
  
  

ทักทายทักทาย    
 

  เรียน  ทานศิลปนแหงชาติ ทานผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม  
   และทานผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทุกทาน 

 “ศิลปนสาร” ฉบับนี้เปนฉบับประจําเดือนมิถุนายน-กรกฎาคม ๒๕๕๔ ครึ่งปพอดี ฉบับนี้มีเรื่อง
ความเปลี่ยนแปลงของบุคลากรของกองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม (กส.) จะแจงใหทราบคือ ขณะนี้ 
กลุมบริหารกองทุนฯ ซึ่งเปนกลุมท่ีจัดกิจกรรมตางๆ เชน การเปดบานศิลปนแหงชาติ การจัดแสดง
คอนเสิรต การจัดนิทรรศการฯ เปนตน ไดมีบุคลากรขอโอนยายไปอยูหนวยงานอ่ืน ๒ คน ขณะเดียวกันก็
มีผูขอยายจากกองอื่นมาอยูกับกองกองทุนฯ อีก ๑ คน ดังน้ี 

คุณอัจฉราพร  พงษฉวี (จุก) หัวหนากลุมฯ ไดโอนไปอยูที่สํานักงานศิลปวัฒนธรรมรวมสมัย  
หรือ สศร. ซึ่งมีคุณปริศนา  พงศทัดศิริกุล เปนผอ.หรืออธิบดีอยู และขณะท่ีเขียนตนฉบับอยูนี้ ยังไมมีการ
แตงต้ังผูใดมาทําหนาท่ีแทน คุณจุกอัจฉราพร ไดบอกเหตุผลวาอยากไปหาประสบการณใหมๆ และที่
สําคัญคือ ไมคอยถนัดงานดานน้ี (คือดานหาเงิน ซึ่งเปนหนาที่หน่ึงของกลุมดังกลาว) สวนลูกนองอีกคนท่ี
ขอโอนคือ คุณนุช กรรกฎ  ลี้เปลี่ยน ซึ่งทานศิลปนฯ ทานผูทรงคุณวุฒิฯ และทานผูมีผลงานดีเดนอาจจะ
ไมคอยคุนนัก เพราะเธอเปนผูดูแลเกี่ยวกับกองทุนวัฒนธรรมจังหวัดจะติดตอกับเจาหนาท่ีวัฒนธรรม
จังหวัดมากกวา เธอขอยายไปอยูวัฒนธรรมจังหวัดนครปฐม เนื่องจากตองไปดูแลคุณพอซึ่งปจจุบันไม
คอยแข็งแรงนัก ดังน้ัน จึงตองยายไปอยูใกลบานหนอย เพราะเดิมเธอตองเดินทางไปกลับกทม.-ราชบุรี 
ทุกวัน (ที่ไมยายไปราชบุรีเลย เพราะไมมีตําแหนงรองรับ) เรียกวากองกองทุนฯ ขาดกําลังสําคัญไปอยาง
นาเสียดาย แตเพ่ือความกาวหนาและความจําเปนก็ตองยินยอม   

สวนนองอีกคน คือ คุณกชนันท เชยชื่น หรือคุณกอย ไดยายจากสํานักประชาสัมพันธและ
เทคโนโลยีสารสนเทศ มาอยูที่กลุมบริหารกองทุนฯ แทนตําแหนงที่วางอยู ซึ่งคุณกอยนี้เชื่อวา ถาทาน
ศิลปนฯ เห็นหนาคงจะจําได เพราะเคยอยูหออัครศิลปนมากอน และเคยจัดกิจกรรมกับทานศิลปนฯ
มาแลวหลายครั้ง 

กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม กรมสงเสริมวัฒนธรรม กระทรวงวัฒนธรรม 
โทร. ๐๒-๒๔๗-๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔-๕    โทรสาร ๐๒-๒๔๘-๕๘๕๒ 



สําหรับเดือนมิถุนายน-กรกฎาคมน้ี มีวันสําคัญท่ีเปนวันหยุดราชการ ๒ วัน คือวันอาสาฬหบูชา 
ตรงกับศุกรที่ ๑๕ กรกฎาคม และวันเขาพรรษาตรงกับเสารที่ ๑๖ กรกฎาคม (ซึ่งนาจะตองหยุดชดเชยวัน
จันทรที่ ๑๘ ก.ค.ดวย) สวนวันสําคัญอ่ืนๆแตไมหยุดก็ไดแก วันสุนทรภูที่ ๒๖ มิถุนายน /วันลูกเสือโลก ๑ 
ก.ค. เปนวันท่ีรัชกาลท่ี ๖ ไดมีพระบรมราชโองการต้ังกองลูกเสือข้ึนเปนครั้งแรกเมื่อป ๒๔๕๔         ที่
โรงเรียนมหาดเล็กหลวง (ปจจุบันคือ โรงเรียนวชิราวุธ) ประเทศไทยนับเปนประเทศท่ี ๓ ของโลกรอง
จากอังกฤษและสหรัฐอเมริกาที่ต้ังกองลูกเสือ และถาดูพ.ศ.ที่ต้ัง ปนี้ก็จะครบ ๑๐๐ ปพอดี นอกจากน้ีก็ยัง
มีวันภาษาไทยแหงชาติ ตรงกับวันที่ ๒๙ ก.ค. อันเปนวันท่ีพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวฯ เสด็จไป ทรง
รวมอภิปรายกับผูทรงคุณวุฒิทางภาษาไทยท่ีจุฬาลงกรณมหาวิทยาลัย เมื่อวันท่ี ๒๙ ก.ค. ๒๕๐๕  รัฐบาลจึง
ไดประกาศใหวันน้ีเปนวันภาษาไทยแหงชาติ เมื่อ พ.ศ. ๒๕๔๒ 
 

แวดวงศิแวดวงศิลปนลปน  
ผานพนไปดวยดีกับ “งานรดน้ําขอพร เน่ืองในเทศกาลสงกรานต” โชคดีที่ไมตองระทึกใจกับ

สถานการณบานเมือง ที่สําคัญตองกราบขอบพระคุณทานศิลปนแหงชาติ ทานผูมีผลงานดีเดน และทาน 
ผูบริหารงานวัฒนธรรมเปนอยางสูงท่ีกรุณาใหเกียรติมารวมงานกันอยางคับค่ัง ทําใหบรรยากาศเต็มไป
ดวยความสดชื่น/อบอุน แมกอนเปดงานจะรอนรุมกันไปนิด เพราะตองลุนทานประธาน (ทานปลัดฯ
สมชาย เสียงหลาย) ที่มาสายไปหนอย เนื่องจากรถติดมากๆๆ โดยรวมก็ถือวาประสบความสําเร็จดวยดี 
ศิลปนแหงชาติที่มาในคร้ังนี้ไดแก ครูสองชาติ 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  ปนแกว, อ.เพ็ญพรรณ  สิทธิไตรย, ครูจตุพร  รัตนวราหะ,         ครูประยงค  ชื่น
เย็น, ครูผองศรี  วรนุช, อ.ธงชัย  รักปทุม, อ.เผา  สุวรรณศักด์ิศรี ,ครูสุประวัติ ปทมสูต, คุณพิศมัย  วิไล
ศักด์ิ และครูประนอม  ทาแปง สวนทานผูมีผลงานดีเดนฯ ก็มากันหลายทานไดแก คุณมนต  เมืองเหนือ 
หรือคุณเฉลียว  ฉิมมา ผูมีผลงานดีเดนดานนันทนาการ, อ.ดรุณี  นาคคง (ดานนันทนาการ), ครูสุข  เพไพ 
(ดานการชางศิลปะและการชางฝมือ), อ.มานพ  ถนอมศรี (ดานวรรณศิลป-บันเทิงคดี), ครูจําลอง  นวล
มณี (ดานกีฬาและนันทนาการ), อ.วาทิต  ไทรวิมาน (ดานศิลปะการแสดง-ผลิตเครื่องดนตรี), ศ.
นายแพทยประสพ  รัตนากร (ดานส่ือสารมวลชน) อ.ประเสริฐ  ณ นคร (ดานมนุษยศาสตร) และศ.พิเศษ
คุณหญิงแมนมาส  ชวลิต (ดานวรรณศิลป-หนังสือเด็ก    เรื่องแปล) นอกจากน้ีก็ยังมีทานมงคล  บุญวงศ 



