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 นานมนีวิส์ฉบบันีพ้ดัพาความชุม่ฉ�า่ของสายฝนในวสนัตฤดู ทีน่�าพาสิง่ดีๆ  
อันเป็นสิริมงคลกับชีวิตมาสู่ท่านผู้อ่าน ไม่ว่าจะเป็นวันอาสาฬหบูชา เทศกาล
เข้าพรรษา วันคล้ายวันพระราชสมภพของสมเด็จพระบรมโอรสาธิราชฯ 
สยามมกุฎราชกุมาร และวันส�าคัญแห่งปี นั่นคือ “วันแม่แห่งชาติ” ซึ่งเป็น 
วันเฉลิมพระชนมพรรษาสมเด็จพระนางเจ้าสิริกิติ์ พระบรมราชินีนาถ 
ที่ประชาชนพร้อมใจกันสวมเส้ือสีฟ้าอย่างพร้อมเพรียง และร่วมกิจกรรม 
“Bike for MOM ปั่นเพื่อแม่” พร้อมกันทั่วประเทศ 
 ในวาระโอกาสวันแม่นี้ นานมีนิวส์ยังคงยึดมั่นน�าเสนอสาระความรู้และ
เนือ้หาทีเ่ป็นประโยชน์ต่อท่านผูอ่้าน โดยฉบบันีเ้ราขอพาท่านผูอ่้านไปท�าความ
รู้จักกับนักพูดเจ้าของฉายา “นักพูดล่าความกตัญญู” ในคอลัมน์ Interview  
ส่วนคอลัมน์เกร็ดความรู้ทองเกษม ได้พาเข้าเยี่ยมชมอุทยานเฉลิมพระเกียรติ
สมเดจ็พระศรนีครนิทราบรมราชชนน ีสถานทีซ่ึง่ในหลวงมกีระแสพระราชด�าริ
ให้สร้างขึ้นเพื่อร�าลึกถึงพระราชมารดา รวมถึงคอลัมน์เล่าสู่กันฟัง ท่ีบริษัท 
นานมี จ�ากัด ได้มีการจัดกิจกรรมดีๆ “วาดภาพ เพื่อน้องดอยช้าง” ร่วมกับ
ศิลปินมืออาชีพกว่า 30 ท่าน ไปสอนศิลปะเด็กๆ นักเรียนชนเผ่ากันถึงจังหวัด
เชียงราย 
 ในช่วงเทศกาลเข้าพรรษานี้ ถือเป็นช่วงเวลาแห่งการท�าบุญท�ากุศล 
ประพฤติปฏิบัติแต่สิ่งที่เป็นประโยชน์แก่ตนเอง ครอบครัว และสังคม ลด 
ละ เลิก การเบียดเบียนกัน และปฏิบัติกิจกรรมที่เป็นประโยชน์เพื่อส่วนร่วม 
ซึ่งผมเชื่อเหลือเกินว่า “การให้” จะก่อให้เกิดความสุข แม้เพียงเล็กน้อย แต่
ความสุขนั้นก็เป็นความสุขที่แท้จริงและยั่งยืน เหมือน “ตราม้า” เพื่อนแท ้
ความส�าเร็จ ที่จะอยู่เคียงข้างทุกท่านตลอดไป 

ศุภชัย สุพุทธิพงศ์
บรรณาธิการบริหาร

editor@nanmee.com
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“ ความกตัญญู

เป็นมารดาของคุณธรรมทั้งปวง 

เบสจึงไม่เคยลืมเรื่องนี้

ในการบรรยายทุกครั้งที่ ได้จับไมค์ 

เพราะความกตัญญูเป็นพื้นฐานส�าคัญ

    ของความเป็นคน ”

	 เด็กสาวใต้ตัวเล็กๆ	ชาวจังหวัดชุมพร	 เธอเกิดมาพร้อม

พรสวรรค์ด้านเสียงอันทรงพลังในครอบครัวชาวประมง 

เธอตามล่าความฝันด้วยการประกวดร้องเพลงตามเวที

ต่างๆ	 จนได้รับรางวัลชนะเลิศจากเวทีประกวดร้องเพลง 

พรกิขีห้นู	และได้ขึน้เวทีคอนเสร์ิตกับพีเ่บิร์ด	ธงไชย	แมคอนิไตย์ 

ต้ังแต่อายุยังไม่ถึง	4	ขวบ	บนเส้นทางการแข่งขนัเวทีระดับประเทศ	

เธอพบกับความพ่ายแพ้มานับครัง้ไม่ถ้วน	แต่เธอยังคงยืนหยดั

โดยยึดม่ันในค�าสอนของแม่ท่ีคอยประคับประคองความฝัน 

ของเธอตลอดมา

  “อยากให้ลูกแพ้ ให้ชิน เพื่อวันหน่ึงท่ีชนะ จะได้รู้ว่า 

กว่าคนหน่ึงคนจะชนะได้น้ันยากแค่ ไหน และจะได้ไม่ดูถูกใคร 

ในวันที่เป็นผู้ชนะ” 

	 มาถึงวนัน้ี	ค�าสอนของแม่ได้ก่อให้เกิดแรงบันดาลใจท่ีย่ิงใหญ่ 

จนเธอก้าวสู่อาชีพ “นักพูด”	 ท่ีมีชื่อเสียง	 เจ้าของฉายา 

“นักพูดล่าความกตัญญู”

เบส-อรพิมพ์ รักษาผล

เริ่มต้นจากมี ใจรักมาตั้งแต่วัยเด็ก

 เบสไม่คดิมาก่อนว่าชีวิตจะกลายมาเป็นนกัพดู ตอนเดก็ๆ เป็นคนทีช่อบท�า
กจิกรรม ไม่ว่าจะเป็นด้านภาษา หรือร้องเพลง วนัหนึง่ได้มาฝึกพดูเพราะอยากได้
รางวลัและอยากฝึกทกัษะการพดูไปด้วย กเ็ริม่ไปประกวดสนุทรพจน์ บรรยายธรรม 
โต้วาท ีตัง้แต่อาย ุ13 ปี เพราะคดิว่าตวัเรามใีจรกัด้านนีจ้งึฝึกฝนมาโดยตลอด และ
เปลี่ยนจากนักพูดที่ล่ารางวัลจากประกวดมาเป็นนักพูดอาชีพ 

