
 ทักทาย

          เรียน  ทานศลิปนแหงชาติ  ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม  

                          และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 
 

 

           “ศิลปนสาร” ฉบับเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม ๒๕๖๐ นี้ ขอตอนรับเทศกาลสวัสดีปใหมจีน 

Chinese New Year  พรอมๆ กับการแสดงความยินดียิ่งตอศิลปนแหงชาติที่ไดรับการยกยองเชิดช ู

เกยีรติ ประจําป ๒๕๕๙  จํานวน ๑๒ คน ดังนี้  

สาขาทัศนศิลป 

   ๑.นางคําสอน สระทอง  (ประณตีศิลป – ทอผา)  จังหวัดกาฬสนิธุ 

๒.นายเดโช บูรณบรรพต  (ภาพถาย)  กรุงเทพมหานคร 

๓.นางลาวัณย อุปอนิทร  (จติรกรรม)  กรุงเทพมหานคร 

๔.รศ.เสนอ นิลเดช  (สถาปตยกรรมไทยประเพณ)ี  กรุงเทพมหานคร 

สาขาวรรณศิลป 

๕.นายกติติศักดิ์  มสีมสบื  จังหวัดนครสวรรค 

๖.นางชูวงศ  ฉายะจนิดา  นครเมลเบริน ประเทศออสเตรเลยี 

๗.นายธัญญา สังขพันธานนท  จังหวัดมหาสารคาม 

๘.ศ.พเิศษเรอืงอุไร กุศลาสัย  กรุงเทพมหานคร 

สาขาศิลปะการแสดง 

๙.นายธนิสร  ศรกีลิ่นด ี (ดนตรไีทยสากล)  กรุงเทพมหานคร 

๑๐.นางบัวเรยีว รัตนมณภีรณ (การแสดงพื้นบาน – ชางฟอน)  จังหวัดเชยีงราย 

๑๑.นายสมบัติ เมทะนี (ภาพยนตรและละครโทรทัศน)  กรุงเทพมหานคร 

๑๒.นายหะมะ แบลอืแบ (มะยะหา) (การแสดงพื้นบาน – ดเีกรฮูลู)  จังหวัดยะลา 
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 ทั้งน้ี ศิลปนแหงชาติทั้ง ๑๒ คน ไดเขารับพระราชทานเครื่องหมายเชิดชูเกียรติ จากสมเด็จพระเทพ

รัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมาร ี เมื่อวันพุธที่ ๑ มีนาคม ๒๕๖๐ ณ ศาลาดุสิดาลัย สวนจิตรลดา  และ

มนิีทรรศการ ดวยนะคะ พรอมงานเลี้ยงแสดงความยินดี ณ หอประชุมเล็ก ศูนยวัฒนธรรมแหงประเทศไทย  

เวลา ๑๘.๐๐ น. ในวันเดยีวกัน 
 

 

 สําหรับเดือนกุมภาพันธ – มีนาคม  นี้ มีวันหยุดราชการวันเดียว คือ วันมาฆบูชา เสารที่ ๑๑ ก.พ./ จันทรที่ ๑๓ 

ก.พ.วันหยุดชดเชยวันมาฆบูชา /สวนวันสําคัญที่มิใชวันหยุด  ไดแก พฤหัสบดีที่ ๒ ก.พ. วันนักประดิษฐ,วันเกษตร

แหงชาติ/ ศุกรที่ ๓ ก.พ. วันทหารผานศึก/ เสารที่ ๔ ก.พ. วันมะเร็งโลก/ ศุกรที่ ๑๐ ก.พ. วันอาสารักษาดินแดน/ 

จันทรที่ ๑๓ ก.พ. วันรักนกเงือก/ อังคารที่ ๑๔ ก.พ.วันวาเลนไทน/ ศุกรที่ ๒๔ ก.พ. วันศิลปนแหงชาติ/ เสารที่ ๒๕ 

ก.พ. วันวิทยุกระจายเสียงแหงชาติ/ อาทิตยที่ ๒๖ ก.พ. วันสหกรณแหงชาติ/ ศุกรที่ ๓ มี.ค. วันสัตวปาและพืชปา

โลก/ อาทิตยที่ ๕ มี.ค. วันนักขาว/ พุธที่ ๘ มี.ค. วันสตรีสากล/ จันทรที่ ๑๓ มี.ค. วันชางไทย/ จันทรที่ ๒๐ มี.ค.  

