
  
  

ทกัทายทกัทาย  
เรียน ท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผู้ทรงคุณวุฒิทางวฒันธรรม 
      และท่านผู้มีผลงานดเีด่นทางด้านวฒันธรรมทุกท่าน 
 “ศิลปินสาร” ฉบบัน้ีเป็นฉบบัเดือนกุมภาพนัธ์-มีนาคม ๒๕๕๖ ผ่าน      
ปีใหม่สากลมาแลว้ และกาํลงัเขา้โหมดตรุษจีน (๑๐ ก.พ.) หลายๆ ท่านคง       
โล่งอกท่ีปีใหม่ผ่านไปโดยไม่เหตุการณ์ใดให้ลุ ้นระทึก บางท่านก็คงไป

พกัผ่อนต่างท่ีต่างถ่ินเป็นการเปล่ียนบรรยากาศ แต่หลายๆ ท่านก็เลือกอยู่บ้าน  เพราะเบ่ือท่ีจะไป
เบียดเสียดกบัผูค้นตามสถานท่ีท่องเท่ียวต่างๆ โดยเฉพาะท่านผูอ้าวโุส แค่ลูกหลานมาคารวะเยี่ยมเยียนก็
น่าดีใจแลว้นะคะ  
 ในต้นเดือนมกราคมท่ีผ่านมา  ได้มีการประกาศผลการคัดเลือกศิลปินแห่งชาติ ประจําปี             
พ.ศ. ๒๕๕๕ (ไม่ใช่ พ.ศ. ๒๕๕๖ ตามปี พ.ศ. นะคะ เพราะเป็นการคดัเลือกและประกาศผลของปี 
๒๕๕๕ ส่วนของปี ๒๕๕๖ ก็จะประกาศปลายปี ๕๖ หรือตน้ปีถดัไป) ปีน้ีเราไดศิ้ลปินแห่งชาติทั้งสาม
สาขา รวม ๑๖ คน คือ  
            สาขาทัศนศิลป์ ๔ คน ได้แก่ รองศาสตราจารย์เข็มรัตน์ กองสุข (ประติมากรรม) นางเน่ือง       
แฝงสีคาํ (ประณีตศิลป์ - ช่างทอง) ศาสตราจารย์วิโชค มุกดามณี (ส่ือผสม) และศาสตราจารย์พเิศษอารี 
สุทธิพนัธ์ุ (จิตรกรรม) 
 สาขาวรรณศิลป์ ๔ คน ไดแ้ก่ นางนงไฉน ปริญญาธวชั หรือ กาญจนา นาคนนัทน์ (นวนิยายและ
เร่ืองสั้น) คุณหญิงกุลทรัพย์ เกษแม่นกิจ (กวีนิพนธ์) คุณหญิงวิมล ศิริไพบูลย์ หรือ ทมยนัตี (นวนิยาย)   
และนายมกฏุ อรฤดี (นวนิยายและเร่ืองสั้น) 
 สาขาศิลปะการแสดง ๘ คน ได้แก่ นางบัวซอน ถนอมบุญ (การแสดงพ้ืนบา้น – การขบัซอ)     
นายดอกดิน กัญญามาลย์ (ภาพยนตร์) นายสมส่วน พรหมสว่าง หรือ เพลิน พรหมแดน (ดนตรีไทย
ลูกทุ่ง) นายมนัส ปิติสานต์ (ดนตรีไทยสากล) พนัโทเสนาะ หลวงสุนทร (ดนตรีไทย) พนัโทวชิิต โห้ไทย

กองกองทุนส่งเสริมงานวฒันธรรม กรมส่งเสริมวฒันธรรม กระทรวงวฒันธรรม 
โทร. ๐๒-๒๔๗-๐๐๑๓ ต่อ ๑๔๐๔-๕  โทรสาร ๐๒-๒๔๘-๕๘๕๒ 
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(ดนตรีไทย - โยธวาทิต) นายเคล้า (นอ้ย) โรจนเมธากลุ (การแสดงพ้ืนบา้น - หนงัตะลุง) และ   นางสาว
ทศันีย์ ขุนทอง (ดนตรีไทย - คีตศิลป์) 
 ขอแสดงความยินดีกบัทุกท่านค่ะ ศิลปินแห่งชาติท่ีอาวุโสสูงสุดปีน้ี คือ แม่เน่ือง อาย ุ๙๘ ปี และ
อายนุอ้ยท่ีสุดคือ อ.วิโชค อาย ุ๕๙ ปี รวมอายทุั้งหมดก็จะอยูป่ระมาณ ๑,๒๐๐ กวา่ปีเท่านั้นเองค่ะ 
         เน่ืองจากเป็นการพบกนัคร้ังแรก จึงขอโอกาสแนะนาํ “ศิลปินสาร” ให้ท่านศิลปินแห่งชาติ ท่าน
ใหม่ได้รู้จกั ณ ท่ีน้ี “ศิลปินสาร” เป็นเอกสารท่ีจดัทาํข้ึนง่ายๆ เพ่ือเป็นส่ือกลางระหว่างกองกองทุน
ส่งเสริมงานวฒันธรรมกบัศิลปินแห่งชาติ ผูท้รงคุณวุฒิทางวฒันธรรม และผูมี้ผลงานดีเด่นทางด้าน
วฒันธรรม (ทั้งสามกลุ่มรวมกนัประมาณ ๒๐๐ กวา่คน) เพ่ือแจง้ขอ้มูลข่าวสารซ่ึงกนัและกนั จะออกเป็น
รายสองเดือนต่อฉบบั ซ่ึงหากท่านมีข่าวความเคล่ือนไหวใดๆ อยากแจง้ให้สมาชิกในกลุ่มไดท้ราบ ก็ส่ง
มาตามท่ีอยูห่รือจะโทรมาแจง้กไ็ดน้ะคะ (ตามหวัเอกสาร) 

สาํหรับกองกองทุนส่งเสริมงานวัฒนธรรม หรือเรียกยอ่ๆ ว่า “กส.” น้ีเป็นกองๆ หน่ึงอยูภ่ายใต้
สังกัดกรมส่งเสริมวฒันธรรม มีหน้าท่ีดูแลสวสัดิการบุคคล ๓ กลุ่มตามพ.ร.บ.วฒันธรรมแห่งชาติ       
พ.ศ. ๒๕๕๓ คือ ศิลปินแห่งชาติ ผู้ทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม และผู้มีผลงานดีเด่นทางด้านวัฒนธรรม  
ทั้ งน้ี  ในการบริหารกองทุนฯ  จะมีคณะกรรมการกองทุนฯ  ซ่ึงประกอบด้วยผู ้ทรงคุณวุฒิท่ีเป็น
บุคคลภายนอกจาํนวน ๘ ท่านเป็นคณะกรรมการ โดยมี ท่านอธิบดีกรมส่งเสริมวัฒนธรรมเป็นกรรมการ
และเลขานุการ ซ่ึงท่านอธิบดีก็จะบริหารงานผ่านกองกองทุนฯ ซ่ึงมี ผอ.กองทุนฯ คือ นางสาวทศัชล   
เทพกาํปนาท หรือท่ีท่านส่วนใหญ่รู้จักในช่ือเล่นว่า “อ้น” เป็นสต๊าฟในการทาํงาน ส่วนประธาน
คณะกรรมการกองทุนฯ ขณะน้ีคือ คุณหญิงปัทมา ลสีวสัด์ิตระกลู    

อน่ึง ในเร่ืองสวสัดิการท่ีท่านศิลปินแห่งชาติใหม่จะได้รับจะมีอะไรบ้าง ทางเจ้าหน้าท่ีกอง 
กองทุนฯจะได้จดัส่งเอกสารไปให้ท่านเร็วๆ น้ี และคงตอ้งประสานขอขอ้มูลและหลกัฐานบางอย่าง
เพ่ิมเติมเพ่ือนาํมาทาํบตัรประจาํตวัศิลปินแห่งชาติ รวมทั้งการดาํเนินการในเร่ืองอ่ืนๆ ท่ีเก่ียวขอ้ง เช่น การ
ทาํเร่ือง ขอพระราชทานเคร่ืองราชอิสริยาภรณ์อนัเป็นท่ีสรรเสริญยิง่ดิเรกคุณาภรณ์ เป็นตน้ ดงันั้นในช่วง
ตน้น้ีอาจจะตอ้งรบกวนท่านบ่อยหน่อย และหากท่านสงสัยส่ิงใด ก็โทรสอบถามรายละเอียดท่ีตอ้งการ
ทราบไดจ้ากเจา้หนา้ท่ีท่ีดูแลดา้นนั้นๆ ซ่ึงจะปรากฏรายช่ืออยูห่นา้หลงัสุดค่ะ 

