
 

 

 

  

 

 

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

 

                   ทักทาย     

          เรียน  ทานศลิปนแหงชาติ  ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม  

                          และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 
 

           “ศิลปนสาร” ฉบับเดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน ๒๕๖๐ นี้  เปนฉบับตนปงบประมาณ ๒๕๖๑   

และในเดือนตุลาคม ๒๕๖๐ น้ี  เปนเดือนที่มีความสําคัญตอคนไทยทั้งชาติ ที่ไมอยากใหมาถึง  

ดวยเปนวันครบรอบการเสด็จสวรรคคตของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร  

  วันเวลา ๗๐ ป ที่ผานไปในรัชกาลที่ ๙ ความสัมพันธ ความผูกพันระหวางประชาชนและ

พระมหากษัตริย  แนนแฟนมาก  สมเด็จพระเจาอยูหั ว รัชกาลปจ จุ บัน จึ งทรงพระก รุณา 

โปรดเกลาฯ ใหผูคนเขาไปถวายสักการะพระบรมศพไดตัง้แตแรกๆ เลย แลวก็ตอเนื่องมาเกอืบปเต็ม  

   ซึ่งตลอดระยะเวลา ๑ ป ที่ผานมา  มีประชาชนเดินทางเขาถวายสักการะพระบรมศพ  

ณ พระที่น่ังดุสิตมหาปราสาท ในพระบรมมหาราชวัง อยางไมขาดสาย พรอมกับหยาดน้ําตาความ

โศกเศราอาลัย  “ธ สถิตในดวงใจนิรันดร”  “ขอเปนขารองบาททุกชาติไป”  ฯลฯ  จึงเปนประโยคที่พบ

เห็นไดตามสื่อโซเชียล บนเสื้อ ถุงผา หรือสติ๊กเกอรบนไลน  และมีจํานวนคนไทยที่เดินทางเขาถวาย

สักการะพระบรมศพ  จํานวนถึง  ๑๒,๗๓๙,๕๓๑ คน รวมระยะเวลาที่สํานักพระราชวังเปดให

ประชาชนเขาถวายสักการะพระบรมศพ จํานวน  ๓๓๗ วัน 

        อน่ึง เดิมที วันที่ ๓๐ กันยายน ๒๕๖๐ ถือเปนวันสุดทายที่ประชาชนจะมีโอกาสไดเขาถวาย

สักการะพระบรมศพ แตไดทรงพระกรุณาโปรดเกลาฯ ใหเลื่อนกําหนดวันสุดทายของการถวายสักการะ

พระบรมศพ ออกไปเปนถงึเวลา ๒๔.๐๐ น. ของคนืวันที่ ๕ ตุลาคม ๒๕๖๐ 

   https://thaipublica.org 
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วันสําคัญและวันหยุด  

สําหรับ เดอืนตุลาคม  

 วันสําคัญที่หยุดราชการ คอื  

     วันศุกรที่  ๑๓ ต.ค. วันคลายวันสวรรคตพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช  

มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร   

     วันจันทรที ่๒๓ ต.ค. วันสวรรคตของพระบาทสมเด็จพระจุลจอมเกลาเจาอยูหัว รัชกาลที่ 5   

     วันพฤหัสบดีที่ ๒๖ ต.ค.งานพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ 1 1 พระบาทสมเด็จพระปรมินทร

มหาภูมพิลอดุลยเดช มหติลาธเิบศรรามาธบิด ีจักรนีฤบดนิทร สยามนิทราธริาช บรมนาถบพติร   

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ  

     ๑ ต.ค. วันผูสูงอายุสากล        ๔ต.ค.วันไหวพระจันทร   วันสัตวโลก Word Animal Day 

     ๕ ต.ค  วันออกพรรษา  วันครูโลก   วันนวัตกรรมแหงชาต ิ    ๙ ต.ค. วันไปรษณยีโลก      

     ๑๓ต.ค วันตํารวจ      ๑๔ต.ค วันประชาธปิไตย          ๑๕ต.ค.วันลางมอืโลก     

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

     ๒๑ต.ค.วันสังคมสงเคราะหแหงชาติ    วันพยาบาลแหงชาติ   วันทันตสาธารณสุขแหงชาติ  

                   วันรักตนไมประจําปของชาติ   วันคลายวันพระราชสมภพของสมเด็จยา 

     ๒๔ต.ค.วันสหประชาชาติ      ๓๑ต.ค. วันฮาโลวีน  วันออมแหงชาต ิ
 

 เทศกาลกินเจ 

  ๒๐–๒๘ ต.ค. 
 

