
สารสโมสรโรตารบีางรกั
ปีที ่41 ฉบับที ่4 วันที ่31 สิงหาคม 2568

ไฮไลท์ ..
• การประชุมประจ าสัปดาห์
• สรุปการบรรยายพิเศษ
• อวยพรวันเกิด / เยี่ยมสมาชิก
• ข่าวสาร และสนเทศโรตารี 
• สถาปนาอินเตอร์แรคท์
• การอบรมด้านการสื่อสาร
• โครงการ Inbound Orientation
• อื่น ๆ



President’s Talk 
จากใจนายก..เคาะฆ้อง #4
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มวลมิตรโรแทเรียนที่รักทุกท่าน
วันพฤหัสบดีที่ 21 สิงหาคมที่ผ่านมา นายกฯ ติดภารกิจส าคัญ ไม่สามารถมา
ท าหน้าท่ีนายกสโมสรในการประชุมประจ าสัปดาห์ได้ ดิฉันขอขอบพระคณุ 
ท่าน อน.ณรงค์ จุนเจือศุภฤกษ์ อุปนายกคนท่ี 1 ที่ได้กรุณามาท าหน้าที่
ประธานในท่ีประชุม และด าเนนิการจัดประชุมด้วยความราบรื่นดีเยี่ยม 
ในโอกาสนี้ ดิฉันขอสรุปสาระบางส่วน ดังนี้ค่ะ

1. พิธีสถาปนาคณะกรรมการบริหารฯ ปี 2568-69  สโมสรอินเทอร์แรคท์
ขอขอบคุณ อน.ดร.สลักจิต นพคุณ อน.รุทร นพคุณ และ นยผ.ดร.ดนัย ลิสวัสดิรัตนากุล
ที่ได้เป็นตัวแทนสโมสรโรตารีบางรักร่วมงานพิธีสถาปนาคณะกรรมการบริหาร ฯ ปี 2568-69  
สโมสรอินเทอร์แรคท์ โรงเรียนสตรีวัดมหาพฤฒาราม ในอุปถัมภ์ของสโมสรตารีบางรัก เมื่อวันท่ี  
20 สิงหาคม 2568 

2. อวยพรวันเกิดสมาชิก
เรามีการฉลองวันคล้ายวันเกิดให้กับสมาชิกที่มีวันเกิดในเดือนเดียวกัน ซึ่งในเดือนสิงหาคมน้ีเรามี
สมาชิก 2 ท่าน คือ อน.บุญสืบ ยศเมธา และ รทร.พ.ต.ท.สุรกฤษฎิ์ กุลสุร เหมือนมี บรรยากาศ
ในการร้องเพลงอวยพรเป็นไปอย่างอบอุ่น Happy Birthday ค่ะ

3. กิจกรรมหาทุน: การแข่งขันโบว์ลิ่งการกุศล
วันเสาร์ที่ 27 กันยายน 2568  เวลา 09.00 – 14.00 น.  เรามีนัดกันที่ เอสพลานาด รัชดาภิเษก 
เพื่อร่วมงานแข่งขันโบว์ลิ่งการกุศล  รายได้เพื่อหาทุนในการท าโครงการบ าเพ็ญประโยชน์ต่างๆ
ของสโมสร ขอเชิญท่านสมาชิกผู้ใจบุญร่วมกันช่วยซื้อทีมโบว์ล่ิงคนละ 1-2 ทีมนะคะ

ความร่วมแรงร่วมใจของสมาชิกจะน าเราไปสู่สโมสรที่เข้มแข็ง และสโมสรที่เข้มแข็งจะสามารถ
เอื้อเฟ้ือแบ่งปันและท าประโยชน์สูงสุดให้กับผู้ด้อยโอกาส ดิฉันขอขอบคุณทุกท่านอีกครั้งส าหรับ 
การสนับสนุนและมิตรภาพแห่งโรตารี  

ด้วยไมตรีจิตแห่งโรตารี
สุพินท์ มีชูชีพ                                           

นายกสโมสรโรตารีบางรัก ปี 2568-69



Attendance Report
สถิติการประชุม
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การประชุมประจ าสปัดาห์
ครั้งที่ 4/2568-69

