




From The  

ฤดููฝนเป็็นช่่วงเวลาหน่�งท่ี่�เหมาะสำหรัับการัเดิูนที่างท่ี่องเท่ี่�ยว โดูยเฉพาะการัเดิูนที่าง 
ไป็สัมผััสความงามและบรัรัยากาศช่่่มฉ�ำของธรัรัมช่าติิจะที่ำให้รัู้ส่กสดูช่่�นเหม่อน 
ไดู้ช่ารั์จแบติให้ช่่วิติ happiness ฉบับน่�จ่งคัดูสรัรัสถานท่ี่�ที่่องเที่่�ยวมาแนะนำให้ 
ที่่านผัู้อ่านลองตัิดูสินใจ จะเล่อกที่ริัป็แบบครับจบที่่�เดู่ยวไดู้ที่ั�งช่มความงามของสถานที่่� 
และไหว้พรัะขอพรัสิ�งศักดูิ�สิที่ธิ� ที่รัิป็แบบเน้นเที่่�ยวช่มธรัรัมช่าติิ หรั่อที่ริัป็ต่ิางป็รัะเที่ศ
ก็ไดู้ที่ั�งนั�น 

เรัิ�มจากคอลัมน์ Spotlight กับสถานท่ี่�ท่ี่องเท่ี่�ยว 7 แห่งในภููมิภูาคต่ิาง ๆ ของไที่ย  
ที่่�ม่ที่ั�งความงดูงามของภููมิที่ัศน์ สถาป็ัติยกรัรัม และศิลป็กรัรัม แล้วยังเป็็นศูนย์รัวม 
ศรััที่ธาของผัู้คนซึ่่�งนิยมไป็อธิษฐานขอพรัเพ่�อเสริัมสิรัิมงคลและเติิมพลังช่่วิติดู้วย  
ถ้ามาสายน่�แล้วก็ติ้องติ่อดู้วยคอลัมน์ Good Thought ที่่�เอาใจผัู้อ่านสายมูดู้วยการั
แนะวิธ่มูแบบไหนท่ี่�ดู่ต่ิอใจ เพ่�อเพิ�มโอกาสสำเรั็จสมหวังติามที่่�ท่ี่านต้ิองการัมากข่�น  
ส่วน Thailand Explorer พาไป็เย่อนจังหวัดูติาก เท่ี่�ยวน�ำติก ช่มธรัรัมช่าติิ และสัมผััส 
วิถ่ช่่วิติแบบไม่รั่บเรั่ง หรั่อถ้าอยากไป็เที่่�ยวติ่างป็รัะเที่ศ คอลัมน์ World Explorer  
แนะนำให้ที่่องไป็บนเส้นที่างสายโรัแมนติิกจากกรั่งลิสบอนถ่งเม่องป็อร์ัติูในโป็รัต่ิเกส 
ป็รัะเที่ศที่่�มป่็รัะวัติศิาสติร์ัอนัรั่ง่โรัจน ์และเป็น็เมอ่งติากอากาศท่ี่�หรัหูรัาอยา่งมเ่อกลกัษณ์์

สำหรัับคอลัมน์สัมภูาษณ์์ Executive Insights เรัาไดู้รัับเก่ยรัติิจากค่ณ์ภูัที่รัลดูา  
สง่าแสง ป็รัะธานเจ้าหน้าที่่�บรัิหารัการัเงิน ป็ติที่. ซึ่่�งมาแสดูงวิสัยที่ัศน์การับรัิหารัและ
ดููแลดู้านการัเงินของกล่่ม ป็ติที่. และคอลัมน์ Happiness Life เป็็นเร่ั�องรัาวช่่วิติที่่� 
เป็ล่�ยนแป็ลงของคณ่์แอน ที่องป็รัะสม ซึ่่�งลก่ข่�นสูกั้บความเจบ็ป่็วยจากการัโหมงานหนกั
จนกลับมาแข็งแรัง กลายเป็็นไอดูอลสายส่ขภูาพที่่�ออกกำลังกายอย่างจรัิงจังสม�ำเสมอ

 นอกจากน่�เรัายังม่ความรัู้ดู่ ๆ มาให้ที่่านไดู้อัป็เดูติ ที่ั�งเรั่�องกฎหมายการัจัดูสรัรัที่่�ดิูน
ฉบับใหม่ในคอลัมน์ Law 360 การัลงที่่นที่องหลากหลายรัูป็แบบใน Smart Money  
วิธ่เล่อกน�ำมันให้ป็รัะหยัดูเงินในกรัะเป๋็าในคอลัมน์ Motor Guide และ Physical AI  
ส่งผัลกรัะที่บติ่อโลกอย่างไรัในคอลัมน์ Smart IT พรั้อมเรั่�องรัาวจรัรัโลงใจใน  
Art & Culture ท่ี่�พาไป็ช่มศิลป็ะเคร่ั�องเคล่อบดิูนเผัาศิลาดูล และคอลัมน์ In Style  
ม่เที่คนิคกฎเหล็ก 3 ส่ที่่�ช่่วยให้การัแต่ิงติัวง่ายข่�นและเสริัมล่คให้ดููดู่ข่�นไดู้ในพรัิบติา 
มาฝาก

แน่นอนว่าเรั่�องส่ขภูาพและการัดููแลรั่างกายเป็็นสิ�งท่ี่�ขาดูไม่ไดู้ สำหรัับใครัที่่�กำลัง 
เผัชิ่ญความที่่กข์จากการันอนไม่หลับช่่วงกลางค่น ติ้องไม่พลาดูคอลัมน์ Health &  
Vitality ท่ี่�จะช่่วยให้เรัาเข้าใจโรัคนอนไม่หลับซึ่่�งเป็็นปั็ญหาของคนไที่ยในย่คปั็จจ่บัน
มากข่�น Ask the Expert ช่่วยไขข้อข้องใจเร่ั�องการัใช้่ผัลิติภัูณ์ฑ์์กันแดูดูแบบกิน  
แที่นครั่มกันแดูดูแบบที่า และคอลัมน์ Beauty Head to Toe เสนอเร่ั�องสารัสกัดู  
PDRN จากหัติถการัฉ่ดูผัิวสู่สกินแครั์ช่่วยฟื้้�นฟืู้บำรั่งส่ขภูาพผัิว

สุุดท้้ายน้ี้�ผมและท้้มงานี้ happiness ขอให้้ทุ้กท้่านี้ม้สุุขภาพแข็งแรง  
ม้ความปลอดภัยในี้ทุ้กการเดินี้ท้าง และขอให้้พวกเราได้เป็นี้เพ่�อนี้ร่วมท้าง 
มอบความสุุขพร้อมความเพลิดเพลินี้ในี้วันี้พักผ่อนี้ของทุ้กท้่านี้ครับ

สวััสดีีผู้้� อ่่านทุุกทุ่านครัับ
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* จัดส่งของรางวัลให้แก่ผู้ โชคดีทางไปรษณีย์ภายใน 15 วัน
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มัลัตฟัิงก์์ชันั 10 ลติร

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

Happy เมั่�อได้้อ่าน happiness Magazine ขอขอบคุุณและเป็็นก์ำลังใจ
ให้้ทีีมังานนิตสาร happiness รังสรรคุ์ผลงานด้ี ๆ ยิิ่�ง ๆ ข้�นไป็ คุรอบคุลุมั
เน่�อห้าทีี�ห้ลาก์ห้ลายิ่ น่าสนใจและอัป็เด้ตทีันต่อสถานก์ารณ์สำห้รับ 
ผ้้ถ่อหุ้้นก์้้ทีุก์เพศ ทีุก์วััยิ่คุ่ะ
ฉัตัร........เกีียรติ

นิตยิ่สารนี�มัี เน่�อห้าคุรอบคุลุมัห้ลาก์ห้ลายิ่ มัีก์ารผสมัผสานระห้วั่าง 
ข้อมั้ลด้้านธุุรก์ิจ (Business Insight) และไลฟ์สไตล์ (Lifestyle) ได้้อยิ่่าง
ลงตัวั ทีำให้้เล่มัไมั่ด้้เป็็นทีางก์ารจนเก์ินไป็ อ่านได้้ทีั�งในเวัลาทีำงานและ
เวัลาพัก์ผ่อน
วีณีา.....สกุีล

ก์ารอ่านห้นังส่อเป็็นวัิธุีทีี�ป้็องก์ันโรคุอัลไซเมัอร์ ได้้ด้ี จ้งเป็็นของใชั้ส่วันตัวั 
ทีี�พก์ติด้ตัวัเป็็นป็ระจำเวัลาไป็ไห้นมัาไห้นคุ่ะ ด้้วัยิ่ขนาด้ร้ป็เล่มัพอเห้มัาะ  
ใส่ก์ระเป็๋าสะพายิ่ได้้ เน่�อห้าแต่ละส่วันสั�น ๆ ไมั่ยิ่าวัเก์ินไป็ ทีำให้้อ่าน 
ไม่ัน่าเบ่�อและอ่านจบได้้ในเวัลาไม่ันาน นอก์จาก์รป้็เล่มัแล้วั สมัาชักิ์ทีี�บ้าน
ก์เ็ลอ่ก์อ่านเป็็น E-book เรยีิ่ก์ว่ัาตอบโจทีย์ิ่คุนทีกุ์เจนคุ่ะ 
สดุา.........อดลุย์

“สิ�งทีี�ได้้จาก์นิตยิ่สาร happiness คุอ่เน่�อห้าเชิังลก้์ทีี�มัสีาระแต่เข้าใจได้้ง่ายิ่ 
สร้างแรงบันด้าลใจให้ม่ั ๆ ทีี�ละเล็ก์ละน้อยิ่และพัฒนา Mindset  
ให้้เป็็นบวัก์มัาก์ข้�น เป็็นก์ำลงัใจให้้ทีมีังานสร้างสรรค์ุต่อไป็คุรบั”
สทิธิ.ิ..........ภิิญโญ

จัด้เป็็นนิตยิ่สารทีี�เป็็น “Lifestyle Guide” โด้ยิ่มีัเน่�อห้าทีี�ห้ลาก์ห้ลายิ่ สมัดุ้ล 
คุรอบคุลุมัทีุก์ชั่วังวััยิ่ และก์้าวัทีันโลก์อนาคุต สะที้อนถ้งก์ารป็รับตัวัเข้า 
ส้ยุ่ิ่คุดิ้จติอลและ AI อย่ิ่างชัดั้เจน รวัมัทีั�งมีังานดี้ไซน์ทีี�สะท้ีอนคุวัามัทัีนสมััยิ่ 
โด้ยิ่มีัคุวัามัสวัยิ่งามัของโทีนสีและขนาด้ตัวัอัก์ษร ที้ายิ่นี� ขอขอบคุุณ 
ทีีมังานทีี�จัด้ทีำนิตยิ่สารคุุณภาพด้ี ๆ อยิ่่างนี�มัาให้้อ่านทีุก์ไตรมัาสนะคุะ
มยรุ.ี...วีงศ์์

คณะผู้จัดทำ�นิตยส�ร

สำ�หรับผู้ถือหุ้นกู้กลุ่ม ปตท.
happiness
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เพ่�อเป็็นก์ารขอบคุุณ  
ทีีมังานขอมัอบรางวััล

ที่ป   รึกษากิตติมศักดิ์ :
คุุณภัทีรลด้า สง่าแสง
ที่ป รึกษา :
คุุณธุฤษวัรรณ เทีียิ่นสวััสด์ิ้
คุุณวันิด้า บุญภิรัก์ษ์
คุุณทิีติพงษ์ จุลพรศิรดีิ้
บรรณาธิการบริหาร :
คุุณอาภาก์ร ชัอุ่มัทีอง
กองบรรณาธิการ :
คุุณวัิศรุต โรจนพานิชั 
คุุณภัทีรรินทีร์ เทีียิ่นสวััสด้ิ์
คุุณธุาริณี ห้ฤทีัยิ่
คุุณเฌอมัินทีร์ ภ้วัศัก์ด้ิ์เมัธุรัฐ
คุุณศุภชััยิ่ เตชัป็ัญญาสาร

จัดทำาโดย : ฝ่ายิ่ผ้้ลงทีุนสัมัพันธุ์
บริษัที ป็ตที. จำาก์ัด้ (มัห้าชัน)
555 ถนนวัิภาวัด้ีรังสิต แขวังจตุจัก์ร
เขตจตุจัก์ร ก์รุงเทีพฯ 10900
PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com
Email Address : debentureclub@pttplc.com
  แจ้งปั็ญห้าในก์ารจัด้ส่งนิตยิ่สาร 
   และแจ้งเป็ลี�ยิ่นทีี�อย่้ิ่ในทุีก์ก์รณี 
   โป็รด้ติด้ต่อนายิ่ทีะเบียิ่นบริษัทีผ้้ถ่อหุ้้นก์้้ เที่านั�น

ออกแบบและผลิตโดย :
บริษัที แคุนด้ี�ส์ แด้นด้ี� จำาก์ัด้
317/8 ถนนพระรามัทีี� 6 แขวังทีุ่งพญาไที
เขตราชัเทีวัี ก์รุงเทีพฯ 10400
โทีรศัพที์ 0 2612 9662 3
โทีรสาร 0 2612 9660
  แจ้งป็ัญห้าในก์ารจัด้ส่งของรางวััล
    โทีรศัพที์ 0 2612 9662 3

  ข้อคุิด้เห้็นห้ร่อบทีคุวัามัในนิตยิ่สารฉบับนี�
   เป็็นคุวัามัคุิด้เห้็นส่วันตัวัของผ้้เขียิ่น
   ซ้่งไมั่มัีข้อผ้ก์พันก์ับก์ลุ่มั ป็ตที. แต่อยิ่่างใด้ 
   รายิ่ชั่�อผ้้ถ่อหุ้้นก์้้ก์ลุ่มั ป็ตที.
   ข้อมั้ลป็รับป็รุงล่าสุด้วัันทีี� 31 มัีนาคุมั 2569  
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จากสถานการณ์์ความไม่่สงบในตะวัันออกกลาง ส่่งผลกระทบ
ด้้านพลัังงานไปทั่่�วโลก กลุ่่�ม ปตท. บริิหารจััดการและกระจาย
ความเสี่่�ยงในการจััดหาน้้ำมัันดิิบจากหลากหลายแหล่่งทั่่�วโลก 
เพื่่�อให้้ประเทศไทยมีีพลัังงานใช้้อย่่างเพีียงพอและต่่อเนื่่�อง  
ขณะเดีียวกัันก็็ดำเนิินการเปิิดเผยข้้อมููลตามหลัักเกณฑ์์ของ
กระทรวงพลัังงานอย่่างเคร่่งครััด เพื่่�อสร้้างความโปร่่งใสและ
สามารถตรวจสอบได้้ โดยมีีการรายงานข้้อมููลต่่อหน่่วยงาน 
ภาครััฐ ยึึดหลััก “มั่่�นคง โปร่่งใส เพื่่�อประเทศไทย” ให้้ความสำคััญ
เรื่่�องประโยชน์์ของประเทศและประชาชน 

ประชาชนสามารถติิดตามสถานการณ์์การบริิหารจััดการ
พลัังงานของกลุ่่�ม ปตท. ตลอดห่วงโซ่่อุุปทาน (Supply Chain) 
แบบเรีียลไทม์์ผ่่านเว็็บไซต์์ ปตท. https://www.pttplc.com  
ซึ่่� งประกอบด้้วยข้้อมููลปริิมาณน้ำมัันในระบบ การจััดหา 
น้้ำมัันดิิบ การผลิิตของโรงกลั่่�นน้้ำมััน การขนส่่งและกระจาย 
น้้ำมััน รวมถึึงการจำหน่่ายน้้ำมัันสำเร็็จรููป เพื่่�อสร้้างความมั่่�นใจ
ในการบริิหารจััดการพลัังงานให้้เพีียงพอต่่อความต้้องการ 
ของประเทศ 

ปตท. รายงานข้้อมููลต่่อภาครััฐอย่่างต่่อเน่ื่�อง 
พร้้อมเปิิดเผยสู่่�ส  าธารณะ ภายใต้้หลััก “มั่่� นคง โปร่่งใส เพ่ื่� อประเทศไทย”PTT
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บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) เปิิดเผยว่่า จาก
สถานการณ์์ความขััดแย้้งและการสู้้�รบในตะวัันออกกลาง 
ระหว่่างอิิหร่่าน กัับสหรััฐอเมริิกาและอิิสราเอลท่ี่�ยืืดเยื้้�อ ซึ่่�งอาจ
ส่่งผลกระทบต่่อระบบการจััดหาพลัังงานในตลาดโลก ปตท.  
และบริิษััทในกลุ่่�มได้้ติิดตาม วิิเคราะห์์ และประเมิินสถานการณ์์
อย่่างใกล้้ชิิด พร้้อมปรัับแผนการบริิหารจััดการพลัังงานของ
ประเทศอย่่างเป็็นระบบ และสอดคล้้องกัับนโยบายของภาครััฐ 
เพ่ื่�อให้้ประเทศไทยมีีพลัังงานเพีียงพอต่่อความต้้องการใช้้ของ
ประชาชนและภาคเศรษฐกิิจ

ในด้้านการจััดหาน้้ำมัันดิิบ ปตท. มีีหน่่วยงานธุุรกิิจการค้้า
ระหว่่างประเทศที่่�ตั้้�งอยู่่�ทั่่�วโลกซึ่่�งมีีประสบการณ์์และอยู่่�ใน
ตลาดค้าขายน้้ำมัันดิิบ บริิหารจััดการโดยการเปล่ี่�ยนท่่าเรืือ 
รัับผลิิตภััณฑ์์นอกช่่องแคบฮอร์์มุุซ พร้้อมปรัับแผนการจััดหา
น้้ำมัันดิิบจากแหล่่งอื่่�น ๆ ทั่่�วโลกมาเพิ่่�มเติิม เช่่น จากทาง 
แอฟริิกา อเมริิกา รวมทั้้�งประสานงานกัับพัันธมิตรทางการค้้า  
โดยยืืนยัันแผนการส่่งมอบท่ี่�ชััดเจนต่่อเน่ื่�อง และยัังคงจััดหา
น้้ำมัันดิิบอย่่างต่่อเนื่่�อง เพื่่�อให้้โรงกลั่่�นในกลุ่่�ม ปตท. ซึ่่�งมีีกำลััง
การผลิติกว่า่ 60 เปอร์เ์ซ็น็ต์ข์องประเทศสามารถผลิติได้ต้ามแผน

สำหรัับการจััดหาก๊๊าซธรรมชาติิ ขอความร่่วมมืือผู้้�ผลิิต 
ก๊๊าซธรรมชาติิในอ่่าวไทยและเมีียนมาผลิิตก๊๊าซธรรมชาติิ 
เต็็มกำลััง และเลื่่�อนกำหนดการซ่่อมบำรุุงประจำปีีออกไปก่่อน 
พร้้อมทั้้�งจััดหา Spot LNG เพิ่่�มเติิม ตามที่่�คณะกรรมการกำกัับ
กิิจการพลัังงาน (กกพ.) ได้้มอบหมาย เพื่่�อทดแทนปริิมาณ 
ก๊๊าซ LNG ที่่�ขาดหายไป 

นายบััณฑิิต ธรรมประจํําจิิต ประธานเจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการ 
กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเลีียมขั้้�นต้้นและก๊๊าซธรรมชาติิ บริิษััท ปตท. 
จำกััด (มหาชน) (ปตท.) เปิิดเผยถึึงสถานการณ์์ความขััดแย้้ง
ในตะวัันออกลางซึ่่�งมีีแนวโน้้มที่่�จะยืืดเยื้้�อ ส่่งผลกระทบต่่อการ
จััดหาพลัังงาน โดยเฉพาะเส้้นทางการขนส่่งในตะวัันออกกลาง
นั้้�น ปตท. เปิิดศูนย์์บริิหารความต่่อเนื่่�องทางธุุรกิิจ (PTT  
Incident Command System หรืือ PTT ICS) ติิดตาม 
และประเมิินสถานการณ์์อย่่างใกล้้ชิิด พร้้อมหารืือร่่วมกัับ
กระทรวงพลัังงานและคณะกรรมการกำกัับกิิจการพลัังงาน  
เพื่่�อเตรีียมการรัับมืือ โดยมุ่่�งเน้้นการบริิหารความเสี่่�ยงใน  
3 ด้้านหลััก ได้้แก่่ 1) ความมั่่�นคงทางพลัังงานของประเทศ  
2) ต้้นทุุนการนำเข้้าพลัังงาน และ 3) การจััดหาแหล่่งพลัังงาน
อื่่�น ๆ เพื่่�อให้้มั่่�นใจว่่าประเทศไทยมีีพลัังงานเพีียงพอใช้้ 
อย่า่งต่่อเนื่่�อง ทั้้�งนี้้� ด้า้นการบริิหารจััดการน้้ำมันั ปตท. ประสาน
ความร่่วมมืือภายในโรงกลั่่�นกลุ่่�ม ปตท. บริิหารและกระจาย
ความเสี่่�ยง ด้้วยการจััดหาน้้ำมัันดิิบและน้้ำมัันสำเร็็จรููป 
จากภููมิิภาคอ่ื่�นนอกเหนืือจากตะวัันออกกลาง รวมถึึงประเมิิน
เส้้นทางการเดิินเรืือ และร่่วมกัับผู้้�ผลิิตน้้ำมัันดิิบวางแผน 
เปลี่่�ยนท่่าเรืือขนถ่่ายน้้ำมััน เพื่่�อหลีีกเลี่่�ยงการเดิินทางผ่่าน 
ช่่องแคบฮอร์์มุุซ

ปตท. พร้้อมบริิหารจััดการพลัังงาน
ให้้เพีียงพอต่่อความต้องการในประเทศ 
รัับมืื อสถานการณ์์ตะวัันออกกลาง

ปตท. เปิิดศููนย์์ฉุุกเฉิินรัับมืื อผลกระทบ
ต่่อพลัังงานไทย จากสถานการณ์์ความไม่่สงบ
ในตะวัันออกกลาง
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PTT International Trading Pte Ltd (PTTT) นำโดย  
นายจตุุรงค์์ วรวิิทย์์สุุรวััฒนา (ท่ี่� 2 จากซ้้าย) รองกรรมการ
ผู้้�จััดการใหญ่่หน่่วยธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ บริิษััท 
ปตท. จำกััด (มหาชน) และ นางธนัันต์์พร ตั้้�งพิิทัักษ์์กุุล  
(ที่่� 2 จากขวา) กรรมการผู้้�จััดการ PTT International Trading  
Pte Ltd (PTTT) คว้้า 2 รางวััลอัันทรงเกีียรติิในกลุ่่�ม 
อุุตสาหกรรมสาธารณููปโภคและพลัังงาน ได้้แก่่ รางวััล Best 
Energy Trading Company และ รางวััล Best Corporate 
Governance in Energy Trading จากงาน The Annual Global 

บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) ได้้รัับรางวััล Outstanding  
Sustainability Brand Performance On Social Media ในงาน  
Thailand Social Awards ครั้้�งท่ี่� 14 จััดโดยบริิษััท ไวซ์์ ไซท์์  
(ประเทศไทย) จำกััด โดย ปตท. ได้้รัับรางวััลแบรนด์์ที่่�มีีผลงาน 
ยอดเย่ี่�ยมบนโซเชีียลมีีเดีียกลุ่่�มความยั่่�งยืืนทั้้�ง 3 สาขา ได้้แก่่  
ด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสิ่่�งแวดล้้อม ด้้านความรัับผิิดชอบต่่อสัังคม  
และด้้านธรรมาภิิบาล ซึ่่�งนัับเป็็นครั้้�งแรกที่่�มีีการมอบรางวััลใน
สาขานี้้� สะท้้อนความมุ่่�งมั่่�นของ ปตท. ในการดำเนิินธุุรกิิจบน  
“หลัักความยั่่�งยืืนอย่่างสมดุุล” ทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจ สัังคม สิ่่�งแวดล้้อม 
และการกำกัับดููแลกิิจการที่่�ดีี สำหรัับรางวััล Thailand Social 
Awards วััดผลจากประสิิทธิิภาพการสื่่�อสารบนช่่องทางหลัักของ
แบรนด์์ (official channel) ผ่่านเกณฑ์์การวััดผลท่ี่�ได้้มาตรฐาน 
(แพลตฟอร์์ม Social Metric) รวมถึึงการกล่่าวถึึงจากส่ื่�อและ 
ผู้้�บริิโภค ร่่วมกัับการพิิจารณาของคณะกรรมการและที่่�ปรึึกษา 
ผู้้�เชี่่�ยวชาญจากหลากหลายสาขา 

Economics Awards 2025 จััดโดย The Global Economics 
Limited (TGE) สื่่�อด้้านการเงิินจากสหราชอาณาจัักรที่่�ได้้การ
ยอมรัับในระดัับนานาชาติิ ณ เมืืองดููไบ สหรััฐอาหรัับเอมิิเรตส์์  
รางวััลดัังกล่่าวสะท้้อนบทบาทความเป็็นผู้้�นำของ PTTT  
ในฐานะบริิษััทการค้้าสากลในภาคพลัังงานอย่่างเต็็มรููปแบบ  
ที่่�มีีศักยภาพในการดำเนิินธุุรกิิจอย่่างครบวงจรด้้วยเครืือข่่าย 
ที่่�แข็็งแกร่่งและความเชี่่�ยวชาญในระดัับมาตรฐานสากล ควบคู่่� 
กัับการยึึดมั่่�นในหลัักธรรมาภิิบาลและความโปร่่งใส

ปตท. คว้้า 3 รางวััลแบรนด์์ยอดเยี่่ � ยมด้านความยั่่� งยืื น 
บนเวทีี Thailand Social Awards ครั้้� งที่่ �  14

PTTT คว้้ารางวััล Best Energy Trading Company และ Best Corporate Governance 
in Energy Trading ในงาน The Annual Global Economics Awards 2025
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นายรััตติิกููล ปิิยะวงค์์วาณิิชย์์  (ซ้้าย) รองกรรมการ 
ผู้้�จั ั ด ก า ร ใ ห ญ่่ วิิ ศ ว ก ร ร ม โ ค ร ง ก า ร แ ล ะ ก า ร ป ฏิิ บัั ติิ ก า ร 
สู่่�ความเป็็นเลิิศ บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) และ  
นายศิิโรตม์์ ดวงรััตน์์ (ขวา) รองกรรมการผู้้�อำนวยการใหญ่่ 
สายงานพััฒนาธุุรกิิจและการตลาด บริิษััท ท่่าอากาศยานไทย 
จำกััด (มหาชน) (ทอท.) ร่่วมหารืือแนวทางต่่อยอดความร่่วมมืือ
เชิิงยุุทธศาสตร์์ภายใต้้โครงการคู่่�ความร่่วมมืือของรััฐวิิสาหกิิจ 
ณ สำนัักงานใหญ่่ ทอท. หลัังบรรลุุเป้้าหมายการดำเนิินงาน
ด้้าน Core Business Enablers ที่่�ระดัับคะแนน 2.5000  
ได้้ก่่อนกำหนดใน พ.ศ. 2569

ทั้้�ง 2 องค์์กรเตรีียมเร่่งเดิินหน้้าแผนปฏิิบััติิการหลััก 4 ด้้าน  
ได้้แก่่  การผลัักดัันพลัังงานสะอาดผ่านการใช้้ เชื้้�อเพลิิง 
อากาศยานแบบยั่่�งยืืนสู่่�ท่าอากาศยานภููเก็็ต ภายใต้้การ 
ดำเนิินงานของ บริิษััท ปตท. น้้ำมัันและการค้้าปลีีก จำกััด 
(มหาชน) (OR) ตอบสนองมาตรฐาน ICAO และ ISCC การดึึง 
เทคโนโลยีี Data Science และ AI มาใช้้ในระบบ Energy  
Platform ยกระดัับการจััดการพลัังงานในท่่าอากาศยาน  
การร่่วมมืือด้้านความปลอดภััยครบวงจรผ่่านหลัักสููตรฝึึก
อบรมดัับเพลิิงและการใช้้แพลตฟอร์์มบริิหารผู้้�รัับเหมา รวมทั้้�ง 
สร้้างช่่องทางจำหน่่ายผลิิตภััณฑ์์ชุุมชนร่่วมกัับเจ้้าหน้้าท่ี่�ของ 
ทอท. ผ่่านแพลตฟอร์์มชุุมชนยิ้้�มได้้ ตอกย้้ำความร่่วมมืือในการ
สร้้างการเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนร่่วมกัันต่่อไปในอนาคต

บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) (ปตท.) มอบเงิินบริิจาค 
10,000,000 บาท พร้้อมด้้วยเงิินสนัับสนุุนจากชมรม 
พลัังไทยใจอาสา กลุ่่�ม ปตท. จำนวน 155,000 บาท ให้้แก่ ่
โรงพยาบาลหาดใหญ่่ จัังหวััดสงขลา โดยมีี นายแพทย์์  
วิิโรจน์์ โยมเมืือง  ผู้้�อำนวยการโรงพยาบาลหาดใหญ่่  
เป็็นผู้้�แทนรัับมอบ เพ่ื่�อสนัับสนุุนการฟ้ื้�นฟููโรงพยาบาลท่ี่�ได้้รัับ 
ความเสีียหายจากสถานการณ์์ภััยพิิบััติิ และสนัับสนุุนการ 
จััดซื้้�ออุุปกรณ์์ทางการแพทย์์ที่่�จำเป็็นสำหรัับการรัักษาผู้้�ป่วย 
เช่่น รถพยาบาล Super Advance พร้้อมอุุปกรณ์์ฉุุกเฉิิน 
ประจำรถ เคร่ื่�องช่่วยนวดหัวใจและฟ้ื้�นคืืนชีีพผู้้�ป่วยอััตโนมััติิ 
เคร่ื่�องช่่วยใส่่ท่่อหายใจแบบพกพา และเครื่่�องกระตุุกไฟฟ้้า 
หััวใจชนิิดไบเฟสิิกพร้้อมภาควััดออกซิิเจนในเลืือด

ตลอดช่่วงสถานการณ์์มหาอุุทกภััยภาคใต้้ ปตท. ได้้ยืืนหยััด
เคีียงข้้างคนไทย ให้้ความช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภััยอย่่างต่่อเนื่่�อง 
ด้้วยการสนัับสนุุนถุุงยัังชีีพ เคร่ื่�องอุุปโภคบริิโภค และเรืือยนต์์ 
รวมมููลค่่าความช่่วยเหลืือกว่่า 129 ล้้านบาท

ปตท. ผนึึกกำำ�ลัง ทอท. ยกระดัับการบริิหาร
จััดการองค์์กรสู่่�  ความร่วมมืื อทางยุุทธศาสตร์์
เพ่ื่� อการเติิบโตอย่่างยั่่� งยืื น

ปตท. เคีียงข้้างคนไทย มอบ 10 ล้้านบาท 
ร่่วมฟ้ื้� นฟูู โรงพยาบาลหาดใหญ่่
หลัังมหาอุุทกภััยภาคใต้้
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บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำกััด (มหาชน) หรืือ GC  
ผู้้�นำในธุุรกิิจเคมีีภััณฑ์์ระดัับสากล เพื่่�อสร้้างสรรค์์คุุณภาพชีีวิิต 
เดิินหน้้าขยายธุุรกิิจคาร์์บอนต่่ำภายใต้้กลยุุทธ์์การสร้้างความ
สมดุุลระหว่่างธุุรกิิจและความยั่่�งยืืน (Sustainable Portfolio) 
ผ่่านการร่่วมทุุนใน NatureWorks ผู้้�ผลิิตไบโอพลาสติิก ประเภท
พอลิิแล็็กติิกแอซิิด (Polylactic Acid หรืือ PLA) ใหญ่่ที่่�สุุดในโลก 
ปััจจุุบันโรงงานแห่่งท่ี่� 2 ได้้เปิิดดำเนิินการอย่่างเป็็นทางการแล้้ว  
ณ โครงการนครสวรรค์์ ไบโอคอมเพล็็กซ์์ ซึ่่�งนัับเป็็นอีีกก้้าวสำคััญ
ของอุุตสาหกรรมไบโอพลาสติิกของไทย สามารถตอบสนอง
ทิิศทางของโลกเรื่่�องความยั่่�งยืืน

การเปิิดดำเนิินการโรงงานแห่่งใหม่่นี้้� สะท้้อนวิิสััยทััศน์์ของ  
GC ในการมุ่่�งสู่่�การเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืน ผ่่านการพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ 
ที่่�ตอบโจทย์์ทัั้งด้้านนวััตกรรม ประสิิทธิิภาพการใช้้งาน และการ 
ลดผลกระทบต่่อสิ่่�งแวดล้อม โดย NatureWorks ซึ่่�งเป็็นบริิษััท
ร่่วมทุุนระหว่่าง GC และ Cargill นัับเป็็นอีีกหนึ่่�งกลไกสำคััญ 

บริษิัทั พีีทีีทีี โกลบอล เคมิคิอล จำกัดั (มหาชน) หรืือ GC กลับัมา 
เดิินเครื่่�องโรงงานโอเลฟิิน หน่่วยที่่� 4 (OLE 4) ภายหลัังซ่่อมบำรุุง
ตามแผน และสามารถทยอยส่่งมอบผลิิตภััณฑ์์หลัักให้้ลููกค้้า 
ได้้แล้้ว เพ่ื่�อใช้้เป็็นวััตถุุดิิบสำหรัับผลิิตเม็็ดพลาสติิกพอลิิเอทิิลีีน  
(polyethylene หรืือ PE) ของ GC อย่่างต่่อเนื่่�อง และส่ง่มอบวััตถุุดิบ 
สำหรัับผลิิตเม็็ดพลาสติิกโพลีีโพรพิิลีีน (polypropylene หรืือ PP) 
ให้้แก่่ผู้้�ผลิิต PP เพื่่�อช่่วยบรรเทาความตึึงตััวในตลาด

ในการผลักัดันัอุุตสาหกรรมพลาสติกิชีีวภาพ ตอบรับัความต้้องการ
ของตลาดที่่�ใส่่ใจเกี่่�ยวกัับวััสดุุทางเลืือก และเพิ่่�มความยืืดหยุ่่�น
ของซััปพลายเชนมากยิ่่�งขึ้้�น โดยเฉพาะในช่่วงที่่�ทั่่�วโลกกำลััง 
ให้้ความสำคััญเรื่่�องการบริิหารความเสี่่�ยงด้้านความหลากหลาย
ของวััตถุุดิิบ ท่่ามกลางความผัันผวนจากปััจจััยภููมิิรััฐศาสตร์์

โรงงานโอเลฟิินของ GC มีีจุุดเด่่นด้้านความยืืดหยุ่่�นในการใช้ ้
วััตถุุดิบ โดยสามารถรองรัับวััตถุุดิบได้้หลากหลาย ควบคู่่�กับ
การดำเนิินงานแบบบููรณาการร่่วมกัับหน่่วยผลิิตอ่ื่�นภายใน
คอมเพล็็กซ์์ ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพในการใช้้วััตถุุดิิบและพลัังงาน 
อีีกทั้้�งยัังมีีโครงสร้้างห่่วงโซ่่อุุปทานครบวงจรตั้้�งแต่่ต้้นน้้ำถึึง 
ปลายน้้ำ ทำให้้สามารถบริิหารจััดการการผลิิตได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง 
กล่่าวคืือ OLE 4 มีีกำลัังการผลิิตสููงสุุดประกอบด้้วย เอทิิลีีน 
(ethylene) 520,000 ตัันต่่อปีี ซึ่่�งเป็็นวััตถุุดิบหลัักในการผลิิต 
เม็ด็พลาสติกิพอลิเิอทิลิีีน (PE) ของ GC และโพรพิลิีีน (propylene) 
256,000 ตัันต่่อปีี เพื่่�อส่่งต่่อเป็็นวััตถุุดิิบให้้ผู้้�ผลิิตเม็็ดพลาสติิก 
โพลีีโพรพิิลีีน (PP) ภายในประเทศ 

การกลัับมาเดิินเคร่ื่�องตามแผนในครั้้�งนี้้� จะช่่วยเสริิมความ
ต่่อเน่ื่�องของอุุปทานวััตถุุดิิบในประเทศ สนัับสนุุนการผลิิต 
เม็็ดพลาสติิก PE ที่่�ยัังคงมีีเพีียงพอให้้มีีความมั่่�นคงยิ่่�งขึ้้�น  
พร้้อมช่่วยบรรเทาความตึึงตััวของ PP ซึ่่�งได้รั้ับผลกระทบบางส่่วน 
จากข้้อจำกััดด้้านการนำเข้้า อัันเป็็นผลจากสถานการณ์ ์
ความตึึงเครีียดในตะวัันออกกลาง

GC เดิินเคร่ื่�องโรงผลิิตโอเลฟิิน 4 ตามแผน 
ทยอยส่่งมอบวััตถุุดิิบให้้ลููกค้้าผลิิตเม็็ดพลาสติก GC

GC ต่่อยอดไทยสู่่�  ฐานการผลิิตไบโอพลาสติก เพิ่่ � มทางเลืื อกเม็็ดพลาสติกที่่ � ไม่่ได้้มาจากฟอสซิิล
เปิิดโรงงาน NatureWorks แห่่งใหม่่ ผลิิต PLA ครบวงจรในเอเชีีย
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นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร  
บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) หรืือ  
ปตท.สผ. มอบเงิินจำนวน 35 ล้้านบาท ให้้แก่่ ดร.ไพริินทร์์  
ชููโชติิถาวร (ที่่� 3 จากขวา) ประธานกรรมการบริิหารโรงเรีียน
กำเนิิดวิทย์์ เพ่ื่�อสนัับสนุุนโรงเรีียนกำเนิิดวิทย์์ ในการก่่อสร้้าง 
อาคารวิิทยาศาสตร์์อวกาศ ซึ่่�งประกอบด้้วยท้้องฟ้้าจำลอง และ 
หอสัังเกตการณ์์ท้้องฟ้้าและอวกาศ เพ่ื่�อเป็็นแหล่่งเรีียนรู้้�และวิิจััย 
ด้้านดาราศาสตร์์ ฟิิสิิกส์์ขั้้�นสููง และเทคโนโลยีีแห่่งอนาคต ซึ่่�งจะ
เปิิดโอกาสให้้นัักเรีียนได้้เรีียนรู้้�และเข้้าใจหลัักวิิทยาศาสตร์์ผ่่านการ
ลงมืือปฏิิบััติิจริิง เป็็นการเสริิมสร้้างศัักยภาพด้้านวิิทยาศาสตร์์และ
เทคโนโลยีีให้้แก่่เยาวชนและบุุคลากรของประเทศ

ปตท.สผ. และกลุ่่�ม ปตท. ให้้ความสำคััญเรื่่�องการส่่งเสริิม
การศึึกษาด้้านวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีีมาอย่่างต่่อเน่ื่�อง  
ใน พ.ศ. 2558 จึึงได้้ก่่อตั้้�งสถาบัันวิิทยสิิริิเมธีี ซึ่่�งเป็็นสถาบัันวิิจััย 
ที่่�มุ่่�งพััฒนาบุุคลากรและสร้้างสรรค์์นวััตกรรม และโรงเรีียน 
กำเนิิดวิิทย์์  ซึ่่� ง เป็็นโรงเรีียนมััธยมศึึกษาตอนปลายสำหรัับ 
นัักเรีียนที่่�มีีศัักยภาพโดดเด่่นด้้านคณิิตศาสตร์์และวิิทยาศาสตร์์  
ทั้้�งนี้้� ปตท.สผ. ได้้ลงนามบัันทึึกข้้อตกลงเพื่่�อสนัับสนุุนทั้้�ง 2 สถาบััน
อย่่างต่่อเนื่่�อง ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2565-2574 ด้้วยงบประมาณเฉลี่่�ย 
ปีีละ 100 ล้้านบาท สะท้้อนความมุ่่�งมั่่�นในการสนัับสนุุนด้้าน 
การศึึกษาและการวิิจััย ซึ่่�งถืือเป็็นรากฐานสำคััญอย่่างหนึ่่�งของ 
การพััฒนาประเทศในอนาคต

ปตท.สผ. สนับสนุน 35 ล้้านบาท 
สร้างอาคารวิิทยาศาสตร์์อวกาศ 
โรงเรีียนกำำ�เนิิดวิิทย์์
เสริมสร้างศัักยภาพเยาวชน
ด้้านวิิทยาศาสตร์์และเทคโนโลยีี

ปตท.สผ. คว้้ารางวััล 
“องค์์กรยอดเยี่่ � ยมด้านนวััตกรรม” 
จากเวทีี Future Trends Awards 2026 
ขัับเคล่ื่� อนองค์์กรด้้วยเทคโนโลยีีดิิจิิทััล
เพ่ื่� ออนาคต

PTTEP

บริิษััท ปตท.สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม จำกััด (มหาชน) 
หรืือ ปตท.สผ. โดย นายธนสิิทธิ์์� วิิชััยไพโรจน์วงศ์์ 
ผู้้�ช่วยกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ สายงานความเป็็นเลิิศด้้าน
เทคโนโลยีีดิจิิทััล รัับรางวััลองค์์กรยอดเย่ี่�ยมด้้านนวััตกรรม 
หรืือ “The Most Innovative” ในงาน Future Trends 
Awards 2026 จากการที่่�บริิษััทได้้ขัับเคลื่่�อนองค์์กรผ่่าน
โครงการ DigitalX ซึ่่�งเป็น็การพััฒนาและนำนวััตกรรมดิิจิทิัลั
ต่่าง ๆ เช่่น ปััญญาประดิิษฐ์ (AI) มาประยุุกต์์ ใช้้เพื่่�อเพิ่่�ม 
ขีีดความสามารถและประสิิทธิิภาพในการดำเนิินธุุรกิิจ
ครอบคลุุมกระบวนการสำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม โดย 
ได้้พััฒนา “X.brain” ซึ่่�งเป็็น AI Engine ที่่�ผสาน machine 
learning, deep learning และ generative AI ในการ
วิิเคราะห์์ข้้อมููลเชิิงลึึก ช่่วยเพิ่่�มความถููกต้้อง แม่่นยำ และ 
ช่่วยให้้ตััดสิินใจในการดำเนิินงานต่่าง ๆ ได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น รวมทั้้�ง
จัดัตั้้�ง “DigitalX Academy” ศูนูย์ก์ลางการเรีียนรู้้�และพััฒนา
ทัักษะด้้านดิิจิิทััลให้้แก่่บุุคลากรของ ปตท.สผ. ทุุกระดัับ  
เพื่่�อรองรัับการเปลี่่�ยนแปลงของการทำงานในโลกยุุคดิิจิิทััล

Future Trends Awards หรืือรางวััลสุุดยอดผู้้�นำเทรนด์์
แห่่งปี ีเป็น็รางวัลัที่่�มอบให้แ้ก่อ่งค์ก์รและบุุคคลที่่�สร้้างสรรค์์ 
การเปลี่่�ยนแปลงเชิิงบวกและขัับเคล่ื่�อนนวััตกรรมที่่�โดดเด่่น 
เป็็นประโยชน์ต่่อการพััฒนาและการเติิบโตในระยะยาว 
ของทุุกภาคส่่วนในสัังคม
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บริิษััท ไทยออยล์์  จำกััด (มหาชน) ได้้รัับการประเมิิน 
ด้้านความยั่่�งยืืนอยู่่�ในระดัับสููงสุุด “Top 1%” เป็็นปีีที่่�  10  
ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรมการตลาดและการกลั่่�นน้้ำมัันและก๊๊าซ  
จากการประกาศผลใน Sustainability Yearbook 2026  
ซึ่่�งเป็็นการประเมิินจาก S&P Global CSA Score ประจำปีี 2025 
โดยได้้รัับคะแนนสููงสุุดจาก 45 บริิษััททั่่�วโลกที่่�เข้้ารัับการประเมิิน
ในกลุ่่�มอุุตสาหกรรมดัังกล่่าว ซึ่่�งคััดกรองมาจากบริิษััทชั้้�นนำ 
กว่่า 8,551 บริิษััท ใน 59 อุุตสาหกรรมทั่่�วโลก”

TOP
ไทยออยล์์ได้้รัับการประเมิินด้้านความยั่่� งยืื นระดัับสููงสุุด “Top 1%”  
จาก S&P Global Corporate Sustainability Assessment (CSA) 2025 Score 
เป็็นปีีที่่ �  10 ในกลุ่่�มอุ ตสาหกรรมการตลาดและการกลั่่� นน้ำำ� �มันและก๊๊าซ

ความสำเร็็จครั้้�งนี้้�สะท้้อนถึึงความมุ่่�งมั่่�นในการดำเนิินธุุรกิิจ 
ที่่�ผสมผสานการดำเนิินงานด้้านสิ่่�งแวดล้้อม สัังคม และ 
การกำกัับดููแลกิิจการ หรืือ ESG (Environment, Social,  
and Governance) เข้้าด้้วยกัันอย่่างสมดุุล เพื่่�อตอบโจทย์์ 
ด้้านความยั่่�งยืืนในระดัับสากล
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IRPC
ไออาร์์พีีซีี บุุญรอดบริิวเวอรี่่ �  
และ ปตท. ประกาศความสำำ�เร็็จ
พััฒนานวััตกรรมพลาสติก
รีีไซเคิิลผสม rPET และ rHDPE 
ขัับเคล่ื่� อนเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน

ไออาร์์พีีซีี ผนึึก เบเยอร์์ จััดตั้้� ง “ไอบีีไอซีี” 
รุุกธุุรกิิจสีและสารเคลืื อบโครงสร้างเหล็็ก 
ยกระดัับอุุตสาหกรรมไทย
สู่่�ม  าตรฐานสากลอย่่างยั่่� งยืื น

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล (ขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร
และกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำกััด (มหาชน) 
นายปิิติิ ภิิรมย์์ภัักดีี (กลาง) กรรมการรองกรรมการผู้้�จััดการ
ใหญ่่อาวุุโส และประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร กลุ่่�มบริิษััทผลิิต บริิษััท 
บุุญรอด บริิวเวอรี่่� จำกััด และ นายประสงค์์ อิินทรหนองไผ่่ 
(ซ้า้ย) ประธานเจ้า้หน้า้ที่่�ปฏิิบััติกิาร กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเลีียมขั้้�นปลาย  
บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน) ร่่วมในพิิธีีประกาศความสำเร็็จของ
ทั้้�ง 3 องค์์กร ในการพััฒนานวััตกรรมพลาสติิกรีีไซเคิิล ภายใต้้ 
แนวคิิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน (Circular Economy) ที่่�มุ่่�งเน้้น 
การใช้้ทรััพยากรให้้เกิิดประสิิทธิิภาพและคุ้้�มค่่าสููงสุุด นวััตกรรม 
ดัังกล่่าวได้้ยื่่�นจดสิิทธิิบััตรไปเมื่่�อเดืือนธัันวาคม พ.ศ. 2568

ความสำเร็็จนี้้�เกิิดจากการทำงานร่่วมกัันของทีีมผู้้�เชี่่�ยวชาญ  
โดยนำ rPET จากขวดพลาสติิก และ rHDPE จากฝาขวดและ 
ลัังน้้ำ/ลัังโซดาที่่�ใช้้แล้้ว มาผ่่านกระบวนการวิิเคราะห์์และพััฒนา
จนได้้เม็็ดพลาสติิกชนิิดใหม่่ที่่�มีีคุุณสมบััติิเหนีียวและแข็็งแรง 
เป็น็พิเิศษ สามารถยกระดับัวัสัดุุเหลืือใช้้ให้ก้ลายเป็น็ “ผลิติภัณัฑ์์
หมุุนเวีียน” เช่่น ลัังน้้ำ ลัังโซดาแบบขวดเปลี่่�ยน ภาชนะพลาสติิก
สำหรัับงานขนย้้าย (plastic handling container) ที่่�สามารถ 
ใช้ง้านได้จ้ริงิในภาคอุุตสาหกรรม ซึ่่�งตอบโจทย์ค์วามต้อ้งการของ
ตลาดและผู้้�บริิโภคที่่�ใส่่ใจเรื่่�องสิ่่�งแวดล้้อม

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล (ท่ี่� 3 จากขวา) ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ บริิษััท ไออาร์์พีีซีี 
จำกัดั (มหาชน) และ ดร.วรวััฒน์์ ชัยัยศบูรณะ (ที่่� 3 จากซ้า้ย) 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร บริิษััท เบเยอร์์ จำกััด ร่่วมลงนาม 
ในสัญัญาร่่วมทุุนจัดัตั้้�ง บริิษัทั ไอบีีไอซีี จำกััด เพ่ื่�อดำเนิินธุรุกิจิ
สีีและสารเคลืือบสำหรัับโครงสร้้างเหล็็กในภาคอุุตสาหกรรม  
โดยมีี นายประสงค์์ อินิทรหนองไผ่่ (กลาง) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�
ปฏิิบััติิการ กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเลีียมขั้้�นปลาย บริิษััท ปตท. จำกััด 
(มหาชน) เป็็นประธานในพิิธีี

การจััดตั้้�ง “ไอบีีไอซีี” สะท้้อนการผสานจุุดแข็็งของ IRPC 
ด้า้นการวิิจัยัและพัฒันาวััสดุุ Polytetrafluoroethylene (PTFE) 
ซึ่่�งมีีคุุณสมบััติิเด่่นด้้านความทนทานต่่อสภาวะแวดล้้อม 
ที่่�รุุนแรง เข้้ากัับความเชี่่�ยวชาญของเบเยอร์์ ในด้้านเทคโนโลยีี 
สีีและสารเคลืือบอุุตสาหกรรมระดับัสากล เพื่่�อพัฒันาผลิติภัณัฑ์์
สีีและสารเคลืือบสมรรถนะสููง ที่่�ช่่วยยืืดอายุุการใช้้งาน 
ของโครงสร้้างเหล็็ก ลดความถ่ี่�ในการซ่่อมบำรุุง และเพิ่่�ม
ความคุ้้�มค่่าตลอดอายุุการใช้้งานในโครงสร้้างพื้้�นฐานและ 
อุุตสาหกรรมขนาดใหญ่่ เช่่น โรงกลั่่�นน้้ำมััน โรงงานปิิโตรเคมีี 
ท่่าเรืือ สนามบิิน สะพาน ฯลฯ ตอบโจทย์์การพััฒนาโครงสร้้าง
พื้้�นฐานของประเทศอย่่างมีีประสิิทธิิภาพ คุ้้�มค่่า และยั่่�งยืืน
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พระบาทสมเด็็จพระวชิิรเกล้้าเจ้้าอยู่่� หััว  ทรงสน 
พระราชหฤทััยในด้้านวิิทยาการการบิินต้ั้� งแต่่ทรงพระเยาว์์ 
และทรงต้ั้� งพระราชปณิิธานมุ่่�งมั่่� นท่ี่�จะศึึกษาและฝึึกปฏิิบััติิ
อย่่างเต็็มที่�  เพ่ื่� อนำำ�ทักษะ ความรู้�  และพระประสบการณ์์ 
มาสร้้างประโยชน์์เพ่ื่� อผืืนแผ่่นดิินไทย ทั้้� งในการปฏิิบััติิ 
พระราชกรณีี ยกิิจและการเสด็็จพระราชดำำ� เ นิิน ไป
ทรงเย่ี่� ยมเยีี ยนราษฎรในพื้้ � นท่ี่� ห่่างไกล พระองค์์ทรง 
พระปรีี ชาญาณในด้้านการบิินและทรงรอบรู้� ในศาสตร์ 
แห่่งการบิินอย่่างบริบูู รณ์์ ทรงเป็็นปฐมกษััตริย์์นัักบิิน 
แ ห่่ ง ร า ช ว ง ศ์์ จัั ก รีี  แ ล ะ ท ร ง เ ป็็ น พ ร ะ ม ห า ก ษัั ตริ  ย์์ 
พระองค์์เดีี ยวในโลกท่ี่� มีี พระปรีี ชาสามารถในการทำำ� 
การบิินทั้้� งเคร่ื่� องบิินรบและเคร่ื่� องบิินโดยสาร สมดั่่� ง 
พระราชสมััญญา “พระมหากษััตริิย์์นัักบิิน”

เพ่ื่� อผืืนแผ่่นดิิน
แห่่งความผาสุุก 

ของพสกนิิกร

พระราชวิิริิยอุุตสาหะเพ่ื่� อปวงชน
พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวมีีพระปรีีชาญาณในการขัับ

