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President’s Talk  
จากใจนายก  

สวสัดคีรับ มวลมติรโรแทเรียนสโมสรโรตารีบางรัก 
          สัปดาห์น้ีสโมสรเราไดรั้บเกียรติจาก คุณอรุาภา วฒันะโชติ ผูเ้ช่ียวชาญดา้นการฟ้ืนฟูดวงตาดว้ย
วิธีธรรมชาติ  ไดใ้หเ้กียรติมาบรรยายเร่ือง “สายตาดด้ีวยวธีิ...มหัศจรรย์” ท  าใหเ้ราไดรั้บรู้การแกไ้ข
ดวงตา นอกจากการใส่แว่น การท า Lasic แลว้ ยงัมีวิธีการฟ้ืนฟูสายตาโดยการใชธ้รรมชาติบ าบดั คือ 
การบริหารดวงตาในท่าต่างๆ ซ่ึงท าใหเ้ราไดรั้บประโยชน์จากการบรรยายคร้ังมาก มีผูม้าร่วมประชุมทั้ง
ท่ีโรงแรมและทาง Zoom ถึง  32 ท่าน 
 
          วนัท่ี 12/12/2021 กิจกรรม People of Action ของสโมสรโรตารีบางรัก ไดไ้ปมอบถุงยงัชีพใหแ้ก่
ครอบครัวผูป้ระสบภยัน ้าท่วม ในจงัหวดัพระนครศรีอยธุยา ส าเร็จลุล่วงไปดว้ยดี ผมตอ้งขอขอบคุณ 
ประธานโครงการบ าเพญ็ประโยชน์ รทร.ณชัชา เหมะจนัทร  ท่ีตระเตรียมการไดสุ้ดยอด เตรียมถึงการ
พาพวกเราลงพื้นท่ีชุมชนมอบของจริงๆ ขอบคุณ รทร.นพ.นัทธี เสนาะดนตรี ท่ีใหก้ารตอ้นรับพวกเรา
เป็นอยา่งดี และยงัช่วยจดัหาสถานท่ีและหาผูท่ี้ตอ้งการความช่วยเหลือจริงๆ  ขอบคุณ รทร.ปทติตา  
บุญสวสัดิ์  ท่ีท  าหนา้ท่ีฝ่ายมิตรภาพไดสุ้ดยอด และท าใหเ้ราไดรู้้จกัเหล่านอ้ง ๆ อินเทอร์แรคท ์ และ 
โรทาแรคท ์ เพิ่มมากข้ึน และหาร้านอาหาร และร้านขนมใหพ้วกเราไดไ้ปกินของอร่อย ๆ บรรยากาศ 
ดี ๆ กนั ขอบคุณ รทร.กรกนก ศุภวโรภาส  ท่ีช่วยมา survey ใหก่้อน และ ยงัไปร่วมกิจกรรมมอบของ
กบัชาวคณะ และตอ้งรีบขบัรถไปงานถ่ายรูปของลูกสาวท่ีองครักษอี์กดว้ย  และสุดทา้ยท่ีลืมไม่ได ้ 
ขอขอบคุณ พี่ ๆ ทุก ๆท่านท่ีไปร่วมงาน และ พี่ ๆ ทุกท่านท่ีช่วยมอบเงินสนบัสนุนถุงยงัชีพดว้ยครับ  
 
          ส าหรับสัปดาห์หนา้ พลาดไม่ไดอี้กเช่นเคยครับ ท่านจะไดพ้บกบัท่านวิทยากรพิเศษ มาบรรยาย
ในหวัขอ้ท่ีน่าสนใจ น่าติดตามเป็นอยา่งยิง่  พบกนัท่ีโรงแรมรอยลัออคิด เชอราตนั นะครับ 
 
                                                    ด้วยไมตรีจติแห่งโรตารี 
                                                                                          (นย.ศักร์สฤษฏิ์ พนัธ์ุสายทอง)                                                                                   
                                                                           นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2564-2565 
  
 