สาํหรับในสองเดือนน้ี เรามีวนัหยดุราชการวนัเดียว คือวันมาฆบูชา จนัทร์ท่ี ๒๕ ก.พ.ค่ะ นอกนั้น
เป็นวนัสาํคญัท่ีมิใช่วนัหยดุไดแ้ก่ ๓ ก.พ. วันทหารผ่านศึก/ ๑๐ ก.พ. วันตรุษจีน/ ๑๔ ก.พ.วันวาเลนไทน์/ 
๒๔ ก.พ. วันศิลปินแห่งชาติ/ ๘ มี.ค. วันสตรีสากล และ ๓๑ มี.ค. วันที่ระลึกพระบาทสมเด็จ          พระ
น่ังเกล้าเจ้าอยู่หัว พระมหาเจษฎาราชเจ้า 

“ซินเจ่ีย ยู่ อ่ี ซินน้ี ฮวดใช้” ค่ะ พบกนัอีกคร้ังปีใหม่ไทย วันสงกรานต์ค่ะ 
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แวดวงศิลปินแวดวงศิลปิน  
 หลงัจากการประกาศผลการคดัเลือกศิลปินแห่งชาติแลว้ เช่ือว่าท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านใหม่คง
ตอ้งยุง่วุ่นวายต่อไปอีกสักพกัใหญ่ เพราะจะตอ้งรับแขก รับโทรศพัทท์ั้งจากเจา้หน้าท่ีของ กรมส่งเสริม
วฒันธรรม ลูกศิษยลู์กหา ส่ือมวลชน และผูเ้ก่ียวขอ้ง สาํหรับการเขา้เฝ้าเพ่ือรับพระราชทานเขม็และโล่เชิด
ชูเกียรติจากสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี รวมทั้งการจดังานเล้ียงแสดงความยินดี 
และการจดัแสดงบนเวที ส่วนใหญ่จะจดัในวนัท่ี ๒๔ กุมภาพนัธ์ อนัเป็นวนัศิลปินแห่งชาติ ซ่ึงปีน้ีตรงกบั
วนัอาทิตย ์รายละเอียดต่างๆ ทางเจา้หนา้ท่ีจากหออคัรศิลปินคงจะแจง้ใหทุ้กท่านไดท้ราบต่อไป ส่วนท่าน
อ่ืนๆ ท่ีถือเป็นรุ่นพ่ี เม่ือไดก้าํหนดการท่ีชดัเจนแลว้ กรมก็จะส่งหนงัสือเชิญถึงท่านต่อไปเช่นกนั ออ้!! 
ทางกองทุนฯ จะมีการเชิญท่านศิลปินแห่งชาติท่านใหม่ไปถวายพระพรพระบาทสมเด็จพระเจา้อยูห่วัและ
สมเด็จพระนางเจา้ฯ พระบรมราชินีนาถ ท่ีโรงพยาบาลศิริราชดว้ยนะคะ คงหลงัจากเขา้เฝ้าฯ แลว้ แต่จะ
เป็นวนัเวลาไหนจะแจง้อีกคร้ัง...//ในการขอเงินอุดหนุนจากกองทุนฯ เพ่ือทาํโครงการทางวฒันธรรม
ประจาํปี ๒๕๕๖ ซ่ึงมีผูเ้สนอขอรับการอุดหนุน (ทั้งศิลปินแห่งชาติ ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ หน่วยงานภาครัฐ
และเอกชน ฯลฯ) รวมจาํนวน ๔๒ โครงการ เป็นเงินประมาณ ๔๗ ลา้นบาท แต่กองทุนฯ มีเงินสนบัสนุน
ให้เพียง ๕ ลา้นบาท นั้น ขณะน้ี คณะกรรมการกองทุนฯ ไดพิ้จารณาโครงการต่างๆ ท่ีขอมาเสร็จส้ินไป
เม่ือกลางเดือนมกราคมท่ีผ่านมา ปรากฏวา่มีโครงการท่ีผ่านการพิจารณาทั้งส้ิน ๒๓ โครงการ ทั้งน้ี ทาง
คณะกรรมการฯ ไดมี้การปรับลดจาํนวนเงินท่ีขอมาใหเ้หมาะสม และให้ทั้งหมดอยูภ่ายในวงเงิน ๕ ลา้น
บาทแลว้ โดยทางเจา้หน้าท่ีจะไดท้าํหนังสือแจง้ให้ท่านท่ีไดรั้บเงินอุดหนุนทราบเพ่ือจะได้ลงนามใน
ขอ้ตกลงกนัต่อไป สําหรับโครงการท่ีไม่ไดรั้บการอุดหนุนนั้น มีหลายสาเหตุ เช่น บางโครงการไม่ได้
ระบุกาํหนดการท่ีจะจดักิจกรรมอยา่งแน่ชดั บางโครงการก็เป็นส่วนหน่ึงของภารกิจของสถาบนัอยูแ่ลว้ 
บางโครงการก็ขอวงเงินสูงเกิน ๑๐ ลา้น และไม่มีหน่วยงานอ่ืนให้การสนับสนุน ซ่ึงคณะกรรมการฯ 
พิจารณาแลว้เห็นวา่ หากให้ไปบางส่วน งานอาจ  ไม่สาํเร็จตามเป้าหมาย แลว้อาจจะตอ้งถูกเรียกเงินคืน ก็
จะเป็นปัญหาภายหลงั จึงไม่ให้แต่ตน้ อย่างไรก็ดี ทางคณะกรรมการฯ ก็ได้พยายามกระจายงบไปให้
ไดม้ากท่ีสุด และครอบคลุมทุกกลุ่มท่ีขอมา โดยดูดว้ยว่างบท่ีให้จะตอ้งพอท่ีจะทาํกิจกรรมนั้นๆ ได ้ซ่ึง
หลงัจากจบโครงการ ทางกองทุนฯ ก็ขอใหท้่าน (ท่ีไดรั้บงบอุดหนุน) กรุณาสรุปผลการดาํเนินงาน (ตาม
แบบฟอร์ม) ส่งมาใหท้างเราดว้ย และกรุณาอยา่ลืมเขียนวา่ไดรั้บการสนบัสนุนจาก “กองทุนส่งเสริมงาน
วัฒนธรรม” ในเอกสารหรือในการประชาสัมพนัธ์ใดๆ ดว้ยนะคะ มีข่าววา่หลงัเดือนเมษายน ศกน้ี ใครก็
ตามท่ีไดรั้บเงินอุดหนุนจากหน่วยงานของรัฐไม่ว่าท่ีใด ตั้งแต่ ๕ แสนบาทข้ึนไป จะตอ้งแจง้รายการ
ทรัพยสิ์นของท่านต่อปปช. เร่ืองน้ีเพ่ิงไดท้ราบว่าเป็นกฎหมายท่ีออกมาใหม่ ซ่ึงหมายความว่า ผูท่ี้มา
ขอรับเงินอุดหนุนจากเราในปีงบประมาณ ๒๕๕๗ ถา้เกิน ๕ แสนบาท ก็จะตอ้งรายงานทรัพยสิ์นตาม
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กฎหมายท่ีว่า แต่ในขณะน้ี ทั้ง ๒๓ โครงการท่ีได้รับการอุดหนุนปีนี้ ยังไม่เข้าข่ายดังกล่าว จึงยังไม่ต้อง
แจ้ง ท่านจึงสบายใจได้ค่ะ ส่วนปีถดัไป จะตอ้งทาํอยา่งไร เราจะหาขอ้มูลเพ่ิมและประกาศใหท้ราบต่อไป
ค่ะ...//ในช่วงท่ีผ่านมา มีท่านศิลปินแห่งชาติและ ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ เสียชีวิตหลายราย คือ ครูสุดจิตต์     
อนันตกุล ศิลปินแห่งชาติ ดา้นคีตศิลป์ ท่านถึงแก่กรรมเม่ือวนัท่ี ๒๔ พ.ย.๕๕ ดว้ยโรคติดเช้ือในกระเพาะ
ปัสสาวะและไตวาย สิริอายุ ๘๔ ปี ขณะน้ีกาํลงัรอกาํหนดวนัพระราชทานเพลิงศพอยู่ ส่วนท่านอังคาร  
กัลยาณพงศ์ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯสยามบรมราชกุมารี ไดเ้สด็จฯ พระราชทานเพลิงศพไปแลว้เม่ือ
วนัท่ี ๒๗ ม.ค.๕๖ ท่ีผ่านมา ณ วดัทองนพคุณ นอกจากน้ียงัมีท่านผูมี้ผลงานดีเด่นทางดา้นวฒันธรรมท่ีถึง
แก่กรรมอีก ๔ คน คือ นางประสงค์ เหลาหา ดา้นกีฬาและนนัทนาการ เม่ือวนัท่ี ๒๕ พ.ย. ๕๕ เสียชีวิตดว้ย
