
บทความในฉบับ

- ขอเชญิชาวแม่โจ้ ร่วมพจิารณาร่างกฎหมายลูกบท   

   พรบ.มหาวทิยาลัยแม่โจ้

- เหตุผล 10 ประการ ที่เสนอต่อรัฐมนตรวี่าการ

  กระทรวงศกึษาธกิารเพือ่ขอให้มหาวทิยาลยักลับมา  

  เปิด-ปิดเทอมตามแบบเดมิ

- ทมีนกัวจิยัมหาวทิยาลยัแม่โจ้ คว้ารางวลัระดับนานาชาต ิ

   ณ Palas Mall เมอืง Iasi ประเทศโรมาเนยี

- นักวจิัยมหาวทิยาลัยแม่โจ้ ได้รับรางวัลระดับ

   นานาชาต ิKorea International Woman’s 

   Invention Exposition 2016  

- สุขภาพเพื่อการด�ารงชวีติ :

   แนวคดิ Slow life  เพื่อสุขภาพ

- เรยีนเชญิบุคลากรเข้าร่วมโครงการส่งเสรมิ

  คุณธรรม จรยิธรรม และจรรยาบรรณวชิาชพี  

  ในวันพุธที่ ๒๔ สงิหาคม  ๒๕๕๙   

เมษายน-มิถุนายน



บรรณาธกิารแถลง

บรรณาธิการ

 สารสภาคณาจารย์มหาวทิยาลัยแม่โจ้ฉบับนี้เป็นฉบับที่ 2 ของปี 2559  

ในฉบับสภาคณาจารย์ขอเชิญชวนชาวมหาวิทยาลัยแม่โจ้ร่วมเป็นส่วนหนึ่งใน

การพจิารณากฎหมายลูกบท พรบ.มหาวทิยาลัยแม่โจ้ สู่การเป็นมหาวทิยาลัย 

ในก�ากับของรัฐอย่างเต็มภาคภูมิและมีความสอดคล้องเหมาะสมกับบริบทของ

ชาวแม่โจ้   สภาคณาจารย์ขอร่วมเชดิชูเกยีรตแิละแสดงความยนิดกีับคณาจารย์

ที่ได้สร้างชื่อเสียงให้แก่มหาวิทยาลัยแม่โจ้โดยได้รับรางวัลระดับนานาชาติ

หลายรางวลั จากงาน UROINVENT 2016 ณ ประเทศโรมาเนยี และ Korea Interna-

tional Woman’s Invention Exposition 2016 ณ ประเทศเกาหลใีต้ 

 บทความทีน่่าสนใจในสารฉบบันี้ประกอบด้วยบทความเรือ่งเหตผุล 10 ประการ 

ที่เสนอต่อรัฐมนตรีว่าการกระทรวงศึกษาธิการ โดยคณะผู้แทนจาก ปอมท. 

รวมทัง้ประธานสภาคณาจารย์มหาวทิยาลัยแม่โจ้ เพือ่ขอให้มหาวทิยาลยักลับมา

เปิด-ปิดเทอมตามแบบเดมิ บทความเรื่องสุขภาพเพื่อการด�ารงชวีติ: แนวคดิ 

Slow life เพื่อสุขภาพ เพื่อให้บุคลากรพจิารณาน�าไปเป็นแนวทางในการดูแล

สุขภาพของตนเอง 

 สภาคณาจารย์ และสภาข้าราชาการ พนักงานและลูกจ้าง ขอเรยีนเชญิ

บคุลากรทกุท่านเข้าร่วมโครงการส่งเสรมิคณุธรรม จรยิธรรม และจรรยาบรรณวชิาชพี 

ในวนัพธุที ่๒๔ สงิหาคม  ๒๕๕๙  เวลา ๐๘.๓๐ - ๑๒.๐๐ น. ณ ห้องข้าวหอมมะล ิ

อาคารสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา มหาวทิยาลัยแม่โจ้
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ขอเชญิชาวแม่โจ้ ร่วมพจิารณาร่างกฎหมายลูกบท พรบ.มหาวทิยาลัยแม่โจ้

ร่วมกันเป็นส่วนหนึ่งในการพัฒนามหาวทิยาลัยแม่โจ้ สู่การเป็น

มหาวทิยาลัยในก�ากับของรัฐอย่างเต็มภาคภูมิ

	 ตามมติสภามหาวิทยาลัยแม่โจ้ในคราว

ประชมุ	ครัง้ที่	๙/๒๕๕๘	เมื่อวันที่	๒๙	พฤศจกิายน	

๒๕๕๘	 สภามหาวทิยาลัยแม่โจ้ได้มมีตเิห็นชอบให้

มหาวิทยาลัยแม่โจ้เป็นมหาวทิยาลัยในก�ากบัของรฐั	

ซึ่งหลังจากได้มกีารตัง้คณะกรรมการพจิารณาร่าง

พระราชบัญญัตมิหาวทิยาลัยแม่โจ้แล้วนัน้	 ขณะนี้

อยูใ่นขัน้ตอนเพือ่เสนอต่อวปิรฐับาลในการพจิารณา

อนมุตั	ิพ.ร.บ.	และเสนอโปรดเกล้าฯ	ต่อไป	พร้อมทัง้

การสร้างความเข้าใจกับประชาคมชาวแม่โจ้

			 อาจารย์ชชั	 พชรธรรมกลุ	 ผู้ช่วยอธกิารบดี			

ได้ให้ข้อมูลเพิ่มเติมว่า	 “สภามหาวิทยาลัยแม่โจ้	

ได้มมีตผิ่านร่าง	พ.ร.บ.	มหาวทิยาลัยแม่โจ้	พ.ศ.....	

เมื่อวันที่	๗	กุมภาพันธ์	๒๕๕๙	ซึ่งมีขั้นตอนการ

ด�าเนนิการต่อจากนัน้อกีหลายขัน้ตอน	 เริ่มตัง้แต่	

มหาวิทยาลัยส่งร่างไปยังส�านักงานคณะกรรมการ	

การอดุมศกึษา	(สกอ.)	เมือ่วนัที	่๒๖	กมุภาพนัธ์	๒๕๕๙	

และขณะนี้ได้ผ่านรัฐมนตรีกระทรวงศึกษาธิการ

ไปยังส�านักงานเลขาธิการคณะรัฐมนตรี	 โดย

นายวษิณ	ุเครืองาม	รองนายกรัฐมนตรี	ได ้ส ่ง

เรื่องไปยังคณะรัฐมนตรเีรยีบร้อยแล้ว	จากนัน้จะ

ส่งต่อให้คณะกรรมการกฤษฎีกาตรวจสอบเนื้อหา

ของกฎหมายก่อนที่จะส่งต่อให้สภานิติบัญญัติ

แห่งชาต	ิ (สนช.)	 เพื่อพจิารณาอนุมัตเิป็นกฎหมาย

ให้มผีลบงัคบัใช้	และเสนอพจิารณาโปรดเกล้าฯ	ต่อไป	

 ดังนัน้เพือ่เป็นการเตรยีมความพร้อมในการ

ก้าวสู่การพัฒนาและการแข่งขันในกระแสโลก	

จงึขอเชญิชวนชาวแม่โจ้ร่วมกันเป็นส่วนหนึง่ในการ

เสนอความคิดเห็นต่อรายละเอียดในการร่าง

กฎหมายลูกบท	 ได้แก่	 ข้อบังคับ	 ระเบียบและ

ประกาศ	 เพือ่รักษาไว้ซึง่ผลประโยชน์ของชาวแม่โจ้
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และความยัง่ยนื	โดยสามารถตดิต่อเข้าศกึษาข้อมูล

ได้ทีค่ณะกรรมการร่างข้อบงัคบัระเบยีบมหาวทิยาลยั

ในก�ากับ	 และคณะกรรมการด้านต่างๆ	 ผ่านทาง

กองการเจ้าหน้าที่และกองแผนงาน	 ส่วนทางคณะ

กรรมการกฤษฎีกา	 เมื่อพิจารณาร่าง	 พ.ร.บ.	

