
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

สวัสดีค่ะ ขอต้อนรับเข้าสู่ สารส านักงานอธิการบดี ซึ่งได้เข้าสู่ปีที่ 8 ฉบับที่ 6 แล้ว ส าหรับฉบับ
ประจ าเดือนมีนาคมนี้ เป็นเดือนแห่งการเข้าสู่ฤดูร้อนกันแล้ว เราจึงได้คัดสรรข่าวต่างๆ ที่มีสาระส าคัญ 
โดยเฉพาะคอลัมน์ธรรมะสร้างสรรค์ ในเรื่องของธรรมะดับร้อน ที่สามารถน าไปดับความร้อนในใจให้เย็น
ลงเพ่ือต้อนรับฤดูร้อนกันเลย และคอลัมน์สารพันเรื่องน่ารู้ ที่จะแนะน า อาหารธาตุเย็นที่จะคลายร้อน
ส าหรับผู้อ่านทุกท่าน ในโอกาสส าคัญนี้ ขอให้ผู้อ่านทุกท่านดูแลสุขภาพเพ่ือเตรียมรับกับการเปลี่ยนแปลง
ของอากาศและฤดูกาลด้วยนะค่ะ 

และขอขอบคุณผู้ให้ข้อมูล ผู้อ่านทุกท่านที่ติดตามสารสนอ. ของเรามาโดยตลอด  คณะผู้จัดท า
สารสนอ.  สัญญาว่าจะน าข่าวสารในงานและสาระดีๆมาฝากอย่างต่อเนื่อง  แล้วพบกันกับสารส านักงาน
อธิการบดีฉบับหน้าค่ะ สวัสดีค่ะ 

         
บรรณาธิการ 
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KM ฉบับนี้มีค ำถำมจำกบุคลำกรภำยในมหำวิทยำลัยฯ ที่ยังไม่ทรำบข้อมูลเกี่ยวกับขั้นตอนกำรขอใช้
บริกำรงำนยำนพำหนะหรือว่ำมีแนวปฏิบัติอย่ำงไร 
     ตอบ : ขอแจ้งแนวปฏิบัติจำกงำนยำนพำหนะ ในกำรขออนุญำตใช้รถยนต์ของมหำวิทยำลัย โดยมีขั้นตอนกำรปฏิบัติดังนี้ 
 1.  ผู้ขอใช้รถยนต์ต้องเป็น ข้าราชการ  ข้าราชการพลเรือน  ลูกจ้างประจ า  พนักงานมหาวิทยาลัย  พนักงานราชการ   
  2.  ผู้ขอใช้บริการเขียนแบบฟอร์มการขอใช้รถยนต์ให้ชัดเจน กรณีเป็นบุคลากรของคณะสามารถใช้บริการรถของคณะได้ 
โดยส่งแบบขอใช้บริการรถยนต์ที่คณะ ในกรณีรถทางคณะไม่ว่าง ต้องการขอใช้รถส่วนกลาง ให้เขียนแบบฟอร์มขอใช้รถส่งที่งาน
ยานพาหนะล่วงหน้าอย่างน้อย 3 วัน พร้อมแนบต้นเรื่องที่มหาวิทยาลัยได้อนุญาตให้ไปราชการหรือถ้าไม่มีต้นเรื่องให้บันทึกแจ้งเหตุผล
และความจ าเป็นทุกครั้ง  
  3.  แจ้งจ านวนคนท่ีต้องการใช้รถยนต์ตามความเป็นจริง  เพื่อสะดวกกับการจัดรถยนต์ 
  4.  รถยนต์ส่วนกลางจะเติมน้ ามันไว้เต็มถังทุกคัน เมื่อมีการขอใช้รถยนต์แล้ว ผู้ขอใช้ต้องเติมน้ ามันให้เต็มถังเหมือนเดิม 

5.  กรณีเป็นบุคลากรที่ไม่ได้สังกัดคณะ หรือผู้บริหาร หรือผู้ที่มหาวิทยาลัยมอบหมายให้ไปราชการ ให้ขอรถยนต์ส่วนกลาง 
หากรถยนต์ส่วนกลางไม่ว่าง เจ้าหน้าที่งานยานพาหนะจะประสานงานขอใช้รถของคณะ หากรถคณะไม่ว่างจะแจ้งผู้ขอใช้ทราบต่อไป 
  6. นักศึกษาที่ขออนุญาตใช้รถยนต์เพื่อท ากิจกรรมใดๆ ต้องให้อาจารย์ที่ปรึกษาหรืออาจารย์ผู้ควบคุมโครงการ/กิจกรรมเป็น
ผู้ขออนุญาตใช้รถยนต์เท่าน้ัน  
  7. ไม่เดินทางเวลากลางคืน ตั้งแต่เวลา  23.00 น. – 04.00 น.   

