
 

 

 

  

 

 

ศลิปนสาร 
ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๕๐ (กุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๑)  

                   ทักทาย   

          เรยีน  ทานศิลปนแหงชาติ  ทานผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม  

                             และทานผูมผีลงานดีเดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 
 

           “ศิลปนสาร”  ปน้ีเขาสูปที่ ๙ ฉบับที่  ๕๐ แลวนะคะ เปนฉบับตอนรับปใหมจีนในเดือน

กุมภาพันธ คือ เทศกาลตรุษจนี  ของชาวจนีซ่ึงนิยมจะทําความสะอาดบานคร้ังใหญ เรียกวา ลางบาน 

กันแทบทุกซอกมุม จะมีการหยุดงาน หยุดกิจการคา นอกจากน้ีก็จะไดใชเวลาในชวงน้ีไปเยี่ยมคารวะ

ผูใหญญาติมิตรที่เคารพนับถือ และเที่ยวพักผอน จึงมีสํานวนของวันตรุษจีน วา “วันจาย วันไหว  

วันถือ”  วันตรุษจนี ประเพณต้ัีงแตโบราณมาเรียกวา “อ่ังเปา”   หมายถึง หอสีแดง โดย คําวา "อ่ัง" 

แปลวา สีแดง สวนคําวา "เปา" แปลวา ซอง หอ  ในอดีตใชผาหอสีแดง ใสของมงคลมอบใหแกกัน เชน 

สม กําไลหยกและเงนิ เปนตน ในปจจุบันใชแทนดวยซองสีแดงหรือสีชมพูใสเงนิที่ผูใหญมอบใหลูกหลาน

และ     ในปน้ีก็มาตรงเคียงกับวันวาเลนไทนเทศกาลสากลของโลก ที่บานเราก็ยอมรับในเทศกาลน้ีดวย

เชนกันวันวาเลนไทน (Valentine’s Day) หรือที่เราอาจจะเคยไดยนิช่ือเรียกตามแบบสากลวา วันนักบุญ

วาเลนไทน (Saint Valentine’s Day) ตรงกับวันที่ ๑๔ กุมภาพันธของทุกป และประเทศในแถบตะวันตกก็

จะจัดใหมีการเฉลิมฉลองอยางยิ่งใหญ  ปจจุบันเทศกาลวันแหงความรักน้ี ไดรับความนิยมไปทั่วโลก  

ซ่ึงวันวาเลนไทนน้ี  ถูกกําหนดขึ้นเปนคร้ังแรกโดย สมเด็จพระสันตปาปาเกาซิอุสที่ ๑ ในชวง ค.ศ. ๔๙๖ 

กอนที่จะถูกลบออกจากปฏิทินนักบุญทั่วไปของโรมัน (General Roman Calendar of saints) โดย  

สมเด็จพระสันตปาปาปอลที่ ๖ ในชวง ค.ศ. ๑๙๖๙ 
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วันสําคัญและวันหยุด  

สําหรับ เดือนกุมภาพันธ ๒๕๖๑  

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ ไดแก 

 ๒ ก.พ.วันนักประดิษฐ  และวันเกษตรแหงชาติ  

 ๓ ก.พ.วันทหารผานศึก   

๔ ก.พ.วันมะเร็งโลก     

๑๐ ก.พ.วันอาสารักษาดินแดน   ๑๔ ก.พ. วันวาเลนไทน   

๑๖ ก.พ.วันตรุษจนี    ๒๔ ก.พ.วันศิลปนแหงชาติ  

๒๕ ก.พ.วันวทิยุกระจายเสียงแหงชาติ   ๒๖ ก.พ.วันสหกรณแหงชาติ   
 

สําหรับ เดือนมีนาคม ๒๕๖๑  

 วันสําคัญที่หยุดราชการ คือ   

๑ มี.ค.วันมาฆบูชา  เปนวันขึ้น ๑๕ คํ่า เ ดือน ๔ มีช่ือเรียก 

อีกอยางหน่ึงวา “วันจาตุรงคสันนิบาติ” เพราะเปนวันที่พระพุทธเจ า 

ประทานหลักโอวาทปาฏิโมกข อันเปนหัวใจของพระธรรม แกพระอรหันต

สาวก ผูเปนเอหภิกิขุทัง้ ๑,๒๕๐ รูป ที่มาประชุมพรอมกันโดยมิไดนัดหมาย 

 

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ ไดแก 

  ๕ มี.ค.วันนักขาว        ๘ มี.ค.วันสตรีสากล 

๑๓ มี.ค.วันชางไทย      ๑๖ มี.ค.วันนอนหลับโลก 

๒๐ มี.ค.วันอาสาสมัครสาธารณสุขแหงชาติ ๒๑ มี.ค.วันกวนิีพนธสากล 

๒๑ มี.ค.วันดาวนซินโดรมโลก    ๒๒ มี.ค.วันนํ้าของโลก 

๒๔ มี.ค.วันวัณโรคโลก      ๒๗ มี.ค.วันกองทัพอากาศ 

๓๑ มี.ค.วันพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว        
 

 

 

 

 

http://guru.sanook.com/2386/
http://event.sanook.com/day/valentine/
http://guru.sanook.com/2411/
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         แวดวงศลิปน 
  สวัสดีคะ  แวดวงศิลปนฉบับน้ี ขอเร่ิมตนดวยขาวอันเปนมงคล ที่

สมเด็จพระเทพ รัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  ทรง เสด็จ   ไป

โรงพยาบาลสงขลานครินทร  เม่ือวันที่ ๗ มีนาคม ๒๕๖๑  ทรงเปดวิหาร

หลวงปูทวด  ซ่ึงออกแบบโดย ศ.ภญิโญ  สุวรรณคีรี  (ศิลปนแหงชาติ)  วิหาร

ดังกลาว มีความงดง ามทางพุทธศิลปแล ะ

ศิลปกรรมของภาคใต  กลาวคือ มีองคประกอบ

ลวดลายเปนแมลายของภาคใต คือ ดอกลาย

ดอกพุดตาน ทั้งใบระกา ลายหนาบัน 

และลาย ดาว เพพ าน ใช ไ ม สักทอ ง

แกะสลัก ปดทองคําเปลว  ทานใดที่มี

โอกาสไปเยอืนจังหวัดสงขลา  ควรหา

โอกาสไปเยี่ยมชมและกราบสักการะ เพื่อความเปนสิริมงคลนะคะ 

 กระแสขาวเสือดํา ถูกสังหารทําเอา อ.สุริชัย  จันทิมาธร (ศิลปน

แหงชาติ) ไมสามารถอยูเฉยได  จงึแตงเพลง “คิดถึงพี่สืบ” ที่สะทอน

ใหเห็นถึงการกระทําย่ํายสัีตวปาที่ไมมีทางตอสู  ไปลองหาฟงนะคะ รับรองโดนใจแนนอนคะ   รวมถึง อ.

