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

และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน

“ศิลปนสาร” ฉบับเดือนธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐ น้ี นับเปนการกาวยางเขาสู
การเริ่มตนในปใหมตามแบบฉบับสากลที่ใครๆ ตางคิดวานาจะเปนการเริ่มตนอะไรๆ ใหมๆ ในชีวิต
แตมีขาวสําคัญขาวหน่ึงที่ทําใหคนไทยผูจงรักภักดีทั้งชาติ ตองนํ้าตาทวมแผนดิน น่ันคือขาวการเสด็จ
สวรรคตของพระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช มหิตลาธเิบศรรามาธบิดจีักรีนฤบดนิทร
สยามินทราธิราช บรมนาถบพิตร องค “อัครศิลปน” ซึ่งคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ  สํานักงาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ (ในสมัยน้ัน)  ไดนอมเกลานอมกระหมอมถวาย
พระราชสมัญญา “อัครศิลปน” เมื่อวันที่ ๒๔ กุมภาพันธ ๒๕๒๙ ณ พระตําหนักจิตรลดารโหฐาน
พระราชวังดุสิต  ดวยทรงเปนเลิศในศิลปะหลายสาขา  ทรงเปนเอตทัคคะในศิลปะตางๆ อาทิ
ดุรยิางคศิลป  ทัศนศิลป และนฤมิตศิลป ฯลฯ  ซึ่งคําวา “อัครศิลปน” น้ัน แปลตามคําศัพทวา ผูมศิีลปะ
อันเลอเลิศ หรือจะหมายความเอาวา ผูเปนใหญในศิลปนก็ได เพราะทรงเปนเลิศในศิลปะทั้งปวง
และยังทรงมีคุณูปการ ไดทรงอุปถัมภศิลปนทั้งหลายมาโดยตลอด   เมื่อไดติดตามขาวของพระองค
ทุกชองทาง ไดเห็นกลุมบุคคล หนวยงานภาครัฐ ภาคเอกชน จัดกิจกรรมถวายอาลัยนอมรําลึกถึง
พระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิไดแลว ผานพบคิดคํานึงข้ึนมาครัง้คราใด นํ้าตาก็หล่ังไหลคราน้ันแลว
มันไหลไมหยุดซักที

ศิลปนสาร
ปที่ ๘ ฉบับที่ ๔๓ (ธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐)



-๒-

สําหรับเดือนธันวาคม ๕๙ – มกราคม ๖๐ คือ วันคลายวันพระราช
สมภพของพระบาทสมเด็จพระปรมินทรมหาภูมิพลอดุลยเดช (วันพ่อแห่งชาติ) จันทร์ ๕ ธ.ค./ วัน
รัฐธรรมนูญ เสาร์ ๑๐ ธ.ค./ จั ๑๒ ธ.ค. หยดุชดเชยวนัรัฐธรรมนญู เสาร์ ๓๑ ธ.ค./ วันปี
ใหม่ อาทิตย์ ๑ ม.ค./จันทรที่ ๒ – ๓ มกราคม ๒๕๖๐ วันหยุดชดเชยวันปใหม
หยดุ ได้แก่ วันเอดส์โลก และวันดาํรงราชานุภาพ พฤหสับดี ๑ ธ.ค./ วันคนพิการสากล เสาร์ ๓ ธ.ค./

อาทิตย์ ๔ ธ.ค./ วันคลายวันประสูติ พระองคเจาพัชรกิติยาภา พุธที่ ๗ ธ.ค.
วันกีฬาแห่งชาติ ศกุร์ ๑๖ ธ.ค./ วันคริสต์มาส อาทิตย์ ๒๕ ธ.ค./ วันคุ้มครองสัตว์ป่าแห่งชาติ จนัทร์
๒๖ ธ.ค./ วันสมเด็จ พระเจ้าตากสินมหาราช ๒๘ ธ.ค./ วันคลายวันประสูติ พระองคเจา

สิริวัณณวรีนารีรัตน อาทิตยที่ ๘ ม.ค./ วันการบินแหงชาติ ศุกรที่ ๑๓ ม.ค. /วันเด็ก/ วันอนุรักษ
ทรัพยากรปาไมของชาติ เสารที่ ๑๔ ม.ค./ วันครู จันทรที่ ๑๖ ม.ค./ วันพอขุนรามคําแหงมหาราช/
วันโคนมแหงชาติ อังคารที่ ๑๗ ม.ค./ วันยุทธหัตถี/ วันสมเด็จพระนเรศวรมหาราช/ วันกองทัพไทย/
วันกองทัพบก พุธที่ ๑๘ ม.ค.



ในวาระโอกาสสงทายปวอก เปลี่ยนผานเขาสูประกา  ในนามของกรมสงเสริมวัฒนธรรม
กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ขอขอบพระคุณทานศิลปนแหงชาติ ผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม
และผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทุกทาน ที่ไดติดตามศิลปนสารมาตลอดทั้งป หากมีสิ่งหน่ึงสิ่งใด
ขาดตกบกพรอง หรือไมเหมาะสมประการใด ก็ขออภัยตอทุกๆ ทานมา ณ โอกาสน้ีดวยคะ และในวาระ
ปใหมที่น้ี ขอกราบอาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก โปรดดลบันดาลใหทุกทานและครอบครัว
ประสบแตความสุข ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง พบแตสิ่งด ีๆ นะคะ


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แวดวงศิลปน
ศิลปนสาร ขอแสดงความอาลัยพระบาทสมเด็จพระปรมินทร

มหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดีจักรีนฤบดินทรสยามินทราธิราช
บรมนาถบพิตร องคอัครศิลปน ดวยบทกวี ซึ่งประพันธโดย นายเนาวรัตน
พงษไพบูลย ศิลปนแหงชาติ สาขาวรรณศิลป พุทธศักราช ๒๕๓๖

พระเสด็จดับขันธ

แผนดนิแผนฟามดื ดับตะวัน
ปางพระเสด็จดับขันธ นิราศแลว
สามโลกวโิยค กัน- แสงโศก
โอ พระทูลกระหมอมแกว ยะเยยีบนํ้าตาหนาว

หนาวเหน็บตระหนกพระธรณี
ปฐพสีะทกหาว
โอวาประชาอุระระราว
พระเสด็จ ณ แดนใด

นํ้าตาดอกไมรวง
พลิาปร่ําระงมไพร
ปานใจ จะขาดใจ...
จะขาดแลว อยูรอนรอน

โอวา พระทูลกระหมอมแกว
นิราศแลวจากแทนบรรจถรณ
รมฟาประชาชาติราษฎร
มหธิรธํารง พระทศธรรม

พลังแหงแผนดนิ...เสด็จแลว
พญาโศกโศกแวววเิวกย่ํา
ฟาจะมดื ดนิจะหมน กนระกํา
ยะเยยีบย้ํา ร่ําราว...หนาวนํ้าตา
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ซึ่งนอกจากบทกวีที่ลึกซึ้งกินใจของ อาจารยเนาวรัตน พงษไพบูลย แลว ก็ยังมีเหลา
ศิลปนแหงชาติตางพากันแสดงออกถึงความอาลัยกันอยางลนหลาม  ดวยสํานึกใน
พระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได อาทิ ครูชลธี  ธารทอง   แตงเพลง ฟารองไห
โดยมีแมผองศรี  วรนุช  ครูไวพจน เพชรสุพรรณ  ครูชินกร ไกรลาศ  รวมขับรองเพลง
ดังกลาว  โดยเฉพาะแมผองศรี วรนุช  น้ันไดขาววาชวงถายทํา รองไหจนถึงกับเปนลม
ไป เล ย ที เดี ย ว   โด ย เห ล า นั ก ร อ ง มี ค ว า ม เห็ น ต ร ง กั น ว า  เป น เพ ล ง ที่
รองยากที่ สุดในโลก เพราะนอกจากจะเปลงเสียงตามคํารองที่ ซึ้ งกินใจใหมีความไพเราะแลว
ผู รองยั งต องอดกลั้น นํ้ าตาเอาไวตลอดดวย  นอกจาก น้ีแล วยั งได ขาวแววๆ  ว า ครูชินกร
ไกรลาศ (ศิลปนแหงชาติ) ยังแตงเพลงเกี่ยวกับพระองคอีกดวย และหน่ึงในหลายๆ
เพลงน้ันมีชื่อเพลงวา “นักสูผูยิ่งใหญ”... อยากฟงจังเลยคะ นอกจากน้ีครูชาย
เมืองสิงห (ศิลปนแหงชาติ) ก็จะมีผลงานเพลงเทิดพระเกียรติฯ ใหไดฟงในเร็วๆ น้ี
อีกเชนกัน  และถาใครไดดูอาจารยเฉลิมชัย  โฆษิตพิพัฒน (ศิลปนแหงชาติ)
ให สั ม ภ า ษ ณ ท า ง สื่ อ โท ร ทั ศ น    ก็ ค ง จ ะ ได เห็ น ค ว า ม เศ ร า โศ ก อ า ดู ร
ของอาจารยในการเสด็จสวรรคตของรัชกาลที่ ๙ เพราะอาจารยไดมีโอกาสถวายงาน
ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ดวยเปนหน่ึงในศิลปนที่วาดภาพประกอบหนังสือพระมหาชนก
และดวยความประทับใจในพระจริยาวัตรของพระองคทานที่ทุมเทใหกับพสกนิกร
ชาวไทย จึงเปนแรงบันดาลใจใหอาจารยเฉลิมชัยอยากสรางสรรคงานศิลปะในสมัย
รัชกาลที่ ๙ ข้ึน อันเปนที่กอเกิดวัดรองขุนที่มีชื่อเสียงโดงดังข้ึนมา  ไดอาน
บทความของ พลตํารวจเอก วสิษฐ เดชกุญชร (ศิลปนแหงชาติ) จากมติชนออนไลน
เรื่อง พระเจาอยูหัวกับพระพุทธรูป ทําใหทราบวามีพระพุทธรูปที่ ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ทรงกํากับ
การสรางดวยพระองคเองข้ึน  โดยมี ศ.ไพฑูรย  เมืองสมบูรณ (ศิลปนแหงชาติ) เปนผูปนถวาย  ชื่อวา
“พระพุทธนวราชบพิตร” ซึ่งสรางข้ึนเมื่อ พ.ศ.๒๕๐๙ และพระราชทานแกทุกจังหวัด
โดยประดิษฐานอยูที่ศาลากลางจังหวัดทุกจังหวัด สําหรับในกรุงเทพมหานคร
ประดิษฐานอยูที่มณฑปหลังอาคารศาลาวาการกรุงเทพมหานคร  เรียนเชิญทาน
ผูสนใจไปกราบสักการะ เพื่อความเปนสิริมงคลไดนะคะ  นอกจากน้ีแลว  ศิลปน
แหงชาติ ดานประติมากรรม  อาจารย เข็มรัตน  กองสุข   ได ดําเนินโครงการ
ประติมากรรม เพื่อในหลวงรัชกาลที่ ๙ โดยปนรูปพระพักตร ขนาด ๙ เทาของพระองคจริง
ความสูงประมาณ ๓ เมตร ซ่ึงเมื่ อดํ าเนินการเสร็จแลว จะจัดแสดง  ณ  มหาวิทยาลัยศิลปากร
 สําหรับอาจารยเดชา วราชุน  ไดสรางสรรคงาน “ในหลวงของปวงชนชาวไทย” โดยไดรวม

