
  
  

ทักทายทักทาย    
 

  เรียน  ทานศิลปนแหงชาติ ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม  
   และทานผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทุกทาน 

 “ศิลปนสาร” ฉบับนี้เปนฉบับประจําเดือนมิถุนายน-กรกฎาคม ๒๕๕๔ ครึ่งปพอดี ฉบับนี้มีเรื่อง
ความเปลี่ยนแปลงของบุคลากรของกองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม (กส.) จะแจงใหทราบคือ ขณะนี้ 
กลุมบริหารกองทุนฯ ซึ่งเปนกลุมท่ีจัดกิจกรรมตางๆ เชน การเปดบานศิลปนแหงชาติ การจัดแสดง
คอนเสิรต การจัดนิทรรศการฯ เปนตน ไดมีบุคลากรขอโอนยายไปอยูหนวยงานอ่ืน ๒ คน ขณะเดียวกันก็
มีผูขอยายจากกองอื่นมาอยูกับกองกองทุนฯ อีก ๑ คน ดังน้ี 

คุณอัจฉราพร  พงษฉวี (จุก) หัวหนากลุมฯ ไดโอนไปอยูที่สํานักงานศิลปวัฒนธรรมรวมสมัย  
หรือ สศร. ซึ่งมีคุณปริศนา  พงศทัดศิริกุล เปนผอ.หรืออธิบดีอยู และขณะท่ีเขียนตนฉบับอยูนี้ ยังไมมีการ
แตงต้ังผูใดมาทําหนาท่ีแทน คุณจุกอัจฉราพร ไดบอกเหตุผลวาอยากไปหาประสบการณใหมๆ และที่
สําคัญคือ ไมคอยถนัดงานดานน้ี (คือดานหาเงิน ซึ่งเปนหนาที่หน่ึงของกลุมดังกลาว) สวนลูกนองอีกคนท่ี
ขอโอนคือ คุณนุช กรรกฎ  ลี้เปลี่ยน ซึ่งทานศิลปนฯ ทานผูทรงคุณวุฒิฯ และทานผูมีผลงานดีเดนอาจจะ
ไมคอยคุนนัก เพราะเธอเปนผูดูแลเกี่ยวกับกองทุนวัฒนธรรมจังหวัดจะติดตอกับเจาหนาท่ีวัฒนธรรม
จังหวัดมากกวา เธอขอยายไปอยูวัฒนธรรมจังหวัดนครปฐม เนื่องจากตองไปดูแลคุณพอซึ่งปจจุบันไม
คอยแข็งแรงนัก ดังน้ัน จึงตองยายไปอยูใกลบานหนอย เพราะเดิมเธอตองเดินทางไปกลับกทม.-ราชบุรี 
ทุกวัน (ที่ไมยายไปราชบุรีเลย เพราะไมมีตําแหนงรองรับ) เรียกวากองกองทุนฯ ขาดกําลังสําคัญไปอยาง
นาเสียดาย แตเพ่ือความกาวหนาและความจําเปนก็ตองยินยอม   

สวนนองอีกคน คือ คุณกชนันท เชยชื่น หรือคุณกอย ไดยายจากสํานักประชาสัมพันธและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ มาอยูที่กลุมบริหารกองทุนฯ แทนตําแหนงที่วางอยู ซึ่งคุณกอยนี้เชื่อวา ถาทาน
ศิลปนฯ เห็นหนาคงจะจําได เพราะเคยอยูหออัครศิลปนมากอน และเคยจัดกิจกรรมกับทานศิลปนฯ
มาแลวหลายครั้ง 

กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม กรมสงเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม 
โทร. ๐๒-๒๔๗-๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔-๕    โทรสาร ๐๒-๒๔๘-๕๘๕๒ 



สําหรับเดือนมิถุนายน-กรกฎาคมน้ี มีวันสําคัญท่ีเปนวันหยุดราชการ ๒ วัน คือวันอาสาฬหบูชา 
ตรงกับศุกรที่ ๑๕ กรกฎาคม และวันเขาพรรษาตรงกับเสารที่ ๑๖ กรกฎาคม (ซึ่งนาจะตองหยุดชดเชยวัน
จันทรที่ ๑๘ ก.ค.ดวย) สวนวันสําคัญอ่ืนๆแตไมหยุดก็ไดแก วันสุนทรภูที่ ๒๖ มิถุนายน /วันลูกเสือโลก ๑ 
ก.ค. เปนวันท่ีรัชกาลท่ี ๖ ไดมีพระบรมราชโองการต้ังกองลูกเสือข้ึนเปนครั้งแรกเมื่อป ๒๔๕๔         ที่
โรงเรียนมหาดเล็กหลวง (ปจจุบันคือ โรงเรียนวชิราวุธ) ประเทศไทยนับเปนประเทศท่ี ๓ ของโลกรอง
จากอังกฤษและสหรัฐอเมริกาที่ต้ังกองลูกเสือ และถาดูพ.ศ.ที่ต้ัง ปนี้ก็จะครบ ๑๐๐ ปพอดี นอกจากน้ีก็ยัง
มีวันภาษาไทยแหงชาติ ตรงกับวันที่ ๒๙ ก.ค. อันเปนวันท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ เสด็จไป ทรง
รวมอภิปรายกับผูทรงคุณวุฒิทางภาษาไทยท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อวันท่ี ๒๙ ก.ค. ๒๕๐๕  รัฐบาลจึง
ไดประกาศใหวันน้ีเปนวันภาษาไทยแหงชาติ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๒ 
 

แวดวงศิแวดวงศิลปนลปน  
ผานพนไปดวยดีกับ “งานรดน้ําขอพร เน่ืองในเทศกาลสงกรานต” โชคดีที่ไมตองระทึกใจกับ

สถานการณบานเมือง ที่สําคัญตองกราบขอบพระคุณทานศิลปนแหงชาติ ทานผูมีผลงานดีเดน และทาน 
ผูบริหารงานวัฒนธรรมเปนอยางสูงท่ีกรุณาใหเกียรติมารวมงานกันอยางคับค่ัง ทําใหบรรยากาศเต็มไป
ดวยความสดชื่น/อบอุน แมกอนเปดงานจะรอนรุมกันไปนิด เพราะตองลุนทานประธาน (ทานปลัดฯ
สมชาย เสียงหลาย) ที่มาสายไปหนอย เนื่องจากรถติดมากๆๆ โดยรวมก็ถือวาประสบความสําเร็จดวยดี 
ศิลปนแหงชาติที่มาในคร้ังนี้ไดแก ครูสองชาติ ชื่นศิริ, อ.ชําเรือง วิเชียรเขตต, เรืออากาศตรี ศ.พิเศษแมน
รัตน  ศรีกรานนท, ครูชาย  เมืองสิงห, ครูบุญเลิศ  นาจพินิจ, คุณจุรี  โอศิริ, ครูมารศรี        อิศรางกูร ณ 
อยุธยา, อ.วนิดา  พ่ึงสุนทร, ครูไพรัช  สังวริบุตร, ครูประยอม  ซองทอง, ครูลพ        บุรีรัตน, ครูชลธี  
ธารทอง, ครูประสิทธิ์  ปนแกว, อ.เพ็ญพรรณ  สิทธิไตรย, ครูจตุพร  รัตนวราหะ,         ครูประยงค  ชื่น
เย็น, ครูผองศรี  วรนุช, อ.ธงชัย  รักปทุม, อ.เผา  สุวรรณศักด์ิศรี ,ครูสุประวัติ ปทมสูต, คุณพิศมัย  วิไล
ศักด์ิ และครูประนอม  ทาแปง สวนทานผูมีผลงานดีเดนฯ ก็มากันหลายทานไดแก คุณมนต  เมืองเหนือ 
หรือคุณเฉลียว  ฉิมมา ผูมีผลงานดีเดนดานนันทนาการ, อ.ดรุณี  นาคคง (ดานนันทนาการ), ครูสุข  เพไพ 
(ดานการชางศิลปะและการชางฝมือ), อ.มานพ  ถนอมศรี (ดานวรรณศิลป-บันเทิงคดี), ครูจําลอง  นวล
มณี (ดานกีฬาและนันทนาการ), อ.วาทิต  ไทรวิมาน (ดานศิลปะการแสดง-ผลิตเครื่องดนตรี), ศ.
นายแพทยประสพ  รัตนากร (ดานส่ือสารมวลชน) อ.ประเสริฐ  ณ นคร (ดานมนุษยศาสตร) และศ.พิเศษ
คุณหญิงแมนมาส  ชวลิต (ดานวรรณศิลป-หนังสือเด็ก    เรื่องแปล) นอกจากน้ีก็ยังมีทานมงคล  บุญวงศ 



