
  
  

ทักทายทักทาย  
เรียน  ทานศิลปนแหงชาติ และทานผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรมทุกทาน 
   
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

                                 แลวก็มีแตผูหญิงลวน (ที่สวช. น่ี ผูชายคงตองเปนฝายเรียกรองสิทธิ 
                                 เพราะเปนชนกลุมนอย) ในกองทุนน้ีแบงเปน ๓ หนวยงานยอย คือ  ฝาย
บริหารทั่วไป ดูเรื่องธุรการ/ เรื่องท่ัวไป และเปนฝายเลขานุการของคณะกรรมการ     กองทุนฯ 
(ที่มี ๙ คนอยางที่เลาคราวกอน) ฝายน้ีมีคุณยุยมาลี เปนหัวหนา กลุมที่ ๒ คือกลุมบริหาร
กองทุนและระดมทุน ดูแลเรื่องโครงการตางๆ ที่มาขอทุนสนับสนุน รวมถึงการหากิจกรรม
ตางๆ ที่จะหาเงินเขากองทุนฯ (อยางที่ครูชาลีจัดคอนเสิรตก็ติดตอกับกลุมน้ี      แหละคะ) 
กลุมน้ีมี คุณจุกอัจฉราพร เปนหัวหนา (เพิ่งแตงต้ังใหมเมื่อเร็วๆ น้ี) และกลุมสุดทายคือ กลุม
สวัสดิการศิลปนและผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม ที่ทานศิลปนฯ และ           ผูมีผลงานฯ จะ
คุนเคยเพราะตองติดตอกันบอย ผูที่เปนหัวหนากลุม คือ คุณเอ็ด มนตจิต ซึ่งเพิ่งไดรับแตงต้ัง
พรอมกับคุณจุกอัจฉราพร โดยมาแทนคุณบุญสมที่เออรี่รีไทรไป กลุมน้ีจะมีคุณองุน คุณเปล
(หัสดี)  ที่มักโทรไปหาทานอยู เสมอเพื่อบริการดานสวัสดิการตางๆ  กลุมน้ีที่มีคําวา 
“ผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม” ตอทายเพราะตองดูแลผูทรงคุณวุฒิทางวัฒนธรรม      ที่ไดรับ
การแตงต้ังจากคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติดวย ซึ่งปจจุบันมี ๓ ทานคือ ทานพรหมคุณา
ภรณ (ป.อ. ปยุตฺโต) คุณหมอประเวศ วะสี และดร.เอกวิทย  ณ ถลาง  ทั้งสามทานเปนที่
ปรึกษาทางดานวัฒนธรรมของสวช.คะ  

ฉบับน้ีขอเลาตออีกนิดหนอยวากองฯ น้ีมีเจาหนาที่ทํางานอยู  ๒๑ คน                                  
กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม (กส.)ใหทานทราบไปแลวระดับหน่ึง                                   
ศิลปนสาร” ฉบับน้ี เปนฉบับที่ ๒ แลวนะคะ ในฉบับแรกเราไดแนะนํา                               “
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        เน้ือหาฉบับน้ีก็เชนเคย เปนเรื่องผัก/ผลไมลางพิษ และเร่ืองนารู ซึ่งสวนใหญ เราได
ขอมูลมาจากอินเตอรเน็ท และเห็นวาจะเปนประโยชนตอครูทุกทาน เชิญติดตามอานไดเลยคะ 
และครูขา อยาลืมติชมมาบางนะคะ จะไดปรับปรุงเน้ือหาใหตรงตามที่ตองการ ถาครูมีเมลสง
มาไดที่ amornratthep@yahoo.com หรือโทรสารมาไดที่ ๐๒ ๒๔๘ ๕๘๕๒ หรือ        โทร. 
๐๒ ๒๔๗ ๐๐๑๓ ตอ ๑๔๐๕ 

