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เข้้าสู่่�เดืือนเมษายน หลาย ๆ ท่�านก็็คง 
เตรีียมพรี้อมสู่ำหรีับก็ารีเฉลิมฉลองใน
ช่�วงวันหยุดืเท่ศก็าลสู่งก็รีานต์ปีีใหม�
ข้องไท่ย และคงจััดืเต็มดื้วยโปีรีแก็รีม 
ต�าง ๆ มาก็มาย ไม�ว�าจัะเดืินท่างก็ลับไปี
ใช่้เวลารี�วมกั็บครีอบครัีว พบปีะเพื�อนฝู่ง  
หรีอืเดืนิสู่ายท่ำบุญเสู่ริีมสู่ิรีมิงคลให้ตวัเอง  
และคงจัะดืีก็ว�ามาก็หาก็สู่ามารีถท่ำ
ก็ิจัก็รีรีมเหล�านี�ไดื้โดืยมีสูุ่ข้ภาพท่ี�แข้็งแรีง

เพรีาะเห็นความสู่ำคัญข้องก็ารีดื่แล
รี�างก็ายและก็ารีใช่้ช่ีวิตอย�างมีคุณภาพ 
happiness ฉบับนี�จัึงนำเสู่นอเรีื�องรีาว
ความก็้าวหน้าท่างก็ารีแพท่ย์ ในแง�มุมท่ี�
หลาก็หลาย คอลัมน์ Spotlight เรีาพาไปี
เจัาะลึก็เก็ี�ยวก็ับก็ารีแพท่ย์แม�นยำ หรีือ 
precision medicine ท่ี�สู่รี้างความหวัง 
ในก็ารีมีอายุยืนยาวและยก็รีะดืับคุณภาพ
ช่ีวิตข้องคนท่ั�วโลก็ในอนาคต คอลัมน์ 
Smart IT ว�าดื้วยเรีื�องก็ารีนำเท่คโนโลยี
ปีัญญาปีรีะดืิษฐ์์ (Artificial Intelligence) 
หรีอื AI มาใช้่งานด้ืานก็ารีแพท่ย์ในรีป่ีแบบ 
ต�าง ๆ และคอลัมน์ Ask the Expert  
เป็ีนเรีื�องนวัตก็รีรีม 3D Bioprinting 
เครีื�องพิมพ์ช่ีวภาพสู่ามมิติท่ี�สู่ามารีถใช่้
สู่รี้างอวัยวะท่ดืแท่นให้ผู้่้ป่ีวยไดื้ ซึ่ึ�งถือเปี็น
ก็้าวสู่ำคัญข้องวงก็ารีแพท่ย์เลยท่ีเดืียว 

อีก็สู่ิ�งท่ี�ต้องดื่แลไม�แพ้เรีื�องสูุ่ข้ภาพก็็คือ  
ก็ารีสู่รี้างสู่ิ� งแวดืล้อมท่ี�ดืี เพื� อทุ่ก็ช่ีวิต 
ในสู่ังคม ซึึ่�งพลังงานสู่ะอาดืมีบท่บาท่
สู่ำคัญมาก็ ดืังนั�นคอลัมน์ About PTT 
เรีาจัึงยก็พื�นท่ี�ให้ “ไฮโดืรีเจัน” พลังงาน
สู่ะอาดืแห�งอนาคตท่ี� เปี็นก็้าวสู่ำคัญ 
สู่่�สู่ังคมคารี์บอนต�ำ และคอลัมน์ Energy  
Review ก็็ช่วนมาท่ำความรี่้จััก็ “ไฮโดืรีเจัน
สู่ี ช่ ม พ่ ”  ใ ห้ ม า ก็ ข้ึ� น ดื้ ว ย  แ ล ะ ยั ง มี 
โครีงก็ารีดืี ๆ ท่ี�ก็ลุ�ม ปีตท่. ไดื้มีสู่�วนรี�วม 

ธนพล ประภาพันธ์
บรรณาธิิการบริหาร

FROM THE  
Editor

ผมและทีีมงาน happiness 
ขอให้ทุีกท่ีานมีความสุุข
สุนุกสุนานและ 
รักษาสุุขภาพให้แข็งแรง 
พวกเราพร้อมเป็็น
เพ่�อนร่วมทีางของท่ีาน
ไป็ตลอดทุีกการเดินทีาง

แบ�งปัีนเพื�อสัู่งคม ชุ่มช่น รีวมท่ั�งภารีก็ิจั
ความยั�งยืนท่างพลังงานข้องปีรีะเท่ศ  
ไดื้แก็� โครีงก็ารีปีั�นสูุ่ข้ และโครีงก็ารีติดืตั�ง 
รีะบบไฟฟ้าจัาก็พลังงานแสู่งอาท่ิตย์ 
ในคอลัมน์ Care Share Respect

สู่ำหรัีบคอลัมน์สู่ัมภาษณ์ Executive  
Insights ฉบับนี� เรีาได้ืรีับเกี็ยรีติจัาก็ 
ดื รี . ช่ ญ า น์  จัั น ท่ ว สุู่  รี อ ง ก็ รี รี ม ก็ า รี 
ผู้่้จััดืก็ารีใหญ�ก็ลยุท่ธ์์องค์ก็รี ข้อง ปีตท่. ซึึ่�ง 
มีความมุ�งมั�นรี�วมข้ับเคลื�อนองค์ก็รีให้เปี็น
ผู้่้นำด้ืานความยั�งยืนและความรัีบผิู้ดืช่อบ 
ต�อโลก็ สู่�วน Happiness Life เรีาไดื ้
พ่ดืคุยก็ับคุณหมอโอ๊ค-สู่มิท่ธ์ิ� อารียะสู่ก็ุล  
คุณพ�อล่ก็แฝูดืท่ี�สู่ามารีถบาลานซ์ึ่ช่ีวิต 
ไดื้เปี็นอย�างดืี ท่ั�งครีอบครีัว ก็ารีท่ำงานใน
บท่บาท่นายแพท่ย์ นัก็ธ์ุรีก็ิจั และในฐ์านะ
ศิลปีินท่ี�มีช่ื�อเสู่ียง

ภ า ย ใ น เ ล� ม เ รี า ยั ง มี เ รีื� อ ง รี า ว ดืี  ๆ  
หลาก็หลายมาอัปีเดืตอย่�เช่�นเคย เช่�น 
คอลัมน์ Art & Culture พาไปี Dior Gold 
House คอนเซึ่ปีต์สู่โตรี์แห�งใหม�ใจัก็ลาง
ก็รีุงเท่พฯ ท่ี�คุณจัะได้ืช่มความงามข้อง
งานหัตถศิลปี์ฝูีมือศิลปีินไท่ยในบ่ติก็ 
รีะดืับโลก็ คอลัมน์ Thailand Explorer  
ช่วนเก็็บก็รีะเป๋ีาไปีเยือนจัังหวัดืแพรี�  
เมืองเก็�าแก็�อายุนับพันปีีท่ี�ยังเต็มไปีด้ืวย
มนต์เสู่น�ห์ สู่�วน World Explorer พา
ไปีเท่ี�ยวย่นนาน สู่ัมผู้ัสู่ภ่เข้าหิมะใก็ล้ 
ปีรีะเท่ศไท่ยท่ี�ไม�ต้องไปีไก็ลถึงยุโรีปี

สูุ่ดืท่้ายนี� ผู้มและท่ีมงาน happiness 
ข้อให้ทุ่ก็ท่�านมีความสุู่ข้สู่นุก็สู่นานและ
รีัก็ษาสูุ่ข้ภาพให้แข็้งแรีง พวก็เรีาพรี้อม
เปี็นเพื�อนรี�วมท่างข้องท่�านไปีตลอดืทุ่ก็ 
ก็ารีเดืินท่างและข้อให้ทุ่ก็ท่�านถึงจัุดืหมาย
อย�างปีลอดืภัย สู่วัสู่ดืีปีีใหม�ไท่ยครีับ

สวััสดีีครับผู้้� อ่่านทุุกทุ่าน
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน

มูลค่า 1,990 บาท
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Mail Box

พััดลมทาวเวอร์์ ไร์้ใบพััด

ทีีมนิิตยสาร happiness ขอขอบคุุณทุีกคุำาแนิะนิำา
และคุวามคิุดเห็็นิดี ๆ จากผู้้� ถืือหุ็� นิกลุ� ม ปตที.  
ทีี�ส�งจดห็มายเข�ามา

เป็็นนิตยสาร์ท่�ม่ขนาดกำลังด่ ส่สวยสดใสและม่เน้�อหาท่�ให้ความร์้ ้
ม่ป็ร์ะโยชน์ ในการ์ดำเนินช่วิตป็ร์ะจำวันพัร์้อมส่งต่อความร้์้ท่�ได้อ่าน 
ให้คนใกล้ตัวได้ร์ับร์้้ด้วย 
ชน......จริติ

ขอบคุณคณะผู้้้จัดทำนิตยสาร์ทุกท่าน ท่�ทุ่มเทจัดทำนิตยสาร์ท่�ม่เน้�อหา 
ให้ความร์้้เก่�ยวกับบร์ิษััทในกลุ่ม ป็ตท. ทำให้ ใกล้ชิดและเข้าใจธุุร์กิจของ
บร์ษิัทัมากข้�น สำหร์บัเน้�อหาด้านสขุภาพั ท่องเท่�ยว สิ�งแวดล้อมต่าง ๆ  ดค่่ะ 
อ่านสบาย ๆ เป็็นกำลงัใจให้คณะทำงานนะคะ
ยินิ..........กุลุวงศ์์

เป็็นนิตยสาร์ท่�ท่มงานตั�งใจผู้ลิต ส่สันและวัสดุสวยงามเน้�อหาหลากหลาย
เด็ก 2 ขวบท่�บ้านหยิบเปิ็ดมาด้ทุกวัน ส่สันถู้กใจเด็ก ๆ ให้เขาฝึึกการ์ด้ส่ 
การ์ใช้มอ้เปิ็ด ขอเป็็นกำลงัใจให้ทม่งานสร้์างผู้ลงานด ่ๆ ต่อไป็  
วลั.......พริ

ต้องขอขอบคุณคณะผู้้้จัดทำนิตยสาร์ happiness ท่�มุ่งมั�นทำนิตยสาร์ 
ท่�ม่คุณภาพัด้วยเน้�อหาสาร์ะเป็็นป็ร์ะโยชน์เหมาะแก่ผู้้้อ่านทุกเพัศทุกวัย
น่าติดตามทำให้เกิดนิสัยร์ักการ์อ่านให้แก่ทุกคร์ัวเร์้อนอย่างน่าอัศจร์ร์ย์
ริจุ.ิ........ศ์าลสินิ

นิตยสาร์อันทร์งคุณค่า เป็็น Encyclopedia ขนาดย่อท่�ชวนอ่าน ขอช้�นชม
และส่งกำลังใจให้ท่มกองบร์ร์ณาธุิการ์นิตยสาร์ happiness ท่�ม่ความตั�งใจ
อย่างยิ�งในการ์ร์วบร์วมสาร์ะความร้์้ ในหลายมิติ มาให้ผู้้้ถู้อหุ้นก้้ ได้อ่าน 
กันนะคะ 
นลิ.ุ...สิวุริริณ

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร

สำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท.
happiness

สแกน QR Code
เพืื่�อส่งข้้อเสนอแนะในคอลัมน์

Mail Box และร่วมสนุกตอบคำ�ถ�ม
ในคอลัมน์ Special for Readers
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เพั้�อเป็็นการ์ขอบคุณ  
ท่มงานขอมอบร์างวัล

ที่ป   รึกษากิตติมศักดิ์ :
คุณภัทร์ลดา สง่าแสง
ที่ป รึกษา :
คุณธุฤษัวร์ร์ณ เท่ยนสวัสด์ิ
คุณวนิดา บุญภิรั์กษ์ั
คุณทิติพังษ์ั จุลพัร์ศิร์ด่ิ
บรรณาธิการบริหาร :
คุณธุนพัล ป็ร์ะภาพัันธุ์์
กองบรรณาธิการ :
คุณวิศร์ุต โร์จนพัานิช 
คุณภัทร์ร์ินทร์์ เท่ยนสวัสดิ์
คุณธุาร์ิณ่ หฤทัย
คุณเฌอมินทร์์ ภ้วศักดิ์เมธุร์ัฐ
คุณศุภชัย เตชป็ัญญาสาร์

จัดทำาโดย : ฝ่ึายผู้้้ลงทุนสัมพัันธุ์
บร์ิษััท ป็ตท. จำากัด (มหาชน)
555 ถูนนวิภาวด่ร์ังสิต แขวงจตุจักร์
เขตจตุจักร์ กร์ุงเทพัฯ 10900
PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com
Email Address : debentureclub@pttplc.com
  แจ้งปั็ญหาในการ์จัดส่งนิตยสาร์ 
   และแจ้งเป็ล่�ยนท่�อย่้ในทุกกร์ณ่ 
   โป็ร์ดติดต่อนายทะเบ่ยนบร์ิษััทผู้้้ถู้อหุ้นก้้ เท่านั�น

ออกแบบและผลิตโดย :
บร์ิษััท แคนด่�ส์ แดนด่� จำากัด
317/8 ถูนนพัร์ะร์ามท่� 6 แขวงทุ่งพัญาไท
เขตร์าชเทว่ กร์ุงเทพัฯ 10400
โทร์ศัพัท์ 0 2612 9662 3
โทร์สาร์ 0 2612 9660
  แจ้งป็ัญหาในการ์จัดส่งของร์างวัล
    โทร์ศัพัท์ 0 2612 9662 3

  ข้อคิดเห็นหร์้อบทความในนิตยสาร์ฉบับน่�
   เป็็นความคิดเห็นส่วนตัวของผู้้้เข่ยน
   ซ้่งไม่ม่ข้อผู้้กพัันกับกลุ่ม ป็ตท. แต่อย่างใด 
   ร์ายช้�อผู้้้ถู้อหุ้นก้้กลุ่ม ป็ตท.
   ข้อม้ลป็ร์ับป็รุ์งล่าสุดวันท่� 31 ธุันวาคม 2567
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน)  
เปิิดเผยว่่า ปตท. ได้้รัับคะแนนการประเมิินด้้านความยั่่�งยืืน  
(Corporate Sustainability Assessment) หรืือ CSA  
เป็็นอัันดัับที่่� 1 ของโลก ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรม Oil & Gas 
Upstream & Integrated (OGX) และได้้รัับคััดเลืือกเป็็น
สมาชิิกในกลุ่่�มดััชนีีโลก (World Index) และดััชนีีตลาด 
เกิิดใหม่่ (Emerging Market Index) ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีท่ี่� 13 
สะท้้อนให้เ้ห็น็ถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการดำเนินิงานตามวิสัิัยทัศัน์์ 
“ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทยและเติิบโตในระดัับโลก
อย่่างยั่่�งยืืน” ดำเนิินธุุรกิิจบนหลัักการ “ยั่่�งยืืนอย่่างสมดุุล” 
ทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม โดยมีีพัันธกิิจ 
ในการสร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงานให้้ประเทศไทย  
สร้้างการเติิบโตควบคู่่�กัับการบรรลุุเป้้าหมายลดการปล่่อย
ก๊๊าซเรืือนกระจก

ปตท. คว้้าอัันดัับ 1 ของโลก
ด้้านการประเมิินด้้านความย่ั่� งยืืนจาก S&P GlobalPTT
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร 
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน)  
เปิิดเผยว่่า ปตท. ได้้รัับการจััดอัันดัับเป็็นแบรนด์์ที่่�มีีมููลค่่า 
สููงที่่�สุุดในประเทศไทย และเป็็นอัันดัับ 4 ของภููมิภาคอาเซีียน 
ประจำปีี 2567 จากการจััดอัันดัับโดย Brand Finance บริิษััท
ที่่�ป รึึกษาด้้านกลยุุทธ์และการประเมิินมููลค่่าแบรนด์์ชั้้�นนำ
ของโลก ด้้วยมููลค่่าแบรนด์์กว่่า 8.3 พัันล้้านดอลลาร์์สหรััฐ  
ซึ่่�งสููงขึ้้�นถึึงร้้อยละ 25 จากปีีที่่�ผ่่านมา อัันเป็็นผลมาจากการ
ปรัับตััวทางธุุรกิิจ ผลประกอบการ และการดำเนิินงานที่่�มีี
ประสิิทธิิภาพในทุุกมิิติิอย่่างต่่อเนื่่�อง 

นอกจากนี้้�ยัังติิดอัันดัับที่่� 3 ของแบรนด์์ที่่�มีีความแข็็งแกร่่ง
สููงสุุดในไทย โดยได้้รัับการประเมิินอยู่่�ท่ี่� 82.4 คะแนนจาก  
100 คะแนน รวมทั้้�งเป็็นองค์์กรที่่�มีีความโดดเด่่นด้้าน 
ความยั่่�งยืืนในไทย ซึ่่�งมีีมููลค่่าการรัับรู้้�ด้้านความยั่่�งยืืน  
(Sustainability Perceptions Value) สููงถึึง 748 ล้้าน 
ดอลลาร์์สหรััฐ อีีกทั้้�ง ปตท. ยัังได้้รัับการจััดอัันดัับที่่� 2 ของ
บริิษัทัที่่�มีีมููลค่่าแบรนด์์สููงสุุดในกลุ่่�มอุุตสาหกรรม Oil & Gas 
ของภููมิิภาคอาเซีียนอีีกด้้วย

ปตท. คว้้ารางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำำ�เร็็จ
ด้้านความย่ั่� งยืืนและด้้านนวััตกรรม 
จากเวที SET Awards 2024 

ดร.คงกระพันั อินิทรแจ้ง้ (ท่ี่� 2 จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่� 
บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด  
(มหาชน) เปิิดเผยว่่า ปตท. ได้้รัับรางวััล SET Awards  
ประจำปีี 2024 ท่ี่�จััดขึ้้�นโดยตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย 
ร่่วมกัับวารสารการเงิินธนาคาร รวม 2 รางวััล ได้้แก่่ รางวััล
เกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จด้้านความยั่่�งยืืน (Sustainability 
Awards of Honor) และรางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จ 
ด้้านนวััตกรรม (SET Awards of Honor) ซึ่่�งนัับเป็็นปีีที่่� 4  
ที่่� ปตท. ได้ร้ับัรางวัลัเกีียรติยิศแห่ง่ความสำเร็จ็ด้า้นความยั่่�งยืนื  
(Sustainability Awards of Honor) อัันเป็็นผลจากความ 
มุ่่�งมั่่�นในการดำเนิินงานจนได้้รัับรางวััล Best Sustainability  
Awards อย่่างต่่อเนื่่�อง สะท้้อนเจตนารมณ์์ของ ปตท.  
ที่่�ให้้ความสำคััญกัับการบริิหารธุุรกิิจแบบยั่่�งยืืนในทุุกมิิติิ  
การลงทุุนต้้องเกิิดประโยชน์์ทั้้�งต่่อองค์์กรและประเทศ พร้้อม
สร้้างความเชื่่�อมั่่�นให้้ทุุกภาคส่่วน และสร้้างพลัังร่่วมภายใน
กลุ่่�ม ปตท. 

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง  
ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหารและกรรมการผู้้�จั ดการใหญ่่ 
บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน) 

ปตท. คว้้าอัันดัับ 1 
มููลค่่าแบรนด์์สููงสุุดในไทย 4 ปีีซ้้อน 
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ผู้้�บริิหารกลุ่่�ม ปตท. นำโดย ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง 
(กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ 
บริิษัทั ปตท. จำกััด (มหาชน) ลงนามความร่่วมมืือเพื่่�อการวิิจััย 
และพััฒนาเทคโนโลยีีและนวััตกรรม กลุ่่�ม ปตท. เช่่น  
การดัักจัับ ใช้้ประโยชน์์ และกัักเก็็บก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ 
(Carbon Capture, Utilization and Storage) หรืือ CCUS 
ผลัักดัันโมเดลการพััฒนา Eastern Thailand CCS Hub  
ยกระดัับความร่่วมมืือการพััฒนาพลังงานไฮโดรเจน ซึ่่�งเป็็น
ส่่วนสำคััญของการบรรลุุเป้้าหมาย Net Zero ของประเทศ 
การทำธุุรกิิจรีีไซเคิิลแบตเตอรี่่�ร่่วมกัันในกลุ่่�ม ปตท. และศึึกษา
การเพิ่่�มมููลค่่าวััสดุุคาร์์บอน นอกจากนี้้� กลุ่่�ม ปตท. จะแบ่่งปััน 
ประสบการณ์์ด้้านการลงทุุนและแสวงหาความร่่วมมืือเพื่่�อ 
ต่่อยอดธุุรกิิจนวััตกรรมใหม่่ ตลอดจนการใช้้ประโยชน์์จาก 
ผลงานวิิจััยและพััฒนา เช่่น ทรัพย์์สิินทางปััญญา ผลิตภััณฑ์์
ภายใต้้บััญชีีนวััตกรรม ฯลฯ มุ่่�งวางรากฐานและขัับเคลื่่�อน
นวััตกรรมกลุ่่�ม ปตท. และประเทศให้้เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

บริิษัทั ปตท. จำกััด (มหาชน) ได้้รัับผลการประเมิินการ
กำกัับดููแลกิิจการในระดัับดีีเลิิศ (Excellent CG Scoring) 
หรืือ 5 ตราสััญลัักษณ์์ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 16 และติิดหนึ่่�งใน  
TOP QUARTILE ของบริิษััทจดทะเบีียนท่ี่�มีีมููลค่่าทาง 
การตลาดไม่น่้อ้ยกว่า่ 10,000 ล้า้นบาท ในโครงการสำรวจ
การกำกัับการดููแลกิิจการบริิษััทจดทะเบีียน (Corporate 
Governance Report of Thai Listed Companies)  
ห รืือ CGR ประจำปีี  2567 จากสมาคมส่่ง เสริิม 
สถาบัันกรรมการบริิษััทไทย (IOD) ภายใต้้การสนัับสนุุน
ของตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย สะท้้อนถึึง 
มาตรฐานและการยึึดมั่่�นในหลัักการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี  
มีีธรรมาภิิบาล โปร่่งใส ตรวจสอบได้้ พร้อมคำนึึงถึึง 
ผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีียทุุกฝ่่ายอย่่างสมดุุล รวมถึึงครอบคลุุม 
ในด้้าน ESG (Environmental, Social and Governance)  
สร้้างความเชื่่�อมั่่�นแก่่ผู้้�ลงทุุนทั้้�งในและต่่างประเทศ 
สอดคล้้องกัับวิิสััยทััศน์์ขององค์์กร “ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับ 
สัังคมไทยและเติิบโตในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน”

กลุ่่�ม  ปตท. ผนึึกกำำ�ลังพััฒนานวััตกรรมและเทคโนโลยีี
มุ่่� งสู่่�  เป้้าหมาย Net Zero 

ปตท. คว้้าคะแนน CGR 
ระดัับ “ดีีเลิิศ” ต่่อเนื่่ � อง 16 ปีีซ้้อน
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธาน 
เจ้า้หน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่่  
บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) พร้้อมด้้วย 
ผู้้�บริิหารระดัับสููงกลุ่่�ม ปตท. เปิิดบ้้าน 
ต้้อนรัับเด็็กและเยาวชนรุ่่�นใหม่่ ในกิิจกรรม
วัันเด็็ก กลุ่่�ม ปตท. ประจำปีี 2568 ภายใต้้ 
หัวัข้อ “Science for Sustainability พลังัคิิดส์์  
เพื่่�อชีีวิตท่ี่�ยั่่�งยืืน” สร้้างแรงบัันดาลใจใน
การเรีียนรู้้�ด้านวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี 
พร้อมจุุดประกายความคิิดและร่่วมกััน 
ปลููกฝัังการรัับผิิดชอบต่่อโลกสู่่�วิิถีีชีีวิิตที่่�
ยั่่�งยืืน ณ อาคารสำนัักงานใหญ่่ ปตท. 
กรุุงเทพฯ 

บริิษัทั ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) ลงนามบัันทึึกข้้อตกลง
ความร่่วมมืือการพััฒนานวััตกรรมพลังงานและระบบบริิหาร
จััดการของเสีียอุุตสาหกรรมอย่่างยั่่�งยืืนกัับ บริิษััท เบทาโกร 
จำกััด (มหาชน) (เบทาโกร) โดยมีี ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ  
(ที่่� 2 จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่
และความยั่่�งยืืน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) และ นายวสิิษฐ  
แต้้ ไพสิิฐพงษ์์ (ที่่� 2 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร 
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท เบทาโกร จำกััด (มหาชน) 
พร้้อมด้้วย นายประสงค์์ อิินทรหนองไผ่่  (ซ้้ายสุุด)  
รองกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่บริิหารกลยุุทธ์์กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเลีียม
ขั้้�นปลาย ปตท. และ นายชยธร แต้้ ไพสิิฐพงษ์์ (ขวาสุุด) 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�กลุ่่�มงานกลยุุทธ์และนวััตกรรม เบทาโกร  
ร่่วมลงนาม เพื่่�อแสวงหาโอกาสในการต่่อยอดนวััตกรรม 
พลัังงานสะอาดด้้วยเทคโนโลยีีปััญญาประดิิษฐ์์และดิิจิิทััล  
ได้้แก่่ การใช้้แพลตฟอร์์มซื้้�อขายใบรัับรองเครดิิตการผลิต
พลังงานหมุุนเวีียนของ ปตท. การพััฒนานวััตกรรมพลังงาน  
และระบบบริิหารจััดการของเสีียอุุตสาหกรรม เช่่น การนำ 
น้้ำมัันปรุุงอาหารใช้้แล้้วของเบทาโกร ไปผลิิตเป็็นน้้ำมััน 
เชื้้�อเพลิิงชีีวภาพ รวมถึึงการเพิ่่�มประสิิทธิิภาพระบบบำบััด 
น้้ำเสีียท่ี่�สร้้างมููลค่่าเพิ่่�มและเสริิมศัักยภาพอุุตสาหกรรมไทย 
เพื่่�อการเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

กลุ่่�ม  ปตท. ชููพลังคิิดส์ ชวนเยาวชนรุ่่�นใหม่สััมผัสโลกวิิทยาศาสตร์์
สร้างอนาคตที่่ � ย่ั่� งยืืน ในงานวัันเด็็ก ประจำำ �ปี 2568 

ปตท. จัับมืือ เบทาโกร เดิินหน้านวััตกรรมพลังงานและระบบบริิหารจััดการของเสีีย 
เสริมศักยภาพอุตสาหกรรมไทย เพื่่ � อการเติิบโตที่่ � ย่ั่� งยืืน
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GC ประกาศความสำเร็็จในการเริ่่�มผลิิตเชื้้�อเพลิงอากาศยาน
แบบยั่่�งยืืน (Sustainable Aviation Fuel) หรืือ SAF เป็็นรายแรก 
ของประเทศ ยกระดัับอุุตสาหกรรมพลัังงานและเคมีีภััณฑ์์ 
ด้้วยนวััตกรรมเคมีีชีีวภาพ สะท้้อนวิิสััยทััศน์์ ในการสร้้าง  
“ความแตกต่่างด้้วยนวััตกรรมที่่�ยั่่�งยืืน” ในเฟสแรกวางแผนผลิต 
SAF 6 ล้้านลิิตรต่่อปีี โดยใช้้น้้ำมัันพืืชใช้้แล้้วเป็็นวััตถุุดิบหลััก  
และขยายเป็็น 24 ล้้านลิิตรต่่อปีีในอนาคต เพื่่�อรองรัับความ
ต้้องการพลัังงานทดแทนของอุุตสาหกรรมการบิินพาณิิชย์์ ไทย 
ที่่�ขยายตััวอย่่างรวดเร็็ว 

SAF ของ GC ได้้รัับการรัับรองมาตรฐาน ISCC CORSIA  
(International Sustainability and Carbon Certification-Carbon  
Offsetting and Reduction Scheme for International Aviation)  
สามารถลดการปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ได้้ถึึง 80%  
เมื่่�อเทีียบกัับน้้ำมัันเชื้้�อเพลิงอากาศยานทั่่�วไป และได้้การรัับรอง
มาตรฐาน ISCC Plus (International Sustainability and  
Carbon Certification Plus) ซึ่่�งมุ่่�งเน้้นการใช้้วััตถุุดิบชีีวภาพ 
และวััสดุุหมุุนเวีียนในการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์อย่่างยั่่�งยืืน 

GC ได้้รัับการจััดอัันดัับให้้เป็็นที่่� 1 ในกลุ่่�มธุุรกิิจเคมีีภััณฑ์์ 
ของดััชนีีความยั่่�งยืืนดาวโจนส์์ (Dow Jones Sustainability 
Indices) หรืือ DJSI ในกลุ่่�ม World Index ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 6  
โดย S&P Global สะท้้อนถึึงมาตรฐานระดัับโลกของ GC  
ในการดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืนบนพื้้�นฐานของสิ่่�งแวดล้้อม  
(Environment) สังัคม (Social) และบรรษัทัภิบาล (Governance 
& Economic) หรืือ ESG และยัังคงเดิินหน้้าสร้้างความสมดุุล
ในทุุกมิิติิของความยั่่�งยืืน โดยมุ่่�งสู่่�เป้้าหมายการลดการปล่่อย
ก๊๊าซเรืือนกระจกสุุทธิิเป็็นศููนย์์ (Net Zero) ภายใน พ.ศ. 2593

GC

GC เดิินหน้าผลิิตเชื้้ � อเพลิง
อากาศยานแบบย่ั่� งยืืน (SAF) 
เชิิงพาณิิชย์สำำ�เร็็จ
เป็็นรายแรกของไทย 
ตอกย้ำำ� �ศักยภาพผู้้�นำ  ำ �
เคมีีภััณฑ์์คาร์์บอนต่ำำ� �ระดัับโลก

GC คว้้าอัันดัับ 1 จาก DJSI 
ในกลุ่่�ม ธุุรกิิจเคมีีภััณฑ์์ต่่อเนื่่ � อง 6 ปีี 
รายแรกและรายเดีียวของโลก 
ตอกย้ำำ� �องค์์กรต้้นแบบความย่ั่� งยืืน
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บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม 
จำกััด (มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. โดย  
น า ง น า ถ ฤ ดีี  โ ฆ สิิ ต า ภัั ย  ( ข ว า )  
รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ กลุ่่�มงาน
สนัับสนุุนปฏิิบััติิการ เข้้ารัับ 2 รางวััล 
อัันทรงเกีียรติิจากงาน SET Awards 2024  
ได้้แก่่ รางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จ
ด้้านนัักลงทุุนสััมพัันธ์์  (SET Award 
of Honor: Best Investor Relations)  
มอบให้้แก่่บริิษััทท่ี่�สามารถรัักษาความ 
เป็น็เลิศิด้า้นงานนักัลงทุุนสัมัพันัธ์ ์ต่่อเนื่่�อง 
เป็็นปีีท่ี่�  4 ตั้้� งแต่่  พ.ศ. 2564-2567  
และรางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จ 
ด้้ านนวััตกรรม (Bes t  Innovat ive  
Company Awards) มอบให้้แก่่บริิษััท 
ที่่�มีีความเป็็นเลิิศด้้านนวััตกรรม ต่่อเนื่่�อง 
เป็็นปีีท่ี่�  3 ตั้้� งแต่่  พ.ศ. 2565-2567  
จ า ก ผ ล ง า น น วัั ต ก ร ร ม หุ่่� น ย น ต์์ แ ล ะ 
ปัั ญญ  า ป ร ะ ดิิ ษฐ์ ์ ส ำ ห รัั บ ป ฏิิ บัั ติิ ก า ร 

นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร  
บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) หรืือ  
ปตท.สผ. ได้้ รัับรางวััลอัันทรงเกีียรติิ Thai land Corporate  
Excellence Awards ในสาขาความเป็็นเลิิศด้้านผู้้�นำ (Leadership  
Excellence Award) จากงาน TMA Excellence Awards 2024  
โดยมีี นายจิริายุ ุ อิิศรางกููร ณ อยุธยา (ซ้้าย) องคมนตรีี ให้้เกีียรติิ
เป็็นประธานในพิิธีีและมอบรางวััล ซึ่่�งจััดขึ้้�น ณ โรงแรม ดิิ แอทธิินีี  
โฮเทล แบงค็็อก 

รางวััล Thailand Corporate Excellence จััดโดยสมาคม
การจััดการธุุรกิิจแห่่งประเทศไทย (TMA) และสถาบัันบััณฑิต
บริิหารธุุรกิิจศศิินทร์์แห่่งจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย โดยได้้รัับ
พระมหากรุุณาธิิคุุณจากสมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า กรมสมเด็็จ 
พระเทพรัตันราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้า้ฯ  
พระราชทานรางวััลแก่่องค์์กรที่่�มีีความเป็็นเลิิศในการบริิหารจััดการ 
ด้้านต่่าง ๆ จากการคััดเลืือกโดยคณะกรรมการผู้้�ทรงคุุณวุุฒิิ

นอกชายฝั่่�ง เพื่่�อเพิ่่�มขีีดความสามารถ
ในการปฏิิบััติิงาน ลดความเส่ี่�ยง และลด 
ระยะเวลาในการทำงาน ทั้้�งนี้้� ปตท.สผ.  
อยู่่�ในกลุ่่�มบริิษััทจดทะเบีียนท่ี่�มีีมููลค่่า
ตลาดสููงกว่่า 1 แสนล้้านบาททั้้�งสองรางวััล 

งาน SET Awards 2024 จััดขึ้้�น
โดยตลาดหลัักทรัพย์์แห่่งประเทศไทย  
ร่่วมกัับวารสารการเงิินธนาคาร เพื่่�อ

มอบรางวััลให้้แก่่บริิษััทจดทะเบีียนที่่�มีี 
ผลประกอบการโดดเด่่น และดำเนิินธุุรกิิจ 
อย่่างมีีความรัับผิิดชอบ โดยคำนึึงถึึง 
สิ่่�งแวดล้้อม สัังคม ภายใต้้หลัักบรรษััท- 
ภิิบาล หรืือ ESG (Environmental,  
Soc ia l  and  Gove rnance)  งาน 
ดัังกล่่าวจััดขึ้้�น ณ อาคารตลาดหลัักทรััพย์ ์
แห่่งประเทศไทย

PTTEP ปตท.สผ. คว้้ารางวััลเกีียรติิยศด้้านนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ 
และด้้านนวััตกรรม จาก SET Awards 2024

ปตท.สผ. ได้้รัับรางวััลความเป็็นเลิิศด้้านผู้้�นำ  ำ � 
จากงาน TMA Excellence Awards 2024

11HAPPINESS



เมื่่�อเร็็ว ๆ นี้้� บริิษััท Fitch Ratings (Thailand) หรืือ Fitch  
ได้้ประกาศคงอัันดัับความน่่าเชื่่�อถืือ (Credit Rating) ของ 
บริิษััท ไทยออยล์์  จำกััด (มหาชน) ท่ี่� ระดัับ A+ (Tha)  
ซึ่่�งสะท้้อนถึึงความแข็็งแกร่่งทางการเงิินของบริิษััทในระดัับ 
น่่าลงทุุน หรืือ Investment Grade อย่่างไรก็็ตาม Fitch ได้้ปรัับ 
สถานะเป็็นมุุมมองเชิิงลบ (Negative Outlook) จากการ 
ขยายระยะเวลาของโครงการพลัังงานสะอาด (Clean Fuel  
Project) หรืือ CFP ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อกระแสเงิินสดและ 
เพิ่่�มค่่าใช้้จ่่ายในการดำเนิินโครงการให้้แล้้วเสร็็จ และอาจส่่ง
ผลให้้อััตราส่่วนหนี้้�สิินสุุทธิิต่่อกำไรก่่อนหัักดอกเบี้้�ย ภาษีีเงิินได้้  
ค่่าเสื่่�อมราคา และค่่าตััดจำหน่่าย (Net Debt/EBITDA)  
ของบริิษััทฯ ยัังคงอยู่่�ในระดัับสููง 

ทั้้�งนี้้� Fitch ยัังเชื่่�อมั่่�นว่่าไทยออยล์์จะสามารถรักษาสถานะ
เครดิิตที่่�แข็็งแกร่่ง (Credit Profile) และมีีแผนในการดำเนิินการ 
เพื่่�อควบคุุมระดัับหนี้้�สิินได้้ นอกจากการจััดอัันดัับเครดิิตจาก 

Fitch แล้้ว ไทยออยล์์ยัังได้้รัับการคงอัันดัับความน่่าเชื่่�อถืือ 
ในระดัับ Investment Grade จากอีีก 2 สถาบัันจััดอัันดัับความ 
น่่าเชื่่�อถืือชั้้�นนำระดัับโลก ได้้แก่่ S&P Global Ratings (S&P)  
และ Moody’s Investors Service (Moody’s) ซึ่่�งแสดงให้้เห็็น 
ถึึงความเชื่่�อมั่่�นของนัักลงทุุนในเสถีียรภาพทางการเงิินของ 
บริิษััทฯ ความสามารถในการบริิหารจััดการที่่�มีีประสิิทธิิภาพ  
และศัักยภาพในการเติิบโตทางธุุรกิิจ

การได้้รัับการจััดอัันดัับความน่่าเชื่่�อถืือในระดัับ Investment 
Grade จากทั้้�ง 3 สถาบัันชั้้�นนำ ถืือเป็็นการยืืนยัันถึึงความ
แข็็งแกร่่งทางการเงิินของไทยออยล์์ที่่�ยัังคงสามารถสร้้างมููลค่่า
เพิ่่�มให้้แก่่ผู้้�ถือหุ้้�น และขัับเคลื่่�อนการดำเนิินธุุรกิิจให้้เติิบโต 
อย่า่งมั่่�นคงภายใต้ค้วามท้า้ทายท่ี่�เกิดิขึ้้�นในอุุตสาหกรรมพลังังาน 
โดยไทยออยล์์ยัังคงมุ่่�งมั่่�นในการบริิหารจััดการโครงการต่่าง ๆ  
ตามกลยุุทธ์์ที่่�วางไว้้  เพื่่�อสร้้างความยั่่�งยืืนและเสริิมสร้้าง 
ความมั่่�นคงทางธุุรกิิจในระยะยาว

TOP ฟิิทช์์ เรทติ้้ � งส์์ (ประเทศไทย) ประกาศคงอัันดัับความน่าเชื่่ �อถืือไทยออยล์ที่่ �  A+ (Tha) 
หลังประกาศการเพิ่่ � มเงิินลงทุุนในโครงการพลังงานสะอาด 
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IRPC IRPC คว้้ารางวััลดีีเด่่นระดัับ Gold 
ตอกย้ำำ� �ความเป็็นผู้้�นำ  ำ �ด้านสิิทธิิมนุษยชนต่่อเนื่่ � อง 6 ปีี

IRPC ร่่วมกับ สำำ�นักงานปลััดกระทรวงกลาโหม
พััฒนาการกลั่่� นปิิโตรเลีียม

นายเทอดเกีียรติิ พร้อมมููล (ซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร 
และกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) (IRPC) 
รัับมอบรางวััลดีีเด่่นระดัับ Gold องค์์กรต้้นแบบด้้านสิิทธิิมนุุษยชน 
จากการท่ี่� IRPC ได้้รัับรางวััลดีีเด่่น องค์์กรต้้นแบบด้้านสิิทธิิมนุุษยชน
มาอย่่างต่่อเนื่่�อง จากกรมคุ้้�มครองสิิทธิและเสรีีภาพ กระทรวงยุุติิธรรม 
โดยมีี พัันตำรวจเอก ทวีี สอดส่่อง (ขวา) รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวง
ยุุติิธรรม ประธานในพิิธีีเป็็นผู้้�มอบรางวััล ณ โรงแรมมิิราเคิิล แกรนด์์ 
คอนเวนชั่่�น กรุุงเทพฯ

IRPC เป็็นองค์์กรเอกชนรายแรกและรายเดีียวในประเทศไทย  
ที่่�ได้้รัับรางวััลดีีเด่่นระดัับ Gold สะท้้อนถึึงวิิสััยทััศน์์และความมุ่่�งมั่่�น 
ในการดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืน มีีความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม และยึึดมั่่�น 
ในหลัักสิิทธิิมนุุษยชนสากล (Protect, Respect, Remedy) โดย 
ให้้ความสำคััญเรื่่�องการส่่งเสริิมความเสมอภาค ความเท่่าเทีียม  
และการยอมรัับในความหลากหลาย IRPC มุ่่�งมั่่�นดำเนิินงาน
ตามแนวทางการเคารพสิทธิิมนุุษยชน พร้อมพััฒนาและยกระดัับ 
มาตรฐานการดำเนิินธุุรกิิจ เพื่่�อสร้้างอนาคตที่่�ดีีและยั่่�งยืืน

นาย เลอศักดิ์์�  ทอง ร่่ ว ง  ( ขวา )  
รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ ปฏิิบััติิการ  
บ ริิษััท  ไออา ร์์พีีซีี  จำกััด  (มหาชน)  
และ พลโท อภิชาติิ ไชยะดา (ซ้้าย)  
เจ้้ากรมการพลังงานทหาร ศููนย์์การ
อุุตสาหกรรมป้้องกัันประเทศและพลังงาน
ทหาร ร่่วมลงนามบัันทึึกความเข้้าใจ
ระหว่่างไออาร์์พีีซีี และสำนัักงานปลััด
กระทรวงกลาโหม เพื่่�อพััฒนาการกลั่่�น
ปิิโตรเลีียมให้้มีีประสิิทธิภาพ ส่่งเสริิม 
องค์ค์วามรู้้�แก่บุุ่คลากรจากการปฏิบิััติงิาน 
ก่่อให้้เกิิดการแลกเปล่ี่�ยนประสบการณ์์
ด้้านการกลั่่�นปิิโตรเลีียม ความร่่วมมืือ 
ทางวิิชาการ ด้้านเทคโนโลยีี  รวมถึึง 
เสริิมสร้้างความมั่่�นคงทางพลังงานของ
ประเทศ และส่่งเสริิมความสััมพัันธ์์อัันดีี
ระหว่่างหน่่วยงานต่่อไป ณ ศููนย์์นวััตกรรม
ไออาร์์พีีซีี จัังหวััดระยอง 
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เป็็นพระราชดำรััส สมเด็็จพระกนิิษฐา- 
ธิิราชเจ้า้ กรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ  
สยามบรมราชกุุมารีี  ที่่�ทรงชื่่�นชมการ 
ดำเนิินงานของ “โครงการทหารพัันธุ์์�ดีี” ซึ่่�ง
ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าโปรดกระหม่่อม
ให้้มููลนิธิิชััยพััฒนา และศููนย์์พััฒนา 
พัั น ธุ์์� พืื ช จัั ก ร พัั น ธ์์ เ พ็็ ญ ศิิ ริิ  ร่่ ว ม กัั บ 
กองทััพบก ก่่อตั้้�งขึ้้�นเม่ื่�อ พ.ศ. 2559  
เพ่ื่�อให้้ทหารเกณฑ์์ที่่�มีีความสนใจด้้าน
การเกษตรได้้มีีโอกาสเรีียนรู้้�ขั้้�นตอนและ
กระบวนการปลูกผัักปลอดภััย ละเว้้น
การใช้้สารเคมีี เป็็นพืืชผัักที่่�มีีคุุณภาพ 
ได้ม้าตรฐาน และยังัสามารถเก็บ็เมล็ด็พันัธุ์์� 
เพ่ื่�อนำไปเพาะปลูกในครั้้�งต่่อ ๆ ไปได้้  
เพื่่�อลดต้้นทุนุและลดค่า่ใช้้จ่่ายในครััวเรืือน
ของกำลัังพล และถ้า้เหลืือจากการบริโิภคก็็
นำไปจำหน่า่ยเป็น็รายได้เ้สริมิให้ค้รอบครัวั
ได้้อีีกทางหนึ่่�ง 

“หน่่วยทหารทำำ�โครงการท่ี่� ประสบความสำำ�เร็็จ  
คืือ โครงการทหารพัันธ์ุ์� ดีี  ไ ม่่ ใ ช่่ พัันธ์ุ์� ทหารดีี 
อย่่างเดีียว พัันธ์ุ์� ข้้าว พัันธ์ุ์� พืืช พัันธ์ุ์� สััตว์์  ท่ี่� ผลิิต 
และนำำ�ไปมอบให้้ราษฎรท่ี่�ประสบภััยต่่าง ๆ  ก็็ทำำ�ได้้ดีี”

“โครงการทหารพัันธ์ุ์� ดีี”  
พระมหากรุุณาธิิคุุณ
ในสมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้าฯ 
ให้้มีีความม่ั่� นคงด้้านอาหาร

หลัังจากกำลัังพลปลดประจำการแล้้ว 
จะพระราชทานเมล็็ดพัันธุ์์�เพื่่�อให้้นำกลัับ
ไปปลูกที่่�บ้้านของตน จะได้้มีีผัักปลอดภััย
บริิโภค สามารถนำประสบการณ์์มา
ประกอบอาชีีพเกษตรกรรม และยัังนำไป
ขยายผลสู่่�ประชาชนได้้อีีกด้้วย นอกจากนี้้� 
ยัังทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ ให้้ทหาร
พัันธุ์์�ดีี เข้้าร่่วมผลิตเมล็็ดพัันธุ์์�ผััก เพื่่�อ 
สะสมสำรองไว้้พระราชทานแก่่ราษฎร 
ที่่�ประสบภััย หรืือในยามที่่� บ้้านเมืือง 
ประสบภาวะวิิกฤตให้้มีีพืืชผัักบริิโภค 
ไม่่ขาดแคลน

ดร.สุุเมธ ตัันติิเวชกุุล เลขาธิิการมููลนิิธิิ 
ชััย พััฒนา ก ล่่าวว่่ า  “ ในค่่ายทหาร  
จะเห็็นได้้ว่่าค่่ายทุุกค่่ายมีีพื้้�นที่่�มากมาย 
แต่่ส่่วนมากใช้้ไปในเร่ื่�องการฝึึกทหาร 
พระองค์์รั บสั่่� งอยากใ ห้้ค่่ ายทหาร มีี
กระบวนการผลิิตในค่่ายด้้วย อย่่างน้้อย
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ผลิิตเอง-กิินเองจะได้้ลดค่่างบประมาณ  
ลดค่่าใช้้จ่่าย พระราชทานช่ื่�อว่่า ‘ทหาร 
พัันธุ์์�ดีี’ โดยเราให้้ความรู้้�เขา เพราะความรู้้� 
จะอยู่่�ถาวร โดยเฉพาะทหารเกณฑ์์  
หลังัจากปลดประจำการสามารถนำความรู้้� 
ติิดไปใช้้ได้้” 

ทั้้�งนี้้� “ทหารพัันธุ์์�ดีี” จะเข้้ารัับการฝึึก
อบรมติดิอาวุธุทางการเกษตรที่่�ศูนูย์์พัฒันา
พัันธุ์์�พืืชจัักรพัันธ์์เพ็็ญศิิริิ จัังหวััดเชีียงราย 
เรีียนรู้้�การเกษตรทุุกด้้าน ทั้้�งการปลููกผััก  
เลี้้�ยงเป็็ด เลี้้�ยงไก่่ ประมง รวมไปถึึง 
การตลาด เมื่่�อฝึึกอบรมจบแล้้วก็็จะนำ 
องค์์ความรู้้�ที่่�ได้้ไปปฏิิบััติิในหน่่วยของ
ตนเอง จนกระทั่่�งปลดประจำการก็ส็ามารถ
นำองค์์ความรู้้�ที่่�ฝึึกฝนจนชำนาญจาก 
ค่่ายทหารไปต่อยอดที่่�บ้้านของตนเองได้้ 

โครงการทหารพัันธุ์์� ดีี ได้้ จัั ดตั้้� ง ขึ้้� น 
ในค่่ายทหารที่่� มีีอยู่่�ทั่่� วประเทศ เช่่น 
โครงการทหารพัันธุ์์�ดีี กรมทหารราบที่่� 4  
ดำเนิินโครงการร่่วมกัับหน่่วยในพื้้�นที่่� 
ค่่ายจิิรประวััติิ เป็็นโครงการทหารพัันธุ์์�ดีี 
ค่่ายจิิรประวััติิ แบ่่งเป็็น 4 พื้้�นที่่� จำนวน  
177 ไร่่ ซึ่่�งกรมทหารราบที่่� 4 และหน่่วย 
ขึ้้�นตรงกรมทหารราบที่่�  4 ดููแลพื้้�นที่่� 
บริิเวณศููนย์์พััฒนากีีฬา มณฑลทหารบก 
ที่่� 31 จำนวน 50 ไร่่ เลี้้�ยงไก่่หลากหลาย 
สายพัันธุ์์�ทั้้�งแบบปิิดและแบบเปิิด ทั้้�งยััง 
แบ่่งเป็็นพื้้�นที่่�ปลููกผัักสวนครััวตามฤดููกาล
แปลงใหญ่่ รวมถึึงปลูกไม้้ผลชนิิดต่่าง ๆ  
มีีโรงเรืือนผลิตน้้ำส้้มควัันไม้้, โรงผลิต 
ปุ๋๋�ยชีีวภาพ, โรงผลิิตปุ๋๋�ยไส้้เดืือน เป็็นต้้น 

ต่่อมากองทััพภาคที่่� 3 จำนวน 6 หน่่วย 
ได้้แก่่ มณฑลทหารบกที่่� 31, กรมทหาร
ราบที่่� 4, กองพัันทหารราบที่่� 1 กรมทหาร
ราบที่่� 4, กองพัันทหารราบที่่� 2 กรมทหาร 

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
มููลนิิธิิชััยพััฒนา และความรู้้� และประสบการณ์์  
จากโครงการทหารพัันธุ์� ดีี กรมทหารราบที่่ �  4

ด้้านการเกษตรของตนเองและครอบครััว
เพื่่�อสร้า้งความเข้ม้แข็ง็และพึ่่�งพาตนเองได้้

ดัังพระราชดำรััสเม่ื่�อครั้้�งเสด็็จพระ- 
ราชดำเนิินไปติดตามผลการดำเนิินงาน
โครงการทหารพัันธุ์์�ดีี  กองพลพััฒนา 
ที่่�  2 ค่่ายสุุรธรรมพิิทัักษ์์ อำเภอเมืือง  
จัังหวััดนครราชสีีมา ความตอนหนึ่่�งว่่า 

“ทหารที่่�ได้้มารัับราชการที่่�นี่่� ก็็พยายาม 
ที่่�จะเรีียนรู้้�เร่ื่�องที่่�นอกจากจะมาช่่วยเหลืือ
ตนเองและครอบครััวแล้้ว ในระหว่่างที่่�
ประจำการก็็ได้้ช่่วยเหลืือประชาชนราษฎร 
ซึ่่�งเป็็นหน้้าที่่�อย่่างหน่ึ่�งที่่�ทำให้้บ้้านเมืือง
อยู่่�ร่่มเย็็นเป็็นความมั่่�นคง แต่่เม่ื่�อออกไป 
แล้้วความรู้้�ที่่�ได้้นี้้�ก็็ยัังจะเอาไปทำเอง 
ที่่�บ้้าน สอนบุุคคลในครอบครััว เพื่่�อนบ้้าน 
หรืือคนทั่่�ว ๆ  ไปที่่�ได้พ้บเห็น็ ก็จ็ะได้ม้ีคีวามรู้้� 
ที่่�กว้้างขวางกัันออกไป และได้้ทราบว่่า 
สมััยนี้้�ก็็มีีวิิธีีการติิดต่่อกัันแบบสมััยใหม่่  
มีีคอมพิิวเตอร์์ มืือถืือ กลุ่่�มไลน์์ ก็็ติิดต่่อ 
ไถ่่ถามกัันต่่อไป

“เพราะงานพวกนี้้�ก็็มีีเร่ื่�องหลายเร่ื่�อง 
ที่่�ละเอีียด ถ้้าปฏิิบััติิไม่่ถููกตรงกัับหลััก
วิิชาที่่�เคยปฏิิบััติิ คนที่่�ทำไม่่ถููกก็็ไม่่ได้้ผล
เท่่าที่่�ควร อย่่างที่่�นี่่�ตอนแรกก็็ยัังทำไม่่ถููก 
เช่่นการดููแลพืืชดููแลสัตว์์ ก็็มีีผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ชำนาญมาให้้ความรู้้� แต่่พื้้�นที่่� อากาศ ดิิน 
แต่่ละที่่�ไม่่เหมืือนกััน ก็็สงสััยว่่าหลาย ๆ 
ท่่านที่่�ออกไปแล้้วไปอยู่่�ในบ้้านของตััวเอง 
สภาพดิินภููมิิอากาศแตกต่่างกัันไปแล้้ว 
ทำยังัไง ก็อ็ธิิบายว่า่ พวกที่่�เข้า้มาในวงจรนี้้� 
มีีกลุ่่�มติิดต่่อกัันถามความรู้้�ว่าเป็็นยัังไง  
ก็็ยัั ง มีีการดููแลเยี่่� ยมเยีียน หรืือถาม 
ปััญหาอะไรมา ก็็มีีผู้้�ที่่�มีีความรู้้� ไปตอบ
แก้้ไขปััญหา ก็็ทำให้้ความเจริิญความรู้้� 
ในการทำงานแพร่่หลายไป” 

นัับเป็็นพระมหากรุุณาธิิคุุณที่่�ทรงมีี 
ต่่อพสกนิิกรชาวไทย ให้้มีีความมั่่�นคง 
ด้้านอาหาร ซึ่่�งเป็็นสิ่่�งสำคััญในการสร้้าง
ความมั่่�นคงภายในประเทศอีกทางหนึ่่�ง

ราบที่่�  4,  กองพัันทหารปืืนใหญ่่ที่่�  4  
กรมทหารปืืนใหญ่่ที่่�  4  และกองพััน 
ทหารช่่างที่่�  4 กองพลทหารราบที่่�  4  
ได้้เข้้าร่่วมโครงการทหารพัันธุ์์�ดีีโดยได้้
ดำเนิินการโครงการร่่วมกััน เป็็นโครงการ
ทหารพัันธุ์์�ดีีค่่ายจิิรประวััติิ โดยใช้้พื้้�นที่่� 
ว่่ าง เปล่าของหน่่วย เ พ่ื่� อ เป็็นแหล่่ง 
การเรีียนรู้้�ด้านเกษตรกรรมตามศาสตร์์
พระราชาให้้แก่่กำลัังพล ครอบครััว และ
ประชาชนทั่่�วไป รวมทั้้�งเป็็นพื้้�นที่่�รองรัับ
นัักท่่องเที่่�ยวที่่�มาเที่่�ยวชมโครงการฯ  
แหล่่งท่่องเที่่�ยวเชิิงนิิเวศภายในหน่่วยทหาร 
“Army Land Nakhon Sawan” เป็็นการ
สร้้างอาชีีพและประสบการณ์์ ให้้ทหาร 
กองประจำการในระหว่่างรัับราชการ และ
ขยายผลหลัังปลดประจำการ 