นย.ศักร์สฤษฏิ ์พนัธ์ุสายทอง 
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Attendance Report 
  สถิติการประชุม  

การประชุมประจ าสัปดาห์ 
คร้ังที่ 22/2564-65 

วนัพฤหัสบดทีี่  9  ธันวาคม 2564 
 รหสัสโมสร    22170 
 สมาชิกทั้งหมด   65 ท่าน 
 เขา้ประชุม    27 ท่าน 
   ประชุมทดแทน     6 ท่าน 
   ขาดประชุม    32 ท่าน 
 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ าสัปดาห์ 52.38% 
  คดิเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลีย่  41.85% 
 

แขกสโมสร 
   สโมสรโรตารีกรุงเทพตะวนัออก    1 ท่าน 
   สโมสรโรตารีกรุงเทพพฒันาการ   1 ท่าน 
    สโมสรโรตารีกรุงเทพสุริวงศ์    1 ท่าน 
  สโมสรโรตารีวฒันา    1 ท่าน 
       
          รวม   31 ท่าน
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News From D 3350 
  ข่าวสารจากภาค  
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

        จบบริหารการจดัการ ดีใจท่ีไดม้าอยู่ในสายงานน้ีเพราะคุณพ่อคุณแม่เป็นแพทยท์ั้ง 2 ท่าน    
คุณแม่ พญ.โสมสราญ วัฒนะโชติ เป็นจกัษุแพทย ์คุณพ่อ นพ.ด ารงพันธ์ วัฒนะโชติ ศลัยแพทย์
ทางเดินปัสสาวะ อยูท่ี่โรงพยาบาลกรุงเทพทั้งคู่  เขา้มาในวงการน้ีโดยบงัเอิญเม่ือ 10 ปีท่ีแลว้ เร่ิมตน้
จาก Sei-tai ก่อนและเร่ืองของการฟ้ืนฟูดวงตาจากอาจารย์อาร์มาจิตท่ีอนิเดีย พอไดมี้โอกาสท าให้
ตาตวัเองดีข้ึนก็กลบัมาท่ีเมืองไทยเร่ิมท าเร่ืองน้ีอยา่งจริงจงั 
          หลายวงการเร่ิมรู้จกัท่ีรู้จกัมากท่ีสุดจากหนงัสือท่ีออกเม่ือปี 2016 สายตาดี ด้วยวิธีมหัศจรรย์ 
เป็นหนังสือขายดีไดตี้พิมพ์เป็นคร้ังท่ี 9 ในปีน้ี เพิ่งออกมาเม่ือวนัท่ี 21 กันยายน 2564 เป็นฉบบั
ปรับปรุง เล่ม 2 ก าลงัเขียนอยู ่ไดมี้โอกาสแปลเป็นภาษาจีนไต้หวันไดไ้ปบรรยายท่ีไตห้วนัและปีน้ี
ไดรั้บการตีพิมพเ์ป็นภาษาเกาหล ี
          การฟ้ืนฟูดวงตาแบบธรรมชาติบ าบัดเรียกว่า Natural Vision เป็นศาสตร์และศิลปะในการท่ี
จะฟ้ืนฟูดวงตาใหก้ลบัสู่ความสมดุล สายตาสั้นโฟกสัตกก่อน สายตายาวตกขา้งหลงั สายตาเอียงมี
โฟกสัหลายจุดแกด้ว้ยเลนส์ทรงกระบอกเพื่อปรับโฟกสัท่ีตกหลายจุดใหเ้หลือจุดเดียว แต่วิธีการทาง
ธรรมชาติเราจะคลายตรงกล้ามเนือ้ยดึเลนส์ตา Eye Muscles เป็นตวัท่ีจะเกาะติดกบัเลนส์ให้มีความ
ยืดหยุ่นเพิ่มการไหล่เวียนของเลือดในดวงตาให้มากข้ึน เราจะบริหาร Muscles ทั้งหมด 6 มดัให้
แขง็แรง 
           ดวงตาของเราสามารถฟ้ืนฟูไดโ้ดยหลกั Eye, Mind, Blind และ Body,  Mind ถา้ตวัน้ีเปิด
ดวงตาเราฟ้ืนฟูได ้โดยส่วนตวัเป็นคนอยากรู้ก่อนไม่ได้เป็นคนท่ีปิดจึงได้มีทุกวนัน้ี ในการท่ีมี
โอกาสช่วยเหลือคนมากมายรวมทั้งตวัเองดว้ยถา้ Mind เปิดเราก็ฝึกได ้ Eye ส่ิงท่ีตอ้งท าคือคลาย
กลา้มเน้ือยดึเลนส์ตาใหอ่้อนนุ่มลงเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในลูกตา Muscles ทั้ง 6 ตอ้งแข็งแรง
และกระตุน้จอประสาทตาเพื่อใหส้มองไดรั้บสัญญาณท่ีดี เพื่อให้แปลภาพท่ีสมอง ดวงตาไม่ไดเ้ห็น
ในลูกตาแต่อยูท่ี่ Blind สมองแปลภาพ ถา้สมองทุกคนยงัดีอยูก่็ฟ้ืนฟูดวงตาได ้
           ถา้ฟ้ืนฟูคร้ังแรกจะรู้เลยว่าสายตาเราฟ้ืนฟูได ้เราตอ้งมา Exercise 4 ตวั Eye, Mind, Blind 
และ Body เราทราบดีว่า The eyes are the window of the soul ทุกอย่างเวลาเรามองตาใครเรามอง
ลึกไปถึงจิตใจเขาไดเ้ลย ดวงตาเราตอ้งรักษาให้ดีท่ีสุด เราสามารถฟ้ืนฟูได ้สายตาสั้น สายตายาว 
สายตาเอียง สายตายาวสูงวยั ตาข้ีเกียจ ตาเหล่ ตาลา้ CVS Computer Vision Syndrome 

