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สมเด็จพระสันตะปาปาเบเนดิกต์ที่ 16 ทรงประกาศ เมื่อวันที่ 11 ต.ค. 2011 เรื่องปีแห่งความ
เชื่อ เริ่มตั้งแต่วันที่ 11 ต.ค. 2012 โอกาสครบ 50 ปีของการเปิดสภาสังคายนาวาติกันที่ 2 และ 
ครบ 20 ปี การพิมพ์หนังสือค าสอนพระศาสนจักรคาทอลิก ถึงวันที่ 24 พ.ย. 2013 สมโภชพระเยซู
เจ้ากษัตริย์แห่งสากลจักรวาล “ประตูแห่งความเชื่อ” เปิดเสมอส าหรับเรา เพื่อให้เรามีชีวิตสนิท
สัมพันธ์กับพระเจ้า และเป็นสมาชิกในพระศาสนจักร อาศัยศีลล้างบาปเราจึงสามารถเรียกพระเจ้า
ว่า พระบิดา  เมื่อสิ้นใจจะเข้าสู่ชีวิตนิรันดร ซึ่งเป็นผลของการกลับคืนพระชนมชีพของพระเยซู 

โอกาสสุวรรณสมโภช (50ปี) การเปิดประชุมสภาสังคายนาวาติกันท่ี 2 น่าจะเป็นโอกาสดีช่วย
ประชาชนให้เข้าใจเอกสารของสภาซึ่งเป็นค าสอนส าคัญของพระศาสนจักร“ เพราะความรักของ
พระคริสตเจ้าผลักดันเรา ” ( 2 คร.5:14 ) ให้ไปประกาศข่าวดีสมัยปัจจุบัน  ประชาชนต้องการให้เรา
อุทิศตน ประกาศข่าวดีกับครสิตชนที่ละทิ้งความเชื่อ ให้พวกเขากลับมาค้นพบความยินดี ค้นพบ
ความรักเมตตาของพระเจ้าในชีวิตประจ าวัน ความเชื่อเติบโตขึ้นเมื่อเราด าเนินชีวิต(ตามความเชื่อ) 
มีประสบการณ์ความรักที่เราได้รับ และถ่ายทอดความรักดังประสบการณ์แห่งพระหรรษทานและ
ความยินดี ท าให้เรากล้าด าเนินชีวิตเป็นพยานจนผู้อื่นตอบรับค าเชิญของพระเยซูเจ้า สนใจพระวาจา
และกลายเป็นศิษย์ของพระองค์ 

พระอัครสังฆราชริโน ฟิสิเชลล่า ประธานสมณสภาเพื่อการส่งเสริมการประกาศพระวรสาร
ใหม่ได้กล่าวกับสื่อมวลชน ถึง โลโก้ปีแห่งความเชื่อ ว่ามีความหมายเรียบง่าย คือ 

รูปเรือ สัญลักษณ์ถึงพระศาสนจักร มีลักษณะเคลื่อนไหวด้วย  
กางเขน สัญลักษณ์ถึงความรักและความเชื่อของเรา  
ศีลมหาสนิท เป็นศูนย์กลางชีวิตคริสตชนและศูนย์กลางชีวิตความเช่ือของเรา  
(IHS  มาจากภาษาลาติน Iesus Hominum Salvator  
แปลว่า พระเยซู พระผู้ไถ่ของมนุษย์) 
 

I Believe, Lord, increase our  faith 
ข้าพเจ้าเชื่อ พระเจ้าขา้  
โปรดทวีความเชื่อของเรา 
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พระสันตะปาปาเบเนดิกซ์ต์ที่ 16 เขียนสาส์นถึงเยาวชนทั่วโลกในปี 2012 โดยเชิญชวนให้เยาวชนได้คิดไตร่ตรองจดหมาย
ของนักบุญเปาโลถึงชาวฟิลิปปี บทที่ 4 ข้อ 4 ที่ว่า “จงชื่นชมยินดีในองค์พระผู้เป็นเจ้าทุกเวลาเถิด” (ฟป 4:4)  หรือ “Rejoice 
to the Lord always” (Phil 4:4) ถ้อยค าจากพระวรสารตอนน้ีท าให้คิดถึงประสบการณ์ครั้งหน่ึงท่ีมีโอกาสได้เข้าค่ายเยาวชนซึ่ง
ท าให้ได้รู้จักเพลงน้ีเป็นครั้งแรก พี่ๆ ในค่ายฯ สอนให้ขับร้อง  

Rejoice to the Lord always, say again I say rejoice! 
Rejoice to the Lord always, say again I say rejoice! 
Rejoice, rejoice, say again I say rejoice! 
Rejoice, rejoice, say again I say rejoice! 
เมื่อขับร้องประสานเสียง และร้องไล่กัน (Cannon) ไพเราะมาก ยิ่งขับร้องเป็นกลุ่มเป็นหมู่ยิ่งไพเราะมากขึ้น เป็นเพลงที่

เรียบง่าย สนุก และกินใจ  ตอนน้ันพี่ก็ไม่รู้ความหมายของเพลงมากนัก ค าที่งงท่ีสุดก็คือค าว่า Rejoice น่ีแหละ ^^’ ถามพี่ๆ เขา
ก็ตอบว่ามันคือความร่าเริงยินดี เมื่อได้รับค าตอบก็ดีใจตามประสาเด็ก แต่กอ็ดสงสัยไม่ได้ ความร่าเริงยินดี มันคืออะไรนะ? แล้ว
ร่าเริงยินดีในองค์พระเจ้า มันเป็นยังไงนะ?  ก็เพิ่งมารู้เมื่อโตแล้วว่าเพลงที่เราขับร้องด้วยความสุขและสนุกสนานน้ันเป็นประโยค
ที่มาจากพระธรรมใหม่ ^___^ น่ีเอง! และเริ่มมีประสบการณ์ตรงเกี่ยวกับความช่ืนชมยินดีในองค์พระเจ้าทุกเวลา  

พระสันตะปาปาเบเนดิกต์ ได้ถามค าถามเดียวกันน้ีเช่นกัน เหมือนที่เรามักจะถามตัวเองบ่อยๆ  “ความสุข ความร่าเริงยินดี 
ความชื่นบาน กับองค์พระเจ้าทุกเวลา” จะเป็นไปได้อย่างไร? ขณะที่เรายังอดมื้อกินมื้อ ขณะที่น้ าก าลังจะมาท่วมบ้านท่วมเมือง
อีกครั้ง ขณะที่บ้านเมืองก าลังวุ่นวาย เต็มไปด้วยความขัดแย้ง ขาดซึ่งความไว้วางใจซึ่งกันและกัน  

“ความสุข ความร่าเริงยินดี ความชื่นบาน กับองค์พระเจ้าทุกเวลา” จะเป็นไปได้หรือ? ขณะที่ยังมีความทุกข์ ความกังวล 
ความผิดหวัง ความเจ็บปวดต่างๆ เกิดขึ้นมากมายในชีวิตประจ าวัน และรวมทั้งสารพันปัญหาที่รุมล้อม ซ้ าซาก เหมือนว่าความ
ทุกข์เหล่าน้ีไม่มีวันสิ้นสุด ได้ยินเสียงบ่น ได้เห็นทางออกของความทุกข์ของผู้คนรอบข้างก็สัมผัสได้ถึงความเจ็บปวด ความทุกข์
ทรมาน และความหวังที่จะมีความสุขในชีวิต อย่างน้อยขอให้ได้พ้นทุกข์เหล่าน้ันไปสักที....!!! ท าให้เกิดเห็นใจ และเข้าใจใน
ความหวังลึกๆ ของผู้คนเหล่าน้ัน  