แวดวงศิลปนแวดวงศิลปน  
  

  งานเชิดชูเกียรติศิลปนแหงชาติ ปพุทธศักราช ๒๕๕๒ เมื่อวันที่ ๒๔ กุมภาพันธ   
ผานพนไปดวยดี ทางสวช. โดยเฉพาะกองกองทุนฯ ขอกราบขอบพระคุณทานศิลปนฯ/   
ผูมีผลงานดีเดนฯ และแขกผูมีเกียรติทุกทานที่ไดไปรวมงานกันอยางอบอุน หลายทานคง
เหน่ือยนาดู เพราะในวันดังกลาวมีกิจกรรมมากทีเดียว ไมวาจะเปนการไปรวมลงนาม   
ถวายพระพรพระเจาอยูหัวที่ศิริราช กลับมารวมเปดนิทรรศการ/ ใหสัมภาษณนักขาว ตอดวย
งานเลี้ยงแสดงความยินดี และชมการแสดงของศิลปนแหงชาติ สาขาศิลปะการแสดงที่
หอประชุมใหญ อยางไรก็ดี หากมีขอผิดพลาดอันใด หรือดูแลไมคอยทั่วถึง พวกหนูกราบ   
ขออภัยมา ณ ที่น้ีดวย โดยเฉพาะเร่ืองที่จอดรถ เห็นวาครูหลายทานไมไดรับความสะดวก  
ตองขอโทษจริงๆ คะ เพราะตอนน้ีที่ศูนยวัฒนธรรมฯ มีการปรับพื้นที่จะสรางตึกสํานัก
ภาพยนตรฯ ทําใหที่จอดรถหายไปแยะ งานตอๆ ไป  ขอแนะนําใหครูจอดรถตรงลานจอดรถ
ดานนอกกอนถึงหอประชุมเล็ก จะสะดวกและดีกวา เดินไมไกลหรอกคะ เพราะที่จอดรถขาง
หอเล็กน้ัน แมจะกันไว แตก็จอดไดไมมากและเต็มเร็ว โดยเฉพาะวันงานศิลปนฯ ที่ผานมา 
ตองกันที่ใหรานต้ังเตาทําอาหารเลี้ยงโตะจีนที่เสิรฟในหอเล็กดวย พื้นที่จึงหายไปอีก....ออ ! 
และตอนน้ี สวช.กําลังทําลิฟทใหม หากครูมาหาชวงน้ี คงตองออกกําลังหนอยแหละคะ   ลิฟท
ที่วาคาดวานาจะเสร็จประมาณเมษายนท่ีจะถึง...สําหรับเดือนมีนาคมน้ี เราก็มีขาวในแวดวง
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แวดวงศิลปนฯจะแจงใหทราบดังน้ี....กองทุนฯไดรวมกับรายการ “คุณพระชวย” ออกอากาศ
เร่ืองราวของศิลปนแหงชาติทานใหม ทางชอง ๙ หรือโมเดิรนไนนทีวี ทุกวันเสาร ชวงบาย
สามโมงถึงบายสี่โมงเย็น โดยไดออกตอนแรกไปเมื่อวันที่ ๒๗ กพ.ที่ผานมา เปนการเกร่ินนํา
โดย          คุณสรพงษ ชาตรี และเสนอเร่ืองของ อ.วรนันทน  ชัชวาลทิพากร (ภาพถาย) 
จากน้ันวันที่    ๖ มี.ค.เปนเรื่องของ อ.เพ็ญพรรณ  สิทธิไตรย (ดานแกะสลัก-เครื่องสด) และอ.อุทัย 
แกวละเอียด(ดนตรีไทย)/ วันที่ ๑๓ มี.ค. เปนเรื่องของครูประยงค  ช่ืนเย็น (ดานลูกทุง-เรียบ
เรียงเสียงประสาน)/ วันที่ ๒๐ มี.ค เปนเรื่องของศ.ปรีชา เถาทอง (จิตรกรรม) ซึ่งจะเชิญคุณ
เฉลิมชัย โฆษิตพิพัฒน ศิลปนศิลปาธรมารวมคุยดวย/ วันที่ ๒๗ มี.ค. เปนเรื่องของครูจตุพร 
รัตนวราหะ (โขน) และอ.องอาจ สาตรพันธ ุ (สถาปตยกรรมรวมสมัย) และเสารสุดทายวันที่ ๓ 
เม.ย.           จะเปนเรื่องของคุณเสกสรรค  ประเสริฐกุล และครูมัณฑนา โมรากุล ก็ขอเชิญ
ติดตามชมไดตามวัน เวลาที่วาไวน้ีคะ...สําหรับหนังสือศิลปนแหงชาติปน้ี จะไดจัดสงใหครู
ทุกคนตอไปคะ....สวนรายการ “เขียนแผนดิน” ของคุณเนาวรัตน  พงษไพบูลย ก็จะ
ออกอากาศทางชอง ๑๑ (เดิม) หลังขาวภาคคํ่า โดยจะเร่ิมออกอากาศทุกวัน ต้ังแตเสารที่ ๓ 
เม.ย.เปนตนไป ประมาณ ๒๐ ตอน....นอกจากน้ีกองทุนฯ เรายังไดรวมกับมูลนิธิสวัสดิการ
นักแสดงอาวุโส จัดงาน  “The Impossibles เพ่ือครูสุรพล  โทณะวณิก” ในวันที่ ๒๗ - ๒๘ 
มีนาคม ศกน้ี                ที่ศูนยวัฒนธรรมฯ เพื่อเผยแพรผลงานและหารายไดมาสมทบชวยครูสุ
รพล ศิลปนแหงชาติของเราอีกทานหน่ึงซึ่งปวยอยู งานนี้มีปาจุหรือจุรี  โอศิริ เปนประธานจัด
งาน.....ทางดาน   ครูชาลี อินทรวิจิตร แมอายุจะ ๘๗ ปแลว แตยังแข็งแรงเตรียมจัดงาน
คอนเสิรตอีกครั้งในช่ือแสนโรแมนติกวา “ดาวแหงฟา มายาแหงบทเพลง” ในวันที่ ๑๕ - ๑๖ 
พฤษภาคม ที่หอใหญ ศูนยวัฒนธรรมฯ...และตอนน้ีกองทุนฯ กําลังประสานกับครูสุดจิตต  
