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บทบรรณาธิการ

ยลศิลป์ ชมวังเก่า 

เล่าประวัติศาสตร์

เรื่องเล่า มทร.พระนครอาวุโส

        สำ�หรับกิจกรรมล่�สุดของชมรม มทร.พระนครอ�วุโส รักษ์

ธรรม รักษ์ไทย ปี 2 ที่ได้รับคว�มสนใจจ�กสม�ชิกชมรม มทร.

พระนครอ�วุโส ซึ่งจัดขึ้นเมื่อปล�ยเดือนกุมภ�พันธ์ที่ผ่�นม�กับ

กิจกรรม “ยลศิลป์ ชมวังเก่� เล่�ประวัติศ�สตร์”

โดย กนกพร บุญเพ็ญ

โดย ดุริย�งค์ คมขำ�

 สวัสดีค่ะ  สม�ชิกช�วมทร.พระนครอ�วุโส  รวมถึงผู้อ่�นทุกท่�น  ทุกหกเดือนจะได้พบกับ   “ส�นสัมพันธ์ มทร.

พระนครอ�วุโส”  ว�รส�รที่มุ่งเป็นสื่อกล�งในก�รเผยแพร่ข้อมูล คว�มรู้และคว�มบันเทิงที่เป็นประโยชน์ต่อผู้อ่�นกันนะคะ  

 “ส�นสัมพันธ์ มทร.พระนครอ�วุโส” ฉบับนี้  ยังคงอัดแน่นด้วยกิจกรรมและน�น�ส�ระประโยชน์สำ�หรับช�ว มทร.

พระนครอ�วุโสค่ะ  เรื่องเล่�มทร.พระนครอ�วุโสฉบับนี้พ�ไปเยี่ยม วังบ�งขุนพรหมและวังเทวะเวสม์ สองวังเก่�ย่�นเทเวศร์ 

ส่วนเรื่องดีต้องขย�ย นำ�เสนอกิจกรรม “ก�รนวดกดจุด” ซึ่งผู้สูงอ�ยุส�ม�รถนำ�คว�มรู้ไปใช้ดูแลรักษ�สุขภ�พของตนเองได้ 

นอกจ�กนี้ยังมีส�ระคว�มรู้เกี่ยวกับเบี้ยยังชีพผู้สูงอ�ยุและส�ระประโยชน์ที่ผู้สูงอ�ยุควรรู้เกี่ยวกับเรื่องโรคและอ�ห�รม�ฝ�ก

เพื่อสุขภ�พที่ดีอย่�งยั่งยืนของผู้สูงอ�ยุค่ะ  

 ท้�ยสุดนี้  ขอเชิญชวนผู้ที่มีอ�ยุ 50 ปีขึ้นไป  ร่วมเป็นสม�ชิก ชมรม มทร.พระนครอ�วุโสด้วยกันนะคะ  ส�ม�รถ

สมัครได้ที่ ง�นสวัสดิก�ร  กองคลัง  ชั้น 2  สำ�นักง�นอธิก�รบดี  มห�วิทย�ลัยเทคโนโลยีร�ชมงคลพระนคร  ศูนย์เทเวศร์ 

โทร. 0 2665 3777 ต่อ 6033 และส�ม�รถติดต�มข้อมูลข่�วส�รของมห�วิทย�ลัยผ่�นท�ง rmutpFB, YoutubeRMUTP, 

RMUTP_twit, RMUTP IG และ Line@rmutp นะคะ พบกันอีกครั้งในหกเดือนข้�งหน้�ค่ะ
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  คืนความมั่นใจให้วัยเก๋า 

ปัสสาวะเล็ดรับมือได้ 
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โดย ฐิติรัตน์ รัตนประพันธ์  

