




ในช่่วงเวลาของการเตรียมพร้อม
รับความสนุกจากการ
เชี่ยร์ฟุุตบอลโลกกลางปีีนี�  
ผมและทีีมงาน happiness ขอเป็ีน
ส่วนหน่�งทีี� ช่่วยเติมพลังบวก
ให้ผ้้อ่านด้้วยเร่�องราวต่าง ๆ 
ทีี� เราคัด้สรรมา หวังเป็ีนอย่างยิ�ง
ว่าทุีกท่ีานจะมีความสุข
พร้อมร่างกายทีี�แข็งแรงครับ

From The  
EDITOR

อาภากร ชอ่�มทอง
บรรณาธิิการบริหาร

นัับถอยหลัังสู่่�ช่�วงเวลัาที่่�ผู่้�คนัที่ั�วโลัก 
รอคอย มหกรรมลั่กหนััง FIFA World Cup 
2026 ที่่�จะเปิดิฉากข้ึ้�นัอย�างย่�งใหญ่�กว�าเดม่ 
จากการปิรับกฎใหม�ขึ้องฟีีฟ่ีา ซึ่้�งเพ่ิ่�มการ
ดวลัแขึ้�งจาก 32 ที่่มเปิ็นั 48 ที่่ม แลัะจาก 
64 แมตช่์เปิ็นั 104 แมตช่์ ถือเปิ็นัการ 
เปิิดโอกาสู่ให�ที่่มช่าต่เลั็ก ๆ ได�โช่ว์ ฝีีมือ  
แลัะยังเปิ็นัครั�งแรกในัปิระวัต่ศาสู่ตร์
ฟีุ ต บ อ ลั โ ลั ก ที่่� ม่ เ จ� า ภ า พิ่ ร� ว ม กั นั ถ้ ง  
3 ปิระเที่ศ ได�แก� สู่หรัฐอเมร่กา แคนัาดา 
แลัะเม็กซึ่่โก 

happ iness  ฉ บับนั่� จ้ งม่ เ รื� อ ง ราว 
หลัากหลัายแง�มุมเก่�ยวกับฟุีตบอลัโลัก 
มานัำเสู่นัอในัคอลััมน์ัต�าง ๆ เร่�มจาก  
Spotlight ที่่�พิ่าทีุ่กที่�านัไปิช่มความพิ่ร�อม
ขึ้อง FIFA World Cup 2026 ก�อนัเสู่่ยง 
นักหว่ดเกมแรกจะดังขึ้้�นัในันััดเปิิดสู่นัาม
ที่่� Estadio Azteca ปิระเที่ศเม็กซึ่่โกเดือนั
ม่ถุนัายนั รวมที่ั�งไฮไลัต์นั�าสู่นัใจมากมาย
ให�กองเช่่ยร์ช่าวไที่ยได�สู่นัุกกับเกมการ
แขึ้�งขัึ้นัมากข้ึ้�นั คอลััมน์ั Happiness Life 
เราม่โอกาสู่ได�พิ่่ดคุยกับคุณเจ-ช่นัาธิ่ปิ  
สู่รงกระสู่่นัธ์ิ นัักฟุีตบอลัที่่มช่าต่ไที่ย 
ผู้่�ม่ช่ื�อเสู่่ยงในัระดับนัานัาช่าต่  ซึ่้�งมา 
เลั�าถ้งเสู่�นัที่างการต�อสู่่�ขึ้องเขึ้ากว�าจะ
ปิระสู่บความสู่ำเรจ็ในัที่กุวนัันั่� แลัะคอลัมันั์ 
World Explorer จัดมาเป็ินัพิ่่เศษสู่ำหรับ 
แฟีนัพัิ่นัธ์ุิแที่�ที่่�อยากไปิช่มฟุีตบอลัโลักครั�งนั่� 
แบบสู่ด ๆ นั�าจะสู่นัใจจองตั�วเครื�องบ่นัไปิ
เที่่�ยวแคนัาดา หนั้�งในัปิระเที่ศเจ�าภาพิ่ ที่่�ที่่�
คณุจะได�สัู่มผัู้สู่จังหวะลัก่หนังั พิ่ร�อมดื�มด�ำ
ศ่ลัปิะ ดนัตร่ แลัะธิรรมช่าต่อันัตราตร้งใจ

นัอกจากจับกระแสู่ฟุีตบอลัโลักแลั�ว 
เนัื�อหาอื�นั ๆ เราก็ม่มาอัปิเดตเหมือนั 

เช่�นัเคย คอลััมนั์ Executive Insights  
บที่สู่ัมภาษณ์พิ่่เศษ ดร.บุรณ่นั รัตนัสู่มบัต่  
ปิระธิานัเจ� าหนั� าที่่� ปิฏิ่บัต่ การ  กลัุ� ม 
ธิุรก่จใหม�แลัะความยั�งยืนั บร่ษัที่ ปิตที่. 
จำกัด (มหาช่นั) ซึ่้�งมาแสู่ดงว่สู่ัยที่ัศนั์
สู่ำหรับช่�วงเวลัาแห�งการเปิลั่�ยนัผู้�านั  
ที่่�ม่ความยั� ง ยืนัเปิ็นัหัวใจสู่ำคัญ่ขึ้อง
นัวัตกรรมขึ้ับเคลัื�อนัอนัาคต คอลััมนั์  
Energy Review กับงานัว่จัยเรื�องย่สู่ต์
ที่นัร�อนั ซึ่้�งจะเปิ็นัแพิ่ลัตฟีอร์มเที่คโนัโลัย่
ช่่วภาพิ่แห�งอนัาคต ตอบโจที่ย์ที่่ศที่าง
นัโยบายพิ่ลัังงานัขึ้องปิระเที่ศ 

นัอกจากนั่�ยังม่สู่าระนั�าสู่นัใจอื�นั ๆ  
ในั Smart Money กับการปิรับพิ่อร์ต 
การลังทีุ่นัเพิ่ื�อเนั�นัรายได�เพ่ิ่�มความอุ�นัใจ 
วัยเกษ่ยณ สู่�วนั Law 360 เปิ็นัเรื�องขึ้อง
กฎหมายปิระกันัภัยรถยนัต์ฉบับใหม�ที่่�
พิ่ฤต่กรรมขึ้องผู้่�ขึ้ับขึ้่�ม่ผู้ลัต�อเบ่�ยปิระกันั 
คอลััมนั์ Smart IT การใช่� Vibe Coding 
สู่ร�างซึ่อฟีต์แวร์หรือแอปิพิ่ล่ัเคชั่นัโดย
ไม�ต�องเขึ้่ยนัโค�ดเป็ินั คอลััมน์ั Motor  
Guide มาพิ่ร�อมเที่รนัด์ด่ไซึ่น์ัรถยนัต ์
ที่่�เปิ็นัจุดขึ้ายใหม�ในัปิีนั่�  ด�านังานัศ่ลัปิ์  
Art & Culture พิ่าไปิร่�จักเรื�องราวขึ้อง
ลัะครรำ ซ้ึ่�งเปิ็นัมรดกที่างวัฒนัธิรรม 
อันัที่รงคุณค�าขึ้องไที่ย สู่�วนัเรื�องที่�องเที่่�ยว 
Thailand Explorer ช่วนันัักเดน่ัที่างสู่ายช่ล่ั 
ไปิเยือนัระนัอง เมืองฝีนัแปิดแดดสู่่�ที่่�แสู่นั
จะม่เสู่นั�ห์ที่ั�งวัฒนัธิรรม สู่ถาปิัตยกรรม 

ปิระวัต่ศาสู่ตร์ แหลั�งที่�องเท่ี่�ยวธิรรมช่าต ่
แลัะอาหาร 

สู่่�งสู่ำคัญ่อ่กอย�างคือการด่แลัสูุ่ขึ้ภาพิ่
กายแลัะใจ ฉบับนั่�ม่ วัคซึ่่นั เสู่ร่มภ่ม่
ต�านัที่านั 4 ช่นั่ดมาแนัะนัำสู่ำหรับผู้่�สู่่งวัย 
ในั Ask the Expert เรื�องความร่�ความเขึ้�าใจ 
เก่�ยวกับโรคอัลัไซึ่เมอร์ ในั Health & Vitality  
ไขึ้ขึ้�อขึ้�องใจปิัญ่หาความงามในั Beauty  
Head to Toe แกดเจตเพิ่ื�อสูุ่ขึ้ภาพิ่ที่่� 
นั�าสู่นัใจในั Design Object นัอกจากนั่�
การเลั่�ยงสู่ัตว์ก็ช่�วยให�จ่ตใจได�เพิ่ลั่ดเพิ่ลั่นั
แลัะผู้�อนัคลัายด�วย คอลััมนั์ Pet Lovers 
เราม่ว่ธิเ่ลั่�ยงแลัะดแ่ลันักค่รบ่น่ั เจ�านักัร�อง 
ตัวนั�อยที่่�สู่ร�างเสู่่ยงเพิ่ลังแลัะสู่่สู่ันัให�บ�านั
สู่ดใสู่มาฝีาก 

 ในัช่�วงเวลัาขึ้องการเตร่ยมพิ่ร�อม 
รับความสู่นุักจากการเช่่ยร์ฟีุตบอลัโลัก
กลัางปิีนั่�  ผู้มแลัะที่่มงานั happiness  
ขึ้อเปิ็นัสู่�วนัหนั้�งท่ี่�ช่�วยเต่มพิ่ลัังบวกให� 
ผู้่�อ�านัด�วยเรื�องราวต�าง ๆ ท่ี่�เราคัดสู่รรมา  
หวังเปิ็นัอย�างย่�งว�าทีุ่กที่�านัจะม่ความสุู่ขึ้
พิ่ร�อมร�างกายที่่�แขึ้็งแรงครับ

สวััสดีีผู้้� อ� านท่กท�านครับ 
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน
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ทีีมนิิตยสาร happiness ขอขอบคุุณทุีกคุำาแนิะนิำา
และคุวามคิุดเห็็นิดี ๆ จากผู้้� ถืือหุ็� นิกลุ� ม ปตที.  
ทีี�ส�งจดห็มายเข�ามา

อ่่านแล้้วได้ความม่�นใจแล้ะภููมิใจไป่กั่บ ป่ตท. ท่�พั่ฒนาเพั่�อ่คนไทย  
แล้ะโล้กัใบน่� พัร์้อ่มท่�งได้ความร์ู้ท่�วไป่ท่�จ่บต้อ่งได้ นำไป่ใช้้ ได้จร์ิงในช้่วิต
ป่ร์ะจำว่น 
จารุ.ุ........ไพโรุจน์์

เป็่นนิตยสาร์ท่�ให้้ท่�งความร์ู้ ความบ่นเทิง ขนาดรู์ป่เล่้มแล้ะขนาดต่วอ่่กัษร์ 
ร์วมท่�งกัร์ะดาษท่�อ่่านง่าย ท้ายน่�ขอ่ขอ่บคณุคณะผูจ้ด่ทำท่�ต่�งใจทำนติยสาร์
คณุภูาพัด ่ๆ มาให้้อ่่านคร์บ่
ธน์......วงศ์์

เป่็นนิตยสาร์ท่�ม่เน่�อ่ห้าคร์อ่บคลุ้ม ห้ล้ากัห้ล้าย ค่อ่ย ๆ อ่่าน ม่ความสุข 
ได้เป่็นเด่อ่น ช้อ่บส่ส่นภูาพัป่ร์ะกัอ่บท่�สดใส เร์่�อ่งภูาษ่ห้ล้่งเกัษ่ยณได ้
ความร์ู้ด่ ขอ่บคุณคณะผู้จ่ดทำท่�สร์้างห้น่งส่อ่ด่ ๆ ค่ะ  
เพ็ก........ศ์กัดิ์์�ยุทุธ

นิตยสาร์ happiness ม่ห้่วข้อ่แล้ะเน่�อ่ห้าคร์อ่บคลุ้มความร์ู้ต่าง ๆ ท่� 
ห้ล้ากัห้ล้าย ซึ่่�งม่ป่ร์ะโยช้น์อ่ย่างมากัทำให้้ผู้อ่่านได้ร์่บความร์ู้แล้ะ 
ความเพัลิ้ดเพัลิ้น ม่ภูาพัป่ร์ะกัอ่บท่�สวยงาม ช้วนให้้ติดตามอ่่านจนจบ 
ร์ูป่เล้่มกัร์ะท่ดร์่ด ม่ความท่นสม่ย จ่ดเก็ับง่าย วางไว้ ให้้ผู้สนใจห้ยิบอ่่าน 
เพั่�อ่กัาร์แบ่งป่ันความร์ู้ส่งต่อ่ไป่ย่งทุกัคน
น์ภา........ยุาน์น์ท์

เป่็นนิตยสาร์ท่�ม่ค่ามากั ๆ ค่ะ ม่ป่ร์ะโยช้น์ ม่ความร์ู้ทุกัคอ่ล้่มน์ ร์่บร์ู้ถ่ึง 
ความต่�งใจขอ่ง ป่ตท. แล้ะผู้เกั่�ยวข้อ่งก่ับนิตยสาร์เล้่มน่� เกั็บสะสมทุกัเล้่ม 
ขอ่ให้้คงอ่ยู่ตล้อ่ดไป่นะคะ  
ดิ์น์.์....บุุญธรุรุม

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. 64

เพั่�อ่เป่็นกัาร์ขอ่บคุณ  
ท่มงานขอ่มอ่บร์างว่ล้

ที่ป   รึกษากิตติมศักดิ์ :
คุณภู่ทร์ล้ดา สง่าแสง
ที่ป รึกษา :
คุณธฤษวร์ร์ณ เท่ยนสว่สด์ิ
คุณวนิดา บุญภิูร่์กัษ์
คุณทิติพังษ์ จุล้พัร์ศิร์ด่ิ
บรรณาธิการบริหาร :
คุณอ่าภูากัร์ ช้อุ่่มทอ่ง
กองบรรณาธิการ :
คุณวิศร์ุต โร์จนพัานิช้ 
คุณภู่ทร์ร์ินทร์์ เท่ยนสว่สดิ์
คุณธาร์ิณ่ ห้ฤท่ย
คุณเฌอ่มินทร์์ ภููวศ่กัดิ์เมธร์่ฐ
คุณศุภูช้่ย เตช้ป่ัญญาสาร์

จัดทำาโดย : ฝ่ายผู้ล้งทุนส่มพั่นธ์
บร์ิษ่ท ป่ตท. จำากั่ด (มห้าช้น)
555 ถึนนวิภูาวด่ร์่งสิต แขวงจตุจ่กัร์
เขตจตุจ่กัร์ กัร์ุงเทพัฯ 10900
PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com
Email Address : debentureclub@pttplc.com
  แจ้งปั่ญห้าในกัาร์จ่ดส่งนิตยสาร์ 
   แล้ะแจ้งเป่ล้่�ยนท่�อ่ยู่ในทุกักัร์ณ่ 
   โป่ร์ดติดต่อ่นายทะเบ่ยนบร์ิษ่ทผู้ถึ่อ่หุ้้นกัู้ เท่าน่�น

ออกแบบและผลิตโดย :
บร์ิษ่ท แคนด่�ส์ แดนด่� จำากั่ด
317/8 ถึนนพัร์ะร์ามท่� 6 แขวงทุ่งพัญาไท
เขตร์าช้เทว่ กัร์ุงเทพัฯ 10400
โทร์ศ่พัท์ 0 2612 9662 3
โทร์สาร์ 0 2612 9660
  แจ้งป่ัญห้าในกัาร์จ่ดส่งขอ่งร์างว่ล้
    โทร์ศ่พัท์ 0 2612 9662 3

  ข้อ่คิดเห้็นห้ร์่อ่บทความในนิตยสาร์ฉบ่บน่�
   เป่็นความคิดเห้็นส่วนต่วขอ่งผู้เข่ยน
   ซึ่่่งไม่ม่ข้อ่ผูกัพั่นกั่บกัลุ้่ม ป่ตท. แต่อ่ย่างใด 
   ร์ายช้่�อ่ผู้ถึ่อ่หุ้้นกัู้กัลุ้่ม ป่ตท.
   ข้อ่มูล้ป่ร์่บป่รุ์งล้่าสุดว่นท่� 30 กั่นยายน 2568  
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บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) และบริิษััทในกลุ่่�ม 
จัดัพิิธีีบำเพ็ญ็กุุศล 100 วััน อุทุิศิถวายแด่่สมเด็จ็พระนางเจ้า้สิิริกิิติิ์์�  
พระบรมราชิิ นีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง โดยมีี  
เ จ้้ าประคุุณสมเด็็ จพระมหาธีี ร าจารย �  อธิบดีีสงฆ์์  
วััดพระเชตุุพนวิิมลมัังคลาราม ราชวรมหาวิิหาร เป็็นประธาน 
ในพิิธีีฝ่่ายสงฆ์์ และ ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (กลาง) ประธาน
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ ปตท. พร้้อมด้้วย
คณะผู้้�บริหิารและพนักังานกลุ่่�ม ปตท. ร่ว่มพิิธีีเจริญิพระพุทุธมนต์์ 
และถวายเครื่่�องไทยธรรมแก่่คณะสงฆ์์จำนวน 30 รููป ณ อาคาร 

ปตท. สำนัักงานใหญ่่ ถนนวิิภาวดีีรัังสิิต กรุุงเทพมหานคร  
เมื่่�อวัันที่่� 31 มกราคม 2569

ผู้้� บ ริิ ห า ร แ ล ะ พนั ั ก ง า น กลุ่่�  ม  ปตท   .  น้้ อ ม ส ำ นึึ ก ใ น 
พระมหากรุุณาธิิคุุณอัันหาที่่�สุุดมิิได้้ จากการที่่�ทรงประกอบ 
พระราชกรณีียกิิจนานััปการเพื่่�อประโยชน์์สุุขของปวงชนชาวไทย 
ตลอดพระชนม์์ชีีพ และพร้อมมุ่่�งมั่่�นสืืบสานพระราชปณิธาน 
ด้้วยการรัักษาเสถีียรภาพทางพลังงาน ควบคู่่�กับการดููแลสัังคม 
ชุุมชน และสิ่่�งแวดล้้อมให้้แข็็งแรงและเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน

กลุ่่�ม ปตท. จััดพิิธีีบำำ�เพ็็ญกุุ ศล 100 วััน 
อุุทิ ศถวายแด่่สมเด็็จพระนางเจ้้าสิริิกิิติ์์ �  พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวงPTT
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บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) นำโดย นายวุุฒิิไกร  
ลีีวีรีะพันัธุ์์� (กลาง) ประธานกรรมการ พร้อ้มด้้วย ดร.คงกระพันั  
อิินทรแจ้้ง (ที่่� 4 จากซ้า้ย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริหิารและกรรมการ
ผู้้�จััดการใหญ่่ และคณะผู้้�บริิหาร ปตท. เข้้าร่่วมรัับรางวััลในพิิธีี
มอบรางวััลรััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น (SOE Award) ประจำปีี 2568 ซึ่่�ง
จััดขึ้้�นโดยสำนัักงานคณะกรรมการนโยบายรััฐวิิสาหกิิจ (สคร.) 
ณ ตึึกสัันติิไมตรีี ทำเนีียบรััฐบาล เมื่่�อวัันที่่� 22 ธัันวาคม 2568 

ในครั้้�งนี้้� ปตท. รัับรางวััลรััฐวิิสาหกิิจยอดเยี่่�ยมและรางวััล
รััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น จำนวนรวม 9 รางวััล ซึ่่�งเป็็นจำนวนสููงสุุด
ของรางวััลรััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่นที่่� ปตท. เคยได้้รัับ ได้้แก่่ รางวััล
รััฐวิิสาหกิิจยอดเยี่่�ยม รางวััลคณะกรรมการรััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น 
(เกีียรติิยศ) รางวััลการบริิหารจััดการองค์์กรดีีเด่่น (เกีียรติิยศ) 
รางวััลการพััฒนาสู่่�รัฐวิิสาหกิิจดิิจิิทััลดีีเด่่น รางวััลการพััฒนา 
สู่่�รััฐวิิสาหกิิจยั่่�งยืืนดีีเด่่น รางวััลการดำเนิินงานอย่างรัับผิิดชอบ 
ต่่อสังคมและสิ่่�งแวดล้้อมดีีเด่่น : ศููนย์์เรีียนรู้้�ป่าในกรุง รางวััล
ความคิิดสร้้างสรรค์์และนวัตักรรมดีีเด่่น ด้า้นความคิิดสร้้างสรรค์์ :  
นวััตกรรม G-Block : Block กู้้� โลกเดืือดจากการใช้้ประโยชน์ 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ และวััสดุุเหลืือทิ้้�งชีีวมวล รางวััล 
ความคิิดสร้้างสรรค์์และนวััตกรรมดีีเด่่น ด้้านนวััตกรรม : Smart 
Boiler และรางวััลความร่่วมมืือด้านกระบวนการจััดการของ
รััฐวิิสาหกิิจดีีเด่่น สะท้้อนถึึงศัักยภาพและความมุ่่�งมั่่�นของ ปตท. 
ในการพััฒนาประสิิทธิิภาพการดำเนิินงานอย่างต่่อเน่ื่�องและ
ยั่่�งยืืนในทุุกมิิติิ เพื่่�อสร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงานให้้ประเทศ 
ควบคู่่�กัับการดููแลสัังคม ชุุมชน และสิ่่�งแวดล้้อม

เมื่่�อวัันที่่� 27 พฤศจิิกายน 2568 บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) โดย ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริิหารและกรรมการผู้้�จัดัการใหญ่ ่และ ดร.บุุรณินิ รัตันสมบััติิ  
(ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความ
ยั่่�งยืืน ปตท. เข้้าร่่วมรัับ 2 รางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จ  
จากเวที SET Awards ประจำปีี  2025 ซึ่่� งจััดขึ้้�นโดย
ตลาดหลัักทรัพย์์แห่่งประเทศไทยร่่วมกัับวารสารการเงิิน
ธนาคาร 2 รางวััลเกีียรติิยศที่่�ได้้รัับดัังกล่าว ได้้แก่่ รางวััล
เกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จด้านความยั่่�งยืืน (Sustainability  
Awards of Honor : Best Sustainability Awards) และ 
รางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จด้้านนวััตกรรม (SET Awards 
of Honor : Best Innovative Company Awards) สะท้้อนการ
สานต่่อความยั่่�งยืืนต่่อเนื่่�องและการเป็็นผู้้�นำด้้านนวััตกรรม  
ภายใต้้วิิสััยทััศน์์ “ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทย และเติิบโต
ในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน” 

ปตท. คว้้าสูงสุุ ด 9 รางวััล 
“รััฐวิิสาหกิิจยอดเยี่่ � ยมและดีีเด่่น” ปีี 2568 
สะท้้อนศัักยภาพการเติิบโตขององค์์กรในทุุ กมิิติิ

ปตท. คว้้า 2 รางวััลเกีียรติิยศ 
SET Awards 2025 ตอกย้ำำ� �แข็็งแรงร่่วมกัับ
สัังคมไทยและเติิบโตในระดัับโลกอย่่างยั่่� งยืืน
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นางสาวภััทรลดา สง่่าแสง (ที่่� 3 จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริิหารการเงิิน และ ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ (ที่่� 3 จากขวา) 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืน  
พร้้อมคณะผู้้�บริิหาร บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.)  
เข้้ารัับรางวััลองค์์กรที่่�มีีการบริิหารจััดการที่่�เป็็นเลิิศ Thailand 
Corporate Excellence Awards 2025 ซึ่่�งจััดขึ้้�นโดยสมาคม
การจััดการธุุรกิิจแห่่งประเทศไทย (TMA) และสถาบัันบััณฑิิต

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ พร้อมด้้วย นางสาวภััทรลดา  
สง่่าแสง (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารการเงิิน บริิษััท 
ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) รัับรางวััลซีีอีีโอยอดเยี่่�ยม (Best  
CEO) และรางวััลซีีเอฟโอยอดเยี่่�ยม (Best CFO) ตามลำดัับ  
นอกจากนี้้� ปตท. รัับรางวััลนัักลงทุุนสััมพัันธ์์ยอดเยี่่�ยม (Best 
IR) ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรมปิิโตรเลีียม จากงาน IAA Awards for 
Listed Companies 2025 จััดโดยสมาคมนัักวิิเคราะห์์การลงทุุน  
(Investment Analysts Association) ณ Eastin Grand Hotel 
Phayathai 

รางวััลดัังกล่่าวพิิจารณาจากผลโหวตของนัักวิเคราะห์์และ 
ผู้้�จัดัการกองทุุน เพ่ื่�อประกาศเกีียรติิคุณุและยกย่องผู้้�บริหิารบริิษััท
จดทะเบีียนที่่�มีีศัักยภาพโดดเด่่น มีีความรู้้�ความสามารถในการ
บริิหารงานในอุุตสาหกรรมของตนที่่�เป็็นเลิิศ นำองค์์กรให้้เติิบโต

บริิหารธุุรกิิจศศิินทร์์ แห่่งจุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััย รวม 6 รางวััล 
ประกอบด้้วยรางวััลพระราชทานจากสมเด็็จพระกนิษฐาธิิราชเจ้้า  
กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี ในสาขา
ความเป็็นเลิิศด้้านการพััฒนาการบริิหารจััดการขององค์์กร  
(Corporate Improvement Excellence Award) และ SMEs 
Excellence Awards 2025 ประเภทธุรกิิจค้้าปลีีกและค้้าส่่ง  
(ในนามผู้้�เสนอชื่่�อบริิษััท เมซััน รอแยล จำกััด) 

นอกจากนี้้�ยัังได้้รัับรางวััลระดัับ Distinguished ใน 4 สาขา 
ได้้แก่่ สาขาความเป็็นเลิิศด้้านการบริิหารทางการเงิิน (Financial 
Management Excellence Award) สาขาความเป็็นเลิิศด้้าน
การจััดการทรััพยากรบุุคคล (Human Resource Management 
Excellence Award) สาขาความเป็็นเลิิศด้้านนวััตกรรมและ 
การสร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่่ ๆ (Innovation Excellence Award)  
และสาขาความเป็็นเลิิศด้้านการพััฒนาที่่�ยั่่�งยืืน (Sustainable 
Development Excellence Award)

รางวััลดัังกล่าวพิิจารณาจากการสำรวจความคิิดเห็็นจาก
ผู้้�บริิหารระดัับสููงขององค์์กรไทยและผู้้� เชี่่�ยวชาญด้้านการ
บริิหารธุุรกิิจ เพ่ื่�อประกาศเกีียรติิคุุณแก่่องค์์กรที่่�มีีความเป็็นเลิิศ
ในการขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจและสัังคมไทยอย่างยั่่�งยืืน พร้อมเป็็น 
ต้้นแบบที่่�ดีีแก่่องค์์กรอื่่�นต่่อไป

อย่่างยั่่�งยืืน พร้้อมกัับการสร้้างมููลค่่าเพิ่่�มให้้แก่่ผู้้�ถืือหุ้้�น ตลอดจน
มีีการแลกเปลี่่�ยนข้้อมููลเชิงิลึกึที่่�มีีคุุณภาพ ถููกต้้อง ครบถ้้วน และ 
ตรงประเด็็นแก่่นัักวิิเคราะห์์และผู้้�จััดการกองทุุนอย่่างสม่่ำเสมอ 

ปตท. คว้้า 3 รางวััล Best CEO, Best CFO และ Best IR 
จากเวที IAA Awards for Listed Companies 2025

ปตท. คว้้า 6 รางวััล Thailand Corporate Excellence Awards 2025 
สะท้้อนบทบาทองค์์กรแห่่งความเป็็นเลิิศอย่่างยั่่� งยืืน
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เมื่่�อวัันที่่� 28 มกราคม 2569 บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) 
(ปตท.) นำโดย นายประสงค์์ อิินทรหนองไผ่ ่ (ที่่� 3 จากซ้้าย) 
รัักษาการประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเลีียม 
ขั้้�นต้้น ปตท. (ตำแหน่่ง ณ ขณะนั้้�น) และ นายพงษ์์พัันธุ์์� 
อมรวิิวััฒน์์ (ที่่� 2 จากซ้้าย) รองกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่หน่่วย
ธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิ ปตท. (ตำแหน่่ง ณ ขณะนั้้�น) พร้้อมด้้วย  
Mr. Anatol Feygin (ที่่� 4 จากขวา) Chief Commercial 
Officer บริิษััท Cheniere Energy Inc. ผู้้�ผลิิตและส่่งออก 
ก๊๊าซธรรมชาติิเหลว (LNG) รายใหญ่่ที่่�สุุดของสหรััฐฯ โดยได้้รัับ
เกีียรติิจาก Mr. Sean O’Neill (ที่่� 4 จากซ้้าย) เอกอัครราชทููต
สหรััฐอเมริิกาประจำประเทศไทย ร่่วมพิิธีีรัับมอบ LNG  
เที่่�ยวเรืือปฐมฤกษ์จากสหรััฐอเมริิกาสู่่�ประเทศไทยภายใต้้ 
สััญญาระยะยาว ปริิมาณ 1 ล้้านตัันต่่อปีี เป็็นระยะเวลา 15 ปีี 
ซึ่่�งดำเนิินการตามมติิคณะกรรมการนโยบายพลัังงานแห่่งชาติิ 
(กพช.) เมื่่�อวัันที่่� 12 กรกฎาคม 2565

การนำเข้้า LNG โดยตรงจากผู้้�ผลิิตในครั้้� งนี้้�  ถืือเป็็น 
ก้้าวสำคััญในการเสริิมสร้้างความมั่่�นคงด้้านพลัังงานให้้ประเทศ
ในระยะยาว เพิ่่�มความสามารถในการจััดหาพลัังงานจาก 
หลากหลายแหล่่งผลิิต นอกเหนืือจากภููมิิภาคตะวัันออกกลาง
และเอเชีีย บริิหารความเสี่่�ยงด้้านต้้นทุุนพลัังงานจากความ
ผัันผวนของราคาในตลาดโลก รองรัับความต้้องการใช้้พลังงาน
ภาคไฟฟ้้า อุุตสาหกรรมและขัับเคล่ื่�อนเศรษฐกิิจของประเทศ 
สะท้้อนความมุ่่�งมั่่�นในการตอบโจทย์์มิิติิพลัังงาน 3 ด้้าน  
(energy trilemma) ได้้แก่่ ความมั่่�นคงทางพลัังงาน (security)  
ความเป็็นธรรมในการเข้้าถึึงพลัังงาน (affordability) และ 
ความยั่่�งยืืนด้้านสิ่่�งแวดล้้อม (sustainability)

ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำกััด 
(มหาชน) พร้้อมด้้วยผู้้�บริิหารระดัับสููงกลุ่่�ม ปตท. ร่่วมเปิิดบ้้าน 
ต้้อนรัับเด็็กและเยาวชนในงานวัันเด็็ก กลุ่่�ม ปตท. ประจำปีี  
2569 ภายใต้้แนวคิิด “KIDS Camp for Sustainability 
ค่่ายสนุุก เรีียนรู้้� อย่่างยั่่�งยืืน” มุ่่�งส่่งเสริิมให้้เยาวชนคิิดเป็็น  
ทำเป็็น  และกล้้าคิิดค้้นวิิ ธีีแก้้ปััญหาอย่่างสร้้ างสรรค์์  
ผ่่านประสบการณ์์การเรีียนรู้้�ที่่�ผสมผสานเทคโนโลยีีเข้้ากัับ
กิิจกรรมลงมืือปฏิิบััติิจริิง เสริิมความรู้้�ด้้านพลัังงาน ควบคู่่�กับ 
การปลููกฝัังแนวคิิดการใช้้พลัังงานอย่่างรู้้�คุุณค่่า  และ 
ความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เพ่ื่�อร่่วมกัันสร้้างอนาคต 
ที่่�ยั่่�งยืืน สอดคล้้องกัับวิิสััยทััศน์์ “ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับ 
สัังคมไทยและเติิบโตระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน” ณ อาคาร
สำนัักงานใหญ่่ ปตท. กรุงเทพฯ เม่ื่�อวัันที่่� 10 มกราคม 2569

ปตท. รัับมอบ LNG สััญญาระยะยาว
เรืือเที่่ � ยวแรกจากสหรััฐอเมริิกา 
เสริิมสร้้างความมั่่� นคงด้้านพลังงานไทย 

กลุ่่�ม ปตท. ปลุุ กพลังเด็็กและเยาวชน 
สััมผััสประสบการณ์์การเรีียนรู้้�สู่่   � อนาคตที่่ � ยั่่� งยืืน 
ในงานวัันเด็็ก กลุ่่�ม ปตท. ประจำำ �ปีี 2569

HAPPINESS 9



เมื่่�อวัันที่่� 21 มกราคม 2569 บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล 
จำกััด (มหาชน) หรืือ GC ได้้รัับผลการประเมิินระดัับ A  
(Leadership Level) ซึ่่�งเป็็นระดัับสููงสุุดด้า้นการบริิหารจัดัการน้้ำ  
(Water Security) ประจำปีี 2568 ต่่อเน่ื่�องเป็็นปีีที่่� 6 ภายใต้้ 
กรอบการประเมิินของ Carbon Disclosure Project (CDP) 
สถาบัันประเมิินความยั่่�งยืืนที่่�น่่าเชื่่�อถืือระดัับโลก จากบริิษััท
ที่่� เข้้าร่่วมกว่า 22,100 บริิษััททั่่�วโลก สะท้้อนบทบาทผู้้�นำ 
ด้้านความยั่่�งยืืนระดัับสากล และความแตกต่างในการบริิหาร
จััดการทรััพยากรน้้ำอย่่างเป็็นระบบและยั่่�งยืืน

นายณะรงค์์ศัักดิ์์� จิิวากานัันต์์ ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร GC  
เปิิดเผยว่่า “ความแตกต่่างของ GC ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�การบริิหาร 
จััดการน้้ำให้้เป็็นไปตามมาตรฐานเท่่านั้้�น แต่่คืือการออกแบบ
ระบบการใช้น้้้ำทั้้�งห่ว่งโซ่คุ่ณุค่า่ โดยผสานหลักัเศรษฐกิจิหมุนุเวียีน 
(Circular Economy) เข้้ากัับนวััตกรรมและเทคโนโลยีี เพื่่�อเพิ่่�ม
ประสิทิธิภิาพ ลดการใช้้น้้ำจืืดจากธรรมชาติิ และสร้้างความมั่่�นคง
ด้้านทรััพยากรน้้ำในระยะยาว”

GC นำนวััตกรรมการนำน้้ำเสีียที่่�ผ่่านการบำบััดตามมาตรฐาน
สููงกลัับมาใช้้ใหม่่ (Wastewater Reverse Osmosis หรืือ  
WWRO) มาใช้้ในกระบวนการผลิตอย่างต่่อเน่ื่�อง ลดการดึึง 
น้้ำจืืดจากแหล่่งน้้ำธรรมชาติิ ซึ่่�งถืือเป็็นความแตกต่างเชิิง
โครงสร้้างในการบริิหารจััดการน้้ำของภาคอุุตสาหกรรม สามารถ
ลดปริิมาณการใช้้น้้ำได้้ถึึง 1.8 ล้้านลููกบาศก์์เมตรต่่อปีีในปีี 2567 
ช่่วยลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม พร้้อมยกระดัับประสิิทธิิภาพ

GC คว้้าระดัับ A สููงสุุ ดด้้านการบริหารจััดการน้ำำ� �จาก CDP ต่่อเนื่่ � อง 6 ปีี ลดการดึึงน้ำำ� �จืืด
จากแหล่่งน้ำำ� �ธรรมชาติสร้้างความแตกต่่างเชิิงโครงสร้้างแก่่ภาคอุุตสาหกรรมGC

การใช้้น้้ำในทุุกกระบวนการผลิิต การได้้รัับผลการประเมิิน 
ระดัับ A ต่่อเน่ื่�องเป็็นปีีที่่� 6 สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นของ GC  
ในการยกระดัับมาตรฐานการจััดการน้้ำให้้ก้้าวล้้ำกว่าข้้อกำหนด
ทางกฎหมาย ผ่่านการกำกัับดููแลด้้านสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างเข้้มงวด 
และการบููรณาการกลยุุทธ์ธุุรกิิจเข้้ากัับเป้้าหมายความยั่่�งยืืน 
อย่่างเป็็นรููปธรรม โดยในปีีที่่�ผ่่านมา GC ยัังได้้รัับคะแนน 
โดดเด่่นด้้านการจััดการมลพิิษทางน้้ำ ตอกย้้ำประสิิทธิิภาพ 
ของระบบและการบริิหารจััดการที่่�รััดกุุม นอกจากนี้้�  GC  
ยัังสร้้างความแตกต่างด้้วยการทำงานร่่วมกัับทุุกภาคส่่วน  
เพื่่�อเสริิมสร้้างความมั่่�นคงด้้านทรัพยากรน้้ำในระยะยาว  
ผ่่านโครงการฟ้ื้�นฟููระบบนิิเวศและแหล่่งต้้นน้้ำ เช่่น โครงการ  
ฟื้้�นป่่า รัักษ์์น้้ำ เขาห้้วยมะหาด จัังหวััดระยอง รวมถึึงการ 
ปลููกป่าทั่่�วประเทศแล้้วกว่่า 21,000 ไร่่ ซึ่่�งสะท้้อนแนวคิด 
การดููแลทรัพยากรน้้ำอย่างสมดุุล ครอบคลุุมทั้้�งมิิติิสิ่่�งแวดล้้อม 
ชุุมชน และระบบนิิเวศโดยรวม

CDP (Carbon Disclosure Project) เป็็นองค์์กรเพื่่�อ
สาธารณประโยชน์ด้้านบริิหารการเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศ
ที่่�มีีมาตรฐานการเปิิดเผยข้้อมููลคาร์์บอนและการเปลี่่�ยนแปลง 
สภาพภููมิอิากาศที่่�สำคัญัต่อ่โลก อีกีทั้้�งยังัเป็น็แหล่ง่ข้อ้มููลออนไลน์์
ด้้านการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก (GHG) ขององค์์กรที่่�ใหญ่่ที่่�สุุด 
ในโลก และมีีนัักลงทุุนจำนวนมากให้้ความเช่ื่�อมั่่�นในข้้อมููล 
ของ CDP เพ่ื่�อใช้้ประกอบการตััดสิินใจในการลงทุุน โดย CDP  
มีีการแบ่่งผลการประเมิินออกเป็็น 8 ระดัับ ตั้้�งแต่่ A ถึึง D
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นายมนตรีี ลาวััลย์์ชัยกุุล (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร 
บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิตปิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) หรืือ 
ปตท.สผ. เข้้ารัับ 2 รางวััลอัันทรงเกีียรติิจากงาน SET Awards 

บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน)  
หรืือ ปตท.สผ. ได้้มอบเงิินสนัับสนุุน รวมทั้้�งเครื่่�องอุุปโภคบริิโภค 
รวม 100 ล้้านบาท ตั้้�งแต่่ช่่วงเกิิดสถานการณ์์อุุทกภัย และให้้
ความช่่วยเหลืืออย่่างต่่อเนื่่�องเพื่่�อฟื้้�นฟููพื้้�นที่่�ที่่�ได้้รัับความเสีียหาย
ในระยะยาว โดยมุ่่�งเน้้นไปที่่�โรงพยาบาลและโรงเรีียน

ปตท.สผ. ได้้มอบเงิินสนัับสนุุนจำนวน 70 ล้้านบาท เพื่่�อ 
ร่่วมก่่อสร้้างอาคารผู้้�ป่วยอาคารใหม่่ให้้โรงพยาบาลหาดใหญ่่  
เพื่่�อเสริิมสร้้างความพร้้อมและรองรัับการรัับมืือภััยธรรมชาติ ิ
ที่่�อาจเกิิดขึ้้�นได้้อีีกในอนาคต

นอกจากนี้้�ยัังมอบเงิินสนัับสนุุนจำนวน 20 ล้้านบาท เพ่ื่�อ 
ช่่วยฟ้ื้�นฟููโรงเรีียนที่่�ได้้รัับผลกระทบ เพ่ื่�อให้้สามารถกลับมา 
ดำเนินิภารกิจิด้า้นสาธารณสุขุและด้า้นการศึกึษา ซึ่่�งเป็น็รากฐาน
ที่่�สำคัญัในการพัฒันาคุณุภาพชีีวิติของประชาชนได้อ้ย่า่งเข้ม้แข็ง็ 
และมีีประสิิทธิิภาพอีีกครั้้�ง

พร้อมกันันี้้�ได้ม้อบเงินิจำนวน 5 ล้า้นบาท เพื่่�อสนับัสนุนุโครงการ 
“ซ่่อม สร้้าง สุุข” แก่่สถาบัันพััฒนาฝีีมืือแรงงาน 12 สงขลา  

ปตท.สผ. คว้้า 2 รางวััลจาก SET Awards 2025 
ด้้านนวััตกรรมและนัักลงทุุ นสััมพัันธ์์PTTEP

2025 ได้้แก่่ รางวััลเกีียรติิยศแห่่งความสำเร็็จด้้านนวััตกรรม  
(SET Award of Honor : Best Innovative Company) ต่่อเนื่่�อง 
เป็็นปีีที่่� 4 จากผลงานนวััตกรรม “หััวเผาก๊๊าซทิ้้�งเพื่่�อลดการ 
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก (Extremely Low BTU Flare Tip for 
Greenhouse Gas Emission Reduction)” ซึ่่�งเป็็นหนึ่่�งใน
นวััตกรรมที่่�ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิภาพการเผาไหม้้ก๊๊าซฯ และลดการ
ปล่อ่ยก๊า๊ซเรืือนกระจก และรางวััลยอดเยี่่�ยมด้า้นนักัลงทุนุสัมัพันัธ์์ 
(Best Investor Relations Awards) ในกลุ่่�มบริิษััทจดทะเบีียน 
ที่่�มีีมููลค่่าตลาดสููงกว่่า 1 แสนล้้านบาท 

งาน SET Awards จััดขึ้้�นโดยตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย 
ร่่วมกัับวารสารการเงิินธนาคาร เพื่่�อมอบรางวััลให้้แก่่บริิษััท 
จดทะเบีียนที่่�มีีผลประกอบการโดดเด่่น และดำเนิินธุุรกิิจ 
อย่่างมีีความรัับผิิดชอบ โดยคำนึึงถึึงสิ่่�งแวดล้้อม สัังคม  
ภายใต้้หลัักบรรษััทภิิบาล หรืือ ESG (Environmental,  
Social, and Governance) การมอบรางวััลดัังกล่่าวจััดขึ้้�น  
ณ อาคารตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย

ในการจััดตั้้�งศููนย์์บริิการซ่่อมแซมเคร่ื่�องยนต์์และเคร่ื่�องใช้้ไฟฟ้้า 
แก่่ประชาชนผู้้�ประสบภััยในพื้้�นที่่�

ก่่อนหน้้านี้้�ในช่่วงที่่�เกิิดอุุทกภััย ปตท.สผ. ได้้ให้้ความช่่วยเหลืือ 
อย่่างเร่่งด่่วนแก่่ผู้้�ประสบภััย โดยมอบสิ่่�งของผ่่านหน่่วยงาน 
หลายภาคส่่วน เช่่น อาหาร น้้ำดื่่�ม เครื่่�องอุุปโภคบริิโภคต่่าง ๆ  
ถัังบรรจุุออกซิิเจน เครื่่�องฉีีดน้้ำแรงดัันสููง รวมถึึงนำเทคโนโลยีี 
โดรนเข้้าช่่วยเหลืือในพื้้�นที่่�เข้้าถึึงยากเพื่่�อช่่วยบรรเทาความ 
เดืือดร้้อนให้้แก่่ประชาชนในพื้้�นที่่�อีีกด้้วย

ปตท.สผ. พร้อมเป็็นพลังเคีียงข้้างชาวสงขลา สนัับสนุุ น 100 ล้้านบาท
ช่่วยเหลืือพื้้ � นที่่ � ประสบอุุทกภััยทั้้� งในช่่วงวิิกฤตและการฟ้ื้� นฟููในระยะยาว
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เมื่่�อเร็็วๆ นี้้� นางสุุชาดา ดีีชััยยะ (ที่่� 4 จากซ้้าย) ผู้้�จััดการ 
ฝ่่ายพััฒนาความเป็็นเลิิศด้้านทรััพยากรบุุคคลและองค์์กร  
พร้้อมด้้วย นางสาวจิิดาภา สุุนทรารััตน์์พงษ์์ (ที่่� 4 จากขวา)  
ผู้้�จััดการฝ่่ายบริิหารจััดการทรัพยากรบุุคคล และ นายเชษฐ์์  
โปร่่งจิิตต์์ (ที่่� 3 จากซ้้าย) ผู้้�จััดการฝ่่ายกิิจการสััมพัันธ์์ บริิษััท 
ไทยออยล์์ จำกััด (มหาชน) เป็็นผู้้�แทนบริิษััทฯ รัับรางวััล  
“สุุดยอดองค์์กรในฝัันคนรุ่่�นใหม่่ ปีี 2026 (Top 50 Companies 
in Thailand 2026)” อัันดัับที่่� 22 ใน 50 อัันดัับแรกของการ
โหวตรายช่ื่�อองค์์กรชั้้�นนำจำนวนมากจากทั่่�วประเทศ ซึ่่�งเป็็น 
ผลการสำรวจของ WorkVenture ที่่�ปรึึกษาแบรนด์์นายจ้้างชั้้�นนำ 
รางวััลนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นถึึงความเชื่่�อมั่่�นและภาพลัักษณ์์การเป็็น 
องค์์กรต้้นแบบที่่�สามารถครองใจกลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่่ในยุุคแห่่ง 
การเปลี่่�ยนผ่่านพลัังงาน 

ความสำเร็็จในครั้้�งนี้้�เป็็นผลมาจากความมุ่่�งมั่่�นภายใต้้ปรััชญา 
“Your Value, Our Priority” โดยให้้ความสำคััญบุุคลากรเสมืือน
หััวใจขององค์์กร ผ่่านการสร้้าง Employer Branding ที่่�โดดเด่่น 
ใน 3 มิิติิหลััก คืือ 1. วััฒนธรรมองค์์กรที่่�เปิิดกว้้าง (Inclusive 
Culture) : ไทยออยล์์ ได้้ปรัับเปลี่่�ยนสภาพแวดล้้อมการทำงาน
ให้้มีีความยืืดหยุ่่�น (flexibility) และส่่งเสริิมความหลากหลาย  

(diversity, equity & inclusion หรืือ DEI) เปิิดพื้้�นที่่�ให้้พนัักงาน
ทุุกเจเนอเรชัันได้้แสดงศัักยภาพอย่่างเต็็มที่่�  เน้้นผลลััพธ์ ์
มากกว่ากระบวนการ 2. การเติิบโตที่่�ไม่่สิ้้�นสุุด (Growth &  
Development) : ด้้วยแนวคิิด learning organization โดยลงทุุน
ในการอััปสกิิล (upskill) และรีีสกิิล (reskill) พนัักงาน เพื่่�อรองรัับ
ธุุรกิิจใหม่่ในกลุ่่�มปิิโตรเคมีีและโครงการพลัังงานสะอาด (Clean 
Fuel Project หรืือ CFP) พร้อ้มพััฒนาเส้น้ทางอาชีพี (career path) 
ที่่�ชััดเจน 3. สวััสดิิการที่่�ตอบโจทย์์ชีีวิิต (Total Well-being) :  
คืือการมุ่่�งเน้้นดููแลคุุณภาพชีีวิิตแบบครบวงจรทั้้�งสุุขภาพกาย 
สุุขภาพใจ และการสร้้างความกลมกลืืนระหว่่างงานและการ 
ใช้้ชีีวิิต (work-life integration) ภายใต้้แนวคิด “คนสำราญ 
งานสำเร็็จ”

รางวััลนี้้�คืือความสำเร็็จของพนัักงานไทยออยล์์ทุุกคน และ 
ไทยออยล์์ยัังคงมุ่่�งหน้้ายกระดัับมาตรฐานการเป็็นองค์์กร 
ที่่�น่่าทำงานที่่�สุุดอย่่างต่่อเนื่่�อง เพ่ื่�อเตรีียมความพร้้อมสู่่�การ
เป็็นองค์์กรชั้้�นนำในระดัับภููมิิภาค ซึ่่�งไทยออยล์์เชื่่�อว่่าการ 
สร้้างคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีีให้้แก่่คนในองค์์กร จะเป็็นส่่วนสำคััญ 
ในการขัับเคล่ื่�อนองค์์กรสู่่�วิสััยทััศน์์ “สร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิต  
ด้้วยพลัังงานและเคมีีภััณฑ์์ที่่�ยั่่�งยืืน”

ไทยออยล์์ คว้้าอันดัับ 22 สุุ ดยอดองค์์กรในฝัันคนรุ่่�นใหม่่ปี  2026
ตอกย้ำำ� �ความสำำ�เร็็จ “คนสำำ�ราญ งานสำำ�เร็็จ” ด้้วย Employer Branding ที่่ � แข็็งแกร่่งTOP

12 HAPPINESS

NEWS & UPDATE PTT GROUP’S NEWS



IRPC คว้้ารางวััล Thailand Energy Awards 2025 
สุุ ดยอดรางวััลด้านพลังงานไทยระดัับสากลIRPC

นายเทอดเกีียรติ ิพร้อ้มมูลู (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) 
รัับมอบรางวััลดีีเด่่น ด้้านพลังงานสร้้างสรรค์์ จากโครงการ  
“Reduce Hydrocarbon Loss in Flare from PNU  
by Digitalization” จาก นายอรรถพล ฤกษ์์พิบููลย์์ (ซ้้าย) 
รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงพลัังงาน ประธานในพิิธีีมอบรางวััล ซึ่่�ง
จััดโดยกรมพััฒนาพลังงานทดแทนและอนุรัักษ์์พลังงาน (พพ.) 
ณ โรงแรมรามาการ์์เด้้นส์์ กรุงเทพฯ

รางวััลนี้้�สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นของ IRPC ที่่�นำเทคโนโลยีี
ล้้ำสมััยมาผสานกัับการบริิหารจััดการพลัังงาน เพื่่�อยกระดัับ
ประสิิทธิภาพการดำเนิินงานให้้สููงสุุด และสอดคล้้องกัับ 
เป้้าหมายความยั่่�งยืืน (SDGs) ขององค์์กร

IRPC ลงนาม MOU 
ยกระดัับอุุตสาหกรรมพลาสติิกไทย สู่่ �  Industry 5.0

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้� จัั ดการใหญ่่  บ ริิษััท  ไออาร์์พีี ซีี  จำกััด  
(มหาชน) (IRPC) ร่่วมลงนามบัันทึึกความเข้้าใจ (MOU) 
กัับสถาบัันพลาสติิกและบริิษััทในภาคอุุตสาหกรรม เพื่่�อ 
ยกระดัับขีีดความสามารถในการแข่่งขัันของอุุตสาหกรรม 
พลาสติิกไทย ในงาน “เปิิดบ้้านดีีพร้้อมพระราม 4 (DIPROM 
Rama IV Open House)” จััดโดยกรมส่่งเสริิมอุุตสาหกรรม 
กระทรวงอุุตสาหกรรม

ภายในงาน IRPC นำเสนอ “ผนังกัันน้้ำ” นวััตกรรมจากวััสดุุ 
ABS (Acrylonitrile Butadiene Styrene) มีีคุุณสมบััติิเด่่น 
คืือ  แข็็ งแรง ทนทานต่่อแรงกระแทก ความร้้อน และ  
สารเคมีี เหมาะสำหรัับการป้้องกัันน้้ำท่่วมในระดัับครััวเรืือน 
และชุุมชน สะท้้อนการต่่อยอดวััสดุุศาสตร์สู่่�การใช้้งานจริิง  
ตอกย้้   ำบทบาท IRPC ในการ ขัับเคลื่่� อนอุุตสาหกรรม 
พลาสติิกไทยสู่่� Industry 5.0 ควบคู่่�การเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน
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ภาพเด็็กน้้อยน่ั่� งจดจ่อหน้้าจอโทรทัั ศน์์รัั บชมการสอนของคุุณครู  
คืือภาพจำำ �ที่� สะท้้อนให้้เห็็นถึึงพระราชปณิิธานในการท่ี่� จะพัั ฒนาและ 
จััด การศึึกษาให้้แก่่ประชาชนอย่่างท่ั่� วถึึง เพื่่ � อลดความเหลื่่ � อมล้ำำ� �
และแก้้ปััญหาด้้านการศึึกษา โดยถ่่ายทอดสดการเรีี ยนการสอน 
จากโรงเรีี ยนวัั งไกลกัั งวล ในพระบรมราชููปถัั มภ์์ อำำ �เภอหัั วหิิน  
จัั งหวััด ประจวบคีีรีีขัันธ์   ไปสู่่�ห้  องเรีี ยนในพื้้ � นที่� ห่่างไกลท่ั่� วประเทศ  
ตามโครงการการศึึกษาทางไกลผ่่านดาวเทีี ยม หรืือ “ครูตู้้�  ” ซ่ึ่�งดำำ�เนิิน 
มาอย่่างต่่อเนื่่ � อง ส่่งผลให้้ประชาชนทุกคนมีี โอกาสได้้รัั บการศึึกษา 
อย่่างเท่่าเทีี ยม

กรมสมเด็็จพระเทพฯ  
ทรงสืืบสานพระราชดำำ�ริ “ครููตู้้� ” 
ห้้องเรีียนแห่่งความเท่่าเทีียม 
ของเด็็กไทยทุุกพ้ื้� นที่่ �

พระราชดำำ�ริอััน เป็็นที่�มาของการศึึกษาเท่่าเทีี ยม
พระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดช

มหาราช บรมนาถบพิิตร ทรงเห็็นความสำคััญของการศึึกษา 
ว่่าคืือรากฐานของการพััฒนาคน ทรงพระราชดำริิว่่า “ความรู้้�
เป็็นสิ่่�งสำคััญที่่�จะทำให้้คนพึ่่�งพาตนเองได้้” ทว่่าปััญหาใหญ่่ 
ของการศึึกษาไทยคืือการขาดแคลนครููที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ 
เฉพาะด้้าน โดยเฉพาะในโรงเรีียนขนาดเล็ก็ท่ี่�อยู่่�ในพื้้�นท่ี่�ห่า่งไกล  
จึึงได้้พระราชทานทุุนทรััพย์์จำนวน 50 ล้้านบาท เพื่่�อนำ 
มาจััดตั้้�งมููลนิิธิิการศึึกษาทางไกลผ่่านดาวเทีียม หรืือ DLF  
(Distance Learning Foundation) ขึ้้�นใน พ.ศ. 2538 

โครงการการศึึกษาทางไกลผ่่านดาวเทีียมเริ่่�มออกอากาศ 
เป็็นปฐมฤกษ์์เมื่่�อวัันท่ี่� 5 ธัันวาคม พ.ศ. 2538 โดยมีีโรงเรีียน 
วัังไกลกัังวลเป็็นแม่่ข่่ายในการถ่่ายทอดสดการเรีียนการสอน
ระดัับประถมศึึกษาและมััธยมศึึกษา สััญญาณถููกส่่งผ่่าน
ดาวเทีียมไทยคมไปยังจานรัับสััญญาณที่่�ติิดตั้้�งตามโรงเรีียน 
ต่่าง ๆ ทั่่�วประเทศ ทำให้้เด็็กในถิ่่�นทุุรกัันดารได้้เรีียนวิิชา
คณิิตศาสตร์์ ภาษาอัังกฤษ วิิทยาศาสตร์์ ฯลฯ จากห้้องเรีียน 
ของครููที่่�โรงเรีียนต้้นทางคืือโรงเรีียนวัังไกลกัังวล

