
 ทักทาย

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

                          และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 

 

           “ศิลปนสาร” ฉบับเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๐ นี้ ขอตอนรับเทศกาลสวัสดีปใหมจีน 

Chinese New Year  พรอมๆ กับการแสดงความยินดียิ่งตอศิลปนแหงชาติที่ไดรับการยกยองเชิดช ู

เกยีรติ ประจําป ๒๕๕๙  จํานวน ๑๒ คน ดังนี้  

สาขาทัศนศิลป 

   ๑.นางคําสอน สระทอง  (ประณตีศิลป – ทอผา)  จังหวัดกาฬสนิธุ 

๒.นายเดโช บูรณบรรพต  (ภาพถาย)  กรุงเทพมหานคร 

๓.นางลาวัณย อุปอนิทร  (จติรกรรม)  กรุงเทพมหานคร 

๔.รศ.เสนอ นิลเดช  (สถาปตยกรรมไทยประเพณ)ี  กรุงเทพมหานคร 

สาขาวรรณศิลป 

๕.นายกติติศักดิ์  มสีมสบื  จังหวัดนครสวรรค 

๖.นางชูวงศ  ฉายะจนิดา  นครเมลเบริน ประเทศออสเตรเลยี 

๗.นายธัญญา สังขพันธานนท  จังหวัดมหาสารคาม 

๘.ศ.พเิศษเรอืงอุไร กุศลาสัย  กรุงเทพมหานคร 

สาขาศิลปะการแสดง 

๙.นายธนิสร  ศรกีลิ่นด ี (ดนตรไีทยสากล)  กรุงเทพมหานคร 

๑๐.นางบัวเรยีว รัตนมณภีรณ (การแสดงพื้นบาน – ชางฟอน)  จังหวัดเชยีงราย 

๑๑.นายสมบัติ เมทะนี (ภาพยนตรและละครโทรทัศน)  กรุงเทพมหานคร 

๑๒.นายหะมะ แบลอืแบ (มะยะหา) (การแสดงพื้นบาน – ดเีกรฮูลู)  จังหวัดยะลา 
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 ทั้งน้ี ศิลปนแหงชาติทั้ง ๑๒ คน ไดเขารับพระราชทานเครื่องหมายเชิดชูเกียรติ จากสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมาร ี เมื่อวันพุธที่ ๑ มีนาคม ๒๕๖๐ ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา  และ

มนิีทรรศการ ดวยนะคะ พรอมงานเลี้ยงแสดงความยินดี ณ หอประชุมเล็ก ศูนยวัฒนธรรมแหงประเทศไทย  

เวลา ๑๘.๐๐ น. ในวันเดยีวกัน 
 

 

 สําหรับเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม  นี้ มีวันหยุดราชการวันเดียว คือ วันมาฆบูชา เสารที่ ๑๑ ก.พ./ จันทรที่ ๑๓ 

ก.พ.วันหยุดชดเชยวันมาฆบูชา /สวนวันสําคัญที่มิใชวันหยุด  ไดแก พฤหัสบดีที่ ๒ ก.พ. วันนักประดิษฐ,วันเกษตร

แหงชาติ/ ศุกรที่ ๓ ก.พ. วันทหารผานศึก/ เสารที่ ๔ ก.พ. วันมะเร็งโลก/ ศุกรที่ ๑๐ ก.พ. วันอาสารักษาดินแดน/ 

จันทรที่ ๑๓ ก.พ. วันรักนกเงือก/ อังคารที่ ๑๔ ก.พ.วันวาเลนไทน/ ศุกรที่ ๒๔ ก.พ. วันศิลปนแหงชาติ/ เสารที่ ๒๕ 

ก.พ. วันวิทยุกระจายเสียงแหงชาติ/ อาทิตยที่ ๒๖ ก.พ. วันสหกรณแหงชาติ/ ศุกรที่ ๓ มี.ค. วันสัตวปาและพืชปา

โลก/ อาทิตยที่ ๕ มี.ค. วันนักขาว/ พุธที่ ๘ มี.ค. วันสตรีสากล/ จันทรที่ ๑๓ มี.ค. วันชางไทย/ จันทรที่ ๒๐ มี.ค.  