มหาวิทยาลัยแม่โจ้แล้วเสร็จจะส่งให้มหาวิทยาลัย

ยืนยันร่าง	พ.ร.บ.ฯ	ตามที่มีการปรับแก้	จากนั้น

สภามหาวิทยาลัยก็จะท�าการยืนยันร่าง	 พ.ร.บ.ฯ	

และส่งกลบัไปทีค่ณะรฐัมนตรอีกีครัง้หนึง่	เพือ่พจิารณา	

รบัหลักการ	 และเสนอให้	 สนช.	 รบัหลักการแล้ว				

จงึเสนอร่าง	 พ.ร.บ.ฯ	 ต่อคณะกรรมาธกิารวสิามัญ		

ซึง่จะมอีธกิารบดมีหาวทิยาลยัแม่โจ้ร่วมด้วย	 เสนอต่อ	

สนช.	เพือ่อนมัุต	ิพ.ร.บ.ฯ	และเสนอโปรดเกล้าฯ	ต่อไป	

ซึง่คาดว่า	พ.ร.บ.มหาวทิยาลยัแม่โจ้	จะแล้วเสร็จและ	

มผีลบังคับใช้ภายในปี	๒๕๕๙	นี้	อย่างแน่นอน”

	 การที่มหาวทิยาลัยแม่โจ้	 ได้ปรับเปลี่ยนมา

เป็นมหาวิทยาลัยในก�ากับของรัฐมีข้อดีต่อองค์กร

คือ	 ความคล่องตัวในการบริหารงาน	 การพัฒนา

อย่างก้าวกระโดด	 ผลประโยชน์และสวัสดกิารของ

บุคลากรและนักศึกษา	 รวมถึงคุณภาพทางด้าน

การศึกษาที่ส่งผลโดยตรงต่อนักศึกษาและการ				

มีงานท�าของบัณฑิต	 จึงขอเชิญชวนชาวแม่โจ้						

ร่วมกันมีบทบาทเป็นส่วนหนึ่งในการพิจารณา	

กฎหมายลูกบท	เพือ่ให้สอดคล้องเหมาะสมกบับรบิท	

ของชาวแม่โจ้	 พัฒนาคุณภาพการศึกษาการและ

บรหิารงานอย่างมธีรรมาธบิาล	 เพื่อเร่งผลักดันให้

มหาวทิยาลัยแม่โจ้บรรลุวสิัยทัศน์ที่ตัง้ไว้			

 

“เป็นมหาวทิยาลัยชั้นน�าที่มคีวามเป็นเลศิ

ทางการเกษตรในระดับนานาชาต”ิ

สภามหาวิทยาลัยแมโจ

มติผานราง พ.ร.บ. มหาวิทยาลัยแมโจ
เมื่อวันที่ 7 ก.พ. 2559

ยืนยัน

ผูแทนจากกระทรวงศึกษาธิการ 
และมหาวิทยาลัยแมโจรวมใหขอมูล 

เพื่อศึกษาขอมูลดานการเงิน
และงบประมาณ 

ขั้นตอนการเสนอพระราชบัญญัติ
มหาวิทยาลัยแมโจ
(มหาวิทยาลัยในกํากับของรัฐ)

เสนอโปรดเกลา

คณะกรรมาธิการวิสามัญ
พิจารณา

เสนอรางตอ สนช. 
เพื่ออนุมัติ 

เสนอตั้งคณะกรรมาธิการวิสามัญ
พิจารณาราง พ.ร.บ. แมโจ

จํานวน 15-30 ทาน 

พ.ร.บ.

วาระ1 วาระ2 วาระ3 

01 กรมบัญชีกลาง 

02 สํานกังบประมาณ

03 กระทรวงการคลัง

เพื่อสรุปเนื้อหา พ.ร.บ. ขอมูลขององคกร 

รัฐมนตรี
กระทรวงศึกษาธิการ

สํานกังานเลขาธิการ
คณะรัฐมนตรี

อนกุรรมการกลั่นกรอง

นายวิษณุ เครืองาม
รองนายกรัฐมนตรี

คณะรัฐมนตรี

สภานติิบัญญัติแหงชาติ

พ.ร.บ.

สกอ.

คณะกรรมการกฤษฎีกา 

26
ก.พ.

11
เม.ย.

เม.ย.

พ.ค.

ก.ค.
ส.ค.

ก.ย.

ต.ค.
พ.ย.

การเตรียมความพรอม
การรางกฎหมายลูก

ข้อมูลจาก: งานประชาสัมพันธ์ กองกลาง

USER
Stamp
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   	 ตามทีพ่ลเอกดาว์พงษ์		รตันุวรรณ	รัฐมนตรี	
ว่าการกระทรวงศกึษาธกิาร	 ได้มกี�าหนดให้คณะ
ของ	 ปอมท.	 เข้าพบเพื่อรายงานผลการส�ารวจ
ความเห็นของบุคลากรในสถาบันอุดมศึกษา	เรื่อง	
“การเปิด-ปิดเทอมมหาวทิยาลยัตามอาเซยีน”	 นัน้	
คณะท�างานได้เตรยีมการชี้แจงเหตุผลประกอบ	10	
ประการ	ทีเ่ป็นความเสยีหาย	จากการเปิด-ปิดเทอม	
มหาวทิยาลยัตามอาเซยีนในรอบเกอืบ	2	ปีการศกึษา	
ที่ผ่านมา	ดังต่อไปนี้
 1.เป็นการบั่นทอนคุณภาพการเรียน
การสอนโดยตรง	ประเด็นนี้นับว่ามีความส�าคัญ
ที่สุด	เพราะเป็นผลเสยีต่อภารกจิหลักประการแรก
ของมหาวิทยาลัย	 ซึ่งภารกิจนี้ก�าลังถูกบั่นทอน
คุณภาพลงอย่างชัดเจนจากสภาพแวดล้อมที่ไม่
เอื้ออ�านวยต่อกจิกรรมการเรยีนการสอน	 โดยเฉพาะ	
ภาคเรยีนที่สอง	 จากสภาพอากาศทีร้่อนจดัทีม่ผีล
ทัง้ต่อสขุภาพกายและสขุภาพจติ	 ท�าให้ไม่มคีวามพร้อม
ทัง้ผูเ้รยีนและผูส้อน	กจิกรรมเสรมิการเรยีนการสอน
หลายกจิกรรมไม่สามารถปฏบิัตไิด้	อกีทัง้กจิกรรม
การเกณฑ์ทหารและวันหยุดที่มีมากในช่วงเดือน
เมษายน	ล้วนเป็นอปุสรรคส�าคัญต่อการเรยีนการสอน
ที่มีคุณภาพ	 รวมทั้งการเรียนรักษาดินแดน	 (รด.)	
ของนักศึกษาชั้นปีต่างๆ	 ในภาคเรียนที่หนึ่งด้วย	
แม้แต่การฝึกงานและการท�าสหกิจศึกษาก็ล้วนแต่
มปีัญหาแทบทัง้สิ้น
    2.เป็นอุปสรรคต่อการส่งเสรมิศลิปะและ
วฒันธรรมไทย ประเดน็นี้นบัเป็นประเดน็ส�าคญั	
อกีประการหนึง่	 เพราะการส่งเสรมิศลิปวัฒนธรรม
เป็นภารกิจส�าคัญ	 1	 ใน	 4	 ของทุกมหาวิทยาลัย	
แต่การที่นักศึกษาต้องมาเรียนในช่วงเดอืนเมษายน	
ท�าให้นักศึกษาไม่อาจเข้าร่วมกิจกรรมทางศาสนา	
ประเพณีและวัฒนธรรมไทย	 ที่มีมากมายในช่วง

