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บก. ทกัทาย



พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั 
พระราชทานพระปฐมบรมราชโองการ 

ขณะประทบัเหนือพระที!นั!งภทัรบฐิ
ภายใตพ้ระนพปฎลมหาเศวตฉัตร 

ภายในพระที!นั!งไพศาลทกัษณิ
พระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วั มพีระ
ปฐมบรมราชโองการพระราชทาน

อารกัขาแกป่ระชาชนชาวไทย ความ
วา่ 

  

"เราจะสบืสานรกัษาและตอ่ยอด และ
ครองแผ่นดนิโดยธรรม

เพื!อประโยชนส์ขุแหง่อาณาราษฎร
ตลอดไป"

พระบรมราโชวาท  

ในพระบาทสมเด็จพระวชริ
เกลา้เจา้อยู่หวั รชักาลที! 

๑๐ เมื!อวนัที! ๔ 
พฤษภาคม พุทธศกัราช 

๒๕๖๒ 



8  นิสัยคนประสบความสาํเร ็จ...เช ื,อและทาํทุกวัน
1. ตื�นนอนให้เช้าขึ�น 

คนประสบความสาํเรจ็ เล ือกที�จะตื�นนอนให้เช้าขึ�นทุกๆวนั เพื�อที�จะได้มีเวลาทาํสิ�งที�อยากทาํได้มากขึ�น และไม่ต้อง
ถกูรีบเร ่งจากงานระหว่างวนั
2. ไม่ตระหนก 

ไม่ตระหนกตกใจ เม ื�อแผนหรือสิ�งที�คณุวางไว้ ผิดพลาด คนทั �วไป เม ื�อเจอปัญหาหรือเหตกุารณ์บางอย่าง ที�คาดหวงั
ไว้ไม่เป็นอย่างที�คิด เกิดเป็นความเครียด สะสม จนถึงข ั �นจิตตก ไม่อยากทาํอะไรเพิ�มอีก
3. สามารถทาํงานในเวลาที�ไม ่ต้องทาํกไ็ด้ 
คนประสบความสาํเรจ็ ทาํงานไม่ยึดติดกบัเวลาโดยทั �วไป เขาเชื�อว่า การทาํงานต้อง สอดคล้องกบัแรงขบัเคลื�อน
ที�พวกเขามี เช่น เม ื�อมีไอเดีย เกิดขึ�น ไม่ว่าจะเวลาไหน เขากระโดดลงไปทาํทนัที ไม่มีวนัหยดุ ศกุร  ์ เสาร  ์อาทิตย์
เพราะ คนประสบความสาํเรจ็ เชื�อว่า แรงขบัเคลื�อนจากไอเดีย ที�เกิดขึ�นนั �น ไม่ได้ออกมาบอ่ยเปรียบได้กบั เม ื�อเหลก็
ร้อน ต้องตีทนัที ไม่มีผดัวนั
4. ทาํงานที�สาํคญัก่อน
เชื�อว่าหลายคนอาจตื�นมา เชค็อีเมล เชค็ FB หรือ Social อื�นๆ  ดกูารเคลื�อนไหวของธรุกิจ หรือเครือข่ายต่างๆ  แต่แท้จริง
แล้วคนประสบความสาํเรจ็จะทาํตรงกนัข้าม พวกเขาจะเล ือกทาํสิ�งที�เขาวางแผนไว้ว่าสาํคญัก่อน โดยปราศจากการ
รบกวนจากภายนอก



8  นิสัยคนประสบความสาํเร ็จ...เช ื,อและทาํทุกวัน
5. บันทึกตารางการทํางานให้เป็นระบบ
คนประสบความสําเร็จ จะวางแผนงานให้เป็นระเบียบเสมอ และเรียกใช้ดูง่าย ไม่ซับซ้อน
6. เข้าใจการทํางานเป็นทีม
บริษทัที'ประสบความสําเร็จอย่างมาก ในด้านการสร้างทีมขึ(นมา ไม่ว่าจะเป็นGoogle ที'ก่อตั(งโดย Larry Page และ Sergey 

