
ทักทาย
เรียน  ทานศลิปนแหงชาติ ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม

และทานผูมีผลงานดเีดนทางวัฒนธรรมทุกทาน

“ศิลปนสาร” ฉบับเดือนธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐ น้ี นับเปนการกาวยางเขาสู
การเริ่มตนในปใหมตามแบบฉบับสากลที่ใครๆ ตางคิดวานาจะเปนการเริ่มตนอะไรๆ ใหมๆ ในชีวิต
แตมีขาวสําคัญขาวหน่ึงที่ทําใหคนไทยผูจงรักภักดีทั้งชาติ ตองนํ้าตาทวมแผนดิน น่ันคือขาวการเสด็จ
สวรรคตของพระบาทสมเด็จพระปรมนิทรมหาภูมพิลอดุลยเดช มหิตลาธเิบศรรามาธบิดจีักรีนฤบดนิทร
สยามินทราธิราช บรมนาถบพิตร องค “อัครศิลปน” ซึ่งคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ  สํานักงาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ กระทรวงศึกษาธิการ (ในสมัยน้ัน)  ไดนอมเกลานอมกระหมอมถวาย
พระราชสมัญญา “อัครศิลปน” เมื่อวันที่ ๒๔ กุมภาพันธ ๒๕๒๙ ณ พระตําหนักจิตรลดารโหฐาน
พระราชวังดุสิต  ดวยทรงเปนเลิศในศิลปะหลายสาขา  ทรงเปนเอตทัคคะในศิลปะตางๆ อาทิ
ดุรยิางคศิลป  ทัศนศิลป และนฤมิตศิลป ฯลฯ  ซึ่งคําวา “อัครศิลปน” น้ัน แปลตามคําศัพทวา ผูมศิีลปะ
อันเลอเลิศ หรือจะหมายความเอาวา ผูเปนใหญในศิลปนก็ได เพราะทรงเปนเลิศในศิลปะทั้งปวง
และยังทรงมีคุณูปการ ไดทรงอุปถัมภศิลปนทั้งหลายมาโดยตลอด   เมื่อไดติดตามขาวของพระองค
ทุกชองทาง ไดเห็นกลุมบุคคล หนวยงานภาครัฐ ภาคเอกชน จัดกิจกรรมถวายอาลัยนอมรําลึกถึง
พระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิไดแลว ผานพบคิดคํานึงข้ึนมาครัง้คราใด นํ้าตาก็หล่ังไหลคราน้ันแลว
มันไหลไมหยุดซักที

ศิลปนสาร
ปที่ ๘ ฉบับที่ ๔๓ (ธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐)
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สําหรับเดือนธันวาคม ๕๙ – มกราคม ๖๐ คือ วันคลายวันพระราช
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./จันทรที่ ๒ – ๓ มกราคม ๒๕๖๐ วันหยุดชดเชยวันปใหม
หยดุ ได้แก่ วันเอดส์โลก และวันดาํรงราชานุภาพ พฤหสับดี ๑ ธ.ค./ วันคนพิการสากล เสาร์ ๓ ธ.ค./

อาทิตย์ ๔ ธ.ค./ วันคลายวันประสูติ พระองคเจาพัชรกิติยาภา พุธที่ ๗ ธ.ค.
วันกีฬาแห่งชาติ ศกุร์ ๑๖ ธ.ค./ วันคริสต์มาส อาทิตย์ ๒๕ ธ.ค./ วันคุ้มครองสัตว์ป่าแห่งชาติ จนัทร์
๒๖ ธ.ค./ วันสมเด็จ พระเจ้าตากสินมหาราช ๒๘ ธ.ค./ วันคลายวันประสูติ พระองคเจา

สิริวัณณวรีนารีรัตน อาทิตยที่ ๘ ม.ค./ วันการบินแหงชาติ ศุกรที่ ๑๓ ม.ค. /วันเด็ก/ วันอนุรักษ
ทรัพยากรปาไมของชาติ เสารที่ ๑๔ ม.ค./ วันครู จันทรที่ ๑๖ ม.ค./ วันพอขุนรามคําแหงมหาราช/
วันโคนมแหงชาติ อังคารที่ ๑๗ ม.ค./ วันยุทธหัตถี/ วันสมเด็จพระนเรศวรมหาราช/ วันกองทัพไทย/
วันกองทัพบก พุธที่ ๑๘ ม.ค.



ในวาระโอกาสสงทายปวอก เปลี่ยนผานเขาสูประกา  ในนามของกรมสงเสริมวัฒนธรรม
กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ขอขอบพระคุณทานศิลปนแหงชาติ ผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม
และผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทุกทาน ที่ไดติดตามศิลปนสารมาตลอดทั้งป หากมีสิ่งหน่ึงสิ่งใด
ขาดตกบกพรอง หรือไมเหมาะสมประการใด ก็ขออภัยตอทุกๆ ทานมา ณ โอกาสน้ีดวยคะ และในวาระ
ปใหมที่น้ี ขอกราบอาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก โปรดดลบันดาลใหทุกทานและครอบครัว
ประสบแตความสุข ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง พบแตสิ่งด ีๆ นะคะ
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แวดวงศิลปน
ศิลปนสาร ขอแสดงความอาลัยพระบาทสมเด็จพระปรมินทร

