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ขอตอ้นรบัชาว AGE ทกุท่าน เขา้ส ู่วารสาร THE BALANCE ฉบับเดือน มกราคม – กมุภาพนัธ์ 2562 

 เน่ืองในเทศกาลวนัเด็กก าลงัใกลจ้ะถึงน้ี บ.ก. THE BALANCE จึงคิดท่ีจะเขียนบทความสกั

บทความหน่ึงท่ีเกี่ยวขอ้งกบั "เด็ก" ในฐานะท่ีผ ูเ้ขียนก็เคยเป็นเด็กมาเช่นกนั บทความน้ีจะกลา่วถึง  

"หนา้ท่ีของเด็ก 10 ประการ" จนกระทั่งปัจจบุันท่ีมี "ค่านิยม 12 ประการ" ออกมาว่าสิ่งเหล่าน้ีก าลงั

สะทอ้นอะไรถึงสงัคมไทยตัง้แต่ 50 ปีท่ีแลว้ถึงปัจจบุนั 

 ก็คงตอ้งบอกว่าตวัผ ูเ้ขียนเองนัน้ก็ไม่ค่อยมีประสบการณอ์นัเป็นช้ินเป็นอนัในวนัเด็กนกั ต่ืนมาก็

นัง่ดกูารต์นู กินขา้ว เลน่กบัเพ่ือน เขา้บา้น อาบน ้า และก็นอน ผ ูอ่้านหลายๆท่านอาจจะหลงลืมไปแลว้ 

THE BALANCE ฉบบัน้ีจะมาอธิบายใหไ้ดท้ราบถึง “หนา้ท่ีของเด็ก” 10ประการ กนัเลย 

           เด็กไทยท่ีดีตอ้งมีหนา้ท่ีตามหลกั10ประการ ดงัน้ี 

   1. นบัถือศาสนา    6. เรยีนร ูแ้ละรกัการงาน 

   2. รกัษาขนบธรรมเนียประเพณี  7. ตัง้ใจศึกษาวิชาการใหเ้กิดความเช่ียวชาญ    

   3. เช่ือฟังพ่อแม่และครอูาจารย ์  8. ร ูจ้กัการประหยดั อดออม 

   4. วาจาตอ้งสภุาพนอบนอ้มอ่อนหวาน 9. มีความซ่ือสตัย ์มีน ้าใจไมตรจิีต 

   5. มีความกตญัญรู ูค้ณุ   10. รกัษาขนบธรรมเนียมประเพณีอนัเป็นสมบติัของชาติ 

 ในวารสาร THE BALANCE  ฉบับน้ีจะพาผ ูอ้่านทกุท่านยอ้นวันวานกลบัไปเป็นเด็กอีกครัง้ 

เพราะเด็กในวันน้ีคือผ ูใ้หญ่ในวันหนา้ ขอใหผ้ ูอ่้านทกุท่านไดมี้ความสขุทกุครัง้ท่ีอ่านวารสารฉบับ น้ี 

 

  



 วันเด็กแห่งชาติ มีต้นก าเนิดมา

จากการท่ีองคก์ารสหประชาชาติทัว่โลกเกิด

ความต่ืนตวั และเห็นพอ้งตอ้งกนัว่าควรจะให้

ความส าคญัแกเ่ด็ก ๆ  

 โดยในปี พ.ศ. 2498 นายวี เอ็ม 

กลุ ผ ูแ้ทนองคก์ารสหพนัธเ์พ่ือสวสัดิการเด็ก

ระหว่างประเทศ ได้เ ป็นผ ู้เสนอต่อกรม

ประชาสงเคราะห์ ให้มีการจัดงานวันเด็ก

แห่งชาติข้ึน เพ่ือส่งเสริมใหป้ระชาชนไดเ้ห็น

ความส าคัญ และความต้องการของเด็ก 

รวมถึงเพ่ือเป็นการกระต ุน้ใหเ้ด็กตระหนกัถึง

บทบาทอันส าคัญของตนในประเทศ โดย

ป ล ูก ฝั ง ใ ห้ เ ด็ ก มี ส่ ว น ร่ ว ม ใ น สั ง ค ม 

เตรยีมพรอ้มใหต้นเองเป็นก าลงัของชาติ 

 ทัง้น้ี การขานรบักบัการจดังานวนั

เด็กแห่งชาติไดเ้ป็นไปอย่างกวา้งขวางในทัว่

โลก รวมทัง้ประเทศไทยดว้ย 

 