. กองบรรณาธิการ ส�านกัพิมพ์ทองเกษม

   นานมีนิวส์ • 3   นานมีนิวส์ • 3



ก้าวสู่...นักพูดอาชีพ

 ได้ท�างานด้านนี้มาตั้งแต่ตอนเรียนเพื่อเลี้ยงดูพ่อแม่และดูแลตัวเองอยู่แล้ว 
หลังจากเรียนจบไม่อยากท้ิงงานด้านน้ี เพราะเราก็ยังพอมีความสามารถอยู่บ้าง 
ถึงจะไม่ได้เก่งมากมาย แต่ก็สามารถพูดให้คนฟังเข้าใจได้ จึงตัดสินใจมาท�างาน 
ด้านนีโ้ดยตรง จงึเป็นทีม่าของนกัพดูอาชพี ปัจจบุนัอยูใ่นเส้นทางของนกัพดูอาชพี
มาเป็นเวลากว่า 5 ปีแล้ว

ความกตัญญู สู่การเปลี่ยนแปลงตัวเอง

 โดยส่วนตัวจะเป็นคนอารมณ์ร้อน ขี้โมโห ด้ือร้ัน เอาแต่ใจ ด้วยความที่
ออกจากบ้านมาตั้งแต่เล็ก สิ่งหนึ่งท่ีเราต้องการมากคือก�าลังใจ บางคร้ังอดคิดไม่
ได้ว่าพ่อแม่รักเราหรือไม่ ท�าไมต้องส่งเราไปเรียนไกลบ้านและให้เราอยู่โรงเรียน
ประจ�าด้วย คิดเหมือนวัยรุ่นทั่วไปที่มีค�าถามพวกน้ีอยู่ในใจ จนวันหนึ่งค�าถาม
ต่างๆ มนัหายไปในวนัทีเ่ราได้มองเหน็ความรกัความทุม่เทของคนทีเ่ป็นพ่อเป็นแม่  
ท�าให้เรารู้สึกว่าเราต้องเปลี่ยนแปลงชีวิต คือวันที่เห็นแม่เจ็บหนักเพราะต้องมา
รับเรากลับบ้านแต่ประสบอุบัติเหตุระหว่างทาง พอเห็นท่านเจ็บแต่ยังเป็นห่วงเรา 
ไม่ได้ห่วงชีวิต ไม่ได้ห่วงลมหายใจตัวเอง ไม่ได้ห่วงแม้กระทั่งค่าทดแทนที่ตัวเอง 
จะต้องได้รับจากการโดนรถชน แต่แม่ห่วงอย่างเดียวว่าลูกจะรอนานแค่ไหน 
จะอยู่อย่างไร พอได้เห็นภาพแม่ที่โรงพยาบาล เห็นการรอคอยของแม่ทั้งที่ตัวเอง 
เจบ็อยู ่เหน็ความทุม่เททัง้ๆ ทีย่งันอนอยูบ่นเตยีงคนไข้ เราหมดค�าถามแล้วในหวัใจ 
และความกตัญญูเป็นเพียงสิ่งเดียวที่เราจะสามารถตอบแทนท่านได้ ในเม่ือเรา
รู้สึกแบบนี้ก็อยากเอาความรู้สึกที่มีไปบอกคนอื่นบ้าง ซึ่งหลายๆ คนอาจจะก�าลัง 
วนเวยีนอยูก่บัค�าถามเหล่านี ้เลยใช้เสยีงของเราในการเป็นไฟน�าทาง จงึกลายเป็น
ทีม่าของนกัพดูเรือ่งความกตญัญ ูเพราะเบสเชือ่ว่ามนัจะเป็นพืน้ฐานให้คนออกจาก
ความมืดบอดทางจิตวิญญาณได้นั่นเอง 

ฉายา “นักพูดล่าความกตัญญู”

 จากเหตุการณ์ที่แม่เจ็บหนัก แต่ไม่ได้ร้องขอให้พ่อหยุดงานมาดูแล ไม่ได้ 
ขอให้ลูกต้องมาดูแล แต่ตัวเองจะเป็นอย่างไรก็ยังรู้หน้าที่ตัวเอง รู ้หน้าท่ีใน 
ความเป็นแม่ แล้วเราจะมามวัท�าอะไรอยู ่ เราน่าจะได้ตอบแทนท่าน เบสค่อยๆ 
เริม่เปลีย่นในเรือ่งของการเรยีน การปฏสัิมพนัธ์กบัคนรอบข้าง รวมถึงขยนัท�ามาหากนิ 
ตัง้แต่เดก็ อะไรทีส่ามารถจนุเจอืพ่อแม่ได้เราท�าหมด ค�ากล่าวทีว่่า “ไม่เหน็โลงศพ 
ไม่หลั่งน�้าตา” เกิดขึ้นจริงในชีวิตของใครหลายๆ คน แต่เบสโชคดีท่ียังไม่เห็น 
โลงศพ ซ่ึงพอได้มาเป็นนักพูดอาชีพก็พูดบรรยายในหัวข้อท่ัวไปตามท่ีได้มา 
แต่ทุกคร้ังในการพูดเบสจะไม่ลืมที่จะแทรกเร่ืองความกตัญญูต่อผู ้มีพระคุณ 
เข้าไปด้วยเสมอ คนฟังมาจับทางการพูดของเราว่า ถ้านึกถึงนักพูดคนน้ี 
จะนึกถึงเรื่องราวอะไร เขาก็สัมผัสได้ถึงความกตัญญูที่เราพูดสอดแทรกเข้าไป 
จุดนี้เองจึงเป็นที่มาของฉายา “นักพูดล่าความกตัญญู” 

ค�าสอนของแม่...ที่ช่วยประคับประคองชีวิต

 ด ้วยความเป็นเด็กที่ไม ่ค ่อยเชื่อฟังใคร มีความเชื่อม่ันในตัวเองสูง 
และเป็นคนมีความสามารถ ประกวดอะไรก็ชนะมาตลอด พอถึงวันท่ีล้มเหลว 
ท�าให้พลังแห่งความดื้อรั้นมันออกมา ตอนนั้นชีวิตเราต้องการความเพอร์เฟ็กต์ 
พอถึงวันที่แพ้กลับได้รับค�าสอนของแม่ที่เปลี่ยนมุมมองความคิดเรื่องของการแพ้ 
และการชนะไปเลย แม่ได้สอนค�าหนึง่ว่า “ไม่เป็นไร ทีแ่ม่พาลกูมาประกวดครัง้นี้ 
เพราะแม่อยากให้ลูกแพ้ให้ชิน แพ้ยังไงก็ยังเป็นลูกแม่ แพ้แค่ไหนถ้าแม่ยังอยู่ 
แม่ไม่มีทางให้ลูกสู้คนเดียว” ค�าสอนนั้นท�าให้เรารู้สึกว่า ถ้าเราแพ้ แม่แพ้ 
มากกว่าเรา มันเลยเป็นค�าสอนของแม่ที่อยู่ในใจมาตลอด ท�าให้เบสกลายเป็น 
นักสู้โดยที่ไม่ต้องไปเรียนจากคอร์สไหน 
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สัจธรรมแห่งรักแท้