อากาศยานหลากหลายประเภท ทั้้�งเครื่่�องบิินขัับไล่่สมรรถนะสููง 
(F-5 E/F) และเครื่่�องบิินพาณิิชย์์ขนาดใหญ่่ ซึ่่�งต้้องอาศััยความรู้้�  
ความแม่่นยำ และวิินััยอย่่างสููงยิ่่�ง โดยเฉพาะเครื่่�องบิินขัับไล่่
ที่่�ต้้องใช้้ทัักษะขั้้�นสููง การตััดสินใจฉัับพลััน และความเข้้าใจ

ในระบบอากาศยานอย่่างลึึกซึ้้�ง ทั้้�งหมดเหล่่านี้้�ล้้วนมาจาก 
พระราชวิิริิยอุุตสาหะในการศึึกษาเรีียนรู้้�และฝึึกฝนอย่่างต่่อเนื่่�อง
นานหลายทศวรรษ พระองค์์ทรงมุ่่�งมั่่�นฝึึกบิินในฐานะนัักบิิน 
โบอิิง 737-400 และทรงได้้รัับใบอนุุญาตนักบิินพาณิิชย์์เอก  
ทรงเข้้ารัับการศึึกษาหลักสููตรกััปตัันของบริิษััท การบิินไทย 
จำกััด (มหาชน) จนสำเร็็จหลัักสููตรและได้้รัับการทููลเกล้้าฯ  
ถวายตำแหน่่งนัักบิินที่่� 1 และด้้วยพระราชวิิริิยอุุตสาหะจึึงทรง
สามารถปฏิิบััติิการบิินครบ 3,000 ชั่่�วโมง ซึ่่�งอยู่่�ในเกณฑ์์ที่่�จะทรง
สามารถเป็็นครููผู้้�ฝึึกภาคอากาศของเครื่่�องบิินโบอิิง 737-400 ได้้

พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวทรงใช้้การบิินเป็็นเครื่่�องมืือ 
ในการเดิินทางเข้้าถึึงพื้้�นที่่�ห่่างไกลและทุุรกัันดาร หรืือพื้้�นที่่� 
ที่่�การเดิินทางโดยวิธีีอ่ื่�นเป็็นไปได้้ยาก การเสด็็จพระราชดำเนิิน
โดยเคร่ื่�องบิินที่่�ทรงขัับด้้วยพระองค์์เอง ทำให้้ทรงสามารถเข้้าถึึง
ประชาชนในพื้้�นที่่�เหล่่านั้้�นได้้อย่่างรวดเร็็วและมีีประสิิทธิิภาพ  
ส่่งผลให้้การแก้้ไขปััญหา การให้้ความช่่วยเหลืือ และการพััฒนา
พื้้�นที่่�เกิิดขึ้้�นได้้อย่่างทัันท่่วงทีี 

ดัั ง เหตุุการณ์์แผ่่นดิินไหวและสึึนามิิ ในเดืือนธัันวาคม  
พ.ศ. 2547 พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวขณะดำรงพระอิิสริิยยศ  
สมเด็็จพระบรมโอรสาธิิราชฯ สยามมกุุฎราชกุุมาร ทรงขัับ 
เครื่่�องบิินโบอิิง 737-400 ด้้วยพระองค์์เอง เสด็็จพระราชดำเนิิน
ไปยัังสถานที่่�เกิิดเหตุในทัันทีี ด้้วยทรงห่่วงใยผู้้�ประสบภััยพิบััติิ 
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เป็็นอย่่างยิ่่�ง และใน พ.ศ. 2552 ทรงปฏิิบััติิหน้้าที่่�นัักบิินที่่� 1  
เครื่่�องบิินโบอิิง 737-400 ชื่่�อ “ศรีีสุุราษฎร์์” ของบริิษััท การบิินไทย 
จำกััด (มหาชน) ในเที่่�ยวบิิน “สายใยรัักแห่่งครอบครััวช่่วยเหลืือ 
ผู้้�ประสบภััย” เส้้นทางกรุุงเทพฯ-เชีียงใหม่่-กรุุงเทพฯ เพ่ื่�อนำรายได้้
ไปช่่วยเหลืือผู้้�ประสบอุุทกภััย และจััดหาอุุปกรณ์์ด้้านการแพทย์์
สำหรัับโรงพยาบาลใน 3 จัังหวััดชายแดนภาคใต้้

“เท่ี่�ยวบิินมหากุุศล” 
น้ำำ� �พระราชหฤทััยจากฟากฟ้าสู่่� เยาวชนของชาติิ

พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวทรงใช้้พระอััจฉริิยภาพด้้าน 
การบิินเพื่่�อสนัับสนุุนการศึึกษาของเยาวชนไทย หนึ่�งในนั้้�นคืือ
การจััด “เที่่�ยวบิินมหากุุศล” โดยทรงประจำในตำแหน่่งนัักบิินที่่� 1  
เครื่่�องบิินโบอิิง 737-400 เที่่�ยวบิินพิิเศษของบริิษััท การบิินไทย 
จำกััด (มหาชน) นำคณะพุุทธศาสนิิกชนไปสัักการะปููชนีียสถาน
สำคััญในประเทศอิินเดีีย ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ ให้้นำเงิิน
รายได้้ส่่วนหนึ่�งจากกิิจกรรมนี้้�ไปสมทบทุุน “มููลนิิธิิทุุนการศึึกษา
พระราชทานสมเด็็จพระบรมโอรสาธิิราชฯ สยามมกุุฎราชกุุมาร 
(ม.ท.ศ.)” ที่่�ทรงให้้จััดตั้้�งขึ้้�นตั้้�งแต่่ปีพุุทธศัักราช 2552 เพ่ื่�อมอบ
โอกาสทางการศึึกษาให้้แก่่เยาวชนไทยที่่�เรีียนดีีแต่่ขาดแคลน 
ทุุนทรััพย์์ ใน 77 จัังหวััดทั่่�วประเทศ 

การดำเนิินงานโครงการทุุนการศึึกษาพระราชทาน ม.ท.ศ.  
นับัตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2552 ถึึงปัจัจุบุันัมีนีักัเรียีนที่่�ได้ร้ับัพระราชทานทุนุฯ  
จากทุกุจังัหวัดัทั่่�วประเทศทั้้�งหมด 17 รุ่่�น รวม 2,744 ราย เงิินทุุน
พระราชทานที่่�ได้้จััดสรรไปแล้้วจำนวนทั้้�งสิ้้�น 990,716,245 บาท 
มีีนัักเรีียนทุุนฯ ม.ท.ศ. สำเร็็จการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีหรืือ 
เทีียบเท่่าแล้้ว 10 รุ่่�น จำนวน 1,355 ราย ในจำนวนนี้้�มีีงานทำแล้้ว 
1,187 ราย เรีียนต่่อปริิญญาโท ปริิญญาเอก 5 ราย นอกจากนี้้� 
อยู่่�ระหว่่างศึึกษาหลัักสููตร 5-6 ปีี 28 ราย ผู้้�ที่่�สำเร็็จการศึึกษา 
ต่่างมีีงานทำทั้้�งในภาครััฐและเอกชน อาชีีพแพทย์์ พยาบาล 
วิิศวกร ครูู  ข้้าราชการ และผู้้�ที่่�กลัับไปทำงานในภููมิภาค 
หรืือภููมิิลำเนาของตนเอง นัักเรีียนทุุนพระราชทาน ม.ท.ศ.  
ทุุกคนล้้วนมีีจิิตใจมั่่�นคง จงรัักภัักดีีต่่อสถาบัันชาติิ ศาสนา 
พระมหากษััตริิย์์  มุ่่� งมั่่�นดำรงตนให้้ถึึงพร้้อมด้้วยความดีี  
มีีคุุณธรรม และความรู้้�  ร่่วมทำประโยชน์์ ให้้ส่่วนรวมและ 
ประเทศชาติิเพื่่�อตอบแทนคุุณแผ่่นดิินต่่อไป

พระมหากษััตริิย์์นัักบิิน กัับพระราชไมตรีีอั นแน่่นแฟ้้น
ในการเสด็็จพระราชดำเนิินเยืือนราชอาณาจัักรภููฏาน 

สาธารณรััฐประชาชนจีีน และสาธารณรััฐประชาธิิปไตย 
ประชาชนลาวอย่่างเป็็นทางการ พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััว 
ทรงขัับเคร่ื่�องบิินพระที่่�นั่่�งด้้วยพระองค์์เอง โดยทรงปฏิิบััติิหน้าที่่� 
นัักบิินที่่� 1 สมเด็็จพระนางเจ้้าฯ พระบรมราชิินีี ทรงปฏิิบััติิหน้้าที่่�
นัักบิินผู้้�ช่่วย แสดงให้้เห็็นถึึงพระอััจฉริิยภาพด้้านการบิินอย่่าง
เด่่นชัดั โดยเฉพาะท่่าอากาศยานนานาชาติพิาโร ซึ่่�งเป็น็สนามบินิ 
เพียีงแห่่งเดียีวของราชอาณาจักัรภููฏาน ตั้้�งอยู่่�ในหุบุเขาลึึกที่่�ระดับั 
ความสููง 2,235 เมตรเหนืือระดัับน้้ำทะเล ล้้อมรอบด้้วยภููเขา 
ที่่�สููงถึึง 5,500 เมตรเหนืือระดัับน้้ำทะเล จึึงขึ้้�นชื่่�อว่่าเป็็น 
ท่่าอากาศยานที่่�มีีความยากที่่�สุุดแห่่งหนึ่�งของโลกในการนำ 
เคร่ื่�องขึ้้�นและลงจอด พระบาทสมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััวทรงทำ 
การบิินได้้อย่่างสง่่างาม ทรงใช้้ทัักษะการบัังคัับเครื่่�องบิิน 
ที่่�แม่่นยำเพ่ื่�อการลงจอดอย่่างปลอดภััย เป็็นที่่�ประจัักษ์์และ 
สร้้างความประทัับใจแก่่พสกนิิกรชาวไทยตลอดจนประชาชน 
ในนานาประเทศเป็็นอย่่างยิ่่�ง 

พระบาทสมเด็จ็พระวชิิรเกล้า้เจ้้าอยู่่�หััวทรงเป็็น “พระมหากษัตัริย์ ์
นัักบิิน” ผู้้�ทรงนำพระปรีีชาญาณด้้านการบิินมาทรงงานเพื่่�อ
ประโยชน์์สุุขของประชาชน ฟากฟ้้าจึึงเป็็นอีีกหนึ่่�งเส้้นทาง 
แห่่งพระราชกรณีียกิจ ที่่�ทรงใช้้เช่ื่�อมสััมพัันธไมตรีและมอบ 
ความปรารถนาดีแีก่่อาณาประชาราษฎร์แ์ละมิติรประเทศทั้้�งปวง
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พลัังแห่่งความร่่วมมืือ เมื่่ � อเทคโนโลยีีพบภููมิิปััญญา
ด้ว้ยเจตนารมณ์์ในการดูแูลสังัคมและสิ่่�งแวดล้อ้ม บริษัิัท ปตท. 

จำกััด (มหาชน) โดย ฝ่่ายกิิจการเพื่่�อสัังคม ได้้ก้้าวเข้้ามาเป็็น 
เพ่ื่�อนคู่่�คิิดของชุุมชน โดยนำองค์์ความรู้้�ด้้านพลังงานและ
เทคโนโลยีี “เตาเผาถ่่านประสิิทธิิภาพสููง” เข้้ามาถ่่ายทอดร่่วมกัับ
เครืือข่่าย ปตท.

เตาเผานี้้�คืือนวััตกรรมที่่�เปลี่่�ยนโลกของชาวบ้้านหััวทุ่่�ง จากเดิิม
ที่่�ต้อ้งเผาเศษไม้้ไผ่่กลางแจ้ง้จนเกิิดควัันหนา มาเป็น็กระบวนการ 
เผาไหม้ท้ี่่�สมบูรูณ์์และควบคุมุอุุณหภูมิิได้ค้งที่่� ไม่่เพียีงช่่วยลดการ
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกและฝุ่่�นละออง แต่่ยังเปลี่่�ยนเศษไม้้ไร้้ค่่า 
ให้้เป็็น “ถ่่านไม้้ไผ่่คุุณภาพสููง” ที่่�มีีโครงสร้้างรููพรุุนมหาศาลและ
มีีประสิิทธิิภาพในการดููดซัับกลิ่่�นและสารพิิษได้้อย่่างยอดเยี่่�ยม

จาก “ขยะเหลือทิ้้ � ง” สู่่�  ทางตัันของมลพิษ PM2.5
ในทุุก ๆ วัันที่่�การจัักสานรุุดหน้้า เศษไม้้ไผ่่จำนวนมหาศาล 

กลัับกลายเป็็นภาระที่่�รอการจััดการ การเผาทิ้้�งแบบเดิิม ๆ ไม่่ใช่่
คำตอบอีกีต่่อไป โดยเฉพาะในห้้วงเวลาที่่�ภาคเหนืือต้้องเผชิิญกัับ
วิิกฤตฝุ่่�น PM2.5 และควันัจากไฟป่่าที่่�รุนุแรงในช่่วงเดืือนธันัวาคม
ถึึงเดืือนเมษายนของทุุกปีี ซึ่่�งส่่งผลกระทบต่่อคุุณภาพอากาศ 
และสุุขภาพของคนในชุุมชนอย่่างเลี่่�ยงไม่่ได้้ การจััดการเศษวััสดุุ
เหลืือใช้้ทางการเกษตรอย่่างเป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อมจึึงกลายเป็็น
ภารกิิจเร่่งด่่วนของวิิสาหกิิจชุุมชนบ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว

จากภููมิิปััญญา สู่่�พลัังสีีเขีียว  
พลิิกเศษไม้้ไผ่่เมืืองเชีียงดาวเป็็นถ่่านดููดกลิ่่ �นพรีีเมีียม

“Black Bam Shoes” และ “หลากอารมณ์์”
ท่่ามกลางอ้้อมกอดของดอยหลวงเชีียงดาว

อัันสง่่างาม “หมู่่� บ้้านหััวทุ่่� ง” ตำำ�บลเชีียงดาว 
อำำ �เภอเชีียงดาว จัังหวััดเชีียงใหม่่ ไม่่ได้้มีีเพีียง
ม น ต์์ เ ส น่่ ห์์ ข อ ง ธ ร ร ม ช า ติิ ที่่ � ดึึ ง ดูู ด ผู้้�  ค น  แ ต่่
ที่่ � นี่่ � ยัังเป็็นแหล่่งบ่่มเพาะความหวัังและรอยยิ้้ � ม
ของชุุ มชน ผ่่านวิิสััยทััศน์์ของผู้้�นำ  ำ�หญิิงแกร่่ง  
คุุ ณศิิริิวรรณ ศรีีเงิิน ผู้้�  ใหญ่่บ้้านหััวทุ่่� ง หมู่่�  14  
“แม่่หลวงบ้้านหััวทุ่่� ง” ที่่ � ต้้องการยกระดัับคุุ ณภาพ
ชีีวิิตของลูู กบ้้านด้้วยการใช้้ต้้นทุุ นทางธรรมชาติิ
อย่างไม้้ไผ่่ในท้้องถ่ิ่� น มาสร้้างรายได้้เสริิมผ่่าน 
งานหััตถกรรมจัักสานกวย (ตะกร้้า)  แต่่ ใคร 
จ ะ เ ช่ื่� อว่  า เ บื้้ � อ ง ห ลัั ง ง า น ฝีี มืืออั   น ป ร ะ ณีี ตนั้้ � น  
กลัับซ่่อนโจทย์ใหญ่่ที่่ � ท้้าทายหััวใจของนัักอนุุรั กษ์์
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ต่่อยอดนวััตกรรมชุุมชน 
แบรนด์์ “Black Bam Shoes” และ “หลากอารมณ์์”

ปตท. และวิิสาหกิิจชุุมชนบ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว ไม่่ได้้มีีเพีียงการผลิิตถ่่านในรููปแบบ 
เดิิม ๆ แต่่ยัังร่่วมกัันคิิดค้้นและพััฒนาผลิิตภััณฑ์์ให้้ตอบโจทย์์ ไลฟ์์สไตล์์คนรุ่่�นใหม่่  
จนกลายเป็็นผลิิตภััณฑ์์ถ่่านดููดกลิ่่�น 2 แบรนด์์หลััก ได้้แก่่

1. “Black Bam Shoes” ถ่่านดููดกลิ่่�นดัันทรงรองเท้้าที่่�ออกแบบมาอย่่างเข้้าใจ 
คนรัักรองเท้้า นอกจากช่่วยดููดซัับความชื้้�นและกล่ิ่�นไม่่พึงประสงค์์แล้้ว ยัังช่่วยรัักษา 
ทรงของรองเท้้าคู่่�โปรดให้้คงสวยอยู่่�เสมอ

2 “หลากอารมณ์์” ถ่่านดููดกลิ่่�นอเนกประสงค์์ที่่�ช่่วยดููดซัับกลิ่่�นไม่่พึึงประสงค์ ์
ในทุุกมุุมของบ้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นในตู้้�เย็็น ตู้้�เสื้้�อผ้้า หรืือห้้องน้้ำ เพ่ื่�อมอบความมั่่�นใจ 
ในทุุกจัังหวะการใช้้ชีีวิิต

มาตรฐานการัันตีี
ความภาคภููมิิใจที่่ � ยั่่� งยืืน

ในวัันนี้้�ผลิิตภััณฑ์์จากวิิสาหกิิจชุุมชน
บ้้านหััวทุ่่�งเชีียงดาว ไม่่ได้้เป็็นเพีียงสิินค้้า
พื้้�นบ้้านทั่่�วไป แต่่ได้้ผ่่านการรัับรอง 
มาตรฐานผลิิตภััณฑ์์ชุุมชน (มผช. )  
ซึ่่�งเป็็นเครื่่�องหมายยืืนยัันถึึงคุุณภาพ 
และประสิิทธิิภาพที่่�ผ่่านการทดสอบ 
มาอย่่างดีีเยี่่�ยม

ความสำเร็็จของ “ถ่่านดููดกลิ่่�นจาก 
ไม้้ไผ่่” นี้้� จึึงไม่่ใช่่แค่่เรื่่�องของผลกำไร
ทางการค้้า แต่่คืือต้้นแบบของ “เศรษฐกิิจ
หมุุนเวีียน” (Circular Economy) ที่่� 
เปลี่่�ยนปััญหาให้้เป็็นปััญญา เปลี่่�ยนขยะ
ให้เ้ป็น็มููลค่่า และที่่�สำคััญที่่�สุดุคืือ การคืืน
ลมหายใจที่่�สะอาดให้้ดอยหลวงเชีียงดาว 
เพ่ื่�อให้้ชุุมชนบ้้านหััวทุ่่� ง เติิบโตอย่่าง 
เข้้มแข็็งและยั่่�งยืืนไปพร้้อมกัับโลกสีีเขีียว
ของเรา

สนใจอุุดหนุนผลิิตภัณฑ์์
หรือศึึกษาดููงาน ติิดต่่อ :
วิิสาหกิิจชุุมชนบ้้านหััวทุ่่� งเชีียงดาว 
ตำำ�บลเชีียงดาว อำำ �เภอเชีียงดาว 
จัังหวััดเชีียงใหม่่

09 3130 8526, 08 9756 0146
ถ่่านดููดกลิ่่ � นหลากอารมณ์์
By หััวทุ่่� งเชีียงดาว

“ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทย
และเติิบโตในระดัับโลกอย่่างยั่่� งยืืน”
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บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำำ �กััด (มหาชน) หรืือ 
GC ผู้้� นำำ�ในธุุรกิจเคมีีภััณฑ์์ระดัับสากล และผู้้� ผลิต
เชื้้ � อเพลิงอากาศยานแบบยั่่� งยืืน (SAF) เชิิงพาณิชย์์
รายแรกของประเทศไทย ประกาศความร่วมมือกัับ 
บริิษััท เอ็็น.ซีี.ซีี แมนเนจเม้้ นท์์ แอนด์์ ดิิเวลลอปเม้้ นท์์ 
จำำ �กััด (NCC) ผู้้� บริิหารศูู นย์์การประชุุมแห่่งชาติสิิริิกิิติ์์ �  
(QSNCC) ศูู นย์์การประชุุมระดัับโลก ต่่อยอดโครงการ 
“จากครััว...สู่่�  เครื่่ � อง” โดยรวบรวมน้ำำ� �มัันพืืชใช้้ แล้้ ว  
(used cooking oil หรืือ UCO) จากร้้า นอาหาร 
ภายในศูู นย์์ฯ เข้้าสู่่�   กระบวนการในโรงกลั่่� นชีีวภาพ
ของ GC เพื่่ � อผลิต SAF และผลิตภััณฑ์์ชีีวภาพ 
มูู ลค่่าสูู ง นัับเป็็นศูู นย์์การประชุุมระดัับโลกแห่่งแรก
ของประเทศไทยที่่ � เข้้าร่ วมโครงการดังกล่่าว

การต่่อยอดโครงการ “จากครััว…สู่่�เคร่ื่�อง” ในครั้้�งน้ี้�ได้้ขยาย 
สู่่�ศููนย์์การประชุุมระดัับโลก ซึ่่�งเป็็นอีีกหน่ึ่�ง ecosystem ท่ี่�มีี
ศัักยภาพในการรวบรวมน้้ำมัันพืืชใช้้แล้้วไปใช้้ให้้เกิิดประโยชน์ 
เนื่่�องจากศููนย์์การประชุุมแห่่งชาติิสิิริิกิิติ์์�ไม่่เพีียงรองรัับการ 
จััดงานและการประชุุมระดัับนานาชาติิ ซึ่่�งต้้อนรัับผู้้�มาเยืือน 
ทั้้�งชาวไทยและต่่างชาติิ แต่่ยัังเป็็นแหล่่งรวมของร้้านอาหารท่ี่�มีี 
ผู้้� ใช้้บริิการจำนวนมาก จึึงเอื้้�อต่่อการจััดการน้้ำมัันพืืชใช้้แล้้ว 
อย่่างมีีประสิิทธิิภาพ และเชื่่�อมโยงเข้้าสู่่�ห่วงโซ่่การผลิตของ 
โรงกลั่่�นชีีวภาพของ GC อย่่างเป็็นระบบ

คุุณรััชดา สวััสดิิรัักษ์์ ผู้้�ช่่วยกรรมการผู้้�จััดการใหญ่่ สายงาน 
โรงกลั่่�นน้้ำมััน GC กล่่าวว่่า “การจัับมืือกัันระหว่่าง GC 
กัับ QSNCC เป็็นอีีกก้้าวของการเชื่่�อมโยงศัักยภาพระหว่่าง 
ภาคอุตุสาหกรรมกัับภาคบริิการระดับัโลก เพื่่�อต่อ่ยอดความสำเร็จ็
ของ GC ในฐานะผู้้�บุุกเบิิกการผลิตเชื้้�อเพลิิงอากาศยานยั่่�งยืืน  

ศูู นย์์การประชุุมระดัับโลก 
แห่่งแรกของประเทศไทย  

ร่่วมส่งน้ำำ� �มัันพืืชใช้้ แล้้ ว
จากร้้า นอาหาร

สู่่�  โรงกลั่่�นชีีวภาพ  
ลดการใช้้วั ตถุุดิิบฟอสซิิล

ต่่อยอดโครงการ 
“จากครััว...
สู่่� เคร่ื่�อง” 

GC
QSNCC
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(SAF) เชิิงพาณิิชย์์รายแรกของประเทศไทย โดยนำน้้ำมัันพืืช 
ใช้้แล้้วมาเป็็นวััตถุุดิิบในกระบวนการผลิต ซึ่่�งสามารถลดการ
ปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกได้้มากกว่่า 85 เปอร์์เซ็็นต์์ เมื่่�อเทีียบกัับ
เชื้้�อเพลิิงอากาศยานแบบดั้้�งเดิิม ทั้้�งยัังสามารถต่่อยอดสู่่�การผลิิต
เคมีีภัณฑ์์ชีีวภาพและพลาสติกชีีวภาพมููลค่่าสููงได้้อีีกด้้วย”

คุุณสุุรพล อุุทิินทุ ุประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร ศููนย์์การประชุุม-
แห่่งชาติิสิิ ริิกิิติ์์� กล่่าวว่่า “ศููนย์์ฯ สิิ ริิกิิติ์์� ยึึดมั่่�นในการสร้้างคุุณค่่า
ทั้้�งต่่อเศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม โดยบููรณาการแนวคิิด
ความยั่่�งยืืนเข้้าไว้้ในทุุกกระบวนการดำเนิินธุุรกิิจ ความร่่วมมืือ 
ภายใต้้โครงการ ‘จากครััว...สู่่� เคร่ื่�อง’ สะท้้อนแนวคิิดการ 
นำน้้ำมัันพืืชใช้้แล้้วจากการดำเนิินงานภายในศููนย์์ประชุุมฯ  
ไปผลิิตเป็็นพลัังงานสะอาด ขณะเดีียวกัันยัังมีีการบริิหารจััดการ
เศษอาหารและทรััพยากรอื่่�น ๆ เพื่่�อนำไปใช้้ประโยชน์์ต่่ออย่่าง
เหมาะสม เพื่่�อสร้้างคุุณค่่าให้้สิ่่�งแวดล้้อมและสัังคมในวงกว้้าง”

คุุณสุุรพลกล่่าวเสริิมอีีกว่่า “เรายัังมุ่่�งสร้้างความร่่วมมืือกัับ
พัันธมิตรจากหลากหลายภาคส่่วน เพื่่�อลดปริิมาณขยะอาหาร

ให้้เหลืือน้้อยที่่�สุุด พร้้อมส่่งเสริม
ให้้พนัักงาน ลููกค้้า ซััปพลายเออร์์ 
และผู้้� ใช้้บริิการ มีีส่วนร่่วมในการ 
คััดแยกขยะอย่่างถููกต้้อง เพื่่�อนำไปสู่่�
กระบวนการจััดการที่่�เหมาะสม และ
ลดปริิมาณขยะที่่�ต้้องนำไปฝัังกลบ
ให้้น้้อยที่่�สุุด” 

แนวทางการดัังกล่่าวสะท้้อนว่่า 
การขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน 
ไม่่สามารถเกิิดขึ้้�นได้้โดยลำพััง แต่่
ต้้องอาศััยความร่่วมมืือจากพัันธมิิตร
ในทุุกภาคส่่วน เพื่่�อร่่วมกัันสร้้าง 
ecosystem ที่่�เชื่่�อมโยงของเหลืือใช้้
จากการบริิโภคสู่่�การสร้างมููลค่่าใหม่่
อย่่างเป็็นรููปธรรม
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ท่่ า ม ก ล า ง ค ว า ม ไ ม่่ แ น่่ น อ น ข อ ง
สถานการณ์์พลัังงานโลกจากความ 
ขััดแย้้งระหว่่างประเทศ รวมถึึงกระแส 
การเปล่ี่� ยนผ่่านสู่� พลัังงานสะอาดและ
กฎเกณฑ์์ทางการค้้าท่ี่� มุ่่� งลดการปล่่อย
คาร์์บอน ประเทศไทยกำำ�ลังเผชิิญความ
ท้้าทายทั้้� งด้้านความมั่่� นคงของพลัังงาน  
ต้้นทุุน การผลิต และราคาค่่า ไฟฟ้้าท่ี่�  
ผัันผวน เพ่ื่� อ รัักษาขีี ดความสามารถ 
ในการแข่่งขัันในเวทีี โลก จึึงจำำ �เป็็นต้้อง
มองหาแหล่่งพลัังงานใหม่่ท่ี่�  “มั่่� นคง ราคา
เข้้าถึึงได้้ และเป็็นมิตรต่่อสิ่่ � งแวดล้้อม” 
เทคโนโลยีี หนึ่่ � งท่ี่� ทั่่� วโลกกำำ�ลังจัับตามอง 
คืื อ SMR (Small Modular Reactor) หรืื อ
เคร่ื่�องปฏิิกรณ์์นิิวเคลีียร์ ขนาดเล็็ก

พลัังงานสะอาด 
ทางเลืือกใหม่่ 
เพ่ื่� อเศรษฐกิิจท่ี่� ย่ั่� งยืื น 
และอนาคตของคนไทย

รู้้�จััก SMR : เล็็กแต่่เปี่่�ยมประสิิทธิิภาพ
SMR ไม่่ใช่่แค่่โรงไฟฟ้้านิิวเคลีียร์์ที่่� ถููกย่่อส่่วนลงมา แต่่ คืือ 

การปฏิิวััติิการออกแบบด้้วยนวัตกรรมท่ี่�ทัันสมัย โดยมีีกำลัังการ 
ผลิิตไฟฟ้้าไม่่เกิิน 300 เมกะวััตต์ต่่อเครื่่�อง จุุดเด่่นท่ี่�สำคััญคืือการ 
ผลิิตชิ้้�นส่่วนประกอบหลัักจากโรงงานแบบเบ็็ดเสร็็จ (modular)  
แล้้วจึึงขนส่่งมาติิดตั้้�ง ณ พ้ื้�นท่ี่�หน้้างาน ทำให้้ควบคุุมมาตรฐาน 
การผลิิตได้้แม่่นยำ และใช้้ระยะเวลาในการก่่อสร้้างสั้้�นกว่่าโรงไฟฟ้้า
ขนาดใหญ่่หลายเท่่า

ปััจจุุบัันความพร้้อมของเทคโนโลยีี (technology readiness)  
ของ SMR กำลัังอยู่่�ในช่่วงเปลี่่�ยนผ่่านจากการทดลองและการสร้าง
ต้้นแบบ ไปสู่่�การเริ่่�มติิดตั้้�งเชิิงพาณิิชย์จริงในบางประเทศ ขณะท่ี่� 
อีีกหลายโครงการทั่่�วโลกกำลัังอยู่่�ระหว่่างการพััฒนามาตรฐาน 
ความปลอดภััยและการกำกับัดูแูลให้เ้ป็น็สากล เพื่่�อเตรียีมความพร้อ้ม
สำหรัับการผลิิตและการติิดตั้้�งใช้้งานเชิิงพาณิิชย์์ในวงกว้้างในอนาคต
อัันใกล้้นี้้�
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ทำำ�ไม SMR ถึึงตอบโจทย์์คนไทย?
• ค่่าไฟฟ้า้เสถียีรในระยะยาว : ปัจัจุบัุัน 

ประเทศไทยพึ่่�งพาก๊๊าซธรรมชาติิเป็็น
สััดส่่วนหลััก (ประมาณ 60 เปอร์์เซ็็นต์์)  
ซึ่่�งมีีราคาผัันผวนตามตลาดโลก ส่่งผลให้้
ค่่าไฟปรัับขึ้้�น-ลงตามไปด้้วย ขณะที่่� SMR  
ใช้้ เชื้้�อเพลิงปริิมาณน้้อยและมีีต้้นทุุน 
ค่่อนข้้างคงท่ี่� จึึงสามารถทำหน้้าท่ี่�เป็็น
กำลัังผลิิตฐาน (base load) ช่่วยลด 
ความผัันผวนของค่่าไฟฟ้้าในระยะยาว  
อีีกทั้้�งมีีอายุุการใช้้งานยาวนานประมาณ  
60-80 ปีี ทำให้้ต้้นทุุนเฉลี่่�ยมีีความมั่่�นคง
มากขึ้้�น

• กุุญแจสำคััญสู่่�การส่่งออก : กติิกา 
การค้้าระดัับโลกใหม่่ ได้้แก่่มาตรการ 
ปรัับราคาคาร์์บอนก่่อนข้้ามพรมแดน 
(CBAM) ของสหภาพยุุโรป กำลัังส่่ง 
แรงกดดันให้้สิินค้้าท่ี่�มีีกระบวนการผลิิต
แบบปล่่อยคาร์์บอนสูงมีีต้้นทุุนที่่�เพิ่่�มขึ้้�น 
ผ่่านการจััดเก็็บภาษีีคาร์์บอนที่่�เข้้มงวด  
การมีไีฟฟ้า้สะอาดจาก SMR จะช่ว่ยลดการ 
ปลดปล่่อยคาร์์บอนในกระบวนการผลิิต 
ทำให้้สิินค้าไทยยัังคงความได้้เปรีียบ 
ในตลาดโลก

• อากาศสะอาดขึ้้�น : โรงไฟฟ้้า SMR  
แทบไม่่ปล่่อยมลพิษเลย หากทดแทน
ก า ร ผ ลิิ ต ด้้ ว ย ก๊๊ า ซ ธ ร ร มช  า ติิ ไ ด้้ ใ น 
สััดส่่วนท่ี่�เหมาะสม เราจะสามารถลด 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์์ ได้้มหาศาล  
ซึ่่�งเป็็นจุุดเริ่่�มต้้นที่่�ดีีในการจััดการกัับ
ปััญหาสุุขภาพและฝุ่่�นควัันในเขตเมืือง

ความปลอดภัยัที่่�ล้ำำ�สมััย : 
Passive Safety System 
และมาตรฐานสากล

ความกังวลใจในอดีีตถููกตอบโจทย์ 
ด้้วยแนวคิิด “Passive Safety” หรืือ 
ระบบความปลอดภััยเชิิง รัับท่ี่�ทำงาน 
ได้้เองตามกฎทางฟิิสิิกส์์ เช่่น แรงโน้้มถ่่วง
และการไหลเวีียนของน้้ำตามธรรมชาติิ 
โดยไม่่ต้้องใช้้ไฟฟ้้าหรืือการสั่่�งการจาก
มนุุษย์์เมื่่�อเกิิดเหตุุฉุุกเฉิิน ส่่วนประเด็็น 
กากกััมมัันตรัังสีีนั้้�นจะมีีปริิมาณน้้อยมาก 
เพีียงเทีียบเท่่ากระป๋๋องเครื่่�องดื่่�มต่่อคน
ตลอดชีีวิิต และถููกควบคุุมอย่่างเข้้มงวด
ด้้วยระบบมาตรฐาน “ป้้องกัันหลายชั้้�น” 
ตั้้�งแต่่การลดความร้้อนในสระน้้ำ การ
เก็็บในถัังแห้้งท่ี่�แข็็งแรงสููง ไปจนถึึงการ
ฝัังลึึกใต้้ดิินเพื่่�อแยกออกจากสิ่่�งแวดล้้อม 
อย่่างถาวร ตััวอย่่างเช่่นโครงการ Onkalo 
ในประเทศฟิินแลนด์์ ซึ่่�งฝัังกากลึึกกว่่า  
400 เมตรในชั้้�นหิินที่่�มีี เสถีียรภาพสููง  

ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
• ฝ่่ายนวััตกรรมพลัังงานหมุุนเวีียนและเทคโนโลยีอนาคต, 
สถาบัันนวััตกรรม ปตท.
• https://aris.iaea.org/Publications/SMR_catalogue_ 
2024.pdf
• https://www.iaea.org/topics/design-safety-nuclear- 
power-plants/passive-safety-features
• https://cna.ca/2019/06/25/your-lifetime-used-fuel-
would-fit-in-a-soda-can-want-proof
• https://world-nuclear.org/information-library/ 
nuclear-fuel-cycle/nuclear-waste/radioactive- 
waste-management

ภายใต้้มาตรฐานความปลอดภััยระดัับ
สากล และได้้การยอมรับจากชุุมชน 
อย่่างกว้้างขวาง

SMR ไม่่ใช่่แค่่ทางเลืือกของการผลิิต
ไฟฟ้้า แต่่คืือการวางรากฐานความมั่่�นคง 
ที่่�ทำให้้เรามั่่�นใจได้้ว่่า ไม่่ว่่าโลกภายนอก
จะเกิิดวิิกฤตเพีียงใด พลัังงานสะอาด
ในมือเราจะยัังคงขัับเคลื่่�อนเศรษฐกิิจ
และคุุณภาพชีีวิิตของคนในประเทศได้้
อย่่างยั่่�งยืืน SMR จึึงเป็็นคำตอบสำคััญ 
ที่่�ประเทศไทยควรศึึกษาและเตรียม 
ความพร้้อมตั้้�งแต่่วัันนี้้�เป็็นต้้นไป
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จากวิิสััยทััศน์์
สู่่� คุุณค่่ าท่ี่� ส่่ งต่่อ 

ภััทรลดา 
สง่่าแสง 
CFO  
ผู้้� ร่่วมขัับเคล่ื่� อน 
กลุ่่�ม ปตท.  
สู่่� ความย่ั่�งยืืน
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บทพิิสููจน์์ความสำเร็็จตลอดระยะเวลา
กว่่า 3 ทศวรรษ คืือความสำเร็็จในฐานะ 
ผู้้� บริิหารหญิิงแถวหน้้าของประเทศ  
ด้้วยรางวััล Best CFO จาก IAA Awards 
for Listed Companies 2025 ทว่่า 
เหนืือกว่่าหน้้าที่่�และรางวััลใด ๆ สิ่่�งที่่�เธอ
ให้้ความสำคััญมาตลอด 35 ปีีที่่�ร่่วมงาน 
กัับ ปตท. คืือ คุุณค่่า ประสบการณ์  
และทััศนคติิ ที่่�ส่่งต่่อผ่่านผู้้�คนและองค์์กร
ที่่�เธอเติิบโตมาพร้้อมกััน

ถอดบทเรีียน Crisis Management 
จาก “ต้้มยำำ�กุ้้�ง” ถึึง “วิิกฤตน้ำำ��มััน”

 หากมีีนิิยามใดที่่�บ่่งบอกถึึงบทบาท
ของคุุณภััทรลดาได้้ชััดที่่�สุุดก็็น่่าจะเป็็น  
“ผู้้�นำหญิิงท่ี่�มีีวิสััยทััศน์์กว้้างไกล” เธอเริ่่�ม 
เรีียนรู้้�บทเรีียนครั้้�งสำคััญตั้้�งแต่่วิิกฤต 
ต้้มยำกุ้้�ง (พ.ศ. 2540) ซึ่่�งเป็็นช่่วงเวลาที่่�
ภาคธุุรกิจไทยต้้องเผชิญกับการลอยตััว
ของค่่าเงิินบาท สภาพคล่่องที่่�ตึึงตััว และ
ความไม่่แน่่นอนทางเศรษฐกิิจครั้้�งใหญ่่ 

“ในรอบ 35 ปีีของการทำงาน วิิกฤต 
ที่่�หนัักที่่�สุุดในมุุมมองของดิิฉัันคืือ ‘วิิกฤต
ต้้มยำกุ้้�งปีี 2540’ ตอนนั้้�นทำงานอยู่่�ที่่�
ไทยออยล์์ หลัังวิิกฤตค่่าเงิินทำให้้บริิษััท
มีีหนี้้� เ พ่ิ่�มขึ้้�น เ ป็็นเท่่า ตััวทันทีี  ขณะท่ี่� 
ค่่าการกลั่่�น (GRM) ติิดลบ สถาบัันการเงิิน 
ปิิดตััว ไฟแนนซ์์ล้้ม บริิษััทไม่่มีีเงิินจ่่ายหนี้้�  
จนต้้องเข้้าสู่่�แผนฟื้้�นฟููกิิจการ สิ่่�งที่่�ยาก
ที่่�สุุดในช่่วงเวลานั้้�น คืือต้้องเดิินสายเจรจา 
กัับเจ้้าหนี้้�กว่่า 150 ราย เพื่่�อทำแผน 
ปรัับโครงสร้้างหนี้้�  แปลงหนี้้� เ ป็็นทุุน  
โดยมีี ปตท. เข้้ามาช่่วยเป็็นพัันธมิิตรหลััก  
จ น ก ร ะ ทั่่� ง ส า ม า ร ถ พ า กิิ จ ก า ร ฟื้้� น ฟูู 
และกลัับเข้้าตลาดหลัักทรััพย์ฯ ได้้สำเร็็จ
ในปีี 2547

เม่ื่� อใกล้้ถึึงลมหนาว พร้้อมกับช่่วงเวลาสำำ�คััญท่ี่�  คุุณภััทรลดา สง่าแสง ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่� บริิหารการเงิิน  
ปตท. เตรีี ยมส่งไม้้ต่่อให้้ CFO คนใหม่่ หลัังจากได้้ร่่วมเดิินทางกัับองค์์กรในกลุ่่�ม  ปตท. มาหลายสิิบปีี  
เธอต้้องเผชิิญกัับความเปล่ี่�ยนแปลงทางเศรษฐกิิจ พลัังงาน และโจทย์ธุุรกิจท่ี่� ไม่่เคยหยุุดนิ่่ � ง บทบาทของเธอ 
จึึงไม่่ได้้จำำ �กัดอยู่่� แค่่การบริิหารการเงิินของธุุรกิจพลัังงานของประเทศ แต่่ยัังครอบคลุมไปถึึงการตัดสิินใจ 
ในช่่วงเวลาสำำ�คััญ และการร่วมวางรากฐานเพ่ื่�อกำำ�หนดอนาคตขององค์์กรในระยะยาวด้้วย

CFO ยุุคใหม่่ไม่่ใช่่แค่่คนคุุมสภาพคล่่องขององค์์กร แต่่ต้้องเป็็น 
strategic partner ท่ี่� มองภาพรวมของธุุรกิิจ ในเวลารุ่่�งเรืือง
ต้้องเตรีียม พร้้อมสำำ �หรัับวัันฝนตก 

“นอกจากวิิกฤตระดัับมหภาคแล้้ว  
ในฐานะหััวหน้้าทีีมดิิฉัันต้้องบริิหาร 
จััดการงบประมาณให้้รััดกุุมที่่�สุุด เพ่ื่�อเซฟ
ค่่าใช้้จ่่ายควบคู่่�กัับการประคัับประคอง
จิิตใจของลููกทีีม สิ่่�งเดีียวที่่�มีีเต็็มเปี่่�ยม
ในเวลานั้้�นคืือพลังใจที่่� เ กิิน ร้้อยและ 
มองความลำบากเป็็นโอกาสในการ 
เรีียนรู้้�  จนผู้้� ใหญ่่ดึึงเข้้าไปร่่วมนั่่� งใน 
ห้้องประชุุมบอร์์ดมาตั้้�งแต่่นั้้�น”

บทเรีียนจาก “วิิกฤตต้้มยำกุ้้�ง” สอน
ให้้เธอเข้้าใจความสำคััญของการบริิหาร
สภาพคล่่อง ศิิลปะในการเจรจาต่่อรอง 
และการสร้้างความสััมพัันธ์์ระยะยาว
กัับพัันธมิิตร ซึ่่�งเป็็นแกนสำคััญของการ
ทำงานตลอดหลายทศวรรษ วิิธีีคิิดนั้้�น 
ยัังคงชััดเจนตลอดมา นั่่�นคืือ มองให้้ไกล
กว่่าวิิกฤตตรงหน้าและเปลี่่�ยนข้้อจำกััด 
ให้้กลายเป็็นโอกาสใหม่่

ก ร ะ ทั่่� ง ปีี สุุ ด ท้้ า ย ข อ ง ก า ร ท ำ ง า น 
ในปีีนี้้� เธอยัังต้้องรัับมืือกัับวิิกฤตการณ์์ 
ร า ค า น้้ ำ มัั น แ ล ะ ค ว า ม ผัั น ผว  น ท า ง
เศรษฐกิิจทั่่�วโลก ทว่่าด้้วยชั่่�วโมงบิินที่่�สููง  

ประสบการณ์์ และวิิสััยทััศน์์กว้้างไกล เธอ
จึึงมุ่่�งมั่่�นขัับเคลื่่�อนกลยุุทธ์์เชิิงรุุกอย่่าง 
Financial Excellence (F1) เป็็นอีีก
หนึ่่�งกลยุุทธ์์ทางการเงิินสำคััญของกลุ่่�ม  
ปตท. ทั้้�งยัังสะท้้อนวิิธีีคิิดของผู้้�บริิหาร 
ที่่�ผ่่านทั้้�งวิิกฤตเศรษฐกิิจและวััฏจัักรธุุรกิจ
มาหลายยุุคสมััย

 
Profit Enhancement 
เสาหลัักในการขัับเคลื่่�อนองค์์กร

หนึ่�งในความภาคภููมิใิจตลอดการทำงาน 
ของคุุณภััทรลดา คืือการได้้มีีส่่วนร่่วม 
ผลัักดัันการทำงานร่่วมกัันของหลาย 
ภาคส่่วนและการทำงานเชิิงบููรณาการ 
เบื้้�องหลัังผลลััพธ์์ทางธุุรกิิจของกลุ่่�ม ปตท. 
สะท้้อนถึึงการวางโครงสร้้างการทำงาน
อย่า่งเป็น็ระบบ รวมถึงึการวางกรอบ Profit  
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Enhancement กลยุุทธ์์หรืือโครงการ 
เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการทำกำไรขององค์์กร

“เรามุ่่�งมั่่�นสร้างความร่่วมมืือเพ่ื่�อเพิ่่�ม 
ขีีดความสามารถในการแข่่งขััน Project 
ONE (P1) ด้้วยการเช่ื่�อมจุุดแข็็งด้้าน
ปฏิิบััติิการของ Flagships ในกลุ่่�ม ปตท.  
เข้้ากัับความเชี่่�ยวชาญด้้านตลาดโลกของ
กลุ่่�ม Trading และต่่อยอดสู่�การบริิหาร
ช่่องทางการค้้าระหว่่างประเทศให้้เป็็น
หนึ่่�งเดีียว เพ่ื่�อเพิ่่�มอำนาจการต่่อรองและ
ประโยชน์์สููงสุุดของทั้้�งกลุ่่�มให้้แข็็งแกร่่ง”

แนวคิดเดีียวกันยัังขยายไปสู่่�การบริิหาร
ห่ว่งโซ่อุุ่ปทานแบบองค์ร์วม Supply Chain 
Management (D1) ที่่�ทำงานร่่วมกัับ 
โรงกลั่่�นในเครือืตั้้�งแต่ต่้น้น้้ำจนถึงึปลายน้้ำ 
ครอบคลุุมทั้้�งธุุรกิิจปิิโตรเลีียม ปิิโตรเคมีี 
และก๊๊าซธรรมชาติิ เพื่่�อสร้้างมููลค่าเพิ่่�ม 
การเตรีียมจััดหาเงิินรองรัับโครงการ 
ของงานให้้ธุุรกิิจควบคู่่�ไปกัับการรัักษา
ความมั่่�นคงทางพลัังงานของประเทศ

“อีีกหนึ่่� งกลยุุท ธ์์สำคััญคืือ  Asset  
Monetization (A1) หรืือการบริิหาร
สิินทรััพย์์ ให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุด เพ่ื่�อ 
ช่่วยรัักษาเสถียรภาพทางการเงิินของ 
ปตท. โดยในปีี 2568 กลยุุทธ์์ดัังกล่่าว 
สามารถสร้างกระแสเงิินสดได้้ประมาณ 
17,000 ล้้านบาท เพิ่่�มกำไรสุุทธิได้้ราว 
15,000 ล้้านบาท ควบคู่่�กัับ Financial  
E x c e l l e n c e  ( F 1 )  ที่่� ยึึ ด ห ลัั ก วิิ นัั ย 

ทางการเงิินอย่่างเข้้มงวด รวมถึึงสร้้าง 
ผลตอบแทนที่่�ดีีให้้ผู้้�ลงทุุน ซึ่่�งช่่วยลด
ต้้นทุุนโดยการไถ่่ถอนหุ้้�นกู้้�และชำระเงิินกู้้� 
ก่อ่นกำหนดราว 2,729 ล้า้นบาท เพราะเรา
ให้้ความสำคััญทั้้�งเรื่่�องประสิิทธิิภาพและ
ความมั่่�นคงในระยะยาวเพ่ื่�อดููแลการให้้
ผลตอบแทนที่่�ดีีให้้กัับผู้้�มีีส่่วนได้้ส่่วนเสีีย” 

คุุณภััทรลดายัังมองไกลถึึงอนาคต 
ขององค์์กร ผ่่านการผลักดััน Digital 
Transformation (AXIS) ด้้วยการนำ
เทคโนโลยีีดิิจิิทััลและ AI มาสนัับสนุุน 
กระบวนการทำงานหลังบ้้านให้้แม่่นยำ 
คล่่องตััว และมีีประสิิทธิิภาพมากขึ้้�น  
ขณะเดีียวกันยัังเดิินหน้าวางกลยุุทธ์์ 
การเตรีียมจััดหาเงิินรองรัับโครงการ 
ของงาน LNG Value Chain เพื่่�อสร้้าง
ความแข็็งแรงให้้ธุุรกิจก๊๊าซธรรมชาติิ  
และ PTTT ของกลุ่่�ม ปตท. ในระยะยาว  
ผ่่านการทำงานร่่วมกัันของทุุกบริิษััท 
ในเครืืออย่่างเป็็นระบบและ proactive

“กลยุุทธ์์เหล่่านี้้�จะสำเร็็จได้้ต้้องอาศััย 
Mission X (การยกระดัับการดำเนิินงาน
เป็็นเลิิศ) เพ่ื่�อเสริมสร้้างความแข็็งแกร่่ง
จากภายในและยกระดัับความสามารถ
ในการแข่่งขััน รวมถึึงช่่วยเพิ่่�มศัักยภาพ
ใ น ก า ร ท ำ ง า น ใ ห้้ ก้้ า วทั  น ยุุ ค สมั ั ย ที่่�
เปลี่่�ยนแปลงอย่่างรวดเร็็ว นี่่�คืือสิ่่�งที่่�ดิิฉััน
ภููมิิใจที่่�ได้้มีีส่่วนร่่วมวางรากฐานไว้้ให้้ 
น้้อง ๆ รุ่่�นต่่อไป”

ทััศนคติิแห่่งความสำำ�เร็็จ 
“กล้้าที่่�จะเปลี่่�ยนแปลงอย่่าง 
Growth Mindset”

ภายใต้้หมวกของนัักบริิหารการเงิิน 
ในองค์์กรระดัับประเทศ คุุณภััทรลดา
ตระหนักดีีว่่า หััวใจสำคััญของการสร้้าง
ความเติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนคืือ การบริิหาร
ความคาดหวังระหว่าง “คู่่�ค้้า”  และ  
“ผู้้�ถือหุ้้�น” ได้้อย่่างสมดุุล นั่่�นทำให้้ ปตท. 
ดููแลผู้้�มีส่่วนได้้เสีียทุุกภาคส่่วน ตั้้�งแต่่
ลููกค้้า คู่่�ค้้า ภาคสัังคม ประชาชน จนถึึง
กลุ่่�มนัักลงทุุน ที่่�นำเงิินมาให้้องค์์กร 
บริิหารจััดการ เพราะเชื่่�อว่่าทุุกคนไม่่ได้้ 
ต้้ องการ เ พีียงผลตอบแทนระยะสั้้� น  
แต่่คาดหวังที่่�จะมองเห็็นบริิษััทเติิบโต 
และร่่วมเดิินทางกัันไปในระยะยาว

“ในแง่่การดำเนิินกลยุุทธ์์ต้้องมีีความ
ยืืด  ห ยุ่่� น แ ล ะ ก ล้้ าที่่� จ ะ เ ป ลี่่� ย น แ ป ล ง  
เมื่่�อก้้าวเดิินไปข้้างหน้้าก็็ต้้องรู้้�จักถอย 
ให้้เป็็น จะเห็็นได้้จากปีีที่่�ผ่่านมา (2568) 
การปรัับกลยุทธ์์ทำให้เ้ราถอยกลับัมาโฟกัสั 
เร่ื่�องการบริิหารต้้นทุุน และเสริมสร้าง 
ประสิิทธิิภาพในเชิิงปฏิิบััติิการ ทำให้้  
ปตท. รัักษาผลประกอบการที่่�แข็็งแกร่่ง 
และส่่งมอบผลประโยชน์กลัับคืืนสู่่�คู่�ค้า 
และผู้้�ถืือหุ้้�นได้้อย่่างงดงาม”

สิ่่� งที่่�ส ร้้างความสุุขให้้คุุณภัทรลดา 
ไม่่น้้อยไปกว่่าตััวเลขผลประกอบการ 
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ดิิ ฉัันอยากให้้น้้อง ๆ  
รู้้�สึ กอบอุ่่� นเหมืือนเรา 
เ ป็็ น พ่ี่� ส า ว  แ ล้้ ว เ ร า
ก็็มีี ความสุขท่ี่� ไ ด้้ เ ห็็น 
อนาคตของคนรุ่่� นใหม่่
กำำ�ลังเติิบโตและผลิิบาน

ก็็คืือน้้อง ๆ ทีีมงานที่่�ร่่วมทุุกข์์ร่่วมสุุข
กัันมาตลอด เธอยัังฝากความหวังไว้้กัับ 
ทีีมงานและ CFO คนต่่อไปที่่�จะร่่วม 
ขัับเคลื่่�อนองค์์กรให้้เติิบโตอย่่างมั่่�นคง