สําหรับ เดอืนพฤศจกิายน 

 วันสําคัญที่ไมเปนหยุดราชการ  

      ๓  พ.ย.  วันลอยกระทง11   ๑๑พ.ย.วันคนพกิารแหงชาต1ิ1   ๑๔พ.ย. วันพระบดิาแหงฝนหลวง11  

      ๒๐พ.ย.วันกองทัพเรอื11     ๒๕พ.ย.วันประถมศึกษาแหงชาต1ิ1   

      ๒๗พ.ย.วันสาธารณสุขแหงชาติ11   วันสรางสุขภาพแหงชาต1ิ1  
 

อานขาวตอไดที่: 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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        แวดวงศิลปน 
  สวัสดีคะ  ศิลปนสารฉบับน้ี เปนฉบับที่ ๔๘  ในเดือนตุลาคมนี้  ปนี้ เปนเดือนแหงความรัก ความ

อาลัย ที่คนไทยทัง้ชาติมตีอพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดีจักร ี

นฤบดนิทรสยามนิทราธริาช บรมนาถบติร องค “อัครศิลปน”  ดวยซาบซึ้งในพระมหากรุณาธคุิณเปนลนพน 

 การตระเตรียมงาน ผังกอสราง  กรมศิลปากร กระทรวง

วัฒนธรรม ไดจัดพิธีปกหมุดทําผังตามโบราณราชประเพณี เพื่อเริ่ม 

การกอสรางพระเมรุมาศในงานพระราชพิธีถวายพระเพลิงพระบรมศพ

พระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช เมื่อวันที่  ๒๖ 

ธันวาคม ๒๕๕๙  เวลา ๑๕.๕๙ น.โดยมีพลเอกธนะศักดิ์ ปฎิมาประกร 

รองนายกรัฐมนตรี เปนประธาน  และพระมหาราชครูพิธี

ศรีวิสุทธิคุณ วิบูลยเวทยบรมหงส พรหมพงศพฤฒา 

จารยิ เปนผูอานโองการบวงสรวงฯ 

  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

กอสราง  เปนอาคารทรง

บุษบก ๙ องค  ต้ังอยูบน

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  ผนังสี่ดานติดต้ังฉากบังเพลงิ   เขียนรูปนารายณอวตารและภาพโครงการตามพระราชดําริ  มุมทั้ง

สี่ของฐานชั้นที่ ๓  เปนที่ต้ังชางหรือสําชางทรงบุษบกชั้นเชิงกลอน ๕ ชั้น ๔ องค  ถัดลงมาบนฐานชาลา 

ชั้นที่ ๒  มีหอเปลื้องทรงบุษบกชั้นเชิงกลอน ๕ ชั้น  ๔ องค  ขนาดยอม  ตั้งอยูที่มุมทั้งสี่  สําหรับเก็บ

อุปกรณพระราชพธิ ีบรเิวณฐานชาลาทัง้สามชั้นประดับประติมากรรม  เสาครุฑ  ทาวจตุโลกบาล  เทพยดา  

ราชสหี  คชสหี   นาคราวบันได ฐานชาลาชัน้ลางมสัีตวมงคลประจําทศิรอบฐานพระเมรุมาศ  มีสระอโนดาต  

เขามอ  ประดับดวยสัตวหิมพานตชนิดตางๆ และใชเวลา ๙ เดือน  เสร็จสมบูรณสมพระเกียรติ  และ 

เปดใหชม วันที่ ๒ – ๓๐ พฤศจกิายน ๒๕๖๐  เวลา ๐๗.๐๐ – ๒๒.๐๐ น.               https://kingrama9.net 
 

