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 ปีแหง่นกับญุยอแซฟ 

วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

ปีแห่งนักบญุยอแซฟ (8 ธนัวาคม 2020 – 8 ธนัวาคม 2021) 
โยเซฟเป็นผูช้อบธรรม  

 
เรือ่งราวการประสตูขิองพระเยซูครสิตเจา้เป็นดงันี้ พระนางมารยี ์พระมารดาของพระองคไ์ดห้มัน้อยู่กบัโยเซฟ  

แต่ก่อนทีท่่านทัง้สองจะครองชวืติรว่มกนั ปรากฎว่าพระนางตัง้ครรภแ์ลว้เดชะพระจติ  
โยเซฟคู่หมัน้ของพระนาง เป็นผูช้อบธรรม ไมอ่ยากฟ้องหย่าพระนางอย่างเปิดเผย  

จงึคดิถอนหมัน้อย่างเงยีบๆ (มธ 1:18-19)  

 
 

   

สารวดั http://www.bangsaenchurch.org 

       

<<  OUR LADY OF LOURDES CHURCH   >>  บางแสน 

วดัแมพ่ระเมอืงลรูด์ 
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 ค าเทศน์สอนอนัทรงอ านาจของพระเยซเูจา้ท าใหผู้ไ้ดร้บัฟังรูส้กึประทบัใจ เป็นค าเทศน์สอน
ทีเ่ขา้ไปในใจของผูร้บัฟัง เป็นค าสอนทีเ่ป็นดัง่แสงสว่างใหก้บัหวัใจทีอ่ยูใ่นความมดืมดิ สรา้งแรง
บนัดาลใจ ปลอบประโลมใจ ใหก้ าลงัใจ และเกดิพลงัการเปลีย่นแปลงในชวีติ 
      พลงัแห่งค าเทศน์สอนของพระเยซเูจา้กส็รา้งความหวาดกลวัแก่ปีศาจ สามารถขจดัสิง่ชัว่รา้ย 
ออกไปจากชวีติของผูค้นได ้เหตุกเ็พราะว่าค าเทศน์สอนของพระองคม์าจากจติวญิญาณภายใน 
จากชวีติ และพลงัอ านาจในพระองคเ์อง ซึง่เราสามารถด าเนินชวีติตามแบบอยา่งพระองคไ์ดโ้ดย
การพดูและปฏบิตัตินอย่างจรงิใจ มคีวามเชื่อ และมคีวามซื่อตรงทัง้ครบต่อ ค าพดู ความคดิ และ
การกระท าของตวัเราเอง 

“จงเงียบ!   ออกไปจากผูน้ี้!” 

http://www.bangsaenchurch.org
http://www.bangsaenchurch.org/
https://www.youtube.com/watch?v=tfbJIt5yDfQ
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             ปฏทินิสปัดาหห์นา้  

 เรือ่งนา่รูข้องครสิตชน     

  ขอ้คดิสะกดิใจ 

ความรกั       
        รอ้ยเรยีงค าเป็นกลอนไหวว้อนให ้       รอ้ยหวัใจในรกัจกัสรา้งสรรค์ 
รอ้ยรกัแห่งใจรกัประสานกนั                       รอ้ยความคดิมุง่มัน่นัน้ไมไ่กล 
        รกัยิง่ใหญ่คอืรกัแทท้ีแ่น่นกั                รกัทีด่ไีดป้ระจกัษ์คอืการให้ 
รกัรว่มมอืรว่มแรงและรว่มใจ                      รกัใดใดหรอืเท่ารกัสามคัค ี

สญัลกัษณ์ในคริสตศิ์ลป์ 
 หมวด  8    ส่ิงประดิษฐ ์  ( Artifacts )   

 ลกูธนู (Arrow )  โดยทัว่ไปลกูธนูใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของอาวุธแห่งจติวญิญาณ   ซึง่
อุทศิใหแ้ก่การรบัใชพ้ระเจา้ นอกจากนี้ลกูธนูยงัใชเ้ป็นอาวุธและเป็นเครือ่งมอื
ประหตัประหาร    ดงัเหน็รปูของนกับุญหลายท่าน    รปูนกับุญเซบาสเตยีนมกัมลีูกธนูปัก
อยูต่ามตวั   ในขณะทีเ่ล่ากนัว่านกับุญอูรซ์ลูารอดตายจากการถูกทรมานดว้ยลกูธนู    
นอกจากนี้ลกูธนูยงัใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของโรคระบาดดว้ย   และเนื่องจากนกับุญเซบาสเตยีน