อย่าท้อแท้ อย่าสิ้นหวัง อย่าหมดก าลังใจเลยค่ะ มีประสบการณ์ของบางคน เมื่อพี่ได้รับฟังแล้วท าให้ยืนยันว่า ความสุข 
ความร่าเริงยินดี ความชื่นบาน กับองค์พระเจ้าทุกเวลาน้ัน เป็นไปได้จริง พี่ขอน ามาแบ่งปันให้ฟังกันนะคะ  

น่ีเป็นเรื่องราววินาทีชีวิตระหว่างความเป็นกับความตายของเพื่อนคนหน่ึง เกิดขึ้นก่อนวันเกิดของเขาไม่กี่วัน เขาได้เล่าวินาที
ชีวิตนั้นให้พวกเราฟังซึ่งได้สะท้อนถึง ความชื่นชมยินดีในเหตุการณ์ เป็น หรือ ตาย น้ันคืออะไร? เขาเล่าว่าในวินาทีชีวิตของการ
เกิดอุบัตินั้น เขามีสติสัมปชัญญะเต็มร้อย เขาได้เห็นวินาทีที่รถพุ่งออกนอกเส้นทาง...รถของเขาพุ่งผ่านเสาไฟฟ้าต้นน้ันไปอย่าง
เฉียดฉิว เขามองเห็นทุ่งกระถินเบ้ืองหน้าซึ่งเขาคาดว่าตรงน้ันต้องมีน้ าแน่ๆ แต่ไม่ใช่ที่น่ันเป็นเพียงดินหมาดน้ า ท าให้การกระแทก
ลงของรถไม่ต้องเจอน้ าและไมต่้องเจอดินแข็งๆ สิ่งที่เขาเจอคือซังของต้นกระถิน และดงกระถินเท่าน้ัน เขาจึงเจ็บเล็กน้อยจาก
การบาดของซังและต้นกระถินเหล่าน้ัน น่ันคือความยินดีประการแรก ความยินดีอีกประการหน่ึงท่ามกลางความกังวลสงสัย คือมี
คุณลุงคนหน่ึงขี่มอเตอร์ไซด์ผ่านมาเห็นเหตุการณ์ทั้งหมดและอาสาอยู่เป็นเพื่อนเขาจนกว่าเพื่อนและประกันจะมาถึง ลุงคนน้ัน
บอกเขาว่า บ้านเขาอยู่ใกล้ๆ น่ีเอง จุดน้ีมันเฮี้ยน คนขับรถลงไปบ่อยๆ สงสัยเพราะไม่มั่นใจว่าลุงคนน้ันเป็นใคร เขาหวังดีกับเรา
จริงๆ หรือ แต่เมื่อเวลาผ่านไปและเพื่อนของเขามาถึงจุดเกดิเหตุ เขาก็พบว่าการมีลุงคนน้ันอยู่เป็นเพื่อนเป็นความอุ่นใจอย่าง
หน่ึง เมื่อเหตุการณ์ผ่านไปเขาได้ทบทวนว่า เขาได้แสดงความรักต่อแม่ ได้กอดแม่ หอมแก้มแม่ ท าให้แม่มีความสุข หากเขาต้อง
ตายในวินาทีน้ัน เขาก็ไม่เสียใจเลย เพราะเขาได้ท าในสิ่งที่ต้องท าต่อคุณแมอ่ย่างเต็มก าลังความสามารถแล้ว ที่สุดอุบัติเหตุครั้ง
น้ันท าให้เขาเข้าใจค าว่า “ชีวิต” และค าว่า “เป็น กับ ตาย” อย่างกระจ่างแจ้ง  เขาเหมือนได้เกิดใหม่ และท าให้เขาอยากใช้ชีวิต
ที่เหลือน้ีอย่างมีคุณค่ามากที่สุด     

นอกจากประสบการณ์ของเพ่ือนคนน้ีแล้ว ก็ยังมีประสบการณ์ของผู้คนอีกมากมายท่ีต่างก าลังแสวงหาความสุข ความยินดี
ในชีวิต ซึ่งเขาจะพบได้ในองค์พระเยซูคริสต์พระเจ้าของเราเท่านั้น ซึ่งพระสันตะปาปาทรงย้ าความจริงน้ีอย่างจริงจังในสาส์นข
องพระองค์ที่เขียนถึงเยาวชนทั่วโลกเช่นกัน  

 

 



อีกประสบการณ์หน่ึง เมื่อเร็วๆ น้ีได้มีโอกาสคุยแชตในเฟสบุ๊คกับเยาวชนจากต่างประเทศคนหน่ึง เขาเป็นผู้น าเยาวชนที่
ได้รับเลือกให้ไปศึกษาเล่าเรียนกับสถาบัน IFFA ที่ประเทศฟิลิปปินส์ หลังจากกล่าวทักทายกันและคุยกันพักใหญ่ เขาก็เริ่มแสดง
ความหนักใจ ความกังวลใจในชีวิต ซึ่งตนเองก็ได้เชิญชวนให้เขาเล่าให้ฟังและเมื่อเล่าจบ พร้อมกับการไตร่ตรองสิ่งต่างๆ เหล่าน้ัน 
ก็เชิญชวนให้ร่วมกันภาวนาขอบคุณพระเจ้าด้วยกันในช่วงที่ก าลังแชตคุยกันทางเฟส เขาบอกว่าน่ีเป็นครั้งแรกที่มีคนชวนเขา
ภาวนาในเฟสบุ๊ค มันเขิน แต่ก็ท าให้เขารู้สึกดี และมีความสุขมาก ตนเองจึงขออนุญาตเขาในการน าบทภาวนาน้ีไปแบ่งปันกับ
เพื่อนคนอื่นๆ ซึ่งเขาก็ยินดี และค าภาวนาของเขาก็คือ (ในบทภาวนาน้ีมีการแก้ไขค าศัพท์ให้สะกดอย่างถูกต้อง และยังคงศัพท์
และส านวนเดิมบางค าของเขาไว้)  

“พระบิดาเจ้าข้า พวกลูก พี่..และ ผม วอนขอพระองค์ 

ขอพระองค์จงได้ประทานพระพรให้แก่ทุกคนท่ีท างานเพื่อพระองค์ 

ขอพระองโปรดประทานพระจิดของพระองค์ลงมาในดวงใจของข้ารับใช้ของพระองค์ 

ขอพระองค์จงประทาน ความรัก ความเข้าใจ ความมีน้ าหน่ืงใจเดียวกัน 

ให้กับเยาวชนในประเทศของผมทุกคน 

ขอพระองค์เจ้า อวยพระพร ให้มีความเข้าใจชื่งกันและกัน 

และสุดท้าย ขอพระองค์อวยพร แก่ค่ายเยาวชน ระดับชาติที่เมืองไทยให้ได้รับหมากผล  
ให้ทุกคนที่เข้าร่วมค่ายจงได้รับน้ าบันดาลชีวิด และ แสงสว่างในการด าเนินชีวิด ด้วยเถิด  
ขอขอบพระคุณพระองค์ อาแมน”   
ความยินดีที่ประทับในดวงใจของเขา ไม่ได้เกิดขึ้นจากการสนทนากันแล้วท าให้เขาสบายใจ แต่เกิดจากการที่เขาได้รู้ว่าพระ