วันอาสาสมัครสาธารณสุขแหงชาติ/ อังคารที่ ๒๑ มี.ค. วันกวีนิพนธสากล/ พุธที่ ๒๒ มี.ค. วันอนุรักษนํ้าโลก/  

จันทรที่ ๒๗ ม.ีค. วันกองทัพอากาศ และศุกรที่ ๓๑ ม.ีค. วันท่ีระลึกพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัวพระมหา

เจษฎาราชเจา ..// พบกันใหมฉบับวันสงกรานตคะ  

 

    
 

                  

 

 

 

 ขอสงทายปเกา และ ตอนรับปใหม  ดวยใจของศิลปนแหงชาติ ผูย่ิงใหญในกวีวรรณศิลป 
 

ปเกาไปไกลลับกบัสิ่งเกา 

ปใหมเพราเพรศิพริ้งกับสิ่งใหม 

ปเดอืนวันผันเวยีนเปลี่ยนแปลงไป 

แตรักยิ่งจริงใจ ไมเปลี่ยนแปลง ฯ 

 

เนาวรัตน พงษไพบูลย. 
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                        แวดวงศิลปน
   

ชวงเดือนมกราคม ๒๕๖๐ ที่ผานมา เกิดอุทกภัยน้ําทวมภาคใต ถึง ๒ ครั้ง  

ศิลปนสาร โทรสอบถามทานศิลปนแหงชาติและผูมีผลงานดีเดนทางวัฒธรรม ที่มี

ภูมิลําเนาอยูในจังหวัดที่ประสบอุทกภัย ไดทราบวา สวนใหญ

ปลอดภัยจากนํ้าทวม  แตก็มีผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม ๓ 

ทาน คือ อ.แนบ ทิชินพงษ  จังหวัดนครศรีธรรมราช  อ.อิ่ม 

จันทรชุม และ อ.ปลื้ม ชูคง จังหวัดพัทลุง ที่ไดรับผลกระทบบาง 

แตก็โชคดีที่นํ้าน้ันมาเร็วและไปเร็ว  และทันทีที่น้ําลด การสัญจรสามารถทําไดสะดวก  

กรมสงเสริมวัฒนธรรม  ก็ไดสงเจาหนาที่ไปเยี่ยมเยียนผูที่ประสบภัย มอบถุงยังชีพให

ทันที ดวยความหวงใยทันที   และในเดือนมกราคม ๒๕๖๐ ที่ผานมาอีกเชนกัน 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  ไดเสด็จพระราชดําเนินไปในการ

พระราชทานเพลิ งศพศิลปนแห งชาติ  ๒ คน คือ  นาย 

สุชาติ  ทรัพยสิน ศิลปนแหงชาติ พุทธศักราช ๒๕๔๙ สาขา

ศิลปะการแสดง (การแสดงพื้นบาน)  วันที่  ๑๗ มกราคม 

๒๕๖๐  เวลา ๑๖.๐๐ น. ณ เมรุวัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร  

อําเภอเมอืงนครศรธีรรมราช จังหวัดนครศรีธรรมราช  และนาย

มานพ  ยาระณะ  วันที่ ๒๔ มกราคม ๒๕๖๐  เวลา ๑๗.๓๐ น. 

ณ สุสานสันกูเหล็ก อําเภอเมืองเชียงใหม  จังหวัดเชียงใหม  

นอกจากน้ีมีงานพระราชทานเพลิงศพพระเทพวิสุทธิคุณ (กุศล 

คนธวโร) ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม สาขาการพัฒนาคุณภาพชีวิต พุทธศักราช 

๒๕๓๔ อดีตเจาอาวาสวัดบุพพาราม และอดีตเจาคณะจังหวัดเชียงใหม วันที่ ๒๘ 

มกราคม ๒๕๖๐ ณ วัดสวนดอกพระอารามหลวง จังหวัดเชียงใหมอีกดวย   สมาคมนักรองแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  โดยมี อ.สุเทพ วงศกําแหง 

(ศิลปนแหงชาติ) เปนโตโผใหญ จัดโครงการวงดนตรีเพลงพระราชนิพนธชิงถวยพระราชทานสุดทาย ของ