รอดชวีติจาการลงทณัฑด์ว้ยลกูธนู  จงึกลายเป็นหน่ึงในนกับุญผูพ้ทิกัษ์คนทีต่กเป็นเหยือ่ของโรคระบาด 
 

วนัองัคารที ่2   ก.พ.21                ฉลองการถวายพระกุมารในพระวหิาร                                           
วนัพุธที ่3  ก.พ.21                     ระลกึถงึ    น.บลาซโีอ พระสงัฆราชและมรณสกัข ีน.อนัสการ ์  
       พระสงัฆราช                                                
วนัศุกรท์ี ่5  ก.พ.21                  ระลกึถงึ น.อากาทา พรหมจารแีละมรณสกัข ี
วนัเสารท์ี ่6  ก.พ.21                  ระลกึถงึ น.เปาโล มกี ิพระสงฆแ์ละเพื่อนมรณสกัข ี
วนัอาทติยท์ี ่7  ก.พ. 21              สปัดาหท์ี ่5  เทศกาลธรรมดา  
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ขา่วรอบโลก 

 
 

พระสนัตะปาปาฟรานซิสทรงส่งสารถึง 
ประธานาธิบดีโจ ไบเดน  
ในวนัเขา้พิธีสาบานตน 

รับต าแหน่งประธานาธิบดีสหรัฐฯ  
อยา่งเป็นทางการ  

เม่ือวนัพุธท่ี 20 ม.ค. 2564  
(FB Ohri) 

 
 
ฯพณฯ โจเซฟ อาร ์ไบเดน ผูท้รงเกยีรต ิประธานาธบิดแีห่งสหรฐัอเมรกิา 
ท าเนียบขาว วอชงิตนั ดซี ี
     ในโอกาสทีท่่านเขา้รบัต าแหน่งประธานาธบิดคีนที ่16 ของสหรฐัอเมรกิา ขา้พเจา้ขอแสดงความ
ปรารถนาดอีย่างจรงิใจ และดว้ยความเชื่อมัน่ในค าภาวนาของขา้พเจา้ว่า พระเจา้ผูท้รงฤทธานุภาพ
จะประทานสตปัิญญาและความเขม้แขง็ใหท้่าน ในการปฏบิตัหิน้าทีใ่นต าแหน่งระดบัสงูของท่าน  
      ภายใตก้ารน าของท่านขอใหช้าวอเมรกินัยงัคงไดร้บัความเขม้แขง็จากคุณค่าทางการเมอืง 
จรยิธรรมและศาสนาอนัสูงส่งซึง่เป็นแรงบนัดาลใจใหก้บัประเทศชาตนิับตัง้แต่ก่อตัง้  
      ในช่วงเวลาแห่งวกิฤตการณ์รา้ยแรงทีค่รอบครวัแห่งมนุษยชาตขิองเราเผชญิและเรยีกรอ้งใหม้ี
การตอบสนองทีม่องการณ์ไกลและเป็นน ้าหน่ึงใจเดยีวกนั ขา้พเจา้ภาวนาขอใหก้ารตดัสนิใจของท่าน
ไดร้บัการชีน้ าโดยค านึงถงึการสรา้งสงัคมทีม่คีวามยตุธิรรมและเสรภีาพอยา่งแทจ้รงิ พรอ้มกบัการ
เคารพสทิธแิละศกัดิศ์รขีองทุกคน โดยเฉพาะคนยากจน คนอ่อนแอและคนทีไ่ม่มสีทิธิม์เีสยีง 
นอกจากนี้ขา้พเจา้ขอใหพ้ระเจา้ซึง่เป็นแหล่งก าเนิดแห่งสตปัิญญาและความจรงิทัง้ปวงทรงน าทางใน
การใชค้วามพยายามของท่านเพื่อเสรมิสรา้งความเขา้ใจ การปรองดอง และสนัตภิาพภายใน
สหรฐัอเมรกิาและในประเทศต่างๆทัว่โลกเพื่อทีจ่ะกา้วไปสู่ความดรีว่มกนัทัว่ทัง้โลก  
      ดว้ยความระลกึถงึนี้ ขา้พเจา้วงิวอนขอพระพรอนัอุดมมายงัท่านและครอบครวั 
และชาวอเมรกินัอนัเป็นทีร่กั 
                                                      พระสนัตะปาปาฟรานซสิ 