เวลาดงักล่าว	ทัง้วนัพระใหญ่	วนัปีใหม่ไทย	วนัผู้สงูอาย	ุ
วันครอบครัว	 และวันเช็งเม้ง	 ฯลฯ	 ซึ่งการห่างเหนิ
จากกิจกรรมเหล่านี้ตลอดช่วงเวลาที่ เรียนใน
มหาวทิยาลัยนัน้	 ย่อมอาจท�าให้บณัฑติทีจ่บออกมา
ขาดจิตวิญญาณของความเป็นไทยไปได้ไม่มาก
กน้็อย	 หรอือาจมากถงึขัน้ลมืก�าพดืตนเองกเ็ป็นได้	
เพราะนกัศกึษาอยู่ในวัยทีม่พีฤตกิรรมเปลีย่นแปลง	
ได้ง่ายและรวดเร็วมาก
      3.เป็นอุปสรรคต่อการสมัครงานของ
บัณฑิตจบใหม่ เนื่องจากเทอมที่สองเลื่อนมา
คร่อมเวลาเกณฑ์ทหารและช่วงเวลาที่บริษัทเปิด
รับสมัครงาน	ท�าให้บัณฑิตที่จบใหม่ไม่มีใบ	 สด.9	
ที่จ�าเป็นต้องใช้ประกอบการสมัครงาน	 ซึ่งบัณฑติ
จบใหม่จะต้องรอไปเกณฑ์ทหารในปีถัดไป	หรอืถ้า
นักศึกษาชั้นปีสุดท้ายไม่ขอผ่อนผนัต่อและเสีย่งเข้า
รับการเกณฑ์ทหาร	 หากนกัศกึษาถูกเกณฑ์ไปเป็น
ทหารก็จะต้องพักการเรยีนไปเป็นปี	 ซึ่งล้วนท�าให้
บัณฑิตจบใหม่เสียโอกาสในการหางานท�าไปเป็น
อันมาก
            4.ขาดความเป็นเอกภาพในการจัดการ
ศกึษาของชาต ิ(การศกึษาขัน้พื้นฐานกบัอุดมศกึษา)	
เนือ่งจากนักเรยีนชัน้	ม.6	จบการศกึษา	(การศกึษา
ขั้นพื้นฐาน)	ตั้งแต่เดือนมีนาคม	แต่มหาวิทยาลัย	
(อดุมศกึษา)	จะเปิดเรยีนเทอมแรกในเดอืนสงิหาคม	
นกัเรยีนต้องว่างอยูน่านถงึ	 5-6	 เดอืน	 ซึง่ไม่เป็นผลดี
ทัง้ต่อตัวนักเรยีนและผู้ปกครอง	 เพราะขาดความ
ต่อเนื่องในการศกึษา	 นอกจากนี้การที่การจัดการ
เรยีนการสอนไม่ตรงกนัระหว่างการศกึษาขัน้พื้นฐาน	
(สพฐ.)	 กบัอดุมศกึษา	ท�าให้การตดิต่อประสานงาน	
ระหว่างกันเกิดความยุ่งยากอย่างที่ไม่เคยเกิดขึ้น
มาก่อน	 รวมทัง้การฝึกสอนของนักศกึษาด้านวชิาการ
ศกึษาหรอืครุศาสตร์ทีเ่กดิความยุ่งยากเป็นอย่างมาก

เหตุผล 10 ประการ ที่เสนอต่อรัฐมนตรวี่าการกระทรวงศกึษาธกิาร 

เพื่อขอให้มหาวทิยาลัยกลับมาเปิด-ปิดเทอมตามแบบเดมิ 

โดย		ผศ.สุพจน์	เอี้ยงกุญชร	

								ประธานสภาคณาจารย์
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 5.สวนทางกับนโยบายส�าคัญของรฐับาล 2 
นโยบาย	 เรือ่งนี้ไม่ควรเกดิขึ้นกับมหาวทิยาลยั	 เพราะ
เป็นหน่วยงานของรัฐบาลที่ควรสนับสนุนนโยบาย
รัฐบาล	แต่มหาวทิยาลัยกลับท�าในสิ่งที่ตรงกันข้าม	
และจะเป็นเช่นนี้ตลอดไปทุกปี	ดังนี้
      5.1 นโยบายลดการใช้ไฟฟ้าในช่วง
ฤดรู้อน ในขณะทีร่ฐับาลรณรงค์ให้ประชาชนลดการ
ใช้ไฟฟ้า	แต่การเรยีนในช่วงฤดรู้อนของมหาวทิยาลัย	
กลับท�าให้ปริมาณการใช้ไฟฟ้าของประเทศสูงขึ้น
อย่างมากมายมหาศาล	 ทัง้นี้ดไูด้จากสถติกิารใช้ไฟฟ้า	
ของประเทศในช่วงฤดูร้อนของปี	พ.ศ.2558	ที่เกดิ
สถติใิหม่ขึ้นถงึ	3	ครัง้ซ้อน

                 5.2 นโยบายการประหยัดน�้าในช่วง

ฤดแูล้ง ในขณะทีรั่ฐบาลรณรงค์ให้ประชาชนประหยดั	

การใช้น�้า	ให้เกษตรกรงดท�านาปรังในช่วงฤดูแล้ง	

รวมทัง้ออกมาตรการมารองรบัอกีหลายมาตรการ	

แต่การเปิดเรียนของมหาวิทยาลัยในช่วงนี้ท�าให	้					

มกีารใช้น�า้มากขึ้น	 ซึง่เหมอืนเป็นการซ�า้เตมิสภาวะ

ภยัแล้งให้รนุแรงยิง่ขึ้น
 6.มคีวามเสีย่งสูงสุดจากพายุหมุนเขตร้อน 
(ฝนตกน�้าท่วมในเดือนตุลาคม)	 จากเดิมที่เคยปิด
เทอมย่อยในช่วงเดอืนตุลาคม	 ซึ่งเป็นเดอืนที่มสีถติิ
พายุหมุนเขตร้อนเข้าถึงประเทศไทยได้มากที่สุด	
แต่กลบัมาเปิดเทอมในช่วงเดอืนนี้	 ท�าให้มคีวามเสีย่ง
สูงสุดที่จะต้องเผชิญกับปัญหาฝนตกน�้าท่วมจาก
อิทธิพลของพายุดังกล่าว	 ซึ่งจะมีผลกระทบถึง
การเรยีนการสอนด้วยอย่างแน่นอน
 7.เกิดความไม่สอดคล้องกับช่วงเวลา
การประเมินผลงานและการประกันคุณภาพ 
ทั้งการประเมินผลงานและการประเมินของระบบ
ประกันคุณภาพเดิมจะครบรอบประเมินในเดือน
กันยายน	 แต่เมื่อการเรยีนในเทอมแรกคร่อมเลย
ไปอกีถงึ	2	 เดอืน	จงึเกดิการลักลั่นในการประเมนิ
ผลงานและความยุ่งยากในการด�าเนินงานของ
ระบบการประกนัคณุภาพอย่างไม่อาจหลกีเลีย่งได้
 8.เกดิปัญหาการเบกิจ่ายงบประมาณทีไ่ม่
สอดรบักบักจิกรรมการเรยีนการสอน	 	 เนือ่งจาก
เดือนกันยายนเป็นช่วงปิดงบประมาณประจ�าปี	
แต่การเรียนการสอนของเทอมแรกยังไม่สิ้นสุด	

(คร่อมช่วงปิดงบประมาณถงึ	2	เดอืน)	การเบกิจ่ายเงนิ	
เพื่อใช้จ่ายในกิจกรรมการเรียนการสอนจึงติดขัด	
มทัีง้การเบกิจ่ายล่วงหน้าและการเบกิจ่ายย้อนหลงั	
หลายอย่างหลายรายการจ�าเป็นต้องเสี่ยงกระท�า
ผิดวิธีการงบประมาณเพื่อให้กิจกรรมการเรียน
การสอนด�าเนนิต่อไปได้
 9.เกิดความสูญเสียทางเศรษฐกิจ	 จาก
การทีน่กัศกึษาจบการศกึษาช้าไป	2	 เดอืนอย่างต่อเนือ่ง	
ซึง่การทีน่กัศกึษาต้องจบช้าไปจากเดมิถงึ	2	เดอืนนัน้	
(ต้องจบการศกึษาปลายเดอืนพฤษภาคมแทนทีจ่ะจบ	
ปลายเดอืนมนีาคมแบบเดมิ)	นับเป็นความเสยีหาย	
ทางเศรษฐกจิอย่างมาก	 เพราะเกดิรายจ่ายเพิ่มขึ้น
ถงึ	2	เดอืน	และเกดิค่าเสยีโอกาสในการท�างานอกี	
2	เดอืนด้วยเช่นกัน	ประมาณการคร่าวๆ	ไม่น้อยกว่า
รายละ	3-4	หมื่นบาท	และเมื่อคิดจากจ�านวน
นกัศกึษานบัแสนรายต่อปี	จงึเกดิเป็นความเสยีหาย
ที่แฝงอยู่ในระบบเศรษฐกิจอย่างมากมายมหาศาล	
ซึ่งจะเป็นเช่นนี้ไปตลอด
 10.สูญเสียสัมพันธภาพในครอบครัว
และเครือญาติ จากช่วงเวลาหยุดของสมาชกิที่ไม่
ตรงกัน	 เรื่องนี้สร้างความยุ่งยากวุ่นวายให้กับทุก
ครอบครัวที่มีบุตรหลานอยู่ในวัยเรียนเพราะความ
เหลื่อมล�้าของช่วงวันหยุดท�าให้ต้องลดหรือยกเลิก
กิจกรรมที่เคยกระท�าร่วมกันของครอบครัวและ
เครอืญาตลิงไป	เช่น	กจิกรรม	ในวันเกดิของสมาชกิ	
วันผู้สูงอายุ	วันครอบครัว	และวนัรวมญาต	ิเป็นต้น	
ก่อให้เกดิความห่างเหนิของสมาชกิทั้งในครอบครัว
และในระบบเครอืญาตซิึง่ท�าให้สญูเสยีสัมพันธภาพ	
อันดีในครอบครัวและเครือญาติลงไปอย่างน่า
เสยีดายไม่มากก็น้อย

