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สารจากประธานสภาคณาจารย์ สารจากประธานสภาคณาจารย์ 
โดย  ศาสตราจารย์ ดร.นริศรา จันทราทิตย์โดย  ศาสตราจารย์ ดร.นริศรา จันทราทิตย์

จากปก	       ท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ปอมท.) ร่วมกับ คณะวิทยาศาสตร์ และ 
สภาคณาจารย ์มหาวทิยาลยัมหดิล จดัการเสวนาทางวชิาการ ปอมท. ครั้งที ่1/2567 เรื่อง “การพจิารณาการขอตำ�แหนง่
วิชาการของอาจารย์ในมุมมองของกระทรวง อว.” ณ ห้องประชุม K102 อาคารเฉลิมพระเกียรติ คณะวิทยาศาสตร์ 
มหาวิทยาลัยมหิดล พญาไท โดย รศ. ดร.ประสิทธิ์ สุวรรณเลิศ คณบดีคณะวิทยาศาสตร์ กล่าวต้อนรับผู้เข้าร่วมเสวนา  
และ ผศ. ดร.สุรพล เนสุสินธ์ุ ประธานท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ปอมท.) กล่าวชี้แจง
วัตถุประสงค์ของโครงการ และกล่าวเปิดการเสวนา

	       การเสวนาครั้งน้ี ได้รับเกียรติจาก ศ. ดร.ศันสนีย์ ไชยโรจน์ กรรมการ คณะกรรมการข้าราชการพลเรือน 
ในสถาบันอุดมศึกษา (ก.พ.อ.) เป็นวิทยากรบรรยาย และตอบข้อซักถาม โดยมี รศ. ดร.ปวีณา ไตรเพิ่ม และ  
รศ. ดร.พรรณชฎา ศิริวรรณบุศย์ เป็นผู้ดำ�เนินการเสวนาฯ ซึ่งการเสวนาจัดขึ้นในรูปแบบ Hybrid ออนไลน์ผ่านระบบ 
WebEx Webinar และ FB Fanpage : MU Faculty Senate 

	     สำ�หรบัท่านท่ีสนใจสามารถดาวน์โหลดเอกสารประกอบการบรรยาย และรบัชมย้อนหลงัไดท้าง FB Fanpage 
: MU Faculty Senate

ภาพข่าวโดย คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัยมหิดล

สวัสดีประชาคมมหิดลทุกท่าน
	 ในเดือนพฤษภาคมท่ีผ่านมา สภาคณาจารย์ และคณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย
มหิดล ร่วมกับ ท่ีประชุมประธานสภาอาจารย์มหาวิทยาลัยแห่งประเทศไทย (ปอมท.) จัด 
การเสวนาทางวิชาการ ปอมท. ครั้งที่ 1/2567 เรื่อง “การพิจารณาการขอตำ�แหน่งวิชาการ
ของอาจารย์ในมุมมองของกระทรวง อว.” โดย ศาสตราจารย ์ดร.ศนัสนีย ์ไชยโรจน์ กรรมการ 

ในเล่ม

คณะกรรมการข้าราชการพลเรือนในสถาบันอุดมศึกษา (ก.พ.อ.) เป็นวิทยากร เมื่อช่วงบ่ายของวันที่ 23 พฤษภาคม 
2567 ท่ีผ่านมา ในรูปแบบ Hybrid ณ ห้องประชุม K102 อาคารเฉลิมพระเกียรติ คณะวิทยาศาสตร์ มหาวิทยาลัย 
มหิดล พญาไท ออนไลน์ผ่าน WebEx Webinar และ FB Fanpage : MU Faculty Senate ซ่ึงได้รับความสนใจ 
เป็นอย่างมาก ขอขอบคุณวิทยากร ผู้ดำ�เนินการเสวนา ผู้เข้ารับฟัง และผู้มีส่วนร่วมในการจัดเสวนาครั้งนี้ทุกท่านค่ะ

	 ในปีน้ี สภาคณาจารย์ยังมีอีกหลายกิจกรรมท่ีกำ�ลังจะจัดขึ้น ขอเชิญชวนให้ทุกท่านรอติดตาม และเข้าร่วม
กิจกรรมกับเรานะคะ เพื่อจะได้เกิดการแลกเปลี่ยนเรียนรู้กันค่ะ