 

http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13041-26jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13047-20jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13047-20jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C-2021/13216-5feb21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C-2021/13215-6feb21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13050-17jan21
http://www.google.co.th/imgres?q=%E0%B8%A5%E0%B8%B9%E0%B8%81%E0%B8%98%E0%B8%99%E0%B8%B9&hl=th&biw=1024&bih=544&gbv=2&tbm=isch&tbnid=fq96FNE0MA_kgM:&imgrefurl=http://www.dicts.info/picture-dictionary.php%253Flanguage%253Dthai%2526group%253Dweapon&docid=itKjDtL


วดัแม่พระเมอืงลรูด์ บางแสน 
เลขที ่167  ถนนลงหาดบางแสน  ต าบลแสนสขุ  อ าเภอเมอืง  จงัหวดัชลบุร ี
วนัอาทติย ์ พธิบีูชาขอบพระคณุ   ภาษาองักฤษ เวลา 09.00 น.  และ ภาษาไทย 10.30 น. 
วนัศกุรต์น้เดอืน  วนัเสาร ์ นพวารแม่พระนิจจานุเคราะห ์และพธิบีูชาขอบพระคณุ เวลา 19.30 
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ประชาสมัพนัธ ์

 
 

              อาทติยช์วนคดิ 

                                                  การกลบัใจ  

          การกลบัใจของมนุษย ์เป็นพระพรประการหนึ่ง เป็นบุญของผูท้ีไ่ดก้ลบัใจ 

หลายคนแมจ้ะรูว้า่การกลบัใจจากความบาป และความชัว่รา้ยนัน้ด ีแต่กย็งัคง

ด ารงชวีติในบาปนัน้ตอ่ไป นี่แสดงวา่ มนุษยเ์รามใีจแขง็กระดา้ง คนบาปจ านวนมาก

ไดก้ลบัใจ เชน่เดยีวกบั ทีม่คีนดจี านวนไมน้่อยทีห่นัเหไปสูห่นทางของบาป การ

กลบัใจจงึจ าเป็นส าหรบัทุกคน ไมย่กเวน้ผูใ้ดเลย อยา่ใหจ้ติใจของเราแขง็กระดา้งอกี

ต่อไป จงกลบัใจ และเชือ่พระวรสารเถดิ 
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เม็ดทรายใตพ้ระแทน่ 

โดยทัว่ไปลกูธนูใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของอาวุธแห่งจติวญิญาณ   ซึง่