  สําหรับ เดือนพฤศจิกายน น้ี มีประเพณีที่สําคัญของไทยอีก

หน่ึงประเพณีคือ “ลอยกระทง”  กระทรวงวัฒนธรรม โดย กรมสงเสริม

วัฒนธรรม ไดจัดกิจกรรมลอยกระทงภายใตหัวขอ "ลอยกระทงปลอดภัย 

สบืสานวัฒนธรรมไทย ใสใจสายนํ้าและสิ่งแวดลอม”  รณรงคใหใชกระทง

จากวัสดุธรรมชาติสําหรับลอยกระทงเพื่อเปนการรักษาสิ่งแวดลอม   

ระหวางวันที่ ๒ – ๓ พฤศจกิายน ๒๕๖๐ ณ วัดราชาธวิาสราชวรวหิาร กรุงเทพมหานคร  

   ขอแจงขาวการสูญเสียของบรมครูดานดนตรีไทย คือ ครูสําราญ  เกิดผล  ศิลปนแหงชาติ สาขา

ศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) พุทธศักราช ๒๕๔๘  ซึ่งถึงแกกรรมดวยโรคมะเร็งตับและทางเดินน้ําด ี 

เมื่อวันที่ ๑ ตุลาคม ๒๕๖๐   ณ โรงพยาบาลภูมิพลอดุลยเดช  และจะขอพระราชทานเพลิงศพตอไป   

ศิลปนสารขอแสดงความเสยีใจดวยนะคะ.. 

   ผานไปแลว งานพระราชทานเพลิงศพ นายพินิจ ฉายสุวรรณ ศิลปนแหงชาติ สาขา

ศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) พุทธศักราช ๒๕๔๐ เมื่อวันที่ ๔ พฤศจิกายน ๒๕๔๐  ศิลปนสารขอแสดง

ความเสยีใจดวยนะคะ.. 
 



-๕- 
 

 

               สุขสันตวันเกิด
 

เดือนตุลาคม  – พฤศจิกายน ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดน

ทางวัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังนี้ 

 

 

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

๘ ต.ค. นายอาจินต ปญจพรรค/ 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 รากแกน/ ๑๕ ต.ค.พลเรือตรีวีระพันธ วอกลาง และพระสุบิน สัมมา (ปณีโต)/ ๑๖ ต.ค.

นายจุลทัศน กิติบุตร/ ๑๘ ต.ค. นายควน ทวนยก และนายสมบูรณสุข นิยมศิริ (เปยก 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  

ปนสุวรรณ/ ๑๓ พ.ย. นายประสิทธ์ิ ปนแกว/ 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  แสงสวาง/ ๒๓ พ.ย. นายฉัตรชัย วิเศษสุวรรณภูมิ (พนมเทียน) และนายอนันต สิกขาจารย 

/๒๕ พ.ย. พระครูพิทักษนันทคุณ (สงวน พันธชา)/ ๒๗ พ.ย. นางสุกัญญา ชลศึกษ (กฤษณา อโศกสิน) 

/๒๘ พ.ย. นายทองรวง  เอมโอษฐ /๒๙ พ.ย. หมอมเจาชาตรีเฉลิม ยุคล / ... พ.ย.นายสงา จันทรตรี 

 

 ขออํานาจของคุณพระศร ีบุญบารม ีคอยปกหม ใหทานมีความสุขใจ        

 สุขภาพแข็งแรง และปลอดภัย ตลอดไป      

พฤศจิกายน ๒๕๖๐ 

ตุลาคม ๒๕๖๐ 
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“ชะพลู” ชื่อภาษาอังกฤษ : WildbetalLeafbush มีชื่อทาง 

วิทยาศาสตรวา  Piper sarmentosumRoxb. สําหรับชื่ออื่นๆ 

ภาคเหนือจะเรียกวา  "ผักพลูนก" "พลูลิ ง "  " ปูลิง "  " ปูลิ งนก"  

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

ภาคอีสานก็จะเรียกกันวา "ผักแค" "ผักอี เลิด" "ผักนางเลิด"  

