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 ฑีฆายุโก โหตุ มหาราชา ขอพระองค�ทรงพระเจริญ 

ข�าพระพุทธเจ�า Thai Community in Greater Wellington, New Zealand 

 ทักทาย 

สวัสดีค�ะพี่น�องชาวไทยที่รัก ๓๖๕ วันในกํามือของเราล�องหนหายวับไปอีกหนึ่งวาระ เราต�างก็ได�ประสบพบพานกับเหตุการณ�ที่

จรเข�ากระทบชีวิตมากมาย เป�นต�นว�า สูญเสียคนที่รัก ลูกหลานโตขึ้นถึงคราวออกเรือน บางท�านตกงาน บางท�านได�เลื่อนตําแหน�ง ธุรกิจ

รุ�งเรือง ที่เคยเสถียรก็คลอนแคลน ความเจ็บไข�ได�ป�วย ทุกอย�างดูจะขึ้นลงวูบวาบเอาแน�มิได� เราจะชอบใจหรือไม�ก็ตาม โลกก็คือโลก 

เปลี่ยนแปลงไปตามใจโลก ไม�เข�าข�างใคร ถึงเหตุกาณ�จะเป�นอย�างไร วารสารฯขอเป�นกําลังใจ ให�คุณมีสติ เข�มแข็ง ประตูบานหนึ่งป�ด อีก

บานก็จะเป�ดต�อนรับคุณเสมอ... 

เมื่อวันที่  ๕ ธ.ค.๒๕๕๓ ทางสถานทูตร�วมกับสมาคมคนไทยในเวลลิงตันและเขตปริมลฑลได�จัดงานเทิดพระเกียรติ

พระบาทสมเด็จพระเจ�าอยู�หัวภูมิพลอดุลยเดช เนื่องในวันคล�ายวันพระราชสมภพ ครบรอบ ๘๓ ชันษาของพระองค� ณ. Wellington Town 

Hall ในตัวเมืองเวลลิงตัน ข�าราชการ ทหาร พลเรือน ญาติมิตรทั้งไทยและเทศได�เข�าร�วมถวายพระพร เยี่ยมชมงานรณรงค�วัฒนธรรมไทยใน

ครั้งนี้อย�างคับคั่ง แขกพิเศษได�แก� นายกเทศมนตรี คนใหม�ของ Wellington คุณ ซีเลีย เวด-บราวน� ผู�ว�าการเขต Hutt City  พร�อมด�วยค�ูครอง 

สมาชิกสภาผู�แทนราษฎร พิธีสําเร็จลุล�วงไปได�ด�วยดีเช�นเคย ฯพณฯ นพดล เทพพิทักษ� ภริยา คุณนิศารัตน� ขอขอบคุณผู�ดูแลซุ�มสาธิตขนม

ไทย คุณเจ็ก คุณจีน งานมาลัยดอกไม�สด คุณอี๊ด สุธาศิน แกะสลักผลไม� คุณธงชัย คุณจุ� ร�านสินค�าหัตถกรรมไทย คุณต�าย คุณสุกัญญา แผน

กวาดภาพเหมือน น�องณีรชา โสพลนักศึกษาไทย นวดแผนโบราณ คุณนฤมล ฮอลล�และครอบครัว ร�านอาหารคาว หวานต�างๆจาก

ร�านอาหารไทย กลุ�มสาวเหลือน�อยคาเฟ� ครูต�ุก ออมรัตน� คุณกรวี คุณไพลิน คุณมิ้นต� คุณนก คุณลิ้นจี่ คุณติ๋ว ที่เอื้อเฟ��อการแสดงบนเวที คุณ

สุคณิต คุณสุวลักษณ� ผู�ดูแลการแสดงบนเวที คุณ ซู บราวน� นักร�องเสียงทองจากเมืองทาวโป คุณเดวิด คล�าร�ค ผู�ร�องเพลงสรรเสริญพระ

อัจฉริยภาพของในหลวง คุณ Alasdair คุณอ�อมน�อย สุวรรณรัตน� พิธีกรภาคพิธีการ และภาค Open to public จามลําดับตลอดจนผู�

ประสานงานทั้งเบื้องหน�า เบื้องหลังทุกท�านไม�สามารถที่จะเอ�ยชื่อได�ครบ... 

