
  
  

ทักทายทักทาย  
เรียน  ทานศิลปนแหงชาติ และทานผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรมทุกทาน 

“ศิลปนสาร” ฉบับที่ทานอานอยูขณะนี้ สํานักงานคณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ 
(สวช.) ต้ังใจจะทําเปนเอกสารสื่อกลางระหวางทานและสวช.ในการสงขอมูลขาวสารซึ่งกัน
และกัน โดยในชวงตนนี้ ตองขออนุญาตออกเปนรายสะดวกกอน ตอเมื่อมีเรื่องราวเพิ่มขึ้น ก็จะ
ไดสงขาวถึงกันและกันมากขึ้นตามลําดับ และหากครูแตละทานอานแลวมีขอแนะนํา ตองการ
ใหกําลังใจ อยากติชมหรือมีขาวจะสงมา ทางสวช. ก็ยินดีนอมรับดวยความเต็มใจยิ่ง 
 ที่ผานมาทานศิลปนฯ และผูมีผลงานดีเดนฯ สวนใหญคงจะคุนเคยกับการประสานงาน
ในเรื่องสวัสดิการตางๆ จากเจาหนาที่ของสวช. อยูแลว แตเชื่อวาครูหลายทานคงไมทราบวา
ติดตอมาจากหนวยไหนของสวช. ดังนั้น ในโอกาสเปดตัว “ศิลปนสาร” จึงอยากจะแนะนําให
ครูทุกทานไดรูจัก กองกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม ซึ่งเปนกองที่มีหนาที่ดูแลเรื่องสวัสดิการ
ของครูทุกทานโดยสังเขป ดังนี้ 
 กองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรมตั้งขึ้นเมื่อประมาณปพ.ศ.๒๕๓๕ ตามพ.ร.บ.สํานักงาน
คณะกรรมการวัฒนธรรมแหงชาติ มีวัตถุประสงคอยู ๑๐ ประการดวยกัน เชน สงเสริมกิจกรรม
การจัดการแสดง การจัดนิทรรศการทางศิลปะและกิจกรรมอื่นๆ ที่เกี่ยวกับศิลปะและวัฒนธรรม
ทั้งในระดับทองถิ่น  ระดับชาติ และระดับนานาชาติ/ สงเสริมการพัฒนาบุคลากรดาน
ศิลปวัฒนธรรม/ สงเสริมการเรียนการสอนดานศิลปวัฒนธรรม และการสืบทอดงานศิลปะทั้ง
ในระบบและนอกระบบโรงเรียน และชวยเหลือผูมีผลงานทางดานวัฒนธรรมและศิลปนใน
ดานสวัสดิการและความเปนอยู เปนตน   
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คุณหญิงปทมา   ลีสวัสดิ์ตระกูล  เปนประธาน   และมีคณะกรรมการคนนอกอีก ๖ ทาน คือ    
พลอากาศตรีอาวุธ  เงินชูกลิ่น ศิลปนแหงชาติ/ ผศ.ประวิตร  นิลสุวรรณากุล/ อาจารย    อดุล  
จันทรศักดิ์ ศิลปนแหงชาติ/ ศ.วิบูลย  ลี้สุวรรณ/ ศ.วิโชค  มุกดามณี  และคุณปญญา นิรันดรกุล  

คณะกรรมการกองทุนแตละชุดจะมีหนาที่บริหารเงินกองทุนฯ  ให เปนไปตาม
วัตถุประสงคและระเบียบที่กําหนดไว เชน พิจารณาอนุมัติกิจกรรมหรือโครงการตางๆ ที่ขอรับ
เงินอุดหนุนจากกองทุนฯ  กําหนดแผนและงบประจําปของกองทุนฯ รวมทั้งระดมทุนเพื่อหา
รายไดสมทบเขากองทุน ฯลฯ ทั้งนี้  คณะกรรมการกองทุนฯ จะบริหารงานผานกองกองทุน
สงเสริมงานวัฒนธรรม  ซึ่งเปนกองหนึ่งในสวช .และตั้งขึ้นเพื่อเปนฝายเลขานุการของ
คณะกรรมการกองทุนฯ ดังกลาว และกองๆ นี้นี่เองที่มีหนาที่ดูแลสวัสดิการศิลปนแหงชาติ
และผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม อันเปนหนึ่งในวัตถุประสงคที่ไดกําหนดใหเปนหนาที่ของ
กองทุนฯดวย 