วนิทร  เลียววารินทร  (ศิลปนแหงชาติ)  ที่ออกแบบงานศิลปะ “เสือดํา”  แจกไฟลใหผูสนใจนําไปเผยพรใน

รูปแบบตางๆ เพื่อชวยกันอนุรักษสัตวปาและส่ิงแวดลอม .. สุดยอดจริงๆ ศิลปนสารขอปรบมือรัว ๆ เลยคะ  

 ขอแสดงความยนิดียอนหลังกับ รศ.สดใจ  พันธุมโกมล  (ศิลปนแหงชาติ)  ที่ไดรับรางวัลนราธิปพงศ

ประพันธ ประจําป ๒๕๖๐  ที่ไดจัดขึ้นเม่ือปลายมกราคม ๒๕๖๑ ที่

ผ า น มา น้ี  ด ว ย น ะคะ    เ ม่ื อ เ ร็ ว  ๆ  น้ี  รศ . ด ร . คุณ ห ญิ ง 

วนิิตา  ดิถียนต (ว.วนิิจฉัยกุล – ศิลปนแหงชาติ) เปนวิทยากรบรรยาย 

ในหัวขอ     “การเขียน Content  สูการสร างสรรค อํานาจของ

วรรณกรรม” ณ สมาคมนักเขยีนแหงประเทศไทย ศิลปนสารไดขาวมา

วา มีผูสนใจสมัครเขารับการอบรมกันอยางลนหลามเลยทีเดียว   

ดร.เสกสรรค  ประเสริฐกุล  ไดแสดงปาฐกถาพเิศษ “ประเทศไทยในความคิด  ความคิดในประเทศไทย  ใน

งานวันคลายวันเกิด ศ.ปวย อ๊ึงภากรณ  เม่ือวันที่ ๙ มีนาคม ๒๕๖๑  ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ที่ผาน

มา    แมขวัญจติ  ศรีประจนัต (ศิลปนแหงชาติ)  เปนประธานกรรมการ การประกวดเพลงพื้นบาน “กลา

พันธุเกง” ของศูนยมานุษยวทิยาสิรินธร  ซ่ึงเปนการเปดโอกาสใหเยาชนไดแสดงผลงานและความสามารถ 

รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี 

วิหารหลวงปูทวด 

สุรชัย จันทิมาธร 

คุณหญิงวินิตา ดิถียนต 
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อันถือเปนชองทางหน่ึงในการสืบทอดมรดกภูมิปญญาทางวัฒนธรรมของ

ชาติ เม่ือปลายเดือนกุมภาพันธ    สําหรับเดือนเมษายนที่จะถึงน้ีกรม

ส ง เสริมวัฒนธรรมได กําหนด

กิจกรรม  “รดนํ้าขอพรศิลปน

แหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทางดาน

วัฒ นธ รรมแ ละ ผูบ ริห าร งาน

วัฒน ธรรม เ น่ื อง ในเ ทศ กาล

สงกรานต” ประจําป ๒๕๖๑ วันพุธที่๑๑ เมษายน ๒๕๖๑  ที่หอประชุมเล็ก ในป

น้ี นางสงกรานต ทรงนามวา นางมโหธรเทวี ทรงพาหุรัดทัดดอกสามหาว

(ผักตบชวา) อาภรณแกวนิลรัตน ภักษาหารเน้ือทราย หัตถขวาทรงจักร หัตถ

ซายทรงตรีศูล เสด็จยนื มาเหนือหลังนกยูง เปนพาหนะ     ขอแจงขาวการ

สูญเ สียบรมครูด านวรรณศิลป  คือ ศาสตราจารยพิ เศษ  

เ รือง อุ ไร กุศลา สัย  ศิ ลปนแ ห งชา ติ สา ขาวรรณศิล ป 

พุทธศักราช  ๒๕๕๙   ซ่ึงไดถึงแกกรรมดวยโรคชรา เม่ือวันที ่

๓๑ มกราคม ๒๕๖๑  สิริรวมอายุ ๙๗ ป   โดยศาสตราจารย

พเิศษ เรืองอุไร กุศลาสัย ไดแจงความประสงคขอบริจาครางกายใหคณะกายวิภาค โรงพยาบาลศิริราช   

และอีกทานคือบรมครูดานศิลปะการแสดง คือ นายราฆพ  โพธิเวส  ศิลปนแหงชาติ  สาขาศิลปะการแสดง 

(นาฏศิลปโขน)  ซ่ึงไดถึงแกกรรมดวยโรคชรา  เม่ือวันที่ ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๑  สิริรวมอายุ ๘๔ ป  และได

กราบบังคมทูลเชิญสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี  เสด็จพระราชดําเนินพระราชทาน

เพลิงศพ  สวนจะเปนวัน เวลาใด สุดแตจะพระกรุณาโปรดเกลาฯ  ศิลปนสาร ขอแสดงความเสียใจกับ

ครอบครัวทัง้สองทานดวยคะ. 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

งานศิลปะ “เสือดํา” 
อ.เสกสรรค ประเสริฐกุล 
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    สุขสันตวันเกดิ
เดอืนกุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๑  มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังน้ี 

 

 

๑ ก.พ. นายชรินทร  นันทนาคร  /๕ ก.พ. นายบุญชวย  หิรัญวิทย / ๗ ก.พ. นายพิชัย นิรันต / 

๘ ก.พ. นายองอาจ  สาตรพันธุ / ๑๐ ก.พ. นางบัวซอน  ถนอมบุญ และนายไพวรินทร  ขาวงาม / ๑๒ ก.พ. 