ท�านทูตร�ูสึกตื้นตัน ปลาบปลื้มใจในความร�วมมือร�วมใจอย�างแข็งขันของพี่น�องทุกท�าน... 
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ข�อคิด คําคม 

 ๑.ทําทีละอย�าง... 

 ๒.ลูกผู�หญิงลุกนั่ง ป�ดคอเสื้อ รวบชายผ�า ให�เรียบร�อย  กิริยาอ�อนหวาน เจรจาแต�พอดี... 

 ๓.ลูกผู�ชาย เป�ดประตูรถ ถือของให�สตรี ให�เกียรติเธอ ละนิสัยปากว�ามือถึง... 

 ๔.ก�อนจะเจรจา หรือทําการใดๆจงไตร�ตรองเสียนิดหนึ่ง ว�าเพื่ออะไร... 

 ๕.การปรับเครื่องสาย ปล�อยให�หย�อนมากเสียงก็เพี้ยน ตึงมากไปสายก็ขาด มนุษย�ก็เหมือนกัน หาความสมดุลไม�เจอ ก็แย�... 

 ๖.อย�าหยิบเหรียญ ของมีค�าชิ้นจิ๋ว โทรศัพท�มือถือ ขณะใช�บันไดเลื่อน ใช�ห�องสุขา เมื่อมีการตกหล�น เอาคืนลําบาก... 

 ๗.สิ่งที่น�ากลัวที่สุดในโลกนี้ คือความคิดของเราเอง... 

 ๘.เห็นคนรักกําลังอ�านหนังสือเล�มโปรด คุณจงปล�อยให�เขา/เธออ�านเพลิดเพลินตามสบาย ชวนลูกเต�าออกไปเล�นข�างนอก การให�

อิสระและมุมส�วนตัวแก�ค�ูครองในบางครั้งจะทําให�ชีวิตสมรสมั่นคง ยืนยาว... 

 ๙.เมื่อผิด จงยอมรับ ขอโทษ แล�วพยายามแก�ไข อย�าดันทุรัง ทําผิดให�เป�นถูก เราสูญเสียพลังงานในการหาวิธีมาหักล�าง ค�ูกรณีก็จะ

เสียความร�ูสึก ราํคาญ หมดความนิยมในตัวเรา... 

 ๑๐.ถ�าไม�รู�จักเรียนรู�อะไรเสียบ�างเลย เราก็จะผิดพลาดซ้ําๆตลอดไป... 

ขําขัน  

นิสัยที่แตกต�างอย�างหนึ่งของมนุษย�ผู�ชายและผู�หญิงคือ ผ�ูหญิงสามารถทําอะไรหลายๆอย�างได�ในเวลาเดียวกัน ที่เขาเรียกกันว�า 

Multitasking แต�ผู�ชายจะไม�อย�างนั้น  สืบเนื่องมาจากสมัยดึกดําบรรพ� ผู�ชายยุคหิน ยุคถ้ํา ทําหน�าที่ล�าสัตว� หาอาหารมาเลี้ยงครอบครัว หูตา

ของเขาจะพุ�งไปที่การหาเหยื่ออย�างเดียว ฝ�ายหญิงคอยระแวดระวังกิจในบ�าน เลี้ยงลูก ทําอาหาร ซ�อมของใช� ร�อยแปดพันเก�า ทําได�สบายมาก 

ไม�ว�าเวลาจะผ�านไปกี่ร�อยกี่พันป� นิสัยอนันี้ก็ยังฝ�งแน�นอยู�ในสัญชาตญาณของทั้งสองฝ�าย... 

เรื่องมีอยู�ว�า ชายหนุ�มคนหนึ่งไปโรงพยาบาล เพื่อพบหมอ รักษาหูที่ถูกเตารีดร�อนๆนาบเอา เกิดการไหม�รุนแรง... 

คุณหมอ : ทําไมเป�นอย�างนี้ละคะ... 