         ปัสส�วะเล็ด ปัญห�สุขภ�พที่พบม�กในผู้สูงอ�ยุ  ดูเหมือน

จะไม่ใช่ปัญห�ใหญ่ แต่อ�ก�รนี้ก็ส่งผลกระทบต่อก�รใช้ชีวิตไม่

น้อยเลย ศูนย์ก�รแพทย์โรงพย�บ�ลพญ�ไทให้ข้อมูลว่� อ�ก�ร

ปัสส�วะแบ่งได้เป็น 3 กลุ่มคือ “กลุ่มแรก” มักพบในคนที่มีโรค

ท�งระบบประส�ทและสมองร่วมด้วย โดยมีปัสส�วะไหลตลอด

เวล� (Overflow) จนต้องใช้แผ่นอน�มัยซับ แค่เดินปกติหรือ

เดินเร็วหน่อยปัสส�วะก็เล็ดแล้ว “กลุ่มที่สอง” ปัสส�วะเล็ดเวล�

ออกแรง โดยเฉพ�ะเวล�ทำ�กิจกรรมต่�งๆ เช่น ไอ จ�ม เล่นกีฬ� 

ยกของหนัก กลุ่มนี้จะพบได้ประม�ณครึ่งหนึ่งของผู้ป่วยทั้งหมด 

และ“กลุ่มที่ส�ม” กระเพ�ะปัสส�วะไวเกินไป เมื่อเริ่มรู้สึกปวด

กำ�ลังจะลุกไปเข้�ห้องน้ำ�ปัสส�วะมักเล็ดออกม�เสียก่อนและจะ

มีอ�ก�รปัสส�วะบ่อย แต่เพื่อคว�มสุขในก�รใช้ชีวิต ฉบับนี้จึงขอ

แนะนำ� 7 วิธี รับมือกับปัญห�ปัสส�วะเล็ด ม�ฝ�กกันค่ะ 7 วิธี รับมือกับปัญหาปัสสาวะเล็ด

     1. งดเครื่องดื่มแอลกอฮอล์ และเครื่องดื่มที่มีส�รค�เฟ

อีน เพร�ะค�เฟอีนมีฤทธิ์กระตุ้นให้รู้สึกปวดปัสส�วะบ่อย 

   2. ดื่มน้ำ�ให้ถูกวิธี อย่�งน้อย 8 แก้ว  เพื่อให้ขับถ่�ย

ปัสส�วะเป็นปกติ (4-8 ครั้งต่อวัน) 

    3. ฝึกกลั้นปัสส�วะ ทำ�ได้โดยค่อยๆ ยืดเวล�ระหว่�ง

ก�รไปถ่�ยปัสส�วะแต่ละครั้ง ซึ่งปกติเร�ควรถ่�ยปัสส�วะ

ทุก 3-4 ชั่วโมง ห�กม�กกว่�นี้ถือว่�ม�กเกินไป

   4. ลดน้ำ�หนักและลดอ�ห�รไขมันสูง เพร�ะน้ำ�หนักที่

เพิ่มขึ้นจะไปเพิ่มแรงบีบกระเพ�ะปัสส�วะ ทำ�ให้ส�ม�รถ

กลั้นปัสส�วะได้ย�กกว่�เดิม 

    5. รักษ�โรคที่เป็นอยู่ให้ห�ยก่อน เพื่อปรับร่�งก�ยให้

อยู่ในโหมดปกติ เนื่องจ�กบ�งโรคก็เป็นส�เหตุหนึ่งของ

อ�ก�รปัสส�วะเล็ดด้วย

     6. ฝึกขมิบและบริห�รกล้�มเนื้ออุ้งเชิงกร�น อย่�งน้อย 

90 ครั้งต่อวัน จะช่วยป้องกันภ�วะกระบังลมหย่อนและ

ปัสส�วะเล็ดได้ 

   7. สวมใส่ผ้�อ้อมผู้ใหญ่ ที่นุ่มสบ�ย สวมใส่ง่�ย บ�ง

โค้งกระชับรับสะโพก เพื่อให้ทำ�กิจกรรมนอกบ้�นได้อย่�ง

คล่องตัว
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ชีวิตดี๊ดี
          เบี้ยยังชีพผู้สูงอาย ุ 