 พอถึงวัยเข้าสนามแห่งการท�างานจรงิ อยูใ่นสนามทีไ่ม่มคีรคูอยมอบโอกาสให้ 
สนามที่ไม่มีใครเป็นก�าแพงหรือไม่มีใครยื่นมือเข้ามาช่วย มันคือสนามแห่งความ 
เป็นจริง มันคือเกมชีวิต คนมากมายเดินเข้ามาในชีวิตแล้วก็เดินออกไป ถ้าเรา 
มีประโยชน์มากคนก็รักเรามาก มีประโยชน์น้อยคนก็รักเราน้อย ไร้ประโยชน์ 
เขาก็ไม่รักเรา หลายครัง้เรายิม้แย้มแจ่มใส มคีนล้อมรอบเวลาทีป่ระสบความส�าเรจ็ 
หรือร้องไห้หนักตอนช่วงท่ีตกต�่าย�่าแย่ แต่ทุกครั้งไม่ว่าเราจะยิ้มจะหัวเราะ
หรือร้องไห้ เมื่อเรากลับบ้านไปแม่ก็ยังเป็นแบบเดิม ไม่ว่าเราจะกลับมาด้วย 
ความรู้สึกแบบไหน แม่ไม่ได้รักเราที่เน้ือนอก ไม่ได้รักเราเพราะว่าเรามีเงินใน 
ธนาคารอยู่เท่าไร เราใส่ชุดยี่ห้ออะไร ใช้กระเป๋าใบละกี่หมื่นกี่แสน

สัจธรรมแห่งรักแท้ ท�าให้รู้ว่า

“
เวลาท่ีเราร่วงลงสูจ่ดุต�า่สดุ เบสมีฟกูคือความรักของแม่ 

เวลาขึ้นสู่ที่สูงคนมากมายอาจจะชื่นชมหรือไม่ 

แต่ความรักของแม่ก็เหมือนฟ้าที่สูงกว่าเรา 

คอยปกป้องเราไม่ ให้ ใครเข้ามาท�าอะไรเราได้

นี่คือสัจธรรมแห่งรักแท้ที่ ไม่มีอะไรเทียบได้เลย
”

ข้อคิดดีๆ ถึงน้องๆ เยาวชน

 ตอนที่เรายังเด็ก มักจะมองพ่อแม่ว่าเป็นฮีโร่ส�าหรับเรา แต่พอเราโตขึ้น
สามารถท�าอะไรเองได้ มีความคิดเป็นของตัวเอง เราจะรู้สึกว่าไม่จ�าเป็นที่จะต้อง 
พึ่งพาพวกเขา พ่อแม่เริ่มกลายเป็นส่วนเกินในวันที่เราโตขึ้นและมีคนรอบข้าง
มากมาย เราเริ่มรู้สึกว่าพวกท่านไม่ได้ส�าคัญในชีวิต หรือแม้กระทั่งเรามีความรัก 
แล้วรักคนอื่นจนลืมรักพ่อแม่ แต ่เราจะเริ่มนึกถึงท ่านในวันท่ีเราทุกข์ใจ 
วันที่ท้อแท้แล้วไม่มีใครคอยปลอบ ไม่มีใครให้อภัยและเข้าใจเราได้ทุกอย่างเหมือน
พวกท่าน แต่ในวันนั้นเม่ือเรามองไป ท่านก็ไม่ได้อยู่ข้างๆ เราแล้ว น่าแปลกใจ 
หรือไม่คะน้องๆ ว่าในวันที่พวกท่านมีตัวตนและยังมีลมหายใจ เรากลับไม่เห็น 
ความยิ่งใหญ่นั้นเลย ทั้งท่ีคนๆ นั้นคือคนเดียวกัน ท�าไมเราต้องมาเห็นคุณค่า 
ของพ่อแม่ในวันที่เราต้องไปให้ข้าวพวกท่านบนฝาโลง ท�าไมเราต้องเห็นคุณค่า 
ของท่านตอนที่เรากรวดน�้าไปให้ ซึ่งไม่รู้ว่าจะถึงหรือไม่ ไม่ใช่เรื่องแปลกในวันที่เรา 
มีอะไรมากมายคนรอบขา้งมกัเข้ามาหา แตใ่นวันทีเ่ราไม่เหลืออะไรเลย เรายังเหลอื
ฮีโร่ในชีวิตที่ไม่เคยหายไปไหน 
 อยากให้น้องๆ มองพ่อกบัแม่ด้วยความรกั มองด้วยความเข้าใจ แล้วจะเข้าใจว่า 
พวกท่านไม่ใช่ส่วนเกิน แต่เป็นส่วนหนึ่งของชีวิต ของลมหายใจและเลือดเน้ือ 
ทีเ่ราม ีถ้าเราคดิได้แบบนีเ้ราจะเดนิไปสูส่ิง่ทีไ่ม่ดน้ีอยลง จะไม่กล้าท�าเรือ่งเลวๆ และ
จะไม่ปฏิเสธว่าจะท�าเพื่อพวกท่านอย่างดีที่สุด เพราะพรุ่งนี้กับชาติหน้าไม่รู้อะไร 
จะมาก่อนกัน และเมื่อชาติหน้ามาถึง เรากับท่านอาจเป็นเพียงอดีตที่จ�ากันไม่ได ้
ด้วยซ�้าไป อยากจะฝากถึงน้องๆ ว่ามีโอกาสท�าอะไรให้รีบท�า โดยเฉพาะท�าตัวเอง
ให้ดี เพราะมันจะเป็นของขวัญที่ดีที่สุดส�าหรับพ่อและแม่ค่ะ

   นานมีนิวส์ • 5   นานมีนิวส์ • 5



อุทยานเฉลิมพระเกียรติ

สมเด็จพระศรีนครินทรา- 

บรมราชชนนี

ตัวแม่เองคือ สมเด็จย่า ไม่ได้เป็นเชื้อพระวงศ์	

เป็นคนธรรมดา	สามัญชน	เป็นเด็กหญิงสังวาลย์	

เกิดหลังวัดอนงค์	เหมือนเด็กหญิงทั่วไป	

เหมือนพวกเราทุกคนในที่นี้	

ในหลวง	เกิดมาเป็นพระองค์เจ้า	เป็นลูกเจ้าฟ้า	

ปัจจุบันเป็นกษัตริย์	เป็นพระเจ้าแผ่นดินอยู่เหนือหัว	

แต่ ในหลวง ที่เป็นพระเจ้าแผ่นดิน

ก้มลงกราบ คนธรรมดา ที่เป็นแม่

 บรเิวณชมุชนหลงัวัดอนงคารามภายในพืน้ทีเ่ขตคลองสาน กรุงเทพมหานคร 
ถือเป็นพื้นที่ทางประวัติศาสตร์แห่งหนึ่งของไทย เพราะเคยเป็นท่ีประทับของ 
สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี (สมเด็จย่า) เมื่อครั้งยังทรงพระเยาว์ 