มหาภูมิพลอดุลยเดช มหิตลาธิเบศรรามาธิบดีจักรีนฤบดินทรสยามินทราธิราช
บรมนาถบพิตร องคอัครศิลปน ดวยบทกวี ซึ่งประพันธโดย นายเนาวรัตน
พงษไพบูลย ศิลปนแหงชาติ สาขาวรรณศิลป พุทธศักราช ๒๕๓๖

พระเสด็จดับขันธ

แผนดนิแผนฟามดื ดับตะวัน
ปางพระเสด็จดับขันธ นิราศแลว
สามโลกวโิยค กัน- แสงโศก
โอ พระทูลกระหมอมแกว ยะเยยีบนํ้าตาหนาว

หนาวเหน็บตระหนกพระธรณี
ปฐพสีะทกหาว
โอวาประชาอุระระราว
พระเสด็จ ณ แดนใด

นํ้าตาดอกไมรวง
พลิาปร่ําระงมไพร
ปานใจ จะขาดใจ...
จะขาดแลว อยูรอนรอน

โอวา พระทูลกระหมอมแกว
นิราศแลวจากแทนบรรจถรณ
รมฟาประชาชาติราษฎร
มหธิรธํารง พระทศธรรม

พลังแหงแผนดนิ...เสด็จแลว
พญาโศกโศกแวววเิวกย่ํา
ฟาจะมดื ดนิจะหมน กนระกํา
ยะเยยีบย้ํา ร่ําราว...หนาวนํ้าตา
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ซึ่งนอกจากบทกวีที่ลึกซึ้งกินใจของ อาจารยเนาวรัตน พงษไพบูลย แลว ก็ยังมีเหลา
ศิลปนแหงชาติตางพากันแสดงออกถึงความอาลัยกันอยางลนหลาม  ดวยสํานึกใน
พระมหากรุณาธิคุณอันหาที่สุดมิได อาทิ ครูชลธี  ธารทอง   แตงเพลง ฟารองไห
โดยมีแมผองศรี  วรนุช  ครูไวพจน เพชรสุพรรณ  ครูชินกร ไกรลาศ  รวมขับรองเพลง
ดังกลาว  โดยเฉพาะแมผองศรี วรนุช  น้ันไดขาววาชวงถายทํา รองไหจนถึงกับเปนลม
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
รองยากที่ สุดในโลก เพราะนอกจากจะเปลงเสียงตามคํารองที่ ซึ้ งกินใจใหมีความไพเราะแลว
ผู รองยั งต องอดกลั้น นํ้ าตาเอาไวตลอดดวย  นอกจาก น้ีแล วยั งได ขาวแววๆ  ว า ครูชินกร
ไกรลาศ (ศิลปนแหงชาติ) ยังแตงเพลงเกี่ยวกับพระองคอีกดวย และหน่ึงในหลายๆ
เพลงน้ันมีชื่อเพลงวา “นักสูผูยิ่งใหญ”... อยากฟงจังเลยคะ นอกจากน้ีครูชาย
เมืองสิงห (ศิลปนแหงชาติ) ก็จะมีผลงานเพลงเทิดพระเกียรติฯ ใหไดฟงในเร็วๆ น้ี
อีกเชนกัน  และถาใครไดดูอาจารยเฉลิมชัย  โฆษิตพิพัฒน (ศิลปนแหงชาติ)
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
ของอาจารยในการเสด็จสวรรคตของรัชกาลที่ ๙ เพราะอาจารยไดมีโอกาสถวายงาน
ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ดวยเปนหน่ึงในศิลปนที่วาดภาพประกอบหนังสือพระมหาชนก
และดวยความประทับใจในพระจริยาวัตรของพระองคทานที่ทุมเทใหกับพสกนิกร
ชาวไทย จึงเปนแรงบันดาลใจใหอาจารยเฉลิมชัยอยากสรางสรรคงานศิลปะในสมัย
รัชกาลที่ ๙ ข้ึน อันเปนที่กอเกิดวัดรองขุนที่มีชื่อเสียงโดงดังข้ึนมา  ไดอาน
บทความของ พลตํารวจเอก วสิษฐ เดชกุญชร (ศิลปนแหงชาติ) จากมติชนออนไลน
เรื่อง พระเจาอยูหัวกับพระพุทธรูป ทําใหทราบวามีพระพุทธรูปที่ ในหลวงรัชกาลที่ ๙ ทรงกํากับ
การสรางดวยพระองคเองข้ึน  โดยมี ศ.ไพฑูรย  เมืองสมบูรณ (ศิลปนแหงชาติ) เปนผูปนถวาย  ชื่อวา
“พระพุทธนวราชบพิตร” ซึ่งสรางข้ึนเมื่อ พ.ศ.๒๕๐๙ และพระราชทานแกทุกจังหวัด
โดยประดิษฐานอยูที่ศาลากลางจังหวัดทุกจังหวัด สําหรับในกรุงเทพมหานคร
ประดิษฐานอยูที่มณฑปหลังอาคารศาลาวาการกรุงเทพมหานคร  เรียนเชิญทาน
ผูสนใจไปกราบสักการะ เพื่อความเปนสิริมงคลไดนะคะ  นอกจากน้ีแลว  ศิลปน
แหงชาติ ดานประติมากรรม  อาจารย เข็มรัตน  กองสุข   ได ดําเนินโครงการ
ประติมากรรม เพื่อในหลวงรัชกาลที่ ๙ โดยปนรูปพระพักตร ขนาด ๙ เทาของพระองคจริง
ความสูงประมาณ ๓ เมตร ซ่ึงเมื่ อดํ าเนินการเสร็จแลว จะจัดแสดง  ณ  มหาวิทยาลัยศิลปากร
 สําหรับอาจารยเดชา วราชุน  ไดสรางสรรคงาน “ในหลวงของปวงชนชาวไทย” โดยไดรวม

