
 

 

 

  

 

 

ศิลปนสาร 
 »‚·Õè ø ©ºÑº·Õè ôø (µØÅÒ¤Á – ¾ÄÈ¨Ô¡ÒÂ¹ òõöð)  

 

                   ทักทาย     

          เรียน  ทานศลิปนแหงชาติ  ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม  

                          และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 
 

           “ศิลปนสาร” ฉบับเดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน ๒๕๖๐ นี้  เปนฉบับตนปงบประมาณ ๒๕๖๑   

และในเดือนตุลาคม ๒๕๖๐ น้ี  เปนเดือนที่มีความสําคัญตอคนไทยทั้งชาติ ที่ไมอยากใหมาถึง  

ดวยเปนวันครบรอบการเสด็จสวรรคคตของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร  

  วันเวลา ๗๐ ป ที่ผานไปในรัชกาลที่ ๙ ความสัมพันธ ความผูกพันระหวางประชาชนและ

พระมหากษัตริย  แนนแฟนมาก  สมเด็จพระเจาอยูหั ว รัชกาลปจ จุ บัน จึ งทรงพระก รุณา 

โปรดเกลาฯ ใหผูคนเขาไปถวายสักการะพระบรมศพไดตัง้แตแรกๆ เลย แลวก็ตอเนื่องมาเกอืบปเต็ม  

   ซึ่งตลอดระยะเวลา ๑ ป ที่ผานมา  มีประชาชนเดินทางเขาถวายสักการะพระบรมศพ  

ณ พระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท ในพระบรมมหาราชวัง อยางไมขาดสาย พรอมกับหยาดน้ําตาความ

โศกเศราอาลัย  “ธ สถิตในดวงใจนิรันดร”  “ขอเปนขารองบาททุกชาติไป”  ฯลฯ  จึงเปนประโยคที่พบ

เห็นไดตามสื่อโซเชียล บนเสื้อ ถุงผา หรือสติ๊กเกอรบนไลน  และมีจํานวนคนไทยที่เดินทางเขาถวาย

สักการะพระบรมศพ  จํานวนถึง  ๑๒,๗๓๙,๕๓๑ คน รวมระยะเวลาที่สํานักพระราชวังเปดให

ประชาชนเขาถวายสักการะพระบรมศพ จํานวน  ๓๓๗ วัน 

        อน่ึง เดิมที วันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๐ ถือเปนวันสุดทายที่ประชาชนจะมีโอกาสไดเขาถวาย

สักการะพระบรมศพ แตไดทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหเลื่อนกําหนดวันสุดทายของการถวายสักการะ

พระบรมศพ ออกไปเปนถงึเวลา ๒๔.๐๐ น. ของคนืวันที่ ๕ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

   https://thaipublica.org 
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วันสําคัญและวันหยุด  

สําหรับ เดอืนตุลาคม  

 วันสําคัญที่หยุดราชการ คอื  

     วันศุกรที่  ๑๓ ต.ค. วันคลายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร   

     วันจันทรที ่๒๓ ต.ค. วันสวรรคตของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 5   

     วันพฤหัสบดีที่ ๒๖ ต.ค.งานพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ 1 1 พระบาทสมเด็จพระปรมินทร

มหาภูมพิลอดุลยเดช มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร   

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ  

     ๑ ต.ค. วันผูสูงอายุสากล        ๔ต.ค.วันไหวพระจันทร   วันสัตวโลก Word Animal Day 

     ๕ ต.ค  วันออกพรรษา  วันครูโลก   วันนวัตกรรมแหงชาต ิ    ๙ ต.ค. วันไปรษณยีโลก      

     ๑๓ต.ค วันตํารวจ      ๑๔ต.ค วันประชาธปิไตย          ๑๕ต.ค.วันลางมอืโลก     

     ๑๖ต.ค.วันอาหารโลก     ๑๙ต.ค. วันเทคโนโลยขีองไทย 

     ๒๑ต.ค.วันสังคมสงเคราะหแหงชาติ    วันพยาบาลแหงชาติ   วันทันตสาธารณสุขแหงชาติ  

                   วันรักตนไมประจําปของชาติ   วันคลายวันพระราชสมภพของสมเด็จยา 

     ๒๔ต.ค.วันสหประชาชาติ      ๓๑ต.ค. วันฮาโลวีน  วันออมแหงชาต ิ
 

 เทศกาลกินเจ 

  ๒๐–๒๘ ต.ค. 
 