โรคชรา สิริอายุ ๙๒ ปี นายจําลอง นวลมณี เสียเม่ือวนัท่ี ๔ ม.ค. ๕๖ ด้วยโรคชรา สิริอายุ ๙๕ ปี พลโท  
รวมศักดิ์ ไชยโกมินทร์ เสียเม่ือวนัท่ี ๔ ม.ค. ดว้ยโรคมะเร็งต่อมลูกหมาก สิริอายุ ๘๖ ปี และ นายมานพ  
ถนอมศรี ดา้นวรรณศิลป์ (บนัเทิงคดี)  เสียเม่ือวนัท่ี ๕ ธ.ค.๕๕ ดว้ยโรคปอดติดเช้ือและไตวาย สิริอาย ุ
๖๓ ปี พวกหนูขอให้ดวงวิญญาณของครูทุกท่านไปสู่สุคตินะคะ...//เม่ือ ๑๗-๑๘ ม.ค. ท่ีผ่านมา หออคัร
ศิลปินไดน้าํทีมศิลปินแห่งชาติทุกสาขา ๑๐ กวา่ท่านสัญจรไปถ่ายทอดความรู้แก่นกัศึกษาในมหาวิทยาลยั
บูรพา ชลบุรี ศิลปินแห่งชาติท่ีไปดา้นทศันศิลป์ได้แก่ อ.ประหยัด พงษ์ดํา อ.ถวัลย์ ดัชนี อ.ประเทือง    
เอมเจริญ อ.กมล ทัศนาญชลี อ.อินสนธ์ิ วงศ์สาม อ.ทวี รัชนีกร อ.ยรรยง โอฬาระชิน อ.วิโชค มุกดามณี 
ด้านวรรณศิลป์ ได้แก่ อ.สถาพร ศรีสัจจัง อ.ประภสัสร เสวกิลุ ดา้นศิลปะการแสดง ไดแ้ก่ อ.ชาล ีอนิทรวิจิตร 
อ.ชลธี ธารทอง และอ.ประยงค์ ช่ืนเยน็ ส่วน อ.วรนันทน์ ชัชวาลทิพากร แมจ้ะติดภารกิจไปเองไม่ได ้ก็ได้
ส่งภริยาซ่ึงเป็นมือขวาดา้นถ่ายภาพ ไปเป็นตวัแทน ข่าววา่ ตอนพาไปทานขา้วเยน็ ศิลปินฯ สนุกสนานกนั
มาก อ.ประหยดั ถึงกบัลม้เกา้อ้ี ส่วน อ.ถวัลย์ ก็มีการทดสอบความแขง็ของกระจกในร้านนิดหน่อย จนฮาขาํ
กล้ิงไปตามๆ กนั เร่ืองราวจะเป็นประการใด ปะหน้าก็กรุณาถามกนัเองก็แลว้กนั มีลบั ลวง พรางกนั       
นิดหน่อย??!! ส่วนสถานท่ีท่ีจะสญัจรต่อไป คือ ท่ีดอยตุง จ.เชียงราย ประมาณตน้มีนาคม จากนั้นก็จะไป
ท่ีมหาสารคาม และสงขลาตามลาํดบัต่อไป...// ลูกศิษยลู์กหาและส่ือมวลชนไปทาํข่าวกนัเพียบในพิธีเปิดบา้น 
อ.ชําเรือง วิเชียรเขตต์ ศิลปินแห่งชาติ สาขาทศันศิลป์ ดา้นประติมากรรม เพ่ือเป็นแหล่งเรียนรู้อยา่งเป็น
ทางการ เม่ือวนัท่ี ๒๔ ม.ค. ๕๖ ท่ีผา่นมา โดยมีท่านสนธยา คุณปลืม้ รมว.วธ.เป็นประธาน นอกจากจะได้
เห็นงานของอ.ชาํเรืองในบา้นแลว้ ท่านรัฐมนตรียงัไดช้มงานป้ันพระพุทธรูปท่ีสวยงามของภริยาอาจารย์
ดว้ย แต่ตอ้งบอกว่าบา้นน้ีศิลปินทั้งบา้น เพราะ อ.ญาณพล ลูกชายอาจารยก์็มีผลงานป้ันรูปเหมือนและ
การออกแบบเคร่ืองใชไ้มส้อยท่ีเก๋ไก๋มากเช่นกนั...//บา้นหลงัต่อไปท่ีจะเปิดเป็นแหล่งเรียนรู้อีกแห่งเร็วๆ 
น้ี คือ บา้นของหนังนครินทร์ ชาทอง ศิลปินแห่งชาติ สาขาศิลปะการแสดง ด้านการแสดงพ้ืนบา้น-    
หนงัตะลุง กาํหนดจะเปิดบา้นในวนัพฤหสับดีท่ี ๑๔ มี.ค. ๕๖ ท่ีอ.หาดใหญ่ จ.สงขลา นอกจากจะเตรียม
เปิดบา้นแลว้ ตอนน้ีครูนครินทร์ยงัเตรียมทาํโครงการฝึกอบรมฟ้ืนฟูกลบทของการแสดงหนงัตะลุงดว้ย
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...//เช่นเดียวกบับา้นอ.ทวี รัชนีกร (จิตรกรรม) และบา้นหนังสุชาติ ทรัพย์สิน (การแสดงพ้ืนบา้น)  ก็
เตรียมจดัค่ายและการฝึกอบรมเยาวชนในบา้นของแต่ละท่านท่ีไดเ้ปิดเป็นแหล่งเรียนรู้ไปแลว้ เพ่ือให้มี
กิจกรรมท่ีต่อเน่ือง...// และจากท่ีกองทุนฯ ให้เงินอุดหนุนทั้งท่านศิลปินแห่งชาติ และท่านผูมี้ผลงาน       
ดีเด่นฯ จากน้ีไปแต่ละท่านคงจะเตรียมถ่ายทอดความรู้ ความสามารถของท่านให้กบัคนรุ่นหลงัท่ีจะมา 
สืบทอดงานของท่านอยา่งเตม็ท่ี โดยศิลปินแห่งชาติ ไดแ้ก่ ครูทองร่วง เอมโอษฐ เตรียมทาํค่ายเรียนรู้และ
สืบสานงานปูนป้ัน เพ่ือจะถ่ายทอดงานสกุลช่างเมืองเพชรให้แก่เยาวชน คุณประนอม ทาแปง เตรียมการ
อบรมเชิงปฏิบติัการทอผา้ตีนจกเมืองลอง จ.แพร่ (และเตรียมเปิดบา้นเป็นแหล่งเรียนรู้ช่วงเดือนพ.ค.๕๖) 
อ.สถาพร ศรีสัจจัง เตรียมทาํโครงการ เพาะสร้างเมลด็พนัธ์ุวรรณศิลป์กบัศิลปินแห่งชาติ ท่ีสงขลา แม่ครู
บัวซอน ถนอมบุญ เตรียมทาํส่ือบทซอธรรมะฯ อ.ไพรัช สังวริบุตร เตรียมทาํ “เปิดบา้นสืบสานงานศิลป์
กบัศิลปินแห่งชาติ” โดยจะไปถ่ายทาํบา้นศิลปินแห่งชาติ สาขาศิลปะการแสดงท่ียงัมีชีวิตมาออกอากาศ
ทางช่องดาวเทียมของท่าน ส่วนทางด้านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ก็มีโครงการไม่น้อย ได้แก่ สล่าคําอ้าย          
เดชดวงตา ท่านจะสอนแกะสลกัไมพ้ื้นบา้นลา้นนา ข่าววา่ตอนน้ีท่านบวชอยู ่ทาํใหส้อนไดเ้ตม็ท่ีกว่าเดิม 
ครูราตรี ศรีวิไล ก็จะทาํ “การสอนทกัษะการประพนัธ์กลอนลาํของหมอลาํกลอน” พระโสภณพฒัโนดม 
เจา้อาวาสวดัโพธาราม และเป็นผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ดว้ย ท่านก็จะทาํโครงการสร้างเด็กและเยาวชนให้มี
จิตสํานึกรักทรัพยากรธรรมชาติและส่ิงแวดลอ้ม อ.ดรุณีนาถ นาคคง ก็จะทาํเร่ือง “ของจ๋ิวเล่าขานงาน
วฒันธรรม” เป็นตน้ เรียกว่าตอนน้ีท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ กาํลงัเตรียมกิจกรรม/
โครงการกนัอยา่งคึกคกั และกอ็ยา่ลืมส่งภาพและรายงานมาดว้ยนะคะ...//ระหวา่งวนัท่ี ๒๒ ม.ค.-๒๔ ก.พ.
๕๖ น้ี ศ.เกียรติคุณอิทธิพล ตั้งโฉลก ไดจ้ดัแสดงนิทรรศการเด่ียวชุด “อกัขระ” ณ หอศิลป์ร่วมสมยัอาร์เดล ท่ี
อยูเ่ขตทวีวฒันา ท่านท่ีสนใจไปชมงานไดน้ะคะ...//มีข่าวควนัหลงท่ีขอนาํมาเล่าต่อค่ะ เม่ือปลายเดือนธ.ค.
๕๕ ท่ีผ่านมา ม.ราชภฎัศรีสะเกษร่วมกบัสโมสรนักเขียนภาคอีสานจดัสัมมนาวรรณกรรม และไดถื้อ