กรมสมเด็็จพระเทพฯ ทรงสืืบสานและต่่อยอด 
เมื่่�อโลกเข้้าสู่่�ยุุคดิิจิิทััล  สมเด็็จพระกนิิษฐาธิิราชเจ้้า  

กรมสมเด็็จพระเทพรััตนราชสุุดาฯ สยามบรมราชกุุมารีี  
องค์์ประธานที่่�ปรึึกษากิิตติิมศัักดิ์์� มููลนิิธิิการศึึกษาทางไกล 
ผ่่านดาวเทีียม ในพระบรมราชููปถัมภ์์ ได้้ทรงสืืบสาน 
พระราชปณิธานด้้วยการพััฒนาและขยายผลให้้ “ครููตู้้�” มีี 
ความทัันสมััยและตอบโจทย์์ โลกปััจจุุบัันอย่่างรอบด้้าน ดัังนี้้�
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1. จากทางเดียีวสู่่�สองทาง (Interactive  
Learning) มีีพระราชดำริิให้้พััฒนาครูู
ปลายทางให้้มีีบทบาทมากขึ้้�น ไม่่ใช่่เพีียง 
ผู้้�นั่่�งคุมุห้้องเรีียน แต่ต่้้องเป็น็ “Co-teacher”  
หรืือครููคู่่�ขนานที่่�คอยให้้คำแนะนำและ 
จัดักิจิกรรมเสริมิจากหน้้าจอ ทรงสนับัสนุนุ
การใช้้สื่่�อมััลติิมีีเดีียและคลัังความรู้้�ดิิจิิทััล 
เพื่่�อให้้เด็็ก ๆ สามารถซัักถามและเรีียนรู้้�
ผ่่านกระบวนการลงมืือทำจริิง

2. การก้้าวข้้ามขีีดจำกััดด้้านสถานที่่�
ด้้วย DLTV Everywhere ทรงผลัักดัันให้้
มีีการนำเนื้้�อหาทั้้�งหมดลงสู่่�ระบบออนไลน์์ 
ทั้้�งทางเว็็บไซต์์และแอปพลิิเคชััน ทำให้้ 
“ครููตู้้�” ไม่่ได้้ติดอยู่่�กับกล่่องโทรทััศน์์อีีก
ต่่อไป แต่่กลายเป็็น “ห้้องเรีียนเคลื่่�อนที่่�”  
ที่่�นักัเรีียนสามารถเข้้าถึึงได้้ผ่า่นสมาร์์ตโฟน
หรือืแท็บ็เล็ต็ ช่ว่ยลดปัญัหาเวลาสัญัญาณ
ดาวเทีียมล่่มจากสภาพอากาศ

3. เนื้้�อหาที่่�สอดคล้้องกัับวิิถีีชีีวิิต  
ทรงให้้ความสำคััญเรื่่�องการเพิ่่�มเนื้้�อหา
ด้้านการงานพื้้�นฐานอาชีีพ ศิลิปวัฒันธรรม 
และการเกษตร เพื่่�อให้้เด็ก็ในพื้้�นที่่�ห่า่งไกล
นำความรู้้�ไปประยุุกต์์ ใช้้ในชุุมชนได้้ทันทีี  
ไม่่ใช่่แค่่เรีียนเพื่่�อสอบอย่่างเดีียว

น้ำำ� �พระราชหฤทััยไปสู่่�  โรงเรีี ยนปลายทาง
โครงการ “ครููตู้้�” ในปััจจุุบัันถููกนำไปใช้้

ในโรงเรีียนสัังกััดสำนัักงานคณะกรรมการ
การศึึกษาขั้้�นพื้้�นฐาน (สพฐ.) และโรงเรีียน
ตำรวจตระเวนชายแดน (ตชด.) กว่่า 
15,000 แห่่งทั่่�วประเทศ ตััวอย่่างโรงเรีียน
ที่่�ประสบความสำเร็็จอย่่างเป็็นรููปธรรม  
เช่่น

• โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน
บ้า้นแม่่กลองคี ีจังัหวัดัตาก เป็น็โรงเรีียน
ที่่�ตั้้�งอยู่่�บนพื้้�นที่่�สููงและทุุรกัันดาร ครููตู้้�คืือ
ความหวังัเดีียวในการเรีียนรู้้�วิชิาเฉพาะทาง  
เช่่น ภาษาต่่างประเทศ ทำให้้เด็็กนัักเรีียน
ชายขอบมีีความกล้้าที่่�จะสื่่�อสารและ 
มีีระดัับคะแนนเฉลี่่�ยดีีขึ้้�นอย่่างเห็็นได้้ชััด

• โรงเรีียนบ้้านห้้วยผัักกููด จัังหวััด
แม่่ ฮ่่ อ งสอน  ที่่� นี่่� ใ ช้้ ครููตู้้� แก้้ปััญหา 
การขาดแคลนครููวิิชาเอกคณิิตศาสตร์์ 
และวิิทยาศาสตร์์ โดยใช้้ระบบบัันทึึก
การสอนย้้อนหลััง (On-demand) มาให้้
นัักเรีียนที่่�เรีียนช้้าได้้ทบทวนซ้้ำจนเข้้าใจ

• โรงเรียีนบนเ กาะที่่�จังัหวัดัพังังาและ 
จัังหวััดสตููล แม้้จะเป็็นพื้้�นท่ี่�เกาะห่่าง
ไกลซึ่่�งการขนส่่งสื่่�อการสอนทำได้้ยาก แต่่
สััญญาณดาวเทีียมและระบบอิินเทอร์์เน็็ต
ที่่�ทรงสนัับสนุุน ทำให้้เด็็กชาวเลได้้รัับ
โอกาสทางการศึกึษาท่ี่�มีีมาตรฐานเดีียวกับั 
เด็็กในกรุุงเทพมหานคร

ความสำำ�คััญของครูตู้้�  ในปัจจุุบััน 
“หััวใจสำำ�คััญของการศึึกษาไทย”

การศึึกษาทางไกลผ่่านดาวเทีียมหรืือ 
DLTV นัับเป็็นตััวช่่วยชั้้�นดีีของพ่่อแม่ ่
ผู้้�ปกครอง ครูู โรงเรีียน และเด็็ก ทั้้�งท่ี่�
อยู่่� ในเมืืองใหญ่่และในถิ่่�นทุุรกัันดาร 
ห่่างไกลความเจริิญ ซึ่่�งล้้วนสามารถ 
เติิมเต็็มความรู้้�และการศึึกษาให้้เด็็กได้้ 
โดยไม่่ขาดช่่วง ผ่่านระบบ DLTV ที่่� 
ออกอากาศทางหน้้ าจอโทรทััศน์์ ใน 
ระบบทีีวีีดิจิิทััล และเผยแพร่่ทางออนไลน์์
บนเว็็บไซต์์ www.dltv.ac.th นอกจากนี้้� 
ยัั งมีีแอปพลิิ เคชััน DLTV ให้้บริิการ 
บนสมาร์์ตโฟนเพื่่�อความสะดวกสบาย 
อีีกช่่องทางด้้วย

ในช่่วงวิิกฤตการแพร่่ระบาดของโควิิด-19  
เมื่่�อสถานศึึกษาต้้องปิิดตัวลงชั่่�วคราว  
การศึึกษาทางไกลผ่่านดาวเทีียม หรืือ
ระบบ DLTV ที่่�ทรงวางรากฐานและต่อ่ยอด 
ไว้้อย่่างเข้้มแข็็ง ได้้กลายเป็็น “ทางรอด” 
ของการศึึกษาไทย ทำให้้เด็็กนัักเรีียน 
ทั่่�วประเทศยัังคงเข้้าถึึงความรู้้� ได้้แม้้ต้้อง 
เรีียนอยู่่�ที่่�บ้้าน 

พระราชกรณีียกิจิของสมเด็จ็พระกนิษิฐา- 
ธิิราชเจ้้า กรมสมเด็จ็พระเทพรัตันราชสุดุาฯ  
สยามบรมราชกุุมารีี  ในการต่่อยอด
โครงการ “ครููตู้้�” ของพระบาทสมเด็็จ
พระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิพิลอดุลุยเดช 
มหาราช บรมนาถบพิิตร รััชกาลที่่� 9 นัับ
เป็็นพระมหากรุุณาธิิคุุณอัันหาท่ี่�สุุดมิิได้้ 
ที่่�ทรงเปลี่่�ยน “ความขาดแคลน” ให้้เป็็น  
“โอกาส” ทางการศึกึษาที่่�มีีคุณภาพสำหรับั 
เยาวชนไทยทุกุคนอย่่างเท่่าเทีียมและยั่่�งยืืน
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ต่่อยอดองค์์ความรู้้�  
ของชุุมชน ต.พิิมาน จ.นครพนม

วิิสาหกิิจชุุมชนผลิิตภััณฑ์์ยางนาพิิมาน  
ต้ั้� ง อ ยู่่� ท่ี่� ตำำ� บ ล พิิ ม า น  อำำ � เ ภ อ น า แ ก  
จัังหวััดนครพนม เ ป็็นการรวมกลุ่่� ม 
ผู้้� สูู ง อ ายุุ  ใ น ชุุ ม ช น ท่ี่� มีี อ ง ค์์ ค วา  ม รู้้ �  
ในการผลิตสินค้้า เก่ี่� ยวกัั บเส้้ นผมและผิิว  
ท่ี่� ต้้ องการมีี รายได้้ เสริมนอกเหนืือจาก 
การประกอบอาชีีพ เกษตรกรรม โดย 
เริ่่ � มจากการทดลองผลิตใช้้ เองภายใน 
กลุ่่� มสมาชิกและผู้้� ท่ี่� สนใจ ซ่ึ่� งผลตอบรัั บ
จากผู้้� ท่ี่� ทดลองใช้้ บอกว่่า ใช้้ดีี   อยากให้้มีี
การจำำ �หน่่าย

ผลิิตภััณฑ์์ดููแลเส้้นผมและผิิว 

สูู่� แบรนด์์ PYNN 
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คนรุ่่� น ใหม่่ กัับการ เลืื อกทำงาน 
ที่่�บ้้านเกิิด ไม่่นานมานี้้�วิิสาหกิิจชุุมชน 
ผลิิตภััณฑ์์ยางนาพิิมานมีีสมาชิิกเป็็น 
กลุ่่�มคนรุ่่�นใหม่ท่่ี่�ต้อ้งการทำงานท่ี่�บ้า้นเกิิด 
ถืือเป็็นการรวมกลุ่่�มที่่�จะสร้้างความสมดุุล
ในการทำงานให้้มีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น

ปตท. เห็็นโอกาสในการต่่อยอด 
องค์์ความรู้้�จากที่่�ชุุมชนมีีอยู่่� เพื่่�อขยาย
โอก าสทางธุุรกิิจให้้ชุุมชน จึึงได้้ร่่วมกัับ 
สถาบัันนวััตกรรมคิิดค้้นพััฒนาสููตร  
ยกระดัับกระบวนการผลิิต ออกแบบ
แบรนด์์และบรรจุุภััณฑ์์ ตลอดจนผลัักดััน
ให้้สถานท่ี่�ผลิิตผ่่านการรัับรอง ซ่ึ่�งถืือเป็็น
วิิสาหกิิจชุุมชนแรกของจัังหวััดนครพนม 
ที่่�ได้้การรัับรองมาตรฐานสถานที่่�ผลิิต
เครื่่�องสำอาง รวมทั้้�งผลิิตภััณฑ์์ผ่่านการ
รับัรองมาตรฐานเลขจดแจ้ง้จากสำนักังาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
อย่่างเป็็นทางการ จึึงได้้เป็็นผลิิตภััณฑ์์
แชมพู ครีีมนวดผม และครีีมอาบน้้ำ  

สนใจสั่่� งซ้ื้�อผลิิตภััณฑ์์ 
หรืือสอบถามข้้อมููลเพิ่่ � มเติิม
วิิสาหกิิจชุุมชน
ผลิิตภััณฑ์์ยางนาพิิมาน
160 หมู่่�  3 ต.พิิมาน อ.นาแก 
จ.นครพนม 48130

PYNN – พิินน์์

06 5056 7140, 09 8586 8332

โดยเลือืกใช้ก้ลิ่่�นดอกกันัเกราซึ่่�งเป็น็ดอกไม้้
ประจำจัังหวััดนครพนม เพื่่�อเป็็นตััวแทน
เมื่่�อนึึกถึึงเสน่ห่์ค์วามหอมแห่ง่ความทรงจำ 
จากนครพนม

จากองค์์ความรู้� ความชำนาญ และ
ความเชี่่�ยวชาญในก ารผลิิตสิินค้้าของ 
ผู้้�สููงอายุุ รวมกัับพลัังของคนรุ่่�นใหม่่ที่่� 
จะเป็็นตััวแทนในการขยายตลาด 
สู่่�เป้้าหมายหลััก กลุ่่�มที่�พััก โรงแรม  
โฮมสเตย์์ในจังัหวัดันครพนมและพื้้�นที่่� 
ใกล้เคีียง จึึงเป็็นที่่�มาของการพัฒนา
ผลิิตภััณฑ์์ดููแลเส้้นผมและผิิว แบรนด์์ 
PYNN - พินิน์ ์เพื่่�อสร้า้งงาน สร้า้งรายได้้ 
ให้้ชุุมชน
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ภายใต้้การดำำ�เนิินธุุรกิิจท่ี่� ยึึดม่ั่� นในความรัั บผิิดชอบ 
ต่่อสัังคม บริิษััท  ไทยออยล์์ จำำ �กััด (มหาชน) หรืือไทยออยล์์  
เ ลืือกท่ี่� จะ ไ ม่่ ใ ช้้ เ พีียงงบประมาณในการแก้้ปััญหา  
แต่่เลืือกใช้้ทรััพ ยากรท่ี่� มีีค่ าท่ี่� สุุดขององค์์กร น่ั่� นคือ  
“ความรู้�  ประสบการณ์์ และความเช่ี่�ยวชาญด้้านวิศวกรรม
พลัั งงาน” มาสร้างประโยชน์์คืืนสู่่�  สัังคม ผ่่านโครงการ
สำำ�คัั ญท่ี่� ชื่่ � อว่่า “Sustainable Energy for Healthcare  
& Education” ซ่ึ่� งดำำ�เนิินการต่่อเนื่่ � องมาตั้้� งแต่่ ปีี 2561  
เพื่่ � อสร้างความม่ั่� นคงทางพลัั งงานให้้พื้้ � นท่ี่� ห่่างไกล  
และในปี 2568 ท่ี่� ผ่่านมา โครงการได้้ขยายผลครั้้�งสำำ�คััญ
สู่่�พื้้  � นท่ี่�จัั งหวััดสุ ราษฎร์์ธานีี และจัั งหวััดต าก

พลัังงานสะอาดเพื่่�อสัังคม

ติิดต้ั้� งโซลาร์์เซลล์์ให้้ รพ.พนม 
เปล่ี่�ยนค่าไฟเป็็นอุปกรณ์์การแพทย์
เพิ่่ � มโอกาสในการรัักษา

“โรงพยาบาลพนม” หัั วใจของชุุมชนในหุุบเขา 
การเดิินทางสู่่�อำเภอพนม จัังหวััดสุุราษฎร์์ธานีี เต็็มไปด้้วย 

ความท้้าทายจากสภาพภููมิศาสตร์ที่่�เป็็นภููเขาและมีีฝนตกชุุก  
ที่่�นี่่�คือืที่่�ตั้้�งของ “โรงพยาบาลพนม” สถานพยาบาลที่่�เปรียีบเสมือน  
“หััวใจของชุุมชนในหุุบเขา” เพราะต้้องดููแลประชากรกว่่า  
40,000 คน และทำหน้้าที่่�เป็็นโรงพยาบาลด่่านหน้้าในการ 
ส่่งต่่อผู้้�ป่วยไปยัังโรงพยาบาลแม่่ข่่าย ครอบคลุุมพื้้�นที่่�ให้้บริิการ 
ถึึง 6 ตำบล ทว่่าเบื้้�องหลัังการช่่วยชีีวิิตนั้้�น โรงพยาบาล 
ต้้องเผชิญภาระหนัักอึ้้�งจากค่่าไฟฟ้้าที่่�สููงถึึงปีีละประมาณ  
3 ล้้านบาท ซึ่่�งเป็็นงบประมาณมหาศาลที่่�ควรถููกนำไปใช้้เพื่่�อ 
การรัักษาพยาบาลมากกว่่า

“ไทยออยล์์”
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แก้้ไขโจทย์์ยากด้วย 
“ความเช่ี่�ยวชาญทางวิิศวกรรมพลัั งงาน” 

เมื่่�อไทยออยล์์เข้้ามาสานต่่อภารกิิจ สิ่่�งที่่�ทำไม่่ใช่่เพีียงการ 
ติิดตั้้�งแผงโซลาร์์เซลล์์ทั่่�วไป แต่่คืือการระดมทีีมวิิศวกรลงพื้้�นที่่� 
ศึึกษาปััญหาจริง ทีีมงานพบว่่าด้้วยสภาพอากาศที่่�ฝนตกชุุก  
และมีีแสงแดดน้้อยในบางช่่วง จึึงจำเป็็นต้้องออกแบบระบบ 
โซลาร์์เซลล์์แบบ on-grid ขนาดกำลัังผลิตติดตั้้�ง 78 กิิโลวััตต์์  
ที่่�มีีความพิิเศษทางเทคนิิค เพื่่�อให้้คุ้้�มค่่าและปลอดภััยที่่�สุุด  
โดยมีีรายละเอีียดสำคััญดัังนี้้�

เทคโนโลยีีแผงประสิิทธิิภาพสููง : เลืือกใช้้แผงโซลาร์์เซลล์์
ชนิิดพิเศษที่่�สามารถรองรัับและกัักเก็็บพลัังงานได้้รวดเร็็ว  
แม้้ในช่่วงเวลาที่่�มีีแสงแดดน้้อย

จััดการพลัังงานด้้วย Power Optimizer : นี่่�คืือหััวใจสำคััญ 
ทางเทคนิิค โดยมีีการติิดตั้้�งอุุปกรณ์์ power optimizer เพื่่�อช่่วย
บริิหารจััดการการผลิตไฟฟ้้าจากแผงโซลาร์์ ให้้ได้้ประสิิทธิิภาพ 
สููงสุุด ช่่วยลดการสููญเสีียพลัังงานในระบบ และที่่�สำคััญคืือ 
สามารถรายงานความผิิดปกติิแบบอััตโนมััติิผ่่านแอปพลิิเคชััน 
ได้้ทัันทีี ทำให้้การดููแลรัักษาเป็็นเรื่่�องง่่ายและแม่่นยำ

ความปลอดภััยสููงสุุดด้้วย Rapid Shutdown : เพื่่�อความ
ปลอดภััยของบุุคลากรและผู้้�ป่วย ระบบนี้้�มาพร้้อมฟัังก์์ชััน  
Rapid Shutdown ที่่�สามารถตััดวงจรไฟฟ้้า (หยุุดการจ่่ายไฟฟ้้า 
DC) ได้้ทัันทีีเมื่่�อเกิิดเหตุุฉุุกเฉิิน

เปล่ี่�ยนค่่าไฟเป็็นอุุปกรณ์์การแพทย์์ 
ความสำเร็็จของระบบวิิศวกรรมนี้้�ไม่่ได้้วััดกัันที่่�กิิโลวััตต์์  

แต่่วัดักันัที่่� “ชีีวิติ” ที่่�ได้รั้ับการดููแลดีขีึ้้�น เงินิค่่าไฟฟ้า้ที่่�โรงพยาบาล
ประหยััดได้้ จะถููกนำไปจััดหาอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ที่่�จำเป็็น 
อย่่างเร่่งด่่วน ได้้แก่่ เครื่่�องตรวจจอประสาทตา เพื่่�อตรวจ 
ภาวะเบาหวานขึ้้�นตา อุุปกรณ์์ล้้างไต ซ่ึ่�งรองรัับหน่่วยล้้างไต 
ที่่�จะเปิิดให้้บริิการเพื่่�อลดภาระผู้้�ป่วยที่่�ต้้องเดิินทางไกล และ
สนัับสนุุนธนาคารอุุปกรณ์์ เช่่น เตีียงผู้้�พิิการ รถเข็็น และ 
ถัังออกซิิเจน ให้้ประชาชนนำกลัับไปใช้้ดููแลผู้้�ป่วยต่่อที่่�บ้้าน

ส่่งต่่อแสงสว่างสู่่�พื้ � นท่ี่� ชายแดน
ภารกิิจของไทยออยล์์ ในปีี 2568 ที่่�ผ่่านมา ไม่่ได้้หยุุดอยู่่�แค่่ 

จัังหวััดสุราษฎร์์ธานีี แต่่ยังขยายแสงสว่่างแห่่งโอกาสไปถึึง
โรงเรีียนตำรวจตระเวนชายแดน (รร.ตชด.) และโรงพยาบาล 
ส่่งเสริมิสุขุภาพตำบล (รพ.สต.) ในพื้้�นที่่�ห่่างไกลของอำเภออุ้้�มผาง  
จัังหวััดตาก อีีก 6 แห่่ง กำลัังการผลิิตติิดตั้้�งรวม 44.10 กิิโลวััตต์์ 
ซึ่่�งประกอบด้้วย รร.ตชด.เฉลิิมพระเกีียรติิ 7 รอบพระชนมพรรษา 
(บ้้านหม่่องกั๊๊�วะ), รร.ตชด.บ้้านเลตองคุุ, รร.ตชด.แม่่กลองคีี, 
รร.ตชด.บ้้านแม่่จันัทะ, รพ.สต.บ้้านนุโุพ และ รพ.สต.บ้้านหม่่องกั๊๊�วะ 

ทั้้�งหมดนี้้�คืือบทพิิสููจน์์ความมุ่่�งมั่่�นของไทยออยล์์ ที่่�จะยัังคง 
เดิินหน้้าใช้้ความรู้้�เพื่่�อสัังคม สานต่่อวิิสััยทััศน์์ “Empowering 
Human Life through Sustainable Energy and Chemicals” 
(สร้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิต ด้้วยพลัังงานและเคมีีภััณฑ์์ที่่�ยั่่�งยืืน)  
ให้้พลัังงานเป็็นมากกว่่าแค่่กระแสไฟฟ้้า แต่่เป็็นพลัังที่่�ช่่วย 
ต่่อลมหายใจและยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของคนไทยอย่่างแท้้จริิง
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ภายใต้้บริิบทของการเปล่ี่� ยนผ่่านด้้านพลัังงานและการ 
ขัับเคล่ื่� อนเศรษฐกิิจฐานชีีวภาพ ประเทศไทยได้้กำำ�หนดทิศทาง
นโยบายด้้านพลัังงานท่ี่� มุ่่� งเน้้นการเพิ่่ � มสััดส่วนการใช้้พลัังงาน
ทดแทนและพลัังงานทางเลืื อกอย่่างต่่อเน่ื่� อง เพ่ื่� อเสริิมสร้าง 
ความมั่่�นคงด้้านพลัังงาน ลดการพึ่�งพาการนำำ�เข้้าพลัังงานจาก 
ต่่างประเทศ และลดผลกระทบต่่อสิ่่ � งแวดล้อม ตามกรอบแผน 
พลัังงานชาติิและแผนพััฒนาพลัังงานทดแทนและพลัังงาน 
ทางเลืื อก (AEDP) ฉบัับปััจจุุบั น ซ่ึ่� งวางเป้้าหมายระยะยาว 
ไปจนถึึง พ.ศ. 2580 ให้้พลัังงานทดแทนมีี บทบาทสำำ�คัญ 
ในระบบพลัังงานของประเทศ

ยีีสต์์ทนร้้อน
จากโจทย์์พลัังงานของประเทศ 
สู่่� แพลตฟอร์์มเทคโนโลยี
ชีีวภาพแห่่งอนาคต

ห นึ่่� ง ใ น พ ลัั ง ง า น ท ด แ ท นที่ � ยัั ง ค ง มีี
บทบาทสำคััญต่่อภาคพลัังงานและภาค
อุุตสาหกรรมของไทยคืือ เอทานอล ซึ่่�งไม่่
ได้้เป็็นเพีียงเช้ื้�อเพลิิงชีีวภาพท่ี่�ช่่วยลดการ 
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกจากภาคขนส่ง  
แต่่ยัังเป็็นกลไกสำคััญในการเชื่่�อมโยง
ภาคเกษตรกรรมกับอุุตสาหกรรมพลัังงาน  
ซึ่่�งประเทศไทยใช้้วัตัถุุดิบิหลักัจากทรัพัยากร 
ภายในประเทศ ได้้แก่่ มัันสำปะหลัังและ
กากน้้ำตาล ในกระบวนการผลิิตเอทานอล
ผ่่านการหมัักด้้วยเชื้้�อยีีสต์์ซึ่่�งเป็็นจุลิินทรีีย์
ชนิิดหนึ่่�ง

อย่่างไรก็ต็าม ข้้อจำกัดัสำคัญัประการหนึ่่�ง 
ของอุุตสาหกรรมการผลิิตเอทานอลใน
ประเทศไทยคืือ ความสามารถในการทน
ต่่ออุุณหภููมิิสููงของเชื้้�อยีีสต์์ เนื่่�องจาก
ยีีสต์์เชิิงพาณิิชย์์ส่่วนใหญ่่ที่่�นำเข้้าจาก 
ต่่างประเทศมีีข้้อจำกััดด้้านการทนร้้อน  
เ มื่่� อ อุุ ณ ห ภูู มิิ ภ า ย ใ นถั  ง ห มัั ก สูู ง ขึ้้� น 

HAPPINESS20

NEWS & UPDATE ENERGY REVIEW



จากความร้้อนที่่� เกิิดขึ้้�นตามธรรมชาติิ
ใ น ก ร ะ บ ว น ก า ร ห มัั ก แ ล ะ ส ภ า พ 
ภููมิิอากาศเขตร้้อนของประเทศไทย  
ส่่งผลให้้เช้ื้�อยีีสต์์เหล่่านี้้�มีีประสิิทธิิภาพ 
การเจริิญและการผลิิตเอทานอลลดลง 
เป็็นเหตุุให้้โรงงานต้้องใช้้พลัังงานเพิ่่�มเติิม
ในการควบคุุมอุณหภููมิิถัังหมััก และเพิ่่�ม
ต้้นทุุนการผลิิตโดยรวม

จากโจทย์์ดัังกล่่าว สถาบัันนวััตกรรม 
บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) ได้้ดำเนิิน 
การวิิจััยและพััฒนาการคััดแยกยีีสต์์ 
สายพันธุ์์�ทนร้อนจากแหล่่งต่่าง ๆ ภายใน 
ประเทศไทย พร้้อมศึึกษาลัักษณะทาง 
สััณฐานวิิทยา อััตราการเจริิญเติิบโต  
และประสิิทธิิภาพการผลิิตเอทานอล 
ภายใต้้สภาวะอุุณหภููมิิสูู ง  จากการ
ศึึ ก ษ า ยีี ส ต์์ นัั บ ร้้ อ ย ส า ยพั ั นธุ์์�   ท ำ ใ ห้้
สามารถคัดเลืือกยีีสต์์สายพันธุ์์� ไทยที่�มีี
ศัักยภาพสููง สามารถผลิิตเอทานอลได้้ดีี

ที่่�อุุณหภููมิิสููงถึึง 40-45 องศาเซลเซีียส  
และให้้ผลผลิิตสููงกว่่ายีีสต์์เชิิงพาณิิชย์ ์
ที่่�นำเข้้าจากต่่างประเทศ

หลัังจากประสบความสำเร็็จในการ 
คััดเลืือกสายพันธุ์์�ยีีสต์์ทนร้้อน งานวิจััยได้้
ก้้าวไปอีีกขั้้�นด้้วยการ ปรัับปรุุงสายพัันธุ์์�
ด้้วยเทคนิิคพัันธุุวิิศวกรรม เพื่่�อให้้ยีีสต์์
สามารถ ผลิิตเอนไซม์ย์่อ่ยแป้ง้ที่่�มีีชื่่�อว่า่  
gluco-amylase ได้้ โดยตรงที่่�ผิิวเซลล์์ 
ยีีสต์์ที่่� ได้้รัับการปรัับปรุุงพัันธุุกรรมนี้้� 
จึึงสามารถย่อยแป้้งให้้เป็็นน้้ำตาลและ 
หมัักน้้ ำตาลไป เป็็น เอทานอลได้้ ใน
กระบวนการเดีียว ทำให้้สามารถลด 
ปริ  ม า ณ ก า ร ใ ช้้ เ อ น ไ ซม์ ์ ย่่ อ ย แ ป้้ ง 
ในกระบวนการผลิิตลงได้้กว่่า 50% ซึ่่�ง
เอนไซม์ดัังกล่่าวต้้องพ่ึ่�งพาการนำเข้้า
เป็็นหลััก ส่่งผลให้้ช่่วยลดต้้นทุนการผลิิต 
ลดความเสี่่�ยงด้้านห่วงโซ่่อุุปทาน และ
เพิ่่�มขีีดความสามารถในการแข่่งขัันของ
อุุตสาหกรรมเอทานอลของประเทศอย่่าง
เป็็นรููปธรรม

ปััจจุุบัันเทคโนโลยีียีีสต์์ทนร้้อนที่�พััฒนา
ขึ้้�นได้้ถููกนำไปใช้้ในการผลิิตเอทานอล 
เชิิงพาณิิชย์์แล้้วในโรงงานผลิิตเอทานอล
ของไทยจำนวน 3 แห่่ง ได้้แก่่ บริิษััท  
อุุบล ไบโอ เอทานอล จำกััด (มหาชน), 
บริิษััท ทรััพย์์ทิิพย์์  จำกััด และบริิษััท  
จีีจีีซีี เคทิิส ไบโออิินดััสเทรีียล จำกััด

ความสำเร็จ็ของงานวิจัยันี้้�ได้ก้ารยอมรับ 
ในระดัับประเทศ โดยได้้รัับ รางวััล
รััฐวิิสาหกิิจดีี เด่่น ประจำปีี 2567  
(State Enterprise Outstanding Awards) 
และ รางวัลั SET Awards 2025 ประเภท

รางวัลันวัตักรรมดีเีด่น่ (Best Innovative  
Company Awards)  ซึ่่� งสะท้้อนถึึง 
ศัักยภาพของการพััฒนานวัตกรรมชีีวภาพ
ของไทยที่�สามารถนำไปใช้้ไ ด้้จริิงใน 
ภาคอุุตสาหกรรม และสร้้างผลกระทบ 
เชิิงเศรษฐกิิจอย่่างเป็็นรููปธรรม

ในระยะต่่อไปยีีสต์์ทนร้อนที่� ไ ด้้รัับ 
การพััฒนาและปรัับปรุงพัันธุกรรมนี้้�  
จะทำหน้้าที่่�เป็็น Technology Platform  
ที่่�สำคััญของกลุ่่�ม ปตท. สำหรัับการ 
ต่่อยอดสู่่�การผลิิตสารชีีวภาพมููลค่่าสููง  
(bio-act ive ingredients)  สำหรัับ
อุุตสาหกรรมผลิิตภัณฑ์์เพื่่�อดููแลสุขภาพ  
เ ช่่ น  ผ ลิิ ตภั ั ณ ฑ์์ เ ส ริิ ม อ า ห า ร แ ล ะ 
เครื่่�องสำอาง รวมถึึงผลิิตภััณฑ์์ชีีวภาพ
อื่่�น ๆ ในอนาคต นัับเป็็นตััวอย่่างของการ
ใช้้วิิทยาศาสตร์และเทคโนโลยีีชีีวภาพ 
ในการสร้้างความมั่่�นคงทางพลัังงาน  
ยกระดัับอุุตสาหกรรมฐานชีีวภาพ และ 
ขัับเคลื่่�อนประเทศไทยสู่่�การเติิบโตอย่่าง
ยั่่�งยืืน
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วิิสััยทััศน์์ 
แห่่งการเปล่ี่�ยนผ่่าน
เม่ื่� อความย่ั่� งยืื น 
คืื อนวัั ตกรรม 
ขัับเคล่ื่� อนอนาคต

ดร.บุุรณิิน
รััตนสมบััติิ
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ถอดรหััสผู้้� นำำ�แห่่งความย่ั่�งยืืน : 
เมื่่ �อการปรัับตััวคืือกลยุุทธ์์และ
การลงมืือทำำ�คืือคำำ�ตอบ

เมื่่�อมองผ่่านเลนส์์ของ ดร.บุุรณิิน  
ความย่ั่�งยืืนที่่�แท้้จริิงเริ่่�มจาก “คน” โดยมีี 
ผู้้�นำเป็็นต้้นแบบในการยึึดโยงกลยุุทธ์์ 
ในการดำเนิินธุุรกิิจเข้้ากัับการจััดการ 
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมและความรัับผิิดชอบ 
ต่่อสัังคม ปตท. จึึงมุ่่�งม่ั่�นปลููกฝัังดีีเอ็็นเอ
ให้้ทีีมงานตระหนัักถึึงความสำคััญของ 
การดำเนิินงานภายใต้้กรอบของ ESG  
(Environment, Social and Government) 
คืือโอกาสในการสร้้างการเติิบโตให้้กลุ่่�ม
ธุุรกิิจในอนาคต 

“ความย่ั่�งยืืนจะเกิิดขึ้้�นได้้ต้้องเริ่่�มจาก
การเปลี่่�ยนวิิธีีคิิดของคนในองค์์กร เพราะ
ทุุกวัันนี้้�ทุุกธุุรกิิจไม่่ได้้แข่่งขัันกัับคู่่�แข่่ง
เพีียงอย่่างเดีียว เรากำลัังแข่่งขัันกัับเวลา
และบริิบทโลกที่�เปลี่่�ยนเร็็วเกิินกว่าจะรีีรอ  
ปััจจััยของความสำเร็็จอยู่่�ที่่�ความกล้้า
จะทดลองสิ่่�งใหม่่ ๆ เรีียนรู้้� และปรัับตััว  
โดยที่�เราไม่่จำเป็็นต้้องทำเองทุุกอย่่าง
เสมอไป แต่่เน้้นการใช้้เทคโนโลยีีและ 
สร้้างพัันธมิิตร เพื่่�อเติิบโตไปพร้้อมกัับ 
ระบบนิิเวศทางธุุรกิิจที่่�แข็็งแกร่่ง”

หนึ่่ � ง ใ น พัั น ธกิ ิ จ ส ำ คัั ญ ข อ ง บริ ิ ษััท  
พลัังงานแห่่งชาติิ  คืือการขัับเคล่ื่�อน
องค์์กรสู่่�เป้้าหมาย Net Zero ภายใน 
ค.ศ. 2050 โดยมุ่่�งเปลี่่�ยนผ่่านธุุรกิิจจาก 
พลัังงานฟอสซิิลสู่่�พลัั งงานสะอาดที่่� 
เข้้าถึึงได้้สำหรัับทุกคน ขยายการลงทุุน
ด้้านพลัังงานสะอาด ผ่่านบริิษััท GPSC 
(Global Power Synergy Co., Ltd.) ควบคู่่�
กัับการพััฒนาเทคโนโลยีีลดการปล่่อย 

ในช่่วงเวลาท่ี่� โลกกำำ�ลังเผชิิญกัับความท้้าทายด้้านส่ิ่� งแวดล้อมอย่่างรุุนแรง ความเป็็น “ผู้้�นำ ำ�” ในแวดวง
ธุุรกิจจึึงไม่่ใช่่แค่่การสร้างผลลััพธ์์ท่ี่� มั่่� งคั่่� งเพีี ยงอย่่างเดีี ยว แต่่ต้้องมีี ความรัับผิิดชอบต่่อส่ิ่� งแวดล้อมและโลก 
ของเราด้้วย เป็็นพัันธกิจใหญ่่ขององค์์กรชั้้� นนำำ�ระดัับโลก เช่่นเดีี ยวกัับ ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�
ปฏิิบััติิการ กลุ่่� มธุุรกิจใหม่่และความยั่่� งยืืน บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน) ผู้้�มุ่่�   งมั่่� นขัับเคลื่่ � อนกลุ่่� มธุุรกิจใหม่่และ 
ความยั่่�งยืืน พร้้อมเรีี ยนรู้้� ท่ี่�จะอยู่่�กั บความเปลี่�ยนแปลง เปิิดใจรัับบทบาทใหม่่ท่ี่� ท้้าทาย และสร้างการเปลี่�ยนแปลง
อย่่างบููรณ าการในมิิติิเศรษฐกิิจ สัังคม และส่ิ่�งแวดล้อม เพื่่ � อการเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน...โดยไม่่ทิ้้ � งใครไว้้ข้้างหลััง

หััวใจสำำ�คััญของการรัักษาสมดุุล ไม่่ใช่่การโหมทำำ�ทุุกอย่่าง
ด้้วยตััวเอง แต่่คืือการรู้้�จั ก ‘จัังหวะ’ ในการบริิหารจััดการชีีวิิต

ก๊๊าซเรืือนกระจก เช่่น CCUS (Carbon  
Capture, Utilization and Storage) 
พลังังานไฮโดรเจน และ SMR เพื่่�อสนับัสนุนุ
การเปลี่่�ยนผ่่านพลัังงานอย่่างยั่่�งยืืน

“ปตท. ให้้ความสำคััญเรื่่�องนวััตกรรม 
ในการดำเนิินธุุรกิิจ โดยการกระจาย 
พอร์ต์ธุุรกิจิสู่่�พลังังานหมุนุเวียีน การลงทุนุ
ในเทคโนโลยีสะอาดแห่่งอนาคต รวมไปถึึง 
การนำเทคโนโลยีีขั้้�นสููงอย่่าง AI และ 
Robotics มาเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการ
ดำเนิินงาน เพ่ื่�อเปลี่่�ยนความท้้าทาย 
ด้้านสิ่่�งแวดล้้อมให้้เป็็นโอกาสเชิิงกลยุุทธ์์
ที่่�สร้้างความยั่่�งยืืน เพราะเราเชื่่�อว่่า Net 
Zero เป็็นพัันธกิิจร่่วมที่่�ยิ่่�งใหญ่่ของโลก 
และเป็็นโอกาสในการขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจใหม่่
ให้้เกิิดกัับประเทศ” 

Beyond Energy : 
ทิิศทาง ปตท. สู่่� ผู้้� นำำ�นวััตกรรมและ
ส่่งเสริมคุุณภาพชีีวิิตของคนไทย

จากประสบการณ์์ ในการขัับเคลื่่�อน 
ธุุรกิจใหม่่ขององค์์กรมานานหลายปีี  
ดร.บุุรณิินมองว่่า อีีกหน่ึ่�งก้้าวสำคััญ 
ที่่�สะท้้อนถึึงการเติิบโตของ ปตท. คืือการ 
รุุดหน้้าสู่่�ธุุรกิิจ Life Science ซึ่่�งถืือเป็็น
เมกะเทรนด์์ท่ี่�ตอบโจทย์์การดำรงชีีวิิต 
ของผู้้�คนยุุคปััจจุุบััน แม้้ภารกิจหลัักของ
องค์์กรจะเป็็นเรื่่�องของพลัังงานสะอาด 
แต่่ ปตท. เล็็งเห็็นโอกาสในการสร้้าง 

ความมั่่�นคงทางสาธารณสุุข ด้้วยการ 
สร้้างระบบนิิเวศที่่� เชื่่� อมโยงงานวิิจััย 
สู่่�ระดัับพาณิิชย์์ 

“ภาพลัักษณ์์ที่่� ปตท. อยากให้้คนไทย
จดจำในอีีก 3-5 ปีขี้า้งหน้า คืือการเป็็นผู้้�นำ
ด้้านพลัังงานสะอาดและผู้้�นำนวััตกรรม 
ที่่�ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิตของคนไทย เราจึึง 
ขยายพอร์์ตสู่่� non-hydrocarbon อย่่าง
เต็็มตััว รวมถึึงการลงทุุนใน Life Science 
ผ่่านบริิษััท อิินโนบิิก (เอเซีีย) และ Lotus  
Pharmaceutical ผู้้�ผลิิตยารายใหญ่่ 
ในไต้้หวััน เพื่่�อเตรีียมพร้้อมรัับมืือสัังคม 
ผู้้�สููงอายุุในบ้้านเรา เราต้้องการให้้คนไทย
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เข้้าถึึงนวััตกรรมทางการแพทย์์ที่่�ทัันสมััย
และยาที่่�มีีคุุณภาพ ถ้้าธุุรกิิจใหม่่ของเรา
สามารถสร้้างคุุณค่่าให้้สัังคมได้้ ธุุรกิจนั้้�น
ก็็จะเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนในที่่�สุุด”

ความสำเร็็จจากการลงทุุนใน Lotus 
Pharmaceutical ที่่�เติิบโตเกืือบ 3 เท่่า  
แ ล ะ ก า ร บ ริิ ห า ร พ อ ร์์ ตล  ง ทุุ น อ ย่่ า ง 
มืืออาชีีพด้้วยการทำกำไรจากการขาย
บริิษััทลููก Adalvo (หนึ่่�งในบริิษััท B2B 
Pharmaceutical ที่่�เติิบโตเร็็วที่่�สุุดในโลก) 
นัับเป็็นเครื่่�องพิิสููจน์์ ถึึงทิิศทางท่ี่�ถููกต้้อง  
ปตท. จึึงมุ่่�งสู่่�การเป็็นผู้้�เล่่นระดัับสากล 
ในกลุ่่�มยาสำหรัับโรคไม่่ติิดต่่อเรื้้�อรััง 
(NCDs) เช่่น โรคมะเร็็ง โรคเบาหวาน  
โรคหััวใจ และโรคเกี่่�ยวกับระบบประสาท 
เพื่่�อยกระดัับคุุณภาพชีีวิตของคนไทย 
และคนทั่่�วโลก 

“เรามุ่่�งหวัังที่่�จะปิิดช่่องว่่างเรื่่�องการ 
นำเข้้ายาและอุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ 
ที่่�ทัันสมััย ด้้วยการสร้้างความร่่วมมืือกัับ
โรงเรีียนแพทย์์และพัันธมิิตรระดัับโลก  
รวมถึึงการลงทุนุเชิงิกลยุทุธ์์ ในต่่างประเทศ 
เพ่ื่�อสร้้างระบบนิิเวศธุุรกิจให้้เ กิิดขึ้้�น 
โดยเร็็ว ทั้้�งหมดนี้้�มิิได้้มุ่่�งเน้้นเพีียงการ 
สร้้างผลตอบแทนทางธุุรกิจให้้แก่่ ปตท. 
เท่่านั้้�น แต่่ เพื่่�อสร้้างความมั่่�นคงทาง
สุุขภาพให้้คนไทย และเป็็น New S-Curve 
ใหม่่ของประเทศ”

สำหรัับ ดร.บุุรณิน ความยั่่� ง ยืืนจึึง
ไม่่ใช่่เพีียงยุุทธศาสตร์์หลัักขององค์์กร 
แต่่ครอบคลุุมไปถึึงวิิถีีชีีวิิตของคนไทย  
วิิถีีการทำงาน และวิิถีีแห่่งผู้้�นำ ในวัันที่่� 
โลกไม่่เปิิดโอกาสให้้หยุุดนิ่่�ง

ดีีเอ็็นเอนัักบุุกเบิิก : 
เจาะลึึกวิิธีีคิิดและ
การขัับเคลื่�อนธุรกิิจฉบัับ ดร.บุุรณิิน

ในโลกของ ธุุ รกิิ จ ท่ี่� ขัั บ เคลื่่� อนด้้ วย 
ตััวเลขและกลยุทธ์ท่ี่� ต้้องปรัับเปล่ี่�ยน 
ตลอดเวลา การวางโครงสร้้างธุุรกิจใหม่่ 
(New S-Curve) ไม่่ใช่่แค่่การคาดการณ์์
ผลกำไรล่่วงหน้้า แต่่ต้้องอ่่านเกมให้้ขาด
ก่อ่นท่ี่�เทรนด์์นั้้�นจะมาถึึง สำหรัับ ดร.บุุรณินิ  
หััวใจสำคััญของการทำงานในสายงานนี้้�
คืือการ “มองข้้ามช็็อต” ผ่่านการบ่่มเพาะ
ความรู้้�จากงานวิจิัยัและตำรา ผสานเข้า้กับั 
การลงพื้้�นท่ี่�จริงิเพื่่�อสัมัผัสัอิินไซต์ข์องตลาด
และชุุมชน 

“หลายคนอาจมองว่่ าการบุุก เบิิก 
สิ่่� งใหม่่  ๆ เป็็นงานยากที่่� เต็็มไปด้้วย 
ความเสี่่�ยง แต่่ผมกลัับมองว่่ามัันเป็็น
ความท้้าทายที่่�มีีนััยสำคััญ ผมเชื่่�อเสมอว่่า 
หากเรามีีการสื่่�อสารอย่่างสม่่ำเสมอและ
มีีเจตนาดีี การจะดึึงให้้ทุุกคนเดิินไปใน
ทิิศทางเดีียวกัันเป็็นเรื่่�องที่่�เป็็นไปได้้เสมอ  
ในทางกลัับกััน หากขาดความชััดเจน

หรืือการเคารพความเห็็นที่่�แตกต่่าง การ 
ขัับเคล่ื่�อนองค์์กรจะกลายเป็็นเรื่่�องยาก
ทัันทีี”

ตลอดเส้้นทางการทำงาน ดร.บุุรณิน 
ได้้รัับโอกาสให้้เป็็นผู้้�บุกเบิิกในโครงการ
ใหม่่ ๆ อยู่่�หลายครั้้�ง ความสำเร็็จเหล่่านั้้�น 
กลายเป็็น “สััญลัักษณ์์ประจำตััว” ที่่�ทำให้้
องค์์กรเชื่่�อมั่่�นว่่า หากมีีภารกิจท่ี่�ท้้าทาย
และต้้องการการลงมืือทำให้้ เห็็นผล 
เป็็นรููปธรรม ชื่่�อของ ดร.บุุรณิิน จะเป็็น 
หน่ึ่�งในบุุคคลที่่�ได้้รัับความไว้้วางใจให้้ 
เข้้ามาขัับเคลื่่�อนภารกิิจนั้้�น 

“ต้้องบอกว่่าผมภููมิใจกัับทุุกเร่ื่�องที่่�ได้้
ลงมืือทำครัับ แม้้การเริ่่�มต้้นสิ่่�งใหม่่ ๆ 
จะเป็็นเหมืือนเกมที่่� เรายัังไม่่รู้้�ผลลััพธ์์  
แต่่ถ้้าเราลงมืือทำจนสิ่่�งนั้้�นเกิิดขึ้้�นจริิง 
ทำให้้ทุุกคนเห็็นภาพและร่่วมเดิินไป 
กัับเรา นั่่�นคืือความภููมิิใจสููงสุุดสำหรัับผม  
ความสำเร็็จไม่่ได้้เกิิดจากตััวเราเพีียง 
คนเดีียว แต่่มัันคืือการสร้้างความเชื่่�อ
ร่่วมกััน (shared belief) ของทีีมงาน 
และ stakeholders เมื่่�อทุุกคนเชื่่�อว่่า  
สิ่่�งนั้้�นเป็็นไปได้้และสร้้างประโยชน์์ ให้้ 
ทุกุภาคส่่วนได้จ้ริงิ โอกาสของความสำเร็จ็ 
ก็็มีีมากขึ้้�น”

กว่่า 30 ปีใีนครอบครัวั ปตท. เขาได้เ้รีียนรู้้� 
ผ่่านบทบาทที่่�หลากหลาย ดร.บุุรณิน 
กล่่าวอย่่างมีีอารมณ์์ขัันว่่า “ผมก็็เหมืือน 
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ภาพลัักษณ์์ที่่ �  ปตท.  
อยากให้้คนไทยจดจำำ�
ในอีีก 3-5 ปีีข้้างหน้า 
คืือการเป็็นผู้้�นำ ำ�ด้้าน
พลัังงานสะอาด และ
ผู้้�นำ ำ� น วัั ต ก ร ร ม ที่่ �  
ยกระดัับคุุณภาพชีีวิิต
ของคนไทย

นัักแสดงอา ชีีพค รัับ”  ใน วัันที่่� ไ ด้้ รัั บ 
มอบหมายให้้ดููแลธุุรกิิจน้้ำมัันหล่่อลื่่�น  
ภาพลัักษณ์์ของกููรููด้้านวิิศวกรรมยานยนต์์
ก็เ็ด่น่ชัดัขึ้้�นมาถนัดัตา เมื่่�อขยับมาดููแลด้า้น  
Life Science หลายคนก็็แทบจะเชื่่�อว่่า 
เขาเป็็นคุุณหมอตััวจริิง 

“ชีีวิิตคนเราก็็เหมืือนละครครัับ เมื่่�อได้้
รัับบทบาทไหนมาก็็ต้้องสวมบทนั้้�นให้้ดีี
ที่่�สุุด จนคนดููเชื่่�อและลืืมภาพลัักษณ์์เดิิม
ของเรา เพราะถ้้าเราเล่่นกี่่�เรื่่�อง ๆ ก็็ยัังคง 
คาแรกเตอร์์เดิิม คนดููจะจดจำเราแค่่ 
ภาพเดีียว เราต้้องปรัับคาแรกเตอร์์ 
ให้้เข้้ากัับเร่ื่�องราวและเส้้นทางใหม่่ ๆ 
ที่่�กำลัังเดิินไปเสมอ เพราะหััวใจของ 
ก า ร เ ป็็ น ผู้้� น ำ นั้้� น เ ร า ต้้ อ ง พ ร้้ อ ม ที่่� จ ะ  
transform ตััวเองไปตามทิิศทางของ
โลกที่่�เปลี่่�ยนแปลงอยู่่�ตลอดเวลา เพื่่�อ
พิิสููจน์์ว่่าไม่่มีขีีดจำกััดใดที่่�จะกั้้�นขวางการ
สร้้างสรรค์์สิ่่�งใหม่่เพื่่�อองค์์กรและสัังคม”

สมดุุลชีีวิิตและจิิตวิิญญาณ : 
นิิยามความสุุขที่่ �ยั่่� งยืืน

ในโลกการทำงานท่ี่�ต้้องปั้้�นธุุรกิจใหม่่ 
(New S-Curve) อยู่่�ตลอดเวลา หลายคน
อาจสงสััยว่่า work-life balance ของเขา
อยู่่�ตรงไหน ดร.บุุรณินมองว่่า สิ่่�งนี้้�ไม่่ใช่่ 
การแบ่่งแยกเวลาทำงานกัับเวลาส่่วนตััว 
ออกจากกันด้้วยเส้้นบรรทัดที่่�ตายตััว  
แต่่มัันคืือการค้้นหา “นิิยามความสุุข”  
ด้้วยตััวเอง 

“หััวใจสำคััญของการรักษาสมดุุล ไม่่ใช่่
การโหมทำทุุกอย่่างด้้วยตััวเอง แต่่คืือการ
รู้้�จััก ‘จัังหวะ’ ในการบริิหารจััดการชีีวิิต  
รู้้�ว่่าจุุดไหนที่่�ต้้องลงรายละเอีียด จุุดไหน 
ที่่�ควรปล่่อยวาง และจุุดไหนที่่�ต้้องให้้พื้้�นที่่�
น้้อง ๆ ในทีีมเป็็นคนตััดสิินใจ การบริิหาร
จัังหวะเหล่่านี้้�ต่่างหากที่่�ช่่วยให้้ชีีวิิตการ
ทำงานขัับเคลื่่�อนไปข้้างหน้้าโดยไม่่เสีีย
สมดุุล ส่่วนมิิติิของความสุุขหลัังเกษีียณ 
ผมอยากลองทำสิ่่�งที่่�ตััวเองไม่่ถนัดดููบ้าง 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการฝึึกวาดรููปหรืือร้้องเพลง 
แม้้ผลงานจะออกมาไม่่สมบููรณ์์แบบ 
ก็็ไม่่ เ ป็็นไร เพราะวัันนั้้�นชีีวิิตไม่่ต้อง 
รีีบร้้อนแล้้ว การได้้ทำเพื่่�อความสุุขส่่วนตััว
โดยไม่่ต้้องกัังวลเรื่่�องความเก่่งเป็็นอีีกหนึ่่�ง
เป้้าหมายที่่�น่่าสนใจสำหรัับผม”

ปรััชญาในการเปิิดรัับสิ่่�งใหม่่ ๆ เป็็น 
สิ่่�งที่่� ดร. บุุรณินอยากส่่งต่่อให้้คนรุ่่�นหลััง  
โดยยึึดหลััก “เชื่่�อในความต่่าง” เพราะ
พนัักงานทุุกคนมีีจุุดยืืน คาแรกเตอร์์ และ
ความชำนาญท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว 
การบริิหารคนจึึงไม่่ใช่่การนำทุุกคนมา
หล่่อหลอมในแม่่พิิมพ์เดีียวกัน แต่่คืือการ
ส่่งเสริิมให้้แต่่ละคนเก่่งในแบบที่่�เขาเป็็น 

“ผมอยากเป็็นกำลังัใจให้้คน ปตท. ภููมิใิจ
ในวััฒนธรรมที่่�นึึกถึึงส่่วนรวมมากกว่่า 
ตััวเอง ซึ่่�งเป็็นรากฐานที่่�ทำให้้เราเติิบโต
อย่่างแข็ง็แกร่่งและไม่่เคยหยุดุนิ่่�งมาตลอด 
เราต้้องทำให้้ ปตท. เป็็นองค์์กรที่่�สดใหม่่
เหมืือนเด็็กวััยรุ่่�นที่่�มีีความกระตืือรืือร้้น 
ในการเรีียนรู้้�  แม้้จะมีีข้้อผิิดพลาดบ้้าง 
แต่่เราก็็พร้้อมปรัับตััวและแก้้ไขได้้อย่่าง 
รวดเร็็ว

“ผมยัังอยากสื่่�อสารไปถึงึกลุ่่�ม ‘ผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้�’  
ทุุกท่่านที่่�มอบความไว้้วางใจให้้ ปตท. 
มาโดยตลอด การบุุกเบิิกเส้้นทางใหม่่ ๆ  
ของเราในวันันี้้�คืือการสร้า้งรากฐานที่่�มั่่�นคง
เพื่่�อส่่งต่่อคุุณค่่าให้้แก่่ประเทศไทย ความ
เชื่่�อมั่่�นที่่�ท่่านมอบให้ ้ปตท. คืือพัันธสัญญา
ที่่�ย้้ำเตืือนให้้เราเดิินหน้้าอย่่างโปร่่งใสและ
รอบคอบ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าทุุกการลงทุุนจะ
เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน และมอบผลตอบแทน
ที่่�มั่่�นคง”

ท้้ายท่ี่�สุุด การพััฒนาธุุรกิิจใหม่่และ
ความยั่่�งยืนืของ ปตท. คือืคำมั่่�นสัญัญา
ที่่�มีีต่อ่สังัคมไทยและโลกใบนี้้� การลงทุนุ 
ในโครงสร้างพื้้�นฐานและนวััตกรรม 
ใหม่่ ๆ ไม่่ใช่่เพีียงเพื่่�อผลตอบแทน 
ที่่�มั่่�งคั่่�ง แต่่เพื่่�อสร้้างความมั่่�นใจให้ ้
ผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้�และผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียว่่า ปตท. 
จะเป็็นเสาหลัักท่ี่�นำเศรษฐกิิจและ 
สิ่่�งแวดล้้อมไทย ให้้เติบิโตอย่่างแข็ง็แกร่่ง 
และยั่่�งยืืนร่่วมกัันตลอดไป
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รายงานผลการดำำ�เนิินงาน บริิษััท ปตท. จำำ �กัด (มหาชน)
ผลการดำำ�เนิินงาน ปีี 2568

ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 4 ปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 3 ปีี 2568