อดีตเลขาธิการสวช. และศิลปนศิลปาธรอีกหลายทาน เชน คุณณัฐ  ยนตรรักษ , ผศ.ดร.สมพิศ  ฟูสกุล, 
คุณปริญญา  โรจนอารยานนท และคุณไสยาสน  เสมาเงิน เปนตน งานน้ีครูสุข  เพไพ ทานไดมอบ
หัวโขนรูปพระพิฆคเณศรใหทานอธิบดีไวดวย ก็ขอกราบขอบคุณครูอีกครั้งคะ ไดลองรวมอายุทาน
ศิลปนฯ และทานผูมีผลงานดีเดนฯที่มา ปรากฏวาไดประมาณสองพันกวาป นับวาไมมากไมนอยไป มี
ทานศิลปนฯ บางทานแจงมาวาไมไดรับหนังสือเชิญ และบางทานก็จําวันผิดไป ก็ตองกราบขออภัยมา ณ 
ที่นี้ อยางไรก็ดีปหนาฟาใหมอยาลืมมาเจอกันอีกครั้งนะคะ....//ตอนน้ี “บัตรประจําตัวศิลปนแหงชาติ” 
เสร็จเรียบรอยแลว ตอนนี้เจาหนาท่ีกําลังทยอยจัดสงไปใหทานรวมถึงบัตรกิตติมศักดิ์ “ศรีวิชัย เพชร
ชมพู” ซึ่งทางโรงพยาบาลศรีวิชัยไดมอบใหกับทานศิลปนแหงชาติเพื่อนําไปตรวจสุขภาพฟรี ๓ ป รวมถึง
สิทธิพิเศษอ่ืนๆ ตามที่เคยไดแจงไวในฉบับกอน หากศิลปนทานใดยังไมไดรับบัตร กรุณาติดตอทางกอง
กองทุนดวยคะท่ีโทร. ๐๒-๒๔๗๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔-๕ .....// เมื่อวันที่ ๑๐ เมษายนท่ีผานมา เราไดสูญเสีย
ศิลปนแหงชาติสาขาศิลปะการแสดง ดานคีตศิลปไปอีกทาน คือ ทานอาจารยเจริญใจ สุนทรวาทิน อายุ ๙๕ 
ป ทานถึงแกกรรมดวยโรคเสนเลือดในสมองแตก ขณะนี้รอขอพระราชทานเพลิงศพอยู......// สมเด็จ
พระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราชกุมารี จะเสด็จพระราชทานเพลิงศพ อ.ประกิต บัวบุศย ศิลปน
แหงชาติ สาขาทัศนศิลปในวันอาทิตยที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๔ เวลา ๑๗.๓๐ น. ณ วัดมกุฏกษัตริยราม ก็ขอ
เรียนเชิญลูกศิษยลูกหาของทานไดไปรวมพิธีดังกลาวดวย// ทางกองกองทุนฯ มีเรื่องจะแจงวา ทางเราได
ทําหนังสือไปท่ีบริษัทการบินไทย เพ่ือขอใหลดคาโดยสารแกทานศิลปนแหงชาติ และไดรับคําตอบ
กลับมาวา บริษัทการบินไทยมีอัตราคาโดยสารราคาพิเศษสําหรับพลเมืองอาวุโสอยูแลว ดังน้ัน ตอไปน้ี
หากทานศิลปนแหงชาติ ทานผูมีผลงานฯ ทานผูทรงคุณวุฒิฯ ที่มีอายุเกิน ๖๐ ปข้ึนไป จะซ้ือบัตรเดินทาง
ภายในประเทศ ใหติดตอไดที่สํานักงานขายของบริษัทการบินไทยไดทั่วประเทศ หรือศูนยบริการลูกคา
ทางโทรศัพท (Thai Contact Center) ที่หมายเลข ๐๒ ๓๕๖-๑๑๑๑ ก็จะไดราคาพิเศษ ซึ่งก็คงตองแสดงบัตร
ประชนชนเพ่ือตรวจสอบดวย (ไดแนบหนังสือตอบใหทานดูดวยแลว)// สําหรับคอนเสิรตของม.ร.ว.ถนัด
ศรี  สวัสดิวัตน มีรายละเอียดเพิ่มเติมมาแลววา จะจัดใน          วันอาทิตยที่ ๕ มิถุนายน ๒๕๕๔ เวลา 
๑๔.๐๐ น.เปนตนไป ณ หอประชุมใหญ ศูนยวัฒนธรรมฯ โดยใชชื่อวา “ถนัดศรี ๘๔” มีเพลงใหฟงอยาง
จุใจกวา ๓๐ เพลง ซึ่งจะมีทั้งคุณชายถนัดศรีรองเอง รวมท้ังทายาทของทานและนักรองดังอ่ืนๆ รวมรอง
เพลงดวย งานนี้คุณชายจะมอบเงินสวนหนึ่งต้ังเปนกองทุนยอย “ถนัดศรี  สวัสดิวัตน” ในกองทุนสงเสริม
งานวัฒนธรรม ก็กราบขอบพระคุณลวงหนาคะ.......// และขอกราบขอบคุณอีกครั้งที่คุณสวลี ผกาพันธุ
พรอมดวยดร.วีณา  เชิดบุญชาติ จากมูลนิธิอุบลรัตนไดนําเงินมาใหจํานวน ๑๒๗,๘๓๙.๙๙ บาท เพ่ือ
สมทบในกองทุนยอยคุณสวลี  ผกาพันธุ ในกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ที่เปนเลขแปลกๆ ไมเต็ม
จํานวน เพราะดร.วีณาต้ังใจจะสมทบกับเงินท่ีมีอยูเดิมใหครบ ๖ แสนบาทตามที่เคยบอกไวแลว ซึ่งเงิน



