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ในวันที่ 2 กุมภาพันธ์ พ.ศ. 
2560 ณ วัดแสงแก้วโพธิญาณ 

ต าบลเจดีหลวง อ าเภอดแม่
สรวย จังหวดัเชียงราย 

        ได้มีการจัดอบรมคุณธรรม 
จริยธรรม คณะผู้บริหาร สมาชิกสภาฯ 
และพนักงานองค์การบริหารส่วนต าบล
ป่าก่อด า เพ่ือพัฒนาจิตและปลูกฝัง
จริยธรรม คุณธรรม และศีลธรรม ตาม
หลักพุทธศาสนา เพ่ือฝึกจิตให้มีสติรู้เท่า
ทันอารมณ์ รู้จักควบคุมอารมณ์ของ
ตนเองและแสดงออกทางด้านอารมณ์
ได้อย่างเหมาะสม ท าให้สามารถ
ปรับตัวรับความเปลี่ยนแปลงอย่าง

รวดเร็วได้ การเรียนรู้และเข้าใจ
หน้าที่พุทธบริษัทให้เยาวชนเข้าใจ
อย่างถูกต้อง ส่งเสริมจิตส านึกใน
การรักชาติ 
ศาสนาและ
พระมหากษัตริย์ 

นกัปฏิบติัธรรม มกัถูก
ทดสอบอยูเ่สมอ ยิง่ปฏิบติัธรรมสูงข้ึนๆ 
ยิง่ถูกทดสอบวา่ จริงๆแลว้สามารถ
ลดละปล่อยวางจากกิเลสตณัหาโลภ
โกรธหลงกามราคะไดจ้ริงไหม ถา้มีใคร
มาพดูย ัว่ยใุห้โกรธแลว้ยงัโกรธอยู ่หรือ
มีใครน าส่ิงของเงินทองท่ีมีท่ีมาไม่

บริสุทธ์ิมามอบให้แลว้ใจยงัโลภอยู ่
แสดงวา่ยงัห่างไกลจากการบรรลุ 
ธรรมอีกมาก แต่ถา้ไม่วา่มีใครหรืออะไร
มาย ัว่ยใุห้โกรธ หรือมาทดสอบความ
โลภแลว้สามารถมีสติควบคุมใจให้วาง
เฉยได ้นัน่แสดงวา่บุคคลคนนั้นสอบ
ผา่นและถา้สามารถปฏิบติัตนอยูใ่นทาน 

ศีล ภาวนาตลอดจนควบคุมสติและใจ
ไม่ให้หว ัน่ไหวในโลกธรรมทั้งแปด
ประการไดแ้บบคงท่ีตลอดเวลาแลว้ละก ็
บุคคลคนนั้นยอ่มไม่ห่างไกลจาก
นิพพาน… 

ท่ีมา:ครูอาจารยท์างธรรม… 

นักปฏบิัติธรรม 

โครงการอบรมคุณธรรม จริยธรรม 

ประจ าปีงบประมาณ 2560 

ประเด็นทีน่่าสนใจเป็นพเิศษ: 

  

ภายในฉบบันี:้ 

ชีวจิต คืออะไร ? 2 

โครงการเขา้วดัปฏิบติัธรรม  ฟังเทศน์วนั

มาฆบูชา 

2 

โครงการสรงน ้ าพระธาตุรัตนมหามงคล

เจดีย ์ประจ าปี 2560  

2 

เร่ืองในฉบบั 3 

เร่ืองในฉบบั 4 

เร่ืองในฉบบั 5 

เร่ืองในฉบบั 6 

ประจ า ปี  2560  ฉบับที่  2  ประจ า เดือน  

ประจ า เดือน กุมภาพันธ์  พ .ศ.2560  

โครงการอบรมคณุธรรม จริยธรรม ประจ าปีงบประมาณ 2560 

โครงการอบรมคณุธรรม จริยธรรม ประจ าปีงบประมาณ 2560 

โครงการอบรมคณุธรรม จริยธรรม 

ประจ าปีงบประมาณ 2560 

http://www.pakordum.go.th


หน้า 2 ประจ าปี 2560 ฉบบัท่ี 2 ประจ าเดือน  กุมภาพนัธ์  พ.ศ.2560 

      อาหารชีวจิต 
เป็นอาหารที่เหมาะกับ คน
ไทยเป็นอย่างมาก เพราะ
วิถีชีวิต ในการด ารงชีวิต 
ความเป็นอยู่ ของคนไทย 
จะไม่ค่อยยุ่งยากวุ่นวาย
มากนัก โดยคนไทยใน
ชนบท จะรับประทาน 
อาหาร หรือ สิ่งที่น ามา
รับประทาน จะหาได้ง่ายๆ 
ตามธรรมชาติ ที่มีความ