รศ.อิทธิพล ต้ังโฉลก  นายประยงค ช่ืนเย็น   นายเจริญ  มาลาโรจน  และ นายปรีชาเกียรติ บุญยเกียรติ / 

๑๔ ก.พ. นายสถาพร  ศรีสัจจัง / ๑๕ ก.พ. นายเฉลิมชัย  โฆษติพพิัฒน / ๑๘ ก.พ. นายฉลาด สงเสริม และ 

นางดุษฎี  บุญทัศนกุล / ๑๙ ก.พ. พันเอกชูชาติ  พิทักษากร / ๒๔ ก.พ. นายโกวิท  อเนกชัย  นายหะมะ  

แบลือแบ และนายสักเสริญ  รัตนชัย / ๒๗ ก.พ. นายยรรยง  โอฬาระชิน / - ก.พ. นายอ่ิม จิตตภักดี /   

๒๙ ก.พ. นายสุรัตน  วรางครัตน 
 

 

 

๑ มี.ค. นายศิริ  วชิเวช / ๒ มี.ค. นายชําเรือง  วิเชียรเขตต / ๕ มี.ค. นายบุญศรี  รัตนัง / ๖ มี.ค. 

นายเทพศิริ  สุขโสภา / ๗ มี.ค. นายไวพจน  สกุลนี และ นายอัมพร  ดวงปาน / ๘ มี.ค. ศ.วิโชค  มุกดามณ ี

/ ๙ มี.ค. คุณหญงิกุลทรัพย  เกษแมนกิจ / ๑๐ มี.ค. นายภญิโญ  สุวรรณคีรี / ๑๔ มี.ค. คุณหญิงวินิตา  ดิถี

ยนต และนายเสวต  เทศนธรรม / ๑๖ มี.ค. นายแนบ  ทชิินพงศ / ๑๘ มี.ค. รศ.ดร.สดใส  พันธุมโกมล  นาย

บุญฉลอง  ภักดีวจิติร และ นายทนิกร  อัตไพบูลย / ๒๑ มี.ค. นายประเสริฐ  ณ นคร / ๒๘ นายเสกสรรค 

ประเสริฐกุล / ๓๐ มี.ค. ดร.สุเมธ  ชุมสาย ณ อยุธยา และ นางมัณฑนา  เกียรติวงศ (โมรากุล) 

 
ศลิปนสาร... ขอนําพรปใหมจาก สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก  

  ซึ่งทรงประทานพรปใหม พุทธศักราช ๒๕๖๑ ความวา   

สตมิโต สทา ภทฺทํ.  

คนผูมีสต ิ มีความเจริญทุกเม่ือ 
 

 เนื่องในอภิลักขติสมัยขึ้นปใหม พุทธศักราช ๒๕๖๑   

ขอทานจงเปนผูมีสต ิ เพ่ือบรรลุถงึความเจริญทุกเม่ือเทอญ  ... ขออํานวยพร 

มนีาคม ๒๕๖๑ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๑ 
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“ถ่ัวงอก”  (Bean Sprout)   คือ ตนถ่ัวที่มีรากงอกจากเมล็ด  เชน ถ่ัว

เขยีว  ถ่ัวดํา   ถ่ัวเหลือง (ถ่ัวงอกหัวโต) ถ่ัวลันเตา (โตวเหม่ียว) นํามา

เพาะใหมีราก ตนออนของถ่ัวที่ไดจากการเพาะ  โดยไมใหถูกแสง จะ

มีตนออนและใบเล้ียงออกมา ลําตนมีลักษณะกลมๆ มีรสชาติหวาน

กรอบ มีกล่ินเฉพาะตัว   ถ่ัวงอกเปนผักชนิดหน่ึงและมีคุณคาทาง

อาหารสูงไดแก โปรตีน วิตามินบี วิตามินซี ใยอาหาร เหล็ก และ

เกลือแร นอกจากน้ี ถ่ัวงอกยังมีแคลอรีตํ่าอีกดวย 

  

 

           เร่ืองนารู 
สรรพคุณและประโยชนของ “ถั่วงอก”  

 

 

 

 

 

 
ประวัติ ของ “ถ่ัวงอก” 

ถ่ัวงอกมีตนกําเนิดมาจากประเทศจนี และยังเปนอาหารหลักของคนไทย  เพาะงาย ราคาถูก ใชเวลา 

ส้ัน ประกอบกับคนไทยเร่ิมนิยมบริโภคกวยเต๋ียวกันมากขึ้น ทําใหการบริโภคถ่ัวงอกเปนที่นิยมแพรหลายจน

มาถึงปจจุบัน ประกอบกับวธีิการเพาะถ่ัวงอกน้ันงายไมยุงยาก ลงทุนตํ่า และยังสามารถเพาะถ่ัวงอกกินเอง

ได  อีกดวย

สรรพคุณของถ่ัวงอก 

๑. ชวยในการยอยและระบบขับถาย 

         ในถ่ัวงอกมีไฟเบอรอยูจํานวนไมนอย  อีกทั้งยังมีนํ้า และเอนไซมชนิดหน่ึง ซ่ึงมีหนาที่ชวยยอย 

อาหารในระบบลําไส ทําใหการดูดซึมแรธาตุ-สารอาหารของลําไสมีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกทั้งไฟเบอร 

และนํ้าในถ่ัวงอกยังจะชวยใหระบบขับถายมีความคลองตัวมากขึ้น ชวยลดของเสียและส่ิงตกคางในรางกาย

ไปกับการ 

๒. ชวยใหดูออนกวาวยั 

  ดวยวิตามินซีและสารตานอนุมูลอิสระที่ มีอยูใน ถ่ัวงอก ทํ าให ถ่ัว งอกเปนผักชนิดห น่ึง ซ่ึง 

ชวยบํ ารุง ผิวพรรณ    อีกทั้ ง ในถ่ัว งอกยั ง มีสารตานความชราที่ ช่ือว า ออซินอน โดยสารตัว น้ี มี 

คุณสมบัติบํารุงเซลลตาง ๆ ในรางกายใหมีความฟตเฟรม ไมแกเร็วเกินไปกอนเวลาอันควร ที่สําคัญดวย 

คุณสมบัติของไฟเบอรและนํ้าในถ่ัวงอก ซ่ึงชวยในการยอยอาหารและระบบขับถาย การรับประทาน 

ถ่ัวงอกเขาไปจงึจะชวยใหรางกายขับของเสียและส่ิงตกคางออกมาไดงายขึ้นอีกดวย 

๓. ชวยลดการอักเสบในรางกาย 
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ดวยความที่ ถ่ัวงอกมีทั้งวิตามินซี และสารตานอนุมูลอิสระหลากหลายชนิด คุณสมบัติน้ีทําให 