วันพฤหัสบดีที่ 21 สิงหาคม 2568
รหัสสโมสร : 22170

สมาชิกท้ังหมด 67 ท่าน
เข้าประชุม 23 ท่าน
ขาดประชุม 44 ท่าน

คิดเป็นเปอร์เซ็นต์ประจ าสัปดาห์ 34.85%
คิดเป็นเปอร์เซ็นต์เฉลี่ย 39.39%

Welcome แขกสโมสรผู้เข้าร่วมประชุม

• สโมสรโรตารีกรุงเทพสุวรรณภูมิ  1 ท่าน
• สโมสรโรตารีกรุงเทพนวมินทร์    1 ท่าน
• สโมสรโรตารีปทุมวัน               2 ท่าน
• สโมสรโรตารีพระนคร              1 ท่าน
• แขกสโมสร 3 ท่าน

สโมสรโรตารีบางรัก
การประชุมประจ าสัปดาห์ เดือนละ 2 คร้ัง

ในวันพฤหัสบดี สัปดาห์ท่ี 1 และ 3 ของเดือน
ณ โรงแรมอินเตอร์คอนติเนนตัล กรุงเทพฯ ถนนเพลินจิต
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News from D.3350
ข่าวสารจากภาค
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“ความหลากหลายของสมาชิกภาพในโรตารี”
สรุปโดย .. รทร.พ.ต.ท.สรุกฤษฎิ์ กุลสุร เหมือนมี

ธรรมนูญของโรตารีสากลระบุเกี่ยวกับสมาชิกภาพสโมสรไว้ว่า 

“สโมสรโรตารีแต่ละแห่งควรมีสมาชิกภาพที่สมดุล โดยไม่มีธุรกิจหรือวิชาชีพใด

ที่มีมากกว่าธุรกิจหรือวิชาชีพอื่น”

หลักการพื้นฐานอย่างหนึ่งของโรตารี คือ การเป็นองค์กรท่ีมีผู้แทนใน

ธุรกิจ หรือวิชาชีพที่หลากหลายและเท่าเทียมกันของคนในชุมชนที่สโมสรตั้งอยู่ 

สโมสรโรตารีจึงควรรวบรวมเอาตัวแทนจากทุกธุรกิจและวิชาชีพเข้าไว้ด้วยกัน

โรแทเรียนอาจเสนอชื่อลูกค้า เพื่อนบ้าน คนรู้จัก ญาติ หรือผู้ร่วมธุรกิจ 

ที่มีคุณสมบัติทางวิชาชีพอื่นๆ มาเป็นสมาชิก  ทั้งนี้ สโมสรโรตารีแต่ละแห่งควร

สะท้อนภาพของชุมชนที่มีความหลากหลายของธุรกิจและวิชาชีพมารวมตัวกัน

โดยไม่แบ่งแยกเชื้อชาติ อายุ เพศ หรือความเชื่อทางศาสนา เนื่องจากโรตารีเป็น

องค์กรระหว่างประเทศที่มุ่งเน้นเรื่องความเข้าใจ และสันติสุขระหว่างกันในโลก 

โรแทเรียนทั้งหลายจึงจ าเป็นต้องฝึกความอดกลั้นในการวิพากษ์วิจารณ์เพื่อน

โรแทเรียน หรือพลเมืองจากประเทศอื่น หากพฤติกรรมของเขาแตกต่างจากเรา  

นโยบายของโรตารี ในปี ค.ศ. 1933 กล่าวไว้ว่า

“โรแทเรียนในทุกประเทศควรมีวิจารณญาณ และควรหลีกเลี่ยงในการ

วิพากษ์วิจารณ์เกี่ยวกับกฎหมาย หรือประเพณีของประเทศหนึ่งๆ “ ทั้งนี้ เพื่อ

รักษาความสัมพันธ์อันดี และมิตรภาพระหว่างประเทศนั่นเอง  

เรียบเรียงจากหนังสือ “โรตารี ก เอ๋ย ก ไก่”

A Rotarian should Know
สนเทศโรตารี #4



From Our Guest Speaker
สาระจากวิทยากร

สโมสรโรตารีบางรกั         6 Rotary Club of Bang Rak

“Wellbeing : ดูแลสุขภาพกายใจ สมาชิกสดใสเปี่ยมพลัง”
โดย อน.ยุวดี ปิตวิวัฒนานนท์
อดีตนายกสโมสรโรตารีบางรกั