สําหรับเงินกองทุนนั้น จะประกอบดวยเงินจากสวนตางๆ ดังนี้ เงินประเดิมของรัฐบาล 
(ใหมา ๑๖๐ ลานบาทเมื่อปพ.ศ. ๒๕๓๖-๒๕๔๐)/ เงินอุดหนุนที่รัฐจัดสรรใหประจําป/ เงิน
หรือทรัพยสินอื่นที่มีผูมอบใหกองทุน/ เงินกองทุนศิลปนหรือกองทุนยอยที่ศิลปนหรือศิลปน
แหงชาติมอบให และ       ดอกผลและรายไดของกองทุน เปนตน ปจจุบันเงินกองทุนมีอยู ๓๑๕ 
ลานบาท ซึ่งเงินจํานวนนี้ถือเปนเงินตนที่จะนํามาใชไดก็เฉพาะแตดอกเบี้ยที่เกิดขึ้นประมาณป
ละ  ๘  ลานบาทเทานั้น  โดยจะใช เพื่อการสนับสนุนสงเสริมงานทางวัฒนธรรมตาม
วัตถุประสงคของกองทุนฯ อยางที่กลาวมาแลว และเงินกอนนี้เองที่มีขาวดังไปทั่ววา “กองทุน
ถังแตก” อันเปนเรื่องเขาใจผิดและนําไปปนกับกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรมจังหวัด ที่แตละ
จังหวัดจะมีอยูประมาณ ๓ ลานบาทเศษ ซึ่งแทจริงแลวเงินที่เปนสวัสดิการชวยเหลือศิลปน