อดีตเลขาธิการสวช. และศิลปนศิลปาธรอีกหลายทาน เชน คุณณัฐ  ยนตรรักษ , ผศ.ดร.สมพิศ  ฟูสกุล, 
คุณปริญญา  โรจนอารยานนท และคุณไสยาสน  เสมาเงิน เปนตน งานน้ีครูสุข  เพไพ ทานไดมอบ
หัวโขนรูปพระพิฆคเณศรใหทานอธิบดีไวดวย ก็ขอกราบขอบคุณครูอีกครั้งคะ ไดลองรวมอายุทาน
ศิลปนฯ และทานผูมีผลงานดีเดนฯที่มา ปรากฏวาไดประมาณสองพันกวาป นับวาไมมากไมนอยไป มี
ทานศิลปนฯ บางทานแจงมาวาไมไดรับหนังสือเชิญ และบางทานก็จําวันผิดไป ก็ตองกราบขออภัยมา ณ 
ที่นี้ อยางไรก็ดีปหนาฟาใหมอยาลืมมาเจอกันอีกครั้งนะคะ....//ตอนน้ี “บัตรประจําตัวศิลปนแหงชาติ” 
เสร็จเรียบรอยแลว ตอนนี้เจาหนาท่ีกําลังทยอยจัดสงไปใหทานรวมถึงบัตรกิตติมศักดิ์ “ศรีวิชัย เพชร
ชมพู” ซึ่งทางโรงพยาบาลศรีวิชัยไดมอบใหกับทานศิลปนแหงชาติเพื่อนําไปตรวจสุขภาพฟรี ๓ ป รวมถึง
สิทธิพิเศษอ่ืนๆ ตามที่เคยไดแจงไวในฉบับกอน หากศิลปนทานใดยังไมไดรับบัตร กรุณาติดตอทางกอง
กองทุนดวยคะท่ีโทร. ๐๒-๒๔๗๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔-๕ .....// เมื่อวันที่ ๑๐ เมษายนท่ีผานมา เราไดสูญเสีย
ศิลปนแหงชาติสาขาศิลปะการแสดง ดานคีตศิลปไปอีกทาน คือ ทานอาจารยเจริญใจ สุนทรวาทิน อายุ ๙๕ 
ป ทานถึงแกกรรมดวยโรคเสนเลือดในสมองแตก ขณะนี้รอขอพระราชทานเพลิงศพอยู......// สมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี จะเสด็จพระราชทานเพลิงศพ อ.ประกิต บัวบุศย ศิลปน
แหงชาติ สาขาทัศนศิลปในวันอาทิตยที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๔ เวลา ๑๗.๓๐ น. ณ วัดมกุฏกษัตริยราม ก็ขอ
เรียนเชิญลูกศิษยลูกหาของทานไดไปรวมพิธีดังกลาวดวย// ทางกองกองทุนฯ มีเรื่องจะแจงวา ทางเราได
ทําหนังสือไปท่ีบริษัทการบินไทย เพ่ือขอใหลดคาโดยสารแกทานศิลปนแหงชาติ และไดรับคําตอบ
กลับมาวา บริษัทการบินไทยมีอัตราคาโดยสารราคาพิเศษสําหรับพลเมืองอาวุโสอยูแลว ดังน้ัน ตอไปน้ี
หากทานศิลปนแหงชาติ ทานผูมีผลงานฯ ทานผูทรงคุณวุฒิฯ ที่มีอายุเกิน ๖๐ ปข้ึนไป จะซ้ือบัตรเดินทาง
ภายในประเทศ ใหติดตอไดที่สํานักงานขายของบริษัทการบินไทยไดทั่วประเทศ หรือศูนยบริการลูกคา
ทางโทรศัพท (Thai Contact Center) ที่หมายเลข ๐๒ ๓๕๖-๑๑๑๑ ก็จะไดราคาพิเศษ ซึ่งก็คงตองแสดงบัตร
ประชนชนเพ่ือตรวจสอบดวย (ไดแนบหนังสือตอบใหทานดูดวยแลว)// สําหรับคอนเสิรตของม.ร.ว.ถนัด
ศรี  สวัสดิวัตน มีรายละเอียดเพิ่มเติมมาแลววา จะจัดใน          วันอาทิตยที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๔ เวลา 
๑๔.๐๐ น.เปนตนไป ณ หอประชุมใหญ ศูนยวัฒนธรรมฯ โดยใชชื่อวา “ถนัดศรี ๘๔” มีเพลงใหฟงอยาง
จุใจกวา ๓๐ เพลง ซึ่งจะมีทั้งคุณชายถนัดศรีรองเอง รวมท้ังทายาทของทานและนักรองดังอ่ืนๆ รวมรอง
เพลงดวย งานนี้คุณชายจะมอบเงินสวนหนึ่งต้ังเปนกองทุนยอย “ถนัดศรี  สวัสดิวัตน” ในกองทุนสงเสริม
งานวัฒนธรรม ก็กราบขอบพระคุณลวงหนาคะ.......// และขอกราบขอบคุณอีกครั้งที่คุณสวลี ผกาพันธุ
พรอมดวยดร.วีณา  เชิดบุญชาติ จากมูลนิธิอุบลรัตนไดนําเงินมาใหจํานวน ๑๒๗,๘๓๙.๙๙ บาท เพ่ือ
สมทบในกองทุนยอยคุณสวลี  ผกาพันธุ ในกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ที่เปนเลขแปลกๆ ไมเต็ม
จํานวน เพราะดร.วีณาต้ังใจจะสมทบกับเงินท่ีมีอยูเดิมใหครบ ๖ แสนบาทตามที่เคยบอกไวแลว ซึ่งเงิน