และสําหรับภาคใต จะเรียกกันวา "นมวา"  ลําตนมีลักษณะต้ังตรง  

สูงประมาณ 30-50 ซม. แตกกอออกเปนพุม เติบโตไดดีในพื้นที ่

ดนิชุม 

 

 

          เรื่องนารู 
10สรรพคุณและประโยชนของ “ชะพล”ู10 (ผักพ้ืนบาน) 

 

   
 

ลักษณะของตนชะพลู  

ชะพลูเปนพชืลมลุกขนาดเล็ก มักข้ึนท่ัวไปตามที่เปยกชื้น ปลูกข้ึนงาย เจรญิเติบโตไดด ี มีลักษณะเปน 

เถาเลื้อยอยูรวมกันเปนกลุม ลําตนแบงเปนขอ โดยตามขอจะมรีากชวยในการยดึเกาะ มกีลิ่นเฉพาะตัว  

ใบมสีเีขียวสดเปนมันคลายกันกับใบพลูที่ใชเคี้ยวกนิกับหมาก ฐานใบกวาง ปลายใบแหลมคลายรูปหัวใจ 

หรอืใบโพธเล็กนอย เห็นเสนใบชัดเจน ใบมีกลิ่นฉุน มรีสเผ็ดเล็กนอย ดอกสขีาวมขีนาดเล็กจะออก 

เปนชอ 

สรรพคุณของชะพลู 

ดอก  :  ทําใหเสมหะแหงชวยขับลมในลําไส 

ราก  :  ขับเสมหะใหออกมาทางระบบขับถาย  ขับลมในลําไส  ทําใหเสมหะแหง 

ตน   :  ขับเสมหะในทรวงอก 

ใบ    :  มรีสเผ็ดรอน ทําใหเจรญิอาหาร ขับเสมหะ 

          ในใบชะพลูมสีารเบตา-แคโรทนีสูงมาก 

ขอควรระวัง 

อยางไรก็ตาม   ใบชะพลูก็มขีอควรระวังที่สําคัญน่ันคอื ไมควรกนิใบชะพลูใน

ปรมิาณมากเกนิไปเพราะมสีารออกซาเลต  (Oxalate) ที่หากสะสมในรางกาย

มาก ๆ จะทําใหเกดิน่ิวในไตได แตหากเรารับประทานในจํานวนพอเหมาะเวน

ระยะบาง เชื่อกันวา ชะพลูจะชวยปรับธาตุในรางกายใหสมดุล 

 ´Í¡ªÐ¾ÅÙ 
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ประโยชนของใบชะพลู 

ในใบชะพลู มสีารอาหารที่สําคัญตอรางกายของมนุษยอยางมาก คอื แคลเซยีม

และวติามนิเอ  ซึ่งจะมสูีงเปนพเิศษ นอกจากนี้ยังมฟีอสฟอรัส เหล็ก เสนใย และ

สารคลอโรฟล สวนสรรพคุณทางยาน้ันชวยบํารุงธาตุ แกจุกเสยีด การกนิใบ

ชะพลูมาก ๆ ชนิดที่เรียกวา กนิกันทุกวัน กินกันแทบทุกมื้อ เชน ชาวบาน 

ภาคอสีานน้ัน แคลเซยีมที่มใีนใบชะพลูจะเปลี่ยนเปนแคลเซยีมออกซาเลท  

ซึ่งถาสะสมมาก ๆ อาจกลายเปนน่ิวในไตได แตโดยท่ัว ๆ ไปในชวีติประจําวัน 

ก็ไมมใีครกนิชะพลูไดมากมายขนาดน้ัน ถากินใบชะพลูตองกนิรวมกับเนื้อสัตว 

รางกายจงึใชแคลเซยีมทีม่อียูไดอยางเต็มประสทิธภิาพ 

  ๑. ชวยในการขับถายเนื่องจากมเีสนใยในปรมิาณมาก  (ใบ)     