              กองทุนฯ นี้บริหารโดยคณะกรรมการกองทุนฯ ซึ่งมีจํานวน ๙ คน เปน
ผูทรงคุณวุฒิภายนอก ๗ คน สวนอีก ๒ คน ก็คือ เลขาธิการสวช. เปนรองประธาน 
และผอ.กองกองทุนฯ สวช. เปนฝายเลขานุการฯ คณะกรรมการกองทุนฯ จะมีวาระ
อยูในตําแหนงคราวละ ๒ ป ซึ่งที่ผานมาไดมีคณะกรรมการกองทุนฯ ผลัดเปลี่ยน
หมุนเวียนมาชวยสวช. ไปแลว ๖ ชุด ชุดปจจุบันเปนชุดที่ ๗ ที่ม ี
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แหงชาติ และผูมีผลงานดีเดนทางวัฒนธรรม ที่ประกอบดวย        เงินคาตอบแทนประจําเดือน 
(หรือเงินเดือน) เงินคารักษาพยาบาลเมื่อเจ็บปวย เงินชวยเหลือเมื่อประสบภัย ตลอดจนเงิน
ชวยเหลือเมื่อเสียชีวิตนั้น เปนงบประมาณอีกสวนหนึ่งที่รัฐบาลไดจัดสรรใหเปนพิเศษทุกปโดย
จายผานกองทุนสงเสริมงานวัฒนธรรม และเปนเงินคนละสวนกับเงินตน ๓๑๕ ลานบาท โดย
ปนี้รัฐบาลก็ไดจัดสรรเงินสวัสดิการดังกลาวมาใหแลว จํานวน ๓๙.๖ ลานบาท ซึ่งเรื่องนี้ทาง
กองกองทุนฯก็ไดมีหนังสือชี้แจงใหครูทุกทานไดทราบไปแลวครั้งหนึ่ง   
 ทั้งหมดคือ ขอมูลโดยยอของกองกองทุนฯ ซึ่งหวังวา เมื่อครูทุกทานไดอานแลว คงจะ
ทําใหรูจักกองกองนี้ดีขึ้นบางนิดหนอย   
 และมีเรื่องอยากจะแจงครูทุกทานไดทราบวา ในปที่ผานมา สวช. มีขาราชการที่เออรี่
รีไทร และเกษียณอายุราชการตั้ง ๒๓ คน ซึ่งในจํานวนนี้มีขาราชการที่เปนระดับบริหารของ
กองกองทุนอยูถึง ๔ คน ต้ังแตระดับผูอํานวยการ จนถึงหัวหนากลุม ทําใหตองมีการแตงตั้งคน
ใหมมาทํางานทดแทน และดวยความที่แตละคนลวน “มือใหม หัดบริหารกองทุน” ก็อาจจะทํา
ใหการประสานงานและการบริการตางๆยังไมเขาที่เขาทางเทาที่ควร จึงตองขออภัยตอครูทุก
ทานไว ณ ที่นี้ดวย โดยเฉพาะตอไป อาจตองมีเรื่องรบกวนใหครูตองตอบแบบสอบถาม หรือ
ตองถามอะไรจูจี้กวนใจบาง  ก็ขอใหครูทุกทานไดเมตตาตอบกลับใหดวย เพื่อพวกเราจะไดใช
เปนแนวทางในการดําเนินการ  รวมทั้งเปนการประเมินผลการทํางานไปในตัว    
 เขียนมาเกือบ ๒ หนา ฉบับตอไปคอลัมน “ทักทาย” คงไมยืดยาวขนาดนี้ ไหนๆ แนะนํา
กองไปแลว ก็ขอถือโอกาสแนะนําตัวแถมสักนิดนะคะวา หนูชื่อ “ทัศชล (ทัดสะชน) เทพกําป
นาท” หรือครูหลายคนอาจจะเคยรูจักในชื่อเดิมวา “อมรรัตน” หรือชื่อเลนวา “อน” เหตุที่
เปลี่ยนชื่อ เรื่องมันสั้นแตถาเขียนเลาจะยาว ก็ขออุบไวกอน ถาครูทานไหนสนใจ หนูคอยเลา
ใหฟงนะคะ อนยายมาเปนผอ.กองกองทุนฯ เมื่อตุลาคมปที่ผานมานี้เอง กอนหนานั้นก็อยู
ประชาสัมพันธ แลวก็ไปอยูงานดานเซ็นเซอรหนัง ตําแหนงลาสุดกอนยายมากองทุน คือ เปน
ผอ.ศูนยวัฒนธรรมแหงประเทศไทย 
       จากนี้ไป “ศิลปนสาร” จะขอนําเสนอเรื่องราวตางๆ ใหครูทุกทานไดอานเพลินๆคะ 
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แวดวงศิลปนแวดวงศิลปน  
  

