
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

สวัสดีค่ะ ขอต้อนรับเข้าสู่ สารส านักงานอธิการบดี ซึ่งได้เข้าสู่ปีที่ 8 ฉบับที่ 7 แล้ว ส าหรับฉบับ
ประจ าเดือนเมษายนนี้ เป็นเดือนปีใหม่ไทย หรือประเพณีสงกรานต์ เราจึงได้คัดสรรข่าวต่างๆ ที่มี
สาระส าคัญ โดยเฉพาะคอลัมน์ธรรมะสร้างสรรค์ ในเรื่องของท าบุญวันสงกรานต์ ที่สามารถน าไปปฏิบัติใช้
ในช่วงประเพณีสงกรานต์นี้ และคอลัมน์สารพันเรื่องน่ารู้ ที่จะแนะน า 10 ของดี ดับพิษร้อน ซึ่งเหมาะ
ส าหรับผู้อ่านทุกท่านสามารถน าไปใช้ในฤดูร้อนนี้ ในโอกาสส าคัญนี้ ขอให้ผู้อ่านทุกท่านร่วมกันสืบสาน
ประเพณีสงกรานต์ ด้วยการรดน้ าด าหัวบุพการี ญาติผู้ใหญ่ สรงน้ าพระ และกิจกรรมที่เกี่ยวข้องกับ
ประเพณีสงกรานต์เพ่ือสืบสานประเพณีท่ีส าคัญนี้ไว้สู่รุ่นลูกและรุ่นหลานต่อไปนะค่ะ 

และขอขอบคุณผู้ให้ข้อมูล ผู้อ่านทุกท่านที่ติดตามสารสนอ. ของเรามาโดยตลอด  คณะผู้จัดท า
สารสนอ.  สัญญาว่าจะน าข่าวสารในงานและสาระดีๆมาฝากอย่างต่อเนื่อง  แล้วพบกันกับสารส านักงาน
อธิการบดีฉบับหน้าค่ะ สวัสดีค่ะ 
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KM ฉบับนี้มีค ำถำมจำกบุคลำกรภำยในมหำวิทยำลัยฯ ที่ยังไม่ทรำบแนวปฏิบัติในเรื่องดังนี้ 
แนวปฏิบัติเกี่ยวกับขั้นตอนกำรลำพักผ่อนของบุคลำกรของมหำวิทยำลัยฯ ว่ำมีแนวปฏิบัติอย่ำงไร 
ตอบ ขอแจ้งแนวปฏิบัติขั้นตอนกำรลำพักผ่อนบุคลำกรของมหำวิทยำลัย  

(เฉลี่ยทั้งปีงบประมำณ) ดังนี้ 
1.เข้าระบบบริหารงานบุคคล e- Personal โดยเข้าได้ที่ http://www.kpru.ac.th และเลือกหัวข้อลาพักผ่อน  
( ระยะเวลาที่ลาขึ้นอยู่กับดุลพินิจของหัวหน้าหน่วยงานและกรุณาลาพักผ่อนอย่างน้อยก่อนถึงวันลาพักผ่อน 3 วัน 
/ สามารถเช็ควันลาพักผ่อนคงเหลือได้โดยกดปุ่มเช็ควันลาพักผ่อน) 
2.แนบเอกสารการมอบหมายงาน โดยผู้มอบ  ผู้รับมอบรับทราบ และหัวหน้าหน่วยงานเซ็นรับรองการมอบหมาย
งานมาให้เรียบร้อย และแนบไฟล์มาในการลาพักผ่อนดังกล่าว 
3.หัวหน้า และผู้บริหารหน่วยงาน คลิกอนุมัติ การลาพักผ่อนของท่าน 
4.งานการเจ้าหน้าที่ฯ รับเรื่องการลาพักผ่อน ด าเนินงานตรวจสอบข้อมูล และน าเสนอการพักผ่อนต่อผู้บริหาร
มหาวิทยาลัยฯ 
5.งานการเจ้าหน้าที่ฯ แจ้งผลการอนุมัติการลาพักผ่อนแก่ท่านทราบ เป็นการเสร็จสิ้นกระบวนการ 
  

