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วารสารสมาคมคนไทย พฤศจิกายน ๒๕๕๓ 

ทักทาย  

สวัสดีค�ะคุณๆที่รัก หันไปดูปฏิทิน ใจหายแวบ จะสิ้นป�อีกแล�ว รวดเร็วอะไรอย�างนี้ หวังว�าคุณๆคงประคับประคองพาครอบครัวฝ�า

พิษเศรษฐกิจไปได�ด�วยดี ดินฟ�าอากาศภัยธรรมชาติเล�นงานประเทศนั้นประเทศนี้ ได�ข�าวว�าที่เมืองไทยน้ําท�วมหนัก เราไม�สามารถจะคาดเดา

อนาคตได� ฉะนั้นตําแหน�งงานจะหลุดวันไหน Earthquake จะถล�มบ�านเมื่อไร เราไม�มีวันร�ู พยายามเก็บออมเงินรายได� ดูแลคนใกล�ชิด ทําบุญ

ทําทานตามกําลัง ดูแลตัวเองทั้งกายทั้งใจให�ดีพร�อม เพื่อรับมือกับสถานการณ�ต�างๆ... 

ข�าวประชาสัมพันธ� สมาคมคนไทยผ�ูจัดวันลอยกระทง ฝากแจ�งพี่ๆน�องๆอีกรอบ ท�านผู�ใด สนใจจะเข�าร�วมขบวนแห�กลองยาวกับ

คุณติ๊ก กรุณาแต�งชุดแบบไทยๆพื้นบ�าน พบกันที่หน�างานก�อน 11 โมงเช�า ถ�าใครมีสินค�าไทยจะมาเป�ดร�านในงานก็ยินดีต�อนรับอย�างยิ่ง 

ติดต�อขอรายละเอียดเพิ่มเติมได�ที่ คุณสุกัญญา ยัง 04 386 2233 งานเริ่ม 11.30 - 15.00 น.วันอาทิตย�ที่ 21 พฤศจิกายน 2553 ที่ Horticultural 

Hall, Lower Hutt อย�าลืมไปร�วมสืบสานวัฒนธรรมไทยด�วยกันเยอะๆเด�อค�ะ... 

 



...วารสารสมาคมคนไทย ฉบับ เดือน พฤศจิกายน ๒๕๕๓  

สถานเอกอัครราชทูตร�วมกับสมาคมฯ จะจัดงานเฉลิมพระชนมพรรษาพระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู�หัว และเทศกาลประชาสัมพันธ�

ประเทศไทย (Destination Thailand) ที่ Wellington Town Hall, Wakefield Street  กรุเวลลิงตัน วันอาทิตย�ที่ 5 ธันวาคม 2553 เป�ดให�คน

ทั่วไปเข�าชม(ฟรี !!โดยไม�เสียค�าผ�านประตู)ตั้งแต�เวลา 6 โมงเย็นถึง 2 ท�ุม โดยในงานจะมีการออกร�านซุ�มอาหารไทยจากภัตตาคารไทยต�างๆ 

ทั่วเวลลิงตัน ขายราคาย�อมเยา ซ�ุมส�งเสริมการท�องเที่ยว ซ�ุมแสดงศลิปวัฒนธรรมไทย ซุ�มนวดแผนโบราณสาธิตโดยคุณเหมียว นฤมล กาญ

จนพัฒน� ซุ�มผลิตภัณท�หัตถกรรม หากท�านผู�ใดมีผลิตภัณท�ไทยๆ ตะกร�าสาน กะลา  กระบวย แบบตลาดนัดจตุจักร สมุนไพรไทยจะร�วม

แสดงก็ยินดีอย�างยิ่ง ประสานผ�านคุณ อ�อมน�อย สวุรรณรัตน� ที่ 04 9057559 / 021 123 4459 omnoi@paradise.net.nz นอกจากนีเ้รายังมีซุ�ม

การทํากระทง ซุ�มแกะสลักผักผลไม� ซุ�มสาธิตขนมไทย(ลูกชุบ)  กิจกรรมสันทนาการบนเวที ซุ�มสาธิตดนตรีไทยจากการบินไทย การแสดง

นาฏศิลป�ไทย การสาธิตชกมวยไทยโดยนักชกไทยมืออาชีพ โดยค�ายมวยใน Wellington  และอื่นๆ อีกมากมาย... 