 ๒. เมนูใบชะพลู ก็ไดแก แกงค่ัวไกใบชะพลู แกงค่ัวหอยขมใบชะพลู หมูหอ

ใบชะพลู ไขนํ้าใบชะพลู ยําตะไครใบชะพลู เมี่ยงปลาเผาใบชะพลู ผัดปาใบชะพลู 

แกงออมใบชะพลู  ยําปลาทูใบชะพลู  เปนตน 

   ๓. ใบชะพลู  มเีบตาแคโรทนีในปรมิาณมาก ซึ่งชวยบํารุงและรักษาสายตา 

ชวยในการมองเห็น ปองกันโรคตาบอดตอนกลางคนื แกโรคตาฟาง เปนตน (ใบ) 

   ๔. ชวยตอตานอนุมูลอสิระตาง ๆ (ใบ)  

     ๕. ชวยยับยัง้และชะลอการขยายตัวของเซลลมะเร็ง (ใบ)  

  ๖. ชวยแกอาการทองอดื ทองเฟอ จุกเสยีดแนนทอง ดวยการใชรากประมาณ  ๑ กํามอื นํามาตม 

กับนํ้า ๒ ถวยแกว เค่ียวจนเหลอื  ๓ ใน ๔ ถวยแกวแลวรับประทานครัง้ละ ๑ สวน ๔ ถวยแกว (ราก ทัง้ตน) 

  ๗. ชวยบํารุงธาตุ แกธาตุพกิาร (ราก)                 

  ๘. ชวยแกอาการบดิ ดวยการใชรากประมาณครึ่งกํามอื ใชผลประมาณ ๓ หยบิมอื นํามาตมกับนํ้า 

๒ ถวยแกว เค่ียวจนเหลอื ๑ ถวยแกว แลวนํามาดื่มครัง้ละ ๑  สวน ๔ ถวยแกว (ราก)  

  ๙. ชวยบํารุงกระดูกและฟน และชวยปองกันการเกดิโรคกระดูกพรุน (ใบ) 

  ๑๐.ชวยทําใหเสมหะงวดและแหง  (ดอก ราก) 

  ๑๑.สรรพคุณของใบชะพลู มรีสเผ็ดรอน  ชวยทําใหเจรญิอาหารมากยิ่งข้ึน (ใบ)  

  ๑๒.สรรพคุณใบชะพลู ชวยรักษาโรคเบาหวาน ดวยการใชชะพลูสดทัง้ตนประมาณ ๗ ตน นํามา 

ลางนํ้าใหสะอาด ใสนํ้าพอทวมแลวตมใหเดอืดสักพกั แลวนํามาดื่มเปนชา (ทัง้ตน) 

   ๑๓.ชวยในการขับเสมหะทางอุจจาระ (ราก) 

   ๑๔.ชวยขับลมในลําไส ดวยการใชรากประมาณ  ๑ กํามอื นํามาตมกับน้ํา ๒ ถวยแกว เคี่ยวจนเหลอื 

๓ ใน ๔ ถวยแกวแลวรับประทานครัง้ละ ๑ สวน ๔ ถวยแกว (ดอก ราก) 
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   ๑๕.สรรพคุณชะพลู ชวยในการขับเสมหะบริเวณทรวงอก ลําคอ (ใบ ราก ตน) 

  ๑๖.รากชะพลูเปนหน่ึงในสวนผสมของตํารับสมุนไพรพกิัดยาตรสีาร ซึ่งชวยบํารุงธาตุบํารุงโลหติ  

แกคูถเสมหะ 
http://greenerald.blogspot.com/2013/05/Wildbetal-Leafbush.html 

 

 ตํารับกับขาว...จากชะพลู 

       หมูยางใบชะพลู   แกงค่ัวหอยแครงใบชะพลู  แกงหนอไมลวกใบชะพลู 

 
 

 
 

 

 

            ศาลา..สาระ 
                                       วันน้ีเสนอเรื่อง... ความเส่ียงตอโรคระหวางการกนิ  

                                                                            มังสวิรัติกับการกนิเนื้อสัตว11 

 
  

