
  
  

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

ทักทายทักทาย    
 

เรียน  ทานศิลปนแหงชาติ ทานผูทรงคณุวุฒิทางวัฒนธรรม  
 และทานผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทกุทาน 

 
“ศิลปนสาร” ฉบับนี้ เปนฉบับประจําเดือนเมษายน-พฤษภาคม ๒๕๕๔ ถือเปนฉบับปใหมไทย

คือ “สงกรานต” ก็วาได ก็ขอเรียนวาอยาลืมนัด “วันรดน้ําขอพร เนื่องในเทศกาลสงกรานต” ที่กรม
สงเสริมวัฒนธรรมจะจัดขึ้นในวันศุกรที่ ๘ เมษายน ๒๕๕๔ นี้นะคะ งานนี้ทางกองกองทุนฯ สวธ. ไดทํา
หนังสือเรียนเชิญทานศิลปนแหงชาติ และทานผูมีผลงานดีเดนฯ เฉพาะในกทม.และจังหวัดใกลเคียง
เทานั้น   ดวยเกรงใจไมอยากจะรบกวนทานที่อยูในจังหวัดที่ไกลออกไป ซึ่งจะเดินทางมาลําบาก งานจะ
เริ่มประมาณ ๑๓.๐๐ น.เปนตนไป ณ หอประชุมเล็ก ศูนยวัฒนธรรมฯ กําหนดการตางๆ ทานคงจะไดรับแลว 
แตอาจจะมีการปรับเปลี่ยนเพิ่มกิจกรรมบางนิดหนอย เชน มีการมอบรางวัลแกผูชนะการประกวดกอเจดีย
ทราย และการแสดงของคณะกลองยาว หรือแตรวงที่ไดรับรางวัลชนะเลิศระดับประเทศ (ซึ่งรายละเอียด
เหลานี้ ยังหารือกันอยู) แตโดยรวมแลวคือ เมื่อทานมาถึงประมาณบายโมงหรือบายโมงเศษ  ก็ขอเชิญชม
การแสดงดนตรีและนาฏศิลปของเด็กๆ จากสมาคมศิลปะเพื่อเยาวชนฯ (เพื่อใหเด็กๆ มีกําลังใจวาได
แสดงใหผูใหญระดับศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนฯ ไดชม) พอบายสองโมงก็จะเริ่มเขาสูพิธีการ คาดวา
นาจะใชเวลารดน้ําขอพรไมเกินชั่วโมง จากนั้นก็จะเรียนเชิญทานรับประทานอาหารเบาๆกอนกลับบาน 
ทางกองกองทุนฯ อยากจะขอความเมตตาจากทานวา ถาในวันศุกรที่ ๘ เมษายนนี้ หากไมติดภารกิจอื่นใด 
อยากจะขอความกรุณาใหทานไดมารวมงานเพื่อใหเด็กๆ และพวกเราไดขอพรจากทานเปนสิริมงคลแก
ตัวในวันปใหมไทย และทานอาจจะถือวาวันนี้เปนอีกวันหนึ่งในรอบปที่จะไดมีโอกาสพบปะสังสรรคกัน
ก็ไดนะคะ 
 ในเดือนเมษายน-พฤษภาคม ๕๔ นี้ มีวันสําคัญที่เปนวันหยุดราชการ คือ วันจักรี พุธท่ี ๖ เม.ย./วัน
สงกรานต ตั้งแตวันพุธที่ ๑๓ เม.ย. - วันศุกรที่ ๑๕ เม.ย./ วันฉัตรมงคล พฤหัสบดีที่ ๕ พ.ค./      วันพืช
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มงคล ศุกรที่ ๑๓ พ.ค. (วันพืชมงคลนี้ ราชการหยุดแตภาคเอกชนไมหยุด) และวันวิสาขบูชา อังคารที่ ๑๗ 
พ.ค.  
 
 
  สวนวันสําคัญอื่นๆ ที่ไมไดหยุดก็มี วันที่ ๑ เม.ย. วันขาราชการพลเรือน /วันที่ ๒ เม.ย.        วัน
อนุรักษมรดกไทย (และเปนวันคลายวันพระราชสมภพของสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ             สยาม
บรมราชกุมารี /วันที่ ๒๘ เม.ย. วันนริศรานุวัดติวงศ เปนเปนวันคลายวันประสูติสมเด็จพระเจา บรมวงศ
เธอ เจาฟากรมพระยานริศรานุวัดติวงศ ผูทรงไดรับการยกยองใหเปน “บิดาแหงการชาง   ของไทย” และ
ยังเปนวันราชาภิเษกสมรสของพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวและสมเด็จพระนางเจา พระบรมราชินีนาถอีก
ดวย/ วันที่ ๓๑ พ.ค. วันงดสูบบุหรี่โลก (World No Tobacco Day) เริ่มจัดครั้งแรกเมื่อวันที่ ๓๑ พฤษภาคม 
พ.ศ. ๒๕๓๑ โดยองคการอนามัยโลก เพื่อใหเห็นอันตรายของบุหรี่ตอสุขภาพของทั้งผูสูบบุหรี่และผูไม
สูบบุหรี่แตไดรับควันบุหรี่  
 สําหรับนางสงกรานต ปเถาะนี้ ทรงนามวา กิริณีเทวี ทรงพาหุรัดทัดดอกมณฑา อาภรณแกวมรกต 
ภักษาหารถั่ว งา พระหัตถขวาทรงขอ พระหัตถซายทรงปน เสด็จนั่งมาเหนือหลังกุญชร (ชาง) เปน
พาหนะ และตั้งแตวันที่ ๑๖ เมษายน (วันเถลิงศกหรือวันเปลี่ยนจุลศักราชใหมเปน ๑๓๗๓) เปนตนไป 
วันศุกรเปนธงชัย วันศุกรเปนอธิบดี วันพฤหัสบดี เปนอุบาทว วันอาทิตยเปนโลกาวินาศ 
  ขอใหทุกทานมีความสุขในเทศกาลสงกรานต ปใหมไทยนะคะ 
 