วันอาสาสมัครสาธารณสุขแหงชาติ/ อังคารที่ ๒๑ มี.ค. วันกวีนิพนธสากล/ พุธที่ ๒๒ มี.ค. วันอนุรักษนํ้าโลก/  

จันทรที่ ๒๗ ม.ีค. วันกองทัพอากาศ และศุกรที่ ๓๑ ม.ีค. วันท่ีระลึกพระบาทสมเด็จพระน่ังเกลาเจาอยูหัวพระมหา

เจษฎาราชเจา ..// พบกันใหมฉบับวันสงกรานตคะ  

 

    
 

                  

 

 

 

 ขอสงทายปเกา และ ตอนรับปใหม  ดวยใจของศิลปนแหงชาติ ผูย่ิงใหญในกวีวรรณศิลป 
 

ปเกาไปไกลลับกบัสิ่งเกา 

ปใหมเพราเพรศิพริ้งกับสิ่งใหม 

ปเดอืนวันผันเวยีนเปลี่ยนแปลงไป 

แตรักยิ่งจริงใจ ไมเปลี่ยนแปลง ฯ 

 

เนาวรัตน พงษไพบูลย. 
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                        แวดวงศิลปน
   

ชวงเดือนมกราคม ๒๕๖๐ ที่ผานมา เกิดอุทกภัยน้ําทวมภาคใต ถึง ๒ ครั้ง  

ศิลปนสาร โทรสอบถามทานศิลปนแหงชาติและผูมีผลงานดีเดนทางวัฒธรรม ที่มี

ภูมิลําเนาอยูในจังหวัดที่ประสบอุทกภัย ไดทราบวา สวนใหญ

ปลอดภัยจากนํ้าทวม  แตก็มีผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม ๓ 

ทาน คือ อ.แนบ ทิชินพงษ  จังหวัดนครศรีธรรมราช  อ.อิ่ม 

จันทรชุม และ อ.ปลื้ม ชูคง จังหวัดพัทลุง ที่ไดรับผลกระทบบาง 

แตก็โชคดีที่นํ้าน้ันมาเร็วและไปเร็ว  และทันทีที่น้ําลด การสัญจรสามารถทําไดสะดวก  

กรมสงเสริมวัฒนธรรม  ก็ไดสงเจาหนาที่ไปเยี่ยมเยียนผูที่ประสบภัย มอบถุงยังชีพให

ทันที ดวยความหวงใยทันที   และในเดือนมกราคม ๒๕๖๐ ที่ผานมาอีกเชนกัน 

สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  ไดเสด็จพระราชดําเนินไปในการ

พระราชทานเพลิ งศพศิลปนแห งชาติ  ๒ คน คือ  นาย 

สุชาติ  ทรัพยสิน ศิลปนแหงชาติ พุทธศักราช ๒๕๔๙ สาขา

ศิลปะการแสดง (การแสดงพื้นบาน)  วันที่  ๑๗ มกราคม 

๒๕๖๐  เวลา ๑๖.๐๐ น. ณ เมรุวัดพระมหาธาตุวรมหาวิหาร  

อําเภอเมอืงนครศรธีรรมราช จังหวัดนครศรีธรรมราช  และนาย

มานพ  ยาระณะ  วันที่ ๒๔ มกราคม ๒๕๖๐  เวลา ๑๗.๓๐ น. 