ประหตัประหาร    ดงัเหน็รปูของนกับุญหลายท่าน    รปูนกับุญเซบาสเตยีนมกัมลีูกธนูปัก

นอกจากนี้ลกูธนูยงัใชเ้ป็นสญัลกัษณ์ของโรคระบาดดว้ย   และเนื่องจากนกับุญเซบาสเตยีน

 พ่ีน้องทีเ่คารพรกั  - สถานการณ์โควดิ-19 ดเูหมอืนจะดขีึน้ในระดบัหนึ่ง ในบา้นเมอืงของเรา 
หากแต่เมือ่ตดิตามสถานการณ์ของโลก เรากลบัพบว่าสภาวะความหวาดกลวั การตื่นตระหนก การ
แยง่วคัซนีกนั ก าลงัเกดิขึน้ท่ามกลางการระบาด และความสญูเสยีชวีติของผูค้นมากมาย แมใ้น
ประเทศทีเ่รยีกกนัว่า “พฒันาแลว้” เรามกัไมพ่ดูถงึผูค้นอกีมากมายกว่าหลายเท่า ในโลกทีข่่าวสาร
ขอ้มลู เขา้ไมถ่งึ และไมป่ระสงคจ์ะท าข่าวใหท้ราบ - ในภาพรวมของทัง้โลกนี้ เราต้องมีสติ มคีวาม
รบัผดิชอบจากทุกคน - ทุกครอบครวั เพื่อใหส้่วนรวมปลอดภยั ....... การยดึปฏบิตัติามมาตรการ 
New Normal ใหเ้ครง่ครดั นบัเป็นการรบัวคัซนีทีด่เีพื่อตวัเราเอง ♥  Emmanuel : พระเจ้าอยู่กบั
เรา - ป้ายหน้าวดัเรากค็งอยู่ และพระองคก์ด็ ารงอยู ่- อ่านพระวรสารน้ีชา้ ๆ - ร าพงึและภาวนา - 
พระวรสาร (นบ.มารโ์ก 4: 35-41)  
 เยน็วนัเดยีวกนันัน้ พระเยซเูจา้ตรสัสัง่บรรดาศษิยว์่า “เราจงขา้มไปทะเลสาบฝัง่โน้นกนัเถดิ” 
บรรดาศษิยจ์งึละประชาชนไว ้และออกเรือทีพ่ระองค์ประทบัอยู่นัน้ไป มเีรือล ำอืน่ ๆ  ติดตำมไปด้วย -  
ขณะนัน้เกิดพำยุแรงกล้ำ คลืน่ซดัเขา้เรอืจนน ้ าเกอืบจะเตม็เรอือยูแ่ลว้ พระองค์บรรทมหลับหนุนหมอน
อยูท่ีท่า้ยเรอื - บรรดาศษิยจ์งึปลุกพระองค ์ทลูถามว่า “พระอาจารย ์พระองค์ไม่สนพระทยัทีพ่วกเรำ
ก ำลงัจะตำยอยู่แล ้วหรือ” พระองคจ์งึทรงลุกขึ้น บงัคบัลม ตรสัสัง่ทะเลว่า “เงยีบซ ิจงสงบลงเถดิ” ลม
กห็ยดุ ทอ้งทะเลราบเรยีบอยา่งยิง่ แลว้พระองคต์รสัถามเขาว่า “ตกใจกลวัเช่นนี้ท าไม ท่านยงัไม่มี
ความเชือ่หรอื” เขาเหล่านัน้กลวัมาก พดูกนัว่า “ท่านผูน้ี้เป็นใครหนอ ลมและทะเลจงึยอมเชือ่ฟังเช่นนี้” 
 
 ข้อควำมทีอ่ยำกให้อ่ำน - ร ำพึง - ภำวนำ 

 Emmanuel (เอมมานูแอล พระเจา้อยูก่บัเรา) อยูใ่นเรอืล าเดยีวกบัเรา 
 เรือล าอ่ืนๆ ติดตามไปด้วย - พระเยซเูจา้ไมไ่ดอ้ยูใ่นเรอืพวกเขา .... เขาตามเรือ  
       ล าทีพ่ระองคป์ระทบัอยู ่- ทะเลปัน่ป่วน น่ากลวั แต่เขามัน่ใจขณะทีต่ามเรอื 
       ล านัน้ไป ไมล่ะสายตาแมใ้นพายุ 
 พระองคน์อนหลบั หนุนหมอน นอนสบาย ๆ  ไม่ม ีกงัวล พระองคไ์ม่สนใจอะไร 
 พวกเราก าลงัจะตาย ศิษยเ์ป็นห่วงแต่ตวัเอง กลวัจะตาย แล้วอาจจะร ู้สึกว่า    พระ

อาจารยไ์มส่นใจพวกเขา   ดงันัน้   ขณะทีเ่รือล าอ่ืน  ๆมุง่มัน่ ตัง้ใจ ตามเรอืล านัน้ (ทีพ่ระ
เยซเูจา้หลบัสบาย)    เรือล าน้ี ที่ม ีพระองคอ์ยู่กบัศิษย ์กลบัโกลาหล วุ่นวาย ไม่เชื่อ 
ไมว่างใจ 

 แลว้พวกเรา อยูใ่นเรอืล าไหนครบั .... หรอืไมส่นใจจะไปดว้ย .... 
                
