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President’s Talk
จากใจนายก

มวลมิตรโรแทเรียนทุกท่าน

วันนี้เป็นการทำหน้าที่นายกสโมสรเคาะฆ้องเปิดประชุมครั้งที่ 15 ด้วยความมั่นใจในการทำ
หน้าที่อันทรงเกียรติ มีเรื่องที่แจ้งให้ที่ประชุมทราบคือ

1.ในวนัจนัทรท่ี์ 11 พฤศจิกายนที่ผ่านมา นายกดร.ดนัย ลิสวัสดรัิตนากุล และ อน.
รุทร นพคุณ ไดน้ัดประชุมคณะครูอันประกอบด้วยคุณครูสุกัญญา ศิรีด  ารงพานิชย์(จาก
โรงเรียนวดัหวัล าโพง) คณุครูสนุนัท ์บญุเพชร(จากโรงเรียนพทุธจกัรวิทยา )และคณุครูจฑุาพร 
สีน  า้เงิน(จากโรงเรยีนวดัสวนพล)ู ท่ีโรงเรยีนวดัหวัล าโพงเก่ียวกบัโครงการ Safe Road Safe life
พร้อม อน.ปรีชากลิน่แก้ว เพื่อจดัตัง้คณะบคุคลในนามวคัซีนจราจรบางรกั

2. หลงัการประชุม นายกดร.ดนัย ลิสวัสดรัิตนากุล และ อน.รุทร นพคุณไดไ้ปย่ืน
เอกสารจดัท าโครงการยุวชนไทยปลอดภยัอบุตัิเหตเุขตบางรกัเพื่อขอเงินสนบัสนุนจากกองทุน
หลกัประกนัสขุภาพ เขตบางรกั เพื่อจดัโครงการ Safe Road Safe life โดยก าหนดวนัอบรมดงันี ้

โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม จำนวน นร. 200 คน อบรมวนัจนัทรท่ี์ 5 กมุภาพนัธ ์68

โรงเรียนวัดสวนพลู จำนวน นร. 111 คน อบรมวนัองัคารท่ี 18 กมุภาพนัธ ์68

โรงเรียนพุทธจักรวิทยา จำนวน นร. 107 คน อบรมวนัพฤหสับดีท่ี 20 กมุภาพนัธ ์68

โรงเรียนวัดหัวลำโพง จำนวน นร. 205 คน อบรมวนัศกุรท่ี์ 21 กมุภาพนัธ ์68 ครบั

จึงเรียนให้สมาชิกทุกท่านได้ไปร่วมพิธีเปิดการอบรม ใกล้วันแล้วจะแจ้งให้ทราบอีกครั้ง
วันนี้ขอรายงานเพียงเท่านี้ครับ

ด้วยไมตรีจิตแห่งโรตารี
นย.ดร.ดนัย ลิสวัสดิรัตนากุล

นย.ดร.ดนัย ลิสวสัดิรัตนากุล
นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2567-68
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Attendance Report
สถิติการประชุม

การประชุมประจ าสัปดาห์
ครั้งที่ 15/2567-68

วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤศจิกายน  2567

รหัสสโมสร 22170
สมาชิกทั้งหมด 62 ท่าน
เข้าประชุม 14 ท่าน
ประชุมทดแทน 1 ท่าน
ขาดประชุม 47 ท่าน

คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ ำสัปดำห์ 23.33%
คิดเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลี่ย 33.44%

แขกสโมสร
แขกสโมสร 1 ท่าน

รวม 15 ท่ำน
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News From D 3350
ข่าวสารจากภาค
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

รศ.นพ.สุขเจรญิ ตั้งวงษ์ไชย
หัวหน้าศูนย์ดูแลภาวะสมองเสื่อม รพ.จุฬาลงกรณ์

สมองใส ใจสบาย 

ชมรมสมองใสใจสบาย ก่อตั้งเม่ือ 4 ปีที่แล้ว คนไข้สูงอายุที่มีปัญหา
สมองเสื่อมส่วนใหญ่เกิดจากโรคอัลไซเมอร์ แม้จะวินิจฉัยได้แต่ยังไม่มีวิธี
เยียวยาให้หายได้ เวลาผ่านไปคนไข้ก็จะเส่ือมถอยมากขึ้นเร่ือย ๆ แม้จะให้การ
บ าบัด ดังนัน้การดูแลรักษาเป็นเรื่องของการป้องกันเริ่มตน้ตัง้แตอ่ายุไม่มาก    