ศ.ไพฑูรย เมืองสมบูรณ

พล.ต.อ.วสิษฐ เดชกุญชร

ครูเนาวรัตน พงษไพบูลย
ยศ.ไพฑูรย เมืองสมบูรณ

ศ.เข็มรัตน กองสุข
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พระราชกรณียกิจของพระองคทาน ไวบนผืนผาใบเดียวกัน ภายใตสีอะคริลิค
๕ สี ไดแก  นํ้าเงนิ  แดง  ขาว  ดํา และสีทอง  สวนอาจารยปรชีา  เถาทอง
รวมเขียนภาพพระบรมสาทิสลักษณ  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
ก็แลวเสร็จ...  อาจารยฉวีวรรณ  ดําเนิน  (ศิลปนแหงชาติ)
ไดรวมขับรองเพลงหมอลํา  เพื่อถวายความอาลัย  ผานการแสดงพื้นบานอีสาน
“ลําลอง แสดงความอาลัย ในหลวง” เผยแพรทางสื่อสาธารณะ
ซึ่งคงไดผานตากันไปแลวนะคะ  ในชวงวันที่ ๕ ธันวาคม

๒๕๕๙– ๒๗ มกราคม ๒๕๖๐ จะมี
การจัดนิทรรศการ “อัครศิลปน เหนือ
เกลา” โดยศิลปนแหงชาติ ๘๙ ทาน
ณ หอศิลปรวมสมัย  ถนนราชดําเนิน  เรียนเชิญไปชมกันไดนะคะ  พูดถึงพระ
อัจฉริยะภาพทางดานดนตรีของในหลวง รัชกาลที่ ๙ แลว
ศิลปนสารไดไปสืบคนขอมูลเกี่ยวกับบทเพลงพระราชนิพนธ
ของพระองคทาน  ทําใหทราบขอมูลอันนาภาคภูมิใจวา มีทาน
ผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรมและศิลปนแหงชาติ เกี่ยวของ
ดวยหลายทาน  อาทิ ศ.ดร.ประเสริฐ  ณ นคร (ผูมีผลงานดีเดน
ทางวัฒนธรรม) ไดโปรดเกลา ฯ ใหแตงคํารองภาษาไทย
เพลง ในดวงใจนิรันดร  ใกลรุง  ชะตาชวีิต  สวนอาจารยอาจินต
ปญจพรรค (ศิลปนแหงชาติ) ประพันธเพลง ไรจันทร รศ.สดใส พันธุมโกมล
(ศิลปนแหงชาติ)  ประพันธคํารอง ภาษาอังกฤษ  เพลงแสงเทียน    ลวนแลวแต

ไพเราะทั้งน้ันเลยคะ สําหรับกรมสงเสริมวัฒนธรรม  ไดจัดงานแสดงความอาลัยพรอมกับแปรอักษร
คําวา “อัครศิลปน” รวมทั้งปลูกตนเหลืองปรีดิยาธร  จํานวน ๘๙ ตน  ไวที่หออัครศิลปน  ซึ่งเมื่อถึงชวง
ฤ ดูก าลค งจะสวยงาม น าชม   เพ ราะจะบาน เหลื อ งพ รอม กั น ไป ทั้ งล านหน าห อ อัค รศิล ป น
 ศิลปนสารฉบับน้ีจะขอฝากเรยีนวาหากทานศิลปนแหงชาติ ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม
และทานผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม หากทานไดเปลี่ยนแปลงหรือยายที่อยูใหม  ขอใหแจงมาที่กลุม
สวัสดิการศิลปนแหงชาติฯ ทางโทรศัพท หมายเลข ๐ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔ – ๑๔๐๕ โทรสาร
หมายเลข ๐ ๒๒๔๘ ๕๘๕๒ หรือติดตอตามหมายเลขโทรศัพทที่อยูดานหลังศิลปนสารน้ีไดเลยนะคะ
เพื่อจะไดนําที่อยูใหมของครูไปเปลี่ยนในทําเนียบนามใหเปนปจจุบัน ซึ่งจะทําใหเราสามารถติดตอสื่อสาร
กันไดอยางถูกตองคะ แลวพบกันใหมฉบับหนานะคะ.