ถ่ัวงอกมีประโยชนตอระบบภู มิคุมกันรางกาย  ช วยเ ติมความแข็งแรงใหระบบภู มิคุมกันทํางานได 

อยางเต็มประสิทธิภาพมากขึ้น ปองกันโรคหวัด นอกจากน้ี  วิตามินซียังชวยกระตุนเซลลเม็ดเลือดขาว 

ใหเกิดความแอคทฟี รางกายจึงจะมีภูมิตานทานเช้ือไวรัสและเช้ือโรคที่อาจกออาการอักเสบตามเซลล 

และอวัยวะตาง ๆ ไดดีมากขึ้นดวยน่ันเอง 

     ๔. ลดความเส่ียงโรคหัวใจ 

  มีงานวิจัยจากตางประเทศซ่ึงระบุวา เมล็ดถ่ัวเขียวที่ กลายเปนตนถ่ัวงอกจะชวย เพิ่มความ 

สามารถในการยอยโปรตีนไดดีขึ้น และทําใหกรดอะมิโนบางชนิดสูงขึ้น อีกทั้งตนถ่ัวงอกและตนออนยัง 

อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระประเภทสารโพลีฟนอลในกลุมฟลาโวนอยด ซ่ึงเปนสารที่ใหผลทาง 

เภสัชวิทยา เชน ตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบ ลดการแข็งตัวของเลือด ชวยเหน่ียวนําเอนไซมใน 

การทําลายสารพิษในเลือด และชวยใหระบบหมุนเวียนเลือดมีความคลองตัวขึ้น จึงสามารถลดอัตรา 

ความเส่ียงโรคหัวใจได 

๕. ปองกันโรคมะเร็ง 

มีงานวิจั ยที่ ศึกษาป ริมาณสารประกอบโพ ลีฟนอลในกลุมฟลาโวนอยด ใน ถ่ัว เขียวและ 

ถ่ัวเหลืองงอก ซ่ึงพบวา ปริมาณสารฟลาโวนอยดจะเพิ่มมากขึ้นในระหวางกระบวนการงอก และจะ 

เพิ่มมากที่สุดหลังจากการงอก ๖-๘ วัน ซ่ึงตนถ่ัวเขียวงอกมีปริมาณฟลาโวนอยดรวม ๒๖๘ มิลลิกรัม/

กิโลกรัม สวนตนถ่ัวเหลืองงอกพบสารฟลาโวนอยดชนิดเคอรเซตินประมาณ ๗๘.๕ มิลลิกรัม/กิโลกรัม  

ซ่ึงสารฟลาโวนอยเหลาน้ีมีฤทธ์ิเหน่ียวนําเอนไซมในการทําลายสารพษิที่เกิดกับเซลลรางกาย ชวยลดความ

เส่ียงการเกิดเซลลอักเสบตาง ๆ   

นอกจากน้ี  ในถ่ัวเหลืองและตนงอกยังพบวามีสารประกอบไฟโตเอสเจน ซ่ึงเปนสารประกอบ 

เอสโตรเจนที่ไดจากพืช  ซ่ึง มีอยู ดวย กันหลายกลุม ไดแก  สารกลุมไอโซฟลาโวน สารกลุมเทอปน  

และสารกลุมลิกนิน ซ่ึงผลทางระบาดวิทยาพบวา ไฟโตรเอสโตรเจนเหลาน้ีมีความสําคัญอยางมาก 

ในการปองกันมะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งรังไข มะเร็งลําไสใหญ มะเร็งตอมลูกหมาก รวมไป 

ถึงลดความเส่ียงการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และปญหาที่เก่ียวกับอาการหลังการหมดประจําเดือนได 

  ทัง้น้ียังมีขอมูลทางวชิาการที่พบวา ตนถ่ัวเหลืองงอกและตนถ่ัวดํางอกมีสารซาโพนินในปริมาณมาก 

ซ่ึงสารซาโพนินมีคุณสมบัติตานมะเร็งได โดยจะเขาไปรบกวนการแบงเซลลและการเติบโตของเซลลมะเร็ง 

สงผลใหเซลลมะเร็งลดลงและตายลงในที่สุด   

ที่สําคัญถาตนถ่ัวงอกไดรับแสงแดดในชวงที่ทําการเพาะเมล็ด เราจะสังเกตเห็นวามีใบออนสีเขียว

เกิดขึ้นตรงจุดบนสุดของตนออน ซ่ึงใบสีเขียวน้ีอุดมไปดวยสารคลอโรฟลล  ซ่ึงมีการศึกษาพบวา สาร

คลอโรฟลล มีคุณสมบั ติ ในการยับยับยั้ งการกอกลายพัน ธุ ของสารกอมะเ ร็งบางชนิดไดด ว ย 
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          เห็นตนเล็ก ๆ แบบน้ีแตสรรพคุณของถ่ัวงอกคับแนนจริง ๆ เลย  ทวาการรับประทานถ่ัวงอกก็มีขอ

ควรระวังดวยเชนกัน   โดยเฉพาะการรับประทานถ่ัวงอกที่ไมไดเพาะเอง ซ่ึงอาจเส่ียงกับสารฟอกขาว 

ที่พอคา แมคาใสลงมาเพื่อใหถ่ัวงอกดูขาวอวบนารับประทาน โดยหากเรารับสารฟอกขาวเขาไปมาก ๆ ก็จะ

เกิดอันตรายตอรางกายได นอกจากน้ี ยังมีคําแนะนําในการรับประทานถ่ัวงอกอยางปลอดภัยตอรางกาย

ตามน้ีดวย 

อันตรายของถ่ัวงอก  กินอยางไรไมใหเสี่ยงโทษ 

          นอกจากความเส่ียงจากสารฟอกขาวแลว การบริโภคถ่ัวงอกแบบดิบ ๆ ก็

มีโทษจากสารไฟเตท ซ่ึงสารไฟเตทน้ีจะเขาไปจับกับแรธาตุตาง ๆ เชน แคลเซียม 

เหล็ก สังกะสี และฟอสฟอรัส ทําใหรางกายไมสามารถดูดซึมสารอาหารเหลาน้ี

ไป ใ ช ไ ด   ดั ง น้ั นต อ ใ ห เ ร า รั บ ป ระท าน อ าห าร เ พื่ อ สุ ข ภ าพ  มี คุณ ค า 