สิงหาคมเป็นเดือนแห่งสมาชิกภาพ ขอเชิญชวนทุกท่านมาใส่ใจดูแลสุขภาพของ
ตนเอง ปัจจุบันหลายองค์กรมองการมีสุขภาพท่ีดีแบบครบ 4 มิติ คือ

- สุขกาย ร่างกายแข็งแรง สมรรถภาพดี
- สุขใจ จิตใจสงบ มีความสุข
- สุขสังคม มีความสัมพันธ์และปฏิสัมพันธ์ที่ดี
- สุขปัญญา มีสติ ปัญญา และสมดุลทางจิตใจ

ปัญหาสุขภาพของคนไทยในปัจจุบัน
1. การมีบุคลากรทางการแพทย์ที่ไม่เพียงพอ แพทย์ 1 ท่าน ต้องดูแลคนไข้

2,000 คน มีผลกระทบ Wait time/Quality of Care หรือ Monitoring 
โรคต่าง ๆ  สุขภาพหลังจากไปหาหมอแล้วได้ผลลัพธ์ท่ีดีที่สุดหรือไม่

2. การเพิ่มขึ้นของ Healthcare Costs ในขณะที่สภาวะเศรษฐกิจถดถอยลง แต่
ค่าใช้จ่ายในการรักษาพยาบาลเพิ่มขึ้น 15% โดยเฉลี่ยทุกปี กระทบต่อพนักงาน
องค์กร ภาระทางการเงิน พนักงานคนนั้นอาจจะ Avoidance or Delay of Care 

3. การเพิ่มขึ้นของโรคท่ีไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs คือโรคที่เกิดจากพฤติกรรมการ
ใช้ชีวิตของเรา โรคเบาหวาน โรคความดันโลหิตสูง โรคไขมันในเลือดสูง 
โรคหัวใจ โรคไต โรคหลอดเลือดสมอง เป็นต้น
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- คนไทยเสียชีวิตด้วยโรค NCDs 76% เป็นอันดับหนึ่ง 400,000 คนต่อปี 
- ใน 1 ปี องค์กรต้องสูญเสีย Productivity เนื่องจากพนักงานเป็นโรค NCDs 
54วัน Working days per year จากภาวะ Presenteeism คือมาท างานแต่ 
Productivity เหลือแค่ 50% หรือ Adsenteeism คือ ลาป่วย 

4. คนไทย 13.4 ล้านคน มีปัญหาเรื่อง Mental Health เพิ่มขึ้นมาก ปัญหา
หลัก ๆ คือ โรคภาวะซึมเศร้า, โรควิตกกังวล, โรคเครียด

โรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs 5 กลุ่มใหญ่ ๆ คือ
1. โรคเบาหวาน 2. โรคหลอดเลือดสมองและหัวใจ
3. โรคมะเร็ง                    4. โรคความดันโลหิตสูง
5. โรคอ้วน

สาเหตุการเป็นโรคไม่ติดต่อเรื้อรัง NCDs
1. มีพฤติกรรมเสี่ยง

-ทานอาหาร -หวาน/มัน/เค็ม/แปรรูป
-ขาดการออกก าลังกาย         -สูบบุหรี่/ดื่มแอลกอฮอส์

2. ปัจจัยทางด้านร่างกาย
-น้ าหนักเกิน BMI -ความดันสูง Blood Pressure
-ไขมันสูง Cholesterol -น้ าตาลสูง HbA1c

3. ปัจจัยทางด้านสังคมและสิ่งแวดล้อม
-ความเครียด
-ขาดการเข้าถึงบริการด้านสุขภาพ
-สภาพแวดล้อม

Balanced Plates ในอาหาร 1 มื้อ สัดส่วนอาหารที่เหมาะสมในแต่ละมื้อคือ 2:1:1 
ผัก 2 ส่วน แป้ง 1 ส่วน และโปรตีน 1 ส่วน

Energize Your Day : Healthy Habits for Body & Mind 
- เราทุกคนอยากที่จะตื่นนอนด้วยความสดชื่น
- เลือกอาหารเช้าที่มีคุณประโยชน์
- เราสามารถท างานด้วยสมาธิที่จดจ่อ
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- มีปฏิสัมพันธ์กับเพื่อนได้อย่างมีประสิทธิภาพ
- ทานอาหารค่ าเบา ๆ ก่อน 18.00 น.
- เดินย่อยอาหารหรือออกก าลังกายประมาณ 20 นาที
- 1 ชั่วโมงก่อนนอนปิดมือถือ และนั่งสมาธิอยู่กับตนเอง 5 นาที
- เข้านอน 22.00 น.