ศ.ไพฑูรย เมืองสมบูรณ

พล.ต.อ.วสิษฐ เดชกุญชร

ครูเนาวรัตน พงษไพบูลย
ยศ.ไพฑูรย เมืองสมบูรณ

ศ.เข็มรัตน กองสุข
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พระราชกรณียกิจของพระองคทาน ไวบนผืนผาใบเดียวกัน ภายใตสีอะคริลิค
๕ สี ไดแก  นํ้าเงนิ  แดง  ขาว  ดํา และสีทอง  สวนอาจารยปรชีา  เถาทอง
รวมเขียนภาพพระบรมสาทิสลักษณ  ในงาน “อาลัยในหลวงรัชกาลที่ ๙”
ป ร ะ ก อ บ ก า ร แ ส ด ง ด น ต รี โ ด ย ใ ช เ ว ล า เพี ย ง ๙ ๙ น า ที
ก็แลวเสร็จ...  อาจารยฉวีวรรณ  ดําเนิน  (ศิลปนแหงชาติ)
ไดรวมขับรองเพลงหมอลํา  เพื่อถวายความอาลัย  ผานการแสดงพื้นบานอีสาน
“ลําลอง แสดงความอาลัย ในหลวง” เผยแพรทางสื่อสาธารณะ
ซึ่งคงไดผานตากันไปแลวนะคะ  ในชวงวันที่ ๕ ธันวาคม

๒๕๕๙– ๒๗ มกราคม ๒๕๖๐ จะมี
การจัดนิทรรศการ “อัครศิลปน เหนือ
เกลา” โดยศิลปนแหงชาติ ๘๙ ทาน
ณ หอศิลปรวมสมัย  ถนนราชดําเนิน  เรียนเชิญไปชมกันไดนะคะ  พูดถึงพระ
อัจฉริยะภาพทางดานดนตรีของในหลวง รัชกาลที่ ๙ แลว
ศิลปนสารไดไปสืบคนขอมูลเกี่ยวกับบทเพลงพระราชนิพนธ
ของพระองคทาน  ทําใหทราบขอมูลอันนาภาคภูมิใจวา มีทาน
ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรมและศิลปนแหงชาติ เกี่ยวของ
ดวยหลายทาน  อาทิ ศ.ดร.ประเสริฐ  ณ นคร (ผูมีผลงานดีเดน
ทางวัฒนธรรม) ไดโปรดเกลา ฯ ใหแตงคํารองภาษาไทย
เพลง ในดวงใจนิรันดร  ใกลรุง  ชะตาชวีิต  สวนอาจารยอาจินต
ปญจพรรค (ศิลปนแหงชาติ) ประพันธเพลง ไรจันทร รศ.สดใส พันธุมโกมล
(ศิลปนแหงชาติ)  ประพันธคํารอง ภาษาอังกฤษ  เพลงแสงเทียน    ลวนแลวแต

ไพเราะทั้งน้ันเลยคะ สําหรับกรมสงเสริมวัฒนธรรม  ไดจัดงานแสดงความอาลัยพรอมกับแปรอักษร
คําวา “อัครศิลปน” รวมทั้งปลูกตนเหลืองปรีดิยาธร  จํานวน ๘๙ ตน  ไวที่หออัครศิลปน  ซึ่งเมื่อถึงชวง
ฤ ดูก าลค งจะสวยงาม น าชม   เพ ราะจะบาน เหลื อ งพ รอม กั น ไป ทั้ งล านหน าห อ อัค รศิล ป น
 ศิลปนสารฉบับน้ีจะขอฝากเรยีนวาหากทานศิลปนแหงชาติ ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม
และทานผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม หากทานไดเปลี่ยนแปลงหรือยายที่อยูใหม  ขอใหแจงมาที่กลุม
สวัสดิการศิลปนแหงชาติฯ ทางโทรศัพท หมายเลข ๐ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔ – ๑๔๐๕ โทรสาร
หมายเลข ๐ ๒๒๔๘ ๕๘๕๒ หรือติดตอตามหมายเลขโทรศัพทที่อยูดานหลังศิลปนสารน้ีไดเลยนะคะ
เพื่อจะไดนําที่อยูใหมของครูไปเปลี่ยนในทําเนียบนามใหเปนปจจุบัน ซึ่งจะทําใหเราสามารถติดตอสื่อสาร
กันไดอยางถูกตองคะ แลวพบกันใหมฉบับหนานะคะ.