  
   
         
   
 

คุณอุราภา วัฒนะโชติ 
ผู้เช่ียวชาญด้านการฟ้ืนฟูดวงตาด้วยวิธีธรรมชาติ 

สายตาดีด้วยวิธีมหัศจรรย์ 
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From Our Guest Speaker  
สาระจากวิทยากร  

          ตอนก่อตั้งศูนย์ฟ้ืนฟูดวงตาวธีิธรรมชาติเร่ิมจากไปยมืคลินิกคุณแม่ คุณแม่เป็นแพทยท์างดา้น
จอประสาทตา เคยเป็นผู้อ านวยการศูนย์จกัษุกรุงเทพ โรงพยาบาลกรุงเทพ 20 กว่าปี  
         ไปบรรยายหลายท่ี ล่าสุดช่วงโควิดท่ีเทศบาลต าบลคลองด่าน จงัหวดัสมุทรปราการ บางทีไป
ร่วมกบัมูลนิธิพทิกัษ์ดวงตาประชาชน เป็นการผา่ตดัตอ้กระจกซ่ึงคุณแม่เป็นผูก่้อตั้งมา 20 กว่าปีแลว้  
          Natural Vision ฟ้ืนฟูดวงตา เป็นศพัทท่ี์ดิฉนัตั้งข้ึนมา จะไม่มีการใชย้า ไม่มีสารเคมี ไม่มีการ
ผา่ตดั และไม่มีความเส่ียงเลย จุดมุ่งหมายของการบริหารตาเพื่อให้การมองเห็นใกลไ้กลสบาย เกิด
ความยดืหยุน่ของดวงตา 
          วนัน้ีมีผูสู้งวยัหลายท่านเลยเลือกโรคตาท่ีควรรู้จกั MGD Meibomian Gland Dysfuntion 
ต่อมไขมนัรอบ ๆ เปลือกตาเราจะมีบนกบัล่างเกิดการอุดตนัเกิดตาแห้ง ตอ้งท าให้ปุ่มไขมนัต่าง ๆ 
ยบุลงไม่ตอ้งบีบ บนมีต่อม 120 ต่อม ล่างมี 80 ต่อม เรามีโอกาสเป็นกุง้ยิงไดถึ้ง 120 ตุ่ม ถา้อกัเสบ
เยอะเรียกว่ากุง้ยงิ ต่อมไม่สามารถผลิตน ้ามนัออกมาเคลือบ การรักษาตาแห้งใชผ้า้ขนหนูประคบอุ่น 
40 องศา จะช่วยท าใหต่้อมไขมนัอ่อนนุ่มลงได ้
         คนสายตาสั้นมาก ๆ ตอ้งระวงัเร่ืองจอประสาทตาเส่ือม ตรงกลางจะสูญเสียการมองเห็น AMD 
Age-Related Macular Degeneration มี 2 แบบ คือ แบบแหง้กบัแบบเปียก  
         ต้อลม เวลาออกแดดออกลมตอ้งใส่แว่วตากนัแดด ต้อเนื้อ พฒันามาจากตอ้ลมก่อนบางทฤษฎี
บอกไม่เก่ียวกนัแต่ทั้ง 2 เก่ียวกบัสภาพอากาศ คนกรุงเทพฯ เป็นต้อกระจกส่วนคนต่างจงัหวดัจะมี