ดังกลาวขางตน แฟนเพลงคุณสวลี คือ คุณศิรินา  ปวโรฬารวิทยา ที่มาชมคอนเสิรตในวันงาน ไดรวมสบ
ทบดวยอีก ๒ หมื่นบาท เงินท้ังหมดท่ีไดมาทางกองทุนฯ เราก็จะนําไปรวมกับเงินตนเพ่ือใหไดดอกเบี้ย
มาใชในการสนับสนุนงานวัฒนธรรมใหไดมากข้ึนนะคะ ขอบคุณคะ เห็น      คุณสวลีสดใสตลอดเวลา
เชนนี้ จริงๆ แลวคุณสวลีเลาวามีปญหาสุขภาพไมนอยเหมือนกัน แตไมอยากใหใครมาทุกขดวยจึงทําตัว
ใหสดชื่นอยูเสมอ มินาละ ใครอยูใกลคุณสวลีเลยรูสึกมีความสุขไปดวย ออ!        ครูออด จิรวุฒิ  กาญจนะ
ผลิน ทายาทครูสมาน แจงมาวาจะนํารายไดสวนหนึ่งจากการจัดงานคอนเสิรต “กลั่นจากใจ เพลงไสล-
สมาน” จํานวนหน่ึงแสนสองหม่ืนบาทมาสมทบกองทุนยอยครูสมาน  กาญจนะผลิน เร็วๆ นี้ กราบขอบคุณ
ลวงหนาคะ....// ทางมูลนิธิศิลปนแหงชาติ ไดฝากขอบคุณทานอ.ยรรยง โอฬาระชิน ศิลปนแหงชาติ สาขา
ทัศนศิลป (ดานภาพถาย) ที่กรุณาสละเงินเดือนๆ ละ ๕๐๐ บาทมอบใหแกมูลนิธิฯ จนตลอดชีวิตของทาน 
ทั้งน้ี เพ่ือใหมูลนิธิไดนําไปใชจายเกี่ยวกับศิลปนแหงชาติทานอ่ืนๆ ตอไป.....//    อีกขาวจากกองกองทุนฯ 
คือ ขณะนี้เราไดจัดโครงการข้ึนโครงการหนึ่งเพ่ือรวมฉลอง ๘๔ พรรษาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวชื่อ 
“โครงการเฉลิมพระเกียรติอัครศิลปน โดยศิลปนแหงชาติ สาขาทัศนศิลป” ซึ่งมี อ.วิโชค  มุกดามณี อดีต
กรรมกองทุนสงเสริมวัฒนธรรมเปนประธาน โครงการน้ีจะเปนการขอผลงานจากศิลปนแหงชาติ ดาน
ทัศนศิลป (เฉพาะดานจิตรกรรม ประติมากรรม ภาพพิมพและสื่อผสม) คนละ ๓-๕ ชิ้นงาน เพ่ือนํามาจัด
แสดงเฉลิมพระเกียรติฯ ในเดือนธันวาคม ที่หอศิลปกทม.จากน้ันจะขอผลงานหนึ่งชิ้นจากที่แตละทานให
มา นําไปประมูลหารายไดเพ่ือทูลเกลาฯ ถวายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมทบเขากองทุน
สงเสริมงานวัฒนธรรม ซึ่งขณะน้ีอยูระหวางการติดตามขอผลงานของแตละทานอยู ก็กราบขอความ
กรุณาดวยนะคะ...// ในวันท่ี ๓ สิงหาคม ศกน้ี ทางกองกองทุนฯจะไดรวมกับอ.สุชาติ ทรัพยสิน ศิลปน
แหงชาติ สาขาศิลปะการแสดง (การแสดงพ้ืนบาน) เปดบานทานเปนแหลงเรียนรูอีกแหงหน่ึงของจ.
นครศรีธรรมราช ในเรื่องเกี่ยวกับหนังตะลุง ทราบมาวาในชวงนํ้าทวมภาคใตที่ผานมา บานของทานก็เสีย
หายไปมิใชนอย แตทานก็ไมยอทอ ยังพรอมที่จะชวยอนุรักษ สืบสานการแสดงหนังตะลุง ศิลปะพ้ืนบาน
ของภาคใตใหคงอยูตอไป ขอเปนกําลังใจใหคะ......// เมื่อตน พ.ค. พวกเราไดไปเย่ียม อ.ระวี  ภาวิไล 
ศิลปนแหงชาติ สาขาวรรณศิลป (งานแปล/บทความ)  ที่รพ.จุฬาฯ ซึ่งปวยดวยโรคลิ่มเลือดไปอุดตันเสน
เลือด ตอนเราไปเยี่ยม อาจารยมีอาการดีข้ึนหนาตาแจมใส พรอมจะกลับไปพักตอท่ีบาน แคนี้พวกเราก็ดี
ใจแลว แมวาโรคน้ีคุณเอื้องลูกสาวของอาจารย บอกวา ใครเปนแลวตองกินยาละลายลิ่มเลือดไปจนตลอด
ชีวิตก็ตาม...// ฉบับน้ีทาง กส. ไดแนบท่ีอยูและเบอรโทรศัพทของวัฒนธรรมจังหวัดซ่ึงเปนเจาหนาที่
สังกัดสํานักปลัด กระทรวงวัฒนธรรม มาให        เผ่ือทานศิลปนฯ หรือทานผูมีผลงานฯ ที่อยูในจังหวัด
นั้นๆ มีปญหาหรืออยากติดตอเกี่ยวกับงานวัฒนธรรม ก็สามารถติดตอไดคะ... 
 



เย่ียมบาน สานสัมพันธี่ยมบาน สานสัมพันธ  เย
  

 เย่ียมบาน สานสัมพันธ  ฉบับน้ีเราไดออกไปเยี่ยมเยียนผูมีผลงาน
ดีเดนทางวัฒนธรรมในภาคตะวันออก คือ จังหวัดสมุทรปราการ ชลบุรี 
และตราด โดยออกไปต้ังแตวันท่ี ๒๑-๒๓ เมษายนที่ผานมา เจอฝนตกบาง
เปนชวงๆ ทําใหการออกไปเย่ียมครั้งน้ี แมจะเปนเดือนเมษาหนารอน แตก็
ไมรอนจัดจนเกินไป ผิดกับคราวท่ีแลว ที่ไปเจออากาศหนาวในเดือน
มีนาคม เรียกวาอากาศวิปริตไปหมด ทําใหหลายคนเจ็บปวยไปตามๆ กัน 
ทานอาจารยและครูทั้งหลายตองระมัดระวังสุขภาพดวยนะคะ ไมไดกลัว
ทานจะมาเบิกคารักษาพยาบาลกันหรอกคะ แตอยากใหครูทุกทานมีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงท้ังรางกาย
และจิตใจ จะไดมารวมทํากิจกรรมตางๆกับเราได ที่สําคัญครูแตละทานลวนทําประโยชนใหแก
ประเทศชาติมามากมาย ดังนั้น เราจึงอยากใหครูแข็งแรง ไรโรคภัยไขเจ็บ เพ่ือจะชวยบานเมืองของเรา
ตอไปไดนานๆ ครูขามีคนบอกหนูวา วิธีที่จะทําใหอายุยืน คือ พยายามหายใจ และกินขาวเขาไว แตที่หนู
ทําอยู ก็ไมรูจะตรงสูตรไหม เพราะขาวของโปรดท่ีกิน คือ ขาวขาหมู (ยิ่งคากิ ยิ่งชอบ) ดังน้ัน ดูทาแลว 
อนาคตคงแกแบบอวนๆ และมีไขมันในเสนเลือดเพิ่มแนเลย นอกเรื่องมาซะนาน วกไปเรื่องเยี่ยมผูมี
ผลงานดีเดนฯ ดีกวานะคะ  
 ทานแรกที่เราไปเยี่ยมคือ ครูวีระ ฉ่ําตุย เปนผูมีผลงานดีเดนฯ สาขาศิลปะและการชางฝมือ   เคย
เปนครูใหญโรงเรียนชุมชนวัดบานระกาศ สมุทรปราการ ทานเปนครูสอนดนตรีไทย เลนดนตรีไดทุก
ชนิด และยังสามารถประดิษฐเครื่องดนตรีจากวัสดุเหลือใชหรือประดิษฐเครื่องดนตรีที่หายากไดดวย 
ตอนน้ีครูอายุ ๘๖ ป แมครูจะบอกวาสองสามปมานี้ เริ่มเหน่ือยงาย และเริ่มมีอาการของไตวายบางแลว 
แตก็ยังดูแข็งแรงอยูมาก ครูบอกอีกวาปสองปนี้ชักจะเบ่ือๆและขี้เกียจ ไมคอยอยากจะทําอะไร (โอ ! ครูขา 
๘๖ ป เพ่ิงเริ่มจะข้ีเกียจ พวกหนูนะ ครึ่งหน่ึงของอายุครู ก็รูสึกวาสันหลังยาวแลวคะ พูดไปแลว ก็นาขาย
หนาครู คงตองฮึดข้ึนมาบางแลว) ขนาดเบ่ือๆ ตอนนี้ครูก็ยังคงสอนดนตรีไทยแกเด็กๆ ที่สนใจมาเรียน
โดยไมคิดเงิน ครูไดบอกเคล็ดลับการทําใหสมองแจม ไมอัลไซเมอรวา ทุกวันน้ีครูยังฝกสมองดวยการ
แตงผะหมี หรือปริศนาคําทาย อันเปนการละเลนที่ไดรับอิทธิพลจากจีนที่ใหทั้งความบันเทิงและประเทือง
ปญญา ซึ่งครูไดฝกคิดฝกแตงมาต้ังแตหนุมจนปจจุบัน ซึ่งผะหมี หรือปริศนาคําทายของครูนี้  มิใชแค