สําหรับ เดอืนพฤศจกิายน 

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ  

      ๓  พ.ย.  วันลอยกระทง11   ๑๑พ.ย.วันคนพกิารแหงชาต1ิ1   ๑๔พ.ย. วันพระบดิาแหงฝนหลวง11  

      ๒๐พ.ย.วันกองทัพเรอื11     ๒๕พ.ย.วันประถมศึกษาแหงชาต1ิ1   

      ๒๗พ.ย.วันสาธารณสุขแหงชาติ11   วันสรางสุขภาพแหงชาต1ิ1  
 

อานขาวตอไดที่: https://www.thairath.co.th/content/1090510 

    
 

 

 

http://news.sanook.com/3424946
http://guru.sanook.com/27953/
http://campus.sanook.com/910912/
http://guru.sanook.com/6716/
http://guru.sanook.com/7605/
http://guru.sanook.com/4505/
http://guru.sanook.com/4506/
http://guru.sanook.com/6544/
http://www.soc.soc.go.th/SLK/showlist3.asp?pagecode=7535&pdate=2002/11/19&pno=1&pagegroup=1
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        แวดวงศิลปน 
  สวัสดีคะ  ศิลปนสารฉบับน้ี เปนฉบับที่ ๔๘  ในเดือนตุลาคมนี้  ปนี้ เปนเดือนแหงความรัก ความ

อาลัย ที่คนไทยทัง้ชาติมตีอพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดีจักร ี

นฤบดนิทรสยามนิทราธริาช บรมนาถบติร องค “อัครศิลปน”  ดวยซาบซึ้งในพระมหากรุณาธคุิณเปนลนพน 

 การตระเตรียมงาน ผังกอสราง  กรมศิลปากร กระทรวง

วัฒนธรรม ไดจัดพิธีปกหมุดทําผังตามโบราณราชประเพณี เพื่อเริ่ม 

การกอสรางพระเมรุมาศในงานพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช เมื่อวันที่  ๒๖ 

ธันวาคม ๒๕๕๙  เวลา ๑๕.๕๙ น.โดยมีพลเอกธนะศักดิ์ ปฎิมาประกร 

รองนายกรัฐมนตรี เปนประธาน  และพระมหาราชครูพิธี

ศรีวิสุทธิคุณ วิบูลยเวทยบรมหงส พรหมพงศพฤฒา 

จารยิ เปนผูอานโองการบวงสรวงฯ 

  พระราชพิธีถวายพระเพลิงบรมศพพระบาท 

สมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศร

รามาธิบดี จักรีนฤบดินทร สยามินทราธิราช บรมนาถ

บพติร  มดัีงน้ี 

      วันที่ ๒๕ ตุลาคม ๒๕๖๐   พระราชพธิพีระราชกุศลออกพระ

เมรุมาศ ณ พระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท  

      วันที่ ๒๖ ตุลาคม ๒๕๖๐ พระราชพธิเีชญิพระบรมศพ   

          ไปพระเมรุมาศ  (หยุดราชการ) 

      วันที่ ๒๗ ตุลาคม ๒๕๖๐  พระราชพธิเีก็บพระบรมอัฐิ   

ณ พระเมรุมาศ 

      วันที่ ๒๘ ตุลาคม ๒๕๖๐ พระราชพธิพีระราชกุศลพระบรมอัฐิ   

          ณ พระที่น่ังดุสติมหาปราสาท 

      วันที่ ๒๙ ตุลาคม ๒๕๖๐พระราชพธิเีชญิพระโกศพระบรมอัฐิ ข้ึนประดษิฐานพระวมิานบนพระ 

          ที่น่ังจักรมีหาปราสาท   พระราชพธิบีรรจุพระบรมราชสรรีางคาร  ณ  วัดราชบพธิสถติมหา 

          สมีารามราชวรวิหาร   และวัดบวรนิเวศราชวรวหิาร 

  

 

      นายชวน หลีกภยั อดีตนายกรัฐมนตรี และ ศุภลกัษณ์ ตณัฑาภิชาติ  
        ร่วมระบายสีงานพระเมรุมาศ ท่ีมาภาพ : ศุภลกัษณ์ ตณัฑาภิชาติ 
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  พ ร ะ เ ม รุ ม า ศ  