อุดมสมบูรณ์ ซึ่งตรงกับ 
หลักของ แมคโครไบโอ
ติกส์ ที่ได้กล่าวคือ “อาหาร
ชีวจิต เป็นอาหารชั้นเดียว 
ซึ่งความหมายก็คือ เป็น
อาหารที่ ไม่ต้องผ่าน
กรรมวิธีในการปรุง
มากมาย โดย
พยายามให้คง 
รสชาติเดิมๆ 
และมีความคง

สภาพตามธรรมชาติ เอาไว้
ให้ได้มากท่ีสุด เช่น ข้าวที่
ใช้เพียงการกะเทาะเปลือก
ออก เท่านั้น” 

และในลทัธิศาสนาเดมินัน้เมือ่ถึงวนัเพญ็
เดือนมาฆะ เหล่าผู้ศรัทธาพราหมณ
ลัทธินิยมนับถอืกนัว่าวนันีเ้ป็นวนัศิวา
ราตรี โดยจะท าการบูชาพระศิวะดว้ย
การลอยบาปหรือล้างบาปด้วยน้ า แต่มา
บัดนี้ตนได้เลกิลทัธิเดมิหันมานับถอืพระ
ธรรมวินัยของพระพุทธเจ้าแล้ว จึงควร
เดินทางไปเข้าเฝ้าบูชาฟังพระสทัธรรม
จากพระพุทธเจ้า พระอรหันต์เหล่านั้น

ซ่ึงเคยปฏิบัติศิวาราตรอียู่
เดิม จึงพรอ้มใจกันไปเข้า
เฝ้าพระพทุธเจ้าโดยมิได้
นัดหมาย 

มีผู้กล่าวว่า สาเหตุส าคัญที่
ท าให้พระสาวกทั้ง 

ประวัติวนัมาฆบูชา                 
มูลเหต ุ
หลังจากพระสัมมาสัมพทุธเจ้าได้ตรัสรู้
ในวันขึน้ 15 ค่ า เดือน 6 และได้ทรง
ประกาศพระศาสนาและสง่พระอรหันต
สาวกออกไปจาริกเพื่อเผยแพร่
พระพุทธศาสนายังสถานที่ต่าง ๆ ล่วง
แล้วได้ 9 เดอืน ในวนัที่ใกล้พระจันทร์
เสวยมาฆฤกษ์ (วนัขึน้ 15 ค่ า เดอืน 3) 
พระอรหันตท์ั้งหลาย
เหล่านั้นต่างได้ระลกึ
ว่า วันนี้เป็นวันส าคัญ
ของศาสนาพราหมณ์ 
อันเป็นศาสนาของตน
อยู่เดิม ก่อนทีจ่ะหัน
มานับถือพระธรรม
วินัยของพระพทุธเจ้า 

1,250 องค์มาประชมุพรอ้มกันโดย
มิได้นัดหมาย มาจากในวันเพ็ญเดือน 3 
ตามคติพราหมณ์ เป็นวันพธิีศิวาราตรี 
พระสาวกเหล่านั้นซ่ึงเคยนับถือศาสนา
พราหมณ์มาก่อนจึงไดเ้ปลี่ยนจากการ
รวมตวักนัท าพธิีช าระบาปตามพิธี
พราหมณ์ มารวมกนัเข้าเฝ้า
พระพุทธเจ้าแทน 

ชีวิตอยู่เย็นเป็นสุข น าหลักพระธรรมเทศนา
ของพระพุทธศาสนา เป็นหลักในการด าเนิน
ชีวิตที่ดีและมีความสุขต่อไป 

 ในวันศุกร์ที่ 11 กุมภาพันธ์ 
2560 เวลา 18.00 น. องค์การบริหารส่วน
ต าบลป่าก่อด า ได้เข้าร่วมโครงการเข้าวัด
ปฏิบัติธรรม ร่วมกันสวดมนต์ท าวัตรเย็น 
เจริญสมาธิภาวนา เวลา 18.00 น.เวียน
เทียนรอบองค์พระธาตุรัตนมหามงคลเจดีย์ 
ร่วมฟังเทศน์วันมาฆบูชา ประจ าปี 2560 
โดย พระครูถาวรพัฒนพิมล เจ้าอาวาสวัดฝั่ง
หมิ่น ต าบลแม่กรณ์ อ าเภอเมือง จังหวัด
เชียงราย ณ วัดโป่งมอญเพ่ือจะมีคุณธรรม ใช้

  “What we see 

depends mainly on 

what we look for.” 