แวดวงศิลปนแวดวงศิลปน  
  

ขอแสดงความยินดีกับศิลปนแหงชาติใหมทุกทานคะ ที่ตองแสดงความยินดีอีกครั้ง เพราะบางทาน
จะไดรับ “ศิลปนสาร” ฉบับนี้เปนฉบับแรก ยกเวนบางทานที่เปนผูมีผลงานดีเดนฯ มากอน ก็จะไดรับ
ตอเนื่องจากฉบับที่แลวๆ มา ศิลปนแหงชาติ พ.ศ. ๒๕๕๓ มี ๙ ทาน ไดแก สาขาทัศนศิลป คือ อ.ธงชัย  รัก
ปทุม ดานจิตรกรรม อ.เผา  สุวรรณศักดิ์ศรี ดานสถาปตยกรรมไทย และคุณประนอม  ทาแปง ดานประณีต
ศิลป-ศิลปะผาทอ สาขาวรรณศิลป ไดแก อ.สมบัติ  พลายนอย และคุณสุรชัย  จันทิมาธร หรือที่รูจักกันใน
นาม นาหงา คาราวาน สาขาศิลปะการแสดง ไดแก ครูควน  ทวนยก ดานดนตรีพ้ืนบาน        พันเอกชูชาติ  
พิทักษากร ดานดนตรีสากล คุณพิศมัย  วิไลศักดิ์ ดานภาพยนตรและละครโทรทัศน-นักแสดง และคุณสุ
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ประวัติ  ปทมสูต ดานภาพยนตรและละครโทรทัศน-ผูกํากับ นักแสดง ตองขอบอกกับทานศิลปนแหงชาติ
ใหมสักนิดวา ศิลปนสาร ที่ทานไดรับนี้ ทางกองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ซึ่งเปนกองที่ดูแล
สวัสดิการของทาน ไดจัดทําขึ้นเพื่อเปนสื่อกลางในการสื่อสารระหวางกองกองทุนฯ กับทาน      ใน
รูปแบบงายๆ นอกเหนือไปจากการโทรศัพทไปคุยกับทานเปนครั้งคราวแลว และจะพยายามทําเปนเอกสาร
ราย ๒ เดือน/ฉบับ (ถาไมมีปญหาอะไรแทรกซอน) ซึ่งหากทานใดมีขอมูลในเรื่องผลงาน หรือตองการแจง
ขาวสารซึ่งกันและกัน ก็สามารถแจงมาทางโทรศัพท/ โทรสารที่ปรากฏหมายเลขอยูบนหัวเอกสารนี้ได// 
ผานพนไปดวยดีกับงานสัปดาหศิลปนแหงชาติ ซึ่งในปนี้ทางหออัครศิลปน ของคุณเปาอมรรัตน  ลีเพ็ญ 
เปนแมงานในการจัดงาน และเนื่องจากระยะเวลากระชั้นชิดมาก ทานอธิบดีจึงใหจัด จางบริษัท CM ของ
คุณเสริมคุณ มาชวยออแกนไนซ โดยเฉพาะชวงการแสดงในหอประชุมใหญ และชวงสัปดาหศิลปน
แหงชาติที่มีการเสวนาและการแสดงยอยของศิลปนแตละทาน ในงานนี้ทางกองกองทุนฯไดรับมอบหมาย
ใหไปทําหนาที่ฝายตอนรับศิลปนแหงชาติ หากมีอะไรผิดๆ พลาดๆ ไมถูกใจบาง ก็กราบ     ขออภัยตอครู
ทุกทาน ณ โอกาสนี้// ในรอบสองเดือนที่ผานมา มีขาวการสูญเสียครูอีกสองทาน คือ       ครูประสม สุสุทธิ 
เปนผูมีผลงานดีเดนฯ สาขาทัศนศิลป ดานการแทงหยวก ชาวเพชรบุรีถือวาทานเปน “ชางชั้นครู” ที่มี
ความสามารถสูง ทานเสียชีวิตดวยโรคมะเร็งปอด เมื่อวันที่ ๒ ก.พ. ๕๔ อายุ ๘๘ ป ขณะนี้เก็บศพไว ๑๐๐ 
วันเพื่อรอขอพระราชทานเพลิงศพอยู อีกทานคือ อ.ทองมาก  จันทะลือ ศิลปนแหงชาติ ดานหมอลํา ทาน
เสียชีวิตเพราะเสนโลหิตในสมองแตก เมื่อวันที่ ๑๗ มี.ค. ๕๔ สิริอายุ ๘๒ ป รางกายของทานไดบริจาคให
เปนอาจารยใหญแกโรงพยาบาลศรีนครินทร มหาวิทยาลัยขอนแกน ก็ขอรวมอนุโมทนาในกุศลจิตของ
ทานดวยคะ// มีศิลปนหลายทานถามมาวาจะมีการปดหอประชุมใหญของ     ศูนยวัฒนธรรมแหงประเทศ
ไทยเมื่อไร ไดสอบถามทางคุณดาวลดา ผอ.ศูนยวัฒนธรรมฯ แลว ไดรับแจงวาในสวนหอประชุมใหญ จะ
ปดเพื่อปรับปรุงแอรทั้งระบบประมาณกลางเดือนธันวาคม ๒๕๕๔ หรือปลายปนี้ และตองใชเวลากวา ๖ 
เดือนหรืออาจจะมากกวานั้น เพราะเปนการเปลี่ยนทั้งระบบมิใชการซอม ที่วาอาจจะมากกวา ๖ เดือน 
เพราะเมื่อทําแลวเสร็จ จะตองมีการทดลองระบบกอนใชจริง ซึ่งหากไมมีปญหาก็อาจเปดหอใหญไดเร็วขึ้น 
แตถาไมเรียบรอยก็คงตองยืดเวลาออกไป// งานคอนเสิรต       “ดวงใจ-ใครหนอ” ที่ทางมูลนิธิอุบลรัตนฯ 
จัดใหคุณสวลี ผกาพันธุ เมื่อกลางเดือนกุมภาพันธที่ผานมา ประสบความสําเร็จอยางดียิ่ง โดยเฉพาะมีทาน
ศิลปนแหงชาติไปรวมดวยชวยรองหลายทาน ไดยินผูชม พูดกันวา เพลงไพเราะมาก ฟงคุมจริงๆ แตละ
ทานเสียงไมตกเลย งานนี้ทางมูลนิธิอุบลรัตนฯ โดย         ดร.วีณา เชิดบุญชาติ แจงมาแลววาจะนํารายได
สวนหนึ่งสมทบกองทุนยอยของคุณสวลี ในกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ซึ่งปจจุบันมีอยูประมาณ สี่
แสนเจ็ดใหเปนเลขตัวกลมคือ หกแสนบาท ก็กราบขอบพระคุณลวงหนาคะ// เชนเดียวกับงานเปดบาน
ศิลปนแหงชาติ ดร.ถวัลย  ดัชนี ที่พิพิธภัณฑบานดําที่เชียงราย เมี่อวันแหงความรัก ๑๔ ก.พ.ที่ผานมา 
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ศิลปนแหงชาติดานทัศนศิลปก็ไปกันอยางอุนหนาฝาคั่ง นอกจากผูรวมงานจะไดชมความอลังการ สวยงาม
ของบานแตละหลังที่เปนศิลปะลานนาแลว อาหารที่ คุณถวัลยสั่งมาเลี้ยงแขกเหรื่อก็อรอยสุดยอด งานนี้คุณ
ถวัลยไดเขียนภาพชางชื่อ “นพสุบรรณ” เพื่อใหกองทุนฯ นําไปจําหนายหารายไดดวย ก็ขอกราบขอบคุณอ.
ถวัลยอีกครั้งหนึ่ง// //สวนงานอื่นๆ ที่จะจัดที่หอประชุมใหญ ศูนยวัฒนธรรมฯ ในปนี้ก็จะมี “คอนเสิรต 
๘๔ ป ม.ร.ว.ถนัดศรี  สวัสดิวัตน” ในวันที่ ๔-๕ มิถุนายน/ คอนเสิรตของครูชรินทร  นันทนาคร ในวันที่ 