โอกาสน้ีจดังานแสดงมุทิตาจิตแด่ครูคําสิงห์ ศรีนอกดว้ย...//ในคราวครบ ๑๐๙ ปีชาตกาลท่านผู้หญิงแผ้ว  
สนิทวงส์เสนี (ท่านถึงแก่อนิจกรรมไปแลว้) แต่ทางกองทุนของท่านผูห้ญิง ทายาทและกรมศิลปากรได้
จดัการแสดงนาฏศิลป์เพ่ือน้อมอุทิศเป็นกตญุัตาชลีแด่ “หม่อมอาจารย”์ ท่ีโรงละครแห่งชาติ เม่ือปลาย
เดือนธ.ค.๕๕ โดยมีศิษยท่ี์เป็นศิลปินแห่งชาติร่วมแสดงดว้ยได้แก่ อ.ศุภชัย  จันทร์สุวรรณ อ.จตุพร  
รัตนวราหะ และอ.รัจนา พวงประยงค์...//ครบรอบ ๘๑ ปี ของสองท่าน  ศิลปินใหญ่ด้านวรรณศิลป์     
คุณกฤษณา อโศกสินและคุณพนมเทียน เม่ือเดือนพ.ย. ๕๕ มีการจดังานท่ีโรงแรมเดอะสุโกศล ข่าวว่า    
อ.ประยอม ซองทอง นอกจากจะร้องเพลงใหศิ้ลปินแห่งชาติรุ่นพี่ไดฟั้งแลว้  ยงัเล่านิทานโจ๊ก ชนิดไม่ยอม
วางไมคอี์กดว้ย แหม! ไม่น่าเช่ือเลยค่ะ เจอกนัวนัหลงัคงตอ้งให้อาจารยเ์ล่าให้ฟังบา้งแลว้...// นอกจาก
พิมพซ์ํ้ าหลายคร้ัง “คาํพิพากษา” นวนิยายซีไรตข์องคุณชาติ กอบจิตติ ยงัถูกนาํไปทาํเป็นละครโทรทศัน์
บา้ง ภาพยนตร์บา้ง ล่าสุดมีข่าววา่ บริษทั Bo Theatre Company จะนาํไปผลิตเป็นละครเวทีในรูปละคร
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เพลงแนวใหม่ และจะแสดงในปี ๕๖ น้ี แต่จะเป็นเม่ือไร ท่ีไหน ก็คงตอ้งติดตามข่าวกนัอีกที...// และเม่ือ
วนัท่ี ๑๔ ธ.ค.ท่ีผ่านมา พระอาจารย์สุบิน ปณีโต ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ สาขาภูมิปัญญาชาวบา้นดา้นคุณภาพ
ชีวิต ท่านได้รับการถวายรางวัล “คนต้นแบบในสังคม” จากรายการ  “คนค้นคน” ซ่ึงจัดร่วมกับ      
โมเดิร์นไนน์ทีวี ขอแสดงความยนิดีดว้ยค่ะ...//ในเดือนกมุภาพนัธ์น้ี กระทรวงวฒันธรรมโดยกรมส่งเสริม
วฒันธรรม ร่วมกับมูลนิธิจักรพันธ์ุ  โปษยกฤต และบริษัทไปรษณีย์ไทย จํากัด จะจัดทาํดวงตรา    
ไปรษณียากร “อคัราภิรักษศิลปิน” เพ่ือเฉลิมพระเกียรติสมเด็จพระนางเจา้สิริกิต์ิ พระบรมราชินีนาถ และ
เพ่ือจาํหน่ายหารายไดส้มทบเขา้กองทุนส่งเสริมงานวฒันธรรมของเรา ให้ไดมี้เงินมาสนบัสนุนกิจกรรม
ทางด้านวฒันธรรมเพ่ิมข้ึนๆ ดวงตราน้ี ท่าน อ.จักรพันธ์ุ โปษยกฤตได้กรุณามอบภาพวาดพระบรม
สาทิสลกัษณ์ของสมเด็จพระนางเจา้ฯ พระบรมราชินีนาถ ฝีมือของท่านมาให้ถึง ๖ แบบเพ่ือมาจดัทาํเป็น
แสตมป์ท่ีระลึกสวยงามมาก คาดว่าน่าจะเปิดให้จองไดใ้นวนัท่ี ๒๔ ก.พ.วนัศิลปินแห่งชาติ...//ครูสุรพล  
โทณะวณิก และศิษยจ์ะจดัแสดงคอนเสิร์ต “บนัทึกแผน่ดินศิลปินแห่งชาติ” ในวนัท่ี ๓๐ มีนาคม ๒๕๕๖ 
ณ หอประชุมใหญ่ ศูนยว์ฒันธรรมฯ ...//พบกนัทาง Facebook อยูเ่สมอ อ.ศักดิ์  ส. รัตนชัย ผูมี้ผลงาน
ดีเด่นฯ ท่ีจ.ลาํปางของเรามกัมีเร่ืองราวความรู้ทางลา้นนาเล่าสู่กนัฟังเสมอ ขอบคุณค่ะอาจารย.์..//โทร.มา
ทกัทายและถามทุกขสุ์ขกนั ทุกเดือนไม่มีขาด อ.เพ็ญพรรณ  สิทธิไตรย์ ศิลปินแห่งชาติ (ดา้นแกะสลกั) 
ถา้บงัเอิญโทรมาแลว้ พวกหนูยุง่ๆ คุยไดไ้ม่นาน อาจารยก์็อยา่ถือโทษโกรธเคืองนะคะ...//ข่าวล่า แจง้ว่า 
คุณโบต๋ัน ต้องเข้าโรงพยาบาลผ่าตัดน่ิวในไต ก็ขอให้อาจารย์หายไวๆ นะคะ...// ส่วน อ.อาจินต์         
ปัญจพรรค์ ช่วงน้ีท่านก็ตอ้งเขา้ๆ ออกๆ โรงพยาบาลบ่อย พวกหนูเป็นกาํลงัใจให้ค่ะ....//ท่านศิลปิน
แห่งชาติ ท่านผูท้รงคุณวฒิุฯและทางผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ท่านอ่ืนๆ กรุณารักษาตวั คอยออกกาํลงักายบา้งนะ
คะ อย่ากินของมนัๆ เผ็ดๆ (ซ่ึงมนัอร่อย แต่ไม่ดีต่อร่างกาย) พวกหนูเป็นห่วงค่ะ...และอย่าลืมนะคะ 
พฤหัสบดีที่ ๑๑ เม.ย. เวลาสิบโมงเช้า พวกหนูจะขอเรียนเชิญท่านมา ร่วมงาน “รดนํา้ขอพรศิลปินฯ เน่ือง
ในเทศกาลสงกรานต์” ขอจองตวัท่านล่วงหน้า ๒ เดือน เขียนในปฏิทินไดเ้ลยค่ะ แต่จะขอรบกวนเรียน
เชิญเฉพาะท่านท่ีอยูก่ทม.และปริมณฑลใกลเ้คียง ท่านท่ีอยูจ่งัหวดัไกลๆ ก็จะไม่รบกวนหล่ะค่ะ ยกเวน้ว่า
ท่านอยูก่ทม.พอดีช่วงนั้น (ช่วยบอกมาดว้ยนะค่ะ) พวกหนูอยากให้ท่านมากนัแยะๆ มาให้พรเด็กๆ เพ่ือ
ความเป็นสิริมงคลในวนัปีใหม่ไทยน่ะค่ะ...// ข่าวล่ามาเร็ว กรมส่งเสริมวฒันธรรมของพวกหนู ไดมี้การ
เปล่ียนแปลงผู ้บริหารระดับสูงสองตําแหน่งค่ะ คือตําแหน่งอธิบดีท่ี คุณชาย นครชัย จากสํานัก
ศิลปวฒันธรรมร่วมสมยั หรือ ศสร. มาแทนท่านปริศนา พงษ์ทัดศิริกุลท่ีไปดาํรงตาํแหน่งปลดักระทรวงฯ 
อีกตาํแหน่งคือตาํแหน่งรองอธิบดี ท่ีได้คุณดํารงค์ ทองสม จาก ศสร. เช่นกนัมาแทน รองฯ กฤษดา        
คงคะจันทร์ ท่ียา้ยไปเป็นรองอธิบดีกรมการศาสนา ทั้งสองท่านน้ี ท่านศิลปินแห่งชาติหลายๆ ท่านคงรู้จกั
กนัมาบา้งแลว้นะคะ ต่อไปคงจะไดร่้วมทาํงานกนัมากข้ึน พบกนัใหม่ฉบบัหนา้ สงกรานตค่์ะ 
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สุขสนัตว์นัเกิดสุขสนัตว์นัเกิด    
 เดือนกุมภาพันธ์ และเดือนมีนาคม มีวนัคลา้ยวนัเกิดของท่านศิลปินแห่งชาติ ผูมี้ผลงานดีเด่น
ทางดา้นวฒันธรรม และผูท้รงคุณวฒิุทางวฒันธรรม ดงัน้ี  
 ๑ ก.พ. นายชรินทร์ นันทนาคร/ ๗ ก.พ. นายพิชยั นิรันต์ / ๘ ก.พ.  นายองอาจ  สาตรพนัธ์ุ/ ๑๐ 