ทั้้�งหมดนี้้�นัับว่่าเป็็นไปตามพระราช-
ประสงค์์ ในสมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า  
ก ร ม ส ม เ ด็็ จ พ ร ะ เ ท พ รัั ต น ร า ช สุุ ด า ฯ  
สยามบรมราชกุุมารีี ที่่�จะให้้ทหารได้้มีี 
องค์์ความรู้้�เกี่่�ยวกัับการปลููกพืืชปลููกผััก 
และนำไปใช้้ในบ้้านเกิิดของตนเองหลััง
ปลดประจำการ สามารถเป็็น “ปราชญ์์ 
ท้้องถิ่่�น” ที่่�นำองค์์ความรู้้�ไปเผยแพร่่ต่่อได้้ 
ในชุุมชน สามารถบริิหารจััดการดิิน  
น้้ำ ลม ไฟ ให้้เกิิดประโยชน์์ มีีอาหาร
บริิโภคอย่่างยั่่�งยืืน พััฒนาเป็็นอาชีีพ 
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วิิสาหกิิจชุุมชนกลุ่่� ม เกษตรอิินทรีีย์์และ
ผลิิตภััณฑ์์เพ่ื่� อการท่่อ งเที่่ � ยวบ้้านหนองครก 
ตำำ�บลสัันทราย อำำ �เภอพร้้าว จัังหวััดเชีียงใหม่่ 
เป็็นกลุ่่�มวิ สาหกิิจชุุมช นที่่ � มีีความเข้้มแข็็งและ
พร้้อมพัฒนาศัักยภาพในหลายมิิติิ อนึ่�ง ในอดีต 
ชุุมช นตำำ�บลสัันทรายประสบปััญหามะม่่วง  
ซ่ึ่� งเป็็นพืืชผลทางการเกษตรที่่ � สร้างรายได้้ 
สำำ�คััญล้้นตลาด หรืือ Product Surplus ส่่งผลให้้
ราคาตกต่ำำ� �อย่างรุุ นแรง ถึึงขนาดบางปีีจำำ �เป็็น
ต้้องกำำ�จััดผลผลิิตบางส่่วนทิ้้ � งเพื่่ � อบรรเทา 
ภาระต้้นทุุ นการจััดเก็็บ 

 ปตท. เล็็งเห็็นถึึงความสำคััญของเรื่่�องนี้้� และเร่่งนำปััญหา
มะม่่วงล้้นตลาดมาช่่วยวิิเคราะห์์เพื่่�อหาทางออกอย่่างเหมาะสม  
รวมถึึงให้้สอดคล้้องกัับความถนััดของชุุมชน ผ่่านฝ่่ายกิิจการ 
เพ่ื่�อสัังคมที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญในการเข้้าถึึงพื้้�นที่่�และวิิเคราะห์์
ปััญหาของชุุมชนได้้อย่่างตรงจุุด จึึงเกิิดเป็็นการพัฒนาศัักยภาพ
ในหลายมิิติิ เช่่น การวิิเคราะห์์ปััญหาและออกแบบผลิิตภััณฑ์์ 
เ พ่ื่� อ เพิ่่� มมููลค่าใ ห้้ สููงขึ้้� น  ขั้้� นตอนและกระบวนการผลิต  
การออกแบบบรรจุุภััณฑ์์ ตลอดจนการส่่งเสริิมศัักยภาพ 
ทางการตลาดและแบรนด์์ เพ่ื่�อให้้เกิิดความยั่่�งยืืนในชุุมชน  
จนก่่อให้้เกิิดแบรนด์์ของวิิสาหกิจชุุมชนกลุ่่�มเกษตรอินทรีีย์ 
และผลิตภััณฑ์์เพ่ื่�อการท่องเที่่�ยวบ้้านหนองครก ที่่�มีีชื่�อว่่า  
“ปั๋๋�นสุุข” 

“ป๋ั๋� นสุุข” 
จากมะม่่วง
ชุุมชนเหลืือล้้น
สู่่�ตลาดบน
คนในเมืือง
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“ปั๋๋�นสุุข” (แบ่่งปัันความสุุข) เป็็นแบรนด์์ท้้องถิ่่�นแท้้ ๆ ของ
ชาวตำบลสันทราย ที่่�ตั้้�งใจแปรรูปและเพิ่่�มมููลค่าผลิตภััณฑ์ ์
จากมะม่่วงที่่�เคยล้้นตลาด ให้้นัักท่่องเที่่�ยวและคนทั่่�วไปได้้ 
สััมผััสถึึงรสชาติิอัันเป็็นเอกลัักษณ์์ของมะม่่วงสัันทราย มีีให้้เลืือก
ลิ้้�มลอง 3 ชนิด ได้้แก่่ 

• เยลลีีมะม่่วง  ที่่� เป็็นขนมเยลลีีคาร์์ราจีีี�แนน ผลิตจาก 
น้้ำมะม่ว่งสููงถึึง 20 เปอร์์เซ็็นต์ ์มาในรููปแบบซองพร้อมรับัประทาน 

• เมอแรงก์์มะม่่วง มาในบรรจุุภััณฑ์์แบบกระปุุกขนาด 
พกพา เหมาะสำหรัับเป็็นอาหารว่่างและของฝาก

• วาฟเฟิิลมะม่่วง หรืือ Crispy Waffle วาฟเฟิิลอบกรอบ 
รสมะม่่วง ผลิิตภััณฑ์์ ใหม่่ล่่าสุุดจากแบรนด์์ปั๋๋�นสุุข

ผลิิตภััณฑ์์มะม่่วงแปรรูปทั้้�ง 3 ชนิดดัังกล่่าว ล้้วนได้้รัับ 
เสีียงตอบรัับที่่�ดีีจากกลุ่่�มลููกค้้านัักท่่องเที่่�ยว และช่่วยเพิ่่�มรายได้้ 
ให้้แก่่ชุุมชนได้้มากยิ่่�งขึ้้�นนอกเหนืือจากอาชีีพเกษตรกรรม

ในปีี 2568 นี้้� ปตท. และชุุมชนยัังมองเห็็นช่่องทางรวมถึึง 
โอกาสในการพัฒนาแบรนด์ ์“ปั๋๋�นสุุข” ให้้เข้้าถึึงกลุ่่�มคนทั่่�วไปได้้มาก 
ยิ่่�งขึ้้�น โดยตั้้�งเป้้าการพััฒนาศัักยภาพทางการตลาดออนไลน์์
และออฟไลน์์อย่่างต่่อเนื่่�อง ด้้วยการขยายฐานการตลาดสู่่� 
กลุ่่�มนัักท่่องเที่่�ยวและทััวร์์เอเจนซีี รวมถึึงการพัฒนาผลิตภััณฑ์ ์
ให้้ เป็็นของฝากของที่่� ระลึึกของจัังหวััดเชีียงใหม่่  ซึ่่� งหาก 
ผลักดัันและต่่อยอดสำเร็็จจะช่่วยสร้้างรายได้้ให้้วิิสาหกิิจ 
ชุุมชนกลุ่่�มเกษตรอิินทรีีย์์และผลิิตภััณฑ์์เพื่่�อการท่่องเที่่�ยว 
บ้้านหนองครกได้้อย่่างมั่่�นคงและยั่่�งยืืน

วิิสาหกิิจชุุมช นกลุ่่�ม เกษตรอิินทรีีย์์
แ ล ะ ผ ลิิ ตภั  ณ ฑ์์ เ พื่่ � อ ก า ร ท่่ อ ง เ ที่่ � ย ว 
บ้้านหนองครก
เบอร์โทรศััพท์  :  09 3956 4558
Facebook  :  กลุ่่�มวิ สาหกิิจชุุมช น 
เ ก ษ ต ร อิิ น ท รีี ย์์ เ พื่่ � อ ก า ร ท่่ อ ง เ ที่่ � ย ว 
บ้้านหนองครก&จัักสานไม้้ไผ่่

สอบถาม
รายละเอีียดเพ่ิ่� มเติิม
หรืือส่ั่�งซ้ื้�อ
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โครงการด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม ภายใต้้
แนวคิิด “Sustainable Energy for Healthcare & 
Education” ของบริิษััท ไทยออยล์์ จำำ �กัด (มหาชน)  
ยัังคงเดิินหน้้าต่่อเน่ื่� อง โดยถืือเป็็นพัันธกิิจสำำ�คัญใน
การติิดตั้้� งระบบผลิตไฟฟ้้าจากพลังงานแสงอาทิิตย์  
แ ล ะ ส่่ ง ม อ บ ใ ห้้ แ ก่่ ห น่่ ว ย ง า น ส า ธ า ร ณ สุุ ข แ ล ะ 
สถานศึึกษาของภาครััฐ เพ่ื่� อเพิ่่ � มความมั่่� นคงด้้าน
พลังงานไฟฟ้้า รวมถึึงเสริมสร้างขีีดความสามารถ 
ในการให้้บริิการทางการแพทย์์และการรัักษาประชาชน
ในโรงพยาบาล รวมทั้้� งพััฒนาประสิิทธิิภาพการเรีียน
การสอนของครููและนัักเรีียนในพื้้ � นที่่ � ห่่างไกล

เจาะ 6 พ้ื้� นท่ี่� ติิดต้ั้� งระบบไฟฟ้้าจากพลัังงานแสงอาทิิตย์์
โครงการติิดต้ั้�งระบบผลิิตไฟฟ้้าจากพลัังงานแสงอาทิิตย์ ์

ในพื้้�นที่่�ห่่างไกลที่่�ไทยออยล์เข้้ามาช่่วยเหลืือนี้้� มีีเป้้าหมายหลััก
ในการแก้้ไขปััญหาการขาดแคลนไฟฟ้้า ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อ 
ระบบการเรีียนการสอนของโรงเรีียนและหน่วยงานสาธารณสุุข 
เช่่นในบางพื้้�นที่่�ที่่�ติิดตั้้�งระบบโซลาร์์เซลล์์เดิิมพบว่่า ระบบ 
เสื่่�อมสภาพจนไม่่สามารถผลิิตไฟฟ้้าได้้เพีียงพอ หรืือหน่วยงาน
บางแห่่งที่่�เชื่่�อมต่่อกัับระบบสายส่่งของการไฟฟ้้าส่่วนภููมิิภาค 
(กฟภ.) ก็็ประสบปััญหาค่่าไฟฟ้้าที่่�สููงเกิินไป

ในปีี 2567 ที่่�ผ่่านมา ไทยออยล์์ ได้้ดำเนิินโครงการติิดต้ั้�ง 
ระบบไฟฟ้้าจากพลัังงานแสงอาทิิตย์์ ให้้หน่วยงาน 6 แห่่ง  
ซ่ึ่�งมีีรายละเอีียดดัังนี้้�

1. โรงพยาบาลเกาะสีีชััง อำเภอเกาะสีีชััง จัังหวััดชลบุุรีี  
กำลัังการผลิิต 53 กิิโลวััตต์์

2. โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านท่่าวัังหิิน อำเภอ
ปราณบุุรีี จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ กำลัังการผลิิต 6 กิิโลวััตต์์

3. โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านเขาจ้้าว อำเภอ
ปราณบุุรีี จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ กำลัังการผลิิต 6 กิิโลวััตต์์

4. โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดนบ้้านแพรกตะคร้้อ 
อำเภอหััวหิิน จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ กำลัังการผลิิต 13 กิิโลวััตต์

เดิินหน้้าภารกิิจ

“ไทยออยล์์”

ติิดต้ั้� งระบบไฟฟ้้าจากพลัังงานแสงอาทิิตย์์ 
ให้้ โรงพยาบาลและโรงเรีีย นตำำ �รวจตระเวนชายแดน

“SUSTAINABLE ENERGY FOR  
HEALTHCARE & EDUCATION”
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5. โรงพยาบาลส่่งเสริมสุุขภาพตำบลเขาจ้้าว อำเภอ
ปราณบุุรีี จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ กำลัังการผลิติ 6 กิิโลวััตต์์

6. โรงพยาบาลส่่งเสริิมสุุขภาพตำบลบึึงนคร อำเภอ 
หััวหิิน จัังหวััดประจวบคีีรีีขัันธ์์ กำลัังการผลิิต 10 กิิโลวััตต์์

ทั้้�งนี้้�  โครงการฯ ที่่�โรงพยาบาลเกาะสีีชัังในปีี 2567 นั้้�น 
เป็็นโครงการระยะท่ี่� 2 หลัังจากท่ี่�โรงพยาบาลนี้้� เคยติิดต้ั้�ง 
ระบบโซลาร์์เซลล์์ ในระยะที่่�  1 เมื่่�อปีี  2562 ทว่่าปััจจุุบััน 
พบปััญหาค่่าไฟฟ้้าท่ี่�สููงขึ้้�น เนื่่�องจากการขยายบริิการและ 
การปรัับปรุุงอาคารต่่าง ๆ ที่่�ผ่่านมา

สร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิ ตด้วยพลัังงานแสงอาทิิตย์์
ตั้้�งแต่่ปีี 2561 ไทยออยล์์ ได้้ดำเนิินโครงการติิดตั้้�งระบบไฟฟ้้า

จากพลัังงานแสงอาทิิตย์์ ให้้โรงพยาบาลและโรงเรีียนในพื้้�นที่่� 
ห่่างไกลไปแล้้วรวมท้ั้�งสิ้้�น 17 แห่่ง กำลัังการผลิิตรวม 371  
กิิโลวััตต์์  ทำให้้โรงพยาบาลและโรงเรีียนเหล่่านี้้�ประหยััด 
ค่่าใช้้จ่่ายด้านไฟฟ้้าได้้กว่่า 4.5 ล้้านบาทต่่อปีี นอกจากนี้้�ยััง
ได้้ขยายผลไปสู่่�การสร้้างประโยชน์แก่่ชุุมชนและสัังคม เช่่น  
โครงการธนาคารอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ การสนัับสนุุนการจััดซ้ื้�อ 
ครุุภััณฑ์์ทางการแพทย์์ และการช่่วยเพิ่่�มขีีดความสามารถ 
การบริิการทางการแพทย์์ ให้้แก่่ผู้้�ป่วย

พัั นธกิิจเพื่่ � อสัั งคมท่ี่�ยั่่� งยืื น
คุุณบัณัฑิิต ธรรมประจำจิติ ประธานเจ้า้หน้า้ที่่�บริหิารและ

กรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษัทั ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) 
กล่่าวว่า่ โครงการติิดตั้้�งระบบผลิิตไฟฟ้า้จากพลัังงานแสงอาทิติย์น์ี้้� 
เริ่่�มต้้นขึ้้�นตั้้�งแต่่ปีี 2561 ภายใต้้แนวคิิด “Sustainable Energy 
for Healthcare & Education” ซ่ึ่�งเป็็นส่่วนหนึ่�งของพัันธกิิจ 
ในการพััฒนาคุุณภาพชีีวิตของประชาชน โดยเฉพาะในพ้ื้�นท่ี่�
ห่่างไกล ที่่�มัักประสบปััญหาการขาดแคลนไฟฟ้้าและทรััพยากร
ในการพััฒนาบริิการทางการแพทย์์และการศึึกษา โครงการนี้้� 
ไม่่เพีียงช่่วยลดภาระค่่าใช้้จ่่ายด้านไฟฟ้้าให้้โรงพยาบาลและ 
โรงเรีียนเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นการสร้้างความมั่่�นคงด้้านพลัังงาน
และเสริิมศัักยภาพให้้หน่่วยงานสาธารณสุุขและสถานศึึกษา 
ในพ้ื้�นที่่�ต่่าง ๆ ด้้วย

ในอนาคตเรามีีแผนจะขยายโครงการให้้ครอบคลุุมพ้ื้�นท่ี่�
อื่่�น ๆ เพิ่่�มเติิมขึ้้�นอีีก และไม่่เพีียงแค่่พััฒนาโครงสร้้างพื้้�นฐาน 
ทางพลัังงาน แต่่เรายัังให้้ความสำคััญเรื่่�องการเสริิมสร้้าง 
ความสามารถของบุุคลากรในพื้้�นที่่� โดยการจััดฝึึกอบรมและ 
จััดทำคู่่�มืือการใช้้งานระบบสำหรัับเจ้้าหน้าที่่� เพื่่�อให้้สามารถ 
ดููแลและบำรุุงรัักษาระบบได้้เองอย่่างยั่่�งยืืน นอกจากนี้้� เรายััง 
มุ่่�งมั่่�นท่ี่�จะพััฒนาโครงการด้้านการแพทย์์และการศึึกษาต่่อไป  
เพื่่�อให้้มีีผลกระทบเชิิงบวกที่่�ยาวนานต่่อสัังคมและชุุมชนในที่่�สุุด 
ความสำเร็็จของโครงการฯ นี้้�จะไม่่เพีียงช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิภาพ 
ในการให้้บริิการทางการแพทย์์และสถานศึึกษาเท่่านั้้�น แต่่ยััง 
เป็็นการแสดงให้้เห็็นถึึงความมุ่่�งมั่่�นของไทยออยล์์ ในการ
สร้้างสัังคมท่ี่�ยั่่�งยืืนและเป็็นมิิตรกัับสิ่่�งแวดล้้อม ตามวิิสััยทััศน์ 
“สร้า้งสรรค์์คุุณภาพชีีวิติ ด้้วยพลัังงานและเคมีีภัณัฑ์ท์ี่่�ยั่่�งยืนื” 

คุุณบััณฑิิต ธรรมประจำำ �จิต 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่ �บริิหารและกรรมการผู้้�จั  ดการใหญ่่ 

บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ �กัด (มหาชน)
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ไฮโดรเจนสีีชมพูู เป็็นไฮโดรเจนที่่�ผลิิต
จากพลังังานนิิวเคลีียร์์ ด้ว้ยการแยกน้้ำโดย
ใช้ก้ระแสไฟฟ้า้ท่ี่�ได้จ้ากพลังังานนิวิเคลีียร์์ 
ซึ่่� ง เ ริ่่� มจากเค ร่ื่� องปฏิิกรณ์์ นิิว เคลีีย ร์์ 
ในโรงไฟฟ้้านิิวเคลีียร์์ผลิิตกระแสไฟฟ้้า  
จากนั้้�นนำกระแสไฟฟ้้าท่ี่�ได้้มาใช้้แยก
น้้ำโดยผ่่านกระบวนการอิิเล็็กโทรลิิซิิส 
(electrolysis process) ด้้วยเคร่ื่�อง 
อิิเล็็กโทรไลเซอร์์ (electrolyzer) จนได้้ 
ออกมาเป็็นก๊๊าซไฮโดรเจน ในความ 
เป็็นจริิงแล้้วไฮโดรเจนท่ี่�ผลิิตจากพลัังงาน
นิิวเคลีียร์์ ไม่่ได้้มีีเพีียงไฮโดรเจนสีีชมพูู 
ยัังมีีไฮโดรเจนสีีแดงและไฮโดรเจน
สีีม่่วงที่่�ผลิิตมาจากพลัังงานนิิวเคลีียร์์
ด้้วย โดยไฮโดรเจนสีีแดงเป็็นการใช้้
ความร้้อนจากพลัังงานนิิวเคลีียร์์ ผ่่าน
กระบวนการเทอร์์ โมลิิซิิส (thermolysis  
process) ในการแยกน้้ำออกมาเป็็น 
ก๊๊าซไฮโดรเจน ส่่วนไฮโดรเจนสีีม่่วง

ไฮโดรเจนสีีชมพูู 

PINK 
HYDROGEN

ไฮโดรเจนได้้เข้้ามามีีบทบาทสำำ�คััญในฐานะพลัังงานสะอาด  
ในช่่วงเวลาที่่ � โลกกำำ�ลัังเผชิิญกัับปััญหาการเปลี่่ � ยนแปลง 
สภาพภููมิิอากาศ และการลดการปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก 
อย่่างมาก ทั้้� งนี้้ � เพื่่ � อให้้ไฮโดรเจนเป็็นพลัังงานสะอาดที่่ � แท้้จริิง 
ไฮโดรเจนจะต้้องถููกผลิิตจากแหล่่งกำำ�เนิิดที่่ � ไม่่ก่่อให้้เกิิดการ
ปลดปล่อยคาร์์บอนสููง จึึงได้้มีีการจััดจำำ �แนกแหล่่งที่่ � มาของ
ไฮโดรเจนออกเป็็นสีีต่่าง ๆ เพื่่ � อทำำ�ให้้เข้้าใจง่่ายและทราบแหล่่ง
ที่่ � มา รวมถึึงกระบวนการผลิิตไฮโดรเจนเหล่่านั้้� นอย่่างชััดเจน  
ซึ่่ �งความจริิงแล้้ว ไฮโดรเจนเป็็นก๊๊าซที่่ � โปร่งใส มองไม่่เห็็น
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ก๊๊าซไฮโดรเจนมีีน้้ำหนัักเบา สามารถ 
เก็็บไว้้ในถัังบรรจุุเพ่ื่�อใช้้เป็็นเชื้้�อเพลิิง 
ในภาคขนส่่ง โรงไฟฟ้้า ภาคอุุตสาหกรรม 
รวมทั้้�งสามารถนำไปใช้้เป็็นสารตั้้�งต้้น 
ในโรงงานอุุตสาหกรรม เคมีีต่่ า ง  ๆ 
ไฮโดรเจนสีีชมพููนัับว่่าเป็็นพลัังงานที่่�มีี
ศัักยภาพสููงท่ี่�เป็็นพลัังงานสะอาด เพราะ
พลัังงานนิิวเคลีียร์์เป็็นพลัังงานท่ี่�มีีความ
เสถีียรและสามารถผลิิตได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 
ไม่่ขึ้้�นอยู่่�กัับสภาพอากาศ ซึ่่�งแตกต่่าง
จากพลัังงานทดแทนอื่่�น ๆ นอกจากนี้้�
กระบวนการผลิิตไฮโดรเจนจากพลัังงาน
นิิวเคลีียร์์ยัังสามารถลดการปลดปล่่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจกได้้อย่่างมีีนััยสำคััญ  
ถึึงแม้้ว่่าตอนนี้้�พลัังงานไฮโดรเจนยัังไม่่ใช่่
พลัังงานหลัักที่่�ได้้รัับความนิิยมก็็ตาม

บริิษััทท่ี่�มีีการย่ื่�นคำขอรัับสิิทธิิบััตร 
ท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับไฮโดรเจนสีีชมพูู 3 อัันดัับ
แรกของโลกคืือบริิษััท Kabushikigaisha 
Toshiba เป็็นบริิษััทแม่่สััญชาติิญ่ี่�ปุ่่�น 
ที่่�มีีการประกอบธุุรกิิจด้้านพลัังงานใน
บริิษััท Toshiba Energy Systems &  
Solution ซึ่่�งมีีการยื่่�นคำขอรัับสิิทธิิบััตร/ 
อนุสุิทิธิิบััตรสูงูสุุดถึึง 1,111 ฉบับั รองลงมา 
อัันดัับสองคืือบริิษััท Hitachi เป็็นบริิษััท
สััญชาติิญี่่�ปุ่่�นท่ี่�มีีธุรกิิจหลากหลายรวมทั้้�ง 
พลัังงานนิิวเคลีียร์์ด้้วย ยื่่�นคำขอรัับ 
สิิทธิิบััตร/อนุุสิิทธิิบััตรจำนวน 998 ฉบัับ 
อัันดัับสามคืือบริิษััท Westinghouse 
Electric Corporation เป็็นบริิษััทสััญชาติิ
อ เม ริิกััน ท่ี่�ประกอบธุุร กิิจหลายด้้ าน  
ซึ่่�งรวมธุุรกิจิผลิติภััณฑ์แ์ละการบริกิารด้า้น
พลัังงานนิิวเคลีียร์์ โดยเฉพาะ ยื่่�นคำขอรัับ
สิิทธิิบััตร/อนุุสิิทธิบิััตรจำนวน 429 ฉบัับ

เป็็นการใช้้ทั้้�งพลัังงานไฟฟ้้านิิวเคลีียร์์ 
ความร้้อน ผ่่านกระบวนการอิิเล็็กโทรลิิซิิส  
และกระบวนการเทอร์์ โมลิิซิิส ร่่วมกััน 
ในการแยกน้้ำออกมาเป็็นก๊๊าซไฮโดรเจน

นอกจากไฮโดรเจนสีีชมพููแล้้ว ยัังมีี 
ไฮโดรเจนประเภทอื่�น ๆ ท่ี่�ผลิิตจาก 
แหล่่งพลัังงานและกระบวนการต่่าง ๆ  
ดัังนี้้�

• ไฮโดรเจนสีเีขียีว ได้้จากกระบวนการ
แยกไฮโดรเจนจากน้้ำ ด้้วยพลัังงานไฟฟ้้า
ที่่�มาจากพลัังงานทดแทนอย่่างพลัังงาน
แสงอาทิิตย์์และพลัังงานลม

•  ไฮ โดร เจนสีีน้้ ำตาล  ผลิิตจาก
กระบวนการแก๊๊สซิิฟิิเคชััน (gasification) 
ของถ่่านหิินหรืือชีีวมวล

• ไฮโดรเจนสีีเทา ได้้จากกระบวนการ
เปลี่่�ยนรููปด้้วยไอน้้ำจากก๊๊าซธรรมชาติิ 
และปลดปล่่อยก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ 
สู่่�ชั้้�นบรรยากาศ

• ไฮโดรเจนสีีฟ้้าหรืือสีีน้้ำเงิิน ผลิิต
จากกระบวนการ ดััก จัับและกััก เ ก็็บ 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์จากกระบวนการ
ผลิิตไฮโดรเจนสีีเทา จึึงทำให้้มีีความ
สะอาดมากขึ้้�น
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มองอนาคต
บนความย่ั่�งยืืน 
ของ ปตท. 
ผ่่านสายตา 
ผู้้� นำำ �เชิิงกลยุุทธ์์

รองกรรมการผู้้� จััดการใหญ่่ 
กลยุุทธ์์องค์์กร 

ดร.ชญาน์์  
จัันทวสุุ
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“นัักบริิหารกลยุุทธ์์” 
ในโลกแห่่งวิิศวกรรมเคมีี
และวิิถีีธุุรกิจยั่่�งยืืน

ห้้อง รัับรองบนชั้้�น  23 ของอาคาร
สำนัักงานใหญ่่ บรรยากาศหรูหราและ
สงบสุุขถููกรัังสรรค์ขึ้้�นด้้วยโทนสีีครีีมทอง  
กระถางต้้นมะกอกอัันเป็็นสััญลัักษณ์์ 
แห่่งชััยชนะและเสรีีภาพตามความเช่ื่�อ
ของชาวกรีีกโบราณ ตั้้�งเรีียงรายอยู่่�ใกล้ ้
กับัโซฟาและโถงกระจกขนาดใหญ่ท่ี่่�เปิิดรัับ 
แสงธรรมชาติิ บุุรุุษหนุ่่�มในชุุดสููทพอดีีตััว 
ก้้าวเข้้ามาด้้วยท่่วงท่่าแคล่่วคล่่องมา
ต้้อนรัับคณะของเราด้้วยท่่าทีีกระตืือรืือร้้น 
เขาคืือผู้้�นำเชิิงกลยุุทธ์์คนใหม่ของ ปตท. 
ผู้้� บ ริิหารแถวหน้าที่่� ผลัั กดัันแนว คิิด  
ความยั่่�งยืืน อย่่างจริิงจััง พร้้อมยกระดัับ
การวิิจััยและนวััตกรรมให้้เป็็นหััวใจสำคััญ
ขององค์์กร ในโลกที่่�ธุุรกิิจพลัังงานกำลััง
เปลี่่�ยนผ่่านสู่่�อนาคตที่่�สมดุุลและยั่่�งยืืน
กว่่าเดิิม

จากวิิศวกรรมเคมีี
สู่่� แนวคิดความยั่่�งยืืน

“ ผ ม ช อ บ เ รีี ย น เ ค มีี ม า ตั้้� ง แ ต่่ ส มัั ย 
เรีียนมััธยมปลาย ผมจึึงเลืือกเรีียนต่่อ 
ปริิญญาตรีีที่่�คณะวิิทยาศาสตร์์ สาขาเคมีี 
มหาวิิทยาลััยมหิิดล จากนั้้�นก็็ไปเรีียนต่่อ
ปริิญญาโทและปริิญญาเอก Chemical 
Engineering ท่ี่� New Jersey Institute of 
Technology สหรััฐอเมริกิา ในช่ว่งเวลานั้้�น 
ผมลงลึึกเรื่่�องการทำวิิจััยอย่่างเข้้มข้้น  
หลัังจากเรีียนจบก็็ทำงานที่่�อเมริิกาสัักพััก 
แล้้วกลัับมาทำงานท่ี่�เมืืองไทย และได้้ 
ร่่วมงานกัับ GC ซ่ึ่�งเป็็นยุุคแรก ๆ ท่ี่�ความ
ยั่่�งยืืนเริ่่�มถููกพููดถึึงในบ้้านเรา”

เจาะลึึกวิิสััยทััศน์์และกลยุทธ์์ของ ปตท. บริิษััทพลัังงานแห่่งชาติิของประเทศไทย ท่่ามกลางการ
เปล่ี่�ยนแปลงครั้้�งสำำ�คัญภายในองค์์กร ผ่่านมุมมองของ ดร.ชญาน์์ จัันทวสุุ รองกรรมการผู้้� จััดการใหญ่่ 
กลยุุทธ์์องค์์กร บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน) บุุคคลสำำ�คัญท่ี่� ขัับเคล่ื่�อนเร่ื่�องความยั่่�งยืืน มากว่่าทศวรรษ  
ร่่วมค้้นหาแนวทางก้้าวสู่�ยุ คใหม่ของพลัังงานสะอาด พร้้อมกลยุทธ์์การบริิหารงานรูู ปแบบใหม่  
และวิิสััยทััศน์์แห่่งอนาคต ในช่วงเวลาท่ี่�พลัังงานและความยั่่�งยืืน กลายเป็็น “หััวใจ” สำำ�คัญของความมั่่�นคง
ของประเทศไทย ถอดบทเรีี ยนจากประสบการณ์์จริิงของผู้้�นำ  ำ�องค์์กร พร้้อมแนวคิดการใช้้ชีี วิิตและการ
ทำำ�งานให้้สอดรัับกัับโลกท่ี่� เปล่ี่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว

เราวางแผนกลยุุทธ์์ต่่าง ๆ อย่่างเข้้มข้้นพร้้อมความ 
ร่่วมมืือกัับทุุกภาคส่่วน เพื่่ �อให้้ทุุกการลงทุุนและขัับเคลื่่ �อน 
องค์์กรไปในทิิศทางเดีียวกััน เพราะเราต้้องบริิหาร 
จััดการเงิินที่่ �ลงทุุนไปให้้ได้้ผลตอบแทนสููงสุุดกลัับมา

“ผมคิิดว่่า เราน่่าจะเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของ
การผลัักดัันเรื่่�องความยั่่�งยืืนให้้กลายเป็็น
มาตรฐานขององค์์กรด้้านพลัังงาน เราจึึง
ได้้นำมาตรฐานสากลเข้้ามาประยุุกต์์ ใช้้
กัับการทำงานจนพบว่่า จริิง ๆ แล้้วความ
ย่ั่�งยืืนไม่่ใช่่แค่่การส่่งรายงานหรืือเอกสาร 
แต่มั่ันคืือการบริิหารจััดการอย่่างเป็น็ระบบ
เพื่่�อดำเนิินธุุรกิิจอย่่างยั่่�งยืืนในอนาคต ใน
ทุุก ๆ ด้้าน มีีการบริิหารจััดการที่่�โปร่งใส 
คำนึึงถึึงผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียทุุกฝ่่าย ซึ่่�งเราพููด 
ได้้เลยว่่า ปตท. เป็น็ธุรุกิจิแรก ๆ  ในเมืืองไทย 
ที่่�ขัับเคลื่�อนเรื่่�องความย่ั่�งยืืน” 

นอกจากน้ี้� ดร.ชญาน์์ยัังให้้ความสำคััญ
กัับการวางแผนเชิิงกลยุุทธ์์และการคิิด
วิิเคราะห์์เชิิงรุุก เพ่ื่�อขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจให้้
เติบิโตไปข้า้งหน้าได้อ้ย่า่งมั่่�นคง ท่่ามกลาง
ความเปลี่่�ยนแปลงของโลกธุุรกิิจ โดย

มองว่่ากลยุุทธ์์ที่่�ดีีต้องปรัับเปลี่่�ยนได้้
ตามสถานการณ์์ เพ่ื่�อให้้สอดรัับกัับความ
ท้้าทายในอุุตสาหกรรมพลัังงาน 

กลยุุทธ์์เชิิงรุุก พลัังขัับเคล่ื่�อน 
ปตท. สู่่�อนาคต

“ความท้้าทายของการวางแผนกลยุุทธ์์
ในธุุรกิิจพลังังานของ ปตท. คืือการตััดสิินใจ 
โดยคำนึึงถึึงผลประโยชน์สููง สุุดของ
ประ เทศ  ความมั่่� นคงทางพลัั ง งาน
ในระยะยาว รวมถึึงสร้้างสมดุุลย์์ด้้าน 
ผลตอบแทนให้้กัับนัักลงทุุน และผู้้�ถืือหุ้้�น
ในคราวเดีียวกันั แน่่นอนว่่าโครงการลงทุุน
ส่่วนใหญ่่ต้้องใช้้เม็็ดเงิินมหาศาล เราจึึง
ต้้องบริิหารงบประมาณในแต่่ละภาคส่่วน
อย่า่งเหมาะสมและแม่่นยำ เพื่่�อสอดคล้อง
กัับทิิศทางในการขัับเคลื่�อนองค์์กรและ
ประเทศในเวลาเดีียวกััน และมุ่่�งสร้้าง 
ผลกระทบเชิิงบวกในภาพรวม ความสำเร็จ็ 
ของปตท. ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นเพีียงลำพััง แต่่
ต้้องอาศััยพาร์์ทเนอร์์และเครืือข่่ายความ
ร่่วมมืือที่่�แข็็งแกร่่ง เพ่ื่�อร่่วมกัันผลัักดััน
ให้้เป้้าหมายเป็็นจริิง ในขณะเดีียวกััน 
การวิิเคราะห์์กลยุทธ์์เชิิงรุุกอย่่างต่่อเน่ื่�อง
ก็็มีีบทบาทสำคััญ เราต้้องประเมิินว่่า
สิ่่�งที่่�กำลัังดำเนิินการสามารถปรัับปรุุง 
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพ หรืือเสริิมสร้้างความ
แข็็งแกร่่งได้้มากน้้อยเพีียงใด รวมถึึง 
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ทุุกเม็็ดเงิินที่่�ลงทุุนไป ต้้องสร้้างผลลััพธ์์
สููงสุดุและย่ั่�งยืืน การวางแผนกลยุทธ์ ์ปตท. 
กำหนดแนวทางที่่� ชััดเจนและสามารถ
สร้้างผลกระทบระยะยาว ให้้กัับองค์์กร 
อุุตสาหกรรม และประเทศ เราจึึงให้้ความ
สำคััญกัับการทำงานร่่วมกัับทุุกภาคส่่วน 
(stakeholders) เพื่่�อให้้ทุุกการขัับเคลื่่�อน
เป็็นไปในทิิศทางเดีียวกััน”

นี่่� คืื อแนวทางของผู้้�นำ เ ชิิ งกลยุุทธ์์  
ที่่�ไม่่ได้้มองเพีียงแค่่ความสำเร็็จในวัันน้ี้� 
แต่่กำลัังกำหนดอนาคตของอุุตสาหกรรม
พลัังงานไทย ให้้เดิินหน้าอย่่างมั่่�นคงและ
ยั่่�งยืืน 

 
มองอนาคตธุุรกิจพลัังงานยุุคใหม่่  
ผ่่านความสำำ�เร็็จของผู้้ � นำำ�
เชิิงกลยุุทธ์์

ดร.ชญาน์์ ไม่่ใช่่คนแปลกหน้าในกลุ่่�ม  
ปตท. ด้้วยประสบการณ์์อัันแข็็งแกร่่ง 
จากการดำรงตำแหน่่งรองกรรมการ 
ผู้้�จััดการใหญ่สายงานความยั่่�งยืืนองค์์กร 
บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด 
(มหาชน) หนึ่�งในผลงานอันัโดดเด่น่คืือการ
เป็็นผู้้�นำแคมเปญ “We are GEN S” ของ 
GC ที่่�มุ่่�งส่่งเสริิมให้้คนรุ่่�นใหม่่มีีบทบาท
ในการสร้้างการเปลี่่�ยนแปลงเพื่่�อโลกที่่�
ยั่่�งยืืน “GEN S” ย่่อมาจาก Generation 
Sustainability สะท้้อนถึึงเจเนอเรชััน 
ที่่� ให้้ความสำคััญกัับสิ่่� งแวดล้้อมและ 

ความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม ความสำเร็็จ
ของแคมเปญน้ี้� ไ ด้้ รัับการยอมรัับใน 
ระดัับสากลด้้วยการคว้้ารางวััล “แคมเปญ
ประชาสััมพัันธ์์ยอดเยี่่�ยมแห่่งปีี” จาก PR 
Awards Asia-Pacific 2024 ซึ่่�งเป็น็อีีกหนึ่่�ง
หลัักฐานที่่�แสดงให้้เห็็นถึึง วิิสััยทััศน์์และ
ความสามารถในการขัับเคลื่่�อนแนวคิิด
ความยั่่�งยืืน ให้้เกิิดผลลััพธ์์ที่่�เป็็นรููปธรรม
และได้้รัับการยอมรัับในเวทีีระดัับโลก

“ที่่�ผ่่านมา ธุุรกิิจพลัังงานถููกมองว่่าเป็็น
อุุตสาหกรรมที่่�ปล่อยก๊๊าซเรืือนกระจก 
ในปริมาณสููง ปตท. จึึงให้้ความสำคััญ 
และขัับเคลื่่�อนเรื่่�อง Green Technology 
มาโดยตลอด ควบคู่่�กัับการปรับเปลี่่�ยน
กลยุทธ์์ ให้้สอดรัับกัับปััจจััยทั้้�งภายในและ
ภายนอกประเทศ ปตท. พิิจารณาอย่่าง 
รอบด้้าน ทั้้�งในเรื่่�องเศรษฐกิิจ การเปลี่่�ยน
ผ่่านพลัังงาน (Energy Transit ion)  
ภููมิิรััฐศาสตร์ การเปลี่่�ยนแปลงสภาพ 
ภููมิอากาศ (Climate Change) เทคโนโลยีี
ที่่�พลิิกโฉมอุุตสาหกรรม (Technology  
Disruption) ความสามารถในการแข่่งขััน  
ความคาดหวังของผู้้�มีส่่วนได้้ส่่วนเสีีย  
( S t a k e h o l d e r s )  ก า ร ล ง ทุุ นที่่ � ใ ห้้ 
ผลตอบแทนอย่่างคุ้้�มค่่า นอกจากนี้้�  
ปตท. ยัังมุ่่�งพััฒนากลยุทธ์์ ในการทำธุุรกิิจ
ทั้้�ง Hydrocarbon, Non-Hydrocarbon 
และ Growth Businesses รวมถึึงธุุรกิิจ
พลังังานใหม่เ่ช่น่ Hydrogen และ Carbon  

Capture and Storage (CCS) ซึ่่�งเป็็น
เทคโนโลยีสำคััญในการลดคาร์์บอน  
พร้้อมขัับเคลื่�อนธุุรกิิจให้้ เติิบโตอย่่าง 
ยั่่� งยืืนควบคู่่�กับการดููแลสิ่่� งแวดล้้อม  
ที่่�ต้้องเดิินหน้้าไปพร้้อม ๆ กััน”

การปรัับโครงสร้้ างธุุรกิจ 
สู่่�อนาคตท่ี่�แข็็งแกร่่งและยั่่�งยืื น

ในปีีที่่�ผ่่านมา กลุ่่�ม ปตท. ได้้ปรัับเปลี่่�ยน
วิิสััยทัศน์์เป็็น “ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับ 
สัังคมไทยและเติิบโตในระดัับโลกอย่่าง
ยั่่�งยืืน” (Together for Sustainable  
Tha i l and ,  Sus ta inab le  Wor ld )  
พร้อมทบทวนและปรัับกลยุุทธ์์องค์์กร 
เพ่ื่�อเดิินหน้าสู่่�เป้้าหมายในการสร้้างความ
มั่่�นคงทางพลังงาน การเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน 
และการรัักษาสมดุุลระหว่่างผลลััพธ์์ทาง
ธุุรกิิจและความยั่่�งยืืนสู่่�เป้้าหมายองค์์กร
คาร์์บอนต่่ำในปีี 2050 (Net Zero 2050) 
ในฐานะพี่่�ใหญ่่ด้้านพลังงานของประเทศ
ปตท. ยัังคงมุ่่�งมั่่�นในการเป็็น ผู้้�นำการ
เปลี่่�ยนแปลง เพ่ื่�อขัับเคล่ื่�อนประเทศไทย
ให้้พร้้อมรัับมืือกัับ ความท้้าทายในยุุค
พลัังงานเปลี่่�ยนผ่่าน และสร้้างอนาคต 
ที่่�มั่่�นคงและยั่่�งยืืนให้ก้ัับคนไทยและโลก

“การปรัับ Core Business ถืือเป็็นการ
ปรัับโครงสร้้างองค์์กรครั้้�งสำคััญ ที่่�ช่่วย
ให้้ทิิศทางการดำเนิินงานของ ปตท.  
มีีความชััด เจนและแข็็ งแกร่่ งยิ่่� ง ขึ้้� น  
ในส่วนของกลยุทธ์์การขยายสู่่�ธุุรกิิจใหม่ 
เราจะพิิจารณาตามความเหมาะสมใน  
2 มิิติิ นั่่�นคืือ ‘Where to Play’ และ ‘Right 
to Play’ โดยมุ่่�งมั่่�นสร้้างความสามารถ 
ในการแข่่งขััน ทั้้�งเร่ื่�องต้น้ทุุนและแนวทาง
การดำเนิินธุุรกิิจที่่�สอดคล้้องกัับทิิศทาง 
ในอนาคต รวมถึึงการลงทุุนในธุุรกิิจที่่�เรามีี
ความเชี่่�ยวชาญ เพราะจากประสบการณ์์
ที่่�ผ่่านมา เราได้้เรีียนรู้้� ว่่า ธุุรกิิจที่่�เรามีี 
องค์์ความรู้้�และความพร้้อมคืือธุุรกิิจ 
ที่่�สามารถเติิบโตอย่่างมั่่�นคงและสร้้าง
ผลลััพธ์์ที่่� ย่ั่� งยืืน  เราต้้องเลืือกลงทุุน 
ในธุุรกิิจใหม่่ที่่�ถููกต้้อง เหมาะสมและ 
สอดรัับกัับทิิศทางในอนาคต เพื่่�อให้้เรา
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สามารถเดิินหน้้า สร้้างมููลค่าเพิ่่�มและ
ขัับเคลื่่�อนองค์์กรไปสู่่�ความย่ั่�งยืืนอย่่าง
แท้้จริิง”

เพ่ื่�อสร้้างสมดุุลทางธุุรกิิจและบรรลุุ 
เป้้ าหมายด้านความยั่่� งยืืนภายในปีี  
ค.ศ. 2030 ปตท. จึึงมุ่่�งมั่่�นขัับเคล่ื่�อน
กลยุุทธ์์ PTT Sustainability Strategic 
Direction ผ่่านแนวทาง “C3” ได้้แก่่  
Climate-resilience Business การลงทุุน
ในพลัังงานสะอาด Carbon-conscious 
Asset การลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก
ภายในองค์์กร รวมถึึง Coalition, Co- 
creation and Collective Efforts for All 
การประสานความร่่วมมืือทุุกภาคส่่วน  
เพ่ื่�อเป็็นแกนหลัักของประเทศในการ
พััฒนาโครงสร้้างพื้้�นฐาน และส่่งเสริิม
เทคโนโลยีี เพ่ื่�อสิ่่� งแวดล้้อมอย่่างเป็็น 
รููปธรรม

ถอดรหัสความคิิด 
ผ่่านมุุมมองชีีวิ ตของ 
ดร.ชญาน์์ จัันทวสุุ

เมื่่�อถามถึึงสไตล์์การทำงานและชีีวิิต
ส่่วนตััว ดร.ชญาน์์ ขยัับสููทเล็็กน้้อยก่่อน
จะกวาดตามองไปรอบ ๆ ห้้อง สายตา
นัับสิิบคู่่�ของทีีมงานรอฟัังคำตอบอย่่าง
ตั้้�งใจ ดร.ชญาน์์ ส่่งยิ้้�มบาง ๆ ก่่อนกล่่าว
อย่่างจริิงใจว่่า “ผมให้้ความสำคััญกับ 
รายละเอีียดของการทำงานเสมอ” 

“ต้้องบอกว่่า ทีีมงานของ ปตท. มีีความ
แข็็งแกร่่งและมีีความเป็็นมืืออาชีีพสููง 
สไตล์การทำงานของผมก็็จะลุุย ๆ และ
ติิดตามงานอย่่างใกล้้ชิิด เพราะเราอยู่่� 
ในยุุคที่่�ทุุกอย่่างเปลี่่�ยนแปลงเร็็วมาก  
ซ่ึ่�งทุุกคนเข้้าใจดีี เพราะ ปตท. มีี DNA 
ของการทำงานแบบพี่่�น้้อง เราพููดคุุย 
แลกเปลี่่�ยนกันัได้แ้ม้จ้ะเห็น็ต่า่งก็ไ็ม่เ่ป็น็ไร 
แต่่ถ้้าเร่ื่�องไหนที่่�เห็็นตรงกัันก็ต้้องเดิินหน้า
ให้้เร็็ว สิ่่�งสำคััญอยู่่�ที่่� Mindset ต้้องเป็็น 
คนที่่�น้้ำไม่่ เต็็มแก้้ว บางเรื่่�องที่่� เคยรู้�  
เราอาจต้้องเรีียนรู้�ใหม่่ หรืือที่่�ผมเรีียกว่่า  
‘relearn’ เหมืือนกับการอััปเดต iOS  
ให้้ทัันโลก”

ป ต ท .  เ ป็็ น บ ริิ ษัั ท ที่่ � ใ ห้้ 
ความสำำ�คัญสููงสุุดกับ
ลููกค้้า คู่่�ค้ าทางธุุรกิิจ และ
ผู้้�  ถืือหุ้้� น เราทุ่่� มเททำำ�งาน
อ ย่่ า ง เ ต็็ ม ที่่ � เ พื่่ � อ สร้  า ง
คุุณค่่าและผลตอบแทน 
ที่่ � ดีีที่่ � สุุดสำำ�หรับทุุกคน

นอกจากนี้้� ดร.ชญาน์ ์ยังัเห็น็ความสำคัญั
ของ growth mindset ทั้้�งในแง่่การทำงาน
และการใช้้ชีีวิิต เหมืือนอย่่างที่่�เขามัักจะ
มองปััญหาเป็็นความท้้าทายและโอกาส 
ที่่�จะได้้พิิสููจน์์ศัักยภาพของตััวเอง เขารััก
การทำงานพอ ๆ กัับการใช้้ชีีวิิต เพราะ
สำหรัับเขา “งาน” และ “ชีีวิิต” เป็็นสองสิ่่�ง
ที่่�ไม่่อาจแยกจากกัันได้้

“การเรีียนรู้้�ใหม่” คืือหััวใจสำคััญของ 
ความสำเร็็จ และถึึงแม้้ว่่าจะทุ่่�มเทให้้กัับ
การทำงาน แต่่ ดร.ชญาน์์ก็็ไม่่ลืืมที่่�จะ 
ดููแล สุุขภาพตัวเอง เ ช่่นกััน  หนัั งสืื อ 
อ่่านนอกเวลาของผู้้�นำเชิิงกลยุุทธ์์จึึงเน้้น
ไปที่่�หมวดวิิทยาศาสตร์์สุุขภาพและการ
ดููแลร่่างกาย เขาเพิ่่�มวิินััยให้้ตััวเองด้้วย 
การออกกำลัังกายวันละ 30 นาทีี หาเวลา
ไปตีีกอล์์ฟในวัันพัักผ่่อน รวมถึึงใช้้เวลาว่่าง 
กัับครอบครััวด้้วย

“ทุุกวัันนี้้�ความสุุขของผมคืือการทำให้้ 
ปตท. เป็็นที่่�พึ่่�งของคนไทยได้้อย่่างมั่่�นคง
ในอนาคต ในฐานะบริิษััทชั้้�นนำของ
ประเทศไทยและติิดท็็อปเท็็นของบริิษััท 
ที่่�คนรุ่่�นใหม่่อยากร่่วมงานด้้วยมากที่่�สุุด 
เราต้อ้งร่่วมกัันสร้้างสภาพแวดล้อ้มองค์์กร
ที่่� ส่่งเสริิมการทำงานในเชิิงสร้้างสรรค์์  
เ พ่ื่�อดึึงดููดให้้คนรุ่่�นใหม่่ที่่�ทั้้� ง เก่่ งและ 
มีีคุุณธรรมมาร่่วมทำงานกัับเรามากขึ้้�น  
ถ้้าเราทำงานแล้้วมีีความสุุข งานก็็เป็็น 
ส่่วนหนึ่่�งของคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีครัับ” 

ในยุุคที่่�โลกกำลัังเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง
รวดเร็็ว คนที่่�พร้้อมจะปรัับตััวและก้้าว 
ตามโลกอย่่างเท่่าทััน ย่่อมตอบสนองต่่อ
การเปลี่่�ยนแปลงได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ 
เช่่นเดีียวกัับเขาคนน้ี้�ที่่�ไม่่เคยหยุดนิ่่�ง และ
ขัับเคล่ื่�อนเร่ื่�องความยั่่�งยืืนมาตลอดเวลา
กว่่าทศวรรษ เขายัังเป็็นหนึ่่�งในฟัันเฟืือง
สำคััญขององค์์กรที่่�มีีวิสััยทััศน์์ด้้านความ
ยั่่�งยืืนและกลยุุทธ์์ที่่�ชััดเจน เพราะนั่่�น 
คืือกุุญแจสำคััญในการสร้้างผลตอบแทน
ที่่�มั่่�นคงในระยะยาว

“ในมุุมมองของผม การรัักษาสมดุุล
ระหว่่างชีีวิิตการทำงานกัับเร่ื่�องส่่วนตััว 
เป็็นเร่ื่�องที่่�ท้้าทายแต่่ก็็ไม่่ใช่่เร่ื่�องที่่�เป็็น
ไปไม่่ได้้ แม้้ว่่าในบางครั้้�งช่่วงเวลาหลััง
เลิิกงานหรืือวัันหยุดก็็คืือโอกาสในการ
สร้้างคอนเน็็กชัันใหม่ ๆ และกระชัับความ
สัมัพัันธ์อันัดีกีับัคู่่�ค้า้ทางธุรุกิิจ ซ่ึ่�งผมเช่ื่�อว่า่ 
ผู้้�บริิหารหลายท่านก็คงเผชิิญสิ่่�งเดีียวกััน 
แต่่เราก็็ต้้องแบ่่งเวลาให้้กัับตััวเอง และ
ครอบครัว ซ่ึ่�งผมมองว่่าเป็็นการชาร์์จ
พลัังงานให้้กัับตััวผมเองให้้พร้้อมสำหรัับ
การทำงานด้้วย  สำหรับ ปตท. เป็น็บริิษััท
ที่่�ให้้ความสำคััญกับลููกค้้า คู่่�ค้้าทางธุุรกิิจ 
และผู้้�ถืือหุ้้�นเป็น็อย่า่งมาก เราทุ่่�มเททำงาน
อย่่างเต็็มที่่�เพ่ื่�อผลตอบแทนที่่�ดีทีี่่�สุุดสำหรับ
ทุุกคน ผมอยากให้้ผู้้�ถืือหุ้้�นของเรามีีความ
มั่่�นใจในธุุรกิจิของ ปตท. บริหิารความเสี่่�ยง
อย่่างรอบคอบ และจะดููแลธุุรกิิจให้้เติิบโต
อย่่างมั่่�นคงในระยะยาวให้้ดีีที่่�สุุด”

สไตล์์การทำงานของ ดร.ชญาน์์จึึง
เป็็นทั้้�งการวิิเคราะห์์เชิิงกลยุุทธ์์ คิิดเร็็ว  
ทำเร็็ว และปรัับตััวได้้เสมอ เพราะใน 
โลกธุุ รกิิจที่่� เปลี่่�ยนแปลงตลอดเวลา  
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รายงานผลการดำำ�เนิินงาน บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน)
ผลการดำำ�เนิินงานปีี 2567

ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 4 ปีี 2567 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 3 ปีี 2567 (QoQ)

ในไตรมาส 4 ปีี 2567 (4Q2567) ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรจากการดำเนิินงานก่่อนค่่าเสื่่�อมราคาและค่่าตััดจำหน่่าย ต้้นทุุน
ทางการเงิิน และภาษีีเงิินได้้ (EBITDA) จำนวน 93,291 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 24,399 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 35.4 จากในไตรมาส 3 
ปี ี2567 (3Q2567) ที่่�จำนวน 68,892 ล้า้นบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีและการกลั่่�น โดยธุรุกิิจการกลั่่�นมีีผลการดำเนิินงาน 
เพิ่่�มข้ึ้�น จากกำไรสต๊๊อกน้้ำมัันสุุทธิิกัับมููลค่่าสุุทธิิที่่�จะได้้รัับของสิินค้้าคงเหลืือเพ่ิ่�มขึ้้�น ซ่ึ่�งใน 4Q2567 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีกำไร
ประมาณ 1,000 ล้้านบาท ขณะที่่�ใน 3Q2567 มีีผลขาดทุุนประมาณ 20,000 ล้้านบาท นอกจากนี้้� กำไรขั้้�นต้้นจากการกลั่่�น (Market 
GRM) เพิ่่�มขึ้้�น จากส่่วนต่่างราคาน้้ำมัันสำเร็็จรููปส่่วนใหญ่่กัับน้้ำมัันดิิบปรัับเพิ่่�มขึ้้�นแม้้ว่่าปริิมาณขายลดลง ขณะที่่�ธุุรกิิจปิิโตรเคมีี
ปรัับตััวลดลงจากส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์กัับวััตถุุดิิบปรัับลดลง  นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจน้้ำมัันและการค้้าปลีีกปรัับเพิ่่�มขึ้้�นจากกำไร
ขั้้�นต้น้เฉลี่่�ยต่อ่ลิติรของน้้ำมันัดีเีซลและน้้ำมันัเบนซินิปรับัเพิ่่�มขึ้้�น อย่่างไรก็ต็าม ผลการดำเนินิงานของกลุ่่�มธุุรกิจิใหม่แ่ละความยั่่�งยืืน 
ปรัับลดลง โดยหลัักจากกำไรขั้้�นต้้นของบริิษััท ปตท. โกลบอล แมนเนจเม้้นท์์ จำกััด (PTTGM) ลดลงจากธุุรกิิจยา ตามยอด 
การสั่่�งซื้้�อยา Lenalidomide ที่่�ลดลงเมื่่�อเทีียบกัับไตรมาสก่่อน