๒๐-๒๑ สิงหาคม และการแสดง “ลิเกรวมดารา” ของครูบุญเลิศ  นาจพินิจ ในวันที่ ๑๒ พฤศจิกายน ซึ่งถา
ทราบรายละเอียดแลว จะรายงานใหทานไดทราบตอไป// ขอแจงขาวเพิ่มเติมวา ขณะนี้บัตรประจําตัว
ศิลปนแหงชาติ ใกลคลอดแลว ที่ลาชา เนื่องจากตองตรวจสอบขอมูลใหถูกตองที่สุด เพราะมีรายละเอียด
แยะ แตเชื่อวาเมื่อทานไดรับบัตรนี้แลว คงตองชอบ// ออ! หากไมมีการเปลี่ยนแปลง ในวันที่ ๘ เมษายน 
นอกจากจะมีการรดน้ําขอพรเนื่องในเทศกาลสงกรานตแลว ทางโรงพยาบาลศรีวิชัย ไดแจงวาจะนําบัตร
กิตติมศักดิ์ “ศรีวิชัย เพชรชมพู” ซึ่งเปนบัตรพิเศษที่ทางโรงพยาบาลทําใหกับศิลปนแหงชาติโดยเฉพาะ 
เพื่อนําไปตรวจสุขภาพฟรีเปนเวลา ๓ ป  รวมถึงการใหสวนลดคาบริการทางการแพทยตามสิทธิ์ โดย
รายละเอียดทางโรงพยาบาลจะไดแจงใหทานไดทราบตอไป สวนทานศิลปนแหงชาติที่ไมไดมารวมงาน 
ทางโรงพยาบาลก็จะจัดสงไปใหถึงบาน หรือหากทานอยากจะสอบถามกอน ก็โทร.ไปไดที่คุณวไลพร 
โทร. ๐๒ ๔๓๑๐๐๗๐ ตอ ๑๑๔๕ หรือ ๑๑๕๐ นอกจากเรื่องนี้แลว ขณะนี้ทางกองกองทุนฯ ยังไดทํา
หนังสือไปยังโรงพยาบาลอีกหลายแหง เพื่อขอใหชวยบริการทานศิลปนแหงชาติหากเจ็บปวยเปนกรณี
พิเศษ เชน การไปรับบริการโดยไมตองรอคิว และการหาหองใหกรณีตองไปพักรักษาตัวที่โรงพยาบาล ซึ่ง
ขณะนี้มีโรงพยาบาลที่ตอบรับมาแลว คือโรงพยาบาลพระมงกุฎเกลา โดยขอใหทานศิลปนฯ ไปติดตอขอรับ
บริการไดที่หองรับรองขาราชการทหาร (หองติณสูลานนท) ชั้น ๑ อาคารเฉลิมพระเกียรติ ๖ รอบพระ
ชนมพรรษา ซึ่งจะมีเจาหนาที่ประจําและพรอมใหบริการอยูแลว  เพราะหองนี้เปนหองพิเศษที่ทางรพ.จัด
ไวเพื่อบริการผูใหญโดยเฉพาะ สวนทางโรงพยาบาลศิริราช ขอใหประสานลวงหนาไดที่คุณภาณี  เจริญ
เศรษฐมห หัวหนาประชาสัมพันธและกิจการพิเศษ สํานักงานคณบดี โทร. ๐๒ ๔๑๙๗๖๕๔-๖ หรือหากไม
อยู ก็ติดตอไดที่คุณดารุณี  วินันทะมาลากุล แทนได โดยใหแจงวาเปนศิลปนแหงชาติ เขาก็จะบริการให
เปนกรณีพิเศษคะ //กอนปดตนฉบับ มีอีกสองงานที่ขอรายงานเพิ่มเติม คือ งานคอนเสิรต “กลั่นจากใจ ครู
สมาน-ไสล” ซึ่งครูออดจีระวุฒิ กาญจนะผลิน ทายาทครูสมานไดรวมกับกองกองทุนฯจัดขึ้น เมื่อวันที่ 
๒๖ มีนาคมที่ผานมาที่หอประชุมใหญ ศูนยวัฒนธรรมฯ งานนี้มีแฟนเพลงมาฟงกันแยะ เรียกวาหากรวม
อายุผูชมแลวไดหลายหมื่นปทีเดียว มีเพลงใหฟงกันถึง ๓๐ กวาเพลง   งานเริ่มตั้งแตบายสองโมง กวาจะ
เลิกเกือบ ๖ โมงเย็น แตแฟนเพลงก็ไมถอย ทานศิลปนแหงชาติ ไมวาจะเปนครูชาลี คุณสวลี  คุณสุเทพ 
คุณชรินทร และคุณจินตนา มากันครบ และยังมีนักรองรุนใหมอยางกลุมสี่สาวจาก “กระแตไตไม” และ
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กลุมหนุมๆ จาก “กาญจนกรุง” มารวมขับรองเพลงของครูทั้งสองไดอยางนาชื่นชม// สวนอีกงานคือ งาน
เปดตัวหนังสือ “สืบตํานาน สานประวัติ” ของคุณหญิงวินิตา  ดิถียนต หรือ ว.วินิจฉัยกุล ในงานสัปดาห
หนังสือฯที่ศูนยประชุมแหงชาติสิริกิติ์ เมื่อวันที่ ๒๗ มีนาคม งานนี้นอกจากเปนการเปดตัวหนังสือแลวยัง
มีการเสวนาเรื่อง “สืบตํานาน สานประวัติ ทัศนาวัฒนธรรม” โดยคุณหญิงวินิตา คุณชมัยพร  แสงกระจาง 
(ไพลิน รุงรัตน) และคุณจุลภัสสร  พนมวัน ณ อยุธยา มารวมพูดคุย ทําใหผูฟง แฟนๆ หนังสือไดรับ
ความรูทางประวัติศาสตร อยางที่ไมเคยทราบมากอนหลายเรื่อง เชน เงินในถุงแดงที่รัชกาลที่ ๓ ไดมอบ
ไวให ที่ตอมาในสมัยรัชกาลที่ ๕ ไดนําไปใชเพี่อไถบานเมือง ในคราวที่ฝรั่งเศสจะมายึดนั้น เงินดังกลาว
เปนเหรียญทองคํามีรูปนกอินทรีอยู ซึ่งเปนเหรียญทองของเม็กซิโก อันเปนที่รับรองกันในสมัยนั้น และ
นอกจากเงินของพระองคทานแลว ยังมีแกวแหวนเงินทองที่เจานายสมัยกอนถอดเพิ่มให เนื่องจากยังไม
ครบตามที่ฝรั่งเศสเรียกรองอีกดวย ซึ่งนับแลวเปนทองราวๆ ๒๓ ตัน เรียกวาฝรั่งเศสตองเปลี่ยนเรือที่มา
ขนเลยทีเดียว เพราะไมคิดวาจะหนักขนาดนั้น ซึ่ง         เรื่องนี้สวนใหญก็จะรูกันแตวามีถุงแดง แต
รายละเอียดก็ไมทราบ พอทราบแลว ก็ยิ่งซาบซึ้งใน               พระมหากรุณาธิคุณของรัชกาลที่ ๓ และ
บรรพบุรุษของเราเปนลนพน  ที่ได เสียสละรักษาชาติบานเมืองมาจนใหคนยุคเราได เรียกรอง
ประชาธิปไตย และรองคําวา “รักชาติ” จนรอนกันไปทั้งบานทั้งเมือง เฮอ ! ทั้งสองงานนี้ ทางกองกองทุน
สงเสริมงานวัฒนธรรมตองกราบขอบคุณเปนอยางสูง เพราะงานแรก ทางครูออดก็จะนํารายไดสวนหนึ่ง
มามอบใหเพื่อสมทบทุนกองทุนของครูสมาน สวนงานหลัง ทางคุณหญิงวินิตา ไดใหทางบริษัทอักษร
โสภณฯ หรือสกุลไทยเปนผูพิมพ และมอบรายไดจากลิขสิทธิ์แกทางกองทุนฯ แลวเชนกัน// สําหรับงานที่
ระลึก ๑๐๐ ปครูประกิต  บัวบุศย จะไดรายงานใหทราบในฉบับตอไปคะ......จบขาว 
 

