
 

 

 

  

 

 

ศลิปนสาร 
ปท่ี ๙ ฉบับท่ี ๕๐ (กุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๑)  

                   ทักทาย   

          เรยีน  ทานศิลปนแหงชาติ  ทานผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม  

                             และทานผูมผีลงานดีเดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 
 

           “ศิลปนสาร”  ปน้ีเขาสูปที่ ๙ ฉบับที่  ๕๐ แลวนะคะ เปนฉบับตอนรับปใหมจีนในเดือน

กุมภาพันธ คือ เทศกาลตรุษจนี  ของชาวจนีซ่ึงนิยมจะทําความสะอาดบานคร้ังใหญ เรียกวา ลางบาน 

กันแทบทุกซอกมุม จะมีการหยุดงาน หยุดกิจการคา นอกจากน้ีก็จะไดใชเวลาในชวงน้ีไปเยี่ยมคารวะ

ผูใหญญาติมิตรที่เคารพนับถือ และเที่ยวพักผอน จึงมีสํานวนของวันตรุษจีน วา “วันจาย วันไหว  

วันถือ”  วันตรุษจนี ประเพณต้ัีงแตโบราณมาเรียกวา “อ่ังเปา”   หมายถึง หอสีแดง โดย คําวา "อ่ัง" 

แปลวา สีแดง สวนคําวา "เปา" แปลวา ซอง หอ  ในอดีตใชผาหอสีแดง ใสของมงคลมอบใหแกกัน เชน 

สม กําไลหยกและเงนิ เปนตน ในปจจุบันใชแทนดวยซองสีแดงหรือสีชมพูใสเงนิที่ผูใหญมอบใหลูกหลาน

และ     ในปน้ีก็มาตรงเคียงกับวันวาเลนไทนเทศกาลสากลของโลก ที่บานเราก็ยอมรับในเทศกาลน้ีดวย

เชนกันวันวาเลนไทน (Valentine’s Day) หรือที่เราอาจจะเคยไดยนิช่ือเรียกตามแบบสากลวา วันนักบุญ

วาเลนไทน (Saint Valentine’s Day) ตรงกับวันที่ ๑๔ กุมภาพันธของทุกป และประเทศในแถบตะวันตกก็

จะจัดใหมีการเฉลิมฉลองอยางยิ่งใหญ  ปจจุบันเทศกาลวันแหงความรักน้ี ไดรับความนิยมไปทั่วโลก  

ซ่ึงวันวาเลนไทนน้ี  ถูกกําหนดขึ้นเปนคร้ังแรกโดย สมเด็จพระสันตปาปาเกาซิอุสที่ ๑ ในชวง ค.ศ. ๔๙๖ 

กอนที่จะถูกลบออกจากปฏิทินนักบุญทั่วไปของโรมัน (General Roman Calendar of saints) โดย  

สมเด็จพระสันตปาปาปอลที่ ๖ ในชวง ค.ศ. ๑๙๖๙ 

 



-๒- 
 

วันสําคัญและวันหยุด  

สําหรับ เดือนกุมภาพันธ ๒๕๖๑  

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ ไดแก 

 ๒ ก.พ.วันนักประดิษฐ  และวันเกษตรแหงชาติ  

 ๓ ก.พ.วันทหารผานศึก   

๔ ก.พ.วันมะเร็งโลก     

๑๐ ก.พ.วันอาสารักษาดินแดน   ๑๔ ก.พ. วันวาเลนไทน   

๑๖ ก.พ.วันตรุษจนี    ๒๔ ก.พ.วันศิลปนแหงชาติ  

๒๕ ก.พ.วันวทิยุกระจายเสียงแหงชาติ   ๒๖ ก.พ.วันสหกรณแหงชาติ   
 

สําหรับ เดือนมีนาคม ๒๕๖๑  

 วันสําคัญที่หยุดราชการ คือ   

๑ มี.ค.วันมาฆบูชา  เปนวันขึ้น ๑๕ คํ่า เ ดือน ๔ มีช่ือเรียก 

อีกอยางหน่ึงวา “วันจาตุรงคสันนิบาติ” เพราะเปนวันที่พระพุทธเจ า 

ประทานหลักโอวาทปาฏิโมกข อันเปนหัวใจของพระธรรม แกพระอรหันต

สาวก ผูเปนเอหภิกิขุทัง้ ๑,๒๕๐ รูป ที่มาประชุมพรอมกันโดยมิไดนัดหมาย 

 

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ ไดแก 

  ๕ มี.ค.วันนักขาว        ๘ มี.ค.วันสตรีสากล 

๑๓ มี.ค.วันชางไทย      ๑๖ มี.ค.วันนอนหลับโลก 

๒๐ มี.ค.วันอาสาสมัครสาธารณสุขแหงชาติ ๒๑ มี.ค.วันกวนิีพนธสากล 

๒๑ มี.ค.วันดาวนซินโดรมโลก    ๒๒ มี.ค.วันนํ้าของโลก 

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

๓๑ มี.ค.วันพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัว        
 

 

 

 

 

http://guru.sanook.com/2386/
http://event.sanook.com/day/valentine/
http://guru.sanook.com/2411/
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         แวดวงศลิปน 
  สวัสดีคะ  แวดวงศิลปนฉบับน้ี ขอเร่ิมตนดวยขาวอันเปนมงคล ที่

