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ช่่วงปลายปีเป็นช่่วงท่ี่�อากาศเป็นใจ 
ให้้คนรัักสุุขภาพลุกข้�นมาสุวมรัองเท้ี่า
ออกไปว่�งรัับลมเย็นและม่ความสุุขอย่าง
เต็็มท่ี่� เป้าห้มายในการัว่�งของแต่็ละท่ี่าน 
อาจต่็างกันไป ไม่ว่าเพ่� อเสุรั่มสุรั้าง 
ความแข็งแรังของรั่างกาย ลดนำาห้นัก 
ผ่่อนคลายความเครั่ยด พบปะเพ่� อน
รัะห้ว่างที่าง ห้รั่อแข่งขันเพ่� อช่ัยช่นะ 
จะด้วยเห้ตุ็ผ่ลใดก็ต็ามการัว่�งย่อมนำา
ปรัะโยช่น์มาให้้เสุมอ เพ่ยงแต่็ต้็องว่�ง
อยา่งถูกูว่ธี ่โดยเฉพาะถู้าจะลงสุนามแขง่ 
ย่�งต้็องเต็รัย่มตั็วให้พ้รัอ้มมากท่ี่�สุดุ

คอลัมน์ Spotlight ฉบับน่�เรัาจ้งมา
พรั้อมคู่ม่อนักว่�งยุคให้ม่แนะนำาเที่คน่ค
การัว่�งให้้ ไม่เห้น่�อยง่าย ซึ่้�งเรั่�มตั็�งแต่็การั 
เต็รัย่มตั็ว ท่ี่าที่างการัว่�งท่ี่�ถูกูต้็อง การัห้า 
แรังผ่ลักดันและเน้นความสุมำาเสุมอ 
การัฟ้ื้� นฟืู้ห้ลังว่�ง รัวมถู้งไอเที่มสุำาคัญ
และอุปกรัณ์์อัจฉรั่ยะต่็าง ๆ เพ่�อเพ่�ม
ปรัะสุ่ที่ธี่ภาพการัว่�งและเต่็มความสุุข
รัะห้ว่างว่�ง 

ถู้าพูดถู้งเรั่�องว่�งก็ม่บุคคลสุำาคัญท่ี่�ต้็อง 
กลา่วถู้ง ค่อศล่ปนิผู่เ้ปน็แรังบนัดาลใจให้้ 
นกัว่�งมากมาย คณุ์ต็นู อาท่ี่วรัาห้ ์คงมาลยั  
ท่ี่�สุรั้างปรัากฏการัณ์์รัะดับปรัะเที่ศ 
ผ่่านโครังการั “ก้าวคนละก้าว” คอลัมน์ 
Happiness Life ฉบับน่�คุณ์ต็ูนมาพา
เรัาย้อนกลับไปมองเร่ั�องรัาวของทุี่กก้าว
ท่ี่�ผ่่านมาของเขา และเล่าถู้งก้าวต่็อไป
พรัอ้มกบัครัอบครัวัท่ี่�เต็็มไปด้วยความรักั 
ความอบอุ่น สุ่วนคอลัมน์ Executive 
Insights เป็นบที่สัุมภาษณ์์บุคคลสุำาคัญ
อ่กท่ี่านค่อ ดรั.คงกรัะพัน อ่นที่รัแจ้ง  
ท่ี่�มาแสุดงว่สุัยทัี่ศน์เก่�ยวกับอนาคต็ของ 
ปต็ที่. ในการัก้าวสุูป่ท่ีี่� 48 กบัท่ี่ศที่างให้ม่
ของพลงังานและความยั�งยน่

ฉบับน่�เอาใจสุายสุปอร์ัต็แบบจัดเต็็ม 
เพรัาะคอลัมน์ Eat Around ยังแนะนำา 
Café for Runner Club คาเฟื้เก๋ ๆ ให้ ้
สุายว่�งและคาเฟื้ฮ็็อปเปอรั์ได้ไปปักห้มุด  
และคอลัมน์ Pet Lovers มาพรั้อมว่ธี่
เต็รั่ยมตั็วให้้เพ่�อนซึ่่�สุ่�ขาได้ลงสุนามว่�ง 
กบัเจ้านายสุดุท่ี่�รักั สุว่นคนท่ี่�ช่อบเด่นที่าง
ห้าปรัะสุบการัณ์์ในสุถูานท่ี่�แปลกให้ม่แต่็
ไมอ่ยากไปไกล คอลมัน ์World Explorer  
พาไปสัุมผั่สุความงามของธีรัรัมช่าต่็
ท่ี่� ไ ต้็ห้ วันซึ่้� ง ใช่้ เ วลาบ่น ไม่ ก่� ช่ั� ว โมง
จากปรัะเที่ศไที่ย ห้รั่อจะเป็นแห้ล่ง
ท่ี่องเท่ี่� ยวย่านเ ก่าเ ล่าให้ม่น่าสุนใจ 
ในกรุังเที่พมห้านครั เรัาก็จัดมาให้้แล้ว 
ในคอลมัน ์Thailand Explorer 

แน่นอนว่าเรัาต้็องไม่ล่มเรั่� องการั
ดู แล สุุขภาพกายใจและความงาม  
เรั่�มจาก Health & Vitality มค่วามรูัจ้าก
แพที่ย์ผู่้เช่่�ยวช่าญเก่�ยวกับภาวะไต็วาย
เฉ่ยบพลันมาเต่็อนให้้รัะวังกัน คอลัมน์ 
Good Thought เป็นเรั่� องการัเสุรั่ม 
สุุขภาพใจให้้อยู่กับโซึ่เช่่ยลม่เด่ยอย่าง 
มค่วามสุุข คอลมัน ์Beauty Head to Toe  

บอกว่ธี่เล่อกคู่ หู้ผ่ล่ต็ภัณ์ฑ์์ความงาม 
ท่ี่� ใ ช้่แล้วจะช่่วยเสุรั่มปรัะสุ่ที่ธี่ภาพ 
ของกนัและกนั สุว่นคอลมัน ์In Style ว่า
ด้วยเรั่�องศ่ลปะการัเลเยอรั์นำาห้อมท่ี่�ให้้
คุณ์สุร้ัางสุรัรัค์กล่�นเอกลักษณ์์เฉพาะตั็ว 
ได้แบบไมซ่ึ่ำาใครั 

ผมและทีีมงานหวัังว่ัา happiness 
ฉบัับันี�จะเป็น็แรงบัันดาลใจใหห้ลาย ๆ  
ท่ีานหันมาเร่�มต้้นดูแลสุุขภาพใน
แบับัทีี�ตั้วัเองสุามารถทีำาได้ และให้
เวัลาสุำาหรับัควัามเป็ลี�ยนแป็ลงอย่าง 
ค่อยเป็น็ค่อยไป็ พวักเราขอเป็น็กำาลังใจ 
ให้ทีุกท่ีานมีควัามสุุขต้ลอดเสุ้นทีาง 
การเสุรม่สุร้างควัามแข็งแกรง่ทัี�งทีาง
รา่งกายและจ่ต้ใจ ป็ระสุบัควัามสุำาเรจ็
ต้ามทีี�มุ่งหวััง พร้อมรับัสุ่�งดี ๆ ทีี�จะ 
เก่ดข้�นในป็หีน้าครบัั

อาภากร ชอ่�มทอง
บรรณาธิิการบรหิาร

EDITOR
From the
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happiness ฉบัับันี�
จะเป็็นแรงบัันดาลใจ
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เร่�มต้้นดูแลสุุขภาพ

ในแบับัทีี� ตั้วัเอง
สุามารถทีำาได้

happiness
Magazine

1happiness





MAIL BOX

บรรณาธิิการบริหาร :
ค่ณอาภากร ชอ่�มทอง

กองบรรณาธิิการ :
คุ่ณวิิศร่ต โรจนพานิช

คุ่ณภัทรรินทร์ เทียนสวัิสดิิ์�

คุ่ณธาริณี หฤทัย
คุ่ณเฌอมินทร์ ภูวิศักดิิ์� เมธรัฐ

คุ่ณศ่ภชัย เตชปััญญาสาร

จััดทำำ าโดย : ฝ่่ายผู้้� ลงทุำนสััมพัันธ์ิ
บริษััท ปัตท. จำากัดิ์ (มหาชน)

555 ถนนวิิภาวิดีิ์รังสิต แขวิงจต่จักร
เขตจต่จักร กร่งเทพฯ 10900

PTT Debenture Contact Center : 0 2624 5599
Website : www.pttplc.com

Email Address : debentureclub@pttplc.com
• แจ้งปััญหาในการจัดิ์ส�งนิตยสารและแจ้งเปัลี�ยนที�อยู� ในท่กกรณี

  โปัรดิ์ติดิ์ต�อนายทะเบียนบริษััทผูู้้ถือห้่นกู้ เท� านั�น

ออกแบบและผู้ลิตโดย :
บริษััท แคุนดีิ์� ส์ แคุนดีิ์�  จำากัดิ์

317/8 ถนนพระรามที�  6 แขวิงท่�งพญาไท
เขตราชเทวีิ กร่งเทพฯ 10400

โทรศัพท์ 0 2612 9662 3
โทรสาร 0 2612 9660

•  แจ้งปััญหาในการจัดิ์ส�งของรางวัิล   
โทรศัพท์ 0 2612 9662 3

•  ข้อคิุดิ์เห็นหรือบทคุวิามในนิตยสารฉบับนี�
   เป็ันคุวิามคิุดิ์เห็นส�วินตัวิของผูู้้เขียน
   ซ่ึ่�งไม� มีข้อผูู้กพันกับกล่�ม ปัตท. แต�อย�างใดิ์
•  รายชื�อผูู้้ถือห้่นกู้กล่�ม ปัตท.
   ข้อมูลปัรับปัร่งล�าส่ดิ์วัินที�  30 มิถ่นายน 2569

คุณะผูู้้จัดิ์ทำานิตยสาร
happiness
สำาหรับผูู้้ถือห้่นกู้กล่�ม ปัตท.

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

สวัิสดีิ์คุ�ะ ทีมงานนิตยสาร happiness ในฐานะผูู้้ถือห้่นกู้ ปัตท. ที� ติดิ์ตามนิตยสารมาโดิ์ยตลอดิ์ 
อยากบอกคุวิามปัระทับใจคุอลัมน์แนะนำาสถานที�ท�องเที�ยวิและการดูิ์แลส่ขภาพมาก ๆ เนื�อหา 

อ�านง�าย ภาพสวิย สบายตา และที�สำ าคัุญคืุอ สามารถตามรอยไปัเที�ยวิ หรือปัรับใช้ในชีวิิตปัระจำาวัิน 

ได้ิ์จริง ๆ  นิตยสารเล�มนี� ไม� ได้ิ์เป็ันแคุ� สื�อสัมพันธ์ แต� เป็ันเหมือนกล�องของขวัิญแห�งคุวิามส่ขที�ส�ง
ตรงมาถ่งบ้านในท่ก ๆ ไตรมาส ขอให้คุงเนื�อหาดีิ์ ๆ และกิจกรรมร�วิมสน่กแบบนี�ตลอดิ์ไปันะคุะ
จารุุ........กิิจสิินธ์์

มีคุวิามส่ขท่กคุรั�งที�อ� าน happiness magazine ได้ิ์รับทั�งคุวิามรู้ในเชิงล่ก และคุวิามสน่กสนาน
กับคุอลัมน์ที�หลากหลาย ทันโลกมาก ขอบคุ่ณและเป็ันกำาลังใจให้กับทีมงานท่กท�านคุ�ะ
ศรีุ........นันตรัุตน์

สมาชิกในคุรอบคุรัวิท่กคุนชอบอ� านนิตยสาร happiness เพราะมีเนื� อหาคุรอบคุล่มคุวิามรู้ 
ที� เหมาะกับท่กเพศท่กวัิย รวิมทั�งมีการอัปัเดิ์ตข้อมูลคุวิามรู้และเทคุโนโลยีใหม�  ๆ ทำาให้ผูู้้อ� าน 

ทันต�อการเปัลี�ยนแปัลงและสามารถนำาคุวิามรู้ที� ได้ิ์รับไปัปัรับใช้ได้ิ์จริงในชีวิิตปัระจำาวัิน
สุิรุ........พลชััย

เป็ันนิตยสารที� มีเนื� อหาคุรบ คุวิามรู้จากข� าวิสารปััจจ่บันส� งต� อถ่งอนาคุต ไม� วิ� าจะเป็ันข้อมูล 

ด้ิ์านนำ�ามัน การเงิน ท� องเที� ยวิ อาหาร เนื� อหาไม� หนักไปั ตัวิหนังสือใหญ� อ� านสบายตา 
 

สีสันของเล�มก็สวิย ทำาให้ท่กคุนที� บ้านหยิบอ�านได้ิ์ง�าย
สุิรีุ.......ธ์นกิิจ

เราอาย่ 70 ปีัแล้วิ ผู้� านสิ� งต� าง ๆ มามากมาย นิตยสารนี�  ทำ าให้เราได้ิ์ตระหนักวิ� า มีหลายสิ� ง 

หลายอย�างในโลกนี� ที�น� าสนใจไม�หย่ดิ์ ทำาให้เราได้ิ์มีเรื�องคุ่ยกับเพื�อน หยักในสมองสะเทือนบ้าง 
ทำาให้เรามีสมาธิ เลิกไถมือถือชั�วิคุราวิ ขอให้จัดิ์ทำานิตยสารต�อไปันี� เรื�อย ๆ นะคุะ เพราะมีสาระ

 

และเป็ันปัระโยชน์ หรืออาจลองทำาตามคุอลัมน์ที� คุนนั� น ๆ กำาลังต้องการ ขอบคุ่ณสำาหรับ 

คุวิามเอาใจใส� กับท่กคุอลัมน์ที�ลง เราอยากได้ิ์เพิ�มเติมถ้าออกกำาลังกาย สำ าหรับคุวิามเสื�อมของ
ผูู้้มีอาย่ โภชนาการ เช�น ข้อเข�าเสื�อม หูเสื�อม สมองเสื�อม ฯลฯ ขอบคุ่ณมาก ๆ คุ� ะ
สุิวรุรุ......สิวัสิดิิ์�

เพื�อส�งข้อเสนอแนะในคุอลัมน์ Mail Box  
และร�วิมสน่กตอบคุำาถาม ในคุอลัมน์ Special for Readers  
นิตยสาร happiness Vol. 67

สัแกน QR Code

เพ่ื่�อเป็็นการขอบคุุณ
ทีีมงานขอมอบรางวััล

คุวิามจ่ 2 ลิตร  
พร้อมหน้าจอแสดิ์งผู้ล LED
มููลค่่า 1,249.-

หม� อหุงข้� าว Simplus

* จัดิ์ส�งของรางวัิลให้แก� ผูู้้ โชคุดีิ์ทางไปัรษัณีย์ภายใน 15 วัิน
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บริิษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) (ปตท.) 
ไ ด้้รัับคััดเ ลืือกให้้ มีีรายชื่่� อ ในดััชนีี  
Dow Jones Best-in-Class Index  
(DJBIC I )  (ชื่่� อ เ ดิิม  Dow Jones  
Sustainability Indices หรืือ DJSI)  
ในกลุ่่�มดััชนีีโลก DJBIC World Index  
แ ล ะ ดัั ช นีี ต ลา  ด เ กิิ ด ใ ห ม่่  D J B I C  

บริิษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) (ปตท.) ร่่วมการประชุุม 
Thailand Supply Chain Network Co-Founders’ CEO 
Roundtable (TSCN) ครั้้�งที่่� 1/2569 ซึ่่�งได้้รัับเกีียรติจาก 
ดร.เอกนิิติิ นิิติิทััณฑ์์ประภาศ รองนายกรััฐมนตรีีและ
รัฐัมนตรีวี่่าการกระทรวงการคลังั และ นายวราวุุธ ศิลิปอาชา  
รััฐมนตรีีว่่าการกระทรวงอุุตสาหกรรม ร่่วมหารืือแนวทาง
การขัับเคลื่่�อนประเทศไทยภายใต้้ระเบีียบเศรษฐกิิจโลก
ใหม่่ พร้้อมปรัับโครงสร้้างเศรษฐกิิจให้้พร้้อมรัับมืือกัับ 
ความผัันผวนในทุุกมิติิ โดยมีี ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง 
ประธานเจ้้าหน้า้ที่่�บริหิารและกรรมการผู้้�จัดการใหญ่ ่ปตท. 
พร้้อมด้้วย นายรัฐักร กััมปนาทแสนยากร รองกรรมการ 
ผู้้�จัดการใหญ่่ความยั่่�งยืนืองค์์กร ปตท. และ ดร.ณััฐกร ไกรกุุล  
รัักษาการผู้�ช่่วยกรรมการผู้�จัดการใหญ่่กลยุุทธ์แ์ละบริิหาร
ความยั่่�งยืืน ปตท. เข้้าร่่วมงาน 

ปตท. ติิดดััชนีี Dow Jones ต่่อเนื่่�องปีีที่่� 14
 ตอกย้ำำ��การเป็็นผู้้�นำำ�ความย่ั่�งยืืนระดัับโลก

ปตท. ร่่วมเวทีี TSCN แลกเปลี่่�ยนมุุมมอง 
เพ่ื่�อเสริิมสร้้างขีีดความสามารถในการแข่่งขัันของประเทศ

Emerging Markets Index ต่่อเนื่่�อง
เป็็นปีีที่่�  14 สะท้้อนมาตรฐานการ
ดำำ�เนิินงานระดัับสากล โดยยึึดหลััก
การกำำ�กัับดููแลกิจการที่่�ดีี ควบคู่่�ไปกัับ
การลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกใน
ทุุกกระบวนการดำำ�เนิินงาน ทั้้�งด้้าน 
เศรษฐกิิจ สัังคม และสิ่่�งแวดล้้อม 
บริิหารจัดการห่่วงโซ่่อุุปทานอย่่างมีี
ประสิทิธิภิาพ เพื่่�อสนับัสนุุนการเติิบโต
อย่่างยั่่�งยืืน พร้้อมให้้ความสำำ�คััญเรื่่�อง
การบริหิารจัดการด้านสิ่่�งแวดล้้อมและ
การเปลี่่�ยนแปลงสภาพภููมิอากาศให้้
สอดคล้้องกัับเป้้าหมายระดัับประเทศ
และระดัับสากล และดููแลผู้้�มีส่่วนได้้

ส่่วนเสีียทุุกกลุ่�มบนหลััก “ความยั่่�งยืืน
อย่่างสมดุุล” ตามวิิสััยทััศน์์ “ปตท. 
แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทยและเติิบโต 
ในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน”

นอกจากนี้้� บริิษััทกลุ่�ม ปตท. ได้้แก่่ 
บริิษััท ปตท. สำำ�รวจและผลิตปิโิตรเลีียม 
จำำ�กััด (มหาชน) บริิษััท ไทยออยล์์ 
จำำ�กััด (มหาชน) บริิษััท ไออาร์พีซีี ีจำำ�กัดั 
(มหาชน) บริษิัทั พีทีีีทีี โกลบอล เคมิคิอล 
จำำ�กััด (มหาชน) บริิษััท โกลบอล  
เพาเวอร์์ ซิินเนอร์์ยี่่� จำำ�กััด (มหาชน) 
และบริิษััท ปตท. นํ้า้มันและการค้าปลีกี 
จำำ�กััด (มหาชน) ยัังได้้รัับคััดเลืือกให้้มีี
รายชื่่�อในดััชนีี DJBICI อีีกด้วย

การประชุุมมีีการแลกเปลี่่�ยนวิิสััยทััศน์์และแนวทาง 
เสริิมสร้้างขีีดความสามารถในการแข่่งขัันของประเทศ 
ท่่า มกลางความท้้าทายจากการ เปลี่่� ยนแปลงของ 
เศรษฐกิจิโลก โดยมุ่่�งเน้น้ประเด็็นสำำ�คััญ เช่่น การเปลี่่�ยนผ่่าน 
สู่่�อุุตสาหกรรมสีีเขีียว (green industry) การพัฒนาห่่วงโซ่่
อุุปทานที่่�ยั่่�งยืืน (sustainable supply chain) เพื่่�อยกระดัับ
ผู้้�ประกอบการไทย เพิ่่�มขีีดความสามารถในการแข่่งขััน  
และสร้้างการเติิบโตอย่่างสมดุุลในระยะยาว

PTT
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บริิษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) (ปตท.) จัับมืือธนาคารไทยพาณิิชย์์ 
จำำ�กััด (มหาชน) (SCB) เดิินหน้้ายกระดัับโครงสร้้างพื้้�นฐานทางพลัังงาน 
ของประเทศ โดย SCB สนัับสนุุนสิินเชื่่�อแก่่กลุ่่�ม ปตท. วงเงิินรวมกว่่า 
68,000 ล้า้นบาท ประกอบด้้วย 1.) วงเงินิสิินเชื่่�อระยะยาว จำำ�นวน 17,376  
ล้้านบาท เพื่่�อสนัับสนุุนการดำำ�เนิินงานของบริิษััท แทงค์์ อิินฟรา จำำ�กััด 
[บริิษััทย่่อยที่่�บริิษััท พีีทีีทีี แทงค์์ เทอร์์มิินััล จำำ�กััด (PTT Tank) ถืือหุ้้�น 
ร้้อยละ 100] ตามกลยุุทธ์์ Asset Monetization ที่่�มุ่่�งเน้้นการบริิหาร
สิินทรััพย์์ในกลุ่�มให้้เกิิดประโยชน์์สููงสุุด พร้้อมทั้้�งช่่วยเพิ่่�มความคล่่องตััว
ทางธุุรกิจิ เปิดิโอกาสในการเข้า้ถึึงแหล่่งเงินิทุุนและการสร้า้งความร่่วมมือื
เชิงิพาณิชิย์ท์ั้้�งในประเทศและต่่างประเทศ และ 2.) วงเงินิสินิเชื่่�อระยะสั้้�น
จำำ�นวน 51,000 ล้า้นบาท เพื่่�อรองรับัภารกิจิดููแลความมั่่�นคงทางพลังังาน
ของประเทศจากสถานการณ์์ความไม่่สงบในภููมิิภาคตะวัันออกกลาง 
ที่่�ส่่งผลกระทบต่่อความผัันผวนของราคาน้ำำ�มัันดิิบในตลาดโลกอย่่างมีี
นััยสำำ�คััญ

สถาบันลููกโลกสีเขีียว จััดพิิธีมีอบรางวััลลููกโลกสีเขีียว 
ครั้้�งที่่� 24 ภายใต้้แนวคิิด “ตั้้�งรัับ ปรัับตััว ลดผลกระทบ 
เตรีียมพร้้อมสู่่�โลกใหม่่ อยู่่�รอดได้้ด้้วยสมดุุล” โดยมีี  
ดร.สุุเมธ ตัันติิเวชกุุล ที่่�ปรึึกษากิตติิมศัักดิ์์�สถาบัน 
ลููกโลกสีีเขีียว ศ.ดร.สนิิท อัักษรแก้้ว ประธานกรรมการ
สถาบันลููกโลกสีีเขีียว และ ดร.คงกระพััน อิินทรแจ้้ง 
ประธานเจ้้าหน้้าที่่�บริิหารและกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ 
บริิษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) ร่่วมแสดงความยิินดีี 

ปตท. จัับมืือ ไทยพาณิิชย์์ เสริิมศัักยภาพโครงสร้้างพื้้�นฐาน
พลัังงานที่่�ยั่่�งยืืน วงเงิินกว่่า 6.8 หมื่่�นล้้านบาท

เครืือข่่ายลููกโลกสีีเขีียวแสดงพลัังตั้้�งรัับ ปรัับตััว สู้้�วิิกฤตโลกร้้อน
ในพิิธีีมอบรางวััลลููกโลกสีีเขีียว ครั้้�งที่่� 24

และมอบรางวััลเกีียรติยศเพื่่�อเชิิดชููแก่่ชุุมชนและบุุคคล
ที่่�มีีผลงานโดดเด่่นด้้านการดููแลสิ่่�งแวดล้้อม ณ ปตท. 
สำำ�นัักงานใหญ่่

รางวััลลููกโลกสีีเขีียวกำำ�เนิิดขึ้้�นใน พ.ศ. 2542 โดยมีี 
เป้้าหมายเพื่่�อสนัับสนุุน เป็น็กำำ�ลังัใจ ยกย่่อง และเผยแพร่่ 
การอนุุรักษ์ทรััพยากรธรรมชาติและสิ่่�งแวดล้้อมของ
บุุคคล กลุ่่�มคน และเยาวชนให้้เป็็นที่่�รัับรู้้�ของสัังคมใน 
วงกว้าง ปััจจุุบันมีีผลงานรางวััลลููกโลกสีเขีียวสะสม 
รวมทั้้�งสิ้้�น 887 ผลงาน มีีเครืือข่่ายลููกโลกสีีเขีียว 5,953 
คนทั่่�วประเทศ สำำ�หรัับพิิธีีมอบรางวััลลููกโลกสีีเขีียว  
ครั้้�งที่่� 24 นี้้�มีีผลงานที่่�ได้้รัับรางวััลรวม 17 ผลงานจาก  
4 ประเภทรางวััล ประกอบด้้วย ประเภทชุุมชน 6 ผลงาน  
ประเภทกลุ่่�มเยาวชน 5 ผลงาน ประเภทสิิปปนนท์์  
เกตุุทัต รางวััลแห่่งความยั่่�งยืืน 3 ผลงาน และประเภท
งานเขีียน 3 ผลงาน
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ปตท. คว้้า 8 รางวััลยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย 
 สะท้้อนความแข็็งแกร่่งด้้านการบริิหารและความยั่่�งยืืนระดัับสากล

ปตท. ร่่วมกัับ กองทััพเรืือ ติิดตั้้�งโซลาร์์บนทุ่่�นลอยน้ำำ��  
ผลิิตไฟฟ้า้จากพลัังงานหมุุนเวีียน เสริิมภารกิิจความมั่่�นคง  

หนุุนเป้้าหมาย Net Zero ประเทศ

นางสาวภััทรลดา ส ง่่าแสง  
(ที่่� 3 จากซ้าย) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
บริหิารการเงินิ พร้้อมด้้วย นางมีนีา 
ศุภุวิิวรรธน์ (ที่่� 2 จากขวา) ผู้้�ช่่วย 
กรรมการผู้�จัดการใหญ่่บริิหาร 
ชื่่�อเสียีงองค์์กรและกิิจการเพื่่�อสังัคม 
และ นายอาภากร ชอุ่่�มทอง (ขวา
สุุด) ผู้้�จัดการฝ่่ายผู้้�ลงทุุนสััมพัันธ์ ์
บริษิัทั ปตท. จำำ�กัดั (มหาชน) (ปตท.) 
เป็็นผู้้�แทน ปตท. รัับ 8 รางวััล 
ยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชียี ประจำำ�ปีี 2569  
(16th Asian Excellence Award)  
ประกอบด้้วย รางวััลซีอีีีโอยอดเยี่่�ยม 
แห่่งเอเชีีย (Asia’s Best CEO)  

พลเรืือเอก ธาดาวุุธ ทััดพิิทัักษ์์กุุล (ที่่�  7 จากซ้้าย)  
เสนาธิิการทหารเรืือ ผู้้�แทนผู้้�บััญชาการทหารเรืือ และ  
ดร.บุุรณิิน รััตนสมบััติิ (ที่่� 8 จากขวา) ประธานเจ้้าหน้้าที่่�
ปฏิิบัติัิการกลุ่่�มธุุรกิจิใหม่่และความยั่่�งยืนื บริษิัทั ปตท. จำำ�กััด 
(มหาชน) (ปตท.) เป็็นประธานในพิิธีีเปิิดโครงการติดตั้้�ง 
ระบบผลิิตไฟฟ้้าจากพลัังงานแสงอาทิตย์์แบบติิดตั้้�งบน 
ทุ่่�นลอยน้ำำ� (Solar Floating) ด้้วยเทคโนโลยีภีายในประเทศ 
ณ อ่่างเก็็บน้ำำ�หนองไก่่เตี้้�ย ฐานทััพเรืือสัตัหีบี จัังหวััดชลบุุรีี 
โดยมีีสัญัญาซื้้�อขายไฟฟ้้า (PPA) ระยะเวลา 25 ปีี ช่่วยลด
ภาระค่่าใช้้จ่่ายด้้านสาธารณููปโภคของกองทััพเรืือประมาณ 
159 ล้้านบาทตลอดอายุุโครงการ และช่่วยลดการปล่่อย 
ก๊๊าซเรืือนกระจกประมาณ 82,000 ตัันคาร์บอนไดออกไซด์
เทีียบเท่่า สนัับสนุุนภารกิจของกองทััพเรืือภายใต้้ยุุทธศาสตร์์ 

รางวััลซีเอฟโอยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชีีย 
(Asia’s Best CFO) รางวััลซีีเอสอาร์
ยอดเยี่่�ยมแห่่งเอเชียี (Asia’s Best CSR) 
รางวััลนักัลงทุุนสัมัพันัธ์ย์อดเยี่่�ยม (Best 
Investor Relations Professional)  
รา  ง วัั ล บ ริิ ษัั ท นัั กล  ง ทุุ น สัั ม พัั น ธ์ ์
ยอดเยี่่�ยม (Best Investor Relations  
Company) รางวััลความยั่่�งยืนืแห่่งเอเชีีย  

(Susta inable  As ia  Award) 
รา  ง วัั ลค  ว า ม รัั บ ผิิ ด ช อ บ ต่่ อ 
สิ่่� ง แวดล้้ อมยอดเยี่่� ยม  (Bes t  
Environmental Responsibility) 
และรางวััลสื่่�อสารองค์์กรยอดเยี่่�ยม 
(Best Corporate Communications)  
สะท้้อนความโดดเด่่นด้้านการ
บ ริิ ห าร  อ ง ค์์ กร  ในระ ดัับสากล 
ภายใต้้หลัักธรรมาภิบาล การสื่่�อสาร 
กัับผู้้�มีส่่วนได้้ส่่วนเสีียอย่่างโปร่่งใส  
และการดำำ�เนินิธุุรกิจิบนหลักั “ความ
ยั่่�งยืืนอย่่างสมดุุล” ควบคู่่�กัับการ
สร้้างคุุณค่่าให้้ชุุมชน สัังคม และ 
สิ่่�งแวดล้อ้ม

Green Navy ที่่�มุ่่�งเน้้นการใช้้เทคโนโลยีีและนวััตกรรมที่่�
เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม เพิ่่�มสััดส่่วนการผลิิตไฟฟ้้าจาก
พลัังงานหมุุนเวีียน และการบริิหารจัดการพลัังงานอย่่างมีี
ประสิิทธิภิาพ ตอกย้ำำ�ความพร้้อมของ ปตท. ในการพััฒนา
นวััตกรรมพลังังานสะอาดให้แ้ก่่หน่่วยงานสำำ�คััญของประเทศ 
เพื่่�อสนับัสนุุนเป้้าหมายการลดการปล่่อยก๊า๊ซเรือืนกระจกของ
ประเทศไทยในระยะยาว

PTT



9happiness

News & Update
PTT GROUP’S NEWS

ปตท. ผนึกึ บีีไอจี ีวางศิิลาฤกษ์์โรงแยกอากาศแห่ง่ที่่� 2 
ต่อ่ยอดนวััตกรรมความเย็น็ จาก LNG 

มุ่่�งผลิตก๊า๊ซอุตุสาหกรรมคาร์บ์อนต่ำำ�� ขัับเคลื่่�อนเป้า้หมาย Net Zero

บริิษััท มาบตาพุุด แอร์์โปรดักส์์ จำำ�กััด (MAP) บริิษััท 
ร่่วมทุุนระหว่่าง บริิษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) (ปตท.) 
กัับ บริิษััท บางกอกอินดััสเทรีียลแก๊๊ส จำำ�กััด (บีีไอจีี)  
ผู้้�นำ ำ� น วัั ต กรร   ม ก๊๊ าซอุุ   ต ส า ห กรร   ม คาร์  ์ บ อ น ต่ำำ�  
จััดพิิธีีวางศิิลาฤกษ์โครงการโรงแยกอากาศแห่่งที่่�  2  
(MAP2) โดยได้้รัับเกีียรติจาก นายบััณฑิิต ธรรมประจำำ�จิต  
( กลา   ง )  ป ร ะ ธ า น เ จ้้ า ห น้้ าที่่ � ป ฏิิ บัั ติิ การกลุ่    ่� ม ธุุรกิ  ิ จ 
ปิิโตรเลีียมขั้้�นต้้นและก๊๊าซธรรมชาติ ปตท. เป็็นประธาน  
พร้้อมด้้วย ดร.สุุเมธ ตั้้�งประเสริิฐ (ซ้้ายสุุด) ผู้้�ว่่าการ 
การนิ   ิ ค ม อุุ ต ส า ห กรร   ม แ ห่่ ง ป ร ะ เ ท ศ ไ ท ย  น า ย 
ชาญศิิลป์์  ตรีี นุุชกร  (ที่่�  2  จากซ้้ าย )  กรรมการ 
บีี ไ อ จีี  น า ง อ ร ล า  เ จริ ิ ญ ล า ภ  ( ที่่�  2  จากข    ว า )  
กรรมการผู้�จัดการ บีีไอจีี และ นายเชิิดชััย บุุญชููช่่วย  
(ขวาสุุด )  รองกรรมการผู้�จัดการใหญ่่หน่่วยธุุรกิ จ 
ก๊๊าซธรรมชาติ ปตท. ร่่วมพิิธีี

โครงการ  MAP2  เ ป็็น โรงแยกอากาศแห่่ งที่่�  2  
ของประเทศไทยที่่� ใ ช้้นวััตกรรมพลัังงานความเย็็น 
จากการเปลี่่�ยนสถานะก๊๊าซธรรมชาติเหลว (LNG) มาผลิต
ก๊๊าซอุุตสาหกรรม ด้้วยกำำ�ลัังการผลิิตรวมสููงสุุดถึึง 450,000 
ตัันต่่อปีี มููลค่่าการลงทุุนราว 2,000 ล้้านบาท เพื่่�อรองรัับ
ความต้้องการที่่�ขยายตััวของภาคอุุตสาหกรรมในประเทศ 
พร้้อมช่่วยลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกในกระบวนการ
ผลิิตได้้มากกว่่าร้้อยละ 50 เมื่่�อเทีียบกัับระบบที่่�ใช้้ ไฟฟ้้า 
ทำำ�ความเย็็นทั้้�งหมด โดยโครงการ MAP2 ถืือเป็็นการ 
ขยายผลความสำำ�เร็็จจาก MAP1 ที่่�พิิสููจน์์แล้้วว่่าสามารถ
ลดการปล่่อยคาร์บอนสะสมได้้กว่่า 3.7 แสนตััน นัับตั้้�งแต่่
เริ่่�มดำำ�เนิินการ สะท้้อนให้้เห็็นความมุ่่�งมั่่�นของ ปตท. และ 
บีีไอจีี ในการยกระดัับขีีดความสามารถทางการแข่่งขัันของ 
ภาคอุุตสาหกรรมไทย และสนัับสนุุนประเทศไทย 
ให้้บรรลุุ เป้้าหมายการปล่่อยก๊๊าซเ รืือนกระจกสุุทธิ ิ
เป็็นศููนย์์ภายใน ค.ศ. 2050
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ปตท.สผ. มอบเงิินสนัับสนุุนสมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบฯ 15 ล้้านบาท  
ต่่อเนื่่�องเป็็นปีีที่่� 9 ส่่งเสริิมศัักยภาพนัักกีีฬาเรืือใบไทย 

นางสาวคณิิตา ศาศวััตายุุ (ท่ี่� 5 จากซ้า้ย) CEO Designate 
และรัักษาการรองกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ กลุ่่�มงานกลยุุทธ์ ์
พััฒนาธุุรกิิจ และทรััพยากรบุุคคล บริิษััท ปตท.สำำ�รวจ 
และผลิตปิิโตรเลีียม จำำ�กััด (มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. และ 
คณะผู้้�บริหิาร มอบเงินิสนับัสนุุนจำำ�นวน 15,000,000 บาท 

ต่่อเนื่่�องเป็น็ปีท่ีี่� 9 แก่่สมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบแห่ง่ประเทศไทย  
ในพระบรมราชููปถััมภ์์ โดยมีี พลเรือืเอก ไพโรจน์์ เฟื่่� องจัันทร์ ์ 
(กลาง) ผู้้�บััญชาการทหารเรืือ ในฐานะนายกสมาคมฯ  
เป็็นผู้้�รัับมอบ เพื่่�อส่่งเสริิมการพััฒนาศัักยภาพนัักกีีฬา 
เรืือใบไทยในการแข่่งขัันรายการระดัับนานาชาติิ ช่่วยสร้้าง 
ชื่่�อเสีียงให้้ประเทศไทย พิธิีมีอบเงินิสนับัสนุนุดังกล่า่วจััดขึ้้�น  
ณ กองบัญัชาการกองทััพเรืือ พระราชวังเดิิม กรุงเทพฯ 

ปตท.สผ. สนัับสนุนุสมาคมกีีฬาแข่่งเรืือใบฯ อย่่างต่่อเนื่่�อง
มาตั้้�งแต่่ พ.ศ. 2549 ด้้วยการส่งเสริิมให้้นักกีีฬาเข้้าร่่วมแข่ง่ขััน
รายการระดัับนานาชาติิในต่่างประเทศ จััดหาผู้้�เชี่่�ยวชาญ 
จากต่่างประเทศมาช่่วยแนะนำำ�เทคนิคิต่่าง ๆ จััดหาอุุปกรณ์ ์
ในการฝึึกซ้้อมและแข่่งขััน รวมถึึงสนัับสนุุนการจััดแข่่งขััน 
เรือืใบรายการนานาชาติิท่ี่�สำำ�คัญ

ปตท.สผ. ประสบความสำำ�เร็็จนำำ�แท่่นหลุุมผลิิตกลัับมาใช้้ใหม่ทั้้�งโครงสร้้างครั้้�งแรกในไทย
ลดเวลาและเพิ่่�มคุุณค่่าทรััพยากรตามแนวคิิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน

ปตท.สผ .  ประสบความสำำ� เร็็ จ 
ในการนำำ�แท่่นหลุุมผลิิตปิิโตรเลีียม 
ที่่�สิ้้�นสุุดการผลิิตกลัับมาใช้้ประโยชน์์
ใหม่่ทั้้�งโครงสร้้าง (Total Wellhead 
Platform Reuse) เป็็นครั้้�งแรกใน
ประเทศไทย ซึ่่�งเป็็นการบริิหารจััดการ
ทรััพยากรให้้เกิิดประโยชน์สููงสุุดโดย
ช่่วยลดระยะเวลาในการดำำ�เนิินงาน  
ลดต้้นทุุน และลดการปล่่อยก๊๊าซ 
เรืือนกระจกอย่่างเป็็นรููปธรรม ตาม
แนวคิิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน (Circular 
Economy) และแนวทางการดำำ�เนิินงาน
ด้้านความยั่่�งยืนืของบริษัิัท 

นายมนตรีี ลาวััลย์์ชััยกุุล ประธาน
เจ้้าหน้้าที่่�บริิหาร บริิษััท ปตท.สำำ�รวจ
และผลิิตปิิโตรเลีียม จำำ�กััด (มหาชน) 

หรืือ ปตท.สผ. เปิิดเผยว่่า ในการผลิิต
ปิิโตรเลีียม เมื่่�อทรััพยากรปิิโตรเลีียม
ในแต่่ละแหล่่งสิ้้�นสุุด แท่่นหลุุมผลิิต
ปิิโตรเลีียม (Wellhead Platform)  
ซึ่่�งใช้้ ในการผลิิตปิิโตรเลีียม หากยัังมีี
สภาพที่่�แข็็งแรงและมีีความปลอดภััย 
สามารถนำำ�กลัับมาใช้้ให้้เกิิดประโยชน์์
สููงสุุดได้้อีีกครั้้�ง ปตท.สผ. จึึงได้้นำำ�
แนวคิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียน (Circular 
Economy) มาปรับัใช้้ ในการดำำ�เนินิงาน  
โดยผสานกัับวิิศวกรรมการก่่อสร้้าง
และเทคโนโลยีีที่่�ทัันสมััย เพื่่�อนำำ�แท่่น
หลุุมผลิิตปิิโตรเลีียมดัังกล่่าวกลัับมา
ใช้้ ใหม่ท่ั้้�งโครงสร้า้ง (Total Wellhead  
Platform Reuse)

PTTEP
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GC

GC ผู้้�ผลิิตเม็็ดพลาสติิกไทยรายแรก คว้้าใบรัับรองฮาลาลในอินโดนีีเซีีย
เสริิมความพร้้อมตอบโจทย์์ลููกค้้าและห่่วงโซ่่อุุปทานในตลาดต่่างประเทศ

บริษิัทั พีทีีีทีี โกลบอล เคมิคิอล จำำ�กัดั (มหาชน) หรือื GC 
เดิินหน้้ายกระดัับการดำำ�เนิินธุุรกิิจในตลาดต่่างประเทศ  
โดยเป็็นผู้้�ผลิิตเม็็ดพลาสติิกจากประเทศไทยรายแรกที่่�ได้้
ใบรัับรองมาตรฐานฮาลาล (Halal Certificate) ในประเทศ
อิินโดนีีเซีีย ครอบคลุุมผลิิตภััณฑ์์ทั้้�ง 137 รายการ ได้้แก่่  
HDPE, LLDPE, LDPE, PS และ Hexene (Monomer)  
ภายใต้้แบรนด์์ InnoPlus by GC, PlastMate by GC  
และ DIAREX by GC ช่่วยเพิ่่�มความพร้อ้มในการตอบสนอง
ความต้้องการของลููกค้า โดยเฉพาะอุุตสาหกรรมที่่�ต้้อง 
ตรวจสอบสถานะฮาลาลของวััตถุุดิบตลอดห่่วงโซ่่อุุปทาน

ความสำำ�เร็็จครั้้�งนี้้�สะท้้อนการดำำ�เนิินงานเชิิงรุุกของ GC ใน
การยกระดัับผลิติภััณฑ์์ ระบบ และกระบวนการให้ส้อดคล้อ้ง
กัับข้อ้กำำ�หนดฮาลาลของอิินโดนีเีซียี รองรับัการเปลี่่�ยนแปลง
ด้้านกฎระเบีียบและสนัับสนุุนให้้ลููกค้าและคู่่�ค้้าดำำ�เนิิน
ธุุรกิิจได้้อย่่างต่่อเนื่่�อง สอดคล้องกัับแนวทางการปรัับธุุรกิิจ 
ให้้มุ่่�งเน้้นนำำ�ความต้้องการของลููกค้ามาพัฒนาผลิิตภััณฑ์์ 
และบริิการอย่่างเป็น็รููปธรรม

GC ดำำ�เนิินธุุรกิจในประเทศอิินโดนีีเซีียผ่่าน PT GCM  
Marketing Solutions Indonesia หรือื GCMI ซ่ึ่�งเป็น็หน่ึ่�ง
ในผู้้�จัดจำำ�หน่่ายผลิติภััณฑ์์พอลิเิอทิิลีนี (polyethylene) หรือื 
PE รายสำำ�คััญของอิินโดนีีเซีีย โดยมีีปริิมาณขายคิิดเป็็น
ประมาณร้อ้ยละ 10 ของความต้้องการใช้ ้PE ในอิินโดนีีเซียี 
และประมาณร้อยละ 20 ของปริิมาณ PE นำำ�เข้้าไปยััง 
ตลาดอิินโดนีีเซีีย

GCMI สามารถรองรับัความต้้องการของลููกค้าในหลากหลาย 
อุุตสาหกรรม ได้้แก่่ บรรจุุภัณฑ์์ อาหารและเครื่่�องดื่่�ม สินิค้้า
อุุปโภคบริิโภค ก่่อสร้้าง ไฟฟ้้าและอิิเล็็กทรอนิิกส์์ เกษตร 
และงานอุุตสาหกรรม การได้้ ใบรัับรองมาตรฐานฮาลาล 
จึึงช่่วยให้้ลููกค้าสามารถตรวจสอบสถานะของวััตถุุดิบ  
คััดเลืือกผลิิตภััณฑ์์ และวางแผนการผลิิตให้้สอดคล้้องกัับ 
ข้อ้กำำ�หนดของตลาดอิินโดนีีเซีียได้้ดีียิ่่�งขึ้้�น



ไทยออยล์์คว้้า 2 รางวััลระดัับโลกจาก Global Banking & Finance Awards 2026 
ตอกย้ำำ��ความเป็็นเลิิศด้้านการบริิหารการเงิินและการระดมทุุน

บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ�กััด (มหาชน) 
โดย คุณุวนิิดา บุุญภิิรักัษ์์ รองกรรมการ 
ผู้้�จัดการใหญ่่ด้านการเงิินและบััญชีี  
เป็็นผู้้�แทนบริิษััทฯ เข้้ารับ 2 รางวััล
จากเวทีี Global Banking & Finance 
Awards 2026 ซ่ึ่�งจััดโดย Global Banking  
& Finance Review นิิตยสารการเงิิน 
ชั้้�นนำำ�ระดัับสากล ณ กรุุงลอนดอน  
สหราชอาณาจักร ราง วััลที่่� ไ ด้้รัับ 
ประกอบด้้วย

Corporate Finance CFO of the Year  
Thailand 2026 สะท้้อนถึึงวิิสััยทััศน์์ 
ความเป็็นผู้้�นำำ� และความสามารถด้้าน
การบริิหารการเงิินเชิิงกลยุุทธ์์ของ 
คุุณวนิิดา บุุญภิรัักษ์์ในการเสริิมสร้้าง 

ความแข็็งแกร่่งทางการเงิินขององค์์กร 
ผ่่านการรัักษาวินััยทางการเงิิน การ
บริหิารความเสี่่�ยงอย่่างรอบคอบ และการ
สร้้างคุุณค่่าอย่่างยั่่�งยืืนแก่่ผู้�ถือหุ้้�นและ 
ผู้้�มีีส่่วนได้้เสีีย ภายใต้้สภาวะเศรษฐกิิจ
และตลาดทุุนที่่�มีคีวามผันัผวน

Energy Financing Deal of the Year 
Thailand 2026 สะท้้อนความสำำ�เร็จ็ของ
ไทยออยล์์จากการออกหุ้้�นกู้้�ชั่่�วนิิรัันดร์์
สกุุลเงินิดอลลาร์สหรัฐั มููลค่่า 600 ล้า้น

ดอลลาร์สหรัฐั ซ่ึ่�งได้้การตอบรับัอย่่างดีี
จากนักัลงทุุนทั่่�วโลก โดยมียีอดจองซื้้�อ
สููงกว่่ามููลค่่าการเสนอขายถึึง 11 เท่่า 
นอกจากนี้้� บริิษััทฯ ยังัสามารถบริหิาร
ต้้นทุุนทางการเงิินสุุทธิิภายหลัังการ
ป้อ้งกันัความเสี่่�ยงจากอัตราแลกเปลี่่�ยน 
(cross currency swap) ได้้ ในระดัับ
เพียีงร้อ้ยละ 3.875 ต่่อปี ีนับัเป็น็ความ
สำำ�เร็็จครั้้�งสำำ�คััญในการระดมทุุนผ่่าน
ตลาดตราสารหนี้้�สกุุลเงิินดอลลาร์สหรััฐ
ด้้วยต้้นทุุนที่่�ดีีที่่�สุุดเป็็นประวััติิการณ์ 
ของบริิษััทฯ สะท้้อนถึึงความเชื่่�อมั่่�น
ของนักัลงทุุนที่่�มีตี่่อความแข็ง็แกร่่งทาง 
การเงินิ ศักัยภาพในการดำำ�เนินิธุุรกิจิ และ
การบริิหารงานตามกลยุุทธ์ข์องบริษิัทัฯ
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GC เดิินหน้้า Holistic Optimization ด้้วยเทคโนโลยีีดิิจิิทััลเพ่ื่�อยกระดัับ
ประสิิทธิิภาพแบบองค์์รวม เพิ่่�มขีีดความสามารถในการแข่่งขัันขององค์์กร

วััตถุุดิบ การผลิต การพัฒนาผลิตภััณฑ์์ 
การตลาด และกระบวนการทำำ�งานของ
องค์์กร

นายพรศักัดิ์์� มงคลตรีรีัตัน์ ประธาน 
เจ้้าหน้้าที่่�ปฏิิบััติิการ กลุ่่�มธุุรกิจเพื่่�อความ
เป็น็เลิศิ GC กล่่าวว่่า “ด้้วยจุุดแข็ง็ของ  
GC ที่่�มีีโครงสร้้างธุุรกิิจแบบบููรณาการ
ตั้้�งแต่่ต้นน้ำำ�ถึึงปลายน้ำำ� (Integrated 
Value Chain) ครอบคลุุมทั้้�งโรงกลั่่�น 
(Refinery) โรงอะโรเมติิกส์ ์ (Aromatics) 
โรงโอเลฟิินส์์ (Olefins) โรงปิิโตรเคมี ี
ขั้้�นกลาง ( Intermediates) และ 
โรงพอลิเิมอร์ ์(Polymers) ทำำ�ให้ส้ามารถ
บริิหารจัดการวัตถุุดิบ การผลิิต และ 
ตลาดได้้อย่่างยืืดหยุ่่�น ผลิิตภััณฑ์์ที่่�ได้้

จากหน่่วยผลิตหนึ่่�งสามารถนำำ�ไปใช้้
เป็็นวััตถุุดิบในอีีกหน่่วยผลิตหน่ึ่�งได้้ 
ต่่อเนื่่�องอย่่างมีีประสิทิธิภิาพ จึึงสามารถ
ดำำ�เนินิแนวทาง Holistic Optimization  
ซึ่่�งเป็็นการยกระดัับประสิิทธิภิาพแบบ
องค์์รวมของ GC ที่่�ครอบคลุุมตั้้�งแต่่
การจัดหาวัตถุุดิบ การวางแผน การ
ผลิติ ไปจนถึึงการพัฒันาผลิติภััณฑ์์และ 
การทำำ�ตลาด รวมถึึงปรัับกระบวนการ
ทำำ�งานโดยใช้้เทคโนโลยีีดิิจิิทััล เช่่น  
AI, Robot, Cloud Computing, IoT ฯลฯ 
มาเป็น็ส่่วนสำำ�คััญในการเสริมิแกร่่งและ
สร้า้งคุุณค่่า ยกระดัับผลประกอบการ  
และเพิ่่�มขีีดความสามารถในการแข่่งขันั
อย่่างยั่่�งยืนืในระยะยาว

บริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล 
จำำ�กัดั (มหาชน) หรือื GC ผู้้�นำำ�ในธุุรกิจิ 
เคมีภัีัณฑ์์ระดัับสากล เดิินหน้า้ขับัเคลื่่�อน
การดำำ�เนินิงานตามแนวทาง “Holistic  
O p t i m i z a t i o n ”  เ พื่่� อ ย กร  ะ ดัั บ
ประสิิทธิิภาพการดำำ�เนิินงานแบบ 
องค์์รวมตลอดห่่วงโซ่่อุุปทาน ด้้วยการ
ใช้้เทคโนโลยีดิิจิิทััลเพื่่�อเพิ่่�มขีีดความ
สามารถในการแข่่งขัันและสร้้างมููลค่่า
เพิ่่�มขององค์์กร ภายใต้้กลยุุทธ์ ์“Digital 
3 Smarts” ซึ่่�งครอบคลุุมทั้้�งการจัดหา