อนันตกุล ที่จะเปดบานของทานแถวบางลําพูใหเปนแหลงเรียนรูดานดนตรีไทย และเปนที่
ทองเที่ยว (เพราะมักมีฝรั่ง นักเรียน นักศึกษา และหนวยงานตางๆ ไปเยี่ยมเยียนอยูเสมอ) คาด
วานาจะจัดงานเปดบานฯอยางเปนทางการประมาณเดือนพฤษภาคม แตจะวันไหน อยางไร 
จะแจงใหทราบตอไปคะ.....และในเดือนเมษายนน้ี ไดทราบขาวจากอ.กมล  ทัศนาญชลี วา
ทานจะจัดนิทรรศการและการแลกเปลี่ยนเรียนรูดานศิลปะระหวางศิลปนไทยกับศิลปน
อเมริกัน ที่     LA Artcore’s ที่สหรัฐอเมริกา โดยจะมีศิลปนแหงชาติดานทัศนศิลปอีก ๔ ทาน
ไปรวมงานดวยคือคุณถวัลย ดัชนี/ อ.นนทิวรรธน   จันทนะผะลิน/ ศ.เดชา วราชุน และรศ.
อิทธิพล ต้ังโฉลกฉบับกอน พอสงขาวไปแลว ปรากฎวามีครูเสียชีวิตอีก ๒ ทานคือ ครูพยงค  
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...ฉบับกอน พอสงขาวไปแลว ปรากฎวามีครูเสียชีวิตอีก ๒ ทานคือ ครูพยงค  มุกดา ศิลปน
แหงชาติ (กําลังขอกําหนดการพระราชทานเพลิงศพ) สวนคุณหญิงทองกอน จันทวิมล        ผู
มีผลงานดีเดนฯ ทางทายาทไดจัดงานพระราชทานเพลิงศพไปแลวเมื่อวันที่ ๒๗ ก.พ.ที่   
ผานมา...และในวันอาทิตยที่ ๒๕ เมษายน เวลา ๑๗.๐๐น. สมเด็จพระเทพฯ จะเสด็จ
พระราชทานเพลิงศพทานกฤษฎา อรุณวงษ ณ อยุธยา ศิลปนแหงชาติ ดานสถาปตยกรรมรวม
สมัย ณ วัดมกุฎฯ...ปจจุบันกองทุนฯ มีทานศิลปนแหงชาติใหเราดูแลจํานวน ๑๑๙ ทาน ผูมี
ผลงานดีเดนฯ ๑๐๒ ทาน และผูทรงคุณวุฒิ ๓ ทาน และต้ังแตเดือนตุลาคม ๒๕๕๒ จน
กุมภาพันธ ๒๕๕๓ น้ี เราไดจัดสวัสดิการตางๆ ใหทาน ดังน้ี ๑.เงินตอบแทนประจําตําแหนง 
(เงินเดือนๆละ ๒๐,๐๐๐/คน) จํานวน ๑๑,๖๙๖,๒๔๔.๑๘ บาท ๒.เบิกคารักษาพยาบาล 
จํานวน ๙๒ ครั้ง เปนเงิน ๑,๓๐๕,๐๙๕.๕๔ บาท ๓.คาชวยเหลือเมื่อเสียชีวิต จํานวน ๘ ทาน 
เปนเงิน ๒๖๑,๑๕๐ บาท นอกจากน้ีก็ยังมีคาของเย่ียม และคาชวยเหลือเมื่อประสบสาธารณภัย
อีกประมาณหาหมื่นกวาบาท ตรงน้ีเปนขอมูลใหครูไดอานเลนๆ เพื่อทราบนะคะ......สุดทายมี
เรื่องจะขอรบกวนครูอีกแลวคะ คือในวันศุกรที่ ๙ เมษายน ศกน้ี ทางกองทุนฯ จะจัดงาน  “รด
นํ้าขอพรศิลปนแหงชาติและผูมีผลงานดีเดนทางดานวัฒนธรรม” เน่ืองในเทศกาลสงกรานต 
ซึ่งเราไดจัดมาทุกป ปน้ีก็เชนกัน กําหนดไววาจะเชิญทานมางานประมาณตอนบายโมงวัน
ดังกลาว และจะเริ่มพิธีตอนบายสองโมง เมื่อลูกศิษยลูกหา สื่อมวลชน และผูรวมงานรดนํ้า 
ขอพรเสร็จแลว ก็จะเชิญครูรับประทานขาวแชรวมกันตอไป ขอใหครูชวย 
ลงนัดไวลวงหนานะคะ ถือวามาสังสรรคกันปละคร้ัง สวนหนังสืออยาง 
เปนทางการจะสงตามไปอีกทีคะ..กราบสวัสดีปใหมไทย (สงกรานต)  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 ลวงหนาคะ พวกเรากําลังวางแผนวาหลังสงกรานตจะสัญจรไปเย่ียมครูๆ  
 กันสักที เตรียมขนมไวเลี้ยงพวกหนูนะคะ กินไมจุหรอกคะ... 
ขาวลา...อ.กมล ทัศนาญชลี ไดแจงมาวา ในวันที่ ๕ เมษายน ๒๕๕๓ ที่จะถึงน้ี 
ทานอาจารยประกิต (จิตร) บัวบุศย จะมีอายุครบ ๙๙ ปแลว  แตยังมีพลังสรางสรรคงานศิลปะได
อยางนาอัศจรรย และที่ผานมายังไมปรากฏวามีศิลปนทานใดในโลกที่มีอายุยืนยาวและยัง
สามารถสรางสรรคผลงานศิลปะไดเชนน้ี ไมวาจะเปน ลีโอนาโด ดาวินชี/ ไมเคิล แองเจลโล/
โมเนท หรือแมแต ปกัสโซ เพราะแตละทานไดเสียชีวิตไปกอนแลวทั้งสิ้น คุณถวัลย ดัชนี   
ไดกลาววา “สามารถบันทึกเปนสถิติโลกลงในกินเนสบุค เกี่ยวกับศิลปนที่มีอายุยืนของโลก ผูที่
ยังคงสรางสรรคงานศิลปะไดอยางตอเน่ือง”  
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สุขสันตวันเกิดสุขสันตวันเกิด  
  

