
  
  

ทกัทายทกัทาย    
 

เรียน  ท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผู้ทรงคุณวุฒิทางวฒันธรรม  
       และท่านผู้มีผลงานดเีด่นทางด้านวฒันธรรมทุกท่าน 

 
ก่อนอ่ืนต้องขอทักทาย และแสดงความยินดีกับท่านศิลปินแห่งชาติใหม่ทุกท่านค่ะ สาขา

ทศันศิลป์  ไดแ้ก่   คุณเฉลมิชัย โฆษิตพพิฒัน์ (ดา้นจิตรกรรม)    คุณเมธา บุนนาค (ดา้นสถาปัตยกรรม)  
คุณทองร่วง เอมโอษฐ์ (ดา้นประณีตศิลป์/ศิลปะปูนป้ัน) สาขาวรรณศิลป์ ไดแ้ก่ คุณประภัสสร เสวิกุล            
(ดา้นนวนิยาย-กวีนิพนธ์) คุณสุชาต ิ สวสัด์ิศรี (ดา้นเร่ืองสั้น-กวีนิพนธ์) สาขาศิลปะการแสดง ไดแ้ก่   
คุณรัจนา  พวงประยงค์ (ดา้นนาฏศิลป์ไทย-ละคร) คุณนคร  ถนอมทรัพย์ (ดา้นดนตรีสากล-ประพนัธ์
และขบัร้อง) คุณเศรษฐา ศิระฉายา (ดา้นดนตรีไทยสากล-ขบัร้อง) และรศ.สดใส พนัธุมโกมล (ดา้นละคร
เวทีและละครโทรทศัน์) 

เน่ืองจากท่านศิลปินแห่งชาติใหม่ จะยงัไม่รู้จกั “ศิลปินสาร” จึงขอแนะนาํตวัเองสั้นๆ วา่  “ศิลปิน
สาร” เป็นเอกสารท่ีกองกองทุนส่งเสริมงานวฒันธรรม กรมส่งเสริมวฒันธรรม ได้จดัทาํข้ึนเพ่ือเป็น
ส่ือกลางระหวา่งกรมส่งเสริมวฒันธรรมกบัท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผูท้รงคุณวฒิุทางวฒันธรรม และท่าน
ผูมี้ผลงานดีเด่นทางดา้นวฒันธรรม อนัเป็นกลุ่มบุคคลท่ีกองกองทุนฯ เป็นผูดู้แลเร่ืองเก่ียวกบัสวสัดิการ
ต่างๆ อนัไดแ้ก่ เงินตอบแทนประจาํตาํแหน่ง การเบิกค่ารักษาพยาบาล เป็นตน้ ซ่ึงหลงัจากไดรั้บการ
ประกาศเป็นศิลปินแห่งชาติแลว้ ทางเจา้หนา้ท่ีกองกองทุนฯ ก็จะติดต่อประสานในรายละเอียดกบัท่าน
ต่อไปค่ะ 

สาํหรับ “ศิลปินสาร” ฉบบัน้ี เป็นฉบับเดือนกุมภาพันธ์ - มีนาคม ๒๕๕๕ ถือเป็นฉบบัท่ี ๒ ของ 
ปีใหม่น้ี ช่วงสองเดือนท่ีผ่านมา สวธ. ก็ยงัคงเหมือนเดิม ไม่มีอะไรเปล่ียนแปลงมาก ยกเวน้หอประชุมใหญ่ 
ศูนยว์ฒันธรรมแห่งประเทศไทย ซ่ึงไดปิ้ดซ่อมแลว้ในขณะน้ี มีกาํหนดปิดราวๆ ๖ เดือน และหากไม่มี
ปัญหาอนัใดเกิดข้ึน กค็งจะเปิดใหม่ไดป้ระมาณเดือนกรกฎาคม ส่วนหอประชุมเลก็ และส่วนอ่ืนๆ ก็คงยงั
เปิดใหบ้ริการเช่นเดิม 

กองกองทุนส่งเสริมงานวฒันธรรม กรมส่งเสริมวฒันธรรม กระทรวงวฒันธรรม 
โทร. ๐๒-๒๔๗-๐๐๑๓ ต่อ ๑๔๐๔-๕    โทรสาร ๐๒-๒๔๘-๕๘๕๒ 
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 หนีนอ้งนํ้ าไปอยูแ่ก่งเส้ียนท่ี  จ.กาญจนบุรี  ดว้ยความสุข เพราะบอกว่าท่ีนัน่อากาศดี ตอนน้ี      
ครูอาจินต์ ปัญจพรรค์ ได้กลบัมาอยู่บ้านท่ีซอยชูจิตารมยแ์ลว้ และบอกมาว่าอยากให้ “ศิลปินสาร” 
ออกเป็นรายเดือนหรือเป็นรายสัปดาห์ไดก้็ยิ่งดี ก็ขอน้อมรับคาํแนะนาํไวก่้อนนะคะครูขา ถา้ทาํไดจ้ะ
พยายามทาํให้ค่ะ ท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผูท้รงคุณวุฒิฯ และท่านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ท่านอ่ืนๆ มี
ความเห็นอยา่งไรบา้งค่ะ เพราะวา่ทางเรากไ็ม่ไดรั้บคาํติ-ชมจากท่านเลย จึงไม่ทราบวา่ผลงานเป็นท่ี      น่า
พอใจ-ไม่น่าพอใจแค่ไหนอย่างไร ครูๆกร๊ิงกร๊างมาบอกมัง่ก็ดีนะคะ พวกหนูจะไดมี้กาํลงัใจว่าครูอยาก
อ่านหรืออยากใหมี้การปรับปรุงในเร่ืองไหนบา้ง   

ในปีน้ีนอกจากจะโทรถามสารทุกขสุ์กดิบเป็นปกติแลว้ พวกหนูอาจจะตอ้งโทรหาครูๆทั้งหลาย
บ่อยคร้ังข้ึน รวมทั้งอาจจะตอ้งมีการส่งแบบสอบถามไปให้ครูไดช่้วยตอบขอ้มูลบางเร่ืองเพ่ิมเติม เช่น 
เร่ืองการให้บริการว่าดี/ไม่ดีเพียงใด เร่ืองการขออนุญาตทาํแผนท่ีบา้น เร่ืองการเปิดบา้น ฯลฯ ทั้งน้ี  
เน่ืองจากทางกองกองทุนฯ จะตอ้งไดรั้บการประเมินผลการทาํงานจากกรมบญัชีกลาง โดยบริษทัทริส  
ซ่ึงเขาจะตอ้งให้ทางเราสอบถามท่านเพื่อเป็นขอ้มูลในการพฒันาการทาํงานต่อไปในอนาคตน่ะค่ะ ท่าน
ศิลปินฯ ท่านผูท้รงคุณวุฒิฯ และท่านผูมี้ผลงานฯ ก็อย่าเพ่ิงเบ่ือหรือรําคาญใจนะคะ ช่วยพวกหนูหน่อย  
กราบขอบพระคุณล่วงหนา้ค่ะ 