พระพักตรขนาด ๙เทาของพระองคจริง

ศ.ประเสริฐ ณ นคร

ราชินีหมอลํา ฉววีรรณ ดําเนิน

ครูอาจินต ปญจพรรค
ณ นคร

พระบรมสาทิสลักษณ ๙๙ นาที ประกอบดนตรีบรรเลง
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สุขสันตวันเกิด
เดือนธันวาคม ๒๕๕๙ – มกราคม ๒๕๖๐ มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงาน

ดเีดนทางดานวัฒนธรรมและผูทรงคุณวุฒทิางวัฒนธรรม 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

 ขออํานาจของพระพุทธเจา พระธรรมเจา พระสงฆเจา จงดลบันดาล
ใหทุกทาน พบแตความสุข   ความเจรญิ สุขภาพแข็งแรง ปลอดภัย

และสมปรารถนาในกุศลทุกประการ

มกราคม ๒๕๖๐

ธันวาคม ๒๕๕๙
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คนไทยกับกลวยอยูคูกันมาชานาน เพราะบานเราปลูกกลวย
เอาไวใชประโยชนทุกสวน รวมทั้งกินผลกลวยดวย กลวยกับคน
ไทยจึงสัมพันธกันแนบแนนจนแยกไมออก ดูไดจากประเพณี
ข้ึนเรือนใหม พิธียกขันหมาก ตนกลวย หนอกลวยจะมีบทบาท
สําคัญในพธิเีสมอ

เรื่องนารู
สรรพคุณและประโยชนของ “กลวย”

กลวย คือ ผลไมที่คนไทยกินกันไดต้ังแตเด็กเล็ก จนกระท่ังถึงคนเฒาแกชรา  ปจจุบันฝรั่งหันมากิน
กลวยมากข้ึน  เพราะมหาวิทยาลันยฮารวารดประกาศวา กลวยสามารถลดอัตราเสี่ยงของโรคหัวใจ และ
อัตราของมะเร็งบางอยางลง  โดยเฉพาะมะเร็งลําไสใหญ  คนจีนก็หันมานิยมอรอยกินกลวยกันยกใหญ
อยางที่เปนขาวคราวกัน

แลวกลวยที่เราคุนชนิมานานมอีะไรดเีลา  นอกจากความอรอย
ประการแรก กลวยเปนแหลงของคารโบไฮเดรต ที่มาพรอมกับสารเสนใย
กลวยจึงใหพลังงานสูง  เหมาะสําหรับกินเปนอาหารวาง  กินกลวยแลวอิ่มมีแรง  เพราะกลวยเปน

แหลงของคารโบไฮเดรตเชิงซอน  การกินกลวยจึงดีกวาการกินขนมหวานเปนไหนๆ   กลวยหอม ๑ ลูก
ใหพลังงานประมาณ ๑๐๐ แคลอรี่  มสีารเสนใยประมาณ ๓ กรัม

ประการท่ีสอง กลวยมผีลตอสุขภาพลําไส
กลวยเปนแหลงของพรีไบโอติกส  ที่กินแลวจะทําใหสุขภาพลําไสดีข้ึน เพราะแตไหนแตไรมาเราก็รู

วากนิกลวยแลวแกอาการทองผูกได
ทุกวันน้ีเราชอบพรีไบโอติกส  เพราะมันคือ อาหารของแบคทีเรียตัวดี  เชน  บิฟโดแบคทีเรีย และ

แลคโตบาซิลลัส  เมื่อในลําไสของเรามีแบคทีเรียเหลาน้ีเพิ่มมากข้ึนจากการกินกลวยเปนประจํา  สุขภาพ
ลําไสก็จะดข้ึีน  สามารถบรรเทาโรคลําไสแปรปรวน  ทองผูก  และทองผูกสลับทองเสยี  เปนตน

ประการท่ีสาม กลวยมโีปรตีนแตไขมันตํ่า
กลวยหอมลูกกลางๆ หรอืกลวยนํ้าวาขนาดใหญ ลูกหน่ึงมโีปรตีนประมาณ ๑.๕ กรัม  นับวากลวยให

โปรตีนสูงกวาผลไมอื่น  แตมไีขมันเพยีง ๐.๔ กรัม
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อยางไรก็ตาม  กลวยน้ันเหมาะสําหรับคนที่กินมังสวิรัติ  เพราะจะไดอาศัยโปรตีนในกลวยไปเพิ่ม
ปริมาณโปรตีนในอาหาร การกินกลวยนํ้าวาวันละ ๒-๓ ลูก  ก็จะไดโปรตีนประมาณเทากับการกินไขไก
เบอร๓  ๑ ฟอง หรอืโปรตีนจากเตาหูประมาณ ๑ แผน

สรุปคือ การกินกลวยเปนประจําเพิ่มเติมจากอาหารในชีวิตประจําวันในรายที่กินมังสวิรัติ จะทําให
ไดรับโปรตีนจากอาหารมากข้ึน

ประการท่ีส่ี กลวยมวีติามนิ  เกลอืแร  และไฟโตนิวเตรยีนทหลายชนิด
กลวยเปนแหลงของวิตามนิ  เบตาแคโรทนี ซี อ ีและ โปตัสเซยีม  มวีิตามินบีหลายตัว  ซึ่งทัง้หมดน้ีจ

จําเปนตอการทํางานของรางกาย  จําเปนสําหรับเมตาโบลิสม  และเปนสารตานอนุมูลอิสระ  นอกจากน้ี
แลวกลวยยังมีธาตุเหล็ก  แคลเซียม  แมกนีเซียม  สังกะสี  ทองแดง  เซเลเนียม  ดังน้ันกลวยจึงเอื้อใหการ
ทํางานของกลามเนื้อในรางกายคลองข้ึน  การกินกลวยเปนประจํา  อาจจะลดอาการปวดเมื่อยรางกายลง
ทําใหนอนหลับดข้ึีน  ทําใหแผลในรางกายสมานเร็ว  รวมทัง้ชวยลดอาการของวัยหมดประจําเดอืน

ในเมื่อกลวยมีประโยชนมากมายดังที่กลาวมา การกินกลวยเปนประจําจะทําใหเราไดประโยชนตอ
สุขภาพมากกวาใชกลวยแกหวิแตเพยีงอยางเดยีว..