ดังกลาวขางตน แฟนเพลงคุณสวลี คือ คุณศิรินา  ปวโรฬารวิทยา ที่มาชมคอนเสิรตในวันงาน ไดรวมสบ
ทบดวยอีก ๒ หมื่นบาท เงินท้ังหมดท่ีไดมาทางกองทุนฯ เราก็จะนําไปรวมกับเงินตนเพ่ือใหไดดอกเบี้ย
มาใชในการสนับสนุนงานวัฒนธรรมใหไดมากข้ึนนะคะ ขอบคุณคะ เห็น      คุณสวลีสดใสตลอดเวลา
เชนนี้ จริงๆ แลวคุณสวลีเลาวามีปญหาสุขภาพไมนอยเหมือนกัน แตไมอยากใหใครมาทุกขดวยจึงทําตัว
ใหสดชื่นอยูเสมอ มินาละ ใครอยูใกลคุณสวลีเลยรูสึกมีความสุขไปดวย ออ!        ครูออด จิรวุฒิ  กาญจนะ
ผลิน ทายาทครูสมาน แจงมาวาจะนํารายไดสวนหนึ่งจากการจัดงานคอนเสิรต “กลั่นจากใจ เพลงไสล-
สมาน” จํานวนหน่ึงแสนสองหม่ืนบาทมาสมทบกองทุนยอยครูสมาน  กาญจนะผลิน เร็วๆ นี้ กราบขอบคุณ
ลวงหนาคะ....// ทางมูลนิธิศิลปนแหงชาติ ไดฝากขอบคุณทานอ.ยรรยง โอฬาระชิน ศิลปนแหงชาติ สาขา
ทัศนศิลป (ดานภาพถาย) ที่กรุณาสละเงินเดือนๆ ละ ๕๐๐ บาทมอบใหแกมูลนิธิฯ จนตลอดชีวิตของทาน 
ทั้งน้ี เพ่ือใหมูลนิธิไดนําไปใชจายเกี่ยวกับศิลปนแหงชาติทานอ่ืนๆ ตอไป.....//    อีกขาวจากกองกองทุนฯ 
คือ ขณะนี้เราไดจัดโครงการข้ึนโครงการหนึ่งเพ่ือรวมฉลอง ๘๔ พรรษาพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวชื่อ 
“โครงการเฉลิมพระเกียรติอัครศิลปน โดยศิลปนแหงชาติ สาขาทัศนศิลป” ซึ่งมี อ.วิโชค  มุกดามณี อดีต
กรรมกองทุนสงเสริมวัฒนธรรมเปนประธาน โครงการน้ีจะเปนการขอผลงานจากศิลปนแหงชาติ ดาน
ทัศนศิลป (เฉพาะดานจิตรกรรม ประติมากรรม ภาพพิมพและสื่อผสม) คนละ ๓-๕ ชิ้นงาน เพ่ือนํามาจัด
แสดงเฉลิมพระเกียรติฯ ในเดือนธันวาคม ที่หอศิลปกทม.จากน้ันจะขอผลงานหนึ่งชิ้นจากที่แตละทานให
มา นําไปประมูลหารายไดเพ่ือทูลเกลาฯ ถวายพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัว และสมทบเขากองทุน
สงเสริมงานวัฒนธรรม ซึ่งขณะน้ีอยูระหวางการติดตามขอผลงานของแตละทานอยู ก็กราบขอความ
กรุณาดวยนะคะ...// ในวันท่ี ๓ สิงหาคม ศกน้ี ทางกองกองทุนฯจะไดรวมกับอ.สุชาติ ทรัพยสิน ศิลปน
แหงชาติ สาขาศิลปะการแสดง (การแสดงพ้ืนบาน) เปดบานทานเปนแหลงเรียนรูอีกแหงหน่ึงของจ.
นครศรีธรรมราช ในเรื่องเกี่ยวกับหนังตะลุง ทราบมาวาในชวงนํ้าทวมภาคใตที่ผานมา บานของทานก็เสีย
หายไปมิใชนอย แตทานก็ไมยอทอ ยังพรอมที่จะชวยอนุรักษ สืบสานการแสดงหนังตะลุง ศิลปะพ้ืนบาน
ของภาคใตใหคงอยูตอไป ขอเปนกําลังใจใหคะ......// เมื่อตน พ.ค. พวกเราไดไปเย่ียม อ.ระวี  ภาวิไล 
ศิลปนแหงชาติ สาขาวรรณศิลป (งานแปล/บทความ)  ที่รพ.จุฬาฯ ซึ่งปวยดวยโรคลิ่มเลือดไปอุดตันเสน
เลือด ตอนเราไปเยี่ยม อาจารยมีอาการดีข้ึนหนาตาแจมใส พรอมจะกลับไปพักตอท่ีบาน แคนี้พวกเราก็ดี
ใจแลว แมวาโรคน้ีคุณเอื้องลูกสาวของอาจารย บอกวา ใครเปนแลวตองกินยาละลายลิ่มเลือดไปจนตลอด
ชีวิตก็ตาม...// ฉบับน้ีทาง กส. ไดแนบท่ีอยูและเบอรโทรศัพทของวัฒนธรรมจังหวัดซ่ึงเปนเจาหนาที่
สังกัดสํานักปลัด กระทรวงวัฒนธรรม มาให        เผ่ือทานศิลปนฯ หรือทานผูมีผลงานฯ ที่อยูในจังหวัด
นั้นๆ มีปญหาหรืออยากติดตอเกี่ยวกับงานวัฒนธรรม ก็สามารถติดตอไดคะ... 
 



เย่ียมบาน สานสัมพันธี่ยมบาน สานสัมพันธ  เย
  

 เย่ียมบาน สานสัมพันธ  ฉบับน้ีเราไดออกไปเยี่ยมเยียนผูมีผลงาน
ดีเดนทางวัฒนธรรมในภาคตะวันออก คือ จังหวัดสมุทรปราการ ชลบุรี 
และตราด โดยออกไปต้ังแตวันท่ี ๒๑-๒๓ เมษายนที่ผานมา เจอฝนตกบาง
เปนชวงๆ ทําใหการออกไปเย่ียมครั้งน้ี แมจะเปนเดือนเมษาหนารอน แตก็
ไมรอนจัดจนเกินไป ผิดกับคราวท่ีแลว ที่ไปเจออากาศหนาวในเดือน
มีนาคม เรียกวาอากาศวิปริตไปหมด ทําใหหลายคนเจ็บปวยไปตามๆ กัน 
ทานอาจารยและครูทั้งหลายตองระมัดระวังสุขภาพดวยนะคะ ไมไดกลัว
ทานจะมาเบิกคารักษาพยาบาลกันหรอกคะ แตอยากใหครูทุกทานมีสุขภาพพลานามัยที่แข็งแรงท้ังรางกาย
และจิตใจ จะไดมารวมทํากิจกรรมตางๆกับเราได ที่สําคัญครูแตละทานลวนทําประโยชนใหแก
ประเทศชาติมามากมาย ดังนั้น เราจึงอยากใหครูแข็งแรง ไรโรคภัยไขเจ็บ เพ่ือจะชวยบานเมืองของเรา
ตอไปไดนานๆ ครูขามีคนบอกหนูวา วิธีที่จะทําใหอายุยืน คือ พยายามหายใจ และกินขาวเขาไว แตที่หนู
ทําอยู ก็ไมรูจะตรงสูตรไหม เพราะขาวของโปรดท่ีกิน คือ ขาวขาหมู (ยิ่งคากิ ยิ่งชอบ) ดังน้ัน ดูทาแลว 
อนาคตคงแกแบบอวนๆ และมีไขมันในเสนเลือดเพิ่มแนเลย นอกเรื่องมาซะนาน วกไปเรื่องเยี่ยมผูมี
ผลงานดีเดนฯ ดีกวานะคะ  
 ทานแรกที่เราไปเยี่ยมคือ ครูวีระ ฉ่ําตุย เปนผูมีผลงานดีเดนฯ สาขาศิลปะและการชางฝมือ   เคย
เปนครูใหญโรงเรียนชุมชนวัดบานระกาศ สมุทรปราการ ทานเปนครูสอนดนตรีไทย เลนดนตรีไดทุก
ชนิด และยังสามารถประดิษฐเครื่องดนตรีจากวัสดุเหลือใชหรือประดิษฐเครื่องดนตรีที่หายากไดดวย 
ตอนน้ีครูอายุ ๘๖ ป แมครูจะบอกวาสองสามปมานี้ เริ่มเหน่ือยงาย และเริ่มมีอาการของไตวายบางแลว 
แตก็ยังดูแข็งแรงอยูมาก ครูบอกอีกวาปสองปนี้ชักจะเบ่ือๆและขี้เกียจ ไมคอยอยากจะทําอะไร (โอ ! ครูขา 
๘๖ ป เพ่ิงเริ่มจะข้ีเกียจ พวกหนูนะ ครึ่งหน่ึงของอายุครู ก็รูสึกวาสันหลังยาวแลวคะ พูดไปแลว ก็นาขาย
หนาครู คงตองฮึดข้ึนมาบางแลว) ขนาดเบ่ือๆ ตอนนี้ครูก็ยังคงสอนดนตรีไทยแกเด็กๆ ที่สนใจมาเรียน
โดยไมคิดเงิน ครูไดบอกเคล็ดลับการทําใหสมองแจม ไมอัลไซเมอรวา ทุกวันน้ีครูยังฝกสมองดวยการ
แตงผะหมี หรือปริศนาคําทาย อันเปนการละเลนที่ไดรับอิทธิพลจากจีนที่ใหทั้งความบันเทิงและประเทือง
ปญญา ซึ่งครูไดฝกคิดฝกแตงมาต้ังแตหนุมจนปจจุบัน ซึ่งผะหมี หรือปริศนาคําทายของครูนี้  มิใชแค