 ในเดือนกุมภาพันธนี้ มีวันสําคัญหลายวันทีเดียว ไมวาจะทางฝรั่ง จีน ไทย รวมถึงวัน
เกี่ยวกับศิลปนโดยตรง กลาวคือกลางเดือนวันที่ ๑๔ ก.พ.เปนทั้งวันตรุษจีนและวันวาเลนไทน 
(แปลกดีนะคะ ปเสือนี้ความรักมาพรอมกบัอั่งเปา) และพอสิ้นเดือน วันที่ ๒๘ ก.พ. ก็จะเปนวัน
มาฆบูชา หรือ       วันจาตุรงคสันนิบาต สวนวันพุธที่ ๒๔ กพ. ซึ่งเปนวันศิลปนแหงชาติ ปนี้
สวช. ก็ไดจัดเตรียมงานไวหลายกิจกรรมดวยกัน เริ่มดวยชวงบาย สวช.จะพาคณะศิลปน
แหงชาติไปลงนามถวายพระพรพระบาทสมเด็จพระเจาอยูหัวองค “อัครศิลปน” เนื่องในวัน
ศิลปนแหงชาติที่โรงพยาบาลศิริราช  ทั้งนี้ เราไดนัดทานศิลปนแหงชาติข้ึนรถตูที่สวช.ตอน
บายโมงครึ่ง (ถาครูทานไหนไปไหวก็ขอเรียนเชิญดวยคะ) คาดวาจะไปถึงตึก ๑๐๐ ปศิริราช 
ประมาณ ๑๔.๓๐ น. เมื่อเสร็จสิ้นภารกิจนี้แลว     ในเวลา ๑๖.๐๐ น. จะเปนพิธีเปดนิทรรศการ
เชิดชูเกียรติ “ครูแผนดิน ศิลปนแหงชาติ” โดยนายธีระ สลักเพชร รัฐมนตรีวาการกระทรวง
วัฒนธรรม ที่หองนิทรรศการหมุนเวียน         ศูนยวัฒนธรรมฯ หลังจากเปดนิทรรศการแลว จะ
เปดโอกาสใหสื่อมวลชนสัมภาษณศิลปนแหงชาติทานใหมทั้ง ๙ ทานที่หองเดียวกันนี้ พอถึง
เวลา ๑๘.๐๐น. เราก็จะยายไปรวมงานเลี้ยงแสดงความยินดีกับศิลปนฯ ที่หอประชุมเล็ก ศูนย
วัฒนธรรมฯ จากนั้นเวลา ๑๙.๓๐ น. จะยายไปหอประชุมใหญชมการแสดงของศิลปนแหงชาติ 
สาขาศิลปะการแสดงของปนี้ คือ การแสดงดนตรีไทยของ    ครูอุทัย แกวละเอียดและศิษย การ
แสดงโขนของครูจตุพร  รัตนวราหะ ซึ่งทานมีชื่อเสียงใน   การแสดงเปนตัวยักษ ทานจะมา
เลนบททศกัณฐ ตอน นางลอย สวนคุณมัณฑนา โมรากุล ก็จะออกมาแสดงตัว และใหคุณจิติมา
และคุณทิพวรรณ รองเพลงแทนครูอีก ๒ เพลง และสุดทายจะเปนชวงของเพลงลูกทุง ซึ่งเรียบ
เรียงเสียงประสานโดย ครูประยงค ช่ืนเย็น ศิลปนแหงชาติอีกทาน จะมีเพลงใหฟงถึง ๖ เพลง 
เชน สมตํา หนุมนารอนาง อีสาวทรานซิสเตอร เปนตน การแสดงทั้งหมด  ไมนาจะเกิน ๒ ชม. 
คาดวางานจะเลิกราว ๓ ทุมกวา  
 และสําหรับศิลปนแหงชาติ สาขาทัศนศิลปและวรรณศิลปในปนี้ สวช. ก็ไดจัดกิจกรรม
การถายทอดความรูเพิ่มขึ้นดวย โดยในวันที่ ๒๕ ก.พ. ต้ังแตเวลา ๙.๐๐-๑๒.๐๐น. เปนการ
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เสวนาเรื่อง “ที่มา ที่เปน ที่ไป ของทฤษฎีแสงเงา” โดย ศ.ปรีชา  เถาทอง พอ ๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น. 
เปนการใหความรูเรื่อง “หลักการสงภาพเขาประกวดชิงอันดับ TOP TEN ของโลกประเภทภาพ