เมนู.. กลวยๆ แตไมกลวย จะ

๑ เมนู.. แพนเคกกลวยหอม

เครื่องปรุง   กลวยหอมงอม ๆ ๒ ลูก  ไขไก ๔ ฟอง
แฮมแผน ๒ เลน  เกลือหยบิมอื นํ้ามันพชื  นํ้าผึ้ง

วธิทํีา
บดกลวยหอมใหเขาเปนเนื้อเดยีวกัน  ตอกไขใสลงไป

ซอยแฮมใสลงไปเปนชิ้นเล็กๆ เติมเกลือคนใหเขากัน  เอานํ้ามันพชืทากระทํานอนสต๊ิก  หยอดสวนผสมลงไป
เปนแผนๆ ใหเล็กๆ ครั้งละ ๒ ชอนโตะก็พอ  เมื่อไดที่แลวจึงพลิกแพนเคกกลับ  อาจจะให นํ้าผึ้งราดกอน
เสริฟ ถาชอบ
หมายเหตุ เมนูน้ีเหมาะที่จะใชเปนอาหารเชา  เหมาะสําหรับทั้งเด็กและผูสูงอายุ  ทําใหไดอาหารครบสวน
ไดพลังงานสูง  ไดสารเสนใยไปทําใหชวยระบายทอง  และไดพรไีบโอติกสไปเสรมิสุขภาพลําไส
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๒ เมนู.. น้ํากลวยหอมปน

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
ใสเบลนเดอร  เอากลวยลงปนใหเขากัน
หมายเหตุ   เครื่องดื่มชนิดน้ีเหมาะสําหรับผูมอีาการลําไสระคายเคอืง
เนื่องจากกลวยมีพรีไบโอติกส จะชวยทําใหลําไสที่อักเสบยุบบวม  ในขณะที่นํ้าสับปะรด ๆ มีเอนไซมบรอม
เมอรเลนชวยยอยอาหาร อาการทองอดืเฟอ  อาหารไมยอย  ทองผูก  จะบรรเทาลง..

By KwanruenMagazine

ศาลา..สาระ
วันนี้เสนอเรื่อง.. ภัยจากสารเคมี ใกลตัวกวาท่ีคดิ!!!

ผลิตภัณฑสารเคมีที่คิดคนข้ึนจากสารปโตเคมีแฝงตัวอยูมากมายในชีวิตประจําวันของเรา  นําไปสู
โรคมะเร็งและโรคภูมแิพ
คนไทยเสียชีวิตจากโรคมะเร็ง ๕๖,๐๕๘ ราย คิดเปนเดือนละ ๔,๖๗๑ ราย  เทากับวันละ 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 )
คนไทยปวยเปนโรคภูมิแพ เพิ่มข้ึนถึงรอยละ ๒๐ และมีแนวโนมเพิ่มจํานวนอยางตอเนื่อง (สถิติจากฝาย
วจัิยและนวัตกรรมการศกึษา คณะสาธารณสุขศาสตร มหาวทิยาลัยมหดิล)
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สัญญาณเตือน
 อาการภูมิแพกําเริบ เพราะสารเคมีซึมลึกเขาสูรางกาย   ทุกวันเซลลหนังกําพราจะหลุดออกเปนเกล็ด
เล็ก ๆ ถงึหน่ึงแสนลานเซลล และสารเคมทีี่เปนพษิจะทะลุชัน้ผวิหนังเขาไปสะสมในชัน้ไขมัน
 พสูิจนสารเคมบีนผวิหนังงายๆ ดวย “นํ้าหน่ึงหยด”
 ผวิสุขภาพดี : นํ้าจะกลิ้งเปนลูก บนผวิหนัง
 ผวิที่ใชสารเคมทํีาความสะอาดที่มแีรงตึงผวิบอย : นํ้าจะกระจายตัวไปตามริ้วรอยบนผวิหนัง