รู ป แ บ บ พ ระ เ ม รุ ม า ศ  

๙ ยอด  ที่ ดํ า เ นินการ

กอสราง  เปนอาคารทรง

บุษบก ๙ องค  ต้ังอยูบน

ฐานชาลาสี่เหลี่ยมจัตุรัส 

๔  ชั้ น   บั น ไดทาง ข้ึ น  

๔ ทิศ  บุษบกประมาณมี

ชั้ น เ ชิ ง ก ล อ น  ๗  ชั้ น   

ยอดบนสุดประดิษฐานพระนพปฎลมหาเศวตฉัตร  ภายในมีพระจิตกาธานประดิษฐานพระโกศพระ 

บรมศพ  ผนังสี่ดานติดต้ังฉากบังเพลงิ   เขียนรูปนารายณอวตารและภาพโครงการตามพระราชดําริ  มุมทั้ง

สี่ของฐานชั้นที่ ๓  เปนที่ต้ังชางหรือสําชางทรงบุษบกชั้นเชิงกลอน ๕ ชั้น ๔ องค  ถัดลงมาบนฐานชาลา 

ชั้นที่ ๒  มีหอเปลื้องทรงบุษบกชั้นเชิงกลอน ๕ ชั้น  ๔ องค  ขนาดยอม  ตั้งอยูที่มุมทั้งสี่  สําหรับเก็บ

อุปกรณพระราชพธิ ีบรเิวณฐานชาลาทัง้สามชั้นประดับประติมากรรม  เสาครุฑ  ทาวจตุโลกบาล  เทพยดา  

ราชสหี  คชสหี   นาคราวบันได ฐานชาลาชัน้ลางมสัีตวมงคลประจําทศิรอบฐานพระเมรุมาศ  มีสระอโนดาต  

เขามอ  ประดับดวยสัตวหิมพานตชนิดตางๆ และใชเวลา ๙ เดือน  เสร็จสมบูรณสมพระเกียรติ  และ 

เปดใหชม วันที่ ๒ – ๓๐ พฤศจกิายน ๒๕๖๐  เวลา ๐๗.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.               https://kingrama9.net 
 

  สําหรับ เดือนพฤศจิกายน น้ี มีประเพณีที่สําคัญของไทยอีก

หน่ึงประเพณีคือ “ลอยกระทง”  กระทรวงวัฒนธรรม โดย กรมสงเสริม

วัฒนธรรม ไดจัดกิจกรรมลอยกระทงภายใตหัวขอ "ลอยกระทงปลอดภัย 

สบืสานวัฒนธรรมไทย ใสใจสายนํ้าและสิ่งแวดลอม”  รณรงคใหใชกระทง

จากวัสดุธรรมชาติสําหรับลอยกระทงเพื่อเปนการรักษาสิ่งแวดลอม   

ระหวางวันที่ ๒ – ๓ พฤศจกิายน ๒๕๖๐ ณ วัดราชาธวิาสราชวรวหิาร กรุงเทพมหานคร  

   ขอแจงขาวการสูญเสียของบรมครูดานดนตรีไทย คือ ครูสําราญ  เกิดผล  ศิลปนแหงชาติ สาขา

ศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) พุทธศักราช ๒๕๔๘  ซึ่งถึงแกกรรมดวยโรคมะเร็งตับและทางเดินน้ําด ี 

เมื่อวันที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐   ณ โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  และจะขอพระราชทานเพลิงศพตอไป   

ศิลปนสารขอแสดงความเสยีใจดวยนะคะ.. 

   ผานไปแลว งานพระราชทานเพลิงศพ นายพินิจ ฉายสุวรรณ ศิลปนแหงชาติ สาขา

ศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) พุทธศักราช ๒๕๔๐ เมื่อวันที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๐  ศิลปนสารขอแสดง

ความเสยีใจดวยนะคะ.. 
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               สุขสันตวันเกิด
 

เดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดน

ทางวัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังนี้ 

 

 

 
 ๕ ต.ค. นางเบ็ญจรงค ธนโกเศศ และนางสาวทองอยู กําลังหาญ/  ๖ ต.ค. นางรัจนา พวงประยงค/  

๘ ต.ค. นายอาจินต ปญจพรรค/ ๙ ต.ค. นายประเทือง เอมเจริญ, นายวิทยา สุริยะ และ จ.ส.อ.ทว ี 

บูรณเขตต/ ๑๐ ต.ค.นายทวี  รัชนีกร/ ๑๑ ต.ค.และนายสวาท ศรีอุดร/ ๑๓ ต.ค. ศ.กิตติคุณเดชา บุญคํ้า/ 

๑๔ ต.ค.นางนิตยา รากแกน/ ๑๕ ต.ค.พลเรือตรีวีระพันธ วอกลาง และพระสุบิน สัมมา (ปณีโต)/ ๑๖ ต.ค.