สมเด็จพระเทพ รัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  ทรง เสด็จ   ไป

โรงพยาบาลสงขลานครินทร  เม่ือวันที่ ๗ มีนาคม ๒๕๖๑  ทรงเปดวิหาร

หลวงปูทวด  ซ่ึงออกแบบโดย ศ.ภญิโญ  สุวรรณคีรี  (ศิลปนแหงชาติ)  วิหาร

ดังกลาว มีความงดง ามทางพุทธศิลปแล ะ

ศิลปกรรมของภาคใต  กลาวคือ มีองคประกอบ

ลวดลายเปนแมลายของภาคใต คือ ดอกลาย

ดอกพุดตาน ทั้งใบระกา ลายหนาบัน 

และลาย ดาว เพพ าน ใช ไ ม สักทอ ง

แกะสลัก ปดทองคําเปลว  ทานใดที่มี

โอกาสไปเยอืนจังหวัดสงขลา  ควรหา

โอกาสไปเยี่ยมชมและกราบสักการะ เพื่อความเปนสิริมงคลนะคะ 

 กระแสขาวเสือดํา ถูกสังหารทําเอา อ.สุริชัย  จันทิมาธร (ศิลปน

แหงชาติ) ไมสามารถอยูเฉยได  จงึแตงเพลง “คิดถึงพี่สืบ” ที่สะทอน

ใหเห็นถึงการกระทําย่ํายสัีตวปาที่ไมมีทางตอสู  ไปลองหาฟงนะคะ รับรองโดนใจแนนอนคะ   รวมถึง อ.

วนิทร  เลียววารินทร  (ศิลปนแหงชาติ)  ที่ออกแบบงานศิลปะ “เสือดํา”  แจกไฟลใหผูสนใจนําไปเผยพรใน

รูปแบบตางๆ เพื่อชวยกันอนุรักษสัตวปาและส่ิงแวดลอม .. สุดยอดจริงๆ ศิลปนสารขอปรบมือรัว ๆ เลยคะ  

 ขอแสดงความยนิดียอนหลังกับ รศ.สดใจ  พันธุมโกมล  (ศิลปนแหงชาติ)  ที่ไดรับรางวัลนราธิปพงศ

ประพันธ ประจําป ๒๕๖๐  ที่ไดจัดขึ้นเม่ือปลายมกราคม 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 – ศิลปนแหงชาติ) เปนวิทยากรบรรยาย 

ในหัวขอ     “การเขียน Content  สูการสร างสรรค อํานาจของ

วรรณกรรม” ณ สมาคมนักเขยีนแหงประเทศไทย ศิลปนสารไดขาวมา

วา มีผูสนใจสมัครเขารับการอบรมกันอยางลนหลามเลยทีเดียว   

ดร.เสกสรรค  ประเสริฐกุล  ไดแสดงปาฐกถาพเิศษ “ประเทศไทยในความคิด  ความคิดในประเทศไทย  ใน

งานวันคลายวันเกิด ศ.ปวย อ๊ึงภากรณ  เม่ือวันที่ ๙ มีนาคม ๒๕๖๑  ณ มหาวิทยาลัยธรรมศาสตร  ที่ผาน

มา    แมขวัญจติ  ศรีประจนัต (ศิลปนแหงชาติ)  เปนประธานกรรมการ การประกวดเพลงพื้นบาน “กลา

พันธุเกง” ของศูนยมานุษยวทิยาสิรินธร  ซ่ึงเปนการเปดโอกาสใหเยาชนไดแสดงผลงานและความสามารถ 

รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี 

วิหารหลวงปูทวด 

สุรชัย จันทิมาธร 

คุณหญิงวินิตา ดิถียนต 
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อันถือเปนชองทางหน่ึงในการสืบทอดมรดกภูมิปญญาทางวัฒนธรรมของ

ชาติ เม่ือปลายเดือนกุมภาพันธ    สําหรับเดือนเมษายนที่จะถึงน้ีกรม

ส ง เสริมวัฒนธรรมได กําหนด

กิจกรรม  “รดนํ้าขอพรศิลปน

แหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทางดาน

วัฒ นธ รรมแ ละ ผูบ ริห าร งาน

วัฒน ธรรม เ น่ื อง ในเ ทศ กาล

สงกรานต” ประจําป ๒๕๖๑ วันพุธที่๑๑ เมษายน ๒๕๖๑  ที่หอประชุมเล็ก ในป

น้ี นางสงกรานต ทรงนามวา นางมโหธรเทวี ทรงพาหุรัดทัดดอกสามหาว

(ผักตบชวา) อาภรณแกวนิลรัตน ภักษาหารเน้ือทราย หัตถขวาทรงจักร หัตถ

ซายทรงตรีศูล เสด็จยนื มาเหนือหลังนกยูง เปนพาหนะ     ขอแจงขาวการ

สูญเ สียบรมครูด านวรรณศิลป  คือ ศาสตราจารยพิ เศษ  

เ รือง อุ ไร กุศลา สัย  ศิ ลปนแ ห งชา ติ สา ขาวรรณศิล ป 

พุทธศักราช  ๒๕๕๙   ซ่ึงไดถึงแกกรรมดวยโรคชรา เม่ือวันที ่

๓๑ มกราคม ๒๕๖๑  สิริรวมอายุ ๙๗ ป   โดยศาสตราจารย

พเิศษ เรืองอุไร กุศลาสัย ไดแจงความประสงคขอบริจาครางกายใหคณะกายวิภาค โรงพยาบาลศิริราช   