“CFO ยุคุใหม่่ไม่่ใช่แ่ค่ค่นคุมุสภาพคล่อ่ง 
หรืือการใช้้เงิินขององค์์กร แต่่ต้้องเป็็น 
strategic partner ที่่�มองภาพรวมของธุรุกิจิ 
ในเวลารุ่่�งเรืืองต้้องเตรีียมพร้อมสำหรัับ
วัันฝนตก ในวัันที่่� เผชิิญกัับวิิกฤตต้้อง 
มีีสติิและวิินััยทางการเงิินอย่่างเคร่่งครััด  
ขณะเดีียวกันดิิฉัันก็็อยากฝากให้้น้้อง ๆ 
พััฒนาประสิิทธิิภาพในการทำงานด้้วย
การผสานเทคโนโลยีีและ AI และที่่�สำคััญ
ที่่�สุุดคืือความซื่่�อสััตย์์ โปร่่งใส เพ่ื่�อรัักษา
ความเชื่่�อมั่่�นของนัักลงทุุนและเสถีียรภาพ 
ทางพลัังงานของประเทศ”

บทบาทใหม่่ในชีีวิิตหลัังเกษีียณ 
“พื้้�นที่่�แห่่งความสุุข” ในชีีวิิตจริิง

เมื่่�อวาระการเกษียีณใกล้ม้าถึงึ หลายคน
อาจมองว่่านั่่�นเป็็นจุุดสิ้้�นสุุดของการทำงาน 
แต่่สำหรัับคุุณภัทรลดานี่่�คืือ “จุุดเริ่่�มต้้น”  
ของการเดินิทางครั้้�งใหม่ ่ในมิติิทิี่่�เต็ม็ไปด้ว้ย 
ความอบอุ่่�นและเปี่่�ยมชีีวิิตชีีวา ช่่วงเวลา
นับัจากนี้้�เป็น็จังัหวะชีีวิิตที่่�เธอตั้้�งใจจััดสรร

เวลาให้้ครอบครััวที่่�รัักของเธอ รวมทั้้�งเปิิด
โอกาสให้้ทำในสิ่่�งที่่�สร้้างคุุณค่่าให้้สัังคม

“หลานสาวคนโตกำลัังจะสำเร็็จการ
ศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี สาขาเทคโนโลยีี
ด้า้นหััวใจ จากรั้้�วมหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์ 
ส่่วนหลานสาวคนเล็็กก็็กำลัังเตรีียมตััว
ก้้าวเข้้าสู่่�รั้้�วมหาวิิทยาลััย ดิิฉัันจึึงอยาก
ใช้้โอกาสนี้้�เข้้าไปอยู่่�เคีียงข้้าง ร่่วมเรีียนรู้้� 
และปรัับจููนชีีวิิตไปพร้้อมกัับพวกเขา  
รวมถึึงให้้เวลากัับน้้องหมาตััวโปรด” 

อีกีหนึ่�งบทบาทสำคััญในชีีวิิตของเธอคืือ
การเป็็นเมนเทอร์์ (mentor) ในโครงการ
พัฒันาสายอาชีพีของคณะพาณิชิยศาสตร์์
และการบัญชีี มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์  
ที่่�เธอมีีส่่วนร่่วมต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 3 นัับจาก

วัันแรกจนถึึงวัันที่่�เธอกลายเป็็นพี่่�ใหญ่สุุด
ของโครงการ “ดิิฉัันอยากให้้น้้อง ๆ รู้้�สึึก
อบอุ่่�นเหมืือนเราเป็็นพี่่�สาว แล้้วเราก็็ 
มีีความสุุขที่่�ได้้เห็็นอนาคตของคนรุ่่�นใหม่่
กำลัังเติิบโตและผลิิบาน”

น อ ก จ า ก นี้้� เ ธ อ ยัั ง ไ ด้้ รัั บ เ ลืื อ ก เ ป็็ น
กรรมการบริิหารหอสมุุด คณะพาณิิชย- 
ศาสตร์์และการบัญชีีของมหาวิิทยาลััย
ธรรมศาสตร์์ สถานที่่�แห่่งความทรงจำกว่า่ 
40 ปีี ตั้้�งแต่่สมััยเป็็นนัักศึึกษาปีี 1 เมื่่�อ 
วัันวานที่่�เคยใช้้เวลาในห้้องสมุุด นั่่�งเล่่น
กัับเพื่่�อนสนิิท จองโต๊๊ะ หรืือหาของอร่่อย ๆ  
รัับประทานใต้้ตึึกหอสมุุดยัังคงแจ่่มชััด

“ไม่่คิิดเลยว่่าวัันหนึ่่�งเราจะได้้กลัับมา
ดููแลสถานที่่�แห่่งความทรงจำ หอสมุุด 
เป็็นสถานที่่�ที่่�มีีเสน่่ห์์น่่าค้้นหามาก ดิิฉััน
ตั้้�งใจนำทัักษะการบริิหารและกลยุุทธ์์ที่่�มี ี
ไปช่่วยปรัับโฉมให้้ห้้องสมุุดทัันสมััย  
มีีชีี วิิตชีีวา และกลายเป็็น ‘พื้้�นที่่�แห่่ง 
ความสุุข’ (Space of Happiness) ของ 
เด็็กรุ่่�นใหม่่อย่่างแท้้จริิงค่่ะ”

ไม่่เพีียงแต่่งานวิิชาการและการส่่งต่่อ
ความรู้้� เธอยัังคงสานต่่อพลัังแห่่งสุุขภาพ
และความผููกพัันในฐานะประธานชมรม
จัักรยานกลุ่่�ม ปตท. เพราะสำหรัับเธอ 
การปั่่�นจักัรยานไม่่ใช่แ่ค่ก่ารออกกำลัังกาย  
แ ต่่ คืื อ ก า รขั  บ เ ค ลื่่� อ น ค อ ม มิิ วนิ ิ ตีี ที่่� 
เต็็มไปด้้วยมิิตรภาพ เสีียงหััวเราะ และ 
เป็็นอีีกหนึ่�ง “พื้้�นที่่�แห่่งความสุุข” ที่่�ช่่วย
เติมิเต็ม็พลังัชีีวิิตให้้กระฉับักระเฉงอยู่่�เสมอ

จากผู้้�หญิิงแกร่่งท่ี่�ฝ่่าฟัันคลื่่�นวิิกฤต 
มาแล้้วหลายแบบในชีีวิิตการทำงาน
กว่่า 35 ปีี สู่่�ผู้้�วางรากฐานทางการเงิิน
ที่่�แข็็งแกร่่งให้้กลุ่่�ม ปตท. คุุณภััทรลดา 
สง่่าแสงได้้พิิสููจน์์ให้้เห็็นแล้้วว่่า หััวใจ
ของการเป็็น CFO ไม่่ใช่่เพีียงบริิหาร 
“ตััวเลข” ให้้เติิบโต แต่่คืือการบริิหาร 
“วิิกฤต” ด้้วยความรอบคอบ มีีสติิ  
และสามารถพลิกวิิกฤตให้้เป็็นโอกาส 
สร้้างทั้้�งความสุุข และความสำเร็็จ 
ในการทำงานร่่วมกัันของทีีม เพ่ื่�อ 
การเติิบโตอย่่างมั่่�นคงขององค์์กรและ 
ความยั่่�งยืืนของโลกใบนี้้�
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NEWS & UPDATE FACT SHEET
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ผลการดำำ�เนิินงานไตรมาส 1 ปีี 2569 เปรียบเทีียบกัับไตรมาส 1 ปีี 2568
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NEWS & UPDATE FACT SHEET

 =    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

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

11.06

8.51

1.60

1.08

0.60

23.99

22.53

1.47

0.93

0.61

ร้้อยละ

บาทต่่อหุ้้� น

4.54

0.81

5.79

0.91

หน่่วย 1Q2568 1Q2569
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เร่ิ่�มจากคำำ�ถามสำำ�คัญ...
เราซ้ื้�อทองไปเพ่ื่� ออะไร

ก่่อน เลืื อก  “ รูู ปแบบการซื้้� อทอง”  
สิ่่�งท่ี่�สำคััญกว่่าคืือตอบคำถามนี้้�ให้้ได้้  
“เราซื้้�อทองเพ่ื่�อเป้้าหมายอะไร” ตััวอย่่าง
เช่่น

• เก็็งกำไรระยะสั้้�น
• กระจายความเสี่่�ยงในพอร์์ต
•  หรืื อ เก็็บ เป็็นสิินทรััพย์ปลอดภััย 

ระยะยาว
เพราะคำตอบนี้้�จะเป็็นตััวกำหนดว่่า 

เราควรเลืือกลงทุุนทองในรููปแบบไหน

1. ทองแท่่ง : จัับต้้องได้้ อุ่่� นใจ 
แต่่ต้้องบริิ หารเอง

ภาพของทองคำที่่�เราคุ้้�นเคยที่่�สุุดก็คืือ 
“ทองแท่่ง”

ข้้อดีีคืือ
• เป็็นสิินทรััพย์์ที่่�จัับต้้องได้้
• อยู่่�ในความควบคุุมของเรา ไม่่มีีความ

เสี่่�ยงจากตััวกลาง
• เหมาะกัับการถืือระยะยาว มุ่่�งหวััง 

การเพิ่่�มมููลค่่า หรืือเก็็บเป็็นมรดก
แต่ใ่นขณะเดีียวกันก็็มีีสิ่่�งท่ี่�ต้อ้งพิิจารณา 

เช่่น
• มีีค่าแรง/ค่า่บล็อ็กหากซื้้�อทองแท่่งหนักั

ต่่ำกว่่า 5 บาท และส่่วนต่่างราคาซื้้�อ-ขาย
• ต้้องดููแลเรื่่�องการเก็็บรัักษาและความ

ปลอดภััย
• ความสะดวกในการซื้้�อ-ขายอาจไม่เ่ร็ว็

เท่่ากัับการลงทุุนทองในรููปแบบอื่่�น
เหมาะกัับ : คนที่่�ต้้องการถือทองแบบ 

“เป็็นของตััวเองจริิง ๆ”, เก็็บระยะยาว  
และไม่่ได้้ซื้้�อ-ขายบ่่อย

ซ้ื้�อทอง 
แบบไหนดีี 

ทองแท่่ง กองทุุนทอง 
หรืือ Gold ETF

ในช่่วงท่ี่� โลกเต็็มไปด้้วยความไม่่แน่่นอน ท้ั้� งเศรษฐกิิจ ดอกเบ้ี้� ย และ
สถานการณ์์ความเป็็นไปต่่าง ๆ “ทองคำำ�” จึึงกลัับมาอยู่่� ในความสนใจ
ของนัั กลงทุุนอีี กคร้ั้� ง และหลายคนเริ่่ � มต้ั้� งคำำ�ถามว่่า ถ้้าจะซ้ื้� อทอง 
ควรเลืื อกแบบไหนดีี  เพราะทุุกวัั นนี้้ � รูู ปแบบการลงทุุนในทองไม่่ได้้มีี แค่่ 
เดิินเข้้าร้้านทองเหมืื อนในอดีีต  แต่่มีีท างเลืื อกหลากหลาย ท้ั้� งทองแท่่ง 
กองทุุนทอง และ Gold ETF ซึ่่ �งแต่่ละแบบเหมาะกัับเป้้าหมายท่ี่� ต่่างกััน

2. กองทุุ นทอง : สะดวก 
กระจายความเส่ี่�ยงได้้ดีี  เหมาะกัับ
คนอยากลงทุุ นแบบไม่่ยุ่่�งยาก

กองทุุนรวมที่่�ลงทุุนในทองคำเป็็นอีีก 
ทางเลืือกที่่�กำลัังได้้รัับความนิิยมมากขึ้้�น

ข้้อดีีคืือ
• ไม่่ต้้องเก็็บรัักษาทองเอง
• เริ่่�มลงทุุนได้้ด้้วยเงิินไม่่มาก
• ซื้้�อ-ขายสะดวกผ่่านแอปพลิิเคชันหรือ

ธนาคาร
แต่่มีีข้้อควรพิิจารณา เช่่น
• ความน่่าเชื่่� อถืือของแพลตฟอร์์ม 

ซื้้�อ-ขาย
• มีีค่าธรรมเนีียมท่ี่�เรีียกเก็็บตอนซ้ื้�อ 

และ/หรืือขาย รวมถึึงค่่าบริิหารจััดการ
• ผลตอบแทนอาจไม่่เท่่ากัับการขึ้้�น-ลง

ของราคาทองโดยตรง (ข้ึ้�นกัับนโยบาย
กองทุุนและค่่าเงิิน)

เหมาะกัับ : คนที่่�ต้้องการ “มีีทอง 
ในพอร์์ต” แต่่ไม่่อยากบริิหารเอง หรืือ 
อยากลงทุุนแบบค่่อยเป็็นค่่อยไป

เร่ื่�อง : พนิิดา ชููกุุล CPA, CFP และ Content Creator เพจ “มาดามฟิินนี่� ”
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สำำ�หรัับวััย 40+ หรืื อคนท่ี่� ยัังไม่่เคย
ลงทุุ นทอง ควรเร่ิ่�มอย่่างไร

สำหรัับวััย 40+ หรืือผู้้�ที่่�เริ่่�มสนใจลงทุุน
ทองเป็็นครั้้�งแรก เมื่่�อยัังอยู่่�ในช่่วงมีีภาระ
ในการสร้้าง/ดููแลครอบครััวควบคู่่�กับการ 
เตรีียมตััวเกษีียณ การลงทุุนในทองจึึง
ควรถูกมองเป็็น “เครื่่�องมืือเสริิมพอร์์ต” 
มากกว่่าเน้น้ลงทุนุในทองแบบเต็ม็สัดัส่ว่น 
แนวทางที่่�สามารถเริ่่�มต้้นได้้ก็็เช่่น

• เริ่่�มจากกองทุุนทองคำ
สำหรับผู้้�ที่�ยัังไม่่คุ้้�นเคยกัับทองคำ การ

เริ่่�มต้้นผ่่านกองทุุนรวมถืือเป็็นทางเลืือก 
ที่่�เหมาะสม เพราะใช้้เงิินลงทุุนเริ่่�มต้้น 
ไม่่มาก ซ้ื้�อ-ขายสะดวก และไม่่ต้้องกัังวล
เรื่่�องความปลอดภััยในการเก็็บรัักษา 

• ทยอยลงทุุนแทนการซื้้�อครั้้�งเดีียว
การทยอยสะสม เช่่น DCA จะช่่วย 

ลดความเสี่่�ยงจากความผัันผวนของ 
ราคาทองในระยะสั้้�น และทำให้้ไม่่ต้้อง
กัังวลกัับจัังหวะตลาดมากเกิินไป 

• กำหนดสัดัส่ว่นเล็็ก ๆ  ในพอร์ต์ก่อน
เช่่น เริ่่�มต้้นที่่�ประมาณ 5-10 เปอร์์เซ็็นต์์

ของพอร์์ต เพื่่�อให้้ได้้ประโยชน์์จากการ 
กระจายความเสี่่�ยงโดยไม่ก่ระทบภาพรวม
ของพอร์์ตมากเกิินไป 

• เมื่่�อมีปีระสบการณ์์มากขึ้�นค่่อยขยับ
ทางเลือืก

เช่่น หากต้องการความคล่องตััวมากขึ้้�น  
อาจพิิจารณาลงทุุนใน Gold ETF หรือ 

หากต้องการถืือทองแท่่ง อาจค่่อย ๆ  
สะสมเพิ่่�มเติิม 

สิ่่�งสำคััญคืือ “ไม่่จำเป็็นต้้องรีีบลงทุุน 
ให้้ครบทุุกแบบ” ตั้้�งแต่่ต้้น แต่่ให้้ค่่อย ๆ 
เรีียนรู้้�และปรัับไปตามเป้้าหมายของตััวเอง

สำำ�หรัับวััย 50+ ควรเลืื อกแบบไหนดีี
สำหรัับนัักลงทุุนที่่�มีีประสบการณ์์ และ

เร่ิ่�มให้้ความสำคััญเรื่่�อง “ความมั่่�นคง” 
มากขึ้้�น ทองถือืเป็น็สิินทรัพัย์ท์ี่่�ช่ว่ยกระจาย
ความเสี่่�ยง เพราะทองมัักเคลื่่�อนไหว 
ต่่างกัับหุ้้�นในวัันท่ี่�ตลาดผันผวน ทอง 
อาจช่่วย “พยุุงพอร์์ต” ได้้ อย่่างไรก็็ตาม 
ไม่่มีีทองแบบไหนดีีที่�สุุดสำหรับทุุกคน  
มีีแต่่ทองแบบที่่�  “เหมาะกัับเป้้าหมาย 
ของเราในช่่วงเวลานั้้�น”

บางคนต้้องการความอุ่่�นใจ  ทองแท่่ง 
ซื้้�อแล้้วเก็็บไว้้กัับตััว

บางคนต้้ องการความสะดวก    
กองทุุนทอง ลงทุุนได้้เรื่่�อย ๆ แบบไม่่ต้้อง
จััดการเอง

บางคนต้้องการความคล่่องตััว   
Gold ETF ลงทุุนในวัันที่่�ต้้องการเก็็งกำไร 
ระยะสั้้�นแบบคล่่องตััว

แต่่ไม่่ว่่าจะเลืือกลงทุุนในทองแบบไหน  
สิ่่�งสำคััญคืือ เราเข้้าใจว่่าเราเลืือก 
แบบนั้้�นไปเพื่่�ออะไร และทองช่่วย 
ทำหน้้าที่่�อะไรให้้พอร์์ตเรา

3. Gold ETF : คล่องตััว 
เหมาะกัับนัักลงทุุ นท่ี่�คุ้้� นเคยตลาด

Gold ETF เป็็นการลงทุุนในกองทุุน
รว  ม ดัั ชนีีที่  ่� จ ด ท ะ เ บีี ย น ซ้ื้� อ - ข า ย ใ น
ตลาดหลักทรััพย์ โดยมีีนโยบายสร้าง 
ผลตอบแทนให้้ใกล้เคีียงกัับการเคลื่่�อนไหว
ของ  ร าคาทองคำแ ท่่ ง ในตลาด  
ถืือเป็็นการผสมผสานลัักษณะระหว่่าง 
“กองทุุนรวมทองคำ” กัับ “หุ้้�น” เข้้าด้้วยกััน

ข้้อดีีคืือ
• ซื้้�อ-ขายได้้เหมืือนหุ้้�น สภาพคล่่องสููง
• ราคาซ้ื้�อขายแบบเรีียลไทม์์สะท้้อน

ราคาตลาดของทองค่่อนข้้างใกล้้เคีียง
• ไม่่มีีภาระในการเก็็บรัักษา
สิ่่�งที่่�ควรพิิจารณา คืือ
• ต้้องมีีบััญชีีที่่�ใช้้ซื้้�อ-ขายหุ้้�น
• อาจมีีความผัันผวนระหว่่างวััน
• มีีค่าธรรมเนีียมการซ้ื้�อ-ขายเหมือน

เทรดหุ้้�น
เหมาะกัับ : นัักลงทุุนที่่�มีีประสบการณ์

ในการเทรด และต้อ้งการเก็็งกำไรระยะสั้้�น
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ซ้ื้� อบ้้าน 
อย่่างสบายใจ 
ภายใต้้กฎหมาย
การจััดสรรท่ี่� ดิิน
ฉบัับใหม่่

กฎหมายใหม่่แก้้อะไรบ้้าง
ที่่�ผ่า่นมาผู้้�ซื้้�อบ้้านจำนวนไม่่น้้อยต้้องเผชิญิกัับปัญัหา

คล้า้ย ๆ  กันั เช่น่ ถนนในโครงการชำรุดุ ไฟฟ้า้สาธารณะ
ไม่เ่พียีงพอ ระบบน้้ำไม่เ่สถีียร หรืือแม้้แต่ข่้อ้พิพิาทเรื่่�อง 
“ค่่าส่ว่นกลาง” ที่่�ไม่่โปร่งใส สาเหตุุหลักัมาจากช่องโหว่่ 
ของกฎหมายเดิิม ที่่�ยัังไม่่กำหนดความรัับผิิดชอบ 
ของผู้้�จััดสรรท่ี่�ดิินไว้้อย่่างชััดเจนเพีียงพอ กฎหมาย 
ฉบัับใหม่่จึึงเข้้ามาปิิดช่่องว่่างเหล่่านี้้�  โดยมุ่่�งเน้้น  
3 เรื่่�องหลััก ได้้แก่่

• ควบคุุมมาตรฐานสาธารณููปโภค 
• สร้้างความเป็็นธรรมในการจััดเก็็บค่่าส่่วนกลาง 
• กำหนดหน้้าที่่�ผู้้�จัดัสรรให้้ชัดเจนจนกว่าจะโอนภาระ

ให้้ผู้้�อยู่่�อาศััย 

ล่่าสุุดประเทศไทยได้้ประกาศใช้้ พระราชบัญญััติ ิ
การจััดสรรที่่�ดิิน (ฉบัับที่่� 3) พ.ศ. 2568 ซึ่่�งมีีผลบัังคัับใช้้ 
ตั้้�งแต่่วัันที่่� 1 มีีนาคม พ.ศ. 2569 เป็็นต้้นมา ถืือเป็็น 
การยกเครื่่� อ งกติิกา เดิิม  เพื่่� อแก้้ปััญหาสะสม 
ในภาคอสัังหาริิมทรััพย์์  และเพิ่่�มความคุ้้�มครอง 
ให้้ผู้้�ซื้้�อบ้้านอย่่างเป็็นรููปธรรม

ต่่อไปน้ี้� การตััดสิินใจเลืือกซ้ื้� อบ้้านสักหลััง  
สิ่่ � งท่ี่� พิิจารณาจะไม่่ได้้มีี แค่่เรื่่ � องทำำ�เลหรืือ
ราคาอีี กต่่อไป “กติิกาทางกฎหมาย” คืือ 
อีี กหน่ึ่� งปััจจััยสำำ�คัญท่ี่� ผู้้�บริ โภคจำำ �เป็็นต้อง
รู้้�ทั น เพราะมีีผล โดยตรงต่่อคุุณภาพชีีวิิต
ในระยะยาว โดยเฉพาะสำำ�หรัับผู้้� ท่ี่� ซ้ื้� อบ้้าน 
ในหมู่่�  บ้้านจัดสรร
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แม้้กฎหมายใหม่่จะช่่ วย เพิ่่� ม 
ความคุ้้�มครอง แต่่ผู้้�บริิโภคเองก็็
ควรรู้้�เท่่าทัันเพื่่�อป้้องกัันความเสี่่�ยง  
ดังันัั�น สิ่่�งที่่�ผู้้�ซื้้�อต้้องเช็็กลิิสต์์เพิ่่�มเติิม
ก่่อนซื้้�อบ้้าน ได้้แก่่

ตรวจสอบใบอนุุญาตจััดสรร
ที่่�ดิินของโครงการ 
พิิจารณาแผนผัังและรายการ
สาธารณููปโภคให้้ครบถ้้วน 
อ่่านเงื่่�อนไขค่่าส่่วนกลาง
และข้้อบัังคัับหมู่่�บ้้าน
อย่่างละเอีียด 
สอบถามแผนการโอน
สาธารณููปโภคและ
การตั้้�งนิิติิบุุคคล 

อย่่ างไรก็็ตาม  หากผู้้� จัั ดสรร  
(developer) ไม่่ปฏิิบััติิตามเงื่่�อนไข
ใบอนุุญาต หรืือหน้้าที่่�ตามกฎหมาย 
เช่่น

• ไม่่ดููแลสาธารณููปโภค 
• ไม่่ส่่งมอบทรััพย์์สิินส่่วนกลาง 
• ไม่่จััดให้้มีีการค้้ำประกัันตาม
   กฎหมาย

ส่ิ่� งท่ี่� ผู้้� ซ้ื้� อบ้้านจะได้้จาก
พระราชบััญญััติิการจััดสรรท่ี่�ดิิ น
ฉบัับใหม่่ ประกอบด้้วย
1. มาตรฐานสาธารณูู ปโภค
ชััดเจนข้ึ้�น

ผู้้�จััดสรรต้้องพััฒนาโครงสร้้างพื้้�นฐาน 
เช่่น ถนน ระบบระบายน้้ำ ไฟฟ้้า และ 
พื้้�นท่ี่�ส่่วนกลาง ให้้ได้้มาตรฐานก่่อน 
โอนให้้ลููกบ้้าน ไม่่สามารถปล่่อยงาน 
ไม่่เสร็็จแล้้วถอนตััวได้้เหมืือนในอดีีต
2. ค่่าส่่วนกลางต้้องโปร่่งใส
และเป็็นธรรม

กฎหมายกำหนดหลักัเกณฑ์์การจัดัเก็บ็
และการใช้้จ่่ายค่่าส่่วนกลางให้้ตรวจสอบ
ได้้มากขึ้้�น ลดปััญหาการเรีียกเก็บ็เกินิจริงิ 
หรืือการบริิหารที่่�ไม่่โปร่่งใส
3. ผู้้�จั ดสรรยัังต้้องรัับผิดชอบ
จนกว่่าจะส่่งมอบจริิง

หนึ่่�งในจุุดเปลี่่�ยนสำคััญคืือ ผู้้�จััดสรร 
ยัังคงมีีหน้้าท่ี่�ดููแลสาธารณููปโภคและ 
พื้้�นที่่�ส่่วนกลาง จนกว่่าจะมีีการโอนภาระ
อย่่างถููกต้้องไปยังนิิติิบุุคคลหมู่่� บ้้าน  
ไม่่สามารถถอนตััวกลางคััน
4. เสริมพลังนิิติิบุุคคลหมู่่�  บ้้านจัดสรร

กฎหมายเปิิดทางให้้ลููกบ้้านมีีส่วนร่่วม
ในการบริิหารจััดการมากขึ้้�น ผ่่านกลไก
นิิติิบุุคคลที่่�เข้้มแข็็งและตรวจสอบได้้

ผู้้� ซ้ื้� อควร “เช็็กอะไร” 
ก่่อนตััดสิิ นใจ

หน่่วยงานของรััฐ เช่่น คณะกรรมการ
จััดสรรที่่�ดิิน กรมที่่�ดิิน สามารถเพิิกถอน 
ใบอนุุญาต หรืือหากทิ้้�งโครงการ ลููกบ้้าน
สามารถตั้้�งนิิติิบุุคคลแทนได้้ และเพิ่่�ม 
บทลงโทษกรณีีฝ่่าฝืืนคำสั่่�งคณะกรรมการฯ  
อาจถููกปรัับตั้้�งแต่่ 50,000-100,000 บาท 
และอาจถููกปรับรายวัันอีีกวันละ 1,000-
10,000 บาท จนกว่่าจะปฏิิบััติิให้้ถููกต้้อง

การบัังคัับใช้้ พระราชบััญญััติิการ
จััดสรรท่ี่�ดิิน (ฉบัับท่ี่� 3) พ.ศ. 2568  
ไม่่เพีียงเป็็นการปรับปรุุงกฎหมาย แต่่
สะท้้อน ถึึงความพยายามยกระ ดัับ
มาตรฐานการอยู่่� อาศััยของคนไทย  
ในวัันที่่�ตลาดอสัังหาริิมทรััพย์์เติิบโต 
อ ย่่า งต่่ อ เ นื่่� อ ง  ก ฎ ห ม า ย ฉ บัั บนี้้ � จึึ ง 
เปรีี ยบเสมืือนหลัักประกัันที่่� ช่่วยให้้ 
ผู้้�ซื้้� อบ้้านมั่่�นใจได้้มากขึ้้�น  ว่่าบ้้านท่ี่� 
เราเลืือกจะมาพร้้อมคุุณภาพชีีวิตที่่�ดีี 
ที่่�เราสมควรได้้รัับ
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เร่ื่�อง : ดร.ปานระพีี รพิพัันธ์ุ์�  (เอิ้้ � น)

เข้้าสู่่� ยุุค Physical AI  
และผลกระทบต่่อโลก

เม่ื่� อ AI มีีร่่างให้้สิิง!  

วัันน้ี้�  AI  กำำ�ลัังก้้าวออกจากหน้้าจอ เข้้าสู่่� ยุุคของ  
Physical AI หรืือปััญญาประดิิษฐ์์เชิิงกายภาพ แนวคิดท่ี่�
ทำำ�ให้้ AI ไม่่ได้้เป็็นเพีีย งสมองดิิจิิทััลท่ี่� อยู่่� ในคอมพิวเตอร์์  
แต่่กลาย เป็็นระบบท่ี่� ผสานเข้้ากับโครงสร้างทางกายภาพ  
สามารถมองเ ห็็น  เคลื่่ � อนไหว จัับต้้อง และลงมืือ 
ปฏิิ บัั ติิงานจริิงไ ด้้ ในโลกจริิง แล้้วมนุษย์์ เราพร้้อม 
สำำ �หรัับสิ่่ � งน้ี้� กัันหรืือยััง

Physical AI คืืออะไร?
Physical AI คืือ AI ที่่� “ไม่่ได้้อยู่่�แค่่

ในคอมพิิวเตอร์์หรืือบนหน้้าจอ” แต่่
เป็็นระบบปััญญาประดิิษฐ์์ที่่� ถููกติิดตั้้�ง  
หรืือเช่ื่�อมเข้้ากัับโครงสร้้างทางกายภาพ
ที่่�จัับต้้องได้้ ทำให้้ AI สามารถออกมา
ทำงานในโลกจริิง รัับรู้้�สภาพแวดล้้อม  
จัับต้อ้งสิ่่�งของ เคลื่่�อนไหว และมีีปฏิิสััมพัันธ์์
กัับสิ่่�งรอบตััวได้้

สิ่่�งที่่�ทำให้้ Physical AI แตกต่่างกัับ
ระบบอััตโนมััติิแบบเดิิมคืือ “ความฉลาด
และความยืดหยุ่่�น” เพราะระบบแบบเดิิม 
มัักจะทำงานตามลำดัับขั้้�นตอนท่ี่�ถููก
โปรแกรมไว้้ล่่วงหน้้าอย่่างตายตััว หาก 
เกิิดสถานการณ์์ผิิดปกติิ ระบบอาจทำงาน
ผิิดพลาด หยุุดชะงััก หรืือต้้องให้้มนุุษย์์
เข้้ามาแก้้ไข แต่่ Physical AI สามารถ
รัับรู้้�บริิบท วิิเคราะห์์สถานการณ์์ และ
ปรัับเปลี่่�ยนวิิธีีการทำงานเพื่่�อแก้้ปััญหา
ด้้วยตนเองได้้ภายใต้้ขอบเขตที่่�ระบบ 
ถููกออกแบบและฝึึกฝนไว้้

จาก Digital AI สู่่�  Physical AI
ในตอนนี้้�หลายคนคุ้้�นเคยกัับ Digital 

AI ซึ่่�งก็็คืือ AI ที่่�ทำงานอยู่่�เพีียงในจอ เช่่น  
AI Chatbot หรืือ AI สร้้างภาพ แต่่  
Physical AI เป็็นอีีกก้้าวหน่ึ่�งท่ี่�มีีความ
แตกต่่าง ปััจจััยพื้้�นฐานสำคััญ 3 ประการ
ที่่�พััฒนาระบบ Digital AI สู่่� Physical AI 
ได้้แก่่ 

1. ความเข้้าใจในกฎทางฟิิสิิกส์์และ 
บริิบทของโลกแห่่งความเป็็นจริิง

2. การประยุุกต์์ ใช้เ้ทคโนโลยีีโลกเสมือืน 
เพื่่�อเป็็นสนามฝึึกฝนจำลองก่่อนการ 
ปฏิิบััติิงานจริิง
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3. การพึ่�งพา Foundation Models  
ซึ่่�งทำหน้้าท่ี่�เสมืือนสมองส่่วนกลางที่่�มีี
ความยืืดหยุ่่�นและรอบรู้้�

ในการสร้้าง Physical AI ท่ี่�สมบููรณ์์ 
จะต้้องมีีองค์์ประกอบหลััก 4 อย่่าง 
ที่่�ทำงานเชื่่�อมโยงกััน ได้้แก่่

• การมีีร่างกาย (Embodiment) :  
มีีการใช้้เซนเซอร์์ต่่าง ๆ และเทคโนโลยีี 
Computer Vision เพื่่�อการรัับรู้้�และเข้้าใจ
สิ่่�งรอบตััวเหมืือนกัับที่่�ตาคนเห็็น

•  การตอบสนองเชิิงกล (Motor  
Action) : การแปลงข้้อมููลที่่�ได้้รัับรู้้� ไปสู่่� 
การกระทำหรืือการ เคลื่่� อนไหวทาง
กายภาพ

•  ก า ร เ รีีย  น รู้้� แ ล ะ ก า ร ป รัั บตั ั ว  
(Learning & Adaptation) : ความสามารถ
ในการเรีียนรู้้�จากผลลััพธ์์เพื่่�อนำไปพััฒนา
และปรัับปรุุงการทำงานให้้มีีประสิิทธิิภาพ
ยิ่่�งขึ้้�น

•  การตััดสิินใจด้้วยตนเองและ 
การตระหนัักรู้้�บริิบท (Autonomy &  
Context Awareness) : ความสามารถ
ในการประเมิินสถานการณ์์ท่ี่�ซัับซ้้อนและ
ตััดสินใจได้้เอง ปราศจากการควบคุุม
โดยตรงจากมนุุษย์์

Physical AI ไม่่ใช่่เรื่่ �องไกลตััว 
หลายท่ี่� เร่ิ่�มใช้้งานกัันแล้้ว

ท่่านผู้้�อ่่านอาจคิิดว่่า Physical AI เป็็น
เรื่่�องไกลตััว แต่่แท้้ที่่�จริิงมัันอยู่่�ใกล้้เรา 
มาก ๆ  เพราะปััจจุุบััน Physical AI ถููกนำมา
ใช้้งานจริิงแล้้วในหลายอุุตสาหกรรม เช่่น 

•  โ ร ง ง า น อุุ ต ส า ห ก ร ร ม แ ล ะ 
โลจิสติิกส์์ : บริิษััท Amazon ได้้นำ 
หุ่่�นยนต์์ท่ี่�สามารถวิเคราะห์์ตำแหน่่ง 
และเลืือกเส้้นทางได้้เองแบบเรีียลไทม์ ์
มาใช้้งานในศููนย์์กระจายสิินค้้า 

• ยานยนต์์ ไร้้คนขัับ (Autonomous 
Vehicles) : บริิษััทชั้้�นนำอย่่าง Waymo 
และ Aurora ได้้พััฒนาระบบท่ี่�ผสาน
เซนเซอร์์อย่่าง LiDAR, เรดาร์์ และ AI เพื่่�อ
การประมวลผลสภาพแวดล้อมและรัับมืือ
กัับเหตุุการณ์์ที่่�ไม่่คาดคิิดบนท้้องถนนได้้

• หุ่่�นยนต์์ฮิิวแมนนอยด์์ (Humanoid 
Robots) : หุ่่�นยนต์์ Humanoid Tesla 
Optimus และ Digit เริ่่�มถููกนำไปใช้้ใน 
ภาคอุุตสาหกรรม ขณะท่ี่� NEO Gamma 
ก็็ถููกพััฒนาสำหรัับการใช้้งานในบ้้าน 
ปััจจุุบัันมีีหุ่่�นยนต์์ Humanoid ท่ี่�ออก
สู่่�ตลาดแล้้วอีีกหลายรุ่�น และได้้เริ่่�ม
ส่่งมอบไปยัังผู้้� ใช้้บ้้างแล้้ว ดัังนั้้�น 
เชื่่�อได้้เลยว่่าอีีกไม่่นานเราจะได้้
เห็็นหุ่่�นยนต์์ในบ้้าน ในออฟฟิิศ  
หรืือเห็็นหุ่่�นยนต์์เหมืือนคนมา
นั่่�งทำงานข้้าง ๆ เป็็นเรื่่�องปกติิ

บทสรุป
หลัังจากท่ี่�โลกเริ่่�มคุ้้�นเคยกัับ Agentic 

AI ท่ี่�สามารถวางแผนและลงมืือทำงาน 
ในโลกดิิจิิทััลได้้เอง ก้้าวต่่อไปที่่�เริ่่�มเกิิดขึ้้�น
แล้้วคืือ Physical AI ที่่�นำความสามารถ
แบบ AI Agent ไปเชื่่�อมกัับร่่างกาย 
เซนเซอร์์ และระบบเคลื่่�อนไหว เพื่่�อให้้ 
AI ไม่่ได้้แค่่คิิดหรืือสั่่�งงานบนหน้้าจอ  
แต่่สามารถมีีร่างกายมาปฏิิบััติงานจริิง 
ในโรงงาน ถนน คลัังสิินค้้า โรงพยาบาล  
และบ้้านของเราได้้ ฉะนั้้�น ในอนาคต 
อัันใกล้้นี้้�  Physical  AI  อาจก้้าวขึ้้�น
เป็็น โครงส ร้้างพื้้� นฐานใหม่่ของโลก
อุุตสาหกรรม ซึ่่�งจะพลิกโฉมวิถีีชีีวิิตและ
รููปแบบการทำงานของมนุุษย์์ ไปอีีกมาก
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ใ น วัั น ท่ี่� ร า ค า น้ำำ� � มัั น พุ่่� ง สูู ง ข้ึ้� น
โ ด ย มีีส  า เ ห ตุุ จ า ก ส ถ า น ก า ร ณ์์
สงครามตะวัันออกกลาง ส่่ งผลให้้ 
ผู้้�  ใ ช้้รถยนต์์ชาวไทยต้้องแบกรัับ 
ภาระจ่่ ายค่่ าน้ำำ� �มัันแพงข้ึ้�น จนทำำ�ให้้
คำำ�ถามนี้้ � กลัับมาอีี กครั้้� ง “น้ำำ� �มััน
ประเภทไหนประหยััดจริิงในระยะยาว  
และไม่่ทำำ�ร้ายเคร่ื่�องยนต์์” ท่่ามกลาง
ค ว า ม เ ช่ื่� อ ท่ี่� ว่่ า น้ำำ� � มัั น ไ บ โ อ ดีี เ ซ ล  
(biodiesel) และน้ำำ� �มัันท่ี่�ผสมเอทานอล  
(ethanol) อาจทำำ�ให้้เคร่ื่� องยนต์์ 
ของรถพัังเร็็วกว่่ าปกติิ คนไทย
จำำ �นวนไม่่น้ อยจึึ งลัังเลท่ี่� จะใช้้น้ำำ� �มััน
ทางเลืื อก ทั้้� งท่ี่� ในความเป็็นจริิง 
เทคโนโลยีี เคร่ื่� องยนต์์และคุุณ ภาพ
น้ำำ� �มัันในปััจจุุบั นอาจพััฒนาไปไกล
กว่่ าความกังวลเหล่่านั้้� น

หากย้้อนกลัับไปเมื่่�อ 10-20 ปีีก่่อน  
ความหลากหลายของน้้ำมัันในตลาด 
ยัังไม่่ซัับซ้้อนเท่่าปััจจุุบััน แต่่ทุุกวัันนี้้� 
ผู้้�ใช้้รถยนต์์มีีตัวเลืือกหลากหลาย ทั้้�ง
เบนซิินธรรมดา กลุ่่�มแก๊๊สโซฮอล์์ (E10, 
E20, E85) หรืือดีีเซล (B7, B10, B20) 
ทำให้้การ เลืือกใช้้น้้ ำมัันจึึ ง ไม่่ ใช่่แค่่  
“เติิมอะไรได้้” แต่่ต้้องคิิดว่่า “เติิมอะไร
แล้้วคุ้้�มค่่าที่่�สุุด” ทั้้�งในแง่่ของค่่าใช้้จ่่าย 
ระยะทางต่่อการใช้้งาน และผลกระทบ 
ต่่อเครื่่�องยนต์์ ในระยะยาว สิ่่� งหนึ่่�งที่่� 
เปลี่่�ยนไปอย่่างชััดเจนคืือผู้้�ผลิิตรถยนต์์
ในปััจจุุบัันสามารถออกแบบเคร่ื่�องยนต์์
ให้้ รองรัับเชื้้�อ เพลิิงทางเลืือกมากขึ้้�น  
โดยเฉพาะกลุ่่�มเคร่ื่�องยนต์์เบนซิินที่่�รองรัับ
น้้ำมัันแก๊๊สโซฮอล์์ E20 เป็็นมาตรฐาน  
และบางรุ่่�นสามารถรองรัับ E85 ได้้โดย 
ไม่่ต้้องดััดแปลงใด ๆ 

เอทานอลถููกกว่่า...แต่่คุ้้� มจริิงหรืือ
สำหรัับรถยนต์์เบนซิินที่่� ใช้้ งานบน 

ท้้องถนนไทยในช่่วง 10-15 ปีีนี้้�  แทบ
ทั้้�งหมดถููกออกแบบมาให้้รองรัับน้้ำมััน
แก๊๊สโซฮอล์์เป็็นมาตรฐานอยู่่�แล้้ว ไม่่ว่่าจะ

เป็็น E10, E20 หรืือ E85 เนื่่�องจากผู้้�ผลิติ 
รถยนต์์ ได้้เลืือกใช้้วััสดุุในระบบเชื้้�อเพลิิง
ที่่�ทนต่่อคุุณสมบััติิของเอทานอล ทั้้�งใน
ส่่วนของท่่อยาง, ซีีล และหััวฉีีด รวมทั้้�ง 
มีีการปรับัจููนระบบควบคุมุเครื่่�องยนต์ห์รืือ 
ECU ให้ส้ามารถคำนวณอัตัราส่ว่นอากาศ
ต่่อเชื้้�อเพลิิงได้้อย่่างเหมาะสม ความกัังวล
เรื่่�องเอทานอลกััดกร่่อนเครื่่�องยนต์์จึึง
มัักเกิิดกัับรถยนต์์ที่่�มีีอายุุมากกว่่า 20 ปีี  
หรืือไม่่ได้้รัับการดููแลรักษาตามระยะ 
มากกว่่าจะเป็็นปััญหาจากตััวน้้ำมััน
โดยตรง 

ในแง่่ของความประหยััด แก๊๊สโซฮอล์์ 
อ า จ ใ ห้้ พ ลัั ง ง า น ต่่ อ  1  ลิิ ต รต่่ำก ว่่ า 
เบนซิินบริิสุุทธิ์์�เล็็กน้้อย โดยในเชิิงเทคนิิค  
E10  มีีค่าพลัั ง งานต่่ำก ว่่าประมาณ 
1-3 เปอร์์เซ็็นต์์ และ E20 ต่่ำกว่่าราว 
6-8 เปอร์์เซ็็นต์์ ซึ่่�งสะท้้อนออกมาเป็็น 
อััตราสิ้้�นเปลืืองที่่�เพิ่่�มขึ้้�นเล็็กน้้อยจากการ
ใช้้งานจริิง อย่่างไรก็็ตาม เมื่่�อพิิจารณา
จากราคาหน้้าสถานีีบ ริิการ น้้ำ มัันที่่� 
ถููกกว่่าชััดเจน โดยเฉพาะ E20 ซึ่่�งมััก 
มีี ราคาต่่ำกว่่า เบนซิินราว 4-6 บาท 
ต่่อลิิตร ต้้นทุุนต่่อกิิโลเมตรที่่�วิ่่�งจริิงกลัับ 

ประหยััดเงิิน 

น้ำำ� �มััน
กัับการ

ในกระเป๋๋า
ต่่ำกว่่าเฉลี่่�ยประมาณ 5-10 เปอร์์เซ็็นต์์  
โดยเฉพาะการใช้้งานในเมืืองที่่�มัักต้้อง 
หยุุดและออกตััวบ่่อย การประหยััดเงิินจึึง
เกิิดขึ้้�นจริิงในภาพรวม โดยไม่่จำเป็็นต้้อง
แลกกัับอายุุการใช้้งานของเครื่่�องยนต์์ 
หากเลืือกใช้้น้้ำมัันให้้ตรงตามสเปกรถ 
ที่่�ผู้้�ผลิิตกำหนด
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ไบโอดีีเซล...ทางเลืือกของสายดีีเซล
ในฝั่่�งรถดีีเซล การนำเสนอน้้ำมัันที่่�ผลิิต

จากทรััพยากรหมุุนเวีียนอย่่างไบโอดีีเซล
ก็็เผชิิญกัับความไม่่เชื่่�อมั่่�นในลัักษณะ
เดีียวกััน ความกังวลเร่ื่�องหััวฉีีด, ระบบ 
คอมมอนเรล (common rai l )  หรืือ 
ปั๊๊�มแรงดัันสููง เป็็นประเด็็นที่่�ถููกพููดถึึง 
อย่่ า งต่่อเนื่่�อง แ ต่่ ใ น ค ว า ม เ ป็็ น จ ริิ ง  
รถดีีเซลรุ่่�นใหม่่ที่่�ผ่่านมาตรฐานไอเสีีย 
Euro 4 ขึ้้�นไป ถููกออกแบบมาให้้รองรัับ 
น้้ำมัันดีีเซล B7 หรืือ B10 เป็็นมาตรฐาน
อยู่่� แ ล้้ว  ทำใ ห้้ปััญหาที่่� ผู้้� ใช้้ รถดีี เซล 
บางรายเจอนั้้�นมัักมีีสาเหตุุจากคุุณภาพ
น้้ำ มัันที่่� ไ ม่่ ไ ด้้มาตรฐาน การละเลย 
ไม่เ่ปลี่่�ยนไส้ก้รองน้ำ้มันัเชื้้�อเพลิงิตามระยะ 
หรืือการใช้้งานรถที่่�ไม่่เหมาะสม มากกว่่า
เกิิดจากข้้อบกพร่่องของน้้ำมัันไบโอดีีเซล

ในอีีกมุุมหนึ่่�งไบโอดีีเซลยัังมีีคุุณสมบััติิ 
ในการหล่่อล่ื่�นที่่�ดีี ซึ่่�งช่่วยลดการสึึกหรอ
ของชิ้้�นส่่วนบางประเภทในระบบเชื้้�อเพลิิง
ด้้วยซ้ำ และเมื่่�อรวมกับราคาที่่�ถููกกว่่า  
ไบโอดีีเซลจึงช่่วยลดต้้นทุุนระยะยาวได้้
อย่่างชััดเจน โดยเฉพาะสำหรัับผู้้�ที่่�ใช้้รถ
เดิินทางไกลเป็็นประจำหรืือรถที่่�ใช้้เพื่่�อ 
การพาณิิชย์์ 

ความประหยััดที่่ � ซ่่อนอยู่่�  ในราคาน้ำำ� �มัน
เมื่่�อพููดถึึงคำว่่า “ประหยััดจริิง” ผู้้�บริิโภค 

จำนวนไม่่น้้อยยังคงตััดสิินใจจากราคา
น้้ำมัันต่่อลิิตรที่่�เห็็นอยู่่�หน้้าสถานีีบริิการ
น้้ำมัันเป็็นหลััก แต่่ในความเป็็นจริิง  
ความประหยััดของการใช้้น้้ำมัันควรมอง 
ให้้ลึึกกว่่านั้้�น เพราะต้้นทุุนที่่�แท้้จริิงไม่่ได้้
จบลงแค่่ตอนจ่่ายเงิิน แต่่จะสะท้้อนออกมา
ในระยะยาวผ่่านอััตราสิ้้�นเปลืืองเชื้้�อเพลิิง 
ค่า่ใช้จ้่า่ยในการบำรุงุรักัษา อายุกุารใช้ง้าน 
ของเครื่่�องยนต์์ รวมถึึงความเหมาะสม 
ของน้้ำมัันกัับสเปกรถที่่�ใช้้งานอยู่่� 

ตััวอย่่างที่่�เห็็นได้้ชััดคืือ การเลืือกใช้้
น้้ำมัันที่่�มีีค่่าออกเทนสููงเกิินกว่่าที่่�ผู้้�ผลิิต
รถยนต์์กำหนดไว้้ แม้้จะให้้ความรู้�สึึก  
“ดีีที่่�สุุด” ในแง่่ภาพลัักษณ์์หรืือความ
สบายใจ แต่่ในทางเทคนิิค เครื่่�องยนต์์ 
ที่่�ไม่่ได้้ถููกออกแบบมาเพื่่�อใช้้ประโยชน์์
จากค่่าออกเทนที่่�สููง ย่่อมไม่่สามารถ 
แปลงต้้นทุุนที่่� เพิ่่�มขึ้้�นนั้้�นให้้กลายเป็็น 
ความประหยััด ในทางกลัับกััน การเลืือก 
ใช้้น้้ำมัันที่่�มีีคุุณสมบััติิต่่ำกว่่าสเปกที่่�
กำหนดไว้ ้ก็อ็าจก่อ่ให้เ้กิดิการชิงิจุดุระเบิดิ  
(knocking) หรืือการทำงานที่่�ไม่่สมบููรณ์์
ของ เค ร่ื่� องยนต์์  ซึ่่� งส่่ งผลเสีียทั้้� ง ต่่อ
สมรรถนะและค่่าใช้้จ่่ายในการซ่่อมบำรุุง
ในอนาคต ปััจจััยสำคััญอีีกอย่่างที่่�มััก 
ถููกมองข้้าม คืือพััฒนาการของเทคโนโลยีี
เ ค รื่่� อ ง ย น ต์์ ใ น ปัั จ จุุ บัั น  โ ด ย เ ฉ พ า ะ
เครื่่�องยนต์เ์ทอร์์ โบขนาดเล็ก็ (downsizing  
turbo) รวมถึงระบบหััวฉีีดตรงแบบ 

ไดเรกต์์อิินเจกชััน (direct injection)  
ถููกออกแบบมาเพ่ื่�อเพิ่่�มประสิิทธิภาพ 
การเผาไหม้้ ใช้้น้้ำมัันน้้อยลง และลดการ
ปล่อ่ยมลพิษิ ระบบควบคุุมเครื่่�องยนต์ห์รืือ 
ECU มีีความสามารถในการประมวลผล 
ข้้อมููลแบบเรีียลไทม์ ปรัับจัังหวะการ 
จุุดระเบิิดและอััตราส่่วนผสมของเชื้้�อเพลิิง 
ให้้เหมาะสมกับคุุณสมบััติิของน้้ำมััน 
ที่่�ใช้้ได้้ดีีกว่่าเครื่่�องยนต์์ ในอดีีตอย่่างมาก 

ด้ว้ยเหตุุน้ี้� ความเชื่่�อที่่�ว่่าน้ำ้มันัทางเลืือก 
อย่่างแก๊๊สโซฮอล์์หรืือดีีเซลผสมไบโอดีีเซล
มีีโอกาสทำร้้ายเครื่่�องยนต์์ จึึงอาจไม่่
สอดคล้้องกัับข้้อเท็็จจริิงของเทคโนโลยีี 
การผลิิตรถยนต์์ปััจจุุบััน โดยเฉพาะเมื่่�อ 
ผู้้�ใช้้รถเลืือกใช้้น้้ำมัันตามคำแนะนำของ
ผู้้�ผลิต และดููแลรักษารถอย่่างเหมาะสม 
ความเสี่่�ยงที่่�เกิิดจากตััวน้้ำมัันเองย่่อม 
น้้อยกว่่าที่่�หลายคนกัังวล 

ดัังนั้้�น ในภาวะที่่�ราคาพลัังงานผัันผวน
จากปัจัจัยัระดับัโลก “ความคุ้้�มค่า่” จึงึไม่ใ่ช่่
การเลืือกสิ่่�งที่่�ราคาถููกที่่�สุุดเฉพาะหน้้า  
แต่่คืือการเลืือกสิ่่�งที่่�เหมาะสมที่่�สุุดสำหรัับ
รถยนต์ ์และการใช้ง้านของเราในระยะยาว 
น้้ำมัันเอทานอลและไบโอดีีเซลไม่่ได้้เป็็น
ผู้้�ร้้ายอย่่างที่่�เคยถููกมอง ทว่าเป็็นผลลััพธ์์
ของการพััฒนาเทคโนโลยีีที่่�ตอบโจทย์ 
ทั้้�งด้้านเศรษฐกิิจและสิ่่�งแวดล้้อม 

ท้้ายที่่�สุุด การประหยััดเงิินในกระเป๋๋า
ไม่่ใช่่เรื่่�องของชนิดน้้ำมัันเพีียงอย่่างเดีียว 
แต่่คืือการเข้้าใจรถของตััวเอง เปิิดใจ
ให้้พลัังงานทางเลืือก และตััดสิินใจบน 
พื้้�นฐานข้้อมููลที่่�ถููกต้้อง เพราะในระยะยาว  
“ความรู้�” คืือเชื้้�อเพลิิงที่่�คุ้้�มค่่าและยั่่�งยืืน
ที่่�สุุดสำหรัับผู้้� ใช้้รถทุุกคน
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LIFESTYLE DESIGN OBJECT