สาํหรับเดือนกุมภาพนัธ์-มีนาคม ๒๕๕๕ มีวนัสําคญัท่ีจะแจง้ให้ท่านไดท้ราบ ดงัน้ี วนัสําคญัท่ี
เป็นวนัหยุดราชการมีวนัเดียวคือ วันมาฆบูชา ตรงกบัวนัพุธท่ี ๗ มี.ค. นอกนั้นเป็นวนัสาํคญัแต่ไม่หยุด 
ไดแ้ก่ วนัศุกร์ท่ี ๓ ก.พ. วันทหารผ่านศึก/ วนัองัคารท่ี ๑๔ ก.พ. วันวาเลนไทน์/ วนัศุกร์ท่ี ๒๔ ก.พ. วัน
ศิลปินแห่งชาติ/ วนัจนัทร์ท่ี ๕ มี.ค. วันนักข่าว/ วนัพฤหสับดีท่ี ๘ มี.ค. วันสตรีสากล/ และวนัเสาร์ท่ี ๓๑ 
มี.ค. เป็นวนัที่ระลกึพระบาทสมเดจ็พระน่ังเกล้าเจ้าอยู่หัว พระมหาเจษฎาราชเจ้า 

แวดวงศิลปินแวดวงศิลปิน  
 เม่ือวนัท่ี ๒๖ ธนัวาคม ๒๕๕๔ ท่ีผ่านมา ทางกองกองทุนฯ ไดจ้ดังานมอบเงินช่วยเหลือแก่ท่าน
ศิลปินแห่งชาติ ท่านผูท้รงคุณวุฒิฯ และท่านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ท่ีประสบมหาอุทกภยัเป็นการส่งทา้ยปีเก่า 
ณ หอประชุมเลก็ ศูนยว์ฒันธรรมแห่งประเทศไทย โดยมีท่านรัฐมนตรีสุกุมลเป็นประธาน และคิดวา่พอปี
หนา้ฟ้าใหม่ คงจะไม่ตอ้งเจอกบันอ้งนํ้ าในลกัษณะเดิมอีกแลว้ เพราะสองสามเดือนท่ีผ่านมา          กลุ่ม
สวสัดิการฯ กองทุนฯ ตอ้งโทรติดตามถามข่าวครูแต่ละท่านท่ีอยูใ่นเขตพ้ืนท่ีเส่ียงนํ้ าท่วมหลายต่อหลาย
คร้ัง จนเกรงใจทั้งครูและทายาท ท่ีไหนได ้พอยา่งเขา้เดือนมกราคมไม่ทนัไร นอ้งนํ้ ามาเป็นพายฝุน และ
นํ้ าป่าท่วมทะลกั ๘ จงัหวดัภาคใต ้จนรัฐบาลตอ้งประกาศเป็นเขตภยัพิบติั และพวกเราตอ้งโทรสอบถาม
ครูแต่ละท่านท่ีอยูใ่นจงัหวดัเส่ียงแทบไม่ทนั โชคดีท่ีนอ้งนํ้ าทางภาคใตม้าเร็วไปเร็ว และบางบา้นก็โดน
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เยือนไปสองสามรอบแลว้ แต่ดีว่าบา้นของท่านศิลปินแห่งชาติและท่านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ส่วนใหญ่ยงั
ปลอดภยั จากการโทรสอบถามไดค้วามว่าบา้นศิลปินแห่งชาติท่ีนํ้ าไม่ท่วม ไดแ้ก่บา้นครูขาเดร์     แวเด็ง 
ท่ีปัตตานี บา้นอ.สถาพร ศรีสัจจัง/ หนังฉิ้น อรมุต/ครูอิ่ม จิตต์ภักดี และครูนครินทร์ ชาทอง ท่ีสงขลา 
ส่วนบา้นครูควน ทวนยก อยูส่งขลาเหมือนกนั เจอท่วมบา้งเล็กนอ้ย แต่ไม่มีอะไรเสียหาย  แต่บา้นหนัง
พร้อม บุญฤทธ์ิ แจง้วา่ท่วม ๕ ชม. ก็สามารถระบายไดห้มด ทรัพยสิ์นท่ีเสียหายมีอยา่งเดียว คือ เจา้เคร่ือง
สูบนํ้ า ท่ี ช่วยป้องกันบ้านครูจนสุดฤทธ์ิ  ต้องทํางานหนักตลอด  ๕  ชม .ก็เลยน็อกไปเลย  ส่วนท่ี
นครศรีธรรมราช บา้นหนังสุชาติ ทรัพย์สิน แจง้วา่นํ้ าท่วมประมาณเกือบคร่ึงเมตร มีทรัพยสิ์นเสียหายไป
บางส่วนเพราะเก็บไม่ทัน  สําหรับท่านผู ้มีผลงานดีเ ด่นฯ  ทางภาคใต้ สอบถามได้ความว่า  ท่ี
นครศรีธรรมราช ครูแนบ ทิชินพงศ์ ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ สาขาศิลปะ มีนํ้ าท่วมรอบบา้น แต่ไม่มีอะไร
เสียหาย (และมีข่าวเพ่ิมเติมว่าในเดือนมีนาคมน้ี ครูแนบซ่ึงอายกุวา่ ๙๐ ปีแลว้ก็จะจดันิทรรศการในช่ือว่า 
“ศิลปินส่ีแผ่นดนิ แนบ ทชิินพงศ์” เพ่ือแสดงผลงานสีนํ้ าของท่านในระหวา่งวนัท่ี ๒๒ มี.ค.-๑๐ เม.ย.๕๕ 
ณ หอศิลป์ร่วมสมยัเมืองคอน จ.นครศรีธรรมราช) ส่วนครูชุ่ม สุวรรณทิพย์ (สาขาทศันศิลป์) แจง้วา่นํ้ าไม่
ท่วม เช่นเดียวกบัครูประยงค์ รณรงค์ (สาขาภูมิปัญญา) นอกจากน้ี ท่านท่ีรอดพน้จากนอ้งนํ้ากย็งัมีท่ี 
จ.นราธิวาส ครูนงเยาว์  วัฒนชนม์ (ด้านคหกรรมศาสตร์)/ จ.สงขลา ศ.สุธิวงศ์  พงศ์ไพบูลย์ (สาขา
นันทนาการ) ครูอัมพร ด้วงปาน (สาขาภูมิปัญญาชาวบา้น)/ จ.สุราษฎร์ธานี ครูพัฒน์ เกื้อสกุล (สาขา
ศิลปะการแสดง) แต่ท่ีจ.พทัลุง ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ท่ีเจอพิษน้องนํ้ าเขา้เต็มเปาคือ ครูปลื้ม ชูคง (สาขา