          พ่อศกัดิ ์

ฉลองการถวายพระกุมารในพระวหิาร                                           

http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13041-26jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13047-20jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13047-20jan21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C-2021/13216-5feb21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%81%E0%B8%B8%E0%B8%A1%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%98%E0%B9%8C-2021/13215-6feb21
http://www.catholic.or.th/main/our-services/bible-diary-2021/%E0%B8%A1%E0%B8%81%E0%B8%A3%E0%B8%B2%E0%B8%84%E0%B8%A1-2021/13050-17jan21
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4 
วดัแม่พระเมอืงลูรด์ บางแสน 

ทรายเตม็แก้ว 
 เขาเดนิเขา้หอ้งเรยีนมาพรอ้มดว้ยของสองสามอย่างบรรจุอยูใ่นกระเป๋าคู่ใจ 
เมื่อไดเ้วลาเรยีน เขาหยบิ เหยอืกแกว้ ขนาดใหญ่ขึน้มา แลว้ใส ่ลกูเทนนิส ลงไปจนเตม็ 
‘ พวกคุณคดิว่าเหยอืกเตม็หรอืยงั ?’ เขาหนัไปถามนกัศกึษาปรญิญาโท 
แต่ละคนมสีหีน้าตาครุ่นคดิว่าอาจารยห์นุ่มคนน้ีจะมาไมไ้หนก่อนจะตอบพรอ้มกนั ‘ เตม็แลว้…’ 
 เขายิม้ไม่พดูอะไรต่อหนัไปเปิดกระเป๋าเอกสารคู่ใจ หยบิกระป๋องใสก่รวดออกมา แลว้เท กรวดเมด็เลก็ๆ 
จ านวนมากลงไปในเหยอืกพรอ้มกบัเขย่าเหยอืกเบาๆ กรวดเลื่อนไหลลงไปอยู่ระหว่างลกูเทนนิสอดัจนแน่น
เหยอืก เขาหนัไปถามนกัศกึษาอกี ” เหยอืกเตม็หรอืยงั ?’ 
นกัศกึษามองดอูยู่พกัหนึ่งก่อนจะหนัมาตอบ ‘ เตม็แลว้…’ 
 เขา ยงัยิม้เช่นเดมิ หนัไปเปิดกระเป๋าหยบิเอาถุงทรายใบย่อมขึน้มา และเททรายจ านวนไม่น้อยใสล่งไปใน
เหยอืก เมด็ทราย ไหลลงไปตามช่องว่างระหว่างกรวดกบัลกูเทนนิสไดอ้ย่างง่ายดาย เขาเทจนทรายหมดถุง เขย่า
เหยอืกจนเมด็ทรายอดัแน่นจนแทบลน้เหยอืก 
เขาหนัไปถามนกัศกึษาอกีครัง้ ” เหยอืกเตม็หรอืยงั ?’ 
 เพื่อป้องกนัการหน้าแตกนกัศกึษาปรญิญาโทเหล่านัน้หนัมามองหน้ากนั ปรกึษากนัอยู่นาน 
หลายคนเดนิกา้วเขา้มากม้ๆ เงยๆ มองเหยอืกตรงหน้าอาจารยห์นุ่มอยูห่ลายครัง้ มกีารปรกึษาหารอืกนัเสยีงดงั
ไปทัง้หอ้งเรยีน จวบจนเวลาผ่านไปเกอืบหา้นาท ีหวัหน้ากลุ่มนกัศกึษาจงึเป็นตวัแทน เดนิเขา้มาตอบอย่างหนกั