ก.พ. นางบวัซอน ถนอมบุญ/ ๑๑ ก.พ. นายอุส่าห์  จนัทรวิจิตร/ ๑๒ ก.พ. ศ.เกียรติคุณอิทธิพล  ตั้งโฉลก 
นายประยงค ์ ช่ืนเยน็ และนายปรีชาเกียรติ  บุญยเกียรติ/ ๑๔ ก.พ. นายสถาพร  ศรีสัจจงั/ ๑๕ ก.พ. นาย
เฉลิมชยั  โฆษิตพิพฒัน์/ ๑๘ ก.พ. นายฉลาด  ส่งเสริม/ ๑๙ ก.พ. พนัเอกชูชาติ   พิทกัษากร/ ๒๔ ก.พ. นาย
โกวิท เอนกชยั และนายสักเสริญ  รัตนชยั (ศกัด์ิ ส. รัตนชยั)/ ๒๗ ก.พ. นายยรรยง โอฬาระชิน/ ๒๙ ก.พ. 
นายสุรัตน์ วรางครั์ตน ์(ครูขา ครูจะฉลองวนัเกิดไดต้อ้งรอปี พ.ศ. ๒๕๕๙ โน่นเลยนะคะ )/และนายอ่ิม  
จิตตภ์กัดี (ไม่ทราบวนัท่ี) 
 ๑ มี.ค. นายศิริ  วิชเวช/ ๒ มี.ค. นายชาํเรือง  วิเชียรเขตต/์ ๕ มี.ค. นายบุญศรี  รัตนงั/  ๗ มี.ค. นาย
ไวพจน์  เพชรสุพรรณ และนายอมัพร  ดว้งปาน/ ๘ มี.ค. ศ.วิโชค  มุกดามณี/๙ มี.ค. คุณหญิงกุลทรัพย ์ 
เกษแม่นกิจ/ ๑๐ มี.ค. รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี/ ๑๓ มี.ค. พระครูพิพิธประชานาถ และนายประภาส  สิง
หลกัษณ์/ ๑๔ มี.ค. คุณหญิงวินิตา ดิถียนต/์ ๑๖ มี.ค. พระครูอุปการพฒันกิจ/ ๑๘ มี.ค. รศ.สดใส พนัธุม
โกมล นายทินกร อตัไพบูลย/์ ๒๑ มี.ค. นายประเสริฐ  ณ นคร/ ๒๒ มี.ค.   พลอากาศตรีอาวุธ  เงินชูกล่ิน 
และนายแนบ  ทิชินพงศ/์ ๒๓ มี.ค. นายนคร  ถนอมทรัพย/์ ๒๖ มี.ค. นายเนาวรัตน์ พงษไ์พบูลย/์ ๒๘ มี.ค. 
นายเสกสรรค ์ ประเสริฐกลุ/ ๓๐ มี.ค. ดร.สุเมธ ชุมสาย ณ อยธุยา และนางมณัฑนา โมรากลุ  