เจ้าทรงประทับอยู่เคียงข้างเขา โดยเฉพาะในยามที่เขาหนักใจ และในยามท่ีเขาสับสนกังวลใจ  
ความจริงน้ีเกิดขึ้นตลอดเวลา เพียงเราเปิดตา เปิดหัวใจ เราก็จะได้รับรู้ว่า พระองค์อยู่ท่ีน่ันจริงๆ อยู่เคียงข้างเรา รับฟัง

เรา ให้ค าแนะน าเรา เมื่อเราได้เห็น ได้ยิน และยอมท าตามค าแนะน าเหล่าน้ัน ความชื่นชมยินดี ความสุขต่างๆ ก็จะเกิดขึ้นใน
บัดดล ท้ายสุดอยากจะฝากเพลงน้ีให้เพื่อนๆ น้องๆ ได้ฟังกันทั่วหน้า ซึ่งขับร้องและเล่นดนตรีโดยกลุ่มศิลปิน Cross Over แล้ว
พบกันในค่ายผู้น าเยาวชนคาทอลิกระดับชาติ ครั้งท่ี 29 ที่หมู่บ้านโนนแก้ว จ.นครราชสีมานะคะ 

ชื่อเพลง อยากให้รู้ (Never Alone)……………………………...ศิลปิน Cross Over 

ในเวลาที่ใจเธอแตกสลายและมองไม่เห็นใคร เหมือนไม่มีคนใดจะหยุดฟังเธอเลยสักคน 

แต่รู้ไหมมีใครได้ยินทุกอย่างที่ใจของเธอคิดกังวล ยังมีคนบางคนเป็นห่วงเป็นใยเธอมากมาย 

*  รู้บ้างไหม...ในคืนที่เธอนั้นร้องไห้ เขาอยู่ไม่ไกล เธอไม่ได้ทนทุกข์เสียใจอยู่คนเดียว 

**  อยากให้รูทุ้กครั้งเมื่อใจเธอเรียกหา 
ยังมีความรักที่ไม่ทอดทิ้งให้เธอเหงาเดียวดาย 

ทุกๆ หยดน้ าตา และทกุความเสยีใจ รู้ไหมเขาคอยนับไว้เสมอ 

อยากให้เธอรู้ว่ารักของเขาไม่เปลี่ยนไป 

ไม่ว่าวันไหนยังคอยดูแลและอยู่ข้างกายเธอ 

แค่เพียงเปิดหัวใจ เธอจะไดพ้บเจอ 

ความรักที่ไม่เหมอืนรักของใคร ความรักพระเยซู 
(แรพ) มีความพระองค์ตรงนี้ ทุกนาทีไม่ห่างไกล  
เพียงแค่เธอเปิดใจให้พระองค์ช่วยดูแล แม้จะรู้สึกแย่ในวันที่เธอแพ้ 
พระองค์ยังแคร์ถึงแม้ว่าเธอไม่เหลือใคร มีเร่ืองราวมากมายไม่อาจระบายให้ใครได้รับฟัง 

เพียงเธออธิษฐานทุกอย่างพระองค์ทรงเข้าใจ  
ให้ความรักที่แสนงดงาม ช่วยเปลี่ยนค่ าคืนให้เป็นเหมือนวันใหม่ 
เพียงแค่เธอวางใจ ทุกอย่างฝากไว้กับพระองค์ 

ขอสันติสุขขององค์พระเจ้าประทับอยู่กับทุกท่านเสมอไป 
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1) เชิญชมเว็บไซต์บ้านใส่ใจ www.carefor.org  เพื่อชีวิต ความรัก มิตรภาพ ก าลังใจ สื่อสารอย่างสันติ ปันน้ าใจ ถามตอบปัญหาชีวิต บ้านใส่ใจ
บนเฟซบุ้ค  www.facebook.com/carefor.org  
 
2) ขอเชิญชวนนิสิตนักศึกษาคาทอลิกทุกสถาบันทั่วประเทศไทยเข้าร่วม “ค่ายปลูกป่า : ฟื้นคืนชีวิตและจิตใจ...ชุมชนเชียงคาน จังหวัดเลย” ร่วม
เคียงข้างกับเพื่อนๆ และพ่อแม่พี่น้องชาวเชียงคานปลูกป่าด้วยความรักต่อเพื่อนมนุษย์และสิ่งสร้างของพระเจ้า... วันที่ 23-28 ตุลาคม 2555 ดู
รายละเอียดและสมัครได้ตั้งแต่วันที่ 20 กันยายนเป็นต้นไปที่ www.carefor.org/student 

ตอบน้องตาล และแบ่งปันกับน้องนักเรียน นักศึกษา เยาวชนที่ก าลังเรียนอยู่ทุกคนนะครับ... พี่รับรู้
และเห็นใจในความยากล าบากที่น้องประสบอยู่ครับ สิ่งน้ีคงเป็นความทุกข์ของชีวิตนักเรียน 
นักศึกษาครับ... 
 
พี่เชื่อว่า ถ้าน้องๆ มีเวลาหาคุณค่าว่า ส าหรับน้องแล้ว น้องเรียนไปท าไม... แล้วก าลังใจจะ
เกิดขึ้นจากภายในใจของน้องได้เองครับ... น้องอาจเริ่มด้วยการตั้งค าถามกับตนเองว่า “เราเรียน
ไปเพื่ออะไร เพื่อใคร” “เราเรียนเพื่อรักและรับใช้... หรือเรียนไปเพื่อท างานและเพื่อดูแลคนท่ีเรารัก 

ดูแลคนรอบข้างเรา”... “เราเรียนเพื่อน้องๆ เพื่อพ่อแม่ หรืออย่างน้อยก็เพื่อดูแลตนเองได ้ ไม่ต้องให้พ่อแม่ต้องมา
เดือดร้อนเพราะเรื่องของเรา?”  
 
ก าลังใจที่เกิดขึ้นภายในใจของน้องแบบน้ี จะช่วยให้น้องพร้อมเผชิญกับความยากล าบาก ความเครียดต่างๆ ที่อาจ
เกิดขึ้นในการเรียน การสอบได้ครับ 

 
ตัวอย่างจากชีวิตจริงของนักศึกษาคณะเภสัชศาสตร์คนหน่ึงเรียนหนักมาก เธอบอกว่าเธอต้องรู้ให้จริง เพราะงานที่
จะท าในอนาคตมีผลต่อคนไข้ที่ใช้ยา เธอต้องการให้คนไข้ได้รับความเอาใจใส่เป็นอย่างดี  แทนข้อผิดพลาดที่จะ
ก่อให้เกิดผลเสียหายต่อชีวิตของคนไข้และครอบครัวของเขา... ปัจจุบันนักศึกษาคนน้ีเรียนจบและเป็นเภสัชกรที่
ประสบความส าเร็จในอาชีพในระดับอินเตอร์ มีครอบครัว และยังให้การสนับสนุนงานรับใช้สังคมอย่างสม่ าเสมออีก
ด้วยครับ 

 

ขอให้น้องตาล และน้องๆ ทุกคนมีก าลังใจ... มีแรงบันดาลใจ...ที่จะก้าวต่อไปอย่างมีความสุข และมีความหมาย
นะครับ... รวมทั้งขอให้สนุกกับชีวิต การเรียน และความรักด้วยนะครับ....  

