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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

SMART TOWER FAN

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

นิตยส�ร happiness Vol. 61

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 ประธานเจ้้าหน้าท่ี่�บริหาร
และกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ บริษััที่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน)  
เปิดเผู้ยว่่า ปตที่. ได้รับคะแนนการประเมินด้านคว่ามยั�งยืน  
(Corporate Sustainability Assessment) หรือ CSA  
เป็นอันดับที่่� 1 ของโลก ในกล่่มอ่ตสาหกรรม Oil & Gas 
Upstream & Integrated (OGX) และได้รับคัดเลือกเป็น
สมาชิกในกล่่มดัชน่โลก (World Index) และดัชน่ตลาด 
เกิดใหม่ (Emerging Market Index) ต่อเนื�องเป็นปีท่ี่� 13 
สะท้ี่อนใหเ้หน็ถึึงคว่ามม่ง่มั�นในการดำเนนิงานตามว่สัิยที่ศัน์ 
“ปตที่. แข็งแรงร่ว่มกับสังคมไที่ยและเติบโตในระดับโลก
อย่างยั�งยืน” ดำเนินธ่รกิจ้บนหลักการ “ยั�งยืนอย่างสมด่ล” 
ที่ั�งด้านเศรษัฐกิจ้ สังคม และสิ�งแว่ดล้อม โดยม่พัันธกิจ้ 
ในการสร้างคว่ามมั�นคงที่างพัลังงานให้ประเที่ศไที่ย  
สร้างการเติบโตคว่บค่้กับการบรรล่เป้าหมายลดการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจ้ก

ปตท. คว้้าอัันดัับ 1 ขอังโลก
ด้ัานการประเมิินด้ัานคว้ามิยัั่� งยืั่นจาก S&P GlobalPTT
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธานเจ้้าหน้าที่่�บริหาร 
และกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ บริษััที่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน)  
เปิดเผู้ยว่่า ปตที่. ได้รับการจั้ดอันดับเป็นแบรนด์ที่่�ม่ม้ลค่า 
ส้งที่่�สด่ในประเที่ศไที่ย และเป็นอันดับ 4 ของภู้มิภูาคอาเซย่น 
ประจ้ำปี 2567 จ้ากการจั้ดอันดับโดย Brand Finance บริษััที่
ที่่�ป รึกษัาด้านกลย่ที่ธ์และการประเมินม้ลค่าแบรนด์ชั�นนำ
ของโลก ด้ว่ยม้ลค่าแบรนด์กว่่า 8.3 พัันล้านดอลลาร์สหรัฐ  
ซึ�งส้งขึ�นถึึงร้อยละ 25 จ้ากปีที่่�ผู้่านมา อันเป็นผู้ลมาจ้ากการ
ปรับตัว่ที่างธ่รกิจ้ ผู้ลประกอบการ และการดำเนินงานที่่�ม่
ประสิที่ธิภูาพัในที่่กมิติอย่างต่อเนื�อง 

นอกจ้ากน่�ยังติดอันดับที่่� 3 ของแบรนด์ที่่�ม่คว่ามแข็งแกร่ง
ส้งส่ดในไที่ย โดยได้รับการประเมินอย้่ท่ี่� 82.4 คะแนนจ้าก  
100 คะแนน รว่มทัี่�งเป็นองค์กรที่่�ม่คว่ามโดดเด่นด้าน 
คว่ามยั�งยืนในไที่ย ซึ�งม่ม้ลค่าการรับร้้ด้านคว่ามยั�งยืน  
(Sustainability Perceptions Value) ส้งถึึง 748 ล้าน 
ดอลลาร์สหรัฐ อ่กทัี่�ง ปตที่. ยังได้รับการจั้ดอันดับที่่� 2 ของ
บริษัทัี่ที่่�ม่ม้ลค่าแบรนด์ส้งส่ดในกล่่มอ่ตสาหกรรม Oil & Gas 
ของภู้มิภูาคอาเซ่ยนอ่กด้ว่ย

ปตท. คว้้ารางวั้ลเกียั่รติยั่ศแห่่งคว้ามิสำำาเร็จ
ด้ัานคว้ามิยัั่� งยืั่นและด้ัานนวั้ตกรรมิ 
จากเว้ที SET Awards 2024 

ดร.คงกระพันั อินิทรแจ้ง้ (ท่ี่� 2 จ้ากซ้าย) ประธานเจ้้าหน้าท่ี่� 
บริหารและกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ บริษััที่ ปตที่. จ้ำกัด  
(มหาชน) เปิดเผู้ยว่่า ปตที่. ได้รับรางว่ัล SET Awards  
ประจ้ำปี 2024 ท่ี่�จ้ัดขึ�นโดยตลาดหลักที่รัพัย์แห่งประเที่ศไที่ย 
ร่ว่มกับว่ารสารการเงินธนาคาร รว่ม 2 รางว่ัล ได้แก่ รางว่ัล
เก่ยรติยศแห่งคว่ามสำเร็จ้ด้านคว่ามยั�งยืน (Sustainability 
Awards of Honor) และรางว่ัลเก่ยรติยศแห่งคว่ามสำเร็จ้ 
ด้านนว่ัตกรรม (SET Awards of Honor) ซึ�งนับเป็นปีที่่� 4  
ที่่� ปตที่. ไดร้บัรางว่ลัเกย่รตยิศแหง่คว่ามสำเรจ็้ดา้นคว่ามยั�งยนื  
(Sustainability Awards of Honor) อันเป็นผู้ลจ้ากคว่าม 
ม่่งมั�นในการดำเนินงานจ้นได้รับรางวั่ล Best Sustainability  
Awards อย่างต่อเนื�อง สะที่้อนเจ้ตนารมณ์์ของ ปตที่.  
ที่่�ให้คว่ามสำคัญ่กับการบริหารธ่รกิจ้แบบยั�งยืนในที่่กมิติ  
การลงท่ี่นต้องเกิดประโยชน์ทัี่�งต่อองค์กรและประเที่ศ พัร้อม
สร้างคว่ามเชื�อมั�นให้ที่่กภูาคส่ว่น และสร้างพัลังร่ว่มภูายใน
กล่่ม ปตที่. 

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง  
ประธานเจ้้าหน้าท่�บริหารและกรรมการผู้้้จั้ดการใหญ่่ 
บริษััท ปตท. จ้ำ ากัด (มหาชน) 

ปตท. คว้้าอัันดัับ 1 
มูิลค่าแบรนด์ัสูำงสุำดัในไทยั่ 4 ปีซ้้อัน 
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ผู้้้บริหารกล่่ม ปตที่. นำโดย ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง 
(กลาง) ประธานเจ้้าหน้าท่ี่�บริหารและกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ 
บริษัทัี่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน) ลงนามคว่ามร่ว่มมือเพัื�อการว่ิจั้ย 
และพััฒนาเที่คโนโลย่และนวั่ตกรรม กล่่ม ปตที่. เช่น  
การดักจั้บ ใช้ประโยชน์ และกักเก็บก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ 
(Carbon Capture, Utilization and Storage) หรือ CCUS 
ผู้ลักดันโมเดลการพััฒนา Eastern Thailand CCS Hub  
ยกระดับคว่ามร่ว่มมือการพััฒนาพัลังงานไฮโดรเจ้น ซึ�งเป็น
ส่ว่นสำคัญ่ของการบรรล่เป้าหมาย Net Zero ของประเที่ศ 
การที่ำธ่รกิจ้ร่ไซเคิลแบตเตอร่�ร่ว่มกันในกล่่ม ปตที่. และศึกษัา
การเพัิ�มมล้ค่าว่ัสด่คาร์บอน นอกจ้ากน่� กล่่ม ปตที่. จ้ะแบ่งปัน 
ประสบการณ์์ด้านการลงที่่นและแสว่งหาคว่ามร่ว่มมือเพัื�อ 
ต่อยอดธ่รกิจ้นวั่ตกรรมใหม่ ตลอดจ้นการใช้ประโยชน์จ้าก 
ผู้ลงานว่ิจ้ัยและพััฒนา เช่น ที่รัพัย์สินที่างปัญ่ญ่า ผู้ลิตภูัณ์ฑ์์
ภูายใต้บัญ่ช่นว่ัตกรรม ฯลฯ ม่่งว่างรากฐานและขับเคลื�อน
นว่ัตกรรมกล่่ม ปตที่. และประเที่ศให้เติบโตอย่างยั�งยืน

บริษัทัี่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน) ได้รับผู้ลการประเมินการ
กำกับด้แลกิจ้การในระดับด่เลิศ (Excellent CG Scoring) 
หรือ 5 ตราสัญ่ลักษัณ์์ต่อเนื�องเป็นปีที่่� 16 และติดหนึ�งใน  
TOP QUARTILE ของบริษััที่จ้ดที่ะเบ่ยนท่ี่�ม่ม้ลค่าที่าง 
การตลาดไมน่อ้ยกว่า่ 10,000 ลา้นบาที่ ในโครงการสำรว่จ้
การกำกับการด้แลกิจ้การบริษััที่จ้ดที่ะเบ่ยน (Corporate 
Governance Report of Thai Listed Companies)  
ห รือ CGR ประจ้ำปี  2567 จ้ากสมาคมส่ง เสริม 
สถึาบันกรรมการบริษััที่ไที่ย (IOD) ภูายใต้การสนับสน่น
ของตลาดหลักที่รัพัย์แห่งประเที่ศไที่ย สะที่้อนถึึง 
มาตรฐานและการยึดมั�นในหลักการกำกับด้แลกิจ้การที่่�ด่  
ม่ธรรมาภิูบาล โปร่งใส ตรว่จ้สอบได้ พัร้อมคำนึงถึึง 
ผู้้้ม่ส่ว่นได้ส่ว่นเส่ยท่ี่กฝ่่ายอย่างสมด่ล รว่มถึึงครอบคล่ม 
ในด้าน ESG (Environmental, Social and Governance)  
สร้างคว่ามเชื�อมั�นแก่ผู้้้ลงท่ี่นทัี่�งในและต่างประเที่ศ 
สอดคล้องกับว่ิสัยที่ัศน์ขององค์กร “ปตที่. แข็งแรงร่ว่มกับ 
สังคมไที่ยและเติบโตในระดับโลกอย่างยั�งยืน”

กลุ่มิ ปตท. ผนึกกำาลังพััฒนานวั้ตกรรมิและเทคโนโลยีั่
มุ่ิงสู่ำเป้าห่มิายั่ Net Zero 

ปตท. คว้้าคะแนน CGR 
ระดัับ “ดีัเลิศ” ต่อัเนื�อัง 16 ปีซ้้อัน
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ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง ประธาน 
เจ้า้หน้าที่่�บริหารและกรรมการผู้้จ้้ดัการใหญ่่  
บริษััที่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน) พัร้อมด้ว่ย 
ผู้้้บริหารระดับส้งกล่่ม ปตที่. เปิดบ้าน 
ต้อนรับเด็กและเยาว่ชนร่่นใหม่ ในกิจ้กรรม
ว่ันเด็ก กล่่ม ปตที่. ประจ้ำปี 2568 ภูายใต้ 
หวั่ข้อ “Science for Sustainability พัลงัคิดส์  
เพืั�อช่วิ่ตท่ี่�ยั�งยืน” สร้างแรงบันดาลใจ้ใน
การเร่ยนร้้ด้านว่ิที่ยาศาสตร์และเที่คโนโลย่ 
พัร้อมจ่้ดประกายคว่ามคิดและร่ว่มกัน 
ปล้กฝ่ังการรับผู้ิดชอบต่อโลกส้่ว่ิถึ่ช่ว่ิตที่่�
ยั�งยืน ณ์ อาคารสำนักงานใหญ่่ ปตที่. 
กรง่เที่พัฯ 

บริษัทัี่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน) (ปตที่.) ลงนามบันที่ึกข้อตกลง
คว่ามร่ว่มมือการพััฒนานวั่ตกรรมพัลังงานและระบบบริหาร
จั้ดการของเส่ยอ่ตสาหกรรมอย่างยั�งยืนกับ บริษััที่ เบที่าโกร 
จ้ำกัด (มหาชน) (เบที่าโกร) โดยม่ ดร.บุุรณิิน รัตนสมบัุติ  
(ที่่� 2 จ้ากซ้าย) ประธานเจ้้าหน้าที่่�ปฏิิบัติการกล่่มธ่รกิจ้ใหม่
และคว่ามยั�งยืน บริษััที่ ปตที่. จ้ำกัด (มหาชน) และ นายวสิษฐ  
แต้ ไพัสิฐพังษ์ (ที่่� 2 จ้ากขว่า) ประธานเจ้้าหน้าท่ี่�บริหาร 
และกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ บริษััที่ เบที่าโกร จ้ำกัด (มหาชน) 
พัร้อมด้ว่ย นายประสงค์ อิินทรหนอิงไผ่่  (ซ้ายส่ด)  
รองกรรมการผู้้้จั้ดการใหญ่่บริหารกลย่ที่ธ์กล่่มธ่รกิจ้ปิโตรเล่ยม
ขั�นปลาย ปตที่. และ นายชยธร แต้ ไพัสิฐพังษ์ (ขว่าส่ด) 
ประธานเจ้้าหน้าที่่�กล่่มงานกลย่ที่ธ์และนวั่ตกรรม เบที่าโกร  
ร่ว่มลงนาม เพืั�อแสว่งหาโอกาสในการต่อยอดนวั่ตกรรม 
พัลังงานสะอาดด้ว่ยเที่คโนโลย่ปัญ่ญ่าประดิษัฐ์และดิจิ้ที่ัล  
ได้แก่ การใช้แพัลตฟอร์มซื�อขายใบรับรองเครดิตการผู้ลิต
พัลังงานหม่นเว่่ยนของ ปตที่. การพััฒนานวั่ตกรรมพัลังงาน  
และระบบบริหารจั้ดการของเส่ยอ่ตสาหกรรม เช่น การนำ 
น�ำมันปร่งอาหารใช้แล้ว่ของเบที่าโกร ไปผู้ลิตเป็นน�ำมัน 
เชื�อเพัลิงช่ว่ภูาพั รว่มถึึงการเพัิ�มประสิที่ธิภูาพัระบบบำบัด 
น�ำเส่ยท่ี่�สร้างม้ลค่าเพิั�มและเสริมศักยภูาพัอ่ตสาหกรรมไที่ย 
เพัื�อการเติบโตอย่างยั�งยืน

กลุ่มิ ปตท. ชููพัลังคิดัส์ำ ชูว้นเยั่าว้ชูนรุ่นให่ม่ิสัำมิผัสำโลกวิ้ทยั่าศาสำตร์
สำร้างอันาคตที� ยัั่� งยืั่น ในงานวั้นเด็ัก ประจำ าปี 2568 

ปตท. จับมืิอั เบทาโกร เดิันห่น้านวั้ตกรรมิพัลังงานและระบบบริห่ารจัดัการขอังเสีำยั่ 
เสำริมิศักยั่ภาพัอุัตสำาห่กรรมิไทยั่ เพืั� อัการเติบโตที� ยัั่� งยืั่น
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GC ประกาศคว่ามสำเร็จ้ในการเริ�มผู้ลิตเชื�อเพัลิงอากาศยาน
แบบยั�งยืน (Sustainable Aviation Fuel) หรือ SAF เป็นรายแรก 
ของประเที่ศ ยกระดับอ่ตสาหกรรมพัลังงานและเคม่ภูัณ์ฑ์์ 
ด้ว่ยนวั่ตกรรมเคม่ ช่ว่ภูาพั สะท้ี่อนวิ่สัยทัี่ศน์ ในการสร้าง  
“คว่ามแตกต่างด้ว่ยนวั่ตกรรมที่่�ยั�งยืน” ในเฟสแรกว่างแผู้นผู้ลิต 
SAF 6 ล้านลิตรต่อปี โดยใช้น�ำมันพืัชใช้แล้ว่เป็นวั่ตถึ่ดิบหลัก  
และขยายเป็น 24 ล้านลิตรต่อปีในอนาคต เพัื�อรองรับคว่าม
ต้องการพัลังงานที่ดแที่นของอ่ตสาหกรรมการบินพัาณิ์ชย์ ไที่ย 
ที่่�ขยายตัว่อย่างรว่ดเร็ว่ 

SAF ของ GC ได้รับการรับรองมาตรฐาน ISCC CORSIA  
(International Sustainability and Carbon Certification-Carbon  
Offsetting and Reduction Scheme for International Aviation)  
สามารถึลดการปล่อยก๊าซคาร์บอนไดออกไซด์ ได้ถึึง 80%  
เมื�อเที่่ยบกับน�ำมันเชื�อเพัลิงอากาศยานที่ั�ว่ไป และได้การรับรอง
มาตรฐาน ISCC Plus (International Sustainability and  
Carbon Certification Plus) ซึ�งม่่งเน้นการใช้ว่ัตถ่ึดิบช่ว่ภูาพั 
และว่ัสด่หมน่เว่่ยนในการพััฒนาผู้ลิตภูัณ์ฑ์์อย่างยั�งยืน 

GC ได้รับการจ้ัดอันดับให้เป็นที่่� 1 ในกล่่มธ่รกิจ้เคม่ภูัณ์ฑ์์ 
ของดัชน่คว่ามยั�งยืนดาว่โจ้นส์ (Dow Jones Sustainability 
Indices) หรือ DJSI ในกล่่ม World Index ต่อเนื�องเป็นปีที่่� 6  
โดย S&P Global สะที่้อนถึึงมาตรฐานระดับโลกของ GC  
ในการดำเนินธ่รกิจ้อย่างยั�งยืนบนพัื�นฐานของสิ�งแว่ดล้อม  
(Environment) สงัคม (Social) และบรรษัทัี่ภิูบาล (Governance 
& Economic) หรือ ESG และยังคงเดินหน้าสร้างคว่ามสมด่ล
ในท่ี่กมิติของคว่ามยั�งยืน โดยม่่งส้่เป้าหมายการลดการปล่อย
ก๊าซเรือนกระจ้กส่ที่ธิเป็นศน้ย์ (Net Zero) ภูายใน พั.ศ. 2593

GC

GC เดิันห่น้าผลิตเชืู� อัเพัลิง
อัากาศยั่านแบบยัั่� งยืั่น (SAF) 
เชิูงพัาณิิชูย์ั่สำำาเร็จ
เป็นรายั่แรกขอังไทยั่ 
ตอักยั่ำ� าศักยั่ภาพัผู้นำา
เคมีิภัณิฑ์์คาร์บอันตำ� าระดัับโลก

GC คว้้าอัันดัับ 1 จาก DJSI 
ในกลุ่มิธุุรกิจเคมีิภัณิฑ์์ต่อัเนื�อัง 6 ปี 
รายั่แรกและรายั่เดีัยั่ว้ขอังโลก 
ตอักยั่ำ� าอังค์กรต้นแบบคว้ามิยัั่� งยืั่น
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บริษััที่ ปตที่.สำรว่จ้และผู้ลิตปิโตรเล่ยม 
จ้ำกัด (มหาชน) หรือ ปตที่.สผู้. โดย  
น า ง น า ถ ฤ ดี  โ ฆ สิ ต า ภัั ย  ( ข ว่ า )  
รองกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ กล่่มงาน
สนับสน่นปฏิิบัติการ เข้ารับ 2 รางวั่ล 
อันที่รงเก่ยรติจ้ากงาน SET Awards 2024  
ได้แก่ รางว่ัลเก่ยรติยศแห่งคว่ามสำเร็จ้
ด้านนักลงท่ี่นสัมพัันธ์  (SET Award 
of Honor: Best Investor Relations)  
มอบให้แก่บริษััที่ท่ี่�สามารถึรักษัาคว่าม 
เปน็เลศิดา้นงานนกัลงที่น่สมัพันัธ ์ต่อเนื�อง 
เป็นปีท่ี่�  4 ตั� งแต่  พั.ศ. 2564-2567  
และรางว่ัลเก่ยรติยศแห่งคว่ามสำเร็จ้ 
ด้ านนวั่ตกรรม (Bes t  Innovat ive  
Company Awards) มอบให้แก่บริษััที่ 
ที่่�ม่คว่ามเป็นเลิศด้านนว่ัตกรรม ต่อเนื�อง 
เป็นปีท่ี่�  3 ตั� งแต่  พั.ศ. 2565-2567  
จ้ า ก ผู้ ล ง า น น ว่ั ต ก ร ร ม ห่่ น ย น ต์ แ ล ะ 
ปั ญ่ ญ่ า ป ร ะ ดิ ษั ฐ์ ส ำ ห รั บ ป ฏิิ บั ติ ก า ร 

นายมนตรี ลาวัลย์ชัยกุล (ขว่า) ประธานเจ้้าหน้าท่ี่�บริหาร  
บริษััที่ ปตที่.สำรว่จ้และผู้ลิตปิโตรเล่ยม จ้ำกัด (มหาชน) หรือ  
ปตที่.สผู้. ได้ รับรางวั่ลอันที่รงเก่ยรติ Thai land Corporate  
Excellence Awards ในสาขาคว่ามเป็นเลิศด้านผู้้้นำ (Leadership  
Excellence Award) จ้ากงาน TMA Excellence Awards 2024  
โดยม ่นายจ้ริาย ุ อิิศรางกูร ณิ อิยุธยา (ซ้าย) องคมนตร่ ให้เก่ยรติ
เป็นประธานในพิัธ่และมอบรางวั่ล ซึ�งจั้ดขึ�น ณ์ โรงแรม ดิ แอที่ธิน่  
โฮเที่ล แบงค็อก 

รางว่ัล Thailand Corporate Excellence จ้ัดโดยสมาคม
การจั้ดการธ่รกิจ้แห่งประเที่ศไที่ย (TMA) และสถึาบันบัณ์ฑิ์ต
บริหารธ่รกิจ้ศศินที่ร์แห่งจ่้ฬาลงกรณ์์มหาว่ิที่ยาลัย โดยได้รับ
พัระมหากร่ณ์าธิค่ณ์จ้ากสมเด็จ้พัระกนิษัฐาธิราชเจ้้า กรมสมเด็จ้ 
พัระเที่พัรตันราชสด่าฯ สยามบรมราชกม่าร่ ที่รงพัระกร่ณ์าโปรดเกลา้ฯ  
พัระราชที่านรางว่ัลแก่องค์กรที่่�ม่คว่ามเป็นเลิศในการบริหารจ้ัดการ 
ด้านต่าง ๆ จ้ากการคัดเลือกโดยคณ์ะกรรมการผู้้้ที่รงค่ณ์ว่่ฒิ

นอกชายฝ่ั�ง เพืั�อเพัิ�มข่ดคว่ามสามารถึ
ในการปฏิิบัติงาน ลดคว่ามเส่�ยง และลด 
ระยะเว่ลาในการที่ำงาน ที่ั�งน่� ปตที่.สผู้.  
อย่้ในกล่่มบริษััที่จ้ดที่ะเบ่ยนท่ี่�ม่ม้ลค่า
ตลาดสง้กว่่า 1 แสนล้านบาที่ที่ั�งสองรางวั่ล 

งาน SET Awards 2024 จั้ดขึ�น
โดยตลาดหลักที่รัพัย์แห่งประเที่ศไที่ย  
ร่ว่มกับว่ารสารการเงินธนาคาร เพัื�อ

มอบรางวั่ลให้แก่บริษััที่จ้ดที่ะเบ่ยนที่่�ม ่
ผู้ลประกอบการโดดเด่น และดำเนินธ่รกิจ้ 
อย่างม่คว่ามรับผู้ิดชอบ โดยคำนึงถึึง 
สิ�งแว่ดล้อม สังคม ภูายใต้หลักบรรษััที่- 
ภิูบาล หรือ ESG (Environmental,  
Soc ia l  and  Gove rnance)  งาน 
ดังกล่าว่จ้ัดขึ�น ณ์ อาคารตลาดหลักที่รัพัย ์
แห่งประเที่ศไที่ย

PTTEP ปตท.สำผ. คว้้ารางวั้ลเกียั่รติยั่ศด้ัานนักลงทุนสัำมิพัันธ์ุ 
และด้ัานนวั้ตกรรมิ จาก SET Awards 2024

ปตท.สำผ. ได้ัรับรางวั้ลคว้ามิเป็นเลิศด้ัานผู้นำา 
จากงาน TMA Excellence Awards 2024
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เมื�อเร็ว่ ๆ น่� บริษััที่ Fitch Ratings (Thailand) หรือ Fitch  
ได้ประกาศคงอันดับคว่ามน่าเชื�อถึือ (Credit Rating) ของ 
บริษััที่ ไที่ยออยล์  จ้ำกัด (มหาชน) ท่ี่� ระดับ A+ (Tha)  
ซึ�งสะที่้อนถึึงคว่ามแข็งแกร่งที่างการเงินของบริษััที่ในระดับ 
น่าลงที่่น หรือ Investment Grade อย่างไรก็ตาม Fitch ได้ปรับ 
สถึานะเป็นม่มมองเชิงลบ (Negative Outlook) จ้ากการ 
ขยายระยะเว่ลาของโครงการพัลังงานสะอาด (Clean Fuel  
Project) หรือ CFP ซึ�งส่งผู้ลกระที่บต่อกระแสเงินสดและ 
เพิั�มค่าใช้จ่้ายในการดำเนินโครงการให้แล้ว่เสร็จ้ และอาจ้ส่ง
ผู้ลให้อัตราส่ว่นหน่�สินส่ที่ธิต่อกำไรก่อนหักดอกเบ่�ย ภูาษ่ัเงินได้  
ค่าเสื�อมราคา และค่าตัดจ้ำหน่าย (Net Debt/EBITDA)  
ของบริษััที่ฯ ยังคงอย้่ในระดับส้ง 

ที่ั�งน่� Fitch ยังเชื�อมั�นว่่าไที่ยออยล์จ้ะสามารถึรักษัาสถึานะ
เครดิตที่่�แข็งแกร่ง (Credit Profile) และม่แผู้นในการดำเนินการ 
เพืั�อคว่บค่มระดับหน่�สินได้ นอกจ้ากการจั้ดอันดับเครดิตจ้าก 

Fitch แล้ว่ ไที่ยออยล์ยังได้รับการคงอันดับคว่ามน่าเชื�อถึือ 
ในระดับ Investment Grade จ้ากอ่ก 2 สถึาบันจ้ัดอันดับคว่าม 
น่าเชื�อถึือชั�นนำระดับโลก ได้แก่ S&P Global Ratings (S&P)  
และ Moody’s Investors Service (Moody’s) ซึ�งแสดงให้เห็น 
ถึึงคว่ามเชื�อมั�นของนักลงที่่นในเสถึ่ยรภูาพัที่างการเงินของ 
บริษััที่ฯ คว่ามสามารถึในการบริหารจ้ัดการที่่�ม่ประสิที่ธิภูาพั  
และศักยภูาพัในการเติบโตที่างธ่รกิจ้

การได้รับการจั้ดอันดับคว่ามน่าเชื�อถึือในระดับ Investment 
Grade จ้ากทัี่�ง 3 สถึาบันชั�นนำ ถึือเป็นการยืนยันถึึงคว่าม
แข็งแกร่งที่างการเงินของไที่ยออยล์ที่่�ยังคงสามารถึสร้างม้ลค่า
เพิั�มให้แก่ผู้้้ถืึอห้่น และขับเคลื�อนการดำเนินธ่รกิจ้ให้เติบโต 
อยา่งมั�นคงภูายใตค้ว่ามที่า้ที่ายท่ี่�เกดิขึ�นในอ่ตสาหกรรมพัลงังาน 
โดยไที่ยออยล์ยังคงม่่งมั�นในการบริหารจั้ดการโครงการต่าง ๆ  
ตามกลย่ที่ธ์ที่่�ว่างไว่้  เพืั�อสร้างคว่ามยั�งยืนและเสริมสร้าง 
คว่ามมั�นคงที่างธ่รกิจ้ในระยะยาว่

TOP ฟิิทช์ู เรทติ� งส์ำ (ประเทศไทยั่) ประกาศคงอัันดัับคว้ามิน่าเชืู�อัถืือัไทยั่อัอัยั่ล์ที�  A+ (Tha) 
ห่ลังประกาศการเพิั� มิเงินลงทุนในโครงการพัลังงานสำะอัาดั 

12 HAPPINESS

NEWS & UPDATE PTT GROUP’S NEWS



IRPC IRPC คว้้ารางวั้ลดีัเด่ันระดัับ Gold 
ตอักยั่ำ� าคว้ามิเป็นผู้นำาด้ัานสิำทธิุมินุษยั่ชูนต่อัเนื�อัง 6 ปี

IRPC ร่ว้มิกับ สำำ านักงานปลัดักระทรว้งกลาโห่มิ
พััฒนาการกลั� นปิโตรเลียั่มิ

นายเทอิดเกียรติ พัร้อิมมูล (ซ้าย) ประธานเจ้้าหน้าที่่�บริหาร 
และกรรมการผู้้้จั้ดการใหญ่่ บริษััที่ ไออาร์พั่ซ ่จ้ำกัด (มหาชน) (IRPC) 
รับมอบรางว่ัลด่เด่นระดับ Gold องค์กรต้นแบบด้านสิที่ธิมน่ษัยชน 
จ้ากการท่ี่� IRPC ได้รับรางว่ัลด่เด่น องค์กรต้นแบบด้านสิที่ธิมน่ษัยชน
มาอย่างต่อเนื�อง จ้ากกรมค่ม้ครองสิที่ธิและเสร่ภูาพั กระที่รว่งย่ติธรรม 
โดยม่ พัันตำรวจ้เอิก ทวี สอิดส่อิง (ขว่า) รัฐมนตร่ว่่าการกระที่รว่ง
ย่ติธรรม ประธานในพัิธ่เป็นผู้้้มอบรางว่ัล ณ์ โรงแรมมิราเคิล แกรนด์ 
คอนเว่นชั�น กรง่เที่พัฯ

IRPC เป็นองค์กรเอกชนรายแรกและรายเด่ยว่ในประเที่ศไที่ย  
ที่่�ได้รับรางว่ัลด่เด่นระดับ Gold สะที่้อนถึึงว่ิสัยที่ัศน์และคว่ามม่่งมั�น 
ในการดำเนินธ่รกิจ้อย่างยั�งยืน ม่คว่ามรับผู้ิดชอบต่อสังคม และยึดมั�น 
ในหลักสิที่ธิมน่ษัยชนสากล (Protect, Respect, Remedy) โดย 
ให้คว่ามสำคัญ่เรื�องการส่งเสริมคว่ามเสมอภูาค คว่ามเท่ี่าเที่่ยม  
และการยอมรับในคว่ามหลากหลาย IRPC ม่่งมั�นดำเนินงาน
ตามแนว่ที่างการเคารพัสิที่ธิมน่ษัยชน พัร้อมพััฒนาและยกระดับ 
มาตรฐานการดำเนินธ่รกิจ้ เพัื�อสร้างอนาคตที่่�ด่และยั�งยืน

นาย เลอิ ศัก ดิ�  ทอิง ร่ ว ง  ( ขว่า )  
รองกรรมการผู้้้จ้ัดการใหญ่่ ปฏิิบัติการ  
บ ริษััที่  ไออา ร์ พ่ั ซ่  จ้ำกัด  (มหาชน)  
และ พัลโท อิภิัชาติ ไชยะดา (ซ้าย)  
เจ้้ากรมการพัลังงานที่หาร ศ้นย์การ
อ่ตสาหกรรมป้องกันประเที่ศและพัลังงาน
ที่หาร ร่ว่มลงนามบันที่ึกคว่ามเข้าใจ้
ระหว่่างไออาร์พ่ัซ่ และสำนักงานปลัด
กระที่รว่งกลาโหม เพืั�อพััฒนาการกลั�น
ปิโตรเล่ยมให้ม่ประสิที่ธิภูาพั ส่งเสริม 
องคค์ว่ามร้แ้กบ่่คลากรจ้ากการปฏิบิัตงิาน 
ก่อให้เกิดการแลกเปล่�ยนประสบการณ์์
ด้านการกลั�นปิโตรเล่ยม คว่ามร่ว่มมือ 
ที่างว่ิชาการ ด้านเที่คโนโลย่  รว่มถึึง 
เสริมสร้างคว่ามมั�นคงที่างพัลังงานของ
ประเที่ศ และส่งเสริมคว่ามสัมพัันธ์อันด่
ระหว่่างหน่ว่ยงานต่อไป ณ์ ศ้นย์นว่ัตกรรม
ไออาร์พั่ซ่ จั้งหวั่ดระยอง 
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เป็็นพระราชดำรัส สมเด็จพระกนิษฐา- 
ธิิราชเจา้ กรมสมเดจ็พระเทพรตันราชสดุาฯ  
สยามบรมราชกุมารี  ที�ทรงช่�นชมการ 
ดำเนินงานของ “โครงการทหารพันธิุ�ดี” ซึ่่�ง
ทรงพระกรุณาโป็รดเกล้้าโป็รดกระหม่อม
ให้มูล้นิ ธิิชัยพัฒนา แล้ะศููนย�พัฒนา 
พั น ธุิ� พ่ ช จั ก ร พั น ธิ� เ พ็ ญ ศิู ริ  ร่ ว ม กั บ 
กองทัพบก ก่อตั�งข่�นเม่�อ พ.ศู. 2559  
เพ่�อให้ทหารเกณฑ์�ที�มีความสนใจด้าน
การเกษตรได้มีโอกาสเรียนรู้ขั�นตอนแล้ะ
กระบวนการป็ลู้กผัักป็ล้อดภััย ล้ะเว้น
การใช้สารเคมี เป็็นพ่ชผัักที�มีคุณภัาพ 
ไดม้าตรฐาน แล้ะยงัสามารถเกบ็เมล้ด็พนัธิุ� 
เพ่�อนำไป็เพาะป็ลู้กในครั�งต่อ ๆ ไป็ได้  
เพ่�อล้ดต้นทนุแล้ะล้ดคา่ใช้จ่ายในครัวเรอ่น
ของกำลั้งพล้ แล้ะถา้เหล้อ่จากการบรโิภัคก็
นำไป็จำหนา่ยเป็น็รายไดเ้สรมิใหค้รอบครวั
ได้อีกทางหน่�ง 

“หน่่วยทหารทำาโครงการท่� ประสบความสำาเร็จ  
คือ โครงการทหารพััน่ธ์ุ์� ด่ี  ไ ม่ ใ ช่่ พััน่ธ์ุ์� ทหารด่ี 
อย่างเด่ียว พััน่ธ์ุ์� ข้้าว พััน่ธ์ุ์� พืัช่ พััน่ธ์ุ์� สัตว�  ท่� ผลิิต 
แลิะน่ำาไปมอบให้ราษฎรท่�ประสบภััยต่าง ๆ  ก็ทำาได้ีด่ี”

“โครงการทหารพัันธ์ุ์� ดีี”  
พระมหากรุณาธิิคุุณ
ในสมเด็็จพระกนิษฐาธิิราชเจ้าฯ 
ให้มีคุวามม่� นคุงด้็านอาหาร

หลั้งจากกำลั้งพล้ป็ล้ดป็ระจำการแล้้ว 
จะพระราชทานเมล้็ดพันธิุ�เพ่�อให้นำกล้ับ
ไป็ป็ลู้กที�บ้านของตน จะได้มีผัักป็ล้อดภััย
บริโภัค สามารถนำป็ระสบการณ�มา
ป็ระกอบอาชีพเกษตรกรรม แล้ะยังนำไป็
ขยายผัล้สู่ป็ระชาชนได้อีกด้วย นอกจากนี� 
ยังทรงพระกรุณาโป็รดเกล้้าฯ ให้ทหาร
พันธุิ�ดี เข้าร่วมผัลิ้ตเมล็้ดพันธิุ�ผััก เพ่�อ 
สะสมสำรองไว้พระราชทานแก่ราษฎร 
ที�ป็ระสบภััย หร่อในยามที� บ้านเม่อง 
ป็ระสบภัาวะวิกฤตให้มีพ่ชผัักบริโภัค 
ไม่ขาดแคล้น

ดร.สุเมธิ ตันติเวชกุล้ เล้ขาธิิการมูล้นิธิิ 
ชัย พัฒนา ก ล่้าวว่ า  “ ในค่ายทหาร  
จะเห็นได้ว่าค่ายทุกค่ายมีพ่�นที�มากมาย 
แต่ส่วนมากใช้ไป็ในเร่�องการฝึึกทหาร 
พระองค� รับสั� งอยากใ ห้ค่ ายทหาร มี
กระบวนการผัล้ิตในค่ายด้วย อย่างน้อย

HAPPINESS14

FEATURE ROYAL PROJECT 



ผัล้ิตเอง-กินเองจะได้ล้ดค่างบป็ระมาณ  
ล้ดค่าใช้จ่าย พระราชทานช่�อว่า ‘ทหาร 
พันธิุ�ดี’ โดยเราให้ความรู้เขา เพราะความรู ้
จะอ ยู่ถาวร โดยเฉพาะทหารเกณฑ์�  
หล้งัจากป็ล้ดป็ระจำการสามารถนำความรู้ 
ติดไป็ใช้ได้” 

ทั�งนี� “ทหารพันธุิ�ดี” จะเข้ารับการฝึึก
อบรมตดิอาวธุิทางการเกษตรที�ศูนูย�พฒันา
พันธุิ�พ่ชจักรพันธิ�เพ็ญศูิริ จังหวัดเชียงราย 
เรียนรู้การเกษตรทุกด้าน ทั�งการป็ลู้กผััก  
เล้ี�ยงเป็็ด เล้ี�ยงไก่ ป็ระมง รวมไป็ถ่ง 
การตล้าด เม่�อฝึึกอบรมจบแล้้วก็จะนำ 
องค�ความรู้ที�ได้ไป็ป็ฏิิบัติในหน่วยของ
ตนเอง จนกระทั�งป็ล้ดป็ระจำการกส็ามารถ
นำองค�ความรู้ ที�ฝึึกฝึนจนชำนาญจาก 
ค่ายทหารไป็ต่อยอดที�บ้านของตนเองได้ 

โครงการทหารพันธิุ� ดี ได้ จั ดตั� ง ข่� น 
ในค่ายทหารที� มีอยู่ ทั� วป็ระเทศู เช่น 
โครงการทหารพันธุิ�ดี กรมทหารราบที� 4  
ดำเนินโครงการร่วมกับหน่วยในพ่�นที� 
ค่ายจิรป็ระวัติ เป็็นโครงการทหารพันธิุ�ดี 
ค่ายจิรป็ระวัติ แบ่งเป็็น 4 พ่�นที� จำนวน  
177 ไร่ ซึ่่�งกรมทหารราบที� 4 แล้ะหน่วย 
ข่�นตรงกรมทหารราบที�  4 ดูแล้พ่�นที� 
บริเวณศููนย�พัฒนากีฬา มณฑ์ล้ทหารบก 
ที� 31 จำนวน 50 ไร่ เลี้�ยงไก่หล้ากหล้าย 
สายพันธุิ�ทั�งแบบป็ิดแล้ะแบบเป็ิด ทั�งยัง 
แบ่งเป็็นพ่�นที�ป็ลู้กผัักสวนครัวตามฤดูกาล้
แป็ล้งใหญ่ รวมถ่งป็ลู้กไม้ผัล้ชนิดต่าง ๆ  
มีโรงเร่อนผัลิ้ตน�ำส้มควันไม้, โรงผัลิ้ต 
ป็ุ�ยชีวภัาพ, โรงผัล้ิตป็ุ�ยไส้เด่อน เป็็นต้น 

ต่อมากองทัพภัาคที� 3 จำนวน 6 หน่วย 
ได้แก่ มณฑ์ล้ทหารบกที� 31, กรมทหาร
ราบที� 4, กองพันทหารราบที� 1 กรมทหาร
ราบที� 4, กองพันทหารราบที� 2 กรมทหาร 

ขอบคุุณข้อมููลจาก :
มููลนิิธิิชััยพััฒนิา และความูรูู้� และปรู้ะสบการู้ณ์์  
จากโครู้งการู้ทหารู้พัันิธ์์ิดีี กรู้มูทหารู้รู้าบที�  4

ด้านการเกษตรของตนเองแล้ะครอบครัว
เพ่�อสรา้งความเขม้แขง็แล้ะพ่�งพาตนเองได้

ดังพระราชดำรัสเม่�อครั�งเสด็จพระ- 
ราชดำเนินไป็ติดตามผัล้การดำเนินงาน
โครงการทหารพันธุิ�ดี  กองพล้พัฒนา 
ที�  2 ค่ายสุรธิรรมพิทักษ� อำเภัอเม่อง  
จังหวัดนครราชสีมา ความตอนหน่�งว่า 

“ทหารที�ได้มารับราชการที�นี� ก็พยายาม 
ที�จะเรียนรู้เร่�องที�นอกจากจะมาช่วยเหล้่อ
ตนเองแล้ะครอบครัวแล้้ว ในระหว่างที�
ป็ระจำการก็ได้ช่วยเหล้่อป็ระชาชนราษฎร 
ซึ่่�งเป็็นหน้าที�อย่างหน่�งที�ทำให้บ้านเม่อง
อยู่ร่มเย็นเป็็นความมั�นคง แต่เม่�อออกไป็ 
แล้้วความรู้ ที�ได้นี�ก็ยังจะเอาไป็ทำเอง 
ที�บ้าน สอนบุคคล้ในครอบครัว เพ่�อนบ้าน 
หรอ่คนทั�ว ๆ  ไป็ที�ไดพ้บเหน็ กจ็ะไดม้คีวามรู้ 
ที�กว้างขวางกันออกไป็ แล้ะได้ทราบว่า 
สมัยนี�ก็มีวิธิีการติดต่อกันแบบสมัยใหม่  
มีคอมพิวเตอร� ม่อถ่อ กลุ้่มไล้น� ก็ติดต่อ 
ไถ่ถามกันต่อไป็

“เพราะงานพวกนี�ก็มีเร่�องหล้ายเร่�อง 
ที�ล้ะเอียด ถ้าป็ฏิิบัติไม่ถูกตรงกับหล้ัก
วิชาที�เคยป็ฏิิบัติ คนที�ทำไม่ถูกก็ไม่ได้ผัล้
เท่าที�ควร อย่างที�นี�ตอนแรกก็ยังทำไม่ถูก 
เช่นการดูแล้พ่ชดูแล้สัตว� ก็มีผัู้เชี�ยวชาญ
ชำนาญมาให้ความรู้ แต่พ่�นที� อากาศู ดิน 
แต่ล้ะที�ไม่เหม่อนกัน ก็สงสัยว่าหล้าย ๆ 
ท่านที�ออกไป็แล้้วไป็อยู่ในบ้านของตัวเอง 
สภัาพดินภูัมิอากาศูแตกต่างกันไป็แล้้ว 
ทำยงัไง กอ็ธิิบายวา่ พวกที�เขา้มาในวงจรนี� 
มีกลุ้่มติดต่อกันถามความรู้ว่าเป็็นยังไง  
ก็ยั ง มีการดูแล้เยี� ยมเยียน หร่อถาม 
ป็ัญหาอะไรมา ก็มีผัู้ที�มีความรู้ไป็ตอบ
แก้ไขปั็ญหา ก็ทำให้ความเจริญความรู้ 
ในการทำงานแพร่หล้ายไป็” 

นับเป็็นพระมหากรุณาธิิคุณที�ทรงมี 
ต่อพสกนิกรชาวไทย ให้มีความมั�นคง 
ด้านอาหาร ซึ่่�งเป็็นสิ�งสำคัญในการสร้าง
ความมั�นคงภัายในป็ระเทศูอีกทางหน่�ง

ราบที�  4,  กองพันทหารป็ืนใหญ่ที�  4  
กรมทหารป็ืนใหญ่ที�  4  แล้ะกองพัน 
ทหารช่างที�  4 กองพล้ทหารราบที�  4  
ได้เข้าร่วมโครงการทหารพันธิุ�ดีโดยได้
ดำเนินการโครงการร่วมกัน เป็็นโครงการ
ทหารพันธุิ�ดีค่ายจิรป็ระวัติ โดยใช้พ่�นที� 
ว่ าง เป็ล่้าของหน่วย เ พ่� อ เป็็นแหล่้ง 
การเรียนรู้ด้านเกษตรกรรมตามศูาสตร�
พระราชาให้แก่กำลั้งพล้ ครอบครัว แล้ะ
ป็ระชาชนทั�วไป็ รวมทั�งเป็็นพ่�นที�รองรับ
นักท่องเที�ยวที�มาเที�ยวชมโครงการฯ  
แหล่้งท่องเที�ยวเชิงนิเวศูภัายในหน่วยทหาร 
“Army Land Nakhon Sawan” เป็็นการ
สร้างอาชีพแล้ะป็ระสบการณ� ให้ทหาร 
กองป็ระจำการในระหว่างรับราชการ แล้ะ
ขยายผัล้หล้ังป็ล้ดป็ระจำการ 

ทั�งหมดนี�นับว่าเป็็นไป็ตามพระราช-
ป็ระสงค� ในสมเด็จพระกนิษฐาธิิราชเจ้า  
ก ร ม ส ม เ ด็ จ พ ร ะ เ ท พ รั ต น ร า ช สุ ด า ฯ  
สยามบรมราชกุมารี ที�จะให้ทหารได้มี 
องค�ความรู้เกี�ยวกับการป็ลู้กพ่ชป็ลู้กผััก 
แล้ะนำไป็ใช้ในบ้านเกิดของตนเองหลั้ง
ป็ล้ดป็ระจำการ สามารถเป็็น “ป็ราชญ� 
ท้องถิ�น” ที�นำองค�ความรู้ไป็เผัยแพร่ต่อได้ 
ในชุมชน สามารถบริหารจัดการดิน  
น�ำ ล้ม ไฟ ให้เกิดป็ระโยชน� มีอาหาร
บริโภัคอย่างยั�งย่น พัฒนาเป็็นอาชีพ 
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วิิสาหกิิจชุุมชุนกิลุุ่� ม เกิษตรอิินทรีย์์แลุ่ะ
ผลิุ่ตภััณฑ์์เพ่ื่� อิกิารท� อิงเที� ย์วิบ้้านหนอิงครกิ 
ตำำ�บลสัันทร�ย อำำ �เภอำพร้�ว จัังหวัดเชีียงใหม่่ 
เป็็นกล่่ม่วิสั�หกิจัช่ีม่ชีนที� มี่คว�ม่เข้้ม่แข็้งและ
พร้อำม่พัฒน�ศัักยภ�พในหล�ยมิ่ติำ อำน่�ง ในอำดีตำ 
ช่ีม่ชีนตำำ�บลสัันทร�ยป็ระสับปั็ญห�ม่ะม่่วง  
ซ่ึ่� งเป็็นพืชีผลท�งก�รเกษตำรที� สัร้�งร�ยได้ 
สัำ�คัญล้นตำล�ด หรือำ Product Surplus ส่ังผลให้
ร�ค�ตำกตำำ� �อำย่�งร่นแรง ถ่ึงข้น�ดบ�งปี็จัำ �เป็็น
ต้ำอำงกำ�จััดผลผลิตำบ�งส่ัวนทิ� งเพื� อำบรรเท� 
ภ�ระต้ำนท่นก�รจััดเก็บ 

 ปตท. เล็็งเห็็นถึึงความสำคัญของเรื่่�องน้� แล็ะเรื่่งนำปัญห็า
มะม่วงล็้นตล็าดมาช่่วยวิเครื่าะห็์เพื่่�อห็าทางออกอย่างเห็มาะสม  
รื่วมถึึงให็้สอดคล็้องกับความถึนัดของชุ่มช่น ผ่่านฝ่่ายกิจการื่ 
เพ่ื่�อสังคมท้�ม้ความเช้่�ยวช่าญในการื่เข้าถึึงพื่่�นท้�แล็ะวิเครื่าะห็์
ปัญห็าของชุ่มช่นได้อย่างตรื่งจุด จึงเกิดเป็นการื่พัื่ฒนาศัักยภาพื่
ในห็ล็ายมิติ เช่่น การื่วิเครื่าะห็์ปัญห็าแล็ะออกแบบผ่ล็ิตภัณฑ์์ 
เ พ่ื่� อ เ พิื่�มมูล็ ค่าใ ห้็ สูงขึ� น  ขั� นตอนแล็ะกรื่ะบวนการื่ผ่ลิ็ต  
การื่ออกแบบบรื่รื่จุภัณฑ์์ ตล็อดจนการื่ส่งเสรื่ิมศัักยภาพื่ 
ทางการื่ตล็าดแล็ะแบรื่นด์ เพ่ื่�อให้็เกิดความยั�งย่นในชุ่มช่น  
จนก่อให็้เกิดแบรื่นด์ของวิสาห็กิจชุ่มช่นกลุ่็มเกษตรื่อินทรื่้ย์ 
แล็ะผ่ลิ็ตภัณฑ์์เพ่ื่�อการื่ท่องเท้�ยวบ้านห็นองครื่ก ท้�ม้ ช่่�อว่า  
“ปั�นสุข” 

“ป๋ั๋� นสุุข” 
จากมะม่วง
ชุุมชุนเหลืือล้ืน
สู่่�ตลาดบน
คนในเมืือง
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“ปั๋๋�นสุุข” (แบ่งปันความสุข) เป็นแบรื่นด์ท้องถิึ�นแท้ ๆ ของ
ช่าวตำบล็สันทรื่าย ท้�ตั�งใจแปรื่รูื่ปแล็ะเพื่ิ�มมูล็ค่าผ่ลิ็ตภัณฑ์ ์
จากมะม่วงท้�เคยล้็นตล็าด ให้็นักท่องเท้�ยวแล็ะคนทั�วไปได้ 
สัมผั่สถึึงรื่สช่าติอันเป็นเอกลั็กษณ์ของมะม่วงสันทรื่าย มใ้ห็้เล็่อก
ล็ิ�มล็อง 3 ช่นิด ได้แก่ 

• เยลลีมะม่วง  ท้� เป็นขนมเยล็ล็้คารื่์รื่าจ้้แนน ผ่ลิ็ตจาก 
น�ำมะมว่งสูงถึึง 20 เปอร์ื่เซ็็นต ์มาในรูื่ปแบบซ็องพื่ร้ื่อมรื่บัปรื่ะทาน 

• เมอแรงก์์มะม่วง มาในบรื่รื่จุภัณฑ์์แบบกรื่ะปุกขนาด 
พื่กพื่า เห็มาะสำห็รื่ับเป็นอาห็ารื่ว่างแล็ะของฝ่าก

• วาฟเฟิลมะม่วง ห็รื่่อ Crispy Waffle วาฟเฟิล็อบกรื่อบ 
รื่สมะม่วง ผ่ล็ิตภัณฑ์์ ให็ม่ล่็าสุดจากแบรื่นด์ปั�นสุข

ผ่ล็ิตภัณฑ์์มะม่วงแปรื่รูื่ปทั�ง 3 ช่นิดดังกล่็าว ล็้วนได้รัื่บ 
เส้ยงตอบรัื่บท้�ด้จากกล็ุ่มลู็กค้านักท่องเท้�ยว แล็ะช่่วยเพื่ิ�มรื่ายได้ 
ให็้แก่ชุ่มช่นได้มากยิ�งขึ�นนอกเห็น่อจากอาช่้พื่เกษตรื่กรื่รื่ม

ในปี 2568 น้� ปตท. แล็ะชุ่มช่นยังมองเห็็นช่่องทางรื่วมถึึง 
โอกาสในการื่พัื่ฒนาแบรื่นด ์“ปั�นสุข” ให้็เข้าถึึงกล็ุม่คนทั�วไปได้มาก 
ยิ�งขึ�น โดยตั�งเป้าการื่พื่ัฒนาศัักยภาพื่ทางการื่ตล็าดออนไล็น์
แล็ะออฟไล็น์อย่างต่อเน่�อง ด้วยการื่ขยายฐานการื่ตล็าดสู่ 
กล็ุ่มนักท่องเท้�ยวแล็ะทัวรื่์เอเจนซ้็ รื่วมถึึงการื่พัื่ฒนาผ่ลิ็ตภัณฑ์ ์
ให็้ เป็นของฝ่ากของท้� รื่ะล็ึกของจังห็วัดเช่้ยงให็ม่  ซ็ึ� งห็าก 
ผ่ลั็กดันแล็ะต่อยอดสำเรื่็จจะช่่วยสรื่้างรื่ายได้ให็้วิสาห็กิจ 
ชุ่มช่นกลุ่็มเกษตรื่อินทร้ื่ย์แล็ะผ่ล็ิตภัณฑ์์เพื่่�อการื่ท่องเท้�ยว 
บ้านห็นองครื่กได้อย่างมั�นคงแล็ะยั�งย่น

วิสั�หกิจัช่ีม่ชีนกล่่ม่เกษตำรอิำนทรีย์
แ ล ะ ผ ลิ ตำ ภั ณ ฑ์์ เ พื� อำ ก � ร ท่ อำ ง เ ที� ย ว 
บ้�นหนอำงครก
เบ้อิร์โทรศััพื่ท์  :  09 3956 4558
Facebook  :  ก ล่่ม่วิสั�หกิจัช่ีม่ชีน 
เ ก ษ ตำ ร อิำ น ท รี ย์ เ พื� อำ ก � ร ท่ อำ ง เ ที� ย ว 
บ้�นหนอำงครก&จัักสั�นไม้่ไผ่

สอบถาม
รายละเอียดเพ่ิ่� มเต่ิม
หรือส่�งซืื้�อ
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โครงการด้้านความรับผิิด้ชอบต่่อสัังคม ภายใต้่
แนวคิด้ “Sustainable Energy for Healthcare & 
Education” ของบริษััท ไทยออยล์์ จำำ ากัด้ (มหาชน)  
ยังคงเดิ้นหน้าต่่อเน่� อง โด้ยถ่ือเป็็นพัันธกิจำสัำาคัญใน
การติ่ด้ตั่� งระบบผิลิ์ต่ไฟฟ้าจำากพัลั์งงานแสังอาทิต่ย์  
แ ล์ ะ ส่ั ง ม อ บ ใ ห้ แ ก่ ห น่ ว ย ง า น สั า ธ า ร ณ สุั ข แ ล์ ะ 
สัถืานศึึกษัาของภาครัฐ เพ่ั� อเพิั� มความมั� นคงด้้าน
พัลั์งงานไฟฟ้า รวมถึืงเสัริมสัร้างขีด้ความสัามารถื 
ในการให้บริการทางการแพัทย์แล์ะการรักษัาป็ระชาชน
ในโรงพัยาบาล์ รวมทั� งพััฒนาป็ระสิัทธิภาพัการเรียน
การสัอนของครูแล์ะนักเรียนในพ่ั� นที� ห่างไกล์

เจาะ 6 พ้ื้� นท่ี่� ติิดต้ิ� งระบบไฟฟ้าจากพื้ล้ังงานแสงอาทิี่ติย์์
โครงการติิดต้ิ�งระบบผลิิติไฟฟ้าจากพลิ้งงานแสงอาทิิติย์ ์

ในพ้�นทิ่�ห่่างไกลิทิ่�ไทิย์ออย์ล์ิเข้้ามาช่่วย์เห่ลิ้อน่� ม่เป้้าห่มาย์ห่ลิ้ก
ในการแก้ไข้ป้ัญห่าการข้าดแคลินไฟฟ้า ทิ่�ส่งผลิกระทิบติ่อ 
ระบบการเร่ย์นการสอนข้องโรงเร่ย์นแลิะห่น่วย์งานสาธารณสุข้ 
เช่่นในบางพ้�นทิ่�ทิ่�ติิดติ้�งระบบโซลิาร์เซลิลิ์เดิมพบว่า ระบบ 
เส้�อมสภาพจนไม่สามารถผลิิติไฟฟ้าได้เพ่ย์งพอ ห่ร้อห่น่วย์งาน
บางแห่่งทิ่�เช่้�อมติ่อก้บระบบสาย์ส่งข้องการไฟฟ้าส่วนภูมิภาค 
(กฟภ.) ก็ป้ระสบป้ัญห่าค่าไฟฟ้าทิ่�สูงเกินไป้

ในป้ี 2567 ทิ่�ผ่านมา ไทิย์ออย์ลิ์ ได้ดำเนินโครงการติิดต้ิ�ง 
ระบบไฟฟ้าจากพลิ้งงานแสงอาทิิติย์์ ให้่ห่น่วย์งาน 6 แห่่ง  
ซ่�งม่ราย์ลิะเอ่ย์ดด้งน่�

1. โรงพยาบาลเกาะสีีชััง อำเภอเกาะส่ช่้ง จ้งห่ว้ดช่ลิบุร่  
กำลิง้การผลิิติ 53 กิโลิว้ติติ์

2. โรงเรียนตำรวจตระเวนชัายแดนบ้านท่่าวังหิิน อำเภอ
ป้ราณบุร ่จง้ห่วด้ป้ระจวบค่ร่ข้น้ธ์ กำลิ้งการผลิิติ 6 กิโลิว้ติติ์

3. โรงเรียนตำรวจตระเวนชัายแดนบ้านเขาจ้าว อำเภอ
ป้ราณบุร ่จง้ห่วด้ป้ระจวบค่ร่ข้น้ธ์ กำลิ้งการผลิิติ 6 กิโลิว้ติติ์

4. โรงเรียนตำรวจตระเวนชัายแดนบ้านแพรกตะคร้อ 
อำเภอห่้วห่ิน จ้งห่วด้ป้ระจวบค่ร่ข้้นธ์ กำลิ้งการผลิิติ 13 กิโลิว้ติต์ิ