แน่น ” คราวนี้เตม็แน่นอนครบัอาจารย’์ ” แน่ใจนะ’ ” แน่ซะยิง่กวา่แน่อกีครบั’  
 คราวนี้เขาหยบิ น ้าอดัลม สองกระป๋องออกมาจากใตโ้ต๊ะแลว้เทใสเ่หยอืกโดยไม่รรีอ ไม่นานน ้าอดัลมกซ็มึ
ผ่านทรายลงไปจนหมด ทัง้ชัน้เรยีนหวัเราะฮอืฮากนัยกใหญ่ เขาหวัเราะอย่างอารมณ์ด ี” ไหนพวกคุณบอกว่า
เหยอืกเตม็แน่ๆ ไง’ เขาพดูพลางยกเหยอืกขึน้”  
 ผมอยากให้พวกคณุจ าบทเรียนวนัน้ีไว้ เหยือกใบน้ีกเ็หมือนชีวิตคนเรา 
ลกูเทนนิสเปรยีบเหมอืนเป็นเรือ่งส าคญัทีส่ดุในชวีติ เช่น ครอบครวั คู่ชวีติ การเรยีน สขุภาพ ลกู และเพือ่น สิง่
เหล่าน้ีเป็นเรื่องทีคุ่ณตอ้งสนใจจรงิจงั สญูเสยีไปไม่ได ้เมด็กรวดเหมอืนสิง่ส าคญัรองลงมา เช่น งาน บา้น รถยนต ์
ทรายกค็อืเรื่องอื่นๆ ทีเ่หลอืเรื่องเลก็ๆ น้อยๆ ทีเ่ราจ าเป็นตอ้งท า แต่เรามกัจะหมกมุ่นอยู่กบัเรื่องเลก็ๆ น้อยๆ 
เหล่าน้ี เหยอืกนี้เปรยีบกบัชวีติของคุณ ถา้คุณใสท่รายลงไปก่อน คุณจะมวัหมกมุ่นอยู่กบัเรื่องเลก็ๆน้อยๆ อยู่
ตลอดเวลา ชวีติเตม็แลว้… เตม็จนไมม่ทีีเ่หลอืใหใ้สก่รวด ไม่มทีีเ่หลอืใสใ่หล้กูเทนนิสแน่นอน’ ชวีติของคนเราทุก
คน ถา้เราใชเ้วลาและปล่อยใหเ้วลาหมดไปกบัเรื่องเลก็ๆ น้อยๆ เราจะไมม่ทีีว่่างในชวีติไวส้ าหรบัเรื่องส าคญักว่า 
 เพราะฉะนัน้ในแต่ละวนัของชวีติ เราตอ้งใหค้วามสนใจกบัเรื่องทีท่ าใหต้วัเราและครอบครวัมคีวามสขุ ใช้
ชวีติเล่นกบัลกูๆ หาเวลาไปตรวจร่างกาย พาคู่ชวีติกบัลกูไปพกัผ่อนในวนัหยุด พากนัออกก าลงักาย เล่นกฬีา
ร่วมกนัสกัชัว่โมงสองชัว่โมง เพือ่สขุภาพและความสมัพนัธท์ีด่ใีนชวีติ เราตอ้งดแูลเรื่องทีส่ าคญัทีส่ดุจรงิๆ ดแูลลกู
เทนนิสของเราก่อนเรื่องอื่นทัง้หมด หลงัจากนัน้ถา้มเีวลาเหลอืเราจงึเอามาสนใจกบัสิง่แวดลอ้มทีอ่ยู่รอบๆ ตวัเรา 
 นกัศกึษาคนหนึ่งยกมอืขึน้ถาม ” แลว้น ้าทีอ่าจารยเ์ทใสล่งไปล่ะครบั หมายถงึอะไร ?’ 
เขา ยิม้พรอ้มกบับอกว่า ” การทีใ่สน่ ้าลงไปเพราะอยากใหเ้หน็ว่า ไม่ว่าชวีติของเราจะวุ่นวายสบัสนเพยีงใด ใน
ความสบัสนและวุ่นวายเหล่านัน้คุณยงัมทีีว่่างส าหรบัการแบง่ปันน ้าใจใหก้นั เสมอ… 
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    Made My Day….กิจกรรมง่ายๆสรา้งวนัสบายๆ แมจ้ะต้องอยูบ่า้น หยุดเช้ือ เพือ่ชาติ 