Brinบริษทั Apple ที'ก่อตั(งโดย Steve Jobs และ Steve Wozniak หรือ Paypal ที'เริ'มโดยบุคคล 
5 คนร่วมกันการเป็นผู้ประสบความสําเร็จ ต้องไม่เก่งแค่การทํางานคนเดยีวต้องมีทักษะในการทํางานกับคนอื'นด้วยต้องเข้าใจทีม
รู้จักการประนีประนอมให้ทุกฝ่ายทํางานร่วมกันอย่างราบรื'นและที'สําคญัต้องให้ความเคารพในความคดิเห็นของทีม
7. ทํางานอย่างตั(งใจและมีความเชื'อมั'นอย่างสุดใจในงานที'ทํา
ผู้ที'ประสบความสําเร็จ จะมีความเชื'อมั'นกับงานที'เขาทําทุกชิ(น และเห็นคุณค่าสิ'งนั(น อย่างที'สุด คุณจะประสบความสําเร็จได้ยาก
มาก หากคุณไม่มีความเชื'อตรงจุดนี(
8. พกัผ่อนตัวคณุเมื'อได้ทํางานมาทั(งวนัแล้ว
หลายท่านเวลาทํางานมาทั(งวนัแล้ว มักจะเป็นห่วงผลลัพธ์ที'จะตามมาผู้ประสบความสําเร็จมองว่า เป็นนิสัยที'ไม่ก่อเกิดผลดยีงั
ส่งผลให้การทํางานในวนัถดัไปของคุณ ลดประสิทธิภาพลงอีกด้วย



ภาวะหัวใจล้มเหลว รักษาได้ แต่ไม่หายขาด 

ภาวะหัวใจล้มเหลวเป�นภาวะที�

หัวใจไม่สามารถทําหน้าที�สูบฉีดเลือด

ไปเลี�ยงส่วนต่าง ๆ ของร่างกายได้

อย่างเหมาะสม โดยมีสาเหตุได้หลายอย่าง

 เช่น หลอดเลือดหัวใจตีบ ลิ�นหัวใจรั�ว
 

หรือ ความผิดปกติแต่กําเนิด เป�นต้น
 

ป.จจุบัน ประชากรมากกว่า 

30 ล้านคนทั�วโลกมีภาวะนี� 



ภาวะหัวใจล้มเหลว รักษาได้ แต่ไม่หายขาด 

อาการของภาวะหัวใจล้มเหลว
 
•อ่อนเพลียไม่มีแรง 

•เหนื�อยง่ายหรือหอบเมื�อทํากิจกรรม
 
•นอนราบไม่ได้เพราะจะรู้สึกเหนื�อย 

•อึดอัดหรือไอ แต่หากลุกนั�งก็จะอาการดีขึ�น
 
•เบื�ออาหาร แน่นท้อง คลื�นไส้หรืออาเจียน 
 
•นํ�าหนักตัวเพิ�มขึ�น อย่างรวดเร็วภายใน 1-2 วัน 
 
•บวม กดแล้วบุ๋มโดยเฉพาะที�บริเวณขา หน้าแข้ง หรือเท้า 

การรักษาและดูแลตนเอง
 
1. รับประทานยาอย่างสมํ�าเสมอ ปรึกษาแพทย์ทุกครั�ง

เมื�อจะใช้ยาอื�นร่วมด้วย  
2.เฝ=าระวังอาการผิดปกติด้วยตนเอง เช่น  ชั�งนํ�าหนัก

ด้วยเครื�องชั�งเดิมและเวลาเดิม เพื�อเฝ=าระวังการคั�ง
นํ�าและเกลือ 

3. งดอาหารเค็ม ควบคุมปริมาณการบริโภคโซเดียมให้
น้อยกว่า 2 กรัมต่อวัน งดผงชูรส ผงปรุงรส อาหาร
หมักดอง อาหารรสจัด 