เยี่ยมบาน สานสัมพันธเยี่ยมบาน สานสัมพันธ  
 
  เยี่ยมบาน สานสัมพันธ อันเปนโครงการของกองกองทุนฯ ในการออก
ภาคสนามไปพบปะพูดคุยขอคําแนะนําตางๆ จากทานศิลปนแหงชาติ ทานผูมี
ผลงานดีเดนฯ ทั้งในกทม.และตางจังหวัด ชวงที่ผานมาเราไดออกไปเยี่ยมเยียนมา
หลายทาน ทําใหมีขอมูลและคําแนะนําดีๆ มาไมนอย จึงขอนํามาเลาสูกันฟง ดังนี้
คะ 
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 ทานแรกที่เราไปเยี่ยม คือ ครูหวังดี นิมา หรือ ครูหวังเตะ ซึ่งทานหายหนาหายตาจากวงการ   ลําตัด
ไปนาน เนื่องจากวัยอาวุโสและยังสุขภาพไมแข็งแรง ปจจุบันทานอายุ ๘๖ ปแลว ตาขวาเปนตอกระจก 
และเดินเหินไมสะดวก เพราะกลามเนื้อออนแรง เหนื่อยงาย บางครั้งก็ตองใชออกซิเจนชวย แตตอนไป
เยี่ยมทาน ดูสีหนาดีขึ้นมาก กินอาหารได และลุกขึ้นนั่งไดนานขึ้น ระหวางไปคุยกับครูหวัง บังเอิญครู
ชรินทรโทรมา ครูหวังเตะเลยไดพูดดวย แถมยังขอคุยกับคุณเพชราอีกแนะ บอกวาเคยสอนคุณเพชราเลน
ลําตัดตอนเลนหนังสมัยกอน// ทานตอไปที่ไปพบคือ ครูแท ประกาศวุฒิสาร ขณะนี้ทานอายุ ๙๓ ป 
เนื่องจากไดรับทราบจากลูกๆ ทานวา ทานประสบอุบัติเหตุหกลม รักษาตัวอยูโรงพยาบาล พวกเราจึงไป
เยี่ยม และไดทราบเพิ่มเติมวา ตอนนี้ครูปวยดวยโรคระบบประสาท แตความจําสวนใหญยังดีมาก ลูกๆ เลา
วา หามพูดอะไรโกหกครูเด็ดขาด เพราะถาครูทราบ ครูจะไมเชื่อถืออีกตอไป โดยเฉพาะในเรื่องสุขภาพ  
หากจะบอกอะไรก็ตองมีเทคนิคกันนิดหนอย (เอ! หนูเอามาเขียนแบบนี้ ครูก็ทราบไตลูกๆ หมดแลวนะ
ซี??)  
//หลังจากทราบวาครูสุดจิตต  อนันตกุล กลับมาพักรักษาตัวที่บาน พวกเราก็ไดไปเยี่ยมอีกครั้ง และได
รับทราบจากลูกทานวาทางรพ.ศิริราช เรียกครูวา “คุณยายมหัศจรรย” คือโดยปกติผูที่ปวยเปนโรค     เสน
เลือดในสมองตีบ หลังผาตัดตองใชเวลาหลายเดือนกวาจะดีขึ้น แตนี่ครูอายุก็ตั้ง ๘๓ ปหลังผาตัดไปแค
เดือนกวาๆ ครูก็ฟนตัวแลว และขนาดเจาะคอ ครูยังสามารถพูดสื่อสารไดเลย แมจะลําบากสักหนอย แตก็
พอฟงรูเรื่อง นี่คงเปนเพราะครูเปนนักรอง (ดนตรีไทย) จึงมีการฝกเปลงเสียงที่พิเศษตางจากคนอื่นๆ  
นอกจากนี้ พวกเรายังลงความเห็นวาอีกสิ่งหนึ่งที่ทําใหครูหายไว คงจะเปนเพราะครูมีพลังชีวิต และมีจิตใจ
ที่อยากจะทํางานดานดนตรีเพื่อผูอ่ืนตลอดเวลา มันจึงเปนพลังขับเคลื่อนใหครูไมยอมแพแกโรคใดๆ 
ทั้งสิ้น ครูจึงหายเร็วกวาคนทั่วๆไป สูๆคะครู// ลาสุด เมื่อกลางเดือนมีนาคม ที่ผานมาทางกองทุนฯ โดย
กลุมสวัสดิการฯ ไดนําทีมไปเยี่ยมศิลปนแหงชาติและผูมีผลงานดีเดนฯ ในภาคกลาง เริ่มดวยไปเยี่ยม       
คุณรวงทอง ทองลั่นธม ศิลปนแหงชาติ ดานนักรองเพลงไทยสากล ที่จ.สมุทรสาคร ขณะนี้ทานอายุ      
๗๔ ปแลว ดูแลวไมนาเชื่อ เพราะยังดูปงอยูเลย ทานบอกกับพวกเราวา ในปสองปที่ผานมาแทบ         ไม
สามารถรับงานไดเลย เนื่องจากปวยเปนโรคกระเพาะปสสาวะอับเสบอยางรุนแรง รักษามาหลายหมอ
หลายโรงพยาบาลก็ไมดีขึ้น จนลาสุดไดรับทราบจากคุณดาวใจ ไพจิตรวา คุณเนาวรัตน ยุกตะนันท ก็เปน
โรคนี้และมีอาการหนักกวาดวย แตปจจุบันหายแลว โดยไปหาคุณหมอวัชร  คชการ ที่รพ.รามาธิบดี  เมื่อ
คุณรวงทองไปหา ทานไดสั่งยาตัวหนึ่งใหกิน หลังจากกินตัวอ่ืนแลวไมไดผล ยานี้ตองสั่งตรงจากอเมริกา 
ชื่อวา Elmiron ราคาแพงมาก ขวดละ ๓๕๒ ดอลลาร หรือหมื่นกวาบาท มี ๑๐๐ เม็ดกินได ๑ เดือน และ
ตองใหหมอที่โนนสั่งเทานั้น โชคดีวาคุณรวงทองมีลูกศิษยเปนหมออยูโนน เลยสั่งมาได และในใบกํากับ
ยาดังกลาว จะบอกรายละเอียด ซึ่งทําใหคุณรวงทองไดทราบวา พฤติกรรมการกินอาหารบางอยาง มีผลตอ
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อาการดวย กลาวคือ ผูที่เปนโรคนี้จะตองไมกินอาหารที่เปนกรด ไมง้ันอาการจะกําเริบขึ้นทุกครั้ง ซึ่ง
เมื่อกอนคุณรวงทองก็ไมทราบ ไปงานเลี้ยงกลับมาทีไร อาการปวดแสบปวดรอนกระเพาะปสสาวะจะ  
มากขึ้นทุกที ปจจุบันจึงตองกินขาวกับไกตมเกลือทะเล สวนของหวานเปนกลวยน้ําวา ขาวโพดตม มันตม 
หากจะกินอาหารอื่นๆ ที่ไมแนใจ ก็จะโทรถามลูกศิษยที่รูเรื่องสมุนไพรวาจะกินไดไหม เพราะอาหาร
บางอยางภายนอกไมนาจะเปนกรด แตพอลงกระเพาะกลับเปลี่ยนเปนกรดได จึงตองระวัง และขณะนี้กิน
ยานี้มาขวดที่ ๔ แลว อาการดีขึ้นมาก สามารถรับงานไดบางแลว และคิดวานาจะไมเกิน ๕-๖ ขวดก็คง
หายขาด เอาใจชวยนะคะ// ทานตอไปที่เราไปพบคือ คุณวิรัตน  ปนสุวรรณ เปนผูมีผลงานดีเดนฯ ดานการ
ชางศิลปะและการชางฝมืออยูที่สมุทรสงคราม ปจจุบันอายุ ๘๔ ปยังแข็งแรง ตอนที่ไปพบทานกําลังสั่ง
ลูกนองจัดเตรียมพิธีไหวครูอยู ครูวิรัตนทานเกงเรื่องการทําเครื่องเบญจรงค สมัยหนุมๆ ทานคา   ของเกา
และยังรับซอมเครื่องเบญจรงคและทําเบญจรงคเทียม ตอมาเห็นวาการทําเทียมนั้น ทําใหบางคนนําเอาไป
หลอกขายผูอ่ืน ทานจึงเลิก และไดไปศึกษาการทําเบญจรงคอยางจริงจัง จนมีผลงานเปนที่ประจักษ ผลงาน
สําคัญที่ทานภาคภูมิใจคือ การทําเครื่องเบญจรงคที่รัฐบาลไดนําไปมอบใหกับผูนําเอเปก ในคราวที่
ประเทศไทยเปนเจาภาพจัดการประชุมดังกลาวเมื่อหลายปกอน เนื่องจากครูกําลังยุงกับการเตรียมงาน เรา
จึงไมกลารบกวนนานนัก แตก็ไดชมเครื่องเบญจรงคบนบานทรงไทย ซึ่งไดจัดโชวเปนพิพิธภัณฑให