ส าหรบัประเทศไทยนัน้ เริม่มีการจดังานวนัเด็กครัง้แรกเม่ือ

วนัท่ี 3 ตลุาคม พ.ศ. 2498 จากนัน้เป็นตน้มา 

ราชการไดก้ าหนดวนัจนัทรแ์รกของเดือนตลุาคมของทกุปี 

เป็นวนัเด็กแห่งชาติ โดยจดัต่อเน่ืองกนัมาจนถึงปี 2506  

ท่ีประชมุคณะกรรมการจดังานวนัเด็กแห่งชาติในปีนัน้ ไดมี้

ความเห็นพอ้งตอ้งกนัว่า สมควรท่ีจะเสนอเปล่ียนวนัจดังาน

วันเด็กแห่งชาติเสียใหม่ ด้วยเหตผุลว่า เดือนตลุาคม

ส าหรบัประเทศไทย เป็นเดือนท่ียงัอย ูใ่นฤดฝูน มีฝนตกมาก 

เด็ก ๆ ไมส่ะดวกในการเดินทางมารว่มงาน  

ด้วยเหตน้ีุ คณะรัฐมนตรีจึงมีมติเห็นชอบ ในวันท่ี 5 

กมุภาพนัธ ์2507 ว่า ควรจะเปล่ียนเป็นวนัเสารท่ี์สองของ

เดือนมกราคม ท่ีมีความเหมาะสมและสะดวกมากกว่า  

ตามท่ีคณะกรรมการจดังานวดัเด็กแห่งชาติเสนอมา ส่งผล

ใหใ้นปี 2507 ไม่มีงานวันเด็กแห่งชาติด้วยการประกาศ

เปล่ียนไดเ้ลยวนัมาแลว้  

งานวันเด็กแห่งชาติจึงเริ่มจัดข้ึนใหม่อีกครัง้ในปี 2508 

เรือ่ยมาถึงปัจจบุนั 



       ใกลว้นัเด็กแห่งชาติเขา้มาแลว้ทกุทีแลว้ผ ูอ่้านร ูก้นัหรือไม่ว่า.. ในวนัเด็ก

แห่งชาติในยคุนัน้มีค่านิยม 12 ประการ ท่ีเด็กๆ ควรร ูก้นัเอาไวด้ว้ย ซ่ึงค่านิยม

ทัง้ 12 ประการลว้นแต่เป็นขอ้ควรร ูท่ี้เด็กๆ ควรจ าและน าไปปฏิบติักนัดว้ย จะมี

เรื่องอะไรกนับา้งนัน้ ตามมาดกูนัเลย.. 

1.       ความรกัชาติ  ศาสนา  พระมหากษตัรยิ ์

 

การประพฤติปฏิบติัตนท่ีแสดงถึงความส านึกและภาคภมิูใจความเป็นไทยปฏิบติัตามหลกั

ศาสนาท่ีตนนบัถือ  และจงรกัภกัดีต่อสถาบนัพระมหากษตัรยิ ์

 

2.      ซ่ือสตัย ์เสียสละ อดทน  มีอดุมการณใ์นสิ่งท่ีดีงามเพ่ือสว่นรวม 

 

การประพฤติปฏิบติัตนท่ีแสดงถึงการยดึมัน่ในความถกูตอ้ง  ประพฤติตรงตามความเป็นจรงิ

ต่อตนเองและผ ูอ่ื้น  ละความเห็นแกต่วั  ร ูจ้กัแบ่งปันช่วยเหลือสงัคมและบคุคลท่ีควรให ้ ร ูจ้กั

ควบคมุตวัเองเม่ือประสบกบัความยากล าบากและสิ่งท่ีกอ่ใหเ้กดิความเสียหาย 

 

3.      กตญัญตู่อพ่อแม่ ผ ูป้กครอง ครบูาอาจารย ์

 

การประพฤติท่ีแสดงถึงการร ูจ้กับญุคณุ ปฏิบติัตามค าสัง่สอน  แสดงความรกั  ความเคารพ  

ความเอาใจใส ่ รกัษาช่ือเสียง  และตอบแทนบญุคณุของพ่อแม่  ผ ูป้กครอง  และครอูาจารย ์



