3 ฤดูหลัก คือ  

   1. ฤดูร้อน (คิมหันตฤดู) ระหว่างเดือนกุมภาพันธ์ – พฤษภาคม ช่วงฤดูร้อนและรอยต่อ
ระหว่างฤดูหนาวย่างเข้าฤดูร้อน เป็นช่วงท่ีมีความร้อนจากธรรมชาติเพ่ิมมากขึ้น และ
กระทบร่ายกายส่งผลให้ธาตุไฟในร่างกายกําเริบ เกิดเป็นความร้อนมากขึ้น ในฤดูนี้จึงทําให้
ปุวยและมีอาการตัวร้อน คอแห้ง ปากแห้ง ร้อนใน กระหายนํ้า ปวดศีรษะ วิงเวียน 
ปัสสาวะน้อยและสีเหลืองจัดได้อาการที่เหมาะสมกับฤดูร้อนและช่วยลดความร้อนของธาตุ
ในร่างกาย คืออาหารที่รสขมเย็น จืด และรสเปร้ียว ไม่ควรรับประทานอาหารรสเผ็ดร้อน 
รสมัน เนื่องจากอาหารเหล่านี้จะเพิ่มธาตุไฟให้ร่างกาย 

   2. ฤดูฝน (วสันตฤดู) ระหว่างเดือน มิถุนายน – กันยายน ช่วงฤดูฝนหรือรอยต่อระหว่าง
ฤดูร้อนย่างเข้าฤดูฝนเป็นช่วงท่ีมีความเย็นจากฤดูฝนเพิ่มมากขึ้น และความเย็นน้ีจะกระทบ
ต่อร่างกาย ส่งผลให้ร่างกายเจ็บปุวยมีอาการท้องอืด ท้องเฟูอ เป็นไข้คร่ันเนื้อคร่ันตัว
อาหารท่ีเหมาะสมกับฤดูฝน คือ อาหารท่ีมีรสเผ็ดร้อน และรสหอมเย็น 

   3. ฤดูหนาว (เหมันติฤดู) ระหว่างเดือนตุลาคม – มกราคมช่วงฤดูหนาว หรือรอยต่อ
ระหว่างฤดูฝนเข้าสู่ฤดูหนาวเป็นช่วงฤดูหนาวที่ความหนาวจากธรรมชาติกระทบต่อร่างกาย
และมีอิทธิพลต่อธาตุน้ําในร่างกาย เกิดการเจ็บปุวยมากกว่าธาตุอื่นๆ ทําให้มีอาการผิวแห้ง 
น้ํามูกไหล มึนศีรษะ ขัดยอก ท้องอืดอาหารที่เหมาะสมกับฤดูหนาว คือ อาหารรสขม ร้อน 
เผ็ด เปร้ียว 

๔๙ 



 
 

 

อาหารที่เหมาะสมกบัอายุ หรือชว่งวัย 

           ร่างกายมนุษย์จะเปลี่ยนแปลงไปตามอายุขัยตามหลักการแพทย์แผนไทย         
แบ่งอายุออกเป็น 3 ช่วง คือ 

           1. ช่วงอายุแรกเกิด – ๑๖ ปี จัดเป็นช่วงปฐมวัย เป็นช่วงที่ร่างกายมีน้ําเป็น
ส่วนประกอบมากกว่าในวัยอื่นๆจึงมักจะปุวยด้วยโรคของธาตุน้ํา เช่น โรคระบบทางเดิน
หายใจ หวัด เป็นต้น อาหารที่เหมาสม คือ อาหารท่ีมีรสเปร้ียว  

           2. อายุช่วง ๑๖ – ๓๒ ปี จัดเป็นช่วงมัชฌิมวัย เป็นช่วงที่ทํางานหนักสร้างตัว 
สร้างครอบครัวมีการแต่งงานและมีบุตร มักจะมีอาการเจ็บปุวยด้วยโรคของธาตุไฟ เช่น 
โรคท่ีเก่ียวกับระบบฮอร์โมนและพลังงานอาหารท่ีเหมาะสม อาหารที่รสเย็น จืด ขม  

           3. ช่วงอายุ ๓๒ ปี ขึ้นไป จัดเป็นช่วงปัจฉิมวัย เป็นวัยที่ค่อยๆ เสื่อมลง            
ความรับผิดชอบมากขึ้น ความวิตกกังวลมากขึ้นมักมีอาการเจ็บปุวยด้วยโรคของธาตุลม 
เช่น โรคเก่ียวกับระบบหัวใจและหลอดเลือด อาหารที่เหมาะสมอาหารรสเผ็ดร้อน 

อาหารที่เหมาสมตามกาล/เวลา 

           โรคหรืออาการผิดปกติที่เกิดจากอิทธิพลของกาลเวลา หรืออํานาจของดวงอาทิตย์ 
ดวงจันทร์และโลก ทําให้มนุษย์มีการปรับตัวตลอดเวลาที่ผ่านไป โดยแบ่งเป็นเวลากลางวัน 
๑๒ ชั่วโมง และกลางคืน ๑๒ ชั่วโมง จํานวน ๑๒ ชั่วโมงนี้แบ่งออกเป็น ๓ ช่วงๆ ๔ ชั่วโมง 
หรือแบ่งเป็น ๔ ช่วงๆ ละ ๓ ชั่วโมง ซึ่งในท่ีนี้แบ่งเป็น ๓ ช่วงคือ 

           ช่วงเวลา ๐๖.๐๐ – ๑๐.00 น. และเวลา ๑๘.๐๐ - ๒๒.๐๐ น. ได้รับอิทธิพลจาก
ธาตุน้ํามักมีอาการน้ํามูกไหล ท้องเสียเป็นต้นอาหารท่ีเหมาะสมคืออาหารท่ีมีรสเปร้ียว 

           ช่วงเวลา ๑๐.๐๐ - ๑๔.๐๐ น. และเวลา ๒๒.๐๐ - ๐๒.๐๐ น. ได้รับอิทธิพลจาก
ธาตุไฟ มักมีอาการไข้ ปวดท้อง แสบท้อง อาหารที่เหมาะสมที่รสเย็น จืด ขม 

           ช่วงเวลา ๑๔.๐๐ - ๑๘.๐๐ น. และเวลา ๑๒.๐๐ - ๐๖.๐๐ น. ได้รับอิทธิพลจาก
ธาตุลม มักมีอาการวิงเวียน ปวดเมื่อย เป็นลมตอนบ่ายอาหารท่ีเหมาะสมอาหารรสเผ็ด
ร้อน 

๕๐ 



 
 

การรบัประทานอาหารหลกัการแพทย์แผนไทย สามารถสรปุและแสดงดังในตาราง 

ตาราง สรุปการรับประทานอาหารที่เหมาะกับธาตุ  

รสอาหาร ธาตุ ฤดูกาล อายุ (ปี)  เวลา 

รสฝาด ดิน    

รสเปรี้ยว น้ํา หนาว แรกเกิด-16 06.00-10.00 น. 
22.00-02.00 น. 

รสหวาน ดิน  16-32  

รสขม ดิน,ไฟ,น้ํา ร้อน 32 ปีเป็นต้นไป 10.00-14.00 น. 
12.00-06.00 น. 

รสเผ็ดร้อน ลม ฝน 30  14.00-18.00 น. 
18.00-22.00 น. 

รสหอมเย็น ลม ฝน 32 เป็นต้นไป 10.00-14.00 น. 
02.00-06.00 น. 

รสมัน ดิน    

รสจืด ไฟ ร้อน 16-32 10.00-14.00 น. 
02.00-06.00 น. 