และอีกทานคือบรมครูดานศิลปะการแสดง คือ นายราฆพ  โพธิเวส  ศิลปนแหงชาติ  สาขาศิลปะการแสดง 

(นาฏศิลปโขน)  ซ่ึงไดถึงแกกรรมดวยโรคชรา  เม่ือวันที่ ๒๒ กุมภาพันธ ๒๕๖๑  สิริรวมอายุ ๘๔ ป  และได

กราบบังคมทูลเชิญสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ สยามบรมราชกุมารี  เสด็จพระราชดําเนินพระราชทาน

เพลิงศพ  สวนจะเปนวัน เวลาใด สุดแตจะพระกรุณาโปรดเกลาฯ  ศิลปนสาร ขอแสดงความเสียใจกับ

ครอบครัวทัง้สองทานดวยคะ. 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

งานศิลปะ “เสือดํา” 
อ.เสกสรรค ประเสริฐกุล 
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    สุขสันตวันเกดิ
เดอืนกุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๑  มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังน้ี 

 

 

๑ ก.พ. นายชรินทร  นันทนาคร  /๕ ก.พ. นายบุญชวย  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 สงเสริม 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 จิตตภักดี /   

๒๙ ก.พ. นายสุรัตน  วรางครัตน 
 

 

 

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  ดวงปาน / ๘ มี.ค. ศ.วิโชค  มุกดามณ ี

/ ๙ มี.ค. คุณหญงิกุลทรัพย  เกษแมนกิจ / ๑๐ มี.ค. นายภญิโญ  สุวรรณคีรี / ๑๔ มี.ค. คุณหญิงวินิตา  ดิถี

ยนต และนายเสวต  เทศนธรรม / 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) 

 
ศลิปนสาร... ขอนําพรปใหมจาก สมเด็จพระอริยวงศาคตญาณ สมเด็จพระสังฆราช สกลมหาสังฆปริณายก  

  ซึ่งทรงประทานพรปใหม พุทธศักราช ๒๕๖๑ ความวา   

สตมิโต สทา ภทฺทํ.  

คนผูมีสต ิ มีความเจริญทุกเม่ือ 
 

 เนื่องในอภิลักขติสมัยขึ้นปใหม พุทธศักราช ๒๕๖๑   

ขอทานจงเปนผูมีสต ิ เพ่ือบรรลุถงึความเจริญทุกเม่ือเทอญ  ... ขออํานวยพร 

มนีาคม ๒๕๖๑ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๑ 
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“ถ่ัวงอก”  (Bean Sprout)   คือ ตนถ่ัวที่มีรากงอกจากเมล็ด  เชน ถ่ัว

เขยีว  ถ่ัวดํา   ถ่ัวเหลือง (ถ่ัวงอกหัวโต) ถ่ัวลันเตา (โตวเหม่ียว) นํามา

เพาะใหมีราก ตนออนของถ่ัวที่ไดจากการเพาะ  โดยไมใหถูกแสง จะ

มีตนออนและใบเล้ียงออกมา ลําตนมีลักษณะกลมๆ มีรสชาติหวาน

กรอบ มีกล่ินเฉพาะตัว   ถ่ัวงอกเปนผักชนิดหน่ึงและมีคุณคาทาง

อาหารสูงไดแก โปรตีน วิตามินบี วิตามินซี ใยอาหาร เหล็ก และ

เกลือแร นอกจากน้ี ถ่ัวงอกยังมีแคลอรีตํ่าอีกดวย 

  

 

           เร่ืองนารู 
สรรพคุณและประโยชนของ “ถั่วงอก”  

 

 

 

 

 

 
ประวัติ ของ “ถ่ัวงอก” 

ถ่ัวงอกมีตนกําเนิดมาจากประเทศจนี และยังเปนอาหารหลักของคนไทย  เพาะงาย ราคาถูก ใชเวลา 

ส้ัน ประกอบกับคนไทยเร่ิมนิยมบริโภคกวยเต๋ียวกันมากขึ้น ทําใหการบริโภคถ่ัวงอกเปนที่นิยมแพรหลายจน

มาถึงปจจุบัน ประกอบกับวธีิการเพาะถ่ัวงอกน้ันงายไมยุงยาก ลงทุนตํ่า และยังสามารถเพาะถ่ัวงอกกินเอง

ได  อีกดวย

สรรพคุณของถ่ัวงอก 

๑. ชวยในการยอยและระบบขับถาย 

         ในถ่ัวงอกมีไฟเบอรอยูจํานวนไมนอย  อีกทั้งยังมีนํ้า และเอนไซมชนิดหน่ึง ซ่ึงมีหนาที่ชวยยอย 

อาหารในระบบลําไส ทําใหการดูดซึมแรธาตุ-สารอาหารของลําไสมีประสิทธิภาพมากขึ้น อีกทั้งไฟเบอร 

และนํ้าในถ่ัวงอกยังจะชวยใหระบบขับถายมีความคลองตัวมากขึ้น ชวยลดของเสียและส่ิงตกคางในรางกาย