ใน 4Q2567 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 9,311 ล้้านบาท ลดลง 7,013 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 43.0 จากกำไรสุุทธิิ
จำนวน 16,324 ล้้านบาท ใน 3Q2567 โดยหลัักจากขาดทุุนจากอััตราแลกเปลี่่�ยนที่่�เพิ่่�มขึ้้�น แม้้ว่่า EBITDA เพ่ิ่�มขึ้้�นตามกล่่าวข้้างต้้น 
ประกอบกัับใน 4Q2567 มีีการรัับรู้้�ที่่�ไม่่ได้้เกิิดขึ้้�นประจำ (Non-Recurring Items) สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นขาดทุุน
ประมาณ 5,100 ล้้านบาท โดยหลัักจากค่่าใช้้จ่่ายตอบแทนส่่วนแบ่่งกำไรสำหรัับบริิหารการลงทุุนและสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มของ PTTGM 
ประมาณ 2,200 ล้้านบาท และประมาณการหนี้้�สิินจากค่่าใช้้จ่่ายที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�นในอนาคตของกลุ่่�มบริิษััท Vencorex และ 
บริิษััท พีีทีีทีี อาซาฮีี เคมิิคอล จำกััด (PTTAC) ของ บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) (GC) ประมาณ 2,200 ล้้านบาท 
ขณะที่่�ใน 3Q2567 มีกีารรับัรู้้�รายการ Non-Recurring Items สุทุธิภิาษีีตามสัดัส่ว่นของ ปตท. เป็น็ขาดทุนุประมาณ 9,500 ล้า้นบาท 
โดยหลัักจากการด้้อยค่่าสิินทรััพย์ของกลุ่่�มบริิษััท Vencorex และ PTTAC ของ GC
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ในปีี 2567 ปตท. และบริิษััทย่่อยมี EBITDA จำนวน 396,234 ล้้านบาท ลดลง 30,661 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 7.2 จากปีี 2566 
ที่่�จำนวน 426,895 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีและการกลั่่�น โดยธุุรกิิจการกลั่่�นมีีผลการดำเนิินงานลดลงจาก 
Market GRM ที่่�ลดลง ประกอบกัับมีีผลขาดทุุนสต๊๊อกน้้ำมัันสุุทธิิกัับมููลค่่าสุุทธิิที่่�จะได้้รัับของสิินค้้าคงเหลืือเพิ่่�มขึ้้�น ซึ่่�งในปีี 2567 
ปตท. และบริิษัทัย่่อยมีผลขาดทุุนประมาณ 13,000 ล้า้นบาท ขณะที่่�ในปีี 2566 เป็็นขาดทุุนประมาณ 2,000 ล้า้นบาท อย่า่งไรก็็ตาม 
ธุุรกิิจปิิโตรเคมีีมีีผลการดำเนิินงานเพิ่่�มขึ้้�นตามส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์กัับวััตถุุดิิบและปริิมาณขายที่่�ปรัับตััวสููงขึ้้�น กลุ่่�มธุุรกิิจ 
ก๊๊าซธรรมชาติิมีีผลการดำเนิินงานลดลงจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ จากต้้นทุุนขายที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเนื่่�องจากการเริ่่�มใช้้นโยบาย Single Pool 
แม้้ว่่าราคาขายเฉลี่่�ยและปริิมาณขายปรับเพ่ิ่�มขึ้้�น ขณะที่่�ธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ รวมถึึงธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิสำหรัับยานยนต์์  
(NGV) มีีผลการดำเนิินงานเพ่ิ่�มขึ้้�นจากต้้นทุุนค่่าเนื้้�อก๊๊าซฯ ปรัับลดลงตามราคา Pool Gas รวมทั้้�งธุุรกิิจระบบท่่อส่่งก๊๊าซฯ 
มีีผลการดำเนิินงานเพ่ิ่�มขึ้้�นเช่่นกัันจากปริมาณการจองใช้้ท่่อส่่งก๊๊าซฯ ที่่�เพิ่่�มขึ้้�นตามความต้้องการของลููกค้้า กลุ่่�มธุุรกิิจน้้ำมัันและ 
การค้้าปลีีกมีีผลการดำเนิินงานลดลงจากกำไรขั้้�นต้้นเฉลี่่�ยต่อลิิตรและปริิมาณขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลงโดยหลัักจากน้้ำมัันดีีเซล 
และน้้ำมัันเบนซิิน อย่่างไรก็็ตาม กลุ่่�มธุุรกิิจสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียมมีีผลการดำเนิินงานเพิ่่�มขึ้้�นตามรายได้้จากการขายที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
แม้้ว่่าค่่าใช้้จ่่ายในการดำเนินิงานเพ่ิ่�มขึ้้�นเนื่่�องจากค่่าใช้้จ่่ายจากกิจิกรรมซ่่อมบำรุงุเพิ่่�มขึ้้�น

ในปีี 2567 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 90,072 ล้้านบาท ลดลง 21,952 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 19.6 จากปีี 2566 
ที่่�จำนวน 112,024 ล้า้นบาท โดยหลัักจาก EBITDA ที่่�ลดลงตามกล่่าวข้้างต้้น ประกอบกัับค่่าเส่ื่�อมราคาและค่า่ตััดจำหน่่ายที่่�เพิ่่�มข้ึ้�น 
และกำไรจากอััตราแลกเปลี่่�ยนที่่�ลดลง อีีกทั้้�งในปีี 2567 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. 
เป็็นขาดทุุนประมาณ 4,500 ล้้านบาท โดยหลัักจากการด้้อยค่่าและประมาณการค่่าใช้้จ่่ายที่่�คาดว่่าจะเกิิดขึ้้�นในอนาคตของกลุ่่�ม
บริิษััท Vencorex และ PTTAC ของ GC ประมาณ 10,500 ล้้านบาท ขณะที่่�ในปีี 2566 มีีการรัับรู้้�รายการ Non-Recurring Items 
สุทุธิิภาษีีตามสััดส่ว่นของ ปตท. เป็็นกำไรประมาณ 300 ล้า้นบาท โดยหลัักจากการขายสัดส่ว่นการลงทุุนในโครงการเอซีี/อาร์์แอล 7  
(Cash-Maple) ของบริิษััท ปตท. สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) (PTTEP)

ผลการดำำ�เนิินงานปีี 2567 เปรียบเทีียบกัับ ปีี 2566 (YTD)
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อััตราส่่วนทางการเงิิน ของปีี 2567 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2566

งบแสดงฐานะทางการเงิิน งบดุุล ณ วัันที่่ �  31 ธัันวาคม 2567 (หน่่วย : ล้้านบาท)

 =    กำำ�ไรข้ั้�นต้้น หาร รายได้้จากการขายและการให้้บริิการ
 =    กำำ�ไรสุุทธิิ หาร รายได้้จากการขายและการให้้บริิการ
 =    กำำ�ไรจากการดำำ�เนิินงานก่่อนค่่าเส่ื่�อมราคาและค่่าตััดจำำ �หน่่าย ต้้นทุุนทางการเงิิน
       และภาษีีเงิินได้้ (EBITDA) หาร ต้้นทุุนทางการเงิิน
 =    กำำ�ไรสุุทธิิที่่ � เป็็นของผู้้� ถืือหุ้้� นสามััญ หาร จำำ �นวนหุ้้� นสามััญถััวเฉลี่่ �ยถ่่วงน้ำำ� �หนัักที่่ � ถืือโดยบุุคคลภายนอก
       ในระหว่่างงวด

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด+เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะส้ั้� น+ 

       ลููก หนี้้ � การค้้า หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    หนี้้ � สิินที่่ � มีีภาระดอกเบี้้ � ย หาร ส่่วนของผู้้� ถืือหุ้้� นรวม

อััต รากำำ�ไรข้ั้�นต้้น
อััต รากำำ�ไรสุุทธิิ
อััต ราส่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบี้้ � ย

กำำ�ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น   

อััต ราส่วนสภาพคล่อง 

อััต ราส่วนสภาพคล่องหมุุนเร็็ว

อััต ราส่วนหนี้้ � สิินต่่อส่่วนของผู้้� ถืือหุ้้� น

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำำ �ไร

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตรากำำ �ไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตราส่่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบ้ี้� ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุนเร็็ว

อััตราส่่วนหนี้� สิินต่่อส่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนชั่่� วคราว

เจ้้าหนี้� การค้้า
และหนี้� สิินหมุนเวีี ยนอื่่ � น

หนี้� สิินมีี ภาระ
ดอกเบ้ี้� ย (IBD)

ส่่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

สิินทรััพย์์ไม่่หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ที่่ � ดิิน อาคาร
และอุุปกรณ์์-สุุทธิิ

ลููกหนี้ � การค้้าและสิินทรััพย์์
หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

11.94

9.41

1.84

1.20

0.71

10.84

8.46

1.81

1.23

0.67

ร้้อยละ

หน่่วย

3,460,462

675,711

1,106,196

674,044

1,161,442

1,624,976 1,656,877

449,526

837,514

1,541,209

451,131

578,605

874,391

1,534,657

31 ธัันวาคม 2566 31 ธัันวาคม 2567

3,438,7840.6%

บาทต่่อหุ้้� น

4.94

31 ธ.ค. 66

3.92

3.67

31 ธ.ค. 67

3.15

หน่่วย 12M2566 12M2567

632,213
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ผลประกอบการประจำำ �ไตรมาส 4 ปีี 2567

ไตรมาส 4 ปีี 2567 และของปีี 2567 (หน่่วย : ล้้านบาท)

QoQ : -5%
YoY : -10%
YTD : -2%

QoQ : -43%
YoY : -72%

YTD : -20%

Non-Hydrocarbon

รายได้้

รายได้้

กำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิ

หน่วย : ล้้านบาท

4Q2566 4Q2566

807,194

32,765
16,324 9,311

112,024
90,072 761,858

724,373

3,144,884
3,090,453

3Q2567 3Q25674Q2567 4Q256712M2566 12M256612M2567 12M2567

หน่วย : ล้้านบาท

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ก๊๊าซธรรมชาติิ

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

การค้้าระหว่างประเทศ

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ปตท. (ก๊๊าซธรรมชาติิและ
การค้้าระหว่างประเทศ)

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

0.3%
1%

1%

27%

6%

12%

3%

57%

20%

6%

-12%

3%

23%

39%14%

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Powerกลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbonกลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon



เม่ื่�อ Gen Z 
เปล่ี่�ยนโลกการเงิิน...
บทเรีียนสำำ�คััญ
ที่่ �คนทุุกวััย
ต้้องเรีียนรู้้�
เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟิินนี่� )

จ า ก ก า ร สัั ง เ ก ต พ ฤ ติิ ก ร ร ม ท า ง 
การเงิินของคนรุ่่� นใหม่่ ในช่่วง 2-3 ปีี 
ท่ี่� ผ่่ า น ม า  เ ร า ไ ด้้ พ บ ว่่ า  G e n  Z  
(ผู้้�ที่ � เกิิดในช่่วง พ.ศ. 2539-2554)  
กำำ�ลัังเขย่่าโลกการเงิินด้้วยมุุ มมองและ 
พฤติิกรรมท่ี่� แตกต่่ างจากคนรุ่่� นก่่ อน  
พวกเขาไม่่ เพีีย งเริ่่ � มต้้นเรีีย นรู้้� เ ร่ื่� อง
การลงทุุ นตั้้� งแต่่อายุุยั งน้้อย สามารถ  
ใช้้แพลตฟอร์์มดิิจิิทััลในการจััดการเงิิน 
อย่่างคล่่องแคล่่ว และให้้ความสำำ�คัญ
เร่ื่� องการลงทุุ นท่ี่� สร้างผลกระทบ 
เ ชิิงบวกต่่ อสัังคมและสิ่่ � งแวดล้อม
เท่่านั้้� น แต่่พวกเขายัังมีีมุุ  มมองต่่อการ 
ใ ช้้ชีีวิ ตและการวางแผนการเงิินท่ี่�  
แตกต่่างออกไป การเปลี่�ยนแปลงเหล่่านี้้ �  
ไม่่ เพีีย งส่่ งผลต่่ อรููป แบบการลงทุุ น 
และการทำำ�ธุุรกรรมทางการเงิินเท่่านั้้� น  
แ ต่่ยั  ง กำำ� ลัั ง ท้้ า ท า ย โ ค ร ง สร้  า ง 
ทางสัังคมและการเงิินแบบดั้้� งเดิิม  
โดยเฉพาะเ ร่ื่� องการดูู แลผู้�สูู  งอายุุ  
และความสััมพัันธ์์ระหว่่ างวััย

ความเปลี่่�ยนแปลงที่่�เห็็นได้้ชััดเจนที่่�สุุด 
คืือการที่่� Gen Z มองการลงทุุนเป็็นเรื่่�อง
ใกล้้ตััว ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�ต้้องรอให้้มีีเงิินเก็็บ 
ก้้อนใหญ่่หรืือมีีความรู้้�มากมายก่่อน  
พวกเขาเริ่่�มต้้นลงทุุนด้้วยเงิินจำนวนน้้อย 
ผ่่านแอปพลิิเคชัันการลงทุุน เรีียนรู้้�จาก
ความผิิดพลาด และปรัับกลยุทธ์์อย่่าง
รวดเร็็ว แนวคิิดนี้้�ทำให้้การลงทุุนไม่่ใช่่
เรื่่�องน่่ากลััวอีีกต่่อไป แต่่เป็็นทัักษะ 
ท่ี่�ทุุกคนสามารถฝึึกฝนและพััฒนาได้้

นอกจากนี้้� Gen Z ยัังให้้ความสำคััญ
เรื่่�อง ESG (Environmental, Social 
and Governance) มากกว่่าคนรุ่่�นก่่อน 
พวกเขาเลืือกลงทุุนในบริิษััทที่่� ใส่่ใจ 
สิ่่�งแวดล้้อม มีีความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม 
และมีีธรรมาภิิบาลท่ี่�ดีี แนวคิิดนี้้�กำลััง
ผลัักดัันให้้ภาคธุุรกิิจต้้องปรัับตััวครั้้�งใหญ่่  
เพราะการมีี “กำไร” อย่่างเดีียวอาจ 
ไม่่เพีียงพออีีกต่่อไป หากต้้องการดึึงดููด
นัักลงทุุนรุ่่�นใหม่่
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การใช้้เทคโนโลยีีทางการเ งิินของ 
Gen Z ก็็น่่าสนใจไม่่แพ้้กััน พวกเขา 
ใช้้แอปพลิิ เคชัันจััดการด้้านการเงิิน 
หลากหลายรููปแบบ ตั้้�งแต่่การติิดตาม 
ค่่าใช้้จ่่าย การออมเงิินอััตโนมััติิ ไปจนถึึง
การลงทุุนในสิินทรััพย์์ดิิจิิทััล พฤติิกรรมนี้้� 
กำลัังส่่งผลให้้สถาบัันการเงิินต้้องปรัับตััว
ครั้้�งใหญ่่ เพื่่�อตอบสนองความต้้องการ 
บ ริิ ก า ร ท่ี่� ส ะ ด ว ก  ร ว ด เ ร็็ ว  แ ล ะ มีี 
ค่่าธรรมเนีียมท่ี่�เหมาะสม

ที่่�น่่าสนใจไม่่แพ้้กัันคืือมุุมมองต่่อการ
วางแผนการเงิินและการใช้้ชีีวิิตของ  
Gen Z ที่่�แตกต่่างจากคนรุ่่�นก่่อนอย่่าง
ชััดเจน พวกเขาให้้ความสำคััญเรื่่�อง 
ค ว า ม ส ม ดุุ ล ร ะ หว่ ่ า ง ชีีวิ ิ ต แ ล ะ ง า น 
มากกว่่าการทำงานหนัักเพื่่�อเก็็บเงิิน  
มองหาอาชีีพท่ี่�มีีความยืืดหยุ่่�นและอิิสระ 
และพร้้อมจะย้้ายถิ่่�นฐานเพื่่�อโอกาส 
ที่่�ดีีก ว่่า  พฤติิกรรมเหล่่านี้้� ส่่ งผลให้้ 
พวกเขามุ่่�งสร้้างแหล่่งรายได้้หลายทาง  
(multiple income streams) แทน 
การพึ่่�งพารายได้้จากงานประจำเพีียง
อย่่างเดีียว เน้้นลงทุุนในการพััฒนา 
ทัักษะท่ี่�จะช่่วยเพิ่่�มโอกาสในการทำงาน
แบบอิิสระ และเลืือกวางแผนการเงิิน 
ท่ี่�ยืืดหยุ่่�นพอจะรองรัับการเปลี่่�ยนแปลง
ในชีีวิิต 

ประเด็็นที่่�น่่าคิิดคืือผลกระทบของ
แนวคิิดนี้้�ต่่อการดููแลผู้้�สููงอายุุในอนาคต 
เมื่่�อ Gen Z ให้้ความสำคััญเรื่่�องอิิสระ 
ในการใช้้ชีีวิิตและมีีแนวโน้้มที่่�จะย้้าย 
ถิ่่�นฐานสููง  ซึ่่� งอาจส่่งผลต่่อรููปแบบ 
การดููแลพ่อแม่่แบบดั้้�งเดิิมที่่�ลููกมัักอยู่่� 
ดููแลใกล้้ชิิด นั่่�นก่่อให้้เกิิดคำถามถึึงการ 
เตรีียมความพร้้อมทางการเ งิินของ 
ผู้้�สููงอายุุที่่�อาจต้้องพึ่่�งพาตนเองมากขึ้้�น  
การพััฒนาของบริิการดููแลผู้้�สูู งอายุ ุ
รููปแบบใหม่ท่ี่� ต้้องตอบโจทย์การอยู่่�
ห่่างไกลครอบครััว และการปรัับเปลี่่�ยน
ผลิ  ตภั ณ ฑ์์ ท า ง กา ร เ งิิน ส ำ หรั บ ก า ร 
ว า ง แ ผ น เ ก ษีี ย ณ ท่ี่� ต้้ อ ง ค ร อ บ ค ลุุ ม 
ค่่าใช้้จ่่ายในการดููแลตััวเองมากขึ้้�น

1.	 การเปิิดใจยอมรัับนวััตกรรม
ทางการเงิินและรููปแบบการทำงาน
แบบใหม่่ ไม่่ว่่าจะเป็็นการใช้้แอป
จััดการเรื่่�องการเงิิน การทำธุุรกรรม
ออนไลน์์ หรืือการสร้างรายได้้จาก
หลายช่่องทาง 

2.	 การปรัับมุุมมองเรื่่�องความ
มั่่�นคงทางการเงิิน จากที่่�เคยยึึดติดกัับ
การทำงานประจำและการเก็็บออม
แบบอนุรุัักษ์์นิิยม มาเป็็นการกระจาย 
ความเสี่่�ยงผ่่านการลงทุุนหลากหลาย
รููปแบบและการพััฒนาทัักษะที่่�ตลาด
ต้้องการ

3.	 การยอมรัับว่่าความสำเร็็จ
ทางการเงิินอาจมีีหน้้าตาที่่�แตกต่่าง 
ไปจากเดิิม การมีีอิิสระในการใช้้ชีีวิิต 
การได้้ทำงานที่่�รััก และการสร้้าง 
ผลกระทบเชิิงบวกต่่อสัังคม สิ่่�งเหล่่านี้้� 
อาจมีีความสำคััญไม่่แพ้้การมีีบ้้าน
หรืือทรััพย์์สิินมากมาย

การเปลี่่�ยนแปลงท่ี่� Gen Z นำมาสู่่�
โลกการเงิินกำลัังสร้างมาตรฐานใหม่ 
ที่่� ทุุกคนต้้องปรัับตััว ทั้้� ง ด้้านการ
ลงทุุน การวางแผนการเงิิน และ 

คนรุ่่�นอ่ื่� นจะเรีียนรู้้� อะไรได้้บ้้างจากพฤติิกรรมทางการเงิินของ Gen Z 

รููปแบบการดำเนิินชีีวิต เป็็นทั้้�งโอกาส
และความท้้าทาย โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�ง 
ใ น ค ร อ บ ค รัั ว ท่ี่� มีี ค ว า ม แ ต ก ต่่ า ง 
ระหว่่างวััย การเปิิดใจรัับฟััง เข้้าใจ 
แ ล ะ สื่่� อ ส า ร ร ะ หว่ ่ า ง กัั น จึึ ง เ ป็็ น 
เรื่่�องสำคััญ เพื่่�อให้้แต่่ละครอบครััว
สามารถวางแผนการเงิินที่่�ตอบโจทย์ 
ทุุก ด้้าน ทั้้� งความต้้องการอิิสระ
ของคนรุ่่�นใหม่และความมั่่�นคงใน
บั้้�นปลายของผู้้�สููงวััย ในขณะเดีียวกััน 
ประสบการณ์์และมุุมมองการบริิหาร
ความเสี่่�ยงของคนรุ่่�นก่่อนก็็ยัังมีีความ
สำคััญ โดยเฉพาะเรื่่�องการวางแผน
ระยะยาวและการเตรีียมพร้้อมรัับมืือ
กัับความไม่่แน่่นอน อย่่างไรก็็ตาม 
ท้้ายที่่�สุุดแล้้ว การผสมผสานจุุดแข็็ง  
ทั้้�งความกล้้าท่ี่�จะลองสิ่่�งใหม่่ของ 
Gen Z และความรอบคอบจาก
ประสบการณ์์ของคนรุ่่�นก่่อน ๆ ย่่อม
เป็็นสิ่่�งท่ี่�ดีี ที่่�จะช่่วยสร้้างสมดุุลและ
ความมั่่� นคงทางการ เ งิินที่่� ยั่่� ง ยืืน 
สำหรัับทุุกคนในครอบครััว  เพื่่� อ 
พร้้อมรัับมืือกัับการเปลี่่�ยนแปลง 
ที่่�จะเกิิดขึ้้�นในอนาคต
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วัันท่ี่�  23 มกราคม พ.ศ. 2568 ต้้องจารึึกไว้้เป็็นอีี กหนึ่่ �งวัันประวััติิศาสตร์  
ถืือเป็็นความก้้าวหน้้าของกฎหมายไทย หลัังจากกฎหมายสมรสเท่่าเทีี ยม 
หรืือพระราชบััญญััติิแก้้ไขเพิ่่ � มเติิมประมวลกฎหมายแพ่่งและพาณิิชย์์  
(ฉบัับท่ี่�  24) พ.ศ. 2567 มีี ผลใช้้บัังคัับอย่่างเป็็นทางการ

กฎหมายสมรสเท่่าเทีียมได้้ประกาศ 
ในราชกิิจจานุุเบกษาเม่ื่�อเดืือนกัันยายน 
พ.ศ. 2567 และกำหนดเวลา 120 วััน 
เพ่ื่�อให้้หน่่วยงานที่่� เกี่่�ยวข้้องปรัับปรุุง 
กฎระเบีียบ และบัังคัับใช้้กฎหมายให้้ 
สอดรับกันั เช่่น ระเบีียบกระทรวงมหาดไทย
ว่่าด้้วยการจดทะเบีียนครอบครััว ที่่�ต้้อง
ปรัับถ้้อยคำ การจดทะเบีียนสมรสระหว่่าง
ชาย-หญิิง เป็็น บุุคคล รวมถึึงเปลี่่�ยนจาก 
“สามีี-ภรรยา” เป็็น “คู่่�สมรส” กฎหมาย
สมรสเท่่าเทีียมถืือเป็็นความก้้าวหน้้า 
ของกฎหมายไทยและในภููมิภาคเอเชีีย
ตะวัันออกเฉีียงใต้้ ซ่ึ่�งเป็็นครั้้�งแรกที่่� มีี
กฎหมายนี้้�เกิิดขึ้้�น เนื้้�อหาในกฎหมายมีีการ
ปรัับแก้้กว่่า 70 มาตราในประมวลกฎหมาย 
แพ่่งและพาณิิชย์์ หลััก ๆ เป็็นการแก้้
ถ้้อยคำที่่�แสดงถึึงอััตลักษณ์์ทางเพศ 

สิิทธิิท่ี่� ต้้องรู้้�

แบบเดิิม ชาย-หญิิง สามีี-ภรรยา แทนที่่�
ด้้วยคำที่่�เป็็นกลางทางเพศ เช่่น บุุคคล  
คู่่�สมรส ซึ่่�งสะท้้อนถึึงสิิทธิิในการสมรส
อย่่างเท่่าเทีียมโดยไม่่คำนึึงถึึงเพศสภาพ

เนื้้� อหาใน พรบ.  สมรสเท่่ า เ ทีียม
ครอบคลุุมหลายด้้าน เช่่น การหมั้้�น
และการสมรส ความสััมพัันธ์์และความ 
รัับผิิดชอบระหว่่างคู่่�สมรส การจััดการ
ทรัพย์์สินิ การหย่่าร้า้ง การรัับบุุตรบุุญธรรม  
และสิิทธิิในมรดก รวมถึึงการปรัับอายุุ 
ขั้้�นต่่ำในการสมรสจาก 17 ปีี เป็็น 18 ปีี  
และให้้คู่่�รัักชาวไทยและต่่างชาติิสามารถ
จดทะเบีียนได้้ อย่่างไรก็็ตาม กฎหมายนี้้� 
เป็็นเพีียงจุุดเริ่่�มต้้น ยัังมีีกฎหมายอีีก 
หลายฉบับที่่�ต้้องปรัับเพ่ื่�อให้้สอดคล้อง
กัับความเป็็นกลางทางเพศ เช่่น กฎหมาย 
เร่ื่�องสััญชาติิ กฎหมายแรงงาน ฯลฯ
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การแต่่งงานจดทะเบีียนเป็็นคู่่�สมรส
ตามกฎหมาย-การหย่่า

การจััดการทรััพย์์สิินระหว่่างคู่่�สมรส
ที่่�ทำมาหาได้้ ร่่วมกััน หรืือดููแล 
ผลประโยชน์์จากทรััพย์์สิิน

สิิทธิิได้้รัับประโยชน์์และสวััสดิิการ
จากรััฐในฐานะคู่่�สมรส

การให้้ความยิินยอมต่่อการรัักษา
พยาบาล

การอุุปการะบุุตรบุุญธรรม

เอกสารท่ี่� ต้้องใช้้
• บััตรประชาชน (กรณีีคนไทย)
• พาสปอร์์ตและหนัังสืือรัับรองสถานะ

สมรส (กรณีีชาวต่่างชาติิ ต้้องแปลและ
รัับรองจากกรมการกงสุุล)

• พยานที่่�มีีอายุุ 20 ปีีขึ้้�นไป จำนวน  
2 คน

• สััญญาก่่อนสมรส (ถ้้ามีี)

ข้้อสำำ �คััญท่ี่� ควรรู้้�
ก่่อนจดทะเบีียนสมรส

• ระยะเวลาในการดำเนิินการอาจขึ้้�น
อยู่่�กัับรายละเอีียดของสััญญาก่่อนสมรส  
หากผู้้�ร้้องทั้้�งสองฝ่่ายต้้องการให้้บัันทึึก
เง่ื่�อนไขเพิ่่�มเติิม เช่่น การแบ่่งทรััพย์์สิิน 
ในอนาคต หรืือข้้อกำหนดอื่�น ๆ อาจใช้้ 
เวลาเพิ่่�มขึ้้�นตามความซัับซ้้อนของข้้อมููล

• การดำเนิินการที่่�ชััดเจนและโปร่่งใส 
ในทุุกขั้้�นตอน จะช่่วยให้้การจดทะเบีียน
สมรสเป็็นไปอย่่างสะดวก รวดเร็็ว และ 
ถููกต้้องตามกฎหมาย 

การปรัับปรุุ งกฎหมายสมรสให้้ 
เท่่าเทีียมที่่�เกิิดขึ้้�นนี้้� สะท้้อนถึึงความ
ก้้ าวหน้้าของสัังคมไทยที่่� ยอมรัับ 
ความหลากหลายทางเพศ และให้้ 
ความสำคััญในเรื่่�องสิิทธิิมนุุษยชน 
อย่่างแท้้จริิง ทั้้�งนี้้� การจดทะเบีียน 
สมรสแบบเท่่าเทีียมจะเปิิดโอกาส 
ให้้ ทุุกคนสามารถสร้้างครอบครััว
และดำรงชีีวิิตคู่่�ได้้อย่่างถููกต้้องตาม
กฎหมาย

ผู้้�สนใจสามารถจดทะเบีียนได้้ที่่�
สำนัักงานเขต ที่่�ว่่าการอำเภอ หรืือ
สถานกงสุุลไทยในต่่ างประ เทศ  
โดยมีีเง่ื่�อนไขในการจดทะเบีียนสมรส 
ดัังนี้้�

• ผู้้�จดทะเบีียนต้้องมีีอายุุครบ 18 ปี ี
บริิบููรณ์์

• ไม่่เป็็นบุุคคลวิิกลจริิต หรืือบุุคคล
ซ่ึ่�งศาลสั่่�งให้้เป็็นคนไร้้ความสามารถ

• ไม่่ใช่่พี่่�น้้องร่่วมบิิดามารดา หรืือ
ร่่วมแต่่บิิดาหรืือมารดา

• ไม่่ใช่่พ่่อแม่่และบุุตรบุุญธรรม
• ไม่่มีีคู่่�สมรสอยู่่�แล้้ว หรืือหากเคย

สมรสมาก่่อน ต้้องหย่่าแล้้วไม่่น้้อย
กว่่า 310 วััน เว้้นแต่่คลอดบุตรแล้้ว 
หรืือมีีใบรัับรองว่่าไม่่ได้้ตั้้�งครรภ์์ หรืือ 
มีีคำสั่่�งศาล หรืือจดทะเบีียนสมรสกัับ
คู่่�เดิิม

สิิทธิิท่ี่� จะได้้จากสมรสเท่่าเทีี ยม
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ซููเปอร์์ฮีีโรที่่�มาพร้้อมเทคโนโลยีีสุุดล้้ำในภาพยนตร์์
เร่ื่�อง Iron Man ได้้สร้้างแรงบัันดาลใจให้้ทีีมวิิจััย 
จากห้้องปฏิิบััติิการหุ่่�นยนต์์ช่่วยเดิิน (Exoskeleton  
Laboratory) ของสถาบัันวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี
ขั้้�นสููงแห่่งเกาหลี (KAIST) ทุ่่�มเทพััฒนาหุ่่�นยนต์์ 
ที่่�สามารถช่่วยคนในชีีวิิตจริิง ช่ื่�อ WalkOn Suit F1  
สำหรับผู้้�ป่วยอััมพาตท่่อนล่่าง หุ่่�นยนต์์ต้้นแบบนั้้�นผลิต
จากอะลููมิิเนีียมและไทเทเนีียมน้้ำหนัักเบาประมาณ  
50 กิิโลกรััม ขัับเคลื่่�อนด้้วยมอเตอร์์ ไฟฟ้้า 12 ตััว  
จำลองการเคลื่่�อนไหวของข้้อต่่อมนุุษย์์ขณะเดิิน  
จากการสาธิิตหุ่่�นยนต์์สามารถช่่วยให้้เดิินได้้ด้้วย
ความเร็็ว 3.2 กิิโลเมตรต่่อชั่่�วโมง ก้้าวขึ้้�นบัันไดหรืือ 
นั่่�งเก้้าอี้้�ได้้ รวมถึึงเดิินหน้้าเข้้าหาผู้้�ป่วยและเชื่่�อมต่่อ 
กัับร่่างกายผู้้�สวมใส่่อััตโนมััติิ มีีเลนส์์ติิดตั้้�งด้้านหน้้า
หุ่่�นยนต์์ทำหน้้าที่่� เสมืือนดวงตาสำหรัับวิิเคราะห์ ์
สภาพแวดล้้อม ระบุุความสููงของขั้้�นบัันได และ 
ตรวจจัับสิ่่�งกีีดขวาง ซึ่่�งช่่วยชดเชยการสูญเสีียการรัับรู้้�
ทางประสาทสััมผััสของผู้้�ป่วยอัมพาตท่่อนล่่างได้้อย่่าง 
สมบููรณ์์ รวมถึึงเซนเซอร์์ที่่�พื้้�นรองเท้้าและลำตััว 
ส่่วนบนคอยตรวจสอบสััญญาณ 1,000 ครั้้�งต่่อวิินาทีี
ทั้้�งยัังคาดการณ์การเคลื่่�อนไหวของผู้้�สวมใส่่ เพ่ื่�อรัักษา 
สมดุุลของผู้้� ใ ช้้  ทำให้้ผู้้�ป่วยสามารถกลัับมาเดิิน  
หลบหลีกสิ่่�งกีีดขวาง และขึ้้�นลงบัันไดได้้อีีกครั้้�ง

ย้อ้นไปในยุุคท่ี่�ชาวญี่่�ปุ่่�นส่่วนใหญ่่ไม่่มีห้อ้งอาบน้ำ้ 
ในบ้้าน และต้้องใช้้บริิการโรงอาบน้ำสาธารณะ 
เป็็นประจำ การเปิิดตััว Ultrasonic Bath อ่่างน้้ำร้้อน 
อััตโนมััติิท่ี่�ใช้้การปล่่อยคล่ื่�นอััลตราซาวนด์์ทำความ
สะอาดร่่างกายและมีีบอลพลาสติิกนวดผ่่อนคลาย
ของ Sanyo Electric Co., Ltd. (Panasonic 
Holdings Corp. ในปััจจุุบััน) ในงานนิิทรรศการ 
Japan World Exposition เมื่่�อ พ.ศ. 2513 ได้้
สร้้างความประทัับใจให้้ยาซููอากิิ อาโอยามะ ตั้้�งแต่่ 
สมััยยังเป็็นเด็็กนัักเรีียน เ ม่ื่�อ เขาก้้าวขึ้�นเป็็น 
ประธานบริษััท Science Co. ผู้้�ผลิิตหััวฝัักบััว 
ในเมืืองโอซากะ ประเทศญี่่�ปุ่่�น ก็็ได้้พยายามต่่อยอด 
พััฒนาเทคโนโลยีีเคร่ื่�องซัักมนุุษย์์แห่่งอนาคตหรืือ  
Human Washing Machine จนสำเร็็จในช่ื่�อ Mirai  
Ningen Sentakuki ซึ่่�งดีีไซน์รููปแบบ
เหมืือนห้้องนัักบิินที่่� มีีฝาครอบ
โปร่่งใสเปิิดไปด้้านหลััง ด้้านใน 
มีีพื้้�นท่ี่�นั่่�งตรงกลางสำหรัับ 
การชำระล้้างร่่างกายและเป่่า
ให้้แห้้งใช้้เวลาเพีียง 15 นาที ี
ต่่อรอบ ภายในเครื่่�องยัังมีี
เซนเซอร์์ตรวจจัับชีีพจรและ
อุุณหภููมิิน้้ำท่ี่� เหมาะสมในการ
ทำความสะอาดร่่างกาย พร้้อมระบบ AI  
ประเมิินสภาวะทางอารมณ์์ และด้้านในฝาครอบ
มีีฉายภาพให้้ชมช่่วยเพิ่่�มความรู้้�สึึกผ่่อนคลายและ
สดช่ื่�นมากขึ้้�น 

ป้ั้� นฝัันไอรอนแมน
ช่่วยผู้้� ป่่วยอััมพาต

เคร่ื่�องซัักแห้้ง
มนุุษย์์สะอาดใน 15 นาทีี
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ประเทศโมนาโกถมท่ี่�ดิินสร้้างฐานคอนกรีีตขนาดใหญ่่แบบ caissons  
ใต้้ทะเล ขยายแนวชายฝั่่�งเพิ่่�มพื้้�นท่ี่� 15 เอเคอร์์ หรืือ 3 เปอร์์เซ็น็ต์์ของประเทศ 
พร้้อมเปิิดตััวโครงการ MARETERRA เขตนิิเวศลอยน้้ำมููลค่่า 2 พัันล้้านยููโร 
โดยความร่่วมมืือระหว่่าง Renzo Piano Building Workshop (RPBW), 
Valode et Pistre Architectes และมีีแชล เดวีีญ (Michel Desvigne)  
ภูมิูิสถาปนิิกชาวฝรั่่�งเศส ผสมผสานการดูแลสิ่่�งแวดล้้อมเข้า้กัับความซัับซ้อน
ทางสถาปััตยกรรมอย่่างสมบููรณ์แบบ ประกอบด้้วยอะพาร์์ตเมนต์์มากกว่่า 
100 ห้้อง วิิลลาสุุดหรูู 10 หลัง และสิ่่�งอำนวยความสะดวกต่่าง ๆ เช่่น  
สวนสาธารณะ เส้้นทางจัักรยาน ท่่าจอดเรืือ แหล่่งช็็อปปิิง ทางเดิินริิมทะเล 
และนำเข้้าต้้นไม้้นัับพัันต้้นจากทััสคานีี (หรืือตอสคานา) ในประเทศอิิตาลีี 
รวมถึึงใช้้วิิธีีการทางวิิศวกรรมที่่�ได้้รัับการพััฒนาโดยเฉพาะ และปรึึกษา 
นักัชีวีวิิทยาทางทะเลเกี่่�ยวกับัระบบนิเิวศ พร้้อมมาตรการตรวจสอบสายพันัธุ์์�
พืืชพื้้�นเมืือง เช่่น หญ้้าทะเล ปะการัังแดง เพ่ื่�อปกป้้องเขตอนุุรัักษ์์ทางทะเล
บริเวณใกล้้เคีียง โครงการนี้้�ยัังรวมระบบประหยััดพลัังงานตามเป้้าหมาย  
Carbon Neutrality ใน พ.ศ. 2593 เช่่น แผงโซลาร์์เซลล์์ ให้้พลัังงาน  
40 เปอร์์เซ็็นต์์ วงจรความร้้อนน้้ำทะเลให้้ความร้้อนและความเย็็นลดการ 
ใช้้พลัังงาน การกักเก็็บน้้ำฝนสำหรัับชลประทาน หลังคาสีีเขีียวลดความร้้อน

บริิษััทผลิิตอุุปกรณ์์และเครื่่�องมืือ Hanboost พััฒนาเทคโนโลยีี
เคร่ื่�องตััดอััลตราโซนิิกไร้้สาย หรืือ wireless ultrasonic cutter ชื่่�อ 
Hanboost C1 สามารถใช้้แรงสั่่�นสะเทืือน 40,000 ครั้้�งต่่อวิินาทีี 
ในการตััดผ่่านวััสดุุท่ี่�หลากหลายได้้อย่่างราบรื่่�นและแม่่นยำ  
ไม่่ว่่าจะเป็็นไม้้ พลาสติิก หนัง ยาง กระดาษ ด้้วยการออกแบบ
คล้้ายปากกาท่ี่�มีีใบมีดซึ่่�งเปลี่่�ยนการใช้้งานได้้ง่่าย น้้ำหนักเบา 
เพีียง 250 กรััม เลืือกปรัับความแรงได้้ 3 ระดัับ ให้้เข้้ากัับวััสดุ ุ
ท่ี่�ต้้องการและมีีไฟ LED ในตััวช่่วยเพิ่่�มแสงสว่่างในการใช้้งาน 
ทุุกสภาพแวดล้้อม เช่่น การสร้างสรรค์งานประติิมากรรม  
การแกะสลัก เคร่ื่�องพิิมพ์์สามมิิติิ การสร้างโมเดลขนาดเล็็ก  
หรืืองานเคร่ื่�องหนัง ด้้วยแบตเตอรี่่� 3,000 มิิลลิิแอมป์์ (mAh)  
ชาร์์จผ่่าน USB-C สามารถใช้้ได้้ต่่อเน่ื่�อง 2-3 ชั่่�วโมง พร้้อมเพิ่่�ม
ความปลอดภััยในการใช้้งาน โดยต้้องกดปุ่่�มเปิิดเคร่ื่�องค้้างไว้้  
2 วิินาทีี และเคร่ื่�องจะปิิดเองหลังจากไม่่ได้้ใช้้งานนาน 5 นาทีี  
เพ่ื่�อช่่วยลดความเสี่่�ยงการใช้้งานโดยไม่่ตั้้�งใจ และประหยัด 
พลัังงานการชาร์์จแบตเตอรี่่�ได้้มากข้ึ้�น

MARETERRA 
เขตนิิเวศสุุดหรูู บนท้้ องทะเล

Hanboost C1 
มีีดปากกาอััลตราโซนิก
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สตาร์์ตอััปหุ่่�นยนต์์จากโตเกีียว Yukai Engineering 
เปิิดตััว Nékojita FuFu แมวจิ๋๋�วเกาะแก้้วที่่�ช่่วยเป่่าลม
ระบายความร้้อนเครื่่�องดื่่�มและอาหาร ซึ่่�งทีีมผู้้�สร้้าง 
ได้้ไอเดีียจากหััวหน้้าทีีมที่่�พยายามเป่่าอาหารร้้อน 
หลายครั้้�ง เพ่ื่�อให้อุุ้ณหภููมิิเหมาะสำหรัับป้อนทารกน้้อย  
คำว่่า Nékojita ในภาษาญี่่�ปุ่่�นนั้้�นหมายถึึงลิ้้�นแมว  
ซึ่่�งใช้้เปรีียบกัับคนที่่�รัับประทานอาหารร้้อนไม่่ได้้ ส่่วน 
FuFu เป็็นเสีียงการเป่่าอาหารให้้เย็็นลง เจ้้า Nékojita  
FuFu นี้้�ใช้้อััลกอริิทึึม Fu-ing System ให้้แรงลม 
เทีียบเท่่ากัับมนุุษย์์ มีีแบตเตอรี่่�ชาร์์จไฟได้้ในตััว 
จึึงไม่่ต้้องเสีียบปลั๊๊�กใช้้งาน ซึ่่�งแตกต่่างจากแก้้ว 
ลดความร้้อนทั่่�วไป จากผลการทดสอบ Nékojita 
FuFu สามารถลดอุุณหภูมิิของน้้ำร้้อนในถ้้วยจาก 88  
องศาเซลเซีียส เป็็น 71 องศาเซลเซีียส และ 66  
องศาเซลเซีียส ได้้ในเวลา 3 นาทีี และ 5 นาทีี ผู้้�ใช้้งาน
สามารถเลืือกระดัับความแรงลมหรืือการเป่่าได้้หลาย
โหมด เช่่น The Basic Main Mode ความแรงปานกลาง
ต่่อเนื่่�องเวลาสั้้�น ๆ Look at That! การเพิ่่�มกำลัังลม 
อย่่างค่่อยเป็็นค่่อยไป ’Til You Drop การเป่่าลมแรง 
และต่่อเนื่่�องในครั้้�งเดีียว โดยเจ้้าเหมีียวไซซ์์�มิินิิท่ี่�ดีีไซน์
ให้ม้ีีอุ้้�งเท้้ายึึดบนปากภาชนะ สามารถเกาะขอบภาชนะ
ความหนาประมาณ 2-6 มิิลลิิเมตร ได้้เป็็นอย่่างดีี

Nékojita FuFu เป่่าฟู่่�  ๆ 
คลายร้้ อนพร้้ อมด่ื่� ม

LeafyPod
กระถางต้้ นไม้้อั จฉริิยะ

กลุ่่�มวิศิวกรและนัักออกแบบรักษ์์ โลกมุ่่�งมั่่�นสร้า้งสรรค์ 
นวััตกรรมเพ่ื่�อสิ่่�งแวดล้้อม ท่ี่�ช่่วยให้้การปลููกต้้นไม้้ 
ในบ้้านเป็็นเรื่่�องง่่ายสำหรัับทุุกคน ด้้วยการผสมผสาน 
เทคโนโลยีี AI อัันล้้ำสมััยไว้้ ใน LeafyPod ซึ่่�งมีี 
ข้้อมููลการดูแลต้้นไม้้ในบ้้านได้้มากกว่่า 100 ชนิิด 
บนแอปพลิิเคชััน และสามารถเลืือกรููปแบบการรดน้้ำ
ที่่�หลากหลาย ได้้แก่่ การรดน้้ำผ่่านระบบอัตโนมััติิ  
การรดน้ำ้ตามกำหนดเวลาที่่�สอดคล้อ้งกับัพืืชแต่่ละชนิดิ  
การรดน้้ำเฉพาะช่่วงที่่�ความชื้้�นในดิินต่่ำ และการ
รดน้้ำตามความต้้องการได้้ทุุกที่่�ทุุกเวลา พร้้อมเรีียนรู้้� 
เกี่่�ยวกับสภาพแวดล้้อมท่ี่� เหมาะสม สามารถรัับ 
การแจ้้งเตืือนความผิิดปกติิของต้้นไม้้ได้้ กระถาง 
LeafyPod นี้้�ยังมีีเซนเซอร์์ตรวจสอบความชื้้�นในดิิน  
แสง อุุณหภูมิิ และความชื้้�นสััมพััทธ์แบบเรีียลไทม์ 
เหมืือนว่่าต้้นไม้้กำลัังสื่่�อสารบอกความรู้้�สึึกให้้เข้้าใจ 
สิ่่�งที่่�ต้้องการได้้ง่่ายขึ้้�น ไม่่ว่่าจะเป็็นอากาศร้้อนหรืือ 
หนาวเกิินไป การเพิ่่�มแสงแดดให้้มากขึ้้�น การรดน้้ำ 
ไม่่เพีียงพอ ความชื้้�นไม่่เหมาะสม ระบบการให้้น้้ำเป็็น
แบบจากบนลงล่่างเลีียนแบบฝนที่่�ตกตามธรรมชาติิ 
ซึ่่�งจะเสริิมให้้รากพืืชเติิบโตแข็็งแรง มีีการระบายน้้ำ 
ที่่�สามารถป้้องกัันน้้ำขัังและรัักษาการถ่่ายเทอากาศ 
ในดิินให้้เหมาะสม
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https://leafy-pod.webflow.io
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https://sprudge.com/nekojita-fufu-is-here-to-save-you-from-too-hot-coffee-265589.html




ตััวอย่่างการใช้้ AI ในการแพทย์์
AI ในการแพทย์์อาจฟัังดูู เป็็นเรื่่�อง 

ไกลตััว แต่่แท้้ที่่�จริิง AI ถููกนำมาใช้้ใน 
วงการแพทย์์เป็็นเวลานานแล้้ว โดยมิิใช่่ 
ถููกใช้้แค่่ในงานวิิจััยเท่่านั้้�น แต่่ถููกนำมา 
ใช้้ในหลากหลายรูปแบบ ตัวัอย่า่งที่่�ใช้จ้ริงิ
และเราสามารถพบเจอได้้แล้้วมีีดัังนี้้� 

AI กัับการวิินิิจฉััยโรค
การใช้้ AI เพื่่�อช่่วยในการวิินิิจฉััยโรค 

เช่่น ช่่วยอ่านฟิิล์์มเอกซเรย์์, ช่่วยอ่่านภาพ 
CT scan นั้้�นมีีมานานแล้้ว ตััวอย่่างหน่ึ่�ง 
ก็็ เ ช่่น The Royal  Marsden NHS  
Foundation Trust และ The Institute 
of Cancer Research ในกรุุงลอนดอน  
ได้้เปิิดเผยงานวิิจััยที่�ใช้้ AI ในการช่่วย 
วิินิิจฉััยและรัักษามะเร็็งชนิดซาร์์ โคมา 
(sarcoma) ในช่่องท้้องด้้านหลััง เนื่่�องจาก
ตำแหน่่งท่ี่�เกิิดและความหายาก ทำให้้
การวิินิิจฉััยและรัักษาโรคนี้้�มีีความท้้าทาย 
นัักวิิจััยจึึงได้้พััฒนาอััลกอริิทึึมโดยใช้้ภาพ 
CT scan ของผู้้�ป่วยจำนวน 170 ราย  
จากนั้้�นก็็ทดสอบกัับผู้้�ป่วยจำนวน 90 ราย 
จากศููน ย์์ ต่่าง  ๆ  ทั่่� วทวีีปยุโรปและ
สหรััฐอเมริิกา ผลการวิิจััยพบว่่า AI  
สามารถจำแนกระดับัของเนื้้�องอกได้อ้ย่า่ง
ถููกต้้องถึึง 82 เปอร์์เซ็็นต์์ ขณะที่่�การ 

ในยุุคท่ี่� เทคโนโลยีี ก้้าวล้ำำ� � 
ไ ป อ ย่่ า ง ร ว ด เ ร็็ ว เ ช่่ น นี้้ �   
ปััญญาประดิิษฐ์์ (Artificial  
I n t e l l i g e n c e )  ห รืื อ  A I  
ไ ด้้ เ ข้้ า ม า มีี บ ท บ า ท สำำ�คั  ญ 
ในหลายภาคส่่วน รวมถึึง 
การแพทย์ ซ่ึ่� ง เ ป็็นหนึ่่ � ง ใน
สาขาท่ี่�  AI สามารถสร้างการ
เปล่ี่� ยนแปลงท่ี่� มีี ความหมาย
ม า ก ท่ี่� สุุ ด  ทั้้� ง ใ น ด้้ า น ก า ร
วิินิิจฉััย การรัักษา และการ
บริิหารจััดการระบบสุุขภาพ

เข้้าสู่่� ยุุค

ยุุคใหม่่
แห่่งการดููแลสุุขภาพAI เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�
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ตรวจชิ้้�นเนื้้�อด้้วยวิธีีทั่่�วไปสามารถจำแนก
ได้้อย่่างถููกต้้องเพีียง 44 เปอร์์เซ็็นต์์ 
เท่่านั้้�น

หมอ Hologram
West Cancer Center and Research 

Institute ศููนย์์ดููแลผู้้�ป่วยมะเร็็งสำหรัับ
ผู้้� ใหญ่่ร่่วมมืือกัับ Proto Hologram  
ผู้้�พัฒนาแพลตฟอร์์มที่่� ขัับเคลื่�อนด้้วย  
AI ได้้ประกาศเริ่่�มต้้นการเยี่่�ยมผู้้�ป่วย 
ด้้วยภาพโฮโลแกรม (hologram) สำหรัับ 
ผู้้�ป่วยมะเร็็งเมื่่�อต้้นปีี 2567 ที่่� ผ่่านมา 
แนวคิิดนี้้�เกิิดขึ้้�นมาจากการท่ี่�ผู้้�ป่วยมะเร็็ง 
ที่่� อ า ศัั ย อ ยู่่� ใ น ช น บ ท มัั ก ไ ม่่ ส า ม า ร ถ 
เดิินทางไปรับการดููแลรัักษาในระดัับสููงได้้ 
เทคโนโลยีีคุุณหมอโฮโลแกรมจึึงช่่วยเพิ่่�ม
ความสะดวกสบาย ทำให้้ผู้้�ป่วยสามารถ
ติิดต่่อกัับศููนย์์ ได้้โดยไม่่ต้้องเดิินทางไกล 
ช่่วยประหยััดเวลาและค่่าใช้้จ่่าย ขณะท่ี่� 
ผู้้�ป่วยก็จะรู้้�สึึกเหมืือนได้พู้ดูคุยุกับัคุณุหมอ
จริิง ๆ ในห้้องตรวจ

AI กัับระบบลงทะเบีียนผู้้� ป่่วย
ประเทศไทยก็มีีการใช้้ AI ในการแพทย์์

เช่่นกััน ตััวอย่่างเช่่น โรงพยาบาลกรุุงเทพ
ร่่วมกัับ Agnos Health บริิษััทสตาร์์ตอััป
ผู้้� เ ช่ี่�ยวชาญด้านปััญญาประดิิษฐ์์ทาง 

อนาคตของ AI 
ในวงการสุุขภาพและการแพทย์์

AI มีีศักยภาพในการปฏิิ วััติิวงการ 
สุุขภาพอย่่างมหาศาล ในอนาคตเราอาจ
เห็็น AI เข้้ามามีีบทบาทในการพััฒนา 
ยารัักษาโรคใหม่่ ๆ การสร้้างแบบจำลอง
สามมิิติิของอวััยวะภายในร่่างกาย และ
การผ่่าตััดด้วยหุ่่�นยนต์์ท่ี่�ซัับซ้้อนมากขึ้้�น 
นอกจากนี้้� AI ยัังอาจถููกนำมาใช้้ในการ
พััฒนาระบบดููแลสุุขภาพท่ี่�มีีประสิิทธิภิาพ
มากยิ่่�งขึ้้�น ช่่วยแก้้ไขปััญหาท่ี่�มีีบุุคลากร
ทางการแพทย์์ ไม่เ่พีียงพอ เพราะบางอย่า่ง
อาจให้้ AI ช่่วยดููแลในเบื้้�องต้้นได้้ก่่อน  
แต่่ในขณะเดีียวกััน ประเด็็นเร่ื่�องจริิยธรรม
ปัญัญาประดิิษฐ์์ก็ย็ังัเป็น็สิ่่�งท่ี่�ต้อ้งพิิจารณา
ควบคู่่�กันไปอย่่างเข้้มข้้นเม่ื่�อมีีการนำ AI  
มาใช้ก้ัับวงการแพทย์์ 

ขอบคุุณข้้อมููลและรููปภาพจาก : 
www.agnoshealth.com

การแพทย์์  ได้้พััฒนาระบบ Smar t  
Registration เพื่่�อใช้้ในการลงทะเบีียน
ผู้้�ป่วยผ่่านตู้้� self-service kiosk หรืือ
แท็็บเล็็ตได้้ ระบบนี้้�จะประกอบด้้วย  
การยืืนยัันตััวตนผู้้�ป่วย โดยใช้้ระบบ AI 
face recognition, การแนะนำคลินิกิตรวจ
โดยใช้้ AI วิิเคราะห์์อาการป่่วย, ตรวจสอบ
สิิทธิิประกัันอััตโนมััติิ, ระบบ E-consent 
สำหรัับเก็็บการยิินยอม PDPA ของผู้้�ป่วย, 
ระบบ E-visit slip ใบนำทางผู้้�ป่วย