 

 การบริโภคที่เหมาะสม ตามหลักการแพทย์แผนไทย โดยคํานึงถึงธาตุเจ้าเรือน อายุ เวลา 
ฤดูกาล โดยผู้บริโภคคํานึงความเหมาะสมกัยสภาวะทางสุขภาพของตน และการเลือกรับประทาน
อาหารหลากหลายชนิด ในปริมาณที่เหมาะสม เพื่อให้ร่างกายได้รับสารอาหารต่างๆ ครบถ้วน 
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การนวดตวัเองเพื่อสุขภาพ 

 การนวดตนเองเป็นการนวดเพื่อคลายและบรรเทาอาการต่างๆของตน ทั้งนี้ในการ
นวดแต่ละคร้ังค่อยๆ เพิ่มแรงกดในลักษณะกดนิ่ง และคลายออก ขณะนวดหากทําจิตใจให้
เป็นสงบร่วมกับการหายใจเข้าออกชา้ๆ ลึกๆจะได้ผลดีขึ้น 

           วิธีการนวดตนเองเพ่ือบรรเทาการต่างๆ มีดังน้ี 

           ๑. นวดตัวเองเพื่อถนอมรักษาสายตา 

              กรุงไกร เจนพาณชิย์ (อ้างในมูลนิธิสาธารณะสุขพัฒนา,๒๕๕๑,หน้า๕๕-๕๗) 
ได้นําทฤษฎีแบบฤๅษีดัดตนในท่าบริหารกล้ามเน้ือใบหน้าซึ่งมี ๗ ท่ามาใช้ในการนวดตนเอง 
เพ่ือถนอมรักษาสายตามีวิธีปฏิบัติ ดงันี้ 

              ๑.๑ ใช้ปลายน้ิวชี้ นิ้วกลาง นิ้วนาง กดขอบกระบอกตาทั้งสองข้างพร้อมกัน
ค่อยๆ กด พร้อมกับเลื่อนน้ิวมือท้ัง ๓ นิ้ว ลูบขึ้นไปบนศีรษะจนถึงท้ายทอย 

              ๑.๒ ใช้นิ้วกลางท้ัง ๒ ข้างกดด้านซ้ายดั้งจมูกพร้อมกันค่อยๆ กดพร้อมกับเลื่อน
นิ้วขึ้นไปจนถึงหน้าผากให้ปลายน้ิวกลางจรดกันที่กลางหน้าผากจากน้ันลูบมือทั้งสองข้างไป
ทางหางคิ้ว ผ่านแก้ม ต่อเน่ืองลงมายังคาง 

               ๑.๓ ใช้ฝุามอืซ้ายวางบนปากโดยให้ปลายน้ิวก้อยอยู่ที่ปลายติ่งหูข้างขวาลาก
มือมายังด้านซา้ยพร้อมกับเม้มริมฝีปาก ขณะลากมือให้ฝุามอืกดแนบสนิทจากน้ันสลับเป็น
มือขวา 

๑.๔ ใช้หลังมือขวาทาบใต้คางโดยใหป้ลายนิ้วอยู่ท่ีติ่งมือขวา ลากมือตั้งแต่ติ่งหูขวาไปตาม
คางจนถึงใต้หูซ้าย โดยให้หลังมือกดแบบสนิท จากนั้นสลับเปลี่ยนเป็นมือขวาปฏิบัติ
เช่นเดียวกัน 

                ๑.๕ ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้ง ๒ ข้างกดใต้คาง ให้ปลายนิ้วตั้งฉากกับคาง ให้แรงกด
พอสมควรกดนานประมาณ ๑๐ วินาที หรือนับ ๑-๑๐ อย่างช้าๆ เลื่อนจุดกดให้ทั่วใต้คาง
กด เฉพาะด้านหน้า 

๕๒ 



 
 

 

  ๑.๖ ใช้มือทั้งสองข้าง กางนิ้วกลางและน้ิวชี้ วางคีบใบหูแต่ละข้างอย่าง
หลวมๆ ให้มือแนบสนิทกับแก้ม ถูขึ้นลงแรงๆ นับเป็น ๑ คร้ัง  

๑.๗ ใช้ส้นมือทั้งสองข้างปิดหูไว้ให้ปลายนิ้วมือทั้งสองวางบริเวณท้ายทอย ปลายนิ้วกลาง
จรดกันกระดกนิ้วมือตบบริเวณท้ายทอยพร้อมกันโดยไม่ยกฝุามือ 

             ๒. การนวดตนเองบรรเทาอาการปวดศีรษะ 

                ๒.๑ ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง และน้ิวนางกดและคลึงบริเวณขมับทั้ง ๒ ข้างโดยอาจ
อยู่ในท่านั่งหรือท่านอนหงายก็ได้ 

                 ๒.๒ ใช้นิ้วกลางคีบใบหู ถูขึ้นลง แรงพอประมาณ 

                 ๒.๓ ประสานมือและยกขึ้นวางบริเวณศีรษะ (เหนือท้ายทอย) ใช้
นิ้วหัวแมม่ือกดคลึงบริเวณท้ายทอยทั้ง ๒ ข้าง  

                  ๒.๔ อาจประคบนํ้าอุ่นโดยใช้ผ้าขนหนูชุบน้ําอุ่น บิดพอหมาดวางประคบ
บริเวณท้ายทอยและไหล่ทั้งสองข้าง 

            ๓. การนวดตัวเองแก้ปวดเมื่อยคอ 

                 ๓.๑ ใช้ฝาุมือ กด บีบ และคลึงก้านคอตรงบริเวณท้ายทอย หรือลูบแรงๆ จน
ร้อน แล้วใช้มือบีบไหล่ด้านตรงข้ามจนร้อน ๒ ข้าง 

                  ๓.๒ ใช้ผ้าขนหนูชุบน้ําอุ่น บิดพอหมาด ประคบบริเวณท้ายทอยและไหล่ทั้ง
สองข้าง รวมท้ังบริเวณส่วนบน 

๕๓ 



 
 

 

  ๔. การนวดตัวเองแก้ปวดเมื่อยฝุาเท้าและขา 

                  ๔.๑ นั่งขัดสมาธ ิใหฝุ้าเท้าข้างท่ีจะนวดขึ้น ใช้ศอกด้านตรงข้ามกับฝุาเท้า 
กดบริเวณก่ึงกลางฝุาเท้า ๓ จุด จากนั้นใช้นิ้วหัวแม่มือกดคลึงให้ทั่วฝุาเท้าและนิ้วเท้า 

                   ๔.๒ เหยียดขาข้างหน่ึงออกไป ขาอีกข้างวางไว้ระดับเข่าใช้นิ้วหัสแม่มือ
ซ้อนกันแนวนอน กดชิดกระดูกหน้าแข้งด้านใน โดยวางน้ิวขนานกับแนวกระดูก 

                    ๔.๓ ใช้นิ้วหัวแม่มือซ้อนกัน กดแนวขาด้านหลัง จากเหนือเอ็นร้อยหวาย
ขึ้นไป ผ่านก่ึงกลางน่องถึงใต้พับเข่า 

                    ๔.๔ ใช้สี่นิ้วทั้งสองข้างบีบขาด้านนอกช่วงข้างกระดูกหน้าแข้ง 

                    ๔.๕ นั่งตามสบาย ใช้มือขา้งหนึ่งเหน่ียวเข่าขึ้นใช้มืออีกข้างกดตามแนวต้น
ขาด้านในจากเหนือหัวเข่าไปจนถึงใต้ขาหนีบ 

                      ๔.๖ นั่งพับเพียบ ใช้ข้อศอกแนวขาด้านข้างต้นขา เร่ิมจากเหนือหัวเข่า
ถึงข้างสะโพก 

                 ๔.๗ นั่งพับเพียบใช้นิ้วหัวแม่มือกดแนวด้านหลัง เร่ิมจากเหนือเอ็นร้อย
หวายผ่านกลางน่องถึงใต้พับเข่า 

  ๕. การนวดตนเองแก้ปวดเมื่อยมือและแขน 

                 ๕.๑ นั่งขัดสมาธิ ใช้มือขวากดบนฝุามือทั้ง ๓ บริเวณ คือ แนวนิ้วโปูง 
แนวนิ้วกลาง แนวนิ้วก้อย  

                 ๕.๒ ใช้นิ้วหัวแม่มือกดจุดแนวแขนด้านหน้าบริเวณเหนือก่ึงกลางข้อมือ 

                 ๕.๓ ใช้นิ้วหัวแม่มือกดจุดแนวด้านหน้า บริเวณเหนือข้อมือด้านนิ้วก้อย
จนถึงเหนือรักแร้ด้านหน้า 

๕๔ 



 
 

 

  ๖. การนวดตนเองแก้ปวดเมื่อยเข่า เป็นการนวดบริเวณเข่าด้านบนและ
ด้านล่าง รวมท้ังบริเวณ ขอบสะบ้า 

               ๖.๑ ใช้นิ้วโปูงนวดลงรอบเข่าด้านบนโดยแต่ละจุดอยู่ห่างกัน ๑ นิ้วหัวแม่มือ 
โดยจุดแรกอยู่ห่างจากบริเวณขอบสะบ้าด้านบนประมาณ ๑ นิ้วหัวแม่มือเช่นกัน 