สารเคมดีูดซมึเขาสูรางกายได ๓ ทาง
๑.ปาก  เปนข้ันตอนแรกของกระบวนการยอยอาหาร ควรตรวจสอบความปลอดภัยกอนจะกินอาหารทุก
ครัง้  โดยตรวจดูส ี รูปราง  และกลิ่น ใหแนใจวาปลอดภัย
๒. ผิวหนัง  สารพัดยาทาผิว โลชั่นและผลิตภัณฑตางๆ ในชีวิตประจําวัน  เปนเหตุใหเกิดการสะสมของ
สารเคมทีี่ซมึผานชัน้ผวิหนังกําพราไปสะสมอยูที่ไขมันใตผวิหนัง
๓. จมูก  สารเคมี  ไอเสีย  ควันบุหรี่  สารปองกันแมลง  นํ้าหอมปรับอากาศ  วอลลเปเปอร  กาว  สารกัน
ชื้น  สารดับกลิ่น  สารเหลาน้ีจะดูดซมึผานเยื่อบุเมือกในจมูกและลําคอ  หากดูดซมึเขาไปมาก กออันตราย
ไดซับซอนกวาการดูดซึมทางผิวหนังเสียอีก (ควันบุหรี่เพียงอยางเดียวมีสารเคมีมากกวา ๔,๐๐๐ ชนิด ๔๐-๖๐
เปอรเซ็นตของสารเหลานัน้ เปนคุณสมบัตขิองสารกอมะเร็ง !!!)
 ท่ีมาของสารเคมท่ีีเราใชในชวิีตประจําวัน  สวนใหญผลิตจากสารปโตเคมี
มาดูกันวา  สารเคมใีกลตัวเรามากแคไหน ..  และ  ผลติภัณฑชนิดใดบางที่พงึระวัง
 ยาสฟีน  สารทําความสะอาดในครัว  แชมพู  ครมีนวดผม
 เครื่องสําอาง  สารทําความสะอาดท่ัวไป
 รูหรอืไมวา สารเคมกีอใหเกดิโรคภูมแิพ

โรคภูมิแพ   คือ อาการที่รางกายสัมผัส หรือไดรับสิ่งแปลกปลอม แลวสรางสารตอตานที่เรียกวา
แอนติบอดี อาจสงผลใหเกิดอาการตางๆ เชน จาม นํ้ามูกไหล ลมพิษ จนถึงข้ันช็อกเสียชีวิตได  อยางไรก็
ตาม การจะแพสิ่งใดน้ันข้ึนอยูกับแตละบุคคล ไมมขีอบงชี้ตายตัว  สารกอภูมแิพมหีลายประเภท ดังน้ี

 สารกอภูมิแพแบบสัมผัส ไดแก  สารทําความสะอาด  เสนใยจากเสื้อผา ตนไมที่ใบรวงไดงาย
และแชมพู ครมีนวดผล  สบู

สารกอภูมแิพแบบดูดซมึ ไดแก
- จากสัตวเลี้ยง คือ หมัด ขน  อุจจาระ
- ดอกไม ตนไม
- ของใชในบาน เชน มาน  พรม  เครื่องเรอืน  ฯลฯ
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สารกอภูมแิพจากยา ไดแก   ยาทา  ยากนิ
สารกอภูมแิพในอาหาร ไดแก  นมวัว  ไข  ถั่วเหลอืง  ผัก ผลไม  เนื้อสัตว  สัตวนํ้า

 สบูอันตราย ยิ่งสบูมคุีณสมบัติขจัดไขมันที่จําเปนออกจากผวิหนังไดด ียิ่งทําใหผวิแหง และเหี่ยวยน
สบูเหลวที่มีประสิทธิภาพในการขจัดไขมันสูงอาจทําใหผิวระคายเคืองอยางรุนแรง เกิดอาการคัน และผิว
กระดํากระดาง ยิ่งตีฟองสบูเยอะๆ ขัดตัวแรงๆ ยิ่งอันตราย
 สังเกตสบูปลอดภัยไดงายๆ

-สบูที่ไมใชสารเคมจีะแข็ง  ไมละลายนํ้า
-สบูที่ใสสารเคมี (สารลดแรงตึงผิวสังเคราะห สารรักษาความชุมชื้นและนํ้าหอม) เวลาวางใกลนํ้า

รอนจะละลายเปนเมอืกๆ
 ลิปสติก โดยเฉลี่ย  ชวีติผูหญงิ ๑ คน กนิลปิสติกราวๆ ๓๐ แทง (ถานับวาเติมลปิสติกวันละ ๖ ครัง้)
 แชมพู หลายคนคิดวา ผมหงอก  อาการคัน  ผมรวง  รังแค  และอื่นๆ เกิดจากความเครียด  แทจริง
แลวสาเหตุหลักอาจเกดิจากลางแชมพูออกไมหมด  ทําใหสารเคมสีะสมอยูบรเิวณรากผม เกดิอาการอักเสบ

กส.ชวนเท่ียว
“ถนนเฉลมิบูรพาชลทติ (ถนนชล-จันท)”

ถนนเฉลิมบูรพาชลทิต เปนถนน 2 เลนสวนกัน มีจุดเริ่มต้ังแต อ.สัตหีบ จ.ชลบุรี ไปถึงแยกทาง
หลวงหมายเลข 3161 (สุขุมวิท – อาวไข) จ.ระยอง เลียบชายฝงทะเลตะวันออกไปเรื่อยๆ และสุดทางที่บาน
แหลมสิงห จ.จันทบุรี รวมระยะทางทั้งหมด 111 กิโลเมตร เปนเสนทางที่เรียกไดวามีทัศนียภาพที่สวยงาม
ที่สุดในภาคตะวันออก ทั้งน้ี ถนนชล-จันท ไมไดเปนถนนเลยีบชายฝงทะเลทั้งเสน แตเปนถนนทางหลวงเดิม
บาง