ท�านทูตนภดล เทพพิทักษ� มีนโยบายให�ความสําคัญกับการอนุรักษ�วัฒนธรรมไทย ฉะนั้นงานนี้วารสารฯ จึงถือโอกาสเชิญชวนพี่

น�องร�วมแรงร�วมใจกันแต�งกายด�วยไหมไทย ถ�าใครไม�สะดวกผ�าไหม เป�นผ�าถุง เสื้อแขนกระบอก เสื้อม�อฮ�อม เสื้อราชปะแตน โจงกระเบน 

เสื้อลายดอกที่บอกเอกลักษณ�ไทยๆ มาร�วมกันแสดงออกซึ่ง “ความเป�นไทย” ช�วยกันส�งเสริมศิลปวัฒนะรรมไทยซึ่งพวกเราภาคภูมิใจ ให�

เป�นประจักษ�แก�ชาวนิวซีแลนด� ก็จะเป�นความกรุณาและสร�างสีสนัแก�งานไม�น�อย... 

ข�อคิด คําคม 

๑.อย�าไปต�อสู�กับคนอื่นเลย ฟาดฟ�นกับตัวเองในแต�ละนาทีก็เหนื่อยจะแย�อยู�แล�ว... 

๒.คําพูดที่ผุดออกมาจากความไม�สงบ ย�อมเป�นพิษทั้งแก�ผู�พูดและผู�ฟ�ง... 

๓.เป�นลูกจ�างถูกเจ�านายตําหนิ ให�นึกว�าเจ�านายแบกรับความรับผิดชอบมากกว�าเรา เขาต�องเครียด จู�จี้จุกจิกเป�นธรรมดา เป�นเจ�านาย

ให�นึกหัวอกลูกน�อง จดจําความร�ูสึก สภาพตอนที่ตนเคยเป�นผ�ูน�อยไว�บ�าง ว�ากดดันเพียงไหน เมื่อต�างฝ�ายต�างเข�าถึงหัวใจซึ่งกันและกนั 

องค�กรก็จะไม�มีป�ญหา...   

๔.ประดับยิ้มไว�ในใบหน�านิดๆ เป�นการตระเตรียมอารมณ�มิให�ข�ุนมัว... 

๕.เจอคนมักโกรธ อิจฉา นินทา เอาเปรียบ มักได� ต�องทําอย�างไรบ�าง คําตอบคือไม�ต�องทําอะไรทั้งสิ้น...  

๖. เข�าหาพระสงฆ� ผู�หลักผู�ใหญ� นุ�งห�มให�เรียบร�อย... 

๗. ถ�าใจสงบ รู�จักพอ ปราศจากความกระสับกระส�ายเร�าร�อน แม�จะเกิดมาเป�นคนล�างจาน ขัดส�วม ก็มีความสุขได�... 

๘. โกรธคนบ�า ถือสาคนเมา เอาเรื่องกับคนกําลังโมโหจัด แสดงว�าเราแย�กว�าเขา... 

๙. การคิดที่จะเปลี่ยนแปลงคนอื่น เป�นภาระอย�างสาหัส... 

๑๐.จะช�วยเหลือใคร จะให�อะไรใครสักอย�าง ขอให�เทออกมาจากสีห่�องหัวใจ จึงจะได�อานิสงค�แรง... 

 ขําขัน   

รวมโจ�กของหนูน�อย... 

ลูกสาวกลับมาบอกผลการสอบให�พ�อฟ�ง...  

"หนูสอบได� 100 คะแนนค�ะ"  

"เหรอ เก�งจริงๆ วิชาอะไรล�ะลูก"  

"คณิตศาสตร� 20 วิทยาศาสตร� 30 แล�วก็ภาษาไทย 50 ค�ะ" 

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



พ�อ : “เพิ่งจะขึ้นชั้นป.5 สอบครั้งแรกก็ได�ศูนย�เสียแล�ว นี่ลูกเรียนหนังสือประสาอะไรกัน?”  

ลูก : “ก็คุณครูบอกว�าเราจะต�องลืมสิ่งที่ผ�านมาให�หมด แล�วทุกอย�างมาตั้งต�นที่ศูนย�ใหม�นี่ครับ”  

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

หนูโอ�รบเร�าคุณแม�ให�พาไปเที่ยวเขาดิน... 

แม�จึงบ�นว�า “ ลูกโอ�จ�ะ มดทํางานอย�างขยันขันแข็งและยากลําบากทั้งวันทั้งคืน  

เราก็ควรจะฝ�กให�ได�อย�างมด วันทั้งวันไม�ควรคิดแต�จะเที่ยวอย�างเดียว”  

หนูโอ�ย�อนถามคุณแม�ว�า “เหรอคะแม� แต�ทําไมทุกครั้งที่ไปเที่ยวเขาดิน  

หนูถึงเห็นมดทุกครั้งล�ะคะ?”  