ผูสนใจไดเขาชม ทานที่ผานไปบานครู ก็สามารถแวะไปชมได แตหากจะซื้อ อาจจะตองสั่งทํา เพราะ
ผลิตภัณฑของครูเนนคุณภาพเปนหลัก จึงไมไดมีสินคาวางมากมายนัก แตที่เห็นๆ เชน ชุดกาแฟก็สวย
จริงๆ// วันที่เราไปพบครูทองอยู  กําลังหาญ ที่จังหวัดราชบุรี ปรากฏวาเปนวันที่อากาศหนาวที่สุดใน รอบ
เดือนมีนาคม นั่งคุยกันไปสั่นกันไป ครูทองอยู เปนผูมีผลงานดีเดนฯ ดานการชางฝมือ ปจจุบันอายุ ๘๑ ป 
เปนผูสืบทอดมรดกการทอผาตีนจกแบบโบราณมาจากคุณแมซอน คุณแมของทาน ทานเลาวาชวง ๓-๔ 
เดือนมานี้ตองหยุดทอผาชั่วคราว เนื่องจากเกิดอาการเจ็บไหล ไปหาหมอมาแลวก็ยังมีอาการเปนๆหายๆ 
ตอนนี้จึงมีแตนองสาวของทานทออยู ทานบอกวามีนักศึกษาและหนวยงานตางๆ มาขอขอมูลอยูเสมอ พูด
ไมทันขาดคําก็มีนิสิตมหาวิทยาลัยเกษตรฯ มาเก็บขอมูลเพื่อทําเรื่องผลิตภัณฑทันที เนื่องจากกําลังคุยอยู
กับพวกเรา ทานเลยใหนองสาวใหขอมูลแทน ทานเลาวาเมื่อกอนมีเด็กในหมูบานมาเรียนทอผาแยะ แต
เดี๋ยวนี้มีนอยลง ก็คงดวยปจจัยหลายอยางๆ หากมีใครสั่งทอผา ครูจะรับเงินตอเมื่องานเสร็จแลวเทานั้น 
ลายผาที่ครูทอจะเปนลายโบราณตั้งแตสมัยแมของทาน แตก็จะมีลายที่ครูพลิกแพลงเพิ่มเติมขึ้นดวย ซึ่ง
ทานก็ไดตั้งชื่อลายโดยมีชื่อแมทานไวเปนเกียรติดวย เชน ลายเซียซอนหัก เซียซอนเซีย        ลายซอนกาบ 
เปนตน แมแตปายบอกทางไปบาน ก็ยังเปนชื่อคุณแมซอน แมของครูอยูเลย ดังนั้น เวลาไปถามหาครู ตอง
ถามหาบานครูทองอยู ลูกยายซอน ชาวบานแถวนั้นก็จะรู และบอกถูก นอกจากฝมือทอผาเยี่ยมแลว ครูยัง
เปนตัวอยางของความกตัญูจริงๆ พวกหนูขอคารวะคะ// จากราชบุรี เราเขาเมืองเพชรบุรี ไปพบครูเนื่อง  
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แฝงสีคํา ปจจุบันอายุ ๙๘ ปแลว ทานเปนผูมีผลงานดีเดนฯ ดานการชางฝมือ คือเปนชางทอง ซึ่งแมขณะนี้
จะไมไดลงมือทําเอง เพราะเปนโรคผูสูงอายุและกรวยไตอักเสบ แตทานก็ยังควบคุมการผลิตของลูกสาวอยู 
หากเห็นแลวไมดี ทานจะสั่งรื้อทําใหมทันที เพราะทานใหความสําคัญกับความสวยงามและความซื่อสัตย
ตอลูกคา งานทําเครื่องทองของครูจะผลิตตามที่ลูกคาสั่ง ไมมีการวางจําหนาย และตองใชเวลา เพราะเปน
งานละเอียด ประณีต ราคาก็ขึ้นกับราคาทองในตลาดเปนสําคัญ เพราะคาแรงครูแทบจะไมไดขึ้น ผลงาน
ของครูเนื่องเปนที่รูจักกันดีทั้งในและตางประเทศ เพราะปจจุบันเหลือเพียงครูเทานั้นที่เปนชางทองรุนเกา
ของเมืองเพชรที่ทําทองในลักษณะนี้ เห็นจากรูปแลว สวยงามและละเอียดจริงๆคะ// คนสุดทายที่เราไป
เยี่ยมครั้งนี้ ถือวาหนุมที่สุด อายุเพียง ๖๗ ป คือ ครูทองรวง เอมโอษฐ ผูมีผลงานดีเดนฯ ดานการชางฝมือ 
ทางปูนปน ทานบอกวาจริงๆ แลวทานไมใชชางปน แตเปนคนสอนชางปน แตที่ทานโดดเดนและเปนที่
รูจักก็ คือผลงานการปนที่ลอเลียนการเมือง ซึ่งมีอยูหลายแหง แตสวนใหญอยูที่วัดมหาธาตุ จ.เพชรบุรี 
ทานเลาวาทานมีโรคประจําตัว คือ โรคภูมิแพ และเมื่อป ๒๕๔๗ รางกายซีกขวามีปญหา เปนอัมพฤกษ 
รักษาแลวดีขึ้น แตพอป ๒๕๕๑ ขี่จักรยานไปถูกมอเตอรไซดชนลม  ทําใหกะโหลกศีรษะราว ซึ่งแมจะ
รักษาหายดีแลว แตก็มีผลทําใหเกิดความจําสับสนในบางครั้ง ดังนั้น  ระยะหลังๆ นี้ ถาไมจําเปน ทานจะ
ไมรับงาน ทานเลาถึงสมัยไปบูรณะปฏิสังขรณวัดพระแกวเมื่อป ๒๕๒๓ วา ตอนนั้นชางหายากมาก แต
ทานก็สามารถรวบรวมชางไปชวยซอมไดเปนรอยคน ทําใหงานสําเร็จลุลวงไปได ที่สําคัญยังไดนําเทคนิค
โบราณของปูนปนเมืองเพชรไปใชดวย ซึ่งเทคนิคที่วานี้จะทําใหปูนมีคุณสมบัติอยูคงทนถาวรไดหลายรอย
ป ถือเปนภูมิปญญาของชางเมืองเพชรที่รูจักใชของดีของทองถิ่นคือ น้ําตาล มาผสมลงในปูน ซึ่งปจจุบัน
บริษัทปูนหลายแหง แมจะรู เคล็ดลับนี้ ก็ยังไมสามารถจะผลิตปูนดังกลาวเปนซีเมนตเพื่อขายใน
อุตสาหกรรมใหญๆ ได ทั้งนี้ อาจจะเปนเพราะวาภูมิปญญาทองถิ่นหลายๆอยาง เกิดขึ้นโดยสอดคลองกับ
วิถีชีวิตตามธรรมชาติ มิใชเปนแบบทุนนิยมที่เนนกําไรสูงสุดก็ได แม      ครูทองรวงจะออกตัววาทานมิใช
ชางปน แตสิ่งที่ทานมีมากกวาการเปนชางปนทั่วไปคือ ทานสามารถทําใหผลงานของทานมิใชแคงานปน
ธรรมดา แตไดสอดแทรกคติธรรมที่เปนนามธรรมใหออกมาในรูปธรรมผานงานปนไดอยางลึกซึ้ง และมี
ความหมาย ทานวาอาจเปนเพราะทานไดเคยบวชเรียนมากอน ซึ่งพวกเราคิดวานั่นก็เปนสวนหนึ่ง แตอีก
สวนนาจะเปนเพราะทานเปนคนมีแนวคิดที่ล้ํายุค และกลาปลดปลอยพลังความคิดออกมาอยางไมกลัวใคร 
จึงทําใหผลงานทานเดนดังเปนที่รูจักและยังยอมรับฝมืออีกดวย ที่บานของทานมีของเกาโบราณที่ทาน
สะสมไวหลายอยางเปนเหมือนพิพิธภัณฑยอยๆ เลยทีเดียว ไดคุยและชมบานครูจนเต็มอิ่มแลว ภรรยาของ
ทานยังไดฝากผลมะมวงจากตนในบานมาใหอ่ิมปากอิ่มทองดวย     กราบขอบคุณครูยอนหลังดวยคะ  จบ
ทัวรทริปนี้  คาดวาพวกเราคงจะไดออกไปเยี่ยมเยียนทานอื่นๆ ใน 
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ปลายเดือนเมษายนศกนี้ ถาจะไปบานไหน ก็จะโทรไปแจงลวงหนานะคะ และในเรื่องสวัสดิการตางๆ 
หากพวกหนูชี้แจงแลว ยังสงสัย ทานโทรถามไดที่เปล หัสดี นะเอ็ม โทร ๐๒ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๔ หรือ 
มือถือ ๐๘๖ ๕๖๙ ๗๖๘๔  พบกันใหมฉบับหนาคะ 