เดือนเมษายน และพฤษภาคม มีวันคลายวันเกิดของ   
ทานศิลปนแหงชาติและผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม ดังนี้ ๑ เม.ย.  
ร.ต.ต.กาหลง  พึ่งทองคํา, อ.จันทรสม  สายธารา, อ.ชิน  ฝายเทศ (ชินกร  ไกรลาศ),         อ.
เสนห  ภักตรผอง และอ.ปยุต  เงากระจาง/ ๒ เม.ย. อ.สมเกียรติ  ออนวิมล/ ๓ เม.ย.       อ.เคน  
ดาเหลา และอ.อ่ิม  จันทรชุม/ ๕ เม.ย. ศ. (พิเศษ) ประกิต  บัวบุศย/ ๖ เม.ย.         อ.ประทีป  สุข
โสภา/ ๗ เม.ย. อ.ทองคํา  พันนัทธี/ ๘ เม.ย.อ.ทรงชัย  ศรีพล/ ๑๑ เม.ย.            อ.ตรึก  ปลอด
ฤทธิ์/ ๑๒ เม.ย. อ.สาธร  โสรัจประสพสันติ/ ๑๔ เม.ย. อ.พัฒน  เกื้อสกุล/         ๒๓ เม.ย. อ.สุ
จิตต  วงษเทศ อ.จําลอง  นวลมณี และพลโทรวมศักด์ิ  ไชยโกมินทร/ ๒๔ เม.ย. ศ.นพ.ประสพ  
รัตนากร และอ.สมชัย  กตัญุตานันท (ชัย  ราชวัตร)/ ๒๖ เม.ย. อ.นงเยาว  วัฒนชนม และอ.
ปลื้ม  ชูคง/ ๒๗ เม.ย. ศ.ปรีชา  เถาทอง/ ๒๘ เม.ย. ชัยวัฒน  วรรณานนท  

๑ พ.ค. อ.สุวรรณี  ชลานุเคราะห / ๒ พ.ค. ศ.ชลูด  น่ิมเสมอ / ๓ พ.ค.  
อ.ประดับ  กอนแกว / ๖ พ.ค. อ.วิเชียร  คําเจริญ / ๗ พ.ค. อ.สุรพล        
โทณะวณิก และอ.นิศาชณ  บุปผาสังข/ ๘ พ.ค. อ.รวงทอง  ทองลั่นธม/ 
๑๒ พ.ค. เรืออากาศตรีสุเทพ  วงศกําแหง/ ๑๙ พ.ค. อ.ผาย  นุปง และ   
อ.ดรุณีนาถ  นาคคง/ ๒๐ พ.ค. อ.วีระพันธ  สิมะวัฒนะ / ๒๔ พ.ค.  
อ.สมบัติ  พลายนอย/ ๒๕ พ.ค. อ.คํา  กาไวย/ ๒๖ พ.ค. อ.แท  ประกาศวุฒิสาร / 
๒๘ พ.ค. ม.ร.ว.ถนัดศรี  สวัสดิวัตน / ๒๙ พ.ค. อ.ฐะปะนีย  นาครทรรพ  