 เหตุผลทั้ง 10 ประการที่ยกมานี้ น่าจะ
ท�าให้ รมต.ศธ. เข้าใจปัญหาได้อย่างชดัเจนและ 
หาทางแก้ไขโดยเร็ว เพราะถ้ายิ่งปล่อยไปนาน 
นบัวนัจะยิง่เกดิความเสยีหายมากและแก้ไขยาก 
ยิง่ขึน้ ซึง่ตอนนีค้งจะไม่มวีธิกีารใดดไีปกว่าการ
ยกเลิกการเปิด-ปิดเทอมมหาวิทยาลัยตาม

อาเซยีน และกลบัมาเปิด-ปิดเทอมตามแบบเดมิ 
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ทมีนักวจิัยมหาวทิยาลัยแม่โจ้ คว้ารางวัลระดับนานาชาต ิในงาน 

8th edition of EUROIVENT® (VIIIth EUROPEANT EXHIBITION OF CREATIVITY AND 

INNOVATION) หรอื UROINVENT 2016 ณ Palas Mall เมอืง Iasi ประเทศโรมาเนยี

 	 เมื่อวันที่	 19-21	 พฤษภาคม	 2559	 ทมีนักวจิัยมหาวทิยาลัยแม่โจ้	 คว้ารางวัลระดับ

นานาชาติ			ในงาน	8th	edition	of	EUROIVENT®	(VIIIth	EUROPEANT	EXHIBITION	OF	CREATIVITY	AND					

INNOVATION	(UROINVENT	2016)	ณ	Palas	Mall	เมอืง	Iasi	ประเทศโรมาเนยี	จากผลงานดังนี้

  ผลงาน Innovative Aquaculture System on Hybrid Catfish Production for 

Community: HCPC system	โดย	รองศาสตราจารย์	ดร.เกรยีงศกัดิ	์เม่งอ�าพนั	ร่วมกับ	ผูช่้วยศาสตราจารย์	

ดร.ดวงพร	อมรเลศิพศิาล	และ	อาจารย์	ดร.สุดาพร	ตงศริ	ิคณะเทคโนโลยกีารประมงและทรัพยากร

ทางน�า้	มหาวทิยาลัยแม่โจ้	ได้รับรางวัล		ดังนี้		

   1. รางวัลเหรยีญทอง Gold Medal ของงาน	EURO	INVENT	ประเทศโรมาเนยี

   2. รางวัล Special Award 	 จาก	Association	 of	 Polish	 inventors	 and	 Rationalizers	

ประเทศโปแลนด์

   3. รางวัล Excellence Diploma และ Special Prize	 ของ	 Banat’s	 University	 of	

Agriculture	Sciences	and	Veterinary	Medicine	“KING	MICHAEL	The	1st	of	ROMANIA”	จาก	Timisoara	

ประเทศโรมาเนยี
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รองศาสตราจารย์	ดร.เกรยีงศักดิ์	เม่งอ�าพัน ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.ดวงพร	อมรเลศิพศิาล

   ผลงาน Enriched omega-9 fish oil from hybrid freshwater catfish by-product  

       “น�า้มนัปลาน�า้จดืทีอุ่ดมด้วยกรดไขมนัโอเมก้า 9 ทีส่กดัจากเศษเหลอืของปลาลกูผสม”     

	 โดย	 ผู้ช่วยศาสตราจารย์	 ดร.ดวงพร	 อมรเลศิพศิาล	 และรองศาสตราจารย์	 ดร.เกรยีงศักดิ์			

เม่งอ�าพนั	คณะเทคโนโลยกีารประมงและทรพัยากรทางน�า้	มหาวทิยาลัยแม่โจ้	ร่วมกบัผูช่้วยศาสตราจารย์	

ดร.นรศิรา	ไล้เลศิ	และผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.ชุตมิา	ศรมีะเรงิ	ภาควชิาสรรีวทิยา	คณะแพทยศาสตร์	

มหาวทิยาลัยเชยีงใหม่			ได้รับรางวัล	ดังนี้	    

 1. รางวัลเหรยีญทอง Gold Medal	ของงาน	EURO	INVENT	ประเทศโรมาเนยี

          2. รางวัล Special Award จาก	TORONTA	INTERNATIONAL	SOCIETY	OF	INNOVATION	&	

ADVANCED	SKILLS(TISIAS)

          3. A Award Special Prize ของ	Lucian	Blaga	University		of	Sibiu	ประเทศโรมาเนยี

ข้อมูลจาก: ส�านักวจิัยและส่งเสรมิวชิาการการเกษตร



ฉบับที่ 2/ 2559    สารสภาคณาจารย์ มหาวทิยาลัยแม่โจ้

เมษายน - มถิุนายน 25597

นักวจิัยมหาวทิยาลัยแม่โจ้ ได้รับรางวัลระดับนานาชาต ิ
 โครงการแสดงผลงานและประกวดผลงานการประดษิฐ์ การวจิัยและนวัตกรรม  

Korea International Woman’s Invention Exposition 2016  

 นักวจิัยมหาวทิยาลัยแม่โจ้	 ได้รับรางวัลผลงานวจิัย
ระดับนานาชาติในงาน	“โครงการแสดงผลงานและประกวด	
ผลงานการประดษิฐ์	 การวจิัยและนวัตกรรม	 :	 Korea	 Inter-
national	Woman’s	Invention	Exposition	2016”	เพื่อเป็นการ
เสริมสร้างประสบการณ์และเพิ่มศักยภาพในการแข่งขัน
ผลงานนวัตกรรมและการประดษิฐ์ในภาคส่วนต่างๆ	 ทั้งจาก
มหาวิทยาลัย	ภาคธุรกิจ	และอุตสาหกรรม	และเป็นเวที
ในการสนับสนุนให้นักประดิษฐ์และนักธุรกิจไทยได้แสดง
ศักยภาพให้เป็นที่ประจักษ์	 ตลอดจนเป็นการสร้างเครอืข่าย	
ระหว่างประเทศ	 	 อกีทั้งยงัเป็นการขยายโอกาสทางการตลาด
ในระดับนานาชาต	ิ ระหว่างวันที่	 16-19	 มถิุนายน	 2559							
ณ	Korea	International	Exhibition	Center	(KINTEX)	Hall	7	A		
ประเทศเกาหลใีต้		