       สวัสดิก�รอ�วุโสฉบับนี้ เร�ขอนำ�เสนอสวัสดิก�รของ

รัฐสำ�หรับผู้อ�วุโสกันบ้�งค่ะ “เบี้ยยังชีพผู้สูงอ�ยุ” เบี้ยจัดสรร

ไว้ให้สำ�หรับผู้สูงอ�ยุ หรือบุคคลที่มีอ�ยุ 60 ปีขึ้นไป เพื่อช่วย

เหลือและแบ่งเบ�ค่�ใช้จ่�ยในก�รดำ�เนินชีวิตในแต่ละเดือน 

โดยผู้รับสิทธิจะต้องไม่เป็นผู้รับสิทธิประโยชน์อื่นใด จ�ก

หน่วยง�นภ�ครัฐหรือรัฐวิส�หกิจ

      สำ�หรับผู้สูงอ�ยุที่มีอ�ยุครบ 60 ปี (เกิดก่อนวันที่ 1 

ตุล�คม 2502) ท่�นใดมีคว�มประสงค์จะขอรับสวัสดิก�ร

นี้ ส�ม�รถไปลงทะเบียนรับเบี้ยยังชีพผู้สูงอ�ยุปี 2563 ด้วย

ตนเอง ณ สำ�นักง�นเขตทั้ง 50 เขต โดยนำ�หลักฐ�นประกอบ

ด้วย บัตรประจำ�ตัวประช�ชนหรือบัตรอื่นที่ออกโดยหน่วย

ง�นของรัฐที่มีรูปถ่�ยพร้อมสำ�เน� ทะเบียนบ้�นพร้อมสำ�เน� 

และกรณีขอรับเงินผ่�นธน�ค�ร นำ�สมุดบัญชีเงินฝ�กธน�ค�ร

พร้อมสำ�เน� ม�ยื่นคำ�ขอขึ้นทะเบียนได้ตั้งแต่เดือนมกร�คม – 

30 พฤศจิก�ยน 2561

          ทั้งนี้ ส�ม�รถตรวจสอบร�ยชื่อเบี้ยยังชีพผู้สูงอ�ยุ และ

ร�ยละเอียดเพิ่มเติมได้ที่ สำ�นักง�นเขตพื้นที่ทั้ง 50 เขต โทร 

0 2245 5166 หรือ เว็บไซต์ กระทรวงก�รพัฒน�สังคมและ

คว�มมั่นคงของมนุษย์ หรือโทร.1300

“ผัก ผลไม้” มีดีที่ตรงไหน? 

or สารอาหารชั้นดีที่ผู้สูงวัย 

(ไม่ควรพลาด)