ศิลปะ) บอกท่วมอยู่ ๑ วนัเต็ม อีกท่านคือครูอิ่ม จันทร์ชุม ก็เจอท่วม ๓ วนั แต่โชคดีท่ีไม่มีทรัพยสิ์น
เสียหายทั้ งสองท่าน....หากจะสรุปจาํนวนผูป้ระสบภยันํ้ าท่วม ยกเวน้ทางภาคใต้แล้ว ในช่วงเดือน
สิงหาคม-พฤศจิกายนท่ีผ่านมา ท่านท่ีใจดีอุปการะให้น้องนํ้ าอยูใ่นบา้น แบ่งเป็นศิลปินแห่งชาติ จาํนวน 
๓๒ คน  ผูท้รงคุณวฒิุฯ ๑ คน    และผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ๙ คน  ดงัมีรายช่ือดงัน้ี  ศิลปินแห่งชาติ ไดแ้ก่       
ครูพนิิจ ฉายสุวรรณ/ ครูสําราญ เกิดผล/ ครูผ่องศรี วรนุช/ พลอากาศตรีอาวุธ เงินชูกลิ่น/   ครูหวังเต๊ะ/ 
ครูชัยชนะ บุญนะโชติ/ ครูไวพจน์ เพชรสุพรรณ/ คุณมารศรี อิศรางกูรฯ/ คุณจินตนา สุขสถิตย์/ ครูขวัญ
จิต ศรีประจันต์/ พลเรือตรีวีระพันธ์ วอกลาง/ ครูจตุพร รัตนวราหะ/ ครูประยงค์ ช่ืนเย็น/ คุณวรนันทน์ 
ชัชวาลทิพากร/ ร.ต.ต.กาหลง พึ่งทองคํา/ คุณมัณฑนา โมรากุล/ ครูสุประวัติ ปัทมาสูต/ คุณเนาวรัตน์ 
พงษ์ไพบูลย์/ พลตํารวจเอกวสิษฐ เดชกญุชร/ คุณอศัศิริ ธรรมโชติ/ครูประเวศ ลมิปรังษี/ อ.ชลูด   
น่ิมเสมอ/ อ.ประเทอืง เอมเจริญ/ อ.ธงชัย รักปทุม/ ครูไพรัช   สังวริบุตร/ คุณสรพงศ์ ชาตรี/ อ.พชัิย  
นิรันต์/ พลเรือตรีมงคล แสงสว่าง/ ครูส่องชาติ ช่ืนศิริ/ ศ. เดชา วราชุน/ คุณจุรี  โอศิริ และอ.กมล ทัศนาญชล ี
ส่วนผูท้รงคุณวฒิุฯ  คือ  ศ. พเิศษดร.เอกวิทย์ ณ ถลาง  และผู้มีผลงานดเีด่นฯ ได้แก่ คุณหญิงกุลทรัพย์ เกษ
แม่นกิจ /อ.ดรุณี นาคคง/ อ.ดวงแก้ว พิทยากรศิลป์/คุณสมชัย กตัญญุตานันท์ (ชัย ราชวัตร) คุณคํานวณ 
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ภาดาสิรคุณ/ ครูประสิทธ์ิ  โรหิตเสถียร/         คุณสง่า จันทร์ตรี/ คุณกอง ยังตาล และคุณทองคํา พนันัทธี 
ซ่ึงแต่ละท่านท่ีกล่าวมาขา้งตน้ เกือบทั้งหมดก็ไดรั้บเงินช่วยเหลือจากกองทุนส่งเสริมงานวฒันธรรมตาม
ระเบียบสวสัดิการไปแลว้ กล่าวคือ ตามระเบียบกองทุนฯ จะจ่ายเงินช่วยเหลือเม่ือประสบสาธารณภยั
ตามท่ีเสียหายจริง โดยศิลปินแห่งชาติและผูท้รงคุณวุฒิฯ จะไดรั้บท่านละไม่เกิน ๕๐,๐๐๐ บาท และผูมี้
ผลงานดีเด่นฯ ไม่เกินท่านละ        ๓๐,๐๐๐ บาท ซ่ึงตามหลกัเกณฑ์คร้ังน้ี เป็นการจ่ายสําหรับบา้นท่ีนํ้ า
ท่วมและไดรั้บความเสียหายเท่านั้น โดยจ่ายเป็นค่าทาํความสะอาดบา้น ค่าซ่อมแซมร้ัว ประตู หนา้ต่าง ค่า
ซ่อมหรือซ้ือวสัดุอุปกรณ์ในการซ่อมแซมบา้น ค่าทาสี และค่าสุขภณัฑท่ี์เสียหาย เป็นตน้ แต่ถา้เป็นค่าซ้ือ
อุปกรณ์ป้องกนั อยา่งซ้ือทราย ซ้ือเคร่ืองสูบนํ้ า หรือทาํคอนกรีตป้องกนันํ้ าท่วม และนํ้ ากไ็ม่ท่วม ก็จะไม่
สามารถเบิกไดน้ะคะ เพราะตามระเบียบเป็นการจ่ายเม่ือประสบภยัแลว้เท่านั้น จึงขอเรียนให้ครูท่ีบา้นนํ้ า
ไม่ท่วมไดท้ราบเกณฑด์งักล่าวไวด้ว้ย เผื่อจะตอ้งใชบ้ริการ โดยครูตอ้งมีหนงัสือแจง้ความเสียหาย และ
ถ่ายรูปเป็นหลกัฐานใหพ้วกหนูเกบ็ไวด้ว้ย (ซ่ึงพวกหนูภาวนาวา่ ขอใหค้รูอยา่เจอะเจอจะดีกวา่ มิใช่เพราะ
ไม่อยากเบิกเงินให ้แต่เพราะหลายท่านตอ้งเสียหายมากกวา่เงินท่ีไดรั้บหลายเท่า อยา่งครูไพรัช สังวริบุตร 
บา้นและโรงถ่ายหนงัท่วม เสียหายกวา่ ๑๐ ลา้นเบิกไดแ้ค่ ๕๐,๐๐๐ บาทเท่านั้น) แต่อยา่งบางท่านบา้นนํ้ า
ท่วมแต่ไม่เสียหายมาก ท่านก็เบิกเท่าท่ีจ่ายจริง ก็ไม่ถึง ๕๐,๐๐๐ บาท ก็มีอย่างครูพินิจ ฉายสุวรรณ ท่ี
อยธุยา เบิกเพียง ๓๕,๐๐๐ บาท...// หลายท่านนํ้าท่วมบา้นชนิดอยูไ่ม่ได ้ตอ้งโยกยา้ยไปต่างจงัหวดั แลว้ยงั
มีอารมณ์ขนัก็คือ อ.ธงชัย รักปทุม ซ่ึงมีบา้นอยูป่ทุมธานี อาจารยบ์อกว่า ตอนนํ้ าท่วม อาจารยไ์ดเ้ปล่ียน