ที่มา กูเกิ้ล Search engine 

  

มุมสุขภาพ 

อวัยวะเรา ๓๒ ประการได�มาคนละ ๑ ชุด ยิ่งอายุมากขึ้นร�างกายกระดูกกระเดี้ยวบอบบาง พยายามทะนุถนอมไว�ให�ดี... 

ทํางานนานๆ ต�องพักสายตาบ�าง มองฟ�า มองพืชเขียวๆ ให�ความสบาย ผ�อนคลายกล�ามเนื้อตา อ�านหนังสือกลางคืน เมคชัวร�ว�าต�องมี

แสงสว�างเพียงพอ... 

ไม�คุยโทรศัพท�นานยาวเหยียดเป�นชั่วโมงๆ คลื่นสัญญาณโทรศัพท�เป�นตัวทําลายประสาทหูตัวยง ถ�ารู�ว�าจะเม�าท�ติดพัน ลองหา

เครื่องชนิดที่เป�น Speaker free คือเป�ดเสียงคุยกับค�ูสนทนา คุยไปด�วย พับผ�า รีดผ�า ทํากับข�าวไปด�วย ไม�เสียการเสียงาน ไม�ต�องยกแนบหู ไม�

อยู�ในที่เสียงดังมากๆ เชื่อมเหล็ก ใช�เลื่อยไฟฟ�า ควรมีเอียร�มัพป�องกันเสียงกระแทกแก�วหู... 

ปากและฟ�น เช�า กลางวันคุณอาจจะไม�มีเวลามาก อาบน้าํล�างหน�าลวก สีฟ�นสองทีเสรจ็ แต�ช�วงก�อนนอน ควรแปรงฟ�นให�ละเอียด

ทุกซอกทุกซี่ แนะนํายาสีฟ�นสมุนไพร กลิ่นหอม ตัวยาช�วยรักษารํามะนาดได�เยี่ยม หลีกเลี่ยงการเคี้ยวก�อนน้ําแข็ง อาหารเหนียวจัด แขง็จัด จะ

ทําให�ฟ�นร�าว เสียวฟ�นได�... 

มือที่ใช�งานสมบุกสมบัน ขัดล�างเช็ดถูอยู�ตลอดเวลา ควรสวมถุงมือป�องกันผิวแห�งกร�าน ในบางโอกาส 

เท�า ลงทุนซื้อรองเท�าคุณภาพดี พื้นในนุ�ม ยืดหย�ุน แพงหน�อยแต�ก็ค�ุม เพื่อรักษาเท�า ใส�ทํางานกลางแจ�ง เดิน จ�อกกิ้ง คุณสาวๆระวัง

รองเท�าแฟชั่นทั้งหลาย ทั้งบีบ ทั้งกัดเล็บหลุด เท�าเสียรูปไปเลย ใช�เวลาเลือกหาให�เหมาะกับบุกคลิกของตัวเอง พวกเท�าหนา แนะนํา รองเท�า

ส�น ไม�สูงไม�เตี้ย รูปทรงเพรียว หน�าตัดกว�างสักนิด จะได�ไม�ทรมานนิ้วเท�า จะได�ไม�เสียอารมณ�เวลาคุณเดินช�อปป��ง... 

บํารุงกระดูก ไขข�อด�วยนมถั่วเหลือง นํามันปลาน้ําลึก เวลาจะยกของหนัก ให�นั่งลงก�อน แล�วค�อยๆยก กะการน้ําหนักเสียก�อน การ

โก�งโค�ง ยกพรวดพราด ทําให�หลังเดาะได�ค�ะ...  

ผิวหน�า ผวิกาย เส�นผม เล็บมือ เล็บเท�า บํารุงด�วยครีม โลชั่น ตามอัธยาศัย สภาพผวิของแต�ละท�านไม�เหมือนกัน เป�นหน�าที่ของคุณที่

จะเลือกซื้อผลิตภัณฑ�ให�เข�ากับตัวเอง... 

การดูแลตับไตไส�พุงม�ามปอดเครื่องในต�างๆ ไม�โหมด่ืมแอลกอฮอล� ลดอาหารขยะ ดื่มน้ําเยอะๆ จัดช�วงเวลากินผัก ผลไม� บ�าง 

เพลาๆเนื้อ หมู อาหารย�อยยาก ออกกําลังกายร�วมด�วย เท�านี้อวัยวะภายในก็เฮลท�ตี้... 