ประโยคทายกันธรรมดาๆ แตมีทั้งท่ีเปนโคลง ฉันท กาพย กลอน ฯลฯ ซึ่งบางอันแตงเปนกลอนแลวยังไม
พอ พอรวมท้ังบทแลว ยังกลายเปนสํานวนในภาษาไทยอีกดวย  ยกตัวอยางเชน 
        อะไรเอย       มันจะรก  รุงรัง  ก็ชางเถอะ  ( ปลอย) 
                                    ถาเจอเจอะ  ซึ่งหนา  คงขาสั่น    (เสือ) 
   เชิญขางใน  เถิดหนา อยาชาพลัน (เขา) 
   หลากพฤกษพรรณ มากมาย ทายมาเลย  (ปา) 
                       รวมเปนสํานวนไดวา “ปลอยเสือเขาปา”  

หรือบางทีก็เปนคําภาษาอังกฤษ  เชน 
   ชุมนุมกันยืดเยื้อ ยาวนาน (mob)   
          อ้ังมอเอากางอาน แหลงรู(map) 
          ฝรั่งดําเนินการ  ทํากิจ  (move) 
          ธุลีฝุนปลิวอู  ฝรั่งรองเรียกขาน (mote –รอยฝุน) 

จะเห็นไดวาการคิดปริศนาคําทายของครูนี้ตองคิดหลายซับหลายซอน เพ่ิมรอยหยักในสมองมิให
เสื่อมเร็วจริงๆ....//หลังจากไปพบครูวีระแลว เราก็ไดเดินทางไปจ.ตราด เพ่ือพบพระสุบิน สัมมา (ปณีโต) 
เปนผูมีผลงานดีเดนฯ สาขาภูมิปญญาชาวบาน (คุณภาพชีวิต) ปจจุบันทานอายุ ๕๙ ป เปนผูริเริ่มและ
เผยแพรแนวคิดการรวมกลุมออมทรัพยแกประชาชนในจ.ตราด ดวยทานเห็นวาการออมทรัพยเปน
วัฒนธรรมดั้งเดิมของคนสมัยกอน ที่จะมีผลกอใหเกิดความเอ้ือเฟอเกื้อกูลซ่ึงกันและกันในสังคม จากการ
ริเริ่มของทานจนถึงปจจุบันกลุมสัจจะออมทรัพยในจ.ตราด มีสมาชิกอยูตามแตละหมูบานรวมแลวราว   
๖ หม่ืนคน และมีเงินสะสมหมุนเวียนประมาณ ๑ พันลานบาท เพ่ือคนในชุมชนไดฝาก และกูเพ่ือการ
ตางๆ ซึ่งการกูนี้จะไมเก็บเปนดอกเบ้ีย แตเก็บเปนคาบํารุงแทน และบางครั้งก็ใชการทําความดี แทนคา
บํารุง เชน ถาตองการกูเงินไปใชประกอบอาชีพ จะตองเลิกเหลา เลิกบุหรี่ เปนตน ซึ่งจะเห็นไดวา 
นอกจากจะทําใหคนในชุมชนไมตองไปกูเงินนอกระบบ ที่ดอกเบี้ยอาจจะแพงแลว ยังทําใหผูกูได
ปรับเปลี่ยนพฤติกรรมไปในทางดีดวย นอกจากเรื่องกูยืมแลว เงินดังกลาวยังใชเพ่ือชวยเหลือสมาชิกใน
ยามเจ็บปวยดวย ทานมีแนวคิดวาการท่ีชุมชนมีกิจกรรมเกี่ยวกับการเงินรวมกัน จะทําใหไมเกิดการ
แบงแยก เนื่องจากตองพ่ึงพาอาศัยซึ่งกันและกัน ทําใหไมทอดท้ิงชุมชน เพราะไดประโยชนรวมกันท้ัง
สวนตัวและสวนรวม ซึ่งหลายคนอาจจะคิดวาเรื่องเงินซิ ทําใหคนแตกแยก แตเรื่องสัจจะออมทรัพยนี้เขา
ใชชุมชนเปนผูบริหารจัดการและดูแลกันเอง ทําใหทุกคนรูสึกวาเปนเจาของรวมกัน และที่สําคัญคือ ได
ผลตอบแทนอยางเต็มเม็ดเต็มหนวย และทําใหสามารถรวมพลังของชุมชนในการพ่ึงพาตนเองได ที่ผาน
มาทานวาก็มีคนทําผิดระเบียบบาง แตก็สามารถแกไขได ปจจุบันทานก็ยังดําเนินการเรื่องสัจจะออมทรัพย
อยู ไดฟงแนวคิดของทานหลายอยางในวันน้ันแลว ทําใหคิดวาถาสามารถขยายการดําเนินการดังกลาวไป