ขออาราธนาส่ิงศักดิสิ์ทธ์ิท้ังหลาย  
จงดลบันดาลให้ครูทุกท่านประสบแต่ความสุข  

มีสุขภาพพลานามัยที่สมบูรณ์แข็งแรง แจ่มใส  

และสัมฤทธ์ิผลในส่ิงอันพงึประสงค์ทุกประการนะคะ  
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  สาระน่ารู้สาระน่ารู้  
“อย่ามองข้ามเร่ืองเลก็ๆ (20 Healthy Tips)” 

  ๑. การด่ืมนํ้ าปริมาณมากในเวลาอนัรวดเร็วอาจก่อให้เกิดสภาวะนํ้ าเป็นพิษเน่ืองจากเลือดเจือจาง 
ร่างกายจึงขบัโปแตสเซียมออกจากเซลลเ์พ่ือปรับสมดุลระหว่างนํ้ าในเซลลแ์ละนอกเซลล ์ผลท่ีตามมาคือ
เป็นตะคริว กลา้มเน้ือเกร็ง หากเกิดอาการเกร็งท่ีสมอง หวัใจ หรือปอด จะทาํใหร้ะบบหายใจลม้เหลวและ
เสียชีวิตได ้แต่ไม่ตอ้งกงัวลจนเกินไป เพราะหากด่ืมนํ้ าทีละเล็กทีละน้อย แมด่ื้มมากกว่าปกติก็ไม่เป็น
อนัตราย เพราะไตจะขบัออกมาเป็นปัสสาวะ และถา้เม่ือไรมีอาการจุกนัน่แสดงวา่ด่ืมนํ้ ามากไป ควรหยดุ
ไดแ้ลว้  
 ๒. การปล่อยให้ตนเองหิวอาจนาํไปสู่โรคร้าย เพราะความหิวกระตุน้ร่างกายให้หลัง่ฮอร์โมน
ความเครียด ซ่ึงหากเกิดข้ึนเป็นประจาํจะทาํใหเ้กิดโรคความดนัโลหิตสูง โรคหวัใจ หรือเบาหวานได ้ลอง
ควบคุมความหิวดว้ยการแบ่งม้ืออาหารจากวนัละ ๓ ม้ือเป็นม้ือเลก็ๆ ๕ - ๖ ม้ือต่อวนั 
 ๓. ชา กาแฟ รวมถึงเคร่ืองด่ืมท่ีมีคาเฟอีน ไม่เหมาะกบัผูท่ี้มีอาการปวดหลงั เพราะคาเฟอีนลดการ
หลัง่สารเอนโดรฟีนซ่ึงเป็นสารธรรมชาติท่ีร่างกายผลิตข้ึนและมีฤทธ์ิลดอาการปวดตามอวยัวะต่างๆ 
 ๔. วิธีง่ายๆ ในการดูแลสุขภาพ คือหลงัจากต่ืนนอนทุกเช้าควรด่ืมนํ้ าส้มสายชูท่ีหมกัจากผล    
แอปเป้ิลผสมกบันํ้ าผึ้งอยา่งละ ๑:๑ ใส่นํ้ าอุ่น คนใหเ้ขา้กนั แลว้ค่อยเติมนํ้ าแขง็ลงไปเพ่ือให้ทานง่ายและมี
รสชาติดีข้ึน ซ่ึงวิธีน้ีจะไปช่วยการดูดซึมของระบบลาํไส้และการเผาผลาญของร่างกาย แต่โรคบางโรค
อาจเกิดจากสุขภาพจิตท่ีอ่อนแอ ในหน่ึงอาทิตยจึ์งควรจะมีวนัพกัผอ่นอยา่งจริงจงั หรือทาํกิจกรรมท่ีผอ่น
คลาย เช่น เล่นโยคะเพ่ือฟ้ืนฟสุูขภาพกายและลดมลภาวะทางจิตใจไปพร้อมๆ กนั 
 ๕. การนอนดึกคืนวนัศุกร์-เสาร์ แลว้ต่ืนสายในวนัเสาร์-อาทิตย ์ทาํให้นาฬิกาชีวภาพของร่างกาย
ตั้งเวลาต่ืนใหม่ เม่ือถึงวนัจนัทร์จึงมีอาการอิดเอ้ือนไม่อยากต่ืน ทั้งยงัทาํให้ขาดสมาธิในการทาํงานหรือ
เรียนหนงัสืออีกดว้ย 
  ๖. แสงแดดยามเชา้ไม่ไดช่้วยใหก้ระดูกแขง็แรงเท่านั้น แต่การออกกาํลงักายกลางแดดในช่วงเวลา
ดงักล่าวยงัช่วยใหร่้างกายผลิตสารเอนโดรฟีนซ่ึงเป็นสารต่อตา้นอาการซึมเศร้าตามธรรมชาติอีกดว้ย 
  ๗. ความเครียดเป็นตวัการทาํลายผิวท่ีร้ายแรงท่ีสุด ฉะนั้ นเราตอ้งปรับความคิดใหม่ และใช้
ร่างกายเราอยา่งทะนุถนอมตั้งแต่ศีรษะจรดปลายเทา้ ใชผ้ลิตภณัฑบ์าํรุงผิวท่ีเหมาะสม หาเวลาออกกาํลงั
กายบา้ง และรับประทานอาหารดีๆ 
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  ๘. แอปเป้ิล แตงโม กลว้ย กีวี มีประโยชน์ แต่ถา้คุณรับประทานยาปฏิชีวนะอยู่ควรหลีกเล่ียง
ผลไมเ้หล่าน้ีเพราะบูดง่ายในลาํไส ้อาจเกิดการอกัเสบในระบบทางเดินอาหารได ้
  ๙. การไอเร้ือรังอาจเกิดจากการติดเช้ือไวรัส ยาปฏิชีวนะท่ีแพทยส์ั่งเพ่ือรักษาอาการหวดั ไม่
สามารถฆ่าเช้ือไวรัสได ้ให้ใชว้ิธีท่ีสุดแสนธรรมดาแต่ไดผ้ลมากกว่าคือ ด่ืมนํ้ าบ่อยๆ เพ่ือลดเสมหะใน
ทางเดินหายใจ อมยาอมให้ลาํคอชุ่มช่ืนอยู่ตลอดเวลา และนอนหลบัพกัผ่อนให้เพียงพอเพ่ือให้ระบบ
ภูมิคุม้กนัของร่างกายทาํงานอยา่งมีประสิทธิภาพ แค่น้ีกห็ายแลว้ 
  ๑๐. เม่ือมีอาการเทา้และขอ้เทา้บวม ให้นัง่ยองๆ ทุกวนัๆละ ๑๕ นาที แลว้ขยบัขอ้เทา้ไปขา้งหนา้
และขา้งหลงัเพ่ือช่วยให้โลหิตไหลเวียนไดดี้ข้ึน หลงัจากนั้นใชแ้ปรงท่ีมีขนทาํจากวสัดุธรรมชาติ แปรง
ผิวหนังเบาๆ เร่ิมบริเวณฝ่าเทา้ซ่ึงเป็นศูนยร์วมของเส้นประสาททัว่ร่างกาย แลว้ค่อยๆ ปัดไล่ข้ึนมาท่ี       
ขอ้เทา้ น่อง ต้นขา ทอ้ง แขน ไปจนสุดท่ีมือทั้ งสองขา้ง (ยกเวน้ผูท่ี้เป็นเบาหวานเพราะเส่ียงจะเกิด
บาดแผล) จากนั้นอาบนํ้าอุ่นแลว้ตามดว้ยนํ้าเยน็ จะช่วยใหเ้ลือดไหลเวียนไดดี้ข้ึน 
  ๑๑. การรับประทานอาหารไปดูหนงัไปทาํให้รับประทานอาหารมากข้ึนโดยไม่รู้ตวั แมว้่าจะกิน
อ่ิมมาแลว้ หรือรสชาติของอาหารไม่ไดเ้ร่ืองเลยก็ตาม นอกจากน้ีไฟสลวัๆ ทาํใหผู้ท่ี้รับประทานอาหารไม่
ค่อยระวงัตวั เพลิดเพลินเจริญอาหารไปเร่ือย 
  ๑๒. เสียงเพลงมีอิทธิพลต่ออารมณ์ของคนเรา ยิ่งดนตรีมีจังหวะเร็วเท่าไรก็ยิ่งกระตุ้นให้
รับประทานอาหารมากข้ึนเท่านั้น 
  ๑๓. การด่ืมนํ้ า (เปล่า) เยน็ ๕๐ ออนซ์ (๘ ออนซ์ = ๑ ถว้ย) จะช่วยเผา
ผลาญพลังงานเพ่ิมข้ึนวนัละ ๕๐ แคลอรี เท่ากับช่วยให้นํ้ าหนักลดลง ปี
ละ ๕ ปอนด์ หรือ ๒.๕ กิโลกรัม เพราะการด่ืมนํ้ าเปล่าไม่ทาํให้ร่างกายไดรั้บ
พลงังาน แต่ตอ้งใช้พลงังานในการเผาผลาญนํ้ า ยิ่งไปกว่านั้นนํ้ าเย็นทาํให้
ร่างกายตอ้งใชพ้ลงังานเผาผลาญมากข้ึนอีก  
  ๑๔. การออกกาํลงักายดว้ยการยกนํ้าหนกัและพิลาทิสควบคู่กนัไปจะช่วยพฒันาความแขง็แรงของ
ปอดและหัวใจ รวมถึงความแข็งแรงและยืดหยุ่นของโครงสร้าง และการรับประทานอาหารม้ือ
ย่อยๆ ๕ ม้ือต่อวนั โดยม้ือกลางวนัจะเน้นอาหารประเภทโปรตีนเพียง ๑ ม้ือ นอกนั้นเน้นผกัและผลไม ้ 
จะทาํใหมี้พลงังานท่ีพอเหมาะในการใชง้าน และไม่ท้ิงไขมนัส่วนเกินสะสม 
  ๑๕. ผูช้ายท่ีรับประทานมะเขือเทศ ซ่ึงมีไลโคปีนสูงอยา่งน้อยอาทิตยล์ะ ๑๐ ผลหรือมากกว่านั้น
เส่ียงเป็นมะเร็งต่อมลูกหมากน้อยลง ๔๕ เปอร์เซ็นต์ วิธีง่ายๆ ให้นาํมะเขือเทศไปป่ันให้ละเอียด เติม
นํ้ามนัมะกอก และนาํไปปรุงสุก ความร้อนจะช่วยใหม้ะเขือเทศปล่อยสารไลโคปีนออกมามากข้ึน 
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  ๑๖. รับประทานแอปเป้ิลหน่ึงช้ินหลงัอาหาร ช่วยเพ่ิมปริมาณนํ้ าลาย  ซ่ึง
เป็นส่วนสาํคญัในการลดแบคทีเรียในช่องปาก และช่วยให้เหงือกแขง็แรง การ
รับประทานสับปะรดและมะละกอก่อนอาหารประมาณ ๒-๓ ช้ินดีต่อกระเพาะ
อาหาร เพราะมีเอนไซม์ซ่ึงช่วยย่อย จึงเท่ากบัช่วยให้กระเพาะย่อยอาหารม้ือ
หลกัท่ีตามลงมาไดง่้ายข้ึน  