ผลงาน Eco pseudo-ceramic tile 

โดย	อาจารย์	ดร.นภัสถ์		จันทร์มี	สังกัดคณะวทิยาศาสตร์								

ได้รับรางวัล	ดังนี้		

  1. Gold Award	from	KIWIE	2016

  2. Presidential Award from	Turkish	Patent	Institute

  3. Special Award	from	Association	of	Polish	Inventors	

						and	Rationalizes	ประเทศโปแลนด์

 4. Special Award	from	Asia	Invention	Association	(AIA)	

					ประเทศเกาหลใีต้

ผลงาน Degradable composite planting material 

โดย	ผู้ช่วยศาสตราจารย์	ดร.ฐตินิันท์	รัตนพรหม	สังกัดคณะ

วศิวกรรมและอุตสาหกรรมเกษตร		ได้รับรางวัล	ดังนี้

    1. Bronze Award	from	KIWIE	2016

    2. Special Award from	Korea	Invention	News	

								ประเทศเกาหลใีต้

    3. Special Award from	Indonesian	Invention	and	

								Innovation	Association	(INNOPA)	ประเทศอนิโดนเีซยี

อาจารย์	ดร.นภัสถ์		จันทร์มี	

 ผูช่้วยศาสตราจารย์	ดร.ฐตินัินท์	รตันพรหม	

ข้อมูลจาก: ส�านักวจิัยและส่งเสรมิวชิาการการเกษตร

USER
Stamp
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 การด�ารงชีวิตของคนในปัจจุบัน	 มีวิถีชีวิต
ที่เปลี่ยนแปลงไปจากอดีตเป็นอย่างมาก	 สังคม
ความเป็นอยู่เปลี่ยนแปลงไป	 คนจากชนบทเข้ามา
หางานท�าในเมือง	 จากสังคมชนบทสู่สังคมเมือง	
ที่ทุกคนมีงานท�า	 เช้าออกไปท�างานเย็นกลับบ้าน	
มกีารแข่งขนัสงู	 มุ่งมั่นท�างานหาเงนิ	 เลื่อนต�าเหน่ง	
สร้างฐานะทีม่ัน่คง	 เป็นชวีติทีม่เีป้าหมายทีต้่องการ
พุ่งชนหรือมุ่งมั่นที่จะให้ประสบผลส�าเร็จโดยเร็ว	
แล้วก็ก�าหนดเป้าหมายใหม่ที่ท้าทายมากยิ่งขึ้น					
มีการตีค่าความส�าเร็จด้วยทรัพย์สินเงินทอง	ชีวิต
ต้องดิ้นรนต่อสู้	 ปากกัดตีนถีบเพื่อความอยู่รอด	
มตีวัอย่างผูท้ีป่ระสบความส�าเรจ็	ได้เลื่อนยศ		เลือ่น
ต�าแหน่ง	 	 มั่งมีทรัพย์สินเงินทอง	 มีฐานะร�่ารวย	
ยิ่งเป็นพลังขับเคลื่อนให้ผู้คนเอาเป็นตัวอย่างจาก
ผูป้ระสบความส�าเร็จ	 ตรงกันข้ามผู้ทีพ่่ายแพ้ในเกม
การแข่งขนัต้องประสบปัญหามากมาย		มค่ีาครองชพี
ทีส่งูขึ้น	 รายได้ไม่เพยีงพอ	 	 มภีาระหนี้สนิล้นพ้นตวั	
มีปัญหาครอบครัวต้องแยกกันอยู่เพราะต้องไป
ท�างานต่างจังหวัด	 	วิถีชีวิตที่เปลี่ยนไป		มีสาเหตุ
มาจากการเปลี่ยนแปลงทางด้านวิทยาศาสตร์และ
เทคโนโลย	ีเศรษฐกจิ	สังคม	การเมอืง	ฯลฯ	ผู้คนใช้
ชวีติอย่างเร่งรบีเพื่อให้ทนักบักระแสทีเ่ปลีย่นแปลง	
จนลมืดูแลสุขภาพของตนเอง	 จนเกดิการเจ็บป่วย	
เกดิโรคอ้วน		ความดนัโลหติสงู	โรคเครยีด		โรคซมึเศร้า		
โรคหัวใจ	แต่ละโรคล้วนเป็นโรคที่มีสาเหตุมาจาก
วิถีชีวิต	 พฤติกรรมการด�ารงชีวิตที่ไม่เป็นผลดีต่อ
สุขภาพทั้งสิ้น	 ซึ่งในบทความเรื่อง สุขภาพเพื่อ
การด�ารงชวีิต : แนวคดิ Slow life ได้รวบรวม	
แนวคดิ	 ทฤษฎแีละแนวปฏบิัตเิกี่ยวกับ	 2	 เรื่องคอื	
หนึ่งการดูแลสุขภาพให้ดอียู่เสมอ	และสองแนวคดิ	
Slow	 life	 อย่างไร?	 จึงจะสามารถปรับตัวให้ทัน
ต่อการเปลี่ยนแปลงของโลก	 โดยรวบรวมจาก
บทความเกี่ยวกับแนวคดิ	ทฤษฎแีละแนวปฏบิตัขิอง
นกัวชิาการและประสบการณ์ของผูเ้ขยีนมาน�าเสนอ

เพื่อประโยชน์ต่อบุคคลทั่วไปในการดูแลสุขภาพ
ของตนเองและสมาชิกในครอบครัวให้สามารถ	
ด�ารงชวีติได้อย่างมคีวามสุข
	 	 	 ก่อนอื่นมาท�าความเข้าใจกับความหมาย
ของสุขภาพซึง่องค์การอนามยัโลก	(WHO)	ได้ให้ความ
หมาย	ไว้ว่า	“สขุภาพ	(Health)	หมายถงึ		ภาวะแห่งความ	
สมบูรณ์	 ของร่างกาย	 จิตใจและการด�ารงชีวิตอยู่
ในสังคมด้วยดี	 ไม่ใช่เพยีงแต่ความปราศจากโรคหรอื
ทพุพลภาพเท่านัน้”		มอีงค์ประกอบ	4	ส่วน	คอื
         	1.	สุขภาพกาย	(Physical	Health)	หมายถงึ	
สภาพที่ดขีองร่างกาย	 อวัยวะต่างๆ	 อยู่ในสภาพดี	
มีความแข็งแรงสมบูรณ์	 ปราศจากโรคภัยไข้เจ็บ	
ร่างกายสามารถท�างานได้ตามปกต	ิมคีวามสัมพนัธ์
กบัทกุส่วนเป็นอย่างดแีละก่อให้เกดิประสทิธภิาพทีด่ี
ในการท�างาน
  	 2.	 สุขภาพจติ	 (Mental	 Health)	หมายถงึ	
สภาพของจิตใจที่สามารถควบคุมอารมณ์ได้ด	ี			
มีจิตใจเบกิบาน	 แจ่มใส	 ไม่ให้เกดิความคับข้องใจ
หรอืขัดแย้งในจติใจ	 สามารถปรับตัวเข้ากับสังคม
และสิง่แวดล้อมได้อย่างมคีวามสุข	 	สามารถควบคุม	
อารมณ์ได้เหมาะสมกับสถานการณ์ต่าง	ๆ
         	3.	สุขภาพสังคม	(Social	Health)	หมายถงึ	
บุคคลที่มีสภาวะทางกายและจิตใจที่สุขสมบูรณ	์
มสีภาพของความเป็นอยู่หรือการด�าเนินชีวิตอยู ่
ในสังคมได้อย่างปกติสุข	 ไม่ท�าให้ผู้อื่นหรือสังคม
เดือดร้อน	 สามารถปฏสิัมพันธ์และปรับตัวให้อยู่
ในสังคมได้เป็นอย่างดแีละมคีวามสุข
  	4.	สุขภาพจติวญิญาณ	(Spiritual	Health)
หมายถึง	 สภาวะที่ดีของปัญญาที่มีความรู้กว้าง	
รูเ้ท่าทนัและความเข้าใจอย่างแยกได้ในเหตุผลแห่ง
ความดคีวามชัว่	 ความมปีระโยชน์และความมโีทษ		
ซึง่น�าไปสูค่วามมจีติอันดงีามและเอื้อเฟื้อเผื่อแผ่

ที่มา: http://www.monkeysprite.blogspot.com 

สุขภาพเพื่อการด�ารงชวีติ : แนวคดิ Slow life เพื่อสุขภาพ 

 โดย  ผศ.อดศิร คันธรส

        รองประธานสภาคณาจารย์
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	 เรื่อง	“ช้าแต่ชัวร์!! ใช้ชีวิต Slow Life เพื่อ
ความสขุยนืยาว”		ตพีมิพ์ในหนังสอืพมิพ์ไทยรัฐ	ฉบับ
วนัที	่20		เมษายน	พ.ศ.2556	โดยได้บอกถงึวถิชีวีติ			
ที่ก�าลังมาแรงในปีนัน้คอื	 สโลว์ไลฟ์ Slow Life 
เป็นการใช้ชีวิตแบบไม่เร่งรีบและยึดหลักพอเพียง	
ส�าหรับโลกยุคปัจจุบันที่เต็มไปด้วยความสับสน
วุน่วาย	 ซึง่หนึง่ในผู้บุกเบกิการใช้ชวีติแบบสโลว์ไลฟ์	
จนเป็นที่แพร่หลายไปทั่วโลก	คอื	“ลโีอ	บาบัวต้า”	
นักเขียนชื่อดังชาวอเมริกันเชื้อสายกวมผู้ก่อตั้งเว็บ
บลอ็ก	Zen	Habits	ทีม่สีมาชกิมากกว่า	240,000	คน	
และได้รับการจัดอันดับจากนิตยสารไทม์ให้เป็น
เว็บบล็อกยอดนิยมอันดับหนึ่งของโลกประจ�าปี	
2010	 เขามผีลงานการเขยีนหนงัสอืมากมายหลายเล่ม	
แต่เล ่มที่โด ่งดังติดอันดับเบสต์เซลเลอร์ก็คือ	
The Power of Less
	 ความหมายของค�าว่า	“สโลว์ไลฟ์	(Slow	Life)”		
คอื	 การใช้ชวีติแบบค่อยเป็นค่อยไป	 อย่างมสีาระ
โดยเน้นการสร้างสมดุลแห่งช่วงเวลาในชีวิตให้
เหมาะสม		ละเมยีดละไมกบัสิง่ต่างๆ	ลดความรบีเร่ง
ในชวีติลง		ซึง่	ลโีอ	บาบวัต้า	ได้เสนอแนวทางการใช้
ชวีติแบบช้าแต่ชวัร์เพือ่ชวีติแสนสุข	 สามารถเริม่ต้น
ง่ายๆ	ด้วยบันได	9	ขัน้ดังนี้คอื	
	 บนัไดขัน้ทีห่นึง่	คอื	ต้องรูจ้กัโฟกสังานมากขึ้น 
และท�าอะไรให้น้อยลง	แทนทีจ่ะท�าอะไรหลายอย่าง
ในเวลาพร้อมๆ	กัน	ให้เลอืกท�าสิ่งส�าคัญที่สุดเพยีง
อย่างเดยีว	และเก็บเรื่องอื่นๆ	ไว้ก่อน
	 บันไดขัน้ที่สอง	คอื	แค่ท�าอะไรให้ช้าลงอาจ
ไม่เพียงพอต้องมีสติอยู่กับปัจจุบัน	 	 เมื่อไหร่ที่
คดิฟุง้ซ่านเรือ่งโน้นเรือ่งนี้	 ให้ดงึตวัเองกลบัมาอยู่กบั	
ปัจจุบันให้เร็วที่สุด	การมสีตจิะท�าให้ไม่คดิฟุ้งซ่าน	
ไม่คดิร้ายกับตัวเองและคนอื่น
	 บันไดขัน้ที่สามใช้ชวีติแบบโลว์เทค 
ปิดโทรศัพท์มือถือและอุปกรณ์ไฮเทคทุกอย่างใน
ช่วงวันหยุด	แล้วโฟกัสกับสิ่งที่อยากท�าจรงิๆ	ไม่วุ่น
กับการเล่นอนิสตาแกรม	และเช็กอเีมล์ทัง้วัน