ถนนเฉลิมบูรพาชลทิต เปนถนนที่
เชื่อมตอระหวางแหลงทองเที่ยวชายทะเลที่
สําคัญของจังหวัดจันทบุรี ต้ังแตเหนือจรด
ใต  ตลอดเสนทางจะมีแหลงทองเที่ยวและ
สถานที่นาสนใจมากมาย เชน หาดคุงวมิาน  จุดชมวิวเนินนางพญา  หมูบาน

ชาวประมงบานหัวแหลม  ศูนยศึกษาการพัฒนาอาวคุงกระเบน อันเนื่องมาจากพระราชดําริ  สะพานเดิน
ศึกษาธรรมชาติปาชายเลนอาวคุงกระเบน  พิพิธภัณฑสัตวนํ้าเฉลิมพระเกียรติ ๖ รอบฯ  หาดแหลมเสด็จ
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หาดเจาหลาว  ปากนํ้าแขมหนู  วัดตะกาดเงา  อาวยาง  อาวกระทิง
ปากนํ้าแหลมสงิห  ตึกแดง  คุกข้ีไก  ฟารมปลาโลมาโอเอซสิ  เกาะเปรดิ

ถนนบางสวนก็เปนทางหลวงเดิม และ มีการสรางเพิ่มเติมเพื่อเชื่อม
ถนนเขาดวยกัน เปนถนนที่จัดสรางโดยกรมทางหลวงชนบท กระทรวง
คมนาคม เชื่อมตอระหวางแหลงทองเที่ยวชายทะเลที่สําคัญ มีทัศนียภาพ
และววิทิวทัศนที่สวยงาม บรรยากาศรมรื่น มีเสนทางเฉพาะสําหรับผูที่ชื่น
ชอบการปนจักรยาน ตลอดเสนทางจะมีแหลงทองเที่ยวและสถานที่ที่
นาสนใจสลับสับเปลี่ยนกันไป สรางสีสันแหงความสุขใหไดตลอดเสนทาง
ซึ่งจะไดสัมผัสกับธรรมชาติของทองทะเล วิถีชีวิตชุมชน สวนผลไมและ
ธรรมชาติอันรมรื่น เมื่อเขาเขตจังหวัดจันทบุรี จะพบกับวงเวียนรูป
ปลาโลมาใหเลี้ยวขวา ไปยัง อาวคุงวิมาน ถือเปนการเริ่มตนเสนทางการทองเที่ยวชายฝงทะเลระดับสากล
อยางยั่งยนื (SCENIC ROUTE) หรอื เสนทางชมวิวท่ีสวยงาม อยางเปนทางการ จุดเดนของถนนบรเิวณน้ีคือ

เสนทางคดเคี้ยวเลียบเลาะภูเขาและทะเล เมื่อขับตรงไปเรื่อยจะพบกับ จุด
ชมวิวเนินนางพญา เปนเนินเขาเล็กๆ ที่งดงามที่สุดในบนถนนชล-จันท จุด
ชมวิวแหงน้ีต้ังอยูบนเนินริมทะเลใกลกับหาดคุงวิมานและปากอาวคุงกระเบน
ปจจุบันบริเวณจุดชมววิไดจัดทําสถานที่รองรับนักทองเที่ยวเปนอยางด ีมลีาน
จอดรถ มจีุดบรกิารนักทองเที่ยว มีบันไดทางข้ึนสูจุดชมววิ และทํารัว้กัน้เพื่อ
ความปลอดภัย สามารถข้ึนไปชมความยิ่งใหญ สวยงาม ของทองทะเลอาว
คุงวิมานได และบนรั้วกั้นน่ีเองก็มีคูรักเอาแมกุญแจ 2 ลูกมาล็อคแขวนคูกัน

โดยเชื่อวาจะทําใหความรักยนืยาวอยูคูกันตลอดไป (มแีมกุญแจจําหนายที่จุดบรกิารนักทองเที่ยว)
สําหรับทวิทัศนเมื่อมองจากจุดชมววิเนินนางพญาจะเห็นถนนชล-จันทโคงเปนลอนคลื่นเลาะเลยีบริม

ทะเล สวนอีกดานหน่ึงเปนภูเขาสูง มองเห็นความงามของทั้งทะเล ภูเขาและถนนคดโคงอยางลงตัว อีกทั้งที่
จุดชมววิเนินนางพญาในชวงเย็นย่ํายังเปนจุดชมพระอาทติยตกที่งดงามที่สุดอกีแหงหน่ึงดวย

ใกลกับจุดชมวิวเนินนางพญา เดินลงเขาไปเล็กนอยจะถึงหมูบานหัวแหลม ดูวถิีชีวติชาวประมง แลว
เดินตอไปยังทาเทียบเรือเล็กๆ ของหมูบาน ก็จะพบกับ
เจดียบานหัวแหลม ซึ่งเปนเจดียกลางนํ้า ซึ่งถาใครอยาก
นอนพักรับลมทะเลกันแถวน้ี ก็มีที่พักใหเลือกอยูสามสี่แหง
พรอมบริการส่ังอาหารทะเลสดๆ จากชาวบานยานน้ันมา
ปงยางปารต้ีซีฟูดกันได จากน้ัน ยอนกลับมาเสนทางเดิม
จะผานศูนยศึกษาการพัฒนาอาวคุงกระเบน อันเนื่องมา จากพระราชดําริ ซึ่งเปนเสนทางเดินศึกษา
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สะพานตากสินจันทุบรี