                ๖.๒ ใช้นิ้วหัวแม่มือทั้งสองกดซ้อนกัน ใช้นิ้วชี้ นิ้วกลาง นิ้วนางรวมกัน
ประคองด้านล่างเข่ากดบริเวณจุดกลางเข่าก่อน จากนั้นเลื่อนไปกดจุดล่างและจุดบนสะบ้า
ตามลําดับ 

                ๖.๓ ใช้นิ้วที่อยู่ด้านล่างกดขาด้านหลังโดยใช้มืออีกข้างกดทับขาไว้ หากไม่
ถนัดหรือแรงไม่มีอาจใช้อุปกรณ์ในการนวดอื่นๆ เช่น นมไม้กดตามแนวกึ่งกลางด้านหลัง
ของเข่า จนถึงโคนขา 

                การนวดตัวเองเพื่อบรรเทาอาการต่างๆ เช่น การนวดตนเองเพื่อถนอมสายตา 
บรรเทาอาการปวดศีรษะ แก้ปวดเมื่อยคอ แก้ปวดเมื่อยฝุาเท้าและขา แก้ปวดเมื่อยมือและ
แขน แก้ปวดเมื่อยเข่าและรวมทั้งการนวดเพ่ือสุขภาพ ร่างกาย และจิตใจ ในการผ่อนคลาย
ความเครียด การบรรเทาอาการปวดเหมื่อย และทําให้ระบบต่างๆ ของร่างกายทํางานดีขึ้น 

๕๕ 



 
 

 

๙ วิธีในการดูแลสุขภาพจิตให้แข็งแรง เพื่อชีวิตที่มีความสุข 

         การดูแลสุขภาพจิตให้แข็งแรงเป็นสิ่งที่ส าคัญมากๆ เน่ืองจาก สุขภาพจิตมีผลต่อ 

ความรู้สึก ความคิดและการตอบสนองต่อสถานการณ์ต่างๆ ที่เกิดขึ้นกับเรา หากเรามี

สุขภาพจิตท่ีดีเราก็จะสามารจัดการกับป๎ญหาต่างๆ ที่เกิดขึ้นในชีวิตของเราได้เป็นอย่างดี 

เราสามารถที่จะด าเนินชีวิตประจ าวันได้อย่างมีความสุข และมีความสัมพันธ์ที่ดีกับคน

รอบตัวของเราในทางกลับกัน หากเรามีสุขภาพจิตที่ไม่ดี นอกจากจะส่งผลต่อการด าเนิน

ชีวิตประจ าวันของเราแล้วยังส่งผลต่อสุขภาพกายของเราด้วย ไม่ว่าจะเป็น อาการนอนไม่

หลับ หรือนอนมากเกินไป เบื่ออาหาร หรือทานอาหารมากจนเกินไป อ่อนเพลีย ท้องเสีย 

มีความเสี่ยงที่จะเป็นโรคมะเร็ง ไมเกรน ความดัน-โลหิตสูง เบาหวาน หรือโรคซึมเศร้า 

เป็นต้นภาวะอารมณ์ไม่ว่าจะเป็น ตื่นเต้น มีความสุข โกรธ เสียใจ ดีใจ กระวนกระวายใจ 

เครียด หรือเศร้าใจเป็นสิ่งปกติในชีวิตของมนุษย์ แต่หากเรามีภาวะอารมณ์ในด้านลบ 

เช่น เครียด หรือเศร้าใจต่อเน่ืองกันเป็นเวลายาวนาน และมีความรุนแรง อาจส่งผลต่อ

สุขภาพจิต ท าให้เราเป็นโรคซึมเศร้า หรือโรคอื่นๆ ที่เก่ียวกับภาวะทางจิตใจได้ดังน้ันการ

ดูแลสุขภาพจิตของเราให้แข็งแรงและเบิกบานเป็นเร่ืองท่ีจ าเป็นอย่างยิ่ง เพื่อให้เรา

สามารถด าเนินชีวิตของเราได้อย่างมคีวามสุข และมีสติป๎ญญาที่เบิกบาน และโปร่งใสใน

การจัดการกับป๎ญหาต่างๆ ที่อาจเข้ามาในชีวิต 

        วันน้ีมีบทความจิตวิทยา การดูแลสุขภาพจิตของเราให้แข็งแรง ด้วยกันท้ังหมด ๙ 

วิธี เพ่ือให้เรามีจิตใจท่ีเบิกบานแจ่มใส สามารถใชช้ีวิตอย่างมีความสขุ มาฝากกันค่ะ 

๕๖ 



 
 

 

         ๑. รักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบข้าง 

มีผลการศึกษามากมาย ชี้ให้เห็นว่า ความเหงา เป็นตัวแปรหนึ่งท่ีเป็นต้นก าเนิดของ

ป๎ญหาสุขภาพจิตมนุษย์เราเป็นสัตว์สังคม เราต้องการการยอมรับ ต้องการมีปฏิสัมพันธ์

กับคนรอบตัว ดังนั้น การรักษาความสัมพันธ์ที่ดีกับคนรอบตัวจึงเป็นสิ่งที่จ าเป็น 

โดยเฉพาะอย่างย่ิง ในวันท่ีเราประสบป๎ญหาชีวิต การมีคนท่ีเราไว้ใจ เช่น เพ่ือนสนิท หรือ

คนในครอบครัว คอยอยู่ข้างๆ และให้ก าลังใจ จะช่วยท าให้เราผ่านป๎ญหา และช่วงเวลาที่

ยากล าบากนั้นไปได้ง่ายขึ้น การบอกถึงความรู้สึกของเรา การขอความช่วยเหลือ ไม่ใช่

การแสดงความอ่อนแอใดๆ แต่เป็นการแสดงความเข้มแข็ง ในการยอมรับและซ่ือสัตย์กับ

ความรู้สึกของตัวเอง เมื่อเรายอมรับและอยู่กับความรู้สึกท่ีเกิดขึ้น จะช่วยให้เราผ่าน

ช่วงเวลาของการเศร้าเสียใจได้เร็วขึ้น 

        ๒. ออกก าลังกาย 

การออกก าลังกาย มีส่วนช่วยรักษาและพัฒนาสุขภาพจิต เป็นอย่างมาก นอกจากการ

ออกก าลังกายจะช่วยให้ร่างกายของเราแข็งแรงแล้ว ยังช่วยท าให้เรานอนหลับได้ง่ายขึ้น 

ในระหว่างการออกก าลังกาย ร่างกายจะหลั่งสารเอนโดรฟิน ซึ่งเป็นสารแห่งความสุข 

ช่วยท าให้เรารู้สึกดีขึ้น ดังนั้นการแบ่งเวลาเพื่อออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ จึงเป็นสิ่งท่ี

ส าคัญและจ าเป็นอย่างยิ่งต่อสุขภาพ กายและใจของเราเอง 

๕๗ 



 
 

 

๓. พัฒนาตัวเองอย่างต่อเน่ือง 

การมเีปูาหมายในชีวิต หรือ การใช้ชีวิตแบบมีจุดมุ่งหมาย เป็นสิ่งที่จะช่วยให้เรามี

ความสุขอย่างแท้จริง มนุษย์ทุกคนต้องการการเติบโต การมีเปูาหมายที่ชัดเจนว่าเรา

ต้องการอะไร อยากท าอะไรและลงมือท า เมื่อเราได้เห็นพัฒนาการของตัวเอง สัมผัสถึง

ความส าเร็จเมื่อเราบรรลุเปูาหมายน้ันๆ จะช่วยท าให้เรามีชีวิตที่มีความหมายมากขึ้น 

และท่ีส าคัญ เป็นความสุขอย่างแท้จริง ที่ยั่งยืนในการมีชีวิต  วันนี้ ให้ลองถามตัวเองว่า     

มีอะไรบ้างท่ีเราอยากจะท า อยากจะเติบโต หรือเรียนรู้ เช่น อยากจะเป็นนักเขียน 

อยากจะเขียนหนังสือสักเล่ม ก็วางแผน และลงมือท า เมื่อวันที่เราท ามันส าเร็จ นอกจาก

เราจะรู้สึกภูมิใจกับความส าเร็จในการบรรลุเปูาหมายน้ัน ๆ แล้ว เรายังเติบโตในเชิงของ

ทักษะท่ีเราพัฒนาระหว่างทางอีกด้วย 

๔. รู้จักขอบคุณสิ่งต่างๆ ในชีวิต 

บ่อยคร้ังที่เราไม่มีความสุขกับชีวิต เครียด เศร้าใจ เพราะเราโฟกัสในสิ่งที่ขาด สิ่งท่ีเรายัง