ปัจจุบันองค์กรต่าง ๆ มีเทคนิคในการดูแลตัวเองท้ังสุขภาพกาย สุขภาพจิต  
ในเชิง Preventive Care 
- เรื่องสุขภาพกาย คือท า Physical Health Assessment การตรวจเลือดหาค่า 
4 Biomarkers
1. ค่าน้ าตาลสะสม HbA1c ไม่ควรเกิน 6.5%
2. Total Cholesterol ไขมันในเส้นเลือด ไม่ควรเกิน 200 mg/dL
3. Blood Pressure ความดันโลหิต ไม่ควรเกิน 130/80 มิลลิเมตรปรอท
4. BMI ค่าดัชนีมวลกาย ไม่ควรเกิน 18.5-22.9

ถ้าตัวใดตัวหนึ่งเกินค่ามาตรฐานมีความเสี่ยงเป็นโรค NCDs ควรปรับพฤติกรรม
- เรื่องสุขภาพจิต ใช้แบบทดสอบ DASS – 21 เพื่อหาค่าวัด Mental Wellbeing
คือ เป็นโรคภาวะซึมเศร้า โรควิตกกังวล โรคเครียด หรือไม่

Body and Mind เกี่ยวข้องกันอย่างเห็นได้ชัดไม่สามารถแยกออกจากกันได้ 

ค าสอนของ  องค์ดาไลลามะ เทนซินเกียดโซ 
“มนุษย์เรานี้ ยอมสูญเสียสุขภาพ เพื่อท าให้ได้เงินมา แล้วต้องยอมสูญเสีย
เงินตรา เพื่อฟื้นฟูรักษาสุขภาพ แล้วก็เฝ้าเป็นกังวลกับอนาคต จนไม่มีความ
รื่นรมย์กับปัจจุบัน ผลที่เกิดขึ้นก็คือ เขาไม่ได้อยู่กับปัจจุบันหรือแม้กระทั่งอยู่กับ
อนาคต เขาด าเนินชีวิตเสมือนหนึ่งว่า เขาจะไม่มีวันตาย และแล้วเขาก็ตาย    
อย่างไม่เคยมีชีวิตจริง”

ค าสอนของ  แม่ชีศันสนีย์ เสถียรสุต  
“ความสุข“ เกิดจาก “ความพอดี”  
“ความพอดี” เกิดจาก “ความพอใจในสิ่งที่ตนมี” 
“พอใจในสิ่งที่ตนมี” ก็มี “ความสุข”
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

ร่วมงานเทศนม์หาชาติ 107 ปี สตรีมหาพฤฒาราม 
วันที่ 15 สิงหาคม 2568

ณ โรงเรียนสตรีวดัมหาพฤฒาราม
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

ร่วมงานสถาปนาคณะกรรมการบริหารฯ ปี 2568-69 
สโมสรอินเตอรแ์รคท์ โรงเรียนสตรีวดัมหาพฤฒารามฯ 

วันที่ 20 สิงหาคม 2568 



A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์
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การประชุมประจ าสปัดาห์และบรรยายพิเศษ
โดยท่านวิทยากร อน.ยุวดี ปิตวิวัฒนานนท์

วันที่ 21 สิงหาคม 2568
ณ โรงแรมอินเตอร์คอนติเนนตลั กรุงเทพฯ
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อวยพรวนัเกดิสมาชิกในเดือนสิงหาคม
ด้วยรอยย้ิมและมิตรภาพ
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

ร่วมการอบรมด้านการสือ่สารโรตารี ครั้งที่ 1
วันที่ 23 สิงหาคม 2568

ณ โรงเรียนผู้สูงอายุยานนาวา วัดทองบน
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

เดินทางเยี่ยมเยียนพร้อมมอบกระเช้าผลไม้ 
แด่ ท่าน อน.สถาพร ชินะจิตร และ 
ท่าน อน.สิทธิโชค ศรีเจริญ ที่บ้านพัก

วันที่ 29 สิงหาคม 2568
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เยี่ยมบ้านท่าน อน.ทวีสิน เทพหัสดิน ณ อยุธยา 
และรับประทานกาแฟ ของว่าง
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