8. ขอความร่วมมือผู้ขอใช้รถทุกท่าน หลังจากใช้บริการยานพาหนะแล้ว ขอความกรุณากรอกแบบประเมินความพึงพอใจ โดย
แบบประเมินดังกล่าว จะอยู่กับชุดเอกสารรายงานการเดินทาง หรือรับได้ที่เคาว์เตอร์งานธุรการ] 
 
 
 
 

 
 ประชุม/อบรม/สัมมนำ 

กองกลำง 
น.ส.คนึงนิจ สรรคพงษ์ และน.ส.กรรณิกำ อินแผลง ได้เข้าร่วมการลงระบบจริงจ่ายตรงเงินเดือนข้าราชการและ

ลูกจ้างประจ า ในวันท่ี 14-15 มีนาคม 2559 ณ กรมบัญชีกลาง กรุงเทพมหานคร 
นำงสำวมุกดำ สุวรรณธนิกำ ได้เข้าร่วมประชุมคณะกรรมการผู้ทรงคุณวุฒิและคณะกรรมการพิจารณาต าแหน่งทาง

วิชาการ  ในวันที่ 1-3 มีนาคม 2559 ณ โรงแรมมหาวิทยาลัยราชภัฏสวนดุสิต กรุงเทพมหานคร 
กองนโยบำยและแผน 

นำยณัฐเวศม์ ชัยมงคล และน.ส.วิลำวัลย์ ปิ่นมณี ได้เข้าร่วมการประชุมช้ีแจงการใช้งานระบบแผนที่การจัดการ
งบประมาณ (e-BGIS) ประจ าปีงบประมาณ 2560  ในวันท่ี 2 มีนาคม 2559 ณ ส านักงบประมาณ 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) 

ขออนุญำตใช้รถยนต์ของมหำวิทยำลัยฯ 



   
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

อาหารธาตุเย็นอาจจะไม่ใช่ช่ือที่คุ้นหูส าหรับเรามากนัก แต่
ทราบไหมคะว่าส าหรับคนเมืองร้ิอนอย่างเรา อาหารธาตุเย็นนี้
แหละที่เป็นอาหารคลายร้อนได้ดีทีเดียว แต่อาหารธาตุเย็นคือ
อะไิร แล้วอาหารแบบไหนที่เรียกว่าธาตุเย็น วันนี้เรามีมาบอก
ค่ะ  

อาหารธาตุเย็น หมายถึง อาหารหรือวัตถุดิบประกอบอาหาร
ที่มีคุณสมบัติของความเย็นอยู่ด้วย เช่น ฟักเขียวที่น ามาต้มกับ
น่องไก่ แม้ว่าฟักจะเก็บความร้อนในเนื้อได้ดี (บางคนเคยทาน
ฟักร้อนๆ จนต้องเงยหน้าอ้าปากค้าง น้ าตาไหลกันมาแล้วใช่ไหม
ล่ะ) แต่เมื่อทานเข้าไปแล้ว คุณสมบัติของฟักเขียวจะช่วยให้
ร่างกายเย็นลง ซึ่งต่างจากขิงซึ่งมีคุณสมบัติเป็นอาหารธาตุร้อน 
แม้ดื่มน้ าขิงแช่เย็นเพื่อคลายร้อน แต่เมื่อดื่มเข้าไปแล้วคุณสมบัติ
เผ็ดร้อนของขิงก็จะท าให้ร่างกายเราร้อนขึ้นตามไปด้วย 

 

คลำยร้อนด้วยอำหำรธำตุเย็น 
อาหารธาตุเย็นมีอะไรบ้าง 
คาร์โบไฮเดรต: ข้าวขัดสี ข้าวสาลี ข้าวตัง ข้าวพอง ข้าว