 ****************************************************** 
 

ประชุม/อบรม/สัมมนำ 
กองกลำง 

น.ส.กรรณิกำ อินแผลง ได้เข้าร่วมการลงระบบจริงจ่ายตรงเงินเดือนข้าราชการและลูกจ้างประจ า ในวันท่ี 7-8 เมษายน 
2559 ณ กรมบัญชีกลาง กรุงเทพมหานคร 

น.ส.คนึงนิจ สรรคพงษ์ น.ส.มุกดำ สุวรรณธนิกำ และน.ส.กรรณิกำ อินแผลง ได้เข้าร่วมประชุมวิเคราะห์ค่างาน     
ในวันท่ี 18 เมษายน 2559 ณ มหาวิทยาลัยราชภัฏพิบูลสงคราม จังหวัดพิษณุโลก 

นำงสำวมุกดำ สุวรรณธนิกำ และนำยวิวัฒน์ สุวรรณวิชนีย์  ได้เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิและ
คณะกรรมการพิจารณาต าแหน่งทางวิชาการ  ในวันที่ 19-20 เมษายน 2559 ณ โรงแรมมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต 
กรุงเทพมหานคร 

 
 

 
 

 มำตรกำรประหยัดพลังงำนและค่ำสำธำรณูปโภค ภำยในมหำวิทยำลัยฯ ฉบับนี้ ขอเสนอมำตรกำรกำรใช้อำคำร 
โดยมีมำตรกำรดังต่อไปนี้  อำคำรทุกอำคำรใน มร.กพ ใช้อำคำรได้ตั้งแต่ 08.00 น. – ไม่เกิน 18.00 น. เว้นอำคำร
ต่อไปนี้ 
1. ศูนย์ส่งเสริมฯ ใช้ในเวลา 08.00- ไม่เกิน 20.00 น. (วันจันทร์-เสาร์) 08.00- ไม่เกิน 16.00 น. (วันอาทิตย์) 
2. อาคารกีฬาในร่ม ใช้ในเวลา 08.00 – ไม่เกิน 20.00 น. 
3. สนามกีฬากลางแจ้งทุกสนาม ปิดไฟฟ้าในเวลา 20.00 น. 
4. อาคารหอพักนักศึกษา เปิดไฟฟ้าได้ไม่เกิน 23.00 น. 

หากมีความจ าเป็นใช้นอกเวลาที่อนุญาตให้บันทึกขออนุญาตมหาวิทยาลัยฯ 
****************************************************** 

(แล้วพบกับมาตรการการใช้อาคาร ฉบับหนา้นะค่ะ) 