เทคโนโลยีีอุุปกรณ์์ที่่ � มาพร้้อมนวััตกรรมใหม่่ ๆ ในยุุคนี้้ �  สามารถเปลี่่ � ยนบ้้านธรรมดา ๆ ให้้เป็็น  
สมาร์์ตโฮมได้้เพีียงปลายนิ้� วสัมผััส เหมืือนมีีผู้้� ช่่วยคอยอำำ�นวยความสะดวกและดูู แลความปลอดภััย 
ให้้ตลอดเวลา แม้้ยามต้้องอยู่่�ห่ างไกลบ้้านก็็ยัังอุ่่� นใจหายห่วงด้้วยการควบคุมอุุปกรณ์์ผ่่านแอปพลิิ เคชััน
ในสมาร์์ตโฟน

หุ่่�นยนต์ท์ำความสะอาดสระว่่ายน้้ำรุ่่�นใหม่่ล่่าส่ด Beatbot Sora 70 ทำความสะอาดได้้ 
ตั้้�งแต่่พ้ื้�นสระจนถึึงผิวิน้ำ้ จััดการกัับผนััง ขอบน้้ำ และแท่่นต่่าง ๆ พร้้อมหยุุดตััวเองท่ี่� 
ขอบน้้ำเมื่่�อรอบการทำงานเสร็็จสิ้้�น ห้้องลอยตััวภายในท้ั้�งสี่่�จะดููดอากาศเข้้าไปและ
ระบายน้้ำออก ทำให้้หุ่่�นยนต์์ลอยขึ้้�นสู่่�ผิิวน้้ำโดยอััตโนมััติิ จากน้ั้�นระบบ SmartDrain 
จะปล่่อยน้้ำที่่�เหลืืออยู่่�ภายในออกก่่อนที่่�จะถููกยกขึ้้�นมาเก็็บ จึึงมั่่�นใจได้้ว่่ากำลัังยก
เครื่่�องที่่�ระบายน้้ำออกหมดแล้้ว ไม่่ใช่่เครื่่�องที่่�ชุ่่�มน้้ำ และนี่่�คืือหนึ่่�งในหุ่่�นยนต์์ ไร้้สาย 
ไม่่กี่�ตััวท่ี่�ทำความสะอาดได้้ทั่่�วท้ั้�งสระ ไม่่ใช่่เพีียงแค่่บางส่่วน จุุดเด่่นสำคััญคืือ 
ระบบทำความสะอาดพ้ื้�นผิิวด้้วยน้้ำแบบ JetPulse หััวฉีีดคู่่�จะดึึงเศษสิ่่�งสกปรก
ที่่�ลอยอยู่่�บนผิิวน้้ำเข้้าหาช่่องดููดอย่่างรวดเร็็ว แทนที่่�จะรอให้้มัันลอยเข้้ามาเอง  
ทั้้�งละอองเกสร แมลง ใบไม้้ คราบครีีมกัันแดด สำหรัับแรงดููดนั้้�นอยู่่�ที่่� 6,800 แกลลอน
ต่่อชั่่�วโมง แบตเตอรี่่�ขนาด 10,000 mAh (มิิลลิิแอมป์์ชั่่�วโมง) ใช้้งานได้้นานถึึง 5 ชั่่�วโมง
สำหรัับการทำความสะอาดพื้้�น หรืือ 7 ชั่่�วโมงสำหรัับการทำความสะอาดพื้้�นผิิว

BEATBOT SORA 70

พััดลมระบายความร้้อนแบบพกพา 
รุ่่�นแรกของ Dyson ด้้วยระบบพ่่นลม 
HushJet™ อัันเป็็นเอกลัักษณ์์ ทรงพลััง  
เงีียบ และระบายความร้้อนได้้รวดเร็็ว 
มอเตอร์์หมุุน 65,000 รอบต่่อนาทีี ให้้แรงลม 
สููงสุุดถึึง  55 ไมล์์ต่่อชั่่� ว โมง น้้ำหนััก
เพีียง 7.5 ออนซ์์ (ประมาณ 212 กรััม)  
เส้้นผ่่านศููนย์์กลาง 1.5 นิ้้�ว ความกว้้าง
ประมาณหน้้าปััดนาฬิิกา น้้ำหนัักโดยเฉลี่่�ย
เท่่ากัับสมาร์์ตโฟนจึึงพกพาสะดวก และ 

Smart Door Lock จาก Häfele ยกระดัับความปลอดภััย 
สู่่� smart living โดดเด่่นด้ว้ยเทคโนโลยีี Palm ID Recognition  
ระบบสแกนเส้้นเลืือดดำบนฝ่่ามืือ เพิ่่�มความปลอดภััย 
และลดความเสี่่�ยงการปลอมแปลง รองรัับการใช้้งานแบบ 
keyless พร้้อมควบคุุมผ่่านแอปพลิิเคชัันบนสมาร์์ตโฟน 
สำหรัับไฮไลต์์รุ่่�นหลััก ได้้แก่่
• Infinity–ปลดล็็อกด้้วย Palm Scan พร้้อม Smart Video 

Doorbell รองรัับการสนทนาแบบเรีียลไทม์์ผ่่านกล้้อง
• Horizon–ดีีไซน์์ โมเดิิร์์นแบบสลิิม เน้้นความพรีีเมีียม 

และคุ้้�มค่่า
• Zenith–ใช้้งานง่่าย ปลอดภััย ครบฟัังก์์ชัันพื้้�นฐาน
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GADGETS THAT Deserve Attention

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

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

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

SMART  
DOOR  
LOCK  
SOLUTIONS 

DYSON HUSHJET 
MINI COOL 

ใช้้งานได้้นานถึึง 6 ชั่่�วโมงต่่อการชาร์์จผ่่าน 
USB-C มีีโหมดความเร็ว็ 5 ระดัับ โหมดบูสูต์์  
และหััวดููดท่ี่�หมุุนได้้ 360 องศาและเอีียง
ได้้ 45 หรืือ 90 องศา สายคล้้องที่่�ให้้มาด้้วย
ทำให้้สามารถห้อยคอได้้ และแท่่นชาร์์จ 
ก็็สามารถใช้้เป็็นแท่่นวางบนโต๊๊ะได้้ด้้วย
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สััมผััสประสบการณ์์การตรวจจัับท่ี่�เหนืือกว่่าด้้วย
เทคโนโลยีีการตรวจจัับล้้ำสมััย ผสานการทำงานกัับ 
แอป Ring อย่่างราบรื่่�น สััญญาณเตืือนภััยอััจฉริยะนี้้� 
จะส่่งการแจ้้งเตืือน Ring อย่่างรวดเร็็วเมื่่�อตรวจพบ 
ควัันหรืือก๊๊าซคาร์์บอนมอนอกไซด์ ไม่่ว่่าจะอยู่่�ที่่�ไหน  
และไม่่จำเป็็นต้้องใช้้อุุปกรณ์์ Ring อื่่�น ๆ เพีียง 
ดาวน์์ โหลดแอป Ring เพื่่�อเริ่่�มต้้นการต้ั้�งค่่าสััญญาณ
เตืือนภััยซึ่่�งเป็็นการแจ้้งเตืือนแบบเรีียลไทม์์ พร้้อม 
คำเตืือนเมื่่�อแบตเตอรี่่�เหลืือน้้อย วิิธีีใช้้ง่่าย แค่่ต่่อสายไฟ 
โดยตรง พร้อมแบตเตอรี่่�สำรอง AA 2 ก้้อน ซึ่่�งจะ 
ให้้พลัังงานแม้้ในช่่วงไฟดัับระยะสั้้�น เพื่่�อความอุ่่�นใจ 
ยิ่่�งขึ้้�น 

SmartWings มู่่�ลี่่�/ม่่านบัังแสงไฟฟ้้าแบบ 
ใช้แ้บตเตอรี่่� โดยใช้แ้บตเตอรี่่�ลิเิทีียมไอออน
แบบชาร์์จได้้ สามารถใช้้งานได้้นาน 4-6 
เดืือนหลัังจากการชาร์์จเต็็ม กรณีีไฟดัับ
สามารถใช้ส้ายชาร์จ์ Type-C เพื่่�อการชาร์จ์
ที่่�ปลอดภััยและสะดวก มู่่�ลี่่�/ม่่านบัังแสงนี้้� 
ใช้้งานได้้หลากหลายและเหมาะสำหรัับ 
ห้อ้งนั่่�งเล่่น ห้อ้งนอน ห้อ้งทำงาน ร้า้นอาหาร  

Nightseer (ไนต์์ซีีเออร์์) กล้้องมองกลางคืืนพร้อมจอแสดงผลแบบฉายภาพด้วยแสง  
คืืออุุปกรณ์์ช่่วยการมองเห็็นในเวลากลางคืืนแบบดิิจิิทััล ที่่�ออกแบบมาสำหรัับการสัังเกตการณ์์ 
ในเวลากลางคืืนในสภาพแวดล้้อมจริิงได้้ ไกลประมาณ 400 เมตร กล้้องจะเผยให้้เห็็น 
รายละเอีียดที่่�ซ่่อนอยู่่�ในความมืืด ซึ่่�งเปิิดตััวบน Kickstarter ด้้วยจอแสดงผลแบบ HUD  
ใช้้การฉายภาพแบบออปติิคััล เลนส์์ F1.2 และอิินฟราเรดที่่�ปรัับระดัับความเข้้มได้้ 7 ระดัับ  
ช่่วยให้้ปรัับความสว่่างได้้ตามสภาพแวดล้้อม แทนที่่�จะใช้้การตั้้�งค่่าคงที่่�ทั้้�งในสภาพแวดล้้อม 
ที่่�มีีแสงน้้อยหรืือไม่่มีีแสง ซึ่่�งดวงตาของมนุุษย์์ ไม่่สามารถมองเห็็นได้้ชััดเจน และยัังโดดเด่่น
ด้้วยจอแสดงผลแบบฉายภาพด้้วยแสง (optical projection display) ซึ่่�งภาพจะถููกฉาย 
จากจอแสดงผลภายในไปยัังกระจกใส ทำให้้เกิิดภาพเสมืือนจริิงสำหรัับการรัับชม จึึงได้้รัับ
ประสบการณ์์ท่ี่�เป็็นธรรมชาติิและสะดวกสบายยิ่่�งขึ้้�น โดยเฉพาะอย่่างยิ่่�งเมื่่�อใช้้งานในเวลา 
กลางคืืนเป็็นเวลานาน ระบบแสดงผลนี้้�ช่่วยเพิ่่�มความสมจริิงและลดอาการเมื่่�อยล้้าของดวงตา 
เหมาะสำหรัับการใช้้งานเป็็นเวลานานในสภาพแวดล้้อมท่ี่�มืืด และยัังมาพร้อมกัับไฟส่่องสว่่าง 
สีีขาวในตััว รองรัับการบัันทึึกวิิดีีโอความละเอีียด 4K และ 1080P ช่่วยให้้ผู้้�ใช้้สามารถบัันทึึกภาพ
กลางคืืนได้้อย่่างสมจริิงตามที่่�เห็็น

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

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

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

SMARTWINGS 
BATTERY-POWERED 
SHADES

NIGHTSEER | NIGHT VISION WITH AN 
OPTICAL PROJECTION DISPLAY

SMART SMOKE 
& CARBON 
MONOXIDE ALARM 

และพ้ื้�นที่่�ธุุรกิิจ ติิดตั้้�งง่่าย สามารถติดตั้้�ง
เองได้้ เนื่่�องจากใช้้พลัังงานจากแบตเตอรี่่� 
ไม่่จำเป็็นต้้องใช้้สายไฟหรืือปลั๊๊�กไฟ และดูู
เรีียบร้้อยสวยงาม ส่่วนการทำความสะอาด 
ก็็ง่่าย เพีียงใช้้ผ้้าชุุบน้้ำหมาด ๆ หรืือใช้้
หััวเครื่่�องดููดฝุ่่�น มู่่�ลี่่� /ม่่านบัังแสงแบบใช้้ 
แบตเตอรี่่�ทำงานเงีียบ และประหยััดพลัังงาน 
มีีความปลอดภััยสููงมาก เหมาะอย่่างยิ่่�ง
สำหรัับบ้้านท่ี่�มีีสััตว์์เลี้้�ยงหรืือเด็็กเล็็ก



ภาพยนตร์์ ไซไฟแอ็็กชัันชวนลุ้้�นระทึึก 
ไปกัับ เหตุุการณ์์ลึึกลัับที่่� เกิิดขึ้้�นแถบ
ชานเมืืองบนถนน Oak Street ซึ่่�งดำเนิิน
เรื่่�องผ่่านครอบครััว Platt ที่่�สัังเกตเห็็น 
ความผิดิปกติขิองสภาพแวดล้้อมแถวบ้้าน  
ก่่อนจะพบว่่าถนนทั้้�งสายถููกย้้ายไปอยู่่�ใน
สถานที่่�สุุดแปลกเกิินจิินตนาการ ทำให้้
พวกเขาต้้องร่่วมมืือกัันค้้นหาคำตอบ 
และพยายามเอาชีีวิิตรอดจากภยัันตราย 
ยุุคดึึกดำบรรพ์์อย่่างไดโนเสาร์์ที่่�ควร 
สูญูพัันธุ์์� ไปแล้้วในโลกร้้อยล้้านปีี หรืือป่าที่่� 
เต็็มไปด้้วยต้้นไม้้ใหญ่่บริิเวณสุุดขอบถนน
สููงชััน แรกเริ่่�มใช้้ชื่่�อเรื่่�องว่่า Flowervale 
Street แต่่สุุดท้้ายถููกเปลี่่�ยนเป็็น The End  
of Oak Street เป็็นการรวมนัักแสดง 
แถวหน้้าของฮอลลีีวูดและทีีมงานมือือาชีีพ 
ทั้้�ง David Robert Mitchell ผู้้�กำกัับ It  
Follows, Under the Silver Lake ฯลฯ และ 
J.J. Abrams นั่่�งแท่่นผู้้�อำนวยการสร้้าง 
ร่่วมกัับ Hannah Minghella, Jon Cohen, 
David Robert Mitchell, Matt Jackson 
และ Tommy Harper รวมถึึงผู้้�อำนวยการ 
สร้้างบริิหาร ได้้แก่่ Chris Bender, Jake 
Weiner, Joanne Lee และ Leeann 
Stonebreaker

ซีีรีีส์ แนวแฟนตาซีีย้้อนยุุคเกี่่�ยวกัับ 
เรื่่�องลี้้�ลัับเหนืือธรรมชาติิท่ี่�เกิิดขึ้้�นใน 
พระราชวััง ทำให้้องค์์กษััตริิย์์ตััดสิินใจ 
ออกคำสั่่�งเรีียกตััว Gu-cheon ชายหนุ่่�ม
นัักปราบวิิญญาณที่่�สามารถใช้้ดาบ
จััดการเหล่่าภููตผีีในดิินแดนหลัังความ
ตายได้้ ให้้เข้้าวัังมารัับภารกิจร่่วมกับ 
Saeng-gang หญิิงสาวในราชสำนััก 
ที่่�มีีพลัังพิิเศษได้้ยินเสีียงวิิญญาณ  
ซึ่่�งเป็็นกุุญแจสำคััญในการไขปริิศนา
เบื้้�องหลัังความลัับในตำหนััก ทั้้�งคู่่�ต้้อง
ร่่วมกัันคลี่่�คลายเงื่่�อนงำอาถรรพ์์ของ 
วัังหลวงต้้องคำสาปให้้สำเร็็จ ถืือเป็็น 
การกลัับมาคืืนจอครั้้�งแรกหลัังจาก
เกณฑ์์ทหารของนััม จูู-ฮย็็อก นัักแสดง
คุุณภาพที่่�คว้้ารางวััลมาแล้้วหลายเวทีี
และมีีผลงานอย่่างต่่อเนื่่�อง เช่่น The 
School Nurse Files, Start-up, Twenty- 
Five Twenty-One ครั้้�งนี้้�มาประกบคู่่�
กัับโน ยุุน-ซอ เจ้้าของรางวััลนัักแสดง
ดาวรุ่่�งจากเรื่่�อง Our Blues และ Crash 
Course in Romance สำหรัับซีีรีีส์   
The East Palace ยัังได้้คว็็อน โซ-รา 
และซอ แจ-ว็็อน ทีีมนัักเขีียนสร้้างชื่่�อ
จาก Bulgasal: Immortal Souls มา
ถ่่ายทอดเรื่่�องราวลึึกลัับท่ี่�ซ่่อนอยู่่�ใน
ตำหนัักบููรพาอีีกด้้วย

ครบรอบ 25 ปีีหลัังจากโลกได้้รู้้�จััก
กัับ Elle Woods ในภาพยนตร์์เรื่่�อง  
Legally Blonde ซึ่่�งสร้้างภาพจำสาว
ผมบลอนด์์สุุดมั่่�นกัับแฟชั่่�นชุุดสีีชมพู
หลายเฉด พลิิกลุุคนัักศึึกษากฎหมาย
มหาวิิทยาลััยฮาร์์วาร์์ด แล้้วสุุดท้้าย
ทนายความสาวก็็แสดงพลัังความเป็็น 
ตัวัของตัวัเอง สามารถปกป้้องลูกูความ 
ให้้ชนะคดีีและลบคำสบประมาท
ของคนส่่วนใหญ่่ที่่�มัักตััดสิินเธอจาก 
รููปลัักษณ์์ภายนอกได้้สำเร็็จ สำหรัับ
เวอร์์ชัันซีีรีีส์ จะย้้อนวัันวานกลัับไป
ช่่วงที่่� Elle Woods เป็็นนัักเรีียนชั้้�น
มััธยมปลายที่่�ชีีวิิตเต็็มไปด้้วยสีีสััน 
และเรื่่�องราวประสบการณ์์มากมายที่่�
หล่่อหลอมให้้เธอเติิบโตเป็็นหญิิงสาว 
ที่่�มีีความจริิงใจและความเชื่่�อมั่่�น 
บนเส้้นทางท่ี่� เ ลืือกเดิิน มีีกำหนด
ฉายรอบปฐมทัศน์์พร้้อมกันกว่่า 240 
ประเทศทั่่�วโลก และเดิินหน้้าผลิิตซีีซััน 
ที่่� 2 ต่่อทันทีี ซีีซัันแรกนี้้�สร้้างสรรค์ ์
โดย Laura Krittrell และมีี Caroline 
Dries ร่่วมเป็็นผู้้�อำนวยการสร้้างและ
ผู้้�อำนวยการผลิิต พร้้อมทั้้�ง Reese 
Witherspoon, Lauren Neustadter, 
Marc Platt และ Amanda Brown  
นั่่�งเก้้าอี้้�ผู้้�อำนวยการผลิิต

นัักแสดง Ewan McGregor, Anne Hathaway, 
Christian Convery, Maisy Stella, Chris Coy
กำำ�กัับโดย David Robert Mitchell
กำำ�หนดฉาย 12 สิิงหาคม 2569

นัักแสดง Nam Joo-hyuk, Roh Yoon-seo, 
Cho Seung-woo
กำำ�กัับโดย Choi Jung-kyu
กำำ�หนดฉาย Netflix ไตรมาสท่ี่�  3 ปีี 2569

นัักแสดง Lexi Minetree, 
June Diane Raphael, Tom Everett Scott
กำำ�กัับโดย Jason Moore
กำำ�หนดฉาย Prime Video 
เดืือนกรกฎาคม 2569

THE END OF OAK STREET

THE EAST PALACE
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THINK SIMPLE

C O N C E R T / S H O W

โดย โสภณ ศุุภม่ั่�งมีี
สำำ�นัักพิิมพ์์ WeLearn
ราคา 260 บาท
หาซ้ื้�อได้้ท่ี่� ร้้านหนัังสืื อช้ั้� นนำำ�ทั่่� วไป

NUVORIGINALCONCERT
วัันท่ี่�  1 สิิงหาคม 2569 
สถานท่ี่�  Paragon Hall, Siam Paragon

งานแห่่เทีี ยนพรรษา
จัังหวััดอุุบลราชธานีี  2569
วัันท่ี่�  28-30 กรกฎาคม 2569
สถานท่ี่�  บริิเวณรอบทุ่่� งศรีี เมืือง จัังหวััดอุ บลราชธานีี

อดีีตโปรแกรมเมอร์์บริิษััทซอฟต์์แวร์์
ระดัับโลกที่่� ผัันตััวเข้้าสู่่�วงการนัักเขีียน 
เต็็มตัว และสามารถสร้้างสรรค์ผลงาน
อย่่างต่่อเนื่่�อง เริ่่�มจาก The Nerd of 
Microsoft จนถึึงเล่่มล่่าสุุดท่ี่�เขีียนข้ึ้�น
จากประสบการณ์์ตรงตั้้�งแต่่ทำงานเป็็น
พนัักงานประจำ มาเป็็นเจ้้าของธุุรกิจท่ี่�มีี
ทั้้�งช่่วงเวลาแห่่งความสำเร็็จ ความผิิดหวััง  
และความล้้มเหลว จนกระทั่่�งตกผลึึก
ความคิิดเป็็น 35 วิิธีีคิิดง่่ายแต่่ได้้ผล และ
สามารถนำไปใช้้ได้้กัับทุุกเรื่่�อง ไม่่ว่่าจะ
เป็็นเรื่่�องธุุรกิจ การทำงาน ความสััมพันธ์์ 
การค้้นหาความสุุขและความหมายในชีีวิต  
เช่่น ปััญหาคืือจุุดเล็็ก ๆ ในจัักรวาล  
บทเรีียนจากคุุณลุุงซานตา คิิดถึึงผลลััพธ์์
ของผลลัพัธ์ ์กฎของการคุุยสนุุก เมื่่�อคนเก่่ง
ที่่�สุุดกลายเป็็นหััวหน้้าที่่�ห่่วยที่่�สุุด เลืือกล้้ม
ในวัันที่่�ควรล้้มเลิิก มองชีีวิิตให้้เป็็นดอกไม้้ 
อย่่าลงสนามที่�รู้้�ว่่าไม่่มีีวันชนะ ชััยชนะ
บนตาชั่่�ง ศิิลปะแห่่งการหยุุดพััก ฯลฯ  
นั่่�นเพราะชีีวิิตไม่่จำเป็็นต้้องซัับซ้้อนหรืือ
กัังวลกัับอนาคตที่่�ยัังมาไม่่ถึึง เมื่่�อเริ่่�มตััด
สิ่่�งท่ี่�ไม่่จำเป็็นออกไปก็็จะมองเห็็นสิ่่�งท่ี่� 
ควรทำ สิ่่�งที่่�ควรปล่่อยวาง และสิ่่�งที่่�ไม่่
ต้้องเก็บ็มาคิดิ ซึ่่�งช่ว่ยให้้สามารถปลดล็อ็ก
ความคิิดอัันหนัักอึ้้�งและเรีียกคืืนความสุุข
สงบที่่�แท้้จริิงให้้ชีีวิิตได้้

คอนเสิิร์์ตใหญ่่ในรอบ 7 ปีีของบอยแบนด์์พ็็อปร็็อก
ระดัับตำนาน ที่่�กลัับมารวมตััวกัันสร้้างปรากฏการณ์์
ความสนุุกแบบออริจิินิัลั เพื่่�อมอบความสุุขให้้แฟนเพลง 
ยุุค 90 ได้้ย้้อนความทรงจำอีีกครั้้�ง กัับ 6 สมาชิิก 
ต้้นตำรับัวงนูโูว ได้้แก่ ่โจ-จิริายุุส วรรธนะสินิ, ก้้อง-สหรัถั  
สัังคปรีีชา, จอห์์น-จอห์์น รััตนเวโรจน์์, เต๋๋อ-ปีีเตอร์์  
แอนโทนี่� แฮมมอนด์์, สุุ-สุุรชััย สุุนทรธาดากุุล และใหม่่-ชยุุต บุุรกรรมโกวิิท  
ซึ่่�งเป็็นกลุ่่�มเพื่่�อนสนิทที่�เล่่นดนตรีีด้้วยกัันตั้้�งแต่่ “วงไฮสกูล” สมััยเรีียนอยู่่�ที่่�
โรงเรีียนศรีีวิกรม์จ์นกระทั่่�งแจ้้งเกิดิเป็น็ศิลิปินิเต็ม็ตัวัจากอัลับัมัแรกชื่่�อ เป็น็อย่่างง้ี้� 
ตั้้�งแต่่เกิิดเลย พ.ศ. 2531 โดยมีีเพลงฮิิตติิดชาร์์ต เช่่น เป็็นอย่่างงี้้�ตั้้�งแต่่เกิิดเลย  
ไม่่เป็็นไรเลย บอกอย่่างงั้้�นอย่่างงี้้�เลย คางคกร่่าเริิงเลย ด้้วยสไตล์์ดนตรีีสดใหม่่
และสมาชิกิแต่ล่ะคนที่่�มีีเอกลักัษณ์์แตกต่า่งเฉพาะตัวั ทำให้้นูโูวกลายเป็น็ไอคอน
ยุุค 90 ที่่�มีีฐานแฟนคลัับเหนีียวแน่่นจนถึึงปััจจุุบัน ทั้้�งยัังครองสถิติิยอดขาย 
ล้้านตลับัและผลงานเพลงฮิิตมากมาย ไม่่ว่า่จะเป็็น สัญัชาตญาณบอก โง่่งมงาย 
กวีีบทเก่่า สุุดสุุดไปเลย หมดคำถาม ลืืมไปไม่่รัักกััน นิิยามรััก คอนเสิิร์์ตครั้้�งนี้้� 
จึึงรัับรองได้้ว่่าจััดเต็็มโพรดัักชัันและโชว์์สุุดพิิเศษสมการรอคอยแน่่นอน

งานประเพณีีที่�ปฏิิบััติิสืืบทอดกัันมายาวนานกว่่าศตวรรษในช่่วงเข้้าพรรษา 
วัันแรม 1 ค่่ำเดืือน 8 ถืือเป็็นเทศกาลใหญ่่ประจำปีีของจัังหวััดอุุบลราชธานีี  
ซึ่่�งทุุกปีจีะมีีนักัท่อ่งเที่่�ยวชาวไทยและชาวต่า่งชาติเิดินิทางมาชมความวิจิติรงดงาม
ของต้้นเทีียนพรรษาท่ี่�ประดัับตกแต่่งอย่างประณีีต และสััมผัสบรรยากาศความ
สนุุกสนานตลอดเส้้นทางขบวนแห่่เทีียนที่่�จะมีีการฟ้้อนรำหรืือการแสดงประจำ 
ท้้องถิ่่�นทั้้�งช่ว่งกลางวันัและกลางคืนื สำหรับัไฮไลต์์ ในปีีนี้้�นอกจากความตระการตา
ของต้้นเทีียนประเภทแกะสลััก ติิดพิิมพ์์ เทีียนโบราณ ทั้้�งขนาดใหญ่่และขนาดเล็็ก 
โดยฝีีมืือช่่างเทีียนจากแต่่ละอำเภอ รวมถึึงคุ้้�มวััดต่่าง ๆ ที่่�ส่่งเข้้าประกวดแล้้ว  
ทางจังัหวัดัยังัมีีกิจิกรรมส่ง่เสริมิการท่องเท่ี่�ยวและวััฒนธรรมควบคู่่�กันไปด้้วย ได้้แก่่ 
กิิจกรรม “เยืือนชุุมชน ชมวิิถีีทำเทีียน” เปิิดโอกาสให้้ได้้เรีียนรู้้�เบื้้�องหลัังการทำ 
ต้้นเทีียนและติิดพิิมพ์ลายบนต้้นเทีียนจากช่่างฝีีมืืออย่างใกล้้ชิด พร้้อมการ 
จััดแสดงแสง สีี เสีียง และการแสดงศิิลปวััฒนธรรมผ่่านขบวนฟ้้อนรำอัันอ่่อนช้้อย 
จากนัักแสดงจำนวนนัับพัันคน
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ศิิลาดล (celadon) เป็็นคำำ�ทัับศััพท์์จากภาษาฝร่ั่�งเศส ท่ี่�ชาวตะวัันตก 
ยกมาจากช่ื่� อของตััวละครเซลาดอน (Céladon) ในวรรณกรรม 
เร่ื่� อง L’Astrée ของนัักเขีี ยนชาวฝร่ั่� งเศส Honoré d’Urfé จาก 
คริสต์์ศตวรรษท่ี่�  17 ซ่ึ่� งเป็็นชายหนุ่่� มผู้้� สวมเสื้้ � อคลุุ มสีี เขีี ยวอมเทา  
คล้้ ายกัับสีี ของเครื่�องเคลืื อบดิินเผาจีี นท่ี่� มีีชื่ �อเสีี ยงลืื อเล่ื่� องในยุุคนั้้ � น  
ท่ี่� มีี การส่่ งออกไปทั่่� วโลกผ่่ านเส้้ นทางสายไหมและทางเรืื อสำำ�เภา  
เ ป็็นสิินค้้ าท่ี่� เหล่่ าชนชั้้� นสูู งทั้้� ง ในอีียิ ปต์ ตะวัันออกกลาง และ 
เอ เชีี ยตะ วัันออกเ ฉีียง ใต้้  ต่่ างหลงใหลอยากได้้ มา เ ป็็นของ 
ประดัับตกแต่่ งเพ่ื่� อเสริิมบารมีี

เคร่ื่�องเคลืือบดิินเผาศิิลาดล 
เอกลัักษณ์์ในรอยราน 

และสีีเขีียวหยก

ศิิลาดลในประเทศไทยมีีการพััฒนาต่่อยอด 
โดยได้้อิิทธิิพลจากเครื่่�องเคลืือบของจีีน  
ส่่วนใหญ่่เปิิดเตาเผาทางภาคเหนืือของไทย 
มีีแหล่่งผลิิตสำคััญอยู่่�ที่่�อำเภอศรีสััชนาลััย 
จัังหวััดสุุโขทััย ซ่ึ่�งได้้รัับความนิยมจนมีีการ
ขยัับขยายการผลิิตไปตามจัังหวััดต่่าง ๆ  
โดยเฉพาะเชีียงใหม่่ เสน่ห์์ของศิิลาดล 
ที่่�แตกต่่างจากเครื่่�องเคลืือบชนิิดอื่่�น ๆ  อยู่่�ตรง 
สีีเขีียวดุุจหยก รอยรานหรืือรอยแตกลาย 
ภายใต้้ชั้้�นเคลืือบ และความหนาที่่�ดููมีีมิิติิ  
มีีการสอดผสานเอกลัักษณ์์ความเป็็นไทย 
ลงไป ด้้วยการขููดผิิวเพื่่�อสร้้างลวดลายต่่าง ๆ  
เช่่น ลายก้้านขด โบตั๋๋�น บััว เบญจมาศ ปลา  
ตลอดจนลวดลายอ่ื่�น ๆ ที่่�สะท้้อนถึึงวิิถีีชีีวิิต
และวััฒนธรรม

สำหรัับกระบวนการผลิิตศิิลาดลเริ่่�มจาก
การนำดิินที่่�อุุดมด้้วยแร่่ธาตุุ ซึ่่�งนิิยมใช้้ดิินดำ
ที่่�พบมากในท้้องถิ่่�นมาผ่่านกระบวนการบด 
ร่่อน กรอง อััดดิิน นวดไล่่ฟองอากาศ ขึ้้�นทรง 
ตกแต่่งลวดลาย แล้้วเข้้าเตาเผาที่่�อุุณหภููมิิ
ประมาณ 800 องศาเซลเซีียสเพ่ื่�อให้้ดิินแห้้ง
ดีีก่่อน จากนั้้�นจึึงลงน้้ำเคลืือบที่่�มีีส่่วนผสม
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แตกต่่างกัันไปบ้้างตามแต่่ละท้้องถิ่่�น  
เช่่น ขี้้� เถ้้าไม้้ก่่อ ไม้้รกฟ้้า หิินฟัันม้้า  
ดิินหน้้านา แล้้วนำไปเผาที่่�อุุณหภููมิิ
ประมาณ 1,250-1,300 องศาเซลเซีียส 
ด้้ วยวิิ ธีี การ เผาไหม้้แบบไม่่สมบูู รณ์์  
คืือมีีสััดส่่วนออกซิิเจนน้้อยกว่่าเชื้้�อเพลิิง  
ทำให้้สารเหล็็กในน้้ำเคลืือบเปลี่่�ยนเป็็น 
สีี เขีียวและเกิิดการแตกลาย ชิ้้�นงาน 
มัักเป็็นแนวสีีเขีียว เช่่น เขีียวมะกอก 
เขีียวไข่่กา เขีียวอมฟ้้า เขีียวอ่่อน

ปััจจุุบัันยัังคงมีี เตาเผางานศิิลาดล
หลายแห่่งที่่�รัักษาความประณีีตของงาน
ฝีีมืือแบบดั้้�งเดิิม ขณะเดีียวกัันก็็พััฒนา
ให้้เหมาะกัับการใช้้งานอย่่างร่่วมสมััย 
ศิิลาดลในยุุคนี้้� จึึ ง ไ ม่่ ไ ด้้จำกััดอยู่่�แค่่ 
การผลิิตภาชนะที่่�ใช้้ในชีีวิิตประจำวััน  
แต่่ยัังออกแบบให้้เป็็นของตกแต่่งบ้้าน  
ของที่่�ระลึึก แหล่่งผลิิตซึ่่�งเป็็นที่่�ยอมรับ 
มีีหลายแห่่ง ยกตััวอย่่าง สยามศิิลาดล  
ที่่�จัังหวััดเชีียงใหม่่ ก่่อตั้้�งเมื่่�อ พ.ศ. 2519 
ผลิิตโดยใช้้ดิินดำในท้้องนา และขี้้�เถ้้า

จากต้้นไม้้ที่่�ขึ้้�นอยู่่�ในชุุมชนเป็็นวััตถุุดิิบ
สำคััญ และ C&P Celadon เป็็นโรงงาน
ผลิิตศิิลาดลเก่่าแก่่ในจัังหวััดกาญจนบุุรีี  
ที่่�สร้างสรรค์์รููปทรงและเฉดสีีได้้อย่่าง
งดงาม เป็็นที่่� นิิยมของลููกค้้าในระดัับ
นานาชาติิ

ง า น สร้ า ง ส ร ร ค์์ศิิ ล า ด ล ตั้้� ง แ ต่่ ก า ร
ออกแบบรููปทรงและลวดลายไปจนถึึง
กระบวนการผลิิต ล้้วนต้้องอาศััยความรู้้�
และทักัษะขั้้�นสููง การจะสืืบสานภููมิปิัญัญา 
อัันทรงคุุณค่านี้้� ของบรรพบุรุุษไม่่ใ ห้้
สููญหาย หรืือไม่่ให้้ถููกมองว่่าเป็็นของ 
โบราณเก่่ าแ ก่่ที่่� ต้้ อง เก็็บไว้้ ในตู้้� โ ช ว์์ 
เพีียงอย่่างเดีียว แต่่สามารถใช้้ ได้้จริิง และกลมกลืืนไปกัับวิิ ถีี ชีี วิิ ตปัั จจุุบััน  

จึึงเป็็นความท้้าทายของผู้้�ผลิิตยุคใหม่ ่
ที่่�ต้้องปรัับตััวพััฒนาอย่่างต่่อเน่ื่�องเพ่ื่�อ 
ตอบโจทย์์ความต้องการของผู้้�บริิโภค  
ในขณะเดีียวกัันก็็ยัังคงรัักษาจิิตวิิญญาณ
ของงานศิิลปะดั้้�งเดิิมควบคู่่�ไปด้้วย

สยามศิิลาดล 
38 หมู่่ �  10 ถนนสัันกำำ�แพง ตำำ�บลต้้ นเปา  
อำำ �เภอสัันกำำ�แพง จัังหวััดเชีี ยงใหม่่  50130

0 5333 1526 SiamCeladonเปิิดทุุ กวััน  
เวลา 08.30-17.00 น.

มีีที่ �จอดรถ
ให้้ บริิการ

C&P Celadon  
13/4 หมู่่ �  6 ตำำ�บลลาดหญ้้า อำำ �เภอเมืื อง 
จัังหวััดกาญจนบุุรีี   71190

09 2591 5493 cpceladonเปิิดวัันจัันทร์-เสาร์์  
เวลา 08.00-17.00 น.

มีีที่ �จอดรถ
ให้้ บริิการ

ขอบคุุณรููปภาพจาก :
C&P Celadon และ สยามศิิลาดล
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ตามหลัักจิิตวิิทยา การมููเตลููถืือเป็็นวิิธีีหน่ึ่�ง
ที่่ � ช่่วยเยีียวยาจิิตใจ บรรเทาความวิิตกกัังวล 
เพราะเวลาที่่ � ได้้ “มูู” ก็็เหมืือนได้้รัับพลัังบวก
ช่่วยให้้ใจเบา คลายเครีียด อะไร ๆ ที่่ � หนัักอึ้้ � ง 
ก็็ผ่่อนคลายสบายข้ึ้�น แต่่จะมููอย่่างไรให้้ดีีต่่อใจ 
ไม่่งมงาย ฉลาด และห่่างไกลเหล่่ามิิจ(ฉาชีีพ) 
เรารวบรวมมาให้้แล้้ว

• ถึึงจะมููก็็ต้้องมีีหลัักการ ไม่่ลืืม 
ว่่าเรามาสายมููเพื่่�อสร้้างพลังใจ มููให้้ 
คลายเครีียด เพราะฉะนั้้�นการมููของเรา 
ไม่่ได้้ถืือเป็็นหลัักสำคััญในการดำเนิินชีีวิิต  
แค่่มาช่่วยเสริิมให้้มีีกำลัังใจในการใช้้ชีีวิิต
เท่่านั้้�น 

• มููอย่่างมีีสติิ มููอย่่างเข้้าใจหลัก 
ความจริิงในการใช้้ชีีวิิตว่่าโชคลาภไม่่ได้ ้

มาจากการร้้องขอต่่อสิ่่� งศัักดิ์์� สิิทธิ์์�  
หรืือฝากชีีวิิตและความหวัังทั้้�งหมด 

ไว้้กัับเทพเจ้้า แต่่ทุุกสิ่่�งทุุกอย่่างล้้วน
มาจากการลงมืือทำด้้วยตััวเอง

• มููเพ่ื่� อสร้้างพลัังบวก  
พลิกแพลงหาความหมาย  

นำสิ่่�งดีี  ๆ เข้้ามาสู่่�ตััวเอง  
ท ำ ใ ห้้ ชีี วิิ ต มีี ค ว า มสุ ุ ข  
ก้้าวต่่อไปอย่่างมั่่�นคง เช่่น  
การบููชาป่ี่�เซีียะ สััตว์์มงคล

ตามความเชื่่�อของจีีน ซึ่่�งเป็็นสัญลัักษณ์์
ของการเก็็บทรัพัย์ ์ดึึงดูดูโชคลาภ ดังันั้้�นให้้
คิิดว่่าการมีีรููปปี่่�เซีียะไว้้ในกระเป๋๋าสตางค์์ 
ก็็เพ่ื่�อช่่วยเตืือนใจให้้เราขยัันทำมาหากิิน 
รู้้�จัักอดออม เก็็บเงิินเก็็บทอง ไม่่สุุรุ่่�ยสุุร่่าย, 
หรืือการบููชาพระพิิฆเนศ เทพแห่่งศิิลปะ
และความรู้้� ก็็คืือให้้เราหมั่่�นใฝ่่หาความรู้้� 
ใหม่่ ๆ มาเพิ่่�มพููนสติิปััญญาอยู่่�เสมอ,  
การบููชาเจ้้าแม่่กวนอิม ทำให้้เรามีีความ
เมตตากรุุณาต่่อผู้้�อื่่�น สร้้างมิิตรภาพ 
ที่่�ดีีงามเป็็นเหมืือนเกราะคุ้้�มกัันภััย 

•  มููไปด้้วย พร้อมกับปรัับทััศนคติิ
ของตััวเองไปด้้วย  มููแล้้วต้องเชื่่�อ 
ในพลัังบวกว่่าเราสามารถพััฒนาตััวเอง
จนประสบความสำเร็็จตามพรที่่�ขอไว้้  
และสิ่่�งสำคััญคืือ ตััวเราเองต้้องลงมืือทำ 
ให้้ เกิิดผลน้ั้�น เช่่น ขอพรให้้ ตััวเองมีี 
สุุขภาพแข็็งแรง ในขณะเดีียวกัันก็็ต้้อง 

มููแบบไหน
ดีต่ี่อใจ
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เชื่่�อว่่าตััวเรามีีสุุขภาพแข็็งแรงได้้ เริ่่�มต้้น
ออกกำลัังกาย ดููแลเรื่่�องอาหารการกิิน  
และทำจิิตใจใ ห้้สงบ  หรืื อขอพรให้้ 
เงิินเดืือนขึ้้�น มีีเงิินมีีทองใช้้ ก็็ต้้องหมั่่�น
ศึึกษาหาความรู้้� ให้้เชี่่�ยวชาญ ขยััน ทุ่่�มเท 
อดออม และพยายามหาโอกาสใหม่่ ๆ ให้ ้
ตััวเองเสมอ ฯลฯ 

• มููทีีละเร่ื่�อง ขอพรทีีละอย่่าง แบบนี้้� 
จะทำให้้สมองเราโฟกััสไปที่่�จุุดเดีียว  
มีีเป้้าหมายเดีียวในการลงมืือทำตามสิ่่�ง
ที่่�ขอไว้้ได้้อย่่างเต็็มที่่�และมีีประสิิทธิภาพ 
ทำให้้มีีโอกาสประสบความสำเร็็จได้้มาก 

•  ใ ช้้ประโยชน์จากความสงบ 
ขณะมูู ช่่วงเวลาตั้้�งจิิตอธิิษฐานขอพรเป็็น 
ช่่วงเวลาที่่�เรานิ่่�ง มีีสมาธิิกัับสิ่่�งที่่�ตั้้�งใจขอ 
ช่่วงเวลาแห่่งความสงบนี้้�อาจทำให้้เรา 
เกิิดปััญญามองเห็็นหนทางแก้้ปััญหาได้้ 

•  สายมููต้้องจดจำำ �  ท่่องไ ว้้อย่่า
ให้้เผลอ วััตถุุมงคลมีีไว้้เพ่ื่�อช่่วยเสริิม
ความมั่่�นใจ ไม่่ต้้องคลั่่�งไคล้้ขวนขวาย 
ตามหามาครอบครองอย่่างไร้้สติิ เพราะ 
นั่่�นจะเปิิดโอกาสให้้มิิจฉาชีีพเ ข้้ามา
แสวงหาผลประโยชน์์ ได้้

• มููแล้้วต้้องไม่่ทำำ�ให้้เดืื อดร้อน 
เงิินในกระเป๋๋า ทั้้� งของตััวเองและ
ของคนอื่่�น หากต้้องจ่่ายก็็ขอแค่่เบา ๆ  
นิิดหน่่อยพอประมาณ

• จงมููอย่่างสร้้างสรรค์์ มููแบบ 
ทำเรื่่�องดีี ๆ มีีประโยชน์์ที่่�ส่่งผลดีีต่่อตััวเอง 
และคนรอบข้้าง เป็็นต้้นว่่า ทำดีีกัับพ่่อแม่่  
ผู้้�เปรีียบเสมืือนพระในบ้าน จะได้้เป็็น 
มงคลต่่อชีีวิิต แคล้้วคลาดจากทุุกข์์ภััย  
ทำอะไรก็็ประสบความสำเร็็จ, หากรู้้�สึึก 
ดวงไม่่ดีีก็็ไปสะเดาะเคราะห์์ด้้วยการ
บริิจาคโลหิิต บริิจาคเงิินช่วยมููลนิิธิิต่่าง ๆ 
หรืือไปเป็็นจิิตอาสาช่่วยเหลืือผู้้�เดืือดร้้อน 
จิิตใจจะได้้ปลอดโปร่่งจากการช่่วยเหลืือ 
ผู้้�อื่่ � น  และสัั งคมรอบข้้ า งก็็ จะ ได้้ รัั บ 
ประโยชน์์ด้้วย 

• ถ้้าจะมููด้้วยการบน  ก็็บนต่่อ 
สิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธ์ิ์�ว่่าขอถวายการพััฒนาตััวเอง 
ให้้ดีียิ่่�งขึ้้�น ไม่่ต้้องใช้้ไข่่ต้้มหรือน้้ำแดง 
ตามความนิยมทั่่� วไปเป็็นของแก้้บน  
แต่่เอาตััวเองในเวอร์์ชัันที่่�ดีีขึ้้�นกว่่าเดิิม
นี่่�แหละมาถวาย เช่่น บนว่่าจะเป็็นคนดี
กว่่านี้้�, บนว่่าจะหมั่่�นขยัันเรีียนรู้้�สิ่่�งใหม่่ ๆ, 
บนว่่าจะเลิิกพฤติิกรรมไม่่ดีีอย่่างเลิิก 
สููบบุุหรี่่� เลิิกกิินเหล้้า เลิิกกิินของหวาน 
ของมััน ไม่่ฟุ่่�มเฟืือย ฯลฯ 

• สายมููแบบเดิินสายต้้องทัันคน 
พััฒนาสติิให้้มีีปััญญาฉลาดรู้้� เท่่าทััน  
เมื่่�อเจออะไรที่่�เขาบอก ๆ กัันว่่าดีีหรือขลััง 
แต่่มัันค้้านกับความรู้้�สึึกเรา โดยเฉพาะ 
ถ้้าเกี่่�ยวกัับทรััพย์์สิินเงิินทอง พิิธีีกรรม
แปลก ๆ ลััทธิิประหลาดที่่�สุุดโต่่ง เสี่่�ยงต่่อ
ความปลอดภััยของตััวเองและคนรอบข้้าง 
อย่่าพาตััวเองเข้้าไปใกล้้เด็็ดขาด 

• สายมููดิิจิิทััลก็็ต้้องหััดเอ๊๊ะ ต้้อง 
รู้้�จัักสัังเกต ระวัังตััว เห็็นลิิงก์์อะไรมา 
ยั่่�วตายั่่�วใจก็็อย่่าเพิ่่�งรีีบกด ต้้องเช็็กให้้
ชััวร์ก่่อนว่่ากดไปแล้้วจะไม่่สร้้างปััญหา
ทำชีีวิิตพััง

ใครว่่าสายมููต้้องงมงายก็็ไม่่ใช่่แบบน้ั้�น 
เสมอไป เพีียงแค่่รู้้�จัักมููแบบฉลาดก็็จะ
มููได้้อย่่างสบายใจ พอหายเครีียดแล้้ว 
อะไร ๆ ก็็ดีีขึ้้�นเอง
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ทุุกวัันน้ี้� จุุดหมายของการเดิินทาง
สำำ�หรัับหลายคนไม่่ได้้มีี แค่่สถานที่่ �  
เ พ่ื่� อการพัักผ่่อนหย่่อนใจ  หรืื อ
ทิิวทัศน์์สวยงามน่่าไปเก็็บภาพเท่่านั้้� น 
แต่่ยัังรวมถึึงการพาตััวเองเข้้าไปอยู่่�
ใน “สถานที่่ �ที่่ � มีีพลั ง” เพ่ื่�อเสริมสร้าง
กำำ�ลังใจและเสริมสิิริิมงคลอีี กด้้วย  
ฉบัับน้ี้� เราจึึงคััดสรร 7 สถานที่่ �  
จากแต่่ละภููมิ ภาค ซ่ึ่� งความงดงาม
ของภููมิ ทััศน์์ ศิิลปกรรม และการเป็็น
ศูู นย์์รวมความศรััทธาถูู กหลอมรวม
ไว้้ในที่่ � เดีี ยว มาเชิิญชวนให้้ผู้้�อ่  าน 
ได้้ลองไปสััมผััสกัน

The

7 พิิกััด 
“ศรััทธาสุุนทรียี์์”  

เติิมพลัังชีีวิิตให้้มีีความสุุข

Journey
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สถาปััตยกรรมล้้านนาอัันงดงามบน 
ยอดดอยสุุเทพแห่่งน้ี้�ไม่่ใช่่แค่่จุุดเช็็กอิิน 
แต่่คืือสััญลัักษณ์์ของความพยายามและ
การบรรลุุเป้้าหมาย การได้้ขึ้้�นมาอยู่�บน
ความสููงที่่�เห็็นเมืืองเชีียงใหม่ทั้้�งเมืืองใน
มุุมมองที่่�กว้้างขึ้้�น ทำให้้เรารู้้�สึึกว่่าปััญหา 
หรืือเรื่่�องกัังวลใจในชีีวิิตของตััวเองเล็็กลง 
อย่่างน่่าประหลาด

ไฮไลต์์ องค์์พระธาตุุสีีทองอร่ามตััดกัับ
ท้้องฟ้้าสีีครามสดใสดููสวยงาม เสีียงระฆััง
และบรรยากาศของวััดพาให้้รู้้�สึึกสงบ 
ในจิิตใจ แม้้จะอยู่่�ท่่ามกลางผู้้�คนมากมาย
ที่่�รายรอบ

อ ธิิ ษ ฐ า น ข อ พ ร  ช า ว พุุ ท ธ แ ล ะ 
ผู้้�มีีจิตศรััทธามาที่่�นี่่� เพื่่�อกราบสัักการะ 
องค์์พระธาตุุ และมัักขอพรเรื่่�องความ
ก้้าวหน้าในหน้าที่่�การงาน รวมทั้้�งความ
สำเร็จ็ด้า้นการศึึกษา ด้ว้ยการตั้้�งจิติให้ส้งบ  
มืือพนมถืือธููปเทีียน เดิินวนขวารอบ 
พระธาตุุ 3 รอบ จากนั้้�นนำธููปไปปััก 
ในกระถางและปัักเทีียนบนเชิิงเทีียน  
ตั้้�งนะโม 3 จบ แล้้วอธิิษฐานขอพร

ริิม ฝ่ั่� ง โขง คืือที่่� ตั้้� งของปููชนีียสถาน 
อััน ศัักดิ์์� สิิ ทธิ์์� ล้้ ำค่่ าแห่่ งแดนอีีสานที่่� 
มีีอายุุกว่่าพัันปีี ตามตำนานกล่่าวว่่า 
องค์์พระธาตุุพนมเป็็นที่่�บรรจุุอุุรัังคธาตุุ  
(พระบรมสารีีริ กธาตุุส่่วนหน้าอกของ
พระพุุทธเจ้้า) ชาวบ้้านแถบน้ี้�จึึงมีีความ
เลื่่�อมใสศรััทธาต่่อองค์์พระธาตุุพนม 
อย่่างสููงสุุดนัับแต่่อดีีตมา

ไฮไลต์์ องค์์พระธาตุุเป็็นเจดีีย์์รููปทรง 
สี่่� เหลี่่� ยมที่่�มีี เอกลัักษณ์์ ตั้้� งอยู่�อย่าง
โดดเด่่นสง่่างาม แวดล้้อมด้้วยภููมิิทััศน์์  
ริิมแม่่น้้ ำ โขง อัันกว้้ างใหญ่่  ผู้้� มาอยู่่�  
ณ บริิเวณนี้้�จะสััมผััสได้้ถึึง “พลััง” ที่่�ทำให้้
เกิิดปีีติิแผ่่ซ่่านในใจ 	

อธิิษฐานขอพร  เพื่่�อเปิิดรัับพลััง
แห่่งความสำเร็็จ ความเจริิญรุ่่� งเรืือง
และแคล้้วคลาดปลอดภััย ควบคู่่�ไปกัับ
การสร้้างความมั่่�งคั่่�งและรากฐานชีีวิต 
ที่่�หนัักแน่่นมั่่�นคง เริ่่�มต้้นโดยเดิินเวีียนขวา 
รอบองค์์พระธาตุุพนม 3 รอบ น้้อมจิิต
อธิิษฐานให้้การงานราบรื่่�น อุุปสรรค
เบาบาง และได้้รัับความเมตตา จากนั้้�น
ไปกราบพระองค์์แสนศาสดา พระประธาน
ในพระอุุโบสถ แล้้วร่่วมบุุญถวายผ้้าห่่ม 
พระธาตุุ เพื่่�อความเป็็นสิิริิมงคลสููงสุุด