ทางสารอาหารครบครัน แตหากรับประทานถ่ัวงอกดิบไปพรอม ๆ กัน เจาสาร 

ไฟเตท ก็จะขัดขวางไมใหลําไสดูดซึมสารอาหารที่มีประโยชนเหลาน้ันได เทากับ

วารางกายก็ไมไดรับสารอาหารจากอาหารที่รับประทานเขาไป 

          และนอกจากที่กลาวไปขางตนแลว  โทษของการรับประทาน

ถ่ัวงอกดิบยังจะทํ าให เกิดอาการทอง อืด แนนทอง  ไมสบายทองได 

เน่ืองจากถ่ัวงอกดิบมีสารคารโบไฮเดรตประเภทโอลิโกแซกคาไรดที่ ช่ือวา 

นํ้าตาลแรฟฟโนสและสตาซิโอส   ซ่ึงเปนนํ้าตาลกลุมที่รางกายไมสามารถ

ยอยได กอใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร อันกออาการไมสบายทอง

ดังที่กลาวมาได  

  อยางไรก็ดี  เพยีงเรานําถ่ัวงอกไปปรุงใหสุกดวยการตม ผัด น่ึง ความรอนจากการปรุงอาหารก็จะทํา

ใหสารไฟเตทสลายตัวไป อันตรายจากการรับประทานถ่ัวงอกดิบก็จะหายไป โดยเฉพาะหากเราเพาะ 

ถ่ัวงอกเอง ความสะอาดและปลอดภัยก็จะมากยิ่งขึ้นไปอีก 

ตํารับกับขาว... จากถ่ัวงอก 

 

 

 

 

 

 

ขอขอบคุณขอมูลจาก กองโภชนาการ กรมอนามัยพืชเกษตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหดิล  

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยเชยีงใหม 

https://health.kapook.com/view186454.html 
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            ศาลา..สาระ 
                                                    วันนี้เสนอเรื่อง...โรคไขขออักเสบ 

                                                                                        

 
  

  โรคไขขออักเสบ 

         สําหรับไขขออักเสบน้ัน   เปนโรคที่หลายคนกําลัง

พบเจอ  หลายคนอาจจะตองไดรับความเจ็บปวด ซ่ึงใน

ปจจุบันน้ี มีแนวโนมที่คนเปนน้ันอายุนอยลง  เน่ืองจากการ

ใชชีวิตประจําวัน  ซ่ึงเ ม่ือกอนน้ันจะมีแตผูที่มีอายุมาก

เทาน้ันจะมีปญหา  การที่เราจะเปนบุคคลที่มีความเส่ียง  ควรที่จะสังเกตุอาการที่มีผลทําใหเกิด อาการไข

ขออักเสบดวย  เพื่อที่จะไดปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่อาจจะเกิดขึ้นได  ซ่ึงจะเกิดเก่ียวของกับบริเวณ 

อวัยวะตาง ๆ ที่มีความเส่ียง 

        การไหลเวียนโลหิตและหัวใจ  อาการของโรคไขขอน้ันมีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกับปริมาณ 

และเฮโมโกบนิในเลือด ซ่ึงการอักเสบน้ันเกิดจากเสนเลือดเล็กอักเสบ สําหรับผูที่เ ร่ิมเปนอาจจะมีอาการชา

ตามบริเวณตางๆ  เปนสัญญาณเตือนที่มักจะเกิดขึ้น  

   ไหล  แขน  ขอศอก  คนที่เร่ิมมีอาการจะมีอาการปวดบริเวณ  ไหล  แขน  ขอศอกในเวลาตอน

กลางคืน  ในหลายคนอาจจะต่ืนขึ้นมาแลวเคล่ือนไหวบริเวณน้ีลําบากและยากขึ้น  หากขยับอาจจะเกิดการ

ปวด  

   ตา  ตามีอาการแสบ  เพราะวานํ้าที่หลอเล้ียงตามีนอยลง  จึง

ทําให เกิดตาอักเสบ  อาจจะทําใหดวงตาน้ันแสบเวลาโดนลม  มีสี

แดง  เหมือนเปนตาแดง  

   คอ  จะรูอาการปวดในบางคร้ังที่ผิดปกติของบริเวณลําคอและ

บริเวณที่ขากรรไกนตอนบน ที่มีการเช่ือมตอกัน  ทําใหเวลาเค้ียวอาหารไม

สะดวกเหมือนเดิม  

 ขอมือและมือ  การบบีตัวของเสนประสาทบริเวณมือและขอมือ

น้ันมีการเปล่ียนแปลงจงึทําใหจะเกิดอาการในบางชวง  จะมีความปวดและตึงบริเวณขอตอ  มีการหมดแรง

ในบางคร้ัง  หรือการปวดขัน้รุนแรงได  

http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C.html
http://www.todayhealth.org/daily-health/%E0%B8%9A%E0%B8%97%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B8%E0%B8%82%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E/%E0%B8%84%E0%B8%A7%E0%B8%B2%E0%B8%A1%E0%B9%80%E0%B8%AA%E0%B8%B5%E0%B9%88%E0%B8%A2%E0%B8%87%E0%B8%95%E0%B9%88%E0%B8%AD%E0%B9%82%E0%B8%A3%E0%B8%84%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AB%E0%B8%A7%E0%B9%88%E0%B8%B2%E0%B8%87%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B8%A1%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%AA%E0%B8%A7%E0%B8%B4%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%B1%E0%B8%9A%E0%B8%81%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%81%E0%B8%B4%E0%B8%99%E0%B9%80%E0%B8%99%E0%B8%B7%E0%B9%89%E0%B8%AD%E0%B8%AA%E0%B8%B1%E0%B8%95%E0%B8%A7%E0%B9%8C.html
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 หัวเขา  หัวเขาถือไดวาเปนขอตอที่มีความสําคัญและเปนกันมาก  ไมวาจะเปนการน่ังหรือวา

เดิน  ยืนนานๆ  จะสงผลตอหัวเขาทั้งส้ิน  สําหรับอาการเร่ิมแรกจะมีอาการบวม  เพราะมีการสะสมนํ้า