กำรลำพักผ่อนของบุคลำกรของมหำวิทยำลัยฯ 

http://www.kpru.ac.th/


   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

       “อาการน่าเป็นห่วงในหน้าร้อนคือ ช็อคแดด (Heat 
stroke) โดยดูสัญญาณว่าซึมลงไหม เหนื่อยง่ายหรือเปล่า 
ปากแห้ง ผิวกระด้างดึงตั้งได้ และปัสสาวะออกน้อย” นพ.
กฤษดา ศิรามพุช ผู้อ านวยการศูนย์เวชศาสตร์อายุรวัฒน์นา
นาชาติ กล่าวว่าสามารถป้องกันได้ด้วยการเลือกกินผลไม้ที่
จะช่วยดับพิษร้อน 
       “ในหน้าร้อนทุกปีของบ้านเราจะมีของดีที่มาพร้อมกับ
ความอร่อยเสมอ” 
        ค่ะ งั้นเรามาดูกันค่ะว่าหน้าร้อนมีอะไรให้กินและควร
กินอะไร ตามค าแนะน าของแพทย์ผู้ เชี่ยวชาญด้านเวช
ศาสตร์อายุรวัฒน์ 
       1) แตงโม “ในแตงโมยังมีของดีที่ช่วยป้องกันช็อคแดด
ได้ก็คือ ‘น้ า’ นอกจากนั้นยังมีสารช่วยขยายหลอดเลือด 
ระบายความร้อน ลดความดันเลือด และยังช่วยบ ารุงหลอด
เลือดตามที่ต่างๆ อีกต่างหาก อีกทั้งสารที่ช่วยปกป้องผิวก็มี
พร้อมในแตงโมลูกฉ่ านั่นคือ ‘ไลโคปีน’  
       2) แตงกวา “ผักที่เหมาะกับหน้าร้อน กินง่ายได้น้ า 
และได้ความชุ่มชื้นปกป้องผิวหนังเป็นอย่างดี แตงกวาแม้จะ
มีน้ าเป็นส่วนใหญ่ แต่ก็เป็นผักที่มีใยอาหารสุขภาพอยู่มาก 
เหมาะกับท่านที่รับประทานผักน้อย” 
       3) ฝรั่งสด “เป็นผลไม้ดับร้อนที่ดีได้ เพราะฝรั่งมี
วิ ตามินซีสู งที่ ช่ วยต้ านการอักเสบจากอนุมู ล อิสระ 
นอกจากนั้นยังมีแร่ธาตุส าคัญอย่าง ‘โพแทสเซียม’ ที่ช่วย
คุมความดันโลหิต เพิ่มแร่ธาตุในร่างกายที่สูญเสียง่ายไป
พร้อมเหงื่อ” 
       4) เสาวรส ช่วยลดความดันสูง โดยเฉพาะส าหรับท่าน
ที่มีโรคประจ าตัวเป็นความดันโลหิตสูง ซึ่งอาจก าเริบช่วง
หน้าร้อน 
        5) น้ ามะพร้าว “เป็นเครื่องดื่มเกลือแร่จากธรรมชาติ
แท้ๆ ที่ส าคัญคือ ดีต่อสุขภาพเพราะไม่ต้องกังวลเรื่อง 
‘ความเค็ม’” 
       6) เฉาก๊วย “เป็นสมุนไพรดับร้อนที่มาในรูปของหวาน
แสนอร่อย จะท าเป็นเครื่องดื่มหรือขนมรับประทานก็ได้ 
แพทย์แผนจีนชี้ว่าหญ้าชนิดนี้มีฤทธิ์เย็นช่วยลดการอักเสบ
ได้ดี ซึ่งแพทย์ตะวันตกพบว่ามาจากสารต้านอนุมูลอิสระ
กลุ่ม ‘ฟลาโวนอยด์’ ในใบ” 
      7) เก๊กฮวย  “สารต้านอนุมูลอิสระจากธรรมชาติที่เป็น
ยาเย็นช่วยบ ารุงหัวใจ ในเก๊กฮวยมีสารที่ให้รสขมนิดๆ ติด
ลิ้นอยู่ เทคนิคคือ ถ้าไม่อยากขมต้องไม่ต้มนาน” 
     8) จับเลี้ยง “ไม่มีต้นจับเลี้ยงในโลกนี้ เพราะจับเลีย้ง
ประกอบด้วยสมนุไพรถึง 10 ชนิดมารวมกัน หนึง่ในนัน้ก็คือ 
ชะเอมและหล่อฮังก้วย ซึ่งเปน็สมุนไพรที่มชีื่อเสียงช่วยให้
เย็นและลดการอักเสบในร่างกาย” 

 

Patrick :How do you like the food? 
แพทริค : คุณ ชอบ อำหำรไหม? 
Diane :It tastes really great. Did you cook it? 
ไดแอน : มันรสชำติ ยอดเย่ียม. คุณ ท ำอำหำรนี้หรือ? 
Patrick :Yes. I made it this afternoon. Would you like 
some more?  
แพทริค : ใช่. ผมท ำตอนบ่ำยนี้เอง. คุณ จะรับเพ่ิมไหม? 
Diane : OK, just a little though. I'm really full. 
ไดแอน : โอเค,แค่นิดหน่อยก็พอ.ฉันอิ่มมำกๆ. 
Patrick : Oh. Would you like some soup instead? 
แพทริค : โอ. คุณ อยำกจะรับซุปแทนไหมล่ะ? 
Diane : What kind is it? 
ไดแอน : ซุปอะไร ? 
Patrick :Tomato and rice. Have you had that before? 
แพทริค : มะเขือเทศและข้ำว. คุณ เคยทำนมำก่อนไหม? 
Diane : No. This is my first time. How does it taste? 
ไดแอน : ไม่. นี่ เป็นคร้ังแรก. รสชำติเป็นไงบ้ำง? 
Patrick : It's good, try it. What do you think?  
แพทริค : ดีนี่,ลองดู. คุณ คิดว่ำไง? 
Diane :Wow. It is good. Did you make that also? 
ไดแอน : ว้ำว. มันอร่อยดี. คุณ ท ำซุปนี้ด้วยหรือ? 
Patrick :Yes. 
แพทริค : ใช่. 
Diane :You're a really good cook. 
ไดแอน : คุณท ำอำหำรอร่อยมำก. 
Patrick :Thanks, next time I'll make chicken soup for 
us. 
แพทริค : ขอบคุณ, ครำวหน้ำผมจะท ำซุปไก่ส ำหรับเรำ. 