ต้อลม ต้อเนือ้ ไดง่้ายเพราะออกแดดท าไร่ท านา ตอ้กระจกเป็นโรคท่ีไม่ตอ้งกลวัใครเป็นต้อกระจก
ในวยัท่ีอายมุากข้ึน อาจจะบอกว่า Happy Birthday กนัดีกว่า คือเรามีอายุยืนนัน่เอง เป็นโรคของคน
อายุยืนไม่ตอ้งตกใจ ต้อหิน เรามา Exercise ลดโอกาสการเป็นต้อหิน สายตาจะแคบลงเร่ือย ๆ       
วุ้นตาเส่ือม เหมือนผวิหนงัเราเปล่ียนสภาพ ความยดืหยุน่ อาจจะเห็นรอยด า Exercise อาจจะช่วยได้
ระดบัหน่ึง อาจจะเห็นนอ้ยลงพอนาน ๆ อาจจะหายไปเองไดเ้หมือนกอ้นน ้าแขง็ท่ีค่อย ๆ ละลาย 
           Exercise Eye, Mind, Brain และ Body คอ บ่า ไหล่ จะตอ้งไม่ตึง Occipital region เอาน้ิว 
โป้ง 2 ขา้ง โอบศีรษะยกฐานข้ึนหายใจเขา้ หายใจออกผอ่นลมหายใจลงมาและนวดคลึงบริเวณรอบ
ปุ่มฐานศีรษะเบา ๆ ท า 3-4 คร้ังทุก ๆ วนั 
          เป้าตา ใชน้ิ้วช้ีหรือน้ิวกลางก็ไดก้ดท่ีบริเวณหางตา หมุนเป็นวงกลมเล็ก ๆ รอบ ๆ เป้าตา ใส่
น ้าหนกัท่ีน้ิวดว้ย นวดจากบนลงล่าง เนน้ท่ีตรงบริเวณหางตาคา้งไว ้3-4 วินาที แลว้หมุนไปรอบ ๆ 
เป้าตา นวดเสร็จใชน้ิ้วช้ีน้ิวโป่งบีบตรงคิ้วแลว้มาคลึงตรงขมบัข้ึนลง ๆ ใชน้ิ้วเคาะบริเวณเป้าตา
เพื่อใหเ้ลือดไหลเวียน ท าวนัละ 2-3 คร้ัง หรืออยา่งนอ้ยวนัละคร้ัง นวดไม่ใหต้าเราจอ้งอยูต่ลอดเวลา 
          บริหารกลา้มเน้ือยึดเลนส์ตา Eye Muscles หยิบปากกา 1 ดา้ม เหยียดแขนไปให้สุด ดึงเขา้มา
ใกล ้ๆ ดวงตา เหมือนเราตาเหล่ กระพริบตาทีหน่ึง แลว้เหยยีดแขนสุดแขน ท าอย่างน้ี 5 รอบ ถา้ใคร
ตาเหล่เขา้ไม่ท าอยา่งน้ี ถา้ใครตาปกติท าไดไ้ม่ตอ้งกลวัตาจะเหล่ 
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          การล้างตา โยคะเรียก Eye Bath การอาบน ้ าให้ดวงตา โยคีท ามาตั้งแต่สมยัโบราณ รินน ้ าใส่
ถว้ยลา้งตา ส าหรับตาสูงวยัใชน้ ้ าอุ่น สายตาสั้นเป็นน ้าเยน็ จุ่มตาลงไปกรอกซา้ยขวา ซา้ยขวา บนล่าง 
บนล่าง แลว้ทิง้น ้ า แลว้กรอกอีกขา้งหน่ึง เราไม่ใชน้ ้ าปนกนัส าหรับตาขวาและตาซ้าย ท า 2 รอบ ท า