  *ขอใหครูทุกทานมีความสุขกาย สบายใจ ตลอดปนะคะ* 
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มุมสุขภาพมุมสุขภาพ  
       ผัก - ผลไมลางพิษ 

มีขอมูลนาสนใจเกี่ยวกับอาหารประเภทผัก/ผลไมที่สามารถลางพิษได จึงขอ
นํามาบอกตอ เพื่อครูแตละทานจะไปใชตอไป ดังนี้ 
   ๑. สาหราย เปนพืชสีเขียวในทะเล จากการศึกษาของ Mcgill University ที่ 
Montreal ไดผลวา สาหรายสามารถจับของเสียจากรังสีที่สะสมในรางกาย ในปจจุบันเรา       
ไมสามารถหลีกเลี่ยงรังสีตางๆ จากคลื่นวิทยุ คลื่นโทรศัพท และคลื่นไมโครเวฟ ฯลฯ ซึ่งเปน
พลังงานความรอนที่เปนอันตรายตอรางกาย และกอใหเกิดมะเร็งได แตสาหรายจะชวยดูดซึม
คลื่นรังสีเหลาน้ี และสามารถจับกับพวกโลหะหนักไดดวย นอกจากน้ียังเต็มไปดวยโปรตีน
และเกลือแรในปริมาณมาก  

๒. หัวหอม ประกอบไปดวยสารตอตานมะเร็งหลายชนิด และมีสารตานอนุมูล
อิสระสูง ชวยทําความสะอาดเลือด ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล LD ซึ่งไมดี เพราะเปนตัวการ
กอใหเกิดโรคหัวใจ นอกจากน้ียังชวยทําใหระบบทางเดินหายใจทํางานดีขึ้น ชวยรักษาโรค
หอบ โรคทางเดินหายใจ โรคภูมิแพ และที่สําคัญคือชวยรักษาโรค เบาหวานโดยชวยใหระดับ
นํ้าตาลคงที่  

๓. มะนาว เปนสุดยอดอาหารที่ชวยทําความสะอาดตับ มีวิตามินซีสูง นํ้ามะนาว
สดเม่ือนํามาผสมกับนํ้าอุนแลวด่ืมตอนเชาหลังต่ืนนอน จะชวยลางพิษและทําใหเลือดสะอาด
ขึ้น แตถานํานํ้ามะนาวสดผสมกับโยเกิรตและน้ําผ้ึง ก็จะเปนอาหารที่ชวยลางพิษในลําไส และ
ปองกันอาการทองผูกไดอีกดวย  

๔. กระเจี๊ยบ นํ้ากระเจ๊ียบมีคุณสมบัติชวยทําความสะอาดแบคทีเรียและไวรัส
ออกจากระบบทางเดินปสสาวะ เพราะมีสารที่จะฆาเชื้อแบคทีเรียและไวรัสที่จะกอใหเกิดการ
ติดเชื้อ ทําใหมีอาการปสสาวะไมออกหรือมีเลือดปน หรือมีอาการปวดทองอยางรุนแรงได   
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๕. ทับทิม ตําราแพทยแผนโบราณของชาวเอเชียกลาวไววา การด่ืมนํ้าทับทิม
สามารถรักษาอาการอักเสบและลดความปวดได เน่ืองจากในทับทิมมีสารแอสไพรินซึ่งเปน
สารชนิดเดียวกันกับแอสไพรินในยาแกปวด ชวยลางพิษ ลดการติดเชื้อของเช้ือโรคที่เขาสู
รางกาย และลดอาการอักเสบ สําหรับผูที่มีอาการไขขออักเสบ ปวดบวม ช้ํา แนะนําใหกิน
ทับทิม เพราะชวยลดอาการปวดลงได ขณะเดียวกันยังมีไฟเบอรสูง ซึ่งชวยใหขับถายของเสีย
ออกจากรางกายไดดีขึ้น  

๖. พืชตระกูลถั่ว เชน ถั่วแดง ถั่วเขียว และถั่วเหลือง จากการศึกษาพบวาผูที่กินถั่ว
เปนประจํามีระดับคอเลสเตอรอลนอยกวาผูที่ไมไดกิน และลดอัตราความเสี่ยงตอการเกิด
โรคหัวใจดวย พืชตระกูลถั่วน้ีประกอบดวยไฟเบอรสูง ชวยลดระดับคอเลสเตอรอล ทําความ
สะอาดลําไส ลดการสะสมของสารพิษในลําไส และชวยควบคุมระดับนํ้าตาลในเลือดใหคงท่ี 
อีกทั้งชวยปองกันการเกิดมะเร็งลําไสและมะเร็งตอมลูกหมากดวย  