นามสกุลใหม่เป็น “หนีปทุม” ไปแลว้...// ส่วนอ.จตุพร รัตนวราหะ มาเล่าว่านํ้ าท่วมบา้นคราวน้ี ทาํให้รู้
วา่มีขา้วของท่ีแม่บา้นซ้ือไว ้แต่อาจารยไ์ม่รู้เยอะแยะเพียงไร โดยเฉพาะพวกถว้ยโถโอชาม....// ทางดา้น  
อ.ประหยดั พงษ์ดํา แจง้มาว่านํ้ าไม่ท่วมบา้น แต่ท่วมรอบนอกจนเหมือนอยูเ่กาะ จึงตอ้งหนีไปอยูช่ลบุรี
เป็นเดือน   แมจ้ะไม่ตอ้งซ่อมบา้น แต่ก็ตอ้งเสียค่าเช่าบา้นท่ีโน่นหลายกะตงัส์เลยทีเดียว แต่น่าเสียดาย 
รายการแบบน้ีเบิกไม่ได้ค่ะ’จารยข์า...ปีมะโรงปีน้ีเขาว่านํ้ าจะไม่น้อยกว่าปีท่ีผ่านมา ดงันั้น ขอให้ครู
ทั้งหลายอย่าประมาทนะคะ ตอ้งมีการเตรียมตวัไวแ้ต่เน่ินๆ เขาบอกว่าวิธีป้องกนัท่ีดี คือ ไม่ควรจะกั้น
นอ้งนํ้ าไว ้แต่ควรจะปล่อยให้เขาไหลผา่นไปให้เร็วท่ีสุด ทางท่ีดีถา้ชั้นล่างของบา้นเคยท่วม ก็อยา่เพ่ิงซ้ือ
เฟอร์นิเจอร์อะไรๆ ให้มากนกั ควรปล่อยให้โล่งมากท่ีสุด เวลานํ้ ามาจะไดเ้สียหายไม่มาก...// หมดจาก
เร่ืองนํ้ าท่วมขอแจง้ข่าวร้ายต่อค่ะ กล่าวคือ เม่ือวนัท่ี ๒ ธ.ค. ๒๕๕๔ ท่ีผ่านมา คุณแม่สิริ กรินชัย ผูมี้
ผลงานดีเด่นฯ สาขาพฒันาคุณภาพชีวิตได้ถึงแก่กรรมลงแล้วด้วยโรคปอดติดเช้ือ และระบบหัวใจ
ลม้เหลว สิริอาย ุ๙๔ ปี ขณะน้ีกาํลงัรอกาํหนดการพระราชทานเพลิงศพอยู.่...// และเชา้มืดวนัท่ี ๑ ม.ค.  
ครูกาหลง พึง่ทองคาํ ศิลปินแห่งชาติ สาขาศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) ก็ไดเ้สียชีวิตดว้ยโรคปอดอกัเสบ
ติดเช้ือในกระแสโลหิต กาํลงัรอขอพระราชทานเพลิงศพเช่นกนั...// ส่วนท่ีแจง้กาํหนดการแลว้กคื็อ วนัท่ี 
๒๗ มีนาคม ศกน้ี  สมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกมุารี จะเสด็จฯ พระราชทานเพลิงศพครู
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ประสม สุสุทธิ  ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ สาขาทศันศิลป์ (แทงหยวก) ณ เมรุวดัคงคารามวรวิหาร จ.เพชรบุรี และ
จะเสด็จฯพระราชทานเพลิงศพครูเจริญใจ สุนทรวาทิน ศิลปินแห่งชาติ สาขาศิลปะการแสดง (คีตศิลป์) 
ในวนัท่ี ๒๒ เมษายน ๕๕ เวลา ๑๗.๐๐ น. ณ วัดเทพศิรินทราวาส กทม. ...// หนีนํ้ าไปอยู่เชียงรายเป็น
เดือนๆ ล่าสุดป้าจุ๊ หรือคุณจุรี  โอศิริ เลิกสู้กบันํ้ าและลาพวกเราไปแลว้ เม่ือวนัท่ี ๒๕ มกราคมท่ีผ่านมา 
ดว้ยโรคสมองฝ่อเพราะวยัชรา (โรคท่ีเขียนในใบมรณบตัร) คืออายุ ๘๓ ปี เน่ืองจากป้าจุ๊ไดส้ั่งไวว้่าให้
สวด ๗ วนัแลว้เผา ดงันั้น ทางสวธ. จึงไดข้อพระราชทานเพลิงศพใหโ้ดยกาํหนดเป็นวนัท่ี ๒ กุมภาพนัธ์ 
๕๕ เวลา ๑๗.๐๐ น. ณ วดัมกุฎฯ เช่ือว่าหลายท่านก็คงมีโอกาสไปร่วมส่งดวงวิญญาณของป้าจุ๊ไปสู่สุคติ
แลว้...//ฟาดเคราะห์แต่ปีใหม่ คุณมารศรี อิศรางกูร ณ อยุธยา ให้หลานชายพามาอวยพรปีใหม่เจา้หนา้ท่ี
กองกองทุนฯ พร้อมขนม เม่ือวนัท่ี ๖ ม.ค.ท่ีผา่นมา ปรากฎวา่ ดว้ยความไม่คุน้เคยเส้นทาง พอจะเล้ียวขวา
เขา้หอเล็ก ศูนยว์ฒันธรรมฯ ก็เจอรถทางตรงตดัหน้าอย่างแรง เป็นผลให้รถของท่านหน้ายุบ ลอ้ด้าน
คนขบับิดจนขบัต่อไม่ได ้โชคดีท่ีไม่มีใครเป็นอะไรทั้งสองฝ่าย ไม่งั้นพวกหนูคงรู้สึกผิดมากเลย และเม่ือ
ตั้งใจแลว้ ท่านจึงยงัใหน้อ้งท่ีดูแลพาเดินมาอวยพรถึงกองกองทุนฯ อยา่งไรกดี็ พวกหนูกราบขอบพระคุณ 
และขอน้อมรับนํ้ าใจท่ีครูตั้งใจนาํมาให้อย่างเต็มเป่ียม ขอให้ปีใหม่น้ีเป็นปีท่ีดี (เพราะเคราะห์หมดไป
แลว้) และขอใหค้รูมีสุขภาพท่ีแขง็แรงนะคะ รวมถึงครูท่านอ่ืนๆ ดว้ยค่ะ และครูขา ไม่ตอ้งเอาอะไรมาให้
พวกหนูหรอกค่ะ แค่โทรมาอวยพร หรือเจอกนัก็ชมให้กาํลงัใจกนั ก็ดีใจแลว้ค่ะ...//ขอแสดงความยินดี