วััดพระธาตุุ
ดอยสุุเทพราชวรวิิหาร 
จัังหวััดเชีียงใหม่่

วััดพระธาตุุพนมวรมหาวิิหาร 
จัังหวััดนครพนม

ภาคตะวันัออกเฉีียงเหนืือ

ภาคเหนืือ

1

2

3

ป่่าคำชะโนดมีีลัักษณะเหมืือนเกาะ
กลางน้้ำซึ่่�งเต็ม็ไปด้ว้ยต้น้ชะโนดเขีียวชอุ่่�ม  
ช า ว บ้้ า น เ ชื่่� อว่ ่ า ที่่� ต ร ง นี้้� เ ป็็ น ป ร ะ ตููสู่ � 
เมืืองบาดาลถิ่่�นอาศััยของพญานาค เป็็น
สถานที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� บริิเวณทางเข้้าไปใน
ป่่าเป็็นทางเดิินปููนที่่�มีีกำแพงซ้้ายขวา 
สร้้างเป็็นรููปปั้้�นลำตััวพญานาคทอดยาว 
ทุุกคนต้้องถอดรองเท้้าแล้้วเดิินเข้้าไป 
ด้้วยความเคารพ

ไฮไลต์์ แม้้สภาพอากาศก่่อนเข้้าไป 
คำชะโนดจะค่่อนข้้างร้้อน แต่่พอเดิิน 
ข้้ามสะพานพญานาคเข้้าสู่่�ระบบนิิเวศ
กลางน้้ำที่่�แวดล้อ้มด้ว้ยต้น้ชะโนดสููงชะลููด
หนาแน่่นแล้้ว กลัับสััมผััสได้้ถึึงบรรยากาศ
สงบเงีียบและความเย็็นสบายที่่�แตกต่่าง
กัับภายนอกอย่่างสิ้้�นเชิิง

อธิิษฐานขอพร เพื่่�อเปิิดรัับโอกาส
ใหม่่ ๆ และความคล่่องตััวทางการเงิิน  
ให้้น้้อมนำความศรััทธาผ่่านการถวาย  
“ขันัหมากเบ็ง็” (พานพุ่่�มใบตองเย็บ็มือืตาม
แบบอีีสานดั้้�งเดิิม) ณ ศาลพ่่อปู่่�ศรีีสุุทโธ  
แม่่ย่่าศรีีประทุุมมา ตั้้�งจิิตอธิิษฐานให้้ 
การเจรจาธุุรกิิจมีีสััมฤทธิิผลและได้้รัับ
ความเมตตาเอ็็นดูู จากนั้้�นเดิินต่่อไป
ยัังบ่่อน้้ำศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  ตัักน้้ำขึ้้�นมาแตะที่่� 
หน้้าผากและมืือทั้้�ง 2 ข้้าง เป็็นการเปิิดรัับ 
พลัังธรรมชาติิเสริิมมงคล กระตุ้้�นพลััง 
ให้้เงิินทองไหลมาเทมาดุุจสายน้้ำ

คำำ�ชะโนด
จัังหวััดอุุดรธานีี

51HAPPINESS



ไม่่ว่่ากาลเวลาผ่่านไปนานสัักเพีียงใด  
วััดไชยวััฒนารามที่่�สร้้างขึ้้�นตั้้�งแต่่สมััย
อยุธุยาก็ย็ังัคงความสง่า่งาม เป็น็หลักัฐานที่่�
แสดงให้้เห็็นถึึงความรุ่่�งเรืืองของบ้้านเมืือง 
ในอดีีต การได้้มาซึึมซัับบรรยากาศสงบ 
ที่่�ทรงพลััง ณ ที่่�แห่่งนี้้� จะช่่วยเติิมความ 
เข้้มแข็็งให้้จิิตใจพร้้อมเผชิิญทุุกความ
ท้้าทายด้้วยความมั่่�นคง

ไฮ ไล ต์์  สถาปััตยกรรมที่่� จำลอง  
“เขาพระสุุเมรุุ” ศููนย์์กลางแห่่งจัักรวาล
สะท้้อนถึึงอำนาจและบารมีี ผู้้�คนเลื่่�อมใส
ศรััทธาความศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ของที่่�นี่่� ในเรื่่�อง
การเสริิมดวงชะตาให้้มั่่�นคง เฉกเช่่นองค์์ 
ปรางค์์ประธานที่่�ดำรงคงอยู่่�อย่างแข็็งแรง  
โดยเฉพาะยามที่่�แสงอาทิิตย์์สาดส่่อง 
แนวอิิฐเก่่า จะสะท้้อนพลัังความยิ่่�งใหญ่่
ออกมาจนผู้้�ที่่�อยู่่�ในบริิเวณนั้้�นสััมผััสได้้

อธิิษฐานขอพร เปิิดรัับพลานุุภาพ 
แห่่งสิ่่� งศัักดิ์์�สิิทธิ์์� ใ ห้้ช่่วยขจััดอุุปสรรค 
และส่่งเสริิมความสำเร็็จถึึงจุุดสููงสุุด 
ด้้วยการไปตั้้�งจิิตบริิเวณเมรุุทิิศ เมรุุราย  
แล้้วเพ่่งมองยอดปรางค์์ประธาน สื่่�อสาร
เป้้าหมายที่่�ตั้้�งใจอย่างแน่่วแน่่เพื่่�อให้้ 
สััมฤทธิิผล นอกจากนี้้�ผู้้�คนยัังนิิยมขอพร
เรื่่�องความรัักและความผููกพัันให้้มีีความ
มั่่�นคงเป็็นสุุขด้้วย

ความสมดุุลระหว่างศรััทธากัับภููมิิทััศน์์ 
ป ร า ก ฏ ชัั ด ที่่� สุุ ด บ น ย อ ด เ ข า สูู ง แ ห่่ ง 
วััดถ้้ำเสืือ ที่่�ซึ่่�งพระพุุทธรููปสีีทองอร่าม
องค์์ ใหญ่ประดิิษฐานอย่างสงบสง่่างาม 
ภายในเรืือนแก้้ว การได้้ขึ้้�นมาบนยอดเขา
สููงชมภููมิประเทศเบื้้�องล่่างอัันกว้้างไกล  
ในบรรยากาศความเลื่่�อมใสศรัทัธา ช่ว่ยให้ ้
จิิตใจที่่�เคยสัับสนกลัับมานิ่่�งขึ้้�น พร้้อม 
เปิิดรัับมุุมมองใหม่่ ๆ อย่่างมีีเมตตา

วััดไชยวััฒนาราม  
จัังหวััดพระนครศรีีอยุุธยา

วััดถ้ำำ��เสืือ 
จัังหวััดกาญจนบุุรีี

4

5

ภาคตะวันัตก

ภาคกลาง
ไฮไลต์์ เมื่่�อก้้าวขึ้้�นมาถึึงจุุดสููงสุุด  

สิ่่�งที่่�สััมผััสได้้ทัันทีีคืือกระแสแห่่งเมตตา
บารมีีที่่�แผ่่ออกมาจากองค์์ “หลวงพ่่อชิิน
ประทานพร” พระพุุทธรููปองค์์ ใหญ่่ที่่�สุุด 
ในจัังหวััดกาญจนบุุรีี องค์์พระประดัับ
ด้้ วยโมเสกสีีทองอร่่ ามเป็็นประกาย  
เชื่่�อกัันว่่าพลัังแห่่ง “การประทานพร”  
ขององค์์ท่่านนั้้�นครอบคลุมถึึงเบื้้�องล่่าง 
มอบความอุดุมสมบููรณ์์พููนสุขุและโชคลาภ
เงิินทองให้้ไหลมาเทมาไม่่ขาดสาย

อธิิษฐานขอพร นอกจากความสำเร็็จ
ในหน้้าที่่�การงานและโชคลาภแล้้ว ที่่�นี่่� 
ยัังเป็็นที่่�นิิยมในเรื่่�องการขอบุุตร ซึ่่�งมีี 
เคล็ด็ลับัคือืให้้ไปกราบที่่�ฐานพระองค์์ ใหญ่่  
ตั้้�งจิติอธิษิฐานให้ส้มาชิกิในบ้า้นมั่่�งคั่่�งมั่่�งมีี  
อยู่่� เย็็นเป็็นสุุข และมีีผู้้�สืืบสกุุลที่่� เปี่่�ยม 
ด้้วยบุุญบารมีี  ก่่อนกลัับควรไปกราบ
พระบรมสารีีริ ิกธาตุุในพระเจดีีย์์เกศแก้้ว 
มหาปราสาทด้้วยเพื�อความเป็็นสิิ ริิมงคล 
สููงสุุดในชีีวิิต
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วัั ด เ จดีีย์   เ ป็็ น วัั ด ที่่� มีีชื่่ � อ เ สีี ย ง ข อ ง 
อำเภอสิชล ซึ่่�งมาจากชื่่�อเสีียงโด่่งดัังของ  
“ไอ้้ไข่่” ที่่� เชื่่�อกันว่่าเป็็นวิิญญาณเด็็ก 
ลูู ก ศิิ ษ ย์์ ข อ ง หล  ว ง ปู่่�ท ว ด  ท ำ หน้  า ที่่� 
เ ฝ้้ า ดูู แ ลรั ั ก ษ า ท รัั พ ย์์ ส ม บัั ติิ แ ล ะ 
ศาสนสถานสำคััญของแผ่่นดิินอยู่�ที่่� 
วััดนี้้�  เล่่ าขานกัันว่่าหากบนบานกัับ  
“ ไอ้้ ไข่่ ”  แล้้ วมัักได้้ผลสมปรารถนา  
จึึงมีีผู้้� เลื่่� อมใสศรััทธาหลั่่� งไหลมากััน 
อย่่างมากมาย หััวใจสำคััญของศรััทธา  
ณ ที่่�แห่่งนี้้�คืือการรัักษาสััจจะ เมื่่�อสิ่่�งที่่� 
ขอสำเร็็จสมดัังหวังแล้้ว ต้้องซื่่�อสััตย์ ์
รัักษาสััญญาที่่�ให้้ไว้้ โดยไม่่บิิดพลิ้้�ว 

ไฮไล ต์์  เสีียงประทััดที่่� ดัั งกึึก ก้้อง
และบรรยากาศแห่่งศรััทธาของมวลชน  
สร้้างความรู้้�สึึกเชื่่�อมั่่�นในอานุุภาพที่่�จะ 
ดลบัันดาลให้้พรที่่�ขอเกิิดสััมฤทธิิผล โดยมีี 
รููปหล่อ “ไอ้้ ไข่่” เป็็นศููนย์์รวมใจของผู้้�คน
จากทุุกสารทิิศ นัับเป็็นที่่�พึ่่�งทางใจสำหรับ
ผู้้�ที่่�ต้้องการแรงผลักดัันในการสร้้างตััว  
โดยเฉพาะผู้้�ที่่�ประกอบอาชีีพด้้วยความ
สุุจริิตขยัันหมั่่�นเพีียร มัักได้้รัับเมตตา 
ให้้พบลู่่�ทางทำกิินและมีีโชคลาภอย่าง
สม่่ำเสมอ 

วััดเจดีีย์์ (ไอ้้ไข่่)  
จัังหวััดนครศรีีธรรมราช

6

ภาคใต้้

อธิิษฐานขอพร  ตั้้�งจิิตขอเปิิดทาง
ให้้ชีีวิตรุ่่�งเรืืองในกิิจการงาน มีีโชคลาภ
หมุุนเวีียนเพื่่�อรากฐานที่่�มั่่�นคง และการค้้า
เจริญรุ่่�งเรืือง พร้้อมกัับขอสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ให้้
ช่ว่ยเปิิดโอกาสใหม่และดึึงดููดกััลยาณมิติร 
เพื่่�อจะได้้มีีแรงสนัับสนุุนที่่�ดีีเข้้ามาเกื้้�อกููล 
ให้้กิิจการงานราบรื่่�น สิ่่�งสำคััญที่่�สุุดที่่� 
ผู้้�มาบููชากราบไหว้้ “ไอ้้ไข่่” ต้้องยึึดถืือคืือ  
ความมีีสัจจะ เมื่่�อบนบานสิ่่�งใดไว้้ หาก
สำเร็จ็ลุลุ่ว่งแล้ว้ต้อ้งกลับัมาแก้บ้นตามนั้้�น 
ห้้ามผิิดสััญญาเด็็ดขาด

ศาลหลักเมืืองคืือสถานที่่�ศัักดิ์์�สิิทธิ์์� 
คู่่�บ้านคู่่�เมืืองอัันเป็็นที่่�เคารพของคนไทย 
มาช้้านาน ผู้้�คนมากมายมาที่่�นี่่� เพื่่�อ 
กราบไหว้ขอพรจากสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�ที่่�ปกป้้อง
บ้้านเมืืองให้้คุ้้�มครองตนเอง และช่่วยให้้
ชีีวิตมีีความมั่่�นคงเจริิญก้้าวหน้้าทั้้�งเรื่่�อง 
การงาน การเงิิน โชคลาภ และการศึึกษา

ไฮไลต์์ ภายในอาคารศาลหลักเมืือง 
มีีเสาหลักเมืือง 2 หลััก เสาหลักแรก 
สร้้างขึ้้�นในสมััยรััชกาลที่่�  1 เมื่่�อครั้้�ง
สถาปนากรุุงรััตนโกสิินทร์์ พ.ศ. 2325  
นัับเป็็นสิ่่�งก่่อสร้้างอัันศัักดิ์์�สิิทธิ์์�แรก ๆ ที่่�
อยู่่�คู่�พระนครเป็็นเวลากว่่า 2 ศตวรรษ  
ส่่วนเสาที่่�สองสร้้างขึ้้�นสมััยรััชกาลที่่� 4 
ตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2395 เพีียงเข้้าไปก็็สััมผััสได้้
ถึึงบรรยากาศขรึึมขลัังทรงพลััง ที่่�ทำให้้
รู้้�สึึกมั่่�นคงปลอดภััยและเกิิดสมาธิิ

อ ธิิ ษ ฐ า น ข อ พ ร  ตั้้� ง จิิ ต ข อ ใ ห้้มีี 
ความมั่่�นคงในหน้าที่่�การงาน และขอให้ ้
ครอบครััวและธุุรกิิจมีีหลักฐานมั่่�นคง 
เป็็นปึึกแผ่่นดุุจเสาหลัักเมืือง จากนั้้�น 
ไปสัักการะเทพารัักษ์์ทั้้�ง 5 พระเสื้้�อเมืือง 
พระทรงเมือืง พระกาฬไชยศรีี เจ้า้เจตคุปุต์์  
และเจ้้าหอกลอง ให้้ช่่วยปััดเป่่าอุุปสรรค
ที่่�ขััดขวาง แล้้วไปเติิมน้้ำมัันตะเกีียง 
พระประจำวัันเกิิดเพื่่�อความสว่่างไสว 
ในชีีวิต และเติิมที่่�ตะเกีียงสะเดาะเคราะห์์
เพื่่�อให้้สิ่่�งไม่่ดีีทุุกข์์ โศกโรคภััยออกไป

ศาลหลัักเมืือง 
กรุุงเทพมหานคร
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ครีีมกัันแดด แต่่จะช่่วยลดความเสีียหาย
ที่่� เ กิิดขึ้้�นในร่่างกายหลัังจากผิิวสััมผััส 
แดดแล้้ว โดยเฉพาะการลดอนุุมููลอิิสระ
และการอัักเสบของเซลล์์ผิิว หากเปรีียบ 
ครีีมกัันแดดเป็็นเหมืือนร่่มท่ี่�ช่่วยบัังแดด 
ไม่ใ่ห้ก้ระทบตัวัโดยตรง ผลิติภััณฑ์์กัันแดด
แบบกินิก็เ็ป็น็ตัวัช่ว่ยให้ร้่า่งกายฟ้ื้�นตัวัจาก
แดดได้้ดีีขึ้้�น แต่่ไม่่ได้้ทำให้้แดดหายไป

ดัังนั้้�น แพทย์ผิิวหนัังทั่่�วโลกจึึงยืืนยััน
ตรงกัันว่่า ผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหารปกป้อง
ผิิ วจากแสงแดดไม่่สามารถใช้้แทน 
ครีีมกัันแดดได้้ โดยเฉพาะในประเทศ 
เขตร้อนอย่่างไทยที่่� มีี รัังสีียูู วีีสููงเกืือบ 
ตลอดปีี  และองค์์การอาหารและยา
ของสหรััฐอเมริิกา หรืือ FDA ก็็เคยออก
จดหมายเตืือนบริิษััทผลิิตอาหารเสริิม
อย่่างเป็น็ทางการเรื่่�องการโฆษณาเกินิจริิง  
พร้้อมทั้้�งระบุุชััดเจนเกี่่�ยวกัับคุุณสมบััติ ิ
ของผลิตภััณฑ์์ เสริมอาหาร กัันแดด 
แบบกิินว่่าไม่่สามารถนำมาใช้้ทดแทน 
ครีีมกัันแดดได้้

ORAL
Sunscreen 

กัันแดด
แบบกิิน

ช่่วยเสริมิเกราะ 
ปกป้้องผิวิ 

แทนการใช้้ครีีม
ได้้จริิงหรืือ

แ ส ง แ ด ด ร้้ อ น แ ร ง ข อ ง
ประเทศไทยส่่งผลต่่อผิิว
มากกว่่าสีีผิิวที่่ � เปลี่่ �ยนแปลง 
เ พ ร า ะ รัั ง สีี ยูู วีี ส า ม า ร ถ
ทำำ� ร้้ า ย ผิิ ว แ ล ะ ทำำ� ใ ห้้ 
เสี่่ � ยงต่่อโรคมะเร็็งผิิวหนัง 
แม้้ครีีมทากัันแดดจะเป็็น 
ตััวช่่วยป้้องกัันอัันตรายได้้  
แต่่หลายคนก็็ไม่่ชอบความ
รู้้�สึ   ก เ หนี  ย ว เ ห น อ ะ ห น ะ 
และขั้้� นตอนการทาครีีมที่่ �
ยุ่่� งยาก  ทำำ� ใ ห้้  “ กัันแดด 
แบบกิิน” เป็็นทางเลืือกที่่ �  
ได้้รัับความสนใจ พร้้อมกัับ
คำำ�ถามที่่ � ตามมาเกี่่ � ยวกัับ
ประสิิทธิิภาพว่่าใช้้ทดแทน
ค รีี ม กัั น แ ด ด แ บ บ ท า ไ ด้้ 
จริิงหรือ

ช่่วงไม่่กี่่�ปีีที่่�ผ่่านมา เทรนด์์ผลิิตภััณฑ์์
เสริิมอาหารปกป้องผิิวจากแสงแดด  
(Oral Sunscreen) หรืือเชิิงพาณิิชย์์ 
เรีียกว่่า “กัันแดดแบบกิิน” ค่่อนข้้าง 
ได้้รัับความสนใจในวงการสุุขภาพและ
ความงาม หลายผลิิตภััณฑ์์ระบุุถึึ ง 
สรรพคุุณการปกป้องผิิวจากภายใน  
ลดการไหม้้แดด ฝ้้า กระ และช่่วยให้้ 
ผิิ วทนแดดขึ้้� น  ซึ่่� ง ในความเ ป็็นจ ริิ ง 
มีี รายละเอีียดที่่� ต้้ องทำความเข้้ าใจ 
เกี่่�ยวกัับกลไกการทำงานที่่�แตกต่่างกััน 
ระหว่่างครีีมกัันแดดแบบทากัับแบบกิิน 
ก่่อนจะตััดสิินใจเลืือกซื้้�อให้้ตอบโจทย์์
ความต้้องการ

โล่่กำำ�บังัผิิว VS หน่ว่ยฟื้้�นฟูู
ครีีมกัันแดดชนิิดทาจะทำหน้้าท่ี่�เป็็น

เกราะป้้องกัันผิิวหนัังชั้้�นนอกสุด ซึ่่�งมีีทั้้�ง 
รููปแบบสะท้้อนรัังสีี ยููวีีไม่่ให้้ทะลุุผ่่าน
ผิิวหนััง และแบบดููดซัับรัังสีีเปลี่่�ยนให้้ 
เป็็นพลัังงานความร้้อนท่ี่� ไม่่อัันตราย 
ต่่อเซลล์์ผิิว แล้้วพลัังงานความร้้อนจะ
ถููกระบายออกไปไม่่ทำร้้ายผิิว ซึ่่�งฉลาก 
ของผลิิตภััณฑ์์ครีีมกัันแดดจะระบุุค่่า SPF 
หรืือ PA บอกประสิิทธิิภาพการป้้องกัันรัังสีี
ไว้้อย่่างชััดเจน

ส่่วนผลิิตภััณฑ์์ปกป้องผิิวชนิดกิินนั้้�น
ไม่่มีีกลไกในการสร้้างชั้้�นฟิิล์์มสะท้้อน
แสงแดดหรืือหยุุดรัังสีียููวีีตั้้�งแต่่ต้้นเหมืือน
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ความลัับของสารสกััดวิิตามินิกัันแดด 
แม้้ผลิิตภััณฑ์์เสริมอาหารกัันแดดจะ

ไม่ม่ีกีลไกป้องกันัแสงแดดท่ี่�กระทบผิวิหนััง
โดยตรง แต่่ยัังสามารถใช้้ประโยชน์์ควบคู่่�
กัับการทาครีีมกัันแดดได้้ เนื่่�องจากสารชื่่�อ 
Polypodium eucotomos (PL) ซึ่่�งสกััด
จากเฟิิร์์นเขตร้้อนที่่�ใช้้เป็็นส่่วนผสมหลััก
มีีคุุณสมบััติิเหมืือนสารต้้านอนุุมููลอิิสระ  
(antioxidant) ช่่วยกำจััดสารอนุุมููลอิิสระ
ซึ่่�งเป็็นตััวทำลายเซลล์์จนทำให้้เกิิดริ้้�วรอย
ก่่อนวััย และสามารถป้้องกัันผิิวไหม้้แดด
จากการสััมผััสแสงแดดจััดหรืือรัังสีียููวีีเป็็น
เวลานานเกิินไป

นอกจากนี้้�ยัังช่่วยลดการอักเสบของ 
ผื่่�นผิิวหนััง และช่่วยให้้ผิิวทนต่่อรัังสีียููวีีได้้
ดีีขึ้้�น โดยมีีการวััดผ่่านค่่า MED (minimal 
erythema dose) หรืือปริิมาณรัังสีีขั้้�นต่่ำ 
ที่่�ทำให้้ผิิวแดง ซึ่่�งอ้้างอิิงจากงานวิิจััย  
Archives of Dermatological Research 
ที่่�ผู้้�เข้้าร่่วมการทดลองส่่วนใหญ่่สามารถ
ทนต่่อรัังสีี ยููวีี เพิ่่�มขึ้้�นหลัังรัับประทาน 
สารสกััดดัังกล่่าวต่่อเนื่่�อง 5 วััน และยััง
มีีผลการศึึกษาเพิ่่�มเติิมเกี่่�ยวกัับผู้้�ที่่�ได้้รัับ 
สารสกััด PL ว่า่มีีการตอบสนองต่อ่รัังสียูีูวีบีี ี
ลดลง ทั้้�งในระดัับการอัักเสบของผิิวและ
ความเสีียหายระดัับเซลล์์ รวมถึึงความ

สำเร็็จจากการทดสอบใช้้สาร PL ร่่วมกัับ
ครีีมกัันแดดในผู้้�ที่่�มีีปััญหาฝ้้าว่่าสามารถ
ช่่วยเสริิมผลการรัักษาได้้

นอกจากสารสกััดจากเฟิิร์์นธรรมชาติิ
หรืือ PLแล้้ว ผลิิตภััณฑ์์เสริิมอาหาร 
กัันแดดในปััจจุุบัันยัังมีีส่่วนผสมอื่่�น ๆ ที่่�
ช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการปกป้องผิิวจาก
ภายในและลดผลกระทบจากแสงแดด 
ในระยะยาว เช่่น วิิตามิินซีี วิิตามิินอีี  
สารสกััดจากชาเขีียว สารกลุ่่�มแคโรทีนอยด์์ 
(carotenoids) ไลโคพีีน (lycopene) ซึ่่�ง
มีีผลการวิิจััยท่ี่�ยืืนยัันถึึงความปลอดภััย 
ในการบริิโภคเช่่นเดีียวกัับอาหารเสริม 
เพื่่�อสุุขภาพ

ผู้้�ช่่วยดููแลผิิวสุุขภาพดีี
การใช้้ผลิิตภััณฑ์์เสริมอาหารกัันแดด

อย่่าง เ ดีียวอาจไ ม่่สามารถทดแทน 
ครีีมกัันแดดได้้ก็็จริิง แต่่ยัังถืือเป็็นตััวช่่วย 
ที่่�ดีีสำหรัับกลุ่่�มผู้้�มีีปััญหาฝ้้า กระ หรืือ 
ผู้้�ที่่�มีีภาวะผิิวหนัังไวต่่อแสงแดด เพราะ
แสงยููวีีเป็็นปััจจััยสำคััญอย่่างหนึ่่�ง 
ที่่�กระตุ้้�นให้้เม็็ดสีีทำงานมากขึ้้�น 
แพทย์ผิิวหนัังจึึงมัักแนะนำให้้ 
ใช้้ PL ควบคู่่�กัับการรัักษาฝ้้า
ด้้วยการใช้้ยาทาหรืือเลเซอร์์ 
เพื่่�อเพิ่่�มประสิิทธิิภาพการ
ปกป้้องผิิวจากแสงแดดหรืือ 
แสงที่่�ตามองเห็็น 

ขณะเดีียวกัันยััง เหมาะสำหรัับผู้้� ท่ี่�
ต้้องเผชิิญแสงแดดเป็็นเวลานาน เช่่น 
ทำงานกลางแจ้้ง ทำกิิจกรรมกลางแจ้้ง 

วิ่่�งมาราธอน เล่่นกีีฬาทางน้้ำ เที่่�ยวทะเล 
เพราะรัังสีียูู วีีสะสมอาจทำร้้ายผิิวได้้ 
แม้้จะไม่่รู้้�สึึกถึึงความร้้อนหรืือแสงแดด 
รวมถึึงผู้้�ที่่�มีีความกัังวลเรื่่�องจุุดด่่างดำ  
ริ้้�วรอย หรืือความเสื่่�อมของผิวิจากแสงแดด
สะสม เนื่่�องจากรัังสีียููวีีไม่่ได้้ทำให้้ผิิวคล้้ำ
เพีียงอย่่างเดีียว แต่่ยัังเป็็นตััวการสำคััญ
ของภาวะผิิวแก่่ก่่อนวััยด้้วย

อย่่างไรก็ตาม กลุ่่�มคนท่ี่�เหมาะสมไม่่ได้้
หมายความว่่าจำเป็็นต้้องใช้้กัันแดดแบบ
กิิน เนื่่�องจากประโยชน์ของอาหารเสริิม 
ที่่�ได้้รัับแต่่ละชนิดอาจแตกต่่างกัันตาม
สุุขภาพผิิว พฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิต และ
ส่่วนผสมในผลิตภััณฑ์์ โดยเฉพาะผู้้� ท่ี่� 
มีีโรคประจำตััวหรืือใช้้ยาประจำ รวมถึึง 
มีปีระวััติแิพ้อ้าหารเสริมควรปรึึกษาแพทย์
ก่่อนเสมอ เพราะผลิตภััณฑ์์เสริมอาหาร
อาจส่่งผลต่่อร่่างกายหรืือมีีปฏิิกิิ ริิยากัับ
ยาบางชนิิดได้้

ท้้ ายสุุดแล้้ วการป้้ อง กัันแสงแดด 
ที่่�มีีประสิิทธิิภาพมากที่่�สุุดยัังคงเป็็นการ 
ทาครีีมกัันแดด SPF 30 ขึ้้�นไป และ  
PA+++ ในปริิมาณที่่�เหมาะสม การทาซ้้ำ 
ระหว่่างวััน การสวมหมวก เสื้้�อแขนยาว 
ใช้้ร่่มกัันยููวีี และหลีีกเลี่่�ยงแสงแดดจััด 
โดยเฉพาะช่่วงเวลากลางวััน เพราะต่่อให้้ 
มีีอาหารเสริมที่่�ช่่วยลดความเสีียหาย 
จากแดดได้้  แต่่ ก็็ยัั ง เป็็นเพีียงผู้้� ช่่ วย 
ในทีีมดููแลผิิวมากกว่่าเป็็นฮีีโรที่่�ต่่อสู้้�ได้้
เพีียงลำพััง

HAPPINESS 55



ในยุุคปััจจุุบัันท่ี่� สัังคมไทยเผชิิญ
กัั บก  า ร แ ข่่ ง ขัั น  ค ว า ม เ ร่่ ง รีีบ   
และแรงกดดัันจากหลายด้าน  
โรคนอนไม่่หลัับ (insomnia) ได้้ 
กลายเป็็นปััญหาสุุขภาพท่ี่� พบได้้ 
บ่่อยในคนไทยทุกช่วงวััย โดยเฉพาะ
วััยทำำ�งานและผู้้�สูู  งอายุุ หลายคน 
มองว่่าการนอนไม่่หลัับเป็็นเร่ื่� อง
เล็็กน้อยหรืื อเป็็นเพีีย งอาการ
ชั่่�วคราว แต่่ในความเป็็นจริิง หาก
ปล่อยไว้้นานอาจส่่งผลกระทบ 
ต่่อทั้้� งสุุขภาพกาย สุุขภาพจิิต  
และคุุณภาพชีีวิ ตโดยรวมอย่่างมีี
นััยสำำ�คัญ

คน
ไทยกับั

โร

คน
อนไม่

หลัับ
ปั
ัญ
ห

าใก
ล้้ตั

วัที่่่
ไม่่คว

รมองข้้าม

เร่่ื่อง : ชลิิดา เถาว์์ชาลีี
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โรคนอนไม่่หลัับ หมายถึึง ภาวะที่่�บุุคคล
มีีปััญหาในการเริ่่�มหลัับ นอนหลัับไม่่ 
ต่่อเนื่่�อง ตื่่�นกลางดึึกบ่่อย หรืือตื่่�นเช้้า 
เกิินไป และเมื่่�อตื่่�นแล้้วยัังรู้้�สึึกไม่่สดชื่่�น 
อาการเหล่่านี้้�เกิิดข้ึ้�นอย่่างน้้อยสััปดาห์์ละ 
3 ครั้้�ง และต่่อเน่ื่�องเป็็นระยะเวลาหลาย
สััปดาห์์

สาเหตุุของโรค
นอนไม่่หลัับในคนไทย

สาเหตุุของการนอนไม่่หลัับในบริิบท
สัังคมไทยมีีความหลากหลาย ปััจจััย
สำคััญคืือ ความเครีียดหรืือความกัังวล 
จากการทำงาน ปััญหาทางการเงิิน และ
ความสััมพัันธ์์ ในครอบครััว นอกจากนี้้�  
พฤติิกรรมการใช้้ โทรศััพท์มืือถืือหรืือ
อุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ก่่อนนอนก็็เป็็น 
อีีกสาเหตุุสำคััญ เนื่่�องจากแสงสีีฟ้้าจาก
หน้า้จอรบกวนการหลั่่�งฮอร์์ โมนเมลาโทนิิน 
ซึ่่�งควบคุุมการนอนหลัับ

ปััจจััยอื่่�น ๆ ได้้แก่่ การทำงานเป็็นกะ
หรืือเข้้านอนไม่่เป็็นเวลา การดื่่�มชา กาแฟ 
หรืือเคร่ื่�องด่ื่�มท่ี่�มีีกาเฟอีีนในช่่วงเวลาเย็็น 
โรคประจำตััวบางชนิิด เช่่น ภาวะซึึมเศร้้า 
วิิตกกัังวล หรืืออาการปวดเรื้้�อรััง รวมถึึง
สภาพแวดล้อมในการนอนท่ี่�ไม่่เหมาะสม 
เช่่น อากาศร้้อน เสีียงดััง หรืือแสงรบกวน

สัปัดาห์ ์ควรปรึกึษาแพทย์ห์รืือผู้้�เช่ี่�ยวชาญ
เ พื่่� อ รัั บ ค ำ แ น ะ น ำ ที่่� เ ห ม า ะ สมก่   อ น  
โดยเฉพาะเมื่่�อคิิดจะแก้้ปััญหาด้้วยการ 
ใช้้ยานอนหลัับ

โรคนอนไม่่หลัับเป็็นปััญหาสุุขภาพที่่�
พบได้้บ่่อยในคนไทยและไม่่ควรมองข้้าม  
การใส่่ใจคุุณภาพการนอนหลัับและปรัับ
พฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตอย่่างเหมาะสม  
จะช่่วยลดความเสี่่�ยงของโรคต่่าง ๆ และ 
ส่่งเสริิมคุุณภาพชีีวิิตที่่�ดีี ในระยะยาว  
เพราะ “การนอนหลับัที่่�ดีี” คืือรากฐานสำคััญ 
ของสุุขภาพที่่�แข็็งแรงทั้้�งกายและใจ

เมื่่�อรู้้�อย่่างนี้้�แล้้วต้้องเปลี่่�ยนเตีียงให้้ 
กลัับมาเป็็นที่่�สำหรัับพัักผ่่อน ไม่่ใช่่ที่่� 
นอนคิิดเรื่่�องงาน การนอนหลัับไม่่ใช่่  
“ทางเลืือก” แต่่คืือ “สิ่่�งจำเป็็น” เพราะ
คนท่ี่�มีีการนอนท่ี่�ดีีจะไม่่ได้้แค่่สดชื่�นกว่่า  
แต่่ยัังมีีอารมณ์์แจ่่มใส จิิตใจปลอดโปร่ง 
ความคิิดลื่่�นไหล และใช้้ชีีวิิตได้้ดีีขึ้้�น

ผลกระทบต่่อสุุขภาพ 
และการดำำ�เนิินชีีวิิต

การนอนไม่่หลัับส่่งผลให้้เกิิดอาการ
อ่อ่นเพลีีย ง่ว่งในเวลากลางวััน สมาธิิลดลง 
ความจำถดถอย และอารมณ์์แปรปรวน  
ในระยะยาวยังัเพิ่่�มความเสี่่�ยงต่อ่โรคเรื้้�อรังั 
เช่่น ความดัันโลหิิตสููง เบาหวาน โรคหััวใจ  
รวมถึึงปััญหาสุุขภาพจิิตอย่่างภาวะ 
ซึึมเศร้้าและความวิิตกกัังวล นอกจากนี้้� 
ยัังอาจนำไปสู่่�อุุบััติิเหตุุจากการทำงาน 
หรืือการขัับขี่่�ยานพาหนะได้้

แนวทางการป้้องกััน 
และดููแลตนเอง

การดููแลปััญหาโรคนอนไม่่หลัับเร่ิ่�มต้น
ได้จ้ากการปรับัพฤติิกรรมในชีีวิิตประจำวันั  
เช่่น เข้้านอนและต่ื่�นนอนให้้ตรงเวลา
อย่่างสม่่ำเสมอ หลีีกเล่ี่�ยงการใช้้หน้้าจอ
อิิเล็ก็ทรอนิิกส์อ์ย่า่งน้อ้ย 1 ชั่่�วโมงก่อ่นนอน  
ลดการบริิโภคกาเฟอีีนในช่่วงบ่่ายถึึงเย็็น 
และจััดสภาพแวดล้้อมในห้้องนอนให้้
เหมาะสม เงีียบ มืืด และอากาศถ่่ายเทดีี 
สร้า้งความผ่อ่นคลายก่อ่นนอน เช่น่ หายใจ 
ลึึก ๆ ฝึึกทำสมาธิิ หรืือยืืดเหยีียดเบา ๆ วิิธีี
เหล่่านี้้�จะช่่วยให้้ร่่างกายและจิิตใจพร้อม
สำหรัับการพัักผ่่อนมากขึ้้�น อย่่างไรก็็ตาม 
หากมีีอาการนอนไม่่หลัับต่่อเนื่่�องเกิิน 2-3 

57HAPPINESS



สถานการณ์์โรคนอนไม่่หลัับ
ในสัังคมไทยปััจจุุบััน

ช่่วงหลายปีีที่่�ผ่่านมา ปััญหาโรคนอน
ไม่่หลัับในประเทศไทยมีีแนวโน้้มเพิ่่�มขึ้้�น 
อย่่างต่่อเนื่่�อง โดยเฉพาะในกลุ่่�มคนเมืือง
ที่่�ต้้องใช้้ชีีวิิตท่่ามกลางความเร่่งรีีบและ
การแข่่งขัันสููง จากการสำรวจพฤติิกรรม
สุุขภาพพบว่่า คนไทยจำนวนไม่่น้้อยมีี
เวลานอนเฉล่ี่�ยต่่ำกว่่ามาตรฐานท่ี่�แนะนำ 
(ประมาณ 7-9 ชั่่�วโมงต่อ่คืืนสำหรัับผู้้�ใหญ่่)  
ซึ่่� งสะท้้อนให้้ เห็็นว่่าการนอนหลัับที่่�มีี
คุุณภาพกำลัังถููกมองข้้าม

นอกจากนี้้� เทคโนโลยีีและโซเชีียลมีีเดีีย
เข้้ามามีีบทบาทอย่า่งมากในชีีวิิตประจำวันั  
ทำให้้หลายคนใช้เ้วลาอยู่่�หน้า้จอจนดึกึดื่่�น 
ไม่ว่่่าจะเป็็นการทำงาน ดููซีีรีีส์  ์เล่่นเกม หรืือ
เลื่่�อนดููโซเชีียลโดยไม่่รู้้�ตััว ส่่งผลให้้เวลา
นอนลดลงและวงจรการนอนหลัับผิิดปกติิ 
อีีกประเด็็นสำคััญคืือค่่านิิยมความคิิดที่่�ว่่า 
“ทำงานหนัักเท่่ากัับประสบความสำเร็็จ” 
ทำให้้หลายคนยอมลดเวลานอนเพื่่�อเพิ่่�ม
เวลาทำงานหรืือทำกิิจกรรมอื่่�น ๆ โดย 
ไม่่ตระหนัักถึึงผลเสีียในระยะยาว

ความสัมพันธ์์ระหว่่างการ
นอนหลัับกัับสมองและอารมณ์์

การนอนหลับัไม่ไ่ด้เ้ป็น็เพีียงการพัักผ่อ่น
ของร่่างกายเท่่านั้้�น แต่่ยัังเป็็นช่่วงเวลาท่ี่�
สมองทำงานสำคััญ ได้้แก่่ การจััดระเบีียบ
ความทรงจำ การซ่อ่มแซมเซลล์ส์มอง และ
การควบคุุมสมดุลของสารเคมีีในสมอง เม่ื่�อ
เรานอนไม่่พอหรืือหลัับไม่่สนิิทก็็จะส่่งผล
ให้้สมองประมวลผลช้้าลง การตััดสิินใจ 
แย่่ลง ควบคุุมอารมณ์์ ได้้ยากขึ้้�น และมีี 
แนวโน้ม้เครีียดหรืือหงุดุหงิิดง่า่ย ยิ่่�งกว่า่นั้้�น
ในระยะยาว การนอนไม่่หลัับยัังเชื่่�อมโยง
กัับความเสี่่�ยงต่่อภาวะซึึมเศร้าและความ
วิิตกกังัวล ซ่ึ่�งกลายเป็็นวงจรที่่�ส่่งผลกระทบ 
ซึ่่�งกัันและกััน (นอนไม่่หลัับ  เครีียด  
ยิ่่�งนอนไม่่หลัับ)

เทคนิิคเพิ่่ � มเติิมเพ่ื่� อการ
นอนหลัับที่่ � มีีคุุณภาพ

นอกจากแนวทางพื้้�นฐานแล้้ว 
ยังัมีีเทคนิิคเพิ่่�มเติิมที่่�ช่ว่ยปรับัปรุงุ
คุุณภาพการนอนให้้ดีีขึ้้�น ได้้แก่่

1. สร้า้งกิิจวัตัรก่อ่นนอน (sleep 
routine) การทำกิิจกรรมซ้้ำ ๆ  ก่อ่น
นอน เช่่น อ่่านหนัังสืือ ฟัังเพลง
เบา ๆ หรืืออาบน้้ำอุ่่�น จะช่่วยให้้
ร่า่งกายรัับรู้้�ว่า่ “ถึงึเวลานอนแล้้ว”

2. จำกัดัเวลานอนกลางวััน ควร
หลีีกเลี่่�ยงการงีีบหลัับนานเกิินไป
โดยเฉพาะช่่วงเวลาเย็็น เพราะจะ
ทำให้้นอนตอนกลางคืืนยากขึ้้�น

3. ใช้้เตีียงเพ่ื่�อการนอนเท่่านั้้�น 
หลีีกเลี่่�ยงการทำงาน เล่น่โทรศัพัท์ 
หรืือดููทีีวีีบนเตีียง เพื่่�อให้้สมอง
เชื่่�อมโยงเตีียงกัับการนอนหลัับ
โดยตรง

4.  ออกกำลัังกายสม่่ำเสมอ  
การออกกำลัังกายจะช่่วยให้้หลัับ 
ง่่ายข้ึ้�น แต่่ไม่่ควรออกกำลัังกาย 
หนััก ๆ ก่่อนนอน

5. จััดการความคิิดก่อนนอน 
หากมีีเรื่่�องที่่�กัังวลอยู่่�ให้้ เขีียน 
สิ่่�งเหล่่านั้้�นลงในกระดาษ เพ่ื่�อช่่วย
ให้้สมอง “ปล่่อยวาง” ได้้ง่่ายขึ้้�น
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เม่ื่� อใดควรพบแพทย์์
แม้้ ว่่าการปรัับพฤติิกรรมจะช่่วยได้้ 

ในหลายกรณีีก็ตาม แต่่หากมีีอาการ 
ดัังต่่อไปนี้้�ควรปรึึกษาแพทย์์ 

• นอนไม่่หลัับต่่อเนื่่�องเกิิน 2-3 สััปดาห์์
• ง่่วงมากผิิดปกติิในเวลากลางวััน
• มีีอาการซึมึเศร้า้หรืือวิิตกกังัวลร่ว่มด้ว้ย
• ต้้องพึ่่�งยานอนหลัับเป็็นประจำ
แพทย์์อาจแนะนำการรัักษาท่ี่�เหมาะสม 

เช่่น การบำบััดพฤติิกรรม (CBT-I) ซึ่่�งเป็็น
วิิธีีท่ี่�ได้้ผลดีีในระยะยาว โดยไม่่จำเป็็น
ต้้องพึ่่�งยา

มุุมมองใหม่่...การนอนคืื อ
การลงทุุน

ในอดีีตหลายคนอาจมองว่่าการนอน
เป็็น “เวลาท่ี่�เสีียไป” แต่่ในความเป็็นจริิง  
การนอนคืือ “การลงทุุน” ท่ี่�สำคััญต่่อ 
สุุขภาพและประสิิทธิิภาพชีีวิิต คนที่่� 
นอนหลับัเพีียงพอและมีีคุณภาพมักัทำงาน
ได้้มีีประสิิทธิิภาพมากข้ึ้�น มีีอารมณ์์มั่่�นคง 
มีีภููมิิคุ้้�มกัันดีี และมีีคุุณภาพชีีวิิตโดยรวม
ดีีกว่่า ดัังนั้้�น แทนที่่�จะลดเวลานอนเพื่่�อ
ทำสิ่่�งอ่ื่�น ควรหัันมาให้้ความสำคััญและ  
“ตั้้�งใจทำ” เร่ื่�องการนอนอย่่างเพีียงพอ  
จะช่่วยให้้เราสามารถใช้้เวลาตอนตื่่�นได้้
อย่่างเต็็มที่่�และคุ้้�มค่่ามากยิ่่�งขึ้้�น

บทสรุุป
ทุกุวันันี้้�โรคนอนไม่ห่ลับัอาจไม่ใ่ช่่ปัญัหา

สุขุภาพส่วนบุุคคลอีีกต่อ่ไป แต่เ่ป็น็ประเด็็น
สุุขภาพสาธารณะท่ี่�สัังคมไทยควรหัันมา
ใส่ใ่จและให้้ความสำคััญกันัมากข้ึ้�น เพราะ
การเริ่่�มต้้นดููแลตััวเองจากเร่ื่�องพื้้�นฐาน
อย่่างการนอนหลัับ อาจเป็็นก้้าวเล็็ก ๆ  
ที่่�นำไปสู่่�การป้้องกัันปััญหาสุุขภาพท่ี่�ใหญ่่
กว่่าในอนาคตก็็เป็็นได้้

สัญัญาณ
ของการนอนที่�่มีี

คุณุภาพ

 หลัับได้้เร็็ว : ใช้้เวลา
เข้้านอนไม่่เกิิน 15-30 นาทีี  
ก็็สามารถหลัับได้้

 หลัับสนิิทต่่อเนื่่�อง : ตื่่�น
กลางดึกึน้อ้ยมากหรืือแทบไม่่
ตื่่�นเลย และหากตื่่�นก็ส็ามารถ
กลัับไปหลัับต่่อได้้ง่่าย

 สดชื่่�นหลัังตื่่�นนอน : เมื่่�อ
ตื่่�นแล้้วรู้้�สึึกสมองปลอดโปร่ง 
ไม่่เพลีีย ไม่่มีีอาการปวดหััว
หรืือมึึนงง

มีีช่่ วงหลัับ ลึึก  (deep 
sleep) : ร่่างกายได้้พัักฟื้้�น 
และซ่่อมแซมอย่่างเ ต็็มที่่�  
ช่่วงหลัับลึึกดัังกล่่าวควรอยู่่�ที่่�
ประมาณ 13-23 เปอร์์เซ็็นต์์ 
ของเวลานอนทั้้�งหมด

 อารมณ์์และพลัังงาน
คงที่่� : ระหว่่างวัันไม่่มีีอาการ
ง่่วงซึึมง่่าย เหน่ื่�อยล้้าเกิินไป 
หรืืออารมณ์์แปรปรวน
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โรคบางโรคอาจดููเหมืือนไกลตััว แต่่แท้้จริิงแล้้วกลัับใกล้้ตััวมากกว่่าท่ี่� คิิด  
เพราะเก่ี่� ยวพัันกัับพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิ ตและช่่วงวััย ดัังนั้้� น happiness ฉบัับนี้้ �  
ขอชวนผู้้�อ่  านมารัับมืือกัับโรคต่่าง ๆ  ด้้วยข้้อมููลความรู้้�  จากผู้้�  เช่ี่�ยวชาญ ท่ี่� คััดสรร
มาแล้้วว่่ามีี ประโยชน์แน่่นอน orMYTH

TRUTH

ลบความเชื่่� อ ท่ี่� ว่่ า  ผู้้�สูู งอายุุ เท่่า น้ั้�น ถึึงจะเป็็นโรค 
ข้้อเข่่าเสื่่�อมไปได้้เลย เพราะคนวััยอื่�นก็็เป็็นโรคนี้้�ได้้ จาก
ข้้อมููลในเว็็บไซต์์ โรงพยาบาลศิิริิราช ปิิยมหาราชการุุณย์์  
บอกว่่า โรคข้้อเข่่าเสื่่�อมเกิิดจากผิิวกระดููกอ่่อนท่ี่�คลุุม 
ปลายกระดููกต้้นขาส่่วนต้้นของกระดููกหน้้าแข้้งและ 
กระดููกสะบ้้าเสื่่�อมสลาย บางครั้้�งเยื่่�อบุุข้้อเกิิดอัักเสบ ทำให้้
มีีการสร้้างน้้ำในเยื่่�อบุุข้้อมากขึ้้�น ส่่งผลให้้เกิิดอาการปวด  
ไม่่สามารถงอเข่่าได้้เต็็มที่่� และบวมกว่่าข้้างที่่�ปกติิ 

ด้้วยพฤติิกรรมการใช้้ชีีวิิตจึึงทำให้้พบโรคดัังกล่่าว
ในวััยหนุ่่�มสาวจำนวนมาก ตามท่ี่�ศููนย์์กายภาพบำบััด  
คณะกายภาพบำบััด มหาวิิทยาลััยมหิิดล บอกถึึงสาเหตุุว่่า  
เกิิดได้้ทั้้�งจากการนั่่�งทำงานนานเกิินไป ทำให้้กล้้ามเนื้้�อ 
รอบข้้อเข่่าอ่่อนแรงลง น้้ำหนัักไปลงที่่�กระดููกผิิวข้้อ ทำให้้ 
ข้้อเข่่าสึึกเร็็วขึ้้�น ท่่านั่่�งพัับเพีียบ นั่่�งยอง ๆ หรืือคุุกเข่่า 
ไหว้้พระก็็มีีส่่วน การเล่่นกีีฬา เช่่น ฟุุตบอล เทนนิส  
วิ่่�งมาราธอน หรืือทำกิิจกรรมท่ี่�ใช้้เข่่าช่่วยก้้มหรืือยก ทำให้้
เกิิดแรงกระแทกสะสมบนข้้อเข่่า จนกระดููกอ่อนเสื่่�อมเร็็ว
กว่่าปกติ นอกจากนี้้�โรคอ้้วนก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งปััจจััย เพราะ 
น้้ำหนัักทุกุ ๆ  1 กิโิลกรััมจะเพิ่่�มแรงกดที่่�เข่า่ 3-4 เท่า่ขณะเดินิ

วิธิีีป้อ้งกัันจึงึควรปรัับท่า่ทางการใช้้ข้้อเข่า่ ออกกำลัังกาย
ที่่�ใช้้แรงกระแทกต่่ำ เช่่น เดิินเร็็ว ว่่ายน้้ำ ควบคุุมน้้ำหนััก 
ให้้มีีค่าดััชนีีมวลกาย (BMI) ไม่่เกิิน 25 เพ่ื่�อดููแลสุุขภาพ 
ข้้อเข่่าให้้ดีีและอยู่่�กัับเราไปนาน ๆ

การออกกำลัังกายก่อ่นนอนอาจไม่ใ่ช่ช่่ว่งเวลาท่ี่�เหมาะสม 
สำหรัับสุุขภาพของผู้้�ป่่วยโรคเบาหวานเท่่าไหร่่นััก เรื่่�องนี้้�  
นพ.ฆนััท ครุุธกููล แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านอายุุรศาสตร์์ 
โรคต่่อมไร้้ท่อและเมแทบอลิิซึึม เผยในรายการคนสู้้� โรค  
สถานีีโทรทััศน์์ ไทยพีีบีีเอสว่่า โรคเบาหวานคืือโรคที่่�มีี 
ระดัับน้้ำตาลในเลืือดสููงกว่่าปกติิ มีีกระบวนการเผาผลาญ
น้้ำตาลท่ี่�ผิิดปกติ เม่ื่�อผู้้�ป่่วยเบาหวานโดยเฉพาะผู้้�สููงอายุุ
ออกกำลัังกาย ถึึงจะรัับประทานยารัักษาเบาหวานอยู่่�แล้้ว 
แต่่ระบบเผาผลาญจะทำงานมากขึ้้�นเมื่่�อออกกำลัังกาย  
ซึ่่�งอาจทำให้้ภาวะน้้ำตาลในเลืือดต่่ำเกินิไปจนถึึงข้ั้�นหมดสติ 

สอดคล้้องกัับข้้อมููลของกรมการแพทย์์ที่่�แนะว่่า ผู้้�ป่่วย 
เบาหวานไม่่ควรออกกำลัังกายก่อนนอน เพราะอาจเกิิด
ภาวะน้้ำตาลในเลืือดต่่ำจนเป็็นอัันตรายขณะนอนหลัับ 
เนื่่�องจากไกลโคเจนที่่�สะสมในกล้้ามเนื้้�อและตัับถููกใช้้ 
ในการออกกำลัังกายไปเกืือบหมด ดัังนั้้�น หากต้้องการ 
ออกกำลัังกายควรเป็็นช่่วงเวลาอื่่�น รวมทั้้�งหลีีกเลี่่�ยงการ 
ออกกำลัังกายโดยใช้้กล้้ามเนื้้�อบริิเวณท่ี่�ฉีีดอินซููลิน 
อย่่างน้้อย 1 ชั่่�วโมงหลัังฉีีด มิิฉะนั้้�นอิินซููลินจะถููกดููดซึึม 
เข้้าสู่่�กระแสเลืือดเร็็วเกิินไป เส่ี่�ยงต่่ออาการใจสั่่�น วิิงเวีียน
ศีีรษะ และหากรุุนแรงก็็อาจหมดสติิได้้

เลืือกการออกกำลัังกายท่ี่�ไม่่หนัักเกิินไปก็็ช่่วยให้้ผู้้�ป่่วย 
เบาหวานสุุขภาพแข็็งแรงได้้เช่่นกััน

อายุุน้้อยก็็เป็็นโรคข้้อเข่่าเส่ื่�อมได้้ ผู้้�ป่ วยโรคเบาหวานไม่่ควรออกกำำ�ลัังกายก่อนนอน