       คงเป็นเรื่องที่ปฏิเสธไม่ได้ว่�ร่�งก�ยคนเร�จะเสื่อมสภ�พ

ไปต�มอ�ยุที่เพิ่มขึ้น อย่�งไรก็ดี นอกจ�กก�รออกกำ�ลังก�ย

และก�รพักผ่อนให้เพียงพอจะเป็นหนึ่งในปัจจัยที่ส�ม�รถ

ช่วยชะลอก�รเสื่อมของอวัยวะต่�งๆ แล้วนั้น แต่สิ่งที่คุณควร

ให้คว�มสำ�คัญไม่แพ้กัน คือ อ�ห�ร ซึ่งส�รอ�ห�รที่คนแต่ละ

ช่วงวัยควรได้รับอ�จมีคว�มแตกต่�งกัน โดยเฉพ�ะผู้สูงอ�ยุ

อ�จต้องให้คว�มสำ�คัญกับอ�ห�รที่บริโภคเป็นพิเศษ ฉะนั้น 

ผู้สูงอ�ยุควรได้รับส�รอ�ห�รเหล่�นี้อย่�งเพียงพอ

    1. ไฟเบอร์  เมื่ออ�ยุม�กขึ้น เป็นเรื่องปกติที่ระบบต่�งๆ ใน

ร่�งก�ยจะเริ่มเสื่อมสภ�พต�มไป ไม่เว้นแม้แต่ระบบขับถ่�ย 

โดยผู้สูงอ�ยุมีแนวโน้มที่จะเกิดอ�ก�รท้องผูกได้ม�กกว่�วัย

หนุ่มส�ว ดังนั้น จึงควรเพิ่มก�รรับประท�นอ�ห�รที่มีไฟเบอร์

สูงอย่�งผักและผลไม้ ซึ่งเป็นส�รอ�ห�รสำ�คัญที่จะช่วยให้คุณ

ขับถ่�ยได้สะดวกขึ้น 

   2. โพแทสเซียม เป็นแร่ธ�ตุที่พบได้ม�กในกล้วย ลูกพรุน 

มันฝรั่ง แม้จะมีสรรพคุณที่ช่วยทำ�ให้กระดูกแข็งแรงแล้ว ก็ยัง

เป็นส�รอ�ห�รที่จำ�เป็นต่อก�รทำ�ง�นของเซลล์ อีกทั้งยังช่วย

ลดคว�มเสี่ยงที่จะเป็นโรคนิ่วในไต

   3. แมกนีเซียม มีบทบ�ทสำ�คัญต่อกระบวนก�รต่�งๆ ใน

ร่�งก�ย อีกทั้งยังช่วยเสริมสร้�งระบบภูมิคุ้มกัน หัวใจ และ

กระดูกให้แข็งแรง อย่�งไรก็ต�มเมื่ออ�ยุเพิ่มขึ้นก�รดูดซึม

ของแมกนีเซียมจะลดน้อยลง ฉะนั้น ก�รรับประท�นอ�ห�ร

จำ�พวกถั่ว ไข่ นม ธัญพืชเต็มเมล็ด ผักใบเขียวเข้ม หรือผลไม้

ที่มีเปลือกแข็ง ถือเป็นอ�ห�รที่มีแมกนีเซียมสูง 

   4. แคลเซียม  เป็นอีกหนึ่งธ�ตุที่มีบทบ�ทสำ�คัญต่อก�ร

ทำ�ง�นของระบบต่�งๆ ในร่�งก�ย โดยเฉพ�ะก�รเสริมสร้�ง

กระดูกให้แข็งแรง อย่�งไรก็ต�ม มีผลก�รสำ�รวจหนึ่งพบ

ว่� คนส่วนม�กจะรับประท�น อ�ห�รที่มีแคลเซียมน้อยลง

เมื่ออ�ยุม�กขึ้น ทำ�ให้เกิดคว�มเสี่ยงที่กระดูกจะเปร�ะหรือ

แตกหักได้ง่�ย ดังนั้นคุณควรรับประท�นอ�ห�รที่มีแคลเซียม

สูงไม่ว่�จะเป็น นม ผักเคล หรือบล็อกโคลี่ ซึ่งถือว่�เป็นแหล่ง

ของแคลเซียมชั้นยอด

โดย ฐิติรัตน์ รัตนประพันธ์

โดย กนกพร บุญเพ็ญ
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              เริ่มที่วังบ�งขุนพรหม วังเก่�แก่ที่มีอ�ยุม�กกว่� 100 ปี 