ยอ้นหลงักบัครูนภดล ดวงพร หรือณรงค์ พงษ์ภาพ ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ สาขาศิลปะการแสดง ท่ีได้รับ
รางวลั    พระธาตุนาดุนทองคาํปี ๒๕๕๔ จากสมเดจ็พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี ในสาขา
ทาํนุบาํรุงศิลปวฒันธรรมประจาํภาคตะวนัออกเฉียงเหนือ ณ มหาวทิยาลยัมหาสารคาม...// ครูศักดิ์  
ส. รัตนชัย  ผูมี้ผลงานดีเด่นฯ สาขามนุษยศาสตร์ แจง้มาว่าในวนัท่ี ๒๔ ก.พ.น้ี อนัเป็นวนัเกิดท่านดว้ย 
ทางมหาวิทยาลยัราชภฏัลาํปางจะเปิด “ห้องศกัด์ิ ส.รัตนชัย” เพ่ือจดัแสดงชีวประวติั ผลงานและองค์
ความรู้ท่ีครูได้รวบรวมไวเ้พ่ือให้นักศึกษาและผูส้นใจได้คน้ควา้ทางด้านศิลปวฒันธรรม ณ อาคาร
สาํนกังานศิลปวฒันธรรม ม.ราชภฏัลาํปาง ขอแสดงความยินดีและสุขสันตว์นัเกิดค่ะครู...// หลงัจากตอ้ง
เล่ือน การแสดงเพราะนอ้งนํ้ าเม่ือปลายปีก่อน ปีน้ี ครูบุญเลิศ นาจพนิิจ ไดก้าํหนดการแสดงลิเกรวมดารา
เร่ือง “รุ่งฟ้าดอยสิงห์” ใหม่แลว้เป็นวนัอาทิตยท่ี์ ๘ กรกฎาคม ณ หอประชุมใหญ่ ศูนยว์ฒันธรรมฯ...// 
สําหรับท่านศิลปินแห่งชาติ ท่านผูท้รงคุณวุฒิฯ และท่านผูมี้ผลงานดีเด่นฯ ท่านอ่ืนๆ หากมีข่าวความ
เคล่ือนไหวใดๆ โปรดแจง้มาไดน้ะค่ะ ตามท่ีอยูบ่นหัวขา้งตน้ หรือจะส่งมาทาง e-mail address ท่ี 
tassachon@hotmail.com ก็ไดน้ะค่ะ เพ่ือพวกเราจะได ้up date ติดตามขอ้มูลของท่านได ้และทุกท่านจะ
ไดท้ราบข่าวซ่ึงกนัและกนัดว้ย ถา้หากพวกหนูไม่ไดโ้ทรไปหรือบางทีติดตามข่าวไม่ทนั ท่านก็โทร.มาคุย
ก่อนไดค่้ะ ใหลู้กหลานโทร.มาแจง้กไ็ดน้ะคะ...//จบข่าว พบกนัฉบบัหนา้ค่ะ 
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สุขสนัตว์นัเกิดสุขสนัตว์นัเกิด    
 เดือนกุมภาพันธ์ และเดือนมีนาคม มีวนัคลา้ยวนัเกิดของท่านศิลปินแห่งชาติ ผูมี้ผลงานดีเด่น
ทางดา้นวฒันธรรม และผูท้รงคุณวฒิุทางวฒันธรรม ดงัน้ี  
 ๑ ก.พ. นายชรินทร์ นนัทนาคร/ ๗ ก.พ. นายพิชยั นิรันต ์และร.ท.ชาญ  บวับงัศร/ ๘ ก.พ.   
นายองอาจ  สาตรพนัธุ์/ ๑๐ ก.พ. นางบวัซอน ถนอมบุญ/ ๑๑ ก.พ. นายอุส่าห์  จนัทรวิจิตร/ ๑๒ ก.พ.  
นายพร้อม บุญฤทธ์ิ, รศ.อิทธิพล ตั้งโฉลก นายประยงค ์ ช่ืนเยน็ และนายปรีชาเกียรติ  บุญยเกียรติ/ ๑๓ ก.พ. 
นายองัคาร กลัยาณพงศ/์ ๑๔ ก.พ. นายสถาพร  ศรีสจัจงั/ ๑๕ ก.พ. นายเฉลิมชยั  โฆษิตพิพฒัน์/ ๑๘ ก.พ.  
นายฉลาด  ส่งเสริม/ ๑๙ ก.พ. พนัเอกชูชาติ  พิทกัษากร/ ๒๓ ก.พ. นายณรงค ์พงษภ์าพ/ ๒๔ ก.พ. นายโกวทิ  
เอนกชยั และนายสกัเสริญ  รัตนชยั (ศกัด์ิ ส. รัตนชยั)/ ๒๗ ก.พ. นายยรรยง โอฬาระชิน/ ๒๙ ก.พ.  
นายสุรัตน์ วรางครั์ตน ์/และนายอ่ิม  จิตตภ์กัดี (ไม่ทราบวนัท่ี) 
 ๑ มี.ค. นายศิริ  วิชเวช/ ๒ มี.ค. นายชาํเรือง  วิเชียรเขตต/์ ๕ มี.ค. นายบุญศรี  รัตนงั/    ๗ มี.ค.  
นายไวพจน์  เพชรสุพรรณ และนายอมัพร  ดว้งปาน/ ๙ มี.ค. คุณหญิงกลุทรัพย ์ เกษแม่นกิจ/ ๑๐ มี.ค.  
รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี/ ๑๓ มี.ค. พระครูพิพิธประชานาถ และนายประภาส  สิงหลกัษณ์/ ๑๔ มี.ค. 
คุณหญิงวินิตา ดิถียนต/์ ๑๖ มี.ค. พระครูอุปการพฒันกิจ/ ๑๘ มี.ค. รศ.สดใส พนัธุมโกมล นายทินกร  
อตัไพบูลย/์ ๒๑ มี.ค. นายประเสริฐ  ณ นคร/ ๒๒ มี.ค. พลอากาศตรีอาวธุ  เงินชูกล่ิน และนายแนบ   
ทิชินพงศ/์ ๒๓ มี.ค. นายนคร  ถนอมทรัพย/์  ๒๖ มี.ค. นายเนาวรัตน์ พงษไ์พบูลย/์   ๒๘ มี.ค.  
นายเสกสรรค ์ ประเสริฐกุล/ ๓๐ มี.ค. ดร.สุเมธ ชุมสาย ณ อยุธยา และ นางมณัฑนา โมรากุล/ นายหวงัเต๊ะ 
(ไม่ทราบวนัท่ี) 