เร่ื่�องน้ี้�  “เป็็นความจริิง” เร่ื่�องน้ี้�  “เป็็นความจริิง” 
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หน่่วยแพทย์์ทางเลืือก คณะแพทยศาสตร์์ โรงพยาบาลรามาธิิบดีี มหาวิิทยาลััยมหิิดล 
กล่่าวถึึงการฝัังเข็็มว่่า เป็็นศาสตร์การรัักษาเก่่าแก่่ของจีีน โดยใช้้เข็็มขนาดเล็็กมาก 
ฝัังตามจุุดต่่าง ๆ บนร่่างกาย เพ่ื่�อแก้้ไขการไหลเวีียนของเลืือดลมปราณที่่�ติิดขััด  
ปรัับการทำงานของอวััยวะให้้อยู่่�ในภาวะสมดุุล กระตุ้้�นภููมิิคุ้้�มกัันร่่างกาย ช่่วยบรรเทา 
ความเจ็็บปวด และช่่วยเรื่่�องการหดเกร็็งตััวของกล้้ามเนื้้�อ

แม้้การฝัังเข็็มจะมีีประโยชน์์ แต่่แพทย์์จีีนอาวุุโส รติิกร อุุดมไพบููลย์์วงศ์์ แห่่งคลิินิิก 
การแพทย์์แผนจีีนหััวเฉีียว ก็็แนะนำว่่า ไม่่ควรฝัังเข็็มถ่ี่�เกิินไป ต้้องพิิจารณาอาการ 
แต่่ละโรคประกอบด้้วย สำหรัับโรคระยะเฉีียบพลััน เช่่น ปวดกล้้ามเนื้้�อเฉีียบพลััน  
ออฟฟิศซินโดรม มัักตอบสนองต่่อการฝัังเข็็มได้้ดีี เมื่่�อรัักษาด้้วยความถ่ี่�สููงในช่วงต้้น  
คืือ 1-2 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ เพื่่�อควบคุุมการอัักเสบ ลดอาการปวด ส่่วนโรคเรื้้�อรััง เช่่น  
ข้้อเข่่าเสื่่�อม นอนไม่่หลัับเรื้้�อรััง ไมเกรน กรดไหลย้้อน ความถี่่�ควรอยู่่�ที่่� 2-3 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์  
เพื่่�อให้้ร่างกายปรัับสมดุุลของอวััยวะและระบบภายใน ถ้้าเป็็นการดููแลสุุขภาพและ 
ป้้องกัันโรค เช่่น ปรัับสมดุุลร่่างกาย ลดความเครีียด ความถี่่�ที่่�แนะนำคืือ 1 ครั้้�งต่่อสััปดาห์์ 
หรืือสััปดาห์์เว้้นสััปดาห์์ เพื่่�อคงสมดุุลร่่างกายโดยไม่่กระตุ้้�นมากเกิินไป

ข้้อสำคััญคืือ หากต้้องการฝัังเข็็มควรปรึึกษาแพทย์์ทุุกครั้้�ง เพื่่�อผลการรัักษา 
ที่่�มีีประสิิทธิิภาพ

โรคหลงลืื มช่ั่�วคราวเป็็นสัญญาณเตืือนของโรคอััลไซเมอร์์

โรคหลงลืืมชั่่�วคราวและโรคอััลไซเมอร์์เก่ี่�ยวข้้องกัับเร่ื่�อง
ความจำเหมืือนกััน แต่่มีีรายละเอีียดต่างกััน ประเด็็นนี้้�  
ผศ. ดร. นพ.ยุุทธชััย ลิิขิิตเจริิญ ฝ่่ายอายุุรศาสตร์์ โรงพยาบาล
จุุฬาลงกรณ์์ สภากาชาดไทย อธิิบายผ่่านเว็็บไซต์์ของ 
โรงพยาบาลว่่า โรคหลงลืืมชั่่�วคราวทำให้้เกิิดภาวะสููญเสีีย 

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 

ความทรงจำเ ก่ี่� ยวกัับ เวลา สถานที่่�  และเหตุุการณ์์  
อย่่างเฉีียบพลััน มัักเกิิดในคนอายุุ 50-80 ปีี ข้้อมููลที่่�ลืืม 
มีีทั้�งเรื่่�องท่ี่�ผ่่านมาแล้้ว และเรื่่�องท่ี่�เกิิดขึ้้�นขณะมีีอาการ  
ทว่าความจำอื่่�น ๆ ยัังปกติิ  และผู้้� ป่่วยยัังรู้้�สึึกตััวปกติิ  
ส่่วนใหญ่่ความจำจะกลัับมาภายใน 1-24 ชั่่�วโมง จึึงไม่่จำเป็็น
ต้้องรัักษาด้้วยยา ส่่วนสาเหตุุนั้้�นปัจจุุบัันยัังไม่่ทราบแน่่ชััด 
ว่่าเกิิดจากอะไร แต่่อาจเก่ี่�ยวข้้องกัับโรคไมเกรน และการ 
ไหลเวีียนเลืือดท่ี่�ติิดขััดชั่่�วคราวในหลอดเลืือดบริิเวณสมอง
เกี่่�ยวกัับความจำ

โรคหลงลืืมชั่่�วคราวไม่่ได้้เป็็นสััญญาณของโรคอััลไซเมอร์์ 
และไม่่ได้้เพิ่่�มความเสี่่�ยงในอนาคต แต่่หากหลงลืืมบ่่อยขึ้้�น  
หรืือความจำแย่่ลงเรื่่�อย ๆ ควรพบแพทย์์เพ่ื่�อวิินิิจฉััยว่่า 
เข้้าข่่ายภาวะสมองเสื่่�อมหรืือไม่่ 

ส่่วนโรคอััลไซเมอร์์ ในเว็็บไซต์์ โรงพยาบาลกรุงเทพ 
ระบุุว่่า เกิิดจากการฝ่่อของสมอง มัักพบในผู้้�มีีอายุุ 65 ปีี 
ขึ้้�นไป นอกจากอาการความจำเส่ื่�อม หลงลืืม ยัังมีีอาการ 
ทางอารมณ์์ด้้วย เช่่น โกรธง่่าย เศร้้าง่่าย ผู้้� ใกล้้ชิดจึึงควร 
สัังเกตว่า ผู้้�ป่่วยเป็็นโรคหลงลืืมชั่่�วคราวหรืือมีีภาวะของ 
โรคอััลไซเมอร์์ เพื่่�อดููแลรัักษาได้้อย่่างถููกต้้อง

เร่ื่�องน้ี้�  “ไม่่เป็็นความจริิง” 

ฝัังเข็็มติิดต่อกัันบ่อย ๆ ช่่วยให้้หายป่วยเร็็วข้ึ้�น
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ช่่วงหลายปีีท่ี่� ผ่่านมา หััตถการ PDRN เป็็นท่ี่� นิิยมในคลิินิิก 
ความงามของประเทศเกาหลีี  ก่่อนจะแพร่่หลายจนกลายเป็็น 
หััตถการความงามสุุดฮิิตท่ี่� โด่่งดัังไปทั่่� วโลก ช่ื่�อ PDRN ท่ี่� เราได้้ยิิน 
จนคุ้้� นหูู แท้้จริิงแล้้วคืื ออะไร

PDRN ย่่อมาจากคำว่่า Polydeoxy- 
ribonucleotide เป็็นสารสกััดบริิสุุทธิ์์� 
ที่่�สกััดได้้จากชิ้้�นส่่วนดีีเอ็็นเอขนาดเล็็ก
ของอสุุจิิปลาแซมอน จากการวิิจััยพบว่่า
โครงสร้้างดีีเอ็็นเอนี้้�มีีความสอดคล้้องกัับ
ดีีเอ็็นเอของมนุุษย์์สููงถึึง 95 เปอร์์เซ็็นต์์  
จึึงสามารถเข้้ากัันได้้ทางชีีวภาพ หรืือพููด
ง่่าย ๆ คืือสามารถเข้้ากัับผิิวและร่่างกาย
มนุุษย์์ ได้้ดีี  ในทางการแพทย์์ PDRN  
ถููกนำมาใช้้เพื่่�อช่่วยซ่อมแซมเนื้้�อเยื่่�อ  
ลดการอัักเสบ และเร่่งการฟ้ื้�นตััวของแผล  
หลัังจากนั้้�นจึึงถููกนำมาประยุุกต์์ ใช้้ใน
วงการผิิวหนัังและความงาม โดยเน้้น 
ไปที่่�การ “ซ่่อมแซมและฟ้ื้�นฟูู” สภาพผิิว 
จนเป็็นเทรนด์์ความงามแบบผิิวฉ่่ำวาว
จนถึึงทุุกวัันนี้้� 

ต่่อไปนี้้�คืือคุุณสมบััติิเด่่นของสารสกััด 
PDRN ที่่�มอบงานผิิวสุุขภาพดีี 

 ฟื้้�นฟููและซ่่อมแซมผิิวที่่�อ่่อนแอ :  
PDRN ช่่วยเร่่งการซ่่อมแซมเซลล์ผิิว 
ที่่�ถููกทำลายจากอายุุที่่�เพิ่่�มขึ้้�น แสงแดด 
มลภาวะ หรืือหััตถการต่่าง ๆ  พร้้อมกระตุ้้�น
การสร้้างเซลล์์ผิิวใหม่่ ให้้ผิิวแข็็งแรง  
เรีียบเนีียน สีีผิวิสม่่ำเสมอ ผิวิสดชื่่�นสุุขภาพดีี

สารสกััด PDRN  
จากหััตถการฉีีดผิิว 

สู่่� สกิินแคร์์เพื่่�อการฟื้้�นบำำ�รุุงผิิว 

 ลดการอัักเสบของผิิว : PDRN  
ยัังเหมาะมากสำหรัับผู้้�ที่�มีีผิิวบอบบาง  
แพ้้ง่่าย หรืือผิิวที่่�ต้้องการฟ้ื้�นฟููหลัังทำ  
ทรีีตเมนต์์หรืือหััตถการทางผิิวหนััง เพราะ
มีีคุณสมบััติชิ่ว่ยลดการอัักเสบของเนื้้�อเยื่่�อ
ผิิว ลดอาการระคายเคืือง ความหมองคล้้ำ 
และรอยแดงต่่าง ๆ อย่่างได้้ผล

 กระตุ้้�นการสร้้างคอลลาเจนและ 
อิิลาสติิน : เมื่่�อผิิวได้้รัับการซ่่อมแซม 
อย่่างเหมาะสม ร่่างกายจะสามารถสร้้าง
คอลลาเจนและอิิลาสติินได้้ดีีขึ้้�น ส่่งผล
ให้้ผิิวมีีความยืืดหยุ่่�น ผิิวกระชัับ อิ่่�มฟูู  
ริ้้�วรอยเล็็ก ๆ แลดูจางลง ผิิวโดยรวมจึึง 
ดููอ่่อนเยาว์์ขึ้้�นอย่่างเป็็นธรรมชาติิ

สิ่่�งที่่�ทำให้้หััตถการฉีีด PDRN ได้้รัับ 
ความนิิยมอย่่างต่่อเนื่่�องและมีีแนวโน้้ม
มากขึ้้�น ก็็คืือประสิิทธิิภาพของสารสกััด
ที่่�ช่่วยพลิิกฟ้ื้�นผิิวเหนื่่�อยโทรมให้้คืืนสู่่�
ความสดชื่่�น เปล่่งปลั่่�งอย่่างเห็็นผลชััดเจน 
เนื่่�องจากเป็็นการฉีีดสารสกััดเข้้าไปที่่� 
ชั้้�นหนัังแท้้ (dermis) ซึ่่�งอยู่่�ใต้้หนัังกำพร้้า
ลงไป ผลที่่�เห็็นได้้ในระยะเวลาไม่่กี่่�วัันคืือ 
สภาพผิิวที่�ชุ่่�มชื้้�นอิ่่�มฟููและเรีียบเนีียนขึ้้�น 
เมื่่�อทำต่่อเนื่่�องตามคำแนะนำของแพทย์์  

PDRN
SKINCARE

Get to Know
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จะส่่งผลต่อการกระตุ้้�นเซลล์์ ไฟโบรบลาสต์์  
(fibroblast) ซึ่่�งเป็็นเซลล์์หลัักที่่�ทำหน้้าที่่�
ผลิิตคอลลาเจนและอิิลาสติิน ช่่วยให้้ผิิวที่่�
เคยมีีริ้้ �วรอย หรืือผิิวอ่อนล้้า ผิิวแห้้งกร้้าน 
กลัับมีีความยืืดหยุ่่�น อิ่่�มเอิิบ มีีน้้ำมีีนวล 
และสุุขภาพดีีขึ้้�น

จากคุุณสมบััติิเด่่นดัังกล่่าว บวกกัับ
ความนิิยมอย่่างแพร่่หลายของหััตถการ 
PDRN นำไปสู่่�การพััฒนาต่่อยอดเป็็น 
สกิินแคร์์ PDRN หลากหลายรูปแบบ  
ไม่่ว่่าจะเป็็น ซีีรััม ครีีม เจล และมาสก์์หน้้า  
ที่่�ไม่่ได้้ทำหน้้าที่่� เพีียงเติิมความชุ่่�มชื้้�น 
ให้ผ้ิวิดูสูวยชั่่�วคราว แต่ช่่ว่ยสนับัสนุนุกลไก
การฟื้้�นฟููตามธรรมชาติิของผิิว เสริิมเกราะ
ให้้ผิิวแข็็งแรงขึ้้�น อ่่อนเยาว์์ขึ้้�น จริิงอยู่่�  
ที่่�หััตถการ PDRN สามารถตอบสนอง 
ต่อ่การฟ้ื้�นบำรุงุผิวิชั้้�นลึกึได้ด้ีีกว่่าสกินิแคร์์ 
ที่่�ใช้ท้าภายนอก แต่น่วัตักรรมของสกินิแคร์์ 
PDRN ที่่�พััฒนาอย่่างต่่อเนื่่�องก็็ทำให้้เรา 
ไม่อ่าจมองข้า้มประสิทิธิภิาพของสกิินแคร์์  
PDRN ในแง่่ที่่� ช่่ วยเติิมความชุ่่�มชื้้�น 
อย่่างล้้ำลึึก ซ่่อมแซมผิิว ลดการอัักเสบ 
และสมานแผลอย่่างได้้ผล ด้้วยเหตุุนี้้� 
สกิินแคร์์ PDRN จึึงเป็็นอีีกหนึ่่�งไอเทม
ยอดนิิยมสำหรัับคนรัักผิิว โดยเฉพาะ
คนที่่�มีีผิิวบอบบาง แพ้้ง่่าย และต้้องการ 
ปลอบประโลมผิิวหลัังทำหััตถการต่่าง ๆ 

คำำ�แนะนำำ�สำำ�หรัับการใช้้สกิินแคร์์
PDRN ให้้ได้้ประโยชน์์สููงสุุดมีีดัังนี้้�

 จัับคู่่�สกิินแคร์์ PDRN กัับ
ส่่วนผสมที่่�ช่่วยเสริิมประสิิทธิิภาพ

• PDRN + Hyaluronic Acid (HA)  
ช่่วยเติิมน้้ำและกัักเก็็บความชุ่่�มชื้้�นให้้ผิิว 
ทัันทีี ผลที่่�ได้้ก็็คืือ ผิิวดูอิ่่�มฟูู ลดความ 
แห้้งกร้้าน และช่่วยให้้ผิิวพร้้อมรัับการ 
แต่่งหน้้าได้้ดีีขึ้้�น 

• PDRN + Glutathione/Vitamin C  
ช่่วยลดการสร้้างเม็็ดสีีเมลานิิน ฟ้ื้�นฟูู 
ผิิวหมองคล้้ำ รอยดำ รอยสิิว ปรัับสีีผิิว 
ให้้สม่่ำเสมอ กระจ่่างใสขึ้้�น

• PDRN + Peptides ช่่วยกระตุ้้�น 
การสร้้างคอลลาเจนและอิิลาสติิน เหมาะ
สำหรัับผิิวที่่�เริ่่�มมีีริ้้�วรอย ช่่วยให้้ผิิวยืืดหยุ่่�น 
นุ่่�มนวล และอ่่อนเยาว์์ขึ้้�น

• PDRN + Niacinamide (Vitamin B3) 
ช่ว่ยเสริิมเกราะป้อ้งกันัผิวิ ควบคุมุความมันั  
ลดการอัักเสบ และช่่วยให้้รููขุุมขนดูู 
เล็็กลง เหมาะกัับผิิวมัน ผิิวเป็็นสิิวง่าย  
หรืือผิิวระคายเคืืองง่่าย 

สุุดท้้ายแล้้วสกิินแคร์์ PDRN ไม่่ได้้เป็็น
คำตอบเดีียวที่่�ทำให้ผ้ิวิสวย แต่เ่ป็น็ตัวัช่ว่ย 
อย่่างหนึ่่�งที่่�เด่่นเรื่่�องการฟ้ื้�นฟููและบำรุุงผิิว
ให้้สุุขภาพดีี ที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือการเลืือกใช้้
ผลิิตภััณฑ์์ ให้้เหมาะกัับสภาพผิิว ควบคู่่�
กับัการปกป้อ้งผิวิจากแสงแดดและมลพิษิ 
รอบตััว จะยิ่่�งช่่วยชะลอความร่่วงโรย  
เติิมความแข็็งแรงให้้ผิิวสุุขภาพดีีอย่่าง 
เป็็นธรรมชาติิได้้ในระยะยาว

 ใช้้สกิินแคร์์ PDRN ให้้เหมาะกัับ
ช่่วงเวลาและสภาพผิิว 

• สกิินแคร์์ PDRN ส่่วนใหญ่่มัักมา 
ในรููปแบบซีีรััม หลอดแก้้ว (ampule) และ
เจลครีีม ซึ่่�งมีีความชุ่่�มฉ่่ำ เนื้้�อเบา ซึมึซาบ
ง่่ายอยู่่�แล้้ว จึึงเข้้าได้้ดีีกัับทุุกสภาพผิิว 
โดยเฉพาะผิิวมันเป็็นสิิวง่าย สำหรัับใคร 
ที่่�มีีสภาพผิิวแห้้งง่่าย หรืือต้้องการความ 
ชุ่่�มชื้้�นเป็็นพิิเศษ สามารถใช้้สกิินแคร์์ 
PDRN แล้้วตามด้้วยครีีมบำรุุงที่่�ใช้้เป็็น
ประจำได้้

• ใช้้สกิินแคร์์ PDRN โดยเลืือกจาก
แบรนด์ท์ี่่�ได้ม้าตรฐาน เป็น็ที่่�รู้้�จัก เชื่่�อถือืได้้
ในเรื่่�องสารสกััดและส่่วนผสมที่่�ปลอดภััย
ต่่อผิิว นอกจากนี้้�ยัังมีีเรื่่�องความต่่อเนื่่�อง
ในการใช้้ คืือควรใช้้สกิินแคร์์ PDRN เป็็น
ประจำทุุกวััน อย่่างน้้อย 3-4 สััปดาห์์ขึ้้�นไป  
เพื่่�อผลลััพธ์์ผิิวอิ่่�มฟููขึ้้�น ความแห้้งกร้้าน
ลดลง ส่่งผลให้้ผิิวเปล่่งประกายสดชื่่�น
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ลองมาแก้้ปััญหาด้้วยเทคนิิคง่่าย ๆ ที่่�
เรีียกว่่า “Rule of Three” หรืือ “กฎ 3 สีี” 
สููตรที่�บรรดาสไตล์์ลิิตส์์สายแฟชั่่�นเขาใช้้
กัันมาตลอด บอกได้้เลยว่่านี่่�เป็็นตััวช่่วย
แก้้ปััญหา “ไม่่รู้้�จะใส่่อะไรดีี” ให้้หมดไป
ได้้แบบง่่าย ๆ 

ทำำ�ไมต้้องกฎ 3 สีี 
เนื่่�องจากเลข 3 เป็็นตััวเลขท่ี่�สร้้าง 

ความบาลานซ์์ ได้้ดีีที่่�สุุด เพราะถ้้าเรา 
มิิกซ์์แอนด์์แมตช์์ด้้วยสีีเดีียว ถ้้าไม่่เก๋๋จริิง 
ก็็คุุมได้้ยากมาก จะมีีความจืืดชืดแล้้ว
ต้้องหาสีีมาตััดเพื่่�อเพิ่่�มมิิติิ  แต่่ ถ้้าใส่่  
5-6 สีีก็็จะดููลายตาจนหาจุุดโฟกััสไม่่ได้้  
การจำกััดไว้้ที่่�  3 สีีจึึงเป็็นจุุดกึ่่�งกลาง 
ที่่�กำลัังพอเหมาะ ช่่วยให้้ลุุคดูู “คิิดมา 
อย่่างดีี” ช่่วยสร้้างเลเยอร์์ และดููมีีรสนิิยม
อย่่างลงตััวที่่�สุุด

The 
POWER 
OF 3 COLORS

“ไม่่รู้้� จะใส่่อะไรดีี” ท้ั้� งที่่ �  
เ ส้ื้� อ ผ้้ า เ ต็็ ม ตู้้� จ น แ ท บ 
ล้้ น ท ะ ลัั ก  ห รืื อ บ า ง ทีี 
หยิิบข้ึ้� นมาใส่่แล้้วรู้้�สึึ  ก 
ไม่่มั่่� นใจ จนกลายเป็็น 
ใส่่แต่่เส้ื้� อตััวเดิิม กางเกง
ตััวเดิิม โทนสีีเดิิม ๆ วนไป
แบบน้ั้� น เอาจริิง ๆ แล้้ว
ปัั ญ ห า พ ว ก นี้้ � ม า จ า ก 
การที่่ � เราไม่่มีี “กฎ” ให้้ 
การแต่่งตัั วของตัั วเอง 
เลยทำำ�ให้้เจอกัั บปััญหา
แบบนี้้ � ซ้ำำ� �แล้้วซ้ำำ� �อีีก

กฎเหล็็ก “3 สีี” 
ท่ี่� ช่่วยให้้การแต่่งตััว
ง่่ายข้ึ้�น 10 เท่่า
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• สีีกลาง (Neutrals) คืือสีี 
ท่ี่�ปลอดภััยท่ี่� สุุด : ถ้้ายัังไม่ม่ั่่�นใจ 
ในการใช้้สีีที่�อยู่่�นอกกรอบ ให้้เลือืก 
2 สีีแรกเป็็นสีีกลางอย่่างดำ, ขาว, 
เทา, เบจ, กรมท่่า แล้้วเลืือกสีีที่่� 3 
เป็็นสีีที่่�ชอบที่่�สุุดเพีียงสีีเดีียว

•  ลวดลายก็็นัับเ ป็็นสีี  : 
หากใส่่เสื้้�อลายสกอตที่่�มีีสีีแดง 
และดำ ให้้ถืือว่่าใช้้ ไปแล้้ว 2 สีี  
ดัังนั้้�นกางเกงและรองเท้้าควร 
อยู่่�ในกลุ่่�มสีีที่่�อยู่่�ในลายนั้้�น หรืือ
เป็็นสีีพื้้�นไปเลย

• อย่่าลืืม Texture : แม้้จะ 
ใช้เ้พีียง 3 สี ีแต่่การจัับคู่่�เนื้้�อสััมผััส
ที่่�ต่่างกัันของชุุด อย่่างผ้้าซาติิน 
หรืือผ้า้ชีีฟองเบา ๆ  กัับกางเกงยีีนส์  
จะช่่วยเพิ่่�มมิิติิและทำให้้คุุณดู ู
มีีรสนิิยมดีีแบบสุุด ๆ

• กล้้าท่ี่� จะใส่่คู่่� สีีตรงข้้าม : 
ลองใช้้ 10% ที่่�เหลืือของลุุคเป็็น 
สีีที่่�ตััดกัับอีีก 2 สีี จะช่่วยให้้ลุุค 
ดููน่่าสนใจขึ้้�นมาทัันทีี

ขอบคุุณรููปภาพจาก  :
https://media.glamour.com, ttps://styles-4-
you.com/

เทคนิิคมิิกซ์์แอนด์์แมตช์์
แบบง่่าย ๆ ปรัับไปใช้้ได้้เลย 

คืือสููตรการกระจายสีี : 60-30-10 และ 
เพื่่�อให้้การใช้้ 3 สีีออกมาดููเป๊๊ะปัังท่ี่�สุุด  
นี่่�คืือเทคนิิคที่่� เหล่่าสไตลิิสต์เขาใช้้กััน  
ลองทำตามกัันดูู

1. 60% สีีหลััก (Primary Color) :  
ยกให้้เป็็นสีีของชิ้้�นใหญ่่ที่่�สุุดในตััว เช่่น  
ชุุดเดรส สููท หรืือเสื้้�อและกางเกงที่่�เป็็น 
โทนเดีียวกััน เพื่่�อสร้้างจุุดเด่่นให้้ลุุค 

2.  30% สีีรอง (Secondary  
Color) : ควรเป็็นเสื้้�อตััวใน แจ็็กเก็็ต  
หรืือกางเกงที่่�ตััดกัับสีีหลััก เพื่่�อสร้างมิิติิ
และความสนุุกกัับลุุค 

3 .  1 0 %  สีี สัั น / เ ครื่่  � อ ง ป ร ะ ดัั บ  
(Accent Color) :  คืือไฮไลต์์ที่่�ช่่วย 
ให้้ลุุคดููมีีรสนิิยม ถึึงจะเป็็นแค่่ชิ้้�นเล็็ก ๆ 
แต่่เป็็นสิ่่�งท่ี่�ช่่วยเติิมลุุคให้้สมบููรณ์แบบ 
ไม่่ตกม้้าตาย เช่่น เข็็มขััด กระเป๋๋า รองเท้้า 
หรืือสร้้อยคอ 

กฎ 3 สีีไม่่ใช่่กฎท่ี่�บีีบให้้ทุุกคนต้อง 
แต่่งตามกรอบ แต่่เป็็นเทคนิิคที่่�ช่่วย
ให้้เราสนุุกกัับการมิกซ์์แอนด์แมตช์์ลุุค 
ของตััวเองได้้มากขึ้้�น ถ้้าไม่่เชื่่�อให้้ลอง 
เปิิดตู้้�เสื้้�อผ้้าแล้้วหยิิบออกมาแค่่ 3 สีี  
คุุณจะพบว่่าการแต่่งตััวที่่�เคยเป็็นปััญหา
กลายเป็็นเรื่่�องง่่ายขึ้้�นเยอะ แถมยัังได้้ลุุค
ที่่�ดููลงตััวยิ่่�งกว่่าเดิิมด้้วย

Stylist Tips

แชร์ไอเดีีย
การจัั บคู่่�  สีีที่่ � ใช้้อย่่างไรก็รอด

ลองเอากฎ 60-30-10 มาปรัับใช้้ 
ตามสไตล์์การแต่่งตััวกััน 

• Minimal & Classic Style : ขาว-
เบจ-ดำ จะให้้ลุุคท่ี่�ดููสะอาดตา คลาสสิก 
และดููแพง

• Working Style :  กรมท่่า-ขาว- 
น้้ำตาลอ่่อน/ทอง ช่่วยให้้ลุุคดููโปร มีีสไตล์์ 
และดููน่่าเชื่่�อถืือในขณะเดีียวกััน

• Street Style : เดนิิม-ขาว-แดง/ส้้ม 
อััปลุุคสตรีีตให้้เท่่ เก๋๋ และมีีเลเยอร์์

• Feminine Style : เบจ/น้้ำตาลอ่่อน- 
ชมพูู-แดง จะได้้ลุุคที่่�ดููแพง ละมุุน แต่่ยััง 
แอบมีีความสนุก ไม่่ดูู
หวานเลี่่�ยนจนเกินิไป 
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เด็็กยุุค 1990 
อย่่างแอนเจอชีีวิิตมา
หลายรููปแบบมาก ต้้องปรัับตััว
ตลอดเวลามาท้ั้� งชีีวิิต 
ตอนนี้้ � ก็็ยัังต้้องปรัับตััว 
เพ่ื่� อให้้ไปต่่อแล้้วยังไปได้้
เราเข้้าใจมัันแล้้วว่า 
จะปลดล็อกอย่่างไร 
จะอยู่่�กั  บมัันอย่่างไร
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ชีีวิิตแบบแอน

เด็็กหญิิงในสวนผััก 
วััยเด็็กท่ี่�อยู่่�กััน 2 คนกัับยาย ชีีวิิต 

เรีียบง่่ายมีีความสุุข แต่่ชีีวิตก็็สอนให้้ต้้อง
เรีียนรู้้� ฝ่่าฟััน และเอาตััวรอดมาตลอด

“ตอนเด็็ก ๆ แอนไม่่รู้้�สถานะตััวเอง 
ว่่าเราคืือเด็็กจน เราอยู่่�ในสวนช่่วยยาย 
เก็็บผัักขาย ก็็ใช้้ชีีวิิตไป แต่่พอเข้้าโรงเรีียน
ถึึงได้้รู้้�ว่่าเราอยู่่�ส่่วนไหนของสัังคม เราจน 
ที่่�สุุด แอนชอบกิินนมมาก แต่่ไม่่ค่่อย 
ได้้กิิน ได้้กินปีีละถุุงตอนโรงเรีียนแจก  
เราก็็คิิดว่านี่่�คืือสแตนดาร์์ดที่่�เขากิินกััน  
เราไม่่รู้้� ว่่าเด็็กทุุกคนต้้องกิินนมทุุกวััน  
ยาย เลี้้�ยงแอนแบบเช้้ามาส่่งไปเรีียน  
ไปเรีียนรู้้�ชีีวิิตเอง เย็็นกลัับบ้้าน เจอกััน 
ตอนกิินข้้าว นอนกอดกััน...ไม่่ได้้เลี้้�ยงเรา
แบบประคบประหงม เพราะยายก็ต้้อง 
ทำมาหากิิน มัันเป็็นชีีวิิตที่่�ตกลงกัันแบบนี้้� 

“วััคซีีนที่่�ยายฉีีดให้้แอนตั้้�งแต่่เด็็กทำให้้
เรา tough มาก นี่่�คืือสิ่่�งที่่�แอนขอบคุุณยาย 
มาตลอด ไม่่เคยโกรธท่ี่�ยายไม่่มีีเงิินให้้  
ไม่่ เคยโกรธท่ี่�ยายให้้แอนได้้ เ รีียนแค่่
โรงเรีียนวััด ไม่่เคยโกรธที่่�ยายไม่่ได้้ซื้้�อ
จัักรยานให้้ เหมืือนที่่� เด็็กคนอื่่�น เขามีี  
ไม่่เคยโกรธท่ี่�ต้้องใส่่รองเท้้าคู่่�เดีียวกัับยาย
แล้้วสลัับกัันใช้้ และไม่่เคยโทษแม่่ ( ริินดา  
ทองประสม) แอนเป็็นเด็็กท่ี่�ค่่อนข้้าง
เข้้าใจ แต่่ลึึก ๆ เรามีีความทะเยอทะยาน  
พออายุุ 12 ผิิวแอนก็็เริ่่�มขาว ผมเริ่่�มยาว 
ไปทำงานในโรงงาน มีหีนุ่่�ม ๆ  มาชอบเยอะ 

ขณะท่ี่� ชีีวิิตอยู่่� ในจุุดสููงสุุด ทุุกนาทีีต้ องทุ่่� มสุุดตััว อะไรคืือจุุดเปล่ี่� ยนท่ี่� ทำำ�ให้้เราได้้เห็็นเวอร์์ชัันใหม่่ ของ  
แอน ทองประสม นางเอกแถวหน้า ผู้้�จั  ดละครชื่่ �อดัังของเมืืองไทย ฯลฯ ซ่ึ่�งเธอบอกว่่ า น่ี่� คืือสุุขท่ี่�แท้้ของชีีวิิต  
และอะไรทำำ�ให้้เธอก้้าวผ่่ านทุุกความเปล่ี่� ยนแปลงมาได้้ตลอด 30 กว่่ าปีีในวงการ และยัังคงยืืนหนึ่� ง 
อยู่่�อย่่างสวยงาม

Life Transformation of

โดนแก๊๊งสาวโรงงานรุุมกลั่่�นแกล้งตามตบ
เหมืือนในละคร สิ้้�นเดืือนยืืนต่่อแถวรัับเงิิน  
ทำงานแทบตาย ค่่าห่่อทอฟฟี่่�  1 กิิโล 
เด็็กได้้ 20 บาทผู้้� ใหญ่่ได้้ 30 บาท แอน
ถามตััวเองว่่านี่่�คืือชีีวิิตที่่�เราต้้องการเหรอ 
ถ้้าอยากไปต่่อ แค่่นี้้�มัันไม่่พอ แอนเลย
กระโดดออกมา”

ตำำ�นานท่ี่� มีีชีีวิิตแห่่งวงการบัันเทิิง
ด้้วยหน้้าตาสวยสไตล์์ลููกครึ่่�ง (ไทย-

สวีีเดน) แอนได้้เข้้าวงการบัันเทิิงโดย 
เริ่่�มจากเป็็นนางแบบโฆษณาในนิิตยสาร 
นางเอกมิวิสิกิวิิดีีโอ (เพลง พร้้อมจะยอมแพ้้  
ของพิิสุุทธิ์์� ทรััพย์์ วิิจิิตร) เป็็นดาราวััยรุ่่�น 
หน้้าใหม่่กลุ่่�มนิิวคิิดส์์ ไฟว์์สตาร์์ (เริ่่�มเล่่น 
ภาพยนตร์์เรื่่�องแรก โก๊๊ะจ๋๋าป่่านะโก๊๊ะ  
จากนั้้�นก็็มีีผลงานอีีกหลายเรื่่�อง เช่่น  
หอ.หึึ ๆ , อนึ่่�งคิิดถึึงพอสัังเขป, เดอะเลตเตอร์์  
จดหมายรััก ฯลฯ) แจ้้งเกิิดและโด่่งดัังจาก
ละคร “หมููแดง” และดังัเปรี้้�ยงจาก “สองนรีี”  
ที่่�ฉีีกแนวนางเอกยุุคนั้้�น ตามด้้วยละคร
อีีกมากมาย (สายรุ้้�ง, ปััญญาชนก้้นครััว,  
สามีีตีีตรา, แรงเงา, สููตรเสน่่หา ฯลฯ)  
ที่่� กา รัันตีฝีีมืือด้้วยราง วััลทุกสถาบััน 
(รางวััลผู้้�แสดงสมทบหญิิงยอดเยี่่�ยมจาก
ภาพยนตร์์ อนึ่่�งคิิดถึึงพอสัังเขป จากชมรม
วิิจารณ์์บัันเทิิงและรางวััลสุุพรรณหงส์์  
พ.ศ. 2535, ดารานำหญิิงดีีเด่่น รางวััล
โทรทััศน์์ทองคำ พ.ศ. 2540 จากละคร  

สองนรีี ,  ดารานำหญิิงดีีเด่่น รางวััล 
โทรทััศน์์ทองคำ พ.ศ. 2542 จากละคร 
เจ้้าสาวปริิศนา, ดารานำหญิิงยอดเยี่่�ยม 
รางวััลพระสุุรััสวดีี, รางวััลสุพรรณหงส์์
ทองคำ พ.ศ. 2547 และอีีกหลายรางวััล
จากภาพยนตร์์ เดอะเลตเตอร์์ จดหมายรััก 
ฯลฯ นอกจากนี้้�การแสดงในปีต่่อ ๆ  มาก็็ยังั
คงกวาดรางวััล สร้้างตำนานผู้้�คว้้ารางวััล
นัักแสดงหญิิงยอดเยี่่�ยมรางวััลนาฏราชถึึง 
3 ครั้้�ง พ.ศ. 2552, 2557 และ 2566 จาก 
สููตรเสน่่หา, อย่่าลืืมฉััน และ เกมรัักทรยศ)

“แอนสนุุกกัับทุุกอย่่างท่ี่�เข้้ามา แค่่บท
ตััวประกอบท่ี่�วิ่่�งไปวิ่่�งมาก็็สนุุกสุด ๆ แล้้ว 
สำหรัับแอน อย่า่งเขาให้้ไปเป็็นตััวประกอบ 
เรื่่�องที่่�พี่่�แอน – สิิเรีียมเป็็นนางเอก แอนว่่ายน้้ำ 
อยู่่�ข้้างหลััง หรืือนั่่�งเกาะบนรถสองแถวท่ี่�
ด้้านหลัังมีีหม้้อข้้าวหม้้อแกงเต็็มไปหมด 
ข้้างหน้้าเป็็นรถเบนซ์์คัันหรููของพ่ี่�แอน–  
สิิเรีียม แอนก็็นั่่�งมองเขาขัับไป ‘โห ดีีจัังเลย  
รถพี่่�เขาสวยจััง’ เราไม่่ได้้มองแบบ ‘ทำไม
ฉันัต้อ้งมานั่่�งตรงนี้้�’ เราสนุกุ เขาให้ท้ำอะไร
เราก็็ทำ โอกาสเลยมาหาเรา แอนโชคดีี
ด้้วยที่่�เจอตลาดใหม่่ ในยุุคที่่�นางเอกมีีแต่่
หวาน ๆ ก็็มีีบทสาวแฝด (ละคร สองนรีี)  
เข้า้มา ตััวแรก (หนึ่่�ง–ปณิธิี)ี ความต้้องการ
ทางเพศสููง อยากได้้ผู้้�ชายทั้้�งสนามฟุตุบอล  
อีีกตััว (สอง–ปณิิธิิ) เป็็นคนดีี เรารู้้�ว่่าคนดูู 
ไม่่ชอบนางเอกไม่่ดีี แต่่มัันเป็็นโอกาส 
ของเรา เพราะไม่่มีีดาราคนไหนเล่่นเลยนะ
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บทนี้้� หวยมาตกที่่�แอน เราก็็ไม่่คิิดหรอก
ว่่าจะประสบความสำเร็็จ นางเอกที่�นอน
กัับผู้้�ชายทั้้�งสนามฟุุตบอลจะมีีใครชอบ 
ละครแบบนี้้�จะมีีคนดููเหรอ แต่่ในฐานะ 
คนธรรมดาคนหนึ่่�งที่่�อ่่านบทแล้้วเรารู้้�สึึก
ว่่ามัันสนุุกมากจนวางไม่่ลง และเรารู้้�ว่่า
จะขัับเคลื่่�อนตััวละครตััวนี้้�ไปได้้อย่่างไร  
ตอนนั้้�นแอนใช้้สััญชาตญาณตััวเองล้้วน ๆ   
ได้้โอกาสในการเจอบทแปลก ๆ ไม่่ต้้อง 
ไต่่ระดัับนาน พอมัันได้้ มัันพีีกไปเลย”

ช่่วงที่่�งานกำลัังรุ่่�งดีี เธอยัังแบ่่งเวลา
ไปเรีียนปริิญญาตรีีคณะนิิเทศศาสตร์์  
มหาวิิทยาลััยกรุุงเทพ และปริญญาโท 
คณะวารสารศาสตร์์และสื่่�อสารมวลชน  
ส า ข า ก า รบริ   ห า รสื่ � อ ส า ร ม ว ลชน   
มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์ หัันมาทำธุุรกิจ
รายการโทรทัศน์์ จากรายการภาษาอัังกฤษ 
1 นาทีี อิิงลิิชออนทััวร์์, รายการเด็็ก และ 
ผัันตัวมาจััดละครช่่อง 3 ในชื่่�อบริิษััท 
ทอง เอ็็นเตอร์์เทนเม้้นท์์ สร้้างผลงาน เช่่น 
ปััญญาชนก้้นครััว, สามีีตีีตรา, แอบรััก
ออนไลน์, หนึ่่�งในร้้อย ฯลฯ และล่่าสุุด  
รัักแสนล้้านไมล์์ และ จนกว่่ารัักจะคืืนใจ 

“เรารู้้�ว่่าการเป็็นนัักแสดงมัันไม่่ยั่่�งยืืน 
แฟนแอน (เอ–ทิินพัันธ์์ ตัันติินิิรัันดร์์)  
เขามัักจะพููดว่่า ‘คุุณใช้้สััญชาตญาณ
มากเกิินไป คุุณต้้องอยู่่�กัับข้้อมููลที่่�จะเป็็น
ตััวบอกว่าตลาดจะเอาอะไร’ แอนไม่่เคย
วางแผนระยะยาว แค่่เช็็กอะไรรอบ ๆ ตััว
อยู่่�ตลอดเวลา ยุุคนี้้�มัันเหมืือนกัับว่่า 3 วััน
เทรนด์์ก็็เปลี่่�ยนแล้้ว เราต้้องปรัับตััวให้้ทััน 
ก็็จะเหนื่่�อยหน่่อย ซอยเท้้าถี่่�หน่่อย แต่่
มัันก็็สนุุกในอีีกแบบ แอนชอบยุุคนี้้�ตรงที่่� 
เวลาเราล้้มหรืือทำไม่่สำเร็็จ มัันมีีโอกาส 
ฟื้้�นคืนืชีพีได้้เร็็ว เปล่ี่�ยนมาทำอีีกอย่่างหนึ่่�ง 
ได้ถ้้้าจุุดติิด แต่ม่ัันก็็จุดุติิดในช่ว่งท่ี่�สายป่าน 
สั้้�นมาก ไม่่เหมืือนยุุคแอนที่่�ค่่อย ๆ สะสม 
ถ้้ามัันเป็็นแบบนี้้�ในช่่วงท่ี่�แอนอายุุ 30  
แอนอาจจะไม่่มีีแรงไปแข่่งกัับใครขนาดนี้้�  
แต่่พอดีีว่่าเราอยู่่�ในจุุดที่่�จะ 50 แล้้ว  
เราไม่่ใช่่เด็็ก ๆ ที่่�จะไปเข้้าแข่่งหรืือลง 
ทุุกสนาม บางครั้้�งเราอยู่่�แบบสไตล์์เรา 
มัันก็็มีีพื้้�นที่่�ของเรา อาจจะน้้อยหน่่อย  
ไม่่มากเท่่าเดิิม แต่่เราไม่่ไปไหน ก็็ยัังมีี 
ข้้าวกิินของเราอยู่่�แบบนี้้� 

“ยุุคนี้้�จะว่่าน่่ากลััวก็็น่่ากลััว แต่่มััน
เปิิดพื้้�นที่่�สำหรัับทุุกคน เราแข่่งกัันโดย 
ความอึึดและกติิกาจริิง ๆ มัันท้้าทายนะ  

เรามีีลููกน้้องมีีธุุรกิิจแล้้วเรายัังต้้อง
ถนอมจิิตใจตััวเองให้้เข้า้สู่่�วััยเกษีียณ  
ต้้องบริิหารร่่ างกายและหััวใจ

ให้้เตรีียมรัับความเสื่่�อมถอย แต่่แอน 
ไม่่ได้้ยอมรัับมัันง่่าย ๆ ถ้้าทำได้้แอนจะ 
ทำต่่อเนื่่�องให้้ไม่่เสื่่�อมเร็็ว แต่่ก็็เข้้าใจ 
ข้อ้จำกััดของร่่างกายตััวเองด้้วย อย่่างอยาก 
วิ่่�งมาราธอนปีีละ 2 รอบ ถ้้าอายุุ 30 แอน 
ทำได้้  แต่่ตอนนี้้� ได้้แค่่ปีีละรอบก็็ต้้อง
ยอมรัับ จะไปฝืืนทำไม หรืือเป็็นนัักแสดง 
เราเคยเป็น็ญาญ่่าในตอนนั้้�น แต่ต่อนนี้้�เรา
เป็น็ผู้้�ใหญ่่แล้ว้ รัับงานอะไรก็ต็้อ้งเสมอกัับ 
ความสามารถที่่�เรามีี เราจะประเมิินตััวเอง 
อย่่างไรให้้รัับในแบบที่่�ไม่่ลดคุุณค่่าตััวเอง
และยัังได้้ทำงานท่ี่�เรารััก การบาลานซ์อ์ะไร
พวกนี้้�มัันยาก เพราะตลาดซีีรีีส์์ ในบ้้านเรา 
มัันไม่่มีีบทท่ี่�เชิิดชููคนวััยนี้้� เท่่าไร แอน 
ก็็ต้้องต่่อสู้้�...ต้้องชััดเจนว่่าเราจะอยู่่�แบบ 
50 อย่่างไรให้้คนเขาจ้้างเรา คิิดถึึงเรา  
โชคดีีที่่�หััวใจเราแข็็งแรงพอที่่�จะค่่อย ๆ 
ทำไป ด้้านงานผู้้�จััดละครยุุคนี้้� งบการผลิิต
น้อ้ยลง แพลตฟอร์์มอื่่�นก็็แข่่งขัันกัันดุุเดืือด 
แต่่มัันเป็็นงานที่่�ให้้คุุณค่าทางความรู้้�สึึก 
เรายัังสนุุก ต่่อให้้ไม่่ได้้กำไรสัักบาทเดีียว  
แต่่อย่่าเข้้าเนื้้�อ แอนก็็ทำ เพราะมัันเป็็น
ชีีวิิตของแอน เรายัังมีีอีีกอาชีีพคืือเป็็น 
นัักแสดงอิิสระ เราหาข้้าวกิินจากตรงนั้้�นได้้  
ก็เ็ลยทำคู่่�กัันไป บวกกัับในอดีีตเราเก็็บเล็็ก
เก็็บน้้อยมา ระหว่่างทางไม่่สุุรุ่่�ยสุุร่่าย ถ้้า 
ใช้้ชีีวิิตแบบไม่ป่ระมาทก็ม็ีีข้า้วกิินไปเรื่่�อย ๆ   
เลยทำให้้แอนไม่่หมดใจกัับตรงนี้้�มาก 
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เราอยู่่� ในจุุดท่ี่� จะ 50 แล้้ว 
เราไม่่ใช่่เด็็ก ๆ ท่ี่� จะไป
เข้้าแข่่งหรืือลงทุุกสนาม 
บางคร้ั้� งเราอยู่่� แบบ
สไตล์์เรามัั นก็็มีี พ้ื้� นท่ี่� ของเรา 
อาจจะน้้อยหน่่ อย ไม่่ม าก
เท่่ าเดิิม แต่่ เราไม่่ไปไหน 
ก็็ยัั งมีี ข้้าวกิินของเรา
อยู่่� แบบนี้้ �

“แล้้วแอนก็็ให้้ความสำคััญเรื่่�องการ 
สร้้างพัันธมิิตร เดี๋๋�ยวนี้้�ทฤษฎีีการทำงาน
ของแอนไม่่ใช่่ได้้เงิินเท่่าไรอย่่างเดีียวแล้้ว 
บางครั้้�งเขาไม่่มีี แต่่เขาอยากได้้เรา ก็็อาจ
ต้้องถอยลงมา ครั้้�งหน้้าเขามีีเขาต้้องให้้
กลัับมาบ้้าง เกื้้�อกููลกััน ถ้้าเจอคนที่่�รู้้�จััก 
give and take ก็็โชคดีี แต่่ถ้้าไปเจอคนที่่�  
take อย่่างเดีียวก็็แย่่ แต่่ก็็เรีียนรู้้�กัันไป  
แอนคิิดว่่าถ้้าเช้้ามารถเสีียเรารู้้� เลยว่า 
จะโทร.หาใคร หรืือวัันนี้้�หลานป่่วยจะพา
ไปโรงพยาบาลที่�ไหน เรื่่�องนี้้�สำคััญมาก
สำหรัับวััยนี้้� เราอยู่่�ได้้ด้้วยพัันธมิิตร อยู่่�ได้ ้
อย่่างกว้างขวาง อย่่าอยู่่�อย่่างคัับแคบ  
แอนฟัังในหลวงรััชกาลที่� 9 ท่่านทรงสอน 
แล้้วมาประยุุกต์์ ใช้้กัับตััวเอง ไปไหน 
มีีเพื่่�อนฝููงไว้้ดีีกว่่า ใจดีีกัับคนรอบตััว 
ไว้้เยอะ ๆ ต่่อให้้เขาไม่่ได้้ให้้อะไรเรา 
กลัับมา มัันดีีกว่่าเราสร้้างศััตรููและอยู่่� 
อย่่างโดดเดี่่�ยว”

สุุขท่ี่� แท้้
ตั้้�งแต่่รอดจากไข้้หวััดใหญ่่สายพัันธุ์์�เอ

ตอนไปเคานต์ด์าวน์์ที่่�กรุงุเวียีนนาเม่ื่�อ 10 ปีี 
ที่่�แล้้ว จุุดเปลี่่�ยนครั้้�งใหญ่่ในชีีวิิตก็็มาถึึง 

“แอนไม่่อยากจะบ้้าบิ่่�นมุุทะลุุแบบ 
เมื่่� อก่่อน มััน เสีีย เชื้้� อ เพลิิ ง  พอยอม 
ปล่่อยมืือมากขึ้้�น ไม่่ได้้ ใส่่เกีียร์์ห้้าอย่่าง 
เมื่่�อก่่อน เรากลัับมีีเวลาไปสร้้างความสุุข 
ในด้า้นอื่่�นที่่�ไม่เ่คยสนใจมัันเลย เราเคยคิิด
ว่่างานกัับความสำเร็็จเท่่านั้้�นที่่�ทำให้้เรา 
ไปต่่อได้้ เอาเข้้าจริิง ๆ  ก็็ไม่่ใช่่ มารู้้�เอาตอน 

อายุุ 40 ช่่วงหลัังแอนเลยรัับงานด้้วย  
ใช้้ชีีวิิตด้้วย ออกกำลัังกายรัักษาสุุขภาพ 
ดููแลตัั ว เองให้้ อยู่่� แบบยั่่� ง ยืืนไ ด้้ โดย 
ไม่่เป็็นภาระใคร เพราะแอนไม่่ได้้มีีลููก  
ไม่่ได้้แต่่งงาน อะไรที่่�เราเคยคิิดว่่ามัันคืือ
ความสุุข มัันยัังสุุขลึึกล้้ำได้้มากกว่่านั้้�น  
เป็็นความสุุขแบบ ‘ อ๋๋อ  ที่่� เ ขา ว่่าสุุข 
อย่่างสงบเป็็นอย่่างงี้้�เอง’ ก็็แค่่กิินผัักดีี ๆ  
เลี้้�ยงหมาเลี้้�ยงแมว ( เลี้้�ยงสุุนััขพัันธุ์์� 
บอร์์เดอร์์คอลลีีชื่่�อ แอนดี้้�) ออกกำลัังกาย 
อยู่่�กัับเพื่่�อนที่่�รััก คุยุกัับเพื่่�อนใหม่ท่่ี่�คััดกรอง
แล้้วว่่าเคมีีเดีียวกัันไปกัันได้้ 

“แอนชอบชีีวิิตช่่วงนี้้�มาก ๆ ตั้้�งแต่่ 40  
เป็็นต้้นมา แอนเคารพตััวเองมากขึ้้�น  
เราเป็็นนัักแสดงที่่�มีีเจน Z เป็็นผู้้�กำกัับ  
เรายัังคุุยกัับเขาได้้ เราวิ่่�งกัับเขาได้้ เป็็น
เพื่่�อนเขาได้้ เราทรานสฟอร์์มตััวเอง 
มาเป็็นมนุุษย์์อีีกสายพัันธุ์์�หนึ่่� งที่่�ยุุคนี้้� 
เขาเป็็นกััน ไม่่ได้้ยืืนอยู่่�ที่่�เดิิม เราแบบ  
‘โห เราโชคดีีจัังเลยที่่�ข้้ามมาได้้’ โชคดีี 
ที่่�เราพยายาม เด็็กยุุค 1990 อย่่างแอน
เจอชีีวิิตมาหลายรููปแบบมาก ต้้องปรัับตััว 
ตลอดเวลามาทั้้�งชีีวิิต ตอนนี้้�ก็็ยัังต้้อง 
ปรัับตััว เพื่่�อให้้ไปต่อ่แล้ว้ยัังไปได้ ้เราเข้า้ใจ 
มัันแล้้วว่่าจะปลดล็็อกอย่่างไร จะอยู่่�กัับ
มัันอย่่างไร