ใน ไตรมาส 4  ปี ี2568 (4Q2568) ปตท. และบริิษัทัย่่อยมีรายได้้จากการขายจำนวน 638,479 ล้า้นบาท ลดลงจำนวน 8,210 ล้า้นบาท 
หรือืร้้อยละ1.3 จากไตรมาส 3 ปี ี2568 (3Q2568) ที่่�จำนวน 646,689 ล้า้นบาท โดยหลักัจากรายได้้ของกลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ 
จากราคาขายผลิิตภััณฑ์์ที่่�ปรัับตััวลดลงตามราคาน้้ำมัันอ้้างอิิง แม้้ว่่าปริิมาณขายเพิ่่�มขึ้้�น กลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืนมีีรายได้้ 
จากการขายลดลง โดยหลัักจากรายได้้รวมของบริิษััท โกลบอล เพาเวอร์์ ซิินเนอร์์ยี่่� จำกััด (มหาชน) (GPSC) ลดลง จากรายได้ ้
ของโรงไฟฟ้้าขนาดเล็็ก (Small Power Producer: SPP) เนื่่�องจากใน 4Q2568 ปริิมาณความต้้องการไฟฟ้้าและไอน้้ำของลููกค้้า
อุุตสาหกรรมลดลง กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�นมีีรายได้้จากการขายลดลง โดยหลัักจากธุุรกิิจปิิโตรเคมีี ทั้้�งจากกลุ่่�มโอเลฟิินส์์
และอะโรเมติิกส์์ ตามราคาและปริิมาณขายผลิิตภััณฑ์์ที่่�ลดลง นอกจากนี้้� ธุุรกิิจก๊๊าซธรรมชาติิมีีรายได้้ลดลง โดยหลัักจากธุุรกิิจ 
จััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ จากราคาขายเฉลี่่�ยให้้กัับกลุ่่�มลููกค้้าอุุตสาหกรรมปรับลดลงตามราคาอ้้างอิิง รวมถึึงราคาขายเฉลี่่�ย 
ปรัับตััวลดลงตามราคาก๊๊าซธรรมชาติิ (Pool Gas) ประกอบกัับปริิมาณขายก๊๊าซฯ เฉลี่่�ยลดลง ขณะที่่�ธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้ 
จากการขายผลิิตภััณฑ์์เพ่ิ่�มข้ึ้�น จากปริ มาณขายผลิิตภััณฑ์์รวมของธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ โดยหลัักจากผลิิตภััณฑ์์ Ethane 
ตามการผลิิตของโรงแยกก๊๊าซฯ ที่่�เพิ่่�มขึ้้�น แม้้ว่่าราคาขายเฉลี่่�ยปรัับลดลงตามราคาปิิโตรเคมีีที่่�ใช้้อ้้างอิิง

ใน 4Q2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรจากการดำเนิินงานก่่อนค่่าเสื่่�อมราคาและค่่าตััดจำหน่่าย ต้้นทุุนทางการเงิิน และภาษีี
เงิินได้้ (EBITDA) จำนวน 74,892 ล้้านบาท ลดลง 10,877 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 12.7 จากใน 3Q2568 ที่่�จำนวน 85,769 ล้้านบาท  
โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจใหม่่และความยั่่�งยืืนมีีผลการดำเนิินงานลดลง โดยหลัักจากกำไรขั้้�นต้้นของ GPSC ลดลง จากโรงไฟฟ้้า  
SPP ที่่�ลดลงตามปริ มาณขายไฟฟ้้าและไอน้้ำให้้ลููกค้้าอุุตสาหกรรม ประกอบกัับ Energy Margin ของโรงไฟฟ้้าผู้้�ผลิิตอิิสระ  
(Independent Power Producer: IPP) ลดลง เนื่่�องจากรายได้้ค่่าถ่า่นหิินที่่�สามารถเรีียกเก็็บจากการไฟฟ้้าฝ่่ายผลิติแห่ง่ประเทศไทย 
(กฟผ.) ต่่ำกว่่าต้้นทุุนถ่่านหิินเฉลี่่�ยทางบััญชีี กลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศมีีผลการดำเนิินงานลดลง โดยหลัักจากการรัับรู้้�
ขาดทุุนจากการ Mark-to-Market ของสิินค้้าระหว่่างการขนส่่งใน 4Q2568 ขณะที่่�ใน 3Q2568 รัับรู้้�เป็็นกำไร ประกอบกัับกำไร 
จากส่่วนต่่างราคาซื้้�อ-ขายผลิิตภััณฑ์์ปรัับตััวลดลง นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานลดลง โดยหลัักจากธุุรกิิจจััดหา 
และค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานลดลง จากราคาขายเฉลี่่�ยและปริิมาณขายรวมลดลง แม้้ว่่าต้้นทุุนก๊๊าซฯ ปรัับตััวลดลง 
ตามราคา Pool Gas ประกอบกับัธุุรกิจิโรงแยกก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานลดลง จากราคาขายเฉลี่่�ยปรัับลดลงตามราคาปิิโตรเคมี 
ที่่�ใช้้อ้้างอิิง แม้้ว่่าปริิมาณขายรวมเพิ่่�มขึ้้�นตามกล่่าวข้้างต้้น

ใน 4Q2568 ปตท. และบริิษัทัย่อ่ยมีกำไรสุุทธิิจำนวน 25,534 ล้า้นบาท เพ่ิ่�มขึ้้�น 5,750 ล้า้นบาท หรืือร้อ้ยละ 29.1 จากใน 3Q2568 
ที่่�จำนวน 19,784 ล้้านบาท เนื่่�องจาก ใน 4Q2568 มีีการรัับรู้้�รายการที่่�ไม่่ได้้เกิิดขึ้�นประจำ (Non-Recurring Items) สุุทธิิภาษีี 
ตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นกำไรประมาณ 9,300 ล้้านบาท โดยหลัักจากกำไรจากการจำหน่่ายและเปลี่่�ยนแปลงสถานะของ 
เงิินลงทุุนใน Lotus Pharmaceutical Company Limited (Lotus) ของบริิษััท ปตท. โกลบอล แมนเนจเม้้นท์์ จำกััด (PTTGM) 
ขณะที่่�ใน 3Q2568 รับัรู้้�เป็น็กำไรประมาณ 900 ล้า้นบาท โดยหลัักจากกำไรจากการซื้้�อคืืนหุ้้�นกู้้�ของบริิษัทั ไทยออยล์ จำกััด (มหาชน) 
(TOP) และ กำไรจากการขายหุ้้�นบริิษััท Avaada Energy Private Limited (AEPL) ของ GPSC
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ในปีี 2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีรายได้้จากการขายจำนวน 2,662,145 ล้้านบาท ลดลงจำนวน 428,308 ล้้านบาท หรืือ 
ร้้อยละ 13.9 จากปีี 2567 ที่่�จำนวน 3,090,453 ล้้านบาท โดยหลักัจากกลุ่่�มธุุรกิจิการค้้าระหว่่างประเทศ และกลุ่่�มธุุรกิจิปิิโตรเคมี ี
และการกลั่่�น จากราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลงตามราคาน้ำ้มันัในตลาดโลก รวมทั้้�งปริิมาณขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลง นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ  
มีรีายได้จ้ากการขายลดลงเช่น่กันั โดยหลักัจากธุรุกิจิจัดัหาและค้้าส่ง่ก๊า๊ซฯ มีปีริมาณขายก๊า๊ซฯ เฉลี่่�ยลดลงจากกลุ่่�มลูกูค้า้โรงไฟฟ้า้ 
ที่่�ได้้รัับใบอนุุญาตจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ (New Shippers) มีีการนำเข้้า LNG เพื่่�อใช้้ ในโรงไฟฟ้้าเพ่ิ่�มข้ึ้�น ประกอบกัับราคา 
ขายเฉลี่่�ยปรัับลดลงตามราคา Pool Gas อีีกทั้้�งราคาขายเฉลี่่�ยให้้กัับกลุ่่�มลููกค้้าอุุตสาหกรรมปรัับลดลงตามราคาอ้้างอิิง รวมทั้้�ง 
ธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายผลิิตภััณฑ์์ลดลง เนื่่�องจากราคาขายเฉลี่่�ยลดลงตามราคาปิิโตรเคมีที่่�ใช้้อ้้างอิิงและ 
ปริิมาณขายลดลง โดยหลัักจากผลิิตภััณฑ์์ LPG จากปริิมาณขายให้้ลููกค้้าที่่�ลดลง

ในปีี 2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีี EBITDA จำนวน 332,849 ล้้านบาท ลดลงจำนวน 63,385 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 16.0 
จากปีี 2567 จำนวน 396,234 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียมมีีผลการดำเนิินงานลดลงจาก 
ราคาขายเฉลี่่�ยที่่�ลดลง รวมถึึงกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีและการกลั่่�นมีีผลการดำเนิินงานลดลง โดยธุุรกิิจปิิโตรเคมีลดลง ทั้้�งจากกลุ่่�ม 
อะโรเมติกิส์แ์ละกลุ่่�มโอเลฟินิส์ ์จากส่ว่นต่า่งราคาผลิติภััณฑ์ส์่ว่นใหญ่ก่ับัวัตัถุุดิบิและปริมาณขายของกลุ่่�มอะโรเมติกิส์์ที่่�ปรับลดลง 
ธุรุกิิจการกลั่่�นมีผีลการดำเนินิงานลดลง จากปริมิาณขายที่่�ลดลง แม้ว้่า่กำไรขั้้�นต้น้จากการกลั่่�น (Market GRM) เพิ่่�มขึ้้�นจากส่ว่นต่า่ง
ราคาผลิิตภััณฑ์์ รวมถึึงขาดทุุนสต๊๊อกน้้ำมันัสุุทธิิกับัมูลูค่า่สุุทธิิที่่�จะได้รั้ับของสิินค้า้คงเหลืือลดลง โดยในปี ี2568 ปตท. และบริิษัทัย่่อย 
มีีผลขาดทุุนประมาณ 12,000 ล้้านบาท ขณะที่่�ในปีี 2567 ขาดทุุนประมาณ 13,000 ล้้านบาท นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ  
มีีผลการดำเนิินงานลดลง โดยหลัักจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ จากราคาขายเฉลี่่�ยและปริิมาณขายรวมลดลงตามกล่่าวข้้างต้้น  
ประกอบกับัผลการดำเนินิงานของบริษิัทัย่่อยในกลุ่่�มธุรุกิจิก๊๊าซฯ ปรับลดลง โดยหลักัจาก บริษิัทั พีทีีทีี ีแอลเอ็น็จี ีจำกัดั (PTTLNG) 
เนื่่�องจากมีีการลดสััดส่่วนการถืือหุ้้�นในโครงการ LNG Receiving Terminal แห่่งที่่� 2 (LMPT2) เป็็นร้้อยละ 50.0 เมื่่�อวัันที่่�  
30 เม.ย. 2567 รวมถึงึบริษิัทั ปตท. จำหน่า่ยก๊า๊ซธรรมชาติ ิจำกัดั (PTTNGD)  มีผีลการดำเนินิงานลดลง โดยหลักัจากราคาขายเฉลี่่�ย 
ปรัับลดลงตามราคาอ้้างอิิง ขณะที่่�ธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีผลการดำเนิินงานดีีขึ้้�น เนื่่�องจากในเดืือนมกราคม 2567 
มีีการนำค่่าปรัับจากปริิมาณที่่�ผู้้�ผลิิตก๊๊าซฯ ส่่งได้้ไม่่ถึึงปริิมาณตามสััญญา (Shortfall) ของแหล่่งก๊๊าซฯ ในอ่่าวไทยจำนวน 4,300 
ล้้านบาท มาคำนวณเป็็นส่่วนลดราคา Pool Gas ตามคำสั่่�งของคณะกรรมการกำกัับกิิจการพลัังงาน (กกพ.) 

ในปีี 2568 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำไรสุุทธิิจำนวน 90,166 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 94 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 0.1 จากปีี 2567  
ที่่�มีีกำไรสุุทธิิจำนวน 90,072 ล้้านบาท เนื่่�องจากในปีี 2568 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิิภาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. 
เป็็นกำไรประมาณ 14,400 ล้้านบาท โดยหลัักจากกำไรจากการจำหน่่ายและเปลี่่�ยนแปลงสถานะของเงิินลงทุุนใน Lotus 
ของ PTTGM และมีีการรัับรู้้�ส่่วนแบ่่งกำไรของบริิษััทร่่วมจากการซื้้�อกิิจการในราคาตํ่่�ากว่่ามููลค่่ายุุติิธรรมของการเข้้าซื้้�อหุ้้�นและ
ควบรวมโรงกลั่่�นนํ้้�ามัันของกลุ่่�มเชลล์์ ในสิิงคโปร์ของ TOP ขณะที่่�ในปีี 2567 มีีผลขาดทุุนประมาณ 4,400 ล้้านบาท โดยหลััก 
จากขาดทุุนจากบริษิัทั พีทีีีทีี อาซาฮี ีเคมิคิอล จำกัดั (PTTAC) จากการด้อ้ยค่า่สินิทรัพัย์ส์ุุทธิกิับัส่ว่นแบ่ง่กำไรจากการขายเงินิลงทุุน
ใน Alvogen Malta (Out-licensing) Holding Ltd. (AMOLH) และกำไรจากการจำหน่่ายสิินทรััพย์์ ให้้บริิษััท พีีอีี แอลเอ็็นจีี จำกััด 
(PE LNG) ของ PTTLNG

ผลการดำำ�เนิินงานของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับปีี 2567
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อััตราส่่วนทางการเงิิน ของปีี 2568 เปรียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2567

งบแสดงฐานะทางการเงิิน งบดุุล ณ วัันที่่ �  31 ธัันวาคม 2568 (หน่่วย : ล้้านบาท)

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

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

 =    (เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด+เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะส้ั้� น+ 

       ลููก หนี้้ � การค้้า) หาร หนี้้ � สิินหมุุนเวีียน 

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

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

กำำ�ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น   

อััต ราส่วนสภาพคล่อง 

อััต ราส่วนสภาพคล่องหมุุนเร็็ว

อััต ราส่วนหนี้้ � สิินที่่ � มีีภาระดอกเบี้้ � ยต่่อส่่วนของผู้้� ถืือหุ้้� น

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำำ �ไร

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตรากำำ �ไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิต่่อหุ้้� น

อััตราส่่วนความสามารถชำำ�ระดอกเบ้ี้� ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุนเร็็ว

อััตราส่่วนหนี้� สิินที่่ � มีี ภาระดอกเบ้ี้� ยต่่อส่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนระยะสั้้� น

เจ้้าหนี้� การค้้า
และหนี้� สิินอื่่ � น

หนี้� สิินที่่ � มีี ภาระ
ดอกเบ้ี้� ย (IBD)

ส่่วนของผู้้�ถื อหุ้้� น

สิินทรััพย์์ไม่่หมุนเวีี ยนอื่่ � น

ที่่ � ดิิน อาคาร
และอุุปกรณ์์

ลููกหนี้ � การค้้าและสิินทรััพย์์
หมุนเวีี ยนอื่่ � น

หน่่วย

3,438,784

631,371

985,805

675,711

1,106,196

1,656,877 1,652,484

451,131

874,389

1,534,658

402,817

502,380

850,526

1,513,937

31 ธัันวาคม 2567 31 ธัันวาคม 2568

3,269,6605%

31 ธ.ค. 67 31 ธ.ค. 68

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

10.84

8.46

1.81

1.23

0.67

10.25

8.23

1.60

1.08

0.60

ร้้อยละ

บาทต่่อหุ้้� น

3.67

3.15

4.42

3.15

หน่่วย 12M2567 12M2568

578,606
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ผลประกอบการประจำำ �ไตรมาส 4 ปีี 2568 และ ของปีี 2568

ไตรมาส 4 ปีี 2568 และ ของปีี 2568

QoQ : 1%
YoY : 12%

YTD : 14%

QoQ : 29%
YoY : >100%
YTD : 0.1%

รายได้้

รายได้้

กำำ �ไรสุุทธิิ

กำำ �ไรสุุทธิิ

หน่วย : ล้้านบาท

4Q2567

724,373
646,689

638,479

3,090,453
2,662,145

3Q2568 4Q2568 12M2567 12M2568 4Q2567

9,311

25,534

90,072 90,166

19,784

3Q2568 4Q2568 12M2567 12M2568

หน่วย : ล้้านบาท

0.3%
1%

2%

27%

7%

11%

36%16%

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ปตท. (ก๊๊าซธรรมชาติิและ
การค้้าระหว่างประเทศ)

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

Non-Hydrocarbon

สำำ �รวจและผลิตปิิโตรเลีี ยม ก๊๊าซธรรมชาติิ

น้ำำ� �มันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

การค้้าระหว่างประเทศ

ปิิโตรและการกลั่่� น

อื่่ � น ๆ

กลุ่่� มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่� มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

9%

44%

18%

9%

4%
0.3%

16%



ปรัับพอร์์ต “เน้้นรายได้้”  
เพ่ื่� อความอุ่่� นใจ
ไม่่ เน้้นแค่่ ถอนเงิินต้้น
เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล (มาดามฟิินนี่� )

ใครท่ี่� ลงทุุนมาหลายสิิบปีีคงเคยต้ั้� งเป้้าไว้้ว่่า...วัั นหน่ึ่� งเราจะมีี พอร์์ต 
ใหญ่่พอท่ี่� จะไม่่ต้้องกัังวลเร่ื่� องเงิินอีีกต่ อไป...แต่่พออายุุเริ่่ � มแตะเลข 5  
อาจมีีคำ ำ�ถามใหม่่เกิิดขึ้้ �นในใจ

• จะถอนเงิินลงทุุนเม่ื่�อไรดีี ?
• จะถอนเงิินลงทุุนแบบไหนไม่่ให้้เงิินหมดก่่อน?
• แล้้วต้องปรัับพอร์์ตอย่่างไรให้้เงิินท่ี่�มีี อยู่่�  “อยู่่� กัับเราไปตลอดชีีวิ ต” ?
เพราะความจริิงข้้อหน่ึ่�งท่ี่� เราหลีีก เล่ี่�ยงไม่่ได้้คืื อ อายุุของเรายืื นยาวขึ้้ �น  

แต่่ค่่าใช้้จ่่ายไม่่ได้้ลดลงตามอายุุเลย ถ้้ายัั งบริิหารพอร์์ตด้วยแนวคิด 
แบบวัั ยทำำ�งานต่่อไป เช่่น เส่ี่� ยงสูู งเพ่ื่� อหวัั งโต หรืื อเน้้นซ้ื้� อถืื อยาวโดย 
ไม่่สนกระแสเงิินสด เช่่นนี้้ � แล้้วชีีวิ ตหลัังเกษีียณอาจไม่่สุุขสงบอย่่างท่ี่� คิิด

เปล่ี่�ยนวิิธีีคิิดจากเน้้น “ถอนเงิินต้้น” 
มาเป็็น “เก็็บเก่ี่�ยวผลผลิิต”

คนที่่�อุ่่�นใจเรื่่�องเงิินหลัังเกษีียณได้้จริิง ๆ  
คืือคนท่ี่�รู้้�ว่่าแต่่ละเดืือนจะมีีเงิินเข้้าบััญชีี 
เท่่าไร โดยไม่่ต้้องดิ้้�นรน ไม่่ต้้องกัังวลว่่า
เงิินต้้นจะถููกถอนจนหมด การปรัับพอร์์ต
แบบนี้้�เรีียกว่่า income-focused portfolio  
หรืือพอร์์ตที่่�เน้้นสร้้างกระแสเงิินสดอย่่าง
สม่่ำเสมอ พอร์์ตแบบนี้้�จะมีีสิินทรััพย์ ์
ที่่�ออกดอกออกผลให้้เราอยู่่�ตลอด เช่่น  
หุ้้�นปันัผล หุ้้�นกู้้� ค่่าเช่่า หรืือกองทุุนอสังัหาฯ 
โดยไม่่ต้อ้งไปแตะเงินิต้น้ ซึ่่�งเปรีียบเหมืือน  
“ห่่านทองคำ” ที่่�ควรเลี้้�ยงไว้้ให้้นานที่่�สุุด

เช็็กสุุขภาพพอร์์ต 3 ข้ั้�นตอนง่่าย ๆ
ลองใช้้วัันหยุุดสัักครึ่่�งวัันมานั่่�งสำรวจ

พอร์์ตของตััวเองอย่่างจริิงจััง
1. รู้้�ตััวเลขของเราเองก่่อน
เริ่่�มจาก “ค่่าใช้้จ่่ายประจำเดืือน” ที่่�

เราต้้องใช้้เพ่ื่�อรัักษาคุุณภาพชีีวิิต เช่่น  
ค่่าอาหาร ท่ี่�อยู่่�อาศััย ประกัันสุุขภาพ  
ค่่าเดิินทาง รวมถึึงไลฟ์์สไตล์์ท่ี่�อยาก 
รัักษาไว้้ เช่่น เที่่�ยวปีีละครั้้�ง หรืือดููแล 
คนในครอบครััว

2. รู้้�ว่่าพอร์์ตเราสร้้างเงิินเท่่าไร
ดูู ว่่ าสิิ นทรัพ ย์์ ท่ี่� ถืืออยู่่ � ตอนนี้้� ส ร้้ า ง 

กระแสเงิินสดอะไรให้้เราบ้้าง เช่่น
• เงิินปัันผลจากหุ้้�น
• ดอกเบี้้�ยจากหุ้้�นกู้้�
• ค่่าเช่่าจากอสัังหาริิมทรััพย์์
• รายได้้จากกองทุุนที่่�จ่่ายสม่่ำเสมอ
3. ถ้้าตัวัเลขไม่่พอต้้องจััดระเบียีบใหม่่
ถ้้ า ร า ย ไ ด้้ จ า ก พ อร์  ตยั  ง ไ ม่่ พ อกั  บ 

ค่่าใช้้จ่่าย ไม่่จำเป็็นต้้องรีีบขายสิินทรัพย์์
หรืือถอนเงิินต้้น แต่่ให้้ลองปรัับพอร์ต 
(rebalance) โดยเพิ่่�มสััดส่่วนสิินทรััพย์์ 
ที่่�สร้้างกระแสเงิินสดในระดัับความเส่ี่�ยง 
ที่่�เรายอมรัับได้้

 PORTFOLIO
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ตััว อย่่างการปรัับพอร์์ต
เพ่ื่� อเพิ่่ � มกระแสเงิินสดรายได้้

หากปััจจุุบัันมีีพอร์์ตการลงทุุนท่ี่�เน้้น 
การเติิบโตสููง  เช่่น ถืือครองหุ้้�นกลุ่่�ม  
Growth Stocks 60% และมีีเงิินสดใน 
บััญชีีออมทรัพย์์ 40% การปรัับพอร์์ต 
เพื่่�อสร้้างรายได้้ที่่�มั่่�นคงอาจทำได้้โดย

• ลดสััดส่่วนหุ้้�นเติิบโตจาก 60%  
เหลืือ 30% เพื่่�อทยอยทำกำไรบางส่่วน 
แล้้วโยกไปลงทุุนในสิินทรัพย์์ที่่�สร้้าง
กระแสเงิินสดสม่่ำเสมอ เช่่น หุ้้�นปัันผล
คุุณภาพดีี กองทุุนรวมอสังหาริิมทรััพย์์ 
(REITs)  หรืือหุ้้�นกู้้�ภาคเอกชนระดัับ  
Investment Grade

• แบ่่งเงิินสดในบััญชีีออมทรัพย์์  
10-15% ไปอยู่่�ในกองทุุนรวมตลาดเงิิน 
หรืือพัันธบััตรระยะสั้้�น  เพื่่�อรัักษา 
สภาพคล่่องและพร้อ้มใช้ย้ามฉุกุเฉินิ แต่ใ่ห้ ้
ผลตอบแทนท่ี่�สููงขึ้้�นกว่่าบััญชีีออมทรััพย์์ 
กลยุุทธ์์นี้้�จะช่่วยเปลี่่�ยนโครงสร้้างพอร์์ต
จากการมุ่่�งหวัังเพีียงกำไรจากการเติิบโต
ของราคาหุ้้�น มาเป็็นการสร้้างรายรัับ
ประจำเพื่่�อรองรับัค่่าใช้้จ่า่ยหลังัเกษีียณ 
โดยยัังคงรัักษาสมดุุลของความเสี่่�ยง และ
ไม่่กระทบเงิินต้้นในภาพรวมมากนััก

เคล็ดลัับท่ี่� ช่่วยให้้ “เงิินต้้น” 
อยู่่�กัับเราได้้นาน

• เลืือกคุุณภาพมากกว่่าปริิมาณ  
หุ้้�นปัันผลที่่�จ่่ายสม่่ำเสมอแม้้ในวิิกฤต  
หรืือหุ้้�นกู้้�คุุณภาพดีี อาจไม่่ได้้ผลตอบแทน
สููงลิ่่�ว แต่่มั่่�นคง

•  กร ะจายช่่ ว ง เ วลา ได้้ เ งิิ น เข้้ า  
(laddering) ลงทุุนให้้มีีรายได้้เข้้าเดืือน
เ ว้้นเดืือน หรืือไตรมาสเว้้นไตรมาส  
ลดความเครีียดเวลาเงิินเข้้าไม่่ตรงจัังหวะ

•  กัั น เ งิินสดสำรองไว้้ ให้้ อยู่่� ได้้  
1-2 ปีี สำหรัับใช้้ยามฉุุกเฉิินหรืือในภาวะ
ที่่�ตลาดไม่่ดีี จะได้้ไม่่ต้องขายสิินทรััพย์ ์
ในช่่วงราคาตกเพราะจำเป็็นต้้องใช้้เงิิน

“เกษีียณ” ไม่่ใช่่จุุดจบของการเงิิน 
แต่่คืื อจุุดเริ่่ �มต้้นของอิสรภาพ

หลายคนเข้้าใจว่่าเกษีียณแล้้วก็จบ  
แต่่จริิง ๆ แล้้วมัันคืือการเปลี่่�ยนบทบาท

จากนัักลงทุุนท่ี่�เน้้นสะสม  มาเป็็น
นัักบริิหารพอร์์ตที่่�เน้้นกระแสเงิินสด

จากคนที่่�เคยใช้้แรงทำเงิิน   มาเป็็น
คนที่่�ใช้้เงิินทำงาน

พอร์์ตท่ี่�ดีี ในวัั ย 50+
• ไม่่จำเป็็นต้้องโตเร็็ว แต่่มีกีระแส- 

เงิินสดไหลเข้้าเรื่่�อย ๆ
• ไม่่จำเป็็นต้้องผลตอบแทนสููง 

แต่่ต้้องพอใช้้ โดยไม่่เครีียด
• ไม่่จำเป็็นต้้องหวืือหวา แต่่ต้้อง 

อยู่่�ได้้ “ไปจนวัันสุุดท้้าย”
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ปีีน้ี้� ใครท่ี่� กำำ �ลัังจะซ้ื้� อรถใหม่่หรืื อเตรีี ยม
ต่่อประกัันรถยนต์มีี เรื่่ � องสำำ �คััญท่ี่� ควรรู้้�
ให้้ทั น เพราะกฎหมายประกัันภััยรถยนต์
ได้้เปลี่่ � ยนไปแล้้ ว

ตลอดหลายสิบิปีท่ีี่�ผ่า่นมาเวลาเราพููดถึึง
การทำประกัันรถยนต์์ สิ่่�งท่ี่�บริิษััทประกััน 
ให้้ความสำคััญอัันดัับต้้น ๆ มัักเป็็น  
“ตััวรถ” ไม่่ว่่าจะเป็็นย่ี่�ห้้อ รุ่่�น ราคา  
ปีีที่่�ผลิิต หรืือมููลค่่าความเสีียหายที่่�อาจ 
เกิดิขึ้้�น แต่่ในความเป็็นจริงิ รถจะปลอดภััย
หรืือเสี่่�ยงมากน้้อยเพีียงใดไม่่ได้้ขึ้้�นอยู่่�กัับ
เหล็็ก เครื่่�องยนต์์ หรืือเทคโนโลยีีเพีียง
อย่า่งเดีียว แต่่อยู่่�ที่่� “คนขัับหลังัพวงมาลััย”  
เป็็นสำคััญ แนวคิิดนี้้�ได้้ถููกนำมาใช้้จริิง
อย่่างเป็็นระบบแล้้ว ภายใต้้กฎหมาย
ประกันัภัยัรถยนต์ฉ์บับัใหม่ท่ี่่�มีีผลบังัคับัใช้้
ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2568 

จุุดเปล่ี่�ยนจาก “รถ” 
สู่่�  “พฤติิกรรมผู้้� ขัับข่ี่�”

สำนัักงานคณะกรรมการกำกัับและ 
ส่่งเสริิมการประกอบธุุรกิิจประกัันภััย 

ประกัันรถ 

ใครใช้้รถ ใครขัับ 
ต้้องบอกให้้ชััด

“ต้้องระบุุคนขัับ” 

หรืือ คปภ. ได้้ประกาศใช้้หลัักเกณฑ์์ ใหม่ ่
สำหรัับ ประกัันภััยรถยนต์์ภาคสมััครใจ  
ประเภท 1 โดยกำหนดให้้การทำประกััน
ต้้อง “ระบุุชื่่� อ ผู้้�ขัับขี่่� ”  อย่่างชััดเจน  
สาระสำคััญของเกณฑ์์ใหม่่นี้้�ไม่่ได้้อยู่่�ที่่� 
ขั้้�นตอนเอกสาร แต่่คืือการปรับกรอบคิิด 
ของระบบประกัันภััยไทยให้้หัันมาให้้ 
ความสำคัญัเรื่่�อง พฤติกิรรมการขับัขี่่�จริงิ 
มากกว่่าการประเมิินความเสี่่�ยงจากตััวรถ
เพีียงอย่่างเดีียว

กล่่าวคืือ กฎหมายฉบัับนี้้�ถูกูออกแบบมา
เพื่่�อตอบคำถามท่ี่�ว่่า “ทำไมคนที่่�ขัับรถ 
อย่่างระมััดระวััง ไม่่เคยเกิิดอุุบััติิเหตุุ 
ต้้องจ่่ายเบี้้�ยประกัันเท่่ากัับคนท่ี่�ขัับ
เสี่่�ยง หรืือเกิิดอุุบััติิเหตุุซ้้ำๆ”

ภายใต้้หลัักเกณฑ์์ ใหม่่ผู้้� เอาประกััน 
จ ะ ต้้ อ ง ร ะ บุุชื่่ � อ ผู้้�ขั  บ ขี่่� ที่่� ใ ช้้ ร ถคั  น นั้้� น 
เป็็นประจำได้้ไม่่เกิิน 5 คน และข้้อมููลนี้้� 
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จะถูกูนำไปใช้้เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในการพิจิารณา
เบี้้�ยประกััน ท่ี่�สำคััญคืือหลัักเกณฑ์์นี้้� 
เป็็น มาตรฐานเดีียวกัันทั้้�งระบบ ไม่่ว่่า 
ผู้้� เอาประกัันจะเลืือกบริิษััทประกัันใด  
ก็็ต้้องอยู่่�ภายใต้้กติิกาเดีียวกััน ลดความ
แตกต่่างและความไม่่โปร่่งใสในการ
พิิจารณาเบี้้�ยประกัันภััย

บัังคัับใช้้แบบค่่อยเป็็นค่่อยไป
ทั้้�งนี้้�เพื่่�อไม่่ให้้เกิิดผลกระทบฉัับพลัน 

ต่่อผู้้� ใช้้ รถ  กฎหมายใหม่่จึึ ง เลืือกใช้้ 
แนวทาง “ค่่อย ๆ ขยายผล” โดยแบ่่งเป็็น 
2 ระยะ ได้้แก่่

• ตั้้�งแต่่ 1 มิิถุุนายน 2568 เริ่่�มบัังคัับ
ใช้้กัับ รถใหม่่ หรืือรถป้้ายแดง อายุุ 
ไม่่เกิิน 1 ปีี

• ตั้้�งแต่่ 1 มกราคม 2569 หลัักเกณฑ์์นี้้� 
ใช้้ครอบคลุุม รถยนต์์ทุุ กประเภท 
ทั่่�วประเทศ

หมายความว่่าในเวลาไม่่ ถึึง  2  ปีี 
ระบบประกัันรถยนต์์ ไทยจะเปลี่่�ยนไปสู่่� 
รููปแบบท่ี่� “คนขัับ” มีีบทบาทโดยตรงต่่อ 
ค่่าเบี้้�ยประกัันอย่่างเต็็มรููปแบบ

ประกัันแพงข้ึ้�น…หรืือยุุติิธรรมข้ึ้�น?
คำถามท่ี่�หลายคนสงสััยคือื การต้้องระบุุ

ชื่่�อผู้้�ขับข่ี่�จะทำให้้ประกัันแพงขึ้้�นหรืือไม่่  
คำตอบอาจไม่่ใช่่  “แพงข้ึ้�น” แต่่เป็็น 
“แยกแยะชััดขึ้้�น” สำหรัับผู้้�ที่่�มีีประวััติ ิ
การขัับขี่่�ดีี  ไม่่ เกิิดอุุบััติิ เหตุุ  หรืือเป็็น
ฝ่่ายผิิด ระบบใหม่่นี้้�เปิิดโอกาสให้้ได้้รัับ  
ส่ว่นลดเบี้้�ยประกัันสููงสุดุรวมถึงึ 40% +  
40% ตามเงื่่�อนไขท่ี่�กำหนด ซ่ึ่�งในทางปฏิิบััติ ิ
ถืือเป็็นแรงจููงใจสำคััญให้้ผู้้�ขัับขี่่�ตระหนััก
ถึึงวิินััยบนท้้องถนนมากขึ้้�น ขณะเดีียวกััน 
ผู้้�ที่่�มีีพฤติิกรรมเสี่่�ยงหรืือเกิิดอุุบััติิเหตุุบ่่อย 
ก็อ็าจต้อ้งจ่า่ยเบี้้�ยท่ี่�สะท้อ้นความเสี่่�ยงจริิง
มากขึ้้�นเช่่นกััน

หากมองให้้ลึึก กฎหมายประกัันรถ  
“ต้้องระบุุคนขัับ” ไม่่ได้้เป็็นเพีียงเรื่่�องของ
ธุุรกิิจประกัันภััย แต่่กำลัังส่่งสััญญาณ 
ถึึงการเปลี่่�ยนวััฒนธรรมการใช้้รถใน 
สัังคมไทย จากเดิิมท่ี่�ความเส่ี่�ยงถููกเฉล่ี่�ย
รวมกััน สู่่�ระบบท่ี่�พฤติิกรรมของแต่่ละคน 
“มีีน้้ำหนััก” และ “มีีต้นทุุน” ของตััวเอง  
ในระยะยาวนี่่�อาจไม่่ใช่่แค่่การช่่วยให้ ้
เบี้้�ยประกัันเป็็นธรรมขึ้้�น แต่่ยัังเป็็นอีีก 
กลไกหนึ่่�งที่่�ช่่วยลดอุุบััติิเหตุุ และทำให้้ 
ถนนปลอดภััยขึ้้�นได้้จริิง

กฎหมายประกัันรถใหม่่ปีี 2568  
ไม่่ ได้้ แค่่ เปลี่่� ยนขั้้� นตอนเอกสาร  
แต่่เป็็นการปรัับแนวคิดครั้้�งใหญ่่ จาก 
“ดููที่่�รถ” เป็็น “ดููที่่�คนขัับ” ใครขัับดีี 
มีีวินัยัก็็มีีโอกาสจ่า่ยเบี้้�ยน้้อยลง ถืือเป็็น
อีีกก้้าวของระบบประกัันภััย ไม่่ว่่ารถ 
จะดีีแค่่ไหนอาจไม่่พอ แต่่ “ขับัอย่่างไร” 
จะกลายเป็็นคำถามสำคััญที่�ส่่งผลถึึง
กระเป๋๋าสตางค์์ของผู้้� ใช้้รถทุุกคน
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การทำเหมืืองทองมีีแนวโน้้มเติิบโตมากขึ้้�นตาม 
ความต้องการของโลก เนื่่�องจากการปรัับตััวของราคา
ทองคำและการนำไปใช้้เป็็นวััตถุุดิิบในอุุตสาหกรรม 
ต่่าง ๆ เช่่น เครื่่�องประดัับ อิิเล็็กทรอนิิกส์์ การแพทย์์  
การบิินและอวกาศ อย่่างไรก็็ตาม การทำเหมืืองทอง 
ได้้ส่่งผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างมาก ซึ่่�งบริิษััท 
เหมืืองแร่่ Eldorado Gold ของประเทศแคนาดา 
มองเห็็นความสำคััญของเรื่่�องนี้้� จึึงได้้สั่่�งซื้้�อยานยนต์์
ระบบแบตเตอรี่่�และการขัับเคลื่่�อนไฟฟ้้า BEV จากกลุ่่�ม 
Sandvik รวมมููลค่่าการสั่่�งซื้้�อ 17 ล้้านเหรีียญสหรััฐ  
อัันได้้แก่่ รถบรรทุุกขนาดใหญ่่ Sandvik TH550B 
จำนวน 5 คััน และรถตััก Toro® LH518iB จำนวน 5 คััน  
ยานยนต์์ดัังกล่่าวใช้้เทคโนโลยีี AutoSwap และ  
AutoConnect ของ Sandvik ซึ่่�งได้้รัับการจดสิิทธิิบััตร
แล้้ว ช่่วยให้้เครื่่�องจัักรถอดแบตเตอรี่่�ที่่�ใช้้หมดออกจาก 
แท่่นชาร์์จอััตโนมััติิ  และดึึงแบตเตอรี่่�ที่่�ชาร์์จเต็็ม 
กลัับมาใช้้งานต่่อได้้ ทำให้้กระบวนการทำงานต่่อเนื่่�อง 
และรวดเร็ว็กว่า่การชาร์จ์แบบเดิมิ สามารถนำมาใช้ง้าน 
ทดแทนยานยนต์์ดีีเซลที่่�เหมืืองทองคำ Lamaque 
ของ Eldorado ที่่� เมืืองวััล-ดอร์์ ในรััฐควิิเบก เพื่่�อ
เสริิมสร้้างประสิิทธิิภาพ ความปลอดภัย และลดการ 
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก สู่่�ความยั่่�งยืืนในการดำเนิินงาน
อุุตสาหกรรมเหมืืองแร่่

เหมืืองทองสีีเขีียว
เปล่ี่� ยนโลก

ไม่่ว่่าคุุณจะเป็็นใคร ภาพลัักษณ์์ที่่�ดููดีีย่่อมมีี 
ผลต่่อการสร้้างความประทัับใจแรกพบเสมอ  
และปััจจััยสำคััญอย่่างหนึ่่�งก็็คืือการแต่่งตััว  
แต่เ่วลาที่่�ต้อ้งเดินิทางแพ็ก็ของลงกระเป๋า๋ เสื้้�อผ้า้
ก็็อาจเกิิดรอยยัับ หากจะหยิิบมาใส่่แบบยัับ ๆ 
ก็็คงส่่งผลต่่อบุุคลิิกหรืือความน่่าเชื่่�อถืือไม่่น้้อย 
ปััญหานี้้�เครื่่�องอบและรีีดผ้้า Launbot แบบ 
พกพาช่่วยคุณได้้ เพีียงแขวนเสื้้�อผ้้าบนอุุปกรณ์์
ขนาดกะทััดรัดเท่่ากล่่องอาหาร ซ่ึ่�งขัับเคลื่่�อน
ด้้วยเทคโนโลยีี AI รวมฟัังก์์ชัันเครื่่�องอบผ้้าและ
เตารีีด โดยระบบทำความร้้อนจะเพิ่่�มอุุณหภููมิิ
ให้้สููงขึ้้�นจากเซนเซอร์์ ในตััวที่่�ตรวจสอบสภาพ 
ทุกุวินิาทีแีละปรับัความร้อ้นอัตัโนมััติ ิเพื่่�อป้อ้งกันั 
การอบแห้้งมากเกิินไป ความร้อนและกระแสลม 
ที่่�ปล่่อยออกมาผ่่านเนื้้�อผ้้าอย่่างสม่่ำเสมอ 
จะทำงานร่่วมกันในการคลายเส้้นใยและ 
ลดรอยยับที่่� เ กิิดขึ้้�น  เครื่่� อง  Launbot  นี้้� 
มีีอุุปกรณ์์เสริิม 3 ชิ้้�น ได้้แก่่ ถุุงลมสำหรัับ 
เสื้้�อผ้้าส่่วนบน ถุุงผ้้าสำหรัับกางเกง และถุุง 
อบแห้้งที่่�สามารถอบเสื้้�อผ้้า 4-5 ชิ้้�นในครั้้�งเดีียว 
นอกจากนี้้�ยัังมีีระบบ UV-C และการกำจััด
ไรฝุ่่�นช่่วยให้้เสื้้�อผ้้าสะอาดน่าสวมอยู่่� เสมอ 
ทั้้�งยัังสามารถเพิ่่�มน้้ำหอมในระบบระหว่่าง
กระบวนการอบแห้้งได้้เพื่่�อให้้เสื้้�อผ้้ามีีกลิ่่�นหอม

Launbot ดููแลลุคให้้เนี้้ � ยบ 
ทุุกทริิปเดิินทาง
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https://www.thesuperboo.com/launbot-portable-clothes-dryer
https://mensgear.net/zera-lab-launbot
https://electrek.co/2026/01/03/sandvik-bringing-battery-swap-mining-rigs-to-eldorado-gold-mine
https://www.metaltechnews.com/story/2026/01/07/mining-tech/eldorado-electrifies-quebec-gold-mine/2596.html
https://chargedevs.com/newswire/eldorado-gold-orders-10-sandvik-electric-vehicles-for-quebec-mining-complex


ภาวะสายตาสั้้�นและสายตายาวเป็็น
ปััญหาที่่�ส่่งผลกระทบต่่อการใช้้ชีีวิิตของ 
คนทั่่�วโลก ทำให้้นัักวิิจััยจำนวนมาก
พยายามคิิดค้้นนวััตกรรมช่่วยให้้สายตา
กลัับมาเป็็นปกติิหรืือสามารถทำกิิจกรรม
ต่่าง ๆ ได้้ตามต้้องการ ซึ่่�งล่่าสุุดสตาร์์ตอััป  
IX I  จากประเทศฟิินแลนด์์ ได้้นำเงิิน 
ระดมทุนมากกว่่า 40 ล้้านเหรีียญสหรััฐ
จากนัักลงทุุนและ Amazon มาพััฒนา
แว่น่ตาไฮเทคที่่�สามารถปรับัโฟกัสัอััตโนมััติ ิ
แบบเรีียลไทม์์ ด้้วยเทคโนโลยีีคริิสตััลเหลว
ที่่�ได้้รัับความนิิยมใช้้ในอุุปกรณ์์ต่่าง ๆ เช่่น 
จอแสดงผลสมาร์์ตโฟน นาฬิิกาดิิจิิทััล 
เครื่่�องคิิดเลข ทีีวีีแอลซีีดีี ตรงกรอบแว่่น 
จะมีีเซนเซอร์์ติิดตามและตรวจจัับระยะ

ยิ่่�งใหญ่่สมการรอคอยสำหรัับการเป็็น
เจ้้าภาพโอลิิมปิกครั้้�งที่่�  3 ในรอบ 32 ปีี 
ของประเทศออสเตรเลีียที่่�เคยเป็็นเจ้้าภาพ
ครั้้�งแรกที่่�เมืืองเมลเบิิร์์น ใน ค.ศ. 1956 
และครั้้�งถััดมาที่่�เมืืองซิิดนีีย์์ ใน ค.ศ. 2000  
สำหรัับครั้้�งที่่�  3 ออสเตรเลีียเลืือกเมืือง
บริิสเบนในรััฐควีีนส์์แลนด์์  ซึ่่� งได้้ชื่่�อว่่า  
“Sunshine State” หรืือรััฐแห่่งแสงแดด 
เป็็นเมืืองหลัักในการแข่่งขัันกีีฬาโอลิิมปิิก
และพาราลิิมปิิกที่่�จะจััดข้ึ้�นใน ค.ศ. 2032 
ถััดจากสหรััฐอเมริิกาที่่� เป็็นเจ้้าภาพใน  
ค.ศ. 2028 โดยสตููดิิโอ Cox Architecture  
และ Hassell ของออสเตรเลีียร่่วมกัน
ออกแบบสนามกีฬา Brisbane ขนาด 
63,000 ที่่�นั่่�งให้้เป็็นมากกว่่าสถานที่่�สำหรัับ

แว่่นตาออโตโฟกััส
เรีียลไทม์์

เช็็กความพร้้อม 
Brisbane 2032 Olympic and Paralympic Games

การใช้้สายตา หากมองระยะใกล้้จะส่่ง
สัญัญาณให้้คริิสตััลจััดเรีียงเปลี่่�ยนตำแหน่่ง
เพิ่่�มพลัังแสงให้้สามารถปรัับโฟกััสได้้ทัันทีี 
ขณะที่่�เซนเซอร์์จะหยุุดส่่งสััญญาณเมื่่�อ 
ใกล้้โฟกััสและเลนส์์จะกลัับสู่่�สถานการณ์์
มองระยะไกล ทีีมวิิจััยให้้ความสำคััญเรื่่�อง 
การผสมผสานความสะดวกสบายและ
แฟชั่่�นการออกแบบแว่่นตาระดัับพรีีเมีียม  
โดยใ ห้้ มีีน้้ ำหนััก เบาเ พีียง  22  ก รััม 
เพื่่�อใช้้แทนแว่่นอ่่านหนัังสืือแบบเดิิม  
ชิ้้�นส่่วนอิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�ใช้้ผลิิตในประเทศ
ฟิินแลนด์์ ส่่วนกรอบแว่่นผลิิตในประเทศ
อิิตาลีี ขนาดของแบตเตอรี่่�ในตััวทำให้้ 
ไม่่จำเป็็นต้้องชาร์์จทุุกวััน หรืือจะชาร์์จ 
ในเวลากลางคืืนที่่�ไม่่ใช้้งานก็็ได้้

จััดกิจกรรมระดัับนานาชาติิ แต่่สามารถ 
ปรัับเปลี่่�ยนการใช้้งานให้้เหมาะสมทั้้�งด้้าน
กีีฬาและวััฒนธรรมที่่�หลากหลาย ด้้วย
แนวคิิดการสร้้างคุุณค่่าทางวััฒนธรรม  
ความยั่่�งยืืน และความเพลิิดเพลิินให้้ชุุมชน
ตลอดทั้้�งปี ีโดยหลังัจบการแข่ง่ขันัสนามกีฬีา 
จะกลายเป็็นทรััพย์์สิินของชุุมชนในเขต 
วิิกตอเรีียพา ร์์ก  สำหรัับสตููดิิ โอ  Cox  
Architecture และ Hassell ผู้้�ออกแบบเคย
ร่่วมงานกัันที่่� Optus Stadium ในเมืืองเพิิร์์ท  
และ Melbourne Cricket Ground รวมถึึง 
Adelaide Cricket Ground ส่่วนโครงการ
ล่่า สุุดอื่่�น  ๆ  ของสตููดิิ โอ ก็็มีีสนามบิน 
นานาชาติิ  Western Sydney อุุโมงค์ ์
รถไฟใต้้ดิิน Melbourne เป็็นต้้น
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https://www.insidethegames.biz/articles/1156412/queensland-stadium
https://www.hassellstudio.com/news-event/cox-architecture-and-hassell-appointed-as-the-design-team-for-brisbane-stadium
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มีีคุุณพ่่อคุุณแม่่จำนวนมากที่่�ต้้อง
กล่่อมลููกนอนโดยอุ้้�มไว้้ในอ้้อมแขน
เป็็นเวลานาน เพราะไม่่มั่่�นใจว่่า 
ลููก น้้อยหลัับสนิิทพอที่่� จะวาง 
ลงเบาะได้้หรืือยััง ปััญหานี้้� Yukai 
Engineering มาช่่วยตอบโจทย์์
ให้้การดููแลเด็็กง่่ายขึ้้�น ด้้วยเครื่่�องตรวจวััด 
การนอนหลัับของทารก Necoron ที่่�พััฒนาร่่วมกัับ  
Takara Tomy และ RIKEN เพีียงสวมสายรััดข้้อเท้้า 
ที่่�ติิดตั้้�งเซนเซอร์์ ไบโอเมตริิกส์์ติิดตามการเปลี่่�ยนแปลง
อัตัราการเต้น้ของหัวัใจ ซึ่่�งข้อ้มููลจะได้ร้ับัการประมวลผล 
ผ่่านอััลกอริิทึึม AI ที่่�พััฒนาขึ้้�นจากข้้อมููลการวิิจััย 
ของ RIKEN สามารถแยกความแตกต่่างของระยะ 
การนอนตั้้�งแต่่ช่่วงเริ่่�มต้นถึึงช่่วงหลัับลึึก โดยสัญญาณ
บนจอแอลอีีดีีจะแสดงผลเป็็นสีีน้้ำเงิินบอกถึึงการ 
นอนหลัับลึึก สามารถย้้ายจากอ้้อมแขนลงนอนบน 
เบาะได้้ การทำงานแบบปราศจากเสีียงและการโต้้ตอบ
หน้้าจอจึึงไม่่รบกวนการนอนของทารก นอกจากนี้้�
ข้้อมููลเชิิงลึึกแบบเรีียลไทม์์ ในเครื่่�อง Necoron ยัังช่่วย
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการดููแลเด็็กได้้มากขึ้้�น รวมถึึงโอกาส
การต่่อยอดใช้้ประโยชน์์ด้้านสุุขภาพและการแพทย์์ 
ในอนาคต เช่่น ตรวจสอบการนอนหลัับ การตอบสนอง
ความต้้องการอุุปกรณ์์พิิเศษสำหรัับการเลี้้�ยงดููเด็็ก 
เฉพาะกลุ่่�ม

Necoron ถึึงเวลาลููกน้้อย
พร้้อมเข้้านอน

ภาวะโลหิิตจางพบได้้ทุุกช่่วงวััยตั้้�งแต่่เด็็ก
ถึึงผู้้�สูงอายุุ แต่่กระบวนการตรวจคััดกรอง
โดยเก็็บตััวอย่่างเลืือดยัังทำได้้ยากในกลุ่่�ม
เด็็กเล็็กและเด็็กวััยเรีียนที่่�มีีจำนวนมาก ทำให้ ้
กระทรวงการอุุดมศึึกษา วิิทยาศาสตร์์ วิิจััยและ
นวััตกรรม (อว.) โดยทีีมวิิจััยเทคโนโลยีีโฟโทนิิกส์์ 
ศููนย์์เทคโนโลยีีอิิเล็็กทรอนิิกส์์และคอมพิวเตอร์์
แห่ง่ชาติ ิ(เนคเทค) สำนัักงานพัฒันาวิทิยาศาสตร์์
และเทคโนโลยีี (สวทช.) เห็็นความสำคััญของการ
พััฒนาระบบคััดกรองภาวะโลหิิตจางอััตโนมััติ ิ
แบบใช้้เลืือดน้อย ได้้แก่่ แผ่่นเก็็บตััวอย่่างเลืือด  
เครื่่�องเตรีียมตััวอย่่างเลืือด และเครื่่�องวััด 
ค่่าความเข้้มข้้นของเลืือดหรืือ hematocrit  
ด้้วยเทคโนโลยีี microfluidic สามารถใช้้เข็็ม
เจาะขนาดเล็็กเก็็บตััวอย่่างเลืือดตรวจเพีียง  
5 ไมโครลิิตรหรืือน้้อยกว่่าวิิธีีเดิิมถึึง 10 เท่่า  
และผลทดสอบการตรวจแบบใช้้เลืือดน้้อยนี้้� 
มีีความถููกต้้องแม่่นยำไม่่ต่่างกัับวิิธีีมาตรฐาน
อ ย่่ า ง มีี นัั ย ส ำ คัั ญ  บ น แ ผ่่ น เ ก็็ บ เ ลืื อ ดยั ั ง มี ี
คิิวอาร์์ โคดระบุุตััวตนชััดเจน จึึงลดปััญหา 
ตััวอย่่างเลืือดสลัับกััน ช่่วยให้้เจ้้าหน้้าที่่�และ
บุคุลากรทางการแพทย์์มีเีครื่่�องมือืตรวจคัดักรองที่่� 
ใช้้งานได้้ดีี ประหยััดเวลา และผลิิตได้้ในประเทศ 
พร้้อมทั้้� ง เพิ่่�มการเข้้าถึึ งการตรวจคััดกรอง 
ภาวะโลหิิตจางในกลุ่่�มประชากรได้้มากขึ้้�น

ตรวจโลหิตจาง
แบบใช้้เลืือดน้อย
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https://www.yankodesign.com/2026/01/05/ces-2026-baby-sleep-monitor-tells-parents-exactly-when-to-put-kids-to-bed-without-them-crying
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เม่ื่� อไม่่ก่ี่� ปีีก่่อนถ้้าองค์์กรอยากได้้เว็็บภายใน ฟอร์์มลงทะเบีี ยน  
ระบบจองคิิว หรืื อแดชบอร์์ดสรุุปข้้อมููล คำำ�ตอบมัักคืื อ “ต้้องให้้  
developer ในทีีม ไอทีีทำ ำ�” หรืื อ “จ้้างบริิษััทมาพััฒนา” เพราะ 
การสร้้างซอฟต์์แวร์ต้้องใช้้ทัักษะเฉพาะทาง ทั้้� งการเขีี ยนโค้้ด  
การทดสอบ และการดููแลความปลอดภัย

ยุุคท่ี่� คนไม่่เขีีย นโค้้ดก็็สร้้างซอฟต์์แวร์์เองได้้ 
ด้้วยภาษาคน พร้้อม AI Agent  
ช่่วยลงมืือทำำ �…“แต่่ต้้องมีีร้ั้� วก้ั้� น”
เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�  (เอิ้้ � น)

แต่่วัันนี้้�เรากำลัังเข้้าสู่่�ยุุคที่่�คนทำงาน 
แม้้ไม่่ใช่่โปรแกรมเมอร์์ก็็เริ่่�มสร้างแอป 
สร้้างโปรแกรม เพ่ื่�อแก้้ปััญหาหน้้างานได้้
เร็ว็ขึ้้�น ด้ว้ยแนวคิิดท่ี่�เรีียกว่่า Vibe Coding  
หรืือการใช้้ AI ช่่วยเขีียนโค้้ดด้้วยการ
พิิมพ์บอกเป้้าหมายและคำอธิิบายของเรา 
มากกว่่าจากความชำนาญทางเทคนิิค  
แต่่ความสะดวกและรวดเร็็วนี้�ก็็มาพร้อม
กัับส่ิ่�งท่ี่�ต้้องตระหนัักและระมััดระวัังด้้วย 
มิิเช่่นนั้้�นอาจกลายเป็็นการสร้างปััญหา
ที่่�ร้้ายแรงให้้เกิิดขึ้้�นกัับองค์์กรได้้อย่่าง 
คาดไม่่ถึึง

Vibe Coding คืืออะไร
ล อ ง นึึ ก ภ า พว่ ่ า แ ท น ท่ี่� เ ร า จ ะ บ อ ก

คอมพิิวเตอร์์ด้้วย “ภาษาโค้้ด” กลัับ
เริ่่�มบอกด้้วย “ภาษาพููดแบบคน” เช่่น  
ทำระบบรับัแจ้ง้ซ่อ่ม แจ้ง้สถานะผ่า่นอีีเมล/
ไลน์์ และสรุปรายสััปดาห์์, ทำหน้้าเว็็บ 
ของโครงการ พร้อมดาวน์์ โหลดเอกสาร 
และเก็็บรายชื่่�อผู้้�สนใจ จากนั้้�น AI จะช่่วย
แปลงความต้องการเหล่่านี้้�ให้้กลายเป็็น
โค้้ด, โครงหน้้าเว็็บ, ฐานข้้อมููล และการ
เช่ื่�อมระบบพื้้�นฐานได้้เร็็วขึ้�นมาก ดัังนั้้�น
ทัักษะที่่�ต้้องใช้้ไม่่ใช่่การเขีียนโค้้ด แต่่คืือ 