 ขออาราธนาส่ิงศักดิสิ์ทธ์ิทั้งหลายในสากลโลก 
 อํานวยพรให้ทุกท่านมีความสุข ปราศจากภยนัตราย 

 สุขภาพพลานามัยสมบูรณ์แข็งแรง ตลอดปีนะคะ 

 
 
 
 



 -๗- 

สาระน่ารู้สาระน่ารู้  
  

                                                            หลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคหัวใจหลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคหัวใจ  
    

  
  
 
 

 
 
 
 

                          หลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคหลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคเบาหวานเบาหวาน  
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

“หลักการเดนิออกกาํลงักายทีเ่หมาะสมแต่ละบุคคล” 

  การออกกาํลังกายสมํา่เสมอจะช่วยให้กล้ามเนือ้หัวใจแขง็แรงการออกกาํลังกายสมํา่เสมอจะช่วยให้กล้ามเนือ้หัวใจแขง็แรง
ขึน้ ท้ังยังช่วยลดไขมันในเลือด ป้องกันการเกิดล่ิมเลือด และภาวะหัวใจขึน้ ท้ังยังช่วยลดไขมันในเลือด ป้องกันการเกิดล่ิมเลือด และภาวะหัวใจ
วายเฉียบพลนั และทาํให้คุณภาพชีวิตดีขึน้วายเฉียบพลนั และทาํให้คุณภาพชีวิตดีขึน้  
  ๑๑. . ใหเ้ดินแบบค่อยเป็นค่ใหเ้ดินแบบค่อยเป็นค่อยไปอยไป  โดยค่อยๆ เพ่ิมระยะเวลา แต่ยงั โดยค่อยๆ เพ่ิมระยะเวลา แต่ยงั      
ไม่ตอ้งเพ่ิมความเร็วไม่ตอ้งเพ่ิมความเร็ว  
  ๒๒ . . เม่ือสามารถเดินได้อย่างต่อเน่ือง เม่ือสามารถเดินได้อย่างต่อเน่ือง ๓๐ ๓๐ นาทีแลว้ นาทีแล้ว ค่อยเพ่ิมค่อยเพ่ิม
ความเร็วในการเดินความเร็วในการเดิน  
  ๓๓. . สังเกตระดบัความเหน่ือยคือ ควรทาํให้มีความรู้สึกสังเกตระดบัความเหน่ือยคือ ควรทาํให้มีความรู้สึกเหน่ือยปานเหน่ือยปาน
กลางกลาง โดยยงัพอพูดคุยกนัได ้ โดยยงัพอพูดคุยกนัได ้ถา้เหน่ือยหอบถา้เหน่ือยหอบจนไม่สามารถคุยได ้แสดงจนไม่สามารถคุยได ้แสดงว่าว่า

  การเดินเร็ว ว่ิงเหยาะๆ รํามวยจีน การเดินเร็ว ว่ิงเหยาะๆ รํามวยจีน และการบริหารร่างกายด้วยท่าต่างๆ และการบริหารร่างกายด้วยท่าต่างๆ 
อย่างสมํา่เสมอ ร่วมกับการควบคุมอาหารและใช้ยาท่ีเหมาะสม ช่วยให้ควอย่างสมํา่เสมอ ร่วมกับการควบคุมอาหารและใช้ยาท่ีเหมาะสม ช่วยให้ควบคุมบคุม
ระดับนํา้ตาลในเลือดได้ดี ท้ังยงัป้องกันและลดภาวะแทรกซ้อนได้อีกด้วยระดับนํา้ตาลในเลือดได้ดี ท้ังยงัป้องกันและลดภาวะแทรกซ้อนได้อีกด้วย  
  ๑๑. . ควรทาํแบบค่อยเป็นค่อยไปควรทาํแบบค่อยเป็นค่อยไป สมํ่าเสมอ ไม่หกัโหม จนสามารถเดิน สมํ่าเสมอ ไม่หกัโหม จนสามารถเดิน
เร็วไดว้นัละ เร็วไดว้นัละ ๓๐ ๓๐ นาที ข้ึนไป อยา่งนอ้ย นาที ข้ึนไป อยา่งนอ้ย ๕ ๕ วนัวนั//สปัดาห์ สปัดาห์   
  ๒๒ . . สวมรองเทา้ท่ีมีพ้ืนรองเทา้นุ่มสบายสวมรองเทา้ท่ีมีพ้ืนรองเทา้นุ่มสบาย  เขา้กบัลกัษณะฝ่าเทา้ไม่รัด เขา้กบัลกัษณะฝ่าเทา้ไม่รัด
เทา้จนเกินเทา้จนเกินไป และมีการระบายอากาศได้ดี แต่ไม่ควรเป็นรองเทา้ปลายเปิด ไป และมีการระบายอากาศได้ดี แต่ไม่ควรเป็นรองเทา้ปลายเปิด 
เพราะอาจเดินไปเตะของแขง็ เกิดบาดแผลได้เพราะอาจเดินไปเตะของแขง็ เกิดบาดแผลได้  
  ๓๓ . . ตรวจสอบตรวจสอบผิวหนังท่ีฝ่าเทา้และน้ิวเทา้ทุกคร้ังผิวหนังท่ีฝ่าเทา้และน้ิวเทา้ทุกคร้ัง  ก่อนและหลงัออก ก่อนและหลงัออก
กาํลงักาย หากมีรอยแดงเฉพาะท่ีมากผิดปกติ ควรแก้ไขรองเทา้หรือเปล่ียนกาํลงักาย หากมีรอยแดงเฉพาะท่ีมากผิดปกติ ควรแก้ไขรองเทา้หรือเปล่ียน
รองเทา้คู่ใหม่รองเทา้คู่ใหม่  
  ๔๔. . ลงนํ้ าหนกัให้เต็ลงนํ้ าหนกัให้เต็มฝ่าเทา้มฝ่าเทา้ ไม่ควรลงนํ้ าหนกัดว้ยปลายเทา้ หรือ ส้น ไม่ควรลงนํ้ าหนกัดว้ยปลายเทา้ หรือ ส้น
เทา้ซํ้ าๆ ท่ีเดิมนานเกินไปเทา้ซํ้ าๆ ท่ีเดิมนานเกินไป  



 -๘- 

 
 

                              

            หลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคหลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคความความดนัโลหิตสูงดันโลหิตสูง  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

          หลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคหลกัการเดนิในผู้ป่วยโรคข้อเข่าเส่ือมข้อเข่าเส่ือม  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

การเดิน ๑ ชม./วนัช่วยลดโอกาสเป็นโรคเบาหวานได ้๓๔ % 

  เม่ือเราเดิน หลอดเลือดจะมีการเปล่ียนแปลงไป ตามการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ จะเม่ือเราเดิน หลอดเลือดจะมีการเปล่ียนแปลงไป ตามการเคล่ือนไหวของกล้ามเนือ้ จะ
ช่วยให้หลอดเลือดมีความยืช่วยให้หลอดเลือดมีความยืดหยุ่น ทาํให้เลือดไหลเวียนสะดวกขึน้ ส่งผลให้ความดนัโลหิตลดลงดหยุ่น ทาํให้เลือดไหลเวียนสะดวกขึน้ ส่งผลให้ความดนัโลหิตลดลง  
  ควรเร่ิมตน้จากการเดินชา้ๆ แลว้ค่อยๆ เพ่ิมช่วงระยะเวลาการเดินเร็วข้ึนเร่ือยๆ จนถึง ควรเร่ิมตน้จากการเดินชา้ๆ แลว้ค่อยๆ เพ่ิมช่วงระยะเวลาการเดินเร็วข้ึนเร่ือยๆ จนถึง 
๓๐ ๓๐ นาทีนาที//วนั อยา่งนอ้ย วนั อยา่งนอ้ย ๕ ๕ วนัวนั//สปัดาห์ อยา่ใจร้อนเดินเร็วๆ ทนัทีทนัใดสปัดาห์ อยา่ใจร้อนเดินเร็วๆ ทนัทีทนัใด  
    

******ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีเดินอยา่งนอ้ย ผูป่้วยความดนัโลหิตสูงท่ีเดินอยา่งนอ้ย ๑๐๑๐,,๐๐๐ ๐๐๐ กา้วกา้ว//วนั ภายในเวลา วนั ภายในเวลา ๑๒ ๑๒ สปัดาห์ สามารถสปัดาห์ สามารถ
ลดความดนัโลหิตลงได ้ลดความดนัโลหิตลงได ้๘๘--๑๐ ๑๐ mmmmHHgg******  

 