ทองเที่ยว”      โดย อ.วรนันทน  ชัชวาลทิพากร วันเสารที่ ๒๗ ก.พ. เวลา ๑๐.๐๐-๑๒.๐๐ น. 
เปนการบรรยายพรอมสาธิต/ ฝกการแกะสลักเครื่องสด โดย อ.เพ็ญพรรณ  สิทธิไตรย เวลา 
๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น.เปนการบรรยายเรื่อง “การจัดลานวางระหวางอาคาร” (Courtyard) โดย นาย
องอาจ  สาตรพันธุ วันอาทิตยที่ ๒๘ ก.พ. เวลา ๑๔.๐๐-๑๖.๐๐ น. เปนการเสวนาเรื่อง “ชีวิต
และการเขียนหนังสือ” โดย นายเสกสรรค  ประเสริฐกุล  
 ในปนี้ศิลปนแหงชาติทั้ง ๙ ทาน จะเขาเฝาฯ สมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรมราช
กุมารีเพื่อรับพระราชทานโลและเข็มเชิดชูเกียรติในวันจันทรที่ ๒๒ ก.พ. ที่ศาลาดุสิดาลัย สวน
จิตรลดา เวลา ๑๔.๓๐ น. 
 นอกจากกิจกรรมขางตนแลว “แวดวงศิลปน” ฉบับนี้ ขอแจงขาวเพิ่มเติมวา ตอนนี้      
คุณเนาวรัตน พงษไพบูลย กําลังทําสารคดีเรื่อง “เขียนแผนดิน” ซึ่งเปนการแตงกลอนพรอม
แสดงภาพความงดงามของสถานที่ตางๆ ในประเทศไทย จะออกอากาศประมาณปลายเดือน
มีนาคม      ทางชอง NBT หรือชอง ๑๑ เดิม สวนจะเปนเวลาใดจะแจงใหทราบอีกครั้ง เมื่อ
ไดรับขอมูลเพิ่มเติม..และก็ขอแสดงความยินดียอนหลังกับศิลปนแหงชาติ พุทธศักราช ๒๕๕๑ 
ทั้ง ๗ ทาน ที่ไดรับพระราชทาน เครื่องราชอิสริยาภรณ “จตุตถดิเรกคุณาภรณ” คือ คุณชาย
ถนัดศรี  สวัสดิวัตน/ คุณสรพงษ ชาตรี/ ครูประสิทธิ์ ปนแกว/ พลเรือตรีวีระพันธ วอกลาง/ 
ครูศิริ วิชเวช/       อ.อดุล จันทรศักดิ์ และอ.อิทธิพล ตั้งโฉลก....ขาวสุดทายขอไวอาลัยกับทาน
ศิลปนแหงชาติและ      ผูมีผลงานดีเดนฯ ที่จากไป ซึ่งสมเด็จพระเทพรัตนราชสุดาฯ สยามบรม
ราชกุมารี จะเสด็จฯพระราชทานเพลิงศพในเดือนมีนาคม ดังนี้ วันอาทิตยที่ ๗ มี.ค.เวลา 
๑๗.๐๐น. อ.สวัสดิ์ ตันติสุข   ที่วัดมกุฎฯ/ วันจันทรที่ ๘ มี.ค. เวลา ๑๗.๐๐ น. ครูใหญ นภายน 
ที่วัดมกุฏฯ เชนเดียวกัน/           วันอาทิตยที่ ๑๔ มี.ค. อ.สนิท ดิษฐพันธุ เวลา ๑๗.๐๐ น. ณ วัด
ชลประทานฯ ปากเกร็ด/ วันจันทรที่ ๒๒ มี.ค. เวลา ๑๗.๐๐ น. ครูแจง คลายสีทอง ณ วัดปา
เลไลยฯ จ.สุพรรณบุรี จึงแจงมาใหทราบทั่วกัน 
             ..ขาวลาสุดทาย ครูพยงค  มุกดา เสียชีวิตแลว เมื่อวันที่ ๑๒ กุมภาพันธ ๒๕๕๓ ดวย
โรคมะเร็ง และไตวาย ขอแสดงความเสียใจตอญาติมิตรและศิษยดวยคะ 
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สุขสันตวันเกิดสุขสันตวันเกิด  
  