โดดเด่นด้วยสถ�ปัตยกรรมอ�ค�รท่ีสวยง�มท่ีผสมผส�นระหว่�ง

ศิลปะเรเนซองส์  และศิลปะที่ได้รับอิทธิพลจ�กยุคบ�รอคและโร

โกโก ภ�ยในประกอบด้วยห้องนิทรรศก�ร 8 ห้อง จัดแสดงพระ

ร�ชประวัติของสมเด็จพระเจ้�บรมวงศ์เธอ เจ้�ฟ้�บริพัตรสุขุม

พันธุ์ กรมพระนครสวรรค์วรพินิต ผู้ประท�นกำ�เนิดวังบ�งขุน

พรหม และเรื่องร�วเกี่ยวกับธน�ค�รแห่งประเทศไทย

              หลังจ�กชื่นชมคว�มสวยง�มของวังบ�งขุนพรหม

กันไปแล้ว เลี้ยวม�ท�งด้�นขว�ก็จะเจอกับ “วังเทวะเวสม์” วัง

ที่ประทับของสมเด็จพระเจ้�บรมวงศ์เธอ กรมพระย�เทวะวงศ์

วโรปก�ร พระอนุช�ในพระบ�ทสมเด็จพระจุลจอมเกล้�เจ้�อยู่

หัว และพระบิด�แห่งก�รต่�งประเทศของไทย มีลักษณะเป็น

อ�ค�รแบบยุโรป 3 ชั้น หันหน้�ไปท�งแม่น้ำ�เจ้�พระย� ผสม

ผส�นระหว่�งศิลปะยุคกรีกและโรมัน ภ�ยในจัดแสดงพระร�ช

ประวัติของสมเด็จพระเจ้�บรมวงศ์เธอ กรมพระย�เทวะวงศ์ว

โรปก�ร และนำ�เสนอเรื่องร�วเกี่ยวกับก�รอนุรักษ์โบร�ณสถ�น

ของธน�ค�รแห่งประเทศไทยผ่�นสื่อมัลติมีเดีย เพื่อถ่�ยทอดแก่

คนรุ่นหลัง 

 ปัจจุบันวังบ�งขุนพรหมและวังเทวะเวสม์ยังคงปร�กฏ

คว�มงดง�มอวดสู่ส�ยต�บุคคลทั่วไป และผู้สัญจรท�งน้ำ� 

วังบางขุนพรหมและวังเทวะเวสม์ 
ตั้งอยู่ที่ ธนาคารแห่งประเทศไทย ถนนสามเสน 

แขวงวัดสามพระยา เขตพระนคร กรุงเทพฯ

เปิดทุกวันจันทร์ – ศุกร์ เวลา 09.00 16.00 น. 
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โดย กนกพร บุญเพ็ญ

เรื่องดีต้องขยาย

นวดอย่างไทย ห่างไกลโรค
โดย กนกพร บุญเพ็ญ

        ก�รดูแลสุขภ�พต�มวิธีแพทย์แผนไทยมีด้วยกันหล�ก

หล�ยวิธี ซึ่งก�รนวดต�มแพทย์แผนไทย สำ�หรับผู้สูงอ�ยุ ก็

เป็นหนึ่งในนั้น และเป็นอีกหนึ่งกิจกรรมที่จัดขึ้นเมื่อปล�ยเดือน

เมษ�ยนที่ผ่�นม� และได้รับคว�มสนใจจ�กช�วชมรม มทร.