รัชกาลที่ ๙    ใครที่คิดถึงและอยากทราบขาวคราวของ อ.โกวิท  อเนกชัย (ศิลปนแหงชาติ) นั้น ศิลปนสาร

ขอแจงวา ตอนนี้อาจารยโกวิทไมไดอยูที่กรุงเทพฯ แลวนะคะ ไดไปพักรักษาตัวจากโรคพารกินสัน อยูกับ

นองสาวที่จังหวัดสงขลาอยูพักใหญและตอนนี้อาจารยไดยายไปรักษาตัวกับนองสาวอีกคนที่จังหวัดเชียงราย

แลว ขอใหแข็งแรงโดยเร็วนะคะ.    อีกคนหนึ่งคะ อ.เสกสรรค ประเสริฐกุล (ศิลปนแหงชาติ)  ตอนนี้มี
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การตีพิมพผลงานรวมเรื่องสั้นของอาจารย ภายใตชื่อ “ทาง” วางจําหนายแลว หาซื้อกันไดเลยคะ.    

สําหรับอาจารยประยอม  ซองทอง “กวีสยาม”  มีผลงานตีพิมพชื่อ “ชีวิตจริง พริ้งกวานิยาย”  ซึ่งเปนสาร

คดแีหงชวีติบนเสนทางสายวรรณศิลป.   สวนอาจารยสุชาติ สวัสดิ์ศรี   ก็มีผลงานในชื่อ “โมงยามที่งาม

ที่สุด”  ตีพิมพดวยเชนกัน  สามารถติดตามหาอานกันไดเลยนะคะ  สําหรับอาจารยสุชาติ แลว ศิลปนสาร

ขอเอาใจชวยใหเรื่องที่มีการกอสรางรถไฟฟาสายสีแดง ซึ่งปดกั้น ทางเขา-ออก ซอยบานอาจารย ให

คลี่คลายไปในทางที่ดนีะคะ ..เห็นใจเปนที่สุดคะ..             วันที่ ๑๐-๑๙ มีนาคม ๒๕๖๐  มีนิทรรศการ

สีนํ้าของ อาจารยสมบูรณสุข  นิยมศิริ (เปยก โปสเตอร .. ศิลปนแหงชาติ)  จัดแสดง 

ณ สยามพารากอน ไปชมกันไดคะ.     เมื่อปลายป ๒๕๕๙ ที่ผานมาชวงที่รัชกาลที่ 

๙ สวรรคตใหม ๆ  เรือตรีสันติ ลุนเผ ออกงานบอยมาก เปดโทรทัศนชองไหนเปนตอง

เห็นหนาอาจารยตลอด  หักโหมงานหนักเลย และปวยเขารับการผาตัดดวยโรคลําไส

อุดตัน ที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  ตอนนี้กลับไปพักฟนที่บาน

แลวคะ.   เพลงหยาดเพชร ที่มีความหมายหวานซึ้งกินใจ ใครรองคงไมหวานเทา

ตอนที่ ครูชรินทร นันทนาคร  รองอวยพรวันเกิด ๗๓ ป ใหคุณเพชรา เชาวราษฎร 

คูชีวิตเปนแน (หาฟงไดในยูทูปนะคะ).   ศิลปนสาร ไดมีโอกาสข้ึนดอยที่อําเภอแม

วาง จังหวัดเชียงใหม เพื่อไปเยี่ยม พะติจอนิ  โอโดเชา (ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรม) ปกาเกอะยอ แหงขุนเขา  เห็นแลวก็อิจฉาวิถีชีวิตความเปนอยูที่เรียบงาย 

สมถะ ของพะติจอนิ เสียจริงๆ คะ ที่ไดมีโอกาสอยูทามกลางธรรมชาติ อากาศแสนบริสุทธิ์  กินอาหาร

ปลอดสารเคมีที่ปลูกเอง  ใชชีวิตแบบ “สโลวไลฟท”  จริงๆ  ไมใชเพียงแคนี้เทานั้น พะติจอนิ มีแนวคิดที่

ดํารงชวีติดวยความเคารพและนอบนอมตอธรรมชาติ ใครไดมีโอกาสคุยดวยตองอึ้ง..ทึ่ง..ไปทุกราย.  ถือ