กิจกรรมชมรมสมองใสใจสบาย จัดเสวนาให้ความรู้ onsite และ online 
จัด Workshop อบรมเชิงปฏิบัติการ จัดฉายภาพยนตร์และเสวนาข้อคิดหลังชม
ภาพยนตร์ร่วมกับหอภาพยนตร์ จัดงานวันอัลไซเมอร์โลกทุกปีเดือนกันยายน 
จัดท าสื่อเผยแพร่ความรู้ทักษะ Podcast คลปิ Youtube คลปิสั้น TikTok

ชมรมเปิดรับสมาชิก คนอายุ 45-59 ปี เป็นกลุ่ม Silver อายุ 60 ปีขึ้นไป
เป็นกลุ่ม Golden ไม่จ ากัดภูมิล าเนา ต้องลงทะเบียนในแบบ Form Google sheet 
เป็นสมาชิกกลุ่มไลน์ สมัครเป็นสมาชกิกลุ่ม Facebook ชมรม เม่ือท าครบจะได้รับ 
Code หมายเลขประจ าตัว ไม่มีค่าใช้จา่ย

ปัญหาส าคัญที่สุดของผู้สูงวัยและในสังคมปัจจุบัน ปัญหาสุขภาพจิตที่
เจอมากที่สุดคือภาวะซึมเศร้า คนเรามีเร่ืองเครียดก็เศร้าได้ ทุกข์ใจกินไม่ได้นอน
ไม่หลับ แต่ผ่านไป 2-3 วัน สัปดาห์ 2 สัปดาห์ เราก็ฟื้นไม่มีผลกระทบต่อการใช้
ชีวิตประจ าวัน แต่บางคนมีความเครียดยาวนาน ปรับตัวไม่ได้ไม่สามารถท า
ภารกิจที่เคยท าได้ ถ้าปัญหานั้นยาวนานมีผลกระทบก็ถือว่าเป็นโรคซึมเศร้า

โรคซึมเศร้าเป็นสาเหตุของการฆ่าตัวตาย ประเทศไทยมีอุบัติการณ์การ
ฆา่ตัวตายสูงประมาณ 8ต่อแสนคนที่ฆ่าตัวตายส าเร็จ  และบุคคลที่ฆา่ตัวตาย
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

สูงมากคือผู้สูงอายุ โดยเฉพาะผู้ชาย ประมาณ 11 คนต่อแสนคน ตัวเลขในโลกนี้    
ไม่อยากให้เกิน 7 คนต่อแสนคน

โรคซึมเศร้าต้องมี 1 ใน 2 อาการ คือ 1.อารมณ์เศร้า แม้จะมีเหตุแต่
อารมณ์เศร้าจะเป็นตลอดทั้งวัน 2.ภาวะสิ้นสุข หมดความสนุก ความสุขหายไป 
ปกติเราเครียดก็ไปท ากิจกรรมที่เราช่ืนชอบ แต่คนที่เศร้าคิดได้ว่าต้องไปคลาย
เครียดด้วยวิธีต่าง ๆ ต่อให้ไปท าความสุขก็ไม่เกิดกลับมา ถ้ามี 1 ใน 2 อาการนี้
เริ่มสงสัยว่าคนนัน้มีภาวะซึมเศร้า 

ร่วมกับอาการอ่ืน ๆ ไม่ใช่เศร้าอย่างเดียวมีเบ่ืออาหาร น้ าหนักลด นอน
ไม่หลับ มีพฤติกรรมเช่ืองซึม อ่อนเพลยีงา่ย มีความคิดที่แย่มองทุกอย่างลบ มอง
ไม่เห็นทางออก สิน้หวัง รู้สกึตัวเองไม่มีคุณค่า รู้สึกไม่มีอะไรชว่ยเหลือเขาได้ เป็น
ที่มาของท าให้คนฆ่าตัวตาย และในคนสูงอายุไม่ได้ท างานแล้ว รู้สึกว่าตัวเองเป็น
ภาระกับคนอ่ืนไม่อยากมีชีวิตอยู่