นายจุลทัศน กิติบุตร/ ๑๘ ต.ค. นายควน ทวนยก และนายสมบูรณสุข นิยมศิริ (เปยก โปสเตอร)/ ๒๓ ต.ค. 

นายสกุล ณ นคร/ ๒๔ ต.ค. นายสมเศียร พานทอง (ชาย เมืองสิงห)/ ๒๕ ต.ค. นายดอกดิน กัญญามาลย/

๒๘ ต.ค.นายเมธา บุนนาค  

 

 

 
๖ พ.ย. ศ.เดชา วราชุน, นายเศรษฐา ศิระฉายา /๙ พ.ย. นายยืนยง โอภากุล/ ๑๑ พ.ย. นายวิรัตน  

ปนสุวรรณ/ ๑๓ พ.ย. นายประสิทธ์ิ ปนแกว/ ๑๔ พ.ย. พล.ต.อ.วสิษฐ เดชกุญชร/ ๑๕ พ.ย. ศาสตราจารย 

พิเศษ ดร.เอกวิทย ณ ถลาง/ ๑๖ พ.ย. คุณหญิงมาลัยวัลย บุณยะรัตเวช และนายจิรัส  อาจณรงค/  ๒๑ พ.ย.  

พลเรือตรีมงคล  แสงสวาง/ ๒๓ พ.ย. นายฉัตรชัย วิเศษสุวรรณภูมิ (พนมเทียน) และนายอนันต สิกขาจารย 

/๒๕ พ.ย. พระครูพิทักษนันทคุณ (สงวน พันธชา)/ ๒๗ พ.ย. นางสุกัญญา ชลศึกษ (กฤษณา อโศกสิน) 

/๒๘ พ.ย. นายทองรวง  เอมโอษฐ /๒๙ พ.ย. หมอมเจาชาตรีเฉลิม ยุคล / ... พ.ย.นายสงา จันทรตรี 

 

 ขออํานาจของคุณพระศร ีบุญบารม ีคอยปกหม ใหทานมีความสุขใจ        

 สุขภาพแข็งแรง และปลอดภัย ตลอดไป      

พฤศจิกายน ๒๕๖๐ 

ตุลาคม ๒๕๖๐ 
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“ชะพลู” ชื่อภาษาอังกฤษ : WildbetalLeafbush มีชื่อทาง 

วิทยาศาสตรวา  Piper sarmentosumRoxb. สําหรับชื่ออื่นๆ 

ภาคเหนือจะเรียกวา  "ผักพลูนก" "พลูลิ ง "  " ปูลิง "  " ปูลิ งนก"  

หรือ  "ผัก ปูนา "  ทางภาคกลางจะเรี ยกว า  "ช าพ ลู "  สํ าห รับ 

ภาคอีสานก็จะเรียกกันวา "ผักแค" "ผักอี เลิด" "ผักนางเลิด"  

และสําหรับภาคใต จะเรียกกันวา "นมวา"  ลําตนมีลักษณะต้ังตรง  

สูงประมาณ 30-50 ซม. แตกกอออกเปนพุม เติบโตไดดีในพื้นที ่

ดนิชุม 

 

 

          เรื่องนารู 
10สรรพคุณและประโยชนของ “ชะพล”ู10 (ผักพ้ืนบาน) 

 

   
 

ลักษณะของตนชะพลู  

ชะพลูเปนพชืลมลุกขนาดเล็ก มักข้ึนท่ัวไปตามที่เปยกชื้น ปลูกข้ึนงาย เจรญิเติบโตไดด ี มีลักษณะเปน 

เถาเลื้อยอยูรวมกันเปนกลุม ลําตนแบงเปนขอ โดยตามขอจะมรีากชวยในการยดึเกาะ มกีลิ่นเฉพาะตัว  

ใบมสีเีขียวสดเปนมันคลายกันกับใบพลูที่ใชเคี้ยวกนิกับหมาก ฐานใบกวาง ปลายใบแหลมคลายรูปหัวใจ 

หรอืใบโพธเล็กนอย เห็นเสนใบชัดเจน ใบมีกลิ่นฉุน มรีสเผ็ดเล็กนอย ดอกสขีาวมขีนาดเล็กจะออก 