ไม่มี ป๎ญหาของเรา โดยลืมคิดไปว่า ในชีวิตนี้ยังมีเร่ืองอื่นๆ และสิ่งอื่นๆ อีกมากมาย ที่

มันดีงาม และ เราสามารถสร้างประโยชน์ได้ การรู้จักขอบคุณสิ่งต่างๆ รอบตัวในแต่ละวัน 

แม้จะเป็นเร่ืองเล็กๆ จะท าให้เราฝึกมองโลกในแง่ดี มองเห็นสิ่งที่มี และพร้อมทีจ่ะลงมือ

ท า และสร้างชีวิตของตัวเองให้ดีขึ้น ยกตัวอย่างเช่น เราสามารถ รู้สึกขอบคุณ ในวันท่ีตื่น

เช้าขึ้นมาแล้วมีร่างกายที่แข็งแรง อย่าลืมว่า ในโลกใบนี้ มีคนอีกจ านวนมาก ที่ไม่สามารถ

ตื่นขึ้นมาท าในสิ่งที่เราก าลังจะท าได้ เพราะเขาก าลังปุวย การมีสุขภาพร่างกายที่แข็งแรง 

 

๕๘ 



 
 

 

๕. ตรวจสอบตัวเอง 

การตรวจสอบตัวเองว่าเรายังรู้สึกโอเคอยู่ไหมด้วยค าถามดังต่อไปนี้ จะช่วยให้เรารู้เท่าทัน

ว่าเราก าลังสุขภาพจิตท่ีดีอยู่หรือไม่ 

 ฉันยังสนใจในเร่ืองที่ฉันเคยสนใจอยู่หรือไม่?   

 ฉันรู้สึกไม่สบายใจ โกรธ หรือเศร้ามากกว่าปกติหรือไม?่   

 ฉันดื่มแอลกอฮอล์มากกว่าที่เคยดื่มหรือเปล่า?   

 ฉันมีป๎ญหาในการนอนหรือไม่ ฉันนอนหลับสนิทหรือไม่ในแต่ละคืน?   

 ฉันมีป๎ญหาเร่ืองการกินหรือไม่ ไม่ค่อยอยากทานอาหาร หรือทานอาหารมากเกินไป

หรือไม่?   

 ฉันรู้สึกอ่อนเพลีย ไม่มีแรงกว่าปกติหรือไม่   

 คนรอบตัวบอกว่าฉันมีภาวะอารมณ์ที่แปรปรวนหรือไม่  

หากคุณมีป๎ญหาข้อหนึ่งข้อใดในค าถามข้างต้น แสดงว่าคุณก าลังมีภาวะป๎ญหาด้าน

สุขภาพจิต ที่ควรหันมาสนใจที่จะแก้ไขก็เป็นเร่ืองที่น่าขอบคุณอย่างยิ่งแล้ว ในชีวิต 

๖. ฝึกสมาธิ 

การฝึกสมาธิ จะช่วยท าให้เราจดจ่อกับป๎จจุบันขณะ เพราะภาวะความเครียดและวิตก

กังวล เกิดจากความคิดของเรา ที่เราส่งใจไปคิดถึงอดีต หรืออนาคต และปรุงแต่ง

เหตุการณ์ต่างๆ ด้วยจินตนาการของเรา การฝึกสมาธิ จะช่วยให้เราอยู่กับป๎จจุบัน และ

ท าป๎จจุบันให้ดี ช่วยให้เรารู้เท่าทันอารมณ์ที่เกิดขึ้นจากการมากระทบของป๎จจัยภายนอก  

 

ถูกต้องและเหมาะสม ไม่เกิดป๎ญหาตามมาในอนาคต 
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๗. นอนหลับให้เพียงพอ 

การนอนหลับให้เพียงพอ 6-8 ชั่วโมงต่อวัน เป็นเร่ืองที่ส าคัญ ที่จะช่วยให้เราได้พักผ่อน 

และมีแรงเพ่ือท างาน และจัดการกับชีวิตในวันรุ่งขึ้น การนอนหลับไม่เพียงพอต่อเน่ือง

เป็นเวลานาน จะมีผลต่อสุขภาพกายของเรา และอาจท าให้เกิดภาวะซึมเศร้าได้ด้วย

เช่นกัน 

๘. ดูแลตัวเอง 

การรักตัวเองและหมั่นดูแลตัวเอง เป็นเร่ืองส าคัญที่เราไม่จ าเป็นต้องรอให้ใครมาบังคับ

หรือท าให้เราควรแบ่งเวลาในการดูแลตัวเอง ไม่ว่าจะเป็น การกินอาหารท่ีมีประโยชน์ 

ดูแลรูปร่างของเราโดยการออกก าลังกายอย่างสม่ าเสมอ นอนหลับให้เพียงพอ หาเวลา

พักผ่อนหย่อนใจ เช่น หางานอดิเรกที่เราชอบท า ดูหนัง ฟ๎งเพลง เป็นต้น 

๙. อย่ากลัวที่จะขอความช่วยเหลือ 

เมื่อใดก็ตามที่เรารู้สึกว่า เราก าลังมีป๎ญหาด้านสุขภาพจิต นอกจากจะขอความช่วยเหลือ

จากคนท่ีเรารักและไว้ใจ การขอความช่วยเหลือหรือพูดคุยกับผู้เชี่ยวชาญ ก็เป็นอีกวิธี

หนึ่งในการดูแลรักษาจิตใจตัวเอง ซึ่งก็เหมือนกับเวลาที่เราเจ็บปุวยและไปหาหมอเช่นกัน 

นี่หละคะ ๙ วิธีในการดูแลสุขภาพจิตให้แข็งแรง เพื่อชีวิตที่มีความสุขนะคะ 

ขอบคุณข้อมูลจาก https://mgronline.com/goodhealth/detail/9580000109487 
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๗ วิธีเพิ่มพลังจิตใจ เพื่อความส าเร็จ 

    พลังจิตใจที่เป็นบวกย่อมท าให้เราอยากสร้างแต่สิ่งดี ๆ ขึ้นในชีวิต แล้วเผื่อแผ่ไปให้

ผู้อื่นด้วย เพราะมันเร่ิมต้นจากภายในจิตใจของเรา เมื่อเราคิดบวก การกระท าก็ย่อมเป็น

บวกตามมา ที่ส าคัญยังดึงดูดแต่สิ่งดี ๆ เข้ามา แม้วันนี้จะมีเร่ืองไม่ดีกวนหัวใจเราก็ตาม 

เราก็ไม่ยอมให้สิ่งน้ันเข้ามามีบทบาทในชิวิตมากเกินไป เรียกว่าใจกว้างเพ่ิมขึ้น วันนี้ 

Home Buyers ขอชวนมาใช้ ๗ วธิีเพ่ิมพลังจิตใจ เพื่อความส าเร็จ กันดีกว่า ทุกข้อคือดี

งามอยากให้ท าตามหมดเลยค่ะ 

๑. คิดเล็กไม่ใช่แนวทางเรา 

แหวกแนวกันหน่อย เพราะหลายคนชอบวางเปูาหมายให้ง่ายไว้ก่อน ท าส าเร็จแล้วได้พลัง

ใจเพ่ิมขึ้น ซึ่งมันก็จริง เพียงแต่ไม่น่าตื่นเต้นเท่าไหร่ ตอนน้ีลองมาวางเปูาหมายให้ใหญ่ไว้

ก่อนบ้างดีกว่า อะไรที่ดูเป็นไปไม่ได้ เกินเอื้อม หรือไกลไปลองมาใช้กับเราบ้าง แต่สิ่งนี้

ควรเป็นสิ่งที่เราปรารถนานะคะ ให้แรงปรารถนาแต่เร่ืองดี ๆ ขับเคลื่อน คราวนี้คุณจะ

รู้สึกถึงพลังที่เปลี่ยนไปแล้วล่ะค่ะ คือความฝ๎นอันย่ิงใหญ่เหล่านี้จะเป็นแรงจูงใจนั่นเอง 

เร่ิมต้นพูดถึงมัน คิดถึงมัน เขียนถึงมัน แล้วสิ่งน้ันจะเติมเต็มชีวิตของคุณด้วยความจริง 

เพื่อลิ้มรสความส าเร็จและสัมผัสพลังงานที่ดีท่ีคิดว่าเป็นไปไม่ได้ดู หยุดประเมินสายตา

ตัวเองต่ าเกินไป ลองคิดสิว่าคุณจะท าอะไรหากคุณรู้ว่าตัวเองจะไม่มีวันล้ม เราท าได้ค่ะ 

มันต้องลอง!ดูเลยค่ะ 
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๒. จินตนาการและอยู่อย่างมีจุดหมาย! 