โอ๊ตปรุงสุก เมล็ดทานตะวัน  
ผลไม้: ผลไม้รสหวาน เช่น แอปเปิ้ล ลูกพรุน ลูกเกด องุ่น 

มะม่วง แตงโม มันแกว  
ผักสด : ผักรสหวานและขม เช่น บร็อกโคลี ผักกาดหอม 

กะหล่ าดอก หน่อไม้ฝรั่ง ฟักเขียว มันเทศ มันฝรั่ง แตงกวา ว่าน
หางจระเข้  

โปรตีน: ไก่ ไข่ขาว ปลาน้ าจืด เนยจืด นมวัว ไอศกรีม เต้าหู้ 
ถั่วเขียว  

เครื่องเทศ: พริกไทยด า อบเชย ลูกผักชี ผักชีลาว สะระแหน่ 
ขมิ้น ยี่หร่า น้ าอ้อย น้ าผลไม้ น้ าตาลทรายขาว เก็กฮวย  

 

นอกจากนี้น้ าเปล่าก็เป็นอาหารคลายร้อนได้ดีอย่างหนึ่งที่จะ
ขาดเสียไม่ได้  เพราะเมื่ออาหารร้อน ร่างกายสูญเสียน้ า
ตลอดเวลา ดังนั้นการดื่มน้ าจะช่วยให้ร่างกายรักษาอุณหภูมิได้ดี 
รวมทั้งลองเลือกอาหารรสหวานเพิ่มมากขึ้นอีกนิดในช่วงหน้า
ร้ อน เพราะความหวานจะ ช่วย ให้ ร่ า งกาย รู้ สึ กสด ช่ืน
กระปรี้กระเปร่าได้ดี  

อีกประเด็นหนึ่งที่น่ารู้ไว้ คือ ไม่ควรทานอาหารธาตุเย็นเป็น
เวลาติดต่อกันนานๆ เพราะของเย็นต้องคู่กับของร้อน ร่างกาย
จึงจะมีสุขภาพแข็งแรงสมบูรณ์และสมดุลกัน เพราะหากทาน
อาหารที่มีธาตุเย็นในปริมาณมากเป็นเวลานานๆ ร่างกายคุณ
อาจจะเย็นเกินไปจนไม่สบายเอาได้ ดังนั้นมารู้จักอาหารธาตุ
ร้อนเสริมกันอีกนิดค่ะ  

 

อำหำรธำตุร้อนเพ่ือรักษำสมดุล 
คาร์โบไฮเดรต: ข้าวกล้อง บัควีต ข้าวฟ่าง ข้าวไรย์  
ผลไม้ : ผลไม้รสเปรี้ยว เช่น กีวี พีช พลัม สตรอเบอร์รี่ กล้วย 

มะนาว ส้ม สับปะรด ทุเรียน  
ผักสด : ผักรสฉุน ผักโขม ฟักทอง กระเทียม หอมใหญ่ 

มะเขือเทศ มะเขือม่วง  
โปรตีน: เนื้อวัว เนื้อหมู เป็ด ไข่แดง ชีส เนยเค็ม โยเกิร์ต  

Kathy : Jim, I heard you took a trip to San Diego. Is 
that right?   
แคธี่ : จิม,ฉันได้ยินว่ำ คุณไปเที่ยวซำนดิเอโกมำ.ใช่หรือปล่ำว? 
Jim : Yeah, I just got back this morning. 
จิม : ใช่, ผมเพิ่งกลับมำ เช้ำนี้เอง. 
Kathy : Did you take any pictures?   
แคธี่ :  คุณ ถ่ำยรูปมำหรือปล่ำว? 
Jim : Yes, I have them with me. Do you want to 
look at them? 
จิม :  ใช่, ผมมี รูปที่ผม. คุณ อยำกดูมันไหม? 
Kathy : Sure, I love looking at photos.  
แคธี่ :  แน่นอน,ฉันชอบดูรูป. 
Jim : This one is of my wife and me on the beach, 
and this one is our daughter Emily standing next to 
my wife. 
จิม :  นี่ คือ ภรรยำของผม และผมที่ชำยหำด, และ นี่ ลูกสำวของเรำ 
,อีมิลี่ ยืน ถัดจำก ภรรยำของผม. 
Kathy : Your daughter looks like her mother.   
แคธี่ : รูปนี้ถ่ำยที่ไหน? 
Jim : That was taken at the train station before we 
left.   
จิม :  นั่นถ่ำยที่สถำนีรถไฟก่อนที่เรำจะกลับ. 
Kathy : It looks like you all had a nice time. 
แคธี่ :   มันเหมือนว่ำพวกคุณมีช่วงเวลำที่ดี.  
Jim : Yeah, it was a lot of fun.  
จิม :  ใช่,มันสนุกมำก
......................................................................................................  