เปนชอ 

สรรพคุณของชะพลู 

ดอก  :  ทําใหเสมหะแหงชวยขับลมในลําไส 

ราก  :  ขับเสมหะใหออกมาทางระบบขับถาย  ขับลมในลําไส  ทําใหเสมหะแหง 

ตน   :  ขับเสมหะในทรวงอก 

ใบ    :  มรีสเผ็ดรอน ทําใหเจรญิอาหาร ขับเสมหะ 

          ในใบชะพลูมสีารเบตา-แคโรทนีสูงมาก 

ขอควรระวัง 

อยางไรก็ตาม   ใบชะพลูก็มขีอควรระวังที่สําคัญน่ันคอื ไมควรกนิใบชะพลูใน

ปรมิาณมากเกนิไปเพราะมสีารออกซาเลต  (Oxalate) ที่หากสะสมในรางกาย

มาก ๆ จะทําใหเกดิน่ิวในไตได แตหากเรารับประทานในจํานวนพอเหมาะเวน

ระยะบาง เชื่อกันวา ชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล 

 ´Í¡ªÐ¾ÅÙ 
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ประโยชนของใบชะพลู 

ในใบชะพลู มสีารอาหารที่สําคัญตอรางกายของมนุษยอยางมาก คอื แคลเซยีม

และวติามนิเอ  ซึ่งจะมสูีงเปนพเิศษ นอกจากนี้ยังมฟีอสฟอรัส เหล็ก เสนใย และ

สารคลอโรฟล สวนสรรพคุณทางยาน้ันชวยบํารุงธาตุ แกจุกเสยีด การกนิใบ

ชะพลูมาก ๆ ชนิดที่เรียกวา กนิกันทุกวัน กินกันแทบทุกมื้อ เชน ชาวบาน 

ภาคอสีานน้ัน แคลเซยีมที่มใีนใบชะพลูจะเปลี่ยนเปนแคลเซยีมออกซาเลท  

ซึ่งถาสะสมมาก ๆ อาจกลายเปนน่ิวในไตได แตโดยท่ัว ๆ ไปในชวีติประจําวัน 

ก็ไมมใีครกนิชะพลูไดมากมายขนาดน้ัน ถากินใบชะพลูตองกนิรวมกับเนื้อสัตว 

รางกายจงึใชแคลเซยีมทีม่อียูไดอยางเต็มประสทิธภิาพ 

  ๑. ชวยในการขับถายเนื่องจากมเีสนใยในปรมิาณมาก  (ใบ)     

 ๒. เมนูใบชะพลู ก็ไดแก แกงค่ัวไกใบชะพลู แกงค่ัวหอยขมใบชะพลู หมูหอ

ใบชะพลู ไขนํ้าใบชะพลู ยําตะไครใบชะพลู เมี่ยงปลาเผาใบชะพลู ผัดปาใบชะพลู 

แกงออมใบชะพลู  ยําปลาทูใบชะพลู  เปนตน 

   ๓. ใบชะพลู  มเีบตาแคโรทนีในปรมิาณมาก ซึ่งชวยบํารุงและรักษาสายตา 

ชวยในการมองเห็น ปองกันโรคตาบอดตอนกลางคนื แกโรคตาฟาง เปนตน (ใบ) 

   ๔. ชวยตอตานอนุมูลอสิระตาง ๆ (ใบ)  

     ๕. ชวยยับยัง้และชะลอการขยายตัวของเซลลมะเร็ง (ใบ)  

  ๖. ชวยแกอาการทองอดื ทองเฟอ จุกเสยีดแนนทอง ดวยการใชรากประมาณ  ๑ กํามอื นํามาตม 

กับนํ้า ๒ ถวยแกว เค่ียวจนเหลอื  ๓ ใน ๔ ถวยแกวแลวรับประทานครัง้ละ ๑ สวน ๔ ถวยแกว (ราก ทัง้ตน) 

  ๗. ชวยบํารุงธาตุ แกธาตุพกิาร (ราก)                 

  ๘. ชวยแกอาการบดิ ดวยการใชรากประมาณครึ่งกํามอื ใชผลประมาณ ๓ หยบิมอื นํามาตมกับนํ้า 

๒ ถวยแกว เค่ียวจนเหลอื ๑ ถวยแกว แลวนํามาดื่มครัง้ละ ๑  สวน ๔ ถวยแกว (ราก)  

  ๙. ชวยบํารุงกระดูกและฟน และชวยปองกันการเกดิโรคกระดูกพรุน (ใบ) 

  ๑๐.ชวยทําใหเสมหะงวดและแหง  (ดอก ราก) 

  ๑๑.สรรพคุณของใบชะพลู มรีสเผ็ดรอน  ชวยทําใหเจรญิอาหารมากยิ่งข้ึน (ใบ)  