แน่นอนว่าการอยู่อย่างมีเปูาหมายย่อมท าให้เรามีแรงใจมากขึ้น แต่เมื่อเรามีเปูาหมาย

แล้ว ตอนน้ีมาเพิ่มจินตนาการให้มากขึ้น จินตนาการเร่ืองน่าตื่นเต้นและเป่ียมด้วย

เปูาหมายในอนาคตหากเราท าสิ่งนั้นส าเร็จ นับเป็นเร่ืองน่าตื่นเต้นย่ิงขึ้นไปอีก ต่อจากน้ัน

ให้คิดว่าเราจะใช้ชีวิตในรูปแบบใดเพื่อให้รางวัลตัวเอง เมื่อเราเร่ิมต้นท าแบบน้ีเราจะใช้

ชีวิตอย่างมีจุดหมายได้มากกว่าเดิม นับเป็นวิธีสร้างพลังหยางขึ้นในชีวิต เพราะเปูาหมาย

เป็นเร่ืองของจิตวิญญาณภายในตัว เป็นเหตุผลท่ีเราจะใช้ชีวิต และเติมความหมายให้แก่

เปูาหมายของตนเองค่ะ 

๓. ตัดสิ่งท่ีเป็นแง่ลบออกไป! 

นี้คือสิ่งแรกที่คุณต้องตัดทิ้ง ยิ่งคุณชอบตั้งโปรแกรมคิดแต่แง่ลบ เราแนะน าให้รีบตัดท้ิง

เสีย เพราะแง่ลบย่อมน าแต่เร่ืองลบ ๆ ตามมามากมาย บางคนถึงขนาดปฏิเสธ

ความส าเร็จเมื่อได้มันมาแล้วด้วย แบบน้ีแย่เข้าไปอีก รีบตัดท้ิงด่วนเลย เพ่ือน าพลังหยาง

เข้ามาสู่จิตใจ ย้ าเตือนตัวเองทุกวันว่าเราต้องคิดบวกให้มากขึ้นและมากขึ้น พร้อมคลุกคลี

กับคนที่คิดบวก คอยสนับสนุนคุณเสมอ และอยู่กับคนชอบท าแต่สิ่งดี ๆ เข้าไว้ เมื่อได้

รับค าชมก็ยอมรับอย่างไม่ต้องรู้สึกอึดอัด จากนั้นชมเชยผู้อื่นท่ีสมควรได้รับค าชมด้วย 

เหล่านี้คือการเรียนรู้ที่จะชื่นชอบตัวเอง ง่ายใช่ไหมล่ะ ลองท าดูสิ 
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๔. เผชิญหน้ากับความกลัว! 

ทุกคนล้วนมีความกลัวด้วยกันท้ังนั้น ในเมื่อเราจะสร้างพลังจิตใจ เพ่ือความส าเร็จ เรา

ต้องกล้าเผชิญหน้ากับความกลัว เร่ืองที่คิดว่าเป็นไม่ได้ ไกลเกินไป คนอื่นจะคิดกับเรา

ยังไง แบบดูโอ้อวดไปอะไรแบบน้ี เขาคิดได้ค่ะ แต่ในเมื่อเราทบทวนแล้วว่ามันเป็นเร่ืองที่

ดี ช่วยให้เราพัฒนาตัวเองขึ้น มุ่งสู่เปูาหมายท่ีใหญ่ขึ้น เร่ืองเหล่านี้คือเร่ืองธรรมดาที่จะ

เกิด ดังนั้นกล้าเผชิญหน้ากับมัน หากเราผ่านไปได้ ป๎ญหาอื่นท่ีอาจตามมาจะกลายเป็น

เร่ืองเล็กไปเลย เพราะเร่ืองใหญ่อย่างความกลัวเราก็ผ่านมาแล้ว ที่ส าคัญอย่ากลัวความ

ล้มเหลวค่ะ ให้คิดใหม่ว่าถ้าเราไม่ไดล้องท าดู เราอาจกลับมาเสียใจนะ เวลาย้อนกลับไม่ได้ 

ดังนั้นลองดูซักคร้ังค่ะ 

๕. ควบคุมชีวิตตัวเอง! 

ตอนเด็ก ๆ เราย่อมได้รับค าแนะน าจากคุณพ่อ คุณแม่ คุณครู รวมถึงรุ่นพ่ี และเพ่ือน ๆ 

แต่เมื่อเราเติบโตมาถึงจุดหนึ่งชีวิตจะเป็นของเรา เพราะเรามีเปูาหมาย มีความกล้า และมี

ความพร้อมจะเดินต่อไป ความพร้อมในท่ีนี้คือความพร้อมด้านจิตใจ แม้สิ่งภายนอกอาจ

ยังขาดอยู่ เราก็เติมเต็มด้วยจิตใจที่มีพลังบวกเน้ียล่ะ การมีฮวงจุ้ยที่ดีได้ เราต้องเริ่มต้น

สร้างมันขึ้นมาด้วยตัวเราเอง สร้างพ้ืนท่ีท่ีคุณอยู่ให้เป็นแบบท่ีคุณอยากให้เป็น ฝ๎นถึง

ความฝ๎นทั้งหลาย แล้วกุมบังเหียนอิสรภาพท่ีเป็นของคุณ จงเรียนรู้ที่จะชื่นชมอิสรภาพ

ของตัวเอง เมื่อถึงจุดนั้นคุณจะรับรู้พลังภายในท่ีเปลี่ยนแปลงไปในทางที่ดีขึ้นได้ 
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๖. รู้จักท้าทายตัวเอง และปลุกศักยภาพตัวเองขึ้นมา! 

มาค่ะ มาลองท้าทายตัวเองทุก ๆ วันกันดู แล้วคุณจะพบว่ามันน่าตื่นเต้นไปอีกแบบ        

แบบพลังบวกใหม่ๆ ที่อาจไม่เคยรู้สึก ซึ่งหลายคร้ังพลังบวกที่เกิดขึ้นก็ท าให้เราค้นพบ

ความสามารถที่ซ่อนเร้นอยู่ด้วยนะ (ศักยภาพที่หลับใหลอยู่ในตัวคุณ) ที่ส าคัญลอง

ต้านทานความรักสบายของตัวเองดู เก็บมันไว้ใช้ส าหรับฟื้นฟูพลังภายในตัวเท่านั้น แม้

ร่างกายและจิตใจต้องการพักผ่อน (ขี้เกียจ) แค่ไหนก็ตาม ขอให้พยายามพัฒนาและเพิ่ม

ความยากให้แก่เปูาหมายของตัวเองดู เชื่อเถอะคุณจะประหลาดใจที่พลังชี่มันดีขึ้นเมื่อคุณ

ลองท า 

๗. ยอมรับในความคิดริเร่ิมสร้างสรรค์ของตนเอง! 

พลังบวกจะเกิดขึ้นได้ยังไง หากเราไม่ยอมความคิดสร้างสรรค์ของตัวเอง ทางใหม่จะ

เกิดขึ้นได้ก็ย่อมมาจากความกล้าคิดนอกกรอบ ออกจากเซฟโซน คิดแบบนี้ความ

สร้างสรรค์จะปรากฏค่ะ มีหลายคนใช้ชีวิตแบบตอบสนองต่อสถานการณเ์ฉพาะหน้าท่ี

เกิดขึ้นรอบตัวเท่านั้น โดยไร้ซึ่งความคิดสร้างสรรค์ เต็มไปด้วยความไม่พอใจ การบ่น 

และความรู้สึกเสียใจ หยุดความคิดเหล่านี้ซะ! แล้วเร่ิมใช้สมองทั้ง 2 ด้าน ก้าวออกมาถ้า

รู้สึกว่าตัวเองเครียด หัวเราะดัง ๆ เล่นและสนุกให้สุดเหวี่ยง อย่าปล่อยให้ความคิด

สร้างสรรค์ของตนเองเหี่ยวเฉาไร้ประโยชน์ เราทุกคนมีความสามารถที่จะท าได้ เราต้อง

อยู่ให้ดี และอยู่อย่างมีเปูาหมายบวกเสมอค่ะ 

ขอบคุณข้อมูลจาก https://www.home.co.th/living/topic-52231 
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๑๐ วิธี เพิ่มความสดใส 