GC

TOP
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IRPC ผนึึก GPSC และพัันธมิิตร ต่่อยอดมููลค่่าที่่�ดิิน 716 ไร่่
 สู่่�โครงการโซลาร์ฟาร์ม 98 เมกะวััตต์์

นายเทอดเกีียรติิ พร้้อมมููล (ท่ี่� 4  
จากซ้้าย) ประธานเจ้้าหน้้าท่ี่�บริิหาร 
และกรรมการผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท  
ไออาร์พ์ีีซีี จำำ�กัดั (มหาชน) หรือื IRPC 
ส่่งมอบพื้้�นท่ี่�กว่่า 716 ไร่่ ในอำำ�เภอ
จะนะ จัังหวััดสงขลา ให้้แก่่ บริิษััท  
ไออาร์พ์ีีซีี คลีีน พาวเวอร์ ์จำำ�กัดั (IRPC-C) 
เพื่่�อพััฒนาโครงการโรงไฟฟ้้าพลัังงาน
แสงอาทิิตย์์ นาทัับพััฒนาพลัังงาน 
แสงอาทิิตย์์ ระยะท่ี่� 1 (NSP-I) กำำ�ลััง 
การผลิิตติิดตั้้�ง 98 เมกะวััตต์์ โดยคาด
ว่่าจะเริ่่�มดำำ�เนินิการเชิิงพาณิิชย์์ (COD) 
ภายในเดืือนธันัวาคม พ.ศ. 2571

โครงการดัังกล่่าวสะท้้อนกลยุุทธ์ ์
Asset Monetization ของ IRPC  
ในการต่่อยอดมููลค่าสิินทรัพย์์และ 
เพิ่่�มประสิทิธิภิาพการใช้ป้ระโยชน์ท่์ี่�ดิิน 
ผ่่านความร่่วมมืือระหว่่าง IRPC ซึ่่�ง 
ถืือหุ้้�นผ่่าน IRPC-CP ในสััดส่่วน 49% 
ร่ว่มกับั GPSC และ Getz Energy เพื่่�อ
พััฒนาโครงการพลัังงานหมุุนเวีียน 
ท่ี่�สร้า้งรายได้้ระยะยาว

ก า ร ล ง ทุุ น ค รั้้� ง นี้้� ส อ ด ค ล้้ อ ง กัั บ
กลยุุทธ์ก์ารเติิบโตในธุุรกิิจคาร์์บอนต่ำำ� 
(Low-Carbon Business) ของ IRPC  
ช่่วยเพิ่่�มสััดส่่วนรายได้้จากพลัังงาน

นางสาวทอแสง ไชยประวััติิ  (ที่่�  2  จากซ้้าย)  
รองกรรมการผู้�จัดการใหญ่่ สายบััญชีีและการเงิิน  
พร้้อมด้้วยผู้้�บริิหารฝ่่ายการเงิินและนัักลงทุุนสััมพัันธ์ ์
เป็็นผู้้�แทนบริิษััท ไออาร์์พีีซีี จำำ�กััด (มหาชน) หรืือ IRPC  
รับัมอบ 5 รางวััลจากเวทีี Asian Excellence Award 2026 

IRPC คว้้า 5 รางวััล Asian Excellence Award 2026  
ตอกย้ำำ��ความเป็็นเลิิศด้้านการบริิหาร นัักลงทุุนสััมพัันธ์์ และความยั่่�งยืืน

จััดโดย Corporate Governance Asia สะท้้อนความ 
โดดเด่่นด้้านภาวะผู้้�นำำ�องค์์กร การกำำ�กัับดููแลกิิจการที่่�ดีี  
การดำำ�เนิินงานนัักลงทุุนสััมพันัธ์ ์และการขัับเคลื่่�อนธุุรกิจ
สู่่�ความยั่่�งยืืน 

ครั้้�งนี้้� IRPC ได้้รัับรางวััล Asia’s Best CEO, Asia’s 
Best CFO, Best Investor Relations Professional, 
Best Investor Relations Company และ Sustainable 
Asia Award ซึ่่�งพิิจารณาจากผลสำำ�รวจความคิิดเห็็น 
ของนัักลงทุุน นักัวิเคราะห์์ และผู้้�บริิหารองค์์กรชั้้�นนำำ�ทั่่�ว
ภููมิิภาคเอเชีีย

รางวััลดังกล่่าวสะท้้อนความเชื่่�อมั่่�นของตลาดทุุนต่่อ
คุุณภาพการบริิหาร การกำำ�กัับดููแลกิิจการ ความโปร่่งใส
ในการเปิิดเผยข้้อมููล และประสิิทธิิภาพในการสื่่�อสาร 
กับันักัลงทุุน ตอกย้ำำ�ความมุ่่�งมั่่�นของ IRPC ในการสร้้าง
การเติิบโตที่่�แข็็งแกร่่งและยั่่�งยืืน พร้้อมส่่งมอบคุุณค่่า 
ในระยะยาวแก่่ผู้้�ถือหุ้้�นและผู้้�มีีส่่วนได้้เสีียทุุกภาคส่่วน

สะอาด สนับัสนุนุเป้า้หมาย Net Zero 
ของกลุ่่�ม ปตท. และสร้้างมููลค่่าเพ่ิ่�ม 
อย่่างยั่่�งยืนืให้้แก่่ผู้้�ถืือหุ้้�น

IRPC



ด้้านการศึึกษา ทรงสำำ�เร็็จการศึึกษาระดัับปริิญญาตรีี 
จากคณะนิิติิศาสตร์์  มหาวิิทยาลััยธรรมศาสตร์์  โดย
ทรงได้้รัับเกีียรติินิิยมอัันดัับสอง และระดัับปริิญญาตรีี  
สาขาวิิชารััฐศาสตร์์ มหาวิิทยาลััยสุุโขทััยธรรมาธิิราช  
โดยทรงได้้รัับเกีียรติินิิยมอัันดัับหนึ่่�ง จากนั้้�นเสด็จไปทรง
ศึึกษาต่่อระดัับปริิญญาโทและปริิญญาเอกด้้านนิิติิศาสตร์์
ที่่�มหาวิิทยาลััยคอร์์เนลล์์ สหรััฐอเมริิกา ขณะเดีียวกััน 
ท ร ง ศึึ ก ษ า ก ฎ ห ม า ย ที่่� สำำ�นั ั ก อ บ ร ม ศึึ ก ษ า ก ฎ ห ม า ย 
แห่่งเนติิบััณฑิิตยสภาที่่�ประเทศไทยควบคู่่�กัันไป จนทรง
สำำ�เร็็จการศึึกษาเนติิบััณฑิิตไทย (น.บ.ท.) ปีีการศึึกษา 2547

ภายหลัังสำำ�เร็็จการศึึกษาทรงเข้้ารัับราชการในสำำ�นัักงาน
อััยการสููงสุุดในตำำ�แหน่่งอััยการผู้้�ช่่วย และทรงปฏิิบััติิ
หน้้าที่่� เกี่่�ยวข้องกัับคดีีอาญาและกระบวนการยุุติิธรรม  
ภาพที่่�ประทัับใจคนไทยที่่�สุุดคือภาพการทรงงานที่่�ทรง
อุุทิิศพระวรกายปฏิิบััติิหน้้าที่่�โดยมิิได้้ทรงเห็็นแก่่ความ

สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าพััชรกิิติิยาภา นเรนทิิราเทพยวดีี 
กรมหลวงราชสาริิณีีสิิริิพััชร มหาวััชรราชธิิดา เป็็นพระราชธิิดา 
พระองค์์ใหญ่่ในพระบาทสมเด็็จพระวชิิรเกล้้าเจ้้าอยู่่�หั ว  
ป ร ะ สูู ติิ แ ต่่ พ ร ะ เ จ้้ า ว ร ว ง ศ์์ เ ธ อ  พ ร ะ อ ง ค์์ เ จ้้ า โ ส ม ส ว ลีี  
กรมหม่ื่� นสุุทธนารีีนาถ และเป็็นพระราชนััดดาพระองค์์แรก 
ในพระบาทสมเด็็จพระบรมชนกาธิิเบศร มหาภููมิิพลอดุุลยเดช 
มหาราช บรมนาถบพิิตร กัับสมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์�   
พระบรมราชิินีีนาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง ประสููติิ
เม่ื่� อวัันที่่�  7 ธัันวาคม พ.ศ. 2521 ณ พระที่่� นั่่� งอััมพรสถาน 

 

พระราชวัังดุุสิิต พระจริิยวััตรอัันงดงามเป็็นที่่� ประจัักษ์์ 
แก่่สายตาปวงชนนัับแต่่ทรงพระเยาว์์ ทรงเปี่่� ยมด้้วย 
พระวิิริิยอุุตสาหะในการศึึกษาหาความรู้้�  และทรงปฏิิบััติิ 
พระกรณีียกิิจนานััปการเพ่ื่�อประโยชน์์สุุขของประชาชนและ
ประเทศชาติิมาตลอดพระชนม์์ชีีพ

เจ้า้ฟ้า้ผู้้�ทรงอุทิุิศพระองค์์
เพ่ื่�อประชาชนและความยุตุิธิรรม

“เจ้า้ฟ้้าพัชัรกิติิยิาภาฯ” 
น้อ้มสำำ�นึกึในพระกรุณาธิคุิุณ

เหน็็ดเหนื่่� อยในหลายพื้้�นที่่�ของประเทศไทย พระองค์์ 
ทรงเน้้นเรื่่�อง “ความเป็็นธรรมในทุุกมิิติิ” โดยเฉพาะกลุ่่�ม
เปราะบาง เช่่น ผู้้�ต้องขัังหญิิงและเยาวชน ซ่ึ่�งนำำ�ไปสู่่�การ
ริิเริ่่�ม “โครงการกำำ�ลัังใจ ในพระดำำ�ริิพระเจ้้าหลานเธอ  
พระองค์์เจ้้าพััชรกิิติิยาภา” เพื่่�อพัฒันาคุุณภาพชีีวิิตผู้้�ต้องขััง 
และส่่งเสริิมโอกาสในการกลัับคืืนสู่่�สัังคม พระองค์์ ได้้
พระราชทานความช่ว่ยเหลือืทั้้�งด้้านสาธารณสุขุ การฝึกึอาชีพี  
และที่่�สำำ�คัญที่่�สุุดคือ “พระราชทานโอกาสและกำำ�ลัังใจ”  
ให้้พวกเขาสามารถกลัับคืืนสู่่�สัังคมอย่่างมีีคุุณภาพ

สมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้าพััชรกิิติิยาภา นเรนทิิรา-
เทพยวดี กรมหลวงราชสาริิณีีสิิริิพััชร มหาวััชรราชธิิดา 
ทรงมีีบทบาทสำำ�คัญในเวทีระหว่่างประเทศ ทรงมีสี่ว่นสำำ�คัญ 
ในการผลัักดััน “ข้้อกำำ�หนดกรุุงเทพ (The Bangkok  
Rules)” คืือข้้อกำำ�หนดสหประชาชาติิว่่าด้้วยการปฏิิบััติิต่่อ 
ผู้้�ต้องขัังหญิิงในเรืือนจำำ�และมาตรการที่่�มิิใช่่การคุุมขััง 
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สำำ�หรับัผู้้�กระทำำ�ความผิดิที่่�เป็็นหญิิง ซึ่่�ง
ได้้การรับัรองจากที่่�ประชุุมสมัชัชาใหญ่่
แห่่งสหประชาชาติิ (UN) นัับเป็็นความ
สำำ�เร็จ็ครั้้�งประวััติิศาสตร์ท์ี่่�กฎหมายไทย 
และพระดำำ�ริิของพระองค์์ได้้นำำ�ไปใช้ ้
เป็็นแนวทางปฏิิบััติิต่่อผู้้�ต้องขัังหญิิง
ทั่่�วโลก นอกจากนี้้� พระองค์์ยัังทรง
ดำำ�รงตำำ�แหน่่งเอกอััครราชทููตไทย 
ประจำำ�สาธารณรัฐัออสเตรียี สาธารณรัฐั 
สโลวัก สาธารณรััฐสโลวีเนีีย และ 
ผู้้�แทนถาวรไทยประจำำ�สหประชาชาติิ 
ณ กรุุงเวีียนนา (พ.ศ. 2555-2557) 
และทรงดำำ�รงตำำ�แหน่่งทููตสัันถวไมตรีี
ของสำำ�นัักงานว่่าด้้วยยาเสพติิดและ
อาชญากรรมแห่่ งสหประชาชาติิ  
(UNODC) พระกรณีียกิิจเหล่่านี้้�ล้้วน
สะท้้อนบทบาทด้้านการทููตและความ
ร่่วมมืือระหว่่างประเทศอย่่างโดดเด่่น

จากการทรงงานด้้านกระบวนการ
ยุุติิธรรม สิิทธิิมนุุษยชน และการ 
ส่่ ง เสริมบทบาทสตรีีอย่่ างจ ริิง จััง  
ทำำ�ให้้หน่่วยงานทั้้� งในประเทศและ
ต่่างประเทศทููลเกล้้าฯ ถวายรางวััล 
แด่่พระองค์์และสดุุดีีพระเกรีียติิคุุณ
ในระดัับนานาชาติินั้้�นทรงได้้รัับรางวััล 
Model of Recognition และรางวััล 
UNIFEM Award of Excellence  
ทรงได้้รัับสมัญญาที่่�สื่่� อมวลชนและ
ป ร ะ ช า ช น ไ ท ย พ ร้้ อ ม ใ จ ถ ว า ย ว่่ า  
“ เ จ้้ า ห ญิิ ง นัั ก ก ฎ ห ม า ย ”  ผู้้� ท ร ง 
จุุ ด ป ร ะ ก า ย ค ว า ม ยุุ ติิ ธ ร ร ม แ ล ะ 
ความหวัังในสัังคมไทย

อีีกบทบาทหนึ่่�งที่่�แสดงให้้เห็็นถึึง
ความมีวิีินัยั ความเข้้มแข็็ง ความเสีียสละ 
และความกล้้าหาญของพระองค์์คืือ 
ด้้านการทหาร ทรงเข้้ารัับการฝึึกและ 
ปฏิิบััติิหน้้าที่่�ในกองทััพอย่่างจริิงจััง 
ทรงได้้รัับพระราชทานยศพลเอก  
พลเรืือเอก และพลอากาศเอกหญิิง  
ซึ่่� ง เป็็นยศสูู งสุุ ดของกอง ทััพไทย  
ทรงผ่่านหลักัสููตรการฝึกึที่่�สมบุุกสมบััน 
จนทรงได้้รัับการทููลเกล้้าฯ ถวาย  
“ดาบสปาร์์ตััน” ในฐานะ Green 
Beret กิิตติมศัักดิ์์�จากกองทััพบก
สหรััฐอเมริิกา อัันเป็็นเครื่่� องหมาย

เชิิดชููเกีียรติิสููงสุุดทางทหารที่่�แสดง 
การยกย่อ่งและยอมรับัในพระวิิริยิภาพ
และพระวรกายอัันแข็็งแกร่่ งของ
พระองค์์

ตลอดเวลาที่่�ผ่่านมา พระองค์์สถิต
อยู่�ในใจของปวงพสกนิิกรในฐานะ  
“เจ้้าฟ้า้ผู้้� ใกล้้ชิดิประชาชน” ความรักั 
และน้ำำ�พระทััยเมตตาของพระองค์์ 
ไหลริินไปสู่่�ราษฎรผ่่านการดำำ�เนิินงาน
ของ “มููลนิธิิอาสาเพื่่�อนพึ่่�ง (ภาฯ) 
ยามยาก สภากาชาดไทย” ยามใด
ที่่� เกิิดพิบััติิภััยขึ้้�นในประเทศ ทำำ�ให้้
ประชาชนต้้องเผชิิญกัับภาวะวิิกฤต 
และความสููญ เสีี ย  ภาพที่่� ทุุ กคน
ป ร ะ จัั ก ษ์์ แ ก่่ ส า ย ต า เ ส ม อก็ ็ คืื อ  
ภาพสมเด็็จพระเจ้้าลููกเธอ เจ้้าฟ้้า 
พััชรกิิติิยาภาฯ เสด็จลงพื้้� นที่่� ทัันทีี  
เพื่่� อพระราชทานความช่่วยเหลืือ 
ทั้้�งสิ่่�งของและกำำ�ลัังใจแก่่ผู้้�ประสบภััย  
ทรง เ คีียงข้้ างประชาชน ประดุุจ 
แสงสว่างที่่�สร้้างความอบอุ่่�นใจแก่่
ราษฎรเสมอมา

แม้้ดวงประทีีปผู้้�มอบแสงสว่่าง 
ได้้ลาลัับ แต่่พระเกีียรติคุุณและ 
พระกรุณาธิิคุุณของพระองค์์จะยััง
คงส่่องสว่่างกลางใจปวงชนชาวไทย
ตราบนิิรันัดร์์
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บนเกาะช้้าง จัังหวััดตราด แหล่่งท่่องเท่ี่� ยวที่�
เพ่ิ่� งได้้ รัับคััดเลืือกให้้ติิ ดอัันดัับ 1 ใน 100  
แหล่่งท่่องเท่ี่� ยวยั่่� งยืืนของโลกประจำำ�ปี 2025 
(Green Destinations Top 100) กำำ �ลัง 
เผชิิ ญปััญหาท่ี่� หลายคนอาจคาดไม่่ถึึง นั่่� นคืือ 
“เปลืือกมะพร้าว” ท่ี่� ล้้นเกาะจนกลายเป็็นภาระ 
ด้้านส่ิ่� งแวดล้้อม

ความอุุดมสมบููรณ์์ของต้้นมะพร้้าวในพ้ื้� นท่ี่� 
เกาะช้้างใต้้ อำำ�เภอเกาะช้้าง กลัับนำำ�มาซึ่่�งขยะ 
เปลืือกมะพร้้าวจำำ�นวน มหาศาลท่ี่� ต้้องหาทาง
จััดการ แต่่ด้้วยข้้อกำำ�หนดของจัังหวััดท่ี่�ห้้ามเผาขยะ
เพื่่�อรัักษาคุุณภาพอากาศและระบบนิิเวศบนเกาะ  
เปลืือกมะพร้้าวเหล่่านี้้�จึึ งถููกทิ้้� งกองสะสมจน 
กลายเป็็น วััส ดุุ เหลืือทิ้้� ง ท่ี่� ทำำ�ลายทััศนีียภาพ 
อัันสวยงามของแหล่่งท่่องเท่ี่�ยวระดัับโลกแห่่งนี้้�

จุดุเร่ิ่�มต้น้ของการเปลี่่�ยนปััญหาให้เ้ป็็นโอกาส
บริษััท ปตท. จำำ�กััด (มหาชน) โดยฝ่่ายกิิจการ

เพื่่�อสัังคม มองเห็็นปััญหานี้้�จึึงตััดสิินใจลงพื้้�นท่ี่� 
ร่ว่มกับัชุมชนเกาะช้า้งใต้้ และได้้ผนึึกกำำ�ลังักับับริษิัทั  
Future Cycle ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านนวััตกรรมการจััดการ
ของเสีียและการสร้้างมููลค่าเพิ่่�มให้้วััสดุุเหลืือใช้ ้
ภายใต้้แนวคิิด Waste is More เพื่่�อร่่วมกัันคิิดค้้น 
วิิธีีการเปล่ี่�ยน “ขยะ” ให้้กลายเป็็น “ทรัพยากร” 
อย่่างเป็็นรููปธรรมในชื่่�อแบรนด์์ Co-Craft

จาก 
“เปลือืกมะพร้้าว 

ล้้นเกาะ” 

สู่่�ผลิติภััณฑ์์แบรนด์์
Co-Craft
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แนวทางท่ี่�ได้้คืือการนำำ�เปลืือกมะพร้า้ว 
มาผสมผสานกับักระบวนการพลาสติิก
รีี ไซเคิิล จนเกิิดเป็็นเส้้นพลาสติิก
จากเปลืือกมะพร้้าวท่ี่�สามารถนำำ�
ไปสานขึ้้�นรููปเป็็นผลิิตภัณฑ์์ต่่าง ๆ  
อย่่างสวยงามและใช้้งานได้้จริิง ไม่่ว่่า 
จะเป็็นท่ี่� ใ ส่่แก้้วน้ำำ�  ตะกร้้าใส่่ของ  
ท่ี่�ใส่่กระดาษทิิชชู หรืืออื่่�น ๆ จากนั้้�น 
ปตท. ได้้พัฒันาต่่อยอดทัักษะการตลาด 
ให้้แก่่ชุุมชน ผลัักดัันให้้เกิิดการทดลอง
นำำ�ผลิิตภัณฑ์์ไปเสนอต่อกลุ่่�มโรงแรม
ท่ี่�พัักบนเกาะช้้างเพื่่�อสร้้าง Circular  
Economy ในพื้้� นท่ี่�  ตลอดจนเปิิด
จำำ�หน่่ายผลิิตภัณฑ์์ในร้้านขายของ 
ท่ี่�ระลึึกให้้กลุ่่�มนัักท่่องเท่ี่�ยวทั้้�งชาวไทย
และชาวต่่างชาติิท่ี่�รัักษ์์โลกได้้นำำ�กลัับ
ไปเป็็นของฝาก 

มากกว่่าการรีีไซเคิิล คืือการ
สร้้างอาชีีพและแบรนด์์ชุุมชน

สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ให้้ โครงการนี้้�แตกต่่างและ 
มีีความยั่่�งยืืนคืือการท่ี่� ปตท. ไม่่ได้้หยุุด
อยู่่�แค่่การถ่่ายทอดเทคโนโลยีีการผลิิต 
แต่่ยัังเข้้าไปเสริิมสร้้างองค์์ความรู้้�ด้าน
การตลาดและการพััฒนาแบรนด์์ให้้
ชุุมชน เพื่่�อยกระดัับผลิิตภัณฑ์์เหล่่านี้้�
ให้้เป็็น “Eco-Crafted Products” หรืือ
สินิค้้าหััตถกรรมเชิิงนิิเวศท่ี่�มีีเอกลักัษณ์์ 
สามารถต่อยอดเป็น็ของท่ี่�ระลึึกประจำำ�
เกาะช้้างท่ี่�นัักท่่องเท่ี่�ยวสามารถซื้�อ 
กลัับไปเป็็นความทรงจำำ� ซึ่่�งมีีเรื่่�องราว
ความยั่่�งยืืนแฝงอยู่่�เบ้ื้�องหลังัทุกุชิ้้�นงาน

ก้้าวต่่อไปของโมเดลความร่่วมมืือ
เพื่่�อความยั่่�งยืืน

โครงการนี้้�สะท้้อนให้้เห็็นว่่า การ
แก้้ ไขปััญหาสิ่่�งแวดล้้อมในระดัับชุมชน 
สามารถเกิิดขึ้้�นได้้จริิง เมื่่�อภาคเอกชน
ท่ี่�มีีความเช่ี่�ยวชาญด้้านนวััตกรรมและ
ทรััพยากรผนึึกกำำ�ลัังเข้้ากัับภูมิิปััญญา

และแรงขัับเคลื่่� อนของคนในพ้ื้� นท่ี่� 
ความร่ว่มมืือระหว่่าง ปตท. กับั Future  
Cycle  รวมถึึ ง ชุุมชนเกาะช้้ าง ใ ต้้ 
ในครั้้�งนี้้�ไม่่เพีียงช่่วยลดปริิมาณขยะ 
เปลืือกมะพร้้าวท่ี่�เคยเป็็นปััญหาเรื้้�อรััง 
แต่่ยังัมีีผลพลอยได้้คืือสร้า้งรายได้้เสริมิ 
พััฒนาทัักษะการตลาด และปลููกฝััง
แนวคิิดเศรษฐกิิจหมุุนเวีียนให้้หยั่่�งราก
ลึึกในชุุมชนอีีกด้้วย

ท่ี่�สำำ�คัญท่ี่�สุุดคืือการช่่วยตอกย้ำำ� 
ภาพลัักษณ์์ของเกาะช้้างในฐานะ 
แหล่่งท่่องเท่ี่�ยวยั่่�งยืืนระดัับโลก ผ่่าน
การพััฒนาท่ี่�เติิบโตไปพร้้อมกัับการ
ดููแลรัักษาสิ่่�งแวดล้้อมอย่่างจริิงจััง

เพราะบางครั้้�ง “ขยะ” อาจไม่่ใช่่ 
สิ่่�งที่่� ไม่่มีีคุณค่่า แต่่เป็็นทรััพยากร
ที่่�เรายัังไม่่ได้้ค้้นพบวิิธีีใช้้มัันอย่่าง
เหมาะสมเท่่าน้ั้�น
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อารมณ์์เอ่ื่� อยเฉ่ื่� อยจากบรรยากาศคร้ึ้�มฟ้้าคร้ึ้�มฝนถููกปลุุกให้้กลัับมาสดใส
 

หััวใจเต้้นแรง เม่ื่� อไถฟีดเจอจุุดเช็็กอิินใหม่น่่าสนใจท่ี่�  “เกาะเต่่า” ถิ่่� นเก่่าท่ี่� เคย
 

ไปเยืื อนมาหลายครา จึึ งรีีบเช็็กตารางรถตารางเรืื อดููเลยว่่า ถ้้าออก 
เย็็นวัันศุุกร์์ กลัับมาถึึ งคืื นวัันอาทิิตย์จะไหวไหม…เอาละ ก็็พอเป็็นไปได้้  
แต่่จะเพลีียแค่่ไหนค่่อยไปสำำ �นึึ กผิิดกัันอีีกทีีวัันจัันทร์

ขึ้้�นรถทััวร์์หลัับยาวจนมาถึึงชุุมพร
ตอนฟ้้าสาง รอบนี้้�มาต่่อเรืือเฟอร์์รีี 
ที่่�ท่่าอ่่าวทุ่่�งมะขามน้้อย พอลงจากรถ 
รัับไอเค็็มยัังไม่่ทัันเต็็มปอด ไอฝนก็็มา
แบบไม่่ทัันตั้้�งตััว

นั่่�งเรืือฝ่่าคลื่่� นไปอีีกหนึ่่�งงีีบ เสีียง
โฮสเตสแจ้้งผ่่ านลำำ� โพง ว่่า ใกล้้ถึึ ง 
ที่่�หมาย มองไปนอกหน้้าต่่างเห็็นเรืือ
จอดเรีียงรายอยู่่�หลัังเกาะนางยวน  
พอกวาดตาดููก็เห็็นทุ่่�นลอยกระเพื่่�อม
อยู่่� คงเป็็นตรงนั้้�นแหละ จุุดเช็็กอิินใหม่่ 
ที่่�เรีียกร้อ้งให้เ้ราขึ้้�นรถลงเรือืจนมาถึึงที่่�นี่่�

เส้้นทางเก่่า เรื่่�องราวใหม่่
เรืือเทีียบท่่าแม่่หาด จำำ�นวนชาว- 

ต่่างชาติิหนาแน่่นเช่่นเคย ผู้้�คนทยอย
แบกสััมภาระของตััวขึ้้�นหลััง ก่่อน 
แยกย้้ายขึ้้�นรถโดยสารกัันไปตาม
อััธยาศััย เช่่นเดีียวกัับเราที่่�เลืือกนั่่�ง
แท็็กซ่ี่�สองแถวลััดเลาะขึ้้�นลงเนิินเขา
ไปยัังที่่�หมาย

ณ ศููนย์์กลางจัักรวาลใต้้น้ำำ�เกาะเต่่า 
หน้้าหาดทรายรีี นัักดำำ�น้ำำ�นานาชาติิ
ที่่�ขาดไปแค่่คนไทย ต่่างแบกอุุปกรณ์์
เฉพาะตััวลงเรืือหางยาวที่่�จะพาเราไป
สู่่�เรืือใหญ่่ซึ่่�งลอยลำำ�รออยู่่�นอกแนวทุ่่�น 
เขตเล่่นน้ำำ� หลัังจากถอนสมอไม่่ถึึง  
10 นาทีี เรืือก็็ล่่องถึึงตำำ�แหน่่งที่่�หมาย 
ห่่างคอดสัันทรายของเกาะนางยวน
ออกมาทางตะวัันตกเฉีียงใต้้ ไม่่เกิิน 
200 เมตร ไกด์์ร้้องบอกให้้ทุุกคน 
สวมอุุปกรณ์์พร้้อมดำำ�ดิ่่�งสู่่�ท้องทะเล

ดำำ�ดิ่่�งผืืนน้ำำ��สู่�จุุดเช็็กอิินใหม่่ 
“แกลเลอรีีใต้้ทะเล” 

เพีียงก้้มหน้้าลงไปใต้้ผิิวน้ำำ� เงาอััน 
เลืือนรางของแกลเลอรีีใต้้ทะเลที่่�ตั้้�งใจ 

มาดููด้วยตาตััวเองก็็เริ่่�มปรากฏจาก 
เบื้้� องล่่าง ราวกัับกำำ�ลัังดึึงดููดให้้เรา 
ดำำ�ลึึกลงไปหา ทว่าความปลอดภััยยัังคง
เป็็นสิ่่�งสำำ�คัญ จึึงตรวจเช็็กความพร้้อม
ของร่า่งกายอีีกครั้้�ง ก่อ่นจะค่่อย ๆ  ไต่่ลง 
สู่่�ความลึึกระดัับ 16 เมตร

สิ่่�งแรกที่่�เจอก็็เป็็นตััวแรร์์เลย รููปปั้้� น
ฝููง “ฉลามวาฬ” พี่่�จุุดใจดีีสููงใหญ่ท่่่วมหัวั  
ที่่� เหมืือนกำำ�ลัังแหวกว่่ายอย่่างช้้า ๆ 
พร้้อมเหาฉลามที่่� เกาะติิดมาด้้วย
ราวกัับผู้้� โดยสารประจำำ� เลีียบเลาะ 
ไปตามพื้้�นทะเลจะพบกัับ “ซุ้้�มเต่่า”  
ซึ่่�งตั้้�งวงอยู่่�ไม่่ไกล ซุ้้�มเต่่านี้้�มีีซอกหลืืบ 
เล็็ก ๆ ค่่อนข้้างมาก จึึงกลายเป็็นแหล่่ง
หลบภััยและที่่�อยู่่�อาศััยของสััตว์์ทะเล
ไม่่ว่่าจะเป็็นปลาโนรีีครีีบบนที่่�โดดเด่่น
สะดุุดตา หรืือปลาสลิิดหิินที่่�พบเห็็น
ได้้เสมอ

ดำำ�ไกลออกไปอีีกหน่่อยท่่ามกลาง
กระแสน้ำำ�ที่่� เริ่่�มไหลแรงข้ึ้�น จนต้้อง
ออกแรงต้้านด้้วยกำำ�ลัังขาตามจัังหวะ
ของธรรมชาติิ ได้้เจอกัับรููปปั้้� นฝููง 
“กระเบนนก” ที่่�กำำ�ลัังสยายปีีกราวกัับ
กำำ�ลัังโบยบิินอยู่่�กลางท้้องทะเล เรา 
ล่่องลอยไปตามกระแสน้ำำ�อีีกไม่่ไกล 
ก็พ็บกับั “กระเบนจุุดฟ้า้” ที่่�มีีสาหร่า่ยขึ้้�น 
ปกคลุมเต็็มแผ่่นหลััง ทว่ายัังสัังเกตได้้
ไม่่ยากจากเงี่่�ยงแหลมเด่่นบนหางเรีียว

ที่่�เห็็นถััดมาคืือ “โรนััน” ซึ่่�งมีีรููปร่่าง 
คล้้ายฉลาม ส่่วนหััวเรีียวยาวและมีี
ลวดลายจุุดเด่่นบนลำำ�ตัว แม้้รููปลัักษณ์์
จะชวนให้้นึึกถึึงฉลาม แต่่แท้้จริิงแล้้ว
เป็็นปลากระเบนชนิิดหนึ่่�งที่่�พบเห็็นได้้
ยากยิ่่�งในน่่านน้ำำ�ไทย ดำำ�ต่อไปอีีกนิิด
ก็็ได้้พบกัับครอบครััวที่่�น่่ารััก พ่่อแม่่ลููก 
“ครอบครััวเต่่า” ที่่�ว่่ายตามกัันมาอย่่าง 
น่่าเอ็็นดูู ได้้ยิินมาว่่าจุุดนี้้�มีีกระเบื้้�อง 

เกาะเต่่า
กับัเรื่่�องราวใหม่ ่

“แกลเลอรีีใต้ท้ะเล”
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พ้ื้�นที่่�หายใจให้้ “ทะเล”
รููปปั้้� นทั้้�ง 9 ชิ้้�นและปะการัังเทีียม 

ที่่�เรีียงรายเป็็นแนวนี้้�ถููกรวมเรีียกว่่า 
“ลานประติิมากรรมใต้้ทะเล” ในธีีม 
“Ocean for Life” ครอบคลุุมพื้้�นที่่� 
ราว 10,000 ตารางเมตร ใหญ่่กว่่า 
ส น า ม ฟุุ ต บ อ ล  ทำำ� ห น้้ า ที่่� เ ป็็ น ทั้้� ง 
แกลเลอรีีใต้้น้ำำ�สำำ�หรัับนัักดำำ�น้ำำ� และ 
เป็็นปะการัังเทีียมให้้สััตว์์ทะเลอาศััย 
เพิ่่�งเปิิดให้้นัักดำำ�น้ำำ�เข้้าชมเมื่่�อเดืือน
เมษายนที่่�ผ่า่นมา ตั้้�งอยู่่�ระหว่่างกองหิิน 
โนเนมกับักองหินิทวิน ต่่อเนื่่�องกัับแนว
ปะการัังเทีียม “Buoyancy World” 

ลานประติิมากรรมใต้้น้ำำ�แห่่งนี้้�เป็็น
แหล่่งดำำ�น้ำำ�แห่่งใหม่่ที่่�บริิษััท ปตท.
สำำ�รวจและผลิตปิิโตรเลีียม จำำ�กัด 
(มหาชน) หรืือ ปตท.สผ. จััดทำำ�ขึ้้�น
ร่่วมกัับกรมทรััพยากรทางทะเลและ
ชายฝั่่� ง และมหาวิิทยาลัยัเกษตรศาสตร์์ 
โดยได้้ ผศ. ดร.ธรณ์์ ธำำ�รงนาวาสวััสดิ์์� 
มาเป็็นที่่�ปรึึกษาโครงการ ร่่วมด้้วย
มหาวิิทยาลััยศิิลปากรที่่� เข้้ามาช่่วย

ออกแบบและสร้้างสรรค์์งานป้ั้� นโดย
ใช้้วััสดุุที่่�ปลอดภััยสำำ�หรัับท้้องทะเล  
จะว่่าไปการมีีปะการัังเทีียมแห่่งใหม่่ ๆ  
ขนาดใหญ่่เพิ่่�มขึ้้�นในย่่านเกาะเต่่าน้ี้� 
น่่าจะเป็็นผลดีีในหลายด้้าน ที่่�แน่่ ๆ  
คืือความแออััดเยี่่�ยงตลาดนััดคงบรรเทา
ลงบ้้าง ยิ่่�งในช่่วงไฮซีีซันที่่�มีีนัักดำำ�น้ำำ� 
ลงพร้้อม ๆ  กันัจุุดเดีียวนับัร้อ้ยจนทำำ�ให้้
สัับสนงุุนงงหลงกลุ่่�มเป็็นประจำำ�

อีีกอย่่างคืือพื้้�นที่่�ค่่อนข้้างเหมาะกัับ 
การเรีียนดำำ�น้ำำ� scuba เพราะเป็็น 
พื้้�นทรายโล่่ง ฝั่่� งใกล้้แนวหิินจะตื้้�นกว่่า  
มีีความลึึกพอดีี และมีีมุมุหลบกระแสน้ำำ� 
เหมาะกัับมืือใหม่่ พื้้�นที่่�ตรงกลางใช้้
สะสมประสบการณ์์ได้้โดยไม่่ต้้องกัังวล 
ว่่าจะไปกระทบแนวปะการัังธรรมชาติิ 
ส่่ วนด้้านนอกที่่� ลึึกและกระแสน้ำำ� 
แรงกว่่าก็็ รองรัับนัักดำำ�น้ำำ�ที่่� อยาก 
เพิ่่�มทัักษะขั้้�นสููง ขึ้้�นสู่่�ผิิวน้ำำ�มาเจอ 
ชาวต่่างชาติิบนเรืือลำำ�เดีียวกัันกำำ�ลััง 
พููดคุุยอย่่างคึึกคััก ดููเหมืือนจะถููกใจ 
รููปปั้้� นและบรรดาสััตว์์ทะเลไม่่น้้อย

สำำ�หรัับจุุดดำำ�น้ำำ�แห่่งใหม่่นี้้�ถืือว่่า
เกิินความคาดหมายไปมาก รููปปั้้� น 
ใหญ่่จริิงจััง บริิเวณกว้างสุุดสายตา 
ตำำ�แหน่่งเหมาะเพราะไม่่ไกลจาก 
จุุดดำำ�น้ำำ�ยอดนิิยมเดิิม เรืือนำำ�เที่่�ยว
ไ ม่่ ต้้ อ ง ลำำ� บ าก  เ ป ลี่่� ย น เ ส้้ นทา   ง  
การเข้้าใช้้พื้้� นที่่� จึึงเกิิดขึ้้�นได้้จริิง  
แบ่่งเบาให้้ปะการัังธรรมชาติได้้มีี
โอกาสพักฟื้้� นมากขึ้้�น กลับถึึงที่่�พััก 
เรารีีบแขวนชุดเปีียกตากไว้้ทัันทีี  
พรุ่่� งนี้้�เช้้าจะได้้เก็็บสััมภาระแบบไม่่
ต้้องกัังวล ปิิดทริิปสั้้�น ๆ แต่่ลุุยกััน
แบบเนื้้�อ ๆ นี้้�ด้้วยวิิวอาทิตย์์อััสดง
หน้้าหาดทรายรีีที่่�มองกี่่�ครั้้�งก็็ไม่่เคย 
เบื่่�อ

สีีแดงชิ้้�นหนึ่่�งติิดซ่่อนอยู่่� ซึ่่�งถืือเป็็น 
ความบันัเทิิงเล็ก็ ๆ  ให้ค้้้นหา แต่่สุดุท้้าย
ภารกิิจน้ี้�ไม่่สำำ�เร็็จ แม้้จะลองว่่ายวน
สำำ�รวจอยู่่�หลายรอบก็็ยัังหาไม่่เจอ  
ถ้้าใครหาพบขอปรบมืือให้้

ไฮไลต์ของจุุดดำำ�น้ำำ�แห่่งน้ี้�คงหนีีไม่พ่้น้  
“คู่่�ม้า้น้ำำ�” ที่่�กำำ�ลังัโน้้มตััวเข้า้หากัันแลดูู
คล้ายรููปหััวใจ น่่ารัักเสีียจนใครต่่อใคร 
ต้้องแวะมาเช็็กอิินและเก็็บภาพเป็็น 
ที่่�ระลึึก ถึึงขั้้�นต้้องมีีคิวเล็็ก ๆ ให้้รอ 
ถ่่ายรููปกัันเลยทีีเดีียว ปิิดท้้ายเส้้นทาง 
ด้้วย “คู่่�ตนุุ” ดวงตากลมโต และ  
“ฉลามหููดำำ�” ที่่�เหมืือนกำำ�ลัังแหวกว่่าย
อย่่างปราดเปรีียวในท้้องทะเล สร้้าง
ความมีีชีีวิตชีีวาให้้ โลกใต้้น้ำำ�แห่่งนี้้� 
ได้้อย่่างสมบููรณ์์

ผ่่านแนวรููปปั้้� นออกมาเล็็กน้้อย 
จะพบปะการัังเทีียมทรงโดมที่่�เจาะ
เป็น็รููไว้้หลายจุุดให้้ปลาเข้้าไปอยู่่�อาศัยั
และหลบภััย เรีียงรายต่่อเนื่่�องไปจน 
สุดุสายตา กวาดตามองซ้า้ยขวาไม่น่าน 
ก็็สะดุุดเข้้ากัับปะการัังเทีียมชิ้้�นหนึ่่�ง  
ที่่�มีีน้้อง “ตััวตุ่่�น” หน้้ากวนโผล่มา
ทัักทายอยู่่�ตรงหน้้ า  น้้อง ถืือ เ ป็็น  
“แรร์์ ไอเทม” เพราะมีีเพีียงตััวเดีียว
ซ่่อนอยู่่�ท่ามกลางปะการัังเทีียมเกืือบ
ร้้อยชิ้้�น กลายเป็็นอีีกหนึ่่�งภารกิิจเล็็ก ๆ  
ที่่�ต้้องใช้้สองตาและความตั้้�งใจในการ
ค้้นหา
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ท่่ามกลางวิิกฤตน้ำำ� �มันคร้ั้� งใหญ่่
ใ น ต ล า ด โ ล ก  “ ก า ร ปิิ โ ต ร เ ลีี ย ม 
แห่่งประเทศไทย” จััดตั้้� งข้ึ้�นเม่ื่� อวัันที่่�  

 

29 ธัันวาคม พ.ศ. 2521 เพ่ื่�อดููแล
เสถีียรภาพด้้านพลัังงานของประเทศ 
และจดทะเบีียนในตลาดหลัักทรัพย์์
แห่่งประเทศไทย เม่ื่� อ พ.ศ. 2544  
เป็็น “บริษััท ปตท. จำำ�กัด (มหาชน)” 
(ปตท.) ก้้าวสู่่�การเป็็น “บริษััทพลัังงาน
แห่่งชาติิ” ที่่�ดำำ �เนิินธุรกิจในระดัับสากล  
นัับเป็็นเวลาเกืื อบครึ่่� งศตวรรษที่่�   
ปตท. ร่่วมสร้้างรากฐานสำำ �คัญ 
ให้้ประเทศไทย และเตรีียมพร้้อม 
ต่่อยอดสู่่� อนาคต ภายใต้้วิิสััยทััศน์์  
Together  for  Susta inable  
Thailand, Sustainable World  
ปตท. แข็็งแรงร่่วมกัับสังคมไทย 
และเติิบโตในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน

48 ปีี ปตท.  
จากรากฐานที่่�มั่่�นคง 
สู่่�อนาคตที่่�ยั่่�งยืืน

4 รากฐานที่่�มั่่�นคง
1. โชติิช่ว่งชัชัวาล
ปตท. สำำ�รวจและนำำ�ก๊า๊ซธรรมชาติใน 

อ่่าวไทยขึ้้�นมาใช้้ประโยชน์์เชิิงพาณิิชย์์ 
เป็น็ครั้้�งแรกของประเทศ ลดการพึ่่�งพา
การนำำ�เ ข้้าน้ำำ�มัันจากต่างประเทศ 
วางโครงสร้้างพื้้� นฐานด้านพลัังงาน
อย่่างครบวงจร ต้ั้� งแต่่ระบบท่่อส่่ง 
ก๊๊าซธรรมชาติจากแหล่่งผลิิตในทะเล 
สู่่�ชายฝั่่� ง สร้างโรงแยกก๊๊าซธรรมชาติ
แห่ง่แรกของไทย นอกจากนี้้�ผลิติภััณฑ์์
จากโรงแยกก๊๊าซธรรมชาติยัังเป็็น
วััตถุดิุิบต้ั้�งต้้นที่่�สำำ�คััญของอุุตสาหกรรม
ปิิโตรเคมีี ซึ่่�งผลัักดัันให้้ประเทศไทย
เป็็นฐานการผลิิตปิิโตรเคมีีที่่�สำำ�คััญ 
ของภููมิภิาค

2. เพื่่�อนร่ว่มเส้้นทางของคนไทย
ตลอด 48 ปีี

จากผู้้�ผ ลิิต จััดหา และส่่งมอบ
พลัังงาน สู่่�ผู้้�สร้างประสบการณ์์การ
เดิินทางที่่�ครอบคลุุมเส้้นทางหลัักของ
ประเทศ ปตท. ปรัับรููปลัักษณ์แ์ละขยาย 
จำำ�นวนสถานีีบริิการน้ำำ�มัันครบวงจร 
ทั่่�วประเทศจำำ�นวน 2,416 แห่ง่ (ข้้อมููล  
ณ เดืือนมีีนาคม พ.ศ. 2569) ต่่อยอด
ธุรุกิจิน้ำำ�มััน ค้้าปลีีก และอื่่�น ๆ พััฒนา
ผลิิตภััณฑ์์ที่่� เป็็นมิิตรต่่อสิ่่�งแวดล้้อม 
จำำ�หน่่ายน้ำำ�มัันเบนซินไร้้สารตะกั่่�ว 
น้ำำ�มัันแก๊๊สโซฮอล์์ และน้ำำ�มัันดีีเซลที่่�มีี

ส่่วนผสมของไบโอดีีเซลเป็็นรายแรก
ของประเทศ ปััจจุุบัันพััฒนาสู่่� Mobility  
Partner สร้างระบบนิิเวศที่่�ตอบโจทย์์
การเดิินทางและไลฟ์์สไตล์์ทุุกรููปแบบ  
ท้ั้� ง  Café  Amazon ร้้ านอาหาร  
ร้้ านสะดวกซื้� อ  และศููนย์บริิการ 
ยานยนต์ต่่าง ๆ 

3.  เคีียงข้้างสัังคมไทยในทุุก
สถานการณ์

ปตท. ขัับเคลื่่�อนธุุรกิิจควบคู่่�ไปกัับ
ความมุ่่�งมั่่�นดููแลสัังคมไทย ผ่่านการ
ดำำ�เนินิงานที่่�ครอบคลุุมหลากหลายมิติิิ

•  โ ค ร ง ก า ร ด้้ า น สิ่่� ง แ ว ด ล้้ อ ม  
คืืน ความสมบูู รณ์์ของผืืนป่่ าและ
ความหลากหลายทางชีีวภาพ สร้้าง
การมีีส่่วนร่่วมด้้วยการมอบ “รางวััล
ลููกโลกสีี เขีียว”  เพื่่� อ เชิิดชููชุ มชน  
บุุคคล เยาวชนต้นแบบด้้านการ 
อนุุรัักษ์ทรััพยากรธรรมชาติ ดิิน น้ำำ�  
ป่า่ อย่างยั่่�งยืืน

•  โ ค ร ง ก า ร ด้้ า น สัั ง ค ม  สร้ ้ า ง 
นัักวิทยาศาสตร์์และนัักวิจัั ยจาก
สถาบัันการศึึกษาชั้�นนำำ� ได้้แก่่ ระดัับ
มััธยมศึึกษาตอนปลาย “โรงเรีียน 
กำำ�เนิิดวิิทย์์” (KVIS) และระดัับอุุดม- 
ศึึกษา “สถาบัันวิทยสิริิิเมธีี” (VISTEC)  
ต้ั้�งแต่่ พ.ศ. 2558, สร้า้งแรงบัันดาลใจ
และพััฒนาทัักษะ STEM (วิิทยาศาสตร์์ 
เทคโนโลยีี วิิศวกรรม และคณิิตศาสตร์์) 
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โดยจััดค่่ายอบรมเชิิงปฏิิบััติการแก่่
เยาวชนระดัับมััธยมศึึกษาทั่่�วประเทศ, 
ยกระดัับคุุณภาพชีีวิต ชุุมชนด้วย
โครงการ “รัักษ์ป์่า่ สร้า้งคน ๘๔ ตำำ�บล 
วิิถีีพอเพีียง” น้้อมนำำ�หลัักเศรษฐกิิจ
พอเพีียงมาปฏิิบััติ พร้อ้มพััฒนาทัักษะ
อาชีีพ และอีีกหลายโครงการ

4. ร่่วมสร้้างเศรษฐกิิจไทยให้้
เติิบโต

ในวิกฤตเศรษฐกิิจ การปรัับโครงสร้าง
หนี้้�ของบริิษััทในกลุ่่�มโรงกลั่่�นและ
ปิิโตรเคมีี นำำ�บริิษััทเข้้าจดทะเบีียน
ในตลาดหลัักทรััพย์์แห่่งประเทศไทย 
ฟื้้� นฟููความเชื่่�อมั่่�นของนัักลงทุุนต่างชาติ  
ส่่งผลให้้หุ้้�นของ ปตท. เป็็นหุ้้�นกลุ่่�ม
พลัังงานที่่�มีีบทบาทสำำ�คััญต่่อการ
เพิ่่�มมููลค่่าตลาดหลัักทรััพย์์ไทย เสริิม 
เสถีียรภาพทางการเงิินให้้ประเทศ 
โดยรวม ต้ั้�งแต่่ พ.ศ. 2544-2568  
กลุ่่�ม ปตท. ส่่งมอบรายได้้คืืนสู่�ภาครััฐ
ในรููปแบบเงิินปัันผลและภาษีีเงิินได้้ 
รวมกว่า 1.38 ล้้านล้า้นบาท

4 อนาคตท่ี่�ยั่่�งยืนื
1. ผู้้�นำำ�การเปลี่่�ยนผ่่านด้้านความ

ยั่่�งยืืน
ด้้วยบทบาทผู้้�นำำ�การเปลี่่�ยนผ่่าน 

ด้้านพลัังงานอย่า่งสมดุลุ 3 มิติิิ (Energy  
Trilemma) เสริมสร้างความมั่่�นคงทาง 
พลัังงาน (Security) ดำำ�เนินิธุรุกิิจอย่า่ง 
ยั่่�งยืืน ลดการปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจก 
เพื่่�อสร้างคุุณค่าและการเติิบโตที่่�ยั่่�งยืืน
ให้ทุ้กุภาคส่ว่น (Sustainability) จััดหา
พลัังงานที่่�เข้้าถึึงได้้ ในราคาที่่�เหมาะสม 
และมีีความสามารถในการแข่่งขััน  
(Affordability and Competitiveness)  
พร้้อมขัับเคลื่่� อนประเทศสู่่�อนาคต 
ด้้วยกลยุุทธ์ ์ C3 (Climate-Resilience 

Business, Carbon Conscious Asset 
และ Coalition, Co-Creation and  
Collective Efforts for All)

2. องค์์กรแชมเปีียนของไทย 
ปตท. ก้้าวสู่่�การเป็็น “National  

Champion” หรืือองค์์กรแชมเปีียน 
ของไทยที่่�ได้้พาประเทศและองค์์กร
พัันธมิิตรไทยให้้ เ ติิบโตไปด้้วยกััน 
บนเวทีี โลก ผ่่านธุุรกิิจสำำ�รวจและ 
ผลิิตปิิโตรเลีียมที่่�ขยายการลงทุุนไปยััง 
ต่่างประเทศอย่่างต่่อเนื่่�อง แสวงหา 
และเชื่่�อมโยงโอกาสใหม่ ่ๆ ด้้านการค้้า 
การลงทุุน และความร่่วมมืือทางธุุรกิิจ
ระดัับนานาชาติ 

3. สร้า้งสัังคมไทยให้้แข็็งแรงด้้วย
ศักัยภาพของกลุ่่�ม ปตท.