ปากน้ําแขมหนู จันทุบรี มองจากสะพานตากสินจันทุบรี

ธรรมชาติปาชายเลนอาวคุงกระเบนที่อุดมสมบูรณและสวยงาม ซึ่งทางศูนยฯ ทํา
สะพานไมใหเดินชมไดอยางสะดวกสบายเปนระยะทางประมาณ 1,600 เมตร โดย
ตลอดเสนทางมีจุดใหแวะพักและเรียนรูเกี่ยวกับปาชายเลนถึง 10 ศาลา จะไดพบ
กับพันธุไมปาชายเลนและสัตวนํ้านานาชนิด ที่อาศัยอยูรวมกันในบริเวณน้ี เมื่อขับ
รถเลาะเลียบชายทะเลตามเสนทางมาถึง หาดเจาหลาว ซึ่งยานน้ีจะคึกคักมาก
เพราะเปนแหลงที่พักริมทะเลมากมาย รวมทั้งรานอาหารทะเลและรานขายของ
ฝาก บริเวณหาดเจาหลาวจึงเปนอีกจุดหน่ึงที่นักทองเที่ยวแวะมา
พักผอน ปกนิกริมทะเลเลนนํ้าและชมพระอาทิตยตกจากหาดเจาหลาว
มีสะพานปากนํ้าแขมหนู ซึ่งมีชื่อเรียกอยางเปนทางการวา “สะพาน
เฉลมิพระเกยีรติ” ปากนํ้าแขมหนูหรอืปากนํ้าวังโตนด เปนปากแมนํ้าที่
มคีวามสําคัญแหงหน่ึงของจังหวัดจันทบุรี

อกีหน่ึงจุดชมววิที่อยากแนะนําก็คอืถนนชล-จันทชวงเสนทางใน
อําเภอแหลมสิงห จังหวัดจันทบุรี บรเิวณสะพานสมเด็จพระเจาตาก
สินมหาราช สะพานที่ทอดพาดขามปากนํ้าแหลมสิงห อีกทั้งสะพานแหงน้ียังเปนสะพานที่ยาวที่สุดในภาค
ตะวันออกอีกดวย มีที่จอดรถบนสะพานใหนักทองเที่ยวไดลงมาถายรูปชมวิว แตตองใชความระมัดระวังใน
การขามถนน จากบนสะพานมองลงไปดานหน่ึงจะเห็นบานเรือนและเรือประมงหลายสิบลําที่ปากนํ้าแหลม
สิงหซึ่งออกสูทะเล สวนอีกดานหน่ึงจะมองเห็นกระเตงกลางทะเล กระชังเลี้ยงปลา และราวไมสําหรับ
เพาะเลี้ยงหอย เปนภาพของวถิชีวีติชาวประมงที่นาชม
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ยิ้มหนอยคะ
“ ยาก หรือ งาย ที่จะตอบ ”

ถาคุณแตงงานกับเจาสาวที่เปนฝาแฝดหนาเหมอืนกันเปยบ  คุณจะมวีธิจีําวา
คนไหนเปนภรรยาคุณ ไดอยางไร

ตอบ : แลวทําไมผมจะตองจําดวยละ ?

ออนโลก รอบจัด

“รังแกสัตว”
คณะกรรมการพทัิกษสัตว ประกาศจะลงโทษประเทศไทยอกีแลว

ผลการสํารวจพบวา “ประเทศไทย” เปนประเทศที่ชอบทารุณสัตว คอื
๑. ใชกระตายขูดมะพราว ๒. ใชกบเหลาดนิสอ
๓. ใชนกแกวอาบนํ้า ๔. ใชปากกาเขียนหนังสือ
๕. ใชเปดลางหองนํ้า ๖. ใชลงิถอืลูกทอ
๗. ใชมาลายใหคนขาม ๘. ใชเสอืดองเหลา
๙. ใชลงิอุมแตง
ลาสุดไดยนิคนขางบานตวาดกันวา “ไอเหี้ย ไปซักผาเดี๋ยวน้ี”
ดูซ ิ... กระท่ังซักผา  คนไทยยังใชเหี้ยซัก!!

จากไลน

ติดตอสอบถาม/แจงขอมูล
 ผูอํานวยการกองฯ – คณุอัจฉราพร พงษฉวี (จุก) ๐๘ ๕๔๘๘ ๕๗๐๐

 สวัสดกิารฯและเรื่องทั่วไป – คุณมนตจติ  เทยีมสงิห โสภา (เอส) (ผอ.กลุมฯ) ๐๘ ๔๔๓๙ ๒๐๗๘
 คาตอบแทนรายเดอืนและคารักษาพยาบาล – คุณหัสด ีนะเอ็ม (เปล) ๐๘ ๖๕๖๙ ๗๖๘๔
 ทายาทแจงขาวการเสยีชวีติ – คุณองุน  อัมพวนั (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
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