ยังชุมชนตางๆไดมากเทาไร ชาติบานเมืองเราก็คงจะเขมแข็งมากข้ึนเทานั้น เพราะเปนการเริ่มตนท่ีหนวย
เล็กท่ีสุดในสังคม คือ ครอบครัว และขยายไปยังชุมชน และสังคมตามลําดับ แตขอสําคัญ ชุมชนนั้นๆ
จะตองนําธรรมะขอ “สัจจะ” มาเปนแนวทางปฏิบัติดวย  มิเชนน้ันแลว ก็คงจะหนีไมพนการคอรัปชั่นอัน
เปนวงจรอุบาทวที่กัดกรอนบานเมืองเราขณะนี้......//จากตราดไปสูจ.ชลบุรี เราไดไปเยี่ยมนักเขียนชื่อดัง
คนหน่ึงของไทย คือ  อ.เพ็ญแข  วัจนสุนทร (วงศสงา) ผูมีผลงานดีเดนฯ สาขามนุษยศาสตร ที่เชี่ยวชาญ
ดานภาษาและวรรณคดี ทานมีผลงานทั้งนวนิยาย เรื่องสั้น สารคดี ฯลฯ หลายตอหลายเรื่อง เชน ทิวา
หวาม ไผลอดกอ ฟาเปลี่ยนสี เปนตน ปจจุบันทานอายุ ๗๑ ป เพ่ิงผาตัดบายพาสหัวใจมาเม่ือปที่แลว 
ตอนน้ีแข็งแรงดี     ยังเขียนนวนิยายอยูบาง แตนอยลงมาก สวนใหญจะเปนสารคดีทองเที่ยว ตอนเราไป
พบทานวากําลังจะเตรียมยายบานในเร็วๆนี้ ซึ่งก็ยังอยูในพ้ืนที่บางแสน เพียงแตบานใหมจะมีเน้ือท่ี
กวางขวางกวาเดิม และในอนาคตอันใกลนี้ ทานวากําลังคิดจะเขียนเรื่องพิเศษสักเรื่องหน่ึง แตยังอุบไว ไม
ยอมบอก ไดคุยกับทานวันนั้น ทั้งสนุกสนานและอ่ิมอรอยกับขาวหลามของแทเจาเกา แถมทานยังชวนให
นอนคางที่บาน เพราะมีถึง ๙ หองนอน ๖ หองนํ้าเรียกวาไปพักกันไดสบายมาก แตดวยความเกรงใจ พวก
เราเลย       เรียนทานวา ไวรอไปคางบานใหมดีกวาม้ังคะ...// อีกทานที่เราไปเยือนในจ.ชลบุรี คือ ครูยอด
ธง           ศรีวราลักษณ (เสมานันท) ผูมีผลงานดีเดนฯสาขากีฬาและนันทนาการ (มวยไทย) ปจจุบันครู
อายุ ๗๔ ปแลว แตยังมีงานยุงอยูเสมอ ไมคอยวาง เพราะตองเปนท้ังกรรมการผูทรงคุณวุฒิ ที่ปรึกษา ฯลฯ 
ใหหนวยงานตางๆ ทั้งภาครัฐและเอกชนหลายตอหลายแหง กอนเราจะไปพบครู ชวงเชาครูก็ตองเดินทาง
ไปประชุมกับกระทรวงทองเท่ียวฯ ที่กทม. บายถึงไดมีเวลามาคุยกับพวกเรา ซึ่งสถานท่ีนัดพบก็คือ        
คายมวย ซึ่งวันน้ันเราเห็นแตลูกศิษยที่เปนชาวตางประเทศท้ังนาน ครูบอกมีมาหลายประเทศท่ีมาเรียน 
และมีทั้งหญิงและชาย บางคนก็ไปเปดคายมวยไทยในตางประเทศโดยขอใชคําวา “ศิษยยอดธง” ครูก็
ยินดีให โดยไมมีคาแฟรนไชน ถามถึงคาเรียนมวย ปรากฏวาแค ๒๕๐/ครั้ง ทั้งนี้ ข้ึนกับระยะเวลาการฝก 
เพราะมีการฝกทั้งแบบออกกําลังและเพ่ือเรียนรูศิลปะมวยไทย แตรวมแลวคาเรียนก็ไมถึงพันบาท มินา! 
ชาวตางประเทศถึงนิยมมาเรียนกับครู เพราะครูสอนดวยใจ มิใชเพ่ือเงินน่ีเอง และยังไดเผยแพรศิลปะการ
ตอสูปองกันตัวของไทยใหกวางขวางออกไปยังตางประเทศดวย วันน้ันเห็นสาวสวยคนหน่ึงกําลังฝกซอม
อยางขะมักเขมน ถามครูวาเปนใคร ปรากฏวาเปนลูกสาวครูเอง กําลังเรียนดอกเตอรอยูดวย โอ! ทั้งเกงทั้ง
สวย เชื้อไมทิ้งแถว ครูนั้นไดชื่อวาเปนบุคคลท่ีชาวบานและสังคมใหความเคารพท้ังในดานการ    สืบสาน
วัฒนธรรมไทยและการอุทิศตนชวยเหลือสังคมโดยไมหวังส่ิงตอบแทน ครูเลาวาครูเคยถูก      ล็อตเตอร่ี
ต้ัง ๕๖ ลานบาท ย้ํา ๕๖ ลานบาท แลวครูก็เห็นวาเงินทองเปนของนอกกาย จึงนําเงินไปแจกจายลูกศิษย/
ครูมวยคนละ ๑ ลานบาท นอกจากน้ียังนําไปกอต้ังมูลนิธิคายมวยศิษยยอดธงนานาชาติ และยังมอบเงิน
กวา ๒๐ ลานใหกับหนวยงานราชการ วัด และชาวบานท่ีเดือดรอนยากจนไปจนหมด ฟงแลวจะเปนลม 
เอย! ชื่นชมความใจกวางของครูจริงๆ แตนี่พวกหนูมาชาไปหรือนี่ พูดเลนคะ ครูใจดีจริงๆ  ครูยังเลาอีกวา