การบรีีฟให้้ชััดเป็็นภาษาคน เหมืือน 
สั่่�งงานทีีมแบบคนสั่่�งเป็็น บอกว่่าเป้้าหมาย
คืืออะไร กติิกาอะไร ข้้อมููลอะไรที่่�ต้้องเก็็บ/ 
ไม่่ควรเก็็บ และหน้้าตาควรเป็็นแบบไหน  
เป็็นต้้น ซึ่่� งโปรแกรมเขีียนโค้้ดที่่� เป็็น 
เครื่่�องมืือที่่�คนนิิยมใช้้ในยุุค Vibe Coding 
ก็็เช่่น Cursor ที่่�มีี AI อยู่่�ในตััว เป็็นต้้น

จากผู้้� ช่่วยพิิมพ์์โค้้ ด สู่่�   “AI Agent” 
ท่ี่�ลงมืือทำำ�งานแทน

ทุุกวัันนี้้� Vibe Coding ไม่่ใช่่แค่่การให้้ 
AI ช่่วยเขีียนโค้้ด แต่่มัันไปไกลกว่่านั้้�น
ด้้วย AI Agent โดยจะไม่่จบที่่�เพีียงการให้้
โค้้ดตััวอย่่าง แต่่ยัังสามารถทำงานพััฒนา
ซอฟต์์แวร์แบบครบวงจร ตั้้�งแต่่รัับโจทย์ 
แตกแผนงาน รััน/เทสต์์/แก้้ error และ 
วนซ้้ำ จนถึงึส่ง่งานให้้ รีีวิิวก่อนนำไปใช้จ้ริิง  
เปรีียบเหมืือนกัับเรามีีคนหลายคนท่ี่�ทำ
หน้้าท่ี่�ต่่าง ๆ อยู่่�ในทีีมพัฒนาซอฟต์์แวร์์
ให้้เราเลย ซึ่่�งกำลัังเป็็นเทรนด์์ที่่�เกิิดขึ้้�นใน
ปััจจุุบััน
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ในมุุมขององค์์กร Vibe Coding และ AI 
Agent จะช่่วยให้้ทีีมที่่�ไม่่ใช่่ developer 
สามารถสร้างเคร่ื่�องมืือเล็็ก ๆ ท่ี่�แก้้ปััญหา
หน้้างานไว้้ใช้้เองได้้ เช่่น แบบฟอร์์มลา/
โอทีี/เบิิก ที่่�แจ้้งเตืือนผู้้�อนุุมััติิและสรุป 
รายเดืือนอััตโนมััติิ, ระบบขอซื้้�อของท่ี่�ส่ง่ต่อ่ 
ผู้้�เกี่่�ยวข้้องได้้ทัันทีี ฯลฯ โดยไม่่จำเป็็นต้้อง
เป็็นโครงการไอทีีใหญ่่ ในมุุมของผู้้�บริิหาร
ก็็สามารถได้้ต้้นแบบ (prototype) เร็็วขึ้้�น 
ลดภาระงานทีีมไอทีีให้้ไปทำหน้้าที่่�กำกัับ 
มาตรฐานและความปลอดภัยแทน และ
เปิิดทางให้้นวััตกรรมจากคนหน้้างาน 
เกิิดได้้ทัันทีี พร้อมต่่อยอดเป็็นเครื่่�องมืือ
ภายใน, ทำ Proof of Concept (PoC) 
เพ่ื่�อลดความเสี่่�ยงก่่อนลงทุุนจริิงได้้อย่่าง
รวดเร็็ว แต่่หากจะนำ Vibe Coding  
ไปสร้างซอฟต์์แวร์สำหรัับขายหรืือทำ
ระบบที่่�จริิงจััง ผู้้�เขีียนมองว่่ายัังคงจำเป็็น
ที่่�ต้้องดำเนิินการด้้วยวิิศวกรซอฟต์์แวร์ 
หรืือโปรแกรมเมอร์์ท่ี่�มีีความรู้้�ความชำนาญ 
เร่ื่�องการเขีียนโปรแกรมอยู่่� เพีียงแต่่อาจ
ใช้้ AI มาเป็็นตััวช่่วยในการเขีียนโปรแกรม
ได้้ เพ่ื่�อป้้องกัันความเสี่่�ยงและอัันตราย 
จากการ Vibe Coding ที่่�เราอาจคาดไม่่ถึึง  
หากทำโดยขาดความรู้้�ด้้าน coding  
ที่่�แท้้จริิง

กลายเป็็นบทเรีียนว่่า ถ้้าให้้ AI แตะระบบ
จริิงโดยไม่่มีีรั้้�วกั้้�น ผลกระทบอาจหนััก
ระดัับงานทั้้�งบริิษัทหายได้้ในไม่่กี่่�วิินาทีี 
นอกจากน้ี้�อีีกความเสี่่�ยงท่ี่�เจอได้้บ่่อยก็เช่น่  
บางครั้้�ง AI อาจแนะนำชื่่�อเคร่ื่�องมืือ 
หรืือไลบรารีีท่ี่�ไม่่มีีอยู่่�จริิง และช่่องว่่างนี้้�
อาจถููกผู้้�ไม่่หวัังดีีนำไปใช้้ประโยชน์ ได้้  
โ ดย  ไ ป จ ดชื่ � อ ท่ี่� ค น มัั ก ห ล ง เ ชื่่� อ ต า ม 
คำแนะนำของ AI แล้้วปล่่อยเป็็นแพ็็กเกจ
ปลอมหรืืออัันตราย หากผู้้�ใช้้ติิดตั้้�งตาม
โดยไม่่ตรวจสอบ ก็็อาจเผลอนำช่่องโหว่่ 
หรืือโค้้ดไม่่พึึงประสงค์์เข้้ามาในระบบ 
โดยไม่่ตั้้�งใจ 

ดัังนั้้�น การที่่�เราจะใช้้ Vibe Coding 
ในการสร้้างแอปพลิิเคชัันหรืือซอฟต์์แวร์์
ในองค์์กร แม้้เราไม่่จำเป็็นต้้องเขีียนโค้้ด
เก่่งเหมืือนวิิศวกรซอฟต์์แวร์ แต่่ก็็มีีความ
จำเป็็นต้้องเข้้าใจกระบวนการคิิดแบบ
วิิศวกรรมซอฟต์แ์วร์ข์ั้้�นพื้้�นฐาน โดยเฉพาะ
เมื่่�อจะนำผลงานจาก Vibe Coding ไป 
ใช้้งานจริิงในองค์์กร เพ่ื่�อคุุมความเสี่่�ยง 
ตั้้�งแต่่การกำหนดขอบเขตงานให้้ชััดว่า
ระบบควรทำอะไรและไม่่ควรทำอะไร,  
การรู้้�ว่่าระบบเก็็บข้้อมููลอะไรไว้้ที่่�ไหนและ
ใครเข้า้ถึงึได้้บ้า้ง, การทดสอบทั้้�งกรณีปีกติิ
และกรณีีแปลก ๆ เพ่ื่�อตรวจจัับปััญหาให้้
ครบถ้้วนก่่อนใช้้งานจริิง, การจััดการสิิทธิ์์� 
และความปลอดภัยไม่่ให้้เปิิดช่่องโหว่ ่
โดยไม่่ตั้้� งใจ ไปจนถึึงการตรวจสอบ 
และการย้้อนกลัับได้้  เช่่น  มีีบันทึึก  
มีีการสำรองข้้อมููล และให้้คนรีีวิิวก่่อน 
นำขึ้้�นระบบจริิง 

Vibe Coding และ AI Agent คืือ 
โ อ ก า ส ใ ห ม่่ ที่่� ท ำ ใ ห้้ ค น ท ำ ง า น สร้ ้ า ง 
เคร่ื่�องมืือของตััวเองได้้เร็็วขึ้�นกว่่าเดิิม  
เป็็นโอกาสมหาศาลสำหรัับองค์์กรท่ี่�อยาก
คล่่องตััวขึ้�น แต่่เงื่่�อนไขสำคััญคืือต้้อง
ทำอย่่างมีีความรัับผิิดชอบและมีีรั้้�วกั้้�น  
คุุมขอบเขต ทดสอบ ตรวจสอบก่่อน
ปล่่อยใช้้จริิง เมื่่�อใช้้ด้้วยความเข้้าใจ 
ทางวิิศวกรรมซอฟต์์แวร์์ ก็็จะเป็็นตััวเร่่ง
ความคล่อ่งตัวัขององค์ก์ร ไม่ใ่ช่ค่วามเสี่่�ยง
ที่่�มองไม่่เห็็น

ด้้ านมืืดของ Vibe Coding : 
ซอฟต์์แวร์์ท่ี่�  “ดูู เหมืือนใช้้ ได้้ ” 
แต่่อาจอัันตรายแบบคาดไม่่ถึึง 
แถมเราไม่่รู้้� ตััว

ความกังัวลที่่�สำคัญัที่่�สุดุในกระแส Vibe 
Coding นี้้�คืือ หากคนจำนวนมากสร้าง
ระบบโดยขาดพื้้�นฐานวิิศวกรรมซอฟต์์แวร์์ 
เราอาจได้้ระบบที่่�ดููเหมืือนจะใช้้ได้้ แต่ ่
เสี่่�ยงและอัันตรายโดยไม่่รู้้�ตััว เพราะผู้้�ท่ี่�
สร้้างระบบข้ึ้�นมาอาจอ่่านโค้้ดไม่่เข้้าใจ 
จึึงไม่่ทราบว่่าสิ่่�งที่่�  AI เขีียนมาให้้นั้้�น 
มัันทำงานอย่่างไร ถููกต้้องหรืือไม่่ ตั้้�งสิิทธิ์์� 
การเข้้าถึึงผิิดไหม ไปลบข้้อมููลสำคััญอะไร
ของเราหรืือไม่่ มีีช่่องโหว่่ตรงไหนจนถููก
โจมตีีได้้ง่่ายหรืือเปล่่า และยิ่่�งเมื่่�อผนวกกับั 
การให้้ AI Agent ทำงานแทนด้้วยแล้้ว 
ยิ่่�งมีีความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�นไปอีีก 

ตััวอย่่างเคสท่ี่� เคยเกิิดขึ้�นแล้้วท่ี่� เป็็น 
ข่่าวดัังก็็เช่่น มีีผู้้�ทดลองใช้้ AI agent ของ 
Replit ช่่วยพััฒนาโพรเจกต์์ แต่่ระหว่่าง 
ช่่วงท่ี่�สั่่� ง  code freeze (ห้้ามแก้้ไข)  
AI Agent กลัับไปลบฐานข้้อมููลที่่�ใช้้งาน 
จริิงจนข้้อมููลโพรดัักชัันหายจำนวนมาก 
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ภาษาการออกแบบยุุคใหม่่ไม่่ได้้มุ่่�งเน้้น 
เพีียงความดุุดัันหรืือความหวืือหวาอีีก
ต่่อไป แต่่หัันมาให้้ความสำคััญเรื่่�อง 
“ประสิิทธิิภาพเชิิงฟัังก์์ชััน” ความเรีียบง่่าย 
ที่่�คิิดมาอย่่างลึึกซึ้้�ง และประสบการณ์์
ก า ร ใ ช้้ ง า น จ ริิ ง ที่่� วัั ด ผ ล ไ ด้้ ทั้้� ง ใ น แ ง่่ 
อากาศพลศาสตร์ ความสะดวกในการ
ใช้้งานห้้องโดยสาร ไปจนถึึงการเลืือกใช้้
วััสดุุที่่�ยั่่�งยืืน ที่่�สำคััญเทรนด์นี้้�ไม่่ได้้จำกััด
อยู่่�เฉพาะรถยนต์์ ไฟฟ้้า แต่่เป็็นแนวคิิด
การออกแบบกระแสหลัักของรถยนต์ 
ทุุกประเภท โดยแบ่่งเป็็น 4 แกนหลัักของ 
ดีไีซน์ร์ถยนต์ยุุคใหม่ท่ี่่�กำลัังกำหนดทิศทาง
ของปีี 2026

Aerodynamic Efficiency 
ความเป็็นหน่ึ่�งเดีียวเพ่ื่� อสร้้าง
ประสิิทธิิภาพสูงสุุด

ในอดีีตระบบอากาศพลศาสตร์์เป็็นเรื่่�อง
ของงานวิิศวกรรมมากกว่่างานออกแบบ 
แต่่ทุุกวัันนี้้�เส้้นสายของตััวถัังรถยนต์ถููก
กำหนดโดยค่่าความต้้านอากาศ (Cd)  
ตั้้� ง แ ต่่ ขั้้� นต  อ น แ ร ก ข อ ง ก า ร ส เ ก ตช์  
ภาพร่างของโมเดลใหม่่ที่่�จะเข้้าสู่่�การผลิิต
ในอนาคต นัักออกแบบยานยนต์ยุุคใหม่่
ทำงานร่ว่มกับัทีมีวิศวกรอากาศพลศาสตร์์
อย่่างใกล้้ชิิด ผลลััพธ์์คืือรถยนต์์ที่่�มีีพื้้�นผิิว 
เรีียบต่่อเนื่่�อง เส้้นสายสะอาด ลดมุุมหััก 
ลดชิ้้�นส่วนที่่�ก่่อให้้เกิิดแรงต้้านลม โดย 
ไม่่จำเป็็นต้้องสร้้างความ “ล้้ำสมััย” หรืือ 

ในช่่วงทศวรรษท่ี่� ผ่่านมา 
งานออกแบบรถยนต์์มัักถููก 
ขัับเคล่ื่�อนด้้วย “อารมณ์์” เป็็น 
หลััก เส้้นสายดุุดััน กระจัังหน้้า 
ขนาดใหญ่่ ช่่องดัักลมทรง
เ ฉีียบคม และรายละ เอีี ยด 
เชิิงประติิมากรรมท่ี่� เน้้นความ
เ ร้้ า ใ จ ท า ง ส า ย ต า  แ ต่่ เ ม่ื่� อ 
มาถึึง ค.ศ. 2026 ทิิศทางของ
อุุตสาหกรรมยานยนต์์กลัับเริ่่ �ม
เปลี่�ยนแปลงอย่่างมีีนั ยสำำ�คัญ

“แตกต่่าง” เสมอไป องค์์ประกอบที่่�เริ่่�ม
พบเห็็นบ่่อยขึ้้�น ได้้แก่่ 
• มือืจับัประตููแบบ flush หรืือแบบฝังัเรีียบ
• กระจกหน้้าต่่างไร้้กรอบหรืือกรอบบาง 
 พิิเศษ
• ช่อ่งดัักลมแบบแอ็็กทิิฟ เปิิด-ปิดิอัตโนมัติิ
• เสา A และเสา C ที่่�ออกแบบให้้ต่่อเนื่่�อง 
 เป็็นหนึ่่�งเดีียว
• ท้้ายรถทรง fastback หรืือ Kamm  
 tail ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการควบคุุม 
 กระแสลม 

ความเปลี่่�ยนแปลงนี้้�ทำให้้ความสวย 
ไม่่ได้้มาจากเส้้นสายที่่�ซัับซ้้อนอีกต่่อไป  
แต่่เกิิดจากความกลมกลืืนและสมดุล 
ของพื้้�นผิิว ตััวถัังรถหลายรุ่่�นดููเรีียบง่่าย  
แต่ก่ลับัมีบีุคุลิกิชัดัเจนขึ้้�นเมื่่�อมองโดยรวม  
ดีีไซน์์แบบ aerodynamic-first กำลััง
เป็็นภาษากลางของรถยนต์ยุุคใหม่่ ไม่่ว่่า
จะเป็็นเครื่่�องยนต์์สัันดาป ไฮบริิด หรืือ
พลัังงานทางเลืือก เช่่น Mercedes-Benz 
EQS ที่่�มีีค่่าสััมประสิิทธิ์์�แรงต้้านอากาศ 
(drag coefficient) เพีียง 0.20 หรืืออย่่าง 
แบรนด์์ซึ่่� ง เป็็นที่่�นิิยมของผู้้� ใช้้รถยนต์์ 
ในบ้้านเราก็็มีี BYD Seal (0.219) และ 
Tesla Model 3 (0.23) 

Minimal Luxury 
ห้้องโดยสารหรููหราในความเรีียบง่่าย

ค ว า ม ห รูู ห ร า ใ น อ ดีี ตมั  ก สื่่� อ ผ่่ า น
วััสดุุจำนวนมาก รายละเอีียดซัับซ้้อน  
ปุ่่�มควบคุุมเต็็มแผงคอนโซล แต่่ในปี  
2026 แนวคิิดความหรููหรากำลัังเปลี่่�ยน
ไปสู่่�รูู ปแบบที่่� เ รีียกว่่ามิินิิมััลลัักเชอรีี 
ทั้้�งหมดคือความหรููที่่�เกิิดจากการคััดสรร 

เม่ื่� ออากาศพลศาสตร์์ 
และความเรีียบง่่าย 
กลายเป็็นจุุดขายใหม่่

รถยนต์์ ปีี 2026
เทรนด์์ดีีไซน์์
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ไม่่ใช่่การสะสม ห้้องโดยสารรุ่่�นใหม่่เน้้น 
พื้้�นผิิวสะอาด เส้้นแนวนอนยาวต่่อเนื่่�อง  
ใช้้ชิ้้�นส่่วนให้้น้้อยที่่�สุุด แต่่เพิ่่�มคุุณภาพ
สััมผัสให้้สููงขึ้้�น วััสดุุต่่าง ๆ เลืือกมาอย่่าง
ตั้้�งใจ แสงไฟ ambient ถููกออกแบบให้้
เป็็นส่่วนหนึ่่�งของสถาปััตยกรรมภายใน
ห้้องโดยสาร ไม่่ ได้้ เ ป็็นเพีียงลููกเล่่น  
แนวโน้้มที่่�เห็็นได้้ชััดคือการลดปุ่่�มควบคุุม
ที่่�มากเกิินความจำเป็็น ฟัังก์์ชันัจำนวนมาก 
ถููกย้้ายเข้้าสู่่�หน้้าจอหรืือระบบสั่่�งงาน 
ด้้วยเสีียง และการควบคุุมด้้วยสััญลัักษณ์์
มืือ (gesture control) ทำให้้แผงคอนโซล
มีีความโล่่งสบายตามากขึ้้�น

อย่่างไรก็็ตามผู้้� ผลิิตรถยนต์์ ระดัับ
พรีีเมีียมเริ่่�มค้้นพบสมดุุลใหม่่ ปุ่่�มที่่� ยััง
คงอยู่่�จะต้้องเป็็นปุ่่�มที่่�ใช้้บ่่อย และต้้อง
ให้้สััมผััสที่่�ดีี  มีีน้้ำหนััก และคุุณภาพ 
งานประกอบสููง กลายเป็็น “functional 
jewelry” มากกว่่าปุ่่�มควบคุุมธรรมดา 
หากยกตัั วอ ย่่างใ ห้้ เห็็นภาพชัดเจน 
คงจะเป็็นห้องโดยสารของ Hyundai  
Ioniq 5 รถยนต์ครอสโอเวอร์์พลังไฟฟ้า 
จากประเทศเกาหลีีใต้้ หรืือ Volvo EX30  
เอสยููวีียอดนิยมที่่� ได้้ความเ รีียบง่่าย 
แบบสแกนดิิเนเวีียเข้้ามาผสมผสาน 

Driver-Centric Cockpit : 
เทคโนโลยีีมากข้ึ้�น แต่่รบกวนน้้อยลง

แม้้ว่่ารถยนต์์จะมีีระบบช่่วยขัับและ
ระบบอััตโนมััติิมากขึ้้�น แต่่ทิิศทางการ
ออกแบบพื้้�นที่่�ผู้้�ขัับขี่่�  (cockpit) ในปีี 
2026 กลัับมาให้้ความสำคััญของผู้้�ขัับ 
เป็็นศููนย์์กลางชััดเจนกว่่าเดิิม จอแสดงผล
ถููกจััดวางในแนวสายตา ลดการละสายตา
จากถนน อิินเทอร์์เฟซถููกออกแบบให้้ 
เข้้าใจง่่ายในเสี้้�ยววิินาทีี หลายแบรนด์ 
เริ่่�มลดเมนููซ้้อนหลายชั้้�น เปลี่่�ยนเป็็น 
โ ค ร ง ส ร้้ า ง ข้้ อ มููล  แ บ บ ล ำ ดัั บ ชั้้� นสั้้ � น  
องค์์ประกอบสำคััญของค็็อกพิิตยุุคใหม่่ 
แบ่่งเป็็น
• หน้้าจอโค้้งหรืือ panoramic display  
 ที่่�โอบล้้อมผู้้�ขัับ
• head-up display ขนาดใหญ่่ขึ้้�นและ 
 ให้้ข้้อมููลมากขึ้้�น
• ระบบ adaptive interface ที่่�ปรัับตาม
สถานการณ์์การขัับ
• โหมดแสดงผลที่่�เปลี่่�ยนตามรููปแบบ 
 การใช้้งาน เช่่น eco/comfort/sport 

สิ่่�งที่่�น่่าสนใจคืือ แม้้หน้้าจอจะใหญ่่ขึ้้�น  
แต่่การออกแบบพยายามสร้้างความชัดัเจน 
และไม่่ล้้นสายตา การใช้้สีี การเคลื่่�อนไหว 
และโมชันกราฟิิกถููกควบคุุมให้้เรีียบง่่าย 
ลดความวุ่่�นวาย เพื่่�อให้้เทคโนโลยีเป็็น
ส่ว่นหนึ่่�งของประสบการณ์์ ไม่ใ่ช่่สิ่่�งรบกวน 
แนวทางนี้้�จะเห็็นได้้จากรถยนต์หลายรุ่่�น
ของ Mazda ที่่�ยึึดหลัักปรััชญา Jinba Ittai 
มุ่่�งเน้้นความเป็็นหนึ่่�งเดีียวกัันระหว่่าง 
ผู้้�ขัับขี่่�และรถยนต์์ รวมทั้้�งหลาย ๆ แบรนด์์
สัญัชาติยุิุโรปที่่�คำนึงึถึึงการไม่ใ่ห้ผู้้้�ขับขี่่�ต้อ้ง 
ละสายตาจากถนน

Sustainable Materials : ความย่ั่�งยืื น
ที่่ � ไม่่ต้้องผููกกัับพลัังงานไฟฟ้้า

การเลืือกใช้้วััสดุุยั่่�งยืืนไม่่ใช่่เรื่่�องใหม่่  
แต่่ในปี 2026 วััสดุุประเภทนี้้�จะก้้าว
ออกจากภาพจำที่่�ต้้องมีีความเรีียบง่่าย
ไปสู่่�ความพรีีเมีียมเต็็มรููปแบบ ผู้้�ผลิิต
รถยนต์จำนวนมากเริ่่�มใช้้วััสดุุทางเลืือก 
ที่่�มีคีุณุภาพสัมัผัสัสููง และผ่า่นกระบวนการ
ผลิติคาร์บ์อนต่ำ่ โดยไม่จ่ำเป็น็ต้อ้งเชื่่�อมโยง 
กัับระบบขัับเคลื่่�อนไฟฟ้า ตััวอย่่างวััสดุุ 
ที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยม ได้้แก่่
• หนัังรีีไซเคิิลเกรดยานยนต์์
• bio-based fabric จากเส้้นใยพืืช หรืือ 
 ไมโครไฟเบอร์์สัังเคราะห์์ที่่�ทนทานสููง
•  วััสดุุผสมจากพลาสติิกรีี ไซ เคิิลใน 
 ชิ้้�นส่่วนตกแต่่ง
• คอมโพสิิตจากเส้้นใยธรรมชาติิ

ความเปลี่่�ยนแปลงสำคัญัคือื วัสัดุุเหล่่านี้้� 
ถููกออกแบบให้้สร้้างความรู้้�สึึกพรีีเมีียม 
ในตััวเอง ไม่่ต้้องพยายามซ่่อนความ 
เป็็นวัสดุุทางเลืือกอีีกต่่อไป ความรู้้�สึก 
ในการสััมผััสพื้้�นผิิว (texture) กลายเป็็น
จุุดขายใหม่่ สร้้างเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว 
ได้้อย่่างชััดเจน

ภาพรวมดีีไซน์์รถยนต์์ปีี 2026 คืือ
การลดองค์์ประกอบที่่�เกิินความจำเป็็น 
และยกระดับัคุุณค่า่ของสิ่่�งที่่�ใช้ง้านจริิง  
เส้้นสายถููกกำหนดด้วยอากาศพลศาสตร์  
ห้้องโดยสาร และอิินเทอร์์เฟซยึึด 
ผู้้�ขับัเป็น็ศูนูย์ก์ลางมากขึ้้�น พร้อ้มวัสัดุทุี่่� 
สะท้้อนความยั่่�งยืืน เมื่่�อเทคโนโลยีี
ไล่่ทัันกััน ความแตกต่่างจึึงอยู่่�ที่่�การ
ออกแบบที่่�คิิดลึกึและคัดัสรรอย่า่งตั้้�งใจ  
ทำให้้ความเรีียบง่่ายกลายเป็็นจุุดขาย
ใหม่่ของรถยนต์์ยุุคต่่อไป
ขอบคุุณรููปภาพจาก  : www.mercedes-benz.co.th, 
www.volvocars.com และ www.hyundainews.com
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ต้้องยอมรัับว่่าเทคโนโลยีีกลายเป็็นส่ิ่� งที่่ � แทบจะขาดไม่่ได้้ในชีีวิิตปร ะจำำ �วันของผู้้� คนไปแล้้ว  
และเดี๋๋ � ยวนี้้ � เราไม่่ได้้มองหาแค่่เทคโนโลยีีที่่ � มีีความล้ำำ� �สมัยเท่่านั้้� น แต่่ยัังโฟกััสไปถึึงว่่าเทคโนโลยีีนั้้� น 
จะเข้้ามาเป็็นส่่วนหนึ่่ � งของไลฟ์์สไตล์ในรููป แบบไหน รวมทั้้� งการออกแบบใช้้งานต้้องง่่ายและช่่วยให้้ 
ชีีวิิตส ะดวกขึ้้ �นจริิ งโดยเฉพาะเร่ื่�องสุุขภาพ

Sidekick คืืออุุปกรณ์์สวมบริิเวณข้้อเท้้าท่ี่�ใช้้พลัังงานไฟฟ้้าชิ้้�นแรกของโลก มัันไม่่ใช่่
อุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ แต่่เป็็นผลิิตภััณฑ์์สำหรัับใช้้ในชีีวิิตประจำวัันท่ี่�ช่่วยให้้ควบคุุมพลััง 
และความสามารถของตนเอง ออกแบบมาเพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�ใช้้เคลื่่�อนไหวง่่ายขึ้้�น เร็็วขึ้้�น  
ไปได้้ ในระยะทางท่ี่�ไกลขึ้้�น และมั่่�นใจขึ้้�น นัับเป็็นเทคโนโลยีีที่�น่่าสนใจสำหรัับทุุกคน 
ที่่�ต้้องการความคล่องตััว โครงสร้้างภายนอกจะยึึดกับหน้้าแข้้งและข้้อเท้้าผ่่านรองเท้้า
ที่่�ออกแบบมาให้้พอดีีกัับแต่่ละบุุคคล เพื่่�อช่่วยให้้ผู้้�สวมรู้้�สึึกสบายตััวและใช้้แรงน้้อยลง  
อุุปกรณ์์หนึ่่�งเซตประกอบด้้วยกระเป๋๋าสำหรัับพกพา ซึ่่�งบรรจุุคู่่�มือการใช้้งานและเครื่่�องมืือ 
ปรัับขนาดเผื่่�อไว้้สำหรัับการปรัับแต่่งเพิ่่�มเติิมในอนาคต, สนัับแข้้ง Sidekicks  
1 คู่่�ประกอบเสร็็จ พร้้อมอุุปกรณ์์ยึึดหน้้าแข้้งที่่�ออกแบบมาให้้พอดีีกัับขนาดหน้้าแข้้งผู้้� ใช้้,  
แบตเตอร่ี่� 2 ก้อ้นและแท่่นชาร์์จแบบคู่่�ช่วยให้้ Sidekick ชาร์จ์ไฟเต็็มและพร้้อมใช้ง้านเสมอ, 
รองเท้้าหนึ่่�งคู่่� (มีี 2 สีีให้้เลืือก คืือ สีีขาว และสีีดำ)

DEPHY 
SIDEKICK

ขวดน้้ำไฮโดรเจน ECHO Flask นี้้�จะเปล่ี่�ยนน้้ำธรรมดาให้้กลายเป็็นสิ่่�งท่ี่� 
ไม่่ธรรมดา ด้้วยโมเลกุุลไฮโดรเจนซึ่่�งเป็็นโมเลกุุลที่่�เล็็กที่่�สุุดและทรงพลััง 
ที่่�สุุดในจักัรวาล ช่ว่ยให้เ้ซลล์ต์่อ่สู้้�กับัความเครีียดจากอนุมุููลอิสระฟื้้�นตัวัเร็ว็ขึ้้�น 
และรัักษาระบบต่า่ง ๆ  ในร่่างกายให้้ทำงานได้อ้ย่่างสะอาด เหมืือนการปรัับจููน 
ระบบต่่าง ๆ ในระดัับเซลล์์เป็็นประจำทุุกวััน ขวดน้้ำไฮโดรเจนรุ่่�นใหม่่ของ 
Echo นี้้�ใช้เ้ทคโนโลยีีการแลกเปล่ี่�ยนโปรตอนแบบเดีียวกับัท่ี่�องค์ก์ารนาซาใช้้  
เพื่่�อเปลี่่�ยนน้้ำประปาให้ก้ลายเป็น็น้้ำที่่�มีีสารต้า้นอนุมุููลอิสิระสููง และรุ่่�นล่า่สุดุ
ได้้รัับการอััปเกรดด้้วย Wi-Fi และ Bluetooth เพื่่�อซิิงก์์กัับแอปติิดตามของ 
Echo สำหรัับ iOS และ Android ซึ่่�งมีีมาตรวััดความเร่่งในตััว อายุุการใช้้งาน
แบตเตอรี่่�ที่่�ดีีขึ้้�น และมีีสีีให้้เลืือกมากขึ้้�น

สมาร์์ตวอตช์์ Amazfit Active Max รุ่่�นนี้้�เป็็นรุ่่�นที่่�เหนืือกว่่า Active 2 มาพร้้อม 
หน้้าจอขนาดใหญ่่ 1.5 นิ้้�ว และสว่่างกว่่าเดิิม แบตเตอรี่่�ใช้้งานได้้นานถึึง 25 วััน  
พื้้�นที่่�จัดัเก็บ็ข้อ้มููลมากขึ้้�นสำหรับัแผนที่่�และพอดแคสต์แ์บบออฟไลน์ ์พร้อ้มเซนเซอร์์
วััดระดัับออกซิิเจนในเลืือด และ ECG (การบัันทึึกสััญญาณไฟฟ้้าที่่�หััวใจสร้้างขึ้้�น 
ในแต่่ละจัังหวะการเต้้น) ในตััว รวมทั้้�งระบบ AI Zepp Coach (โค้้ชส่่วนตััวอััจฉริิยะ
ช่่วยสร้้างแผนการออกกำลัังกาย) และระบบตรวจสอบพลัังงาน BioCharge  
ทำงานร่่วมกัันเพื่่�อสร้้างแผนการออกกำลัังกายที่�ชาญฉลาดขึ้�นตามประสิิทธิิภาพ
และระดัับความเครีียดของผู้้�สวม ตััวเรืือนไทเทเนีียมมีีน้้ำหนัักเบาและทนทาน  
จึึงเป็็นอุุปกรณ์์ติิดตามการออกกำลัังกายที่�ดีีที่่�สุุดชิ้้�นหนึ่่�งสำหรัับนัักวิ่่�งและทุุกคน 
ที่่�ต้้องการคำแนะนำส่่วนบุุคคล ซึ่่�งขัับเคลื่่�อนด้้วยข้้อมููลเกี่่�ยวกัับการฝึึกฝน  
การฟื้้�นฟูู โภชนาการ และอื่่�น ๆ
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THE 
GADGET 

for health

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

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://us.amazfit.com

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

ECHO FLASK HYDROGEN 
WATER BOTTLE

AMAZFIT ACTIVE MAX 
SMARTWATCH 
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Dreamie คืืออุุปกรณ์์ช่่วยการนอนหลัับ 
สุุดล้้ำ ท่ี่�ดููแลเรื่่� อง เวลา นาฬิิกาปลุุก  
แสงไฟ เนื้้�อหาสำหรัับการนอนหลัับ  
และพอดแคสต์์ ในอุุปกรณ์์เดีียวที่่�ช่่วย
ให้้ผ่่อนคลายอย่่างเต็็มที่่�และพัักผ่่อนได้ ้
อย่า่งแท้้จริิง Ambient Dreamie พัฒันาโดย 
คุุณพ่อท่ี่�พยายามแก้้ปััญหาการนอนหลัับ
ของลููกชายตัวเล็็กของเขา นาฬิิกาและ
ลำโพงน่่ารัักในเครื่่�องเดีียวนี้้�จะช่่วยปรัับ
สภาพแวดล้้อมการนอนหลัับให้้เหมาะสม  

AMBIENT 
DREAMIE

หมอน REM-Fit ออกแบบมาเพื่่�อมอบการรองรัับและความสบายสููงสุุดในทุุกท่่าทาง 
การนอน ใช้้ได้้กัับที่่�นอนทุุกประเภท เพื่่�อช่่วยรองรัับศีีรษะ คอ และไหล่่ และช่่วยให้้ร่่างกาย 
อยู่่�ในแนวท่ี่�ถููกต้้องขณะนอนหลัับ REM-Fit 500 จะช่่วยควบคุุมอุุณหภููมิร่่างกาย 
ขณะนอนหลัับ แผ่่นเจลระบายความร้้อนช่่วยลดความร้้อนส่่วนเกิินในร่่างกาย  
ขณะที่่�ปลอกหมอนเทคโนโลยีี Re-Ax® ช่่วยดููดซับความชื้้�น ควบคุุมอุุณหภููมิร่่างกาย 
เพื่่�อประสิิทธิิภาพการระบายความร้้อนสููงสุุด และปลอกหุ้้�มถอดซัักได้้ หมอนเจลระบาย
ความร้้อนนี้้�ผสานความนุ่่�มสบายจากเมมโมรีีโฟมที่่�ปรัับคืืนตััวได้้ ให้้ความเย็็นสบาย 
อย่่างเป็็นธรรมชาติิ มอบการรองรัับที่่�เหนืือกว่่าสำหรัับคอและกระดููกสัันหลััง ช่่วยรักษา 
สภาพกระดููกสันัหลังัให้ถูู้กต้อ้ง พร้อ้มทั้้�งลดแรงกดทับับนข้อ้ต่อ่ที่่�เจ็บ็ปวดเพื่่�อการนอนหลับั
พัักผ่่อนที่่�ดีียิ่่�งขึ้้�น ได้้การรัับรองจาก Good Housekeeping (หมอนที่่�ดีีที่่�สุุด) ค.ศ. 2025 

เปล่ี่�ยนช่่วงเวลาในห้้องน้้ำให้้เป็็นสััญญาณสุขภาพท่ี่�บัันทึึกข้้อมููลเชิิงลึึกเก่ี่�ยวกัับสุุขภาพลำไส้้ 
การดื่่�มน้้ำ การขัับถ่่าย และการทำงานของระบบทางเดิินปััสสาวะได้้อย่่างรวดเร็็วและเข้้าใจง่่าย 
เพราะอุุปกรณ์์เสริิมสำหรัับชัักโครกชิ้้�นนี้้� ใช้้ติิดตามสุุขภาพลำไส้้ การดื่่�มน้้ำ และพฤติิกรรมการ
ใช้้ห้้องน้้ำของคุุณ โดยจะวิิเคราะห์์อุุจจาระและปััสสาวะของคุุณผ่่านกล้้อง 2MP และเซนเซอร์์
อื่่�น ๆ (ซึ่่�งชี้้�ลงไปในชัักโครกเท่่านั้้�น) แล้้วทำหน้้าที่่� “เก็็บข้้อมููล” จากนั้้�นข้้อมููลจะถููกส่่งไปยัังแอป 
ของ Throne ซึ่่�งสามารถตรวจสอบได้้ว่่าดื่่�มน้้ำเพีียงพอหรืือไม่่ อุุจจาระบ่่งบอกสุุขภาพดีีหรืือไม่่  
รวมทั้้�งอาหารและความเครีียดส่งผลต่่อร่่างกายอย่่างไร การออกแบบเน้้นความเป็็นส่่วนตััว  
เพราะข้้อมููลจะถููกเข้้ารหััสทั้้�งระหว่่างการส่่งและขณะจััดเก็็บด้้วยการเข้้ารหััสข้้อมููลระดัับธนาคาร 
การติิดตั้้�งง่่ายมาก เพีียงแค่่ชาร์์จแบตเตอร่ี่� หนีีบเข้้ากัับด้้านข้้างของโถสุุขภััณฑ์์ ไม่่จำเป็็นต้้อง 
มีีระบบประปาหรืือไฟฟ้้า ทำความสะอาดด้้วยผ้าเช็็ดทำความสะอาดฆ่่าเชื้้�อและไม่่ต้้องดููแล 
อะไรเพิ่่�มเติิม เชื่่�อมต่่อกัับอุุปกรณ์์มืือถืือได้้สููงสุุด 6 เครื่่�อง

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

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

ดููข้้อมููลเพ่ิ่�มเติิม ท่ี่�
https://www.rem-fit.co.uk

REM-FIT 500 COOL 
GEL PILLOW

THRONE ONE

ด้้วยการวััดคุุณภาพการนอนหลัับและ 
แสงสว่่าง ความชื้้�น และอุุณหภููมิิโดยรอบ 
ไม่่จำเป็็นต้้องมีีโทรศััพท์์หรืือแอปพลิิเคชััน
ก็็เพลิิดเพลิินกัับเนื้้�อหาจากเสีียงในตััว 
ของอุุปกรณ์์ เช่่น พอดแคสต์์ นิิทาน เสีียง 
และการผ่่อนคลายแบบมีีคำแนะนำ 
ซึ่่�งเข้้าถึึงง่า่ยเพีียงปลายนิ้้�วสััมผััส จึึงนับัว่่า 
เป็น็ผู้้�ช่ว่ยการนอนหลับัขั้้�นสููงที่่�ออกแบบมา 
เพื่่�อสนัับสนุุนประสบการณ์์การนอนหลัับ
ที่่�ดีีขึ้้�น แสงไฟก่่อนนอนและช่่วงตื่่�นนอน 
ยัังสามารถปรัับแต่่งได้้อีีกด้้วย



เรื่่�องราวความรัักต่่างฐานัันดรระหว่่าง
เจ้้าชายสููงศัักดิ์์�กัับหญิิงสาวสามััญชน 
ในโลกสมมติิท่ี่�เกาหลีีใต้้มีีระบบราชวงศ์์
ตามรััฐธรรมนููญในคริิสต์์ศตวรรษ 
ท่ี่� 21 โดยพย็็อน อูู-ซ็็อกรัับบทเจ้้าชาย 
Yi Ahn ท่ี่�มีีเพีียงยศศัักด์ิ์�ติิดตััวในฐานะ
พระราชโอรส แต่่ไร้้ซึ่่�งอิิสรภาพภายใต้้
เงาของราชวงศ์์และแรงกดดัันท่ี่�เป็็น 
ข้้อจำกััดในการแสดงตััวตนท่ี่�แท้้จริิง 
เ รื่่� อ งนี้้� เ ขาไ ด้้ประกบคู่่�กั บไอ ยูู เป็็น 
ครั้้�งแรกในบท Sung Hee-joo ทายาท
นอกสมรสตระกูลูมหาเศรษฐีีที่่�พรั่่�งพร้อ้ม
ทั้้�งรููปลักษณ์์งดงาม ความมั่่�งคั่่�ง และ
ความสามารถในการบริิหารธุรกิิจที่่�
เฉีียบขาด และการแต่่งงานกับเจ้้าชาย
จะทำให้้เธอสามารถขยัับสถานะและ
ได้้การยอมรัับมากขึ้้�น เร่ื่�องนี้้�นอกจาก
นัักแสดงนำเป็็นคู่่�พระ-นางที่่�ผู้้�ชมเชื่่�อมั่่�น 
ในเคมีีแรงเข้้ากัันแล้้ว งานโพรดัักชััน
และพล็็อตเรื่่�องยัังมีีความน่่าสนใจ จาก
การนำผลงานที่่�เขีียนโดยยูู อา-อิิน ซึ่่�งได้้
รับัรางวัลัการประกวดบทละครช่อ่ง MBC 
ชื่่�อเรื่่�องเดิิม Wife of a 21st Century 
Prince สร้้างสรรค์ โดยผู้้�กำกัับมากฝีีมืือ 
ปักั จูนู-ฮวา จากเร่ื่�อง Alchemy of Souls, 
What’s Wrong With Secretary Kim

ในโลกที่่�ความสำเร็็จวััดจากชื่่�อเสีียง
หรืือเงิินทองจนทำให้้หลายคนรู้้�สึึกถููก
ทอดทิ้้�งอยู่่�กัับความล้้มเหลว ซีีรีีส์ ์เรื่่�องนี้้�
อาจช่่วยเยีียวยาจิิตใจหรืือทำให้้เราได้ ้
ค้้นพบคำตอบของชีีวิิตไปพร้้อม ๆ กัับ 
Hwang Dong-man ผู้้�กำกัับภาพยนตร์์
ที่่�พยายามไขว่่คว้้าหาความสำเร็็จแต่่
กลัับไม่่เคยได้้ ไปถึึงฝั่่�งฝััน ทั้้�งยัังต้้องอยู่่�
ท่่ามกลางความสำเร็็จของคนรอบข้้าง  
ทำให้้เขาใช้้ชีีวิิตอยู่่�กัับการต้้องปิิดบััง
ความรู้้�สึึกไร้้ค่่าและมีีความอิิจฉาริิษยา
ค อ ย บั่่�นทอนจิิตใจให้้ ทุุก ข์์ทรมาน  
ตรงข้้ามกัับ Byeon Eun-a โพรดิิวเซอร์ ์
สาวผู้้�มีีความสามารถและโดดเด่่น 
ในวงการ แต่่ส่่วนลึึกภายในกลัับซ่่อน
บาดแผลทางจิิตใจท่ี่�ส่่งผลออกมาทาง
ร่่างกายหากควบคุุมอารมณ์์ความรู้้�สึึก 
ไว้้ไม่่ได้้ แล้้วทั้้�งคู่่�ก็ได้้โคจรมาพบกััน 
และร่่วมกัันเผชิิญความเจ็็บปวดที่่�ต้้อง
ต่่อสู้้�ดิ้้�นรนให้้ความสงบสุุขเกิิดขึ้้�นในใจ 
We Are All Trying Here มีีชื่่�อเดิิมที่่� 
ไม่เ่ป็น็ทางการว่า่ Everyone is Fighting  
Their  Own Worthlessness  ได้ ้
นัักเขีียนบทมืือทองปััก แฮ-ยอง เจ้้าของ
ผลงานท่ี่�สร้้างความประทัับใจจากเรื่่�อง 
My Mister และ My Liberation Notes 
ถ่่ายทอดรายละเอีียดเรื่่�องราวดรามา
จิิตวิิทยาสะท้อ้นภาพสังัคมและชีีวิิตจริิง 
ได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง

นัักแสดง Meryl Streep, Anne Hathaway, 
Emily Blunt, Stanley Tucci 
กำำ�กัับโดย David Frankel
กำำ�หนดฉาย 30 เมษายน 2569

นัักแสดง Koo Kyo-hwan, Go Youn-jung, 
Oh Jung-se, Kang Mal-geum, 
Park Hae-joon
กำำ�กัับโดย Cha Young-hoon
กำำ�หนดฉาย Netflix เดืือนเมษายน 2569
จำำ �นวนตอน 12 ตอน

นัักแสดง IU, Byeon Woo-seok, 
Noh Sang-hyun, Gong Seung-yeon
กำำ�กัับโดย Park Joon-hwa
กำำ�หนดฉาย Disney+ เดืือนเมษายน 2569
จำำ �นวนตอน 8 ตอน
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ภาคต่่อของภาพยนตร์ขึ้้�นหิ้้�งที่่�บรรดา
แฟชั่่�นนิิสตาทั่่�วโลกตั้้�งตารอมากที่่� สุุด  
หลัังทิ้้� ง ช่่วงห่่างจากภาคแรกเกืือบ 2 
ทศวรรษ แต่่ยัังสามารถสร้้างกระแสได้้
ตั้้�งแต่่ปล่่อยตััวอย่่างแรก ด้้วยยอดการ
เข้้าชมถึึง 181.5 ล้้านครั้้�งภายในเวลา  
24 ชั่่�วโมง ทำสถิิติิตัวอย่่างภาพยนตร์ 
ที่่�มีีผู้้�ชมสููงสุุดในปี 2568 ยิ่่�งได้้เห็็นภาพ
การพบกัันของนัักแสดงตััวแม่่อย่่างเมริิล  
สตรีีปท่ี่�ยัังคงมาดบรรณาธิิการบริิหาร 
ผู้้�ทรงอิิทธิิพลในวงการแฟชั่่�น Miranda 
Priestly กัับแอนน์์ แฮทะเวย์์ ในบทบาท 
อดีีตผู้้�ช่่วยสาว Andy Sachs ที่่�มีีความ
มั่่�นใจมากขึ้้�น ก็็ทำให้้ย้้อนนึึกถึึงการปะทะ
คารมและความเข้ม้ข้น้ของชีีวิิตการทำงาน
ที่่�มากกว่่าแฟชั่่�นการแต่่งตััวสุุดไอคอนิิก  
ภาคนี้้�จะต่่างกัับหนัังสืือต้้นฉบัับตรงที่่�
ถููกปรัับให้้เข้้ากัับยุุคสมััยที่่�สื่่�อสิ่่�งพิิมพ์ ์
อยู่่�ในช่่วงขาลง Miranda ต้้องเผชิิญ
ความท้้าทายในการบริิหารนิิตยสาร  
Runway ให้้สามารถอยู่่�รอดได้้ท่่ามกลาง
ความเปลี่่�ยนแปลงในโลกออนไลน์์ ทำให้้ 
Andy กลัับเข้้ามามีีบทบาทสำคััญอีีกครั้้�ง  
เช่่นเดีียวกัับอดีีตผู้้�ช่วยเบอร์์หนึ่่�ง Emily  
ซึ่่�งปััจจุบัันผัันตััวเป็็นผู้้�บริิหารระดัับสููง 
ของแบรนด์แฟชั่่�นหรููที่่�มีีอำนาจตัดสิินใจ
และช่่วยให้้รอดวิิกฤตได้้
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THE LONGEVIST 
มนุุษย์์จะมีีชีีวิิตท่ี่� ยืืนยาว

C O N C E R T

โดย นายแพทย์์นริินทร สุุรสินธน
สำำ�นัักพิิมพ์์ WeLearn
ราคา 350 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืือชั้้� นนำำ�ทั่่� วไป

มาม่า PRESENTS GDH
โตมาด้วยกััน ออร์์เคสตรามูฟวี่่ � คอนเสิิร์์ต
วัันท่ี่�  14 มิิถุุนายน 2569 รอบ 14.00 น. และรอบ 19.30 น.
สถานท่ี่�  One Bangkok Forum

งานประเพณีีบุุญหลวงและการละเล่่นผีีตาโขน
วัันท่ี่�  20-22 มิิถุุนายน 2569
สถานท่ี่�  อำำ �เภอด่่านซ้้ายและวััดโพนชััย จัังหวััดเลย

ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้า้นเวชศาสตร์ช์ะลอวัยัและ
บุุกเบิิกศาสตร์์ Longevity ในประเทศไทย 
ชวนผู้้�อ่า่นเริ่่�มต้น้เส้้นทางการมีีอายุยุืืนยาว
อย่่างมีีคุุณภาพ ด้้วยการไขความลัับกลไก
ความชรา (Hallmarks of Aging) 12 กลไก 
เช่่น ความไม่่เสถีียรของรหััสพัันธุุกรรม  
การสููญเสีียสมดุุลของโปรตีีน ภาวะ 
สเต็็มเซลล์์อ่่อนแรง การสื่่�อสารระหว่่าง
เซลล์์ผิิดปกติิ การอัักเสบเรื้้�อรััง จุุลิินทรีีย์์ 
ในลำไส้้เสีียสมดุุล ซึ่่�งทั้้�งหมดทำงาน 
เชื่่�อมโยงกััน และส่่งผลกระทบถึึงกัันได้้ 
หรืือหากถููกกระตุ้้�นให้้ทำงานมากเกิินไป
ก็็อาจเส่ื่�อมสภาพเร็็วกว่่าปกติิ ทำให้้แก่่
ก่่อนวััย แต่่ในทางตรงข้้าม หากสามารถ
ควบคุุมกลไกให้้ทำงานน้้อยลงก็็จะช่่วย
ชะลอความแก่่ได้้ หนัังสืือเล่่มนี้้�ยัังเปิิดเผย
ความมหััศจรรย์ของแหล่่งผลิิตพลัังงาน 
ในร่่างกายและวิิธีีซ่อมแซมให้้กลัับมา
ทำงานได้้อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ พร้้อมทั้้�ง 
เข้้าใจกระบวนการรีีไซเคิิลเซลล์์แก่่ที่่�
กำลัังพููดถึึงในวงการ Longevity และ 
ในส่่วนสุุดท้้ายก็็มีีแนวคิิดการดููแลสุุขภาพ  
Longevity 5 Levels ซึ่่�งแปลงความรู้้�ทาง
ทฤษฎีีเรื่่�องความชราให้้เป็็นแผนปฏิิบััติิ 
ที่่�ชััดเจน และสามารถนำไปปรัับใช้้ได้้จริิง 
ในการดำเนิินชีีวิิต

ย้้อนความทรงจำและความประทัับใจในจักรวาล GTH &  
GDH ในรูปแบบออร์์เคสตราจััดเต็็มบทเพลงและฉากจาก
ภาพยนตร์ท่ี่�คิิดถึึงนัับตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2545 ถึึงปััจจุบััน โดยการจับมืือกัันของ  
3 หััวเรืือใหญ่่ ได้้แก่่ เก้้ง-จิิระ มะลิิกุล, วััน-วรรณฤดีี พงษ์์สิิทธิิศัักดิ์์� และ 
ปิ๊๊�ง-อดิิสรณ์์ ตรีีสิิริิเกษม รัับหน้้าที่่�โชว์์ ไดเร็็กเตอร์์ มอบประสบการณ์์การแสดงสด 
บนเวทีีให้้ผู้้�ชมได้้ตราตรึึงใจ กัับสุุดยอดคอนเสิิร์์ตท่ี่�ยกทััพนัักแสดงและศิิลปิิน 
มาสร้า้งความสุุขให้้ผู้้�ชม 2 รอบการแสดง นำทีีมโดย บิิวกิ้้�น พุฒุิพิงศ์์, อิ้้�งค์์ วรันัธร,  
ดา เอ็็นโดรฟิน, เจฟ ซาเตอร์์, อิิงฟ้้า, เจ้้านาย, เก่่ง หฤษฎ์์, แหลม สมพล,  
นุุนิิว ชวริินทร์์, ป๊๊อด ธนชััย, อ้้อง สุุรสีีห์์, วิิโอเลต วอเทีียร์์, เก้้า จิิรายุุ และ 
ทีีมนัักแสดงจาก SuckSeed ห่่วยขั้้�นเทพ, คริิส หอวััง, เจนเย่่, แจ็็คกี้้� ชาเคอลีีน,  
เต๋๋อ ฉัันทวิิชช์์, ต่่อ ธนภพ และแก๊๊ง Hormones วััยว้้าวุ่่�น, ตูู ต้้นตะวััน,  
นิินิิว เพชรด่่านแก้้ว, แบงค์์ ธิิติิ, ปิิงปอง ธงชััย, แพรวา, พีีค ภััทรศยา, พีีช พชร,  
มิิว นิิษฐา, สกาย วงศ์์รวีี, หนููนา หนึ่่�งธิิดา, อาม่่าแต๋๋ว, ไอซ์์ซึึ, ไอซ์์ พาริิส  
พร้้อมด้้วยทีีมพระเอกและนางเอกจาก GTH & GDH อีีกมากมาย รายได้้ 
ส่่วนหนึ่่�งจะมอบให้้มููลนิิธิิดวงใจใหม่่เพื่่�อผ่่าตััดหััวใจผู้้�ป่วยระยะเร่่งด่่วน

การละเล่่นผีีตาโขนท่ี่�ชาวบ้้านสวมหน้้ากากผีีตาโขน 
สีีสัันฉููดฉาดออกมาวาดลวดลายเต้้นรำกัันอย่่างครึึกครื้้�น
ในขบวนแห่่บนท้องถนนนี้้� เป็็นเทศกาลงานบุญประเพณีี
เอกลัักษณ์์เฉพาะถิ่่�นของชาวอำเภอด่่านซ้าย ซึ่่�งรวมเอาความศรัทธาใน 
พระพุุทธศาสนา ความเชื่่�อ และวิิถีีชีีวิิตของชุุมชนมาไว้้ด้้วยกัันอย่่างลงตััวงดงาม  
เป็็นเทศกาลที่่�สนุุกสนานน่่าลองหาโอกาสไปสััมผััสบรรยากาศสัักครั้้�งในชีีวิิต 
ประเพณีีผีีตาโขนเป็็นส่วนหน่ึ่�งของงานบุญหลวงหรืือบุุญพระเวส ซึ่่�งแบ่่งเป็็น  
3 วััน กำหนดการจัดงานวันแรกจะเป็็นพิิธีีเบิิกพระอุุปคุต พิิธีีการบวชพราหมณ์์  
พิิธีีแห่่เพื่่�อเชิิญพระอุุปคุุต พิิธีีงมพระอุุปคุุตอััญเชิิญขึ้้�นประดิิษฐานท่ี่�หออุุปคุุต  
วััดโพนชัย พิิธีีบายศรีีสู่่�ขวััญเจ้้าพ่่อกวนและเจ้้าแม่่นางเทีียม สำหรัับขบวนแห่่ 
ผีีตาโขนจะจััดในวันถััดมาเป็็นวันแห่่พระเวสสัันดรเข้้าเมืือง และพิิธีีสู่่�ขวััญ 
พระเวสสันัดร อัญัเชิิญพระเวสสันัดรเข้า้เมืือง รวมถึึงเจ้า้พ่อ่กวนและคณะจุดุบั้้�งไฟ
ขอฝน จบที่่�คณะผู้้�เล่่นบุุญหลวงนำหน้้ากากผีีตาโขนน้้อยและผีีตาโขนใหญ่่ทิ้้�งลง
แม่่น้้ำหมััน ส่่วนวันสุดท้้ายไม่่มีีการละเล่่นผีีตาโขน แต่จ่ะเป็็นพิิธีีแห่่กััณฑ์์หลอน 
และทำบุุญฟัังธรรมร่่วมกัันปิิดงานพิิธีี
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ละครรำำ�คืือศิิลปะการแสดง
แบบด้ั้� งเดิิมอย่่างหน่ึ่�งของไทย  
เ ป็็ น ม ห ร ส พ ท่ี่� นิิ ย ม ใ น อ ดีี ต 
เพราะท้ั้� งสนุุกและมีี ความ
ง ด ง า ม ข อ ง ก า ร ร่่ ายรำ  ำ�  
การขัั บร้้อง และดนตรีี ไทย  
ท ว่่ าปั  จ จุุ บััน  ห า ช ม ไ ด้้ ยา  ก  
แต่่ยัั งมีี สถาบััน หรืือองค์์กร
ต่่ า ง  ๆ  ไ ด้้ จัั ด ก า ร แ ส ด ง 
ขึ้้ �นบ้างเป็็นคร้ั้� งคราว เพื่่ � อให้้ 
คนรุ่่�น ใหม่่มีี โอกาสได้้สัั มผััส
ความรื่่ �นรมย์์ของอดีี ต