  ทุกวันน้ี มีผูคนหันมาใสใจตอสุขภาพกันอยางมากมาย  หลาย ๆ คน

รักษาสุขภาพดวยการกินอาหารมั งสวิ รัติแทนการกินอาหารที่ ทํ า 

จากเนื้อสัตว   โดยคิดวา การกินอาหารมังสวิรัติจะชวยใหรางกายแข็งแรง

สุขภาพดีปลอดโรคภัยไขเจ็บ แตรูหรือไมวา การกินอาหารมังสวิรัติ  ก็ทําให

รางกายปวยไดเหมือนกัน  วันน้ีลองมาดูกันถึงโทษของการกินอาหาร

มังสวิรัติและขอเปรียบเทียบระหวางการกินอาหารมังสวิรัติกับเนื้อสัตว วาแบบไหน มีโทษ มีประโยชน

อยางไรกันบาง                                                  

14  โรคท่ีเกิดจากการกินเนื้อสัตว 1 4  การกินเนื้อแดงหรือเนื้อสัตว

ใหญต้ังแต ๕ สวนข้ึนไปของปริมาณอาหารที่บริโภคเขาไปตอสัปดาห   

เพิ่มความเสี่ยงตอการเกิด 1 4โรคขออักเสบ 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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ในเนื้อกระตุนระบบภูมิคุมกัน ทําใหเกิดการอักเสบของขอตอ  และในเนื้อมีธาตุเหล็กสูงอาจจะสะสมในขอ  

ทําใหอนุมูลอิสระเพิ่มข้ึนได คนที่กินเนื้อสัตวมากๆ เสี่ยงตอการเกิด 1 4โรคนิ่วในถุงน้ําดี1 4ได เพราะเนื้อมีไขมัน

อิ่มตัวสูง เพิ่มโคเลสเตอรอลในเลอืด ทําใหเกดินิ่วในถุงน้ําดไีด                                                     

14  สมองเส่ือมหรืออัลไซเมอร 1 4 เพราะเกิดการสรางโปรตีนผิดปกติในสมอง เกิดปญหาความจําเสื่อม

ลง แตวิตามิน สารคุณคาพืชผัก และสารตานอนุมูลอิสระ เชน โพลีฟ

นอลส จะพบมากในผัก ผลไม ชวยปองกันการสรางโปรตีนผิดปกติใน

สมองได                                                                                 

  การกนิโปรตีนจากเนื้อแดงมากเกนิไป  จะมผีลเสยีตอกระดูก ทําให1 4

กระดูกโปรงบางหรือกระดูกพรุน 1 4 ซึ่งเกิดจากการยอยโปรตีนทําใหเกิด

ภาวะกรดมากเกิน ที่ตองขับออกทางไต และกอนขับออกตองมีการดึงดาง 

โดยเฉพาะแคลเซียมจากกระดูกไปชวยขับกรดออก ทําใหเกิดการสูญเสีย

แคลเซยีมมากข้ึน    

14โรคท่ีเกดิจากการกนิมังสวิรัติ14                                                                                             

14  มีลูกยาก 1 4  ทราบหรือไมวา การกินถั่วเหลืองมากเกินไป อาจทําให

ผูหญิงมีลูกยากข้ึน และสารเจนิสทินในถั่วเหลืองทําใหความสามารถของอสุจิหรือสเปรมในการดําน้ําข้ึนไป

ผสมกับไขลดนอยลง                                                                   

14  โรคซึมเศรา 1 4  คนที่กินอาหารมังสวิรัตินานๆ เสี่ยงตอการขาด

วิตามินบี ๑๒ ซึ่งชวยในการเจริญเติบโต และทําหนาที่ของเซลล

ประสาท ทําใหมีอาการระบบประสาทออนๆ เชน อารมณข้ึนๆ ลงๆ 

ซึมเศรา ออนเพลีย วิธีแกคือ กินยีสต วิตามินบี หรือวิตามินรวมเสริม 

อกีทางเลอืกหน่ึงคอื กนิเนื้อนานๆ 

14  กลามเนื้อเห่ียว 1 4 การกินมังสวิรัติ เสี่ยงขาดโปรตีนทําใหมีการสูญเสียมวลกลามเนื้อ ทางแกคือ 

เปลี่ยนขาวขาว เปนขาวกลอง ขนมปงขาวเปนขนมปงโฮลวีท เพิ่มถั่วโปรตีนเกษตร เตาหู งา และกินผัก 