พระพักตรขนาด ๙เทาของพระองคจริง

ศ.ประเสริฐ ณ นคร

ราชินีหมอลํา ฉววีรรณ ดําเนิน

ครูอาจินต ปญจพรรค
ณ นคร

พระบรมสาทิสลักษณ ๙๙ นาที ประกอบดนตรีบรรเลง
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สุขสันตวันเกิด
เดือนธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงาน

ดเีดนทางดานวัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม ดังน้ี

๕ ธ.ค. นางสาววนิดา / ๖ ธ.ค. นางจินตนา ปาลกะวงศ์ ณ อยธุยา (จินตนา สขุสถิตย์)/
๗ ธ.ค. นางพศิมยั และนายช่วง มลูพนิิจ /๘ ธ.ค. นายกรีพงศ์ เทียมเศวต (สรพงศ์ ชาตรี) /๙ ธ.ค.
นายจตพุร รัตนวราหะ /๑๕ ธ.ค. นายณรงค์ พงษ์ภาพ /๑๖ ธ.ค. นายคําอ้าย เดชดวงตา /๑๙ ธ.ค. นาย
วิบลูย์ อินทร์คล้าย /๒๕ ธ.ค. นายคําสิงห์ ศรีนอก (ลาว คําหอม) และนายอดลุ /๒๖ ธ.ค.
ศ.พเิศษอารี สทุธิพนัธุ์

๑ ม.ค. นายประยอม ซองทอง นายเคล้า โรจนเมธากลุ และ นางคําปนุ ศรีใส /๒ ม.ค.นางมารศรี
อิศรางกรู ณ อยธุยา และนางราตรี ศรีวิไล /๓ ม.ค. /๕ ม.ค. นายชยัชนะ บญุนะโชติ/
๖ ม.ค. นายเผ่า / ๗ ม.ค. นายราฆพ โพธิเวส/ ๑๒ ม.ค. พระพรหมคณุาภรณ์ (ป.อ.ปยตฺุ
โต)/ ๑๔ ม.ค. ศ.สธิุวงศ์ พงศ์ไพบลูย์/ ๑๕ ม.ค. นายปริญญา สขุชิต/ ๑๗ ม.ค. รศ.ฤทยั ใจจงรัก และ
นายกมล ทศันาญชลี/ ๒๙ ม.ค. นายจลุทศัน์ พยาฆรานนท์

 ขออํานาจของพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจา จงดลบันดาล
ใหทุกทาน พบแตความสุข   ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง ปลอดภัย

และสมปรารถนาในกุศลทุกประการ

มกราคม ๒๕๖๐

ธันวาคม ๒๕๕๙
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คนไทยกับกลวยอยูคูกันมาชานาน เพราะบานเราปลูกกลวย
เอาไวใชประโยชนทุกสวน รวมทั้งกินผลกลวยดวย กลวยกับคน
ไทยจึงสัมพันธกันแนบแนนจนแยกไมออก ดูไดจากประเพณี
ข้ึนเรือนใหม พิธียกขันหมาก ตนกลวย หนอกลวยจะมีบทบาท
สําคัญในพธิเีสมอ

เรื่องนารู
สรรพคุณและประโยชนของ “กลวย”

กลวย คือ ผลไมที่คนไทยกินกันไดต้ังแตเด็กเล็ก จนกระท่ังถึงคนเฒาแกชรา  ปจจุบันฝรั่งหันมากิน
กลวยมากข้ึน  เพราะมหาวิทยาลันยฮารวารดประกาศวา กลวยสามารถลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ และ
อัตราของมะเร็งบางอยางลง  โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญ  คนจีนก็หันมานิยมอรอยกินกลวยกันยกใหญ
อยางที่เปนขาวคราวกัน

แลวกลวยที่เราคุนชนิมานานมอีะไรดเีลา  นอกจากความอรอย
ประการแรก กลวยเปนแหลงของคารโบไฮเดรต ที่มาพรอมกับสารเสนใย
กลวยจึงใหพลังงานสูง  เหมาะสําหรับกินเปนอาหารวาง  กินกลวยแลวอิ่มมีแรง  เพราะกลวยเปน

แหลงของคารโบไฮเดรตเชิงซอน  การกินกลวยจึงดีกวาการกินขนมหวานเปนไหนๆ   กลวยหอม ๑ ลูก
ใหพลังงานประมาณ ๑๐๐ แคลอรี่  มสีารเสนใยประมาณ ๓ กรัม

ประการท่ีสอง กลวยมผีลตอสุขภาพลําไส
กลวยเปนแหลงของพรีไบโอติกส  ที่กินแลวจะทําใหสุขภาพลําไสดีข้ึน เพราะแตไหนแตไรมาเราก็รู

วากนิกลวยแลวแกอาการทองผูกได
ทุกวันน้ีเราชอบพรีไบโอติกส  เพราะมันคือ อาหารของแบคทีเรียตัวดี  เชน  บิฟโดแบคทีเรีย และ

แลคโตบาซิลลัส  เมื่อในลําไสของเรามีแบคทีเรียเหลาน้ีเพิ่มมากข้ึนจากการกินกลวยเปนประจํา  สุขภาพ
ลําไสก็จะดข้ึีน  สามารถบรรเทาโรคลําไสแปรปรวน  ทองผูก  และทองผูกสลับทองเสยี  เปนตน

ประการท่ีสาม กลวยมโีปรตีนแตไขมันตํ่า
กลวยหอมลูกกลางๆ หรอืกลวยนํ้าวาขนาดใหญ ลูกหน่ึงมโีปรตีนประมาณ ๑.๕ กรัม  นับวากลวยให

โปรตีนสูงกวาผลไมอื่น  แตมไีขมันเพยีง ๐.๔ กรัม
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อยางไรก็ตาม  กลวยน้ันเหมาะสําหรับคนที่กินมังสวิรัติ  เพราะจะไดอาศัยโปรตีนในกลวยไปเพิ่ม
ปริมาณโปรตีนในอาหาร การกินกลวยนํ้าวาวันละ ๒-๓ ลูก  ก็จะไดโปรตีนประมาณเทากับการกินไขไก
เบอร๓  ๑ ฟอง หรอืโปรตีนจากเตาหูประมาณ ๑ แผน