เปนอกีหน่ึงบุคคลที่ Google ประเทศไทยยกใหเปนสําคัญแหงยุค สําหรับ “อ.เพ็ญพรรณ สิทธิไตรย” (ศิลปน

แหงชาติ) โดยไดแสดงความระลึกถึงผลงานอันทรงคุณคาของครูเพ็ญพรรณ ดวยการแสดงตัวอักษร 

GOOGLE เปนรูปผลไมแกะสลัก .. นารักจริงๆ คะ.  เมื่อชวงวันที่ ๒๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๐ ที่ผานมา.   ขอ

แสดงความยินดีกับครูชินกร ไกรลาศ (ศิลปนแหงชาติ) ที่ไดรับรางวัล “นิยมไทยดีเดน” ประเภทบุคคล รับ

รางวัลจาก พล.อ.อ.ชลิต พุกผาสุก องคมนตรี เมื่อเร็วๆ นี้.            กําหนดการพระราชทานเพลิงศพ

ของ รศ.ดร.เพ็ญแข  วัจนสุนทร (ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม) วันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๖๐ ณ เมรุวัด

มกุฏกษัตริยาราม ราชวรวิหาร กรุงเทพฯ และนายวิเชียร คําเจริญ (ลพ บุรีรัตน...ศิลปนแหงชาติ) วันที่ ๒๕ 

มนีาคม ๒๕๖๐  เวลา ๑๗.๓๐ น.  ณ เมรุวัดพระศรมีหาธาตุวรมหาวหิาร กรุงเทพฯ.  

 
 

 
 

¾ÐµÔ¨Í¹Ô âÍ‹â´àªÒ 

Í.ÊØªÒµÔ ÊÇÑÊ´ÔìÈÃÕ 



-๕- 
 

   สุขสันตวันเกิด 
เดือนกุมภาพันธ  – มีนาคม ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดน

ทางดานวฒันธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังนี้ 

 

 

 
๑ ก.พ. นายชรนิทร นันทนาคร/ ๕ ก.พ. นายบุญชวย หรัิญวทิย/ ๗ ก.พ. นายพชิัย นิรันต / ๘ ก.พ. 

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

คุณ อิทธิพล ต้ังโฉลก นายประยงค ชื่นเย็น, นายเจริญ มาลาโรจน และนายปรีชาเกียรติ บุญยเกียรติ/  

๑๔ ก.พ. นายสถาพร ศรีสัจจัง และนายจรูญ อังศวานนท/ ๑๕ ก.พ. นายเฉลิมชัย โฆษิตพิพัฒน/  

๑๘ ก.พ. นายฉลาด สงเสริม และนางดุษฎี บุญทัศนกุล / ๑๙ ก.พ. พันเอกชูชาติ พิทักษากร/ ๒๔ ก.พ.

นายโกวิท เอนกชัย และ นายสักเสริญ รัตนชัย (ศักดิ์ ส. รัตนชัย)/ ๒๗ ก.พ. นายยรรยง โอฬาระชิน/  

๒๙ ก.พ. นายสุรัตน วรางครัตน และนายอิ่ม จติตภักด ี(ไมทราบวันที่). 

 

 

๑ มี.ค. นายศิริ วิชเวช/ ๒ มี.ค. นายชําเรือง วิเชียรเขตต/ ๕ มี.ค. นายบุญศรี รัตนัง/ ๗ มี.ค. นาย

ไวพจน เพชรสุพรรณ และนายอัมพร ดวงปาน/ ๘ มี.ค. ศ.วิโชค มุกดามณี/ ๙ มี.ค. คุณหญิงกุลทรัพย  

เกษแมนกิจ/ ๑๐ มี.ค. รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี/ ๑๔ มี.ค. คุณหญิง วินิตา ดิถียนต/ ๑๘ มี.ค. รศ.สดใส 

พันธุมโกมล, นายบุญฉลอง ภักดีวิจิตร และนายทินกร อัตไพบูลย/ ๒๑ มี.ค. นายประเสริฐ ณ นคร/  

๒๒ มี.ค. นายแนบ ทิชินพงศ/ ๒๓ มี.ค. นายนคร ถนอมทรัพย/ ๒๖ มี.ค. นายเนาวรัตน พงษไพบูลย/  

๒๘ ม.ีค. นายเสกสรรค ประเสรฐิกุล/ ๓๐ ม.ีค. ดร.สุเมธ ชุมสาย ณ อยุธยา และ นางมัณฑนา โมรากุล.  