	 เขา้สูฤ่ดฝูนแล้ว ขอให้ทุกท่านรกัษาสขุภาพรา่งกายให้แขง็แรง เพือ่จะเป็นกำ�ลังสำ�คญัในการพฒันามหาวทิยาลัย
ของเราค่ะ
	 	 	 	 	 	 	      ขอบคุณทุกท่านที่ติดตามข่าวสภาคณาจารย์
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	 การปฏิบัติสมาธิเป็นวิธีการบริหารจิตท่ีมีมานานก่อนท่ีพุทธศาสนาจะเกิดขึ้น วิธีการดังกล่าวน้ีได้ผ่าน 
การพิสูจน์มาหลายพันปีแล้วว่า สามารถช่วยทำ�ให้จิตใจผ่อนคลาย เกิดความสุข และมีพลัง จิตท่ีเป็นสมาธิจะส่ง 
ผลดีต่อร่างกายหลายประการด้วยกัน ไม่ว่าจะเป็นการเพิ่มขึ้นของภูมิต้านทานในร่างกาย การช่วยให้ผ่อนคลาย
ความเครียด เป็นต้น ส่วนวิปัสสนานั้น เป็นการทำ�ให้เกิดปัญญาเห็นแจ้งสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง ไม่ว่าร่างกาย
และจิตใจจะเป็นไปอย่างไรก็รู้เท่าทัน ทำ�ให้ใจไม่หวั่นไหว หรือ ไม่เกิดความทุกข์ไปกับภาวะที่เปลี่ยนแปลงไป 
	 ผู้ท่ีไม่รูว้ธีิบรหิารจติมักจะมีความเครยีด หรอื เกดิอารมณ์ในทางลบได้งา่ย ส่ิงเหลา่น้ีจะส่งผลไม่ดีต่อสุขภาพ
รา่งกาย และจะนำ�มาซึง่โรคภัยไขเ้จบ็ในท่ีสุด การป้องกันไมใ่ห้อารมณด์า้นลบมามีอทิธพิลต่อชวีติคอื การหม่ันฝึกจติ
อยู่เปน็ประจำ� เชน่ การปฏบัิติสมาธิและวปัิสสนา เป็นต้น แม้วา่การปฏบิตัน้ีิจะเป็นส่ิงท่ียากสำ�หรบับางคน แต่หากหม่ัน
ฝึกฝนอยู่เป็นประจำ�แล้ว การฝึกจิตก็เป็นสิ่งไม่เหลือวิสัยที่จะทำ�ได้ 
	 ในชีวิตประจำ�วันของคนท่ัวไปน้ัน แต่ละคนมักจะปล่อยจิตให้ฟุ้งซ่านไปกับเรื่องต่าง ๆ มากมาย เช่น เรื่อง
ครอบครัว ความรัก การงาน เพื่อนร่วมงาน เป็นต้น ซึ่งการปล่อยให้ความคิดว้าวุ่นอยู่ตลอดเวลา ก็คงจะทำ�ให้ชีวิต
ไม่มีความสุขเท่าที่ควร วิธีผ่อนคลายจิตอาจมีหลายวิธี แต่มีวิธีหน่ึงท่ีนอกจากจะทำ�ให้จิตผ่อนคลายแล้ว ยังทำ�ให้ 
จิตเกิดคุณธรรม และมีปัญญาตามมา น่ันก็คือการทำ�สมาธิ และการเจริญภาวนา วิธีการเหล่าน้ีหากปฏิบัติอย่าง 
ถูกต้องจะทำ�ให้จิตได้ผ่อนคลายอย่างเต็มท่ี และมีความสุขอย่างคาดไม่ถึง การผ่อนคลายด้วยการปฏิบัติสมาธินี้ 
เป็นการผ่อนคลายท่ีสร้างพลังให้กับจิตใจได้อย่างเต็มท่ี เพราะจิตใจจะรู้สึกอิ่มเอิบ เบิกบาน ผ่องใส เป็นสุข และ 
เกิดปัญญา มีงานวิจัยหลายชิ้นท่ีชี้ให้เห็นว่า การทำ�สมาธิ วิปัสสนาส่งผลดีท้ังต่อร่างกายและจิตใจ ยกตัวอย่าง  
ผลงานวจิยัของนายแพทยเ์บนสัน (Benson) ปี ค.ศ. 1930 (พ.ศ. 2473) ชีใ้ห้เห็นวา่การปฏบัิติสมาธิเป็นวทิยาศาสตร์
ทางจติแขนงหน่ึง และเป็นเทคนิคอยา่งหน่ึงของศาสตรก์ารดูแลสุขภาพทางเลือกในด้านจติประสานกาย (Mind-body 
Medicine) สมาธิจึงเป็นท่ียอมรับกันว่าเป็นเทคนิคท่ีจะช่วยให้เกิดการผ่อนคลาย (Relaxation Technique)  
เป็นเทคนิคของการเยียวยา และเป็นวิธีท่ีพิสูจน์ได้ตามหลักของวิทยาศาสตร์ว่ามีผลต่อร่างกาย อารมณ์ และจิตใจ
ของมนุษย์
	 การปฏิบัติสมาธิจะทำ�ให้จิตใจสงบ สมควรแก่การงาน สามารถลดความตึงเครียดได้ เนื่องจากการปฏิบัติ
สมาธิทำ�ให้ระดับของกรดแล็กติก (Lactic Acid) และระดับคอร์ติซอล (Cortisol) ในเลือดลงลง  พร้อมกับช่วยพัฒนา
บุคลิกภาพในด้านต่าง ๆ ด้วย จากผลงานวิจัยด้านจิตวิทยาของชาวตะวันตกน้ัน ชี้ให้เห็นว่า ความเครียดมีหลาย 
รูปแบบ และกลไกของความเครียดมีผลต่อความสมดุลของไฮโปทาลามัส ต่อมใต้สมองและต่อมหมวกไต หรือ HPA 