  ๑๒.สรรพคุณใบชะพลู ชวยรักษาโรคเบาหวาน ดวยการใชชะพลูสดทัง้ตนประมาณ ๗ ตน นํามา 

ลางนํ้าใหสะอาด ใสนํ้าพอทวมแลวตมใหเดอืดสักพกั แลวนํามาดื่มเปนชา (ทัง้ตน) 

   ๑๓.ชวยในการขับเสมหะทางอุจจาระ (ราก) 

   ๑๔.ชวยขับลมในลําไส ดวยการใชรากประมาณ  ๑ กํามอื นํามาตมกับน้ํา ๒ ถวยแกว เคี่ยวจนเหลอื 

๓ ใน ๔ ถวยแกวแลวรับประทานครัง้ละ ๑ สวน ๔ ถวยแกว (ดอก ราก) 
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   ๑๕.สรรพคุณชะพลู ชวยในการขับเสมหะบริเวณทรวงอก ลําคอ (ใบ ราก ตน) 

  ๑๖.รากชะพลูเปนหน่ึงในสวนผสมของตํารับสมุนไพรพกิัดยาตรสีาร ซึ่งชวยบํารุงธาตุบํารุงโลหติ  

แกคูถเสมหะ 
http://greenerald.blogspot.com/2013/05/Wildbetal-Leafbush.html 

 

 ตํารับกับขาว...จากชะพลู 

       หมูยางใบชะพลู   แกงค่ัวหอยแครงใบชะพลู  แกงหนอไมลวกใบชะพลู 

 
 

 
 

 

 

            ศาลา..สาระ 
                                       วันน้ีเสนอเรื่อง... ความเส่ียงตอโรคระหวางการกนิ  

                                                                            มังสวิรัติกับการกนิเนื้อสัตว11 

 
  

  ทุกวันน้ี มีผูคนหันมาใสใจตอสุขภาพกันอยางมากมาย  หลาย ๆ คน

รักษาสุขภาพดวยการกินอาหารมั งสวิ รัติแทนการกินอาหารที่ ทํ า 

จากเนื้อสัตว   โดยคิดวา การกินอาหารมังสวิรัติจะชวยใหรางกายแข็งแรง

สุขภาพดีปลอดโรคภัยไขเจ็บ แตรูหรือไมวา การกินอาหารมังสวิรัติ  ก็ทําให

รางกายปวยไดเหมือนกัน  วันน้ีลองมาดูกันถึงโทษของการกินอาหาร

มังสวิรัติและขอเปรียบเทียบระหวางการกินอาหารมังสวิรัติกับเนื้อสัตว วาแบบไหน มีโทษ มีประโยชน

อยางไรกันบาง                                                  

14  โรคท่ีเกิดจากการกินเนื้อสัตว 1 4  การกินเนื้อแดงหรือเนื้อสัตว

ใหญต้ังแต ๕ สวนข้ึนไปของปริมาณอาหารที่บริโภคเขาไปตอสัปดาห   

เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิด 1 4โรคขออักเสบ 1 4ได  เพราะโปรตีนคอลาเจน 

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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ในเนื้อกระตุนระบบภูมิคุมกัน ทําใหเกิดการอักเสบของขอตอ  และในเนื้อมีธาตุเหล็กสูงอาจจะสะสมในขอ  

ทําใหอนุมูลอิสระเพิ่มข้ึนได คนที่กินเนื้อสัตวมากๆ เสี่ยงตอการเกิด 1 4โรคนิ่วในถุงน้ําดี1 4ได เพราะเนื้อมีไขมัน

อิ่มตัวสูง เพิ่มโคเลสเตอรอลในเลอืด ทําใหเกดินิ่วในถุงน้ําดไีด                                                     

14  สมองเส่ือมหรืออัลไซเมอร 1 4 เพราะเกิดการสรางโปรตีนผิดปกติในสมอง เกิดปญหาความจําเสื่อม

ลง แตวิตามิน สารคุณคาพืชผัก และสารตานอนุมูลอิสระ เชน โพลีฟ

นอลส จะพบมากในผัก ผลไม ชวยปองกันการสรางโปรตีนผิดปกติใน

สมองได                                                                                 

  การกนิโปรตีนจากเนื้อแดงมากเกนิไป  จะมผีลเสยีตอกระดูก ทําให1 4

กระดูกโปรงบางหรือกระดูกพรุน 1 4 ซึ่งเกิดจากการยอยโปรตีนทําใหเกิด

ภาวะกรดมากเกิน ที่ตองขับออกทางไต และกอนขับออกตองมีการดึงดาง 

โดยเฉพาะแคลเซียมจากกระดูกไปชวยขับกรดออก ทําใหเกิดการสูญเสีย

แคลเซยีมมากข้ึน    

14โรคท่ีเกดิจากการกนิมังสวิรัติ14                                                                                             

14  มีลูกยาก 1 4  ทราบหรือไมวา การกินถั่วเหลืองมากเกินไป อาจทําให

ผูหญิงมีลูกยากข้ึน และสารเจนิสทินในถั่วเหลืองทําใหความสามารถของอสุจิหรือสเปรมในการดําน้ําข้ึนไป