การแพร่ระบาดของเช้ือไวรสัโควิด-19 ก าลงัส่งผลกระทบไปทัว่โลกเป็นวงกว้าง นอกจากการเจบ็ป่วยและเสียชีวิต ยงั
กระทบไปถึงด ารงชีวิตและการประกอบอาชีพของคนในสงัคม หลายครอบครวัต้องเสียค่าใช้จ่ายต่างๆ เพ่ือการป้องกนัการติด
เช้ือ หลายอาชีพท่ีต้องหยดุกิจการ หลายคนต้องกกัตวัอยู่กบับ้านตามมาตรการของรฐั เกิดความเครียดสะสมและปัญหาทาง
สขุภาพจิตตามมา และแม้ว่าสถานการณ์จะเร่ิมมองเหน็แสงสว่างท่ีปลายอโุมงค ์แต่ภาครฐักย็งัย า้ว่า “การด์ห้ามตก” นัน่
หมายความว่า โอกาสท่ีจะได้ออกไปท่องโลกกว้างจะยงัไม่ใช่ตอนน้ีอย่างแน่นอน วนัน้ี CSL จึงขอชวนคณุมา “ Made my day” 
ให้กลายเป็น “Sunshine day” ท่ีเตม็ไปด้วยความรู้สึกดีๆ และพิเศษจากส่ิงง่ายๆ รอบตวั  มีค าแนะน าง่ายๆ จากส านักงาน
กองทุนสนับสนุนการสร้างเสริมสขุภาพ หรือ สสส. องคก์รกรูดู้านการสร้างเสริมสุขภาวะทัง้ทางกายและทางใจว่า ช่วงเวลาน้ีคือ
จงัหวะท่ีดีในการปรบัพฤติกรรมการกิน การอยู่ เพ่ือสขุภาพท่ีดี โดยควรกินอาหารท่ีให้พลงังานต า่ ย่อยง่าย สร้างภมิูคุ้มกนัให้
แขง็แรง และเสริมวิตามินให้กบัร่างกายท่ีส าคญัควรกินอาหารให้ครบ 5 หมู่ ลดอาหารหวาน มนั เคม็ … แต่ส่ิงท่ีเกบ็กกัตนุไว้
เช่ือว่าเกินกว่า 50 % เป็นหมู่มวลแป้งและอาหารกระป๋อง ส่ิงแรกของการ made my day ท่ี CSL ขอแนะน าคือ การสร้างความ
มัน่คงด้านอาหารด้วย 2 มือของเราเอง พดูง่ายๆ กคื็อการปลูกพืชสวนครวั   