สรุปคือ การกินกลวยเปนประจําเพิ่มเติมจากอาหารในชีวิตประจําวันในรายที่กินมังสวิรัติ จะทําให
ไดรับโปรตีนจากอาหารมากข้ึน

ประการท่ีส่ี กลวยมวีติามนิ  เกลอืแร  และไฟโตนิวเตรยีนทหลายชนิด
กลวยเปนแหลงของวิตามนิ  เบตาแคโรทนี ซี อ ีและ โปตัสเซยีม  มวีิตามินบีหลายตัว  ซึ่งทัง้หมดน้ีจ

จําเปนตอการทํางานของรางกาย  จําเปนสําหรับเมตาโบลิสม  และเปนสารตานอนุมูลอิสระ  นอกจากน้ี
แลวกลวยยังมีธาตุเหล็ก  แคลเซียม  แมกนีเซียม  สังกะสี  ทองแดง  เซเลเนียม  ดังน้ันกลวยจึงเอื้อใหการ
ทํางานของกลามเนื้อในรางกายคลองข้ึน  การกินกลวยเปนประจํา  อาจจะลดอาการปวดเมื่อยรางกายลง
ทําใหนอนหลับดข้ึีน  ทําใหแผลในรางกายสมานเร็ว  รวมทัง้ชวยลดอาการของวัยหมดประจําเดอืน

ในเมื่อกลวยมีประโยชนมากมายดังที่กลาวมา การกินกลวยเปนประจําจะทําใหเราไดประโยชนตอ
สุขภาพมากกวาใชกลวยแกหวิแตเพยีงอยางเดยีว..

เมนู.. กลวยๆ แตไมกลวย จะ

๑ เมนู.. แพนเคกกลวยหอม

เครื่องปรุง   กลวยหอมงอม ๆ ๒ ลูก  ไขไก ๔ ฟอง
แฮมแผน ๒ เลน  เกลือหยบิมอื นํ้ามันพชื  นํ้าผึ้ง

วธิทํีา
บดกลวยหอมใหเขาเปนเนื้อเดยีวกัน  ตอกไขใสลงไป

ซอยแฮมใสลงไปเปนชิ้นเล็กๆ เติมเกลือคนใหเขากัน  เอานํ้ามันพชืทากระทํานอนสต๊ิก  หยอดสวนผสมลงไป
เปนแผนๆ ใหเล็กๆ ครั้งละ ๒ ชอนโตะก็พอ  เมื่อไดที่แลวจึงพลิกแพนเคกกลับ  อาจจะให นํ้าผึ้งราดกอน
เสริฟ ถาชอบ
หมายเหตุ เมนูน้ีเหมาะที่จะใชเปนอาหารเชา  เหมาะสําหรับทั้งเด็กและผูสูงอายุ  ทําใหไดอาหารครบสวน
ไดพลังงานสูง  ไดสารเสนใยไปทําใหชวยระบายทอง  และไดพรไีบโอติกสไปเสรมิสุขภาพลําไส
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๒ เมนู.. น้ํากลวยหอมปน

เ ค รื่ อ ง ป รุ ง    ก ล ว ย ห อ ม ๑ ลู ก สั บ ป ะ ร ด ¼ ลู ก
วธิทํีา

คั้ น นํ้ า สั บ ป ะ ร ด แ บ บ แ ย ก ก า ก ก อ น   แ ล ว จึ ง เ อ า นํ้ า สั บ ป ะ ร ด
ใสเบลนเดอร  เอากลวยลงปนใหเขากัน
หมายเหตุ   เครื่องดื่มชนิดน้ีเหมาะสําหรับผูมอีาการลําไสระคายเคอืง
เนื่องจากกลวยมีพรีไบโอติกส จะชวยทําใหลําไสที่อักเสบยุบบวม  ในขณะที่นํ้าสับปะรด ๆ มีเอนไซมบรอม
เมอรเลนชวยยอยอาหาร อาการทองอดืเฟอ  อาหารไมยอย  ทองผูก  จะบรรเทาลง..

By KwanruenMagazine

ศาลา..สาระ
วันนี้เสนอเรื่อง.. ภัยจากสารเคมี ใกลตัวกวาท่ีคดิ!!!

ผลิตภัณฑสารเคมีที่คิดคนข้ึนจากสารปโตเคมีแฝงตัวอยูมากมายในชีวิตประจําวันของเรา  นําไปสู
โรคมะเร็งและโรคภูมแิพ
คนไทยเสียชีวิตจากโรคมะเร็ง ๕๖,๐๕๘ ราย คิดเปนเดือนละ ๔,๖๗๑ ราย  เทากับวันละ ๑๕๖ ราย
( ส ถิ ติ จ า ก ส ถ า บั น ม ะ เ ร็ ง แ ห ง ช า ติ พ . ศ . ๒ ๕ ๕ ๑ -๒ ๕ ๕ ๒ )
คนไทยปวยเปนโรคภูมิแพ เพิ่มข้ึนถึงรอยละ ๒๐ และมีแนวโนมเพิ่มจํานวนอยางตอเนื่อง (สถิติจากฝาย
วจัิยและนวัตกรรมการศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวทิยาลัยมหดิล)



-๑๐-

สัญญาณเตือน
 อาการภูมิแพกําเริบ เพราะสารเคมีซึมลึกเขาสูรางกาย   ทุกวันเซลลหนังกําพราจะหลุดออกเปนเกล็ด
เล็ก ๆ ถงึหน่ึงแสนลานเซลล และสารเคมทีี่เปนพษิจะทะลุชัน้ผวิหนังเขาไปสะสมในชัน้ไขมัน
 พสูิจนสารเคมบีนผวิหนังงายๆ ดวย “นํ้าหน่ึงหยด”
 ผวิสุขภาพดี : นํ้าจะกลิ้งเปนลูก บนผวิหนัง
 ผวิที่ใชสารเคมทํีาความสะอาดที่มแีรงตึงผวิบอย : นํ้าจะกระจายตัวไปตามริ้วรอยบนผวิหนัง

สารเคมดีูดซมึเขาสูรางกายได ๓ ทาง
๑.ปาก  เปนข้ันตอนแรกของกระบวนการยอยอาหาร ควรตรวจสอบความปลอดภัยกอนจะกินอาหารทุก
ครัง้  โดยตรวจดูส ี รูปราง  และกลิ่น ใหแนใจวาปลอดภัย
๒. ผิวหนัง  สารพัดยาทาผิว โลชั่นและผลิตภัณฑตางๆ ในชีวิตประจําวัน  เปนเหตุใหเกิดการสะสมของ
สารเคมทีี่ซมึผานชัน้ผวิหนังกําพราไปสะสมอยูที่ไขมันใตผวิหนัง
๓. จมูก  สารเคมี  ไอเสีย  ควันบุหรี่  สารปองกันแมลง  นํ้าหอมปรับอากาศ  วอลลเปเปอร  กาว  สารกัน
ชื้น  สารดับกลิ่น  สารเหลาน้ีจะดูดซมึผานเยื่อบุเมือกในจมูกและลําคอ  หากดูดซมึเขาไปมาก กออันตราย
ไดซับซอนกวาการดูดซึมทางผิวหนังเสียอีก (ควันบุหรี่เพียงอยางเดียวมีสารเคมีมากกวา ๔,๐๐๐ ชนิด ๔๐-๖๐
เปอรเซ็นตของสารเหลานัน้ เปนคุณสมบัตขิองสารกอมะเร็ง !!!)
 ท่ีมาของสารเคมท่ีีเราใชในชวิีตประจําวัน  สวนใหญผลิตจากสารปโตเคมี
มาดูกันวา  สารเคมใีกลตัวเรามากแคไหน ..  และ  ผลติภัณฑชนิดใดบางที่พงึระวัง
 ยาสฟีน  สารทําความสะอาดในครัว  แชมพู  ครมีนวดผม
 เครื่องสําอาง  สารทําความสะอาดท่ัวไป
 รูหรอืไมวา สารเคมกีอใหเกดิโรคภูมแิพ

โรคภูมิแพ   คือ อาการที่รางกายสัมผัส หรือไดรับสิ่งแปลกปลอม แลวสรางสารตอตานที่เรียกวา
แอนติบอดี อาจสงผลใหเกิดอาการตางๆ เชน จาม นํ้ามูกไหล ลมพิษ จนถึงข้ันช็อกเสียชีวิตได  อยางไรก็
ตาม การจะแพสิ่งใดน้ันข้ึนอยูกับแตละบุคคล ไมมขีอบงชี้ตายตัว  สารกอภูมแิพมหีลายประเภท ดังน้ี

 สารกอภูมิแพแบบสัมผัส ไดแก  สารทําความสะอาด  เสนใยจากเสื้อผา ตนไมที่ใบรวงไดงาย
และแชมพู ครมีนวดผล  สบู

สารกอภูมแิพแบบดูดซมึ ไดแก
- จากสัตวเลี้ยง คือ หมัด ขน  อุจจาระ
- ดอกไม ตนไม
- ของใชในบาน เชน มาน  พรม  เครื่องเรอืน  ฯลฯ



-๑๑-

สารกอภูมแิพจากยา ไดแก   ยาทา  ยากนิ
สารกอภูมแิพในอาหาร ไดแก  นมวัว  ไข  ถั่วเหลอืง  ผัก ผลไม  เนื้อสัตว  สัตวนํ้า

 สบูอันตราย ยิ่งสบูมคุีณสมบัติขจัดไขมันที่จําเปนออกจากผวิหนังไดด ียิ่งทําใหผวิแหง และเหี่ยวยน
สบูเหลวที่มีประสิทธิภาพในการขจัดไขมันสูงอาจทําใหผิวระคายเคืองอยางรุนแรง เกิดอาการคัน และผิว
กระดํากระดาง ยิ่งตีฟองสบูเยอะๆ ขัดตัวแรงๆ ยิ่งอันตราย
 สังเกตสบูปลอดภัยไดงายๆ

-สบูที่ไมใชสารเคมจีะแข็ง  ไมละลายนํ้า
-สบูที่ใสสารเคมี (สารลดแรงตึงผิวสังเคราะห สารรักษาความชุมชื้นและนํ้าหอม) เวลาวางใกลนํ้า

รอนจะละลายเปนเมอืกๆ
 ลิปสติก โดยเฉลี่ย  ชวีติผูหญงิ ๑ คน กนิลปิสติกราวๆ ๓๐ แทง (ถานับวาเติมลปิสติกวันละ ๖ ครัง้)
 แชมพู หลายคนคิดวา ผมหงอก  อาการคัน  ผมรวง  รังแค  และอื่นๆ เกิดจากความเครียด  แทจริง
แลวสาเหตุหลักอาจเกดิจากลางแชมพูออกไมหมด  ทําใหสารเคมสีะสมอยูบรเิวณรากผม เกดิอาการอักเสบ