ผสมกับไขลดนอยลง                                                                   

14  โรคซึมเศรา 1 4  คนที่กินอาหารมังสวิรัตินานๆ เสี่ยงตอการขาด

วิตามินบี ๑๒ ซึ่งชวยในการเจริญเติบโต และทําหนาที่ของเซลล

ประสาท ทําใหมีอาการระบบประสาทออนๆ เชน อารมณข้ึนๆ ลงๆ 

ซึมเศรา ออนเพลีย วิธีแกคือ กินยีสต วิตามินบี หรือวิตามินรวมเสริม 

อกีทางเลอืกหน่ึงคอื กนิเนื้อนานๆ 

14  กลามเนื้อเห่ียว 1 4 การกินมังสวิรัติ เสี่ยงขาดโปรตีนทําใหมีการสูญเสียมวลกลามเนื้อ ทางแกคือ 

เปลี่ยนขาวขาว เปนขาวกลอง ขนมปงขาวเปนขนมปงโฮลวีท เพิ่มถั่วโปรตีนเกษตร เตาหู งา และกินผัก 

ใหมากชนิดข้ึนไมวาจะกินผักหรือกินเนื้อ ถาไมออกกําลังกายตานแรง เชน ข้ึนลงบันได ยกน้ําหนัก เลนเวท 

ดงึยางยดื  ดงึสปรงิ และไมนอนใหพอแลว  มวลกลามเนื้อจะลดลงตามอาย ุ
 

 http://www.todayhealth.org/
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กส.ชวนเท่ียว 
 

ท่ีน่ีชลบุร.ี.. "สะพานเลยีบชายทะเล" ทางลัดทองเท่ียว-โลจิสตกิสแหงแรกในไทย 

  เปดใชแลว ถนนเลียบชายทะเล ทิวทัศนริมทะเล

สวยงามมาก เรียกไดวาเปนแลนดมารคแหงใหมของ 

ชลบุรเีลยก็วาได 

  กลายเปนทอลกออฟเดอะทาวน  กระหนํ่าโลก

โซเชยีลไมนอย หลัง "สะพานเลียบชายฝงทะเลชลบุรี"  เปด

ใชบริการ เนื่องจากเปนครั้งแรกที่ประเทศไทยมีสะพาน

เลยีบชายทะเล 

  หากจะไปขับรถชมวิวถายภาพสวยหรือมาปน

จั ก รยานออกกํ า ลั งกายก็ ดี ไ ม น อ ย  การ เดิ นทา ง 

ถามาจากบางแสน  วิ่งมาอางศิลาถึงหางโลตัส ดาน

ซายมือจะเปนแยกไฟแดง เลี้ยวซายที่น่ี   เปนถนนสี่เลน

และจะเหลือสองเลนชวงสั้นๆ   จะมีแยกแรกใหเลี้ยวซาย

ไปแปปเดียว ก็จะเห็นถนนเลียบริมทะเลแลว หากไปชวง

เย็น ๆ นาจะดีสุด เพราะแดดไมรอน  ถายรูปพระอาทิตย

ตกดนิได  มรีานรถเข็นมากมายรานกาแฟก็ม ี

  แตถามาจากกรุงเทพ วิ่งตรงเขาชลบุรี ผาน   

ม.ศรีปทุม  จะเห็นปายใหญชัดๆ ของทางหลวงวาอาง

ศิลา U-Turn ตรงน้ีแลวชิดชาย   ชวงแรกถนนจะแคบ

หนอย  แตผานไปอีกแปบเดียวก็วิ่งยาวไดเลย โดย    

เสนทางถนนเลียบชายทะเล เมืองชลบุรี ตอนที่ ๓ นี้จะ

ตอจากทางเลี้ยวเขาสวนสาธารณะ เทศบาลตําบลบาง

ทราย ยาวไปบรรจบ กับ ซอย ๘๓ หรือ ซอยสมเด็จ 

ตรงหนาประตูเขาวัดเขาบางทราย ออกสู ถนนสุขุมวิท รวมระยะทาง ๑.๕ กิโลเมตร เปนเสนทางที่สามารถ