พีค่ะ นอ้งเรียนหนกัมาก ทัง้รายงาน ทัง้สอบ ทัง้กจิกรรมทีจ่ดัขึน้ นอ้งพยายามเตม็ที่
แลว้ เครยีดมาก กลวัสอบไมผ่า่น คะแนนไมด่ ีท าใหพ้อ่แมผ่ดิหวงั ทัง้ทีพ่ยายามเต็มที่
แลว้...นอ้งขอค าแนะน าดว้ยนะคะ...                                  จากนอ้งตาล 
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สวัสดีค่ะเพื่อน ๆ วัยเยาว์ทุกท่าน ในเดือนกันยายนน้ี ประเทศไทยเราได้ให้ความส าคัญเป็นพิเศษแก่เยาวชน 
และประกาศให้วันที่ 20 กันยายน ของทุกปีเป็นวันเยาวชนแห่งชาติ ในวันน้ีเองทางหน่วยงานภาครัฐและ
เอกชน และจัดกิจกรรมส่งเสริมความรู้ ความสามารถต่าง ๆ มากมายรวมถึงแสดงผลงานที่สร้างสรรค์ของ
เยาวชนอีกด้วย 

 

พระศาสนจักรคาทอลิกเอง กใ็ห้ความส าคัญกับเยาวชนเป็นอย่างมาก ถึงกับกล่าวว่า “เยาวชนคือความหวงั
ของพระศาสนจักร” โดยจัดต้ังศูนย์ประสานงานเยาวชนขึ้นทุกสังฆมณฑล และมีองค์กรต่าง ๆ ที่ดูแล
เยาวชนอย่างใกลช้ิด ทั้งเยาวชนในโรงเรียนและนอกโรงเรียน และเชิญชวนให้เยาวชนได้มีส่วนร่วมใน
กิจกรรมต่าง ๆ ของพระศาสนจักร โดยเริ่มตั้งแต่เด็กเล็ก ๆ ที่ทางวัดเชิญชวนให้มาร่วมเป็นเด็กช่วยมิสซา 
การเรียนค าสอน และการรับศีลศักดิ์สิทธิ์ ที่เราคริสตชนเรียนตั้งแต่เล็กแต่น้อย เพื่อให้เด็กเล็ก ๆ เหล่าน้ัน
ใกล้ชิดพระเยซูเจ้า ให้มีความเชื่อที่หย่ังรากลึกลงในพระองค์ และเสริมสร้างขึ้นอย่างมั่นคงค่ะ 

 

พอเยาวชนเติบโตขึ้นมาหน่อย ทางวัดก็จะเชิญชวนให้เข้ากลุ่มเยาวชน  
ร่วมกิจกรรมต่าง ๆ ของทางวัด ทั้งฉลองวัด คริสตมาส  
ช่วยกันท าใบลาน  ตกแต่งไข่ปัสกา สวดตามบ้านในเดือนแม่พระ  
รวมถึงส่งเสริมเยาวชนทั้งด้านความรู้ เข้าร่วมอบรม  
ร่วมค่ายกับเพื่อน ๆ เยาวชนในวัดเอง และเยาวชนต่างวัดด้วย  
พลังเยาวชนยังไม่สิ้นสุดเพียงเท่าน้ี เมื่อเขาเข้มแข็งขึ้น  
ทางวัดก็จะเชิญชวนให้เป็นสภาอภิบาลวัด  
และร่วมกิจกรรมกลุ่มต่าง ๆ ทั้งเครดิตยูเน่ียน   
กลุ่มวินเซนต์ เดอ ปอล ที่ออกช่วยเหลือผู้ยากไร้   
กลุ่มพลมารี ที่มีจิตตารมณ์แห่งการภาวนา ,กลุ่มโคเออร์  
ที่มีจิตอาสาให้ความช่วยเหลือผู้อื่น ฯลฯ 

กิจกรรมต่าง ๆ ที่พระศาสนจักรเชิญชวนให้เด็ก ๆ  
และเยาวชนเข้าร่วมน้ัน ล้วนช่วยเสริมสร้าง 

ให้เยาวชนมีความเชื่ออย่างมั่นคง และมีภูมิคุ้มกันโลกปัจจุบัน  
เยาวชนเป็นวัยที่ก าลังแสวงหา ดังน้ันถ้าเราส่งเสริมเยาวชนให้ค้นพบ  
“ไข่มุกที่มีค่าสูงสุด” พลังที่ซ่อนอยู่ในตัวเขา  
และใช้พระพรน้ันให้เกิดประโยชน์สูงสุดทั้งต่อตนเอง  
ครอบครัว และผู้อื่นรอบข้าง...  
และผู้ที่ส่งเสริมเขาได้ดีที่สุดคือ พ่อแม่และคนในครอบครัวค่ะ 



เซลส์แมน ผู้ขายสวรรค์... 
บิลลี่ เกรแฮม เป็นผู้ประกาศที่มีชีวิตที่น่าอัศจรรย์มาก ไม่น่าเชื่อว่าคนธรรมดาคนหน่ึง ดาราก็ไม่ใช่ นักร้องก็ไม่ใช่ 

นักการเมืองก็ไม่ใช่ แต่มีคนฟังเขาพูดเป็นหมื่นเป็นแสนทุกครั้ง แถมยังพูดเรื่องศาสนา เทศนาข่าวดีเกี่ยวกับพระเจ้าเท่าน้ัน  แต่มี
คนฟังเป็นแสนเป็นล้าน…เขาเป็นใคร ? 