เดิินหน้าภารกิิจ

“ไทยออยล์์”

ติิดต้ิ� งระบบไฟฟ้าจากพื้ล้ังงานแสงอาทิี่ติย์์ 
ให้้ โรงพื้ย์าบาลัแลัะโรงเร่ย์นติำ ารวจติระเวนชาย์แดน

“SUSTAINABLE ENERGY FOR  
HEALTHCARE & EDUCATION”
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5. โรงพยาบาลส่ีงเสีริมสุีขภาพตำบลเขาจ้าว อำเภอ
ป้ราณบุร ่จง้ห่วด้ป้ระจวบค่ร่ข้น้ธ์ กำลิ้งการผลิติิ 6 กิโลิว้ติติ์

6. โรงพยาบาลสี่งเสีริมสีุขภาพตำบลบึงนคร อำเภอ 
ห่้วห่ิน จง้ห่ว้ดป้ระจวบค่ร่ข้น้ธ์ กำลิง้การผลิิติ 10 กิโลิว้ติติ์

ทิ้�งน่�  โครงการฯ ทิ่�โรงพย์าบาลิเกาะส่ช้่งในป้ี 2567 น้�น 
เป็้นโครงการระย์ะท่ิ� 2 ห่ลิ้งจากท่ิ�โรงพย์าบาลิน่� เคย์ติิดต้ิ�ง 
ระบบโซลิาร์เซลิลิ์ ในระย์ะทิ่�  1 เม้�อป้ี  2562 ทิว่าป้ัจจุบ้น 
พบปั้ญห่าค่าไฟฟ้าท่ิ�สูงข้่�น เน้�องจากการข้ย์าย์บริการแลิะ 
การป้รบ้ป้รุงอาคารต่ิาง ๆ ทิ่�ผ่านมา

สร้างสรรค์์คุ์ณภาพื้ช่วิติด้วย์พื้ล้ังงานแสงอาทิี่ติย์์
ติ้�งแติ่ป้ี 2561 ไทิย์ออย์ลิ์ ได้ดำเนินโครงการติิดติ้�งระบบไฟฟ้า

จากพลิ้งงานแสงอาทิิติย์์ ให้่โรงพย์าบาลิแลิะโรงเร่ย์นในพ้�นทิ่� 
ห่่างไกลิไป้แล้ิวรวมท้ิ�งสิ�น 17 แห่่ง กำลิ้งการผลิิติรวม 371  
กิโลิว้ติติ์ ทิำให่้โรงพย์าบาลิแลิะโรงเร่ย์นเห่ลิ่าน่�ป้ระห่ย้์ด 
ค่าใช้่จ่าย์ด้านไฟฟ้าได้กว่า 4.5 ล้ิานบาทิติ่อป้ี นอกจากน่�ย้์ง
ได้ข้ย์าย์ผลิไป้สู่การสร้างป้ระโย์ช่น์แก่ชุ่มช่นแลิะส้งคม เช่่น  
โครงการธนาคารอุป้กรณ์ทิางการแพทิย์์ การสน้บสนุนการจ้ดซ้�อ 
ครุภ้ณฑ์์ทิางการแพทิย์์ แลิะการช่่วย์เพิ�มข้่ดความสามารถ 
การบริการทิางการแพทิย์์ ให่้แก่ผู้ป่้วย์

พ้ื้นธกิจเพ้ื้� อส้งค์มท่ี่� ย้์� งย้์น
คุณบณัฑิิต ธรรมประจำจติ ประธานเจา้หินา้ที่�บรหิิารและ

กรรมการผู้้้จัดการใหิญ่่ บริษัทั่ ไท่ยออยล์ จำกัด (มหิาชัน) 
กล่ิาววา่ โครงการติิดติ้�งระบบผลิิติไฟฟา้จากพลิง้งานแสงอาทิติิย์น์่� 
เริ�มติ้นข้่�นติ้�งแต่ิปี้ 2561 ภาย์ใติ้แนวคิด “Sustainable Energy 
for Healthcare & Education” ซ่�งเป็้นส่วนห่น่�งข้องพ้นธกิจ 
ในการพ้ฒนาคุณภาพช่่วิติข้องป้ระช่าช่น โดย์เฉพาะในพ้�นท่ิ�
ห่่างไกลิ ทิ่�ม้กป้ระสบปั้ญห่าการข้าดแคลินไฟฟ้าแลิะทิร้พย์ากร
ในการพ้ฒนาบริการทิางการแพทิย์์แลิะการศ่ึกษา โครงการน่� 
ไม่เพ่ย์งช่่วย์ลิดภาระค่าใช้่จ่าย์ด้านไฟฟ้าให้่โรงพย์าบาลิแลิะ 
โรงเร่ย์นเทิ่าน้�น แติ่ย้์งเป้็นการสร้างความม้�นคงด้านพลิ้งงาน
แลิะเสริมศึ้กย์ภาพให่้ห่น่วย์งานสาธารณสุข้แลิะสถานศึ่กษา 
ในพ้�นทิ่�ติ่าง ๆ ด้วย์

ในอนาคติเราม่แผนจะข้ย์าย์โครงการให้่ครอบคลุิมพ้�นท่ิ�
อ้�น ๆ เพิ�มเติิมข้่�นอ่ก แลิะไม่เพ่ย์งแค่พ้ฒนาโครงสร้างพ้�นฐาน 
ทิางพลิ้งงาน แต่ิเราย์้งให้่ความสำค้ญเร้�องการเสริมสร้าง 
ความสามารถข้องบุคลิากรในพ้�นทิ่� โดย์การจ้ดฝึึกอบรมแลิะ 
จ้ดทิำคู่ม้อการใช้่งานระบบสำห่ร้บเจ้าห่น้าทิ่� เพ้�อให้่สามารถ 
ดูแลิแลิะบำรุงร้กษาระบบได้เองอย่์างย์้�งย์้น นอกจากน่� เราย์้ง 
มุ่งม้�นท่ิ�จะพ้ฒนาโครงการด้านการแพทิย์์แลิะการศ่ึกษาต่ิอไป้  
เพ้�อให่้ม่ผลิกระทิบเช่ิงบวกทิ่�ย์าวนานติ่อส้งคมแลิะชุ่มช่นในทิ่�สุด 
ความสำเร็จข้องโครงการฯ น่�จะไม่เพ่ย์งช่่วย์เพิ�มป้ระสิทิธิภาพ 
ในการให่้บริการทิางการแพทิย์์แลิะสถานศึ่กษาเทิ่าน้�น แติ่ย์้ง 
เป้็นการแสดงให่้เห่็นถ่งความมุ่งม้�นข้องไทิย์ออย์ลิ์ ในการ
สร้างส้งคมท่ิ�ย้์�งย้์นแลิะเป็้นมิติรก้บสิ�งแวดล้ิอม ติามวิส้ย์ท้ิศึน์ 
“สีรา้งสีรรค์คุณภาพชีัวติ ด้วยพลังงานและเคมีภณัฑิท์่ี�ยั�งยนื” 

คุณบัณฑิิต่ ธรรมป็ระจำำ าจิำต่ 
ป็ระธานเจ้ำาหน้าที�บริหารแล์ะกรรมการผู้ิจัำด้การใหญ่ 

บริษััท ไทยออยล์์ จำำ ากัด้ (มหาชน)
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ไฮโดรเจนสีีชมพูู เป็็นไฮโดรเจนที่่�ผลิิต
จากพลิงังานนิวเคลิย่ร์ ดว้ยการแยกน้ำโดย
ใช้ก้ระแสไฟฟา้ท่ี่�ไดจ้ากพลิงังานนวิเคลิย่ร์ 
ซึ่่� ง เ ริ� มจากเค ร่� องป็ฏิิกรณ์์ นิว เคลิ่ย ร์ 
ในโรงไฟฟ้านิวเคลิ่ยร์ผลิิตกระแสไฟฟ้า  
จากนั้นนำกระแสไฟฟ้าท่ี่�ได้มาใช้้แยก
น้ำโดยผ่านกระบวนการอิเล็ิกโที่รลิิซึ่ิส 
(electrolysis process) ด้วยเคร่�อง 
อิเล็ิกโที่รไลิเซึ่อร์ (electrolyzer) จนได้ 
ออกมาเป็็นก๊าซึ่ไฮโดรเจน ในความ 
เป็็นจริงแลิ้วไฮโดรเจนท่ี่�ผลิิตจากพลัิงงาน
นิวเคลิ่ยร์ ไม่ได้ม่เพ่ยงไฮโดรเจนส่ช้มพู 
ยังม่ไฮโดรเจนสีีแดงแลิะไฮโดรเจน
สีีม่วงที่่�ผลิิตมาจากพลิังงานนิวเคล่ิยร์
ด้วย โดยไฮโดรเจนส่แดงเป็็นการใช้้
ความร้อนจากพลิังงานนิวเคลิ่ยร์ ผ่าน
กระบวนการเที่อร์ โมลิิซิึ่ส (thermolysis  
process) ในการแยกน้ำออกมาเป็็น 
ก๊าซึ่ไฮโดรเจน ส่วนไฮโดรเจนส่ม่วง

ไฮโดรเจนสีีชมพูู 

PINK 
HYDROGEN

ไฮโดรเจนได้เข้้ามามีบทบาทสำำาคััญในฐานะพลัังงานสำะอาด  
ในช่่วงเวลัาที� โลักกำาลัังเผชิ่ญกับปััญหาการเปัลีั� ยนแปัลัง 
สำภาพภูมิอากาศ แลัะการลัดการปัล่ัอยก๊าซเรือนกระจก 
อย่างมาก ทั� งนี� เพื� อให้ไฮโดรเจนเป็ันพลัังงานสำะอาดที� แท้จริง 
ไฮโดรเจนจะต้้องถููกผลิัต้จากแหล่ังกำาเนิดที� ไม่ก่อให้เกิดการ
ปัลัดปัล่ัอยคัาร์บอนสูำง จึงได้มีการจัดจำ าแนกแหล่ังที� มาข้อง
ไฮโดรเจนออกเป็ันสีำต่้าง ๆ เพื� อทำาให้เข้้าใจง่ายแลัะทราบแหล่ัง
ที� มา รวมถึูงกระบวนการผลิัต้ไฮโดรเจนเหล่ัานั� นอย่างชั่ดเจน  
ซึ�งคัวามจริงแล้ัว ไฮโดรเจนเป็ันก๊าซที� โปัร่งใสำ มองไม่เห็น
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ก๊าซึ่ไฮโดรเจนม่น้ำหนักเบา สามารถ 
เก็บไว้ในถังบรรจุเพ่�อใช้้เป็็นเช้่้อเพลิิง 
ในภาคขนส่ง โรงไฟฟ้า ภาคอุตสาหกรรม 
รวมท้ัี่งสามารถนำไป็ใช้้เป็็นสารตั้งต้น 
ในโรงงานอุตสาหกรรม เค ม่ต่ า ง  ๆ 
ไฮโดรเจนส่ช้มพูนับว่าเป็็นพลิังงานที่่�ม่
ศัักยภาพสูงท่ี่�เป็็นพลัิงงานสะอาด เพราะ
พลัิงงานนิวเคลิ่ยร์เป็็นพลิังงานท่ี่�ม่ความ
เสถ่ยรแลิะสามารถผลิิตได้อย่างต่อเน่�อง 
ไม่ข้่นอยู่กับสภาพอากาศั ซึ่่�งแตกต่าง
จากพลิังงานที่ดแที่นอ่�น ๆ นอกจากน่้
กระบวนการผลิิตไฮโดรเจนจากพลิังงาน
นิวเคลิ่ยร์ยังสามารถลิดการป็ลิดป็ลิ่อย 
ก๊าซึ่เร่อนกระจกได้อย่างม่นัยสำคัญ  
ถ่งแม้ว่าตอนน้่พลัิงงานไฮโดรเจนยังไม่ใช่้
พลิังงานหลัิกที่่�ได้รับความนิยมก็ตาม

บริษััที่ท่ี่�ม่การย่�นคำขอรับสิที่ธิิบัตร 
ท่ี่�เก่�ยวข้องกับไฮโดรเจนส่ช้มพู 3 อันดับ
แรกของโลิกค่อบริษััที่ Kabushikigaisha 
Toshiba เป็็นบริษััที่แม่สัญช้าติญ่�ป็ุ�น 
ที่่�ม่การป็ระกอบธุิรกิจด้านพลิังงานใน
บริษััที่ Toshiba Energy Systems &  
Solution ซึ่่�งม่การย่�นคำขอรับสิที่ธิิบัตร/ 
อนสุทิี่ธิิบัตรสงูสุดถง่ 1,111 ฉบบั รองลิงมา 
อันดับสองค่อบริษััที่ Hitachi เป็็นบริษััที่
สัญช้าติญ่�ป็ุ�นท่ี่�ม่ธุิรกิจหลิากหลิายรวมที่ั้ง 
พลิังงานนิวเคลิ่ยร์ด้วย ย่�นคำขอรับ 
สิที่ธิิบัตร/อนุสิที่ธิิบัตรจำนวน 998 ฉบับ 
อันดับสามค่อบริษััที่ Westinghouse 
Electric Corporation เป็็นบริษััที่สัญช้าติ
อ เม ริกัน ท่ี่�ป็ระกอบธุิร กิจหลิายด้ าน  
ซึ่่�งรวมธุิรกจิผลิติภัณ์ฑ์แ์ลิะการบรกิารดา้น
พลิังงานนิวเคลิ่ยร์ โดยเฉพาะ ย่�นคำขอรับ
สิที่ธิิบัตร/อนุสิที่ธิบิัตรจำนวน 429 ฉบับ

เป็็นการใช้้ที่ั้งพลัิงงานไฟฟ้านิวเคล่ิยร์ 
ความร้อน ผ่านกระบวนการอิเล็ิกโที่รลิิซิึ่ส  
แลิะกระบวนการเที่อร์ โมลิิซึ่ิส ร่วมกัน 
ในการแยกน้ำออกมาเป็็นก๊าซึ่ไฮโดรเจน

นอกจากไฮโดรเจนส่ช้มพูแลิ้ว ยังม่ 
ไฮโดรเจนป็ระเภที่อ่�น ๆ ท่ี่�ผลิิตจาก 
แหล่ิงพลัิงงานแลิะกระบวนการต่าง ๆ  
ดังน่้

• ไฮโดรเจนสีเีขียีว ได้จากกระบวนการ
แยกไฮโดรเจนจากน้ำ ด้วยพลิังงานไฟฟ้า
ที่่�มาจากพลัิงงานที่ดแที่นอย่างพลิังงาน
แสงอาที่ิตย์แลิะพลิังงานลิม

•  ไฮ โดร เจนสีีน้ ำตาล  ผลิิตจาก
กระบวนการแก๊สซิึ่ฟิเคชั้น (gasification) 
ของถ่านหินหรอ่ช้ว่มวลิ

• ไฮโดรเจนสีีเทา ได้จากกระบวนการ
เป็ลิ่�ยนรูป็ด้วยไอน้ำจากก๊าซึ่ธิรรมช้าติ 
แลิะป็ลิดป็ลิ่อยก๊าซึ่คาร์บอนไดออกไซึ่ด์ 
สู่ช้ั้นบรรยากาศั

• ไฮโดรเจนสีีฟ้้าหรือสีีน้ำเงิน ผลิิต
จากกระบวนการ ดัก จับแลิะกัก เ ก็บ 
ก๊าซึ่คาร์บอนไดออกไซึ่ด์จากกระบวนการ
ผลิิตไฮโดรเจนส่เที่า จ่งที่ำให้ม่ความ
สะอาดมากข่้น
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มองอนาคต
บนความย่ั่�งยืั่น 
ของ ปตท. 
ผ่่านสายตา 
ผ้่� นำ าเชิิงกลยุทธ์์

รองกรรมการผู้้� จััดการใหญ่่ 
กลยุุทธ์์องค์์กร 

ดร.ชญาน์์  
จััน์ทวสุุ
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“นัักบริิหาริกลยุุทธ์์” 
ในัโลกแห่งวิิศวิกริริมเคมี
และวิิถีีธุ์ริกิจยัุ�งยืุนั

ห้้อง รัับรัองบนชั้ั�น  23 ของอาคารั
สำนักงานให้ญ่่ บรัรัยากาศห้รูัห้รัาและ
สงบสุขถููกรัังสรัรัค์ข้�นด้้วยโทนสีครัีมทอง  
กรัะถูางต้้นมะกอกอันเป็็นสัญ่ลักษณ์์ 
แห่้งชัั้ยชั้นะและเสรีัภาพต้ามความเช่ั้�อ
ของชั้าวกรัีกโบรัาณ์ ต้ั�งเรัียงรัายอยู่ใกล ้
กบัโซฟาและโถูงกรัะจกขนาด้ให้ญ่ท่ี�เปิ็ด้รัับ 
แสงธรัรัมชั้าต้ิ บุรุัษห้นุ่มในชัุ้ด้สูทพอด้ีต้ัว 
ก้าวเข้ามาด้้วยท่วงท่าแคล่วคล่องมา
ต้้อนรัับคณ์ะของเรัาด้้วยท่าทีกรัะต้่อร่ัอร้ัน 
เขาค่อผูู้้นำเชิั้งกลยุทธ์คนให้ม่ของ ป็ต้ท. 
ผูู้้ บ ริัห้ารัแถูวห้น้าที� ผู้ลั กด้ันแนว คิด้  
ความยั�งย่น อย่างจริังจัง พรั้อมยกรัะด้ับ
การัวิจัยและนวัต้กรัรัมให้้เป็็นห้ัวใจสำคัญ่
ขององค์กรั ในโลกที�ธุรักิจพลังงานกำลัง
เป็ลี�ยนผู่้านสู่อนาคต้ที�สมดุ้ลและยั�งย่น
กว่าเดิ้ม

จากวิิศวิกริริมเคมี
สู่่่แนัวิคิดควิามยัุ�งยืุนั

“ ผ ม ช อ บ เ รีี ย น เ ค มี ม า ตั้้� ง แ ตั้่ ส ม้ ย 
เรีียนม้ธยมปลาย ผมจึึงเลือกเรีียนต่ั้อ 
ปริีญญาตั้รีีที่ี�คณะวิิที่ยาศาสตั้รี์ สาขาเคมี 
มหาวิิที่ยาล้ยมหิดล จึากน้�นก็ไปเรีียนตั้่อ
ปริีญญาโที่และปริีญญาเอก Chemical 
Engineering ทีี่� New Jersey Institute of 
Technology สหร้ีฐอเมรีกิา ในชว่ิงเวิลาน้�น 
ผมลงลึกเรืี�องการีที่ำวิิจ้ึยอย่างเข้มข้น  
หล้งจึากเรีียนจึบก็ที่ำงานที่ี�อเมรีิกาส้กพั้ก 
แล้วิกล้บมาที่ำงานทีี่�เมืองไที่ย และได้ 
ร่ีวิมงานก้บ GC ซึึ่�งเป็นยุคแรีก ๆ ทีี่�ควิาม
ย้�งยืนเรีิ�มถููกพูัดถูึงในบ้านเรีา”

เจาะลึึกวิิสััยทััศน์์แลึะกลึยุทัธ์์ของ ปตทั. บริิษััทัพลัึงงาน์แห่่งชาติของปริะเทัศไทัย ท่ัามกลึางการิ
เปล่ึ�ยน์แปลึงครัิ�งสัำาคัญภายใน์องค์กริ ผ่่าน์มุมมองของ ดร.ชญาน์์ จััน์ทวสุุ รองกรรมการผู้้� จััดการใหญ่ 
กลยุุทธ์์องค์์กร บริษััท ปตท. จัำ ากัด (มหาชน์) บุคคลึสัำาคัญท่ั� ขับเคล่ึ�อน์เร่ิ�องควิามยั�งย่น์มากว่ิาทัศวิริริษั  
ร่ิวิมค้น์ห่าแน์วิทัางก้าวิส่่ัยุคให่ม่ของพลัึงงาน์สัะอาด พร้ิอมกลึยุทัธ์์การิบริิห่าริงาน์ร่ิปแบบให่ม่  
แลึะวิิสััยทััศน์์แห่่งอน์าคต ใน์ช่วิงเวิลึาท่ั�พลัึงงาน์แลึะควิามยั�งย่น์กลึายเป็น์ “หั่วิใจ” สัำาคัญของควิามมั�น์คง
ของปริะเทัศไทัย ถอดบทัเร่ิยน์จากปริะสับการิณ์์จริิงของผ้่่น์ำาองค์กริ พร้ิอมแน์วิคิดการิใช้ช่วิิตแลึะการิ
ทัำางาน์ให้่สัอดรัิบกับโลึกท่ั� เปล่ึ�ยน์แปลึงอย่างริวิดเร็ิวิ

เราวางแผนกลยุุทธ์์ต่่าง ๆ อยุ่างเข้้มข้้นพร้อมความ 
ร่วมมือกับทุกภาคส่่วน เพื�อให้้ทุกการลงทุนและขั้บเคลื�อน 
องค์กรไปในทิศทางเดีียุวกัน เพราะเราต้่องบริห้าร 
จััดีการเงินที�ลงทุนไปให้้ได้ีผลต่อบแทนสู่งสุ่ดีกลับมา

“ผมคิิดว่่า เราน่่าจะเป็็น่จุดเริ�มต้้น่ของ
การผลัักดัน่เร่�องคิว่ามยั่ั�งยั่่น่ให้้กลัายั่เป็็น่
มาต้รฐาน่ขององคิ์กรด้าน่พลัังงาน่ เราจึง
ได้น่ำมาต้รฐาน่สากลัเข้ามาป็ระยัุ่กต้์ ใช้้
กับการทำงาน่จน่พบว่่า จริง ๆ แล้ัว่คิว่าม
ยัั่�งย่ั่น่ไม่ใช้่แคิ่การส่งรายั่งาน่ห้ร่อเอกสาร 
แต้มั่น่คิอ่การบริห้ารจัดการอย่ั่างเป็น็่ระบบ
เพ่�อดำเน่ิน่ธุุรกิจอยั่่างยั่ั�งยั่่น่ใน่อน่าคิต้ ใน่
ทุก ๆ ด้าน่ มีการบริห้ารจัดการที�โป็ร่งใส 
คิำนึ่งถึึงผ้้มีส่ว่น่ได้เสียั่ทุกฝ่่ายั่ ซึ่ึ�งเราพ้ด 
ได้เลัยั่ว่่า ป็ต้ท. เป็น็่ธุรุกจิแรก ๆ  ใน่เมอ่งไทยั่ 
ที�ขับเคิล่ั�อน่เร่�องคิว่ามยัั่�งยั่่น่” 

นอกจากน้� ดร.ชญาน์ยัังให้้ความสำคัญ
กับการวางแผนเชิงกลยัุทธ์์และการคิด
วิเคราะห้์เชิงรุก เพ่ื่�อขัับเคล่�อนธ์ุรกิจให้้
เติบิโติไปขัา้งห้น้าไดอ้ยัา่งมั�นคง ท่ามกลาง
ความเปล้�ยันแปลงขัองโลกธ์ุรกิจ โดยั

มองว่ากลยุัทธ์์ท้�ด้ ต้ิองปรับเปล้�ยันได้
ติามสถานการณ์์ เพ่ื่�อให้้สอดรับกับความ
ท้าทายัในอุติสาห้กรรมพื่ลังงาน 

กลยุุทธ์์เชิิงรุุก พลังขัับเคล่�อน 
ปตท. สู่่�อนาคต

“คิว่ามท้าทายั่ของการว่างแผน่กลัยัุ่ทธุ์
ใน่ธุุรกิจพลังังาน่ของ ป็ต้ท. คิอ่การตั้ดสิน่ใจ 
โดยั่คิำนึ่งถึึงผลัป็ระโยั่ช้น์่ส้ ง สุดของ
ป็ระ เทศ  คิว่ามมั� น่คิงทางพลัั ง งาน่
ใน่ระยั่ะยั่าว่ รว่มถึึงสร้างสมดุลัยั่์ด้าน่ 
ผลัต้อบแทน่ให้้กับน่ักลังทุน่ แลัะผ้้ถึ่อหุ้้น่
ใน่คิราว่เดียั่ว่กนั่ แน่่น่อน่ว่่าโคิรงการลังทุน่
ส่ว่น่ให้ญ่่ต้้องใช้้เม็ดเงิน่มห้าศาลั เราจึง
ต้้องบริห้ารงบป็ระมาณใน่แต้่ลัะภาคิส่ว่น่
อยั่า่งเห้มาะสมแลัะแม่น่ยั่ำ เพ่�อสอดคิล้ัอง
กับทิศทางใน่การขับเคิล่ั�อน่องค์ิกรแลัะ
ป็ระเทศใน่เว่ลัาเดียั่ว่กัน่ แลัะมุ่งสร้าง 
ผลักระทบเชิ้งบว่กใน่ภาพรว่ม คิว่ามสำเรจ็ 
ของป็ต้ท. ไม่ได้เกิดขึ�น่เพียั่งลัำพัง แต้่
ต้้องอาศัยั่พาร์ทเน่อร์แลัะเคิร่อข่ายั่คิว่าม
ร่ว่มม่อที�แข็งแกร่ง เพ่�อร่ว่มกัน่ผลัักดัน่
ให้้เป็้าห้มายั่เป็็น่จริง ใน่ขณะเดียั่ว่กัน่ 
การวิ่เคิราะห์้กลัยุั่ทธุ์เชิ้งรุกอย่ั่างต่้อเน่่�อง
ก็มีบทบาทสำคัิญ่ เราต้้องป็ระเมิน่ว่่า
สิ�งที�กำลัังดำเน่ิน่การสามารถึป็รับป็รุง 
เพิ�มป็ระสิทธิุภาพ ห้ร่อเสริมสร้างคิว่าม
แข็งแกร่งได้มากน่้อยั่เพียั่งใด รว่มถึึง 
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ทุกเม็ดเงิน่ที�ลังทุน่ไป็ ต้้องสร้างผลัลััพธุ์
ส้งสดุแลัะยัั่�งย่ั่น่ การว่างแผน่กลัยุั่ทธุ ์ป็ต้ท. 
กำห้น่ดแน่ว่ทางที� ชั้ดเจน่แลัะสามารถึ
สร้างผลักระทบระยั่ะยั่าว่ ให้้กับองคิ์กร 
อุต้สาห้กรรม แลัะป็ระเทศ เราจึงให้้คิว่าม
สำคิัญ่กับการทำงาน่ร่ว่มกับทุกภาคิส่ว่น่ 
(stakeholders) เพ่�อให้้ทุกการขับเคิลั่�อน่
เป็็น่ไป็ใน่ทิศทางเดียั่ว่กัน่”

น้� ค่ อแนวทางขัอง ผ้้นำ เ ชิงกลยุัทธ์์  
ท้�ไม่ได้มองเพ้ื่ยังแค่ความสำเร็จในวันน้� 
แต่ิกำลังกำห้นดอนาคติขัองอุติสาห้กรรม
พื่ลังงานไทยั ให้้เดินห้น้าอย่ัางมั�นคงและ
ยัั�งยัน่ 

 
มองอนาคตธุ์รุกิจพลังงานยุุคใหม�  
ผ่�านความสู่ำาเร็ุจขัองผ่่� นำา
เชิิงกลยุุทธ์์

ดร.ชญาน์ ไม่ใช่คนแปลกห้น้าในกลุ่ม  
ปติท. ด้วยัประสบการณ์์อันแข็ังแกร่ง 
จากการดำรงติำแห้น่งรองกรรมการ 
ผ้้จัดการให้ญ่สายังานความยัั�งยั่นองค์กร 
บริษััท พ้ื่ท้ท้ โกลบอล เคมิคอล จำกัด 
(มห้าชน) ห้น่�งในผลงานอนัโดดเดน่คอ่การ
เป็นผ้้นำแคมเปญ “We are GEN S” ขัอง 
GC ท้�มุ่งส่งเสริมให้้คนรุ่นให้ม่ม้บทบาท
ในการสร้างการเปล้�ยันแปลงเพื่่�อโลกท้�
ยัั�งย่ัน “GEN S” ยั่อมาจาก Generation 
Sustainability สะท้อนถ่งเจเนอเรชัน 
ท้� ให้้ความสำคัญกับสิ�งแวดล้อมและ 

ความรับผิดชอบต่ิอสังคม ความสำเร็จ
ขัองแคมเปญน้� ไ ด้ รับการยัอมรับใน 
ระดับสากลด้วยัการคว้ารางวัล “แคมเปญ
ประชาสัมพัื่นธ์์ยัอดเย้ั�ยัมแห่้งปี” จาก PR 
Awards Asia-Pacific 2024 ซึ่่�งเปน็อก้ห้น่�ง
ห้ลักฐานท้�แสดงให้้เห้็นถ่ง วิสัยัทัศน์และ
ความสามารถในการขัับเคล่�อนแนวคิด
ความยัั�งย่ัน ให้้เกิดผลลัพื่ธ์์ท้�เป็นร้ปธ์รรม
และได้รับการยัอมรับในเวท้ระดับโลก

“ที�ผ่าน่มา ธุุรกิจพลัังงาน่ถ้ึกมองว่่าเป็็น่
อุต้สาห้กรรมที�ป็ล่ัอยั่ก๊าซึ่เร่อน่กระจก 
ใน่ป็ริมาณส้ง ป็ต้ท. จึงให้้คิว่ามสำคิัญ่ 
แลัะขับเคิลั่�อน่เร่�อง Green Technology 
มาโดยั่ต้ลัอด คิว่บคิ้่กับการป็รับเป็ลัี�ยั่น่
กลัยุั่ทธุ์ ให้้สอดรับกับป็ัจจัยั่ทั�งภายั่ใน่แลัะ
ภายั่น่อกป็ระเทศ ป็ต้ท. พิจารณาอย่ั่าง 
รอบด้าน่ ทั�งใน่เร่�องเศรษฐกิจ การเป็ลัี�ยั่น่
ผ่าน่พลัังงาน่ (Energy Transit ion)  
ภ้มิรัฐศาสต้ร์ การเป็ลัี�ยั่น่แป็ลังสภาพ 
ภ้มิอากาศ (Climate Change) เทคิโน่โลัยั่ี
ที�พลัิกโฉมอุต้สาห้กรรม (Technology  
Disruption) คิว่ามสามารถึใน่การแข่งขัน่  
คิว่ามคิาดห้วั่งของผ้้ มีส่ว่น่ได้ส่ว่น่เสียั่  
( S t a k e h o l d e r s )  ก า ร ลั ง ทุ น่ ที� ใ ห้้ 
ผลัต้อบแทน่อยั่่างคิุ้มค่ิา น่อกจากน่ี�  
ป็ต้ท. ยั่ังมุง่พัฒน่ากลัยุั่ทธุ์ ใน่การทำธุุรกิจ
ทั�ง Hydrocarbon, Non-Hydrocarbon 
แลัะ Growth Businesses รว่มถึึงธุุรกิจ
พลังังาน่ให้มเ่ช้น่่ Hydrogen แลัะ Carbon  

Capture and Storage (CCS) ซึ่ึ�งเป็็น่
เทคิโน่โลัยีั่สำคิัญ่ใน่การลัดคิาร์บอน่  
พร้อมขับเคิล่ั�อน่ธุุรกิจให้้ เติ้บโต้อย่ั่าง 
ยั่ั� ง ย่ั่น่คิว่บคิ้่ กับการด้แลัสิ� งแว่ดล้ัอม  
ที�ต้้องเดิน่ห้น่้าไป็พร้อม ๆ กัน่”

การุปรัุบโครุงสู่รุ� างธุ์รุกิจ 
สู่่�อนาคตท่�แข็ังแกรุ�งและยัุ�งยุ่น

ในปีท้�ผ่านมา กลุม่ ปติท. ได้ปรับเปล้�ยัน
วิสัยัทัศน์เป็น “ปติท. แขั็งแรงร่วมกับ 
สังคมไทยัและเติิบโติในระดับโลกอยั่าง
ยัั�งย่ัน” (Together for Sustainable  
Tha i l and ,  Sus ta inab le  Wor ld )  
พื่ร้อมทบทวนและปรับกลยัุทธ์์องค์กร 
เพ่ื่�อเดินห้น้าส้่เป้าห้มายัในการสร้างความ
มั�นคงทางพื่ลังงาน การเติิบโติอย่ัางยัั�งยั่น 
และการรักษัาสมดุลระห้ว่างผลลัพื่ธ์์ทาง
ธ์ุรกิจและความยัั�งยั่นส้่เป้าห้มายัองค์กร
คาร์บอนติ�ำในปี 2050 (Net Zero 2050) 
ในฐานะพ้ื่�ให้ญ่ด้านพื่ลังงานขัองประเทศ
ปติท. ยัังคงมุ่งมั�นในการเป็น ผ้้นำการ
เปล้�ยันแปลง เพ่ื่�อขัับเคล่�อนประเทศไทยั
ให้้พื่ร้อมรับม่อกับ ความท้าทายัในยัุค
พื่ลังงานเปล้�ยันผ่าน และสร้างอนาคติ 
ท้�มั�นคงและยัั�งยั่นให้ก้ับคนไทยัและโลก

“การป็รับ Core Business ถึ่อเป็็น่การ
ป็รับโคิรงสร้างองค์ิกรคิรั�งสำคัิญ่ ที�ช้่ว่ยั่
ให้้ทิศทางการดำเนิ่น่งาน่ของ ป็ต้ท.  
มีคิว่ามช้ัด เจน่แลัะแข็ งแกร่ ง ยิั่� ง ขึ� น่  
ใน่ส่ว่น่ของกลัยุั่ทธุ์การขยั่ายั่ส้่ธุุรกิจให้ม่ 
เราจะพิจารณาต้ามคิว่ามเห้มาะสมใน่  
2 มิต้ิ น่ั�น่คิ่อ ‘Where to Play’ แลัะ ‘Right 
to Play’ โดยั่มุ่งมั�น่สร้างคิว่ามสามารถึ 
ใน่การแข่งขัน่ ทั�งเร่�องต้น้่ทุน่แลัะแน่ว่ทาง
การดำเนิ่น่ธุุรกิจที�สอดคิลั้องกับทิศทาง 
ใน่อน่าคิต้ รว่มถึึงการลังทุน่ใน่ธุุรกิจที�เรามี
คิว่ามเช้ี�ยั่ว่ช้าญ่ เพราะจากป็ระสบการณ์
ที�ผ่าน่มา เราได้เรียั่น่ร้้ ว่่า ธุุรกิจที�เรามี 
องคิ์คิว่ามร้้แลัะคิว่ามพร้อมคิ่อธุุรกิจ 
ที�สามารถึเติ้บโต้อย่ั่างมั�น่คิงแลัะสร้าง
ผลัลััพธุ์ ที� ยัั่� ง ย่ั่น่ เราต้้องเ ล่ัอกลังทุน่ 
ใน่ธุุรกิจให้ม่ที� ถ้ึกต้้อง เห้มาะสมแลัะ 
สอดรับกับทิศทางใน่อน่าคิต้ เพ่�อให้้เรา
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สามารถึเดิน่ห้น่้า สร้างม้ลัค่ิาเพิ�มแลัะ
ขับเคิลั่�อน่องคิ์กรไป็ส่้คิว่ามยัั่�งย่ั่น่อยั่่าง
แท้จริง”

เพ่ื่�อสร้างสมดุลทางธ์ุรกิจและบรรลุ 
เป้ าห้มายัด้านความยัั� งยั่นภายัในปี  
ค.ศ. 2030 ปติท. จ่งมุ่งมั�นขัับเคล่�อน
กลยุัทธ์์ PTT Sustainability Strategic 
Direction ผ่านแนวทาง “C3” ได้แก่  
Climate-resilience Business การลงทุน
ในพื่ลังงานสะอาด Carbon-conscious 
Asset การลดการปล่อยัก๊าซึ่เร่อนกระจก
ภายัในองค์กร รวมถ่ง Coalition, Co- 
creation and Collective Efforts for All 
การประสานความร่วมม่อทุกภาคส่วน  
เพ่ื่�อเป็นแกนห้ลักขัองประเทศในการ
พัื่ฒนาโครงสร้างพ่ื่�นฐาน และส่งเสริม
เทคโนโลย้ัเพ่ื่�อสิ� งแวดล้อมอยั่างเป็น 
รป้ธ์รรม

ถอดรุหัสู่ความคิด 
ผ่�านมุมมองช่ิวิตขัอง 
ดรุ.ชิญาน์ จันทวสุู่

เม่�อถามถ่งสไติล์การทำงานและช้วิติ
ส่วนตัิว ดร.ชญาน์ ขัยัับส้ทเล็กน้อยัก่อน
จะกวาดติามองไปรอบ ๆ ห้้อง สายัติา
นับสิบค่้ขัองท้มงานรอฟัังคำติอบอยั่าง
ติั�งใจ ดร.ชญาน์ ส่งยิั�มบาง ๆ ก่อนกล่าว
อย่ัางจริงใจว่า “ผมให้้คิว่ามสำคิัญ่กับ 
รายั่ลัะเอียั่ดของการทำงาน่เสมอ” 

“ต้้องบอกว่่า ทีมงาน่ของ ป็ต้ท. มีคิว่าม
แข็งแกร่งแลัะมีคิว่ามเป็็น่ม่ออาชี้พส้ง 
สไต้ล์ัการทำงาน่ของผมก็จะลุัยั่ ๆ แลัะ
ต้ิดต้ามงาน่อย่ั่างใกลั้ชิ้ด เพราะเราอย่้ั่ 
ใน่ยัุ่คิที�ทุกอยั่่างเป็ลีั�ยั่น่แป็ลังเร็ว่มาก  
ซึึ่�งทุกคิน่เข้าใจดี เพราะ ป็ต้ท. มี DNA 
ของการทำงาน่แบบพี�น่้อง เราพ้ดคิุยั่ 
แลักเป็ลัี�ยั่น่กนั่ไดแ้มจ้ะเห้น็่ต้า่งกไ็มเ่ป็น็่ไร 
แต่้ถึ้าเร่�องไห้น่ที�เห็้น่ต้รงกัน่ก็ต้้องเดิน่ห้น้่า
ให้้เร็ว่ สิ�งสำคิัญ่อย่้ั่ที� Mindset ต้้องเป็็น่ 
คิน่ที�น่�ำไม่ เต้็มแก้ว่ บางเร่�องที� เคิยั่ ร้้  
เราอาจต้้องเรียั่น่ร้้ให้ม่ ห้ร่อที�ผมเรียั่กว่่า  
‘relearn’ เห้ม่อน่กับการอัป็เดต้ iOS  
ให้้ทัน่โลัก”

ป ต่ ท .  เ ป็ น บ ริ ษัั ท ที� ใ ห้้ 
ความส่ำา คัญสู่งสุ่ดีกับ
ลูกค้า คู่ค้าทางธุ์รกิจั และ
ผู้ถืือหุ้้น เราทุ่มเททำางาน
อ ยุ่ า ง เ ต็่ ม ที� เ พื� อ ส่ ร้ า ง
คุณค่าและผลต่อบแทน 
ที� ดีีที� สุ่ดีส่ำาห้รับทุกคน

นอกจากน้� ดร.ชญาน ์ยังัเห้น็ความสำคญั
ขัอง growth mindset ทั�งในแง่การทำงาน
และการใช้ช้วิติ เห้ม่อนอยั่างท้�เขัามักจะ
มองปัญห้าเป็นความท้าทายัและโอกาส 
ท้�จะได้พิื่ส้จน์ศักยัภาพื่ขัองตัิวเอง เขัารัก
การทำงานพื่อ ๆ กับการใช้ช้วิติ เพื่ราะ
สำห้รับเขัา “งาน” และ “ช้วิติ” เป็นสองสิ�ง
ท้�ไม่อาจแยักจากกันได้

“การเร้ยันร้้ให้ม่” ค่อห้ัวใจสำคัญขัอง 
ความสำเร็จ และถ่งแม้ว่าจะทุ่มเทให้้กับ
การทำงาน แติ่ ดร.ชญาน์ก็ไม่ล่มท้�จะ 
ด้แล สุขัภาพื่ตัิว เอง เ ช่นกัน  ห้นั งส่ อ 
อ่านนอกเวลาขัองผ้้นำเชิงกลยุัทธ์์จ่งเน้น
ไปท้�ห้มวดวิทยัาศาสติร์สุขัภาพื่และการ
ด้แลร่างกายั เขัาเพื่ิ�มวินัยัให้้ติัวเองด้วยั 
การออกกำลังกายัวันละ 30 นาท้ ห้าเวลา
ไปติก้อล์ฟัในวันพัื่กผ่อน รวมถง่ใช้เวลาว่าง 
กับครอบครัวด้วยั

“ทุกว่ัน่น่ี�คิว่ามสุขของผมคิ่อการทำให้้ 
ป็ต้ท. เป็็น่ที�พึ�งของคิน่ไทยั่ได้อยั่่างมั�น่คิง
ใน่อน่าคิต้ ใน่ฐาน่ะบริษัทช้ั�น่น่ำของ
ป็ระเทศไทยั่แลัะต้ิดท็อป็เท็น่ของบริษัท 
ที�คิน่รุ่น่ให้ม่อยั่ากร่ว่มงาน่ด้ว่ยั่มากที�สุด 
เราต้อ้งร่ว่มกัน่สร้างสภาพแว่ดลัอ้มองค์ิกร
ที�ส่งเสริมการทำงาน่ใน่เชิ้งสร้างสรรค์ิ  
เ พ่�อดึงด้ดให้้คิน่รุ่น่ให้ม่ที�ทั� ง เก่ งแลัะ 
มีคิุณธุรรมมาร่ว่มทำงาน่กับเรามากขึ�น่  
ถึ้าเราทำงาน่แลั้ว่มีคิว่ามสุข งาน่ก็เป็็น่ 
ส่ว่น่ห้นึ่�งของคิุณภาพชี้ว่ิต้ที�ดีคิรับ” 

ในยัุคท้�โลกกำลังเปล้�ยันแปลงอย่ัาง
รวดเร็ว คนท้�พื่ร้อมจะปรับติัวและก้าว 
ติามโลกอย่ัางเท่าทัน ยั่อมติอบสนองต่ิอ
การเปล้�ยันแปลงได้อยั่างม้ประสิทธิ์ภาพื่ 
เช่นเด้ยัวกับเขัาคนน้�ท้�ไม่เคยัห้ยุัดนิ�ง และ
ขัับเคล่�อนเร่�องความยัั�งยั่นมาติลอดเวลา
กว่าทศวรรษั เขัายัังเป็นห้น่�งในฟัันเฟัือง
สำคัญขัององค์กรท้�ม้วิสัยัทัศน์ด้านความ
ยัั�งย่ันและกลยัุทธ์์ท้�ชัดเจน เพื่ราะนั�น 
ค่อกุญแจสำคัญในการสร้างผลติอบแทน
ท้�มั�นคงในระยัะยัาว

“ใน่มุมมองของผม การรักษาสมดุลั
ระห้ว่่างช้ีวิ่ต้การทำงาน่กับเร่�องส่ว่น่ต้ัว่ 
เป็็น่เร่�องที�ท้าทายั่แต่้ก็ไม่ใช่้เร่�องที�เป็็น่
ไป็ไม่ได้ แม้ว่่าใน่บางคิรั�งช้่ว่งเว่ลัาห้ลััง
เลัิกงาน่ห้ร่อวั่น่ห้ยุั่ดก็คิ่อโอกาสใน่การ
สร้างคิอน่เน่็กชั้น่ให้ม่ ๆ แลัะกระช้ับคิว่าม
สมัพัน่ธ์ุอนั่ดกีบัค่้ิคิา้ทางธุรุกิจ ซึึ่�งผมเช่้�อว่า่ 
ผ้้บริห้ารห้ลัายั่ท่าน่ก็คิงเผช้ิญ่สิ�งเดียั่ว่กัน่ 
แต้่เราก็ต้้องแบ่งเว่ลัาให้้กับตั้ว่เอง แลัะ
คิรอบคิรัว่ ซึึ่�งผมมองว่่าเป็็น่การช้าร์จ
พลัังงาน่ให้้กับต้ัว่ผมเองให้้พร้อมสำห้รับ
การทำงาน่ด้ว่ยั่  สำห้รับ ป็ต้ท. เป็น็่บริษัท
ที�ให้้คิว่ามสำคิัญ่กับลั้กคิ้า คิ้่คิ้าทางธุุรกิจ 
แลัะผ้ถ่้ึอหุ้้น่เป็น็่อยั่า่งมาก เราทุม่เททำงาน่
อย่ั่างเต็้มที�เพ่�อผลัต้อบแทน่ที�ดทีี�สุดสำห้รับ
ทุกคิน่ ผมอยั่ากให้้ผ้้ถึ่อหุ้้น่ของเรามีคิว่าม
มั�น่ใจใน่ธุุรกจิของ ป็ต้ท. บรหิ้ารคิว่ามเสี�ยั่ง
อย่ั่างรอบคิอบ แลัะจะดแ้ลัธุุรกิจให้้เติ้บโต้
อย่ั่างมั�น่คิงใน่ระยั่ะยั่าว่ให้้ดีที�สุด”

สไติล์การทำงานขัอง ดร.ชญาน์จ่ง
เป็นทั�งการวิเคราะห้์เชิงกลยัุทธ์์ คิดเร็ว  
ทำเร็ว และปรับติัวได้เสมอ เพื่ราะใน 
โลกธ์ุ รกิจ ท้� เปล้�ยันแปลงติลอดเวลา  
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รายงานผลการดำำาเนินงาน บริษััท ปตท. จำำ ากัดำ (มหาชน)
ผลการดำำาเนิินิงานิปีี 2567

ผลการดำำาเนิินิงานิไตรมาส 4 ปีี 2567 เปีรียบเทีียบกับไตรมาส 3 ปีี 2567 (QoQ)

ในไตรมาส 4 ปีี 2567 (4Q2567) ปีตท. และบริษััทย่่อย่มีกำไรจากการดำเนินงานก่อนค่่าเส่�อมราค่าและค่่าตัดจำหน่าย่ ต้นทุน
ทางการเงิน และภาษัีเงินได้ (EBITDA) จำนวน 93,291 ล้านบาท เพิ่ิ�มขึ้้�น 24,399 ล้านบาท หร่อร้อย่ละ 35.4 จากในไตรมาส 3 
ปี ี2567 (3Q2567) ที�จำนวน 68,892 ลา้นบาท โดย่หลักจากกลุ่มธุุรกิจปิีโตรเค่มีและการกลั�น โดย่ธุรุกิจการกลั�นมีผลการดำเนินงาน 
เพิ่ิ�มข้ึ้�น จากกำไรสต๊อกน�ำมันสุทธิุกับมูลค่่าสุทธิุที�จะได้รับขึ้องสินค้่าค่งเหล่อเพิิ่�มขึ้้�น ซ้ึ่�งใน 4Q2567 ปีตท. และบริษััทย่่อย่มีกำไร
ปีระมาณ 1,000 ล้านบาท ขึ้ณะที�ใน 3Q2567 มีผลขึ้าดทุนปีระมาณ 20,000 ล้านบาท นอกจากนี� กำไรขึ้ั�นต้นจากการกลั�น (Market 
GRM) เพิ่ิ�มขึ้้�น จากส่วนต่างราค่าน�ำมันสำเร็จรูปีส่วนใหญ่่กับน�ำมันดิบปีรับเพิ่ิ�มขึ้้�นแม้ว่าปีริมาณขึ้าย่ลดลง ขึ้ณะที�ธุุรกิจปีิโตรเค่มี
ปีรับตัวลดลงจากส่วนต่างราค่าผลิตภัณฑ์์กับวัตถุุดิบปีรับลดลง  นอกจากนี� กลุ่มธุุรกิจน�ำมันและการค่้าปีลีกปีรับเพิ่ิ�มขึ้้�นจากกำไร
ขึ้ั�นตน้เฉลี�ย่ตอ่ลติรขึ้องน�ำมนัดเีซึ่ลและน�ำมนัเบนซึ่นิปีรบัเพิ่ิ�มขึ้้�น อย่่างไรกต็าม ผลการดำเนนิงานขึ้องกลุม่ธุุรกจิใหมแ่ละค่วามย่ั�งย่น่ 
ปีรับลดลง โดย่หลักจากกำไรขึ้ั�นต้นขึ้องบริษััท ปีตท. โกลบอล แมนเนจเม้นท์ จำกัด (PTTGM) ลดลงจากธุุรกิจย่า ตามย่อด 
การสั�งซึ่่�อย่า Lenalidomide ที�ลดลงเม่�อเทีย่บกับไตรมาสก่อน

ใน 4Q2567 ปีตท. และบริษััทย่่อย่มีกำไรสุทธุิจำนวน 9,311 ล้านบาท ลดลง 7,013 ล้านบาท หรอ่ร้อย่ละ 43.0 จากกำไรสุทธุิ
จำนวน 16,324 ล้านบาท ใน 3Q2567 โดย่หลักจากขึ้าดทุนจากอัตราแลกเปีลี�ย่นที�เพิ่ิ�มขึ้้�น แม้ว่า EBITDA เพิิ่�มขึ้้�นตามกล่าวขึ้้างต้น 
ปีระกอบกับใน 4Q2567 มีการรับรู้ที�ไม่ได้เกิดขึ้้�นปีระจำ (Non-Recurring Items) สุทธิุภาษีัตามสัดส่วนขึ้อง ปีตท. เป็ีนขึ้าดทุน
ปีระมาณ 5,100 ล้านบาท โดย่หลักจากค่่าใช้้จ่าย่ตอบแทนส่วนแบ่งกำไรสำหรับบริหารการลงทุนและสร้างมูลค่่าเพิ่ิ�มขึ้อง PTTGM 
ปีระมาณ 2,200 ล้านบาท และปีระมาณการหนี�สินจากค่่าใช้้จ่าย่ที�ค่าดว่าจะเกิดขึ้้�นในอนาค่ตขึ้องกลุ่มบริษััท Vencorex และ 
บริษััท พีิ่ทีที อาซึ่าฮีี เค่มิค่อล จำกัด (PTTAC) ขึ้อง บริษััท พิ่ีทีที โกลบอล เค่มิค่อล จำกัด (มหาช้น) (GC) ปีระมาณ 2,200 ล้านบาท 
ขึ้ณะที�ใน 3Q2567 มกีารรบัรูร้าย่การ Non-Recurring Items สทุธุภิาษีัตามสดัสว่นขึ้อง ปีตท. เปีน็ขึ้าดทนุปีระมาณ 9,500 ลา้นบาท 
โดย่หลักจากการด้อย่ค่่าสินทรัพิ่ย์่ขึ้องกลุ่มบริษััท Vencorex และ PTTAC ขึ้อง GC
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ในปีี 2567 ปีตท. และบริษััทย่่อย่มี EBITDA จำนวน 396,234 ล้านบาท ลดลง 30,661 ล้านบาท หร่อร้อย่ละ 7.2 จากปีี 2566 
ที�จำนวน 426,895 ล้านบาท โดย่หลักจากกลุ่มธุุรกิจปิีโตรเค่มีและการกลั�น โดย่ธุุรกิจการกลั�นมีผลการดำเนินงานลดลงจาก 
Market GRM ที�ลดลง ปีระกอบกับมีผลขึ้าดทุนสต๊อกน�ำมันสุทธุิกับมูลค่่าสุทธุิที�จะได้รับขึ้องสินค่้าค่งเหล่อเพิ่ิ�มขึ้้�น ซึ่้�งในปีี 2567 
ปีตท. และบริษัทัย่่อย่มีผลขึ้าดทุนปีระมาณ 13,000 ลา้นบาท ขึ้ณะที�ในปีี 2566 เป็ีนขึ้าดทุนปีระมาณ 2,000 ลา้นบาท อย่า่งไรก็ตาม 
ธุุรกิจปิีโตรเค่มีมีผลการดำเนินงานเพิ่ิ�มขึ้้�นตามส่วนต่างราค่าผลิตภัณฑ์์กับวัตถุุดิบและปีริมาณขึ้าย่ที�ปีรับตัวสูงขึ้้�น กลุ่มธุุรกิจ 
ก๊าซึ่ธุรรมช้าติมีผลการดำเนินงานลดลงจากธุุรกิจโรงแย่กก๊าซึ่ฯ จากต้นทุนขึ้าย่ที�เพิ่ิ�มขึ้้�นเน่�องจากการเริ�มใช้้นโย่บาย่ Single Pool 
แม้ว่าราค่าขึ้าย่เฉลี�ย่และปีริมาณขึ้าย่ปีรับเพิิ่�มขึ้้�น ขึ้ณะที�ธุุรกิจจัดหาและค่้าส่งก๊าซึ่ฯ รวมถุ้งธุุรกิจก๊าซึ่ธุรรมช้าติสำหรับย่านย่นต์  
(NGV) มีผลการดำเนินงานเพิิ่�มขึ้้�นจากต้นทุนค่่าเน่�อก๊าซึ่ฯ ปีรับลดลงตามราค่า Pool Gas รวมทั�งธุุรกิจระบบท่อส่งก๊าซึ่ฯ 
มีผลการดำเนินงานเพิิ่�มขึ้้�นเช้่นกันจากปีริมาณการจองใช้้ท่อส่งก๊าซึ่ฯ ที�เพิ่ิ�มขึ้้�นตามค่วามต้องการขึ้องลูกค้่า กลุ่มธุุรกิจน�ำมันและ 
การค่้าปีลีกมีผลการดำเนินงานลดลงจากกำไรขึ้ั�นต้นเฉลี�ย่ต่อลิตรและปีริมาณขึ้าย่เฉลี�ย่ที�ลดลงโดย่หลักจากน�ำมันดีเซึ่ล 
และน�ำมันเบนซึ่ิน อย่่างไรก็ตาม กลุ่มธุุรกิจสำรวจและผลิตปิีโตรเลีย่มมีผลการดำเนินงานเพิ่ิ�มขึ้้�นตามราย่ได้จากการขึ้าย่ที�เพิ่ิ�มขึ้้�น 
แม้ว่าค่่าใช้้จ่าย่ในการดำเนนิงานเพิิ่�มขึ้้�นเน่�องจากค่่าใช้้จ่าย่จากกจิกรรมซ่ึ่อมบำรงุเพิ่ิ�มขึ้้�น

ในปีี 2567 ปีตท. และบริษััทย่่อย่มีกำไรสุทธิุจำนวน 90,072 ล้านบาท ลดลง 21,952 ล้านบาท หร่อร้อย่ละ 19.6 จากปีี 2566 
ที�จำนวน 112,024 ลา้นบาท โดย่หลักจาก EBITDA ที�ลดลงตามกล่าวข้ึ้างต้น ปีระกอบกับค่่าเส่�อมราค่าและค่า่ตัดจำหน่าย่ที�เพิ่ิ�มข้ึ้�น 
และกำไรจากอัตราแลกเปีลี�ย่นที�ลดลง อีกทั�งในปีี 2567 มีการรับรู้ Non-Recurring Items สุทธิุภาษัีตามสัดส่วนขึ้อง ปีตท. 
เปี็นขึ้าดทุนปีระมาณ 4,500 ล้านบาท โดย่หลักจากการด้อย่ค่่าและปีระมาณการค่่าใช้้จ่าย่ที�ค่าดว่าจะเกิดขึ้้�นในอนาค่ตขึ้องกลุ่ม
บริษััท Vencorex และ PTTAC ขึ้อง GC ปีระมาณ 10,500 ล้านบาท ขึ้ณะที�ในปีี 2566 มีการรับรู้ราย่การ Non-Recurring Items 
สทุธิุภาษีัตามสัดสว่นขึ้อง ปีตท. เป็ีนกำไรปีระมาณ 300 ลา้นบาท โดย่หลักจากการขึ้าย่สัดสว่นการลงทุนในโค่รงการเอซีึ่/อาร์แอล 7  
(Cash-Maple) ขึ้องบริษััท ปีตท. สำรวจและผลิตปีิโตรเลีย่ม จำกัด (มหาช้น) (PTTEP)

ผลการดำำาเนิินิงานิปีี 2567 เปีรียบเทีียบกับ ปีี 2566 (YTD)
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อััตราส่่วนทางการเงิน ขอังปีี 2567 เปีรียบเทียบกับช่่วงเดีียวกันขอังปีี 2566

งบแส่ดีงฐานะทางการเงิน งบดุีล ณ วันที�  31 ธัันวาคม 2567 (หน่วย : ล้านบาท)

 =    กำำ�ไรข้ั้�นต้้น ห�ร ร�ยได้้จ�กำกำ�รขั้�ยและกำ�รให้บริกำ�ร
 =    กำำ�ไรสุุทธิิ ห�ร ร�ยได้้จ�กำกำ�รขั้�ยและกำ�รให้บริกำ�ร
 =    กำำ�ไรจ�กำกำ�รด้ำ�เนินง�นก่ำอนค่่�เสุ่�อมร�ค่�และค่่�ต้้ด้จำ �หน่�ย ต้้นทุนท�งกำ�รเงิน
       และภ�ษีีเงินได้้ (EBITDA) ห�ร ต้้นทุนท�งกำ�รเงิน
 =    กำำ�ไรสุุทธิิที� เป็็นขั้องผู้้้ถ่ือหุ้นสุ�ม้ญ ห�ร จำ �นวนหุ้นสุ�ม้ญถ้ืวเฉลี�ยถ่ืวงนำ� �หน้กำที� ถ่ือโด้ยบุค่ค่ลภ�ยนอกำ
       ในระหว่�งงวด้