พระนครอ�วุโส อย่�งม�ก โดย “ก�รนวดแผนไทย” หรือ “ก�ร

นวดแผนโบร�ณ” เป็นศ�สตร์บำ�บัดและรักษ�โรคแขนงหนึ่ง ที่

ได้มีก�รพัฒน�และปรับปรุงแก้ไขให้เข้�กับวัฒนธรรมและสังคม

ไทยจนเป็นรูปแบบแผนที่เป็นม�ตรฐ�นของไทย และสืบทอดม�

จนถึงปัจจุบัน ซึ่งในกิจกรรมนี้สม�ชิกชมรมจะได้รับคว�มรู้เกี่ยว

กับก�รนวดกดจุดแก้ปวดเมื่อย

      ก�รนวดกดจุด เป็นก�รปรับสมดุลพลังง�นภ�ยในร่�งก�ย 

ช่วยบำ�รุงก�รทำ�ง�นของอวัยวะต่�งๆ และบรรเท�อ�ก�ร

ปวดต�มร่�งก�ยได้ เช่น นวดกดจุดที่ปล�ยนิ้วหัวแม่มือ รักษ�

อ�ก�รปวดหัวไมเกรน นวดกดจุดที่นิ้วชี้ รักษ�อ�ก�รปวดท้อง

หรือท้องผูก นวดกดจุดที่บริเวณข้อแรกของนิ้วโป้งข้�งซ้�ย

รักษ�อ�ก�รปวดบริเวณต้นคอ นวดกดจุดที่บริเวณข้อแรกของ

นิ้วโป้งข้�งขว� รักษ�อ�ก�รปวดปวดหลัง



สานสัมพันธ์
ฉบับที่ 4 ประจำาเดือนกรกฎาคม 25615

        ห�กนวดกดจุดได้อย่�งถูกวิธีก็จะทำ�ให้ผลลัพธ์ของก�ร

นวดมีประสิทธิภ�พม�กขึ้น แต่ห�กอ�ก�รไม่ดีขึ้นก�รไปพบ

แพทย์เป็นสิ่งที่สำ�คัญที่สุด เพร�ะสุขภ�พของเร�เป็นสิ่งที่สำ�คัญ

ที่สุดเช่นกันค่ะ

ปะติดปะต่อ
ประโยชน์ของก�รนวดกดจุด

1. ช่วยปรับสมดุลก�รทำ�ง�นของระบบและ

พลังง�นภ�ยในร่�งก�ย

2. ช่วยบรรเท�อ�ก�รเจ็บปวดที่เกิดจ�กคว�ม

ผิดปกติ

3. ช่วยเพิ่มพละกำ�ลังและคว�มกระฉับกระเฉง 

ทำ�ให้กล้�มเนื้อและกระดูกแข็งแรง

4. ช่วยในก�รปฐมพย�บ�ลเบื้องต้นได้

5. ช่วยผ่อยคล�ยคว�มเครียด
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ผลิตโดย กองสื่อสารองค์กร มหาวิทยาลัยเทคโนโลยีราชมงคลพระนคร

399 ถ. สามเสน แขวงวชิรพยาบาล เขตดุสิต กทม. 10300

ย้อนรอยแผลเก่า 

สัมผัสวิถีชีวิตริมคลองแสนแสบ

@ ตลาดน้ำาขวัญเรียม
โดย กนกพร บุญเพ็ญ

ตะลอนเที่ยว

                   สวัสดีค่ะท่�นผู้อ่�นทุกท่�น ถ้�จะเอ่ยถึงอมตะนิย�ยรักเรื่องแผลเก่� หล�ยท่�นคงจะนึกถึงตัวเอกพระน�ง คือ ขวัญ

เรียม กันอย่�งแน่นอน และตะลอนเที่ยวกับรุ่นใหญ่ฉบับนี้ เร�ก็จะขอพ�ทุกท่�นไปย้อนรอยแผลเก่� และสัมผัสวิถีชีวิตของผู้คน

ริมคลองแสนแสบ ด้วยก�รพ�ไปเที่ยว “ตล�ดน้ำ�ขวัญเรียม” กันค่ะ

            ตล�ดน้ำ�กล�งกรุงริมคลองแสนแสบที่ถูกสร้�งขึ้นม�โดยก�รจำ�ลองภ�พชีวิต ประเพณีของช�วบ้�นทุ่งริมน้ำ�คลองแสน

แสบในอดีตม�ประยุกต์ สร้�งสรรค์ เป็นแหล่งท่องเที่ยว เดินเล่น ช็อป ชิม ในวันหยุดสุดสัปด�ห์ ทั้งก�รย้อนอดีตชมวิถีชีวิตริม

คลองแสนแสบ เลือกชิมอ�ห�รอร่อยจ�กทั่วทุกภ�ค เลือกซื้อสินค้� OTOP ติดไม้ติดมือกลับบ้�น ชื่นชมกับสถ�ปัตยกรรมแบบ

ไทยๆและจุดเด่นอีกอย่�งหนึ่งของตล�ดน้ำ�แห่งนี้ คือ  สะพ�นเรือที่เชื่อมระหว่�งวัดบำ�เพ็ญเหนือและวัดบ�งเพ็งใต้ ซึ่งเป็นตล�ด

น้ำ�แห่งแรกที่มีสะพ�นเรือเชื่อมต่อวัฒนธรรมให้อยู่ร่วมกัน และยังส�ม�รถร่วมเป็นส่วนหนึ่งของวิถีชีวิตท�งน้ำ�ด้วยก�รตักบ�ตร

พระท�งน้ำ� และแม้ว่�สะพ�นที่นี่จะค่อนข้�งสูง แต่ผู้สูงอ�ยุไม่ต้องเป็นกังวล เพร�ะตล�ดน้ำ�แห่งนี้มีลิฟท์บริก�รค่ะ 

                  
         ตลาดน้ำาขวัญเรียม ตั้งอยู่ระหว่าง

ซอยเสรีไทย 60 และซอยรามคำาแหง 187 

บริเวณวัดบำาเพ็ญเหนือ และ วัดบางเพ็งใต้ 

สำาหรับใครที่อยากมาร่วมย้อนรอยแผล

เก่าและสัมผัสวิถีชีวิตแบบไทย สามารถ

มาเที่ยวกันได้ทุกวันเสาร์–อาทิตย์ และวัน

หยุดนักขัตฤกษ์ เวลา 07.00 – 18.00น. 