 

           “ส่ิงที่เรามองเห็น ล้วน

ขึ้นอยู่กบัส่ิงที่เรามองหา” 

 

โครงการอบรมเข้าวดัปฏบิัตธิรรม ฟังเทศน์วนัมาฆบูชา ประจ าปี 2560 

พระสงฆ์สาวกของพระพุทธเจ้า จ านวน 
๑,๒๕๐ รูป มาประชุมพร้อมกันท่ีเวฬุวัน
วิหารในกรุงราชคฤห์ โดยมิได้นัดหมาย  

อาหารชีวจิต คอือะไร? 

http://campus.sanook.com/910849/
http://event.sanook.com/


หน้า 3 องคก์ารบริหารส่วนต าบลป่าก่อด า 

  เม่ือวนัท่ี 15 กมุภาพนัธ์ พ.ศ.2560  องคก์าร

บริหารส่วนต าบลไดมี้การจดัท าโครงการส่งเสริม

จกัสานผูสู้งอาย ุ

ประจ าปี

งบประมาณ 2560 

งานจกัสานงอบ

นบัวา่เป็นท่ีรู้จกักนั

มาชา้นาน เป็นงาน

ศิลปหตัถกรรมท่ีท าข้ึนเพ่ือใชป้ระโยชนใ์นการ

ประกอบอาชีพของชาวไทยโดยตรง ฉะนั้นงอบ

จึงนบัวา่เป็นงานท่ีควบคู่กบัการประกอบอาชีพ

เกษตรกรรมจนถึงปัจจุบนั 

ความรู้เกี่ยวกับเคร่ืองจักสาน 

เคร่ืองจกัสาน คือ เคร่ืองใชท่ี้ท าดว้ยไมไ้ผห่รือ

หวาย จากฝีมือความคิด ภูมิปัญญาของชาวบา้นมี

ลกัษณะรูปทรงแตกต่างกนัไปตามแต่ละทอ้งถ่ิน

ทั้งน้ีข้ึนอยู่กบัภูมิประเทศ วสัดุอุปกรณ์คตินิยม 

และอาชีพของคนในทอ้งถ่ินนั้น ค าวา่ “จกัสาน” 

ค าวา่ “จกั” คือ การท าใหเ้ป็นแฉก เป็น

หยกั ๆ ดว้ยฟันเล่ือยหรืออีกวิธีการหน่ึง 

การท่ีชาวบา้นใชค้มมีดผา่ไมไ้ผแ่ลว้ท า

ใหเ้ป็นเส้นบาง ๆ วิธีการอยา่งน้ีกเ็รียกวา่ 

จกั เช่นกนั ส่วนไมไ้ผ ่หรือ หวาย ท่ีจกั

ออกมาเป็นเส้นบาง ๆ นั้นเรียกวา่ ตอก 

ถึงตอนน้ีการท่ีชาวบา้นน าตอกมาขดักนัจนเกิด

ลวดลายท่ีตอ้งการ เราเรียกวา่ สาน ต่อ จากนั้น

แลว้กจ็ะเป็นการสร้างสรรคใ์หเ้กิดรูปทรงต่าง ๆ 

จนทา้ยท่ีสุดเป็นภาชนะสามารถ

น าไปใชส้อยไดต้ามตอ้งการ 

 

โครงการส่งเสริมจักสานผู้สูงอายุประจ าปีงบประมาณ 2560 

 

          2. มีพระสงฆ์จ านวน 1,250 รูป มา
ประชุมพร้อมกันโดยมิได้นัดหมาย ณ วัดเวฬุวัน 
เมืองราชคฤห์ แคว้นมคธ เพื่อสักการะพระ
สัมมาสัมพุทธเจ้า 
          3. พระสงฆ์ที่มาประชุมทั้งหมดล้วนแต่
เป็นพระอรหันต์ ผู้ได้อภิญญา 6 
          4. พระสงฆ์ทั้งหมดได้รับการอุปสมบท
โดยตรงจากพระพุทธเจ้า หรือ 
"เอหิภิกขุอุปสัมปทา" 
 