 =    สิุนทร้พย์หมุนเวียน ห�ร หนี� สิุนหมุนเวียน 

 =    เงินสุด้และร�ยกำ�รเทียบเท่�เงินสุด้+เงินลงทุนในสิุนทร้พย์ท�งกำ�รเงินระยะสุ้� น+ 

       ล้กำหนี� กำ�รค้่� ห�ร หนี� สิุนหมุนเวียน 

 =    หนี� สิุนที� มีภ�ระด้อกำเบี� ย ห�ร สุ่วนขั้องผู้้้ถ่ือหุ้นรวม

อ้ต้ร�กำำ�ไรข้ั้�นต้้น
อ้ต้ร�กำำ�ไรสุุทธิิ
อ้ต้ร�สุ่วนค่ว�มสุ�ม�รถืชำำ�ระด้อกำเบี� ย

กำำ�ไรสุุทธิิต่้อหุ้น   

อ้ต้ร�สุ่วนสุภ�พค่ล่อง 

อ้ต้ร�สุ่วนสุภ�พค่ล่องหมุนเร็ว

อ้ต้ร�สุ่วนหนี� สิุนต่้อสุ่วนขั้องผู้้้ถ่ือหุ้น

อััตราส่่วนทางการเงิน

อััตราส่่วนทางการเงิน

อััตราส่วนิแสดำงความสามารถในิการหากำ าไร

อััตราส่วนิวิเคราะห์นิโยบายทีางการเงินิ

อััตราส่วนิวิเคราะห์นิโยบายทีางการเงินิ

กำ าไรสุทีธิิต่อัหุ� นิ

อััตรากำำ าไรขัั้�นต้น

อััตรากำำ าไรสุุทธิิ

กำำ าไรสุุทธิิต่อัหุุ้้น

อััตราสุ่วนความสุามารถชำำาระดอักำเบ้ี้� ย

อััตราส่วนิสภาพคล่อัง

อััตราสุ่วนสุภาพคล่่อัง

อััตราสุ่วนสุภาพคล่่อังหุ้มุนเร็ว

อััตราสุ่วนหุ้น้� สิุนต่อัสุ่วนขั้อังผู้้้ถือัหุุ้้น

เงินสุดแล่ะ
เงินล่งทุนชัำ�วคราว

เจ้้าหุ้น้� กำารค้า
แล่ะหุ้น้� สิุนหุ้มุนเว้ยนอืั� น

หุ้น้� สิุนม้ภาระ
ดอักำเบ้ี้� ย (IBD)

สุ่วนขั้อังผู้้้ถือัหุุ้้น

สิุนทรัพย์ไม่หุ้มุนเว้ยนอืั� น

ท้� ดิน อัาคาร
แล่ะอุัปกำรณ์์-สุุทธิิ

ล้่กำหุ้น้� กำารค้าแล่ะสิุนทรัพย์
หุ้มุนเว้ยนอืั� น

ร้อัยล่ะ

เท่า

เท่า

เท่า

เท่า

11.94

9.41

1.84

1.20

0.71

10.84

8.46

1.81

1.23

0.67

ร้อัยล่ะ

หน่วย

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%

บี้าทต่อัหุุ้้น

4.94

31 ธั.ค. 66

3.92

3.67

31 ธั.ค. 67

3.15

หน่วย 12M2566 12M2567

632,213
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ผลประกอบการประจำำ าไตรมาส 4 ปี 2567

ไตรมาส 4 ปี 2567 และของปี 2567 (หน่วย : ล้านบาท)

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

QoQ : -43%
YoY : -72%

YTD : -20%

Non-Hydrocarbon

รายได้้

รายได้้

กำ าไรสุ่ทธิั

กำ าไรสุ่ทธิั

หุ้น่วย : ล้่านบี้าท

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

หุ้น่วย : ล้่านบี้าท

Non-Hydrocarbon

สุำ ารวจ้แล่ะผู้ลิ่ตปิโตรเล้่ยม ก๊ำาซธิรรมชำาติ

นำ� ามันแล่ะค้าปล้่กำ

ไฟฟ้า

กำารค้าระหุ้ว่างประเทศ

ปิโตรแล่ะกำารกำลั่� น

อืั� น ๆ

สุำ ารวจ้แล่ะผู้ลิ่ตปิโตรเล้่ยม ปตท. (ก๊ำาซธิรรมชำาติแล่ะ
กำารค้าระหุ้ว่างประเทศ)

นำ� ามันแล่ะค้าปล้่กำ

ไฟฟ้า

ปิโตรแล่ะกำารกำลั่� น

อืั� น ๆ

0.3%
1%

1%

27%

6%

12%

3%

57%

20%

6%

-12%

3%

23%

39%14%

กลุุ่่มธุัรกิจ Hydrocarbon & Powerกลุุ่่มธุัรกิจ Hydrocarbon & Power

กลุุ่่มธุัรกิจ Non-Hydrocarbonกลุุ่่มธุัรกิจ Non-Hydrocarbon



เม่ื่�อ Gen Z 
เปล่ี่�ยนโลี่กการเงิิน...
บทเรีียนสำำ�คััญ
ที�คันทุกวััย
ต้้องเรีียนร้้ี
เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟิินิน่ิ� )

จ า ก ก า ร สัั ง เ ก ต พ ฤ ติ ก ร ร ม ท า ง 
การเงินของคนร่� นใหม� ในช่� วง 2-3 ปีี 
ท่� ผ่� า น ม า  เ ร า ไ ด้้ พ บ ว� า  G e n  Z  
(ผ้้่ท่� เกิด้ในช่� วง พ.ศ. 2539-2554)  
กำาลัังเขย่�าโลักการเงินด้้วย่ม่มมองแลัะ 
พฤติกรรมท่� แตกต� างจากคนร่� นก� อน  
พวกเขาไม� เพ่ย่งเริ� มต้นเร่ย่นร้้เร่� อง
การลังท่นตั� งแต�อาย่่ยั่งน้อย่ สัามารถ  
ใช้่แพลัตฟอร์มดิ้จิทัลัในการจัด้การเงิน 
อย่� างคลั�องแคลั�ว แลัะให้ความสัำาคัญ
เร่� องการลังท่นท่� สั ร้างผ่ลักระทบ 
เ ชิ่งบวกต� อสัังคมแลัะสิั� งแวด้ล้ัอม
เท�านั� น แต�พวกเขายั่งม่ม่มมองต�อการ 
ใ ช้่ ช่่ วิตแลัะการวางแผ่นการเงินท่�  
แตกต�างออกไปี การเปีล่ั�ย่นแปีลังเหลั�าน่�  
ไม� เพ่ย่งสั� งผ่ลัต� อร้ปีแบบการลังท่น 
แลัะการทำาธุ่รกรรมทางการเงินเท�านั� น  
แ ต� ยั่ ง กำา ลัั ง ท้ า ท า ย่ โ ค ร ง สั ร้ า ง 
ทางสัังคมแลัะการเงินแบบดั้� งเดิ้ม  
โด้ย่เฉพาะเ ร่� องการด้้แลัผ้้่ส้ังอาย่่ 
แลัะความสััมพันธ์ุระหว� างวัย่

ความเปลี่่�ยนแปลี่งที่่�เห็็นได้้ชััด้เจนที่่�สุุด้ 
คือการที่่� Gen Z มองการลี่งทุี่นเป็นเรื�อง
ใกลี่้ตััว ไม่ใชั่เรื�องที่่�ตั้องรอให็้ม่เงินเก็บ 
ก้อนให็ญ่่ห็รือม่ความร้้มากมายก่อน  
พวกเขาเริ�มต้ันลี่งทุี่นด้้วยเงินจำนวนน้อย 
ผ่่านแอปพลี่ิเคชัันการลี่งทีุ่น เร่ยนร้้จาก
ความผิ่ด้พลี่าด้ แลี่ะปรับกลี่ยุที่ธ์์อย่าง
รวด้เร็ว แนวคิด้น่�ที่ำให็้การลี่งทีุ่นไม่ใชั่
เรื�องน่ากลัี่วอ่กต่ัอไป แต่ัเป็นทัี่กษะ 
ท่ี่�ทีุ่กคนสุามารถฝึึกฝึนแลี่ะพัฒนาได้้

นอกจากน่� Gen Z ยังให็้ความสุำคัญ่
เรื�อง ESG (Environmental, Social 
and Governance) มากกว่าคนรุ่นก่อน 
พวกเขาเลี่ือกลี่งทีุ่นในบริษัที่ที่่� ใสุ่ใจ 
สุิ�งแวด้ลี่้อม ม่ความรับผ่ิด้ชัอบต่ัอสุังคม 
แลี่ะม่ธ์รรมาภิิบาลี่ท่ี่�ด้่ แนวคิด้น่�กำลัี่ง
ผ่ลี่ักด้ันให็้ภิาคธ์ุรกิจตั้องปรับตััวครั�งให็ญ่่  
เพราะการม่ “กำไร” อย่างเด่้ยวอาจ 
ไม่เพ่ยงพออ่กต่ัอไป ห็ากตั้องการด้ึงด้้ด้
นักลี่งทีุ่นรุ่นให็ม่
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การใช้ัเที่คโนโลี่ย่ที่างการเ งินของ 
Gen Z ก็น่าสุนใจไม่แพ้กัน พวกเขา 
ใชั้แอปพลี่ิ เคชัันจัด้การด้้านการเงิน 
ห็ลี่ากห็ลี่ายร้ปแบบ ตัั�งแตั่การติัด้ตัาม 
ค่าใชั้จ่าย การออมเงินอัตัโนมัตัิ ไปจนถึง
การลี่งทีุ่นในสุินที่รัพย์ด้ิจิที่ัลี่ พฤตัิกรรมน่� 
กำลี่ังสุ่งผ่ลี่ให็้สุถาบันการเงินตั้องปรับตััว
ครั�งให็ญ่่ เพื�อตัอบสุนองความต้ัองการ 
บ ริ ก า ร ท่ี่� สุ ะ ด้ ว ก  ร ว ด้ เ ร็ ว  แ ลี่ ะ ม่ 
ค่าธ์รรมเน่ยมท่ี่�เห็มาะสุม

ที่่�น่าสุนใจไม่แพ้กันคือมุมมองตั่อการ
วางแผ่นการเงินแลี่ะการใชั้ ช่ัวิตัของ  
Gen Z ที่่�แตักตั่างจากคนรุ่นก่อนอย่าง
ชััด้เจน พวกเขาให้็ความสุำคัญ่เรื�อง 
ค ว า ม สุ ม ดุ้ ลี่ ร ะ ห็ ว่ า ง ชั่ วิ ตั แ ลี่ ะ ง า น 
มากกว่าการที่ำงานห็นักเพื�อเก็บเงิน  
มองห็าอาชั่พท่ี่�ม่ความยืด้ห็ยุ่นแลี่ะอิสุระ 
แลี่ะพร้อมจะย้ายถิ�นฐานเพื�อโอกาสุ 
ที่่�ด้่ก ว่า  พฤตัิกรรมเห็ลี่่าน่� สุ่ งผ่ลี่ให็้ 
พวกเขามุ่งสุร้างแห็ลี่่งรายได้้ห็ลี่ายที่าง  
(multiple income streams) แที่น 
การพึ�งพารายได้้จากงานประจำเพ่ยง
อย่างเด้่ยว เน้นลี่งทีุ่นในการพัฒนา 
ทัี่กษะท่ี่�จะช่ัวยเพิ�มโอกาสุในการที่ำงาน
แบบอิสุระ แลี่ะเลืี่อกวางแผ่นการเงิน 
ท่ี่�ยืด้ห็ยุ่นพอจะรองรับการเปลี่่�ยนแปลี่ง
ในชั่วิตั 

ประเด้็นที่่�น่าคิด้คือผ่ลี่กระที่บของ
แนวคิด้น่�ตั่อการด้้แลี่ผ่้้สุ้งอายุในอนาคตั 
เมื�อ Gen Z ให็้ความสุำคัญ่เรื�องอิสุระ 
ในการใชั้ชั่วิตัแลี่ะม่แนวโน้มที่่�จะย้าย 
ถิ�นฐานสุ้ง  ซึ่ึ� งอาจสุ่งผ่ลี่ตั่อ ร้ปแบบ 
การด้้แลี่พ่อแม่แบบด้ั�งเด้ิมที่่�ล้ี่กมักอย้ ่
ด้้แลี่ใกลี่้ชัิด้ นั�นก่อให้็เกิด้คำถามถึงการ 
เตั ร่ยมความพร้อมที่างการเ งินของ 
ผ้้่สุ้งอายุที่่�อาจต้ัองพึ�งพาตันเองมากขึ�น  
การพัฒนาของบริการด้้แลี่ผ่้้สุ้ งอาย ุ
ร้ปแบบให็ม่ท่ี่� ต้ัองตัอบโจที่ย์การอย้่
ห่็างไกลี่ครอบครัว แลี่ะการปรับเปลี่่�ยน
ผ่ ลิี่ ตั ภัิณ ฑ์์ ที่ า ง กา ร เ งิน สุ ำ ห็ รับ ก า ร 
ว า ง แ ผ่ น เ ก ษ่ ย ณ ท่ี่� ตั้ อ ง ค ร อ บ ค ลีุ่ ม 
ค่าใชั้จ่ายในการด้้แลี่ตััวเองมากขึ�น

1. การเปิด้ใจยอมรับนวัตักรรม
ที่างการเงินแลี่ะร้ปแบบการที่ำงาน
แบบให็ม่ ไม่ว่าจะเป็นการใชั้แอป
จัด้การเรื�องการเงิน การที่ำธ์ุรกรรม
ออนไลี่น์ ห็รือการสุร้างรายได้้จาก
ห็ลี่ายชั่องที่าง 

2. การปรับมุมมองเรื�องความ
มั�นคงที่างการเงิน จากที่่�เคยยึด้ติัด้กับ
การที่ำงานประจำแลี่ะการเก็บออม
แบบอนรุักษ์นิยม มาเป็นการกระจาย 
ความเสุ่�ยงผ่่านการลี่งทีุ่นห็ลี่ากห็ลี่าย
ร้ปแบบแลี่ะการพัฒนาทัี่กษะที่่�ตัลี่าด้
ตั้องการ

3. การยอมรับว่าความสุำเร็จ
ที่างการเงินอาจม่ห็น้าตัาที่่�แตักตั่าง 
ไปจากเด้ิม การม่อิสุระในการใชั้ชั่วิตั 
การได้้ที่ำงานที่่�รัก แลี่ะการสุร้าง 
ผ่ลี่กระที่บเชัิงบวกต่ัอสุังคม สุิ�งเห็ลี่่าน่� 
อาจม่ความสุำคัญ่ไม่แพ้การม่บ้าน
ห็รือที่รัพย์สุินมากมาย

การเปลี่่�ยนแปลี่งท่ี่� Gen Z นำมาสุ้่
โลี่กการเงินกำลี่ังสุร้างมาตัรฐานให็ม่ 
ที่่� ทุี่กคนตั้องปรับตััว ที่ั� ง ด้้านการ
ลี่งทุี่น การวางแผ่นการเงิน แลี่ะ 

คนรุ่่�นอ่ื่� นจะเรีุ่ยนรุ้่� อื่ะไรุ่ได้� บ้� างจากพฤติิกรุ่รุ่มทางการุ่เงินขอื่ง Gen Z 

ร้ปแบบการด้ำเนินชั่วิตั เป็นที่ั�งโอกาสุ
แลี่ะความท้ี่าที่าย โด้ยเฉพาะอย่างยิ�ง 
ใ น ค ร อ บ ค รั ว ท่ี่� ม่ ค ว า ม แ ตั ก ต่ั า ง 
ระห็ว่างวัย การเปิด้ใจรับฟััง เข้าใจ 
แ ลี่ ะ สุื� อ สุ า ร ร ะ ห็ ว่ า ง กั น จึ ง เ ป็ น 
เรื�องสุำคัญ่ เพื�อให้็แตั่ลี่ะครอบครัว
สุามารถวางแผ่นการเงินที่่�ตัอบโจที่ย์ 
ทีุ่ก ด้้าน ที่ั� งความตั้องการอิสุระ
ของคนรุ่นให็ม่แลี่ะความมั�นคงใน
บั�นปลี่ายของผ้้่สุ้งวัย ในขณะเด้่ยวกัน 
ประสุบการณ์แลี่ะมุมมองการบริห็าร
ความเสุ่�ยงของคนรุ่นก่อนก็ยังม่ความ
สุำคัญ่ โด้ยเฉพาะเรื�องการวางแผ่น
ระยะยาวแลี่ะการเตัร่ยมพร้อมรับมือ
กับความไม่แน่นอน อย่างไรก็ตัาม 
ที่้ายที่่�สุุด้แลี่้ว การผ่สุมผ่สุานจุด้แข็ง  
ที่ั�งความกล้ี่าท่ี่�จะลี่องสุิ�งให็ม่ของ 
Gen Z แลี่ะความรอบคอบจาก
ประสุบการณ์ของคนรุ่นก่อน ๆ ย่อม
เป็นสุิ�งท่ี่�ด้่ ที่่�จะชั่วยสุร้างสุมดุ้ลี่แลี่ะ
ความมั� นคงที่างการ เ งินที่่� ยั� ง ยืน 
สุำห็รับทุี่กคนในครอบครัว  เพื� อ 
พร้อมรับมือกับการเปลี่่�ยนแปลี่ง 
ที่่�จะเกิด้ขึ�นในอนาคตั
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วัันท่ี่�  23 มกราคม พ.ศ. 2568 ต้้องจารึกไว้ัเป็็นอ่กหนึ�งวัันป็ระวััติ้ศาสต้ร์  
ถืือเป็็นควัามก้าวัหน้าของกฎหมายไที่ย หลัังจากกฎหมายสมรสเท่ี่าเท่ี่ยม 
หรือพระราชบััญญัติ้แก้ไขเพิ� มเติ้มป็ระมวัลักฎหมายแพ่งแลัะพาณิิชย์  
(ฉบัับัท่ี่�  24) พ.ศ. 2567 ม่ผลัใช้บัังคับัอย่างเป็็นที่างการ

กฎหมายสมรสเท่่าเที่ยมได้้ประกาศ 
ในราชกิจจานุเบกษาเม่�อเด้่อนกันยายน 
พ.ศ. 2567 และกำหนด้เวลา 120 วัน 
เพ่�อให้หน่วยงานท่ี� เกี�ยวข้้องปรับปรุง 
กฎระเบียบ และบังคัับใช้กฎหมายให้ 
สอด้รับกนั เช่น ระเบียบกระท่รวงมหาด้ไท่ย
ว่าด้้วยการจด้ท่ะเบียนคัรอบคัรัว ท่ี�ต้้อง
ปรับถ้้อยคัำ การจด้ท่ะเบียนสมรสระหว่าง
ชาย-หญิิง เป็น บุคัคัล รวมถ้ึงเปลี�ยนจาก 
“สามี-ภรรยา” เป็น “คั่่สมรส” กฎหมาย
สมรสเท่่าเที่ยมถ่้อเป็นคัวามก้าวหน้า 
ข้องกฎหมายไท่ยและในภ่มิภาคัเอเชีย
ต้ะวันออกเฉีียงใต้้ ซึึ่�งเป็นคัรั�งแรกท่ี� มี
กฎหมายนี�เกิด้ขึ้�น เน่�อหาในกฎหมายมีการ
ปรับแก้กว่า 70 มาต้ราในประมวลกฎหมาย 
แพ่งและพาณิิชย์ หลัก ๆ เป็นการแก้
ถ้้อยคัำท่ี�แสด้งถ้ึงอัต้ลักษณิ์ท่างเพศ 

สิิทธิิท่� ต้้องรู้้้

แบบเดิ้ม ชาย-หญิิง สามี-ภรรยา แท่นท่ี�
ด้้วยคัำที่�เป็นกลางท่างเพศ เช่น บุคัคัล  
คั่่สมรส ซึ่ึ�งสะท่้อนถ้ึงสิท่ธิิในการสมรส
อย่างเท่่าเท่ียมโด้ยไม่คัำนึงถ้ึงเพศสภาพ

เน่� อหาใน พรบ.  สมรสเท่่ า เ ที่ยม
คัรอบคัลุมหลายด้้าน เช่น การหมั�น
และการสมรส คัวามสัมพันธ์ิและคัวาม 
รับผิิด้ชอบระหว่างค่่ัสมรส การจัด้การ
ท่รัพย์สนิ การหย่ารา้ง การรับบุต้รบุญิธิรรม  
และสิท่ธิิในมรด้ก รวมถึ้งการปรับอายุ 
ข้ั�นต้�ำในการสมรสจาก 17 ปี เป็น 18 ปี  
และให้คั่่รักชาวไท่ยและต้่างชาต้ิสามารถ้
จด้ท่ะเบียนได้้ อย่างไรก็ต้าม กฎหมายนี� 
เป็นเพียงจุด้เริ�มต้้น ยังมีกฎหมายอีก 
หลายฉีบับที่�ต้้องปรับเพ่�อให้สอด้คัล้อง
กับคัวามเป็นกลางท่างเพศ เช่น กฎหมาย 
เร่�องสัญิชาต้ิ กฎหมายแรงงาน ฯลฯ
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การแต้่งงานจด้ท่ะเบียนเป็นคั่่สมรส
ต้ามกฎหมาย-การหย่า

การจัด้การท่รัพย์สินระหว่างคั่่สมรส
ที่�ท่ำมาหาได้้ ร่วมกัน หร่อ ด่้แล 
ผิลประโยชน์จากท่รัพย์สิน

สิท่ธิิได้้รับประโยชน์และสวัสดิ้การ
จากรัฐในฐานะค่่ัสมรส

การให้คัวามยินยอมต้่อการรักษา
พยาบาล

การอุปการะบุต้รบุญิธิรรม

เอกสารท่ี่� ต้้องใช้้
• บัต้รประชาชน (กรณิีคันไท่ย)
• พาสปอร์ต้และหนังส่อรับรองสถ้านะ

สมรส (กรณีิชาวต้่างชาต้ิ ต้้องแปลและ
รับรองจากกรมการกงสุล)

• พยานท่ี�มีอายุ 20 ปีขึ้�นไป จำนวน  
2 คัน

• สัญิญิาก่อนสมรส (ถ้้ามี)

ข้้อสำ าคััญท่ี่� คัวรร้้
ก่อนจดที่ะเบ่ียนสมรส

• ระยะเวลาในการด้ำเนินการอาจขึ้�น
อย่่กับรายละเอียด้ข้องสัญิญิาก่อนสมรส  
หากผิ่้ร้องทั่�งสองฝ่่ายต้้องการให้บันทึ่ก
เง่�อนไข้เพิ�มเติ้ม เช่น การแบ่งท่รัพย์สิน 
ในอนาคัต้ หร่อข้้อกำหนด้อ่�น ๆ อาจใช้ 
เวลาเพิ�มข้ึ�นต้ามคัวามซัึ่บซ้ึ่อนข้องข้้อม่ล

• การด้ำเนินการที่�ชัด้เจนและโปร่งใส 
ในทุ่กข้ั�นต้อน จะช่วยให้การจด้ท่ะเบียน
สมรสเป็นไปอย่างสะด้วก รวด้เร็ว และ 
ถ้่กต้้องต้ามกฎหมาย 

การปรับปรุ งกฎหมายสมรสให้ 
เท่่าเที่ยมที่�เกิดขึ้้�นนี� สะท้่อนถึ้งความ
ก้ าวหน้าขึ้องสังคมไท่ยท่ี� ยอมรับ 
ความหลากหลายท่างเพศ และให้ 
ความสำคัญในเร่�องสิท่ธิิมนุษยชน 
อย่างแท้่จริง ทั่�งนี� การจดท่ะเบียน 
สมรสแบบเท่่าเท่ียมจะเปิดโอกาส 
ให้ ทุ่กคนสามารถึสร้างครอบครัว
และดำรงชีวิตค่่ได้อย่างถึ่กต้องตาม
กฎหมาย

ผิ่้สนใจสามารถ้จด้ท่ะเบียนได้้ที่�
สำนักงานเข้ต้ ที่�ว่าการอำเภอ หร่อ
สถ้านกงสุลไท่ยในต้่ างประ เท่ศ  
โด้ยมีเง่�อนไข้ในการจด้ท่ะเบียนสมรส 
ด้ังนี�

• ผิ่จ้ด้ท่ะเบียนต้้องมีอายุคัรบ 18 ป ี
บริบร่ณิ์

• ไม่เป็นบุคัคัลวิกลจริต้ หร่อบุคัคัล
ซึึ่�งศาลสั�งให้เป็นคันไร้คัวามสามารถ้

• ไม่ใช่พี�น้องร่วมบิด้ามารด้า หร่อ
ร่วมแต่้บิด้าหร่อมารด้า

• ไม่ใช่พ่อแม่และบุต้รบุญิธิรรม
• ไม่มีคั่่สมรสอย่่แล้ว หร่อหากเคัย

สมรสมาก่อน ต้้องหย่าแล้วไม่น้อย
กว่า 310 วัน เว้นแต่้คัลอด้บุต้รแล้ว 
หร่อมีใบรับรองว่าไม่ได้้ต้ั�งคัรรภ์ หร่อ 
มีคัำสั�งศาล หร่อจด้ท่ะเบียนสมรสกับ
คั่่เด้ิม

สิที่ธิิท่ี่� จะได้จากสมรสเท่ี่าเท่ี่ยม
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ซููเปอร์์ฮีีโร์ที่ี�มาพร์้อมเที่คโนโลยีีสุุดล้ำในภาพยีนตร์์
เร่์�อง Iron Man ได้สุร์้างแร์งบัันดาลใจให้้ที่ีมวิิจัยี 
จากห้้องปฏิิบััติการ์หุ้�นยีนต์ช่�วิยีเดิน (Exoskeleton  
Laboratory) ของสุถาบัันวิิที่ยีาศาสุตร์์และเที่คโนโลยีี
ขั้นสุูงแห้�งเกาห้ลี (KAIST) ทีุ่�มเที่พัฒนาหุ้�นยีนต์ 
ที่ี�สุามาร์ถช่�วิยีคนในชี่วิิตจริ์ง ช่่�อ WalkOn Suit F1  
สุำห้รั์บัผูู้้ป่วิยีอัมพาตที่�อนล�าง หุ้�นยีนต์ต้นแบับัน้ันผู้ลิต
จากอะลูมิเนียีมและไที่เที่เนียีมน้ำห้นักเบัาปร์ะมาณ  
50 กิโลกร์ัม ขับัเคล่�อนด้วิยีมอเตอร์์ ไฟฟ้า 12 ตัวิ  
จำลองการ์เคล่�อนไห้วิของข้อต�อมนุษยี์ขณะเดิน  
จากการ์สุาธิิตหุ้�นยีนต์สุามาร์ถช่�วิยีให้้เดินได้ด้วิยี
ควิามเร์็วิ 3.2 กิโลเมตร์ต�อชั่�วิโมง ก้าวิข้้นบัันไดห้ร์่อ 
นั�งเก้าอี้ได้ ร์วิมถ้งเดินห้น้าเข้าห้าผูู้้ป่วิยีและเช่่�อมต�อ 
กับัร์�างกายีผูู้้สุวิมใสุ�อัตโนมัติ มีเลนสุ์ติดตั้งด้านห้น้า
หุ้�นยีนต์ที่ำห้น้าที่ี� เสุม่อนดวิงตาสุำห้ร์ับัวิิเคร์าะห้ ์
สุภาพแวิดล้อม ร์ะบุัควิามสูุงของขั้นบัันได และ 
ตร์วิจจับัสิุ�งกีดขวิาง ซู้�งช่�วิยีช่ดเช่ยีการ์สูุญเสุียีการ์ร์ับัรู้์
ที่างปร์ะสุาที่สุัมผู้ัสุของผูู้้ป่วิยีอัมพาตที่�อนล�างได้อยี�าง 
สุมบัูร์ณ์ ร์วิมถ้งเซูนเซูอร์์ที่ี� พ้่นร์องเที่้าและลำตัวิ 
สุ�วินบันคอยีตร์วิจสุอบัสุัญญาณ 1,000 คร์ั้งต�อวิินาที่ี
ที่ั้งยีังคาดการ์ณ์การ์เคล่�อนไห้วิของผูู้้สุวิมใสุ� เพ่�อร์ักษา 
สุมดุลของผูู้้ ใ ช้่  ที่ำให้้ผูู้้ ป่วิยีสุามาร์ถกลับัมาเดิน  
ห้ลบัห้ลีกสุิ�งกีดขวิาง และข้้นลงบัันไดได้อีกคร์ั้ง

ยีอ้นไปในยุีคทีี่�ช่าวิญี�ปุน่สุ�วินให้ญ�ไม�มีห้อ้งอาบันำ้ 
ในบั้าน และต้องใช้่บัร์ิการ์โร์งอาบัน้ำสุาธิาร์ณะ 
เป็นปร์ะจำ การ์เปิดตัวิ Ultrasonic Bath อ�างน้ำร์้อน 
อัตโนมัติทีี่�ใช้่การ์ปล�อยีคล่�นอัลตร์าซูาวินด์ที่ำควิาม
สุะอาดร์�างกายีและมีบัอลพลาสุติกนวิดผู้�อนคลายี
ของ Sanyo Electric Co., Ltd. (Panasonic 
Holdings Corp. ในปัจจุบััน) ในงานนิที่ร์ร์ศการ์ 
Japan World Exposition เม่�อ พ.ศ. 2513 ได้
สุร์้างควิามปร์ะทัี่บัใจให้้ยีาซููอากิ อาโอยีามะ ตั้งแต� 
สุมัยียัีงเ ป็นเด็กนักเร์ียีน เ ม่�อ เขาก้าวิ ข้้นเป็น 
ปร์ะธิานบัริ์ษัที่ Science Co. ผูู้้ผู้ลิตห้ัวิฝัักบััวิ 
ในเมอ่งโอซูากะ ปร์ะเที่ศญี�ปุ่น ก็ได้พยีายีามต�อยีอด 
พัฒนาเที่คโนโลยีีเคร่์�องซัูกมนุษยี์แห้�งอนาคตห้ร์่อ  
Human Washing Machine จนสุำเร็์จในช่่�อ Mirai  
Ningen Sentakuki ซู้�งดีไซูน์รู์ปแบับั
เห้ม่อนห้้องนักบิันที่ี� มีฝัาคร์อบั
โปร์�งใสุเปิดไปด้านห้ลัง ด้านใน 
มีพ้่นทีี่� นั�งตร์งกลางสุำห้ร์ับั 
การ์ช่ำร์ะล้างร์�างกายีและเป่า
ให้้แห้้งใช้่เวิลาเพียีง 15 นาที่ ี
ต�อร์อบั ภายีในเคร์่�องยีังมี
เซูนเซูอร์์ตร์วิจจับัช่ีพจร์และ
อุณห้ภูมิน้ำทีี่� เห้มาะสุมในการ์
ที่ำควิามสุะอาดร์�างกายี พร์้อมร์ะบับั AI  
ปร์ะเมินสุภาวิะที่างอาร์มณ์ และด้านในฝัาคร์อบั
มีฉายีภาพให้้ช่มช่�วิยีเพิ�มควิามร์ู้สุ้กผู้�อนคลายีและ
สุดช่่�นมากข้้น 

ป้ั้� นฝ้ันไอรอนแมน
ช่่วยผู้้� ป่ั้วยอัมพาต

เคร่�องซัักแห้� ง
มนุษย์สะอาดใน 15 นาทีี
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ปร์ะเที่ศโมนาโกถมทีี่�ดินสุร์้างฐานคอนกร์ีตขนาดให้ญ�แบับั caissons  
ใต้ที่ะเล ขยีายีแนวิช่ายีฝัั�งเพิ�มพ่้นทีี่� 15 เอเคอร์์ ห้ร์อ่ 3 เปอร์์เซูน็ต์ของปร์ะเที่ศ 
พร์้อมเปิดตัวิโคร์งการ์ MARETERRA เขตนิเวิศลอยีน้ำมูลค�า 2 พันล้านยีูโร์ 
โดยีควิามร์�วิมม่อร์ะห้วิ�าง Renzo Piano Building Workshop (RPBW), 
Valode et Pistre Architectes และมีแช่ล เดวีิญ (Michel Desvigne)  
ภมิูสุถาปนิกช่าวิฝัรั์�งเศสุ ผู้สุมผู้สุานการ์ดูแลสุิ�งแวิดล้อมเขา้กับัควิามซัูบัซู้อน
ที่างสุถาปัตยีกร์ร์มอยี�างสุมบัูร์ณ์แบับั ปร์ะกอบัด้วิยีอะพาร์์ตเมนต์มากกวิ�า 
100 ห้้อง วิิลลาสุุดห้ร์ู 10 ห้ลัง และสุิ�งอำนวิยีควิามสุะดวิกต�าง ๆ เช่�น  
สุวินสุาธิาร์ณะ เสุ้นที่างจักร์ยีาน ที่�าจอดเร์่อ แห้ล�งช็่อปปิง ที่างเดินริ์มที่ะเล 
และนำเข้าต้นไม้นับัพันต้นจากที่ัสุคานี (ห้ร่์อตอสุคานา) ในปร์ะเที่ศอิตาลี 
ร์วิมถ้งใช่้วิิธิีการ์ที่างวิิศวิกร์ร์มที่ี�ได้ร์ับัการ์พัฒนาโดยีเฉพาะ และปร้์กษา 
นกัช่วีิวิิที่ยีาที่างที่ะเลเกี�ยีวิกบััร์ะบับันเิวิศ พร้์อมมาตร์การ์ตร์วิจสุอบัสุายีพนัธิุ์
พ่ช่พ้่นเม่อง เช่�น ห้ญ้าที่ะเล ปะการั์งแดง เพ่�อปกป้องเขตอนุร์ักษ์ที่างที่ะเล
บัริ์เวิณใกล้เคียีง โคร์งการ์น้ียีังร์วิมร์ะบับัปร์ะห้ยีัดพลังงานตามเป้าห้มายี  
Carbon Neutrality ใน พ.ศ. 2593 เช่�น แผู้งโซูลาร์์เซูลล์ ให้้พลังงาน  
40 เปอร์์เซ็ูนต์ วิงจร์ควิามร้์อนน้ำที่ะเลให้้ควิามร้์อนและควิามเย็ีนลดการ์ 
ใช้่พลังงาน การ์กักเก็บัน้ำฝันสุำห้ร์ับัช่ลปร์ะที่าน ห้ลังคาสีุเขียีวิลดควิามร้์อน

บัร์ิษัที่ผู้ลิตอุปกร์ณ์และเคร์่�องม่อ Hanboost พัฒนาเที่คโนโลยีี
เคร่์�องตัดอัลตร์าโซูนิกไร้์สุายี ห้ร์อ่ wireless ultrasonic cutter ช่่�อ 
Hanboost C1 สุามาร์ถใช่้แร์งสุั�นสุะเที่่อน 40,000 คร์ั้งต�อวิินาทีี่ 
ในการ์ตัดผู้�านวิัสุดุทีี่�ห้ลากห้ลายีได้อยี�างร์าบัร์่�นและแม�นยีำ  
ไม�วิ�าจะเป็นไม้ พลาสุติก ห้นัง ยีาง กร์ะดาษ ด้วิยีการ์ออกแบับั
คล้ายีปากกาทีี่�มีใบัมีดซู้�งเปลี�ยีนการ์ใช้่งานได้ง�ายี น้ำห้นักเบัา 
เพียีง 250 กรั์ม เล่อกปรั์บัควิามแร์งได้ 3 ร์ะดับั ให้้เข้ากับัวิัสุด ุ
ทีี่�ต้องการ์และมีไฟ LED ในตัวิช่�วิยีเพิ�มแสุงสุวิ�างในการ์ใช้่งาน 
ทีุ่กสุภาพแวิดล้อม เช่�น การ์สุร้์างสุร์ร์ค์งานปร์ะติมากร์ร์ม  
การ์แกะสุลัก เคร่์�องพิมพ์สุามมิติ การ์สุร้์างโมเดลขนาดเล็ก  
ห้ร่์องานเคร่์�องห้นัง ด้วิยีแบัตเตอรี์� 3,000 มิลลิแอมป์ (mAh)  
ช่าร์์จผู้�าน USB-C สุามาร์ถใช้่ได้ต�อเน่�อง 2-3 ช่ั�วิโมง พร้์อมเพิ�ม
ควิามปลอดภัยีในการ์ใช้่งาน โดยีต้องกดปุม่เปิดเคร่์�องค้างไวิ้  
2 วิินาทีี่ และเคร่์�องจะปิดเองห้ลังจากไม�ได้ใช้่งานนาน 5 นาทีี่  
เพ่�อช่�วิยีลดควิามเสุี�ยีงการ์ใช้่งานโดยีไม�ต้ังใจ และปร์ะห้ยัีด 
พลังงานการ์ช่าร์์จแบัตเตอร์ี�ได้มากข้้น

MARETERRA 
เขตนิเวศสุดห้ร้บนที� องทีะเล

Hanboost C1 
มีดปั้ากกาอัลตราโซันิก
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สุตาร์์ตอัปหุ้�นยีนต์จากโตเกียีวิ Yukai Engineering 
เปิดตัวิ Nékojita FuFu แมวิจิ�วิเกาะแก้วิที่ี�ช่�วิยีเป่าลม
ร์ะบัายีควิามร์้อนเคร์่�องด่�มและอาห้าร์ ซู้�งที่ีมผูู้้สุร์้าง 
ได้ไอเดียีจากหั้วิห้น้าทีี่มที่ี�พยีายีามเป่าอาห้าร์ร์้อน 
ห้ลายีคร์ั้ง เพ่�อให้อุ้ณห้ภูมิเห้มาะสุำห้ร์ับัป้อนที่าร์กน้อยี  
คำวิ�า Nékojita ในภาษาญี�ปุ่นนั้นห้มายีถ้งลิ้นแมวิ  
ซู้�งใช่้เปรี์ยีบักับัคนที่ี�ร์ับัปร์ะที่านอาห้าร์ร์้อนไม�ได้ สุ�วิน 
FuFu เป็นเสุียีงการ์เป่าอาห้าร์ให้้เยี็นลง เจ้า Nékojita  
FuFu น้ีใช้่อัลกอร์ิที่้ม Fu-ing System ให้้แร์งลม 
เที่ียีบัเที่�ากับัมนุษย์ี มีแบัตเตอรี์�ช่าร์์จไฟได้ในตัวิ 
จ้งไม�ต้องเสุียีบัปลั�กใช้่งาน ซู้�งแตกต�างจากแก้วิ 
ลดควิามร้์อนที่ั�วิไป จากผู้ลการ์ที่ดสุอบั Nékojita 
FuFu สุามาร์ถลดอุณห้ภูมิของน้ำร้์อนในถ้วิยีจาก 88  
องศาเซูลเซูียีสุ เป็น 71 องศาเซูลเซูียีสุ และ 66  
องศาเซูลเซีูยีสุ ได้ในเวิลา 3 นาที่ี และ 5 นาทีี่ ผูู้้ใช้่งาน
สุามาร์ถเล่อกร์ะดับัควิามแร์งลมห้ร์่อการ์เป่าได้ห้ลายี
โห้มด เช่�น The Basic Main Mode ควิามแร์งปานกลาง
ต�อเน่�องเวิลาส้ัุน ๆ Look at That! การ์เพิ�มกำลังลม 
อยี�างค�อยีเป็นค�อยีไป ’Til You Drop การ์เป่าลมแร์ง 
และต�อเน่�องในคร์ั้งเดียีวิ โดยีเจ้าเห้มียีวิไซูซ์์ูมินิทีี่�ดีไซูน์
ให้ม้ีอุง้เที่้ายี้ดบันปากภาช่นะ สุามาร์ถเกาะขอบัภาช่นะ
ควิามห้นาปร์ะมาณ 2-6 มิลลิเมตร์ ได้เป็นอยี�างดี

Nékojita FuFu เป่ั้าฟู่้่ ๆ 
คลายร� อนพร� อมด่� ม

LeafyPod
กระถางต� นไม� อัจฉริยะ

กลุ�มวิศิวิกร์และนักออกแบับัรั์กษ์ โลกมุ�งมั�นสุร์า้งสุร์ร์ค์ 
นวัิตกร์ร์มเพ่�อสิุ�งแวิดล้อม ทีี่�ช่�วิยีให้้การ์ปลูกต้นไม้ 
ในบ้ัานเป็นเร์่�องง�ายีสุำห้ร์ับัทีุ่กคน ด้วิยีการ์ผู้สุมผู้สุาน 
เที่คโนโลยีี AI อันล้ำสุมัยีไวิ้ ใน LeafyPod ซู้�งมี 
ข้อมูลการ์ดูแลต้นไม้ในบ้ัานได้มากกวิ�า 100 ช่นิด 
บันแอปพลิเคช่ัน และสุามาร์ถเล่อกร์ูปแบับัการ์ร์ดน้ำ
ที่ี�ห้ลากห้ลายี ได้แก� การ์ร์ดน้ำผู้�านร์ะบับัอัตโนมัติ  
การ์ร์ดนำ้ตามกำห้นดเวิลาที่ี�สุอดคลอ้งกบััพ่ช่แต�ละช่นดิ  
การ์ร์ดน้ำเฉพาะช่�วิงที่ี�ควิามช่่้นในดินต�ำ และการ์
ร์ดน้ำตามควิามต้องการ์ได้ทีุ่กที่ี�ทีุ่กเวิลา พร้์อมเร์ียีนร์ู ้
เ กี�ยีวิกับัสุภาพแวิดล้อมทีี่� เห้มาะสุม สุามาร์ถร์ับั 
การ์แจ้งเต่อนควิามผิู้ดปกติของต้นไม้ได้ กร์ะถาง 
LeafyPod น้ียัีงมีเซูนเซูอร์์ตร์วิจสุอบัควิามช่่้นในดิน  
แสุง อุณห้ภูมิ และควิามช้่่นสัุมพัที่ธ์ิแบับัเรี์ยีลไที่ม์ 
เห้ม่อนวิ�าต้นไม้กำลังสุ่�อสุาร์บัอกควิามรู้์สุ้กให้้เข้าใจ 
สุิ�งที่ี�ต้องการ์ได้ง�ายีข้้น ไม�วิ�าจะเป็นอากาศร์้อนห้ร์่อ 
ห้นาวิเกินไป การ์เพิ�มแสุงแดดให้้มากข้้น การ์ร์ดน้ำ 
ไม�เพียีงพอ ควิามช่่้นไม�เห้มาะสุม ร์ะบับัการ์ให้้น้ำเป็น
แบับัจากบันลงล�างเลียีนแบับัฝันที่ี�ตกตามธิร์ร์มช่าติ 
ซู้�งจะเสุร์ิมให้้ร์ากพ่ช่เติบัโตแข็งแร์ง มีการ์ร์ะบัายีน้ำ 
ที่ี�สุามาร์ถป้องกันน้ำขังและร์ักษาการ์ถ�ายีเที่อากาศ 
ในดินให้้เห้มาะสุม
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ตััวอย่่างการใช้้ AI ในการแพทย์่
AI ในการแพทย์์อาจฟัังดูู เป็็นเร่�อง 

ไกลตััว แต่ัแท้ท่�จริง AI ถููกนำมาใช้้ใน 
วงการแพทย์์เป็็นเวลานานแล้ว โดูย์มิใช่้ 
ถููกใช้้แค่่ในงานวิจัย์เท่านั�น แต่ัถููกนำมา 
ใช้้ในหลากหลาย์รูป็แบบ ตัวัอย์า่งท่�ใช้จ้รงิ
และเราสามารถูพบเจอไดู้แล้วม่ดูังน่� 

AI กับการวินิจฉััย่โรค
การใช้้ AI เพ่�อช่้วย์ในการวินิจฉััย์โรค่ 

เช้่น ช่้วย์อ่านฟิัล์มเอกซเรย์์, ช้่วย์อ่านภาพ 
CT scan นั�นม่มานานแล้ว ตััวอย่์างหน่�ง 
ก็ เ ช่้น The Royal  Marsden NHS  
Foundation Trust และ The Institute 
of Cancer Research ในกรุงลอนดูอน  
ไดู้เปิ็ดูเผย์งานวิจัย์ท่�ใช้้ AI ในการช้่วย์ 
วินิจฉััย์และรักษามะเร็งช้นิดูซาร์ โค่มา 
(sarcoma) ในช้่องท้องดู้านหลัง เน่�องจาก
ตัำแหน่งท่�เกิดูและค่วามหาย์าก ทำให้
การวินิจฉััย์และรักษาโรค่น่�ม่ค่วามท้าทาย์ 
นักวิจัย์จ่งไดู้พัฒนาอัลกอริท่มโดูย์ใช้้ภาพ 
CT scan ของผู้ป่็วย์จำนวน 170 ราย์  
จากนั�นก็ทดูสอบกับผู้ป่็วย์จำนวน 90 ราย์ 
จากศููน ย์์ ต่ัาง  ๆ  ทั� วทว่ป็ ยุ์ โ รป็และ
สหรัฐอเมริกา ผลการวิจัย์พบว่า AI  
สามารถูจำแนกระดูบัของเน่�องอกไดูอ้ย์า่ง
ถููกตั้องถู่ง 82 เป็อร์เซ็นตั์ ขณะท่�การ 

ในยุุคท่ี่� เที่คโนโลยุ่ก้้าวลำ� า 
ไ ป อ ยุ่ า ง ร ว ด เ ร็ ว เ ช่่ น น่�   
ปัญญาประดิษฐ์์ (Artificial  
I n t e l l i g e n c e )  ห รื อ  A I  
ไ ด้ เ ข้้ า ม า ม่ บ ที่ บ า ที่ สำำา คั ญ 
ในหลายุภาคส่ำวน รวมถึึง 
ก้ารแพที่ย์ุ  ซึึ่� ง เ ป็นหนึ� ง ใน
สำาข้าท่ี่�  AI สำามารถึสำร้างก้าร
เปล่� ยุนแปลงท่ี่� ม่ความหมายุ
ม า ก้ ท่ี่� สุำ ด  ทัี่� ง ใ น ด้ า น ก้ า ร
วินิจฉััยุ ก้ารรัก้ษา และก้าร
บริหารจัดก้ารระบบสุำข้ภาพ

เข้้าสู่่� ยุุค

ยุุคใหม่�
แห�งการดู่แลสุู่ข้ภาพAI เร่ื่�อง : ดรื่.ปานรื่ะพีี รื่พิีพัีนธ์ุ์�
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ตัรวจช้ิ�นเน่�อดู้วย์วิธ่ีทั�วไป็สามารถูจำแนก
ไดู้อย่์างถููกต้ัองเพ่ย์ง 44 เป็อร์เซ็นต์ั 
เท่านั�น

หมอ Hologram
West Cancer Center and Research 

Institute ศููนย์์ดููแลผู้ป่็วย์มะเร็งสำหรับ
ผู้ ใหญ่่ร่วมม่อกับ Proto Hologram  
ผู้ พัฒนาแพลตัฟัอร์มท่� ขับเค่ล่�อนดู้วย์  
AI ไดู้ป็ระกาศูเริ�มต้ันการเย์่�ย์มผู้ ป่็วย์ 
ดู้วย์ภาพโฮโลแกรม (hologram) สำหรับ 
ผู้ป่็วย์มะเร็งเม่�อตั้นป็ี 2567 ท่� ผ่านมา 
แนวคิ่ดูน่�เกิดูข่�นมาจากการท่�ผู้ป่็วย์มะเร็ง 
ท่� อ า ศัู ย์ อ ยู่์ ใ น ช้ น บ ท มั ก ไ ม่ ส า ม า ร ถู 
เดูินทางไป็รับการดููแลรักษาในระดูับสูงไดู้ 
เทค่โนโลย่์คุ่ณหมอโฮโลแกรมจ่งช้่วย์เพิ�ม
ค่วามสะดูวกสบาย์ ทำให้ผู้ป่็วย์สามารถู
ตัิดูตั่อกับศููนย์์ ไดู้โดูย์ไม่ตั้องเดูินทางไกล 
ช่้วย์ป็ระหยั์ดูเวลาและค่่าใช้้จ่าย์ ขณะท่� 
ผู้ป่็วย์ก็จะรูส้ก่เหมอ่นไดูพ้ดููค่ยุ์กบัค่ณุหมอ
จริง ๆ ในห้องตัรวจ

AI กับระบบลงทะเบีย่นผู้้้ป่่วย่
ป็ระเทศูไทย์ก็ม่การใช้้ AI ในการแพทย์์

เช้่นกัน ตััวอย่์างเช่้น โรงพย์าบาลกรุงเทพ
ร่วมกับ Agnos Health บริษัทสตัาร์ตัอัป็
ผู้ เ ช่้�ย์วช้าญ่ดู้านปั็ญ่ญ่าป็ระดิูษฐ์ทาง 

อนาคตัของ AI 
ในวงการสุุขภาพและการแพทย์่

AI ม่ ศัูกย์ภาพในการป็ฏิิ วัตัิวงการ 
สุขภาพอย่์างมหาศูาล ในอนาค่ตัเราอาจ
เห็น AI เข้ามาม่บทบาทในการพัฒนา 
ย์ารักษาโรค่ใหม่ ๆ การสร้างแบบจำลอง
สามมิติัของอวัย์วะภาย์ในร่างกาย์ และ
การผ่าตััดูดู้วย์หุ่นย์นต์ัท่�ซับซ้อนมากข่�น 
นอกจากน่� AI ย์ังอาจถููกนำมาใช้้ในการ
พัฒนาระบบดููแลสุขภาพท่�ม่ป็ระสิทธีภิาพ
มากยิ์�งข่�น ช้่วย์แก้ไขปั็ญ่หาท่�ม่บุค่ลากร
ทางการแพทย์์ ไมเ่พย่์งพอ เพราะบางอย์า่ง
อาจให้ AI ช้่วย์ดููแลในเบ่�องต้ันไดู้ก่อน  
แต่ัในขณะเดู่ย์วกัน ป็ระเดู็นเร่�องจริย์ธีรรม
ป็ญั่ญ่าป็ระดิูษฐ์กย็์งัเป็น็สิ�งท่�ตัอ้งพิจารณา
ค่วบคู่่กันไป็อย่์างเข้มข้นเม่�อม่การนำ AI  
มาใช้ก้ับวงการแพทย์์ 

ขอบคุุณข้อมููลและรููปภาพจาก : 
www.agnoshealth.com

การแพทย์์  ไดู้พัฒนาระบบ Smar t  
Registration เพ่�อใช้้ในการลงทะเบ่ย์น
ผู้ป่็วย์ผ่านตู้ั self-service kiosk หร่อ
แท็บเล็ตัไดู้ ระบบน่�จะป็ระกอบดู้วย์  
การย่์นย์ันตััวตันผู้ป่็วย์ โดูย์ใช้้ระบบ AI 
face recognition, การแนะนำค่ลินกิตัรวจ
โดูย์ใช้้ AI วิเค่ราะห์อาการป่็วย์, ตัรวจสอบ
สิทธีิป็ระกันอัตัโนมัตัิ, ระบบ E-consent 
สำหรับเก็บการย์ินย์อม PDPA ของผู้ป่็วย์, 
ระบบ E-visit slip ใบนำทางผู้ป่็วย์

AI ช่้วย่พัฒนาการแพทย์่ 
แต่ัก็มีความท้าทาย่และ
ข้อต้ัองพิจารณา

จริงอยู่์ท่�  AI สามารถูเข้ามาพัฒนา 
การแพทย์์ ในหลาย์ ๆ ดู้าน ทว่าการใช้้  
AI ทางการแพทย์์ก็ม่ป็ระเ ด็ูนท่� ต้ัอง 
ค่ำน่งถู่งเช้่นเดู่ย์วกัน เช้่น ค่วามป็ลอดูภัย์ 
ของข้อมูลของผู้ป่็วย์ เพราะข้อมูลสุขภาพ
เป็็นข้อมูลท่� อ่อนไหว,  ป็ระเ ด็ูนเ ร่�อง
กฎหมาย์และจริย์ธีรรมป็ัญ่ญ่าป็ระดูิษฐ์ 
(AI ethics) เช่้น ค่วามรับผิดูช้อบหาก
เกิดูค่วามผิดูพลาดูจากการใช้้ AI หร่อ 
การห้ามใช้้ AI ในการวินิจฉััย์โรค่โดูย์ 
ป็ราศูจากการวิเค่ราะห์ร่วมกันกับแพทย์์, 
เร่�องค่วามน่าเช้่�อถู่อ ผลลัพธี์ท่�ไดู้จากการ
ใช้้ AI ย์ังจำเป็็นตั้องไดู้รับการตัรวจสอบ
โดูย์ผู้เช้่�ย์วช้าญ่ก่อนเสมอ โดูย์เฉัพาะ 
เร่�องท่�ม่ค่วามสำค่ัญ่ตั่อช่้วิตั 
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ความสำเร็็จของเมอร์็เซเดส-เบนซ์ 
ในคร้็�งน้�ทำให้้ Drive Pilot กลายเป็็น
ร็ะบบควบคุมการ็ข้บข้�อ้ตโนม้ติร็ะด้บ 3  
ท้� ม้ ความเร็็ ว สู ง สุดสำห้ ร้็บร็ถยนต์ท้� 
ผลิตขายท้�วไป็ ด้วยการ็กำห้นดให้้ใช้้
ความเร็็วสูงสุดได้ไม่เกิน 95 กิโลเมตร็ 
ต่อช้้�วโมง ท้� งน้�พวกเขาจะเร็ิ� ม ติดต้� ง 
ใ ห้้ใช้้ งานในกลุ่มซาลูนห้ร็ู  S-Class  
และ EQS ท้�ออกขายต้�งแต่เดือนม้นาคม  
ค.ศ. 2025 และสำห้ร็บ้เจ้าของร็ถท้�ง 2 ร็ุ่น 
ท้�ม้ร็ะบบ Drive Pilot อยู่แล้วก็สามาร็ถ 
กลบ้มาอป้็เดตซอฟตแ์วร์็ ให้ม่ท้�ศนูยบ์ริ็การ็ 
ได้โดยไม่ม้ค่าใช้จ้่ายเพิ�มเติม 

ร็ะบบควบคุมการ็ข้บข้�อต้โนม้ติ 2 ร็ะด้บ
แร็ก Level 1 และ Level 2 กำห้นดให้้ 
ตดิต้�งเพ้ยงร็ะบบควบคมุความเร็ว็อ้ตโนม้ติ
แป็ร็ผ้น และร็ะบบควบคุมร็ถให้้อยู่ใน 

Mercedes-Benz ผู้้� ผู้ลิิตรถยนต์ช้ั้� นนำ� ยกระด้ับระบบ
ควบคุมก�รข้ับข่ั�อ้ัตโนม้ติ Drive Pilot สู้่� ระด้ับ 3 (Level 3) 
พร� อัมผู้� �นก�รอันุม้ติจ�กหน� วยง�นคมน�คม (German 
Federal Motor Transport Authority) ให� สู่�ม�รถใชั้� ง�น 
จริงบนท�งหลิวงระหว� �งเมือังขัอังประเทศเยอัรมน่ 

กัับระบบควบคุมกัารขัับข่ั� อััตโนมัติ 
DRIVE PILOT ระดัับ 3 บนถนนจริง 

MERCEDES-BENZ
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ช่้องจร็าจร็เท่าน้�น ทำให้้การ็ได้ร้็บอนุม้ต ิ
คร้็�งน้�ของเมอร์็เซเดส-เบนซ์ถือเป็็นการ็ 
ยกร็ะด้บเทคโนโลย้ยานยนต์คร้็�งสำค้ญ 
ร็ะบบควบคุมการ็ข้บข้�อ้ตโนม้ติ Level 3  
ด้งกล่าวน้� คนข้บจะสามาร็ถละสายตา 
จากถนน แต่ย้งเป็็นร็ะบบข้บเคลื�อน
อ้ตโนม้ติภายใต้สถานการ็ณ์์ท้�กำห้นด 
และผู้ ข้บข้�ต้องพร็้อมกล้บมาควบคุม 
พวงมาล้ยตลอดเวลา

ทำให้้ ช่้วงแร็กเมอร์็เซเดส-เบนซ์ย้ง
กำห้นดให้้ Drive Pilot สามาร็ถเป็ิดใช้้งาน 
ร็ะบบควบคุมการ็ข้บข้�อ้ตโนม้ติเฉพาะ 
เวลาท้�อ ยู่บนทางห้ลวงร็ะห้ว่างเมือง 
ห้รื็อท้�ห้ลายคนร็ู้จ้กด้ในช้ื�อเอาโทบาห์้น  
(Autobahn) ท้�ม้ โคร็งข่ายท้�วป็ร็ะเทศ
เยอร็มน้ เป็็นร็ะยะทางร็วม 13,191 
กิโลเมตร็ โดยร็ถจะถูกควบคุมให้้อยู่ 
เลนขวาเท่าน้�น (เลนซ้ายสำห้ร็้บร็ถยนต์ 
พวงมาล้ยขวาแบบในป็ร็ะเทศไทย) และ
ร็ะบบจะควบคุมร็ะยะห้่างจากร็ถค้นห้น้า
อย่างเห้มาะสมในความเร็็วไม่เกิน 95 
กิโลเมตร็ต่อช้้�วโมง