“แล้้วแอนเป็็นคนที่่�ยิ่่�งอยู่่�ยิ่่�งไม่่เอาอะไร 
เวลาแอนเสีียอะไร ยายเสีีย เพื่่�อนเลิิกคบ 
แฟนเก่่าขอเลิิก แอนถอดปลั๊๊�กได้้ง่่ายมาก 
ไม่ใ่ช่ไ่ม่อ่าลััยอาวรณ์ ์เจ็บ็ เสีียใจ หรือือยาก
ให้้เขากลัับมา แต่่ข้้างในมัันเซตระบบใหม่่
ว่่าต้้องไปต่่อ เหมืือนธรรมชาติิให้้เราดิ้้�นไป
เองในระบบนิิเวศของเรา ถ้้าจะอยู่่�ตรงนี้้� 
ให้้ได้ต้้อ้งตััดตรงนี้้�ออก แต่ก่ัับยาย แอนยััง 
มีีแวบ ๆ นึึกถึงเขาตอนเราได้้อะไรดีี ๆ  
ได้ก้ิินอะไรดีี ๆ  อย่า่งอยู่่�ในบ้า้นนั่่�งมองสวน  
แม่่บ้้ า นมา เสิิร์ ฟ ข้้าว เหนีีย วมะ ม่่วง 
อร่่อย ๆ แอนจะคิิดว่่า ‘โอ้้โห เรามาถึึง 
ขนาดนี้้� เลยเหรอ ทำไมยายไม่่ได้้กิิน 
แบบนี้้�’ แต่่ไม่่ดรามา เพราะแอนไม่่มีีอะไร
คาใจเลย อย่่างช่่วงนี้้� เป็็นฤดููกาลที่�วััย 
ของแม่่เราจะร่่วงโรย หรืือลููกชาย (แอนดี้้�)  

ที่่�เรารัักมาก ก็็เตรีียมความพร้้อมไว้้เลย 
เพราะรู้้�ว่่าต้้องเจอเหมืือนตอนยายจากไป 
สิ่่�งที่่�แอนทำได้้เพื่่�อที่่�ไม่่ต้้องร้้องไห้้หนััก 
เมื่่�อวัันนั้้�นมาถึึง คืือทำดีีกัับเขาที่่�สุุดใน 
ทุกุ ๆ  วััน ทำอะไรก็็ทำให้้สุดุใจ ทำให้้จริิงใจ
ที่่�สุุด แล้้วมัันจะไม่่คาใจ แอนไม่่สะสมของ 
ไม่เ่ขีียนบัันทึึกเพื่่�อจดจำอดีีต ทำไมต้้องจำ  
สมองเรา ฮาร์์ดดิิสก์์เรามีีแค่่นี้้�  แต่่นี่่�ก็็
ไม่่ใช่่ข้้อดีีทั้้�งหมด แอนคบคุุณเอมา 24 ปีี  
แอนจำไม่่ได้้ว่่าดีีเทลการเจอกัันวัันแรก
เป็็นแบบไหน แต่่เขาจำได้้ทุุกอย่่าง เขายััง
เก็็บของขวััญที่่�แอนให้้ แต่่แอนไม่่เก็็บเลย”

แอนเล่่าถึึงคุุณเอ แฟนของเธอว่่า “เรา 
คบกัันจนเป็็นพาร์์ตเนอร์์ ไปแล้้ว ห่่วงกััน 
ว่่าวัันนี้้�กิินข้้าวหรืือยััง ไม่่ได้้โทร.หากััน
เพราะมััวแต่่ทำงาน ดููวงจรปิิดหน่่อยเขา
อยู่่�บ้านไหม ถ้้าเป็็นเรื่่�องใจร้้อน ขี้้�โวยวาย 
แอนไม่่ถืือ แต่่ถ้้านอกใจ ตบตีี เป็็นอีีกเรื่่�อง
ที่่�ต้้องตััดสิินใจ”

นี่่�คืือชีีวิิตในแบบแอน ทองประสม  
ที่่�หลายคนยังติิดตามเธอเสมอ ปลายปีีนี้้�
อาจได้เ้ห็น็เธอลงวิ่่�งนิิวยอร์์กมาราธอน หลััง
เคยแข่่งมาราธอนในประเทศ ฟูจูิมิาราธอน 
ชิิคาโกมาราธอน และท้้าทายตััวเองด้้วย
การลงแข่่งกีีฬาทดสอบสมรรถภาพร่่างกาย 
แบบผสมผสาน Hyrox 2026 ทั้้�งยัังสนุุก 
กัับงานพิิธีีกรรายการ Praew Talk TV, 
รายการ The Styler ฯลฯ
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โปรตุุ เกสคืือจุุดหมาย
ป ล า ย ท า ง ท่ี่� ค ร อ ง ใ จ 
นัักเดิินทางทั่่� วโลก ด้้วย 
ค่่ า ค ร อ ง ชีี พ ท่ี่� คุ้้� ม ค่่ า  
อาหารทะเลสดใหม่่จาก
ม ห า ส มุุ ท ร แ อ ต แ ล นติ  ก  
แ น ว ช า ย ฝ่ั่� ง ท่ี่� ง ด ง า ม
แ ป ล ก ต า  ท ะ เ ล สีีค  ร า ม 
แ ล ะ แ ส ง แ ด ด อุ่่�น  ส บ า ย 
ตลอดปีี แล้้วยัังรุ่่�มรวยด้้วย
อารยธรรมและมรดกโลก 
ท่ี่� ข้ึ้�นทะเบีี ยนโดยยููเนสโกถึึง 
17 แห่่ง หลอมรวมเข้้ากัับ
วััฒนธรรมร่่วมสมััยท่ี่� เปี่่ � ยม
ชีีวิ ตชีีวา ผู้้�คนที่  � เป็็นมิตร
และรอยยิ้้ � มจริงใจ ทำำ�ให้้ 
โ ป ร ตุุ เ ก ส เ ป็็ น ป ร ะ เ ท ศ ท่ี่�  
น่่าประทัับใจที่� สุุดแห่่งหนึ่่ � ง
ในยุโรป

The Aesthetic Soul : มนต์์เสน่่ห์์
แห่่งกระเบ้ื้� องและสถาปััตยกรรม

โปรตุเุกสเป็น็ประเทศท่ี่�เก่า่แก่่ที่่�สุดุแห่่งหนึ่่�งในยุโุรป 
ตั้้�งอยู่่�บนคาบสมุุทรไอบีีเรีีย (Iberian Peninsula)  
โดดเด่่นด้้วยสถาปััตยกรรมมานููเอลไลน์์ (Manueline)  
ศิิลปะแห่่งการแกะสลัักหิินอย่่างละเอีียดอ่่อน 
และประดัับประดาด้้วยลวดลายเกี่่�ยวกัับท้้องทะเล  
สะท้้อนความมั่่�งคั่่�งของโปรตุุเกสในคริิสต์์ศตวรรษ 
ที่่� 15-16 หลัังคาอะซูเูลโฮส (azulejos) กระเบ้ื้�องเคลืือบ 
เขีียนลายสีีฟ้้า-ขาว สััญลัักษณ์์ทางวััฒนธรรมที่�ได้้รัับ
อิิทธิิพลจากชาวมััวร์์ ทำให้้ทุุกหััวมุุมถนนเป็็นเหมืือน
นิิทรรศการศิิลปะกลางแจ้้งที่่�มีีเสน่่ห์์อย่่าบอกใคร  
โปรตุุเกสยัังเป็็นมหาอำนาจทางทะเลชาติิแรก ๆ  
ที่่�แผ่่ขยายอิทธิิพลไปทั่่�วโลกรวมถึึงแผ่่นดิินสยาม 
จนได้้รัับฉายา “ดิินแดนฝอยทอง” ซึ่่�งหมายถึึงขนม 
ที่่�ได้้รัับอิิทธิิพลจาก Fios de ovos ขนมหวานของ
โปรตุุเกสที่่�ท้้าวทองกีีบม้้านำมาเผยแพร่่ให้้ชาวสยาม
ได้้รู้้�จัักในสมััยอยุุธยา 

THE ESSENCE PORTUGALof
ศิิลปะแห่่งการใช้้ ชีี วิิต เส้้นทางสายโรแมนติิกจากลิิสบอนสู่่�ปอร์์ตูู

เร่ื่�อง/ภาพ    รััสริินทร์์ สุุนทรกมลรััศมิ์์ �
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5 จุุดหมายระดัับโลก
ท่ี่� ต้้องไปเยืื อนในโปรตุุเกส

โปรตุุเกสไม่่ได้้มีีเพีียงประวััติิศาสตร์์ 
ที่่�รุ่่�งโรจน์์ แต่่ยัังเป็็นดิินแดนแห่่งความ
หรููหราท่ี่�ถููกนิิยามด้วยคำว่่า “Quiet  
Luxury” จากริิเวีียราสู่่�เมืืองตากอากาศ
แบบ Hidden Treasures ของเหล่า่เซเบริติีี 
และดีีไซเนอร์์ระดัับโลก เราคััดสรร 5  
จุดุหมายปลายทางที่่�สะท้อ้นถึึงรสนิยิมและ
การพัักผ่่อนเหนืือระดัับมาไว้้ตรงนี้้�

ลิิสบอน (Lisbon) 
เมืืองหลวงของโปรตุุ เกสท่ี่�มีี เส น่่ห์์ 

ด้้วยภููมิิประเทศอัันเป็็นเอกลัักษณ์์บน 
เนิินเขาทั้้�ง 7 ที่่�ซึ่่�งความเก่่าแก่่ของย่่าน 
เมืืองเก่่าอััลฟามา (Alfama) สอดประสาน
ไปกัับไลฟ์์สไตล์ร่ว่มสมััยได้้อย่่างกลมกลืืน 
ถนนที่่�ปููด้วยหินขััดเงางามแฝงไว้้ด้้วย 
เรื่่�องราวทางประวััติิศาสตร์์ ความประณีีต
ของกระเบ้ื้�องอะซููเลโฮสที่่�ประดัับอยู่่�บน 
ตััวอาคารสีีพาสเทล สััมผััสความรุ่่�งเรืือง
ผ่่านมหาวิิหารจีีรอนีีโมส (Jerónimos  
Monastery) สถาปััตยกรรมมานููเอลไลน์์ 

ที่่�วิิจิิตรงดงาม และหอคอยเบเลง (Belém 
Tower)  ป้้อมปราการหิินปููนอัันเป็็น 
สััญลัักษณ์์ ริิมแม่่น้้ำ เทกััส  (Tagus)  
นั่่� งรถรางขึ้้�นไปชมวิิวพระอาทิิตย์์ตก 
ที่่�มิิราโดรูู (Miradouro) ที่่�ทำให้้หลายคน 
ตกหลุุมรัักลิิสบอน เมืืองที่่�หอมกลิ่่�น 
ทาร์์ตอบใหม่่และเสีียงเพลงฟาดูู (Fado)  
ดนตรีีพื้�นเมืืองของโปรตุุเกส ช่่วยเติิมเต็็ม 
จิิตวิิญญาณของลิิสบอนให้้ เป็็นเมืือง 
ที่่� เ ป่ี่�ยมด้้วยความรื่่�นรมย์์และแสนจะ 
โรแมนติิกในยามค่่ำคืืน

TULUM RUINS

ปอร์์ตูู (Porto) 
เมืืองมรดกโลกริิมแม่่น้้ำโดรูู (Douro)  

ที่่�มีีเสน่่ห์์ด้้วยสถาปััตยกรรมเก่่าแก่่ตััดกัับ
ความร่่วมสมััย ซึ่่�งสะท้้อนผ่่านลิิฟราเรีีย 
เลลโล (Livraria Lello) ห้อ้งสมุุดที่่�สวยงาม
ติิดอัันดัับโลก ตื่่�นตากัับมหาวิิหารปอร์์ตูู  
(Porto Cathedral) โบสถ์์เก่่าแก่่ที่่�สุุด 
ของเมืือง (สร้้างตั้้�งแต่่คริิสต์์ศตวรรษ 
ที่่�  12) ภายในผสมผสานศิิลปะกอทิิก
และกระเบื้้�องอะซููเลโฮสอัันเลื่่�องชื่่�อของ
โปรตุุเกส โบสถ์์แห่่งนี้้�เป็็นจุุดเริ่่�มต้้นในการ
สร้้างเมืืองปอร์์ตูู ตั้้�งอยู่่�บนเนิินเขาสููงสุุด 
และเป็็นจุุดชมวิิวแม่่น้้ำโดรููที่�สวยที่�สุุด 
แห่่งหนึ่่�ง ติวิเข้ม้ประวััติศิาสตร์บ์นภาพวาด 

LISBON

LIVRARIA LELLO

BELÉM TOWER
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กระเบ้ื้�องอะซููเลโฮสนัับหมื่่�นแผ่่นภายใน
สถานีีรถไฟเซาเบนตูู (São Bento) เดินิเล่น่ 
ริิมแม่่น้้ำรีีเบย์์รา (Ribeira) เช็็กอิินที่่� 
สะพานเหล็็ก 2 ชั้้�นอัันเป็็นเอกลัักษณ์์  
พร้้อมแวะจิิบไวน์์พอร์์ต (Port Wine)  
ราชาแห่่งไวน์์หวานที่่�มีีต้้นกำเนิิดจาก
หุุบเขาโดรูู (Douro Valley) ซึ่่�งมีีเฉพาะ 
ในโปรตุุเกสเท่่าน้ั้�น ท่่ามกลางบรรยากาศ
สุุดโรแมนติิกยามค่่ำคืืนของเมืืองปอร์์ตูู 

ซิินตรา (Sintra)
อีีกหนึ่�ง เมืืองมรดกโลกท่ี่�มีีชื่่� อ เสีียง 

อย่่างมาก สััมผััสเสน่่ห์์ของเมืืองยุุคกลาง 
ที่่�ผสมผสานศิิลปะกอทิิก มััว ร์์  และ 
มานููเอลไลน์์เข้้าด้้วยกััน เมืืองนี้้�ซ่่อนตััว 
อ ยู่่�ท่ ่ า ม ก ล า ง ม่่ า น หม  อ ก ข อ ง ภูู เ ข า 
ซิินตรา (Serra de Sintra) แวะชมความ
สวยงามของพระราชวัังเปนา (Pena 
Palace) สถาปััตยกรรมโรมัันติิกซิิซึึม  
(Romanticism) ที่่�สวยงามแปลกตา
ราวกัับเมืืองในเทพนิยิาย และปราสาทมััวร์ ์
เก่่าแก่่ (Castle of the Moors) รวมถึึง 
กิินตา ดา เรกาเลย์์รา (Quinta da  
Regaleira) คฤหาสน์์ปริิศนาท่ี่�มีีบ่่อน้้ำ
ศัักดิ์์�สิิทธิ์์�และทางเดิินใต้้ดิินสุุดตระการตา 
สััมผััสความยิ่่�งใหญ่ของธรรมชาติิท่ี่�กาบูู  
ดา โรกา Cabo da Roca แหลมที่่�ตั้้�งอยู่่�ทาง
ตะวัันตกสุุดของทวีีปยุุโรป ชมวิิวหน้้าผา
สููงชัันที่่�ตััดกัับมหาสมุุทรแอตแลนติิก 
อัันกว้้างใหญ่ ทำให้้ท่ี่�นี่่� เป็็นจุุดหมาย 
ปลายทางท่ี่�นัักเดินิทางทุกุคนต้อ้งมาสััมผััส 
ความยิ่่�งใหญ่่ของประวััติิศาสตร์์และ 
ความงามที่่�แปลกตาด้้วยตััวเองสัักครั้้�ง

อััลการ์์ฟ (Algarve) 
เมืืองตากอากาศสุุดหรููทางตอนใต้้ 

ของโปรตุุเกส ที่่�ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องแนวหน้าผา
หิินปููนสีีเหลืืองทองตััดกัับน้้ำทะเลสีีคราม
ซึ่่�งทอดตััวยาวริิมหาดทราย ใครมาถึึง 
อััลการ์์ฟแล้้วไม่่ควรพลาดการล่่องเรืือ 
ชมถ้้ำเบนาจิลิ (Benagil Cave) ถ้้ำใต้ท้ะเล 
รูู ป โ ด ม ข น า ด ใ หญ่ ่ แ ล ะ ส ว ย ง า มติ ิ ด 
ระดัับโลก พัักผ่่อนริิมชายหาดไปรอา ดา 
มารีีนยา (Praia da Marinha) ที่่�โดดเด่่น
ด้้วยซุ้้�มหินธรรมชาติิและหน้าผารููปร่่าง
แปลกตา เดิินเล่่นในหมู่่�บ้้านชาวประมง
และท่า่เรืือยอช์ต์สุดุหรูู สััมผััสประสบการณ์์
ลัักเชอรีีในย่่าน Golden Triangle ที่่�มีี 
สนามกอล์์ฟระดัับโลกและรีีสอร์์ตหรูู 
ริิมหน้้าผา ให้้คุุณชมวิิวทะเลสีีเทอร์์คอยส์์
ที่่�สวยงามอย่่าบอกใคร ปิิดท้้ายวัันด้้วย
อาหารทะเลสไตล์เมดิเตอร์์เรเนีียนท่ี่�ดีี 
ต่่อสุุขภาพ

PORTO

CASTLE OF THE MOORS

SINTRA

ALGARVE

ALGARVE
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• A Minimalist’s Stay : มองหาที่่�พัักประเภท  
pousadas หรืือ boutique hotel ที่่�รีี โนเวตจาก 
อาคารเก่่า เน้้นพื้้�นที่่�ที่่�โปร่ง่โล่ง่สบายตา และงานเซรามิิก
แฮนด์์เมดที่่�ประดัับตกแต่่งอย่่างมีีรสนิิยม

• การเดิินทาง : ระบบรถไฟของโปรตุุเกส (Comboios  
de Portugal) สะดวกและประหยััด หากต้้องการ 
ความเป็น็ส่ว่นตัวัแนะนำให้้เช่า่รถขับั (road trip) แวะพััก
เมืืองเล็็ก ๆ ระหว่่างทาง

• สวมรองเท้้าที่่�เดิินสบาย : ทางเดิินหิิน calçada  
portuguesa นั้้�นสวยงามแต่่อาจทำให้้คุุณปวดเท้้าได้้
หากเลืือกรองเท้้าผิิด ควรเลืือกรองเท้้าสนีีกเกอร์์ ผ้้าใบ 
หรืือรองเท้้าที่่�มีีส้้นหนา (ไม่่ควรสวมรองเท้้าส้้นบาง)

• อาหารท่ี่�ต้้องลอง : ห้้ามพลาดเมนููจากบากััลเยา 
(Bacalhau) หรืือปลาค็็อด โดยเฉพาะ Bacalhau  
à Brás อาหารข้ึ้�นชื่่�อของโปรตุุเกส รวมถึึง Arroz de  
Marisco ข้้าวผััดซีีฟููดสไตล์์ โปรตุุเกสที่่�มีีความขลุุกขลิิก
คล้้ายข้้าวต้้มซีีฟููด ปิิดท้้ายด้้วยไวน์์พอร์์ต เพื่่�อความ
สมบููรณ์์แบบของดิินเนอร์์

• มื้้�อเช้้าแบบชาวโปรตุุเกส : ร้้านขนมปัังหรืือคาเฟจะ 
มีีเมนูู Pastelaria รัับประทานคู่่�กัับเอสเปรสโซ หรืือจัับคู่่�
กัับขนมปัังปิ้้�งทาเนยหนา ๆ  ที่่�เรีียกว่่าตููร์์ฮาดา (torrada) 

• วััฒนธรรม Couvert ในร้้านอาหาร : เมื่่�อคุุณเข้้าไป 
ในร้้านอาหาร พนัักงานจะนำขนมปััง เนย มะกอก หรืือ
ชีีสเล็็ก ๆ มาวางให้้บนโต๊๊ะที่่�เรีียกว่่า Couvert (ไม่่ฟรีี)  
ถ้้ าไม่่ต้้องการก็็แค่่บอกพนัักงานอย่่างสุุภาพว่่า  
“No, thank you” หรืือวางไว้้เฉย ๆ โดยไม่่แตะต้้อง 
พนัักงานจะยกออกไปโดยไม่่คิิดเงิิน

• จิิบ Ginjinha : มองหาร้้านเล็็ก ๆ ที่่�ขาย Ginjinha 
คืือเหล้้าเชอร์์ รีีท้้องถิ่่�น แนะนำให้้สั่่�งแบบ Com Elas  
(ใส่เ่นื้้�อเชอร์์ รีี) หรืือดื่่�มจากถ้้วยช็อ็กโกแลตรัับประทานได้้ 
เพื่่�อเพิ่่�มความรื่่�นรมย์์

• มื้้�อเย็น็ตอน 2 ทุ่่�ม : ชาวโปรตุุเกสรัับประทานมื้้�อเย็น็
ค่่อนข้้างเลต ร้้านอาหารจึึงเริ่่�มคึึกคัักหลััง 2 ทุ่่�ม หากคุุณ
ไปร้้านตอน 6 โมงเย็็นก็็อาจได้้เจอแต่่กลุ่่�มนัักท่่องเที่่�ยว

• เที่่�ยวโปรตุุเกสเดืือนไหนดีี : ช่่วงเวลาน่่าเท่ี่�ยวคืือ
ฤดููใบไม้้ผลิิ (เดืือนมีีนาคม-มิิถุุนายน) และฤดููใบไม้้ร่่วง 
(เดืือนกัันยายน-ตุุลาคม) อากาศจะอุ่่�นสบาย ตอบโจทย์์
การเดิินชมเมืืองและชายหาดลัักษณะนี้้�

• งบประมาณ : 150-200 ยููโรต่่อวัันหรืือประมาณ 
5,700-7,600 บาท (ไม่่รวมค่่าตั๋๋�วเครื่่�องบิิน)

เที่่�ยวโปรตุเุกสแบบคนท้้องถิ่่�น
TIPS

JOANINA

 
โกอิิมบรา (Coimbra) 

อดีีตเมืืองหลวงในยุุคกลางที่่� เปี่่�ยม
ด้้วยมนต์์ขลัังและจิิตวิญญาณ ที่่�นี่่�คืือ
เมืืองประวััติศาสตร์์ที่่�สำคััญและเป็็น
เมืืองมหาวิิทยาลััยที่�เก่่าแก่่ที่่�สุุดแห่่งหนึ่�ง 
ของโลก ได้้แก่่ มหาวิิทยาลััยโกอิิมบรา  
(University of Coimbra) ซึ่่�งได้้รัับ 
การขึ้้�นทะเบีียนมรดกโลกทางวััฒนธรรม 
ตั้้�งตระหง่่านบนยอดเขาติิดแม่่น้้ำมองเดกูู 
(Mondego) ชมความสวยอลัังการของ
ห้อ้งสมุดุโจอานีีนา (Joanina) สไตล์บาโรก 
ที่่�ตกแต่่งด้้วยทองคำ เดิินเล่่นในย่่าน 
เมืืองเก่่าท่ี่�มีีตรอกซอกซอยลดหลั่่�นกััน 
สู่่�แม่่น้้ำมองเดกูู เมืืองนี้้�ยัังเป็็นต้้นกำเนิิด
ของดนตรีีฟาดููเวอร์์ชัันผู้้�ชายที่่�มีีท่ว่งทำนอง
ลึึกซึ้้�งและเป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว ทำให้้
เมืืองนี้้�เป็็นจุุดหมายที่�คนรัักประวััติศาสตร์ 
และเสีียงดนตรีีต้้องมาเยืือน

โปรตุุเกสเป็็นเพีียงไม่่กี่่�ประเทศในยุุโรป
ที่่�ยัังคงรัักษาแก่่นแท้้ของวััฒนธรรมและ
สถาปััตยกรรมมานููเอลไลน์์มานานหลาย
ศตวรรษ ดิินแดนที่่�มีีมรดกโลกมากมาย
แห่่งนี้้�  พร้้อมมอบประสบการณ์์แบบ 
slow luxury ท่่ามกลางทะเลสีีเทอร์์คอยส์  
อาหารทะเลรสชาติิเข้้มข้น ชื่่�นชมปราสาท 
โบราณริิมหน้้าผาสีีทองยามต้้องแดด และ 
แสงอาทิิตย์ท่ี่�สาดส่่องกว่่า 300 วัันต่่อปีี  
ทั้้� งหมดนี้้�จะคอยโอบกอดนัักเดิินทาง 
ให้้รู้้�สึึกผ่่อนคลายและสััมผััสการต้้อนรัับ
ที่่�เป็็นมิิตร
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เร่ื่�อง / ภาพ  : 
สกุุลรััตน์์ ปรีีดาผล

 

ตาก หลากเฉดสีี

TAKE TAK 

เม่ื่�อเอ่่ยถึึง “จัังหวััดตาก” หลายคนอาจนึกถึึงจัังหวััด 
ท่ี่� เป็็นประตููสู่่�  ภาคเหนืื อหรืื อทางผ่่านท่ี่� ยาวไกล แต่่ถ้้า 
ลองหยุุดแวะและแทรกตััวเข้้าไปตามอำำ�เภอต่่าง ๆ 
คุุณจะพบว่่าเมืื องนี้้ � ซ่่อนความมหัศจรรย์์ไว้้หลากมิิติิ 
ราวกับอััญมณีี เม็็ดงามท่ี่�รอการค้้นพบอย่่างไม่่รู้้�จ  บ
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แม่่สอด…

ถ้ำำ��สีีฟ้้าในความมืืดมิิด
ถ้้ำสีีฟ้้า อำเภอแม่่สอด คืือถ้้ำหิินปููน 

อัันเก่่าแก่่ซึ่่�งเป็็นที่่�รู้้�จัักในวงกว้้าง ตั้้�งอยู่่� 
ภายในสำนัักสงฆ์์พุุทธคยา ถ้้ำสีีฟ้้า หมู่่� 6  
ตำบลมหาวััน ห่่างจากตัวอำเภอแม่่สอด
ไปประมาณ 30 กิิโลเมตร ภายนอกดู ู
เรีียบง่่ายไม่่ต่่างกัับถ้้ำทั่่�วไป แต่่ เมื่่�อ 
ก้้าวเข้้าไปด้้านในและส่่องไฟฉายเบา ๆ  
จะเผยให้้ เห็็นเอกลัักษณ์์ของผนััง ถ้้ำ 
ที่่�เป็็นริ้้�วคลื่่�นสีีฟ้้าอย่่างน่่าอััศจรรย์์ (หาก 
ใช้้แสงสว่่างมากเกิินไป สีีจะกลายเป็็น 
โทนเทาแทน)

ไฮไลต์์สำคััญคืือ “อุุโมงค์์งวงช้้าง”  
โพรงหินิที่่�เกิดิจากการกัดกร่อ่นจนมีีรูปูร่า่ง
คล้้ายงวงช้้างขนาดใหญ่ ตลอดเส้้นทาง 
ยัังมีีพระพุุทธรููปองค์์เล็็กประดิิษฐานอยู่่�
เป็็นระยะ บ่่งบอกความเป็็นพื้้�นที่่�ทางธรรม
ได้้อย่า่งกลมกลืน เส้้นทางภายในถ้้ำมีีระยะ
ไม่ย่าว ใช้เ้วลาเดินิสำรวจไม่น่าน แต่ค่วาม
งดงามของผนัังหิินที่่�มีีลัักษณะเป็็นชั้้�น
ทัับซ้้อนกัันมัักทำให้้หลายคนหยุดแล้้วใช้้
เวลาอยู่่�กัับรายละเอีียดตรงหน้้า เนื่่�องจาก
ภายในมีีแสงสว่างเพีียงเล็็กน้้อย จึึงควร
เตรีียมไฟฉายส่่วนตััว และสถานที่่�นี้้�อาจ 
ไม่่เหมาะสำหรัับผู้้�ที่่�ไม่่ชิินกัับความมืืด 

แม้้เส้้นทางเข้้า-ออกจะเป็็นเส้้นทาง
เดีียวกััน แต่่ระหว่่างเดิินก็็มีีมุุมให้้เก็็บภาพ
ได้้ไม่่ซ้้ำ ถืือเป็็นอีีกหนึ่่�งแหล่่งท่่องเที่่�ยว 
ที่่�เต็็มไปด้้วยเสน่่ห์์เฉพาะตััว

มาแม่่สอดห้้ามพลาดแช่่ออนเซ็็น
ผ่่อนคลายในถัังไม้้โอ๊๊กสไตล์์ญี่่�ปุ่่�น 
ท่่ามกลางธรรมชาติิบรรยากาศร่่มรื่่�น
ที่่�อโรคยาศาลโป่่งคำำราม น้ำำ��แร่่ร้้อน 
ที่่�เกิิดขึ้้�นเองตามธรรมชาติิมีีอุุณหภููมิิ
ราว 60 องศาเซลเซีียส เชื่่�อว่่าช่่วย
บรรเทาอาการปวดเมื่่�อย รวมถึึงดููแล
ปััญหาผิิวหนัังได้้เป็็นอย่่างดีี

Did you know? 
ถ้ำำ� �สีีฟ้้า
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ท่่าสองยาง…

จัังหวะที่่�ต้้องเฝ้้ารอดวงอาทิิตย์์
อุุ ทย  า น แ ห่่ ง ช า ติิ แ ม่่ เ มย   อ ำ เ ภ อ

ท่่าสองยาง ตั้้�งอยู่่�ในพื้้�นที่่�ตำบลแม่่อุุสุุ
และตำบลแม่่สอง คืือผืืนป่่าท่ี่�โอบล้้อม 
แนวชายแดนไทย-เมีียนมา มีีแม่่น้้ำเมย
เป็็นเส้้นคั่่�นแบ่่งเขตแดน สภาพพื้้�นท่ี่�โดย
ทั่่�วไปเป็็นธรรมชาติิที่่�ยัังคงความสมบูรณ์
และเงีียบสงบ เหมาะสำหรัับการเดิินทาง 
ที่่� ไม่่ เร่่งรีีบ ที่่�นี่่� เต็็มไปด้้วยเส้้นทางให้้ 
ค้้นหา ทั้้�งการเดิินป่่าศึึกษาธรรมชาติิ  
น้ำ้ตกผาเทวะ ทุ่่�งหญ้้านิิรนาม รวมถึึงน้้ำตก 
อีีกหลายสาย เช่่น น้้ำตกแม่่สลิดน้้อย 
น้้ำตกชาวดอย และถ้้ำแม่่อุุสุุ ที่่�ซ่่อนตััว 
อยู่่�ในผืืนป่่า 

แต่่ไฮไลต์์ท่ี่�หลายคนตั้้�งใจมาชมคืือ 
“ทะเลหมอก” จุุดชมทะเลหมอกภายใน
อุุทยานแห่่งชาติิแม่่เมยมี 3 จุุด ได้้แก่่  
จุุดชมวิิวหลัังที่่�ทำการอุุทยานฯ สููงราว 
1,100 เมตร มุุมมองกว้้างไกลสุุดสายตา  
เหมาะสำหรับสายเดิินป่่าที่่�พร้้อมจะ 
ใช้้เวลา 3-4 ชั่่�วโมงและพัักแรมหนึ่�งคืืน 
เพื่่�อรอชมทั้้�งแสงแรกและแสงสุุดท้้าย
ของวััน สำหรัับเส้้นทางท่ี่�เข้้าถึึงง่่ายขึ้้�นคืือ  
ม่่อนครููบาใสและม่่อนพููนสุุดาซึ่่�งห่่างกััน 
เพีียง 200 เมตร อยู่่�ห่่างจากที่่�ทำการ 
อุุทยานฯ ประมาณ 7 กิิโลเมตร เป็็น 
จุุดชมวิิวที่่�เห็็นทะเลหมอกยามเช้้าและ
พระอาทิติย์ต์กได้้ในที่่�เดียีว ส่ว่นม่อ่นกิ่่�วลม 

อย่่าลืืมแวะซื้้�ออาโวคาโดในอำำเภอ
พบพระมารัับประทานหรืือซื้้�อกลัับไป
เป็็นของฝาก จุุดเด่่นของอาโวคาโด 
ที่่�นี่่�อยู่่�ที่�สายพัันธุ์์� “พบพระ 08” ซึ่่�ง
เนื้้�อแน่่น มัันหนึึบ รสชาติิดีี ไม่่ติิดขม 
มีีขายควบคู่่�กัับพัันธุ์์�ยอดนิิยม “แฮสส์์ ”  
(Hass) 

Did you know? 

ซึ่่�งอยู่่�ห่่างจากที่่�ทำการอุุทยานฯ ประมาณ 
14 กิิโลเมตร คืือจุุดยอดนิิยมสำหรับ 
ชมพระอาทิิตย์์ค่่อย ๆ เคลื่่�อนขึ้้�นเหนืือ 
ผืืนหมอกในยามเช้้า นัักท่่องเที่่�ยวสามารถ
เลืือกตั้้�งแคมป์์ภายในอุุทยานได้้ 3 จุุด  
คืือ บริิเวณท่ี่�ทำการอุุทยาน ซึ่่�งมีีความ
พร้้อมทั้้�งอาหารและห้้องน้้ำ ส่่วนอีีก 2 จุุด 
ที่่�มีีวิิวสวย ๆ และหมอกงามยามเช้้า คืือ  
ม่่อนครููบาใส และม่่อนกิ่่�วลม

ดอกกระเจีียวสีีส้้ม
อุุทยานแห่่งชาติิแม่่เมย

พบพระ…

สมบููรณ์์สดใส
น้ำ้ตกพาเจริญิ อำเภอพบพระ อยู่่�ภายใน

อุุทยานแห่่งชาติิน้้ำตกพาเจริิญ หมู่่�  6  
ถนนแม่่สอด-อุ้้�มผาง ตำบลช่่องแคบ เป็็น
น้้ำตกบนภููเขาหิินปููนที่่�เกิิดจากลำห้้วย
หลายสายไหลมาบรรจบกัับแหล่่งน้้ำซัับ 
แล้้วลดหลั่่�นลงมาเป็็นชั้้�นเล็็ก ๆ ต่่อเนื่่�อง 
รวมถึึง  97 ชั้้�น  และมีีน้้ำไหลตลอด 
ทั้้�งปีี บริิเวณทางขึ้้�นน้้ำตกโดดเด่่นด้้วย 
ทุ่่�งดอกกระเจีียวสีีส้้ม ซึ่่�งจะบานสะพรั่่�ง
ในช่่วงฤดููฝนประมาณเดืือนกรกฎาคม 
ถึึงต้้นเดืือนกัันยายน เป็็นดอกกระเจีียว
พัันธุ์์� “ฉััตรทอง” ท่ี่�ได้้รับการขนานนาม
ว่่าเป็็นราชิินีีแห่่งขุุนเขาตะวัันตก และ
พบได้้เฉพาะท่ี่�จัังหวัดตากเท่่านั้้�น ทำให้้ 
ช่ว่งเวลาดังักล่า่วเป็น็ฤดูกูาลที่่�งดงามที่่�สุดุ
ของอุุทยานแห่่งชาติิน้้ำตกพาเจริิญ
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เมืืองตาก…

วัันวานที่่�ยัังหายใจ
ตรอกบ้้านจีีน อำเภอเมืืองตาก ตั้้�งอยู่่�

ที่่�ถนนตากสิิน ใกล้้วััดสีีตลาราม ตำบล
ระแหง เป็็นชุุมชนการค้้าที่่� มีีประวััติิ 
ย้้อนไปถึึงสมัยรัชกาลท่ี่� 2 โดยมีวััดน้้ำหััก  
หรืือวััดสีีตลาราม เป็็นศููนย์์รวมจิตใจของ
ผู้้�คน บ้้านเรืือนตั้้�งเรีียงรายสอดคล้้อง
กัับภููมิินิิเวศของแม่่น้้ำปิิง และด้้วยทำเล 
ที่่�เป็็นทั้้�งจุุดยุุทธศาสตร์์และเส้้นทางเชื่่�อม
การค้้าสู่่�ล้้านนาและเมืืองมะละแหม่่งใน
ประเทศเมีียนมา ทำให้้พื้้�นท่ี่�แห่่งนี้้�เคย
รุ่่�งเรืืองอย่่างมากในอดีีต ความมั่่�งคั่่�ง
สะท้้อนผ่่านสถาปััตยกรรมท่ี่�หลากหลาย 
ทั้้�งเรืือนไทย เรืือนขนมปังขิิง และเรืือน
ค้้าขายท่ี่�ผสมผสานรููปแบบภาคกลางและ
ภาคเหนือ เรีียงกัันไปตลอดแนวตรอก
อย่่างมีีเอกลัักษณ์์ พร้้อมเรื่่�องราวของผู้้�คน
ที่่�เติิบโตและประสบความสำเร็็จในหลาย

เสน่่ห์์ของจัังหวััดนี้้�ไม่่ได้้อยู่่�ที่่�ความ
หรูหูรา แต่่อยู่่�ที่่� “จังัหวะเวลา” จังัหวะที่่�เรา 
ยอมให้้แสงไฟฉายค่อย ๆ เผยความงาม
ของถ้้ำ จัังหวะท่ี่�รอคอยให้้ดวงอาทิิตย์์
ค่่อย ๆ เคลื่่�อนตััวผ่่านทะเลหมอกบน 
ยอดเขา หรืือจัังหวะท่ี่�ได้้ลิ้้�มลองรสชาติิ
อาหารพื้้�นเมืืองท่่ามกลางบรรยากาศ 
ที่่�แวดล้้อมด้้วยบ้้านไม้้โบราณเก่่าแก่่…
และทุุกอย่่างเหล่านี้้�ก็รอให้้จัังหวะเวลา
ของคุุณมาพอดีีกัันที่่� “จัังหวััดตาก”

อีีกหนึ่่�งจุุดเช็็กอิินคืือ สะพานแขวน
สมโภชกรุุงรััตนโกสิินทร์์ 200 ปีี 
สะพานที่่�สร้้ างขึ้้�นเพ่ื่�อ เฉลิิมฉลอง 
กรุุงรััตนโกสิินทร์์ 200 ปีี เมื่่�อ  
พ .ศ . 2525 ใช้้ ข้้ ามแม่่น้ำำ��ปิง 
ร ะ หว่  า ง เ ทศบ า ล เ มืื อ ง ต า ก แ ล ะ 
ตำำบลป่่ามะม่่วง เป็็นพื้้�นที่่�หลัักในการ
จััดงานประเพณีี “ลอยกระทงสายไหล
ประทีีปพัันดวง” ที่่�สวยงามระดัับโลก
ในเดืือนพฤศจิิกายน

Did you know? 

วงการ ทว่่าตั้้�งแต่่ช่่วงสงครามโลกครั้้�งที่่� 2 
ความซบเซาก็็เริ่่�มเกิิดขึ้้�นเมื่่�อร้้านค้้าทยอย
ย้้ายออกไป เป็็นการปิิดฉากยุคเฟื่่�องฟูู
ของย่่านนี้้�

ปััจจุุบัันตรอกบ้้านจีีนกลัับมามีีชีีวิิต 
อีีกครั้้� งในฐานะแหล่่งท่่องเที่่� ยวและ 
แหล่่งเรีียนรู้้�ทางวััฒนธรรม ผู้้�มาเยืือน 
ยัังคงสััมผััสได้้ถึึงเสน่่ห์์ของ “ตรอก” ที่่�
ถููกโอบล้้อมด้้วยเรืือนเก่่าอัันทรงคุุณค่่า 
และหลายหลังยัังเปิิดให้้เข้้าชม ถ่่ายทอด 
เรื่่�องราวจากรุ่่�นสู่่�รุ่่�นอย่่างมีีชีีวิิตชีีวา

มาเดิินเล่่นในชุุมชนนี้้�แล้้วห้้ามพลาด 
ลิ้้�มลอง “ผััดไทยเต้้าเจี้้�ยว” ผััดไทยสูตร
โบราณที่่� ใช้้ความเค็็มและความหอม
ของเต้้าเจี้้�ยวเป็็นจุุดขายหลััก อีีกเมนููคืือ  
ยำข้้าวเกรีียบ (หรืือยำข้้าวแคบ) เป็็น 
อาหารพื้้�นบ้้านขึ้้�นชื่่�อของจัังหวััดตาก  
แถบตรอกจีีน ที่่�นำข้้าวเกรีียบงาดำ 
กรอบ ๆ มาหัักเป็็นชิ้้�นเล็็ก ๆ ยำผสม
กัับน้้ำพริกเผา น้้ำพริกกุ้้�ง หอมแดงสด  
หอมเจีียว และแคบหมูู รสชาติิเปรี้้�ยวเผ็็ด
แซ่่บกลมกล่่อม

ตรอกจีีน

วััดสีีตลาราม

สะพานแขวนสมโภชกรุุงรััตนโกสิินทร์์ 200 ปีี
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2 ร้้านเบเกิิลน้้องใหม่่ท่ี่� จะ
เปล่ี่�ยนบรรยากาศม้ื้�อเช้้าธรรมดา
ให้้ เหมืื อนกำำ�ลังนั่่� งอยู่่� ในย่่าน 
แมนฮััตตัันแห่่งมหานครนิวยอร์์ก  
แ ล้้ ว เ ช้้ า อัั น เ ร่่ ง รีี บ ข อ ง คุุ ณ
จะกลายเป็็นโมเมนต์์สุุดชิิกท่ี่�
ต้้องจดจำำ� ด้้วยเมนููต้ นตำำ�รับ
ซ่ึ่� งพิิถีีพิิถัันตั้้� งแต่่การต้มแป้้ง 
ไปถึึ งการอบจนได้้สีี เหลืื องทอง
หน้้าตาน่่ากิิน

เลขท่ี่�  11 ซอยเจริิญกรุุง 24 แขวงตลาดน้้อย เขตสััมพัันธวงศ์์ 
กรุุงเทพมหานคร โทร. 09 2264 0881 
เปิิดวัันจันทร์-ศุุกร์์ เวลา 08.00-17.00 น. วัันเสาร์์-อาทิิตย์์ เวลา 09.00-18.00 น.ที่่�อยู่่�

รับัส่ว่นลด 10% เมื่่�อสั่่�งครบ 1,200 บาท  
(ไม่่รวมเครื่่�องดื่่�ม)  
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 กรกฎาคม-30 กัันยายน 2569 

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศ
ตััวร้้านตั้้�งอยู่่�ในตึึกเก่่าท่ี่�ให้้ความรู้้�สึึก

ย้้อนยุุคแบบวิินเทจ ผสมผสานกล่ิ่�นอาย
คาเฟยุุโรปแถวกรุุงโคเปนเฮเกนกัับสเปน 
เน้้นการตกแต่่งเรีียบง่่ายสบาย ๆ ไฮไลต์ 
อยู่่�ที่่�การเปิิดรัับแสงธรรมชาติิจากมุุม 
ด้้านหลัังร้้าน ทำให้้กลายเป็็นจุุดเช็็กอิิน 
ที่่� ถ่่ ายรููปด้้วยกล้้องฟิิล์์มได้้สวยมาก 
สอดคล้้องกัับชื่่�อร้้านที่่�เป็็นการเล่่นคำว่่า 
“มานั่่�งนี่่�” ให้้ความรู้้�สึึกเป็็นกัันเอง

ปัักหมุุดใหม่่ในตึึก เก่่าสุุดคลาสสิก
ย่่านเจริิญกรุง 24 Sydny Bagels  
ไม่่ใช่่แค่่ร้้านเบเกิิลธรรมดา แต่่เป็็น 
พ้ื้� นท่ี่� ท่ี่� รวบรวมวัฒนธรรมอาหาร
เช้้าแบบนิิวยอร์์กเกอร์์ให้้มาเจอกัับ 
กลิ่่ � นอายความวินเทจของกรุงเทพฯ 
ภายใต้้คอนเซปต์์ “Good things take 
time” ท่ี่� สะท้้อนผ่่านกระบวนการ 
ทำำ� เบเ กิิลแฮนด์์ โรล (hand-ro l l )  
อย่่างพิิถีีพิิถัันนานถึึ ง 3 วััน ตั้้� งแต่่ 
นวดแป้้ง หมัักโด 24-48 ชั่่� วโมง  
ไปจนถึึ งการต้มก่อนอบตามแบบฉบัับ
นิิวยอร์์กแท้้ ๆ เพื่่ � อให้้ได้้เน้ื้� อสััมผัส 
ท่ี่�นุ่่�ม หนึึ บเป็็นเอกลักษณ์์

เมนููแนะนำำ�
Sai Oua การจัับคู่่�ท่ี่�คาดไม่่ถึึงแต่่ลงตััว

อย่่างท่ี่� สุุด ระหว่่างเบเกิิลนุ่่�มหนึบกัับ 
“ไส้้อั่่�ว” เจ้้าดัังจากเชีียงใหม่่ เสริิมรส
ด้้วยครีีมชีีสน้้ำพริิกหนุ่่�ม มะเขืือเทศ และ 
ผัักกาดแก้้ว เป็็นเมนููฟิวชัันสไตล์์ ไทย 
ท่ี่�ชาวต่่างชาติิตกหลุมรััก Strawberry 
Pistace เมนููขวััญใจสายไอจีี ที่่�นอกจาก
ถ่่ายรููปสวยแล้้วยัังรสชาติิดีีเยี่่�ยมด้้วย 
สตรอว์์เบอร์์ รีีสดชิ้้�นโต กิินคู่่�กัับครีีมชีีส 
พิิสตาชิิโอรสละมุุน และ Sydny Morning 
ยกระดัับมื้้�อเช้้าด้้วยเบคอน ไข่่คน ผััก ชีีส 
ราดซอสมาโยกระเทีียม บีีบเลมอนเพิ่่�ม
ความหอมและเพิ่่�มรสชาติิให้้กิินเพลิิน  
Scall ion Cream Cheese (ครีีมชีีส 
ต้้นหอมญี่่�ปุ่่�น) อีีกเมนููท่ี่�ให้้ความนุ่่�มมััน 
ส่่วนสาวกของหวานญี่่�ปุ่่�นต้้องชื่่�นชอบ  
Red Bean Butter ถั่่�วแดงญี่่�ปุ่่�นกวนผสม 
เนยจัับคู่่�กัับเบเกิิลรสงาเข้้ากัันได้้ดีี สำหรัับ
คนที่่�อยากสนุกทางร้้านมีีให้้เลืือกเป็็น 
Make Your Own คืือสามารถสร้้างสรรค์์ 
เบเกิิลและผสมรสชาติิครีีมชีีสแบบท่ี่� 
ตััวเองชอบได้้

อื่่�น ๆ 
Cold Brew Coffee กาแฟสกัดเย็น็ที่่�ท็อ็ป 

ด้้านบนด้้วยวิปครีีมและนมท่ี่�ตีีจนเนื้้�อ 
เนีียนนุ่่�ม มอบสััมผััสที่่�นุ่่�มนวลตััดกัับ 
ความเข้้มของกาแฟได้้พอดีี Matcha  
คััดสรรมา เพื่่� อตอบโจทย์สายดื่�มชา 
นอกจากนี้้� ร้้านยัังมีี  Lifestyle Items  
สิินค้้า Limited Edition เช่่น หมวก และ 
เสื้้�อช็็อปพนัักงานสั่่�งตััดพิิเศษท่ี่�มีีดีีไซน์์
เฉพาะตััว วางจำหน่่ายให้้สายแฟชั่่�นได้้ซื้้�อ
ไปมิิกซ์์แอนด์์แมตช์์อีีกด้้วย

Sydny Bagels  
Charoen Krung

Sai Oua 

Strawberry 
Pistace
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สาขาสุุขุุมวิิท 31 เลขท่ี่�  235 ซอยสุุขุุมวิิท 31 แขวงคลองตัันเหนืือ 
เขตวััฒนา กรุุงเทพมหานคร โทร. 09 7113 7085 
เปิิดทุุกวััน เวลา 07.15-15.30 น. 