๗. ข้ึนฉาย ถือไดวาเปนสุดยอดอาหารในการทําความสะอาดเลือด และชวยลด
ความดันโลหิต สําหรับผูที่มีความดันโลหิตสูงควรกินขึ้นฉายเปนประจํา หรือถาจะใหดีควรด่ืม
นํ้าคั้นจากขึ้นฉายสดในตอนเชา เพื่อชวยควบคุมระดับแรงดันเลือดใหคงที่ ในขึ้นฉายยัง
ประกอบไปดวยสารตานการเกิดมะเร็ง และสารที่ชวยขับของเสียจากบุหรี่ในคนที่สูบบุหรี่หรือ
ผูที่ไดรับควันบุหรี่ดวย  

๘.แครอท เต็มไปดวยสารอัลฟาและเบตาแคโรทีน ซึ่งถือวาเปนสารตานอนุมูล
อิสระที่ดีเย่ียมชวยปกปองรางกายจากสารพิษในสิ่งแวดลอม โดยเฉพาะชวยระบบทางเดิน
ประสาท สายตา ผิวหนัง ที่ตองสัมผัสแสงแดดเปนประจํา และจากการวิจัยพบวาสารใน     แค
รอทชวยลดการเกิดมะเร็ง และชวยทําใหระบบทางเดินหายใจ และหัวใจแข็งแรงขึ้น  

๙. มะเขือพวง เปนผักที่เต็มไปดวยไฟเบอร สามารถชวยดูดซึมไขมันในอาหาร 
โดยเฉพาะอยางย่ิงชวยจับไขมันอ่ิมตัว (ไขมันอันตราย) และขับออกจากรางกายโดยระบบ
ขับถาย ทั้งยังมีวิตามินซีและสารตานอนุมูลอิสระสูง จึงชวยกําจัดของเสียออกจากระบบ
ทางเดินอาหารไดเร็วขึ้นและลดการสะสมของเสีย  

๑๐. กระเทียม จากหลายการศึกษาใหผลตรงกัน  คือ การกินกระเทียมชวย    ฆา
เชื้อแบคทีเรีย ขับและฆาพยาธิในทางเดินอาหาร และฆาเชื้อไวรัส โดยเฉพาะทําความสะอาดเลือด
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๑๑. กะหล่ํา เต็มไปดวยสารตอตานมะเร็งและอนุมูลอิสระ และชวยตับขับฮอรโมน
ที่มากเกินไป ซึ่งอาจเปนฮอรโมนความเครียดที่มีผลเสียตอรางกาย ทั้งยังชวยทําความสะอาดระบบ
ยอยอาหาร รักษาและปกปองกระเพาะอาหารจากแบคทีเรียและไวรัสตางๆ พืชตระกูลกะหล่ํา 
ไดแก กะหล่ําปลี  บรอกโคลี  

๑๒. ตําลึง มีคุณสมบัติ ชวยผลิตนํ้าดีที่ทําใหลําไสขับสารพิษออกจากรางกายไดดี
ขึ้น นอกจากน้ีสารที่มีอยูในตําลึงยังชวยใหตับสลายไขมันในรางกายดวย  

๑๓. แอปเปล ประกอบไปดวยเพกตินสูงซึ่งเปนไฟเบอรชนิดหน่ึง ที่ชวยจับ
คอเลสเตอรอลและโลหะหนักในรางกายที่ปะปนมากับอาหาร เชน ปรอท ตะกั่ว ซึ่งทําลาย
เซลลสมอง  นอกจากน้ียังมีคุณประโยชนชวยตอตานการเกิดมะเร็ง ฆาเชื้อแบคทีเรียและเชื้อ
ไวรัส จากการศึกษายังพบวาแอปเปลชวยขับสารเคมีที่ปนเปอนในอาหาร ซึ่งกอใหเกิดอาการ
แพในเด็ก และทําใหเกิดไมเกรนในผูใหญได  

๑๔. อัลมอนด เปนถั่วที่มีใยอาหารสูง มีแคลเซียมและโปรตีนที่ดีตอรางกาย        
แมจะมีไขมัน แตก็เปนไขมันที่ดีและจําเปนตอรางกาย  และยังชวยควบคุมระดับนํ้าตาลใน
เลือด ซึ่งถาระดับนํ้าตาลในเลือดสูงก็จะเกิดอาการไฮเปอรไกลซีเมีย ( Hyperglycemia) ทําให
รูสึกหิวนํ้ามากกวาปกติ หายใจไมออก ไมสามารถควบคุมตัวเองได และหากนํ้าตาลในเลือดตํ่า
ที่เรียกวาไฮโปไกลซีเมีย( Hypoglycemia ) จะทําใหเกิดอาการหนามืด เปนลม       ใจสั่น ไมมี
แรง คิดอะไรไมออก  