4.      ใฝ่หาความร ู ้หมัน่ศึกษาเลา่เรยีนทัง้ทางตรง และทางออ้ม 

การประพฤติปฏิบติัตนท่ีแสดงถึงความตัง้ใจเพียรพยายามในการศึกษาเล่าเรียน  แสวงหาความร ูท้ัง้

ทางตรงและทางออ้ม 

 

5.      รกัษาวฒันธรรมประเพณีไทยอนังดงาม 

การปฏิบัติตนท่ีแสดงถึงการเห็นคณุค่า  ความส าคญั  ภาคภมูใจ  อนรุกัษ ์ สืบทอดวัฒนธรรมและ

ประเพณีไทยอนัดีงาม 

 

6.      มีศีลธรรม  รกัษาความสตัย ์หวงัดีต่อผ ูอ่ื้น เผ่ือแผแ่ละแบ่งปัน 

การประพติปฏิบัติตน  โดยยึดมัน่ในค าสญัญา  มีจิตใจโอบออ้มอารี  ช่วยเหลือผ ูอ่ื้นเท่าท่ีช่วยได้  ทัง้

ก าลงัทรพัย ์ ก าลงักาย  และก าลงัสติปัญญา 

 

7.      เขา้ใจเรยีนร ูก้ารเป็นประชาธิปไตย อนัมีพระมหากษตัรยิท์รงเป็นประมขุท่ีถกูตอ้ง 

การแสดงถึงการมีความร ู ้ ความเขา้ใจ  ปฏิบติัตนตามหนา้ท่ีและสิทธิของตนเอง  เคารพสิทธิของผ ูอ่ื้น

ภายใตก้ารปกครองตามระบอบประชาธิปไตยอนัมีพระมหากษตัรยิท์รงเป็นประมขุ 

  

8.      มีระเบียบวินยั  เคารพกฎหมาย ผ ูน้อ้ยร ูจ้กัการเคารพผ ูใ้หญ่ 

การปฏิบติัตนตามขอ้ตกลง  กฎเกณฑ ์ ระเบียบ  ขอ้บงัคบั  และกฎหมายไทย  มีความเคารพและนอบ

นอ้มต่อผ ูใ้หญ่ 



9.      มีสติร ูต้วั ร ูคิ้ด ร ูท้ า  ร ูป้ฏิบติัตามพระราชด ารสัของพระบาทสมเด็จพระเจา้อย ูห่วั 

การประพฤติปฏิบติัตนอย่างมีสติร ูต้วั  ร ูคิ้ด  ร ูท้ าอย่างรอบคอบ  ถกูตอ้งเหมาะสม  และนอ้มน าพระราช

ด ารสัของพระบาทสมเด็จพระเจา้อย ูห่วัมาเป็นหลกัปฏิบติัในการด าเนินชีวิต  

 

10.    ร ูจ้กัด ารงตนอย ูโ่ดยใชห้ลกัปรชัญาของเศรษฐกจิพอเพียง 

การด าเนินชีวิตอยา่งพอประมาณ  มีเหตผุล  มีภมิูค ุม้กนัในตวัท่ีดี  มีความร ู ้ มีคณุธรรม  และปรบัตวัเพ่ืออย ู่

ในสงัคมไดอ้ยา่งมีความสขุ  ตามพระราชด ารสัของพระบาทสมเด็จพระเจา้อย ูห่วั 

  

11.    มีความเขม้แข็งทัง้รา่ยกาย และจิตใจ ไม่ยอมแพต่้ออ านาจฝ่ายต ่า หรือกิเลสมีความละอายเกรง กลวั

ต่อบาปตามหลกัของศาสนา 

การปฏิบติัตนใหมี้รา่งกายสมบรูณแ์ข็งแรงปราศจากโรคภยั  และมีจิตใจท่ีเขม้แข็ง  มีความละอาย เกรงกลวั

ต่อบาป  ไม่กระท าความชัว่ใด ๆ ยดึมัน่ในการท าความดีของศาสนา 

 

12.    ค านึงถึงผลประโยชนข์องสว่นรวม และของชาติมากกว่าผลประโยชนข์องตนเอง 

นิยาม  การปฏิบัติตนและใหค้วามร่วมมือในกิจกรรมท่ีเป็นประโยชน์ต่อส่วนรวม  และประเทศชาติ  ยอม