บริเวณไขขอ 

 เทาและขอเทา  น่ีก็เปนปญหาที่พบเจอกันบอย

เชนกัน  บริเวณที่เปนจะมีการปวดและการเดินที่ลําบาก

มากขึ้น   

สําหรับขอตออ่ืนๆ  และอวัยวะอ่ืนๆ  ที่มีการทํางาน

สัมพันธกัน  จะทําใหเกิดอาการตางๆรวมกัน หากพบ

อาการที่ผิดปกติหรือเปล่ียนแปลงไป  ควรที่จะไปพบแพทย

ทางดานกระดูกเพื่อทําการตรวจสอบ  จะทําใหรักษาและปองกันไดรวดเร็ว และชวยใหหายหรือมีอาการ

ลดลงได  ควรหลีกเล่ียงพฤติกรรมตางๆ ที่มีความเส่ียง 
http://www.krabork.com 

 

 

 

 

กส.ชวนเที่ยว 
กราบนมัสการสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ ณ วัดธรรมมงคลเถาบุญญนนทวิหาร 

 

  วัดธรรมมงคลเถาบุญญนนทวหิาร   หรือมัก

เรียกวา   วัดธรรมมงคล  สรางขึ้นใน  พ.ศ. ๒๕๐๖  

เ ดิ ม เ ป น ป า ส ะ แ ก    ซ่ึ ง พ ร ะ ธ ร ร มม ง ค ล

ญาณ   (หลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร ) ใชเปนที่พัก

ธุดงคในระหวางเดินทางเขากรุงเทพฯ  นายเถา – 

นางบุญมา   อยูประเทศ   มีจติศรัทธาจึงมอบที่ดิน

ใหและไดสรางขึ้นเปนวัดเม่ือ พ.ศ. ๒๕๐๖   ปจจุบัน

มีเ น้ือที่ทั้ ง ส้ิน ๓๒  ไร   มีพระ เณร จํ าพรรษา

ประมาณ ๓๐๐ กวาองค 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E.%E0%B8%A8._2506
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
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ซอย ปุณณวถีิ ๒๐ซอยสุขุมวิท ๑๐๑ ถนนสุขุมวิท แขวงบางจาก เขตพระ วัดธรรมมงคล  ต้ังอยูที่

โขนง กรุงเทพมหานคร วัดราษฎร พระธรรมมงคลญาณ (หลวงพอ   เปน   นิกายเถรวาท  ธรรมยุติ  โดยมี

วริิยังค สิรินฺธโร)  เปนเจาอาวาส  ปจจุบันหลวงพออายุ ๙๙ ปแลว และมีสุขภาพแข็งแรง 

สิ่งสําคัญภายในวัด   ไดแก 

๑. พระวริิยะมงคลมหาเจดีย 

เปนเจดียที่สูงสุดในประเทศไทย   ช้ันบนสุดบรรจุพระเกศา พระอุ

รังคธาตุ พระบรมสารีริกธาตุ ที่ไดรับจากประเทศบังคลาเทศ ฐานเจดีย 

เปนท รง  ๔  เห ล่ี ยม สูง  ๙ ๔.๗๘  เมตร  มี ๑๔  ช้ั น ประกอ บ 

ดวยหองแสดงพพิธิภณัฑ หองสมุด หองคอมพิวเตอร วิทยาลัยราชภัฏฯ 

สวนฐานเจดีย เปนโรงเรียน ครูสอนสมาธิ (สถาบันพลังจิตตานุภาพ ) 

ป ร ะ ก อ บ ด ว ย  ห อ ง เ รี ย น ข น า ด ใ ห ญ  ร อ ง รั บ นั ก ศึ ก ษ า 

คร้ังละ ประมาณ ๕๐๐คน  มีหองเดินจงกรม  หองน่ังสมาธิ  ถํ้าวิปสสนา  

หองอาหาร  และหองประชุม 

๒. พระหยกเขยีว 

ประดิษฐานอยูในศาลาหลังคาแบบโดมแกว พระพุทธรูปหยกเขียว ที่ใหญที่สุดในโลกน้ีมีนามวา  

"พระพุทธมงคลธรรมศรีไทย"  หยกช้ินใหญน้ีไดถูกคนพบที่ใตทะเลสาบนํ้าแข็ง ประเทศแคนนาดา 

๓. ถํ้าวปิสสนา 

ต้ังอยูในบริเวณสวนของวัด มีเน้ือที่ ๔ ไร จําลองบรรยากาศการปฏิบัติในปา-ถํ้า เพื่อเขาไปน่ัง 

สมาธิ และฟงธรรมในถํ้าไดโดยปราศจากกังวลจากสัตวปา ปากถํ้า มีประตูมุงลวด จุคนไดกวา ๒๐๐ คน 

ลอมรอบดวยสวนปา มีไมดอกไมใบ สระนํ้าและเนินเขาซ่ึงใหบรรยากาศรมร่ืน 

๔. ศูนยสมาธิวริิยานุภาพ 

ต้ังอยูบริเวณดานขางของวัด ในหมูบานรังสิยา เปนสถานที่ที่สรางขึ้น เพื่อชวยใหฆราวาสผูมา 

ปฏิบั ติธรรม มีที่พัก ภาย ในมีหองพักแบบโรงแรม ๘๐ หอง จุผู มาปฏิบั ติได ประมาณ ๑๘๐ คน  

แบ งหองพักเปนกลุม ๆ เพื่อ ไมใหแออัดและไมรบกวนกัน มีทั้ง  หอง เดียว หอง คู  และหองรวม 

สําหรับครอบครัว  ทุกหองมีเตียง  ที่นอนสปริง หมอน ผาปูที่ นอน ตูเส้ือผา และเคร่ืองปรับอากาศ  

ไวอํานวยความสะดวก รองรับผูมาปฏิบัติสมาธิพักคางคืนไดต้ังแต ๓ วัน ถึง ๗ วัน มีหองน่ังสมาธิ  

บริเวณจงกรม มุมหนังสือธรรมมะ และหองอาหาร ใหบริการผูมาเขาอบรม 

๕. สถาบันพลังจติตานุภาพ 

สถาบันพ ลังจิตตานุภาพ วัดธรรมมงคล เปนสถาบันที่ มีหน าที่ สอนห ลักสูตรครูสมาธิใหแก  