กส.ชวนเท่ียว
“ถนนเฉลมิบูรพาชลทติ (ถนนชล-จันท)”

ถนนเฉลิมบูรพาชลทิต เปนถนน 2 เลนสวนกัน มีจุดเริ่มต้ังแต อ.สัตหีบ จ.ชลบุรี ไปถึงแยกทาง
หลวงหมายเลข 3161 (สุขุมวิท – อาวไข) จ.ระยอง เลียบชายฝงทะเลตะวันออกไปเรื่อยๆ และสุดทางที่บาน
แหลมสิงห จ.จันทบุรี รวมระยะทางทั้งหมด 111 กิโลเมตร เปนเสนทางที่เรียกไดวามีทัศนียภาพที่สวยงาม
ที่สุดในภาคตะวันออก ทั้งน้ี ถนนชล-จันท ไมไดเปนถนนเลยีบชายฝงทะเลทั้งเสน แตเปนถนนทางหลวงเดิม
บาง

ถนนเฉลิมบูรพาชลทิต เปนถนนที่
เชื่อมตอระหวางแหลงทองเที่ยวชายทะเลที่
สําคัญของจังหวัดจันทบุรี ต้ังแตเหนือจรด
ใต  ตลอดเสนทางจะมีแหลงทองเที่ยวและ
สถานที่นาสนใจมากมาย เชน หาดคุงวมิาน  จุดชมวิวเนินนางพญา  หมูบาน

ชาวประมงบานหัวแหลม  ศูนยศึกษาการพัฒนาอาวคุงกระเบน อันเนื่องมาจากพระราชดําริ  สะพานเดิน
ศึกษาธรรมชาติปาชายเลนอาวคุงกระเบน  พิพิธภัณฑสัตวนํ้าเฉลิมพระเกียรติ ๖ รอบฯ  หาดแหลมเสด็จ
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หาดเจาหลาว  ปากนํ้าแขมหนู  วัดตะกาดเงา  อาวยาง  อาวกระทิง
ปากนํ้าแหลมสงิห  ตึกแดง  คุกข้ีไก  ฟารมปลาโลมาโอเอซสิ  เกาะเปรดิ

ถนนบางสวนก็เปนทางหลวงเดิม และ มีการสรางเพิ่มเติมเพื่อเชื่อม
ถนนเขาดวยกัน เปนถนนที่จัดสรางโดยกรมทางหลวงชนบท กระทรวง
คมนาคม เชื่อมตอระหวางแหลงทองเที่ยวชายทะเลที่สําคัญ มีทัศนียภาพ
และววิทิวทัศนที่สวยงาม บรรยากาศรมรื่น มีเสนทางเฉพาะสําหรับผูที่ชื่น
ชอบการปนจักรยาน ตลอดเสนทางจะมีแหลงทองเที่ยวและสถานที่ที่
นาสนใจสลับสับเปลี่ยนกันไป สรางสีสันแหงความสุขใหไดตลอดเสนทาง
ซึ่งจะไดสัมผัสกับธรรมชาติของทองทะเล วิถีชีวิตชุมชน สวนผลไมและ
ธรรมชาติอันรมรื่น เมื่อเขาเขตจังหวัดจันทบุรี จะพบกับวงเวียนรูป
ปลาโลมาใหเลี้ยวขวา ไปยัง อาวคุงวิมาน ถือเปนการเริ่มตนเสนทางการทองเที่ยวชายฝงทะเลระดับสากล
อยางยั่งยนื (SCENIC ROUTE) หรอื เสนทางชมวิวท่ีสวยงาม อยางเปนทางการ จุดเดนของถนนบรเิวณน้ีคือ

เสนทางคดเคี้ยวเลียบเลาะภูเขาและทะเล เมื่อขับตรงไปเรื่อยจะพบกับ จุด
ชมวิวเนินนางพญา เปนเนินเขาเล็กๆ ที่งดงามที่สุดในบนถนนชล-จันท จุด
ชมวิวแหงน้ีต้ังอยูบนเนินริมทะเลใกลกับหาดคุงวิมานและปากอาวคุงกระเบน
ปจจุบันบริเวณจุดชมววิไดจัดทําสถานที่รองรับนักทองเที่ยวเปนอยางด ีมลีาน
จอดรถ มจีุดบรกิารนักทองเที่ยว มีบันไดทางข้ึนสูจุดชมววิ และทํารัว้กัน้เพื่อ
ความปลอดภัย สามารถข้ึนไปชมความยิ่งใหญ สวยงาม ของทองทะเลอาว
คุงวิมานได และบนรั้วกั้นน่ีเองก็มีคูรักเอาแมกุญแจ 2 ลูกมาล็อคแขวนคูกัน

โดยเชื่อวาจะทําใหความรักยนืยาวอยูคูกันตลอดไป (มแีมกุญแจจําหนายที่จุดบรกิารนักทองเที่ยว)
สําหรับทวิทัศนเมื่อมองจากจุดชมววิเนินนางพญาจะเห็นถนนชล-จันทโคงเปนลอนคลื่นเลาะเลยีบริม