ปตท. ได้้ทำำ�งานร่่วมกัับชุุมชนใน
โครงการ “ชุุมชนเข้้มแข็็ง” ต่่อยอด
จาก “รัักษ์์ป่่า สร้้างคน ๘๔ ตำำ�บล  
วิิถีีพอเพีียง” ให้้ชุุมชนพึ่่�งพาตนเอง
อย่า่งยั่่�งยืืนตามกรอบการพััฒนาชุมชน
เข้ม้แข็ง็ 5 มิติิิ (พลัังงานและเทคโนโลยีี 
ทรััพยากรธรรมชาติและสิ่่�งแวดล้้อม 
เศรษฐกิจิ สัังคมชุุมชน วััฒนธรรม และ
การเรีียนรู้้�), โครงการ “พััฒนาผลิติภััณฑ์์
ชุุมชนและการตลาด” ยกระดัับสิินค้า 
พััฒนาศัักยภาพให้้ดำำ�เนิินธุุรกิิจอย่่าง
ยั่่�งยืืน และโครงการ “ชุุมชนยิ้้�มได้้”  
เพิ่่�มช่่องทางการจััดจำำ�หน่่ายและ 
ขยายตลาด นอกจากนี้้�ยัังสร้้างโอกาส
ให้้กลุ่่�มเปราะบาง พััฒนาทัักษะอาชีีพ
ให้้ผู้้�ด้อยโอกาส ผู้้�พิิการ และผู้้�สููงอายุ 
โดยบริษิััท สานพลัังวิิสาหกิิจเพื่่�อสัังคม  
จำำ�กััด ในโครงการ “Café Amazon for 
Chance” และ “Community Coffee 
Sourcing” ภายใต้้มููลนิธิิพิลัังที่่�ยั่่�งยืืน

4. บููรณาการเทคโนโลยีีเข้้ากัับ
ธุุรกิจ

ใช้้เทคโนโลยีี AI และนวััตกรรมเข้้ากัับ

ทุุกมิิติิของธุุรกิิจ เพื่่�อพััฒนาศัักยภาพ
บุุคลากร โครงสร้้างและระบบบริิหาร
จััดการ ก้า้วสู่่�องค์์กรแห่ง่อนาคต ภายใต้้
โครงการ AXIS มุ่่�งผสานคน เทคโนโลยีี 
และนวััตกรรม เช่่น แพลตฟอร์์ม AI 
ระดัับองค์์กร Axistant เป็น็ Enterprise  
Chat สำำ�หรัับพนัักงาน ช่่วยค้้นหา 
วิิเคราะห์์ และสรุปข้้อมููลได้้รวดเร็็ว
และมีีประสิิทธิภิาพ เดิินหน้้าโครงการ 
Upskill และ Reskill ด้้านดิจิิทััลและ AI 
อย่่างต่่อเนื่่�อง รวมถึึงเสาะหา พััฒนา
เทคโนโลยีีพลัังงานใหม่ส่ำำ�หรัับอนาคต 

รากฐานที่่�มั่่� นคงตลอด 48 ปีี 
เกิิดจากกำำ�ลัังใจและแรงสนัับสนุุน
ของทุุกภาคส่่วน จากวัันนี้้�ไป ปตท. 
จะยัังคงยืืนหยััดแน่่วแน่่ในการสร้า้ง
สัังคม ประเทศชาติิ และโลกของ
เราให้้แข็็งแรง เพื่่�อเติิบโตไปด้วยกััน 
อย่า่งมั่่�นคงและยั่่�งยืนื

News & Update
PTT PERSPECTIVE

21happiness



48 ปีี ปตท.
จากรากฐานท่ี่�มั่่�นคง สู่่�อนาคตท่ี่�ยั่่�งยืนื

มองอนาคต ปตท.
ผ่า่นมุมุมอง

ดร. คงกระพััน อิินทรแจ้ง้
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เ ม่ื่� อ โ ล ก กำำ � ลัั ง เ ผ ชิิ ญ ค ว าม
เปล่ี่� ยนแปลงท่ี่� เ กิิดข้ึ้� นอย่่าง
ร ว ด เ ร็็ ว แ ล ะ ซัั บ ซ้้ อ น  ภ า ค
พ ลัั ง ง า น จึึ ง ต้้ อ ง รัั บ มืื อ กัั บ
ความท้าทายรอบด้้าน ทั้้�งความ
ผัั น ผ ว น ทา  ง ภูู มิิ รัั ฐ ศ า ส ตร์  
(Geopolitics) แรงกดดัันด้้าน
สิ่่�งแวดล้้อมท่ี่� เร่่งการเปล่ี่�ยนผ่่าน
พลัังงาน (Energy Transition) 
และการเปล่ี่� ยนแปลงทางดิิจิิทััล 
ท่ี่� พลิิกโฉมโครงสร้้างธุุรกิิจ 
ทั่่�วโลก (Digital Transformation) 
ท่่ามกลางความเปล่ี่� ยนแปลง
ครั้้�งสำำ �คััญเช่่นนี้้�  ปตท. จะเดิินหน้้า 

ไปในทิิศทางใด 

ในวาระปีีท่ี่� 48 ขององค์์กรพลัังงาน
แห่่งชาติิ happiness ชวนคุุณมอง
อนาคต ปตท. ผ่า่นมุมุมอง

ดร. คงกระพันั อิินทรแจ้้ง ประธาน
เ จ้้าหน้้าท่ี่� บ ริิหารและกรรมการ 
ผู้้�จัดการใหญ่่ บริิษััท ปตท. จำำ�กัด 
(มหาชน) CEO คนท่ี่� 11 กัับบทบาท
ผู้้�นำำ�องค์์กรท่ี่�พา ปตท. ก้้าวสู่่�บทใหม่ 
ของธุุรกิิจพลัังงานในวัันท่ี่�โลกกำำ�ลััง
เปลี่่�ยนไป โดยวาระ 48 ปีี หรืือครบ 
4 รอบของ ปตท. ได้้ถููกถ่่ายทอดผ่่าน
แนวคิิด “4 เรื่่� องในอดีีต” ซึ่่�งเป็็นท่ี่�
ยอมรัับของสัังคม เป็็นความภาคภููมิิใจ 
และ “4 เรื่่�องในอนาคต” ท่ี่�แสดงให้้เห็น็
ทิิศทางของ ปตท. ต่่อไป

48 ปี ีปตท. จากรากฐานที่่�ม่ั่�นคง
สู่่�อนาคตที่่�ยั่่�งยืนื

ตลอด 48 ปีีท่ี่�ผ่่านมา ปตท. ได้้วาง  
4 รากฐานท่ี่�มั่่�นคง เรื่่� องท่ี่�หนึ่่�ง คืือ  
“โชติิช่่วงชััชวาล” ช่่วงเวลาแห่่งการ 
ค้้นพบก๊๊าซธรรมชาติิในอ่่าวไทย สู่่�การ

ก่อ่ต้ั้�งบริษัิัทพลัังงานแห่ง่ชาติิในปีี พ.ศ. 
2521 โดยตลอดระยะเวลาท่ี่�ผ่่านมา 
ปตท. และบริษิัทัในกลุ่่�มมีีบทบาทสำำ�คััญ
ในการสำำ�รวจและผลิต นำำ�ก๊า๊ซธรรมชาติิ
มาใช้้ประโยชน์์ วางโครงสร้้างพื้้�นฐาน
ด้้านพลัังงานอย่่างครบวงจร และ 
ก๊๊าซธรรมชาติิยัังเป็็นวััตถุุดิบต่่อยอด
สู่่�อุุตสาหกรรมปิิโตรเคมีีระดัับภููมิภาค 
เรื่่�องท่ี่�สอง “เพื่่�อนร่่วมเส้้นทางของ 
คนไทย” การพััฒนาสถานีีบริิการ
น้ำำ�มัันทั่่�วประเทศ ขยายการบริิการ
สถานีีอััดประจุุยานยนต์์ไฟฟ้้า (EV) 
เป็็น Mobility Partner ของคนไทย  
มอบประสบการณ์์ของการเดิินทาง 
ท่ี่� สะดวกสบาย พร้้อมตอบโจทย์์ 
ไลฟ์์สไตล์์ทุุกรููปแบบ เรื่่� องท่ี่�สาม  
“เคีียงข้้างสัังคมไทยในทุุกสถานการณ์”์ 
ผ่่ านการดำำ� เ นิินงานท่ี่� ครอบคลุุม 
หลากหลายมิิติิ ท้ั้�งด้้านสิ่่�งแวดล้้อม 
เช่่น การปลููกป่่า การลดการปล่่อย 
ก๊๊าซคาร์์บอน การยกระดัับเศรษฐกิิจ
ท้้องถิ่่�นและช่่วยชุุมชนให้้แข็็งแรง 
สนัั  บ สนุุ  น แ ล ะ พัั ฒ น า ก า รศึ  กษ  า  
ตลอดจนการช่่วยเหลืือประชาชน 

ชาวไทยทั่่�วประเทศเมื่่�อเกิิดภััยพิิบััติ 
และเรื่่�องท่ี่�สี่่� คืือ บทบาทของ ปตท.  
และบริิษััทในกลุ่่� ม ท่ี่� ช่่ วย  “สร้้าง
เศรษฐกิิจไทยเติิบโต” ต่่อยอดจาก
ก๊า๊ซธรรมชาติิสร้า้งมููลค่าเพิ่่�ม และพััฒนา 
สู่่�อุุตสาหกรรมโรงกลั่่�นน้ำำ�มัันและ 
ปิโิตรเคมีีครบวงจร รวมถึึงอุุตสาหกรรม 
เกี่่�ยวเนื่่�องตลอดห่ว่งโซ่่คุุณค่า สร้า้งงาน 
สร้างรายได้้ ขัับเคลื่่�อนการเติิบโตของ
ตลาดหลัักทรััพย์์ เสริิมเสถีียรภาพ
ทางการเงิินให้้กัับประเทศ

“4 รากฐานท่ี่�มั่่�นคงในอดีีต เป็็นสิ่่�ง
ท่ี่� ปตท. ร่่วมกัันทำำ�มาอย่่างต่่อเนื่่�อง
และมีีความภาคภููมิใิจ แต่่การมองอดีีต
โดยไม่่ได้้เรีียนรู้้�จากสิ่่�งเหล่่านี้้�คงไม่่เกิิด
ประโยชน์์มากนััก เราต้้องมองอนาคต
ด้้วยว่่า ปตท. จะเป็็นอย่่างไรในอีีก  
48 ปีีข้้างหน้า” ดร. คงกระพััน จึึงได้้วาง
ทิิศทางสู่่�อนาคตผ่า่น 4 อนาคตที่่�ยั่่�งยืืน 
เพื่่�อขัับเคลื่่�อนกลุ่่�ม ปตท.

เรื่่�องท่ี่�หนึ่่�ง “การเป็น็ผู้้�นำำ�การเปล่ี่�ยน
ผ่่านด้้านความยั่่�งยืืน” ปััจจุุบััน ปตท. 
ดำำ�เนิินงานภายใต้้วิิสััยทััศน์์ “ปตท. 
แข็็งแรงร่่วมกัับสัังคมไทยและเติิบโต 

People
EXECUTIVE INSIGHTS

happiness 23



ในระดัับโลกอย่่างยั่่�งยืืน” ในฐานะท่ี่� 
เป็็นท้ั้�งบริิษััทพลัังงานแห่่งชาติิและ
บริิษััทจดทะเบีียนในตลาดหลัักทรััพย์์ 
จึึงมีีพัันธกิิจสำำ�คััญ 3 มิิติิท่ี่� ต้้องทำำ� 
อย่่างสมดุุล หรืือ Energy Trilemma 
ประกอบด้้วย การสร้้างความมั่่�นคง
ท า ง พ ลัั ง ง า น ใ ห้้ กัั บ ปร  ะ เ ท ศ ไ ท ย  
การจััดหาพลัังงานในราคาท่ี่�เหมาะสม 
แ ล ะ แ ข่่ ง ขัั น ไ ด้้ ค ว บ คู่่�กัั  บ ก า รล  ด 
ก๊๊าซเรืือนกระจก และการดำำ�เนิินงาน
อย่่างยั่่�งยืืนและสมดุุล โดยมุ่่�งเน้้น 
ทำำ�ในสิ่่�งท่ี่�  ปตท. มีีความเชี่่�ยวชาญ 
ทำำ�ธุุรกิ   ิ จ ก๊๊ า ซ ธ รร  ม ช า ติิ ซึ่่� ง เ ป็็ น  
Destination Fuel ต้้องใช้้ ไปอีีก 
หลายสิิบปีีในช่่วงของการเปลี่�ยนผ่่าน
ทางพลัังงาน แต่่เราจะทำำ�แบบเดิิม 
ไม่่ได้้ ต้้องทำำ�ควบคู่่�กัับการลดก๊๊าซ 
เรืือนกระจก เรื่่�องท่ี่�สอง คืือ การก้าวสู่่�
การเป็น็ “องค์์กรแชมเปียีนของไทย” 
(National Champion) ท่ี่�เติิบโตไปใน
ระดัับโลก ไม่ว่่่าจะเป็็นธุุรกิจิสำำ�รวจและ
ผลิิตปิโตรเลีียม ธุุรกิจการค้าระหว่าง
ประเทศ และธุุรกิิจเคมีีภััณฑ์์ ซึ่่�งธุุรกิจ
เหล่านี้้�ของ ปตท. ได้้กระจายอยู่่�ทั่่�วโลก
และขยายการเติิบโตอย่า่งต่่อเนื่่�อง ปตท. 

จึึงถืือเป็็นตััวแทนประเทศไทยท่ี่�ก้้าวไป
เติิบโตในระดัับสากล เป็น็ Role Model 
ให้ก้ัับบริษิัทัอื่่�นในการบริิหารงาน 

เรื่่�องท่ี่�สาม คืือ “สร้างสัังคมไทยให้ ้
แข็ง็แรง ด้้วยศักัยภาพกลุ่่�ม ปตท.” โดย
เรายัังคงดำำ�เนิินการต่อเนื่่�องครอบคลุุม
มิติิิของเศรษฐกิจิ สัังคม และสิ่่�งแวดล้อ้ม 
อย่า่งสมดุุล โดยเน้น้สร้า้งความแข็ง็แรง 
ให้้กัับสัังคมไทย ยกระดัับเศรษฐกิิจ
ชุุมชน สร้า้งโอกาส สร้า้งอาชีีพ มุ่่�งเน้น้
ให้้ชุุมชนพึ่่�งพาตนเองได้้ และเรื่่�องท่ี่�สี่่� 
คืือ “การบููรณาการเทคโนโลยีเีข้า้กัับ
ธุุรกิจ” นำำ�เทคโนโลยีีที่�ไม่จ่ำำ�กััดเฉพาะ
เรื่่�อง Digital & AI แต่่รวมถึึงเทคโนโลยีี
พลัังงานแห่่งอนาคตอย่่างเช่่น เครื่่�อง
ปฏิิกรณ์์นิิว เคลีีย ร์์ขนาดเ ล็็กแบบ 
โมดููลาร์์ หรืือ SMR เทคโนโลยีีด้าน
การลดก๊๊าซเรืือนกระจกอย่่าง Carbon  
Capture and Storage (CCS) หรืือ
เทคโนโลยีีใหม่ ๆ  ท่ี่�จะเกิดิขึ้้�นในอนาคต 
ศึึกษาและประเมิินความเหมาะสม 
เพื่่� อนำำ�มาใช้้เพิ่่�มประสิิทธิิภาพการ
ดำำ�เนินิงาน ยกระดัับศัักยภาพบุุคลากร 
เตรีียมความพร้้อมสู่่�องค์์กรที่�ยั่่�งยืืน 
ต่่อไปในอนาคต

ทิิศทางท่ี่� ดร.คงกระพััน ได้้วางไว้้ 
สะท้้อนถึึงบทบาทของ ปตท. ในวััน
ท่ี่�โจทย์์ขององค์์กรไม่่ได้้มีีเพีียงเรื่่� อง 
‘พลัังงาน’ แต่่ยัังครอบคลุุมถึึงการ
เติิบโตอย่่างยั่่�งยืืนของประเทศ และ
ความสามารถในการแข่่งขัันในโลก 
ยุุคใหม่

	
เจาะลึกึกลยุุทธ์ก์ารขัับเคลื่่�อน 
ปตท. ให้เ้ติิบโตอย่า่งยั่่�งยืืน

ทว่่าเมื่่�อโลกเต็็มไปด้วยความผัันผวน 
การวางแผนธุุรกิิจจึึงไม่่ใช่่เพีียงการ 
คาดการณ์์อนาคต แต่่ต้้องเตรีียม 
พร้้อมรัับมืือกัับความไม่่แน่่นอน ด้้วย
ความเชื่่�อในหลัักคิดท่ี่�ว่่า “ความไม่่
แน่น่อน คืือสิ่่�งที่่�แน่น่อน” ดร. คงกระพััน 
จึึงเน้้นย้ำำ�สร้้างความพร้้อมรอบด้้าน 
ต้ั้�งแต่่การวางแผนกลยุุทธ์์โดยมีีความ 
ไม่่แน่่นอนเป็็นพื้้�นฐาน การบริิหาร
กระแสเงิินสด เสริิมความยืืดหยุ่�น 
ไปจนถึึงการบริิหารความเสี่่�ยงอย่่าง
รอบคอบ

ปตท. ต้้องกลัับมาให้้ความสำำ�คััญกัับ
ธุุรกิจหลัักที่�มีีความเช่ี่�ยวชาญ ใช้้ความ
แข็็งแกร่่งด้้านธุุรกิจไฮโดรคาร์์บอน
เป็็นฐานสร้้างการเติิบโต พิิจารณา
การลงทุุนอย่่างรอบคอบระมััดระวััง  
โดยรัักษาสมดุุลระหว่างความเสี่่�ยง  
ผลตอบแทน และความมั่่�นคงทาง 
พลัังงาน อีีกหนึ่่�งสิ่่�งท่ี่�สำำ�คััญมาก ๆ 
คืือการ “มุ่่�งเน้้นทำำ�สิ่่�งที่่�เราควบคุุมได้้ 
เร่่งสร้้างความแข็็งแรงจากภายใน” 
ผ่า่น Profit Enhancement Initiatives 
ต่่าง ๆ โดยเฉพาะการทำำ� Triple  
Transformation ซึ่่�งมีีจุุดประสงค์์ 
ในการออกแบบให้้ธุุรกิจสามารถ
รัับมืือกัับการเปล่ี่�ยนแปลงได้้อย่่าง
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มีีประสิิทธิิภาพในทุุกสถานการณ ์ 
โดยแบ่่งเป็็น 3 แกนหลัักคืือ การทำำ�  
Operational Excellence Enhancement 
(MissionX) ท้ั้�งกลุ่่�ม ปตท. โดยมุ่่�งลด 
ค่่าใช้้จ่่าย ยกระดัับ EBITDA รวมถึึง
การทำำ� Digital & AI Transformation 
(AXIS) ซึ่่�งเป็็นการนำำ� Digital Tools/
AI มายกระดัับประสิิทธิิภาพในการ
ทำำ�งาน และสุุดท้้ายเรื่่�องคน (People  
Transformation) ท่ี่� ปตท. ให้้ความ
สำำ�คััญท่ี่�สุุด ท้ั้�งการ Upskill / Reskill 
บุุคลากรเพื่่�อรองรัับทิิศทางการเติิบโต
ขององค์์กรในอนาคต การส่่งเสริิม
วััฒนธรรมองค์์กร กล้าท่ี่�จะปรัับ พร้อ้ม
ท่ี่�จะเปลี่่�ยน มุ่่�งประโยชน์ส์่ว่นรวม และ
การมีี Entrepreneurial Mindset

ปตท. ขัับเคลื่่�อนการเติิบโตทางธุุรกิจิ 
ตั้้�งเป้้าหมายสู่่�การเป็น็ “Global LNG 
Player” โดยธุุรกิจิก๊า๊ซธรรมชาติิเหลว 
(Liquefied Natural Gas หรืือ LNG) 
เป็น็ธุุรกิจท่ี่�เก่ี่�ยวเนื่่�องกัับก๊๊าซธรรมชาติิ
ท่ี่�  ปตท. ดำำ�เนิินการอยู่่�และมีีความ
เชี่่�ยวชาญท้ั้�งการจััดหา การบริิหาร 
LNG Portfolio และการค้า นอกจาก
นี้้�ยัังช่่วยเสริิมสร้างความมั่่�นคงทาง
พลังังานให้ก้ัับประเทศไทย ท้ั้�งนี้้� “ปตท.  
ผสานเรื่่�องความยั่่�งยืืนเข้า้เป็น็ส่ว่นหนึ่่�ง 
ของกลยุทธ์์และการดำำ�เนิินธุุรกิจ” 
มุ่่�งสร้างความมั่่�นคงทางพลัังงานให้้
กัับประเทศ ควบคู่่� ไปกัับการสร้าง 
สมดุุลระหว่างการเติิบโตทางเศรษฐกิิจ 
การดููแลสัังคม การรัักษาสิ่่�งแวดล้้อม 
รวมถึึงการลดการปล่อ่ยก๊า๊ซเรืือนกระจก 
ซึ่่�งสอดคล้้องกัับเป้้าหมายการพััฒนาท่ี่�
ยั่่�งยืืนของสหประชาชาติิ (Sustainable  
Development Goals) ในการสร้้าง
คุุณค่าในระยะยาวให้้กัับผู้้�มีีส่่วนได้้

ส่่วนเสีียทุุกภาคส่่วน แนวทางการลด
การปล่่อยก๊๊าซเรืือนกระจกของ ปตท. 
ประกอบด้้วย การเพิ่่�มประสิิทธิิภาพ
การใช้้พลัังงาน การศึกษาและพััฒนา
โครงการดัักจัับและกัักเก็็บคาร์์บอน 
(Carbon Capture and Storage หรืือ 
CCS) การศึึกษาโอกาสด้านไฮโดรเจน 
รวมถึึงการเพิ่่�มการดููดซัับคาร์์บอน 
ด้้วยวิิธีีการธรรมชาติิ ผ่่านการเพิ่่�ม 
พื้้� นท่ี่�ป่่าและการดููแลรัักษาผืืนป่่า  
เพื่่� อสร้างสมดุุลระหว่างการเติิบโต
ข อ ง ธุุรกิ  ิ จ กัั บ ก า รล  ด ผลกร    ะ ท บ 
ต่่อสิ่่�งแวดล้้อม มุ่่�งสู่่�เป้้าหมาย Net 
Zero Emissions ภายใน พ.ศ. 2593 
(ค.ศ. 2050) สอดรัับกัับทิิศทางของ
ประเทศ

ยึดึม่ั่�นในหลักการ
ทำำ�จริงิเพ่ื่�อส่่วนรวม	

หััวใจสำำ�คััญท่ี่� ดร. คงกระพััน ยึดึมั่่�น 

เราไม่่ได้้ทำำ �เพีียงเพ่ื่�อให้้
องค์์กรประสบความสำำ �เร็็จ 
แต่่เราทำำ �เพ่ื่�อให้้องค์์กร
สร้้างคุุณค่่าแก่่สัังคม
และประเทศมากท่ี่� สุุด

ในการทำำ�งานมาโดยตลอดคืือ “เรา 
ไม่่ได้้ทำำ�เพีียงเพื่่� อให้้องค์์กรประสบ 
ความสำำ�เร็็จ แต่่เราทำำ�เพื่่�อให้้องค์์กร
สร้้างคุุณค่าแก่่สัังคมและประเทศมาก
ท่ี่�สุุด” เพราะการขัับเคลื่่� อนองค์์กร
ขนาดใหญ่่ต้้องมีีวิสััยทััศน์์ การสื่่�อสาร
ท่ี่�ชััดเจน ตรงไปตรงมา และสม่ำำ�เสมอ 
เพื่่�อให้้พนัักงานทุุกคนเข้้าใจเป้้าหมาย
และมุ่่� งหน้าไปในทิิศทางเดีียวกััน  
ท้ั้� งยัังต้้องสร้้างความเชื่่� อมั่่�นให้้กัับ 
ผู้้�มีีส่ว่นได้้เสีียอย่า่งทั่่�วถึึง

ดร. คงกระพััน ยัังเน้้นย้ำำ�ถึงการ
สร้้างความเชื่่�อมั่่�นให้้แก่่ “ผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้�” 
ในฐานะพัันธมิิตรทางการเงิินท่ี่�สำำ�คััญ 
โดยรัักษ า วิินัั ยทางการ เ งิินอย่่ า ง
เคร่่งครััด บริิหารจััดการสภาพคล่่อง 
และการลงทุุนอย่า่งรััดกุุม เพื่่�อคงความ
แข็็งแกร่ง่ทางการเงินิ รัักษาเสถีียรภาพ
ทางการเงิินขององค์์กรในทุุกสภาวะ
เศรษฐกิิจ รัักษาอัันดัับความน่่าเชื่่�อถืือ 
(Credit Rating) และสร้้างความมั่่�นใจ
แก่่ผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้� ในระยะยาว

“ท่ี่�ผ่า่นมา เราดููแลผู้้�ถืือหุ้้�น ผู้้�ถืือหุ้้�นกู้้� 
และ Stakeholders อย่่างมุ่่�งมั่่�นต้ั้�งใจ  
เราจึึงได้้ผลตอบรัับท่ี่�ดีีจากนัักลงทุุน 
ท้ั้�งในและต่่างประเทศ เพราะเรามีี 
นโยบายท่ี่�ชััดเจน มั่่�นคง และบริิหาร
จััดการความเส่ี่�ยงได้้ดีี  ซึ่่� งเกิิดจาก
การที่�เราพููดแล้้วทำำ�จริิง เพราะเรา 
ไม่่เคยลืืมว่่ารากฐานท่ี่�มั่่�นคงตลอด  
48 ปีีของ ปตท. เกิิดขึ้้�นได้้จากแรง 
สนัับสนุุนของทุุกภาคส่ว่นในสัังคมไทย”

“เราไม่่ได้้ทำำ�เพีียงเพื่่�อให้้องค์์กร
ประสบความสำำ�เร็็จ แต่่เราทำำ�เพื่่�อ
ให้้องค์์กรสร้้างคุุณค่่าแก่่สัังคมและ
ประเทศมากที่่�สุดุ”
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รายงานผลการดำเนิินงาน บริิษััท ปตท. จำกััด (มหาชน)
ผลการดำเนิินงานไตรมาสที่่� 2 ของปีี 2569

ผลการดำเนิินงานไตรมาส 2 ปีี 2569 เปรีียบเทีียบกัับไตรมาส 1 ปีี 2569

ในไตรมาสท่ี่� 2 ปีี 2569 (2Q2569) ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีรายได้้จากการขายจำำ�นวน 830,389 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�นจำำ�นวน 
111,660 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 15.5 จากในไตรมาสท่ี่� 1 ปีี 2569 (1Q2569) ท่ี่�จำำ�นวน 718,729 ล้้านบาท โดยหลัักจาก 
กลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น และกลุ่่�มธุุรกิิจน้ำำ�มันและการค้้าปลีีก จากราคา
ขายผลิิตภััณฑ์์ปรับเพ่ิ่�มขึ้้�นตามราคาน้ำำ�มันในตลาดโลก แม้้ว่่าปริมาณขายลดลงเนื่่�องจากระดัับน้ำำ�มันคงคลังในประเทศ 
อยู่่� ในระดัับสููงและไม่่สามารถส่่งออกได้้ รวมถึึงกลุ่่�มธุรุกิิจก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายเพิ่่�มขึ้้�น โดยหลัักจากธุรุกิิจจััดหาและ
ค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีรายได้้เพ่ิ่�มขึ้้�นจากราคาขายเฉล่ี่�ยท่ี่�ปรัับเพ่ิ่�มขึ้้�นตามราคาก๊๊าซธรรมชาติิ และราคาขายเฉล่ี่�ยให้้กัับกลุ่่�มลููกค้้า
อุุตสาหกรรมปรับเพ่ิ่�มขึ้้�นตามราคาตลาด ประกอบกัับปริมาณขายก๊าซฯ เฉล่ี่�ยเพ่ิ่�มขึ้้�น โดยหลัักจากกลุ่่�มลููกค้้าโรงไฟฟ้้า 
ท่ี่�ต้้องการใช้้ ไฟเพิ่่�มขึ้้�นตามปััจจััยฤดููกาล ในส่่วนของธุรุกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายเพ่ิ่�มขึ้้�น จากราคาขายเฉล่ี่�ย
ปรัับเพิ่่�มขึ้้�นตามราคาปิิโตรเคมีีในตลาดโลก แม้้ว่่าปริิมาณขายผลิิตภััณฑ์์รวมของธุรุกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ ลดลง โดยหลัักจาก
ผลิิตภััณฑ์์ LPG ตามความต้้องการของลููกค้้าท่ี่�ลดลง 

ใน 2Q2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำำ�ไรจากการดำำ�เนิินงานก่่อนค่่าเสื่่�อมราคาและค่่าตััดจำำ�หน่่าย ต้้นทุุนทางการเงิิน  
และภาษีีเงิินได้้ (EBITDA) รวมการปรัับปรุุงผลกระทบจากการป้้องกัันความเสี่่�ยง จำำ�นวน 156,302 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น  
40,423 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 34.9 จากใน 1Q2569 ท่ี่�จำำ�นวน 115,879 ล้้านบาท โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจสำำ�รวจและ 
ผลิิตปิิโตรเลีียม โดยหลัักจากรายได้้จากการขายท่ี่�เพ่ิ่�มข้ึ้�นตามปริมาณและราคาขายเฉล่ี่�ยโดยรวมเพ่ิ่�มขึ้้�น อีีกทั้้�ง  
กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ มีีผลการดำำ�เนิินงานเพิ่่�มขึ้้�น โดยหลัักจากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีกำำ�ไรขั้้�นต้้นเพ่ิ่�มข้ึ้�นจากราคาขายเฉลี่่�ย 
ปรัับเพิ่่�มขึ้้�น แม้้ว่่าปริิมาณขายรวมลดลงตามกล่่าวข้้างต้้น ประกอบกัับธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีผลการดำำ�เนิินงาน 
เพิ่่�มขึ้้�น โดยหลัักจากการบัันทึึกค่่าใช้้จ่่ายท่ี่�เกี่่�ยวข้้องกัับการปรัับกรอบคุุณภาพก๊๊าซฯ (C-day) ใน 1Q2569 ขณะท่ี่� ไตรมาสนี้้� 
ไม่่มีีรายการดัังกล่่าว อย่่างไรก็็ตาม ต้้นทุุนก๊๊าซฯ ปรัับตััวเพ่ิ่�มข้ึ้�นมากกว่่าราคาขายเฉล่ี่�ยกลุ่่�มลููกค้้าอุุตสาหกรรมท่ี่�เพ่ิ่�มขึ้้�น
ตามราคาตลาด ในขณะท่ี่�กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�นมีีผลการดำำ�เนิินงานลดลง โดยหลัักจากธุุรกิิจการกลั่่�น มีีกำำ�ไร 
จากสต๊๊อกน้ำำ�มัันลดลง โดยใน 2Q2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีผลขาดทุุนจากสต๊๊อกน้ำำ�มันประมาณ 21,700 ล้้านบาท  
ขณะท่ี่� ใน 1Q2569 มีีผลกำำ�ไรประมาณ 46,000 ล้้านบาท รวมทั้้�งปริิมาณขายท่ี่�ลดลง แม้้ว่่าค่่าการกลั่่�น (Market GRM) 
เพิ่่�มขึ้้�นตามส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์น้ำำ�มัันสำำ�เร็็จรููปกัับน้ำำ�มัันดิิบปรัับตััวสููงขึ้้�น รวมทั้้�งใน 2Q2569 มีีการรัับรู้้�ขาดทุุน 
จากการป้้องกัันความเสี่่�ยงลดลง 

ใน 2Q2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำำ�ไรสุุทธิจิำำ�นวน 52,525 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 26,787 ล้้านบาท หรืือมากกว่่าร้้อยละ 
100.0 จากใน 1Q2569 ท่ี่�จำำ�นวน 25,738 ล้า้นบาท จากปััจจััยส่ว่นต่่างราคาท่ี่�ปรับัตััวสููงข้ึ้�น รวมทั้้�งการปรับปรุุงประสิทิธิภิาพ
การดำำ�เนิินงานและต้้นทุุนผ่่านการยกระดัับการดำำ�เนิินงาน (Profit Enhancement) เพื่่�อรองรัับปััจจััยท้าทายภายนอก 
อย่า่งไรก็็ตามใน 2Q2569 มีีการรัับรู้้�รายการท่ี่� ไม่่ได้้เกิิดขึ้�นประจำำ� (Non-Recurring Items) สุุทธิภิาษีีตามสััดส่ว่นของ ปตท. 
เป็น็ขาดทุุนประมาณ 1,400 ล้า้นบาท โดยหลักัจากการขาดทุุนจากการประมาณการค่่าใช้จ่้่ายจากการปรับัแผนการดำำ�เนินิ
ธุรุกิิจในบริิษััท จีีซีี โพลีีออลส์์ จำำ�กััด (GCP) ของบริิษััท พีีทีีทีี โกลบอล เคมิิคอล จำำ�กััด (มหาชน) (GC) ขณะท่ี่� ใน 1Q2569  
รัับรู้้�เป็็นขาดทุุนประมาณ 2,900 ล้้านบาท โดยหลัักจากการขาดทุุนจากการด้้อยค่าของสิินทรััพย์์ใน GCP
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ในครึ่่�งแรกของปีี 2569 (1H2569) ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีรายได้้จากการขายจำำ�นวน 1,549,118 ล้้านบาท เพ่ิ่�มขึ้้�น
จำำ�นวน 172,141 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 12.5 จากในครึ่่�งแรกของปีี 2568 (1H2568) ท่ี่�จำำ�นวน 1,376,977 ล้้านบาท 
โดยหลัักจากกลุ่่�มธุุรกิิจการค้้าระหว่่างประเทศ กลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น และกลุ่่�มธุุรกิิจน้ำำ�มัันและการค้้าปลีีก 
จากราคาขายผลิิตภััณฑ์์ปรัับเพ่ิ่�มขึ้้�นตามราคาน้ำำ�มันในตลาดโลก แม้้ว่่าปริมาณขายลดลง เนื่่�องจากระดัับน้ำำ�มัันคงคลัง 
ในประเทศอยู่่� ในระดัับสููงและไม่่สามารถส่่งออกได้้ ในส่่วนของกลุ่่�มธุรุกิิจสำำ�รวจและผลิิตปิิโตรเลีียม มีีรายได้้จากการขาย 
เพิ่่�มขึ้้�นตามปริิมาณขายและราคาขายเฉลี่่�ยท่ี่�เพิ่่�มขึ้้�น รวมถึึงกลุ่่�มธุรุกิิจก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายเพิ่่�มขึ้้�นเช่่นกััน โดยหลััก 
จากธุุรกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ มีีรายได้้จากการขายผลิิตภััณฑ์์เพ่ิ่�มขึ้้�น เนื่่�องจากราคาขายเฉล่ี่�ยปรับเพ่ิ่�มข้ึ้�นตามราคาปิิโตรเคมีี 
ในตลาด และปริมาณขายผลิิตภััณฑ์์รวมของธุรุกิิจโรงแยกก๊๊าซฯ เพ่ิ่�มขึ้้�น โดยหลัักจากผลิิตภััณฑ์์ LPG ตามความต้้องการ 
ของลููกค้้าท่ี่�เพ่ิ่�มขึ้้�น ในส่่วนของธุุรกิิจจััดหาและค้้าส่่งก๊๊าซฯ มีีรายได้้เพ่ิ่�มขึ้้�น จากปริมาณขายก๊าซฯ เฉลี่่�ยเพ่ิ่�มขึ้้�น 
โดยหลัักจากกลุ่่�มลููกค้้าโรงไฟฟ้้า ตามความต้้องการใช้้ ไฟฟ้้าโดยรวมปรับตััวสููงข้ึ้�น รวมถึึงมีีการเรีียกรัับไฟฟ้้าของโรงไฟฟ้้า 
ท่ี่� ใช้้ก๊๊าซฯ เป็็นเชื้้�อเพลิิงเพิ่่�มขึ้้�นจากการปลดโรงไฟฟ้้าแม่่เมาะและเหตุุการณ์์ดิินสไลด์์

ใน 1H2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีี EBITDA รวมการปรับปรุุงผลกระทบจากการป้้องกัันความเส่ี่�ยงจำำ�นวน 272,181 
ล้้านบาท เพ่ิ่�มขึ้้�นจำำ�นวน 97,136 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 55.5 จาก 1H2568 จำำ�นวน 175,045 ล้้านบาท โดยหลััก
จากกลุ่่�มธุุรกิิจปิิโตรเคมีีและการกลั่่�น โดยธุุรกิิจการกลั่่�นปรัับตััวเพิ่่�มข้ึ้�นจาก Market GRM และกำำ�ไรจากสต๊๊อกน้ำำ�มััน 
เพิ่่�มขึ้้�น โดยใน 1H2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีผลกำำ�ไรจากสต๊๊อกน้ำำ�มัันประมาณ 24,300 ล้้านบาท ขณะท่ี่� ใน 1H2568 
มีีผลขาดทุุนประมาณ 5,700 ล้้านบาท แม้้ว่่าขาดทุุนจากการป้้องกัันความเสี่่�ยงเพิ่่�มขึ้้�น ในส่่วนของธุรุกิิจปิิโตรเคมีีปรัับตััว
เพิ่่�มขึ้้�นเช่่นกััน ตามส่่วนต่่างราคาผลิิตภััณฑ์์กัับวััตถุุดิบท่ี่�ปรัับตััวเพิ่่�มขึ้้�น ประกอบกัับกลุ่่�มธุรุกิิจสำำ�รวจและผลิิตปิิโตรเลีียม 
มีีผลการดำำ�เนิินงานเพิ่่�มขึ้้�น โดยหลัักจากรายได้้จากการขายท่ี่�เพ่ิ่�มขึ้้�นตามกล่่าวข้้างต้้น นอกจากนี้้� กลุ่่�มธุุรกิิจก๊๊าซฯ  
มีีผลการดำำ�เนินิงานเพิ่่�มขึ้้�น โดยหลักัจากธุรุกิจิโรงแยกก๊า๊ซฯ มีีกำำ�ไรขั้้�นต้้นเพ่ิ่�มขึ้้�นจากต้้นทุุนก๊า๊ซฯ ท่ี่�ปรับลดลง ประกอบกับั
ราคาขายเฉลี่่�ยปรัับเพิ่่�มขึ้้�น และปริิมาณขายรวมเพิ่่�มขึ้้�นตามกล่่าวข้้างต้้น

ใน 1H2569 ปตท. และบริิษััทย่่อยมีีกำำ�ไรสุุทธิจิำำ�นวน 78,263 ล้้านบาท เพิ่่�มขึ้้�น 33,415 ล้้านบาท หรืือร้้อยละ 74.5 
จาก 1H2568 ท่ี่�มีีกำำ�ไรสุุทธิิ จำำ�นวน 44,848 ล้้านบาท จากปััจจััยส่่วนต่่างราคาท่ี่�ปรับตััวสููงข้ึ้�นรวมทั้้�งการปรัับปรุุง
ประสิิทธิภิาพการดำำ�เนิินงานและต้้นทุุนผ่่านการยกระดัับการดำำ�เนิินงาน (Profit Enhancement) เพื่่�อรองรัับปััจจััยท้าทาย
ภายนอก อย่่างไรก็็ตามใน 1H2569 มีีการรัับรู้้� Non-Recurring Items สุุทธิภิาษีีตามสััดส่่วนของ ปตท. เป็็นผลขาดทุุน
ประมาณ 4,300 ล้้านบาท โดยหลัักจากการขาดทุุนจากการด้้อยค่าของสิินทรััพย์์ใน GCP ของ GC ขณะท่ี่� ใน 1H2568  
รัับรู้้�เป็็นกำำ�ไรประมาณ 4,100 ล้้านบาท โดยหลัักจาก บริิษััท ไทยออยล์์ จำำ�กััด (มหาชน) (TOP) มีีการรัับรู้้�ส่่วนแบ่่งกำำ�ไร 
ของบริิษัทัร่ว่มจากการซื้้�อกิิจการในราคาต่ํ่ากว่่ามููลค่่ายุุติธรรมของการเข้า้ซื้้�อหุ้้�นและควบรวมโรงกลั่่�นน้ำำ�มัันของกลุ่่�มเชลล์์
ในสิิงคโปร์์

ผลการดำเนิินงานครึ่่�งแรกของปีี 2569 เปรีียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2568
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อััตราส่่วนทางการเงิิน 6 เดืือนแรกของปีี 2569 เปรีียบเทีียบกัับช่่วงเดีียวกัันของปีี 2568

งบแสดงฐานะทางการเงิิน ณ วัันที่่� 30 มิิถุุนายน 2569 (หน่่วย : ล้้านบาท)

 =    กำไรขั้้�นต้้น หาร รายได้้จากการขายและการให้้บริิการ
 =    กำไรสุุทธิิ หาร รายได้้จากการขายและการให้้บริิการ
 =    กำไรจากการดำเนิินงานก่่อนค่่าเสื่่�อมราคาและค่่าตััดจำหน่่าย ต้้นทุุนทางการเงิิน
       และภาษีีเงิินได้้ (EBITDA) หาร ต้้นทุุนทางการเงิิน
 =    กำไรสุุทธิิที่่�เป็็นของผู้้�ถืือหุ้้�นสามััญ หาร จำนวนหุ้้�นสามััญถััวเฉลี่่�ยถ่่วงน้้ำหนัักที่่�ถืือโดยบุุคคลภายนอก
       ในระหว่่างงวด

 =    สิินทรััพย์์หมุุนเวีียน หาร หนี้้�สิินหมุุนเวีียน 
 =    (เงิินสดและรายการเทีียบเท่่าเงิินสด บวก เงิินลงทุุนในสิินทรััพย์์ทางการเงิินระยะสั้้�น
        บวก ลููกหนี้้�การค้้า) หาร หนี้้�สิินหมุุนเวีียน 
 =    หนี้้�สิินที่่�มีีภาระดอกเบี้้�ย หาร ส่่วนของผู้้�ถืือหุ้้�นรวม

อััตรากำไรขั้้�นต้้น
อััตรากำไรสุุทธิิ
อััตราส่่วนความสามารถชำระดอกเบี้้�ย

กำไรสุุทธิิต่่อหุ้้�น   

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง 
อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุุนเร็็ว

อััตราส่่วนหนี้้�สิินที่่�มีีภาระดอกเบี้้�ยต่่อส่่วนของผู้้�ถืือหุ้้�น

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนทางการเงิิน

อััตราส่่วนแสดงความสามารถในการหากำไร

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

อััตราส่่วนวิเคราะห์์นโยบายทางการเงิิน

กำไรสุุทธิิต่่อหุ้้�น

อััตรากำไรข้ั้�นต้้น

อััตรากำไรสุุทธิิ

กำไรสุุทธิิต่่อหุ้้�น

อััตราส่่วนความสามารถชำระดอกเบี้้�ย

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่อง

อััตราส่่วนสภาพคล่่องหมุุนเร็็ว

อััตราส่่วนหนี้้�สิินที่่�มีีภาระดอกเบี้้�ยต่่อส่่วนของผู้้�ถืือหุ้้�น

เงิินสดและ
เงิินลงทุุนระยะสั้้�น

เจ้้าหนี้้�การค้้า
และหนี้้�สิินอื่่�น

หนี้้�สิินที่่�มีีภาระ
ดอกเบี้้�ย (IBD)

ส่่วนของผู้้�ถืือหุ้้�น

สิินทรััพย์์ ไม่่หมุุนเวีียนอื่�น

ท่ี่�ดิิน อาคาร
และอุุปกรณ์์

ลููกหนี้้�การค้้าและสิินทรััพย์์หมุุนเวีียนอื่�น

3,269,660

631,371

985,805

1,652,484

694,193

1,048,026

1,780,271

402,817

850,526

1,513,937

425,676

687,271

861,893

1,547,650

31 ธัันวาคม 2568 30 มิิถุุนายน 2569

3,522,4908%

หน่่วย 31 ธ.ค. 68 30 มิิ.ย. 69

ร้้อยละ

เท่่า

เท่่า

เท่่า

เท่่า

9.99

7.99

1.60

1.08

0.60

19.71

19.64

1.53

0.93

0.59

ร้้อยละ

บาทต่่อหุ้้�น

4.43

1.57

7.72

2.76

หน่่วย 1H2568 1H2569

502,380
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ผลประกอบการประจำไตรมาส 2 ปีี 2569

ครึ่่�งปีีแรกของปีี 2569

QoQ : 16%
YoY : 23%

HOH : 13%

QoQ : >100%
YoY : >100%

HOH : 75%

รายได้้

รายได้้

กำไรสุุทธิิ

กำไรสุุทธิิ

หน่่วย : ล้้านบาท

2Q2568

676,754
718,729

830,389

1,376,977
1,549,118

1Q2569 2Q2569 1H2568 1H2569 2Q2568

21,533 

52,525
44,848

78,263

25,738

1Q2569 2Q2569 1H2568 1H2569

หน่่วย : ล้้านบาท

0.2%
0.02%

-1%
1%

2%

29%

7%

10%

38%15%

Non-Hydrocarbon

สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม
ปตท. (ก๊๊าซธรรมชาติิและการค้้า
ระหว่่างประเทศ)

น้้ำมัันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

ปิิโตรและการกลั่่�น

อื่่�น ๆ

กลุ่่�มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่�มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

Non-Hydrocarbon

สำรวจและผลิิตปิิโตรเลีียม ก๊๊าซธรรมชาติิ

น้้ำมัันและค้้าปลีีก

ไฟฟ้้า

การค้้าระหว่่างประเทศ

ปิิโตรและการกลั่่�น

อื่่�น ๆ

กลุ่่�มธุุรกิิจ Hydrocarbon & Power

กลุ่่�มธุุรกิิจ Non-Hydrocarbon

10%

33%

25%
1%

30%
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ผลงานการผสมผสานสุุนทรีียศาสตร์์ร่่วมสมััยระหว่่างยุุคแอนะล็็อก
กัับดิิจิิทััล โดย Alberto Essesi นัักออกแบบผู้้�มีีชื่่�อเสีียงจากงานดีีไซน์์
อัันหลากหลายตั้้�งแต่่หุ่่�นยนต์์ไปจนถึึงของสะสม ครั้้�งนี้้�เขาได้้สร้้างสรรค์์ 
เฟอร์น์ิเิจอร์ ์Ghost Collection ที่่�ประกอบด้้วยโต๊๊ะคอนโซล เก้้าอี้้�สตููล 
และบาร์์ติิดผนัังครบชุุด โดดเด่่นด้้วยรููปทรงบล็็อกพิิกเซลคล้้ายเฟรม
ค้้างของการเรนเดอร์์วิิดีีโอเกมที่่�รููปทรงเรขาคณิิตยัังโหลดไม่่สมบููรณ์์ 
สะท้้อนความต่่างของงานภาพความละเอีียดสููงและความละเอีียดต่ำำ� 
โดยจัับคู่่�ส่วนประกอบอะลููมิเนีียมขััดเงากัับไม้้วอลนััตที่่� ให้้ความรู้้�สึึก
อบอุ่่�น และเพิ่่�มมิติิิด้้วยองค์์ประกอบบล็อ็กสี่่�เหลี่่�ยม นำำ�เสนอคอนเซปต์์ 
การติิดตั้้�งสไตล์พ์ื้้�นหลังัสีขีาวแบบแกลเลอรีซีึ่่�งลงตััวทั้้�งในการถ่่ายภาพ 
โชว์และการใช้้งานจริง ไม่่ว่่าจะเป็็นโต๊๊ะคอนโซลท็็อปอะลููมิเนีียม
สะท้้อนแสงขอบโค้้งมน เก้้าอี้้�สตููลทรงเตี้้�ยที่่�ด้้านบนเป็็นโครเมีียมเหนืือ 
ฐานพิกิเซลไม้้วอลนัตัที่่�ชวนให้้นึกึถึึงโลกในเกม Minecraft เวอร์ช์ันัแรก ๆ   
เฟอร์น์ิเิจอร์ท์ุกุชิ้้�นเป็น็งานฝีมีืือระดัับพรีเีมียีมที่่�ได้้รับัการออกแบบและ
ผลิิตอย่่างพิิถีีพิิถััน ทั้้�งการตััดบล็็อกซ้้อนเหลี่่�ยมมุุมและความแม่่นยำำ� 
ในการคำำ�นวณความแข็็งแรงให้้เพีียงพอสำำ�หรัับการใช้้งาน 

แนวคิิดการพกพารถจักรยานยนต์์ไฟฟ้า้ไซซ์ม์ินิิิใส่ก่ระเป๋า๋เดิินทางเพื่่�อนำำ�ไปใช้้ขับัขี่่� 
ท่่องเที่่�ยวในต่่างประเทศใกล้้จะเป็น็จริงิเข้้าไปทุกุทีี หลัังจาก Ivan Miranda ยููทููบเบอร์์ 
และนัักสร้้างสรรค์์ชาวสเปนได้้พััฒนา Mirandetta สกููตเตอร์์ขนาดกะทััดรัดน้ำำ�หนััก
เพียีง 14 กิโิลกรััม (ไม่่รวมแบตเตอรี่่�) และโชว์การนำำ�ชิ้้�นส่ว่นแต่่ละชิ้้�นออกจากกระเป๋๋า 
เดิินทางที่่�เขานำำ�ขึ้้�นเครื่่�องบิินมาประกอบใหม่่ได้้อย่่างง่่ายดายในงาน Maker Faire 
Prague ที่่�สาธารณรััฐเช็็ก สกููตเตอร์์นี้้�ผลิิตจากชิ้้�นส่่วนที่่�พิิมพ์์ด้้วยเครื่่�องพิิมพ์์ 3 มิิติิ 
เป็็นส่่วนใหญ่่ บางอย่่างเป็็นชิ้้�นส่่วนเคร่ื่�องจัักรกลสำำ�เร็็จรููป โดยเลืือกใช้้ยางของ 
เครื่่�องตััดหญ้้ามาดััดแปลงเป็็นยางรถซึ่่�งออกแบบขอบล้้อใหม่่ให้้รองรัับวงแหวน 
ด้้านในพอดีี ขัับเคลื่่�อนด้้วยแบตเตอรี่่� 36 โวลต์์จำำ�นวน 2 ก้้อน ส่่งกำำ�ลัังผ่่านระบบ
สายพาน เบาะนั่่�งจากการพิิมพ์์ 3 มิิติิด้้วยวััสดุุยืืดหยุ่่�นติิดตั้้�งเหนืือช่่องเก็็บของ 
ขนาดเล็็กด้้านล่่าง ขาตั้้�งใช้้กลไกล็็อกที่่�ช่่วยให้้กางและพัับอย่่างมั่่�นคง ดิิสก์์เบรกติิดตั้้�ง 
ไฟในตััว พร้้อมคาลิิปเปอร์์ที่่�สามารถปรัับตำำ�แหน่่งขณะใช้้งานได้้ ส่่วนแกนล้้อหน้้า 
เป็็นอะลููมิิเนีียมเพื่่�อเพิ่่�มความแข็็งแรงปลอดภัยในการรองรัับน้ำำ�หนัักของผู้้�ขัับขี่่�

Ghost Collection 
เชื่่�อมดีีไซน์์แอนะล็็อกเข้้ากัับโลกยุุคดิิจิทัิัล

Mirandetta 
สกููตเตอร์์ในกระเป๋๋าเดิินทาง
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https://www.designboom.com

https://www.yankodesign.com

https://interestingengineering.com

https://freeyork.org
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https://www.designboom.com/technology/electric-scooter-disassembles-for-flights-and-rebuilds-on-arrival-ivan-miranda
https://www.yankodesign.com/2026/07/19/someone-3d-printed-a-scooter-small-enough-to-fit-into-cabin-luggage
https://interestingengineering.com/photo-story/youtuber-builds-3d-printed-functional-scooter
https://freeyork.org/design/alberto-essesi-fuses-pixelated-mirror
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Augmental สตาร์์ตอััปในเมืืองแซนแฟรนซิิสโก 
สหรัฐัอเมริกิา ต่่อยอดความสำำ�เร็จ็ Mouthpad อุุปกรณ์์
ควบคุุมเมาส์์แบบแฮนด์์ฟรีีที่่�มีีผู้้� ใช้้งานจำำ�นวนมาก 
ในรุ่่�นแรกและมีีคิิวรอใช้้งานมากกว่่า 6,300 คน  
ซึ่่�งรวมทั้้�งศััลยแพทย์์ ช่่างเทคนิิค นัักเปีียโน นัักมวย 
ไปจนถึึงช่่างกล ด้้วยลัักษณะการออกแบบให้้เหมืือน
อุุปกรณ์จั์ัดฟันัแบบใส ทำำ�งานโดยใช้้ลิ้้�นแตะเลื่่�อนไปมา 
น้ำำ�หนักัเบาเพียีง 10 กรัมั ตััวเซนเซอร์จ์ะตรวจจับความ
เคล่ื่�อนไหวแทนคำำ�สั่่�งเคอร์์เซอร์์ เช่่น เล่ื่�อน ปัดั ลาก คลิิก 
เช่ื่�อมต่่อผ่่านบลููทููท ทำำ�งานได้้ดีกัับโทรศััพท์ แท็็บเล็็ต 
และคอมพิวิเตอร์ ์สำำ�หรับัรุ่่�นที่่� 2 มีกีารพัฒันาตััวควบคุมุ
ที่่�สามารถเปิิดใช้้งานแป้้นพิิมพ์์ลััดได้้ และแทร็็กแพด 
ไวต่่อแรงกด สามารถควบคุุม WASD สำำ�หรับัการเล่่นเกม  
การสร้้างแบบจำำ�ลอง 3 มิิติิ และแอปพลิเคชัันอ่ื่�น ๆ 
เวอร์ช์ันัอััปเดตนี้้�ยังัสามารถใช้้งานอุุปกรณ์ห์ลายเครื่่�อง
พร้้อมกััน โดยจัับคู่่�กัับไมโครโฟน VOX ลัักษณะคล้้าย 
จี้้�สร้้อยคอใช้้สวมแทนคีีย์บ์อร์ด์เชื่่�อมต่่อกับั Mouthpad 
ช่่วยตััดเสีียงรบกวนจากสภาพแวดล้้อม และผู้้� ใช้้งาน 
สามารถสั่่�งการได้้ ในระดัับเสีียงที่่�เบาลงสำำ�หรัับใช้้งาน 
ในห้้องสมุุดหรืือร้้านกาแฟที่่�มีีเสีียงดััง

นัั กออกแบบชีีวภาพ Luc ia  G i ron  ร่่ วมกัับ 
นัักวิิจััยจากภาควิิชาชีีวเคมีีของมหาวิิทยาลััยเคมบริิดจ์  
สหราชอาณาจัักร พััฒนาต้้นแบบแบตเตอรี่่�ชีีวภาพ
จากสาหร่่ายสีีเขีียวแกมน้ำำ�เงิิน (cyanobacteria) หรืือ 
ที่่�เรียีกว่่า “ไบโอเซลล์์” ซึ่่�งอาศัยักระบวนการสัังเคราะห์์แสง 
ของสิ่่�งมีีชีีวิิตขนาดเล็็กในการผลิิตกระแสไฟฟ้้าอย่่าง
ต่่อเน่ื่�อง โดยไม่่ก่่ออัันตรายต่่อสิ่่�งมีีชีีวิิตและสิ่่�งแวดล้้อม 
เพื่่�อใช้้ทดแทนแบตเตอรี่่�แบบใช้้แล้้วทิ้้�งหลายล้้านก้้อน
ในอุุปกรณ์์อิิเล็็กทรอนิิกส์์ที่่�ใช้้ ในชีีวิิตประจำำ�วัน เช่่น  
ถ่่านรีีโมตคอนโทรล นาฬิิกาดิิจิิทััล เครื่่�องตรวจจับควััน  
อุุปกรณ์์ในครััวเรืือนอ่ื่�น ๆ ซึ่่�งเป็็นปััญหาใหญ่่อย่่างหนึ่่�ง
ที่่�ทั่่�วโลกกำำ�ลัังเผชิิญ นั่่�นคืือการกำำ�จัดขยะอัันตรายและ
สารเคมีีปนเปื้้� อนในสิ่่�งแวดล้้อม ที่่�มีีความเสี่่�ยงเรื่่�อง
สารพิิษรั่่�วไหลและอุุบััติิเหตุุไฟไหม้้ร่วมด้้วย อย่่างไร
ก็็ตาม เทคโนโลยีีไบโอเซลล์์จากสาหร่่ายในปััจจุบััน
ยัังไม่่สามารถผลิิตพลังงานเพีียงพอสำำ�หรัับอุุปกรณ์์ 
ที่่�ต้้องใช้้ ไฟสููง แต่่มีีศัักยภาพเพีียงพอสำำ�หรัับการ 
ใช้้งานในอุุปกรณ์์พลัังงานต่ำำ�จำำ�นวนมาก นัักวิิจััยมองว่่า 
ในอนาคตเทคโนโลยีีนี้้�อาจมีีการพััฒนาจนสามารถ 
ผลิิตพลัังงานสะอาดที่่�ใช้้งานได้้ยาวนานขึ้้�น ซึ่่�งจะช่่วย
ลดการใช้้แบตเตอรี่่�ที่่�สิ้้�นเปลืืองและเพิ่่�มโอกาสการ 
เข้้าถึึงแหล่่งพลัังงานในพื้้�นที่่�ห่่างไกล

Mouthpad
 แฮนด์ฟรีจีับัคู่่� VOX สร้อ้ยคีย์์บอร์ด์เสีียง

แบตเตอรี่่�จากสาหร่่าย
“ไบโอเซลล์”
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https://www.designboom.com/technology/mouse-augmental-mouthpad-tongue-control
https://pragmatika.media/en/news/vodorosti-zamist-batarejok-u-kembrydzhi-rozrobyly-bioelementy-shcho-vyrobliaiut-elektroenerhiiu/
https://www.augmental.tech
https://timesofindia.indiatimes.com/science/cambridge-scientists-create-a-living-bio-battery-that-generates-electricity-around-the-clock-using-algae-and-could-replace-millions-of-disposable-batteries/articleshow/132258214.cms
https://www.yankodesign.com/2026/07/23/after-mouthpad-augmental-unveils-vox-a-privacy-focused-wearable-mic-that-lets-you-whisper-to-type
https://www.dezeen.com/2026/07/22/photosynthesis-powered-algae-biocells-e-pho/


เปลี่่�ยนสนามพิิกเคิิลบอล
เป็็นพื้้�นที่่�ศิิลปะ

Ion-Trap Quantum Computer เครื่่�องแรกของไทย

งานศิิลป์์สาธารณะในโครงการ Arts Landing ที่่�เปิิดกว้้างให้้ทุกคน
สามารถเข้้ามามีีส่่วนร่่วม โดยศิิลปิิน Sharmistha Ray ได้้แสดงฝีีมืือ
เปลี่่�ยนสนามพิิกเคิิลบอลใจกลางเมืืองพิิตต์์สเบิิร์์ก สหรััฐอเมริิกา  
เป็น็ภาพจิิตรกรรมรููปทรงเรขาคณิติสีสีันัสดใส สำำ�หรับัใช้้เป็น็พื้้�นที่่�พักัผ่อ่น
หย่่อนใจและเล่่นสนุุกกัับผลงาน Geometry of Play ซึ่่�งได้้แรงบัันดาลใจ 
จากเกมกระดานโบราณ โดยเฉพาะเกมอิินเดีีย Pachisi ซึ่่�งถููกดััดแปลง 
เป็็นเกม Parcheesi ในสหรััฐอเมริิกา ด้้วยภาพที่่�มีีโครงสร้้างเชื่่�อมต่่อกััน 
ชวนให้้นึึกถึึงลวดลายมัันดาลาหรืือกล้้องสลัับลาย (kaleidoscope) และ
แถบสีีรุ้้�งที่่�มีีทั้้�งสีีแดง สีีส้้ม สีีเหลืือง สีีเขีียว สีีฟ้้า สีีน้ำำ�เงิิน และสีีม่่วง  
สื่่�อถึึงความหลากหลายและการอยู่่�ร่วมกันั การเคลื่่�อนที่่�ของผู้้�คนบนงาน
ศิลิปะนี้้�ทำำ�ให้้ทุกุเกมราวกับัการแสดงที่่�มีชีีีวิิตชีีวา นอกจากผลงานจััดวาง 
ชิ้้�นนี้้�ยัังมีีผลงานศิิลปะสาธารณะอีีก 7 ชิ้้�นในโครงการ Arts Landing  
โดยศิิลปิิน Vanessa German, Thaddeus Mosley, Shikeith, Mikael 
Owunna กับั Marques Redd, Lenka Clayton กับั Phillip Andrew Lewis, 
Darian Johnson และ John Peña พัฒันาพื้้�นที่่�โดย Pittsburgh Cultural  
Trust องค์์กรด้้านศิิลปะและวััฒนธรรมของเมืืองพิิตต์์สเบิิร์์ก

จุุฬาลงกรณ์์มหาวิิทยาลััยร่่วมมืือกัับ University of Science and Technology  
of China (USTC) และบริิษััท Hefei Unitary Quantum Technology ติิดตั้้�งระบบ  
Ion-Trap Quantum Computer หรืือควอนตััมคอมพิิวเตอร์์แบบดัักจัับไอออน 
เครื่่�องแรกของประเทศไทยและเอเชีียตะวัันออกเฉีียงใต้้ ซึ่่�งถืือเป็็นการส่่งสััญญาณ
ความตั้้�งใจของประเทศไทยในการเป็็นผู้้�สร้้างมากกว่่าผู้้�บริิโภคเทคโนโลยีีดิิจิิทััล 
ขั้้�นสููง มีีกำำ�หนดการติิดตั้้�งเครื่่�องควอนตััมคอมพิิวเตอร์์ที่่�คณะวิิทยาศาสตร์์ จุุฬาลงกรณ์์
มหาวิิทยาลััยใน พ.ศ. 2570 เพ่ื่�อใช้้เป็็นโครงสร้้างพื้้�นฐานสำำ�หรัับการเรีียนการสอน  
การวิิจััย และการพััฒนาเทคโนโลยีีควอนตััมของไทย ซึ่่�งสามารถประยุุกต์์ใช้้ ได้้ 
ในหลายอุุตสาหกรรม เช่่น การแพทย์์และการพััฒนายา การออกแบบแบตเตอรี่่�หรืือ 
ระบบพลัังงาน ด้้านการเงิินในการวิิเคราะห์์ความเสี่่�ยงหรืือการจำำ�ลองสถานการณ์์ 
ช่่วยแก้้ปััญหาการจััดสรรพอร์์ตการลงทุุน การจััดการโลจิิสติิกส์์และซััปพลายเชนให้้
สามารถเพิ่่�มประสิทิธิภิาพการจััดส่ง่สินิค้้าที่่�ไวต่่ออุุณหภููมิไิด้้มากขึ้้�น รวมถึึงเตรีียมพร้้อม 
สำำ�หรัับภััยคุุกคามความปลอดภัยทางไซเบอร์์ โดยพััฒนาโซลููชันที่่�ทนต่่อควอนตััม 
เพื่่�อปกป้้องธุรุกรรมทางการเงิิน ข้้อมููลที่่�ละเอีียดอ่อน และความมั่่�นคงของชาติิ
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https://www.designboom.com/art/sharmistha-ray-artist-pittsburgh-pickleball-courts-playable-geometric-artwork
https://design-milk.com/sharmistha-ray-turns-pickleball-courts-into-a-playable-work-of-public-art
https://www.thisiscolossal.com/2026/07/sharmistha-ray-geometry-play-color-pickleball-courts-pittsburgh
https://ciosea.economictimes.indiatimes.com/news/strategy-and-management/thailand-bets-on-quantum-future-with-first-trapped-ion-computer-and-specialised-talent-drive/132529976
https://www.chula.ac.th/news/417285
https://it24hrs.com/2026/chula-ion-trap-quantum-computer-thailand/#google_vignette


https://www.yankodesign.com https://ca.news.yahoo.comhttps://www.trendhunter.com https://www.thisiscolossal.com

ต้้นแบบจากภููมิิปััญญาที่่�มนุุษย์์ รู้้� จัักมานานกว่่า  
3,000 ปีี ได้้รับการพััฒนาเป็็นตู้้�เย็็นทางการแพทย์์ 
EVAPOT โดย Yongwon Kim นักัออกแบบอุุตสาหกรรม
ชาวเกาหลีี ตู้้�เย็น็นี้้� ใช้้หลัักการระเหยของน้ำำ�และศาสตร์์
ฟิิสิิกส์์ธรรมชาติิ ทำำ�ความเย็็นโดยไม่่ต้้องใช้้ ไฟฟ้้า
และคอมเพรสเซอร์์เหมืือนตู้้�เย็็นทั่่�วไป เป็็นเทคนิิค 
ที่่�ประยุุกต์์จาก zeer pot สมัยัโบราณซึ่่�งอาศัยัการระเหย
ของน้ำำ�ขจััดความร้้อนออกทำำ�ให้้อุณหภููมิภายในลดลง 
แนวคิิดนี้้�ต่่อยอดมาจากผลงานของ Mohammed Bah 
Abba ชาวไนจีีเรีียเจ้้าของรางวััล Rolex Award for 
Enterprise ที่่�นำำ�เอาหลัักการทำำ�ความเย็็นแบบโบราณ
มาใช้้ประโยชน์ ช่่วยให้้ครอบครััวชนบทหลายพััน 
ครััวเรืือนสามารถยืืดเวลาเก็็บรัักษาอาหารได้้นานขึ้้�น 
ส่ว่น EVAPOT นั้้�นพัฒันามาเพื่่�อใช้้ทางการแพทย์ส์ำำ�หรับั
จััดเก็็บวััคซีีน อิินซููลิิน ผลิิตภััณฑ์์เลืือด และตััวอย่่าง 
การวิินิิจฉัยบางอย่่างที่่�ต้้องแช่่เย็็นในอุุณหภููมิเฉพาะ
และมีีการระบายความร้้อนสม่ำำ�เสมอเพื่่�อให้้ ใช้้งานได้้ 
ที่่�สำำ�คัญคืือคุุณสมบััติิการทำำ�ความเย็็นได้้ โดยไม่่ต้้อง 
ใช้้ ไฟฟ้้ายัังเอื้้�อต่่อการขนส่่ง ช่่วยขยายโอกาสในการ 
เข้้าถึึงบริิการสาธารณสุขให้้พื้้�นที่่�ห่่างไกลหรืือประเทศ 
ที่่�มีีข้้อจำำ�กััดด้้านโครงสร้้างพื้้�นฐานทางไฟฟ้้า

“Luceros y Penumbras” ผลงานของ Daniel González 
ศิลิปินิและนักัสร้้างสรรค์์งานภาพพิมิพ์ ์ร่ว่มกับั Matthew 
Reinhart นัักออกแบบหนัังสืือพ็็อปอััปชื่่�อดััง จััดแสดง  
ณ ห้้องสมุุดกลางที่่� เมืืองลอสแอนเจลิส ในวาระ 
เฉลิิมฉลองครบรอบ 100 ปีี ได้้รับการบัันทึึกสถิิติิลงใน  
Guinness World Records ให้้เป็็นหนัังสืือพ็็อปอััป
ขนาดใหญ่่ที่่�สุุดในโลก ด้้วยความสููงแต่่ละหน้้า 20 ฟุุต  
และความกว้้างเมื่่� อเปิิด 31 ฟุุต น้ำำ�หนัักประมาณ  
1,800 ปอนด์์หรืือเกืือบ 817 กิิโลกรััม รููปเล่่มทำำ�จาก
วััสดุุทั่่�วไป เช่่น กระดาษ ผ้้า และกาว ภายในพ็็อปอััป 
แบ่ง่เป็น็ 2 ส่ว่นหลักั ได้้แก่ ่ส่ว่นที่่�เป็็นฉากประวััติิศาสตร์์ 
ของห้้องสมุุดและความทรงจำำ�จากประสบการณ์์ส่่วนตััว 
ของศิิลปิิน Daniel González ที่่�มีีความผููกพัันกัับ 
ห้้องสมุุดแห่่งนี้้� และส่่วนที่่�เป็็นต้้นไม้้แห่่งความรู้้�หรืือ
ต้้น Aliso ซึ่่�งเป็็นสถานที่่�สำำ�คัญในเมืืองลอสแอนเจลิส 
ยุุคแรกสำำ�หรัับชนพื้้�นเมืือง ผู้้�ตั้้�งถิ่่�นฐาน และนัักสำำ�รวจ
ยุุคแรก ทำำ�หน้้าที่่�เล่่าเร่ื่�องและสร้้างความเข้้าใจเกี่่�ยวกัับ
การพััฒนาเมืืองลอสแอนเจลิสในรััฐแคลิิฟอร์์เนีียร์์ของ
สหรััฐอเมริิกา

EVAPOT 
ตู้้�เย็็นจากภููมิิปััญญา 3,000 ปีี

หนัังสืือพ็็อปอัปัใหญ่่
ที่่�สุุดในโลกฉลองห้้องสมุุด 100 ปีี
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เม่ื่� อธนาคาร
ไม่่มีีสาขา 
โอกาสใหม่ ่
ของผู้้�ฝากเงินิ
และข้้อควรรู้้�

เหตุุผลไม่่ใช่่เพราะเราทุุกคนต้้อง
ย้้ายไปใช้้เวอร์์ชวลแบงก์์ แต่่เพราะ
เมื่่�อมีีผู้้�เล่่นรายใหม่่เข้้าสู่่�ตลาด การ
แข่่งขัันด้้านผลิิตภััณฑ์์ทางการเงิินย่่อม
เข้้มข้้นขึ้้�น ทั้้�งอััตราดอกเบี้้�ยเงิินฝาก  
คุุณภาพบริิการ และนวััตกรรมที่่� 
ตอบโจทย์ผู้้� ใช้้มากกว่่าเดิิม ซ่ึ่�งท้้าย 
ที่่�สุุดแล้้ว คนที่่�ได้้รัับประโยชน์ก็็คืือ 
ผู้้�บริิโภคอย่่างเรานั่่�นเอง

ช่่วงน้ี้� หลายคนคงเร่ิ่� มเห็็นข่่าว
เก่ี่� ยวกัับเวอร์์ชวลแบงก์์ (virtual  
bank) หรืือ “ธนาคารพาณิิชย์  
ไร้้สาขา” อยู่่�บ่ อย ๆ หากใครยัง
รู้้�สึ กว่านี่่� เป็็นเรื่่�องไกลตััวก็็คงต้้อง 

ลองคิิ ดใหม่่ เพราะแม้้เราไม่่ได้้
วางแผนว่าจะเปลี่่� ยนธนาคารหรืือ
เปิิดบััญชีี ใหม่่ ความเปลี่่� ยนแปลง
ครั้้� งน้ี้� ก็็อาจส่่งผลต่่อการบริิ หาร
เงิินของเราโดยตรง

Virtual Bank 
ไม่่ใช่่แค่่ธนาคารรููปแบบใหม่่

เวอร์์ชวลแบงก์์คืือธนาคารที่่� ให้้
บริิการผ่่านช่่องทางดิิจิิทััลเป็็นหลััก 
ตั้้�งแต่่การเปิิดบััญชีี ฝาก ถอน โอนเงิิน  
ไปจนถึึงการใช้้บริิการทางการเงิิน 
ต่่าง ๆ โดยไม่่จำำ�เป็็นต้้องมีีสาขาให้้
เดิินเข้้าไปติิดต่่อเหมืือนธนาคารแบบ
ดั้้�งเดิิม การเกิิดขึ้้�นของ Virtual Bank  
มีี เ ป้้ า ห ม า ย เ พ่ื่� อ เ พิ่่� ม ก า ร แ ข่่ ง ขัั น 
ในระบบธนาคาร พััฒนานวััตกรรม
ทางการเงินิ และช่ว่ยให้ป้ระชาชนเข้า้ถึึง 
บริิการทางการเงิินได้้สะดวกมากขึ้้�น 
สอดคล้้องกัับพฤติิกรรมของคนไทย 
ที่่�ปััจจุุบัันคุ้้�นเคยกัับการทำำ�ธุุรกรรม
ผ่่านสมาร์์ตโฟนแทบทุุกเรื่่�องอยู่่�แล้้ว 

เมื่่�อการแข่่งขัันกลายเป็็นโอกาส
ของคนออมเงิิน

ประสบการณ์์จากหลายประเทศ
พบว่่า เวอร์์ชวลแบงก์์มัักเริ่่�มต้นด้้วย
ผลิติภััณฑ์์เงินิฝากและบริกิารที่่�น่า่สนใจ 
เพื่่�อดึึงดููดลููกค้้าในช่่วงแรก นี่่�จึึงเป็็น
โอกาสของคนที่่�มีีเงิินออม เงิินสำำ�รอง 
หรืือเงิินที่่�พัักไว้้รอโอกาสลงทุุน ให้้เงิิน 
ก้้อนเดิิมสร้้างผลตอบแทนได้้ดีีขึ้้�น 
โดยไม่ต้่้องเพิ่่�มความเสี่่�ยง อย่่างไรก็ต็าม 
การเลืือกฝากเงิินไม่่ควรพิิจารณาเพีียง
อััตราดอกเบี้้�ยที่่�ประกาศ แต่่ควรศึึกษา
รายละเอีียดของผลิิตภััณฑ์์ให้้ครบถ้้วน 
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ทั้้�งระยะเวลาโพรโมชััน วงเงิินที่่�ได้้รัับ
อััตราพิิเศษ เงื่่�อนไขการฝาก-ถอน และ
อััตราดอกเบี้้�ยหลัังสิ้้�นสุุดโพรโมชัน  
เพ่ื่� อให้้เลืือกได้้เหมาะกัับเป้้าหมาย
ทางการเงิินของตนเอง

เงิินแต่่ละก้้อน
ไม่่จำำ�เป็็นต้้องอยู่่�ที่่�เดีียวกััน

สำำ�หรัับคนวััย 40 ปีีขึ้้�นไปซึ่่�งมัักมีีทั้้�ง
เงิินใช้้จ่่าย เงิินสำำ�รอง และเงิินลงทุุน  
การมาของเวอร์์ชวลแบงก์์อาจเป็็น
โอกาสให้ก้ลับัมาทบทวนการจััดสรรเงินิ
แต่่ละก้้อนให้้เหมาะกัับหน้้าที่่�ของมััน

เงิินที่่�ต้้องใช้้ ในชีีวิิตประจำำ�วันหรืือ 
เงิินสำำ�รองฉุุกเฉิินควรอยู่่�ในบััญชีีที่่�มีี
สภาพคล่่องสููงและให้้ผลตอบแทน
เหมาะสม เงิินเพื่่�อการลงทุุนระยะยาว 
ควรอยู่่�ในสิินทรััพย์์ที่่�สอดคล้้องกัับ
เป้้าหมายของตนเอง ส่่วนเงิินที่่�อยู่่�
ระหว่่างรอการลงทุุนหรืือยัังไม่่มีีแผน 
ใช้้งานในระยะสั้้�น เงิินก้้อนนี้้�อาจใช้้
เวอร์ช์วลแบงก์์เป็็นอีีกหนึ่่�งทางเลืือกใน
การบริิหารเงิินให้เ้กิดิประโยชน์มากข้ึ้�น 

อย่่ามองแค่่ดอกเบี้้�ย 
เพราะความปลอดภััยก็็สำำ�คััญ

แม้้จะไม่่มีีสาขา แต่่เวอร์์ชวลแบงก์์
ที่่� ได้้รัับใบอนุุญาตจากธนาคารแห่่ง
ประเทศไทยยัังคงอยู่่�ภายใต้้การกำำ�กัับ
ดููแลและได้้รัับความคุ้้�มครองจาก
สถาบัันคุ้้�มครองเงิินฝากเช่่นเดีียวกัับ
ธนาคารพาณิิชย์ทั่่�วไป ดัังนั้้�นหากมีี
เงิินออมจำำ�นวนมากก็็ควรศึึกษาวงเงิิน
คุ้้�มครองและวางแผนกระจายเงิินฝาก
อย่่างเหมาะสม

นอกจากนี้้� เม่ื่�อทุุกธุุรกรรมเกิิดขึ้้�น
บนช่่องทางดิิจิิทััล ความปลอดภััยทาง
ไซเบอร์์ก็็ยิ่่�งเป็็นเรื่่�องที่่�มองข้้ามไม่่ได้้ 
ไม่่ว่่าจะเป็็นการตั้้�งรหััสผ่่านที่่�รััดกุุม 
เปิดิใช้ร้ะบบยืืนยันัตััวตนหลายขั้้�นตอน  
และอย่่ากดลิิงก์์จากแหล่่งที่่� ไม่่น่่า 
เชื่่�อถืือ เหล่า่นี้้�เป็น็ส่ว่นหนึ่่�งในการดููแล
ทรััพย์์สิินของเราเช่่นกััน

เครื่่�องมืืออาจเปลี่่�ยนได้้ 
แต่่หลัักการบริิหารเงิิน
ไม่่เคยเปลี่่�ยน

เวอร์์ชวลแบงก์์ไม่่ได้้เปลี่่�ยนหลัักการ 
บริิหารเงิิน แต่่เพิ่่�มทางเลืือกให้้เรา 
มากขึ้้�น สิ่่�งสำำ�คัญจึึงไม่่ใช่่การรีีบย้้าย
เงิินไปที่่�ไหน แต่่คืือการรู้้�ว่าเงิินแต่่ละ
ก้้อนควรทำำ�หน้้าที่่�อะไร แล้้วเลืือก
เครื่่� องมืือที่่� เหมาะสมกับหน้้าที่่�นั้้�น  
เมื่่�อเข้้าใจบทบาทของเงิินแต่่ละก้้อน 
เราก็็จะเลืือกใช้้เคร่ื่�องมืือทางการเงิิน
ได้้อย่่างเหมาะสม ไม่่ว่่าจะเป็็นธนาคาร
แบบดั้้�งเดิิมหรืือเวอร์์ชวลแบงก์์ เพราะ 
ท้้ายที่่� สุุดแล้้ว  สิ่่� งสำำ�คัญไม่่ ใช่่การ 
วิ่่� งไล่่ตามดอกเบี้้�ยที่่�สููงที่่�สุุด แต่่คืือ
การทำำ�ให้้เงิินของเราทำำ�งานได้้เต็็ม
ประสิิทธิิภาพ ภายใต้้ความเสี่่�ยงที่่�
เหมาะสมกับเป้้าหมายของชีีวิิต
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หลายคนใช้้รถทุุกวััน
แต่่ไม่่รู้้�ว่่าพฤติิกรรม 
เล็็ก ๆ บางอย่่างอาจ
เร่่งใ ห้้รถพัังเ ร็็วข้ึ้�น
โดยไม่่รู้้�ตัวั โดยเฉพาะ
ในประเทศไทยท่ี่�ทั้้�ง
สภาพอากาศร้้อน  
รถติดิ และฝนตกหนักั  
การใช้้รถแบบเดิิม ๆ  
อาจส่่งผลเสีียมาก 
กว่่าที่่�คิิด บทความนี้้� 
จะพาไปตรวจเช็็ก 10  
พ ฤ ติิ ก ร ร มที่ ่� ค ว ร 
หลีีกเลี่่�ยงหรืือเลิิกทำ
เพื่่�อยืืดอายุุรถยนต์์
คู่่� ใจให้้ยาวนานที่่�สุุด

พฤติิกรรม
ทำำ�ร้า้ยรถ
โดยไม่่รู้้�ตััว 

1. ปล่่อยให้้น้ำำ��มัันในถัังเหลืือน้้อย
เป็็นประจำำ� การรอให้้ ไฟเตืือนน้ำำ�มันัหมด 
ขึ้้�นก่่อนแล้้วค่่อยแวะเติิมน้ำำ�มัันจะทำำ�ให้้
ปั๊๊� มส่ง่น้ำำ�มันัเช้ื้�อเพลิงิ (ป๊ั๊� มติ๊๊�ก) ต้้องทำำ�งาน
หนัักขึ้้�น เพราะไม่่มีีน้ำำ�มัันช่่วยระบาย
ความร้อน แถมยังัเสี่่�ยงต่่อการดูดูตะกอน
ที่่�ตกค้้างอยู่่�ก้นถัังเข้้าไปอุดตัันในระบบ
เชื้้�อเพลิิงอีีกด้้วย

2. ขัับรถยนต์์ไฟฟ้า้จนแบตเตอรี่่�
เกืือบเหลืือ 0% รถยนต์์ไฟฟ้้าที่่�กำำ�ลััง
ได้้รัับความนิิยมก็็เช่่นเดีียวกััน ไม่่ควร
ขัับจนกระทั่่�งพลัังงานในแบตเตอรี่่�เหลืือ
ต่ำำ�กว่่า 10% นอกจากเสี่่�ยงต้้องจอด 
ข้า้งทางหากแบตเตอรี่่�หมด การทำำ�แบบนี้้�
ยัังส่่งผลให้้เซลล์แบตเตอรี่่�มีีโอกาสเสื่่�อม
ถาวรจากแรงดัันไฟฟ้า้ที่่�ต่ำำ�กว่่าระดัับปกติิ 
และทำำ�ให้้การเก็็บไฟฟ้้าของแบตเตอรี่่� 
ลดประสิิทธิภิาพลงอีีกด้้วย 

3. ขัับตกหลุุม/ข้้ามลููกระนาดด้้วย
ความเร็็ว การขัับรถผ่่านหลุม รอยต่่อ
สะพาน หรือลููกระนาดโดยไม่่ชะลอ
ความเร็็ว ส่่งผลเสีียต่่อระบบช่่วงล่่าง 
ทำำ�ให้้อะไหล่่ต่่าง ๆ เสื่่�อมสภาพก่่อนเวลา
อัันควร รวมทั้้�งอาจทำำ�ให้้ศููนย์์ล้้อเบี้้�ยวได้้

4. จอดรถตากแดดเป็็นประจำำ� 
โดยไม่่ ป้้องกััน สภาพอากาศของ
ประเทศไทยไม่่เพีียงทำำ�ลายสีีตััวถัังรถ 
ในระยะยาวเท่่านั้้�น ความร้้อนที่่�สะสม
ในห้้องโดยสารยัังทำำ�ให้้ชิ้้�นส่่วนพลาสติก 
คอนโซล และเบาะหนังเสีียหายได้้ง่่าย 
หากเลี่่�ยงไม่่ได้้ควรหาม่่านบัังแดดมาช่่วย
ลดความร้้อน

5. ละเลยการตรวจวััดแรงดััน 
ลมยาง ยางรถยนต์์เป็็นสิ่่�งเดีียวที่่�สััมผััส 
พื้้�นถนนโดยตรง แต่่หลายคนกลับัมองข้า้ม 
ความสำำ�คัญ แรงดัันลมยางที่่�อ่่อนหรือ 

10 
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แข็็งเกิินไป ส่่งผลต่อการควบคุุมรถ 
ระยะเบรก การสึึกหรอของยาง และ
อััตราสิ้้�นเปลือืงเชื้้�อเพลิงิ ควรตรวจสอบ
แรงดัันลมยางอย่่างน้้อยเดืือนละครั้้�ง 
และก่่อนเดิินทางไกลทุุกครั้้�ง

6. เปลี่่�ยนเกีียร์์จากตำำ�แหน่่ง D 
ขณะที่่�รถยังไม่่หยุดสนิิท รถยนต์์
ปััจจุุบัันส่่วนใหญ่เป็็นเกีียร์์อััตโนมััติิ  
การเข้้าเกีียร์์  D หรืือ R ขณะที่่�รถ 
ยัังไม่่หยุดสนิิท รวมทั้้�งเข้้าเกีียร์์ P ตอน
รถยัังไหล อาจทำำ�ให้้ชิ้้�นส่่วนภายใน 
ระบบเกีียร์์สึึกหรอเร็็วกว่่าปกติิ 

7. บรรทุุกของหนัักเกิินความ
จำำ�เป็็น การเก็็บของจำำ�นวนมาก
หรืือบรรทุุกสิ่่�งของที่่�มีีน้ำำ�หนัักมากไว้้ 
ในรถยนต์์ตลอดเวลาทำำ�ให้้เครื่่�องยนต์์
ต้้องทำำ�งานหนัักขึ้้�น ส่่งผลให้้เปลืือง
น้ำำ�มััน และระบบช่่วงล่่างเสื่่�อมเร็็ว 

8. ไม่่ล้้างคราบสิ่่�งสกปรกหรืือ
โ ค ลนหลั    ง ลุุ ย น้ำำ��  ป ร ะ เ ทศ  ไ ท ย 
มีีฝนตกบ่่อย  และน้ำำ�ฝนปััจ จุุบััน 
มีีความเป็็นกรดสููง รวมทั้้�งมีีคราบ 
ดิินโคลนสะสม หากปล่อยให้้แห้้ง
แสงแดดจะเร่่งให้้ เกิิดคราบฝัังลึึก  
ดัังนั้้�นหลัังจากเจอฝนหนัก ๆ ควรรีีบ 
ฉีีดน้ำำ�ล้้างคราบสกปรกออกทัันทีี

9. ไม่่สนใจไฟเตืือนบนหน้้าปัด  
ไฟเตืือนต่่าง ๆ บนหน้าปััดติิดตั้้�งมา
เพื่่�อแจ้้งเตืือนปััญหาที่่�เกิดิขึ้้�นภายในรถ  
ดัั งนั้้�น เมื่่� อ ไฟแสดงเ ตืือนก็็ไ ม่่ควร 
มองข้้ ามหรือเลืือกที่่� จะขัับ ต่่อไป 
เพราะการละเลยปััญหาเล็็ก ๆ ในวัันนี้้� 
อาจกลายเป็็นค่่าซ่่อมหลัักหมื่่�นหรือ
หลัักแสนบาทในอนาคต

1 0 .  เ ลื่่� อ นกา   ร เ ข้้ า ศูู นย์ ์ หรื ื อ 
ไม่่เปลี่่�ยนถ่่ายของเหลวตามระยะ 
น้ำำ�มัันเครื่่� องและของเหลวทั้้� งหมด 
ใ น ร ถ ย น ต์์ ล้้ ว น มีี อ า ยุุ ก า ร ใ ช้้ ง า น 
กำำ�หนดไว้้ หากไม่่เปลี่่�ยนตามระยะ
การบำำ�รุงรัักษาที่่�ผู้้�ผลิิตรถยนต์์แนะนำำ� 
อาจมีีความเสี่่�ยงที่่�ชิ้้�นส่่วนสำำ�คัญของ
รถยนต์์จะเกิิดความเสีียหาย

รถยนต์์ก็็เหมืือนร่่างกายคนเรา  
ถ้้ า ห มั่่� น ดูู แ ล ใ ส่่ ใ จ ร า ย ล ะ เ อีี ย ด 
เล็็ก ๆ น้้อย ๆ ตลอดจนปรัับเปลี่่�ยน
พฤติิกรรมที่่�ทำำ�ร้้ายรถ ก็็จะช่่วย
ประหยััดเ งิินในกระเป๋๋าจากค่า
ซ่่อมแซม และช่่วยให้้รถยนต์์คู่่� ใจ 
อยู่่�กัับเราไปได้้อีีกนาน 
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News & Update
ENTERTAINMENT

Film & Series

นัักแสดง  
ดาวิกิา โฮร์เ์น่่,  ธิติิิยา จิริะพรศิิลป์์, สิินจัยั เปล่งพานิิช, 
วรัทัยา นิิลคูหูา, ภาคิิน คุณุาอนุุวิทิย์์

นัักแสดง  
Kim Young-kwang,  
Chae Soo-bin

กำำ �กัั บโดย  
บรรจง ปิสัิัญธนะกูลู 

กำำ �กัั บโดย  
Park Soo-won 

จำำ �นวนตอน  
8 ตอน

กำำ �หนดฉาย 
Netflix ไตรมาสที่่�  4  
ปีี 2569 

กำำ �หนดฉาย 19 พฤศจิิ กายน  2569

คุุณยายวรนาฏ  
(INHERIT)

บทประพัันธ์์ระดัับตำำ�นาน ทายาทอสููร  
ของตรี อภิิรุุม หรืือเทพ ชุุมสาย ณ อยุุธยา  
ถูกูนำำ�กลับัมาตีความใหม่่ให้ม้ีคีวามร่ว่มสมัยัขึ้้�น 
บนแผ่่นฟิิล์์มในแบบฉบัับของค่่ายจีีดีีเอช  
ร่่วมกัับ Tofu Films ซึ่่�งได้้รัับเลืือกให้้ฉายรอบ
ปฐมทััศน์์ ในเทศกาลภาพยนตร์์นานาชาติ 
โทรอนโต 2026 ครั้้� งที่่�  51 (Toronto  
International Film Festival 2026) หรืือ 
TIFF ที่่�ประเทศแคนาดา คุุณยายวรนาฏ 
ในเวอร์์ชัันนี้้�ที่่�รัับบทโดยใหม่่ ดาวิกา ยัังคง 
เ ต็็มไปด้้วยปริิศนาความอ่่อนเยาว์และ 
ความงามอมตะที่่�ไม่่เคยเปลี่่�ยนแปลง ภายใต้้ 
บรรยากาศเร้้นลัับชวนลุ้้�นระทึึกไปกัับการ

ซีีรีีส์์รอมคอมดััดแปลงจากนิิยายออนไลน์์ Recharge Me ของ Haebeon  
เล่่าถึึง Baek Ho-rang ทายาทเจ้้าของรีีสอร์์ตชั้้�นนำำ�ของประเทศที่่�มี ี
ความสามารถในการวางกลยุทธ์์และการบริิหารธุุรกิิจ แต่่คนเก่่งอย่่างเขา 
กลัับมีีชีีวิิตอยู่่�ได้้ด้้วยหััวใจเทีียมซ่ึ่�งเป็็นจุุดอ่อนเพีียงอย่่างเดีียวของเขา และ
เขาไม่่สามารถเปิิดเผยความลัับเรื่่�องแบตเตอรี่่�หััวใจที่่�ใกล้้จะหมดให้้ ใคร 
ล่่วงรู้้� ได้้ จนกระทั่่�งมาพบกัับ Na Bo-bae นัักเขีียนบทสาวที่่�เคยถููกฟ้้าผ่่า 
สมััยเด็็ก ซึ่่�งสามารถปล่่อยกระแสไฟฟ้้ามาช่่วยชาร์์จแบตเตอรี่่�หััวใจเทีียม 
ของเขาได้้ เมื่่�อเขาเปิิดใจให้้เธอ ความรู้้�สึึกบางอย่่างก็็เริ่่�มต้้นสปาร์กขึ้้�นในใจ 
ของทั้้�งคู่่� และพร้อมจะเติิมเต็็มพลังังานให้้กันัและกััน กำำ�กับัโดย Park Soo-won  
จาก Work Later, Drink Now 2 และได้้นัักแสดงมากฝีีมืือ Kim Young-kwang 
ที่่�สลััดมาดพ่อ่ค้้าอาวุธใต้้ดิินสุดุเยือืกเย็น็จากซีีรีสี์ ์Trigger มาสวมบทนัักธุรุกิจิ
กลุ่่�มผู้้�นำำ�แชโบล ประกบคู่่�กับั Chae Soo-bin เจ้้าของรางวััลนักัแสดงหน้า้ใหม่่
ยอดเยี่่�ยม ค.ศ. 2015 และล่่าสุุดคือรางวััล Excellence Actress บนเวทีี MBC 
Drama Awards จากผลงานเรื่่�อง When the Phone Rings

TAKE CHARGE  
OF MY HEART

คายตะขาบสืืบทอดมรดกวิิญญาณอสููรร้้าย
แก่่ทายาทผู้้�หญิิงคนต่่อไป พร้้อมให้้ผู้้�ชม 
ได้้พิสิูจูน์ความสยองขวััญที่่�ยกระดัับงานสร้้าง
ให้้มีีชั้้�นเชิิงมากขึ้้�นในทุุกมิิติิผ่่านมุุมมองของ
โต้้ง–บรรจง ปิสิัญัธนะกููล ในฐานะโพรดิิวเซอร์์ 
แ ล ะ ผู้้�กำ ำ� กัั บ ที่่� ส ร้้ า ง ชื่่� อ จา  ก ภาพ   ย น ตร์  
สุุดหลอน ชััตเตอร์์ กดติิดวิิญญาณ, แฝด,  
ร่่างทรง และภาพยนตร์์ที่่�ได้้กระแสตอบรัับ 
จากผู้้�ชมจำำ�นวนมากอย่่าง กวน มึึน โฮ,  
พ่ี่�มาก...พระโขนง, แฟนเดย์์ ทำำ�งานร่่วมกัับ 
ตั้้� ม–วีีรชััย  ใหญ่่ก ว่่าวงศ์์  โพรดิิวเซอร์ ์
มากฝีีมืือที่่�มีีผลงานประสบความสำำ�เร็็จ 
ทั้้�งในและต่่างประเทศ
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นัักแสดง  
Michelle Yeoh, 
Hunter Schafer, 
Dimitri Abold,  
Lewis Gribben

กำำ �กัั บโดย  
Jonathan van 
Tulleken 

จำำ �นวนตอน  
8 ตอน

กำำ �หนดฉาย 
Prime Video 
25 พฤศจิิ กายน 2569

คำำ�สอนธรรมที่่�ถ่่ายทอดในรููปแบบเรื่่�องเล่่า 
นิิทาน และปริิศนาธรรม เพื่่�อการเข้้าถึึงและ
เข้า้ใจได้้ง่า่ยตามหลักัพุุทธศาสนานิกายเซ็็น ซ่ึ่�งใช้้ 
เทคนิิคการสอนที่่�จี้้�ตรงใจให้้มองเห็็นแสงสว่่าง 
แห่่งปััญญาได้้อย่่างรวดเร็็ว เดิิมหนัังสืือเล่่มนี้้� 
มีีชื่่�อว่่า “มหรสพทางวิิญญาณเพ่ื่�อจริิยธรรม” 
เป็็นปาฐกถาชุุดแนะแนวจริิยธรรมครั้้�งที่่�  4  
ที่่� ท่่ านอาจารย์์พุุทธทาสได้้บรรยายไ ว้้ ใน  
พ.ศ. 2505 และนำำ�ไปตีีพิิมพ์์ ใน หนัังสืือ 
ธรรมโฆษณ์์ เล่่มที่่� 18 ชื่่�อ พุุทธิิกจริิยธรรม  
โดยมีีนิิทานเซ็็นประกอบการบรรยาย เช่่น เรื่่�อง
น้ำำ�ชาล้นถ้้วย, เพชรที่่�หาได้้จากโคลนถิ่่�นสลััม, 

ภาคต่่อของ Blade Runner (ค.ศ. 1982) และ Blade Runner 2049 (ค.ศ. 2017) 
เป็็นหนึ่่�งในซีีรีีส์์ ไซไฟฟอร์์มยัักษ์์ที่่�ถููกจัับตามองตั้้�งแต่่เปิิดตัวอย่่างเป็็นทางการ 
บนเวทีี Hall H ในงาน San Diego Comic-Con ต่่อหน้้าผู้้�ชมกว่่า 6,500 คน  
โพรเจกต์์นี้้�เป็็นความร่่วมมืือระหว่่าง Prime Video, Amazon MGM Studios  
กัับ Alcon Television Group เปิิดฉากด้้วยโลกอนาคตอีก 50 ปีีข้้างหน้้า 
หลัังเหตุุการณ์์ในนครลอสแอนเจลิิสเมื่่�อ ค.ศ. 2049 Cora ตััดสิินใจเลิิกใช้้ชีีวิิต 
แบบหลบ ๆ  ซ่อ่น ๆ  มาเป็น็ Blade Runner และจัับมือืกับั Olwen หุ่่�นยนต์์เลียีนแบบ 
มนุุษย์์ (replicant) ใกล้้หมดอายุขััย เพื่่�อตามล่่าผู้้�หลบหนีีซึ่่�งกุุมความลัับดำำ�มืืด 
ที่่�อาจทำำ�ให้้เมืืองนี้้�ล่่มสลาย ในภาคล่่าสุุดเป็็นการรวมตััวของนัักแสดงคุุณภาพ 
และทีีมสร้า้งภาพยนตร์ร์ะดัับโลก ทั้้�ง Silka Luisa ที่่�แสดงฝีีมืือโชว์รันัเนอร์์ผู้้�ควบคุุม
การผลิต และเป็็นผู้้�อำำ�นวยการสร้้างร่่วมกัับ Ridley Scott ผู้้�กำำ�กัับจากภาคแรก 
ใน ค.ศ. 1982 และ Jonathan van Tulleken จากซีีรีีส์์ Shōgun มานั่่�งเก้้าอี้้� 
ผู้้�อำำ�นวยการสร้้างและกำำ�กัับช่่วงแรก

BLADE RUNNER 2099

หาซื้้� อได้้ ที่่� ร้้ านหนัังสืื อชั้้� นนำำ �ทั่่� วไป

Book
โดย พุุทธทาสภิกขุุ  
สำำ �นัักพิิมพ์์ สุุขภาพใจ

ราคา 115 บาท๑๐ นิิทานและ ๑๐ 
ปริิศนาธรรมเซ็็น

ความเชื่่�อฟังั, ยิ่่�งให้เ้ร็็วนั่่�นแหละจะยิ่่�งช้า้ และใน
เล่ม่ยังัมีเีรื่่�อง 10 ปริศินาธรรมเซ็น็ที่่�ท่่านอาจารย์ ์
พุทุธทาสนำำ�ภาพเซ็น็ในโรงมหรสพทางวิิญญาณที่่� 
สวนโมกขพลาราม จัังหวััดสุุราษฎร์์ธานี มา 
แต่่งกลอนประกอบช่ว่ยอธิบิายปริศินาธรรมเซ็น็
ให้เ้ข้า้ใจง่า่ยขึ้้�น ได้้แก่่ เสียีงขลุ่่�ยกลับัมาหากอไผ่,่ 
ดอกไม้้จััดคน, ไหว้้พระพุุทธรูป, อยู่่�ให้้เหมืือน
ลิ้้�นงููในปากงูู, เต่่าหิินตาบอด, จิิตว่างได้้ยิิน 
หญ้า้พูดู, ฝนอิิฐเป็น็กระจกเงา, แม่น่้ำำ�คด น้ำำ�ไม่ค่ด,  
สาหร่่ายเขีียนพระไตรปิิฎก และไส้้เดืือน 
เขีียนจดหมายถึึงมนุุษย์์ ซ่ึ่�งทุุกเรื่่�องสามารถ 
นำำ�ไปต่่อยอดประยุุกต์์ใช้้ ได้้ ในชีีวิิตประจำำ�วััน
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Concert & Event

สถานที่่�  พารากอน ฮอลล์์ ศููนย์์การค้้าสยามพารากอน

ชวนกัันมาย้้อนวัันวานสััมผััสความสนุุกส่่งท้้ายปีีกัับบทเพลงที่่� คิิดถึึง 
ยุุค 1980-1990 ในคอนเสิริ์ต์ A Very Innocent Concert ที่่�จััดขึ้้�นภายใต้้แนวคิิด 
“ไม่่ใช่่แค่่คอนเสิิร์์ต...แต่่คืือความทรงจำำ�ที่่�มีีชีีวิิต ที่่�จะกลัับมาส่่งมอบความสุุข
ในช่่วงเทศกาลแห่่งความสุุข” โดยกองทััพศิิลปิินหลากหลายรุ่่�น ได้้แก่่ สายชล 
ระดมกิิจ, สมเกีียรติิ อริิยะชััยพาณิิชย์, ต้้น แมคอิินทอช, ชมพูู ฟรุตตี้้�, ป้้อม  
ออโต้้บาห์์น, เบน ชลาทิศ, คิิว Flure, มาเรีียม B5 และ Two Days Ago Kids 
จะมาร่วมกัันถ่่ายทอดบทเพลงแห่่งความทรงจำำ� ด้้วยการนำำ�เพลงดัังของ 
วง The Innocent, The McIntosh, Fruity รวมถึึงเพลงสากลร่วมสมััยมาขับขาน 
สร้า้งความประทัับใจอีกครั้้�ง รายได้้จากการจััดงานจะนำำ�ไปสมทบทุนุช่ว่ยเหลือื 
ผู้้�ป่่วยศููนย์์หััวใจธรรมศาสตร์ โรงพยาบาลธรรมศาสตร์เฉลิิมพระเกีียรติิ  
เพื่่�อส่ง่ต่่อความสุุขและชีีวิิตใหม่่ให้ผู้้้�ป่ว่ยโรคหััวใจต้อนรับัปีีใหม่ท่ี่่�กำำ�ลังัจะมาถึึง