เคยมีคนปลอมเปนพระ พาคน(ปลอม)เปนอัมพฤกษมาหลอกขอเงิน ครูจับได ใหเขาสารภาพกับตํารวจ 
เมื่อสารภาพแลว แทนที่จะใหจับขัง ครูกลับปลอยและยังแถมเงินพรอมส่ังสอนไปดวยวาใหแบงเงินกัน
ใหเปนธรรม และอยาทําแบบนี้อีก ครูมีศิษยเอกที่เปนนักมวยดังๆ หลายคน เชน ดาวธง ศิษยยอดธง 
สามารถ  พยัคฆอรุณ กองธรณี  พยัคฆอรุณ เปนตน ครูบอกครูเรียนนอย จบแคป. ๔ แตครูชอบอาน
หนังสือมาก ทุกวันน้ี ครูก็ยังตองเดินทางไปตางประเทศอยูเนืองๆ เพ่ือไปดูคายมวยไทยที่มีทั้งชาวไทย
และชาวตางประเทศไปเปดอยูทั่วทุกทวีป....// ครูอีกทานที่เราไปเย่ียมคือ ครูสําเนา      เปรมปรีดา ผูมี
ผลงานดีเดนฯ สาขาศิลปะการแสดง (ดนตรีไทย) ครูเปนคนบางพลี สมุทรปราการ และก็ยังอยูที่
สมุทรปราการจนปจจุบัน อายุขณะนี้คือ ๘๒ ป ครูสําเนาไดเรียนวิชาดนตรีกับครูดนตรีหลายทาน  จึงทํา
ใหทานสามารถเลนเครื่องดนตรีไทยไดทุกชนิด โดยเฉพาะอยางย่ิงท่ีชํานาญและรักมากคือ การเปาป แตวันท่ี
เราไปไมไดขอใหทานเปาใหฟง เพราะเกรงจะรบกวนทานเกินไป เพราะปจจุบันทานไมไดสอนแลว 
เน่ืองจากสุขภาพไมคอยดีนัก ทานเคยรับราชการเปนครูอยูโรงเรียนคลองบางแกว (ภิรมยประชาราษฎร) 
จนเกษียณในตําแหนงผูชวยผูอํานวยการ ตลอดระยะเวลาท่ีรับราชการทานก็ไดถายทอดการดนตรีใหกับ
นักเรียนและครูอาจารยที่สนใจทั้งในและนอกโรงเรียนตางๆ มาโดยตลอด อีกทั้งยังเปนวิทยากรผู
ถายทอดการดนตรีใหแกครูอาจารยในทองท่ี อ.บางพลีจนเปนที่รูจักทั่วไป แมเกษียณแลว ทานก็ยังสอน
ดนตรีไทยแกโรงเรียนประจําจังหวัดตอมาอีกหลายป จนมาระยะหลังจึงไมไดสอนเพราะปญหาสุขภาพ
....//ครูดนตรีไทยอีกทานหน่ึงท่ีเราไดไปพบคือ ครูวาทิต หรือครูจอน ไทรวิมาน ผูมีผลงานดีเดนฯสาขา
ศิลปะการแสดง (ผลิตเครื่องดนตรีไทย) ครูจอนไดชื่อวาเปนชางผูประดิษฐเครื่องดนตรีไทยทุกประเภท
ไมวาจะเปนเครื่องดีด สี ตี เปา ครูจอนทําไดหมด และยังเปนวิทยากรใหกับสถาบันการศึกษาหลายแหง 
ครูไดเปดโรงงานผลิตเครื่องดนตรีไทยเปนของตนเองอยูที่สมุทรปราการชื่อรานดุริยางคไทย และยังรับ
สอนดนตรีไทยดวย นอกจากจะเปนผูมีผลงานดีเดนฯ แลว ครูจอนยังไดรับการยกยองใหเปนครู        ภูมิ
ปญญา ดานศิลปกรรม (ดนตรีไทย)อีกดวย และดวยความรักในวัฒนธรรมไทยและอยากใหมีการสืบสานตอ 
ครูจอนจึงไดใชทุนสวนตัวกวา ๕ ลานบาท กอสรางหอดนตรีไทยข้ึนภายในโรงเรียนบางพลีราษฎรบํารุง 
เพื่อใหเด็กนักเรียน และประชาชนท่ัวไปไดใชเปนสถานท่ีศึกษาคนควาหาความรูเกี่ยวกับเรื่องราวและ
ประวัติศาสตรของดนตรีไทยต้ังสมัยสุโขทัย มาจนกรุงรัตนโกสินทร ปจจุบันครูจอนอายุ  ๕๙ ป ครูบอก
วาปญหาดานสุขภาพท่ีเปนมาตลอด คือ เปนโรคสะเก็ดเงิน ซึ่งเปนมานานแลว แตตอนน้ีพอทุเลาเบาบาง
ลงไปบาง ก็ขออธิษฐานใหครูเจอหมอเจอยาท่ีชวยใหหายจากโรคนะคะ จะไดมีกําลังกาย กําลังใจทํางาน
ดานดนตรีไทยใหแพรหลายยิ่งข้ึน.....// 

 
 



สุขสันตวันเกิดสุขสันตวันเกิด    
เดือนมิถุนายน และเดือนกรกฎาคม มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทาง

วัฒนธรรม และผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม ดังน้ี  
 เดือนมิถุนายน ๑ มิ.ย. พระครูมานัสนทีพิทักษ/ ๓ มิ.ย. นายธงชัย  รักปทุม และนางทองเจือ   สืบ
ชมพู/ ๕ มิ.ย. นางผองศรี  วรนุช/ ๑๕ มิ.ย. นางสมพันธ  โชตนา/ ๒๓ มิ.ย. นายทํานุ  อนประเสริฐ/ ๒๕ 
มิ.ย. นายชาติ  กอบจิตติ และนางปลั่งศรี  มูลศาสตร 

เดือนกรกฎาคม ๑ ก.ค. พลเรือเอก ม.ล.อัศนี  ปราโมช/ ๒ ก.ค. นายสุชาติ  ทรัพยสิน/ ๕ ก.ค. นาง
สองชาติ  ชื่นศิริ/ ๖ ก.ค. นายชาลี  อินทรวิจิตร และนายนิธิ  สถาปตานนท/๗ ก.ค. นางผองศรี  ทองหลอ/ 
๑๐ ก.ค. นายอัศศิริ  ธรรมโชติ/ ๑๑ ก.ค. พระอุบาลีคุณูปมาจารย (ปวง  ธัมมปญโญ)/         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  ปทมสูต/ ๒๗ ก.ค.นายบุญเลิศ  นาจพินิจ/๓๐ ก.ค. นายสําเนา  
เปรมปรีดา/ ๓๑ ก.ค. ดร.ศุภชัย  จันทรสุวรรณ 
 

 ขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก  

อํานวยพรใหทุกทานมีความสุขสดช่ืน   

สุขภาพกายและใจสมบูรณแข็งแรง ตลอดปนะคะ 
  

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

สาระนารูสาระนารู  
“ด่ืมนํ้าอยางไรใหถูกตอง” 

 
        หนึ่งในพฤติกรรมที่คนไทยสวนใหญทําผิดมากท่ีสุดคือ เรื่องของการดื่มนํ้า ลองทําแบบทดสอบกัน
สักนิด กอนอานตอนะคะ 

๑. คุณมีความเชื่อท่ีวา น้ํายิ่งด่ืมเยอะยิ่งดีหรือไม 



๒. คุณด่ืมน้ําวันละกี่แกว 
๓. น้ําที่ดื่มเปนน้ําเย็น, น้ําธรรมดา หรือวาน้ําอุน 
๔. ดื่มน้ําชวงเวลาไหนเปนพิเศษไหม เชน ดื่มตอนเชา ดื่มระหวางทานขาว ดื่มกอนนอน เปนตน 
๕. ปกติดื่มอะไร เชน น้ําเปลา น้ําอัดลม ชา กาแฟ เปนตน 
มาเฉลยกันไปทีละขอๆ พรอมอานคําอธิบายไปดวยกันนะคะ จะไดรูวาผิดหรือถูกอยางไร 
ขอหน่ึงนั้น เปนความเชื่อที่ ผิดคะ ทุกอยางตางมีทั้งคุณและโทษ ตองหาจุดสมดุลของมัน  

น้ําด่ืมมากเกินไปกลับไมดีเสียอีก มีสูตรใหคํานวณอยูดานลางวาวันหน่ึง ควรด่ืมน้ําแคไหน 
ขอสอง คิดวาทุกคนคงทราบอยูแลววา คนเราวันหนึ่งควรทานน้ําวันละ ๘-๑๐ แกว วาแต 

ทําไดอยางนั้นหรือเปลา โดยจะอธิบายใหฟงวา น้ําในรางกายของเรามีที่มาที่ไปอยางไรกอน 
น้ําท่ีเขาสูรางกายเรามาจากนํ้าและอาหารท่ีทานเขาไปเปนหลัก สวนนํ้าจะออกจากรางกายทาง

ปสสาวะ อุจจาระ เหง่ือ และทางลมหายใจ แตปสสาวะเปนเสนทางหลัก คนเราจําเปนตองปสสาวะออก
จากรางกายอยางนอย ๕๐๐ มิลลิลิตรตอวัน ไมเชนน้ันจะไม
สามารถขับของเสียออกจากรางกายไดหมด นอกจากนี้อีกสาม
ทางที่เหลือโดยเฉลี่ยก็จําเปนตองใชน้ําอีกราว ๑,๐๐๐ มิลลิลิตร 
หรือ ๑ ลิตร ตอวัน เมื่อเปนเชนน้ันแลว คนเราจึงตองด่ืมนํ้าเพ่ือ
ชดเชยสวนท่ีออกจากรางกายทุกวันราว ๑,๕๐๐ มล. หรือ ๗-๘ 
แกว (แกวละ ๒๐๐ มล.) แตทั้งน้ีทั้งน้ันตัวเลขนี้ก็ไมสามารถ
ใชไดกับทุกคน จึงมีสูตรมาใหคิดกันคราวๆ วาวันหน่ึงเราตองด่ืม