ณ สุสานสันกูเหล็ก อําเภอเมืองเชียงใหม  จังหวัดเชียงใหม  

นอกจากน้ีมีงานพระราชทานเพลิงศพพระเทพวิสุทธิคุณ (กุศล 

คนธวโร) ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม สาขาการพัฒนาคุณภาพชีวิต พุทธศักราช 

๒๕๓๔ อดีตเจาอาวาสวัดบุพพาราม และอดีตเจาคณะจังหวัดเชียงใหม วันที่ ๒๘ 

มกราคม ๒๕๖๐ ณ วัดสวนดอกพระอารามหลวง จังหวัดเชียงใหมอีกดวย   สมาคมนักรองแหงประเทศ

ไทยในพระบรมราชูปถัมภ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดา ฯ  สยามบรมราชกุมารี  โดยมี อ.สุเทพ วงศกําแหง 

(ศิลปนแหงชาติ) เปนโตโผใหญ จัดโครงการวงดนตรีเพลงพระราชนิพนธชิงถวยพระราชทานสุดทาย ของ

รัชกาลที่ ๙    ใครที่คิดถึงและอยากทราบขาวคราวของ อ.โกวิท  อเนกชัย (ศิลปนแหงชาติ) นั้น ศิลปนสาร

ขอแจงวา ตอนนี้อาจารยโกวิทไมไดอยูที่กรุงเทพฯ แลวนะคะ ไดไปพักรักษาตัวจากโรคพารกินสัน อยูกับ

นองสาวที่จังหวัดสงขลาอยูพักใหญและตอนนี้อาจารยไดยายไปรักษาตัวกับนองสาวอีกคนที่จังหวัดเชียงราย

แลว ขอใหแข็งแรงโดยเร็วนะคะ.    อีกคนหนึ่งคะ อ.เสกสรรค ประเสริฐกุล (ศิลปนแหงชาติ)  ตอนนี้มี
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การตีพิมพผลงานรวมเรื่องสั้นของอาจารย ภายใตชื่อ “ทาง” วางจําหนายแลว หาซื้อกันไดเลยคะ.    

สําหรับอาจารยประยอม  ซองทอง “กวีสยาม”  มีผลงานตีพิมพชื่อ “ชีวิตจริง พริ้งกวานิยาย”  ซึ่งเปนสาร

คดแีหงชวีติบนเสนทางสายวรรณศิลป.   สวนอาจารยสุชาติ สวัสดิ์ศรี   ก็มีผลงานในชื่อ “โมงยามที่งาม

ที่สุด”  ตีพิมพดวยเชนกัน  สามารถติดตามหาอานกันไดเลยนะคะ  สําหรับอาจารยสุชาติ แลว ศิลปนสาร

ขอเอาใจชวยใหเรื่องที่มีการกอสรางรถไฟฟาสายสีแดง ซึ่งปดกั้น ทางเขา-ออก ซอยบานอาจารย ให

คลี่คลายไปในทางที่ดนีะคะ ..เห็นใจเปนที่สุดคะ..             วันที่ ๑๐-๑๙ มีนาคม ๒๕๖๐  มีนิทรรศการ

สีนํ้าของ อาจารยสมบูรณสุข  นิยมศิริ (เปยก โปสเตอร .. ศิลปนแหงชาติ)  จัดแสดง 

ณ สยามพารากอน ไปชมกันไดคะ.     เมื่อปลายป ๒๕๕๙ ที่ผานมาชวงที่รัชกาลที่ 

๙ สวรรคตใหม ๆ  เรือตรีสันติ ลุนเผ ออกงานบอยมาก เปดโทรทัศนชองไหนเปนตอง

เห็นหนาอาจารยตลอด  หักโหมงานหนักเลย และปวยเขารับการผาตัดดวยโรคลําไส

อุดตัน ที่โรงพยาบาลจุฬาลงกรณ  ตอนนี้กลับไปพักฟนที่บาน

แลวคะ.   เพลงหยาดเพชร ที่มีความหมายหวานซึ้งกินใจ ใครรองคงไมหวานเทา

ตอนที่ ครูชรินทร นันทนาคร  รองอวยพรวันเกิด ๗๓ ป ใหคุณเพชรา เชาวราษฎร 

คูชีวิตเปนแน (หาฟงไดในยูทูปนะคะ).   ศิลปนสาร ไดมีโอกาสข้ึนดอยที่อําเภอแม

วาง จังหวัดเชียงใหม เพื่อไปเยี่ยม พะติจอนิ  โอโดเชา (ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรม) ปกาเกอะยอ แหงขุนเขา  เห็นแลวก็อิจฉาวิถีชีวิตความเปนอยูที่เรียบงาย 