 

 ขออํานาจของพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจา จงดลบันดาล 

       ใหทุกทาน พบแตความสุข   ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง ปลอดภัย  

       และสมปรารถนาในกุศลทุกประการ  

 

 

มีนาคม ๒๕๖๐ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๐ 
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¼Ñ¡ªÕä·Â ÁÕÍÐäÃ´Õ  ¶Ö§ä»â´‹§´Ñ§·ÕèÞÕè»Ø¹.... 
เกิดปรากฏการณผักชีฟเวอรที่ญ่ีปุน มา ไดสักพักใหญแลว  

ญ่ีปุนเรียกผักชีวา “ผักชี” หรือ “ผักชีไทย” อยางชัดเจน  มี

รานอาหารขายเมนูสารพัดผักชีชื่อ Paxi House Tokyo  

แลวก็มีคําอธิบายวา Paxi  ซึ่งจะอานวาผักชีก็ได แปลวา  

สันติ...peace  ผักชีก็เลยมีจุดขายกลายเปนผักสําหรับผูรัก

สันต ิ.. เขาทาจรงิๆ 

                เรื่องนารู 
สรรพคุณและประโยชนของ “ผักชีไทย” 

 

   

 
 
 
 
 
 

 

 
 ผักช ีหรอืที่โบราณ เรยีกวา “ผักชลีา”  มดีอีะไร ?   

 ผักช ีเปนผักที่มสีารตานการกอมะเร็งมากที่สุด ในบรรดาผักทัง้หลายที่คนไทยกนิเปนอาหาร และมี

สารตานอนุมูลอสิระพอใชได  โดยอางองิจากขอมูลของสถาบันคนควาและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร ม.

เกษตรศาสตร 

 สวนสรรพคุณทางยาของตนผักช ีที่บอกตอๆ กันมา คอื ผักชเีปนยารสเผ็ด  แตเปนยาเย็นใชขับเหงื่อ  

ขับผื่นจากไข  เชน  ใชกระทุงหัดใหออกมาจนหมด  แกทองอดื  ละลายเสมหะ 

 ยกตัวอยางการใชคอื  ใชเปนยากระทุงสาไข  (ใชกับไขออกผื่นทัง้หลาย  เพื่อทําใหลดไข  และออกผื่น

มากข้ึน)  โดยใชตนสด ๑๐๐ กรัม ตมกับเหลาขาว ๒ แกว  จนเดอืด  เวลาตมใหปดฝาไว  ทิ้งไวจนเย็น  

จากนัน้เอากากออก ใชทาตามตัว 

 แตยาไทยนิยมใชเมล็ดผกัช ี ซึ่งนาจะเพราะวามตัีวยาเขมขนมากกวา  โดยตมน้ํากนิเปนยารักษาลําไส

อักเสบ บดิ ริดสดีวงทวาร  ปวดฟน  และปวดทอง  ทองอดืเฟอ หรอืไมเชนนัน้ก็ใชรากผักชชีงน้ําใหเด็กเล็ก

กนิลดไข 

  ในสมัยน้ีมกีารกลาวถงึประโยชนของผักชตีอสุขภาพมากข้ึน  จนทําใหญ่ีปุนเหอผักชกีันยกใหญ 

ดังเชน 

 o ผักชเีปนผักที่มแีคลอรี่ตํ่า  คอืใหพลังงานเพยีง ๒๐ แคลอรี่ตอปรมิาณผัก ๑๐๐ กรัม 

 o ผักชมีสีารเสนใยสูง  จงึชวยรักษาสุขภาพของระบบยอย  ชวยลดนํ้าหนัก ชวยลดไขมันเลวใน

เลอืด โดยเฉพาะ LDL 
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 o สเีขียวจัดของผักช ีคอื ปรมิาณของเบตาแคโรทีน  หากกนิสดผักชกี็มวีติามนิสูงดวย  วติามนิ