บิลลี่ เกรแฮมเกิดวันที่ 7 พฤศจิกายน 1918 (4 วันก่อนที่สงครามโลกครั้งที่ 2 จะสิ้นสุดลง)  ตอนเด็ก ๆ พ่อของเขายก
วัว 75 ตัวให้ดูแล เพราะฉะนั้นหน้าที่ของเขาตั้งแต่เด็ก ๆ กค็ือรีดนมวัวก่อนไปโรงเรียนและหลังจากกลับมาจากโรงเรียนทุกวัน 
ขยันขันแข็ง ท างานเก่งมากตั้งแต่เด็ก แต่เนื่องจากเป็นเด็กทีแ่อ็คทีฟมากจนถึงขั้นไฮเปอร์ เพราะชอบปีนต้นไม้ ชอบอ่านหนังสือ
เรื่องทาร์ซาน  ปีนต้นไม้ได้ก็จะโห่ร้องเป็นทาร์ซาน (ซึ่งภายหลังคุณพ่อของบิลลี่เคยแอบกระซิบกับสื่อต่าง ๆ ด้วยอารมณข์ันว่า 
อาจเป็นเพราะการชอบตะโกนร้องเป็นทาร์ซานตั้งแต่เด็ก เลยท าให้เสียงของบิลลี่ก้องกังวาน กลายเป็นผู้ประกาศข่าวดีของพระ
เจ้าที่มีกล่องเสียงดีมาก) ไปพูดที่ไหนก็จะมีคนฟังเป็นจ านวนมากทุกครั้ง แม้ว่าบิลลี่จะเป็นพี่น้องคริสเตียน แต่เราก็อดทึ่งไม่ได้ว่า 
ชาวบ้านธรรมดาคนหน่ึง จะมีความสามารถในการประกาศตั้งแต่อายุยังน้อย เรียกว่าในช่วงที่เป็นเยาวชนก็ว่าได้ แถมยังมีคน
ตามมาฟังกันมืดฟ้ามัวดินขนาดน้ัน ย่อมไม่ธรรมดา เขาเดินทางไปทั่วโลก ทั้งในและต่างประเทศปีละมากกว่าสองแสนไมล์ จน
สายการบินยูไนเต็ดแอร์ไลน์ถึงกับเคยประกาศว่า บิลลี่ เกรแฮมเป็นคนท่ีเดินทางเยอะมาก จนมีไมล์สะสมมากที่สุดในช่วงน้ัน 
 ครั้งหน่ึงในปี 1978 ก็ได้รับเชิญให้ไปเทศนาที่ประเทศโปแลนด์ ที่น่ันมีพี่น้องคาทอลิคถึง 90% แต่เขาได้รับความร่วมมือ
อย่างดีจากศาสนาคริสต์ทุกนิกาย เขาถูกเชิญให้ไปเทศนาที่โบสถ์เซนต์แอนน์ ซึ่งเป็นโบสถ์คาทอลิคที่มีอายุเก่าแก่ 700 กว่าปี ใน
วันน้ันมีคนมาฟังเขาแบบฟ้าถล่มดินทลาย จนล้นทะลักออกมานอกโบสถ์ ในวันน้ัน เขาได้ดื่มชากับพระคาร์ดินัลคาร์โรล โวจทีลา 
เพียงครู่เดียวเท่าน้ัน (เพราะพระคาร์ดินัลองค์นี้ต้องรีบเดินทางขึ้นเครื่องบินไปกรุงโรม และไม่กี่วันต่อมาพระคาร์ดินัลองค์นี้ก็
ได้รับเลือกเป็นพระสันตะปาปาจอห์น ปอลที่ 2 น่ันเอง) บิลลี่เชื่อในพระเจ้ามาก เขาท าภารกิจของพระเจ้ามาตลอดชีวิต ครั้ง
หน่ึงเขาเป็นแขกรับเชิญในรายการของพิธีกรถามเขาว่า คุณเชื่อในพระเจ้าของคุณมาก คุณทราบไหมว่าถ้าคุณตายแล้วคุณจะไป
ไหน บิลลี่ตอบแบบไม่ต้องคิดเลยว่า “ก็สวรรค์ไงคุณ! ผมรู้ว่า สุดท้ายแล้ว ผมจะไปอยู่กับพระเจ้าบนสวรรค์แน่นอน!” จนถึง
วันน้ีบิลลี่ เกรแฮมมีอายุ 94 ปี เขาเป็นโรคพาร์คินสัน ผู้คนยังคงศรัทธาในนักเทศน์ผู้น้ีอย่างเหนียวแน่น ครั้งหน่ึงมีคนเชิญไป
ร่วมงานเลี้ยง คนเชิญบอกเขาว่า “ไม่ต้องห่วงนะครับ ท่านไม่ต้องเทศน์ก็ได้ เพียงแค่ท่านมาร่วมงานพวกเราก็มีความสุขมาก
แล้ว” พอบิลลี่   เกรแฮมไปถึง พวกเขาก็เชิญให้กล่าวอะไรสักเล็กน้อยเพื่อเป็นเกียรติแก่เจ้าภาพ บิลลี่ เกรแฮมในวัย 94 ปี ไม่
ปฏิเสธแต่อย่างใด เขาเล่าเรื่องๆหน่ึง ให้กับผู้คนในวันน้ันฟังว่า ครั้งหน่ึงไอน์สไตน์ขึ้นรถไฟจากสถานีหน่ึงไปยังอีกสถานีหน่ึง เมื่อ
คนตรวจตั๋วมาถึงท่ีน่ังของไอน์สไตน์ ปรากฏว่าไอน์สไตน์ท าตั๋วหายไป แต่เพราะเขาโด่งดังมาก ไอน์สไตน์ได้รับรางวัลโนเบล ใคร 
ๆ ก็รู้จัก คนตรวจตั๋วเห็นหน้าก็จ าได้ ละล่ าละลักบอกไปว่า “ โอ้ !ท่าน ดร.ไอน์สไตน์ ครับ ไม่เป็นไรครับผมเชื่อว่าท่านซื้อตั๋ว
มาแล้วอย่างแน่นอน ไม่เป็นไรครับ ” แล้วคนตรวจตั๋วก็เดินจากไป พอคนตรวจตั๋วหันมาอีกครั้ง ก็ยังเห็นไอน์สไตน์ยังคง
ล้วงกระเป๋าซ้าย กระเป๋าขวาหาตั๋วอยู่ คนตรวจตั๋วก็เดินมาที่ไอน์สไตน์อีกครั้ง บอกว่า “ ไม่เป็นครับ ดร.ไอน์สไตน์ ครับ อย่า
กังวลใจเลยครับ  ผมรู้ครับว่าท่านคือดร.ไอน์สไตน์ ไม่เป็นไรจริง ๆ ครับ ” ไอน์สไตน์ก็ยังคงก้มๆ เงยๆ หาตั๋วอยู่เหมือนเดิม 
พลางหันมาบอกคนตรวจตั๋วว่า “ แหม…ผมก็รู้นะว่าผมเป็นใคร แต่ที่ผมหาตั๋วเน่ีย เพราะผมไม่รู้ว่าผมจะไปไหน ผมจ าไม่ได้ ต้องดู
ที่ตั๋วว่าผมจะลงสถานีไหน!! ” ทุกคนในงานเลี้ยงหัวเราะครื้นเครง เมื่อเสียงหัวเราะเริ่มจางลงจนเกือบเป็นความเงียบ บิลลี่ก็พูด
ต่อไปว่า “ส่วนผมน้ัน ผมอายขุนาดน้ี วันหน่ึงผมอาจจะไม่รู้ก็ได้ว่าผมเป็นใคร แต่ผมมีจุดหมายครับ เพราะผมรู้แน่ ๆ ว่าผม
จะไปไหน ผมจะไปสวรรค์” แหม…ฟังแล้วแขกในงานต่างพากันอึ้ง แต่ก็ปรบมือให้บิลลี่ เกรแฮมกันกึกกอ้ง  แล้วคุณล่ะ…รู้ไหม
ว่าคุณจะไปไหน?...... 

โดย....เกศณี ไทยสนธิ...gassanee@yahoo.com 
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 ฉบับก่อนหน้าน้ี ได้บอกเล่ากันไปแล้ว เกี่ยวกับงานนักศึกษา
คาทอลิกระดับชาติ ที่ท าให้เราได้พบเจอกับเพื่อนคาทอลิก จาก
หลากหลายสถาบัน ฉบับน้ีจึงขอลองเปลี่ยนบรรยากาศมาสัมผัส กับ
กิจกรรมนักศึกษาคาทอลิกระดบัมหาวิทยาลัย เพื่อความหลากหลายกัน
ค่ะ และโอกาสน้ี ขอน าเรื่องราวของนิสิตน้องใหม่ จากชมรมคาทอลิก 
มหาวิทยาลัยเกษตรศาสตร์ ที่เพิ่งจะไปเข้าร่วมกิจกรรมรับน้องของ
ชมรมในค่าย “เพาะรักน้องพี่อย่างพอเพียง ตามแนวพระราชด าริฯ 
ตอน ทรัพย์ในดิน” มาแบ่งปันให้ท่านผู้อ่านได้รับทราบกันบ้างค่ะ 
บรรยากาศชมรมคาทอลิกที่น่ีเป็นอย่างไร และมีกิจกรรมอะไรท่ีดึงดูด
ให้น้องทั้งสองคนน้ีเข้าร่วมชมรมกันบ้าง ไปติดตามพร้อมๆ กัน เลยค่ะ 