เสียสละประโยชนส์ว่นตนเพ่ือรกัษาประโยชนข์องสว่นรวม 





ประวติัวนัตรษุจีน หรอืเทศกาลปีใหม่จีน 

ตรษุจีนนัน้เป็นท่ีร ูจ้ ักและจ าไดท้ั่วไปว่าเป็นการฉลองเทศกาลฤดใูบไมผ้ลิและการฉลองเป็นเวลานานถึง15

วนั การเตรยีมงานฉลองสว่นใหญ่จะเริม่หน่ึงเดือนกอ่นวนัตรษุจีน (คลา้ยกบัวนั คริสตม์าสของประเทศตะวนัตก) 

เม่ือผ ูค้นเริ่มซ้ือของขวญัหรือส่ิงต่างๆ เพ่ือประดบับา้นเรือน อาหารและเส้ือผา้ การท าความสะอาดครัง้ใหญ่ก็

เริ่มข้ึนในวนักอ่นตรษุจีน บา้นเรือนจะถกูท าความสะอาดตัง้แต่บนลงล่าง หนา้บา้นยนัทา้ยบา้น ซ่ึงหมายถึงการ

กวาดเอาโชครา้ย ออกไป ประตหูนา้ต่างมีการขดัสีฉวีวรรณทาสีใหม่ซ่ึงสีแดงเป็นสีนิยม ประตหูนา้ต่างจะถกู

ประดบัประดาดว้ยกระดาษท่ีมีค าอวยพรอยา่งเช่น อย ูดี่มีสขุ ร า่รวย และอายยุืน เป็นตน้ 



ในวนัฉลองตรษุจีน อาหารจะถกูรบัประทานมากกว่าวนัอ่ืนๆในปี อาหาร

ชนิดต่างๆท่ีปฏิบัติกนัจนเป็นประเพณี จะถกูจดัเตรียมเพ่ือญาติพ่ีนอ้ง

และเพ่ือนฝูง รวมไปถึงคนร ูจ้กัท่ีไดเ้สียไปแลว้ ในวนัตรษุครอบครวัชาว

จีนจะทานผกัท่ีเรียกว่า ไช่ ถึงแมผ้กัชนิดต่างๆท่ีน ามาปรงุ จะเป็นเพียง

รากหรือผัก ท่ี มีลักษณะเ ป็นเส้นใยหลายคนก็ เ ช่ือ ว่าผักต่างๆมี

ความหมายท่ีเป็น มงคลในตวัของมนั 

เม็ดบวั - มีความหมายถึง การมีลกูหลานท่ีเป็นชาย 

เกาลดั - มีความหมายถึง เงิน 

สาหรา่ยด า - ค าของมนัออกเสียงคลา้ย ความร า่รวย 

เตา้ห ูห้มกัท่ีท าจากถัว่แหง้ - ค าของมนัออกเสียงคลา้ย เต็มไปดว้ยความร า่รวย และ ความสขุ 

หน่อไม ้- ค าของมนัออกเสียงคลา้ย ค าอวยพรใหท้กุอยา่งเต็มไปดว้ยความสขุ เตา้ห ูท่ี้ท าจากถัว่สดนัน้จะไมน่ ามา

รวมกบัอาหารในวนัน้ีเน่ืองจากสีขาวซ่ึงเป็นสีแห่งโชครา้ย ส าหรบัปีใหมแ่ละหมายถึงการไวท้กุข ์

ปลาทัง้ตวั - เป็นตวัแทนแห่งการอย ูร่ว่มกนัและความอดุมสมบรณู ์

ไก ่- ส าหรบัความเจรญิกา้วหนา้ ซ่ึงไกน่ัน้จะตอ้งยงัมีหวั หางและเทา้อย ู ่เพ่ือเป็นการแสดงใหเ้ห็นถึงความ

สมบรูณ ์

เสน้หม่ี - ไมค่วรตดัเน่ืองจากหมายถึงชีวิตท่ียืนยาว 

ทัง้น้ี อาหารจ านวน มากท่ีถกูตระเตรยีมในเทศกาลน้ีมีความหมายถึง ความอดุมสมบรูณแ์ละความร า่รวยของ