ร็ะห้ว่างเปิ็ดการ็ใช้ง้านร็ะบบ Drive Pilot 
ผู้ข้บข้�สามาร็ถป็ล่อยมือจากพวงมาล้ย 
เพื�อทำงาน, อ่านห้น้งสือ ห้รื็อเลือกดู 
ร็ายการ็บ้นเทิง/ภาพยนตร็์จากห้น้าจอ 

ท้�อ ยู่บริ็เวณ์คอนโซลกลาง แต่ห้ากม ้
ส้ญญาณ์ไฟสแ้ดงท้�พวงมาล้ยเตือน ผู้ข้บข้� 
ต้องพร็้อมกล้บมาควบคุมร็ถยนต์ด้วย 
ต้วเองท้นท้ 

อย่างไร็ก็ตามความป็ลอดภ้ยย้งเป็็น 
สิ�งสำค้ญอ้นด้บแร็กของเมอร์็เซเดส-เบนซ์ 
ด้งน้�นร็ถยนต์ท้�ติดต้�งร็ะบบ Drive Pilot  
จึงมก้าร็ออกแบบร็ะบบควบคุมการ็ทำงาน
สำร็องในกร็ณ้์ฉุกเฉิน ด้วยการ็ติดต้�ง 
ร็ะบบไฟฟ้า, ร็ะบบพวงมาล้ย และร็ะบบ
เบร็ก 2 ชุ้ด ห้ากร็ะบบเกิดความผิดพลาด
จะสามาร็ถเป็ล้� ยนกล้บมาให้้มนุษย์
ควบคมุร็ถยนตด์ว้ยตว้เองท้นท้ แตห่้ากมอื 
ไม่ส้มผ้สพวงมาล้ยในเวลาท้�กำห้นด 
(เช้่น ผู้ข้บข้�ม้อาการ็ป่็วยกะท้นห้้น) ร็ะบบ 
Drive Pilot จะควบคุมให้้ร็ถเข้าจอดอย่าง
ป็ลอดภ้ยพร็้อมเป็ิดส้ญญาณ์ไฟฉุกเฉิน 
โดยท้�งห้มดจะใช้ก้าร็ตร็วจจบ้ของเซนเซอร์็
มากกว่า 35 ต้วผ่านร็ะบบกล้อง, เร็ดาร็์,  
เซนเซอร็์ อ้ลตร็าโซนิก และ L iDAR  
การ็ว้ดร็ะยะด้วยแสงเลเซอร็์

อนาคตของระบบควบคุม
การขับข่� อัตโนมัติ

ในร็ะห้ว่างการ็พ้ฒนาร็ะบบควบคุมการ็
ข้บข้�อ้ตโนม้ติ ท้มงานเมอร์็เซเดส-เบนซ์
ย้งต้องให้้ความสำค้ญในส่วนอื�นท้�อาจ 
ไม่เก้�ยวข้องก้บเทคโนโลย้โดยตร็งด้วย  
ห้ล้งจากท้�พวกเขานำเสนอ Automated 
Driving Marker Lights ร็ะบบส้ญญาณ์
ไฟพิเศษส้เข้ยวเทอร็์คอยส์เพื�อให้้ รู้็ว่า
ร็ะบบ Drive Pilot กำล้งทำงาน ทำให้้ 
ผู้ข้บข้�ร็ถยนต์ค้นอื�นลดความวิตกก้งวล
ห้ากเห้น็คนข้บท้�อยูใ่นร็ถเมอร์็เซเดส-เบนซ์ 
กำลง้อ่านห้น้งสือห้รื็อทำธุรุ็ะอื�น ๆ ร็วมท้�ง 

เป็็นการ็ร็ะบุสถานะให้้เจ้าห้น้าท้�ตำร็วจ
ร้็บทร็าบอ้กด้วย ต่อมาร็ะบบส้ญญาณ์ 
ไฟพิเศษ Automated Driving Marker  
Lights ด้งกล่าวก็ผ่านการ็อนุม้ติให้้นำ
มาใช้้ ในร็ถยนต์ทดสอบบนถนนของ 
ร้็ฐแคลิฟอร็์เน้ย และร้็ฐเนวาดา ต้�งแต่
ป็ลาย ค.ศ. 2023 ก่อนนำมาติดต้�งใน
ร็ถยนต์ท้�จะผลิตขายจริ็งในอ้กไม่นาน

นอกจากน้�การ็พ้ฒนาท้�เมอร็เ์ซเดส-เบนซ์
กำห้นดเป็้าห้มายเพื�อนำเสนอคุณ์ค่า
ท้�มากกว่าสำห้ร้็บลูกค้าของพวกเขาก็คือ 
ร็ะบบควบคุมการ็ข้บข้�อ้ตโนม้ติในอนาคต 
ท้�จะต้องม้ความเร็็วสูงขึ�น, ร็ะยะเวลา 
การ็ข้บท้�ยาวนานขึ�นโดยผู้ข้บข้�ไม่ต้อง 
เขา้มาควบคุม, เพิ�มความสะดวกสบายและ 
ความป็ลอดภ้ยท้�ม้�นใจได้สูงสุด เนื�องจาก
ม้ผลการ็ศึกษาว่าความป็ลอดภ้ยบน 
ทอ้งถนนจะเพิ�มขึ�นห้ากมร้็ถยนตข์บ้เคลื�อน
อ้ตโนม้ติมากขึ�น และป็ัจจุบ้นกฎห้มาย
ของเยอร็มน้ก็กำห้นดให้้ร็ถยนต์ท้�ใช้้ร็ะบบ
ข้บเคลื�อนอ้ตโนม้ติภายใต้สถานการ็ณ์์
ท้�กำห้นดม้ความเร็็วสูงสุดไม่เกิน 130 
กิ โลเมตร็ต่อช้้� วโมง น้� จึง เป็็นอ้กห้นึ� ง 
เป้็าห้มายท้�เมอร็์เซเดส-เบนซ์ต้องการ็ทำ 
ให้้สำเร็็จก่อนสิ�นสุดทศวร็ร็ษน้�

ขอบคุุณรููปภาพจาก :
www.motortrend.com
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LIFESTYLE DESIGN OBJECT

ปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่าบรรด้าอุุปกรณ์์เทคโนโลยีีสมั่ยีใหม่่ทั� งหลายีที�ม่นุษย์ีสร้างสรรค์ข้ึ้�นในทุกวั่นนี�  
ได้้เข้ึ้าม่าเปลี�ยีนแปลงวิ่ธีการทำางานและการใช้้ชี้วิ่ตในแต่ละวั่นขึ้อุงพว่กเราอุย่ีางม่าก นอุกจาก
จะเพิ�ม่คว่าม่สะด้ว่กสบายีแล้ว่ ยัีงเพิ�ม่ประสิทธิภาพในการทำางานและการด้ำาเนินชี้วิ่ตอีุกด้้ว่ยี 

เป็็นอีีกหน่�งแกดเจ็็ตทีี่�ดีที่ี�สุุดจ็าก CES 
2025 งานแสุดงเที่คโนโลยีีครั้้� งใหญ่่ 
ป็รั้ะจ็ำป็ีนี� แว่่นตาอี้จ็ฉรั้ิยีะ Proactive 
AI รุ่ั้นแรั้กขอีงโลก ด้ว่ยีดีไซน์ทีี่�ไม่่ม่ีใครั้
เที่ียีบได้และฟัังก์ชั้นการั้ใชั้งานที่ี�ไม่่เคยีม่ี
ม่าก่อีน ที่ำให้แว่่นตาอ้ีจ็ฉริั้ยีะนี�แตกต่าง 
จ็ากแว่่นตาอี้จ็ฉรั้ิยีะรุ่ั้นอี่�น ๆ ในอีดีต  
รัุ้่นนี�ม่ีจ็อีแสุดงผลทีี่�ม่อีงไม่่เห็น โดยีบริั้ษั้ที่
สุตาร์ั้ตอี้ป็ทีี่�ช่ั�อี Halliday ได้อีอีกแบบ
เลนสุ์ขอีงต้ว่เอีงข่�น เม่่�อีสุว่ม่แว่่นแล้ว่
เลนส์ุจ็ะฉายีภาพดิจิ็ที่้ลลงบนดว่งตาขอีง

สุายีสุุขภาพที่ี�ชั่�นชัอีบการั้อีอีกกำลง้กายี
แต่ไม่่สุะดว่กที่ี�จ็ะเดินที่างไป็ยิีม่ ตอีนนี�  
AMP Gym ยีิม่อีอีกกำล้งกายีอี้จ็ฉริั้ยีะ 
แบบครั้บว่งจ็รั้สุำหรั้้บพ่�นที่ี�ขนาดเล็ก  
ค่อีสุิ�งที่ี�ตอีบโจ็ที่ยี์ ได้ตรั้งจ็ุดแบบสุุด ๆ  
และที่ำให้การั้อีอีกกำล้งกายีเป็็นเร่ั้�อีง 
ง่ายีข่�น ด้ว่ยีคว่าม่สูุง 6 ฟุัต กว้่าง 2 ฟัุต  
และล่กเพียีง 1 ฟัุต ที่ำให้กลม่กล่น 
ไป็ก้บการั้ตกแต่งบ้าน ใชั้งานได้ดีใน 
พ่�นทีี่�แคบ ใชั้รั้ะบบดิจ็ิที่้ลในการั้ป็ร้ั้บ 
น�ำหน้กและโหม่ดต่าง ๆ (Fixed, Band 
และ Eccentric) โดยีคลิกเพียีงคร้ั้�งเดียีว่ 
รั้ว่ม่ถ่ึงแอีป็พลิเคช้ัน Amp Digital ที่ี�จ็ะ 

AMP GYM  
ยิิมออกกำ�ลัังก�ยิ
อัจฉริิยิะแบบ
คริบวงจริสำำ�หรัิบ
พ้ื้� นท่ี่�ขน�ดเล็ัก

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�  
www.kickstarter.com

ชุัดเคร่ั้�อีงม่่อี Pro Tech Go ขอีง iFixit เซตนี�ผ่านการั้
ที่ำการั้ว่ิจ็้ยีลูกค้าม่าแล้ว่ ภายีในชัุดจ่็งรั้ว่ม่ไว่้เฉพาะ 
เคร่ั้�อีงม่่อีที่ี�ใชั้บ่อียีที่ี�สุุดเท่ี่าน้�น ที่ำให้พกพาสุะดว่ก  
ป็รั้ะกอีบด้ว่ยีชัุดไดรั้เว่อีรั้์ 32 บิตพรั้้อีม่แหนบ 2 อี้น  
คีม่ 2 อีน้ และเคร่ั้�อีงม่่อีเปิ็ดบางชัิ�น สุาม่ารั้ถึซ่อีม่แซม่ได้
ต้�งแต่โที่รั้ศ้ัพท์ี่และแล็ป็ท็ี่อีป็ ไป็จ็นถ่ึงอุีป็กรั้ณ์ส์ุม่าร์ั้ตโฮม่
และคอีนโซลเกม่ นบ้เป็็นชุัดเคร่ั้�อีงม่อ่ีคณุ์ภาพสูุงที่ี�ค้ดสุรั้รั้
ม่าอีย่ีางดีสุำหรั้บ้การั้ซ่อีม่แซม่ในแต่ละว่้น
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SMART

Daily Life

ชุุดเคร้ิ�องม้อ 
IFIXIT PRO TECH GO
ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�
https://www.ifixit.com

GADGETS 
FOR

ผู้สุว่ม่ใสุ่ ป็รั้ากฏเป็็นกล่อีงเล็ก ๆ ที่ี�มุ่ม่ 
ขว่าบนขอีงภาพที่ี�กำล้งม่อีง หน้าจ็อี 
จ็ะแสุดงข้อีคว่าม่ การั้คว่บคุม่สุ่�อี และ 
แผนทีี่�นำที่าง นอีกจ็ากนี�ยี้งสุาม่ารั้ถึขอีให้ 
รั้ะบบ AI ในต้ว่สุรัุ้ป็ข้อีมู่ลให้ และใชั ้
กิจ็ว้่ตรั้ป็รั้ะจ็ำว่้นขอีงผู้สุว่ม่ใสุ่เพ่�อีเรีั้ยีนรัู้้ 
พฤติกรั้รั้ม่ แต่ก่อีนจ็ะไป็ถึ่งข้�นน้�นได ้
ก็ ต้ อี ง ใ ห้ ผู้ สุ ว่ ม่ ใ สุ่ แ ว่่ น ต า อี้ จ็ ฉ ริั้ ยี ะ 
อีนุญ่าตก่อีน นอีกจ็ากนี�ยี้งมี่ว่งแหว่น
อ้ีจ็ฉริั้ยีะซ่� งคว่บคุม่คุณ์สุม่บ้ ติต่าง ๆ  
บนแว่่นเพ่�อีให้ผู้สุว่ม่ไม่่ต้อีงใช้ัที่่าที่าง
ในการั้คว่บคุม่ รั้าคาอียีู่ทีี่�ป็รั้ะม่าณ์ 489 
ดอีลลาร์ั้สุหร้ั้ฐ หร่ั้อี 17,000 บาที่ สิุนค้า 
จ็ะเรั้ิ�ม่จ็้ดสุ่งช่ัว่งป็ลายีเด่อีนมี่นาคม่

กลายีเป็็นเที่รั้นเนอีร์ั้สุ่ว่นต้ว่ท้ี่นทีี่เม่่�อี 
ซิงก์ก้บอุีป็กรั้ณ์์ AMP เพ่�อีแนะนำตลอีด
การั้อีอีกกำล้งกายี และแอีป็จ็ะติดตาม่
คว่าม่ค่บหน้ารั้ว่ม่ถ่ึงเป้็าหม่ายีในการั้ 
อีอีกกำล้งกายี 

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�  
https://ampfit.com 

HALLIDAY AI 
SMART GLASSES
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หุ่นยีนต์ดูดฝุุ่�นที่ี�สุาม่ารั้ถึเข้าถึ่งสุิ�งกีดขว่าง เชั่น บ้นได 
ธรั้ณ์ีป็รั้ะตู ฯลฯ ม่าพร้ั้อีม่ขาต้�งที่ี�ยี่ดหดได้ ที่ำให้สุาม่ารั้ถึ
ปี็นข้าม่สุิ�งกีดขว่างทีี่�มี่คว่าม่สูุงถึ่ง 6 เซนติเม่ตรั้ และ
ย้ีงม่ีคุณ์สุม่บ้ติที่ี�โดดเด่นอี่�น ๆ อีีก ได้แก่ แป็รั้งคู่ที่ี�ชั่ว่ยี 
คลายีป็ม่ผม่ ซ่�งเหม่าะอียี่างยีิ�งสุำหร้ั้บการั้ดูดเสุ้นผม่ 
บนพ่�น Dreame X50 Ultra เคร่ั้�อีงนี�มี่พล้งดูดถึ่ง 20,000 
Pascal (Pascal ค่อี หน่ว่ยีว้่ดคว่าม่ด้นในม่าตรั้ฐาน SI 
สุำหร้ั้บเครั้่�อีงดูดฝุุ่�นต้ว่เลขยีิ�งม่ากยีิ�งดีเพรั้าะหม่ายีถึ่ง 
ดูดที่ำคว่าม่สุะอีาดได้ม่าก) เซนเซอีรั้์สุแกน 360 อีงศัา 
รั้อีงรั้บ้คำสุ้�งเสีุยีง และที่ำหน้าที่ี�เป็็นม่็อีบถึูพ่�นได้อีีกด้ว่ยี

DREAME 
X50 ULTRA 
ROBOT VACUUM

NIMBLE 3-IN-1 
FOLD WIRELESS 
CHARGER

LG PURICARE  
OBJET 
COLLECTION 
ATOM V
เครั้่�อีงกรั้อีงน�ำ LG PuriCare Water  

Purifier รัุ้น่ LG PuriCare Objet Collection  
ATOM V ม่าในโที่นสีุพาสุเที่ล ม่ีรั้ะบบ 
ต้ว่กรั้อีง All-Puri ทีี่�ช่ัว่ยีกำจ้็ดเชั่�อีโรั้คและ
โลหะหน้กที่ี�เป็็นอีน้ตรั้ายี 9 ชันิด ที่้�งป็รั้อีที่ 
ตะก้�ว่ สุารั้หน ูแคดเม่ยีีม่ เหลก็ อีะลมิู่เนยีีม่ 
ที่อีงแดง แม่งกานีสุ และสุ้งกะสุี และ 
มี่การั้ใช้ัรั้้งสีุยูี วี่ในการั้ขจ็้ดเชั่�อีโรั้คใน 
ที่่อีจ่็ายีน�ำที่กุชั้�ว่โม่ง สุาม่ารั้ถึกำจ็ด้เชั่�อีโรั้ค 

ใครั้ที่ี�เป็็นสุาว่ก iPhone, Apple Watch 
และ AirPods ต้อีงไม่่พลาด Nimble 3-in-1 
Fold Wireless Charger เคร่ั้�อีงชัารั้์จ็ไรั้้สุายี 
3-in-1 จ็าก Nimble เครั้่�อีงนี� ซ่�งมี่เฉพาะที่ี� 
Apple เที่่าน้�น ด้ว่ยีบานพ้บที่ี�ป็รั้้บได้ สุาม่ารั้ถึ
ชัาร์ั้จ็ในแนว่ต้�งหรั้่อีในโหม่ดสุแตนด์บายีก็ได้  
ที่้�งย้ีงม่าพรั้้อีม่โม่ดูลสุำหร้ั้บ Apple Watch  
และเม่่�อีไม่่ได้ใชั้งานก็สุาม่ารั้ถึพ้บเคร่ั้�อีงชัาร์ั้จ็
ให้เป็็นแที่่งสุี�เหลี�ยีม่ขนาดกะท้ี่ดร้ั้ดที่ี�พกพา
สุะดว่ก จ็่งเหม่าะสุำหรั้้บนำติดต้ว่ไป็ในการั้ 
เดินที่าง ม่าพรั้้อีม่ก้บสุายี USB-C to USB-C 
ขนาด 1.5 มิ่ลลิเม่ตรั้ และรั้อีงรั้้บม่าตรั้ฐาน 
การั้ชัารั้์จ็ไรั้้สุายี Qi2 อีีกด้ว่ยี

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�
https://www.apple.com

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�  
https://www.dreametech.com 

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มูเต่ิมูท่ี่�  
www.lg.com/th/water-purifiers 

ได้ถึ่ง 99.99% มี่รั้ะบบฆ่่าเชั่�อีบรั้ิเว่ณ์ 
ที่่อีสุเตนเลสุภายีในด้ว่ยีอีุณ์หภูม่ิสูุงแบบ
อี้ตโนม่้ติสุ้ป็ดาห์ละครั้้�ง ใช้ัรั้ะบบจ่็ายีน�ำ
โดยีตรั้งจ็ง่ไม่ต้่อีงม่ถีึง้น�ำ และใชัท้ี่อ่ีจ็า่ยีน�ำ 
แบบสุเตนเลสุภายีในเพ่�อีสุุขอีนาม่้ยี 
ที่ี�สุม่บูรั้ณ์์แบบ มี่ชั่อีงจ่็ายีน�ำที่ี�ป็รั้้บข่�น-ลง
ได้อี้ตโนม่้ติเพ่�อีให้พอีดีก้บคว่าม่สุูงขอีง
ภาชันะ แถึม่ย้ีงสุาม่ารั้ถึคว่บคุม่ป็ริั้ม่าณ์
น�ำ อุีณ์หภูม่ิ  และรั้ะด้บเสีุยีงได้ตาม่ 
คว่าม่ต้อีงการั้ผ่านการั้ต้�งค่าล่ว่งหน้า 
ในแอีป็พลิเคช้ัน LG ThinQ



ปิิดฉากภารกิจเสี่่�ยงตายของพยัคฆ์์ ร้าย
สี่ายลัับ Ethan Hunt ในภาคลั่าสีุ่ดที่่�อาจ
เปิ็นภาคสุี่ดที่้ายของการฝ่่าปิฏิิบัติการ
สี่ะท้ี่านโลัก ท่ี่�เริ�มต้นแฟรนไชส์ี่ภาพยนตร์
สี่ายลัับแอ็กชันภาคมาแรกตั�งแต่ปิี 2539  
จนมาถึึงภาคล่ัาสีุ่ดที่่�เปิลั่�ยนช่�อจาก Dead 
Reckoning Part Two มาเปิ็น The Final 
Reckoning เน่�อหายังคงเก่�ยวข้องกับ
อาวุธเที่คโนโลัย่สีุ่ดลั�ำที่่�เปิ็นภัยคุกคามใน 
โลักยุคใหม่ ซึ่ึ�ง Ethan แลัะท่ี่ม IMF ต้อง
พยายามทีุ่กวิถ่ึที่างในภารกิจที่่�ม่เดิมพัน 
เปิ็นช่ วิตนับลั้านแลัะชะตากรรมของ
มนุษยชาติ อย่าพลัาดการติดตามเร่�องราว
อันเข้มข้น งานโพรดักชันการต่อส้้ี่ลัุ้นระที่ึก 
แบบจัดเต็ม แลัะการแสี่ดงผาดโผน 
เสี่่�ยงตายของเหล่ัานักแสี่ดงมากฝี่ม่อ  
โดยเฉพาะที่อม คร้สี่ ซึึ่�งสี่ามารถึสี่วม 
บที่บาที่สี่ายลัับอเมริกันได้อย่างสี่มจริง 
ด้วยการออกโรงบ้�ระห�ำจนกลัายเป็ินโลัโก
ของ Mission: Impossible แลัะภาพจำ
ฉากแอ็กชันสีุ่ดปิระที่ับใจ ไม่ว่าจะเปิ็นการ 
โรยตั วกลัางอากาศจารกรรมข้อ ม้ลั  
ปิีนตึกระฟ้า ข่�มอเตอร์ ไซึ่ค์ลังหน้าผา  
โหนเคร่�องบนิท่ี่�กำลังัเที่กออฟ การดิ�งพสุี่ธา
แบบ HALO ทิี่�งตัวจากระดับความส้ี่ง 
25,000 ฟุต ซึึ่�งแตล่ัะฉากต้องใช้เวลัาทีุ่ม่เที่
ฝึ่กซ้ึ่อมแลัะตั�งใจแสี่ดงเองทีุ่กฉาก

ซึ่่ รส์่ี่อาชญากรรมแลัะตลักรา้ยเสี่ย่ดสี่่
สี่ังคมหลัังวิกฤตการณ์์การเงินปิี 2540 
หร่อวิกฤตต้มยำกุ้งที่่�ส่ี่งผลักระที่บที่าง
เศรษฐกิจในหลัายปิระเที่ศ โดยเฉพาะ
ปิระเที่ศโซึ่นเอเช่ย ช่วงเวลัานั�นค่าเงิน 
วอนของเกาหลั่ใต้อ่อนค่าลังอย่างมาก  
แลัะถ้ึกแที่รกแซึ่งที่างการเงินจาก
กองทีุ่นการเงินระหว่างปิระเที่ศ (IMF) 
ที่ำให้ Kim Seong-jun ต้องตกงานแลัะ
พลัิกช่วิตจากพนักงานออฟฟิศธรรมดา 
กลัายเป็ินเจ้าตลัาดสี่นิค้าปิลัอมระดบัโลัก 
รับบที่โดยคิม ซึ่-้ฮย็อน ที่่�มผ่ลังานสี่ร้าง
ช่�อจาก My Love from the Star, It’s 
Okay to Not Be Okay แลัะ Queen of 
Tears โคจรพบกับโจ โบ-อา นกัแสี่ดงสี่าว 
จากเร่�อง Tale of the Nine Tailed  
มารับบที่เปิ็น Song Hye-jeong อด่ต 
คนรักของ Kim Seong-jun ซึ่ึ�งที่ำงาน
เปิ็นเจ้าหน้าท่ี่� พิเศษรับผิดชอบการ 
ปิราบปิรามสี่ินค้าลัะเมิดลัิขสี่ิที่ธิ� ฝี่ม่อ 
การกำกับของปัิก ฮย็อน-ซึ่็อก ท่ี่�ได้มา 
ร่วมงานกับนักเข่ยนบที่ฮัน จุง-ฮุน 
อ่กครั�งหลัังเคยจากที่ำงานร่วมกันมา 
ในซึ่่ ร่ส์ี่แอ็กชันสี่ไตลั์คาวบอยเกาหลั่ 
เร่�อง Song of the Bandits

เร่�องราวในวงการมายาของเกาหล่ัใต้
แบบเจาะลักึที่ั�งนักแสี่ดงเบ่�องหน้า แลัะ
ผ้้อย่้เบ่�องหลัังความสี่ำเร็จของคนดัง
ในช่วงยุคที่องของอุตสี่าหกรรมบันเทิี่ง
ช่วงยุค ’60-’70 ใช้ทีุ่นสี่ร้างมหาศาลั
กว่า 80,000 ล้ัานวอน เปิ็นการกลัับมา
ร่วมงานกนัอก่ครั�งในรอบ 18 ปีิ ระหวา่ง
อ่ ยุน-จอง ผ้้กำกับซึ่่ ร่สี่์สุี่ดโรแมนติก  
Coffee Prince กับเจ้าชายกาแฟคงย ้
เจ้าของฉายาลัมหายใจแห่งภาคพ่�น
เอเช่ย มาปิระกบค้่สี่ร้างเคม่ใหม่กับ 
ซึ่ง ฮเย-คโย นางเอกระดับตำนาน
ที่่�ม่แฟนคลัับเหน่ยวแน่นตั�งแต่เร่�อง 
Full House, Autumn in My Heart,  
Descendants of the Sun, The Glory 
ซึึ่�งลังทีุ่นตัดผมสี่ั�นเปิล่ั�ยนลัุคให้เข้ากับ
บที่บาที่แลัะยุคสี่มัยในซ่ึ่ ร่สี่์ เข่ยนบที่
โดยโน ฮ่-คยอง นักเข่ยนบที่ม่อที่อง
ซึึ่�งเคยร่วมงานกับซึ่ง ฮเย-คโย ในเร่�อง 
World Within, That Winter, the Wind 
Blows แลัะผลังานเด่น ๆ ที่่�สี่ามารถึ 
คว้ารางวัลัต่อเน่�อง เช่น The Most 
Beautiful Goodbye in the World, 
Dear My Friends, Our Blues

นัักแสดง Tom Cruise, Angela Bassett, 
Esai Morales, Ving Rhames, Simon Pegg
กำ�กับโดย Christopher McQuarrie
กำ�หนัดฉ�ย 22 พฤษภ�คม 2568

นัักแสดง Song Hye-kyo, Gong Yoo,  
Lee Ha-nee, Kim Seol-hyun, 
Cha Seung-won
กำ�กับโดย Lee Yoon-jung  
กำ�หนัดฉ�ย Netflix เดืือนพฤษภาคม 2568
จำำ �นัวนัตอนั 22 ตอน

นัักแสดง Kim Soo-hyun, Jo Bo-ah 
กำ�กับโดย Park Hyun-seok
กำ�หนัดฉ�ย Disney+ เดืือนเมษายน 2568
จำำ �นัวนัตอนั 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 ดุืจดืาว วัฒนปกรณ์์ 
แปลโดย อมรินทร์ How to
สำ�นัักพิมพ์ อมรินทร์ How To
ร�ค� 215 บาท
ห�ซ้ื้�อได้ท่ี่� ร้�นัหนัังส้อชัั้� นันัำ�ทัี่� วไป

M2M THE 
BETTER
ENDINGS 
TOUR 2025– 
BANGKOK

วันัท่ี่�   
9 พฤษภาคม 2568
สถ�นัท่ี่�  ธัันเดือร์โดืม 
เมืองทองธัานี

THE LITTLE 
PRINCE 
UNIVERSE 
AN
IMMERSIVE 
JOURNEY 

วันัท่ี่�  24 มกราคม- 
11 พฤษภาคม 2568
สถ�นัท่ี่�   
Attraction Hall  
ชัั้� น 6 ไอคอนสยาม

เปิิดโลัก empathy ที่่�ม่ความหมายลัึกซึ่ึ�ง
กับนักจิตบำบัดด้วยศิลัปิะการเคล่ั�อนไหว 
(Dance Movement Psychotherapy) 
แลัะผ้้ก่อตั�ง Empathy Sauce เพ่�อสี่่งเสี่ริม  
empathy ในสัี่งคมไที่ย ซึึ่�งเจาะลึักถึึง 
การม่ช่วิตท่ี่�พร้อมจะเข้าใจโดยไม่ตัดสิี่น 
ด้วยความสี่ามารถึอันลัะเอ่ยดอ่อนท่ี่�จะ 
รับร้้ความคิด ความร้้สึี่ก ความต้องการจาก 
ที่ัศนคติของผ้้อ่�น ซึึ่�งต่างกับ sympathy  
ค่อความสี่งสี่ารแลัะเห็นใจผ้้อ่�นจาก 
มุมมองของเรา แต ่empathy เปิน็การรบัฟัง
แลัะเห็นใจผ้้อ่�นจากมุมมองของเขา เปิรย่บ
เหม่อนยาที่่�ช่วยบรรเที่าอาการเจ็บปิวด 
ให้จิตใจสี่งบ แลัะช่วยสี่มานความสี่ัมพันธ์
ให้แข็งแรง ที่ำให้ม่ความสีุ่ขในช่วิตส่ี่วนตัว 
แลัะก้าวหน้าในการที่ำงาน จากของขวัญ
แห่งความเข้าใจท่ี่�ม่เพ่ยงชิ�นเด่ยวในโลัก 
ในหนังส่ี่อเล่ัมน่�ยังม่เคล็ัดวิชาที่่�กลัั�นจาก
ปิระสี่บการณ์์ตรงในการที่ำเที่รนนิงเร่�อง 
Empathy ให้องค์กรชั�นนำที่ั�วปิระเที่ศ โดย
สี่ามารถึนำมาปิรับใช้ในการที่ำงานแลัะ
ช่วิตปิระจำวัน รวมถึึงเที่คนิคการสี่่�อสี่าร
ในสี่ถึานการณ์์ต่าง ๆ พร้อมที่ั�งการมอบ 
empathy ให้ตัวเอง

ศิลัปิินสี่าวด้โอพ็อปิชาวนอร์เวย์ มาริต ลัาร์เซึ่น แลัะ 
เมเร่ยน เรเวน เจ้าของเพลังดัง Pretty Boy แลัะ The Day 
You Went Away ขวัญใจวยัรุน่ยุค ’90 กลับัมาจับมอ่ขึ�นเวที่ ่
ที่ัวร์คอนเสิี่ร์ตอ่กครั�งในโอกาสี่พิเศษครบรอบ 25 ปิีของ
การก่อตั�งวง M2M หลัังจากปิล่ัอยอัลับัมแรกในปีิ 2543  
ช่�อ Shades of Purple ซึ่ึ�งมย่อดจำหน่ายมากกว่าลั้านแผ่น 
แลัะเพลังติดชาร์ตอันดับ 1 หลัายปิระเที่ศ ไม่ว่าจะเปิ็น 
Mirror Mirror, The Day You Went Away, Pretty Boy  
แลัะ Everything You Do ด้วยจังหวะดนตร่ที่่�ฟังง่าย 
แลัะเสี่่ยงร้องเปิ็นเอกลัักษณ์์ของสี่องสี่าว ที่ำให้ M2M 
กลัายเป็ินพ็อปิไอคอนครองใจคนไที่ยในยุคมิลัเลันเน่ยม
ที่ั�วปิระเที่ศ ก่อนที่่�อัลับัมต่อมา The Big Room ได้เปิลั่�ยน
แนวให้หนักขึ�นเป็ินสี่ไตล์ัพ็อปิร็อก แลัะสุี่ดที่้ายที่ั�งค้ ่
ก็ตัดสี่ินใจยุบวงไปิสี่ร้างผลังานเพลังเด่�ยวของตัวเองใน 
ปิี 2545 สี่ำหรับคอนเสิี่ร์ตครั�งน่�ถึ่อเป็ินการร่ย้เน่ยน 
เวิลัด์ที่ัวร์ครั�งแรกในรอบ 22 ปิี แลัะปิักหมุดที่่�ปิระเที่ศไที่ย 
เพ่�อขึ�นโชว์เพลังฮิตให้แฟนชาวไที่ยได้ย้อนความที่รงจำ 
สี่นุก ๆ กับวงดนตรใ่นตำนานร่วมกัน

“The Little Prince” หรอ่ “เจา้ชายนอ้ย” ผลังานการปิระพนัธ์
ของอ็องตวน เดอ แซ็ึ่งแต็กซึ่้ว์เปิร่ วรรณ์กรรมคลัาสี่สิี่ก 
ระดับโลักที่่�สี่ามารถึข้ามผ่านกาลัเวลัา แลัะเข้ามาผสี่มผสี่าน
อย่้ในทีุ่กวัฒนธรรมอย่างแที่้จริง ด้วยยอดขายกว่า 800  
ล้ัานเล่ัมทัี่�วโลัก แลัะถึ้กแปิลัไปิแล้ัวมากกว่า 600 ภาษา  
พร้อมพาทีุ่กคนก้าวเข้าสี่้่โลักแห่ง Immersive งานศิลัปิะ 
แบบดิจิทัี่ลัเพ่�อไปิพบกับปิระสี่บการณ์์อันหลัากหลัายในทุี่ก
ปิระสี่าที่สี่มัผสัี่แบบ 360 องศา โดยม่ไฮไลัตอ์ยา่ง Story Book 
Theatre เลั่าบที่นำสี่รุปิเก่�ยวกับเร่�องราวของเจ้าชายน้อย  
ก่อนจะด่�มด�ำกับบรรยากาศยามกลัางวันแลัะกลัางค่นที่่� 
Asteroid B612 พร้อมร่วมเดินที่างผ่านดาวเคราะห์แลัะ 
ดาวเคราะห์น้อยต่าง ๆ ไปิกับเจ้าชายน้อยใน Travel the  
Planets จากนั�นไปิแวะที่ักที่ายกับเจ้าจิ�งจอกน้อยที่่� Hello 
Earth แลัะ “Walk with the Roses-An Infinity Room” หอ้งซึ่ึ�ง
เตม็ไปิดว้ยกหุลัาบแลัะกลัิ�นหอม รวมถึึงกจิกรรมหลัากหลัาย
ให้ได้ปิลัดปิลั่อยจินตนาการใน The Little Prince Playroom 
เช่�อได้เลัยว่างานน่�ต้องจัดเต็มความสุี่ขแลัะสี่ามารถึสี่ร้าง 
แรงบันดาลัใจให้ผ้้เข้าชมทัี่�งเด็กแลัะผ้้ใหญ่อย่างเต็มที่่�  
เพราะผ้้ ใหญ่ทีุ่กคนล้ัวนเคยเปิ็นเด็กมาก่อน

E V E N T

B O O K
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อาคารทรงยุุโรปสีีทองอร่าม
ที� ต้ั้� งเด่่นตั้ระหง่านอยุ่่บนถนน
เพลิินจิิตั้หล้ิงนี�  คือความงาม
สี ง่ า บ น ยุ่ า น ธุุ ร กิิ จิ ใ จิ กิ ลิ า ง
กิรุงเทพมหานคร Dior Gold 
House เป็นบ่ติั้กิเดี่� ยุวภายุนอกิ
ศู่นย์ุกิารค้า หรือคอนเซปต์ั้สีโตั้ร์ 
ที� เ ป รี ยุ บ ด้่� ง เ ว ที แ สี ด่ ง ศิู ลิ ป ะ 
ช้ั้�นเลิิศูในโครงกิาร Dior Around 
t h e  W o r l d  ซ่� ง ผ สี ม ผ สี า น
ว้ฒนธุรรมแฟช้ั้� น ช้ั้� น ส่ีงของ
ฝร้�งเศูสี เข้าก้ิบเสีน่ห์มรด่กิศิูลิป์
แห่งสียุามไว้อยุ่างกิลิมกิลืิน

งานหััตถศิิลป์์
ฝีีมืือศิิลปิินไทย
เปิล่งปิระกายใน 

DIOR  
GOLD 

HOUSE

กรอบอาคารด้้านหน้าท่ี่�อาบไล้้ด้้วย 
ส่ีที่องอร่าม พร้อมสัีญลั้กษณ์์ประจำ 
House of Dior อันได้้แก่ด้วงด้าวนำโชค 
เป็นการจำล้องแบบสีถาปัตยกรรมโด้ด้เด่้น 
ของอาคารบูติกเล้ขที่่� 30 ถนนมงแตญ 
สีถานท่ี่�ตั�งของห้องเส้ี�อแฟชั�นระดั้บตำนาน 
ณ์ กรุงปาร่สี ท่ี่�เมอซิิเยอคริสีต่ย็อง ด้ิออร์ 
(Christian Dior) ก่อตั�งข้�นเม้�อ ค.ศ. 1946 
ภายนอกอาคารให้ความรู้สี้กร่มร้�นด้้วย
สีวนสีวยงาม 

เม้� อก้ าว เข้ า ไปด้้ านในก็ ได้้พบกับ
อาณ์าจักรแฟชั�นของ Dior ซิ้�งจะผััน
เปล่้�ยนไปตามคอล้เล็้กชันแต่ล้ะฤดู้กาล้ 
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Dior Gold House
เลิขที�  1029 ถนนเพลิินจิิตั้ 
แขวงลุิมพินี เขตั้ปทุมว้น 
กิรุงเทพฯ 10330

เปิด่ทุกิว้น 
เวลิา
10.00-21.00 น.

ไม่มีที�จิอด่รถ 
สีามารถจิอด่ได้่ที� เซ็นทร้ลิชิั้ด่ลิม 
หรือเดิ่นทางด้่วยุรถไฟฟ้าบีทีเอสี 
สีถานีชิั้ด่ลิม 

ไม่เสีียุ
ค่าเข้าชั้ม

น้ด่หมายุเข้าชั้ม  
Dior Gold House/บ่ติั้กิ/
สีำารองโต๊ั้ะ Café Dior ได้่ที�  
https://store.dior.com/fashion
/bangkok/diorgold/en
โทร. 08 1854 7336

ไม่ว่าจะเป็นเคร้�องแต่งกาย เคร้�องประดั้บ 
คอล้เล็้กชันเคร้�องหนังที่่� ม่ที่ั� งรองเท้ี่า  
เข็มขัด้ กระเป๋า ตล้อด้จนของตกแต่งบ้าน  
แล้ะภาชนะประจำโต๊ะอาหารจาก Dior 
Maison ให้บรรยากาศแบบร่วมสีมัย  
สีัมผััสีได้้ถ้งความวิจิตรบรรจงจากงาน
ตกแต่งประดั้บด้้วยวัสีดุ้ธรรมชาติ 

ที่่�สีำคัญค้อการได้้เผัยเสีน่ห์ศิล้ปะไที่ย 
จากผัล้งานจัด้วางหล้ายสีไตล์้ของศิล้ปิน
แล้ะนักออกแบบชาวไที่ยที่่�ม่เอกล้ักษณ์์
ของตัวเอง ภายใต้แนวคิด้ Sustainability  
ความยั�งย้นเพ้�อสิี�งแวด้ล้้อม เพ้�อระล้้ก
ถ้งความรักท่ี่�เมอซิิเยอคริสีต่ย็อง ด้ิออร ์
ม่ต่องานศิล้ปะทีุ่กแขนง ไม่ว่าจะเป็น  
Garden of Happiness งานหัตถศลิ้ป์ไม้ไผ่ั 
พ้�นบ้านไที่ย ออกแบบโด้ย กรกต อารมณ์์ด่้  

ผัู้นำด้้านงานจักสีานตอกไม้ไผ่ัช้�อด้ัง 
สีรา้งสีรรคล์้วด้ล้ายสีอด้คล้้องกบัธรรมชาติ 
เก่�ยวกระหวัด้รัด้ร้อยเต็มฝาผันังห้อง ด้้วย
ล้ักษณ์ะงานมัด้ งานผัูก งานจักสีานไม้ไผ่ั 
โด้ยฝีม้อช่างชุมชนที่ั�วไที่ย โด้ด้เด้่นในโซิน  
Café Dior 

งานเก้าอ่�รอยเที่้าช้าง Elephant Jardin  
ตั�งวางในสีวนโด้ย บุญเสีริม เปรมธาด้า 
ศิ ล้ ปินแล้ะสีถาปนิกผัู้ ก่ อ ตั� งสีตูด้ิ โ อ  
Bangkok Project Studio, รถสีามล้้อ
ตุ๊กตุ๊กจักสีานขนาด้เท่ี่าจริง เอกลั้กษณ์ ์
อย่างหน้�งบนท้ี่องถนนของกรุงเที่พมหานคร  
โด้ย ศรัณ์ย์ เย็นปัญญา จาก สีตูด้ิโอ 56 
(56th Studio) เน้นการใช้วสัีด้กุกแล้ะหวาย 
เบาะท่ี่�นั�งเป็นเส้ี�อจันที่บูร หล้ังคา-กระจัง
หน้าที่ำด้้วยหวายสีาน, งานประติมากรรม
สีิงโตแล้ะยูนิคอร์นถักจากสีายเคเบิล้
สีำหรับมัด้ (cable t ie)  ที่่� ถูกตัด้ทิี่� ง 
จากอุตสีาหกรรมก่อสีร้าง โด้ย วิชชุล้ด้า 
ปัณ์ฑรานุวงศ์ 

การตกแต่งภายในยังม่โซิฟารูปที่รง
พิเศษที่่�สีร้างสีรรค์ข้�นจากกระจกสี่ วัสีด้ ุ
ท่ี่�เป็นภูมิปัญญาของช่างไที่ยอย่างหน้�ง 
ในงานช่างสีิบหมู่ โด้ย เอกรัตน์ วงษ์จริต 
นักออกแบบเจ้าของรางวัล้ศิล้ปาธร สีาขา
การออกแบบเชิงสีร้างสีรรค์, เฟอร์นิเจอร์ 
ที่่�จัด้วางตกแต่งในห้องรับรองแขกแล้ะ 
จัด้แสีด้งเสี้�อผ้ัาโอตกูตูร์ โด้ย รัฐ เปล่้�ยนสีุข  
แล้ะฟิล้ิปป์ มัวสัีน สีองผัู้ก่อตั�ง Sumphat  
Gallery (สัีมผััสีแกล้เล้อร่) ท่ี่�หล้อมรวม 
ม ร ด้ ก หั ต ถ ศิ ล้ ป์ พ้� น บ้ า น ไ ที่ ย เ ข้ า กั บ
งานออกแบบร่วมสีมัย นอกจากน่�ยังม่
คอล้เล็้กชันพิเศษจาก วาสีนา x สีาวิน  
สีายมา จากแบรนด้์วาสีนา (Vassana) 
ร่วมกันรังสีรรค์คอล้เล้็กชันกระเป๋าถ้อ 
Lady Dior ด้้วยหัตถศิล้ป์สีานตอกไม้ไผ่ั 
พ้�นบ้านไที่ย 

การปรากฏของ Dior Gold House  
จึึงนัับเป็นัการสะท้้อนัถึึงแนัวคิิดของ
งานัฝีีมืือ ซึ่ึ�งเปน็ัวฒันัธรรมืรว่มืระหวา่ง
สองขั�วอารยธรรมื ท่้�สะดุดตานั่าชมื 
ด้วยหัตถึศิิลป์ไท้ยจึากการสร้างสรรคิ์
โดยคินัไท้ย ท่้�ไมื่น้ัอยหน้ัาใคิรในัระดับ
สากล
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คำำ�ขอโทษเม่ื่�อเร�ทำ�ผิิด เป็็นมื่�รย�ทท่� ด่และคำวรกระทำ� 
แต่่ห�กคำำ�ขอโทษน้� นกล�ยเป็็นคำำ�ติ่ดป็�ก พููดบ่่อยคำร้� ง
และถ่ี่� จนเกินไป็ ยกต้่วอย่�ง ขอโทษเม่ื่� อถูี่กคำนเดินชน 
ขอโทษในสิิ่�งท่� ไม่ื่ได้เป็็นคำว�มื่ผิิด ขอโทษเม่ื่�อจะถี่�มื่อะไร
ส้ิ่กอย่�ง ฯลฯ เช่� อหร่อไม่ื่ว่�แบ่บ่น่� อ�จก่อให้เกิดโรคำ 
Sorry Syndrome ด้งน้� นมื่�ห้ดหยุดคำำ�ขอโทษติ่ดป็�ก 
แล้วเป็ล่�ยนคำำ�ขอโทษถ่ี่�  ๆ ให้เป็็นคำำ�ขอบ่คุำณ เพู่�อสิ่ร้�ง
คำว�มื่ม้ื่�นใจในต้่วเองและต่ระหน้กถึี่งคุำณค่ำ�ของต้่วเอง
ให้มื่�กยิ�งขึ�นจะด่กว่�

เปล่ี่� ยน
“คำำขอโทษคำำขอโทษ“
ท่ี่� บ่่อยไป ให้้เป็น 
“คำำขอบคุำณคำำขอบคำณุ“

Sorry Syndrome คืืออะไร 
เป็็นอาการท่ี่�คนคนหน่�งติิดพููดคำขอโที่ษ 

อยูู่�ติลอดเวลา แม้้ในเร่�องท่ี่�ไม้�ได้ที่ำผิิด 
สาเหติุอาจม้าจากการท่ี่�อยู่ากให้คนอ่�น
ชอบ อยู่ากได้ความ้เห็นอกเห็นใจ อยู่าก
เป็็นคนสม้บูรณ์์แบบ หร่ออยู่ากหล่กเล่�ยู่ง
การเผิชิญหน้าและการถููกติำหนิ จ่งมั้ก 
พููดคำว�าขอโที่ษออกม้าก�อนเสม้อ

สัญญาณ์ของอาการน่�ดูได้จากการ
ขอโที่ษในสิ� ง ท่ี่�ควบคุม้ไม้�ได้  ขอโที่ษ 
แที่นการกระที่ำของคนอ่�น ขอโที่ษในเร่�อง 
ที่่� ไม้� คิดว�าผิิด ขอโที่ษในสถูานการณ์์ 
ป็ระจำวัน พููดขอโที่ษกับวัติถูุที่่�ไม้�ม้่ช่วิติ 
ขอโที่ษเม้่�อพูยู่ายู่าม้แสดงออกถู่งจุดยู่่น
ของติัวเอง รู้ส่กว�าไม้�ม้่ใครรัก ขาดความ้
ม้ั�นใจในติวัเอง ไม้�เช่�อคำชม้ท่ี่�ผิูอ่้�นกล�าวชม้  
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ขอบคุุณข้อมููลจาก :
www.cheewajit.com และ
www.tiktok.com/@dr.reneetv

ม้่ป็ัญหาในการตัิดสินใจเ ร่�องติ�าง  ๆ  
เกล่ยู่ดติัวเอง นำไป็สู�ความ้รู้ส่กเส่ยู่พูลังใจ 
ไม้�เช่�อว�าจะยู่่นหยู่ัดด้วยู่ติัวเองได้ เป็็นการ
ส�งข้อความ้ออกไป็บอกว�า คนคนน่�กำลัง
ขอโที่ษท่ี่�เป็็นติัวเอง และที่้ายู่ที่่�สุดอาจ
นำไป็สู�การสะกดจิติว�าติัวเองไม้�ม้่อะไรด่  
ที่ำอะไรก็ผิิด เส่�ยู่งติ�อการเห็นคุณ์ค�า 
ในติัวเองติ�ำลง (low self-esteem) และ
อาจเส่�ยู่งติ�อการเป็็นโรคซึ่ม้เศร้าและ 
โรควิติกกังวลได้ 

เปล่ี่�ยน “คืำ�ขอโทษ” 
เป็น “คืำ�ขอบคุืณ”

คนท่ี่�ขอโที่ษบ�อยู่จนติิดป็าก แม้้ในบาง 
สถูานการณ์์ที่่�รู้ส่กว�าตัิวเองไม้�ได้ที่ำผิิด 
แติ�ล่ก ๆ ในใจก็ยู่ังม้่ความ้รู้ส่กผิิดอยูู่� 
และอยู่ากแสดงออกถู่งความ้รู้ส่กผิิดนั�น  
สาม้ารถูใช้วิธ่ีที่ดแที่นการกล�าวคำขอโที่ษ  
โดยู่เป็ล่�ยู่นเป็็นคำกล�าวขอบคุณ์ จะช�วยู่
ให้ความ้วิติกกังวลหร่อความ้รู้ส่กผิิด 
ที่่� ห นักอ่� ง ในใจนั� น เป็ ล่� ยู่น เ ป็็นความ้ 
เบาโล�งสบายู่ ที่ัศนคติิลบเป็ล่�ยู่นเป็็น
พูลังงานแง�บวก ฝ่่ายู่ที่่� รับฟัังเองก็จะ
เกิดความ้รู้ส่กด่ ๆ เช�นกัน ยู่กติัวอยู่�าง
สถูานการณ์์ติ�าง ๆ เช�น 

• เม้่�อป็ล�อยู่ให้ใครรอนาน เป็ล่�ยู่นจาก
คำพููดท่ี่�ว�า “ขอโที่ษที่่�ที่ำให้ต้ิองรอ” เป็็น 
“ขอบคุณ์ม้ากที่่�รอ”

• เม้่�อ รู้ส่กว�าตัิวเองพููดม้ากเกินไป็  
แที่นที่่�จะบอกว�า “ขอโที่ษท่ี่�พููดม้ากเกินไป็” 
ให้เป็ล่�ยู่นเป็น็ “ขอบคณุ์ที่่�รบัฟังัผิม้/ฉันัพููด”

นอกจากการเป็ล่�ยู่นคำขอโที่ษ 
เป็็นคำขอบคุณ์แล้ว ยู่ังม้่อ่ก 3 วิธี่ที่่�
จะช�วยู่หยู่ดุนสิยัู่ขอโที่ษม้ากเกนิไป็ได้

1. ลองวิิเคราะห์์สถานการณ์์
และทำควิามเข้้าใจถึงตััวิแปร 
อันแท้จริง ท่ี่�ม้ากระติุ้นที่ำให้เรา
ขอโที่ษถู่�เกินไป็ เช�น ที่ำไม้ถู่งขอโที่ษ
บ�อยู่ข่�นเวลาอยูู่�กับครอบครัวหร่อ
เพู่�อนร�วม้งาน จากนั�นคิดหาวิธี่แก้ไข 
เช�น เม้่�ออยูู่�ในที่่�ที่ำงานแล้วรู้ส่ก 
ว�าติัวเองไม้�ม้ั�นใจ หร่อม้่คุณ์สม้บัติิ 
ไม้�เพู่ยู่งพูอติ�อติำแหน�งงาน อาจหา
เวลาไป็เร่ยู่นรู้เพูิ�ม้เติิม้ทัี่กษะ 

2. ก่อนจะพููดคำว่ิาข้อโทษให้์
ห์ยุุดคิด  หายู่ใจเข้าล่ก ๆ ติั�งสติิ
ก�อนจะติัดสินใจพููดออกไป็ หร่ออาจ 
ใช้คำกล�าวขอบคุณ์แที่นคำขอโที่ษ
ก็ได้

3. เรียุนรู้ที�จะให้์ก ำลังใจตััวิเอง
และมั�นใจในตััวิเองให์้มากยิุ�งข้ึ�น 
เช�น บอกตัิวเองว�า ไม้�เป็็นไรที่่�เรา 
จะม้่ความ้คิดเห็น และแสดงความ้ 
คิดเห็นออกม้า, แที่นที่่�จะเริ�ม้ติ้น
ป็ระโยู่คด้วยู่คำขอโที่ษที่่�ติิดป็าก 
เช�นเคยู่ ให้เริ�ม้ติ้นป็ระโยู่คด้วยู่ผิม้ 
หร่อฉััน เพู่�อแสดงออกถู่งความ้รู้ส่ก
หร่อความ้ติ้องการของติัวเอง, กล้า
ป็ฏิิเสธีเม่้�อจำเป็็นต้ิองป็ฏิิเสธี และ
ฝึ่กบอกติัวเองอยูู่�เสม้อว�า ติัวเอง 
ม้่คุณ์ค�า สม้ควรได้รับการให้เก่ยู่รติิ
และความ้เคารพู 

วิ ธ่ีการเล็ก ๆ น้อยู่ ๆ เหล�าน่� 
จะช�วยู่เสริม้สร้างความ้มั้�นใจ ช�วยู่
ลดคำขอโที่ษท่ี่�ไม้�จำเป็็นลง ค�อยู่ ๆ 
ฝึ่กที่ำบ�อยู่ ๆ แล้วคุณ์จะพูบว�าตัิวเอง
เป็ล่�ยู่นแป็ลงไป็ในที่างที่่�ด่ข่�น

3 วิธิี ีชวินหยุดุ
คืำ�ขอโทษท่� ถ่ี่� เกิินไป

• เม้่�อที่ำผิิดพูลาดไป็ ก็เป็ล่�ยู่นจาก 
คำพููด “ขอโที่ษนะ ผิม้/ฉันัจะไม้�ที่ำอ่ก” เป็น็ 
“ขอบคุณ์ที่่�ม้่กันแม้้ในวันที่่�ผิม้/ฉัันที่ำผิิด”

• เม่้�อเป็็นสาเหตุิที่ำให้ อ่กฝ่่ายู่ติ้อง 
เด่อดร้อน เป็ล่�ยู่นจาก “ขอโที่ษที่่�สร้าง
ป็ัญหาให้” เป็็น “ขอบคุณ์นะที่่�อดที่นเสม้อ
เวลาที่่�ผิม้/ฉัันสร้างป็ัญหาให้” 

• เม้่�อเกิดป็ัญหาเก่�ยู่วกับธีุรกิจที่่�ที่ำ 
เป็ล่�ยู่นจาก “ขออภััยู่คุณ์ลูกค้า ที่างเรา 
ไม้�ไดตั้ิ�งใจ” เป็น็ “ขอขอบพูระคุณ์คุณ์ลูกคา้
เป็็นอยู่�างม้ากสำหรับคำแนะนำ ม้ันเป็็น
ป็ระโยู่ชน์ติ�อที่างเราม้ากเลยู่ครับ/ค�ะ”
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ปฏิิวััติิวังการสุุขภาพ
ด้้วยการแพทย์แม่่นยำา

โลกกำ�ลังเข้้�สู่่� ยุุคปฏิิวััติิ 
อุุ ติ สู่ � ห ก ร ร ม ร ะ ยุ ะ ท่ี่�  4 
เที่คโนโลยุ่สุู่ดลำ� � ไ ด้ เ ข้้�ม� 
ปรับเปล่� ยุนจ�กวิัถ่ีเดิม ๆ  
โดยุเฉพ�ะวังก�รแพที่ย์ุ 
ท่ี่� ก้�วักระโดดสู่่� ก�รปฏิิวััติิ
วังก�ร  ด้วัยุก�รแพที่ย์ุ
แม� นยุำ�  ท่ี่� จะมอุบโอุก�สู่
และควั�มหวัังในก�รม่ช่ีวิัติ
ยืุนยุ�วัและควั�มม่สุู่ข้ภ�พด่ 
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การแพทย์์แม่่นย์ำา...
การแพทย์์แห่่งยุ์คไฮเทค

การแพทย์์แม่น่ย์ำ (precision medicine)  
เป็็นแนวคิิดใหม่่ทางการแพทย์์ท่�ม่่คิวาม่
แม่น่ย์ำและจำเพาะ โดย์ป็ระยุ์กต์์ ใช้ข้้้อมู่ล
ทางพันธุุกรรม่ ไลฟ์์สไต์ล์ (การพักผ่่อน 
นอนหลับ การรับป็ระทานอาหาร การ 
ออกกำลังกาย์ เป็น็ต้์น) และสภาพแวดล้อม่
ข้องผู่้ ป่็วย์แต์่ละบุคิคิล (ข้้อมู่ลอัต์รา 
การเต์้นข้องหัวใจ ระดับน้ำต์าลและไข้ม่ัน 
ในเลือด การได้รับสารเคิม่่หรือม่ลพิษ 
ต์่าง ๆ ฯลฯ) ม่าใช้้ในการต์รวจวินิจฉััย์ 
สาม่ารถเลือกรูป็แบบการรักษา การเลือก

ใช้้ย์า ไป็จนถึงคิาดการณ์์สำหรับป็้องกัน
การเกิดโรคิและรักษาโรคิ โดย์ออกแบบม่า 
เฉัพาะบุคิคิลได้อย่์างต์รงจุดและเหม่าะสม่ 
ท่�สุด ลดผ่ลข้้างเคิ่ย์งจากการรักษาได้
ด่กว่าและแม่่นย์ำกว่า ในต์่างป็ระเทศ 
ได้นำการแพทย์์แม่่นย์ำไป็ใช้้รักษาโรคิ 
ท่�ม่่คิวาม่ท้าทาย์ต่์าง ๆ เช่้น โรคิเอดส์  
การป็ลูกถ่าย์อวัย์วะซึ่ึ�งนำม่าจากสิ�งม่่ช้่วิต์
อื�นไม่่ต์้องรอผู่้บริจาคิ ฯลฯ

บริษัทวิจัย์การต์ลาด Precedence  
Research ระบุว่า ต์ลาดการแพทย์์
แม่่นย์ำทั�วโลกจะม่่มู่ลค่ิาเต์ิบโต์ข้ึ้นจาก  
66 พันล้านดอลลาร์สหรัฐ ใน คิ.ศ. 2021 
เป็็น 176 พันล้านดอลลาร์สหรัฐ ภาย์ใน 
คิ.ศ. 2030 หรือคิิดเป็็นอัต์ราการเต์ิบโต์
เฉัล่�ย์ร้อย์ละ 11.5 ต์่อป็ี 