สมถะ ของพะติจอนิ เสียจริงๆ คะ ที่ไดมีโอกาสอยูทามกลางธรรมชาติ อากาศแสนบริสุทธิ์  กินอาหาร

ปลอดสารเคมีที่ปลูกเอง  ใชชีวิตแบบ “สโลวไลฟท”  จริงๆ  ไมใชเพียงแคนี้เทานั้น พะติจอนิ มีแนวคิดที่

ดํารงชวีติดวยความเคารพและนอบนอมตอธรรมชาติ ใครไดมีโอกาสคุยดวยตองอึ้ง..ทึ่ง..ไปทุกราย.  ถือ

เปนอกีหน่ึงบุคคลที่ Google ประเทศไทยยกใหเปนสําคัญแหงยุค สําหรับ “อ.เพ็ญพรรณ สิทธิไตรย” (ศิลปน

แหงชาติ) โดยไดแสดงความระลึกถึงผลงานอันทรงคุณคาของครูเพ็ญพรรณ ดวยการแสดงตัวอักษร 

GOOGLE เปนรูปผลไมแกะสลัก .. นารักจริงๆ คะ.  เมื่อชวงวันที่ ๒๓ กุมภาพันธ ๒๕๖๐ ที่ผานมา.   ขอ

แสดงความยินดีกับครูชินกร ไกรลาศ (ศิลปนแหงชาติ) ที่ไดรับรางวัล “นิยมไทยดีเดน” ประเภทบุคคล รับ

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

ของ รศ.ดร.เพ็ญแข  วัจนสุนทร (ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม) วันที่ ๒๕ มีนาคม ๒๕๖๐ ณ เมรุวัด

มกุฏกษัตริยาราม ราชวรวิหาร กรุงเทพฯ และนายวิเชียร คําเจริญ (ลพ บุรีรัตน...ศิลปนแหงชาติ) วันที่ ๒๕ 

มนีาคม ๒๕๖๐  เวลา ๑๗.๓๐ น.  ณ เมรุวัดพระศรมีหาธาตุวรมหาวหิาร กรุงเทพฯ.  
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   สุขสันตวันเกิด 
เดือนกุมภาพันธ  – มีนาคม ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดน

ทางดานวฒันธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังนี้ 

 

 

 
๑ ก.พ. นายชรนิทร นันทนาคร/ ๕ ก.พ. นายบุญชวย 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 สงเสริม 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 วรางครัตน และนายอิ่ม จติตภักด ี(ไมทราบวันที่). 

 

 

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

ไวพจน เพชรสุพรรณ และนายอัมพร ดวงปาน/ ๘ มี.ค. ศ.วิโชค มุกดามณี/ ๙ มี.ค. คุณหญิงกุลทรัพย  

เกษแมนกิจ/ 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 พงษไพบูลย/  

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

 

 ขออํานาจของพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจา จงดลบันดาล 

       ใหทุกทาน พบแตความสุข   ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง ปลอดภัย  

       และสมปรารถนาในกุศลทุกประการ  

 

 

มีนาคม ๒๕๖๐ 

กุมภาพันธ ๒๕๖๐ 
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¼Ñ¡ªÕä·Â ÁÕÍÐäÃ´Õ  ¶Ö§ä»â´‹§´Ñ§·ÕèÞÕè»Ø¹.... 
เกิดปรากฏการณผักชีฟเวอรที่ญ่ีปุน มา ไดสักพักใหญแลว  