  ๑๗. หากไม่อยากมีกรดในกระเพาะมากเกินไป ควรลดปริมาณการด่ืมนํ้ าผลไมเ้ขม้ขน้ อยา่งเช่น 
มะนาว สม้ สม้โอ เกรฟฟรุ๊ต หรือนํ้ามะเขือเทศสดป่ัน หรือทาํใหเ้จือจางดว้ยการผสมนํ้าเขา้ไป 
  ๑๘. การเล่นเกม โดยเฉพาะเกมท่ีตอ้งใชส้มาธิ ช่วยให้ระบบประสาททาํงานเช่ือมต่อกนัอย่างมี
ประสิทธิภาพ ป้องกนัโรคอลัเซเมอร์ได ้เกมอ่ืนๆ เช่น ปริศนาอกัษรไขว ้หรือเลือกเรียนดนตรี ก็ช่วยได้
เช่นกนั 
  ๑๙. หลีกเล่ียงการใชพ้ลาสติกใส่อาหาร หรือปิดอาหาร รวมถึงใส่จานชามพลาสติกในไมโครเวฟ 
เพราะความร้อนจะทาํใหพ้ลาสติกปนเป้ือนในอาหาร เพ่ิมความเส่ียงในการเป็นมะเร็งเตา้นม 
  ๒๐. ถา้ม้ือนั้นรับประทานเน้ือสัตวใ์นปริมาณมาก ไม่ควรรับประทานผลไมอี้ก เพราะกว่าเน้ือจะ
ย่อยหมดตอ้งใช้เวลานาน ทาํให้ผลไมท่ี้ย่อยเสร็จไปเรียบร้อยแลว้ถูกกักอยู่ในกระเพาะ เกิดกรดใน
กระเพาะอาหารได ้

ท่ีมา ท่ีมา ::  จาก จาก FFoorrwwaarrdd  mmaaiill  
  

“ประโยชน์ของนํา้ผึง้” 
 นํ้าผึง้ เป็นผลิตผลของนํ้ าหวานจากดอกไม ้และจากแหล่งนํ้ าหวานอ่ืนๆ ท่ีผึ้ง
งานนาํมาเก็บสะสมไว ้และผา่นขั้นตอนการเปล่ียนแปลงทางเคมี และทางกายภาพบาง
ประการ แลว้สะสมไวใ้นรังผึ้ง คนจาํนวนมากนิยมบริโภคนํ้ าผึ้ง หรือนาํนํ้ าผึ้งไปเป็น
ส่วนผสมในการผลิตอาหาร ของหวาน และขนมต่างๆ รวมไปถึงผลิตภณัฑค์วามงาม 
เน่ืองจากการบริโภคนํ้าผึ้งใหป้ระโยชน์หลายประการ อนัไดแ้ก่ 

 ๑. ช่วยคลายความเหน็ดเหน่ือย อ่อนเพลียจากการตรากตรําทาํงานหนกั เล่นกีฬา อดนอน หรือด่ืม
สุรา 
 ๒. ช่วยเสริมสร้างสุขภาพใหแ้ก่ผูสู้งอาย ุผูป่้วยระยะพกัฟ้ืน  
 ๓. บาํรุงประสาทและสมองใหส้ดช่ืน แจ่มใส 
 ๔. ช่วยระงบัประสาท อาการหงุดหงิด นอนไม่หลบั แกต้ะคริว 
 ๕. บรรเทาอาการไอ และหวดั 



 -๑๑-

 ๖. ลดกรดในกระเพาะ ช่วยให้อาหารย่อยดีข้ึน ทอ้งไม่ผูก เน่ืองจากนํ้ าผึ้งถูกดูดซึมไดท้นัที เม่ือ
สมัผสัลาํไส ้ต่างจากนํ้าตาลชนิดอ่ืนท่ีคงคา้งอยู ่และถูกเปล่ียนเป็นแอลกอฮอลห์รือกรด 
 ๗. แกเ้ดก็ปัสสาวะรดท่ีนอน เน่ืองจากนํ้ าผึ้งมีนํ้ าตาลฟรุกโตส ซ่ึงมีคุณสมบติัดูดความช้ืนไดดี้กวา่
นํ้ าตาลชนิดอ่ืน จึงสามารถดูดนํ้ากลบัและอุม้นํ้ าไว ้ทาํใหเ้ดก็ไม่ปัสสาวะรดท่ีนอน 
 ๘. แก้โรคโลหิตจาง เน่ืองจากนํ้ าผึ้ งมีธาตุเหล็กซ่ึงเป็นองค์ประกอบของฮีโมโกลบิน ช่วยเพ่ิม    
เมด็เลือดแดง 
 ๙. แกค้วามดนัโลหิตสูง    

ท่ีมา http://www.thailanna.co.th/index.php?lay=show&ac=article&Id=197826 
  
  

กสกส..พาเท่ียวพาเท่ียว 

““เทศกาลดอกลาํดวนบาน สืบสานประเพณีส่ีเผ่าไเทศกาลดอกลาํดวนบาน สืบสานประเพณีส่ีเผ่าไท ท ๒๕๕๖๒๕๕๖””    
 
 จังหวดัศรีสะเกษเป็นเมืองโบราณเมืองหน่ึงของภาค
อีสาน ไดช่ื้อว่า “เมืองร้อยปราสาท” หรือ “เมืองปราสาทร้อยกู่” 
เน่ืองจากเป็นสถานท่ีท่ีมีการสร้างเมืองสมยัขอมระหว่าง พ.ศ. 
๑๕๔๕-๑๕๙๒ ซ่ึงมีโบราณสถานศิลปะสมยัขอมอยู่หลายแห่ง 
แต่ช่ือโบราณดั้ งเดิมของศรีสะเกษคือ “เมืองศรีนครลําดวน”