บา้นอีกดว้ย 



อัง่เปา 

สญัลกัษณท่ี์ทกุคนทราบดีในวนัตรษุจีนคือ อัง่เปาสีแดง โดยมีธรรมเนียม

คือ ผ ูใ้หญ่ท่ีผ่านการแต่งงานมาและท างานมีรายไดแ้ลว้ จะมอบซองสี

แดง(ท่ีมีเงินจ านวนหน่ึงขา้งใน) ใหก้บัเด็กๆท่ีมีอายตุ ่ากว่า หรือยงัไม่ได้

ท างาน พรอ้มกล่าวสวสัดีปีใหม่ ซ่ึงสีแดงของอัง่เปานัน้มีความหมายถึง

โชคดี และเงินท่ีใส่ในซองอัง่เปานัน้ มกัจะมีจ านวนเป็นเลขน าโชคของจีน

นัน่คือเลข 8 นัน่เอง 





ความหมายของวันมาฆบูชา 
วันมาฆบูชา หมายถึง การบูชา ในวันเพ็ญเดือน ๓ 
เนื ่องในโอกาสคล้าย วันที่พระพุทธเจ้าทรงแสดง
โอวาทปาติโมกข์ 
ม ี เหต ุการณ ์อ ัศจรรย ์ท ี ่  พระสงฆ ์สาวกของ
พระพุทธเจ้าจำนวน ๑,๒๕๐ รูป มาเฝ้าพระพุทธเจ้า 
ณ วัดเวฬุวัน เมืองราชคฤห์ แคว้นมคธ โดยมิได้
นัดหมายกัน พระสงฆ์ทั้งหมดเป็นพระอรหันต์ 



๑. ทำบุญใส่บาตร 
๒. ไปวัดเพื่อปฏิบัติธรรม และฟังพระธรรมเทศนา 
๓. ไปเวียนเทียนที่วัด 
๔. ประดับธงชาติตามอาคารบ้านเรือนและสถานที่ราชการ 



                 

ส าหรบัคนท างาน 

 เป็นเรื่องปกติท่ีเม่ือไดเ้ริ่มงานใหม่ เราก็มกัจะร ูสึ้กสนกุ ต่ืนเตน้ และทา้ทายท่ีจะได้

ท างาน ไดเ้ห็นส่ิงใหม่ ๆ แต่เม่ือท างานไประยะหน่ึง อาการเบ่ืองานก็อาจเกิดข้ึนไดก้บัทกุคน 

แมแ้ต่คนท่ีคิดว่าไดเ้ลือกงานท่ีตวัเองรกัแลว้ก็ตามและหากคณุก็ก าลงัเผชิญกบัความร ูสึ้กน้ี  

 ผ ูเ้ขียนก็มี 5 วิธีท่ีจะช่วยใหค้ณุกลบัมามีความสขุกบังานท่ีคณุเลือกอีกครัง้ เพราะ

บางครัง้การลาออกอาจไมใ่ช่ค าตอบและวิธีแกปั้ญหาท่ีดีเสมอไป 

  

 

 1.หาสาเหตท่ีุแทจ้รงิท่ีท าใหเ้บ่ืองาน 

      เมื่อร ูสึ้กเบ่ืองานส่ิงท่ีควรท าเป็นอย่างแรก คือถามตวัเองว่าท าไมถึงร ูสึ้กอย่างนัน้ และความรูสึ้กนี้เกิดขึ้นตัง้แต่

เมื่อไหร่ มีปัญหาหรือเร่ืองอะไรที่ท าใหส้ญูเสียความศรทัธาที่มีใหก้บับริษทั งาน เพ่ือนร่วมงาน หรือแมแ้ตต่วัเราเอง 

 2.จดัสรรเวลาท างานใหดี้ 

      สาเหตสุ าคัญอย่างหนึ่งที่ท าใหห้ลายคนเบ่ือ หรือไม่อยากท างานก็คือ การที่งานเร่ิมเขา้มาเบียดเบียนการใช ้

ชวิีตสว่นตวัมากเกินไป โดยเฉพาะอย่างย่ิงงานที่มีความเครียดสงู ถกูบีบดว้ยเดตไลน ์หรือตอ้งใชค้วามคิดมาก ๆ 

การก าหนดขอบเขตของเวลาในการท างานใหช้ัดเจนจะท าใหม้ีเวลาใหก้ับการใชช้ีวิตส่วนตัวมากขึ้น และเมื่อมี

ความสขุ คณุก็จะมาท างานพรอ้มกับจิตใจและสมองที่ปลอดโปร่ง การหาจดุที่สมดลุระหว่างเร่ืองงานกับชีวิต

สว่นตวัของตวัเองจึงเป็นสิ่งท่ีไมค่วรละเลย 

 

 

 

 