          เราต่างก็รู้เหมือนๆ กันว่า มื้อเช้าเป็นมื้อส าคัญที่สุด แต่หลายคนต้องรีบเร่งท า

เวลาก่อนออกจากบ้าน จึงพลาดมื้อเช้าไปอย่างน่าเสียดาย แม้จะพยายามชดเชยด้วย

เคร่ืองดื่มร้อนๆ หรือน้ าผลไม้สักแก้ว กับขนมขบเคี้ยวจ าพวกแปูงทั้งหลาย ไม่ว่าจะเป็น

คุกก้ี ขนมป๎งหรือ ปาท่องโก๋ก็ตาม แต่พลังงานที่ได้รับก็ยังไม่เพียงพอให้คุณได้ เต็มท่ี กับ

งานและทุกสิ่งท่ีประเดประดังเข้ามาในวันนั้น ผู้เชี่ยวชาญแนะน าว่า หากคุณผ่านคืนวาน

อันเหนื่อยล้า และต้องการเรียกพลังกลับคืนมาโดยเร่งด่วน ต้องถือเป็นกฎเหล็กที่จะไม่งด

มื้อเช้าในวันน้ัน 

          ทั้งนี้ไม่จ าเป็นต้องเป็นมื้อหนัก อาหารเช้าชุดใหญอ่ะไรเลย เพราะอาจรู้สึกว่าท้อง

ไส้ยังไม่พร้อมส าหรับการย่อยอาหารปริมาณมากๆ ขอเพียงแต่พยายามเลือกกินอาหารให้

ครบห้าหมู่ อย่างละนิดอย่างละหน่อยแล้วตบท้ายด้วยผลไม้สด และนมหรือโยเกิร์ตสัก

ถ้วย ก็จะช่วยเรียกความกระปร้ีกระเปร่ากลับคืนมาได้ 

สูดลมหายใจเข้าปอดลึกๆ 

          เป็นทางออกง่ายๆ ที่หลายคนมองข้ามเวลาเหน็ดเหนื่อยเมื่อยล้า หรือเกิด

ความเครียดในตัวมากๆ ให้ลองแก้ง่ายๆด้วยการสูดลมหายใจทางจมูกเข้าปอดลึกๆ กลั้น

ไว้ในช่องอกประมาณ ๑๕-๒๐ วินาที ก่อนจะปล่อยลมหายใจออกทางปากให้หมด ท าซ้ า

เช่นนี้ประมาณ ๓ คร้ัง คุณจะพบว่ารู้สึกสดชื่นขึ้น ทั้งนี้เป็นเพราะปกติแล้วคนส่วนใหญ่

มักจะหายใจเข้าออกกันเพียงช่วงสั้นๆ ท าให้ร่างกายได้รับออกซิเจนไม่เต็มที่ วิธีนี้จะท าให้

ออกซิเจนเข้าปอดคุณอย่างเต็มที่ท าให้รู้สึกปลอดโปร่ง และเลือดลมในร่างกายไหลเวียน

สูบฉีดดีขึ้น 

๖๕ 



 
 

 

ดื่มนมสด 

นมสดแม้หนึ่งแก้วเล็กๆ มีโปรตีนชนิดที่ช่วยสร้างพลังงานให้คุณได้ถึง ๓ กรัม ท าให้

ร่างกายปรับตัวได้อย่างสมดุล นอกจากน้ีในนมสดก็ยังเป็นแหล่งแคลเซียมที่ส าคัญต่อ

ร่างกายอีกด้วย ในหน่ึงแก้วขนาด ๑๐๐ กรัม มีแคลเซียมสูงถึง ๑๒๐ มิลลิกรัม ช่วย

เสริมสร้างความแข็งแรงของกระดูกและฟ๎นได้ดี แถมยังมีฟอสฟอรัสและวิตามินครบถ้วน

ทั้ง A,B.C, และ E อีกต่างหาก 

แวบไปว่ายน้ า 

          ข้อนี้อาจท ายากสักนิด แต่ถ้าคุณหาจังหวะแวบได้ ให้ลงว่ายน้ าสักประมาณ        

๑๕-๒๐ นาที อย่างไม่ต้องหักโหมอะไรนัก จะช่วยให้คุณสดใสเปล่งปลั่งขึ้นอย่าง

ประหลาด ผู้เชี่ยวชาญบอกว่าเป็นเพราะน้ าในสระว่ายน้ าจะช่วยพยุงตัวไม่ให้คุณรู้สึกใช้

ก าลังมากเหมือนออกก าลังกายในยิม และความเย็นฉ่ าของน้ าจะท าให้รู้สึกสดชื่น

กระฉับกระเฉงขึ้น แต่ถ้าหาเวลาไม่ได้จริงๆ อาจจะเลือกอาบน้ าฝ๎กบัวแทนก็ได้ แต่ผลของ

การลงแหวกว่ายกลางสายธาราจะดีกว่ามาก 

กล้วยช่วยได ้

          อย่ามองขา้มผลไม้พื้นบ้านธรรมดาๆ อย่างกล้วยไปได้ ไม่จ าเป็นต้องเป็นกล้วย

หอมอร่อยเลิศเลยด้วยซ้ า จะเป็นกล้วยพันธุ์ไหนก็ได้สักหนึ่งลูก จะช่วยคุณเรียกพลัง

กลับมาได้ในเวลาอันสั้น เพราะในกล้วยอุดมไปด้วยแร่ธาตุและวิตามินที่ส าคัญต่อร่างกาย 

ทัง้ A,B,C และ E รวมทั้งเหลก็แปูง น้ าตาลธรรมชาติ นอกจากน้ียังมีโปแตสเซียม ซึ่งเป็น

แร่ธาตุที่ส าคัญ ช่วยรักษาสมดุลของระดับน้ าและความชุ่มชื้นของเซลล์ผิวหนังกับเนื้อเยื่อ

ต่างๆ ในร่างกายอีกด้วย 
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นวดตัวพร้อมกลิ่นหอมบ าบัดอารมณ์ 

          อาจจะปลีกเวลาไปนวดตัวช่วงสั้น ๆ โดยเลือกการนวดน้ ามันอโรมาที่กลิ่นหอม

ของน้ ามันจากธรรมชาติจะช่วยให้คุณรู้สึกผ่อนคลาย และเรียกความสดใสกลับคืนมาได้ 

แต่หากหาเวลานวดไม่ได้จริง ๆ อาจจะใช้วิธีจุดเตาขนาดเล็กในห้องท่ีให้กลิ่นน้ ามันหอม

ระเหยเหล่านี้แทน ก็สามารถช่วยได้เช่นกัน 

น้ าผลไมส้ด 

          วิตามินซีในน้ าผลไม้ ซึ่งมีในปริมาณสูงอยู่แล้วโดยธรรมชาติจะช่วยเสริมสร้าง

พลังงานได้ในทันทีทันควัน เพราะน้ าตาลจากรสหวานของผลไม้ ร่างกายสามารถดูดซึมไป

ใช้เป็นพลังงานได้เลย โดยไม่ต้องย่อยหรือแปรสภาพเหมือนกับน้ าตาลที่ได้จากแหล่งอื่น 

นอกจากน้ี ยังมีสารต้านอนูมูลอิสระ ช่วยชะลอความแก่และร้ิวรอยต่างๆ ได้ดีอีกด้วย 

ควรพยายามดื่มน้ าผลไม้อย่างน้อยวันละหน่ึงแก้วเป็นประจ าหรือจะเป็นน้ าขิงร้อนๆ ก็จะ

ช่วยสร้างความกระปร้ีกระเปร่าอย่างเห็นผลทันทีเช่นกัน 

ถั่วและผลไม้อบแห้ง 

          นี่ก็เช่นกันท่ีไม่ควรมองข้ามเพราะทั้งถั่วและผลไม้อบแห้งทั้งหลายมีประโยชน์

มากกว่าขนมขบเค้ียวจ าพวกแปูงนัก เนื่องจากอุดมด้วยธาตุเหล็ก ช่วยเสริมสร้างพลังงาน

และท าให้ระบบการไหลเวียนของเลือดในร่างกายคล่องตัวขึ้น เป็นผลให้ผิวพรรณของคุณ

ดูสดชื่นเปล่งปลั่งกว่าที่เคยเป็น บางคนถึงกับเชื่อว่า การกินอาหารจ าพวกถั่วมาก ๆ จะ