ทุกวนัเพิ่มการไหลเวียนของเลือดในดวงตา ถา้ลา้งแลว้ตาแดงไม่ตอ้งตกใจอีกประมาณ 5 -10 นาที ก็
จะปกติ  ใชน้ ้ าธรรมดาถา้ลา้งแลว้แสบตาให้ใชน้ ้ าเกลือลา้งจมูกเพราะความเป็นกรดเป็นด่างของ
น ้าเกลือกบัน ้าตาเราใกลเ้คียงกนัเราจะไม่แสบตา 
           สีท่ีดวงตาชอบคือ สีเขยีว สีฟ้า และสีด า เป็นสีผอ่นคลาย Palming ประคบตาดว้ยอุง้มือไม่ใช่
น้ิวมือ ถูมือให้ร้อน ๆ ท ามือเป็นสามเหล่ียมประกบกนัแลว้มาประคบท่ีดวงตา เราจะเห็นความด า
ข้ึนมาทนัที ลืมตาประมาณ 60 วินาที หรือ 1 นาทีก่อนแลว้หลบัตาลงต่อไปอีก 5 นาที วางขอ้ศอกท่ี
โต๊ะเพื่อไม่ใหเ้ม่ือย ท าวนัละ 1-2 นาที กลา้มเน้ือ Muscles จะไดผ้อ่นคลาย 
          เล่นลูกบอล Ball exercise V and U Shape ลูกบอลหรือลูกเทนนิส  เราจะท าเป็นตวั V หรือตวั 
U ชูลูกบอลข้ึนมาสุดแขน กระพริบตา ทุ่มลงมาตรงกลาง รับดว้ยอีกมือหน่ึง ท าเป็นตวั V ตวั U 100 
ที  และอีกอนัโยนเป็นตวั U คว  ่า อนัน้ีไดบ้ริหารกลา้มเน้ือตา Muscles  ทั้ง 6 มดั 
          Om Chart จะเขียนเลข 3 ก่อน มีเคียว มีพระจันทร์คร่ึงเส้ียวและจุด อนัน้ีคือลกัษณะ OM 
เติมพระอาทิตย์วงใหญ่และสามเหลีย่ม 17 ยัก ถอดแว่น ใชจ้มูกของเราวาดเลข 3 เคียว พระจนัทร์
คร่ึงเส้ียว จุด วงกลมวงใหญ่ สามเหล่ียม 17 ยกั เราจะสอนสมองดว้ยแบบฝึกหัดน้ี อนัน้ีเป็นการ
วอร์มอพัเพื่อให้คอ บ่า ไหล่ เราไม่ปวดไม่ตึง ท่ีจอประสาทตาเรียกว่าโคนเซลล์จะมีอยู่ 3 สี แดง 
เขียว น ้าเงิน การมองเห็น เห็นท่ีสมองไม่ไดเ้ห็นท่ีตา หลบัตาลงวาดรูป Om ไปให้ไกลท่ีสุด เรา
จะตอ้งเป็นพนิอคคโิอท่ีจมูกยาว ๆ เร่ิมตน้ท่ีสีแดง จินตนาการวาด Om เป็นสีแดง ให้ไกลท่ีสุดดว้ย
ความรู้สึกเรา 1 รอบ จบแลว้ท าสีเขียว และสีน ้าเงิน ค่อย ๆ ท า  มีคิงของแคชเมียร์ตาบอด แพทย์
ประจ าส านกัใหท้  า Exercise น้ีทุกวนัจนฟ้ืนการมองเห็นข้ึนมาได ้
            