ประโยคทายกันธรรมดาๆ แตมีทั้งท่ีเปนโคลง ฉันท กาพย กลอน ฯลฯ ซึ่งบางอันแตงเปนกลอนแลวยังไม
พอ พอรวมท้ังบทแลว ยังกลายเปนสํานวนในภาษาไทยอีกดวย  ยกตัวอยางเชน 
        อะไรเอย       มันจะรก  รุงรัง  ก็ชางเถอะ  ( ปลอย) 
                                    ถาเจอเจอะ  ซึ่งหนา  คงขาสั่น    (เสือ) 
   เชิญขางใน  เถิดหนา อยาชาพลัน (เขา) 
   หลากพฤกษพรรณ มากมาย ทายมาเลย  (ปา) 
                       รวมเปนสํานวนไดวา “ปลอยเสือเขาปา”  

หรือบางทีก็เปนคําภาษาอังกฤษ  เชน 
   ชุมนุมกันยืดเยื้อ ยาวนาน (mob)   
          อ้ังมอเอากางอาน แหลงรู(map) 
          ฝรั่งดําเนินการ  ทํากิจ  (move) 
          ธุลีฝุนปลิวอู  ฝรั่งรองเรียกขาน (mote –รอยฝุน) 

จะเห็นไดวาการคิดปริศนาคําทายของครูนี้ตองคิดหลายซับหลายซอน เพ่ิมรอยหยักในสมองมิให
เสื่อมเร็วจริงๆ....//หลังจากไปพบครูวีระแลว เราก็ไดเดินทางไปจ.ตราด เพ่ือพบพระสุบิน สัมมา (ปณีโต) 
เปนผูมีผลงานดีเดนฯ สาขาภูมิปญญาชาวบาน (คุณภาพชีวิต) ปจจุบันทานอายุ ๕๙ ป เปนผูริเริ่มและ
เผยแพรแนวคิดการรวมกลุมออมทรัพยแกประชาชนในจ.ตราด ดวยทานเห็นวาการออมทรัพยเปน
วัฒนธรรมดั้งเดิมของคนสมัยกอน ที่จะมีผลกอใหเกิดความเอ้ือเฟอเกื้อกูลซ่ึงกันและกันในสังคม จากการ
ริเริ่มของทานจนถึงปจจุบันกลุมสัจจะออมทรัพยในจ.ตราด มีสมาชิกอยูตามแตละหมูบานรวมแลวราว   
๖ หม่ืนคน และมีเงินสะสมหมุนเวียนประมาณ ๑ พันลานบาท เพ่ือคนในชุมชนไดฝาก และกูเพ่ือการ
ตางๆ ซึ่งการกูนี้จะไมเก็บเปนดอกเบ้ีย แตเก็บเปนคาบํารุงแทน และบางครั้งก็ใชการทําความดี แทนคา
บํารุง เชน ถาตองการกูเงินไปใชประกอบอาชีพ จะตองเลิกเหลา เลิกบุหรี่ เปนตน ซึ่งจะเห็นไดวา 
นอกจากจะทําใหคนในชุมชนไมตองไปกูเงินนอกระบบ ที่ดอกเบี้ยอาจจะแพงแลว ยังทําใหผูกูได
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางดีดวย นอกจากเรื่องกูยืมแลว เงินดังกลาวยังใชเพ่ือชวยเหลือสมาชิกใน
ยามเจ็บปวยดวย ทานมีแนวคิดวาการท่ีชุมชนมีกิจกรรมเกี่ยวกับการเงินรวมกัน จะทําใหไมเกิดการ
แบงแยก เนื่องจากตองพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน ทําใหไมทอดท้ิงชุมชน เพราะไดประโยชนรวมกันท้ัง
สวนตัวและสวนรวม ซึ่งหลายคนอาจจะคิดวาเรื่องเงินซิ ทําใหคนแตกแยก แตเรื่องสัจจะออมทรัพยนี้เขา
ใชชุมชนเปนผูบริหารจัดการและดูแลกันเอง ทําใหทุกคนรูสึกวาเปนเจาของรวมกัน และที่สําคัญคือ ได
ผลตอบแทนอยางเต็มเม็ดเต็มหนวย และทําใหสามารถรวมพลังของชุมชนในการพ่ึงพาตนเองได ที่ผาน
มาทานวาก็มีคนทําผิดระเบียบบาง แตก็สามารถแกไขได ปจจุบันทานก็ยังดําเนินการเรื่องสัจจะออมทรัพย
อยู ไดฟงแนวคิดของทานหลายอยางในวันน้ันแลว ทําใหคิดวาถาสามารถขยายการดําเนินการดังกลาวไป