เดนิทาง จากตัวเมืองชลบุรี เขาสูถนนสุขุมวิทมุงหนาไป กรุงเทพมหานคร ไดอยางสะดวกรวมไปถึงเสนทาง
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อื่นๆโดยรอบเทศบาลเมอืงชลบุรแีละเทศบาลตําบลบางทราย นับวาเปนอีกเสนทางหนึ่งที่สามารถหลีกเลี่ยง

การจราจรที่ติดขัด เพิ่มความสะดวกรวดเร็วในการเดนิทางไดเปนอยางด.ี 

 

°°°°°°°°°°°°°°°° 

    

             ปุจฉา วสิัชชนา      

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

              พระพุทธเจา บอกวา 

 เพราะเห็นตามความเปนจริงจึงเบ่ือหนาย 

    เพราะเบ่ือหนายจึง คลายกําหนัด 

      เพราะคลายกําหนัดจึง หลุดพน 

   เพราะหลุดพนจึง รูวาหลุดพนแลว 

                 ชาติส้ินแลว 

          พรหมจรรยอยูจบแลว 

        กิจท่ีควรทําทําเสร็จแลว 

    กิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางนี้ไมมีอีก 

 
         หลวงพอ่ปราโมทย์ ปาโมชโช วดัสวนสนัติธรรม ชลบรีุ 
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ย้ิมหนอยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

ไมบาปหรอกลูก.. 

      สาวใหญนางหนึ่งมาสารภาพบาปกับบาทหลวงในตู

สารภาพบาปที่โบสถ  

  “คุณพอคะ ใหอภัยกับบาปของหนูดวยเถอะคะ”  เธอเริ่ม  

  “ลูกไดทําอะไรลงไปหรอื”  บาทหลวงถามอยางเมตตา  

  “ทุกครัง้ที่สองกระจก หนูจะคดิถงึแตการชื่นชมตัวเองวา

สวยขนาดไหน หนูรูสกึละอายมากคะ”  เธอสารภาพ  

  บาทหลวงแอบแงมฉากกัน้ดูนดิหนึ่งแลวบอก  

     “น่ันไมเปนบาปหรอกลูก แคความเขาใจผดินะ!” 

 

เก็บผลไม ...                 

    นักเดินทาง ๓ คน หลงปาไปเจอเผากินคน วันนั้นเปนวันเกิดของหัวหนาเผา  

ทานหัวหนาจึงคิดจะทําบุญ จึงส่ังวา     “วันนี้เปนวันเกิดของขา ขาจะไวชีวิตเจา แตพวกเจา 

ตองเขาปาไปเก็บผลไมคนละ ๑๐ ผล  ตองเปนชนดิเดยีวกันใน ๑๐ ผลนัน้   ไปได” 
 

   ทัง้ 3 คนรบีเขาปาไปทันท ีสักครู คนแรกก็กลับมาพรอมกับ มะมวง ๑๐ ผล 
 

   หัวหนาเผาส่ังวา “เจาจงนําผลไมนั้นยัดไปในกนของเจาทีละลูกใหครบ โดยหาม 

ทําหนาตาใดๆ  ทั้งสิ้น มิฉะน้ัน จะถูกฆาทิ้ง” วาแลว ชายหนุมก็ทําตามทันที แตพอถึงลูกที่ ๒  

ก็เผลอทําหนาเหยเก ออกมา จงึถูกฆา 

 ตอมา ชายคนที่ ๒ ก็กลับมาพรอมเชอรรี่ ๑๐ ผล รายนี้ถูกส่ังใหทําแบบเดียวกัน 

ก็รบีทําตามทันท ี แตเมื่อถงึลูกที่ ๙ ก็เผลอปลอยกากออกมา จงึถูกฆาเชนกัน 

   บนสวรรค ชายคนแรกถามอีกคนวา “แกหัวเราะออกมาทําไมวะ ทั้งๆที่ยัดลูกที่ ๙ 

แลวเชียว” ชายคนที่ ๒ ตอบวา  “ชวยไมไดนี่หวา ก็ตอนยัดลูกที่ ๙ นะ  ขาเห็นพวกเรา 

อกีคน อุมทุเรยีนต้ัง ๑๐ ลูกกลับมา…. 
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ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

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

                  สวัสดกิารฯและเรื่องทั่วไป –  คุณธนะจติร  สอนคม  ๐๘ ๑๖๑๔ ๗๑๖๒ 

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

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

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

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

                              ศลิปนสาร – คุณอมุาพร  ดษิกร (จั๊กจั่น) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

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