A VERY INNOCENT CONCERT วัั นที่่�  26 ธัั นวาคม 2569 

1 พฤศจิิ กายน 2569-14 มีีนา คม 2570

สถานที่่�  พ้ื้�นท่ี่�ชุ่่�มน้ำำ�หนองแด จังัหวัดัอุุดรธานีี

เป็็นครั้้�งแรกของโลกที่่�มีกีารจััดงานมหกรรมพืชืสวนโลกบนพื้้�นที่่�ชุ่่�มน้ำำ� 
(wetland) กว่่า 1,030 ไร่่ ภายใต้้แนวคิิด “Diversity of Life: Connecting  
People, Water and Plants for Sustainable Living” ความหลากหลาย
แห่ง่สรรพชีวิิต สายสัมัพันัธ์แ์ห่ง่ผู้้�คน สายน้ำำ� และพืชืพรรณ สู่่�การดำำ�รงชีวิีิต 
ที่่�ยั่่�งยืืน จััดโซนการเข้้าชมโดยแบ่่งเป็็น 6 โซน เริ่่�มจากทางเข้้าสำำ�หรัับ
ต้้อนรัับนัักท่่องเที่่�ยว โซนสวนนานาชาติและสวนองค์์กร, โซนอาคาร 
เรืือนกระจกและอาคารอำำ�นวยการ จััดแสดงพัันธุ์์� ไม้้หายาก การประกวด 
พืืชและสวนนานาชาติในอาคาร, โซนนวััตกรรมการเกษตร, โซนสวน
การเกษตรไทย สะท้้อนภููมิิปััญญาการเกษตรแบบไทย, โซนสวนป่่า
คาร์์บอนเครดิิตและเรืือนเพาะชำำ� ซ่ึ่�งเป็็นพื้้�นที่่�สีีเขีียวเพื่่�อการอนุุรัักษ์์
และฟื้้� นฟููระบบนิิเวศชุ่่�มน้ำำ� พร้้อมแนวทางลดคาร์์บอนและการปลููกป่่า
อย่่างยั่่�งยืืน ทุุกโซนออกแบบมาเพื่่�อเชื่่�อมโยงมนุุษย์์กัับธรรมชาติ โดย 
ผสมผสานวััฒนธรรม นวััตกรรม และระบบนิิเวศเข้้าด้วยกัันอย่่างกลมกลืืน 
พร้้อมทั้้�งสะท้้อนอััตลัักษณ์ของจัังหวััดผ่่านสััญลัักษณ์และวััฒนธรรม 
ท้้องถิ่่�น เช่่น นกเป็็ดหงส์์ ใบบััวบก กล้้วยไม้้สกุุลหวาย ธงอีีสาน ฯลฯ

งานมหกรรมพืืชสวนโลก
จัังหวััดอุุดรธานีี พ.ศ. 2569





พระเมรุุมาศเป็น็สถาปััตยกรรมชั่่�วคราว
สำำ� ห รัั บ ป ร ะ ก อ บ พ ร ะ ร า ชพิ  ธีี ถ ว า ย 
พระเพลิิงพระบรมศพพระมหากษััตริิย์์ 
และพระบรมวงศ์ช์ั้้�นสูงู เช่น่ พระบรมราชินิีี  
พระบรมราชชนนีี ตามรููปศััพท์์ “พระ- 
เมรุุมาศ” แปลว่า พระเมรุุที่่�ประดัับ
ต ก แ ต่่ ง ด้้ ว ย ท อ ง ห รืื อ วัั ส ดุุ อื่่� น ที่่� ใ ห้้ สี ี
เรืืองอร่่ามดุุจด่ั่� งทอง นอกจากนี้้�ยัั ง
เป็็นเครื่่� องประกอบพระราชอิสริิยยศ
สำำ�หรัับการถวายพระเพลิิงพระบรมศพ
พระเจ้้าแผ่่นดิิน เป็็นการแสดงความ
เคารพอย่่างสููงสุุดที่่�สมเด็็จพระเจ้้าอยู่่�หััว
พระองค์์ ใหม่่ถวายแด่่พระบาทสมเด็็จ 
พระเจ้้าอยู่่�หััวในพระบรมโกศ ส่่วนของ
พระบรมวงศานุวุงศ์เ์รีียกว่่า “พระเมรุุ”  

เดิิมการสร้า้งพระเมรุุมาศในสมััยอยุุธยา
มัักเป็็นทรงปราสาท มีีการสร้้างเรืือน 
บุุษบกบััลลััง ก์์  หรืือเมรุุทองซ้้อนอยู่่�  
ตามคติิความเชื่่� อซ่ึ่�งได้้รัับอิิทธิิพลจาก

ตามโบราณราชประเพณีี 
เ ม่ื่� อ พ ร ะ ม ห า ก ษัั ต ริิ ย์์
หรืื อพระบรมวงศ์์เสด็็จ
สวรรคตจะมีีการจััดการ
พระราชพิิธีีอัันเกี่่� ยวเน่ื่� อง
กัับพระบรมศพ เพ่ื่�อแสดง 
ความจงรัักภัักดีีและประกาศ 
เ ฉ ลิิ ม พ ร ะ เ กีี ย ร ติิ ยศ  ใ ห้้
ปรากฏแผ่่ไพศาล ซ่ึ่� งเป็็น
ธรรมเนีียมปฏิิบััติิสืื บมา
ตั้้� งแต่่สมััยอยุุธยาจนถึึง
สมััยรัตนโกสิินทร์์ และใน
การจััดงานพระบรมศพนั้้�น 
มีีข้ั้� นตอนที่่� สำำ �คัญข้ั้� นตอน
หน่ึ่� งนั่่� นก็็คืื อ การก่่อสร้้าง
พระเมรุุมาศ

พระเมรุมุาศ
ความงดงามแห่ง่ศิลิปะและคุณุค่า่ทางประวัตัิศิาสตร์์

ศาสนาพราหมณ์์ ดัังที่่�สมเด็็จพระเจ้้า- 
บรมวงศ์เ์ธอ กรมพระยาดำำ�รงราชานุภุาพ 
ทรงอธิิบายไ ว้้ ว่่า  “ด้้วยคติิของพวก
พราหมณ์์ ถืือว่่าพระเจ้้าแผ่่นดิินเป็็น 
พระอิิศวร หรืือพระนารายณ์์แบ่่งภาค 
ลงมาบำำ�รุงโลก เจ้้านายซึ่่�งเป็น็พระราชบุตร
แลพระราชธิดิาก็เ็ป็็นเทพบุุตรแลเทพธิดิา 
เมื่่�อสิ้้�นชาติิในโลกนี้้�แล้ว้ ย่อ่มกลัับคืืนไปสู่่�
สวรรคเทวโลกตามเดิิม เพราะเหตุนุี้้� ถืือว่่า
พระเจ้้าแผ่น่ดิินแลเจ้้านายกลัับเป็น็เทวดา
ตั้้�งแต่่เวลาสิ้้�นพระชนมชีีพ จึึงแต่่งพระศพ 
เป็็นเทวดา ประเพณีีที่่�ใส่่โกษฐตั้้�งบนฐาน
แว่่นฟ้้า แลเรีียกที่่�ถวายเพลิิงพระศพว่่า  
เมรุุ ก็็น่่าจะเนื่่� องมาแต่่คติิที่่� ถืือว่่าเป็็น 
เทวดานั้้�นเอง” 

ต่่อมาในสมััยรััตนโกสิินทร์ รััชสมััย
พระบาทสมเด็็จพระจุุลจอมเกล้า้เจ้้าอยู่่�หััว  
รััชกาลที่่�  5  พระองค์์มีีพระราชดำำ�ริิ
ปรัับเปลี่่�ยนธรรมเนีียมให้้เข้้ากัับความ
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เปลี่่�ยนแปลงของยุุคสมััย ไม่จ่ำำ�เป็น็ต้้อง
สร้้างพระเมรุุมาศใหญ่่โตเต็็มรููปแบบ 
เช่่นยุุคกรุุงเก่่าดัังเช่่นพระเมรุุมาศ
ในการพระบรมศพพระบาทสมเด็็จ
พระจอมเกล้า้เจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลที่่� 4 ซึ่่�ง
เป็็นครั้้�งสุุดท้ายที่่�ได้้สร้้างพระเมรุุมาศ
ตามแบบราชประเพณีีดั้้�งเดิิมในสมััย
อยุุธยา พระองค์์ได้้พระราชทานกระแส 
พระราชดำำ�ริิดำำ�รััสส่ั่�งถึึงการพระเมรุุ
พระบรมศพของพระองค์์ให้้เป็็นไป 
ด้้วยความเรีียบง่่ายและประหยััด  
พระบาทสมเ ด็็จพระมงกุุฎ เกล้้ า 
เจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลที่่� 6 จึึงทรงพระกรุุณา 
โปรดเกล้้าโปรดกระหม่่อมให้้จััดสร้้าง
พระเมรุุมาศในพระราชพิิธีีถวาย 
พระเพลิิงพระบรมศพให้้เป็็นไปตาม 
พระราชประสงค์์ของพระบรมชนกนาถ 
โดยก่่อสร้้างพระเมรุุมาศทรงบุุษบกบน
พื้้�นราบ ขยายพระเมรุุทองในปราสาท 
รายล้้อมด้้วยเมรุุราย 4 ทิิศ อัันเป็็น 
ต้้นแบบของการสร้้างพระเมรุุมาศ 
ในสมััยต่่อมา

สำำ�หรัับการจััดสร้า้งพระเมรุุมาศและ
สิ่่�งปลูกสร้้างประกอบพระเมรุุมาศใน
พระราชพิธิีถีวายพระเพลิงิพระบรมศพ 
สมเด็็จพระนางเจ้้าสิิริิกิิติ์์� พระบรม-

ราชิินีนีาถ พระบรมราชชนนีีพัันปีีหลวง 
กรมศิิลปากรได้้ยึึดหลัักการออกแบบ
พระเมรุุมาศให้้ถููกต้้องตามโบราณ 
ราชประเพณีี และมีีความงดงามทาง 
รููปแบบศิลิปกรรม อีีกทั้้�งสื่่�อถึึงพระราช- 
จริิยวััตรและพระมหากรุุณาธิิคุุณที่่�
ทรงมีีต่่อพสกนิิกรชาวไทย ส่่วนยอด 
พระเมรุุมาศเป็็นทรงมงกุุฎแปลงตาม
อย่่างเครื่่� องศิิราภรณ์์ของเจ้้านาย  
ประกอบด้้วยหลัังคาซ้้อน 7 ชั้้�น 
เชิิงกลอนเสมอด้้วยพระมหาปราสาท 
ในพระบรมมหาราชวััง ที่่�ยอดบนสุุด 
ของพระเมรุุมาศประดัับนพปฎล 
มหาเศวตฉัตัร หรือืฉัตัร 9 ชั้้�น เพื่่�อแสดง
ถึึงพระบรมราชอิสริยิยศขั้้�นสูงูสุดุ

เครื่่� องยอดทรงมงกุุฎเน้้นสััดส่วน 
ที่่� อ่่ อนช้้อย  ส่่ วนปลีียอดเป็็น รููป 
พ ร ห ม พัั ก ต ร์์  สื่่� อ ถึึ ง ก า ร เ ส ด็็ จ สู่่� 
พรหมโลก และสื่่�อถึึงพระราชสมััญญา 
“แม่่ของแผ่่นดิิน” ที่่� ทรงบำำ� เพ็็ญ 
พระราชกรณีียกิิจ เสมืือนมารดา 
ผู้้�ทรงเป็็นพรหมของบุุตรคืือพสกนิิกร
ชาวไทย หลัังคาและกรอบซุ้้�มคููหา
ทรงลวดลายอย่่างเครื่่�องศิิราภรณ์์และ
ถนิิมพิิมพาภรณ์์ของสตรีี ศิิลปกรรม
สร้้างสรรค์์เป็็นรููปดอกไม้้ที่่�ได้้รัับนาม
พระราชทาน “ควีีนสิิริิกิิติ์์�” ได้้แก่่ 
กุหุลาบ บััว ดอนญ่า่ แคทลียา นอกจากนี้้� 
สำำ�นัักช่่างสิิบหมู่่� กรมศิิลปากร ยัังวาด
ลายโคมพุ่่�มข้้าวบิิณฑ์์โดยออกแบบลาย

เป็น็นางฟ้า้แทนเทพนม ถืือช่อ่ดอกบััว 
ควีีนสิิริิกิิติ์์�รายล้้อมหงส์์ ใช้้สีีฟ้้าที่่�เป็็น
สีีประจำำ�วัันพระราชสมภพ แทรกลาย
เฟื่่� องอุุบะด้้วยลวดลายดอกไม้้ เช่่น  
ลายดอกมะลิิ สื่่�อถึึงวัันแม่่แห่ง่ชาติิ 

พ ร ะ เ ม รุุ ม า ศ ไ ม่่ เ พีี ย ง เ ป็็ น สิ่่� ง 
ปลููกสร้้างสำำ�คััญสำำ�หรัับประกอบ
พ ร ะ ร า ช พิิ ธีี ถ ว า ย พ ร ะ เ พ ลิิ ง 
พระบรมศพแต่่ยัังมีีคุุณค่่าในฐานะ
ม ร ด ก ท า ง วัั ฒ น ธ ร ร ม ที่่� ส ะ ท้้ อ น 
อััตลักษณ์์และความเป็็นไทยอย่่าง
เ ด่่นชััด  ศิิลปกรรมที่่�ปรากฏใน 
องค์์ประกอบต่่าง ๆ ของพระเมรุุมาศ
ล้้วนแสดงให้้เห็็นถึึงความงดงามและ
ความประณีตีของสถาปัตัยกรรมไทย  
อัันรวมไว้้ซ่ึ่�งงานศิิลป์์ของช่่างไทย
ทุุกแขนงที่่�สืืบทอดกัันมาหลายยุุค 
ห ล า ย สมั ั ย  อีี ก ทั้้� ง ยัั ง แ ฝ ง คติิ  
ความเชื่่� อเรื่่�องโลกและจัักรวาลที่่�
สััมพัันธ์์กัับสถาบัันพระมหากษััตริิย์์  
ตล  อ ด จ น ข น บ ธ ร ร ม เ นีีย ม ร า ช - 
ป ร ะ เ พ ณีี แ ล ะ ค ว า ม รู้้� เ กี่่� ย ว กัั บ
โบราณคดี ี การก่่อสร้า้งพระเมรุุมาศ
แต่่ละครั้้�งจึึงมีีเรื่่� องราวน่่าสนใจ
มากมายให้้คนรุ่่�นหลัังไ ด้้ศึึกษา 
ด้้วยความภาคภููมิิใจในภููมิิปััญญา 
ของบรรพบุุรุุษไทย

Feature
ART & CULTURE
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เราคงปฏิิเสธไม่่ได้้ว่่าโซเชีียลมีีเดีีย
ช่่วยทำำ�ให้้ชีีวิิตสะดวกสบาย สามารถ
ติิดต่อส่ื่� อสารรัับรู้้�ข่่าวได้้ฉัับไวจาก 
ทั่่�วทุกุมุมุโลก ไม่ว่่่าจะเป็น็ข่า่วน่า่รักั ๆ  ที่่� 
สร้า้งรอยยิ้้�มและเสียีงหัวัเราะ อย่า่งมีมี
ขำำ� ๆ  ของ “หมููเด้้ง” ฮิิปโปโปเตมัสัแคระ 
ตััวตึงแห่่งสวนสััต ว์์ เ ปิิดเขาเขีียว ,  
พี่่�ไรเดอร์์ช่่วยเก็็บผ้้าให้้ลููกค้้าที่่�ตากไว้้ 
ก่อ่นฝนตก หรืือแม่บ้่้านโรงแรมโชว์สกิิล 
พับัผ้า้ขนหนููเป็น็รููปสัตัว์์สารพัดัชนิดิมา
เซอร์์วิิซตามคำำ�ขอของลููกค้้า ฯลฯ แต่่
ขณะเดีียวกัันเราต้้องไม่่ลืืมว่่า “เหรีียญ

ย่่อมมี 2 ด้้าน” หากพลั้้�งเผลอหรืือ
ประมาท โซเชีียลมีีเดีียอาจกลายเป็็น
ภััยอย่่างมหัันต์์ ได้้เช่่นกััน ผู้้� ใหญ่่จึึง
ควรสอดส่องชี้้�แนะลููกหลานให้้รู้้�จัก
ใช้้สื่่�อออนไลน์์อย่่างฉลาด ปลอดภััย  
เล่่นให้้สนุุกและมีีความสุข ด้้วยวิิธี ี
ต่่าง ๆ ต่่อไปนี้้� 

• จัับเข่า่คุุย ทำำ�ความเข้้าใจเรื่่�องการ
เล่่นโซเชีียลมีีเดีีย เพราะสัังคมดังกล่่าว
เป็็นเพีียงโลกเสมืือน ภาพที่่�เราเห็็นนั้้�น
อาจผ่่านการตกแต่่งให้้ดููดีเกิินความ 
เป็็นจริิง หรืือเป็็นการสร้้างข้้อมููลเท็็จ

อยู่่�กัับโซเชีียล
ให้้มีีความสุุข

ข่่าวประเทศออสเตรเ ลีีย 
ออกกฎหมายห้้ามเด็็กอายุุ 
ต่ำำ� �กว่่า 16 ปีีสร้้างหรืือมีีบััญชีี
ผู้้� ใช้้งานบนแพลตฟอร์์มที่่�
รััฐบาลกำำ �หนด ส่่วนบััญชีีที่่� มีี
อยู่่� เดิิมก็็จะถููกปิิดการใช้้งาน 
หรืือลบออกไปจากระบบ 
เหตุุผลเนื่่� องมาจากมีีการ
ศึึกษาพบว่าโซเชีียลมีเดีีย
ส่่งผลให้้เด็็กมีีพฤติิกรรม
อัันตราย เสี่่� ยงต่่อการตก
เ ป็็ น เ ห ยื่่� อ ก ลั่่� น แ ก ล้้ ง ท า ง 
ไซเบอร์์ ฯลฯ หลัังจากมีีข่่าวนี้้�  
ออกมาก็็สร้้างความตื่่�นตััวใน 
หมู่่�พ่ อแม่่ผู้้� ปกครองชาวไทย
ไม่่น้้อย

Feature
GOOD THOUGHT
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เพื่่�อดึึงดููดความสนใจ ทั้้�ง ๆ ที่่�ในโลก 
แห่ง่ความเป็็นจริงิอาจไม่่มีอีะไรเหมืือน
กัับที่่�เห็็นในโลกโซเชีียลเลยก็็ได้้

• วางกฎกติิกาในบ้้าน กำำ�หนดเวลา
สำำ�หรัับเล่่นโซเชีียลอย่่างชััดเจน เช่่น 
ให้้เล่่นได้้ 2 ชั่่�วโมงต่่อวััน และขอความ
ร่่วมมืือไม่่เล่่นตอนรัับประทานอาหาร
ร่่วมกัับครอบครััวและก่่อนเข้้านอน 
ควรอธิบิายให้้เด็็ก ๆ เข้้าใจด้้วยว่่าเวลา 
รัับประทานอาหารคืือช่่วงเวลาสำำ�คัญ
ที่่�ครอบครััวได้้มาอยู่่�พร้้อมหน้้า จึึงควร
ใช้้เวลานี้้�พููดคุุยกัันมากกว่่า ส่่วนเวลา 
ก่่อนนอนไม่่ควรเล่่นเพราะแสงสีีฟ้้า
จากมืือถืือหรืือแล็็ปท็็อปจะกระตุ้้�น
สมองให้้ต่ื่�นตััว ส่่งผลให้้นอนหลับยาก 
อย่่างไรก็็ตาม เม่ื่�อมีีการวางกฎเกณฑ์์
แล้้ว ผู้้� ใหญ่่ก็็ต้้องทำำ�ตัวเป็็นแบบอย่่าง
ที่่�ดีีให้้เด็็กเห็็นด้้วย

• เตืือนลููกหลาน
ให้้ระมััดระวััง ไม่่เปิิดเผย
ข้้อมููลส่่วนตััว รู้้�จักปกป้้องตััวเอง
ด้้วยการตั้้�งค่่าความเป็็นส่่วนตััว วิิธี ี
คััดเลืือกเพื่่�อน ต้้องบล็็อกและรีีพอร์์ต
คนที่่�ไม่่น่่าไว้้วางใจ รู้้�เท่่าทัันกลโกง
ออนไลน์์ และควรตั้้�งรหััสที่่�คาดเดา 
ได้้ยาก

• สอนให้้รู้้� จัักเคารพสิิทธ์ิ์�ตััวเอง  
ไ ม่่ ล ะ เ มิิ ด สิิ ท ธ์ิ์� ห รืื อ ทำำ� ใ ห้้ ผู้้�อื่่ � น 
เดืือดร้้อน ยอมรัับความคิดเห็็นที่่� 
แตกต่่างและเห็็นอกเห็็นใจผู้้�อื่�น ก่่อน
โพสต์์หรืือแชร์์อะไรในโซเชีียลมีีเดีีย
ควรผ่่านการคิิดและวิิเคราะห์์ข้้อดีี 
ข้้อเสีีย และเม่ื่� อตััดสิินใจแล้้วต้อง 
รัับผิิดชอบในสิ่่� งที่่� โพสต์์และแชร์  
เพราะนั่่�นจะเป็็นดิิจิิทััลฟุุตพรินต์์ 
ที่่�ส่่งผลต่่อชีีวิิตไปตลอด

• สอนให้้เข้้าใจการใช้้ โซเชีียล 
มีีเดีียอย่่างรัับผิิดชอบ  ไม่่ละเมิิด 
พ ร ะ ร า ชบั ั ญ ญัั ติิ คุ้้�ม  ค ร อ ง ข้้ อ มูู ล 
ส่่วนบุุคคล พ.ศ. 2562 (PDPA) เพราะ
ก า ร ล ะ เ มิิ ดข้ ้ อ มูู ล ส่่ ว น บุุ ค ค ล นั้้� น 

มีีความผิิดตามกฎหมาย อาจต้้อง 
รัับโทษทั้้�งทางแพ่่ง ทางปกครอง หรืือ
ทางอาญา ซึ่่� งมีี โทษปรัับสููงสุุดถึง  
5 ล้้านบาท หรืือบางความผิดอาจมีี
โทษจำำ�คุุกไม่่เกิิน 1 ปีี

•  ผู้้� ใ ห ญ่่ แ ล ะ เ ด็็ ก ค ว ร ใ ช้้ เ ว ล า 
ท่่องโลกออนไลน์ด้้วยกััน  ผู้้� ใหญ่่ 
ควรอธิิบายให้้เด็็กเข้้าใจเร่ื่� องความ
แตกต่่างเมื่่� อเขาเห็็นชีีวิิตคนอ่ื่� นบน 
โลกออนไลน์์ เพื่่�อป้้องกัันไม่่ให้้เกิิดการ
เปรีียบเทีียบและรู้้�สึึกหมดความมั่่�นใจ 
ที่่�สำำ�คัญที่่�สุดุคืือต้้องเปิดิใจกว้้างยอมรับั
ฟังัลููกหลาน จะทำำ�ให้เ้ขากล้้าเล่่าทุุกเร่ื่�อง  
แล้้วในเวลาที่่�เกิิดปััญหา คนแรกที่่�เขา
จะนึึกถึึงก็็คืือผู้้�ปกครองซึ่่�งสามารถ 
ช่่วยเหลืือเขาได้้ 

ทุุกเรื่่� องที่่� เกี่่�ยวข้้องกัับสมาชิิก 
ในครอบครััว เราต้้องทุ่่�มเทหััวใจ 
และมีเีวลาให้้เสมอ ไม่่เว้้นแม้้แต่่เรื่่�อง
การเล่่นโซเชียีลมีเีดียี
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เมื่่�อเทรนด์์การว่ิ่�งเป็็นกระแสหลัักของเมืืองไทยยุุคนี้้� หนุ่่�มสาว 
รุ่่�นใหม่่พากัันหยิิบรองเท้้ามาสวมออกไปว่ิ่�ง เรีียกเหงื่่�อ  
หลั่่�งเอ็็นดอร์์ฟิินให้้ฟิิน คู่่�มืือนัักว่ิ่�งยุุคใหม่่ฉบัับคนเมืืองจะมา 
บอกเล่่าเทคนิิควิิธีีการว่ิ่�งที่่�ถููกต้้อง รวมทั้้�งการเลืือกไอเทม 
คู่่� ใจ wearable อย่่างไรให้้เหมาะกัับตััวเอง วิิธีีฟื้�นฟููร่่างกาย  
รวมถึึงโภชนาการและแรงบัันดาลใจจากรัันเนอร์์ตััวจริิง

คู่่�มืือนัักวิ่่�งยุุคใหม่่

THE  
MODERN 

RUNNER’S 
PLAYBOOK

Distance

Pace

Time

10.04 KM

6:8/KM

48 m 04s
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เทคนิิคการวิ่่�ง
ให้้ ไม่่เหนื่่�อยง่่ายไม่่บาดเจ็็บ

มาเตรียีมตััวก่อ่นออกวิ่�งด้้วยการเรียีนรู้้� 
เทคนิิคดีี ๆ ที่่�ช่่วยให้้ ไม่่เหนื่่�อยง่่าย ว่ิ่�งได้้
เต็็มที่่�และเกิิดประสิทิธิภิาพสููงสุดุ รวมทั้้�ง
ป้้องกัันอาการบาดเจ็็บกัันสัักหน่่อย 
เช็็กสภาพร่่างกายตััวเอง  ทั้้�ง 

กล้ามเนื้้�อ เข่่า หลัง ข้้อต่่อ เอว สะโพก  
ถ้้าแข็็งแรงดีีค่่อยออกไปว่ิ่�ง 
 วอร์์มอััปก่่อนวิ่่�งทุุกครั้้�ง อาจ 

เดิินเร็็วสััก 5 นาทีี แล้้วยืืดร่่างกาย เช่่น  
ยืืนยกเข่่าขึ้้�นมากอดระดัับลำำ�ตัว ดีีดขา
ไปเตะก้้น เพื่่�อให้้กล้้ามเนื้้�อและระบบ
ประสาทพร้้อมรัับการกระตุ้้�นจากการ
ออกกำำ�ลังักาย เพิ่่�มอุุณหภููมิิของกล้า้มเนื้้�อ 
ให้้ทำำ�งานได้้รวดเร็็วและว่ิ่�งได้้นานขึ้้�น 
วิ่่�งสลัับเดิินเร็็ว  โดยเฉพาะคนที่่� 

เพิ่่�งเริ่่�มต้้น ถ้้าว่ิ่�งเหนื่่�อยแล้้วก็็สลัับมา 
เดิินเร็็ว เพ่ื่�อให้้ร่่างกายได้้เคลื่่� อนไหว 
ตลอดเวลา อาจวิ่�ง 5 นาทีี สลัับเดิิน  
3  นาทีี  แบบนี้้�จะช่่วยให้้ ว่ิ่� งแล้้วไม่่ 
เหนื่่�อยเร็็ว และไม่่ฝืืนร่่างกายจนเกิินไป 

RUNING 
CLUB

สลัับมาว่ิ่�งเ ร็็ว  ช่่วงแรกเร่ิ่�มจาก 
ว่ิ่�งเร็็วสััก 10-15 วิินาทีี แล้้วค่่อย ๆ  
เพิ่่�มขึ้้�น จะทำำ�ให้้กล้ามเนื้้� อและปอด 
แข็็งแรง ว่ิ่�งได้้นานขึ้้�น 
วิ่่�งไปด้้วยฟังัเพลงไปด้้วย เลืือก

เพลงที่่�เข้้ากัับจัังหวะว่ิ่�ง จะทำำ�ให้้ว่ิ่�งอย่่าง
สม่ำำ�เสมอ สนุุก และไม่่เหนื่่�อยง่่าย 
ฝึึกหายใจให้้ถููกต้้อง เริ่่�มจากสููด 

ลมหายใจเข้้าทางจมููก หายใจออก 
พร้้อมกัันทั้้� งทางจมููกและทางปาก  
ตอนปล่่อยลมหายใจออกให้้แขม่่วท้้อง
ไปด้้วย 
วิ่่�งให้้ถููกวิิธีี ตามองตรงไปข้้างหน้้า  

ไม่่ก้้มมองเท้้าตััวเองขณะว่ิ่�ง ไม่่ก้้มหรืือ
เงยคางมากเกิินไป มิิฉะนั้้�นจะทำำ�ให้ต้้้นคอ
และกล้้ามเนื้้�อบ่่าไหล่่ตึึงได้้ ควรให้้ลำำ�คอ 
ตั้้�งตรงกัับแนวกระดููกสันหลััง ไม่่ยื่่�นคอ 
ไปข้้างหน้้ามากเกิินไป, บ่่าไหล่่ไม่่เกร็็ง 
ปล่่อยผ่่อนคลายตามธรรมชาติิ ไม่่ยกสููง 
ไม่่ห่่อไหล่่, แกนกลางลำำ�ตัวสำำ�คัญมาก 
ขณะว่ิ่�งควรยืืดกล้้ามเนื้้�อหลัังให้้เหยีียด
ตรง เอนตััวไปข้้างหน้้าเล็็กน้้อย และ
ร่่างกายท่่อนบนไม่่ควรส่ายไปมา, ขณะ
ว่ิ่�งให้้แกว่งแขนและกำำ�มืือหลวม ๆ รู้้�สึึก 
ถึึงความผ่่อนคลาย จะช่่วยให้้คุุมจัังหวะ
การวิ่�งได้้ดีีขึ้้�น, เวลาว่ิ่�งลงเท้้าให้้ถููกต้อง 
ควรลงปลายเท้้าและกลางเท้้า เพราะ 
มีีโอกาสเกิิดการบาดเจ็็บได้้น้้อยกว่า  
ไม่่ควรก้าวเท้้ายาวเกิินลำำ�ตัวไปข้้างหน้า 
มากเกิินไป เพราะจะทำำ�ให้้ เกิิดแรง
กระแทกมากขึ้้�น 
มีีเพ่ื่�อนวิ่่�ง ช่่วยเป็็นแรงผลัักดันของ

กัันและกัันให้้อยากวิ่�งต่่อ และหากเกิิด
อุุบััติิเหตุุจะได้้มีีคนข้้าง ๆ คอยช่่วยเหลืือ 
ขยัันวิ่่�งสม่ำำ��เสมอและมีีวิินััย ทำำ�ให้้

เป็็นกิิจวัตร ร่่างกายจะค่่อย ๆ ปรัับตััว 
แล้้วสนุุกกัับการวิ่�งและว่ิ่�งได้้ดีีขึ้้�นเรื่่�อย ๆ 

เหตุผลในการออกมาว่ิ่�งของแต่่ละ
คนแตกต่างกัันไป บ้า้งก็ว่็ิ่�งเพื่่�อสุุขภาพ 
ลดน้ำำ�หนักั คลายเครียีด ให้เ้อ็็นดอร์ฟ์ินิ 
หลั่่�งต้้านโรคซึึมเศร้้า สร้้างความ 
แข็็งแรง อยากได้้ความเปลี่่�ยนแปลง 
ได้้พบปะเพื่่�อนใหม่ ฯลฯ ไม่่ว่่าจะมา
ว่ิ่�งด้้วยเหตุุผลอะไร การวิ่�งก็็ช่่วยสร้้าง
กล้้ามเนื้้�อ ลดไขมัันสะสม ลดน้ำำ�หนััก  
รีีดไขมันทำำ�ให้้หุ่่�น เฟิิ ร์์ม  ช่่วยลด 
ความดัันโลหิิต ลดฮอร์์โมนเครีียด 
กระตุ้้�นการทำำ�งานของสมอง สร้้าง
สมดุุลให้้ชีีวิิต นอกจากนี้้�ยัังฝึึกนิิสัย
สร้้างวิินัย เอาชนะตััวเองและรู้้�จัก 
ตั้้�งเป้้าหมาย ได้้เข้้าสัังคม มีีกลุ่่�ม Run 
Club พบปะเพ่ื่�อนใหม่ ฯลฯ แล้้วยััง
อาจพััฒนาไปสู่่�การวิ่�งเทรลหรืือสนุุก
กัับการวิ่�งมาราธอนในต่่างประเทศ
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ITEM

RUNNER
นักัวิ่�งยุุคใหม่ไ่ม่ไ่ด้้มุ่่�งเน้้นแค่่สมรรถนะ

หรืือประสิิทธิิภาพในการวิ่�งเท่่านั้้�น  
แต่่มัักผสมผสานการออกกำำ�ลัังกาย 
เข้้ากัับไลฟ์์สไตล์์  การแต่่งตััว และ
อุุปกรณ์์อััจฉริิยะต่่าง ๆ 
รองเท้้า  ควรเลืือกให้้เหมาะกัับ

ฟอร์์มการวิ่�งและสรีีระเท้้าของตััวเอง  
ถ้้ามีีนิิสััยว่ิ่�งลงส้้นเท้้า ควรเลืือกรองเท้้า
ที่่�มีีซััปพอร์์ตบริิเวณส้้นเท้้าหนาเพื่่� อ
ช่่วยรัับแรงกระแทก ถ้้าเป็็นคนเท้้าแบน  
ควรเลืือกรองเท้้าที่่�มีีแผ่่นรองอุ้้�งเท้้า 
เพื่่�อช่่วยปรัับสรีีระและลดการปวดเท้้า  
ปััจจุบัันมีีหลายแบรนด์์ที่่�ออกแบบ
รองเท้้าว่ิ่�งมาเพ่ื่�อคนเท้้าแบนและคน

ที่่�มีีปััญหาเท้้าแบบต่่าง ๆ โดยเฉพาะ 
นอกจากนี้้�ยัังต้้องมีีถุุงเท้้าที่่�ออกแบบ
มาสำำ�หรัับการวิ่�งโดยเฉพาะ เพื่่�อช่่วยลด 
การเสีียดสีีขณะว่ิ่�ง 
เสื้้�อผ้า้ เลืือกที่่�เนื้้�อผ้า้ดีีใส่ส่บาย ดููดซับ 

ความชื้้�นได้้ดีี ระบายอากาศดีี ซัักแล้้ว 
ไม่่ยัับ มีีฟัังก์์ชัันเหมาะกัับการใช้้งาน
ของตััวเอง เช่่น กางเกงมีีช่่องใส่่กุุญแจ  
เจลล้า้งมืือ ฯลฯ ซึ่่�งมีีให้้เลืือกหลากหลาย
ทั้้�งแบรนด์์ไทยและแบรนด์์ต่่างประเทศ 
แว่่นตา ต้้องสวมเพื่่�อป้้องกัันสายตา

จากแสงแดด ควรเลืือกแบบที่่� เบา 
กระชัับ รัับกัับใบหน้้า มีีคุุณสมบััติิ
ป้้องกัันรัังสีียููวี และเลนส์์ไม่่เป็็นฝ้้าง่่าย

หมวกหรืือผ้้าโพกผม เลืือกแบบ 
ที่่�น้ำำ�หนัักเบา เจอเหงื่่� อแล้้วแห้้งไว  
เข้้ากัับรููปศีีรษะ ไม่่รััดจนเกิินไป 
กระเป๋๋าคาดเอว  สำำ�หรัับบรรจุ 

ของใช้้ส่่วนตััว เลืือกวัสดุุที่่�น้ำำ�หนักเบา 
ขนาดพอดีี รููปทรงกะทััดรััด กัันน้ำำ�ได้้  
คาดแล้้วกระเป๋๋าไม่่ เ ด้้งขึ้้�นลงสร้้าง 
ความรำำ�คาญขณะว่ิ่�ง 
สมาร์์ตวอตช์์ เพื่่�อวััดอัตราการเต้้น

ของหััวใจ วััดระยะทาง และใช้้ดููเวลา 
นอกจากนี้้�ยัังต้้องมีีขวดน้ำำ�พกพา  

หููฟัง เจลพลัังงาน ฯลฯ จะเลืือกไอเทม
ไหนก็แ็ล้้วแต่่ ขอให้เ้หมาะกับัการใช้ง้าน 
นิิสััย และบุุคลิิกของเราก็็พอ

ไอเทมนัักวิ่่�ง
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RUNNER

เทคนิิคฟื้้� นฟูหลัังวิ่่�ง 

 คููลดาวน์์ ยืืดเส้้นค้้างอยู่่�กัับ 
ที่่�ประมาณ 10-20 วิินาทีี (static  
stretching) เพ่ื่� อปรัับอััตรา
การเต้้นของหััวใจและอุุณหภููมิิ
ร่่ างกายให้้ เ ข้้าสู่่�ส ภาวะปกติิ  
ลดการปวดเม่ื่�อยกล้ามเนื้้�อ 

นอนหลัับพัักผ่่อนให้้ เ ต็็มที่่� 
หลัับให้้ลึึกที่่�สุุด 

กิินอาหารครบ 5 หมู่่� เสริิม
ด้้วยวิิตามิินจากผลไม้้ เช่่น กล้้วย
มีีโพแทสเซีียม ช่่วยฟื้้� นฟููความ
อ่่อนล้้าของกล้้ามเนื้้�อ 

 อาบน้ำำ�เย็็น เพ่ื่�อลดการบวม
อัักเสบของกล้ามเนื้้� อ ช่่วยให้้
หลอดเลืือดที่่�ขยายตััวจากการ
ใช้้งานค่่อย ๆ หดตัวลง กระตุ้้�น
ภููมิิคุ้้�มกัันของร่่างกาย แต่่ไม่่ควร
อาบหลัังว่ิ่�งทัันทีี ควรรอให้้เหงื่่�อ
แห้้งและอุุณหภููมิิร่างกายเข้้าสู่่�
สภาวะปกติิก่่อน

ด่ื่� มน้ำำ�ประมาณ 450-500 
มิิลลิิลิิตร เพราะหลังว่ิ่�งร่่างกาย
จะสููญเสีียเกลืือแร่่และน้ำำ�เป็็น
จำำ�นวนมาก เราจึึงต้้องด่ื่� มน้ำำ�
เพื่่�อไปทดแทนและช่่วยระบาย
ความร้้อน

แรงบัันดาลใจดีี ๆ จากนัักวิ่่�งตััวจริิง 
คำำ�พููดสั้้�น ๆ จากนักวิ่�งที่่�ผ่่านประสบการณ์และเข้้าใจนักวิ่�งด้้วยกัันจะช่่วยกระตุ้้�น 

ให้้ฮึึกเหิิมและสร้้างพลัังใจ

ชีีวิิตไม่่ได้้มีีแค่่สองทางเลืือก 
คืือวิ่่�งต่่อไปหรืือหยุุดเลย  
แต่่มัันยัังมีีอีีกทางเลืือกคืือ 
ลองเดิินดููก็็ได้

อาทิิวราห์์ คงมาลััย 
(ตููน บอดี้้�สแลม)  
นัักร้้องและผู้้�ชื่่�นชอบการวิ่่�ง 

การไม่่ได้้เข้้าเส้้นชััย 
เป็็นที่่�หนึ่่�งอาจไม่่มีีใครจดจำำ� 
แต่่ที่่�จริิงเส้้นชััยของเรา 
อยู่่�ที่่�ฝีีเท้้าของเราเอง  
แม้้จะเป็็นระยะทางสั้้�น ๆ  
5 กิิโล 10 กิิโล แค่่เรารู้้�ว่่า
เราเอาชนะตััวเองได้้ก็็พอ 

กาญจนา เดชยููวะเวส 
นัักวิ่่�งเจ้้าของเว็็บไซต์์และเพจ  
Running Blogger 

เริ่่�มต้นออกวิ่่�งตั้้�งแต่่วัันนี้้� ไม่่แน่่ว่่าสัักวัันคุุณอาจเป็็นหน่ึ่�งในแรงบัันดาลใจดีี ๆ  
ให้้นัักวิ่่�งคนอื่�นก็ได้้

ความรู้้�สึึกท้้อเป็็นเรื่่�องปกติิ 
แต่่เป้้าหมายคืือสุุขภาพ 
เราต้้องดีี และต้้องอยู่่�กัับ
ครอบครััวให้้นานที่่�สุุด  
ต้้องแข็็งแรงก่่อน  
ก่่อนจะดููแลคนอื่่�นได้้ 

นฤพนธ์์ ประธานทิิพย์์  
ผู้้�สร้้างสถิิติิคนไทยคนแรก 
ที่่�ได้้รัับเหรีียญ 6 เมเจอร์์ส 
มาราธอนวงที่่� 3 ในฐานะ 
คนที่่�วิ่่�งรอบ 6 เมเจอร์์ส 3 รอบ 
และเป็็น 1 ใน 30 คนแรกของโลก
ที่่�สามารถทำำ�ได้้
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ช่่องฟรีีซ 
ยืืดอายุุอาหาร 

ซื้้�อเวลา 
ด้้วยความเย็็น 

ติิดลบ
ได้้จริิงหรืือ?

และลดความเสี่่�ยงจากเชื้้�อก่่อโรคได้้  
แต่่ไม่่ใช่่ว่่าเชื้้� อท้ั้�งหมดถููกทำำ�ลายไป 
เพราะเชื้้� อบางชนิิดแค่่อยู่่� ในสภาพ 
หยุุดการทำำ�งาน และอาจกลัับมาเพิ่่�ม
จำำ�นวนได้้หากนำำ�อาหารมาละลายใน
อุุณหภูมิูิท่ี่�ไม่่เหมาะสม

การยืืดอายุุอาหารด้้วยการแช่่ใน 
ช่อ่งฟรีีซไม่่ได้้ช่ว่ยรัักษาคุณุภาพไว้้ถาวร 
โดยเฉพาะหากต้้องนำำ�มาเป็็นวััตถุดิิบ
ในการประกอบอาหาร เนื่่�องจากกลิ่่�น 
เนื้้�อสััมผััส รสชาติิ และประโยชน์์ทาง
โภชนาการอาจเกิิดความเปลี่่�ยนแปลง 

ภ า พ ท่ี่� เ ร า เ ห็็ น ใ น 
ช่่องฟรีี ซของตู้้� เย็็น
ท่ั่� วไปมัักเต็็มไปด้้วย
อาหารแช่่แข็็ง วััตถุุดิิบ
ข อ ง ส ด  เ น้ื้� อ สััตว์   
ต่่าง ๆ  ฯลฯ อััด แน่่น
จนเต็็มพื้� นท่ี่�  เพราะ 

ผู้้� บ ริิ โ ภ ค ส่่ ว น ใ ห ญ่่ 
เ ชื่่� อ ม่ั่� น ว่่ า ค ว า ม
เย็็นระดัั บติิดลบจะ
สามารถหยุดเวลาให้้
อาหารคงสภาพเดิิม
ได้้ตลอดไป หรืือเชื่่�อว่่า 
ความเย็็นสามารถฆ่่า
เช้ื้�อโรคได้้ ดัังนั้้�น ไม่่ว่่า 

จะผ่่านไปก่ี่� เดืื อนก่ี่� ปีี 

ก็็ ยัั ง ส า ม า ร ถหยิ   บ
ออกมารัั บประทาน 
ได้้อย่่างสบายใจ

ความเข้า้ใจเรื่่�องการเก็บ็รัักษาอาหาร
ให้้อยู่่�ได้้นานด้วยการแช่่ช่่องฟรีีซนี้้� 
ถูกูต้้อง แต่่ไม่ท้่ั้�งหมด เพราะการแช่แ่ข็็ง 
สามารถช่่วยชะลอกระบวนการเสื่่�อม
สภาพของอาหาร แต่่ต้้องอยู่่�ภายใต้้
เงื่่�อนไขการจััดเก็็บท่ี่�ถููกวิิธีีจึงจะช่่วย
รัักษาความสดใหม่่และคงคุุณภาพของ 
อาหารให้้ปลอดภััยสำำ�หรัับการบริิโภค 
ท้ั้� งนี้้� เพราะแม้้สภาพภายนอกของ
อาหารจะดููปกติิ แต่่หากเก็็บรัักษา 
ไม่่เหมาะสมก็็จะกลายเป็็นแหล่่งสะสม
ของเชื้้�อจุุลินิทรีีย์ท่์ี่�มองไม่่เห็น็ได้้

ยืดือายุไุด้ ้แต่่ไม่่ใช่ห่ยุดุเวลา
ข้้อมููลทางวิิทยาศาสตร์์ด้้านความ

ปลอดภััยของอาหารจากกระทรวง
เกษตรสหรััฐอเมริกิา (USDA) ยืืนยัันว่า  
การแช่่แข็็งอุุณหภููมิิติิดลบ 18 องศา
เซลเซีียสสามารถหยุุดการเจริิญเติิบโต
ของจุุลิินทรีีย์ท่ี่�ทำำ�ให้้อาหารเน่่าเสีีย
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เช่่น เน้ื้�อสััตว์อาจสููญเสีียความชุ่่�มชื้้�น  
ผัักบางชนิิดมีีเนื้้� อสััมผััสนิ่่�มลงหลััง
ละลาย อาหารปรุุงสำำ�เร็็จสููญเสีีย 
กลิ่่�นหอมตามธรรมชาติิหากเก็็บในช่อง
แช่่แข็็งนานหลายเดืือน รวมถึึงอาหาร
ท่ี่�แช่่แข็็งนานเกิินไปยัังอาจเกิิดภาวะ 
freezer burn หรืือการสููญเสีียความ 
ชุ่่�มชื้้�นของผิวิอาหารระหว่่างการแช่แ่ข็ง็
ซึ่่�งส่่งผลต่่อรสชาติิและเนื้้�อสััมผััส

จากท่ี่�กล่่าวมาแม้้ช่่องฟรีีซจะช่่วย 
ยืืดอายุุอาหารได้้ แต่่ข้อ้มูลูงานวิจััยด้้าน
วิิทยาศาสตร์์การถนอมอาหารยุุคใหม่่
ต่่างระบุุตรงกัันว่า คุุณภาพสููงสุุดของ
อาหารมีีอายุุจำำ�กััดอยู่่�ที่� 3-12 เดืือน  
ขึ้้�นอยู่่�กัับประเภทของวััตถุดิิบ เช่่น  
เนื้้�อไก่่ เน้ื้�อหมูู เน้ื้�อวััว เหล่่านี้้�จะเก็็บ
ได้้นานประมาณ 6-10 เดืือน อาหาร
ทะเลประมาณ 6 เดืือน แต่่รสชาติิและ

สำำ�หรัับเนื้้� อสััตว์ท่ี่�นำำ�ออกมาจาก 
ช่่องฟรีีซเพื่่�อละลายไม่่ควรวางไว้้ ใน
อุุณหภููมิิห้้องนาน ๆ เพราะอาจทำำ�ให้้
บางส่่วนอุ่่�นขึ้้�นจนจุลิินทรีีย์์เติิบโตเพิ่่�ม
จำำ�นวนได้้ ในขณะท่ี่�บางส่ว่นโดยเฉพาะ
ตรงกลางยัังแข็็งอยู่่� ดัังนั้้�นวิธีกีารละลาย
ท่ี่�เหมาะสมคืือ ย้้ายจากช่่องฟรีีซมา
ไว้้ ในตู้้�เย็็นช่องธรรมดาก่่อนสััก 1 คืืน 
หรืือนำำ�ใส่่ถุุงปิิดมิิดชิิดแล้้วแช่่ในน้ำำ�
อุุณหภููมิิปกติิ แต่่ถ้้าให้้เร็็วท่ี่�สุุดคืือนำำ�
เข้้าไมโครเวฟ เมื่่�อละลายแล้ว้ก็ร็ีีบนำำ�ไป 
ปรุุงอาหารทัันทีี

นอกจากระมััดระวัังเรื่่� องอุุณหภููมิิ
แล้้ว ปริิมาณและการจััดวางอาหาร 
ก็็สำำ�คััญ เพราะตู้้� เย็็นที่�แน่่นเกิินไป
จะทำำ�ให้้ความเย็็นหมุุนเวีียนไม่่ทั่่�วถึึง  
ดัังนั้้�นควรจััดวางของอย่า่งเป็น็ระเบีียบ  
แยกของท่ี่�ควรแช่่แข็็งหรืือแช่่เย็็นตาม
ความเหมาะสม เก็็บอาหารในภาชนะ
หรืือถุงุท่ี่�ปิดิมิิดชิดิ อาหารดิิบกัับอาหาร
พร้้อมรัับประทานควรแยกไว้้คนละ
ส่่วน โดยเฉพาะเนื้้�อสััตว์และอาหาร
ทะเลควรเก็็บในภาชนะปิิดสนิทิและไม่่
วางไว้้เหนืืออาหารปรุุงสุุก เพื่่�อป้้องกััน
น้ำำ�จากอาหารดิิบหยดลงมาปนเปื้้� อน  
หากมีีคราบหรืือของเหลวหกในตู้้�เย็็น 
ให้้รีีบเช็ด็ทำำ�ความสะอาดทัันทีี 

สิ่่�งสำำ�คััญท้้ายสุุดคืือการทำำ�ความ
เข้้าใจว่่า การแช่่อาหารในช่่องฟรีซี
ไม่่ใช่่การรักัษาคุุณภาพอาหารให้้คง
อยู่่�ถาวรในอุุณหภููมิิติิดลบ ช่่องฟรีซี 
ทำำ�หน้้าที่่�แ ค่่ช่่วยยืืดอายุอาหาร  
ความเย็็นช่่วยซื้้�อเวลาชั่่�วระยะหน่ึ่�ง 
และต้้องร่่วมกัับการเก็็บรัักษาอย่่าง
ถููกวิิธีี ด้้วยจึึงจะทำำ�ให้้อาหารนั้้�น
ยัังคงคุุณภาพและปลอดภััยจนถึึง 
วัันที่่�หยิิบมารับัประทาน

กลิ่่�นอาจเปลี่่�ยนไป ท้ั้�งนี้้�ไม่่ควรตััดสิิน
ว่่าอาหารนั้้�นปลอดภััยโดยพิจิารณาจาก
กลิ่่�นหรืือหน้้าตาเพีียงอย่่างเดีียว เพราะ
อาหารท่ี่�มีีเช้ื้�อก่่อโรคบางชนิิดก็็ไม่่ได้้มีี
กลิ่่�น สีี หรืือรสชาติิผิดิปกติิอย่า่งชััดเจน

แช่แ่ข็ง็ให้้เป็็น ใช้ค้วามเย็น็ให้ถู้กูวิธิีี
การถนอมอาหารด้้วยการแช่ช่่อ่งฟรีีซ 

แนะนำำ�ให้้เริ่่�มต้ั้�งแต่่ก่่อนนำำ�อาหารเข้้า 
ตู้้� เย็็น โดยใช้้ถุุงสุุญญากาศหรืือห่่อ
อาหารให้ม้ิดิชิดิแล้ว้รีีดอากาศออกจาก
บรรจุุภััณฑ์์ หรืือแบ่่งใส่่ภาชนะตาม
ปริมิาณการใช้้งานแต่่ละคร้ั้�ง ต้ั้�งอุุณหภููมิิ
ช่อ่งแช่่แข็็งให้้เหมาะสม ไม่่เปิิดช่่องฟรีีซ 
บ่่อย ๆ เพื่่�อรัักษาระดัับความเย็็นไว้้
ภายใน 

ในกรณีีที่�ปรุุงอาหารเสร็จแล้้วหรืือซ้ื้�อ
อาหารกลัับมาบ้า้น หากต้้องการจััดเก็็บ
เข้้าช่่องฟรีีซหรืือตู้้�เย็็น USDA แนะนำำ�
ว่่าไม่่ควรวางอาหารไว้้ ในอุณหภููมิิห้้อง
เกินิ 2 ชั่่�วโมง ยิ่่�งถ้้าอากาศร้้อนจััดก็็ไม่่
ควรเกินิ 1 ชั่่�วโมง เพราะถ้้านานกว่่าน้ั้�น
แบคทีีเรีียจะเพิ่่�มจำำ�นวนได้้อย่า่งรวดเร็ว็ 
ถ้้ามีีอาหารท่ี่�รัับประทานเหลืือ ก่อ่นนำำ�
เข้า้ตู้้�เย็น็ควรแบ่ง่ใส่ภ่าชนะต้ื้�นและแยก
เป็น็ส่ว่นเล็ก็ ๆ  จะดีีกว่่าใส่่ไว้้ ในหม้อ้หรืือ 
ภาชนะขนาดใหญ่่
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ไตวาย
  เฉีียบพลััน 