คนไข�หนุ�ม : คือผมกําลังรีดผ�าง�วนอยู�ครับ พอดีมีโทรศัพท�เข�า ผมก็เลยรีบรับสาย แต�สับสนจับเตารีดขึ้นมาฟ�งแทนที่จะเป�น

โทรศัพท�... 

คุณหมอ : (อึ้งไปนิดหนึ่ง) พอจะเข�าใจค�ะ เป�นธรรมดาผ�ูชายทําอะไรพร�อมๆกันไม�ได� อืม แต�ทําไม หูคุณถึงโดนเตารีดทั้งสองข�าง

เลยละคะ... 

คนไข�หนุ�ม : อ�อ มีคนโทรเข�า ๒ ครั้งน�ะครับ...  

 

 

 

     



 

 มุมสุขภาพ 

 รักษ�โลก รักษ�สิ่งแวดล�อม 

 กระแสโลกร�อนแผ�ขยายไปทั่วทุกทวีป แม�ผลการวิจัยจะยังไม�ระบุว�าปรากฏการณ�นี้จะถูกต�องหรือเกิดขึ้นจริงในอนาคตร�อย

เปอร�เซนต�หรือไม� แต�การหันมาฟ��นฟู เอาใจใส�ต�อผืนป�า น�านน้ํา และอากาศรอบๆตัวเราก็เป�นสิ่งที่ควรกระทําอยู�แล�ว ลองหันมาชักชวน

ครอบครัวดําเนินชีวิตวิถี Eco - living คือประหยัด อนุรักษ�ทรัพยากรธรรมชาติไปพร�อมๆกัน... 

 เตรียมตะกร�า/ถุงช�อปป��งไปซื้อของ เดินทางไกลเตรียมน้ําใส�ขวดไปกิน ช�วยคุณเซฟมันนี่ ช�วยชาติลดปริมาณพลาสติกอันเป�นศัตรู

ต�อบรรยากาศชั้นผิวโลกอย�างดี.... 

 ก�อนออกจากบ�าน ป�ดไฟ ปลดปลั๊กทุกชนิดในบ�าน ทั้งประหยัด ทั้งป�องกันกระแสไฟฟ�าลัดวงจร... 

 ไปทํางานทางเดียวกัน บ�านอยู�ซอยเดียวกัน ควรนั่งรถคันเดียว แชร�ค�าน้ํามัน มีเงินเหลือในกระเป�า ช�วยรัฐรักษาหน�าถนน ลด

ควันพิษ รถติดน�อยลง.... 

 หยุดพฤติกรรมซื้อของสนองกิเลส เสื้อผ�าที่ล�นตู� รองเท�าล�นชั้น ที่ไม�ได�ใช� รื้อไปบริจาคแก�ผู�ตกยาก พยายามสร�างระเบียบ ไม�ซื้อ

เรื่อยเป��อย เสื้อผ�า ของใช�แต�ละชิ้นถ�ารักษา ซ�อมแซมให�ดี คุณสามารถใช�ไปได�ตลอดชีวิต มีเงินเหลือเก็บแน�นอน... 

 รีดผ�าทีละเยอะๆ ล�างจานในคราวเดียว ซักผ�ากองโต ประหยัดน้ํามากกว�าการซักล�างบ�อยๆ.... 

 พยายามคบหาเพื่อนฝูงที่ใช�ชีวิตโดยสงบ ไม�หลง ฟุ�งเฟ�อ ไปกับสังคมท่ีกินอยู�ฟู�ฟ�า เน�นการแข�งขันทุกรูปแบบ ก�อความรุ�มร�อน คนที่

ไม�กระเสือกกระสนเกินเหตุจะช�วยแผ�พลังงานดีๆมาถึงคุณ... 

 ปลูกฝ�งลูกหลานให�รู�จักค�าของเงิน สิ่งของ ทุกบ�านประหยัด ฐานะทางการเงินของประเทศค�อยๆกระเตื้อง ไม�เป�นหนี้ต�างชาติ... 