รับัส่ว่นลด 10% เมื่่�อสั่่�งครบ 500 บาท 
ตั้้�งแต่ว่ันัที่่� 1 กรกฎาคม-30 กัันยายน 2569 (เฉพาะสาขาสุขุุุมวิทิ 31) 

สำำ�หรับัผู้้�อ่า่นนิติยสาร happiness 

บรรยากาศ 
ฉีีกกฎคาเฟเบเกิิลแบบเดิิม ๆ ด้้วย

บรรยากาศที่่�สนุกสนานเหมืือนอยู่่�ในผัับ 
ที่่� เต็็มไปด้้วยอารมณ์์สนุุก  ๆ  สไตล์์ 
สตรีีตอาร์์ตเท่่ ๆ ผสานกลิ่่�นอายความเป็็น
ญี่่�ปุ่่�นเพื่่�อให้้เข้้ากัับคอมมิิวนิิตีีย่่านสุุขุุมวิิท 
พร้้อมรููปวาดแมสก็็อตเบเกิิลสุุดกวนที่่�เป็็น
เอกลัักษณ์์ส่่งตรงจากสิิงคโปร์์ 

จากแพสชันโพรเจกต์ของสองหนุ่่�ม  
“เจเรบอร์์นกัับเคลเมนต์์” ท่ี่� ชื่่ � นชอบ
วััฒนธรรมการกิินเบเกิิลในทั่่� วทุุกมุม
ของโลก และอยากสร้้างสรรค์เบเกิิล
ท่ี่� ดีี เ ย่ี่� ยมให้้ชาวสิิงคโปร์์ได้้ลิ้้ � มลอง  
นำำ�มาสู่่�ก ารสร้้างปรากฏการณ์ร้้าน
เบเกิิลเฉพาะทางแห่่งแรกในสิิงคโปร์์
เมื่่ �อ พ.ศ. 2557 วัันนี้้ �  Two Men Bagel 
House ได้้เดิินทางมาถึึ งกรุงเทพฯ  
เป็็นท่ี่� เรีี ยบร้้อย โดยมีีส าขาท่ี่�ประเทศไทย 
ถึึ ง 3 สาขา ได้้แก่่ สีี ลม-ศาลาแดง,  
ซอยสุุขุุมวิท 31 และสาขาใหม่่ล่่าสุุด
ท่ี่� เอกมัย นำำ�เสน่ห์์ของเบเกิิลสไตล์์
นิิวยอร์์กท่ี่�ปรัับรสชาติิให้้จััดจ้้านเข้้ากัับ 
ลิ้้ � นชาวเอเชีี ย แต่่ยัังคงหััวใจสำำ�คัญ
อย่่างแป้้งเบเกิิลท่ี่�มีี ให้้เลืื อกหลากหลาย 
ตั้้� งแต่่ Plain, Everything, ไปจนถึึ ง 
Cheddar & Jalapeno

เมนููแนะนำำ�
เมนููตััวท็็อปอย่่าง NY Breakfast  

“Becky” ท่ี่�ขายดีีเป็็นอัันดัับหนึ่่�งอััดแน่่น
ด้ว้ยเบคอนโฮมเมดชิ้้�นหนา ไข่่คนนุ่่�ม ๆ  และ
ซอสมะเขืือเทศสููตรเผ็็ด Tuna Melt-down  
ฉ่่ำ ๆ กัับทููน่่าปรุุงรสเปรี้้�ยวเค็็มเผ็็ดหวาน
จากสโมกฮัันนีีมัสตาร์์ด ราดด้้วยชีีสเชดดาร์์
และพาร์์มีีซานเพิ่่�มความเค็็มนััว ที่่�พลาด
ไม่่ได้้คืือ BKK’s Signature (Exclusive 
for Thailand) เพราะเป็็นเมนููท่ี่�คิิดมาเพื่่�อ
ประเทศไทยโดยเฉพาะ KK’s Fav Salted 
Egg Chicken ไก่่ทอดกรอบซอสไข่่เค็็ม
ตััดเล่ี่�ยนด้้วยไชเท้้าดอง หรืือสายแซ่่บ 
ต้้องลอง Bang It ไก่่ย่่างซอสจิ้้�มแจ่่วท่ี่�
เสิิร์์ฟพร้้อมสลัดมะละกอและซอส Aioli 
อีีกเมนููยอดนิิยมคืือ Mentaiko Mad Luxe  
ตอบโจทย์สายสุุขภาพที่่� ยัั งต้้องการ 
ความอร่่อย ด้ว้ยแซมอนรมควััน อาโวคาโด 
กัับเมนไทโกะครีีมชีีสรสเข้้มข้้น และถ้้า 
คุุณมีีสไตล์การกินเป็็นของตััวเองสามารถ
เลืือกเป็็น BYOB–Build Your Own Bagel  
สนุุกกัับการ DIY เลืือกหน้าเบเกิิลและ
ท็็อปปิิงแบบที่่�ชอบได้้เลย 

อื่่�น ๆ
Hearty Bowl สำหรัับคนท่ี่�อยากเลี่่�ยง

แป้้ง  ทางร้้านมีีสลััดผัักรวมชามโตที่่�
เลืือกท็็อปปิิงและเพิ่่�มเติิมได้้ตามใจชอบ  
ตั้้�งแต่่แฮชบราวน์์ ถั่่�วลููกไก่่  ไปจนถึึง 
สเต๊๊กเนื้้�อ ราดด้้วยน้้ำสลััดบััลซามิิกสดช่ื่�น 
Laab Fries เฟรนช์์ฟรายรสลาบสุุดแซ่่บ  
ของกิิน เล่่น ท่ี่� ดึึ ง เอา เอกลัักษณ์์ ไทย 
มานำเสนอได้้อย่่างสนุุกสนาน สำหรัับ 
เคร่ื่�องดื่่�ม คอกาแฟต้้องลองกาแฟคั่่�วกลาง  
(medium roast) ที่่�คััดสรรมาอย่่างดีี  
หรืือจะเลืือกดื่่�มสมููททีีหรืือชา เพื่่�อเติิม
ความสดชื่่�นระหว่่างวัันก็็เข้้ากัันได้้ดีีกับ 
เบเกิิลชิ้้�นยัักษ์์

NY 
Breakfast 

Becky 

Mentaiko 
Mad Luxe

Tuna 
Melt Down 

ที่่�อยู่่�
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1 .  เสีียบปล๊ั๊� กคาไว้้ตลอดแม้้ไม่่ได้้ 
ใช้้งาน เครื่่�องใช้้ ไฟฟ้้าต่่าง ๆ ทั้้�งโทรทััศน์์ 
แล็็ปท็็อป เครื่่�องทำน้้ำอุ่่�น หม้้อหุุงข้้าว 
ไมโครเวฟ ฯลฯ แม้้ปิิดเครื่่�องแล้้ว แต่่ถ้้า
ยัังเสีียบปลั๊๊�กอยู่่�มัันจะยัังมีีการกิินไฟแฝง 
ซึ่่�งทำให้้ค่่าไฟเพิ่่�มทีีละนิิด ยกตััวอย่่าง 
แล็็ปท็็อปจอ 14-15 นิ้้�ว หากเสีียบปลั๊๊�กไฟ 
ทิ้้�งไว้้ 24 ชั่่�วโมงจะกิินไฟประมาณ 4.80 
บาทต่่อวััน หรืือ 144 บาทต่่อเดืือน  
ทั้้�งยัังอาจเกิิดไฟฟ้้าลััดวงจรได้้ และการ 
ทำแบบนี้้�จะส่่งผลให้้แบตเตอรี่่�แล็็ปท็็อป
เสื่่�อมเร็็วขึ้้�นด้้วย ดัังน้ั้�น หลัังการใช้้งาน 
ทุุกครั้้�ง ควรดึึงปลั๊๊�กออกดีีที่่�สุุด

เคยสงสััยไหมว่่าแต่่ละ
เ ดืื อ น ก็็ ไ ม่่ ไ ด้้ ใ ช้้ ไ ฟ เ ย อ ะ  
แต่่ทำำ�ไมค่่าไฟเพ่ิ่� ม อาจเกิิด  
จากพฤติิก รรมการใช้้ไฟฟ้้า 
ในชีีวิิต ประจำำ �วัน ที่่ � เราทำำ� 
จนชิิ นโดยไม่่รู้้�ตั วก็็เป็็นได้้ 

2.  เ ปิิดเคร่ื่� องปรัั บอากาศแต่่ไม่่
ปิิ ด ป ร ะ ตูู ห น้้ า ต่่ า ง  เ ป็็ นส  า เ ห ตุุ ใ ห้้
คอมเพรสเซอร์์ทำงานหนัักขึ้้�นเพ่ื่�อรัักษา
อุุณหภููมิิความเย็็นภายในห้้อง ส่่งผลให้้ 
กิินไฟมากกว่่า เดิิม  ควรเ พ่ิ่�มตััวช่่วย 
ให้้เครื่่�องปรัับอากาศไม่่ต้้องทำงานหนััก 
โดยเลืือก BTU ให้้เหมาะกัับขนาดห้้อง  
ปิิดประตููและหน้้าต่่างให้้เรีียบร้้อยก่่อน 
เปิิดเครื่่�องปรัับอากาศ เปิิดพััดลมช่่วย
กระจายอากาศ เลืือกใช้้ผ้้าม่่านสีีเข้้ม 
นอกจากนี้้� ขณะเปิิดเครื่่�องปรัับอากาศ 
ไม่่ควรใช้้เครื่่�องใช้้ ไฟฟ้้าที่่�ให้้ความร้้อน 
อื่่�น ๆ เช่่น เตารีีด เตาไฟฟ้้า เตาอบ หรืือ
ทำให้้ห้้องมีีความชื้้�นด้วยการตากผ้้า
และปลููกต้้นไม้้ในห้อง เพราะจะทำให้้ 
เครื่่�องปรัับอากาศต้้องทำงานหนัักและ
กิินไฟมากขึ้้�น เน่ื่�องจากเครื่่�องปรัับอากาศ
ต้้องใช้้พลัังงาน 30 เปอร์์เซ็็นต์์เพื่่�อทำให้้
ห้้องมีีอุุณหภููมิิลดลง และใช้้พลัังงาน 70 
เปอร์์เซ็็นต์์ ไล่่ความชื้้�นในห้้อง 

3. ตั้้� งอุุณหภููมิิเคร่ื่� องปรัั บอากาศ 
ต่ำำ� �เกิินความจำำ �เป็็น วิิธีีที่่�ดีีกว่่าในการ
ทำให้้ ห้้อง เย็็น เ ร็็ วขึ้้� นคืือตั้้� งอุุณหภููมิิ 
ไว้้ที่่�ประมาณ 27 องศาเซลเซีียสแล้้ว 
เปิิดพััดลมช่วย (ช่่วยลดอุุณหภููมิิในห้อง 
ได้้  2  องศาเซลเ ซีียส)  ยกตััวอย่่าง  
เปิิดเครื่่�องปรัับอากาศ 25 องศาเซลเซีียส 
วัันละ 9 ชั่่�วโมง (08.00-17.00 น.)  
ค่่าไฟเดืือนละ 2,244 บาท แต่่ถ้้าเปิิด  
27 องศาเซลเซีียสจำนวนเวลาและวััน 
เท่่ากััน แล้้วเปิิดพััดลมช่่วย ค่่าไฟจะเหลืือ
เดืือนละ 1,140 บาท ประหยััดเงิินได้้ถึึง 
1,104 บาทต่่อเดืือนเลยทีีเดีียว  

4. เ ปิิดไฟหรืื อเคร่ื่� องใช้้ไฟฟ้้าไว้้ 
แต่่ไม่่มีีคนอยู่่�   จะทำให้้เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้า
ทำงานต่่อเนื่่�องสะสมเป็็นค่าไฟที่่�สููงขึ้้�น  
ยิ่่�งถ้้าใช้้เคร่ื่�องไฟฟ้้าเก่่าก็็จะกิินไฟมากขึ้้�น  
ดัังน้ั้�น ควรเลืือกเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้ารุ่่�นใหม่่ 
ที่่�มีีฉลากประหยััดไฟเบอร์์ 5 จะช่่วยลด
ค่่าไฟได้้

ส่่อง  
8 พฤติิกรรม
ทำำค่่าไฟพุ่่�ง
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ขอบคุุณข้้อมููลจาก :
YouTube : CLEAR ENERGY

5. ซัักผ้้าครั้้� งละนิิดหน่่อยและซัักบ่่อย 
เครื่่�องซัักผ้้าใช้้พลัังงานไฟฟ้้าค่่อนข้้างสููง  
การซัักผ้้าทีีละนิิดแต่่ซัักบ่่อยจะทำให้้ 
สิ้้�นเปลืืองไฟโดยไม่่จำเป็็น ปกติิการซัักผ้้า
หนึ่่�งรอบใช้้เวลาประมาณ 2 ชั่่�วโมงครึ่่�ง  
เสีียค่่าไฟประมาณ 30 บาท หากซัักทุุกวััน
ต้้องเสีียค่่าไฟถึึง 900 บาทต่่อเดืือน

6. ไม่่ทำำ�ความสะอาดเคร่ื่�องใช้้ไฟฟ้้า 
และเคร่ื่� องปรัั บอากาศ เม่ื่�อมีีฝุ่่�นหรืือ 
สิ่่�งสกปรกสะสมจะทำให้้ประสิิทธิภิาพการ
ทำงานของเครื่่�องใช้้ ไฟฟ้้าลดลง คืือใช้้
พลัังงานไฟฟ้้าเพ่ิ่�มขึ้้�นแต่่ได้้ผลลััพธ์เท่า่เดิิม  
เพราะฉะนั้้�นควรล้้างทำความสะอาด 
เครื่่�องปรัับอากาศเพื่่�อกำจััดฝุ่่�นที่่� เกาะ 
แผ่่นกรองอากาศทุุก ๆ 6 เดืือน 

7. เปิิด-ปิิดตู้้�  เย็็นบ่่อย ๆ การเปิิด 
ตู้้� เย็็นบ่อย ๆ ทำให้้ความเย็็นรั่่�วไหล  
และคอมเพรสเซอร์์ต้้องทำงานหนัักขึ้้�น 
ลองเปรีียบเทีียบการเปิิด-ปิิดตู้้�เย็็น 3 ครั้้�ง 
ต่่อชั่่�วโมง โดยเปิิดนาน 1 นาทีีกิินไฟ  
0.25 บาท ถ้้าทำแบบนี้้�ท้ั้�งวัันจะกิินไฟ  
6 บาท ทั้้� ง เดืือนก็็ตกประมาณ 180 
บาท หากเปิิด-ปิิดตู้้�เย็็น 6 ครั้้�งต่่อชั่่�วโมง  
เปิิดนาน 1 นาทีี  กิินไฟ 0.30 บาท  
ถ้้าทำแบบนี้้�ท้ั้�งวัันจะกิินไฟ 7.20 บาท  
หรืือ 216 บาทต่่อเดืือน 

8. ใช้้ปล๊ั๊�กพ่่วงที่่ � ไม่่มีีสวิตช์์ ปิิด เพราะ
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าที่่� เสีียบปลั๊๊�กพ่่วงทิ้้� งไ ว้้ 
จะยัังคงกิินไฟอยู่่�  แต่่ ถ้้าใช้้ปลั๊๊�กพ่่วง
แบบมีีสวิิตช์์เปิิด-ปิิดที่่�ได้้มาตรฐาน เมื่่�อ 
ปิิดสวิตช์์ที่่� ปลั๊๊� กพ่่ ว งก็็ เหมืือน เราดึึ ง 
ปลั๊๊�กเครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าออกจากเต้้าเสีียบ

นอกจากต้้องปรัับพฤติิกรรม 8 ข้้อ 
ข้้างต้้นแล้้ว ยัังมีีข้้อมููลการใช้้พลัังงานของ
เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าแต่่ละชนิิดที่่�ทุุกคนควรรู้้� ไว้้  
เพื่่�อจะได้้ใช้้งานอย่่างคุ้้�มค่่าที่่�สุุด

10 อัันดัับ

เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้ากิินไฟเก่่ง 
กรมพััฒนาพลัังงานทดแทนและ

อนุุรัักษ์์พลัังงาน กระทรวงพลัังงาน 
จััดอัันดัับ 10 เครื่่�องใช้้ไฟฟ้้าที่่� ใช้้
พลัังงานสููงไว้้ดัังนี้้�

อัั นดัั บที่่ �  1 เครื่่�องทำน้้ำอุ่่�น กิินไฟ  
2,500-12,000 วััตต์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย  
10-47 บาทต่่อชั่่�วโมง จึึงไม่่ควรเปิิด 
ทิ้้�งไว้้ขณะฟอกสบู่�หรืือสระผม และ 
ควรบำรุุงรัักษาด้ว้ยการทำความสะอาด 
ล้้างคราบตะกรััน

อัั นดัั บที่่ �  2 เครื่่�องซัักผ้้า กิินไฟ
ประมาณ 3,000 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย  
12 บาทต่่อชั่่�วโมง 

อัั นดัั บที่่ �  3 เครื่่�องปรัับอากาศ กิินไฟ 
อยู่่�ที่่� 1,200-3,300 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย  
5-13 บาทต่่อชั่่�วโมง 

อัั นดัั บที่่ �  4  เตารีีดไฟฟ้้า กิินไฟ  
750-2,000 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 3-8 บาท
ต่่อชั่่�วโมง  

อัั นดัั บที่่ �  5  หม้้อหุุงข้้าว กิินไฟ  
450-1,500 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 2-6 บาท
ต่่อชั่่�วโมง

อัั นดัั บที่่ �  6 เตาไฟฟ้้า กิินไฟ 200-
1,500 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 0.80-5 บาท
ต่่อชั่่�วโมง

อัั นดัั บที่่ �  7 เครื่่�องดููดฝุ่่�น กิินไฟ 750-
1,200 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 3-5 บาทต่่อ
ชั่่�วโมง

อัั นดัั บที่่ �  8 เครื่่�องปิ้้�งขนมปัง กิินไฟ 
800-1,000 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 3-4 บาท
ต่่อชั่่�วโมง

อัั นดัั บที่่ �  9 เครื่่�องเป่่าผม กิินไฟ  
400-1,000 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 2-4 บาท
ต่่อชั่่�วโมง

อัั นดัั บที่่ �  10 ไมโครเวฟ กิินไฟ 100-
1,000 วััตต์์ ค่่าไฟเฉลี่่�ย 0.40-4 บาท
ต่่อชั่่�วโมง

ประหยััดพลังังานวันัละนิิด ใช้้เท่่าท่ี่� 
จำเป็็น ทั้้�งช่่วยโลก ช่่วยชาติิ และ 
ช่่วยเซฟเงิินในกระเป๋๋าเราด้้วย
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อััปเดตดวงเดืือน
กรกฎาคม-กัันยายน 2569

คร่ึ่�งปีีหลัังของปีี 2569 ถืือเป็็นช่่วง “ต้ั้� งหลัักและขยายผล” 
ดวงดาวมีีการเคลื่่ �อนท่ี่� ส่่งผลต่อทั้้� งการงาน การเงิิน และโชคลาภอย่่างชััดเจน 
หลัังจากท่ี่�ดาวพฤหััสบดีีย้้ายเข้้าสู่่�ราศีีกรกฎช่่วงสิ้้ � นเดืือนพฤษภาคมท่ี่� ผ่่านมา 

การปรับฮวงจุ้้� ยเพื่่ �อ “เปิิดทางพลัังงาน” ให้้สอดคล้้องกัับจัังหวะชีีวิิต
จึึ งเป็็นเรื่่ �องสมควร ดัังนั้้� นมาดูู แนวทางเสริมดวงแบบเข้้าใจง่่าย 

ทำำ�ได้้จริิง และเห็็นผลในชีีวิิตประจำำ �วัน ปรับแล้้วชีีวิิตเปลี่่ �ยน 
ด้้วยฮวงจุ้้� ยเสริมดวงตามลััคนาราศีีกัันเลย

เร่ื่�อง : อาจารย์์อิิน มููกัับหมวย
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ราศีีธาตุุไฟผู้้�เปี่่�ยมด้้วยพลัังแห่่งความกล้้าและ
การเร่ิ่�มต้้นท่ี่�ว่่องไว การเสริิมฮวงจุ้้�ยควรเน้้น 
“กระตุ้้�นพลังั” เพื่่�อเปิดิรับัโอกาสใหม่ ่ๆ  ให้้ ไหลเวียีน 
เข้้ามาอยู่่�เสมอ 

การเงิิน :  เลืือกใช้้กระเป๋๋าสตางค์์ โทนสีีแดง 
หรืือส้้ม เป็็นตััวแทนของพลัังไฟ เพื่่�อช่่วยปลุุกเร้้า 
ความกระตืือรืือร้้นในการแสวงหาทรััพย์์และดึึงดููด
โอกาสใหม่่ ๆ

การงาน : จััดวางโต๊๊ะทำงานในตำแหน่่ง “ผู้้�ควบคุุม” 
โดยหัันหน้้ามองประตููอย่่างชััดเจนเพื่่�อเสริิมอำนาจ 
บารมีี และความเชื่่�อมั่่�น การที่่�มองเห็็นประตููจะช่่วยให้้
รู้้�สึึกควบคุุมสถานการณ์์ ได้้

โชคลาภ : หิิน “คาร์์เนเลีียน” (carnelian) เป็็นหิิน
โทนสีีส้้ม-แดง เชื่่�อว่่าเกี่่�ยวกัับพลัังชีีวิิต ความมั่่�นใจ 
และเสริิมสร้้างพลัังความกล้้าหาญ ใช้้พกติิดตััว  
(แหวน สร้้อย หรืือใส่่กระเป๋๋า) หรืือวางบนโต๊๊ะทำงาน 
ฝั่่�งขวาซึ่่�งเป็็นฝั่่�งการลงมืือทำ

ชาวธาตุุน้้ำผู้้�ละเอีียดอ่่อน ให้้ความสำคััญเรื่่�อง
ความรู้้�สึึกและความปลอดภััย ฮวงจุ้้�ยที่่�ยอดเยี่่�ยม
คืือการสร้้างพื้้�นที่่�ที่่� “อบอุ่่�นและสบายใจ” 

การเงิิน : ใจนิ่่�งเท่่ากัับเงิินไหลมา จััดเก็็บทรััพย์์สิิน
ในพื้้�นที่่�ส่่วนตััวที่่�มิิดชิิดและปลอดภััย ควรใช้้กล่่องหรืือ
ที่่�เก็็บที่่�มีีฝาปิิดแน่่น อย่่าวางกระเป๋๋าเงิินหรืือของมีีค่่า
ในที่่�เปิิดโล่่ง 

การงาน : ชาวกรกฎไม่่ใช่่สายลุุยบุุกตลอดเวลา  
แต่่จะเก่่งมากเมื่่�อได้้ “สร้้างและดููแล” ดัังนั้้�นฮวงจุ้้�ย 
โต๊ะ๊ทำงานสำคัญัมาก ไม่ค่วรนั่่�งกลางที่่�โล่ง่หรืือหลังัชน
ทางเดิิน ถ้้าเป็็นไปได้้ควรมีีผนัังด้้านหลัังเหมืือนมีีที่่�พิิง

โชคลาภ : ดึงึดูดูโชคด้ว้ยพลังังานน้้ำ เช่น่ น้้ำพุจุำลอง
หรืือเสีียงน้้ำตก ยิ่่�งผ่อ่นคลายยิ่่�งเปิดิรับัโชค ฟัังเสียีงน้้ำ  
เสีียงเพลงเบา ๆ หรืือใช้้กลิ่่�นหอมช่่วยคลายเครีียด  
ทำให้้บ้้านเป็็นพื้้�นที่่�ที่่�กลัับมาแล้้วรู้้�สึึกสบายใจจริิง ๆ

ชาวธาตุุดิินผู้้�รัักความมั่่�นคงและสม่่ำเสมอ ฮวงจุ้้�ย 
ที่่�เหมาะสมคืือการสร้้างบรรยากาศที่่�โอบล้้อมด้้วย 
ต้้นไม้้สีีเขีียว หรืือใช้้ของตกแต่่งสีีเอิิร์์ทโทน 

การเงิิน :  สร้้างความงอกเงยด้้วยการจััดระเบีียบที่่� 
เก็็บทรััพย์์ มีีกล่่อง/ลิ้้�นชัักเฉพาะสำหรัับเก็็บเงิินหรืือของมีีค่่า 
อย่่างชััดเจน ไม่่วางปะปนกัับสิ่่�งอื่่�น ควรจััด “มุุมทรััพย์์” 
ภายในบ้้าน โดยใช้้ต้้นไม้้จริิงวางที่่�มุุมซ้้ายลึึกของห้้อง  
เพื่่�อกระตุ้้�นพลัังงานธาตุุไม้้เสริิมพลัังการเติิบโตทางการเงิิน

การงาน :  เลืือกใช้้โต๊๊ะทำงานไม้้ที่่�มั่่�นคง หรืือวััสดุุ 
ที่่�ดููแข็็งแรง และจััดวางสิ่่� งของที่่� เป็็นสััญลัักษณ์์แห่่ง 
ความสำเร็็จระยะยาว เช่่น กระปุุกออมสิิน สมุุดบััญชีี  
เพื่่�อย้้ำเป้้าหมายชีีวิิตที่่�ชััดเจน 

โชคลาภ : เสริิมความมั่่�งคั่่�งด้้วยหยกหรืือของตกแต่่ง 
สีีเขีียว เพื่่�อดึึงดููดโชคลาภ เก็็บเงิินเหรีียญไว้้ในที่่�เดีียว  
สื่่�อถึึงการสะสมและการเพิ่่�มพููนทรััพย์์ พร้้อมทั้้�งหมั่่�น 
กำจััดของเสีียหรืือของชำรุุดภายในบ้้าน เพราะสิ่่�งเหล่่านี้้� 
จะขััดขวางพลัังเงิินโดยตรง

ชาวธาตุุลมผู้้�มีีไหวพริิบ มีีจุุดเด่่นด้้านความคิิด 
และการสื่่�อสาร การจััดฮวงจุ้้�ยควรเน้้น “ความ 
โปร่งโ ล่่งและไหลลื่�น”  อากาศท่ี่�ถ่่ ายเทได้้ดีี  
มีีแสงธรรมชาติิ โชคลาภมักมาจากการติิดต่อ  
พููดคุุย หรืือช่่องทางใหม่่ ๆ

การเงิิน : เสริิมไอเดีียทำเงิินโดยใช้้สีีเหลืืองหรืือสีีทอง
กัับของใกล้้ตััว เช่่น สมุุด กระเป๋๋า หรืือของบนโต๊๊ะทำงาน 
ควรมีีพื้้�นที่่�สำหรัับจดไอเดีีย เช่่น ไวต์์บอร์์ดหรืือสมุุดโน้้ต
ไว้้ใกล้้มืือ 

การงาน : จััดโต๊๊ะทำงานให้้โล่่งสะอาด ไม่่มีีสิ่่�งของ 
วางแออััด เว้้นพื้้�นที่่�ว่่างบนโต๊๊ะไว้้อย่่างน้้อย 30-50 
เปอร์์เซ็น็ต์ ์เพื่่�อให้้สมองปลอดโปร่งพร้อ้มรัับข้้อมููลใหม่ ่ๆ

โชคลาภ : มัักมาจากการติิดต่่อสื่่�อสาร ไม่่ใช่่การรอ  
แต่่คืือ “การออกไปเชื่่�อมโยง” โชคมัักมาในรููปแบบ 
“ข้้อมููล” หรืือ “โอกาส” ควรพกของเล็็ก ๆ ที่่�เกี่่�ยวกัับ 
การสื่่�อสาร เช่่น ปากกา สมุุดโน้้ต ไว้้ติิดตััว

ราศีเีมษ 
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีกีรกฎ  
(17 ก.ค.-16 ส.ค.)

ราศีีพฤษภ 
(15 พ.ค.-14 มิ.ิย.)

ราศีเีมถุนุ  
(15 มิ.ิย.-16 ก.ค.)
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ชาวธาตุุไฟผู้้� โดดเด่่นเรื่่�องมีีความเป็็นผู้้�นำสููง 
และมีีความมั่่�นใจ ฮวงจุ้้�ยควรเน้้น “ความหรููหรา 
และแสงสว่่าง” ความสว่่างไสวจะดึึงดููดพลััง 
แห่่งความสำเร็็จ ตลอดจนโอกาสทางการงาน 
และการเงิิน

การเงิิน : หาเงิินเก่่งเมื่่�อได้้ใช้้ความสามารถและ 
ตััวตนอย่่างเต็็มที่่� เสริิมความภููมิิฐานด้้วยของตกแต่่ง 
สีีทอง สีีเหลืือง หรืือของที่่�สื่่�อถึึงความสำเร็็จ เช่่น  
โล่่ รางวััล รููปความภููมิิใจ ดููแลกระเป๋๋าสตางค์์ ให้้ใหม่ ่
สะอาดเพื่่�อดึึงดููดโชคลาภก้้อนใหญ่่

การงาน : ไม่่เหมาะกัับงานที่่�ถููกกดหรืือไม่่มีีพื้้�นที่่�ให้้
แสดงความสามารถ ฮวงจุ้้�ยโต๊๊ะทำงานต้้องสว่่างไสว  
ไม่่มืืดทึึบ เพิ่่�มแสงสว่่างในพื้้�นที่่�ทำงานให้้เพีียงพอ  
วางของที่่�ทำให้้รู้้�สึึกภููมิิใจในตััวเอง

โชคลาภ : มาจาก “การกล้้าเป็็นตััวเอง” วิิธีีเสริิมโชค
ด้้วยการแต่่งตััวหรืือใช้้ของที่่�ทำให้้รู้้�สึกมั่่�นใจ รวมถึึง 
การใช้แ้สง เช่่น โคมไฟ เทีียน สื่่�อถึึงพลัังไฟและชื่่�อเสีียง 
ซึ่่�งเป็็นแม่่เหล็็กสำคััญในการดึึงดููดโอกาสดีี ๆ

ชาวธาตุุน้้ำที่่�ลึึกซึ้้�งและทรงพลััง ฮวงจุ้้�ยควรเน้้น 
“ความเป็็นส่่วนตััวและพลัังภายใน” และใช้้สีเข้้ม  
เช่่น สีีม่่วง หรืือสีีดำ ที่่�ให้้พลัังอำนาจที่่�ลึึกซึ้้�ง

การเงิิน : มาจาก “การวางแผนลึึกและโอกาส 
ที่่�คนไม่่เห็็น” เสริิมพลัังทรััพย์์ด้้วยของสีีดำ สีีม่่วง 
สีีน้้ำเงิินเข้้ม เพื่่�อเสริิมสมาธิิและพลัังโฟกััส เก็็บเงิิน 
ในที่่�ลัับให้้เป็็นสััดส่่วน ไม่่เปิิดเผย อย่่าให้้รก เพราะจะ
ทำให้้พลัังเงิินกระจััดกระจาย

การงาน :  เลืือกมุุมทำงานที่่� เป็็นส่่วนตััวเพื่่�อ 
สร้้างสมาธิิขั้้�นสููง ช่่วยให้้การวิิเคราะห์์และวางแผน 
มีีความเฉีียบคม

โชคลาภ : มาจาก “สิ่่�งที่่�ซ่่อนอยู่่� และจัังหวะลึึก”  
พกของที่่�ช่่วยเสริิมพลัังจดจ่่อ เช่่น หิินสีีเข้้ม

ชาวธาตุุดิินผู้้�ละเอีียดรอบคอบและประณีีต  
ฮวงจุ้้�ยที่่�สำคััญที่่�สุุดคืือ “ความเป็็นระเบีียบ” พลััง 
ของราศีีนี้้�เติิบโตจากความรอบคอบ โชคลาภจึงมััก 
มาจากการวางแผนที่่�ดีี

การเงิิน : เงิินโตจาก “ระบบที่่�ดีี” บริิหารจััดการเงิิน
อย่่างเป็็นระบบ แยกเงิินเป็็นหมวดชััดเจน (ใช้้/เก็็บ/ 
ลงทุุน) จััดกระเป๋๋าสตางค์์ ให้้เรีียบร้้อย อย่่าให้้มีีใบเสร็็จ 
รก ๆ มีีสมุุดบััญชีีหรืือแอปพลิิเคชัันสำหรัับบัันทึึกการเงิิน  
เรีียกพลัังงานความมั่่�งคั่่�ง

การงาน : เด่่นเรื่่�อง “ความเป๊๊ะ ความน่่าเชื่่�อถืือ”  
จััดโต๊๊ะทำงานให้้เรีียบร้้อย ใช้้กล่่อง/แฟ้้มแยกชััดเจน  
ไม่่มีีของไม่่จำเป็็นวางเกะกะ จะช่่วยเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ 
ในการทำงานสููงสุุด

โชคลาภ : ไม่่ใช่่ได้้มาแบบฟลุุก ๆ แต่่มาจากการ 
เตรีียมความพร้้อม มีีแผนสำรองที่่�รััดกุุม นั่่�นจึึงจะนำ 
ชาวกัันย์์ ไปสู่่�ชััยชนะ

ชาวธาตุุลมผู้้�เน้้นความสมดุุลและความสวยงาม 
ฮวงจุ้้�ยควรให้้ความสำคััญเรื่่�อง “ความสมดุุล 
ของพื้้�นที่่�”

การเงิิน : มาจาก “ความร่่วมมืือ” ผ่่านการเจรจา  
การทำงานร่่วมกัับผู้้�อื่่ � น  และความสััมพัันธ์์ที่่� ดีี  
เสริิมฮวงจุ้้�ยด้้วยการจััดวางของตกแต่่งเป็็นคู่่� เช่่น  
แจกัันคู่่� โคมไฟคู่่� ใช้้โทนสีีพาสเทล ชมพูู ครีีม เพื่่�อ 
เสริิมความนุ่่�มนวล

การงาน : รัักษาสมดุุลของโต๊๊ะทำงานทั้้�งด้้านซ้้าย
และขวา ไม่่วางของหนัักข้้างเดีียว ใช้้ของตกแต่่งที่่�มีี 
เป็็นคู่่�หรือืของที่่�มีคีวามสมมาตร และพื้้�นที่่�ต้อ้งไม่อ่ึดึอัดั 
เพื่่�อให้้ความคิิดไหลลื่่�น 

โชคลาภ : มัักมาจากความสััมพัันธ์์ที่่�ราบรื่่�น “คนที่่�ใช่่  
และจัังหวะที่่�ลงตััว” การประดัับดอกไม้้คู่่�  เทีียนคู่่�  
จะช่่วยส่่งเสริิมความสมดุุลของชีีวิิตและการเงิิน

ราศีสีิงิห์์ 
(17 ส.ค.-16 ก.ย.)

ราศีีพิจิิกิ   
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.)

ราศีกีันัย์์  
(17 ก.ย.-17 ต.ค.)

ราศีตุีุล   
(18 ต.ค.-16 พ.ย.)

HAPPINESS84

LIFESTYLE HOROSCOPE



ชาวธาตุุไฟผู้้�รัักอิิสระและการขยัับขยาย ฮวงจุ้้�ย 
ควรเน้้น “พลัังการเติิบโตและการเคล่ื่�อนไหว”  
เลืือกใช้้สีส้้ม สีีเหลืือง หรืือสีีทอง เพ่ื่�อส่่งเสริิม 
การไหลเวีียนของพลัังงานที่่�สดใหม่่ 

การเงิิน : มาจาก “โอกาสใหม่่ การขยัับตััว และ 
การกล้้าเสี่่�ยง” หาเงิินเก่่งเมื่่�อได้้ออกไปเจอโลก  
ไม่่เหมาะกัับการอยู่่�นิ่่�ง จััดบ้้านให้้โล่่ง โปร่่ง ให้้พลััง 
ไหลเวีียน วางของเกี่่�ยวกัับการเดิินทาง เช่่น แผนที่่�  
หรืือของต่่างประเทศ ไม่่ควรเก็็บของเก่่า เพราะเป็็น 
การขว้้างทิ้้�งพลัังใหม่่

การงาน : เหมาะกัับงานที่่�ไม่่จำกััดกรอบ เช่่น  
งานออนไลน์ งานสอน งานท่่องเที่่�ยว โต๊๊ะทำงาน 
ควรหัันไปทางพื้้�นที่่�เปิิด มองเห็็นวิิวภายนอก เพื่่�อ 
กระตุ้้�นแรงบัันดาลใจและไอเดีียต่่าง ๆ

โชคลาภ : มาจาก “การเดิินทางและการเปิิดใจ”  
พกของจากต่่างถิ่่�น หรืือสิ่่�งที่่�เกี่่�ยวกัับการเดิินทาง 
จะช่่วยพาโชคลาภมาให้้

ชาวธาตุนุ้ำ้ที่่�อ่่อนโยนและลึกึซึ้้�ง ฮวงจุ้้�ยควรเน้้น  
“ความสงบและพลัังทางจิิตใจ” ใช้้สีีพาสเทล  
ฟ้้า เขีียวอ่่อน หรืือม่่วงอ่่อน เพ่ื่�อสร้้างสมดุุล  
พื้้�นที่่�ควรผ่่อนคลายและสบายใจ

การเงิิน :  มาจาก “สััญชาตญาณและโอกาส 
ที่่�รู้้�สึึกได้้” เชื่่�อความรู้้�สึึกตััวเอง เสริิมพลัังทรััพย์ ์
ด้้วยการวางน้้ำหรืือของที่่�เกี่่�ยวกัับน้้ำ เช่่น น้้ำพุุเล็็ก ๆ 
หรืือรููปทะเล หลีีกเลี่่�ยงพลัังลบและความรก 

การงาน : เด่่นงานด้้านศิิลปะ จิิตใจ การช่่วยเหลืือ
ผู้้�อื่่�น การใช้้แสงไฟนวลตาและดนตรีีบรรเลงเบา ๆ  
ในห้้องทำงาน จะช่่วยให้้สมาธิินิ่่�งและเกิิดความคิิด 
ที่่�ลึึกซึ้้�ง

โชคลาภ : มาจาก “ความรู้้�สึึกลึึกและสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�” 
การมีีมุุมสงบสำหรัับทำสมาธิิ ไหว้้พระ หรืือพกของ 
ที่่�มีีความหมายทางจิิตใจ

ชาวธาตุุดิินผู้้�มีีความมั่่�นคงและมีีวิินััย ฮวงจุ้้�ย
ควรเน้้น “ความแข็็งแรงและโครงสร้้างท่ี่�ชััดเจน” 
ใช้้สีีเอิิร์์ทโทน เช่่น สีีน้้ำตาล สีีเทา สีีดำ เพื่่�อเสริิม 
ความมั่่�นคง

การเงิิน :  มาจาก “ความสม่่ำเสมอและการ 
วางแผนระยะยาว” จััดเก็็บเอกสารการเงิินให้้เป็็น
ระเบีียบในกล่่องหรืือตู้้�ที่่�แข็็งแรง หลีีกเลี่่�ยงของพััง  
ของเก่่า เพราะจะดึึงพลัังตกต่่ำ

การงาน : เหมาะกัับงานที่่�ต้้องการความน่่าเชื่่�อถืือ  
โต๊๊ะทำงานควรหนัักแน่่น มั่่�นคง เช่่น โต๊๊ะไม้้ และ 
มีีผนัังด้้านหลัังเพื่่�อเสริิมพลัังความมั่่�นใจ 

โชคลาภ : มาจาก “ความอดทนและจัังหวะที่่�ใช่่”  
พกของที่่�มีคีวามหมายเชิิงความสำเร็็จ เช่่น นาฬิิกา หรืือ
ของที่่�สื่่�อถึึงเป้้าหมายจะช่่วยเสริิมจัังหวะโชคลาภให้้

ชาวธาตุุลมผู้้�ล้้ำสมััยและแตกต่่าง ฮวงจุ้้�ย 
ควรเน้้น “ความคิิดสร้้างสรรค์์และอิิสระทาง 
ความคิิด” ใช้้สีีฟ้้า สีีน้้ำเงิิน หรืือสีีเมแทลลิิก  
เพื่่�อกระตุ้้�นไอเดีีย พื้้�นท่ี่�ควรมีีความแปลกใหม่่  
ไม่่จำเจ

การเงิิน : มาจาก “ไอเดีียใหม่่และช่่องทาง 
ที่่� ไ ม่่ เหมืือนใคร” จััดพื้้�นที่่� ให้้มีีมุุมสร้้างสรรค์์  
ไม่่ดููซ้้ำซากจำเจ วางของที่่�กระตุ้้�นความคิิด เช่่น  
เครื่่�องใช้้เทคโนโลยีีต่่าง ๆ 

การงาน : จััดพื้้�นที่่�ทำงานให้้มีีความยืืดหยุ่่�น  
ปรัับเปลี่่�ยนได้้ง่่าย อาจมีีของตกแต่่งแปลก ๆ  
เพื่่�อกระตุ้้�นไอเดีียสร้้างสรรค์์ ใหม่่ ๆ

โชคลาภ : มาจากเพื่่�อน เครืือข่่ายสัังคม และ 
การเปิิดใจรับสิ่่�งใหม่่ การเข้้ากลุ่่�มใหม่่ ๆ หรืือพก 
ของที่่�เกี่่�ยวกัับเทคโนโลยีี จะช่่วยดึึงดููดโอกาสดีี ๆ

ราศีธีนูู 
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.)

ราศีมีีนี  
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.)

ราศีมีังักร  
(15 ม.ค.-12 ก.พ.)

ราศีกุีุมภ์์   
(13 ก.พ.-14 มี.ีค.)
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แ ม้้ ใ น ปัั จ จุุ บัั น สัั ต ว์์ เ ล้ี้� ย ง ส า ย พัั น ธุ์์� จ า ก 
ต่่างประเทศจะได้้รัับความนิยมเป็็นอย่่างมาก  
ทั้้� งสุุนััขและแมวสายพัันธุ์์�ยุ โรป หรืือสััตว์์ 
แปลกใหม่่จากทั่่� วทุกมุุมโลก ทว่่าสััตว์์เล้ี้� ยง 
พื้้ � นบ้้านสายพัันธุ์์�ดั้้ � ง เ ดิิมของไทยก็็ยัังคง 
มีี เสน่ห์์ มีี ความสวยงาม และมีี เอกลัักษณ์์ 
ซ่ึ่�งเป็็นที่่ � ช่ื่�นชอบของคนจำำ �นวนมาก โดยเฉพาะ
ความเป็็นเพื่่ � อนที่่ � ผููกพัันกัับวิถีีชีีวิ  ตของคนไทย
มาอย่่างยาวนานนัับตั้้� งแต่่อดีี ต 

เสน่่ห์์สััตว์์เลี้้�ยง
สายพัันธ์ุ์� ด้ั้� งเดิิม  

เพ่ื่� อนเก่่าตััวโปรด 
ของคนไทย

คู่่� หููผู้้� ซ่ื่�อสััตย์์
สุุนััขถืือเป็็นสัตว์์เลี้้�ยงคู่่�บ้้านของคนไทย  

ที่่� ส มััยก่่อนมััก เลี้้� ย งสุุ นััขพื้้� น เมืื องไว้ ้
เฝ้้าบ้้านและเป็็นเพื่่�อนแก้้เหงา แต่่ต่่อมา
เมื่่�อมีีการผสมข้้ามสายพัันธุ์์�ที่่�หลากหลาย  
ทำให้้สุุนััขพื้้�นเมืืองแท้้ ๆ ลดจำนวนลง 
ปััจจุุบัันสุุนััขไทยที่่�ได้้รัับการขึ้้�นทะเบีียน
รัับรองมาตรฐานสายพัันธุ์์�กัับสหพัันธ์์สุุนััข
นานาชาติิ (Fédération Cynologique 
Internationale หรืือ FCI) ได้้แก่่ สุุนััขไทย
หลัังอาน และสุุนััขไทยบางแก้้ว

 สุุ นััขไทยหลัั งอาน  เป็็นสุุ นััข 
พื้้�นเมืืองเก่่าแก่่ที่่�มีีถิ่่�นกำเนิิดในภาค 
ตะวัันออกของไทย ได้้แก่่ จัังหวััดตราด 
จัันทบุุรีี ระยอง เป็็นสุุนััขไทยสายพัันธุ์์�แรก
ที่่�ได้้รัับการข้ึ้�นทะเบีียนรัับรองจาก FCI  
ใน พ.ศ. 2546 ประเภท Primitive ด้้วย
รููปร่่างที่่�สวยงาม ปราดเปรีียว แข็็งแรง  
ฉลาด กล้้าหาญ ซื่่�อสััตย์์ และขนสั้้�นเกรีียน
ดููแลรักษาง่่าย ซึ่่�งเหมาะกัับอากาศร้้อน
ของเมืืองไทย สุุนััขพัันธุ์์�นี้้�ยัังมีีเอกลักษณ์์
สำคััญตรงที่่� ขนบนหลัั งขึ้้� นย้้อนแนว 
ซึ่่� งมีีหลายรููปแบบ เช่่น  อานลููกศร  

อานพิิณ อานม้้า อานใบโพธิ์์� สีีขนตาม
มาตรฐานพัันธุ์์�  ได้้แก่่ สีีกลีีบบััว สีีดำ  
สีีแดง และสีีน้้ำเงิินเทา ตามตำราไทย 
หลัั งอานมงคลมีีลัั กษณะ 9  อย่่ า ง  
ประกอบด้้วย หููตั้้�ง หลัังอาน หางดาบ  
ลิ้้�นดำ ปลายหางดำ เล็็บดำ หน้้าสั้้�น  
ปากทู่่� ขนาดตััวสั้้�นกะทััดรััด 

  สุุนััขไทยบางแก้้ว ตั้้�งชื่่�อตามถิ่่�น
กำเนิิดคืือ วััดบางแก้้ว จัังหวััดพิิษณุุโลก 
ได้้ขึ้้�นทะเบีียนรับรองจาก FCI อย่่าง 
เป็็นทางการใน พ.ศ. 2565 ประเภท  
Spitz เนื่่�องจากมีีขนยาวหนาเหมืือนสุุนััข
ต่่างประเทศ หููตั้้�ง ปลายหููแหลม หางโค้้ง
เหนืือหลััง และรููปหน้้าคล้้ายสุุนััขโบราณ
หรืือสายพัันธุ์์�ดั้้�งเดิิม บางแก้้วเป็็นสุุนััข 
ที่่�ฉลาด ซ่ื่�อสััตย์์ มีีสัญชาตญาณการ
ปกป้องสููง ระมััดระวัังตััว และตอบสนอง
ต่่อสิ่่�งเร้้าอย่่างรวดเร็็ว จึึงต้้องได้้รัับการ
ฝึึกฝนอย่่างถููกวิธีีตั้้� งแต่่อา ยุุยัั งน้้อย  
โดยให้้ความรัักและความเข้้าใจมากกว่่า
การใช้ค้ำสั่่�งหรือืการบังัคับั เพื่่�อสร้า้งความ
ไว้้วางใจให้้สุุนััข

HAPPINESS86

LIFESTYLE PET LOVERS



 ไก่่เหลืืองหางขาว ราชาสายพัันธุ์์� 
ไก่่ชนไทยที่่�มีีชื่่�อเสีียงในพงศาวดารไทย 
เมื่่� อครั้้� งสมเด็็จพระนเรศวรมหาราช 
ทรงนำไก่่เหลืืองหางขาวจากพิิษณุุโลก 
ชนชนะพระมหาอุุปราชาที่่�เมืืองหงสาวดีี  
ด้้วยความเฉลีียวฉลาดในการต่่อสู้้�และ
ความสง่่างามเหมืือนนัักรบชั้้�นสููงจึึงได้้
รัับสมญานามว่่า “ไก่่เจ้้าเลี้้�ยง” สำหรัับ 
กลุ่่�มที่่� เรีียกว่่า “พระเจ้้า 5 พระองค์์”  
ถืือเป็็นไก่่สกุุลสูู งซึ่่� งมีีลัักษณะพิิ เศษ
ตรงจุุดหย่่อมกระขาว 5 ตำแหน่่ง ได้้แก่่  
หััว 1 หััวปีีก 2 ข้้อขา 2 โบราณเชื่่�อว่่าเทพ 
จะช่่วยคุ้้�มครองตำแหน่่งต่่าง ๆ เหล่่านี้้� 
รวมถึึงผู้้�เลี้้�ยงยัังได้้รัับชััยชนะและความ
สำเร็็จด้้วย

 ปลากััดไทย  ปลาพื้้�น เมืืองที่่� 
เป็็นสัตว์์น้้ำประจำชาติิไทย ส่่วนใหญ่่พบ
บริเวณที่่�ราบลุ่่�มภาคกลางและบางส่่วน
ของภาคเหนืือ ปลากััดสายพัันธุ์์�ดั้้�งเดิิม 
ที่่�ได้้รัับความนิยม ได้้แก่่ ปลากััดไทย  
(Betta splendens) มีีความโดดเด่่นทั้้�ง 
สีีสัันและครีีบที่่�พลิ้้�วไหวยามแหวกว่่าย 
ส่่วนปลากััดอีีสาน (Betta smaragdina) 
และปลากััดภาคใต้้ (Betta imbellis)  
เป็็นสายพัันธุ์์�ดั้้�งเดิิมที่่�มัักเลี้้�ยงไว้้สำหรัับ 
กััดกัันมากกว่่า ปััจจุุบัันมีีการผสมปลากััด
ข้้ามสายพัันธุ์์�และการพััฒนาสีีให้้มีีความ
หลากหลาย จนสร้างชื่่�อเสีียงเป็็นที่่�รู้้�จััก 
ในระดัับโลก เช่่น ปลากััดลายธงชาติิไทย 

ความสำคััญของสุุนััข แมว ไก่่ และ
ปลาไทยเหล่า่นี้้�อาจไม่่ได้ม้ีีความหมาย 
เป็น็เพียีงแค่ส่ัตัว์เ์ลี้้�ยง แต่ถ่ือืเป็น็มรดก
ทางวััฒนธรรมที่่�มีีชีีวิต ซึ่่�งถ้้าคนไทย 
หัันมาสนใจเล้ี้�ยงดููสััตว์์สายพัันธุ์์� ไทย 
ให้้มากขึ้้�น ก็็เหมืือนกัับว่่าเราได้้ร่่วมกััน 
รัักษาอััตลัักษณ์์ของชาติิให้้คงอยู่่� และ 
สามารถส่่งต่่อความภาคภููมิิใจนี้้�สืืบ 
ต่่อไปในอนาคต

 แมวศุุภลัักษณ์์ หรืือแมวทองแดง 
ซึ่่�งเรีียกตามสีีขนที่่�เป็็นสีีน้้ำตาลเข้้มทั้้�งตััว 
ดวงตาสีีอำพัันตัดกัับใบหน้้าสีีเข้้ม หางยาว
เรีียวตรง ท่่วงท่่าสง่่างาม นิิสััยร่่าเริิง ซุุกซน 
ชอบสำรวจและผจญภััยค้้นหาสิ่่�งใหม่่ ๆ 
ในอดีีตคนนิิยมเลี้้�ยงตามความเชื่่�อเรื่่�อง
การเสริมบารมีีโชคลาภ และเจริิญด้้วย 
ยศถาบรรดาศัักดิ์์�

 แมวโกญจา (หรืือโกนจา) ใน
ภาษาบาลีีหมายถึึงนกกระเรีียน และ 
เสีียงดัังก้้องกัังวาน มีีลักษณะเด่่นอยู่่�ที่่� 
ขนสั้้�นสีีดำสนิทคล้ายกำมะหยี่่�ทั้้� งตััว  
และสีีของดวงตาเป็็นสีีเหลืืองอำพัันหรืือ
สีีเหลืืองอมเขีียว เป็็นแมวที่่�หาได้้ง่่ายกว่่า
สายพัันธุ์์� ไทยโบราณอื่่�น ๆ แต่่ไม่่นิยม 
เลี้้�ยงกัันเพราะความเชื่่�อเกี่่�ยวกับแมวดำ  
ทั้้�งที่่�ตามตำราแมวโกญจาเป็็นแมวมงคล
ช่่วยเสริิมด้้านอำนาจบารมีี

อััญมณีีมีีชีีวิิต
นอกจากสุุนััขและแมวที่่�เป็็นสัตว์์เลี้้�ยง 

คู่่� บ้้ านคนไทยทุุกยุคสมััยแ ล้้ว  ยัั งมีี 
สัั ต ว์์ เ ลี้้� ย ง ป ร ะ จ ำ ช า ติิ ช นิิ ด อื่่� นที่่ � 
สร้้างชื่่�อเสีียงให้้ประเทศด้้วย นั่่�นคืือ  
ไก่่ เหลืืองหางขาว ซึ่่� งมีีความสำคััญ 
ทางประวััติิศาสตร์์  และปลากััดไทย  
ที่่�มีีความโดดเด่่นตรงสีีสันและลัักษณะ 
ครีีบที่่�สวยงาม 

แมวโบราณเสริิมมงคล
แมวไทยเป็็นเอกลักษณ์์ประจำชาติิไทย 

ที่่� มีีชื่่ � อ เสีียงไปทั่่� ว โลก ด้้ วยลัักษณะ 
ที่่� โดดเด่่นทั้้�งรููปลัักษณ์์ความสวยงาม
ภายนอกและขึ้้�นชื่่�อ เรื่่�องความฉลาด  
ขี้้�อ้้อน รัักเจ้้าของ ตามตำราโบราณ 
มีีความเชื่่�อเรื่่�องการเลี้้�ยงแมวไทย เช่่น  
แมววิเิชีียรมาศ แมวศุภุลักัษณ์์ แมวโกญจา 
ช่่วยเสริิมสิิริิมงคลไว้้ดัังนี้้�

 แมววิิเชีียรมาศ  ชาวต่่างชาติิ
เรีียกว่่า Siamese cat มีีเอกลัักษณ์์ที่่� 
ตาสีีฟ้้าสดใส และส่่วนปลายของร่่างกาย 
9 ตำแหน่่ง เป็็นสีีน้้ำตาลเข้้ม  ได้้แก่่  
ปลายจมููก ปลายหูู ปลายเท้้า ปลายหาง 
และอวััยวะเพศ เชื่่�อกัันว่่าสััญลัักษณ์์  
9 แต้้มนี้้�แทนความรุ่่�งเรืืองและจะนำ 
โชคลาภจาก 9 ทิิศมาสู่่�เจ้้าของ 
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กอบ........ทรงชััย
จิิตตรา......สััมพัันธ์์
จิิต.........เวศพังศ์
ชััชั.......สัาธ์ิตกุล
ณััฐ.........สัวัสัดิ์ิ�
ณััฐ.......วรรตกุล
เตือน......วณัิชัย์
ทรง.......วัฒนาโรจิน์
ทรรศ.........เวชั
ธ์น.....รักษา
ธ์น.....เวสัโก
ธ์รรม.....ธ์รา
นว.........นาค
นันท...........เกียรติ
นิกุล......ทรัพัย์
นุจิ.......สัรรค์ชััย
ปรัชัญา..........พัานิชั
พัรร.......ถิิรภัักดิ์ี
พัรร.......นิกร
พััชั......สันิท
เพั็ญ..............ไพับูลย์
รัชั.......ฉััยกุล
รัต......มังคะลา
รุ�งระ.....ไพัรวรรณั
วร........นิตินนท์

วร...........บัณัฑิิตกุล
วรัญ......วิทย์กำธ์ร
วรัต...........วาณัิชั
วิ......สัมจิินต์
วิริ......นังกูร
วิ ริ........วงศ์ ณั อยุธ์ยา
ศรี........ญากรณั์
ศศิ..........ศิลป์
ศุภั.........อุดิ์ม
ศุภัา........นากุล
สัม............วาณัิชั
สัม.......ดิ์ีเลิศ
สัิทธ์ิ.......เบ็ญจิาง
สัิริน.......จิริยาวัฒน์
สัิ ริ..........ผล
สัุดิ์...........ธ์นกุล
สัุน.....ภัิญโญ
สัุนัน........วัฒน์
สัุนี......ธ์ิกูล
สัุวรร.........ดิ์ินันท์
สัุวิ.......วิบูลย์
อรรัม......กานนท์
อร......สัอาดิ์
อุไร....ขจิรวงศ์
เอก........สัำราญ
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1.  ยักษ์์ใหญ่่แห่งมหาสำมุทร มีเร่ออะไรบ� าง
ก. เรือบรรทุกน้ำมันดิ์ิบ
ข. เรือบรรทุกสัารเคมี
ค. เรือบรรทุก LNG
ง. ถิูกทุกข้อ

2. เร่อบรรทุกน้ำำ� ามัน้ำดิีบ จุุดีเด่ีน้ำค่ออะไร
ก. บรรทุกของเหลวไดิ์้ 1 แสัน – 2 ล้านบาร์เรล
ข. บรรจิุของเหลวไดิ์้ 2 ล้านบาร์เรลข้้นไป
ค. มีถิังทรงกลมออกแบบเพัื�อขนสั�งของเหลว
ง. ขนาดิ์เล็ก ตัวถิังเป็น Stainless Steel

3. เร่อบรรทุก LNG ขน้ำส่ำงก๊าซธรรมชื่าติิที� อุณหภู้มิ
    ที� เท่าไร
ก. 160 c
ข. -160 c
ค. 180 c
ง. -180 c 

4. เร่อบบรรทุกสำารเคมี ขน้ำส่ำงเคมีภัูณฑ์์ชื่นิ้ำดีใดีบ� าง
ก. พัาราไซโคล, เบนซีน, ไซโคลเฮกเชัน
ข. พัาราไซเชัน, ดิ์ีเซล, ไซโคลเฮกลีน
ค. พัาราไซลีน, เบนซีน, ไซโคลเฮกเชัน
ง. พัาราไซลีน, ดิ์ีเซล, ไซโคลเฮกเชัน

5. ปติท. มีการชื่ดีเชื่ยการปล่่อยก๊าซเร่อกระจุก
    โดียใชื่� คาร์บอน้ำเครดิีติใติ� มาติรฐาน้ำอะไร
ก. Verra
ข. Vorra
ค. Werra
ง. Worra
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1. ค. 7 ส่ัญลัก่ษณี์
2. ก่. ขวัดน้ำด่�มใส่ ขวัดน้ำอัดลม ขวัดน้ำมันพื่ช
3. ง. ก่ล่องแบตเตอรี� ก่ันชนรถย์นต ์  4. ค. PS   5. ก่. PVC
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