ทะเล สวนอีกดานหน่ึงเปนภูเขาสูง มองเห็นความงามของทั้งทะเล ภูเขาและถนนคดโคงอยางลงตัว อีกทั้งที่
จุดชมววิเนินนางพญาในชวงเย็นย่ํายังเปนจุดชมพระอาทติยตกที่งดงามที่สุดอกีแหงหน่ึงดวย

ใกลกับจุดชมวิวเนินนางพญา เดินลงเขาไปเล็กนอยจะถึงหมูบานหัวแหลม ดูวถิีชีวติชาวประมง แลว
เดินตอไปยังทาเทียบเรือเล็กๆ ของหมูบาน ก็จะพบกับ
เจดียบานหัวแหลม ซึ่งเปนเจดียกลางนํ้า ซึ่งถาใครอยาก
นอนพักรับลมทะเลกันแถวน้ี ก็มีที่พักใหเลือกอยูสามสี่แหง
พรอมบริการส่ังอาหารทะเลสดๆ จากชาวบานยานน้ันมา
ปงยางปารต้ีซีฟูดกันได จากน้ัน ยอนกลับมาเสนทางเดิม
จะผานศูนยศึกษาการพัฒนาอาวคุงกระเบน อันเนื่องมา จากพระราชดําริ ซึ่งเปนเสนทางเดินศึกษา



-๑๓-

สะพานตากสินจันทุบรี

ปากน้ําแขมหนู จันทุบรี มองจากสะพานตากสินจันทุบรี

ธรรมชาติปาชายเลนอาวคุงกระเบนที่อุดมสมบูรณและสวยงาม ซึ่งทางศูนยฯ ทํา
สะพานไมใหเดินชมไดอยางสะดวกสบายเปนระยะทางประมาณ 1,600 เมตร โดย
ตลอดเสนทางมีจุดใหแวะพักและเรียนรูเกี่ยวกับปาชายเลนถึง 10 ศาลา จะไดพบ
กับพันธุไมปาชายเลนและสัตวนํ้านานาชนิด ที่อาศัยอยูรวมกันในบริเวณน้ี เมื่อขับ
รถเลาะเลียบชายทะเลตามเสนทางมาถึง หาดเจาหลาว ซึ่งยานน้ีจะคึกคักมาก
เพราะเปนแหลงที่พักริมทะเลมากมาย รวมทั้งรานอาหารทะเลและรานขายของ
ฝาก บริเวณหาดเจาหลาวจึงเปนอีกจุดหน่ึงที่นักทองเที่ยวแวะมา
พักผอน ปกนิกริมทะเลเลนนํ้าและชมพระอาทิตยตกจากหาดเจาหลาว
มีสะพานปากนํ้าแขมหนู ซึ่งมีชื่อเรียกอยางเปนทางการวา “สะพาน
เฉลมิพระเกยีรติ” ปากนํ้าแขมหนูหรอืปากนํ้าวังโตนด เปนปากแมนํ้าที่
มคีวามสําคัญแหงหน่ึงของจังหวัดจันทบุรี

อกีหน่ึงจุดชมววิที่อยากแนะนําก็คอืถนนชล-จันทชวงเสนทางใน
อําเภอแหลมสิงห จังหวัดจันทบุรี บรเิวณสะพานสมเด็จพระเจาตาก
สินมหาราช สะพานที่ทอดพาดขามปากนํ้าแหลมสิงห อีกทั้งสะพานแหงน้ียังเปนสะพานที่ยาวที่สุดในภาค
ตะวันออกอีกดวย มีที่จอดรถบนสะพานใหนักทองเที่ยวไดลงมาถายรูปชมวิว แตตองใชความระมัดระวังใน
การขามถนน จากบนสะพานมองลงไปดานหน่ึงจะเห็นบานเรือนและเรือประมงหลายสิบลําที่ปากนํ้าแหลม
สิงหซึ่งออกสูทะเล สวนอีกดานหน่ึงจะมองเห็นกระเตงกลางทะเล กระชังเลี้ยงปลา และราวไมสําหรับ
เพาะเลี้ยงหอย เปนภาพของวถิชีวีติชาวประมงที่นาชม



-๑๔-

ยิ้มหนอยคะ
“ ยาก หรือ งาย ที่จะตอบ ”

ถาคุณแตงงานกับเจาสาวที่เปนฝาแฝดหนาเหมอืนกันเปยบ  คุณจะมวีธิจีําวา
คนไหนเปนภรรยาคุณ ไดอยางไร

ตอบ : แลวทําไมผมจะตองจําดวยละ ?

ออนโลก รอบจัด

“รังแกสัตว”
คณะกรรมการพทัิกษสัตว ประกาศจะลงโทษประเทศไทยอกีแลว

ผลการสํารวจพบวา “ประเทศไทย” เปนประเทศที่ชอบทารุณสัตว คอื
๑. ใชกระตายขูดมะพราว ๒. ใชกบเหลาดนิสอ
๓. ใชนกแกวอาบนํ้า ๔. ใชปากกาเขียนหนังสือ
๕. ใชเปดลางหองนํ้า ๖. ใชลงิถอืลูกทอ
๗. ใชมาลายใหคนขาม ๘. ใชเสอืดองเหลา
๙. ใชลงิอุมแตง
ลาสุดไดยนิคนขางบานตวาดกันวา “ไอเหี้ย ไปซักผาเดี๋ยวน้ี”
ดูซ ิ... กระท่ังซักผา  คนไทยยังใชเหี้ยซัก!!

จากไลน

ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล
 ผูอํานวยการกองฯ – คณุอัจฉราพร พงษฉวี (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  อัมพวนั (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