ในอด่ต์ท่�ผ่่านม่า ต์้นทุนวิจัย์และการ
รักษาการแพทย์์แม่่นย์ำต์้องใช้้เวลานาน
และจำนวนเงินค่ิอนข้้างสูง แต่์ราว คิ.ศ. 
1990-2003 นานาช้าต์ิได้จับม่ือริเริ�ม่
โคิรงการ Human Genome Project  
โดย์ม่่เป็้าหม่าย์ถอดรหัสพันธุุกรรม่ม่นุษย์์ 
จนป็ระสบคิวาม่สำเร็จ บวกเข้้ากับการ 
ก้าวกระโดดข้องเทคิโนโลย์่ยุ์คิน้่ ทำให้
ก า ร แ พ ท ย์์ แ ม่่ น ย์ ำ เ ป็็ น ท่� นิ ย์ ม่ อ ย์่ า ง 
แพร่หลาย์ในทั�วโลก รวม่ทั้งป็ระเทศไทย์  
ด้วย์ป็ระสิทธิุภาพและคิวาม่รวดเร็วท่� 
นำไป็สู่กระบวนการรักษาอย์่างทันท่วงท่ 
ดังน่้

การวิินิิจฉััยโรค
ท่ี่�แม่่นิยำา 

ด้วย์เทคิโนโลย่์การถอดรหัสพันธุุกรรม่ 
(genome sequencing) ทำให้แพทย์์
สาม่ารถวิ เคิราะห์ ได้อย์่างแม่่นย์ำถึง 
คิวาม่เส่�ย์งในการเกิดโรคิในแต์่ละบุคิคิล 
ต์รวจพบสาเหตุ์ข้องโรคิได้อย่์างรวดเร็ว  
เช่้น โรคิม่ะเร็ง โรคิทางพันธุุกรรม่ โรคิท่� 
พบได้น้อย์ โรคิเรื้อรัง โรคิต์ิดเช้ื้อ ฯลฯ  
ซึึ่�งจะนำไป็สู่การรักษาท่�รวดเร็ว ช้่วย์ลด
เวลาและคิ่ารักษาพย์าบาลจากการรักษา 
ไม่ต่์รงจุด 

การรักษาท่ี่�
เฉัพาะเจาะจง 

โดย์รักษาแบบเป็็นราย์บุคิคิล อย์่างเช้่น
การรักษาม่ะเร็งท่�ใช้้ข้้อมู่ลทางพันธุุกรรม่
ม่าช่้วย์กำหนดวิธุ่ รักษาแบบจำเพาะ  
และย์ังม่่ทางเลือกให้ผู่้ป่็วย์อ่กด้วย์ เช้่น 
การรักษาม่ะเร็งด้วย์ภู มิ่คิุ้ม่กันบำบัด  
(immunotherapy) ซึึ่�งเป็็นวิธุ่การทาง
ธุรรม่ช้าติ์ท่� ไป็กระต์ุ้นการต์อบสนอง 
ข้องระบบภูม่ิคิุ้ม่กันในร่างกาย์ต่์อสิ� ง 
แป็ลกป็ลอม่ เพื�อให้เซึ่ลล์ต์ัวน่้ม่าช้่วย์ 
กำจัดม่ะเร็ง ช้่วย์ให้ร่างกาย์ข้องผู่้ป่็วย์ 
ต์่อสู้กับเซึ่ลล์ม่ะเร็งได้ด่ข้ึ้น 
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ยารักษา
เฉัพาะบุุคคล 

ด้ วย์ ข้้อมู่ลทางพัน ธุุกรรม่ดั งกล่าว  
จึงช่้วย์ให้เกิดการพัฒนาย์าท่�ออกแบบม่า 
เฉัพาะพันธุุกรรม่ข้องแต่์ละคิน เพื�อลด
ผ่ลข้้างเคิ่ย์งให้เหลือน้อย์ท่�สุด และเพิ�ม่
ป็ระสิทธุิภาพข้องย์า เพราะแต์่ละบุคิคิลม่่
รหสัพันธุุกรรม่ท่�แต์กต์า่งกนั ทำใหร้า่งกาย์
ม่่คิวาม่ต์อบสนองต่์อย์าแต์กต่์างกัน 

เที่คโนิโลย่ AI และ 
Machine Learning 

เทคิโนโลย่์ตั์วน่้กลาย์เป็็นผู่้ช้่วย์สำคัิญ
ข้องแพทย์ ์เพราะช้ว่ย์เชื้�อม่โย์งข้้อม่ลูต์า่ง ๆ   
ทำให้วินิจฉััย์โรคิได้แม่่นย์ำข้ึ้น วางแผ่น
การรักษา บริหารจัดการข้้อมู่ลผู้่ป่็วย์ 
วิ เ คิ ร า ะ ห์ ข้้ อ มู่ ล สุ ข้ ภ า พ ข้ น า ด ใ ห ญ่  
ช่้วย์กรองข้้อมู่ลและวิ เคิราะห์ข้้อมู่ล
ทางการแพทย์์ ได้ภาย์ในเวลาเส่้ย์ววินาท ่ 
ทั้งยั์งช่้วย์ลดคิวาม่ผิ่ดพลาดท่�เกิดจาก
ม่นุษย์์ ทำให้คิาดการณ์์แนวโน้ม่สุข้ภาพ
ในอนาคิต์ได้อย์่างแม่่นย์ำข้ึน้ 

นอกจากน้่การแพทย์์แม่่นย์ำยั์งสร้าง
โอกาสและคิวาม่หวังใหม่่ ๆ ในย์ุคิน่้ 
อก่ด้วย์ เช้่น

โอกาสที่าง
ธุุรกิจใหม่่ ๆ 

ป็ัจจุบันบริการต์รวจสุข้ภาพเฉัพาะทาง
และการทดสอบทางพันธุุกรรม่กำลังเป็็น
ต์ลาดท่�ม่่คิวาม่เต์ิบโต์สูง เช่้น ต์รวจย่์น
เม่ื�อต์ั้งคิรรภ์ เพื�อลดคิวาม่เส่�ย์งข้องการ
ถ่าย์ทอดโรคิพันธุุกรรม่ (โรคิโลหิต์จาง 
ทาลัสซึ่เ่ม่ย่์, โรคิกลา้ม่เนือ้ออ่นแรง เป็น็ต์น้) 
ม่าถึงลูก, การต์รวจคัิดกรองย์่นม่ะเร็ง ฯลฯ 
ธุุรกิจทางการแพทย์์เหล่าน้่กำลังได้รับ
คิวาม่นิย์ม่ โดย์เฉัพาะลูกค้ิากลุ่ม่ผู่้สูงอายุ์
และคินท่�ม่่กำลังซึ่ือ้สูง 

สร้างควิาม่หวัิงใหม่่
ให้ผู้้้ป่่วิยโรคเร้�อรัง 

สำหรับผู่้ป่็วย์โรคิเรื้อรังท่�ไม่่ม่่ทางรักษา 
เช่้น โรคิทางสม่อง หอบหืด โรคิป็อดอุดกัน้
เรือ้รัง โรคิหัวใจล้ม่เหลว โรคิไต์เรือ้รัง ฯลฯ 
หรือโรคิท่�ม่ค่ิวาม่ซึ่บัซึ่อ้น หากใช้เ้ทคิโนโลย์่
การแพทย์์แม่่นย์ำท่�ลงลึกถึงราย์บุคิคิล  
ก็อาจทำให้ผู่้ป่็วย์แต์่ละคินได้รับการดูแล 
ท่�ต์รงจุดและเหม่าะสม่

บุที่บุาที่ท่ี่� เป่ล่�ยนิไป่
ของผู้้้ป่่วิย 

ผู่้ป่็วย์ในยุ์คิน่้จะไม่่ใช่้แค่ิผู่้รอรับการ
รักษาอ่กต์่อไป็ แต์่จะเป็็นผู่้ท่�ม่่ข้้อมู่ล
สุข้ภาพข้องต์ัวเองอย์ู่ในมื่อ และม่่โอกาส
ไดม้่ส่ว่นรว่ม่ในการต์ดัสนิใจเรื�องท่�เก่�ย์วกบั 
สุข้ภาพต์ัวเอง 
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การแพทย์์แม่่นย์ำา
ในประเทศไทย์

เป็็นเรื�องน่ายิ์นด่ท่�ป็ระเทศไทย์เรา  
ซึึ่� ง นั บ ไ ด้ ว่ า เ ป็็ น ห นึ� ง ใ น ป็ ร ะ เ ท ศ ท่� ม่่
คิวาม่ก้าวหน้าทางการแพทย์์ ได้ม่่แผ่น 
ป็ฏิิบัต์กิาร บรูณ์าการจโ่นมิ่กส ์ป็ระเทศไทย์ 
พ.ศ. 2563-2567 (Genomics Thailand) 
เพื�อรวบรวม่และสร้างฐานข้้อมู่ลพันธุุกรรม่
ข้นาดใหญ่ข้องคินไทย์ ด้วย์การจัดต้ั์ง
โคิรงการพัฒนาศูนย์์บริการการแพทย์์ 
จโ่นมิ่กส์ (วธ่ิุการต์รวจทางห้องป็ฏิบัิต์กิาร) 
นำม่าป็ระย์ุกต์์ ใช้้กับการแพทย์์แม่่นย์ำ  
ซึึ่�งนำร่องไป็แล้วในพื้นท่�เข้ต์พัฒนาพิเศษ
ภาคิต์ะวันออก

โคิรงการน้่ม่่เป้็าหม่าย์ในการถอดรหัส
พันธุุกรรม่คินไทย์ใน 5 กลุ่ม่โรคิจากกลุ่ม่
ต์ัวอย่์าง 50,000 ราย์ ได้แก่ โรคิม่ะเร็ง  
(ซึ่ึ� งคินไทย์ม่่อัต์ราการป่็วย์และการ 
เส่ย์ช้่วิต์สูงม่าก), โรคิไม่่ต์ิดต์่อเร้ือรังหรือ
โรคิ NCDs, โรคิท่�ไม่่ได้รับการวินิจฉััย์และ
หาย์าก (เป็็นโรคิท่�ย์ังไม่่ม่่เทคิโนโลย์่หรือ 
วิธุ่ใดม่าช้่วย์วินิจฉััย์ได้) นอกจากน่้ยั์งม่่
โรคิติ์ดเช้ื้อโรคิ และกลุ่ม่เภสัช้พันธุุศาสต์ร์ 
ป็้องกันการแพ้ย์าและการเลือกใช้้ย์า 
ท่�เหม่าะสม่ ปั็จจุบันข้้อมู่ลได้เก็บคิรบถ้วน
แลว้ และจะถกูนำไป็วเิคิราะห ์ต์อ่ย์อดไป็สู ่
งานวิจัย์ต่์าง ๆ นอกจากน่ ้กรม่การแพทย์์  
กระทรวงสาธุารณ์สุข้ ได้ม่่การจัดต์ั้ง 
ศูนย์์การแพทย์์แม่่นย์ำขึ้้นใน พ.ศ. 2566 
เพื�อพัฒนาการบริการทางการแพทย์์ ให้ 
ได้ม่าต์รฐานและทันสม่ัย์ รวม่ท้ังรองรับ 
การพัฒนาด้านการแพทย์์แม่่นย์ำด้วย์

ป็ัจจุบันคิณ์ะกรรม่การหลักป็ระกัน
สุข้ภาพแห่งช้าต์ิ ได้รับสิทธิุป็ระโย์ช้น์ 
การต์รวจโรคิหาย์ากในหญิงม่่คิรรภ์  
รวม่ท้ังต์รวจหาอาการแพ้ย์า อย่์างกลุ่ม่
อาการผ่ื�นแพ้ย์าแบบรุนแรงท่� เร่ย์กว่า  
สต์่เวนส์-จอห์นสันซึ่ินโดรม่ (Stevens- 
Johnson Syndrome) หรือ SJS และ 
ในอนาคิต์จะต์รวจหาในเด็กท่�ม่่โอกาส 
เป็็นดาวน์ ซิึ่นโดรม่ ต์รวจม่ะเร็งเต้์านม่ 
ในผู่ห้ญิง เป็็นต์้น

การแพทย์์แม่่นย์ำนับว่าเป็็นหนึ�งใน
เทคิโนโลย่์แห่งอนาคิต์ ท่� จะม่าช้่วย์ 
ย์กระดับคิุณ์ภาพช้่วิต์ข้องผู่้คินในย์ุคิน่ ้
ให้ม่่สุข้ภาพด่ ม่่ช้่วิต์ท่�ย์ืนย์าวข้ึ้นได้อย่์าง
ไม่่เกินฝััน

ขอบคุุณข้อมููลจาก : 
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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สุุดยอดเทคโนโลยีการผลิตที� สุามารถพิิมพ์ิเน้� อวััสุดุให้้ออกมาเป็็น 
ชิิ้� นงานจริง ได้รับการต่อยอดและสุร้างสุรรค์นวััตกรรมห้ลากห้ลายด้าน  
จากเคร้�อง 3D Printing พัิฒนาต่อเน้�องมาสุ่่ 3D Bioprinting การพิิมพ์ิ
ชีิ้วัภาพิสุามมิติที� ช่ิ้วัยเพิิ� มป็ระสิุทธิิภาพิการรักษาพิยาบาล ให้้ผ้่ป่็วัย 
มีโอกาสุและทางเล้อกมากข้ึ้�น เป็็นนวััตกรรมที�จะสุร้างควัามเป็ลี�ยนแป็ลง
ทางการแพิทย์ครั� งให้ญ่่ในอนาคต

ก้้าวสำคััญของก้ารปฏิิวัติิวงก้ารแพทย์์
เริ�มต้ินข้�นติั�งแติ่บริษััทวิจััย์และพัฒนา 
เทคัโนโลยี์สัญชาติิออสเติรเลีย์ Invetech 
สามารถพัฒนาเคัร่�องพิมพ์ชีวภาพสามมิติิ
หร่อ 3D Bioprinting เคัร่�องแรก้ของโลก้ 
ให้บริษััท Organovo ด้้วย์ก้ารใช้วัสดุ้หร่อ
เซลล์มีชีวิติเรีย์งซ้อนก้ัน พิมพ์เป็นเน่�อเย์่�อ
มนุษัย์์สามมิติิได้้สำเร็จัในปี 2554 

หลังจัาก้นั�น 3D Bioprinting ยั์งได้้รับ
ก้ารพัฒนาอย่์างติอ่เน่�อง โด้ย์คัณะวิจััย์จัาก้ 
โรงพย์าบาล Brigham and Women’s 
Hospital ในสหรัฐอเมริก้า ได้้ทด้ลองใช้
เส้นใย์แอก้าโรส (agarose) สร้างแม่พิมพ์ 

หลอด้เล่อด้เทีย์มในปี 2557 ก้่อนที� 
บริษััทผู้้้ผู้ลิติเคัร่�องสำอางฝรั�งเศส L’Oréal 
จัะจัับม่อกั้บบริษััท Organovo ติ่อย์อด้
เคัร่�องพิมพ์ ผิู้วหนังสำหรับใช้ทด้สอบ
ผู้ลิติภัณฑ์์ของบริษััทแทนมนุษัย์์หร่อ 
สัติว์ทด้ลอง รวมถ้งก้ารพัฒนาเคัร่�องพิมพ์
สามมิติิสำหรับก้ารผู้ลิติอวัย์วะเทีย์ม 
ร้ปแบบใหม่ เ ช่น บริษััท Bespoke  
Innovation สหรัฐอเมริก้าผู้ลิติแขนเทีย์ม 
และสถาบัน Pratt Institute สหรัฐอเมริก้า
ผู้ลิติขาเทีย์ม ซ้�งช่วย์ให้ผู้้้ส้ญเสีย์อวัย์วะมี 
ทางเลอ่ก้แขนเทยี์มหรอ่ขาเทยี์มน�ำหนกั้เบา 
ในราคัาถ้ก้ก้ว่าอวัย์วะเทีย์มทั�วไป

รู้้� จััก 3D Bioprinting 
เทคัโนโลย์ีก้ารพิมพ์สามมิติิหร่อ 3D 

Pr int ing คั่อก้ารสร้างข้อม้ลสามมิติิ 
ในร้ปแบบด้ิ จิัทัล  ด้้วย์ก้ารออก้แบบ 
ร่วมก้ับก้ารใช้ซอฟติ์แวร์คัอมพิวเติอร์ช่วย์ 
ก้ารออก้แบบ (CAD) และใช้สแก้นเนอร์ 
สามมิติิสร้างข้อม้ลอ่านแบบวัติถุจัริง  
นำมาทำสำเนาสามมิติิเป็นไฟล์ดิ้จัิทัล
เพ่�อให้เคัร่�องพิมพ์เติิมเน่�อวัสดุ้ทีละชั�น 
จันก้ระทั�งเก้ิด้เป็นร้ปทรงที�จัับต้ิองได้้ 
ส่วนใหญ่มัก้ใช้ก้ับก้ารผู้ลิติเคัร่�องประดั้บ 
เส่�อผู้้า โมเด้ลติ้นแบบ ของเล่น ส่วน 3D 
Bioprinting นั�นเป็นก้ารต่ิอย์อด้มาจัาก้  
3D Printing มีร้ปแบบเป็นก้ารเติมิเน่�อวสัดุ้ 
ข้�นร้ปทีละชั�นเช่นเด้ีย์วก้ัน แติ่แติก้ต่ิาง 
ที�วัสดุ้ก้ารพิมพ์  ซ้� งไม่ได้้ใช้พลาสติิก้  
เซรามิก้ หร่อโลหะ แติ่ใช้ก้ารพิมพ์วัสดุ้
ชีวภาพและเซลล์มีชีวิติเป็นชั�น ๆ เพ่�อ
พิมพ์ โคัรงสร้างที�ซับซ้อน เช่น เน่�อ เย์่� อ  
หลอด้เลอ่ด้ ผู้ิวหนัง โด้ย์วิธีีก้ารเพาะเซลล์
ให้มีปริมาณเพีย์งพอสำหรับโหลด้เข้า
เคัร่�องพิมพ์ ซ้�งอิงติามก้ารสแก้นผู้้้ป่วย์
โด้ย์ติรง แล้วอาจัใช้ก้าวอินทรีย์์ เช่น เจัลที� 
ละลาย์ได้้ ช่วย์ให้เซลล์สามารถย์้ด้ติิด้ก้ัน
และคังติัวเป็นรป้ร่างที�ถ้ก้ต้ิองได้้

ปัจัจุับันเคัร่�องพิมพ์ชีวภาพถ้ก้ประยุ์ก้ต์ิ
ใช้ทางชีววิทย์า สาขาวิศวก้รรมเน่�อเย์่�อ 
วิศวก้รรมชีวภาพ วิทย์าศาสติร์วัสดุ้ และ
ใช้อย่์างแพร่หลาย์ในก้ารพัฒนาเภสัชก้รรม

เทคโนโลยีี 

พลิิกมิิติินวััติกรรมิการแพทย์์
3D Bioprinting
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และก้ารติรวจัสอบคัวามถ้ก้ต้ิองของย์า  
รวมถ้งก้ารวจิัยั์ทางคัลินกิ้ เช่น ก้ารปล้ก้ถ่าย์ 
ผู้ิวหนังและก้ระด้้ก้ด้้วย์ก้ารพิมพ์สามมิติ ิ 
ก้ารพิมพ์อวัย์วะสามมิติิ ทั�ง ชิ�น ทำให้
แพทย์์สามารถออก้แบบก้ารรัก้ษัาได้้ด้ีข้�น 
เน่�องจัาก้เลีย์นแบบโคัรงสร้างของเน่�อเย่์�อ
และอวัย์วะติ่าง ๆ ซ้�งช่วย์วางแผู้นก้าร 
รัก้ษัาได้ ้เช่น โรคัทางหวัใจัและหลอด้เลอ่ด้ 
โรคัมะเร็ง โรคัทางออร์ โทพีด้ิก้ส์ รวมถ้ง 
ก้ารพิมพ์แบบจัำลองเพ่�อใช้ทด้สอบก้าร
ผู้่าตัิด้ได้้เบ่�องต้ิน ทำให้ลด้คัวามเสี�ย์ง 
ที�จัะเก้ิด้ข้อผิู้ด้พลาด้และลด้ระย์ะเวลา 
ก้ารผู่้าติัด้ลง 

นอก้จัาก้นั�น เทคัโนโลยี์ 3D Bioprinting 
ย์ังมีข้อดี้และประโย์ชน์หลาก้หลาย์ด้้าน 
เช่น ก้ารนำไปใช้สร้างอวัย์วะทด้แทน
หร่อนวัติก้รรมรัก้ษัาร้ปแบบใหม่ที�ช่วย์ลด้ 
คั่าใช้จั่าย์ ระย์ะเวลาก้ารรัก้ษัา บุคัลาก้ร
ทางก้ารแพทย์์ และระย์ะเวลาก้ารอย่้์ใน
โรงพย์าบาล รวมถง้ก้ารนำไปใช้ติรวจัสอบ 
ผู้ลของย์า ลด้ก้ารทด้ลองก้ับสัติว์ ฯลฯ 
อย์่างไรก้็ติาม เทคัโนโลยี์ก้ารพิมพ์ชีวภาพ
สามมิติิย์ังมีข้อจัำก้ัด้เร่�องเคัร่�องพิมพ์ 
ราคัาแพง และคัวามซับซ้อนของเซลล ์
หร่อส่วนประก้อบร่างก้าย์มนุษัย์์ เช่น 
เน่�อเย์่�อ เส้นประสาท เป็นก้ระบวนก้ารที�
ย์าก้ลำบาก้ก้ว่าก้ารผู้ลิติของเล่นพลาสติิก้
หร่อเคัร่�องประด้ับเซรามิก้ ทำให้จัำเป็น
ติ้องคััด้เล่อก้ประเภทของเซลล์ที�เหมาะสม  
และคัำน้งถ้งอัติราก้ารเติิบโติ รวมถ้ง
ก้ารรัก้ษัาสภาพแวด้ล้อมเซลล์ยั์งคัง 
เป็นเร่�องย์าก้ อีก้ทั�งมีข้อก้ังวลเกี้�ย์วกั้บ
ด้้านจัริย์ธีรรมและก้ารใช้พลังงานของ
เคัร่�องพิมพ์ที�ย์ังไม่ชัด้เจัน

ต่่อยอดนวััต่กรู้รู้มการู้แพทย์ไทย
สำหรับประเทศไทย์ให้คัวามสนใจั

เทคัโนโลยี์ก้ารพิมพ์ชีวภาพสามมิติิโด้ย์ 
นำมาใช้ทางก้ารแพทย์์ ซ้�งศ้นย์์พัฒนา
นวัติก้รรมทางก้ารแพทย์์ (Mind Center) 
ของคัณะแพทย์ศาสติร์  โรงพย์าบาล
รามาธีิบด้ี มหาวิทย์าลัย์มหิด้ลได้้ ริเริ�ม 
นำนวัติก้รรม 3D Bioprinting มาทด้ลอง 

รัก้ษัาผู้้้ ป่วย์ในโรงพย์าบาล ด้้วย์ก้าร
ทำงานร่วมกั้บนัก้วิชาก้าร นกั้วิทย์าศาสติร์ 
และบุคัลาก้รทางก้ารแพทย์์ ผู้สมผู้สาน 
คัวามร้แ้ละเทคัโนโลย์สีรา้งสรรคัน์วัติก้รรม
ที�ได้้รับมาติรฐานก้ารผู้ลิติเคัร่�องม่อแพทย์ ์
แบบสาก้ล ISO13485 Medical devices- 
Qua l i t y  management  sys tems  
เพ่�อพัฒนาระบบก้ารรัก้ษัาพย์าบาลของ
ประเทศไทย์ และสามารถนำไปติ่อย์อด้
งานคั้นคัว้าวิจััย์ในติ่างประเทศได้้ 

ในปัจัจุับันทีมวิจััย์ให้คัวามสนใจัศ้ก้ษัา
และพัฒนานวัติก้รรมทางก้ารแพทย์์ 
จัาก้ก้ารพิมพ์แบบสามมิติิทั�งใช้ภาย์นอก้
และภาย์ใน ร่างก้าย์  อ ย่์าง อุปก้รณ์ 
ใช้ภาย์นอก้ร่างก้าย์ เช่น รองเท้าช่วย์เด้ิน 
สำหรับผู้้้ ป่วย์พาร์ก้ินสัน เ ข็มขัด้ช่วย์ 
พยุ์งหลัง ซ้�งเคัร่�องสามารถพิมพ์แบบ
ทด้ลองหร่อผู้ลิติอุปก้รณ์ชิ�นเด้ีย์วในราคัา 
ไม่แพง ช่วย์ลด้ข้อจัำก้ัด้ในก้ารรัก้ษัา 
และยั์งสามารถปรับขนาด้ให้เหมาะสม
สอด้คัล้องก้ับร่างก้าย์ของคันไทย์ได้้ด้้วย์ 

นอก้จัาก้ก้ารผู้ลิติอุปก้รณ์ต่ิาง ๆ แล้ว 
เคัร่�องพิมพ์สามมิติิย์ังสามารถนำมา 
ผู้ลิติอวัย์วะเทีย์ม เช่น ใบห้ ก้ระด้้ก้ม่อ  
หัวใจั เพ่�อใช้วางแผู้นก้ารผู้่าติัด้ที�มีคัวาม

เสี�ย์งส้งและลัก้ษัณะเฉพาะให้ปลอด้ภัย์
มาก้ข้�น ซ้�งในประเทศไทย์มีเคัสที�นำมาใช้ 
สร้างแบบจัำลองหัวใจัสำหรับทด้ลอง
คั้นหาติำแหน่งก้ารจัี�เซลล์รัก้ษัาอาก้าร
หัวใจัเติ้นผู้ิด้จัั งหวะ และเคัสคันไข้
ผู่้าตัิด้ก้ระด้้ก้ที�มีคัวามซับซ้อนก็้สามารถ 
ส ร้ า ง แ บ บ จั ำ ล อ ง ใ ห้ ที ม ศั ล ย์ แ พ ท ย์์ 
ไ ด้้ เ ติ รี ย์ ม พ ร้ อ ม ก่้ อ น ก้ า ร ผู่้ า ตัิ ด้ จั ริ ง  
ขณะเดี้ย์วก้ันทีมวิจััย์ย์ังเริ�มทด้ลองใช้
เคัร่�อง 3D Bioprinting ผู้ลิติก้ระด้้ก้สำหรับ
เคัสคันไข้ก้ระด้้ก้หัก้ ซ้�งวัสดุ้สำเร็จัร้ป 
อาจัไม่พอด้ีกั้บร่างก้าย์เม่�อเทีย์บก้ับก้าร
พิมพ์ก้ระด้ก้้เฉพาะของคันไข ้รวมถง้ก้ารใช้
เคัร่�องพิมพ์ผู้ลิตินวัติก้รรมที�ฝังในร่างก้าย์ 
ประเภท Bio-artificial Organs ได้้แก่้  
แผู้่นปิด้ก้ะโหลก้ ก้ระด้้ก้ประด้ิษัฐ์ชีวภาพ 
หลอด้เล่อด้ประดิ้ษัฐ์ชีวภาพ ที�ในอนาคัติ
อาจัพัฒนาเป็นเส้นเล่อด้เทีย์มจัาก้เซลล์
หรอ่เน่�อเย์่�อของคันไข้ได้จ้ัริง

แม้เทคัโนโลย์ีก้ารพิมพ์ชีวภาพสามมิติิ 
จัะได้้รับคัวามสนใจัจัาก้ทั�วโลก้ ซ้�งร่วมกั้น
เร่งพัฒนานวัติก้รรมสุด้ล�ำนี�อย์่างติ่อเน่�อง 
แติ่ก้ารจัำลองเซลล์หร่อเน่�อเย์่�อของมนุษัย์์
ที� มีคัวามซับซ้อนนั�นเป็นคัวามท้าทาย์ 
ที�ติ้องใช้คัวามเข้าใจัในศาสติร์เชิงล้ก้
หลาย์แขนง นอก้จัาก้นี�ย์ัง ต้ิองมีก้าร
ทด้สอบคัวามปลอด้ภัย์และก้ารก้ำกั้บด้แ้ล  
ซ้�งย์ังมีคัวามจัำเป็นเช่นเด้ีย์วก้ับก้ารรัก้ษัา
ทางก้ารแพทย์์ร้ปแบบใหม่ เพ่�อให้ก้าร
เปลี�ย์นแปลงเป็นไปอย่์างสร้างสรรค์ัและ
เก้ิด้ประโย์ชน์อย์่างแท้จัริง

ขอบคุุณรู้้ปภาพจัาก :
https://organovo.com และ 
www.rama.mahidol.ac.th
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เร่ื่�อง : ชลิิดา เถาว์์ชาลีิ

ดร.เคซ่ี่�  ม่ีนส์์ ศััลยแพทย์แห่่งมีห่าวิิทยาลัย
ส์แตนฟอร์ด ไขประเด็นเร่�องอันตรายของ 
ไขมัีนท่� พอกพูนตามีเซี่ลล์ต่าง ๆ ท่� ไม่ีใช่่ 
เซี่ลล์ไขมัีน ส่์งผลทำาให้่คนลดนำ� าห่นักยาก  
วิิธ่ีแก้ไขปัญห่าน่� ของเธีอค่อ ต้องจััดการ
กับการเผาผลาญของเซี่ลล์ให้่ตรงจุัด  
ลดนำ� าห่นักส่์วินเกินให้่ได้ และแก้ปัญห่าให่ญ่
ท่� เป็นจุัดบอดของวิงการแพทย์ในการรักษา
คนไข้ท่� ม่ีมีานานแล้วิให้่ได้

ให้้เซลล์
พลััง
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ในปััจจุบััน เมื่่�อไรก็็ตามื่ท่ี่�เราม่ื่ปััญหา 
ก็ับัอวััยวัะส่่วันไหน ไม่ื่ว่ัาจะเป็ันหู ตา คอ 
หร่อจมืู่ก็ เราก็็จะไปัหาแพที่ย์เฉพาะที่าง
ด้้านนั�น ๆ ก็ันใช่่ไหมื่ น่�เปั็นคำถามื่จาก็ 
ด้ร.เคซี่่� มื่่นส่์ ซ่ี่�งเช่่�อวั่าวัิธ่ีก็ารรัก็ษาแบับั
เนน้แค่เร่�องเฉพาะที่างเช่น่น่� จะนำพาคนไข้ ้
ไปัสู่่ จุด้ที่่� อุบััติก็ารณ์์ก็ารเก็ิด้โรคเร่�อรัง 
เพิ�มื่มื่าก็ข้่�น เพราะเราให้ควัามื่ส่ำคัญ 
แค่ตรงส่่วันที่่� เปั็นโรค แต่จริง ๆ แล้้วั 
เซี่ล้ล์้ทัี่�งหมื่ด้ในร่างก็ายมื่นุษย์ล้้วันม่ื่ 
ควัามื่เช่่�อมื่โยงก็ัน โด้ยเฉพาะเร่�องก็าร 
เผาผล้าญข้องเซี่ล้ล์้ อย่างไรก็็ตามื่ เรายัง
ไมื่่มื่่แพที่ย์เฉพาะที่างในด้้านน่� ที่ั�ง ๆ ที่่� 
ก็ารเผาผล้าญข้องเซี่ล้ล์้นั�นเก่็�ยวัข้้องกั็บั
ช่่วิัตแล้ะสุ่ข้ภาพข้องเราในทีุ่ก็ ๆ ด้้าน  
ไมื่่ใช่่แค่อวััยวัะหร่อระบับัในร่างก็าย 
ระบับัใด้ระบับัหน่�งเที่่านั�น

น่�ค่อเหตุผล้หลั้ก็ที่่� ด้ร.เคซ่ี่�ผู้เร่ยนจบั 
มื่ า พ ร้ อ มื่ ค ะ แ น น เ ก่็ ย ร ติ นิ ย มื่ จ า ก็ 
มื่หาวิัที่ยาลั้ยส่แตนฟอร์ด้ ได้้เส่นอวัิธ่ีก็าร 
ก็ารเปัล้่�ยนแปัล้งท่ี่�ค่อนข้้างจะรุนแรงอยู่ 
ส่ัก็หน่อย ค่อแที่นท่ี่�จะรัก็ษาคนไข้้ตามื่
อาก็ารป่ัวัยข้องแต่ล้ะอวััยวัะในร่างก็าย 
เธีอก็ล้ับัข้อให้มื่าโฟก็ัส่เร่�องก็ารปัรับัปัรุง
สุ่ข้ภาพ โด้ยเริ�มื่จาก็เร่�องพ่�นฐานแล้ะ 
องค์รวัมื่ทุี่ก็ส่่วันข้องร่างก็าย โด้ยเฉพาะ
อย่างยิ�งส่่วันส่ำคัญข้องเซี่ล้ล์้ที่่� ม่ื่ช่่�อวั่า 
“ไมื่โที่คอนเด้ร่ย” (mitochondria) หร่อ 

powerhouse ข้องเซี่ล้ล์้ ซี่่�งเป็ันตัวัส่ร้าง
พลั้งงานให้เซี่ล้ล์้ แล้ะช่่วัยให้เซี่ล้ล์้ที่ำงาน
ได้้เต็มื่ปัระส่ิที่ธีิภาพ

ภาวัะที่่�เซี่ล้ล้์ที่ำงานได้้เต็มื่ปัระส่ิที่ธีิภาพ
น่�เร่ยก็วั่า “good energy” หรอ่พลั้งงานด้ ่ 
หล้ายคนอาจเคยได้้ยินคำน่�ในล้ัก็ษณ์ะ
ที่่�ก็ล่้าวัถ่งก็ารเผาผล้าญข้องเซี่ล้ล์้ที่่� ด่้ 
เผาผล้าญได้้เต็มื่ปัระส่ิที่ธีิภาพ ซี่่�งคน
ส่่วันใหญ่ต้องก็ารสิ่�งน่�อย่างมื่าก็ ที่วั่า 
ในปััจจุบััน คนอเมื่ริก็ันแล้ะคนเมื่่อง 
ที่ั�วัโล้ก็ถ่ง 93.2 เปัอร์เซ็ี่นต์ ก็ำลั้งเผชิ่ญ
ปััญหาก็ารเผาผล้าญที่่�ไมื่่ด้ ่ควัามื่ส่ามื่ารถ
ข้องเซี่ล้ล้์ที่่�จะปัรับัร่างก็ายให้อยู่ในภาวัะ 
“good energy” จง่เปั็นเร่�องที่่�ส่ำคัญ แล้ะ
ก็ารรัก็ษาโรคแบับัส่มัื่ยใหม่ื่ในยุคปััจจุบััน
ยังก็ล่้าวัถ่งเร่�องน่�น้อยมื่าก็ ด้ังนั�นต้องย�ำ 
อ่ก็ครั�งวั่าก็ารเผาผล้าญข้องเซี่ล้ล้์มื่่ผล้ต่อ
สุ่ข้ภาพโด้ยรวัมื่ข้องคนไข้้อย่างยิ�ง 

จะรู้้� ได้�อย่่างไรู้ว่่าเรู้ามีีการู้ 
เผาผลาญของเซลล์แบบทีี่�เรีู้ย่ก
ได้�ว่่าเป็็น “good energy”

• ค่่าน้ำตาลในเลือด้ (fasting 
blood sugar) ของเรู้าต�องอย่้ ่
ต�ำกว่่า 100 mg/dL

• ค่่าไขมัีนไที่รู้กลีเซอไรู้ด์้  
(triglycerides) ต�องน�อย่กว่่า  
150 mg/dL

• ค่่าไขมีันค่อเลสเตอรู้อล 
(cholesterol) HDL ต�องอย่้่
รู้ะหว่่าง 50-90 mg/dL

• ค่่าค่ว่ามีด้ันโลหิตต�องต�ำ 
กว่่า 120/80 mmHg

• เส�นรู้อบเอว่ต�องน�อย่กว่่า 
35 นิ้ว่

อย่างไรก็็ตามื่ อาหารก็ารก็ินแล้ะ 
วัิถ่ช่่วัิตแบับัส่มื่ัยใหม่ื่ ต่างร่วัมื่ด้้วัยช่ว่ัยก็ัน 
ที่ำร้ายไมื่โที่คอนเด้ร่ยในเซี่ล้ล์้ข้องเรา 
อยา่งมื่าก็ แล้ะปัญัหาใหญท่ี่่�คนตอ้งเผช่ญิ
ก็็ค่อ เซี่ล้ล์้เหน่�อยล้้าเกิ็นก็ว่ัาจะที่ำงาน
อย่างเต็มื่ปัระส่ิที่ธีิภาพข้องมื่ัน ทีุ่ก็วัันน่� 
คนอเมื่ริก็ันก็ินอาหารท่ี่�แคล้อร่ สู่งข้่�น  
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20 เปัอร์เซี่็นต์ บัริโภคน�ำตาล้มื่าก็ก็วั่า 
คนรุ่นก่็อน ๆ หล้ายพันเท่ี่า แล้ะปััญหา
ค่อเซี่ล้ล้์ ไมื่่ส่ามื่ารถจัด้ก็ารก็ับัปัริมื่าณ์
พลั้งงานแล้ะน�ำตาล้มื่าก็ข้นาด้น่�ได้อ้ก่็แล้ว้ั

ปััญหาแรก็ เซี่ล้ล้์ข้องเราเหน่�อยล้้ามื่าก็ 
ด้ร.เคซี่่�บัอก็ให้ล้องจินตนาก็ารเพ่�อควัามื่
เข้้าใจเร่�องน่�ก็ันดู้ ส่มื่มื่ติว่ัาเรามื่่เร่�ยวัแรง
ที่่� จะที่ำงานอ ยู่ เ ต็มื่ท่ี่� ร้ อยเปัอร์ เ ซ็ี่น ต์  
แต่ถูก็ บััง คับัให้ที่ำงานมื่าก็ข้่� น  700  
ถ่ง 3,000 เปัอร์เซ็ี่นต์ เราคงที่ำไมื่่ได้้ 
แล้ะพังในท่ี่�สุ่ด้ เซี่ล้ล์้ข้องเราก็็เช่่นกั็น  
มัื่นไมื่่ส่ามื่ารถจัด้ก็ารก็ับัพล้ังงานล้้นเก็ิน 
ควัามื่หวัาน มัื่น เค็มื่ ข้องอาหารแปัรรูปั 
ข้ั�นสู่งหรอ่ ultra-processed foods (UPF) 
ถ้าเรามื่่ควัามื่รู้เบั่�องต้นว่ัาอาหารแปัรรูปั
หร่อ processed food ไม่ื่ด้่ต่อสุ่ข้ภาพ  
ด้ังนั�น UPF ก็ย็ิ�งแย่หนัก็ไปัก็วั่าอ่ก็

อ า ห า ร แ ปั ร รู ปั ขั้� น สู่ ง เ ป็ั น ช่่� อ ก็ ลุ้่ มื่
อาหารท่ี่�ถูก็จำแนก็ด้้วัยเก็ณ์ฑ์์แบั่งตามื่ 
ระดั้บัก็ารแปัรรูปัอาหาร (NOVA food  
classification) เปั็นอาหารที่่�ต้องผ่าน
ก็ระบัวันก็ารอุตส่าหก็รรมื่หล้ายข้ั�นตอน 
เช่่น ก็ารแยก็ส่ล้ายด้้วัยน�ำ (hydrolysis) 
ก็ารเติมื่ไฮโด้รเจน (hydrogenation)  

หร่อวัิธ่ีที่างเคมื่่อ่�น ๆ นอก็จาก็ใส่่พวัก็ 
น� ำตาล้ ไข้มื่ัน  โซี่ เ ด่้ยมื่ แล้ะ /หร่อ 
ไฟเบัอร์แล้้วั ยังใส่่ส่ารเติมื่แต่งเข้้าไปัด้้วัย  
เช่่น ส่่ผส่มื่อาหาร ส่ารแต่งก็ล้ิ�น แล้ะ 
อิมื่ัล้ซิี่ไฟเออร์ (emulsif ier) เพ่�อเพิ�มื่ 
ควัามื่น่าก็ินหร่อที่ำให้รู้ส่่ก็อร่อยจนยาก็ 
ที่่�จะหยุด้กิ็นได้้ แล้ะอาจใส่่ส่ารย่ด้อายุให้
คงส่ภาพคุณ์ส่มื่บััติด้ั�งเด้ิมื่ข้องอาหารไวั้ 
เพ่�อปัอ้งกั็นก็ารเพิ�มื่ข้องจุล้นิที่รย์่ ในอาหาร 
ตัวัอย่าง UPF เช่่น เคร่�องด้่�มื่ที่่�มื่่รส่หวัาน
ปัระเภที่อัด้ล้มื่ ข้นมื่ข้บัเค่�ยวัช่็อก็โก็แล้ต 
ลู้ก็อมื่ ลู้ก็ก็วัาด้ ไอศก็ร่มื่  ข้นมื่ปัั ง  
อาหารฟาส่ต์ฟูด้แบับัตะวัันตก็ บัะหม่ื่�  
ข้นมื่หวัาน แล้ะซุี่ปัแบับัก็่�งส่ำเร็จรูปั ปััญหาท่ี่�ส่องค่อ เซี่ล้ล์้พ่�นท่ี่� เต็มื่จาก็

พลั้งงานล้้นเก็ินท่ี่�เราก็ินเข้้าไปั ร่างก็ายจ่ง
ต้องหาท่ี่�ให้พล้ังงานที่่�ล้้นเซี่ล้ล้์เหล้่านั�นอยู่  
ซ่ี่� งไมื่่ใช่่ก็ารแก็้ปััญหาที่่�ด้่นัก็  เพราะ 
ร่างก็ายจะเอาไข้มัื่นส่่วันเกิ็นไปัก็องอยู่ที่่�
เซี่ล้ล้์ ตับั หัวัใจ แล้ะก็ล้้ามื่เน่�อ ที่วั่าอวััยวัะ
เหล่้าน่�ไมื่่คุ้นกั็บัก็ารที่่� ม่ื่ไข้มัื่นส่่วันเกิ็น 
มื่าก็องอยู่มื่าก็ ๆ จ่งอาจก็่อให้เก็ิด้ปััญหา 
ที่่�อันตรายถ่งช่่วัิตได้้

ด้ร.เคซี่่�อธีบิัายเพิ�มื่เตมิื่วัา่ เซี่ล้ล้์ ใด้ก็ต็ามื่
ท่ี่�ไมื่่ได้้เปั็นเซี่ล้ล์้ ไข้มื่ันแล้้วัถูก็เอาไข้มื่ัน 
ไปัฝาก็ไวั้แบับัน่�เปั็นปััญหาใหญ่ เพราะ
ไข้มื่ันจะไปัข้วัางก็ารที่ำงานหน้าที่่�หลั้ก็
ข้องอวััยวัะนั�น ๆ เช่่น ก็ารส่่งส่ัญญาณ์ 
ก็ันระหว่ัางเซี่ล้ล์้ก็็ที่ำไม่ื่ได้้เพราะมื่่ไข้มัื่น 
ไปัข้วัางก็ารที่ำงานอยู่ ถ้าที่ำได้้ก็็ต้อง
ที่ำงานหนัก็ก็ว่ัาเดิ้มื่มื่าก็ เพราะฉะนั�น 
เมื่่�อเซี่ล้ล์้อยู่ในส่ภาพน่�นาน ๆ เข้้าก็็เกิ็ด้
ก็ารผิด้ปัก็ติ ก็่อให้เก็ิด้โรคอ้วัน แล้ะภาวัะ
พล้ังงานที่่�ไม่ื่ด้่

อัน ดั้บัแรก็ต้อง เ ข้้ าใจส่ภาพเซี่ล้ ล์้ 
ในร่างก็ายที่่�เราเปั็นอยู่ในตอนน่�ก็่อนวั่า  
เซี่ล้ล้์ เหน่�อยมื่าก็ แล้ะอาหารท่ี่�มื่่แต่
พลั้งงานสู่งไร้คุณ์ภาพข้องส่ารอาหารก็็ไม่ื่
ช่่วัยเซี่ล้ล์้ข้องเราเล้ย อาหารแปัรรูปัข้ั�นสู่ง
ยังก็ระตุ้นให้ร่างก็ายอยาก็ก็ินจุบักิ็นจิบั 
ไม่ื่รู ้จบัส่ิ�น ซี่่�งเป็ันอันตรายแล้ะหายนะ 
แบับัสุ่ด้ ๆ อันด้ับัส่องค่อเซี่ล้ล้์ข้องเรานั�น 
อุด้ตันจาก็ก็ารมื่่แคล้อร่ล้้นหล้ามื่ไปัหมื่ด้  
เซี่ล้ล้์ ท่ี่� ไมื่่ ใช่่ เซี่ล้ล้์ ไข้มื่ันต้องมื่าแบัก็
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ภาระรับัฝาก็ไข้มัื่นล้้นเกิ็นจนไม่ื่ส่ามื่ารถ 
ที่ำหน้าที่่�หลั้ก็ได้้ ก็็เล้ยก่็อให้เกิ็ด้ปััญหา
สุ่ข้ภาพมื่าก็มื่าย โรคอ้วัน แล้ะภาวัะ
พล้ังงานไม่ื่ด้่

ควัามื่หวัังใหมื่่ท่ี่�  ด้ร.เคซี่่�มื่อบัให้เรา 
ค่อ เราส่ามื่ารถส่ร้าง blueprint ใหมื่่
ให้เซี่ล้ล้์ ได้้ โด้ยเล่้อก็ก็ินอาหารที่่�ช่่วัย
เซี่ล้ล้์ เช่่น ในผัก็โข้มื่มื่่ส่ารท่ี่�ช่่วัยฮอร์ โมื่น 
ควัามื่หิวัแล้ะควัามื่อิ�มื่ ก็ารเล่้อก็กิ็น 
จะเป็ันก็ารช่่วัยให้เซี่ล้ล้์ย้อนวััยก็ลั้บัมื่า 
มื่่พลั้งในก็ารเผาผล้าญได้้ แล้ะข่้าวัด่้ค่อ  
คนนับัล้้านส่ามื่ารถปัรับัปัรุงแล้ะย่ด้อายุ
ข้องพวัก็เข้าให้ย่นยาวัข้่�นได้้ตอนน่�เล้ย 
ด้้วัยหลั้ก็ก็ารเร่ยบัง่ายแบับัที่่�คุณ์หมื่อ 
ไม่ื่เคยได้้เรย่นในโรงเร่ยนแพที่ย์

หล้ัก็ก็ารน่�ม่ื่เข่้ยนไวั้อย่างล้ะเอ่ยด้ใน
หนังส่่อ “Good Energy” โด้ย ด้ร.เคซี่่� มื่น่ส์่  
เราส่ามื่ารถล้องหลั้ก็ก็าร 4 สั่ปัด้าห์ 
เพ่�อปัล้กุ็เซี่ล้ล้ข์้องเราใหก้็ล้บััมื่ามื่พ่ล้งังาน
อ่ก็ครั�งได้้ตามื่น่�

สััปดาห์์ท่ี่�  1 ตระหนัก็รู้ ว่ัาจุด้เริ�มื่ต้น 
ข้องเราอยู่ตรงไหน

ก็ารเผาผล้าญที่่�ไม่ื่ด้ก่่็อให้เกิ็ด้ก็ารส่ะส่มื่
ไข้มื่ันตามื่อวััยวัะที่่�ไมื่่ควัรอยู่ เราจำเป็ัน 
ต้องตรวัจเล่้อด้ให้รู้ว่ัา ตอนน่�เป็ันอย่างไร 
รวัมื่ถง่วััด้ข้นาด้เส้่นรอบัเอวัด้ว้ัย

เคลั็ดลัับสุุดยอด

เพ�่อปรัับปรัุงสุุขภาพเซลัลั์ 

อาห์าร 5 อย่่างท่ี่� ต้้องกิิน 
 และ 3 อย่่างท่ี่� ต้้องห์ล่กิเล่�ย่ง

ต้้องกิิน
• อาหารท่ี่�ให้ส่ารอาหารแบับั  

micronutrients แล้ะ antioxidants  
จาก็พ่ช่ผัก็ต่าง ๆ เช่่น มื่ะมื่่วัง  
ผั ก็ โข้มื่  บั ร็อก็โคล้่  บัลู้ เ บั อร์ ร่  
อะโวัคาโด้ ฯล้ฯ

•  โ อ เมื่ ก็ า - 3  จ าก็ เมื่ ล็้ ด้ เช่่ ย  
เมื่ล้็ด้แฟล้ก็ซ์ี่ แล้ะถั�วัวัอล้นัต

•  ไฟ เบัอ ร์จาก็พ่ช่แล้ะ เมื่ ล็้ด้ 
ธีัญพ่ช่ต่าง ๆ

•  อาหารหมื่ัก็ เ ป่ั� ยมื่จุล้ินที่ร่ ย์  
เช่่น ก็ิมื่จิ โยเก็ิร์ต แล้ะเต้าหู้

• โปัรต่นจาก็เน่�อสั่ตวั์ ปัล้าที่่�มื่่ 
ไข้มื่ันโอเมื่ก็า แล้ะถั�วั 

ห์ล่กิเล่�ย่ง
•  ธีัญญาหารที่่� ผ่ านก็ารข้ัด้ ส่่ 

แล้ะแปัรรูปั
• น�ำตาล้ที่่�ผ่านก็ารขั้ด้ส่่
•  น�ำมัื่นที่่� ผ่ านก็รรมื่วัิ ธี่ จนไมื่่ 

เหล้่อคุณ์ค่าอาหารแล้ะม่ื่แต่แคล้อร่  
เช่่น น�ำมัื่นถั�วัเหล้่อง น�ำมื่ันข้้าวัโพด้

สััปดาห์์ท่ี่�  2 โฟก็ัส่เร่�องอาหารโด้ย 
เน้นอาหารโฮล้ฟูด้ (อาหารท่ี่�ผ่านก็าร 
ปัรุงแต่งหร่อ ดั้ด้แปัล้งน้อยมื่าก็  
มัื่ก็อ ยู่ใน รูปั ร่างหน้าตาดั้� ง เด้ิมื่ 
ตามื่ธีรรมื่ช่าติข้องอาหารช่นิด้นั�น 
ได้้แก่็ ข้้าวัก็ล้้อง เน่�อส่ัตวั์ ผัก็ ผล้ไม้ื่
ต่าง ๆ ที่่�มื่าเป็ันช่ิ�น ๆ ไม่ื่ได้้เปัล้่�ยน
หน้าตาไปั เช่่น ข้้าวัก็ล้้องกิ็นคู่ก็ับั 
ผัด้ฟัก็ที่องใส่่หมืู่) ที่่�อุด้มื่ด้้วัยส่ารต้าน 
อนุ มูื่ล้อิส่ระ โปัรต่น แล้ะไฟเบัอร์  
รวัมื่ถ่งต้องหล้่ก็เล่้�ยงอาหารท่ี่�ที่ำร้ายเซี่ล้ล์้ 
แค่เล้ิก็กิ็นอาหารแปัรรูปัสู่งอย่างเด้่ยวั 
ก็็ช่ว่ัยเซี่ล้ล้์ ได้้มื่าก็แล้้วั

สััปดาห์์ท่ี่�  3 และ 4
อัปัเก็รด้วัิ ถ่ช่่ วัิตด้้วัยก็ารนอนหล้ับั  

ล้ด้ควัามื่เคร่ยด้ แล้ะรับัแส่งอาที่ิตย์ ให้
มื่าก็ข้่�น เพ่�อปัรับัฮอร์ โมื่น ก็ารเผาผล้าญ 
ล้ด้น�ำหนัก็ แล้ะล้ด้ควัามื่เส่่�ยงจาก็ก็าร 
เปั็นโรคเร่�อรังที่ั�งหล้าย

โบันัส่ ก็ารเด้ินเพ่ยงวัันล้ะ 7,000 ก็้าวั 
ก็็ช่่วัยเคล้่�อนน�ำตาล้ออก็จาก็เซี่ล้ล์้ ได้้แล้้วั 
เราส่ามื่ารถจัด้ระบับัก็ารนับัก้็าวัเดิ้นใน
แต่ล้ะวัันได้้เล้ย

สััปดาห์์ท่ี่�  5
ที่ำให้ก็ารเปัล่้�ยนแปัล้งสุ่ข้ภาพครั�งน่� 

เปั็นส่ิ�งที่่�ยั�งย่นไปัตล้อด้ช่่วิัต
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หลายคร้ั้� งเรั้าเช่ื่� อว่่าส่ิ่� งท่ี่� เรั้าที่ำาไปเป็นแค่เร่ั้� องเล็ก ๆ หร่ั้อไม่่ใส่ิ่ใจเพรั้าะค่ดว่่าเป็น 
เร่ั้�องไกลต้ัว่ แต่ัม้่นอาจเป็นสิ่าเหตุัท่ี่� ส่ิ่งผลต่ัอสุิ่ขภาพได้ อย่างการั้ชื่อบดึงหร่ั้อต้ัดจมู่กเล็บ  
การั้หยุดยาคว่าม่ด้นเอง การั้ร้ั้บปรั้ะที่านยาแก้อ้กเสิ่บหร่ั้อยาฆ่่าเช่ื่� อโดยไม่่รู้ั้คว่าม่แตักต่ัาง  
และผู้ชื่ายก้บม่ะเร็ั้งเต้ัานม่ ท้ี่� งหม่ดน่�  happiness จะนำาข้อมู่ลจากผู้เช่ื่� ยว่ชื่าญม่าแนะนำา 
เพ่� อให้ทุี่กคนปฏ่ิบ้ต่ัต้ัว่ได้อย่างถููกต้ัอง และไม่่ที่ำ าร้ั้ายร่ั้างกายโดยไม่่รู้ั้ต้ัว่ 

 or MYTH
TRUTH

ใครที่่� ชอบดึึงจมููกเล็็บต้้องเล็่�ยง
พฤต้กิรรมูนี้่�เสีย่แล็ว้ เพราะกรมูอนี้ามูยั
ยืนี้ยันี้ว่า “เป็็นความจริิง”

จมููกเล็็บคือผิิวหนี้ังรอบโคนี้เล็็บแล็ะ
ข้้างเล็็บ ที่ำหนี้้าที่่�เป็็นี้เกราะป้็องกันี้ 
ไมู่ให้เชื�อโรคเข้้าสู่ี ร่างกาย เมืู�อใดึ 
ที่่�จมููกเล็็บล็อก คนี้สี่วนี้ใหญ่่มูักจะ 
ร่บดึึงหรือตั้ดึให้หลุ็ดึเพราะรำคาญ่  

ดึึงหรืือตััดึจมููกเล็็บบ่อย ๆ อาจติัดึเชืื้�อถึึงขัั้�นเล็็บผิิดึรูืป

ยาแก้อักเสบกับยาฆ่่าเชืื้�อคืือยาปรืะเภทเดีึยวกัน

แล็ะคิดึว่าไมู่เป็็นี้ไรหรือเป็็นี้แผิล็นิี้ดึหน่ี้อย
เที่่านี้ั�นี้ แต่้ที่่�จริงแล้็วอาจที่ำให้เกิดึการ 
ต้ิดึเชื�อจนี้ถึึงข้ั�นี้เล็็บผิิดึรูป็ไดึ้เล็ย

จากข้้อมููล็ข้องกรมูอนี้ามูัย การดึึงหรือ
ต้ัดึจมููกเล็็บที่ำให้เกิดึบาดึแผิล็เล็็กนี้้อย 
ก็จริง แต่้ก็เป็็นี้การเป็ิดึช่องให้เชื�อโรค  
เช่นี้ เชื�อแบคท่ี่เร่ย เชื�อรา เข้้าไป็สีะสีมู 
แล็ะที่ำให้ต้ิดึเชื�อง่ายข้ึ�นี้ สีัญ่ญ่าณบ่งช่� 
การอักเสีบก็เช่นี้ เจ็บ บวมู แดึงที่่�จมูกูเล็บ็ 
หรือนี้ิ�ว  มู่ร่องระหว่างเล็็บกับผิิวหนี้ัง  
เ กิดึหนี้อง  มู่ ไข้้  หากติ้ดึเ ชื� อ รุนี้แรง 
อ า จ ถึึ ง กั บ เ ล็็ บ ห ล็ุ ดึ ห รื อ เ ล็็ บ ผิิ ดึ รู ป็  
เล็็บจะนีู้นี้แล็ะหนี้าต้่ า ง ไป็จาก เดึิมู  
หรืออาจถึึงขั้�นี้ต้้องถึอดึเล็็บ วิธี่ รักษา 

ยาแต่้ล็ะป็ระเภที่ออกฤที่ธีิ�แต้กต่้างกันี้ 
เพราะฉะนี้ั�นี้เรื�องน่ี้� “ไม่เป็็นความจริิง” 

ศ. พญ่.ศศิโสีภิณ เก่ยรติ้บูรณกุล็  
ค ณ ะ แ พ ที่ ย ศ า สี ต้ ร์ โ ร ง พ ย า บ า ล็
รามูาธิีบด่ึ มูหาวิที่ยาลั็ยมูหิดึล็ เล่็าผ่ิานี้
เว็บไซต้์รามูา แชนี้แนี้ล็ ว่า คนี้ส่ีวนี้ใหญ่ ่
มัูก คิดึ ว่ายา  2  ป็ระ เภที่น่ี้� เป็็ นี้ยา 
ต้ัว เ ด่ึยวกันี้ ที่ั� งที่่� จริ งแล็้วยาแต้่ล็ะ
ป็ระเภที่มู่หนี้้าที่่�แล็ะกล็ไกการที่ำงานี้ 
ที่่�ต้่างกันี้ชัดึเจนี้ 