ทัง้ ๒ ตัวน้ีคอื สารตานอนุมูลอสิระสําคัญ 

 o ผักชยีังมไีฟโตนิวเตรยีนทที่เปนสารตานอนุมูลอสิระอกีหลายตัว คอื superoxide 

dismutase,quercetin, kaempferol, rhamnetin, และ epigenin, 

 o กลิ่นของผักช ี borneol,  linalool, cineole, cymene, terpinolene ทั้งหมด เปนนํ้ามัน

หอมระเหย  ทําใหเจรญิอาหาร  แกปวดทอง  แกอาการทองอดืเฟอ 

 o ผักชอุีดมดวยเกลอืแร  ประเภท  โปตัสเซยีม  แคลเซยีม  แมงกานสิ  เหล็ก  และแมกนีเซยีม  

ซึ่งมผีลทําใหภมูติานทานแข็งแรงข้ึน  ชวยควบคุมความดันเลอืด  บํารุงเลอืด  คลาย

กลามเนื้อ  ปองกันกระดูกผ ุ

 o ผักชบํีารุงเลอืด  เพราะมทัีง้ธาตุเหล็ก  และโฟเลท เหมาะสําหรับหญิงตัง้ครรภ 

 o ผักชยีังมวีติามนิ K สูง  จงึชวยปองกันกระดูกบางตัว และปองกันอัลไซเมอร 
 

ตํารับอาหาร ... จากผักช ี

  สลัดผักช ี … 

  ตมจดืปลาหมกึผักชหีมูสับ   … 

  ผักชนี้ําปลาหวาน  … 

  ปลานึ่งผักช ี  ... 
 

 

            ศาลา..สาระ 
 

                                วันน้ีเสนอเรื่อง.. กนิผักผลไม ๑๐ สวนตอวัน 

                                            ผลงานวิจัยยันอายุยืน หางไกลโรค  

 

  เปนที่ทราบกันดวีา การบรโิภคผักและผลไมดีตอสุขภาพ แตผลการศึกษาลาสุดโดยราชวิทยาลัย

ลอนดอนของอังกฤษยังพบขอมูลดวยวา การรับประทานอาหารกลุมพืช ๑๐ สวนตอวัน ยังชวยใหผูคนอายุ

ยนืข้ึนดวย. 
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  ผลการคนควาซึ่งตีพิมพในวารสารดานระบาดวิทยา

นานาชาติ มาจากการศึกษาพฤติกรรมการกินของผูคนกวา ๒ 

ลานคน  จากผลการศึกษา ๙๕ ฉบับ พบวา ผูที่รับประทาน

อาหารและผลไมในแตละวัน เสี่ยงตอโรคหัวใจ มะเร็งและการ

เสยีชวีติกอนวันอันควรนอยกวาผูที่ไมแตะตองผักและผลไมเลย. 

  นอกจากน้ี ปรมิาณการรับประทานยังมตีอระดับความเสี่ยงดวย เมื่อเทียบกับคนที่ไมรับประทาน

ผักหรอืผลไม คนที่รับประทานอาหารกลุมผักและผลไม ๒๐๐ ก. ลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ๑๓% 

สวนคนที่ทานมากถงึ ๘๐๐ ก. หรอืคิดเปน ๑๐ สวนตอวัน ความเสี่ยงลดลงสูงถงึ ๒๘%. 

 ดานความเสี่ยงโรคมะเร็ง คนที่รับประทานอาหารกากใยลดความเสี่ยงใหตัวเอง ๔% และมากถึง 

๑๓%  เมื่อทาน ๘๐๐ ก. ตอวัน  ขณะที่ภาวการณเสียชีวิตกอนวัย ผูที่ทานผักและผลไม ๒๐๐ ก. จะเสี่ยง

นอยกวา ๑๕%  ขณะที่ ๘๐๐ ก. จะหางไกลไปอีก 

๓๑%. 

 ประเภทของผักยังมีสวนในการลดความเสี่ยง

ของโรครายดวย เชน ผักใบเขียวอยางผักโขม  ผักสี

เหลืองอยางพริกหยวก  หรือผักตระกูลกะหลํ่า  ชวยลด

ความเสี่ยงโรคมะเร็ง แตถาตองการปองกันโรคหัวใจ 

ควรทานแอปเปล  แพร  ผลไมรสเปรี้ยว  สลัดผัก  ผักใบ

เขียวหรอืผักกะหลํ่าเปนพเิศษ. 