ญ่ีปุนเรียกผักชีวา “ผักชี” หรือ “ผักชีไทย” อยางชัดเจน  มี

รานอาหารขายเมนูสารพัดผักชีชื่อ Paxi House Tokyo  

แลวก็มีคําอธิบายวา Paxi  ซึ่งจะอานวาผักชีก็ได แปลวา  

สันติ...peace  ผักชีก็เลยมีจุดขายกลายเปนผักสําหรับผูรัก

สันต ิ.. เขาทาจรงิๆ 

                เรื่องนารู 
สรรพคุณและประโยชนของ “ผักชีไทย” 

 

   

 
 
 
 
 
 

 

 
 ผักช ีหรอืที่โบราณ เรยีกวา “ผักชลีา”  มดีอีะไร ?   

 ผักช ีเปนผักที่มสีารตานการกอมะเร็งมากที่สุด ในบรรดาผักทัง้หลายที่คนไทยกนิเปนอาหาร และมี

สารตานอนุมูลอสิระพอใชได  โดยอางองิจากขอมูลของสถาบันคนควาและพัฒนาผลติภัณฑอาหาร ม.

เกษตรศาสตร 

 สวนสรรพคุณทางยาของตนผักช ีที่บอกตอๆ กันมา คอื ผักชเีปนยารสเผ็ด  แตเปนยาเย็นใชขับเหงื่อ  

ขับผื่นจากไข  เชน  ใชกระทุงหัดใหออกมาจนหมด  แกทองอดื  ละลายเสมหะ 

 ยกตัวอยางการใชคอื  ใชเปนยากระทุงสาไข  (ใชกับไขออกผื่นทัง้หลาย  เพื่อทําใหลดไข  และออกผื่น

มากข้ึน)  โดยใชตนสด ๑๐๐ กรัม ตมกับเหลาขาว ๒ แกว  จนเดอืด  เวลาตมใหปดฝาไว  ทิ้งไวจนเย็น  

จากนัน้เอากากออก ใชทาตามตัว 

 แตยาไทยนิยมใชเมล็ดผกัช ี ซึ่งนาจะเพราะวามตัีวยาเขมขนมากกวา  โดยตมน้ํากนิเปนยารักษาลําไส

อักเสบ บดิ ริดสดีวงทวาร  ปวดฟน  และปวดทอง  ทองอดืเฟอ หรอืไมเชนนัน้ก็ใชรากผักชชีงน้ําใหเด็กเล็ก

กนิลดไข 

  ในสมัยน้ีมกีารกลาวถงึประโยชนของผักชตีอสุขภาพมากข้ึน  จนทําใหญ่ีปุนเหอผักชกีันยกใหญ 

ดังเชน 

 o ผักชเีปนผักที่มแีคลอรี่ตํ่า  คอืใหพลังงานเพยีง ๒๐ แคลอรี่ตอปรมิาณผัก ๑๐๐ กรัม 

 o ผักชมีสีารเสนใยสูง  จงึชวยรักษาสุขภาพของระบบยอย  ชวยลดนํ้าหนัก ชวยลดไขมันเลวใน

เลอืด โดยเฉพาะ LDL 
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 o สเีขียวจัดของผักช ีคอื ปรมิาณของเบตาแคโรทีน  หากกนิสดผักชกี็มวีติามนิสูงดวย  วติามนิ

ทัง้ ๒ ตัวน้ีคอื สารตานอนุมูลอสิระสําคัญ 

 o ผักชยีังมไีฟโตนิวเตรยีนทที่เปนสารตานอนุมูลอสิระอกีหลายตัว คอื superoxide 

dismutase,quercetin, kaempferol, rhamnetin, และ epigenin, 

 o กลิ่นของผักช ี borneol,  linalool, cineole, cymene, terpinolene ทั้งหมด เปนนํ้ามัน

หอมระเหย  ทําใหเจรญิอาหาร  แกปวดทอง  แกอาการทองอดืเฟอ 

 o ผักชอุีดมดวยเกลอืแร  ประเภท  โปตัสเซยีม  แคลเซยีม  แมงกานสิ  เหล็ก  และแมกนีเซยีม  