4. ผู้ป@วยสามารถออกกําลังกายได้ในระดับปานกลาง ไม่
หักโหม โดยในช่วงแรกอาจใช้เวลาที� 5-10 นาทีก่อนจะ
ค่อย ๆ เพิ�มขึ�นไปจนถึง 20 นาที 

5. พักผ่อนให้เพียงพอ ไม่อดนอน หรือโหมงานหนักมาก
เกินไป  

6. ห้ามสูบบุหรี� ห้ามดื�มสุรา 
7. ฉีดวัคซีนไข้หวัดใหญ่ทุกปE 
8. พบแพทย์ตามนัดอย่างเคร่งครัด 

ข้อมูลโดย : อ พ.ญ.สุภาณี สินเพิ&มสุขสกุล  



บนัเทิง

ขอบคุณเพจ  https://www.undubzapp.com/

เก็บมาฝาก ท้ายเล่ม...



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
• ใชม้อืขา้งซา้ยจบัศรีษะดา้นขวา
• ค่อยๆ โน้มศรีษะดา้นขวาไปทางซา้ย
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก 

• นบั 1-10

• เสรจ็แลว้สลบัขา้ง ทําแบบเดมิอกีคร ั(ง  
  โดยเปลี)ยนไปใชม้อืขวาแทน
• รวมท ั(งหมดนบัเป็น 1 คร ั(ง ทําซํ(า 

  จํานวน 5 คร ั(ง

1.ทา่โยคะผ่อนคลายกล้ามเนื8อต้นคอ 2.ทา่ผ่อนคลายไหล่

• พนมมอืไวด้า้นหลงั
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก 

นบั 1-10

• สลบัไปทําดา้นหน้า
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก 

นบั 1-10

• รวมท ั(งหมดนบัเป็น 1 คร ั(ง 
ทําซํ(า จํานวน 5 คร ั(ง

• ใชม้อืซา้ยแตะหลงั แนบฝ่ามอืใหต้ดิ
แผ่นหลงั

• เอื (อมมอืขวามาแตะมอืซา้ย
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก 
• นบั 1-10

• เสรจ็แลว้สลบัขา้ง ทําแบบเดมิอกีคร ั(ง 
โดยเปลี)ยนไปใชม้อืขวาแทน

• รวมท ั(งหมดนบัเป็น 1 คร ั(ง ทําซํ(า 
จํานวน 5 คร ั(ง

3.ทา่โยคะผ่อนคลายไหล่



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
• ประสานมอืทั(งสองขา้งเขา้ดว้ยกนั
• ยกแขนทั(งสองขา้งขึ (นเหนือศรีษะ มอืยงัคงประสานกนัไว ้
• เอยีงตวัไปทางซา้ยจนสุด
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก นบั 1-10

• เอนตวักลบัไปนั)งตวัตรงเชน่เดมิ
• เอยีงตวัไปทางขวาจนสุด
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก นบั 1-10

• เอนตวักลบัไปนั)งตวัตรงเชน่เดมิ
• รวมทั(งหมดนบัเป็น 1 คร ั(ง ทําซํ (า จาํนวน 5 คร ั(ง

4.ทา่โยคะผ่อนคลายกล้ามเนื8อแขน 3.ทา่โยคะผ่อนคลายกล้ามเนื8อแขน

• ประสานมอืทั(งสองขา้งเขา้ดว้ยกนั
• เหยยีดแขนไปดา้นหน้าจนสุด
• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก นบั 1-10

• ยกแขนทั(งสองขา้งขึ (นเหนือศรีษะ มอืยงัคงประสานกนั
ไว ้แหงนหน้ามองหลงัมอื

• คา้งท่าไวแ้ลว้หายใจเขา้-ออก นบั 1-10

• ลดแขนทั(งสองขา้งลง กลบัไปที)ท่าเหยยีดแขนไป
ดา้นหน้า

• รวมทั(งหมดนบัเป็น 1 คร ั(ง ทําซํ (า จาํนวน 5 คร ั(ง



แลว้พบกนัฉบบัหนา้นะคะ ขอบคณุคะ่