AI ช่่วยพัฒนาการแพทย์์ 
แต่่ก็็มีีความท้้าทายและ
ข้้อต้้องพิิจารณา

จริิงอยู่่�ที่�  AI สามารถเข้้ามาพััฒนา 
การแพทย์์ ในหลาย ๆ ด้้าน ทว่่าการใช้้  
AI ทางการแพทย์์ก็็มีีประเ ด็็นท่ี่� ต้้อง 
คำนึึงถึึงเช่่นเดีียวกััน เช่่น ความปลอดภััย 
ของข้้อมููลของผู้้�ป่วย เพราะข้้อมููลสุุขภาพ
เป็็นข้้อมููลท่ี่� อ่่อนไหว,  ประเ ด็็นเ ร่ื่�อง
กฎหมายและจริิยธรรมปััญญาประดิิษฐ์์ 
(AI ethics) เช่่น ความรัับผิิดชอบหาก
เกิิดความผิิดพลาดจากการใช้้ AI หรืือ 
การห้้ามใช้้ AI ในการวิินิิจฉััยโรคโดย 
ปราศจากการวิิเคราะห์์ร่่วมกัันกัับแพทย์์, 
เรื่่�องความน่่าเชื่่�อถืือ ผลลััพธ์์ที่่�ได้้จากการ
ใช้้ AI ยัังจำเป็็นต้้องได้้รัับการตรวจสอบ
โดยผู้้�เชี่่�ยวชาญก่่อนเสมอ โดยเฉพาะ 
เรื่่�องที่่�มีีความสำคััญต่่อชีีวิต 
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ความสำเร็็จของเมอร์์เซเดส-เบนซ์์ 
ในคร้ั้�งนี้้�ทำให้้ Drive Pilot กลายเป็็น
ระบบควบคุุมการขัับขี่่�อััตโนมััติิระดัับ 3  
ที่่� มีี ความเร็็ ว สูู ง สุุดสำหรัับรถยนต์์ที่่� 
ผลิิตขายทั่่�วไป ด้้วยการกำหนดให้้ใช้้
ความเร็็วสููงสุุดได้้ไม่่เกิิน 95 กิิโลเมตร 
ต่่อชั่่�วโมง ทั้้� งนี้้�พวกเขาจะเริ่่� ม ติิดต้ั้� ง 
ใ ห้้ใช้้ งานในกลุ่่�มซาลููนหรูู  S-Class  
และ EQS ที่่�ออกขายตั้้�งแต่่เดืือนมีีนาคม  
ค.ศ. 2025 และสำหรัับเจ้้าของรถทั้้�ง 2 รุ่่�น 
ที่่�มีีระบบ Drive Pilot อยู่่�แล้้วก็็สามารถ 
กลัับมาอััปเดตซอฟต์แ์วร์์ ใหม่ที่่�ศูนูย์บ์ริิการ 
ได้้โดยไม่่มีีค่่าใช้จ้่่ายเพิ่่�มเติิม 

ระบบควบคุุมการขัับขี่่�อััตโนมััติิ 2 ระดัับ
แรก Level 1 และ Level 2 กำหนดให้้ 
ติดิต้ั้�งเพีียงระบบควบคุมุความเร็ว็อััตโนมััติิ
แปรผััน และระบบควบคุุมรถให้้อยู่่�ใน 

Mercedes-Benz ผู้้� ผลิิตรถยนต์์ช้ั้� นนำำ� ยกระดัับระบบ
ควบคุุมการขัับข่ี่�อััตโนมััติ  Drive Pilot สู่่� ระดัับ 3 (Level 3) 
พร้้อ มผ่่า นการอนุมััติ จากหน่่ วยงานคมนาคม (German 
Federal Motor Transport Authority) ให้้สา มารถใช้้ งาน 
จริิงบนทางหลวงระหว่่า งเมืืองของประเทศเยอรมนีี  

กัับระบบควบคุุมการขัับข่ี่� อััตโนมััติิ 
DRIVE PILOT ระดัับ 3 บนถนนจริิง 

MERCEDES-BENZ
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ช่่องจราจรเท่่านั้้�น ทำให้้การได้้รัับอนุุมััติ ิ
คร้ั้�งนี้้�ของเมอร์์เซเดส-เบนซ์์ถืือเป็็นการ 
ยกระดัับเทคโนโลยีียานยนต์์คร้ั้�งสำคััญ 
ระบบควบคุุมการขัับขี่่�อััตโนมััติิ Level 3  
ดัังกล่่าวนี้้� คนขัับจะสามารถละสายตา 
จากถนน แต่่ยัังเป็็นระบบขัับเคลื่่�อน
อััตโนมััติภายใต้้สถานการณ์์ที่่�กำหนด 
และผู้้�ขัับขี่่�ต้้องพร้้อมกลัับมาควบคุุม 
พวงมาลััยตลอดเวลา

ทำให้้ ช่่วงแรกเมอร์์เซเดส-เบนซ์์ยััง
กำหนดให้้ Drive Pilot สามารถเปิิดใช้้งาน 
ระบบควบคุุมการขัับขี่่�อััตโนมััติิเฉพาะ 
เวลาที่่�อยู่่�บนทางหลวงระหว่่างเมืือง 
หรือที่่�หลายคนรู้้�จัักดีีในชื่่�อเอาโทบาห์์น  
(Autobahn) ที่่�มีี โครงข่่ายทั่่�วประเทศ
เยอรมนีี เป็็นระยะทางรวม 13,191 
กิิโลเมตร โดยรถจะถููกควบคุุมให้้อยู่่� 
เลนขวาเท่่านั้้�น (เลนซ้้ายสำหรัับรถยนต์์ 
พวงมาลััยขวาแบบในประเทศไทย) และ
ระบบจะควบคุุมระยะห่่างจากรถคัันหน้้า
อย่่างเหมาะสมในความเร็็วไม่่เกิิน 95 
กิิโลเมตรต่่อชั่่�วโมง

ระหว่างเปิิดการใช้ง้านระบบ Drive Pilot 
ผู้้�ขัับขี่่�สามารถปล่่อยมืือจากพวงมาลััย 
เพื่่�อทำงาน, อ่่านหนัังสืือ หรือเลืือกดูู 
รายการบัันเทิิง/ภาพยนตร์์จากหน้้าจอ 

ที่่�อยู่่�บริิเวณคอนโซลกลาง แต่่หากมีี 
สััญญาณไฟสีีแดงที่่�พวงมาลััยเตืือน ผู้้�ขัับขี่่� 
ต้้องพร้้อมกลัับมาควบคุุมรถยนต์์ด้้วย 
ตััวเองทัันทีี 

อย่่างไรก็็ตามความปลอดภััยยัังเป็็น 
สิ่่�งสำคััญอัันดัับแรกของเมอร์์เซเดส-เบนซ์์ 
ดัังนั้้�นรถยนต์์ที่่�ติิดตั้้�งระบบ Drive Pilot  
จึึงมีีการออกแบบระบบควบคุุมการทำงาน
สำรองในกรณีีฉุุกเฉิิน ด้้วยการติิดตั้้�ง 
ระบบไฟฟ้้า, ระบบพวงมาลััย และระบบ
เบรก 2 ชุุด หากระบบเกิิดความผิิดพลาด
จะสามารถเปลี่่� ยนกลัับมาให้้มนุุษย์์
ควบคุมุรถยนต์ด์้ว้ยตััวเองทัันทีี แต่ห่ากมือื 
ไม่่สััมผััสพวงมาลััยในเวลาที่่�กำหนด 
(เช่่น ผู้้�ขัับขี่่�มีีอาการป่วยกะทัันหััน) ระบบ 
Drive Pilot จะควบคุุมให้้รถเข้้าจอดอย่่าง
ปลอดภััยพร้้อมเปิิดสััญญาณไฟฉุุกเฉิิน 
โดยท้ั้�งหมดจะใช้ก้ารตรวจจัับของเซนเซอร์์
มากกว่่า 35 ตััวผ่่านระบบกล้้อง, เรดาร์์,  
เซนเซอร์์อััลตราโซนิิก และ L iDAR  
การวััดระยะด้้วยแสงเลเซอร์์

อนาคตของระบบควบคุุม
การขัับข่ี่� อััตโนมััติิ

ในระหว่างการพััฒนาระบบควบคุุมการ
ขัับขี่่�อััตโนมััติ ทีีมงานเมอร์์เซเดส-เบนซ์์
ยัังต้้องให้้ความสำคััญในส่่วนอื่่�นที่่�อาจ 
ไม่่เกี่่�ยวข้้องกัับเทคโนโลยีีโดยตรงด้้วย  
หลัังจากที่่�พวกเขานำเสนอ Automated 
Driving Marker Lights ระบบสััญญาณ
ไฟพิิเศษสีีเขีียวเทอร์์คอยส์์เพื่่�อให้้รู้้�ว่่า
ระบบ Drive Pilot กำลัังทำงาน ทำให้้ 
ผู้้�ขัับขี่่�รถยนต์์คัันอื่่�นลดความวิิตกกัังวล
หากเห็น็คนขัับที่่�อยู่่�ในรถเมอร์์เซเดส-เบนซ์์ 
กำลัังอ่่านหนัังสืือหรือทำธุรุะอื่่�น ๆ รวมทั้้�ง 

เป็็นการระบุุสถานะให้้เจ้้าหน้าที่่�ตำรวจ
รัับทราบอีีกด้้วย ต่่อมาระบบสััญญาณ 
ไฟพิิเศษ Automated Driving Marker  
Lights ดัังกล่่าวก็็ผ่่านการอนุุมััติให้้นำ
มาใช้้ ในรถยนต์์ทดสอบบนถนนของ 
รััฐแคลิิฟอร์์เนีีย และรััฐเนวาดา ตั้้�งแต่่
ปลาย ค.ศ. 2023 ก่่อนนำมาติิดต้ั้�งใน
รถยนต์์ที่่�จะผลิิตขายจริิงในอีีกไม่่นาน

นอกจากนี้้�การพััฒนาที่่�เมอร์เ์ซเดส-เบนซ์์
กำหนดเป้้าหมายเพื่่�อนำเสนอคุุณค่า
ที่่�มากกว่่าสำหรัับลููกค้้าของพวกเขาก็็คืือ 
ระบบควบคุุมการขัับขี่่�อััตโนมััติิในอนาคต 
ที่่�จะต้้องมีีความเร็็วสููงขึ้้�น, ระยะเวลา 
การขัับที่่�ยาวนานขึ้้�นโดยผู้้�ขัับขี่่�ไม่่ต้้อง 
เข้า้มาควบคุุม, เพิ่่�มความสะดวกสบายและ 
ความปลอดภััยที่่�มั่่�นใจได้้สููงสุุด เนื่่�องจาก
มีีผลการศึึกษาว่่าความปลอดภััยบน 
ท้อ้งถนนจะเพิ่่�มขึ้้�นหากมีีรถยนต์ข์ัับเคลื่่�อน
อััตโนมััติิมากขึ้้�น และปััจจุุบัันกฎหมาย
ของเยอรมนีีก็็กำหนดให้้รถยนต์์ที่่�ใช้้ระบบ
ขัับเคลื่่�อนอััตโนมััติิภายใต้้สถานการณ์์
ที่่�กำหนดมีีความเร็็วสููงสุุดไม่่เกิิน 130 
กิิ โลเมตรต่่อชั่่� วโมง นี่่� จึึง เป็็นอีีกหนึ่่� ง 
เป้้าหมายที่่�เมอร์์เซเดส-เบนซ์์ต้้องการทำ 
ให้้สำเร็็จก่่อนสิ้้�นสุุดทศวรรษนี้้�

ขอบคุุณรููปภาพจาก :
www.motortrend.com
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ปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่าบรรดาอุุปกรณ์์เทคโนโลยีีสมััยใหม่่ทั้้� งหลายที่่ �มนุษย์์สร้้างสรรค์์ข้ึ้�นในทุุกวัันนี้้ �  
ได้้เข้้ามาเปลี่่ �ยนแปลงวิิธีีการทำำ�งานและการใช้้ชีีวิิตในแต่่ละวัันของพวกเราอย่างมาก นอกจาก
จะเพิ่่ �มความสะดวกสบายแล้้ว ยัังเพิ่่ �มประสิิทธิิภาพในการทำำ�งานและการดำำ�เนิินชีีวิิตอีีกด้้วย 

เป็็นอีีกหน่ึ่�งแกดเจ็็ตท่ี่�ดีีที่่�สุุดจาก CES 
2025 งานแสดงเทคโนโลยีีครั้้� งใหญ่่ 
ประจำปีีนี้้� แว่่นตาอััจฉริิยะ Proactive 
AI รุ่่�นแรกของโลก ด้้วยดีีไซน์์ท่ี่�ไม่่มีีใคร
เทีียบได้้และฟัังก์์ชัันการใช้้งานที่่�ไม่่เคยมีี
มาก่่อน ทำให้้แว่่นตาอััจฉริิยะนี้้�แตกต่่าง 
จากแว่่นตาอััจฉริิยะรุ่่�นอื่่�น ๆ ในอดีีต  
รุ่่�นนี้้�มีีจอแสดงผลท่ี่�มองไม่่เห็็น โดยบริิษััท
สตาร์์ตอััปท่ี่�ช่ื่�อ Halliday ได้้ออกแบบ
เลนส์์ของตััวเองขึ้้�น เมื่่�อสวมแว่่นแล้้ว
เลนส์์จะฉายภาพดิิจิิทััลลงบนดวงตาของ

สายสุุขภาพที่่�ชื่่�นชอบการออกกำลัังกาย
แต่่ไม่่สะดวกที่่�จะเดิินทางไปยิม ตอนนี้้�  
AMP Gym ยิิมออกกำลัังกายอััจฉริิยะ 
แบบครบวงจรสำหรัับพื้้�นที่่�ขนาดเล็็ก  
คืือสิ่่�งที่่�ตอบโจทย์์ ได้้ตรงจุุดแบบสุุด ๆ  
และทำให้้การออกกำลัังกายเป็็นเร่ื่�อง 
ง่่ายขึ้้�น ด้้วยความสูง 6 ฟุุต กว้้าง 2 ฟุุต  
และลึึกเพีียง 1 ฟุุต ทำให้้กลมกลืืน 
ไปกัับการตกแต่่งบ้้าน ใช้้งานได้้ดีีใน 
พื้้�นท่ี่�แคบ ใช้้ระบบดิิจิิทััลในการปรัับ 
น้้ำหนัักและโหมดต่่าง ๆ (Fixed, Band 
และ Eccentric) โดยคลิิกเพีียงคร้ั้�งเดีียว 
รวมถึึงแอปพลิิเคชััน Amp Digital ที่่�จะ 

AMP GYM  
ยิิมออกกำำ�ลัังกาย
อััจฉริิยะแบบ
ครบวงจรสำำ�หรัับ
พ้ื้� นท่ี่�ขนาดเล็็ก

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�  
www.kickstarter.com

ชุุดเคร่ื่�องมืือ Pro Tech Go ของ iFixit เซตนี้้�ผ่่านการ
ทำการวิิจััยลููกค้้ามาแล้้ว ภายในชุุดจึึงรวมไว้้เฉพาะ 
เคร่ื่�องมืือที่่�ใช้้บ่่อยที่่�สุุดเท่่านั้้�น ทำให้้พกพาสะดวก  
ประกอบด้้วยชุุดไดรเวอร์์ 32 บิิตพร้้อมแหนบ 2 อััน  
คีีม 2 อััน และเคร่ื่�องมืือเปิิดบางชิ้้�น สามารถซ่่อมแซมได้้
ตั้้�งแต่่โทรศััพท์์และแล็็ปท็อป ไปจนถึึงอุุปกรณ์ส์มาร์์ตโฮม
และคอนโซลเกม นัับเป็็นชุุดเคร่ื่�องมืือคุณุภาพสููงที่่�คััดสรร
มาอย่างดีีสำหรัับการซ่อมแซมในแต่่ละวััน
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SMART

Daily Life

ชุุดเครื่่ �องมืื อ 
IFIXIT PRO TECH GO
ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://www.ifixit.com

GADGETS 
FOR

ผู้้�สวมใส่่ ปรากฏเป็็นกล่่องเล็็ก ๆ ที่่�มุุม 
ขวาบนของภาพที่่�กำลัังมอง หน้้าจอ 
จะแสดงข้้อความ การควบคุุมสื่่�อ และ 
แผนท่ี่�นำทาง นอกจากนี้้�ยัังสามารถขอให้้ 
ระบบ AI ในตััวสรุุปข้้อมููลให้้ และใช้ ้
กิิจวััตรประจำวัันของผู้้�สวมใส่่เพ่ื่�อเรีียนรู้้� 
พฤติิกรรม แต่่ก่่อนจะไปถึึงขั้้�นนั้้�นได้ ้
ก็็ ต้้ อ ง ใ ห้้ ผู้้�สวม    ใ ส่่ แ ว่่ น ต า อััจ  ฉ ริิ ย ะ 
อนุญาตก่่อน นอกจากนี้้�ยัังมีีวงแหวน
อััจฉริิยะซ่ึ่� งควบคุุมคุณสมบััติต่่าง ๆ  
บนแว่่นเพ่ื่�อให้้ผู้้�สวมไม่่ต้้องใช้้ท่่าทาง
ในการควบคุุม ราคาอยู่่�ท่ี่�ประมาณ 489 
ดอลลาร์์สหรััฐ หรืือ 17,000 บาท สิินค้้า 
จะเริ่่�มจััดส่่งช่่วงปลายเดืือนมีีนาคม

กลายเป็็นเทรนเนอร์ส่่วนตััวทัันทีีเมื่่�อ 
ซิิงก์์กัับอุุปกรณ์์ AMP เพ่ื่�อแนะนำตลอด
การออกกำลัังกาย และแอปจะติิดตาม
ความคืืบหน้้ารวมถึึงเป้้าหมายในการ 
ออกกำลัังกาย 

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�  
https://ampfit.com 

HALLIDAY AI 
SMART GLASSES
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หุ่่�นยนต์์ดููดฝุ่่�นที่่�สามารถเข้้าถึึงสิ่่�งกีีดขวาง เช่่น บัันได 
ธรณีีประตูู ฯลฯ มาพร้้อมขาตั้้�งที่่�ยืืดหดได้้ ทำให้้สามารถ
ปีีนข้้ามสิ่่�งกีีดขวางท่ี่�มีีความสูงถึึง 6 เซนติิเมตร และ
ยัังมีีคุุณสมบััติิที่่�โดดเด่่นอื่่�น ๆ อีีก ได้้แก่่ แปรงคู่่�ที่่�ช่่วย 
คลายปมผม ซึ่่�งเหมาะอย่่างยิ่่�งสำหรัับการดููดเส้้นผม 
บนพื้้�น Dreame X50 Ultra เคร่ื่�องนี้้�มีีพลัังดููดถึึง 20,000 
Pascal (Pascal คืือ หน่่วยวััดความดัันในมาตรฐาน SI 
สำหรัับเครื่่�องดููดฝุ่่�นตััวเลขยิ่่�งมากยิ่่�งดีีเพราะหมายถึึง 
ดููดทำความสะอาดได้้มาก) เซนเซอร์์สแกน 360 องศา 
รองรัับคำสั่่�งเสีียง และทำหน้้าที่่�เป็็นม็็อบถููพื้้�นได้้อีีกด้้วย

DREAME 
X50 ULTRA 
ROBOT VACUUM

NIMBLE 3-IN-1 
FOLD WIRELESS 
CHARGER

LG PURICARE  
OBJET 
COLLECTION 
ATOM V
เครื่่�องกรองน้้ำ LG PuriCare Water  

Purifier รุ่่�น LG PuriCare Objet Collection  
ATOM V มาในโทนสีีพาสเทล มีีระบบ 
ตััวกรอง All-Puri ท่ี่�ช่่วยกำจััดเชื้้�อโรคและ
โลหะหนัักที่่�เป็็นอัันตราย 9 ชนิิด ทั้้�งปรอท 
ตะกั่่�ว สารหนู ูแคดเมียีม เหล็ก็ อะลูมิูิเนียีม 
ทองแดง แมงกานีีส และสัังกะสีี และ 
มีีการใช้้รัังสีียูู วีีในการขจััดเชื้้�อโรคใน 
ท่่อจ่ายน้้ำทุกุชั่่�วโมง สามารถกำจััดเชื้้�อโรค 

ใครที่่�เป็็นสาวก iPhone, Apple Watch 
และ AirPods ต้้องไม่่พลาด Nimble 3-in-1 
Fold Wireless Charger เคร่ื่�องชาร์์จไร้้สาย 
3-in-1 จาก Nimble เครื่่�องนี้้� ซ่ึ่�งมีีเฉพาะที่่� 
Apple เท่่านั้้�น ด้้วยบานพัับที่่�ปรัับได้้ สามารถ
ชาร์์จในแนวตั้้�งหรืือในโหมดสแตนด์์บายก็็ได้้  
ทั้้�งยัังมาพร้้อมโมดููลสำหรัับ Apple Watch  
และเม่ื่�อไม่่ได้้ใช้้งานก็็สามารถพัับเคร่ื่�องชาร์์จ
ให้้เป็็นแท่่งสี่่�เหลี่่�ยมขนาดกะทััดรััดที่่�พกพา
สะดวก จึึงเหมาะสำหรัับนำติิดตััวไปในการ 
เดิินทาง มาพร้้อมกัับสาย USB-C to USB-C 
ขนาด 1.5 มิิลลิิเมตร และรองรัับมาตรฐาน 
การชาร์์จไร้้สาย Qi2 อีีกด้้วย

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://www.apple.com

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�  
https://www.dreametech.com 

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�  
www.lg.com/th/water-purifiers 

ได้้ถึึง 99.99% มีีระบบฆ่่าเชื้้�อบริิเวณ 
ท่่อสเตนเลสภายในด้้วยอุุณหภููมิิสููงแบบ
อััตโนมััติสััปดาห์์ละครั้้�ง ใช้้ระบบจ่่ายน้้ำ
โดยตรงจึึงไม่ต้่้องมีถีัังน้้ำ และใช้ท้่อ่จ่า่ยน้้ำ 
แบบสเตนเลสภายในเพื่่�อสุุขอนามััย 
ที่่�สมบูรณ์์แบบ มีีช่่องจ่่ายน้้ำที่่�ปรัับขึ้้�น-ลง
ได้้อััตโนมััติิเพ่ื่�อให้้พอดีีกัับความสููงของ
ภาชนะ แถมยัังสามารถควบคุุมปริมาณ
น้้ำ อุุณหภููมิิ  และระดัับเสีียงได้้ตาม 
ความต้้องการผ่่านการตั้้�งค่่าล่่วงหน้้า 
ในแอปพลิิเคชััน LG ThinQ



ปิิดฉากภารกิิจเสี่่�ยงตายของพยััคฆ์์ ร้้าย
สายลัับ Ethan Hunt ในภาคล่่าสุุดที่่�อาจ
เป็็นภาคสุุดท้้ายของการฝ่่าปฏิิบััติิการ
สะท้้านโลก ท่ี่�เริ่่�มต้้นแฟรนไชส์์ภาพยนตร์์
สายลัับแอ็็กชัันภาคมาแรกตั้้�งแต่่ปีี 2539  
จนมาถึึงภาคล่่าสุุดที่่�เปลี่่�ยนชื่่�อจาก Dead 
Reckoning Part Two มาเป็็น The Final 
Reckoning เนื้้�อหายัังคงเก่ี่�ยวข้้องกัับ
อาวุุธเทคโนโลยีีสุุดล้้ำที่่�เป็็นภััยคุุกคามใน 
โลกยุุคใหม่่ ซึ่่�ง Ethan และทีีม IMF ต้้อง
พยายามทุุกวิิถีีทางในภารกิิจที่่�มีีเดิิมพััน 
เป็็นชีีวิตนัับล้้านและชะตากรรมของ
มนุุษยชาติิ อย่่าพลาดการติิดตามเรื่่�องราว
อัันเข้้มข้้น งานโพรดัักชัันการต่่อสู้้�ลุ้้�นระทึึก 
แบบจััดเต็็ม และการแสดงผาดโผน 
เสี่่�ยงตายของเหล่่านัักแสดงมากฝีีมืือ  
โดยเฉพาะทอม ครููส ซ่ึ่�งสามารถสวม 
บทบาทสายลัับอเมริิกัันได้้อย่่างสมจริิง 
ด้้วยการออกโรงบู๊๊�ระห่่ำจนกลายเป็็นโลโก
ของ Mission: Impossible และภาพจำ
ฉากแอ็็กชัันสุุดประทัับใจ ไม่่ว่่าจะเป็็นการ 
โรยตัั วกลางอากาศจารกรรมข้้อมููล  
ปีีนตึึกระฟ้้า ข่ี่�มอเตอร์์ ไซค์์ลงหน้้าผา  
โหนเคร่ื่�องบินิท่ี่�กำลังัเทกออฟ การดิ่่�งพสุุธา
แบบ HALO ทิ้้�งตััวจากระดัับความสููง 
25,000 ฟุุต ซ่ึ่�งแต่ล่ะฉากต้้องใช้้เวลาทุ่่�มเท
ฝึึกซ้้อมและตั้้�งใจแสดงเองทุุกฉาก

ซีีรีีส์ อาชญากรรมและตลกร้า้ยเสีียดสีี
สัังคมหลัังวิิกฤตการณ์์การเงิินปีี 2540 
หรืือวิิกฤตต้้มยำกุ้้�งที่่�ส่่งผลกระทบทาง
เศรษฐกิิจในหลายประเทศ โดยเฉพาะ
ประเทศโซนเอเชีีย ช่่วงเวลานั้้�นค่่าเงิิน 
วอนของเกาหลีีใต้้อ่่อนค่่าลงอย่่างมาก  
และถููกแทรกแซงทางการเงิินจาก
กองทุุนการเงิินระหว่่างประเทศ (IMF) 
ทำให้้ Kim Seong-jun ต้้องตกงานและ
พลิิกชีีวิตจากพนัักงานออฟฟิิศธรรมดา 
กลายเป็็นเจ้้าตลาดสินิค้้าปลอมระดับัโลก 
รัับบทโดยคิิม ซูู-ฮย็็อน ที่่�มีีผลงานสร้้าง
ช่ื่�อจาก My Love from the Star, It’s 
Okay to Not Be Okay และ Queen of 
Tears โคจรพบกัับโจ โบ-อา นักัแสดงสาว 
จากเรื่่�อง Tale of the Nine Tailed  
มารัับบทเป็็น Song Hye-jeong อดีีต 
คนรัักของ Kim Seong-jun ซึ่่�งทำงาน
เป็็นเจ้้าหน้้าท่ี่� พิิเศษรัับผิิดชอบการ 
ปราบปรามสิินค้้าละเมิิดลิิขสิิทธิ์์� ฝีีมืือ 
การกำกัับของปััก ฮย็็อน-ซ็็อก ท่ี่�ได้้มา 
ร่่วมงานกัับนัักเขีียนบทฮััน จุุง-ฮุุน 
อีีกครั้้�งหลัังเคยจากทำงานร่่วมกัันมา 
ในซีี รีีส์แอ็็กชัันสไตล์์คาวบอยเกาหลีี 
เรื่่�อง Song of the Bandits

เรื่่�องราวในวงการมายาของเกาหลีีใต้้
แบบเจาะลึกึทั้้�งนัักแสดงเบื้้�องหน้้า และ
ผู้้�อยู่่�เบื้้�องหลัังความสำเร็็จของคนดััง
ในช่่วงยุุคทองของอุุตสาหกรรมบัันเทิิง
ช่่วงยุุค ’60-’70 ใช้้ทุุนสร้างมหาศาล
กว่่า 80,000 ล้้านวอน เป็็นการกลัับมา
ร่่วมงานกันัอีีกครั้้�งในรอบ 18 ปีี ระหว่า่ง
อีี ยุุน-จอง ผู้้�กำกัับซีีรีีส์์สุุดโรแมนติิก  
Coffee Prince กัับเจ้้าชายกาแฟคงยูู 
เจ้้าของฉายาลมหายใจแห่่งภาคพื้้�น
เอเชีีย มาประกบคู่่�สร้้างเคมีีใหม่่กัับ 
ซง ฮเย-คโย นางเอกระดัับตำนาน
ที่่�มีีแฟนคลัับเหนีียวแน่่นตั้้�งแต่่เรื่่�อง 
Full House, Autumn in My Heart,  
Descendants of the Sun, The Glory 
ซ่ึ่�งลงทุุนตััดผมสั้้�นเปลี่�ยนลุุคให้้เข้้ากัับ
บทบาทและยุุคสมัยในซีีรีีส์์ เขีียนบท
โดยโน ฮีี-คยอง นัักเขีียนบทมืือทอง
ซ่ึ่�งเคยร่่วมงานกัับซง ฮเย-คโย ในเรื่่�อง 
World Within, That Winter, the Wind 
Blows และผลงานเด่่น ๆ ที่่�สามารถ 
คว้้ารางวััลต่อเนื่่�อง เช่่น The Most 
Beautiful Goodbye in the World, 
Dear My Friends, Our Blues

นัักแสดง Tom Cruise, Angela Bassett, 
Esai Morales, Ving Rhames, Simon Pegg
กำำ�กัับโดย Christopher McQuarrie
กำำ�หนดฉาย 22 พฤษภาคม 2568

นัักแสดง Song Hye-kyo, Gong Yoo,  
Lee Ha-nee, Kim Seol-hyun, 
Cha Seung-won
กำำ�กัับโดย Lee Yoon-jung  
กำำ�หนดฉาย Netflix เดืือนพฤษภาคม 2568
จำำ �นวนตอน 22 ตอน

นัักแสดง Kim Soo-hyun, Jo Bo-ah 
กำำ�กัับโดย Park Hyun-seok
กำำ�หนดฉาย Disney+ เดืือนเมษายน 2568
จำำ �นวนตอน 9 ตอน

MISSION: IMPOSSIBLE 
THE FINAL RECKONING

SHOW BUSINESSKNOCK OFF
FILM S E R I E S
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ON EMPATHY

C O N C E R T

โดย ดุุจดาว วััฒนปกรณ์์ 
แปลโดย อมริินทร์์ How to
สำำ�นัักพิิมพ์์ อมริินทร์์ How To
ราคา 215 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืื อช้ั้� นนำำ�ทั่่� วไป

M2M THE 
BETTER
ENDINGS 
TOUR 2025– 
BANGKOK

วัันท่ี่�   
9 พฤษภาคม 2568
สถานท่ี่�  ธัันเดอร์์โดม 
เมืืองทองธานีี

THE LITTLE 
PRINCE 
UNIVERSE 
AN
IMMERSIVE 
JOURNEY 

วัันท่ี่�  24 มกราคม- 
11 พฤษภาคม 2568
สถานท่ี่�   
Attraction Hall  
ช้ั้� น 6 ไอคอนสยาม

เปิิดโลก empathy ที่่�มีีความหมายลึึกซึ้้�ง
กัับนัักจิิตบำบััดด้้วยศิิลปะการเคล่ื่�อนไหว 
(Dance Movement Psychotherapy) 
และผู้้�ก่่อตั้้�ง Empathy Sauce เพ่ื่�อส่่งเสริิม  
empathy ในสัังคมไทย ซ่ึ่�งเจาะลึึกถึึง 
การมีีชีีวิตท่ี่�พร้้อมจะเข้้าใจโดยไม่่ตััดสิิน 
ด้้วยความสามารถอันละเอีียดอ่่อนท่ี่�จะ 
รัับรู้้�ความคิิด ความรู้้�สึก ความต้้องการจาก 
ทััศนคติิของผู้้�อื่่�น ซ่ึ่�งต่่างกัับ sympathy  
คืือความสงสารและเห็็นใจผู้้�อื่่�นจาก 
มุุมมองของเรา แต่ ่empathy เป็น็การรับัฟััง
และเห็็นใจผู้้�อื่่�นจากมุุมมองของเขา เปรีียบ
เหมืือนยาที่่�ช่่วยบรรเทาอาการเจ็็บปวด 
ให้้จิิตใจสงบ และช่่วยสมานความสััมพัันธ์์
ให้้แข็็งแรง ทำให้้มีีความสุุขในชีีวิิตส่่วนตััว 
และก้้าวหน้้าในการทำงาน จากของขวััญ
แห่่งความเข้้าใจท่ี่�มีีเพีียงชิ้้�นเดีียวในโลก 
ในหนัังสืือเล่่มนี้้�ยัังมีีเคล็็ดวิิชาที่่�กลั่่�นจาก
ประสบการณ์์ตรงในการทำเทรนนิิงเรื่่�อง 
Empathy ให้้องค์์กรชั้้�นนำทั่่�วประเทศ โดย
สามารถนำมาปรัับใช้้ในการทำงานและ
ชีีวิตประจำวััน รวมถึึงเทคนิิคการสื่่�อสาร
ในสถานการณ์์ต่่าง ๆ พร้้อมทั้้�งการมอบ 
empathy ให้้ตััวเอง

ศิิลปิินสาวดููโอพ็็อปชาวนอร์์เวย์์ มาริิต ลาร์์เซน และ 
เมเรีียน เรเวน เจ้้าของเพลงดััง Pretty Boy และ The Day 
You Went Away ขวััญใจวัยัรุ่่�นยุุค ’90 กลับัมาจัับมืือขึ้้�นเวทีี 
ทััวร์์คอนเสิิร์์ตอีีกครั้้�งในโอกาสพิเศษครบรอบ 25 ปีีของ
การก่่อตั้้�งวง M2M หลัังจากปล่อยอััลบัมแรกในปีี 2543  
ช่ื่�อ Shades of Purple ซึ่่�งมีียอดจำหน่่ายมากกว่่าล้้านแผ่่น 
และเพลงติิดชาร์์ตอัันดัับ 1 หลายประเทศ ไม่่ว่่าจะเป็็น 
Mirror Mirror, The Day You Went Away, Pretty Boy  
และ Everything You Do ด้้วยจัังหวะดนตรีีที่่�ฟัังง่่าย 
และเสีียงร้้องเป็็นเอกลัักษณ์์ของสองสาว ทำให้้ M2M 
กลายเป็็นพ็็อปไอคอนครองใจคนไทยในยุุคมิิลเลนเนีียม
ทั่่�วประเทศ ก่่อนที่่�อััลบััมต่่อมา The Big Room ได้้เปลี่่�ยน
แนวให้้หนัักขึ้้�นเป็็นสไตล์์พ็็อปร็อก และสุุดท้้ายทั้้�งคู่่� 
ก็็ตััดสิินใจยุุบวงไปสร้างผลงานเพลงเด่ี่�ยวของตััวเองใน 
ปีี 2545 สำหรัับคอนเสิิร์์ตครั้้�งนี้้�ถืือเป็็นการรีียูู เนีียน 
เวิิลด์์ทััวร์์ครั้้�งแรกในรอบ 22 ปีี และปัักหมุุดที่่�ประเทศไทย 
เพื่่�อขึ้้�นโชว์์เพลงฮิิตให้้แฟนชาวไทยได้้ย้้อนความทรงจำ 
สนุก ๆ กัับวงดนตรีีในตำนานร่่วมกััน

“The Little Prince” หรืือ “เจ้า้ชายน้อ้ย” ผลงานการประพันัธ์์
ของอ็็องตวน เดอ แซ็็งแต็็กซููว์เปรีี วรรณกรรมคลาสสิก 
ระดัับโลกที่่�สามารถข้้ามผ่่านกาลเวลา และเข้้ามาผสมผสาน
อยู่่�ในทุุกวััฒนธรรมอย่่างแท้้จริิง ด้้วยยอดขายกว่่า 800  
ล้้านเล่่มทั่่�วโลก และถููกแปลไปแล้้วมากกว่่า 600 ภาษา  
พร้้อมพาทุุกคนก้้าวเข้้าสู่่�โลกแห่่ง Immersive งานศิิลปะ 
แบบดิิจิิทััลเพ่ื่�อไปพบกัับประสบการณ์์อัันหลากหลายในทุุก
ประสาทสัมัผัสัแบบ 360 องศา โดยมีีไฮไลต์อ์ย่า่ง Story Book 
Theatre เล่่าบทนำสรุุปเกี่่�ยวกัับเรื่่�องราวของเจ้้าชายน้้อย  
ก่่อนจะดื่่�มด่่ำกัับบรรยากาศยามกลางวัันและกลางคืืนที่่� 
Asteroid B612 พร้้อมร่่วมเดิินทางผ่่านดาวเคราะห์์และ 
ดาวเคราะห์์น้้อยต่่าง ๆ ไปกับเจ้้าชายน้้อยใน Travel the  
Planets จากนั้้�นไปแวะทัักทายกัับเจ้้าจิ้้�งจอกน้้อยที่่� Hello 
Earth และ “Walk with the Roses-An Infinity Room” ห้อ้งซึ่่�ง
เต็ม็ไปด้ว้ยกุหุลาบและกลิ่่�นหอม รวมถึึงกิจิกรรมหลากหลาย
ให้้ได้้ปลดปล่่อยจิินตนาการใน The Little Prince Playroom 
เชื่่�อได้้เลยว่่างานนี้้�ต้้องจััดเต็็มความสุุขและสามารถสร้าง 
แรงบัันดาลใจให้้ผู้้�เข้้าชมทั้้�งเด็็กและผู้้�ใหญ่่อย่่างเต็็มที่่�  
เพราะผู้้� ใหญ่่ทุุกคนล้้วนเคยเป็็นเด็็กมาก่่อน
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อาคารทรงยุุโรปสีีทองอร่่าม
ที่่ � ต้ั้� งเด่่นตระหง่่านอยู่่� บนถนน
เพลิินจิิตหลัั งนี้้ �  คืือความงาม
สง่  า บ น ย่่ า น ธุุ ร กิิ จ ใ จกล   า ง
กรุงเทพมหานคร Dior Gold 
House เป็็นบููติ กเดี่่ � ยวภายนอก
ศููนย์์การค้้า หรืือคอนเซปต์์สโตร์ 
ที่่ � เ ป รีี ย บ ดั่่� ง เ ว ทีี แ สด  ง ศิิ ล ป ะ 
ช้ั้�นเลิิศในโครงการ Dior Around 
t h e  W o r l d  ซ่ึ่� ง ผ ส ม ผ ส า น
วัั ฒนธรรมแฟชั่่� น ช้ั้� นสูู งของ
ฝรั่่�งเศส เข้้ากัั บเสน่ห์์มรดกศิลป์
แห่่งสยามไว้้อย่่างกลมกลืน

งานหััตถศิิลป์์
ฝีีมืือศิิลปิินไทย
เปล่งประกายใน 

DIOR  
GOLD 

HOUSE

กรอบอาคารด้้านหน้้าท่ี่�อาบไล้้ด้้วย 
สีีทองอร่่าม พร้้อมสััญลัักษณ์์ประจำ 
House of Dior อัันได้้แก่่ดวงดาวนำโชค 
เป็็นการจำลองแบบสถาปััตยกรรมโดดเด่่น 
ของอาคารบููติิกเลขที่่� 30 ถนนมงแตญ 
สถานท่ี่�ตั้้�งของห้้องเส้ื้�อแฟชั่่�นระดัับตำนาน 
ณ กรุุงปารีีส ท่ี่�เมอซิิเยอคริิสตีีย็อง ดิิออร์์ 
(Christian Dior) ก่่อตั้้�งขึ้้�นเมื่่�อ ค.ศ. 1946 
ภายนอกอาคารให้้ความรู้้�สึึกร่่มรื่่�นด้้วย
สวนสวยงาม 

เมื่่� อก้้ าว เข้้ า ไปด้้ านในก็็ ได้้พบกัับ
อาณาจัักรแฟชั่่�นของ Dior ซึ่่�งจะผััน
เปล่ี่�ยนไปตามคอลเล็็กชัันแต่่ละฤดููกาล 
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Dior Gold House
เลขที่่ �  1029 ถนนเพลิินจิิต 
แขวงลุุมพิินีี เขตปทุุมวัั น 
กรุงเทพฯ 10330

เปิิดทุกวัั น 
เวลา
10.00-21.00 น.

ไม่่มีีที่่ � จอดรถ 
สามารถจอดได้้ที่่ � เซ็็นทรััลชิดลม 
หรืือเดิินทางด้้วยรถไฟฟ้้าบีีทีีเอส 
สถานีีชิิดลม 

ไม่่เสีีย
ค่่าเข้้าชม

นััดหมายเข้้าชม  
Dior Gold House/บููติ ก/
สำำ�รองโต๊๊ะ Café Dior ได้้ที่่ �  
https://store.dior.com/fashion
/bangkok/diorgold/en
โทร. 08 1854 7336

ไม่่ว่่าจะเป็็นเครื่่�องแต่่งกาย เครื่่�องประดัับ 
คอลเล็็กชัันเครื่่�องหนัังที่่�มีีทั้้� งรองเท้้า  
เข็็มขััด กระเป๋๋า ตลอดจนของตกแต่่งบ้้าน  
และภาชนะประจำโต๊๊ะอาหารจาก Dior 
Maison ให้้บรรยากาศแบบร่่วมสมััย  
สััมผััสได้้ถึึงความวิิจิิตรบรรจงจากงาน
ตกแต่่งประดัับด้้วยวััสดุธรรมชาติิ 

ที่่�สำคััญคืือการได้้เผยเสน่่ห์์ศิิลปะไทย 
จากผลงานจััดวางหลายสไตล์์ของศิิลปิน
และนัักออกแบบชาวไทยที่่�มีีเอกลัักษณ์์
ของตััวเอง ภายใต้้แนวคิิด Sustainability  
ความยั่่�งยืืนเพื่่�อสิ่่�งแวดล้้อม เพื่่�อระลึึก
ถึึงความรัักท่ี่�เมอซิิเยอคริิสตีีย็็อง ดิิออร์ ์
มีีต่่องานศิิลปะทุุกแขนง ไม่่ว่่าจะเป็็น  
Garden of Happiness งานหััตถศิลิป์ไม้้ไผ่่ 
พ้ื้�นบ้้านไทย ออกแบบโดย กรกต อารมณ์์ดีี  

ผู้้�นำด้้านงานจัักสานตอกไม้้ไผ่่ชื่่�อดััง 
สร้า้งสรรค์ล์วดลายสอดคล้้องกับัธรรมชาติิ 
เก่ี่�ยวกระหวััดรัดร้อยเต็็มฝาผนังห้้อง ด้้วย
ลัักษณะงานมััด งานผููก งานจัักสานไม้้ไผ่่ 
โดยฝีีมืือช่่างชุุมชนทั่่�วไทย โดดเด่่นในโซน  
Café Dior 

งานเก้้าอี้้�รอยเท้้าช้้าง Elephant Jardin  
ตั้้�งวางในสวนโดย บุุญเสริิม เปรมธาดา 
ศิิ ลปินและสถาปนิิกผู้้�ก่ ่ อตั้้� งสตููดิิ โ อ  
Bangkok Project Studio, รถสามล้้อ
ตุ๊๊�กตุ๊๊�กจัักสานขนาดเท่่าจริิง เอกลัักษณ์ ์
อย่่างหนึ่่�งบนท้้องถนนของกรุุงเทพมหานคร  
โดย ศรััณย์์ เย็็นปััญญา จาก สตูดิิโอ 56 
(56th Studio) เน้้นการใช้้วัสัดุกุกและหวาย 
เบาะท่ี่�นั่่�งเป็็นเสื่่�อจัันทบููร หลัังคา-กระจััง
หน้้าทำด้้วยหวายสาน, งานประติิมากรรม
สิิงโตและยููนิิคอร์์นถัักจากสายเคเบิิล
สำหรัับมััด (cable t ie)  ที่่� ถููกตััดทิ้้� ง 
จากอุุตสาหกรรมก่่อสร้าง โดย วิิชชุุลดา 
ปััณฑรานุุวงศ์์ 

การตกแต่่งภายในยัังมีีโซฟารููปทรง
พิิเศษที่่�สร้้างสรรค์์ขึ้้�นจากกระจกสีี วััสดุ ุ
ท่ี่�เป็็นภููมิิปััญญาของช่่างไทยอย่่างหนึ่่�ง 
ในงานช่่างสิิบหมู่่� โดย เอกรััตน์์ วงษ์์จริิต 
นัักออกแบบเจ้้าของรางวััลศิลปาธร สาขา
การออกแบบเชิิงสร้้างสรรค์์, เฟอร์์นิิเจอร์์ 
ที่่�จััดวางตกแต่่งในห้้องรัับรองแขกและ 
จััดแสดงเสื้้�อผ้้าโอตกููตููร์์ โดย รััฐ เปล่ี่�ยนสุุข  
และฟิิลิิปป์์ มััวสััน สองผู้้�ก่่อตั้้�ง Sumphat  
Gallery (สััมผััสแกลเลอรีี) ท่ี่�หลอมรวม 
ม ร ด ก หัั ต ถ ศิิ ลป์ ์ พื้้� น บ้้ า น ไ ท ย เ ข้้ า กัั บ
งานออกแบบร่่วมสมััย นอกจากนี้้�ยัังมีี
คอลเล็็กชัันพิิเศษจาก วาสนา x สาวิิน  
สายมา จากแบรนด์์วาสนา (Vassana) 
ร่่วมกัันรัังสรรค์์คอลเล็็กชัันกระเป๋๋าถืือ 
Lady Dior ด้้วยหััตถศิิลป์สานตอกไม้้ไผ่่ 
พ้ื้�นบ้้านไทย 

การปรากฏของ Dior Gold House  
จึึงนัับเป็็นการสะท้้อนถึึงแนวคิิดของ
งานฝีีมืือ ซึ่่�งเป็น็วัฒันธรรมร่ว่มระหว่า่ง
สองขั้้�วอารยธรรม ท่ี่�สะดุุดตาน่่าชม 
ด้้วยหััตถศิิลป์์ไทยจากการสร้้างสรรค์์
โดยคนไทย ท่ี่�ไม่่น้้อยหน้้าใครในระดัับ
สากล
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คำำ�ขอโทษเม่ื่�อเราทำำ�ผิิด เป็็นมารยาทท่ี่�ดีี และควรกระทำำ� 
แต่่หากคำำ�ขอโทษน้ั้� นกลายเป็็นคำำ�ติิดปาก พููดบ่่อยครั้� ง
และถ่ี่� จนเกิินไป ยกตัั วอย่่าง ขอโทษเม่ื่� อถููกคนเดิินชน 
ขอโทษในส่ิ่�งท่ี่� ไม่่ได้้เป็็นความผิิด ขอโทษเม่ื่�อจะถามอะไร
สัั กอย่่าง ฯลฯ เช่ื่� อหรืื อไม่่ว่่าแบบนี้้ � อาจก่่อให้้เกิิดโรค 
Sorry Syndrome ดัั งน้ั้� นมาหัั ดหยุุดคำำ�ขอโทษติิดปาก 
แล้้วเปลี่�ยนคำำ�ขอโทษถ่ี่�  ๆ ให้้เป็็นคำำ�ขอบคุณ เพ่ื่�อสร้าง
ความมั่่� นใจในตััวเองและตระหนัักถึึงคุุณค่่าของตััวเอง
ให้้มากยิ่่ �งขึ้้ �นจะดีี กว่่า

เปล่ี่� ยน
“คำำขอโทษคำำขอโทษ“
ท่ี่� บ่่อยไป ให้้เป็็น 
“คำำขอบคุุณคำำขอบคุณุ“

Sorry Syndrome คืืออะไร 
เป็็นอาการท่ี่�คนคนหน่ึ่�งติิดพููดคำขอโทษ 

อยู่่�ตลอดเวลา แม้้ในเรื่่�องท่ี่�ไม่่ได้้ทำผิิด 
สาเหตุุอาจมาจากการท่ี่�อยากให้้คนอ่ื่�น
ชอบ อยากได้้ความเห็็นอกเห็็นใจ อยาก
เป็็นคนสมบูรณ์์แบบ หรืืออยากหลีีกเล่ี่�ยง
การเผชิญหน้้าและการถููกตำหนิิ จึึงมััก 
พููดคำว่่าขอโทษออกมาก่่อนเสมอ

สััญญาณของอาการนี้้�ดููได้้จากการ
ขอโทษในสิ่่� ง ท่ี่�ควบคุุมไม่่ได้้  ขอโทษ 
แทนการกระทำของคนอื่่�น ขอโทษในเรื่่�อง 
ที่่� ไม่่คิดว่่าผิิด ขอโทษในสถานการณ์์ 
ประจำวััน พููดขอโทษกัับวััตถุุที่่�ไม่่มีีชีีวิิต 
ขอโทษเมื่่�อพยายามแสดงออกถึึงจุุดยืืน
ของตััวเอง รู้้�สึึกว่่าไม่่มีีใครรััก ขาดความ
มั่่�นใจในตัวัเอง ไม่่เช่ื่�อคำชมท่ี่�ผู้้�อื่�นกล่่าวชม  
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ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
www.cheewajit.com และ
www.tiktok.com/@dr.reneetv

มีีปััญหาในการตััดสิินใจเ ร่ื่�องต่่าง  ๆ  
เกลีียดตััวเอง นำไปสู่่�ความรู้้�สึึกเสีียพลังใจ 
ไม่่เชื่่�อว่่าจะยืืนหยััดด้้วยตััวเองได้้ เป็็นการ
ส่่งข้้อความออกไปบอกว่่า คนคนนี้้�กำลััง
ขอโทษท่ี่�เป็็นตััวเอง และท้้ายที่่�สุุดอาจ
นำไปสู่่�การสะกดจิิตว่่าตััวเองไม่่มีีอะไรดีี  
ทำอะไรก็็ผิิด เส่ี่�ยงต่่อการเห็็นคุุณค่่า 
ในตััวเองต่่ำลง (low self-esteem) และ
อาจเสี่่�ยงต่่อการเป็็นโรคซึึมเศร้้าและ 
โรควิิตกกัังวลได้้ 

เปล่ี่�ยน “คำำ�ขอโทษ” 
เป็็น “คำำ�ขอบคุุณ”

คนท่ี่�ขอโทษบ่่อยจนติิดปาก แม้้ในบาง 
สถานการณ์์ที่่�รู้้�สึึกว่่าตััวเองไม่่ได้้ทำผิิด 
แต่่ลึึก ๆ ในใจก็็ยัังมีีความรู้้�สึึกผิิดอยู่่� 
และอยากแสดงออกถึึงความรู้้�สึึกผิิดนั้้�น  
สามารถใช้้วิิธีีทดแทนการกล่่าวคำขอโทษ  
โดยเปลี่่�ยนเป็็นคำกล่่าวขอบคุุณ จะช่่วย
ให้้ความวิิตกกัังวลหรืือความรู้้�สึึกผิิด 
ที่่� ห นัักอึ้้� ง ในใจนั้้� น เปลี่�ยนเ ป็็นความ 
เบาโล่่งสบาย ทััศนคติิลบเปลี่่�ยนเป็็น
พลัังงานแง่่บวก ฝ่่ายที่่� รัับฟัังเองก็็จะ
เกิิดความรู้้�สึึกดีี ๆ เช่่นกััน ยกตััวอย่่าง
สถานการณ์์ต่่าง ๆ เช่่น 

• เมื่่�อปล่่อยให้้ใครรอนาน เปลี่่�ยนจาก
คำพููดท่ี่�ว่่า “ขอโทษที่่�ทำให้้ต้้องรอ” เป็็น 
“ขอบคุุณมากที่่�รอ”

• เมื่่�อรู้้�สึึกว่่าตััวเองพููดมากเกิินไป  
แทนที่่�จะบอกว่่า “ขอโทษท่ี่�พููดมากเกิินไป” 
ให้้เปลี่่�ยนเป็น็ “ขอบคุณุที่่�รับัฟังัผม/ฉันัพููด”

นอกจากการเปลี่่�ยนคำขอโทษ 
เป็็นคำขอบคุุณแล้้ว ยัังมีีอีีก 3 วิิธีีที่่�
จะช่่วยหยุดุนิสิัยัขอโทษมากเกินิไปได้้

1. ลองวิิเคราะห์์สถานการณ์์
และทำความเข้้าใจถึึงตััวแปร 
อัันแท้้จริิง ท่ี่�มากระตุ้้�นทำให้้เรา
ขอโทษถี่่�เกิินไป เช่่น ทำไมถึึงขอโทษ
บ่่อยขึ้้�นเวลาอยู่่�กัับครอบครััวหรืือ
เพ่ื่�อนร่่วมงาน จากนั้้�นคิิดหาวิิธีีแก้้ไข 
เช่่น เมื่่�ออยู่่�ในที่่�ทำงานแล้้วรู้้�สึึก 
ว่่าตััวเองไม่่มั่่�นใจ หรืือมีีคุุณสมบััติิ 
ไม่่เพีียงพอต่่อตำแหน่่งงาน อาจหา
เวลาไปเรีียนรู้้�เพิ่่�มเติิมทักษะ 

2. ก่่อนจะพููดคำว่่าขอโทษให้้
หยุุดคิิด  หายใจเข้้าลึึก ๆ ตั้้�งสติิ
ก่่อนจะตััดสิินใจพููดออกไป หรืืออาจ 
ใช้้คำกล่่าวขอบคุุณแทนคำขอโทษ
ก็็ได้้

3. เรีียนรู้้�ที่่�จะให้้ก ำลัังใจตััวเอง
และมั่่�นใจในตััวเองให้้มากยิ่่�งขึ้้�น 
เช่่น บอกตััวเองว่่า ไม่่เป็็นไรที่่�เรา 
จะมีีความคิดเห็็น และแสดงความ 
คิิดเห็็นออกมา, แทนที่่�จะเริ่่�มต้้น
ประโยคด้้วยคำขอโทษที่่�ติิดปาก 
เช่่นเคย ให้้เริ่่�มต้้นประโยคด้้วยผม 
หรืือฉััน เพื่่�อแสดงออกถึึงความรู้้�สึึก
หรืือความต้้องการของตััวเอง, กล้้า
ปฏิิเสธเม่ื่�อจำเป็็นต้้องปฏิิเสธ และ
ฝึึกบอกตััวเองอยู่่�เสมอว่่า ตััวเอง 
มีีคุณค่่า สมควรได้้รัับการให้้เกีียรติิ
และความเคารพ 