บทความโดย
อาจารย์ บุญมี พวงเพชร

สมาชิกสภาคณาจารย์ ประเภทผู้แทนส่วนงาน 
วิทยาลัยศาสนศึกษา

สมาธิ วิปัสสนา เป็นยาวิเศษศษ
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Axis ซึ่งจากการที่เขาได้ศึกษาในสัตว์ทดลองพบว่า สัตว์ที่มีความเครียดเรื้อรัง จะมีระดับสารคอร์ติซอลในเลือดสูง 
การปฏิบัติสมาธิชี่กงสามารถทำ�ให้ความเครียดลดลง การทำ�งานของระบบประสาทและสมองส่วนทาลามัสและ 
การทำ�งานของร่างกายและจิตใจดีขึ้น นอกจากนั้นยังช่วยทำ�ให้มีการสร้างภูมิคุ้มกัน ระดับฮอร์โมนในร่างกาย เช่น 
เบตาเอนดอร์ฟินเพิ่มขึ้น ACTH (Adrenocorticotropine) เพราะฉะนั้นการปฏิบัติสมาธิจึงเป็นวิธีการหน่ึงในการ
รักษาโรคคิดมาก และความวิตกกังวล 

	 งานวจิยับางชิน้ยังบอกด้วยวา่ การปฏบัิติสมาธิ
จะทำ�ให้ผู้ฝึกมีความเชื่อม่ันในตนเองสูงขึ้น เป็นการช่วย
ฟื้นฟูสุขภาพของผู้ป่วยโรคหัวใจ ลดความเครียด และ
ทำ�ให้มีพฤติกรรมที่ดีขึ้น การปฏิบัติสมาธิจึงเป็นส่ิงท่ี 
เป็นประโยชน์อย่างมากแก่สุขภาพกายและสุขภาพใจ
	 ในประเทศออสเตรเลียได้มีการนำ�การปฏิบัติ
สมาธิ และวิธีการผ่อนคลายหลายรูปแบบมาใช้ในการ
คลายความเครียด และโรคท่ีเกี่ยวข้องกับความเครียด 
เพราะเป็นวิธีท่ีง่ายในการนำ�มาประยุกต์ใช้และวิธีการ
ถ่ายทอดไม่ยุ่งยากซับซ้อน การปฏิบัติสมาธิโดยการ 
สวดมนต์และการใช้วิธีจินตภาพ (Imagery) เป็นวิธีการ 
ท่ีได้รับการยอมรับว่าได้รับผลดีในการดูแลสุขภาพจิต 
ของผู้ป่วยและครอบครัว 
	 การปฏิบัติสมาธิยังช่วยให้ผู้ปฏิบัติเป็นผู้มีสติ 
รู้ตัวอยู่ตลอดเวลา และสามารถช่วยให้เผชิญหน้ากับ
ปัญหาต่าง ๆ ในชีวิตประจำ�วันได้ รู้จักควบคุมอารมณ์ 
ได้ดี ส่ิงเหล่าน้ีจะทำ�ให้การคิดมากลดลง สามารถเรียง
ลำ�ดับความคิดได้ เมื่อจะคิดสิ่งใดก็สามารถคิดได้อย่าง
ละเอียดรอบคอบ โดยเฉพาะอย่างยิ่งการปฏิบัติวิปัสสนา 
คือการพิจารณาให้เห็นสิ่งต่าง ๆ ตามความเป็นจริง เห็น
ความไม่เท่ียง เป็นทุกข์ เป็นอนัตตา จนทำ�ให้ถอนความ 
ยึดมั่นถือมั่นในสิ่งทั้งปวงว่าไม่ใช่ตัวเรา ไม่ใช่ของเรา สิ่งนี้
งานวิจัยทางวิทยาศาสตร์การแพทย์ได้พิสูจน์ให้เห็นว่า 