 บริโภคสินค�า ในท�องถิ่น เซฟค�าใช�จ�ายในการเดินทางไกล แถมเป�นการสนับสนุนเศรษฐกิจของชุมชนไปด�วยในตัว... 

 ดํารงชีวิต แบบเศรษฐกิจพอเพียงของในหลวงเหมาะกับ Eco-living กว�าอะไรทั้งหมด ลองทําดูนะคะ 

วารสารสมาคมคนไทย ฉบับ เดือน ธันวาคม ๒๕๕๓ ........หน�า ๓ 
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มุมครัว  

ถ�ากล�าวถึงแกง เชื่อว�าแกงส�มผักรวมคงเป�นตํารับประจําบ�านของใครหลายๆคน รับประทานง�ายทั้งหน�าร�อน หน�าหนาว ดีต�อ

สุขภาพ เหมาะแก�ผู�ที่กําลังควบคุมน้ําหนักตัว ในฐานะที่พวกเราเป�นกลุ�มคนไทย ไกลบ�าน วัตถุดิบในการปรุงเครื่อง เตรียมส�วนผสม 

ค�อนข�างยุ�งยาก วารสารฯแอบไปจิ๊กสูตรลัดจากกัลยาณมิตรท�านหนึ่งมา เธอบอกว�าเป�นสูตรมั่วๆ แต�ชิมดูแล�วรสชาติเอร็ดอร�อยจนคาดไม�

ถึง.... 

ส�วนประกอบ แครอท กะหล่ําดอก ผักกาดขาว ต�นกวางต�ุงสองต�น หัวไชเท�า (ซื้อได�ที่ตลาดนัดเช�าใกล�บ�าน มีที่ Lower Hutt, Wel-

lington, Porirua และร�านจีนทั่วไป)  กุ�ง หรือ ปลาชิ้น (ปลาควรอบหรือป��งเสียก�อนเนื้อจะได�ไม�เละ) น้ําพริกปลาป�น หรือน้าํพริกนรก/สวรรค� 

ยี่ห�อใดก็ได� ครึ่งทัพพี พริกป�น ๑ ช�อนโต�ะ น้ําปลาดี ๑ ช�อนโต�ะ น้ํามะนาว ๕ ช�อนโตะ เกลือป�นนิดหน�อย  น้ําต�มสุก... 

วิธีทํา ล�างผัก หั่นเป�นชิ้นพอดีคํา ปอกกุ�ง ทําความสะอาด ผ�าหลัง ชักไส� ทิ้งให�สะเด็ดน้ํา ถ�าจะใช�ปลาควรอบเล็กน�อยพอให�เนื้อไม�

ร�วน ตัดเป�นชิ้นๆ ตั้งหม�อเติมน้ําต�มสุก ใส�เครื่องปรุงทุกอย�างลงไป ชิมรสตามใจชอบ สูตรนี้ปรับเปลี่ยนได�ตามความเหมาะสม ใครขยันทาน

เปรี้ยวก็เพิ่มปริมาณน้ํามะนาว ค�อนไปทางเค็มก็เติมน้ําปลา น้ําแกงเดือดใส�ผักและกุ�ง/ปลาลงไป พอเดือดอีกรอบรีบยกลงจากเตา รับประทาน

กับไข�เจียว ข�าวสวยร�อนๆ ไม�ต�องขึ้นเหลาแพงๆ โดนใจผ�ูบริโภคนักแล...  

เกร็ดน�าร�ู 

แอปเป��ล ลูกแพร� ลูกแอพพริคอต ผลไม�เนื้อหนาทั้งหลาย ปอกทิ้งไว�นานๆจะดํา แก�ได�ด�วยการแช�น้ําที่ละลายน้าํเกลือเจือจาง เกลือ

จะช�วยขจัดความดํา แถมทําให�รสชาติของผลไม�ที่คุณอุตส�าห�จัดแต�งไว�เสียสวยหรูนี้รสชาติดีขึ้นอีกด�วย... 

        Happy New Year 2011 

สุขสันต�วันป�ใหม� ๒๕๕๔ 



 

 

 



พบกันฉบับหน�าค�ะ ... 

 

 



 

 