          และเพราะเกิดเหตุอัศจรรย์ 4 ประการ
ข้างต้น ท าให้วันมาฆบูชา เรียกอีกชื่อหนึ่งได้ว่า 
"วันจาตุรงคสันนิบาต" ซึ่งค าว่า "จาตุรงค

สันนิบาต" นี้ มีความหมายตามการแยกศัพท์คือ 
          จาตุร แปลว่า 4 
          องค์ แปลว่า ส่วน 
          สันนิบาต แปลว่า ประชุม 
          ดังนั้น "จาตุรงคสันนิบาต" จึง
หมายความว่า "การประชุมด้วยองค์ 4" 
นั่นเอง 
          ท้ังนี้วันมาฆบูชาถือว่าเป็นวันพระ
ธรรม ขณะท่ีวันวิสาขบูชาถือว่าเป็นวันพระ
พุทธ ส่วนวันอาสาฬหบูชา เป็นวันพระสงฆ์ 

 ในวันที่ 11 กุมภาพันธ์ 2560 
ณ วัดโป่งมอญ ต าบลป่าก่อด า อ าเภอแม่ลาว 
จังหวัดเชียงราย  หรือมีนาคม  
  ความส าคัญของวันมาฆบูชา คือ
เป็นวันที่พระสัมมาสัมพุทธเจ้าทรง
แสดง "โอวาทปาฏิโมกข์" แก่พระสงฆ์เป็นครั้ง
แรก หลังจากตรัสรู้มาแล้วเป็นเวลา 9 เดือน 
ซึ่งหลักค าสอนนี้เป็นหลักการ และวิธีการ
ปฏิบัติต่าง ๆ หากสรุปเป็นใจความส าคัญ จะมี
เนื้อหาว่า "ท าความดี ละเว้นความช่ัว ท า
จิตใจให้บริสุทธิ์" 
          1. วันนั้นตรงกับวันเพ็ญ ข้ึน 15 ค่ า 
เดือน 3 ซึ่งพระจันทร์เสวยมาฆฤกษ์ 

“ศีล สมาธ ปัญญา 

ศีล 5 ละความช่ัว 

สมาธิ ละความฟุ้ งซ่าน 

ปัญญา ละกเิลส” 

โครงการสรงน้ าพระธาตุรัตนมหามงคลเจดีย์ ประจ าปี 2560 

ท าพิธีทางศาสนา 

กลุ่มผู้สูงอายุร่วมกันจักสาน “งอบ” 

คณะศรัทธาจุดเทียนบูชาพระธาตุรัตมหามงคลเจดีย์ คณะศรัทธาวัดโป่งมอญท าบุญตักบาตรในช่วงเช้า 

ท่านนายอ าเภอสรงน ้าพระธาตุ ท่านนายอ าเภอจุดเทียนบูชาพระรัตนไตร 



             ท าไมใบไม้จึงเปลีย่นเป็นสีเหลอืงในฤดูใบไม่ร่วง 

  สีเขียวท่ีเราเห็นในฤดูร้อนมาจากสารเคมีท่ีเรียกวา่เน้ือสี ในใบไมย้งัมีเน้ือสีเหลือง ซ่ึงเราไม่อาจจะมองเห็นไดเ้พราะ

มนัยงัมีสีเขียวอยูใ่นฤดูใบไมร่้วมใบไมจ้ะหยดุผลิตสีเขียว เราจึงมองเห็นสีเหลืองได ้ 

  ใบไมใ้นฤดูใบไมร่้วงอาจจะมีสีแดง สีส้ม หรือสีม่วงสีเหล่าน้ีซ่อนอยูใ่นสีเหลืองทั้งหมดหรือบางส่วน แต่มนัจะ

ปรากฏออกมาแต่เฉพาะในท่ีอากาศแจ่มใส มีแสงแดดและมีอากาศเยน็ 

  ในขณะท่ีสีก าลงัเปล่ียนไป ชั้นบาง ๆ ท่ีกา้นใบไมแ้ต่ละใบจะแข็งและแห้งลง กั้นใบไวเ้หมือนกบัเข่ือนท่ีกั้นอาหาร