วิิกฤตสุุขภาพ 
   ที่่�เกิิดขึ้้�นได้้ในพริิบตา

เร่ื่�อง : นพ.วีีระพัันธ์์ สุุวรรณนามััย ว.24396 
แพทย์์ผู้้� เช่ี่�ยวชาญด้้านเวชศาสตร์์ป้้องกััน  
แขนงเวชศาสตร์์วิิถีีชีีวิตและประสาทศััลยแพทย์์

ลองนึึกภาพว่่าเช้้าวัันหนึ่่� งคุุณต่ื่�นข้ึ้�นมาแล้้วรู้้� สึึกว่่า
ตััวบวม อ่่อนเพลีียผิิดปกติิ และสัังเกตว่่าปััสสาวะ
น้้อยลง ท้ั้� งที่่� เม่ื่� อวานยังแข็็งแรงดีี ฟัังดูู เหมืื อน
เร่ื่�องเล็็กและหลายคนไม่่ให้้ความสนใจ แต่่บางครั้้�ง 

นี่่� คืื อสััญญาณอัันตรายมากที่่� สุุดอย่่างหนึ่่� ง คืื อ 

ภาวะที่่� หมอเรีียกว่่า “ไตวายเฉีียบพลััน” (acute 
kidney injury หรืื อ AKI) ภาวะที่่� ไตสูู ญเสีีย 
การทำำ �งานอย่่างรวดเร็็วภายในเวลาไม่่กี่่� ชั่่� วโมง 

ถึึงไม่่กี่่� วััน

สิ่่� งที่่�ทำำ �ให้้ไตวายเฉีียบพลัันน่ากลััวคืือความรวดเร็็ว
ของโรคนี้้�  ซ่ึ่�งหลายครั้้�งมัันเกิิดข้ึ้�นเงีียบ ๆ กัับคน
ที่่� ไม่่เคยคิิดว่่าตััวเองมีีปััญหาเร่ื่�องไตมาก่่อนเลย  

และถ้้ารู้้� ไม่่ทัันก็อาจเป็็นอันตรายถึึงชีีวิิตได้้ใน 
เวลาอัันสั้้�น
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ไตวาย
  เฉีียบพลััน 

ไตของเราทำำ�หน้้าที่่�อะไร 
ทำำ�ไมจึึงสำำ�คััญ

ไตท้ั้�ง 2 ข้า้งทำำ�งานเหมือืนโรงกรองน้ำำ� 
ขนาดจ๋ิ๋�วท่ี่�ไม่่เคยหยุุดพััก ในแต่่ละวััน 
ไตต้้องกรองเลืือดกว่่า 180 ลิิตร  
คอยกำำ�จััดของเสีีย  ปรัับสมดุุลน้ำำ� 
เกลืือแร่่ และความเป็็นกรด-ด่่างใน
ร่่างกาย เมื่่�อไตหยุุดทำำ�งานกะทัันหััน 
ของเสีียและน้ำำ�จะคั่่� งค้้าง เกลืือแร่่ 
เสีียสมดุุล และท่ี่�สำำ�คััญคืือเกลืือแร่่
อย่่างโพแทสเซีียม (potassium) จะ
พุ่่�งสููงจนอาจทำำ�ให้้หััวใจเต้้นผิิดจัังหวะ
และเสีียชีีวิิตได้้ นี่่�คืือเหตุุผลว่่าทำำ�ไม 
ไตวายเฉีียบพลัันจึึงถืือเป็็นภาวะฉุุกเฉิิน
ทางการแพทย์์

ไตวายเฉียีบพลันั (AKI)

ไตวายเรื้้�อรังั (CKD)

ชั่่�วโมง
ถึงึไม่่กี่่�วััน

ค่อ่ยเป็น็
ค่อ่ยไป

หลายเดือืน
ถึงึหลายปีี

ขาดน้ำำ��,  
ยา, ติดิเชื้้�อ,  

อุดุตัันทางเดินิปัสัสาวะ

เบาหวาน,  
ความดัันโลหิติสูง

เรื้้�อรััง

มัักฟื้้�น 
 กลัับมาได้้  

ถ้า้รัักษาต้น้เหตุทุััน

มัักเป็น็ถาวร  
ชะลอได้้ 

แต่ย้่้อนกลัับยาก

บวม,  
ปัสัสาวะน้อ้ยลงเร็ว็, 

เพลีียเฉีียบพลััน

ค่อ่ย ๆ  
เพลีีย, ซีีด, บวม, 

คัันตามตััว

แก้ต้้น้เหตุ,ุ  
ให้้สารน้ำำ��,  

ฟอกไตช่ั่�วคราว

คุมุโรคต้นเหตุุ, 
ปรัับอาหาร, 

ฟอกไต/ 
ปลูกถ่า่ย

ไตวายเฉีียบพลััน 
กัับไตวายเรื้้�อรัังต่่างกัันอย่่างไร

เชื่่� อว่่าหลายคนยัังสัับสนระหว่่าง 
ไตวาย 2 แบบนี้้�  ท้ั้� งท่ี่�จริิงแล้้วมััน 
ต่่างกัันมาก ไตวายเรื้้�อรััง (chronic 
kidney disease หรืือ CKD) คืือการท่ี่� 
ไตค่่อย ๆ เสื่่�อมลงอย่่างช้้า ๆ ใช้้เวลา
เป็็นเดืือนเป็็นปีี ส่่วนใหญ่่มีีสาเหตุุมา
จากโรคเบาหวานหรือืความดัันโลหิิตสูงู 
ท่ี่�ควบคุุมได้้ ไม่่ดีี และความเสีียหาย 
มัักเป็็นถาวร ส่่วนไตวายเฉีียบพลััน
เกิิดขึ้้�นรวดเร็็วในพริิบตา แต่่ข่่าวดีี
คืือถ้้ารัักษาต้้นเหตุุได้้ทััน ไตมัักฟื้้� น 
กลัับมาทำำ�งานได้้เกืือบเป็็นปกติิ ตาราง 
ด้้านล่่างนี้้�จะช่่วยให้้เห็็นภาพชััดขึ้้�น

ระยะ 
เวลาเกิิด

สาเหตุ ุ
ที่่�พบบ่่อย

โอกาส
ฟื้้� นตัว

อาการ
เตืือน

แนวทาง
รักัษา
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อะไรทำำ�ให้้
ไตวายเฉีียบพลััน

สาเหตุุแบ่่งง่่าย ๆ เป็็น 3 กลุ่่�ม

กลุ่่�มแรกคืือ 
เลืือดไปเลี้้�ยงไตไม่่พอ เช่่น ขาดน้ำำ�รุนแรงจาก 

ท้้องเสีีย อาเจีียน เสีียเลืือดมากจากการตกเลืือด 
หรืืออุุบััติิเหตุุ หรืือหััวใจล้้มเหลว

กลุ่่�มที่่�สองคืือ  
ตััวเนื้้�อไตเสีียหายโดยตรง ซึ่่�งพบบ่่อยจากยาบางชนิิด  

โดยเฉพาะยาแก้้ปวดกลุ่่�ม NSAIDs ท่ี่�หาซื้้�อได้้ง่่าย 
เหลืือเกิินในประเทศของเรา ยาปฏิิชีีวนะบางตััว  
สารทึึบรัังสีีเวลาท่ี่�เราไปทำำ�เอกซเรย์์บางชนิิด หรืือ 
การติิดเชื้้�อในกระแสเลืือด

กลุ่่�มที่่�สามคืือ 
ทางเดิินปัสัสาวะอุุดตััน เช่น่ นิ่่�ว หรือืต่่อมลูกูหมากโต  

ท่ี่�ทำำ�ให้้ปััสสาวะไหลย้้อนกลัับไปทำำ�ลายไต

เรื่่� องท่ี่�คนไทยควรระวัั ง เป็็นพิิ เศษคืือการซื้้� อ 
ยาแก้้ปวด ยาชุุด หรืือยาสมุนไพรบางชนิิดกิินเอง 
ต่่อเนื่่�อง เพราะเป็็นสาเหตุุท่ี่�พบได้้จริิงในเวชปฏิิบััติิ
และหลายครั้้�งป้้องกัันได้้ถ้้ารู้้�ทััน
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สััญญาณเตืือน
ที่่�ไม่่ควรมองข้้าม

อาการท่ี่�ควรรีีบไปพบแพทย์์ ได้้แก่่ 
ปัสัสาวะน้้อยลงชััดเจนหรืือไม่่ปััสสาวะ
เลย ตััวบวมโดยเฉพาะท่ี่�ขาและหน้้า 
(หากเกิิดอาการบวม โดยส่่วนใหญ่่จะ
บวมท้ั้�ง 2 ข้้าง การบวมที่�ขาข้้างเดีียว
มัักเกิิดจากสาเหตุุอื่่� นท่ี่� ไม่่ใช่่โรคไต  
และควรไปตรวจหาสาเหตุุ ด้้วย )  
เหนื่่�อยง่่าย คลื่่�นไส้้ เบื่่�ออาหาร ซึึมลง 
หรืือสัับสน บางคนแทบไม่่มีีอาการ
จนกระทั่่�งตรวจเลืือดแล้้วพบว่่าค่่าไต 
(creatinine) สููงขึ้้�น นี่่�คืือเหตุุผลท่ี่�การ
ตรวจสุขภาพประจำำ�ปีีมีีความสำำ�คััญ 
เพราะช่่วยตรวจพบความผิิดปกติิได้้
ก่่อนท่ี่�อาการจะรุุนแรง

ข่่าวดีีคืือรัักษาได้้ถ้้ามาทััน
ในหลายกรณีี ไตวายเฉีียบพลััน

สามารถฟื้้� นกลัับมาทำำ�งานได้้เกืือบ
เป็็นปกติิ หากได้้รัับการวิินิิจฉััยและ
รัักษาท่ี่� ต้้นเหตุุอย่่างทัันท่่วงทีี เช่่น  
การให้้สารน้ำำ�ในกรณีีที่�เกิิดจากเลืือด
ไปเลี้้�ยงไตไม่่พอ หยุุดยาท่ี่�เป็็นสาเหตุุ  
เช่่น ยาแก้้ปวด ยาสมุนไพรต่่าง ๆ  
หรืือแก้้ไขทางเดิินปััสสาวะอุุดตััน  
แต่่ก็็ต้้องยอมรัับว่่าในรายท่ี่� รุุนแรง
อาจต้องได้้รัับการฟอกไตชั่่�วคราวเพื่่�อ 
ประคัับประคองจนไตฟื้้� นตััว เพราะ
ถ้้าปล่่อยไว้้นานเกิินไป ความเสีียหาย
อาจกลายเป็็นถาวรและนำำ�ไปสู่่�ไตวาย
เรื้้�อรัังในท่ี่�สุดุ ยิ่่�งมาพบแพทย์เร็็วเท่่าไร 
โอกาสที่�ไตจะกลัับมาเป็็นปกติิก็็ยิ่่�งสููง

ป้้องกัันไว้้ดีีกว่่าแก้้
สิ่่�งท่ี่�ทำำ�ได้้ทัันทีีคือ ดื่่�มน้ำำ�ให้้เพีียงพอ 

โดยเฉพาะเวลาป่่วย ท้้องเสีีย หรืือ
อากาศร้้อน ไม่่ซื้้�อยาแก้้ปวดหรืือยาชุุด 
กิินเองต่่อเนื่่�องโดยไม่่ปรึึกษาแพทย์
หรืือเภสััชกร ควบคุุมโรคประจำำ�ตััว 
อย่่างเบาหวานและความดัันโลหิิตให้้ดีี 
และตรวจสุขภาพประจำำ�ปีีเพื่่�อดููค่่าไต
สม่ำำ�เสมอ ผู้้�สูงูอายุุและผู้้�ป่วยเบาหวาน 
ความดัันโลหิิตสูงู หรือืโรคหััวใจ ยิ่่�งต้้อง
ใส่่ใจเป็็นพิิเศษ

ไตเป็็นอวััยวะที่่�อดทนและเงีียบ 
ทำำ�งานหนัักให้เ้ราทุกุวัันโดยไม่เ่คยบ่น่  
กว่่าจะส่ง่สัญัญาณว่่ามีีปัญัหาบางครั้้�ง
ก็็สายไปแล้้ว การฟัังร่า่งกายตััวเอง  
สัังเกตความผิิดปกติิเล็็ก ๆ และ 
ไม่ป่ระมาทเรื่่�องยาที่่�กิิน คืือของขวััญ 
ที่่�ดีีที่่�สุดุที่่�เราให้้ ไตของเราได้้
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เพราะสุุขภาพท่ี่� ดีีคืือจุุดเร่ิ่� มต้้นของความสุุข happiness ฉบัับนี้้� รวม 4 ความเช่ื่� อเก่ี่� ยวกัับสุุขภาพท่ี่� มัักได้้ยิิ นกััน
 

มาบอกคุณผู้้�อ่ านว่่าเรื่่�องใดจริิง เรื่่�องใดไม่่จริิง เพื่่�อความเข้้าใจท่ี่�ถููกต้้องและนำำ �ไปดููแลตนเองได้้อย่่างเหมาะสม

หลายคนงดอาหารและงดด่ื่� มน้ำำ�ทุุกชนิิดเป็็นเวลา
หลายชั่่�วโมงก่่อนเจาะเลืือด เพราะเช่ื่�อว่่าหากไม่่ปฏิิบััติิ
แบบนี้�จะทำำ�ให้้ค่่าเลืือดคลาดเคล่ื่�อน ซึ่่�งเป็็นความเช่ื่�อ 
ที่่�มีีมาอย่่างยาวนาน จนสภาเทคนิิคการแพทย์์ต้้อง 
ออกมาช้ี้�แจงว่่า ก่่อนเจาะเลืือดสามารถด่ื่�มน้ำำ�เปล่่าได้้ 
ตามปกติิ น้ำำ�เปล่านี้้�หมายถึึงน้ำำ�บริิสุุทธิ์์� ไม่่มีีสีี ไม่่มีีรส  
ไม่่มีีแคลอรีี ไม่่มีีแร่่ธาตุุผสม ไม่่มีีวิตามิิน และไม่่มีี 
ก๊๊าซคาร์์บอนไดออกไซด์ ส่่วนเครื่่�องด่ื่�มอ่ื่�น ๆ เช่่น ชา  
กาแฟ น้ำำ�ผลไม้้ น้ำำ�อััดลม ต้้องงดเช่่นเดิิม นอกจากนี้้� 
ยัังอธิิบายข้้อเสีียของการงดด่ื่�มน้ำำ�เปล่่าก่่อนเจาะเลืือด
ว่่าอาจส่่งผลต่่อการตรวจวิิเคราะห์์ เพราะเสี่่�ยงต่่อ
ภาวะเลืือดข้้น ค่่าฮีีโมโกลบิิน ครีีแอทิินิิน และบีียูเอ็็น  
อาจสููงกว่่าความเป็็นจริิง ทั้้�งยัังทำำ�ให้้เจาะเลืือดยากขึ้้�น 
เพราะเส้้นเลืือดแฟบ ต้้องแทงเข็็มซ้ำำ� ผู้้�ถููกเจาะเลืือด
ต้้องเจ็็บปวดโดยไม่่จำำ�เป็็น นอกจากนี้้�ยัังทำำ�ให้้ร่่างกาย
อ่่อนเพลีียเพราะขาดน้ำำ�เป็็นเวลานาน 

พญ.รััชริิน เบญจวงศ์์เสถีียร ประธานองค์์กรแพทย์์  
โรงพยาบาลพระพุุทธชิินราช จัังหวััดพิิษณุุโลก ได้้ ให้้ 
ข้้อมููลเพิ่่�มเติิมว่่า ก่่อนเจาะเลืือดสามารถด่ื่�มน้ำำ�เปล่าได้้  
แต่่ถ้้าเป็็นก่่อนการผ่่าตััด หรืือซีีทีีสแกน ฉีีดสีี ต้้อง
งดน้ำำ�เปล่่า เครื่่�องด่ื่�มต่่าง ๆ และอาหารโดยเด็็ดขาด  
เพื่่�อป้้องกัันการสำำ�ลัักอาหารและน้ำำ�ไหลย้้อนเข้้าปอด

พญ.ทศพร วิิศุุภกาญจน์์ ภาควิิชาโสต ศอ นาสิิกวิิทยา  
คณะแพทยศาสตร์์โรงพยาบาลรามาธิบิดีี มหาวิิทยาลัยัมหิดิล 
อธิบิายถึึงภาวะเสียีงรบกวนในหูในเว็็บไซต์์รามาแชนแนลว่่า  
ผู้้�ป่่วยจะได้้ยินเสีียงในหูเป็็นเสีียงซ่่า เสีียงวี้้�ด เสีียงหึ่่�ง  
เสีียงวิ้้�ง ทั้้�ง ๆ ที่่�ไม่่มีีเสีียงภายนอก อาการนี้้�อาจเป็็นชั่่�วคราว
หรืือต่่อเนื่่�อง ซึ่่�งมาจากหลายสาเหตุุ เช่่น ฟัังเสีียงดัังนาน ๆ  
ประสาทหููเสื่่�อมตามวััย ติิดเชื้้�อในหูู รวมทั้้�งความเครีียด 
และการนอนน้้อย ซึ่่�งทำำ�ให้้เสีียงในหููชััดขึ้้�นและรบกวน 
กว่่าเดิิม เพราะสมองจะยิ่่�งไวต่อเสีียงอย่่างผิิดปกติิจนเกิิด 
ความเครีียดสะสม วิิธีีแก้้คือควรนอนหลัับให้้เพีียงพอ 
และออกกำำ�ลัังกาย จะช่่วยลดความเครีียดและช่่วยฟื้้� นฟูู
ระบบประสาทและการได้้ยิิน

นอกจากนี้้� ศาสตราจารย์์เกีียรติิคุณุ พญ.สุุจิิตรา ประสานสุข  
โสตประสาทแพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญด้้านการได้้ยิน ได้้แนะวิิธีดีูแูล
รัักษาตััวเองเบื้้�องต้้นผ่่านเว็็บไซต์์โรงพยาบาลกรุุงเทพว่่า  
ควรหลีีกเลี่่�ยงสถานที่่�เสีียงดััง ไม่่ใส่่หููฟัังเวลานอน ใช้้วิิธี ี
กลบเสีียงในหููด้้วยเสีียงเพลงผ่่อนคลายเบา ๆ จากภายนอก 
หากไม่่ดีีขึ้้�นควรไปพบแพทย์์ภายใน 2 สััปดาห์์แรก เพื่่�อเพิ่่�ม
โอกาสหาย ซึ่่�งแพทย์์อาจให้้ ใช้้เครื่่�องช่่วยฟััง ฟื้้� นฟููบำำ�บััด 
ด้้วยยา หรืือใช้้การผ่่าตััด

ก่อ่นเจาะเลือืดไม่ต่้อ้งงดดื่่�มน้ำำ��เปล่า่

ความเครียีดทำำ�ให้เ้กิิดเสีียงรบกวนในหูู 

เรื่่�องนี้้� “เป็็นความจริงิ” เร่ื่�องนี้้� “เป็็นความจริิง” 
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เร่ื่�องนี้้� “ไม่เ่ป็็นความจริิง” 

เรื่่�องนี้้� “ไม่เ่ป็็นความจริงิ” 

คนท่ั่�วไปมัักเข้้าใจว่่า มีีแต่่ผู้้�หญิิงเท่่านั้้�น
ที่่�ติิดเชื้้�อไวรััสเอชพีีวีีซ่ึ่�งเป็็นสาเหตุุสำำ�คััญ
ของมะเร็็งช่่องคลอดและมะเร็็งปากมดลููก 
แต่่ความจริิงผู้้�ชายก็็ติิดเชื้้� อนี้้�ได้้เช่่นกััน  
ดัังที่่� นพ.แมน ทองอร่่าม แพทย์์เฉพาะทาง 
ด้้านมะเร็ง็วิิทยานรีเีวช โรงพยาบาลจุุฬาภรณ์์  
ราชวิทยาลััย จุุฬาภรณ์์ ไ ด้้ ใ ห้้ความรู้� 
ผ่่ านเฟซบุ๊๊� ก เพจของโรงพยาบาลว่่า  
ไวรััสเอชพีีวีีในผู้้�ชายทำำ�ให้้เกิิดโรคต่่าง ๆ  
เช่่น มะเร็็งช่่องปาก มะเร็็งลำำ�คอ มะเร็็ง
ทวารหนััก หููดหงอนไก่่ ซึ่่�งโรคหููดหงอนไก่ ่
นี้้� เกิิดจากเชื้้� อไวรััสเอชพีีวีี โดยเฉพาะ 
สายพัันธุ์์� 6 และ 11 ติิดต่่อผ่่านการมีี 
เพศสััมพัันธ์์ลัักษณะอาการคืือมีีติ่่�งเนื้้� อ  

ผู้้�หญิงิเท่่านั้้�นที่่�ติดิเชื้้�อไวรััสเอชพีีวีี

ต่อ่มทอนซิลิอัักเสบห้า้มดื่่�มน้ำำ��เย็็น

ผิิวขรุขระ พบบ่่อยบริิเวณหนัังหุ้้�มปลาย 
โคนอวััยวะเพศ หรืือรอบทวารหนััก  
รัักษาได้้ด้้วยการใช้้ยาจี้้�  เลเซอร์์ หรืือ 
ผ่่าตััด แต่่ก็็ยัังมีีโอกาสกลัับมาเป็็นซ้ำำ�ถึึง  
70 เปอร์์เซ็็นต์์ ภายใน 6 เดืือน 

รศ. ดร. นพ.กฤษณ์์ พงศ์์พิรุิุฬห์์ ได้้แนะนำำ�
ไว้้ ในเว็็บไซต์โรงพยาบาลจุุฬาลงกรณ์์ 
สภากาชาดไทยว่่า เพื่่�อป้้องกัันการเป็็น
พาหะให้้คู่่�นอน และลดความเสี่่�ยงการ
เกิิดโรค โดยเฉพาะในกลุ่่�มเสี่่�ยง เช่่น  
ผู้้�มีีภููมิิคุ้้�มกัันบกพร่่อง ผู้้�มีีพฤติิกรรมเสี่่�ยง
ทางเพศ ผู้้�ชายจึึงควรได้้รัับวััคซีีนเอชพีีวีี  
ซึ่่� งช่่ วง เวลาที่่� ไ ด้้ผลดีี ในการกระตุ้้� น 
ภููมิิคุ้้�มกัันคืือช่่วงอายุุ 9-26 ปีี 

การดื่่�มน้ำำ�อุ่่�นไม่่ได้้ช่่วยบรรเทาอาการ
เจ็็บคอเสมอไป หากการเจ็็บคอนั้้�น 
เกิิดจากต่่อมทอนซิิลอัักเสบ เนื่่�องจาก
ต่่อมนี้้�อยู่่�ด้านในลำำ�คอทั้้�งซ้้ายและขวา 
ช่่วยป้้องกัันเชื้้�อโรคที่่�เข้้าสู่่�ร่่างกายทาง
ปากและจมููก เมื่่� อติิดเชื้้� อจะมีีอาการ 
เจ็็บคอมาก คอบวม กลืืนอาหารลำำ�บาก 
ปวดศีีรษะ มีีไข้้สููง วิิธีี รัักษามัักใช้้ยา
ภายใต้้คำำ�แนะนำำ�ของแพทย์์ ควบคู่่�กัับ
การดููแลตััวเองด้้วยการดื่่� มน้ำำ�เยอะ ๆ 
กองพััฒนาศัักยภาพผู้้�บริิโภค สำำ�นัักงาน
คณะกรรมการอาหารและยา (อย.)  
แนะนำำ�ว่า การดื่่�มน้ำำ�เย็น็หรืืออาหารแช่่เย็็น 
อย่่างไอศกรีีมจะช่่วยบรรเทาอาการได้้ดีี 

เพราะความเย็็นช่่วยให้้หลอดเลืือดหดตััว 
ช่่วยลดอาการปวดบวม และควรดื่่�มน้ำำ�
อุุณหภููมิิห้้องบ่่อย ๆ เพื่่�อให้้ชุ่่�มคอ 

การดููแลตััวเองช่่วงเ จ็็บคอยัังมีี อีีก 
หลายวิิธี ีดัังที่่� รศ. นพ.ปารยะ อาศนะเสน  
แพทย์์ผู้้�เชี่่�ยวชาญโรคจมููก ได้้แนะนำำ�
ไ ว้้ ใ น เ ว็็ บ ไ ซต์  ค ณ ะ แ พท  ย ศ า ส ตร์ ์ 
ศิิริิราชพยาบาล มหาวิิทยาลััยมหิิดลว่่า  
ควรรัับประทานอาหารอ่อน ๆ เลี่่�ยง
อาหารรสจััด และอาหารที่่�ปรุุงด้้วยการ
ผััดและทอด เลี่่�ยงเครื่่�องดื่่�มที่่�มีีส่่วนผสม 
ของชา กาแฟ แอลกอฮอล์์ ควรอยู่่�ในที่่� 
ที่่� อ ากาศ ถ่่าย เทไ ด้้ ดีี  และพััก ผ่่อน 
ให้้เพีียงพอ เพื่่�อให้้ร่่างกายฟื้้� นตััวได้้เร็็ว
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คู่่�หููความงาม 

Vitamin C + Sunscreen
น่ี่� คืือคู่่� คลาสสิิกท่ี่� แพทย์์ผิิ วหนัั ง 

หลายคนแนะนำำ� วิิตามิินซีีช่่วยต้าน
อนุุมููลอิิสระจากรัังสีียููวีีและมลภาวะ 
ส่่วนครีีมกัันแดดช่่วยป้้องกัันไม่่ให้้รัังสีี
ทำำ�ร้้ายผิิว ทั้้�ง 2 อย่่างไม่่สามารถใช้้
แทนกันัได้้ แต่่ทำำ�งานแบบช่่วยเสริิมกันั  
ผลลััพธ์์คืือผิิวดููสว่่างขึ้้�น ลดโอกาส 
เกิิดฝ้้า กระ และริ้้�วรอยจากแสงแดด
ไ ด้้ดีี กว่่ าการใ ช้้ครีีมกันแดดเพีียง 
อย่่างเดีียว

เร่ื่�องความสวยความงามเป็็นเร่ื่�องท่ี่� หาจุุดส้ิ้� นสุุดไม่่เจอ จึึงไม่่แปลก
 

ท่ี่� โต๊๊ะเคร่ื่� องแป้้งของเรามัักเต็็มไปด้วยผลิิต ภััณฑ์์หลากหลาย 

ท่ี่�ระดมมาด้้วยความคาดหวัังในประสิิท ธิิภาพ แต่่ความเป็็นจริิงแล้้ว  
การใช้้ผลิิต ภััณฑ์์จำำ�นวนมากไม่่ได้้การัันตีี เสมอไปว่าจะได้้ผลลััพธ์์
ท่ี่� ดีี กว่่าการใช้้ผลิิต ภััณฑ์์เพีียงไม่่ก่ี่� ช้ิ้� น คำำ �ตอบจึึงไม่่ได้้อยู่่� ท่ี่� การ

 

ใช้้หลายตััว แต่่อยู่่� ท่ี่�  “การจับคู่่� ” (synergy) เพราะในโลกของ 
ความงามมีีหลายสิ่่�งท่ี่� ใช้้ร่่วมกัันแล้้วจะช่่วยเสริิมประสิิทธิิภาพกัันจน
ได้้ผลลััพธ์์ดีี กว่่าใช้้แยก แต่่ในทางกลัับกัันก็็มีี บางคู่่� ท่ี่� ควรหลีี กเล่ี่�ยง  

เพราะใช้้แล้้วแทนท่ี่� จะสวยขึ้้�น อาจทำำ �ให้้ผิิ วพัังหรืือทำำ �ให้้สารสำำ �คัญ 

ทำำ�งานได้้ไม่่เต็็มท่ี่�  ฉบัับนี้้� เราจึึงมีีการเลืือกใช้้ผลิิตภััณฑ์์แบบ “จัับคู่่�กัน”  

แล้้วได้้ผล และคู่่� ท่ี่� ไม่่ควรใช้้ร่่วมกัันมานำำ �เสนอ

Hyaluronic Acid + Ceramide
ลองนึึกภาพผิิวเหมืือนฟองน้ำำ� กรด 

ไฮยาลููรอนิิกคืือตััวกลางท่ี่�คอยดึึงน้ำำ� 
เข้้ามาให้้ฟองน้ำำ�อุ้้�มน้ำำ�ได้้มากท่ี่�สุุด  
ส่่วนเซราไมด์คืือกำำ�แพงท่ี่�ช่ว่ยกักัเก็บ็น้ำำ�
ไม่่ให้้ระเหยออกไป ถ้้าใช้้ ไฮยาลููรอนิิก 
อย่่างเดีียวในสภาพอากาศแห้้ง ผิิวอาจ
ยัังสููญเสีียน้ำำ�ได้้ง่่าย แต่่เมื่่�อใช้้เซราไมด์
ควบคู่่�จะยิ่่�งช่่วยล็็อกความชุ่่�มชื้้�น ผิิวจึึง
อิ่่�มฟููแข็็งแรงขึ้้�นอย่่างชััดเจน

Retinol + Moisturizer
หลายคนเลิิกใช้้เรทิินอลเพราะทำำ�ให้้

ผิิวแห้้งระคายเคืือง ทั้้� ง ท่ี่�จ ริิงแล้้ว 
มอยส์เชอไรเซอร์์คืือเพื่่�อนท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดของ
เรทิินอล การทามอยส์์เชอไรเซอร์์ทั้้�ง
ก่่อนและหลังัเรทิินอล (แบบ sandwich 
method) จะช่่วยลดการระคายเคืือง 
ได้้มาก โดยยังคงได้้ประโยชน์เรื่่� อง 
การลดริ้้�วรอยและกระตุ้้�นการสร้้าง 
คอลลาเจนจากเรทิินอลอย่่างเต็็มท่ี่�

Beauty
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ยิ่่�งใช้้ยิ่่�งปััง 

คู่่หู่ทูี่่่ใช้แ้ล้้วเวิิร์์ก 

Lifestyle
BEAUTY HEAD TO TOE

58 happiness



Retinol + AHA/BHA 
ทั้้�ง 2 กลุ่่�มนี้้� เป็็นสารช่่วยผลััด 

เซลล์์ผิิว ดัังนั้้�นเมื่่� อใช้้พร้้อมกัน 
จะทำำ�ให้้ผิิวแดง แสบ ลอก หรืือ 
ผิิวไวต่่อแสงมากข้ึ้�น หากอยากใช้้ 
ทั้้�งคู่่�ก็ค็วรสลับัคืืนหรือืเว้้นช่ว่งการใช้้ 
เช่่น คืืนนี้้�ใช้้กรดผลไม้้ (AHA/BHA) 
คืืนถัดไปใช้้เรทิินอล

Leave-in Conditioner + Hair Oil
ในวัยผู้้�ใหญ่่ท่ี่�สภาพผมแห้้งและต้้อง

ทำำ�สีีเพื่่� อปิิดผมขาวบ่่อยครั้้�ง การใช้ ้
ครีีมบำำ�รุงผมแบบไม่่ต้องล้้างออก  
(leave-in conditioner) หลัังสระผม  
จะช่่วยเติิมความชุ่่�มชื้้�นให้้เส้้นผมได้้ 
อย่่างล้ำำ�ลึึก ในขณะท่ี่�น้ำำ�มัันบำำ�รุงผม 
(hair oil) ช่่วยเคลืือบเกล็็ดผม ลดการ 
ชี้้�ฟูู และเพิ่่�มความเงางาม เมื่่�อใช้ร้่่วมกัน
ในปริมาณพอดีีจะช่่วยบำำ�รุงให้้เส้้นผม
สุุขภาพดีี นุ่่�มลื่่�น เงางาม ส่่งให้้ ใบหน้้า
ดููสดชื่่�นขึ้้�นโดยไม่่รู้้�ตั ว

ใช้้กรดผลไม้้หลายชนิิดซ้ำำ��ซ้้อน 
+ สครัับผิิว

หลายคนอยากผิิวใสตามแนวคิิด
เรื่่� องผลััดเซลล์์ผิิว จึึงใช้้ผลิิตภััณฑ์์
จำำ�พวก AHA, BHA, PHA มาก 
เกิินจำำ�เป็็น ยิ่่�งใช้้คู่่�กัับสครับขััดผิิว 
ก็็ยิ่่�งเป็็นการรบกวนผิิวให้้เสีียสมดุล  
แห้้งง่่าย กระตุ้้�นให้้ผิิวไวต่่อแดด  
แพ้้ง่่ายกว่่าเดิิม แนะนำำ�ให้้ ใช้้อย่่างใด 
อย่่างหนึ่่�งเป็็นครั้้�งคราว ไม่่ใช่่ทุุกวััน
หรืือใช้้พร้้อมกััน

เคล็็ดลัับในการดููแลตััวเองที่่�ดีี 
หาใช่ก่ารมีผีลิิตภััณฑ์์มากมายหรือื
ใช้้ของราคาแพงที่่�สุุด แต่่อยู่่�ที่่�การ
เลืือกส่ว่นผสมให้้ “ทำำ�งานร่ว่มกัน” 
อย่า่งฉลาด และหลีีกเลี่่�ยงการจัับคู่่� 
ที่่�ซ้ำำ�ซ้้อนจนทำำ�ให้้ผิิวเสีียสมดุล  
จำำ�ง่าย ๆ ว่่า “ใช้้ ให้้น้้อย แต่่ใช้้ 
ใ ห้้ถููกคู่่� ”  มัักให้้ผลลัพธ์์ดีีก ว่่า  
“ใช้้เยอะ แต่่ไม่่รู้้�ว่ าอะไรควรหรืือ 
ไม่่ควรอยู่่�ด้วยกััน”

คู่่ท่ี่่่ใช้แ้ล้ว้พััง
ไม่แ่นะนำำำ

Niacinamide + Tranexamic Acid
ถ้้าปััญหาหลัักคืือสีีผิิวไม่่สม่ำำ�เสมอ 

มีีรอยสิิวหรืือฝ้้าแดด นี่่�คืือคู่่�ท่ี่�น่่าสนใจ
มาก เพราะไนอาซิินาไมด์ช่่วยเสริิม
เกราะป้้องกัันผิิวและลดการอัักเสบ 
ขณะท่ี่�กรดทราเน็็กแซมิิกคืือสารสกััด
ในกลุ่่�มไวเทนนิิง ซึ่่�งเด่่นเรื่่�องช่่วยยัับยั้้�ง
การสร้้างเม็็ดสีีเมลานิิน ลดจุุดด่่างดำำ� 
และรอยสิิว เมื่่�อใช้้ร่่วมกัันจึึงทำำ�ให้้ผิิว 
ดููเรีียบเนีียนและกระจ่่างใสขึ้้�น
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ความนิิยมจากกระเเส Personalization 
ยุุคนี้้�ผู้้�คนให้้ความสำำ�คัญเรื่่�องการแสดงออกถึึงตััวตนมากข้ึ้�น  

โดยเฉพาะในช่่วง 5 ปีีท่ี่�ผ่่านมา แนวคิิดเร่ื่�องอััตลัักษณ์์ 
เฉพาะบุุคคลเข้้ามามีีบทบาทหลายด้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็นแฟชั่่�น 
ความงาม หรืือไลฟ์ส์ไตล์ ์ทุกุอย่า่งต้้องบ่ง่บอกความเป็น็ตััวเอง 
ไม่่ตามแบบใคร ผู้้�คนไม่่ได้้ยึดติิดกัับมาตรฐานความงาม 
แบบเดิิม ๆ แต่่ค้้นหาวิิธีีท่ี่�จะสร้้างการจดจำำ�ในรููปแบบของ 
ตััวเอง ซ่ึ่�ง “กลิ่่�น” และ “น้ำำ�หอม” ก็็เป็็นวิธีีหนึ่่�งท่ี่�สะท้้อน
บุุคลิิกหรืือตััวตนของผู้้� ใช้้ ได้้อย่่างชััดเจน ไม่่มีีใครอยากมีี 
กลิ่่�นหอมซ้ำำ�กับัคนอื่�น ทุกุคนย่อมอยากมีีกลิ่่�นพิเิศษท่ี่�เข้้ากัับ
บุุคลิิก สไตล์การแต่่งตััว และอารมณ์์ของตััวเองในแต่่ละวััน 
จึึงเป็็นเหตุผลท่ี่�ทำำ�ให้้ศิิลปะการเลเยอร์์น้ำำ�หอม (perfume 
stacking) เพ่ื่�อสร้้างสรรค์กลิ่่�นท่ี่�เป็็นเอกลัักษณ์์เฉพาะตััว 
ได้้รัับความสนใจ 

PERFUME
ศิิลปะการเลเยอร์์น้ำำ��หอม 
สร้้างสรรค์์กลิ่่�นเฉพาะตััว 
ที่่�ไม่่ซ้ำำ��ใคร
เ ม่ื่� อ ก่่ อ น ค น ส่่ ว น ใ ห ญ่่ มัั ก เ ลืื อ กน้ำ ำ� � ห อ ม ท่ี่� ตัั ว เ อ ง ช อ บ

 

แล้้วใช้้กลิ่� นนั้้� นเพีียงกลิ่� นเดีียวจนกลายเป็็นกลิ่� นประจำำ�ตััว 
แต่่เม่ื่� อยุุคสมัยและแนวคิิด เร่ื่� องความงามเปลี่� ยนแปลงไป  

วิิ ธีีกา รใช้้น้ำำ� �หอมก็มีี ความหลากหลายข้ึ้� น จากท่ี่� เลืือกใช้้
น้ำำ� �หอมเพีียงกลิ่� นเดีียวก็็เร่ิ่� มมีีกา รสร้างสรรค์์ใหม่่ ๆ โดย 

เลืือกน้ำำ� �หอมมากกว่า 1 กลิ่� นมาฉีีด ผสานกัันเพ่ื่�อสร้างกลิ่� น
 

ท่ี่� เป็็นเอกลักษณ์์ของตััวเอง จนเกิิด เป็็นเทรนด์์ perfume 
stacking หรืือ perfume layering ท่ี่� นิิ ยมกันไปทั่่� วโลก
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การเลเยอร์์กลิ่่�นบ่่งบอกรสนิิยม 
การเลเยอร์์น้ำำ�หอมไม่่ ใช่่แค่่การ 

ผสมผสานสร้้างกลิ่่�นใหม่่  แต่่เป็็น
เหมืือนการสร้้างสรรค์งานศิิลปะท่ี่�
ถ่่ายทอดรสนิิยมและอััตลัักษณ์์ผ่่าน 
“กลิ่่�น” ไม่่ต่่างกัับการเลืือกเสื้้� อผ้้า 
และเครื่่�องประดัับ เพราะทุุกการจับคู่่�
โน้้ตน้ำำ�หอมล้้วนสะท้้อนถึึงบุุคลิิกและ
อารมณ์ข์องผู้้� ใช้้ บางคนอาจเลืือกผสาน 
ความสดชื่่�นของซิิทรััส (citrus) เข้้ากัับ
ความอบอุ่่�นสุขุุมของวููดด้ี้� (woody)  
เพื่่� อสร้้างภาพลัักษณ์์ท่ี่�ดููมั่่�นใจและ 
มีีความร่ว่มสมัย ขณะท่ี่�บางคนเลืือกเติิม
ความหอมหวานของฟลอรััล (floral)  
บนความอบอุ่่�นละมุุนของแอมเบอร์์ 
(amber) หรืือมััสก์์ (musk) เพ่ื่�อเพิ่่�ม
เสน่่ห์์ลึึกซึ้้� งท่ี่�น่่าค้้นหา นอกจากนี้้�  
แม้้จะใช้้ โน้้ตกลิ่่�นเดีียวกััน แต่่สััดส่่วน
และลำำ�ดับการเลเยอร์์ท่ี่�แตกต่่างก็็
จะให้้ผลลััพธ์์ท่ี่�ไม่่เหมืือนกััน ดัังนั้้�น  
signature scent ไม่่ได้้เกิดิจากการเลืือก 
น้ำำ�หอมเท่่านั้้�น แต่่ยัังต้้องประกอบกัับ
การออกแบบและผสมผสานกลิ่่�นซึ่่�ง 
ขึ้้�นอยู่่�กัับรสนิิยมของผู้้�ออกแบบด้้วย 

สนุุกกัับการเลเยอร์์กลิ่่�น
ด้้วยผลิิตภััณฑ์์ดููแลผิิว

การเลเยอร์์กลิ่่�นไม่่ได้้จำำ�กัดอยู่่�แค่่
น้ำำ�หอมกัับน้ำำ�หอม เพราะแวดวง 
ความงามก็อ็อกแบบผลิติภัณฑ์์บำำ�รุงผิิว 
มาเพื่่�อการเลเยอร์์กลิ่่�นโดยเฉพาะด้้วย 
เช่่น 

Perfume Body Lotion & Cream :  
การลงโลชัันบำำ�รุงผิิวท่ี่�มีีกลิ่่�นหอมเป็็น
ชั้้�นแรกนอกจากช่ว่ยให้้ผิวิชุ่่�มชื้้�นแล้้วยังั
ช่ว่ยให้้ โมเลกุลุของน้ำำ�หอมท่ี่�ฉีีดยึดึเกาะ 
ผิิวได้้ยาวนานขึ้้�น

Body Oil & Scented Oil : ออยล์์ 
ทาผิวิกลิ่่�นอ่อน ๆ  ท่ี่�ช่ว่ยเพิ่่�มความฉ่ำำ�วาว  
เป็็นเลเยอร์์แรกท่ี่�ให้้กลิ่่�นอบอุ่่�น ละมุุน  
และติิดทนตลอดวััน 

Body Mist & Hair Mist : สเปรย์์
อย่่างบางเบาบนผิวกายหรืือเรืือนผม
เพื่่�อปิดิท้้าย หรืือใช้้เพื่่�อเติิมความสดชื่่�น
ระหว่างวััน

การเลเยอร์์ในรููปแบบท่ี่�หลากหลายนี้้� 
นอกจากช่่วยให้้กลิ่่�นหอมติิดทนนาน
ขึ้้�นแล้้ว ยังัช่ว่ยให้้กลิ่่�นกระจายตััวอย่า่ง
นุ่่�มนวล กลมกลืืนไปกัับกลิ่่�นธรรมชาติิ
ของผิิวและอุุณหภููมิิของร่่างกาย ซึ่่�งจะ
สะท้้อนบุุคลิิกได้้อย่่างชััดเจน

ฉีีดกลิ่่�นหนัักก่่อน
 ฉีีดน้ำำ�หอมท่ี่�มีีเบสกลิ่่�น

เข้้มข้้น เช่น่ woody, amber 
หรืือ vanilla ลงบนผิิวเป็็น
ชั้้�นแรก

ตามด้้วยกลิ่่�นที่่�เบากว่่า
ฉีีดทัับด้้วยกลิ่่�นท่ี่�มีีความ

โปร่่งเบา เช่่น citrus, floral  
หรืือ green notes เพ่ื่�อ 
ให้้กลิ่่�นสดช่ื่�นกระจายตััว 
อยู่่�ด้้านบน
ใช้้ผลิิตภััณฑ์์กลุ่่�มดููแลผิิว 

(body care) ร่่วมด้้วย
ทาโลชันสำำ�หรับผิิวกาย

ก ลิ่่� น แ น ว ฟ ล อ รัั ล แ ล้้ ว 
ฉีีดน้ำำ�หอมแนวซิิทรัสทับ 
เพื่่� อสร้้างกลิ่่�นหอมแบบ 
ผลไม้้ผสมดอกไม้้ท่ี่�นุ่่�มนวล

สร้า้งกลิ่่�นซิกิเนเชอร์ง์่า่ย ๆ

ท้ั้�งหมดนี้้�น่่าจะเป็็นแรงบัันดาลใจ 
ใ ห้้ คุุ ณ ล อ ง อ อ ก แ บบ  ก ล่ิ่� นที่่ � เ ป็็ น
เอกลัักษณ์์ของตััวเอง ซึ่่�งในบางครั้้�ง 
อาจเลืือกเลเยอร์์และปริิมาณที่่� 
แตกต่่างกัันเพ่ื่�อปรัับคาแรกเตอร์ข์อง
กล่ิ่�นให้เ้ข้า้กัับสถานที่่� บรรยากาศ หรือื
แม้้แต่่อารมณ์์ในแต่่ละวััน รัับรองว่่า 
คุุณจะสนุุกกัับการสร้้างสรรค์์กล่ิ่�น
เฉพาะตััวและไม่ต้่้องกลััวซ้ำำ�ใครด้้วย



25 ปีีบอดี้้�สแลม
และการเดิินทางที่่�เติิบโตขึ้้�น 

ในปีีห น้้าวงบอด้ี้� สแลมกำำ�ลัั งจะ 
ก้้าวเข้้าสู่่�ปีีท่ี่� 25 หลัังจากก่่อต้ั้�งเป็็น 
วงดนตรีีร็็อกใน พ.ศ. 2545 แฟนเพลง
ของวงมีีทุกุเพศทุกุวัย ทั้้�งกลุ่่�มท่ี่�ติิดตาม
กัันมายาวนานต้ั้�งแต่่วงเพิ่่�งก่่อต้ั้�งไปจน 
ถึึงน้้อง ๆ เด็็กรุ่่�นใหม่่

ตููน
อาทิิวราห์์ คงมาลััย

ไ ม่่ แ ป ล ก ใ จ เ ล ย ว่่ า ทำำ � ไ ม  ตูู น 
อาทิิวราห์์ คงมาลััย หรือ “พ่ี่�ตููน” 
ของแฟนคลัับ ถึึงทำำ � ส่ิ่� งท่ี่� เขา 

อยากทำำ�ได้้สำำ �เร็็จเสมอ จากความ
ชอบร้้องเพลงมาสู่่� การทำำ �งาน
เพลงท่ี่� ส่่งต่่อพลังบวกให้้ผู้้�ฟั ง 
ข อ ง ว ง ด น ตรีี   “ บ อ ดี้้� ส แ ล ม ”  
ซ่ึ่� งยืืนหยัดยาวนานมาถึึง 25 ปีี  
ก้้ า ว เ ล็็ ก  ๆ  ข อ ง โ ค ร ง ก า ร  
“ก้้าวคนละก้้าว” ท่ี่� เขาออกวิ่่� งเพื่่�อ
ระดมทุนช่่วยเหลือโรงพยาบาล 
และขยายผลมาสู่่� การมอบทุุน 
การศึึกษาเพื่่� อเด็็กและเยาวชน  
ทุุกอย่่างเริ่่�มจากความเชื่่�อในการ
ทำำ �ส่ิ่� งเล็็ก ๆ ในแต่่ละวัันให้้ดีี  แล้้ว
ส่ิ่� งนั้้� นจะนำำ �ไปสู่่� การเปล่ี่� ยนแปลง
ท่ี่�ยิ่่� งใหญ่่ได้้

ก้้าวเล็ก็ ๆ

ในแต่่ละวััน
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“25 ปีมีันันานมากเลยครับั เราได้้เห็น็
การเติิบโตไม่่ใช่่เฉพาะของวงเอง แต่่
แฟน ๆ ของเราก็็เติิบโตด้วย หลายคน 
ตามเรามาต้ั้�งแต่่ปีีแรก อััลบััมแรก  
สมัยัมััธยมผููกคอซองหรือืกางเกงขาสั้้�น
กันัมาเลย จนมาถึึงตอนน้ี้�ต่่างเติิบโตขึ้้�น 
มีีการงาน มีีครอบครััว เปลี่่�ยนบริิบท
ในชีีวิต เรารู้้�สึึกว่่ามัันสวยงามจััง ก็็ต้้อง 
ขอบคุุณมากท่ี่�ตลอด 25 ปีี เขายััง 
ซัปัพอร์ต์เรา มันันานมากเลยนะ เขายังั 
ตามไปเชีียร์์ ไม่่ว่่าจะเป็็นคอนเสิิร์์ตเล็็ก 
หรืือคอนเสิิร์์ตใหญ่่ ตอนแรกท่ี่�เริ่่�มทำำ�
เพลงเราไม่่ได้้คิิดภาพนี้้�เลย ไม่่คิดว่่า 
จะมีีวิถีีชีีวิตแบบนี้้�หรืือความสััมพัันธ์์
แบบนี้้�เกิิดขึ้้�น เราแค่่ทำำ�เพลงท่ี่�เราชอบ 
ทำำ�สิ่่�งท่ี่�เรารักั พอเพลงสำำ�เร็จ็ คนฟังัชอบ  
สุุดท้ายมาดููคอนเสิิร์์ต ตามไปดููบ่่อย ๆ  
จนกลายเป็็นความผููกพััน พอเห็็น
หน้้ากัันก็็เหมืือนครอบครััวเดีียวกััน
ไปแล้้ว มัันมหััศจรรย์ เป็็นสิ่่�งสวยงาม 
ระหว่่างทาง มัันดีี ท่ี่� เราได้้รู้้�จักกััน  
อย่่างเวลาไปโชว์บางท่ี่�ท่ี่�สภาพแวดล้อม
ไม่่เอื้้� ออำำ�นวย พอได้้เห็็นหน้้ากลุ่่�ม 
แฟนเพลงท่ี่�ตามเราไปแม้จ้ะกลุ่่�มเล็ก็ ๆ   
ก็็ทำำ�ให้้เราผ่่อนคลายขึ้้�น มีีกำำ�ลัังใจ  
ต้้องขอบคุุณท่ี่�พวกเขาไปปรากฏตััว
อยู่่�ตรงนั้้�น คอยให้้กำำ�ลัังใจ เหมืือนเป็็น 
ท่ี่�พึ่่�งทางใจท่ี่�เรารัับมาเต็็ม ๆ

“สำำ�หรัับแฟน ๆ หน้้าใหม่่ รู้้�สึ ึกดีีใจ
มากท่ี่�เห็น็เด็็กน้อ้ยมากัับคุณุพ่่อคุณุแม่่  
คุุณพ่่อคุุณแม่่เป็็นแฟนบอด้ี้�สแลม
ต้ั้�งแต่่เด็็ก ๆ พอมีีลููก ลููกหััดเล่่นดนตรีี 
คุุณพ่่อคุุณแม่่ก็็เปิิดเพลงบอด้ี้�สแลม 
ให้้ฟััง เลยกลายมาเป็็นแฟนบอด้ี้�สแลม 
ด้้วย มันัเป็น็วงจรท่ี่�น่่ารักั พอมาถึึงวัันน้ี้� 
ผมดีีใจมากเลยท่ี่� เพลงท่ี่� เราทำำ�จาก 
หมุุดหมายในการทำำ�เพลงว่่าจะไม่่ทำำ�

เพลงหยาบคาย ไม่่ทำำ�เพลงท่ี่�ทะลึ่่�งตึึงตััง 
สองแง่่สองง่่าม แล้้วพอมัันดำำ�เนิินมา
ถึึง 25 ปีีมีีแฟนเพลงท่ี่�เป็็นเยาวชน  
เราก็็รู้้�สึ ึกดีีมากท่ี่� ไ ด้้ทำำ�เพลงตามท่ี่�
เราต้ั้�งมั่่�นแล้้วส่่งต่่อให้้พวกเขารัับไป
โดยไม่่ต้องตะขิิดตะขวง เขาร้้องเพลง  
ความเชื่่� อ, เรืือเล็็กควรออกจากฝั่่� ง  
แสงสุดุท้้าย แม้้กระทั่่�งเพลง อกหััก หรืือ 
ยาพิิษ ก็็ไม่่ใช่่เพลงท่ี่�มอมเมาเขา ดีีใจ
ว่่าตลอด 25 ปีีวงของเรา รวมถึึงทีีม
ทำำ�เพลง พี่่�อ๊๊อฟ (พููนศัักดิ์์� จตุุระบุุล)  
พี่่�กบ บิ๊๊�กแอส (ขจรเดช พรมรัักษา)  
ต่่างยึึดมั่่�นในหมุุดหมายเดีียวกัันครัับ”

สิ่่�งเล็็ก ๆ ที่่�ยิ่่�งใหญ่่
เมื่่� อถามว่่าพี่่�ตููนคิิดว่่าความเชื่่� อ

เปลี่่�ยนโลกได้้ ไหม เขาให้้คำำ�ตอบว่่า 
“ความเชื่่�อไม่่ได้้เปลี่่�ยนโลก แต่่มัน

ทำำ�ให้ค้นคนหนึ่่�งกล้า้พอท่ี่�จะทำำ�สิ่่�งเล็ก็ ๆ   
ให้้ตััวเองในทุุกวัน ผมเชื่่� อเรื่่� องการ
ทำำ�สิ่่�งเล็็ก ๆ ในทุุกวันครัับ มัันไม่่มีี 
ความสำำ�เร็็จไหนท่ี่�สำำ�เร็็จได้้ ในชั่่�วข้า้มคืืน  
เราต้้องให้้ เวลาเป็็นเครื่่� องพิิสููจน์์  

ให้้เวลาขยายความเชื่่� อนี้้�ให้้ ใหญ่่ขึ้้�น  
ให้้มัันเป็็นจริิง ความเชื่่�อทำำ�ให้้คนเรา
ทำำ�สิ่่�งท่ี่�เขารัักได้้ทุุกเมื่่�อเชื่่�อวััน แล้้วพอ
ทำำ�ได้้ทุุกวัน สมมติิผ่่านไป 5 ปีี 10 ปีี
เขาก็็แข็็งแรงขึ้้�น เก่่งขึ้้�น เรีียนรู้้�จากท่ี่�
ผิดิพลาด มีีประสบการณ์มากขึ้้�น ผมว่่า
ตรงนี้้�จะนำำ�ไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลงตััวเอง
ให้ป้ระสบความสำำ�เร็็จ แล้้วจากสิ่่�งเล็็ก ๆ  
เหล่่านี้้�ก็อ็าจส่่งผลไปสู่่�การเปลี่่�ยนแปลง
สิ่่�งท่ี่�ใหญ่่ขึ้้�น รวมไปถึึงโลกก็ได้้ สิ่่�งท่ี่� 
เราเปลี่่�ยนก็็คืือตััวเอง ทำำ�ตัวเองให้้ดีีขึ้้�น
ในทุุกวัน
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“ตอนนี้้�มีีภาพจิิกซอว์์ใหม่่ให้้เราต่่อ
มากขึ้้�นนั่่�นก็็คืือภาพครอบครััวท่ี่�กำำ�ลััง 
สนุุกกัับมััน เราได้้เห็็นวงดนตรีีท่ี่�ชื่่� อ
บอด้ี้�สแลมเดิินทางมาถึึง 25 ปีี มีีการ
คิิดงานออกอัลบััม แก้้ปััญหาท่ี่�เกิิดขึ้้�น 
ออกอัลบััมเสร็็จไปทัวร์์ ทััวร์์เสร็็จมีี
คอนเสิิร์์ตใหญ่่ แล้้วก็็เริ่่�มทำำ�อัลบััมใหม่่  
เราทำำ�มา 8 อััลบััมแล้้ว แต่่ตอนน้ี้�
การมีีครอบครััวเป็็นเรื่่�องใหม่่ของผม  
มีีภรรยา (รััชวิน คงมาลััย)  มีีลููก  
(น้้องทะเล ด.ช.อาชวินและน้้องเวลา  
ด.ญ.วราริิน คงมาลััย) ตื่่� นเต้้นท่ี่�ได้้ 
เรีียนรู้้�  ไ ด้้รู้้�จั  กความสุุข รู้้�จั กการ
แก้้ ไขปัญหาใหม่่ ๆ มัันสนุุกดีี เป็็นอีีก 
สเตจหนึ่่� งของชีีวิต ผมก็็ยัังใช้้ชีีวิต 
ในความเชื่่�อเดิิม ๆ ก็็คืือทำำ�สิ่่�งเล็็ก ๆ  
ในแต่่ละวัันให้้ดีี” 

ความทรงจำำ�วััยเด็็ก
พููดถึึงความทรงจำำ�วัยเด็็กท่ี่�จัังหวััด

สุุพรรณบุุรีีท่ี่�นึึกถึึงทีีไรก็็จะมีีรอยยิ้้�ม 
ทุุกครั้้�ง พี่่�ตููนเล่่าว่่า 

“น่่าจะเป็น็เรื่่�องเกี่่�ยวกับัการร้อ้งเพลง 
ช่่วงเรีียนอยู่่� ป.5 ผมชอบร้้องเพลงมาก  
ในชั่่�วโมงวิิชาภาษาอัังกฤษ คุุณครูู 

จะทำำ�โทษนัักเรีียนด้้วยวิิธีีน่่ารััก ๆ คืือ
ให้้ ไปร้องเพลงหน้้าชั้้�น ทำำ�อะไรผิิด 
หรือืตอบคำำ�ถามไม่่ได้้ก็ต้็้องไปร้องเพลง 
หน้า้ชั้้�น ผมชอบร้้องเพลงมาก ผมก็เ็ลย 
แกล้้งตอบผิิด แกล้้งโดนลงโทษ เพื่่�อจะ 
ได้้ออกไปร้้องเพลง ทั้้�ง ๆ ท่ี่�ผมเป็็น
คนข้ี้�อายนะ มัันก็็ตลกดีี” นอกจากนี้� 
การต้องเดิินทางไปอยู่่�ไกลบ้า้นตอนอายุุ  
12 ปีีมาใช้้ชีีวิตอยู่่�ในกรุงเทพฯ พี่่�ตููน 
บอกว่่านึึกถึึงวัันนั้้�นแล้้วต้้องขอบคุุณ
คุุ ณ พ่่ อ คุุ ณ แ ม่่  ( คุุ ณ อ นุุ รัั ตน์ ์ แ ล ะ 
คุุณประนอม คงมาลััย) 

“ตอนนั้้�นพ่่อกับัแม่่วางแผนให้เ้ราแล้ว้  
เราก็็ โอเค นึึกย้้อนกลับไปยังรู้้�สึึก
ขอบคุุณท่ี่�เขากล้าตััดสิินใจแบบนั้้�น 
พอผมมีีลููกผมก็็มองกลับไป เข้้าใจเลย
ว่่ามัันไม่่ง่่ายท่ี่�พ่่อแม่่จะตััดใจให้้เรา 
ต้้องไปอยู่่�ห่่างเขา ผมคิิดว่่าท่ี่�ผมเป็น็ผม
ทุุกวันน้ี้�ไม่่มากก็น้้อยก็็มาจากช่่วงชีีวิต 
ในตอนนั้้�น การได้้ลองคิิดถึึงบ้้านบ้้าง  
ได้้ลองใช้้ชีีวิต ได้้ลองดำำ�เนิินชีีวิตด้วย 
ตััวเองบ้้าง มัันทำำ�ให้้เราเรีียนรู้้� เร็็ว  
ตอนนั้้�นก็็เต็็มใจนะครัับเพราะรู้้�ว่่า 
พ่่อแม่่หวัังดีี ไม่่อย่่างนั้้�นป่่านน้ี้�คงเป็็น
ลููกแหง่่ติดความสบายไปแล้้ว

“การย้ายท่ี่�อยู่่�ทำำ�ให้้เราได้้เจอสภาพ
แวดล้้อมใหม่่ ได้้เรีียนรู้้�การอยู่่�ร่่วมกัับ
คนใหม่่ ๆ ต้้องมีีมิิสชัันของตััวมัันเอง 
พอมีีมิสชัันก็็ทำำ�ให้้เราต้้องเอาตััวรอด 
ต้้องหาทางให้้มัันสำำ�เร็็จ อย่่างน้้อย 
ก็็ต้้องไม่่พััง ไม่่ทำำ�ให้้พ่่อแม่่ผิิดหวััง  
มัันมีีหลายช่่วงในชีีวิตท่ี่�เรารู้้�สึกเหนื่่�อย
เหมืือนขาดหางเสืือ หรืือต้้องตััดสิินใจ 
บางอย่่างว่่าจะไปซ้้ายหรืือไปขวาแต่่
ตััดสินิใจไม่่ได้้ พอนึึกถึึงหน้้าพ่่อหน้้าแม่่ 
ขึ้้�นมาทำำ�ให้้เราตััดสิินใจได้้ดีีขึ้้�น ถ้้าวััด

People
HAPPINESS LIFE

64 happiness



จากสิ่่�งท่ี่�ดำำ�เนินิมาถึึงทุกุวันนี้้� พ่่อกับัแม่่ 
เป็็นหางเสืือให้้เราในหลายช่่วงเวลา  
แค่่ เรามีีธงว่่าจะไม่่ทำำ�ให้้เขาเสีียใจ  
จะต้ั้�งใจเรีียนให้้ดีี  ไม่่สอบตก ไม่่มีี
เรื่่�องยาเสพติิด เพราะเดี๋๋�ยวโดนเรีียก
ผู้้�ปกครอง เดี๋๋�ยวพ่่อแม่่เสีียใจ คืือพอ 
มีีพ่่อกัับแม่่เข้้ามาก็็ทำำ�ให้้ชีีวิตไปใน 
ทางท่ี่�ถููกต้อง จึึงต้้องขอบคุุณพ่่อแม่่ 
รวมไปถึึงครููอาจารย์์ เพื่่�อนหลายคน 
ท่ี่�ช่่วยประคัับประคองชี้้�นำำ� พี่่�อ๊๊อฟ พี่่�กบ  
ทุุกช่่วงชีีวิตมัักมีีคนท่ี่�มีีบุญคุณต่่อเรา  
ผมรู้้�สึึกโชคดีีมาก ตััวผมเองไม่่ ไ ด้้
เก่่งกาจ เราแค่่อยากทำำ�สิ่่�งท่ี่� เรารััก  
ผมโชคดีีท่ี่�มีีคนคอยให้้ความรัักและ
คอยสนัับสนุุนระหว่่างทาง”

ก้้าวคนละก้้าว 
จากก้้าวแรก กรุงเทพฯ-บางสะพาน

ใน พ.ศ. 2559 สู่่�การวิ่่� งการกุุศล 
เพื่่�อระดมทุุนช่่วยเหลืือโรงพยาบาล
หลายแห่่งทั่่�วประเทศ มาถึึงวัันนี้้�มููลนิิธิิ
ก้้าวคนละก้้าวท่ี่�เขาก่่อต้ั้�งขึ้้�นเพื่่�อสร้้าง
ความเปลี่่�ยนแปลงในสัังคมไทยยัังคง
ทำำ�ต่่อเนื่่�องด้้วยความสุุข 

“เราทำำ�มููลนิิธิกิ้้าวคนละก้้าวมาเกืือบ 
10 ปีีแล้้ว เริ่่�มแรกเป็็นสื่่�อกลางระหว่่าง
โรงพยาบาลกัับคนท่ี่�ต้้องการสนัับสนุุน 
ก็็มีีหลายหน่่วยงานหลายโรงพยาบาล
ท่ี่�มาขอความช่่วยเหลืือ เราทำำ�ในแบบ
ท่ี่�เรามีีความสุุข ทำำ�เล็็ก ๆ ของเราไป  
จนช่่วงโควิิดได้้รู้้�จักกองทุุนเพื่่�อความ
เสมอภาคทางการศึึกษา (กสศ.) ทำำ�ให้้
เราได้้เปิิดประตููบานแรกในการทำำ�เรื่่�อง 
ทุุนการศึึกษา ตอนนี้้�มีีน้้อง ๆ กว่่า  
200 คนท่ี่�เราช่่วยส่่งให้้เขาเรีียนจบ 
การศึึกษาระดัับมััธยมปลาย ม.4-ม.6 
ทั้้�งสายสามััญ สายอาชีีพ ตามท่ี่�เขา

อยากเรีียน ทำำ�มาเป็็นปีีท่ี่� 6 แล้้ว มีีการ
จััดกิิจกรรมวิ่่�ง จััดคอนเสิิร์์ต เราทำำ�ใน
ส่่วนเล็็ก ๆ แบบมีีความสุุข ไม่่ต้องเขย่่ง
ตััวเองมาก ไม่่ต้องฝืนืตััวเองมาก ทุกุคน
มาช่่วยกััน ปลายทางก็็คืือความสุุขและ
ความชื่่�นใจท่ี่�ทุุกคนได้้รัับไปด้วยกััน” 

ความสุุขในวัันนี้้� 
พี่่�ตููนบอกว่่าความสุุขในวัันน้ี้�ของเขา

คืือลููกและครอบครััว 
“ภรรยาผมทุ่่�มเทและเสีียสละเลี้้�ยง

ลููกเอง ผมเองยังัได้้ออกมาทำำ�งานได้้เจอ
ผู้้�คน แต่่เขาอยู่่�กัับลููกเต็็มเวลา ยอมทิ้้�ง
ชีีวิตท่ี่�เขาเคยสนุุกกัับงาน สนุุกกัับการ
ท้้าทายตััวเอง พิิชิิตยอดเขาของตััวเอง 
วัันหนึ่่�งเขาเหมืือนออกจากการแข่่งขััน
ทุกุอย่่างแล้ว้ไปอยู่่�กับัลููก ต้้องให้เ้ครดิต
เขาครัับ เขาเสีียสละมาก ขอบคุุณมาก
ท่ี่�ทำำ�เพื่่�อครอบครััวขนาดนี้้� เป็็นสิ่่�งท่ี่�
ผมเรีียนรู้้� ดัังนั้้�นเราต้้องดููแลใจซึ่่�งกััน
และกััน ประคัับประคองให้้ดีี เรามีีมิิติิ
เปลี่่�ยนจากแฟนมาเป็็นสามีีภรรยา  
มาเป็็นพ่่อแม่่ มีีความเปลี่่�ยนแปลง  
มีีรายละเอีียดท่ี่�มัันเพิ่่�มเติิมเยอะแยะ 
เราก็็ต้้องเป็็นคนช่่างสัังเกตมากขึ้้�น  
สังัเกตว่่าเขาเป็น็อย่่างไรบ้าง เหนื่่�อยไหม  
เติิมพลัังให้้เขาหน่่อย ผมจะพยายาม
ทำำ�ให้้ดีีท่ี่�สุุดครัับ 

“การมีีลููกช่่วยเ ติิมเ ต็็มให้้ชีีวิตมีี 
ความหมายมากขึ้้�น ถ้้าไม่่มีีเขา 2 คน
เราก็็คงทำำ�งานไปเรื่่�อย ๆ ไม่่รู้้� เลยว่่า 
เป้้าหมายจะเลื่่�อนลอยขนาดไหน พอมีี
ลููกจึงรู้้�ว่่าชีีวิตจะทำำ�เพื่่�อใคร ให้บ้ินิบ่่อย
แค่่ไหนก็ส็บายมากครับั (เล่่นคอนเสิิร์ต์
จบต้้องรีบีบินิกลับัภููเก็ต็ให้ทั้ันรัับส่่งลููก
ไปโรงเรีียน) มันัเป็น็ช่ว่งเวลาแป๊บ๊เดีียว 
เดี๋๋�ยวก็็จะผ่่านไป การได้้ ไปรัับไปส่่งลููก 

ท่ี่�โรงเรีียนเป็็นช่่วงเวลาท่ี่�มีีค่่า มัันเป็็น 
ช่่วงเวลาท่ี่�ดีีท่ี่�สุุดของการเป็็นพ่่อแม่่  
เราได้้เห็็นเขามีีสัังคมเล็็ก ๆ ของเขา 
พอไปรับแล้้วเขาเล่่าให้้ฟัังว่่าวัันนี้้� 
ทำำ�อะไรมาบ้า้งมันัมีีความสุขุมาก แม้จ้ะ 
แค่่ 20-30 นาทีีแต่่มีีความหมายมาก 
เป็็นเหมืือนส่่วนท่ี่�ขาดไม่่ได้้ เพราะลููก
เติิบโตขึ้้�นทุุกวัน ถ้้าถามตอนนี้้�ว่่าจะให้ ้
ลููกออกไปเผชิญโลกกว้างแบบเดีียวกับั
เราตอนอายุุ 12 ปีีหรืือไม่่ ผมยัังตอบ 
ไม่่ได้้เลย มีีวางแผนคร่่าว ๆ ไว้้บ้้าง  
ไม่่รู้้�ว่่ าถึึงเวลาจริงิ ๆ  จะตััดสินิใจอย่่างไร 
แต่่ความสุุขของผมตอนน้ี้�คืือลููกและ 
ครอบครััว ส่่วนความฝัันคืืออยาก 
เลี้้�ยงลููกให้้ดีี อยากให้้ลููกมีีความสุุข 
ประสบความสำำ� เร็็จ  ถ้้าฝัันท่ี่� เป็็น 
ส่่วนตััวหน่่อยก็็อยากเป็็นหััวหน้้า
ครอบครััวท่ี่�ดีี  ตอนน้ี้�เป้้าหมายไม่่มีี 
อะไรเลยนอกจากเลี้้�ยงลููกให้้ดีีครัับ”

บอด้ี้�สแลมกำำ�ลัังจะปิิดทัวร์์อััลบััม 
Sunny Side Up และวางแผนว่่า 
ป ล า ย ปีี น้ี้� จ ะ มีีผ  ล ง า น เ พ ล ง ใ ห ม่่ 
ออกมา ช่่วงต้้นปีีหน้้าพวกเขาจะ 
มีีคอนเสิิร์์ตใหญ่่ สำำ�หรัับแฟน ๆ  
ท่ี่�คิิดถึึงช่่วงน้ี้�สามารถฟังเพลง 
“คำำ�ถาม”  ซิิงเกิิลพิิเศษท่ี่�
ปล่่อยออกมาได้้
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เรื่่�อง/ภาพ : ChillJourney เที่่�ยวกัับชิิว

Qingjing Farm
Sun Moon Lake
Alishan
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 พิิกััดแรกปัักหมุุดกัันท่ี่� ฟาร์์มแกะชิิงจ้ิ้�ง (Qingjing Farm)  
ดิินแดนท่ี่�ได้้รัับฉายาว่่าสวิิตเซอร์์แลนด์์น้้อยแห่่งเอเชีีย สถานท่ี่�ท่ี่�เรา
จะได้้สััมผััสกัับทุ่่�งหญ้้าแอลไพน์์สีีเขีียวกว้างใหญ่่สุุดสายตา โอบล้้อม
ด้้วยขุุนเขาสลัับซัับซ้้อนและสายหมอกจาง ๆ

ไฮไลต์์สำำ�คััญคือการเดิินเล่่นและถ่่ายภาพร่่วมกัับฝููงแกะขนฟูู 
สายพันัธุ์์�ต่างประเทศท่ี่�ปล่อยให้อ้อกมาเดิินเลาะเล็็มหญ้า้อย่่างอิิสระ 
ท่่ามกลางสภาพอากาศเย็็นสบายตลอดทั้้�งปี ียิ่่�งช่ว่งท่ี่�มีีหมอกลอยต่ำำ� 
ลงมาปกคลุุม บรรยากาศจะยิ่่�งโรแมนติิกมาก จััดเป็็นพิิกััดท่ี่� ให้้
ทััศนีียภาพระดัับพรีีเมีียมในราคาสบายกระเป๋๋า ได้้ความรู้้�สึกึเหมืือน
กำำ�ลัังเดิินเล่่นอยู่่�ในแถบชนบทของยุุโรปเลยทีีเดีียว

ใครท่ี่� กำำ �ลัังอ่่อนล้้าจากการงานแล้้วอยากเปล่ี่� ยนบรรยากาศ 

ไปสััมผััสธรรมชาติิกัับอากาศเย็็น ๆ ในต่่างประเทศแบบไม่่ต้้อง
ใช้้จ่่ายเงิินก้้อนโต ไต้้หวัันคืือทางเลืือกท่ี่� ดีีซ่ึ่�งการเดิินทางสะดวก
ง่่ายดายและใช้้เวลาบินเพีียงไม่่ก่ี่�ชั่่�วโมง เกาะแห่่งนี้้� ซ่่อนธรรมชาติิ
อัันงดงามไว้้หลากหลายรููปแบบ ตั้้� งแต่่ทุ่่� งหญ้้าเลี้้� ยงสััตว์ 

บนภููเขาสูง ทะเลสาบน้ำำ� �จืืดขนาดใหญ่่ ไปจนถึึงป่่าสนพัันปีีท่ี่� มีี
หมอกปกคลุุ มเกืือบตลอดทั้้�งปีี ค่่าครองชีีพและค่่าโดยสารต่่าง ๆ   
ใกล้เคีี ยงกัับเมืืองไทย ทำำ �ให้้เราวางแผนเท่ี่� ยวได้้อย่างสบายใจ

แนะนำำ�ให้้เดิินทางมาถึึงตั้้�งแต่่
ช่่วงเช้้าท่ี่�ฟาร์์มเริ่่�มเปิิด เพราะ
นอกจากคนไม่่หนาแน่่นแล้้ว 
แสงแดดอุ่่�น ๆ ช่่วงเช้้ายัังช่่วยให้้
ถ่่ายรููปออกมาดููสวยละมุุนตา

แวะซื้้�ออาหารเม็็ดน้้องแกะจาก 
ตู้้�หยอดเหรีียญมาตุนุไว้้ เพีียงเท่่านี้้� 
ฝููงแกะก็็จะเดิินมาหาเราทัันทีี  
แต่่ควรเข้้าหาพวกมัันด้้วยความ
นุ่่�มนวล ไม่่แกล้้งให้้แกะตกใจ

สามารถเลืือกใช้้บริิการรถบััส
หนานโถว (Nantou Bus) จาก
สถานีีรถไฟไถจง (Taichung)  
นั่่� งยาวต่อเดีียวถึงหน้้าฟาร์์ม  
ซึ่่�งคุ้้�มค่ากว่่าการเหมาแท็็กซี่่�มาก

เนื่่� องจากฟาร์์มแห่่งนี้้�อยู่่�บน 
ท่ี่�สูู ง  อุุณหภููมิิจึึงต่ำำ�กว่่าท่ี่� ราบ 
ด้้านล่่างเสมอ ควรพกเสื้้� อคลุม
ติิดตััวมาด้้วยเพื่่�อกัันลม นอกจากนี้้� 
เสื้้� อคลุุมยัังใช้้เป็็นพร็็อปในการ
ถ่่ายรููปได้้อีีกด้วย

Travel Tricks 
สำำ�หรัับทริิปชิิงจิ้้�ง

ทุ่่�งหญ้้าแอลไพน์์

ฟาร์์มแกะชิิงจิ้้�ง

Lifestyle
WORLD EXPLORER

67happiness



 ย้้ายมาสููดกลิ่่�นอายของผืืนน้ำำ�ท่ี่� ทะเลสาบสุุริิยัันจัันทรา (Sun Moon 
Lake) แหล่ง่น้ำำ�ท่ี่�ใหญ่ท่่ี่�สุดุของไต้้หวััน ซึ่่�งขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องทััศนีียภาพอันงดงาม 
ของผืืนน้ำำ�สีีฟ้้าครามท่ี่�โอบล้้อมด้วยทิิวเขา กิิจกรรมยอดนิิยมคือการ 
เช่่าจัักรยานปั่่� นรัับลมไปตามเส้้นทางรอบทะเลสาบท่ี่�สวยติิดอัันดัับโลก 
หรืือจะเลืือกนั่่�งเรืือล่่องชมวิวเพื่่�อซึึมซัับบรรยากาศอัันเงีียบสงบ แล้้ว 
แวะชิมิของอร่่อยท้้องถิ่่�นอย่า่งไข่่ต้้มใบชาสููตรโบราณท่ี่�ส่ง่กลิ่่�นหอมอบอวล
ไปทั่่�วบริิเวณท่่าเรืือก็็ได้้

แนะนำำ�ให้้ซื้้�อ Pass ท่่องเท่ี่�ยว 
แบบรวมเซต ซึ่่� งจะรวมทั้้� ง ค่่า 
รถบััส ตั๋๋�วเรืือล่่องทะเลสาบแบบ
ไม่่จำำ�กััดรอบ และคููปองส่่วนลด 
ค่่าเช่่าจัักรยาน 

ช่่วงเวลาท่ี่�แนะนำำ�สำำ�หรัับการ 
ปั่่� นจัักรยานคืือช่่วงบ่่ายแก่่ ๆ  
ตั้้�งแต่่ 4 โมงเย็็นเป็็นต้้นไป เพราะ
แ ด ด ไ ม่่ ร้้ อ น แ ล ะ แ ส ง อ า ทิิ ต ย์์ 
ยามเย็็นท่ี่�ทาบทอบนผืืนน้ำำ�จะให้้
บรรยากาศโรแมนติิกท่ี่�สุุด

หากมีีเวลาเหลืือ การนั่่�งกระเช้้า
ลอยฟ้้า Sun Moon Lake Ropeway  
ก็็เป็็นอีีกหนึ่่�งกิิจกรรมท่ี่�จะทำำ�ให้้ 
ได้้ชื่่�นชมความงดงามของทะเลสาบ
จากมุุมมองท่ี่�ต่่างออกไป

Travel Tricks 
สำำ�หรัับทะเลสาบ

สุุริิยัันจัันทรา

ทะเลสาบสุุริิยัันจัันทรา

กระเช้้าลอยฟ้า้

เส้้นทางป่ั่� นจัักรยาน
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  ปิิดท้้ายทริิปนี้้�ท่ี่� อาลีีซาน (Alishan) ดิินแดน 
ป่่าโบราณขนาดใหญ่่อายุุกว่่าพัันปีีซึ่่�งเป็็นไฮไลต์์เด็็ดท่ี่� 
ห้้ามพลาด เริ่่�มจากตื่่�นแต่่เช้้าเพื่่�อไปขึ้้�นรถไฟป่่าอาลีีซาน
ขบวนสีีแดงสุุดคลาสสิิก ตััวรถขัับเคลื่่�อนด้้วยระบบดีีเซล 
วิ่่�งตััดผ่า่นความมืดืและผืนืป่า่ทึึบไต่่ความสูงูขึ้้�นไปยังสถานีี
จููซาน (Zhushan Line) ณ ท่ี่�นี้้�ทุุกคนต่่างยืืนรอชมวินาทีี 
ท่ี่�แสงแรกของวัันค่่อย ๆ สาดส่่องผ่่านทะเลหมอกหนา 
และทิิวสน เผยให้้เห็็นความยิ่่�งใหญ่่ของธรรมชาติิ 
อัันน่่าตื่่� นตาตื่่� นใจ เป็็นหนึ่่�งในจุุดชมพระอาทิิตย์์ขึ้้�น 
ท่ี่�ทุุกคนต้้องประทัับใจแน่่นอน ขากลัับแนะนำำ�ให้้เดิินเท้้า 
ลงมาตามเส้้นทางศึึกษาธรรมชาติิ สููดกลิ่่�นอายของ 
ป่่าไซเปรสและฮิิโนกิิอายุุกว่่าพัันปีี เชื่่� อเถอะว่่านี่่�คืือ 
การชาร์์จพลัังแบบ forest bathing ท่ี่�หาไม่่ได้้ง่่าย ๆ  
นัับเป็็นการพัักผ่่อนสมองอย่่างแท้้จริิง

เ นื่่� อ ง จ า ก ร ถ ไ ฟข  บ ว น ชม
พระอาทิิตย์์ขึ้้�นเป็็นท่ี่�นิิยมมาก  
ดัังนั้้�นทัันทีี ท่ี่� เ ดิินทางถึึงสถานีี 
อาลีีซานในช่่วงบ่่ายวัันแรก แนะนำำ�
ให้้รีีบซื้้�อตั๋๋�วรถไฟรอบเช้้ามืืดของ
วัันถััดไปไว้้ล่่วงหน้้าเลย จะได้้ 
ไม่่ต้้องตื่่�นมาลุ้้�นตั๋๋�วในตอนเช้้า

สภาพอากาศบนยอดเขาตอน
เช้้ามืืดจะหนาวจัดกว่่าปกติ ควร
เตรีียมเสื้้� อกัันหนาวท่ี่�กัันลมได้้ 
ถุุงมืือ และแผ่่นแปะความร้้อน
ติิดตััวไว้้เสมอ

ระหว่่างเดิินชมป่าสนโบราณ 
ควรเดิินตามเส้้นทางไม้้ ท่ี่�ทาง 
อุุทยานจััดไว้้ ให้้เพื่่�อความปลอดภััย 
และร่่วมกัันอนุุรัักษ์์ธรรมชาติิ

Travel Tricks 
สำำ�หรัับอุุทยานอาลีีซาน

ทริปิไต้้หวัันสายธรรมชาติิ
รอบนี้้�เป็็นทริิปที่่�ช่่วยคลาย
ความอ่่อนล้้าจากการทำำ�งาน
ได้้เป็น็อย่า่งดีี แถมค่่าใช้จ่้่าย 
ยัังสบายกระเป๋๋า เดิินทาง
สะดวกด้้วยระบบขนส่่ง
สาธารณะที่่�เชื่่�อมต่่อถึึงกััน
ห ม ด  ดัั ง นั้้� น ใ ค รที่่ � กำำ�ลั  ง 
มองหาสถานที่่�เพื่่�อพัักผ่่อน
และเคลีียร์์สมองให้้ โ ล่่ง  
รีีบกดจองตั๋๋�วเครื่่�องบิินแล้้ว
แพ็็กกระเป๋๋ามาตามรอย
พิิกััดเหล่่านี้้�ดูู รัับรองว่่าจะ
ประทัับใจจนอยากกลัับมา
ซ้ำำ�อย่า่งแน่่นอน

ป่่าไซเปรสและฮิิโนกิิ

จุุดชมวิิวบนยอดเขา

รถไฟป่่าอาลีีซาน
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ย่่านเก่่า เล่่าเรื่่�องใหม่่
บางกอกซิิตีี
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ทรงวาด 
ย่่านท่ี่�มาแรงท่ี่� สุุดย่่ านหนึ่่� งของ

กรุุงเทพฯ ซ่ึ่�งเคยได้้รัับการจััดอัันดัับ
ให้้เป็็น 1 ใน 40 ย่่านท่ี่�คููลท่ี่�สุุดในโลก 
ประจำำ�ปีี 2023 โดยนิิตยสาร Time 
Out ด้้วยเสน่่ห์์ท่ี่�ผสมผสานอย่่างลงตััว
ทั้้�งประวััติิศาสตร์์ วััฒนธรรม และ 
ไลฟ์์สไตล์์ร่่วมสมััย 

ทรงวาดคืือถนนสายเล็็กริิมแม่่น้ำำ�
เจ้้าพระยาซึ่่�งอยู่่�ไม่่ไกลจากเยาวราช  
เ ดิิมเคยเป็็นศููนย์์กลางการค้้าของ 
ชาวจีีนโพ้้นทะเล ละแวกนี้้�จึึงเต็็มไป
ด้้วยโกดััง โรงสีี ร้้านค้้าข้้าวและธัญัพืืช  

เครื่่� อง เทศ และมีีท่าเรืือ ท่ี่� คึึ ก คััก 
เมื่่� อเวลาผ่่านไปประกอบกัับสภาพ
สัังคมและเศรษฐกิิจท่ี่� เปลี่่�ยนแปลง 
ทำำ�ให้้ทรงวาดในวัันนี้้�กลายเป็็นพื้้�นท่ี่�
สร้้างสรรค์์ท่ี่� เต็็มไปด้วยร้านอาหาร 
คาเฟ แกลเลอรีี สตรีีตอาร์์ต และ 
มุุมถ่่ายรูปท่ี่�ยัังคงกลิ่่�นอายของวัันวาน
ให้้สััมผััสได้้อย่่างชััดเจน

ชื่่�อ “ทรงวาด” นั้้�นมีีท่ี่�มาคืือ หลังัจาก
เกิิดเหตุุเพลิิงไหม้้ครั้้�งใหญ่่ในสำำ�เพ็็ง 
เมื่่� อ พ.ศ. 2449 พระบาทสมเด็็จ 
พระจุุลจอมเกล้้าเจ้้าอยู่่�หััว รััชกาลท่ี่� 5 
ทรงพระกรุุณาโปรดเกล้้าฯ ให้้ตััดถนน
สายใหม่่ เพื่่� อ จััดระเบีียบผััง เ มืือง
และขยายพื้้� นท่ี่�การค้้าโดยทรงวาด 
แนวถนนสายนี้้� ด้้วยฝีีพระหััตถ์์ลง
ในแผนท่ี่�  จึึงเกิิดเป็็นถนนทรงวาด 
ท่ี่�มีีความสำำ�คัญต่่อการค้้าริิมแม่่น้ำำ� 
เจ้้าพระยา และเป็็นท่ี่�มาของชื่่�อถนน
ซึ่่�งหมายถึึง “ถนนท่ี่�พระมหากษััตริิย์์
ทรงวาดแนวไว้้”

แม้้จะผ่่านเวลามากว่่าศตวรรษ 
ทรงวาดในปััจจุบัันก็็ยัังคงไว้้ซึ่่�งเสน่ห์์
ของอาคารเก่่า ร้้านค้้าดั้้�งเดิิม ศาลเจ้้า 

ชวนเท่ี่� ยวเมืืองหลวงในมุุมใหม่่
ท่ี่� มีี เสน่่ห์์น่่าสนใจหลายรููปแบบ  
ท้ั้� ง ใ น แ ง่่ ป ร ะ วัั ติิ ศ า ส ตร์  
วัั ฒ น ธ รรม    วิิ ถีีชีีวิ   ต  แ ล ะ  
ความศรััทธา จนทำำ �ให้้กรุุงเทพฯ 
เป็็นจุุดหมายปลายทางท่ี่� ไม่่เคย
ตกยุุค และล่่าสุุดยัั งได้้รัั บการ
โหวตให้้เป็็นอัั นดัั บหน่ึ่� งของ  
1 0  เ มืื อ ง ท่ี่� ดีี ท่ี่� สุุ ด ใ น เ อ เ ชีี ย  
ประจำำ�ปี 2026 (Best Cities 
in Asia 2026) จาก Readers’ 
Choice Awards 2026 ซ่ึ่� ง 
จััดโดยนิิตยสาร DestinAsian  
เ ป็็ น สิ่่� ง ยืื น ยัั น ว่่ า เ ส น่่ ห์์ ข อ ง
กรุุงเทพฯ ไม่่เคยจืืดจาง และ 
ยัั งมีีมุ มใหม่่ ๆ รอให้้ทุุกคนมา 
ค้้นพบเสมอ

และวิิถีีชีีวิตของผู้้�คนเฉกเช่่นเมื่่�อก่่อน 
เรีียกได้้ว่่าเป็็นย่่านท่ี่�อดีีตกัับปััจจุบััน
เดิินเคีียงข้้างกัันไปอย่่างน่่าประทัับใจ 

หากมาเยืือนถนนทรงวาดอย่่ า
พลาดแวะชมสถาปััตยกรรมเก่่าแก่ ่
ท่ี่�บอกเล่่าเรื่่�องราวของย่่านนี้้� เริ่่�มจาก 
ตึึกแขก หรืือ ตึึกบริิษััทมััสกาตีี อาคาร
ประวััติิศาสตร์์ท่ี่�เคยเป็็นห้้างขายผ้้า 
นำำ�เข้้าจากประเทศอิินเดีียของพ่่อค้้า
ชาวอิินเดีีย แล้้วเดิินต่่อไปยััง มััสยิิด
หลวงโกชาอิิศหาก มััสยิิดเก่่าแก่่เพีียง
แห่่งเดีียวท่ี่�ตั้้� งอยู่่�ท่ามกลางชุุมชน 
ชาวจีีน สะท้้อนความหลากหลายทาง
วััฒนธรรมท่ี่�อยู่่�ร่่วมกัันมายาวนาน
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อีีกหนึ่่�งแลนด์์มาร์ก์ท่ี่�ไม่ค่วรพลาดคืือ 
ตึึกผลไม้้ ตึึกแถวโบราณอายุุกว่่า 100 ปีี 
ท่ี่�โดดเด่่นด้้วยลวดลายปูนปั้้� นรููปผลไม้้  
ดอกไม้้ และเถาไม้้เลื้้�อยซึ่่�งประดัับอยู่่�
บริิเวณหน้้าต่่างและระเบีียง อาคาร
หลัังนี้้�สร้้างขึ้้�นในช่่วงท่ี่�ย่่านทรงวาด
มีีความเจริิญรุ่่�งเรืืองในฐานะท่่าเรืือ
สำำ�คัญสำำ�หรัับการขนส่่งและค้้าขาย
สิินค้้าทางการเกษตร โดยผสมผสาน
สถาปััตยกรรมตะวัันตกเข้้ากัับศิิลปะ
แบบบาโรกได้้อย่่างงดงาม

ศาลเจ้้าไต้้ฮงกงหยกขาว
อีีกหนึ่่� งแลนด์์มาร์์กแห่่งใหม่่ของ

ก รุุ ง เ ท พ ฯ  ท่ี่� น่่ า ส น ใ จทั้้ � ง สำำ� ห รัั บ 
สายมูู คนรัักศิิลปะ และผู้้�ท่ี่�ชื่่�นชอบ
วััฒนธรรมจีีน ศาลเจ้้าไต้้ฮงกงหยกขาว 
เฉลิิมพระเกีียรติิ 72 พรรษา ตั้้�งอยู่่�บน
ถนนเจริญราษฎร์์ เขตสาทร สร้้างขึ้้�น
บนพื้้�นท่ี่�ท่ี่�มีีประวััติิเกี่่�ยวข้้องกัับมููลนิิธิิ
ป่่อเต็็กตึ๊๊�งและการสืืบทอดเมตตาธรรม

อัันยาวนานกว่่า 120 ปีี ศาลเจ้้านี้้�ได้้รัับ 
การออกแบบให้้สะท้้อนเอกลัักษณ์์
สถาปััตยกรรมจีีนและศิิลปกรรมแบบ
แต้้จิ๋๋�ว แวดล้้อมด้้วยภูมิิทััศน์์แบบจีีน  
ทั้้�งศาลา หินิแกะสลักั และองค์์ประกอบ
ท่ี่�ให้้บรรยากาศราวกัับหลุุดเข้้าไปอยู่่� 
ในเมืืองจีีนอย่่างไรอย่่างนั้้�น

ไฮไลต์์ของท่ี่�นี่่�คืือ องค์์หลวงปู่่�ไต้้ฮงกง  
ท่ี่�แกะสลัักจากหิินหยกขาว ประกอบ
ด้้วยหิินหยก 3 ชิ้้�น ได้้แก่่ องค์์หลวงปู่่� 
ฐานบััว และฐานสี่่�เหลี่่�ยม มีีความสููง
รวม 5.10 เมตร น้ำำ�หนัักถึึง 51.50 ตััน  
นัั บ เ ป็็ น ป ร ะ ติิ ม า ก ร ร ม ห ย ก ข า ว 
ข น า ด ใ ห ญ่่ ท่ี่� มีี ค ว า ม ง ด ง า ม แ ล ะ 
โดดเด่่นอย่่างยิ่่�ง ภายในยัังประดิิษฐาน 
พระอวโลกิิเตศวรโพธิิสััตว์ (กวนซีี-
อิิมผ่่อสัก) พระกษิิติิครรภ์์โพธิิสััตว์  
(ตี่่�จ๋ั๋�งอ้้วงผ่อ่สักั) และ เทพเซียีน 8 องค์์ 
ซ่ึ่�งผู้้�มีีจิตศรััทธาสามารถเข้้ามากราบ 
สัักการะและตั้้�งจิิตอธิษิฐาน

แท้้จริิงแล้้วการมาเยืือนสถานท่ี่�นี้้�
อาจไม่่ใช่่เพีียงเพื่่�อขอพรสิ่่�งศัักดิ์์�สิิทธิ์์�  

ท ร ง ว า ด เ ป็็ น แ ห ล่่ ง ร ว ม 
ร้้ า น อ า ห า ร ร ะ ดัั บ ตำำ � น า น 
หลายร้้าน ไม่่ว่่าจะเป็็น กู่่�หลงเปา 
ร้้านซาลาเปาอายุุกว่่า 100 ปีี  
ล้ิ้� มเล่่ าซา ร้้านก๋๋วยเต๋ี๋� ยวปลา 
เจ้้าดัังที่่� เปิิดมานานกว่่า 80 ปีี 
หรืือ อุุไรห่่ านพะโล้้ ร้้านเก่่าแก่่
กว่่า 60 ปีีที่่� ได้้รัับการการัันตีี  
ความอร่่อยด้้วยรางวััลมิชลิิน 

DID YOU KNOW? 

แต่่เป็็นโอกาสให้้เราได้้หยุุดพัักจาก
ความวุ่่� นวายของเ มืือง  มาสััมผััส 
ความงดงามของงานศิิลปะ ใช้้เวลากัับ
ความสงบในใจ และนำำ�แนวคิิดเรื่่�อง
เมตตาธรรมและการช่่วยเหลืือผู้้�อื่่� น 
อัันเป็็นแก่่นของเรื่่� องราวหลวงปู่่� 
ไต้้ฮงกงและมููลนิิธิิป่่อเต็็กตึ๊๊�งกลัับไป 
เป็็นแรงบัันดาลใจในการใช้้ชีีวิตต่่อไป

วััดปากน้ำำ� ภาษีีเจริญิ
จากวััดเก่่าแก่่ริิมคลอง สู่่�แลนด์์มาร์์ก 

ทางพุุทธศิิลป์์ท่ี่�โดดเด่่นท่ี่�สุุดแห่่งหน่ึ่�ง
ของกรุุงเทพฯ ในตอนนี้้� วััดปากน้ำำ� 
ภาษีีเจริญเป็็นพระอารามหลวงท่ี่�มีี
ประวััติิย้้อนกลัับไปถึึงสมัยอยุุธยา
ตอนกลาง ตั้้� งอยู่่�บ ริิ เวณริิมคลอง
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เกี่่�ยวกัับแสงสว่างและการเริ่่�มต้้นใหม่่ 
ดัังนั้้�นเมื่่� อมาท่ี่�นี่่�ผู้้�คนต้้องไปกราบ 
สัักการะ หลวงพ่่อแจ้้ง พระพุุทธรููป
โบราณปางมารวิิชััยท่ี่�ประดิิษฐาน 
บนฐานชุุกชีีด้านหน้้า พระพุุทธชัมภูู- 
นุุทมหาบุุรุุษลักขณาอสีตยานุุบพิิตร 
พระประธานในพระวิิหาร ขอพรให้้ 
ชีีวิตรุ่่�งเรืืองสดใสดั่่�งรุ่่� งอรุุณ จากนั้้�น 
ไปเดิินประทัักษิิณรอบพระปรางค์์  
3 รอบเพื่่�อความเป็็นสิิริิมงคล 

เทรนด์์ถืือช่่อดอกบััวถ่่ายรููป
กำำ�ลั  ง เ ป็็ น ก ร ะ แ ส นิิ ย ม ม า ก 
ในเมืืองไทย พิิกััดซื้้�อดอกไม้้คืือ  
ปากคลองตลาด แล้้วนำำ �ไป 
ถ่่ายรููปตามสถานที่่� ต่่าง ๆ  
จุุดเช็็กอิินเด่่น ๆ ก็็เช่่น วััดโพธ์ิ์�  
วััดอรุุณฯ สะพานพุุทธ

DID YOU KNOW? 

บางกอกใหญ่่และคลองภาษีีเจริญ  
ซึ่่�งเป็็นเส้้นทางน้ำำ�สำำ�คัญของฝั่่� งธนบุุรีี
ในอดีีต จึึงทำำ�ให้้ วััดมีีบรรยากาศท่ี่�
ผููกพัันกัับวิิถีีชีีวิตริิมคลองอย่่างชััดเจน 
ภาพจำำ�ท่ี่�โดดเด่่นของวััดนี้้�ซ่ึ่�งมองเห็็น 
ได้้จากระยะไกลคืือ พระพุทุธธรรมกาย
เทพมงคล พระพุุทธรููปปางสมาธิ ิ
ขนาดใหญ่่ สููงถึึง 69 เมตร หรืือ
ประมาณอาคาร 20 ชั้้�น สร้้างขึ้้�น 
ตามนิิมิิตของพระมงคลเทพมุุนีี หรืือ
หลวงพ่่อสด จนฺฺทสโร อดีีตเจ้้าอาวาส
วััดปากน้ำำ� นอกจากองค์์พระใหญ่่แล้้ว
ในวััดยัังมีี พระมหาเจดีย์ม์หารัชัมงคล 
ซึ่่�งประดิิษฐานเจดีีย์์แก้้วสีีเขีียวมรกต 
บรรจุุพระบรมสารีีริิกธาตุุ เป็็นอีีก 
จุุดหนึ่่�งท่ี่�ควรเข้า้ไปชมอย่า่งยิ่่�ง ตลอดจน 
สถาปััตยกรรมอื่่�น ๆ ท่ี่�งดงาม ทั้้�งวิิหาร 
เจดีีย์์ และศาลา

กรุุงเทพฯ คืือเมืืองที่่�ไม่่เคยหยุุด 
เล่่าเรื่่�อง ไม่่ว่่าจะเป็น็ย่่านเก่่าที่่�กลัับมา 
มีีชีีวิตอีีกครั้้�ง วััดวาอารามอันงดงาม 
หรืือวิิถีีชีีวิตที่่�ผสานอดีีตกัับปััจจุุบััน
ไว้้ด้้วยกัันอย่่างกลมกลืืน ทุุกการ 
เดิินทางในเมืืองหลวงแห่่งนี้้�จึึงเต็็ม 
ไปด้วยความน่าสนใจ และมีีมุมุใหม่ ่ๆ  
รอให้้คุุณออกไปพบเจอเสมอ

จุุดเด่่นของวััดปากน้ำำ�คือความสงบ 
ริิมคลอง ลองใช้้เวลาเดิินชมวััดอย่่าง 
ช้า้ ๆ  หรือืมององค์์พระใหญ่่จากริิมคลอง  
จะได้้เห็็นกรุุงเทพฯ อีีกมุุมท่ี่�แตกต่่าง 
กัับภาพเมืืองท่ี่�เราคุ้้�นเคย แนะนำำ�ให้้
ลองล่่องเรืือผ่่านคลองบางกอกใหญ่่
เ พื่่� อ ช ม อ ง ค์์ พ ร ะ พุุ ท ธ ธ ร ร ม ก า ย 
เทพมงคลจากเส้้นทางน้ำำ� หรืือลองหา 
คาเฟริมคลองท่ี่�สามารถนั่่�งมององค์์พระ  
เป็็นอีีกหนึ่่�งวิิธีีท่ี่�จะสััมผััสแลนด์์มาร์์ก
แห่่งนี้้�ได้้แบบไม่่เร่่งรีีบ

วััดอรุุณราชวราราม
ราชวรมหาวิิหาร

วััดอรุุณราชวรารามราชวรมหาวิิหาร
เป็็นพระอารามหลวงสำำ�คัญท่ี่�ตั้้�งอยู่่�ริิม
แม่น่้ำำ�เจ้้าพระยา มีีพระปรางค์์ประธาน
สููงกว่่า 82 เมตรเป็็นสััญลัักษณ์์ท่ี่� 
โดดเด่่นท่ี่�สุุดของวััด องค์์พระปรางค์์
ก่่ออิิฐถืือปููนประดัับอย่่างประณีีตด้้วย 
ชิ้้�นส่่วนกระเบื้้�องเคลืือบและจานชาม
เบญจรงค์์จากประเทศจีีนจำำ�นวน
มหาศาล ท่ี่�เมื่่�อแสงแดดตกกระทบจะ
เกิดิประกายและรายละเอีียดของพื้้�นผิิว
ท่ี่�สวยแตกต่่างกัันไปในแต่่ละช่่วงเวลา

คำำ�ว่า “อรุุณ” ในชื่่� อวััดหมายถึึง 
ช่่วงเวลาใกล้้พระอาทิิตย์์ขึ้้�น จึึงทำำ�ให้้
วัั ดนี้้� มีี ความหมายเชิิ ง สััญลัักษณ์ ์
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บรรยากาศ : เน้้นความโปร่่งสบายและเป็็นกัันเอง 
ท่ี่� ให้้ความรู้้�สึึกว่าทุุกคนสามารถเข้้ามาแฮงเอาต์์  
พููดคุุยและทำำ�ความรู้้�จัักกัันได้้ มีีความเป็็นสากลด้้วย
ลููกค้าชาวต่่างชาติิทั้้�งแบบท่ี่�แวะเวีียนมาและแบบท่ี่� 
พัักอาศััยอยู่่�ในย่่านนี้้� นัับว่่าเป็็นสถานท่ี่�ท่ี่�เหมาะมาก
สำำ�หรัับมานั่่�งพัักขาและจิิบกาแฟคุุยกัันหลัังวิ่่�งเสร็็จ 

เมนููแนะนำำ� : Coconut Cloudy Iced Latte  
กาแฟอะราบิิกาจากเชีียงใหม่ ใช้้เมล็็ดกาแฟคั่่�วพิิเศษ
จากโรงคั่่�วท่ี่�จัังหวัดเชีียงใหม่่ ให้้รสชาติิเอกลัักษณ์์ 
เฉพาะตััวท่ี่�ลููกค้าประจำำ�ติดใจ โดยตีีเป็็นโฟมลััตเต  
ด้้านล่่างใช้้น้ำำ�มะพร้าวสด เม่ื่� อมิิกซ์์กัันแล้้วจะได้้ 

Runner Club
ชวนสายสปอร์์ตและคาเฟฮ็็อปเปอร์์ไปปัักหมุุด 2 คาเฟสุุดชิิกใกล้้สวนสาธารณะ 
 ท่ี่�เหมาะมากสำำ �หรัับการแวะเติิมพลััง เติิมกาเฟอีี น และรีีชาร์์จร่่างกายหลัังวิ่่ �ง

คาเฟสุุดอบอุ่่� นท่ี่�วางตััวเป็็น neighborhood caf� 
ของคนในย่่านนี้้ �  ขยายสาขามาเพ่ิ่�มพลัังความสดใส 

ใกล้้สวนลุุมพิินีี เพ่ื่�อตอบโจทย์กระแส health & fitness 
community โดยเฉพาะ โดดเด่่ นด้้วยการตกแต่่ ง 
โทนสีีฟ้ าเบบีี บลูู (baby blue) ตััดกัับสีี ขาวและครีี ม  
ให้้ความรู้้�สึกละมุุน สบายตา และผ่่อนคลาย

Rocket Coffee Bar 

Café for
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ความกลมกล่่อมเรีียกความสดชื่่� น 
บููสต์์เอเนอร์์จีีทันทีี ถ้้าอยากได้้เมนูู
เพิ่่�มพลัังต้้องสั่่�ง Italian Focaccia 
(สููตรแป้้งทอด) ปรัับโฉมโฟกััชชาแบบ
อิิตาลีีด้วยการนำำ�แป้้งไปทอดคล้้าย
กัับซาลาเปาทอดของไทย ให้้สััมผััส 
กรอบนอกนุ่่�มใน ท็็อปด้้วยพาร์์มาแฮม
สุดุคลาสสิิก เพิ่่�มรสชาติิด้้วยซอสเพสโต 
และมะเขืือเทศแห้้ง สายหวานแต่่ยััง
คงคุุมน้ำำ�ตาลชอบสั่่�ง Ricotta & Figs  
ซาวร์์โดท่ี่�โดดเด่่นด้วยการชููความสด

รัับส่่วนลด 
15% 

สำำ�หรัับผู้้�อ่่านนิิตยสาร
happiness 

ตั้้�งแต่่วัันที่่�
 1 ตุุลาคม-29 ธัันวาคม 2569 

ของลููกฟิกแบบจััดเต็็มมาพร้อมน้ำำ�ผึ้้�ง 
และชีีส ริิคอตตา Rocket  Club  
แซนด์วิิชท่ี่�เข้า้ใจง่ายด้้วยเนื้้�อไก่่ เบคอน 
ไข่่ต้้ม ผัักสลััดกัับน้ำำ�ซอสมายองเนส
และมััสตาร์์ด รสชาติิกลมกล่่อมดีี 
เหมาะสำำ�หรัับเติิมสารอาหารช่่วงเช้้า

อื่่�น ๆ : ทางร้้านมีีโปรวิ่่�งแลกส่วนลด
เอาใจสายวิ่่�งโดยเฉพาะ เพีียงแสดง
ระยะวิ่่� งจากแอปพลิิ เคชัันภายใน 
วัันนั้้�น ๆ นอกจากนี้้�ภายในร้้านยัังมีี
สิินค้าแบรนด์ของตััวเองจำำ�หน่่าย เช่่น 
เสื้้�อ กระเป๋๋าผ้้า รวมถึึง “หมวกผ้้าร่่ม 
สำำ�หรับนัักวิ่่� ง” ท่ี่�ออกแบบมาเพ่ื่� อ 
สายสปอร์์ตโดยเฉพาะ

เลขที่่� 231/16 ถนนสารสิิน แขวงลุุมพิินีี  
เขตปทุุมวััน กรุุงเทพมหานคร 10330  
โทร. 06 5035 8532 เปิิดทุุกวััน เวลา 08.00-17.30 น.