ใหมากชนิดข้ึนไมวาจะกินผักหรือกินเนื้อ ถาไมออกกําลังกายตานแรง เชน ข้ึนลงบันได ยกน้ําหนัก เลนเวท 

ดงึยางยดื  ดงึสปรงิ และไมนอนใหพอแลว  มวลกลามเนื้อจะลดลงตามอาย ุ
 

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

ท่ีน่ีชลบุร.ี.. "สะพานเลยีบชายทะเล" ทางลัดทองเท่ียว-โลจิสตกิสแหงแรกในไทย 

  เปดใชแลว ถนนเลียบชายทะเล ทิวทัศนริมทะเล

สวยงามมาก เรียกไดวาเปนแลนดมารคแหงใหมของ 

ชลบุรเีลยก็วาได 

  กลายเปนทอลกออฟเดอะทาวน  กระหนํ่าโลก

โซเชยีลไมนอย หลัง "สะพานเลียบชายฝงทะเลชลบุรี"  เปด

ใชบริการ เนื่องจากเปนครั้งแรกที่ประเทศไทยมีสะพาน

เลยีบชายทะเล 

  หากจะไปขับรถชมวิวถายภาพสวยหรือมาปน

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

ถามาจากบางแสน  วิ่งมาอางศิลาถึงหางโลตัส ดาน

ซายมือจะเปนแยกไฟแดง เลี้ยวซายที่น่ี   เปนถนนสี่เลน

และจะเหลือสองเลนชวงสั้นๆ   จะมีแยกแรกใหเลี้ยวซาย

ไปแปปเดียว ก็จะเห็นถนนเลียบริมทะเลแลว หากไปชวง

เย็น ๆ นาจะดีสุด เพราะแดดไมรอน  ถายรูปพระอาทิตย

ตกดนิได  มรีานรถเข็นมากมายรานกาแฟก็ม ี

  แตถามาจากกรุงเทพ วิ่งตรงเขาชลบุรี ผาน   

ม.ศรีปทุม  จะเห็นปายใหญชัดๆ ของทางหลวงวาอาง

ศิลา U-Turn ตรงน้ีแลวชิดชาย   ชวงแรกถนนจะแคบ

หนอย  แตผานไปอีกแปบเดียวก็วิ่งยาวไดเลย โดย    

เสนทางถนนเลียบชายทะเล เมืองชลบุรี ตอนที่ ๓ นี้จะ

ตอจากทางเลี้ยวเขาสวนสาธารณะ เทศบาลตําบลบาง

ทราย ยาวไปบรรจบ กับ ซอย ๘๓ หรือ ซอยสมเด็จ 

ตรงหนาประตูเขาวัดเขาบางทราย ออกสู ถนนสุขุมวิท รวมระยะทาง ๑.๕ กิโลเมตร เปนเสนทางที่สามารถ

เดนิทาง จากตัวเมืองชลบุรี เขาสูถนนสุขุมวิทมุงหนาไป กรุงเทพมหานคร ไดอยางสะดวกรวมไปถึงเสนทาง
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อื่นๆโดยรอบเทศบาลเมอืงชลบุรแีละเทศบาลตําบลบางทราย นับวาเปนอีกเสนทางหนึ่งที่สามารถหลีกเลี่ยง

การจราจรที่ติดขัด เพิ่มความสะดวกรวดเร็วในการเดนิทางไดเปนอยางด.ี 

 

°°°°°°°°°°°°°°°° 

    

             ปุจฉา วสิัชชนา      

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

              พระพุทธเจา บอกวา 

 เพราะเห็นตามความเปนจริงจึงเบ่ือหนาย 

    เพราะเบ่ือหนายจึง คลายกําหนัด 

      เพราะคลายกําหนัดจึง หลุดพน 

   เพราะหลุดพนจึง รูวาหลุดพนแลว 

                 ชาติส้ินแลว 

          พรหมจรรยอยูจบแลว 

        กิจท่ีควรทําทําเสร็จแลว 

    กิจอ่ืนเพ่ือความเปนอยางนี้ไมมีอีก 

 
         หลวงพอ่ปราโมทย์ ปาโมชโช วดัสวนสนัติธรรม ชลบรีุ 
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ย้ิมหนอยคะ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             
 

ไมบาปหรอกลูก.. 