ยาแก้อักเสีบ หรือ NSAIDs (non-
steroidal anti-inflammatory drugs) 
มู่ฤที่ธิี�ล็ดึการอักเสีบ แก้ป็วดึ แล็ะยังมู่ 
ฤที่ธีิ�ในี้การล็ดึไข้้ แต้่ไมู่มูฤ่ที่ธีิ�ฆ่่าเชื�อโรค  
ยาป็ระเภที่น่ี้�ท่ี่�ได้ึยินี้ชื�อบ่อย ๆ ก็เช่นี้ 
แอสีไพรินี้ (aspirin) ไดึโคล็ฟิิแนี้ก  
(diclofenac) ไอบิวโพรเฟินี้ (ibuprofen) 
ช่วยบรรเที่าอาการป็วดึหลั็ง ป็วดึข้้อ  

มู่ต้ั�งแต้่แช่นี้ิ�วในี้นี้�ำอุ่นี้เป็น็ี้ป็ระจำ ที่ายา
ฆ่่าเชื�อเฉพาะท่ี่� รับป็ระที่านี้ยาป็ฏิิช่วนี้ะ 
ไป็จนี้ถึึงการผ่ิาตั้ดึ

ดึังนัี้�นี้เพื�อป้็องกันี้การเจ็บต้ัวเล็็ก ๆ  
ท่ี่�อาจล็ุกล็ามูบานี้ป็ล็ายกล็ายเป็็นี้ 
เ รื� องใหญ่่  กรมูอนี้ามัูยแนี้ะนี้ำ ว่า  
หากจมููกเล็็บล็อกควรป็ล่็อยให้หลุ็ดึเอง 
ต้ามูธีรรมูชาต้ิ ควรตั้ดึเล็็บไมู่ให้สีั�นี้ 
เกินี้ไป็แล็ะไมู่ควรต้ัดึข้อบเล็็บ อย่า 
กัดึเล็็บเพราะอาจที่ำให้เกิดึบาดึแผิล็
เส่ี�ยงติ้ดึเชื�อ หล็ังล้็างมืูอควรเช็ดึให้แห้ง 
สีนิี้ที่ทีุ่กครั�ง ถ้ึาต้้องล้็างจานี้ ซักผิ้า  
ถึูบ้านี้บ่อย ๆ ควรสีวมูถุึงมืูอ รวมูที่ั�งควร
ที่าคร่มูบำรุงเล็็บแล็ะมืูออย่างสีมู�ำเสีมูอ 

ป็วดึกล้็ามูเนืี้�อ เคล็็ดึขั้ดึยอก เสี้นี้เอ็นี้
หรือกล้็ามูเนี้ื�ออักเสีบ ส่ีวนี้ยาฆ่่าเชื�อ 
หรือยาป็ฏิิช่วนี้ะ (antibiotics) มู่ฤที่ธีิ� 
ฆ่่าเชื�อโรคต้่าง ๆ เช่นี้ เชื�อแบคท่ี่เร่ย  
เชื�อรา แต้่ไมู่มู่ฤที่ธีิ�ฆ่่าเชื�อไวรัสี แล็ะ 
ไมู่มู่ฤที่ธิี�แก้ป็วดึหรือล็ดึการอักเสีบ  
ยาชนิี้ดึนี้่�ท่ี่�คุ้นี้หูกันี้มู่ทัี่�งอะม็ูอกซิซิล็ลิ็นี้  
(amoxicillin) เพนิี้ซิล็ลิ็นี้ (penicillin)  
ใช้รักษาโรคต้่าง ๆ อย่างต่้อมูที่อนี้ซิล็
อักเสีบเป็็นี้หนี้อง ป็ัสีสีาวะแสีบข้ัดึ 
จากการต้ิดึเชื�อแบคท่ี่เร่ย

บางคนี้เข้้าใจผิิดึใช้ยาฆ่่าเชื�อรักษา 
ไข้้หวัดึ ที่ั�งที่่�ไมู่จำเป็็นี้ต้้องรับป็ระที่านี้ 
ยาฆ่่าเชื�อ เพราะที่ำให้เส่ี�ยงต้่อการ 
แพ้ยาแล็ะดึื�อยา ก่อนี้ใช้ยาจำเป็็นี้
ต้้องศึกษาข้้อมููล็หรือป็รึกษาเภสัีชกร 
หรือแพที่ย์ เ พื�อป็้องกันี้ผิล็กระที่บ 
ที่่�อาจเกิดึต้ามูมูา
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เรื�องนี้่�ผิู้ เช่�ยวชาญ่กล่็าวต้รงกันี้ว่า 
“เป็็นความจริิง”

องค์การอนี้ามัูยโล็กระบุว่า มูะเร็ง 
เต้้านี้มูพบบ่อยเป็็นี้อันี้ดัึบต้้นี้ ๆ ในี้ 
ผิู้หญ่ิงทัี่�วโล็ก สีอดึคล้็องกับกระที่รวง
สีาธีารณสุีข้ข้องไที่ยที่่�บอกว่า ผิูห้ญิ่งไที่ย 
เป็็นี้มูะเร็งชนี้ิดึนี้่�มูากท่ี่�สีุดึ แต้่ผิู้ชาย 
ก็อย่าเพิ�งเบาใจ เพราะที่ั�ง 2 แหล่็ง 
ให้ข้้อมููล็ ท่ี่�ต้รง กันี้ ว่า  ผิู้ ชายก็ เป็็นี้ 
มูะเร็งเต้้านี้มูไดึ้เช่นี้กันี้ มู่อัต้ราการพบ 
อยู่ที่่�  0 .5-1 เป็อร์ เ ซ็นี้ต์้ข้องผิู้ ป่็วย 
มูะเร็งเต้้านี้มูทัี่�งหมูดึ

รศ. พญ่.เยาวนีุ้ช คงดึ่านี้ ผิู้ร่วมูก่อต้ั�ง 
โรงพยาบาล็นี้มูะรักษ์ ใ ห้ข้้อ มููล็ ว่า  
สีาเหตุ้การเกิดึมูะเร็งเต้้านี้มูในี้ผิู้ชาย 
ยังสีรุป็ไมู่ไดึ้ชัดึเจนี้ เนืี้�องจากพบได้ึ 
นี้้อยมูาก ผิล็การศึกษาวิจัยจึงยังน้ี้อย 
แต้่ที่่�พบส่ีวนี้ใหญ่่มู่อายุ 60 ปี็ข้ึ�นี้ไป็ 
ป็ัจจัยเส่ี�ยงคือคนี้ในี้ครอบครัวมู่ป็ระวัติ้

ผู้ิชื้ายก็เป็นมูะเร็ืงเต้ัานมูได้ึ

สามูารืถึหยุดึยาเองได้ึ เมืู�อคืวามูดัึนโล็หิตัคืงที�  

เรื�องนี้่�บอกไดึ้ทัี่นี้ท่ี่เล็ยว่า “ไม่เป็็น 
ความจริิง”

ข้้ อ มูู ล็ จ า ก โ ร ง พ ย า บ า ล็ ศิ ริ ร า ช  
ป็ิยมูหาราชการุณย์ ระบุว่า หากวัดึค่า
ความูดึันี้โล็หิต้แล็้วสีูงกว่าหรือเที่่ากับ 
140/90 มูิล็ล็ิเมูต้รป็รอที่ แสีดึงว่ามู่ภาวะ
ความูดึันี้โล็หิต้สีูง ซึ�งเกิดึขึ้�นี้ไดึ้ทีุ่กวัย  
ผิู้ ป่็ว ย สี่ ว นี้ ใ ห ญ่่ มูั ก ไ มู่ แ สี ดึ ง อ า ก า ร  
แต้่บางรายก็พบอาการป็วดึหัว เว่ยนี้หัว  
มึูนี้งง เหนืี้�อยง่ายผิิดึป็กติ้ นี้อกจากน่ี้�  
ความูดัึนี้โล็หิต้สูีงยังที่ำให้ผินัี้งหล็อดึเลื็อดึ 
แดึงหนี้าข้ึ�นี้ เล็ือดึไป็เล็่�ยงอวัยวะไดึ ้
นี้้อยล็ง เป็น็ี้สีาเหตุ้ให้เกิดึภาวะแที่รกซ้อนี้  
อย่างโรคหัวใจ เส้ีนี้เล็ือดึแดึงใหญ่่โป่็งพอง 
โรคหล็อดึเล็ือดึสีมูอง ไต้วาย เป็็นี้ต้้นี้ 

วิธี่การรักษาความูดึันี้โล็หิต้สีูงที่่�คุ้นี้เคย
กันี้ด่ึก็คือการรับป็ระที่านี้ยา มู่หล็ายคนี้
เมูื�อรับป็ระที่านี้ยาจนี้กระที่ั�งความูดัึนี้โล็หติ้
กล็ับสีู่สีภาวะป็กต้ิก็หยุดึยาเองโดึยคิดึว่า

เป็็นี้โรคนี้่�มูาก่อนี้ สี่วนี้ผู้ิป่็วยเองมูักมู่ 
ฮอร์ โมูนี้เอสีโที่รเจนี้สีูงกว่าฮอร์ โมูนี้ 
เที่สีที่อสีเต้อโรนี้ ซึ�งอาจเกิดึจากความู 
ผิิดึป็กติ้ข้องอัณฑะ ผิู้ป่็วยมัูกคล็ำพบ 
ก้อนี้นีู้นี้บริเวณเต้้านี้มู กดึแล็้วไมู่เจ็บ 
หรือมู่ข้องเหล็วไหล็ออกจากหัวนี้มู  
รวมูที่ั�งผิิวหนี้ังเป็็นี้ขุ้ย เป็็นี้ผิื�นี้ บวมู แดึง 
แต้่คิดึว่าเป็็นี้อาการผิิดึป็กติ้ข้องผิิวหนัี้ง
ที่ั�วไป็ กว่าจะมูาพบแพที่ย์อาการก็ 
มูากข้ึ�นี้แล็้ว

คุณหมูอเยาวนีุ้ชยังแนี้ะนี้ำด้ึวยว่า 
แมู้เป็อร์เซ็นี้ต้์ ในี้การเป็็นี้มูะเร็งเต้้านี้มู 
จะน้ี้อย แต่้ผิู้ชายก็ควรหมัู�นี้สัีงเกต้
ร่างกายเป็็นี้ป็ระจำ อย่างการคล็ำ
บริเวณเต้้านี้มูถึึงรักแร้  ดึูว่าเต้้านี้มู 
มู่ข้นี้าดึหรือส่ีที่่�เป็ล่็�ยนี้ไป็หรือไมู่ แล็ะ 
หากมู่นี้�ำหรือเล็ือดึไหล็ออกจากหัวนี้มู
ต้้องร่บพบแพที่ย์ เพื�อวินี้ิจฉัยแล็ะรักษา
ได้ึแต้่เนี้ิ�นี้ ๆ

ไมู่นี้่าส่ีงผิล็เส่ียอะไร เรื�องน่ี้� พญ่.อัมูพร 
เบญ่จพล็พิที่ักษ์ อธีิบดึ่กรมูอนี้ามูัย  
ย�ำดึ้วยความูเป็็นี้ห่วงว่า การหยุดึยา 
ต้้องอยู่ในี้ความูดูึแล็ข้องแพที่ย์เท่ี่านี้ั�นี้ 
แล็ะข้้อมููล็จากโรงพยาบาล็เป็าโล็ 
ก็บอกว่า ผิู้ป็่วยไมู่ควรข้าดึยา ไมู่ล็ดึ
หรือเพิ�มูข้นี้าดึยาเอง เพราะอาจกระที่บ
กับภาวะหรือโรคอื�นี้ ๆ ท่ี่� เป็็นี้อยู่ได้ึ  
แล็ะต้้องไมู่ใช้ยาล็ดึความูดึันี้โล็หิต้
สูีงข้องคนี้อื�นี้ เพราะสีุข้ภาพแต่้ล็ะคนี้ 
แต้กต้่างกันี้ ข้นี้าดึยาย่อมูไมู่เหมืูอนี้กันี้

ภาวะความูดึันี้โล็หิต้สูีงดูึแล็แล็ะ
ป็้องกันี้ไดึ้ด้ึวยการรับป็ระที่านี้อาหาร
ให้หล็ากหล็าย จำกัดึป็ริมูาณโซเด่ึยมู 
ให้นี้้อยกว่า 2,000 มูิล็ล็ิกรัมูต่้อวันี้  
ออกกำล็ังกาย แล็ะควบคุมูนี้�ำหนี้ักตั้ว
ให้อยู่ในี้เกณฑ์ป็กต้ติ้ามูค่าดึชันี้มู่วล็กาย  
ซึ�งการป็ฏิิบัติ้ต้ัวดึังนี้่�ยังช่วยบรรเที่า 
แล็ะป้็องกันี้ภาวะอื�นี้ ๆ ไดึ้ดึ้วย
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ห น้้ า ร้้ อ น้ ม า ถึึ ง ทีี ไ ร้ มั ก 
น้ำาปััญหาความงามมาด้้วย 
ทุีกครั้� ง ทัี� งความร้้้สึึกเหนี้ยว
เหน้อะหน้ะ หน้้ามัน้ ผิิวหมอง 
จ น้ ด้้ น่้ า ห งุ ด้ ห งิ ด้ ไ ปั เ สีึ ย 
ทุีกอย่าง แต่่ ใจเ ย็น้ไว้ ก่อน้  
ใ ช่่ ว่ า เ ร้ า จ ะ จั ด้ ก า ร้ ปัั ญ ห า 
เหล่่านี้� ไ ม่ ไ ด้้  เพร้าะแค่ล่อง 
ปัรั้บเปัลี่� ยน้ผิลิ่ต่ภััณฑ์์ทีี� ใช้่ใน้
ชี่ วิต่ปัร้ะจำ า วัน้ใ ห้ เหมาะกับ
สึภัาพอากาศ เท่ีานี้� ก็จะช่่วยให้
เร้าผ่ิาน้ช่่วงหน้้าร้้อน้สุึด้โหด้ 
ไปัได้้อย่างสึวย ๆ สึบาย ๆ

สาเหตุุท่ี่�หน้้าร้้อน้มัักที่ำให้สภาพผิิว 
ดูแูย่่ น้ั�น้เป็็น้เพร้าะความัร้อ้น้ที่ำให้ร่้างกาย่
พย่าย่ามัลดูอณุหภูมิั ดู้วย่การ้ขัับน้้ำออก
ที่างตุ่อมัเหง่�อที่่�มั่อยู่่ที่ั�วไป็บน้ผิิวหน้ัง 
ร้วมัถึึงหนั้งศี่ร้ษะ ย่ิ�งร้้อน้มัากขัึ้น้เท่ี่าใดู  
รู้ขัุมัขัน้ก็ยิ่�งขัย่าย่กว้างขัึ้น้เพ่�อช่่วย่ขัับ 
ความัร้อ้น้ออกที่างผิวิ เมั่�อบวกกับความัช้่่น้
จึึงที่ำให้เหง่�อและน้้ำมััน้ส่วน้เกิน้เกิดูการ้
หมัักหมัมัและอุดูตุัน้ตุามัรู้ขุัมัขัน้ไดู้ง่าย่ 
หากเป็น็้ผิวิหน้้ากส่็งผิลใหผ้ิวิไมัเ่ร่้ย่บเน้ย่่น้
เน้่�องจึากรู้ขุัมัขัน้ขัย่าย่กว้าง ผิิวมััน้เย่ิ้มั  
แลเห็น้เป็็น้จุึดูดู่างดูำจึากสิ�งสกป็ร้กหร่้อ
สิวอุดูตุัน้ คร้าบเมักอัป็ลบเล่อน้ ร้วมัถึึง 

สภาพเส้น้ผิมัไม่ัเป็็น้ที่ร้ง ถึ้าไม่ัอย่าก 
ป็วดูหัวกับป็ัญหาเหล่าน้่้ก็มัาดููกัน้ 

ว่ามั่ไอเที่มัไหน้บ้างที่่� เหมัาะกับ
หน้้าร้้อน้น้่้

Tips for Looking Good 
During the Summer

#1 : Swap Cleansing 

Balm with Water-Based 

Cleanser 

ความัร้้อน้ช่่้น้ที่ำให้ผิิวเกิดูการ้
หมัักหมัมัจึากสิ� งสกป็ร้กไดู้ ง่าย่  

การ้ใช้่ เคลน้ซิิง รู้ป็แบบน้้ำม่ั ข้ัอดู่ 
ใน้เร้่�องความับางเบาขัองโมัเลกุลน้ำ้ท่ี่�
ไมั่ย่ึดูเกาะและตุกค้างบน้ผิิว ย่ิ�งเดู่�ย่วน้่้ 
มัห่ลาย่สตูุร้ใหเ้ลอ่กและสว่น้ใหญส่ามัาร้ถึ

เลืือกใช้้บิิวตีีไอเทมชิ้� นที� ใช่้
ร้้อนแค่่ไหนก็เ็อาอยู่่่

ESSENTIALS
Summer Beauty 

Must Have

ที่ำความัสะอาดูคร้าบเมักอัป็ไดู้ ดู้วย่  
เพ่ย่งใช้่สำล่เช็่ดูก็สามัาร้ถึที่ำความัสะอาดู
ไดู้ง่าย่และร้วดูเร้็วโดูย่ไมั่ที่ิ้งคร้าบมััน้  
จึึงเหมัาะกับช่่วงหน้้าร้้อน้ที่่�ผิิวตุ้องการ้
ความัสะอาดูสดูช่่�น้เป็็น้หลัก 

#2 : Consider Cleansing Foam

อากาศีร้้อน้และผิิวเหน้่ย่วเหน้อะเป็็น้
ขัองคู่กัน้ ขัั้น้ตุอน้สุดูเบสิกขัองทุี่กคน้จึึง
หน่้ไม่ัพ้น้การ้ล้างหน้้าเพ่�อความัสะอาดู 
สบาย่ผิิว เคลน้ซิิงโฟมัเลย่เป็็น้ตัุวเล่อก 
ที่่�เหมัาะกับช่่วงเวลาน้่้ เพ่ย่งน้วดูวน้เบา ๆ 
ฟองโฟมัเน้่้อนุ่้มัจึะแที่ร้กซึิมัเข้ัาช่ำร้ะล้าง
ไขัมััน้ส่วน้เกิน้ไดู้ง่าย่และนุ่้มัน้วล แน้ะน้ำ
ให้เร้ิ�มัจึากเล่อกสูตุร้ที่่�ตุร้งกับสภาพผิิว  
เช่น่้ ผิิวเป็็น้สิว ผิิวมััน้ หร้่อผิิวแห้ง จึากน้ั้น้
มัองหาส่วน้ผิสมัจึากสาร้สกัดูธร้ร้มัช่าตุิ
จึำพวกว่าน้หางจึร้ะเข้ั แตุงกวา กร้่น้ที่ ่
ผิสาน้กับสาร้สกัดูท่ี่�ช่่วย่เติุมัความัชุ่่มัช่่้น้ 
ให้ผิิว อย่่างไฮย่าลูร้อน้ิกแอซิิดู เซิร้าไมัดู์ 
หร้่อกล่เซิอร้ิน้ ช่่วย่ให้ผิิวไมั่แห้งตุึงหลัง
ล้างหน้้า 
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#3 : Water-Based 

Moisturizer is a Must

ร้้อน้ขัน้าดูไหน้ผิิวก็ย่ังตุ้องการ้ความั 
ชุ่่มัช่่้น้เพ่�อรั้กษาสมัดุูลใตุ้ช่ั้น้ผิิว และ  
Water-Based Moisturizer ก็ค่อไอเที่มั 
ที่่�ขัาดูไมั่ไดู้ใน้ช่่วงเวลาน้่้  เน้่�องจึากม่ั 
สว่น้ป็ร้ะกอบหลักเป็น็้น้ำ้ (aqua) มัาพร้้อมั
เน้่้อสัมัผิัสฉ่�ำเย่็น้ เกล่�ย่ง่าย่ ซึิมัซิาบเร้็ว  
ให้ความัรู้้สึกสดูช่่�น้เบาสบาย่ผิิว แน้ะน้ำ
ให้ที่าที่ัน้ที่่หลังล้างหน้้า เล่อกสูตุร้ที่่� ม่ั 
ส่วน้ผิสมัหลักอย่่างไฮย่าลูร้อนิ้กแอซิิดู 
อะโลเวร้า เพ็ป็ไที่ด์ู ซิึ�งเหมัาะกับทุี่ก 
สภาพผิิว และสามัาร้ถึใช้่ควบคู่ไดู้กับ 
คร้่มักัน้แดูดูและสกิน้แคร้์ช่น้ิดูอ่�น้

#4 : Add Vitamin C + 

Oil Control Sunscreen 

to Skincare Routine 

จัึบ คู่ซิ่ รั้มั วิตุามัิน้ ซ่ิกับคร้่มักัน้แดูดู 
เสมั่อน้มั่พร้ะเอกไว้ตุ่อสู้กับผิู้ ร้้าย่อย่่าง 
รั้งส่ยู่ ว่และมัลพิษร้อบตุัว จุึดูเดู่น้ขัอง 
ซิ่รั้มัค่อเน้่้อเจึลชุ่่มัฉ่�ำและบางเบา ช่่วย่

เตุิมัความัชุ่่มัช่่้น้ไดู้อย่่างล้ำลึก ใช่้ไดู้กับ 
ทีุ่กสภาพผิิว ยิ่�งเป็็น้ซ่ิรั้มัวิตุามิัน้ซิ่ท่ี่�ใช้่ 
คู่กับคร้่มักัน้แดูดูสูตุร้ป็ร้าศีจึากส่วน้ผิสมั
ขัองน้้ำมััน้ดู้วย่แล้ว ย่ิ�งช่่วย่เสร้ิมัการ้ดููแล
และป็กป็้องผิิวไดู้อย่่างดู่เย่่�ย่มั วิตุามิัน้ซิ ่
จึะช่่วย่ย่ับย้ั่งการ้ที่ำงาน้ขัองเอน้ไซิมั ์
ไที่โร้ซิิเน้ส (tyrosinase) หร้่อตัุวการ้ 
ผิลิตุเมั็ดูส่เมัลาน้ิน้ ลดูโอกาสการ้เกิดู
ความัหมัองคล้ำและฝ้้ากร้ะ ใน้ขัณะที่่� 
คร้่มักัน้แดูดูช่่วย่ป็้องกัน้ ผิิวไ ม่ัให้ถึูก 
ที่ำลาย่จึากรั้งส่ยู่ว่ พร้้อมักับเสริ้มัสร้้าง
ร้ะบบภูมัิคุ้มักัน้ผิิวให้ผิิวแข็ังแร้งสุขัภาพดู่ 
อย่่าล่มัเล่อกสูตุร้ออย่ล์ฟร้่ช่่วย่ลดูปั็ญหา 
สิวอุดูตัุน้จึากความัมััน้ส่วน้เกิน้ที่่�เกิดูไดู้
ง่าย่ใน้ช่่วงน้่้ 

#5 : No Grassy Hair with 

Dry Shampoo 

พกไว้ไม่ัเ ส่ย่หาย่ดูร้าย่แช่มัพู  หร้่อ
ผิลติุภัณฑ์์ที่่�ช่ว่ย่ลดูความัมััน้บน้หนั้งศีร่้ษะ
และป็ลุกความัมัช่่่วิตุช่ว่าให้เส้น้ผิมั ใน้วัน้ท่ี่� 
เส้น้ผิมัไม่ัเป็็น้ใจึจึากสภาพอากาศีร้้อน้ 
และฝุ้�น้ควัน้ร้อบตัุว ลองใช้่ดูร้าย่แช่มัพู 
สเป็ร้ย่ก์ร้ะจึาย่ใหทั้ี่�วหน้งัศีร่้ษะและเสน้้ผิมั 
โดูย่ฉ่่ดูให้ห่างร้ะย่ะป็ร้ะมัาณ 15-20 
เซิน้ตุิเมัตุร้ เน้่้อสเป็ร้ย่์มั่คุณสมับัตุิพิเศีษ 
ที่่�จึะช่่วย่ดููดูซิับความัมััน้ตุกค้างให้เส้น้ผิมั 
มัว่อลมูั ลดูความัมันั้เย่ิม้ั สว่น้มัากมัาพร้อ้มั
กลิ�น้หอมัให้รู้สึ้กสดูช่่�น้ทัี่น้ท่ี่ที่่�ใช้่ น้บัว่าเป็น็้
อก่ตุัวช่่วย่ที่่�เหมัาะกับหน้้าร้้อน้ที่่�สุดู 

#6 : Focus on Primer & 

Light Weight Foundation

การ้ลงเมักอัป็ช่่วงหน้้าร้้อน้ให้บางเบา
แตุ่ตุิดูที่น้น้าน้ ไม่ัมััน้เย่ิ้มัจึน้หมัดูสภาพ 
ไม่ัย่ากอย่่างที่่�คิดู หลังจึากที่าคร้่มักัน้แดูดู
เร่้ย่บร้้อย่ แน้ะน้ำให้เกล่�ย่ไพร้เมัอร้์บาง ๆ  
ให้ ทัี่� วใบหน้้า  เพ่� อช่่วย่เบลอรู้ ขุัมัขัน้  
ควบคุมัความัมััน้ และป็ร้ับสภาพผิิวให้
เร้่ย่บเน้่ย่น้สมั�ำเสมัอ ไพร้เมัอร์้ย่ังเป็็น้
ตุัวช่่วย่สำคัญท่ี่�ที่ำให้ร้องพ่้น้ตุิดูที่น้น้าน้
ตุลอดูวัน้ จึากน้ั้น้ตุามัดู้วย่คร้่มัร้องพ่้น้ 
สูตุร้บางเบา สังเกตุไดู้จึากคำเหล่าน้่ ้
บน้ฉ่ลาก Liquid, Oil-Free, Weightless, 
Ultralight หร้่อ Flawless เน้่้อคร้่มัมััก 
นุ้่มัล่�น้ เกล่�ย่ง่าย่ แน้บเน้่ย่น้ไป็กับผิิว  
ที่ำหน้้าที่่�คุมัความัมััน้ร้ะหว่างวัน้ให้ผิิว 
ดููสวย่สุขัภาพดู่ตุลอดูเวลา

#7 : Secret Items 

You Should Have 

ย่งัมับ่างไอเที่มัท่ี่�ขัาดูไม่ัไดู้และเหมัาะกับ 
ทีุ่กคน้ ไดู้แก่  ลิป็บาล์มัสูตุร้กัน้แดูดู  
ถึึงแมั้ว่าสาว ๆ จึะที่าลิป็สตุิกกัน้อยู่่แล้ว  
แตุก่าร้ที่าลปิ็บาลม์ักนั้แดูดูเป็น็้อนั้ดัูบแร้ก  
จึะช่่วย่ป้็องกัน้ริ้มัฝี้ป็ากคล้ำเส่ย่จึาก
แสงแดูดู สเป็ร้ย่์กัน้แดูดูสำหร้ับผิิวกาย่ 
เล่อกสูตุร้ Dry Touch ที่่�ให้ความัรู้้สึก 
เบาสบาย่ผิิว และสามัาร้ถึสเป็ร้ย่์ ซ้ิำ
ร้ะหว่างวัน้ไดู้บ่อย่ตุามัตุ้องการ้ อ่กช่ิ้น้ 
ท่ี่�เหมัาะกับหน้้าร้้อน้ก็ค่อมัาสก์พอกหน้้า
เน้่้อโคลน้ ดู้วย่จุึดูเดู่น้ขัองเน้่้อโคลน้ที่่�
ช่่วย่ดููดูซัิบสิ�งสกป็ร้กตุกค้างพร้้อมักร้ะชั่บ 
รู้ขัุมัขัน้ไดู้ เป็็น้อย่่างดู่  ลดูโอกาสเกิดู 
สิวอุดูตุัน้ เพ่ย่งมัาสก์สัป็ดูาห์ละ 2 คร้ั้ง 
เพ่�อผิิวสะอาดูกร้ะจึ่างใส 
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หลัังจากเปิิดแพนโทนสีีแห่ง ค.ศ. 2025 มาด้วยสีี 
Mocha Mousse โทนสีีนำ� าตาลัสุีดอบอุ่นกันไปิเรีียบร้ีอย 
ทำาให้ไม่ว่ามองไปิทางไหนก็จะได้เห็นเหล่ัาไอเทมสีีนำ� าตาลั
ครีองเมืองเต็มไปิหมด แต่นอกจากสีีนำ� าตาลัแล้ัวก็ยังมี
อีกหลัากหลัายเฉดสีีที� ฮอตไม่แพ้กัน ซ่ึ่� งหน่� งในนั� นก็คือ 
“Chardonnay”

เปิิดเฉดสีีสุีดฮอต ต้้อนรัับซััมเมอรั์ 

ท่ี่� คาดว่่าจะอิินยาว่ไปถึึงหนาว่คร้ั้�งต่่อิไปแน่นอิน 

Chardonnay 
เฉดสีีองุ่่� นเหลืืองุ่ ความอบอ่� น 
แลืะสีดใสีในสีีเดียวกััน 

เพราะสีีเหลืืองชาร์ดอเนเป็็นเฉดสีีที่ี� 
อยู่่�ในตระกู่ลืของสีีน้ำตาลืเช�นเดียู่วกูัน 
เลืยู่เป็็นเฉดสีีที่ี�ติดโผเข้ามาในป็ีนี้ ด้วยู่ 
นอกูจากูน้ีเฉดสีีน้ียัู่งเป็็นเฉดสีีทีี่�อมเขียู่ว 
นดิ ๆ  ดว้ยู่ เลืยู่ให้ที่ัง้ความอบอ่�นแลืะสีดใสี 
สีีสีว�างแบบมองแลื้วคล้ืายู่จะเรืองแสีง  
จึงเหมือนเป็็นตัวแที่นของกูารมองโลืกู
ในแง�ดี ดึงความร้่สีึกูแลืะจิตวิญญาณ 
ให้สีดใสีมีพลืังขึ้น

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

แบรนด์แฟชัั่�นหลืายแบรนด์
เทใจยกัให้สีีนี� เป็็นอีกัสีีส่ีดฮอต 

ด้วยู่เหต่ผลืที่ี�บอกูไป็ข้างต้น ที่ำให้สีีนี้
เป็็นสีีที่ี�น�าจับตามองของเหลื�าคอลืเลื็กูชัน
เสีือ้ผ้าในช�วง Spring/Summer นี ้จึงมั�นใจ
ได้เลืยู่ว�าจะมีเสีื้อผ้าแลืะเเอกูเซสีเซอรี 
สีีน้ีวางตีค่�กูับเฉดสีีน้ำตาลือยู่�างแน�นอน 
ด้วยู่ความทีี่� เฉดสีี เหลืืองนี้ผสีมผสีาน 
ท้ัี่งโที่นร้อนแลืะโที่นอ่�นเข้าด้วยู่กัูน จึงให้
ความร่้สึีกูสีบายู่ตา สีามารถแมตช์เข้า
กูับสีีเที่า สีีน้ำตาลื หรือตระกู่ลืสีีเอิร์ที่โที่น 
ได้อยู่�างลืงตัวในช�วงซัมเมอร์

เห็นได้จากู Acne Studios แบรนด์ 
แฟชั�นสี่ดเกู๋ซึ�งกูำลืังเป็็นกูระแสีนิยู่มใน
หม่�เด็กู Gen Z กู็ออกูคอลืเล็ืกูชันเส้ืีอผ้า 
ที่ี�ใช้โที่นสีีน้ีมาเลื�นสีน่กูไป็พร้อมกูับกูาร
เลื�นแพตช์เวิร์กูตัดต�อผ้าในคอลืเล็ืกูชัน
ลื�าสี่ดด้วยู่ 

ความดีงามของสีีนี้ยู่ังไม�หมด เพราะ
สีามารถสีร้างความร่้สีึกูอบอ่�นได้ เพียู่งแค�
ป็รับเฉดสีีเดิมให้ด่เข้มขึ้น จะให้อารมณ์
เหมือนแสีงแดดสี�องยู่ามเช้า แต�ยัู่งคง
ความสีดใสีไว้ จึงมีแนวโน้มว�าจะสีามารถ
อินได้ยู่าว ๆ ไป็จนถึงช�วง Autumn/Winter 
ของป็ีนี้ได้เลืยู่ เพราะเเมตช์เข้ากูันได้กูับ
โที่นสีนี้ำตาลือ่�น ๆ สีนี้ำตาลืเข้ม ไป็จนถึง
โที่นสีีเที่า สีีน้ำเงินเข้ม ๆ ก็ูเอาอยู่่�หมด

แถมเฉดน้ียู่ังมีจ่ดเด�นทีี่�สีามารถเลื�น
กูับเน้ือผ้าทีี่�เป็็นผ้ายู่ืด งานคราฟต์ แลืะ 
ลืายู่ผ้าพิมพ์ต�าง ๆ ได้ สีำหรับผ่้หญิงจะ
เน้นทีี่�เนื้อผ้าบางเบาใสี�สีบายู่ เน้นสัีดสี�วน  
สีำหรับของผ่้ชายู่จะเน้นที่ี� เสีื้อผ้าที่รง 
สีวมใสี�สีบายู่ สีีสัีนที่ี�ด่สีบายู่ตาเหมือนกูัน 

งุ่านแฮนด์เมดแลืะโทนสีี
กัารตกัแต�งุ่บ้านก็ัอินกัับสีีนี� ด้วย 

ใครว�าความฮอตของสีีน้ีจะหยู่่ดอยู่่�ทีี่�
แฟชั�นอยู่�างเดียู่ว ไม�ใช�เลืยู่ เพราะบรรดา
สีินค้าแฮนด์เมดต�าง ๆ ไม�ว�าจะเป็็น 
งานถักู งานผ้าป็ักู จาน ชาม ของตกูแต�ง 
ก็ูเลื�นสีน่กูกัูบกูารแต้มสีีเหลืืองเข้าไป็ใน
โที่นสีีมะเขือเที่ศเชอร์ รี สีีชมพ่อ�อน แลืะ 
สีีฟ้าด้วยู่ ซึ�งช�วยู่เติมความน�ารักูสีดใสี 
ลืงไป็ในชิน้งานได้อยู่�างกูลืมกูลืนื รวมไป็ถึง 

งานตกูแต�งภายู่ใน เห็นได้ชัดว�าปี็นี้เฉด 
สีีเหลืืองจะขึ้นเป็็นนางเอกู หรือเป็็นสีีหลัืกู
ของกูารตกูแต�งภายู่ในเลืยู่ทีี่เดียู่ว ด้วยู่
เหต่ผลืที่ี�กูลื�าวมาข้างต้นนั�นเอง ว�าเป็็น 
เฉดสีีทีี่�ให้ความสีดใสีแลืะอบอ่�น แล้ืว 
เมื�อนำมาตกูแต�งห้องหรือตกูแต�งบ้าน 
กู็ช�วยู่เติมพลืังความสีดใสี สีร้างพลืังบวกู
ได้เป็็นอยู่�างดี ดังนั้นเฉดสีีนี้จึงนำมาใช้
ตกูแต�งไดท้ั้ี่งหอ้งนอน หอ้งครวั หอ้งนั�งเลื�น 
ห้องที่ำงาน หรือแม้แต�ร้านคาเฟ อาหาร
สีไตล์ืเพื�อสี่ขภาพ เครื�องดื�มเพื�อสี่ขภาพ
ที่ั้งหลืายู่กู็น�าจะอินกูับกูารตกูแต�งร้าน 
ในโที่นสีนีี้เช�นกูัน 

เอาเป็็นว�าเมื�อได้ที่ำความร้่จักูกัูบเฉดสีี 
Chardonnay กูันไป็เรียู่บร้อยู่แล้ืวกู็อยู่�า 
รอช้า รีบลื่กูขึ้นตามหาไอเที่มสีีนี้เพื�อมา
แมตช์กูับเสีื้อผ้าสีีต�าง ๆ ในต่้กูันดีกูว�า 
รับรองว�าจะที่ำให้ได้กูารแต�งตัวทีี่�ด่อิน 
กูับเที่รนด์เกูินหน้าใครเเน�นอน 
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ผมรู้้� สึึกว่่าคว่ามสุึข
ไม่ใช่่เป้้าหมายท้ั้� งหมด 
เป็้นเพีียงอารู้มณ์์ช่่ว่งหนึ�ง 
เรู้าไม่สึามารู้ถมีคว่ามสุึข
ได� ตลอดเว่ลาครู้้บ 
ชี่วิ่ตมนุษย์ต� องมีท้ั้� งสุึขและ
ทุั้กข์สึล้บก้นไป้เป็้นธรู้รู้มดา 
ผมมีคว่ามรู้้� สึึกว่่า 
สิึ� งทีั้�อย่้ก้บต้ว่เรู้าคือ
คว่ามมีสึติ คว่ามยอมรู้้บ
ในต้ว่ตน และคว่ามสึงบ
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ไม่่ใช่่เป้้าหม่ายท้ั้�งหม่ด
หมอโอ๊ค-สมิทธิิ์�  อารยะสกุุล

ศาสตร์์แห่่งการ์ปรั์บเปล่ี่�ยนวิิถ่ีช่ีวิิต 
“เวิชีศาสตร์์วิิถ่ีช่ีวิิต” 

น อ ก จ า ก ค ลิิ นิ ก ส่่ ว น ตัั ว  ( S m i t h 
Prive’ Aesthetique ส่าขาสุ่ขุมวิท 49  
ส่าขาถนนวิทยุุ แลิะส่าขาเลีิยุบทางด่่วน
เอกมัยุ-รามอินทรา) เป็็นคุณหมอป็ระจำ
แผนกผิวหนังแลิะแผนก Life Center  
โรงพยุาบาลิส่มิ ติั เวช  สุ่ ขุมวิท  เ ป็็น 
อาจารยุ์ พิ เศษ ป็ระชาส่ัม พันธ์์ ของ 
ส่มาคมแพทยุ์ผิวหนังแห่งป็ระเทศไทยุ 
แลิะส่มาคมเวชส่ำอางแลิะศัลิยุศาส่ตัร์ 
ผิวพรรณ หมอโอ๊คยุังแบ่งเวลิามาให้ 
ความร้้เร่�องเวชศาส่ตัร์ วิถีชีวิตัตัามส่่�อ 
ตั่าง ๆ ซึ่่�งเขาได้่ส่ะส่มมาจากหลิักส้่ตัร 
Li festy le Medicine มหาวิทยุาลัิยุ 
ฮาร์วาร์ด่ แลิะได่้เป็็นแพทยุ์ผ้้เชี�ยุวชาญ
ด่้านเวชศาส่ตัร์ วิถีชีวิตัของกรมอนามัยุ 
กระทรวงส่าธ์ารณสุ่ข

“ผมทำงานด้้านผิวหนังและความงาม 
เราทราบเลยว่าต่่อให้รักษาด้้วยอุปกรณ์์
ท่�ด้่แค่ไหน ใช้้เคร่�องสำอางหร่อยาท่�ด่้ 
แค่ไหน ถ้้าคนไข้้สุข้ภาพไม่ด้่ น้ำหนักตั่ว
ไม่อย่่ในเกณ์ฑ์์ปกต่ิ ผลลัพธ์์จะไม่ได้้อย่าง
ท่�เราต้่องการ เช่้น ถ้้าระดั้บน้ำต่าลส่ง 

ภาพจำำ าของหมอโอ๊ค-สมิทธิิ์�  อารยะสกุุล ผ่่านส่�อต่่าง ๆ ท่� เรามักุได้้เห็นค่อคุณหมอท่� สุภาพ ม่ภาพลักุษณ์
แสนเพอร์เฟ็็กุต์่ แต่่หากุได้้สัมผั่สงานท่� เขาทุ่มเทสร้างความเข้าใจำซ่ึ่� งเป็็นศาสต่ร์แขนงใหม่ในเม่องไทย 
“เวชศาสต่ร์วิถ่ีช่วิต่” กุารเป็็นสาม่และคุณพ่อลูกุสอง คุณจำะมองเห็นถ่ีงตั่วต่นท่� เร่ยบง่าย เป็็นธิ์รรมชาติ่ 
และม่วิธ่ิ์เข้าใจำช่วิต่ในแบบของตั่วเอง 

จะส่่งผลชััดเจนต่่อการส่ร้างคอลลาเจน  
จะไปขััดขัวางและทำให้้แก่ชัรา ผิวเกิด
ภาวะการอักเส่บ เป็นผ่�นแพ้้ การยกกระชับั
ห้น้าจะไม่่ได้ คุณภาพ้อย่างท่�ต่้องการ  
เลยเป็นแรงบันดาลใจว่าม่ันต้่องรักษา
ควบค่่กันไปด้วย และปัจจุบันการเส่ย่ชั่วิต่
และการเป็นโรคเจ็บป่วยท่�รุนแรงเร่�อรังนั�น  
ก ล า ย เ ป็ น ว่ า โ ร ค ไ ม่่ ต่ิ ด ต่่ อ ค ร อ ง  5  
อันดับแรกไปห้ม่ดแล้ว คนเราเส่่ยชั่วิต่ 
จากห้ลอดเล่อดส่ม่อง ห้ลอดเล่อดห้ัวใจ  
และม่ะเร็ง ส่ิ�งเห้ล่าน่�ม่าจากการใชั้ช่ัวิต่ 
ท่�ผิด รวม่ถึึงน�ำห้นักต่ัวท่�เกินทั�งนั�นเลย

“เวชัศาส่ต่ร์ วิถ่ึชั่วิต่อย่่ใกล้กว่าท่�เราคิด  
เป็นสิ่� งท่� เ ข้ัา ถึึงไ ด้ง่ ายม่าก เ ป็นการ 
ปรับเปล่�ยนวิถ่ึชั่วิต่ท่�คุ้ม่ค่าท่�สุ่ด ไม่่ต้่อง 
ซ่ื้�อยา ไม่่ต้่องใชั้เทคโนโลย่ใด ๆ เป็นการ 
ปรับพ้ฤติ่กรรม่ผิด ๆ คนไข้ัแต่่ละท่าน
จะม่่ภาวะท่�แต่กต่่างกัน เราต้่องคุยกับ
คนไข้ัอย่างละเอ่ยด ครั�งแรกท่�พ้บกัน
เป็นการทำความ่เข้ัาใจ ทำความ่ร่้ จัก
ชั่วิต่โดยรวม่ขัองคนไข้ัก่อน และม่่โซื้ล่ชััน 
ในการรักษาท่�แต่กต่่างกันไป คนไข้ั
ส่่วนให้ญ่่ม่าจากห้ลากห้ลายปัญ่ห้า 
โดยเฉพ้าะโรคไม่่ติ่ดต่่อเร่�อรัง บ่อยครั�ง

เราได้รับการส่่งต่่อม่าจากแผนกอ่�น ๆ 
ขัองโรงพ้ยาบาล เช่ัน คนไข้ัโรคหั้วใจ  
ค ว า ม่ ดั น โ ล หิ้ ต่ ส่่ ง  ท่� เ ย อ ะ ท่� สุ่ ด ค่ อ 
โรคอ้วน ปัจจุบันคนไทยม่่อัต่ราการเป็น
โรคอ้วนพุ่้งส่่งขัึ�นอย่างน่าต่กใจ ต่อนน่� 
เก่อบ 20 เปอร์เซ็ื้นต์่ขัองคนไทยเป็น 
โรคอ้วน คนรุ่นให้ม่่บ้านเราม่่น�ำห้นักเกิน
ม่ากขัึ�นนะครับ เราเป็นอันดับส่องขัอง
อาเซื้่ยน รองจากม่าเลเซื้่ย นอกจากน่� 
เวชัศาส่ต่ร์ วิถ่ึชั่วิต่ยังด่แลเร่�องอ่�น ๆ เชั่น 
สุ่ขัภาพ้ทั�วไป ความ่ดันโลห้ิต่ส่่ง การ 
นอนห้ลับ โภชันาการ ภาวะความ่เคร่ยด 
ห้ร่อนักก่ฬาเราก็ส่าม่ารถึชั่วยด่แลและ 
ปรับเปล่�ยน เพ่้�อให้้ได้ศักยภาพ้ท่�ด่ท่�สุ่ด”

หมอโอค๊ยัังใหค้วามรู้้เ้รู้่�องสุขุภาพใกล้ต้ัวั  
เช่่น ความเช่่�อผิิด ๆ เก่�ยัวกับโรู้คไตั 
ว่ามาจากความเค็มแล้ะเกิดในผ้้ิสุ้งวัยั  
แตั่ความจริู้งโรู้คน่�เป็็นได้ทุุกวัยั โดยัเฉพาะ
ผ้้ิทุ่�เป็น็โรู้คเบาหวานแล้ะความดนัโล้หติัสุง้  
วิธี่การู้นอนหลั้บให้ล้ึกแล้ะม่คุณภาพ  
ไ ม่ ค ว รู้ ด่� ม ช่ า ก า แ ฟ ห ลั้ ง บ่ า ยั สุ อ ง  
โดยัเฉพาะกาแฟทุ่�รู่้างกายัต้ัองใช่้เวล้า
กำจัดยัาวนานถึึง 8 ช่ั� วโมง เพ่�อให้ 
รู่้างกายัป็รัู้บตััวสุ้่การู้นอน กาแฟยัังม ่
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ฤทุธิี�ขับป็ัสุสุาวะทุำให้ตั้องลุ้กมาเข้า
ห้องน�ำตัอนกล้างค่นด้วยั ไม่เล่้นอุป็กรู้ณ์
อิเล็้กทุรู้อนิกสุ ์เช่น่ มอ่ถึอ่ แท็ุบเล้ต็ั 1 ช่ั�วโมง
ก่อนนอน เพรู้าะม่รู้ังสุ่คล่้�นแม่เหล็้กไฟฟ้า 
ทุ่�ทุำให้คล่้�นสุมองเรู้าตั่�น ไม่ทุำงานก่อน
นอน 1 ช่ั�วโมง เพรู้าะทุำให้หล้ั�งฮอร์ู้ โมน
ความเครู้่ยัด หล้ับได้ไม่ด่  หากอยัาก 
สุุขภาพแข็งแรู้งควรู้งดบุหรู้่�  ซึ่ึ�งรู้วมทัุ�ง 
บุหรู่้�ไฟฟ้า แล้ะสุรุู้า 

เม่�อว่างจากงานด้แล้คล้ินิก ตัรู้วจรู้ักษา
คนไข้ ซึึ่�งเป็็นสุิ�งทุ่�รัู้กมาก ทุุกวันน่�หมอโอ๊ค 
ยัังตัรู้วจคนไข้เอง แล้ะสุรู้้างทุ่มแพทุย์ั 
ใหม่ ๆ เขาต้ัองการู้ให้ความรู้้้ป็รู้ะช่าช่น 
ผ่ิานสุ่�อตั่าง ๆ “ผม่เชั่�อว่าถึ้าเราเป็น 
ผ่้เช่ั�ยวชัาญ่เราต่้องพ่้ด ห้ลาย ๆ ท่านเป็น
ผ่้เช่ั�ยวชัาญ่แล้วกังวล พ้อยิ�งร่้เยอะ ๆ จะ
ร้่สึ่กว่ายังร้่น้อย ผม่อยากเชิัญ่ชัวน อยาก
ปลุกให้้คุณห้ม่อและบุคลากรทุกท่านท่�ม่่
ความ่ร่้ม่าแชัร์ ในมุ่ม่ขัองตั่วเอง ถ้ึาเราพ้่ด 
ดว้ยความ่บริสุ่ทธิิ์�ใจและม่ห่้ลักฐานชัดัเจน 
เราส่าม่ารถึพ่้ดได้ในขัอบเขัต่ขัองเรา  
โซื้เชั่ยลอาจม่่ทั�งคนเห้็นด้วยห้ร่อไม่่เห้็น
ด้วยเป็นเร่�องปกติ่ ถึ้าถึกเถ่ึยงห้ร่อปลุก 
ให้้ม่่คนส่นใจได้ ผม่ถึ่อว่าส่ำเร็จแล้ว  
เพ้ราะม่่การใส่่ใจม่ากขัึ�น ด่กว่าการละเลย

แน่นอน ช่ัวยเล่�ยงความ่เข้ัาใจผิดจากพ้วก 
clickbait (การพ้าดห้ัวยั�วให้้คลิก) ซื้ึ�งไม่่ด่
ต่่อการพั้ฒนาส่ังคม่”

ภาพท่ี่� เห็็นกัับส่ิ่�งท่ี่� เป็็น
เรู้ามักม่ภาพจำของหมอโอ๊คว่าเป็็น 

ผ้้ิช่ายัทุ่�สุมบ้รู้ณ์แบบ สุุภาพเรู้่ยับรู้้อยั  
“ผม่เป็นคนปกต่ิ การโดนม่องว่าเร่ยบร้อย
มั่นไม่่ค่อยด่ต่่อสุ่ขัภาพ้จิต่เห้ม่่อนกันนะ  
มั่นเป็นทั�งกำลังใจและยาพ้ิษ ถึ้าใชั้ในทาง
ท่�ผิดก็กดดันต่ัวเอง ห้ร่อต้่องด่ขัึ�นไปอ่ก  
ผิดพ้ลาดไม่่ได้ แต่่เราค่อม่นุษย์ ผม่ทำ
พ้ลาดได้ ผม่ก็ม่่นิสั่ยไม่่ด่ บางท่ก็ขั่�เก่ยจ 
อาจจะด้วยความ่ท่�ส่่�อม่ักออกภาพ้ผม่ 
ไปต่่างประเทศ เขัาคงต้่องเร่�องเยอะ  
ต่้องห้ร่ห้ราแน่ ๆ แต่่จะบอกว่าท่�ไปกิน 
ห้ร่  ๆ ไปกินในงาน ผม่ไม่่ได้จ่ายเอง 
(ห้ัวเราะ)” หมอโอ๊คเล่้าว่าเขาเข้าวงการู้
บันเทิุงด้วยัการู้ถ่ึายัแบบแล้ะโฆษณา  
เป็็นพิธ่ีกรู้แล้ะศิิล้ปิ็นค่ายัแกรู้มม่� เคยัม ่
ผิล้งานเพล้งอัล้บัมเด่�ยัว “ฮาว อาร์ู้ ยั้”  
(How R U?) แล้้วเก็บเงินมาเป็ิดคลิ้นิกเอง

“ยอม่รับว่าไม่่ใชั่คนลำบาก ถึ้าเท่ยบกับ 
เพ่้�อน ๆ พ้อเราม่าเป็นศิลปิน สั่งคม่เรา
ห้ลากห้ลาย เราเห็้นเพ่้�อนศิลปินท่�เป็น 

เส่าห้ลักขัองครอบครัว เขัาลำบากกว่า 
เราม่าก ผม่ยังขัอบคุณชั่วิต่ตั่วเองและ
ขัอบคุณคุณพ่้อคุณแม่่ทุกครั�ง (คุณพ่้อ  
ส่ม่บ่รณ์ อารยะส่กุล อด่ต่รองผ่้ว่าการ-
พั้ฒนาการไฟฟ้าฝ่่ายผลิต่แห้ง่ประเทศไทย 
คุณแม่่  ทพ้ญ่.รวม่จิต่ อารยะส่กุล)  
คุ ณ พ่้ อ คุ ณ แ ม่่ ใ ช้ั ชั่ วิ ต่ เ ร่ ย บ ง่ า ย  ไ ม่ ่
ฟุ่ม่เฟือย เราได้อย่่ต่รงกลางท่�เห้็นความ่
เป็นไปขัองสั่งคม่ห้ลายแบบ ทุกวันน่�ด้วย
ส่ถึานะต่่าง ๆ เราต่ั�งใจทำงาน เราก็อย่่
ส่บายขัึ�น วิถ่ึชั่วิต่อาจเปล่�ยน แต่่ไม่่ได้ 
ม่าจากการส่ร้างกระแส่ ไม่่ใชั่ว่าต่้อง 
ม่่รถึแบบน่�ม่่บ้านแบบน่� อาจเป็นด้วย 
คนรอบข้ัางผม่ อย่างค่่ชั่วิต่ค่อคุณโอปอล์ 
(ปาณิส่รา อารยะส่กุล) เป็นนักธิ์ุรกิ จ 
บริห้ารเงินได้ลึกและละเอ่ยด และเพ่้�อน ๆ  
รอบตั่วไม่่ ไ ด้ เ ป็นแบบนั� น  ผม่ไ ม่่ ไ ด้ 
บริโภคนิยม่ ถึ้าซ่ื้�อขัองราคาส่่งก็เพ้ราะ
เป็นการลงทุน ห้ร่อขัองนั�นม่่คุณภาพ้ 
จะอย่่กับเราไปอ่กนาน”

ความสุิ่ขไม่ใช่่เป้็าห็มายทัี่�งห็มด
แล้้วความสุุขวันน่�ของหมอโอ๊คค่ออะไรู้ 

เขาตัอบว่า “ผม่ร้่ส่ึกว่าความ่สุ่ขัไม่่ใชั่ 

เราอยู่่� กัันด้้วยู่ความ
เป็็นธรรมชาติิ 
อยู่่� กัันด้้วยู่ความจริง 
ความสุุขสุงบท่ี่� สุุด้
คือช�วงท่ี่� เราเป็็นตัิวเอง 
เวลาอยู่่� กัับคุณโอป็อล์ 
ผมเป็็นตัิวเอง ผมไม� ได้้
พยู่ายู่ามเป็็นสุาม่ด่้เด้�น 
ผมก็ัเป็็นสุาม่ข่�บ�น  
เป็็นคุณพ�อข่�บ�น 
แติ� มันเป็็นตัิวเรา เขาก็ัจะร้่จักั
ตัิวเราในฐานะท่ี่� เราเป็็นเรา

HAPPINESS

PEOPLE HAPPINESS LIFE

68



เป้าห้ม่ายทั�งห้ม่ด เป็นเพ่้ยงอารม่ณ์ 
ช่ัวงห้นึ�ง เราไม่่ส่าม่ารถึม่่ความ่สุ่ขัได้ 
ต่ลอดเวลาครับ ชั่วิต่ม่นุษย์ต่้องม่่ทั�งสุ่ขั 
และทุกข์ัส่ลบักนัไปเป็นธิ์รรม่ดา ผม่ม่ค่วาม่
ร้่สึ่กว่า ส่ิ�งท่�อย่่กับต่ัวเราค่อความ่ม่่ส่ติ่  
ความ่ยอม่รับในตั่วต่น และความ่ส่งบ  
ผม่ชัอบใช้ัคำน่�ม่ากกวา่ ส่งบทั�งกายและใจ  
ผม่ร่้สึ่กว่าคำน่�เห้ม่าะกับโลกยุคปัจจุบัน  
ถึ้าเราโฟกัส่ท่�ความ่สุ่ขั คนเด่�ยวน่�ม่ันสุ่ขั 
ยากทุกขั์ ง่ายเห้ล่อเกิน ความ่สุ่ขัน่�ม่ัน 
ยากขัึ�นเร่�อย ๆ พ้อได้ส่ิ�งห้นึ�งแล้วมั่น 
ต่้ อ ง ม่ า ก ขัึ� น ไ ป อ่ ก  ด้ ว ย ก ล ไ ก ท า ง 
การต่ลาดท่�ปลุกเร้าให้้เราร่้ส่ึกว่าต่้อง 
ส่่งขัึ�นไปอ่ก ต้่องม่ากกว่านั�นอ่ก ม่ันไม่่ม่่
จุดจบ พ้อเราสุ่ขัม่าก ๆ เราก็กลัวว่าจะ 
รักษามั่นไม่่ได้ กลายเป็นว่าพ้อเราทุกข์ั  
เราทุกขั์แส่นส่าห้ัส่ ผม่ม่องว่า ใจเรา 
ต่ั� ง นิ� งต่รงกลาง สุ่ขัก็ร่้ ว่าสุ่ขั ทุกข์ัก็ร่ ้
ว่าทุกขั์  ท่� พ่้ดน่� ไม่่ ได้ทำได้นะ คิดว่า 
ทำยาก แต่่ก็ร่้สึ่กว่าส่งบขัึ�นในวัยน่�”

ด้านช่่วิตัครู้อบครัู้ว หมอโอ๊คแต่ังงาน
กับคุณโอป็อล้์เข้าป็ีทุ่�  11 แล้้ว ม่ช่่วิตั
ครู้อบครู้ัวทุ่�สุงบสุุข “เราอย่่กันด้วยความ่
เป็นธิ์รรม่ชัาติ่  อย่่ กัน ด้วยความ่จริง  

ผมไม� ได้้เล่� ยู่งล่กัเป็็นเพื�อน 
ผมไม� เชื�อว� าพ�อแม� ต้ิองเป็็น
เพื�อนกัับล่กั เราม่บที่บาที่ 
ท่ี่� ต้ิองเป็็นผ้่ป็กัครอง  
บางจังหวะเขาต้ิองฟัังเรา 
แติ�ผมม่ความเชื�อว� า
ในบที่บาที่ผ้่ป็กัครอง 
บางครั�งเราก็ัเป็็นเพื�อน
กัับเขาได้้ ม่ความใกัล้ชิด้
และเข้าใจกััน