  การเดิน การว่ายนํา้ และการข่ีจักรยาน เป็นกาการเดิน การว่ายนํา้ และการข่ีจักรยาน เป็นการออกกาํลังกายแบบรออกกาํลังกายแบบ
แอโรบิกท่ีเหมาะสมท่ีสุด สําหรับผู้ เป็นโรคข้อเข่าเส่ือม จะช่วยกระตุ้นการแอโรบิกท่ีเหมาะสมท่ีสุด สําหรับผู้ เป็นโรคข้อเข่าเส่ือม จะช่วยกระตุ้นการ
ไหลเวียนโลหิต เพ่ิมออกซิเจนในปอด เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค ยังช่วยฟ้ืนฟูไหลเวียนโลหิต เพ่ิมออกซิเจนในปอด เสริมสร้างภูมิคุ้มกันโรค ยังช่วยฟ้ืนฟู
การเคล่ือนไหวและความยืดหยุ่นของข้อต่อได้การเคล่ือนไหวและความยืดหยุ่นของข้อต่อได้  
  ๑๑. . หากยงัมีอาการปวดเข่าหากยงัมีอาการปวดเข่า ไม่สามารถเดินได ้ควรบริหารกลา้มเน้ื ไม่สามารถเดินได ้ควรบริหารกลา้มเน้ืออ
ขาในท่านัง่ โดยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เอน็ และเน้ือเยือ่หุม้ขอ้ขาในท่านัง่ โดยฝึกความแขง็แรงของกลา้มเน้ือขา เอน็ และเน้ือเยือ่หุ้มขอ้  ทุกทุก
วนั คร้ังละ วนั คร้ังละ ๕ ๕ –– ๑๐  ๑๐ นาทีนาที  
  ๒๒. . เร่ิมจากการเดินทีละนอ้ยเร่ิมจากการเดินทีละนอ้ย  และเพ่ิมจาํนวนกา้วในแต่ละวนัเท่าท่ี และเพ่ิมจาํนวนกา้วในแต่ละวนัเท่าท่ี
ทาํได ้หรือใชวิ้ธีการเดินในนํ้าทาํได ้หรือใชว้ิธีการเดินในนํ้า  
  ๓๓. . ถา้มีอาการปวดหลงัจากการหยดุออกกาํลงักายมากกวา่ถา้มีอาการปวดหลงัจากการหยดุออกกาํลงักายมากกวา่  
  ๒ ๒ ชัว่โชัว่โมงมง  ควรตอ้งปรับลดการหนกัของการออกกาํลงักาย เช่น ลดระยะทาง  ควรตอ้งปรับลดการหนกัของการออกกาํลงักาย เช่น ลดระยะทาง 
ลดความเร็ว และกาลดความเร็ว และการประครประคบด้วยความร้อนจะช่วยให้อาการปวดทุเลาลง บด้วยความร้อนจะช่วยให้อาการปวดทุเลาลง     
ถา้ยงัไม่ดีข้ึนควรรีบพบแพทย์ถา้ยงัไม่ดีข้ึนควรรีบพบแพทย์  



 -๙- 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  
  
  
  
  
  
  

**  ผู้ชายผู้ชาย ท่ีเดินนอ้ยกวา่  ท่ีเดินนอ้ยกวา่ ๑๑..๖ ๖ กมกม././วนั จะเส่ียงต่อการเสียชีวิตจากโรคมะเร็งวนั จะเส่ียงต่อการเสียชีวิตจากโรคมะเร็ง  

    ลาํไสใ้หญ่และมะเร็งตบัอ่อนเกือบ ลาํไสใ้หญ่และมะเร็งตบัอ่อนเกือบ ๒ ๒ เท่า เท่า เม่ือเทียบกบัผูช้ายท่ีเดินมากกวา่เม่ือเทียบกบัผูช้ายท่ีเดินมากกวา่  
   ๓ ๓..๒ ๒ กมกม././วนัวนั  

* * ผู้ชายผู้ชาย ท่ีออกกาํลงักายโดยการเดินเร็ว วนัละ  ท่ีออกกาํลงักายโดยการเดินเร็ว วนัละ ๓ ๓ กมกม. . มีสมรรถภาพทางมีสมรรถภาพทาง  

    เพศดีกวา่คนท่ีไม่ไดอ้อกกาํลงักาย และมีความสุขทางเพศไดม้ากข้ึน แมจ้ะเพศดีกวา่คนท่ีไม่ไดอ้อกกาํลงักาย และมีความสุขทางเพศไดม้ากข้ึน แมจ้ะ  
    มีอายมุากมีอายมุาก  

* * การเดนิเร็วการเดนิเร็ว  คร้ังละ คร้ังละ ๓๐ ๓๐ นาที สปัดาห์ละ นาที สปัดาห์ละ ๕ ๕ คร้ัง ลดความเส่ียงต่อคร้ัง ลดความเส่ียงต่อเป็นเป็น  
    โรคลาํไสอ้กัเสบ ได ้โรคลาํไสอ้กัเสบ ได ้๖๒๖๒%%  

**  หญิงวยัหมดประจําเดอืน หญิงวยัหมดประจําเดอืน ท่ีเดินอยา่งนอ้ย ท่ีเดินอยา่งนอ้ย ๑๒ ๑๒ กมกม././สปัดาห์สปัดาห์ หรือเดิน หรือเดิน  

    ดว้ยความเร็ว ดว้ยความเร็ว ๖ ๖ กมกม././ชัว่โมง วนัละ ชัว่โมง วนัละ ๒๐ ๒๐ นาที ลดความเส่ียงต่อภาวะนาที ลดความเส่ียงต่อภาวะ  
    กระดูกเปราะบางและลดการเกิดกระดูกสะโพกหกัลงได ้กระดูกเปราะบางและลดการเกิดกระดูกสะโพกหกัลงได ้๔๐๔๐%%  