	 บันไดขัน้ที่สี่	 ใส่ใจเพื่อนฝูง	ครอบครัว	และ
คนรอบข้างให้มากขึ้น	 เป็นใส่ใจกันอย่างแท้จริง	
หมั่นแสดงความห่วงใยและเอื้ออาทรต่อคนรอบ
ข้างด้วยความจริงใจ
 บันไดขั้นที่ห้า	เปลี่ยนพฤติกรรมใหม่หันมา
ชื่นชมกับความงดงามของธรรมชาติบ้าง	 แทนที่
จะอุดอู้อยู่แต่ในห้องปรับอากาศทั้งวัน	 ลองออก
มาท�ากจิกรรมกลางแจ้ง	เช่น	การเดนิ	ว่ายน�า้	และ
ขีจ่กัรยาน	 เพือ่ให้ร่างกายได้สมัผสักบัสายลมแสงแดด
และเป็นอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมชาติ
	 บนัไดขัน้ทีห่ก	การรับประทานอาหารให้ช้าลง 
โดยค่อยๆ	เคี้ยวเพื่อรับรู้รสสัมผัสความอร่อยของ
อาหารแต่ละเมนูจะสร้างความรื่นรมย์ให้ชีวิต
มากกว่าการทานเร็วๆ	เพื่อให้อิ่ม
 บันไดขั้นที่เจ็ด	 ขับรถให้ช้าลง	 นอกจาก					
จะท�าให้เครยีดน้อยลง	ยังลดการเกดิอุบัตเิหตุด้วย		
แทนทีจ่ะเครยีดกบัการจราจรบนท้องถนน	ลองเปิด
เพลงเบาๆ	ขณะขับรถเพื่อผ่อนคลายอารมณ์
	 บนัไดขัน้ทีแ่ปด	มคีวามสขุง่ายๆ	และรืน่รมย์	
กบัทกุอย่างทีพ่บเจอ	 เชือ่มโยงกับการมสีตกิบัปัจจุบัน	
แต่เป็นก้าวที่พัฒนาไปไกลขึ้น	 ไม่ว่าจะท�าอะไร	
ขอให้ท�าด้วยความสุขและความเต็มใจ	 สามารถ
หาความรื่นรมย์ได้	 เพยีงเปลี่ยนมุมมองใหม่พร้อม
รับสิ่งใหม่ๆ	จงเป็นน�้าครึ่งแก้วเสมอ
	 บันไดขัน้ที่เก้า	 ขจัดความเครยีดด้วยการ
สูดลมหายใจเข้าลกึๆ			เมือ่ไหร่กต็ามทีรู้่สกึว่าเร่งรบี	
และเหนือ่ยหอบ	ให้ลองสูดหายใจเข้าลกึๆให้เตม็ปอด	
สกั	2-3	ครัง้		จะช่วยให้รูส้กึผ่อนคลายขึ้นอย่างเหลอืเชือ่
และถ้าจะให้ได้ผลยิ่งขึ้น	 ควรมสีตกิับทุกลมหายใจ
เข้า-ออก	 โดยการก�าหนดลมหายใจเข้า-ออกเพื่อให้
จติเป็นสมาธ.ิ

 ที่มา :  บทความ “ช้าแต่ชัวร์!ใช้ชวีติ 

  Slow Life เพื่อความสุขยนืยาว” เขยีนโดยมสิแซฟไฟร์   

ในหนังสอืไทยรัฐ  ฉบับวันที่ 20  เมษายน พ.ศ.2556

 “ช้าแต่ชัวร์!! ใช้ชวีติ Slow Life เพื่อความสุขยนืยาว” 
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 ส�าหรับผู ้เขียนขอเสนอแนวทางการ
ดูแลสุขภาพตามแนวทางวถิสีโลว์ไลฟ์	(Slow	Life)	
และตามกรอบความหมายของค�าว่าสขุภาพ	 ของ	
องค์การอนามัยโลก	 (WHO)	 คอื	 สุขภาพกาย		
สุขภาพจติ		สุขภาพสังคม	และสุขภาพจติวญิญาณ	
ดังต่อไปนี้

 1.วถิสีโลว์ไลฟ์เพือ่สุขภาพกาย 
ประกอบด้วย	4	ประการคอื
   1.1	การเลอืกรบัประทานอาหารทีม่ปีระโยชน์
ต่อสุขภาพตามบันไดขัน้ที่หกของใช้ชวีติ	Slow	Life
เพื่อความสุขยนืยาว	คอื	การรับประทานอาหารให้
ช้าลงโดยค่อยๆ	 เคี้ยวเพือ่รบัรู้รสสมัผัสความอร่อย
ของอาหารแต่ละเมน	ู จะสร้างความรืน่รมย์ให้ชวีติ
มากกว่าการทานเรว็ๆ	 เพือ่ให้อิม่และเน้นรบัประทาน
ผกัและผลไม้ทีม่กีากใย	 พชืผกัผลไม้ตามฤดกูาลของ
ท้องถิน่	 น�ามาปรงุสุกตามเมนปูระจ�าท้องถิน่จะช่วยให้
ประหยดัค่าใช้จ่ายและมผีลท�าให้เกดิความสมดลุตาม
ธรรมชาตขิองร่างกาย
	 		1.2	การขับถ่ายของเสยี	ตามบันไดขัน้ที่ห้า	
ของใช้ชวีติ	Slow	 Life	เพือ่ความสขุยนืยาว	 คอื	 การ
เปลีย่นพฤตกิรรมใหม่	 หนัมาชืน่ชมกบัความงดงาม
ของธรรมชาติ	 เป็นอันหนึ่งอันเดียวกับธรรมชาต	ิ
ได้แก่	 การขับถ่ายอุจจาระเป็นประจ�าที่มีผลจาก
การรบัประทานอาหารทีม่กีากใย	ผกัและผลไม้ทกุวัน	
และช่วงเวลาทีเ่หมาะสมคอืทุกวันตอนเช้าก่อนออก
ไปท�างานจะช่วยให้ไม่เป็นอุปสรรคต่อการท�างาน
ตลอดทัง้วัน	
	 		1.3	เลอืกออกก�าลงักายทีช่ืน่ชอบ	ให้เหมาะ
กับเพศและวัย	 ตามบันไดขั้นที่สามของใช้ชีวิต		
Slow	Life	เพื่อความสุขยนืยาว	คอื	การใช้ชวีติแบบ
โลว์เทค	 (Low	 Tech)	 โดยการปิดโทรศัพท์มอืถอื
และอปุกรณ์ไฮเทคทกุอย่างในช่วงวนัหยุด	 แล้วโฟกสั	
กบัสิง่ทีอ่ยากท�าจรงิๆ		เน้นออกก�าลงักายทกุวันหรอื
อย่างน้อย	3-5	วนัต่อสปัดาห์เป็นประจ�า	อย่างน้อย
วนัละ	1	ชัว่โมง	ควรเป็นการออกก�าลงักายกลางแจ้ง
ทีไ่ด้สัมผสักบัธรรมชาต	ิ เช่นการเดนิ	การวิง่	ในสวน
สาธารณะ	 การปั่นจักรยานท่องเที่ยวไปตามถนน
ในชนบท	 ควรเป็นกจิกรรมที่ท�าช้าๆ	 ต่อเนื่องเป็น
เวลานาน 	ๆเพือ่ให้ระบบไหลเวยีนโลหติ	ระบบกล้ามเนื้อ