ยังชุมชนตางๆไดมากเทาไร ชาติบานเมืองเราก็คงจะเขมแข็งมากข้ึนเทานั้น เพราะเปนการเริ่มตนท่ีหนวย
เล็กท่ีสุดในสังคม คือ ครอบครัว และขยายไปยังชุมชน และสังคมตามลําดับ แตขอสําคัญ ชุมชนนั้นๆ
จะตองนําธรรมะขอ “สัจจะ” มาเปนแนวทางปฏิบัติดวย  มิเชนน้ันแลว ก็คงจะหนีไมพนการคอรัปชั่นอัน
เปนวงจรอุบาทวที่กัดกรอนบานเมืองเราขณะนี้......//จากตราดไปสูจ.ชลบุรี เราไดไปเยี่ยมนักเขียนชื่อดัง
คนหน่ึงของไทย คือ  อ.เพ็ญแข  วัจนสุนทร (วงศสงา) ผูมีผลงานดีเดนฯ สาขามนุษยศาสตร ที่เชี่ยวชาญ
ดานภาษาและวรรณคดี ทานมีผลงานทั้งนวนิยาย เรื่องสั้น สารคดี ฯลฯ หลายตอหลายเรื่อง เชน ทิวา
หวาม ไผลอดกอ ฟาเปลี่ยนสี เปนตน ปจจุบันทานอายุ ๗๑ ป เพ่ิงผาตัดบายพาสหัวใจมาเม่ือปที่แลว 
ตอนน้ีแข็งแรงดี     ยังเขียนนวนิยายอยูบาง แตนอยลงมาก สวนใหญจะเปนสารคดีทองเที่ยว ตอนเราไป
พบทานวากําลังจะเตรียมยายบานในเร็วๆนี้ ซึ่งก็ยังอยูในพ้ืนที่บางแสน เพียงแตบานใหมจะมีเน้ือท่ี
กวางขวางกวาเดิม และในอนาคตอันใกลนี้ ทานวากําลังคิดจะเขียนเรื่องพิเศษสักเรื่องหน่ึง แตยังอุบไว ไม
ยอมบอก ไดคุยกับทานวันนั้น ทั้งสนุกสนานและอ่ิมอรอยกับขาวหลามของแทเจาเกา แถมทานยังชวนให
นอนคางที่บาน เพราะมีถึง ๙ หองนอน ๖ หองนํ้าเรียกวาไปพักกันไดสบายมาก แตดวยความเกรงใจ พวก
เราเลย       เรียนทานวา ไวรอไปคางบานใหมดีกวาม้ังคะ...// อีกทานที่เราไปเยือนในจ.ชลบุรี คือ ครูยอด
ธง           ศรีวราลักษณ (เสมานันท) ผูมีผลงานดีเดนฯสาขากีฬาและนันทนาการ (มวยไทย) ปจจุบันครู
อายุ ๗๔ ปแลว แตยังมีงานยุงอยูเสมอ ไมคอยวาง เพราะตองเปนท้ังกรรมการผูทรงคุณวุฒิ ที่ปรึกษา ฯลฯ 
ใหหนวยงานตางๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนหลายตอหลายแหง กอนเราจะไปพบครู ชวงเชาครูก็ตองเดินทาง
ไปประชุมกับกระทรวงทองเท่ียวฯ ที่กทม. บายถึงไดมีเวลามาคุยกับพวกเรา ซึ่งสถานท่ีนัดพบก็คือ        
คายมวย ซึ่งวันน้ันเราเห็นแตลูกศิษยที่เปนชาวตางประเทศท้ังนาน ครูบอกมีมาหลายประเทศท่ีมาเรียน 
และมีทั้งหญิงและชาย บางคนก็ไปเปดคายมวยไทยในตางประเทศโดยขอใชคําวา “ศิษยยอดธง” ครูก็
ยินดีให โดยไมมีคาแฟรนไชน ถามถึงคาเรียนมวย ปรากฏวาแค ๒๕๐/ครั้ง ทั้งนี้ ข้ึนกับระยะเวลาการฝก 
เพราะมีการฝกทั้งแบบออกกําลังและเพ่ือเรียนรูศิลปะมวยไทย แตรวมแลวคาเรียนก็ไมถึงพันบาท มินา! 
ชาวตางประเทศถึงนิยมมาเรียนกับครู เพราะครูสอนดวยใจ มิใชเพ่ือเงินน่ีเอง และยังไดเผยแพรศิลปะการ
ตอสูปองกันตัวของไทยใหกวางขวางออกไปยังตางประเทศดวย วันน้ันเห็นสาวสวยคนหน่ึงกําลังฝกซอม
อยางขะมักเขมน ถามครูวาเปนใคร ปรากฏวาเปนลูกสาวครูเอง กําลังเรียนดอกเตอรอยูดวย โอ! ทั้งเกงทั้ง
สวย เชื้อไมทิ้งแถว ครูนั้นไดชื่อวาเปนบุคคลท่ีชาวบานและสังคมใหความเคารพท้ังในดานการ    สืบสาน
วัฒนธรรมไทยและการอุทิศตนชวยเหลือสังคมโดยไมหวังส่ิงตอบแทน ครูเลาวาครูเคยถูก      ล็อตเตอร่ี
ต้ัง ๕๖ ลานบาท ย้ํา ๕๖ ลานบาท แลวครูก็เห็นวาเงินทองเปนของนอกกาย จึงนําเงินไปแจกจายลูกศิษย/
ครูมวยคนละ ๑ ลานบาท นอกจากน้ียังนําไปกอต้ังมูลนิธิคายมวยศิษยยอดธงนานาชาติ และยังมอบเงิน
กวา ๒๐ ลานใหกับหนวยงานราชการ วัด และชาวบานท่ีเดือดรอนยากจนไปจนหมด ฟงแลวจะเปนลม 
เอย! ชื่นชมความใจกวางของครูจริงๆ แตนี่พวกหนูมาชาไปหรือนี่ พูดเลนคะ ครูใจดีจริงๆ  ครูยังเลาอีกวา



เคยมีคนปลอมเปนพระ พาคน(ปลอม)เปนอัมพฤกษมาหลอกขอเงิน ครูจับได ใหเขาสารภาพกับตํารวจ 
เมื่อสารภาพแลว แทนที่จะใหจับขัง ครูกลับปลอยและยังแถมเงินพรอมส่ังสอนไปดวยวาใหแบงเงินกัน
ใหเปนธรรม และอยาทําแบบนี้อีก ครูมีศิษยเอกที่เปนนักมวยดังๆ หลายคน เชน ดาวธง ศิษยยอดธง 
สามารถ  พยัคฆอรุณ กองธรณี  พยัคฆอรุณ เปนตน ครูบอกครูเรียนนอย จบแคป. ๔ แตครูชอบอาน
หนังสือมาก ทุกวันน้ี ครูก็ยังตองเดินทางไปตางประเทศอยูเนืองๆ เพ่ือไปดูคายมวยไทยที่มีทั้งชาวไทย
และชาวตางประเทศไปเปดอยูทั่วทุกทวีป....// ครูอีกทานที่เราไปเย่ียมคือ ครูสําเนา      เปรมปรีดา ผูมี
ผลงานดีเดนฯ สาขาศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) ครูเปนคนบางพลี สมุทรปราการ และก็ยังอยูที่
สมุทรปราการจนปจจุบัน อายุขณะนี้คือ ๘๒ ป ครูสําเนาไดเรียนวิชาดนตรีกับครูดนตรีหลายทาน  จึงทํา
ใหทานสามารถเลนเครื่องดนตรีไทยไดทุกชนิด โดยเฉพาะอยางย่ิงท่ีชํานาญและรักมากคือ การเปาป แตวันท่ี
เราไปไมไดขอใหทานเปาใหฟง เพราะเกรงจะรบกวนทานเกินไป เพราะปจจุบันทานไมไดสอนแลว 
เน่ืองจากสุขภาพไมคอยดีนัก ทานเคยรับราชการเปนครูอยูโรงเรียนคลองบางแกว (ภิรมยประชาราษฎร) 
จนเกษียณในตําแหนงผูชวยผูอํานวยการ ตลอดระยะเวลาท่ีรับราชการทานก็ไดถายทอดการดนตรีใหกับ
นักเรียนและครูอาจารยที่สนใจทั้งในและนอกโรงเรียนตางๆ มาโดยตลอด อีกทั้งยังเปนวิทยากรผู
ถายทอดการดนตรีใหแกครูอาจารยในทองท่ี อ.บางพลีจนเปนที่รูจักทั่วไป แมเกษียณแลว ทานก็ยังสอน
ดนตรีไทยแกโรงเรียนประจําจังหวัดตอมาอีกหลายป จนมาระยะหลังจึงไมไดสอนเพราะปญหาสุขภาพ
....//ครูดนตรีไทยอีกทานหน่ึงท่ีเราไดไปพบคือ ครูวาทิต หรือครูจอน ไทรวิมาน ผูมีผลงานดีเดนฯสาขา
ศิลปะการแสดง (ผลิตเครื่องดนตรีไทย) ครูจอนไดชื่อวาเปนชางผูประดิษฐเครื่องดนตรีไทยทุกประเภท
ไมวาจะเปนเครื่องดีด สี ตี เปา ครูจอนทําไดหมด และยังเปนวิทยากรใหกับสถาบันการศึกษาหลายแหง 
ครูไดเปดโรงงานผลิตเครื่องดนตรีไทยเปนของตนเองอยูที่สมุทรปราการชื่อรานดุริยางคไทย และยังรับ
สอนดนตรีไทยดวย นอกจากจะเปนผูมีผลงานดีเดนฯ แลว ครูจอนยังไดรับการยกยองใหเปนครู        ภูมิ
ปญญา ดานศิลปกรรม (ดนตรีไทย)อีกดวย และดวยความรักในวัฒนธรรมไทยและอยากใหมีการสืบสานตอ 
ครูจอนจึงไดใชทุนสวนตัวกวา ๕ ลานบาท กอสรางหอดนตรีไทยข้ึนภายในโรงเรียนบางพลีราษฎรบํารุง 
เพื่อใหเด็กนักเรียน และประชาชนท่ัวไปไดใชเปนสถานท่ีศึกษาคนควาหาความรูเกี่ยวกับเรื่องราวและ
ประวัติศาสตรของดนตรีไทยต้ังสมัยสุโขทัย มาจนกรุงรัตนโกสินทร ปจจุบันครูจอนอายุ  ๕๙ ป ครูบอก
วาปญหาดานสุขภาพท่ีเปนมาตลอด คือ เปนโรคสะเก็ดเงิน ซึ่งเปนมานานแลว แตตอนน้ีพอทุเลาเบาบาง
ลงไปบาง ก็ขออธิษฐานใหครูเจอหมอเจอยาท่ีชวยใหหายจากโรคนะคะ จะไดมีกําลังกาย กําลังใจทํางาน
ดานดนตรีไทยใหแพรหลายยิ่งข้ึน.....// 