แนวทางปฏิบัติวิปัสสนาสามารถช่วยในการบำ�บัดโรค 
ได้ท้ังทางกายและทางใจ ช่วยให้จิตอยู่กับขณะปัจจุบัน 
สามารถทิ้งความนึกคิด ทำ�ให้รู้สึกเบากาย เบาใจ ช่วยให้
สามารถหยุดความคิด ช่วยบำ�บัดโรคต่าง ๆ ได้มากมาย
หลายโรค ไม่ว่าจะเป็นโรคย้ำ�คิดย้ำ�ทำ�  โรคต่ืนตระหนก 
กลัว โรควิตกกังวล โรคเครียด โรคกลัวการอยู่คนเดียว 
และโรคกลัวความมืด เป็นต้น 

	 มีงานวิจัยเกี่ยวกับสมาธิอีกหลายชิ้น เช่น งาน
วจิยัของนายแพทย์โจน คาเบตซนิ ได้ใชก้ารฝึกสติปฏัฐาน 
4 ในชีวิตประจำ�วัน เป็นอุบายในการรักษาผู้ป่วยท่ีเป็น 
โรคเครียด และโรคทางกายอื่น ๆ โดยใช้เวลาประมาณ 8 
สัปดาห์ ให้ผู้ป่วยมาหาสัปดาห์ละ 1 ครัง้ ครัง้ละ 2.5 ชัว่โมง 
เพื่อเรียนรู้วิธีการปฏิบัติ หลังจากนั้นจะให้ผู้ป่วยกลับไป
ฝึกเองท่ีบ้านวันละ 45 นาที สัปดาห์ละ 6 วัน เขาพบว่า 
หลังจากผู้ป่วยฝึกครบ 8 สัปดาห์ อารมณ์เครียด โกรธ 
ซึมเศร้าจะลดลงถึง 32 เปอร์เซ็นต์ งานวิจัยอีกช้ินหน่ึง 
ของนายแพทย์ชุเนล ชาพปิโร และคณะ ชี้ให้เห็นว่าการให้
นักศึกษาแพทย์เจริญสติสามารถลดความเครียดและ
ความซึมเศร้าลงได้ และในขณะเดียวกันทำ�ให้นักศึกษามี
ความเห็นอกเห็นใจผู้อื่นมากขึ้นด้วย การปฏิบัติสมาธิ 
วิปัสสนา จึงนับว่าเป็นประโยชน์อย่างมากต่อสุขภาพ 
โดยรวมของมนุษย์ ไม่ได้รักษาเพียงโรคใดโรคหนึ่งเท่านั้น 
แต่ช่วยทำ�ให้สภาพโดยรวมของชีวิตเกิดความสมดุลขึ้น 
อันเป็นที่มาของสุขภาพดีทั้งทางกาย และทางใจ 
	 การปฏิบัติสมาธิแบบพุทธ นอกจากจะเป็นการ
ฝึกจิตเพื่อให้เข้าถึงธรรมแล้ว ยังเป็นการช่วยป้องกันโรค
ทางกายที่มีความสัมพันธ์กับโรคทางใจได้หลายโรคด้วย 
เช่น ผู้ป่วยท่ีมีความวิตกกังวลเรื้อรัง การปฏิบัติสมาธิ 
แบบหัวเราะ (Laughing Meditation) สามารถใช้ในการ
รักษาผู้ป่วยโรคทางกายสัมพันธ์กับทางจิตได้ดี (Psy-
chosomatic) และการปฏิบัติสมาธขิัน้สูง หรอื การปฏิบัติ
วิปัสสนากรรมฐานเป็นระยะเวลา 7 วัน จะช่วยให้ผู้ปฏิบัติ
เพิ่มความม่ันใจ และลดความเครียดได้เช่นเดียวกัน หาก
จะให้สมาธิมีผลต่อการเยียวยารักษาโรคคิดมาก โรค 
วิตกกังวล โรคความเครียด เป็นต้น ผู้ปฏิบัติควรปฏิบัติ
อย่างต่อเนื่อง 