 เดือนกุมภาพันธและมีนาคม มีวันคลายวันเกิดของทานศิลปนแหงชาติและผูมีผลงาน
ดีเดนทางวัฒนธรรม ดังนี้ ๑ ก.พ. คุณชรินทร นันทนาคร/ ๕ ก.พ. คุณมนัส โอภากุล/ ๖ ก.พ.         
ครูทองมาก จันทะลือ/ ๗ ก.พ. อ.พิชัย นิรันต และร.ท.ชาญ บัวบังศร/ ๑๐ ก.พ. ครูบัวซอน 
ถนอมบุญ/ ๑๑ ก.พ. ครูอุสาห  จันทรวิจิตร/ ๑๒ ก.พ. ครูพรอม บุญฤทธิ์, รศ.อิทธิพล ต้ังโฉลก
และอ.ปรีชาเกียรติ  บุญยเกียรติ/ ๑๓ ก.พ. คุณอังคาร กัลยาณพงศ/ ๑๔ ก.พ. อ.สถาพร ศรีสัจจัง / 
๑๘ ก.พ. ครูฉลาด  สงเสริม/ ๒๓ ก.พ. ครูณรงค พงษภาพ/ ๒๔ ก.พ. อ.โกวิท เอนกชัย และสัก
เสริญ  รัตนชัย/ ๒๗ ก.พ. ครูยรรยง  โอฬาระชิน/ ๒๙ ก.พ. ครูสุรัตน วรางครัตน /และ   ครูอ่ิม  
จิตตภักดี (ไมทราบวันที่) 
 ๑ มี.ค. ครูศิริ  วิชเวช/ ๒ มี.ค. อ.ชําเรือง  วิเชียรเขตต/ ๕ มี.ค. ครูบุญศรี  รัตนัง/    ๖ มี.ค. 
อ.ประสิทธิ์  พยอมยงค/ ๗ มี.ค. ครูไวพจน  เพชรสุพรรณ และคุณอัมพร  ดวงปาน/    ๙ มี.ค. 
คุณหญิงกุลทรัพย  เกษแมนกิจ/ ๑๐ มี.ค. รศ.ดร.ภิญโญ สุวรรณคีรี และคุณวีระ       รักความสุข/ 
๑๓ มี.ค. พระครูพิพิธประชานาถ และคุณประภาส  สิงหลักษณ/ ๑๔ มี.ค. คุณหญิงวินิตา ดิถี
ยนต/ ๑๖ มี.ค. พระครูอุปการพัฒนกิจ/ ๑๘ มี.ค. อ.ทินกร อัตไพบูลย/ ๑๙ มี.ค.  คุณหญิงทอง
กอน จันทวิมล/  ๒๑ มี.ค. อ.ประเสริฐ  ณ นคร/ ๒๒ มี.ค. พลอากาศตรีอาวุธ  เงินชูกลิ่น และครู
แนบ ทิชินพงศ/ ๒๖ มี.ค. อ.เนาวรัตน พงษไพบูลย/ ๓๐ มี.ค. ดร.สุเมธ ชุมสาย ณ อยุธยา/ ครู
หวังเตะ (ไมทราบวันที่) 
 ขออาราธนาสิ่งศักดิ์สิทธิ์ และพลานุภาพแหงพระสยามเทวาธิราช ไดโปรดประทานพร
ใหครูทุกทานมีสุขภาพที่แข็งแรง มีกําลังกาย กําลังใจ และกําลังความคิดที่จะชวยกันอนุรักษ 
พัฒนาศิลปวัฒนธรรมของชาติใหสืบทอดตอไปดวยเทอญ 
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สาระนารูสาระนารู  
 