 ในปี พ.ศ. 2536 พระบาทสมเด็จพระเจ้าอยู่หัวทรงมีกระแสพระราชด�าริ
ให้อนุรักษ์อาคารเก่าแก่ย่านนิวาสสถาน ณ บริเวณนั้น และให้จัดสร้างอุทยาน
เฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนีขึ้น พร้อมทั้งพัฒนาพื้นที่
เป็นสวนสาธารณะระดับชุมชน ซ่ึงนายแดง นานา และนายเล็ก นานา ผู้ถือ 
กรรมสิทธ์ที่ดิน ได้พร้อมใจน้อมเกล้าน้อมถวายที่ดินจ�านวน 4 ไร่ พระบาทสมเด็จ
พระเจ้าอยู่หัวจึงทรงพระกรุณาโปรดเกล้าโปรดกระหม่อมให้มูลนิธิชัยพัฒนา 
เป็นเจ้าของที่ดิน และโปรดเกล้าฯ ให้บุคคลและหน่วยงานต่างๆ ร่วมด�าเนินการ
ในรูปคณะกรรมการจัดสร้างอุทยานเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทรา- 
บรมราชชนนีตามแนวพระราชด�าริ 

 พระราชานุสาวรีย ์สมเด็จพระศรีนครินทรา 

บรมราชชนนี 

 ประดิษฐานอยู่บริเวณสวนส่วนหน้าของอุทยาน เป็นรูปหล่อด้วยโลหะ 
ขนาดเท่าพระองค์จริง ประทับนั่งในพระอิริยาบถทรงพระส�าราญ สร้างขึ้นเป็น
อนสุรณ์ร�าลกึถงึพระมหากรณุาธคิณุของสมเดจ็ย่า ดนิใต้ฐานพระราชานสุาวรย์ีนัน้ 
น�ามาจากสถานที่ต่างๆ ทั่วประเทศ ที่พระองค์ได้เคยประทับหรือทรงประกอบ
พระราชกรณียกิจ
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อาคารพิพิธภัณฑ์ 2 หลัง 

 อยู่ภายในอุทยาน โดยแบ่งเนื้อหา 

การจัดแสดง ดังนี้

 อาคารพพิธิภณัฑ์หลงัท่ี 1 จดัแสดงเกีย่วกับพระราชประวตัขิองสมเดจ็ย่า 
ประมวลเหตุการณ์ในการพระราชพิธีพระบรมศพ พระต�าหนัก วัง ตลอดจนที ่
ประทบัครัง้ทรงพระเยาว์และประวตัชิมุชนย่านวดัอนงคาราม ชมุชนประวตัศิาสตร์
ที่มีผู้คนหลายเชื้อชาติหลายศาสนา ทั้งไทย จีน อิสลาม และลาว อยู่ร่วมกันอย่าง
สันติสุข 

 อาคารพิพิธภัณฑ์หลังที่ 2 จัดแสดงเกี่ยวกับพระราชกรณียกิจ พระราช- 
จริยวัตร งานฝีพระหัตถ์ และของใช้ส่วนพระองค์ซึ่งได้รับพระราชทานให้มา 
จัดแสดง มีค�าอธิบายทั้งภาษาไทยและภาษาอังกฤษ

 ภายในสวนส่วนใน พระบาทสมเดจ็พระเจ้าอยูห่วัทรงพระกรณุาโปรดเกล้าฯ 
ให้จ�าลอง “บ้านเดมิ” ของสมเดจ็ย่า ครัง้เคยประทบัเมือ่ทรงพระเยาว์ทีช่มุชนแห่งนี้  
ซึ่งคาดว่าอยู่ห่างไปทางวัดอนงคารามไม่เกิน 200 เมตร มีการตกแต่งภายในบ้าน
ตามหนังสือ “แม่เล่าให้ฟัง” พระนิพนธ์ในสมเด็จพระเจ้าพี่นางเธอ เจ้าฟ้ากัลยา- 
ณิวฒันา กรมหลวงนราธวิาสราชนครินทร์ ลกัษณะบ้านจ�าลองตวัอาคารก่อด้วยอิฐ 
มีชานระเบียงด้านหน้าบ้านและด้านข้างท่ีปูด้วยไม้ หลังคามุงกระเบื้องดินเผา 
ผนังด้านข้างกรุด้วยกระจกใสเพื่อให้ผู้เข้าชมมองเห็นภายในได้ ส่วนด้านข้างของ 
ตัวอาคารมีการอนุรักษ์ต้นไม้ใหญ่ของเดิมไว้ 

 แผ่นหินแกะสลกั แสดงพระราชกรณยีกจิของสมเดจ็ย่า ทางฝ่ังด้านใต้ 
และฝั่งด้านเหนือแสดงกระบวนแห่ไหว้สาแม่ฟ้าหลวงของชาวล้านนา
 นอกจากนีภ้ายในอทุยานเฉลมิพระเกยีรตสิมเดจ็พระศรีนครินทราบรมราชชนนี 
ยังมีศาลาแปดเหลี่ยม ที่สร้างขึ้นเพื่อเฉลิมฉลองในวโรกาสครบ 8 รอบ วันคล้าย- 
วันพระราชสมภพของสมเด็จย่า แต่พระองค์ได้สวรรคตก่อนสร้างแล้วเสร็จ 
ทมิบรวิาร บ่อน�า้โบราณ ปานะศาลา ศนูย์ศลิป์ศรพีพิฒัน์ (แพ บญุนาค) มมุหนงัสอื 
และสวนริมน�้า

 อุทยานเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ได้มีการ
จัดกิจกรรมและโครงการต่างๆ หมุนเวียนผลัดเปลี่ยนกันไป เพื่อเป็นการสืบทอด
พระราชปณิธานของสมเด็จย่าที่เคยตรัสว่า “เวลาเป็นของมีค่า” ทั้งนี้ประชาชน
ทัว่ไปจะได้รบัความรูแ้ละใช้เวลาว่างให้เป็นประโยชน์ โดยสามารถเข้าร่วมกจิกรรม 
ได้หลากหลายรูปแบบ อาทิ ฝึกอบรมอาชีพ ศิลปะกลางสวน กิจกรรมเด็กและ
เยาวชน รวมทั้งกิจกรรมรื่นเริงตามเทศกาลและวันส�าคัญต่างๆ นอกจากนี้ยังมีมุม
หนงัสอืทีเ่ปิดให้บรกิารกบัประชาชนทัว่ไปและเยาวชนทีต้่องการใช้เวลาว่างให้เกดิ
ประโยชน์ในการเข้ามาศึกษาหาความรู้อีกด้วย

 อทุยานเฉลมิพระเกยีรติสมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี ไม่มี