ซึ่งมผีลทําใหภมูติานทานแข็งแรงข้ึน  ชวยควบคุมความดันเลอืด  บํารุงเลอืด  คลาย

กลามเนื้อ  ปองกันกระดูกผ ุ

 o ผักชบํีารุงเลอืด  เพราะมทัีง้ธาตุเหล็ก  และโฟเลท เหมาะสําหรับหญิงตัง้ครรภ 

 o ผักชยีังมวีติามนิ K สูง  จงึชวยปองกันกระดูกบางตัว และปองกันอัลไซเมอร 
 

ตํารับอาหาร ... จากผักช ี

  สลัดผักช ี … 

  ตมจดืปลาหมกึผักชหีมูสับ   … 

  ผักชนี้ําปลาหวาน  … 

  ปลานึ่งผักช ี  ... 
 

 

            ศาลา..สาระ 
 

                                วันน้ีเสนอเรื่อง.. กนิผักผลไม ๑๐ สวนตอวัน 

                                            ผลงานวิจัยยันอายุยืน หางไกลโรค  

 

  เปนที่ทราบกันดวีา การบรโิภคผักและผลไมดีตอสุขภาพ แตผลการศึกษาลาสุดโดยราชวิทยาลัย

ลอนดอนของอังกฤษยังพบขอมูลดวยวา การรับประทานอาหารกลุมพืช ๑๐ สวนตอวัน ยังชวยใหผูคนอายุ

ยนืข้ึนดวย. 
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  ผลการคนควาซึ่งตีพิมพในวารสารดานระบาดวิทยา

นานาชาติ มาจากการศึกษาพฤติกรรมการกินของผูคนกวา ๒ 

ลานคน  จากผลการศึกษา ๙๕ ฉบับ พบวา ผูที่รับประทาน

อาหารและผลไมในแตละวัน เสี่ยงตอโรคหัวใจ มะเร็งและการ

เสยีชวีติกอนวันอันควรนอยกวาผูที่ไมแตะตองผักและผลไมเลย. 

  นอกจากน้ี ปรมิาณการรับประทานยังมตีอระดับความเสี่ยงดวย เมื่อเทียบกับคนที่ไมรับประทาน

ผักหรอืผลไม คนที่รับประทานอาหารกลุมผักและผลไม ๒๐๐ ก. ลดความเสี่ยงโรคหลอดเลือดหัวใจ ๑๓% 

สวนคนที่ทานมากถงึ ๘๐๐ ก. หรอืคิดเปน ๑๐ สวนตอวัน ความเสี่ยงลดลงสูงถงึ ๒๘%. 

 ดานความเสี่ยงโรคมะเร็ง คนที่รับประทานอาหารกากใยลดความเสี่ยงใหตัวเอง ๔% และมากถึง 

๑๓%  เมื่อทาน ๘๐๐ ก. ตอวัน  ขณะที่ภาวการณเสียชีวิตกอนวัย ผูที่ทานผักและผลไม ๒๐๐ ก. จะเสี่ยง

นอยกวา ๑๕%  ขณะที่ ๘๐๐ ก. จะหางไกลไปอีก 

๓๑%. 

 ประเภทของผักยังมีสวนในการลดความเสี่ยง

ของโรครายดวย เชน ผักใบเขียวอยางผักโขม  ผักสี

เหลืองอยางพริกหยวก  หรือผักตระกูลกะหลํ่า  ชวยลด

ความเสี่ยงโรคมะเร็ง แตถาตองการปองกันโรคหัวใจ 

ควรทานแอปเปล  แพร  ผลไมรสเปรี้ยว  สลัดผัก  ผักใบ

เขียวหรอืผักกะหลํ่าเปนพเิศษ. 