 
 
 
 
 
          สายตาสั้นลดการเพ่ง สายตายาวตอ้งเพิ่มแรงเพ่ง ท่ีสอนเป็น Exercise เบ้ืองตน้ท่ีเราสามารถมา
ดูแลดวงตาของเราได ้ถา้ใครสนใจแบบจริงจงัมาลองฟ้ืนฟูท่ีศูนย์ฟ้ืนฟูดวงตาวธีิธรรมชาติได ้ไปดู
หนงัสือ สายตาด ึด้วยวธีิ มหัศจรรย์ ก็ยนิดีมีขายท่ีอมรินทร์ และ บีทเูอส   
   
   

   
 
  
    
    
          
  
.     
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

ท่านวทิยากรพเิศษ 
คุณอรุาภา วฒันะโชติ 

 เร่ือง “สายตาดด้ีวยวธีิมหัศจรรย์”   
เมือ่วนัที ่ 9  ธันวาคม  2564    
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

กจิกรรม People of Action ของสโมสรโรตารีบางรัก  
มอบถุงยงัชีพให้แก่ครอบครัวผู้ประสบภยัน า้ท่วม  

ในจงัหวดัพระนครศรีอยุธยา 
วนัที ่12/12/2021  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

ปล่อยปลา 
ถวายสังฆทาน วดัไผ่โสมนรินทร์  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

เยีย่มสมาชิกใหม่ รทร.นพ.นัทธี เสนาะดนตรี 
โรงพยาบาลพระนครศรีอยุธยา  
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A Week In Review 
  กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์  

มติรภาพสังสรรค์  ร้าน Ayutthaya Retreat 
เทีย่ววดัใหญ่ชัยมงคล  
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Next Speaker   
วิทยากรสัปดาห์หนา้  
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Coming Up Next Week   
สัปดาห์หนา้มีอะไร  

ท่านวิทยากรพเิศษ 
วันพฤหัสบดทีี่ 9 ธันวาคม 2564 

คณุอรุาภา วัฒนะโชติ 
ผู้อ านวยการ ศูนย์ฟ้ืนฟูดวงตาวิถธีรรมชาติ Natural Joy Vision     

เร่ือง “สายตาดด้ีวยวิธีมหัศจรรย์” 
******************************************** 

 
วนัพฤหสับดีท่ี 16 ธ.ค. 64  คุณเดชพล  แหลมวิไล  
      เร่ือง “Crypto Currency คืออะไร”  
 
วนัพฤหสับดีท่ี 23 ธ.ค. 64  การประชุมใหญ่ประจ าปี &  ฉลองคริสตม์าสและปีใหม่ 
   เวลา 18.00 น. เป็นตน้ไป 
      ณ หอ้ง Riverside 1-2 โรงแรมรอยลัออคิด เชอราตนั 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 30 ธ.ค. 64  งดประชุมประจ าสัปดาห์ 
   เน่ืองจากเป็นช่วงเทศกาลวนัส้ินปี 
 
วนัพฤหสับดีท่ี 6 ม.ค. 65  ประชุมประจ าสัปดาห์ 
  
 
 
 
 

สโมสรโรตารีบางรัก ประชุมประจ าสัปดาห์ทุกวนัพฤหัสบด ี  
เวลา 12.30 – 13.30 น.  โรงแรมรอยลั ออคดิ เชอราตัน  

ROTARY CLUB OF BANG RAK 
Meeting every Thursday at 12.30 – 13.30 hrs.   Royal Orchid Sheraton Hotel  
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