	 ความสุขท่ีเกิดจากการปฏิบัติสมาธิน้ัน เป็นความสุขท่ีละเอยีดประณตี ไม่ต้องเสียเงนิเสียทอง ทุกคนสามารถ
ปฏิบัติได้ทุกที่ทุกเวลา และเป็นความสุขอันประเสริฐที่ยากจะหาความสุขอย่างอื่นมาเทียบได้ อย่างเช่นที่พระพุทธเจ้า
ได้ตรัสไว้ว่า “ความสุขอื่น ยิ่งกว่าความสงบ ไม่มี”  สิ่งนี้เป็นเครื่องยืนยันว่า ได้ผ่านการพิสูจน์จากพระพุทธเจ้าแล้ว 
นอกจากน้ันยังมีพระสงฆ์สาวกต่าง ๆ อีกจำ�นวนมากที่ได้พิสูจน์ให้เห็นว่า การทำ�สมาธิ วิปัสสนาน้ัน ทำ�ให้ชีวิต 
ได้พบกับความสุขอันแท้จริง
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คอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”คอลัมน์ “กินดี ปลอดภัย ไกลโรค”
จากหนังสือ 45 เรื ่องเล่าอาหารและโภชนาการ จากหนังสือ 45 เรื ่องเล่าอาหารและโภชนาการ 

กินดี ปลอดภัย ลดโรคกินดี ปลอดภัย ลดโรค
สถาบันโภชนาการสถาบันโภชนาการ
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ข่าวสภาคณาจารย์ 
เป็นหนังสือในมหาวิทยาลัย และเป็นสื่อระหว่างคณาจารย์ ในการรับฟังแลกเปลี่ยนทัศนคติ   
ข้อคิดเห็น ทั้งด้านการบริหาร ด้านวิชาการ ด้านสวัสดิการ และอื่น ๆ ของมหาวิทยาลัย บทความ ข้อคิด 
จดหมาย เป็นความเห็นของผู้เขียนเท่านั้น มิใช่ความเห็นของสภาคณาจารย์ เกณฑ์การพิจารณา 
บทความเป็นไปตาม www.senate.mahidol.ac.th/th/regulation.html