ละครรำำ�
มรดกทางวััฒนธรรม 
อัันทรงคุุณค่่า 

การแสดงละครรำในยุุคแรกเป็็นความ
บััน เ ทิิ งที่่� คนในรั้้� ว ในวัั งนิิยมชมชอบ  
มีีมาตั้้�งแต่่สมััยอยุุธยา ซึ่่�งรููปแบบเป็็น 
ละครใน ตััวละครแสดงโดยผู้้�หญิิงล้้วน  
จััดแสดงเพีียง 3 เร่ื่�องเท่่านั้้�น คืือ อิิเหนา 
รามเกีียรติ์์� และอุุณรุุท เป็็นละครเฉพาะ
พ ร ะ ม ห า ก ษัั ตริ  ย์์ แ ล ะ เ ชื้้� อ พ ร ะ ว ง ศ์์  
ละครนอก ตััวละครแสดงโดยผู้้�ชายล้้วน 
การร่า่ยรำออกแนวสนุกุสนาน มักัจัดัแสดง
ตามงานรื่่�นเริิงต่่าง ๆ ให้้ชาวบ้้านได้้ชม  
และ ละครชาตรีีหรืือโนราชาตรีี นิิยม
แสดงทางภาคใต้้ เร่ื่�องท่ี่�ใช้้ในการแสดง
ละครรำมัักนำมาจากชาดก วรรณคดีีไทย 
หรืือนิิทานพื้้�นบ้้าน ผสมผสานบทละคร 
การร่่ายรำที่่�อ่อ่นช้้อยงดงาม เข้้ากับัจังัหวะ
ดนตรีีปี่่�พาทย์์ ซึ่่�งทุุกองค์์ประกอบล้้วน 
ต้้องได้้รัับการฝึึกฝนจนเชี่่�ยวชาญ

ต่่อมาพระบาทสมเด็็จพระจอมเกล้้า 
เจ้้าอยู่่�หัว รััชกาลท่ี่� 4 ได้้พระราชทาน
พระบรมราชานุุญาตให้้ผู้้�อื่่�นหััดละคร 
ผู้้�หญิิงได้้  นัับแต่่นั้้�นจึึงมีีการจััดแสดง
ละครที่่�มีีตัวแสดงเป็็นผู้้�หญิิงขึ้้�นข้้างนอก
พระราชวััง 

ในสมััยพระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้้า
เจ้้าอยู่่�หัว รััชกาลท่ี่� 5 ได้้เกิิดละครรำ 
อีีกรููปแบบขึ้้�น นั่่�นคืือ ละครดึึกดำบรรพ์์ 
ที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลจากตะวัันตก เนื่่�องจาก
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เมื่่�อยุุคสมััยเปลี่�ยนแปลง ความเฟ่ื่�องฟูู 
ของละครรำก็็ซบเซาลง แต่่ถึึงกระนั้้�นก็็ยััง 
คงมีีสถาบัันและองค์์กรหลายแห่่ง ท่ี่�
พยายามอนุุรัักษ์์และสานต่่อเพื่่�อเผยแพร่ ่
ให้้คนรุ่่�นหลัังได้้รู้้� จัักศิิลปะการแสดง 
อันัเป็น็มรดกทางวััฒนธรรมของไทย ดังัเช่น่  
บ้้านปลายเนิิน ซึ่่�งเคยเป็็นท่ี่�ประทัับและ 
ที่่�ทรงงานของสมเด็็จพระเจ้้าบรมวงศ์์เธอ  
เจ้้ า ฟ้้ากรมพระยานริิศรานุุวััดติิวงศ์์  
ผู้้� ท ร ง เ ป็็ น ป ร า ช ญ์์ ที่่� ร อ บรู้้ � แ ล ะ มีี 
พระปรีีชาสามารถอย่่างอััศจรรย์์ ในศิิลปะ
ทุุกสาขา ทรงเป็็นกำลัังสำคััญในการ
อนุุรัักษ์์มรดกศิิลปกรรมไทยจนได้้รับ
ยกย่่องให้้เป็็น “สมเด็็จครูู” ของช่่างทั้้�งปวง 
ที่่�นี่่�มีี เรืือนละครซึ่่�งเป็็นแหล่่งถ่่ายทอด 
ความรู้้�ให้้นักเรีียนมาแล้้วหลายรุ่่�น และ 
มีีลานสำหรัับการแสดงละครรำที่่�จะ 
จััดขึ้้�นปีีละ 1 ครั้้�งในวัันนริิศ คืือวัันท่ี่� 28  
เดืือนเมษายนของทุุกปีี  โดยแต่่ละปีี 
จะเชิิญบทพระนิิพนธ์์ผลัดเปลี่่�ยนมา 
แสดงหมุุนเวีียนไป 

หากกล่่าวว่่า บ้้านปลายเนิินเป็็นเหมืือน 
“รากแก้้ว” ของนาฏศิิลป์์ไทย ส่่วนท่ี่�เป็็น 
“กิ่่�งก้้าน” ทำหน้้าท่ี่�แผ่ข่ยายไปสู่่�คนรุ่่�นใหม่่ 
ก็็ คืื ออาคาร  นิิทรรศน์รัั ตนโกสิินทร์  
ศูู น ย์์ ก า ร เ รีีย  น รู้้� แ ล ะ แ ห ล่่ ง ร ว บ ร ว ม

09 5476 5868 Nitasrattanakosinนิิทรรศน์รััตนโกสิินทร์์
100 ถนนราชดำำ�เนิินกลาง แขวงบวรนิิเวศ 
เขตพระนคร กรุุงเทพฯ 10200

เปิิดการแสดง : 
• วััน เสาร์-อาทิตย์์
• เวลา 12.00-13.30 น. เข้้าชมเวทีี การแสดงฟรีี

ข้้อมููล เรื่่� องประวััติิศาสตร์ ประเพณีี  
ศิลิปวัฒนธรรม และสถาบันัพระมหากษัตัริย์์ 
แห่่งกรุงุรััตนโกสิินทร์ ที่่�นำเสนอและส่ื่�อสาร
ด้้วยเทคโนโลยีีทันสมััย มีีเวทีีการแสดง
ที่่�เปิิดโอกาสให้้เด็็กและเยาวชนรุ่่�นใหม่่  
ได้้มาแสดงความสามารถ โดยมีีการ 
จััดแสดงนาฏศิิลป์์ไทยหลากหลายแขนง
จากโรงเรีียนและสถาบันัต่่าง ๆ  ทั่่�วประเทศ
อยู่่�เสมอ 

เ มื่่� อ เ ย า ว ช น ไ ทย  ไ ด้้ซึึ  ม ซัับวิ  ถีีข  อ ง 
ศิิลปวััฒนธรรมอัันทรงคุุณค่่า ก็็ ย่่อม 
ก่่อให้้เกิิดความภาคภููมิิใจ แล้้วร่่วมกััน
รัักษามรดกทางวััฒนธรรมของชาติิไทย 
ให้้คงอยู่่�สืืบไปอย่่างแข็็งแกร่่ง

เจ้้าพระยาเทเวศร์์วงศ์์ วิิวััฒน์์ (หม่่อม-
ราชวงศ์์หลาน กุุญชร) ซึ่่�งเดิินทางไป
ยุุโรปและได้้ชมการแสดงโอเปรา จึึงนำ
มาพััฒนาปรับปรุุงบทละคร การขัับร้้อง  
ดนตรีี ฉาก และท่่ารำ ร่่วมกัับสมเด็็จ
พระเจ้้าบรมวงศ์์เธอ เจ้้าฟ้้ากรมพระยา-
นริิศรานุุวััดติิวงศ์์, พระประดิิษฐไพเราะ 
(ตาด ตาตะนัันท์์), หลวงเสนาะดุุริิยางค์์ 
(ทองดีี ทองพิิรุุฬห์์) และหม่่อมเข็็ม กุุญชร 
ณ อยุุธยา

ล่่วงเข้้าปลายสมััยรัชกาลท่ี่� 5 พระบาท
สมเด็จ็พระมงกุุฎเกล้้าเจ้้าอยู่่�หัวขณะดํํารง
พระอิิสริิยยศ สมเด็็จพระบรมโอรสาธิิราช 
เจ้้าฟ้้ามหาวชิิราวุุธ สยามมกุุฎราชกุุมาร 
และพระเจ้้าบรมวงศ์์เธอ กรมพระนราธิิป- 
ประพันัธ์พ์งศ์ ์ต่า่งได้้ทรงประยุุกต์ด์ัดัแปลง 
อิิงการแสดงละครแบบตะวัันตก ทำให้้ 
การแสดงละครรำของไทยแตกแขนง 
มากขึ้้�น เกิดิเป็น็ ละครพููด และ ละครร้้อง  

ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
นิิทรรศน์์รััตนโกสิินทร์์ 
และ Facebook : สมเด็็จครูู
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จำำ � ไ ด้้ ไ ห ม ว่่ า ค ร้ั้� ง สุุ ด ท้้ า ย 
ท่ี่� คุุณหยิิบหนัังสืือข้ึ้� นมาอ่าน
อย่่างมีี ความสุุขคือเมื่่ � อไหร่่  
ทุุกวัันนี้้  � อาจด้้วยภาระหน้้าที่�
การงานและการเข้้ามาของ 
สื่่ � อ ต่่ าง  ๆ  สารพััดรู  ปแบบ 
ท่ี่� ดึึ ง ค วา  ม สน  ใ จข  อ ง เ รา  ไ ป 
จนไม่่มีี เวลาได้้เพลิดเพลินกัั บ
การอ่านหนัังสืือเหมืือนอย่่าง
ท่ี่� เคย แต่่ทุุกคนย่อมรู้้�  ว่่าการ
อ่่านหนัังสืือมีีข้ อดีี มากมาย  
ท้ั้� งได้้ความรู้้�   ความบัันเทิิง ช่่วย
เยีี ยวยาจิตใจ ลดความเครีี ยด 
แก้้สมองเสื่่ � อม ฯลฯ ดัั งน้ั้� นลอง
หาเวลาหยุุดพัักจากสิ่่ � งต่่าง ๆ 
แล้้วหยิิบหนัังสืือท่ี่� ชอบสัั กเล่่ม
ข้ึ้�นมาอ่านกัันดีี กว่่า

อ่่านหนัังสืือช่่วยบริิหารสมอง
หน้้าปกสวย ๆ รููปเล่่มที่่� น่่า สััมผััส  

กลิ่่�นกระดาษหอม ๆ  เสีียงพลิิกหน้้าหนังัสือื  
แ ล ะ ตัั ว อัั ก ษ รพิิ  ม พ์์ ด้้ ว ย ห มึึ ก สีี ด ำ 
ที่่�พาเราหลุุดเข้้าไปในโลกจิินตนาการ 
อัันเกิิดจากการอ่าน เหล่่านี้้�คืือเสน่่ห์ ์
ของการอ่่านหนัังสืือเล่่มท่ี่�ไม่่เหมืือนกับ 
การอ่่านหนัังสืือในรููปแบบอื่่�น ๆ  มีีงานวิิจััย 
พบว่่าการอ่่านหนัังสืือช่่วยกระตุ้้�นการ
ทำงานของสมอง ป้้องกัันอัลไซเมอร์ ์
และโรคสมองเสื่่�อม การอ่่านหนัังสืือ 
เพีียง 6 นาทีีสามารถลดความเครีียด  
ช่่วยให้้เราฝึึกคิิด ฝึึกตั้้�งคำถาม และมอง 
สิ่่�งต่่าง ๆ ได้้อย่่างลึึกซึ้้�ง เพราะขณะอ่่าน 
สมองต้้องทำหน้้าที่่�ตีีความ วิิเคราะห์์ และ
เชื่่�อมโยงข้้อมููล ฯลฯ นอกจากนี้้� การศึึกษา

กัันเถอะ

มาอ่่าน  
หนัังสืือ
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ของ National Endowment for the Arts 
ซึ่่�งเป็็นหน่่วยงานอิิสระของสหรััฐอเมริิกา 
ที่่�ส่่งเสริิมสนัับสนุุนด้านศิิลปะได้้ระบุุไว้้ว่่า  
คนที่่�อ่่านหนัังสืือมากจะรู้้�จักและเข้้าใจ
ความแตกต่่างทางวััฒนธรรม และยัังมีี 
แนวโน้้มยอมรัับในความแตกต่่างของคน 

แรงบัันดาลใจเล็็ก ๆ 
ท่ี่� ชวนมาอ่่านหนัังสืือ 

เป็็นเรื่่�องน่่าชื่่�นชมที่่�ตอนนี้้�มีีกลุ่่�มคน 
รวมทั้้�งองค์์กรต่่าง ๆ กำลัังลงมืือทำงาน
สร้้างแรงบัันดาลใจเล็็ก ๆ ให้้คนไทย 
กลัับมารัักการอ่่าน เช่่น เฟซบุ๊๊�กเพจ  
“ลาไปอ่่านหนัังสืือ” ที่่�แอดมิินเพจเคย
ทิ้้�งช่่วงการอ่านไปนานกว่่า 7 ปีี แล้้วเร่ิ่�ม 
กลัับมาอ่่านหนัังสืือใหม่่อีีกครั้้�ง เขามีี 
คำแนะนำดีี ๆ ให้้คนที่่�อยากกลัับมาอ่่าน
ได้้หยิิบจัับหนัังสืือขึ้้�นมานั่่�งอ่่าน เพราะ 
หลัังจากทิ้้�งการอ่านไปนาน ช่่วงแรก ๆ  
อาจรู้้�สึกว่่ายัังโฟกััสกัับการอ่านได้้ไม่่มาก
เท่่าไร แอดมิินเพจจึงแนะนำวิิธีีกลัับมา 
เ ร่ิ่� มต้้นอ่่ านหนัั งสืือใหม่่อีีกครั้้� งแบบ 
ละมุุนละไม เหมาะกัับคนรัักหนัังสืือที่่�ร้้าง
การอ่่านไปนานแต่่ใจยัังคิิดถึึงอยู่่�

 เริ่่�มจากอ่า่นด้ว้ยความรู้้�สึกึอยากอ่า่น 
อยากผ่่อนคลาย ไม่่ใช่่ต้้องทำเป็็นหน้้าท่ี่�
หรืือถููกบัังคัับ

 อ่่านทีีละน้้อย ตั้้�งเป้้าหมายเล็็ก ๆ  
สััก 10-15 นาทีีที่่�คิิดว่่าตััวเองสะดวก 
(ไม่่ต้้องเร่่งรีีบ) หมั่่�นสร้้างความเคยชิิน 
ที่่�สม่่ำเสมอ เมื่่�ออ่่านไป ๆ แล้้ววัันหนึ่่�ง 
จะรู้้�สึกแปลก ๆ ถ้้าไม่่ได้้หยิิบหนัังสืือ 
มาอ่่าน

 พกหนังัสือืติิดตัวัเสมอไว้ห้ยิิบมาอ่า่น
ช่่วงที่่�มีีเวลาว่่าง

 ค่่อย ๆ อ่่านแบบละเลีียด ซึึมซัับ 
ทุุกตััวอัักษรอย่่างช้้า ๆ 

 เลืือกนำส่ิ่�งท่ี่�อ่่านมาเชื่่�อมโยงกัับชีีวิิต 
จะทำให้้การอ่านมีีความหมายและสนุุก
มากยิ่่�งขึ้้�น

น อกจากนี้้� ยัั งมีี โครงการน่่ า รัั ก  ๆ  
ซึ่่� ง เ ป็็ น ก า รจั ั บ มืื อ กัั นข  อ ง ส ถ า บัั น
อุุทยานการ เรีี ยนรู้้�  TK  Pa rk  และ 
การรถไฟแห่่งประเทศไทยท่ี่� ต้้องการ 
ขยายพื้้�นที่่�สาธารณะให้้เป็็นพื้้�นที่่�เรีียนรู้้�  
ส ร้้ า ง วััฒนธรรมการอ่่ านในวิิถีีชีีวิิต     
คนเมืืองด้้วยแนวคิิด Urban Possibility 
ส่่งเสริิมให้้คนไทยกลัับมารัักการอ่าน

ผ่่านตู้้�ยืืม-คืืนหนัังสืืออััตโนมััติิ TK Mini ที่่� 
สถานีีกลางกรุงุเทพอภิิวัฒัน์ ์(สถานีีบางซื่่�อ)  
ซึ่่�งมีีหนัังสืือหลากหลายภายในตู้้�  เช่่น 
นวนิิยาย หนัังสืือเด็็ก หนัังสืือพััฒนา
ตััวเอง หนัังสืือสำหรัับวััยทำงานและ 
วัยัเกษีียณ สับัเปล่ี่�ยนหมุุนเวีียนหนัังสืือใหม่่ 
สััปดาห์์ละ 2 ครั้้�ง เปิิดให้้บริิการทุุกวััน  
เวลา 06.00-24.00 น. โดยมีี 2 จุุดบริิการ 
ได้้แก่่ ตู้้�สีีดำ (TK Mini Black) มีีหนัังสืือ
บริิการ 320 เล่่ม อยู่่�ตรงประตูู 4 ฝั่่�งขวามืือ 
(ติิดบัันไดเลื่่�อนและ Food Court) และ 
ตู้้�สีีแดง (TK Mini Red) มีีหนัังสืือบริิการ 
300 เล่่ม อยู่่�ตรงทางเชื่่�อมชั้้�น B1 MRT 
บางซื่่�อ ผู้้�สนใจใช้้บริิการสามารถสมััคร
สมาชิิกแล้้วเข้้าสู่่�ระบบผ่่านแอปพลิิเคชัน 
My TK จากนั้้�นสแกนคิิวอาร์์ โคด เพื่่�อเลือืก
หนัังสืือท่ี่�ต้้องการอ่านระหว่่างการเดิินทาง
ได้้ทัันทีี สามารถยืืมและคืืนหนัังสืือได้้ 
ที่่�ตู้้�หนัังสืืออััตโนมััติิ นอกจาก TK Mini  
ท่ี่� ส ถ า นีี ก ล า ง ก รุุ ง เ ท พ อ ภิิวั  ฒ น์์ แ ล้้ ว  
ยัั ง มีี ท่ี่� ชั้้� น  1  อ า ค า ร  S i a m s c a p e 
สยามสแควร์์ด้้วย ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมดููได้้ที่่�
เว็็บไซต์์ www.tkpark.or.th

ขอบคุุณรููปภาพจาก :
Facebook TK Park อุุทยานการเรีียนรู้้�
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FIFA 
 WORLD     

CUP
2026

ทุุก ๆ 4 ปีี สุุดยอดมหกรรมการแข่่งขััน
ฟุุ ต บ อ ล โ ล ก ท่ี่� แ ฟ น บ อ ล ตั้้� ง ต า ร อ ค อ ย  
จะกลัับมาสร้างสีีสั นปลุกเร้้าจิิตวิิญญาณ 
แฟนบอลทั่่�วโลก ครั้้� งนี้้ �  FIFA World Cup 2026 
ฟุุตบอลโลกครั้้�งท่ี่�  23 ได้้ปรับกฎใหม่่ เปิิดโอกาส
ให้้ทีี มม้้ามืืดหน้้าใหม่่มีีสิ ทธ์ิ์� ลุ้้� นด้้วย

ตะลุุยบอลโลก
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ความเป็็นมาของฟุุตบอลโลก
ช่่วงคริิสต์์ศตวรรษท่ี่� 19 กีีฬาฟุุตบอล

สมััยใหม่่เฟ่ื่�องฟููมากในสหราชอาณาจัักร 
ฟุุตบอลเคยรวมอยู่่� ในมหกรรมกีีฬา
โอลิิมปิิกฤดููร้้อน ต่่อมาใน ค.ศ.1920  
ได้้ยกระดัับก้้าวสู่่�ความเป็็นมืืออาชีีพ  
หน่่วยงานกลางของการจััดการแข่่งขััน
ฟุุ ต บ อ ล ส ห พัั น ธ์์ ฟุุ ต บ อ ล น า น า ช า ติิ 
(Fédération Internationale de Football  
Association) หรืือ FIFA ซึ่่�งก่่อตั้้�งขึ้้�นที่่�
ประเทศฝรั่่�งเศสเมื่่�อ ค.ศ. 1904 จึึงได้้
กำหนดกฎกติกาการแข่่งขัันฟุุตบอลโลก 
และเปิิดตัวอย่่างเป็็นทางการเมื่่�อวัันที่่�  
26 พฤษภาคม ค.ศ. 1928 โดยจััดครั้้�งแรก
ที่่�ประเทศอุุรุุกวััยใน ค.ศ. 1930 มีีกำหนด
ว่่าจะจััดขึ้้�นทุุก 4 ปีี (เว้้นช่่วงสงครามโลก
ครั้้�งท่ี่� 2) จััดมาแล้้ว 22 ครั้้�ง มีีประเทศ 
เจ้้าภาพ 18 ชาติิ 

ย้้อนรำำ�ลึกฟุุตบอลโลก 2022
ก่่อนเริ่่� มสตาร์์ต ฟุุตบอลโลกครั้้� งนี้้�  

มา ย้้อนความทรงจำสััก เล็็ กน้้ อยถึึ ง 
ฟุุตบอลโลกครั้้�งที่่�แล้้วซึ่่�งจััดขึ้้�นท่ี่�ประเทศ
กาตาร์์ 

เ ป็็ น ค รั้้� ง แ รก  ที่่� ฟุุ ต บ อ ล โ ล ก จัั ดขึ้้ � น 
ที่่�ประเทศในตะวัันออกกลางคืือประเทศ
กาตาร์์ และจากเดิิมเคยจััดช่่วงกลางปีี 
ในเดืือนมิิถุุนายนถึึงเดืือนกรกฎาคม  
ก็็ เลื่่� อนมา เ ป็็น เ ดืือนพฤศจิิกายนถึึง 
เดืือนธัันวาคม เพื่่�อเล่ี่�ยงสภาพอากาศ
ร้้อนจััดในกาตา ร์์ที่่�พุ่่� ง สูู ง ถึึง  40-50  
องศาเซลเซีียส 

 ทีีมชาติิ เยอรมนีี  ซึ่่� ง เป็็นแชมป์์
ฟุุตบอลโลก 4 สมััย แพ้้ทีีมชาติิญ่ี่�ปุ่่�น 
ในนััดแรกของฟุุตบอลโลกที่่� กาตาร์์  
และตกรอบแบ่่งกลุ่่�มเวิิลด์์คััป 2 ครั้้�ง 
ติิดต่่อกัันนัับจากปีี 2018 ถึึงปีี 2022  
และเป็็นครั้้�งแรกที่่�ญ่ี่�ปุ่่�นเอาชนะเยอรมนีี
ในฟุุตบอลโลกได้้ (เป็็นชาติิท่ี่� 2 ในเอเชีีย
ต่่อจากเกาหลีีใต้้) และยัังเอาชนะแชมป์
ฟุุตบอลโลก 1 สมััยอย่่างสเปน เข้้ารอบ 
16 ทีีมสุดท้ายไปได้้ แต่่ไม่่สามารถผ่่าน 
เข้้ารอบ 8 ทีีมสุุดท้้าย

 ทีีมชาติิอาร์์ เจนติินาเป็็นไวรััล 
ทั่่� ว โ ล ก เ มื่่� อ ค ว้้ า แ ชมป์  ์ ฟุุ ต บ อ ล โ ล ก 
2022 โดยเอาชนะทีีมชาติิฝรั่่�งเศสใน 
นััดชิิงชนะเลิิศ นัับเป็็นแชมป์์สมััยท่ี่� 3  
ของอาร์์เจนติินาในรอบ 36 ปีีหลัังจาก 
เคยได้้แชมป์์ครั้้�งสุุดท้้ายเมื่่�อ ค.ศ. 1986

ไฮไลต์์ฟุุตบอลโลก 2026
ฟุุตบอลโลก 2026 จะจััดขึ้้�นระหว่่าง 

วัันท่ี่� 11 มิิถุุนายน-19 กรกฎาคม 2026  
รวม 39 วััน มีีแมสก็็อตเป็็น Clutch  
(คลััตช์์-นกอิินทรีีตััวแทนสหรััฐอเมริิกา) 
Maple (เมเปิิล-กวางมููสตััวแทนประเทศ
แคนาดา) และ Zayu (ซายูู-เสืือจากััวร์์
ตัวัแทนประเทศเม็ก็ซิโิก) เปี่่�ยมไปด้ว้ยพลังั 
ความสุุข และจิิตวิญญาณความสามััคคีี  
ซึ่่� งเป็็นสััญลัักษณ์์ฟุุตบอลโลก พร้้อม
สโลแกน WE ARE 26 และมีีเพลงประจำ
การแข่่งขััน คืือ Desire ขัับร้้องโดยร็็อบบีี 
วิิลเลีียมส์์ และ ลอร่่า เปาซิินีี 

แล้้วท่ี่� ว่่าฟุุตบอลโลกครั้้�งนี้้�มีีกฎใหม่่
นั้้�นคืืออะไร มีีเรื่่�องราวน่่าสนุุกอะไรบ้้าง  
มาดููกััน

 ทีีมชาติิเล็็ก ๆ ได้้ โชว์์ฟอร์์ม ฟีีฟ่่า 
ปรัับกฎใหม่่จากดวลกััน 32 ทีีมเพิ่่�มเป็็น  
48 ทีีม เดิิมที่่�แข่่งกััน 64 แมตช์์ เพิ่่�มเป็็น 
104 แมตช์์ ปรัับรอบแบ่่งกลุ่่�มเป็็น 12 กลุ่่�ม  
กลุ่่�มละ 4 ทีีม มีีรอบน็็อกเอาต์์ที่่�เพิ่่�มมาคืือ
รอบ 32 ทีีมสุุดท้าย โดยคััดเอาทีีมอันดัับ 
1 และ 2 ของแต่่ละกลุ่่�มผ่่านเข้้ารอบ 
น็็อกเอาต์์ โดยอััตโนมััติิ ส่่วนโควตา 8 ทีีม 
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ที่่�เหลืือจะเป็็นของทีีมอัันดัับ 3 ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุด  
ครั้้�งนี้้�มีีทีีมท่ี่�ไม่่เคยผ่่านเข้้ารอบสุุดท้้าย
แล้ว้ได้เ้ข้า้มาฟาดแข้ง้ด้ว้ย ได้แ้ก่ ่เคปเวิริ์ด์ 
จอร์์แดน อุุซเบกิิสถาน และกููราเซา 

 ครั้้�งแรกในประวััติศิาสตร์ฟุ์ุตบอลโลก 
ที่่� มีี เ จ้้ าภาพร่่ วม 3  ประเทศ ได้้แ ก่่ 
สหรััฐอเมริิกา แคนาดา และเม็็กซิิโก  
(ทำให้้ เม็็กซิิ โกมีีสถิิ ติิได้้ เป็็นเจ้้าภาพ 
จััดฟุุตบอลโลกมากที่่�สุุด 3 ครั้้�ง ทั้้�งจััด
เดี่่�ยวและจััดร่วมใน ค.ศ. 1970, 1986 
และ 2026) 3 ประเทศนี้้� รวมตััวกััน 
ในนาม United 2026 เพื่่�อเสนอตััวเป็็น 
เจ้้าภาพฟุุตบอลโลก 2026 แข่่งกัับ 
ประเทศโมร็็อกโกซึ่่� ง เป็็นตััวแทนจาก 
ทวีีปแอฟริิกา ด้้วยข้้อเสนอดีี ๆ บวกกับ 
ความพร้้อมทุุกด้้าน ไม่่ว่่าจะเรื่่�องราคา 
ความไฮ เทคของสนามกีีฬา  ระบบ
สาธารณููปโภค ฯลฯ ทำให้้กลุ่่�ม 3 ประเทศ 
ได้้รัับเสีียงโหวตอย่่างท่่วมท้้นเอาชนะ
โ มร็ ็ อ ก โ กม  า ไ ด้้  โ ด ย ส ห รัั ฐ ฯ  เ ป็็ น 
เจ้้าภาพหลัักจััดการแข่่งขัันมากที่่�สุุด
ถึึง 78 แมตช์ แคนาดาและเม็็กซิโก 

รัับผิิดชอบประเทศละ 13 แมตช์์ จััดใน 
16 เมืืองเจ้้าภาพท่ี่�กระจายใน 3 ประเทศ 
สำหรัับนััด เปิิดจััดที่่� สนาม Es tad io  
Azteca กรุุงเม็็กซิิโกซิิตีี ประเทศเม็็กซิิโก  
ซึ่่�งเป็็นสนามประวััติิศาสตร์ท่ี่�เคยใช้้จััด
นััดเปิิดสนามและชิิงชนะเลิิศฟุุตบอลโลก
ในอดีีต ส่่วนนััดชิิงชนะเลิิศจััดที่่� MetLife 
Stadium ในนิิวยอร์์ก สหรััฐอเมริิกา  
ความจุุผู้้�ชมมากถึึง 82,500 ที่่�นั่่�ง

 เ ป็็นครั้้� งแรกในประวััติิศาสตร์ 
ฟุุตบอลโลกท่ี่� รอบชิิ งชนะ เลิิศมีี โชว์ 
ในช่่วงพัักครึ่่�ง (halftime show) การแสดง
คล้้ายกัับช่่วงพัักครึ่่�งการแข่่งขัันอเมริิกััน 
ฟุุตบอล NFL โดยมีีพาร์์ตเนอร์์หลััก  
Global Citizen (องค์์กรท่ี่�เคลื่่�อนไหว 
เก่ี่�ยวกับัการกำจัดัความยากจน การเข้า้ถึงึ
การศึึกษาและกีฬีาของเด็ก็) เป็น็ผู้้�ดูแูลโชว์์ 
โดยมีีคริิส มาร์์ติิน นัักร้้องนำวง Coldplay 
และฟิิล ฮาร์์วีีย์์ ผู้้�จััดการวง เป็็นผู้้�ช่่วย 
คััดเลืือกศิิลปิินที่่�จะขึ้้�นแสดง

 หากเบอร์์ 10 ของทีีมอาร์์เจนติินา  
ลิิโอเนล เมสซีีลงเล่่น (ซึ่่�งเขาให้้สััมภาษณ์์
ว่่ารอดููความพร้้อมของร่่างกายในวััยที่่� 
ย่่างเข้้าเลข 4) เขาจะเป็็นนัักฟุุตบอลท่ี่�
ลงเล่่นฟุุตบอลโลกมากท่ี่�สุุดและทำลาย
สถิิติิปััจจุุบัันของเขาเองที่่� 26 นััด และอาจ 
ได้้เห็็นนัักเตะ 2 ตำนานบอลระดัับโลก  
ลิิโอเนล เมสซีีแห่่งอาร์์เจนติินาฟาดแข้้ง
กัับคริิสเตีียโน โรนััลโดแห่่งโปรตุุเกส และ
ฟุุตบอลโลกครั้้�งนี้้�อาจเป็็นครั้้�งสุุดท้้ายของ
สุดุยอดตำนานลูกูหนังัโลกทั้้�ง 2 คนก็เ็ป็น็ได้้

 บราซิิลคว้้าแชมป์ฟุุตบอลโลกไปแล้้ว  
5 สมัยั (ปี ี1958, 1962, 1970, 1994, 2002) 
เป็็นทีีมเดีียวที่่�เข้้าร่่วมการแข่่งขัันทุุกครั้้�ง
นัับตั้้�งแต่่ฟุุตบอลโลกเริ่่�มจััดขึ้้�นใน ค.ศ. 
1930 ตามมาด้้วยแชมป์์ 4 สมััย เยอรมนีี
และอิิตาลีี  สำหรัับเยอรมนีียัังมีีสถิิติิ 
เข้้าชิิงชนะเลิิศมากที่่�สุุดถึึง 8 ครั้้�ง และ
เ ป็็ น ทีีม  ที่่� มีีชั  ย ช น ะ ร ว มม  า ก ที่่� สุุ ด ใ น
ประวััติิศาสตร์์ฟุุตบอลโลก
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 ตำแหน่่งดาวยิงิสูงูสุดุของฟุุตบอลโลก  
มิิ โรสลาฟ โคลเซ อดีีตกองหน้้าทีีม
ชาติิเยอรมนีีอาจถููกทำลายสถิิติิในปีีนี้้�  
(16 ประตููในการลงเล่่น 4 สมััย คืือปีี  
2002, 2006, 2010 และ 2014) ต้้อง 
จับัตามองนัักเตะดาวเด่่น กีีลีียาน อึึมบาเป 
จากทีีมฝรั่่�งเศสท่ี่�ยิิงไปแล้้ว 12 ประตููจาก  
2 ทััวร์์นาเมนต์์ แล้้วยัังมีีโอกาสได้้ลง 
เล่่นอีีกหลายสมััย อาจสร้้างสถิิติิใหม่่ 
ให้้ฟุุตบอลโลกครั้้�งนี้้�ได้้ 

 ฟีีฟ่่าได้้รัับคำขอซื้้�อตั๋๋�วฟุุตบอลโลก 
2026 ถึึง 5 ล้้านคำขอภายใน 24 ชั่่�วโมง
หลัังเปิิดตัวขั้้�นตอนจัับสลากเลืือกแบบสุ่่�ม  
โดยแฟนบอลกว่่า  200 ประเทศได้ ้
ยื่่� นคำขอซื้้� อตั๋๋� ว  แม้้ฟีีฟ่่าจะประกาศ 
ล ดร  า ค า ตั๋๋� ว พิิ เ ศ ษ ทุุ ก แ มตช์  ์ ร ว ม ถึึ ง 
รอบชิิงชนะเลิิศไว้้ท่ี่� 60 ดอลลาร์์สหรััฐ 
(เกืือบ 2 พัันบาท) ด้้วยการเปิิดขาย 
ตั๋๋�ว Supporter Entry Tier เพื่่�อแก้้ปััญหา 
ข้้อครหาตั๋๋�วแพง แต่่ตั๋๋�วก็็มีีจำกััด และ
จััดสรรผ่่านสมาคมฟุุตบอลแต่่ละประเทศ

เพื่่�อแฟนบอลประจำทีีมชาติิ คิิดเป็็นเพีียง 
10 เปอร์์เซ็็นต์์ของโควตาตั๋๋�วแฟนบอล 
แต่่ละทีีม หรืือ 1-2 เปอร์์เซ็็นต์์ของจำนวน
ตั๋๋�วทั้้�งหมดต่่อเกม สำหรัับแมตช์์เปิิดสนาม 
ในสหรััฐฯ ตั๋๋�วตั้้� งราคาท่ี่�  560-2,235 
ดอลลาร์์สหรััฐ (เกืือบ 2 หมื่่�นถึึง 7 หมื่่�น
กว่าบาท) แพงกว่าฟุุตบอลโลกที่่�กาตาร์์
ถึึง 3 เท่่า (ราคา 55-618 ดอลลาร์์สหรััฐ) 
สำหรัับรอบชิิงชนะเลิิศนั้้�นตั๋๋�วพุ่่�งไปถึึง 
6,370 ดอลลาร์์สหรััฐ (2 แสนกว่าบาท)  
มีีเสีียงบ่่นระบบ Dynamic Pricing ที่่�ฟีีฟ่่า
เปิิดตััวซึ่่�งทำให้้ราคาตั๋๋�วปรัับขึ้้�น-ลงได้้ 
ตามความต้้องการของตลาด และยััง
ทำให้้แฟนบอลสหรััฐฯ ได้้เปรีี ยบโดย 
รอซื้้�อช่่วงใกล้การแข่่งขััน แต่่แฟนบอล 
ต่่างชาติิต้้องวางแผนการเดิินทางและ 
ซื้้�อตั๋๋�วล่่วงหน้้า  

 
มาร่่วมลุ้้�นกัันว่่ามหกรรมลูกหนัังโลก 

ที่่�กำลัังจะเปิิดฉากขึ้้�น  ทีีมชาติิใดจะ
สามารถคว้้าแชมป์์ฟุุตบอลโลกครั้้�งที่่� 23 
มาครอง เทศกาลยิ่่�งใหญ่่ระดัับโลกแบบนี้้�
เชื่่�อว่า่กองเชีียร์ช์าวไทยไม่ม่ีีพลาดแน่น่อน 
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อ า ยุุ ท่ี่� เ พ่ิ่� ม ข้ึ้� น ส่่ ง ผ ล ใ ห้้
ร่่ า ง ก า ย เ ป ล่ี่� ย น แ ป ล ง 
ต า ม ก า ล เ ว ล า  ร่่ ว ม กัั บ 
ร ะ บ บ ภูู มิิ คุ้้� ม กัั น ท่ี่� ล ด ล ง 
อย่่างหลีี กเล่ี่� ยงไม่่ได้้ ทำำ�ให้้ 
ผู้้�สู  งอายุุมีีค วามเส่ี่�ยงติิ ดเช้ื้�อ
และอาจเกิิ ดภาวะแทรกซ้้อน
ท่ี่� เ ป็็ น อัั น ต ร า ยร้  า ย แ ร ง 
ตามมาได้้ อย่่างไรก็ตาม 
การฉีีดวััคซีี นสามารถช่่วย
บรรเทาความรุุนแรงของโรค  
และ เ พ่ิ่� ม เกราะป้้องกัันใ ห้้ 
ผู้้�สู  งอายุุมีีค วามมั่่�นใจในการ
ใช้้ชีีวิิ  ตได้้อย่่างมีีค วามสุุข
มากข้ึ้�น

การดููแลสุุขภาพผู้้�สููงอายุุไม่่ได้้มีีเพีียง 
การรัักษาอาการเจ็็บป่่วย แต่่ต้้องป้้องกััน
ด้้วยการสร้้างภููมิิคุ้้�มกัันให้้เกิิดขึ้้�น ด้้วยการ
ฉีีดวััคซีีนเป็็นปราการด่่านแรกสำหรัับต่่อสู้้�
กัับโรคร้้ายและส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี 
ในระยะยาว ซึ่่�งปััจจุุบัันมีีวััคซีีนสำคััญ  
4 ชนิิดที่่�แนะนำสำหรัับผู้้�สููงอายุุ เพื่่�อเพิ่่�ม
เกราะลดความเสี่่�ยงโรคติดเชื้้�อที่่�พบได้้บ่อ่ย
และอัันตรายถึึงชีีวิิต

วััคซีีนป้้องกัันโรคไข้้หวััดใหญ่่
โรคไข้้หวััดใหญ่่สำหรัับวััยหนุ่่�มสาว 

อาจถืือเป็็นโรคเล็็กน้้อยที่่�หายเองได้้
ภายในไม่ก่ี่่�วันั แต่่สำหรับัผู้้�สูงูอายุุอาจเป็น็ 
จุุดเริ่่�มต้้นของโรคร้้ายที่่�ลุุกลามกลายเป็็น 
การติดิเชื้้�อในอวััยวะต่า่ง ๆ  และเกิดิอาการ 
อักัเสบแทรกซ้้อน เช่่น การติดิเชื้้�อที่่�หูชูั้้�นกลาง 
ทำให้แ้ก้้วหูทูะลุ ุปอดอักัเสบ หัวัใจล้้มเหลว  
รวมถึึงอาจไปกระตุ้้�นโรคประจำตััวให้้ 
ทรุุดหนัักลง เช่่น โรคหัวใจ เบาหวาน  
ความดัันโลหิิตสููงเฉีียบพลััน

ดัังนั้้�นวััคซีีนไข้้หวัดใหญ่ถืือเป็็นวััคซีีน 
พื้้�นฐานท่ี่�แนะนำให้้ผู้้�มีีอายุุ 65 ปีีขึ้้�นไป 
หรืือผู้้�ที่่�มีีโรคเรื้้�อรัังควรได้้รับเป็็นประจำ
ทุุกปีี เน่ื่�องจากเชื้้�อไวรััสไข้้หวััดใหญ่มีี
การเปลี่่�ยนสายพันธุ์์�ตลอด การฉีีดวัคซีีน 
จะช่่วยลดโอกาสการติิดเชื้้�อ ความรุุนแรง 
และอััตราการเข้้ารัักษาในโรงพยาบาลได้้  

4 วััคซีีน

อย่่างไรก็็ตาม ประสิิทธิิภาพของวััคซีีน
จะสามารถทำงานได้้เต็็มท่ี่�ต้้องควบคู่่�ไป 
กัับการดููแลสุุขภาพร่่างกายให้้แข็็งแรง  
ไม่่ว่่าจะเป็็นการพัักผ่่อนอย่่างเพีียงพอ  
ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ รัับประทาน
อาหารตามหลัักโภชนาการที่่�ดีี รวมถึึง 
ก า ร ดูู แ ล สุุ ข อ น า มัั ยพื้้ � น ฐ า น เ พื่่� อ ล ด 
ความเสี่่�ยงการติิดเชื้้�อ เช่่น หมั่่�นล้้างมืือ 
ให้้สะอาด สวมหน้้ากากอนามััยขณะอยู่่� 
ในสถานที่่�ที่่�มีีคนจำนวนมาก ฯลฯ

วััคซีีนป้้องกัันโรคงููสวััด
โรคงููสวััดเป็็นโรคติิดเชื้้�อทางผิิวหนััง 

ที่่�เกิิดจากเชื้้�อไวรััสชนิิดเดีียวกัับอีีสุุกอีีใส
ซึ่่�งแฝงอยู่่�ในปมประสาทเป็็นเวลานาน  
จนกระทั่่�งอายุุมากข้ึ้�นและระดัับภููมิิคุ้้�มกััน
ของร่่างกายลดลง เชื้้�อไวรััสจะถููกกระตุ้้�น
และกระจายตามเส้้นประสาททำให้้เกิิด
โรคงูสูวัดัที่่�สร้้างความเจ็บ็ปวดอย่า่งรุนุแรง 
ส่่วนใหญ่หลัังจากแผลตกสะเก็็ดหายแล้้ว
ก็็ยัังมีีอาการปวดตามแนวเส้้นประสาท 
หลงเหลืือประมาณ 50 เปอร์์ เซ็็นต์์ 
ในผู้้� ป่่วยที่่�อายุุเกิิน 50 ปีีขึ้้�นไป และ 
มากกว่่า 70 เปอร์์เซ็็นต์์ ในผู้้�ป่่วยอายุุ 70 ปี ี
ขึ้้�นไป

นอกจากนี้้�  โรคงูสวััดอาจทำให้้เกิิด 
ภาวะแทรกซ้้อนตามมา ได้้แก่่  การ 
ติิดเชื้้�อแบคทีีเรีียที่่�ผิิวหนัง การติิดเชื้้�อ 

เสริิมภููมิิต้้านทานโรค 
สร้้างเกราะคุ้้� มกัันสุุ ขภาพ
ผู้้�สูู  งวััย
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ที่่� ตาจนอาจสููญเสีียการมอง เห็็นได้้  
การติิด เชื้้� อ ท่ี่� หููทำให้้การได้้ยิิน เสีียง 
ลดลง จนถึึงใบหน้้า อััมพาตครึ่่� งซีีก  
การติิดเชื้้�อในระบบประสาทส่วนกลาง  
เช่่น เย่ื่�อหุ้้�มสมองอัักเสบ สมองอัักเสบ 
ไขสัันหลัังอัักเสบ ภาวะแทรกซ้้อนของ
ระบบหัวัใจและหลอดเลืือด ซึ่่�งมีคีวามเสี่่�ยง
เกิิดโรคหััวใจและหลอดเลืือดสมอง

ปััจจุบัันวััคซีีนป้้องกัันโรคงููสวััดมีี  2  
รููปแบบ ได้้แก่่ วััคซีีนเชื้้�อเป็็น ฉีีด 1 เข็็ม
ครั้้�งเดีียว หรืือวััคซีีนชนิิดไม่่ใช่่เชื้้�อเป็็น  
ฉีีด 2 เข็็มห่่างกัันประมาณ 2-6 เดืือน  
ทั้้�งนี้้�ผู้้�ที่่�มีีอายุุตั้้� งแต่่  50 ปีีขึ้้�นไปและ 
มีีประวััติิ เคยเป็็นโรคอีีสุุกอีีใสควรฉีีด 
วััคซีีนป้้องกัันโรคงููสวััด  เพื่่� อช่่วยลด 
ความเสี่่�ยงและการเจ็็บปวดเรื้้�อรัังหลััง 
ผื่่�นงููสวััดหาย 

วััคซีีนป้้องกัันบาดทะยัักและคอตีีบ
ผู้้�สููงอายุุมีีโอกาสติดเชื้้�อบาดทะยััก 

ได้้จากงานอดิิเรกอย่่างเช่่นการทำสวน  
ซึ่่�งเศษฝุ่่�นดิินหรืือสิ่่�งสกปรกจะเข้้าทาง
บาดแผล การเกิิดอุุบััติิ เหตุ ตะปููตำ  
เสี้้�ยนตำ หรืือแมลงสััตว์์กััดต่่อย ภูมูิคิุ้้�มกันั
ที่่�ลดลงอาจทำให้้ผู้้�สููงอายุุติิดเชื้้�อได้้ง่่าย

และเกิดิอาการขากรรไกรแข็ง็ กลืืนลำบาก 
กล้้ามเนื้้�อแข็ง็เกร็ง็ ไม่ว่่า่จะเป็น็คอ ใบหน้้า 
หลััง ท้้อง การชัักเกร็็งรุุนแรงจนถึึงปััญหา
การหายใจ

ส่่วนโรคคอตีีบเป็็นโรคที่่�มีีอัันตราย 
รุุนแรงจากการตีีบตัันของทางเดิินหายใจ 
จนทำให้้หายใจไม่่ออกและเสีียชีีวิิตได้้  
โดยเฉพาะกลุ่่�มท่ี่�ภููมิิต้้านทานไม่่เพีียงพอ
ต่อ่การป้อ้งกันัโรค พิษิของคอตีบีอาจทำให้้ 
กล้้ามเนื้้�อหััวใจอักเสบ เส้้นประสาท 
ส่่วนปลายอัักเสบ กล้้ามเนื้้�ออ่่อนแรง 
กล้้ามเนื้้�อตา แขนขา กะบัังลม และ 
มีีโรคแทรกซ้้อนต่่าง ๆ เช่่น ปอดอัักเสบ  
ไตผิิดปกติิ

ดัังนั้้�นผู้้�สููงอายุุควรได้้รับการฉีีดวัคซีีน
ป้้องกัันโรคบาดทะยัักและคอตีีบ 1 เข็็ม 
โดยจำเป็็นต้้องได้้รับวััคซีีนเข็็มกระตุ้้�น
ทุุก ๆ 10 ปีี นอกจากนี้้� หลายประเทศ 
ยัังแนะนำให้้ผู้้�สููงอายุุฉีีดวััคซีีน TDAP 
(tetanus-diphtheria-acellular pertussis  
vaccine) ซึ่่�งครอบคลุุมโรคบาดทะยััก 
คอตีีบ และไอกรนได้้

วััคซีีนป้้องกัันโรคติิดเช้ื้� อนิิวโมค็็อกคัส
เชื้้�อนิิวโมค็็อกคััสเป็็นเชื้้�อแบคทีีเรีียที่่�มีี

หลายสายพันธ์ุ์� สามารถกระจายได้้ง่าย
ผ่่านละอองฝอยจากการหายใจ ไอ และ
จาม ซึ่่�งทำให้เ้กิดิโรคปอดบวม ปอดอักัเสบ 
หููชั้้�นกลางอัักเสบ ไซนัสอัักเสบ หากเชื้้�อที่่� 
ได้้รั ับรุุนแรงอาจถึึ งขั้้� นภาวะติิด เชื้้� อ 
ในกระแสเลืือด เยื่่�อหุ้้�มสมองอัักเสบ  
และเสีียชีีวิิตได้้ ผู้้�สููงอายุุตั้้�งแต่่ 65 ปีีขึ้้�นไป 
ควรได้้รับการฉีีดวัคซีีน pneumococcal 
conjugate vaccine 13 สายพันัธุ์์� (PCV13) 
หรืือ 15 สายพัันธุ์์� (PCV15) จำนวน 1 เข็็ม  
และตามด้้วยวััคซีีน polysaccharide  
vaccine 23 สายพัันธุ์์� (PPSV23) 1 เข็็ม 
ระยะเวลาห่่างกัันประมาณ 1 ปีี 

สิ่่� งสำคััญก่่อนการเข้้ า รัับวััคซีีน  
ผู้้�สููงอายุุควรปรึึกษาแพทย์์และให้้ 
ข้้อมููลสุขุภาพของตนเองอย่า่งครบถ้้วน  
ทั้้�งโรคประจำตัวั ยาที่่�ใช้้ รวมถึงึเตรียีมตัวั 
ใ ห้้พร้้อมตั้้� งแ ต่่นอนหลับพัักผ่อน 
ให้้เพีียงพอ ดื่่�มน้้ำให้้มากที่่�สุุด และ 
งดเครื่�องดื่่�มที่่�มีีแอลกอฮอล์์หรืือ
กาเฟอีนี หลังัจากฉีดีวัคัซีนีให้้หลีกีเลี่่�ยง 
ไม่่ใช้้แขนข้้างที่่�ฉีีดวััคซีีนและนั่่�งพััก 
สัังเกตอาการอย่่างน้้อย 30 นาทีี  
หากกลับบ้้านแล้้วเกิิดอาการแพ้้หรืือ 
ผลข้้ าง เคีียงรุุนแรงผิิดปกติิ  เช่่น  
หายใจหอบเหนื่่�อย ผื่่�นลมพิิษขึ้้�น 
หน้้าบวม ปากบวม หน้้ามืืด อาจเป็็น
สััญญาณอัันตรายที่่�ต้้องรีีบพบแพทย์์

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย
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เร่ื่� องของ
ความทรงจำำ �
ท่ี่� ยัังไม่่หายไปไหน
เร่ื่�อง : ชลิิดา เถาว์์ชาลีี

“เม่ื่�อก้ี้� กิินข้้าวหรืือยัังนะ?” ประโยคส้ั้� น ๆ  
แบบน้ี้� เกิิดข้ึ้�นได้้กัับทุุกคน และส่่วนใหญ่่ 
มัักเป็็นเพีีย งความหลงลืืม เล็็ก ๆ น้้อย ๆ 
ตามวัย แต่่หากคำำ�ถามนี้� ถููกถามซ้ำำ� �แล้้ว
ซ้ำำ� �เล่่า ทั้้� งที่่ � เพิ่่ � งลุุกจากโต๊๊ะอาหารไม่่นาน 
นั่่�นอาจไม่่ใช่่แค่่ความขี้�ลืืม ธรรมดาอีีกต่ อไป

โรคอััลไซเมอร์์ 
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โรคอัลัไซเมอร์์คือืโรคที่่�ค่อ่ย ๆ  แอบเข้้ามา 
อย่่างเงีียบ ๆ ไม่่ได้้สร้้างความเจ็็บปวด 
ทางร่่างกายในทัันทีี แต่่ค่่อย ๆ พาความ
ทรงจำบางส่่วนเดิินออกจากชีีวิติไปทีีละนิิด  
เริ่่�มจากเรื่่�องเล็็ก ๆ เช่่น ลืืมว่่าวางกุุญแจ
ไว้้ที่่�ไหน ลืืมชื่่�อคนใกล้้ตััว ก่่อนจะลุุกลาม
ไปสู่่�การใช้้ชีีวิิตประจำวััน การสื่่�อสาร และ
การดููแลตััวเอง สิ่่�งที่่�น่่าเศร้้าคืือหลายคน 
ยังัเข้า้ใจว่าอาการเหล่่านี้้�เป็็น “เรื่่�องธรรมดา 
ของคนแก่่” จึึงปล่่อยให้้โรคดำเนิินไป 
โดยไม่่รู้้�ตััว ทั้้�งท่ี่�ในความเป็็นจริิงแล้้ว  
อััลไซเมอร์์คืือโรค ไม่่ใช่่ความชรา และ 
ยิ่่�งตรวจพบเร็็วเท่่าไร โอกาสในการชะลอ
โรคและรัักษาคุุณภาพชีีวิิตก็็ยิ่่�งมากขึ้้�น

อััลไซเมอร์์เป็็นสาเหตุุที่่�พบบ่่อยที่่�สุุด
ของภาวะสมองเสื่่�อม และกำลัังกลายเป็็น
ปััญหาสุุขภาพสำคััญของประเทศไทย 
ที่่�ก้้าวเข้้าสู่่�สัังคมผู้้�สููงอายุุ  โดยเฉพาะ 
ในกลุ่่�มอายุุ  60 ปีีขึ้้�นไป ความเสี่่�ยง 
จะเพิ่่�มขึ้้�นอย่างชััดเจน ผู้้�ป่วยจำนวนมาก 
ยัังได้้รัับการวิินิิจฉััยล่่าช้้า เพราะเข้้าใจผิิด
ว่่าอาการหลงลืืมเป็็นเรื่่�องปกติิของวััย

อาการท่ี่�พบบ่่อย
ของโรคอััลไซเมอร์์

	ลื มเหตุุการณ์์ที่่� เพิ่่� ง เกิิดขึ้้�น 
บ่่อยขึ้้�น

	 หลงทางในสถานที่่�คุ้้�นเคย
	 หาคำพููดไม่่เจอ พููดติดิขัดั หรือื

สื่่�อสารลำบาก
 	บุ คุลิกิ อารมณ์์ หรือืพฤติกิรรม

เปลี่่�ยนไป
 	ท ำกิิจวัตัรเดิิม ๆ  ได้้ยากขึ้้�น เช่่น 

การจ่่ายเงิิน หรืือการจััดการ
เรื่่�องต่่าง ๆ
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เมนููอาหารไทย 7 วััน เพ่ื่� อช่่วยลดความเส่ี่� ยงอััลไซเมอร์์
อาหารที่่�ช่่วยป้้องกัันอััลไซเมอร์ส่่วนใหญ่่มัักเน้้นปลา ผัักใบเขีียว ธััญพืืช และ 

ไขมัันดีี ตามหลััก Mediterranean diet แต่่ปรัับเป็็นอาหารไทยที่่�ทำง่่าย

วัันจัันทร์์

เช้้า : โจ๊๊กปลา
กลางวััน : ปลาทููย่่าง + ข้้าวกล้้อง +
ผัักต้้ม
เย็็น : แกงจืืดเต้้าหู้้�หมููสัับ + 
ผััดคะน้้า
ของว่่าง : มะละกอ

วัันอัังคาร

เช้้า : ขนมปัังโฮลวีีต + อาโวคาโด + 
ไข่่ต้้ม
กลางวััน : ต้้มจืืดผัักกาดขาวเต้้าหู้้� +
ข้้าวกล้้อง
เย็็น : อกไก่่ย่่าง + 
สลััดผัักน้้ำมัันมะกอก
ของว่่าง : กล้้วย + อััลมอนด์์

วัันพุธุ

เช้้า : ข้้าวโอ๊๊ต + กล้้วย
กลางวััน : ปลาแซมอนย่่าง + 
ข้้าวกล้้อง
เย็็น : ผััดผัักบุ้้�งไฟแดง 
(ใช้้น้้ำมัันมะกอกเล็็กน้้อย) + ต้้มจืืด
ของว่่าง : ฝรั่่�ง

วัันพฤหััสบดีี

เช้้า : ไข่่ต้้ม + ข้้าวกล้้อง
กลางวััน : แกงเลีียงผัักรวม
เย็็น : ปลานึ่่�งมะนาว + ผัักลวก
ของว่่าง : ส้้ม

วัันศุกุร์์

เช้้า : โจ๊๊กผััก
กลางวััน : เต้้าหู้้�ผััดเห็็ด + 
ข้้าวกล้้อง
เย็็น : แกงจืืดสาหร่่ายเต้้าหู้้�
ของว่่าง : ถั่่�วรวม