ค่าใช้จ่ายในการเข้าชม ส�าหรับหน่วยงานหรือองค์กรที่มีความประสงค์

เย่ียมชมเป็นหมู่คณะ จะมีวิทยากรบรรยายและน�าชมสถานที่โดยไม่เสีย 

ค่าใช้จ่ายใดๆ ทั้งสิ้น

 ติดต่อสอบถามรายละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ อุทยานเฉลิมพระเกียรติสมเด็จ- 

พระศรีนครินทราบรมราชชนนี ซอยสมเด็จเจ้าพระยา 3 เขตคลองสาน กรุงเทพฯ 

 โทรศัพท์ : 02-437-7799 , 02-439-0902

 www.theprincessmothermemorialpark.org
   นานมีนิวส์ • 7   นานมีนิวส์ • 7



 การท�างานก็ผ่านพ้นกันมาเกินครึ่งปีแล้ว หากลองปรับเปลี่ยนอุปกรณ์ส�านักงานท่ีมีอยู่บน 
โต๊ะท�างานให้เป็นของใหม่ สสีนัสวยงาม ทีม่าพร้อมคณุภาพทีด่แีล้ว คงเป็นอกีหนึง่ตวัช่วยให้การท�างาน 
ทัง้หลายผ่านพ้นไปได้ด้วยด ี วนันีเ้ราน�าอปุกรณ์ส�านกังานต่างๆ จ�านวนมากมาให้คณุผูอ่้านได้เลอืกสรร
กันอย่างจุใจเช่นเคย และเราก็ไม่ลืมที่จะน�าเสนออุปกรณ์กีฬาดีๆ มาให้เลือกสรรกันด้วยเช่นกัน
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 บรษิทั นานม ีจ�ากดั ได้น�าอปุกรณ์ศลิปะท้ังสแีละเครือ่งเขยีนตราม้า ไปมอบ
ให้กับกลุ่มศิลปินเชียงราย เพื่อจัดกิจกรรม “วาดภาพ เพื่อน้องดอยช้าง” เป็นการ
ช่วยส่งเสริมให้นักเรียนชนเผ่าเกิดแรงบันดาลใจ ม่ันใจ และภูมิใจในตัวตน ผ่าน
ผลงานศิลปะเชิงวัฒนธรรมท้องถิ่น โดยได้รับความสนใจจากน้องๆ ชนเผ่าอาข่า
และเผ่าลีซอกว่า 150 คน อีกทั้งยังได้มีโอกาสเรียนรู้เทคนิคด้านงานศิลปะอย่าง 
ใกล้ชิดจากศิลปินมืออาชีพกว่า 30 ท่าน ณ ดอยช้าง รีสอร์ต จ.เชียงราย เมื่อวันที่ 
18 กรกฎาคม ที่ผ่านมา   
 หลังจากเสร็จกิจกรรมดีๆ แล้ว เหล่าศิลปิน อาทิ อาจารย์เชิด สันดุษิต, 
อาจารย์สมยศ ค�าแสง, อาจารย์สุวิทย์ ใจป้อม, อาจารย์พิชิต สิทธิวงศ์ ได้พากัน
ขึน้ไปวาดภาพบรรยากาศเกบ็ความประทบัใจ บนจุดชมววิดอยช้าง ทีส่ามารถเหน็
ทัศนียภาพได้ถึง 360 องศา ด้วยสีวิจิตรรงค์และศิลปากรประดิษฐ์  พร้อมทั้งได้ 
เก็บภาพความทรงจ�ากลับมาให้ชื่นชมกันถ้วนหน้า

เพื่อน้องดอยช้าง”
นานมี กับกิจกรรม “วาดภาพ

กับศิลปินกว่า 30 ท่าน

 บริษัท นานมี จ�ากัด ได้จัดอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับสินค้าให้แก่พนักงานขาย 
บีทูเอสจ�านวน 27 สาขา เพื่อเป็นการแลกเปล่ียนให้ความรู้เกี่ยวกับสินค้า อาทิ 
เครื่องเย็บ แม็กซ์ คูริ คูริ FL-10 ลวดเรียบเบาแรง และสีไม้ตราม้าโฉมใหม่ 
ทีม่สีสีนัสดใส สามารถระบายได้ลืน่ เป็นต้น กิจกรรมในครัง้นีไ้ด้สร้างความสมัพนัธ์
อันดี และความประทับใจให้แก่ทีมงานฝ่ายการตลาดของกลุ่มบริษัทนานมี และ
พนักงานขายของบีทูเอสเป็นอย่างมาก ซึ่งนอกจากจะได้รับสาระและความสนุก
แล้ว ยังได้ของรางวัลเอาไปใช้กันเต็มๆ ณ ห้องฝึกอบรม เซ็นทรัลสีลม เมื่อวันที่ 
19 พฤษภาคม ที่ผ่านมา

พนักงานขาย B2S
นานมี อบรม
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“ครูปฐมวัยหัวใจศิลปะ”
นานมี อบรม

 บริษัท นานม ีจ�ากดั ได้ให้การสนบัสนนุอปุกรณ์ศิลปะ เครือ่งเขยีน ดนิสอสไีม้ 
และสีน�้าตราม้า เพื่อใช้ในการฝึกอบรมครูปฐมวัยในเขตพื้นที่การศึกษาประถม-
ศึกษาเชยีงราย กว่า 110 คน จาก 100 โรงเรยีน สร้างทกัษะและเทคนคิด้านศลิปะ
พ้ืนฐานเพ่ือน�าไปถ่ายทอดให้กับนักเรียน ซึ่งจะช่วยให้เด็กแสดงออกทางอารมณ์ 
ความรู้สึก ความคิดริเริ่มสร้างสรรค์ และจินตนาการ อันจะน�าไปสู่ความมุ่งมั่น 
ที่จะให้ครูแม่พิมพ์ของชาติเป็นครูปฐมวัยหัวใจศิลปะ สามารถจัดกิจกรรมศิลปะ
ได้สอดคล้องกับพัฒนาการตามวัย และเด็กปฐมวัยได้รับการส่งเสริมด้านศิลปะ 
ถูกวิธีตามหลักพัฒนาการ โดยได้จัดการฝึกอบรมไปเมื่อวันที่ 25 กรกฎาคมที ่
ผ่านมา