 ทั้งน้ี ปริมาณ ๑๐ สวน หรือ ๘๐๐ ก. ตอวัน 

เทียบเทากลวยใบเล็ก ๑๐ ลูก หรือผักชามใดชามหนึ่ง  ซึ่ง

มากนอยข้ึนอยูกับมุมมองหรือลักษณะการกินของผูบริโภค

เปนสําคัญ  แตโดยท่ัวไป องคการอนามัยโลก (WHO) 

แนะนําใหรับประทานผักและผลไมอยางนอย ๕ สวนหรือ ๔๐๐ กรัมตอวันอยูแลว แตผลการศึกษาเรื่องน้ี

ตองการบงชี้เพิ่มเติมวา  ผูคนจะยังมีสุขภาพดีหางไกลจากความเจ็บปวยและเสียชีวิตมากข้ึน หากปรับเพิ่ม

ปรมิาณรับประทาน. 
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กส.ชวนเท่ียว 
“ตลาดนํ้า ... กรุงเทพมหานคร”  

ตลาดนํ้าขวัญเรียม 
 

ตลาดนํ้าขวัญเรยีม เปนตลาดนํ้าแหงใหมกลางกรุง 

รมิคลองแสนแสบรมรื่นเชื่อมสองฝง ระหวางซอยเสรไีทย 

60 (วัดบําเพ็ญเหนอื) และซอยรามคําแหง 185 (วัดบางเพ็ง

ใต) เชื่อมดวยสะพานเรอืแหงเดยีวในโลก พรอมกองเรอื

โบราณอายุนับรอยปตักบาตพระทางเรอื การละเลน ฯลฯ 

นอกจากน้ียังเปนจุดกําเนิดอมตะนิยาย “แผลเกา”ตัวเอก 

ในเรื่อง ขวัญและเรยีม  จงึเปนที่มาของชื่อ ตลาดนํ้า

ขวัญเรยีม  โดยจําลองภาพชวีติ ประเพณขีองชาวบาน

ทุงรมิน้ําใหคนรุนหลังไดมโีอกาสสัมผัส วถิชีวีติ รมิ

คลองแสนแสบในอดตี เปนตลาดน้ําแหงแรกที่มสีะพาน

เรอืเชื่อมตอวัฒนธรรมใหอยูรวมกัน... 
 

 

 

 

 

 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 



-๑๐- 
 

 

 

 
 

ย้ิมหนอยคะ 
        พูดมาก 
 

สามอีานบทความใหภรรยาฟง  เกี่ยวกับการพูดของคนเราในแตละวัน 

◊ “...จนถงึตอนน้ี ผูหญิงพูดมากถงึวันละ ๓๐,๐๐๐ คํา” 

◊ “ขณะที่ผูชายพูดเพยีง ๑๕,๐๐๐ คํา” 

◊ แลวภรรยาก็อธบิายตอวา เหตุผลก็เพราะเราตองพูดซ้ําในทุกเรื่อง 

   ที่พวกผูชายสงสัยนะส ิ

◊ สามหีันหนาไปทางภรรยาทันท ีแลวถามวา “เธอวาอะไรนะ ?” 

 

            
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



-๑๑- 
 

 

ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

 ผูอํานวยการกองฯ – คณุอัจฉราพร พงษฉว ี(จุก) ๐๘ ๕๔๘๘ ๕๗๐๐ 

 สวัสดกิารฯและเรื่องทั่วไป – คุณมนตจติ  เทยีมสงิห โสภา (เอส) (ผอ.กลุมฯ) ๐๘ ๔๔๓๙ ๒๐๗๘ 

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

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

 ทําบัตรประจําตัวศลิปน – คุณอุมาพร ดษิกร (จัก๊จั่น) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

 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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กรมสงเสริมวัฒนธรรม 

เลขที่ 14 ถนนเทียมรวมมิตร เขตหวยขวาง 

กรุงเทพฯ 10310 

ชําระคาฝากสงเปนรายเดือน 

ใบอนุญาตเลขท่ี 36/2541 

ไปรษณียโทรเลขสทธิสาร 
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