บุคคลทั่วไป ทําการสอนเก่ียวกับสมาธิเบื้องตนต้ังแตการเร่ิมบริกรรม จนถึงสมาธิช้ันสูง ที่หลวงพอ 

https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%8D%E0%B8%B2%E0%B8%93
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%AD%E0%B8%B8%E0%B8%A3%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9A%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%AA%E0%B8%B2%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B8%A3%E0%B8%B4%E0%B8%81%E0%B8%98%E0%B8%B2%E0%B8%95%E0%B8%B8
https://th.wikipedia.org/wiki/%E0%B8%9B%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%B2%E0%B9%80%E0%B8%97%E0%B8%A8
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%AA%E0%B8%96%E0%B8%B2%E0%B8%9A%E0%B8%B1%E0%B8%99%E0%B8%9E%E0%B8%A5%E0%B8%B1%E0%B8%87%E0%B8%88%E0%B8%B4%E0%B8%95%E0%B8%95%E0%B8%B2%E0%B8%99%E0%B8%B8%E0%B8%A0%E0%B8%B2%E0%B8%9E&action=edit&redlink=1
https://th.wikipedia.org/w/index.php?title=%E0%B8%9E%E0%B8%A3%E0%B8%B0%E0%B8%9E%E0%B8%B8%E0%B8%97%E0%B8%98%E0%B8%A1%E0%B8%87%E0%B8%84%E0%B8%A5%E0%B8%98%E0%B8%A3%E0%B8%A3%E0%B8%A1%E0%B8%A8%E0%B8%A3%E0%B8%B5%E0%B9%84%E0%B8%97%E0%B8%A2&action=edit&redlink=1
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วริิยังค สิรินฺธโร ไดเลาเรียนศึกษามาจากพระอาจารยใหญทางวิปสนา ไดแก พระอาจารยม่ัน และ พระ

อาจารยกงมา รวมถึงประสบการณชีวติในการปฏิบัติสมาธิของหลวงพอวิริยังคเอง กวา ๖๐ ป นอกจาก

ผูเรียนจะไดเขาใจ การทําสมาธิ ทั้งสมถะ-วิปสสนา อยางถ่ีถวนแลว และยังสามารถเปนครูสอนสมาธิ 

ใหแกบุคคลอ่ืนไดโดยถูกตองดวย 

และเม่ือวันที่ ๗ มกราคม ๒๕๖๑ เวลา

ประมาณ  ๑๔.๐ ๐ น. ที่ ผ านมา  ได มีพิ ธี

อัญเชิญมอบพระบรมสารีริกธาตุ และพระ

อรหัน ต ธา ตุ ๘ ๐  พ ระมห าเ ถระ  จ าก

สาธ ารณ รัฐ แ ห ง ส หภ าพ เ มี ยน มาร  แ ด 

พระธรรมมงคลญาณ วิ. (หลวงพอวิริยังค 

สิรินฺธโร) เจาอาวาสวัดธรรมมงคล    ซ่ึงใน

คร้ัง น้ี พระบรมสารีริกธาตุชุด น้ี ได รับการ

ถวายจาก  มหาเถระแหงสหภาพเมียนมาร 

พระมหาเถระอัฏฐมะ ตรีปฏกธระ (ตรี ปตะ กะ ทะระ) ตรีปฏกโกวทิะ ธรรมะภัณฑาคาริกะ ภัททันตะ วังสะ

ปาลา ลังการะ เม็งกุน สยาดอร พระสงฆผูทรงจําพระไตรปฎก ๑ ใน ๙ ของโลก ซ่ึงผานการติดตอ

ประสานงาน โดยมี นายแพทยปราเสริฐ ปราสาททองโอสถ เปนประธานฝายฆราวาส และมี ดร.อภิณัฏฐ  

กิ ติ พั น ธุ  เ ป น ผู ป ร ะ ส า น ง าน  ไ ด อั ญ เ ชิ ญ พ ร ะบ รม ส า รี ริ ก ธ า ตุ พ ร ะ สั มม า สั มพุ ท ธ เ จ า  

และพระอรหันตธาตุ ๘๐ พระมหาเถระ ดังน้ี  ๐๑. พระอัญญาโกณฑัญญะ ๐๒. พระวัปป เถระ   

๐๓. พระภัททยิเถระ ๐๔. พระมหานามเถระ ๐๕. พระมหาอัสสชิเถระ ๐๖. พระยสเถระ ๐๗. พระวิมลเถระ 

๐๘. พระสุพาหุ เถระ ๐๙. พระปุณณชิเถระ ๑๐. พระควัมปติเถระ ๑๑ . พระอุรุเวลกัสสปเถระ   

๑๒. พระนทีกัสสปเถระ ๑๓. พระคยากัสสปเถระ ๑๔. พระสารีบุตรเถระ ๑๕. พระโมคคัลลานเถระ  

๑๖. พระมหากัสสปเถระ ๑๗. พระมหากัจจายนเถระ ๑๘. พระอชิตเถระ ๑๙. พระติสสเมตเตยยเถระ  

๒๐. พระปุณณกเถระ ๒๑. พระเมตตคูเถระ ๒๒. พระโธตกเถระ ๒๓. พระอุปสีวเถระ  ๒๔. พระนันทก

เถระ  ๒๕. พระเหมกเถระ  ๒๖. พระโตเทยยเถระ  ๒๗. พระกัปปเถระ  ๒๘. พระชตุกัณณีเถระ   

๒๙. พระภัทราวุธเถระ ๓๐. พระอุทยเถระ  ๓๑. พระโปสาลเถระ ๓๒. พระโมฆราชเถระ ๓๓. พระปงคิย

เถระ ๓๔. พระราธเถระ ๓๕. พระปุณณมันตานีบุตรเถระ ๓๖. พระกาฬุทายีเถระ ๓๗. พระนันทเถระ  

๓๘. พระราหุลเถระ  ๓๙. พระอุบาลีเถระ ๔๐. พระภัททิยเถระ ๔๑.พระอนุรุทธเถระ ๔๒. พระอานนท

เถระ ๔๓. พระภ คุเถระ ๔๔. พระกิมพิลเถระ ๔๕. พระโสณโกฬิวิสเถระ ๔๖. พระรัฏฐปาลเถระ  

๔๗. พระปณโฑลภารทวาชเถระ ๔๘. พระมหาปณถกเถระ ๔๙. พระจูฬปณถกเถระ ๕๐. พระโสณกุฏิ

กัณณเถระ ๕๑. พระลกุณฏกภัทยิเถระ ๕๒. พระสุภูติเถระ ๕๓. พระกังขาเรวตเถระ ๕๔. พระวักกลิเถระ 