ความ่สุ่ขัส่งบท่�สุ่ดค่อช่ัวงท่�เราเป็นต่ัวเอง  
เวลาผม่อย่่กับคุณโอปอล์ ผม่เป็นต่ัวเอง  
ผม่ไม่่ได้พ้ยายาม่เป็นส่าม่่ด่เด่น ผม่ก็เป็น 
ส่าม่่ขั่�บ่น เป็นคุณพ่้อข่ั�บ่น แต่่มั่นเป็น 
ต่ัวเรา เขัาก็จะร้่จักตั่วเราในฐานะท่�เรา 
เป็นเรา เวลาม่่อะไร ผม่เชั่�อว่าคุณโอปอล์ 
ก็พ่้ดกับผม่ต่รง ๆ เราไม่่จำเป็นต้่องม่ ่
ความ่สุ่ขัต่ลอดเวลา วันน่�อาจจะแบบ
เห้น่�อยจังเลย วันน่�เบ่�อจัง ผม่ว่าค่่ช่ัวิต่ค่อ
คนท่�เราพ่้ดได้ทุกอย่าง สุ่ขัไปด้วยกันได้  
ทุกข์ั ไปด้วยกันได้ ทะเลาะกันได้ แต่่ต่้อง 
เป็นการทะเลาะท่�ส่ร้างส่รรค์เพ่้�อให้้เขัา 
เขั้าใจเรา ไม่่ใชั่การทะเลาะเพ้่�อทำร้ายกัน 
ไม่่ใช่ัทะเลาะเพ่้�อให้้เขัาเจ็บปวด”

เล่ี้� ยงลูี้กัเป็็นเพ่� อนได้ 
แต่่ก็ัเป็็นผูู้้ป็กัครอง 

ในฐานะคุณพ่อของล้้กฝาแฝด (อลิ้น 
แล้ะอล้ัน) วัยั 9 ขวบ หมอโอ๊คเล้่าว่า 

“ผม่อยากออกตั่วว่า ผม่ไม่่ได้เล่�ยงล่ก 
เป็นเพ้่�อน ผม่ไม่่เชั่�อว่าพ่้อแม่่ต่้องเป็น
เพ้่�อนกับล่ก เราม่่บทบาทท่�ต่้องเป็น 
ผ่้ปกครอง บางจังห้วะเขัาต้่องฟังเรา  
แต่่ผม่ม่่ความ่เชั่�อว่าในบทบาทผ่้ปกครอง 
บางครั�งเราก็เป็นเพ่้�อนกับเขัาได้ ม่่ความ่
ใกล้ชัิดและเขั้าใจกัน ผม่เป็นพ้่อท่�ไม่่ได้
บังคับล่กม่ากม่าย เขัาม่่ทั�งทำถ่ึกและ 
ไม่่ถ่ึก บางเร่�องผม่ปล่อยให้้เขัาเร่ยนร้่ 

ความ่ผิดพ้ลาด ความ่ผิดห้วัง...เราไม่่
จำเป็นต้่องไปบังคับให้้เขัาคิดเห้ม่่อนเรา  
แ ต่่ เ ขั า ต่้ อ ง เ ป็ น ค น ด่ แ ล ะ ม่่ เ ห้ ตุ่ ผ ล  
ผม่จะไม่่ส่อนว่าเขัาต้่องใช้ัชั่วิต่อย่างไร  
เขัาม่่ห้น้าท่�เติ่บโต่และฟอร์ม่ความ่เป็น 
ต่ัวต่นขัองเขัาเอง เด็กเจนอัลฟาเขัาได้รับ
การศึกษาท่�เป็นระบบและด่กว่าเราม่าก 
ม่่วิธ่ิ์คิดท่�เป็นเห้ตุ่เป็นผล เราคิดว่าเขัา 
เป็นเด็ก เราไม่่อธิ์ิบาย เราไม่่คุยกับเขัาด ่ๆ  
ห้ร่อเปล่า บางท่เขัาต่้องการแค่ว่าม่ันจะ
เกิดอะไรขัึ�นล่ะ ถึ้าเขัากินไอศกร่ม่ทุกม่่�อ 
ผม่ก็จะอธิิ์บายเขัาเห้ม่่อนท่�อธิิ์บายให้ ้
ทุกคนฟังเลยว่า ถึ้าน�ำต่าลเกินจะเกิด 
อะไร  สุ่ดท้ายเราก็จะด่� อต่่อ อินซื้่ลิน 
แล้วจะกลายเป็นเบาห้วาน เขัาร่้จักคำว่า 
เบาห้วานนะครับ พ้่ดไปเลย เขัาเขั้าใจ  
คนรุ่นน่�เขัาต้่องการสิ่�งท่�เป็นจริง เพ้ราะ 
เขัาเกิดม่าในยุคท่�โลกม่ันยากพ้ออย่่แล้ว”

HAPPINESS 69HAPPINESS



ล่ี่� เจ่ียง (Lijiang) แลี่ะแชงกร่ีล่ี่า (Shangri-La) จัีดเป็็นเส้้นทางท่องเท่� ยวยอดนิยมของ 
มณฑลี่ยูนนาน ป็รีะเทศจ่ีน ทั� งส้องเมืองน่� เต็็มไป็ด้วยธรีรีมชาติ็ท่� ส้วยงามแลี่ะวัฒนธรีรีม 
อันหลี่ากหลี่าย ทริีป็น่� เรีาเริี�มต้็นกันท่� เมืองล่ี่� เจ่ียง เพืื่�อไป็สั้มผััส้ภููเขาหิมะมังกรีหยก วิวสุ้ดอลัี่งการี
ส้วยรีะดับ 5A แลี่ะชมโชว์ Impression Lijiang ซ่ึ่�งเป็็นเส้้นทางท่�ส้ามารีถเท่�ยวได้ต็ลี่อดทั� งปี็ อากาศ 
เย็นส้บาย จีากนั� นนั� งรีถไฟความเร็ีวสู้งไป็แชงกร่ีล่ี่า เยือนวัดซึ่งจ้ีานหลิี่น วัดทิเบต็ท่� ใหญ่่ท่� สุ้ด 
ในมณฑลี่ยูนนาน เส้้นทางน่� นักท่องเท่�ยวจีะได้เต็็มอิ� มกับธรีรีมชาติ็แลี่ะวัฒนธรีรีมอันน่าหลี่งใหลี่

เร่ื่�อง/ภาพ :  Go See It ไปให้้รู้้้ ออกไปดู้ให้้เห็้น

เท่ี่�ยวยูนนาน
สััมผััสัภููเขาหิิมะใกล้้ไทย

ท่ี่� ไม่่ต้้องไปไกลถึึงยุโรป
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ตั้้�งแตั้่ประเทศจีีนเปิดฟรีวีีซาให้้คนไทย  
การไปเที�ยวีจีีนก็ง่ายขึ้้�น สะดวีกสบายขึ้้�น 
ท้�งเร่�องการใช้้จ่ีายและการเดินทาง ทำให้้
จีีนกลายเป็นอีกห้น้�งจุีดห้มายปลายทาง
ยอดนิยมในช้่วีงนี� จีง้น้บเป็นโอกาสดีที�เรา
จีะได้ออกไปส้มผ้ัสธรรมช้าติั้อ้นยิ�งให้ญ่่
และว้ีฒนธรรมห้ลากห้ลายขึ้องยูนนาน  
ไมว่ีา่จีะเปน็บ้านเมอ่งโบราณ ควีามงดงาม 
ขึ้องภููเขึ้า ห้ร่อการใช้้ ชี้วีิตั้ในพ่ื้�นที�สูง  
ซ้�งเป็นการเดินทางที�จีะมอบควีามทรงจีำ 
อน้น่าประทบ้ใจีไม่เห้มอ่นที�อ่�นใด

การเดินทางจีากประเทศไทยไปลี�เจีียง
น้�นง่าย มีห้ลายสายการบินที�มีเที�ยวีบิน
ตั้รงจีากไทย (กรุงเทพื้ฯ) ไปย้งลี� เจีียง
โดยตั้รง ใช้้เวีลาเดินทางโดยประมาณ  

2 ช้้�วีโมง 45 นาที จีากสนามบินลี�เจีียง 
ซานยี� (Lijiang Sanyi Airport) เขึ้้าสู่ 
เมอ่งเก่าลี�เจียีง (ประมาณ 30 นาท)ี ในสว่ีน 
ขึ้องการเดินทางต่ั้อไปสามารถกดเรียก
แท็กซี�ผ่ัานแอป DiDi ใน Alipay ได้เลย

เม่�อมาถ้งลี�เจีียงแล้วี การเดินเล่นด่�มด�ำ
บรรยากาศสุดคลาสสิกที� เมืืองโบราณ 
ลี่่�เจี่ยง (Lijiang Old Town) ค่อจีุดเริ�มต้ั้น 
ยอดนิยมขึ้องการ เดินทาง  ที� นี� เ ป็ น 
เม่องโบราณที�มีช่้�อเสียงที�สุดแห่้งห้น้�ง 
ขึ้องจีนี ได้ร้บการขึ้้�นทะเบียนเป็นมรดกโลก 
โดยยูเนสโก (UNESCO) ใน ค.ศ. 1997 
ด้วียสถาปัตั้ยกรรมงดงามและบรรยากาศ
ที�อบอุ่น พ่ื้�นที�ขึ้องเมอ่งโบราณลี�เจียีงถอ่ว่ีา
ค่อนข้ึ้างให้ญ่่ทีเดียวี สามารถเดินสำรวีจี
ได้ท้�งวี้น จีุดเด่นขึ้องเม่องโบราณลี�เจีียง 
ค่อการย้งคงร้กษาควีามงดงามแบบ
โบราณไวี้ บ้านเร่อนแบบด้�งเดิมที�สร้าง 
จีากไม้และอิฐ พ่ื้�นถนนปูด้วียหิ้นกรวีด 
มีลำธารไห้ลผ่ัานตั้ลอดเส้นทาง ทำให้้
บรรยากาศที� นี� โ รแมนตั้ิกมากยิ� งขึ้้� น  
ภูายในเม่องโบราณเต็ั้มไปด้วียร้านค้า 
ร้านอาห้าร และตั้ลาดพื้่�นเม่อง ขึ้องฝาก
ที�แนะนำก็ เป็นพื้วีกงานฝีม่อ เส่�อผั้า  
และใบช้า เม่องโบราณลี�เจีียงแห้่งนี�น้บว่ีา
เป็นจุีดห้มายปลายทางที�เห้มาะสำห้ร้บ 
ผัู้ห้ลงให้ลในว้ีฒนธรรมโบราณ ควีาม
งดงามขึ้องธรรมช้าติั้ และบรรยากาศ 
ที�ผ่ัอนคลาย ไม่วี่าคุณจีะเดินช้มเม่อง ห้ร่อ

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

ส้มผั้สวิีถีชี้วีิตั้ขึ้องช้าวีพื้่�นเม่อง สถานที� 
แห้่ งนี� จีะทำใ ห้้คุณตั้กห้ลุม ร้กควีาม 
เรียบง่ายและงดงามที�ราวีก้บห้ยุดเวีลาไว้ี
ได้โดยไม่ยาก

เย่อน ภููเขาหิิมืะมัืงกรหิยก (Jade 
Dragon Snow Mountain) เป็นสถานที�
ท่องเที�ยวีธรรมช้าติั้ที�โด่งด้งที�สุดแห่้งห้น้�ง 
ในมณฑลยูนนาน และเป็นสถานที� 
ท่องเที�ยวีระด้บ 5A ขึ้องประเทศจีีน  
มีควีามสูงถ้ง 5,596 เมตั้รเห้น่อระด้บ 
น�ำทะเล แต่ั้จีุดสูงส ุดที�น้กท่อง เที� ยวี
สามารถขึ้้�นไปได้อยู่ที� 4,680 เมตั้ร ซ้�ง
ทางอุทยานมีบริการกระเช้้าพื้าขึ้้�นไป
ส้มผั้สบรรยากาศขึ้องหิ้มะสีขึ้าวีโพื้ลนบน 
ยอดเขึ้า จีากดา้นบนจีะมองเห้น็ทศ้นยีภูาพื้
ขึ้องภููเขึ้าน้อยให้ญ่่ พ่ื้�นที�ห้ิมะ ธารน�ำแข็ึ้ง 
ป่าไม้ น�ำตั้ก ทะเลสาบ และทุง่ห้ญ่า้ไดแ้บบ 
360 องศา ภููเขึ้าแห่้งนี�ได้ช่้�อว่ีาม้งกรห้ยก
เพื้ราะเม่�อมองจีากระยะไกล จีะเห้น็ยอดเขึ้า 
ที�ปกคลุมด้วียห้ิมะนี�ดูคล้ายก้บม้งกร 
สีขึ้าวีทอดต้ั้วีอยู่ เป็นจีุดห้มายปลายทาง 
ที�เห้มาะสำห้รบ้ผัูร้ก้ธรรมช้าติั้ และตั้อ้งการ
ส้มผั้สประสบการณ์ที�แตั้กตั้่าง ท้�งวีิวีห้ิมะ 
ทะเลสาบสีฟ้า และวี้ฒนธรรมท้องถิ�น  
การเดินทางมาที�นี�จีะทำให้้รู้ส้กประท้บใจี
ในควีามยิ�งให้ญ่ข่ึ้องธรรมช้าตั้ิ ซ้�งสวียงาม
ตั้ระการตั้าเห้มอ่นดนิแดนในฝนั ไดม้าเห้น็
ด้วียตั้าตั้้วีเองส้กคร้�งก็คุม้แล้วี

LIJIANG
SHANGRI-LA

LIJIANG OLD TOWN

JADE DRAGON SNOW
MOUNTAIN

71HAPPINESS



LIFESTYLE WORLD EXPLORER

เ ตั้ รี ย ม พื้ ร้ อ ม เ ผั ช้ิ ญ่
ก้บอากาศห้นาวี เพื้ราะ
อุ ณ ห้ ภูู มิ บ น ภูู เ ขึ้ า อ า จี
ห้นาวีจี้ดแม้ในช้่วีงฤดูร้อน  
ควีรสวีมเส่�อผั้าห้นา เช่้น 
แจี็กเก็ตั้ก้นห้นาวี ถุงม่อ 
และห้มวีก พื้ร้อมร้บม่อ 
ก้บอาการแพื้้ควีามสู ง  
(a l t i t ude  s ickness ) 
เน่�องจีากพ่ื้�นที�ธารน�ำแข็ึ้ง
และยอดเขึ้าสูงอาจีทำให้้
เ กิดอาการแพ้ื้ควีามสูง  
ควีรพ้ื้กผั่อนให้้เพื้ียงพื้อ
ก่อนเดินทาง และสามารถ
ใช้้ถ้งออกซิเจีนแบบพื้กพื้า
ที�มีจีำห้น่ายในลี�เจีียง

LIFESTYLE WORLD EXPLORER

ช้มควีามงดงามขึ้อง หุิบเขาพระจัีนทร์
ส่ีนำ้เงนิ (Blue Moon Valley) ห้รอ่ที�คนจีนี 
เรียกวี่า ไป๋สุ่ยเห้อ เป็นสถานที�ท่องเที�ยวี 
อ้นโดดเด่นและสวียงามในพ่ื้�นที�ขึ้อง
อุทยานภููเขึ้าห้ิมะม้งกรห้ยก ช้่�อหุ้บเขึ้า
พื้ระจี้นทร์สีน�ำเงินมาจีากล้กษณะขึ้อง
ทะเลสาบที�สะท้อนแสงเป็นสีน�ำเงินอ่อน  
โดยเฉพื้าะในว้ีนที�ท้องฟ้าปลอดโปร่ง  
น�ำใสในทะเลสาบทำให้ดู้เห้มอ่นพื้ระจีน้ทร์
ทอดตั้ว้ีอยู่ทา่มกลางห้บุเขึ้า น�ำในทะเลสาบ 
มาจีากธารน�ำแข็ึ้งที�ละลายจีากภููเขึ้าหิ้มะ
ม้งกรห้ยก ควีามใสขึ้องน�ำน้�นใสจีนเรา
สามารถมองเห็้นก้อนห้ินและพื้่ช้ใต้ั้น�ำ
ได้ช้้ดเจีน ทะเลสาบแห้่งนี�ย้งถูกโอบล้อม 
ด้ วี ย ภูู เ ขึ้ า แ ล ะ ป่าไ ม้ ที� อุ ด ม ส ม บู ร ณ์ 
บรรยากาศสงบ ให้้ควีามรู้ส้กสดช่้�น  
ยิ�งในฤดูใบไม้ผัลิและฤดูใบไม้ร่วีง ตั้้นไม้
ที�เปลี�ยนสจีีะยิ�งเพิื้�มควีามงามขึ้องทวิีทศ้น์ 
ได้อย่างไร้ที�ติั้ เป็นธรรมช้าตั้ิที�สวียอลง้การ
สมคำเล่าลอ่จีริง ๆ

ช้มโช้วี ์ลี่่�เจ่ียงอมิืเพรสีชันั (Impression 
Lijiang Show) เป็นการแสดงกลางแจ้ีง
ที�ยิ�งให้ญ่่ตั้ระการตั้ามาก ๆ ตั้้�งอยู่ในพ่ื้�นที�

อุทยานภููเขึ้าหิ้มะม้งกรห้ยก การแสดงนี�
สร้างข้ึ้�นเพ่ื้�อสะท้อนว้ีฒนธรรม วิีถีช้ีวิีตั้ 
และควีามเช้่�อขึ้องช้นเผั่าท้องถิ�นในพื้่�นที� 
กำก้บการแสดงโดยจีาง อี�โห้มวี (ผัู้กำก้บ
ช่้�อด้งช้าวีจีีนที�เคยได้ร้บมอบห้มายให้้เป็น
ผัู้อำนวียการแสดงในพื้ิธีเปิดและพื้ิธีปิด
กีฬาโอลิมปิกฤดูร้อน 2008 ที�กรุงปักกิ�ง  
ประเทศจีีน) ไฮไลต์ั้ขึ้องการแสดงค่อ
การเตั้้นรำและการขึ้้บร้องเพื้ลงพื้่�นเม่อง  
มีฝูงม้าและช้นเผ่ัาท้องถิ�นร่วีมแสดงกว่ีา 
500 คน ซ้�งส่วีนให้ญ่่เป็นช้นเผั่าท้องถิ�น 
ห้น่าซี (Naxi) ไป๋ (Bai) และทิเบตั้ (Tibetan)  
มีฉากห้ล้งเป็นวีิวีธรรมช้าติั้ขึ้องภููเขึ้าหิ้มะ
ม้งกรห้ยก ซ้�งทำให้้การแสดงดูอล้งการ 
ยิ�งข้ึ้�น ช้่วีงเวีลาการแสดงมี 2 รอบตั้่อวี้น  
รอบเช้้าเวีลา 09.00 น. รอบบ่ายเวีลา  
14.00 น. การแสดงมีควีามยาวีประมาณ 
1 ช้้�วีโมง แตั้่ ช่้วีงเวีลาการแสดงอาจี
เปลี�ยนแปลงได้ตั้ามฤดูกาล Impression 
Lijiang Show ถ่อเป็นการแสดงที�ไม่ควีร
พื้ลาดเม่�อมาเย่อนลี�เจีียง เพื้ราะนอกจีาก
จีะได้ช้มการแสดงที�ยิ�งให้ญ่่และงดงาม
แล้วี ย้งเป็นโอกาสที�จีะได้รู้จี้กวี้ฒนธรรม 
ช้นเผ่ัาพ่ื้�นเม่องในบรรยากาศธรรมช้าติั้ 
สุดตั้ระการตั้า ใครที�ช่้�นช้อบศิลปะและ 
การแสดงต้ั้องประท้บใจีอย่างแน่นอน

คำำแนะนำสำำหรับั

การัเดิินทาง

BLUE MOON VALLEY

IMPRESSION LIJIANG SHOW

TIGER LEAPING GORGE
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ตั้่�นตั้าตั้่�นใจีก้บ ช่ัองแคบเสืีอกระโจีน 
(Tiger Leaping Gorge) เป็นหุ้บเขึ้าที�ล้ก
ที�สุดแห้่งห้น้�งในโลก มีควีามล้กระห้วี่าง 
2,000-3,900 เมตั้ร น้บจีากยอดเขึ้าจีุดที� 
สงูที�สดุถ้งระดบ้แม่น�ำ ห้บุเขึ้านี�มีช้่�อในด้าน 
ทิวีท้ศน์อ้นสวียงาม และเส้นทางเดินป่า 
ที�ตั้่�นเต้ั้นท้าทาย ช่้�อ “เส่อกระโจีน” มาจีาก 
ตั้ำนานที�วี่า มีเสอ่ตั้้วีห้น้�งห้นีนายพื้รานมา 
กระโดดขึ้้ามแม่น�ำแยงซีตั้อนบนในจีุดที�
แคบที�สุดไปได้ สำห้ร้บจุีดไฮไลต์ั้ขึ้องที�นี�
ก็เป็นจีุดกระโดดเส่อ ค่อห้ินขึ้นาดให้ญ่่ 
ที�อยู่กลางแมน่�ำ เช่้�อวีา่เปน็จุีดที�เสอ่กระโจีน 
ขึ้้ามแม่น�ำ และมีทางเดินเลาะเลียบริม
หุ้บเขึ้าเพ่ื้�อช้มวีิวีแม่น�ำที�ไห้ลเช้ี�ยวีอย่าง
ใกล้ชิ้ด ช้นิดที�วี่าถูกน�ำกระเซ็นใส่ได้เลย 
ทีเดียวี เป็นประสบการณ์การท่องเที�ยวี 
ที�น่าต่ั้�นเตั้้นประทบ้ใจีไม่น้อย

โค้งห้้วีเต่ั้า โค้งแรกแหิ่งแม่ืน้ำแยงซี่ 
(The First Bend of the Yangtze River)  
เป็นจุีดช้มวีิวีที� โดดเด่นและสวียงาม  
ถ่อเป็นจุีดเริ�มต้ั้นขึ้องโค้งแม่น�ำแยงซี 
ที� มี ล้กษณะคดเคี�ยวี เ ป็น รูปเ ก่อกม้า  
ด้วียการที�น�ำในแม่น�ำเปลี�ยนเส้นทางจีาก 
ทิศใต้ั้ไปทางตั้ะว้ีนออกเฉียงเห้น่อ ซ้�ง 
เกิดขึ้้�นจีากภููเขึ้าสูงและการเปลี�ยนแปลง
ขึ้องภูมูิประเทศ ล้กษณะเด่นค่อโค้งแม่น�ำ
เป็นเห้มอ่นรูปตั้้วี “U” ขึ้นาดให้ญ่่ ควีามสูง

ขึ้องแม่น�ำอยู่เห้น่อระดบ้น�ำทะเลประมาณ 
1,850 เมตั้ร แม่น�ำแยงซีในจุีดนี�ย้งเรียกวี่า  
แม่น�ำจีินซา (Jinsha River) ซ้�งเป็น 
ตั้อนตั้้นขึ้องแม่น�ำแยงซี ภููมิท้ศน์ โดยรอบ 
เป็นภููเขึ้าสูง จีุดช้มวีิวีที�ตั้้�งอยู่บนเนินเขึ้านี� 
ทำให้้มองเ ห็้นภูาพื้มุมกว้ีางขึ้องโค้ง 
แม่น�ำแยงซีพื้ร้อมภููมิท้ศน์ที�สวียงามได้
แบบเตั้็มตั้า บรรยากาศและวิีวีทิวีท้ศน ์
จีะเปลี�ยนไปตั้ามฤดกูาล ที�นี�จ้ีงเปน็อกีห้น้�ง 
จุีดห้มายที�น้กท่องเที�ยวีไม่ควีรพื้ลาด

วัั ดซี ง จ้ี านหิ ลิี่น  ( S o n g z a n l i n  
Monastery)  เป็นว้ีดที� มีช้่�อเสียงและ 
เ ป็นที� รู้ จี้กมากที�สุดในเขึ้ตั้แช้งกรี ล่า  
ว้ีดนี�มีล้กษณะสถาปัตั้ยกรรมแบบทิเบตั้ 
และเป็นสถานที�สำค้ญ่สำห้ร้บช้าวีทิเบตั้ 
ในพ่ื้�นที� นอกจีากนี�ย้งเป็นห้น้�งในสถานที� 
ท่องเที�ยวีน่าสนใจีขึ้องแช้งกรีล่าด้วีย  
ว้ีดซงจ้ีานห้ลินสร้างขึ้้�นใน ค.ศ. 1679  
ซ้�งตั้รงก้บสม้ยขึ้องจ้ีกรพื้รรดิค้งซีแห้่ง
ราช้วีงศ์ชิ้งเป็นว้ีดเก่าแก่อายุกวี่า 300 ปี
ภูายในว้ีดประด้บตั้กแต่ั้งด้วียภูาพื้วีาด
และประตั้มิากรรมที�มคีวีามละเอยีดงดงาม  
มีอาคารห้ลายห้ล้ง รวีมท้�งวีิห้ารห้ล้ก 
ที�มีพื้ระพุื้ทธรูปขึ้นาดให้ญ่่ จี้ดเป็นวี้ดให้ญ่่
ที�สุดและสำค้ญ่ที�สุดในเขึ้ตั้แช้งกรีล่า  
นก้ทอ่งเที�ยวีสามารถเดนิช้มควีามสวียงาม
ขึ้องภูาพื้จิีตั้รกรรมฝาผัน้งที�เล่าเร่�องราวี

ทางศาสนา รวีมถ้งสถาปัตั้ยกรรมที� 
โดดเด่นและมีเสน่ห้์ ในแบบทิเบตั้ได้อย่าง
เพื้ลิดเพื้ลิน และเราจีะเห็้นน้กท่องเที�ยวี 
ตั้่างเช่้าชุ้ดท้องถิ�นแบบช้าวีทิเบตั้มาสวีม
ถ่ายรูปตั้ามจีุดตั้่าง ๆ อย่างละลานตั้า  
ถ่อเป็นอีกห้น้�งกิจีกรรมที�ไม่ควีรพื้ลาด

จีีนเป็นประเทศที�มีควีามห้ลากห้ลาย 
ทางภููมิศาสตั้ร์ เตั้็มไปด้วียท้ศนียภูาพื้ 
ที�สวียงามอ้นน่าต่ั้�นตั้าต่ั้�นใจี สำห้ร้บการ
ท่องเที�ยวีในมณฑลยูนนาน โดยเฉพื้าะ
ในลี� เจีียงและแช้งกรีล่าที� เราจ้ีดมานี� 
เป็นการผัสมผัสานระห้ว่ีางการเที�ยวีช้ม
ธรรมช้าตั้ิอ้นสวียงาม วี้ฒนธรรมท้องถิ�น
ที�มีเอกล้กษณ์ พื้ร้อมกิจีกรรมห้ลากห้ลาย 
ไม่ว่ีาจีะเดินเขึ้า ช้มวี้ด ห้ร่อไปส้มผั้สช้ีวีิตั้
ช้นเผ่ัาท้องถิ�น ส่วีนการเดินทางระห้ว่ีาง
สองเม่องนี�ก็ไม่ยาก และสามารถเข้ึ้าถ้ง
ได้อย่างสะดวีก จ้ีงเช้่�อวี่าทริปนี�จีะสร้าง 
ควีามสนุกเพื้ลิดเพื้ลิน และตั้้องบ้นท้กไว้ี
เป็นอีกห้น้�งควีามประท้บใจีอย่างแน่นอน

THE FIRST BEND 
OF THE YANGTZE RIVER

SONGZANLIN MONASTERY
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แพร่่...เมืืองเล็็กเสน่่ห์์ให์ญ่่ 
กัับมรดกัแห่่งกัาลเวลา

เร่ื่�อง : 
สกุุลรััตน์์ ปรีัดาผล, 
ภาพ : 
อภิิเดช/อภิิณลักุษณ์

แพร่่เป็็นจัังหวััดเล็็ก ๆ ท่ี่� เป่็� ยมไป็ด้วัย
มนต์์เสน่ห์แห่งล้็านนา ทุี่กซอกมุมของท่ี่� น่�  
ล้็วันซ่อนเร่่� องร่าวัที่างป็ร่ะวััติ์ศาสต์ร์่ 
วััฒนธร่ร่ม แล็ะธร่ร่มชาติ์อันงดงาม 
ต์ร่าต์รึ่งใจั เป็็นป็ล็ายที่างท่ี่� พร้่อมพา
คุุณย้อนเวัล็าไป็สัมผััสมร่ดกแห่งอด่ต์ 
นับร้่อยนับพันป่็ท่ี่� ยังคุงม่ช่วิัต์ช่วัา

วััดพระธาตุุช่่อแฮ
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ประตููเมืืองแพร่ 
เส้น้ทางส้่�ประวัตัิศิาส้ติรล์้า้นนา

เมืืองแพร่่ น้ี้� เป็็นี้ เมืือง เ ก่่าแก่่มื้อายุุ
ยุาวนี้านี้นัี้บพันี้ป็ี เห็็นี้ได้้จาก่ห็ลััก่ฐานี้
ทางป็ร่ะวัติิศาสติร์่ท้�ยัุงคงป็ร่าก่ฏชััด้เจนี้
ในี้ป็ัจจุ บันี้  เอก่ลััก่ษณ์์ ท้� สะท้อนี้ ถึึง 
ความืรุ่่ ง เ รื่องในี้อด้้ติอยุ่างห็นี้ึ� ง ก็่คือ  
ก่ ำ แ พ ง เ มืื อ ง แ พ ร่่ แ ลั ะ ป็ ร่ ะ ตูิ เ มืื อ ง  
ซึึ่� ง ถืึอเป็็นี้สมืบัติิลั�ำค่าของภาคเห็นืี้อ
เลัยุท้เด้้ยุว เพร่าะก่ำแพงเมืืองแพร่่นัี้�นี้ 
เป็็นี้ก่ำแพงเมืืองท้�คงสภาพสมืบูร่ณ์์ท้�สุด้ 
ในี้บร่ร่ด้า 8 จังห็วัด้ภาคเห็นี้ือ

ก่ำแพงเมืืองแพร่่เป็็นี้ก่ำแพงชัั�นี้เด้้ยุว  
มื้ความืสูงป็ร่ะมืาณ์ 7 เมืติร่ ความืก่ว้าง 
ของฐานี้ก่ำแพงป็ร่ะมืาณ์ 15 เมืติร่ ยุาว
ร่อบตัิวเมืืองซึึ่�งมื้รู่ป็ร่่างร่้คล้ัายุห็อยุสังข์
เป็็นี้ร่ะยุะทางป็ร่ะมืาณ์ 4 ก่ิ โลัเมืติร่  
ภายุในี้ก่่อสร่้างด้้วยุอิฐโบร่าณ์แลัะห็ินี้ 
ก่้อนี้ให็ญ่่ แบ่งเป็็นี้ 5 ทิศ แต่ิลัะป็ร่ะตูิ 
มื้เรื่�องร่าวท้�เติ็มืไป็ด้้วยุเสนี้่ห็์แห็่งลั้านี้นี้า 
ในี้แบบท้�ห็าไม่ืได้้จาก่ท้� อื�นี้ใด้ในี้โลัก่  
ป็ร่ะก่อบด้้วยุ

หน่ึ่�ง “ประตูชูัยั” ติั�งอยูุ่ทางทศิติะวนัี้ออก่  
เป็ร่้ยุบเสมืือนี้ป็ร่ะตูิแห็่งชััยุชันี้ะแลัะ 
ความืมืงคลั ใช้ัสำห็รั่บติ้อนี้ร่ับแขก่เมืือง 
ห็รื่อใช้ัเดิ้นี้ทางไป็แลัะก่ลัับจาก่สงคร่ามื 
เป็น็ี้ป็ร่ะติทู้�ติอ่ก่บัถึนี้นี้โบร่าณ์ซึ่ึ�งติดั้ติร่งไป็
สู่ “พร่ะธาติุช่ัอแฮ” เป็น็ี้เส้นี้ทางท้�ชัาวบ้านี้ 
ใช้ัเพื�อเด้ินี้ทางเท้าไป็นี้มืัสก่าร่พร่ะธาตุิ 
ในี้งานี้เทศก่าลัไห็ว้พร่ะธาติุป็ร่ะจำป็ี

สอง “ประตููศรีชุัม” อยุู่ทางทิศติะวันี้ติก่ 
ติร่งข้ามืกั่บป็ร่ะติูชััยุใก่ลั้ก่ับวัด้พร่ะนี้อนี้ 

สาม “ประตูยูั�งม้า” ห็ร่ือป็ร่ะตูิเล้ั�ยุงม้ืา  
อยูุ่ทางทิศเห็นืี้อแถึบวัด้หั็วข่วง เป็็นี้ป็ร่ะตูิ
เล็ัก่ ๆ พอท้�ชั้างมื้าเข้าออก่ได้้ เล่ัาก่ันี้ว่า 
ป็ร่ะติูนี้้� ใ ช้ั เป็็นี้ลัานี้พัก่สำห็รั่บมื้าแลัะ
วัวของเจ้านี้ายุเมืืองแพร่่แลัะพ่อค้าวัว 
พ่อค้ามื้า ชัื�อป็ร่ะติูสะท้อนี้ถึึงวิถึ้ชั้วิติ 
ของคนี้ในี้อด้้ติท้�ยุังคงอยุู่ในี้ความืทร่งจำ
ของชัาวเมืือง

สี� “ประตููมาร” ติั�งอยูุ่ทางทิศใต้ิ คำว่า 
“มืาร่” เป็็นี้คำเฉพาะในี้ท้องถึิ�นี้ท้�ใชั้เร้่ยุก่
ก่าร่เผาผห้็รื่อก่าร่ฌาป็นี้ก่จิศพในี้สมัืยุก่อ่นี้
ของเมืืองแพร่่ ห็าก่ใคร่ทำผิด้ต้ิองป็ร่ะห็าร่ 
ก่็จะนี้ำศพไป็ทิ� งไว้ท้�ป็ร่ะติูมืาร่ ห็รื่อ 
ป็ร่ะห็าร่ท้�ป็ร่ะติูมืาร่เลัยุก่็มื้ นี้อก่จาก่น้ี้� 
ป็ร่ะติูมืาร่ยุังมื้พร่ะพุทธรู่ป็เ ก่่าแก่่ชัื�อ 
“พร่ะพุทธวิชิัติมืาร่” 1 ในี้ 20 พร่ะพุทธรู่ป็ 
ศัก่ด้ิ� สิทธิ�ในี้ป็ร่ะเทศไทยุ ท้� เชืั�อว่าช่ัวยุ 
ก่ำจัด้สิ�งชัั�วร้่ายุ

ห้า “ประตููใหม่”  อยูุ่ทางทิศเห็นี้ือ  
สร้่างขึ�นี้ในี้ พ.ศ. 2482 เพื�อร่องรั่บก่าร่
ขยุายุติัวของเมืืองแพร่่ สะพานี้แลัะถึนี้นี้ 
ท้�เชัื�อมืต่ิอป็ร่ะตูิให็ม่ืนี้้�ก่ลัายุเป็็นี้เส้นี้ทาง
สายุเศร่ษฐกิ่จสำคัญ่ แลัะยัุงคงความื
งด้งามืด้้วยุก่ำแพงอิฐคู่ท้�ได้้แร่งบันี้ด้าลัใจ 
มืาจาก่ป็ร่ะตูิเมืืองเชั้ยุงให็มื่

ประตูุศรีชุ่ม

ประตูุยัั้�งม้า

ประตูุใหม่

ป ร ะ ตูู ชัั ย ร ว ม ร้ า น อ ร่ อ ย ไ ว้
มากมาย โดยเฉพาะสตรีตฟููด 
ใ น ช่่ ว ง ก ล า ง คืื น  แ ต่ สำา ห รั บ 
ช่่วงเช้่าหลังจากทำำาบุญตักบาตร
บริเวณประตูชั่ยแล้ว แนะนำาร้าน
อาหารเช้่า “เจ๊ศรี โจ๊กประตูชั่ย”  
เมนูเด็ดนอกจากโจ๊กร้อน ๆ คืือ 
ปลานิลเกาเหลา ต้มเลือดหมู  
จัดเต็มพร้อมจิงจูฉ่าย พืช่สมุนไพร
ทีำ� เต็มไปด้วยคุืณประโยช่น์

Did  You  Know?
ประตูุชั่ยั้

ประตูุมาร
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คุ้้�มืเจ้�าหลวง 
เส้น�ห์แ์ห์�งส้ถาปตัิยกรรมไทย
ผส้มยโุรป

คำว่า “คุ้มื” ห็มืายุถึึง “บ้านี้” ด้ังนี้ั�นี้ 
“คุ้มืเจ้าห็ลัวง” ก่็คือ “บ้านี้ของเจ้าห็ลัวง” 
อด้้ติสถึานี้ท้�สำคัญ่แห็่งเมืืองแพร่่ ท้�ไมื่ได้้ 
เป็็นี้เพ้ยุงบ้านี้ของเจ้าห็ลัวงพิร่ิยุเทพวงศ์  
(เจ้าห็ลัวงองค์สุด้ท้ายุผู้คร่องเมืืองแพร่่) 
แลัะคร่อบครั่ว แติ่ยุังเป็็นี้พยุานี้ในี้ความื
เป็ลั้�ยุนี้แป็ลังของบ้านี้เมืืองแลัะเห็ตุิก่าร่ณ์์
ในี้ป็ร่ะวัติิศาสติร่์ ไทยุ เมืื�อ ก้่าวเข้า สู่ 
พื�นี้ท้�แห็่งนี้้� เร่าจะสัมืผัสได้้ถึึงความืโอ่อ่า
สง่างามืแลัะทร่งพลัังของสถึานี้ท้�ท้�ด้ึงดู้ด้
ทุก่คนี้ให้็เข้าไป็เยุ้�ยุมืชัมื 

ติัวอาคาร่สร้่างด้้วยุอิฐถืึอป็ูนี้สูง 2 ชัั�นี้ 
โคร่งสร่้างท้�แข็งแร่งแมื้ไม่ืได้้ฝัังเสาเข็มื 
แติ่ใช้ัไมื้ซุึ่งท่อนี้ให็ญ่่จาก่ไมื้แก่่นี้ ไมื้แด้ง  
แลัะไม้ืเนี้ื�อแข็ง ร่องรั่บฐานี้เสาอยุ่างมืั�นี้คง 
มื้ป็ร่ะตูิแลัะห็น้ี้าต่ิางร่วมืกั่นี้ถึึง 72 บานี้ 
ติก่แต่ิงอยุ่างป็ร่ะณ์้ติด้้วยุลัวด้ลัายุฉลุัไม้ื
อันี้ลัะเอ้ยุด้อ่อนี้บร่ิเวณ์ปั็�นี้ลัมืแลัะชัายุคา
รู่ป็แบบ “ขนี้มืป็ังขิง” ท้�ผสมืผสานี้ร่ะห็ว่าง
สถึาปั็ติยุก่ร่ร่มืไทยุกั่บยุุโร่ป็ ซึึ่�งเป็็นี้ท้�นี้ิยุมื
ในี้สมืัยุร่ัชัก่าลัท้� 5 

ติร่งใติ้ถึุนี้อาคาร่ความืสูงป็ร่ะมืาณ์  
2 เมืติร่นัี้�นี้ซึ่่อนี้เร่ื�องร่าวท้�ชัวนี้ค้นี้ห็าไว้ 
เพร่าะพื�นี้ท้�นี้้� เคยุถึูก่ใชั้ เป็็นี้ห็้องคุมืขัง 
ข้าทาสบริ่วาร่ท้�ก่ร่ะทำความืผิด้ซึึ่�งมื้ถึึง  
3 ห็้อง ห็้องก่ลัางเป็็นี้ห็้องทึบไร่้แสงสว่าง 

วัดพระธาตู้ช่่อแฮ 
ประติแ่ห์�งล้า้นนาติะวันัออก

ป็ูชันี้้ยุสถึานี้อันี้ศัก่ด้ิ�สิทธิ�คู่บ้านี้คู่เมืือง
แพร่่มืาแติโ่บร่าณ์ แลัะเป็น็ี้พร่ะธาติปุ็ร่ะจำ 
ป็ีขาลั ลััก่ษณ์ะเจด้้ย์ุเป็็นี้ทร่งแป็ด้เห็ลั้�ยุมื 
ยุ่อมุืมืไม้ืสิบสอง ก่่ออิฐโบก่ปู็นี้ห็ุ้มืด้้วยุ 
แผ่นี้ทองเห็ลัือง ลังร่ัก่ป็ิด้ทองเป็็นี้ศิลัป็ะ 
เชั้ยุงแสนี้ เป็็นี้ท้�ป็ร่ะด้ิษฐานี้พร่ะเก่ศาธาตุิ 
แลัะพร่ะบร่มืสาร่้ ริ่ก่ธาตุิส่วนี้ของพร่ะศอก่ 
ข้ า ง ซ้ึ่ ายุของพร่ะ สัมืมืา สัมื พุทธ เ จ้ า 
ภายุในี้พร่ะอุโบสถึป็ร่ะด้ิษฐานี้ “ห็ลัวงพ่อ 
ช่ัอแฮ”  พร่ะป็ร่ะธานี้ศิลัป็ะล้ัานี้นี้า 
ผสมืผสานี้เชั้ยุงแสนี้กั่บสุโขทัยุ ส่วนี้
ของวิห็าร่ศิลัป็ะลั้านี้นี้าป็ร่ะยุุก่ติ์เป็็นี้ท้�
ป็ร่ะดิ้ษฐานี้ “พร่ะพุทธโลัก่นี้าถึบพิติร่” 
พร่ะพุทธรู่ป็ป็างนี้าคป็ร่ก่ ร่วมืทั�งมื้ภาพ
จิติร่ก่ร่ร่มืฝัาผนัี้งท้�สวยุงามื นี้อก่จาก่นี้้�ยัุงมื ้
พร่ะเจ้าไมื้สัก่ พร่ะพุทธรู่ป็แก่ะสลััก่จาก่ไมื้
สัก่ทองศิลัป็ะแบบล้ัานี้นี้า แลัะพร่ะเจ้านี้อนี้  
พร่ะพุทธรู่ป็สร้่างแบบก่่ออิฐถึือป็ูนี้ลังร่ัก่ 
ป็ิด้ทอง ศิลัป็ะแบบเมื้ยุนี้มืา ท้�ก่่อนี้จะขึ�นี้
ไห็ว้องค์พร่ะธาติุช่ัอแฮ ชัาวบ้านี้มืัก่แวะ 
สัก่ก่าร่ะก่่อนี้เสมือ

Recommend 
อีกหน่�งอาคืารเก่าแก่ “พิิพิิธภััณฑ์์
บ้้านวงศ์์บุ้รี” บ้านไม้สักทำอง 2 ชั่�น 
แบบยุโรปประยุกต์ สีช่มพูอ่อน 
หลังคืาทำรงป้� นหยา 2 ชั่�น มีจุดเด่น
อยู่ทีำ� ลวดลายแกะสลักไม้เคืรือเถา
หรือลายขนมป้งขิงตามจุดต่าง ๆ 
ของตัวอาคืาร จัดแสดงข้าวของ
เคืรื� องใช้่ต่าง ๆ ทีำ� ใช้่จริงในอดีต  
มี เ อ ก ส า ร ทำ า ง ป ร ะ วั ติ ศ า ส ต ร์ 
ทีำ� หาดูได้ยาก เช่่น เอกสารการขอ
สัมปทำานป่าไม้ในอดีต เอกสาร 
การซืื้�อขายทำาส ฯลฯ

คุุ้้มเจ้้าหลวัง

ใชั้ขังผู้ก่ร่ะทำผิด้ร้่ายุแร่ง ส่วนี้อ้ก่ 2 ห็้อง 
ป็ีก่ซ้ึ่ายุแลัะป็ีก่ขวา ม้ืชั่องแสงพอให็้ 
แสงสว่ า ง เ ข้ า ไป็ไ ด้้  ใ ช้ั เป็็นี้ ท้� คุ มืขั ง 
ผูม้ืค้วามืผิด้ชัั�นี้ลัหุ็โทษ ก่าร่คุมืขงัดั้งก่ล่ัาวน้ี้� 
มื้มืายุาวนี้านี้ก่ว่า 50 ป็ี  จนี้ก่ร่ะทั� ง 
พร่ะบาทสมืเด้จ็พร่ะจลุัจอมืเก่ลัา้เจา้อยุูห่็วั  
ร่ัชัก่าลัท้� 5 ทร่งป็ร่ะก่าศเลิัก่ทาส คุก่นี้้� 
จึงใชั้เป็็นี้ท้�คุมืขังนี้ัก่โทษทั�ว ๆ ไป็ของ 
เจ้าห็ลัวงห็รื่อข้าห็ลัวง จนี้ก่ร่ะทั�งม้ืก่าร่
สร้่างเรื่อนี้จำเมืืองแพร่่ขึ�นี้ให็ม่ื คุก่แห่็งนี้้�
จึงว่างลัง 

ในี้ชั่วงก่บฏเง้�ยุวชันี้ก่ลัุ่มืน้ี้อยุชัาวพม่ืา  
( ไ ท ใ ห็ ญ่่ )  เ ข้ า มื า ป็ ลั้ นี้ สั� นี้ ส ะ เ ทื อ นี้
เมืืองแพร่่ คุ้มืเจ้าห็ลัวงถึูก่ใช้ัเป็็นี้ฐานี้
บัญ่ชัาก่าร่ของก่องทห็าร่มื้าท้�ส่งมืาจาก่
ก่รุ่งเทพมืห็านี้คร่เพื�อรั่ก่ษาความืสงบสุข  
ติ่ อมืา ก็่ถึูก่ เป็ลั้� ยุนี้ เป็็นี้จวนี้ข้าห็ลัวง
ห็ร่ือบ้านี้พัก่สำห็ร่ับผู้ว่าร่าชัก่าร่จังห็วัด้  
ห็ลัังจาก่นี้ั�นี้ได้้ป็รั่บป็รุ่งทำเป็็นี้พิพิธภัณ์ฑ์์
เมืืองแพร่่ด้ังท้�เร่าเห็็นี้ในี้ป็ัจจุบันี้ แลัะท้�นี้้� 
ยุังเป็็นี้จุด้ขึ�นี้ร่ถึร่างชัมืเมืืองแพร่อ่้ก่ด้้วยุ

วััดพระธาตุุช่่อแฮ
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9 จุดมงคืลทีำ� ไ ม่คืวรพลาด 
เ มื� อ ม า วั ด พ ร ะ ธ า ตุ ช่่ อ แ ฮ   
1) มากระซิิบ้หููเสืือ เพื�อขอพร 
เสือทัำ� ง 2 ตัวนี� คืรูบาศรีวิชั่ย
เป็นผูู้้ป้� นไว้เมื� อร้อยกว่าปีก่อน  
2) กราบ้อัฐิิครูบ้าศ์รีวิชััย  
ท่ำานเป็นผูู้้บูรณะพระธาตุช่่อแฮ 
แ ล ะ ท่ำ า น ยั ง เ ป็ น ผูู้้ ทีำ� เ กิ ด ใ น 
ปีขาลด้วย 3) ข้ึ้� นบั้นไดเสืือ  
ลอดซุ้ื้มศรีวิชั่ยเพื� อเป็นมงคืล 
4) ถวายตุูง เสริมบารมีปีขาล  
5) ถวายกระดิ� ง ให้มีชื่�อเสียง
โด่งดังกังวานไกล 6) ไหูว้
พิระเจ้้าทัันใจ้ ขอพรให้สมหวัง
ในสิ�งทีำ� ตั� งใจ 7) วาไม้เสีื� ยงทัาย  
(วา หมายถ่งอาการกางแขน 
เหยียดตรงทัำ� ง 2 ข้าง) แล้ว 
ดูคืำาทำำานายอนาคืต 8) กราบ้
บู้ชัาหูลวงพ่ิอช่ัอแฮ ขอพร 
ให้มีชี่วิตรุ่งเรือง 9) ลอดซุ้ิม 
สืวัสืดิภัาพิก่อนกลับ้ เดินทำาง
ใกล้ไกลด้วยคืวามสวัสดิภาพ 
แคืล้วคืลาดปลอดภัย

อ้ทยานแพะเมืืองผีี 
ประติมิากรรมธรรมชาติอินัน�าพิศิวังล้า้นปี

จัด้เป็็นี้ห็นี้ึ�งในี้สถึานี้ท้�ท่องเท้�ยุวท้�นี้่าติื�นี้ติาติื�นี้ใจท้�สุด้ของจังห็วัด้แพร่่ ด้้วยุสภาพพื�นี้ท้�
ซึึ่�งเป็็นี้ป่็าโป็ร่่งบนี้ท้�ร่าบลัอนี้คลัื�นี้ห็รื่อเนิี้นี้เต้ิ�ยุ ๆ ไม่ืสมื�ำเสมือ มื้เสาดิ้นี้รู่ป็ร่่างแป็ลัก่ 
อันี้เกิ่ด้จาก่ก่ร่ะบวนี้ก่าร่กั่ด้เซึ่าะของนี้�ำติามืธร่ร่มืชัาติินัี้บลั้านี้ ๆ ป็ี เนี้ื�องจาก่สภาพ 
ชัั�นี้ด้นิี้ทร่ายุแลัะห็นิี้ทร่ายุท้�สลับัเป็็นี้ชัั�นี้ ๆ  นี้ั�นี้มืค้วามืแขง็ไมืเ่ทา่ก่นัี้ เมืื�อถึกู่นี้�ำเซึ่าะจึงก่ร่อ่นี้
แลัะผุพังเห็ลืัอเป็็นี้รู่ป็ลััก่ษณ์์แติก่ต่ิางก่ันี้ไป็ดั้งท้�เห็็นี้ในี้ป็ัจจุบันี้ ซึึ่�งบางจุด้ก็่ดู้แป็ลัก่ติา 
อยุ่างนี้่าอัศจร่ร่ยุ์ นี้ับเป็็นี้ผลังานี้ของธร่ร่มืชัาติทิ้�งด้งามืแลัะทร่งคุณ์ค่าทางธร่ณ์้วิทยุา 

ชัื�อ “แพะเมืืองผ้” มื้ท้�มืาจาก่ภาษาถึิ�นี้ของชัาวภาคเห็นืี้อ คำว่า “แพะ” ห็ร่ือ “แป๊็ะ”  
ในี้สำเนี้้ยุงเมืืองแพร่่ ห็มืายุถึึง ป่็าโป็ร่่ง ห็ร่ือป่็าลัะเมืาะ ส่วนี้คำว่า “เมืืองผ้” ห็มืายุถึึง 
ความืรู่้สึก่ท้�ดู้เง้ยุบ ๆ วังเวงเห็มืือนี้เมืืองผ้ เมืื�อนี้ำมืาร่วมืก่ันี้จึงได้้ความืว่า ป่็าลัะเมืาะ 
ท้�เง้ยุบวังเวงเห็มืือนี้เมืืองผ้ มื้เรื่�องเลั่าเก่้�ยุวก่ับความืลัึก่ลัับของสถึานี้ท้�นี้้�อยุู่ห็ลัายุเร่ื�อง  
ซึึ่�งนี้่าจะมืาจาก่ความืซึ่ับซึ่้อนี้ทางภูมิืศาสติร่์ของพื�นี้ท้� แลัะความืเชัื�อของคนี้โบร่าณ์ 
เร่ื�องเมืืองบังบด้ห็รื่อเมืืองลัับแลันี้ั�นี้เอง

ช่้มืช่นบ้�านท้ง่โฮ�ง
ห์มอ้ห์อ้มเอกล้กัษณ์แ์พิร� 
เส้น�ห์แ์ห์�งภูม่ปิญัญาไทย

นี้้�คือศูนี้ยุ์ก่ลัางก่าร่ผลิัติผ้าห็ม้ือห็้อมื
อันี้เลัื�องชัื�อ ห็มืู่บ้านี้นี้้�แติ่เด้ิมืเป็็นี้บ้านี้ 
ของชัาวไทยุพวนี้ อาช้ัพห็ลััก่คือก่าร่ทำ 
ผ้าห็ม้ือห็้อมืแท้ อันี้เป็็นี้ภูมิืป็ัญ่ญ่าท้องถึิ�นี้
ของบร่ร่พบรุ่ษุท้�สืบทอด้มืาห็ลัายุชัั�วอายุุคนี้  
แลัะเป็็นี้ เอก่ลััก่ษณ์์ของจังห็ วัด้แพร่่  
นี้ัก่ท่องเท้�ยุวจะได้้เร่้ยุนี้รู่้ก่ร่ะบวนี้ก่าร่ผลัิติ
แบบดั้�งเดิ้มื ได้้เลืัอก่ซืึ่�อของท้�ร่ะลึัก่ซึึ่�งเป็็นี้ 
ผลัิติภัณ์ฑ์์พื�นี้ บ้านี้ของแท้คุณ์ภาพด้้  
แลัะมืเ้ฉพาะท้�นี้้�ไป็ฝัาก่เพื�อนี้ฝัูงคนี้รู่้จัก่

Tips

ทุุกมุมของเมืองแพร่นัึ่�นึ่เต็ูมไปด้้วยเรื�องราวทุี�นึ่่าหลงใหล หากใครกำลัง 
มองหาจุุด้หมายปลายทุางทีุ�เงียบสงบและอาบด้้วยมนึ่ตู์เสนึ่่ห์แห่งอด้ีตู  
แพร่คือคำตูอบทุี�สมบูรณ์์แบบสำหรับการเด้ินึ่ทุาง

หลวังพ่อช่่อแฮ

อุทยั้านแพะเมืองผีี

ชุ่มช่นบ้้านทุ่งโฮ้ง
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อาหารเวีียดนามมีควีามหลากหลายและมีรสชาติิทีี่� น่าสนใจ ท้ี่� งย้งดีต่ิอสุขภาพโดยเน้นควีาม
สดใหม่ของว้ีติถุุดิบและการใช้สมุนไพรธรรมชาติิ happiness ฉบ้บนี� พาอ้ปเดติ 2 ร้านอาหาร
เวีียดนามน้องใหม่มาแรง ซ่ึ่�งมาพร้อมคอนเซึ่ปต์ิและบรรยากาศดี ๆ ทีี่� ไม่อยากให้คุณพลาด 

บรรยากาศ
ชวนให้น้กึถึึงคาเฟแนวเรโทร ท่�ประทบัใจ 

คือโทนสี่เขี่ยวและสี่น้ำตาลซึ่ึ�งบ่งบอก
สีไตล์ขีองประเทศเว่ยดนามอย่างชัดเจน  
ด้วยคอนเซึ่ปต์การตกแต่ง “Raw and 
Refined” จึงชูความดิบขีองวัสีดุท่�ตกแต่ง 
เช่น อิฐสี่เข่ียว ห้รือทองแดง ซึ่ึ�งทางร้าน
จัดเร่ยงออกมาได้โมเดิร์น งดงาม สีร้าง
ความรู้สีึกผ่่อนคลายด้วยเฟอร์นิเจอร์ ไม้ 
และเก้าอ่้ห้วาย 

Food & Good Vibes

การเดิินทางของวััฒนธรรมการกินจากเวีัยดินาม 
สู่่� อุดิรธานี  ตอนนี� ข้าวัเปีียกเสู้่นกำาลัังก้าวัสู่่� บทใหม�  
ด้ิวัยการปัีกหมุดิลังใจกลัางมหานคร ณ เกษรอัมรินทร์ 
(Gaysorn Amarin) ที� ร้าน Kao Piak Sen นำาเสู่น� ห์ของ 
เสู้่นสู่ดิ ตำานานอาหารญวันกลัางเมืองอุดิรมาให้คนกรุง 
ได้ิลัองลิั� มชิิมรสู่ 

ข้า้วเปียีกเส้น้

เลขท่ี่�  496-502 ช้ั้� น G เกษรอ้ัมรินที่ร์ ถนนเพลินจิิต แขวงลุมพิน่ เขตปทุี่มว้น 
กรุงเที่พฯ โที่ร. 09 6398 5114 เปิิดทุุกวััน เวลา 08.00-22.00 น.