เน่ืองจากท่ีตั้งเมืองมีพนัธ์ุไมพ้ื้นบา้น คือตน้ลาํดวนข้ึนอยูท่ ัว่ไป ภายหลงัเมืองศรีนครลาํดวนกนัดารนํ้ า จึง
ไดย้า้ยไปตั้งท่ีอาํเภอขขุนัธ์ในปัจจุบนั เม่ือปี พ.ศ. ๒๓๐๒ ให้ช่ือใหม่ว่า “เมืองขุขนัธ์” ต่อมาเม่ือปี พ.ศ. 
๒๔๗๗ จึงไดย้า้ยเมืองใหม่มาตั้งท่ีอาํเภอเมืองศรีสะเกษในปัจจุบนั แต่ยงัคงใช้ช่ือเมืองขุขนัธ์เร่ือยมา 
จนถึงปี พ.ศ. ๒๔๘๑ จึงไดเ้ปล่ียนช่ือจงัหวดัศรีสะเกษ เพราะปรากฏตามประวติักล่าวว่า “พระนางศรี 
นางพญาขอมเดินทางจากเมืองพิมายผา่นมา และลงสระผมท่ีสระ จึงไดช่ื้อว่าศรีสระเกศ ภายหลงัเป็น ศรี
สะเกษ” 
 และดว้ยเหตุท่ีพ้ืนท่ีตั้งเมืองศรีสะเกษมีตน้ลาํดวนข้ึนอยูม่าก จนกลายเป็นพนัธ์ุไมท่ี้มีความผกูพนั
กบัเมืองมาแต่โบราณ จึงไดมี้การส่งเสริมการท่องเท่ียวจงัหวดัศรีสะเกษข้ึนในช่วงเวลาท่ีดอกลาํดวน ออก
ดอก เพ่ือให้ประชาชนทั้งในและนอกจงัหวดัศรีสะเกษ ไดเ้ดินทางมาเท่ียวชมความงาม โดยในปี พ.ศ. 
๒๕๕๖ ไดก้าํหนดจดังาน “เทศกาลดอกลาํดวนบาน สืบสานประเพณีส่ีเผา่ไท เทศกาลดอกลาํดวนบาน สืบสานประเพณีส่ีเผา่ไท ๒๕๕๖๒๕๕๖” ในวนัท่ี ๘ - ๑๐ 



 -๑๒-

มี.ค. ๒๕๕๖ ณ บริเวณสวนสมเด็จศรีนครินทร์ อาํเภอเมือง จงัหวดัศรีสะเกษ ซ่ึงนอกจากจะมาช่ืนชม       
ความสวยงามและความหอมของดอกลาํดวนท่ีมีมากกว่า ๕๐,๐๐๐ ตน้แลว้ ยงัไดร่้วมรําลึกถึงพระคุณ
สมเด็จยา่ ณ อนุสาวรียส์มเด็จยา่ (สมเด็จพระศรีนครินทราบรมราชชนนี) สมัผสัวฒันธรรมและประเพณี
และชมการแสดงของชนส่ีเผา่ไทศรีสะเกษ ไดแ้ก่ เขมร กูย ลาว และเยอ ชมการแสดงแสง เสียง “ศรีพฤท
เธศวร” พร้อมรับประทานอาหารแบบพาแลง ชมนิทรรศการภาพเก่า เล่าเร่ืองจากวิถีชีวิตศรีสะเกษ และ
ชมการสาธิตและจดัจาํหน่ายสินคา้ OTOP ศรีสะเกษ รายละเอียดสามารถติดต่อสอบถามไดท่ี้ ปกครอง
จงัหวดัศรีสะเกษ โทร. ๐๔๕๖๑๑๕๙๑ ประชาสัมพนัธ์จงัหวดัศรีสะเกษ โทร. ๐๔๕๖๒๒๐๘๒ และ
ททท.สาํนกังานสุรินทร์ ๐๔๔๕๑๔๔๔๗ 
 

ท่ีมา ท่ีมา ::  http://www.thaifranchisecenter.com/event/show.php?etID=1754 และ http://www.highlightthailand.com  

  
ยิม้หน่อยค่ะยิม้หน่อยค่ะ  

“ปริศนาคาํทาย ๔ ภาค” 
๑. ปลาอะหยัง่อยูสู่ง (ภาคเหนือ)  
๒. แม่นอีหยงั ตน้ท่อคก ใบปกดิน (ภาคอีสาน) 
๓. อะหยงัเอา๊ะ แปดหู สองขา วิบากหนกัหนา เอาขาซุกหู (ภาคเหนือ) 
๔. ไอไ้หรเหอ้ เดก็กไ็ม่ใช่เด็ก เดินตอ๊กแต๊กอยูข่า้งฝา (ภาคใต)้ 
๕. อะไรเอ่ยคือแม่ปลาช่อน (ภาคกลาง) 
๖. อะไรเอ่ยคือแม่ไก่ (ภาคกลาง) 
๗. ไอไ้หรหา สิบขาตาติดตวั ไม่มีหวัไม่มีหาง (ภาคใต)้ 
๘. อะหยงัเอา๊ะ ข้ีอยูใ่นหวั ตวัอยูใ่นนํ้า (ภาคเหนือ) 
๙. แม่นหยงั แต่นอ้ยมนันุ่งซ่ินเขียว ใหญ่มามนันุ่งซ่ินแดง (ภาคอีสาน) 
๑๐. ตน้ไอไ้หร มีสองกอ (ภาคใต)้ 
 

เฉลย  ๑. ปลาดาว  ๒. ตน้ตะไคร้ ๓. ป่ินโต ๔. นาฬิกา ๕. ไก่แก่ ๖. คา้งคาว ๗. ปู ๘. กุง้ ๙.พริก ๑๐. กก 
ท่ีมา :  http://blog.eduzones.com/momo506/10020 และ  

http://learn.wattano.ac.th/tch/sirilak/kamtay.html 
**********************      



 -๑๓-

หมายเหตุข่าวล่ามาช้าสุด : วนัท่ี ๓๑ ม.ค.๕๖ ท่ีผา่นมา กองทุนฯ ร่วมกบักลุ่มประชาสัมพนัธ์ของกรมฯ 
พาคณะส่ือมวลชนไปเยือนบา้นศิลปินแห่งชาติ คุณฉัตรชัย  วิเศษสุวรรณภูมิ หรือ พนมเทียน ประจวบ
กบัมูลนิธิอมตะ ประกาศผลการคดัเลือก “นกัเขียนอมตะ” ซ่ึงคุณพนมเทียนก็เป็นหน่ึงในสองนกัเขียนปีน้ี 
ทาํให้น้องๆ นกัข่าวนอกจากจะไดส้ัมภาษณ์แนวคิดการเขียนหนงัสือของท่านแลว้ ยงัถือโอกาสถามถึง
เร่ืองรางวลัไปด้วย และยงัได้อ่ิมอร่อยไปกบัขนมท่ี คุณเพ็กกี้ ภริยาของท่านจดัตอ้นรับ งานน้ีได้ทั้ ง        
อ่ิมทอ้งอ่ิมสมอง และขอแสดงความยินดีกบันกัเขียนอมตะ ศิลปินแห่งชาติของเราอีกท่าน คือ ครูคําสิงห์ 
ศรีนอก หรือ ลาวคาํหอม ยนิดีกบัครูทั้งสองท่านค่ะ ไชโย!!! 

 

     ทศัชล  เทพกาํปนาท     บรรณาธิการ 
 ธิคาํพร  อดทน     ผูช่้วยบรรณาธิการ 

 
ติดต่อสอบถาม/แจ้งข้อมูล 

 สวสัดิการฯและเร่ืองทัว่ไป – คุณมนตจิ์ต  เทียมสิงห์ โสภา (เอด็) (หน.กลุ่มฯ) 084-4392078 
 ค่าตอบแทนรายเดือนและค่ารักษาพยาบาล – คุณหสัดี นะเอม็ (เป้ิล) 086-5697684 
 ทายาทแจง้ข่าวการเสียชีวติ – คุณองุ่น  อมัพวนั (องุ่น)  089-9964829 
 ทาํบตัรประจาํตวัศิลปิน – คุณอุมาพร ดิษกร (จกัจัน่) 080-5538277 
 ศิลปินสาร – คุณธิคาํพร  อดทน (แอม้) 081-3415440 

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

 
 