Food (อำหำร) 
 

        9) น้ าใบเตยและน้ ามะตูม “เป็น 2 น้ าที่หาดื่ม
สลับกันได้ในช่วงหน้าร้อน ให้ฤทธิ์เย็นและมีน้ ามันหอมช่วย
กล่อมอารมณ์ให้สงบเย็นได้ดีเช่นกัน ส าหรับน้ ามะตูมยัง
ช่วยลดความดันโลหิต และหลับสบายได้” 
       10) น้ าเปล่า  “เป็นของใกล้ตัวที่ดับร้อนได้ดีที่สุด น้ า
ดื่มนั้นช่วยป้องกันได้หลายอาการครับ ทั้งการขาดน้ า 
(Dehydration), ช็อคแดด, และอาการปวดหัวคลื่นไส้เป็น
แผลร้อนใน ล้วนใช้น้ าเปล่าช่วยได้ท้ังสิ้น” 

 
ที่มำ :: นพ.กฤษดำ ศิรำมพุช ผู้อ ำนวยกำรศูนย์ 

เวชศำสตร์อำยุรวัฒน์นำนำชำติ 

10 ของดี กินดับพิษร้อน 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

เม่ือถึงวันสงกรำนต์ เป็นเวลำที่ทุกคนจะยิ้มแย้มแจ่มใส 
ท ำใจให้เบิกบำน เพื่อท ำกิจกรรมต่ำง ๆ ซึ่งมีดังต่อไปนี้  
    - การท าบุญ ตักบาตรตอนเช้า หรือน าอาหารไปถวาย
พระท่ีวัด  
    - การท าบุญอัฐิ อาจจะท าตอนไหนก็ได้ เช่น หลังจาก
พระภิกษุ - สามเณรฉันเพลแล้ว หรือจะนิมนต์พระมาสวด
มนต์ ฉันเพลที่บ้าน แล้วบังสุกุลก็ได้ การท าบุญอัฐิ อาจจะ
นิมนต์พระไปยังสถานที่เก็บหรือบรรจุอัฐิ หากไม่มีให้เขียน
ชื่อผู้ที่ล่วงลับไปแล้วลงในกระดาษ เมื่อบังสุกุลเสร็จจึงเผา
กระดาษแผ่นนั้นเสีย เช่นเดียวกับการเผาศพ  
    - การสรงน้ าพระ มี 2 แบบ คือ การสรงน้ าพระพุทธรูป 
และการสรงน้ าพระภิกษุสามเณร การสรงน้ าพระพุทธรูป 
อาจจะจัดเป็นขบวนแห่ หรือ เชิญมาประดิษฐานในที่อัน
เหมาะสม การสรงน้ าจะใช้น้ าอบ น้ าหอม หรือน้ าที่ผสม
ด้วยน้ าอบ น้ าหอมประพรมที่องค์พระ การสรงน้ า
พระภิกษุสามเณร จะใช้แบบเดียวกับอาบน้ า คือ การใช้ขัน
ตักรดที่ตัวท่าน หรือที่ฝ่ามือก็ได้ แล้วแต่ความนิยม หาก
เป็นการสรงน้ าแบบอาบน้ าพระ จะมีการถวายผ้าสบงหรือ
ถวายผ้าไตรตามแต่ศรัทธาด้วย  
    - การก่อพระเจดีย์ทราย จะท าในวันใดวันหนึ่งระหว่าง
วันที่ 13 - 15 เมษายน โดยการขนทรายมาก่อเป็นเจดีย์
ขนาดต่าง ๆ ในบริเวณวัด โดยมีวัตถุประสงค์เพ่ือให้วัดได้
ใช้ประโยชน์ในการก่อสร้าง หรือถมพ้ืนต่อไป ถือเป็นการ
ท าบุญอีกลักษณะหนึ่งที่ได้ท้ังบุญและความสนุกสนาน 
    - การปล่อยนก ปล่อยปลา เป็นการท าบุญท าทานอีก
รูปแบบหนึ่ง โดยเฉพาะการปล่อยนก ปล่อยปลาที่ติดกับ
ดัก บ่วง ให้ไปสู่อิสระ หรือปลาที่อยู่ในน้ าตื้น ๆ ซึ่งอาจจะ
ตายได้ หากปล่อยให้อยู่ในสภาพแบบเดิม  
    - การรดน้ าผู้ใหญ่ หรือการรดน้ าขอพร เป็นการแสดง
ความเคารพต่อผู้ใหญ่ของครอบครัว หรือผู้ใหญ่ที่เคารพ
นับถือ การรดน้ าผู้ใหญ่อาจจะรดน้ าทั้งตัวหรือรดเฉพาะที่
ฝ่ามือก็ได้ ดังนั้นจึงควรมีผ้านุ่งห่มไปมอบให้ด้วย เพ่ือจะได้
ผลัดเปลี่ยนหลังจากเสร็จสิ้นพิธีแล้ว  