กลไกของกระดูกข้อต่อที่ต้องเคลื่อนไหวท�างาน
อย่างเตม็ที	่รวมทัง้อวัยวะทกุส่วนได้ท�างานประสาน
กนัอย่างเป็นระบบ	ส่งผลให้ร่างกายมคีวามสมบูรณ์
สูงสุด
  1.4	การรับอากาศบรสิุทธิ์	สวมเสื้อผ้าที่ท�า
มาจากธรรมชาต	ิ เช่น	 ผ้าฝ้าย	 ตามบนัไดขัน้ทีห้่า
ของใช้ชวีติ		Slow	Life		เพือ่ความสุขยนืยาว	คอื	การ
เปลีย่นพฤตกิรรม	หันมาชื่นชมกับความงดงามของ
ธรรมชาต	ิ ออกมาท�ากจิกรรมกลางแจ้ง	 เป็นอัน
หนึง่อนัเดยีวกบัธรรมชาต	ิในแต่ละวันควรหาโอกาส	
ออกจากห้องปรบัอากาศของทีท่�างาน	ศนูย์การค้าหรอื	
การเปิดเครื่องปรับอากาศอยู่	ทีบ้่าน	ออกมาอยูก่บั
ธรรมชาตกิลางแจ้งเพือ่สูดรับอากาศบรสุิทธิ	์ในพื้นที่	
สเีขยีว	สนามหญ้า	ต้นไม้ใหญ่	น�า้ตกสวนสาธารณะ
พื้นทีซ่ึง่ไม่มมีลพษิของอากาศ	 และอณุหภมูไิม่ร้อน
จนเกนิไป

 2.วถิสีโลว์ไลฟ์เพื่อสุขภาพจติ
	 			2.1	การฝึกตนเองให้เป็นคนใช้ชวีติเรยีบง่าย		
มอีารมณ์ขนั	มจีติใจแจ่มใส	มองโลกในแง่ด	ีมคีวาม
คดิเชงิบวก	 ช่วยให้มทีศันคตทิีด่	ี คดิอย่างมเีหตผุล	
สามารถควบคมุอารมณ์ของตนอยู่ได้เป็นอย่างด	ีไม่มี
อาการโมโหฉนุเฉยีว	 สามารถจัดการเรือ่งความวติก
กังวลและความเครียด	 โดยการท�าอะไรให้ช้าลง	
ตามบนัไดขัน้ทีเ่จด็ของใช้ชวีติ	Slow	Life		เพือ่ความสุข
ยนืยาว	 คอืการท�าอะไรให้ช้าลงจะท�าให้เครยีดน้อยลง		
เพราะความเครยีดเป็นสาเหตุของความไม่สบายใจ
จนมผีลกระทบต่อจติใจและร่างกาย	 การฝึกแบบนี้
ทุกๆ	วันก็จะท�าให้มสีุขภาพจติดี

   2.2	 การวางแผนชวีติและเป้าหมายชวีติ
ของตนเอง	ตามบันไดขั้นที่หนึ่งของการใช้ชีวิต			
Slow	 Life	 เพือ่ความสขุยนืยาว	คอื	 ต้องรูจ้กัโฟกสั
งานมากขึ้นและท�าอะไรให้น้อยลง	 โดยเน้นวถิชีวีติ
ที่เรยีบง่าย	 เรยีงล�าดับความส�าคัญของงาน	 เลอืก
ท�างานทีล่ะอย่าง	 ตัดงานที่ไม่จ�าเป็นออกไป	 ตัง้ใจ
ท�างานอย่างมสีตไิม่ต้องเร่งรบี	มสีตรู้ิเท่าทนั	หม่ันฝึก
สมาธ	ิเพือ่ช่วยให้จติใจสงบ	ท�าให้เป็นคนรูจ้กัปล่อยวาง	
ท�าให้เข้าใจตนเองและผูอ้ื่นอย่างมเีหตผุล	 แก้ไขปัญหา
ด้วยตนเองได้	 เพื่อการพัฒนาตนเองอย่างถูกต้อง
เหมาะสม	 สามารถปรับตัวเข้ากับสิ่งแวดล้อมและ
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ให้รูถ้งึเหตเุกดิได้อย่างไร	เกดิแล้วเป็นอย่างไร	ต่อไป
จะเป็นอย่างไร	รูเ้ท่าทนัปัญหาทีก่�าลงัเกดิขึ้น	ปลอบ
ประโลมตวัเองว่าแล้วทกุอย่างจะดขีึ้นเอง	เพือ่ให้ก�าลงัใจ	
ปลอบโยนเมือ่รู้สกึท้อแท้หรอืเวลามทีกุข์	 สามารถ
ปรบัอารมณ์ให้เข้ากับสถานการณ์ต่างๆ	ได้ดยีิ่งขึ้น

 3.วถิสีโลว์ไลฟ์เพื่อสุขภาพสังคม
	 		3.1	การจะมชีวีติอยู่ในสงัคมได้อย่างสโลว์ไลฟ์	
เริ่มต้นจากหน่วยเล็กๆ	 ของสังคม	 คอื	 ครอบครัว	
หมัน่เอาใจใส่ดแูลครอบครวัอย่างใกล้ชดิด้วยความรกั	
มคีวามเอื้ออาทรซึง่กนัและกนั	 ให้ความส�าคญัต่อวัน
ที่มคีวามหมายของครอบครวั	ทานอาหาร	มกีจิกรรม
ร่วมกัน	ตามบันไดขัน้ที่สี่ของการใช้ชวีติ	Slow	Life
เพือ่ความสขุยนืยาว	คอื	การใส่ใจครอบครวั	เป็นการ
ใส่ใจกนัอย่างห่วงใยและเอื้ออาทรด้วยความจรงิใจ	
	 	 3.2	 สุขภาพสังคมดี	 ตามบันไดขัน้ที่สี่ของ
การใช้ชวีติ	Slow	Life	เพื่อความสุขยนืยาว	คอื	การ
ใส่ใจคนรอบข้างให้มากขึ้น	จากสถาบนัครอบครวั	กใ็ห้
ความส�าคญักบัเพือ่นและชุมชนทีเ่ราอาศัยอยู่	 เข้าร่วม	
กจิกรรมของชมุชน	 เช่น	งานท�าบญุ	งานวดั	งานขึ้น
บ้านใหม่	งานแต่งงาน	เป็นต้น	ส่งเสรมิให้ชุมชนมกีาร
บรหิารจดัการทีด่	ีมคีวามเสมอภาค	มคีวามยุตธิรรม	
ชมุชนมสีนัตสิขุ	สร้างวฒันธรรมของชุมชนทีด่	ี	มรีะบบ	
บรกิารทีด่แีละทัว่ถงึ	ซึง่หมายรวมถงึการใส่ใจสังคม	
คอื	 การที่สังคมจะมคีวามสุข	 เริ่มจากการช่วยกัน
เสรมิสร้างความเข้มแข็งของชุมชน	 โดยการมคีวาม	
สมัพนัธ์ทีด่ต่ีอกนั	เอื้ออาทร	สามารถให้การช่วยเหลอื
ซึง่กนัและกนั	 เน้นการมส่ีวนร่วมของสมาชกิในชมุชน	
ร่วมคดิ	 ร่วมวางแผน	 ร่วมพัฒนาสังคมและชุมชน
ให้เป็นชุมชนน่าอยู่และมคีวามสุข
	 			3.3	อาสาสมัครเข้าร่วมกิจกรรมด้าน
สาธารณกุศลเพื่อสังคม	ตามบันไดขัน้ที่สี่ของการ
ใช้ชวีติ	Slow	Life	เพื่อความสุขยืนยาว	คือ	การ
ใส่ใจครอบครัวและคนรอบข้างให้มากขึ้น	ซึ่งหมาย
รวมถึงการเป็นอาสาสมัครบ�าเพ็ญประโยชน์ต่อ
สังคม	คือ	การแบ่งปันเวลา	หรือบริจาคเงินเพื่อ
กิจกรรมสาธารณกุศล	ช่วยเหลือเพื่อนมนุษย์
และผู้ด้อยโอกาส

 4.วถิสีโลว์ไลฟ์เพื่อสุขภาพจติวญิญาณ
	 	4.1	สขุภาพจติวญิาณหรอืการขัดเกลาจติใจ
ให้ดงีาม	 เกดิความรกัอันไพศาลต่อเพือ่นมนษุย์และ	