วัันเสาร์์

เช้้า : แซนด์์วิิชโฮลวีีตทููน่่า
กลางวััน : ปลาย่่าง + ข้้าวกล้้อง + 
ผัักต้้ม
เย็็น : ผััดกะหล่่ำปลีี + แกงจืืด
ของว่่าง : มะละกอ

วัันอาทิิตย์์

เช้้า : ข้้าวโอ๊๊ต + ผลไม้้
กลางวััน : ต้้มยำปลา (ไม่่ใส่่กะทิิ) + 
ข้้าวกล้้อง
เย็็น : เต้้าหู้้�นึ่่�ง + ผัักลวก
ของว่่าง : แอปเปิิล

หลัักสำำคััญของเมนูู

ป้้องกัันอััลไซเมอร์์

ควรกิินบ่่อย
 • ปลา 3-5 วััน/สััปดาห์์
 • ผัักทุุกวััน
 • ข้้าวกล้้องแทนข้้าวขาว
 • ถั่่�ว 3-4 วััน/สััปดาห์์
ควรหลีีกเลี่่�ยง
 • ของทอด
 • ของหวานจััด
 • อาหารมััน
 • อาหารแปรรููป

การป้้องกัันและลดความเส่ี่� ยง 
(สำำ�คัญท่ี่� สุุด)

แม้้ยัังไม่่สามารถป้้องกัันอััลไซเมอร์ 
ได้้  100 เปอร์เซ็็นต์์  แต่่เราสามารถ 
ลดความเส่ี่�ยงและชะลอการเกิิดโรค 
ได้้อย่่างมาก โดยเริ่่�มดููแลสมองตั้้�งแต่่ 
วััยกลางคน

1. กระตุ้้�นสมองอย่างสม่่ำเสมอ ด้้วยการ 
อ่่านหนัังสืือ เรีียนรู้้�สิ่่� งใหม่่  เ ล่่นเกม 
ฝึึกสมอง ดนตรีี หรืือภาษา หลีีกเลี่่�ยง 
การปล่่อยสมองว่่างเป็็นเวลานาน

2. ออกกำลังักายเป็น็ประจำ เช่น่ เดินิเร็ว็  
ว่่ายน้้ำ หรืือปั่่�นจัักรยาน อย่่างน้้อยวัันละ 
30 นาทีี สััปดาห์์ละ 5 วััน เพื่่�อเพิ่่�มเลืือด
ไปเลี้้�ยงสมอง

3. ควบคุุมโรคประจำตััว เช่่น เบาหวาน 
ความดัันโลหิิตสููง และไขมัันในเลืือดสููง 
เพราะโรคเหล่่านี้้�ทำลายหลอดเลือืดสมอง 
และเพิ่่�มความเสี่่�ยงอััลไซเมอร์์

4. รัับประทานอาหารเพื่่�อสมอง เน้้น 
อาหารแนว Mediterranean diet ได้้แก่่ 
ผัักใบเขีียว ผลไม้้ ถั่่�ว ธััญพืืช ปลา และ
ไขมัันดีี เช่่น น้้ำมัันมะกอก ลดของหวาน 
อาหารทอด และอาหารแปรรููป

5. นอนหลัับให้้เพีียงพอ ควรนอน 7-8  
ชั่่�วโมงต่่อคืืน เพราะการนอนช่่วยกำจััด
ของเสีียในสมอง รวมถึึงคราบแอมิลอยด์์  
(amyloid plaque) ซึ่่�งเกี่่�ยวข้้องกัับ 
โรคสมองเสื่่�อม

6. ลดความเครีียด และหลีีกเล่ี่�ยง 
สารทำลายสมอง ฝึึกสมาธิิ โยคะ หรืือ
การหายใจผ่่อนคลาย งดบุุหรี่่� และจำกััด
แอลกอฮอล์์
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การรัักษา
ปััจจุุบัันยัังไม่่สามารถรัักษา 

โรคอััลไซเมอร์ ให้้หายขาดได้้ แต่่ 
สามารถชะลออาการและรัักษา
คุุณภาพชีีวิิตได้้ โดยเฉพาะเมื่่�อ
พบโรคในระยะเริ่่�มต้้น แพทย์์อาจ
พิิจารณายาชะลอการเสื่่�อมของ
สมอง และยาควบคุุมอาการร่่วม  
เช่่น ซึึมเศร้้า วิิตกกัังวล หรืือ 
นอนไม่่หลัับ การรัักษาแบบไม่่
ใช้้ยามีีความสำคััญอย่างยิ่่�ง เช่่น 
การฝึึกความจำอย่่างสม่่ำเสมอ  
มีีกิ  จวั  ต ร ป ร ะ จ ำ วัั น ท่ี่� ชัั ด เ จ น  
ออกกำลัังกายเบา ๆ ใช้้ดนตรีี  
ศิิลปะ และการพููดคุุยเพื่่�อกระตุ้้�น
สมอง

การดููแลด้้านจิิตใจและสัังคม
ผู้้�ป่วยอััลไซเมอร์์ต้้องการความเข้้าใจ

ไม่่ใช่่การตำหนิิ การอยู่่�กัับครอบครััวช่่วย
ลดความโดดเดี่่�ยว ควรจัดัสภาพแวดล้อ้ม 
ให้้ปลอดภััยและไม่่สัับสน ขณะเดีียวกััน
ผู้้�ดููแลก็็ต้้องใส่่ใจสุขภาพกายและใจ
ของตนเองด้้วย เราควรตระหนัักว่่า  
โรคอััลไซเมอร์์ ไม่่ได้้พรากทุุกอย่่างไป  
แม้้ความทรงจำบางส่่วนจะเลืือนหาย  
แต่่ความรู้้�สึกยัังคงอยู่� ผู้้�ป่วยอาจลืมชื่่�อ 
คนตรงหน้้า แต่่ยัังรัับรู้้�ถึึงความอบอุ่่�น 
ความรััก และความห่่วงใย

อััลไซเมอร์ ไม่่ใช่่ เรื่่�องน่่าอาย และ 
ไม่่ใช่่เรื่่�องที่่�ใครต้้องเผชิิญลำพััง การรู้้�เร็็ว  
ดููแลเร็ว็ คือืโอกาสในการมีีคุณุภาพชีีวิติที่่�
ดีีขึ้้�น แม้ค้วามทรงจำบางส่ว่นจะเลือืนราง 
แต่่คุุณค่่าความเป็็นมนุุษย์์และความรััก 
ไม่่เคยหายไปไหนเลย
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เม่ื่� ออาหารการกิินเป็็นเร่ื่� องใกล้้ตััวคนเรามากท่ี่� สุุด ข้้อมููลข่าวสารเก่ี่� ยวกัับอาหาร 
จึึงเป็็นเร่ื่�องท่ี่�คนให้้ความสนใจ แต่่สิ่่ � งท่ี่� รู้้�ม  าบางอย่่างก็็ไม่่ใช่่ข้้อมููลท่ี่� ถููกต้้อง หรืื ออาจเป็็น
ความเช่ื่� อผิิด ๆ ท่ี่� ทำำ�ตามแล้้วส่่งผลเสีี ยต่่อสุุขภาพได้้ happiness ฉบัับนี้้ � จึึงชวนผู้้�อ่  าน 
มาสำำ�รวจว่าเร่ื่�องไหนจริง เร่ื่�องไหนไม่่ถููกต้้อง จากแหล่่งอ้้างอิิงท่ี่� เช่ื่�อถืื อได้้ or MYTH

TRUTH

ห น่่ อ ไ ม้้ เ ป็็ น พืื ช ท่ี่� ค น ไ ท ย นิิ ย ม 
รัับประทาน แต่่กรมอนามััยแนะนำว่่า  
เพื่่� อให้้ ไ ด้้ประโยชน์์มากท่ี่�สุุดควร 
รัับประทานหน่่อไม้้สด เพราะอุุดมด้ว้ย
ใยอาหาร วิิตามิิน และแร่่ธาตุุ ทั้้�งยััง 
ให้้พลังงานน้อยกว่่าหน่่อไม้้ดองและ
หน่่อไม้้ปี๊๊�บ แต่่ต้้องล้้างให้้สะอาดและ
ต้้มในน้้ำเดืือดก่อนเพื่่�อป้้องกัันเชื้้�อโรค
และสารพิิษ สอดคล้้องกัับข้้อมููลของ
กรมวิทยาศาสตร์การแพทย์ท่ี่�บอกว่่า  
หน่่อไม้้สด หน่่อไม้้ต้้ม และหน่่อไม้้ดอง  
มีีส  า ร ไ ซ ย า โ น เ จ นิิ ก ไ ก ล โ ค ไ ซ ด์์  
(cyanogenic glycosides) ซึ่่�งเป็็น 

หน่่อไม้้สดมีีสารอัันตราย รัับประทานมากไปอาจหมดสติิ

ไม่่ควรใช้้แก้้วเก็็บอุุณหภููมิิใส่่น้ำำ� �อัดลมและน้ำำ� �ผลไม้้

สารไซยาไนด์์ตามธรรมชาติิ พบมากสุุดใน 
หน่่อไม้้สดท่ี่�เก็็บจากแหล่่งปลููก รองลงมา 
คืือหน่่อไม้้ดองและหน่่อไม้้ ต้้ม หาก 
รัับประทานมากไปอาจหมดสติิถึึงแก่่ชีีวิิต

ถึึ งอย่่ างนั้้� นก็็ อย่่ า เพิ่่� งตัั ดขาดเมนูู 
หน่่อไม้้แสนอร่่อย เพราะองค์์การอาหาร
และเกษตรแห่่งสหประชาชาติิ (FAO) 

มีีความเชื่่�อแพร่หลายว่่า ไม่่ควร 
ใส่่น้้ำอััดลมและน้้ำผลไม้้ ซ่ึ่�งมีีฤทธิ์์� 
เป็็นกรดในแก้ว้เก็บ็อุณุหภููมิ ิเพราะอาจ 
กััดกร่่อนสเตนเลสข้้างในจนเข้้าสู่่� 
ร่่างกาย เรื่่�องนี้้�  ผศ. ดร.บุุศริินทร์์  

และองค์์การอนามััยโลก (WHO)  
กํํ า ห นดค่  ่ า ก า ร ไ ด้้ รัั บ สัั มผั ั ส ต่่ อ วัั น
สํําหรัับสารไซยาไนด์ ไว้้ไม่่เกิิน 0.05 
มิิ ล ลิิ ก รัั ม ต่่ อ กิิ โ ล ก รัั ม ต่่ อ วัั น  แ ล ะ 
เ มื่่� อ ก รมวิ  ิ ท ย า ศ า สตร์   ก า ร แ พทย์  ์ 
ทำสำรวจก็็พบว่่า ผู้้�บริิโภคหน่่อไม้้ต้้ม
โดยเฉล่ี่�ยจะได้้รัับสารไซยาไนด์ 0.041 
มิิลลิิกรััมต่่อกิิโลกรััมต่่อวััน ซึ่่�งยัังอยู่่�ใน
ระดัับมาตรฐาน

ดัังนั้้�นเพื่่� อความปลอดภััยในการ 
รัับประทานหน่่อไม้้ ควรต้มในน้้ำเดืือด
นาน 10 นาทีีขึ้้�นไป และทิ้้�งน้้ำต้ม้หน่่อไม้้ 
ออกก่่อนนำหน่่อไม้้มาปรุุ งอาหาร  
เพราะช่่วยลดปริมาณสารไซยาไนด์ ์
ได้้ถึึง 91 เปอร์์เซ็็นต์์

จงเจริิญยานนท์์  ภาควิิชาเทคโนโลยีี 
การบรรจุแุละวััสดุ ุคณะอุุตสาหกรรมเกษตร  
มหาวิิทยาลััยเกษตรศาสตร์ ไขข้้อข้้องใจ
ผ่่านศููนย์ชััวร์ก่่อนแชร์์ สำนัักข่่าวไทย ว่่า  
ห า ก แ ก้้ ว เ ก็็ บ อุุ ณ ห ภูู มิิ ท ำ จ า ก วัั สดุ
ที่่�ปลอดภัยต่่อการสัมผััสอาหาร (food 
grade) ทนทานต่่อกรดและด่่าง เช่่น  
สเตนเลสสตีีลเกรด 304 ก็็สามารถใส่ ่
น้้ำผลไม้้และเครื่่�องดื่่�มอื่่�น ๆ ได้้ รวมทั้้�ง 
ยาจีีน ที่่�ไม่่ว่่าเป็็นกรดหรืือด่่างก็็มีีโอกาส
น้อ้ยมากที่่�จะกัดักร่่อนสเตนเลส นอกจากนี้้� 
ยัังใส่่ชาร้้อนได้้ด้้วย แต่่ความร้้อนที่่�กัักเก็็บ
ในแก้้วจะเปลี่่�ยนโครงสร้างโมเลกุุลของ 
สารแทนนิินในชา ทำให้้ชามีีรสขมขึ้้�น

ยัังมีีข้้อมููลเสริิมจาก รศ. ดร.เจษฎา  
เด่่นดวงบริิพัันธ์ อาจารย์ภาควิิชาชีีววิทยา  

เร่ื่�องน้ี้�  “เป็็นความจริิง” 

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” คณะวิิทยาศาสตร์ จุุฬาลงกรณ์
ม ห า วิิ ท ย า ลัั ย  ใ ห้้ ทุุ ก ค น ใ ช้้ แ ก้้ ว
เ ก็็ บ อุุ ณ ห ภูู มิิ อ ย่่ า ง ป ล อ ดภั  ย ว่่ า  
นอกจากสเตนเลสสตีีลเกรด 304  
ยัังมีี เกรด 316 ที่่�ทนทานทั้้� งกรด  
ด่่าง และเกลืือ การซื้้�อควรเลืือกจาก
แบรนด์ท่์ี่�เชื่่�อถือืได้ ้มีีแหล่่งผลิติชัดเจน 
เมื่่�อใช้้แล้้วควรตรวจสอบชิ้้�นส่่วน 
ต่่าง ๆ ว่่าเสื่่�อมสภาพหรืือมีีเชื้้�อรา 
หรืือไม่่ รวมทั้้�งระมััดระวัังไม่่ทำตก 
เพราะแรงกระแทกจะทำลายชั้้�น
สุุญญากาศ ประสิิทธิิภาพการเก็็บ
อุุณหภููมิิจะลดลง 

เพราะฉะนั้้�นหากเลืือกวััสดุุคุุณภาพ
และดููแลรัักษาอย่่างดีี ก็็ช่่วยยืืดอายุุ
การใช้้งานของแก้้วได้้อีีกหลายปีี
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เนยแท้้เป็็นผลิิตภััณฑ์์ที่่�ใช้้ในอาหาร
และขนมนานาชนิิด จากข้้อมููลของ
โรงพยาบาลพญาไทระบุุว่่า เนยแท้้ 
มีีประโยชน์์ช่่วยบำรุุงกระดููกและฟััน 
เพิ่่�มภููมิิคุ้้�มกััน ลดความเสี่่�ยงโรคหััวใจ
และโรคเกี่่�ยวกับหลอดเลืือด ช่่วยให้้
ระบบทางเดินิอาหารและลำไส้ท้ำงานดีี 
ช่่วยเรื่่�องระบบย่่อยอาหาร ช่่วยควบคุุม
น้้ำหนััก เป็็นต้้น

ด้ว้ยกระแสรักัสุขุภาพทำให้้หลายคน 
ใช้้เนยแท้้ประกอบอาหารแทนน้้ำมััน 
เพราะเข้้าใจว่่ามีีไขมัันต่่ำ ประเด็็นนี้้�
คุุณสุุพจน์์ รื่่�นเริิงกลิ่่�น นัักโภชนาการ
ชำนาญการพิิเศษ สำนัักโภชนาการ 
กรมอนามััย อธิิบายว่่า เนยแท้้เป็็น

ขาดแร่่ธาตุุแมกนีีเซีียมอาจทำำ�ให้้ลำำ�ไส้้เสีียหายถาวร

ไขมัันประเภทหนึ่่�ง เพราะเป็็นผลิิตภััณฑ์์
จากน้้ำนมสััตว์์ เช่่น น้้ำนมวััว น้้ำนมควาย 
น้้ำนมแพะ น้้ำนมแกะ ที่่�ถููกนำมาผ่่าน
กระบวนการเพื่่�อดึึงไขมัันออกมา เนยแท้้
ก็็คืือไขมัันจำพวกนี้้�นั่่�นเอง เนยแท้้มีีไขมัน
มากกว่่า 80 เปอร์์เซ็็นต์์ เนยแท้้ 1 กรััม 
ให้้พลังงานราว 9 กิิโลแคลอรีี ใกล้้เคีียง 
กัับน้้ำมัันที่่�ใช้้ประกอบอาหาร

เ ร า ส า ม า รถน   ำ เ น ย แ ท้้ ม า ผัั ด 
แทนน้้ำมัันได้้ เพราะใช้้ไม่่มากและ 
ใช้้ เวลาน้้อย แต่่ไม่่ เหมาะกัับการ 
ทอดท่ี่�ต้้องใช้้ปริิมาณเยอะและใช้้เวลา
นานกว่่า เนื่่�องจากเนยแท้้มีีจุดเกิิด
ควัันต่่ำ และจุุดเกิิดควัันคืออุุณหภููมิิ 
ที่่�เนยแท้เ้ริ่่�มเสื่่�อมคุณุค่า่ทางโภชนาการ 
เหม็็นไหม้้ได้้ง่่าย อาหารจะมีีรสขม  
ที่่�สำคััญคืืออาจเ กิิดสารก่อมะเร็็ ง 
ง่่ายกว่่าน้้ำมัันท่ี่�มีีจุดเกิิดควัันสููงกว่่า

ข้้อมููลจากโรงพยาบาลบีีเอ็็นเอช 
บอก ว่่า  แมกนีี เ ซีี ยม เป็็น แร่่ ธาตุุ 
ที่่�จำเป็็นต่่อร่่างกาย มีีความสำคััญ 
ต่่อ เซลล์์ต่่ าง  ๆ  ช่่ วยการทำงาน 
ของระบบประสาทและกล้้ามเนื้้�อ  
ระบบทางเดิินอาหาร ระบบหััวใจ
และหลอดเลืือด เสริมสร้างกระดููก 
ให้้แข็็งแรง พบในพืืชใบเขีียวเข้้ม เช่่น 

คะน้้า ตำลึึง ผัักโขม ในเมล็ดพืืชและถั่่�ว 
เช่่น เมล็็ดฟัักทอง เมล็็ดเชีีย อััลมอนด์์  
มะม่่วงหิิมพานต์ ถั่่� วลิสง ในธัญพืืช 
เช่่น ข้้าวกล้้อง ข้้าวโอ๊๊ต ในผลไม้้ เช่่น  
อะโวคาโด กล้้วย ทั้้�งยัังพบได้้ในผลิิตภัณฑ์์
จากนม ดาร์์กช็็อกโกแลต เป็็นต้้น 

แม้้อยู่่� ในอาหารท่ี่�พบทั่่�วไป แต่่ เรา
อาจรัับประทานไม่่เพีียงพอจนร่่างกาย 

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” ขาดแมกนีี เ ซีี ยม  ทำใ ห้้มีี อา กา ร 
เบื่่�ออาหาร คลื่่�นไส้้ อาเจีียน ปวดศีีรษะ  
นอนไม่่หลัับ ปวดกล้้ามเนื้้�อ ต่่อเนื่่�อง
ไปถึึงระบบทางเดิินอาหาร ทำให้้ 
ท้้องผููก ท้้องอืืด จนหลายคนเชื่่�อว่่า 
ถ้้าขาดแมกนีี เซีียมจะทำให้้ลำไส้้ 
เสีียหายถาวร ท้้องผููกต่่อเนื่่�อง 

เ รื่่� อ ง นี้้� ก รม  ก า ร แ พทย์   ชี้้� แ จ ง ว่่ า  
ก า รข  า ด แ ม ก นีี เ ซีี ย มท  ำ ใ ห้้ล ำ ไ ส้้
เคลื่่�อนไหวช้าลงและทำให้้ท้อ้งผูกูก็็จริงิ 
แต่่จะดีีขึ้้�นเมื่่�อร่่างกายได้้รัับปริมาณ 
แมกนีีเซีียมท่ี่�เหมาะสม คำแนะนำคืือ
ดููแลลำไส้้ให้้ดีี ด้้วยการรัับประทาน
อาหาร ท่ี่�มีีคุ ุณค่่ าทางโภชนาการ  
ดื่่� มน้้  ำ ใ ห้้ เ พีี ย ง พ อ  ไ ม่่ ค วรซื้้  � อ
ผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารแมกนีีเซีียม 
มารัับประทานเองโดยไ ม่่จำ เป็็น  
โดยเฉพาะผู้้�ท่ี่�มีีโรคประจำตัวั อย่า่งเช่น่  
โรคหััวใจ โรคเบาหวาน เพราะอาจเกิิด 
ผลข้้างเคีียงที่่�อัันตรายอย่่างไม่่คาดคิิด

ใช้้เนยแท้้ในการผััดและทอดดีีต่่อสุุขภาพมากกว่่าใช้้น้ำำ� �มัน
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คััดคำำ�ถามความงามยอดฮิิต
ท่ี่� ห ล า ย ค น ข้้ อ ง ใ จ ม า ต อ บ กัั น 
ให้้เคลีี ยร์์ พร้้อมคำำ�แนะนำำ�การ
ดูู แ ล ผิิ ว พ รร  ณ  ใ บ ห น้้ า  แ ล ะ 
เ ส้้นผม สำำ�หรัับทำำ�เ ป็็นกิิจวััตร 
เพ่ื่� อความสวยงาม

จะรัับมืือกัับปััญหาผมร่วงผมบาง
ในวััย 40+ ได้้อย่่างไร

A1 : สำหรัับผู้้�หญิิง เมื่่�อเริ่่�มเข้้าสู่่�ภาวะ
ก่่อนหมดประจำเดืือน ระดัับฮอร์์ โมน 
เอสโทรเจนที่่�มีีส่่วนช่่วยบำรุุงหนัังศีีรษะ 
แ ล ะ ช่่ ว ย ใ ห้้ เ ส้้ น ผม  อ ยู่่� ใ น ร ะ ย ะ ก า ร
เจ ริิญเติิบโตเริ่่� มลดลงอย่่างรวดเร็็ ว  
ใ น ข ณ ะ ที่่� ผู้้� ช า ย  วัั ย ที่่� เ พิ่่� มขึ้ ้� น ส่่ ง ผ ล 
ต่่อการเปลี่่�ยนแปลงของระดัับฮอร์์ โมน 
ไดไฮโดรเทสทอสเตอโรน (Dihydrotes-
tosterone หรืือ DHT) ทำให้้รููขุมขน 
หดเล็ก็ลง วงจรการเจริิญเติบิโตของเส้้นผม 
จึึงสั้้�นลง หลุุดร่่วงง่่ายกว่่าปกติิ ผมจึึง 
บางลงอย่่างเห็็นได้้ชััด สำหรัับการรัับมืือ
ปััญหาผมร่่วงผมบางทำได้้ดัังนี้้� 

 การดููแลตััวเอง ด้้วยการรัับประทาน
ไบโอติิน (biotin หรืือวิิตามิิน B7) ร่่วม
กัับซิิงก์ (zinc) เพื่่�อช่่วยกระตุ้้�นการผลิต 
เคราติินหรืือโปรตีีนโครงสร้้างผม บำรุุง
ให้้ผมแข็็งแรงขึ้้�น ลดผมร่่วง เปราะขาด 

รอยคล้ำำ� �ใต้้ตาทำำ�ให้้หน้้าดููโทรม
ไม่่สดใส ควรทำำ�อย่่างไรดี

A3 : แนะนำ 3 ขั้้�นตอนให้้ทำควบคู่่� 
กัันไป นั่่�นคืือ บำรุุง ปกป้้อง และอำพราง

 บำรุุง : โดยใช้้ผลิิตภััณฑ์์สำหรัับ 
ผิิวรอบดวงตาท่ี่�มีีส่่ วนผสมวิตามิินซีี  
ซึ่่�งต่่างกัับผลิตภัณฑ์์สำหรัับผิิวหน้้าตรงท่ี่� 
เนื้้�อสััมผััสบางเบากว่่า มัักเป็็นเนื้้�อเจล
หรืือซีีรััมซึึมซาบง่่าย และมีีความเข้้มข้้น 
น้้อยกว่่า แต่่มากพอสำหรัับช่่วยลดเลืือน
ความหมองคล้้ำและปรับัสีีผิวิให้้สม่่ำเสมอ
ขึ้้�น และมัักมาพร้้อมส่่วนผสมพิเศษเพ่ื่�อ
ผิิวรอบดวงตาโดยเฉพาะ เช่่น เพปไทด์์  
(peptide) และกาเฟอีีน ช่ว่ยลดบวม ช่ว่ยให้้ 
ผิิวดวงตากระชัับ หรืือกรดไฮยาลููรอนิิก 
(hyaluronic acid) ที่่�เด่่นเรื่่�องการให้้ความ
ชุ่่�มชื้้�นอย่่างล้้ำลึึก

The  
Beauty 

ไขข้้อข้้องใจ 
กัับสารพัันปััญหา

ความงาม 

Q A

เราสามารถทำำ�ให้้รููขุุมขนเล็็กลง
ได้้หรืือไม่่ หรืือเป็็นแค่่ความเช่ื่�อผิิด ๆ

A2 :  รููขุุมขนไม่่ เคยหดเล็็กลง แต่่
สามารถกระชัับและยืืดหยุ่่�นได้้ดีีขึ้�น ด้้วย
การทำความสะอาดผิิวอย่่างเหมาะสม  
นั่่� นคืือการมาสก์์ผิิ วให้้สะอาดล้้ำลึึก 
โดยใช้้มาสก์์สููตรเนื้้�อโคลนที่่�มีีส่่วนผสม
ของกรดแซลิิซิิลิิก (salicylic acid) เพราะ
มีีคุณสมบััติิเด่่นในการแทรกซึึมสู่่�รููขุุมขน 
กระตุ้้�นการผลัดัเซลล์์ผิวิ ดููดซับัและละลาย
สิ่่�งสกปรก รวมถึึงไขมันัอุดุตันัได้้อย่่างล้้ำลึึก  
เมื่่�อมาสก์์เป็็นประจำจะช่่วยให้้รููขุุมขน
สะอาดขึ้้�น ปััญหาสิิวอุุดตััน น้้ำมัันส่่วนเกิิน
จึึงลดลง ทำให้้ผิิวโดยรวมเรีียบเนีียนขึ้้�น

กระตุ้้�นให้้เส้้นผมยาวเร็็วขึ้้�น มัักเห็็นผล
เมื่่�อรัับประทานต่่อเน่ื่�อง 3-4 เดืือนข้ึ้�นไป  
นอกจากนี้้� การรัับประทานอาหารที่่� 
อุุ ด มด้้  ว ย โ ป รตีี  น แ ล ะ ธ า ตุุ เ ห ล็็ ก ใ น 
ปริิมาณที่่� เพีียงพอแต่่ละวััน เล่ี่�ยงการ 
อดอาหารแบบสุุดโต่่ง ล้้วนมีีส่่วนช่่วย 
ลดการหลุุดร่่วงของเส้้นผมได้้

 การพบแพทย์์เพื่่�อวิินิิจฉััยสาเหตุุ
ที่่�แท้้จริิง เป็็นการรัักษาที่่�ตรงจุุด เห็็นผล  
และปลอดภััย ส่่วนมากแพทย์์จะจ่่าย
ยาไมน็็อกซิิดิิล (minoxidil) ทั้้�งแบบ 
รัับประทานและแบบทา เพื่่�อกระตุ้้�นการ
งอกของเส้้นผม หรืือยาฟิิแนสเทอไรด์  
(finasteride เป็น็ยาเม็ด็สำหรัับผู้้�ชาย) เพื่่�อ 
ลดฮอร์์ โมนที่่�ทำให้้เส้้นผมหลุุดร่่วงง่่าย 

Q1

Q2

Q3
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รู้้�  ได้้อย่่างไรว่าผิิวแห้้งหรืือ
ผิิวขาดน้ำำ� � และจะดููแลผิวอย่่างไร
ให้้ชุ่่�มชื้้  � นเปล่งปลั่่� ง 

A4 : ผิิวแห้้งคืือผิิวที่่�แห้้งอยู่่�ตลอดเวลา
แทบไม่่มีีน้้ำมัันส่่วนเกิิน แลดููแห้้งกร้้าน 
และมีีแนวโน้้มระคายเคืืองเป็็นขุุยง่่าย 
ส่่วนผิิวขาดน้้ำคืือผิิวที่่�ขาดความชุ่่�มชื้้�น
ชั่่�วคราวจากการด้แลผิิวผิิดวิิธีี หรืือจาก 
สภาพอากาศที่่�เปลี่่�ยนแปลง วิธิีีตรวจสอบ
ที่่�ง่่ายท่ี่�สุุดคืือการสังเกตรููขุมขนบริิเวณ 
ทีีโซน หากผิิวมีีความมัันวาวมองเห็็น 
รููขุุมขนได้้ง่่าย แสดงว่่าคุุณมีีผิิวธรรมดา-
ผิิวผสมมากกว่่าผิิวแห้้ง เหมาะกัับซีีรััม 
เนื้้�อชุ่่�มฉ่่ำ ซึึมซาบสู่่�ผิิวได้้ง่่าย แต่่ถ้้าแทบ
ไม่่เห็น็รููขุมุขน ไม่่มีีความมันัส่่วนเกินิ แสดง
ว่่ามีีแนวโน้้มไปทางผิิวแห้้ง คุุณเหมาะกัับ
มอยส์์เชอไรเซอร์์เนื้้�อครีีมเข้้มข้้น แนะนำ 
ให้้มองหาส่่วนผสมเซราไมด์์ (ceramide) 
ช่่วยเสริิมเกราะให้้ผิวกัักเก็็บความชุ่่�มชื้้�น  
ยิ่่� ง เมื่่� อใช้้ร่่  วมกัับส่่วนผสมอย่่างกรด 
ไ ฮ ย า ลููร  อ นิิ ก  ห รืื อ ไ น อ ะ ซิิ น า ไ มด์ ์  
(niacinamide) จะยิ่่�งช่่วยฟื้้�นฟููผิิวแห้้ง  
ผิิวลอกเป็็นขุุยให้้ชุ่่�มชื้้�นและนุ่่�มนวลขึ้้�นได้้

อยากใช้้มาสก์์ชนิดแผ่่นที่่ � มีีให้้เลืือก
มากมาย ควรเลืือกแบบไหนถึึงจะ
เหมาะสำำ �หรัับผิิวผู้้�  ใหญ่่มากที่่ � สุุด 

A5 : ผิิววััยผู้้� ใหญ่่มักมาพร้้อมความ
แห้้งกร้้านและริ้้�วรอย แนะนำให้้เลืือก 
มาสก์์ที่่�มีีคำว่่า Hydrating, Moisturising, 
Refreshing หรืือ Soothing มาช่่วยสยบ
ความแห้้งกร้้านและฟื้้�นฟููผิิวอย่่างเร่่งด่่วน 
ด้้วยส่่วนผสมที่�อ่่อนโยน เน้้นเติิมน้้ำให้้ผิว 
อย่่างพวกกรดไฮยาลููรอนิิก ว่่านหางจระเข้้  
กลีีเซอรีีน หรืือเซราไมด์ มาสก์์ประเภทนี้้� 
สามารถใช้้เป็็นประจำทุุกวันได้้ จะใช้้
เพื่่� อปลอบประโลมผิิ วก่่ อน เข้้ านอน  
เติิมความเปล่่ งปลั่่� ง ให้้ผิิ วอิ่่� มฟููก่่ อน 
แต่่งหน้้า หรืือใช้้เพื่่�อเติิมความสดชื่่�นให้้ผิิว 
หลัังออกกำลัังกายก็็ได้้

ข้้อผิิดพลาดเรื่่ � องการดูแลผิว
ที่่ � แย่่ที่่ � สุุด และมัักถูกมองข้้าม
บ่่อยครั้้�งคืืออะไร 

A6 : การไม่่ทาครีีมกัันแดด เปรีียบได้้ 
กัับการที่่�คุุณปล่่อยให้้ผิิวถููกทำร้้ายจาก
รัังสีียููวีีโดยตรง สำหรัับผลเสีียท่ี่�เกิิดขึ้้�น
ทัันทีีเมื่่�อรัังสีียููวีีสัมผััสผิิวชั้้�นหนัังกำพร้้า 
(epidermis) ได้้แก่่ ผิิวเปล่ี่�ยนเป็็นสีีแดง 
แสบร้้อน ไหม้้เกรีียม แห้้งกร้้าน ไปจนถึึง 
ผิิวลอกจากการเผาไหม้้ของแสงแดด 
ซึ่่�งต้้องให้้เวลาฟื้้�นฟููผิิวนานนัับสััปดาห์์ 
ส่่วนผลเสีียระยะยาว เมื่่�อรัังสีียููวีีสามารถ
ทำลายถึึงชั้้�นหนัังแท้้ (dermis) ได้้แก่่  
ผิิวเกิิดฝ้้า กระ หมองคล้้ำ ผิิวสููญเสีีย 
ความยืืดหยุ่่�น เกิิดริ้้�วรอยร่่องลึึกและ 
หย่่อนคล้้อย ซึ่่�งเป็็นผลเสีียท่ี่�ไม่่สามารถ 
ฟื้้�นคืืนให้้กลับไปมีีสภาพดีีเหมืือนเดิิม  
อีีกคำแนะนำก็็คืือ ควรทาครีีมปริิมาณ 
ที่่� เพีียงพอ หากเป็็นเนื้้�อโลชัันบางเบา  
ควรทาให้้ได้้ประมาณเท่่าเหรีียญ 10 บาท  
2 เหรีียญ หากเป็็นเนื้้�อครีีมเข้้มข้้นให้้ 
บีีบครีีมประมาณ 2 ข้้อนิ้้�วชี้้� แล้้วค่่อย ๆ  
ทาเกลี่่�ยทั่่�วใบหน้้า กรอบหน้้าถึึงไรผม  
ข้้างจมููก เน้้นตรงหน้้าผากและโหนกแก้้ม 
เป็็นพิิเศษ รู้้�เช่่นนี้้�แล้้วก็็อย่่าละเลยการ 
ทาครีีมกันแดดให้้เหมาะสมเป็็นประจำ
ทุุกวััน เพราะต่่อให้้ใช้้ครีีมบำรุุงดีีแค่่ไหน
ก็็ไร้้ประโยชน์์ หากผิิวไม่่ได้้รัับการปกป้้อง
ที่่�ดีีพอ

 ปกป้้อง : อย่่าขยี้้�ตาแรง ๆ ควรทา 
ครีีมกัันแดดเป็็นประจำทุุกวััน ไม่่อยู่่� 
กลางแดดเป็็นเวลานาน และสวมแว่่น
กัันแดดทุุกครั้้�งเมื่่�อต้้องอยู่่�กลางแจ้้ง 

 อำพราง : คอนซีีเลอร์์คืืออาวุุธลัับ 
ที่่� ช่่ วยปกปิดรอยคล้้ำและเติิมความ 
สว่่างสดใสรอบดวงตาอย่่างได้้ผล สำหรัับ 
ผิิวเอเชีียอย่่างเราแนะนำให้้ใช้้คอนซีีเลอร์์  
2 เฉดสีีควบคู่่�กััน คืือเฉดสีีพีีชกัับเฉดสีี 
ที่่�สว่่างกว่่าผิิวเล็็กน้้อย เมื่่�อผสมกันแล้้ว 
จะช่่วยอำพรางรอยคล้้ำโทนสีีฟ้้าหรืือม่่วง
ใต้้ตาให้้สว่่างขึ้้�นอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

Q4
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เปิิดปีี 2026 มาได้้สัักระยะจนทำำ�ให้้เราพอจะคาดเดา 
ได้้ว่่า นิิยามคำำ�ว่่า “แฟช่ั่� น” ในปีีน้ี้� ถููกตีีความใหม่ 
ผ่่านสมดุุลลงตััวระหว่่างความเป็็นวิินเทจที่่ � จัับมา 
ปััดฝุ่่� นใหม่กัับนวััตกรรมผ้้าที่่ � ทัันสมัยกว่่าเดิิม ดัังนั้้� น
มาเช็็กลิิสต์ไปพร้้อมกัันดีี กว่่าว่่าอะไรคืือสิ่่ � งที่่ � ต้้อง  
“In” และอะไรที่่ � ถึึงเวลาต้้องบอก “Bye” บ้้างในปีีน้ี้�

What’s In 
 5 คีีย์์ลุุคสะกดสายตา
Y2K & E-girl Evolution 

กระแสปีี 2000 ไม่่เคยหายไปไหน แต่่ว่่า 
รอบน้ี้�มาพร้้อมลููกเล่่นท่ี่�ดูู “แพง” และ 
“ว้้าว” กว่่าเดิิม เราจึึงเห็็นเสื้้�อคร็็อปท็อป 
กางเกงเอวต่่ำ และกระโปรงสั้้�นมิินิิสเกิิร์์ต
ที่่�ทำจากวััสดุุเงาวาวแบบโลหะ หรืือผ้้า
ที่่�เปลี่่�ยนสีีตามแสง ผสมผสานกัับสไตล์์ 
E-girl ที่่�เน้้นการเลเยอร์์ถุุงน่่องตาข่่าย  
หรืือสีีผมและเมกอััปที่่�ตััดกััน

The Power of Blazer 
เบลเซอร์ย์ัังคงเป็น็ไอเทมตายตััวที่่�ต้อ้งมีี

ติิดตู้้� แต่่ปีี 2026 นี้้�เน้้นไปที่่�โครงสร้้างและ
รููปทรงที่่�ชััดเจนขึ้้�น เช่่น เบลเซอร์์ ไหล่่ตั้้�ง  
หรืือเบลเซอร์์ทรงโอเวอร์์ ไซซ์์ที่่�ใส่่แล้้ว 
อััปเลเวลความปัังได้้ทัันทีี

เทรนด์์ไหน
ได้้ไปต่่อ WHAT’S IN

&WHAT’SBye 2026

LIFESTYLE IN STYLE
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Animal Print Reboot 
ลายสััตว์ท้ั้�งหลายกลัับมาทวงบััลลัังก์์ 

โดยเฉพาะลายเสืือดาวและลายกวาง  
ถููกนำมาดีีไซน์์ ใหม่่ให้้ดููโมเดิิร์์นขึ้้�น ไม่่ว่่า
จะเป็็นลวดลายบนชุุดเดรสผ้้าซาติินพลิ้้�ว 
หรืือบนรองเท้้าบููต เติิมความเปรี้�ยวเซ็็กซี่่�
แบบมีีคลาส

Casual Chic (The New Minimal) 
ความมิินิิมััลแบบปีี 2026 จะไม่่ใช่่แค่่

เรีียบง่่าย แต่่คืือความ “น้้อยแต่่มาก”  
ที่่�เน้้นเสื้้�อผ้้าคััตติิงเนี้้�ยบแนวสีีเอิิร์์ทโทน 
หรืือคุุมโทนสีี เดีียว (monochrome)  
ใส่่สบายแต่่ดููดีี สะท้้อนถึึงการเลืือกสิ่่�งท่ี่�ดีี
ที่่�สุุดให้้ตััวเอง

Sustainable Luxury 
ไอเทมที่่�ทำจากวััสดุุรีีไซเคิิลหรืือหนััง 

วีีแกน (vegan) จะกลายเป็็นสััญลัักษณ์์
ของความหรูหูรานิยิามใหม่ ่ที่่�คนจะรู้้�สึกึเก๋๋
เมื่่�อได้้ใส่่เสื้้�อผ้้าที่่�ไม่่ทำร้้ายโลก

What’s Bye
3 เทรนด์์ที่่ � ต้้องขอพัักก่่อน
Over-the-Top Neon 

เทรนด์์สีีสะท้้อนแสงที่่�ดููแสบตากำลััง 
เริ่่�มลดความนิยมลง เทรนด์์จะเน้้นไปหา
โทนสีีท่ี่�มีีความนุ่่�มนวล หรืือสีีโทนอััญมณีี 
ที่่�ให้้ความรู้้�สึึกสงบและดููมีีรสนิิยมกว่่า

Fast Fashion 
การซื้้�อเสื้้�อผ้้าตามกระแสในราคาถููก 

แ ต่่ ไ ม่่ มีีคุ  ณ ภ า พ จ ะ ถูู ก ม อ ง ว่่ า เ อ า ต์์  
เพราะคนหัันมาสนัับสนุุนแบรนด์์ที่่�มีี 
ความรัับผิิดชอบ และให้้ความสำคััญเรื่่�อง 
reuse หรืือ rewear มากกว่่า

Uncomfortable Trends 
เสื้้�อผ้้าที่่�ใส่่แล้้วเดิินลำบาก หายใจ 

ไม่่ออก หรืือเน้ื้�อผ้้าท่ี่�ระคายผิิวจะถููกตััด
ทิ้้�งไป เพราะในโลกปีี 2026 “Comfort  
is King” ถ้้าใส่่แล้้วไม่่สบายตััว ต่่อให้ ้
สวยแค่่ไหนก็็ไม่่ปลื้้�ม

สรุุปจากภาพรวมเทรนด์์ปีี 2026 คืือ 
เรื่่�องของการ “ลงทุุนในคุุณภาพ” และการ 
“กล้้าที่่�จะมิิกซ์์แอนด์์แมตช์์” รู้้�อย่่างนี้้�แล้้ว
ก็็หยิิบเบลเซอร์์ตััวเก่่งมาแมตช์กัับกางเกง
ลายสััตว์์ หรืือเพิ่่�มกลิ่่�นอาย Y2K ด้้วย 
เครื่่�องประดัับเก๋๋ ๆ แค่่นี้้�ก็็อิินไปกัับเทรนด์ ์
ปีี 2026 ได้้สบาย

Recycled fibre
glass

 at Bottega Veneta

Carbon cleaning and 

responsible feathers at 

Stella McCartney

ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
www.ldnfashion.com, www.wwd.com, 
www.vogue.com และ IG : cecconello_
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ผมมัักจะให้้กำำ �ลัังใจตััวเอง 
เรามาถึึงทุุกวัันน้ี้� ได้้ 
ผ่่านทุุกอย่่างมาได้้เพราะ
สองขาของตััวเองเท่่านั้้� น 
ใครจะมาดูถููกเราก็ไม่่เป็็นไร 
แต่่เราอย่่าด้้อยค่าตััวเอง 
เพราะผมมาจากความ
สามารถ ผมมาจากศููนย์์
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เจ-ชนาธิิป สรงกระสิินธ์์

ความฝัันของพ่่อ
ท่ี่�กลายเป็็นความฝัันของเจ 

เ จ เ ริ่่� ม ฝึึ ก ฟุุ ต บ อ ล ตั้้� ง แ ต่่ อ า ยุุ ไ ด้้  
4 ขวบท่ี่�ลานบ้้าน อำเภอสามพราน  
จัังหวััดนครปฐม โดยคุุณพ่่อ (ก้้องภพ  
สรงกระสิินธ์์) เป็็นคนสอน บางครั้้�งก็็พา 
เขาซ้้อนมอเตอร์์ ไซค์์ ไปฝึึกบอลข้้างทาง 

“ครอบครััวเราไม่่ได้้มีีเงิิน ต้้นทุุนเรา
ไม่่มีี พ่่อผมชอบฟุุตบอลและเล่่นบอล  
เขาชอบมาราโดนา (ดิิเอโก มาราโดนา  
อดีีตนัักฟุุตบอลผู้้�ยิ่่�งใหญ่่ของประเทศ 
อ า ร์์ เ จ น ติิ น า )  พ่่ อ อ ย า ก ใ ห้้ ผ ม เ ป็็ น 
นัักฟุุตบอลที่่�มีีทัักษะเบสิิกดีี เราเริ่่�มต้้น
จากศููนย์์ ผมถููกฝึึกหนัักมาตั้้�งแต่่เด็็ก  
ฝึึกเช้้า-เย็็น ไม่่มีีฟิิตเนสให้้เล่่น พ่่อก็็จัับ
ปีีนขึ้้�นบัันได เอารองเท้้ามาเป็็นวางมาร์์ก
แทนกรวย ผมเก็็บเบสิิกพื้้�นฐานทุุกวััน  
เลี้้�ยง (ครองบอล) ส่่ง โหม่่ง ยิิง เจาะ ดึึง 
(ชะลอเกม) ขึึง (ครองเกมกดดััน) ดููด  
(พัักบอล) 

“ ต่่ อ ม า พ่่ อ ไ ป เ จ อ ลุุ ง เ ม า  ( สุุ ร วุุ ฒิิ  
เลาหะกาญจนศิิริิ  อดีีตมิดฟิิล ด์์ทีีม 
ชาติไิทย) ที่่�พ่่อนัับถืือเป็็นอาจารย์์คนแรก  
ลุุงเมาเขาเป็็นคนตััวเล็็ก พ่่อพาผมไป 
ไหว้้ตลอด พอผมโตเขาก็็เขีียนจดหมาย 
ส่่งไปคอลััมน์์จัังซีีลอน ในหนัังสืือพิิมพ์์  
สยามกีฬา ขอตำราสอนบอลเด็็กจาก 

เด็็กชายตััวเล็็กท่ี่� เคยน่ั่� งน้ำำ� �ตาซึึมกัับพ่่อหลัังคััดตััวไม่่ติิดสัักโรงเรีี ยน มาถึึงวัันนี้้ � ใคร ๆ ก็็รู้้� จััก  
เจ-ชนาธิิป สรงกระสิินธ์ ในฐานะนัักฟุุตบอลอาชีีพชื่ �อดััง เขาเพิ่่ � งกลัับจากค้้ าแข้้ งท่ี่�ประเทศญ่ี่�ปุ่่�น มาสัังกััด 
ทีี มบีีจีี   ปทุุม ยูู ไนเต็็ดในตำำ�แหน่่งกองกลาง กว่่า 28 ปีีท่ี่� ใช้้ชีีวิ  ตอยู่่�กั บฟุุตบอลทุกวััน ความสำำ�เร็็จของเขา 
ต้้ องแลกมาด้้ วยความอึึด ความอดทน มีีวิ นััย ความเสีี ยสละ และเขารู้้� สึึกขอบคุุณทุุกอย่่างท่ี่� เข้้ ามา

โลกฟุุตบอลของ

โค้ช้เฮง (วิิทยา เลาหกุุล นัักเตะไทยคนแรก
ที่่�เล่น่เจลีีกและลีีกยุโุรป) ผมโตมาอีีกหน่่อย
ก็เ็ปลี่่�ยนเป็น็ซีดีี ีซึ่่�งตอนนั้้�นลุงุตุ๊๊�ก (ปิยิะพงษ์์  
ผิิวอ่่อน อดีีตยอดศููนย์์หน้้าทีีมชาติิไทย
ผู้้�ทำชื่่�อเสีียงในลีีกเกาหลีีใต้้) ทำออกมา
สอนทักัษะเบสิิก พ่อ่ก็เป็น็แบบครูพูักัลักจำ  
เอามาปรัับใช้้ให้้เหมาะกัับตััวผม สิ่่�งที่่�ผม 
ได้้เรีียนรู้้�คืือ การเล่่นฟุุตบอลมัันสนุก  
แต่่การซ้้อมฟุุตบอลไม่่สนุก การซ้้อมต้้อง
ทำอะไรซ้้ำ ๆ พอทำไม่่ได้้ก็็ไม่่สนุุก แต่่พอ
ทำได้้ก็เ็ริ่่�มสนุกุ อยากพััฒนาเพิ่่�ม ยิ่่�งทำให้้
เราสนุุกมากขึ้้�น นี่่�คืือเคล็ดลับ แล้้วสุดท้าย

ความฝันัของพ่อ่ก็เ็ป็น็ความฝันัของผมด้้วย  
ฝันัของพ่่อทำให้้เราอยู่่�กับฟุุตบอลทุุกวันจน
เรารัักมัน มาพููดตอนนี้้�ก็็ฟัังดููง่่าย แต่่ย้้อน
กลัับไป คุุณต้้องอยู่่�กับลููกฟุุตบอลทุุกวััน 
โดยที่่�ไม่่รู้้�เลยว่่าจะประสบความสำเร็็จ
หรืือเปล่่า”

ระหว่่างทางไม่่ง่่าย
แม้้ว่่ามีีใจรัักฟุุตบอล ฝึึกทัักษะเบสิิก 

โหดทุุกวัันจากคุุณพ่่อ แต่่ด้้วยรููปร่่าง 
ที่่�เป็็นคนตััวเล็็ก ทำให้้เจอแต่่คำปฏิิเสธ 

“ช่่วงผมอยู่่� ม.3 ไปคััดตััวขึ้้�น ม.4 พ่่อผม 
อยากให้้เรีียนโรงเรีียนช้างเผืือก เพราะ
จะได้้เรีียนฟรีี แล้้วก็็เป็็นโรงเรีียนที่่�มีีแต่่
นัักกีีฬาท่ี่�คััดเข้้าไป แต่่ว่่าโรงเรีียนที่�ไป 
คััดก็ปฏิิเสธเราหมด เขาบอกว่าผมตััวเล็็ก  
วัันนั้้�นหลัังคััดตัวไม่่ติิดสักที่� ตอนขับรถ 
กลัับบ้้านพ่อก็น้้ำตาซึึม ผมก็็น้้ำตาคลอ 
พ่่อถามว่่า ‘สู้้�ต่่อไหมลููก’ ผมก็็บอก ‘สู้้�ครัับ’  
พ่่อถามว่่า ‘หนููอยากมีีบ้้านหลัังใหญ่่ไหม  
เพราะฉะนั้้�นหนููต้้องเล่่นบอลให้้ เก่่ ง ’ 
สุุดท้้ายก็็มีีวิิทยาลััยเทคโนโลยีีพณิิชยการ-
ราชดำเนิินเขาเปิิดให้้คััด ผมก็็ไป แล้้วเขา
ก็็รัับ ผมเรีียนที่่�นี่่�จนถึึง ปวส. ต้้องขอบคุุณ
ที่่�มอบโอกาสให้้ผม แต่่โอกาสนั้้�นเราเอง 
ก็็ต้้ องคััดตัวให้้ติิดด้วย ผมขอบคุุณ 
ทุุกช่่วงเวลาที่่�ทำให้้เราแข็็งแกร่่งอย่าง 
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บางคนบอกว่่า
มีีคนเก่่งมากมาย 
แต่่ไม่่มีีโอกาส ผมเข้้าใจนะ 
แต่่ผมมองอีีกมุุม 
โอกาสจะเข้้ามาหาคุุณ
ถ้้าคุุณเก่่งพอ

ทุุกวัันนี้้� บางคนบอกว่่ามีีคนเก่่งมากมาย 
แต่่ไม่่มีีโอกาส ผมเข้้าใจนะ แต่่ผมมอง 
อีีกมุุม โอกาสจะเข้้ามาหาคุุณถ้้าคุุณ 
เก่่งพอ กีีฬาอะไรก็็แล้้วแต่่ ถ้้าคุุณเก่่งพอ 
คุุณจะมีีโอกาสที่่�ดีีแน่่นอน เพราะกีีฬา 
ทุุกประเภทเขาอยากจ้างคนเก่่ง คนมีี 
ความสามารถพิิเศษที่่�ใช้้เงิินซื้้�อไม่่ได้้” 

อุุปสรรคร่างกายที่่�คนอื่่�นมองว่่าเป็็น
ไปไม่่ได้้ในสนามบอล ด้้วยส่่วนสููง 158  
เซนติิเมตร เจ-ชนาธิิปได้้พิิสููจน์์แล้้วว่่า  
ถ้้าพยายาม อดทนฝึกึซ้้อมหนักัอย่า่งมีีวินิัยั  
ทุุกอย่่างย่่อมเป็็นไปได้้ เจเริ่่�มเล่่นฟุุตบอล
จริิ งจัั งตั้้� งแต่่ชั้้� นประถมศึึกษาปีีที่่�  4  
ที่่�โรงเรีียนกีีฬากรุุงเทพมหานคร เดิินสาย 
เล่่นฟุุตบอลช่่วงมััธยมต้้นที่่� โ รง เ รีียน
สามพรานวิิทยา เขาทำให้้วิิทยาลััย
เทคโนโลยีพีณิชยการราชดำเนินิคว้าแชมป์
ฟุุตบอลนัักเรีียนกรมพลศึึกษารุ่่�นอายุ ุ
ไม่่เกิิน 18 ปีี ร่่วมทีีมชุุดเยาวชนของ 
บีีอีีซีี เทโรศาสน คว้้าแชมป์์เอฟเอ ยููธ 
คััพ 2011 ได้้รางวััลแมนออฟเดอะแมตช์์  
ติิดทีีมชาติิชุุดเยาวชน 19 ปีี สร้้างผลงาน
มาตลอด เป็็นตััวแทนทีีมชาติิไทยชุุดใหญ่่
ลงแข่่งเอเอฟเอฟ ซููซููกิิ คััพ 2012 ฯลฯ  
ลงเล่่นทีีมชาติิไทยรุ่่�นอายุุไม่่เกิิน 23 ปีี  
คว้ ้ า เ ห รีี ย ญท  อ ง ซีี เ ก มส์ ์  2 0 1 3  ที่่� 

ประเทศเมีียนมา และซีีเกมส์ 2015  
ที่่�ประเทศสิิงคโปร์์  และพาทีีมชนะใน 
เอเอฟเอฟ ซููซููกิิ คััพ 2016, 2020 ฯลฯ

ทุุกอุุปสรรคที่่�เจอบนเส้้นทางฟุุตบอล 
นัับเป็็นประสบการณ์์ชีีวิิตให้้รู้้�จัักรัับมืือ 

“ผมขาหัักตอนอายุุ 19 ผ่่าตััดข้อเท้้า 
ตอนปี 2015 ช่่วงอยู่่�ญี่�ปุ่่�นกล้้ามเนื้้�อฉีีก 
ก็็เยอะ ทุุกครั้้�งที่่�เราเจ็็บ ความคิิดในหััว 
มัันก็็กลััว แต่่เดี๋๋�ยวพอผ่านความเคยชิิน 
ตรงนี้้�ไป ซ้อ้มแบบเดิมิบ่่อย ๆ  ก็จ็ะชินิไปเอง  
แต่่ ก็็มีีบางช่่วงที่่� เจ็็บบ่่อยจนไม่่อยาก
เล่่นฟุุตบอลแล้้ว ผมจะโทร.คุุยกัับแม่่ 
(พรสวรรค์์ สรงกระสิินธ์์) แม่่ก็็ปลอบ  
‘อดทนหน่่อยนะลููก เจ็็บได้้ก็็หายได้้ ’  
พอตื่่�นเช้้ามาอีีกวัันความรู้้�สึึกนั้้�นก็็หายไป 
เราใจเย็็นลง สุุดท้ายก็็รัักษา แล้้วก็ดีีขึ้้�น 

นั่่�นเป็น็ช่วงเวลาท่ี่�เราเจ็็บ เราสู้้�กับัใครไม่ไ่ด้้ 
เราต้้องสู้้�กัับตััวเอง แล้้วมัันก็็จะมีีช่่วงเวลา 
ที่่�แย่่  ฟอร์์มดร็็อป มีีคอมเมนต์์แย่่  ๆ  
ความจริงิก็เ็ป็น็ปกติโิลก อะไรที่่�เราควบคุุม
ไม่่ได้้ก็็ปล่่อยมัันไป เราแค่่ควบคุุมตััวเอง 
ให้้ ได้้  แต่่อะไรที่่�มัันเกิินไปเราก็็ต้้อง 
ปกป้้องตััวเอง แล้้วก็็รู้้�จัักปฏิิเสธคนให้้เป็็น 
แต่่ไม่่ใช่่ปฏิิเสธทุุกคน ทุุกวัันนี้้�ต่่อให้้เจ 
เป็็นเจในอายุุ 32 เราก็็ยัังเจอ ดัังนั้้�น 
ก็็ใช้้ชีีวิิตแบบที่่�เราเป็็นต่่อไป ผมมัักจะ 
ให้้กำลัังใจตััวเอง เรามาถึึงทุุกวัันนี้้�ได้้  
ผ่่านทุกอย่างมาได้้เพราะสองขาของ 
ตััวเองเท่่านั้้�น ใครจะมาดููถููกเราก็็ไม่่เป็็นไร  
แต่่เราอย่่าด้้อยค่่าตััวเอง เพราะผมมาจาก
ความสามารถ ผมมาจากศููนย์์”

นอกจากนี้้�  7 ปีีกัับทีีมคอนซาโดเล  
ซััปโปโร และคาวาซากิิ ฟรอนตาเล ยัังได้้ 
เปิิดโลกกว้้างให้้เขา “ทุุกวันที่�ญี่่�ปุ่่�นคืือ 
การแข่่งขััน ต้้องแข่่งให้้ตััวเองไปอยู่่�ใน 11 
ตััวจริิงให้้ได้้ มัันเหนื่่�อยทุุกวััน แต่่มัันสนุุก”

PEOPLE HAPPINESS LIFE
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วัันนั้้� นหลัังคััดตััวไม่่ติิดสัักท่ี่�  
ตอนขัับรถกลัับบ้้าน
พ่่อก็็น้ำำ� �ตาซึึม ผมก็น้ำำ� �ตาคลอ 
พ่่อถามว่่า ‘สู้้� ต่่อไหมลูู ก’ 
ผมก็บอก ‘สู้้� ครัับ’ พ่่อถามว่่า 
‘หนูู อยากมีีบ้้านหลัังใหญ่่ไหม 
เพราะฉะนั้้� นหนููต้ อง
เล่่นบอลให้้เก่่ง’...