 กลุ่มบริษัทนานมี ได้จัดอบรมให้ความรู้เกี่ยวกับสินค้าให้แก่พนักงานขาย
ออฟฟิศเมท จ�านวน 17 สาขา เพื่อเป็นการเพิ่มเติมความรู้เกี่ยวกับสินค้าใหม่ อาทิ 
เครือ่งเจาะกระดาษ, ปากกาเจล หวัครสิตลั, เครือ่งเยบ็เบาแรงตราม้า เป็นต้น และ
ยังสาธิตจุดเด่นพร้อมเทคนิคการใช้หมึกเติมแท่นประทับตรา เพื่อให้พนักงานขาย 
สามารถน�าความรู้ที่ได้กลับไปแนะน�าให้กับลูกค้า นอกจากได้รับความรู้กันอย่าง
มากมายแล้ว ยังได้ผลิตภัณฑ์ตราม้ากลับไปใช้อีกด้วย โดยกิจกรรมน้ีจัดขึ้น 
ณ ห้องฝึกอบรม เซ็นทรัลสีลม เมื่อวันที่ 19 มิถุนายน ที่ผ่านมา 

พนักงานขายออฟฟิศเมท
นานมี อบรม

   นานมีนิวส์ • 11   นานมีนิวส์ • 11



ด.ช.ศุภวัฑฒ์ ใจเอื้อ

 “ รกัแม่มาก แม่เป็นคนทีห่่วงใยเรามาก
ทีส่ดุ ยามเราไม่สบาย แม่คอยดแูล ยามเราทุกข์
ใจ แม่กใ็ห้ค�าปรกึษา ผมโชคดีมากทีเ่กิดมามแีม่
คนนี้ ”

ด.ญ.แก้วกวี ไม้จีน

 “ รกัคณุแม่มากๆ ค่ะ คณุแม่ชอบพาหน ู
ไปออกก�าลังกาย คุณแม่บอกว่าร่างกายจะได้
แข็งแรงค่ะ ”

คุณฤทัยรัตน์ สายแวว

 “แต่ก่อนเคยดือ้ เคยซน เคยนอกลูน่อกทางเคยไม่ใส่ใจ 
ในสิ่งที่คุณแม่ท�าให้...
 เดีย๋วนีม้ลีกูเองแล้ว เข้าใจมากๆ เลยว่าแม่รกัเราแค่ไหน 
แม่เหน่ือยกับเรามาเท่าไหร่ ความรกัทีแ่ม่มใีห้เรานัน้มนัประเมนิค่า 
ไม่ได้ รักแม่มากขึ้นเป็นร้อยเท่าพันเท่านะคะ”

ด.ช.ศุภสิน ศรีพรหม
(น้องบิงโก)

“ แก้วตาดวงใจ
แต่เล็กจนเติบใหญ่
แม่ปรารถนาให้เจ้า

เป็นคนดี ”

ด.ช.ธนวัฒน์ แซ่เฮ้ง

 “My mom taught 
me everything except 
how to live without 
her...love you mom”

คุณนัฐวรรณ ยุทธยง

“ ใครหนอ รักเราเท่าชีวัน
ใครหนอ ใครกัน ให้เราขี่คอ
ใครหนอ ชักชวนดูหนังสี่จอ

รู้แล้วละก็ อย่ามัวรั้งรอ
ทดแทนบุญคุณ...”

ทองเกษม

ส่งความสุข

วันแม่

 ค�าบอกรักซ้ึงๆ แทนค�าขอบคุณ 

ความรัก ความห่วงใย ที่แม่มี ให้ลูกๆ 

ตลอดมา แล้ววันแม่ท่ีผ่านมา เพือ่นๆ 

บอกอะไรคุณแม่บ้างคะ

ฉันรักแม่

我爱妈妈
 Wǒ    ài    mā  mā
 หว่อ  อ้าย  มา  ม่า

“ “
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แจ๊คกับถั่ววิเศษ 

ISBN 978-616-285-134-6

ผู้แต่ง กองบรรณาธิการ

ภาพ จักรินทร์ เรืองเกตุ
จ�านวนหน้า 24 หน้า

ราคา 95 บาท

 “แจ๊ค” หนุ ่มน้อยผู ้ยากจน 
น�าวัวไปขายที่ตลาด ระหว่างทางแจ๊ค 
พบชายแปลกหน้าขอแลกถั่วหนึ่งถุง 
กับววัของเขา เมือ่กลับไปถึงบ้านแม่ของ 
แจ๊คโกรธมากจงึปาถัว่ทิง้ไปนอกหน้าต่าง 
เช้าวนัรุง่ขึน้แจ๊คก็พบว่ามต้ีนถัว่ต้นใหญ่ 
มยีอดเลือ้ยสงูเสยีดฟ้า เขาจงึปีนต้นถัว่ 
ขึน้ไป…ขึน้ไป…ด้วยความอยากรูอ้ยาก
เห็น!

พินอคคิโอผจญภัย

ISBN 978-616-285-133-9

ผู้แต่ง กองบรรณาธิการ

ภาพ จักรินทร์ เรืองเกตุ
จ�านวนหน้า 24 หน้า

ราคา 95 บาท

 นางฟ ้ า ใจดี ดลบันดาล ให ้ 
“พินอคคิโอ” หุ่นไม้ตัวน้อยมีชีวิต 
ข้ึนมา จากค�าขอพรของช่างแกะสลกัที่ 
ปรารถนาอยากมีลกูชาย แต่ถงึกระนัน้
พินอคคิโอก็ยังไม่ใช่เด็กมนุษย์จริงๆ  
นอกจากจะผ่านบททดสอบของการ 
“เป็นคนดี” ให้ได้เสียก่อน แต่ถ้าเขา
เริ่มต้นโกหกเมื่อไหร่ละก็...จมูกของ
เขาจะยาวขึ้น ยาวขึ้น

ตุ๊ต๊ะออกก�าลังกายแล้วนะ 

ISBN 978-616-285-086-8

ผู้แต่ง นิภาพัชร์ ปิ่นสุวรรณ,

 คมสัน สินสุขภัณฑ์

ภาพ ธันยนันท์ ฉัพพรรณรังษี
จ�านวนหน้า 24 หน้า

ราคา 95 บาท

 การออกก�าลงักายอย่างสม�า่เสมอ 
มปีระโยชน์ต่อสขุภาพกายและสขุภาพ
จติ และสามารถต้านทานโรคบางโรคได้ 
พ่อแม่ผูป้กครองควรสนบัสนนุให้เดก็ๆ 
ออกก�าลงักายอย่างน้อยสปัดาห์ละ 3 ครัง้ 
เพือ่ปลกูฝังให้เดก็ๆ รกัการออกก�าลงักาย 
และช่วยให้เด็กมีพัฒนาการที่สมวัย