วิิ ธีีการเล็็ก ๆ น้้อย ๆ เหล่่านี้้� 
จะช่่วยเสริิมสร้้างความมั่่�นใจ ช่่วย
ลดคำขอโทษท่ี่�ไม่่จำเป็็นลง ค่่อย ๆ 
ฝึึกทำบ่่อย ๆ แล้้วคุุณจะพบว่่าตััวเอง
เปลี่่�ยนแปลงไปในทางที่่�ดีีขึ้้�น

3 วิธิี ีชวนหยุดุ
คำำ�ขอโทษท่ี่� ถ่ี่� เกิินไป

• เมื่่�อทำผิิดพลาดไป ก็็เปลี่่�ยนจาก 
คำพููด “ขอโทษนะ ผม/ฉันัจะไม่่ทำอีีก” เป็น็ 
“ขอบคุุณที่่�มีีกัันแม้้ในวัันที่่�ผม/ฉัันทำผิิด”

• เม่ื่�อเป็็นสาเหตุุทำให้้อีีกฝ่่ายต้้อง 
เดืือดร้้อน เปลี่�ยนจาก “ขอโทษที่่�สร้้าง
ปััญหาให้้” เป็็น “ขอบคุุณนะที่่�อดทนเสมอ
เวลาที่่�ผม/ฉัันสร้้างปััญหาให้้” 

• เมื่่�อเกิิดปััญหาเกี่่�ยวกัับธุุรกิิจที่่�ทำ 
เปลี่่�ยนจาก “ขออภััยคุณลููกค้้า ทางเรา 
ไม่่ได้ต้ั้้�งใจ” เป็น็ “ขอขอบพระคุุณคุณลูกค้า้
เป็็นอย่่างมากสำหรัับคำแนะนำ มัันเป็็น
ประโยชน์์ต่่อทางเรามากเลยครัับ/ค่่ะ”
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ปฏิิวััติิวงการสุุขภาพ
ด้้วยการแพทย์์แม่่นยำำ�

โลกกำำ�ลัังเข้้าสู่่� ยุุคปฏิิวััติิ 
อุุ ตสา   ห ก ร ร ม ร ะ ย ะ ท่ี่�  4 
เทคโนโลยีีสุ ดล้ำำ� � ไ ด้้ เ ข้้ามา 
ปรัับเปล่ี่� ยนจากวิิถีีเดิิม ๆ  
โดยเฉพาะวงการแพทย์ 
ท่ี่� ก้้าวกระโดดสู่่� การปฏิิวััติิ
วงการ  ด้้วยการแพทย์
แม่่ นยำำ�  ท่ี่� จะมอบโอกาส
และความหวัังในการมีี ชีีวิ ต
ยืืนยาวและความมีีสุ ขภาพดีี  

HAPPINESS
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การแพทย์์แม่่นยำำ�...
การแพทย์์แห่่งยุุคไฮเทค

การแพทย์์แม่น่ยำ (precision medicine)  
เป็็นแนวคิิดใหม่่ทางการแพทย์์ท่ี่�มีีความ
แม่น่ยำและจำเพาะ โดยประยุุกต์์ ใช้ข้้้อมููล
ทางพัันธุุกรรม ไลฟ์์สไตล์ (การพัักผ่่อน 
นอนหลัับ การรัับประทานอาหาร การ 
ออกกำลัังกาย เป็น็ต้้น) และสภาพแวดล้้อม
ของผู้้�ป่วยแต่่ละบุุคคล (ข้้อมููลอััตรา 
การเต้้นของหััวใจ ระดัับน้้ำตาลและไขมััน 
ในเลืือด การได้้รัับสารเคมีีหรืือมลพิิษ 
ต่่าง ๆ ฯลฯ) มาใช้้ในการตรวจวิินิิจฉััย 
สามารถเลืือกรููปแบบการรัักษา การเลืือก

ใช้้ยา ไปจนถึึงคาดการณ์์สำหรัับป้้องกััน
การเกิิดโรคและรัักษาโรค โดยออกแบบมา 
เฉพาะบุุคคลได้้อย่่างตรงจุุดและเหมาะสม 
ที่่�สุุด ลดผลข้้างเคีียงจากการรัักษาได้้
ดีีกว่่าและแม่่นยำกว่่า ในต่่างประเทศ 
ได้้นำการแพทย์์แม่่นยำไปใช้้รัักษาโรค 
ที่่�มีีความท้าทายต่าง ๆ เช่่น โรคเอดส์์  
การปลูกถ่่ายอวััยวะซึ่่�งนำมาจากสิ่่�งมีีชีีวิต
อื่่�นไม่่ต้้องรอผู้้�บริิจาค ฯลฯ

บริิษััทวิิจััยการตลาด Precedence  
Research ระบุุว่่า ตลาดการแพทย์์
แม่่นยำทั่่�วโลกจะมีีมูลค่่าเติิบโตขึ้้�นจาก  
66 พัันล้้านดอลลาร์์สหรััฐ ใน ค.ศ. 2021 
เป็็น 176 พัันล้้านดอลลาร์์สหรััฐ ภายใน 
ค.ศ. 2030 หรืือคิิดเป็็นอััตราการเติิบโต
เฉลี่่�ยร้อยละ 11.5 ต่่อปีี 

ในอดีีตที่�ผ่่านมา ต้้นทุุนวิิจััยและการ
รัักษาการแพทย์์แม่่นยำต้้องใช้้เวลานาน
และจำนวนเงิินค่่อนข้้างสููง แต่่ราว ค.ศ. 
1990-2003 นานาชาติิได้้จัับมืือริิเริ่่�ม
โครงการ Human Genome Project  
โดยมีีเป้้าหมายถอดรหััสพัันธุุกรรมมนุุษย์์ 
จนประสบความสำเร็็จ บวกเข้้ากัับการ 
ก้้าวกระโดดของเทคโนโลยีียุคนี้้� ทำให้้
ก า ร แ พ ท ย์์ แ ม่่ น ย ำ เ ป็็ น ที่่� นิิ ยม  อ ย่่ า ง 
แพร่่หลายในทั่่�วโลก รวมทั้้�งประเทศไทย  
ด้้วยประสิิทธิิภาพและความรวดเร็็วท่ี่� 
นำไปสู่่�กระบวนการรัักษาอย่่างทัันท่่วงทีี 
ดัังนี้้�

การวิินิิจฉััยโรค
ท่ี่�แม่่นยำำ� 

ด้้วยเทคโนโลยีีการถอดรหััสพัันธุุกรรม 
(genome sequencing) ทำให้้แพทย์์
สามารถวิิ เคราะห์์ ได้้อย่่างแม่่นยำถึึง 
ความเสี่่�ยงในการเกิิดโรคในแต่่ละบุุคคล 
ตรวจพบสาเหตุุของโรคได้้อย่่างรวดเร็็ว  
เช่่น โรคมะเร็็ง โรคทางพัันธุุกรรม โรคที่� 
พบได้้น้้อย โรคเรื้้�อรััง โรคติิดเชื้้�อ ฯลฯ  
ซ่ึ่�งจะนำไปสู่่�การรัักษาที่่�รวดเร็็ว ช่่วยลด
เวลาและค่่ารัักษาพยาบาลจากการรัักษา 
ไม่ต่รงจุุด 

การรัักษาท่ี่�
เฉพาะเจาะจง 

โดยรักษาแบบเป็็นรายบุุคคล อย่่างเช่่น
การรัักษามะเร็็งที่่�ใช้้ข้้อมููลทางพัันธุุกรรม
มาช่่วยกำหนดวิิธีีรักษาแบบจำเพาะ  
และยัังมีีทางเลืือกให้้ผู้้�ป่วยอีีกด้้วย เช่่น 
การรัักษามะเร็็งด้้วยภูู มิิคุ้้�มกัันบำบััด  
(immunotherapy) ซ่ึ่�งเป็็นวิิธีีการทาง
ธรรมชาติิท่ี่� ไปกระตุ้้�นการตอบสนอง 
ของระบบภููมิิคุ้้�มกันในร่่างกายต่อสิ่่� ง 
แปลกปลอม เพื่่�อให้้เซลล์์ตััวนี้้�มาช่่วย 
กำจััดมะเร็็ง ช่่วยให้้ร่่างกายของผู้้�ป่วย 
ต่่อสู้้�กัับเซลล์์มะเร็็งได้้ดีีขึ้้�น 
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ยารัักษา
เฉพาะบุุคคล 

ด้้ วย ข้้อมููลทางพััน ธุุกรรมดัั งกล่่าว  
จึึงช่่วยให้้เกิิดการพััฒนายาท่ี่�ออกแบบมา 
เฉพาะพัันธุุกรรมของแต่่ละคน เพื่่�อลด
ผลข้้างเคีียงให้้เหลืือน้้อยที่�สุุด และเพิ่่�ม
ประสิิทธิิภาพของยา เพราะแต่่ละบุุคคลมีี
รหัสัพัันธุุกรรมที่�แตกต่า่งกันั ทำให้ร้่า่งกาย
มีีความตอบสนองต่่อยาแตกต่่างกััน 

เทคโนโลยีี  AI และ 
Machine Learning 

เทคโนโลยีีตัวนี้้�กลายเป็็นผู้้�ช่่วยสำคััญ
ของแพทย์ ์เพราะช่ว่ยเชื่่�อมโยงข้้อมูลูต่า่ง ๆ   
ทำให้้วิินิิจฉััยโรคได้้แม่่นยำขึ้้�น วางแผน
การรัักษา บริิหารจััดการข้้อมููลผู้้�ป่วย 
วิิ เ ค ร า ะ ห์์ ข้้ อ มูู ล สุุ ข ภ า พ ข น า ด ใ ห ญ่่  
ช่่วยกรองข้้อมููลและวิิ เคราะห์์ข้้อมููล
ทางการแพทย์์ ได้้ภายในเวลาเสี้้�ยววิินาทีี  
ทั้้�งยัังช่่วยลดความผิดพลาดท่ี่�เกิิดจาก
มนุุษย์์ ทำให้้คาดการณ์์แนวโน้้มสุุขภาพ
ในอนาคตได้้อย่่างแม่่นยำขึ้้�น 

นอกจากนี้้�การแพทย์์แม่่นยำยัังสร้้าง
โอกาสและความหวัังใหม่่ ๆ ในยุุคนี้้� 
อีีกด้้วย เช่่น

โอกาสทาง
ธุุรกิิจใหม่่ ๆ 

ปััจจุุบัันบริิการตรวจสุุขภาพเฉพาะทาง
และการทดสอบทางพัันธุุกรรมกำลัังเป็็น
ตลาดที่่�มีีความเติิบโตสููง เช่่น ตรวจยีีน
เมื่่�อตั้้�งครรภ์์ เพื่่�อลดความเสี่่�ยงของการ
ถ่่ายทอดโรคพัันธุุกรรม (โรคโลหิิตจาง 
ทาลััสซีีเมีีย, โรคกล้า้มเนื้้�ออ่อ่นแรง เป็น็ต้น้) 
มาถึึงลููก, การตรวจคััดกรองยีีนมะเร็็ง ฯลฯ 
ธุุรกิิจทางการแพทย์์เหล่่านี้้�กำลัังได้้รัับ
ความนิยม โดยเฉพาะลููกค้้ากลุ่่�มผู้้�สูงอายุุ
และคนท่ี่�มีีกำลัังซื้้�อสููง 

สร้้างความหวัังใหม่่
ให้้ผู้้� ป่่วยโรคเร้ื้�อรััง 

สำหรัับผู้้�ป่วยโรคเรื้้�อรัังที่่�ไม่่มีีทางรัักษา 
เช่่น โรคทางสมอง หอบหืืด โรคปอดอุุดกั้้�น
เรื้้�อรััง โรคหััวใจล้้มเหลว โรคไตเรื้้�อรััง ฯลฯ 
หรืือโรคที่่�มีีความซับัซ้อ้น หากใช้เ้ทคโนโลยีี
การแพทย์์แม่่นยำท่ี่�ลงลึึกถึึงรายบุคคล  
ก็็อาจทำให้้ผู้้�ป่วยแต่่ละคนได้้รัับการดููแล 
ที่่�ตรงจุุดและเหมาะสม

บทบาทท่ี่� เปลี่�ยนไป
ของผู้้� ป่่วย 

ผู้้�ป่วยในยุุคนี้้�จะไม่่ใช่่แค่่ผู้้�รอรัับการ
รัักษาอีีกต่่อไป แต่่จะเป็็นผู้้�ที่่�มีีข้้อมููล
สุุขภาพของตััวเองอยู่่�ในมืือ และมีีโอกาส
ได้ม้ีีส่ว่นร่ว่มในการตัดัสินิใจเรื่่�องที่่�เกี่่�ยวกับั 
สุุขภาพตััวเอง 

HAPPINESS

FEATURE SPOTLIGHT

52



การแพทย์์แม่่นยำำ�
ในประเทศไทย

เป็็นเรื่่�องน่่ายิินดีีที่�ประเทศไทยเรา  
ซ่ึ่� ง นัั บ ไ ด้้ ว่่ า เ ป็็ น ห นึ่่� ง ใ น ป ร ะ เ ท ศ ท่ี่� มีี
ความก้้าวหน้้าทางการแพทย์์ ได้้มีีแผน 
ปฏิิบััติกิาร บูรูณาการจีีโนมิิกส์ ์ประเทศไทย 
พ.ศ. 2563-2567 (Genomics Thailand) 
เพื่่�อรวบรวมและสร้้างฐานข้้อมููลพัันธุุกรรม
ขนาดใหญ่่ของคนไทย ด้้วยการจััดตั้้�ง
โครงการพััฒนาศููนย์์บริิการการแพทย์์ 
จีีโนมิิกส์์ (วิธิีีการตรวจทางห้้องปฏิบัิัติกิาร) 
นำมาประยุุกต์์ ใช้้กัับการแพทย์์แม่่นยำ  
ซ่ึ่�งนำร่่องไปแล้้วในพื้้�นท่ี่�เขตพัฒนาพิิเศษ
ภาคตะวัันออก

โครงการนี้้�มีีเป้้าหมายในการถอดรหััส
พัันธุุกรรมคนไทยใน 5 กลุ่่�มโรคจากกลุ่่�ม
ตััวอย่่าง 50,000 ราย ได้้แก่่ โรคมะเร็็ง  
(ซึ่่� งคนไทยมีีอััตราการป่่วยและการ 
เสีียชีีวิิตสููงมาก), โรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรัังหรืือ
โรค NCDs, โรคที่่�ไม่่ได้้รัับการวิินิิจฉััยและ
หายาก (เป็็นโรคที่�ยัังไม่่มีีเทคโนโลยีีหรืือ 
วิิธีีใดมาช่่วยวิินิิจฉััยได้้) นอกจากนี้้�ยังมีี
โรคติดเชื้้�อโรค และกลุ่่�มเภสััชพันธุุศาสตร์ 
ป้้องกัันการแพ้้ยาและการเลืือกใช้้ยา 
ที่่�เหมาะสม ปััจจุุบัันข้้อมููลได้้เก็็บครบถ้้วน
แล้ว้ และจะถูกูนำไปวิเิคราะห์ ์ต่อ่ยอดไปสู่่� 
งานวิิจััยต่าง ๆ นอกจากนี้้� กรมการแพทย์์  
กระทรวงสาธารณสุข ได้้มีีการจััดตั้้�ง 
ศููนย์์การแพทย์์แม่่นยำขึ้้�นใน พ.ศ. 2566 
เพื่่�อพััฒนาการบริิการทางการแพทย์์ ให้้ 
ได้้มาตรฐานและทัันสมััย รวมทั้้�งรองรัับ 
การพััฒนาด้้านการแพทย์์แม่่นยำด้้วย

ปััจจุุบัันคณะกรรมการหลัักประกััน
สุุขภาพแห่่งชาติิ ได้้รัับสิิทธิิประโยชน์์ 
การตรวจโรคหายากในหญิิงมีีครรภ์์  
รวมทั้้�งตรวจหาอาการแพ้้ยา อย่่างกลุ่่�ม
อาการผื่่�นแพ้้ยาแบบรุุนแรงที่่� เรีียกว่่า  
สตีีเวนส์์-จอห์์นสัันซิินโดรม (Stevens- 
Johnson Syndrome) หรืือ SJS และ 
ในอนาคตจะตรวจหาในเด็็กที่่�มีีโอกาส 
เป็็นดาวน์์ ซิินโดรม ตรวจมะเร็็งเต้้านม 
ในผู้้�หญิิง เป็็นต้้น

การแพทย์์แม่่นยำนัับว่่าเป็็นหนึ่่�งใน
เทคโนโลยีีแห่่งอนาคต ที่่� จะมาช่่วย 
ยกระดัับคุุณภาพชีีวิตของผู้้�คนในยุุคนี้้� 
ให้้มีีสุขภาพดีี มีีชีีวิตที่�ยืืนยาวขึ้้�นได้้อย่่าง
ไม่่เกิินฝััน

ขอบคุุณข้้อมููลจาก : 
www.samitivejhospitals.com, www.hfocus.org, 
www.mlsi.dmsc.moph.go.th, www.thairath.co.th 
และ www.wha-industrialestate.com 
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สุุดยอดเทคโนโลยีีการผลิิตที่่ � สามารถพิิมพ์์เน้ื้� อวััสดุให้้ออกมาเป็็น 
ช้ิ้� นงานจริิง ได้้รัับการต่่อยอดและสร้างสรรค์์นวััตกรรมหลากหลายด้้าน  
จากเครื่่ �อง 3D Printing พััฒนาต่่อเนื่่ � องมาสู่่�  3D Bioprinting การพิิมพ์์
ชีีวภาพสามมิิติิที่่ � ช่่วยเพิ่่ � มประสิิทธิิภาพการรัักษาพยาบาล ให้้ผู้้�ป่  วย 
มีีโอกาสและทางเลืื อกมากข้ึ้�น เป็็นนวััตกรรมที่่ � จะสร้างความเปลี่่ �ยนแปลง
ทางการแพทย์์ครั้้� งใหญ่่ในอนาคต

ก้้าวสำคััญของการปฏิิวััติิวงการแพทย์์
เริ่่�มต้้นข้ึ้�นตั้้�งแต่่บริิษััทวิิจััยและพััฒนา 
เทคโนโลยีีสััญชาติิออสเตรเลีีย Invetech 
สามารถพััฒนาเครื่่�องพิิมพ์์ชีีวภาพสามมิิติิ
หรืือ 3D Bioprinting เครื่�องแรกของโลก 
ให้้บริิษััท Organovo ด้้วยการใช้้วััสดุุหรืือ
เซลล์์มีีชีีวิิตเรีียงซ้้อนกััน พิิมพ์์เป็็นเนื้้�อเยื่่�อ
มนุุษย์์สามมิิติิได้้สำเร็็จในปีี 2554 

หลัังจากนั้้�น 3D Bioprinting ยัังได้้รัับ
การพััฒนาอย่่างต่อ่เนื่่�อง โดยคณะวิิจััยจาก 
โรงพยาบาล Brigham and Women’s 
Hospital ในสหรััฐอเมริิกา ได้้ทดลองใช้้
เส้้นใยแอกาโรส (agarose) สร้้างแม่่พิิมพ์์ 

หลอดเลืือดเทีียมในปีี 2557 ก่่อนที่่� 
บริิษััทผู้้�ผลิิตเครื่่�องสำอางฝรั่่�งเศส L’Oréal 
จะจัับมืือกัับบริิษััท Organovo ต่่อยอด
เครื่่�องพิิมพ์์ ผิิวหนัังสำหรัับใช้้ทดสอบ
ผลิตภัณฑ์์ของบริิษััทแทนมนุุษย์์หรืือ 
สััตว์์ทดลอง รวมถึึงการพััฒนาเครื่่�องพิิมพ์์
สามมิิติิสำหรัับการผลิิตอวััยวะเทีียม 
รููปแบบใหม่่ เ ช่่น บริิษััท Bespoke  
Innovation สหรััฐอเมริิกาผลิตแขนเทีียม 
และสถาบััน Pratt Institute สหรััฐอเมริิกา
ผลิตขาเทีียม ซึ่่�งช่่วยให้้ผู้้�สููญเสีียอวััยวะมีี 
ทางเลืือกแขนเทียีมหรืือขาเทียีมน้้ำหนักัเบา 
ในราคาถููกกว่่าอวััยวะเทีียมทั่่�วไป

รู้้� จััก 3D Bioprinting 
เทคโนโลยีีการพิิมพ์์สามมิิติิหรืือ 3D 

Pr int ing คืือการสร้้างข้้อมููลสามมิิติิ 
ในรููปแบบดิิ จิิทััล  ด้้วยการออกแบบ 
ร่่วมกัับการใช้้ซอฟต์์แวร์์คอมพิิวเตอร์์ช่่วย 
การออกแบบ (CAD) และใช้้สแกนเนอร์์ 
สามมิิติิสร้้างข้้อมููลอ่่านแบบวััตถุุจริิง  
นำมาทำสำเนาสามมิิติิเป็็นไฟล์์ดิิจิิทััล
เพ่ื่�อให้้เครื่�องพิิมพ์์เติิมเนื้้�อวััสดุุทีีละชั้้�น 
จนกระทั่่�งเกิิดเป็็นรููปทรงที่่�จัับต้้องได้้ 
ส่่วนใหญ่่มัักใช้้กัับการผลิตเครื่�องประดัับ 
เสื้้�อผ้้า โมเดลต้้นแบบ ของเล่่น ส่่วน 3D 
Bioprinting นั้้�นเป็็นการต่่อยอดมาจาก  
3D Printing มีีรููปแบบเป็็นการเติมิเนื้้�อวัสัดุุ 
ขึ้้�นรููปทีีละชั้้�นเช่่นเดีียวกััน แต่่แตกต่าง 
ที่่�วััสดุุการพิิมพ์์  ซึ่่� งไม่่ได้้ใช้้พลาสติิก  
เซรามิิก หรืือโลหะ แต่่ใช้้การพิิมพ์์วััสดุุ
ชีีวภาพและเซลล์์มีีชีีวิิตเป็็นชั้้�น ๆ เพื่่�อ
พิิมพ์์ โครงสร้้างที่่�ซัับซ้้อน เช่่น เนื้้�อ เยื่่� อ  
หลอดเลืือด ผิิวหนััง โดยวิธีีการเพาะเซลล์์
ให้้มีีปริิมาณเพีียงพอสำหรัับโหลดเข้้า
เครื่่�องพิิมพ์์ ซึ่่�งอิิงตามการสแกนผู้้�ป่วย
โดยตรง แล้้วอาจใช้้กาวอิินทรีีย์์ เช่่น เจลที่่� 
ละลายได้้ ช่่วยให้้เซลล์์สามารถยึึดติิดกััน
และคงตััวเป็็นรููปร่่างที่่�ถููกต้องได้้

ปััจจุบัันเครื่�องพิิมพ์์ชีีวภาพถููกประยุุกต์
ใช้้ทางชีีววิิทยา สาขาวิิศวกรรมเนื้้�อเยื่่�อ 
วิิศวกรรมชีีวภาพ วิิทยาศาสตร์วััสดุุ และ
ใช้้อย่่างแพร่่หลายในการพััฒนาเภสััชกรรม

เทคโนโลยีี 

พลิิกมิิติินวััตกรรมการแพทย์์
3D Bioprinting
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และการตรวจสอบความถููกต้องของยา  
รวมถึึงการวิจิัยัทางคลินิกิ เช่่น การปลููกถ่าย 
ผิิวหนัังและกระดููกด้้วยการพิิมพ์์สามมิิติ ิ 
การพิิมพ์์อวััยวะสามมิิติิทั้้� งชิ้้�น ทำให้้
แพทย์์สามารถออกแบบการรัักษาได้้ดีีขึ้้�น 
เนื่่�องจากเลีียนแบบโครงสร้้างของเนื้้�อเย่ื่�อ
และอวััยวะต่่าง ๆ ซึ่่�งช่่วยวางแผนการ 
รัักษาได้ ้เช่่น โรคทางหัวัใจและหลอดเลืือด 
โรคมะเร็็ง โรคทางออร์์ โทพีีดิิกส์์ รวมถึึง 
การพิิมพ์์แบบจำลองเพ่ื่�อใช้้ทดสอบการ
ผ่่าตััดได้้เบื้้�องต้้น ทำให้้ลดความเสี่่�ยง 
ที่่�จะเกิิดข้้อผิิดพลาดและลดระยะเวลา 
การผ่่าตััดลง 

นอกจากนั้้�น เทคโนโลยีี 3D Bioprinting 
ยัังมีีข้้อดีีและประโยชน์์หลากหลายด้้าน 
เช่่น การนำไปใช้้สร้้างอวััยวะทดแทน
หรืือนวััตกรรมรัักษารููปแบบใหม่่ที่่�ช่่วยลด 
ค่่าใช้้จ่่าย ระยะเวลาการรัักษา บุุคลากร
ทางการแพทย์์ และระยะเวลาการอยู่่�ใน
โรงพยาบาล รวมถึึงการนำไปใช้้ตรวจสอบ 
ผลของยา ลดการทดลองกัับสััตว์์ ฯลฯ 
อย่่างไรก็็ตาม เทคโนโลยีีการพิิมพ์์ชีีวภาพ
สามมิิติิยัังมีีข้้อจำกััดเร่ื่�องเครื่�องพิิมพ์์ 
ราคาแพง และความซัับซ้้อนของเซลล์ ์
หรืือส่่วนประกอบร่่างกายมนุุษย์์ เช่่น 
เนื้้�อเยื่่�อ เส้้นประสาท เป็็นกระบวนการที่่�
ยากลำบากกว่่าการผลิตของเล่่นพลาสติิก
หรืือเครื่่�องประดัับเซรามิิก ทำให้้จำเป็็น
ต้้องคััดเลืือกประเภทของเซลล์์ที่่�เหมาะสม  
และคำนึึงถึึงอััตราการเติิบโต รวมถึึง
การรัักษาสภาพแวดล้อมเซลล์์ยัังคง 
เป็็นเร่ื่�องยาก อีีกทั้้�งมีีข้้อกัังวลเกี่่�ยวกัับ
ด้้านจริิยธรรมและการใช้้พลัังงานของ
เครื่่�องพิิมพ์์ที่่�ยัังไม่่ชััดเจน

ต่่อยอดนวััตกรรมการแพทย์์ไทย
สำหรัับประเทศไทยให้้ความสนใจ

เทคโนโลยีีการพิิมพ์์ชีีวภาพสามมิิติิโดย 
นำมาใช้้ทางการแพทย์์ ซึ่่�งศููนย์์พััฒนา
นวััตกรรมทางการแพทย์์ (Mind Center) 
ของคณะแพทยศาสตร์์  โรงพยาบาล
รามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดลได้้ ริิเริ่่�ม 
นำนวััตกรรม 3D Bioprinting มาทดลอง 

รัักษาผู้้�ป่วยในโรงพยาบาล ด้้วยการ
ทำงานร่่วมกัับนัักวิชาการ นักัวิทยาศาสตร์ 
และบุุคลากรทางการแพทย์์ ผสมผสาน 
ความรู้้�และเทคโนโลยีสีร้า้งสรรค์น์วััตกรรม
ที่่�ได้้รัับมาตรฐานการผลิตเครื่�องมืือแพทย์ ์
แบบสากล ISO13485 Medical devices- 
Qua l i t y  management  sys tems  
เพื่่�อพััฒนาระบบการรัักษาพยาบาลของ
ประเทศไทย และสามารถนำไปต่่อยอด
งานค้้นคว้้าวิิจััยในต่่างประเทศได้้ 

ในปััจจุบัันทีีมวิิจััยให้้ความสนใจศึึกษา
และพััฒนานวััตกรรมทางการแพทย์์ 
จากการพิิมพ์์แบบสามมิิติิทั้้�งใช้้ภายนอก
และภายใน ร่่างกาย  อ ย่่าง อุุปกรณ์์ 
ใช้้ภายนอกร่่างกาย เช่่น รองเท้้าช่่วยเดิิน 
สำหรัับผู้้�ป่วยพาร์์กิินสััน เ ข็็มขััดช่่วย 
พยุุงหลััง ซึ่่�งเครื่�องสามารถพิิมพ์์แบบ
ทดลองหรืือผลิตอุปกรณ์์ชิ้้�นเดีียวในราคา 
ไม่่แพง ช่่วยลดข้อจำกััดในการรัักษา 
และยัังสามารถปรัับขนาดให้้เหมาะสม
สอดคล้้องกัับร่่างกายของคนไทยได้้ด้้วย 

นอกจากการผลิิตอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ แล้้ว 
เครื่่�องพิิมพ์์สามมิิติิยัังสามารถนำมา 
ผลิิตอวััยวะเทีียม เช่่น ใบหูู กระดููกมืือ  
หััวใจ เพ่ื่�อใช้้วางแผนการผ่่าตััดที่่�มีีความ

เสี่่�ยงสููงและลัักษณะเฉพาะให้้ปลอดภััย
มากขึ้�น ซึ่่�งในประเทศไทยมีเคสที่่�นำมาใช้้ 
สร้้างแบบจำลองหััวใจสำหรัับทดลอง
ค้้นหาตำแหน่่งการจี้้�เซลล์์รัักษาอาการ
หััวใจเต้้นผิิดจัั งหวะ และเคสคนไข้้
ผ่่าตััดกระดููกที่่�มีีความซัับซ้้อนก็็สามารถ 
ส ร้้ า ง แ บ บ จ ำ ล อ ง ใ ห้้ ทีี ม ศัั ล ย แ พ ท ย์์ 
ไ ด้้ เ ตรี  ย ม พ ร้้ อ ม ก่่ อ น ก า ร ผ่่ า ตัั ดจริ   ง  
ขณะเดีียวกัันทีีมวิิจััยยัังเริ่่�มทดลองใช้้
เครื่่�อง 3D Bioprinting ผลิิตกระดููกสำหรัับ
เคสคนไข้้กระดููกหััก ซึ่่�งวััสดุุสำเร็็จรููป 
อาจไม่่พอดีีกัับร่่างกายเม่ื่�อเทีียบกัับการ
พิิมพ์์กระดููกเฉพาะของคนไข้ ้รวมถึึงการใช้้
เครื่่�องพิิมพ์์ผลิิตนวััตกรรมที่่�ฝัังในร่่างกาย 
ประเภท Bio-artificial Organs ได้้แก่่  
แผ่่นปิิดกะโหลก กระดููกประดิิษฐ์์ชีีวภาพ 
หลอดเลืือดประดิิษฐ์ชีีวภาพ ที่่�ในอนาคต
อาจพััฒนาเป็็นเส้้นเลืือดเทีียมจากเซลล์์
หรืือเนื้้�อเยื่่�อของคนไข้้ได้จ้ริิง

แม้้เทคโนโลยีีการพิิมพ์์ชีีวภาพสามมิิติิ 
จะได้้รัับความสนใจจากทั่่�วโลก ซึ่่�งร่่วมกััน
เร่่งพััฒนานวััตกรรมสุุดล้้ำนี้้�อย่่างต่่อเนื่่�อง 
แต่่การจำลองเซลล์์หรืือเนื้้�อเยื่่�อของมนุุษย์์
ที่่� มีีความซัับซ้้อนนั้้�นเป็็นความท้้าทาย 
ที่่�ต้้องใช้้ความเข้้าใจในศาสตร์เชิิงลึึก
หลายแขนง นอกจากนี้้�ยััง ต้้องมีีการ
ทดสอบความปลอดภัยและการกำกัับดููแล  
ซึ่่�งยัังมีีความจำเป็็นเช่่นเดีียวกัับการรัักษา
ทางการแพทย์์รููปแบบใหม่่ เพื่่�อให้้การ
เปลี่่�ยนแปลงเป็็นไปอย่่างสร้้างสรรค์์และ
เกิิดประโยชน์์อย่่างแท้้จริง

ขอบคุุณรูู ปภาพจาก :
https://organovo.com และ 
www.rama.mahidol.ac.th
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เร่ื่�อง : ชลิิดา เถาว์์ชาลีี

ดร.เคซ่ี่�  มีีนส์์ ศััลยแพทย์์แห่่งมหาวิิทยาลััย
สแตนฟอร์์ด ไขประเด็็นเร่ื่�องอัันตรายของ 
ไขมัันท่ี่� พอกพููนตามเซลล์์ต่่าง ๆ ท่ี่� ไม่่ใช่่ 
เซลล์์ไขมััน ส่่งผลทำำ�ให้้คนลดน้ำำ� �หนักยาก  
วิิธีีแก้้ไขปััญหานี้้ � ของเธอคืื อ ต้้องจััดการ
กัับการเผาผลาญของเซลล์์ให้้ตรงจุุด  
ลดน้ำำ� �หนักส่่วนเกิินให้้ได้้ และแก้้ปััญหาใหญ่
ท่ี่� เป็็นจุุดบอดของวงการแพทย์์ในการรัักษา
คนไข้้ท่ี่� มีีม านานแล้้วให้้ได้้

ให้้เซลล์์
พลััง
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ในปััจจุุบััน เมื่่�อไรก็็ตามท่ี่�เรามีีปััญหา 
กัับอวััยวะส่่วนไหน ไม่่ว่่าจะเป็็นหูู ตา คอ 
หรืือจมููก เราก็็จะไปหาแพทย์์เฉพาะทาง
ด้้านนั้้�น ๆ กัันใช่่ไหม นี่่�เป็็นคำถามจาก 
ดร.เคซี่่� มีีนส์์ ซ่ึ่�งเช่ื่�อว่่าวิิธีีการรัักษาแบบ
เน้น้แค่่เร่ื่�องเฉพาะทางเช่น่นี้้� จะนำพาคนไข้ ้
ไปสู่่�จุดที่่� อุุบััติิการณ์์การเกิิดโรคเรื้้�อรััง 
เพิ่่�มมากขึ้้�น เพราะเราให้้ความสำคััญ 
แค่่ตรงส่่วนที่่� เป็็นโรค แต่่จริิง ๆ แล้้ว 
เซลล์ทั้้�งหมดในร่่างกายมนุษย์์ล้้วนมีี 
ความเชื่่�อมโยงกััน โดยเฉพาะเรื่่�องการ 
เผาผลาญของเซลล์ อย่่างไรก็็ตาม เรายััง
ไม่่มีีแพทย์์เฉพาะทางในด้้านนี้้� ทั้้�ง ๆ ที่่� 
การเผาผลาญของเซลล์นั้้�นเก่ี่�ยวข้้องกัับ
ชีีวิตและสุุขภาพของเราในทุุก ๆ ด้้าน  
ไม่่ใช่่แค่่อวััยวะหรืือระบบในร่่างกาย 
ระบบใดระบบหนึ่่�งเท่่านั้้�น

นี่่�คืือเหตุุผลหลัักที่่� ดร.เคซ่ี่�ผู้้�เรีียนจบ 
ม า พ ร้้ อ ม ค ะ แ น น เ กีี ย ร ติิ นิิ ย ม จ า ก 
มหาวิิทยาลััยสแตนฟอร์์ด ได้้เสนอวิิธีีการ 
การเปลี่่�ยนแปลงท่ี่�ค่่อนข้้างจะรุุนแรงอยู่่� 
สัักหน่่อย คืือแทนท่ี่�จะรัักษาคนไข้้ตาม
อาการป่่วยของแต่่ละอวััยวะในร่่างกาย 
เธอกลัับขอให้้มาโฟกััสเรื่่�องการปรัับปรุุง
สุุขภาพ โดยเริ่่�มจากเรื่่�องพื้้�นฐานและ 
องค์์รวมทุกส่่วนของร่่างกาย โดยเฉพาะ
อย่่างยิ่่�งส่่วนสำคััญของเซลล์ที่่�มีีชื่�อว่่า 
“ไมโทคอนเดรีีย” (mitochondria) หรืือ 

powerhouse ของเซลล์ ซึ่่�งเป็็นตััวสร้าง
พลัังงานให้้เซลล์ และช่่วยให้้เซลล์ทำงาน
ได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ

ภาวะที่่�เซลล์์ทำงานได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ
นี้้�เรีียกว่่า “good energy” หรืือพลัังงานดีี  
หลายคนอาจเคยได้้ยิินคำนี้้�ในลัักษณะ
ที่่�กล่าวถึึงการเผาผลาญของเซลล์ที่่�ดีี 
เผาผลาญได้้เต็็มประสิิทธิิภาพ ซึ่่�งคน
ส่่วนใหญ่่ต้้องการสิ่่�งนี้้�อย่่างมาก ทว่่า 
ในปััจจุุบััน คนอเมริกัันและคนเมืือง 
ทั่่�วโลกถึึง 93.2 เปอร์์เซ็็นต์์ กำลัังเผชิิญ
ปััญหาการเผาผลาญที่่�ไม่่ดีี ความสามารถ
ของเซลล์์ที่่�จะปรัับร่่างกายให้้อยู่่�ในภาวะ 
“good energy” จึึงเป็็นเร่ื่�องที่่�สำคััญ และ
การรัักษาโรคแบบสมัยใหม่่ในยุุคปััจจุุบััน
ยัังกล่าวถึึงเร่ื่�องนี้้�น้้อยมาก ดัังนั้้�นต้้องย้้ำ 
อีีกครั้้�งว่่าการเผาผลาญของเซลล์์มีีผลต่่อ
สุุขภาพโดยรวมของคนไข้้อย่่างยิ่่�ง 

จะรู้้� ได้้อย่่างไรว่่าเรามีีการ 
เผาผลาญของเซลล์์แบบท่ี่�เรีียก
ได้้ว่่าเป็็น “good energy”

• ค่่าน้้ำตาลในเลืือด (fasting 
blood sugar) ของเราต้้องอยู่่� 
ต่่ำกว่่า 100 mg/dL

• ค่่าไขมัันไทรกลีีเซอไรด์  
(triglycerides) ต้้องน้้อยกว่่า  
150 mg/dL

• ค่่าไขมัันคอเลสเตอรอล 
(cholesterol) HDL ต้้องอยู่่�
ระหว่่าง 50-90 mg/dL

• ค่่าความดัันโลหิิตต้้องต่่ำ 
กว่่า 120/80 mmHg

• เส้้นรอบเอวต้้องน้้อยกว่่า 
35 นิ้้�ว

อย่่างไรก็็ตาม อาหารการกิินและ 
วิิถีีชีีวิิตแบบสมััยใหม่่ ต่่างร่่วมด้้วยช่ว่ยกััน 
ทำร้้ายไมโทคอนเดรีียในเซลล์ของเรา 
อย่า่งมาก และปัญัหาใหญ่ท่ี่่�คนต้อ้งเผชิญิ
ก็็คืือ เซลล์เหน่ื่�อยล้้าเกิินกว่าจะทำงาน
อย่่างเต็็มประสิิทธิิภาพของมััน ทุุกวัันนี้้� 
คนอเมริิกัันกิินอาหารท่ี่�แคลอรีีสูงขึ้้�น  
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20 เปอร์์เซ็็นต์์ บริิโภคน้้ำตาลมากกว่่า 
คนรุ่่�นก่่อน ๆ หลายพัันเท่่า และปััญหา
คืือเซลล์์ ไม่่สามารถจััดการกัับปริิมาณ
พลัังงานและน้้ำตาลมากขนาดนี้้�ได้อ้ีีกแล้ว้

ปััญหาแรก เซลล์์ของเราเหนื่่�อยล้้ามาก 
ดร.เคซี่่�บอกให้้ลองจิินตนาการเพ่ื่�อความ
เข้้าใจเรื่่�องนี้้�กัันดูู สมมติิว่่าเรามีีเรี่่�ยวแรง
ที่่� จะทำงานอยู่่� เ ต็็ม ท่ี่� ร้้ อยเปอร์์ เ ซ็็น ต์์  
แต่่ถููก บััง คัับให้้ทำงานมากขึ้้� น  700  
ถึึง 3,000 เปอร์์เซ็็นต์์ เราคงทำไม่่ได้้ 
และพัังในท่ี่�สุุด เซลล์ของเราก็็เช่่นกััน  
มัันไม่่สามารถจััดการกัับพลัังงานล้้นเกิิน 
ความหวาน มััน เค็็ม ของอาหารแปรรููป 
ขั้้�นสููงหรืือ ultra-processed foods (UPF) 
ถ้้าเรามีีความรู้้�เบื้้�องต้้นว่่าอาหารแปรรููป
หรืือ processed food ไม่่ดีีต่่อสุุขภาพ  
ดัังนั้้�น UPF ก็ย็ิ่่�งแย่่หนัักไปกว่่าอีีก

อ า ห า ร แ ป ร รูู ปขั้้ � น สูู ง เ ป็็ น ชื่่� อ กลุ่่�ม 
อาหารท่ี่�ถููกจำแนกด้้วยเกณฑ์์แบ่่งตาม 
ระดัับการแปรรููปอาหาร (NOVA food  
classification) เป็็นอาหารที่่�ต้้องผ่่าน
กระบวนการอุุตสาหกรรมหลายขั้้�นตอน 
เช่่น การแยกสลายด้้วยน้้ำ (hydrolysis) 
การเติิมไฮโดรเจน (hydrogenation)  

หรืือวิิธีีทางเคมีีอื่่�น ๆ นอกจากใส่่พวก 
น้้ ำตาล ไขมััน  โซ เดีียม  และ /หรืือ 
ไฟเบอร์์แล้้ว ยัังใส่่สารเติิมแต่่งเข้้าไปด้้วย  
เช่่น สีีผสมอาหาร สารแต่่งกลิ่่�น และ 
อิิมััลซิไฟเออร์์ (emulsif ier) เพื่่�อเพิ่่�ม 
ความน่ากิินหรืือทำให้้รู้้�สึึกอร่่อยจนยาก 
ที่่�จะหยุุดกินได้้ และอาจใส่่สารยืืดอายุุให้้
คงสภาพคุุณสมบััติิดั้้�งเดิิมของอาหารไว้้ 
เพ่ื่�อป้อ้งกัันการเพิ่่�มของจุุลินิทรีีย์ ในอาหาร 
ตััวอย่่าง UPF เช่่น เครื่่�องดื่่�มที่่�มีีรสหวาน
ประเภทอัดลม ขนมขบเคี้้�ยวช็็อกโกแลต 
ลููกอม ลููกกวาด ไอศกรีีม  ขนมปัั ง  
อาหารฟาสต์ฟููดแบบตะวัันตก บะหม่ี่�  
ขนมหวาน และซุุปแบบกึ่่�งสำเร็็จรููป ปััญหาท่ี่�สองคืือ เซลล์พื้้�นท่ี่� เต็็มจาก

พลัังงานล้้นเกิินท่ี่�เรากิินเข้้าไป ร่่างกายจึึง
ต้้องหาท่ี่�ให้้พลัังงานที่่�ล้้นเซลล์์เหล่่านั้้�นอยู่่�  
ซ่ึ่� งไม่่ใช่่การแก้้ปััญหาที่่�ดีีนััก  เพราะ 
ร่่างกายจะเอาไขมันส่่วนเกิินไปกองอยู่่�ที่่�
เซลล์์ ตัับ หััวใจ และกล้้ามเนื้้�อ ทว่่าอวััยวะ
เหล่่านี้้�ไม่่คุ้้�นกัับการที่่�มีีไขมันส่่วนเกิิน 
มากองอยู่่�มาก ๆ จึึงอาจก่่อให้้เกิิดปััญหา 
ที่่�อัันตรายถึึงชีีวิิตได้้

ดร.เคซี่่�อธิบิายเพิ่่�มเติมิว่า่ เซลล์์ ใดก็ต็าม
ท่ี่�ไม่่ได้้เป็็นเซลล์ ไขมัันแล้้วถููกเอาไขมััน 
ไปฝากไว้้แบบนี้้�เป็็นปััญหาใหญ่่ เพราะ
ไขมัันจะไปขวางการทำงานหน้้าที่่�หลััก
ของอวััยวะนั้้�น ๆ เช่่น การส่่งสััญญาณ 
กัันระหว่่างเซลล์ก็็ทำไม่่ได้้เพราะมีีไขมัน 
ไปขวางการทำงานอยู่่�  ถ้้าทำได้้ก็็ต้้อง
ทำงานหนัักกว่าเดิิมมาก เพราะฉะนั้้�น 
เมื่่�อเซลล์อยู่่�ในสภาพนี้้�นาน ๆ เข้้าก็็เกิิด
การผิิดปกติิ ก่่อให้้เกิิดโรคอ้้วน และภาวะ
พลัังงานที่่�ไม่่ดีี

อััน ดัับแรกต้อง เ ข้้าใจสภาพเซลล์ 
ในร่่างกายที่่�เราเป็็นอยู่่�ในตอนนี้้�ก่่อนว่่า  
เซลล์์ เหนื่่�อยมาก และอาหารท่ี่�มีีแต่่
พลัังงานสููงไร้้คุุณภาพของสารอาหารก็็ไม่่
ช่่วยเซลล์ของเราเลย อาหารแปรรููปขั้้�นสููง
ยัังกระตุ้้�นให้้ร่่างกายอยากกิินจุุบกินจิิบ 
ไม่่รู้้� จบสิ้้�น ซึ่่�งเป็็นอัันตรายและหายนะ 
แบบสุุด ๆ อัันดัับสองคืือเซลล์์ของเรานั้้�น 
อุุดตัันจากการมีีแคลอรีีล้้นหลามไปหมด  
เซลล์์ ท่ี่� ไม่่ ใช่่ เซลล์์ ไขมัันต้้องมาแบก

HAPPINESS

LIFESTYLE HEALTH & VITALITY

58



ภาระรัับฝากไขมันล้้นเกิินจนไม่่สามารถ 
ทำหน้้าที่่�หลัักได้้ ก็็เลยก่่อให้้เกิิดปััญหา
สุุขภาพมากมาย โรคอ้้วน และภาวะ
พลัังงานไม่่ดีี

ความหวัังใหม่่ท่ี่�  ดร.เคซี่่�มอบให้้เรา 
คืือ เราสามารถสร้้าง blueprint ใหม่่
ให้้เซลล์์ ได้้ โดยเลืือกกิินอาหารที่่�ช่่วย
เซลล์์ เช่่น ในผัักโขมมีีสารท่ี่�ช่่วยฮอร์์ โมน 
ความหิวและความอิ่่�ม การเลืือกกิน 
จะเป็็นการช่่วยให้้เซลล์์ย้้อนวััยกลับมา 
มีีพลัังในการเผาผลาญได้้ และข่่าวดีีคืือ  
คนนัับล้้านสามารถปรัับปรุงและยืืดอายุุ
ของพวกเขาให้้ยืืนยาวขึ้้�นได้้ตอนนี้้�เลย 
ด้้วยหลัักการเรีียบง่่ายแบบที่่�คุุณหมอ 
ไม่่เคยได้้เรีียนในโรงเรีียนแพทย์์

หลัักการนี้้�มีีเขีียนไว้้อย่่างละเอีียดใน
หนัังสืือ “Good Energy” โดย ดร.เคซี่่� มีีนส์์  
เราสามารถลองหลัักการ 4 สััปดาห์์ 
เพื่่�อปลุกุเซลล์ข์องเราให้ก้ลับัมามีีพลังังาน
อีีกครั้้�งได้้ตามนี้้�

สััปดาห์์ท่ี่�  1 ตระหนัักรู้้�ว่าจุุดเริ่่�มต้น 
ของเราอยู่่�ตรงไหน

การเผาผลาญที่่�ไม่่ดีีก่อให้้เกิิดการสะสม
ไขมัันตามอวััยวะที่่�ไม่่ควรอยู่่� เราจำเป็็น 
ต้้องตรวจเลืือดให้้รู้้�ว่า ตอนนี้้�เป็็นอย่่างไร 
รวมถึึงวััดขนาดเส้้นรอบเอวด้ว้ย

เคล็็ดลัับสุุดยอด

เพื่�่อปรัับปรุุงสุุขภาพเซลล์์ 

อาหาร 5 อย่่างท่ี่� ต้้องกิิน 
 และ 3 อย่่างท่ี่� ต้้องหลีีก เล่ี่�ยง

ต้้องกิิน
• อาหารท่ี่�ให้้สารอาหารแบบ  

micronutrients และ antioxidants  
จากพืืชผัักต่่าง ๆ เช่่น มะม่่วง  
ผัั ก โขม  บร็อกโคลีี  บลูู เ บ อร์์ รีี  
อะโวคาโด ฯลฯ

•  โ อ เมก  า - 3  จ าก เมล็  ด เชีี ย  
เมล็็ดแฟลกซ์ และถั่่�ววอลนััต

•  ไฟ เบอ ร์์จากพืืชและ เมล็ด 
ธััญพืืชต่่าง ๆ

•  อาหารหมััก เ ป่ี่� ยมจุุลิินทรีีย์  
เช่่น กิิมจิิ โยเกิิร์์ต และเต้้าหู้้�

• โปรตีีนจากเนื้้�อสััตว์์ ปลาที่่�มีี 
ไขมัันโอเมกา และถั่่�ว 

หลีีก เล่ี่�ยง
•  ธััญญาหารที่่� ผ่่ านการขััดสีี 

และแปรรููป
• น�ำตาลที่่�ผ่่านการขััดสีี
•  น้้ำมัันที่่� ผ่่ านกรรมวิิ ธีี จนไม่่ 

เหลืือคุุณค่่าอาหารและมีีแต่่แคลอรีี  
เช่่น น้้ำมัันถั่่�วเหลืือง น้้ำมัันข้้าวโพด

สััปดาห์์ท่ี่�  2 โฟกััสเรื่่�องอาหารโดย 
เน้้นอาหารโฮลฟูด (อาหารท่ี่�ผ่่านการ 
ปรุงแต่่งหรืือ ดััดแปลงน้้อยมาก  
มัักอยู่่� ใน รููปร่างหน้้าตาดั้้� ง เดิิม 
ตามธรรมชาติิของอาหารชนิิดนั้้�น 
ได้้แก่่ ข้้าวกล้้อง เนื้้�อสััตว์์ ผััก ผลไม้้
ต่่าง ๆ ที่่�มาเป็็นชิ้้�น ๆ ไม่่ได้้เปลี่่�ยน
หน้้าตาไป เช่่น ข้้าวกล้้องกิินคู่่�กัับ 
ผััดฟักทองใส่่หมูู) ที่่�อุุดมด้้วยสารต้้าน 
อนุุ มููลอิสระ โปรตีีน และไฟเบอร์์  
รวมถึึงต้้องหลีีกเล่ี่�ยงอาหารท่ี่�ทำร้้ายเซลล์ 
แค่่เลิิกกินอาหารแปรรููปสูงอย่่างเดีียว 
ก็็ช่ว่ยเซลล์์ ได้้มากแล้้ว

สััปดาห์์ท่ี่�  3 และ 4
อััปเกรดวิิถีีชีีวิ ิตด้้วยการนอนหลัับ  

ลดความเครีียด และรัับแสงอาทิิตย์์ ให้้
มากขึ้้�น เพ่ื่�อปรับฮอร์์ โมน การเผาผลาญ 
ลดน้้ำหนััก และลดความเส่ี่�ยงจากการ 
เป็็นโรคเรื้้�อรัังทั้้�งหลาย

โบนัส การเดิินเพีียงวัันละ 7,000 ก้้าว 
ก็็ช่่วยเคลื่่�อนน้้ำตาลออกจากเซลล์ ได้้แล้้ว 
เราสามารถจััดระบบการนัับก้าวเดิินใน
แต่่ละวัันได้้เลย

สััปดาห์์ท่ี่�  5
ทำให้้การเปลี่�ยนแปลงสุุขภาพครั้้�งนี้้� 

เป็็นสิ่่�งที่่�ยั่่�งยืืนไปตลอดชีีวิต
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หลายคร้ั้� งเราเช่ื่� อว่่าส่ิ่� งท่ี่� เราทำำ�ไปเป็็นแค่่เร่ื่� องเล็็ก ๆ หรืื อไม่่ใส่่ใจเพราะคิิ ดว่่าเป็็น 
เร่ื่�องไกลตััว  แต่่มัั นอาจเป็็นสาเหตุุท่ี่� ส่่งผลต่่อสุุขภาพได้้ อย่่างการชอบดึึงหรืื อตััดจมููกเล็็บ  
การหยุุดยาความดัั นเอง การรัับประทานยาแก้้อัั กเสบหรืื อยาฆ่่าเชื้้ � อโดยไม่่รู้้�  ความแตกต่่าง  
และผู้้�ช  ายกัั บมะเร็็งเต้้านม ท้ั้� งหมดนี้้ �  happiness จะนำำ�ข้อมููลจากผู้้�  เช่ี่� ยวชาญมาแนะนำำ� 
เพ่ื่� อให้้ทุุกคนปฏิิบััติิ   ตััว ได้้อย่่างถููกต้้อง และไม่่ทำำ �ร้ายร่่างกายโดยไม่่รู้้�  ตััว  

 or MYTH
TRUTH

ใครที่่� ชอบดึึงจมููกเล็็บต้้องเลี่่�ยง
พฤติกิรรมนี้้�เสียีแล้ว้ เพราะกรมอนามัยั
ยืืนยัันว่่า “เป็็นความจริิง”

จมููกเล็็บคืือผิิวหนัังรอบโคนเล็็บและ
ข้้างเล็็บ ทำหน้้าที่่�เป็็นเกราะป้้องกััน 
ไม่่ให้้เชื้้�อโรคเข้้าสู่่�ร่างกาย เมื่่�อใด 
ที่่�จมููกเล็็บลอก คนส่่วนใหญ่่มัักจะ 
รีีบดึึงหรืือตััดให้้หลุุดเพราะรำคาญ  

ดึึงหรืือตััดจมููกเล็็บบ่่อย ๆ อาจติิดเช้ื้�อถึึงข้ั้�นเล็็บผิิดรูป

ยาแก้้อัักเสบกัับยาฆ่่าเช้ื้�อคืือยาประเภทเดีียวกััน

และคิิดว่าไม่่เป็็นไรหรืือเป็็นแผลนิดหน่่อย
เท่่านั้้�น แต่่ที่่�จริิงแล้้วอาจทำให้้เกิิดการ 
ติิดเชื้้�อจนถึึงขั้้�นเล็็บผิิดรููปได้้เลย