คนสูงอายุไปพบจิตแพทย์ บอกว่าตัวเองความจ าไม่ดี ป่วยเป็นโรคสมอง
เส่ือมหรือไม่ ซึ่งจริง ๆ แล้วคนที่เป็นโรคซึมเศร้ามีความจ าแย่ลง สมาธิจะไม่ดี 
หลงหน้าลืมหลัง บางคนมีความคิดอยากตาย บางคนมีแผนว่าจะฆ่าตัวตาย
อย่างไร บางคนเคยท ามาแล้วแต่ไม่ส าเร็จ เม่ือไรคนไข้ซึมเศร้าแล้วมีสัญญาณ
อันตรายคือคิดฆ่าตัวตายจ าเป็นต้องได้รับการเยียวยา ถ้าได้ช่วยเหลือคนไข้
เหล่านั้นจะไม่ตายฟรี เพราะโรคซึมเศร้ารักษาได้

ภาวะซึมเศร้า เป็นปัญหาที่เจอได้บ่อยในคนวัยท างานและผู้สูงวัย 
ผลกระทบ : ทุพลภาพ สมรรถภาพในการท างานและคุณภาพชีวิตแย่ลง อัตรา
การตายเพิ่มขึ้นจากโรคประจ าตัวก าเริบ (ไม่ดูแลตัวเองเป็นการฆ่าตัวตาย
ทางอ้อม) ตอ้งพึงพงิผู้ดูแลเกินความจ าเป็น
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From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร
อาการอ่ืน ๆ ที่อาจแสดงว่าก าลังมีภาวะซึมเศร้า คือ อารมณ์หงุดหงิด

ฉุนเฉียวง่าย มีอาการทางกายที่หาสาเหตุไม่เจอ มีอาการปวดที่หาสาเหตุไม่เจอ 
วิตกกังวลเรื่องรอบตัวมากกว่าปกติ มีพฤตกิรรมท าร้ายตัวเอง มีความจ าเส่ือม 

การจัดการความเครียด มีวิธผีอ่นคลาย นวดคลายเครียด ฝึกการหายใจ 
ท าสมาธิ จัดสิ่งแวดล้อมที่บ้าน/ที่ท างาน ท ากิจกรรมที่ชอบ ออกก าลังกาย 
ท่องเที่ยว ดูหนัง ฟังเพลง สังสรรค์ พบปะเพ่ือน ท ากิจกรรมศาสนา

พยายามหาทางแก้ปัญหาโดยเร็ว ฝึกเปลี่ยนความคิดแง่ลบเป็นบวก    
ฝึกทักษะที่จ าเป็น การส่ือสาร การสร้างสัมพันธภาพ การแก้ปัญหา การใช ้
social media พูดระบายความทุกข์

โรคสมองเสื่อม คนไข้ 10 คนที่เป็นสมองเส่ือม 6-7 คนเกิดจากโรคอัล
ไซเมอรเ์ป็นสาเหตุที่พบบ่อยที่สุด อีก 2 คน เกิดจากโรคหลอดเลือดสมอง และ
มีเหตุอ่ืน ๆ ที่เยยีวยาได้ เช่น ตอ่มธัยรอยด์ผดิปกต ิเป็นเน้ืองอกบางทีตัดออกก็
ดีขึน้ เกิดจากการติดเช้ือเป็นซฟิลิิสไม่ได้เยียวยาดี ขึ้นสมอง ไม่มีอาการอ่ืน ๆ เกิด
สมองเส่ือมตอนอายุเยอะ คนไข้บางคนเป็น HIV ที่ไม่ได้เยียวยา ขาดวิตามิน หรือ
เจอบ่อย ๆ ภาวะน้ าคั่งในโพรงสมอง หมอพยายามหาว่ามีเหตุอะไรที่แกไ้ขได้ ถ้า
หาไม่เจอก็เกิดเป็นสมองเสื่อมที่เยียวยาไม่ได้