      สาวใหญนางหนึ่งมาสารภาพบาปกับบาทหลวงในตู

สารภาพบาปที่โบสถ  

  “คุณพอคะ ใหอภัยกับบาปของหนูดวยเถอะคะ”  เธอเริ่ม  

  “ลูกไดทําอะไรลงไปหรอื”  บาทหลวงถามอยางเมตตา  

  “ทุกครัง้ที่สองกระจก หนูจะคดิถงึแตการชื่นชมตัวเองวา

สวยขนาดไหน หนูรูสกึละอายมากคะ”  เธอสารภาพ  

  บาทหลวงแอบแงมฉากกัน้ดูนดิหนึ่งแลวบอก  

     “น่ันไมเปนบาปหรอกลูก แคความเขาใจผดินะ!” 

 

เก็บผลไม ...                 

    นักเดินทาง ๓ คน หลงปาไปเจอเผากินคน วันนั้นเปนวันเกิดของหัวหนาเผา  

ทานหัวหนาจึงคิดจะทําบุญ จึงส่ังวา     “วันนี้เปนวันเกิดของขา ขาจะไวชีวิตเจา แตพวกเจา 

ตองเขาปาไปเก็บผลไมคนละ ๑๐ ผล  ตองเปนชนดิเดยีวกันใน ๑๐ ผลนัน้   ไปได” 
 

   ทัง้ 3 คนรบีเขาปาไปทันท ีสักครู คนแรกก็กลับมาพรอมกับ มะมวง ๑๐ ผล 
 

   หัวหนาเผาส่ังวา “เจาจงนําผลไมนั้นยัดไปในกนของเจาทีละลูกใหครบ โดยหาม 

ทําหนาตาใดๆ  ทั้งสิ้น มิฉะน้ัน จะถูกฆาทิ้ง” วาแลว ชายหนุมก็ทําตามทันที แตพอถึงลูกที่ ๒  

ก็เผลอทําหนาเหยเก ออกมา จงึถูกฆา 

 ตอมา ชายคนที่ ๒ ก็กลับมาพรอมเชอรรี่ ๑๐ ผล รายนี้ถูกส่ังใหทําแบบเดียวกัน 

ก็รบีทําตามทันท ี แตเมื่อถงึลูกที่ ๙ ก็เผลอปลอยกากออกมา จงึถูกฆาเชนกัน 

   บนสวรรค ชายคนแรกถามอีกคนวา “แกหัวเราะออกมาทําไมวะ ทั้งๆที่ยัดลูกที่ ๙ 

แลวเชียว” ชายคนที่ ๒ ตอบวา  “ชวยไมไดนี่หวา ก็ตอนยัดลูกที่ ๙ นะ  ขาเห็นพวกเรา 

อกีคน อุมทุเรยีนต้ัง ๑๐ ลูกกลับมา…. 
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ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

 ผูอํานวยการกองฯ – คณุชริดา สังขทอง (กอย)  ๐๘ ๙๙๒๗ ๓๒๘๗ 

                  สวัสดกิารฯและเรื่องทั่วไป –  คุณธนะจติร  สอนคม  ๐๘ ๑๖๑๔ ๗๑๖๒ 

 คาตอบแทนรายเดอืนและคารักษาพยาบาล – คุณหัสด ีนะเอ็ม (เปล) ๐๘ ๖๕๖๙ ๗๖๘๔ 

 ทายาทแจงขาวการเสยีชวีติ – คุณองุน  อัมพวัน (องุน)   ๐๘ ๙๙๙๖ ๔๘๒๙ 

                        บัตรประจําตัวศลิปน – คุณอุมาพร ดษิกร (จัก๊จั่น) ๐๘ ๑๒๙๘ ๑๓๖๑ 

 เว็บไซตกองทุนฯ – คุณสุธาทพิย พระพร (แอน) ๐๘ ๙๐๕๔ ๐๗๗๐ 

                              ศลิปนสาร – คุณอมุาพร  ดษิกร (จั๊กจั่น) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

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