 
 



สุขสันตวันเกิดสุขสันตวันเกิด    
เดือนมิถุนายน และเดือนกรกฎาคม มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรม และผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม ดังน้ี  
 เดือนมิถุนายน ๑ มิ.ย. พระครูมานัสนทีพิทักษ/ ๓ มิ.ย. นายธงชัย  รักปทุม และนางทองเจือ   สืบ
ชมพู/ ๕ มิ.ย. นางผองศรี  วรนุช/ ๑๕ มิ.ย. นางสมพันธ  โชตนา/ ๒๓ มิ.ย. นายทํานุ  อนประเสริฐ/ ๒๕ 
มิ.ย. นายชาติ  กอบจิตติ และนางปลั่งศรี  มูลศาสตร 

เดือนกรกฎาคม ๑ ก.ค. พลเรือเอก ม.ล.อัศนี  ปราโมช/ ๒ ก.ค. นายสุชาติ  ทรัพยสิน/ ๕ ก.ค. นาง
สองชาติ  ชื่นศิริ/ ๖ ก.ค. นายชาลี  อินทรวิจิตร และนายนิธิ  สถาปตานนท/๗ ก.ค. นางผองศรี  ทองหลอ/ 
๑๐ ก.ค. นายอัศศิริ  ธรรมโชติ/ ๑๑ ก.ค. พระอุบาลีคุณูปมาจารย (ปวง  ธัมมปญโญ)/         ๑๒ ก.ค. นาย
ศักดิ์ชัย  บํารุงพงศ และนายประสิทธ์ิ  โรหิตเสถียร/ ๑๓ ก.ค. นายคํานวณ  ภาดาสิรคุณ/ ๑๖ ก.ค. นางสุด
จิตต  อนันตกุล (ดุริยประณีต)/ ๑๘ ก.ค. นางเพ็ญแข  วัจนสุนทร/ ๑๙ ก.ค. นายวาทิต  ไทรวิมาน/ ๒๒ 
ก.ค. นายสําราญ  เกิดผล และนายสุประวัติ  ปทมสูต/ ๒๗ ก.ค.นายบุญเลิศ  นาจพินิจ/๓๐ ก.ค. นายสําเนา  
เปรมปรีดา/ ๓๑ ก.ค. ดร.ศุภชัย  จันทรสุวรรณ 
 

 ขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก  

อํานวยพรใหทุกทานมีความสุขสดช่ืน   

สุขภาพกายและใจสมบูรณแข็งแรง ตลอดปนะคะ 
  

ครูขา  กินชิ้นเดียวพอ
นะคะ  เ ดี๋ ย ว อ วน  ที่
เหลื อพวกหมู  ( เ อ ย ! 
หนู) เหมาเอง 

สาระนารูสาระนารู  
“ด่ืมนํ้าอยางไรใหถูกตอง” 

 
        หนึ่งในพฤติกรรมที่คนไทยสวนใหญทําผิดมากท่ีสุดคือ เรื่องของการดื่มนํ้า ลองทําแบบทดสอบกัน
สักนิด กอนอานตอนะคะ 

๑. คุณมีความเชื่อท่ีวา น้ํายิ่งด่ืมเยอะยิ่งดีหรือไม 



๒. คุณด่ืมน้ําวันละกี่แกว 
๓. น้ําที่ดื่มเปนน้ําเย็น, น้ําธรรมดา หรือวาน้ําอุน 
๔. ดื่มน้ําชวงเวลาไหนเปนพิเศษไหม เชน ดื่มตอนเชา ดื่มระหวางทานขาว ดื่มกอนนอน เปนตน 
๕. ปกติดื่มอะไร เชน น้ําเปลา น้ําอัดลม ชา กาแฟ เปนตน 
มาเฉลยกันไปทีละขอๆ พรอมอานคําอธิบายไปดวยกันนะคะ จะไดรูวาผิดหรือถูกอยางไร 
ขอหน่ึงนั้น เปนความเชื่อที่ ผิดคะ ทุกอยางตางมีทั้งคุณและโทษ ตองหาจุดสมดุลของมัน  

น้ําด่ืมมากเกินไปกลับไมดีเสียอีก มีสูตรใหคํานวณอยูดานลางวาวันหน่ึง ควรด่ืมน้ําแคไหน 
ขอสอง คิดวาทุกคนคงทราบอยูแลววา คนเราวันหนึ่งควรทานน้ําวันละ ๘-๑๐ แกว วาแต 

ทําไดอยางนั้นหรือเปลา โดยจะอธิบายใหฟงวา น้ําในรางกายของเรามีที่มาที่ไปอยางไรกอน 
น้ําท่ีเขาสูรางกายเรามาจากนํ้าและอาหารท่ีทานเขาไปเปนหลัก สวนนํ้าจะออกจากรางกายทาง