Location
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บรรยากาศ : มาในคอนเซปต์์ cozy & homie ตกแต่่งด้้วย 
งานไม้้ สีีขาว และสเตนเลส ให้้ความรู้้�สึกเรีียบเท่่และอบอุ่่�น 
ออกแบบมาให้้ตอบโจทย์ทั้้�งคนทำำ�งานออฟฟิิศย่่านอโศกและ 
เหล่่านัักวิ่่�งท่ี่�ต้้องการความรวดเร็็ว สดชื่่�น และคล่่องตััว

เมนููแนะนำำ� : Sourdough ซาวร์์โดยีีสต์์ธรรมชาติิทำำ�เอง 
หลากรสชาติิ ทั้้�ง plain, multigrain, cranberry และ jalapeño 
กัับ cheddar cheese นำำ�มาทำำ�เป็็นแซนด์วิิชไส้้ต่่าง ๆ โดยเฉพาะ
แซนด์์วิิชไส้ ้tuna pesto ใช้้เพสโตโฮมเมดผสมทููน่่า มายองเนส 
เคเปอร์์ และผัักชีีลาว ต่่อด้้วย Shio Pan (ขนมปัังเกลืือ) เมนูู 
ยอดฮิิตจากประเทศเกาหลีี ปรัับสููตรให้้เนื้้�อสััมผััสแน่่นนุ่่�มเข้้ากัับ
ลิ้้�นคนไทย Brioche Bun ไส้ ้lemon cream & blueberry jam 
เป็็นบริิยอชเนื้้�อนุ่่�มตััดรสด้้วยครีีมเลมอนและแยมบลููเบอร์์รีีท่ี่� 

คาเฟคุุณภาพจากแพสชัันของเชฟบััตเตอร์์ (คุุณณััฐวััฒน์์  
ผิิ วสว่่ าง) ผู้้� โลดแล่่ นในวงการอาหารมานานกว่่ า 7 ปีี  
โดดเด่่ นท่ี่�การทำำ �ขนมปัังด้้วยวัตถุุดิิ บสไตล์โฮมเมดแท้้ ๆ 
เหมาะอย่่างย่ิ่�งสำำ �หรับนัักว่ิ่�งท่ี่� ต้้องการมื้้ �อเช้้าคุุณภาพสูง 
จนถึึงแบบ grab & go และนั่่ �งพัักชิิล ๆ ก่่อนไปทำำ�งาน

Butter Bakery
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ให้้ ไส้เ้ยอะแบบจุุก ๆ  หรืือเมนููยอดนิยิม
อย่่าง Banana Bread และ Carrot 
Cake เค้้กตัวชููโรงประจำำ�ร้้าน รสชาติิ
เข้ม้ข้น้กำำ�ลังัดีี ส่ว่นเคร่ื่�องด่ื่�มห้า้มพลาด 
Crème Brûlée Latte กาแฟคั่่�วเอง 
ให้้ความหอมเตะจมููก นำำ�มาทำำ�เป็็น 
ลััตเตออนท็อปด้้วยมููสครีีมแครมบููเล
รสชาติิแบบคััสตาร์์ดและเบิิร์์นไฟ 
ด้้านบนเพิ่่�มความหอมชััด สายชาเขีียว 

สาขาอโศก (ตรงข้้ามสวนเบญจกิิติิ) เลขที่่� 195/1 อาคารเลครััชดา 
คอมเพล็็กซ์์ ถนนรััชดาภิิเษก เขตคลองเตย กรุุงเทพมหานคร  
โทร. 06 5478 5422 เปิิดทุุกวััน เวลา 07.00-17.00 น.

Location

รัับส่่วนลด 
10% 

สำำ�หรัับผู้้�อ่่านนิิตยสาร
happiness 

รัับประทานอาหาร 1,000 บาทขึ้้�นไป

ตั้้�งแต่่วัันที่่� 
1 ตุุลาคม-29 ธัันวาคม 2569  

(เฉพาะสาขาอโศก)

น่่ าจะถููก  ใจชา เขีี ยว เกรดพิิธีีการ  
(ceremonial grade) จากประเทศญี่่�ปุ่่�น 
นำำ�มามิิกซ์์กัับน้ำำ�มะพร้าวสดโดยไม่่ใส่่
น้ำำ�ตาล ให้้ความสดชื่่�นจากธรรมชาติิ

อื่่�น ๆ : ทางร้้านมีีส่่วนลดนัักวิ่่�งตาม 
ซีีซััน โดยมีีโพรโมชัันวิ่่� ง เก็็บระยะ 
เพื่่�อรัับส่่วนลด (เช่่น วิ่่�ง 5 กิิโลเมตร  
ลด 10%) ซึ่่�งจะจััดเป็็นช่่วง ๆ 
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1. เดหลี ขึ้้�นชื่่�อเรื่่�องดููดความชื้้�น 
ช่่วยฟอกอากาศ และดููดสารพิิษ 
ได้้หลายชนิิด เช่่น แอลกอฮอล์์  
แอซีีโทน ไทรคลอโรเอทิิลีีน เบนซีีน  
ฟอร์์มาลดีีไฮด์์ ด้้วยฟอร์์มต้้นที่่�มีี
ใบสีีเขีียวเป็็นมัันและดอกสีีขาว 
คล้้ายดอกหน้้า วััวที่่� ดููสวยแบบ 
เรีียบ ๆ ไม่่ฉููดฉาดจึึงช่่วยตกแต่่ง
ห้้องน้ำำ�ให้้ดููดีีมีีสไตล์์ เดหลีีเป็็นไม้้ 
ที่่�ทนต่่อทุุกสภาพ ชอบแดดรำำ�ไร 
ชอบความชื้้�น ดููแลง่่าย ควรรดน้ำำ� 
2-3 วัันต่่อครั้้�ง ใส่ปุ่๋๋�ยคอก 1-2 กำำ�มืือ  
2-3 เดืือนต่่อครั้้�ง 

2. ไผ่่กวนอิิม ช่่วยฟอกอากาศ 
และดููดสารพิิษ เช่่น ฟอร์์มาลดีีไฮด์์ 
เบนซีีน ที่่�แฝงอยู่่�ในผลิิตภัณฑ์์ที่่� 
ใช้้ ในครััวเรืือน ไผ่่กวนอิิมมีีลัักษณะ
เป็็นไม้้พุ่่�ม ลำำ�ต้้นตั้้�งตรง ปลููกง่่าย 

ห้้องน้ำำ� � เ ป็็นพ้ื้� นท่ี่� ท่ี่� สะสมความช้ื้� นและมัักมีี กล่ิ่� นไ ม่่พึึงประสงค์์ 
 

ใครท่ี่� กำำ �ลัังปวดหััวกัับกล่ิ่� นห้้องน้ำำ� �และหาวิิ ธีีกำ ำ �จััด เรามีี เทคนิิ คง่่าย ๆ  

ม า แ น ะ นำำ �  ด้้ ว ย ก า ร ปลู  ก ต้้ น ไ ม้้ ไ ว้้ ใ น ห้้ อ ง น้ำำ� � เ พื่่� อ ช่่ ว ย ดูู ด ก ล่ิ่� น  

ดููดคาร์บอนไดออกไซด์์และความช้ื้� น รวมทั้้� งช่่วยปล่อยออกซิิ เจน 
เปรีี ยบเหมืื อนเครื่่� องฟอกอากาศธรรมชาติิ  อีี กทั้้� งฟอร์์มต้้น 

และสีี สวย ๆ ในกระถางน่่ารัก ๆ ยัังสร้้างบรรยากาศท่ี่� ผ่่อนคลาย 
ในห้้องน้ำำ� �ด้้วย มีี ให้้เลืื อกปลูกถึึง 8 ชนิิ ดแล้้วแต่่ความชอบ

ทั้้�งในน้ำำ�หรืือในดิิน แค่่ปัักใส่่แจกััน
ที่่�มีีน้ำำ�และใส่่ก้้อนกรวดไว้้เพ่ื่�อช่่วย
พยุงก็ส็ามารถเติิบโตได้้ ชอบอยู่่�ในที่่� 
ที่่�มีีแสงน้้อยหรืือใช้้ ไฟนีีออนได้้  
หมั่่�นเปลี่่�ยนน้ำำ�ทุุก 7 วััน และล้้าง
ทำำ�ความสะอาดกรวดหรืือภาชนะ
เป็็นประจำำ� 

3. เฟิิร์์นบอสตััน ช่่วยดููดซับ
ความชื้้�น ฝุ่่�น และกลิ่่�นได้้ดีี ช่่วยลด
การสะสมของแบคทีีเรีียในห้้องน้ำำ�  
ด้้วยฟอร์์มของต้้นที่่�มีีใบสีีเขีียวยาว 
รููปทรงโค้้งเป็็นพุ่่�มสวย เมื่่� อนำำ� 
มาปลููกในห้้องน้ำำ�จะช่่วยสร้้ าง
บรรยากาศให้้สดชื่่� นมีีชีี วิิตชีีวา  
เฟิิร์์นบอสตัันชอบความชื้้� นมาก  
แสงรำำ�ไรก็็อยู่่�ได้้ ควรรดน้ำำ�สััปดาห์์
ละ 3-4 ครั้้�ง และดููแลเรื่่�องความชื้้�น
ในดิินให้้เหมาะสม 

ต้้นไม้้8
ดููดกลิ่่�น

เดหลีี เดหลีี 

ลิ้้�นมัังกรลิ้้�นมัังกร

เฟิิร์์นเฟิิร์์น
บอสตัันบอสตััน

ไผ่่กวนอิิมไผ่่กวนอิิม
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4. พลููด่่าง ช่่วยดููดความชื้้�นและ
กำำ�จัดกลิ่่�น อัับ นิิยมปลูกในแจกัน 
ใส่่น้ำำ�วางไว้้ ในห้้องน้ำำ� เป็็นไม้้ที่่�ทนต่่อ
ความชื้้�นและไม่่ต้้องการแสงแดดมาก  
พลููด่่างดููแลง่่าย เติิบโตได้้ ไว ควร 
เปลี่่�ยนน้ำำ�สัปดาห์์ละ 1-2 ครั้้�งเพื่่� อ
ป้้องกัันยุุงมาไข่่ 

5.  ลิ้้�นมัังกร  ช่่ วยฟอกอากาศ 
ไ ด้้ ดีีมาก  สามารถดููดซัับสารพิิษ
จ า ก ผ ลิิ ตภั  ณ ฑ์์ ทำำ� ค ว า ม ส ะ อ า ด 
ห้้องน้ำำ� ลิ้้�นมัังกรเป็็นไม้้ที่่�ทนทาน  
มีีหลายสายพัันธุ์์� ที่่�นิิยมปลููกกัันคืือ  
ลิ้้�นมัังกรทอง ลัักษณะใบสีีเขีียวมีี
ลายริ้้�วตามแนวขวางเป็็นสีีเขีียวเข้้ม  
ขอบใบเหลืือง เติิบโตในที่่�มีีแสงน้้อยได้้ 
ควรรดน้ำำ� 3 วัันต่่อครั้้�ง

6. กวัักมรกต มีีประโยชน์์ในการ
ช่่วยดููดซัับสารพิิษ ฟอกอากาศ และ
เพิ่่�มออกซิิเจนได้้ดีี แต่่ก็็มีีข้้อควรระวััง
ในการปลูก เพราะทุุกส่่วนของต้้นมีี
สารพิิษประเภทแคลเซีียมออกซาเลต  
เมื่่� อสััมผััสอาจทำำ� ให้้ ระคายเคืื อง  
ก วัั ก ม ร ก ต เ ป็็ น ไ ม้้ ที่่� มีี รูู ป ท ร ง ส ง่่ า  
ใบรููปไข่่เรีียวเป็็นมัันเงา ดอกเป็็นฝััก 
สีี เหลืืองนวล ขึ้้�นชื่่� อ เรื่่� องทนทาน  
ดูแูลง่่าย อยู่่�ในแสงรำำ�ไรได้้ ทนความชื้้�น 
ควรรดน้ำำ�สััปดาห์์ละ 1-2 ครั้้�งหรืือเมื่่�อ
เห็็นว่่าดิินแห้้ง แต่่อย่่ารดมากเพราะ
อาจทำำ�ให้้ ใบเหลืืองและรากเน่่า  

7. เศรษฐีีเรืือนใน ช่่วยฟอกอากาศ
ได้้ดีี มีีงานวิิจััยกล่่าวว่่าสามารถลด
สารพิิษในอากาศได้้ถึึง 90 เปอร์์เซ็็นต์์ 
นอกจากนี้้�ยัังช่่วยกำำ�จัดเชื้้� อราและ 
สารก่่อภููมิิแพ้้ ในอากาศ ดููดซัับสารพิิษ 
ลัักษณะใบสีีเขีียวเป็็นริ้้�วยาว มีีแถบ 
สีีครีีมหรืือสีีเหลืืองอ่่อนพาดไปตาม
ความยาวของใบ เป็็นไม้้ที่่�ชอบแดด 
อ่่อน ๆ ต้้องการน้ำำ�น้้อย ควรเลืือก
กระถางที่่�มีีรููระบายน้ำำ�ดี ควรรดน้ำำ�
สััปดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง 

สิ่่�งสำำ�คััญในการปลููกต้้นไม้้ ไว้้ ใน 
ห้้องน้ำำ�คืือ ต้้องใส่่ใจเรื่่�องความช้ื้�น 
การระบายอากาศ และการรดน้ำำ� 
ดิินควรระบายน้ำำ�ได้้ดี ีจััดหาจานรอง
ป้อ้งกัันเศษดิินเลอะพ้ื้�น ควรนำำ�ต้้นไม้้
ออกมาตากแดดสััปดาห์์ละครั้้�งหรืือ
ใช้้ ไฟประดิิษฐ์์ส่่อง คอยดููแลน้ำำ�ขััง
เพื่่� อป้้องกัันยุุงมาไข่่ หมั่่�นตััดแต่่ง 
ใบเหี่่�ยวออก เพีียงเท่่านี้้�ก็็จะช่่วย
เปลี่่�ยนบรรยากาศในห้้องน้ำำ�ให้ส้ดชื่่�น
ขึ้้�นได้้แล้้ว

8. ไอวี่่�อัังกฤษ ช่่วยฟอกอากาศ
และให้้ออกซิิเจน ลัักษณะเป็็นไม้้เลื้้�อย 
ใบทรงเหลี่่�ยม โคนใบมนคล้้ายรููปหัวัใจ  
สีี เ ขีียวหรืือด่่าง มีีหลายสายพัันธุ์์�  
มีคีวามทนทาน เลี้้�ยงง่่าย ชอบแสงรำำ�ไร 
ชอบที่่�ชื้้�นแต่่ไม่่ชอบแฉะ สามารถปลููก
ในกระถางแขวนหรืือวางบนชั้้�นก็็ได้้  
ควรรดน้ำำ�เมื่่� อดิินแห้้งหรืือใช้้ วิิธีีฉีีด 
พ่น่สเปรย์ ห้อ้งน้ำำ�ที่่�จะปลูกไอวี่่�อัังกฤษ 
ควรมีีอากาศถ่่ายเทที่่�ดีี

กวัักมรกตกวัักมรกต

ไอวี่่�ไอวี่่�
อัังกฤษอัังกฤษ

พลููด่่างพลููด่่าง
เศรษฐีีเศรษฐีี
เรืือนในเรืือนใน
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เรื่่�อง : อาจารย์์อิิน มููกัับหมวย (หลี่่� ไฉ่่อิิน)

อััปเดตดวงช่ว่งเดืือน

ตุุลาคม-ธัันวาคม 2569

“ยิ่่�งให้้ยิ่่�งได้้รัับ” ในช่่วงปลายปีี 
เป็็นช่่วงท่ี่�พลัังแห่่งความอุุดมสมบููรณ์์
เริ่่�มส่่งผลต่่อชาวราศีีพฤษภ หากหมั่่�น
ทำำ�บุญ ช่่วยเหลือผู้้�อื่่�น และตั้้�งใจทำำ�งาน 
โอกาสด้้านการเงิินจะค่่อย ๆ เปิิดทาง
อย่่างน่่าประหลาดใจ

สีมีงคล : สีีเขีียวมรกต สีีชมพูู สีีครีีม
วัันขอพร : วัันศุุกร์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระแม่่ลัักษมีี 

เจ้้าแม่่กวนอิิม
ของมงคล : หยก หรืือโรสควอตซ์์ 
เสริิมบุุญ : ถวายภััตตาหารพระ  

เลี้้�ยงอาหารผู้้�ยากไร้้ บริิจาคทุนุการศึกึษา

“คำำ�พููดจะเปลี่่�ยนชีีวิิต” พลัังของ
ชาวเมถุุนในช่่วงนี้้�โดดเด่่นด้้านการ
เจรจา การค้้าขาย และการติิดต่่อ
ประสานงาน หากใช้้คำำ�พููดด้้วยความ
จริิงใจจะมีีผู้้� ใหญ่่คอยสนัับสนุุน และ 
มีีโอกาสได้้รัับข่่าวดีีท่ี่�รอคอย

สีมีงคล : สีีเหลืือง สีีฟ้้า สีีเงิิน
วัันขอพร : วัันพุุธ
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระพิิฆเนศ 

พระพรหม
ของมงคล : หิินซิิทริิน หรือืฟลูอูอไรต์์ 
เสริิมบุุญ : บริิจาคหนัังสืือ สนัับสนุุน

ห้้องสมุุด ถวายหนัังสืือธรรมะ

ราศีเีมษ
(14 เม.ย.-14 พ.ค.)

ราศีพีฤษภ
(15 พ.ค.-14 มิิ.ย.)

ราศีเีมถุุน 
(15 มิิ.ย.-16 ก.ค.)

“เปิิดพลัังบุุญ เสริิมโชค รัับความปััง” ช่่วง 3 เดืือนสุุดท้้ายของปีีเป็็นช่่วงเวลาท่ี่� พลัังแห่่งการเปลี่�ยนแปลง
เริ่่�มหมุนเวีี ยนอย่่างชััดเจน หลายคนกำำ �ลัังรอคอยโอกาสใหม่ บางคนหวังให้้การเงิินคล่่องตััว บางคนปรารถนาให้้การงานก้้าวหน้า 

หรืออยากให้้ความรัักกลัับมาสดใสอีี กครั้้�ง ในทางโหราศาสตร์ทุุกจัังหวะเวลามีี พลัังงานท่ี่� แตกต่่างกััน การเสริิมดวงด้้วยการสวดมนต์์ 
ทำำ �บุุญ บููชาสิ่่� งศัักดิ์์� สิิทธ์ิ์�  หรือใช้้สีี มงคล ล้้วนเป็็นแนวทางท่ี่� ช่่วยเสริิมสร้้างกำำ �ลัังใจและเตืือนให้้เรามีี สติิในการดำำ �เนิินชีีวิต 

ฉบัับนี้้� จึึงขอรวบรวมเคล็็ดลัับมูเตลูสำำ �หรับทั้้�ง 12 ราศีี มาไว้้เพื่่�อเป็็นแนวทางในการเสริิมสิิริิมงคลตลอดเดืือนตุุลาคมถึึงธัันวาคม 2569

“กล้้าตัดสิินใจแล้้วโชคจะเข้า้ข้าง” 
ช่่วงปลายปีีนี้้�เริ่่�มเปิิดรัับโอกาสใหม่่ ๆ 
โดยเฉพาะเรื่่�องการงานและการเริ่่�มต้้น
สิ่่�งสำำ�คัญ หากมีีเรื่่�องลังัเลก็ข็อให้้ ใช้้สติิ
กับัความกล้้าหาญ เพราะจัักรวาลกำำ�ลังั
เปิดิประตูแูห่ง่ความสำำ�เร็จ็ให้้คุณุอยู่่�

สีมีงคล : สีีแดง สีีทอง สีีส้้ม
วัันขอพร : วัันอัังคาร วัันอาทิิตย์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระพิิฆเนศ  

พระขันัธกุมุาร
ของมงคล : หิินโกเมน หรืือหิิน

คาร์์เนเลีียน
เสริิมบุุญ : ถวายหลอดไฟหรือืโคมไฟ  

เติิมน้ำำ�มัันตะเกีียง บริิจาคอุุปกรณ์์ 
การศึกึษาให้้เด็็กยากไร้้
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“บารมีจีะพาคุณุไปสู่่�ความสำำ�เร็จ็” 
ปลายปีีนี้้�เป็็นช่่วงท่ี่�ชาวสิิงห์์มีีโอกาส 
ได้้การยอมรัับจากผู้้� ใหญ่ หากตั้้�งใจ
ทำำ� งานและไม่่ย่่ อท้้อ  ต่่อ อุุปสรรค  
ความสำำ�เร็็จจะค่่อย ๆ ปรากฏอย่่าง
ชััดเจน

สีมีงคล : สีีทอง สีีส้้ม สีีแดง
วัันขอพร : วัันอาทิิตย์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระอาทิิตย์  

พระพิิฆเนศ
ของมงคล : ซัันสโตน หรืือไพไรต์์
เสริิมบุุญ : ร่่วมสร้้างอาคารโรงเรีียน 

หรืือโรงพยาบาล สมทบทุนบููรณะวััด 
ปลููกต้้นไม้้ ใหญ่่

“ใจสงบบุุญนำำ�พา” ช่่วงนี้้�เหมาะ 
แก่่การสร้้างบุุญ เสริิมบารมีี และดููแล
คนในครอบครััว หากมีีโอกาสถวาย
สัังฆทาน ปล่่อยปลา หรืือช่่วยเหลืือ 
ผู้้�ยากไร้้ จะเป็็นการเปิิดทางให้้ชีีวิิต 
ราบรื่่�นมากขึ้้�น

สีมีงคล : สีีขาว สีีเงิิน สีีฟ้้าอ่่อน
วัันขอพร : วัันจัันทร์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : เจ้้าแม่่กวนอิิม 

พระแม่่อุุมา
ของมงคล : มููนสโตน หรืือไข่่มุุก
เสริิมบุุญ : บริิจาคให้้ โรงพยาบาล  

ช่ว่ยเหลือืบ้้านพักัคนชรา บริิจาคผ้้าห่ม่
หรืือเครื่่�องใช้้จำำ�เป็็น

“วางแผนดีีมีีชััยไปกว่่าครึ่่�ง” เป็็น 
ช่ว่งเวลาท่ี่�เหมาะแก่ก่ารจััดระเบีียบชีีวิิต  
เคลีียร์์ภาระเก่่า และเร่ิ่�มต้้นสิ่่�งใหม่่
อย่่างมีีระบบ ยิ่่�งทำำ�บุญเก่ี่�ยวกัับการ
ศึึกษาและการให้้ปัญญาจะยิ่่�งส่่งเสริิม
ดวงชะตา

สีมีงคล : สีีเขีียว สีีครีีม สีีน้ำำ�ตาล
วัันขอพร : วัันพุุธ
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระพรหม  

พระพิิฆเนศ
ของมงคล : หยก หรืืออะเวนจููรีีน
เสริิมบุุญ : มอบทุุนการศึึกษา บริิจาค 

อุุปกรณ์์การ เรีี ยน  สนัับสนุุน เ ด็็ก 
ด้้อยโอกาส

ราศีกีรกฎ 
(17 ก.ค.-16 ส.ค.)

ราศีสีิิงห์์ 
(17 ส.ค.-16 ก.ย.)

ราศีกีัันย์์
(17 ก.ย.-17 ต.ค.)

Lifestyle
HOROSCOPE 

81happiness



“เมตตาคือกุุญแจแห่่งโชคลาภ” 
พลังัแห่ง่เสน่่ห์ก์ำำ�ลังส่่งผลต่่อชาวราศีีตุลุ 
ทั้้�งด้้านความรักั หุ้้�นส่ว่น และการเจรจา 
หากรัักษาความจริิงใจและรู้้�จัักแบ่่งปััน
จะได้้รับัโอกาสดีี ๆ ท่ี่�ไม่ค่าดคิิด

สีมีงคล : สีีชมพูู สีีฟ้า้ สีีขาว
วัันขอพร : วัันศุกุร์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระแม่่ลัักษมีี 

เจ้้าแม่ก่วนอิิม
ของมงคล : โรสควอตซ์ ์หรือืโอปอ
เสริิมบุุญ : เลี้้�ยงอาหารเด็็กกำำ�พร้้า 

บริิจาคเสื้้�อผ้้า สนัับสนุุนมููลนิิธิิช่ว่ยเหลือ
ผู้้�ด้้อยโอกาส

“โชคมาพร้้อมการเรีียนรู้้�” ผู้้� ท่ี่� 
ไม่่หยุดพััฒนาตััวเองจะได้้รับโอกาส 
ท่ี่�ยิ่่�งใหญ่ ในช่่วงปลายปีีเหมาะแก่่การ
ขอพรเรื่่�องการงาน การเดิินทาง และ 
การศึึกษาหาความรู้้�

สีมีงคล : สีีม่่วง สีีน้ำำ�เงิิน สีีทอง
วัันขอพร : วัันพฤหััสบดีี
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระนารายณ์์ 

พระพรหม
ของมงคล :  ลาพิิสลาซููลีี  หรืือ

แอเมทิิสต์์
เสริิมบุุญ : พิิมพ์์หนัังสืือธรรมะ  

ถวายสัังฆทาน สนัับสนุุนการศึึกษา 
พระภิิกษุุสามเณร

ราศีตีุุล
(18 ต.ค.-16 พ.ย.)

ราศีธีนูู
(16 ธ.ค.-14 ม.ค.)

“เปลี่่�ยนทุุกอุุปสรรคให้้เป็็นพลััง”  
แม้้จะมีีบททดสอบเข้้ ามา  แต่่ถ้้ า 
ไม่่ยอมแพ้้ชีีวิิตจะเปล่ี่�ยนแปลงไป
ในทิิศทางท่ี่�ดีีได้้ การขอพรเพื่่�อเสริิม 
พลังัใจและปล่่อยวางเรื่่�องเก่่า ๆ  จะช่ว่ย
เปิิดทางสู่่�สิ่่�งใหม่่

สีมีงคล : สีีแดงเข้้ม สีีม่่วง สีีดำำ�
วัันขอพร : วัันอัังคาร
แนะนำำ�ให้้สัักการะ :  พระศิิ วะ  

พระแม่่กาลีี
ข อ ง ม ง ค ล  :  หิิ น โ ก เ ม น  หรื  อ 

ออบซิิเดีียน
เสริิมบุุญ : ปล่่อยปลาในพื้้� นท่ี่� ท่ี่�

เหมาะสมและถููกกฎหมาย บริิจาค 
โลงศพ ช่่วยเหลืือผู้้�ประสบภัย

ราศีพีิจิิิก 
(17 พ.ย.-15 ธ.ค.)
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“ความคิิดใหม่่จะนำำ�โชคใหม่่”  
เป็็นช่่วงท่ี่�เหมาะสำำ�หรัับการเริ่่�มต้้น
ธุุรกิิจ งานออนไลน์์ หรืือการลงทุุน 
ในสิ่่�งท่ี่�ศึึกษาแล้้วอย่างรอบคอบ หาก
เปิิดใจเรีียนรู้้�จะมีีโอกาสดีีเข้้ามาอย่่าง
ต่่อเนื่่�อง

สีมีงคล : สีีฟ้้า สีีน้ำำ�เงิิน สีีม่่วง
วัันขอพร : วัันพุุธ วัันเสาร์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระพิิฆเนศ 

พระพรหม
ข อ ง ม ง ค ล  :  แ อ เ ม ทิิ ส ต์์  หรื  อ

ลาพิิสลาซููลีี
เสริิมบุุญ : บริิจาคคอมพิิวเตอร์

สนัับสนุุนโครงการเยาวชน บริิจาค
อุุปกรณ์์การแพทย์์

ราศีกีุุมภ์์
(13 ก.พ.-14 มีี.ค.)

“ความอดทนจะเปลี่่�ยนเป็็นความ
มั่่�งคั่่�ง” สิ่่�งท่ี่�ลงมืือทำำ�มาตลอดทั้้�งปีี
กำำ�ลังจะเห็็นผล ขอเพีียงไม่่ยอมแพ้้ 
และสร้้างบุุญอย่างสม่ำำ�เสมอ ผลแห่่ง
ความพยายามจะตอบแทนคุุณ

สีมีงคล : สีีน้ำำ�ตาล สีีดำำ� สีีเทา
วัันขอพร : วัันเสาร์์
แนะนำำ�ให้้สัักการะ :  พระศิิ วะ 

พระพุุทธรููปปางนาคปรก
ของมงคล :  ไทเกอร์อาย หรืือ 

เฮมาไทต์
เสริิมบุุญ : สร้้างห้้องเรีียน บริิจาค

อุุปกรณ์ช์่า่ง สนับัสนุนุอาชีีพแก่ผู่้้�ยากไร้้

“ศรััทธาที่่� ถููกทางจะนำำ�ความ
สมหวัังมาให้้” ชาวราศีีมีีนเป็็นผู้้�มีี 
จิิตเมตตา ช่่วงปลายปีีนี้้�ยิ่่�งให้้ยิ่่�งได้้รัับ  
หากหมั่่�นทำำ�บุญอุุทิิศส่วนกุุศลและ 
ขอพรด้้วยจิิตท่ี่�บริิสุุทธิ์์� จะช่่วยเสริิม 
โชคลาภและความสุุขในชีีวิิต

สีมีงคล : สีีม่่วง สีีเขีียวมิินต์์ สีีฟ้้า
วัันขอพร : วัันพฤหััสบดีี
แนะนำำ�ให้้สัักการะ : พระนารายณ์์ 

พระแม่่ลัักษมีี เจ้้าแม่่กวนอิิม
ของมงคล : อะความารีีน แอเมทิิสต์์ 

หรืือจี้้�รููปปลาคาร์์ป
เสริิมบุุญ : บริิจาคค่่าอาหารสััตว์  

ช่่วยเหลือมูลนิิธิิสัตว์ บริิจาคโลหิิต  
(หากสุุขภาพเอื้้�ออำำ�นวย)

ราศีมีัังกร
(15 ม.ค.-12 ก.พ.)

ราศีมีีีน 
(15 มีี.ค.-13 เม.ย.)
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การวิ่่�งออกกำำ�ลัังกายกัับสััตว์์เลี้้�ยง
เป็็นกิิจกรรมยอดนิิยมอย่่างหนึ่่�งในหลายประเทศ 

รวมถึึงประเทศไทยที่่�มีีงานวิ่่�งกัับคู่่�หููสี่่�ขา
ให้้เข้้าร่่วมมากขึ้้�นอย่่างต่่อเนื่่�อง 

ไม่่ว่่าจะเป็็นมิินิิมาราธอน มาราธอน หรืือวิ่่�งเทรล 
ทำำ�ให้้หลายคนตั้้�งเป้้าหมายว่่าจะพาเจ้้าตููบลงสนามแข่่งด้้วยกััน 
แต่่ก่่อนจะมุ่่�งไปถึึงมิินิิมาราธอนหรืือวิ่่�งระยะทาง 10 กิิโลเมตร 

คำำ�ถามแรกที่่�ควรคิิดก่่อนคืือ “สุุนััขของเราพร้้อมหรืือยััง”

Buddy
Running

กัับเพ่ื่�อนส่ี่�ขา
ชวนมะหมาวิ่่�งให้้ถึึงเส้้นชััย

Lifestyle
PET LOVERS
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กลุ่่�มสายพัันธุ์์�ที่่�เหมาะสำำ�หรัับการวิ่่�งระยะไกล

Weimaraner

Alaskan Malamute 

Border Collie

Dalmatian

Australian 
Shepherd

Siberian Husky

Vizsla

ระบบหััวใจ หลอดเลืือด และกล้้ามเนื้้�อ
รองรัับการออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้ความอึึดได้้ดีี

เช็็กความพร้้อมของคู่่�หูู
แม้้สุุนััขจะชอบว่ิ่�ง แต่่ไม่่ได้้หมายความว่า 

ทุุกตััวจะสามารถว่ิ่�งระยะไกลได้้ ความสามารถ
ในการว่ิ่�งของสุนุัขันั้้�นขึ้�นอยู่่�กับัหลายปัจัจััย ได้้แก่่ 
สายพัันธุ์์� อายุุ น้ำำ�หนัักตััว และสุุขภาพโดยรวม 
ซึ่่�งสมาคมสััตวแพทย์์แห่่งสหรััฐอเมริิกา (AVMA) 
ได้้ระบุุถึึงความแตกต่่างในการระบายความร้อน 
และความทนทานของก ล้้าม เนื้้� อ ในสุุนัั ข 
แต่่ละสายพัันธุ์์� ไว้้ กลุ่�่มสายพันัธุ์�์ที่�่เหมาะสำำหรับั 

การวิ่�่งระยะไกล มีี Weimaraner, Dalmatian, 
Vizsla, Border Collie, Australian Shepherd, 
Siberian Husky, Alaskan Malamute เป็็นต้น 
เนื่่�องจากมีรีะบบหัวัใจ หลอดเลืือด และกล้า้มเนื้้�อ 
รองรัับการออกกำำ�ลัังกายแบบใช้้ความอึึดได้้ดีี
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สำำหรัับสุุนััขหน้้าสั้้�น เช่่น Pug, French Bulldog, 
Shih Tzu มีีข้้อจำำ�กััดเรื่่�องระบบทางเดิินหายใจ ทำำ�ให้้
ระบายความร้้อนได้้ ไม่่ดีีและเสี่่�ยงต่่อภาวะหายใจ 
ลำำ�บาก โดยเฉพาะในสภาพอากาศร้้อนชื้� นของ
ประเทศไทย ส่่วนสุุนััขที่�่มีีรููปร่่างแบบหลัังยาวขาสั้้�น 

เช่น่ Dachshund, Corgi ต้้องระวัังเรื่่�องการว่ิ่�งระยะไกล 
ซึ่่�งอาจทำำ�ให้้ข้้อต่่อและกระดููกสัันหลัังได้้รัับบาดเจ็็บ  
เ ช่่นเดีียวกับส ายพััน ธุ์�์ ที่�่ น้ำำ�� หนัักตัั ว ม ากอย่่าง  
Great Dane, Mastif f อาจได้้รัับแรงกระแทกจาก 
การว่ิ่�งบนพื้้�นปููนจนทำำ�ลายข้้อต่่อร่่างกายได้้

นอกจากนี้้�ยัังมีีข้้อจำำ�กัดเรื่่� องอายุุด้้วย ลููกสุุนััข 
ที่่�กระดููกและข้้อต่่อยัังเจริิญเติิบโตไม่่เต็็มที่่�ไม่่ควรฝึึก 
ว่ิ่�งระยะไกล เพราะแรงกระแทกซ้ำำ� ๆ อาจส่่งผล 
ต่่อการพััฒนาของโครงสร้้างกระดููก ส่่วนสุุนััขสููงวััย 
หรืือมีีโรคประจำำ�ตัว เช่่น โรคหััวใจ โรคข้้อเสื่่�อม หรืือ
ภาวะอ้้วน ควรได้้รัับการตรวจร่่างกายจากสััตวแพทย์์
ก่่อนเริ่่�มโปรแกรมออกกำำ�ลัังกาย เพื่่�อประเมิินว่า
ร่่างกายพร้้อมรัับการออกแรงมากน้้อยเพีียงใด

สุุนััขหน้้าสั้้�น 

สุุนััขที่่�มีีรููปร่่าง
แบบหลัังยาวขาสั้้�น

สายพัันธุ์์�
ที่่�น้ำำ��หนัักตััวมาก

ข้้อจำำ�กััดเรื่่�องระบบทางเดิินหายใจ
ทำำ�ให้้ระบายความร้้อนได้้ไม่่ดีี
เส่ี่�ยงต่่อภาวะหายใจลำำ�บาก

การวิ่่�งระยะไกลอาจทำำ�ให้้ข้้อต่่อ
และกระดููกสันหลัังได้้รัับบาดเจ็็บ 

แรงกระแทกจากการวิ่่�งบนพ้ื้�นปูนู
อาจทำำ�ลายข้้อต่่อร่่างกายได้้

Pug

French Bulldog

Shih Tzu 

Dachshund

Great Dane

Mastiff

Corgi
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เตรีียมลงสนามให้้ปลอดภััย
เมื่่�อมั่่�นใจในความพร้อมของสุุขภาพ

สุุนััขแล้้ว การฝึึกซ้้อมว่ิ่�งควรเร่ิ่�มอย่่าง
ค่่อยเป็น็ค่อยไปไม่ต่่่างกับันักัว่ิ่�งมืือใหม่่ 
โดยเดิินเร็็วสลัับว่ิ่�งครั้้�งละ 15-20 นาทีี 
สััปดาห์์ละ 2-3 ครั้้�ง จากนั้้�นค่อยเพ่ิ่�ม
เวลาและระยะทางมากขึ้้�น เพื่่�อให้ห้ัวัใจ 
กล้้ามเนื้้�อ และข้้อต่่อได้้ปรัับตััว ไม่่ควร
ฝึึกซ้้อมแบบเร่่งรีีบทัันทีตั้้�งแต่่ช่่วงแรก 
ขณะว่ิ่�งต้้องคอยสัังเกตภาษากายหรืือ
ความผิิดปกติิของสุุนััขตลอดเวลา เช่่น 
ว่ิ่�งช้้าลง หอบหนัักผิิดปกติิ เดิินเซหรืือ
พยายามหยุุด ซ่ึ่�งเป็็นสัญญาณเตืือน
ของร่่างกายให้้หยุุดพััก

สำำ�หรัับอาการที่่�ควรหยุุดว่ิ่�งทัันทีี  
ไ ด้้ แ ก่่  สุุ นัั ข ห อ บ รุุ น แ ร ง ผิิดป   ก ติิ  
น้ำำ�ลายเหนีียว เหงืือกแดงจััดหรืือม่่วง  
อ่่อนแรง อาเจีียน และหมดสติิ หาก
สุุนััขมีีอาการเหล่่านี้้�ควรรีีบพาเข้้าที่่�ร่่ม  

ใช้้น้ำำ�อุณหภููมิิปกติิราดตัวเพื่่� อช่่วย
ลดความร้อน เปิิดพััดลมช่วยระบาย
อากาศ และรีีบนำำ�ส่่งโรงพยาบาลสััตว์์
โดยเร็็ว ไม่่ควรใช้้น้ำำ�แข็็งหรืือน้ำำ�เย็็นจัด  
เพราะอาจทำำ�ให้้หลอดเลืือดหดตัว 
และระบายความร้้อนได้้ช้้าลง

การว่ิ่�งระยะไกลกัับสุุนััขยัังมีีอุุปกรณ์์
อื่่�น ๆ ที่่�ต้้องเตรียมให้้พร้้อมด้้วย เพื่่�อ
ความปลอดภัยของทั้้�งเจ้้าของและ 
สััตว์์เลี้้�ยง เช่่น สายจููงคาดเอว (hands-
free leash) 

ช่่วยให้้นัักว่ิ่�งสามารถแกว่่งแขนว่ิ่�งได้้
อย่า่งเป็็นธรรมชาติิ และลดแรงกระชาก 
ที่่�อาจทำำ�ให้้เสีียหลัักล้้ม ชุุดสายรััดอก 
รููปตั ว  Y  ( Y -ha rnes s )  ห้้ าม ใช้้
ปลอกคอหรืือสายจููงธรรมดาในการว่ิ่�ง 
ระยะไกลเด็็ดขาด เพราะแรงดึึงจะ 
กดทับหลอดลมและหลอดเลืือดดำำ� 
ที่่�คอสุุนััขทำำ�ให้้หายใจไม่่สะดวก การ 
ใช้ชุุ้ดรัดัอกรููปตัว Y จะช่ว่ยกระจายแรง
ไปที่่�อกและหััวไหล่่อย่่างสมดุุล

ท้้ายสุุดแนะนำำ�ให้้พกขวดน้ำำ�สำำ�หรัับ
ให้้สุุนััขดื่่�มทุุก 15-20 นาทีี ในปริิมาณ
น้้อย ๆ ไม่่ควรดื่่� มรวดเดีียวขณะว่ิ่�ง
เพราะเสี่่�ยงต่่อภาวะกระเพาะอาหาร
ขยายบิิดหมุุน หรืือถ้้าดื่่�มครั้้�งละมาก ๆ  
ห ลัั ง ว่ิ่� ง ทัั นที  อ า จ ทำำ� ใ ห้้ สำำ�ลั ั ก ห รืื อ 
แน่่นท้อง นอกจากนี้้�ยัังควรหลีีกเลี่่�ยง
การให้้อาหารม้ื้�อใหญ่่ก่อ่นว่ิ่�งอย่่างน้้อย 
1-2 ชั่่�วโมง เพื่่�อลดความเสี่่�ยงภาวะ
กระเพาะอาหารบิิด

เพราะการลงสนามว่ิ่�งกัับสุุ นััข
ไม่่ใช่่เพีียงการแข่่งขัันพิิชิิตเส้้นชััย  
แต่่คืือการเรีียนรู้้�ที่่�จะก้้าวไปด้้วย
กัันในจัังหวะที่่�ทั้้�งคนและสุุนััขต่่างก็็ 
มีีความสุุข หากเจ้้าของใส่่ใจเรื่่�อง
สุุขภาพ การฝึึกซ้้อม และสััญญาณ
เตืือนต่่าง ๆ ทุุกก้้าวของการวิ่�งก็็จะ 
กลายเป็็นความทรงจำำ�ที่่�ดีี
ของทั้้�งสองชีีวิิต

Lifestyle
PET LOVERS

87happiness



Lifestyle
GAME CLUB

88 happiness



Lifestyle
GAME CLUB

88 happiness

SPECIAL
FOR READERS

1. โรงกล่ั่� นชีีวภาพมีีเป้้าหมีายหล่ั่กในการทำำ าอะไร
ก. ผลิิตไฟฟ้า
ข. เปล่ิ�ยนของเหลืิอใช้้ให้กลิายเป็นผลิิตภััณฑ์์ท่ี่� ม่ีมูีลิค่่า 
ค่. ผลิิตนำ� าดืื่�มี
ง. ผลิิตแร่่ธาตุ

2. ข้้อใดเป็้นว่ตถุุดิบชีีวภาพทีำ� นำ ามีาใช้ี
    ในกระบวนการ Co-processing
ก. นำ� ามัีนพืืช้ใช้้แล้ิว
ข. วัสดุื่เกษตร่เหลืิอทิี่� ง
ค่. ทัี่�ง ก. แลิะ ข. 
ง. แร่่เหล็ิก

3. ข้้อใดไม่ีใช่ีผลิั่ตภ่ณฑ์์ทีำ� ต่อยอดจากโรงกล่ั่� นชีีวภาพ
ก. พืลิาสติกช่้วภัาพื (Bioplastics) 
ข. เค่ม่ีภััณฑ์์สำ าหรั่บอุตสาหกร่ร่มียานยนต์
ค่. วัตถุุดิื่บสำ าหรั่บผลิิตอุปกร่ณ์การ่แพืที่ย์
ง. แผงโซลิาร์่เซลิล์ิ

4. แนวคิิด Circular Economy มีีคิวามีหมีายว่าอย่างไร
ก. ใช้้ที่รั่พืยากร่อย่างคุ้่มีค่่า 
ข. เพิื�มีการ่ใช้้พืลัิงงานฟอสซิลิ
ค่. ลิดื่การ่ผลิิตสินค้่า
ง. เพิื�มีการ่นำ าเข้าสินค้่า

5. เป้้าหมีายข้อง Net Zero คืิอข้้อใด
ก. เพิื�มีการ่ใช้้เชื้�อเพืลิิงฟอสซิลิ
ข. บร่ร่ลุิเป้าหมีายการ่ปล่ิอยก๊าซเรื่อนกร่ะจกเป็นศููนย์ 
     เพืื�อโลิกท่ี่� ยั� งยืน 
ค่. เพิื�มีกำ าลัิงการ่ผลิิตโร่งงาน
ง. ลิดื่จำานวนโร่งงานอุตสาหกร่ร่มี

1. เกศิู..........สน่ย์ศิูริ่
2. จุฑ์า..........วัฒน์พืงศ์ู
3. ช้นม์ี........ที่อง
4. ช้ว......กิตติ
5. ชิ้น............ติขจร่
6. ชุ้ติ....สำ าร่าญ
7. ฐิิติ......เช้ยธ่ร่ะ
8. ณัฐิ....เกล้ิา
9. ตะ......ปร่ะดิื่ษฐ์ิ
10. ทิี่วา...........ปร่ะเสริ่ฐิ
11. ธน.........เนนย์
12. ธน.........วงศ์ู
13. ธัช้.........ดื่ำ าร่งศ์ูศัูกดิื่�
14. ธ่ร่........สุข
15. นิ.........ร่านนท์ี่
16. บุศู......ศูร่่มีงค่ลิ
17. บุษยา...........วิวัฒน์
18. ปร่่........พืานิช้กิจ
19. ปิย.......ภิัร่มีย์
20. ปิย.......มีา
21. พืร่.......เกร่่ยงไกร่
22. พิืมีาน.......สิที่ธาจาร่ย์
23. พูืลิ.......เมีฆิิน
24. ภัาวิ...........อุดื่มีสิน
25. มีา.........เผือก

ร่ายชื้�อผู้โช้ค่ด่ื่
SPECIAL FOR READERS

happiness Vol. 67 ขอเชิิญผู้้� ถืือหุ้้� นกู้้� กู้ลุ้่� ม ปตท. ร่�วมกิู้จกู้ร่ร่มตอบคำำ �ถื�ม 5 ข� อด้� �นลุ่� �ง
เพืื่�อชิิงร่�งวัลุ่จำ�นวน 50 ชิิ�น โด้ยคำำ �ตอบจะซ่�อนอย้� ในเรื่�อง “About PTT” หุ้น� � 41

เลืุ่อกู้ข� อท่� ถ้ืกู้ต� องท่� สุ้ด้แลุ่� วสุแกู้น QR Code ด้� �นลุ่� �งสุ� งคำำ �ตอบม�ร่�วมสุน้กู้กัู้นนะคำะ
(สงวนสิทธิิ์� เฉพาะผู้้� ถืือหุ้้�นกู้้�กู้ลุ้่�ม ปตท. หุ้มดเขตร่�วมกิู้จกู้ร่ร่ม วันท่�  20 พฤศจิกู้ายน 2569)

26. ร่พ่ื.......รั่ตนเมีธา
27. เล็ิก......ทัี่ย
28. วร่ร่ณ......เนนย์
29. วร่ร่........กร่ะจ่าง
30. วร่าง........ชั้ยพืฤกษ์
31. วัลิลิ......เบ็ญจาง
32. วิไลิ.......แพืร่่นิมิีตร่
33. วิ......อำ านวย
34. วิริ่.........สัตย์
35. ศูศิู............ธนกุลิ
36. ศิูริ่..........วร่าภัร่ณ์
37. ศุูภั.....เจริ่ญ
38. สร่........วนิช้กิจ
39. สร่ร่.......จิตจร่
40. สา......วทัี่ญญูู
41. สาวิ........กาญจนา
42. สุพ่ืร่......วัจน์
43. สุภั.......ภิัญโญ
44. สุมีา......อางกุลิ
45. สุมีา.......แสนโร่จน์
46. สุมีา....วิรั่ตน์
47. สุมีา........นนท์ี่
48. สุ.......วิริ่ยกุลิ
49. สุวัช้......เอื� อ
50. อาร่......สมีจินต์

เฉลยคำำ �ถ�มคำอลัมน์์ SPECIAL FOR READERS
นิ์ตยส�ร happiness Vol. 66 Jul. - Sep. 2026
ง. ถ้ืกู้ท้กู้ข�อ
กู้. บร่ร่ท้กู้ของเหุ้ลุ่วได�  1 แสน – 2 ลุ่�านบาร์่เร่ลุ่
ข. -160 c
ค. พาร่าไซลุ่่น, เบนซ่น, ไซโคลุ่เฮกู้เชน
กู้. Verra

* จััดส่งของร�งวััลให้้แก่่ผู้้้โชคำดีท�งไปรษณีีย์ภ�ยใน์ 15 วััน์
สแก่น์ QR Code
เพืื�อส่งข้อเสนอแนะในค่อลัิมีน์ Mail Box
แลิะร่่วมีกิจกร่ร่มีตอบค่ำาถุามีในค่อลัิมีน์ Special for Readers
นิตยสาร่ happiness Vol. 67
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