http://www.englishspeak.com/th/english-
lesson.cfm?lessonID=44 

Vacation Photos (ดูรูปพักร้อน) 
 

 
 
 

เครื่องเทศ: กะเพรา โหระพา ขิง มะขามเปียก ลูก
จันทน์เทศ โป๊ยกั้ก น้ าผึ้ง อัลมอนด์ เม็ดมะม่วงหิมพานต์  

รู้แบบนี้แล้ว มื้อต่อไปลองทานอาหารธาตุเย็นเพิ่มข้ึน
อีกนิดนะคะ เผื่อว่าร่างกายจะได้ไม่รู้สึกร้อนมากไปจนต้อง

เปิดแอร์ให้ร้อนใจเมื่อต้องจ่ายค่าไฟตอนปลายเดือนค่ะ 
***************************************** 

ที่มา : จาก : นิตยสาร ModernMom 
เรียบเรียง : Momypedia 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

คลำยร้อนด้วยอำหำรธำตุเย็น 

http://www.momypedia.com/


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

  พระมหำศรีพยัคฆ์ สิริวัญญู วัดวิมุตยำรำม วัดที่ตั้งอยู่
ริมแม่น้ ำเจ้ำพระยำ เชิงสะพำนพระรำม 7 กล่ำวว่ำ 
       “คนที่ร้อนไม่จ าเป็นต้องเข้าวัดเพ่ือดับร้อน การดับ
ร้อนจะเกิดขึ้นที่ใดก็ขึ้นอยู่กับหัวใจหรือความเข้าใจของคน
ที่จิตใจเร่าร้อน เพราะคนที่ร้อนรุ่มกลุ้มใจ แม้จะเข้าวัดมา
ฟังธรรม แต่หากขาดสติพิจารณาความร้อนรุ่มที่เกิดขึ้นใน
หัวใจ ความร้อนในใจก็ไม่สามารถดับได้” 
       ในยุคปัจจุบันที่ผู้คนในสังคมมีความรุ่มร้อน มีการ
แสดงออกกันอย่างชัดเจนทั้งทางกายทางใจ กลายเป็น
ความน่ากลัวในแง่การไม่รู้ เท่าทันตน ดังค ากล่าวที่ว่า 
“ความร้อนของแสงยังไม่ร้อนแรงเท่าอารมณ์ของคน” 
อารมณ์ของปุถุชนนั้นมีความร้อนยิ่งกว่าแสงแดดแผดเผา 
หรือกองเพลิงกองไฟที่พร้อมจะเผาทุกอย่างให้ไหม้เป็นจุล 
       พระมหาศรีพยัคฆ์กล่าวว่า สาเหตุที่คนเราเกิดความ
ร้อนจนเป็นไฟเผาใจ เป็นเพราะเรามีไฟในใจอยู่ 3 กอง ซึ่ง
ร้อน ยิ่งกว่าไฟใดๆ ในโลกคือ 
      1. “ไฟรำคะ” คือควำมยินดี ควำมต้องกำร ควำม
อยำกได้ อยำกมี อยำกเป็น อยำกเด่น อยำกดัง 
      ราคะเกิดขึ้นได้ทั้งกับวัตถุสิ่งของ และตัวบุคคล ดังนั้น
หากไม่ได้ในสิ่งหรือบุคคลที่ต้องการก็จะเกิดความร้อนในใจ 
ถ้าหากเราไม่รู้จักดับไฟราคะ ขาดสติที่จะยั้งคิดพิจารณาถึง
ความถูกต้อง ผิดชอบชั่วดี เราก็จะต้องท าทุกวิถีทางเพ่ือให้
ได้บุคคลนั้นมาครอบครองเป็นของตน จนอาจน าไปสู่ความ
รุนแรงอย่างที่เราเห็นเป็นข่าวอาชญากรรมบนหน้าหนึ่ง
หนังสือพิมพ์ทุกวันนี้ 
      ดังนั้น การมีความสุขอยู่กับสิ่งที่มีสิ่งที่เป็น ยืนบนสอง
ขาให้มั่นคง น่าจะเป็นวิธีที่ดีส าหรับการหัดดับไฟราคะใน
ใจนั่นเอง 
      2. “ไฟโทสะ” เป็นไฟแห่งควำมโกรธแค้น ไฟแห่ง
ควำมอยำกท ำร้ำย-ท ำลำยซึ่งกันและกัน 
      อันที่จริงพระพุทธเจ้าได้ทรงสอนไว้ว่า “ในวัฏฏะ
สงสารเหล่านี้ เต็มไปด้วยกองเพลิงแห่งทุกข์        