 ทั้งน้ี ปริมาณ ๑๐ สวน หรือ ๘๐๐ ก. ตอวัน 

เทียบเทากลวยใบเล็ก ๑๐ ลูก หรือผักชามใดชามหนึ่ง  ซึ่ง

มากนอยข้ึนอยูกับมุมมองหรือลักษณะการกินของผูบริโภค

เปนสําคัญ  แตโดยท่ัวไป องคการอนามัยโลก (WHO) 

แนะนําใหรับประทานผักและผลไมอยางนอย ๕ สวนหรือ ๔๐๐ กรัมตอวันอยูแลว แตผลการศึกษาเรื่องน้ี

ตองการบงชี้เพิ่มเติมวา  ผูคนจะยังมีสุขภาพดีหางไกลจากความเจ็บปวยและเสียชีวิตมากข้ึน หากปรับเพิ่ม

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

ตลาดนํ้าขวัญเรียม 
 

ตลาดนํ้าขวัญเรยีม เปนตลาดนํ้าแหงใหมกลางกรุง 

รมิคลองแสนแสบรมรื่นเชื่อมสองฝง ระหวางซอยเสรไีทย 

60 (วัดบําเพ็ญเหนอื) และซอยรามคําแหง 185 (วัดบางเพ็ง

ใต) เชื่อมดวยสะพานเรอืแหงเดยีวในโลก พรอมกองเรอื

โบราณอายุนับรอยปตักบาตพระทางเรอื การละเลน ฯลฯ 

นอกจากน้ียังเปนจุดกําเนิดอมตะนิยาย “แผลเกา”ตัวเอก 

ในเรื่อง ขวัญและเรยีม  จงึเปนที่มาของชื่อ ตลาดนํ้า

ขวัญเรยีม  โดยจําลองภาพชวีติ ประเพณขีองชาวบาน

ทุงรมิน้ําใหคนรุนหลังไดมโีอกาสสัมผัส วถิชีวีติ รมิ

คลองแสนแสบในอดตี เปนตลาดน้ําแหงแรกที่มสีะพาน

เรอืเชื่อมตอวัฒนธรรมใหอยูรวมกัน... 
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ย้ิมหนอยคะ 
        พูดมาก 
 

สามอีานบทความใหภรรยาฟง  เกี่ยวกับการพูดของคนเราในแตละวัน 

◊ “...จนถงึตอนน้ี ผูหญิงพูดมากถงึวันละ ๓๐,๐๐๐ คํา” 

◊ “ขณะที่ผูชายพูดเพยีง ๑๕,๐๐๐ คํา” 

◊ แลวภรรยาก็อธบิายตอวา เหตุผลก็เพราะเราตองพูดซ้ําในทุกเรื่อง 

   ที่พวกผูชายสงสัยนะส ิ

◊ สามหีันหนาไปทางภรรยาทันท ีแลวถามวา “เธอวาอะไรนะ ?” 
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ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล 

 ผูอํานวยการกองฯ – คณุอัจฉราพร พงษฉว ี(จุก) ๐๘ ๕๔๘๘ ๕๗๐๐ 

 สวัสดกิารฯและเรื่องทั่วไป – คุณมนตจติ  เทยีมสงิห โสภา (เอส) (ผอ.กลุมฯ) ๐๘ ๔๔๓๙ ๒๐๗๘ 

 คาตอบแทนรายเดอืนและคารักษาพยาบาล – คุณหัสด ีนะเอ็ม (เปล) ๐๘ ๖๕๖๙ ๗๖๘๔ 

 ทายาทแจงขาวการเสยีชวีติ – คุณองุน  อัมพวัน (องุน)   ๐๘ ๙๙๙๖ ๔๘๒๙ 

 ทําบัตรประจําตัวศลิปน – คุณอุมาพร ดษิกร (จัก๊จั่น) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

 เว็บไซตกองทุนฯ – คุณสุธาทพิย พระพร (แอน) ๐๘ ๙๐๕๔ ๐๗๗๐ 

 ศลิปนสาร – คุณอมุาพร  ดษิกร (จั๊กจั่น) ๐๙ ๑๘๑๓ ๕๖๑๔ 

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