ส าหรบัคนท างาน 

 3.ทดลองท าส่ิงใหม ่ๆ ดบูา้ง 

          การท างานและใชช้ีวิตที่เป็นระบบ หรือท าส่ิงเดิมซ า้ ๆ อยู่เสมอสามารถใหท้ัง้ผลดีและผลเสีย

ตอ่คณุ ขอ้ดก็ีคือจะท าใหค้ณุท าส่ิงตา่ง ๆ ไดส้ าเร็จตามแผนและสรา้งวินยัที่ดใีหก้บัคณุ ซ่ึงจะส่งผลให้

การท างานออกมามีประสิทธิภาพ แตใ่นอีกมมุหนึ่งการที่ตอ้งท างานเดิม ๆ ทกุ ๆ วันก็เป็นสาเหตทุี่

ก่อให้เกิดความเบ่ือหน่ายไดเ้ช่นกัน คุณอาจลองปรับเปลี่ยนรปูแบบการท างาน หรือการใช ้

ชีวิตประจ าวันดบูา้ง ไม่ว่าจะเร่ืองเล็ก ๆ อย่างเปลี่ยนวิธีการเดินทางมาบริษทัในตอนเชา้ หรือยา้ยที่

นัง่ท างานในบางเวลา รวมทัง้การอาสาท างานที่อยู่นอกเหนือจากหนา้ที่ความรับผิดชอบ และทา้ทาย

ความสามารถของตวัเองก็อาจช่วยไดเ้พราะจะท าใหค้ณุร ูสึ้กว่าทักษะและความสามารถที่คณุมีนัน้มี

ประโยชน ์

 4.อย ูก่บัคนท่ีมีความม ุง่มัน่ และกระตือรอืรน้ 

          การอยู่กับคนที่กระตือรือรน้ มุ่งมัน่ และมีพลังในการท างานจะช่วยกระตุน้ใหค้ณุกลับมาให้

ความสนใจกบังานที่คณุท าอยู่ได ้การไดพ้ดูคยุกบัคนอ่ืน ๆ ถึงการท างาน และเป้าหมายในอาชีพของ

คณุ หรือแมแ้ต่การไปสอนงานใหก้ับพนักงานใหม่ จะเป็นการย ้าเตือนใหค้ณุตระหนัก และเห็นถึง

ความส าคญัของงานที่คณุอาจไมเ่คยมองเห็นกอ่น 

 5.คิดถึงเรือ่งงานของตวัเอง 

          เราทกุคนสามารถเลือกที่จะมองส่ิงต่าง ๆ ได ้ถา้คณุมองหาส่ิงดี ๆ คณุก็จะเจอส่ิงที่ดี แมจ้ะ

เป็นเพียงเร่ืองเล็กนอ้ย แต่ก็อาจท าใหค้ณุร ูสึ้กไดว้่างานของคณุยังมีคณุค่า มีความส าคัญ และคุม้

ค่าท่ีจะท ามนัตอ่ไป  

 

 



เน่ืองจากกระทรวงสาธารณสขุไดเ้ผยถึงจ านวนผ ูป่้วยโรคอลัไซเมอรใ์นประเทศไทยปี 2561 ว่า มีจ านวนมาก

ถึง 600,000 ราย และคาดว่าจะเพ่ิมจ านวนข้ึนถึง 1,117,000 รายในปี 2573 ซ่ึงหากมองในภาพรวมของ

ทัง้โลกนัน้ ในปัจจบุนัมีการคาดการณว่์า จ านวนผ ูป่้วยโรคอลัไซเมอรมี์มากกว่า 50 ลา้นราย และในทกุๆ 68 

วินาที จะมีผ ูป่้วยรายใหมเ่พ่ิมข้ึน 1 ราย 

 
 