พระบรมสารีริกธาตุและพระอรหันตธาตุ 
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๕๕. พระโกณฑธานเถระ ๕๖. พระวังคีสเถระ ๕๗. พระปลินทวัจฉเถระ ๕๘. พระกุมารกัสสปเถระ  

๕๙. พระมหาโกฏฐิตเถระ ๖๐. พระโสภิตเถระ ๖๑ . พระนันทกเถระ ๖๒. พระมหากัปปนเถระ  

๖๓. พระสาคตเถระ ๖๔. พระอุปเสนเถระ ๖๕. พระขทิรวนิยเรวัตตเถระ ๖๖ . พระสีว ลีเถระ  

๖๗. พระพาหยิทารุจิริยเถระ  ๖๘. พระพากุลเถระ  ๖๙. พระทัพพมัลลบุตรเถระ ๗๐. พระอุทายีเถระ  

๗๑. พระอุปวาณเถระ ๗๒. พระเมฆยิเถระ ๗๓. พระนาคิตเถระ ๗๔. พระจุนทเถระ ๗๕. พระยโสชเถระ 

๗๖ . พระสภิย เถระ ๗๗. พระเสลเถระ ๗๘. พระมหาป รันตปเถระ ๗๙. พระนาลกเถระ  

๘๐. พระองคุลิมาลเถระ  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

°°°°°°°°°°°°°°°° 

 



-๑๔- 
 

 

            ปุจฉา วิสัชชนา    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
  จากหนังสือ ธรรมบรรณาการ ๓๙ เร่ือง ปดประตูอบาย ปายาสิราชัญญสูตร การสรางชาติ   

โดย  พระธรรมธีรราชมหามุน ี(โชดก  ญาณสทิธิ)  วัดมหาธาตุยุวราชรงัสฤษฎิ์ ราชวรมหาวหิาร  
เขตพระนคร กรุงเทพฯ 

ตอบ    ต้องปฏิบัติวิปัสสนากรรมฐาน  จนได้ดวงตาเห็นธรรม  จึงจะเห็นพระพุทธเจ้า  ดัง ท่ี

พระองค์ได้ตรัสกับพระวกักลิไว้ว่า 
 

       “ โย  โข  วกฺกลิ  ธมฺมํ  ปสฺสติ  โส  มํ  ปสฺสติ  โย  มํ  ปสฺสติ  โส  ธมฺมํ  ปสฺสติ ”  
 

        ความวา  “ดูกรวักกลิ  ผูใดเห็นธรรม  ผู น้ันช่ือวาเห็นเรา  ผูใดเห็นเรา  ผู น้ันช่ือวาเห็น

ธรรม”  อธิบายวา ถาไมเห็นธรรมแลว  ถึงจะจับชายจวีรของพระพุทธองคอยูจนตลอดชีวิต ก็

ช่ือวาไมไดเห็นพระองค  ถึงพระองคเสด็จนิพพานไปแลวก็ตาม  ถาทานผูใดไดเห็นธรรม  ทาน

ผูน้ันช่ือวา  ไดเห็นพระองคแนนอน 

 

ถาม   พุทธบริษัท จะพากันปฏิบัติอยางไร  จึงจะเห็น

พระพุทธเจา ? 
 

 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี  

    (โชดก  ญาณสิทธิ)   
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 ย้ิมหนอยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 
  

              
 

 

“พรวันเกิด”.. 

        มีพระบวชใหมที่วัดแหงหน่ีง   ไดออกไปบณิทบาตรใน

หมูบาน และในเชาวันน้ี   เปนวันเกิดของคุณปาแจว 

แกเตรียมกับขาวและผลไมมากมาย  เพื่อไวใสบาตร เม่ือพระเดิน

มาถึงก็นิมนตและบอกกับพระวา  

" วันน้ีเปนวันเกิดนะคะ   ขอใหพระใหพรใหเยอะ ๆ จะไดสมหวังใน

ทุกเร่ือง นะคะ"  

พระก็หนักใจ  เพราะพึ่งบวชไดไมก่ีวัน  ทองบทอะไรก็ยงัไมได จงึ

หายใจเขาอยางแรงพรอมกับ 
 

               " HAPPY BIRTHDAY TO YOU สาธุ โยม" 

  

“กระทอน” ...                 

   โรงเรียนในชนบทหางไกลความเจริญ   มีคุณครูทานหน่ึงทุกฯวัน จะใชให

เด็กหญงิคําหลาทุบกระทอนใหทานทุกวัน    แตแลวมาวันหน่ึง…. 

คุณครู         :  เด็กหญงิคําหลา วันน้ีชวยทุบกระทอนใหครูสัก  ๓ ลูกนะ 

ด.ญ คําหลา  :  ครูคะ..  วันน้ีใหคนอ่ืนทําใหไดไหมคะ 

คุณครู         :  ทําไมละ! ครูจะใหเธอน่ันแหละทํา  เธอทุบไดหวานอรอยดีครูชอบ 

ด.ญ.คําหลา  :  เออ!.. คือวาวันน้ีหนู คงทําใหไมไดจริง ๆ เพราะแกวบาดสนเทาหนูคะ 

คุณครู         :  !!!!!!????? 
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ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

 ผูอํานวยการกองฯ – คุณชริดา สังขทอง (กอย)  ๐๘ ๙๙๒๗ ๓๒๘๗ 

                  สวัสดกิารฯและเร่ืองท่ัวไป –  คุณธนะจิตร  สอนคม  ๐๘ ๑๖๑๔ ๗๑๖๒ 

 คาตอบแทนรายเดอืนและคารักษาพยาบาล – คุณหัสด ีนะเอ็ม (เปล) ๐๘ ๖๕๖๙ ๗๖๘๔ 

 ทายาทแจงขาวการเสยีชวิีต – คุณองุน  อัมพวัน (องุน)   ๐๘ ๙๙๙๖ ๔๘๒๙ 

                        บัตรประจําตัวศลิปน – คุณอุมาพร ดษิกร (จ๊ักจ่ัน) ๐๘ ๑๒๙๘ ๑๓๖๑ 

 เว็บไซตกองทุนฯ – คุณสุธาทิพย พระพร (แอน) ๐๘ ๙๐๕๔ ๐๗๗๐ 

                              ศลิปนสาร – คุณอุมาพร  ดษิกร (จ๊ักจ่ัน) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

http://www.culture.go.th/subculture3 
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