ธรรมชาตทิัง้หลาย	 การพัฒนาจติใจให้เข้มแข็งแต่
นุม่นวลเป็นความสุขที่แท้จรงิ	 จติสงบใจไม่ฟุ้งซ่าน	
ตามบันไดขั้นที่แปด	ของใช้ชีวิต	Slow	Life	เพื่อ
ความสุขยนืยาว	คอื	การมคีวามสุขง่ายๆ	และรืน่รมย์	
กับทุกอย่างที่พบเจอเชื่อมโยงกับการมีสติกับ
ปัจจุบนั	 เพยีงเปลีย่นมมุมองใหม่พร้อมรับสิ่งใหม่ๆ	
และตามบันไดขัน้ที่สอง	 คอื	 แค่ท�าอะไรให้ช้าลง
อาจไม่เพยีงพอ	ต้องมสีตอิยู่กับปัจจุบัน		กจิกรรม
การพัฒนา	 ได้แก่	 การฝึกสมาธริูปแบบต่างๆ	 ซึ่ง
ล้วนแล้วแต่มปีระโยชน์	 มุ่งให้ผู้ปฏบิัตมิคีวามสุข
ทีแ่ท้จรงิ	สงบอย่างมสีต	ิได้แก่	การฝึกวปัิสสนาสตปัิฏฐาน
ที่วัดพระธาตุศรีจอมทอง	จังหวัดเชียงใหม่	 	หรือ	
การฝึกสมาธเิหวี่ยงทีพ่่อครบูญัชา	 ตัง้วงษ์ไชย	 ของ
ศูนย์ปฏบิัตธิรรมพลาญข่อย	 จังหวัดอุบลราชธาน	ี
เป็นการฝึกอกีรปูแบบหนึ่งที่เน้นการเคลื่อนไหวของ
ร่างกายอย่างไรก็ได้	 ไร้รูปแบบ	 ตามเสียงเพลง	
ซึง่ผูเ้ขยีนได้มโีอกาสเข้ารบัการฝึกมาแล้วหลายครัง้
ด้วยความเลื่อมใสศรัทธาและขอแนะน�าให้ผู้สนใจ
เข้ามาศกึษาอย่างจรงิจัง
	 	 	 4.2	 การให้ความส�าคัญกับรู้สกึเห็นอก
เห็นใจเมื่อเห็นผู้อื่นมีทุกข์	 ตามบันไดขั้นที่แปด
ของใช้ชีวิต	Slow	Life	เพื่อความสุขยนื	คอื	การมี
ความสุขง่ายๆ	 และรื่นรมย์กับทุกอย่างที่พบเจอ
เชื่อมโยงกับการมีสติกับปัจจุบัน	 แต่เป็นก้าว			
ที่พัฒนาไปไกลขึ้น	 ไม่ว่าจะท�าอะไรก็ขอให้ท�าด้วย
ความสุขและความเตม็ใจ	สามารถหาความรืน่รมย์ได้		
อยากให้ความช่วยเหลือโดยไม่หวังสิ่งตอบแทน	
อยากเห็นผูอ้ืน่หลุดพ้นจากความทกุข์	 แก้ไขปัญหาได้
อย่างราบรืน่	 ประโยชน์ทีเ่ราจะได้คอืได้สมัผสัความรู้สกึ
ทีเ่ป็นสุข	ความอิม่เอบิใจอย่างเป็นสุขในการช่วยเหลอื
ผู้อื่น	เกิดความรู้สกึภูมใิจในตัวเอง

 ผูเ้ขยีนมคีวามเห็นว่า การเปลีย่นแปลงอย่าง
รวดเร็วของโลกปัจจุบนั ทัง้ทางด้านวทิยาศาสตร์และ
เทคโนโลย ีเศรษฐกจิ สังคม การเมอืง ส่งผลโดยตรง 
กบัวถิชีวีติของคนเป็นอย่างมาก  หากเราไม่รูเ้ท่าทัน
และไม่มีแนวทางในการด�ารงชีวิตก็จะประสบกับ
ปัญหามากมายโดยเฉพาะอย่างยิ่งปัญหาเกี่ยวกับ
สุขภาพ 
 สรุปสุดท้ายนี้  ผู้เขียนขอขอบคุณเจ้าของ
บทความและเนื้อหาวิชาการที่ได้หยิบยกขึ้นมา
ประกอบเป็นเนื้อหาที่ได้น�าเสนอไป เพื่อประโยชน์
ต่อสาธารณะ
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เรียนเชิญบุคลากรทุกท่าน 
 เข้าร่วมโครงการส่งเสริมคุณธรรม จริยธรรมและจรรยาบรรณวิชาชีพ

อาจารย์และบุคลากร

ฟังการบรรยายในหัวข้อ “ธรรมาภิบาลในการท�างาน”
โดย อาจารย์บุญญฤทธิ์  สมบัตหิลาย 

 ในวันพุธที่ ๒๔ สงิหาคม  ๒๕๕๙ เวลา ๐๘.๓๐-๑๒.๐๐ น.  
    ณ ห้องข้าวหอมมะล ิอาคารสมเด็จพระเทพฯ

							จัดโดย			สภาคณาจารย์	และสภาข้าราชาการ	พนักงานและลูกจ้าง

 อ.บุญญฤทธิ์  สมบัตหิลาย 
ประวัตกิารท�างาน
-	ผู้ช่วยรองอธกิารบดฝี่ายกจิการนักศกึษา	มหาวทิยาลัยขอนแก่น
-	ที่ปรกึษากรรมาธกิาร		กจิการเยาวชน	สตรี	และผู้สูงอายุ	สภาผู้แทนราษฎร
-	ที่ปรกึษากรรมาธกิาร	การทหาร	สภาผู้แทนราษฎร,	ที่ปรกึษากรรมาธกิาร	การแรงงาน	สภาผู้แทนราษฎร
-	ที่ปรกึษารองอธกิารบดฝี่ายกจิการนักศกึษา	มหาวทิยาลัยขอนแก่น,	กรรมการสภามหาวทิยาลัยขอนแก่น
-	กรรมการ	อ.ก.ม.	สามัญ	และกรรมการ	อ.ก.ม.	อุทธรณ์	ร้องทุกข์	มหาวทิยาลัยขอนแก่น
-	อนกุรรมการวชิาการและเครอืข่ายองค์ความรูใ้นคณะกรรมการเศรษฐกจิพอเพยีงเพือ่ยกระดบัชมุชน	ส�านกันายกรฐัมนตรี

-		วทิยากร	หลักสูตร	ศลิปะการพูดในที่ชุมชน

-		วทิยากร	หลักสูตร	การพัฒนาทมีงาน	(O.D.)

-		วทิยากร	หลักสูตร	ศลิปะการสอนงาน	(O.J.T)	

-			วทิยากร	หลักสูตร	พฤตกิรรมบรกิารที่เป็นเลศิ	(E.S.B.)

-			วทิยากร	หลักสูตร	พัฒนาธุรกจิ		CE’FE’		TRAINER	

-			วทิยากร	หลักสูตร	ศลิปะและจติวทิยาหัวหน้างาน

-			วทิยากร	หลักสูตร	ครองงาน	ครองคน	ครองใจ

-			วทิยากร	หลักสูตร	บรหิารงาน	บรหิารคน	บรหิารเวลา

รางวัลเกยีรตคิุณ

-	ข้าราชการพลเรอืนดเีด่น	มหาวทิยาลัยขอนแก่น	2549

-	ประกาศเกยีรตคิณุบตัรผู้มผีลงานดเียีย่มด้านการบรกิารวชิาการและบ�าเพญ็ประโยชน์ต่อสังคม	

			มหาวทิยาลยัขอนแก่น		2549

-	เกยีรตบิตัรผูม้ผีลงานดเีด่นด้านการบรกิาร	จากสภาข้าราชการ	ลกูจ้างและพนกังานมหาวทิยาลยัขอนแก่น		ปี	2554

-	โล่ยกย่องเชดิชเูกยีรตแิละประกาศเกยีรตคิณุ	ผูม้ผีลงานสนบัสนนุการบรกิารวชิาการและสงัคม	ระดบัดเีลศิ	ปี	2555
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 กองบรรณาธกิาร 

ผศ.สุพจน์  เอี้ยงกุญชร           ผศ.อดศิร   คันธรส

อาจารย์อัชญา  ไพค�านาม       ผศ.ดร.ประดุง สวนพุฒ   

อาจารย์ประสาทพร  กออวยชัย                    

อาจารย์ ดร.อุดมลักขณ์  ธรรมปัญญา          

ที่ปรกึษา

ผศ.ดร.จ�าเนยีร  ยศราช
ผศ.ดร.ประสทิธิ์ โนรี
ผศ.ดร.กชพร ศริโิภคากจิ

    กองจัดการ

 ประนอม    จันทรังษี  

 วรภาส      ปูระณะพงษ์ 

 เพ็ญนภา    กันทะตา 

 พรรณรัตน์  ตันติเสรี 
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