 

                            มนตจิต รวบรวม /ทัศชล เรียบเรียง 
 

สุขสันตวันเกิดสุขสันตวันเกิด    
  

เดือนเมษายนและเดือนพฤษภาคม มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติ ผูมีผลงานดีเดนทาง
วัฒนธรรม และผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม ดังนี้  
 เดือนเมษายน ๑ เม.ย. ร.ต.ต.กาหลง  พ่ึงทองคํา, นางจันทรสม  สายธารา, นายชิน  ฝายเทศ          
(ชินกร  ไกรลาศ) และนายเสนห  ภักตรผอง/ ๒ เม.ย. นายสมเกียรติ  ออนวิมล/ ๓ เม.ย. นายเคน  ดาเหลา 
และนายอิ่ม  จันทรชุม/ ๖ เม.ย. นายประทีป  สุขโสภา/ ๗ เม.ย. นายทองคํา  พันนัทธี/      ๘ เม.ย. นายทรง
ชัย  ศรีพล/ ๑๑ เม.ย นายตรึก  ปลอดฤทธิ์/ ๑๒ เม.ย. นายสาธร  โสรัจประสพสันติ/ ๑๔ เม.ย. นายพัฒน  เกื้อ
สกุล/ ๒๓ เม.ย. นายสุจิตต  วงษเทศ นายจําลอง  นวลมณี และพลโทรวมศักดิ์  ไชยโกมินทร/ ๒๔ เม.ย. ศ.
นพ.ประสพ  รัตนากร และนายสมชัย  กตัญุตานันท (ชัย  ราชวัตร)/       ๒๖ เม.ย. นางนงเยาว  วัฒน
ชนม และนายปลื้ม  ชูคง/ ๒๗ เม.ย. ศ.ปรีชา  เถาทอง/ ๒๘ เม.ย.     นายชัยวัฒน  วรรณานนท/ ๒๙ เม.ย. 
นายสุรชัย  จันทิมาธร 

เดือนพฤษภาคม ๑ พ.ค. นางสุวรรณี  ชลานุเคราะห/ ๒ พ.ค. ศ.ชลูด  นิ่มเสมอ/ ๓ พ.ค.     นาย
ประดับ  กอนแกว / ๖ พ.ค. นายวิเชียร  คําเจริญ / ๗ พ.ค. นายสุรพล  โทณะวณิก และ          นางณิศาชณ  
บุปผาสังข/ ๘ พ.ค. นางรวงทอง  ทองลั่นธม/ ๑๒ พ.ค. เรืออากาศตรีสุเทพ  วงศกําแหง/ ๑๙ พ.ค. นายผาย  
นุปง และนางดรุณีนาถ  นาคคง/ ๒๐ พ.ค. นายวีระพันธ  สิมะวัฒนะ / ๒๔ พ.ค. นายสมบัติ  พลายนอย/ 
๒๕ พ.ค. นายคํา  กาไวย/ ๒๖ พ.ค. นายแท  ประกาศวุฒิสาร ๒๘ พ.ค.        ม.ร.ว.ถนัดศรี  สวัสดิวัตน    
  

 

 ขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ทั้งหลายในสากลโลก  

อํานวยพรใหทุกทานมีความสุข  
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สุขภาพพลานามัยสมบูรณแข็งแรง ตลอดปนะคะ 

 

สาระนารูสาระนารู  
 

“อบเชย” เพื่อสุขภาพดี ผิวสวย 

 

 
เครื่องเทศสําคัญชนิดหนึ่งที่เราใชปรุงเปนเครื่องพะโล แกงตางๆ หรือ

แมแตขนมปงก็มีสวนประกอบของอบเชย หรือเรียกเปนภาษาอังกฤษวา 
Cinnamon เปนสมุนไพรไดมาจากเปลือกตนอบเชย มีกลิ่นหอม ฤทธิ์อุนรอน 
การรับประทานก็ทําไดหลายรูปแบบ เชน การรับประทานเปนเครื่องผสมใน
แกงตางๆ เชน แกงพะโล หรือโรยขนมปง มีรายงานการวิจัยของนักวิจัยชาวญี่ปุนที่พบวาการรับประทาน
อบเชยชวยลดความดันโลหิตได สวนในสหรัฐก็พบวาหากรับประทานอบเชยวันละประมาณ ๑/๒ ชอน
ชา ชวยควบคุมระดับน้ําตาลในเลือดได โดยมีสารสําคัญที่ชื่อวา Hydroxychalcone มีฤทธิ์ตานอนุมูล
อิสระ  ควบคุมการทํางานของอินซูลินและระดับโคเลสเตอรอล  ลดการดูดซึมสารอาหารพวก
คารโบไฮเดรตและไขมันในลําไสเล็ก ดังนั้น จึงอาจใชเปนทางเลือกในการควบคุมระดับน้ําตาลในผูปวย
เบาหวานไดอีกทางหนึ่ง 

ในดานความงาม อบเชยก็มีประโยชนไมนอยเนื่องจากอบเชยมีกลิ่นเฉพาะตัว ซึ่งเปนกลิ่นของ
น้ํามันหอมระเหยที่อยูในเปลือกตน มีฤทธิ์ตานเชื้อรา เชื้อแบคทีเรีย จึงทําใหมีประโยชนตอผิวพรรณ 
สําหรับผูมีปญหาเรื่องสิวอักเสบหรือสิวอุดตัน ใหนําน้ําผึ้ง ๑ ชอนชา ผสมกับผงอบเชยครึ่งชอนชา คนให
เขากันดีกอนใชใหลางหนาใหสะอาด นําสวนผสมที่ไดแตมหัวสิวทิ้งไว ๑ ชั่วโมง แลวลางออกดวยน้ํา
สะอาด ทําประมาณ ๒ – ๓ วัน สิวก็จะยุบลง ถาเปนสิวอุดตันแนะนําใหเปลี่ยนจากน้ําผึ้งเปนน้ํามะนาวจะ
ลดการอุดตันของรูขุมขนไดดีกวา หรือสําหรับคนที่มีปญหาผมรวงใหนําน้ําผึ้งผสมน้ํามันงาและผงอบเชย
หมักผมทิ้งไว ๕ – ๑๐ นาที แลวลางออกชวยบํารุงหนังศีรษะลดปญหาผมรวงได 

ที่มา :  ภญ.วัจนา  ตั้งความเพียร “รอบรูสมุนไพรกบัอภัยภูเบศร : อบเชยเพื่อสุขภาพดีผิวสวย” Hospital&Healthcare. กุมภาพนัธ ๒๕๕๔. หนา ๒๔. 

 
 
 



 -๑๑-

กลเม็ดเคลด็ไมลับเรือ่งในบาน     เริ่มจาก...  
 