“สาระนารู” จะเปนคอลัมนที่นําเสนอขอมูลที่นาสนใจในดานตางๆ เชน เรื่องสุขภาพ 
อาหาร สถานที่ทองเที่ยว เทคโนโลยี ฯลฯ ที่เราคิดวานาจะเปนประโยชนตอครู โดยฉบับนี้ เรา
ขอเสนอเรื่องการออกกําลังกายที่เหมาะสมกับผูสูงอายุ 

เปนที่รูกันดีอยูแลววา การออกกําลังกายเปนประโยชนสําหรับทุกเพศ ทุกวัย โดยเฉพาะ
ผูสูงอายุ ซึ่งมีการเปลี่ยนแปลงทางรางกายจากความเสื่อม ย่ิงตองออกกําลังกายเพื่อปองกัน      
การเสื่อมสภาพ และพิการของอวัยวะตางๆ เชน กลามเนื้อ และขอตางๆ หัวใจ และปอด การ
ออกกําลังกาย ชวยใหรางกายคลองตัวไมอวนเกินไป แข็งแรงไมเจ็บปวยไดงาย ซึ่งถาไมได
ออกกําลังกายอาจเปนปจจัยเสี่ยงของโรคตางๆ เชน โรคเบาหวาน ความดันโลหิตสูงไขมันใน
เลือดสูง เมื่อทุกทานรูแลววา การออกกําลังกายสม่ําเสมอนั้นมีประโยชน แลวการออกกําลังกาย
แบบไหนที่จะเหมาะกับผูสูงอายุ? ที่เหมาะสมมีดวยกัน ๔ แบบ 

แบบที่ ๑ การทํากายบริหาร การหัดพละ การรํามวย ฝกโยคะ การฝกกายบริหารจะชวย
ให  ขอตอตางๆ และกลามเนื้อของรางกายแข็งแรง มีการทรงตัวที่ดี ผูสูงอายุสามารถไปที่
สวนสาธารณะเพื่อรํามวยจีน ฝกโยคะ หรือออกกําลังกายแบบอื่นสําหรับผูสูงอายุได 

แบบที่ ๒ การฝกกลามเนื้อเฉพาะสวนภาษาชาวบานเรียกวา “เลนกลาม” หากเคยไป
สวนสาธารณะใหญใจกลางเมืองนาจะเคยเห็น จะมีที่ใหเลนกลามฟรี ถาไปชวงเชาอากาศ
คอนขางจะดีแตคนเลนจะเยอะมาก มีเครื่องที่สรางกลามเนื้อคิดวานาจะครบทุกแบบ การเลน
กลามมีประโยชน   ที่ตองการเสริมสรางกลามเนื้อบางสวนเปนพิเศษ ผูสูงอายุที่เปนโรคขอเขา
เสื่อมควรไดฝก     กลามเนื้อตนขาใหแข็งแรงเพื่อชวยประคับประคองขอตอ ทําใหไมปวดเขา
เวลาเดิน ถาผูสูงอายุขอตอกระดูกสันหลังเสื่อม และปวดหลัง ควรออกกําลังกายกลามเนื้อหลัง
เพื่อชวยบรรเทา 

แบบที่ ๓ การเลนกีฬาที่ชอบและถนัด เปนการออกกําลังกายที่สนุกสนาน และยังให
ประโยชนในดานสังคมไดเจอเพื่อนๆ รุนเดียวกัน ไดพบเจอผูสูงอายุคนอื่น ไดพูดคุย หากได
ไปสวนสาธารณะใหญใจกลางเมืองชวงเชา จะเห็นผูสูงอายุอยูรวมกันทํากิจกรรมรองเพลง จิบ
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น้ําชา  รํามวยจีน   เลนหมากรุกจีน ไดสูดอากาศบริสุทธิ์ดวย ทําใหผูสูงอายุมีรางกายแข็งแรง มี
ความสุขกินไดนอนหลับ สําหรับผูสูงอายุควรเลือกกีฬาที่ไมหนักจนเกินไป และไมควรแขงขัน
กันเพราะจะทําใหหัวใจทํางานหนักเกินไปในเวลาสั้น อาจเกิดอันตรายได 