สวัสดี เพื่อน ๆ ชาวมหิดลทุกท่านค่ะ
	 ข่าวสภาคณาจารย์ฉบับน้ีขอนำ�เสนอบทความ 2 เรื่องนะคะ เรื่องแรกเป็นบทความเรื่อง สมาธิ วิปัสสนา  
เป็นยาวิเศษ บทความน้ีได้เชื่อมโยงให้เห็นถึงข้อดีของการมีจิตใจท่ีสงบ ไม่เครียด ทำ�ให้ระดับกรดแลกติก และระดับของ
ฮอร์โมนคอรติ์ซอลในเลือดลดลง ส่งผลทำ�ให้การทำ�งานของระบบประสาทดขีึน้น่ันเอง และอกีบทความเปน็คอลัมน์ประจำ� 
“กินดี ปลอดภัย ไกลโรค” เป็นความรู้ทางโภชนาการเรื่อง “จุดดำ�บนกระเทียมเกิดจากอะไร ควรบริโภคหรือไม่”  
โดย รศ. ดร.เอกราช เกตวัลห์ สถาบันโภชนาการ กองบรรณาธิการจึงอยากนำ�มาให้ได้อ่านกัน หวังว่าจะเป็นประโยชน ์
กับเพื่อน ๆ ชาวมหิดลทุกท่าน ซึ่งทั้งสองบทความถือเป็นการส่งเสริมการมีสุขภาพที่ดี นั่นคือในด้าน “อารมณ์ อาหาร 
และ ออกกำ�ลังกาย” ที่ต้องทำ�อย่างสม่ำ�เสมอ
	 ในเดือนพฤษภาคมน้ีมีวันสำ�คัญหลายวัน วันแรกของเดือนพฤษภาคม เป็นวันแรงงานแห่งชาติ อาจไม่เกี่ยว 
กับพวกเราแต่ก็เป็นวันท่ีดีของพนักงานรัฐวิสาหกิจ พนักงานบริษัท ห้างร้านท่ีจะได้หยุดพักผ่อนกัน และพวกเรายังได้
ประโยชน์อย่างมากคือรถไม่ติด วันสำ�คัญต่อมาคือ วันฉัตรมงคล ถือเป็นอีกหน่ึงวันสำ�คัญของไทย เน่ืองจากมีการ 
จัดพระราชพิธีมาอย่างยาวนานต้ังแต่ในสมัยรัชกาลท่ี 4 สารานุกรมประวัติศาสตร์ ไทย ฉบับราชบัณฑิตยสถาน  
อธิบายไว้ว่า พระราชพิธีฉัตรมงคล เป็นพระราชพิธีบำ�เพ็ญพระราชกุศลสมโภชพระมหาเศวตฉัตร เครื่องราชูปโภค  
เพ่ือเฉลิมฉลองวันคล้ายวันบรมราชาภิเษกของพระมหากษัตริย์ ในพระบรมราชวงศ์จักรี วันสำ�คัญต่อมาคือ  
วันพืชมงคล หมายถึง วันพระราชพิธีพืชมงคลจรดพระนังคัลแรกนาขวัญ เป็นพระราชพิธีท่ีสืบทอดมาแต่โบราณ  
ต้ังแต่สมัยกรุงสุโขทัยเป็นราชธานี และสืบต่อมาในสมัยอยุธยาจนถึงสมัยรัตนโกสินทร์ กำ�หนดจัดขึ้นในราวเดือนหก 
ของทุกปี หรือ เดือนพฤษภาคม เพื่อเป็นสิริมงคลแก่พสกนิกร ทำ�ขวัญพืชพันธุ์ธัญญาหาร เป็นการเริ่มต้นฤดูกาล 
เพาะปลูกข้าวชาวไทย และอีกวันท่ีสำ�คัญในเดือนน้ีคือ วันวิสาขบูชา เน่ืองจากเป็นวันคล้ายวันท่ีเกิดเหตุการณ์สำ�คัญ  
3 ประการ ได้แก่ การประสูติ ตรัสรู้ และปรินิพพานของพระพุทธเจ้า เป็นวันสำ�คัญทางพุทธศาสนาของชาวพุทธ 
ทั่วทุกมุมโลก
	 ในฐานะท่ีดิฉันเป็นบรรณาธิการข่าวสภาคณาจารย์ฉบับน้ี เป็นนักโภชนาการและนักพิษวิทยา ขอฝากทุกท่าน 
ให้ปฏิบัติตัวด้านการบริโภคอาหารท่ีพอ และ ท่ีดี เพราะหากเรารับประทานได้เพียงพอและดี นอกจากจะได้ประโยชน์ 
ด้านคุณค่าทางโภชนาการของอาหารแล้ว จะยังช่วยส่งเสริมการทำ�งานของระบบต่าง ๆ ในร่างกายได้ รวมถึงระบบ 
การจัดการกับสารพิษท่ีเรามีโอกาสได้รับอยู่ทุก ๆ วัน และยังช่วยส่งเสริมระบบภูมิคุ้มกัน ช่วยปกป้องร่างกาย  
ทำ�ให้มีอายุยืนยาวอย่างแข็งแรงได้ และขอฝากคำ�สอนของพระพุทธเจ้าท่ีมีในเรื่องของอาหารและโภชนาการ คือ 
“โภชเนมัตตัญญุตา” (ความพอประมาณในการกินอาหาร) เป็นคำ�สอนท่ีสามารถรักษาสุขภาพทางกายของเราได้ 
 	 ท้ายนี้ขอให้เพื่อน ๆ ชาวมหิดลทุกท่านมีความสุขทั้งกาย และใจในทุก ๆ วันค่ะ
	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 พบกันใหม่ฉบับหน้า

 รรณาธิการแถลง บ
โดย  ผู้ช่วยศาสตราจารย์ ดร.ปรัญรัชต์  ธนวิยุทธ์ภัคดี