บทบาทธุุรกิิจ
เจหัันมาจัับธุุรกิิจ Chanathip Foot-

ball Academy และ Sport Tech Drink  
เครื่่�องด่ื่�มโปรตีนจากข้้าว “Chanathip 
Footba l l  Academy ผมได้้พี่่� เ อ็็กซ์  
(ศิิวััช วสัันตสิิงห์์) จากแบรนด์์ Ari เข้้ามา
ช่่วยวางแผนการตลาด ปรัับโครงสร้้าง  
เปิิดที่�ฟิิวเจอร์์อารีีน่า ฟิิวเจอร์์พาร์์ค รัังสิิต 
และสนามฟุุตบอลอารีีน่าพระรามสาม  
ผมรู้้�สึึกว่่าแนวทางที่่�พ่่อสอนผมมามััน 
ตอบโจทย์์ โค้้ชของเราทุุกคนต้้องเรีียน
แนวทางที่่�พ่่อสอนผม 2-3 เดืือนก่อน 
แล้้วมาผสมผสานเทคนิิคใหม่่ ๆ นอกจาก
ต้้องแน่่นเร่ื่�องทัักษะเบสิิกแล้้ว เราสอน 
เรื่่�องวิินััย ความรัับผิิดชอบ การทำงาน 
เป็็นทีีม เป้้าหมายอยากเปิิดทั่่�วประเทศ  
แต่่ค่่อยเป็็นค่่อยไป ส่่วน Sport Tech 
Drink เป็็นเครื่่�องดื่่�มโปรตีีนจากข้้าว 100  
เปอร์์เซ็็นต์์ (แล็็กโทสฟรีี  ไม่่มีีกลููเทน)”  
ซึ่่�งเจได้้ทำธุุรกิิจตััวนี้้�ร่่วมกัับรุ่่�นพี่่�

ความสุขวัันน้ี้�
กิจิวััตรประจำวัันของเจ ถ้้าไม่่เหน่ื่�อยมาก

เขาชอบใช้้เวลาชิิล ๆ นั่่�งดื่่�มกาแฟ อุุดหนุุน
ร้้านอาหารของพี่่� ๆ น้้อง ๆ ซ้้อมบอลจน 
2-3 ทุ่่�มก็็กลัับบ้้านหาอะไรกิน สวดมนต์์
แล้้วเข้้านอน 

“ผมใช้้ชีีวิิตแต่่ละวัันให้้มีีความสุุขที่่�สุุด 
ไม่เ่บีียดเบีียนใคร อยู่่�กับคนอื่�นเราก็็มีีน้้ำใจ 
อยู่่�คนเดีียวเราก็็ไม่่ทำให้้ใครเดืือดร้้อน  
ยาเสพติิดการพนัันผมไม่่แตะ ชีีวิิตผม
อัันดัับหน่ึ่�งยกให้้ครอบครัว เขาอยู่่�กับเรา
ทุุกช่่วงเวลาก่่อนที่่�ทุุกคนจะรู้้�จัักชนาธิิป  
ขอบคุุณท่ี่�ให้้ความรัักความอบอุ่่�นและ
ความจริิงใจแก่่ผมเสมอมา ขอบคุุณ
ฟุุตบอล กว่าผมจะมีีวันนี้้�  ผมเสีียสละ 
อยู่่�กัับฟุุตบอลทุุกวัันกว่าฟุุตบอลจะรัักผม  
สุดุท้ายฟุุตบอลก็ต็อบแทนให้้ผมมีีสุขุภาพดีี  
มีีชื่�อเสีียง มีีเงิินมีีทอง ขอบคุณุโค้ช้ อาจารย์์ 
เพื่่�อนร่่วมทีีม ตลอดจนคู่่�แข่่งของผม”

ด้้านความรัักและความสัมพันธ์์ เจมีี 
มุมุมองว่า่ “มีีแต่่คนบอกว่า่นัักฟุุตบอลเจ้า้ชู้้�  
จริิง ๆ แล้้วนัักฟุุตบอลไม่่ได้้เจอผู้้�หญิิง  
มีีแต่่ซ้้อมบอล เพื่่�อนผู้้�หญิิงก็็ไม่่มีี ผมเอง 
ก็็ไม่่ได้้ใช้้ชีีวิิตช่่วงมหาวิิทยาลััย ไม่่ได้้มีี
สัังคมที่่�เจอใครเยอะ ผมว่่าความรัักต้้อง
ใช้้เวลา ไม่่ใช่่แค่่อารมณ์์ชั่่�ววูบแล้้วรักเลย 

และตอนนี้้�ผมยังัไม่เ่คยได้้ใช้้ชีีวิิตสนุกุเลย  
ดัังนั้้�นเรื่่�องครอบครััวคิิดว่่ายัังก่่อนครัับ 

ผมยัังมีีแรงพลัังในการเล่่นฟุุตบอล  
ยัั งอยากชนะ อยากได้้ถ้้ วย  อยาก
พาฟุุตบอลไปให้้ไกลที่่�สุุด อยากเป็็น 
แรงบัันดาลใจให้้น้้อง ๆ รุ่่�นใหม่่ ฝัันต่่อไป 
ก็็คิิดไว้้หลายอย่่าง วางแผนว่่าหากเลิิก
เล่่นฟุุตบอลแล้้วจะมีีเงิินออมเท่่านี้้�  ๆ  
อาจไปสร้างบ้้านอยู่่�ต่างจัังหวััด ใช้้ชีีวิิต
แบบท่ี่�อยากจะเป็็น  ไ ม่่ต้้องลำบาก  
ไม่่เหนื่่�อย ไม่่มีีหนี้้� แต่่ก็็ไม่่แน่่ ผมอาจ
เปลี่่�ยนแผนก็็ได้้”

สำหรัับฟุุตบอลโลกปีีนี้้�  “ผมเชีียร์ ์
เมสซีีมาตลอด มีีใจให้้เมสซีีคนเดีียว  
แต่เ่ขาได้้แชมป์์ไปแล้้ว ปีนีี้้�ผมอาจจะเชีียร์์
ญี่่�ปุ่่�นครัับ”
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“จัังหวะลููกหนััง” 
ในอ้้อมกอดแห่่งศิิลปะ ดนตรีี 
และธรรมชาติิท่ี่�ตราตรึึง
เร่ื่�อง/ภาพ    รััสริินทร์์ สุุนทรกมลรััศมิ์์ �

เม่ื่� อดิินแดนแห่่งใบเมเปิิลอัันแสนสงบกำำ�ลัังจะคึึกคัก
ด้้วยจัังหวะหััวใจของคนท่ั่� วโลก เตรีียมนับถอยหลังสู่่�  
ช่่วงเวลาแห่่งประวััติิศาสตร์์ครั้้� งแรกของประเทศแคนาดา 
ในฐานะเจ้้าภาพฟุุตบอลโลก FIFA World Cup 2026  
ร่่วมกับสหรัฐอเมริกาและประเทศเม็็กซิิโก ช่่วงเวลาที่่ � เรา
จะได้้สััมผััสแรงสั่่� นสะเทืื อนจากเสีียงเชีียร์์กึึกก้อง พลิิกโฉม
เมืื องโทรอนโต (Toronto) และแวนคูู เวอร์์ (Vancouver) 
เป็็นจัักรวาลลููกหนั งสุุดเร้้าใจ หลอมรวมจิตวิิญญาณ 
ข อ ง กีี ฬ า เ ข้้ ากั  บ ธ รรมชาติ      อัั น บ ริิ สุุ ทธิ์์  �  เ ช่ื่� อ เ ถ อ ะ ว่่ า  
การไปเยืื อนแคนาดาซัมเมอร์์นี้้ � จะเปลี่่ � ยนการท่องเที่่ � ยว
ไปเป็็นการจารึกประวััติิศาสตร์์ครั้้� งสำำ�คััญ ท่่ามกลาง
บรรยากาศพหุุวััฒนธรรมที่่ �งดงามที่่ � สุุดแห่่งหนึ่่ �ง

Rhythms of

THE 
NORTHERN

CANADA
  

CANADA
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EL CASTILLO

TULUM RUINS

ที่่�พุ่่�งทะยานสู่่�ท้อ้งฟ้้า ออกแบบโดยแฟรงก์์  
เกห์์ รีี (Frank Gehry) สถาปนิิกระดัับโลก
ชาวโทรอนโต เดิินชมศิิลปะหาชมยาก 
ท่ี่�ภััณฑารัักษ์์คััดสรรมาอย่่างดีี เพลินกัับ
แสงแดดอุ่่�น ๆ ท่ี่�ลอดผ่่านช่่องกระจก 
ตรงโถงทางเดิินไม้้ ซึ่่�งทำให้้รู้้�สึึกราวกัับ
กำลังัเดินิอยู่่�ในภาพวาดแนวแอ็็บสแตรกต์ ์
ที่่�มีีชีีวิิตชีีวา

หากคุุณรู้้�สึึกหิิวขึ้้�นมานิิด ๆ อาหาร 
พื้้�นเมืืองท่ี่�  ตลาดเซนต์์ลอว์์ เ รนซ์์  
(St. Lawrence Market) ถืือเป็็นตััวเลืือก 
ที่่�สมบููรณ์แ์บบ ชมตลาดเก่่าแก่่ที่่�มีีชื่่�อเสีียง 
ที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�งของโลก เปิิดให้้บริิการ 
มาตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1803 ได้้รัับยกย่่องจาก  
National Geographic ให้เ้ป็น็ตลาดอาหาร 
ท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดในโลก (World’s Best Food  
Market) สััมผััสวิิถีีชีีวิตแบบพหุุวััฒนธรรม
ผ่่านการลิ้้�มลอง peameal  bacon  
sandwich ชีีสพื้�นเมืือง และผลไม้้ประจำ
ฤดููกาล ท่่ามกลางบรรยากาศอบอุ่่�นและ
เป็็นมิิตรของผู้้�คน

ยามบ่่ายวัันอากาศดีีชาวเมืืองนิิยม
ไปจิิบกาแฟที่่�  ดิิสติิลเลอรีีดิิสตริิกต์์  
(Distillery District) อดีีตย่่านอุุตสาหกรรม
ยุุควิกตอเรีีย (คริสต์์ศตวรรษที่่�  19) ท่ี่�
ดััดแปลงเป็็นอาร์์ตสตรีีตสุุดชิิก ซึ่่�งเราจะ
ได้้เพลิดเพลินในแกลเลอรีี ร้้านน้้ำหอม 
เล็็ก ๆ และตกหลุุมรัักคาเฟดีีไซน์เก๋ ๋
ท่ี่�หอมกรุ่่�นกลิ่่�นกาแฟคั่่�วใหม่่ ย่่านอิิฐแดง
โบราณแห่่งนี้้�ชวนให้้เราอยากหลีีกหนีี
ความวุ่่�นวายไปนั่่�งจิิบกาแฟอ่่านหนังสืือ 
ในร้้าน บััลแซ็็กส์์คอฟฟีี โรสเตอร์ ์ ART GALLERY OF ONTARIO

DISTILLERY DISTRICT

St. Lawrence Market 

Street View of Toronto

Park in Toronto

Toronto เสน่่ห์์บนความแตกต่่าง
ทางวััฒนธรรมและความล้ำำ� �สมััย

แคนาดาเป็็นประเทศท่ี่�มีีพื้�นท่ี่�ใหญ่่
เป็็นอัันดัับ 2 ของโลก และข้ึ้�นชื่่�อเรื่่�อง
ความหลากหลายทางวััฒนธรรม โดยมีี 
กรุุงออตตาวา (Ottawa) เป็็นเมืืองหลวง
และศููนย์์กลางการปกครองของประเทศ 
ทว่่าเมืืองท่่องเท่ี่�ยวยอดนิิยมอัันดัับต้้น
ต้้องยกให้้โทรอนโต ท่ี่�เป็็นเมืืองศููนย์์กลาง 
ระดัับโลกทั้้�งด้้านธุุรกิิจ การเงิิน และ 
ศิิลปวััฒนธรรม หลอมรวมพหุุวัฒนธรรม
เข้้ากัับความทัันสมัยและวิิถีีชีีวิตของ 
คนเมืืองได้้อย่่างกลมกลืืนมีีเสน่่ห์์ ทำให้ ้
กลายเป็็นจุุดหมายปลายทางที่่�เปี่่�ยมด้้วย
สีีสัันที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�งของโลก

เ มื่่� อ แ ส ง แ ด ด อ บ อุ่่� น ข อ ง ฤ ดููร้  อ น 
สาดส่่องมา หลายคนเลืือกเริ่่�มต้้นวัันใหม่่
ของพวกเขาที่่�  อาร์์ตแกลเลอรีีออฟ
ออนแทรีีโอ (Art Gallery of Ontario) 
หนึ่�งในพิิพิิธภััณฑ์์ศิิลปะที่่�ยิ่่�งใหญ่่และ
ทรงอิิทธิิพลท่ี่�สุุดในทวีีปอเมริิกาเหนืือ  
ซึ่่�งดััดแปลง “The Grange” คฤหาสน์์เก่่า
สไตล์ก์อทิกิเข้า้กับัส่่วนขยายดีีไซน์ล์้้ำสมัย 
โดดเด่่นด้้วยโครงสร้างกระจกรููปทรงเรืือใบ 
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(Balzac’s Coffee Roasters) ยังัคงกลิ่่�นอาย 
ของโรงกลั่่�นสุุราเก่่าแก่่ไว้ ้เป็น็ช่่วงเวลาของ
การสะสมพลังัและดื่่�มด่่ำกัับสถาปััตยกรรม
แบบลอฟต์์ตััดกัับท้้องฟ้้าสีีคราม

หากคุุณอยากสััมผััสประวััติิศาสตร์์
ของเมืือง ไม่่มีีท่ี่�ไหนจะโรแมนติิกไปกว่่า 
คฤหาสน์์คาซาโลมา  (Casa Loma 
แปลว่่า บ้้านบนเนิินเขาในภาษาสเปน) 
คืือคฤหาสน์และสวนสไตล์กอทิิกรีีไววััล 
(Gothic Revival) ขนาดใหญ่่ ท่ี่�ตั้้�งอยู่่�บน 
เนิินเขาใจกลางเมืืองโทรอนโต หนึ่่�งใน
แลนด์์มาร์์กสำคััญและเป็็น “ปราสาท 
เพีียงแห่่งเดีียวในทวีปอเมริิกาเหนืือ” ท่ี่�มีี 
ขนาดใหญ่่เทีียบเท่่าปราสาทในยุุโรป  
ทัันทีีที่่�ก้้าวเข้้าสู่่�โถงไม้้โอ๊๊กและทางเดิินลัับ
หลัังตู้้�หนัังสืือ ระเบีียงท่ี่�มองเห็็นมุุมเมืือง
และตึึก CN Tower จากระยะไกล เป็็นการ
ชื่่�นชมมหานครโทรอนโตผ่านสายตา
ของเซอร์์เฮนรีี เพลแลตต์ (Sir Henry  
Pellatt) มหาเศรษฐีีชาวแคนาดา ผู้้�ใฝ่่ฝััน 

อยากมีีปราสาทส่วนตััวบนพื้้�นที่่�กว่่า 6,000 
ตารางเมตร คฤหาสน์์นี้้�เคยเป็็นฉากใน 
ภาพยนตร์์ฮอลลีีวููดชื่่�อดัังหลายเรื่่�องด้้วย

ช่่วงเวลาโพล้้เพล้้ไม่่มีีที่่�ไหนจะสวยงาม 
ตรึึงตาตรึึงใจไปกว่่า หอคอยสื่่�อสาร 
และสัั ง เกตการณ์์ซีี เอ็็นทาวเวอร์์  
(CN Tower) ที่่�มีีชื่่�อเสีียงระดัับโลก ทั้้�งยััง
เป็็นสััญลักษณ์์ของประเทศแคนาดา ด้้วย
ความสููง 553.3 เมตร ทำให้้หอคอยนี้้�เคย
ครองตำแหน่่งสิ่่�งก่่อสร้้างที่่�สููงท่ี่�สุุดในโลก
เป็็นเวลาถึึง 32 ปีี (ตั้้�งแต่่ ค.ศ. 1975-
2007) และได้้รัับการประกาศจากสมาคม
วิิศวกรโยธาแห่่งสหรััฐอเมริิกา (ASCE) 
ให้้เป็็นหนึ่่�งในเจ็็ดสิ่่�งมหััศจรรย์์ของโลก
ยุุคปััจจุุบััน ท่ี่�ที่่�เราจะได้้ชมวิิวเมืืองและ
ทะเลสาบออนแทรีโอได้้แบบพาโนรามา
บนความสููง 346 เมตร มีีการเปิิดไฟ LED 
หลากสีีสัันในช่่วงกลางคืืน ซึ่่�งมัักเปลี่่�ยน
สีีไปตามเทศกาลหรืือเหตุุการณ์์สำคััญ 
ต่่าง ๆ ของโลก

 อีีกหน่ึ่�งจุุดชมวิิวท่ี่�สวยท่ี่�สุุดคืือ โทรอนโตไอแลนด์์ (Toronto Islands)  
นั่่�งเรืือเฟอร์์ รีีจากท่่าเรืือเฟอร์์ รีีแจ็็ก เลย์์ตััน (Jack Layton Ferry Terminal)  
เพีียง 10-15 นาทีี เพื่่�อไปชมเส้้นขอบฟ้้าในมุุมท่ี่�สวยที่่�สุุดและถ่่ายรููป 
พระอาทิิตย์ตกท่ี่�แฮนลัันส์์พอยต์์ (Hanlan’s Point) ช่่วงเวลาท่ี่�แสงสีีทอง 
จะอาบตึึกระฟ้้าเป็็นภาพจำอัันสวยงามตรึึงใจ

Vancouver นิิยามใหม่ของความร่ื่�นรมย์์
ระหว่าง “เมืื อง” และ “ป่่า”

บิินลััดฟ้้าราว 5 ชั่่�วโมงกว่่าจากเมืือง
โทรอนโตสู่่�อีีกหนึ่่�งเมืืองท่่องเที่่�ยวชื่่�อดััง 
แวนคููเวอร์์ ในรััฐบริิติิชโคลััมเบีีย (British 
Columbia) ทางฝั่่�งตะวัันตกของแคนาดา 
เป็็นเมืืองที่่�นิิยามคำว่่า urban nature  
ได้้ชััดเจนที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�งของโลก ที่่�ซึ่่� ง 
เส้้นขอบฟ้าของตึึกกระจกสะท้้อนเงา
ภููเขาหิิมะ และเสีียงคลื่่�นจากมหาสมุทร
แปซิิฟิิกดัังแทรกอยู่่�ในจัังหวะชีีวิิตอย่่าง
เป็็นธรรมชาติิ

ยามเช้้าในแวนคููเวอร์์ตอบโจทย์์วิิถีี
สโลว์์ ไลฟ์์อย่่างมาก ชาวเมืืองนิิยมไป 
ออกกำลัังกายหรืือขี่่�จัักรยานท่ี่� สแตนลีย์์
พาร์์กซีีวอล (Stanley Park Seawall)  
สวนสาธารณะริิมทะเลท่ี่�มีีชื่่�อเสีียงมาก 
แห่่งหน่ึ่�งของเมืือง ตลอดเส้้นทางเราจะ 
ได้้ชมความหลากหลายของทิิวทััศน์์  

Good to Know 

STANLEY PARK SEAWALL

CN TOWERCASA LOMA 
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อ า ห า ร เ ป็็ น อีี ก ห น่ึ่� ง เ ห ตุุ ผ ล 
ที่่�หลายคนตกหลุุมรัักแวนคููเวอร์์  
เมืืองท่่าที่่�รายล้้อมด้้วยทะเลเย็็นจััด  
ทำให้้อาหารทะเลสดใหม่่ไม่่ต้้อง 
ปรุุงมาก มีีร้้านไฟน์์ ไดนิิง คาเฟ และ
ร้้านอาหารแพลนต์์เบสที่่�สะท้้อน 
วิถิีีชีีวิติใส่่ใจสุุขภาพและสิ่่�งแวดล้้อม 

ทั้้�งเส้้นขอบฟ้้า ภาพเมืืองที่่�สะท้้อนบน 
ผิิวน้้ำนิ่่�งสงบ สะพานไลออนส์์เกต (Lions 
Gate) ไปจนถึึงมหาสมุุทรแปซิิฟิิก

โคลฮาร์์เบอร์์ (Coal Harbour) เป็็น 
อีีกหน่ึ่�งมุุมโปรดในยามเช้้าของคนท้้องถิ่่�น  
ทางเดิินริิมน้้ำเรีียบง่่าย วิิวเครื่่�องบิินทะเล 
ขึ้้� น -ลง เหนืือ ผิิวน้้ ำ  ช่่ วย เติิมรสชาติิ 
ให้้กาแฟแก้้วแรกของวัันพิิเศษขึ้้�นแบบ 
ไม่่ต้้องพยายาม ส่่วนคนที่่�ชอบเดิินชม
ตลาดเช้า้แกรนวิลิล์์ ไอแลนด์ (Granville  
Island Public Market) ถืือเป็็นสวรรค์์ของ
นัักกิินในแวนคููเวอร์์ กลิ่่�นหอมของเบเกิิล
และขนมอบใหม่่ แซมอนสดชาร์์คููเตอรีี 
(charcuterie ศิิลปะการถนอมเนื้้�อสััตว์์) 
Clam Chowder (ซุุปหอยสไตล์์ตะวัันตก) 
และกาแฟ specialty แม้้แต่่เสีียงทัักทาย
ของชาวเมืืองก็็ทำให้้ตลาดเช้้าเปี่่�ยมด้้วย
ชีีวิติชีวีา เหมาะกับัการกินิมื้้�อเช้า้แสนอร่อ่ย 
แบบไม่่รีีบร้้อน

แวนคูู เ วอ ร์์ยัั ง เ ป็็น เ มืือง ท่ี่� เ ลื่่� อ ง ช่ื่� อ
ด้้านกาแฟ ลองเลืือกคาเฟเก๋๋ ๆ ในย่่าน  
เยลทาวน์์ (Yaletown) ซึ่่�งเป็น็ย่า่นทันัสมัยั 
และหรููหราท่ี่�สุุดแห่่งหน่ึ่�งในดาวน์ทาวน์ 
อดีีตโกดัังสิินค้้าและโรงงานอุุตสาหกรรม
ที่่�ปรัับโฉมใหม่่จนกลายเป็็นย่่านยอดฮิิต 

หากอยากสััมผััสมิติิของธรรมชาติิผสม
ความตื่่�นเต้้นให้้แวะไปท่ี่� สะพานแขวน 
คาปิลิาโน (Capilano Suspension Bridge) 
เดิินข้้ ามสะพานแขวนที่่�มีีความยาว  
137 เมตร สููงถึึง 70 เมตรเหนืือผืืนป่่า
และแม่่น้้ำ ทางเดิินเชื่่�อมต่่อระหว่่าง 
ยอดไม้้ใหญ่่ 7 ต้้น สููดกลิ่่�นหอมของป่่าฝน 
ที่่�สวยงาม หรืือชมความอุุดมสมบููรณ์์ 
ของธรรมชาติิที่่� ภููเขาเกราส์์ (Grouse 
Mountain) เจ้้าของฉายา The Peak of 
Vancouver (ยอดเขาแห่่งแวนคููเวอร์์) 
สถานท่ี่�ท่่องเท่ี่�ยวท่ี่�ขึ้้�นชื่่�อว่่าวิิวสวยท่ี่�สุุด 
และเป็็นแหล่่งรวมกิิจกรรมกลางแจ้้ง 
ที่่�เที่่�ยวได้้ตลอดทั้้�งปีี

ปฏิเิสธไม่่ได้้ว่า่ FIFA World Cup 2026 
อาจเป็็นเหตุุผลที่่�ทำให้้ผู้้�คนเดิินทาง 
มาเยืือนแคนาดา แต่่สิ่่�งที่่�จะทำให้้
หลายคนตกหลุุมรัักก็็คืือความสวยงาม
และความหลากหลายทางวััฒนธรรม
ของแคนาดา ดิินแดนที่่�ลููกหนััง ศิิลปะ 
กาแฟ ดนตรีี บทกวีี และธรรมชาติิ 
เคลื่่�อนไหวไปพร้อ้ม ๆ  กันัอย่า่งสง่า่งาม

Good to Know 

CAPILANO SUSPENSION BRIDGE

GASTOWN

ที่่� เต็็มไปด้้วยร้้านอาหารระดัับรางวััล 
คาเฟสุุดชิิก และคอนโดมิิเนีียมระดัับ 
ไฮเอนด์์ แวะชม Engine 374 Pavilion  
ที่่� Roundhouse Community Centre  
ซึ่่�งจััดแสดงรถไฟไอน้้ำขบวนแรกที่่�วิ่่�งข้้าม
ทวีีปมาถึึงแวนคููเวอร์์ เมืืองนี้้�ไม่่เร่่งเร้้า 
ให้้เราดื่่�มกาแฟ แต่่จะได้้ใช้้เวลาละเลีียด 
จิิบกาแฟแก้้วโปรดท่่ามกลางวิิวเมืืองท่ี่�มีี
เสน่่ห์์อย่่าบอกใคร

อีีกหนึ่่� งสถานที่่� ห้้ ามพลาดสำหรัับ 
สายฮิปิสเตอร์์และคอกาแฟคืือ แกสทาวน์์  
(Gastown) ย่่านเก่่าแก่่ที่่�สุุดและเป็็น 
จุุดกำเนิิดของเมืืองตั้้�งแต่่วัันท่ี่�แคนาดายััง 
เป็น็อาณานิคิม โดดเด่น่ด้ว้ยสถาปัตัยกรรม
สไตล์วิิกตอเ รีีย  ถนนปููด้วยหิินและ
บรรยากาศท่ี่�ผสมผสานประวััติิศาสตร์ 
เข้้ากัับไลฟ์์สไตล์์สมััยใหม่่ได้้อย่่างลงตััว  
ชมนาฬิิกาไอน้้ำ Steam Clock แลนด์ม์าร์ก์ 
อัันดัับ 1 ของแกสทาวน์์ ท่ี่�จะพ่่นไอน้้ำ 
และส่่งเสีียงหวููดเป็็นเพลงทุุก ๆ 15 นาทีี 
แถวนี้้�ยัังเป็็นแหล่่งรวมร้้านขายของฝาก 
ที่่�ดีีที่่�สุุดแห่่งหนึ่่�งของแวนคููเวอร์์ด้้วย

GRANVILLE ISLAND 
PUBLIC MARKET
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เร่ื่�อง / ภาพ  : 
สกุุลรััตน์์ ปรีีดาผล

เท่ี่� ยวระนองในจัังหวะท่ี่� ไม่่ต้้องเร่่งรีี บ ซึึมซับเสน่่ห์์
ของเมืืองพหุุวััฒนธรรมผ่่านอาหาร สถาปััตยกรรม 
ประวััติิศาสตร์ และแหล่่งท่่องเท่ี่� ยวใหม่่ ผ่่อนคลาย 
ก า ย ใ จ ด้้ ว ย อ อ น เ ซ็็ น ธ ร ร ม ช า ติิ  แ ล้้ ว อ อ ก ไ ป 
ล่่องทะเลอัันดามััน สััมผัสน้ำำ� �ใสกัับหาดทรายขาว 
ในอำำ �เภอกะเปอร์์

เม่ื่�อฝนแปด แดดส่ี่�   
ในจัังหวะท่ี่�พอดีี

ระนอง

Ranong

เม่ื่�อฝนแปด แดดส่ี่�   
ในจัังหวะท่ี่�พอดีี
เกาะกำำ�ตก

เขานิิเวศน์์สกายวอล์์ก
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ชุุมทางเหมืือง พหุุวััฒนธรรม
เมื่่�อเอ่่ยถึึงระนอง เรื่่�องของ “ดีีบุุก” คืือ

รากฐานสำคััญที่่�ไม่่อาจแยกออกจาก
เมืืองนี้้�ได้้ ระนองเคยเป็็นหนึ่่�งในแหล่่ง
ผลิิตดีีบุุ กสำคััญของโลก  ตั้้� งอยู่่�บ น 
แนวสายแร่่ Southeast Asian Tin Belt 
ที่่�พาดผ่่านตั้้�งแต่่ประเทศเมีียนมา ไทย 
มาเลเซียี ไปจนถึึงอิินโดนีเซียี ความรุ่่�งเรืือง
ของเหมืืองแร่่ในอดีีตคืือเหตุุผลสำคััญ 
ที่่�ทำให้้ผู้้�คนหลากหลายเช้ื้�อชาติิอพยพ 
เข้้ามาตั้้�งถิ่่�นฐาน

อุุ ต ส า ห ก ร ร ม แ ร่่ ดีี บุุ ก ข อ ง จัั ง ห วัั ด
ระนองเริ่่�มต้นขึ้้�นในสมััยรััชกาลที่่� 3 โดย 
ชาวจีีนฮกเกี้้�ยนผู้้�หนึ่่�งนามว่่า “คอซู้้�เจีียง”  
ผู้้�ซึ่่ � งภายหลัั ง ได้้ รัั บบรรดาศัั กดิ์์� เ ป็็ น 
พระยาดำรงสุุจริิตมหิศรภัักดีี เจ้้าเมืือง
ระนองคนแรก และเป็็นต้้นสกุุล ณ ระนอง 
เขาคืือผู้้�บุุกเบิิกอุุตสาหกรรมแร่่ดีีบุุก 
ตระกููลแรกของประเทศไทย ควบคุมุการค้า้ 
และการทำเหมืืองตลอดชายฝั่่�งตะวัันตก
ของภาคใต้้ ก่่อนที่่�ชาติิตะวัันตกจะเข้้ามา 
มีีบทบาทในเวลาต่่อมา “ชุุมชนบ้้านหงาว”  
จึึ ง ก ล า ย เ ป็็ น สัั ง คม  พ หุุ วัั ฒ น ธ ร ร ม  
หลากหลายชาติิพัันธุ์์�  ประกอบด้้วย 

ชาวจีีน (ฮกเกี้้�ยน) ชาวอิินเดีีย (ฮิินดูู)  
ชาวไทยพุุทธและมุุสลิิม สะท้้อนให้้เห็็น 
ผ่่านอาหาร วััฒนธรรม สถาปััตยกรรม  
และวิิถีีชีีวิิตความเป็็นอยู่่�

ภาพของการทำเหมืืองในอดีีตไม่่ได้้ 
มีี เพีียงแรงงานชายในเหมืืองเท่่านั้้�น  
อีีกบทบาทหนึ่่�งท่ี่�น่่าสนใจคืือ การร่่อนแร่่ 
งานที่่�มัักเป็็นหน้้าท่ี่�ของผู้้�หญิิง อุุปกรณ์์ 
ที่่�ใช้้คืือ “เลีียง” ภาชนะไม้้ทรงกลมก้นโค้้ง  
ใส่ด่ินิ ทราย และกรวดลงไปแล้้วแกว่่งหมุุน
ในน้้ำ ดิินจะถููกพััดออก เหลืือแต่่แร่่ดีีบุุกที่่� 
มีีน้้ำหนัักมากตกอยู่่�ด้้านล่่าง นัักท่่องเที่่�ยว 
ที่่�อยากสััมผััสประสบการณ์์นี้้�สามารถ
ติิดต่่อการท่่องเท่ี่�ยวชุุมชนบ้้านหงาว  
เ พื่่� อ ร่่ ว มกิ ิ จ ก ร ร มทดล    อ ง ร่่ อ น แ ร่่ ไ ด้้  
ใช้เ้วลาประมาณ 1 ชั่่�วโมง ค่า่ใช้้จ่า่ยคนละ  
100 บาท พร้้อมชุุดและอุุปกรณ์์ครบครััน

 อาหารตามพหุุวััฒนธรรมมุุสลิิม  

ร้้านโรตีีนิิสรา มีี โรตีี มะตะบะ ข้้าวยำำ  

ข้้ า ว เ ห นีี ยว  ไ ก่่ ท อ ด  ห รืื อ ถ้้ า จ ะ กิิ น 

อาหารจีีนฮกเกี้้� ยนที่่� ร้้ าน  J&T  ก็็มีี  

ก๊๊กซิิมบี้้� ชุุนเปี๊๊�ยะ ยาวเย เป็็นเมนููแนะนำำ

Recommend :

วััดบ้้านหงาว

ร่่อนแร่่

วััดบ้้านหงาว

แร่ด่ีบีุกุยังัแทรกอยู่่�ในวิถิีชีีีวิติและศรัทัธา
ของผู้้�คน ท่ี่� “วััดบ้้านหงาว” มีีพระอุุโบสถ  
2 ชั้้�น รอบฐานพระอุุ โบสถ เป็็นหิิน 
แกะสลัักเร่ื่�องราวของเมืืองระนอง ภายใน 
พระอุุโบสถประดิิษฐานพระประธาน 
ที่่�ชาวบ้้านเรีียกกัันว่่า “หลวงพ่่อดีีบุุก” เป็็น
พระพุุทธรููปปางมารวิิชััย ทำจากแร่่ดีีบุุก 
ขนาดองค์์พระประธานเป็็นตััวเลขท่ี่�ล้้วน
มีีความหมายลึึกซึ้้�งในแง่่ของธรรมะและ
ประวััติิศาสตร์์ คืือ หน้้าตัักกว้้าง 9 ฟุุต  
หมายถึึงสร้้างในสมััยรััชกาลที่่�  9 หรืือ
มงคล 9 สููงสุุดแห่่งมงคล ส่่วนสููงจาก 
ฐานถึึงพระเกตุุมาลา 4 เมตร หมายถึึง
อริิยสััจ 4 ที่่�พระพุุทธองค์์แสดงปฐมเทศนา 
ห รืื อ อีี ก ค ว า ม ห ม า ย ห นึ่่� ง ใ น อ ดีี ต คืื อ  
มีีพระมหากษััตริิย์์เคยเสด็็จเมืืองระนอง 
ถึึง 4 พระองค์์ คืือ รััชกาลที่่� 5 รััชกาลที่่� 6 
รัชักาลที่่� 7 และรัชักาลที่่� 9 จากพระอุโุบสถ
สามารถมองเห็็นน้้ำตกหงาวได้้ ด้้านหลััง
พระอุุโบสถมีีบัันไดปููน 300 ขั้้�น สร้้างขึ้้�น 
ไปบนเนิินเขา สำหรัับใช้้ในประเพณี ี
ตัักบาตรเทโวของชาวระนอง และยัังเป็็น 
จุุดชมทิิวทััศน์์ ในมุุมสููงได้้ 360 องศา
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เชื่่�อมต่่อโลกเก่่า
สู่่�แลนด์์มาร์์กใหม่่

เ รื่่� อ ง ราวในอดีีตของระนองยัั งคง
เดิินเคีียงข้้างไปพร้้อมการพััฒนาเมืือง
ในปััจจุุบัันอย่่างกลมกลืืน พื้้�นท่ี่�หนึ่่� ง 
ที่่�สะท้้อนภาพนั้้�นได้้ชััดเจนคืือบริิเวณ 
เขา รััตนรัั งสรรค์์  ซึ่่� ง มีี  “พระราชวัง 
รััตนรัังสรรค์์จำลอง” สร้้างขึ้้�นเพื่่�อเป็็น
อ นุุ ส ร ณ์์ ก า ร เ ส ด็็ จ ป ร ะ ทัั บ แ ร ม ข อ ง 
พระมหากษััตริิย์์  3  พระองค์์  ได้้แก่่  
รััชกาลที่่� 5 รััชกาลที่่� 6 และรััชกาลที่่� 7  
เมื่่� อครั้้� ง เสด็็ จประพาส เมืื องระนอง  
พระบาทสมเด็จ็พระจุลุจอมเกล้า้เจ้า้อยู่่�หัวั  
รัั ช ก า ล ท่ี่�  5  ไ ด้้ พ ร ะ ร า ชท  า น ช่ื่� อ ว่่ า  
“พระท่ี่�นั่่�งรััตนรัังสรรค์์” เพ่ื่�อเป็็นเกีียรติิแก่่
ผู้้�สร้้างคืือ พระยารััตนเศรษฐีี (คอซิิมก๊๊อง  
ณ ระนอง) เจ้้าเมืืองระนองในขณะนั้้�น  
รููปทรงเป็็นอาคารสููง 3 ชั้้�นสไตล์์ยุุโรป 
ผสมไทย (colonial style) มีีจุุดเด่่นคืือ 
ทางเ ดิินเ ช่ื่�อม มีีสะพานไม้้ เชื่่� อมต่่อ 
ระหว่่างอาคารพระที่่�นั่่�งกัับหอแปดเหลี่่�ยม
ซึ่่�งมีีความสููงประมาณ 17 เมตร คล้้าย 
หอวิิฑููรทััศนาในพระราชวัังบางปะอิิน  
ใช้้เป็็นจุุดชมวิิวเมืืองระนองได้้รอบทิิศ 

เช่ื่�อมต่อกัับพระราชวังรััตนรัังสรรค์์
จำลอง คืือ “เขานิิเวศน์์สกายวอล์์ก”  
ตั้้�งอยู่่�บนเขารััตนรัังสรรค์์ แลนด์์มาร์์กใหม่่
ของเมืืองท่ี่�เพิ่่�งเปิิดได้้ไม่่นาน ได้้รัับรางวััล  
Friendly Design Award 2025 สะท้้อน
ถึึงการออกแบบที่่� เน้้นการใช้้งานของ 

คนทุุกกลุ่่�ม ด้้านบนสุุดเป็็นระเบีียงทาง
เดิินโค้้งกลม มองเห็็นทิิวทััศน์์ ไปได้้ไกล 
จนถึึงแนวชายฝั่่� งและทิิว เขาของฝั่่� ง 
เมีียนมา รวมถึึงปากแม่่น้้ำที่่�เชื่่�อมต่่อกัับ
ทะเลอัันดามััน 

จุุดเช็็กอิินใหม่่อีีกแห่่งคืือ “หอนาฬิิกา” 
ตั้้�งอยู่่�ใจกลางเมืืองระนอง ดีีไซน์์ โดดเด่่น  
ผสมผสานกลิ่่�นอายความคลาสสิิกของ
เมืืองเก่่า มีีหน้้าปััดนาฬิิกาขนาดใหญ่่
ทั้้�ง 4 ด้้าน เพื่่�อให้้มองเห็็นเวลาได้้จาก 
ทุุกทิิศทาง แต่่ละด้้านใช้้ระบบตัวเลข 
ต่่างกััน มีีนััยส่ื่�อถึึงความหลากหลายใน
ความเป็น็หนึ่่�งเดียีว สะท้้อนว่า่เมืืองระนอง
เป็็นเมืืองท่ี่�มีีผู้้�คนจากหลายวััฒนธรรมมา
อยู่่�รวมกัันอย่่างมีีความสุุข เช่่น ตััวเลขจีีน 
สื่่�อถึึงรากเหง้้าของชาวไทยเช้ื้�อสายจีีน 
ในระนอง ซึ่่� งมีีบทบาทสำคััญในการ 
สร้้างเมืืองตั้้�งแต่่สมััยรััตนโกสิินทร์์ตอนต้้น  

บ่่อน้ำำ� �ร้อนรักษะวาริิน

ภููเขาหญ้้า

หอนาฬิิกา

พระราชวัังจำำ�ลอง
ออนเซ็็นเมืืองสุุขภาวะ

ระนองเป็็นอีีกหนึ่่�งจุุดหมายด้้านสุุขภาพ
ของภาคใต้้ตอนบน ด้้วยการพััฒนาเมืือง
ในแนวทาง wellness hub อย่่างต่่อเนื่่�อง 
เชื่่�อมโยงภาพการท่่องเท่ี่�ยวเข้้ากัับการ
พัักผ่่อนฟื้้�นฟููร่่างกาย ที่่�มีีหััวใจสำคััญคืือ 
“น้้ำแร่่ร้้อน” ทรััพยากรธรรมชาติิที่่�มีีอยู่่�
หลายแห่่ง ถููกพััฒนาในรููปแบบบ่่อน้้ำร้้อน
ธรรมชาติิและออนเซ็็น

แลนด์์มาร์์กแห่่งหนึ่่�งที่่� ใครมาเยืือน
ระนองก็ม็ักัแวะคืือ “บ่อ่น้้ำร้อ้นรักัษะวารินิ”  
เป็็นบ่่อน้้ำแร่่ร้้อนกลางสวนสาธารณะ 
บรรยากาศร่่มรื่�น ติิดลำธารธรรมชาติิ 
ที่่�สามารถลงเล่่นได้้ ไฮไลต์์คืือบ่่อน้้ำร้้อน 
ที่่� เ กิิ ดขึ้้ � น เ อ ง ต า ม ธ ร ร มช  า ติิ ทั้้� ง ห มด  
3 บ่่อ ได้้แก่่ บ่่อพ่่อ บ่่อแม่่ และบ่่อลููก 
อุุณหภููมิประมาณ 65 องศาเซลเซีียส  
ทางสวนสาธารณะได้้นำน้้ำจากบ่่อ 
ต่่าง ๆ มาจััดเป็็นบ่่อแช่่หลายจุุด รวมถึึง
บ่่อแช่่เท้้า เหมาะกัับการแวะมาแช่่น้้ำ 
เบา ๆ ระหว่่างวััน

ฝั่่�งเอกชนก็็มีีตััวเลืือกหลากหลาย อย่่าง 
“รัักระนอง” ออนเซ็็นสไตล์์ญี่่�ปุ่่�นท่ี่�ใช้้ 
น้้ำแร่่ร้้อนบริิสุุทธิ์์�  ผสานแร่่ธาตุุที่่�ดีีต่่อ
ผิิวและสุุขภาพ ให้้ความรู้้�สึกผ่่อนคลาย  
สดชื่่� น  และช่่วยลดความเหนื่่� อยล้้า  
ที่่�นี่่�มีีออนเซ็็นระบบ Functional 5 แบบ  
ทั้้�งบ่่อน้้ำแร่่ร้้อน บ่่อน้้ำนม บ่่อน้้ำเย็็น  
บ่่อเจ็็ตสตรีีม และบ่่อน้้ำวนกลางแจ้้ง  
ค่่าบริิการอยู่่�ที่่� 500 บาทต่่อคน

รัักระนอง
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ONE DAY TRIP กะเปอร์์ 
ล่่องเรืือ 3 เกาะ

เปลี่่�ยนบรรยากาศจากตััวเมืืองระนอง  
มุ่่�งหน้้าออกทะเลแบบเช้้าไปเย็็นกลัับ 
อำเภอกะเปอร์์คืือคำตอบที่่�พอดีีสำหรัับ
ทริิปสั้้�น ๆ หนึ่่�งวัันเต็็ม จุุดเริ่่�มต้้นของ 
การเดิินทางอยู่่�ท่ี่� “ท่่าเรืืออ่่าวบางเบน” 
ท่่าเรืือเล็็ก ๆ ริิมทะเล ท่ี่�เป็็นประตููสู่�ทริิป  
3 เกาะช่ื่�อดัังของจัังหวััดระนอง ได้้แก่่  
เกาะกำตก เกาะญี่่�ปุ่่�น และเกาะค้้างคาว

การท่่องเที่่�ยวเส้้นทางนี้้�อยู่่�ในความ 
ดููแลของ อุุทยานแห่่งชาติิแหลมสน  
เปิิดให้้เข้้าชมระหว่่างวัันที่่� 15 ตุุลาคม- 
15 พฤษภาคมของทุุกปีี นัักท่่องเท่ี่�ยว
สามารถเช่่าเหมาเรืือหางยาวของชาวบ้้าน 
ราคา 3,000 บาทต่่อลำเพื่่�อล่่องเรืือ 
สู่่�ทะเลอัันดามััน ใช้้ เวลาไม่่นานก็็ได้้ 
สััมผััสธรรมชาติิที่่�ยัังคงความสงบและ 
ดิิบสวย

จากท่่าเรืือประมาณ 30 นาทีีก็็ถึึง 
เกาะแรก “เกาะกำตก” ไฮไลต์์ของเกาะ 
อยู่่�ที่่� “อ่่าวเขาควาย” ชายหาดโค้้งรัับกัน 
เ ป็็ น รููป  ว ง ก ลม  ต า ม แ น ว เ ห นืื อ - ใ ต้้  
เกิิดเป็็นภาพอ่่าวที่่�โอบล้้อมกัันอย่่างพอดีี  
นัักท่่องเท่ี่�ยวสามารถเดิินขึ้้�นบัันไดราว  
200 ขั้้�นเพ่ื่�อไปยังจุุดชมวิวมุุมสููง จะมอง
เห็็นภาพกว้้างของอ่่าวเขาควายได้้อย่่าง
ชััดเจน

เกาะถััดมาคืือ “เกาะญี่่�ปุ่่�น” หรืือที่่� 
ชาวบ้้านเรีียกว่่า เกาะกำกลาง ท่ี่�มาของ 
ชื่่�อเกาะมีเีรื่่�องเล่า่อยู่่� 2 แนวทาง บ้า้งเล่า่ว่า่ 
ในอดีตีเคยมีชีาวญี่่�ปุ่่�นมาเช่า่พื้้�นที่่�บนเกาะ
เพ่ื่�อทำฟาร์์มเลี้้�ยงหอยมุุก จึึงเรีียกติิดปาก
กัันว่่าเกาะญี่่�ปุ่่�น อีีกข้้อมููลหนึ่่�งระบุุว่่า  
ในช่่วงสงครามโลกครั้้�งที่่� 2 เกาะนี้้�เคยเป็็น 
ที่่�ตั้้�งค่่ายพัักแรมหรืือฐานกำลัังส่่วนหนึ่่�ง
ของทหารญี่่�ปุ่่�นที่่�เข้า้มาประจำการในพื้้�นที่่�
ระนอง

สุุดท้ายคืือ “เกาะค้้างคาว” ในอดีีต
เกาะแห่่งนี้้�เป็็นที่่�อยู่่�อาศััยของค้้างคาว 
แม่่ไก่่จำนวนนัับพันตััว ทำให้้ได้้ชื่่�อว่่า 
เกาะค้้างคาว ซึ่่�งปััจจุบุันัยังัมีีให้้เห็น็อยู่่�บ้า้ง
ตามต้น้ไม้้ใหญ่่ใจกลางเกาะ ด้า้นเหนืือของ 
เกาะเต็ม็ไปด้ว้ยหาดหินิกลมมนสีเีอิริ์์ทโทน 
ชาวบ้้านเรีียกบริิเวณนี้้�ว่่า “หาดหินงาม”  
ที่่�นี่่�ทรายขาวเนีียนนุ่่�มเท้้ามาก ๆ

ระนองไม่่หวืือหวา มาแล้้วไม่่จำเป็็น 
ต้้องเที่่�ยวอย่่างรีีบเร่่ง ต่่อให้้ฝนแปด แดดสี่่�  
คุุมสภาพอากาศได้้ยาก แต่่ทุุกอย่่างล้้วน 
พอดีีกัับใจ เป็็นเมืืองที่่�ชวนให้้อยาก 
ปล่่อยกายปล่่อยใจและใช้้เวลากัับตััวเอง 
ออกเดินิทางไป(หลง)รักัระนองด้้วยกันั...นะ

มากะเปอร์์แล้้วต้้องชม “พลัับพลึึงธาร”  

พืื ชน้ำ ำ�� ห า ย า กที่่ � ขึ้้� น อ ยู่่� ต า ม ธ ร ร ม ช า ติ ิ

ในลำำคลองใสสะอาด สััญลัักษณ์์ของ 

ความอุุดมสมบููรณ์์ ออกดอกบานสะพรั่่�ง 

ในช่่วงปลายฤดููฝนต้้นฤดููหนาว ประมาณ

เดืือนตุุลาคม-ธัันวาคมของทุุกปีี

Recommend :

เกาะญ่ี่� ปุ่่�น

เกาะค้้างคาว

(โดยเฉพาะตระกููล ณ ระนอง)  
เลขโรมััน ( I ,  I I ,  I I I . . . )  สื่่�อ ถึึง 
ความคลาสสิิกและประวััติิศาสตร์์
ความรุ่่�งเรืืองในอดีีตอย่่างยุุคการ 
ทำเหมืืองแร่่

ไม่่ไกลกันมีีจุุดท่่องเที่่�ยวที่่�พลาด
ไม่่ได้้คืือ “จุุดชมวิวภูู เขาหญ้้า” 
ภููเขาที่่�ไม่่มีีไม้้ใหญ่่ขึ้้�นเลย มีีเพีียง 
ต้้นหญ้้าปกคลุมหนาแน่่นตลอด
ทั้้� งลููก สีีของภูู เขาจะเปลี่่�ยนไป
ตามฤดููกาล ในฤดููฝนช่่วงเดืือน
พฤษภาคม-ตุุลาคม ภููเขาจะเป็็น 
สีีเขีียวขจีี ดููสดชื่่�น สบายตา เหมืือน
ทุ่่�งหญ้้าในต่่างประเทศ หากไปหลััง
ฝนตกใหม่่ ๆ อาจได้้เห็็นสายหมอก 
คลอเคลีียตามยอดเขา หากเป็็น 
ฤ ดูู แ ล้้ ง ห น้้ า ร้้ อ น ช่่ ว ง เ ดืื อ น
พฤศจิิกายน-เมษายน ต้้นหญ้้า 
จะเปลี่่�ยนเป็็นสีีทองหรืือสีีน้้ำตาล 
อมเหลืือง เมื่่�อกระทบกัับแสงแดด 
ในช่ว่งเย็็นจะเกิิดเป็น็ภาพท่ี่�สวยงาม 
จนได้้ฉายาว่่าทุ่่�งหญ้้าสีีทอง
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ร้้านข้้าวต้้มท่ี่� ไม่่ได้้มีีดีี  แค่่ข้้าวต้้ม  
2 ร้้านใหม่่ท่ี่�มาพร้้อมคอนเซปต์์ชััดเจน 
และมีี เอกลัักษณ์์ด้้วยการออกแบบ
บรรยากาศ ท่ี่�สำำ�คัญคืือรสชาติิอาหาร
อร่่อยล้ำำ� �ไม่่เหมืือนใคร

เลขท่ี่�  388 (จุุฬาฯ ซอย 18) แขวงวัังใหม่่ เขตปทุุมวัน กรุุงเทพมหานคร
โทร. 06 3646 4256 เปิิดทุุกวััน เวลา 17.00-02.00 น.ที่่�อยู่่�

รับัประทานอาหาร 2,000 บาทขึ้้�นไป (ต่อ่ 1 บิลิ) 
รับัส่ว่นลด 5% (เฉพาะอาหารไม่่รวมเครื่่�องดื่่�ม) 
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 เม.ย.-30 มิ.ิย. 2569

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

ร้้านข้้าวต้้มกัับเมนููจากกระทะว็็อก  
(wok) หรืือกระทะก้้นลึึกสไตล์จีี น 
เปิิดใหม่่ท่ี่� ย่่านบรรทัดทอง มาพร้้อม
คอนเซปต์์อาหารหอมกระทะท่ี่� มีีทั้้ � ง
อาหารไทยและจีี นถููกปากสายกิิน
แน่่นอน

ตรงกลางเป็น็ไข่แ่ดงเย้ิ้�มยางมะตูมู โปะหน้า้ 
ด้้วยกรรเชีียงปููม้้าสดชิ้้�นโต รัับประทานคู่่� 
กับัพริิกน้้ำปลาได้้รสเลิิศในทุุกมิิติิการเคี้้�ยว 
จานนี้้�คืือความลงตััวระหว่่างไข่่กรอบกัับ
เนื้้�อปููหวาน ๆ ต่่อมาคืือ หมููสัับปลาเค็็ม 
ผัดักากหมู ูเมนููสุดุคลาสสิิกที่่�หลายคนชอบ  
เพิ่่�มความพิิเศษด้้วยการใส่่กากหมููลงไป
ผััดจึึงได้้ความหอมมัันกรอบของกากหมูู  
ทำให้้เมนููพื้้�น  ๆ นี้้� มีี ลูู ก เล่่ นมากขึ้้� น  
กุ้้�งทอดซอสไข่่เคม เมนููที่่�เจ้้าของร้้านได้้
แรงบัันดาลใจมาจากการไปชิิมที่่�ประเทศ
สิิงคโปร์์ แตกต่่างกัับผััดไข่่เค็็มแบบไทย
ทั่่�วไปตรงที่่�กุ้้�งมีีการชุุบแป้้งทอดกรอบ  
ก่่อนนำไปคลุกุซอสไข่่เค็ม็เข้้มข้้น หอมมันันัวั 

อื่่�น ๆ 
ของหวานเย็น็ ๆ  เหมาะกับัอากาศบ้า้นเรา  

ไอศกรีีมรส Banana Crème Brûlée  
เมนููฮิิตจากร้้านไอศกรีีมสโมสร ซึ่่�งเป็็น
เจ้้าของเดีียวกััน แครมบููเลมีีรสครีม 
นััวละมุุน เคลือบด้้านบนด้้วยน้้ำตาล 
คาราเมลกรุุบกรอบ จัับคู่่�ไอศกรีีมวานิิลลา
หวานฉ่่ำ

ข้้าวผััดกุ้้�ง
หม้้อดิิน 

กุ้้�งทอดซอส
ไข่่เค็็ม 

ไข่่ดาวกรอบ
กรรเชีียงปูู 

บรรยากาศร้้าน 
อ อ ก แ บ บ ส ไ ต ล์์ ส ต รีี ต ฟูู ด โ ม เ ดิิร์ ์ น  

โดยใช้้สีีเหลืืองและส้้ม (เป็็นสีีของไฟที่่�ใช้้
ในการปรุุงอาหาร) สื่่�อถึึงความร้้อนแรง 
ความมีีชีีวิิตชีีวา และความเข้้าถึึงง่่าย 
บรรยากาศร้้านเป็น็แนวสตรีีตฟููดที่่�ดูงู่า่ย ๆ   
สบาย ๆ  ด้ว้ยการใช้้โต๊๊ะเก้า้อี้้�เหล็ก็แบบพับั 
ที่่� พ บ เ ห็็ น ไ ด้้ ต า ม ท้้ อ ง ถ น น ข อ ง ไ ท ย  
ใครเดิินผ่่านร้้านอยากเข้้ามานั่่�งสั่่�งอาหาร
รัับประทานก็็ได้้เลยไม่่ต้้องลัังเล เพราะที่่�นี่่�
คืือสตรีีตฟููดที่่�จริิงใจ