รบัฟร ีSIGNATURE DRINK 1 ที่ี� 
มูลูค่า่สูงูสูดุ 159 บาท เมู่�อรับัปรัะทานค่รับ 1,500 บาท  
เฉพาะช่ว่งเวลา 09.00-11.00 น. และ 14.00-17.00 น. เทา่นั�น ตั้ั�งแตั้ว่นัท่�  
1 เมูษายน-30 มูถิุนุายน 2568 (*โปรัดสูอบถุามูเมูนทู่�รัว่มูรัายการักบัทางรัา้น)

สำำ�หรับัผู้้�อ่�่นนติยสำ�รั HAPPINESS 

กาแฟ
ดััลโกนาขิิง 

เปาะเป๊�ยะ
ทอดั 

ข้ิาวเปย๊ก
เส้้นหมูู 
คุุโรบุุตะ 

ที่ี�อย่�

เมนแ่นะนำา
ขี้าวเปียกเสี้นห้มูคูโรบูตะ เสีริมความ

อร่อยด้วยกระดูกอ่อนตุ�น โดดเด่นท่�ตัวเส้ีน
ห้นาดูดน้ำซึุ่ปได้ด่กว่าเสี้นแบบทั�ว ๆ ไป 
ท่�สีำคัญคือเส้ีนทำสีดให้ม่ทุกวัน ม่ความ
เห้น่ยวนุ่มเป็นพิิเศษ คล้ายอูดงแต่เสี้น
เล็กกว่า เวลารับประทานจะรู้สีึกถึึงความ 
“เด้ง” ขีองเสี้นท่�ไม่เห้มือนก�วยเต่�ยวทั�วไป  
และบั�ญห้ม่�พิูลพิอร์ก เมนูผ่สีมผ่สีาน 2 
วัฒนธรรมทั้งเว่ยดนามและวัฒนธรรม
ตะวันตก ด้วยบั�ญห้ม่�ปาเตกับไสี้พูิลพิอร์ก
ท่�ปรุงรสีเผ็่ดกำลังด่เห้มาะกับรสีนิยม 
คนเอเช่ย และผ่สีมผ่สีานเครื�องเทศสีูตร
เฉพิาะขีองร้าน
อ่�น ๆ

อาห้ารแนะนำนอกจากน้่ท่�ไม่อยาก 
ให้้พิลาดคือ เปาะเปี�ยะทอด ทางร้านใช้
แป้งห้่อเม่�ยงเว่ยดนามซึึ่�งม่ความบาง
และห้นึบกรอบ รับประทานกับไส้ีห้ม ู
กรุ่นกลิ�นเครื�องเทศด้านในและน้ำจิ้ม
เปร่้ยวห้วาน เป็นอ่กจานท่�สีร้างความ
ประทับใจ เครื�องดื�มม่กาแฟดัลโกนาขิีง  
เมนูกาแฟท่�ห้ลายคนคุ้นเคยในรูปแบบ
กาแฟเย็น แต่พัิฒนามาเป็นเมนูกาแฟ 
ดัลโกนาร้อนเพืิ�อให้้เห้มาะกับการดื�ม 
คู่กับอาห้ารเช้า เสีริมรสีขีิงท่�ใสี่ในนม 
เพืิ�อให้้รสีกาแฟผ่สีมผ่สีานกับสีมุนไพิร  
ช่วยปลุกคุณให้ต้ื�นพิร้อมรับวันให้ม่
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บรรยากาศ
ชื�อ Bánh 41-14 เปน็การอา้งองิท่�อยู่รา้น

สีไตล์เว่ยดนาม คือใช้ชื�ออาห้ารบวกกับ
ชื�อบ้านเลขีท่� ซึ่ึ�งท่�อยู่ปัจจุบันขีองร้านคือ
ถึนนพิระราม 9 ซึ่อย 41 แยก 14 ด้านใน
ร้านให้้อารมณ์แบบเห้มือนห้ลุดเข้ีาไปใน  
Pinterest เพิราะได้ฟีลนอร์ดิกห้น่อย ๆ  
ทั้งโทนส่ี ภาพิตกแต่งในแบบมินิมัล 
เมนแ่นะนำา

อาห้ารแบบเว่ยดนาม-ฝรั�งเศสีท่�ได้
มาจากความทรงจำขีองเจ้าขีองร้านท่�ม ่
คุณยายเป็นคนเว่ยดนาม ห้้ามพิลาด  
Bánh Mì Cold Cut บาแก็ตแบบฝรั�งเศสี 
เปลือกบางเห้มาะสีำห้รับทำเป็นแซึ่นด์วิช  
ทางร้านใช้แป้งขีนมปังแบบ half-baked 
เพิื�อท่�ก่อนเสีิร์ฟจะมาอบอ่กครั้ง จึงได้แป้ง
ขีนมปังเป็นส่ีเห้ลืองทอง ห้อม กรอบอร่อย 
สีอดไสี้ด้วยปาเต (ตับไก่บด) ผ่สีมความ
ห้วานจากเชอร์ ร่แห้้งแทนน้ำตาล ผ่สีาน 
กลิ�นห้อมอ่อน ๆ ขีองคอนญัก กุนเช่ยง 

“เวีัยฮาลัอง” ถืือเป็ีนร้านอาหารเวีัยดินามที� เก� าแก� ซ่ึ่� ง 
คนไทยคุ้นเคยมานาน 30 กวั� าปีี มาวัันนี� ได้ิรับการต� อยอดิ 
ด้ิวัยคาแรกเตอร์อาหารเวีัยดินามยุคใหม� ในชืิ�อ “Bánh 41-14” 
ที� จะพาเราไปีเปิีดิโลักอาหารเวีัยดินามด้ิวัยกรรมวิัธี French 
Cooking มีพระเอกของร้านคือ “bánh” (บั� ญ) ที� เป็ีนเมน่ 
สู่ารพัดิแป้ีงของอาหารเวีัยดินาม เพราะทางร้านตั� งใจทำาแป้ีง 
ต� าง ๆ ข่�นมาเองไม� วั� าจะเป็ีนเมน่ขนมถ้ืวัยเวีัยดินาม บั�ญหมี�   
หรือครัวัซึ่องต์ 

พระราม 9 ซอัย 41 แยก 14 แขวงสวนหลวง เขตสวนหลวง กรุงเที่พฯ  
โที่ร. 08 6066 7830 เปิิดทุุกวัันพุุธ-อาทิุตย์์ เวลา 11.30-21.00 น. 
( ปิดว้นจ้ินที่ร์-อ้ังคาร) รบัส้�วนลด 10%

เมู่�อรับัปรัะทานค่รับ  
1,000 บาทขึ้้�นไป/สูลปิ 
(เฉพาะช่ำารัะเปน็เงนิสูดเทา่นั�น) 
ตั้ั�งแตั้ว่นัท่� 1 เมูษายน-30 มูถิุนุายน 2568

สำำ�หรับัผู้้�อ่�่นนติยสำ�รั 
HAPPINESS 

บุั�ญแบุ่ว

Bánh 
mì cold 

cut 

ไอศกรีมู
มูะพร้าวใน
ซุุปงาดัำา 

ที่ี�อย่�

และห้มูยอแบบเมดทูออร์ เดอร์ โดย 
คนเว่ยดนาม “บั�ญแบ่ว” (Bánh Bèo)  
ขีนมถึ้วยเว่ยดนามห้น้ากุ้ง เมนูห้ายาก  
ทางร้านใช้แป้งเค่�ยวกะทิล้วนทำให้้ฐาน
ขีนมถึ้วยได้ความห้วานจากกะทิแท้  
รสีสัีมผ่ัสีห้นึบ ๆ เห้มือนขีนมถ้ึวยจ่น  
ตามด้วยคร่มถัึ�วบดทำจากถึั�วเข่ียวซ่ึ่ก 
เค่�ยวกะทิ ท็อปด้วยเนื้อกุ้งแห้้ง ห้อมเจ่ยว
กรุบกรอบ และตัวกุ้งเนื้อเด้ง รับประทาน 
กับน้ำจิ้มเปร่้ยวห้วาน รสีชาติกลมกล่อม 
แกงกะห้ร่�ไก่ตุ�นเนย เสีิร์ฟคู่กับครัวซึ่องต์  
ท่�น่�ถึอืว่าเป็นห้นึ�งในครัวซึ่องต์ระดับตำนาน
ท่�เจ้าขีองรา้นไดเ้รย่นรู้จากปรมาจารยด์า้น
การทำครัวซึ่องต์ขีองฝรั�งเศสี ความกรอบ
ห้อมเนยกำลังด่ รับประทานกับแกงไก ่
ท่�นำเน้ือไก่ไปเซึ่่ยร์แล้วค่อย ๆ ตุ�นกับ 
เนยและผ่งกะห้ร่� ไปด้วยกัน ทำให้้ได้
ความเผ็่ดแบบนัว ๆ รสีไม่จัด เด็กกินได้ 
ผู่้ให้ญ่กินอร่อย
อ่�น ๆ

ขีองห้วานเพิื�อสีุขีภาพิ ไอศกร่มมะพิร้าว
ในซุึ่ปงาดำ ซุึ่ปงาดำเขี้มข้ีนรับประทาน 
กับไอศกร่มกะทิ ได้รสีสีัมผั่สีทั้งเย็นร้อน
ห้วานมันลงตัว ระห้ว่างมื้ออย่าลืมสีั�ง 
ชาเว่ยดนามท่�รสีห้วานชุ่มคอ แปลกล้ิน 
แต่ถึูกปากมาเพิิ�มรสีชาติให้้อาห้ารด้วย
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น้้ำส้้มส้ายชููมีองค์์ประกอบหลัักค์ือ  
กรดน้้ำส้ม้ (กรดแอซีตีิกิ) มคี์วามเข้ม้ข้น้้ 
ข้องกรดติั้งแต่ิ 4% ไปจน้ถึึง 8% หรือ
อาจสู้งถึึง 18% ถึ้าเป็น้น้้ำส้้มส้ายชูู 
ที่ี� ได้จากการดอง มีฤที่ธิ์ิ� เป็น้กรด 
อ่อน้ ๆ เมื�อน้ำมาผส้มกับผลัิติภััณฑ์์
ที่ ำ ค์ ว า ม ส้ ะ อ า ด บ า ง ชู นิ้ ด แ ล้ั ว  
จะมีประส้ิที่ธิ์ิภัาพชู่วยกำจัดค์ราบ 
ไข้มัน้หรือค์ราบหิน้ปูน้ได้ ง่าย ข้ึ้น้  
โดยเฉพาะบริเวณเติาประกอบอาหาร 
พ้ืน้ห้องค์รั ว ทีี่� เหน้ียว เหน้อะหน้ะ 
ฯ ลั ฯ  ด้ ว ย ค์ ว า ม ทีี่� ร า ค์ า ไ ม่ แ พ ง  
หาซีื้อได้ง่าย เป็น้ข้องใชู้ที่ี�มีติิดค์รัว 
อยู่แล้ัว จึงเป็น้ตัิวเลัือกอัน้ดับต้ิน้ ๆ  
ใน้การที่ำค์วามส้ะอาดบ้าน้ 

เด๋ี๋� ยวน๋ี้� เปิิดี๋เจอเคล็็ดี๋ลั็บการทำำาความสะอาดี๋บ้านี้  
ไม่ว่าอะไร ๆ ก็แนี้ะนี้ำาให้้ใช้้ “นี้ำ� าส้มสายชู้” แต่่จริง ๆ แล้็ว
ไม่ใช่้ทุำกพ้ื้� นี้ผิิวท๋ำ� จะใช้้นี้ำ� าส้มสายชู้มาทำำาความสะอาดี๋ 
ได้ี๋ทัำ� งห้มดี๋ ดัี๋งนัี้� นี้เราควรรู้ก่อนี้ว่าพ้ื้� นี้ผิิวปิระเภทำใดี๋ 
ห้้ามใช้้นี้ำ� าส้มสายชู้เด็ี๋ดี๋ขาดี๋ แล็ะอันี้ต่รายจากการ 
ใช้้ผิิดี๋วิธ๋ีม๋อะไรบ้าง

‘‘ไม่่เหม่าะ” 

พ้ื้� นผิิวแบบไหน 

กัับนำ� �ส้้มส้�ยชูู

พื้้�นผิวิไหน “ต้อ้งเลี่่�ยง”
นำ��ส้ม้ส้�ยชูู

แม้น้้ำส้้มส้ายชููจะชู่วยที่ำค์วามส้ะอาด
บ้าน้ได้ดี แติ่ไม่ได้หมายค์วามว่าจะใชู้
น้้ำส้้มส้ายชููกับอะไร ๆ ได้ที่ั้งหมด อย่าง 
พ้ืน้ผิวติ่อไปน้ี้อ่อน้ไหวติ่อกรดอ่อน้ ๆ  
จึงไม่ค์วรที่ำค์วามส้ะอาดด้วยน้้ำส้้มส้ายชูู
เด็ดข้าด 

• พื้้�นผิิวเคล้ือบเงา ฤที่ธิ์ิ�ค์วามเป็น้กรด
อ่อน้ ๆ จะที่ำให้พื้น้ผิวเค์ลัือบเส้ียหายหรือ
เกิดเป็น้รอย ไม่เงาแลัะไม่ส้วยเหมือน้เดิม 
ค์วรเลัือกใชู้น้้ำยาที่ำค์วามส้ะอาดพื้น้ผิว
เรียบเงาจะดีกว่า 

• เคาน์เตอร์์หิิน ทั้้�งหิินอ่อน หิินไลืม์์ 
หิินแกร์นิต ฯลืฯ มีค์วามส้วยงามโดดเด่น้

เฉพาะติัว เป็น้พ้ืน้ผิวทีี่�มีรูพรุน้ เกิดค์ราบ
แลัะร่องรอยได้ง่ายเมื�อเจอค์วามเป็น้กรด 
แลัะกัดก ร่อน้ได้ดีอย่ าง น้้ำส้้มส้ายชูู  
วิธิ์ีที่ำค์วามส้ะอาดพื้น้ผิวแบบน้ี้ที่ี�ถึูกติ้อง 
ค์อืใชู้น้ำ้ยาล้ัางจาน้ผส้มน้ำ้ส้ะอาดเล็ักน้อ้ย  
ถึูบริเวณค์ราบแลัะรอยข้ีดข้่วน้เบา ๆ  
โดยถูึเป็น้เส้้น้ติรง แน้ะน้ำว่าอย่าข้ัดเป็น้
วงกลัม เพราะอาจไปส้ร้างค์วามเส้ียหาย 
ใหพ้ื้น้ผวิมากยิ�งข้ึน้้ เมื�อรอยข้ดีข้ว่น้หายไป
แลั้วให้เช็ูดด้วยผ้าแห้ง
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• พื้้�นผิิวคอนกร์ีตแลืะปููนเปูลื้อย 
ส้ำหรับบ้าน้ส้ไติล์ัลัอฟต์ิ หรือเฟอร์นิ้เจอร์
ปนู้เปลืัอยทีี่�ไมม่สี้ารเค์ลัอืบที่บั ที่ำใหพ้ื้น้ปนู้ 
เจอค์ราบส้กปรกง่าย แลัะด้วยพื้น้ผิว 
ที่ี� มี ลัั กษณะเ ป็น้รูพรุน้  จึ งติ้องระ วัง 
เรื�องการกัดกร่อน้ที่ี�ส้ร้างค์วามเส้ียหาย  
โดยเฉพาะฤที่ธิิ์�จากกรดข้องน้้ำส้้มส้ายชูู 
ค์วรที่ำค์วามส้ะอาดด้วยการใชู้ผ้าแห้งหรือ
แปรงเช็ูดฝุุ่�น้ออก แล้ัวใชู้ผา้ชุูบน้ำ้บดิหมาด
เช็ูดให้ที่ั�ว ติอ่ด้วยแปรงข้น้อ่อน้จุม่ใน้น้ำ้อุน่้ 
ผส้มส้บู่ เหลัวข้ัดบน้พื้น้ผิวที่ี� เกิดค์ราบ  
แล้ัวจึงใชู้ผ้าชุูบน้้ำส้ะอาดเชู็ดอีกที่ี 

• พื้้�นไม้์เคล้ือบ ส้ารเค์ลืัอบเงาบน้ 
พ้ืน้ไ ม้ เมื� อ เจอกรดจากน้้ ำ ส้้มส้าย ชูู 
อาจหลุัดล่ัอน้ ส้ร้างค์วามเสี้ยหายที่ั้ง 
พ้ืน้ผิวแลัะเน้ื้อไม้ วิธิ์ีที่ำค์วามส้ะอาดคื์อ
กวาดเศษข้ยะออก แลัว้ใชูผ้า้ชุูบน้ำ้บดิแหง้
เช็ูดให้เรียบร้อย 

• พ้ื้�นกร์ะเบ้�องแลืะยาแนว พื้น้ผิว
ส้่วน้น้ี้มีค์วามบอบบางที่ั้งยังมีส้ิ�งส้กปรก
แลัะค์ราบส้ะส้ม แต่ิไม่ค์วรใชู้น้้ำส้้มส้ายชูู 
เพราะอาจเกิดหลัุดลั่อน้เส้ียหายได้ง่าย
แลัะซ่ีอมแซีมยาก วิธิ์ีที่ี�ถึูกติ้องค์ือใชู้น้้ำส้บู ่
ผส้มเบกกิงโซีดา ขั้ดที่ำค์วามส้ะอาดด้วย
แปรงแล้ัวลั้างออกด้วยน้้ำเปลั่า 

• หิน้าจออุปูกร์ณ์์อิเล็ืกทั้ร์อนิกส์ ์เชู่น้ 
แท็ี่บเลั็ติ ส้มาร์ติโฟน้ ปกติิหน้้าจออุปกรณ์
เหลั่าน้ี้มักมีส้ารเค์ลัือบ ถึ้าใชู้น้้ำส้้มส้ายชูู
เช็ูดที่ำค์วามส้ะอาดอาจที่ำให้ส้ารเค์ลืัอบ 
เสี้ยหายได้ ค์วรใชู้ผ้านุ่้ม ๆ อย่างผ้า 
ไมโค์รไฟเบอร์เชู็ดที่ำค์วามส้ะอาด 

“3 ไม”่ ห�้มผิส้มส้ิ�งเหลี่�่น่�
ร่ว่มกับันำ��ส้ม้ส้�ยชูเูด็ด็็ข�ด็

ก่อน้น้ำน้้ำส้้มส้ายชููไปผส้มกับน้้ำยา
ที่ำค์วามส้ะอาดบางชูนิ้ด ค์วรมีค์วามรู ้
แลัะระวังไว้ก่อน้ เพราะอาจเกิดก๊าซี 
ที่ี�ที่ำให้ติา ค์อ จมูก ปอด ระบบประส้าที่ 
ติับ ไติเกิดค์วามระค์ายเค์ือง เป็น้อัน้ติราย 
ถึึงแก่ชีูวิติได้ 

• น�ำยาฟอกขาว ถึ้าน้ำมาผส้มกับ 
น้้ำส้้ มส้ายชููแ ล้ัวจะ เ กิด ก๊าซีค์ลัอ รีน้  
(chlor ine gas)  ทีี่�มีกลัิ�น้ฉุน้ ที่ำให้ 
ปวดแส้บปวดร้อน้บริเวณติา จมูก แลัะ
ลัำค์อ อาจเกิดอาการแน้่น้หน้้าอก หายใจ
ลัำบาก ค์ลัื�น้ไส้้อาเจียน้ได้ 

•  เบกกิงโซดา  ซีึ�งมีค์วามเป็น้ด่าง 
แติ่ น้้ำส้้มส้ายชูู มีค์วามเป็น้กรด เมื�อ 
น้ำมาผส้มกัน้จะเกิดปฏิิกิ ริยาที่ำลัาย 
ล้ัาง กัน้  กลัายเ ป็น้โซีเ ดียมแอซีี เที่ติ 
แลัะก๊าซีค์าร์บอน้ไดออกไซีด์ ที่ำให้เกิด
ฟองฟู� หากอยู่ใน้ภัาชูน้ะปิดก็อาจปะทีุ่ 
ข้ึ้น้มาได้ แลัะไม่ได้มีประโยชูน้์ ใน้การ 
ใชู้งาน้ที่ำค์วามส้ะอาด

• น�ำยาลื้างหิ้องน�ำทีั้�มี์ส์่วนผิส์ม์ของ
ไฮโดร์เจนเพื้อร์์ออกไซด์ ค์วามจริง 
ใชู้อย่างเดียวก็เพียงพอส้ำหรับการที่ำ 
ค์วามส้ะอาดแลั้ว การน้ำน้้ำยาล้ัางห้องน้้ำ
มาผส้มกับน้้ำส้้มส้ายชููจะที่ำให้เกิดกรด
เพอร์แอซีีติิก (peracetic acid) น้อกจาก
มีฤที่ธิ์ิ�เป็น้กรดกัดพื้น้ผิววัส้ดุแลั้ว ยังก่อ 
ให้เกิดอาการระค์ายเค์ืองผิวหน้ัง ดวงติา 
แลัะระบบที่างเดิน้หายใจด้วย

น้้ำส้้มส้ายชูู มีประโยชูน์้ ใน้การชู่วย
ที่ำค์วามส้ะอาดก็จริง แต่ิหากใชู้ผิดวิธิ์ ี
ก็อาจก่อโที่ษได้เชู่น้กัน้ ดังน้ั้น้ก่อน้ใชู้ 
จึงติ้องศึกษาข้้อมูลัให้ดี

ขอบคุุณข้อมูลจ�กั :
www.baanlaesuan.com, www.sanook.com, 
Facebook : เคมีีฟิิสิิกส์ิของสิิ� งทอ อาหารและ 
ของรอบตััว
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ดาวราหููย้้าย้ในรอบ 18 ปีี 

ส่่งผลต่่อแต่่ละราศีี
อย่่างไร
เร่ื่�อง : อาจาร์ื่ยอิน มููกัับหมูวย

ดาวราหููท่ี่� จะย้้าย้ราศ่ีในวันท่ี่�  5 พฤษภาคม 2568 น่� นับเป็็นเหูตุุการณ์์ 
ท่ี่� เกิดข้ึ้� นในรอบ 18 ปี็ ดาวราหููในโหูราศีาสตุร์ไที่ย้เป็็นดาวเคราะห์ูท่ี่� ม่ 
เอกลัักษณ์์เฉพาะตัุวท่ี่� สุด มักถููกมองว่าเป็็นดาวท่ี่� ล้ักลัับซัับซ้ัอน ม่พลััง 
ท่ี่� สามารถูนำาไป็ในที่างบวกหูรือที่างลับก็ได้ ข้ึ้�นอยู่้กับตุำาแหูน่งในดวงชะตุา 
ดาวราหููเป็็นตัุวแที่นขึ้องความป็รารถูนา ความลุ่ัมหูลัง การเส่� ย้งโชค  
การหูลังผิิด แลัะสิ� งท่ี่� ไม่เป็็นรูป็ธรรม นอกจากน่� ยั้งแสดงถู้งสิ� งแป็ลักใหูม่ 
ความคิดนอกกรอบ แลัะการเป็ล่ั� ย้นแป็ลังแบบฉับพลััน การย้้าย้ขึ้องราหูู 
จะส่งผิลัตุ่อดวงชะตุาในแตุ่ลัะราศ่ี โดย้ม่ผิลักระที่บท่ี่�แตุกตุ่างกันไป็
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ในปีี  2568 มีีการโคจรย้้าย้เปีลี่ี�ย้นแปีลี่งของ 
ดาวราหููเข้ากับภพลี่าภะ (ลี่าภผลี่ การได้มีาโดย้ไม่ี 
คาดคิด การแสวงหูาลี่าภ ชนะศััตรู พ้นอุปีสรรค 
ขวากหูนามี)

ท่่านที่�เกิดราศัีเมีษจึงมีีโอกาสได้รับโชคลี่าภลี่อย้  
ดังนั�นใครเป็ีนสาย้เสี�ย้ง ชอบเสี�ย้งเล่ี่นหุู้นหูรือกองทุ่น 
ก็เป็ีนช่วงเวลี่าท่ี�จะได้กำไรสมีใจในปีีนี� ในส่วนของ 
การงาน ท่่านที่�มีีอาชีพต้องเจรจาติดต่อ เช่น ตัวแท่น 
นาย้หูน้า พ่อค้าแมี่ค้า อาชีพท่ี�ต้องสื�อสาร ปีีนี�งาน 
จะเจริญก้าวหูน้า มีีการเปีลีี่�ย้นแปีลี่งดีขึ�น ค้าขาย้ 
คึกคักขึ�น ท่่านท่ี�ท่ำงานปีระจำมีีการปีรับเปีลี่ี�ย้น 
เลี่ื�อนขั�นเลืี่�อนตำแหูน่ง มีีความีมีั�นคงยิ้�งขึ�น คนโสด 
มีีโอกาสเจอคนเข้ามีา แต่ความีชัดเจนในการสานต่อ
ความีสัมีพันธ์์จะเกิดขึ�นช่วงหูลี่ังสิ�นปีี

ชาวราศัีเมีถุุนดวงชะตาพลี่ิกผัน เปี็นการพลี่ิกจาก
ร้าย้เปี็นดี เพราะดาวพฤหูัสบดีย้้าย้จรเข้าท่ับลัี่คนา  
แลี่ะดาวราหููย้้าย้จรเข้าภพศัุภะ (การเดินท่างไกลี่  
ความีสงบสุข มีีโชคมีีชัย้) จึงเป็ีนผลี่ดีท่ี�มีีดวงดาวท่ี�ดี 
หูลี่าย้ดวงเข้ามีา จากท่ี�มีีเรื�องเครีย้ด ความีกดดัน  
ปีัญหูาในงานแลี่ะปีัญหูาครอบครัวถุาโถุมีเข้ามีา 
ตลี่อดปีีท่ี�แล้ี่ว แต่ในปีี 2568 ราศัีเมีถุุนได้เกณฑ์์ท่ี�ดี
ในท่างโหูราศัาสตร์ ท่ำใหู้พลี่ิกฟื้้�นชีวิตไปีในท่างท่ี�ดีได้

ท่่านที่�เกิดราศีัเมีถุุนจะปีระสบความีสำเร็จ อุปีสรรค
ต่าง ๆ ท่ี�เจอก็มีีท่างออก คลี่ี�คลี่าย้ไปีในท่ิศัท่างท่ี�ดี  
เหูมีาะสำหูรับการเริ�มีต้นอะไรใหูมี่  ๆ นอกจาก 
งานปีระจำที่�ท่ำอยู่้ จะมีีอาชีพเสริมี ราย้ได้เสริมี  
มีกีารเริ�มีต้นธุ์รกิจอะไรบางอย่้างเกิดขึ�น แลี่ะจะมีีข่าวดี
เข้ามีา มีีความีคล่ี่องตัวมีากขึ�น ปีัญหูาเรื�องเงิน หูนี�สิน 
ราย้จ่าย้ต่าง ๆ  จะหูมุีนได้ มีีโอกาสสร้างเนื�อสร้างตัวได้
ดีกว่าปีีท่ี�ผ่านมีาแน่นอน

เป็ีนราศีั ที่�ดวงดาวย้ั งดีอย้่างต่อ เ นื�อง  แมี้ว่ า 
ดาวพฤหูัสบดีจะย้้าย้ออกจากราศัีในเดือนพฤษภาคมี
เช่นกัน แต่ดาวราหููก็โคจรเข้าภพกัมีมีะ (อาชีพ  
การกระท่ำ ตำแหูน่ง ย้ศัชั�น ผู้บังคับบัญชา นาย้จ้าง) 
ของชาวพฤษภ 

ท่่านที่�เกิดราศัีพฤษภจะย้ังมีีสิ�งดี ๆ เข้ามีาอย้่าง 
ต่อเนื�อง การงานดีมีาก ท่ั�งเรื�องการเริ�มีต้นแลี่ะ 
การขยั้บขย้าย้ มีีความีสำเร็จแลี่ะความีราบรื�นใน 
การท่ำงาน มีข่ีาวดีเรื�องงาน ได้เลี่ื�อนขั�นเลี่ื�อนตำแหูน่ง  
แต่ก็เป็ีนงานที่�ท่้าท่าย้ ต้องรับผิดชอบหูลี่าย้ด้านท่ำใหู้
รู้สึกเหูนื�อย้ แต่เปี็นความีเหูน็ดเหูนื�อย้ท่ี�มีีความีสำเร็จ  
ปีีนี�จะหูมุีนเงินเย้อะ ควรดูแลี่บัญชีอย้่างลี่ะเอีย้ด 
วางแผนราย้รับราย้จ่าย้ใหู้ดี ส่วนโชคลี่าภจะได้รับ 
ผลี่ตอบแท่นจากธุ์รกิจท่ี�ท่ำอยู่้ทั่�งเจ้าของธุ์รกิจแลี่ะ 
คนท่ำงานปีระจำ อาชีพอิสระหูย้ิบจับอะไรเป็ีนเงิน 
เปี็นท่องง่าย้กว่าในปีที่ี�ผ่านมีา

ในปีีท่ี�ผ่านมีามีีเรื�องราวหูลี่าย้อย้่างเกิดขึ�นเย้อะมีาก  
แลี่ะย้ังได้รับอิท่ธิ์พลี่ของดาวอังคารท่ี�ย้้าย้จรทั่บ
ลัี่คนาจนถุึงช่วงปีลี่าย้เดือนมีกราคมี ท่ำใหู้เหูนื�อย้  
มีีเรื�องเครีย้ดหูลี่าย้เรื�อง สุขภาพไม่ีแข็งแรง เข้าออก 
โรงพย้าบาลี่เปี็นว่าเล่ี่น แลี่ะในปีีนี�ดาวราหููย้ังย้้าย้จร 
เข้าภพมีรณะ (อุบัติภัย้ โรคปีระจำตัว พินัย้กรรมี  
ความีตาย้ การแตกสลี่าย้ โรงพย้าบาลี่ สุสาน ลึี่กลัี่บ
ซ่่อนเร้น) อีก จึงค่อนข้างเหูนื�อย้ อุปีสรรคเย้อะ 

ท่่านที่�เกิดราศัีกรกฎระวังจะมีีปีัญหูากับผู้ใหูญ่  
เพราะดาวพฤหัูสบดีก็ย้้าย้เข้าภพวินาศั (การท่ำลี่าย้ 
การลี่้างผลี่าญ ความีทุ่กข์ท่รมีาน) ของชาวกรกฎ 
ในช่วงเวลี่าใกล้ี่กัน เป็ีนคนพูดตรง คิดอย่้างไร 
พูดอย่้างนั�น จึงต้องระวังคำพูดใหู้มีาก หูมีั�นดูแลี่ 
เอาใจใส่ญาติ ผูหู้ลัี่กผู้ใหูญ่ คนในครอบครัว โดย้เฉพาะ 
เรื�องสุขภาพของพ่อแม่ี มีีโอกาสเดินท่างบ่อย้ขึ�น ควร 
วางแผนราย้รับราย้จ่าย้เปี็นพิเศัษ ต้องหูมุีนเงินใหู้ดี  
เมีื�อผ่านช่วงกลี่างปีีไปีแลี่้วทุ่กอย้่างจะเข้าท่ี�เข้าท่าง

ราศีีเมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีเมถุุน
(15 มิ.ย.-16 ก.ค.) 

ราศีีพฤษภ
(15 พ.ค.-14 มิ.ย.) 

ราศีีกรกฎ
(17 ก.ค.-16 ส.ค.) 
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ในช่วงปีีกว่า ๆ ที่�ผ่านมีาดาวเสาร์จรเข้าเลี่็งลัี่คนา  
พอเดอืนพฤษภาคมี 2568 ดาวเสารจ์ะย้้าย้ออกจากดวง  
แต่ราหููเข้ามีาแท่นที่�ในภพปีัตนิ (ผู้ร่วมีทุ่กข์ร่วมีสุข  
สามีี ภรรย้า หูุ้นส่วน)

ท่่านที่�เกิดราศัีสิงหู์จะได้รับความีสำเร็จ มีีชื�อเสีย้ง 
มีีความีก้าวหูน้า แต่เส้นท่างของความีสำเร็จต้องเกิด
จากความีพย้าย้ามี อาจต้องท่ำอะไรซ่�ำ ๆ จะมีีการ
เปีลีี่�ย้นแปีลี่งในช่วงกลี่างปีี มีีโอกาสหูาเงินหูาราย้ได้  
ช่องท่างใหูม่ี ๆ มีีเข้ามีามีากขึ�น ราย้ได้พิเศัษหูรือ 
โชคลี่าภมีเีข้ามีาใหู้ลีุ่น้ แต่ใหู้ระวังเรื�องอสังหูาริมีท่รัพย้์ 
เรื�องคดีฟ้ื้องร้อง ข้อขัดแย้้งด้านการเงิน สุขภาพ
ระวังการลี่ื�นล้ี่มี มีีอุบัติเหูตุเกี�ย้วกับกระดูก เนื�องจาก
อิท่ธิ์พลี่ของดาวเสาร์ ได้ย้้าย้เข้าภพมีรณะในช่วง 
เดือนพฤษภาคมีเช่นกัน

ชาวราศีัตุลี่มีีการเปีลีี่�ย้นแปีลี่งในทิ่ศัท่างท่ี�ดีขึ�น  
ช่วงปีีท่ี�แลี่้วเดี�ย้วดีเดี�ย้วไม่ีดี ดวงไปีไม่ีสุด แม้ีดาวราหูู
ท่ี�ย้้าย้จรเข้าภพปุีตตะ (ความีสุขสำราญบันเท่ิงเริงใจ 
เด็ก ๆ บุตร คนรับใช้ท่ี�ใกล้ี่ชิด) จะไม่ีส่งผลี่ในท่ิศัท่าง
บวกมีากนัก แต่ราศีัตุลี่ได้รับกำลี่ังของดาวพฤหูัสบดี 
ท่ี�ย้้าย้จรเขา้ภพศัภุะ ท่ำใหูเ้ดน่ โดย้เฉพาะเรื�องการงาน
แลี่ะความีก้าวหูน้า มีผีู้ใหูญ่รักแลี่ะเมีตตา

ท่่านท่ี�เกิดราศัีตุลี่จะโดดเด่นเรื�องการงาน ผู้ใหูญ่
มีองเหู็นฝีีมีือแลี่ะความีสามีารถุ จึงใหู้รับผิดชอบงาน
ท่ี�สำคัญมีากยิ้�งขึ�น บางท่่านได้เลี่ื�อนตำแหูน่ง หูรือ 
มีีการเริ�มีต้นสิ�งใหูมี่ ๆ การลี่งทุ่นใหูมี่ ๆ เป็ีนจังหูวะ 
ท่ี�ดี เปี็นปีีแหู่งการลี่งทุ่น เปี็นโอกาสของการเติบโต 
ขย้ับขย้าย้ แลี่ะมีีความีสำเร็จที่�ดีรออยู้่ โชคลี่าภจะมีา
ในรูปีแบบงานล้ี่วน ๆ  เป็ีนปีลูีี่กรักเท่วดา หูมัี�นสวดมีนต์
ไหูว้พระจะดีมีาก

ดาวราหููย้้าย้จรเข้าภพอริ (ศััตรูคูอ่าฆาต การจองเวร  
การชิงดีชิงเด่น การแข่งขัน อุปีสรรค หูนี�สิน) ย้ังคง
ต้องวุ่นวาย้ในหูลี่าย้ ๆ เรื�องราว แต่จะเริ�มีมีีท่างออก 
ใหู้คลีี่�คลี่าย้มีากขึ�น ช่วงกลี่างปีีจะเปี็นจังหูวะท่ี�ดีขึ�น

ท่่านที่�เกิดราศัีกันย้์จะรับภาระการงานเย้อะขึ�น 
ท่ำงานหูลี่าย้อย้่างในเวลี่าเดีย้วกัน ได้รับมีอบหูมีาย้ 
ใหูรั้บผดิชอบหูลี่าย้งาน ควรตั�งใจท่ำอย้า่งเตม็ีท่ี� เพราะ
เปี็นภาระแลี่ะหูน้าท่ี�ซึ่�งจะท่ำใหู้มีีการเปีลีี่�ย้นแปีลี่งท่ี�ดี 
เปี็นความีมีั�นคง เป็ีนความีก้าวหูน้า เป็ีนความีสำเร็จ 
แต่ต้องแลี่กมีาด้วย้ความีเหูนื�อย้ ระวังเรื�องคดีความี
การฟื้้องร้อง อาจมีปัีีญหูาเรื�องการท่ำธ์ุรกรรมี การเงิน 
เอกสารมีีข้อผิดพลี่าดท่ำใหู้เกิดการฟ้ื้องร้อง ควรท่ำ 
ทุ่กอย้่างด้วย้ความีรอบคอบ ส่วนเรื�องสุขภาพขอย้�ำว่า 
ชาวราศีักันย์้ต้องดูแลี่โรคปีระจำตัวที่�มีีอยู่้แล้ี่วอย่้าง 
เข้มีงวดตลี่อดปีี มิีฉะนั�นจะเจ็บป่ีวย้ง่าย้

ในปีีท่ี�ผ่านมีามีีจังหูวะ มีีโอกาส มีีข่าวดีหูลี่าย้อย้่าง 
เกิดขึ�น แต่ดวงดาวช่วงปีี 2568 เปี็นการเคลี่ื�อนย้้าย้
ของดาวใหูญ่ทั่�ง 3 ดวง ท่ำใหู้ส่งผลี่ดีร้าย้ต่างกัน 
ตามีพื�นดวงชะตา

ท่า่นที่�เกดิราศัพีจิิกโดย้รวมีมีเีกณฑ์์การเปีลี่ี�ย้นแปีลี่ง
ค่อนข้างเย้อะ บางท่่านอาจเปีลี่ี�ย้นแบบตั�งใจเปีลี่ี�ย้น 
อยู่้แลี่้ว บางท่่านอาจเปีลี่ี�ย้นโดย้ไมี่ตั�งใจ หูรือถุูก 
บังคับใหู้เปีลี่ี�ย้น แต่ขอใหู้มีองในภาพรวมี สุดท่้าย้ 
ไมี่ว่าจะเป็ีนการเปีลีี่�ย้นแปีลี่งอะไรก็ตามีย่้อมีส่งผลี่ดี  
ท่ำใหู้เกิดข่าวดีในเรื�องความีสำเร็จท่ี�ตามีมีาช่วง 
ครึ� งปีีหูลี่ัง แต่มีี เคลี่็ดลัี่บสำหูรับท่่านท่ี� ไ ม่ีอย้าก 
เปีลีี่�ย้นงาน การจัดโต๊ะท่ำงานบ่อย้ ๆ หูมีุนทิ่ศัท่าง 
เปีลีี่�ย้นทิ่ศัท่างใหูม่ี  ๆ  ถุือ เ ป็ีนการแก้ เคล็ี่ดได้  
ระวังสุขภาพของญาติผู้ใหูญ่ ต้องแบ่งเวลี่าเพิ�มี 
ความีเอาใจใส่ดูแลี่อย้่างใกลี่้ชิด

ราศีีสิิงห์์
(17 ส.ค.-16 ก.ย.) 

ราศีีตุุล 
(18 ต.ค.-16 พ.ย.) 

ราศีีกันย์์ 
(17 ก.ย.-17 ต.ค.) 

ราศีีพิจิิก 
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.) 
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ปีีที่�ผ่านมีาเจออุปีสรรคค่อนข้างเย้อะ ติดขัดทั่�ง 
เรื�องงาน เงิน ปีัญหูาคนรอบตัว หูลี่ังจากดาวราหูู 
ย้้าย้เขา้ภพสหูชัชะ (การเดนิท่างใกลี่ ้ๆ  พี�นอ้ง เพื�อนบา้น 
ที่�มีีความีใกลี่้ชิดสนิท่สนมี การมีีมีนุษย้สัมีพันธ์์)  
ดวงของชาวราศัีธ์นูจะพลี่ิกผันไปีในท่ิศัท่างท่ี�ดีขึ�น

ท่่านที่�เกิดราศีัธ์นูจะเจอจุดเปีลีี่�ย้นสำคัญที่�ท่ำใหู้ 
งานดีขึ�น แลี่ะได้รับความีช่วย้เหูลี่ือที่�ดีจากเพื�อน  
จากลูี่กค้า หูรือความีช่วย้เหูลืี่อจากเจ้านาย้ ผู้ใหูญ่ 
ในที่�ท่ำงานใหู้ความีเมีตตา มีีโอกาสได้เซ็่นสัญญา 
กับหูุน้ส่วน หูรือเซ็่นสัญญาซ่ื�อขาย้ ติดต่อลูี่กค้า เป็ีนปีี 
ที่�ได้พบเจอสภาพแวดล้ี่อมี สังคมีใหูม่ี สร้างโอกาส
ใหูม่ี ๆ ในเรื�องการท่ำงาน มีีราย้จ่าย้เกี�ย้วกับบ้าน  
ท่ี�อยู่้ คอนโด หูรือตัดสินใจซ่ื�ออสังหูาริมีท่รัพย้์เพื�อ 
ความีมีั�นคงของตัวเอง 

ฟ้ื้าหูลัี่งฝีนย่้อมีงดงามีเสมีอ ปีทีี่�ผา่นมีาค่อนข้างหูนัก 
เจอปัีญหูาเรื�องสุขภาพ ความีเหูน็ดเหูนื�อย้ด้วย้อิท่ธิ์พลี่
ของดาวเสาร์ท่ับลี่ัคนา ส่วนปีี 2568 ดาวเสาร์ย้้าย้ออก
จากดวงแลี่้ว แลี่ะดาวราหููย้้าย้จรท่ับลัี่คนาได้ตำแหูน่ง
เกษตรบดี เรีย้กได้ว่าดวงชะตาฟื้้าเปิีดท่ันท่ี 

ท่่านที่�เกิดราศีักุมีภ์จะชีวิตดีขึ�น อุปีสรรคปัีญหูา 
ได้รับการแก้ไขในท่างที่�ดี ได้การย้อมีรับ ผู้ใหูญ่ใหู้
ความีเชื�อถุือไว้วางใจมีากขึ�น กลี่าย้เปี็นผู้นำท่างธ์ุรกิจ  
มีชีื�อเสีย้ง ก้าวหูน้าในการท่ำงาน สำหูรับงานท่ี�ท่ำแลี่้ว
จะดมีีากคอืงานดา้นตา่งปีระเท่ศั งานใช้โซ่เชยี้ลี่เย้อะ ๆ   
งานท่ี�เดินท่างไกลี่จะสำเร็จก้าวหูน้าดี มีจีุดเปีลี่ี�ย้นท่าง 
การเงิน มีีช่องท่างสร้างราย้ได้ใหู้เงินท่องไหูลี่มีาเท่มีา 
ปีัญหูาเรื�องเงินติดขัดในปีี 2567 จะคลี่ี�คลี่าย้ มีีโอกาส
หูาเงินหูาราย้ได้ใหูม่ี ๆ เข้ามีาเพิ�มี จะมีีปีาฏิิหูาริย้์  
มีีโชคมีีลี่าภได้เงินก้อนโตเข้ามีาท่ำใหู้เกิดความีมีั�งคั�ง

ดาวราหููย้้าย้จรเข้าภพกดุมีภะ (การได้เงิน การ
เสีย้เงิน การค้าขาย้) ของชาวราศีัมัีงกร ตามีโบราณ 
ว่าราหููค้นท่รัพย้์ ควรวางแผนแลี่ะระวังการใช้เงิน 
อย้่างมีีสติ 

ท่่านท่ี� เ กิดราศีัมัีงกรต้องคิดวางแผนไปีไกลี่ใหู้ 
มีากขึ�น จะมีาคดิแกป้ีญัหูาเฉพาะหูนา้อย้า่งเดยี้วไมีไ่ด้  
สิ�งที่� เหูนื�อย้ ลี่ำบาก ความีท้่าท่าย้ จะท่ำใหู้เกิด 
ความีสำเร็จแลี่ะข่าวดีตามีมีา ด้านการเงินอาจเจอ 
ราย้จ่าย้ก้อนโตเข้ามีาแบบไม่ีตั�งตัว เมีื�อราย้จ่าย้เย้อะ 
ก็อาจมีี ปัีญหูาเ รื�องการเก็บออมีเงิน มีีดวงเสีย้
ท่รัพย้์แบบไม่ีได้ตั�งใจ ใช้เงินเกินตัว อย้ากได้อะไร 
ก็ซ่ื�อเกินความีจำเป็ีน ต้องรู้จักปีฏิิเสธ์ใจตัวเองบ้าง  
เ รื� องการงานก็มีีปีัญหูาเฉพาะหูน้ามีาใหู้แก้ ไข 
ตลี่อดเวลี่าแต่ก็ผ่านไปีได้ด้วย้ดี 

ชีวิตจะมีีความีเปีลีี่�ย้นแปีลี่งเย้อะในทุ่ก ๆ เรื�อง  
เริ�มีมีาตั�งแต่ปีี 2566 เพราะได้รับอิท่ธิ์พลี่ของดาวราหูู
จรทั่บลัี่คนา ส่งผลี่ใหู้มีีความีวุ่นวาย้ มีีปัีญหูาสุขภาพ 
การเงิน ในปีี 2568 พระราหููออกจากดวง แต่ก็มีี 
ดาวเสาร์เข้ามีาแท่น 

ท่่านท่ี�เกิดราศีัมีีนจะเจองานหูนักขึ�น ภาระเย้อะขึ�น  
ความีรับผิดชอบเย้อะขึ�น แต่มีีความีสำเร็จเข้า
มีามีากขึ�น ครึ�งปีีหูลี่ังจะมีีโอกาสของการเติบโต  
มีีความีสำเร็จ แลี่ะมีีข่าวดีเข้ามีา ส่วนการเงินนั�น 
ยิ้�งเหูนื�อย้ยิ้�งได้เงิน จะไม่ีเหูนื�อย้ฟื้รี ย้ิ�งขยั้นย้ิ�งท่ำ 
จะมีีโอกาสได้ผลี่ตอบแท่นเพิ�มีมีากขึ�น ได้รับผลี่กำไร
เปี็นกอบเปี็นกำ มีีโอกาสได้สิ�งที่�ไมี่เคย้ได้ แต่ต้อง 
หูมีั�นท่ำบุญ เมีื�อได้โชคลี่าภมีาแล้ี่วใหู้แบ่งท่ำบุญด้วย้ 
เพราะมีีดวงการเงินแบบทุ่กขลี่าภ

ราศีีธนู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.) 

ราศีีกุมภ์
(13 ก.พ.-14 มี.ค.) 

ราศีีมังกร
(15 ม.ค.-12 ก.พ.) 

ราศีีมีน
(15 มี.ค.-13 เม.ย.) 
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แม้้การปลููกต้้นไ ม้้หรือจััดสวนเพืื่� อ 
สร้างความ้ร่ม้รื� นจัะช่่วยให้บรรยากาศ 
สดชื่� นแลูะเพ่ื่� ม้อากาศบร่สุทธ่ิ์� ม้ากข้ึ้�น แต่้
หากภายในบ้านมี้เจ้ัาสี� ขึ้าอาศัยอยู่ด้วย 
ก็ จัำ า เ ป็ น ต้้ อ ง ร ะ มั้ ด ร ะ วั ง ก า ร เ ลืู อ ก 
ต้้นไ ม้้หรือดอกไม้้ ที� จัะปลููกเ ป็นพ่ื่ เศษ  
เพื่ราะพืื่ช่พื่รรณหลูายช่น่ดอาจัทำาร้าย
สัต้ว์เลีู� ยงให้เจ็ับป่วยถ้ึงชี่ว่ต้ได้

ระวัังต้้นไม้้สุุดอัันต้ราย

ต้น้ไม้ท่้ี่�ม้ค่วาม้สวยงาม้และม้ป่ระโยชนห์ลากหลายสำหรบั
ม้นุษย์ อาจม้่พิิษร้ายที่่�ส่งผลต่้อสุนัขหรือแม้วท่ี่�เผลอกัดกิน
เข้าไป ที่ำให้เกิดอาการระคายเคืองระบบต้่าง ๆ ของร่างกาย 
และอาจถึึงขั�นร้ายแรงจนเราต้้องสูญเส่ยสัต้ว์เล่�ยงแสนรัก 
ไปโดยไม้่รู้ต้ัว เพืิ�อไม้่ให้เกิดเหตุ้ร้ายดังกล่าว เราจึงต้้อง
ใส่ใจเรื�องการเลือกต้้นไม้้ม้าปลูกต้กแต่้งในสวนหรือในที่่�พัิก 
อย่างละเอย่ดรอบคอบ

ว่า่นหางจระเข้้
พืิชสมุ้นไพิรพืิ�นบ้านที่่�ม้่ประโยชน์ต้่อสุขภาพิม้ากม้าย  

ที่ั�งชว่ยรักษาสม้านบาดแผล น�ำร้อนลวก ไฟไหม้ ้ลำไส้อกัเสบ 
กระเพิาะอาหารอักเสบ รักษาระดับน�ำต้าลในเลือด บรรเที่า
อาการปวดต้าม้ข้อ ต้ลอดจนช่วยบำรุงผิวพิรรณความ้งาม้
ต้าม้ธรรม้ชาติ้ แต่้ถึอืเปน็ต้น้ไม้้ต้อ้งหา้ม้สำหรบัสนัุขและแม้ว 
เนื�องจากสารแซโพินิน (saponin) ซึ�งอยู่ในว่านหางจระเข้ 
จะกอ่ใหเ้กดิอาการระคายเคืองระบบที่างเดินอาหาร ที่อ้งเสย่  
ต้วัสั�นเกรง็ อาเจย่น เบื�ออาหาร ออ่นเพิลย่ อารม้ณเ์ปล่�ยนแปลง 
ซึม้เศร้า และส่งผลที่ำให้ปัสสาวะเปล่�ยนส่ผิดปกต้ิได้ 

ผักับุ้้ง้
พืิชผักสวนครัวท่ี่�ม้่ คุณค่าที่างอาหารและประโยชน์ 

ต้่อสุขภาพิ ต้้นและใบนำม้าประกอบอาหารได้หลากหลาย  
ส่วนดอกผักบุ้ ง  (morning glory)  ก็ เ ป็นดอกไม้้ที่่�ม้ ่
ความ้สวยงาม้ บางบ้านนิยม้ปลูกเป็นไม้้ประดับต้กแต้่ง  
แต้่ต้้องระวังไม่้ให้สัต้ว์เล่�ยงสัม้ผัสหรือกลืนกินยางของ 
ต้้นผักบุ้งโดยเด็ดขาด เพิราะจะที่ำให้ระบบที่างเดินอาหาร 
ผิดปกต้ิ ปวดที่้อง อาเจ่ยน หายใจต้ิดขัด กล้าม้เนื�อกระตุ้ก 
ต้ัวสั�น อ่อนเพิล่ย เบื�ออาหาร และอาจเกิดภาพิหลอนต้าม้ม้า

พิิษภััย
ใกล้้สััตว์์เล้้�ยง
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พลูดู่า่ง
ไม้้ประดับยอดนิยม้ที่่�มั้กปลูกต้าม้บ้าน 

คอนโดมิ้เน่ยม้ หรือห้องพัิก ท่ี่�ต้้องการ
เพิิ�ม้พืิ�นท่ี่�ส่เข่ยวให้ดูม่้ช่วิต้ช่วาม้ากขึ�น 
เนื�องจากเป็นไม้้ขนาดเล็กที่่�ม้่ใบสวยงาม้ 
ดูแลรักษาง่าย ไม้่ว่าปลูกในน�ำหรือลงดิน 
กเ็จรญิเต้บิโต้ไดด้ ่แต้น่�ำยางของต้น้พิลดู่าง 
นั�นม้่พิิษจากสารแคลเซ่ยม้ออกซาเลต้  
(calcium oxalate) เป็นผลึกรูปเข็ม้ 
(raphide) ซึ�งเป็นอันต้รายต้่อสัต้ว์เล่�ยง 
ที่่� เ ค่� ยวใบหรือก้านพิลูด่าง โดยที่ำให้ 
เกิดการระคายเคืองในช่องปากและ 
ที่ำลายผนังเซลล์ที่างเดินอาหาร ม้่อาการ
ปากและลิ�นบวม้อักเสบ น�ำลายไหล 
อาเจ่ยน ที่้องเส่ย ชัก ขาดน�ำ และอาจ 
ส่งผลต่้ออวัยวะภายใน อาการเหล่าน่� 
จะเกิดขึ�นภายใน 24 ชั�วโม้ง จำเป็นต้้อง 
รบ่นำส่งโรงพิยาบาลสัต้ว์โดยเร็วที่่�สุด

บุ้อนสีี
ร า ชิ น่ ไ ม้้ ใ บ ท่ี่� ม้่ ส่ สั น ล ว ด ล า ย เ ป็ น

เอกลักษณ์ และเป็นไม้้ม้งคลนิยม้ปลูก 
ในบ้าน เพิราะเชื�อกันว่าบอนส่จะช่วย
คุ้ม้ครองให้เกิดความ้สงบสุข และเสริม้ 
สิรมิ้งคลให้ผู้อยู่อาศัยม้ค่วาม้เจริญรุง่เรอืง 
อย่างไรก็ต้าม้ สำหรับสัต้ว์เล่�ยงนั�นต้้อง
ระมั้ดระวังพิิษร้ายที่่�แฝงอยู่ทีุ่กส่วนของ 
ต้้นบอนส่ ซึ�งสุนัขและแม้วท่ี่�เผลอกัดกิน
จะเกิดอาการปวดบริเวณช่องปากและ
ลำคอ รวม้ถึึงน�ำลายไหลจากการพิยายาม้
บรรเที่าอาการระคายเคอืงที่่�เกดิขึ�น หายใจ
ต้ิดขัด อาเจ่ยน และระบบที่างเดินอาหาร
ผิดปกต้ิ ซึ�งอาจเป็นอันต้รายถึึงช่วิต้ได้

ชว่นชม
ดอกไม้้ส่สันสดใสท่ี่�นิยม้ 

ปลูกต้าม้บ้านเพืิ�อช่วยเสริม้ 
สิริม้งคล แต่้ในความ้งาม้นั�น 
ยั ง แฝงไว้ ด้ วยอันต้รายที่่�
ต้้ องระม้ัดระวั ง  ไม้่ ว่ าจะ เป็น 
น�ำยางส่ขาวในต้้นสด เปลือก เม้ล็ด หรือ
แค่สัต้ว์เล่�ยงไปกินน�ำในกระถึางชวนชม้ 
ก็สาม้ารถึรับพิิษร้ายท่ี่�ส่งผลต้่อหัวใจ
โดยต้รง ส่วนใหญ่พิิษของชวนชม้จะ
ที่ำให้เกิดอาการอาเจ่ยน น�ำลายไหล 
ม้ากผิดปกติ้ และท้ี่องเส่ยภายใน 30-45  
นาท่ี่หลังได้รับพิิษ รวม้ถึึงเกิดอาการ 
ระคายเคืองระบบที่างเดินอาหาร ที่ำลาย
ประสาที่ส่วนกลาง กล้าม้เนื�อหัวใจ และ 
การเต้้นของช่พิจรผิดจังหวะ ที่ำให้ช่พิจร
เต้้นช้าแต้่แรง และสุดที่้ายอาจถึึงขั�น 
เส่ยช่วิต้

ลูลิูี
ช่อดอกลิล่ม้ักใช้ม้อบเป็นของขวัญ 

แสดงความ้ชื�นชม้ยินด่หรือแที่นความ้รัก
ในโอกาสพิิเศษ ด้วยกลิ�นหอม้และส่สัน
ที่่� เหม้าะสำหรับจัดแจกันประดับห้อง 
แต่้ไม้่เหม้าะสำหรับบ้านท่ี่�ม่้สัต้ว์เล่�ยง 
อยู่อาศัย โดยเฉพิาะเจ้าเหม้่ยวที่่�อาจ
เผลอไปกินใบ ดอก หรือน�ำในแจกัน  
ซึ�งที่ำให้ไต้วายเฉ่ยบพิลันจนถึึงเส่ยช่วิต้  
สัญญาณของอาการไต้วายที่่�สังเกต้ได้ 
เช่น ดื�ม้น�ำม้าก แต้่ปัสสาวะน้อยลงหรือ 
ไม้่ ปัสสาวะเลย อาการช่วงแรกของ 
เจ้าเหม่้ยวหลังได้รับพิิษคือม้่น�ำลายไหล
และอาเจ่ยนต้าม้ม้า บางตั้วอาจม้่อาการ
ที่างระบบประสาที่ร่วม้ด้วย เช่น ต้ัวสั�น 
เส่ยการที่รงตั้ว หายใจติ้ดขัด ชัก ส่วนกรณ่
เจ้าตู้บหากกินเข้าไปปริม้าณม้ากจะที่ำให้ 
ระบบที่างเดินอาหารที่ำงานผิดปกต้ิ

ไฮเด่รนเยียีี
ดอกไม้้เม้ืองหนาวที่่�ม่้เสน่ห์ต้รงสาม้ารถึ

เปล่�ยนส่ได้ต้าม้สภาพิความ้เป็นกรดด่าง 
ของดิน นิยม้นำม้าจัดช่อเพิื�อประดับ
ต้กแต้่งห้องให้สดใส แต้่ไม้่ปลอดภัย 
อย่างยิ�งสำหรับสุนัขและแม้ว เนื�องจาก
สารพิิษประเภที่ไซยาโนเจนิกไกลโคไซด์ 
(cyanogenic glycosides) ในส่วนราก 
ใย และดอกไฮเดรนเย่ยนั�นม้่อันต้ราย 
ร้ายแรงเที่่ยบเที่่าไซยาไนด์ จึงถึือเป็น  
1 ใน 10 ดอกไม้้อันต้รายที่่�สุดในโลก  
ถึ้าหากสัต้ว์เล่�ยงกัดหรือกลืนเข้าไปจะ
ที่ำให้เกิดอาการคลื�นไส้ อาเจย่น ปวดที่้อง 
ที่้องเส่ย มึ้นงง เดินเซคล้ายเม้า หายใจ
ลำบาก และอาจหม้ดสต้ิได้

ดังนั�นที่ันที่ท่ี่่�เห็นสัต้ว์เล่�ยงกลืนกินต้้นไม้้
ต้้องห้าม้ ควรรบ่กระตุ้้นให้อาเจ่ยนสารพิิษ
ออกม้า ยกเว้นกรณ่ที่่�สัต้ว์เล่�ยงม้่อาการ
อ่อนแรง ยนืที่รงตั้วไม่้อยู ่หรือชกั เพิราะอาจ
ที่ำให้เกิดอาการสำลักพืิชเข้าหลอดลม้ได้  
สิ�งสำคัญคือเจ้าของต้้องพิยายาม้ตั้�งสต้ิ  
ไ ม่้ต้ื�นต้ระหนก และร่บนำสัต้ว์เล่�ยง 
ส่ งสัต้วแพิที่ย์ ให้ รักษาหรือต้รวจหา 
ความ้ผิดปกต้ิอย่างเร็วที่่�สุด
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