ช่วยลดขนาดของไฝ ขี้แมลงวัน หรือตุ่มเล็กตุ่มน้อยตามผิวหนังด้วยซ้ าไป แต่ในสายตา

ของแพทย์แล้ว ไม่ควรเลือกกินอาหารประเภทใดประเภทหนึ่งซ้ ากันนาน ๆ หรือใน

ปริมาณที่มากเกินปกติ เพราะการกินท่ีถูกต้องคือต้องให้คละหมู่หลากหลายประเภท

อาหารเข้าไว ้
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 ชื่นใจกับดอกไม้สวย 

          วิธีนี้ง่ายสุด เพียงแค่เดินหาซื้อหรือสั่งดอกไม้สวยหอมๆ สักช่อมาให้รางวัลกับ

ตัวเอง โดยไม่ต้องรอโอกาสพิเศษท่ีไหนหรือจากใครทั้งนั้น คุณก็จะได้รับความสดชื่น และ

รู้สึกเป่ียมพลังขึ้นในทันทีที่สัมผัสกลิ่นหอม และได้ชื่นชมความงามของดอกไม้ช่อสวยหรือ

ถ้าไม่ต้องการการสิ้นเปลืองจะเลือกเดินชมต้นไม้ดอกไม้ตามสวนสาธารณะท่ีได้ชื่อว่าเป็น

ปอดของกรุงเทพฯ อย่างเช่น สวนเบญจสิริ ย่านสุขุมวิท ก็ได้เช่นกัน หรือไม่ก็อาจจะซ้ือ

ต้นไม้กระถางเล็กๆ วางประดับบนโต๊ะท างานสีเขียวอันสดชื่นของมันช่วยสร้างพลังให้กับ

คุณได้ในทุกคร้ังที่มองเห็น 

จิบชาสมุนไพร 

          การได้จิบเคร่ืองดื่มร้อนๆ รสชาติถูกใจ เช่น ชาสมุนไพร จะช่วยผ่อนคลายและ

เรียกพลังกลับคืนมาให้คุณได้ นอกจากน้ีชาบางชนิด เช่น ชากลิ่นสะระแหน่ ยังช่วยคลาย

เครียดและขับลมในกระเพาะอีกด้วย ซ่ึงหากไม่ต้องการจิบชา อาจจะแค่หาใบสะระแหน่

มาขยี้สูดดมกลิ่นของมันก็ช่วยคลายเครียดได้เช่นกัน เพียงเท่านี้คุณก็สามารถสร้างลุคใหม่

ที่ท้ังสดใสและมีสุขภาพดี พร้อมที่จะออกไปเริงร่ารับลมร้อนโดยไม่ต้องอายใคร 

ขอบคุณข้อมูลจาก https://www.gotoknow.org/posts/153765 
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๙ วิธี เสริมพลังสมอง 

๑.เติมสารต้านอนุมูลอิสระจากผักและผลไม้ 

ผักผลไม้เป็นแหล่งสารต้านอนุมูลอิสระในธรรมชาติที่ช่วยลดอนุมูลอิสระในร่างกาย

รวมทั้งสมอง ซึ่งมีงานวิจัยมากมายสนับสนุน ล่าสุดงานวิจัยในชิคาโกที่ชื่อว่า Chicago 

Health and Aging Project แนะว่า ผู้ที่กินผักวันละ 2 ถ้วยตวง (4 ทัพพี) ช่วยชะลอการ

ถดถอยของของสมองได้ถึง 40 เปอร์เซ็นต์เมื่อเทียบกับผู้ที่กินผักวันละไม่ถึงทัพพี  แม้การ

กินผลไม้ยังได้ประโยชน์ต่อสมองไม่เท่ากับกินผัก เวลาที่คนเรากินผักสลัดก็มักจะเติมน้ า

สลัดที่มีส่วนผสมของน้ ามันพืช เช่น น้ ามันดอกทานตะวัน น้ ามันข้าวโพด น้ ามันมะกอก 

ซึ่งท าให้ได้วิตามินอี อันเป็นสารต้านอนุมูลอิสระอีกตัวหน่ึงเพ่ิมเติมเข้าไปด้วย 

ดังนั้น ใครที่ยังไม่ชอบผัก หรือกินผักน้อย ควรเร่ิมปรับเปลี่ยนพฤติกรรมได้แล้ว ก่อนท่ี

สมองจะเสื่อมและพลอยท าให้ลืมกินผักไปด้วย 

ผลการวิจัยในสัตว์ทดลองได้แสดงให้เห็นว่า สารต้านอนุมูลอิสระในผักผลไม้บางชนิดช่วย

แก้ไขความเสื่อมของสมองในด้านความคิด การเคลื่อนไหวที่ควบคุมโดยระบบสมอง โดย

ลดอนุมูลอิสระและการอักเสบในสมองได้ แต่นักวิจัยก็เตือนว่า ยังไม่สามารถบอกได้ว่าผล

ทางด้านความจ าในสัตว์ทดลองจะแปรผลว่าเหมือนกันในคนหรือไม่ 
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๒.อย่าละเลยการกินอาหารเช้า 

การกินอาหารเข้าจะช่วยเพิ่มพลังให้กับสมองหลังจากท่ีร่างกายอดอาหารมาหลายชั่วโมง 

สมองเราใช้พลังงานในรูปกลูโคสซึ่งได้มาจากคาร์โบรไฮเดรต หรือการเปลี่ยนโปรตีนหรือ

ไขมันเป็นกลูโคส ฉะนั้นเมื่อเรางดอาหารเช้าก็เท่ากับเราสั่งการสมองและร่างกายให้

ท างานโดยไม่มีเชื้อเพลิง ลองนึกถึงเคร่ืองจักรที่ไม่เติมน้ ามันหรือเชื้อเพลิงจะเป็นอย่างไร 

สมองก็เหมือนอย่างนั้น นอกจากน้ีงานวิจัยในผู้ใหญ่ยังพบว่า ผู้ที่กินอาหารเช้าจะมีความ

วิตกกังวลน้อยลงมีป๎ญหาความจ าน้อยลงอีกด้วย 

เราสามารถเพิ่มพลังให้กับสมองด้วยการกินอาหารเช้าที่มีคุณภาพโดยเลือกอาหารที่มี    

คาร์โบรไฮเดรตไม่ขัดสีและโปรตีน มีน้ ามันต่ าไขมันปานกลาง 

ตัวอย่าง อาหารเช้าง่ายๆท่ีได้คุณภาพ 

ไข่ ๑ ฟอง ขนมป๎งโฮลวิต ๑ แผ่น เบอร์ลี่ป๎่น ๑ แก้วเล็ก ( ๑๘๐-๒๐๐ มิลลิลิตร) หรือ

ข้าวโอ๊ตต้มใส่นมโรยผลไม้แห้ง หรือข้าวกล้องต้มปลา ๑ ชาม กล้วยหอม ๑ ผล หรือขนม

ป๎งทาเนยถั่ว นมพร่องมันเนย ๑ แก้ว 

๓.เติมไขมันดีให้สมอง 

เซลล์สมองประกอบไปด้วยไขมันเป็นส่วนใหญ่ จึงต้องระมัดระวังการกินไขมัน โดยเลือก

ไขมันท่ีดี เพราะอาหารท่ีมีไขมันอิ่มตัวหรือไขมันทรานส์สูงจะเพิ่มความเสี่ยงการเกิด

โรคอัลไซเมอร์เมื่อเทียบกับผู้ที่กินไขมันเหล่านั้นต่ า 

เหตุผลอย่างหนึ่งคือ ไขมันไม่ดีเพิ่มระดับคอเลสเตอรอลซึ่งก่อให้เกิดการอักเสบและการ

ท าปฏิกิริยากับออกซิเจนในหลอดเลือดบริเวณสมอง เร่งให้เกิดความสูญเสียในระยะยาว 

ดังนั้นควรเลือกกินไขมันท่ีจ าเป็นต่อการท างานของสมองจากปลาเป็นส่วนใหญ่ และจาก

เมล็ดแฟลกซ์ วอลนัท น้ ามันคาโนลา และน้ ามันเมล็ดชา 
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๔.เสริมวิตามินบี 

มีงานวิจัยมากมายชี้แนะว่า การได้รับวิตามินบีเพียงพอช่วยปูองกันโรคสมองเสื่อมที่มากับ

วัย นักวิจัยจากมหาวิทยาลัยออกซฟอร์ดพบว่า ผู้สูงอายุท่ีมีระดับวิตามินบี 12 ในเลือดต่ า