สิ่งที่ดึงดูดแจ้วให้เข้าชมรมคาทอลิก แจ้วตอบสั้นๆ 
“เพราะหนูเป็นคาทอลิก ถ้าว่างหนูก็อยากมาเม้าท์
มอยกับเพ่ือน ๆ ในชมรมค่ะ” ส่วนสิ่งที่แจ้ว
ประทับใจเมื่อไปร่วมกิจกรรมรับน้องของชมรม คือ
การได้พูดคุยอย่างสนุกสนาน ทั้งกับรุ่นพี่ศิษย์เก่า
ชมรมเกษตรฯ ที่กลับมาชมรมเพื่อช่วยจัดกิจกรรม
ให้น้องได้เห็นคุณค่าของธรรมชาติ และการใช้ชีวิต
ร่วมกับผู้อื่น ที่เวลาเพียงสั้นๆ กลับท าให้สนิทสนม
กับพี่ๆ ได้อย่างรวดเร็ว รวมถึงการพูดคุยกับเพื่อน
ชมรม อาจารย์ท่ีปรึกษา และคุณพ่อด้วย ค่ายรับ
น้องน้ี ท าให้แจ้วได้รู้ว่า “การกระท าของเราทุก
อย่าง อาจท าให้เกิดการเปลี่ยนแปลงกับผู้อื่นได้
เสมอ แจ้วจึงเตือนตัวเองให้รู้จักคิดก่อนที่จะท าสิ่ง
ใดๆ ก็ตาม และค่ายนี้เองที่ท าให้
แจ้วได้เห็นมุมตลกจากเพ่ือนๆ ที่ไป
ท ากิจกรรมร่วมกันด้วย” 

 

เป็นอีกหน่ึงคน ที่เคยผ่านกิจกรรม
คาทอลิกในระดับเยาวชนวัดมาแล้ว แต่
ก็ยังแคล้ว มาลองร่วมกิจกรรมชมรม

คาทอลิกในระดับมหาวิทยาลัย ด้วยเหตุเรียบ ๆ ไม่
ต่างกับน้องแจ้วว่า ผมเป็นคาทอลิก!!! น้องป่านเล่า
ความประทับใจ กับการไปค่ายรับน้องอย่างสั้นๆ ว่า 
“การไปค่ายเหมือนการท า OUTLINE ชีวิต” ฟัง
ครั้งแรก แอบงงพักหน่ึง!!! ป่านเลยเสริมให้ฟังว่า 
เป็นการเสริมเส้นชีวิตที่อาจจะแลดูงงงวย และสัน
สนให้กลับเข้มข้นและชัดเจนขึ้น ให้เราได้รู้จักและ
เข้าใจตนเองมากขึ้นกว่าเดิมครับ และการได้สัมผัส
กับสถานที่ ที่เต็มไปด้วยต้นไม้ใบหญ้าอย่างสันติวนา 
ได้เพิ่มความสงบให้กับป่านอย่างบอกไม่ถูก 

 แล้วน้องล่ะคะ พร้อมมาเม้าท์มอย และ OUTLINE ชีวติกันบ้างหรอืยัง ?  มาเจอกับตัวมาเห็นกับตา เพราะ
ท่ีคนอื่นเล่ามา...ไม่เคยเท่ากับ...ท่ีเราสัมผัสเอง ร่วมพบปะเพื่อนๆ พี่ๆ น้องๆ จากชมรมคาทอลกิมหาวทิยาลัย 
เกษตรศาสตร์ กันได้ท่ี www.facebook.com/KuCatholicClub ค่ะ.... 

น้องปา่น... ปานะวฒัน ์ยุชยั  
คณะวิศวกรรมศาสตร ์ป ี1  

น้องแจว้...ณชิารีย ์ชัยสมทพิย์ 
คณะมนุษยศาสตร ์เอกภาษาองักฤษ ป ี1  

http://www.facebook.com/KuCatholicClub
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Hello friend! เพื่อนๆผู้อ่านของ "สตีฟ โจ๋" พบกันอีกครั้งครับ โดยใน Episode นี้ 
"สตีฟ โจ๋" อยากน าเสนอบริการที่น่าสนใจสุดๆ บน Google maps ซึ่งมีประโยชน์มาก 
โดยตามทรรศนะของ"สตีฟ โจ๋" คือ มันเหมาะกับคนที่ไม่คุ้นเคยกับการเดินทางไปยัง
สถานที่ต่างๆในเมืองใหญ่ บริการนั้นก็คือ "Google Street View" นั่นเองครับ อันที่
จริงในต่างประเทศ ทาง Google ก็ได้เปิดบริการนี้มานานแล้ว แต่หลายท่านอาจทราบแล้วว่าในประเทศไทย 
โดยเฉพาะเมืองฟ้าอมรอย่าง "กรุงเทพมหานคร" เพิ่งจะท าการเปิดให้ใช้บริการนี้อย่างเป็นทางการเมื่อประมาณเดือน
มีนาคมที่ผ่านมานี้เอง 
 
แต่การใช้งานบริการน้ีหล่ะ ต้องท าอย่างไร "สตีฟ โจ๋" ขอแถลงไขอย่างย่อ....ดังน้ี 

1. เปิดเว็บไซต์ maps.google.co.th ซะก่อน (ถ้าเป็นบนอุปกรณ์โทรศัพท์มือถือ ก็ใช้ Application "Maps"ของ Google ได้ครับ) 

 

http://maps.google.co.th/
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3 คลิกค้างที่ไอคอน "คนสีเหลือง"     แล้วน าไปวางบนต าแหน่งสถานที่ที่ต้องการ 

 

4. ปล่อยไอคอน "คนสีเหลือง" ลง ก็จะปรากฏภาพในรูปแบบ
มุมมองจริง เสมือนว่าก าลังยืนอยู่บนสถานที่จริง โดยมองได้แบบ 
360 องศา หรือเลื่อนต าแหน่งไปมา คล้ายการเดินในสถานที่น้ันๆได้ 
หรือจะใช้ลูกศรบนจอ หรือบนคีย์บอร์ด เพ่ือควบคุมการเดินก็ได้ 

 

 

 

 

 

 

 

บริการ "Google Street View" ไม่ได้ครอบคลุมทุก
พื้นที่นะครับ โดยเฉพาะในประเทศไทยน้ีก็มีเพียงแค่
เฉพาะในกรุงเทพฯ เส้นทางถนนเพชรเกษมเดินทาง 
ไปจังหวัดภูเก็ต และในจังหวัดภูเก็ตเท่าน้ัน (คิดว่า
ในอนาคต คงมีเพิ่มเติมในสถานที่ท่องเที่ยวส าคัญ
อื่นๆ ในต่างจังหวัดแน่นอน) นับว่าเป็นบริการที่มี
ประโยชน์มาก ทั้งในแง่การท่องเที่ยว และส าหรับความสะดวกสบายในการเดินทางไปสถานที่น้ันๆครั้งแรก โดยพื้นที่ที่รองรับ
การใช้งาน ก็สามารถเปิดดูได้ที่ http://goo.gl/ZFzja ครับ  
 

ส าหรับ Episode น้ี ขอลาไปก่อนครับ    บ๊ายบาย...."สตีฟ โจ๋"  
ข้อมูลเพ่ิมเติม : Using Street View http://goo.gl/KjCkL  

หรือชมวิธีใช้ทาง Youtube ที่ http://youtu.be/MwCrjfmCgO0 

2. เล็งต าแหน่งของสถานที่ที่ต้องการ โดยการสืบค้น หรือเลื่อนดูบนแผนที่ 

http://goo.gl/ZFzja
http://goo.gl/KjCkL
http://youtu.be/MwCrjfmCgO0
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วันน้ีจะพาผู้อ่านทุกท่านไปท าความรู้จักกับ“ดาวร้าย” รางวัลตุ๊กตาทองยอดเยี่ยมแห่งปี 
เรียกได้ว่าจะหาผู้ใดร้ายกาจเปรียบเทียบรัศมีไม่มีอีกแล้ว ซึ่งดาวร้ายท่ีกล่าวน้ีได้แก่ มันฝร่ังทอดกรอบ หรือที่เรียกติดปากกันว่า 
เฟรนช์ฟรายส์ น่ันเองครับ สาเหตุที่ “มัน” ได้รับการขนานนามว่าเป็นดาวร้ายน้ัน เป็นผลมาจากปัจจัยต่างๆ ดังน้ีครับ 