ไปกับการ 

๒. ชวยใหดูออนกวาวยั 

  ดวยวิตามินซีและสารตานอนุมูลอิสระที่ มีอยูใน ถ่ัวงอก ทํ าให ถ่ัว งอกเปนผักชนิดห น่ึง ซ่ึง 

ชวยบํ ารุง ผิวพรรณ    อีกทั้ ง ในถ่ัว งอกยั ง มีสารตานความชราที่ ช่ือว า ออซินอน โดยสารตัว น้ี มี 

คุณสมบัติบํารุงเซลลตาง ๆ ในรางกายใหมีความฟตเฟรม ไมแกเร็วเกินไปกอนเวลาอันควร ที่สําคัญดวย 

คุณสมบัติของไฟเบอรและนํ้าในถ่ัวงอก ซ่ึงชวยในการยอยอาหารและระบบขับถาย การรับประทาน 

ถ่ัวงอกเขาไปจงึจะชวยใหรางกายขับของเสียและส่ิงตกคางออกมาไดงายขึ้นอีกดวย 

๓. ชวยลดการอักเสบในรางกาย 
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ดวยความที่ ถ่ัวงอกมีทั้งวิตามินซี และสารตานอนุมูลอิสระหลากหลายชนิด คุณสมบัติน้ีทําให 

ถ่ัวงอกมีประโยชนตอระบบภู มิคุมกันรางกาย  ช วยเ ติมความแข็งแรงใหระบบภู มิคุมกันทํางานได 

อยางเต็มประสิทธิภาพมากขึ้น ปองกันโรคหวัด นอกจากน้ี  วิตามินซียังชวยกระตุนเซลลเม็ดเลือดขาว 

ใหเกิดความแอคทฟี รางกายจึงจะมีภูมิตานทานเช้ือไวรัสและเช้ือโรคที่อาจกออาการอักเสบตามเซลล 

และอวัยวะตาง ๆ ไดดีมากขึ้นดวยน่ันเอง 

     ๔. ลดความเส่ียงโรคหัวใจ 

  มีงานวิจัยจากตางประเทศซ่ึงระบุวา เมล็ดถ่ัวเขียวที่ กลายเปนตนถ่ัวงอกจะชวย เพิ่มความ 

สามารถในการยอยโปรตีนไดดีขึ้น และทําใหกรดอะมิโนบางชนิดสูงขึ้น อีกทั้งตนถ่ัวงอกและตนออนยัง 

อุดมไปดวยสารตานอนุมูลอิสระประเภทสารโพลีฟนอลในกลุมฟลาโวนอยด ซ่ึงเปนสารที่ใหผลทาง 

เภสัชวิทยา เชน ตานอนุมูลอิสระ ลดการอักเสบ ลดการแข็งตัวของเลือด ชวยเหน่ียวนําเอนไซมใน 

การทําลายสารพิษในเลือด และชวยใหระบบหมุนเวียนเลือดมีความคลองตัวขึ้น จึงสามารถลดอัตรา 

ความเส่ียงโรคหัวใจได 

๕. ปองกันโรคมะเร็ง 

มีงานวิจั ยที่ ศึกษาป ริมาณสารประกอบโพ ลีฟนอลในกลุมฟลาโวนอยด ใน ถ่ัว เขียวและ 

ถ่ัวเหลืองงอก ซ่ึงพบวา ปริมาณสารฟลาโวนอยดจะเพิ่มมากขึ้นในระหวางกระบวนการงอก และจะ 

เพิ่มมากที่สุดหลังจากการงอก ๖-๘ วัน ซ่ึงตนถ่ัวเขียวงอกมีปริมาณฟลาโวนอยดรวม ๒๖๘ มิลลิกรัม/

กิโลกรัม สวนตนถ่ัวเหลืองงอกพบสารฟลาโวนอยดชนิดเคอรเซตินประมาณ ๗๘.๕ มิลลิกรัม/กิโลกรัม  

ซ่ึงสารฟลาโวนอยเหลาน้ีมีฤทธ์ิเหน่ียวนําเอนไซมในการทําลายสารพษิที่เกิดกับเซลลรางกาย ชวยลดความ

เส่ียงการเกิดเซลลอักเสบตาง ๆ   

นอกจากน้ี  ในถ่ัวเหลืองและตนงอกยังพบวามีสารประกอบไฟโตเอสเจน ซ่ึงเปนสารประกอบ 

เอสโตรเจนที่ไดจากพืช  ซ่ึง มีอยู ดวย กันหลายกลุม ไดแก  สารกลุมไอโซฟลาโวน สารกลุมเทอปน  

และสารกลุมลิกนิน ซ่ึงผลทางระบาดวิทยาพบวา ไฟโตรเอสโตรเจนเหลาน้ีมีความสําคัญอยางมาก 

ในการปองกันมะเร็งเตานม มะเร็งปากมดลูก มะเร็งรังไข มะเร็งลําไสใหญ มะเร็งตอมลูกหมาก รวมไป 

ถึงลดความเส่ียงการเกิดโรคหลอดเลือดหัวใจ และปญหาที่เก่ียวกับอาการหลังการหมดประจําเดือนได 