๑๕. กลวย มีคุณสมบัติในการบํารุงและสรางความแข็งแรงแกกระเพาะอาหาร ใน
ขณะเดียวกันก็ใหเกลือแรที่จําเปนแกรางกาย เชน โพแทสเซียม ฟอสฟอรัส โพแทสเซียมชวย
ควบคุมระดับของเหลวในรางกายโดยชวยขับของเหลว หรือสารพิษสวนเกินออกจากรางกาย 
การกินกลวยเปนประจํายังชวยปองกันทองผูก ทําใหระบบขับถายเปนปกติอีกดวย  

ขอมูลจาก http://www.amulet.in.th/  

http://www.amulet.in.th/
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สาระนารูารู สาระน  
ถาทานศิลปนฯ และทานผูมีผลงานดีเดนฯ ยังขับรถดวยตนเอง หรือมีลูกหลาน

ขับใหน่ัง เรามีขอมูลจากเมลที่นารูอีกเรื่องหน่ึงจะขอบอกตอคะ เขาบอกวา อยาเปด
เคร่ืองปรับอากาศ (แอร) ทันทีที่คุณข้ึนรถ ! โดยเฉพาะอยางย่ิงหากจอดรถตากแดดไว เขาให
เปดหนาตางหลังจากขึ้นรถ และอยาเปดแอรทันที ตามผลการวิจัย แผงหนาปทม (คอนโซล) 
เบาะที่น่ัง และนํ้าหอมปรับอากาศจะสรางสารเบนซีนที่เปนสารกอมะเร็งขึ้น (กลิ่นเหมือน 
พลาสติกจางๆ ในรถ โดยเฉพาะอยางย่ิงรถใหม) นอกจากเปนสาเหตุใหเปนมะเร็งแลว        
สารดังกลาวยังเปนพิษตอกระดูก ทําใหเกิดโรคโลหิตจาง และลดจํานวนเม็ดเลือดขาว ซึ่งใน
ระยะยาวอาจทําใหเปนโรคลูคีเมีย และอาจเปนอันตรายตอทารกในครรภมารดาได 
ระดับของสารเบนซีนที่ยอมรับไดในอาคาร/ ในรถ คือ ๕๐ มิลลิกรัมตอตารางฟุต แตระดับ
ของสารเบนซีนในรถท่ีจอดอยูในรมมีคาอยูที่ ๔ - ๘๐๐ มิลลิกรัม หากรถจอดอยูกลางแจงที่มี
อุณหภูมิสูงเกินกวา ๑๕.๕ องศาเซลเซียส ระดับของ 
สารเบนซีนจะสูงขึ้นถึง ๒ - ๔,๐๐๐ มิลลิกรัม คือสูงกวา 
ระดับที่ยอมรับไดถึง ๔๐ เทา คนที่อยูในรถจะหายใจเอา 
สารพิษที่สูงเกินมาตรฐานดังกลาวเขาไปอยางหลีกเลี่ยง 
ไมได ดังน้ัน จึงขอแนะนําวา ใหเปดประตูหนาตาง 
รถไวสักระยะเพ่ือใหอากาศที่อยูในตัวรถออกมากอน 
จะเขาไปน่ัง เพ่ือใหสารพิษที่รางกายคุณไมสามารถ 
ขับออกไดโดยงาย และสงผลรายตอ ตับ ไต ไส พุง  
จะไดลดปริมาณลง  

 
 
 

 



 ๑๐

ย้ิมหนอยคะย้ิมหนอยคะ  
นักตอรองมืออาชีพ 

ณ รานหมอฟนแหงหน่ึงในประเทศอเมริกา มีคนไขที่เปนนักตอราคาเขามาในราน 

คนไข:     “หมอครับ ถาผมจะถอนฟน ๑ ซี่ หมอคิดเทาไรครับ” 
หมอฟน:     “ซี่ละ ๑๐๐ เหรียญ” หมอตอบ 
คนไข:     “โอโฮ..” คนไขโวย “ถอนฟนซี่เดียว ใชเวลาแค ๒ - ๓ นาที หมอคิดต้ัง  

๑๐๐ เหรียญเชียวรึหมอ” 
หมอฟน:     “ก็แลวแตคณุครับ” หมอยิ้ม “จะใหถอนซี่เดียวคร่ึงชั่วโมงก็ได ถาชอบ” 
คนไข:     ?????? 

 

ท่ีมาจาก http://www.paisarn.com/mainjk.html 
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 ๑๑