ส าหรบัใครท่ีไม่อยากขอ้งเกี่ยวกบัโรคอลัไซเมอรใ์นตอนแก่ละก็ แม้

ปัจจบุนัจะยงัไมมี่วิธีการรกัษาโรคอลัไซเมอรใ์หห้ายขาดไดก็้ตาม แต่

อยา่เพ่ิงหมดหวงั เพราะคณุเองสามารถชะลอความเส่ือมของสมอง

ไดต้ัง้แต่วนัน้ีดว้ยวิธีการง่ายๆ เพียง 3 วิธีน้ี 

1. หมัน่เรียนร ูส่ิ้งใหม่อย ู่เสมอ ควบค ู่ไปกบัการออกก าลงัสมอง เช่น 

เล่นเกมลบัสมอง ฝึกความจ า ฝึกค านวณตัวเลข รวมถึงการเล่น

ดนตรปีระเภทต่างๆ ก็ช่วยได ้

2. การเขา้สงัคม เราไม่ไดพ้ดูถึงงานสงัคมหรหูราฟุ่ มเฟือยใดๆ แต่

ส่ิงท่ีกล่าวถึงคือ การพบปะผ ูค้น พดูคยุ โต้ตอบบทสนทนาอย่าง

สม ่าเสมอ จะสามารถช่วยยืดอายสุมองได ้

3. นอนหลับพักผ่อนให้เพียงพอ และควรนอนให้ได้อย่างน้อย 7 

ชัว่โมงต่อวนัในสถานท่ีเงียบสงบ เพ่ือใหก้ารนอนมีคณุภาพมากท่ีสดุ 

 



               กลบัมาอีกครัง้กบังานฤดหูนาวท่ีหลายคนรอคอย เน่ืองในโอกาสท่ีสมเด็จพระเจา้อย ูห่วั 

มหาวชิราลงกรณบดินทรเทพยวรางกรู พระราชทานพระบรมราชานญุาตใหจ้ดั  "งานอ ุ่นไอรกั คลายความ

หนาว สายน ้าแห่งรตันโกสินทร"์ ระหว่างวนัท่ี 9 ธนัวาคม 2561 - 19 มกราคม 2562 ณ พระลานพระราชวงั

ดสิุตและสนามเสือป่า ทกุวนั ตัง้แต่เวลา 10.00-21.00 น. เฉพาะวนัศกุรแ์ละวนัเสาร ์จะปิดในเวลา 22.00 น. 

เพ่ือเผยแพร่ความร ู ้ความงดงามของความเป็นไทย ช่วยกนัอนรุกัษ์ ฟ้ืนฟู และเผยแพร่ศิลปวัฒนธรรม

ประเพณีไทย ตลอดจนใหป้ระชาชนไดมี้สว่นรว่มในการท าบญุและสานต่อบญุไปยงัผ ูป้ระสบภยัดา้นต่าง ๆ 



1. เพิม่จ านวนเงินเก็บให้มากข้ึน 

แนะน าใหเ้พ ิม่จ  านวนเงนิเกบ็ใหม้ากข ึน้ โดยเกบ็เงนิใหไ้ด้มากกว่า 30% ของรายได้ต่อเดอืน 

โดยมวีธิคีอื ลดหรอืตดัค่าใชจ้า่ยฟุ่มเฟือยออกไปน ัน้เอง 

2. เพิม่รายได้ให้ตัวเอง 

ความรู้ความสามารถของตวัเองเพ ือ่สร้างผลงานใหโ้ดดเด่น เป็นท ีย่อมรบั ซึง่จะท าใหเ้รา

ได้เล ือ่นต าแหน่งเรว็ข ึน้ หรอืมโีอกาสได้ท างานทีท่า้ทายซึง่ได้ผลตอบแทนสูงข ึน้น ัน่เอง 

หรอืมองหาช่องทางเพ ิม่รายได้ใหม้ากข ึน้ โดยแปลงความรู้ความสามารถทีเ่รามมีาสร้าง

รายได้ด้วยการท าอาชพีเสรมิ 

3. เร่ิมให้เงินท างานแทน 

โดยการน าเงนิไปลงทุน แต่การลงทุนน ัน้มนัไม่ใช่เรือ่งง่ายๆ เพยีงแค่เอาเงนิไป 

ลงทุนแลว้จะได้กลบัมาในทนัททีนัใด แต่เราต้องใชท้ ัง้ความรู้ ความเขา้ใจ รวมถงึ

ประสบการณ์อกีมากมายในการตดัสนิใจ ลองมองดูคนทีป่ระสบความส าเรจ็ท ัง้หลายส ิ

ครบั กว่าท ีเ่ค้าจะมวีนัน ี ้บอกได้เลยค าเดยีวเลยว่า “เจบ็มาเยอะ” 
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น ำบุญมำฝำกชำว  AGE ร่วมกันบริจำคปฏิทนิเก่ำเพื่อน้องๆผู้พกิำรทำงสำยตำกันเยอะๆนะคะ   

แล้วพบกันใหม่ในฉบับหน้ำ  
สวัสดีครับ… 