ปสสาวะ อุจจาระ เหง่ือ และทางลมหายใจ แตปสสาวะเปนเสนทางหลัก คนเราจําเปนตองปสสาวะออก
จากรางกายอยางนอย ๕๐๐ มิลลิลิตรตอวัน ไมเชนน้ันจะไม
สามารถขับของเสียออกจากรางกายไดหมด นอกจากนี้อีกสาม
ทางที่เหลือโดยเฉลี่ยก็จําเปนตองใชน้ําอีกราว ๑,๐๐๐ มิลลิลิตร 
หรือ ๑ ลิตร ตอวัน เมื่อเปนเชนน้ันแลว คนเราจึงตองด่ืมนํ้าเพ่ือ
ชดเชยสวนท่ีออกจากรางกายทุกวันราว ๑,๕๐๐ มล. หรือ ๗-๘ 
แกว (แกวละ ๒๐๐ มล.) แตทั้งน้ีทั้งน้ันตัวเลขนี้ก็ไมสามารถ
ใชไดกับทุกคน จึงมีสูตรมาใหคิดกันคราวๆ วาวันหน่ึงเราตองด่ืม

น้ําปริมาณเทาไรจึงจะเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
สูตรคือ (น้ําหนักตัว (กก.) x ๒.๒ x ๓๐) หาร ๒ หนวยท่ีไดออกมาเปนมิลลิลิตร เชน หนัก ๖๐ 

กก. เอาเขาแทนคาก็จะไดควรด่ืมน้ํา (๖๐ x ๒.๒ x ๓๐) / ๒ = ๑,๙๘๐ มล. หรือประมาณ ๑๐ แกวตอวัน  
ถาเราดื่มน้ํานอยกวาน้ี เลือดซ่ึง ๙๐% ทํามาจากนํ้าก็จะไหลเวียนไมสะดวก รางกายก็จะขับของเสีย

ไดยาก ขณะเดียวกัน สารอาหารในเลือดก็สงไปถึงรางกายชา ทางแพทยจีนบอกวา ถาเกิดเลือดลมเดินไม
สะดวกจะเปนบอเกิดสารพัดโรคเลยทีเดียว บางคนบอกวาประจําเดือนมานอยหรือไมมา มาเปน ลิ่มเลือด 
สีเขม หนืด ปวดประจําเดือน ก็แนละ ถาไมกินนํ้าจะเอาที่ไหนไปสรางเลือดละคะ แตถาทานนํ้ามากกวานี้
ก็เปนผลเสียตอรางกายอีกเหมือนกัน ทําอะไรก็ตองพอดีๆ คะ 

ขอสาม น้ําเย็นเปนของตองหามสําหรับรางกาย กระเพาะเม่ือเจอของเย็นเขาไปการทํางานจะดอย
ลงทันที เกิดเปนอาหารไมยอย อาหารบูดเนา หมักหมมอยูในกระเพาะและลําไส ลําไสก็ดูดซึมของเสีย
จากกากอาหารพวกนี้กลับเขาสูเสนเลือดตอไปเรื่อยๆ จนกวาจะถายอุจจาระออกจากรางกายของเรา 



เพราะฉะน้ันเราไมควรจะทานน้ําเย็นๆ ควรทานนํ้าธรรมดา หรือน้ําอุนก็ได หลายคนไมรูจุดนี้ก็ทานกัน
ไป โดยเฉพาะไทยเปนเมืองรอน ทุกที่ตองเสิรฟนํ้าเย็น เสิรฟน้ําแข็งกันเปนกระติกๆ กินกันจนเปนเรื่อง
ธรรมดา กอนหนาน้ีไมรูก็เฉยๆ แตพอตอนน้ี เห็นแลวกลัวไปเลย ทําใหตอนน้ีไมอยากทานนํ้าแข็งแลว  

ขอส่ี ควรดื่มนํ้าชวงเวลาไหนกัน ที่บอกใหดื่มวันละ ๘-๑๐ แกวน้ัน ควรจะแบงกินชวงไหน
ระหวางวันบาง ใครท่ีชอบทานขาวไปจิบน้ําไป ประมาณวากินขาวเสร็จหมดน้ําไปสองแกว ขอน้ีจัดเปน
การกินน้ําท่ีผิดที่สุดคะ 

คนเรามักทําอะไรเพลินเสียจนลืมทานน้ํ า  พอถึง เวลาว าง ซ่ึงมักจะเปนเวลาทานขาว 
เขาบอกวาใหทานนํ้าเยอะก็ทานรวดเดียวไปเลย เขาบอกวาแบบน้ีผิดคะ เพราะชวงเวลาที่ทานขาวน้ัน 
รางกายจําเปนตองอาศัยน้ํายอยในการยอยอาหาร เม่ือกินน้ําเขาไปเยอะๆ แลว น้ํายอยก็จะเจือจาง ก็เขาสู
ระบบเดียวกับการกินน้ําเย็นคืออาหารไมยอย หมักหมม พิษถูกดูดเขาเสนเลือด เพราะฉะนั้นที่ควรทําคือ 
ตอนเชาต่ืนมาด่ืมน้ํากอนเลย ๒-๕ แกว เพ่ือขับพิษออกจากรางกายทางอุจจาระ ปสสาวะ ที่ใหดื่มทันที
เพ่ือใหมีระยะเวลาหางจากอาหารเชาพอสมควร กอนอาหาร ๑๕ นาที ระหวางทานอาหาร และหลัง
อาหาร ๔๐ นาที ทานนํ้าไดไมเกินครึ่งแกว ในท่ีนี้หมายรวมถึงซุป น้ําแกง และของเหลวทุกประเภท และ
อยาด่ืมน้ําครั้งละมากๆ ใหจิบครั้งละ ๒-๓ อึก แตจิบถี่ๆ หาขวดนํ้าแกวนํ้ามาวางไวขางตัว จิบไปท้ังวัน  

ถากินน้ําครั้งละมากๆ ผลก็คือ รางกายยังไมทันไดดูดซึมก็ไหลรวดเดียวปสสาวะออกไปหมดแลว 
อยางนี้ดื่มน้ํามากแคไหนก็ยังหิวน้ํา เหมือนน้ําปามาครั้งเดียว ทะลักลนเข่ือนออกไปหมด แลวจะเอาอะไร
กักเก็บไวในเข่ือนละคะ เหมือนทํายาก แตจริงๆ แลวพอเริ่มทํามันก็ไมยากอะไร แตกอนทานน้ํา ๒-๓ 
แกวพรอมทานขาว ดวยเหตุผลสารพัดท่ีเขาใจผิด เชน ควรกินขาวพออ่ิมและทานนํ้าเพ่ือใหอ่ิมจริง หรือ
กินลางปากสักหนอย หรือตองส่ังชอคโกแลตปนใสวิปครีมมากิน กินแลวหวานมันเย็นอรอยแตสงผลเสีย
ตอกระเพาะโดยไมรูตัว  

แตกอนหลังทานขาวเสร็จจะเรอตลอด ทองอืดมาก ก็งง หรือวาเรากินเยอะไป แตบางทีกินไมเยอะ
ก็เรอตลอด เสียบุคลิกมาก พอมารูตรงน้ีถึงไดถึงบางออ กินนํ้าเยอะอยางน้ีแลวอาหารจะยอยยังไงมันก็เลย
เกิดลมเกิดแกส พอเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมนํ้าใหม อาการเหลานี้ก็ดีข้ึนเรื่อยๆ นอกจากนี้หลังอาหารยัง
ไมควรทานผลไมลางปากทันทีอีกดวย โดยเฉพาะผลไมที่มีฤทธิ์เย็นท้ังหลาย เชน สม แกวมังกร สาลี่ 
แตงโม เปนตน มีสองเหตุผล คือ 