 

๑. หากโรงรถ ของคุณมีกลิ่นอับ ลองขจัดกลิ่นดวยการโรยหญาที่เพิ่งตัดมาใหม ๆ ลงบนพื้น
โรงรถ แลวปลอยทิ้งไวสักระยะหนึ่ง ตนหญาจะดูดเอากลิ่นอับในโรงรถออกไปจนหมด  

๒. ถาตองการ อบผา ๒ - ๓ ชิ้นใหแหงเร็วข้ึน ทําไดโดยหาผาขนหนูสะอาด ๆ ใสลงไปในเครื่อง
ดวยเพราะผาขนหนูจะไปชวยดูดซับความชื้นทําใหผาแหงเร็วข้ึนอีก  

๓. วิธีทําให กรอบกระจกเงาหรือกรอบกระจกรูปภาพมองดูใหมเสมอ ทําไดโดยการใชผาชุบ
น้ํามันสน แลวทาบริเวณกรอบไม รอจนแหงสนิท กรอบจะมองดูใหมทันที  

๔. วิธี ลางคราบสกปรกที่แกวเจียระไน ทํางายๆ คือหาเปลือกฝรั่งใสลงไปในแกวเจียระไน แชทิ้ง
ไวสัก ๒ - ๓ ชั่วโมง แลวลางดวยน้ําสะอาด เพียงเทานี้แกวจะดูใสสะอาด  

๕. วิธี ทําความสะอาดเครื่องเคลือบที่ทําดวยทองเหลือง มีวิธีการทํางาย ๆ คือนําเอาหัวหอมมาตม
ในน้ําเดือด แลวนํามาขัดลงบนเครื่องเคลือบเพียงเทานี้เครื่องเคลือบจะมองดู ใหมสะอาดหมดจดทีเดียว  

๖. วิธีการ ขจัดคราบไขมันที่ติดรอบทออางลางจาน ซึ่งถาปลอยไวนาน ๆ จะเปนเหตุใหทออุดตัน
ได มีวิธีทําคือ นําเกลือแกงใสลงไปในทอ ๒ - ๓ ชอน จากนั้นนําเบกกิ้งโซดาหรือผงฟูตมน้ําใหเดือดแลว
เทลงไป ไขมันที่อุดตันก็จะหลุดออกไปหมด  

๗. วิธี ขจัดพวกมดแมลงมาขึ้นถังขยะ ทําไดงายๆ โดยหยดแอมโมเนียลงขาง ๆ ถังขยะสักเล็กนอย 
กลิ่นแอมโมเนียจะทําใหมดแมลงไมกลาเขามาใกลถังขยะอีก  

๘. การรักษาเครื่องมือทําสวนที่เปนโลหะไมใหผุกรอน ไดงายมี วิธีการรักษาโดยใชวาสลินทาผิว
ของโลหะทุกครั้งเมื่อใชเสร็จแลว และนํามาทําความสะอาดอีกครั้ง  

๙. การ ใชเตาแกสแบบประหยัด ทําไดโดยปรับเปลวไฟใหเปนสีน้ําเงินเสมอ และไมควรเปดไฟ
แกสใหสูงกวากนหมอดวยจะทําใหหมอรอนชา ควรปรับระดับใหพอดีกับกนหมอ  

๑๐. วิธี ดับกลิ่นเหม็นในถังขยะ ไมวาจะเปนหนาบานหรือในบานใหหมดกลิ่นไดทําไดโดยใส
เปลือกมะนาว หรือเปลือกสมเขียวหวาน หรือสมโอก็ไดใสลงไปในถังขยะ กลิ่นสมจะไปลดกลิ่นลงทํา
ใหมีกลิ่นนอยลง 

http://variety.teenee.com/foodforbrain/6485.html  
 

 
 

วิธีปฏิบัตตินเมื่อ “เปนหวัด” 



 -๑๒-

 

สมุนไพร พิชิตหวัด 
โดยทั่วไปเมื่อเปนไขหวัดแลว อาการจะหายไดเองประมาณ ๑ สัปดาห โดยหมั่นจิบน้ําอุนอยาง

ตอเนื่อง พักผอนใหมากๆ หามกินยาปฏิชีวนะโดยพลการ เนื่องจากอาจสรางปญหาทําใหเชื้อดื้อยา    โดย
สิ่งที่เปนเรื่องนารําคาญของโรคนี้คือ น้ํามูกไหล ไอ จาม เจ็บคอ และหายใจลําบาก  

สมุนไพรพื้นบานเปนทางเลือกสําหรับบรรเทาอาการไขหวัด ที่สําคัญประหยัดงบในกระเปาดวย 
จากการสํารวจพืชสมุนไพรพื้นบานของกรมพัฒนาการแพทยแผนไทยและการแพทยทางเลือก พบวามี
สมุนไพรที่สามารถนํามาใชบรรเทาอาการหวัดได ในเรื่องนี้นางนิตยา จันทรเรือง มหาผล โฆษก
กระทรวงสาธารณสุข เปดเผยวา มีสมุนไพรที่สามารถนํามาใชบรรเทาอาการหวัด ลดอาการไอ การระคาย
คอจากเสมหะได ไดแก ขิง ดีปลี เมล็ดเพกา มะขามปอม มะขาม มะนาว มะแวงเครือ มะแวงตน ซึ่ง
สมุนไพรเหลานี้มีอยูทุกภาคอยูแลว และมีสรรพคุณตางกัน เลือกใชไดตามอาการ เชน 

๑. ขิง มีรสหวานเผ็ดรอน แกลมจุกเสียด แกเสมหะ แกคลื่นเหียน อาเจียน สวนที่ใช ไดแก    เหงา
แกสดที่มีอายุ ๑๑-๑๒ เดือน ซึ่งจะมีน้ํามันระเหยประมาณรอยละ ๓ การใชขิงรักษาอาการไอ       มีเสมหะ 
ใหใชเหงาขิงฝนกับน้ํามะนาว หรือใชเหงาขิงสดตําผสมน้ําเล็กนอย แลวค้ันเอาน้ําใสเกลือเล็กนอย นํามา
กวาดคอหรือจิบบอย ๆ  

๒. เพกา หรือลิ้นฟา สวนที่นํามาใชคือ เมล็ด ซึ่งเมล็ดเพกานี้เปนสวนประกอบหนึ่งของน้ําจับเลีย้ง ที่
คนจีนใชดื่นแกรอนใน มีสรรพคุณเปนยาแกไข ขับเสมหะใชเมล็ดประมาณ ๑ กํามือ หนักประมาณ        
๓ กรัม ใสน้ําประมาณ ๓๐๐ มิลลิลิตร ตมไฟออนๆ พอเดือด เคี่ยวประมาณ ๑ ชั่วโมง ดื่มวันละ ๓ ครั้ง 

๓. มะขามปอม ซึ่งเปนผลไมที่มีวิตามินซีสูงมาก รสฝาดอมเปรี้ยว ใชแกไอกระตุนน้ําลายทําให 
ชุมคอ แกคอแหง ขับเสมหะ โดยใชเนื้อผลสดแกครั้งละ ๑-๓ ผล โขลกพอแหลกใสเกลือเล็กนอย        อม
หรือเคี้ยวรับประทานวันละ ๓-๔ ครั้ง  

๔. มะขาม สวนที่นํามาใชคือเนื้อฝกแก มีรสเปรี้ยวเพราะมีกรดอินทรีย แพทยแผนไทยเชื่อวามี
ฤทธิ์ขับเสมหะ ใหนํามาจิ้มเกลือรับประทาน หรืออาจคั้นเปนน้ํามะขามใสเกลือรับประทานเปลาๆ  

๕. มะนาว ใหใชผลสดคั้นเอาน้ําใสเกลือเล็กนอย จิบบอยๆ หรืออาจทําเปนน้ํามะนาวใสเกลือและ
น้ําตาลปรุงรสจัด ดื่มบอย ๆ ก็ได  