ดูแลตัวเองให้ห่างไกลสมองเสื่อม 1.บริหารสมอง ท างานใช้สมอง      
2.บริหารร่างกาย ออกก าลังกายสัปดาห์ละ 150 นาที 3.บริหารจิตใจ ไม่เครียด 
ไม่ซึมเศร้า คิดบวก หาที่ปรึกษา 4.ดูแลโรคประจ าตัว 5.อาหารสุขภาพครบ      
5 หมู่ 6.งดสารเสพติด เคร่ืองดื่มแอลกอฮอร์ บุหรี่ 7.นอนหลับให้เพียงพอและมี
คุณภาพ 8.มีกิจกรรมทางสังคม 9.ท าสมาธิ 10.ป้องกันตัวเองจากมลพิษ        
11.ป้องกันและบ าบัดภาวะหูตงึ ความบกพร่องทางสายตา 

สุขภาพจติมีผลกับสมอง การดูแลสุขภาพจิตกับสมองเป็นเรื่องส าคัญ 
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

ท่านวิทยากรพิเศษ รศ.นพ.สุขเจริญ ตั้งวงษ์ไชย
หัวหน้าศูนย์ดูแลภาวะสมองเสื่อม โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

บรรยายเรื่อง “ สมองใส ใจสบาย ”
เมื่อวันพฤหัสบดทีี่ 14 พฤศจิกายน 2567
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารีบางรัก โดย นย.ดร.ดนัย ลิสวัสดริัตนากุล
เป็นประธานพิธเีปิดกิจกรรมกีฬาสีสัมพันธ์ โรงเรียนพระแม่มาร ีสาทร 

พร้อมมอบเงินสนับสนุนทุนนักกีฬา จ านวน 24,000 บาท
เมื่อวันที่ 8 พฤศจกิายน 2567
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

สโมสรโรตารบีางรัก มอบกระเช้าผลไม้แสดงความขอบคุณแก่
อกบร.ศ.ดร.เสาวลักษณ์ รตันวิชช์

ประธานจัดงานฉลองครบรอบ 40 ปีสโมสร
และเพื่อนๆ อดีตนายกสโมสรโรตารีบางรัก จะขอเป็นเจ้าภาพเลี้ยง

เชิดชูเกียรต ิและแสดงความขอบคุณ อกบร.ศ.ดร.เสาวลักษณ์ รัตนวิทย์
วันพุธที่ 27 พฤศจิกายน 2567 นี้ เวลา 12.00 น. 

ที่ภัตตราคารแชงกรีลา ธนิยะ
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Next Speaker
วิทยากรสัปดาห์หน้า
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Coming Up Next Week
สัปดาห์หน้ามีอะไร

ท่านวิทยากรพิเศษ
วันพฤหัสบดีที่ 14 พฤศจิกายน 2567

รศ.นพ.สุขเจริญ ตั้งวงษ์ไชย
หัวหน้าศูนย์ดูแลภาวะสมองเสื่อม โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ์ 

บรรยายเรื่อง “ สมองใส ใจสบาย ”

********************************************    
วัน พฤหัสบดีที่ 21 พ. ย .  6 7 ดร .  รอย บุญ  ร ัศมีเทศ

เรื่อง “การ บร ิหารจัดการ  ดิน น ้า ป่า ตามแนว  
พระราชด้าร ิ” 

วันพฤหัสบดีที่ 28 พ. ย .  6 7 งดการ ปร ะชุมป ระจ้า สัปดาห์
เน่ือ งจากจัดงานเลี ยงขอ บคุณและเชิดชูเกียร ต ิ
อก บร . ศ. ดร . เสาว ลัษ ณ์ รตันวิชช์
วันพุธที่ 27 พฤศจิกายน เวลา 12.00 น.  
ที่ ภ ัตตาคารแชงกร ีลา ธนิยะ 

วันพฤหัสบดีที่ 5 ธ. ค.  67 งดการ ปร ะชุมป ระจ้า สัปดาห์
เน่ือ งจากตรงกับวันหยุดร าชการ  ว ันพ่อแห่งชาติ

วันพฤหัสบดีที่ 12 ธ. ค.  6 7 พระเท พวัชรญาณกวี (สุวิทย์ ปิย วิชฺโช)
แสดงธรรม และให้พรปีใ หม่
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