 - การเล่นรดน้ า หลังจากเสร็จพิธีการต่าง ๆแล้ว 
เป็นการเล่นรดน้ า เพ่ือเชื่อมความ สัมพันธ์ระหว่าง
ญาติมิตร โดยการใช้น้ าสะอาดผสมน้ าอบหรือ
น้ าหอม หรือจะใช้น้ าอบก็ได้ รดกันเบา ๆ ด้วย
ความสุภาพ  
    - การเล่นรื่นเริงต่างๆ เช่น เข้าทรงแม่ศรี สะบ้า 
ลูกช่วง สุดแล้วแต่ความนิยมของท้องถิ่นนั้น ๆ  

ประเพณีปฏิบัติเหล่านี้ อาจจะมีความแตกต่าง
กันออกไปบ้างตามแต่ละท้องถิ่น การจะยึดถือ
ปฏิบัติอย่างไรนั้นขึ้นอยู่กับความเหมาะสมและ
ความต้องการของชุมชนเป็นส าคัญ  
 
สิ่งท่ีได้จำกกำรท ำบุญวันสงกรำนต์ 
   1. เป็นการแสดงความเคารพบูชาต่อสิ่งที่ตน
เคารพ ต่อบิดามารดา และผู้ใหญ่ที่เคารพนับถือ  
   2. เป็นการช าระจิตใจ และร่างกายให้สะอาด  
   3. เป็นการรักษาประเพณีมาแต่เดิม  
   4. เป็นการสนุกสนานรื่นเริงในรอบปี และพัก
จากงานประจ าชั่วคราว เพ่ือจะไปพักผ่อนหย่อน
ใจ  
   5. เป็นการเตือนสติว่ามนุษย์นั้นผ่านไป ๑ ปีแล้ว
และในรอบปีที่ผ่านมา เราได้ท าอะไรบ้างและควร
จะท าอะไรต่อไปในปีที่ก าลังจะมาถึง  
   6. เป็นการเตรียมตัวบวช ถ้าเป็นผู้ชายโดยเอา
ระยะเวลานี้บวชกัน เพราะหลังสงกรานต์ต้อง
เตรียมตัวท านาแล้ว  
   7.  เป็นการท าความสะอาดพระ โต๊ะบูชา 
บ้านเรือน ทั้งในและนอกบ้าน  
 
(จำก สถำนปฏิบัติธรรม วิปัสสนำกรรมฐำน 
สติปัฎฐำนสี่ ศูนย์กำรเรียนกำรสอนศำสนำพุทธ
นิกำยเถรวำท และวัฒนธรรมไทย) 

:: ท ำบุญวันสงกรำนต์ :: 