ร่วมโครงการ Inbound Orientation
วันที่ 30 สิงหาคม 2568

ณ มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลวุรรณภูมิ 
จังหวัดพระนครศรีอยุธยา
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A Week In Review
กิจกรรมเด่นในรอบสัปดาห์

โครงการอาหารเช้านกัเรียน
อน.บุญสืบ ยศเมธา ตัวแทนสโมสรโรตารีบางรัก

มอบไข่ไก่ 11,000 ฟอง ให้กับโรงเรียนวดัทุ่งลุงมิตรภาพที่ 198
วันที่ 30 สิงหาคม 2568 ณ จังหวัดสงขลา
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Coming Up Next Weeks
สัปดาห์ถัดไปมีอะไร

ขอเชิญทกุท่าน
มาร่วมกิจกรรมตา่งๆ

เดือนละ 2 ครัง้
และลุ้นรับรางวลันะคะ

September Let’s Join ..

วันพฤหัสบดีที่ 4 การประชุมและบรรยายพิเศษ 
โดย อาจารย์ภากร มังกรพันธ์ุ
“สถาปัตย์ฯ งอกงาม เมื่อยามขัดแย้ง”

วันพฤหัสบดีที่ 18 การประชุมและบรรยายพิเศษ
โดย Khun Michael Andreassen
“การมอบโอกาสทางการศึกษาแก่เยาวชนในพื้นที่ห่างไกล”

วันเสาร์ที่ 27 โบว์ลิ่งการกุศล ณ Blu-O Rhythm & Bowl
เอสพลานาด รัชดา ชั้น 4 ( 9.00-14.00 น.)

October Let’s Join ..

วันพฤหัสบดีที่ 2 การประชุมและบรรยายพิเศษ 
โดย คุณวิวัฒน์ โฆษิตสกุล
“ท าความรู้จัก Carbon Credit เพื่อการพัฒนาท่ียั่งยืน”

วันเสารที่ 11 กิจกรรม#2 การอบรมเชิงปฏิบัติการ
“ใช้ AI อย่างมั่นใจ ไม่ตกเทรนด์”

วันพฤหัสบดีที่ 16 ผวภ.ธวัชชัย ฉัตรวิทยานนท์ เยี่ยมสโมสร 
สถาปนาสมาชิกใหม่ ฉลองครบรอบ 41 ปีสโมสร



สโมสรโรตารีบางรกั         22         Rotary Club of Bang Rak



สโมสรโรตารีบางรกั         23         Rotary Club of Bang Rak

สโมสรโรตารีบางรัก
• ขอเชิญเพื่อนสมาชิกทุกท่าน ร่วมส่งทีมเข้าแข่งขันโบว์ลิ่งการกุศล 

ชิงถ้วยรางวัลเกียรติยศ ฯพณฯ พลเอกสุรยุทธ์ จุลานนท์
• ค่าสมัคร ทีมกิตติมศักดิ์  5,000 บาท  ทีมท่ัวไป 3,000 บาท

สนับสนุนเป็นสปอนเซอร์ มอบสิทธิประโยชน์ ดังนี้
❖ สนับสนุนเป็นจ านวนเงิน 20,000 บาท
1. โลโก้ประชาสัมพันธ์ บนป้ายแบนเนอร์
2. ทีมโบว์ลิ่ง (ทีมกิตติมศักดิ)์ 1 ทีม

❖ สนับสนุนเป็นจ านวนเงิน 10,000 บาท
1. โลโก้ประชาสัมพันธ์ บนป้ายแบนเนอร์
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ROTARY CLUB OF BANGRAK, District 3350 Rotary International
C/O InterContinental Bangkok Hotel

973 Phloen Chit Road, Lumpini, Pathum Wan, Bangkok 10330, Thailand
E-mail : rotarybangrak2020@gmail.com

www.rotarybangrak.org, www.facebook.com/rotarybangrak

สโมสรโรตารบีางรัก ภาค 3350 โรตารสีากล
C/O โรงแรมอินเตอรค์อนตเินนตลั กรุงเทพฯ

973 ถนน เพลินจิต แขวงลุมพินี เขตปทมุวัน กรุงเทพมหานคร 10330
โทรศพัท ์: 089-484-5656

.. Thank You ..
See you again soon