  ทัง้น้ียังมีขอมูลทางวชิาการที่พบวา ตนถ่ัวเหลืองงอกและตนถ่ัวดํางอกมีสารซาโพนินในปริมาณมาก 

ซ่ึงสารซาโพนินมีคุณสมบัติตานมะเร็งได โดยจะเขาไปรบกวนการแบงเซลลและการเติบโตของเซลลมะเร็ง 

สงผลใหเซลลมะเร็งลดลงและตายลงในที่สุด   

ที่สําคัญถาตนถ่ัวงอกไดรับแสงแดดในชวงที่ทําการเพาะเมล็ด เราจะสังเกตเห็นวามีใบออนสีเขียว

เกิดขึ้นตรงจุดบนสุดของตนออน ซ่ึงใบสีเขียวน้ีอุดมไปดวยสารคลอโรฟลล  ซ่ึงมีการศึกษาพบวา สาร

คลอโรฟลล มีคุณสมบั ติ ในการยับยับยั้ งการกอกลายพัน ธุ ของสารกอมะเ ร็งบางชนิดไดด ว ย 
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          เห็นตนเล็ก ๆ แบบน้ีแตสรรพคุณของถ่ัวงอกคับแนนจริง ๆ เลย  ทวาการรับประทานถ่ัวงอกก็มีขอ

ควรระวังดวยเชนกัน   โดยเฉพาะการรับประทานถ่ัวงอกที่ไมไดเพาะเอง ซ่ึงอาจเส่ียงกับสารฟอกขาว 

ที่พอคา แมคาใสลงมาเพื่อใหถ่ัวงอกดูขาวอวบนารับประทาน โดยหากเรารับสารฟอกขาวเขาไปมาก ๆ ก็จะ

เกิดอันตรายตอรางกายได นอกจากน้ี ยังมีคําแนะนําในการรับประทานถ่ัวงอกอยางปลอดภัยตอรางกาย

ตามน้ีดวย 

อันตรายของถ่ัวงอก  กินอยางไรไมใหเสี่ยงโทษ 

          นอกจากความเส่ียงจากสารฟอกขาวแลว การบริโภคถ่ัวงอกแบบดิบ ๆ ก็

มีโทษจากสารไฟเตท ซ่ึงสารไฟเตทน้ีจะเขาไปจับกับแรธาตุตาง ๆ เชน แคลเซียม 

เหล็ก สังกะสี และฟอสฟอรัส ทําใหรางกายไมสามารถดูดซึมสารอาหารเหลาน้ี

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 แตหากรับประทานถ่ัวงอกดิบไปพรอม ๆ กัน เจาสาร 

ไฟเตท ก็จะขัดขวางไมใหลําไสดูดซึมสารอาหารที่มีประโยชนเหลาน้ันได เทากับ

วารางกายก็ไมไดรับสารอาหารจากอาหารที่รับประทานเขาไป 

          และนอกจากที่กลาวไปขางตนแลว  โทษของการรับประทาน

ถ่ัวงอกดิบยังจะทํ าให เกิดอาการทอง อืด แนนทอง  ไมสบายทองได 

เน่ืองจากถ่ัวงอกดิบมีสารคารโบไฮเดรตประเภทโอลิโกแซกคาไรดที่ ช่ือวา 

นํ้าตาลแรฟฟโนสและสตาซิโอส   ซ่ึงเปนนํ้าตาลกลุมที่รางกายไมสามารถ

ยอยได กอใหเกิดแกสในระบบทางเดินอาหาร อันกออาการไมสบายทอง

ดังที่กลาวมาได  

  อยางไรก็ดี  เพยีงเรานําถ่ัวงอกไปปรุงใหสุกดวยการตม ผัด น่ึง ความรอนจากการปรุงอาหารก็จะทํา

ใหสารไฟเตทสลายตัวไป อันตรายจากการรับประทานถ่ัวงอกดิบก็จะหายไป โดยเฉพาะหากเราเพาะ 

ถ่ัวงอกเอง ความสะอาดและปลอดภัยก็จะมากยิ่งขึ้นไปอีก 

ตํารับกับขาว... จากถ่ัวงอก 

 

 

 

 

 

 

ขอขอบคุณขอมูลจาก กองโภชนาการ กรมอนามัยพืชเกษตร 

คณะพยาบาลศาสตร มหาวิทยาลัยมหดิล  

สถาบันโภชนาการ มหาวิทยาลัยมหิดล 

สํานักหอสมุด มหาวิทยาลัยเชยีงใหม 

https://health.kapook.com/view186454.html 
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            ศาลา..สาระ 
                                                    วันนี้เสนอเรื่อง...โรคไขขออักเสบ 

                                                                                        

 
  

  โรคไขขออักเสบ 

         สําหรับไขขออักเสบน้ัน   เปนโรคที่หลายคนกําลัง

พบเจอ  หลายคนอาจจะตองไดรับความเจ็บปวด ซ่ึงใน

ปจจุบันน้ี มีแนวโนมที่คนเปนน้ันอายุนอยลง  เน่ืองจากการ

ใชชีวิตประจําวัน  ซ่ึงเ ม่ือกอนน้ันจะมีแตผูที่มีอายุมาก

เทาน้ันจะมีปญหา  การที่เราจะเปนบุคคลที่มีความเส่ียง  ควรที่จะสังเกตุอาการที่มีผลทําใหเกิด อาการไข