หนอนตาโต

ISBN 978-616-285-136-0

ผู้แต่ง วัชรินทร์ อ�าพัน

ภาพ วินิจ ยีสมัน
จ�านวนหน้า 24 หน้า 

ราคา 95 บาท 

 ขณะที ่“เจ้าหนอนน้อยตาโต” 
เกือบจะพลัดตกจากใบไม้ มันก็ได้รับ 
ความช่วยเหลือจากนกน้อยใจดีท่ี
ต้องการมีเพื่อนสักตัวไว้เล่นด้วย แต่
เจ้าหนอนน้อยตาโตก็เอาแต่กินใบไม้
แล้วก็นอน... กินใบไม้แล้วก็นอน... 
ไม่ยอมเล่นกับนกน้อยใจดีเลยสักนิด  
ระหว่างนั้นเอง การกิน การนอน และ
ร่างกายของเจ้าหนอนน้อยตาโตก็
เปลี่ยนไปจากแต่ก่อน เอ...มันเพราะ
อะไรกันนะ

 การ์ตูนความรู้ ชุด สนุกคิดคณิตศาสตร์ เป็นหนังสือวิทยาศาสตร์ 

อ่านสนกุ (Popular Science Book) ประเภทคณติศาสตร์ ซึง่ได้น�าเรือ่งราว 

ต่างๆ ในชีวิตประจ�าวันมาร้อยเรียงและเชื่อมโยงเข้ากับคณิตศาสตร์ 

เพื่อให้เด็กๆ ได้เห็นว่าคณิตศาสตร์ไม่ได้ยากอย่างที่คิด อีกทั้งยังมีบทบาท

ส�าคัญต่อชีวิตประจ�าวันของเราเป็นอย่างมาก 

 หนงัสอืชดุนีม้ทีัง้หมด 6 เล่ม แต่ละเล่มมเีนือ้หาเกีย่วข้องกบัคณติศาสตร์ 

ที่หลากหลาย ได้แก่
  

	 . คณิตศาสตร์หรรษาในชีวิตประจ�าวัน 

	 .	สืบคดีด้วยคณิตศาสตร์  

	 .	มหัศจรรย์คณิตศาสตร์รอบโลก 

	 .	 เคล็ดลับคณิตศาสตร์กับอาหาร 

	 .	ไขความลับคณิตศาสตร์ในร่างกาย 

	 .	คณิตศาสตร์น่าทึ่ง

  กับสิ่งก่อสร้าง

 จุดเด่นของหนังสือชุดนี้คือ มีภาพประกอบที่สวยงามตลอดทั้งเล่ม ใช้ภาษาที่เรียบเรียงให้เข้าใจง่าย 

อ่านสนุก พร้อมเสนอแนะแนวคิด เกรด็ความรู ้กลวธิ ีและตัวอย่างด้านคณติศาสตร์อย่างหลากหลาย ซ่ึง

ท�าให้คณิตศาสตร์ที่ดูยากและน่าเบื่อ กลายเป็นเรื่องง่ายและน่าสนใจส�าหรับผู้อ่าน

การ์ตูนความรู้

ชดุ สนุกคิดคณติศาสตร์
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•	โรงเรียนสอนภาษานานมี	ชั้น	4	(www.โรงเรียนสอนภาษานานมี.com)

พันเอวี้ย
ชายหนุ่มผู้ละทิ้ง “ยศศักดิ์”

เพื่อ “แม่” ของตัวเอง

 พันเอว้ีย (潘岳 pān yuè) ชายหนุ่มผู้ได้รับการขนานนามให้เป็น 
หนึ่งในสี่ชายรูปงามของจีน ซึ่งนอกจากรูปลักษณ์ภายนอกของพันเอว้ียจะ 
งดงามแล้ว จิตใจภายในของเขาก็งดงามด้วยเช่นกัน
 เมือ่ครัง้เยาว์วยั พนัเอวีย้เคยได้รบัสมญาว่า “เดก็วเิศษ” เพราะเขามปัีญญา
ปราดเปรื่องเกินใคร หลังจากพ่อของพันเอวี้ยเสียชีวิต เขาเดินทางไปรับราชการ
ที่เมืองเหอหยางโดยพาแม่ของเขาไปด้วย วันหน่ึงแม่ของเขาล้มป่วยด้วยโรคชรา 
อีกทั้งอาการยังทรุดหนักลงเรื่อยๆ แม่ของเขาจึงอยากกลับไปใช้ชีวิตในถิ่นก�าเนิด 
ที่ตัวเองจากมา เมื่อพันเอวี้ยรู้ดังน้ันจึงตัดสินใจลาออกจากราชการเพื่อท�าตาม
ความปรารถนาของแม่
 เมื่อผู้บังคับบัญชาได้รับหนังสือลาออก เขากล่าวกับพันเอวี้ยว่า “เจ้าเป็น
ข้าราชการท่ีดี เจ้าจะท�าใจลาจากประชาชนได้อย่างไรกัน และหากเจ้ายังรับ
ราชการอยู่ เจ้าก็จะมีเงิน และท�าให้ชีวิตของแม่เจ้าดีขึ้น” แต่พันเอวี้ยกลับตอบว่า
 

 “หากข้าไม่สามารถเติมเต็มความปรารถนาของแม่ได้ จักเรียกได้ว่าเป็น 
ลูกกตัญญูงั้นหรือ”

 เมื่อผู้บังคับบัญชาได้ยินดังนั้น เขาก็ให้พันเอวี้ยลาออกเพื่อพาแม่กลับบ้าน
เมื่อกลับไปยังบ้านเกิดพันเอวี้ยก็ดูแลแม่ของเขาเป็นอย่างดี ท�าให้โรคชรา 
อันน่าเป็นห่วงดีขึ้น ทั้งหมดนี้คงเป็นเพราะก�าลังใจและความกตัญญูของพันเอวี้ย
นั่นเอง

  ใครเทิดทูน คุณพ่อแม่ แลล�้าเลิศ

 ท่านก�าเนิด เลี้ยงดูเรา เฝ้ารักใคร่

 ให้ศึกษา อนาคต ทางสดใส

 จงกราบไหว้ ไม่ลืมลบ นบบูชา

 เน่ืองในโอกาส “วันแม่แห่งชาติ” ท่ีก�าลังจะถึงน้ี ขอให้ทุกท่าน 

มีความสุขกับครอบครัว อย่าลืมรักและดูแลคุณแม่รวมถึงทุกคน 

ในครอบครัวให้มากๆ นะคะ

“ กตัญญ ู”孝
Xiào

孝

ISBN 978-7-201-08290-5

ผู้แต่ง 辛丽丽

ส�านักพิมพ์ 天津人民出版社

ราคา 300  บาท

 “ความกตัญญ”ู เป็นคณุธรรม
อนัประเสรฐิ และเป็นคณุธรรมพืน้ฐาน 
ทีท่กุคนในสงัคมพงึม ีแล้วความกตัญญ ู
คืออะไรล่ะ มาค้นหาความหมายของ 
ค�าว่า 孝 หรอืทีแ่ปลว่า “ความกตญัญ”ู 
ในภาษาจีน พร้อมเรียนรู ้คุณธรรม 
ดงักล่าวผ่านเรือ่งเล่าแห่งความกตญัญู
ได้ในหนังสือเล่มนี้