จากข้้อมููลของกรมอนามััย การดึึงหรืือ
ตััดจมููกเล็็บทำให้้เกิิดบาดแผลเล็็กน้้อย 
ก็็จริิง แต่่ก็็เป็็นการเปิิดช่องให้้เชื้้�อโรค  
เช่่น เชื้้�อแบคทีีเรีีย เชื้้�อรา เข้้าไปสะสม 
และทำให้้ติิดเชื้้�อง่่ายขึ้้�น สััญญาณบ่่งชี้้� 
การอัักเสบก็็เช่่น เจ็็บ บวม แดงที่่�จมูกูเล็บ็ 
หรืือนิ้้�ว  มีีร่่องระหว่่างเล็็บกัับผิิวหนััง  
เ กิิดหนอง  มีี ไข้้  หากติิดเชื้้� อ รุุนแรง 
อ า จ ถึึ ง กัั บ เ ล็็ บ ห ลุุ ด ห รืื อ เ ล็็ บ ผิิ ดรู ู ป  
เล็็บจะนููนและหนาต่่ า ง ไปจาก เดิิม  
หรืืออาจถึึงขั้้�นต้้องถอดเล็็บ วิิธีีรักษา 

ยาแต่่ละประเภทออกฤทธิ์์�แตกต่่างกััน 
เพราะฉะนั้้�นเรื่่�องน้ี้� “ไม่่เป็็นความจริิง” 

ศ. พญ.ศศิิโสภิณ เกีียรติิบููรณกุุล  
ค ณ ะ แ พ ท ย ศ า สตร์  ์ โ ร ง พ ย า บ า ล
รามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิดล เล่่าผ่่าน
เว็็บไซต์์รามา แชนแนล ว่่า คนส่วนใหญ่ ่
มััก คิิดว่ายา  2  ประ เภทน้ี้� เป็็ นยา 
ตััว เดีียวกััน ทั้้� งที่่� จริิ งแล้้วยาแต่่ละ
ประเภทมีีหน้้าที่่�และกลไกการทำงาน 
ที่่�ต่่างกัันชัดเจน 

ยาแก้้อัักเสบ หรืือ NSAIDs (non-
steroidal anti-inflammatory drugs) 
มีีฤทธิ์์�ลดการอัักเสบ แก้้ปวด และยัังมีี 
ฤทธิ์์�ในการลดไข้้ แต่่ไม่่มีีฤทธิ์์�ฆ่่าเชื้้�อโรค  
ยาประเภทน้ี้�ท่ี่�ได้้ยิินชื่่�อบ่่อย ๆ ก็็เช่่น 
แอสไพริิน (aspirin) ไดโคลฟิิแนก  
(diclofenac) ไอบิิวโพรเฟน (ibuprofen) 
ช่่วยบรรเทาอาการปวดหลััง ปวดข้้อ  

มีีตั้้�งแต่่แช่่นิ้้�วในน้้ำอุ่่�นเป็น็ประจำ ทายา
ฆ่่าเชื้้�อเฉพาะท่ี่� รัับประทานยาปฏิิชีีวนะ 
ไปจนถึึงการผ่่าตััด

ดัังนั้้�นเพื่่�อป้้องกัันการเจ็็บตััวเล็็ก ๆ  
ท่ี่�อาจลุุกลามบานปลายกลายเป็็น 
เ รื่่� อ งใหญ่่  กรมอนามััยแนะนำ ว่่า  
หากจมููกเล็็บลอกควรปล่อยให้้หลุุดเอง 
ตามธรรมชาติิ ควรตััดเล็็บไม่่ให้้สั้้�น 
เกิินไปและไม่่ควรตััดขอบเล็็บ อย่่า 
กััดเล็็บเพราะอาจทำให้้เกิิดบาดแผล
เส่ี่�ยงติิดเชื้้�อ หลัังล้้างมืือควรเช็็ดให้้แห้้ง 
สนิททุุกครั้้�ง ถ้้าต้้องล้้างจาน ซัักผ้้า  
ถููบ้้านบ่่อย ๆ ควรสวมถุงมืือ รวมทั้้�งควร
ทาครีีมบำรุุงเล็็บและมืืออย่่างสม่่ำเสมอ 

ปวดกล้้ามเนื้้�อ เคล็็ดขัดยอก เส้้นเอ็็น
หรืือกล้้ามเนื้้�ออัักเสบ ส่่วนยาฆ่่าเชื้้�อ 
หรืือยาปฏิิชีีวนะ (antibiotics) มีีฤทธิ์์� 
ฆ่่าเชื้้�อโรคต่่าง ๆ เช่่น เชื้้�อแบคทีีเรีีย  
เชื้้�อรา แต่่ไม่่มีีฤทธิ์์�ฆ่่าเชื้้�อไวรััส และ 
ไม่่มีีฤทธิ์์�แก้้ปวดหรืือลดการอัักเสบ  
ยาชนิิดนี้้�ท่ี่�คุ้้�นหูกัันมีีทั้้�งอะม็็อกซิิซิิลลิน  
(amoxicillin) เพนิิซิิลลิน (penicillin)  
ใช้้รัักษาโรคต่่าง ๆ อย่่างต่่อมทอนซิิล
อัักเสบเป็็นหนอง ปััสสาวะแสบขััด 
จากการติิดเชื้้�อแบคทีีเรีีย

บางคนเข้้าใจผิิดใช้้ยาฆ่่าเชื้้�อรัักษา 
ไข้้หวััด ทั้้�งที่่�ไม่่จำเป็็นต้้องรัับประทาน 
ยาฆ่่าเชื้้�อ เพราะทำให้้เส่ี่�ยงต่่อการ 
แพ้้ยาและดื้้�อยา ก่่อนใช้้ยาจำเป็็น
ต้้องศึึกษาข้้อมููลหรืือปรึกษาเภสััชกร 
หรืือแพทย์ เพื่่� อป้้องกัันผลกระทบ 
ที่่�อาจเกิิดตามมา
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เรื่่�องนี้้�ผู้้� เชี่่�ยวชาญกล่่าวตรงกัันว่่า 
“เป็็นความจริิง”

องค์์การอนามััยโลกระบุุว่่า มะเร็็ง 
เต้้านมพบบ่่อยเป็็นอัันดับต้้น ๆ ใน 
ผู้้�หญิิงทั่่�วโลก สอดคล้้องกัับกระทรวง
สาธารณสุุขของไทยที่่�บอกว่่า ผู้้�หญิิงไทย 
เป็็นมะเร็็งชนิิดนี้้�มากท่ี่�สุุด แต่่ผู้้�ชาย 
ก็็อย่่าเพิ่่�งเบาใจ เพราะทั้้�ง 2 แหล่่ง 
ให้้ข้้อมููล ท่ี่�ตรง กัันว่า ผู้้� ชายก็็ เป็็น 
มะเร็็งเต้้านมได้้เช่่นกััน มีีอััตราการพบ 
อยู่่�ที่่�  0 .5-1 เปอร์์ เ ซ็็นต์ของผู้้�ป่วย 
มะเร็็งเต้้านมทั้้�งหมด

รศ. พญ.เยาวนุุช คงด่่าน ผู้้�ร่่วมก่อตั้้�ง 
โรงพยาบาลนมะรัักษ์์ ใ ห้้ข้้อ มููลว่า  
สาเหตุุการเกิิดมะเร็็งเต้้านมในผู้้�ชาย 
ยัังสรุปไม่่ได้้ชััดเจน เนื่่�องจากพบได้้ 
น้้อยมาก ผลการศึึกษาวิิจััยจึึงยัังน้้อย 
แต่่ที่่�พบส่่วนใหญ่่มีีอายุุ 60 ปีีขึ้้�นไป 
ปััจจััยเส่ี่�ยงคืือคนในครอบครััวมีีประวััติิ

ผู้้�ช  ายก็็เป็็นมะเร็็งเต้้านมได้้

สามารถหยุุดยาเองได้้ เมื่่ � อความดันโลหิตคงที่่ �  

เรื่่�องนี้้�บอกได้้ทัันทีีเลยว่่า “ไม่่เป็็น 
ความจริิง”

ข้้ อ มูู ล จ า ก โ ร ง พ ย า บ า ลศิ  ริิ ร า ช  
ปิิยมหาราชการุุณย์์ ระบุุว่่า หากวััดค่่า
ความดัันโลหิิตแล้้วสููงกว่่าหรืือเท่่ากัับ 
140/90 มิิลลิิเมตรปรอท แสดงว่่ามีีภาวะ
ความดัันโลหิิตสููง ซึ่่�งเกิิดขึ้้�นได้้ทุุกวััย  
ผู้้�ป่ ว ย ส่่ ว น ใ ห ญ่่ มัั ก ไ ม่่ แ สด  ง อ า ก า ร  
แต่่บางรายก็็พบอาการปวดหััว เวีียนหััว  
มึึนงง เหนื่่�อยง่่ายผิิดปกติิ นอกจากน้ี้�  
ความดันโลหิตสูงยัังทำให้้ผนังหลอดเลืือด 
แดงหนาขึ้้�น เลืือดไปเลี้้�ยงอวััยวะได้ ้
น้้อยลง เป็น็สาเหตุุให้้เกิิดภาวะแทรกซ้้อน  
อย่่างโรคหััวใจ เส้้นเลืือดแดงใหญ่่โป่่งพอง 
โรคหลอดเลืือดสมอง ไตวาย เป็็นต้้น 

วิิธีีการรัักษาความดัันโลหิิตสููงที่่�คุ้้�นเคย
กัันดีีก็็คืือการรัับประทานยา มีีหลายคน
เมื่่�อรัับประทานยาจนกระทั่่�งความดันโลหิติ
กลัับสู่่�สภาวะปกติิก็็หยุุดยาเองโดยคิิดว่่า

เป็็นโรคนี้้�มาก่่อน ส่่วนผู้้�ป่วยเองมัักมีี 
ฮอร์์ โมนเอสโทรเจนสููงกว่่าฮอร์์ โมน 
เทสทอสเตอโรน ซึ่่�งอาจเกิิดจากความ 
ผิิดปกติิของอััณฑะ ผู้้�ป่วยมัักคลำพบ 
ก้้อนนููนบริิเวณเต้้านม กดแล้้วไม่่เจ็็บ 
หรืือมีีของเหลวไหลออกจากหััวนม  
รวมทั้้�งผิิวหนัังเป็็นขุย เป็็นผื่่�น บวม แดง 
แต่่คิิดว่าเป็็นอาการผิิดปกติิของผิิวหนััง
ทั่่�วไป กว่่าจะมาพบแพทย์อาการก็็ 
มากขึ้้�นแล้้ว

คุุณหมอเยาวนุุชยัังแนะนำด้้วยว่่า 
แม้้เปอร์์เซ็็นต์์ ในการเป็็นมะเร็็งเต้้านม 
จะน้้อย แต่่ผู้้�ชายก็็ควรหมั่่�นสังเกต
ร่่างกายเป็็นประจำ อย่่างการคลำ
บริิเวณเต้้านมถึึงรัักแร้้  ดููว่่าเต้้านม 
มีีขนาดหรืือสีีที่่�เปลี่�ยนไปหรืือไม่่ และ 
หากมีีน้้ำหรืือเลืือดไหลออกจากหััวนม
ต้้องรีีบพบแพทย์์ เพื่่�อวิินิิจฉััยและรัักษา
ได้้แต่่เนิ่่�น ๆ

ไม่่น่่าส่่งผลเสีียอะไร เรื่่�องน้ี้� พญ.อััมพร 
เบญจพลพิิทัักษ์์ อธิิบดีีกรมอนามััย  
ย้้ำด้้วยความเป็็นห่่วงว่่า การหยุุดยา 
ต้้องอยู่่�ในความดูแลของแพทย์เท่่านั้้�น 
และข้้อมููลจากโรงพยาบาลเปาโล 
ก็็บอกว่่า ผู้้�ป่่วยไม่่ควรขาดยา ไม่่ลด
หรืือเพิ่่�มขนาดยาเอง เพราะอาจกระทบ
กัับภาวะหรืือโรคอื่่�น ๆ ท่ี่� เป็็นอยู่่�ได้้  
และต้้องไม่่ใช้้ยาลดความดัันโลหิิต
สููงของคนอื่่�น เพราะสุุขภาพแต่่ละคน 
แตกต่่างกััน ขนาดยาย่่อมไม่่เหมืือนกัน

ภาวะความดัันโลหิตสูงดููแลและ
ป้้องกัันได้้ด้้วยการรัับประทานอาหาร
ให้้หลากหลาย จำกััดปริิมาณโซเดีียม 
ให้้น้้อยกว่่า 2,000 มิิลลิิกรััมต่อวััน  
ออกกำลัังกาย และควบคุุมน้้ำหนัักตััว
ให้้อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติติามค่าดัชันีีมวลกาย  
ซึ่่�งการปฏิิบััติิตััวดัังนี้้�ยัังช่่วยบรรเทา 
และป้้องกัันภาวะอื่่�น ๆ ได้้ด้้วย
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ห น้้ า ร้้ อ น ม า ถึึ ง ทีี ไ รมั  ก 
นำำ�ปััญหาความงามมาด้้วย 
ทุุกครั้้� ง ทั้้� งความรู้้� สึึกเหนีียว
เหนอะหนะ หน้้ามััน ผิิวหมอง 
จ นดููน่   า ห งุุ ด ห งิิ ด ไ ป เ สีี ย 
ทุุกอย่่าง แต่่ ใจเ ย็็นไว้้ ก่่อน  
ใ ช่่ ว่่ า เ ร า จ ะ จัั ด ก า ร ปัั ญ ห า 
เหล่่านี้้ � ไ ม่่ ไ ด้้  เพราะแค่่ลอง 
ปรับเปลี่่ � ยนผลิตภััณฑ์์ที่่ � ใช้้ใน
ชีี วิิตประจำำ �วันใ ห้้ เหมาะกัับ
สภาพอากาศ เท่่านี้้ � ก็็จะช่่วยให้้
เราผ่่านช่่วงหน้้าร้้อนสุดโหด 
ไปได้้อย่่างสวย ๆ สบาย ๆ

สาเหตุุท่ี่�หน้้าร้้อนมัักทำให้้สภาพผิิว 
ดูแูย่่ นั่่�นเป็็นเพราะความร้อ้นทำให้้ร่่างกาย
พยายามลดอุณุหภููมิิ ด้้วยการขัับน้้ำออก
ทางต่่อมเหงื่่�อที่่�มีีอยู่่�ทั่่�วไปบนผิิวหนััง 
รวมถึึงหนัังศีีรษะ ยิ่่�งร้้อนมากขึ้้�นเท่่าใด  
รููขุุมขนก็ยิ่่�งขยายกว้้างขึ้้�นเพ่ื่�อช่่วยขัับ 
ความร้อ้นออกทางผิวิ เมื่่�อบวกกัับความชื้้�น
จึึงทำให้้เหง่ื่�อและน้้ำมัันส่่วนเกิินเกิิดการ
หมัักหมมและอุุดตัันตามรููขุุมขนได้้ง่่าย 
หากเป็น็ผิวิหน้้าก็ส่็่งผลให้ผ้ิวิไม่เ่รีียบเนีียน
เนื่่�องจากรููขุุมขนขยายกว้้าง ผิิวมัันเยิ้้�ม  
แลเห็็นเป็็นจุดด่างดำจากสิ่่�งสกปรกหรืือ
สิิวอุุดตััน คราบเมกอััปลบเลืือน รวมถึึง 

สภาพเส้้นผมไม่่เป็็นทรง ถ้้าไม่่อยาก 
ปวดหััวกัับปััญหาเหล่่านี้้�ก็็มาดููกััน 

ว่่ามีีไอเทมไหนบ้้างที่่� เหมาะกัับ
หน้้าร้้อนนี้้�

Tips for Looking Good 
During the Summer

#1 : Swap Cleansing 

Balm with Water-Based 

Cleanser 

ความร้้อนชื้้�นทำให้้ผิิวเกิิดการ
หมัักหมมจากสิ่่� งสกปรกได้้ ง่่าย  

การใช้้ เคลนซิิง รููปแบบน้้ำมีีข้อดีี 
ในเรื่่�องความบางเบาของโมเลกุุลน้ำ้ท่ี่�
ไม่่ยึึดเกาะและตกค้้างบนผิิว ยิ่่�งเดี๋๋�ยวนี้้� 
มีีหลายสูตูรให้เ้ลืือกและส่ว่นใหญ่ส่ามารถ

เลืือกใช้้บิิวตีีไอเทมชิ้้ � นที่่ � ใช่่
ร้้อนแค่่ไหนก็เ็อาอยู่่�

ESSENTIALS
Summer Beauty 

Must Have

ทำความสะอาดคราบเมกอััปได้้ ด้้วย  
เพีียงใช้้สำลีีเช็็ดก็็สามารถทำความสะอาด
ได้้ง่่ายและรวดเร็็วโดยไม่่ทิ้้�งคราบมััน  
จึึงเหมาะกัับช่่วงหน้้าร้้อนที่่�ผิิวต้้องการ
ความสะอาดสดชื่่�นเป็็นหลััก 

#2 : Consider Cleansing Foam

อากาศร้้อนและผิิวเหนีียวเหนอะเป็็น
ของคู่่�กัน ขั้้�นตอนสุดเบสิิกของทุุกคนจึึง
หนีีไม่่พ้้นการล้้างหน้้าเพื่่�อความสะอาด 
สบายผิิว เคลนซิิงโฟมเลยเป็็นตัวเลืือก 
ที่่�เหมาะกัับช่่วงเวลานี้้� เพีียงนวดวนเบา ๆ 
ฟองโฟมเนื้้�อนุ่่�มจะแทรกซึึมเข้้าชำระล้้าง
ไขมัันส่่วนเกิินได้้ง่่ายและนุ่่�มนวล แนะนำ
ให้้เริ่่�มจากเลืือกสููตรที่่�ตรงกัับสภาพผิิว  
เช่น่ ผิิวเป็็นสิว ผิิวมััน หรืือผิิวแห้้ง จากนั้้�น
มองหาส่่วนผสมจากสารสกััดธรรมชาติิ
จำพวกว่่านหางจระเข้้ แตงกวา กรีีนทีี 
ผสานกับสารสกััดท่ี่�ช่่วยเติิมความชุ่่�มชื้้�น 
ให้้ผิิว อย่่างไฮยาลููรอนิิกแอซิิด เซราไมด์์ 
หรืือกลีีเซอริิน ช่่วยให้้ผิิวไม่่แห้้งตึึงหลััง
ล้้างหน้้า 
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#3 : Water-Based 

Moisturizer is a Must

ร้้อนขนาดไหนผิิวก็็ยัังต้้องการความ 
ชุ่่�มชื้้�นเพ่ื่�อรัักษาสมดุลใต้้ชั้้�นผิิว และ  
Water-Based Moisturizer ก็็คืือไอเทม 
ที่่�ขาดไม่่ได้้ในช่่วงเวลานี้้�  เนื่่�องจากมีี 
ส่ว่นประกอบหลัักเป็น็น้ำ้ (aqua) มาพร้้อม
เนื้้�อสััมผััสฉ่่ำเย็็น เกลี่่�ยง่่าย ซึึมซาบเร็็ว  
ให้้ความรู้้�สึกสดชื่�นเบาสบายผิิว แนะนำ
ให้้ทาทัันทีีหลัังล้้างหน้้า เลืือกสููตรที่่�มีี 
ส่่วนผสมหลัักอย่่างไฮยาลููรอนิิกแอซิิด 
อะโลเวรา เพ็็ปไทด์ ซึ่่�งเหมาะกัับทุุก 
สภาพผิิว และสามารถใช้้ควบคู่่�ได้้กัับ 
ครีีมกัันแดดและสกิินแคร์์ชนิิดอื่�น

#4 : Add Vitamin C + 

Oil Control Sunscreen 

to Skincare Routine 

จัับคู่่�ซีีรั  มวิตามิินซีีกัับครีีมกัันแดด 
เสมืือนมีีพระเอกไว้้ต่่อสู้้�กับผู้้� ร้้ายอย่่าง 
รัังสีียููวีีและมลพิิษรอบตััว จุุดเด่่นของ 
ซีีรัมคืือเนื้้�อเจลชุ่่�มฉ่่ำและบางเบา ช่่วย

เติิมความชุ่่�มชื้้�นได้้อย่่างล้้ำลึึก ใช้้ได้้กัับ 
ทุุกสภาพผิิว ยิ่่�งเป็็นซีีรัมวิิตามิินซีีท่ี่�ใช้้ 
คู่่�กับครีีมกัันแดดสููตรปราศจากส่่วนผสม
ของน้้ำมัันด้วยแล้้ว ยิ่่�งช่่วยเสริิมการดููแล
และปกป้้องผิิวได้้อย่่างดีีเยี่่�ยม วิิตามิินซีี 
จะช่่วยยัับยั้้� งการทำงานของเอนไซม์ ์
ไทโรซิิเนส (tyrosinase) หรืือตััวการ 
ผลิิตเม็็ดสีีเมลานิิน ลดโอกาสการเกิิด
ความหมองคล้้ำและฝ้้ากระ ในขณะที่่� 
ครีีมกันแดดช่่วยป้้องกััน ผิิวไ ม่่ให้้ถููก 
ทำลายจากรัังสีียูวีี พร้้อมกับเสริิมสร้้าง
ระบบภููมิิคุ้้�มกันผิิวให้้ผิิวแข็็งแรงสุุขภาพดีี 
อย่่าลืืมเลืือกสููตรออยล์ฟรีีช่่วยลดปัญหา 
สิิวอุุดตันจากความมัันส่วนเกิินที่่�เกิิดได้้
ง่่ายในช่่วงนี้้� 

#5 : No Grassy Hair with 

Dry Shampoo 

พกไว้้ไม่่เสีียหายดรายแชมพูู  หรืือ
ผลิติภัณฑ์์ที่่�ช่ว่ยลดความมัันบนหนัังศีีรษะ
และปลุกความมีีชีีวิตชีีวาให้้เส้้นผม ในวันท่ี่� 
เส้้นผมไม่่เป็็นใจจากสภาพอากาศร้้อน 
และฝุ่่�นควัันรอบตััว ลองใช้้ดรายแชมพู 
สเปรย์ก์ระจายให้ท้ั่่�วหนังัศีีรษะและเส้น้ผม 
โดยฉีีดให้้ห่่างระยะประมาณ 15-20 
เซนติิเมตร เนื้้�อสเปรย์์มีีคุุณสมบััติิพิิเศษ 
ที่่�จะช่่วยดููดซัับความมัันตกค้้างให้้เส้้นผม 
มีีวอลูมู ลดความมันัเยิ้้�ม ส่ว่นมากมาพร้อ้ม
กลิ่่�นหอมให้้รู้้�สึกสดชื่�นทันทีีที่่�ใช้้ นับัว่่าเป็น็
อีีกตััวช่่วยที่่�เหมาะกัับหน้้าร้้อนที่่�สุุด 

#6 : Focus on Primer & 

Light Weight Foundation

การลงเมกอััปช่่วงหน้้าร้้อนให้้บางเบา
แต่่ติิดทนนาน ไม่่มัันเยิ้้�มจนหมดสภาพ 
ไม่่ยากอย่่างที่่�คิิด หลัังจากทาครีีมกัันแดด
เรีียบร้้อย แนะนำให้้เกล่ี่�ยไพรเมอร์์บาง ๆ  
ให้้ทั่่� วใบหน้้า  เพื่่� อช่่วยเบลอรูู ขุุมขน  
ควบคุุมความมััน และปรัับสภาพผิิวให้้
เรีียบเนีียนสม่่ำเสมอ ไพรเมอร์์ยัังเป็็น
ตััวช่่วยสำคััญท่ี่�ทำให้้รองพื้้�นติิดทนนาน
ตลอดวัน จากนั้้�นตามด้วยครีีมรองพื้้�น 
สููตรบางเบา สัังเกตได้้จากคำเหล่่านี้้� 
บนฉลาก Liquid, Oil-Free, Weightless, 
Ultralight หรืือ Flawless เนื้้�อครีีมมััก 
นุ่่�มลื่่�น เกล่ี่�ยง่่าย แนบเนีียนไปกับผิิว  
ทำหน้้าที่่�คุุมความมัันระหว่่างวัันให้้ผิิว 
ดููสวยสุขภาพดีีตลอดเวลา

#7 : Secret Items 

You Should Have 

ยังัมีีบางไอเทมท่ี่�ขาดไม่่ได้้และเหมาะกัับ 
ทุุกคน ได้้แก่่  ลิิปบาล์์มสููตรกันแดด  
ถึึงแม้้ว่่าสาว ๆ จะทาลิิปสติิกกัันอยู่่�แล้้ว  
แต่ก่ารทาลิปิบาล์ม์กันัแดดเป็น็อันัดับแรก  
จะช่่วยป้องกัันริมฝีปากคล้้ำเสีียจาก
แสงแดด สเปรย์์กัันแดดสำหรัับผิิวกาย 
เลืือกสููตร Dry Touch ที่่�ให้้ความรู้้�สึึก 
เบาสบายผิิว และสามารถสเปรย์์ ซ้้ำ
ระหว่่างวัันได้้บ่่อยตามต้้องการ อีีกชิ้้�น 
ท่ี่�เหมาะกัับหน้้าร้้อนก็คืือมาสก์์พอกหน้้า
เนื้้�อโคลน ด้้วยจุดเด่่นของเนื้้�อโคลนที่่�
ช่่วยดููดซับสิ่่�งสกปรกตกค้้างพร้้อมกระชัับ 
รููขุุมขนได้้ เป็็นอย่่างดีี  ลดโอกาสเกิิด 
สิิวอุุดตััน เพีียงมาสก์์สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง 
เพื่่�อผิิวสะอาดกระจ่่างใส 
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หลัังจากเปิิดแพนโทนสีีแห่่ง ค.ศ. 2025 มาด้้วยสีี 
Mocha Mousse โทนสีีน้ำำ� �ตาลสุดอบอุ่่� นกัันไปเรีียบร้้อย 
ทำำ�ให้้ไม่่ว่่ามองไปทางไหนก็็จะได้้เห็็นเหล่่าไอเทมสีีน้ำำ� �ตาล
ครองเมืืองเต็็มไปหมด แต่่นอกจากสีีน้ำำ� �ตาลแล้้วก็็ยัังมีี
อีีกหลากหลายเฉดสีีที่่ � ฮอตไม่่แพ้้กััน ซ่ึ่� งหน่ึ่� งในนั้้� นก็็คืือ 
“Chardonnay”

เปิิดเฉดสีีสุุดฮอต ต้้อนรัับซััมเมอร์์ 

ท่ี่� คาดว่่าจะอิินยาวไปถึึงหนาวคร้ั้�งต่่อไปแน่่นอน 

Chardonnay 
เฉดสีีองุ่่� นเหลืือง ความอบอุ่่� น 
และสดใสในสีีเดีียวกััน 

เพราะสีีเหลืืองชาร์์ดอเนเป็็นเฉดสีีที่่� 
อยู่่�ในตระกููลของสีีน้้ำตาลเช่่นเดีียวกััน 
เลยเป็็นเฉดสีีที่่�ติิดโผเข้้ามาในปีีนี้้�ด้วย 
นอกจากนี้้�เฉดสีีนี้้�ยังเป็็นเฉดสีีท่ี่�อมเขีียว 
นิดิ ๆ  ด้ว้ย เลยให้้ทั้้�งความอบอุ่่�นและสดใส 
สีีสว่่างแบบมองแล้้วคล้้ายจะเรืืองแสง  
จึึงเหมืือนเป็็นตััวแทนของการมองโลก
ในแง่่ดีี ดึึงความรู้้�สึึกและจิิตวิิญญาณ 
ให้้สดใสมีีพลัังขึ้้�น

CHARDONNAY
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ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
Pinterest : stylingbylia, https://kidspattern.com 
และ https://lifestylebarbaraleber.com

แบรนด์์แฟช่ั่�นหลายแบรนด์์
เทใจยกให้้สีีนี้้ � เป็็นอีีกสีีสุุ ดฮอต 

ด้้วยเหตุุผลที่่�บอกไปข้้างต้้น ทำให้้สีีนี้้�
เป็็นสีีที่่�น่่าจัับตามองของเหล่่าคอลเล็็กชััน
เสื้้�อผ้้าในช่่วง Spring/Summer นี้้� จึึงมั่่�นใจ
ได้้เลยว่่าจะมีีเสื้้�อผ้้าและเเอกเซสเซอรีี 
สีีนี้้�วางตีีคู่่�กัับเฉดสีีน้้ำตาลอย่่างแน่่นอน 
ด้้วยความท่ี่� เฉดสีี เหลืืองนี้้�ผสมผสาน 
ทั้้�งโทนร้้อนและโทนอุ่่�นเข้้าด้้วยกัน จึึงให้้
ความรู้้�สึกสบายตา สามารถแมตช์์เข้้า
กัับสีีเทา สีีน้้ำตาล หรืือตระกููลสีีเอิิร์์ทโทน 
ได้้อย่่างลงตััวในช่่วงซััมเมอร์์

เห็็นได้้จาก Acne Studios แบรนด์์ 
แฟชั่่�นสุุดเก๋๋ซึ่่�งกำลัังเป็็นกระแสนิิยมใน
หมู่่�เด็็ก Gen Z ก็็ออกคอลเล็็กชัันเสื้้�อผ้้า 
ที่่�ใช้้โทนสีีนี้้�มาเล่่นสนุุกไปพร้้อมกัับการ
เล่่นแพตช์์เวิิร์์กตััดต่่อผ้้าในคอลเล็็กชัน
ล่่าสุุดด้้วย 

ความดีีงามของสีีนี้้�ยัังไม่่หมด เพราะ
สามารถสร้้างความรู้้�สึึกอบอุ่่�นได้้ เพีียงแค่่
ปรัับเฉดสีีเดิิมให้้ดููเข้้มขึ้้�น จะให้้อารมณ์์
เหมืือนแสงแดดส่่องยามเช้้า แต่่ยังคง
ความสดใสไว้้ จึึงมีีแนวโน้้มว่่าจะสามารถ
อิินได้้ยาว ๆ ไปจนถึึงช่่วง Autumn/Winter 
ของปีีนี้้�ได้้เลย เพราะเเมตช์์เข้้ากัันได้้กัับ
โทนสีนี้้ำตาลอุ่่�น ๆ สีนี้้ำตาลเข้้ม ไปจนถึึง
โทนสีีเทา สีีน้้ำเงิินเข้้ม ๆ ก็็เอาอยู่่�หมด

แถมเฉดนี้้�ยัังมีีจุุดเด่่นท่ี่�สามารถเล่่น
กัับเนื้้�อผ้้าท่ี่�เป็็นผ้้ายืืด งานคราฟต์์ และ 
ลายผ้าพิิมพ์์ต่่าง ๆ ได้้ สำหรัับผู้้�หญิิงจะ
เน้้นท่ี่�เนื้้�อผ้้าบางเบาใส่่สบาย เน้้นสััดส่่วน  
สำหรัับของผู้้�ชายจะเน้้นที่่� เสื้้�อผ้้าทรง 
สวมใส่่สบาย สีีสัันที่่�ดููสบายตาเหมืือนกััน 

งานแฮนด์์เมดและโทนสีี
การตกแต่่งบ้านก็็อิินกัับสีีนี้้ � ด้้วย 

ใครว่่าความฮอตของสีีนี้้�จะหยุุดอยู่่�ท่ี่�
แฟชั่่�นอย่่างเดีียว ไม่่ใช่่เลย เพราะบรรดา
สิินค้้าแฮนด์์เมดต่่าง ๆ ไม่่ว่่าจะเป็็น 
งานถััก งานผ้้าปััก จาน ชาม ของตกแต่่ง 
ก็็เล่่นสนุุกกับการแต้้มสีีเหลืืองเข้้าไปใน
โทนสีีมะเขืือเทศเชอร์์ รีี สีีชมพููอ่่อน และ 
สีีฟ้้าด้้วย ซึ่่�งช่่วยเติิมความน่่ารัักสดใส 
ลงไปในชิ้้�นงานได้้อย่่างกลมกลืนื รวมไปถึง 

งานตกแต่่งภายใน เห็็นได้้ชััดว่่าปีีนี้้�เฉด 
สีีเหลืืองจะขึ้้�นเป็็นนางเอก หรืือเป็็นสีีหลััก
ของการตกแต่่งภายในเลยทีเดีียว ด้้วย
เหตุุผลที่่�กล่่าวมาข้้างต้้นนั่่�นเอง ว่่าเป็็น 
เฉดสีีท่ี่�ให้้ความสดใสและอบอุ่่�น แล้้ว 
เมื่่�อนำมาตกแต่่งห้้องหรืือตกแต่่งบ้้าน 
ก็็ช่่วยเติิมพลัังความสดใส สร้างพลัังบวก
ได้้เป็็นอย่่างดีี ดัังนั้้�นเฉดสีีนี้้�จึึงนำมาใช้้
ตกแต่่งได้ท้ั้้�งห้อ้งนอน ห้อ้งครัวั ห้อ้งนั่่�งเล่่น 
ห้้องทำงาน หรืือแม้้แต่่ร้้านคาเฟ อาหาร
สไตล์์เพื่่�อสุุขภาพ เครื่่�องดื่่�มเพื่่�อสุุขภาพ
ทั้้�งหลายก็็น่่าจะอิินกัับการตกแต่่งร้้าน 
ในโทนสีนีี้้�เช่่นกััน 

เอาเป็็นว่่าเมื่่�อได้้ทำความรู้้�จัักกับเฉดสีี 
Chardonnay กัันไปเรีียบร้้อยแล้้วก็็อย่่า 
รอช้้า รีีบลุุกขึ้้�นตามหาไอเทมสีีนี้้�เพื่่�อมา
แมตช์์กัับเสื้้�อผ้้าสีีต่่าง ๆ ในตู้้�กัันดีีกว่่า 
รัับรองว่่าจะทำให้้ได้้การแต่่งตััวท่ี่�ดููอิิน 
กัับเทรนด์์เกิินหน้้าใครเเน่่นอน 
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ผมรู้้� สึึกว่่าความสุุข
ไม่่ใช่่เป้้าหมายท้ั้� งหมด 
เป็็นเพีียงอารมณ์์ช่่วงหนึ่่ � ง 
เราไม่่สามารถมีีความสุุข
ได้้ ตลอดเวลาครัับ 
ชีีวิิตมนุุษย์์ต้้ องมีีท้ั้� งสุุขและ
ทุุกข์์สลัั บกัั นไปเป็็นธรรมดา 
ผมมีีความรู้้� สึึกว่่า 
สิ่่ � งที่่ � อยู่่�กัั   บตััว เราคืือ
ความมีีสติ ความยอมรัับ
ในตััว ตน และความสงบ
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ไม่่ใช่่เป้้าหมายท้ั้�งหมด
หมอโอ๊๊ค-สมิิทธ์ิ์�  อารยะสกุุล

ศาสตร์์แห่่งการปรัับเปล่ี่�ยนวิิถีีชีีวิิต 
“เวชศาสตร์์วิิถีีชีีวิิต” 

น อ ก จ า ก ค ลิิ นิิ ก ส่่ ว น ตัั ว  ( S m i t h 
Prive’ Aesthetique สาขาสุุขุุมวิิท 49  
สาขาถนนวิิทยุุ และสาขาเลีียบทางด่่วน
เอกมััย-รามอิินทรา) เป็็นคุุณหมอประจำ
แผนกผิิวหนัังและแผนก Life Center  
โรงพยาบาลสมิติิ เวช สุุ ขุุมวิิท  เ ป็็น 
อาจารย์์ พิิ เศษ ประชาสััม พัันธ์์ ของ 
สมาคมแพทย์์ผิิวหนัังแห่่งประเทศไทย 
และสมาคมเวชสำอางและศััลยศาสตร์ 
ผิิวพรรณ หมอโอ๊๊คยัังแบ่่งเวลามาให้้ 
ความรู้้�เ ร่ื่�องเวชศาสตร์์ วิิถีีชีีวิิตตามสื่่�อ 
ต่่าง ๆ ซึ่่�งเขาได้้สะสมมาจากหลัักสููตร 
Li festy le Medicine มหาวิิทยาลััย 
ฮาร์์วาร์์ด และได้้เป็็นแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญ
ด้้านเวชศาสตร์วิิถีีชีีวิิตของกรมอนามััย 
กระทรวงสาธารณสุุข

“ผมทำงานด้้านผิิวหนัังและความงาม 
เราทราบเลยว่่าต่่อให้้รัักษาด้้วยอุุปกรณ์์
ที่่�ดีีแค่่ไหน ใช้้เคร่ื่�องสำอางหรืือยาท่ี่�ดีี 
แค่่ไหน ถ้้าคนไข้้สุุขภาพไม่่ดีี น้้ำหนัักตััว
ไม่่อยู่่�ในเกณฑ์์ปกติิ ผลลััพธ์์จะไม่่ได้้อย่่าง
ที่่�เราต้้องการ เช่่น ถ้้าระดัับน้้ำตาลสููง 

ภาพจำำ �ของหมอโอ๊๊ค-สมิิทธ์ิ์�  อารยะสกุุล ผ่่านส่ื่�อต่่าง ๆ ท่ี่� เรามัักได้้เห็็นคืื อคุุณหมอท่ี่� สุุภาพ มีี ภาพลัักษณ์์
แสนเพอร์์เฟ็็กต์ แต่่หากได้้สััมผััสงานท่ี่� เขาทุ่่� มเทสร้้างความเข้้าใจซ่ึ่� งเป็็นศาสตร์แขนงใหม่่ในเมืื องไทย 
“เวชศาสตร์วิิถีีชีีวิ  ต” การเป็็นสามีี และคุุณพ่่อลููกสอง คุุณจะมองเห็็นถึึ งตััวตนท่ี่� เรีี ยบง่่าย เป็็นธรรมชาติิ 
และมีีวิ ธีี เข้้าใจชีีวิ ตในแบบของตััวเอง 

จะส่่งผลชััดเจนต่่อการสร้้างคอลลาเจน  
จะไปขััดขวางและทำให้้แก่่ชรา ผิิวเกิิด
ภาวะการอัักเสบ เป็็นผื่่�นแพ้้ การยกกระชับั
หน้้าจะไม่่ได้้ คุุณภาพอย่่างท่ี่�ต้้องการ  
เลยเป็็นแรงบัันดาลใจว่่ามัันต้้องรัักษา
ควบคู่่�กัันไปด้้วย และปััจจุุบัันการเสีียชีีวิิต
และการเป็็นโรคเจ็็บป่่วยท่ี่�รุุนแรงเรื้้�อรัังนั้้�น  
ก ล า ย เ ป็็ น ว่่ า โ ร ค ไ ม่่ ติิ ด ต่่ อ ค ร อ ง  5  
อัันดัับแรกไปหมดแล้้ว คนเราเสีียชีีวิต 
จากหลอดเลืือดสมอง หลอดเลืือดหััวใจ  
และมะเร็็ง สิ่่�งเหล่่านี้้�มาจากการใช้้ชีีวิิต 
ที่่�ผิิด รวมถึึงน้้ำหนัักตััวท่ี่�เกิินทั้้�งนั้้�นเลย

“เวชศาสตร์์ วิิถีีชีีวิตอยู่่�ใกล้้กว่่าที่่�เราคิิด  
เป็็นสิ่่� งที่่� เ ข้้า ถึึงไ ด้้ง่่ ายมาก เ ป็็นการ 
ปรัับเปล่ี่�ยนวิิถีีชีีวิิตที่่�คุ้้�มค่่าที่่�สุุด ไม่่ต้้อง 
ซ้ื้�อยา ไม่่ต้้องใช้้เทคโนโลยีีใด ๆ เป็็นการ 
ปรัับพฤติิกรรมผิด ๆ คนไข้้แต่่ละท่่าน
จะมีีภาวะท่ี่�แตกต่่างกััน เราต้้องคุุยกัับ
คนไข้้อย่่างละเอีียด ครั้้�งแรกที่่�พบกััน
เป็็นการทำความเข้้าใจ ทำความรู้้�จัก
ชีีวิิตโดยรวมของคนไข้้ก่่อน และมีีโซลููชััน 
ในการรัักษาที่่�แตกต่่างกัันไป คนไข้้
ส่่วนใหญ่่มาจากหลากหลายปััญหา 
โดยเฉพาะโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง บ่่อยครั้้�ง

เราได้้รัับการส่่งต่่อมาจากแผนกอื่่�น ๆ 
ของโรงพยาบาล เช่่น คนไข้้โรคหััวใจ  
ค ว า มดั  น โ ล หิิ ตสูู  ง  ที่่� เ ย อ ะ ท่ี่� สุุ ด คืื อ 
โรคอ้้วน ปััจจุุบัันคนไทยมีีอััตราการเป็็น
โรคอ้้วนพุ่่�งสููงขึ้้�นอย่่างน่่าตกใจ ตอนนี้้� 
เกืือบ 20 เปอร์์เซ็็นต์์ของคนไทยเป็็น 
โรคอ้้วน คนรุ่่�นใหม่่บ้้านเรามีีน้้ำหนัักเกิิน
มากขึ้้�นนะครัับ เราเป็็นอัันดัับสองของ
อาเซีียน รองจากมาเลเซีีย นอกจากนี้้� 
เวชศาสตร์ วิิถีีชีีวิตยังดููแลเรื่่�องอ่ื่�น ๆ เช่่น 
สุุขภาพทั่่�วไป ความดัันโลหิิตสููง การ 
นอนหลับ โภชนาการ ภาวะความเครีียด 
หรืือนัักกีีฬาเราก็็สามารถช่่วยดููแลและ 
ปรัับเปลี่่�ยน เพ่ื่�อให้้ได้้ศัักยภาพที่่�ดีีที่่�สุุด”

หมอโอ๊ค๊ยัังให้ค้วามรู้้�เรื่่�องสุขุภาพใกล้ต้ัวั  
เช่่น ความเช่ื่�อผิิด ๆ เกี่่�ยวกัับโรคไต 
ว่่ามาจากความเค็็มและเกิิดในผู้้�สููงวััย  
แต่่ความจริิงโรคนี้้�เป็็นได้้ทุุกวััย โดยเฉพาะ
ผู้้�ที่่�เป็น็โรคเบาหวานและความดันัโลหิติสููง  
วิิธีีการนอนหลัับให้้ลึึกและมีีคุณภาพ  
ไ ม่่ ค ว รดื่ � ม ช า ก า แ ฟ ห ลัั ง บ่่ า ยส  อ ง  
โดยเฉพาะกาแฟที่่�ร่่างกายต้องใช้้เวลา
กำจััดยาวนานถึึง 8 ชั่่� วโมง เพ่ื่�อให้้ 
ร่่างกายปรับตััวสู่่�การนอน กาแฟยัังมีี 

ความสุุข
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ฤทธิ์์�ขัับปััสสาวะทำให้้ต้้องลุุกมาเข้้า
ห้้องน้้ำตอนกลางคืืนด้้วย ไม่่เล่่นอุุปกรณ์์
อิิเล็็กทรอนิิกส์ ์เช่น่ มืือถืือ แท็็บเล็ต็ 1 ชั่่�วโมง
ก่่อนนอน เพราะมีีรัังสีีคล่ื่�นแม่่เหล็็กไฟฟ้้า 
ที่่�ทำให้้คล่ื่�นสมองเราตื่่�น ไม่่ทำงานก่่อน
นอน 1 ชั่่�วโมง เพราะทำให้้หลั่่�งฮอร์์ โมน
ความเครีียด หลัับได้้ไม่่ดีี  หากอยาก 
สุุขภาพแข็็งแรงควรงดบุุหรี่่�  ซึ่่�งรวมทั้้�ง 
บุุหร่ี่�ไฟฟ้้า และสุรุา 

เม่ื่�อว่่างจากงานดููแลคลิินิิก ตรวจรัักษา
คนไข้้ ซ่ึ่�งเป็็นสิ่่�งที่่�รัักมาก ทุุกวัันนี้้�หมอโอ๊๊ค 
ยัังตรวจคนไข้้เอง และสร้างทีีมแพทย์ 
ใหม่่ ๆ เขาต้้องการให้้ความรู้้�ประชาชน 
ผ่่านสื่่�อต่่าง ๆ “ผมเชื่่�อว่่าถ้้าเราเป็็น 
ผู้้�เช่ี่�ยวชาญเราต้้องพููด หลาย ๆ ท่่านเป็็น
ผู้้�เช่ี่�ยวชาญแล้้วกัังวล พอยิ่่�งรู้้�เยอะ ๆ จะ
รู้้�สึกว่่ายัังรู้้�น้้อย ผมอยากเชิิญชวน อยาก
ปลุุกให้้คุุณหมอและบุุคลากรทุุกท่่านที่่�มีี
ความรู้้�มาแชร์ ในมุุมของตััวเอง ถ้้าเราพููด 
ด้ว้ยความบริิสุุทธ์ิ์�ใจและมีีหลักฐานชัดัเจน 
เราสามารถพููดได้้ในขอบเขตของเรา  
โซเชีียลอาจมีีทั้้�งคนเห็็นด้้วยหรืือไม่่เห็็น
ด้้วยเป็็นเร่ื่�องปกติิ ถ้้าถกเถีียงหรืือปลุุก 
ให้้มีีคนสนใจได้้ ผมถืือว่่าสำเร็็จแล้้ว  
เพราะมีีการใส่่ใจมากขึ้้�น ดีีกว่่าการละเลย

แน่่นอน ช่่วยเลี่่�ยงความเข้้าใจผิิดจากพวก 
clickbait (การพาดหััวยั่่�วให้้คลิิก) ซึ่่�งไม่่ดีี
ต่่อการพััฒนาสัังคม”

ภาพท่ี่� เห็็นกัับส่ิ่�งท่ี่� เป็็น
เรามัักมีีภาพจำของหมอโอ๊๊คว่่าเป็็น 

ผู้้�ชายที่�สมบููรณ์แบบ สุุภาพเรีียบร้้อย  
“ผมเป็็นคนปกติิ การโดนมองว่่าเรีียบร้้อย
มัันไม่่ค่่อยดีีต่่อสุุขภาพจิตเหมืือนกัันนะ  
มัันเป็็นทั้้�งกำลัังใจและยาพิิษ ถ้้าใช้้ในทาง
ที่่�ผิิดก็็กดดัันตััวเอง หรืือต้้องดีีขึ้้�นไปอีีก  
ผิิดพลาดไม่่ได้้ แต่่เราคืือมนุุษย์์ ผมทำ
พลาดได้้ ผมก็็มีีนิสััยไม่่ดีี บางทีีก็็ขี้้�เกีียจ 
อาจจะด้้วยความที่่�สื่่�อมัักออกภาพผม 
ไปต่่างประเทศ เขาคงต้้องเร่ื่�องเยอะ  
ต้้องหรููหราแน่่ ๆ แต่่จะบอกว่่าที่่�ไปกิิน 
หรูู  ๆ ไปกิินในงาน ผมไม่่ได้้จ่่ายเอง 
(หััวเราะ)” หมอโอ๊๊คเล่่าว่่าเขาเข้้าวงการ
บัันเทิิงด้้วยการถ่ายแบบและโฆษณา  
เป็็นพิิธีีกรและศิิลปินค่่ายแกรมม่ี่� เคยมีี 
ผลงานเพลงอััลบััมเดี่่�ยว “ฮาว อาร์์ ยูู”  
(How R U?) แล้้วเก็็บเงิินมาเปิิดคลิินิิกเอง

“ยอมรัับว่่าไม่่ใช่่คนลำบาก ถ้้าเทีียบกัับ 
เพ่ื่�อน ๆ พอเรามาเป็็นศิิลปิิน สัังคมเรา
หลากหลาย เราเห็็นเพ่ื่�อนศิิลปิินท่ี่�เป็็น 

เสาหลักของครอบครััว เขาลำบากกว่่า 
เรามาก ผมยังขอบคุุณชีีวิิตตัวเองและ
ขอบคุุณคุุณพ่่อคุุณแม่่ทุุกครั้้�ง (คุุณพ่่อ  
สมบููรณ์์ อารยะสกุล อดีีตรองผู้้�ว่าการ-
พััฒนาการไฟฟ้้าฝ่่ายผลิิตแห่ง่ประเทศไทย 
คุุณแม่่  ทพญ.รวมจิต อารยะสกุล)  
คุุ ณ พ่่ อ คุุ ณ แ ม่่ ใ ช้้ ชีีวิ ิ ต เ รีี ย บ ง่่ า ย  ไ ม่ ่
ฟุ่่�มเฟืือย เราได้้อยู่่�ตรงกลางท่ี่�เห็็นความ
เป็็นไปของสัังคมหลายแบบ ทุุกวัันนี้้�ด้้วย
สถานะต่่าง ๆ เราตั้้�งใจทำงาน เราก็็อยู่่�
สบายขึ้้�น วิิถีีชีีวิตอาจเปล่ี่�ยน แต่่ไม่่ได้้ 
มาจากการสร้้างกระแส ไม่่ใช่่ว่่าต้้อง 
มีีรถแบบนี้้�มีีบ้านแบบนี้้�  อาจเป็็นด้้วย 
คนรอบข้้างผม อย่่างคู่่�ชีีวิตคืือคุุณโอปอล์์ 
(ปาณิิสรา อารยะสกุุล) เป็็นนัักธุุรกิิ จ 
บริิหารเงิินได้้ลึึกและละเอีียด และเพ่ื่�อน ๆ  
รอบตััวไม่่ ไ ด้้ เ ป็็นแบบนั้้� น  ผมไ ม่่ ไ ด้้ 
บริิโภคนิิยม ถ้้าซ้ื้�อของราคาสููงก็็เพราะ
เป็็นการลงทุุน หรืือของนั้้�นมีีคุุณภาพ 
จะอยู่่�กัับเราไปอีีกนาน”

ความสุุขไม่่ใช่่เป้้าหมายทั้้� งหมด
แล้้วความสุุขวัันนี้้�ของหมอโอ๊๊คคืืออะไร 

เขาตอบว่่า “ผมรู้้�สึึกว่่าความสุุขไม่่ใช่่ 

เราอยู่่� กัันด้้วยความ
เป็็นธรรมชาติิ 
อยู่่� กัันด้้วยความจริิง 
ความสุุขสงบท่ี่� สุุด
คืือช่่วงท่ี่� เราเป็็นตััวเอง 
เวลาอยู่่� กัับคุุณโอปอล์์ 
ผมเป็็นตััวเอง ผมไม่่ ได้้
พยายามเป็็นสามีีดีี  เด่่น 
ผมก็็เป็็นสามีีขี้้  �บ่่น  
เป็็นคุุณพ่่อขี้้ �บ่่น 
แต่่มันเป็็นตััวเรา เขาก็็จะรู้้�จั  ก
ตััวเราในฐานะท่ี่� เราเป็็นเรา
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เป้้าหมายทั้้� งหมด เป็็นเพีียงอารมณ์์ 
ช่่วงหนึ่่�ง เราไม่่สามารถมีีความสุุขได้้ 
ตลอดเวลาครัับ ชีีวิิตมนุุษย์์ต้้องมีีทั้้�งสุุข 
และทุุกข์์สลับักันัไปเป็็นธรรมดา ผมมีีความ
รู้้�สึกว่่า สิ่่�งท่ี่�อยู่่�กัับตััวเราคืือความมีีสติ  
ความยอมรับในตััวตน และความสงบ  
ผมชอบใช้้คำนี้้�มากกว่า่ สงบทั้้�งกายและใจ  
ผมรู้้�สึกว่่าคำนี้้�เหมาะกัับโลกยุุคปััจจุุบััน  
ถ้้าเราโฟกััสที่�ความสุุข คนเดี๋๋�ยวนี้้�มัันสุุข 
ยากทุุกข์์ ง่่ายเหลืือเกิิน ความสุุขนี่่�มััน 
ยากขึ้้�นเร่ื่�อย ๆ พอได้้สิ่่�งหนึ่่�งแล้้วมััน 
ต้้ อ ง ม า ก ขึ้้� น ไ ป อีี ก  ด้้ ว ย ก ล ไ ก ท า ง 
การตลาดที่่�ปลุุกเร้้าให้้เรารู้้�สึึกว่่าต้้อง 
สููงขึ้้�นไปอีีก ต้้องมากกว่่านั้้�นอีีก มัันไม่่มีี
จุุดจบ พอเราสุุขมาก ๆ เราก็็กลััวว่่าจะ 
รัักษามัันไม่่ได้้ กลายเป็็นว่่าพอเราทุุกข์์  
เราทุุกข์์แสนสาหััส ผมมองว่่า ใจเรา 
ตั้้� งนิ่่� งตรงกลาง สุุขก็รู้้�ว่ าสุุข ทุุกข์์ก็็รู้้� 
ว่่าทุุกข์์  ที่่�พููดนี่่� ไม่่ ได้้ทำได้้นะ คิิดว่่า 
ทำยาก แต่่ก็็รู้้�สึกว่่าสงบขึ้้�นในวััยนี้้�”

ด้้านชีีวิตครอบครััว หมอโอ๊๊คแต่่งงาน
กัับคุุณโอปอล์์เข้้าปีีที่่�  11 แล้้ว มีีชีีวิิต
ครอบครััวท่ี่�สงบสุุข “เราอยู่่�กัันด้้วยความ
เป็็นธรรมชาติิ  อยู่่�กั ัน ด้้วยความจริิง  

ผมไม่่ ได้้เลี้้ � ยงลููก เป็็นเพื่่ �อน 
ผมไม่่ เชื่่ �อว่่ าพ่่อแม่่ต้องเป็็น
เพื่่ �อนกัับลููก  เรามีี บทบาท 
ท่ี่� ต้้องเป็็นผู้้�ปก  ครอง  
บางจัังหวะเขาต้้องฟัังเรา 
แต่่ผมมีี ความเชื่่ �อว่่ า
ในบทบาทผู้้�ปก  ครอง 
บางครั้้� งเราก็็เป็็นเพื่่ �อน
กัับเขาได้้ มีี ความใกล้ชิิด
และเข้้าใจกััน

ความสุขสงบท่ี่�สุุดคืือช่่วงท่ี่�เราเป็็นตััวเอง  
เวลาผมอยู่่�กัับคุุณโอปอล์์ ผมเป็็นตััวเอง  
ผมไม่่ได้้พยายามเป็็นสามีีดีีเด่่น ผมก็็เป็็น 
สามีีขี้้�บ่่น เป็็นคุุณพ่่อขี้้�บ่่น แต่่มัันเป็็น 
ตััวเรา เขาก็็จะรู้้�จักตััวเราในฐานะที่่�เรา 
เป็็นเรา เวลามีีอะไร ผมเชื่่�อว่่าคุุณโอปอล์์ 
ก็็พููดกัับผมตรง ๆ เราไม่่จำเป็็นต้้องมีี 
ความสุุขตลอดเวลา วัันนี้้�อาจจะแบบ
เหนื่่�อยจัังเลย วัันนี้้�เบ่ื่�อจััง ผมว่่าคู่่�ชีีวิิตคืือ
คนท่ี่�เราพููดได้้ทุุกอย่่าง สุุขไปด้้วยกัันได้้  
ทุุกข์์ ไปด้้วยกัันได้้ ทะเลาะกัันได้้ แต่่ต้้อง 
เป็็นการทะเลาะท่ี่�สร้้างสรรค์์เพ่ื่�อให้้เขา 
เข้้าใจเรา ไม่่ใช่่การทะเลาะเพื่่�อทำร้้ายกััน 
ไม่่ใช่่ทะเลาะเพ่ื่�อให้้เขาเจ็็บปวด”