หน่ึง เพราะวาผลไมจะยอยเร็วกวาอาหาร อาหารยังยอยไมเสร็จ ผลไมก็คางเต่ิงอยูในกระเพาะ 
รางกายก็ดูดซึมสารอาหารจากผลไมเหลานี้ไมได พอไปถึงลําไสถึงคิวที่มันจะไดดูดซึมมันก็เนาเสียไป
หมดแลว เพราะฉะนั้นถาจะทานผลไมควรทานกอนหรือหลังอาหารสัก ๑-๒ ชม. ขณะทองวางเพ่ือให



รางกายไดดูดซึมวิตามินสารอาหาร และไมรบกวนระบบการยอยอาหารดวย เหตุผลท่ีสอง คือ น้ํายอยใน
กระเพาะถือวาเปนธาตุไฟ ถาทานผลไมฤทธิ์เย็นเขาไปก็จะสงผลใหอาหารยอยไมดีเชนกัน 

มาถึงขอสุดทายแลว เปนไงบางคะ ทานนํ้าอะไรกัน บางคนชอบทานนํ้าอัดลมมาก ดื่มทุกวัน ไตก็
ตองทํางานกรองนํ้าใหสะอาดหนักกวาเดิม เขาบอกวาเครื่องกรองนํ้ายี่หอแอมเวยสามารถกรองโคกให
กลายเปนน้ําเปลาได แตอายุการใชงานไมถึงปก็ตองเปลี่ยนหัวกรอง ทวาเราไมสามารถเปลี่ยนไตได        
ถายังอยากใหไตอยูคูกับเรานานๆ แลว คุณคงรูวาตองทําอยางไร 

อีกอยางนํ้าอัดลมเปนนํ้าที่ผานกรรมวิธีทางเคมี ใสน้ําตาลจํานวนมาก กินเขาไปมีแตผลเสีย 
ยิ่งอัดแกสอีก  กินเขาไปทองก็อืด  การยอยอาหารก็ไมดี  เสียเงินไปทํารายรางกายตัวเองเปลาๆ 
พวกชาพรอมดื่มบรรจุขวดก็เหมือนกันไมมีอะไรนอกจากน้ําตาลและคาเฟอีนปริมาณมากผสมน้ํานํามา
ข า ย 
แตถาเปนชาจีนรอนๆ ชงจากกาก็ควรจะเวนระยะหลังอาหารสักครึ่ง ชม. เพราะชามีฤทธ์ิเย็น ทําใหอาหาร
ไมยอย รวมทั้งยังสงผลตอรางกายในการดูดซึมธาตุเหล็กและโปรตีนอีกดวย กาแฟก็ไมควรทานอยางท่ี
เคยพูดไว บางคนเถียงขางๆคูๆ "กาแฟหอมนะ" หอมคะไมเถียง แตมันไมดี อีกอยางขอแถมนิดนึง คน
ไทยชอบกินกวยเต๋ียวเติมเครื่องเยอะๆ อรอยลิ้นแตไตทํางานหนัก 

ครบหาขอแลว สุขภาพท่ีดีไมใชวาปวยแลวไปหาหมอ ไดยามาทานแลวหาย แตเปนหนาที่ของตัว
คุณเองท่ีตองดูแลตัวเองอยางถูกตอง  

ขอมูลจากอินเตอรเน็ต 
 

ย้ิมหนอยคะย้ิมหนอยคะ  

“๑๐๐ จูบ” 
 
 ทนายความชาวอินเดียคนหนึ่งทํางานอยูในอังกฤษ เขียนจดหมายถึงภรรยาที่นิวเดลี 
 สุนิตายอดรัก... 
 เดือนนี้ผมสงเงินเดือนมาใหไมได เพราะเกิดปญหาวิกฤติทางการเงินของโลกกระทบไปถึงบริษัท
ที่ผมทํางานอยูดวย ดังน้ัน จึงขอสงจูบ ๑๐๐ ครั้งมาแทน ผมรักคุณมากที่สุด โปรดบริหารจัดการทุกอยาง
ไปกอนนะจะ 
  จากสามีสุดที่รักของคุณ 
    ชิตา  ซิงห 
 

 ภรรยามีจดหมายตอบไปวา 



 ขอบคุณสําหรับจูบ ๑๐๐ ครั้ง ฉันไดบริหารจัดการไปแลว ดังน้ี 
 ๑. คนสงนมตกลงรับ ๒ จูบ สําหรับนม ๑ เดือน 
 ๒. พนักงานไฟฟาตกลงจะไมตัดไฟถาฉันให ๗ จูบ 
 ๓. เจาของบานมาเก็บคาเชาทุกวัน วันละ ๒ หรือ ๓ จูบ แทนคาเชาบาน 

๔. เจาของรานขายของชําไมยอมรับชําระดวยจูบ ฉันจึงตองทําอยางอ่ืนใหแทน หวังวาคุณคงเขาใจ  
 ๕. และยังมีคาใชจายยิบๆ ยอยๆ อีก ๔๐ จูบ 
 ไมตองหวงนะคะ ฉันยังพอมีจูบเหลือใชจนถึงเดือนหนา... จะใหฉันเตรียมตัวไวสําหรับเดือนหนา
ดวยไหมคะ? 
  จากภรรยาที่รักของคุณ 
    สุนิตา 

ที่มา : จากหนังสือคูสรางคูสม 
 

หมายเหตุ : ครูอาจินต  ปญจพรรค ไดโทรมาทวงวา คอลัมนยิ้มหนอยคะ ฉบับเดือนตุลาคม ๒๕๕๓         
ที่ผานมาเรื่อง “ขอข้ึนเงินเดือน” อานแลวทําใหสับสนที่วา หนุมหน่ึงจะขอข้ึนเงินเดือน แตเจาหนาที่     
ฝายบุคคลของบริษัท ก็ใชวาทศิลปและเลหเหลี่ยมโตตอบไปมา จนทําใหชายหนุมเขาใจวา เขามีวัน
ทํางานเพียง ๑๒๒ วันตอป และเมื่อนับแลว วันเหลานี้ไดกลายเปนวันหยุดเสาร-อาทิตยและวันหยุดอ่ืนๆ 
จนดูเหมือนเขามีแตวันหยุดและไมไดทํางานเลย ดังนั้น จึงไมควรไดรับการข้ึนเงินเดือน ซึ่งจริงๆ แลว           
ถาชายหนุมเฉลียวใจ ไมตกหลุมพรางตอบฝายบุคคลดังกลาว ก็ตองแจงวา ใน ๓๖๕ วัน (หรือ ๓๖๖ วัน) 
ที่ฝายบุคคลวาเปนวันหยุด ๑๒๒ วันนั้น แทจริงแลว เขาตองทํางานเทากับ ๓๖๕ วัน (๓๖๖ วัน) – ๑๒๒ 
= ๒๔๒ (หรือ ๒๔๓ วัน) ตอป จึงควรข้ึนเงินเดือนให แตเรื่องนี้คนคิดเขาอยากจะใหเห็นวา ชายหนุมไม
ฉลาดคิดตามไมทันนะคะ วาไปแลวมาคิดๆ ดูหนูวาเรื่องนี้นาจะอยูในคอลัมน “อานแลวคิด?” (คอลัมน
ใหม) มากกวา “ยิ้มหนอยคะ” เพราะทําใหครูงง ตองขอโทษดวยคะ ชี้แจงแลวไมทราบวาครูทานอ่ืนจะ 
“งง” ยิ่งข้ึนหรือเปลา ก็อยาเครียดนะคะ ☺ 
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