 -๑๐-

““ปราบปราบฮอร์โมนความเครียฮอร์โมนความเครียดด””  
 ‘คอร์ดิซอล’ คือ ฮอร์โมนท่ีหลัง่ออกมาจากร่างกายในเวลาเครียด ข้อดีของ
ฮอร์โมนน้ี คือ มนัจะทาํหนา้ท่ีในการปรับระดบัความดนัโลหิตและระบบภูมิคุม้กนั ดึง
เอาพลงังานสาํรองในร่างกายออกมาใชแ้ละช่วยร่างกายต่อสู้กบัการติดเช้ือโรคต่างๆ ได ้
แต่ปัญหาก็คือ ความเครียดอาจทาํให้กลไกการเอาตวัรอดน้ี อยู่ในระดบัสูงไปเร่ือยๆ 
และระดบัฮอร์โมนคอร์ติซอลท่ีสูงอย่างต่อเน่ือง อาจทาํให้เกิดปัญหาต่อสุขภาพต่างๆ 
ตามมา 
 ดงันั้น จึงขอแนะนาํ ๖ เทคนิคปราบฮอร์โมนความเครียดจาก siamturakij 
 ๑. ทาํสมาธิ : ลดคอร์ตซิอล ๒๐% 
 การศึกษาโดยใชเ้วลา ๖ สัปดาห์ พบวา่ผูท่ี้ฝึกสมาธิตามวิถีพุทธ จะสามารถลดทั้งความดนัโลหิต
และระดบัคอร์ติซอลได ้ ซ่ึงสอดคลอ้งกบัการศึกษาจาก Maharishi University ในสหรัฐ ผูเ้ขา้ร่วม
ก า ร ศึ กษ า ท่ี นั่ ง สม า ธิ  ทุ ก วัน เ ป็ น เ ว ล า  ๔  เ ดื อน  จะ มี คอ ร์ ติ ซอลลดลง โดย เ ฉ ล่ี ย  ๒๐% 
 ๒. ฟังเพลง : หยุดไม่ให้คอร์ตซิอลเพิม่ 66% 
 เสียงเพลงสามารถทาํให้หวัใจ และสมองผ่อนคลายไดจ้ริงๆ ซ่ึงไดรั้บการพิสูจน์แลว้จากแพทย ์
Osaka Medical Center ทดลองเปิดเพลงใหค้นใชฟั้งในขณะท่ีกาํลงัส่องกลอ้งตรวจลาํไส้ แลว้วดัระดบั
คอร์ติซอลเปรียบเทียบกบัคนไขท่ี้ส่องกลอ้งเช่นเดียวกนั ผลกคื็อคนไขท่ี้ฟังเพลง มีระดบัคอร์ติซอลพุ่งข้ึน
นอ้ยกวา่คนไขใ้นกลุ่มหลงั 
 ๓. นอนแต่หัวคํา่ : ลดคอร์ตซิอล ๕๐% 
 การนอนหลบัพกัผอ่นวนัละ ๘ ชัว่โมง จะทาํใหร่้างกายฟ้ืนฟูตวัเองจากความเครียด แต่ถา้คุณนอน
ไม่พอวนัต่อมาลองหาเวลางีบในช่วงกลางวนั จะช่วยลดคอร์ติซอลท่ีสะสมจากการอดนอนได ้
 ๔. จิบชาดาํ : ลดคอร์ตซิอล ๔๗% 
 จากการศึกษา UniversityCollege London เผยวา่คนท่ีด่ืมชาดาํจะมีระดบัคอร์ติซอลลดลงถึง ๔๗% 
ส่วนคนท่ีด่ืมชาจะลดลงเพียง ๒๗%เท่านั้น ซ่ึงผูเ้ช่ียวชาญคิดว่า สาเหตุท่ีชาเป็นเคร่ืองด่ืมเพ่ือกล่อมเกลา
จิตใจ ผอ่นคลาย สบายใจ น่าจะเป็นเพราะสารเคมีตามธรรมอยา่งโพลีเฟอนอลและฟลาวานอยด ์
 ๕. นวดเฟ้นคลายเครียด : ลดคอร์ตซิอล ๓๑% 
 การนวดสามารถขบัไล่ความเครียดได ้โดยการศึกษาจากคณะแพทยศาสตร์ มหาวิทยาลยัไมอามี 
ช้ีวา่ การนวดบาํบดัเพียงไม่ก่ีสัปดาห์ สามารถลดระดบัคอร์ติซอลโดยเฉล่ียไดถึ้ง ๑ ใน ๓ การนวดยงัช่วย
กระตุน้สารโตพามีนและเซโรโทนิน ซ่ึงสารทั้งสองชนิดคือฮอร์โมนแห่งความสุขท่ีหลัง่ออกมา 
 ๖. หันหน้าเข้าหาศาสนา : ลดคอร์ตซิอล ๒๕% 
 กิ จก รรมทางศ าสนานั้ น  ทํา ให้ คน มีพลัง ท่ี จ ะ สู้ กับคว ามกดดัน ใน ชี วิ ตประจํา ว ัน  
และย ังสามารถลดการผลิตคอร์ติซอลได้อีกด้วย  การศึกษาจากมหาวิทยาลัยมิสซิสซิปปีย ังช้ีว่า  
คนท่ีเขา้วดับ่อยๆ มกัจะมีระดบัความเครียดตํ่ากวา่คนท่ีไม่เขา้วดัเลย 

 ท่ีมา ท่ีมา :: จาก  จาก ffoorrwwaarrdd  mmaaiill   
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ยิม้หน่อยค่ะยิม้หน่อยค่ะ  

จงต่อเติมสุภาษิตต่อไปน้ีใหถู้กตอ้งตามหลกัทาํนองคลองธรรม 
ขอ้ ๑ ลูกผูช้าย ฆ่าได…้. 
 ก …ฝังใหด้ว้ย      ข …ก็ฆ่าไป       ค …หยามไม่ได ้   ง ...แต่ลูกผูห้ญิงหา้มฆ่า 
 
ขอ้ ๒ หนา้ไหวห้ลงั… 
 ก … หลงัเป็นข้ีกลาก    ข …หลงัหลอก       ค …หลงัใคร      ง. หลงัชนฝา 
 
ขอ้ ๓ นํ้ามาปลากินมด นํ้าลด… 
 ก …ตอผดุ      ข …กระหนํ่าซมัเมอร์เซล      ค …ใหรี้บตกั      ง …มดกินปลา 
 
ขอ้ ๔ นํ้าท่วมทุ่ง… 
 ก …ผกับุง้โหลงเหลง          ข …ผกับุง้ไฟแดง   
 ค …ใหรี้บตกั    ง … ขา้วสาลี แลว้บูม้ม!! กลายเป็นโกโกค้ร้ัน 
 
ขอ้ ๕ ชา้งตายทั้งตวั… 
 ก …และหวัใจ   ข …อยา่เสียผวัใหใ้คร    ค …เอาใบบวัมาปิดไม่มิด    ง. ...เอาใบบวัมาปิดทาํไม  
ขอ้ ๖ เห็นชา้งข้ี… 
 ก …จบัตัก๊แตน     ข …ข้ีตามชา้ง      ค …ดีกวา่ชา้งตด    ง …ใหรี้บตกั  
 
ขอ้ ๗ ใจดี… 
 ก …หามจัว่ ใจชัว่หามเสา    ข …สูเ้สือ     ค …กินด่าง     ง …จงัเลย้ย 
 
ขอ้ ๘ ไม่เห็นนํ้า ตดักระบอก… 
 ก …แลว้เอาไปขายร้านขา้วหลามหนองมน     ข …ไม่เห็นโลงศพ ไม่หลัง่นํ้ าตา 
 ค …ไม่เห็นกระรอก โก่งหนา้ไม ้   ง ...ไม่เห็นจ้ิงจอก ไปเขาดิน 
 
ขอ้ ๙ ววัหาย… 
 ก …ทั้งตวั เอาใบบวัมาปิดไม่มิด     ข …ไปไหนฟะ     ค …ควายหด     ง …ลอ้มคอก 
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ขอ้ ๑๐ รักววัใหผ้กู รักลูก… 
 ก …ใหถู้กทาง     ข …หามเสา     ค …ใหตี้       ง …กินด่าง 

  
ท่ีมา : http://www.mixzoneclub.com/thread-17460-1-1.html  
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