และน ้ าไม่ให้ไหลไปมาได ้ระหวา่งใบไมก้บัล าตน้ฉะนั้นใบไมน้ั้นก็จะไม่เป็นส่วนท่ีมีชีวติของตน้ไมอี้ก

ต่อไป ฝนในฤดูใบไมร่้วง หรือลมแรงหรือแมแ้ต่สายลมเบา  ๆ ก็สามารถท าให้มนัหลุดออกมาจากขั้วได้

177 หมู่ท่ี 1 ต  าบลป่าก่อด า อ  าเภอแม่ลาว จงัหวดั

เชียงราย 57250 

จดหมายข่าว 

สสือพร่ามวัเม่ืออยูไ่กลออกไป 5.ปรับให้จอมืด
ลง อยา่ให้แสงจากจอคอมพิวเตอร์จา้มากนกั 
ควรปรับลดความจา้และปรับความเขม้ของจอ
ลงให้พอดีท่ีจะอ่านไดช้ดั 6.ท างานในที่ร่ม
บัง ใชแ้ผน่กรองแสงปิดหนา้จอคอมพิวเตอร์
ให้ครอบคลุมแผน่จอทั้งหมด จากนั้นก็ปรับ
ความเขา้ลงให้ระดบัต ่าสุด7.ใช้น ้าชาช่วย ชงชา
แลว้ปลอ่ยให้เยน็ลงเลก็นอ้ย เอาผา้ขนหนูจุ่มลง
ในน ้าชาให้เปียกชุ่ม นอนหงาย วางผา้ขนหนูท่ี
เปียกน ้าชาลงบนเปลือกตา (หลบัตา) ไวส้กั 10-

15 นาที จะท าให้ตา
หายลา้ แต่ตอ้งระวงั
อยา่เทหรือท าให้น ้าชา
เขา้ไปในลูกตา 

 

ถ้าคุณเกิดอาการตาล้าขึน้มา 
เพราะต้องอ่านหนังสือหรือจ้อง
จอคอมพวิเตอร์ มือถือสมาร์ทโฟนนานๆ 
จนกระทั่งการมองเห็นของเกิดการพร่ามัว 
ค าแนะน าต่อไปนี้อาจช่วยคุณได้ 1.หยุดใช้
สายตาเป็นระยะๆ หากตอ้งใชค้อมพิวเตอร์หรือ
ตอ้งอ่านหนงัสือวนัละ 6-8 ชัว่โมง หาเวลาพกั
สายตาทุก 2-3 ชัว่โมง คร้ังละ 15 นาที หรือหนั
ไปอ่านจากส่ิงท่ีพิมพอ์อกมาจากคอมพิวเตอร์

แทนท่ีจะอ่านจากจอโดยตรง 2.ใส่ใจในเร่ือง
แสง เวลาอ่านหนงัสือให้มีแสงพอเห็นไดช้ดั 
แต่อยา่ให้มีแจง้จา้ และอยา่ให้แสงไฟท่ี
ก่อให้เกิดแสงสะทอ้นเขา้ตา 3.ใช้
แว่นตา สามารถหาซ้ือไดจ้ากจกัษุแพทยห์รือ
ร้านแว่นตาโดยเฉพาะ ซ่ึงสามารถช่วยเร่ืองตา
คุณได ้4.เลือกแว่นตาที่มกี าลังขยาย
ถูกต้อง เลือกแว่นตาท่ีมีก าลงัขยายต ่าสุดท่ีคุณ
สามารถอ่านหนงัสือไดใ้นระยะท่ีตอ้งการ หาก
เลือกแว่นตาท่ีมีก าลงัขยายสูงเกินไปคุณจะเห็น
ตวัหนงัสือระยะใกลไ้ดช้ดั แต่จะเห็นตวัหนงั

7 วธิี ลดอาการตาล้า 

โทรศพัท:์ 053-778-011 

โทรสาร: 053-778-225 

อีเมล: www.pakordum.go.rh 

“เศรษฐกิจมั่นคง ชุมชนเข้มแข็ง เพียบพร้อม

โครงสร้างพืน้ฐาน ประชาปลอดโรค” 

 

องค์การบริหารส่วนต าบลป่าก่อด า  

มาลดอาการตาล้ากันเถอะค่ะ 