 

1. มันมีแป้งและน้ าตาลสูง : การศึกษาแบบติดตามไปข้างหน้า (20 ปี) ในกลุ่มนางพยาบาลจ านวน  8 หมื่นกว่าราย พบว่าการ
รับประทานมันฝรั่งทั่วไปหรือการรับประทานเฟรนช์ฟรายส์เพิ่มความเสี่ยงต่อการเป็นโรคเบาหวานชนิดที่สอง และเป็นที่ทราบ
กันดีว่าการรับประทานอาหารที่มีค่าดัชนีน้ าตาล (GI) สูง (เช่น มันฝรั่ง) จะเพิ่มความเสี่ยงต่อการเกิดโรคเบาหวานอยู่แลว้ ยิ่ง
ถ้ารับประทานเฟรนช์ฟรายส์จะยิ่งเพิ่มความเสี่ยงต่อโรคนี้มากกว่าการรับประทานมันฝรั่งท่ัวไป   

 

2. มันมีไขมันรวมสูงทั้งยังรวมญาติไขมันชนิดไม่ดี (ไขมันอิ่มตัวและไขมันทรานส์) เอาไว้มาก 

ไขมันรวม :  หากเทียบแคลอรีในอาหารที่มาจาก ไขมัน แป้ง น้ าตาล โปรตีน และแอลกอฮอล์ จะพบว่า ไขมันให้ปริมาณ
แคลอรี่สูงสุด คือ 9 แคลอรี่ตอ่น้ าหนัก (กรัม) ในขณะที่แป้ง หรือน้ าตาล หรือโปรตีน จะให้ปริมาณแคลอรี่เพียง
แค่ 4 แต่ที่เลวร้ายคือแอลกอฮอล์จะให้แคลอรี่ถึง 7 (มากกว่ารับประทานข้าวอีก) 

 

ไขมันอิ่มตัว :  ไขมันอิ่มตัวจากน้ ามันที่ใช้ในการทอดมันฝรั่งน้ันจะซึมเข้าสู่มันฝรั่งที่จุ่มอยู่นานได้โดยง่าย เด็กที่กินมันทอดแค่วัน
ละหน่ึงถุงใหญ่จนป็นนิสัย จะเทียบเท่ากับการดื่มน้ ามันสะสม 5 ลิตรต่อปี  อาหารที่มีไขมันอิ่มตัวสูงท าให้เกิด
ภาวะคอเลสเตอรอลในเลือดสูงซึ่งเป็นต้นเหตุส าคัญของโรคหลอดเลือดหัวใจแข็งและตีบตัน 

 

ไขมันทรานส ์: จากผลส ารวจหน่ึงในประเทศแคนาดาเมื่อเกือบยี่สิบปีก่อนระบุว่า ในมันฝรั่งทอดมีสัดส่วนของไขมันทรานส์อยู่
เกินครึ่งของปริมาณไขมันในอาหารเลยทีเดียว  ทั้งน้ี ไขมันทรานส์เป็นไขมันเทียมที่เกิดจากการเติมไฮโดรเจนลง
ไปในไขมันไม่อิ่มตัวเพ่ือให้แข็งขึ้นจะได้เก็บได้นานขึ้น จึงนิยมใช้ในการประกอบอาหารอุตสาหกรรม บางครั้ง
ผู้ผลิตเลี่ยงการติดฉลากว่ามีไขมันทรานส์ไปใช้ค าอื่นเช่น Partial hydrogenated fat หรือ Hydrogenated oil 

แต่ก็ยังแปลว่ามีไขมันทรานส์อยู่น่ันเอง เมื่อเรารับประทานอาหารที่มีไขมันชนิดนี้จะท าให้ร่างกายได้รับไขมันแอล
ดีแอล(LDL-cholesterol) เพิ่มขึ้นซึ่งเป็นไขมันที่ไม่ดีต่อสุขภาพ นอกจากน้ียังท าให้ไขมันที่ดีที่คอยปกป้องหลอด
เลือดของเราคือไขมันเอ็ชดีแอล (HDL-cholesterol) มีปริมาณลด
น้อยลงอีกด้วย แม้เราจะทราบว่าไขมันชนิดอิ่มตัวจะมีอันตรายแต่ก็
ไม่ท าให้ปริมาณไขมันเอ็ชดีแอลน้อยลง ต่างจากไขมันทรานส์ที่ร้าย
กาจกว่า เพราะไปลดปริมาณไขมันที่เป็นประโยชน์ต่อร่างกาย ท าให้
หลอดเลือดโดยเฉพาะที่หัวใจมีความเสี่ยงมากขึ้น  

 

…BY...Pharm_New 
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3. มันมีเกลือโซเดียมสูง  มันฝรั่งยี่ห้อ ยอดนิยมถุงเล็ก ราคา 10 บาท (ขนาด 27-30 กรัม)  มีโซเดียมอยู่ 160-180 มิลลิกรัม
ต่อถุง (เกณฑ์จ ากัดค่าโซเดียมในอาหารว่างของไทยคือไม่ควรเกิน 100 มิลลิกรัมต่อมื้อ) ขณะที่ ร่างกายของมนุษย์จ าเป็นต้อง
ใช้โซเดียมเพียง 230-460 มิลลิกรัมต่อวัน ถึงแม้ไตจะสามารถขับเกลือส่วนเกินออกจากร่างกายได้ก็จริง แต่เมื่อขับเกลือออก
จากร่างกายก็ต้องขับแคลเซี่ยมออกทางปัสสาวะด้วยเช่นกัน จึงเป็นเหตุให้ปริมาณแคลเซี่ยมในร่างกายลดลงจนเสี่ยงต่อการ
เกิดภาวะกระดูกพรุนได้ นี่ยังไม่นับประเด็นของเกลือที่ท าให้เกิดโรคความดันโลหิตสูงและโรคหลอดเลือดอีกต่างหาก 

 

4. มันมีสารพิษอะคริลาไมด์ปนเปื้อนสูงกว่าอาหารอื่น  เมื่อปี ค.ศ.2002 นักวิจัยชาวสวีเดนได้แถลงข่าวเตือนภัยเร่ืองสาร
อะคริลาไมด์หรือเอซอีาร์ (acrylamide; ACR) ซึ่งเป็นสารพิษที่พบในขนมแป้งหรือมันฝรั่งกรอบที่ผ่านความร้อนสูงอยู่เป็น
เวลานาน การค้นพบสารพิษดังกล่าวอาจน าไปสู่ค าอธิบายของสารก่อมะเร็งจากอาหารได้  ด้วยสมมติฐานที่ว่าความเสี่ยงต่อ
มะเร็งน่าจะสัมพันธ์กับการรับประทานอาหารที่สารเอซีอาร์อยู่สูง และเมื่อน าอาหารที่เข้าข่ายว่าจะมีสารน้ีมาตรวจหาความ
เข้มพบว่า มันฝรั่งทอดกรอบมีความเข้มข้นของสารอันตรายนี้อยู่สูงสุดและสูงกว่าเกณฑ์เฉล่ียที่มีอยู่ในอาหารท่ีอยู่ในข่าย มี
สารน้ีปนเปื้อนอยู่แล้วถึง 2-3 เท่า เน่ืองจากในกระบวนการท าให้กรุบกรอบน้ันมักจะต้องทอดหรืออบด้วยความร้อนสูงอยู่
เป็นเวลานาน ท าให้เกิดสารพิษน้ีง่ายกว่าอาหารประเภทอื่น  