เมนููแนะนำำ� 
ข้้าวผััดกุ้้�งหม้้อดิิน เปิิดมาด้้วยเมนู ู

พื้้�นฐานที่่�ทุุ ก ค น นึึ ก ถึึ ง  ค ว า ม อ ร่่ อ ย 
ติิดอัันดัับเมนููยอดนิิยมจนเป็็นซิิกเนเชอร์์  
จุุดเด่่นอยู่่�ที่่�ซอสสููตรเฉพาะของทางร้้านที่่� 
ส่่งกลิ่่�นหอมยั่่�วน้้ำย่่อยมาแต่่ไกล ผสม
เทคนิิคการผััดด้้วยกระทะเหล็็กไฟแรง  
จนได้้ข้้าวเม็็ดสวย ยิ่่�งเสิิร์์ฟในหม้้อดิินร้้อน  
ทำให้้ข้้าวที่่�ติิดอยู่่�ขอบหม้้อกลายเป็็น
ข้้าวกรอบ ๆ คล้้ายข้้าวตััง เพิ่่�มเนื้้�อสััมผััส 
กรุบุกรอบเวลาเคี้้�ยว อร่่อยฟิน ไข่ด่าวกรอบ
กรรเชีียงปูู นำไข่่ขาวมาทอดจนฟููกรอบ  
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เลขท่ี่�  546/4 ถนนเพลิินจิิต แขวงลุุมพินีี  เขตปทุุมวัน กรุุงเทพมหานคร  
โทร. 09 8254 4665 เปิิดทุุกวััน เวลา 16.00-24.00 น.  
(รัับออเดอร์์สุุดท้้าย เวลา 23.00 น.) ที่่�อยู่่�

รับั 1. น้ำำ��ดื่่�ม PUREZZA 2. เซตผักักาดดอง 
และ 3. ไอศกรีมีส้้มจี๊๊�ด 
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 เม.ย.-30 มิ.ิย. 2569

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศร้้าน 
ทัันทีีที่่�ย่่างเข้้าไปในร้้านก็็สััมผััสได้้ถึึง

ความสวยงามของตััวร้้านที่่�ออกแบบโดย
คุุณชารีีฟ ลอนา ดีีไซเนอร์์รุ่่�นใหม่่ไฟแรง
จากจัังหวััดยะลา ผสมผสานความโมเดิิร์์น
เข้้ากัับกลิ่่�นอายย้้อนยุุค จุุดเด่่นอยู่่�ที่่�การ
ใช้้ “บานเฟี้้�ยม” หรืือประตููแบบจีีนโบราณ
และภาพวาดศิิลปะบนผนังที่่�เล่่าเรื่่�องราว
วััฒนธรรมไทย-จีีนในสมััยรััชกาลที่่� 4-5  
ให้้ความรู้้�สึึกเหมืือนได้้ร่่วมโต๊๊ะอาหาร
ในบ้้านเก่่าที่่�มีีรสนิิยม นอกจากนั่่�งสบาย
สะอาดตาแล้้ว ร้้านยัังคำนึึงถึึงผู้้�บริิโภค
ทั้้� งที่่�พัักอาศััยและทำงานย่่านธุุ รกิิจ 
กลางเมืือง ให้้สามารถรับประทานอาหาร
ในร้้านที่่�ราคาจัับต้้องได้้ทุุกวััน ซึ่่�งในย่่านนี้้�
หาร้้านแบบนี้้�ได้้น้้อยมาก

นิิยามใหม่่ของร้้านข้้าวต้้มพรีี เมีี ยม
ใจกลางเพลิินจิิต  ป รััชญาการ 
ทำำ�อาหารของ 100 โต้้รุ่่� ง คืือการ 
ไ ม่่ มีี เ ม นูู ซิิ ก เ น เ ช อ ร์์  เ พ ร า ะ ท่ี่� น่ี่�  
เชื่่ � อว่่าอาหารทุุ กจานต้้องอร่่อย 
และมีีคุุณ  ภาพเท่่าเทีี ยมกัันหมด 

100 โต้รุง่ 

เมนููแนะนำำ� 
ความโดดเด่่นที่่�ทำให้้ใครต่่อใครต้้อง

พููดถึึง คืือการเลืือกใช้้  “ข้้าวลืืมผััว”  
(ข้้าวเหนีียวดำ) มาทำเป็็นข้้าวต้้ม ข้้าว 
ชนิิดนี้้� ให้้ เนื้้� อสััมผััสที่่� เหนีียวนุ่่�มและ 
มีีกลิ่่�นหอมเฉพาะตััว เป็็นเอกลัักษณ์์  
แตกต่่างกัับข้้าวต้้มขาวทั่่�วไปอย่่างส้ิ้�นเชิิง  
กัับข้้าวทุุกจานสะท้้อนถึึงความประณีีต
และการคััดสรรวััตถุุดิิบอย่่างดีีเยี่่�ยม  
ไม่่ว่่าจะเป็็น ต้้มยำำ�กุ้้�งน้ำำ��ใสมะพร้้าวอ่่อน
สูตูรโบราณ ใส่ใ่บกะเพราและเนื้้�อมะพร้า้ว
อ่่อนที่่�ให้้กลิ่่�นหอมสดชื่่�น หมููสัับต้้มบ๊วย 
ต้้องผ่่านกรรมวิิธีีที่่�ซัับซ้้อน โดยนำหมููสัับ 
ไปผััดก่่อนเพื่่�อให้้เกิิดความหอมของบ๊๊วย
และขิิง จากนั้้�นจึึงนำไปปรุงเป็็นน้้ำซุุป 
ที่่�รสชาติิกลมกล่่อม ต้้มโคล้้งปลาสลิิด  
ที่่�นี่่�ไม่่ใช้้ปลาแห้ง้เหมือืนร้า้นทั่่�วไป แต่เ่ลือืก 
ใช้้ปลาสลิิดมาทำเป็็นตััว ๆ เพื่่�อให้้ลููกค้้า
ได้้สััมผััสเนื้้�อปลาที่่�เต็็มคำ ผััดสามเหม็็น 
เมนููรวมมิิตรรสจััดจ้้านจากสะตอ ชะอม 
และกระเทีียมโทน ไชโป๊๊ผััดไข่่ เพิ่่�มมิิติิ
ของรสสััมผััสด้้วยการทำเป็็นเมนูู “ห่่อไข่่” 
ที่่�สวยงาม

อื่่�น ๆ 
แม้้จะ เป็็นร้้ านข้้ าวต้้ม  แต่่อาหาร 

จานเดียีวที่่�มีเีสียีงลือืเสียีงเล่า่อ้า้งถึึงความ
กลมกล่่อมคืือ ก๋๋วยเตี๋๋�ยวเนื้้�อสัับ ซึ่่�งนัักชิิม
ที่่�ได้ล้ิ้้�มลองล้ว้นบอกต่อ่กันัว่่า...ห้า้มพลาด 
ส่่วนของหวานตบท้้ายต้้องสั่่�ง “ไอศกรีีม 
ส้้มจ๊ี๊�ดโฮมเมด” ที่่�ช่่วยเติิมความสดชื่่�น 
หลัังมื้้�ออาหารรสจััดจ้้านได้้เป็็นอย่่างดีี

ก๋๋วยเตี๋๋�ยว
เนื้้�อสัับ

ผััดสามเหม็็น 

ต้้มโคล้้ง
ปลาสลิิด 
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การตากผ้้าหรืือจัับเส้ื้� อมาใส่่
ไม้้แขวนเก็็บเข้้าตู้้� เส้ื้� อผ้้านั้้� นดููเป็็น
งานบ้้านพ้ื้� นฐานท่ี่� ใคร ๆ ก็็ทำำ�ได้้  
แต่่เช่ื่� อไหมว่่าเรื่่ � องเล็็ก ๆ แบบนี้้ �  
ก ลัั บ มีี ร า ย ล ะ เ อีี ย ดน่  า ส น ใ จ  
ซ่ึ่� งความสำำ�คัญอยู่่�  ท่ี่� การเลืือก
ไ ม้้ แ ข ว น เ ส้ื้� อ ใ ห้้ เ ห ม า ะ ส ม กัั บ 
การใช้้งาน

โลกของ
ไม้้แขวนเสื้้�อ

บางคนอาจเคยสงสััยว่่าไม้้แขวนเส้ื้�อ 
ที่่�ขายอยู่่�ตามท้้องตลาดทำไมจึึงมีีรููปแบบ
ที่่�หลากหลายและทำจากวััสดุุแตกต่่างกััน 
มากมาย ไม่่ ว่่าจะเป็็นไม้้  สเตนเลส 
อะลููมิิเนีียม พลาสติิก พอลิิโพรพิลีีน- 
รีี ไ ซ เคิิ ล  ลวดหุ้้�ม พลาส ติิกหรืื อยาง  
เคลืือบซิิลิิโคน หรืือหุ้้�มผ้้าบุุใยสัังเคราะห์์ 
แล้้วไม้้แขวนแต่่ละแบบนั้้�นมีีคุณสมบััติิ
อย่่างไร และเราควรเลืือกแบบไหนให้้
เหมาะสมกัับการใช้้งานมาดููกััน 

ไม้้แขวนเสื้้�อแบบไม้้ 
ข้้อดีี ทนทาน รัับน้้ำหนัักผ้้าได้้ดีี ยิ่่�งถ้้า 

ไม้้แขวนหน้้ากว้้างมากจะยิ่่�งรัับน้้ำหนัักผ้้า
ได้้ดีี ไม่่ทำให้้เสื้้�อเสีียทรง เหมาะสำหรัับ
แขวนเส้ื้�อเชิ้้�ตแบบมีีปก แจ็็กเกตหรืือ 
สเวตเตอร์์ท่ี่�มีีน้้ำหนัักมาก ชุุดสููท หรืือ 
กางเกงยีีนส์์

ข้้อเสีีย  ราคาแพง ไม่่ทนความชื้�น  
อาจขึ้้�นราหากเก็็บไว้้หรืืออยู่่�ในท่ี่�อัับชื้้�น
นาน ๆ  ไม่่ควรใช้้ตากผ้้าเปีียก ควรใช้้แขวน
เสื้้�อผ้้าในตู้้�เสื้้�อผ้้า 

ไม้้แขวนเสื้้�อสเตนเลส 
หรืืออะลูมูิิเนียีม 

ข้้อดีี ราคาไม่่แพงมาก น้้ำหนัักเบา  
ทนแดดทนฝน นำความร้้อนได้้ดีี ทำให้้ผ้้า
แห้ง้ไว เหมาะสำหรัับเสื้้�อผ้า้ที่่�มีีน้้ำหนักัเบา 

ข้้อเสีีย  ถ้้าเ ป็็นวััสดุุสเตนเลสหรืือ
อะลมิเินีียมท่ี่�ไม่แ่ข็ง็แรงพอ หากใช้แ้ขวนผ้า้ 
ท่ี่�มน้้ำหนัักมาก ไม้้แขวนอาจบิิดงอหรืือ
เสีียทรงได้้ ไม้้แขวนเสื้้�อแบบนี้้�ไม่่เหมาะใช้้
แขวนเสื้้�อยืืดหรืือเสื้้�อไหมพรม เพราะอาจ
ทำให้้ช่่วงไหล่่เสีียทรง เป็็นรอยปููด และ 
ไม่่ควรใช้้แขวนเสื้้�อผ้้าเนื้้�อลื่่�นเพราะจะ
เลื่่�อนหลุุดจากไม้้แขวนได้้ง่่าย 
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ข้้อดีี กัันความชื้้�นได้้ดีี  น้้ำหนัักเบา 

ทนทาน ไม้้แขวนชนิิดนี้้�มัักออกแบบให้้ 
โค้้งมน มีีร่่องสำหรัับแขวนเสื้้�อกล้้าม 
หรืือชุุดเดรสสายเดี่่�ยว ทำให้้เสื้้�อผ้้าไม่่เป็็น
รอยยัับ 

ข้้อเสีีย อาจส่่งผลเสีียต่่อสิ่่�งแวดล้้อม
เพราะย่่อยสลายยากเนื่่� องจากเ ป็็น
พลาสติิกรีีไซเคิิล ควรระวัังเกิิดขอบเหลืือง
ที่่�ไหล่่เสื้้�อ ไม่่ควรใช้้แขวนเสื้้�อผ้้าสีีอ่่อน 

ไม้้แขวนเสื้้�อเคลืือบซิิลิิโคน 
ข้้อดีี ซิิลิิ โคนที่่� เคลืือบไว้้จะช่่วยกััน 

ผ้้าลื่่�น มีีขอบโค้้งมน ไม่่ทิ้้�งร่่องรอยตรงบ่่า 
แข็็งแรง ทนทาน เหมาะสำหรัับผ้้าเนื้้�อมััน 
ผ้้าเนื้้�อลื่่�นอย่่างผ้้าไหม หรืือผ้้าน้้ำหนัักเบา 
ท่ี่�เลื่่�อนหลุุดไม้้แขวนได้้ง่่าย ช่่วยรัักษา 
รููปทรงเสื้้�อผ้้า ประหยััดเนื้้�อที่่�ในตู้้�เสื้้�อผ้้า 

ข้้อเสีีย หากตากแดดแรง ๆ ซิิลิิโคน 
อาจเสื่่�อมสภาพ จึึงเหมาะสำหรัับใช้้งาน 
ในที่่�ร่่มอย่่างตู้้�เสื้้�อผ้้ามากกว่่า 

ไม้้แขวนเสื้้�อ

หุ้้�มผ้้าบุุใยสัังเคราะห์์ 
ข้้อดีี แกนด้า้นในอาจเป็น็ได้ท้ั้้�งพลาสติกิ 

อะลููมิเนีียม หรืือสเตนเลส แล้้วหุ้้�มด้า้นนอก 
ด้้วยผ้้าแพรบุุใยสัังเคราะห์์ เหมาะกัับ
เสื้้�อผ้้าบอบบางอย่่างผ้้าซาติิน ผ้้าลููกไม้้  
ผ้้าไหม หรืือผ้้าท่ี่�ต้้องดููแลเป็็นพิิ เศษ  
ช่่วยรัักษาทรงเสื้้�อผ้้าช่่วงไหล่่ได้้ดีี 

ข้้อเสีีย ใช้้งานในร่่มได้้เท่่านั้้�น 

นอกจากไม้้แขวนชนิดต่่าง ๆ ที่่�กล่่าว
มาแล้้ว ยัังมีีไม้้แขวนเสื้้�อสำหรัับเด็็ก 
ซึ่่�งบางย่ี่� ห้้อปรัับเลื่่�อนได้้ถึึง 7 ระดัับ  
จึึงประหยััดพื้้�นท่ี่�และใช้้งานได้้ง่่ายและ
หลากหลาย ดัังนั้้�นลองพิิจารณาเสื้้�อผ้้า 
ที่่�มีี ว่่าต้้องใช้้งานไม้้แขวนเส้ื้�อชนิดใด 
ถึงึจะเหมาะ แล้้วเลืือกซื้้�อแบบท่ี่�ชอบได้้เลย

ไม้้แขวนลวดหุ้้�มด้้วย
พลาสติิกหรืือยาง 

ข้้อดีี  ราคาย่่อม เยา  น้้ ำห นััก เบา  
มีีหลายสีีให้้เลืือก เหมาะสำหรัับแขวน 
เสื้้�อยืืด กางเกงขาสั้้�น และเสื้้�อผ้้าที่่�มีี 
น้้ำหนัักเบา ใช้้ตากผ้้ากลางแจ้้ งไ ด้้ 
ระดัับหนึ่่�ง

ข้้อเสีีย รัับน้้ำหนัักได้้ไม่่ค่่อยดีี เมื่่�อ 
ใช้้งานไปนาน ๆ พลาสติิกหรืือยางหุ้้�ม 
จะเสื่่�อมสภาพ แล้้วหลุุดล่่อนเหลืือแต่่
ลวดด้้านในที่่�เป็็นสนิิมทำให้้เลอะเปื้้�อน
เสื้้�อผ้้าได้้

ไม้้แขวนเสื้้�อพลาสติิก 
ข้้อดีี มีีหลายขนาดหลากสีีสันให้้เลืือก  

ราคาไม่่แพง น้้ำหนัักเบา ไม่่ขึ้้�นสนิิม  
เหมาะสำหรัับแขวนเส้ื้�อยืืด เ ส้ื้�อเชิ้้�ต  
หรืือชุุดที่่�มีีน้้ำหนัักเบา

ข้้อเสีีย หากไม่่จำเป็็นไม่่ควรนำมา 
ใช้้งานกลางแจ้้ง เพราะถ้้าตากแดดมาก
เกิินไป ผิิวของวััสดุุจะกรอบร่่วนเป็็นผง
ขนาดเล็ก็ติดิเสื้้�อผ้า้ ระวังัอาจมีีคราบเหลืือง
ติิดเส้ื้�อสีีอ่อนหรืือเส้ื้�อขาวได้้ นอกจากนี้้�
พลาสติิกเป็็นวััสดุุที่่�มีีรููพรุุนกัักเก็็บเช้ื้�อรา
และเชื้้�อจุุลิินทรีีย์์ ฯลฯ จึึงอาจปนเปื้้�อน
เสื้้�อผ้้าเกิิดปััญหาสุุขอนามััย

ไม้้แขวนเสื้้�อ

พอลิิโพรพิิลีนีรีไีซเคิิล
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อััปเดตดวงช่่วงเดืือน
เมษายน-มิิถุุนายน 2569

เร่ื่�อง : อาจารย์์อิิน มููกัับหมวย (หล่ี่� ไฉ่่อิิน)

ฉบัับน้ี้� เข้้าสู่่� เดืือนแห่่งเทศกาลสงกรานต์์ จึึงขอกล่่ าวคำำ�ทักทาย “สวัสดีี ปีีใหม่่ไทย” กัับทุกท่่ าน  
สำำ�หรับปีีน้ี้� นางสงกรานต์์ทรงนามว่่ า รากษสเทวีี  ทรงพาหุุรััด ทััดดอกบััวหลวง อาภรณ์์แก้้วโมรา 
ภัักษาหารโลหิิต พระหััตถ์์ขวาทรงตรีีศูู  ล พระหััตถ์์ซ้้ายทรงธนูู  เสด็จมาบนหลังวราหะ (หมูู ) พลัังของปีีน้ี้�  
เด่่น เรื่่ � องการเปลี่่ � ยนแปลงรวดเร็็ว การแข่่งขัันสูู ง ต้้องตััดสินใจเด็็ดขาด ระวัังอารมณ์์และคำำ�พููด   
เหมาะกัับการลุุยงานใหม่่ ปรับชีีวิ ตใหม่่ แต่่ต้ องรอบคอบเรื่่ � องเงิิน สุุขภาพ และความขัดแย้้ง  
พลัังของรากษสเทวีีจ ะมีี ผลต่่อดวงชะตาแต่่ละราศีี อย่่างไรบ้้างมาดููกั น
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ชีีวิิตเดิินเร็็ว ตััดสิินใจไว มีีการได้้-เสีียชััดมาก  
ถ้้าคุุมสติได้้ก็็จะ “ก้้าวกระโดด” ท้ั้� งเร่ื่� องงานและ 
เร่ื่�องเงิิน
งาน : เป็็นจัังหวะเร่่งสปีีดชีี วิิต ได้้โพรเจกต์์ ใหญ่่  
งานฉุุกเฉิิน งานแทนคนอื่่�น มีีโอกาสขึ้้�นหน้้า แต่่เสี่่�ยง
ปะทะอารมณ์์กัับผู้้�มีีอำนาจ ถ้้าสามารถคุุมอารมณ์์ ได้้ดี ี
จะได้้เครดิิตสููง
เงิิน : เงิินเข้้าไวออกไว มีีรายได้้เสริิมจากงานพิิเศษ  
ต้้องระวัังพวกค่่าซ่่อมต่่าง ๆ รถ อุุปกรณ์์ หรืือหนี้้�เก่่า  
ห้้ามลงทุุนเสี่่�ยงสั้้�น ๆ
สุุขภาพ : อุุบััติิเหตุุเล็็ก ๆ จากของมีีคม ความร้อน  
ปวดศีีรษะ ไมเกรน พัักผ่่อนไม่่พอ
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญเกี่่�ยวกัับแสงสว่่าง เติิมน้้ำมััน
ตะเกีียง สวดมนต์์คาถาชิินบััญชร 3-9 จบ
วัันเฮง : วัันอัังคาร งานพุ่่�ง กล้้าได้้กล้้าเสีีย วัันเสาร์์  
การเงิิน ความมั่่�นคง การเซ็็นเอกสาร

เป็็นจัังหวะ “ปากพารวย สมองพาโอกาส” จะเร่่ง
เร่ื่�องการติดต่อ เจรจา การตัดสิินใจ และความเร็็ว 
ใครกล้้าพููด กล้้าขาย จะเห็็นผลเร็็วมาก
งาน : เด่่นเจรจา การขาย ออนไลน์์ การสื่�อสาร  
ปิิดดีีลเร็็ว แต่่ระวัังรัับงานเกิินกำลััง
เงิิน : รายได้้จากการพููด การขาย ออนไลน์์ รายได้้ 
หลายทาง เงิินเข้้าเป็็นรอบ ๆ
สุุขภาพ : ระวัังระบบทางเดิินหายใจ ภููมิิแพ้้ ไหล่่ แขน  
มืือ จากการใช้้มืือถืือเยอะ
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญหนัังสืือ สื่่�อการเรีียน งดนอนดึึก
วัันเฮง : วัันพุุธ การงาน การเจรจา การขาย การเรีียน  
วัันศุุกร์ ์การเงิิน เสน่่ห์์ คู่่�ค้้า ความเมตตา

เป็็นช่่วง “ตั้้� งหลััก สร้างฐาน ขยัับสถานะชีีวิิต” 
ต้้องตััดสิินใจเร่ื่� องงานและอนาคตเร็็วขึ้� น แต่่เป็็น 
การเปลี่่ � ยนเพ่ื่� อความมั่่� นคงระยะยาว
งาน : เปลี่่�ยนบทบาท งานใหม่่ หรืือเริ่่�มธุุรกิิจเล็็ก ๆ  
ผู้้�ใหญ่่สนับัสนุนุ งานระยะยาวมั่่�นคง มีกีารปรับัโครงสร้า้ง 
ได้้รัับความไว้้วางใจมากขึ้้�น
เงิิน : การเงิินเด่่น เป็็นช่่วงเก็็บทรััพย์์สร้้างฐาน รายได้้
มั่่�นคง มีีเกณฑ์์ซื้้�อทรััพย์์สิิน บ้้าน รถ ที่่�ดิิน
สุุขภาพ : ระวัังคอ บ่่า ไหล่่ ไทรอยด์์ น้้ำหนัักขึ้้�น ความดััน
จากความเครีียดสะสม
แนวแก้้เคล็็ด : ถวายดอกไม้้หอมหรืือน้้ำหอมหิ้้�งพระ  
จััดโต๊๊ะทำงานใหม่่
วัันเฮง : วัันศุุกร์์ การเงิิน ความรััก เสน่่ห์์ โชคลาภ  
วัันจัันทร์ ์การเจรจา ครอบครััว ความเมตตา

ช่่วงที่่ � ต้้องดููแลเร่ื่� องครอบครัว บ้้าน คนใกล้้ตััว  
ดููแลใจตััวเอง เคลียร์์กรรมเก่่า ฟ้ื้� นพลัังใจ
งาน : งานเบื้้�องหลััง งานดููแลคน งานเอกสาร มีีโอกาส 
ได้้งานเสริิมจากคนรู้้�จััก
เงิิน : ได้้เงิินก้้อน เคลีียร์์หนี้้�ได้้บางส่่วน
สุุขภาพ : ระวัังเร่ื่�องกระเพาะ ลำไส้้ นอนไม่่หลัับหรืือ 
หลัับไม่่สนิิท
แนวแก้้เคล็็ด : ปล่่อยปลา ทำบุุญด้้วยน้้ำ สวดมนต์ ์
บทแผ่่เมตตาใหญ่่
วัันเฮง : วัันจัันทร์์ การงาน ครอบครััว เงิินสะพััด  
วัันพฤหััสบดีี โชคลาภ ผู้้�ใหญ่่สนัับสนุุน

ราศีีเมษ ธาตุุไฟ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีีเมถุุน
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.)

ราศีีพฤษภ
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.)

ราศีีกรกฎ
(17 ก.ค.-16 ส.ค.)
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มีี โ อ ก า ส มีี ช่ื่� อ เ สีี ย ง  มีี คว  า มสำ ำ� เ ร็็ จ โ ดด  เ ด่่ น  
ถููกจัับตามอง ได้้รัับโอกาสใหญ่่
งาน : ชื่่�อเสีียงเด่่น งานสัังคม งานบริิหาร ทีีมสนัับสนุุนดีี
เงิิน : การเงิินสััมพัันธ์์กัับผลงานโดยตรง มีีเกณฑ์์ ได้้ 
โบนััส คอมมิิสชััน เงิินพิิเศษ รายได้้จากความสามารถ
และความเป็็นผู้้�นำ
สุุขภาพ :  ระวัั ง เรื่่� องหััวใจ ความดััน หลััง  ไหล่่  
ออฟฟิิศซิินโดรม พัักผ่่อนไม่่พอเพราะงานเร่่ง
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญเกี่่�ยวกัับโรงพยาบาล แสงสว่่าง  
ใส่่เสื้้�อสีีสว่่าง
วัันเฮง : วัันอาทิิตย์ ์งานใหญ่่ การเปิิดตััว วัันพฤหััสบดีี  
การเงิิน โชคลาภ

จัังหวะดีี ได้้ขยายโลก เปิิดมุมมองใหม่่ ได้้เดิินทาง 
เรีียนรู้้�   ตััดสิินใจสำำ�คัญเกี่่ � ยวกับอนาคต โอกาสใหม่่
จากที่่ � ไกล
งาน : เด่่นเรื่่�องต่่างประเทศ ออนไลน์์ การเรีียนต่่อ  
การขยายตลาด
เงิิน : การเงิินเติิบโตจากความรู้้�และการขยายตััว  
รายได้้จากงานเสริิม ทัักษะใหม่่ ออนไลน์์ มีีรายจ่่าย 
เรื่่�องเรีียน อุุปกรณ์์ การเดิินทาง
สุุขภาพ :  ระวัั ง เอว สะโพก หลัังล่่าง  ฮอร์ โมน  
ความสมดุลร่่างกาย ความเครีียดจากการตััดสิินใจ
แนวแก้้เคล็็ด :  ถวายหนัังสืือธรรมะ ถวายเทีียน  
สวดมนต์์บทพระพุุทธคุุณก่่อนตััดสิินใจเรื่่�องใหญ่่
วัันเฮง : วัันศุุกร์์ การเงิิน เสน่่ห์์ คู่่�ค้้า ความเมตตา  
วัันพฤหััสบดีี โชคลาภ ผู้้�ใหญ่่สนัับสนุุน

ช่่วงที่่ � ต้้องรัับภาระงานเพิ่่ � ม ต้้องจััดระบบชีีวิิตใหม่่ 
เหน่ื่�อยแต่่มั่่�นคง มีีความก้าวหน้้าแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป
งาน : ภาระเยอะ งานตรวจสอบ งานระบบ ระวััง
ความเครีียดสะสม งานหนััก ความรัับผิิดชอบสููง  
มีีโอกาสเลื่่�อนขั้้�น
เงิิน : มั่่�นคง แต่่ต้้องวางแผนภาษีี เอกสารมีีแต่่รายจ่่าย
สุุขภาพ รายจ่่ายครอบครััว
สุุขภาพ : ถููกกระทบโดยตรงเรื่่�องร่่างกายเนื่่�องจาก
ความเครีียด ระบบลำไส้้ กระเพาะ ออฟฟิิศซิินโดรม 
ไมเกรน ภููมิิแพ้้จากการพัักผ่่อนไม่่พอ
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญ ยา เวชภัณฑ์์ โรงพยาบาล  
จััดโต๊๊ะทำงาน จััดบ้้านให้้โล่่ง สวดมนต์์บทพาหุุงมหากา 
หรืือชิินบััญชร 3 จบ
วัันเฮง : วันัพุธุ งานเอกสาร วันัเสาร์ ์การเงิิน ความมั่่�นคง

จัังหวะ “พลิิกชะตา” มีีการเปลี่่ � ยนแปลงครั้้� งใหญ่่ 
เงิินก้้อน หนี้้ �  สััญญา ตััดเก่่าเพ่ื่� อเริ่่ �มใหม่่
งาน : ดวงงานเข้้าสู่่�จุดเปลี่่�ยนโครงสร้้าง มีีเกณฑ์ ์
เปลี่่�ยนหััวหน้้า เปลี่่�ยนทีีม เปลี่่�ยนระบบงาน บางคน
เปลี่่�ยนงาน ย้้ายสาย หรืือเริ่่�มธุุรกิิจจริิงจััง
เงิิน : เด่่นเรื่่�องเงิินก้้อน เงิินหมุุน ได้้เงิินจากเคลีียร์์หนี้้� 
ขายทรััพย์์ รีีไฟแนนซ์์ บางคนได้้เงิินชดเชย คอมมิิสชััน
ก้้อนใหญ่่
สุุขภาพ : ระวัังเร่ื่�องฮอร์ โมน ระบบสืืบพัันธุ์์�  ระบบ 
ขัับถ่่าย ทางเดิินปััสสาวะ ความเครีียดสะสมลึึก
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญโลงศพ ผ้้าห่่อศพ หรืือโรงพยาบาล 
สวดมนต์์บทแผ่่เมตตาหรืือชิินบััญชร ล้้างพลัังลบ 
ด้้วยการอาบน้้ำเกลืืออ่่อน ๆ สััปดาห์์ละครั้้�ง
วัันเฮง : วัันอัังคาร การงานรุ่่�งพุ่่�งแรง กล้้าได้้กล้้าเสีีย  
วัันพฤหััสบดีี การเงิิน โชคลาภ

ราศีีตุุล 
(18 ต.ค.-16 พ.ย.)

ราศีีกัันย์์ 
(17 ก.ย.-17 ต.ค.)

ราศีีพิิจิิก
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.)

ราศีีสิิงห์์ 
(17 ส.ค.-16 ก.ย.)
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เด่่นมากเร่ื่� องไอเดีียใหม่่ เทคโนโลยีี ความคิด
สร้างสรรค์ และโอกาสจากออนไลน์์ ปีีนี้้ � เป็็นจัังหวะ
ปลดล็อกชีีวิิต ใครกล้้าคิิดต่างและกล้้าเปลี่่ � ยนแปลง
จะก้้าวหน้้าเร็็วมาก
งาน : เด่่นเรื่่�องไอเดีียใหม่่ เทคโนโลยีี เครืือข่่าย  
มีีเกณฑ์์เปลี่่�ยนบทบาทงาน โพรเจกต์์ ใหม่่ งานออนไลน์์  
งานเทคโนโลยีดีิจิิทิัลั งานอิสิระเด่น่ ได้ท้ำงานกับัทีมีใหม่่ 
กลุ่่�มใหม่่ คนต่่างวััย
เงิิน : การเงิินมาจากไอเดีียและคอนเน็็กชััน มีีรายได้้ 
เสริิมจากช่่องทางออนไลน์์ ครีี เอทิฟ มีี โชคจาก 
กลุ่่�มเพื่่�อน คอมมิิวนิิตีี
สุุขภาพ : ระวัังเกี่่�ยวกัับระบบประสาท นอนไม่่หลัับ  
ข้้อเท้้า น่่อง ใช้้สายตามากเกิิน
แนวแก้้เคล็็ด :  ทำบุุญเกี่่�ยวกัับไฟฟ้้า  แสงสว่่าง  
เทคโนโลยีีการศึึกษา ทำสมาธิิสั้้�น ๆ ทุุกวััน ปลููกต้้นไม้้  
งดเล่่นโทรศััพท์์ก่่อนนอน
วัันเฮง : วัันพุุธ การงาน การเจรจา การขาย การเรีียน  
วัันเสาร์์ การเงิิน ความมั่่�นคง การเซ็็นเอกสาร

เ ป็็นช่่วงเวลาแห่่งความสุข ท้ั้� งในเ ร่ื่� องบ้้าน 
ครอบครัว รากฐานชีีวิิต ปรับสมดุลด้้านจิิตใจ
และการงาน มีีการเปลี่่ � ยนแปลงภายในครั้้� งใหญ่่  
ใครดูแลใจดีีจะพลิิกชีีวิิตได้้อย่่างมีีพลััง
งาน : อยู่่�ในช่่วงเคลีียร์์งานเก่่า เตรีียมงานใหม่่ บางงาน
จวนจบโพรเจกต์์ ใหญ่่ มีีการปรัับบทบาท เปลี่่�ยนทีีม  
หรืือเปลี่่�ยนแนวงาน
เงิิน : การเงิินค่่อยเป็็นค่่อยไป รายได้้มาจากงานบริิการ 
งานช่่วยเหลืือ งานออนไลน์์ มีีรายจ่่ายเกี่่�ยวกัับสุุขภาพ
และครอบครััว
สุุขภาพ : ภููมิแพ้้ ระบบน้้ำในร่่างกาย นอนหลัับไม่่สนิิท 
ฝัันเยอะ ความเครีียดทางอารมณ์์
แนวแก้้เคล็็ด : ไหว้พ้ระแม่ธ่รณี ีทำบุญุน้้ำดื่่�ม โรงพยาบาล 
ปล่่อยปลา ไถ่่ชีีวิิตสััตว์์ ทำบุุญบ้้าน
วัันเฮง : วัันจัันทร์ ์การงาน ครอบครััว เงิินหมุุน วัันศุุกร์์ 
การเงิิน เสน่่ห์์ คู่่�ค้้า ความเมตตา

ราศีีธนูู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.)

ราศีีกุุมภ์์ 
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.)

ราศีีมีีน
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.)

เป็็นช่่วงของการร่วมมืื อ คู่่�ค้ า หุ้้� นส่่วน ความสัมพันธ์์
ใหม่่ ต้้องเลืื อกคนให้้ถููก
งาน : เด่่นเรื่่�องการเติิบโตแบบก้้าวกระโดด มีีเกณฑ์์
เลื่่�อนตำแหน่่ง เปลี่่�ยนงานดีีขึ้้�น งานเกี่่�ยวกัับต่่างประเทศ 
ออนไลน์์ การเดิินทาง การสอน ได้้ โพรเจกต์์ ใหญ่่  
งานที่่�ทำให้้มีีชื่่�อเสีียง
เงิิน : การเงิินเติิบโตชััด รายได้้เพิ่่�มจากผลงาน มีีโชค 
จากการเดิินทาง ออนไลน์์ ต่่างถิ่่�น
สุุขภาพ : ระวัังสะโพก ต้้นขา กล้้ามเนื้้�อ อุุบััติิเหตุุเล็็ก ๆ  
จากความรีีบร้้อน
แนวแก้้เคล็็ด : ถวายรองเท้้า ทำบุุญเกี่่�ยวกัับการศึึกษา 
บริิจาคทุุนการศึึกษา อุุปกรณ์์การเรีียน
วัันเฮง : วัันอาทิิตย์ งานใหญ่่ การเปิิดตััว วัันพฤหััสบดีี  
การเงิิน โชคลาภ

ช่่วงชีีวิิตที่่ � รู้้�สึึ   กงานหนััก แต่่สร้างฐานชีีวิิต 
ให้้มีีความมั่่� นคงระยะยาว เป็็นช่่วงปัักเสาเข็็มชีีวิิต  
ใครอดทนจะเห็็นผลใหญ่่ตอนปลายปีี
งาน :  ดวงงานเ น้้นความรัับผิิดชอบและระบบ  
ได้้งานใหญ่่ งานยาก งานที่่�คนอ่ื่�นไม่่อยากทำ มีีเกณฑ์์
เลื่่�อนตำแหน่่ง เพิ่่�มอำนาจหน้้าที่่� เหมาะกัับงานบริิหาร 
อสัังหาริิมทรััพย์์ การเงิิน งานที่่�เป็็นระบบ
เงิิน : เด่่นเรื่่�องสะสมทรััพย์์ มีีรายได้้มั่่�นคง เหมาะลงทุุน
ระยะยาว ที่่�ดิิน กองทุุน
สุุขภาพ : ระวัังกระดููก ข้้อ เข่่า หลััง ฟััน ความดััน 
จากความเครีียด 
แนวแก้้เคล็็ด : ทำบุุญสร้้างถนน สะพาน โรงเรีียน  
ปลููกต้้นไม้้ยืืนต้้น สวดมนต์์บทชััยมงคลคาถา
วัันเฮง : วัันพฤหััสบดีี โชคลาภ ผู้้� ใหญ่่สนัับสนุุน  
วัันอัังคาร การงานพุ่่�ง กล้้าได้้กล้้าเสีีย

ราศีีมัังกร 
(15 ม.ค.-12 ก.พ.)
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เ สีี ย ง ทัั ก ท า ย ย า ม เ ช้้ า 
จากเ จ้้านกคีี รีี บููนสีีสดใส
เ จ้้ า ข อ ง ส ม ญ า  “ ร า ช า 
แ ห่่ ง เ สีี ย ง เ พ ล ง ”  หรื  อ  
King of Songsters ทำำ�ให้้
หลายคนหลงรัักนัักร้้อง
ตััวน้้อยประจำำ �บ้านที่่ � ช่่วย
ผ่่อนคลายและสร้างความ
เพลิิดเพลิินให้้บรรยากาศ 
มีีชีีวิิตชีวา

เสน่่ห์์
เจ้้านกคีีรีีบููน 

เสีียงร้้อง
บำำ�บัดัใจ

แม้ป้ัจัจุุบันัจะมีีนกหลากหลายสายพัันธ์ุ์�
ที่่�คนนิิยมนำมาเลี้้�ยงเป็็นเพื่่�อนคลายเหงา  
แต่่ เจ้้าคีีรีีบููนก็็ยัังคงเป็็นนกท่ี่�ยืืนหนึ่่� ง 
ครองใจคนรัักสััตว์์เลี้้�ยงเสมอมา ด้้วย 
เสีียงร้อ้งไพเราะอัันเป็น็เอกลัักษณ์ ์บวกกัับ 
ขนาดตัวเล็็กกะทััดรัดสามารถเลี้้�ยงได้ ้
ในพื้้�นที่่�จำกััด และการดูแลไม่่ยุ่่�งยาก 
ซัับซ้้อน จึึงเหมาะสำหรัับมืือใหม่่หรืือ 
ผู้้�สููงอายุุที่่�มีีเวลาดููแลได้้อย่่างสม่่ำเสมอ 
และคอยใส่่ใจรายละเอีียดเล็็ก ๆ น้้อย ๆ 
ที่่�ช่่วยให้้นกมีีสุุขภาพแข็็งแรงและอายุุ
ยืืนยาว

เตรีียมบ้้านพร้้อมต้้อนรัับคีีรีีบููน
ก่อ่นตัดัสินิใจให้้ศิลิปินิตัวัน้อ้ยเข้้ามาเป็็น

สมาชิิกในครอบครััว เราควรทำความรู้้�จัก
และเข้้าใจธรรมชาติิของนกคีีรีีบููน ซึ่่�งมีีชื่่�อ
ทางวิิทยาศาสตร์์ว่า Serinus canarius  
มีีต้้นกำเนิิดจากหมู่่�เกาะคะแนรีี (Canary)  
ใกล้้ชายฝั่่� งทวีีปแอฟ ริิกา  ถููกนำมา 
เลี้้�ยงในทวีีปยุุโรปเป็็นเวลาหลายร้้อยปี ี
จนกลายเป็็นสััตว์์เลี้้�ยงยอดนิิยมทั่่�วโลก 
ถึึงปััจจุุบััน

โดยทั่่� ว ไปนกคีี รีี บููนมีีขนาดตััว เ ล็็ก
กะทััดรัดประมาณ 12-14 เซนติิเมตร 
สามารถเลี้้� ยงได้้ทั้้� ง ในบ้้านหรืือห้้อง 
ในคอนโดมิิเนีียม เป็็นนกที่่�มีีสีีสัันสดใส
หลากหลาย เช่่น เหลืืองสด ขาว ส้้ม  
เขีียวอ่อน นิิสััยเป็็นมิิตรเข้้ากัับคนง่่าย 
ฉลาด ร่่าเริิง มัักส่่งเสีียงร้้องท่่วงทำนอง
ไพเราะในเวลาที่่�อารมณ์์ดีี โดยเฉพาะ 
นกคีี รีีบููนเพศผู้้�จะร้้องเพลงได้้ไพเราะ 
และซัับซ้อนยาวนาน ทำให้้ผู้้�ฟัังรู้้�สึึกสงบ
และสบายใจ

ถ้้ามั่่�นใจในความพร้อมดูแลเจ้้านกน้้อย 
แล้้วก็็ถึึ ง เวลาจััดเตรีียมบ้้านต้้อนรัับ 
สมาชิิกใหม่่ ซึ่่�งชอบบินเล่่นในแนวราบ
มากกว่่าการปีีนป่่าย จึึงต้้องเริ่่�มจากการ
เลืือกกรงท่ี่�มีพีื้้�นท่ี่�กว้้างขวางให้้นกสามารถ
เคลื่่�อนที่่�ได้้อย่่างอิิสระและออกกำลััง 
ขยัับปีีกคลายเครีียดได้้ สำหรัับขนาดกรง 
ที่่� เหมาะสมแนะนำให้้กว้้างอย่่างน้้อย 
30 นิ้้�ว (75 เซนติิเมตร) สููง 16 นิ้้�ว  
(40 เซนติิเมตร) และควรตรวจสอบ
ความปลอดภัยของกรงให้้ดีี ไม่่ว่่าจะเป็็น 
ความแข็็งแรง วััสดุุอุุปกรณ์์ต้้องไม่่มี ี
มุุมแหลมคม ประตููสามารถล็็อกได้ ้
แน่่นหนา ระยะห่่างของซี่่�กรงไม่่มาก 
เกิินไปเพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้หััวนกลอดออก
มาได้้ 
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ที่่�สำคััญคืือกรงนกต้้องอยู่่� ในสภาพ
แวดล้้อมที่่� เหมาะสม มีีแสงธรรมชาติิ  
และหลีีก เลี่่� ยงการโดนแดดโดยตรง 
ระมััดระวัังกลิ่่�นและควัันต่่าง ๆ ไม่่ให้ ้
ใกล้้กรงนก เพราะนกคีีรีีบููนมีีระบบ 
ทาง เดิินหายใจที่่� มีีประสิิทธิภาพสูู ง 
แต่่บอบบางมาก ทั้้�งยัังไวต่่อสารเคมีี 
ในอากาศ ไม่่ว่า่จะเป็็นน้้ำหอมปรับอากาศ 
เทีียนหอม สเปรย์์ปรับอากาศ ควัันบุุหรี่่�  
ควัันจากการทำอาหาร  โดยเฉพาะ 
ควัันจากเตาแก๊๊ส กระทะเทฟลอน หรืือ 
สารเคมีีระเหยบางชนิด เหล่่านี้้�ส่่งผล
อัันตรายต่่อสุุขภาพของนกจนอาจทำให้้
เสีียชีีวิิตแบบเฉีียบพลัันได้้

ดููแลอาหารและความสะอาด
การให้อ้าหารที่่�เหมาะสมคืือหัวัใจสำคัญั 

ของการเลี้้�ยงนกคีีรีี บููนให้้มีีสุุขภาพดี
และส่่งเสีียงร้้องได้้อย่่างสดใสไพเราะ 
ปััจจุุบัันมีีอาหารเม็็ดสููตรเฉพาะที่่�ผ่่านการ
คำนวณสารอาหารอย่่างเหมาะสมให้้เลืือก
มากมาย และสามารถให้้อาหารเสริิมเป็็น
เมล็ดพืืชและผัักผลไม้้สด เช่่น แคร์์รอต 
บร็็อกโคลีี ผัักใบเขีียว เพื่่�อเพิ่่�มวิตามิิน  
ใยอาหาร และระบบภูมิิคุ้้�มกััน ผัักและ 
ผลไม้้ที่่� ให้้นกกิินต้้องล้้ างให้้สะอาด 
และอย่่าทิ้้�งอาหารไว้้ในกรงนานเกิินไป  
อย่่างไรก็็ตามควรให้้อาหารเสริิมใน
ปริ  ม า ณพ  อ เ ห ม า ะ  ไ ม่่ ม า ก เ กิิ น ไ ป  
หลีีกเลี่่� ยง เมล็็ดพืืชที่่� มีี ไขมัันสููง  เช่่น  
เมล็็ดทานตะวััน เพราะอาจทำให้้น้้ำหนััก
เกิินและเกิิดปััญหาสุุขภาพตามมาได้้ 
และห้้ามให้้อาหารอัันตรายที่่�มีีพิิษต่่อนก  
เช่่น อะโวคาโด ช็็อกโกแลต กาเฟอีีน 
แอลกอฮอล์์

ที่่� สำคััญอีีกอย่่างคืือการจััดเตรีียม 
น้้ำดื่่�มสะอาดและต้้องเปลี่่�ยนน้้ำทุุกวััน  
ทำความสะอาดล้างภาชนะทุุกครั้้� ง 
เพื่่�อป้้องกัันตะไคร่่น้้ำและการสะสม
ของเชื้้�อโรค การดูแลรัักษาความสะอาด 
กรงนกก็็เช่่นเดีียวกััน ควรเปลี่่�ยนวััสดุ ุ
รองกรงท่ี่�สกปรกออกเป็็นประจำและ
ทำความสะอาดกรงครั้้�งใหญ่่ทุุกสััปดาห์์ 
เพื่่�อลดการติิดเชื้้�อและสุุขอนามััยที่่�ดีี

เสริิมสร้้างสุุขภาพกายใจ
แม้้เจ้้าคีี รีีบููนจะเป็็นนกที่่�เลี้้�ยงไม่่ยาก  

แต่่ด้้ วยขนาดตัวที่่� เ ล็็ กและ ร่่างกาย 
ค่่ อน ข้้างบอบบาง  ทำใ ห้้ ไวต่่ อการ
เปลี่่�ยนแปลงของสภาพแวดล้้อมมาก  
ดัังนั้้�นการสัังเกตอาการป่วยตั้้�งแต่่แรกเริ่่�ม 
จึึงเป็็นเรื่่�องสำคััญ นกท่ี่�สุุขภาพแข็็งแรง
จะมีีดวงตาใส ขนนุ่่�มเรีียบเป็็นเงา ร่่าเริิง 
เสีียงร้้องดัังชััดเจน แต่่หากเกิิดอาการซึึม
ผิิดปกติิ ไม่่ร้้องเพลง กิินอาหารน้อยลง  
นั่่�งพองขน หรืือนอนบนพื้้�นกรง นั่่�นอาจ 
เป็น็สัญัญาณเตืือนถึึงการเจ็บ็ป่วยที่่�จำเป็น็
ต้้องพบสััตวแพทย์์ที่่�มีีความเชี่่�ยวชาญ

โรคที่่�พบบ่่อยในนกคีี รีีบููนส่่วนใหญ่่ 
มัักเกี่่�ยวกับระบบทางเดิินหายใจ เช่่น 
อากาศเปลี่่�ยนฉัับพลััน กรงนกอยู่่�ในพื้้�นที่่�
ลมแรงเกิินไป ควัันหรืือกลิ่่�นฉุุนในอากาศ 
รวมทั้้�งโรคจากการติิดเชื้้�อไร ไม่่ว่่าจะเป็็น 
ไรถุุงลมท่ี่�พบในระบบทางเดิินหายใจ 
ของนก ไรตกสะเก็็ดท่ี่�สะสมรอบตา  
จะงอยปาก และขา ไรขนและไรแดง 
ในกรงนก คอนเกาะ วััสดุุรองพื้้�น ซึ่่�งมััก
ออกมาในเวลากลางคืืน สาเหตุุมาจาก 
การทำความสะอาดกรงไม่่สม่่ำเสมอ 
และใช้้ อุุปกรณ์์ที่่� ไม่่ผ่่ านการฆ่่า เชื้้� อ 
นอกจากนี้้� นกคีีรีี บููนยัั งมีีความเสี่่� ยง 
ติิ ด เ ชื้้� อ ไ วรั  ส เ ป็็ น โ ร ค ฝีี ด า ษ น ก ห รืื อ  
canarypox จากการโดนยุุงกััด โดยเฉพาะ
ถ้้าแขวนกรงนกไว้้นอกบ้้านหรืือริิมชายคา
ช่่วงเวลากลางคืืน หากนกไม่่ได้้นอน 
ย่่อตััวลงให้้ขนคลุุมขาหรืือหััวซุกซอกปีีก  
ยุุงอาจกััดบริิเวณขา หน้้า ขอบตา จมููก 
ทำให้้เกิิดเป็็นตุ่่�มหนองและแผลลุุกลาม

เคล็็ดไม่่ลัับ
ฝึึกให้้นกร้้องเพลง

แนะนำให้้ฝึึกนกคีี รีีบููนฟัังและ
จดจำการร้องเพลงตั้้�งแต่่อายุุได้้สััก  
2-6 เดืือน ด้้วยการเปิิดเสีียงร้้อง 
ของนกต้้นแบบให้้ฟัังเป็็นประจำ 
หรืือผิิวปากเป็็นทำนองท่ี่�ต้้องการ
เลียีนเสียีง เพื่่�อให้น้กเรียีนรู้้�เสียีงและ
ร้อ้งตาม โดยต้อ้งสร้า้งสภาพแวดล้อ้ม 
ที่่�ดีี อาหาร และน้้ำสะอาดเพีียงพอ 
ทำให้้นกอารมณ์์ดีีและมีีความสุข
อยากส่่งเสีียงร้้องเป็็นทำนองเพลง 
ที่่�ไพเราะตามธรรมชาติิ

จนถึึงขั้้�นเสีียชีีวิิตได้้ ดัังนั้้�นการป้้องกัันที่่�ดีี
คืือนำกรงนกเข้้ามาเก็็บในบ้้านหรืือใช้้ผ้้า
คลุุมกรงให้้นกปลอดภััยจากถููกยุุงกััด

นอกจากการดููแลรัักษาสุุขภาพกาย 
ที่่�ควรนำนกคีีรีีบูนูไปตรวจสุขุภาพประจำปีี
กัับสััตวแพทย์์แล้้ว การสร้้างเสริิมสุุขภาพ
ใจนกน้้อยให้้มีีความสุุขก็็สำคััญไม่่แพ้้กััน  
ด้้วยการมอบความรัักความเอาใจใส่่ 
อย่่างสม่่ำเสมอ และให้้อิิสระเจ้้าคีี รีีบููน 
ได้้ออกมาโบยบิินรอบห้้องบ้้าง ที่่�สำคััญ
อย่่าลืืมตรวจสอบความปลอดภัยของ 
พื้้�น ท่ี่�  ทั้้� งประตููหน้้าต่่างต้้องปิิดสนิิท  
ปิิดพััดลมเพดาน ระวัังพืืชท่ี่�เป็็นพิิษ เก็็บ
สััตว์์เลี้้�ยงอื่่�น ๆ และห้้องต้้องไม่่มีีของรก 
เกินิไป เพื่่�อให้ศ้ิลิปินิจิ๋๋�วติดิปีกีได้ส้่ง่เสียีงร้อ้ง 
มอบความสุุขด้้วยเสีียงเพลงไปนาน ๆ
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กััญญรัั........บุุญโท
กััลยา......นัันัทนั์
กัิต...........พาณิิชย์
กัุล.........นัาถ
จุุฑา........สุุชา
เจุต...........วาณิิช
เจุษ........ยากัูล
แจุ่ม..........พงษ์
ชญา..........โสุภากัูรั
ชนักั....นัิชชา
ชลา........เนัตินััย
ชา.......ชมสุกัุล
ชูสุิท........เสุรัิฐวงศ์์
ณิภัทรั.....ธนักัิจุ
ดวง..........วงศ์์วรัรัณิ
ธเนัศ์......บุูรัณิ์ทอง
นัุช....อนัุสุรัณิ์
ปิิย.........ลาภ
พงศ์์.......ธรัา
พิมพ์...........ตินัันัท์
มาลิ.....จุันัทรั์
มาลิ........เมธี
ยุพ....รััญบุัฏ
รัฐา...วรัโชติ
รัะวิ............นัานันัท์

รัุ่ง.........ปิิ�นั
เรัว.......นัุบุาล
ลัด.......ทกัุล
ลัด.......โพธินัันัท์
วสุ.....ดีภัทรั
วันั.......คะรััติ
วารัี....ทองหล่อ
วาสุ.......วรัพรัรัณิ
วิภา...........โสุภิต
ศ์รัีว.........กัิตติ
ศ์ิ รัิ............ฤทธิ�
สุม..........วงศ์์
สุุชา.......นัุรัังษี
สุุปิรัี........รััตนัากัรั
สุุมา........นัวยไชย
สุุรััต........กัลทอง
สุุรัินั.........ชัยนัานันัท์
สุุวลักั.......จุรัรัโลงศ์ิล
เสุาว.........สุวัสุดิ�
อนัุ.......สุืบุ
อรั.....สุิทธิเวช
อลิสุ.....ภัสุรั์
อาภา........แกั้ว
อารัี.....เรัียนั
อุรัา.......เพ็ชรั
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ง. 8 สุัญลักัษณิ์

2. สัำญลักษณ์์ PET มีาจากพลาสำติิกประเภทใดี
กั. ขวดนั้ำดื�มใสุ ขวดนั้ำอัดลม ขวดนั้ำมันัพืช
ข. ขวดแชมพู แกัลลอนั ถุงพลาสุติกัหนัา
ค. ท่อนั้ำปิรัะปิา สุายยางใสุ กัรัอบุปิรัะตู
ง. ถุงหูหิ้ว ฟิิล์มยืดห่อของ พลาสุติกักัันักัรัะแทกั

3. พลาสำติิกสัำญลักษณ์์ PP รีไซเคิลเป็นอะไร
กั. ไม้แขวนัเสุื้อ ไม้บุรัรัทัด
ข. ถุงดำ ถังขยะ กัรัะเบุื้อง
ค. ไม้เทียม ท่อ ลังพลาสุติกั
ง. กัล่องแบุตเตอรัี� กัันัชนัรัถยนัต์

4. กล่องโฟมีใส่ำอาหาร ชื่� อน-สำ� อมีพลาสำติิก ทำามีาจาก
    พลาสำติิกสัำญลักษณ์์อะไร
กั. HDPE
ข. LDPE
ค. PS
ง. OTHER

5. กรวยจราจร เฟอร์นิเจอร์นอกอาคาร ทำามีาจาก
    พลาสำติิกสัำญลักษณ์์อะไร
กั. PVC
ข. PET
ค. LDPE
ง. HDPE

* จััดส่่งของรางวััลให้้แก่่ผู้้้ โชคดีทางไปรษณีีย์์ภาย์ใน 15 วััน เฉลยคำาถามีคอลัมีน์ SPECIAL FOR READERS
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1. ข. ก่ ารนำปิโตรเลยี์ม มาแปรส่ภาพโดย์ผู่้านก่ ระบวันก่ ารต่าง ๆ     
2. ง. ย์ดืห้ย่่์น นำ้ห้นัก่เบา   3. ข. 3 ขัน้ตอน
4. ก่. แปรรป้นำ้มนัห้รือก๊่ า ซธรรมชาต ิ  5. ง. ถู้ก่ท่ก่ข้อ
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