เล้ี้� ยงลููกเป็็นเพ่ื่� อนได้้ 
แต่่ก็็เป็็นผู้้�ปก  ครอง 

ในฐานะคุุณพ่่อของลููกฝาแฝด (อลิิน 
และอลััน) วััย 9 ขวบ หมอโอ๊๊คเล่่าว่่า 

“ผมอยากออกตััวว่่า ผมไม่่ได้้เลี้้�ยงลููก 
เป็็นเพื่่�อน ผมไม่่เชื่่�อว่่าพ่่อแม่่ต้้องเป็็น
เพื่่�อนกัับลููก เรามีีบทบาทท่ี่�ต้้องเป็็น 
ผู้้�ปกครอง บางจัังหวะเขาต้้องฟัังเรา  
แต่่ผมมีีความเชื่่�อว่่าในบทบาทผู้้�ปกครอง 
บางครั้้�งเราก็็เป็็นเพ่ื่�อนกัับเขาได้้ มีีความ
ใกล้้ชิิดและเข้้าใจกััน ผมเป็็นพ่่อที่่�ไม่่ได้้
บัังคัับลููกมากมาย เขามีีทั้้�งทำถููกและ 
ไม่่ถููก บางเรื่่�องผมปล่่อยให้้เขาเรีียนรู้้� 

ความผิดพลาด ความผิดหวัง...เราไม่่
จำเป็็นต้้องไปบัังคัับให้้เขาคิิดเหมืือนเรา  
แ ต่่ เ ข า ต้้ อ ง เ ป็็ น ค น ดีี แ ล ะ มีี เ หตุ ุ ผ ล  
ผมจะไม่่สอนว่่าเขาต้้องใช้้ชีีวิิตอย่่างไร  
เขามีีหน้าที่่�เติิบโตและฟอร์์มความเป็็น 
ตััวตนของเขาเอง เด็็กเจนอััลฟาเขาได้้รัับ
การศึึกษาที่่�เป็็นระบบและดีีกว่่าเรามาก 
มีีวิธีีคิิดที่่�เป็็นเหตุุเป็็นผล เราคิิดว่่าเขา 
เป็็นเด็็ก เราไม่่อธิิบาย เราไม่่คุุยกัับเขาดีี ๆ  
หรืือเปล่่า บางทีีเขาต้้องการแค่่ว่่ามัันจะ
เกิิดอะไรขึ้้�นล่่ะ ถ้้าเขากิินไอศกรีีมทุกมื้้�อ 
ผมก็จะอธิิบายเขาเหมืือนท่ี่�อธิิบายให้ ้
ทุุกคนฟัังเลยว่่า ถ้้าน้้ำตาลเกิินจะเกิิด 
อะไร  สุุดท้้ายเราก็็จะดื้้� อต่่อ อิินซููลิิน 
แล้้วจะกลายเป็็นเบาหวาน เขารู้้�จักคำว่่า 
เบาหวานนะครัับ พููดไปเลย เขาเข้้าใจ  
คนรุ่่�นนี้้�เขาต้้องการสิ่่�งที่่�เป็็นจริิง เพราะ 
เขาเกิิดมาในยุุคที่่�โลกมัันยากพออยู่่�แล้้ว”
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ล่ี่� เจีียง (Lijiang) และแชงกรีีล่ า (Shangri-La) จััดเป็็นเส้้นทางท่่องเท่ี่� ยวยอดนิิยมของ 
มณฑลยูนนาน ประเทศจีีน ทั้้� งสองเมืืองนี้้ � เต็็มไปด้วยธรรมชาติิท่ี่� สวยงามและวััฒนธรรม 
อัันหลากหลาย ทริิปนี้้ � เราเริ่่ �มต้้นกัันท่ี่� เมืืองล่ี่� เจีียง เพ่ื่�อไปสัมผััสภููเขาหิิมะมัังกรหยก วิิวสุุดอลัังการ
สวยระดัับ 5A และชมโชว์์ Impression Lijiang ซ่ึ่�งเป็็นเส้้นทางท่ี่�สามารถเท่ี่�ยวได้้ตลอดทั้้� งปีี อากาศ 
เย็็นสบาย จากนั้้� นนั่่� งรถไฟความเร็็วสููงไปแชงกรีีล่ า เยืือนวััดซงจ้้านหลิิน วััดทิิเบตที่� ใหญ่่ท่ี่� สุุด 
ในมณฑลยูนนาน เส้้นทางนี้้ � นัักท่่องเท่ี่�ยวจะได้้เต็็มอิ่่ � มกัับธรรมชาติิและวััฒนธรรมอัันน่่าหลงใหล

เร่ื่�อง/ภาพ :  Go See It ไปให้้รู้้�  ออกไปดููให้้เห็็น

เท่ี่�ยวยููนนาน
สััมผััสภููเขาหิิมะใกล้้ไทย

ท่ี่� ไม่่ต้้องไปไกลถึึงยุุโรป
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ตั้้�งแต่่ประเทศจีีนเปิิดฟรีีวีีซาให้้คนไทย  
การไปเที่่�ยวจีีนก็็ง่่ายขึ้้�น สะดวกสบายขึ้้�น 
ทั้้�งเร่ื่�องการใช้้จ่่ายและการเดิินทาง ทำให้้
จีีนกลายเป็็นอีีกหนึ่่�งจุุดหมายปลายทาง
ยอดนิิยมในช่่วงนี้้� จึึงนัับเป็็นโอกาสดีีที่่�เรา
จะได้้ออกไปสััมผััสธรรมชาติิอัันยิ่่�งใหญ่่
และวััฒนธรรมหลากหลายของยููนนาน  
ไม่ว่่า่จะเป็น็บ้้านเมืืองโบราณ ความงดงาม 
ของภููเขา หรืือการใช้้ ชีีวิิตในพ้ื้�นที่่�สููง  
ซึ่่�งเป็็นการเดิินทางที่่�จะมอบความทรงจำ 
อัันน่่าประทัับใจไม่่เหมืือนที่่�อื่่�นใด

การเดิินทางจากประเทศไทยไปลี่่�เจีียง
นั้้�นง่่าย มีีหลายสายการบิินที่่�มีีเที่่�ยวบิิน
ตรงจากไทย (กรุุงเทพฯ) ไปยัังลี่่� เจีียง
โดยตรง ใช้้เวลาเดิินทางโดยประมาณ  

2 ชั่่�วโมง 45 นาทีี จากสนามบิินลี่่�เจีียง 
ซานยี่่� (Lijiang Sanyi Airport) เข้้าสู่่� 
เมืืองเก่่าลี่่�เจียีง (ประมาณ 30 นาที)ี ในส่ว่น 
ของการเดิินทางต่่อไปสามารถกดเรีียก
แท็็กซี่่�ผ่่านแอป DiDi ใน Alipay ได้้เลย

เมื่่�อมาถึึงลี่่�เจีียงแล้้ว การเดิินเล่่นดื่่�มด่่ำ
บรรยากาศสุุดคลาสสิิกที่่� เมืืองโบราณ 
ลี่่�เจีียง (Lijiang Old Town) คืือจุุดเริ่่�มต้้น 
ยอดนิิยมของการ เดิินทาง  ที่่� นี่่� เ ป็็ น 
เมืืองโบราณที่่� มีีช่ื่�อเสีียงที่่� สุุดแห่่งหนึ่่�ง 
ของจีนี ได้้รัับการขึ้้�นทะเบีียนเป็็นมรดกโลก 
โดยยููเนสโก (UNESCO) ใน ค.ศ. 1997 
ด้้วยสถาปััตยกรรมงดงามและบรรยากาศ
ที่่�อบอุ่่�น พ้ื้�นที่่�ของเมืืองโบราณลี่่�เจียีงถืือว่่า
ค่่อนข้้างใหญ่่ทีีเดีียว สามารถเดิินสำรวจ
ได้้ทั้้�งวััน จุุดเด่่นของเมืืองโบราณลี่่�เจีียง 
คืือการยัังคงรัักษาความงดงามแบบ
โบราณไว้้ บ้้านเรืือนแบบดั้้�งเดิิมที่่�สร้้าง 
จากไม้้และอิิฐ พ้ื้�นถนนปููด้้วยหิินกรวด 
มีีลำธารไหลผ่่านตลอดเส้้นทาง ทำให้้
บรรยากาศที่่� นี่่� โ รแมนติิกมากยิ่่� งขึ้้� น  
ภายในเมืืองโบราณเต็็มไปด้้วยร้้านค้้า 
ร้้านอาหาร และตลาดพื้้�นเมืือง ของฝาก
ที่่�แนะนำก็็ เป็็นพวกงานฝีีมืือ เสื้้�อผ้้า  
และใบชา เมืืองโบราณลี่่�เจีียงแห่่งนี้้�นัับว่่า
เป็็นจุุดหมายปลายทางที่่�เหมาะสำหรัับ 
ผู้้�หลงใหลในวััฒนธรรมโบราณ ความ
งดงามของธรรมชาติิ และบรรยากาศ 
ที่่�ผ่่อนคลาย ไม่่ว่่าคุุณจะเดิินชมเมืือง หรืือ

Songzanlin Monastery

Jade Dragon 
Snow Mountain

The First Bend 
of the Yangtze River

Tiger Leaping Gorge

Blue Moon Valley

Impression Lijiang Show

Lijiang Old Town

สััมผััสวิิถีีชีีวิิตของชาวพื้้�นเมืือง สถานที่่� 
แห่่ งนี้้� จะทำใ ห้้คุุณตกหลุุมรัั กความ 
เรีียบง่่ายและงดงามที่่�ราวกัับหยุดเวลาไว้้
ได้้โดยไม่่ยาก

เยืือน ภููเขาหิิมะมัังกรหยก (Jade 
Dragon Snow Mountain) เป็็นสถานที่่�
ท่่องเที่่�ยวธรรมชาติิที่่�โด่่งดัังที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�ง 
ในมณฑลยููนนาน และเป็็นสถานที่่� 
ท่่องเที่่�ยวระดัับ 5A ของประเทศจีีน  
มีีความสููงถึึง 5,596 เมตรเหนืือระดัับ 
น้้ำทะเล แต่่จุุดสููงส ุดที่่�นัักท่่อง เที่่� ยว
สามารถขึ้้�นไปได้้อยู่่�ที่่� 4,680 เมตร ซึ่่�ง
ทางอุุทยานมีีบริิการกระเช้้าพาขึ้้�นไป
สััมผััสบรรยากาศของหิิมะสีีขาวโพลนบน 
ยอดเขา จากด้า้นบนจะมองเห็น็ทััศนียีภาพ
ของภููเขาน้้อยใหญ่่ พ้ื้�นที่่�หิิมะ ธารน้้ำแข็็ง 
ป่่าไม้้ น้้ำตก ทะเลสาบ และทุ่่�งหญ้า้ได้แ้บบ 
360 องศา ภููเขาแห่่งนี้้�ได้้ช่ื่�อว่่ามัังกรหยก
เพราะเมื่่�อมองจากระยะไกล จะเห็น็ยอดเขา 
ที่่�ปกคลุุมด้้วยหิิมะนี้้�ดููคล้้ายกัับมัังกร 
สีีขาวทอดตััวอยู่่� เป็็นจุุดหมายปลายทาง 
ที่่�เหมาะสำหรัับผู้้�รัักธรรมชาติิ และต้อ้งการ
สััมผััสประสบการณ์์ที่่�แตกต่่าง ทั้้�งวิิวหิิมะ 
ทะเลสาบสีีฟ้้า และวััฒนธรรมท้้องถิ่่�น  
การเดิินทางมาที่่�นี่่�จะทำให้้รู้้�สึึกประทัับใจ
ในความยิ่่�งใหญ่ข่องธรรมชาติิ ซึ่่�งสวยงาม
ตระการตาเหมืือนดินิแดนในฝันั ได้ม้าเห็น็
ด้้วยตาตััวเองสัักคร้ั้�งก็็คุ้้�มแล้้ว

LIJIANG
SHANGRI-LA

LIJIANG OLD TOWN

JADE DRAGON SNOW
MOUNTAIN
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เ ตรี  ย ม พร้  อ ม เ ผชิ ิ ญ
กัับอากาศหนาว เพราะ
อุุ ณ ห ภูู มิิ บ น ภูู เ ข า อ า จ
หนาวจััดแม้้ในช่่วงฤดููร้้อน  
ควรสวมเสื้้�อผ้้าหนา เช่่น 
แจ็็กเก็็ตกัันหนาว ถุุงมืือ 
และหมวก พร้อมรัับมืือ 
กัับอาการแพ้้ความสูู ง  
(a l t i t ude  s ickness ) 
เนื่่�องจากพ้ื้�นที่่�ธารน้้ำแข็็ง
และยอดเขาสููงอาจทำให้้
เ กิิดอาการแพ้้ความสููง  
ควรพัักผ่่อนให้้เพีียงพอ
ก่่อนเดิินทาง และสามารถ
ใช้้ถัังออกซิิเจนแบบพกพา
ที่่�มีีจำหน่ายในลี่่�เจีียง

LIFESTYLE WORLD EXPLORER

ชมความงดงามของ หุุบเขาพระจัันทร์์
สีีน้ำ้เงินิ (Blue Moon Valley) หรืือที่่�คนจีนี 
เรีียกว่่า ไป๋๋สุ่่�ยเหอ เป็็นสถานที่่�ท่่องเที่่�ยว 
อัันโดดเด่่นและสวยงามในพ้ื้�นที่่�ของ
อุุทยานภููเขาหิิมะมัังกรหยก ชื่่�อหุุบเขา
พระจัันทร์์สีีน้้ำเงิินมาจากลัักษณะของ
ทะเลสาบที่่�สะท้้อนแสงเป็็นสีีน้้ำเงิินอ่่อน  
โดยเฉพาะในวัันที่่�ท้้องฟ้้าปลอดโปร่่ง  
น้้ำใสในทะเลสาบทำให้ดูู้เหมืือนพระจัันทร์์
ทอดตััวอยู่่�ท่า่มกลางหุบุเขา น้้ำในทะเลสาบ 
มาจากธารน้้ำแข็็งที่่�ละลายจากภููเขาหิิมะ
มัังกรหยก ความใสของน้้ำนั้้�นใสจนเรา
สามารถมองเห็็นก้้อนหิินและพืืชใต้้น้้ำ
ได้้ชััดเจน ทะเลสาบแห่่งนี้้�ยัังถููกโอบล้้อม 
ด้้ ว ย ภูู เ ข า แ ล ะ ป่่าไ ม้้ ที่่� อุุ ด ม ส ม บูู ร ณ์์ 
บรรยากาศสงบ ให้้ความรู้้�สึึกสดช่ื่�น  
ยิ่่�งในฤดููใบไม้้ผลิและฤดููใบไม้้ร่่วง ต้้นไม้้
ที่่�เปลี่่�ยนสีจีะยิ่่�งเพิ่่�มความงามของทิวิทััศน์์ 
ได้้อย่่างไร้้ที่่�ติิ เป็็นธรรมชาติิที่่�สวยอลัังการ
สมคำเล่่าลืือจริง ๆ

ชมโชว์ ์ลี่่�เจีียงอิมิเพรสชันั (Impression 
Lijiang Show) เป็็นการแสดงกลางแจ้้ง
ที่่�ยิ่่�งใหญ่่ตระการตามาก ๆ ตั้้�งอยู่่�ในพ้ื้�นที่่�

อุุทยานภููเขาหิิมะมัังกรหยก การแสดงนี้้�
สร้้างข้ึ้�นเพ่ื่�อสะท้้อนวััฒนธรรม วิิถีีชีีวิิต 
และความเชื่่�อของชนเผ่่าท้้องถิ่่�นในพื้้�นที่่� 
กำกัับการแสดงโดยจาง อี้้�โหมว (ผู้้�กำกัับ
ช่ื่�อดัังชาวจีีนที่่�เคยได้้รัับมอบหมายให้้เป็็น
ผู้้�อำนวยการแสดงในพิิธีีเปิิดและพิิธีีปิิด
กีีฬาโอลิิมปิิกฤดููร้้อน 2008 ที่่�กรุุงปัักกิ่่�ง  
ประเทศจีีน) ไฮไลต์์ของการแสดงคืือ
การเต้้นรำและการขัับร้้องเพลงพื้้�นเมืือง  
มีีฝููงม้้าและชนเผ่่าท้้องถิ่่�นร่่วมแสดงกว่่า 
500 คน ซึ่่�งส่่วนใหญ่่เป็็นชนเผ่่าท้้องถิ่่�น 
หน่าซีี (Naxi) ไป๋๋ (Bai) และทิิเบต (Tibetan)  
มีีฉากหลัังเป็็นวิิวธรรมชาติิของภููเขาหิิมะ
มัังกรหยก ซึ่่�งทำให้้การแสดงดููอลัังการ 
ยิ่่�งข้ึ้�น ช่่วงเวลาการแสดงมีี 2 รอบต่่อวััน  
รอบเช้้าเวลา 09.00 น. รอบบ่่ายเวลา  
14.00 น. การแสดงมีีความยาวประมาณ 
1 ชั่่�วโมง แต่่ ช่่วงเวลาการแสดงอาจ
เปลี่่�ยนแปลงได้้ตามฤดููกาล Impression 
Lijiang Show ถืือเป็็นการแสดงที่่�ไม่่ควร
พลาดเมื่่�อมาเยืือนลี่่�เจีียง เพราะนอกจาก
จะได้้ชมการแสดงที่่�ยิ่่�งใหญ่่และงดงาม
แล้้ว ยัังเป็็นโอกาสที่่�จะได้้รู้้�จัักวััฒนธรรม 
ชนเผ่่าพ้ื้�นเมืืองในบรรยากาศธรรมชาติิ 
สุุดตระการตา ใครที่่�ช่ื่�นชอบศิิลปะและ 
การแสดงต้้องประทัับใจอย่่างแน่่นอน

คำำแนะนำำสำำหรับั

การเดิินทาง

BLUE MOON VALLEY

IMPRESSION LIJIANG SHOW

TIGER LEAPING GORGE
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ตื่่�นตาตื่่�นใจกัับ ช่่องแคบเสืือกระโจน 
(Tiger Leaping Gorge) เป็็นหุุบเขาที่่�ลึึก
ที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�งในโลก มีีความลึึกระหว่่าง 
2,000-3,900 เมตร นัับจากยอดเขาจุุดที่่� 
สูงูที่่�สุดุถึึงระดัับแม่่น้้ำ หุบุเขานี้้�มีีชื่่�อในด้้าน 
ทิิวทััศน์์อัันสวยงาม และเส้้นทางเดิินป่่า 
ที่่�ตื่่�นเต้้นท้้าทาย ช่ื่�อ “เสืือกระโจน” มาจาก 
ตำนานที่่�ว่่า มีีเสืือตััวหนึ่่�งหนีีนายพรานมา 
กระโดดข้้ามแม่่น้้ำแยงซีีตอนบนในจุุดที่่�
แคบที่่�สุุดไปได้้ สำหรัับจุุดไฮไลต์์ของที่่�นี่่�
ก็็เป็็นจุุดกระโดดเสืือ คืือหิินขนาดใหญ่่ 
ที่่�อยู่่�กลางแม่น่้้ำ เช่ื่�อว่า่เป็น็จุุดที่่�เสืือกระโจน 
ข้้ามแม่่น้้ำ และมีีทางเดิินเลาะเลีียบริิม
หุุบเขาเพ่ื่�อชมวิิวแม่่น้้ำที่่�ไหลเชี่่�ยวอย่่าง
ใกล้้ชิิด ชนิิดที่่�ว่่าถููกน้้ำกระเซ็็นใส่่ได้้เลย 
ทีีเดีียว เป็็นประสบการณ์์การท่่องเที่่�ยว 
ที่่�น่่าต่ื่�นเต้้นประทัับใจไม่่น้้อย

โค้้งหััวเต่่า โค้้งแรกแห่่งแม่่น้้ำแยงซีี 
(The First Bend of the Yangtze River)  
เป็็นจุุดชมวิิวที่่� โดดเด่่นและสวยงาม  
ถืือเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นของโค้้งแม่่น้้ำแยงซีี 
ที่่� มีีลัักษณะคดเคี้้� ยว เ ป็็น รููปเกืือกม้้า  
ด้้วยการที่่�น้้ำในแม่่น้้ำเปลี่่�ยนเส้้นทางจาก 
ทิิศใต้้ไปทางตะวัันออกเฉีียงเหนืือ ซึ่่�ง 
เกิิดขึ้้�นจากภููเขาสููงและการเปลี่่�ยนแปลง
ของภูมูิิประเทศ ลัักษณะเด่่นคืือโค้้งแม่่น้้ำ
เป็็นเหมืือนรููปตััว “U” ขนาดใหญ่่ ความสููง

ของแม่่น้้ำอยู่่�เหนืือระดัับน้้ำทะเลประมาณ 
1,850 เมตร แม่่น้้ำแยงซีีในจุุดนี้้�ยัังเรีียกว่่า  
แม่่น้้ำจิินซา (Jinsha River) ซึ่่�งเป็็น 
ตอนต้้นของแม่่น้้ำแยงซีี ภููมิิทััศน์์ โดยรอบ 
เป็็นภููเขาสููง จุุดชมวิิวที่่�ตั้้�งอยู่่�บนเนิินเขานี้้� 
ทำให้้มองเ ห็็นภาพมุมกว้้างของโค้้ง 
แม่่น้้ำแยงซีีพร้้อมภููมิิทััศน์์ที่่�สวยงามได้้
แบบเต็็มตา บรรยากาศและวิิวทิวทััศน์ ์
จะเปลี่่�ยนไปตามฤดูกูาล ที่่�นี่่�จึึงเป็น็อีกีหนึ่่�ง 
จุุดหมายที่่�นัักท่่องเที่่�ยวไม่่ควรพลาด

วัั ดซ ง จ้้ านหลิน  ( S o n g z a n l i n  
Monastery)  เป็็นวััดที่่� มีีชื่่�อเสีียงและ 
เ ป็็นที่่� รู้้�จัั กมากที่่�สุุดในเขตแชงกรีี ล่่า  
วััดนี้้�มีีลัักษณะสถาปััตยกรรมแบบทิิเบต 
และเป็็นสถานที่่�สำคััญสำหรัับชาวทิิเบต 
ในพ้ื้�นที่่� นอกจากนี้้�ยัังเป็็นหนึ่่�งในสถานที่่� 
ท่่องเที่่�ยวน่าสนใจของแชงกรีีล่่าด้้วย  
วััดซงจ้้านหลินสร้้างขึ้้�นใน ค.ศ. 1679  
ซึ่่�งตรงกัับสมััยของจัักรพรรดิิคัังซีีแห่่ง
ราชวงศ์์ชิิงเป็็นวััดเก่่าแก่่อายุุกว่่า 300 ปีี
ภายในวััดประดัับตกแต่่งด้้วยภาพวาด
และประติมิากรรมที่่�มีคีวามละเอียีดงดงาม  
มีีอาคารหลายหลััง รวมทั้้�งวิิหารหลััก 
ที่่�มีีพระพุุทธรููปขนาดใหญ่่ จััดเป็็นวััดใหญ่่
ที่่�สุุดและสำคััญที่่�สุุดในเขตแชงกรีีล่่า  
นัักท่อ่งเที่่�ยวสามารถเดินิชมความสวยงาม
ของภาพจิตรกรรมฝาผนัังที่่�เล่่าเร่ื่�องราว

ทางศาสนา รวมถึึงสถาปััตยกรรมที่่� 
โดดเด่่นและมีีเสน่่ห์์ ในแบบทิิเบตได้้อย่่าง
เพลิิดเพลิิน และเราจะเห็็นนัักท่่องเที่่�ยว 
ต่่างเช่่าชุุดท้้องถิ่่�นแบบชาวทิิเบตมาสวม
ถ่่ายรููปตามจุุดต่่าง ๆ อย่่างละลานตา  
ถืือเป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมที่่�ไม่่ควรพลาด

จีีนเป็็นประเทศที่่�มีีความหลากหลาย 
ทางภููมิิศาสตร์์ เต็็มไปด้้วยทััศนีียภาพ 
ที่่�สวยงามอัันน่่าต่ื่�นตาต่ื่�นใจ สำหรัับการ
ท่่องเที่่�ยวในมณฑลยููนนาน โดยเฉพาะ
ในลี่่� เจีียงและแชงกรีีล่่าที่่� เราจััดมานี้้� 
เป็็นการผสมผสานระหว่างการเที่่�ยวชม
ธรรมชาติิอัันสวยงาม วััฒนธรรมท้้องถิ่่�น
ที่่�มีีเอกลัักษณ์์ พร้้อมกิิจกรรมหลากหลาย 
ไม่่ว่่าจะเดิินเขา ชมวััด หรืือไปสััมผััสชีีวิิต
ชนเผ่่าท้้องถิ่่�น ส่่วนการเดิินทางระหว่าง
สองเมืืองนี้้�ก็็ไม่่ยาก และสามารถเข้้าถึึง
ได้้อย่่างสะดวก จึึงเชื่่�อว่่าทริิปนี้้�จะสร้้าง 
ความสนุุกเพลิดเพลิน และต้้องบัันทึึกไว้้
เป็็นอีีกหนึ่่�งความประทัับใจอย่่างแน่่นอน

THE FIRST BEND 
OF THE YANGTZE RIVER

SONGZANLIN MONASTERY
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แพร่่...เมืืองเล็็กเสน่่ห์์ใหญ่่ 
กัับมรดกแห่่งกาลเวลา

เร่ื่�อง : 
สกุุลรััตน์์ ปรีีดาผล, 
ภาพ : 
อภิิเดช/อภิิณลัักษณ์์

แพร่่เป็็นจัังหวััดเล็็ก ๆ ท่ี่� เป่ี่� ยมไปด้วย
มนต์์เสน่่ห์์แห่่งล้้านนา ทุุกซอกมุุมของท่ี่� น่ี่�  
ล้้วนซ่่อนเร่ื่� องราวทางประวััติิศาสตร์ 
วััฒนธรรม และธรรมชาติิอัันงดงาม 
ตราตรึงใจ เป็็นปลายทางท่ี่� พร้้อมพา
คุุณย้้อนเวลาไปสัมผััสมรดกแห่่งอดีีต  
นัับร้้อยนัับพัันปีี ท่ี่� ยัังคงมีีชีีวิ  ตชีีว า

วััดพระธาตุุช่่อแฮ
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ประตููเมืืองแพร่่ 
เส้น้ทางสู่่�ประวัตัิศิาสตร์ล์้า้นนา

เมืืองแพร่่ น้ี้� เป็็น เมืือง เ ก่่าแก่่มีีอายุุ
ยาวนานนับพัันปีี เห็็นได้้จากหลัักฐาน
ทางประวััติิศาสตร์ที่่�ยัังคงปรากฏชััดเจน
ในปััจจุุ บััน  เอกลัักษณ์์ที่่� สะท้้อน ถึึง 
ความรุ่่� ง เ รืืองในอดีีตอย่่างหนึ่่� ง ก็็คืือ  
ก ำ แ พ ง เ มืื อ ง แ พ ร่่ แ ล ะ ปร  ะ ตูู เ มืื อ ง  
ซ่ึ่� ง ถืือเป็็นสมบัติิล้้ำค่่าของภาคเหนือ
เลยทีีเดีียว เพราะกำแพงเมืืองแพร่่นั้้�น 
เป็็นกำแพงเมืืองที่่�คงสภาพสมบูรณ์์ที่่�สุุด 
ในบรรดา 8 จัังหวัดภาคเหนืือ

กำแพงเมืืองแพร่่เป็็นกำแพงชั้้�นเดีียว  
มีีความสูงประมาณ 7 เมตร ความกว้าง 
ของฐานกำแพงประมาณ 15 เมตร ยาว
รอบตััวเมืืองซ่ึ่�งมีีรูปร่่างรีีคล้้ายหอยสังข์์
เป็็นระยะทางประมาณ 4 กิิ โลเมตร  
ภายในก่่อสร้้างด้้วยอิิฐโบราณและหิิน 
ก้้อนใหญ่่ แบ่่งเป็็น 5 ทิิศ แต่่ละประตูู 
มีีเรื่่�องราวที่่�เต็็มไปด้้วยเสน่่ห์์แห่่งล้้านนา 
ในแบบที่่�หาไม่่ได้้จากที่่�อื่่�นใดในโลก  
ประกอบด้้วย

หน่ึ่�ง “ประตูชูัยั” ตั้้�งอยู่่�ทางทิศิตะวันัออก  
เปรีียบเสมืือนประตููแห่่งชััยชนะและ 
ความมงคล ใช้้สำหรับต้้อนรัับแขกเมืือง 
หรือใช้้เดิินทางไปและกลัับจากสงคราม 
เป็น็ประตูทูี่่�ต่อ่กับัถนนโบราณซึ่่�งตัดัตรงไป
สู่่� “พระธาตุุช่่อแฮ” เป็น็เส้้นทางที่่�ชาวบ้้าน 
ใช้้เพื่่�อเดิินทางเท้้าไปนมััสการพระธาตุุ 
ในงานเทศกาลไหว้พระธาตุุประจำปีี

สอง “ประตููศรีีชุุม” อยู่่�ทางทิิศตะวัันตก 
ตรงข้้ามกับประตููชััยใกล้้กัับวััดพระนอน 

สาม “ประตูยูั้้�งม้้า” หรืือประตููเล้ี้�ยงม้้า  
อยู่่�ทางทิิศเหนือแถบวััดหัวข่่วง เป็็นประตูู
เล็็ก ๆ พอที่่�ช้้างม้้าเข้้าออกได้้ เล่่ากัันว่่า 
ประตููนี้้� ใ ช้้ เป็็นลานพัักสำหรับม้้าและ
วััวของเจ้้านายเมืืองแพร่่และพ่่อค้้าวััว 
พ่่อค้้าม้้า ชื่่�อประตููสะท้้อนถึึงวิิถีีชีีวิิต 
ของคนในอดีีตที่่�ยัังคงอยู่่�ในความทรงจำ
ของชาวเมืือง

สี่่� “ประตููมาร” ตั้้�งอยู่่�ทางทิิศใต้้ คำว่่า 
“มาร” เป็็นคำเฉพาะในท้้องถิ่่�นที่่�ใช้้เรีียก
การเผาผีีหรือการฌาปนกิจิศพในสมััยก่อ่น
ของเมืืองแพร่่ หากใครทำผิิดต้องประหาร 
ก็็จะนำศพไปทิ้้� งไว้้ที่่�ประตููมาร หรือ 
ประหารที่่�ประตููมารเลยก็็มีี นอกจากน้ี้� 
ประตููมารยัังมีีพระพุุทธรููปเ ก่่าแก่่ชื่่�อ 
“พระพุุทธวิิชิิตมาร” 1 ใน 20 พระพุุทธรููป 
ศัักดิ์์� สิิทธิ์์�ในประเทศไทย ที่่� เชื่่�อว่่าช่่วย 
กำจััดสิ่่�งชั่่�วร้้าย

ห้้า “ประตููใหม่่”  อยู่่�ทางทิิศเหนืือ  
สร้้างขึ้้�นใน พ.ศ. 2482 เพื่่�อรองรัับการ
ขยายตััวของเมืืองแพร่่ สะพานและถนน 
ที่่�เชื่่�อมต่อประตููใหม่นี้้�กลายเป็็นเส้้นทาง
สายเศรษฐกิิจสำคััญ และยัังคงความ
งดงามด้้วยกำแพงอิิฐคู่่�ที่่�ได้้แรงบัันดาลใจ 
มาจากประตููเมืืองเชีียงใหม่่

ประตููศรีีชุุม

ประตููย้ั้�งม้้า

ประตููใหม่่

ป ร ะ ตูู ชัั ย ร ว ม ร้้ า น อ ร่่ อ ย ไ ว้้
มากมาย โดยเฉพาะสตรีีตฟููด 
ใ น ช่่ ว ง ก ล า ง คืื น  แ ต่่ สำำ� ห รัั บ 
ช่่วงเช้้าหลัังจากทำำ�บุญตัักบาตร
บริิเวณประตููชััยแล้้ว แนะนำำ�ร้าน
อาหารเช้้า “เจ๊๊ศรีี โจ๊๊กประตููชััย”  
เมนููเด็็ดนอกจากโจ๊๊กร้้อน ๆ คืือ 
ปลานิิลเกาเหลา ต้้มเลืือดหมูู  
จััดเต็็มพร้้อมจิิงจููฉ่่าย พืืชสมุุนไพร
ที่่ � เต็็มไปด้้วยคุุณประโยชน์

Did  You  Know?
ประตููชััย

ประตููมาร
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คุ้้�มเจ้้าหลวง 
เสน่่ห์แ์ห่่งสถาปัตัยกรรมไทย
ผสมยุโุรป

คำว่่า “คุ้้�ม” หมายถึึง “บ้้าน” ดัังนั้้�น 
“คุ้้�มเจ้้าหลวง” ก็็คืือ “บ้้านของเจ้้าหลวง” 
อดีีตสถานที่่�สำคััญแห่่งเมืืองแพร่่ ที่่�ไม่่ได้้ 
เป็็นเพีียงบ้้านของเจ้้าหลวงพิิริิยเทพวงศ์์  
(เจ้้าหลวงองค์์สุุดท้้ายผู้้�ครองเมืืองแพร่่) 
และครอบครััว แต่่ยัังเป็็นพยานในความ
เปลี่่�ยนแปลงของบ้้านเมืืองและเหตุการณ์์
ในประวััติิศาสตร์์ ไทย เมื่่�อ ก้้าวเข้้าสู่่� 
พื้้�นที่่�แห่่งนี้้� เราจะสััมผััสได้้ถึึงความโอ่่อ่่า
สง่่างามและทรงพลัังของสถานที่่�ที่่�ดึึงดููด
ทุุกคนให้้เข้้าไปเยี่่�ยมชม 

ตััวอาคารสร้้างด้้วยอิฐถืือปููนสูง 2 ชั้้�น 
โครงสร้้างที่่�แข็็งแรงแม้้ไม่่ได้้ฝัังเสาเข็็ม 
แต่่ใช้้ไม้้ซุุงท่่อนใหญ่่จากไม้้แก่่น ไม้้แดง  
และไม้้เนื้้�อแข็็ง รองรัับฐานเสาอย่่างมั่่�นคง 
มีีประตููและหน้าต่่างรวมกันถึึง 72 บาน 
ตกแต่่งอย่่างประณีีตด้้วยลวดลายฉลุุไม้้
อัันละเอีียดอ่่อนบริิเวณปั้้�นลมและชายคา
รููปแบบ “ขนมปัังขิิง” ที่่�ผสมผสานระหว่าง
สถาปััตยกรรมไทยกับยุุโรป ซ่ึ่�งเป็็นที่่�นิิยม
ในสมััยรััชกาลที่่� 5 

ตรงใต้้ถุุนอาคารความสููงประมาณ  
2 เมตรนั้้�นซ่่อนเรื่่�องราวที่่�ชวนค้้นหาไว้้ 
เพราะพื้้�นที่่�นี้้� เคยถููกใช้้ เป็็นห้้องคุุมขััง 
ข้้าทาสบริิวารที่่�กระทำความผิดซ่ึ่�งมีีถึึง  
3 ห้้อง ห้้องกลางเป็็นห้้องทึึบไร้้แสงสว่่าง 

วััดพระธาตุุช่่อแฮ 
ประตููแห่่งล้า้นนาตะวันัออก

ปููชนีียสถานอัันศักดิ์์�สิิทธิ์์�คู่่�บ้้านคู่่�เมืือง
แพร่่มาแต่โ่บราณ และเป็น็พระธาตุปุระจำ 
ปีีขาล ลัักษณะเจดีีย์เป็็นทรงแปดเหลี่่�ยม 
ย่่อมุุมไม้้สิิบสอง ก่่ออิิฐโบกปูนหุ้้�มด้้วย 
แผ่่นทองเหลืือง ลงรัักปิิดทองเป็็นศิิลปะ 
เชีียงแสน เป็็นที่่�ประดิิษฐานพระเกศาธาตุุ 
และพระบรมสารีีริ กธาตุุส่่วนของพระศอก 
ข้้ า ง ซ้้ ายของพระ สััมมา สััมพุทธ เ จ้้ า 
ภายในพระอุุโบสถประดิิษฐาน “หลวงพ่่อ 
ช่่อแฮ”  พระประธานศิลปะล้้านนา 
ผสมผสานเชีียงแสนกับสุุโขทััย ส่่วน
ของวิิหารศิิลปะล้้านนาประยุุกต์์เป็็นที่่�
ประดิิษฐาน “พระพุุทธโลกนาถบพิิตร” 
พระพุุทธรููปปางนาคปรก รวมทั้้�งมีีภาพ
จิิตรกรรมฝาผนัังที่่�สวยงาม นอกจากนี้้�ยัังมีี 
พระเจ้้าไม้้สััก พระพุุทธรููปแกะสลัักจากไม้้
สัักทองศิิลปะแบบล้้านนา และพระเจ้้านอน  
พระพุุทธรููปสร้้างแบบก่่ออิิฐถืือปููนลงรััก 
ปิิดทอง ศิิลปะแบบเมีียนมา ที่่�ก่่อนจะขึ้้�น
ไหว้้องค์์พระธาตุุช่่อแฮ ชาวบ้้านมัักแวะ 
สัักการะก่่อนเสมอ

Recommend 
อีีกหน่ึ่�งอาคารเก่่าแก่่ “พิิพิิธภััณฑ์์
บ้้านวงศ์์บุุรีี” บ้้านไม้้สัักทอง 2 ชั้้� น 
แบบยุุโรปประยุุกต์์ สีีชมพููอ่่อน 
หลัังคาทรงป้ั้� นหยา 2 ชั้้� น มีีจุุดเด่่น
อยู่่�ที่่   � ลวดลายแกะสลัักไม้้เครือเถา
หรืือลายขนมปัั งขิิงตามจุุดต่่าง ๆ 
ของตััวอาคาร จััดแสดงข้้าวของ
เครื่่ � องใช้้ต่่าง ๆ ที่่ � ใช้้จริิงในอดีีต  
มีี เ อ ก ส า ร ท า ง ป ร ะ วัั ติิ ศ า ส ต ร์์ 
ที่่ � หาดููได้้ยาก เช่่น เอกสารการขอ
สััมปทานป่่าไม้้ในอดีีต เอกสาร 
การซ้ื้�อขายทาส ฯลฯ

คุ้้� มเจ้้าหลวง

ใช้้ขัังผู้้�กระทำผิิดร้ายแรง ส่่วนอีีก 2 ห้้อง 
ปีีกซ้ายและปีีกขวา มีีช่่องแสงพอให้้ 
แสงสว่่ า ง เ ข้้ า ไปไ ด้้  ใ ช้้ เป็็นที่่� คุุ มขัั ง 
ผู้้�มีีความผิดชั้้�นลหุโทษ การคุมขังัดัังกล่าวน้ี้� 
มีีมายาวนานกว่า 50 ปีี  จนกระทั่่� ง 
พระบาทสมเด็จ็พระจุลุจอมเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั  
รััชกาลที่่� 5 ทรงประกาศเลิิกทาส คุุกนี้้� 
จึึงใช้้เป็็นที่่�คุุมขังนัักโทษทั่่�ว ๆ ไปของ 
เจ้้าหลวงหรือข้้าหลวง จนกระทั่่�งมีีการ
สร้้างเรืือนจำเมืืองแพร่่ขึ้้�นใหม่ คุุกแห่่งนี้้�
จึึงว่่างลง 

ในช่่วงกบฏเง้ี้�ยวชนกลุ่่�มน้อยชาวพม่่า  
( ไ ท ใ ห ญ่่ )  เ ข้้ า ม า ปล้ ้ นสั่่ � น ส ะ เ ทืื อ น
เมืืองแพร่่ คุ้้�มเจ้้าหลวงถููกใช้้เป็็นฐาน
บััญชาการของกองทหารม้้าที่่�ส่่งมาจาก
กรุุงเทพมหานครเพื่่�อรัักษาความสงบสุุข  
ต่่ อมา ก็็ถููก เปลี่่� ยน เป็็นจวนข้าหลวง
หรืือบ้้านพักสำหรัับผู้้�ว่่าราชการจังหวััด  
หลัังจากนั้้�นได้้ปรับปรุงทำเป็็นพิพิิธภััณฑ์์
เมืืองแพร่่ดัังที่่�เราเห็็นในปััจจุุบััน และที่่�นี่่� 
ยัังเป็็นจุดขึ้้�นรถรางชมเมืืองแพร่อ่ีีกด้้วย

วััดพระธาตุุช่่อแฮ
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9 จุุดมงคลที่่ � ไ ม่่ควรพลาด 
เ มื่่ � อ ม า วัั ด พ ร ะ ธ า ตุุ ช่่ อ แ ฮ   
1) มากระซิิบหููเสืือ เพื่่ � อขอพร 
เสืือทั้้� ง 2 ตััวนี้้ � ครูบาศรีีวิิชััย
เป็็นผู้้�ปั้  � นไว้้เมื่่ � อร้้อยกว่่าปีีก่่อน  
2) กราบอัฐิิครููบาศรีวิิชััย  
ท่่านเป็็นผู้้�บู  รณะพระธาตุุช่่อแฮ 
แ ล ะ ท่่ า น ยัั ง เ ป็็ น ผู้้�ที่่   � เ กิิ ด ใ น 
ปีีขาลด้้วย 3) ข้ึ้� นบัันไดเสืือ  
ลอดซุ้้� มศรีีวิิชััยเพื่่ � อเป็็นมงคล 
4) ถวายตุุง เสริิมบารมีีปีีขาล  
5) ถวายกระดิ่่ � ง ให้้มีีชื่่ �อเสีียง
โด่่งดัังกัังวานไกล 6) ไหว้
พระเจ้้าทัันใจ ขอพรให้้สมหวััง
ในสิ่่ �งที่่ �ตั้้� งใจ 7) วาไม้้เสี่่ � ยงทาย  
(วา หมายถึึ งอาการกางแขน 
เหยีียดตรงทั้้� ง 2 ข้้าง) แล้้ว 
ดููคำำ�ทำำ�นายอนาคต 8) กราบ
บููชาหลวงพ่่อช่่อแฮ ขอพร 
ให้้มีีชีีวิิตรุ่่� งเรืือง 9) ลอดซุ้้� ม 
สวัสดิภาพก่อนกลัับ เดิินทาง
ใกล้้ไกลด้้วยความสวััสดิิภาพ 
แคล้วคลาดปลอดภััย

อุุทยานแพะเมืืองผีี 
ประติมิากรรมธรรมชาติอิันัน่่าพิศิวงล้า้นปีี

จััดเป็็นหนึ่่�งในสถานที่่�ท่่องเที่่�ยวที่่�น่่าตื่่�นตาตื่่�นใจที่่�สุุดของจัังหวััดแพร่่ ด้้วยสภาพพื้้�นที่่�
ซ่ึ่�งเป็็นป่าโปร่่งบนที่่�ราบลอนคลื่่�นหรือเนิินเต้ี้�ย ๆ ไม่่สม่่ำเสมอ มีีเสาดิินรูปร่่างแปลก 
อัันเกิิดจากกระบวนการกัดเซาะของน้้ำตามธรรมชาติินัับล้้าน ๆ ปีี เนื่่�องจากสภาพ 
ชั้้�นดินิทรายและหินิทรายที่่�สลับัเป็็นชั้้�น ๆ  นั้้�นมีีความแข็ง็ไม่เ่ท่า่กันั เมื่่�อถูกูน้้ำเซาะจึึงกร่อ่น
และผุุพัังเหลือเป็็นรูปลัักษณ์์แตกต่างกัันไปดังที่่�เห็็นในปััจจุุบััน ซ่ึ่�งบางจุุดก็ดููแปลกตา 
อย่่างน่่าอััศจรรย์์ นัับเป็็นผลงานของธรรมชาติทิี่่�งดงามและทรงคุุณค่่าทางธรณีีวิิทยา 

ชื่่�อ “แพะเมืืองผีี” มีีที่่�มาจากภาษาถิ่่�นของชาวภาคเหนือ คำว่่า “แพะ” หรืือ “แป๊๊ะ”  
ในสำเนีียงเมืืองแพร่่ หมายถึึง ป่่าโปร่่ง หรืือป่่าละเมาะ ส่่วนคำว่่า “เมืืองผีี” หมายถึึง 
ความรู้้�สึกที่่�ดููเงีียบ ๆ วัังเวงเหมืือนเมืืองผีี เมื่่�อนำมารวมกัันจึึงได้้ความว่่า ป่่าละเมาะ 
ที่่�เงีียบวัังเวงเหมืือนเมืืองผีี มีีเรื่่�องเล่่าเกี่่�ยวกัับความลึึกลัับของสถานที่่�นี้้�อยู่่�หลายเรื่่�อง  
ซ่ึ่�งน่่าจะมาจากความซัับซ้้อนทางภููมิิศาสตร์์ของพื้้�นที่่� และความเชื่่�อของคนโบราณ 
เรื่่�องเมืืองบัังบดหรือเมืืองลัับแลนั่่�นเอง

ชุุมชนบ้้านทุ่่�งโฮ้้ง
หม้อ้ห้อ้มเอกลักัษณ์แ์พร่่ 
เสน่่ห์แ์ห่่งภููมิปิัญัญาไทย

นี่่�คืือศููนย์์กลางการผลิิตผ้้าหม้อห้้อม
อัันเลื่่�องชื่่�อ หมู่่�บ้้านนี้้�แต่่เดิิมเป็็นบ้้าน 
ของชาวไทยพวน อาชีีพหลัักคืือการทำ 
ผ้้าหม้อห้้อมแท้้ อัันเป็็นภูมิิปััญญาท้้องถิ่่�น
ของบรรพบุรุุษุที่่�สืืบทอดมาหลายชั่่�วอายุุคน  
และเป็็น เอกลัักษณ์์ของจัังหวัดแพร่่  
นัักท่่องเที่่�ยวจะได้้เรีียนรู้้�กระบวนการผลิิต
แบบดั้้�งเดิิม ได้้เลืือกซื้้�อของที่่�ระลึึกซ่ึ่�งเป็็น 
ผลิิตภัณฑ์์พื้้�นบ้านของแท้้คุุณภาพดีี  
และมีีเฉพาะที่่�นี่่�ไปฝากเพื่่�อนฝููงคนรู้้�จัก

Tips

ทุุกมุุมของเมืืองแพร่่นั้้�นเต็็มไปด้้วยเรื่่�องราวที่่�น่่าหลงใหล หากใครกำลััง 
มองหาจุุดหมายปลายทางที่่�เงีียบสงบและอาบด้้วยมนต์์เสน่่ห์์แห่่งอดีีต  
แพร่่คืือคำตอบที่่�สมบููรณ์์แบบสำหรัับการเดิินทาง

หลวงพ่่อช่่อแฮ

อุุทยานแพะเมืืองผีี

ชุุมชนบ้้านทุ่่�งโฮ้้ง
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อาหารเวีียดนามมีีความหลากหลายและมีีรสชาติิท่ี่� น่่าสนใจ ท้ั้� งยัังดีีต่่อสุุขภาพโดยเน้้นความ
สดใหม่่ของวััตถุุดิิบและการใช้้สมุุนไพรธรรมชาติิ happiness ฉบัับนี้้ � พาอัั ปเดต 2 ร้้านอาหาร
เวีียดนามน้้องใหม่่มาแรง ซ่ึ่�งมาพร้้อมคอนเซปต์์และบรรยากาศดีี ๆ ท่ี่� ไม่่อยากให้้คุุณพลาด 

บรรยากาศ
ชวนให้น้ึกึถึึงคาเฟแนวเรโทร ที่่�ประทับัใจ 

คืือโทนสีีเขีียวและสีีน้ำตาลซึ่่�งบ่่งบอก
สไตล์์ของประเทศเวีียดนามอย่่างชััดเจน  
ด้้วยคอนเซปต์์การตกแต่่ง “Raw and 
Refined” จึึงชููความดิิบของวััสดุุท่ี่�ตกแต่่ง 
เช่่น อิิฐสีีเขีียว หรือทองแดง ซึ่่�งทางร้้าน
จััดเรีียงออกมาได้้โมเดิิร์์น งดงาม สร้าง
ความรู้้�สึึกผ่่อนคลายด้้วยเฟอร์์นิิเจอร์์ ไม้้ 
และเก้้าอี้้�หวาย 

Food & Good Vibes

การเดิินทางของวััฒนธรรมการกิินจากเวีียดนาม 
สู่่� อุุดรธานีี  ตอนนี้้ � ข้้าวเปีียกเส้้นกำำ�ลัังก้้าวสู่่� บทใหม่่  
ด้้วยการปัักหมุุดลงใจกลางมหานคร ณ เกษรอััมริินทร์์ 
(Gaysorn Amarin) ที่่ � ร้้าน Kao Piak Sen นำำ�เสน่่ห์ ของ 
เส้้นสด ตำำ�นานอาหารญวนกลางเมืืองอุุดรมาให้้คนกรุุง 
ได้้ลองลิ้้ � มชิิมรส 

ข้า้วเปียีกเส้น้

เลขท่ี่�  496-502 ช้ั้� น G เกษรอััมริินทร์ ถนนเพลิินจิิต แขวงลุุมพิินีี  เขตปทุุมวัั น 
กรุุงเทพฯ โทร. 09 6398 5114 เปิิดทุุกวััน เวลา 08.00-22.00 น.