แบบที่ ๔ การออกกําลังกายแบบแอโรบิค ตอนนี้เปนที่นิยมมากๆ ถาชวงเชาไป
สวนสาธารณะใหญใจกลางเมืองที่ไหนก็ได ก็จะมีเตนแอโรบิคเกือบทุกที่ สวนตอนเย็นที่
หางสรรพสินคาก็มีจัดลานใหเตนแอโรบิคหรือตามสวนสาธารณะหมูบานก็จะมี บางทีสถานที่
ราชการ หรือวาบริษัทยังมีการจัดใหเตนแอโรบิค เปนการออกกําลังกายที่แพรหลายมาก การ
ออกกําลังกายแบบแอโรบิคเปนการเคลื่อนไหวของรางกายอยางตอเนื่องเปนเวลา ๓ - ๑๐ นาที 
การออกกําลังกายแบบแอโรบิคมีประโยชนมากสําหรับผูสูงอายุ และยังสามารถชวยปองกัน
เสนเลือดหัวใจตีบตันได 
  การออกกําลังกายแบบเคลื่อนไหวนี้ยังมีหลายแบบ เชน การวิ่งจอกกิ้ง การเดินเร็ว วาย
น้ํา  ขี่จักรยาน เตนแอโรบิค แตยังไงก็ควรเลือกชนิดกีฬาที่เหมาะกับผูสูงอายุ การออกกําลังกาย
ก็สวนหนึ่ง ยังไงก็อยาลืมเรื่องเกี่ยวกับอาหารสําหรับผูสูงอายุดวยเพราะจะตองทําควบคูกันไป 
ผูสูงอายุจะไดสุขภาพรางกายแข็งแรงปราศจากโรคภัยไขเจ็บ  

ที่มา http://www.bizbyyou.com/forum/index.php?topic=227.0 
 

ยิ้มหนอยคะยิ้มหนอยคะ  
 

ตอนคูสรางคูสม 
 

คุณปูคุณยาอายุ ๙๐ กวาเริ่มจะขี้หลงขี้ลืมกันไปตามวัย คุณหมอเลยแนะนําใหจดทุก
อยางไว...คืนหนึ่งขณะที่นั่งดูโทรทัศนดวยกัน คุณปูลุกจากเกาอี้ คุณยาจึงถาม 

คุณยา  :  นั่นจะไปไหนนะ 
คุณปู  :  หองครัว 
คุณยา  :  วานหยิบไอศกรีมใหฉนัถวยนึง 
คุณปู  :  ได 
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คุณยา  :  จดไวซิเดี๋ยวลืม 
คุณปู  :  ไมตองจดหรอกนา... ฉันจําได 
คุณยา  :  งั้นเอาลูกสตรอวเบอรี่โปะหนามาใหดวยนะ จดสิ... 
คุณปู  :  จําไดนา (คุณปูยัน) ไอศกรีมโปะสตรอวเบอรี่ 
คุณยา  :  ออ! ชวยราดครีมใหหนอยนะ.. เดี๋ยวก็ลืม.. ไมจดรึ? 
คุณปู  :  ไม!!! (ชักยัวะ) แคนี้ทําไมจะจําไมได 
คุณยา  :  จดไวซิเดี๋ยวลืม 
อึดใจใหญๆ ตอมาคุณปูกลับออกมาจากหองครัวพรอมทั้งสงจานหมูทอดกับไขดาวให

คุณยา 
คุณยา  :  บอกใหจดก็ไมเชื่อ...ไหนละขนมปงปงที่ฉันสั่ง! (อิ อิ) 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

************