กว่าระดับเฉลี่ยมีแนวโน้มท่ีจะเกิดสมองฝุอถึงหกเท่า ซึ่งจะเก่ียวข้องกับการมีความจ า

ลดลงและโรคอัลไซเมอร์ แม้งานวิจัยจะไม่ได้พิสูจน์ว่าระดับวิตามินบี 12 ต่ าท าให้สมอง

หดตัวลดขนาดลง แต่ผลการวิจัยก็ชี้ให้เห็นว่าคนที่ร่างกายอ่อนแอจะขาดสารอาหารและ

วิตามินบี ๑๒ ง่าย รวมท้ังผู้สูงอายุและชาวมังสวิรัตชินิดเคร่งจะต้องให้ความสนใจในการ

กินวิตามินบ๑ี๒ ให้เพียงพอ 

อาหารที่มีวิตามินบี ๑๒ ได้แก่ เนื้อสัตว์ ผลิตภัณฑ์นม สัตว์น้ า ไข่ ธัญญาพืชเสริมวิตามิน

บี ๑๒ หากได้จากอาหารไม่เพียงพอจ าเป็นต้องเสริมวิตามินบี ๑๒ ชนิดเม็ด 

วิตามินบีอีกชนิดหน่ึงคือ โฟเลต ซึ่งพบมากในผักใบเขียว ผลไม้ตระกูลส้ม ถั่วเมล็ดแห้ง 

และถั่วเปลือกแข็ง งานวิจัยพบว่า โฟเลตช่วยเพิ่มความจ าและลดเวลาการตอบสนองใน

ความคิดและท าในผู้สูงอายุการวิจัยในชาวออสเตรเลียพบว่า โฟเลตช่วยเพิ่มความจ าและ

ความสามารถในการวางแผนงาน 

วิตามินบี ๖ ช่วยเพิ่มความสามารถในการพูดจาสือ่สารแต่ก็มีงานวิจัยเมื่อไม่นานมานี้จาก 

Alzheimer’ Disease Cooperative Study พบว่า การเสริมวิตามินบี โฟเลต บี ๖          

บี ๑๒ ในปริมาณสูง ไม่ช่วยชะลอความจ าถดถอยในคนท่ีเป็นอัลไซเมอร์ขนาดอ่อนและ

ปานกลาง ฉะนั้นการกินอาหารท่ีสมบูรณ์และเลือกอาหารท่ีมีวิตามินบีสูงช่วยเพิ่มพลังให้

ร่างกายและสมองมากกว่า 
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๕.กินอาหารเหมือนชาวเมดิเตอร์เรเนียน 

มีข้อมูลว่าอาหารเมดิเตอร์เรเนียนช่วยลดความเสี่ยงโรคอัลไซเมอร์ได้ นักวิจัยพบว่า

อาสาสมัครที่กินอาหารเมดิเตอร์เรเนียนอย่างเคร่งครัดสามารถลดความเสี่ยงงด           

โรคอัลไซเมอร์ได้ถึง ๖๘ เปอร์เซ็นต์ แม้แต่คนที่กินบ้างไม่กินบ้างก็ยังได้รับการปกปูองโดย

สารอาหารที่ได้รับจากอาหารเมดิเตอร์เรเนียน 

๖.ปลา แหล่งโอเมก้า-๓ 

นายแพทย์โจเซฟ อาร์. ฮิบเบล์น (Dr. Joseph R. Hibbeln) จากสถาบันสุขภาพแห่ง

สหรัฐอเมริกา ใช้เวลาหลายปีเพื่อศึกษาผลของกรดโอเมก้า-๓ ต่อสมองและอารมณ์ 

ผลการวิจัยที่ปรากฎอย่างสม่ าเสมอคือ อาหารที่มีกรดโอเมก้า -๓ สูง โดยเฉพาะดีเอชเอ 

ช่วยปูองกันโรคอัลไซเมอร์และพาร์กินสัน รวมทั้งโรคความผิดปกติทางจิต เช่น ซึมเศร้า

และอารมณ์รุนแรงได้ 

นายแพทย์โจเซฟยังแนะน าให้กินโอเมก้า-๓ จากปลา โดยเฉพาะปลาไส้ตัน เฮร์ร่ิง เทราต์ 

แมคเคอเรล แซลมอน ซาร์ดีน และทูน่า สัปดาห์ละ ๒-๓ คร้ังอีกด้วย แต่ก็เกิดค าถามว่า

การกินปลาทะเลมากๆ จะท าให้ได้รับสารปรอทมากไปหรือเปล่า คุณหมอให้ความเห็นว่า

ความเสี่ยงจากการไม่กินปลานั้นมากเกินกว่าผลจากการได้รับสารปรอท 

จากการศึกษาทั่วโลกในเด็กได้แสดงให้เห็นว่า เด็กที่กินปลาน้อยหรือได้รับโอเมก้า-๓ มีไอ

คิวต่ าในด้านการพูดจาและมีพัฒนาการด้านการเคลื่อนไหวช้าเมื่อโตขึ้น 
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๗.ด่ืมชา 

สารทีอะนีน (theanine) ซ่ึงเป็นกรดแอมิโนชนิดเดียวที่พบในชาอาจช่วยให้มีสมาธิในการท า

ข้อสอบงานวจิัยของดร.จอห์น ฟอ็กซ์ (John Foxe) รายงานวา่ สารทีอะนีน ๕๐ มิลลิกรัมเท่ากับ

ปริมาณในชา ๓-๕ ถ้วย ชว่ยให้ตื่นตวัและคลายอารมณ์ ดร.ฟ็อกซ์และคณะพบว่า กาเฟอีนผสม

ทีอะนีนจะชว่ยเพิ่มความตื่นตัวของจิตใจได้ดีกว่าการได้รับอย่างใดอยา่งหนึ่ง อาสาสมัครจะตั้งใจ

ท างานได้มากขึ้นและนานขึ้น เช่ือว่าผลเฉพาะตวัของชาในการช่วยให้มีสมาธิมากขึ้นอาจมาจาก

สารทีอะนีนและกาเฟอิน 

๘.ออกก าลังกาย ๓๐ นาที สัปดาห์ละ ๔ วัน 

การออกก าลังกายจะช่วยเพิ่มออกซิเจนไปเลี้ยงสมองสร้างเซลล์ใหม่ และผลิตสารเอนดอร์ฟิน 

(endorfhin) ซ่ึงเปรียบเสมือนฮอร์โมนแห่งความสุข ชว่ยให้มีความรู้สึกที่ดีๆ ชว่ยคลายเครียด 

อารมณ์ดี นอกจากผลดีต่อหลอดเลือดหวัใจ 

มีงานวิจัยพบวา่ การออกก าลังกายสม่ าเสมอช่วยชะลอความจ าเส่ือมและอัลไซเมอร์ ไม่ว่าจะเป็น

การออกก าลังกายแบบใดก็ตาม สมองจะได้รับการออก าลังกายไปพร้อมๆกัน ดร. มาร์ก แมป็สโตน 

(Mark Mapstone) นักจิตประสาทวิทยา แนะว่า การออกก าลังกายโดยการเต้นร า ไม่ว่าจะเป็น

จังหวะใดๆก็ตาม ดีต่อสมองและเพิ่มสมาธิเพราะจะต้องใส่ใจกับจังหวะการเคล่ือนไหวให้กับ

เสียงเพลงเป็นการพัฒนาเซลล์สมองไปในตัว 

๙.เล่นเกมฝึกสมอง 

การใช้สมองจะช่วยชะลออายุสมองเช่นกัน สมองจะสามารถรับและถ่ายทอดข้อมูลได้ดีขึ้นไม่ว่าจะ

อายุเท่าใดก็ตาม กิจกรรมอะไรก็ได้ที่กระตุ้นสมอง เช่น ปริศนาอักษรไขว้ ซูโดก ุ(sodoku) เล่นไพ่ 

เกมอื่นๆ หรือแม้กระทั่งการอ่านหนังสือก็ตาม การวจิัยในผู้ใหญ่ ๗๐ และ ๘๐ ปีซึ่งสมองยังท างาน

ปกติพบว่า คนท่ีท ากิจกรรมใช้สมองบ่อยๆ จะมีป๎ญหาความจ าถดถอยขนาดอ่อนลดลงคร่ึงหนึ่ง 

ของคนท่ีท ากิจกรรมดังกล่าวน้อย 

ขอบคุณข้อมูลจากhttps://mgronline.com/goodhealth/detail/9580000109487 
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