มนุษย์ทั้งหลายที่เวียนว่ายตายเกิดอยู่ใน
สังสารวัฏเหล่านี้ ต่างก็วิ่งวนอยู่ในกองเพลิงแห่ง
ทุกข์ แล้วใครเล่าจะเป็นคนดับ หากเราไม่ดับความ
ทุกข์แห่งตน” เปรียบได้กับการถือดุ้นไฟไว้ในมือ
แล้ววิ่งไปบ่นไปว่า “ร้อนๆๆ” 
         หากเพียงแต่วางหรือทิ้งดุ้นไฟนั้นเสีย ดับไฟ
นั้นลง กายและใจก็จะเย็นลงได้โดยง่าย ดังพุทธ
ศาสนสุภาษิตที่ว่า โกธ  ฆตฺวา สุข  เสติ (โกธัง ฆัตวา 
สุขัง เสติ) ฆ่าความโกรธได้แล้ว นอนเป็นสุข 
         3. “ไฟโมหะ” คือไฟแห่งควำมหลงงมงำย 
ไม่เข้ำใจในสภำวะควำมเป็นจริงของสิ่งทั้งหลำย
ที่เกิดขึ้น 
        นับว่าเป็นไฟที่อันตราย เพราะมีใจที่ยึดติด
กับบุคคล วัตถุ สิ่งของ ฯลฯ เมื่อต้องจากคนที่รัก 
ของที่รักก็ไม่อาจท าใจได้ เกิดความสูญเสียทั้งกาย
และใจ โดยมิได้ตั้งสติหวนกลับมาคิดว่า ทุกสรรพ
สิ่งใดๆ ในโลก ล้วนเกิดขึ้น ตั้งอยู่และดับไป เพ่ือ
เป็นการดับ “ไฟโมหะ” ในใจตนให้มอดลง 
       ไฟโมหะจะดับได้ต้องเกิดด้วยการเจริญ
ปัญญา เพราะทิฐิหรือความถือเชื่อที่เกิดขึ้นในแต่
ละบุคคลเป็นสิ่งที่ดับได้ยาก 
       ดังนั้นเมื่อเราได้สดับรับทราบสิ่งต่างๆ มาแล้ว 
อย่าเพ่ิงเชื่อในทันที ควรเจริญปัญญา เพ่ือให้เกิด
สติพิจารณาไตร่ตรองให้ถ้วนถี่เสียก่อน เพราะนี่คือ
ปัญหาใหญ่ของสังคมไทยในปัจจุบัน ที่ทุกฝ่าย
พร้อม ที่จะเผชิญหน้ากันอย่างขาดสติ เพียงเพราะ
ปล่อยให้ไฟโมหะเผาไหม้ใจตนและพานเผาไหม้คน
อ่ืนๆ ที่อยู่ร่วมในสังคมแต่มีความคิดเห็นต่างไปจาก
ตน จนกลายเป็นไฟที่ท าให้สังคมเกิดความรุ่มร้อน
แตกแยก 
(จำก นิตยสำรธรรมลีลำ ฉบับท่ี 137 พฤษภำคม 

2555 โดย กำนต์ จอมอินตำ ผู้อ ำนวยกำร
โครงกำรธรรมำภิวัตน์) 

::ธรรมะดับร้อน:: 