ขออักเสบดวย  เพื่อที่จะไดปรับเปล่ียนพฤติกรรมที่อาจจะเกิดขึ้นได  ซ่ึงจะเกิดเก่ียวของกับบริเวณ 

อวัยวะตาง ๆ ที่มีความเส่ียง 

        การไหลเวียนโลหิตและหัวใจ  อาการของโรคไขขอน้ันมีการเปล่ียนแปลงเก่ียวกับปริมาณ 

และเฮโมโกบนิในเลือด ซ่ึงการอักเสบน้ันเกิดจากเสนเลือดเล็กอักเสบ สําหรับผูที่เ ร่ิมเปนอาจจะมีอาการชา

ตามบริเวณตางๆ  เปนสัญญาณเตือนที่มักจะเกิดขึ้น  

   ไหล  แขน  ขอศอก  คนที่เร่ิมมีอาการจะมีอาการปวดบริเวณ  ไหล  แขน  ขอศอกในเวลาตอน

กลางคืน  ในหลายคนอาจจะต่ืนขึ้นมาแลวเคล่ือนไหวบริเวณน้ีลําบากและยากขึ้น  หากขยับอาจจะเกิดการ

ปวด  

   ตา  ตามีอาการแสบ  เพราะวานํ้าที่หลอเล้ียงตามีนอยลง  จึง

ทําให เกิดตาอักเสบ  อาจจะทําใหดวงตาน้ันแสบเวลาโดนลม  มีสี

แดง  เหมือนเปนตาแดง  

   คอ  จะรูอาการปวดในบางคร้ังที่ผิดปกติของบริเวณลําคอและ

บริเวณที่ขากรรไกนตอนบน ที่มีการเช่ือมตอกัน  ทําใหเวลาเค้ียวอาหารไม

สะดวกเหมือนเดิม  

 ขอมือและมือ  การบบีตัวของเสนประสาทบริเวณมือและขอมือ

น้ันมีการเปล่ียนแปลงจงึทําใหจะเกิดอาการในบางชวง  จะมีความปวดและตึงบริเวณขอตอ  มีการหมดแรง

ในบางคร้ัง  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


-๑๐- 
 

 หัวเขา  หัวเขาถือไดวาเปนขอตอที่มีความสําคัญและเปนกันมาก  ไมวาจะเปนการน่ังหรือวา

เดิน  ยืนนานๆ  จะสงผลตอหัวเขาทั้งส้ิน  สําหรับอาการเร่ิมแรกจะมีอาการบวม  เพราะมีการสะสมนํ้า

บริเวณไขขอ 

 เทาและขอเทา  น่ีก็เปนปญหาที่พบเจอกันบอย

เชนกัน  บริเวณที่เปนจะมีการปวดและการเดินที่ลําบาก

มากขึ้น   

สําหรับขอตออ่ืนๆ  และอวัยวะอ่ืนๆ  ที่มีการทํางาน

สัมพันธกัน  จะทําใหเกิดอาการตางๆรวมกัน หากพบ

อาการที่ผิดปกติหรือเปล่ียนแปลงไป  ควรที่จะไปพบแพทย

ทางดานกระดูกเพื่อทําการตรวจสอบ  จะทําใหรักษาและปองกันไดรวดเร็ว และชวยใหหายหรือมีอาการ

ลดลงได  ควรหลีกเล่ียงพฤติกรรมตางๆ ที่มีความเส่ียง 
http://www.krabork.com 

 

 

 

 

กส.ชวนเที่ยว 
กราบนมัสการสิ่งศักด์ิสิทธ์ิ ณ วัดธรรมมงคลเถาบุญญนนทวิหาร 

 

  วัดธรรมมงคลเถาบุญญนนทวหิาร   หรือมัก

เรียกวา   วัดธรรมมงคล  สรางขึ้นใน  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   (หลวงพอวิริยังค สิรินฺธโร ) ใชเปนที่พัก

ธุดงคในระหวางเดินทางเขากรุงเทพฯ  นายเถา – 

นางบุญมา   อยูประเทศ   มีจติศรัทธาจึงมอบที่ดิน

ใหและไดสรางขึ้นเปนวัดเม่ือ พ.ศ. ๒๕๐๖   ปจจุบัน

มีเ น้ือที่ทั้ ง ส้ิน ๓๒  ไร   มีพระ เณร จํ าพรรษา

ประมาณ ๓๐๐ กวาองค 

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


-๑๑- 
 

ซอย ปุณณวถีิ ๒๐ซอยสุขุมวิท ๑๐๑ ถนนสุขุมวิท แขวงบางจาก เขตพระ วัดธรรมมงคล  ต้ังอยูที่

โขนง กรุงเทพมหานคร วัดราษฎร พระธรรมมงคลญาณ (หลวงพอ   เปน   นิกายเถรวาท  ธรรมยุติ  โดยมี