เร่ิมต้นด้วยการมองหาพืน้ท่ีเลก็ๆ ในบา้นหรือระเบียงคอนโดท่ีพอมีแดดส่องถึง ปลกูผกัอายสุัน้ท่ีชอบรบัประทานบอ่ยๆ 
เช่น ผกับุ้ง ผกักวางตุ้ง กระเพรา พริก เป็นต้น ค่าเมลด็พนัธุ์ผกัเร่ิมต้นท่ีซองละ 12 บาท แต่สามารถกลายเป็นเมนูชัน้เลิศได้ใน
อนาคต และยงัเป็นการสร้างกิจวตัรประจ าวนัในการมีกิจกรรมทางกายภายในบา้น อปุกรณ์ท่ีใช้หากเป็นอ่างหรือกะละมงัท่ีมีอยู่
แล้วกเ็ป็นการประหยดังบ แต่จะออกไปเลือกซ้ือใหม่ท่ีมีดีไซน์สวย สีสนัถกูใจกไ็ม่ผิดกติกา ถือเป็นความสขุทางใจอย่างหน่ึง   
เสรจ็จากกิจกรรมปลูกผกักลางแจ้งแล้ว ไปต่อด้วยการจดัสภาพแวดล้อมภายในบา้นและห้องพกั นอกจากการท าความสะอาด
แล้ว การจดัวางส่ิงของตกแต่งในมุมใหม่ๆ หรือเพียงขยบัองศาเฟอรนิ์เจอรช้ิ์นใหญ่ กจ็ะได้พืน้ท่ีใหม่ไฉไลกว่าเดิม หรืออาจจะ
เร่ิมด้วยการเคลียรเ์อกสารบิลค่าน ้า-ค่าไฟ-ค่าโทรศพัท์เก่าๆ ด้วยการจดัเกบ็เข้าแฟ้มหรือท าลายท้ิง แต่ส่วนใบเสรจ็ค่าผอ่น
ช าระบา้นและรถแนะน าให้เกบ็เข้าแฟ้มไว้ก่อนนะคะ ตามมาด้วยใบรบัประกนัเคร่ืองใช้ไฟฟ้า คอมพิวเตอรห์รืออปุกรณ์ต่างๆ น่ี
เป็นช่วงเวลาดีๆ ท่ีจะได้ตรวจสอบว่า ส่ิงเหล่าน้ีอยู่กบัเรามานานแค่ไหนแล้ว มีอะไรท่ีต้องซ่อมแซมและยงัสามารถส่งเคลมได้
โดยไม่เสียค่าใช้จ่าย  จบจากเอกสารส าคญั และไปเย่ียมเยียนชัน้หนังสือหรือของสะสมเก่าๆ บา้ง เช่ือว่าทุกคนต้องมีส่ิงท่ี
ตนเองช่ืนชอบและแอบเกบ็มนัไว้ช่ืนชม ของสะสมเก่าๆ อาจน าเอาออกมาจดัวางตกแต่งบ้านในมุมท่ีเหมาะสม กส็ร้างความสุข
เลก็ๆ ให้เบ่งบาน หนังสือท่ีเคยอ่านลองน ากลบัมาอ่านซ า้อีกครัง้ กเ็หมือนได้ย้อนนึกถึงเร่ืองราวในอดีตท่ียงัหวานอยู่ … หาก
โชคดีอาจจะเจอเงินท่ีสอดซ่อนไว้กเ็ป็นได้   เม่ือได้กินดีจากการปลกูผกั และได้อยู่ดีจากการจดัสภาพแวดล้อมใหม่ กถ็ึงเวลา
ออกก าลงักาย การขยบัลกุนัง่ขณะดทีูวี การเดินย า่เท้าภายในบ้าน หรือการเดินขึน้ลงบนัได กถ็ือเป็นการออกก าลงักายท่ีดี แต่
ถ้าต้องการออกแรงมากกว่านัน้ อาจใช้การเข้าคลาสออกก าลงักายออนไลน์ ส าหรบัสายว่ิงแนะน าให้ลองสนุกกบั virtual run 
แค่เปิด YouTube แล้วค้นหาค าว่า virtual run จะปรากฏภาพวีดีโอสถานท่ีต่างๆ ให้เลือกว่ิงได้ตามใจชอบ ส าหรบัสายปัน่ช่วงน้ี
มีแคมเปญ “ปัน่ในบ้าน ต้านโควิด” เพ่ือรณรงคก์ารออกก าลงักายให้ประชาชนทัว่ไป หนัมาปัน่จกัรยานภายในบา้นของตวัเอง 
ป้อง กนัการไปติดเช้ือไวรสัโควิด-19 ผา่นแอพพลิเคชัน่ “Zwift” ดรูายละเอียดได้ท่ีเวบ็ไซตข์องสมาคมกีฬาจกัรยานฯ 
www.thaicycling.or.th และท่ีเฟซบุก๊แฟนเพจ Thaicycling Association  

แม้จะอยู่บา้นแต่ชาว CSL กค็วรฟิตแอนดเ์ฟิรม์ ด้วยการก าหนดเวลาท่ีแน่นอนในการท ากิจกรรมทางกายทุกวนั และควร
นอนหลบัให้ได้วนัละ 7-8 ชัว่โมง และทัง้หมดน้ีคือการ made my day ด้วยตวัของเราเอง ซ่ึงสามารถเกิดขึน้ได้ง่ายในทุกๆ วนั 
และเร่ิมต้นจากในบา้นโดยไม่ต้องออกไปแสวงหาจากภายนอก และการ made my day ในวนัน้ี คือการเตรียมกายและใจให้
พร้อมท่ีจะสร้าง sunshine day ในวนัท่ีสถานการณ์โควิด-19 ส้ินสุดลง.    

             ทีม่า https://www.csloxinfo.com/pdpa-2/ 
 

http://www.kwamru.com/86