ISBN 978-988-166-039-8 

ผู้แต่ง 桂台樺

ส�านักพิมพ์ 人类文化（香港）公司

ราคา 270  บาท

 弟子规  (ตีจึ้กยุ) หรอื “ค�าสอน 
ผู้เยาว์” เป็นค�าสอนที่อยู่ในรูปของ
บทกลอนจีน ซึ่งมีความมุ ่งหมาย
ที่จะสอนให้เด็กประพฤติตนอยู ่ใน 
กฎระเบยีบอย่างเคร่งครดั หนงัสอืเล่มน้ี 
จะพาเด็กๆ ไปรู้จักกับกลอนตี้จึกุย 
โดยเรียนรู้ผ่านพินอินและค�าอธิบาย
กลอน พร้อมฟังบทกลอนเหล่านีผ่้าน
ซีดีที่แนบมากับตัวเล่ม ซึ่งจะช่วยให้
เด็กๆ จดจ�าบทกลอนได้ง่ายข้ึนด้วย

活学二十四孝

ISBN 978-962-08-4824-7 

ผู้แต่ง （元）郭居敬

ส�านักพิมพ์ 新雅文化事業有限

公司

ราคา 410  บาท

 ความกตัญญูเป ็นเรื่องที่น ่า
ยกย่องเสมอ ซึ่งในวัฒนธรรมจีนนั้น 
เมือ่พดูถงึความกตญัญ ูชาวจนีกม็กัจะ 
สอนคุณธรรมข้อนี้ผ่านเรื่องเล่า แล้ว 
เร่ืองเล่าเหล่านั้นมีเนื้อหาอย่างไร 
กันนะ มาพบกับการ์ตูนที่สนุกสนาน
และอบอุน่ รวมถงึยงัถ่ายทอดเรือ่งเล่า 
แห่งความกตัญญูทั้ง 24 เรื่องได้ใน
หนังสือเล่มนี้

弟子规 媽媽，我好想你

ISBN 978-986-134-098-2 

ผู้แต่ง 島田洋七

ส�านักพิมพ์ 先覺出版股份有限

公司司

ราคา 330  บาท

 “แม ่ค รับ ผมคิดถึ งแม ่” 
ประโยคนี้ส�าหรับคนท่ัวไปอาจฟังดู
ธรรมดา ไม่ได้มอีะไรพเิศษ แต่ส�าหรบั
แม่ลกูทีต้่องอยูห่่างไกลกัน นานๆ ครัง้
ถึงจะได้เจอกันแล้วน้ัน ประโยคน้ี 
กลับมีความหมายมากมายเหลือเกิน 
มาร่วมสัมผัสเร่ืองราวความรักและ
ความคิดถงึระหว่างแม่กับลกูคูห่นึง่ได้
ในหนังสือเล่มนี้
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20 ท่ากายบริหาร
และ ยืดกล้ามเนื้อส่วนหลัง

	 หนุ ่มๆ	 สาวๆ	 ชาวออฟฟิศหลายๆ	 ท่านอาจจะก�าลังประสบ 

ปัญหาปวดตึงบริเวณกล้ามเน้ือส่วนหลัง	 เน่ืองจากต้องอยู่ ในท่าน่ัง 

เป็นเวลานานๆ	 คอลัมน์	 Healthy	 ฉบับน้ี	 เราจะมาแนะน�าท่ากายบริหารและ 

ยืดกล้ามเน้ือส่วนหลัง	 ส�าหรับบุคคลท่ัวไปรวมถึงผู้ท่ีมีปัญหากล้ามเน้ือ 

ส่วนหลังและกล้ามเน้ือท่ีเก่ียวเน่ือง	 เพ่ือสุขภาพท่ีดีขึ้น	 ควรใช้เวลา 

ประมาณ	15-20	นาที	ในการท�ากายบริหาร

ท่าท่ี 2  นอนราบ คว�่าหน้าลง ยกแขน
และขาสลับขึ้นลง ครั้งละ 5 วินาที

ท่าท่ี 1 นอนราบกบัพืน้ ตัง้เข่า มอืประสาน 
ที่ท้ายทอย กดหลังลงกับพื้น 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 วินาที

ท่าท่ี 3  โก่งหลัง ก้มหน้าลง 2 ครั้ง
ครั้งละ 5 วินาที

ท่าท่ี 4  แอ่นหลัง เงยหน้า 2 ครั้ง 
ครั้งละ 5 วินาที

ท่าท่ี 6 นอนราบ แบะเข่าออกด้านข้าง 
หมุนข ้อสะโพก 2 ค ร้ั ง  ค ร้ั งละ 
5 วินาที

ท่าท่ี 5  นอนราบกับพื้น มือประสาน
ท้ายทอย ต้ังเข่า ยกศีรษะข้ึน 3 คร้ัง 
ครั้งละ 5 วินาที

ท่าท่ี 7  นอนราบ ใช้มือยกเข่าขึ้นมา 
ชิดอก ข้างละ 15 วินาที

ท่าท่ี 8  นอนราบ งอเข่า ดึงปลายเท้า 
30 วินาที

ท่าท่ี 10  นอนราบ ยกขาพาดเข่า 
กดเข่าลง ข้างละ 20 วินาที

ท่าท่ี 9  กอดเข่า ชิดไหล่ 2 ครั้ง ครั้งละ 
5 วินาที

ท่าท่ี 11  นอนไขว้ขา มือกดเข่า 
ข้างละ 10 วินาที

ท่าท่ี 12  นอนไขว้ขา สอดแขนยึด
กล้ามเนื้อสะโพก ข้างละ 15-25 วินาที

ท่าท่ี 14  นั่งเหยียดขา ยืดน่อง ข้างละ 
20 วินาที

ท่าท่ี 13  นั่งพับเพียบ มือแตะด้านหลัง 
ข้างละ 30 วินาที

ท่าท่ี 15  นั่งก้มตัว เหยียดแขนไป 
ข้างหน้า 15 วินาที

ท่าท่ี 16  นั่งเหยียดขา โน้มตัวลง 
20 วินาที

ท่าท่ี 18  นอนราบ ตั้งเข่า ยกศีรษะ
จากพื้นค้างไว้ 2 ครั้ง ครั้งละ 5 วินาที

ท่าที ่ 17  คุกเข่า เหยียดแขนไปข้าง
หน้า 20 วินาที

ท่าท่ี 19  นั่งหลังชิดผนัง กดหลังเข้า
กับฝาผนัง 20 วินาที

ท่าท่ี 20 จับบาร์ยืดตัวตรง 
2 ครั้ง ครั้งละ 20 วินาที

บรหิารกายและยดืกล้ามเน้ือทุกวัน 

สร้างภมิูคุ้มกันให้ชวิีต
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