วริิยังค สิรินฺธโร)  เปนเจาอาวาส  ปจจุบันหลวงพออายุ ๙๙ ปแลว และมีสุขภาพแข็งแรง 

สิ่งสําคัญภายในวัด   ไดแก 

๑. พระวริิยะมงคลมหาเจดีย 

เปนเจดียที่สูงสุดในประเทศไทย   ช้ันบนสุดบรรจุพระเกศา พระอุ

รังคธาตุ พระบรมสารีริกธาตุ ที่ไดรับจากประเทศบังคลาเทศ ฐานเจดีย 

เปนท รง  ๔  เห ล่ี ยม สูง  ๙ ๔.๗๘  เมตร  มี ๑๔  ช้ั น ประกอ บ 

ดวยหองแสดงพพิธิภณัฑ หองสมุด หองคอมพิวเตอร วิทยาลัยราชภัฏฯ 

สวนฐานเจดีย เปนโรงเรียน 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  มีหองเดินจงกรม  หองน่ังสมาธิ  ถํ้าวิปสสนา  

หองอาหาร  และหองประชุม 

๒. พระหยกเขยีว 

ประดิษฐานอยูในศาลาหลังคาแบบโดมแกว พระพุทธรูปหยกเขียว ที่ใหญที่สุดในโลกน้ีมีนามวา  

"พระพุทธมงคลธรรมศรีไทย"  หยกช้ินใหญน้ีไดถูกคนพบที่ใตทะเลสาบนํ้าแข็ง ประเทศแคนนาดา 

๓. ถํ้าวปิสสนา 

ต้ังอยูในบริเวณสวนของวัด มีเน้ือที่ ๔ ไร จําลองบรรยากาศการปฏิบัติในปา-ถํ้า เพื่อเขาไปน่ัง 

สมาธิ และฟงธรรมในถํ้าไดโดยปราศจากกังวลจากสัตวปา ปากถํ้า มีประตูมุงลวด จุคนไดกวา ๒๐๐ คน 

ลอมรอบดวยสวนปา มีไมดอกไมใบ สระนํ้าและเนินเขาซ่ึงใหบรรยากาศรมร่ืน 

๔. ศูนยสมาธิวริิยานุภาพ 

ต้ังอยูบริเวณดานขางของวัด ในหมูบานรังสิยา เปนสถานที่ที่สรางขึ้น เพื่อชวยใหฆราวาสผูมา 

ปฏิบั ติธรรม มีที่พัก ภาย ในมีหองพักแบบโรงแรม ๘๐ หอง จุผู มาปฏิบั ติได ประมาณ ๑๘๐ คน  

แบ งหองพักเปนกลุม ๆ เพื่อ ไมใหแออัดและไมรบกวนกัน มีทั้ง  หอง เดียว หอง คู  และหองรวม 

สําหรับครอบครัว  ทุกหองมีเตียง  ที่นอนสปริง หมอน ผาปูที่ นอน ตูเส้ือผา และเคร่ืองปรับอากาศ  

ไวอํานวยความสะดวก รองรับผูมาปฏิบัติสมาธิพักคางคืนไดต้ังแต ๓ วัน ถึง ๗ วัน มีหองน่ังสมาธิ  

บริเวณจงกรม มุมหนังสือธรรมมะ และหองอาหาร ใหบริการผูมาเขาอบรม 

๕. สถาบันพลังจติตานุภาพ 

สถาบันพ ลังจิตตานุภาพ วัดธรรมมงคล เปนสถาบันที่ มีหน าที่ สอนห ลักสูตรครูสมาธิใหแก  

บุคคลทั่วไป ทําการสอนเก่ียวกับสมาธิเบื้องตนต้ังแตการเร่ิมบริกรรม จนถึงสมาธิช้ันสูง ที่หลวงพอ 

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


-๑๒- 
 

วริิยังค สิรินฺธโร ไดเลาเรียนศึกษามาจากพระอาจารยใหญทางวิปสนา ไดแก พระอาจารยม่ัน และ พระ

อาจารยกงมา รวมถึงประสบการณชีวติในการปฏิบัติสมาธิของหลวงพอวิริยังคเอง กวา ๖๐ ป นอกจาก

ผูเรียนจะไดเขาใจ การทําสมาธิ ทั้งสมถะ-วิปสสนา อยางถ่ีถวนแลว และยังสามารถเปนครูสอนสมาธิ 

ใหแกบุคคลอ่ืนไดโดยถูกตองดวย 

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. (หลวงพอวิริยังค 

สิรินฺธโร) เจาอาวาสวัดธรรมมงคล    ซ่ึงใน

คร้ัง น้ี พระบรมสารีริกธาตุชุด น้ี ได รับการ

ถวายจาก  มหาเถระแหงสหภาพเมียนมาร 

พระมหาเถระอัฏฐมะ ตรีปฏกธระ (ตรี ปตะ กะ ทะระ) ตรีปฏกโกวทิะ ธรรมะภัณฑาคาริกะ ภัททันตะ วังสะ

ปาลา ลังการะ เม็งกุน สยาดอร พระสงฆผูทรงจําพระไตรปฎก ๑ ใน ๙ ของโลก ซ่ึงผานการติดตอ

ประสานงาน โดยมี นายแพทยปราเสริฐ ปราสาททองโอสถ เปนประธานฝายฆราวาส 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. พระปงคิย

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. พระปณโฑลภารทวาชเถระ ๔๘. พระมหาปณถกเถระ ๔๙. พระจูฬปณถกเถระ ๕๐. พระโสณกุฏิ