๖. มะแวงเครือและมะแวงสด สรรพคุณเหมือนกัน เปนยากันเสมหะชวยขับเสมหะ โดยใชผลแก
สดที่สุกแลว มีรสขม ใช ๕-๑๐ ผล โขลกพอแหลก คั้นเอาเฉพาะน้ําใสเกลือใชจิบบอยๆ 



 -๑๓-

สมุนไพรแกอาการไอ ใหเอาขิงแกๆ หั่นเปนชิ้น ๑๕ ชิ้น ใสหมอเติมน้ํา ๓ แกว ตมเดือดประมาณ 
๑๕ นาที ตักขิงออก เอาใบมะขามสด ๒ กํามือ ใสลงไปตมใหนานพอควรจนเห็นวาน้ํามะขามออกดีแลว 
กรองเอาเฉพาะน้ําตมเคี่ยวใหนาน ใสน้ําตาลกรวด เคี่ยวใหเปนน้ําเชื่อม ตั้งไวในที่เย็น จิบครั้งละ ๑ ชอนชา 
แกไอไดผลดีมาก 

นอกจากนี้ยังมี “กระเทียม” แกไขหวัด ขับเสมหะ หลอดลมอักเสบ ใชกระเทียมกลีบเล็ก ๑ กลีบ 
หั่นเปนชิ้นบาง ๆ ใชชอนบี้ใหแตก เติมน้ํารอนลงไป ๑ ถวยปดฝาทิ้งไว ๕ นาที เติมน้ําผึ้งหรือน้ําเชื่อม
ตามใจชอบ กินวันละ ๒ ถวย ถาอาการหายแลวใหกินวันละ ๑ ถวย อีก ๓ วัน หรือมากกวานั้น ขับเสมหะ 
ใชกระเทียม ๑ – ๒ กลีบ โขลกใหละเอียด เติมน้ําสมสายชูแท ประมาณ ๒ – ๓ ชอนแกง คั้นเอาแตน้ํา
รับประทานขับเสมหะ หรือจะใชหัวกระเทียมและเกลือฝนกับน้ํามะนาวใชกวาด หรือจิบก็ไดที่แนๆ อยา
ลืมลางมือทุกวัน บอยๆ ดวยคะ  
 
วิธีปฏิบัติตัวงายๆ เมื่อไขหวัดมาเยือน 

 
     อากาศที่เปลี่ยน แปลงอยางรวดเร็ว เดี๋ยวรอนเดี๋ยวหนาว อาจทําใหรางกายออนแอจนเชื้อไวรัส
หวัดจูโจมทํารายเราได หวัดเปนโรคที่หายไดเอง โดยไมตองพึ่งหมอหรือพ่ึงยา นอกจากจะทนรําคาญกับ
อาการบางอยางไมไหว มีขอแนะนํามาฝากไข เปนไขใหดื่มน้ํามากๆ พักผอนใหเต็มที่ อาบน้ําในอุณหภูมิ
ปกติ หรือใชน้ําเช็ดตัวบอย ๆ หากไขไมลดใชยาสามัญคือ พาราเซตามอล โดยใชตามฉลากกําหนดอยาง
เครงครัดน้ํามูกไหล คัดจมูก ดื่มน้ําใหมาก รักษารางกายใหอบอุน ถาไมรําคาญมากก็ไมตองกินยา อาจใช
วิธีสูดไอน้ํารอนจะชวยใหจมูกโลงขึ้น น้ํามูกใสๆ ไมนานก็หายแตถามีสีเหลืองขน ใหกินยาปฏิชีวนะรวม
ดวย การใชยาปฏิชีวนะตองกินใหครบขนาดการใชแมอาการทุเลาแลว เพื่อไมใหเชื้อกลับมาดื้อยาไอ     
คันคอ ระคายคอ ดื่มน้ําอุนบอย ๆ มาก ๆ งดน้ําเย็น ของทอดของมัน จิบยาแกไอ (พวกยาแกไอน้ําดําหรือ
ยาสมุนไพร อยาง มะขาม มะแวง มะนาว) ไมมียาก็ไมตองใช เดี๋ยวก็หายไอ แบบไอมีเสมหะ สีขาว 
เหนียว (โดยเฉพาะหลังอาการไขหวัด) ดื่มน้ําอุนมากๆ พักผอนมาก ๆ อยาจิบยาแกไอ ถาจะใชยาใหใชยา
ขับเสมหะไอแบบ มีเสมหะ เหนียวขน สีเหลือง เขียว อันนี้ติดเชื้อแบคทีเรียรวมดวย ตองใชยาปฏิชีวนะ
(ยาแกอักเสบ) โปรดตรวจประวัติการแพยา และใชยาอยางเครงครัดรับประทานใหครบขนาดติดตอกัน
ทุกวัน อยางนอย ๔ วัน บางครั้งอาจกินเวลา ๗-๑๐ วัน ควรสังเกต ถาไอนานกวา ๒ สัปดาห หรือมีอาการ
ออนเพลีย เบื่ออาหาร น้ําหนักลดหรือไอเปนเลือด รีบไปพบแพทย 
 
 

 



 -๑๔-

ย้ิมหนอยคะย้ิมหนอยคะ  

“ไมตองแปรงฟน” 
 
  เย็นวันหนึ่ง ขณะแมนิดกําลังตรวจความเรียบรอยเปเสื้อผาของลูกสาวสุดรกั ซึ่งจัดเตรียมไว
สําหรับไปเขาคายเนตรนารีที่ตางจังหวัดในวันพรุงนี้ 
 
 แมนิด    :   ลูกเฟรส ลูกจะไปเขาคายตั้งสามวัน ทําไมในกระเปาของลูกไมเห็นมียาสีฟนกับ  

             แปรงสีฟนเลย 
 ลูกเฟรส :   ก็แมซื้อยาสีฟนแบบปกปองแบคทีเรียยาวนานสิบสองชั่วโมงมาใหหนูใชนี่คะ 
 แมนิด   :   ใชจะ แตแมไมเห็นหนูใสไวในเปเลย 
 ลูกเฟรส :   ไมตองเอาไปคะ เดี๋ยววันนี้หนูจะแปรงเผื่อไวหกรอบ ก็ปกปองฟนของหนูไดตั้ง  

     ๗๒ ชั่วโมง... ก็ ๓ วันพอดีไงคะแม ☺ 
 

ที่มา :  พอนองแดน. “พักสมอง : ไมตองแปรงฟน” Hospital&Healthcare. กุมภาพันธ ๒๕๕๔. หนา ๒๕. 

 
 
 
 

“ทรมานกวา” 
 

มียายคนหนึ่งไปหาหมอที่โรงพยาบาล บอกหมอวาปวดขา... 
       หมอบอกกับยายวา.....ใหยายงดขึ้นลงบันได เมื่อมาถึงบาน  
        นายออตเห็นยายบนดาวาหมอที่โรงพยาบาลอยู ก็เลยสงสัยวาหมอไปทําอะไรยาย จึงเดินเขาไปถาม
ยายวา... 

 
  นายออต  :  ยายไปดาวาหมอทําไมละ? 
  ยาย       :  จะไมใหยายวาไดอยางไรละ ก็หมอมันบอกใหยายงดขึ้นลงบันได.... 

      เฮอ! ยายเลยตองเปลี่ยนมาโดดขึ้นโดดลงอยูตรงหนาตางเนี่ย  
      ทรมานกวาวะไอหนุมเอย.... / " 

 
ที่มา :  http://www.pagclubonline.com/modules.php?name=News&new_topic=0&pagenum=12 
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ทัศชล  เทพกําปนาท  บรรณาธิการ 
ธิคําพร  อดทน        ผูชวยบรรณาธิการ 
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