ประกาศสงกรานต ประกาศสงกรานต   
    ปพุทธศักราช ปพุทธศักราช ๒๕๕๓  ๒๕๕๓

  ปขาล (เทวดาผูหญิง ธาตุไฟ) โทศก จุลศักราช ๑๓๗๒ ทางจันทรคติ           เปน 
อธิกมาส ทางสุริยคติ เปน ปกติสุรทิน วันที่ ๑๔ เมษายน เปน วันมหาสงกรานต  ตรงกับวันพุธ 
ขึ้น ๑ ค่ํา  เดือน ๖ เวลา ๐๗ นาฬิกา ๑๙ นาที ๑๙ วินาที 
  นางสงกรานต ทรงนามวา มณฑาเทวี ทรงพาหุรัดทัดดอกจําปา อาภรณแกว
ไพฑูรย ภักษาหารนม เนย พระหัตถขวาทรงเหล็กแหลม พระหัตถซายทรงไมเทา เสด็จยืน    
มาเหนือหลังคัสพะ (ลา) เปนพาหนะ 
  วันที่ ๑๖ เมษายน เวลา ๑๑ นาฬิกา ๑๘ นาที ๓๖ วินาที เปลี่ยนจุลศักราชใหมเปน 
๑๓๗๒ ปน้ี วันอังคาร เปนธงชัย วันพฤหัสบดี เปนอธิบดี วันจันทร เปน อุบาทว  วันเสาร เปน 
โลกาวินาศ ปน้ี วันอังคาร เปนอธิบดีฝน บันดาลฝนใหตก ๓๐๐ หา ตกในโลกมนุษย    ๓๐ หา 
ตกในมหาสมุทร ๖๐ หา ตกในปาหิมพานต ๙๐ หา ตกในเขาจักรวาล ๑๒๐ หา     นาคใหนํ้า ๗ 
ตัว เกณฑธัญญาหาร ไดเศษ ๕ ชื่อ วิบัติ ขาวกลาในภูมินาจะเกิดกิมิชาติ (ดวงกับแมลง) จะ
ไดผลกึ่ง เสียกึ่ง เกณฑธาราธิคุณ ตกราศีเตโช (ไฟ) นํ้านอย 

หมายเหตุ: ๑.คําวา “หา” เปนการวัดปริมาณน้ําฝนแบบโบราณ กําหนดวา ฝนตกเต็มบาตร
ขนาดกลางที่รองนํ้าฝนอยูกลางแจง เรียกวา นํ้าฝนหาหน่ึง 

     ๒.“อธิกมาส” หมายถึง ปทางจันทรคติ ที่มีเดือน ๘ สองหน เชน ป ๒๕๕๓ น้ี ถาดู
ตามปฏิทิน เราจะเห็นวามีเดือน ๘-๘ ซึ่งเทากับวา ปน้ีทางจันทรคติจะมีถึง ๑๓ เดือน การท่ีบาง
ป ตองมีเดือน ๘ สองหนน้ัน เน่ืองจากเปนการทดเดือนทางจันทรคติ ใหมีระดับสมดุลกับทางสุ
ริยคติ (ที่ปหน่ึงมี ๓๖๕ วัน) เพราะการนับทางจันทรคติ ที่นับวันตามขางขึ้น ขางแรม น้ัน ป
หน่ึงๆ จะมีเพียง ๓๕๔ วันเทาน้ัน หางจากทางสุริยคติถึง ๑๑ วัน หากไมมีการทดเดือนใหทัน
กันแลว นานไปจะทําใหวัน เดือนทางจันทรคติและสุริยคติเกิดการคลาดเคลื่อนกันไปมาก  จน
ทําใหการนับฤดูกาลตางๆ ผิดเพี้ยนไปได เชน วันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘ ซึ่งอยูในฤดูฝนอาจรนไป
อยูในเดือนเมษายนอันเปนฤดูแลง เปนตน ดังน้ัน ทุก ๒-๓ ป จึงจะมีการทดเดือนทางจันทรคติ

ครูคะ..ที่ถูกน้ัน 
นางสงกรานต
ปน้ีตองยืน แต
หนูหารูปไมได

จริงๆ คะ 



 ๑๒

สวนการที่ตองเพิ่มเดือน ๘ เปนสองหน แทนที่จะเปนเดือนอาย เดือนย่ี หรือ
เดือนอ่ืนๆ น้ัน เขาวาเปนเพราะชวงเดือน ๘ จะเปนเดือนที่เร่ิมฤดูฝน และเขาสูฤดูการทํานา อัน
เปนอาชีพหลักของเกษตรกรไทย ดังน้ัน เดือนแปดจึงเปนหลักสําคัญในการกําหนดฝนฟา และ
การทํานา หากมีการคลาดเคลื่อนไป จะทําใหมีผลกระทบตอความเปนอยูของชาวนา  ฉะน้ัน 
เมื่อจะเติมเดือนเพื่อกันการคลาดเคลื่อนจึงมาเติมในเดือน ๘ น้ี อีกทั้ง ในพุทธบัญญัติที่
กําหนดใหพระสงฆจําพรรษา ในวันแรม ๑ ค่ํา เดือน ๘ (วันเขาพรรษา) ซึ่งเปนตนฤดูฝน       
การเพิ่มเดือนในเดือน ๘ ดังกลาว จะทําใหชวงการเขาพรรษา จะตรงกับเดือน ๘ หลัง และตรง
ตามพุทธบัญญัติที่ตองการใหพระสงฆหยุดจาริกในฤดูฝน  