 

ต่อมาในปลายปี ค.ศ. 2011 นักวิจัยชาวจีนได้ศึกษาหนูทดลองที่สัมผัสสารเอซีอาร์ เบนโซไพรีน และไขมันทรานส์ พบว่าหนู
ทดลองเหล่าน้ีเติบโตช้าและสมองมีร่องรอยท่ีบ่งว่าความจ าและการเรียนรู้ถูกท าลาย งานวิจัยดังกล่าวจึงสรุปว่า สารเหล่าน้ี
เป็นพิษต่อสมองหนูได้ด้วย   แม้ว่ายังไม่มีข้อมูลที่ชัดเจนในมนุษย์ เพื่อความปลอดภัยและลดโอกาสเสี่ยงในการสะสมสารน้ีใน
ร่างกาย ก็ควรเลี่ยงการรับประทานมันฝรั่งทอด หรือไม่ควรรับประทานในปริมาณมากเกินไป 

 

สุดท้ายน้ีขอเอาใจช่วยทุกคนที่ก าลังสู้รบกับ “มัน” ดาวร้าย นางน้ีนะครับ เพื่อสุขภาพที่สมบูรณ์และแข็งแรงนะครับ   

 

ชวนใหคิ้ด... 
เปิดปมฉบับนี้เป็นตอนพิเศษ ที่ขอชวนผู้อ่านทุกท่านร่วมคิดไปด้วยกัน จากกรณีเมื่อต้นเดือนกันยายน
ที่ผ่านมา ที่มีข่าวในเรื่องกรณีผู้ขับรถยนต์หรู Ferrari คันหน่ึง ขับรถชนดาบต ารวจวิเชียร กลั่น
ประเสริฐ ที่ก าลังขับรถจักรยานยนต์ จนท าให้เจ้าหน้าที่ต ารวจคนดังกล่าวน้ันเสียชีวิตในที่เกิดเหตุ
ทันที ประเด็นที่น่าคิดด้วยกันคือ เมื่อมาลองดูขอ้มูลของรถหรู คันก่อเหตุ จะพบว่า เป็นรถ Ferrari FF ราคาเกือบ 32 ล้าน
บาท และมีสมรรถนะคร่าว ๆ ดังน้ี 660 แรงม้า ที่ 8000 รอบต่อนาที อัตราเร็ว 0-100 กิโลเมตรในเวลาเพียง 3.7 วินาที และ
มีความเร็วสูงสุดถึง 335 กิโลเมตรต่อชั่วโมง เมื่อดูถึงตัวเลขดังกล่าว ถึงแม้คนขับรถไม่เป็นก็น่าจะดูออกว่า รถคันน้ีมี
ความเร็วและแรงมากๆ และเมื่อมาดูสภาพถนนของเมืองไทยว่าเป็นอย่างไร จะเห็นได้ว่าเป็นถนนที่ไม่ได้มีความยาวมาก และ
ถ้าในกรุงเทพฯ รถค่อนข้างติด และถนนไม่ได้เรียบตลอดเส้นทาง แต่จะมีหลุมและลูกคลื่นอยู่หลายจุด และถ้าทางด่วนถึงแม้
ท าความเร็วรถได้ แต่บนทางด่วนเองก็มีการจ ากัดความเร็ว เส้นทางไม่ได้ยาวมาก ยังมีทางแยกตลอดเส้นทาง และถ้ามามอง
ที่ต่างจังหวัด ถนนต่างจังหวัดค่อนข้างสั้น แคบ มีรถเล็ก ๆ รถรับจ้าง และสัตว์เลี้ยงต่าง ๆ ที่เดินตามถนน และส่วนใหญ่ขับ
กันโดยใช้ความเร็วไม่มาก ดังน้ันจากสภาพถนนเมืองไทยที่ไม่ได้เอื้อในการใช้รถที่มีสมรรถนะความเร็วสูง ๆ อย่างน้ี และเมื่อ
เกิดเหตุมักจะรุนแรงมากกว่าปกติ และยิ่งถ้าผู้ขับประมาทในการใช้รถก็ยิ่งท าให้เกิดเหตุง่ายและรุนแรง จึงอยากชวนให้คิดว่า
รถหรูและมีความเร็วสูงอย่างน้ี เหมาะสมกับประเทศของเราหรือไม่ 

ดาบแห่งนักบุญเปาโล   4/9/12 
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นโยบายเยาวชนแห่งชาติ  “20 กันยายน 2012” 
1. ส่งเสริมและสนับสนุนให้สถาบันครอบครัวมีบทบาทหลักในการอบรมเลี้ยงดูเยาวชน ให้

เกิดการพัฒนาศักยภาพที่มีอยู่อย่างเต็มที่ 
2. สนับสนุนให้องค์กรส าคัญอื่น ๆ ของสังคม เช่นสถาบันการศึกษา สถาบันศาสนา สถาบัน

วิชาชีพ สถาบันการเมืองการปกครองทุกระดับ โดยเฉพาะองค์การบริหารส่วนต าบล 
องค์การภาคเอกชน และสถาบันสื่อมวลชนมีบทบาท และประสานร่วมมืออย่างจริงจัง
และต่อเนื่องในกระบวนการพัฒนาและในการเสริมสร้างประสบการณ์ชีวิตของเยาวชน
อย่างสร้างสรรค ์

3. สนับสนุนให้บริการแก่เยาวชนทั้งภาคราชการและนอกภาคราชการได้ปฏิบัติหน้าที่อย่างมีประสิทธิภาพ ไม่เลือกปฏิบัติ 
ท างานอย่างโปร่งใส และสามารถตรวจสอบได้ 

4. สนับสนุนการออกกฎหมาย และการบังคับใช้กฎหมายให้ทันต่อสถานการณ์และการเปลี่ยนแปลงที่ส่งผลกระทบต่อการ
พัฒนาเยาวชน 

5. สนับสนุนให้มีการติดตามและประเมินผลการพัฒนาเยาวชนโดยมีดัชนีชี้วัดอย่างเป็นระบบ 
6. ส่งเสริมให้เยาวชนในแต่ละวัย ได้รับบริการตามสิทธิและความต้องการพื้นฐานตามมาตรฐานสากลทั้งทางด้านปริมาณและ

คุณภาพ 
7. สนับสนุนให้เยาวชนรู้จักการวิเคราะห์ข้อมูล มีความคิด ความรับผิดชอบ และกล้าตัดสินใจบนพื้นฐานของเหตุผล คุณธรรม 

จริยธรรม ในกระบวนการปรับตัวให้เข้ากับสังคมที่มีความเปลี่ยนแปลง ได้อย่างมีความสุข 
8. สนับสนุนให้เยาวชนสามารถใช้ความรู้ด้านวิทยาการสมัยใหม่บนพื้นฐานภูมิปัญญาหลักธรรมทางศาสนาและปรัชญาเศรษฐกิจ

พอเพียงให้เป็นประโยชน์ต่อการด ารงชีวิตและประกอบอาชีพ 
9. สนับสนุนให้เยาวชนแต่ละวัย มีส่วนร่วมในการส่งเสริมสังคมอย่างสร้างสรรค์ในกิจการของชุมชน และการเสริมสร้าง

มิตรภาพระหว่างประเทศ 