น้ําปริมาณเทาไรจึงจะเพียงพอตอความตองการของรางกาย 
สูตรคือ (น้ําหนักตัว (กก.) x ๒.๒ x ๓๐) หาร ๒ หนวยท่ีไดออกมาเปนมิลลิลิตร เชน หนัก ๖๐ 

กก. เอาเขาแทนคาก็จะไดควรด่ืมน้ํา (๖๐ x ๒.๒ x ๓๐) / ๒ = ๑,๙๘๐ มล. หรือประมาณ ๑๐ แกวตอวัน  
ถาเราดื่มน้ํานอยกวาน้ี เลือดซ่ึง ๙๐% ทํามาจากนํ้าก็จะไหลเวียนไมสะดวก รางกายก็จะขับของเสีย

ไดยาก ขณะเดียวกัน สารอาหารในเลือดก็สงไปถึงรางกายชา ทางแพทยจีนบอกวา ถาเกิดเลือดลมเดินไม
สะดวกจะเปนบอเกิดสารพัดโรคเลยทีเดียว บางคนบอกวาประจําเดือนมานอยหรือไมมา มาเปน ลิ่มเลือด 
สีเขม หนืด ปวดประจําเดือน ก็แนละ ถาไมกินนํ้าจะเอาที่ไหนไปสรางเลือดละคะ แตถาทานนํ้ามากกวานี้
ก็เปนผลเสียตอรางกายอีกเหมือนกัน ทําอะไรก็ตองพอดีๆ คะ 

ขอสาม น้ําเย็นเปนของตองหามสําหรับรางกาย กระเพาะเม่ือเจอของเย็นเขาไปการทํางานจะดอย
ลงทันที เกิดเปนอาหารไมยอย อาหารบูดเนา หมักหมมอยูในกระเพาะและลําไส ลําไสก็ดูดซึมของเสีย
จากกากอาหารพวกนี้กลับเขาสูเสนเลือดตอไปเรื่อยๆ จนกวาจะถายอุจจาระออกจากรางกายของเรา 



เพราะฉะน้ันเราไมควรจะทานน้ําเย็นๆ ควรทานนํ้าธรรมดา หรือน้ําอุนก็ได หลายคนไมรูจุดนี้ก็ทานกัน
ไป โดยเฉพาะไทยเปนเมืองรอน ทุกที่ตองเสิรฟนํ้าเย็น เสิรฟน้ําแข็งกันเปนกระติกๆ กินกันจนเปนเรื่อง
ธรรมดา กอนหนาน้ีไมรูก็เฉยๆ แตพอตอนน้ี เห็นแลวกลัวไปเลย ทําใหตอนน้ีไมอยากทานนํ้าแข็งแลว  

ขอส่ี ควรดื่มนํ้าชวงเวลาไหนกัน ที่บอกใหดื่มวันละ ๘-๑๐ แกวน้ัน ควรจะแบงกินชวงไหน
ระหวางวันบาง ใครท่ีชอบทานขาวไปจิบน้ําไป ประมาณวากินขาวเสร็จหมดน้ําไปสองแกว ขอน้ีจัดเปน
การกินน้ําท่ีผิดที่สุดคะ 

คนเรามักทําอะไรเพลินเสียจนลืมทานน้ํ า  พอถึง เวลาว าง ซ่ึงมักจะเปนเวลาทานขาว 
เขาบอกวาใหทานนํ้าเยอะก็ทานรวดเดียวไปเลย เขาบอกวาแบบน้ีผิดคะ เพราะชวงเวลาที่ทานขาวน้ัน 
รางกายจําเปนตองอาศัยน้ํายอยในการยอยอาหาร เม่ือกินน้ําเขาไปเยอะๆ แลว น้ํายอยก็จะเจือจาง ก็เขาสู
ระบบเดียวกับการกินน้ําเย็นคืออาหารไมยอย หมักหมม พิษถูกดูดเขาเสนเลือด เพราะฉะนั้นที่ควรทําคือ 
ตอนเชาต่ืนมาด่ืมน้ํากอนเลย ๒-๕ แกว เพ่ือขับพิษออกจากรางกายทางอุจจาระ ปสสาวะ ที่ใหดื่มทันที
เพ่ือใหมีระยะเวลาหางจากอาหารเชาพอสมควร กอนอาหาร ๑๕ นาที ระหวางทานอาหาร และหลัง
อาหาร ๔๐ นาที ทานนํ้าไดไมเกินครึ่งแกว ในท่ีนี้หมายรวมถึงซุป น้ําแกง และของเหลวทุกประเภท และ
อยาด่ืมน้ําครั้งละมากๆ ใหจิบครั้งละ ๒-๓ อึก แตจิบถี่ๆ หาขวดนํ้าแกวนํ้ามาวางไวขางตัว จิบไปท้ังวัน  

ถากินน้ําครั้งละมากๆ ผลก็คือ รางกายยังไมทันไดดูดซึมก็ไหลรวดเดียวปสสาวะออกไปหมดแลว 
อยางนี้ดื่มน้ํามากแคไหนก็ยังหิวน้ํา เหมือนน้ําปามาครั้งเดียว ทะลักลนเข่ือนออกไปหมด แลวจะเอาอะไร
กักเก็บไวในเข่ือนละคะ เหมือนทํายาก แตจริงๆ แลวพอเริ่มทํามันก็ไมยากอะไร แตกอนทานน้ํา ๒-๓ 
แกวพรอมทานขาว ดวยเหตุผลสารพัดท่ีเขาใจผิด เชน ควรกินขาวพออ่ิมและทานนํ้าเพ่ือใหอ่ิมจริง หรือ
กินลางปากสักหนอย หรือตองส่ังชอคโกแลตปนใสวิปครีมมากิน กินแลวหวานมันเย็นอรอยแตสงผลเสีย
ตอกระเพาะโดยไมรูตัว  

แตกอนหลังทานขาวเสร็จจะเรอตลอด ทองอืดมาก ก็งง หรือวาเรากินเยอะไป แตบางทีกินไมเยอะ
ก็เรอตลอด เสียบุคลิกมาก พอมารูตรงน้ีถึงไดถึงบางออ กินนํ้าเยอะอยางน้ีแลวอาหารจะยอยยังไงมันก็เลย
เกิดลมเกิดแกส พอเปลี่ยนพฤติกรรมการด่ืมนํ้าใหม อาการเหลานี้ก็ดีข้ึนเรื่อยๆ นอกจากนี้หลังอาหารยัง
ไมควรทานผลไมลางปากทันทีอีกดวย โดยเฉพาะผลไมที่มีฤทธิ์เย็นท้ังหลาย เชน สม แกวมังกร สาลี่ 
แตงโม เปนตน มีสองเหตุผล คือ 