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

พระบรมสารีริกธาตุและพระอรหันตธาตุ 
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๕๕. พระโกณฑธานเถระ ๕๖. พระวังคีสเถระ ๕๗. พระปลินทวัจฉเถระ ๕๘. พระกุมารกัสสปเถระ  

๕๙. พระมหาโกฏฐิตเถระ ๖๐. พระโสภิตเถระ ๖๑ . พระนันทกเถระ ๖๒. พระมหากัปปนเถระ  

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  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

°°°°°°°°°°°°°°°° 
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            ปุจฉา วิสัชชนา    

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
  จากหนังสือ ธรรมบรรณาการ ๓๙ เร่ือง ปดประตูอบาย ปายาสิราชัญญสูตร การสรางชาติ   

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 ”  
 

        ความวา  “ดูกรวักกลิ  ผูใดเห็นธรรม  ผู น้ันช่ือวาเห็นเรา  ผูใดเห็นเรา  ผู น้ันช่ือวาเห็น

ธรรม”  อธิบายวา ถาไมเห็นธรรมแลว  ถึงจะจับชายจวีรของพระพุทธองคอยูจนตลอดชีวิต ก็

ช่ือวาไมไดเห็นพระองค  ถึงพระองคเสด็จนิพพานไปแลวก็ตาม  ถาทานผูใดไดเห็นธรรม  ทาน

ผูน้ันช่ือวา  ไดเห็นพระองคแนนอน 

 

ถาม   พุทธบริษัท จะพากันปฏิบัติอยางไร  จึงจะเห็น

พระพุทธเจา ? 
 

 

 พระธรรมธีรราชมหามุนี  

    (โชดก  ญาณสิทธิ)   
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 ย้ิมหนอยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 
  

              
 

 

“พรวันเกิด”.. 

        มีพระบวชใหมที่วัดแหงหน่ีง   ไดออกไปบณิทบาตรใน

หมูบาน และในเชาวันน้ี   เปนวันเกิดของคุณปาแจว 

แกเตรียมกับขาวและผลไมมากมาย  เพื่อไวใสบาตร เม่ือพระเดิน

มาถึงก็นิมนตและบอกกับพระวา  

" วันน้ีเปนวันเกิดนะคะ   ขอใหพระใหพรใหเยอะ ๆ จะไดสมหวังใน

ทุกเร่ือง นะคะ"  

พระก็หนักใจ  เพราะพึ่งบวชไดไมก่ีวัน  ทองบทอะไรก็ยงัไมได จงึ

หายใจเขาอยางแรงพรอมกับ 
 

               " HAPPY BIRTHDAY TO YOU สาธุ โยม" 

  

“กระทอน” ...                 

   โรงเรียนในชนบทหางไกลความเจริญ   มีคุณครูทานหน่ึงทุกฯวัน จะใชให

เด็กหญงิคําหลาทุบกระทอนใหทานทุกวัน    แตแลวมาวันหน่ึง…. 

คุณครู         :  เด็กหญงิคําหลา วันน้ีชวยทุบกระทอนใหครูสัก  ๓ ลูกนะ 

ด.ญ คําหลา  :  ครูคะ..  วันน้ีใหคนอ่ืนทําใหไดไหมคะ 

คุณครู         :  ทําไมละ! ครูจะใหเธอน่ันแหละทํา  เธอทุบไดหวานอรอยดีครูชอบ 

ด.ญ.คําหลา  :  เออ!.. คือวาวันน้ีหนู คงทําใหไมไดจริง ๆ เพราะแกวบาดสนเทาหนูคะ 

คุณครู         :  !!!!!!????? 
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ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

 ผูอํานวยการกองฯ – คุณชริดา สังขทอง (กอย)  ๐๘ ๙๙๒๗ ๓๒๘๗ 

                  สวัสดกิารฯและเร่ืองท่ัวไป –  คุณธนะจิตร  สอนคม  ๐๘ ๑๖๑๔ ๗๑๖๒ 

 คาตอบแทนรายเดอืนและคารักษาพยาบาล – คุณหัสด ีนะเอ็ม (เปล) ๐๘ ๖๕๖๙ ๗๖๘๔ 

 ทายาทแจงขาวการเสยีชวิีต – คุณองุน  อัมพวัน (องุน)   ๐๘ ๙๙๙๖ ๔๘๒๙ 

                        บัตรประจําตัวศลิปน – คุณอุมาพร ดษิกร (จ๊ักจ่ัน) ๐๘ ๑๒๙๘ ๑๓๖๑ 

 เว็บไซตกองทุนฯ – คุณสุธาทิพย พระพร (แอน) ๐๘ ๙๐๕๔ ๐๗๗๐ 

                              ศลิปนสาร – คุณอุมาพร  ดษิกร (จ๊ักจ่ัน) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

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

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

       

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

	“ถั่วงอก”  (Bean Sprout)   คือ ต้นถั่วที่มีรากงอกจากเมล็ด  เช่น ถั่วเขียว  ถั่วดำ   ถั่วเหลือง (ถั่วงอกหัวโต) ถั่วลันเตา (โต้วเหมี่ยว) นำมาเพาะให้มีราก ต้นอ่อนของถั่วที่ได้จากการเพาะ  โดยไม่ให้ถูกแสง จะมีต้นอ่อนและใบเลี้ยงออกมา ลำต้นมีลักษณะกลมๆ มีรสช...
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