รับัฟรี ีSIGNATURE DRINK 1 ที่่� 
มูลูค่า่สูงูสุดุ 159 บาท เมื่่�อรับัประทานครบ 1,500 บาท  
เฉพาะช่ว่งเวลา 09.00-11.00 น. และ 14.00-17.00 น. เท่า่นั้้�น ตั้้�งแต่ว่ันัที่่�  
1 เมษายน-30 มิถิุนุายน 2568 (*โปรดสอบถามเมนูทูี่่�ร่ว่มรายการกับัทางร้า้น)

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร HAPPINESS 

กาแฟ
ดััลโกนาขิิง 

เปาะเปี๊๊�ยะ
ทอด 

ข้้าวเปีียก
เส้้นหมูู 
คุุโรบุุตะ 

ที่่�อยู่่�

เมนููแนะนำำ�
ข้้าวเปีียกเส้้นหมููคููโรบููตะ เสริิมความ

อร่่อยด้้วยกระดููกอ่่อนตุ๋๋�น โดดเด่่นที่่�ตััวเส้้น
หนาดููดน้้ำซุุปได้้ดีีกว่่าเส้้นแบบทั่่�ว ๆ ไป 
ที่่�สำคััญคืือเส้้นทำสดใหม่ทุุกวััน มีีความ
เหนีียวนุ่่�มเป็็นพิิเศษ คล้้ายอููดงแต่่เส้้น
เล็็กกว่่า เวลารัับประทานจะรู้้�สึึกถึึงความ 
“เด้้ง” ของเส้้นท่ี่�ไม่่เหมืือนก๋๋วยเตี๋๋�ยวทั่่�วไป  
และบั๊๊�ญหมี่�พููลพอร์์ก เมนููผสมผสาน 2 
วััฒนธรรมทั้้�งเวีียดนามและวััฒนธรรม
ตะวัันตก ด้้วยบั๊๊�ญหมี่่�ปาเตกัับไส้้พููลพอร์์ก
ที่่�ปรุุงรสเผ็็ดกำลัังดีีเหมาะกัับรสนิิยม 
คนเอเชีีย และผสมผสานเครื่่�องเทศสููตร
เฉพาะของร้้าน
อื่่�น ๆ

อาหารแนะนำนอกจากนี้้�ที่�ไม่่อยาก 
ให้้พลาดคืือ เปาะเปี๊๊�ยะทอด ทางร้้านใช้้
แป้้งห่่อเม่ี่�ยงเวีียดนามซ่ึ่�งมีีความบาง
และหนึบกรอบ รัับประทานกัับไส้้หมู ู
กรุ่่�นกลิ่่�นเครื่่�องเทศด้้านในและน้้ำจิ้้�ม
เปรี้้�ยวหวาน เป็็นอีีกจานที่่�สร้้างความ
ประทัับใจ เครื่่�องดื่่�มมีีกาแฟดััลโกนาขิิง  
เมนููกาแฟที่่�หลายคนคุ้้�นเคยในรููปแบบ
กาแฟเย็็น แต่่พััฒนามาเป็็นเมนููกาแฟ 
ดััลโกนาร้้อนเพื่่�อให้้เหมาะกัับการดื่่�ม 
คู่่�กัับอาหารเช้้า เสริิมรสขิิงที่่�ใส่่ในนม 
เพื่่�อให้้รสกาแฟผสมผสานกัับสมุุนไพร  
ช่่วยปลุุกคุุณให้ต้ื่่�นพร้อมรัับวัันใหม่่
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บรรยากาศ
ชื่่�อ Bánh 41-14 เป็น็การอ้า้งอิงิที่่�อยู่่�ร้า้น

สไตล์์เวีียดนาม คืือใช้้ชื่่�ออาหารบวกกัับ
ชื่่�อบ้้านเลขที่่� ซึ่่�งที่่�อยู่่�ปััจจุุบัันของร้้านคืือ
ถนนพระราม 9 ซอย 41 แยก 14 ด้้านใน
ร้้านให้้อารมณ์์แบบเหมือนหลุุดเข้้าไปใน  
Pinterest เพราะได้้ฟีีลนอร์์ดิิกหน่อย ๆ  
ทั้้�งโทนสีี ภาพตกแต่่งในแบบมิินิิมััล 
เมนููแนะนำำ�

อาหารแบบเวีียดนาม-ฝรั่่�งเศสที่�ได้้
มาจากความทรงจำของเจ้้าของร้้านที่่�มีี 
คุุณยายเป็็นคนเวีียดนาม ห้้ามพลาด  
Bánh Mì Cold Cut บาแก็็ตแบบฝรั่่�งเศส 
เปลืือกบางเหมาะสำหรับทำเป็็นแซนด์์วิิช  
ทางร้้านใช้้แป้้งขนมปัังแบบ half-baked 
เพื่่�อที่่�ก่่อนเสิิร์์ฟจะมาอบอีีกครั้้�ง จึึงได้้แป้้ง
ขนมปัังเป็็นสีีเหลืืองทอง หอม กรอบอร่่อย 
สอดไส้้ด้้วยปาเต (ตัับไก่่บด) ผสมความ
หวานจากเชอร์์ รีีแห้้งแทนน้้ำตาล ผสาน 
กลิ่่�นหอมอ่่อน ๆ ของคอนญััก กุุนเชีียง 

“เวีียฮาลอง” ถืือเป็็นร้้านอาหารเวีียดนามที่่ � เก่่ าแก่่ ซ่ึ่� ง 
คนไทยคุ้้� นเคยมานาน 30 กว่่ าปีี มาวัันนี้้ � ได้้รัับการต่่ อยอด 
ด้้วยคาแรกเตอร์์อาหารเวีียดนามยุุคใหม่่ ในชื่่ �อ “Bánh 41-14” 
ที่่ � จะพาเราไปเปิิดโลกอาหารเวีียดนามด้้วยกรรมวิิธีี French 
Cooking มีีพระเอกของร้้านคืือ “bánh” (บั๊๊� ญ) ที่่ � เป็็นเมนูู  
สารพััดแป้้งของอาหารเวีียดนาม เพราะทางร้้านตั้้� งใจทำำ�แป้้ง 
ต่่ าง ๆ ขึ้้ �นมาเองไม่่ว่่  าจะเป็็นเมนูู ขนมถ้้วยเวีียดนาม บั๊๊�ญหมี่่ �   
หรืือครััวซองต์์ 

พระราม 9 ซอย 41 แยก 14 แขวงสวนหลวง เขตสวนหลวง กรุุงเทพฯ  
โทร. 08 6066 7830 เปิิดทุุกวัันพุุธ-อาทิิตย์์ เวลา 11.30-21.00 น. 
( ปิิดวัั นจัั นทร์-อัังคาร) รับัส่่วนลด 10%

เมื่่�อรับัประทานครบ  
1,000 บาทขึ้้�นไป/สลิปิ 
(เฉพาะชำำ�ระเป็น็เงินิสดเท่า่นั้้�น) 
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 เมษายน-30 มิถิุนุายน 2568

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร 
HAPPINESS 

บั๊๊�ญแบ่่ว

Bánh 
mì cold 

cut 

ไอศกรีีม
มะพร้้าวใน
ซุุปงาดำำ� 

ที่่�อยู่่�

และหมููยอแบบเมดทููออร์์ เดอร์์ โดย 
คนเวีียดนาม “บั๊๊�ญแบ่่ว” (Bánh Bèo)  
ขนมถ้้วยเวีียดนามหน้ากุ้้�ง เมนููหายาก  
ทางร้้านใช้้แป้้งเคี่่�ยวกะทิิล้้วนทำให้้ฐาน
ขนมถ้้วยได้้ความหวานจากกะทิิแท้้  
รสสัมผััสหนึบ ๆ เหมือนขนมถ้้วยจีีน  
ตามด้้วยครีีมถั่่�วบดทำจากถั่่�วเขีียวซีีก 
เคี่่�ยวกะทิิ ท็็อปด้้วยเนื้้�อกุ้้�งแห้้ง หอมเจีียว
กรุุบกรอบ และตััวกุ้้�งเนื้้�อเด้้ง รัับประทาน 
กัับน้้ำจิ้้�มเปรี้้�ยวหวาน รสชาติิกลมกล่่อม 
แกงกะหรี่่�ไก่่ตุ๋๋�นเนย เสิิร์์ฟคู่่�กับครััวซองต์์  
ที่่�นี่่�ถือืว่่าเป็็นหนึ่่�งในครััวซองต์์ระดัับตำนาน
ที่่�เจ้้าของร้า้นได้เ้รีียนรู้้�จากปรมาจารย์ด์้า้น
การทำครััวซองต์์ของฝรั่่�งเศส ความกรอบ
หอมเนยกำลัังดีี รัับประทานกัับแกงไก่ ่
ที่่�นำเนื้้�อไก่่ไปเซีียร์์แล้้วค่่อย ๆ ตุ๋๋�นกัับ 
เนยและผงกะหรี่่� ไปด้้วยกััน ทำให้้ได้้
ความเผ็็ดแบบนััว ๆ รสไม่่จััด เด็็กกิินได้้ 
ผู้้�ใหญ่่กิินอร่่อย
อื่่�น ๆ

ของหวานเพื่่�อสุุขภาพ ไอศกรีีมมะพร้้าว
ในซุุปงาดำ ซุุปงาดำเข้้มข้้นรัับประทาน 
กัับไอศกรีีมกะทิิ ได้้รสสััมผััสทั้้�งเย็็นร้้อน
หวานมัันลงตััว ระหว่างมื้้�ออย่่าลืืมสั่่�ง 
ชาเวีียดนามที่่�รสหวานชุ่่�มคอ แปลกลิ้้�น 
แต่่ถููกปากมาเพิ่่�มรสชาติิให้้อาหารด้้วย
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น้้ำส้้มสายชููมีีองค์์ประกอบหลัักคืือ  
กรดน้้ำส้ม้ (กรดแอซีตีิกิ) มีคีวามเข้ม้ข้น้ 
ของกรดตั้้�งแต่่ 4% ไปจนถึึง 8% หรืือ
อาจสููงถึึง 18% ถ้้าเป็็นน้้ำส้้มสายชูู 
ที่่� ได้้จากการดอง มีีฤทธิ์์� เป็็นกรด 
อ่่อน ๆ เมื่่�อนำมาผสมกัับผลิิตภััณฑ์์
ท ำ ค ว า ม ส ะ อ า ด บ า ง ชนิ  ด แ ล้้ ว  
จะมีีประสิิทธิิภาพช่่วยกำจััดคราบ 
ไขมันหรืือคราบหิินปูนได้้ ง่่ายขึ้้�น  
โดยเฉพาะบริิเวณเตาประกอบอาหาร 
พื้้�นห้ ้องครัั ว ท่ี่� เหนีียว เหนอะหนะ 
ฯ ล ฯ  ด้้ ว ย ค ว า ม ท่ี่� ร า ค า ไ ม่่ แ พ ง  
หาซื้้�อได้้ง่่าย เป็็นของใช้้ที่่�มีีติิดครัว 
อยู่่�แล้้ว จึึงเป็็นตัวเลืือกอัันดับต้้น ๆ  
ในการทำความสะอาดบ้้าน 

เด๋ี๋� ยวน้ี้� เปิิดเจอเคล็็ดลับการทำำ�ความสะอาดบ้าน  
ไม่่ว่่าอะไร ๆ ก็็แนะนำำ�ให้้ใช้้ “น้ำำ� �ส้มสายชูู” แต่่จริิง ๆ แล้้ว
ไม่่ใช่่ทุุกพ้ื้� นผิิวที่่ � จะใช้้น้ำำ� �ส้มสายชููมาทำำ�ความสะอาด 
ได้้ทั้้� งหมด ดัังนั้้� นเราควรรู้้�ก่  อนว่าพ้ื้� นผิิวประเภทใด 
ห้้ามใช้้น้ำำ� �ส้มสายชููเด็็ดขาด และอัันตรายจากการ 
ใช้้ผิิดวิธีีมีี  อะไรบ้้าง

‘‘ไม่่เหมาะ” 

พ้ื้� นผิิวแบบไหน 

กัับน้ำำ� �ส้้มสายชูู

พื้้�นผิวิไหน “ต้อ้งเลี่่�ยง”
น้ำำ��ส้ม้สายชูู

แม้้น้้ำส้้มสายชููจะช่่วยทำความสะอาด
บ้้านได้้ดีี แต่่ไม่่ได้้หมายความว่่าจะใช้้
น้้ำส้้มสายชููกัับอะไร ๆ ได้้ทั้้�งหมด อย่่าง 
พื้้�นผิิวต่่อไปนี้้�อ่่อนไหวต่่อกรดอ่่อน ๆ  
จึึงไม่่ควรทำความสะอาดด้้วยน้้ำส้้มสายชูู
เด็็ดขาด 

• พื้้�นผิิวเคลืือบเงา ฤทธิ์์�ความเป็็นกรด
อ่่อน ๆ จะทำให้้พื้้�นผิิวเคลืือบเสีียหายหรืือ
เกิิดเป็็นรอย ไม่่เงาและไม่่สวยเหมืือนเดิิม 
ควรเลืือกใช้้น้้ำยาทำความสะอาดพื้้�นผิิว
เรีียบเงาจะดีีกว่่า 

• เคาน์์เตอร์์หิิน ทั้้�งหิินอ่่อน หิินไลม์์ 
หิินแกรนิิต ฯลฯ มีีความสวยงามโดดเด่่น

เฉพาะตััว เป็็นพื้้�นผิวท่ี่�มีีรููพรุุน เกิิดคราบ
และร่่องรอยได้้ง่่ายเมื่่�อเจอความเป็็นกรด 
และกััดก ร่่อนได้้ดีีอย่่ าง น้้ำส้้มสายชูู  
วิิธีีทำความสะอาดพื้้�นผิิวแบบนี้้�ที่่�ถููกต้้อง 
คือืใช้้น้ำ้ยาล้้างจานผสมน้ำ้สะอาดเล็็กน้อ้ย  
ถููบริิเวณคราบและรอยขีีดข่่วนเบา ๆ  
โดยถููเป็็นเส้้นตรง แนะนำว่่าอย่่าขััดเป็็น
วงกลม เพราะอาจไปสร้างความเสีียหาย 
ให้พ้ื้้�นผิวิมากยิ่่�งขึ้้�น เมื่่�อรอยขีดีข่ว่นหายไป
แล้้วให้้เช็็ดด้้วยผ้้าแห้้ง

80 HAPPINESS

LIFESTYLE HOME SWEET HOME



• พื้้�นผิิวคอนกรีีตและปููนเปลืือย 
สำหรัับบ้้านสไตล์ลอฟต์์ หรืือเฟอร์์นิิเจอร์์
ปูนูเปลืือยท่ี่�ไม่ม่ีสีารเคลือืบทับั ทำให้พ้ื้้�นปูนู 
เจอคราบสกปรกง่่าย และด้้วยพื้้�นผิิว 
ที่่� มีี ลัั กษณะเ ป็็นรููพรุุน  จึึ งต้้องระ วััง 
เรื่่�องการกััดกร่่อนที่่�สร้้างความเสีียหาย  
โดยเฉพาะฤทธ์ิ์�จากกรดของน้้ำส้้มสายชูู 
ควรทำความสะอาดด้้วยการใช้้ผ้้าแห้้งหรืือ
แปรงเช็็ดฝุ่่�นออก แล้้วใช้้ผ้า้ชุุบน้ำ้บิดิหมาด
เช็็ดให้้ทั่่�ว ต่อ่ด้้วยแปรงขนอ่อนจุ่่�มในน้ำ้อุ่่�น 
ผสมสบู่่� เหลวขััดบนพื้้�นผิิวที่่� เกิิดคราบ  
แล้้วจึึงใช้้ผ้้าชุุบน้้ำสะอาดเช็็ดอีีกทีี 

• พื้้�นไม้้เคลืือบ สารเคลือบเงาบน 
พื้้�น  ไ ม้้ เมื่่� อ เจอกรดจากน้้ ำ ส้้มสาย ชูู 
อาจหลุุดล่่อน สร้างความเสีียหายทั้้�ง 
พื้้�นผิิวและเนื้้�อไม้้ วิิธีีทำความสะอาดคืือ
กวาดเศษขยะออก แล้ว้ใช้ผ้้า้ชุุบน้ำ้บิดิแห้ง้
เช็็ดให้้เรีียบร้้อย 

• พ้ื้�นกระเบื้้�องและยาแนว พื้้�นผิิว
ส่่วนนี้้�มีความบอบบางทั้้�งยัังมีีสิ่่�งสกปรก
และคราบสะสม แต่่ไม่่ควรใช้้น้้ำส้้มสายชูู 
เพราะอาจเกิิดหลุุดล่่อนเสีียหายได้้ง่่าย
และซ่่อมแซมยาก วิิธีีที่่�ถููกต้้องคืือใช้้น้้ำสบู่่� 
ผสมเบกกิิงโซดา ขััดทำความสะอาดด้้วย
แปรงแล้้วล้้างออกด้้วยน้้ำเปล่่า 

• หน้าจออุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์ ์เช่่น 
แท็็บเล็็ต สมาร์์ตโฟน ปกติิหน้้าจออุุปกรณ์์
เหล่่านี้้�มัักมีีสารเคลืือบ ถ้้าใช้้น้้ำส้้มสายชูู
เช็็ดทำความสะอาดอาจทำให้้สารเคลือบ 
เสีียหายได้้ ควรใช้้ผ้้านุ่่�ม ๆ อย่่างผ้้า 
ไมโครไฟเบอร์์เช็็ดทำความสะอาด 

“3 ไม่”่ ห้า้มผสมสิ่่�งเหล่า่นี้้�
ร่ว่มกับัน้ำำ��ส้ม้สายชูเูด็ด็ขาด

ก่่อนนำน้้ำส้้มสายชููไปผสมกัับน้้ำยา
ทำความสะอาดบางชนิด ควรมีีความรู้้� 
และระวัังไว้้ก่่อน เพราะอาจเกิิดก๊๊าซ 
ที่่�ทำให้้ตา คอ จมููก ปอด ระบบประสาท 
ตัับ ไตเกิิดความระคายเคืือง เป็็นอัันตราย 
ถึึงแก่่ชีีวิิตได้้ 

• น้้ำยาฟอกขาว ถ้้านำมาผสมกัับ 
น้้ำส้้ มสายชููแ ล้้วจะ เ กิิด ก๊๊าซคลอ รีีน  
(chlor ine gas)  ท่ี่�มีีกลิ่่�นฉุุน ทำให้้ 
ปวดแสบปวดร้้อนบริิเวณตา จมููก และ
ลำคอ อาจเกิิดอาการแน่่นหน้้าอก หายใจ
ลำบาก คลื่่�นไส้้อาเจีียนได้้ 

•  เบกกิิงโซดา  ซึ่่�งมีีความเป็็นด่าง 
แต่่ น้้ำส้้มสายชูู มีีความเป็็นกรด เมื่่�อ 
นำมาผสมกัันจะเกิิดปฏิิกิิ ริิยาทำลาย 
ล้้าง กััน  กลายเ ป็็นโซเ ดีียมแอซีี เทต 
และก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ทำให้้เกิิด
ฟองฟู่่� หากอยู่่�ในภาชนะปิิดก็็อาจปะทุุ 
ขึ้้�นมาได้้ และไม่่ได้้มีีประโยชน์์ ในการ 
ใช้้งานทำความสะอาด

• น้้ำยาล้้างห้้องน้้ำที่่�มีีส่่วนผสมของ
ไฮโดรเจนเพอร์์ออกไซด์์ ความจริิง 
ใช้้อย่่างเดีียวก็็เพีียงพอสำหรัับการทำ 
ความสะอาดแล้้ว การนำน้้ำยาล้้างห้้องน้้ำ
มาผสมกัับน้้ำส้้มสายชููจะทำให้้เกิิดกรด
เพอร์์แอซีีติิก (peracetic acid) นอกจาก
มีีฤทธิ์์�เป็็นกรดกััดพื้้�นผิิววััสดุุแล้้ว ยัังก่่อ 
ให้้เกิิดอาการระคายเคืืองผิิวหนััง ดวงตา 
และระบบทางเดิินหายใจด้้วย

น้้ำส้้มสายชูู มีีประโยชน์ในการช่่วย
ทำความสะอาดก็็จริิง แต่่หากใช้้ผิิดวิิธี ี
ก็็อาจก่่อโทษได้้เช่่นกััน ดัังนั้้�นก่อนใช้้ 
จึึงต้้องศึึกษาข้้อมููลให้้ดีี

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
www.baanlaesuan.com, www.sanook.com, 
Facebook : เคมีีฟิิสิิกส์์ของสิ่่ � งทอ อาหารและ 
ของรอบตััว
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ดาวราหููย้้ายในรอบ 18 ปีี 

ส่่งผลต่่อแต่่ละราศีี
อย่่างไร
เร่ื่�อง : อาจาร์์ยอิิน มููกัับหมวย

ดาวราหููท่ี่� จะย้้ายราศีีในวัันท่ี่�  5 พฤษภาคม 2568 นี้้ � นัับเป็็นเหตุุการณ์์ 
ท่ี่� เกิิดข้ึ้� นในรอบ 18 ปีี ดาวราหููในโหราศาสตร์ไทยเป็็นดาวเคราะห์์ท่ี่� มีี  
เอกลัักษณ์์เฉพาะตััวท่ี่� สุุด มัักถููกมองว่่าเป็็นดาวท่ี่� ลึึ กลัับซัับซ้้อน มีี พลััง 
ท่ี่� สามารถนำำ�ไปในทางบวกหรือทางลบก็็ได้้ ข้ึ้�นอยู่่�กั  บตำำ�แหน่งในดวงชะตา 
ดาวราหููเป็็นตััวแทนของความปรารถนา ความลุ่่� มหลง การเส่ี่� ยงโชค  
การหลงผิิด และสิ่่ � งท่ี่� ไม่่เป็็นรููปธรรม นอกจากนี้้ � ยัังแสดงถึึ งสิ่่ � งแปลกใหม่ 
ความคิิดนอกกรอบ และการเปลี่� ยนแปลงแบบฉัับพลััน การย้้ายของราหูู 
จะส่่งผลต่อดวงชะตาในแต่่ละราศีี โดยมีีผล กระทบท่ี่�แตกต่่างกัันไป
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ในปีี  2568 มีีการโคจรย้้ายเปลี่่�ยนแปลงของ 
ดาวราหููเข้้ากัับภพลาภะ (ลาภผล การได้้มาโดยไม่่ 
คาดคิิด การแสวงหาลาภ ชนะศััตรูู พ้้นอุุปสรรค 
ขวากหนาม)

ท่่านที่่�เกิิดราศีีเมษจึึงมีีโอกาสได้้รัับโชคลาภลอย  
ดัังนั้้�นใครเป็็นสายเสี่่�ยง ชอบเสี่่�ยงเล่่นหุ้้�นหรือกองทุุน 
ก็็เป็็นช่่วงเวลาที่่�จะได้้กำไรสมใจในปีีนี้้� ในส่่วนของ 
การงาน ท่่านที่่�มีีอาชีีพต้้องเจรจาติิดต่่อ เช่่น ตััวแทน 
นายหน้า พ่่อค้้าแม่่ค้้า อาชีีพที่่�ต้้องสื่่�อสาร ปีีนี้้�งาน 
จะเจริิญก้้าวหน้้า มีีการเปล่ี่�ยนแปลงดีีขึ้้�น ค้้าขาย 
คึึกคัักขึ้้�น ท่่านที่่�ทำงานประจำมีีการปรับเปลี่่�ยน 
เลื่่�อนขั้้�นเลื่่�อนตำแหน่ง มีีความมั่่�นคงยิ่่�งขึ้้�น คนโสด 
มีีโอกาสเจอคนเข้้ามา แต่่ความชัดเจนในการสานต่่อ
ความสััมพัันธ์์จะเกิิดขึ้้�นช่่วงหลัังสิ้้�นปีี

ชาวราศีีเมถุุนดวงชะตาพลิิกผััน เป็็นการพลิิกจาก
ร้้ายเป็็นดีี เพราะดาวพฤหััสบดีีย้้ายจรเข้้าทัับลััคนา  
และดาวราหููย้้ายจรเข้้าภพศุุภะ (การเดิินทางไกล  
ความสงบสุุข มีีโชคมีีชััย) จึึงเป็็นผลดีที่่�มีีดวงดาวที่่�ดีี 
หลายดวงเข้้ามา จากที่่�มีีเรื่่�องเครีียด ความกดดััน  
ปััญหาในงานและปััญหาครอบครััวถาโถมเข้้ามา 
ตลอดปีีที่่�แล้้ว แต่่ในปีี 2568 ราศีีเมถุุนได้้เกณฑ์์ที่่�ดีี
ในทางโหราศาสตร์์ ทำให้้พลิิกฟื้้�นชีีวิิตไปในทางที่่�ดีีได้้

ท่่านที่่�เกิิดราศีีเมถุุนจะประสบความสำเร็็จ อุุปสรรค
ต่่าง ๆ ที่่�เจอก็็มีีทางออก คลี่่�คลายไปในทิิศทางที่่�ดีี  
เหมาะสำหรัับการเริ่่�มต้้นอะไรใหม่่  ๆ นอกจาก 
งานประจำที่่�ทำอยู่่�  จะมีีอาชีีพเสริิม รายได้้เสริิม  
มีกีารเริ่่�มต้นธุุรกิิจอะไรบางอย่่างเกิิดขึ้้�น และจะมีีข่่าวดีี
เข้้ามา มีีความคล่่องตััวมากขึ้้�น ปััญหาเรื่่�องเงิิน หนี้้�สิิน 
รายจ่ายต่าง ๆ  จะหมุนได้้ มีีโอกาสสร้้างเนื้้�อสร้้างตััวได้้
ดีีกว่่าปีีที่่�ผ่่านมาแน่่นอน

เป็็นราศีีที่่� ดวงดาวยัั งดีีอย่่างต่่อ เนื่่� อง  แม้้ว่่ า 
ดาวพฤหััสบดีีจะย้้ายออกจากราศีีในเดืือนพฤษภาคม
เช่่นกััน แต่่ดาวราหููก็็โคจรเข้้าภพกััมมะ (อาชีีพ  
การกระทำ ตำแหน่ง ยศชั้้�น ผู้้�บัังคัับบััญชา นายจ้าง) 
ของชาวพฤษภ 

ท่่านที่่�เกิิดราศีีพฤษภจะยัังมีีสิ่่�งดีี ๆ เข้้ามาอย่่าง 
ต่่อเนื่่�อง การงานดีีมาก ทั้้�งเรื่่�องการเริ่่�มต้้นและ 
การขยัับขยาย มีีความสำเร็็จและความราบรื่่�นใน 
การทำงาน มีข่ี่าวดีีเรื่่�องงาน ได้้เลื่่�อนขั้้�นเลื่่�อนตำแหน่่ง  
แต่่ก็็เป็็นงานที่่�ท้้าทาย ต้้องรัับผิิดชอบหลายด้านทำให้้
รู้้�สึึกเหนื่่�อย แต่่เป็็นความเหน็็ดเหนื่่�อยที่่�มีีความสำเร็็จ  
ปีีนี้้�จะหมุนเงิินเยอะ ควรดููแลบััญชีีอย่่างละเอีียด 
วางแผนรายรัับรายจ่่ายให้้ดีี ส่่วนโชคลาภจะได้้รัับ 
ผลตอบแทนจากธุุรกิิจที่่�ทำอยู่่�ทั้้�งเจ้้าของธุุรกิิจและ 
คนทำงานประจำ อาชีีพอิิสระหยิิบจัับอะไรเป็็นเงิิน 
เป็็นทองง่่ายกว่่าในปีทีี่่�ผ่่านมา

ในปีีที่่�ผ่่านมามีีเรื่่�องราวหลายอย่่างเกิิดขึ้้�นเยอะมาก  
และยัังได้้รัับอิิทธิพลของดาวอัังคารที่่�ย้้ายจรทัับ
ลััคนาจนถึึงช่่วงปลายเดืือนมกราคม ทำให้้เหนื่่�อย  
มีีเรื่่�องเครีียดหลายเรื่่�อง สุุขภาพไม่่แข็็งแรง เข้้าออก 
โรงพยาบาลเป็็นว่่าเล่่น และในปีีนี้้�ดาวราหููยัังย้้ายจร 
เข้้าภพมรณะ (อุุบััติิภััย โรคประจำตััว พิินััยกรรม  
ความตาย การแตกสลาย โรงพยาบาล สุุสาน ลึึกลัับ
ซ่่อนเร้้น) อีีก จึึงค่่อนข้้างเหนื่่�อย อุุปสรรคเยอะ 

ท่่านที่่� เกิิดราศีีกรกฎระวัังจะมีีปััญหากัับผู้้�ใหญ่่  
เพราะดาวพฤหััสบดีีก็็ย้้ายเข้้าภพวิินาศ (การทำลาย 
การล้้างผลาญ ความทุุกข์์ทรมาน) ของชาวกรกฎ 
ในช่่วงเวลาใกล้้กััน เป็็นคนพููดตรง คิิดอย่่างไร 
พููดอย่่างนั้้�น จึึงต้้องระวัังคำพููดให้้มาก หมั่่�นดููแล 
เอาใจใส่่ญาติิ ผู้้�หลักผู้้�ใหญ่ คนในครอบครััว โดยเฉพาะ 
เรื่่�องสุุขภาพของพ่่อแม่่ มีีโอกาสเดิินทางบ่่อยขึ้้�น ควร 
วางแผนรายรัับรายจ่ายเป็็นพิิเศษ ต้้องหมุนเงิินให้้ดีี  
เมื่่�อผ่่านช่่วงกลางปีีไปแล้้วทุุกอย่่างจะเข้้าที่่�เข้้าทาง

ราศีีเมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีเมถุุน
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.) 

ราศีีพฤษภ
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.) 

ราศีีกรกฎ
(17 ก.ค.-16 ส.ค.) 
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ในช่่วงปีีกว่่า ๆ ที่่�ผ่่านมาดาวเสาร์์จรเข้้าเล็็งลััคนา  
พอเดือืนพฤษภาคม 2568 ดาวเสาร์จ์ะย้้ายออกจากดวง  
แต่่ราหููเข้้ามาแทนที่่�ในภพปััตนิิ (ผู้้�ร่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข  
สามีี ภรรยา หุ้้�นส่่วน)

ท่่านที่่�เกิิดราศีีสิิงห์์จะได้้รัับความสำเร็็จ มีีชื่่�อเสีียง 
มีีความก้้าวหน้้า แต่่เส้้นทางของความสำเร็็จต้้องเกิิด
จากความพยายาม อาจต้้องทำอะไรซ้้ำ ๆ จะมีีการ
เปล่ี่�ยนแปลงในช่่วงกลางปีี มีีโอกาสหาเงิินหารายได้้  
ช่่องทางใหม่ ๆ มีีเข้้ามามากขึ้้�น รายได้้พิิเศษหรือ 
โชคลาภมีเีข้้ามาให้้ลุ้้�น แต่่ให้้ระวัังเรื่่�องอสัังหาริิมทรัพย์์ 
เรื่่�องคดีีฟ้้องร้้อง ข้้อขััดแย้้งด้้านการเงิิน สุุขภาพ
ระวัังการลื่่�นล้้ม มีีอุุบััติิเหตุเกี่่�ยวกัับกระดููก เนื่่�องจาก
อิิทธิพลของดาวเสาร์์ ได้้ย้้ายเข้้าภพมรณะในช่่วง 
เดืือนพฤษภาคมเช่่นกััน

ชาวราศีีตุุลมีีการเปล่ี่�ยนแปลงในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น  
ช่่วงปีีที่่�แล้้วเดี๋๋�ยวดีีเดี๋๋�ยวไม่่ดีี ดวงไปไม่่สุุด แม้้ดาวราหูู
ที่่�ย้้ายจรเข้้าภพปุุตตะ (ความสุขสำราญบัันเทิิงเริิงใจ 
เด็็ก ๆ บุุตร คนรัับใช้้ที่่�ใกล้้ชิิด) จะไม่่ส่่งผลในทิิศทาง
บวกมากนััก แต่่ราศีีตุุลได้้รัับกำลัังของดาวพฤหััสบดีี 
ที่่�ย้้ายจรเข้า้ภพศุภุะ ทำให้เ้ด่น่ โดยเฉพาะเรื่่�องการงาน
และความก้าวหน้้า มีผีู้้�ใหญ่่รัักและเมตตา

ท่่านที่่�เกิิดราศีีตุุลจะโดดเด่่นเรื่่�องการงาน ผู้้�ใหญ่่
มองเห็็นฝีีมืือและความสามารถ จึึงให้้รัับผิิดชอบงาน
ที่่�สำคััญมากยิ่่�งขึ้้�น บางท่่านได้้เลื่่�อนตำแหน่ง หรืือ 
มีีการเริ่่�มต้นสิ่่�งใหม่่ ๆ การลงทุุนใหม่่ ๆ เป็็นจัังหวะ 
ที่่�ดีี เป็็นปีีแห่่งการลงทุุน เป็็นโอกาสของการเติิบโต 
ขยัับขยาย และมีีความสำเร็็จที่่�ดีีรออยู่่� โชคลาภจะมา
ในรููปแบบงานล้้วน ๆ  เป็็นปีลูีูกรัักเทวดา หมั่่�นสวดมนต์์
ไหว้พระจะดีีมาก

ดาวราหููย้้ายจรเข้้าภพอริิ (ศััตรููคู่่�อาฆาต การจองเวร  
การชิิงดีีชิิงเด่่น การแข่่งขััน อุุปสรรค หนี้้�สิิน) ยัังคง
ต้้องวุ่่�นวายในหลาย ๆ เรื่่�องราว แต่่จะเริ่่�มมีีทางออก 
ให้้คล่ี่�คลายมากขึ้้�น ช่่วงกลางปีีจะเป็็นจัังหวะที่่�ดีีขึ้้�น

ท่่านที่่� เกิิดราศีีกัันย์์จะรัับภาระการงานเยอะขึ้้�น 
ทำงานหลายอย่่างในเวลาเดีียวกััน ได้้รัับมอบหมาย 
ให้รั้ับผิดิชอบหลายงาน ควรตั้้�งใจทำอย่า่งเต็ม็ที่่� เพราะ
เป็็นภาระและหน้าที่่�ซึ่่�งจะทำให้้มีีการเปล่ี่�ยนแปลงที่่�ดีี 
เป็็นความมั่่�นคง เป็็นความก้าวหน้า เป็็นความสำเร็็จ 
แต่่ต้้องแลกมาด้้วยความเหนื่่�อย ระวัังเรื่่�องคดีีความ
การฟ้้องร้้อง อาจมีปัีัญหาเรื่่�องการทำธุุรกรรม การเงิิน 
เอกสารมีีข้้อผิิดพลาดทำให้้เกิิดการฟ้้องร้้อง ควรทำ 
ทุุกอย่่างด้้วยความรอบคอบ ส่่วนเรื่่�องสุุขภาพขอย้้ำว่่า 
ชาวราศีีกัันย์์ต้้องดููแลโรคประจำตััวที่่�มีีอยู่่�แล้้วอย่่าง 
เข้้มงวดตลอดปีี มิิฉะนั้้�นจะเจ็็บป่่วยง่าย

ในปีีที่่�ผ่่านมามีีจัังหวะ มีีโอกาส มีีข่่าวดีีหลายอย่่าง 
เกิิดขึ้้�น แต่่ดวงดาวช่่วงปีี 2568 เป็็นการเคลื่่�อนย้้าย
ของดาวใหญ่ทั้้�ง 3 ดวง ทำให้้ส่่งผลดีร้้ายต่่างกััน 
ตามพื้้�นดวงชะตา

ท่า่นที่่�เกิดิราศีพีิจิิิกโดยรวมมีเีกณฑ์์การเปลี่่�ยนแปลง
ค่่อนข้้างเยอะ บางท่่านอาจเปลี่่�ยนแบบตั้้�งใจเปลี่่�ยน 
อยู่่�แล้้ว บางท่่านอาจเปลี่่�ยนโดยไม่่ตั้้�งใจ หรืือถููก 
บัังคัับให้้เปลี่่�ยน แต่่ขอให้้มองในภาพรวม สุุดท้้าย 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการเปล่ี่�ยนแปลงอะไรก็็ตามย่อมส่่งผลดี  
ทำให้้เกิิดข่่าวดีีในเรื่่�องความสำเร็็จที่่�ตามมาช่่วง 
ครึ่่� งปีีหลััง แต่่มีี เคล็็ดลัับสำหรัับท่่านที่่� ไ ม่่อยาก 
เปล่ี่�ยนงาน การจััดโต๊๊ะทำงานบ่่อย ๆ หมุุนทิิศทาง 
เปล่ี่�ยนทิิศทางใหม่ ๆ ถืือ เ ป็็นการแก้้ เคล็็ดได้้  
ระวัังสุุขภาพของญาติิผู้้� ใหญ่่ ต้้องแบ่่งเวลาเพิ่่�ม 
ความเอาใจใส่่ดููแลอย่่างใกล้้ชิิด

ราศีีสิิงห์์
(17 ส.ค.-16 ก.ย.) 

ราศีีตุุล 
(18 ต.ค.-16 พ.ย.) 

ราศีีกัันย์์ 
(17 ก.ย.-17 ต.ค.) 

ราศีีพิิจิิก 
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.) 
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ปีีที่่�ผ่่านมาเจออุุปสรรคค่่อนข้้างเยอะ ติิดขััดทั้้�ง 
เรื่่�องงาน เงิิน ปััญหาคนรอบตััว หลัังจากดาวราหูู 
ย้้ายเข้า้ภพสหัชัชะ (การเดินิทางใกล้ ้ๆ  พี่่�น้อ้ง เพื่่�อนบ้า้น 
ที่่�มีีความใกล้้ชิิดสนิิทสนม การมีีมนุุษยสััมพัันธ์์)  
ดวงของชาวราศีีธนููจะพลิิกผัันไปในทิิศทางที่่�ดีีขึ้้�น

ท่่านที่่�เกิิดราศีีธนููจะเจอจุุดเปล่ี่�ยนสำคััญที่่�ทำให้้ 
งานดีีขึ้้�น และได้้รัับความช่่วยเหลืือที่่�ดีีจากเพื่่�อน  
จากลููกค้้า หรือความช่วยเหลือจากเจ้้านาย ผู้้�ใหญ่ 
ในที่่�ทำงานให้้ความเมตตา มีีโอกาสได้้เซ็็นสััญญา 
กัับหุ้้�นส่่วน หรืือเซ็็นสััญญาซื้้�อขาย ติิดต่่อลููกค้้า เป็็นปีี 
ที่่�ได้้พบเจอสภาพแวดล้้อม สัังคมใหม่ สร้้างโอกาส
ใหม่ ๆ ในเรื่่�องการทำงาน มีีรายจ่่ายเกี่่�ยวกัับบ้้าน  
ที่่�อยู่่� คอนโด หรือตััดสิินใจซื้้�ออสัังหาริิมทรัพย์์เพื่่�อ 
ความมั่่�นคงของตััวเอง 

ฟ้้าหลังฝนย่่อมงดงามเสมอ ปีทีี่่�ผ่า่นมาค่่อนข้้างหนัก 
เจอปััญหาเรื่่�องสุุขภาพ ความเหน็็ดเหนื่่�อยด้้วยอิิทธิพล
ของดาวเสาร์์ทัับลััคนา ส่่วนปีี 2568 ดาวเสาร์์ย้้ายออก
จากดวงแล้้ว และดาวราหููย้้ายจรทัับลััคนาได้้ตำแหน่่ง
เกษตรบดีี เรีียกได้้ว่่าดวงชะตาฟ้้าเปิิดทัันทีี 

ท่่านที่่�เกิิดราศีีกุุมภ์จะชีีวิิตดีีขึ้้�น อุุปสรรคปััญหา 
ได้้รัับการแก้้ไขในทางที่่�ดีี ได้้การยอมรัับ ผู้้�ใหญ่ให้้
ความเชื่่�อถืือไว้้วางใจมากขึ้้�น กลายเป็็นผู้้�นำทางธุุรกิิจ  
มีชีื่่�อเสีียง ก้้าวหน้้าในการทำงาน สำหรัับงานที่่�ทำแล้้ว
จะดีมีากคือืงานด้า้นต่า่งประเทศ งานใช้้โซเชียีลเยอะ ๆ   
งานที่่�เดิินทางไกลจะสำเร็็จก้้าวหน้้าดีี มีจีุุดเปลี่่�ยนทาง 
การเงิิน มีีช่่องทางสร้้างรายได้้ให้้เงิินทองไหลมาเทมา 
ปััญหาเรื่่�องเงิินติิดขััดในปีี 2567 จะคลี่่�คลาย มีีโอกาส
หาเงิินหารายได้้ใหม่ ๆ เข้้ามาเพิ่่�ม จะมีีปาฏิิหาริิย์์  
มีีโชคมีีลาภได้้เงิินก้้อนโตเข้้ามาทำให้้เกิิดความมั่่�งคั่่�ง

ดาวราหููย้้ายจรเข้้าภพกดุุมภะ (การได้้เงิิน การ
เสีียเงิิน การค้้าขาย) ของชาวราศีีมัังกร ตามโบราณ 
ว่่าราหููค้้นทรัพย์์ ควรวางแผนและระวัังการใช้้เงิิน 
อย่่างมีีสติิ 

ท่่านที่่� เ กิิดราศีีมัังกรต้้องคิิดวางแผนไปไกลให้้ 
มากขึ้้�น จะมาคิดิแก้ป้ัญัหาเฉพาะหน้า้อย่า่งเดียีวไม่ไ่ด้้  
สิ่่�งที่่� เหนื่่�อย ลำบาก ความท้าทาย จะทำให้้เกิิด 
ความสำเร็็จและข่่าวดีีตามมา ด้้านการเงิินอาจเจอ 
รายจ่ายก้อนโตเข้้ามาแบบไม่่ตั้้�งตััว เมื่่�อรายจ่ายเยอะ 
ก็็อาจมีี ปััญหาเรื่่�องการเก็็บออมเงิิน มีีดวงเสีีย
ทรััพย์์แบบไม่่ได้้ตั้้�งใจ ใช้้เงิินเกิินตััว อยากได้้อะไร 
ก็็ซื้้�อเกิินความจำเป็็น ต้้องรู้้�จักปฏิิเสธใจตััวเองบ้้าง  
เรื่่� องการงานก็็มีีปััญหาเฉพาะหน้้ามาให้้แก้้ ไข 
ตลอดเวลาแต่่ก็็ผ่่านไปได้้ด้้วยดีี 

ชีีวิิตจะมีีความเปล่ี่�ยนแปลงเยอะในทุุก ๆ เรื่่�อง  
เริ่่�มมาตั้้�งแต่่ปีี 2566 เพราะได้้รัับอิิทธิพลของดาวราหูู
จรทัับลััคนา ส่่งผลให้้มีีความวุ่่�นวาย มีีปััญหาสุุขภาพ 
การเงิิน ในปีี 2568 พระราหููออกจากดวง แต่่ก็็มีี 
ดาวเสาร์์เข้้ามาแทน 

ท่่านที่่�เกิิดราศีีมีีนจะเจองานหนัักขึ้้�น ภาระเยอะขึ้้�น  
ความรับผิิดชอบเยอะขึ้้�น แต่่มีีความสำเร็็จเข้้า
มามากขึ้้�น ครึ่่�งปีีหลัังจะมีีโอกาสของการเติิบโต  
มีีความสำเร็็จ และมีีข่่าวดีีเข้้ามา ส่่วนการเงิินนั้้�น 
ยิ่่�งเหนื่่�อยยิ่่�งได้้เงิิน จะไม่่เหนื่่�อยฟรี ยิ่่�งขยัันยิ่่�งทำ 
จะมีีโอกาสได้้ผลตอบแทนเพิ่่�มมากขึ้้�น ได้้รัับผลกำไร
เป็็นกอบเป็็นกำ มีีโอกาสได้้สิ่่�งที่่�ไม่่เคยได้้ แต่่ต้้อง 
หมั่่�นทำบุุญ เมื่่�อได้้โชคลาภมาแล้้วให้้แบ่่งทำบุุญด้้วย 
เพราะมีีดวงการเงิินแบบทุุกขลาภ

ราศีีธนูู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.) 

ราศีีกุุมภ์์
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.) 

ราศีีมัังกร
(15 ม.ค.-12 ก.พ.) 

ราศีีมีีน
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.) 
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แม้้การปลููกต้้นไ ม้้หรืือจััดสวนเพ่ื่� อ 
สร้้างความร่มรื่่ � นจะช่่วยให้้บรรยากาศ 
สดชื่่ � นและเพ่ิ่� มอากาศบริิสุ ทธ์ิ์� มากข้ึ้�น แต่่
หากภายในบ้้านมีีเจ้้าสี่่ � ขาอาศััยอยู่่�ด้  วย 
ก็็ จำำ � เ ป็็ น ต้้ อ ง ร ะ มัั ด ร ะ วัั ง ก า ร เ ลืื อ ก 
ต้้นไ ม้้หรืือดอกไม้้ที่่ � จะปลููกเ ป็็นพิิ เศษ  
เพราะพืืชพรรณหลายชนิิ ดอาจทำำ�ร้าย
สััตว์เลี้้ � ยงให้้เจ็็บป่่วยถึึงชีีวิิต ได้้

ระวัังต้้นไม้้สุุดอัันตราย

ต้น้ไม้ท่้ี่�มีีความสวยงามและมีีประโยชน์ห์ลากหลายสำหรับั
มนุุษย์์ อาจมีีพิิษร้้ายที่่�ส่่งผลต่่อสุุนััขหรืือแมวท่ี่�เผลอกััดกิิน
เข้้าไป ทำให้้เกิิดอาการระคายเคืืองระบบต่่าง ๆ ของร่่างกาย 
และอาจถึึงขั้้�นร้้ายแรงจนเราต้้องสููญเสีียสััตว์์เลี้้�ยงแสนรััก 
ไปโดยไม่่รู้้�ตััว เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดเหตุุร้้ายดัังกล่่าว เราจึึงต้้อง
ใส่่ใจเรื่่�องการเลืือกต้้นไม้้มาปลููกตกแต่่งในสวนหรืือในที่่�พััก 
อย่่างละเอีียดรอบคอบ

ว่า่นหางจระเข้้
พืืชสมุุนไพรพื้้�นบ้้านที่่�มีีประโยชน์์ต่่อสุุขภาพมากมาย  

ทั้้�งช่ว่ยรัักษาสมานบาดแผล น้้ำร้้อนลวก ไฟไหม้ ้ลำไส้้อักัเสบ 
กระเพาะอาหารอัักเสบ รัักษาระดัับน้้ำตาลในเลืือด บรรเทา
อาการปวดตามข้อ ตลอดจนช่่วยบำรุุงผิิวพรรณความงาม
ตามธรรมชาติิ แต่่ถือืเป็น็ต้น้ไม้้ต้อ้งห้า้มสำหรับัสุนัุัขและแมว 
เนื่่�องจากสารแซโพนิิน (saponin) ซึ่่�งอยู่่�ในว่่านหางจระเข้้ 
จะก่อ่ให้เ้กิดิอาการระคายเคืืองระบบทางเดิินอาหาร ท้อ้งเสีีย  
ตัวัสั่่�นเกร็ง็ อาเจีียน เบื่่�ออาหาร อ่อ่นเพลีีย อารมณ์เ์ปลี่่�ยนแปลง 
ซึึมเศร้้า และส่่งผลทำให้้ปััสสาวะเปลี่่�ยนสีีผิิดปกติิได้้ 

ผักับุ้้�ง
พืืชผัักสวนครััวท่ี่�มีีคุณค่่าทางอาหารและประโยชน์์ 

ต่่อสุุขภาพ ต้้นและใบนำมาประกอบอาหารได้้หลากหลาย  
ส่่วนดอกผัักบุ้้� ง  (morning glory)  ก็็ เ ป็็นดอกไม้้ที่่�มีี 
ความสวยงาม บางบ้้านนิิยมปลููกเป็็นไม้้ประดัับตกแต่่ง  
แต่่ต้้องระวัังไม่่ให้้สััตว์์เลี้้�ยงสััมผัสหรืือกลืืนกิินยางของ 
ต้้นผัักบุ้้�งโดยเด็็ดขาด เพราะจะทำให้้ระบบทางเดิินอาหาร 
ผิิดปกติิ ปวดท้้อง อาเจีียน หายใจติิดขััด กล้้ามเนื้้�อกระตุุก 
ตััวสั่่�น อ่่อนเพลีีย เบื่่�ออาหาร และอาจเกิิดภาพหลอนตามมา

พิิษภััย
ใกล้้สััตว์์เล้ี้�ยง
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พลูดู่า่ง
ไม้้ประดัับยอดนิิยมที่่�มัักปลููกตามบ้้าน 

คอนโดมิิเนีียม หรืือห้้องพััก ท่ี่�ต้้องการ
เพิ่่�มพื้้�นท่ี่�สีีเขีียวให้้ดููมีีชีีวิตชีีวามากขึ้้�น 
เนื่่�องจากเป็็นไม้้ขนาดเล็็กที่่�มีีใบสวยงาม 
ดููแลรัักษาง่่าย ไม่่ว่่าปลููกในน้้ำหรืือลงดิิน 
ก็เ็จริญิเติบิโตได้ด้ีี แต่น่้้ำยางของต้น้พลูดู่่าง 
นั้้�นมีีพิิษจากสารแคลเซีียมออกซาเลต  
(calcium oxalate) เป็็นผลึึกรููปเข็็ม 
(raphide) ซึ่่�งเป็็นอัันตรายต่่อสััตว์์เลี้้�ยง 
ที่่� เ คี้้� ยวใบหรืือก้้านพลููด่่าง โดยทำให้้ 
เกิิดการระคายเคืืองในช่่องปากและ 
ทำลายผนัังเซลล์์ทางเดิินอาหาร มีีอาการ
ปากและลิ้้�นบวมอัักเสบ น้้ำลายไหล 
อาเจีียน ท้้องเสีีย ชััก ขาดน้้ำ และอาจ 
ส่่งผลต่่ออวััยวะภายใน อาการเหล่่านี้้� 
จะเกิิดขึ้้�นภายใน 24 ชั่่�วโมง จำเป็็นต้้อง 
รีีบนำส่่งโรงพยาบาลสััตว์โดยเร็็วที่่�สุุด

บอนสีี
ร า ชิิ นีี ไ ม้้ ใ บ ท่ี่� มีีสีีสั   น ล ว ด ล า ย เ ป็็ น

เอกลัักษณ์์ และเป็็นไม้้มงคลนิิยมปลููก 
ในบ้้าน เพราะเชื่่�อกัันว่่าบอนสีีจะช่่วย
คุ้้�มครองให้้เกิิดความสงบสุุข และเสริิม 
สิิริมิงคลให้้ผู้้�อยู่่�อาศััยมีีความเจริิญรุ่่�งเรือืง 
อย่่างไรก็็ตาม สำหรัับสััตว์เลี้้�ยงนั้้�นต้้อง
ระมััดระวัังพิิษร้้ายที่่�แฝงอยู่่�ทุุกส่่วนของ 
ต้้นบอนสีี ซึ่่�งสุุนััขและแมวท่ี่�เผลอกััดกิิน
จะเกิิดอาการปวดบริิเวณช่่องปากและ
ลำคอ รวมถึึงน้้ำลายไหลจากการพยายาม
บรรเทาอาการระคายเคือืงที่่�เกิดิขึ้้�น หายใจ
ติิดขััด อาเจีียน และระบบทางเดิินอาหาร
ผิิดปกติิ ซึ่่�งอาจเป็็นอัันตรายถึึงชีีวิิตได้้

ชวนชม
ดอกไม้้สีีสัันสดใสท่ี่�นิิยม 

ปลููกตามบ้้านเพื่่�อช่่วยเสริิม 
สิิริิมงคล แต่่ในความงามนั้้�น 
ยัั ง แฝงไว้้ ด้้ วยอัันตรายที่่�
ต้้ องระมััดระวัั ง  ไม่่ ว่่ าจะ เป็็น 
น้้ำยางสีีขาวในต้้นสด เปลืือก เมล็็ด หรืือ
แค่่สััตว์เลี้้�ยงไปกิินน้้ำในกระถางชวนชม 
ก็็สามารถรับพิิษร้้ายท่ี่�ส่่งผลต่่อหััวใจ
โดยตรง ส่่วนใหญ่่พิิษของชวนชมจะ
ทำให้้เกิิดอาการอาเจีียน น้้ำลายไหล 
มากผิิดปกติิ และท้้องเสีียภายใน 30-45  
นาทีีหลัังได้้รัับพิิษ รวมถึึงเกิิดอาการ 
ระคายเคืืองระบบทางเดิินอาหาร ทำลาย
ประสาทส่วนกลาง กล้้ามเนื้้�อหััวใจ และ 
การเต้้นของชีีพจรผิิดจัังหวะ ทำให้้ชีีพจร
เต้้นช้้าแต่่แรง และสุุดท้้ายอาจถึึงขั้้�น 
เสีียชีีวิิต

ลิลิีี
ช่่อดอกลิิลีีมัักใช้้มอบเป็็นของขวััญ 

แสดงความชื่่�นชมยินดีีหรืือแทนความรัก
ในโอกาสพิิเศษ ด้้วยกลิ่่�นหอมและสีีสััน
ที่่� เหมาะสำหรัับจััดแจกัันประดัับห้้อง 
แต่่ไม่่เหมาะสำหรัับบ้้านท่ี่�มีีสััตว์เลี้้�ยง 
อยู่่�อาศััย โดยเฉพาะเจ้้าเหมีียวที่่�อาจ
เผลอไปกิินใบ ดอก หรืือน้้ำในแจกััน  
ซึ่่�งทำให้้ไตวายเฉีียบพลันจนถึึงเสีียชีีวิต  
สััญญาณของอาการไตวายที่่�สัังเกตได้้ 
เช่่น ดื่่�มน้้ำมาก แต่่ปััสสาวะน้้อยลงหรืือ 
ไม่่ ปััสสาวะเลย อาการช่่วงแรกของ 
เจ้้าเหมีียวหลัังได้้รัับพิิษคืือมีีน้้ำลายไหล
และอาเจีียนตามมา บางตััวอาจมีีอาการ
ทางระบบประสาทร่่วมด้้วย เช่่น ตััวสั่่�น 
เสีียการทรงตััว หายใจติิดขััด ชััก ส่่วนกรณีี
เจ้้าตููบหากกิินเข้้าไปปริิมาณมากจะทำให้้ 
ระบบทางเดิินอาหารทำงานผิิดปกติิ

ไฮเดรนเยียี
ดอกไม้้เมืืองหนาวที่่�มีีเสน่่ห์์ตรงสามารถ

เปล่ี่�ยนสีีได้้ตามสภาพความเป็็นกรดด่่าง 
ของดิิน นิิยมนำมาจััดช่่อเพื่่�อประดัับ
ตกแต่่งห้้องให้้สดใส แต่่ไม่่ปลอดภััย 
อย่่างยิ่่�งสำหรัับสุุนััขและแมว เนื่่�องจาก
สารพิิษประเภทไซยาโนเจนิิกไกลโคไซด์์ 
(cyanogenic glycosides) ในส่่วนราก 
ใย และดอกไฮเดรนเยีียนั้้�นมีีอัันตราย 
ร้้ายแรงเทีียบเท่่าไซยาไนด์์ จึึงถืือเป็็น  
1 ใน 10 ดอกไม้้อัันตรายที่่�สุุดในโลก  
ถ้้าหากสััตว์์เลี้้�ยงกััดหรืือกลืืนเข้้าไปจะ
ทำให้้เกิิดอาการคลื่่�นไส้้ อาเจีียน ปวดท้้อง 
ท้้องเสีีย มึึนงง เดิินเซคล้้ายเมา หายใจ
ลำบาก และอาจหมดสติิได้้

ดัังนั้้�นทัันทีีที่่�เห็็นสััตว์เลี้้�ยงกลืืนกิินต้้นไม้้
ต้้องห้้าม ควรรีีบกระตุ้้�นให้้อาเจีียนสารพิิษ
ออกมา ยกเว้้นกรณีีที่่�สััตว์์เลี้้�ยงมีีอาการ
อ่่อนแรง ยืนืทรงตััวไม่่อยู่่� หรืือชักั เพราะอาจ
ทำให้้เกิิดอาการสำลัักพืืชเข้้าหลอดลมได้้  
สิ่่�งสำคััญคืือเจ้้าของต้้องพยายามตั้้�งสติิ  
ไ ม่่ตื่่�นตระหนก และรีีบนำสััตว์เลี้้�ยง 
ส่่ งสััตวแพทย์์ ให้้ รัักษาหรืือตรวจหา 
ความผิิดปกติิอย่่างเร็็วที่่�สุุด
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เชิิด...........ยะเลิิศ
ณััชิ........เดชิ
ณััฐ........พราหมณั์
ณััฐ.......วรรตกุุลิ
ดวง..........วงศ์วรรณั
เติม............วุฒิิกุร
ธนััชิ.....พยบ
นัง..........อารี
นัฤ.....เศรษฐ
นัวลิ..........ปััญญาเลิิศ
นััทธ......อุดม
นัิพ........ยศ
บุษ......กุาญจนัากุิจ
เบญจ.....คารินัทร์
ปัระ........ปัระเสริฐ
ปััท......ภิิรมย์
พวง........รัตนั์
พิ.......พัทธยา
เพ็ญ...........กุิจสกุูลิ
เพ็ญ…....เกุียรติวงศ์
ภิาวิ…....ไชิยวัฒินั
มนั......บาง
ลิัด.......วุฒิิวงศ์
วรรณั.........สถิิตพร
วรร.......ปัระเสริฐ

วรา..........โสภิา
วารุ....เหลิี�ยม
วิ......ทองสถิิตย์
วิภิา.............พิศาลิ
ศรี.........สืบ
ศิ รินั......หลิำ
ศุภิ.......วันัชิัย
ศุภิ.....เจริญ
สร........วนัิชิกุิจ
สวัส......โรจนั์
สันั......ภิัสร์
สา..........เรืองกุิจ
สุจรร.......ธรรม
สุ.........ลิักุษณั์
สุฤ......ศิ ริกุุลิ
สุ..........กุาร
อภิิ......อภิิรักุษ์
อร........รัศมี
อร.......รีสอาด
อารี.....เรียนั
อุไร............ไพศาลิ
อุบลิ.........ชินัะ
เอกุ.........โรจนั์
เอกุ..............ปัระชิา
เอมนัภิ.........วงศ์ศิ ริ
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ค. ไฮโดรเจนัสีเขียว
ง. ถิูกุทุกุข้อ

4. พลัังงานไฮโดีรเจนสีำใดีเป็นมิีตัรต่ัอสิำ�งแวดีลั� อมีทีี่� สุำดี
กุ. ไฮโดรเจนัสีเทา
ข. ไฮโดรเจนัสีนั�ำเงินั
ค. ไฮโดรเจนัสีเขียว
ง. ถิูกุทุกุข้อ

5. พลัังงานไฮโดีรเจนสีำใดีผู้ลิัตัจากก๊าซธรรมีชื่าติั
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