หน่ึง เพราะวาผลไมจะยอยเร็วกวาอาหาร อาหารยังยอยไมเสร็จ ผลไมก็คางเต่ิงอยูในกระเพาะ 
รางกายก็ดูดซึมสารอาหารจากผลไมเหลานี้ไมได พอไปถึงลําไสถึงคิวที่มันจะไดดูดซึมมันก็เนาเสียไป
หมดแลว เพราะฉะนั้นถาจะทานผลไมควรทานกอนหรือหลังอาหารสัก ๑-๒ ชม. ขณะทองวางเพ่ือให



รางกายไดดูดซึมวิตามินสารอาหาร และไมรบกวนระบบการยอยอาหารดวย เหตุผลท่ีสอง คือ น้ํายอยใน
กระเพาะถือวาเปนธาตุไฟ ถาทานผลไมฤทธิ์เย็นเขาไปก็จะสงผลใหอาหารยอยไมดีเชนกัน 

มาถึงขอสุดทายแลว เปนไงบางคะ ทานนํ้าอะไรกัน บางคนชอบทานนํ้าอัดลมมาก ดื่มทุกวัน ไตก็
ตองทํางานกรองนํ้าใหสะอาดหนักกวาเดิม เขาบอกวาเครื่องกรองนํ้ายี่หอแอมเวยสามารถกรองโคกให
กลายเปนน้ําเปลาได แตอายุการใชงานไมถึงปก็ตองเปลี่ยนหัวกรอง ทวาเราไมสามารถเปลี่ยนไตได        
ถายังอยากใหไตอยูคูกับเรานานๆ แลว คุณคงรูวาตองทําอยางไร 

อีกอยางนํ้าอัดลมเปนนํ้าที่ผานกรรมวิธีทางเคมี ใสน้ําตาลจํานวนมาก กินเขาไปมีแตผลเสีย 
ยิ่งอัดแกสอีก  กินเขาไปทองก็อืด  การยอยอาหารก็ไมดี  เสียเงินไปทํารายรางกายตัวเองเปลาๆ 
พวกชาพรอมดื่มบรรจุขวดก็เหมือนกันไมมีอะไรนอกจากน้ําตาลและคาเฟอีนปริมาณมากผสมน้ํานํามา
ข า ย 
แตถาเปนชาจีนรอนๆ ชงจากกาก็ควรจะเวนระยะหลังอาหารสักครึ่ง ชม. เพราะชามีฤทธ์ิเย็น ทําใหอาหาร
ไมยอย รวมทั้งยังสงผลตอรางกายในการดูดซึมธาตุเหล็กและโปรตีนอีกดวย กาแฟก็ไมควรทานอยางท่ี
เคยพูดไว บางคนเถียงขางๆคูๆ "กาแฟหอมนะ" หอมคะไมเถียง แตมันไมดี อีกอยางขอแถมนิดนึง คน
ไทยชอบกินกวยเต๋ียวเติมเครื่องเยอะๆ อรอยลิ้นแตไตทํางานหนัก 

ครบหาขอแลว สุขภาพท่ีดีไมใชวาปวยแลวไปหาหมอ ไดยามาทานแลวหาย แตเปนหนาที่ของตัว
คุณเองท่ีตองดูแลตัวเองอยางถูกตอง  

ขอมูลจากอินเตอรเน็ต 
 

ย้ิมหนอยคะย้ิมหนอยคะ  

“๑๐๐ จูบ” 
 
 ทนายความชาวอินเดียคนหนึ่งทํางานอยูในอังกฤษ เขียนจดหมายถึงภรรยาที่นิวเดลี 
 สุนิตายอดรัก... 
 เดือนนี้ผมสงเงินเดือนมาใหไมได เพราะเกิดปญหาวิกฤติทางการเงินของโลกกระทบไปถึงบริษัท
ที่ผมทํางานอยูดวย ดังน้ัน จึงขอสงจูบ ๑๐๐ ครั้งมาแทน ผมรักคุณมากที่สุด โปรดบริหารจัดการทุกอยาง
ไปกอนนะจะ 
  จากสามีสุดที่รักของคุณ 
    ชิตา  ซิงห 
 

 ภรรยามีจดหมายตอบไปวา 



 ขอบคุณสําหรับจูบ ๑๐๐ ครั้ง ฉันไดบริหารจัดการไปแลว ดังน้ี 
 ๑. คนสงนมตกลงรับ ๒ จูบ สําหรับนม ๑ เดือน 
 ๒. พนักงานไฟฟาตกลงจะไมตัดไฟถาฉันให ๗ จูบ 
 ๓. เจาของบานมาเก็บคาเชาทุกวัน วันละ ๒ หรือ ๓ จูบ แทนคาเชาบาน 

๔. เจาของรานขายของชําไมยอมรับชําระดวยจูบ ฉันจึงตองทําอยางอ่ืนใหแทน หวังวาคุณคงเขาใจ  
 ๕. และยังมีคาใชจายยิบๆ ยอยๆ อีก ๔๐ จูบ 
 ไมตองหวงนะคะ ฉันยังพอมีจูบเหลือใชจนถึงเดือนหนา... จะใหฉันเตรียมตัวไวสําหรับเดือนหนา
ดวยไหมคะ? 
  จากภรรยาที่รักของคุณ 
    สุนิตา 

ที่มา : จากหนังสือคูสรางคูสม 
 

หมายเหตุ : ครูอาจินต  ปญจพรรค ไดโทรมาทวงวา คอลัมนยิ้มหนอยคะ ฉบับเดือนตุลาคม ๒๕๕๓         
ที่ผานมาเรื่อง “ขอข้ึนเงินเดือน” อานแลวทําใหสับสนที่วา หนุมหน่ึงจะขอข้ึนเงินเดือน แตเจาหนาที่     
ฝายบุคคลของบริษัท ก็ใชวาทศิลปและเลหเหลี่ยมโตตอบไปมา จนทําใหชายหนุมเขาใจวา เขามีวัน
ทํางานเพียง ๑๒๒ วันตอป และเมื่อนับแลว วันเหลานี้ไดกลายเปนวันหยุดเสาร-อาทิตยและวันหยุดอ่ืนๆ 
จนดูเหมือนเขามีแตวันหยุดและไมไดทํางานเลย ดังนั้น จึงไมควรไดรับการข้ึนเงินเดือน ซึ่งจริงๆ แลว           
ถาชายหนุมเฉลียวใจ ไมตกหลุมพรางตอบฝายบุคคลดังกลาว ก็ตองแจงวา ใน ๓๖๕ วัน (หรือ ๓๖๖ วัน) 
ที่ฝายบุคคลวาเปนวันหยุด ๑๒๒ วันนั้น แทจริงแลว เขาตองทํางานเทากับ ๓๖๕ วัน (๓๖๖ วัน) – ๑๒๒ 
= ๒๔๒ (หรือ ๒๔๓ วัน) ตอป จึงควรข้ึนเงินเดือนให แตเรื่องนี้คนคิดเขาอยากจะใหเห็นวา ชายหนุมไม
ฉลาดคิดตามไมทันนะคะ วาไปแลวมาคิดๆ ดูหนูวาเรื่องนี้นาจะอยูในคอลัมน “อานแลวคิด?” (คอลัมน
ใหม) มากกวา “ยิ้มหนอยคะ” เพราะทําใหครูงง ตองขอโทษดวยคะ ชี้แจงแลวไมทราบวาครูทานอ่ืนจะ 
“งง” ยิ่งข้ึนหรือเปลา ก็อยาเครียดนะคะ ☺ 
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