พยายามเซฟเงินตรวจเช็คร�างกายประจําป�ดูระดับน้ําตาล ความดัน ไขมัน เลือด อะไรต�างๆ โรคบางชนิด เช�น มะเร็ง ถ�ารู�แต�เนิ่นๆ

โอกาสที่จะรักษาหายขาดมีมาก...  
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มุมครัว 

 ซัมเมอร�มาแล�วค�ะ ถึงเวลาต�องโละเสื้อคลุมตัวหนาๆ โชว�ห�ุนฟ�ตแอนด�เฟ�ร�ม พูดถึงอาหารประจําฤดู หน�าหนาวต�องเป�นซุป หน�า

ร�อนก็ต�องเป�นสลัด ฉบับนี้กัลยาณมิตรท�านหนึ่งผู�มีห�ุนเธอเพรียวลมตลอดกาล สงเคราะห�เมนูสุดเดิ้ลมาให�คุณๆลองทําดู คือ พันผักค�ะ 

ถูกต�องค�ะ ไม�ได�เขียนผิด เอาผักมาพันๆกันนี่แหละ ทําอย�างไรมาดูกัน ง�ายนิดเดียว... 

 เตรียมสารพัดผักที่คุณมีในสวนหลังบ�าน VS ผักจากซุปเปอร�มาเก็ต เช�น ผักเปรี้ยว ยอดถั่ว แครอทหั่นฝอย กะหล่ําปลีซอยเป�นเส�น

เล็กๆ ถั่วงอก ผักกาดแก�ว สาระแหน�เด็ดใบฉีกๆ หน�อไม�ฝรั่งลวกพอกรุบกรอบหั่นฝอย ผักทุกอย�างที่คุณมีในต�ูเย็นเอามาอะแด็ปได�ทั้งนั้น 

ใครจะแนมขนมจีนเข�าไปก็ไม�ว�ากัน หยิบอย�างละนิดละหน�อยประกบกันให�แน�น แล�วราดน้ําเหนียวๆข�นๆรีบใส�ปากเลย อาจจะไม�ค�อยน�ารัก

เท�าไร เมนูนี้ออกรับแขกใหญ�คงไม�ได� แต�ในหม�ูพี่น�องผองเพื่อนรับรองสนุกแน� การทําน้าํไม�มีอะไรยุ�งยากเลย จะทําน้ําแบบเมี่ยงคําก็ได�คือ 

ผสม น้ํามะขามเป�ยก น้ําตาลป�กเคี่ยว มะพร�าวตําคั่ว หยอดกะป�พอออกหอมๆ ใครไม�ชอบความซับซ�อนก็ทําน้ําสามรส ให�ออกเปรี้ยว เค็ม

หวานกําลังดี หรือแม�แต�จะรับประทานคู�กับน้ําสลัดบัลซามิกส�จากขวดง�ายดี ก็แซ�บปานกันค�ะ... 

 พันผักเข�ากับปาร�ตี้บาร�บีคิวดี๊ดี เอาปลา กุ�งลงไปเผา ทานค�ูกัน อร�อยนักแล ได�ห�ุนดีเป�นของแถมแต�ไม�แนะนําหอยกับปูเพราะทาน

ยาก... 

 เกร็ดน�าร�ู 

อยู�เมืองนอกจะตําเครื่องแกงกินเองดูจะเป�นเรื่องยุ�งยากพอควร หลายท�านทนๆบริโภคไป แต�ก็ไม�ค�อยชอบใจกลิ่นเครื่องแกงถุง 

ค�อนข�างเค็ม ก�อนปรุงอาหารไม�ว�าจะผัดพริกหรือแกงปกติ ให�ผัดเครื่องแกงกับกะทิหรือน้ํามันพืชด�วยไฟอ�อนๆ เติมกระชายฝานลงไป 

อาหารจะหอมขึ้นมาทันใจ แต�อย�าใส�มากนะคะ เดี๋ยวทุกเมนูจะกลายเป�นแกงป�าไปหมด...  

 Treat life as a game; try your best shot, whatever result would be it does not really matter!! 

ใช�ชีวิตเหมือนกับการเล�นเกมอย�างหนึ่ง พยายามให�ถึงที่สุด ผลจะเป�นอย�างไรไม�สําคัญ...          

            พบกันฉบับหน�าค�ะ 





 



 



    


